
ဘေး�းကင်းး�စွာာ� ရေ�ကူးး�ခြ�င်းး�

•	 ရေ�ကူးး�လျှှင်် အဖော်� �်တစ််ဦးးဦးးနှှင့့်�အတူူ အမြဲ�ဲ ကူးး�ပါါ၊ တစ််ဦးးနှှင့့်�တစ််ဦးး 
အပြ�န်အ်လှှန် ်စော�ာင့့်�ကြ�ည့့်�ပေး�းပါါ။

•	ကလေး�းများ �း� ရေ�အနီးး�အပါးး�တွင်ွ် ရိှိ�နေေလျှှင်် အထူးး�ဂရုုစိုု�က်ပေး�းပါါ။

•	မိိမိိကျျန်းး �မာာရေး�းကိုု� ထည့့်�သွွင်းး�စဉ်းး�စား�းပါါ။ အတက််ရော�ာဂါါ သို့့�မဟုတ်ု် 
နှှလုံးး��ရော�ာဂါါကဲ့့�သို့့�  ကျျန်းး�မာာရေး�းပြ�ဿနာာများ�း�သည် ရေ�နစ််နိုု�င််ခြေ�ေပိုု�များ�း�
စေ�နိုု�င််သည်။ 

•	 ရေ�မကူးး�တတ််လျှှင်် ရင််ဘတ််ကျော်�်��အော�ာင််နက်သော�ာ ရေ�ကိုု� ရှော�ာ�င််ပါါ။

•	 ရေ�ကူးး�မည့့်�အစီီအစဉ်ရိှိ�လျှှင်် အရက် သို့့�မဟုတ်ု် မူးး�ယစ််ဆေး�းများ�း� မသုံးး��
ပါါနှှင့့်�။ 

•	 အနက် ရှှစ််ပေ� (2.5 မီီတာာ) အော�ာက်ရိှိ�သော�ာ သို့့�မဟုတ်ု် အနက်ကိုု�မသိိရ
သော�ာ ရေ�ထဲဲသို့့�  ဒိုု�င််ဗစ််မထိုးး��ပါါနှှင့့်�။

•	မိုးး� �လေ�ဝသကိုု� အလေး�းထားး�ပါါ၊ မုုန်တ်ိုု�င်းး�များ�း� သို့့�မဟုတ်ု် လျှှပ််စီးး�များ�း� ရိှိ�
နေေစဉ် လုံးး��ဝ ရေ�မကူးး�ပါါနှှင့့်�။

•	 ရေ�ကူးး�ရန် ်ဘေး�းအကင်းး�ဆုံးး��နေေရာာမှာာ� အများ�း�သုံးး��ကမ်းး�ခြေ�ေ သို့့�မဟုတ်ု် 
အသက်ကယ်ဝန်ထ်မ်းး�များ�း�ရိှိ�သော�ာ ရေ�ကူးး�ကန် ်ဖြ�စ််သည်။

ရေ�နစ််ခြ�င်းး�လက္ခခဏာာများ�း�ကုို� သိိရိှိ�ထားး�ပါါ
နှှစ််စဉ် နယူးး�ယော�ာက်မြို့�့�သားး� ရာာပေါ�ါင်းး�များ�း�စွာာ� ရေ�နစ််သည်။ ရေ�ရိှိ�သော�ာ
နေေရာာတွင်ွ် လူူတိုု�င်းး� ရေ�နစ််နိုု�င််သည်။ ရေ�နစ််ခြ�င်းး�သည် လူူသူူမသိိလိုု�က်
ဘဲဲ အလျျင််အမြ�န် ်ဖြ�စ််သွားး��နိုု�င််သည်။ ရေ�နစ််နေေသူူတစ််ဦးးသည် ရေ�ပေါ်�်
ပေါ်�်နေေရန် ်ရုုန်းး�ကန်န်ေေရချိိ �န်တ်ွင်ွ် ယက််ကန်ယ်က််ကန်ဖ်ြ�စ််ခြ�င်းး� သို့့�မဟုတ်ု် 
လက်ယမ်းး�ပြ�ခြ�င်းး� ပြု�ုလုပ်ု်နေေတတ််ပါါသည်။  

မိိမိိအန္တတရာာယ်ကိုု� လျှော့�့��ချျပါါ။ အခြေ�ေခံံရေ�ကူးး�စွွမ်းး�ရည်များ�း�ကိုု� 
လေ့�လ့ာာသင််ယူူပါါ။ ရင််ခေါ�ါင်းး�ဖိိနှိိ�ပ်် နှှလုံးး��နှိုးး���ဆွွအသက်ကယ်နည်းး� 
(CPR) သင််တန်းး�တက််ရန် ်စဉ်းး�စား�းပါါ။ ပါးး�စပ်မှှလေ�မှုတ််သွွင်းး�ခြ�င်းး�၊ 
ရှေး�း�ဦးးသူူနာာပြု�ုစုုခြ�င်းး�နှှင့့်� 911 သို့့�  ဖုုန်းး�ခေါ်�် ခြ�င်းး�တို့့�သည် အသက်တစ််
ချော�ာ�င်းး�ကိုု� ကယ်တင််နိုု�င််ပါါသည်။

