
ဤလက််ကမ်းး�စာာစော�ာင််ကုို� 
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သင့်တွင် 911  
ကိုခေါ်ဆိုပါ။

�	ရင််ဘတ််တွွင််နာာကျျင််ခြ�င်းး�။

�	အသက််ရုှုကြ�ပ််ခြ�င်းး� သို့့�မဟုုတ်် အသက််ရုှုကြ�ပ််ခြ�င်းး�။

�	တက််ခြ�င်းး�။

�	သင််ကုို�ယ််တုို�င်် သို့့�မဟုုတ်် တစ်စံုံ�တစ်ဦးးကို� ထိိခို�က််နာာကျျင််စေ�မည့််� အတွေး�း�များ�း�

သင့်တွင-်သင့်
ကျန်းမာရေး
စောင့်ရှောက်မှုပေးသူ
ကို ဖုန်းခေါ်ဆိုပါ။
(မင်းမှာ လက္ခဏာ 
တစ်ခုပဲလိုတယ)်

(သင့်ကျန်းမာရေးစောင့်ရှောက်မှုပေးသူ

ကို မဆက်သွယ်နိုင်ပါက 911 ကိုခေါ်ဆို

ပါ သို့မဟုတ် အရေးပေါ်ခန်းသို့ သွားပါ)

�	တစ်နာာရီီ/နာာရီီကြာ�ာစိိမ်ထားး�သော�ာ သို့့�မဟုုတ်် သွေး�း�ခဲဲခြ�င်းး�၊ ဥအရွွယ််အစား�း သို့့�မဟုုတ်် 
ပုို�ကြီး�း�သော�ာ သွေး�း�ထွွက််ခြ�င်းး�။

�	အနာာကျျက််ခြ�င်းး�မဟုုတ််သော�ာ ခွဲဲ�စိိတ််မုှု

�	နီရဲီဲသော�ာ သို့့�မဟုုတ််ရော�ာင််ရမ်းး�နေေသော�ာခြေ�ေထော�ာက််၊ ထိိမိိရန် ်နာာကျျင်် သို့့�မဟုုတ််  
ပူူနေေပါါသည်။်

�	အပူူချိိ� န် ်100.4°F သို့့�မဟုုတ်် ထို့့�ထက်် သို့့�မဟုုတ်် 96.8°F သို့့�မဟုုတ်် အော�ာက််

�	ဆေး�းသော�ာက််ပြီး�း�သော်�်�လည်းး�ကော�ာင်းး�မသက််သာာသော�ာ ခေါ�ါင်းး�ကုို�က််ခြ�င်းး� သို့့�မဟုုတ်် 
အမြ�င််အာာရံုံ� ပြော��ာင်းး�လဲဲခြ�င်းး� ဆိုးး��ရွား��းသော� ာ ခေါ�ါင်းး�ကုို�က််ခြ�င်းး�။

သင့််� 
အသက််ကို�
ကယ််တင််ပါါ

ဤမီးး�ဖွား��းပြီး�း�နော�ာက််သတိိပေး�းသည့််�
လက္ခခဏာာများ�း�ကုို� ဂရုုစို �က််ပါါ။

911 သို့့�  သင့််�
ကျျန်းး�မာာရေး�း
စော�ာင့််�ရှော�ာ� က််မုှုပေး�း
သူူကုို� ပြော��ာပြ�ပါါ-

“ကျွွန်မ်က _______________ မွေး�း�ပြီး�း�
(ရက််စွဲဲ�) 

______________________ ရှိိ�နေေတ ယ််။”
(အထူးး�သတိိပေး�းလက္ခခဏာာများ�း�)  

ဤအစီီအစဉ််ကိုု� မာ့့�က် မှှ မိိခင််များ�း�အတွက်ွ် ကရုုဏာာ။ မှှတဆင့််� ရန်ပံ်ုံ�ငွေ�ေပံ့့�ပိုးး��ပေး�းပါါသည််။ မိိခင််များ�း�အတွက်ွ် ကရုုဏာာ။ ကိုု� အမေ�ရိကန်နှ်ှင့််� ကနေေဒါါပြ�င်ပရှိိ� မိိခင််များ�း�အတွက်ွ် 

