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Grass pollen season brings the chance of thunderstorm asthma.  

ျမက္ဝတ္မႈန္က်တဲ့ရာသီဟာ မိုးသက္မုန္တိုင္းက်ခ်ိန္ပန္းနာေရာဂါကို ထေစပါတယ္။ 

 

It can affect those with asthma or hay fever - especially those who experience wheezing or coughing with their 

hay fever. 

အ့ဲဒါဟာ ပန္းနာေရာဂါ ဒါမွမဟုတ္ ဝတ္မႈန္ေၾကာင့္ႏွာရည္ယုိ ရွိသူေတြ - အထူးသျဖင့္ ဝတ္မႈန္ေၾကာင့္ႏွာရည္ယိုႏွင့္အတူ 

ခြ် သဲလိပသ္ံထြက္တဲသူ့ေတြ ဒါမမွဟုတ္ ေခ်ာင္းဆိုးတဲသ့ူေတြကို သက္ေရာက္မႈျဖစ္ေစႏိင္ုပါတယ္။ 

 

These thunderstorm asthma events don’t occur every year but when they do, they can happen from October 

through December in south-east Australia. 

ဒီမိုးသက္မုန္တိုင္းက်ခ်ိန္ပန္းနာေရာဂါထမႈဟာ ႏွစ္တိုင္းမျဖစ္ေပၚေပမယ့္လည္း ျဖစ္လာၿပဆီိုရင္ အေရ႕ွေတာင္ 

ၾသစေၾတးလ်ေဒသေတြမွာ ေအာက္တုိဘာလမွ ဒီဇင္ဘာလ အထိ ျဖစ္ပြားႏုိင္ပါတယ္။ 

 

These events can be sudden, serious, and even life threatening, and many people may need help at the same 

time 

 

ဒီျဖစ္ရပ္ေတြဟာ ရုတ္တရက္၊ ျပင္းျပင္းထန္ထန္၊ ႏွင့္ အသက္အႏၲရာယ္ကုိၿခိမ္းေျခာက္မႈျဖစ္ေစတ့ဲအထိပင္ ျဖစ္ႏုိင္ၿပီးေတာ့၊ 

တစ္ခ်ိန္တည္းမွာပင္ လူအေျမာက္အျမားဟာ ကုသမႈအကူအညီကို လိုအပ္ေကာင္းလိုအပ္ႏုိင္ပါတယ္။ 

  

So how does this happen? 

အဲဒီေတာ့ ဒီအရာေတြ ဘယ္လို ျဖစ္ေပၚပါသလဲ။ 

 

Pollen grains from grasses get swept up in the wind and carried for long distances. 

ျမက္ပင္ေတြက ဝတ္မႈန္ဆံေတြဟာ ေလထဲလႊင့္ေမ်ာေနၿပီး ေဝးေဝးေနရာေတြဆီ လႊင့္ေမ်ာပါသြားပါတယ္။ 

 

Some burst open and release tiny particles that are concentrated in the wind, just before the storm.  

မိုးသက္ေလမုန္တိုင္းမက်ခင္မွာ အခ်ဳ႕ိဝန္မႈန္ဆံေတြ ကြၿဲပဲသြားၿပီး ေသးငယ္တဲ့ အမႈန္အစေတြထြက္က်လာၿပီး 

ေလထဲေရာေႏွာေနပါတယ္။ 

 

They’re small enough to go deep into the lungs and can make it difficult to breathe. 
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အဲအမႈန္အစေတြဟာ အဆုတ္အတြင္းထဲထိ ဝင္ေရာက္ႏိုင္ေအာင္ ေသးငယ္လြန္းၿပီး အသက္ရွဴရာမွာခက္ခေဲစႏိုင္ပါတယ္။ 

 

This can become very severe, very quickly. 

အဲဒါဟာ အလြန္ ျပင္းထန္ႏိုင္ၿပီးေတာ့၊ အလြန္ လ်င္ျမန္ႏ္ုိင္ပါတယ္။ 

 

So how do you protect yourself during grass pollen season?   

