
ရည်ရွယ်ချက်

အပူဒဏ်ဆုိင်ရာ နာမကျန်းမှုကို တားဆီးကာကွယ်ရေး အစီအမံများ

အပ�ဒဏ်ဆိ�ငရ်ာ နာမကျန်းမ�ကိ� 
တားဆးီကာကယွေ်ရးအတကွ ်
လမ်း�ွှန်ချကမ်ျား��င့ ်မိမိကိ�ယမိ်မိ စစေ်ဆးမ�

ေရ

ပန်ကာ��င့်
ေနပ�အကာများ

အနားယ�မ�များ

ေအးေစေသာ
ပစ�ညး်များ

သန ့�်�ငး်ေသာ ေရကျကေ်အး အလံ�အေလာက�်�ေိ�ကာငး် ေသချာပါေစ။

အလ�ပ်အကိ�င�်�င့ ်အလ�ပ်သမား ဝန�်ကးီဌာနက ပံပိ့�းြဖန ့ေ်ဝေပးေသာ ‘အပ�ဒဏဆ်ိ�ငရ်ာ နာမကျနး်မ�ကိ� တားဆးီကာကယွ်
ေရးအတကွ ်လမ်း�ွှနခ်ျကမ်ျား’ ��င့ ်‘အပ�လ�ငိး်အတငွး် အေြခခစံညး်မျဉ်း 5 ချက ်မိမိကိ�ယမိ်မိ စစ်ေဆးရနဇ်ယား’ ကိ� 
အသံ�းြပ�ြခငး်ြဖင့ ်အပ�ဒဏဆ်ိ�ငရ်ာ နာမကျနး်မ�အတကွ ်မိမိကိ�ယပိ်�င ်တားဆကီာကယွေ်ရး အစီအမံများကိ� ေရးဆွခဲျမ�တ်
ရာတငွ ်ငါးဖမ်းသ�များကိ� က�ညပံီပိ့�းေပးြခငး်။

တိ�ငး်တစ်ပါး သေဘၚ်္ာသားများကိ� အပ�ဒဏဆ်ိ�ငရ်ာ နာမကျနး်မ� တားဆးီကာကယွေ်ရးအတကွ ်လမ်း�ွှနခ်ျကမ်ျားအ
ေ�ကာငး် အသေိပးရန ်ဘာသာစကားမျိ�းစံ�ပါေသာ ပညာေပးချကမ်ျား ေပးအပ်ပံပိ့�းြခငး်။

အပ�ချိန ်တိ�ငး်တာရနအ်တကွ ်သာမိ�မီတာများ��င့ ်ဟိ�ကဂ်�ိ�မီတာများ ပံပိ့�းေပးအပ်�ပီး တိ�ငး်တာချကမ်ျားကိ� မ�တတ်မ်းတငပ်ါ။

အပ�ဒဏဆ်ိ�ငရ်ာ နာမကျနး်မ�များ၏ ေရာဂါလက�ဏာများ၊ သင့ေ်လျာေ်သာ အေရးေပါ် အစီအမံများ��င့ပ်တသ်က၍် 
အလ�ပ်သမားများကိ� ပညာေပးပါ။

အေြခခစံညး်မျဉ်း 5 ချကက်ိ� လိ�ကန်ာပါ။
“စကမ်�လံ�ြခ�ံေရး��င့ ်ကျနး်မာေရးစံ��နး်များအတကွ ်စညး်မျဉ်းများ” ြဖင့ ်စာရွကစ်ာတမ်းြဖင့ ်သတမ်�တြ်ခငး်

အလ�ပ်ဆိ�ကအ်နးီတငွ ်အနားယ�သည့ေ်နရာများ (အမိ�းအကာများ) ထား��ပိါ။

ေအးေသာ အဝတအ်စားများ��င့ ်ေအးေသာ အေပါ်ဝတ ်အက�ျများ ကဲသ့ိ�ေ့သာ 
ေအးေစေသာ တစ်ကိ�ယေ်ရသံ�း ပစ�ညး်များ ပံပိ့�းေပးပါ။