“မစ််တာာ” ဟုခုေါ်�်သည််။

ဤလက််ကမ်းး�စာာစော�ာင််၏ ဘာာသာာပြ�န်ဆ်ိုု�ချျက််များ�း�ကိုု� စီးး�ပွား��းရေး�းဆိုု�င်ရာာ ပံ့့�ပိုးး��ကူညီီမုှုအတွက်ွ် “အဝ််ဝံံန့”့ အားး� ကျေး�း�ဇူးး�တင််ရှိိ�ပါါသည််။

©2023 “အဝ််ဝံံန့”့ မူူပိုု�င်ခွွင့့်�ကိုု�လက််ဝယ်ထားး�သည််။ လူနူာာပညာာရေး�းအတွက်ွ်သာာ အကန့််� အသတ််မရှိိ� ပံုံ�နှိိ�ပ်မိိတူ္တူ�များ�း�ကိုု� ခွွင့််�ပြု�ုထားး�သည််။ မျိုး�း��ပွား�� းရန် ်အခြား�း�တော�ာင်းး�ဆိုု�မှုများ�း�

အားး�လုံးး��ကိုု� ကျေး�း�ဇူးး�ပြု�ု၍ permissions@awhonn.org သို့့�  ဆက််သွွယ််ပါါ။

အမျိုး�း�� သမီးး� အများ�း�စုနှှင့််� မီးး�ဖွား��းပြီး�း�သူ အများ�း�စုသည်် ပြ�ဿနာာမရှိိ�ဘဲ ပြ�န်လ်ည််ကော�ာင်းး�မွန််

လာာကြ�သည််။ သို့့� သော်�်� မည််သူူမဆိုု� မွေး�း�ပြီး�း� တစ််နှှစ််အထိိ နော�ာက််ဆက််တွဲဲ� ပြ�ဿနာာရှိိ�

နိုု�င်သည််။ ဤသတိိပေး�းချျက်် လက္ခခဏာာများ�း�ကိုု� သိိရှိိ�နား�းလည််ရန် ်သင််ယူူခြ�င်းး�နှှင့််�  

ဘာာလုပ်ု်ရမည််ကိုု� သိိရှိိ�ခြ�င်းး�သည်် သင့််�အသက််ကိုု� ကယ််တင််နိုု�င်သည််။

ကလေး�းမွေး�း�ဖွား��းပြီး�း�နော�ာက််ပုို�င်းး�သတိိပေး�းချျက််လက္ခခဏာာများ�း�သည် ်ဆေး�းကုုသမှုချျက််ချျင်းး�မခံယူူပါါကအသက််အန္တတရာာယ််ဖြ�စ််လာာနုို�င််သည်-်

•	 ရင််ဘတ််နာာကျျင််ခြ�င်းး�၊ အသက််ရုှုကြ�ပ််ခြ�င်းး� သို့့�မဟုုတ်် အသက််ရုှုကြ�ပ််ခြ�င်းး� (အသက််ရုှုကျျပ််
ခြ�င်းး�) သည်် သင့််�အဆုုတ််တွင်ွ် သွေး�း�ခဲခြ�င်းး� သို့့� မဟုတ်ု် နှှလုံးး��ပြ�ဿနာာရှိိ�သည််ဟု ုဆိုု�လိုု�ခြ�င်းး�ဖြ�စ်
နိုု�င်သည််။

•	 အရိိပ််ကျွဲဲ �များ�း�ကိုု�မှာာ� သင့််�အရော�ာက််ကိုု� မှှန်မ်ျား�း�ဖြ�စ်သော�ာ အဖ့ွဲ့�ဝင်များ�း� တစ််ခုုကိုု� လည်းး�ကော�ာင်းး�
ကော�ာင်းး� ဆေး�းကုုသမုှု ခံံယူူပါါသည််။

•	 သင့််�ကိုု�ယ်သင်် သို့့� မဟုတ်ု် အခြား�း�သူတစ််ဦးးဦးးကိုု� ထိိခိုု�က်စေ�လိုု�သော�ာ အတွေး�း� သို့့� မဟုတ်ု် ခံံစား�း
ချျက််များ�း�သည်် သင့််�တွင်ွ် မီးး�ဖွား��းပြီး�း�နော�ာက်် စိိတ််ဓာာတ််ကျျခြ�င်းး�ကိုု� ဆိုု�လိုု�ပါါသည််။

