
Burmese

အလြန္အမင္းပူျပင္းျခင္း၏ 
အက် ိဳးသက္ေရာက္မႈ၊ မည္သူေတြအတြက္ 
အႏၲရာယ္႐ွေိၾကာင္းႏွင့္ သင္ႏွင့္ 
အျခားသူမ်ားအတြက္ သင္ မည္ကဲ့သို႔ 
ျပင္ဆင္ထားႏိုင္ေၾကာင္း သိပါ။

ပိုမိသိုလုိပါက Better Health Channel –  

www.betterhealth.vic.gov.au တ ြင ္ဝငဖ္တ္ၾ ကည့္ပါ။

သငေ္နမေကာငး္ျ ဖစ္လ ွ်င ္၂၄ နာရ ီက်န္းမာေရး 
အၾ ကံေပးျ ခငး္ အတ ြက ္NURSE-ON-CALL ကိ ု
1300 60 60 24 တ ြင ္ဆက္သ ြယ္ပါ၊ သို ႔မဟုတ္ 
သင္ဆ့ရာဝန္ႏငွ္ေ့တ ြ႕ပါ။

အေရးေပၚအေျ ခအေနတ ြင္ 000 ကုိ ဆက္ပါ။

ဤစာေစာင္ကို အျ ခားဘာသာစကားမ်ားျ ဖင့္ www.health.vic.gov.au/heathealth 

တ ြင္ ရႏိုင္ပါသည္။

ဤစာေစာင္ကို ဝင္ၾ ကည့္ရန္လ ြယ္ကူေသာ စီစဥ္ဖ ြ ဲ႕စည္းမ ႈပံုစံျ ဖင့္ ရလုိပါက Health 

Protection Branch ကုိ 1300 761 874 တ ြင္ ဖုန္းဆက္ပါ။  

ဗစ္တုိးရီးယားျ ပည္နယ္အစိုးရ၊ မဲလ္ဘန္းက ခ ြင့္ျ ပဳၿ ပီး ထုတ္ေဝသည္။

© Department of Health and Human Services, ၂၀၁၅ ခုႏစွ္ ႏိုဝင္ဘာလတ ြင္ 
အခ်နိ္ႏငွ့္တေျ ပးညီ ျ ပင္ဆင္ျ ပဳစုသည္။ (1310013)

Finsbury Green က ႀ ကီးၾ ကပ္ပံုႏ ွပိ္သည္။

အပူ႐ွနိ္ႏွင့္ဆက္ႏြယ္ေနသည့္ ေရာဂါမ်ားကို 
သတိျပဳသိ႐ျခင္း။

အပူ႐ ွနိ္သည္ ႏလုံွးေရာဂါသုိ ႔မဟုတ္ ဆီးခ ် ိဳကဲ့သုိ ႔ ေရာဂါ ႐ ွေိနသူက္ုိ က်န္းမာေရးအေျ ခအေန 

ပိုဆုိးေစႏိုင္သည္။ အမ်ားဆုံးေတ ြ႕ရသည့္ က်န္းမာေရးခ ် ိဳ႕ယ ြင္းမ ႈႏငွ့္ ေသဆုံးမ ႈတုိ ႔မာွ 

မက်န္းမာေနသူမ်ားအေပၚ အပူ႐ ွနိ္ ဖိစည္းမ ႈေၾ ကာင့္ ျ ဖစ္ရသည္။ အပူ႐ ွနိ္သည္ 

အပူႂက ြက္တက္ျ ခင္း၊ ပင္ပန္းႏ ြမ္းနယ္ျ ခင္းကဲ့သုိ ႔ က်န္းမာေရး ခ် ိဳ႕ယ ြင္းမ ႈမ ်ား ျ ဖစ္ေစကာ 

