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အမ်ိဳးသား ပတ္ဝန္းက်င္က်န္းမာေရးစင္တာ

ပတ္ဝန္းက်င္ဆိုင္ရာ ေဘးအႏၲရာယ္ႏွင့ ္က်န္းမာေရး အက်ိဳးသက္ေရာက္မႈမ်ား ဌာနခြဲ

ပန္းနာရင္က်ပ္ဆိုတာ ဘာလဲ။
ပန္းး�နာာရင္္က််ပ္္သည္္ သင့္္�အဆုုတ္္မ်ား�း�ကိုု� ထိိခိုု�က္ေေ�စသည့္္� ေ�ရာာဂါါတစ္္ခုျျ�ဖစ္္
သည္္။ ထိုေေ��ရာာဂါါသည္္ ကေေလးးငယ္္မ်ား�း�တြြင္္ ေ�ရရွွည္္ ျျဖစ္ေေ�လ့့ရွိိ�သည့္္� ေ�ရာာဂါါ
တစ္္မ်ိဳးျ�ျ���ဖစ္ေေ�သာ္္�လည္းး� လူူႀကီးး�မ်ား�း�တြြင္္လည္းး� ပန္းး�နာာရင္္က််ပ္ေေ�ရာာဂါါ ျျဖစ္္ 
ပြားႏို��ု���င္္ပါါသည္္။ ပန္းး�နာာရင္္က််ပ္ေေ�ရာာဂါေ�ေၾကာာင့္္� အသက္္ရႉႉက််ပ္ျျ�ခင္းး�၊ အသက္္ရႉႉ
မဝျျခင္းး�၊ ရင္္ဘတ္္ တင္းး�က််ပ္ျျ�ခင္းႏွ��ွ�င့္္� ညအခါါ သိုု�မဟုုတ္္ မနက္္ခင္းး� အေေစာာပိုု�
င္းး�မ်ား�း�တြြင္္ ေ�ခ်ာ�ာင္းး�ဆိုးျျ���ခင္းး�မ်ား�း� ျျဖစ္္ပြားေ��ေ�စပါါသည္္။ သင့္္�တြြင္္ ပန္းး�နာာရင္္က််ပ္္ 
ေရာာဂါါရွိိ�လွ််�င္္ အၿမဲဲတမ္းး� ရွိေေ��နမည္ျျ�ဖစ္ေေ�သာ္္�လည္းး� တစ္္စုံံ�တစ္္ခုုမွွ သင့္္�အဆုုတ္္
မ်ား�း�အားး� အေႏွာ�ာ��င့္္�အယွွက္ေေ�ပးးသည့္္�အခါါမွွသာာ ပန္းး�နာာရင္္က််ပ္ေေ�ၾကာာင့္္�  
အေေမာေ�ေဖာာက္္ပါါမည္္။

ကြြၽႏ္ု�ု�ပ္္တိုု�သည္္ ျျဖစ္္ရပ္္ အမ်ား�း�စုုတြြင္္ ပန္းး�နာာရင္္က််ပ္္ ေ�ရာာဂါါ ျျဖစ္္ပြား��းရသည့္္� အေေၾကာာင္းး�အရင္းး�ကိုု� မသိိရွိိ�သလိုု� မည္္သိုု�  
ကုုသရမည္္ကိုု�လည္းး� မသိိရွိိ�ပါါ။ သင့္္�မိိသားး�စုုဝင္္တစ္္ဦးးဦးးတြြင္္ ပန္းး�နာာရင္္က််ပ္္ ေ�ရာာဂါါရွိိ�လွ််�င္္ သင့့္�တြြင္္လည္းး� ရွိႏိုု����င္ေျ��ျခပိုု� 
မ်ားေ��ေ�ၾကာာင္းး� ကြြၽႏ္ု�ု�ပ္္တိုု�သိိရွိိ�ပါါသည္္။

﻿သင့္္�တြြင္္ ပန္းး�နာာရင္္က််ပ္္ �ရာာဂါါရွိေေ��နေေၾကာာင္းး� မည္္သိုု�သိိရွိိ� 
မည္္နည္းး�။
တစ္္စံုု�တစ္္ဦးးတြြင္္ ပန္းး�နာာရင္္က််ပ္္ ရွိေေ��ၾကာာင္းး� ေျ�ျပာျ�ျပရန္္ ခက္္ခဲဲပါါသည္္၊ အထူးး�သျျဖင့့္� အသက္္ 5 ႏွ�ွစ္ေေ�အာာက္္ ကေေလးးငယ္္
မ်ား�း�တြြင္္ ျျဖစ္္သည္္။ သင့္္�အဆုုတ္္မ်ား�း� မည္္မွ်ေ��ေကာာင္းး�စြာာ� အလုုပ္္လုုပ္ေေ�ၾကာာင္းႏွ��ွ�င့္္� ဓာာတ္္မတည့္္�မႈႈမ်ား�း�ကိုု� ဆရာာဝန္္တစ္္ဦးးက 
စစ္ေေ�ဆးေေ�ပးျျ�ခင္းး�သည္္ သင့္္�တြြင္္ ပန္းး�နာာရင္္က််ပ္္ ရွိေေ��နသလားး�ဆိုု�သည္္ကိုု� ရွာေ��ေဖြြသိိရွိိ�ရာာတြြင္္ ကူူညီေေ�ပးႏို�ု��င္္ပါါသည္္။

