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အပူဒဏ္သည္ ၾသစေၾတးလ်ႏိုင္ငံသူႏိုင္ငံသားမ်ားအား အျခား သဘာဝ ေဘးဒဏ္ 
တစ္ခုခုထက္ ပိုမို၍ အသက္ေသဆံုး ေစသည္။

ေရေသာကပ္ါ 
သင္ ေရမငတ္သည့္တုိင္ေအာင္ပင္ ေရကုိေသာက္ပါ။ 

သင္ႏွင့္အတူ ေရပုလင္းကို အၿမဲယူေဆာင္ပါ။

ေအးေအာင္ ေနပါ 
ေလေအးစက္ဖြင့္ထားသည့္ အေဆာက္အဦးမ်ားကုိ 

ရွာ၍ခိုပါ၊ ခန္းစီးကန္႔လန္႔ကာမ်ားကုိ ခ်ထားပါ၊ 
ပန္ကာကိုသုံးပါ၊ ေရပန္းမွ ေရေအးျဖင့္ ေရခ်ဳိးပါ၊ ၄င္းအျပင္ 

သဘာဝ ခ်ည္ထည္ျဖင့္ လုပ္ထားေသာ အဝတ္အစား 
ပြပြကုိ ဝတ္ပါ။

အျခားသူမ်ားကုိ 
ၾကည့္ရႈေစာင့္ေရွာက္ေပးပါ 

ပူေနေသာအခ်ိန္တြင္ အႏၱရာယ္အလားအလာ အမ်ားဆုံး ျဖစ္သူမ်ားကုိ 
ၾကည့္ရႈေစာင့္ေရွာက္ေပးပါ – တစ္ဦးတည္း ေနသည့္ သင့္ အိမ္နီးခ်င္း၊ 

အိုမင္းသူမ်ား၊ ေရာဂါတစ္ခုရွိေသာ ငယ္ရြယ္သူမ်ားအျပင္ သင့္ 
အိမ္ေမြးတိရစာၦန္မ်ားကုိလည္း မေမ့ပါႏွင့္။

ပူျပင္းသည့္ကားမ်ားသည္ 
အသက္ကုိေသေစသည္ 

ကေလးငယ္မ်ား၊ သက္ႀကီးရြယ္အိ္ုမ်ား သို႔မဟုတ္ 
အိမ္ေမြးတိရစာၦန္မ်ားကုိ ကားမ်ားအတြင္း မည္သည့္အခါမွ် 

မထားရစ္ပါႏွင့္။ ရပ္နားဆုိက္ကပ္ထားသည့္ ကားမ်ား အတြင္းရွိ 
အပူခ်ိန္သည္ မိႏွစ္ပိုင္းအတြင္း ႏွစ္ဆ တိုးလာႏိုင္သည္။

ႀကိဳတင္ၿပီး စီစဥ္ပါ
လႈပ္ရွားေဆာင္ရြက္မႈမ်ားကို ေန႔တစ္ေန႔၏ အေအးဆံုး 

အခ်ိန္ပိုင္း၌ ခ်ိန္ကိုက္လုပ္ပါ၊ ပူေနေသာအခ်ိန္၌ ကုိယ္လက္ 
ေလ့က်င့္ခန္းလုပ္ျခင္းကို ေရွာင္ၾကဥ္ပါ။ အကယ္၍ သင္ 
အျပင္သြားရမည္ဆုိပါက ဦးထုပ္တစ္လုံးကုိ ေဆာင္းၿပီး 

ေနေလာင္ခံခရင္(မ္)ကိုလိမ္းကာ သင္ႏွင့္အတူ ေရတစ္ပုလင္းကုိ 
ယူေဆာင္သြားပါ။

ပိုမိုေသာ သတင္းအခ်က္အလက္မ်ားအတြက္ Better Health Channel 
သုိ႔သြားေရာက္ၾကည့္ရႈပါ။ NURSE-ON-CALL ကိုဖုန္းနံပါတ1္300 60 60 24 ျဖင့္ေခၚပါ။
သို႔မဟုတ္ အကယ္၍ သင္ ေနမေကာင္းလွ်င္ သင့္ ဆရာဝန္ႏွင့္ေတြ႔ပါ။
အေရးေပၚ အေျခအေနတစ္ခုတြင္ ဖုန္း 000 ကိုေခၚပါ။
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