အပ�ချိန ်33℃ သိ�မ့ဟ�တ ်ထိ�ထကပိ်�ြမင့ေ်သာ အပ�လ�ငိး်များတငွ ်အလ�ပ်လ�ပ်ေသာအခါ 
အလ�ပ်ချိန ်2 နာရီြခားတစ်ခါ အနညး်ဆံ�း မိနစ် 20 အနားယ�ပါ။

အပ�ချိန ်31℃ သိ�မ့ဟ�တ ်ထိ�ထကပိ်�ြမင့ေ်သာ အပ�လ�ငိး်များတငွ ်အလ�ပ်လ�ပ်ေသာအခါ 
လံ�ေလာကစ်ာွ အနားယ�ပါ။

အတငွး်/အြပငတ်ငွ ်အလ�ပ်လ�ပ်ေနစဉ် ခရီးေဆာင ်ေလေအးေပးစကမ်ျား၊ စက�ံ်�သံ�း 
ပနက်ာများ��င့ ်ေနပ�အကာများ ကဲသ့ိ�ေ့သာ အေအးခပံစ�ညး်��င့ ်ေလဝငေ်လထကွ�်�ေိစေသာ 
ပစ�ညး်များ ထား��ပိါ။

အပ�လ�ငိး်အြမင့ဆ်ံ�းကာလများတငွ ်အပ�ဒဏအ်နညး်ဆံ�း ေလျှာခ့ျရန ်အလ�ပ်ချိနမ်ျားကိ� 
ချိနည်�ပိါ။

미얀마 ( ြမနမ်ာ )

အေြခခံ စညး်မျဉ်း 5 ချကက်ိ� လိ�ကန်ာမ�



အေရးေပါ် 
အစအီမံများ

ငါးလ�ပ်ငနး် ေဘးကငး်လံ�ြခ�ံေရးဗျ��ိ�၏ မိ�းေလဝသ ေ�ကညာချကမ်ျား��င့ ်ငါးဖမ်းြခငး်ဆိ�ငရ်ာ အချကအ်လက ်အသိ
ေပးချကမ်ျားမ�တစ်ဆင့ ်ပ�ြပငး်ေသာ မိ�းေလဝသ အေြခအေနများကိ� ပံ�မ�နစ်စ်ေဆးပါ။

ေရလံ�ေလာကစ်ာွ ေသာကပ်ါ။ လကဖ်ကစိ်မ်း��င့ ်ေကာဖီ်ကဲသ့ိ�ေ့သာ ကဖငး်ပါသည့ ်အရညမ်ျား ေသာကသ်ံ�းြခငး်ကိ� ေ��ာငပ်ါ။

ေနလ့ယ ်2 နာရီ��င့ ်5 နာရီ�ကားတငွ ်ငါးဖမ်းြခငး် မလ�ပ်ပါ��င့။်

အပ�လနွက်ြဲခငး်ကိ� ေ��ာင�်ကဉ်ရန ်မ�ကာခဏ အနားယ�ပါ။

အသက�်��ရလယွေ်သာ အဝတအ်စားများကိ� ဝတပ်ါ။ အနားယ�ေနစဉ် ရာဘာ ဘတွဖိ်နပ်များကိ� ချွတပ်ါ။

အလ�ပ်လ�ပ်ေနစဉ် အပ�လျှပ်ေသာ လက�ဏာများ ခစံားရပါက ချကခ်ျငး် အလ�ပ်ရပ်နား�ပီး အက�အည ီရယ�ပါ။

တိ�ငး်တစ်ပါး သေဘၚ်္ာသားများ၏ အပ�ဒဏအ်ား တံ� ့ြပနက်ိ�ငတ်ယွ�်ိ�ငစ်မ်ွးကိ� တိ�းြမင့ေ်စရန ်�ိ�ငင်ြံခားဘာသာစ
ကားြဖင့ ်ြပနဆ်ိ�ထားေသာ အပ�ဒဏဆ်ိ�ငရ်ာ နာမကျနး်မ� တားဆးီကာကယွေ်ရးအတကွ ်လမ်း�ွှနခ်ျကမ်ျားကိ� 
အလ�ပ်ခငွတ်ငွ ်ထား��ရိန ်အ�ကြံပ�ပါသည။်