ေဆးးစစ္ေေ�နစဥ္္အတြြင္းး� ဆရာာဝန္္က သင္္သည္္ အထူးး�သျျဖင့္္� ညအခါါတြြင္္ ေ�ခ်ာ�ာင္းး�အလြြန္္
ဆိုးး��သလားႏွ�ွ��င့္္� ႐ုုပ္္ပိုု�င္းး�ဆိုု�င္္ရာာ လႈႈပ္္ရွား��းမႈႈမ်ား�း� ျျပဳဳလုုပ္္ၿပီးေ��ေနာာက္္ သိုု�မဟုုတ္္ တစ္ႏွွ��စ္္တာာ 
အတြြင္းး� အခ်ိိ�န္္အခ်ိဳဳ��႕တြြင္္ သင့္္�အသက္္ရႉႉမႈႈဆိုု�င္္ရာာ ျျပႆ�နာာမ်ား�း� ပိုု�မိုု�ဆိုးး��ဝါးေ��ေနသလားး�ဟု ု
ေမးျျ�မန္းး�ပါါလိိမ့္္�မည္္။ ဆရာာဝန္္မွွ ရင္္ဘတ္္ တင္းး�က််ပ္္မႈႈအေေၾကာာင္းး�၊ အသက္္ရႉႉၾကပ္ျျ�ခင္းႏွ��ွ�
င့္္� 10 ရက္္ထက္္ပိုု�ၾကာေ�ေသာာ အေေအးးမိျျ�ခင္းး�တိုု�အေေၾကာာင္းး�ကိုု�လည္းး� ေ�မးျျ�မန္းႏို��ု��င္္ပါါသည္္။ 
ဆရာာဝန္္မ်ား�း�သည္္ သင့္္�မိိသားး�စုုထဲဲတြြင္္ ပန္းး�နာာရင္္က််ပ္္၊ ဓာာတ္္မတည့္္�မႈႈမ်ား�း� သိုု�မဟုုတ္္ 
အျျခား�း အသက္္ရႉျျ�ခင္းး�ဆိုု�င္္ရာာ ျျပႆ�နာာမ်ား�း� ရွိိ�ခဲ့့�ဖူးး�သလားး�ဟုုလည္းး� ေ�မးျျ�မန္းး�မည္ျျ�ဖစ္္ၿပီးး� 
သင့္္�အိိမ္္အေေၾကာာင္းး� ေ�မးးခြြန္းး�မ်ား�း�ကိုု�လည္းး� ေ�မးးပါါလိိမ့္္�မည္္။ ဆရာာဝန္္က သင္္သည္ ္
ေက်ာာ�င္းး� သိုု�မဟုုတ္္ အလုုပ္္ ပ််က္္ဖူးး�သလားႏွ�ွ��င့္္� သင္္မွွ အရာာအခ်ိဳဳ��႕ လုုပ္ေေ�နသည့္္� 
အခါါတြြင္္ မည္္သည့္္� ျျပႆ�နာာရွိိ�သလဲဲဟုုလည္းး� ေ�မးးပါါလိိမ့္္�မည္္။

ဆရာာဝန္္မွွ သင့္္�အဆုုတ္္မ်ား�း� မည္္မွ််� ေ�ကာာင္းး�စြာာ� အလုုပ္္လုုပ္ေေ�နေေၾကာာင္းး� သိိရွိႏိုု����င္္ရန္္ 
spirometry ဟုေေ�ခၚသည့္္� အသက္္ ရႉျျ�ခင္းး�ဆိုု�င္္ရာာ စစ္ေေ�ဆးးမႈႈတစ္္ခုုကိုု�လည္းး� လုုပ္ေေ�ဆာာင္္
ပါါမည္္။ သင္္မွွ အသက္္အလြြန္ျျ�ပင္းး�စြာာ� ရႉႉရႈိိ�က္္အၿပီးး�တြြင္္ ေ�လမည္္မွ််�ကိုု� ရႉႉထုုတ္ႏိုု���င္ေေ�ၾကာာင္းး� စမ္းး�သပ္္ရန္္ ပါးး�စပ္္တြြင္းး�တံံတစ္္ခုုပါါ
သည့္္� ကြြန္္ပ်ဴဴ�တာာတစ္္လုံးး��ကိုု� အသုံးျျ���ပဳဳပါါလိိမ့္္�မည္္။ Spirometer သည္္ သင္္မွွ ပန္းး�နာာရင္္က််ပ္္ ေ�ဆးးဝါးး� အသုံးး��မျျပဳဳမီႏွွ��င့္္�  
အသုံးျျ���ပဳဳၿပီးး�ခ်ိိ�န္္တြြင္္ ေ�လစီးး�ဆင္းး�မႈႈကိုု� တိုု�င္းး�တာႏို�ု��င္္ပါါသည္္။



