
ໂຣກຫືືດທ່ີ່� ເກີີດຈາກພາຍຸຸຝົົນຟ້້າຮ້້ອງ
ແມ່່ນ​ຫຍັງ?

ພາຍຸຸຝົົນຟ້້າຮ້້ອງບາງປະເພດສາມາດເຮັັດໃຫ້້ລະອອງ
ເກສອນຂອງຫຍ້າແຕກກະຈາຍອອກ ແລະ ປ່່ອຍສານກ່ໍ່�
ພູູມແພ້້ອອກມາ ເຊ່ິ່� ງອາດກະຕຸ້້� ນໃຫ້້ເກີີດອາການຫອບ
ຫືືດກຳຳ �ເລີີບທ່ີ່� ເອີ້້ � ນວ່່າ ໂຣກຫືືດຈາກພາຍຸຸຝົົນຟ້້າຮ້້ອງ. 

ເຖິິງວ່່າຈະບ່ໍ່� ຄ່່ອຍພົບເຫັັນເລ້ື້� ອຍປານໃດ, ແຕ່່ມັັນກໍໍ
ສາມາດເກີີດຂ້ຶ້� ນໄດ້້ໃນຊ່່ວງລະດູູທ່ີ່� ມີີລະອອງເກສອນ
ຫຍ້າ (ໂດຍປົກກະຕິິ ຈະຢູ່່�  ລະຫວ່່າງເດືື ອນຕຸຸລາ ຫາ 

ເດືື ອນທັັນວາ).

ຜູ້້� ທ່ີ່� ມີີຄວາມສ່່ຽງ:  

•	 ຜູ້້� ທ່ີ່� ເປັັນໂຣກຫືືດ (ບ່ໍ່� ວ່່າຈະເປັັນໃນປັັດຈຸຸບັັນ, ໃນ
ອະດີີດ ຫືຼື�  ຍັັງບ່ໍ່� ທັັນໄດ້້ຮັັບການວິິນິິ  ດໄສວ່່າເປັັນ).

•	 ຜູ້້� ທ່ີ່� ມີີອາການແພ້້ລະອອງເກສອນຕາມລະດູູການ
ໃນຊ່່ວງລະດູູໃບໄມ້້ປົ່່ � ງ.



ເພື່່ � ອຮັັບເອົົາເອກະສານນີ້້ � ໃນຮູູບແບບທ່ີ່� ເຂົ້້ � າເຖິິງໄດ້້ງ່່າຍ, ກະລຸຸນາໂທ 
ຫາເບີີ 1300 761 874 (ໂດຍໃຊ້້ບໍໍລິິ  ການ ສາຍ​ຖ່່າຍ​ທອດ​ແຫ່່ງ​ຊາດ 
(National Relay Service) ທ່ີ່� ເບີີ 13 36 77 ຫາກຈຳຳ �ເປັັນ)  

ຫືຼື�  ສົ່່ � ງອີີເມວໄປທ່ີ່�   climate.publichealth@health.vic.gov.au

ໄດ້້ຮັັບອະນຸຸຍາດ ແລະ ຈັັດພິິມໂດຍ ຣັັດຖະບານ ຣັັດ ວິິ ກຕໍໍ ເຣັັຍ,  

1 Treasury Place, Melbourne. © ຣັັດ ວິິ ກຕໍໍ ເຣັັຍ, ກະຊວງ 

ສາທາລະນະສຸຸກ, ເດືື ອນ ກັັນຍາ 2024. ສາມາດເຂົ້້ � າເບ່ິ່� ງຂໍ້້� ມູູນໄດ້້ທ່ີ່�   
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ສຳຳ �ລັບຂໍ້້� ມູູນເພ່ີ່� ມເຕີີມ, ເຂົ້້ � າເບ່ິ່� ງໄດ້້ທ່ີ່�  betterhealth.vic.gov.au/thunderstorm-asthma

ຈົ່່ � ງທຳຳ �ຄວາມຮູ້້�ຈັ ກກັັບຄວາມສ່່ຽງຕ່່າງໆ. 
ກຽມພ້້ອມໄວ້້. ດູູແລຕົົນເອງໃຫ້້ປອດໄພ.

