
စကား
ဗလုံးဗေထွး

ေြပာဆုိြခင်း

သင့်တွင် ေလြဖတ်�ုိင်ေြခ
အ�္တရာယ် �ိှေနပါသလား။

ေလြဖတ်ြခင်းများကုိ ကာကွယ်�ုိင်ပါသည်

။ သင်၏ ေလြဖတ်�ုိင်ေြခအ�္တရာယ်

ကုိ ေလျှာခ့ျ�ုိင်ပါသည။် ေအာက်ပါ

တို့အေ�ကာင်း သင်၏ ကျနး်မာေရးေစာင့်

ေ�ှာက်မှုေပးသူ�ှင့် ေြပာဆုိေဆွးေ�ွးပါ-

• ေသွးတုိးြခင်း သို့မဟုတ် ေသွးတုိးေရာဂါ။ ၎င်းသည်
ေလြဖတ်�ုိင်ေြခအ�္တရာယ်အတွက် နပံါတ်တစ် အေြခခံ
အေ�ကာင်းရင်း ြဖစ်သည။် ေသွးေပါင်ချနိ ်ေလျှာခ့ျနညး်
အေ�ကာင်း ေမးြမနး်ပါ။

• ကုိလက်စထေရာ ြမင့်မားြခင်း။ ကုိလက်စထေရာဓာတ်ကုိ
စီမံထိနး်ချ�ပ်ရန ်သင်၏ ကျနး်မာေရးေစာင့်ေ�ှာက်မှုေပး
သူ�ှင့် ပူးေပါင်းလုပ်ေဆာင်ပါ။

• �ှလုံးေရာဂါ။ �ှလုံးေသွးလွှတ်ေ�ကာေရာဂါ�ှင့် �ှလုံး
စညး်ချက်မမှနြ်ခင်း (�ှလုံးခုန�ှ်�နး် မူမမှနြ်ခင်း) က့ဲသို့
ေသာ ေရာဂါများသည ်ေလြဖတ်�ုိင်ေြခကုိ ြမင့်တက်
ေစ�ုိင်သည။် ေလြဖတ်ြခင်းကုိ ကာကွယ်ေရးအတွက်
�ှလုံးဆုိင်ရာ ြပဿနာများကုိ ကုိင်တွယ်ေြဖ�ှင်းရန ်သင်
၏ ကျနး်မာေရးေစာင့်ေ�ှာက်မှုေပးသူ�ှင့် ပူးေပါင်း
လုပ်ေဆာင်ပါ။

• ဆီးချ�ိေရာဂါ။ ဆီးချ�ိေရာဂါကုိ စီမံထိနး်ချ�ပ်ရန်
သင်၏ ကျနး်မာေရးေစာင့်ေ�ှာက်မှုေပးသူ�ှင့် ပူးေပါင်း
လုပ်ေဆာင်ပါ။

• ေဆးလိပ်ေသာက်ြခင်း။ ေဆးလိပ်ေသာက်ြခင်းကုိ ေ�ှာင်
ပါ သို့မဟုတ် ေဆးလိပ်ြဖတ်ပါ။ ေအာင်ြမင်စွာ ေဆးလိပ်
ြဖတ်�ုိင်ရန ်သင်၏ ကျနး်မာေရးေစာင့်ေ�ှာက်မှုေပးသူ�ှင့်
ပူးေပါင်းလုပ်ေဆာင်ပါ။

• အဝလွနြ်ခင်း။ ကျနး်မာေရး�ှင့်ည�ွီတ်စွာ စားေသာက်�ပီး
ကုိယ်ကာယလှုပ်�ှားမှု ပုံမှန ်ြပ�လုပ်ပါ။