  ပန္းး�နာာရင္္က််ပ္ေေ�ၾကာာင့္္� အေေမ�ေဖာာက္္မႈႈဆိုု�တာာ ဘာာလဲဲ။
  ပန္းး�နာာရင္္က််ပ္ေေ�ၾကာာင့္္� အေေမာေ�ေဖာာက္္မႈႈတြြင္္ ေ�ခ်ာ�ာင္းး�ဆိုးျျ���ခင္းး�၊ ရင္္ဘတ္္ တင္းး�က််ပ္ျျ�ခင္းး�၊ အသက္္ရႉႉက််ပ္ျျ�ခင္းႏွ��ွ�င့္္� အသက္္ရႉႉရ 
ခက္္ခဲျျ�ခင္းး�တိုု� ပါါဝင္ေေ�ကာာင္းး�ပါါဝင္ႏိုု���င္္ပါါသည္္။ အေေမာေ�ေဖာာက္္မႈႈသည္္ သင့္္�အဆုုတ္္မ်ား�း�သိုု� ေ�လသယ္ေေ�ဆာာင္္သည့္္� လ 
မ္းေ��ေၾကာာင္းး�မ်ားျ��ျ�ဖစ္္သည့္္� သင့္္�ကိုု�ယ္္ခႏႏၶာ�၏ ေ�လလမ္းေ��ေၾကာာင္းး�မ်ား�း�တြြင္္ ျျဖစ္္ပြား��းပါါသည္္။ သစ္္ပင္္တစ္္ပင္္၏ ကိုု�င္းး�ခြဲဲ�မ်ား�း�သည္္  
ပင္္စည္္ထက္္ ပိုေေ��သးးသကဲ့့�သိုု� ေ�လသည္္ အဆုုတ္္ကိုု� ျျဖတ္္သန္းး�သြားး��သည္ႏွွ��င့္္�အမွ််� ေ�လလမ္းေ��ေၾကာာင္းး�မ်ား�း�သည္္ ပိုေေ��သးးလာာ
ပါါသည္္။ ပန္းး�နာာရင္္က််ပ္ေေ�ၾကာာင့္္� အေေမာေ�ေဖာာက္္မႈႈ ခံေေ�နရစဥ္္တြြင္္ သင့္္�အဆုုတ္္မ်ား�း�၏ ေ�လလမ္းေ��ေၾကာာင္းး� ေ�ဘးးဘက္္မ်ား�း� 
ေရာာင္္လာာၿပီးး� ေ�လလမ္းေ��ေၾကာာင္းး�မ်ား�း� က်ဳံံ��႕လာာပါါသည္္။ သင့္္�အဆုုတ္္ အတြြင္းး�မွွ အျျပင္္သိုု� ေ�လ ပိုု�နည္းး�စြာာ�ဝင္္ထြြက္္ၿပီးး� သင့္္�
ခႏႏၶာ�ကိုု�ယ္္က ဖန္္တီးေေ��သာာ အခြြၽဲဲမ်ား�း�သည္္ ေ�လလမ္းေ��ေၾကာာင္းး�မ်ား�း�အားး� ပိုု�၍ပင္္ ပိိတ္္ဆိုု�လာာသည္္။

ပန္းး�နာာရင္္က််ပ္ေေ�ၾကာာင့္္� အေေမာေ�ေဖာာက္္မႈႈ၏ သတိေေ�ပးး လကဏာာမ်ား�း�အားး� သိိရွိိ�ထားျျ��ခင္းး�၊ အေေမာေ�ေဖာာက္္မႈျျ�ဖစ္ေေ�စေေသာာ အ
ရာာမ်ား�း�၏ အေေဝးးတြြင္္ ေ�နထိုု�င္ျျ�ခင္းႏွ��ွ�င့္္� သင့္္�ဆရာာဝန္္၏ အႀကံေေ�ပးးခ််က္္မ်ား�း�ကိုု� လိုု�က္္နာာလုုပ္ေေ�ဆာာင္ျျ�ခင္းျျ��ဖင့္္� သင့္္�ပန္းး�နာာရင္္
က််ပ္္ ေ�ရာာဂါါကိုု� ထိိန္းး�ခ်ဳဳ�ပ္ႏိုု���င္္ပါါသည္္။ သင့္္�ပန္းး�နာာရင္္က််ပ္ေေ�ရာာဂါါကိုု� ထိိန္းး�ခ်ဳဳ�ပ္ေေ�သာာအခါါ -

•	 အသက္္ရႉႉက််ပ္ျျ�ခင္းး� သိုု�မဟုုတ္္ ေ�ခ်ာ�ာင္းး�ဆိုးျျ���ခင္းး�ကဲ့့�သိုု� ေ�ရာာဂါါလကဏာာမ်ား�း� ရွိိ�မည္္မဟုုတ္္ပါါ၊
•	ပို ု�၍ ေ�ကာာင္းး�မြြန္္စြာာ� သင္္အိိပ္္စက္္ပါါမည္္၊
•	 အလုုပ္္ သိုု�မဟုုတ္္ ေ�က်ာာ�င္းး� ပ််က္္မည္္မဟုုတ္္ပါါ၊
•	႐ု ုပ္္ပိုု�င္းး�ဆိုု�င္္ရာာ လႈႈပ္္ရွား��းမႈႈအားး�လုံးး��တြြင္္ သင္္ပါါဝင္ေေ�ဆာာင္္႐ြြက္ႏိုု���င္္ပါါမည္ႏွွ��င့္္�
•	ေ �ဆးး႐ုံံ�သိုု� သြားး��ရန္္ လိုု�အပ္္မည္္မဟုုတ္္ပါါ။

