
My Asthma Action Plan A Burmese community resource

ကြ်ႏ္ုပ္၏ ပန္းနာရင္က်ပ္ အစီအစဥ

ေကာင္းမြန္ေနသည္

အသက္ရႈ ေကာင္းမြန္ေနၿပီး ဘဝ 
ရွင္သန္ေနထိုင္ေရး ေကာင္းမြန္ေနသည္

တစ္ခါတစ္ရံ ေခ်ာင္းဆိုး၍ / ခြ်ဲသလိပ္သံ 
(ေလခြ်န္သံ) ျဖစ္၍ / ရင္ပတ္ က်ပ္၍ 
အိပ္ရာမွႏိုးလာသည္ 

ညတိုင္းလိုလို ေခ်ာင္းဆိုး၍ / 
ခြ်ဲသလိပ္သံ (ေလခြ်န္သံ) ျဖစ္၍/ 
ရင္ပတ္ က်ပ္၍ အိပ္ရာမွႏိုးလာသည္

စကားေျပာရ ခက္သည္

အျပာေရာင္ ရႈေဆး အလုပ္မလုပ္ပါ

‘ပန္းနာရင္က်ပ္ အေရးေပၚ 
ကိစၥတစ္ခုတြင္ ဘာလုပ္ရမည္ ‘ကို 
လိုက္နာပါ။ 

အျပာေရာင္ ရႈေဆးကို တစ္ပတ္လွ်င္ 2 
ႀကိမ္ထက္နည္း၍ လိုသည္

အျပာေရာင္ ရႈေဆးကို တစ္ပတ္လွ်င္ 
ႏွစ္ႀကိမ္ထက္ပို၍ လိုသည္

သင့္ ဆရာဝန္ဆီသို႔ သြားပါ

သိပ္ မေကာင္းပါ အလြန္ ေနမေကာင္းပါ 
(အႏၱရာယ္)Well controlled

Breathing well and living life well.

Sometimes wake from sleep with cough /
wheeze (whistling noise) / tight chest.

I wake up most nights with a cough / 
wheeze / tight chest.

Hard to speak.

Blue puffer not working.

Follow what to do in an asthma 
emergency.

Need blue puffer less than 2 times a week.

Need blue puffer more than twice a week.

Go to your doctor.

Not so good / Worsening

Very unwell (Danger)

သင္ ပိုမိုေသာ အခ်က္အလက္မ်ားကို လိုအပ္ပါသလား။ ဖုန္း 1800 276 482 (အခမဲ့ စကားျပန္ ဝန္ေဆာင္မႈ) ကိုဆက္ပါ Do you need more information? Call 1800 276 482 (Free interpreter service)
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What to do in an asthma emergency A Burmese community resource

ပန္းနာရင္က်ပ္ အေရးေပၚ ကိစၥတစ္ခုတြင္ ဘာလုပ္ရမည္
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1

2 3 4
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

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။

Sit up

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

Wait 4 minutes.

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.

သင္ ပိုမိုေသာ အခ်က္အလက္မ်ားကို လိုအပ္ပါသလား။ ဖုန္း 1800 276 482 (အခမဲ့ စကားျပန္ ဝန္ေဆာင္မႈ) ကိုဆက္ပါ Do you need more information? Call 1800 276 482 (Free interpreter service)

Wait 4 minutes.