ໂຣກຫືືດທ່ີ່� ເກີີດຈາກ
ພາຍຸຸຝົົນຟ້້າຮ້້ອງອາດ
ເປັັນອັັນຕະລາຍເຖິິງ
ຊີີວິິດໄດ້້

Lao | ພາສາລາວ

http://betterhealth.vic.gov.au/thunderstorm-asthma


ດູູ ແລຕົົນເອງໃຫ້້ປອດໄພໃນຊ່່ວງລະດູູ ທ່ີ່� ມີີ
ລະອອງເກສອນຫຍ້າ.

ທ່່ານສາມາດຫຼຸຸ � ດຜ່່ອນຄວາມສ່່ຽງທ່ີ່� ຈະໄດ້້ຮັັບຜົົນກະທົົບ
ຈາກໂຣກຫືືດທ່ີ່� ເກີີດຈາກພາຍຸຸຝົົນຟ້້າຮ້້ອງໄດ້້.

ຫຼີີ� ກລ່່ຽງພາຍຸຸຝົົນຟ້້າຮ້້ອງໃນຊ່່ວງລະດູູນີ້້ �  ໂດຍສະເພາະ
ລົົມພັັດແຮງກ່່ອນມີີພາຍຸຸ.

ເຂົ້້ � າໄປໃນເຮືື ອນ, ປິິດປະຕູູແລະປ່່ອງຢ້້ຽມ, ແລະ ປິິດເຄື່່ � ອງ
ປັັບອາກາດທ່ີ່� ອາດຈະນຳຳ �ເອົົາອາກາດພາຍນອກເຂົ້້ � າມາ 

(ເຊັ່່ � ນ: ເຄື່່ � ອງປັັບອາກາດແບບລະເຫີີຍ ). 

ຮຽນຮູ້້�ວິິທີີ   ປະຖົົມພະຍາບານສຳຳ �ລັບໂຣກຫືືດ ແລະ ໃຫ້້
ແນ່່ໃຈວ່່າທ່່ານເຂົ້້ � າໃຈສ່ິ່� ງທ່ີ່� ຄວນເຮັັດ ຫາກຕົົວທ່ານເອງ, 

ເພື່່ � ອນ ຫືຼື�  ສະມາຊິິ ກໃນຄອບຄົົວ ມີີອາການຫືືດກຳຳ �ເລີີບ  

ຫືຼື�  ມີີອາການຫອບຫືືດເກີີດຂ້ຶ້� ນຢ່່າງກະທັັນຫັັນ.

ໝ່ັ່� ນກວດເບ່ິ່� ງການພະຍາກອນສະຖານະການໂຣກຫືືດ
ທ່ີ່� ເກີີດຈາກພາຍຸຸຝົົນຟ້້າຮ້້ອງ ຢູ່່�  ທ່ີ່� ເວັັບໄຊທ໌ ຫືຼື�  ແອັັບ 

VicEmergency ແລະ ຕັ້້ � ງຄ່່າ ‘ພື້້ � ນທ່ີ່� ເຝົ້້ � າລະວັັງ’ 

(watch zone) ເພື່່ � ອຮັັບຄຳຳ �ແນະນຳຳ � ແລະ ການແຈ້້ງ
ເຕືື ອນສຳຳ �ລັບພື້້ � ນທ່ີ່� ຂອງທ່່ານ.



ຖ້້າທ່່ານເປັັນໂຣກຫືືດ:  

•	 ໄປພົົບທ່່ານໝໍໍ ຂອງທ່່ານຢ່່າງສະໝໍ່່ � າສະເໝີີ ເພື່່ � ອ
ໃຫ້້ແນ່່ໃຈວ່່າສາມາດຄວບຄຸຸມໂຣກຫືືດໄດ້້ດີີ, ແລະ 
ສ້້າງ ຫືຼື�  ທົົບທວນແຜນການຮັັບມືືກັ ບໂຣກຫືືດ
ຂອງທ່່ານ.