  ဘ�ေၾကာာင့္္� ပန္းး�နာာရင္္က််ပ္္ အေေမ�ေဖာာက္္မႈႈ ျျဖစ္္သလဲဲ။
 ပန္းး�နာာရင္္က််ပ္ေေ�ၾကာာင့္္� အေေမာေ�ေဖာာက္္မႈႈသည္္ “ပန္းး�နာာရင္္က််ပ္္ ျျဖစ္ေေ�စေေသာာအရာာမ်ား�း�”ႏွ�ွင့္္� စတင္ေေ�တြြ႕ရွိိ�သည့္္�အခါါတြြင္္ ျျဖစ္္
ပြားႏို��ု���င္္သည္္။ သင္္၏ ပန္းး�နာာရင္္က််ပ္ျျ�ဖစ္ေေ�စေေသာာအရာာမ်ား�း�သည္္ အျျခား�းပန္းး�နာာရင္္က််ပ္္ရွိိ�သူူမ်ား�း�၏ အရာာမ်ားႏွ��ွ��င့္္� အလြြန္္ 
ကြဲျျ��ပားႏို�ု���င္္သည္္။ သင့္္�ပန္းး�နာာရင္္က််ပ္ျျ�ဖစ္ေေ�စေေသာာအရာာမ်ား�း�ကိုု� သိိရွိေေ��အာာင္္လုုပ္္၍ ၎တိုု�အားး� ေ�ရွာာ�င္္ၾကဥ္္နည္းး�ကိုု� ေ�လ့့လာာ
ပါါ။ ပန္းး�နာာရင္္က််ပ္ျျ�ဖစ္ေေ�စေေသာာအရာာမ်ား�း�အားး� မေေရွာာ�င္္ၾကဥ္ႏိုု���င္္လွ််�င္္ အေေမာေ�ေဖာာက္္မႈႈအေေပၚ သတိိထားး�၍ ေ�စာာင့္္�ၾကည့္္�ပါါ။ 
အျျဖစ္္အမ်ား�း�ဆုံးျျ���ဖစ္္သည့္္� ပန္းး�နာာရင္္က််ပ္ျျ�ဖစ္ေေ�စေေသာာအရာာအခ်ိဳဳ��႕မွာာ�-

﻿�ဆးးလိိပ္ေေ�ငြြ႕
﻿ေ�ဆးးလိိပ္ေေ�ငြြ႕သည္္ လူူတိုု�င္းး�၊ အထူးး�သျျဖင့္္� ပန္းး�နာာရင္္က််ပ္္ရွိိ�သူူမ်ား�း�အတြြက္္ က််န္းး�မာေ�ေရးႏွ�ွ�င့္္�  
မသင့္ေေ��လ်ာ္္��ပါါ။ သင့္္�တြြင္္ ပန္းး�နာာရင္္က််ပ္္ရွိိ�ၿပီးး� ေ�ဆးးလိိပ္ေေ�သာာက္္လွ််�င္္ ေ�ဆးးလိိပ္္ ျျဖတ္္ပါါ။

“ဆင့့္�ပြား��း ေ�ဆးးလိိပ္ေေ�ငြြ႕” ဆိုု�သည္္မွာာ� ေ�ဆးးလိိပ္ေေ�သာာက္္သူူမွွ ျျပဳဳလုုပ္္လိုု�က္္သည့့္� မီးး�ခိုးး��ကိုု� ဒုုတိိယလူူမွွ 
ရွဴဴ�မိျျ�ခင္းး� ျျဖစ္္သည္္။ ဆင့္္�ပြား��း ေ�ဆးးလိိပ္ေေ�ငြြ႕သည္္ ပန္းး�နာာရင္္က််ပ္ေေ� ၾကာာင့္္� အေေမာေ�ေဖာာက္္မႈႈကိုု� ျျဖစ္ေေ� 
စႏိုု��င္္သည္္။ သင့္္�တြြင္္ ပန္းး�နာာရင္္က််ပ္္ရွိိ�လွ််�င္္ သင့္္�အနား�း၊ သင့္္�အိိမ္္၊ သင့္္�ကားး�တြြင္းး�၊ သိုု�မဟုုတ္္ သင္္အ
ခ်ိိ�န္္မ်ား�း�စြာျ��ျဖဳဳန္းေ��ေလ့့ရွိိ�သည့္္� မည္္သည့္ေေ��နရာာတြြင္္မဆိုု� အျျခား�းလူူမ်ား�း�က ေ�ဆးးလိိပ္္မေေသာာက္္သင့္္�ပါါ။

ဖုုန္္ပိုးး��မ�း�
ဖုုန္္ပိုးး��မ်ား�း�သည္္ အိိမ္္တိုု�င္းး�လိုု�လိုု�တြြင္္ ရွိေေ��သာာ ပိုးေ���ေကာာင္္ငယ္ေေ�လးးမ်ား�း� ျျဖစ္္သည္္။ သင့္္�တြြင္္ ပန္းး�နာာရင္္က််ပ္္ရွိိ�လွ််�င္္ ဖုုန္္ပိုးး��မ်ား�း�
သည္္ ပန္းး�နာာရင္္က််ပ္ေေ�ၾကာာင့္္� အေေမာေ�ေဖာာက္္မႈႈအားး� ျျဖစ္ေေ�စႏိုု��င္္သည္္။ အေေမာေ�ေဖာာက္္မႈႈအားး� ေ�ရွာာ�င္္ၾကဥ္္ရန္္ သင္ႏွွ��င့္္� ဖုုန္္ပိုးး��
မ်ား�း�အၾကားး� အတားး�အဆီးး�တစ္္ခုျျ�ဖစ္ေေ�စရန္္ ေ�မြြ႕ရာာအစြြပ္္မ်ားႏွ��ွ��င့္္� ေ�ခါါင္းး�အုံးး��အစြြပ္္မ်ား�း�ကိုု� သုံးး��ပါါ။ ဌက္ေေ�မြးျျ��ဖင့္္� ျျပဳဳလုုပ္္ထားး� 
သည့္္� ေ�ခါါင္းး�အုံးး��မ်ား�း�၊ အိိပ္္ရာာခင္းး�မ်ား�း� သိုု�မဟုုတ္္ ေ�အာာက္္ခံံအခင္းး�မ်ား�း�ကိုု� အသုံးး��မျျပဳဳပါႏွ�ွ�င့္္�။ သင့္္�အိိပ္္ခန္းး�မွွ အေေမြးး�ပြြ  
တိိရစာာၦန္္အ႐ုုပ္္မ်ားႏွ��ွ��င့္္� ရႈႈပ္္ပြေ�ေနသည့္္�အရာာမ်ား�း�ကိုု� ဖယ္္ရွား��းပါါ။ အပူူဆုံးး�� ေ�ရအပူူခ်ိိ�န္ျျ�ဖင့္္� သင့္္�အိိပ္္ရာာခင္းး�မ်ား�း�ကိုု� ေ�လွ်ာ္္���ဖြြတ္္ပါါ။