သင်၏အ�္တရာယ်ကုိ 
ေလျှာခ့ျရန ်သင် ဘာ
လုပ်�ုိင်သလဲ။

ဘဝေနထုိင်မှုပုံစံ အေသးစားေြပာင်းလဲ

မှုများသည ်ရလဒ်ကုိ ကဲွြပားေစ�ုိင်သည။်

• ကျနး်မာေရး�ှင့်ည�ွီတ်ေသာ စားေသာက်မှုပုံစံအတုိင်း စား
ေသာက်ပါ၊ ဆား၊ ြပည့ဝ်ဆီများ၊ အဆီ�ှင့် ကုိလက်စထေရာ
ပါဝင်မှုနညး်ပါးသည့ ်အစားအစာများကုိ ေရွးချယ်ပါ။

• တစ်ေနလ့ျှင် မိနစ် 30 �ကာေအာင် ကုိယ်လက်လှုပ်�ှားေလ့
ကျင့်ခနး် ပုံမှနလု်ပ်ပါ၊ သီတင်းပတ်တစ်ပတ်လျှင် ရက်များ
စွာ ြပ�လုပ်ပါ။

• ကျနး်မာေရး�ှင့်ည�ွီတ်ေသာ ကုိယ်အေလးချနိကုိ် ထိနး်
ထားပါ။

• ေဆးလိပ်မေသာက်ပါ�ှင့်၊ တစ်ဆင့်ခံ ေဆးလိပ်ေငွ့��ှူ ြခင်း
ကုိလညး် ေ�ှာင်ပါ။

• အရက်ေသာက်သုံးမှုပမာဏကုိ ကန ့သ်တ်ပါ။

အေရးေပ�
ဖုနး်ေခ�ဆုိမှု

တစ်စုံတစ်ေယာက် ေလြဖတ်ေနသညဟု် ယူဆရပါ

သလား။ 9-1-1 သို့  ချက်ချင်း ဖုနး်ေခ�ပါ။

ေလြဖတ်ြခင်း
လက္ခဏာ တစ်ခုခု �ိှလာလျှင်
FAST အတုိင်း ေဆာင်ရွက်ပါ
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မျက်�ှာ 
ရွ�ဲေစာင်းြခင်း

