
10 ways to live well with asthma

ပန္းနာရင္က်ပ္ေရာဂါျဖင့္ 
ေကာင္းစြာေနထုိင္ရန္ နည္းလမ္း 10 မ်ဳိး 

A Burmese community resource
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ပန္းနာရင္က်ပ္ ေရာဂါ အေၾကာင္း ေလ့လာၿပီး သင္ 
ပန္းနာရင္က်ပ္ေရာဂါ ရွိေၾကာင္း မည္သို႔သိရမည္ကို 
ေလ့လာ ါ။

က်န္းမာသန္စြမ္းသည့္ အသက္ရႈျပြန္မ်ား

ပန္းနာရင္က်ပ္ေရာဂါ ရွိေသာ အသက္ရႈျပြန္မ်ား

Learn about asthma and how you know you have it.

Healthy breathing tubes.

Asthma breathing tubes.
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က်ပ္ပိတ္ေနသည့္ ေလျပြန္မ်ား

ေရာင္ျခင္း

အႀကိအခြ်ဲ

Tight airways.

Inflammation.

Mucus.
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ပန္းနာရင္က်ပ္ေရာဂါ၏ ေရာဂါလကၡဏာမ်ား  

က်န္းမာသန္စြမ္းသည့္ အသက္ရႈျပြန္မ်ား

ပန္းနာရင္က်ပ္ေရာဂါ ရွိေသာ အသက္ရႈျပြန္မ်ား

အသက္ရႈရန္ ခက္ခဲသည္

သင္ ေခ်ာင္း အေတာ္မ်ားမ်ား ဆိုးေကာင္း ဆိုးႏိုင္သည္

သင့္ ရင္ပတ္ က်ပ္ေနေအာင္ ခံစားရမည္

သင့္ ရင္ပတ္တြင္းမွ ထြက္လာသည့္ ခြ်ဲသလိပ္သံ 
(ေလခြ်န္သံ) သင့္တြင္ ရွိေကာင္း ရွိႏိုင္သည္

Symptoms of asthma.

Healthy breathing tubes.

It is hard to breathe.

Asthma breathing tubes.

You might cough a lot.

Your chest feels tight.

You may have a wheeze (whistling noise) coming from your chest.
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အျပာေရာင္ ရႈေဆးမ်ားသည္ သင့္ 
အသက္ရႈေလျပြန္မ်ားကို လ်င္ျမန္စြာ ပြင့္သြားေအာင္ 
အေထာက္အကူေပး သည္။ အျပာေရာင္ ရႈေဆးကို 
သင္ႏွင့္အတူ အၿမဲတမ္း ေဆာင္ထား ါ။ ပန္းနာရင္က်္ 
လကၡဏာမ်ား သင္ ရသည့္အခါ ၄င္းကိုသံုး ါ။
Blue puffers help to open your breathing tubes quickly. Always carry 
a blue puffer with you. Use it when you get symptoms of asthma.
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ပန္းနာရင္က်ပ္ မထေအာင္ ကာကြယ္ေဆးသည္ သင့္ 
အသက္ရႈ ေလျပြန္မ်ားကို က်န္းမာေနေအာင္ လုပ္ေပးသည္။ 
ပန္းနာရင္က်ပ္ မထေအာင္ ကာကြယ္ေဆးကို သင္ 
ေနေကာင္းေနသည့္တိုင္ေအာင္ ေန႔စဥ္ သံုးပါ။
A preventer keeps your breathing tubes healthy.  
Take your preventer every day even when well.
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ပန္းနာရင္က်ပ္ လုပ္စရာ အစီအစဥ္ 
တစ္ခုႏွင့္ပတ္သက္၍ သင့္ ဆရာဝန္ႏွင့္ ေျပာဆိုပါ၊ သို႔မွသာ 
သင့္ ပန္းနာရင္က်ပ္ ဆိုးရြားလာလွ်င္ ဘာလုပ္ရမည္ကို သင္ 
သိမည္

သင့္ ပန္းနာရင္က်ပ္ ေဆးမ်ားႏွင့္ သင့္ ပန္းနာရင္က်ပ္ 
ရႈေဆး ကိရိယာမ်ားကို မွန္ကန္စြာ သင္ အသံုးျပဳေန 
ေၾကာင္းကို သင့္ က်န္းမာေရး အတတ္ပညာရွင္ (ဆရာဝန္၊ 
ေဆးဝါးေဗဒပညာရွင္၊ သူနာျပဳ၊ က်န္းမာေရး ဝန္ထမ္း) ႏွင့္ 
စိစစ္ပါ။

Talk to your doctor about 
an Asthma Action Plan so 
you know what to do if 
your asthma gets worse.