﻿�ပင္္ပ �လထုုညစ္္ညမ္းျျ��ခင္းး�
﻿ျ�ပင္္ပ ေ�လထုုညစ္္ညမ္းျျ��ခင္းး�သည္္ ပန္းး�နာာရင္္က််ပ္ေေ�ၾကာာင့္္� အေေမာေ�ေဖာာက္္မႈႈကိုု� ျျဖစ္ေေ�စႏိုု��င္္
သည္္။ ညစ္္ညမ္းး�သည့့္� ေ�လမ်ား�း�မွာာ� စက္္ရံုု�မ်ား�း�၊ ေ�မာ္ေ�ေ�တာ္္�ယာာဥ္္မ်ားႏွ��ွ��င့့္� အျျခား�း အရင္းး�
အျျမစ္္မ်ား�း�မွွ လာႏို�ု��င္္သည္္။ ေ�ရဒီီယိုု�၊ တီီဗီႏွွ��င့္္� အင္္တာာနက္္တိုု�မွွ ေ�လထုု အရည္္အေေသြးး� 
ႀကိဳဳ�တင္္ခန�မွွန္းး�ခ််က္္မ်ား�း�ကိုု� အာာ႐ုံံ�စိုု�က္္၍ ေ�လထုုညစ္္ညမ္းး�မႈႈအဆင့္္�မ်ား�း� ေ�လ်ာ့့��က််သည့္္�
အခ်ိိ�န္္တြြင္္ သင့္္�လုုပ္ေေ�ဆာာင္္စရာာမ်ား�း�ကိုု� စီီစဥ္္ရန္္ သင့္္�သတင္းး�စာာကိုု� စစ္ေေ�ဆးးပါါ။

ပိုးး��ဟပ္ႏွွ��င့့္� ဓာာတ္္မတည့္ျျ��ခင္းး�
ပိုးး��ဟပ္ႏွွ��င့္္� ၎တိုု�၏ အမႈႈန္္အမႊား��းမ်ား�း�သည္္လည္းး� ပန္းး�နာာရပ္္က််ပ္ေေ�ၾကာာင့္္� အေေမာေ�ေဖာာက္္မႈႈကိုု� 
ျဖစ္ေေ�စႏိုု��င္္သည္္။ သင္္တတ္ႏိုု���င္္သမွ််� ေ�ရႏွွ�င့္္� အစား�းအစာာ အရင္းး�အျျမစ္္မ်ား�း�ကိုု� ဖယ္္ရွားျ��ျ�ခင္းျျ��ဖင့္္� 
သင့္္�အိိမ္္တြြင္္ ပိုးး��ဟပ္္မ်ား�း�ကိုု� ရွွင္းး�လင္းး�ပါါ။ စားႂ�ႂ�ကြြင္းး�စား�းက််န္္မ်ားႏွ��ွ��င့္္� အစအနမ်ား�း� က်ေေ�နသ 
ည့္ေေ�� နရာာတြြင္္ ပိုးး��ဟပ္္မ်ား�း�အားး� မၾကာာခဏ ေ�တြြ႕ရေေလ့့ရွိိ�သည္္။ အနည္းး�ဆံုးး�� 2 ရက္္မွွ 3  
ရက္္ၾကာာတိုု�င္းး� ပိုးး��ဟပ္္မ်ား�း� ရွိေေ��နႏိုု��င္္သည့့္� ေ�နရာာမ်ား�း�ကိုု� ဖုုန္္စုုပ္္ပါါ သိုု�မဟုုတ္္ လွဲဲ�က််င္းး�ပါါ။ သင့္္�
အိိမ္္တြြင္းး�ရွိိ� ပိုးး��ဟပ္္ပမာာဏကိုု� ေ�လွ်ာ့့���ခ််ရန္္ ပိုးး��ဟပ္ေေ�ထာာင္ေေ�ခ်ာ�ာက္္မ်ား�း� သိုု�မဟုုတ္္ ဂ်ဲဲ�လ္္မ်ား�း�ကိုု� သုံးး��ပါါ။

