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1 in 20 Adults
1 daripada 20 Orang Dewasa

5%

20%

1 in 5 Children
1 daripada 5 Kanak-kanak

Reference: National Health Survey 2010, Epidemology & Disease Control Division, Ministry of Health, Singapore, www.moh.gov.sg/resources-statistics/reports/national-health-survey-2010

Rujukan: Tinjauan Kesihatan Nasional 2010, Bahagian Epidemologi & Kawalan Penyakit, Kementerian Kesihatan, Singapura, www.moh.gov.sg/resources-statistics/reports/national-health-survey-2010

How common is Asthma in Singapore?
Sejauh manakah kelaziman Asma di Singapura?

http://www.moh.gov.sg/resources-statistics/reports/national-health-survey-2010
http://www.moh.gov.sg/resources-statistics/reports/national-health-survey-2010
http://www.moh.gov.sg/resources-statistics/reports/national-health-survey-2010
http://www.moh.gov.sg/resources-statistics/reports/national-health-survey-2010
http://www.moh.gov.sg/resources-statistics/reports/national-health-survey-2010
http://www.moh.gov.sg/resources-statistics/reports/national-health-survey-2010
http://www.moh.gov.sg/resources-statistics/reports/national-health-survey-2010
http://www.moh.gov.sg/resources-statistics/reports/national-health-survey-2010
http://www.moh.gov.sg/resources-statistics/reports/national-health-survey-2010
http://www.moh.gov.sg/resources-statistics/reports/national-health-survey-2010
http://www.moh.gov.sg/resources-statistics/reports/national-health-survey-2010
http://www.moh.gov.sg/resources-statistics/reports/national-health-survey-2010
http://www.moh.gov.sg/resources-statistics/reports/national-health-survey-2010
http://www.moh.gov.sg/resources-statistics/reports/national-health-survey-2010
http://www.moh.gov.sg/resources-statistics/reports/national-health-survey-2010
http://www.moh.gov.sg/resources-statistics/reports/national-health-survey-2010
http://www.moh.gov.sg/resources-statistics/reports/national-health-survey-2010
http://www.moh.gov.sg/resources-statistics/reports/national-health-survey-2010
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What is Asthma?
Apa itu Asma?

During Asthma Attack
Semasa Serangan Asma

Normal Airway
Saluran Pernafasan Normal
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Swollen walls, mucus 

in the airway
Dinding bengkak, mukus

dalam saluran pernafasan

Squeezing of 

airway muscles
Pemerahan otot

saluran pernafasan

Tiny air sacs

of the lungs
Kantung udara kecil

dalam paru-paru

Airway muscles
Otot saluran

pernafasan
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Mucus in the 

airway

Mukus dalam

saluran pernafasan

Swollen and 

thickened walls

Dinding bengkak

dan menebal

What happens during an asthma attack?
Apakah yang berlaku semasa serangan asma?

During Asthma Attack
Semasa Serangan Asma

Asthmatic Airway
Saluran Pernafasan Asma

Normal Airway
Saluran Pernafasan Normal

Airway muscles
Otot saluran

pernafasan

Tiny air sacs

of the lungs
Kantung udara kecil

dalam paru-paru

Squeezing of 

airway muscles
Pemerahan otot

saluran pernafasan
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Chest Tightness
Sesak Dada

Shortness of Breath
Sesak Nafas

Cough
Batuk

Wheeze - a high pitch whistling sound 
made while breathing with difficulty

Berdehit - bunyi siulan bernada tinggi yang 

dihasilkan semasa sukar bernafas

What are the symptoms of an asthma attack?
Apakah gejala serangan asma?
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Cold, Flu, or Other Airway Infections
Selsema, Influenza atau Jangkitan

Saluran Pernafasan yang Lain

Triggers
Pencetus

Emotions
Emosi

Exercise
Senaman

Chemicals
Bahan Kimia

Allergies or 

Intolerances
Alahan atau Intoleransi

Smoking or 

Environment
Merokok atau Persekitaran
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Cold
Selesema

Triggers: Cold, Flu, or Other Airway Infections
Pencetus: Selsema, Influenza atau Jangkitan Saluran Pernafasan yang Lain

Cough
Batuk
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https://www.healthhub.sg/programmes/88/IQuit
https://www.pss.org.sg/start-stop
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Active or passive smoking
Merokok secara aktif atau pasif