911 သို့  ဖုနး်ေခ� ရမည့ ်

အချနိ်

လက်ေမာင်း 
အားနညး်ြခင်းc

စကားေြပာဆုိရ
ခက်ခဲြခင်း



ေလြဖတ်ြခင်းလက္ခဏာများအားလုံး

သည ်�ကိ�မသိရဘဲ �ုတ်တရက်

ေပ�လာတတ်သည။်

ေလြဖတ်ြခင်း၏ ပထမလက္ခဏာ

ြပလာလျှင် 9-1-1 သို့  ချက်ချင်း

ဖုနး်ေခ�ပါ။

အြမနကု်သမှုသည ်ေသဆုံး�ုိင်ေြခ

အ�္တရာယ်ကုိ ေလျှာခ့ျေပး�ုိင်သည။်

ေလြဖတ်ြခင်းဆုိသညမှ်ာ 
အဘယ်နညး်။
ေအာက်ဆီဂျင်ကုိ သယ်ေဆာင်ေသာ ေသွးများက

ဦးေ�ှာက်၏အစိတ်အပုိင်းများသို့  မေရာက်ေတာ့

လျှင် ေလြဖတ်ြခင်း ြဖစ်ေပ�သည။် ဦးေ�ှာက်ဆဲလ်

များ စတင်ေသဆုံးသည။် တစ်ခါတစ်ရံ ေလြဖတ်

ြခင်းကုိ ဦးေ�ှာက်ေသွးေ�ကာြပတ်ြခင်းဟု ေခ�သည်

။ ေလြဖတ်ြခင်းသည ်ေရ�ှညဦ်းေ�ှာက်ပျက်စီး

မှု၊ အ�ကီးစား မသနစွ်မ်းြဖစ်မှုကုိ ြဖစ်ေစ�ုိင်သည်

သို့မဟုတ် ေသဆုံးမှုကုိပင် ြဖစ်ေစ�ုိင်သည။် အြမန်

ကုသမှုသည ်ေလြဖတ်ြခင်း၏ ေရ�ှညအ်ကျ�ိးဆက်

များကုိ ေလျှာခ့ျေပး�ုိင်သည။်

ေလြဖတ်ြခင်း၏ ပထမလက္ခဏာြပလာလျှင် 

9-1-1 သို့  ချက်ချင်း ဖုနး်ေခ�ပါ။ 

သင် သိထားသင့်ေသာ အြခားေလြဖတ်ြခင်း

လက္ခဏာများ။

�ုတ်တရက် ေအာက်ပါတို့ �ြဖစ်လာြခင်းကုိ 

ေစာင့်�ကည့ပ်ါ-

• မျက်�ှာ၊ လက်ေမာင်း သို့မဟုတ် ေြခေထာက် ထုံြခင်း
သို့မဟုတ် အားနညး်ြခင်း။ အများအားြဖင့် တစ်ဘက်
ဘက်တွင်။

• မျက်လုံး တစ်လုံးတညး်ြဖင့် သို့မဟုတ် �ှစ်လုံးစလုံးြဖင့် �က
ည့ရ်သညကုိ် အားမရြခင်း။

• ဇေဝဇဝါြဖစ်ြခင်း၊ စကားေြပာရခက်ခဲြခင်း၊ ဗလုံးဗေထွး
စကားေြပာြခင်း သို့မဟုတ် အြခားသူများအတွက် နားလည်
ရခက်ြခင်း။

• မူးေဝြခင်း၊ ဟနခ်ျက်ပျက်ြခင်း သို့မဟုတ် ဟနခ်ျက်ညညီီ
ေဆာင်ရွက်�ုိင်မှုမ�ိှြခင်း၊ သို့မဟုတ် လမ်းေလျှာက်ရ
ခက်ခဲြခင်း။

• အေ�ကာင်းမ့ဲသက်သက် – အြပင်းအထန ်ေခါင်းကုိက်ြခင်း။

ေလြဖတ်ြခင်းလက္ခဏာ တစ်ခုခု �ှင့် �ကံ�ေတွ့ရပါက 9-1-1 သို့
ချက်ချင်း ဖုနး်ေခ�ပါ။

ေလြဖတ်ြခင်း ြပ�စု
ကုသမှုကုိ EMS ြဖင့်
စတင်သည။်
အေရးေပ� ေဆးကုသေရးဝနေ်ဆာင်မှုများ

(Emergency Medical Services) သို့မဟုတ်

EMS ေပးအပ်သူများသည ်ေလြဖတ်ြခင်း ြပ�စု

ကုသေရးအဖွ့ဲ၏ အေရး�ကီးေသာ အစိတ်အပုိင်း

ြဖစ်သည။် သူတို့သည ်ေလြဖတ်ြခင်းများကုိ

အလျင်အြမန ်ေဖာထု်တ်သိ�ိှ�ုိင်ရန ်အထူးေလ့ကျင့်

ေရးကုိ ရယူထားသည။်

9-1-1 သို့  ဖုနး်ေခ��ပီးေနာက် ေလြဖတ်ြခင်း ြပ�စု

ကုသမှုကုိ ချက်ချင်း စတင်မညြ်ဖစ်သည။် EMS

ေပးအပ်သူသည ်ေရာက်�ိှလာမညြ်ဖစ်�ပီး စတင်

အကဲြဖတ်ပါမည။် ေဆး�ုံသို့  အြမနပိ်ု့ေဆာင်ေနစ�်

ကုသမှုကုိ စတင်�ုိင်သည။်

မျက်�ှာ 
ရွ�ဲေစာင်းြခင်း

911 သို့  ဖုနး်ေခ� ရမည့ ်

အချနိ်
လက်ေမာင်း 

အားနညး်ြခင်းc

စကားေြပာဆုိရ 
ခက်ခဲြခင်း

စကား
ဗလုံးဗေထွး

ေြပာဆုိြခင်း အေရးေပ�
ဖုနး်ေခ�ဆုိမှု