အိိမ္ေေ�မြးး� တိိရစၧာာ�န္္မ�း�
အေေမြးး�ထူူသည့္္� တိိရစာာၦန္္မ်ား�း�သည္္လည္းး� ပန္းး�နာာရင္္က််ပ္ေေ�ၾကာာင့္္� အေေမာေ�ေဖာာက္္မႈႈကိုု� ျျဖ
စ္ေေ�စႏိုု��င္္သည္္။ အေေမြးး�ထူူသည့္္� တိိရစာာၦန္ေေ�ၾကာာင့္္� အေေမာေ�ေဖာာက္္မႈႈမ်ား�း� ျျဖစ္ေေ�နႏိုု��င္္သည္္
ဟုု သင္ေေ�တြးး�ထင္္မိိလွ််�င္္ ထိုု�အိိမ္ေေ�မြးး�တိိရစာာၦန္္အားး� အျျခား�းအိိမ္္သိုု� သင့္္�ပိုု�႔ေ�ကာာင္းး�ပိုု�လိုု�လိိ
မ့္္�မည္္။ အိိမ္ေေ�မြးး�တိိရစာာၦန္္အတြြက္္ အိိမ္္အသစ္္ကိုု�မရွာႏို��ု��င္္လွ််�င္္ သိုု�မဟုုတ္္ မရွာာ�လိုု�လွ််�င္္ 
ပန္းး�နာာရင္္က််ပ္္ရွိိ�သည့့္� ပုုဂၢိဳဳ��လ္္၏ အိိပ္္ခန္းႏွ��ွ�င့့္� အေေဝးးတြြင္္ ထားး�ပါါ။

အိိမ္ေေ�မြးး�တိိရစာာၦန္္မ်ား�း�ကိုု� အပတ္္စဥ္္ ေ�ရခ်ိဳးေ���ေ�ပးး၍ ၎တိုု�အားး� သင္္တတ္ႏိုု���င္္သမွ််� အျျပင္္တြြင္္ ထားး�ပါါ။ ပန္းး�နာာရင္္က််ပ္္ရွိိ�သူူ
မ်ား�း�သည္္ ၎တိုု� တိိရစာာၦန္္မ်ား�း�၏ အေေမြးး�အမွ််�င္္မ်ားႏွ��ွ��င့္္� ဓာာတ္္မတည့္္�မႈႈ မရွိိ�ၾကသည့္္�အတြြက္္ အိိမ္ေေ�မြးး�တိိရစာာၦန္္၏ အေေမြးး� 
အမွ််�င္္မ်ား�း�ကိုု� ရိိတ္ေေ�ပးျျ�ခင္းး�သည္္ ပန္းး�နာာရင္္က််ပ္္အတြြက္္ အေေထာာက္္အကူူ မျျဖစ္ေေ�စပါါ။ သင့္္�တြြင္္ အေေမြးး�ပြြသည့္္� အိိမ္ေေ�မြးး� 
တိိရစာာၦန္္ရွိိ�လွ််�င္္ မၾကာာခဏ ဖုုန္္စုုပ္္ပါါ။ သင့္္�ၾကမ္းျျ��ပင္္မ်ား�း�မွာာ� သစ္္သားး�၊ ေႂ�ႂကြျျ�ပား�းကဲ့့�သိုု� မာေ�ေက်ာေ�ေ�နလွ််�င္္ အပတ္္စဥ္္တိုု�င္းး�  
စိုု�ထိုု�င္းး�သည့့္� ၾကမ္းး�တိုု�က္္ဖတ္ျျ�ဖင့့္� တိုု�က္္ပါါ။

မႈိိ�
မႈိိ�ရွိိ�သည့္ေေ��နရာာတြြင္္ အသက္္ရႉျျ�ခင္းး�သည္္လည္းး� ပန္းး�နာာရင္္က််ပ္ေေ�ၾကာာင့့္� အေေမာေ�ေဖာာက္္
မႈႈကိုု� ျျဖစ္ေေ�စႏိုု��င္္သည္္။ သင့္္�အေေမာေ�ေဖာာက္္မႈႈမ်ား�း�ကိုု� ထိိန္းး�ခ်ဳဳ�ပ္္ရာာတြြင္္ အကူူအညီျျ�ဖစ္ေေ� 
စရန္္ သင့္္�အိိမ္္ရွိိ� မႈိိ�မ်ား�း�ကိုု� ရွွင္းး�လင္းး�ပါါ။ ေ�လထုုရွိိ� စိုု�ထိုု�င္းး�မႈႈ ပမာာဏျျဖစ္ေေ�သာာ စိုု�စြြတ္ႏိုု���င္ ္
စြြမ္းေ��ေၾကာာင့့္� မႈိိ�မ်ား�း� ေ�ပါါက္္ဖြားႏို��ု���င္္သည္္။ ေ�လေေအးေေ�ပးးစက္္ သိုု�မဟုုတ္္ အစိုု�ဓာာတ္္ထိိန္းး� 
စက္္တိုု�က စိုု�စြြတ္္မႈႈပမာာဏကိုု� ထိိန္းး�သိိမ္းး�ရာာတြြင္္ ကူူညီေေ�ပးးပါါလိိမ့္္�မည္္။ စိုု�ထိုု�င္းး�မႈႈ ပမာာ
ဏမ်ား�း�ကိုု� စစ္ေေ�ဆးးရန္္ ဟိုု�က္္ဂ႐ိုု�မီီတာာဟုေေ�ခၚသည့့္� ေ�သးးငယ္္သည့့္� ပစည္းး�တစ္္ခုျျ�ဖင့့္� စစ္ေေ�ဆးႏိုု���င္္ၿပီးး� စိုု�ထိုု�င္းး�မႈႈကိုု� တတ္ႏိုု���င္္
သမွ််� အနိိမ့့္�ဆံုးး��အဆင့့္�တြြင္္ ထားး�ပါါ—50% ထက္္ မေေက်ာ္္��ပါေ�ေစႏွွ�င့့္�။ စိုု�ထိုု�င္းး�မႈႈ အဆင့္္�မ်ား�း�မွာာ� တစ္ေေ�နတာာရွိိ� အခ်ိိ�န္္အလိုု�က္္ 
ေျျပာာင္းး�လဲေေ�နႏိုု��င္္သည့္္�အတြြက္္ တစ္ေေ�နလွ််�င္္ တစ္္ႀကိိမ္္ထက္္ပိုု�၍ စိုု�ထိုု�င္းး�မႈႈ ပမာာဏမ်ား�း�ကိုု� စစ္ေေ�ဆးးပါါ။ နံံရံံအေေနာာက္ႏွွ��င့့္� ၾက
မ္းျျ��ပင္္မ်ားေ��ေ�အာာက္္တြြင္္ ေ�ရယိုု�စိိမ့့္�မႈႈရွိိ�ပါါက မႈိိ�မ်ားေ��ေ�ပါါက္္ဖြားႏို��ု���င္္သည့့္�အတြြက္္ ၎တိုု�ကိုု� ျျပဳျျ�ပင္္ပါါ။