Temperature or 
humidity changes
Perubahan suhu atau

kelembapan

Smoking cessation resources:
Sumber berhenti merokok:

healthhub.sg/lQuit pss.org.sg/start-stop

Triggers: Smoking or Environment Pollution
Pencetus: Merokok atau Pencemaran Persekitaran

Haze
Jerebu

https://www.healthhub.sg/programmes/88/IQuit
https://www.pss.org.sg/start-stop
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Powder I Flour
Serbuk I Tepung

Triggers: Chemicals
Pencetus: Bahan Kimia

Emulsion Paint
Cat Emulsi

Perfume
Minyak Wangi

Fogging Smoke
Asap Semburan

Cleansing Liquid
Cecair Pencuci
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Triggers: Allergies or Intolerances
Pencetus: Alahan atau Intoleransi

Dust mites
Habuk hama

Mould
Kulapuk

Animal fur or dander 

from pets
Bulu atau sisik haiwan

daripada haiwan peliharaan

Certain Medications
Ubat-ubatan Tertentu

Certain Additives in Food & 

Beverages

Bahan Tambahan Tertentu dalam 

Makanan & Minuman
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Triggers: Emotions and Exercise
Pencetus: Emosi dan Senaman

Emotions
Emosi

Exercise
Senaman
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Asthma Medications
Ubat-ubatan Asma

Preventer Medication
Ubat Pencegah

＊Symbicort may also be used as a reliever too

＊Symbicort juga boleh digunakan sebagai ubat pelega

＊

＊

Reliever Medication
Ubat Pelega
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＊Symbicort may also be used as a reliever too

＊Symbicort juga boleh digunakan sebagai ubat pelega

＊

＊

Preventer Medication
Ubat Pencegah

Use preventer medications daily.
Do not stop using preventer medications even if you are feeling well.

Gunakan ubat pencegah setiap hari.

Jangan berhenti menggunakan ubat pencegah walaupun anda berasa sihat.
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Reliever Medication
Ubat Pelega
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Types of Inhalers
Jenis-jenis Alat Sedut



���

����
��������������

� ������������������������������
���������	��	�����
����������
� ����
����	������������������������
����
���������������
������
� �������������

� ������������������
�������
����������
���������
����������������
� ��	�
������	�������	�������������������
����
���������������
������
� �������������������������������	�
���������
�������������������	
� ���������	�������	��������������

� ��������������������������������������������������	����������	������	���
� ����������	�
������������	�������	����
�������

� ���
�����������������
�����������������������
���������	������
� ��������������������������
���������

���������������
��

�������
��������



Back To 
Homepage
Kembali Ke 

Halaman Utama

Inhaler techniques resources:
Sumber teknik alat sedut:

More information on inhaler devices and administration 

techniques in HealthHub (https://www.healthhub.sg/a-z/)

Maklumat lanjut tentang peranti alat sedut dan teknik pengambilan 

ubat dalam HealthHub (https://www.healthhub.sg/a-z/)

English
Bahasa Inggeris

Malay
Bahasa Melayu

Mandarin
Bahasa Mandarin

Tamil
Bahasa Tamil

Inhaler Techniques
Teknik Alat Sedut

https://www.healthhub.sg/a-z/
https://www.healthhub.sg/a-z/
https://www.healthhub.sg/a-z/
https://www.healthhub.sg/a-z/
https://www.healthhub.sg/a-z/
https://www.healthhub.sg/a-z/
https://www.youtube.com/playlist?list=PLE9tPgyk8IVahGEDJ42pIawtXbt-qdvFi
https://www.youtube.com/playlist?list=PLE9tPgyk8IVZli1-CAxFHq27Eexl9bqAU
https://www.youtube.com/playlist?list=PLE9tPgyk8IVa3hLmwTZwAJKG4MQhAu2n2
https://www.youtube.com/playlist?list=PLE9tPgyk8IVbgU36Nke7iiqbSLPJMFtxF


���

����
��������������

� �����
���������	�������������	����	���
�������������
�����	�
� ��������������
����	���
������������
�������������������������
� ������	�
���������������������

� �������������������	����������	�����������
���	���
�����	����
� ��������	���������
��������������������
��

� ������	�
�������������	�������������
���	���
����	�����
���
� ��������������	�
�������������������������������
������������
� �������	����
���	����������������������������������������	����
� ���������������
��������

������������������
�����������������


�������
��������



Back To 
Homepage
Kembali Ke 

Halaman Utama

Why do we need to use Spacer Devices?
Mengapakah kita perlu menggunakan Peranti Spacer?
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Adult Peak Flow meter
Meter Aliran Puncak

Orang Dewasa

Child Peak Flow meter
Meter Aliran Puncak

Kanak-kanak

Why we need to use a Peak Flow Meter?
Mengapakah kita perlu menggunakan Meter Aliran Puncak?

