
 

 

ကမာၻအႏံွ႔ျဖစ္ပြားသည့္ တုပ္ေကြးကုိ ကုသေပးျခင္း 
လူမႈအသုိင္းအဝုိင္း အတြက္ အခ်က္အလက္မ်ား 

ဤအခ်က္အလက္ စာရြက္တြင္ ကမာၻအႏံွ႔ျဖစ္ပြားသည့္ တုပ္ေကြးေရာဂါကုိ ကုသေပးသည့္အေၾကာင္း အခ်က္အလက္မ်ားကုိ ေရးသားထားပါသည္။ 

ကြ်ႏု္ပ္တြင္ တုပ္ေကြး ရိွပါသလား။ 

အင္ဖလူရင္ဇာ (တုပ္ေကြး) ၏ အထင္ရွားဆုံး အသြင္အျပင္မ်ားမွာ ရုတ္တရက္ ျဖစ္လာသည့္ ကိုယ္ပူအဖ်ား (38 ဒီကရီ စင္တီဂရိတ္ သုိ႔မဟုတ္ အထက္)၊ 
ေခ်ာင္းေျခာက္ဆုိးျခင္းႏွင့္ အထူးသျဖင့္ ဦးေခါင္း၊ ေက်ာေအာက္ပုိင္းႏွင့္ ေျခေထာက္မ်ားတြင္ ကုိက္ခဲမႈမ်ား တုိ႔ျဖစ္ပါသည္။ သာမန္အားျဖင့္ သင္သည္ အလြန္႔အလြန ္
အားျပတ္ၿပီး ပင္ပန္းႏြမ္းနယ္ေနေၾကာင္း ခံစားရမည္ျဖစ္ၿပီး အိပ္ရာမွ ထခ်င္မည္ မဟုတ္ပါ။  

အျခား လကၡဏာမ်ားမွာ ခ်မ္းစိမ့္စိမ့္၊ မ်က္လုံးမ်ား၏ ေနာက္ဖက္တြင ္ကိုက္ခဲျခင္း၊ ခံတြင္းပ်က္ျခင္း၊ လည္ေခ်ာင္းနာျခင္းႏွင့္ ႏွာရည္ယုိျခင္း သုိ႔မဟုတ္ ႏွာပိတ္ျခင္း 
တုိ႔ျဖစ္ႏုိင္ပါသည္။ အကယ္၍ သင္သည္ တုပ္ေကြး ျဖစ္ေနသည့္ တစ္စံုတစ္ဦးႏွင့္ အထိအေတြ႕ရွိခဲ့လွ်င္ သုိ႔မဟုတ္ ႏုိင္ငံရပ္ျခား ခရီးသြားမႈကဲ့သုိ႔  တုပ္ေကြး 
ျဖစ္ပြားေနလ်က္ရွိသည့္ေနရာ၌ အျခား အထိအေတြ႕အမ်ဳိးအစား တစ္ခ်ဳိ႕ ရိွခဲ့လွ်င္ တုပ္ေကြးျဖစ္လာရန္ ပိုမုိ၍ပင္ ျဖစ္ႏိုင္ေျခရိွပါသည္။ 

တုပ္ေကြးျဖစ္ေနခ်ိန္၌ ဘာကုိ ေမွ်ာ္လင့္ရမည္- 

• 1–3 ရက္အတြင္း-    ရုတ္တရက္ ကုိယ္ပူအဖ်ား၊ ေခါင္းကုိက္ျခင္း၊ ကုိယ္လက္ကုိက္ခဲျခင္းႏွင့္ အားျပတ္ျခင္း၊ ေခ်ာင္းေျခာက္ဆုိးျခင္း၊ လည္ေခ်ာင္းနာျခင္းႏွင့္ 
တစ္ခါတစ္ရံ ႏွာပိတ္ျခင္း 