၎တို ႔ကမတွဆင့္ အပူေၾ ကာင့္ သတိလစ္ျ ခင္းကဲ့သုိ ႔ အသက္ေဘးစိုးရိမ္ရသည့္ 

အေျ ခအေနမ်ား ျ ဖစ္ေစႏိုင္သည္။ ေအာက္ေဖၚျ ပပါဇယားက တစ္ခုျ ခင္းစီ၏ 

ေရာဂါလက ၡဏာမ်ားကုိ၎၊ မည္သုိ ႔ဆက္လုပ္ရမည္ကုိ၎ သိ႐ ွေိစပါသည္။ -

ေရာဂါလကၡဏာမ်ား လုပ္ေဆာင္ရမည့္အရာမ်ား

အပူႂကြက္တက္ျခင္း ႂက ြက္သားမ ်ားနာက်င္ကိုက္ခဲမ ႈ

၀မ္းဗိုက္၊ လက္မ်ား သို ႔မဟုတ္ 
ေျ ခေထာက္မ ်ားတ ြင္ 
အေၾ ကာဆ ြ ဲျ ခင္း

လႈပ္႐ွားမႈမျပဳဘဲ 
ေအးေသာေနရာတြင္ 
ၿငိမ္သက္စြာထိုင္ေနပါ။

ေရေအး ေသာက္ပါ။

လႈပ္႐ွားမႈျပန္မျပဳလုပ္မီ 
နာရီအနည္းငယ္ အနားယူပါ။

အကယ္၍အေၾကာဆြ ဲျခင္းမ်ား 
ဆက္ျဖစ္ေနပါက 
ဆရာဝန္ႏွင့္ေတြ႕ပါ။

အပူေၾကာင့္ 
ပင္ပန္းႏြမ္းနယ္ျခင္း

အသားအေရ ျဖဴပတ္ျဖဴေရာ ္

ျဖစ္လာျခင္းႏွင္ ့ေခြ်းျပန္ျခင္း

ႏွလံုးခုန္ႏႈန္း ျမန္ျခင္း

ႂကြက္္တက္ျခင္း၊ အားေလ်ာ့ျခင္း

မူးေဝျခင္း၊ ေခါင္းကိုက္ျခင္း

ေအာ့အန္ျခင္း၊ ေအာ္ကလီဆန္ျခင္း

သတိလစ္ျခင္း

ေအးေသာေနရာသို႔သြား၍ 

လွေဲလ်ာင္းေနပါ။

ျဖစ္ႏိုင္ပါက ယပ္ခပ္ေနပါ။

ေအာ့အန္ေနျခင္းမဟုတ္လွ်င ္

ေရေအးေသာက္ပါ။

အေပၚယံအဝတ္အစားမ်ား 
ဖယ္႐ွားပါ။

ေရေအးသို႔မဟုတ ္အဝတ္စိုမ်ားျဖင္ ့
ခႏၶာကိုယ္ကိ ုစိုေအာင္ျပဳလုပ္ပါ။

ဆရာဝန္ႏွင့္ေတြ႕ပါ။

အပူေၾ ကာင့္ 
သတိလစ္ျ ခင္း 
(အသက္ေဘး 
စိုးရိမ္ရသည့္ အေရးေပၚ 
အေျ ခအေန)

အပူေၾကာင္ ့ပင္ပန္းႏြမ္းနယ္သည္ ့
လကၡဏာမ်ားႏွင့္တူသည္၊ သို႔ေသာ ္

ေခြ်းျပန္ျခင္း ရပ္သြားသည္။

စိတ္ပိုင္းဆိုင္ရာ အေျခအေန 

ဆိုးလာသည္။ အာ႐ံု 
႐ႈပ္ေထြးလာသည္။

တက္ျခင္း

သတိလစ္သလိ ု
အေျခအေနမ်ားျဖစ္လာျခင္း 
သို႔မဟုတ ္လဲက်ျခင္း

သတိလစ္ျခင္း

လူနာတင္ယာဥ္ကိုေခၚပါ – 000 

ကိုဖုန္းဆက္ပါ။

ေအးေသာေနရာသို႔သြား၍ 

လွေဲလ်ာင္းေနပါ။

အဝတ္အစားမ်ား ဖယ္႐ွားပါ။

ခႏၶာကိုယ္ကိ ု
ေရျဖင့္စြတ္စိုေအာင္လုပ္ရင္း 
ယပ္ေတာင ္အဆက္မျပတ ္ခပ္ပါ။

သတိလစ္ေနသူကိ ု
ေဘးတစ္ဘက္သို႔ 
လြေဲလ်ာင္းေနေစၿပီး 
အသက္႐ွဴလမ္းေၾကာင္းကိ ု
႐ွင္းေအာင္ထားပါ။