•	 ກິິ ນຢາປ້້ອງກັັນອາການຕາມຄຳຳ �ແນະນຳຳ � ແລະ 
ພົົກພາຢາບັັນເທົົາອາການຕິິ ດຕົົວໄວ້້ຕະຫຼຼ ອດ
ເວລາ.

ຖ້້າທ່່ານເປັັນໄຂ້້ແພ້້ລະອອງເກສອນ:

•	 ຄວນປຶຶກສາທ່່ານໝໍໍ  ຫືຼື�  ເພສັັດຊະກອນຂອງທ່່ານ
ກ່່ຽວກັບວິິທີີ  ການປິ່່ � ນປົົວທ່ີ່� ເໝາະສົົມທ່ີ່� ສຸຸດ ແລະ 
ຄວາມສ່່ຽງຂອງທ່່ານຕ່ໍ່� ການເກີີດໂຣກຫືືດທ່ີ່� ເກີີດ
ຈາກພາຍຸຸຝົົນຟ້້າຮ້້ອງ.

•	 ຮຽນຮູ້້�ວິິທີີ   ການປະຖົົມພະຍາບານສຳຳ �ລັບ ໂຣກ
ຫືືດ ແລະ ຮູ້້�ຈັ ກສະຖານທ່ີ່� ທ່ີ່� ທ່່ານສາມາດຊ້ື້� ຢາ
ພົ່່ � ນບັັນເທົົາອາການຫືືດໄດ້້ ຫາກມີີຄວາມຈຳຳ �ເປັັນ. 
ຢາເຫຼົ່່� � ານີ້້ � ມີີຈຳຳ �ໜ່່າຍຢູ່່�  ຮ້້ານຂາຍຢາໂດຍບໍ່� ຈຳຳ �ເປັັນ
ຕ້້ອງມີີໃບສັ່່ � ງຢາຈາກທ່່ານໝໍໍ . 



ຖ້້າທ່່ານຄິິດວ່່າ
ຜູ້້� ໃດຜູ້້� ໜ່ຶ່� ງພວມ
ກຳຳ �ລັງມີີອາການ
ຫອບຫືືດກຳຳ �ເລີີບ...

ຂັ້້ � ນຕອນທີີ  1  – ໃຫ້້ຜູ້້�ປ່ ວຍນັ່່ � ງຕົົວຊື່່ � .

ຂັ້້ � ນຕອນທີີ  2 – ສັ່່ � ນກະບອກຢາພົ່່ � ນ 

(ສີີຟ້້າ ຫືຼື�  ສີີເທົົາ), ພົ່່ � ນຢາ 1 ຄັ້້ � ງໃສ່່ໃນ
ອຸຸປະກອນຊ່່ວຍພົ່່ � ນຢາ (spacer) ແລະ 

ຫາຍໃຈເອົົາຢາຈາກອຸຸປະກອນນັ້້ � ນ 4 ຄັ້້ � ງ. 

ເຮັັດຊ້ຳຳ� �ຂັ້້ � ນຕອນນີ້້ �  4 ຮອບ.

ຂັ້້ � ນຕອນທີີ  3 - ລໍໍຖ້ າ 4 ນາທີີ  ແລະ 

ເຮັັດຊ້ຳຳ� �ຂັ້້ � ນຕອນທີີ  2 ຖ້້າຫາກການ
ຫາຍໃຈຍັັງບ່ໍ່� ກັັບຄືື ນສູ່່�  ສະພາບ
ປົົກກະຕິິ .

ຂັ້້ � ນຕອນທີີ  4 – ຖ້້າຫາກການຫາຍໃຈ
ຂອງບຸຸກຄົົນດັ່່ � ງກ່່າວຍັງບ່ໍ່� ກັັບຄືື ນສູ່່�
ສະພາບປົົກກະຕິິ , ໃຫ້້ໂທຫາເບີີສູູນ​ສາມ​

ໂຕ 000. ໃຫ້້ເຮັັດຊ້ຳຳ� �ຂັ້້ � ນຕອນທີີ  2 ທຸຸກໆ 

4 ນາທີີ  ໃນຂະນະທ່ີ່� ລໍໍຖ້ າ.