လူူတုို�င်းး�အတွွက်် အကြံ�ံပြု�ုချျက််များ�း�
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ကလေး�းငယ််များ�း�ကုို� ဘေး�းကင်းး�အော�ာင််ထားး�ပါါ
ကလေး�းငယ်များ�း�နှှင့့်� ဆက်ကျော်�်��သက်များ�း�သည် ရေ�နစ််နိုု�င််ခြေ�ေပိုု�များ�း�သည်။ 
ရေ�တိိမ်လျှှင််ပင်် ကလေး�းငယ်များ�း�ကိုု� လက်လှှမ်းး�မီီရာာတွင်ွ် အမြဲ�ဲထားး�ပါါ။ 

အသက်ကယ်ဝန်ထ်မ်းး�များ�း�နှှင့့်� အသက်ကယ်အငီ်္ကျီ� �များ�း�သည် လူူကြီး�း�တစ််
ဦးး၏ အနီးး�ကပ်စော�ာင့့်�ကြ�ပ်ကြ�ည့့်�ရှု�ုမုှုလော�ာက် စိိတ်မချျရနိုု�င််ပါါ။ ကလေး�း
များ�း� မဝင််နိုု�င််အော�ာင်် ရေ�ကူးး�ကန်က်ိုု� လုံံ�လုံံ�ခြုံ�ံ�ခြုံ�ံ� ခြံ�ံခတ်ထားး�ကြော��ာင်းး� 
သေ�ချာ�ာပါါစေ�။ 

ကျျန်းး�မာာအော�ာင်် နေေပါါ 
ရော�ာဂါါပိုးး��မွှား���းများ�း�သည် ရေ�မှှတစ််ဆင့့်� ပြ�န့် ့�ပွား���းနိုု�င််သည်။ နေေမကော�ာင်းး�
မဖြ�စ််အော�ာင်် ရေ�များ�း�ကိုု� မျိုု ��မချျပါါနှှင့့်�၊ ရေ�မကူးး�မီီနှှင့့်� ရေ�ကူးး�ပြီး�း�နော�ာက် 
ရေ�စင််စင််ဆေး�းချျပါါ။ မကြ�ည်လင််သော�ာ သို့့� မဟုတ်ု် အရော�ာက်ပျျက်နေေ
သော�ာ ရေ�ထဲဲတွင်ွ် လုံးး��ဝ ရေ�မကူးး�ပါါနှှင့့်�။ 

ဝမ်းး�လျှော�ာ�နေေလျှှင်် သို့့� မဟုတ်ု် ပွွင့့်�နေေသော�ာ ပြ�တ်ရှှနာာများ�း� သို့့� မဟုတ်ု် အနာာ
များ�း� ရိှိ�နေေလျှှင်် ရေ�ထဲဲမဆင်းး�ပါါနှှင့့်�။ ရေ�ထဲဲတွင်ွ် ကျျင််ကြီး�း�၊ ကျျင််ငယ် မစွန့် ့�
ပါါနှှင့့်�။ ကလေး�းများ�း�ကိုု� မကြာ�ာခဏ ရေ�အိိမ်သုံးး��ခွွင့့်�ပေး�းပါါ။

လှေ�ေစီးး�သော�ာအခါါ
ဘေး�းကင်းး�သော�ာ လှေ�ေစီးး�ခြ�င်းး�အလေ့�အ့ကျျင့့်�များ�း�ကိုု� အမြဲ�ဲလိုု�က်နာာပြီး�း� 
အမေ�ရိိကန်က်မ်းး�ခြေ�ေစော�ာင့့်�တပ်် (U.S. Coast Guard) က ထော�ာက်ခံံ
အတည််ပြု�ုထားး�သော�ာ (I-III အညွှှန်းး�ပါါ) အသက်ကယ်အငီ်္ကျီ� �ကိုု� အမြဲ�ဲဝတ််
ပါါ။ လက်မော�ာင်းး�ပတ်ရေ�ကူးး�ဖော့�့�များ�း�နှှင့့်� ဖော့�့�များ�း�ကဲ့့�သို့့�  လေ�သွွင်းး�ထားး�
သော�ာ ရေ�ကူးး�အကူူပစ္စစည်းး�များ�း�ကိုု� လုံးး��ဝ အသုံးး��မပြု�ုသင့့်�ပါါ။ 

ထပ်ဆော�ာင်းး� အချျက်အလက််များ�း�
health.ny.gov/SwimSafe