﻿�လာာင္္ကၽြြမ��ေနသည့့္� သစ္္သားး� သိုု�မဟုုတ္္ ျျမက္္တိုု�မွွ မီးး�ခိုးး��မ�း�
﻿ေ�လာာင္္ကၽြြမ္းေ��ေနသည့့္� သစ္္သားး� သိုု�မဟုုတ္္ အျျခား�း အပင္္မ်ား�း�မွွ မီးး�ခိုးး��မ်ား�း�အားး�  
အႏၲၲ�ရာာယ္ျျ�ဖစ္ေေ�စႏိုု��င္္သည့့္� ဓာာတ္ေေ�ငြြ႕မ်ားႏွ��ွ��င့့္� ေ�သးးငယ္ေေ�သာာ အမႈႈန္္အမႊား��းမ်ား�း� ေ�ရာာ၍ 
ျပဳဳလုုပ္္ထားး�သည္္။ ဤမီးး�ခိုးး��မ်ား�း�ကိုု� အလြြန္္ရႉႉရႈိိ�က္္မႈျျ�ခင္းး�သည္္ ပန္းး�နာာရင္္က််ပ္ေေ�ၾကာာင့္္� 
အေေမာေ�ေဖာာက္္မႈႈကိုု� ျျဖစ္္လာေ�ေစႏိုု��င္္သည္္။ သင္္တတ္ႏိုု���င္္လွ််�င္္ သင့့္�အိိမ္္တြြင္္ သစ္္သားး�
မ်ား�း� ေ�လာာင္္ကၽြြမ္းျျ��ခင္းး�မွွ ေ�ရွာာ�င္္ၾကဥ္္ပါါ။ သစ္ေေ�တာာ မီးေ��ေလာာင္ျျ�ခင္းေ��ေၾကာာင့္္�လည္းး� သင့္ေေ��
နရာာရွိိ� ေ�လထုု အရည္္အေေသြးး�ကိုု� ေ�လ်ာ့့��က်ေေ�စပါါက ေ�ရဒီီယိုု�၊ တီီဗီႏွွ��င့္္� အင္္တာာနက္္တိုု�မွွ ေ�လထုု အရည္္အေေသြးး� ႀကိဳဳ�တင္္
ခန�မွွန္းး�ခ််က္္မ်ား�း�ကိုု� အာာ႐ုံံ�စိုု�က္္၍ ေ�လထုု ညစ္္ညမ္းး�မႈႈ ေ�လ်ာ့့��က််သြားး��သည့္္�အခါါ သင္္လုုပ္ေေ�ဆာာင္္ရမည့္္� အရာာမ်ား�း�ကိုု� စီီစဥ္္ရန္္ 
သတင္းး�စာာမ်ား�း�ကိုု� စစ္ေေ�ဆးးပါါ။

အျျခ�း ျျဖစ္ေေ�စေေသာာအရာာမ�း�
တုုပ္ေေ�ကြးး� (ဖလုု)၊ အေေအးးမိျျ�ခင္းႏွ��ွ�င့္္� အသက္္ရႉႉလမ္းေ��ေၾကာာင္းး�ဆိုု�င္္ရာာ ဗိုု�င္းး�ရပ္္စ္္ (RSV) ႏွွင့္္� ဆက္္စပ္ေေ�နသည့္္� ကူးး�စက္္မႈႈမ်ား�း�
သည္္ ပန္းး�နာာရင္္က််ပ္ေေ�ၾကာာင့္္� အေေမာေ�ေဖာာက္္မႈႈကိုု� ျျဖစ္ေေ�စႏိုု��င္္သည္္။ ဦးေ�ေခါါင္းး�ခြံံ�အတြြင္းး� ေ�လလမ္းေ��ေၾကာာင္းး� ပိုးး��ဝင္ျျ�ခင္းး�၊ ဓာာတ္္
မတည့္္�မႈႈမ်ား�း�၊ ဓာာတုုပစည္းး�အခ်ိဳဳ��႕ကိုု� ရႉႉရႈိိ�က္္မိျျ�ခင္းႏွ��ွ�င့္္� အက္္စစ္္အရည္္ ေျ�ျပာာင္းျျ��ပန္္စီးး�ဆင္းျျ��ခင္းး�တိုု�သည္္လည္းး� အေေမာေ�ေဖာာက္္
မႈႈမ်ား�း�ကိုု� ျျဖစ္ေေ�စႏိုု��င္္ပါါသည္္။