ကိ ုရငဆုိ္ငန္ညး္ႏငွ့္ 
ေဘးကငး္စ ြာေနထိငုန္ညး္

အလြနအ္မငး္ပျူ ပငး္ျ ခငး္



အလြန္အမင္းပူျပင္းသည့္အခါ ေရဓါတ္ခန္းေျခာက္ရန္၎၊ သို႔မဟုတ္ 

သင့္ခႏၶာကိုယ္ လိုသည္ထက္ပိုပူရန္၎ လြယ္ကူစြာ ျဖစ္လာႏိုင္သည္။ 

အကယ္၍ ဤကဲ့သိုျဖစ္လာပါက သင္သည္ အပူႂကြက္တက္ျခင္း၊ 

အပူေၾကာင့္ပင္ပန္းႏြမ္းနယ္ျခင္း သို႔မဟုတ္ ကိုယ္အပူခ်နိ္ျမင့္တက္ကာ 

သတိလစ္ ေမ့ေျမာျခင္းပင္ ျဖစ္ႏိုင္သည္။ ထိုသို႔ အပူေၾကာင့္ သတိလစ္ 

ေမ့ေျမာျခင္းကို ခ်က္ျခင္း မကုသဘဲထားပါက သင္ အသက္႐ွင္ေနႏိုင္ရန္ 

လိုအပ္ေသာ ခႏၶာကိုယ္ အစိတ္အပိုင္းမ်ား အၿမဲတန္းပ်က္စီးျခင္း 

သို႔မဟုတ္ ေသဆံုးျခင္း ျဖစ္ေစႏိုင္သည္။ အလြန္အမင္း ပူျပင္းျခင္းသည္ 

လက္႐ွခိံစားေနရေသာ က်န္းမာေရး ခ် ိဳ႕ယြင္းမႈကိုပင္ ပိုဆိုးေစႏိုင္သည္။

သင ္သုိ႔မဟုတ ္သင ္သိက ြ ်မ္းသူတစဦ္းဦး 
အတ ြက ္အႏ ရၲာယ္႐ ွႏိိုငသ္လား။

အလြန္အမင္း ပူျပင္းျခင္းသည ္မည္သူကိုမဆိ ုထိခိုက္ေစႏိုင္သည္။ သို႔ေသာ ္အမ်ားဆံုး 

အႏၲရာယ္႐ွႏိိုင္သူမ်ားမွာ -

•	 အသက ္၆၅ ႏွစ္အထက္ျဖစ္သူမ်ား၊ အထူးသျဖင္ ့တစ္ဦးတည္းေနသူမ်ား 

•	 ဆီးခ် ိဳ၊ ေက်ာက္ကပ္ေရာဂါ သို႔မဟုတ ္စိတ္ေရာဂါကဲ့သို႔ က်န္းမာေရး 

ခ် ိဳ႕ယြင္းခ်က္႐ွသိူမ်ား

•	 ခႏၶာကိုယ္၏ အပူ႐ွနိ္ကိ ုတုန္႔ျပန္သည္နည္းလမ္းကိ ုထိခိုက္ေစႏိုင္သည္ ့ေအာက္ေဖၚျပပါ 

ေဆးမ်ားကဲ့သို႔ေသာ ေဆးမ်ားကိ ုအသံုးျပဳေနသူမ်ား -

–– ဓါတ္မတဲ့ျခင္းအတြက ္စားရေသာေဆးမ်ား (ယားယံမႈသက္သာေစေသာ ေဆးမ်ား)

–– ေသြးတိုး သို႔မဟုတ ္ႏွလံုးေရာဂါဆိုင္ရာေဆးမ်ား  (ဘီတာ-တားေဆး) 