အ့ဲဒါေၾကာင့္ ျမက္ဝတ္မႈန္က်ရာသီအေတာအတြင္းမွာ သငဟ္ာ ကိုယ့္ကိုယ္ကို ဘယ္လုိ ကာကြယ္ေစာင့္ေရွာက္မႈျပဳမွာလဲ။ 

 

If you’ve ever had asthma or hay fever, or if you sneeze and wheeze during pollen season, speak to your 

doctor or pharmacist about an action plan and the things you can do to protect yourself. 

တကယ္လို႔ သင္ဟာ ပန္းနာေရာဂါ ဒါမမွဟုတ္ ဝတ္မႈန္ေၾကာင့္ႏွာယို ရွိခဲ့ဖူးလွ်င္ ဒါမမွဟုတ္ ဝတ္မႈန္က်ရာသီ အေတာအတြင္းမွာ 

သင္ဟာ ႏွာေခ်ၿပီးခြ် သဲံထြက္လွ်င္ လုပ္ေဆာင္ရမယ့္ အစီအစဥ္ႏွင့္ သင့္ကိုယ္သင္အား အကာအကြယ္ေပးဖို႕ 

လုပႏ္ုိင္တဲ့အရာေတြႏွင္ပ့တ္သက္တဲ့အေၾကာင္းကို သင့္ ဆရာဝန ္ဒါမမွဟုတ္ ေဆးဝါးေဗဒပညာရွင္ႏွင္ ့ေျပာဆိုေဆြးေႏြးပါ။ 

 

 

It’s best to avoid being outside during thunderstorms from October through December – especially in the wind 

gusts that come before the storm. Stay inside and close your doors and windows. 

ေအာက္တိုဘာလမွ ဒီဇင္ဘာလ တစ္ေလွ်ာက္လံုးအထိ မိုးသက္ေလမုန္တိုင္းက်ခ်ိန္ အေတာအတြင္းမွာ 

အျပင္ထြက္ေနတာမ်ဳိးကို ေရွာင္ၾကဥ္ဖို႔ အေကာင္းဆံုးျဖစ္ပါတယ္ - အထူးသျဖင့္ မုန္တိုင္းမက်မ ီေလတုိက္ေနစဥ္မွာ ျဖစ္ပါတယ္။ 

အတြင္းမွာေနထိုင္ၿပီး သင္ ့အိမတ္ံခါးမ်ားႏွင့္ျပတင္းေပါက္ေတြကို ပိတ္ထားပါ။ 

 

 

Never ignore symptoms of asthma - wheezing, shortness of breath, chest tightness and coughing. 

ခြ် သဲလိပသ္ံထြက္ျခင္း၊ အသက္ရွဴမဝျဖစ္ျခင္း၊ ရင္ဘတ္တင္းက်ပ္ျခင္းႏွင့္ေခါင္းဆိုးျခင္း လကၡဏာမ်ားျဖစတ္ဲ့ ပန္းနာေရာဂါ 

လကၡဏာေတြကို ဘယ္ေတာ့အမွ  လ်စ္လ်ဴမရွဳပါႏွင့္။ 

 

 

And, know the 4 steps of asthma first aid. 

 

ၿပီးေတာ့၊ ပန္းနာေရာဂါ ေရွးဦးသူနာျပဳ အဆင့္ 4 ဆင့္ကို သိရွိပါ။ 

  

Protect yourself this pollen season.  

 

ဒီဝတ္မႈန္က်ရာသီမွာ ကိုယ့္ကိုယ္ကို ကာကြယ္ေစာင့္ေရွာက္ပါ။ 

 

Managing asthma and allergies matters.  



 

ပန္းနာေရာဂါႏွင့္ ဓါတ္မတည့္မႈေတြကို စီမံေဆာင္ရြက္ျခင္းဟာ အေရးႀကီးပါတယ္။ 

 

Visit betterhealth.vic.gov.au for more information.  
 

ပိုမုိသိလိုတဲ့ အခ်က္အလက္ေတြအတြက္ betterhealth.vic.gov.au မွာၾကည့္ပါ။ 
 