• 4 ရက္ေျမာက္ေန႔-      ကုိယ္ပူအဖ်ားႏွင့္ ကိုယ္လက္ကုိက္ခဲမႈမ်ား ေလွ်ာ့နည္းလာသည္။ အက္ကြသဲံပါေသာ ၊ ေျခာက္ေသြ႕ေသာ သုိ႔မဟုတ္ နာက်င္ေသာ 
လည္ေခ်ာင္း၊ ေခ်ာင္းဆုိးျခင္းႏွင့္ ျဖစ္ႏိုင္ေသာ ရင္ဘတ္ မအီမသာျဖစ္ျခင္း အေပ်ာ့စားတုိ႔သည္ ပုိမို၍ ထင္ရွားလာသည္။ သင္သည္ ပင္ပန္းႏြမ္းနယ္ေၾကာင္း 
သုိ႔မဟုတ္ အားျပတ္ေၾကာင္း ခံစားရေကာင္း ခံစားရႏုိင္သည္။ 

• 8 ရက္ေျမာက္ေန႔-      လကၡဏာမ်ား ေလွ်ာ့နည္းလာသည္။ ေခ်ာင္းဆုိးျခင္းႏွင့္ ပင္ပန္းႏြမ္းနယ္ျခင္းသည္ တစ္ပတ္မွ ႏွစ္ပတ္အထိ သုိ႔မဟုတ္ ထုိထက္ပုိ၍ 
ၾကာရွည္ေကာင္း ၾကာရွည္ႏုိင္သည္။ 

ကမာၻအႏံွ႔ျဖစ္ပြားသည့္ကိစၥ၌ တုပ္ေကြး လကၡဏာမ်ားသည္ သမရုိးက်ထက္ ပိုမုိဆုိးဝါးေကာင္း ဆုိးဝါးႏိုင္ၿပီး မေမွ်ာ္မွန္းႏိုင္သည့္ ေနာက္ဆက္တြဲ ျပႆနာမ်ား 
ျဖစ္ပြားေကာင္း ျဖစ္ပြားႏုိင္သည္။ ကမာၻအႏွံ႔ျဖစ္ပြားေနခ်ိန္အတြင္း ေဆးဖက္ဆုိင္ရာအႀကံဥာဏ္ ေစာစီးစြာရယူရန္ လိုအပ္ေကာင္း လုိအပ္ႏိုင္ပါသည္။ 

ကြ်ႏု္ပ္ မည္သည့္ေဆးဝါးမ်ားကုိ ေသာက္သံုးသင့္ပါသလဲ။ 
ကမာၻအႏံွ႕ျဖစ္ပြားသည့္ အခ်ိန္အေတာအတြင္း ဗုိင္းရတ္စ္ပိုးကုိ တြန္းလွန္သည့္ တုပ္ေကြးေဆးဝါးကုိ အကန္႔အသတ္ျဖင့္ ျဖန္႔ခ်ိေပးမႈ ရွိေကာင္းရွိႏိုင္ပါသည္။ 
ၾသစေၾတးလ်ႏုိင္ငံအစုိးရသည္ ကမာၻအႏွံ႔ ျဖစ္ပြားခ်ိန္ အေတာအတြင္း ဤေဆးဝါးမ်ား ရရွိႏုိင္သည့္အေၾကာင္းႏွင့္ပတ္သက္၍ အခ်က္အလက္မ်ားကုိ ေပးအပ္မည္ 
ျဖစ္ၿပီး အမ်ားဆုံး လုိအပ္ေနသည့္လူမ်ားအဖုိ႔ ၄င္းေဆးဝါးမ်ားကုိ ရရိွရန္ ေသခ်ာေအာင္ လုပ္ေပးပါလိမ့္မည္။ ဤေဆးဝါးမ်ားမွာ နာမက်န္းမႈျဖစ္ပြားသည့္ ပထမ 24 
နာရီမွ 48 နာရီအတြင္း သင္ စတင္ေသာက္သုံးမွသာ ထိေရာက္မႈ ရိွသည္။ ေစာစီးစြာ ဆရာဝန္ႏွင့္ျပသရန္ အေရးႀကီးသည္၊ သုိ႔မွသာ လုိအပ္ခ်ိန္၌ ဗိုင္းရတ္စ္ပုိးကုိ 
တြန္းလွန္သည့္ ေဆးဝါးမ်ားကုိ ခ်က္ခ်င္း စတင္ေသာက္သုံးႏိုင္မည္။ 