W
h
y
 w

e
 n

e
e

d
 t
o
 

u
s
e
 a

 P
e
a
k
 F

lo
w

 
M

e
te

r?



���

����
��������������

������������������������������������������������������
���	�������������	����
� ���������������	�
���������������������	������������	���	������	
� �������������������������
����������
� ��������������������
������������	�
������������	�
��������	�������
� ���������������������������������������

������������������������������������	����	������������������
�����������
� ���������������������	�
������	�����

� ���������������������	�
�������������������������������������

� ¢������	���
�����������������������	�����	���������������������

� 
������������������������������������������
����
����

� �����	��������������������������	����	���������	�
������������������
����������
� ����������������������������
��������	��

� ���������������������������������������������������������
��������

����� ���������

�������
��������



Back To 
Homepage
Kembali Ke 

Halaman Utama

Important:
Penting:

Use your preventer medication daily.
Gunakan ubat pencegah anda setiap hari.

Know and recognize your triggers. 

Avoid if possible.
Ketahui dan kenali pencetus asma anda. 

Elakkan jika boleh. Asthma Action Plan form
Borang Pelan Tindakan Asma

Self Management
Pengurusan Kendiri

Develop an Asthma Action Plan.
Buat Pelan Tindakan Asma.

Base your action plan on your

symptoms or peak flow readings.
Buat pelan tindakan anda berdasarkan

pada gejala atau bacaan aliran puncak

anda.
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How to recognize an asthma attack?
Bagaimanakah cara untuk mengenali serangan asma?

Symptoms experienced during an asthma attack:
Gejala yang dialami semasa serangan asma:

Chest Tightness
Sesak Dada

Shortness of Breath
Sesak Nafas

Cough
Batuk

Wheeze - a high pitch whistling sound 
made while breathing with difficulty

Berdehit - bunyi siulan bernada tinggi yang 

dihasilkan semasa sukar bernafas
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- Signals all clear
Menandakan tiada masalah

- No asthma symptoms
Tiada gejala asma

- Continue regular 
preventer medication
Teruskan pengambilan ubat

pencegah secara berkala

- Signals a medical alert
Menandakan amaran

perubatan

- Start prednisolone as 

ordered
Mulakan prednisolon

seperti yang diarahkan

- Take reliever 

medication immediately 

and seek medical 

attention quickly
Ambil ubat pelega dengan 

segera dan dapatkan 

rawatan perubatan dengan 

segera

What is a Written Asthma Action Plan?
Apakah Pelan Tindakan Asma Bertulis?

The components of the action plan are:
Komponen pelan tindakan tersebut ialah:

GREEN ZONE (Peak 

flow 80% to 100% of 

your personal best) 

ZON HIJAU (Aliran

puncak 80% hingga 100% 

daripada paras terbaik

peribadi anda)

- Signals caution
Menandakan amaran

- You may be having an 
asthmatic attack that 
requires an increase in 
medication
Anda mungkin mengalami

serangan asma yang 

memerlukan penambahan

ubat

- You need to follow the 
medication plan set by 
your doctor
Anda perlu mengikuti pelan

ubat yang ditetapkan oleh 

doktor anda

YELLOW ZONE (Peak 

flow 50% to 80% of 

your personal best)

ZON KUNING (Aliran

puncak 50% hingga 80% 

daripada paras terbaik

peribadi anda)

RED ZONE (Peak flow 

below 50% of your 

personal best) 

ZON MERAH (Aliran

puncak di bawah 50% 

daripada paras terbaik

peribadi anda)
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Annual Flu Vaccination
Vaksinasi Selesema Tahunan

Pneumococcal Vaccination
Vaksinasi Pneumokokal

Vaccination resources:
Sumber vaksinasi:

for.sg/healthhub-vaccination

book.health.gov.sg

Vaccination
Vaksinasi

https://www.healthhub.sg/programmes/163/vaccinate
https://book.health.gov.sg/
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