–– တက္ျခင္းကိုကာကြယ္ေသာေဆး (အတက္ေပ်ာက္ေဆး)

–– ဆီးသြားေစေသာေဆး (ဆီး႐ႊင္ေဆး)

–– စိတ္က်ျခင္းကိုကုေသာေဆး သို႔မဟုတ ္စိတ္ေရာဂါကုေဆး

•	 အရက္ေသစာ သို႔မဟုတ ္မူးယစ္ေဆးဝါးသံုးျခင္းဆိုင္ရာ ျပႆနာ႐ွသိူမ်ား 

•	 စိတ္၊ အာ႐ံုခံစားမႈ သို႔မဟုတ ္ခႏၶာကိုယ္ပိုင္း ခ် ိဳယြင္းမႈ ိသူမ်ား 

•	 အိပ္ရာေပၚမွမထႏိုင္သူမ်ား သိုမဟုတ ္ဘီးတပ ္ကုလားထိုင္မ်ားျဖင္ ့ေနရသူမ်ားကဲ့သို႔   

ေ႐ြ႕လ်ားသြားလာရန ္ခက္ခဲသူမ်ား

•	 ကိုယ္ဝန္ေဆာင္ႏွင္ ့ႏို႔တိုက္ေနေသာ မိခင္မ်ား

•	 ေမြးစကေလးမ်ားႏွင္ ့ကေလးငယ္မ်ား

•	 ကိုယ္အေလးခ်နိ္မ်ားသ ူသို႔မဟုတ ္အလြန္ဝသူမ်ား

•	 ျပင္ပတြင ္အလုပ္လုပ္သ ူသို႔မဟုတ ္ေလ့က်င့္ခန္းလုပ္သူမ်ား

•	 ေအးေသာရာသီဥတု႐ွေိသာ ေနရာမ်ားမ ွမၾကာေသးမီက လာသူမ်ား ျဖစ္ၾကသည္။

ပူျ ပင္းေသာ ကားမ်ားက ေသေစသည္။

•	 ကေလးမ်ား၊ သက္ႀကီး႐ြယ္အိုမ်ား သို႔မဟုတ ္

အိမ္ေမြးတိရစၧာန္မ်ားကိ ုပူေနေသာကားမ်ားထ ဲ

မထားခဲ့ပါႏွင့္။ ရပ္ထားေသာကားမ်ားထဲတြင ္အပူခ်နိ္မွာ မိနစ္ပိုင္းအတြင္း 
ႏွစ္ဆပိုပူလာႏိုင္သည္။

အပူ႐ ွနိကုိ္ သင ္ရငဆ္ိုငန္ညး္

•	 သင ္ေရမငတ္သည့္တိုင ္ေရမ်ားစြာေသာက္ပါ။ (အကယ္၍ သင့္ဆရာဝန္က 

အရည္မည္မွ်ေသာက္ရမည ္ဟု ပံုမွန္ ကန္႔သတ္ထားပါက ရာသီဥတုပူခ်နိ္တြင ္

ည္မွ်ေသာက္ရမည္ကိ ုေမးပါ။)

•	 မ်က္ႏွာသုတ္ပုဝါ အစိုမ်ားသံုးျခင္း၊ သင့္ေျခေထာက္ကိ ုေရေအးထဲထားျခင္းႏွင္ ့ေရေအး 

(အလြန္ေအးျခင္းမဟုတ္) ႏွင့္ ေရခ် ိဳးျခင္းတို႔ျဖင္ ့သင့္ကိုယ ္ေအးေနေစရန ္ျပဳလုပ္ပါ။

•	 (ေ႐ွာ့ပင္စင္တာမ်ား၊ စာၾကည့္တိုက္မ်ား၊ ႐ုပ္႐ွင္႐ံုမ်ား သို႔မဟုတ ္လူမႈအဖြ ဲ႕အစည္း 