ေဆးညႊန္းစာျဖင့္ မဟုတ္သည့္ အလြတ္ ဝယ္ယူ၍ရေသာ ေဆးဝါးမ်ားကုိ ဝယ္ယူျခင္းအတြက္ အႀကံဥာဏ္မ်ား- 

• လကၡဏာ တစ္ခုတည္းကုိသာ ကုသေပးမည့္ ေဆးကုိဝယ္ရန္ ပိုမုိေကာင္းမြန္ပါသည္၊ ဤနည္းျဖင့္ သင္သည္ သင္ မလုိအပ္သည့္ ေဆးမ်ားကုိ ေသာက္သုံးေနမည္ 
မဟုတ္ပါ သုိ႔မဟုတ္ မလုိလားအပ္ေသာ ဓါတ္တန္ျပန္မႈကုိ လႈံ႔ေဆာ္ႏုိင္သည့္ ေဆးမ်ားကုိ ေသာက္သုံးေနမည္ မဟုတ္ပါ။ 

• ေဆးတြငပ္ါဝင္ပစၥည္းသည္ သင့္ လကၡဏာမ်ားကုိ ကုသေပးေၾကာင္း ေသခ်ာေအာင္ ေဆးစာတန္းကုိ ဖတ္ရႈပါ။ 

• အာနိသင္ ၾကာရွည္ခံသည့္ ေဆးဝါးမ်ားသည္ အာနိသင္ အခ်ိန္တုိ ခံသည့္ေဆးဝါးမ်ားထက္ ေဘးထြက္ဆုိးက်ဳိးမ်ား ပုိမိုမ်ားႏုိင္ဖြယ္ရွိသည္။ 

• ေဆးစာတန္းကုိ ဖတ္ရႈၿပီး ျဖစ္ႏုိင္ေျခရိွေသာ ေဘးထြက္ဆုိးက်ဳိးမ်ား သုိ႔မဟုတ္ အျခား ေဆးဝါးမ်ား သုိ႔မဟုတ္ ေရာဂါမ်ားႏွင့္ အျပန္အလွန္ 
ဓါတ္သက္ေရာက္မႈမ်ားကုိ သတိျပဳပါ။ 

• အကယ္၍ သင့္တြင ္နာတာရွည္ ေရာဂါရွိၿပီး ေဆးညႊန္းစာ ေဆးဝါးမ်ား ေသာက္သုံးေနလွ်င္ ေဆးဝါးေဗဒပညာရွင္ သုိ႔မဟုတ္ သင့္ ဆရာဝန္အား သင္ 
ေသာက္ရန္စိတ္ခ်ရသည့္ ေဆးကုိ အႀကံျပဳရန္ ေမးျမန္းပါ။ 

• အသက္အရြယ္ ႀကီးရင့္ေသာလူမ်ားသည္ ေယဘုယ်အားျဖင့္ ေဆးဝါးမ်ားအေပၚ ပုိမိုခံႏိုင္ရည္နည္းၾကၿပီး ေဘးထြက္ဆုိးက်ဳိးမ်ား ပုိမိုႀကံဳေတြ႕ေကာင္း 
ႀကံဳေတြ႕ႏိုင္သည္၊ အထူးသျဖင့္ စိတ္ရႈပ္ေထြးမႈက့ဲသုိ႔ေသာ အာရုံေၾကာစနစ္တြင္ျဖစ္ပါသည္။ 