အပ�ဒဏဆ်ိ�ငရ်ာ နာမကျနး်မ�ြဖစ်ေနေသာ လ�နာ သိ�မ့ဟ�တ ်အပ�ဒဏဆ်ိ�ငရ်ာ နာမကျနး်
မ�ြဖစ်ေနသညဟ်� ထငရ်ေသာ လ�နာက သတေိမသ့ာွးပါက 119 ကိ� ချကခ်ျငး်ေခါ်ဆိ�ပါ။

သတ�ိ�ေိသးေသာ လ�နာအတကွ ်အေရးေပါ် အစီအမံများ ေပးအပ်�ပီးေနာက ်
ေရာဂါလက�ဏာ မသကသ်ာပါက 119 ကိ� ေခါ်ဆိ�ပါ။
* ကိ�ရီးယား�ိ�ငင် ံေရာဂါထနိး်ချ�ပ်ေရး��င့ ်ကာကယွေ်ရးေအဂျငစီ်မ� ေပးအပ်ထားေသာ 
အပ�ဒဏဆ်ိ�ငရ်ာ နာမကျနး်မ�ကိ� တားဆးီကာကယွေ်ရးအတကွ ်ကျနး်မာေရး 
လမ်း�ွှနခ်ျကမ်ျားကိ� နားလညြ်ခငး်။

미얀마 ( ြမနမ်ာ )

အပ�လ�ငိး်အတငွး် လံ�ြခံ�စာွ ေနထိ�ငရ်န်အတကွ ်အ�ကဉံာဏ်များ



1. (ေရ) ေရကျကေ်အးကိ� မ�ကာခဏ ေသာကပ်ါ 

2. (ပန်ကာများ��င့ ်ေနပ�အကာများ) အတငွး်/အြပင ်အလ�ပ်ေနရာများကိ� ေအးေအာငလ်�ပ်ပါ

3. (အနားယ�ပါ) ပံ�မ�န် အနားယ�ပါ 

4. (ေအးေစေသာ ပစ�ညး်များ) အလ�ပ်သမားများ၏ ကိ�ယအ်ပ�ချိန်ကိ� ေလျှာခ့ျေပးပါ

5. (အေရးေပါ် အစအီမံများ) 119 / ေဒသဆိ�ငရ်ာ ကမ်းေြခေစာင့တ်ပ်ဖဲွ�ကိ� ေခါ်ဆိ�ပါ

6. အြခားကာကယွေ်ရးအစအီမံများ

○ သန ့�်�ငး်ေသာ ေရကျကေ်အး အလံ�အေလာက�်�ေိ�ကာငး် ေသချာပါေစ။

○ အပ�လ�ငိး်အြမင့ဆ်ံ�းကာလများတငွ ်အပ�ဒဏအ်နညး်ဆံ�း ေလျှာခ့ျရန ်အလ�ပ်ချိနမ်ျားကိ� ချိနည်�ပိါ။

○ အပ�ချိန ်31℃ သိ�မ့ဟ�တ ်ထိ�ထကပိ်�ြမင့ေ်သာ အပ�လ�ငိး်များတငွ ်အလ�ပ်လ�ပ်ေသာအခါ လံ�ေလာကစ်ာွ 
    အနားယ�ပါ။

○ အလ�ပ်ဆိ�ကအ်နးီတငွ ်အနားယ�သည့ေ်နရာများ (အမိ�းအကာများ) ထား��ပိါ။
    ခရီးေဆာင ်ေလေအးေပးစကမ်ျား၊ စက�ံ်�သံ�း ပနက်ာများ တပ်ဆငပ်ါ၊ ေရကျကေ်အး ထား��ပိါ။

○ အပ�ချိန ်33℃ သိ�မ့ဟ�တ ်ထိ�ထကပိ်�ြမင့ေ်သာ အပ�လ�ငိး်များတငွ ်အလ�ပ်လ�ပ်ေသာအခါ အလ�ပ်ချိန ်
    2 နာရီြခားတစ်ခါ အနညး်ဆံ�း မိနစ် 20 အနားယ�ပါ။

○ ေအးေသာ အဝတအ်စားများ��င့ ်ေအးေသာ အေပါ်ဝတ ်အက�ျများ ကဲသ့ိ�ေ့သာ ေအးေစေသာ 
    တစ်ကိ�ယေ်ရသံ�း ပစ�ညး်များ ပံပိ့�းေပးပါ။