စုစည္းရာေနရာမ်ားကဲ့သို႔) ေအးေသာ သို႔မဟုတ ္ေလေအးစက္သံုး 

အေဆာက္အဦမ်ားထဲတြင ္အတတ္ႏိုင္ဆံုး အခ်နိ္မ်ားမ်ားေနပါ။

•	 ေန႔အခ်နိ္တြင ္ခန္းဆီးမ်ားႏွင္ ့လိုက္ကာမ်ားခ်ထားၿပီး အိမ္ထဲ ေနေရာင္မဝင္ရန ္

ကာကြယ္တားဆီးပါ။

•	 ေလေအးတိုက္ခ်နိ္တြင ္ျပဴတင္းေပါက္မ်ား ဖြင့္ထားပါ။

•	 ေန႔ဘက ္အပူဆံုးအခ်နိ္တြင ္ေနေရာင္ကိ ုေ႐ွာင္ၾကဥ္ပါ။

•	 အျပင္ထြက္ျခင္းမ်ားကိ ုဖ်က္ပါ သို႔မဟုတ ္ရက္ေျပာင္းပါ။  

အကယ္၍သင ္အျပင္ဘက ္ထြက္ကိုထြက္ရမည္ဆိုပါက ေနရိပ္ထဲမွာေနပါ၊ 

ေရမ်ားမ်ားလည္း သင္ႏွင့္အတ ူ 

ယူသြားပါ။

•	 ဦးထုပ္ႏွင့္အတ ူဝါဂြမ္းႏွင္ ့ခ်ည္ထည္ကဲ့သို႔ သဘာဝ ခ်ည္မွ်င္မ်ားျဖင္ ့ျပဳလုပ္ထားသည္ ့

အေရာင္ေဖ်ာ့ေဖ်ာ ့အဝတ္အစားပြပြမ်ား ဝတ္ဆင္ပါ။

•	 အစားအစာကိ ုနည္းနည္းႏွင္ ့အႀကိမ္မ်ားမ်ား ပိုစားပါ။ ဟင္းသီးဟင္း႐ြက္ႏွင္ ့

အသုတ္မ်ားကဲ့သို႔  

ေအးေသာအစာမ်ား စားပါ။

•	 ေရခေဲသတၱာထထဲားရမည့္ အစားအစာမ်ား ေသခ်ာစြာ သိမ္းရန္ မေမ့ပါႏွင့္။

•	 အားကစား၊ အေဆာက္အဦျပင္ျခင္း၊ ျခံ႐ွင္းျခင္းကဲ့သုိ႔ ပင္ပန္းေသာ လႈပ္႐ွားမႈမ်ား ေ႐ွာင္ပါ။

•	 ပူျပင္းေသာရာသီကာလတြင ္သိေကာင္းစရာမ်ား ပိုၾကားသိရန ္သတင္းမ်ားကိုၾကည့္ပါ၊ 

သို႔မဟုတ ္ နားေထာင္ပါ။

သငက္ အျ ခားသူမ်ားကိ ုကညူႏီိုငပ္ံု 

•	 နာမက်န္းျဖစ္ေနေသာ သို႔မဟုတ ္အားနည္းေသာ  

မိတ္ေဆြမ်ားႏွင္ ့မိသားစုမ်ားကိ ုမျပတ္ဆက္သြယ္ေနပါ။ အလြန္ပူျပင္းေသာေန႔တိုင္း 

အနည္းဆံုး တစ္ႀကိမ ္ဆက္သြယ္ပါ။

•	 သူတို႔ကိ ုေရမ်ားမ်ားေသာက္ေစရန ္တိုက္တြန္းအားေပးပါ။

•	 အသက ္၆၅ ႏွစ္အထက္႐ွသိူမ်ား၊ သို႔မဟုတ ္မက်န္းမာသ ူမိသားစုမ်ား၊ 

မိတ္ေဆြမ်ားႏွင္ ့အိမ္နီးျခင္းမ်ားကိ ုအပူဒဏ ္ေ႐ွာင္ၾကဥ္ႏိုင္ေစရန ္ေဈးဝယ္ေပးျခင္း၊ 

လက္တိုလက္ေတာင္း အလုပ္မ်ားလုပ္ေပးျခင္း ျပဳပါ။ သူတို႔အိမ္မွာ ေအးစြာမေနႏိုင္ခဲ့လွ်င ္