• အကယ္၍ သင့္တြင ္ေဆးဝါးမ်ားႏွင့္ပတ္သက္၍ ေမးခြန္းမ်ား တစ္ခုခု ရွိလွ်င္ သင့္ ဆရာဝန္ သုိ႔မဟုတ္ ေဆးဝါးေဗဒပညာရွင္ႏွင့္ေျပာဆုိပါ။ 



Treating pandemic influenza / Burmese 

ကြ်ႏ္ုပ္ ကုိယ္ကုိကြ်ႏ္ုပ္ ၾကည့္ရႈေစာင့္ေရွာက္ရန္ ကြ်ႏု္ပ္ လုပ္ႏုိင္သည့္ အေကာင္းဆုံး အရာမ်ားမွာ အဘယ္နည္း။ 

• အနားယူပါ-  သင့္ ကုိယ္အပူခ်ိန္ ပံုမွန္အဆင့္သုိ႔ ျပန္ေရာက္သည့္အခ်ိန္ထိ (သုံးရက္မွ်) သင္သည္ အလြန္အားနည္းၿပီး ပင္ပန္းႏြမ္းနယ္ေနမည္ျဖစ္ၿပီး 
အနားယူျခင္းသည္ သက္ေသာင့္သက္သာျဖစ္ေစမည္ျဖစ္သည့္အျပင္ သင့္ခႏၶာကုိယ္အား ကူးစက္မႈကို တြန္းလွန္ရန္အတြက္ မိမိ၏ခြန္အားကုိ 
အသုံးျပဳေစမည္ျဖစ္သည္။ 

• အိမ္တြင္ေနပါ-  သင္သည္ အလုပ္/ေက်ာင္းတုိ႔မွ အေဝးတြင္ ေနရလိမ့္မည္ျဖစ္ၿပီး ကူးစက္မႈ ကူးစက္ႏိုင္သည့္အေတာအတြင္း တတ္ႏိုင္သမွ် အျခားသူမ်ားႏွင့္ 
အထိအေတြ႕ကုိ ေရွာင္ၾကဥ္ရလိမ့္မည္။ အသက္ 12 အထက္ လူမ်ားအေနျဖင့္ ကူးစက္မႈကုိ ပ်ံ႕ႏွံ႔ေစႏုိင္ေသာ အခ်ိန္ကာလမွာ ပထမဦးဆံုး လကၡဏာမ်ား 
ေပၚလာခ်ိန္မွစ၍ ခုႏွစ္ရက္ အတြင္းတစ္ဝိုက္တြင္ ျဖစ္ပါသည္။ 

• အရည္မ်ားမ်ားေသာက္ပါ-  အရည္အပုိမ်ားကုိ ကုိယ္ပူအဖ်ားေၾကာင့္ ဆုံးရႈံးသြားသည့္ (ေခြ်းမွတစ္ဆင့္) ေရဓါတ္ကုိ ျပန္လည္ျဖည့္ေပးရန္ လုိအပ္ပါသည္။ အကယ္၍ 
သင့္ ဆီးသည္အေရာင္ရင့္လွ်င္ သင္ ေရပုိမိုေသာက္ရန္ လုိအပ္သည္။ ေရကဲ့သုိ႔ အရည္ဖန္ခြက္တစ္ခြက္ကုိ သင္ ႏိုးေနစဥ္ တစ္နာရီတိုင္း၌ ႀကိဳးစား၍ေသာက္ေပးပါ။ 

 

တုပ္ေကြးမွ ျပန္လည္ေကာင္းမြန္လာရန္အတြက္ သင့္အား အေထာက္အကူျပဳရန္ အသုံးဝင္သည့္ အျခား အႀကံဥာဏ္မ်ား- 
• ကုိယ္လက္ကုိက္ခဲျခင္းကို သက္သာေစရန္ႏွင့္ အဖ်ားကုိက်ေစရန္ ေဆးဘူးခြံတြင္ညႊန္ၾကားထားသည့္အတုိင္း (သင့္ ဆရာဝန္က အျခားနည္း ညႊန္ၾကားထားသည္ 