Check with your health 
professional (doctor, 
pharmacist, nurse, 
health worker) that you 
are using your asthma 
medicine and your 
asthma inhaler devices 
correctly.
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အခမဲ့ စကားျပန္ တစ္ဦးကို ေတာင္းပါ။
Ask for a free interpreter.
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ရႈေဆးကိုသံုးသည့္လူတိုင္း ၾကားခံဖန္ျပြန္ကို 
သံုးရလိမ့္မည္။
Everyone who uses a puffer should use a spacer.
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သင့္ ပန္းနာရင္က်ပ္ကို ပိုမိုဆိုးရြားေအာင္ လုပ္ႏိုင္သည့္ 
အရာမ်ားအေၾကာင္းကို သင့္ ဆရာဝန္ႏွင့္ ေျပာဆိုပါ။ 
ေဆးလိပ္ မေသာက္ပါႏွင့္ သို႔မဟုတ္ အျခားလူမ်ား၏ 
ေဆးလိပ္ေငြ႕ကို မရႈပါႏွင့္။
Talk to your doctor about the things that make your asthma worse. 
Do not smoke or breathe other people’s smoke.
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သင့္ ပန္းနာရင္က်ပ္ ႏွင့္ပတ္သက္၍ ေျပာဆိုရန္ သင့္ 
ဆရာဝန္ထံ ပံုမွန္ သြားပါ။
Visit your doctor regularly to talk about your asthma.
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ပန္းနာရင္က်ပ္ အေရးေပၚ ကိစၥတစ္ခုတြင္ 
ဘာလုပ္ရမည္ကို ေလ့လာပါ။
Learn what to do in an asthma emergency.
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ပန္းနာရင္က်ပ္ အေရးေပၚ 
ကိစၥတစ္ခုတြင္ ဘာလုပ္ရမည္
Signs of very dangerous asthma.

ထိုင္ပါ

အျပာေရာင္ ရႈေဆးကို 4 
ရႈစာ ၾကားခံဖန္ျပြန္သံုး၍ 
ရႈပါ - တစ္ခါ ရႈၿပီးသည့္အခါ 
အသက္ 4 ခါ ရႈပါ။

4 မိႏွစ္ ေစာင့္ပါ

Sit up.

Take 4 puffs of blue puffer with 
a spacer. Take 4 breaths after 
each puff.

Wait 4 minutes.
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4 မိႏွစ္ ေစာင့္ပါ

အကယ္၍ ေကာင္းမလာလွ်င္ 
အျပာေရာင္ ရႈေဆးကို 
ေနာက္ထပ္ 4 ရႈစာ 
ၾကားခံဖန္ျပြန္သံုး၍ ရႈပါ 
- တစ္ခါ ရႈၿပီးသည့္အခါ 
အသက္ 4 ခါ ရႈပါ။

အကယ္၍ 
မေကာင္းေသးလွ်င္ 
လူနာတင္ယာဥ္ကို ေခၚပါ။ 
လူနာတင္ယာဥ္လာသည့္ 
အခ်ိန္ထိတိုင္ေအာင္ 
4 မိႏွစ္တိုင္း၌ 4 ရႈစာ 
ဆက္လက္ရႈေနပါ။If not better, take 4 more puffs 

of blue puffer with a spacer. 
Take 4 breaths after each puff. If still not better, call an 

ambulance: 000. Keep on giving 
4 puffs every 4 minutes until the 
ambulance comes.

Wait 4 minutes.



သင္ ပိုမိုေသာ အခ်က္အလက္မ်ားကို လိုအပ္ပါသလား။ 
ဖုန္း 1800 278 462 (အခမဲ့ စကားျပန္ ဝန္ေဆာင္မႈ) 
ကိုဆက္ပါ
Do you need more information? Call 1800 278 462 
(Free interpreter service)

The information contained within this brochure has been reviewed and endorsed by the Asthma Foundation of 
South Australia’s Medical and Scientific Advisory Committee.

Asthma Australia does not replace professional medical advice. People should ask their doctor any questions 
about diagnosis or treatment.
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သင့္ ပန္းနာရင္က်ပ္ကို အေထာက္အကူျပဳရန္ သင့္ 
ႏွာေခ်ႏွာစီးေရာဂါ (hay fever) ကို ကုသပါ။

ႏွာေခ်ႏွာစီး ေရာဂါ (hay fever) ၏ လကၡဏာမ်ား

Treat your hay fever to help your asthma.

Symptoms of hay fever.

မ်က္စိမ်ား ယားရံျခင္း  

ႏွာရည္က်ျခင္း သို႔မဟုတ္ ႏွာေခါင္းပိတ္ျခင္း

ႏွာေခ်ျခင္း

Itchy eyes.

Runny or blocked nose.

Sneezing.
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