အေေမႊးး�တိုု�င္္ သိုု�မဟုုတ္္ ဖေေယာာင္္တိုု�င္္ မီးး�ခိုးး��မ်ား�း�သည္္လည္းး� အခ်ိဳဳ��႕ပုုဂၢိဳဳ��လ္္မ်ား�း�အတြြက္္ ပန္းး�နာာရင္္က််ပ္ေေ�ၾကာာင့္္� အေေမာေ�ေဖာာက္္
မႈႈကိုု� ျျဖစ္ေေ�စႏိုု��င္္သည္္။

႐ုုပ္္ပိုု�င္းး�ဆိုု�င္္ရာာ ေ�လ့့က််င့္္�ခန္းး�၊ အခ်ိဳဳ��႕ေ�ဆးးဝါးး�မ်ား�း�၊ မိုးး��သက္္မုုန္္တိုု�င္းး� သိုု�မဟုုတ္္ စိုု�ထိုု�င္းး�မႈႈ ျျမင့္္�မားျ�ျ�ခင္းး�ကဲ့့�သိုု� ဆိုးး��ဝါးး�သည့္္� 
ရာာသီီဥတုု၊ ေ�အးး၍ေျ�ျခာာက္ေေ�သြြ႕ေ�သာာ ေ�လကိုု� ရႉျျ�ခင္းႏွ��ွ�င့္္� အခ်ိဳဳ��႕ အစား�းအစာာမ်ား�း�၊ အစား�းအစာာ ျျဖည့္္�စြြက္္ပစည္းး�မ်ားႏွ��ွ��င့္္� 
အနံံမ်ား�း�သည္္လည္းး� ပန္းး�နာာရင္္က််ပ္ေေ�ၾကာာင့္္� အေေမာေ�ေဖာာက္္မႈႈကိုု� ျျဖစ္ေေ�စႏိုု��င္္သည္္။

ျပင္းး�ထန္္သည့္္� စိိတ္္လႈႈပ္္ရွား��းမႈႈသည္္လည္းး� hyperventilation ဟုေေ�ခၚသည့္္� အလြြန္္အသက္္ရႉျျ�မန္ျျ�ခင္းး�ကိုု� ျျဖစ္ေေ�စၿပီးး�  
ပန္းး�နာာရင္္က််ပ္ေေ�ၾကာာင့္္� အေေမာေ�ေဖာာက္္မႈႈကိုု� ျျဖစ္ေေ�စႏိုု��င္္သည္္။

  ပန္းး�နာာရင္္က််ပ္္ကိုု� ဘယ္္လိုု� ကုုသရမလဲဲ။
  သင့္္�ပန္းး�နာာရင္္က််ပ္ျျ�ခင္းး�ကိုု� ထိိန္းး�ခ်ဳဳ�ပ္္၍ သင့္္�ဆရာာဝန္္မွွ ၫႊ�ႊန္္ၾကားး�ထားး�သည့္္� ေ�ဆးးဝါးး�မ်ား�း�ကိုု�  
တိိတိိက််က်် ေ�သာာက္္သုံးျျ���ခင္းျျ��ဖင့္္� အေေမာေ�ေဖာာက္္မႈႈကိုု� ေ�ရွာာ�င္္ၾကဥ္္ပါါ၊ တိုု�က္္ခိုု�က္္မႈျျ�ဖစ္္လာေ�ေစႏိုု��င္္
သည့္္�အရာာမ်ား�း�၏ အေေဝးးတြြင္္ ေ�နထိုု�င္္ပါါ။

ပန္းး�နာာရင္္က််ပ္္ ရွိိ�သူူတိုု�င္းး�သည္္ တူူညီီသည့္ေေ��ဆးးဝါးး�မ်ား�း�ကိုု� မသုံးး��စြဲဲ�ၾကပါါ။

အခ်ိဳဳ��႕ေ�ဆးးဝါးး�မ်ား�း�ကိုု� ရႉႉသြြင္းႏို��ု��င္္ၿပီးး� အခ်ိဳဳ��႕ကိုု� ေ�ဆးေေ�တာာင့္္�အျျဖစ္္ ေ�သာာက္္သုံးႏိုု�����င္္သည္္။ ပန္းး�နာာရ
င္္က််ပ္္ ေ�ဆးးဝါးး�မ်ား�း�တြြင္—္အျျမန္္သက္္သာေ�ေစသည့္္� ေ�ဆးႏွွ��င့္္� ေ�ရရွွည္္ ထိိန္းး�ခ်ဳဳ�ပ္္သည့္္� ေ�ဆးး ဟူူ၍ ႏွ�ွစ္္မ်ိဳးး���ရွိိ�သည္္။ အျျမန္္ 
သက္္သာေ�ေစသည့္္� ေ�ဆးးဝါးး�မ်ား�း�သည္္ ပန္းး�နာာရင္္က််ပ္ေေ�ၾကာာင့္္� အေေမာေ�ေဖာာက္္မႈႈ၏ လကဏာာမ်ား�း�ကိုု� ထိိန္းး�ခ်ဳဳ�ပ္ေေ�ပးးသည္္။  
သင္္သည္္ အျျမန္္သက္္သာေ�ေစသည့္္� ေ�ဆးးဝါးး�မ်ား�း�ကိုု� သုံးး��စြဲဲ�ရန္္ ပိုု�၍ ပိုု�၍ လိုု�အပ္္လာာလွ််�င္္ သင့္္�အေေနျျဖင့္္� အျျခား�းမတူူညီီသည့္္� 
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