မဟုတ္လွ်င္) ပါရာစီတာေမာ သို႔မဟုတ္ အုိင္ဘူပရုိဖင္က့ဲသုိ႔ ရိုးရုိး အကုိက္အခဲေပ်ာက္ေဆးမ်ားကုိ ေသာက္ပါ။ 

• အသက္ 18 ႏွစ္ေအာက္ကေလးမ်ားသည္ အက္စ္ပရင္ ပါရွိသည့္ မည္သည့္ေဆးဝါးကုိမွ် မေသာက္သံုးသင့္ပါ။ ကေလးမ်ား၌ တုပ္ေကြးႏွင့္ အက္စပရင္ 
ေပါင္းစပ္သြားျခင္းသည္ Reye ဆင္ဒရုန္းေရာဂါ ျဖစ္ပြားေၾကာင္း သိရွိခဲ့ၿပီးျဖစ္ပါသည္၊ ၄င္းေရာဂါသည္ အာရံုေၾကာစနစ္ႏွင့္ အသည္းကုိ ထိခိုက္ေသာ အလြန ္
ျပင္းထန္သည့္ ေရာဂါတစ္ခု ျဖစ္ပါသည္။ 

• ဗက္တီးရီးယားပုိးသတ္ေဆးသည္ တုပ္ေကြးကုိ ကုသ၍ မရပါ၊ အဘယ္ေၾကာင့္ဆုိေသာ္ တုပ္ေကြးသည္ ဗုိင္းရတ္စ္ပိုးေၾကာင့္ျဖစ္ၿပီး ဗက္တီးရီးယား ပိုးသတ္ေဆးသည္ 
ဗက္တီးရီးယားပုိးကုိ သတ္သည္။ သုိ႔ေသာ္လည္း အကယ္၍ သင့္တြင္ တုပ္ေကြးအျပင္ ဗက္တီးရီးယား ကူးစက္မႈ ျဖစ္လာလွ်င္ ၄င္းတုိ႔ကုိ သင့္ဆရာဝန္က 
ေဆးညႊန္းေကာင္း ေဆးညႊန္းေပးႏုိင္သည္။ 

• လည္ေခ်ာင္းနာျခင္းကို သက္သာေစရန္ ေရေႏြးေႏြး ဖန္ခြက္တစ္ခြက္ျဖင္ ့ပလုတ္က်င္းပါ။ သၾကားမပါဝင္သည္ အခ်ဳိလုံး (lollies) သုိ႔မဟုတ္ ပူရွိမ္းျပား (lozenges) 
တုိ႔သည္လည္း အေထာက္အကူျပဳပါသည္။  

• ေရေႏြးအိတ္ကပ္ေပးျခင္း သုိ႔မဟုတ္ အပူကပ္ေပးျခင္း တုိ႔သည္လည္း ကုိယ္လက္ကုိက္ခဲျခင္းကုိ သက္သာေစႏိုင္သည္။ ေရေႏြးေရဇလားတြင္း ေရနစ္ခ်ဳိးျခင္းသည္ 
သက္သာေကာင္း သက္သာႏုိင္သည္။ 

• ႏွာပိတ္ေနျခင္းကုိ သက္သာေစရန္ သုိ႔မဟုတ္ ရွင္းသြားေစရန္ ႏွာေခါင္း အစက္ခ်ေဆး သို႔မဟုတ္ ျဖန္းေဆးကုိ သုံးပါ။ ရင္က်ပ္ေပ်ာက္ေဆးမ်ားသည္ ႏွာေခါင္းတြင္း 
ေရာင္ေနသည့္ ေသြးေၾကာမွ်င္မ်ားကုိ ရႈံ႕သြားေအာင္ အေထာက္အကူျပဳပါသည္။ သင့္အတြက္ မည္သည့္ေဆးဝါးသည္ အေကာင္းဆုံးျဖစ္ေၾကာင္း သင့္ ဆရာဝန္ 
သုိ႔မဟုတ္ ေဆးဝါးေဗဒပညာရွင္ႏွင့္ေျပာဆုိပါ။ 