○ အပ�ဒဏဆ်ိ�ငရ်ာ နာမကျနး်မ�ြဖစ်ေနေသာ လ�နာ သိ�မ့ဟ�တ ်အပ�ဒဏဆ်ိ�ငရ်ာ နာမကျနး်မ�ြဖစ်ေနသညဟ်� 
    ထငရ်ေသာ လ�နာက သတေိမသ့ာွးပါက 119 ကိ� ချကခ်ျငး်ေခါ်ဆိ�ပါ။

○ သတ�ိ�ေိသးေသာ လ�နာအတကွ ်အေရးေပါ် အစီအမံများ ေပးအပ်�ပီးေနာက ်ေရာဂါလက�ဏာ 
    မသကသ်ာပါက 119 ကိ� ေခါ်ဆိ�ပါ။

○ အလ�ပ်ခငွ�်� ိအပ�ချိနက်ိ� တိ�ငး်တာရန ်သာမိ�-ဟိ�ကဂ်�ိ�မီတာတစ်ခ� ပံပိ့�းေပးပါ။

○ အပ�ဒဏဆ်ိ�ငရ်ာ နာမကျနး်မ�၏ ေရာဂါလက�ဏာများ��င့ ်တားဆးီကာကယွေ်ရး နညး်လမ်းများ၊ 
    အေရးေပါ် အစီအမံများအေ�ကာငး် ပညာေပးပါ။

○ အပ�ဒဏဆ်ိ�ငရ်ာ နာမကျနး်မ� ြဖစ်လယွေ်သာ လ�အ�ပ်စ�များအတကွ ်စီမံခန ့ခ်ွေဲရး အစီအစဉ်တစ်ခ� 
    သတမ်�တပ်ါ။
* အလ�ပ်သမားအသစ်များ၊ အတတိတ်ငွ ်အပ�ဒဏဆ်ိ�ငရ်ာ နာမကျနး်မ� ြဖစ်ဖ�းသ�များ၊ သက�်ကးီရွယအ်ိ�များ အစ��သိြဖင့။်

○ အပ�ချိနက်ိ� တိ�ငး်တာ�ပီး တိ�ငး်တာချကမ်ျားကိ� မ�တတ်မ်းတငပ်ါ။

○ အတငွး်/အြပငတ်ငွ ်အလ�ပ်လ�ပ်ေနစဉ် ခရီးေဆာင ်ေလေအးေပးစကမ်ျား၊ စက�ံ်�သံ�း ပနက်ာများ��င့ ်
    ေနပ�အကာများ ကဲသ့ိ�ေ့သာ အေအးခပံစ�ညး်��င့ ်ေလဝငေ်လထကွ�်�ေိစေသာ ပစ�ညး်များ တပ်ဆငပ်ါ။

□ လံ�ေလာက ် 
□ တိ�းတကရ်နလ်ိ�

□ လံ�ေလာက ် 
□ တိ�းတကရ်နလ်ိ�

□ လံ�ေလာက ် 
□ တိ�းတကရ်နလ်ိ�

□ လံ�ေလာက ် 
□ တိ�းတကရ်နလ်ိ�

□ လံ�ေလာက ် 
□ တိ�းတကရ်နလ်ိ�

□ လံ�ေလာက ် 
□ တိ�းတကရ်နလ်ိ�

□ လံ�ေလာက ် 
□ တိ�းတကရ်နလ်ိ�

□ လံ�ေလာက ် 
□ တိ�းတကရ်နလ်ိ�

□ လံ�ေလာက ် 
□ တိ�းတကရ်နလ်ိ�

□ လံ�ေလာက ် 
□ တိ�းတကရ်နလ်ိ�

□ လံ�ေလာက ် 
□ တိ�းတကရ်နလ်ိ�

□ လံ�ေလာက ် 
□ တိ�းတကရ်နလ်ိ�

□ လံ�ေလာက ် 
□ တိ�းတကရ်နလ်ိ�

미얀마 ( ြမနမ်ာ )

အပ�လ�ငိး်အတငွး် အေြခခံ ေဘးကငး်ေရး စညး်မျဉ်း 5 ချကအ်တကွ ်
မိမိကိ�ယမိ်မိ စစေ်ဆးရန်စာရငး်