ေအးသည့္ေနရာသို႔  ေခၚသြားေပးပါ၊ သို႔မဟုတ ္ညဘက္ပါ ေအးေသာေနရာမွာ ထားပါ။

•	 အကယ္၍သင ္ပူျပင္းျခင္းေၾကာင့္ျဖစ္ေသာ ဖ်ားနာျခင္း လကၡဏာမ်ားေတြ႕ရပါက 

က်န္းမာေရးဆိုင္ရာ   

လကၡဏာမ်ားေတြ႕ရပါက က်န္းမာေရးဆိုင္ရာ အကူအညီရယူပါ။

အလြန္အမင္း ပူျပင္းျခင္းအတြက္ 
ႀကိဳတင္ျပင္ဆင္ျခင္း

££ သင ္အပူထဲသြားဖို႔မလိုေအာင ္အစားအစာ၊ ေရႏွင့္ ေဆးဝါးမ်ား 

စုေဆာင္းထားပါ။ အလြန္ပူျပင္းခ်နိ္တြင ္သင ္ေဆးဝါးမ်ား 

ေျပာင္းၿပီးေသာက္ရန ္လိုအပ္ျခင္း႐ွ ိ၊မ႐ွ ိ သင့္ဆရာဝန္ကိ ုေမးပါ။

££ ေဆးမ်ားကိ ုသတ္မွတ္ထားေသာ အပူခ်နိ္တြင ္ေဘးကင္းစြာ သိမ္းပါ။

££ သင့္ပန္ကာ သို႔မဟုတ ္ေလေအးေပးစက ္ေကာင္းစြာ အလုပ္လုပ္၊မလုပ ္

စစ္ေဆးပါ။ လိုအပ္ပါက သင့္ေလေအးေပးစက္ကိ ုၾက့ံခိုင္ေရးလုပ္ပါ။

££ သင့္အိမ္ကိုေနေရာင္ထိုးေသာဘက္တြင ္ျပဴတင္းေပါက ္အမိုးမ်ား၊ 

အလင္းကာ ခန္းဆီးမ်ား၊ သို႔မဟုတ ္လိုက္ကာ အပိုမ်ား တပ္ျခင္းကဲ့သို႔ အိမ္ကိ ု

ေအးေအာင ္ျပဳလုပ္ႏိုင္သည္မ်ား ႐ွ ိ၊မ႐ွ ိ စစ္ေဆးပါ။

လွ်ပ္စစ္ဓါတ္အား ျပတ္ေတာက္ျခင္းအတြက္ 
ႀကိဳတင္ျပင္ဆင္ပါ။

££ သင့္မွာ လက္ႏွပိ္ဓါတ္မီး၊ အားအျပည့္႐ွေိသာ မိုဘိုင္းဖုန္း၊ ဓါတ္ခဲသံုး 

ေရဒီယိုႏွင္ ့ဓါတ္ခဲအပိုမ်ား ႐ွေိအာင္စီစဥ္ပါ။

££ စည္သြတ္သစ္သီးႏွင့္ဟင္းသီးဟင္း႐ြက္မ်ား၊ စည္သြတ္ အသားသုိ႔မဟုတ္ငါး၊ 

ေပါင္မုန္႔ႏွင့္ သစ္သီးမ်ားကဲသုိ့႔ ေရခေဲသတၲာ မလုိအပ္သည့္ အစားအစာမ်ား 

စုေဆာင္းထားပါ။

££ ေသာက္ေရမ်ားမ်ား ရႏိုင္ေအာင ္စုေဆာင္းထားပါ။  

££ ေဆးဝါးမ်ားႏွင္ ့အျခား မ႐ွမိျဖစ္ပစၥည္းမ်ား စုေဆာင္းထားပါ။   

££ အေအးဓါတ္ရ႐ွေိရးမွာ အကူအညီျဖစ္ေစရန ္ဓါတ္ခဲသံုးပန္ကာ သို႔မဟုတ ္

ယပ္ေတာင ္သံုးရန္စဥ္းစားပါ။  