• ေဆးလိပ္ မေသာက္ပါႏွင့္ - ၄င္းသည္ သင့္ ပ်က္စီးေနသည့္ အသက္ရႈလမ္းေၾကာင္းကုိ မအီမသာျဖစ္ေစသည္။ 

• အကယ္၍ အခြ်ဲမ်ားကုိ ထြက္သြားေစလွ်င္ ေခ်ာင္းဆိုးျခင္းသည္ အေထာက္အကူျပဳေစႏုိင္သည္။ 

• စိုစြတ္ေသာ ရႈေဆးကုိ သံုးၾကည့္ပါ။ ေရေႏြးအုိးကုိ ဆူေအာင္လုပ္ၿပီး စားပြေဲပၚတြင္ ေရဇလုံတြင္း ေရေႏြးထည့္ပါ။ ေရဇလုံေပၚ သင့္ေခါင္းကုိထားၿပီး မ်က္ႏွာသုတ္ပုဝါကုိ 
ေခါင္းၿခံဳ၍ ေႏြးေသာေရေႏြးေငြ႔ကုိ မိႏွစ္ 20 အထိ ရႈသြင္းပါ။ ေရေႏြးထဲ မည္သည့္အရာကုိမွ် မထည့္ပါႏွင့္။  

• အကယ္၍ သင္သည္ တစ္ေယာက္တည္းေနလွ်င္၊ တစ္ဦးတည္းမိဘ ျဖစ္လွ်င္ သုိ႔မဟုတ္ အင္အားခ်ိနဲ႕သူ သုိ႔မဟုတ္ မသန္မစြမ္းမႈရွိသူ တစ္ဦးဦးကို ေစာင့္ေရွာက္ရန္ 
တာဝန္ယူေနရလွ်င္ အကူအညီအတြက္ ေတာင္းခံပါ။ သင္ ေနေကာင္းလာသည့္တုိင္ေအာင္ သင့္အားကုညီေပးရန္ တစ္ဦးတစ္ေယာက္အား ေခၚရန္ သင္ 
လုိအပ္ေကာင္း လုိအပ္ႏိုင္သည္။ 

• အကယ္၍ သင္သည္ သင့္ လကၡဏာမ်ားကုိ ကုသရန္ ေဆးအေရာင္းဆုိင္၌ (ေကာင္တာ၌ အလြတ္ဝယ္သည့္ေဆးမ်ား) ေဆးဝယ္လွ်င္ သင့္ အတြက္ အေကာင္းဆုံး ေဆး 
ျဖစ္မျဖစ္ ေဆးဝါးေဗဒပညာရွင္ႏွင့္ စိစစ္ပါ။ အကယ္၍ သင့္တြင ္နာတာရွည္ ေရာဂါ တစ္ခုရွိလွ်င္ သုိ႔မဟုတ္ အျခား ေဆးဝါးတစ္ခုခုကုိ ေသာက္သုံးေနလွ်င္ ေျပာဆုိပါ။ 

ထပ္ဆင့္ အခ်က္အလက္မ်ား 

Better Health Channel 

www.betterhealth.vic.gov.au  

Department of Health and Human Services: 

www.health.vic.gov.au/pandemicinfluenza  

ဖုန္း- 1300 651 160 

 

အမွတ္ 1 Treasury Place, Melbourne တြင္တည္ရွိသည့္ ဗစ္တုိးရီးယားျပည္နယ္အစုိးရမွ ခြင့္ျပဳၿပီးထုတ္ေဝသည္။ 
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