•	 သွေး�း�ထွက််ခြ�င်းး� (လေး�းလံံခြ�င်းး�)၊ တစ််နာာရီီအတွငွ်းး� pad တစ််ခုုထက်ပိုု�၍စိိမ််ခြ�င်းး� သို့့� မဟုတ်ု် မျိုး�း��
ဥအရွွယ််အစား�းရှိိ�သွေး�း�ခဲများ�း� သို့့� မဟုတ်ု် ပိုု�ကြီး�း�သွားး��ပါါက သားး�ဖွား��းမီးး�ယပ််သွေး�း�ယိုု�ခြ�င်းး�ဖြ�စ်
နိုု�င်သည််

•	 တွေ့�ပ့ြား��း�မှာာ� ကုုသိိယာာခြ�င်းး�မသာာသင့််�ကအဖြ�စ်ကြော��ာင်းး� ထပ်ပိုု�ပြီး�း� အရော�ာက််ပြ�ည့််�အများ�း�ဆုံးး�� 
နှှစ််ကြော��ာင်းး� အကော�ာင့််�ကြော��ာင့််� မှှန်မ်ျား�း� ပါါဝင်ရမည််သည််။

•	 သင့််�ခြေ�ေထော�ာက််တွင်ွ် နီခီြ�င်းး�၊ ရော�ာင််ရမ်းး�ခြ�င်းး�၊ ပူူနွေး�း�ခြ�င်းး� သို့့� မဟုတ်ု် ခြေ�ေသလုံးး��ကြွ�က်သားး�
များ�း� နာာကျျင််ခြ�င်းး� သည်် သင့််�တွင်ွ် သွေး�း�ခဲနေေခြ�င်းး�ကိုု� ဆိုု�လိုု�ပါါသည််။

•	 အပူူချိိ�န်  ်100.4°F သို့့� မဟုတ်ု် ပိုု�မြ�င့််�သော�ာ သို့့� မဟုတ်ု် 96.8°F သို့့� မဟုတ်ု် အော�ာက််၊ မိိန်းး�မကိုု�ယ်
မှှ အနံ့့�ဆိုးး��ထွ က််ခြ�င်းး� သို့့� မဟုတ်ု် သွေး�း�ထွက််ခြ�င်းး�များ�း�သည်် သင့််�တွင်ွ် ရော�ာဂါါပိုးး��ဝင်နေေသည််ဟု ု
ဆိုု�လိုု�ခြ�င်းး�ဖြ�စ်နိုု�င်သည််။

•	 “အာာသည်းး�နား�း (အရော�ာက််အသက််အလက််အဆင့််�များ�း�), ပြ�င်းး�ရည််မှှန်မ်ျား�း�,သင့််�လက််သန်းး�
အပေါ�ါင်းး�အခြား�း�သော�ာကြော��ာင်းး�အပြာ�ာအားး�ပေါ�ါက််သည််မှာာ� သင့််�ကိုု� အများ�း�နှှင့််�အရော�ာက််မှှစား�း
နှှင့််� အရော�ာက််အသက််ကြော��ာင့််� အဖြ�စ်ရပ််ကြို့�့�သော�ာ အများ�း�ဆုံးး��ကြော��ာင်းး�ပြား�း�ခြ�င်းး� အော�ာင််မြ�င်
စွာာ� သင့််�ကိုု� ခြော��ာက််ခံံစား�းပါါသည််။”

မင်းး�ရဲ့့�ဗီီဇကုို�ယံုံ�ပါါ။ သင့််�တွွင်် နေေမကော�ာင်းး�ခြ�င်းး� သို့့�မဟုုတ်် မေး�းခွွန်းး�များ�း� သို့့�မဟုုတ်် စိုးး��ရိိမ်ပူူပန်မု်ှုများ�း� ရှိိ�ပါ ါက ဆေး�းကုုသမှုကုို�  အမြဲ�ခံံယူူပါါ။

16005


