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လျှှင်် 1 
ယော�ာက််

SUDEP ဆုို�သည်မ်ှာာ� အဘယ််နည်းး�။
SUDEP ဟူသူည််မှာာ� အတက််ရော�ာဂါါဖြ�င့့်� မမျှော်�်��လင့့်�ဘဲဲ ရုုတ််တရက်် သေ�ဆုံးး��ခြ�င်းး� 
(Sudden Unexpected Death in Epilepsy, SUDEP) ဖြ�စ််သည််။

လူတူစ််ဦးးသည်် သတိိပေး�းလက္ခခဏာာများ�း�မပြ�ဘဲဲ အတက််ရော�ာဂါါဖြ�င့့်� သေ�ဆုံးး��
သော�ာအခါါနှှင့့်� သေ�ဆုံးး��ရခြ�င်းး�အကြော��ာင်းး�အရင်းး�ကိုု� ရှာာ�မတွေ့�သ့ော�ာအခါါ ယင်းး�
ဝေါ�ါဟာာရကိုု� အသုံးး��ပြု�ုသည််။ အတက််ရော�ာဂါါရှိိ�သူများ�း�နှှင့့်� ၎င်းး�တို့့�၏မိိသားး�စုု
များ�း�သည်် SUDEP အကြော��ာင်းး�နှှင့့်� SUDEP ၏ အန္တတရာာယ်ကိုု� လျှော့�့��ချျနည်းး�
အကြော��ာင်းး� သိိထားး�သင့့်�သည််။ 

SUDEP က မည်မ်ျှှ အဖြ�စ််
များ�း�သနည်းး�။
ပျျမ်းး�မျှှအားး�ဖြ�င့့်� အတက််ရော�ာဂါါရှိိ�သူ လူ ူ1,000 လျှှင်် 1 

ယော�ာက််သည်် SUDEP ကိုု� ခံံစား�းကြ�ရသည််။ လူနူာာအချို့��့
တွင်ွ် အန္တတရာာယ် ပိုု�များ�း�သည်် သို့့� မဟုတ်ု် ပိုု�နည်းး�သည််။ ဤ
အချျက််အလက််စာာရွက််သည်် အန္တတရာာယ်လျှော့�့��ချျရေး�းနည်းး�
လမ်းး�များ�း�အကြော��ာင်းး� လေ့�လ့ာာနိုု�င််ရန် ်လူတူိုု�င်းး�ကိုု� ကူူညီီ
ပေး�းပါါမည််။ 

SUDEP အကြော��ာင်းး� လေ့�လ့ာာခြ�င်းး�သည်် ၎င်းး�ကိုု� ကူူညီီ
တားး�ဆီးး�ပေး�းမည့်� အရေး�းကြီး�း�သော�ာ ပထမခြေ�ေလှှမ်းး� ဖြ�စ််သည််။ 

မည်သ်ည့့်�အရာာများ�း�က SUDEP ကုို�  
ဖြ�စ််စေ�သနည်းး�။
SUDEP သည်် ညအချိိ�န် တ်ွင်ွ် သို့့� မဟုတ်ု် အိိပ််ပျော်�်��နေေစဉ်် အဖြ�စ််များ�း�သည််။ SUDEP 

သည်် တက််ပြီး�း�နော�ာက်် ဖြ�စ််တတ််သည််၊ သို့့� သော်�်� တက််တိုု�င်းး�လည်းး� မဖြ�စ််တတ််ပါါ။

SUDEP ဖြ�စ််ရသည့့်� အကြော��ာင်းး�အရင်းး�အတိိအကျျကိုု� မသိရသေး�းသော်�်�လည်းး� ပိုု�မိုု�
လေ့�လ့ာာသိရှိိ�ရန် ်သုုတေ�သန လုပ်ု်ဆော�ာင််လျျက််ရှိိ�ပါါသည််။ SUDEP ဖြ�စ််ရသည့့်� ဖြ�စ််
နိုု�င််သော�ာ အကြော��ာင်းး�အရင်းး�များ�း�တွင်ွ် အော�ာက််ပါါတို့့�ပါါဝင််သည််-

•	 တက််နေေစဉ်် နှှလုံးး��စည်းး�ချျက်် ပြ�ဿနာာများ�း�။

•	 တက််နေေစဉ်် အချိိ�န် က်ြာ�ာမြ�င့့်�စွာာ� အသက််ရူှူရပ်သွားး��ခြ�င်းး�များ�း�။

•	 တက််နေေစဉ်် နှှလုံးး��ခုုန်န်ှုု�န်းး�နှှင့့်� အသက််ရူှူခြ�င်းး�အပေါ်�် သက််ရော�ာက််သည့့်� 
ဦးးနှော�ာ�က််လုပ်ု်ဆော�ာင််ချျက်် ပြော��ာင်းး�လဲဲခြ�င်းး�များ�း�။

သင််၏ ကျျန်းး�မာာရေး�းစော�ာင့့်�ရှော�ာ�က််မုှုပေး�းသူနှှင့့်� ဤအချျက််အလက််စာာရွက််အဆုံးး��
တွင်ွ် ဖော်�်�ပြ�ထားး�သော�ာ အဖ့ွဲ့�အစည်းး�များ�း�သည်် သုုတေ�သနအသစ််အကြော��ာင်းး� 
ဆက််လက်် ထုုတ််ပြ�န်အ်သိိပေး�းနိုု�င််ပါါသည််။

SUDEP ဖြ�စ််နုို�င််ခြေ�ေအများ�း�ဆုံးး��သူူမှာာ� 
မည်သူ်ူနည်းး�။
•	 မကြာ�ာခဏ သို့့� မဟုတ်ု် မထိန်းး�ချုု�ပ်နိုု�င််အော�ာင်် တက််တတ််သူူများ�း�။

•	 အတက််ကာာကွယ််ဆေး�းများ�း�ကိုု� ပုံံ�မှှန် ်မမှီီ�ဝဲသူူများ�း� သို့့� မဟုတ်ု် ဆေး�းများ�း�ကိုု� 
ဆေး�းညွှနှ်းး�အတိုု�င်းး� မသော�ာက််သုံးး��သူူများ�း�။

•	 ဝက််ရူးး�ပြ�န်ခ်ြ�င်းး�များ�း� (ဆီးး�မထိန်းး�နိုု�င််ခြ�င်းး�နှှင့့်� လျှာာ� 
ကိုု�က််မိိခြ�င်းး�တို့့�  ဖြ�စ််တတ််သော�ာ အပြ�င်းး�စား�း တက််ခြ�င်းး�) 
ရှိိ�သူများ�း�။

•	 ညအချိိ�န်  ်တက််တတ််သူူများ�း�။

မိိမိိ၏ အန္တတရာာယ််ကုို� လျှော့�့��ချျနည်းး�။
SUDEP အန္တတရာာယ်ကိုု� လျှော့�့��ချျရန် ်အကော�ာင်းး�ဆုံးး��နည်းး�လမ်းး�မှာာ� တတ််နိုု�င််သမျှှ မ
တက််အော�ာင််နေေခြ�င်းး� ဖြ�စ််သည််။ ကနဦးးကုသမုှုအပြီး�း�တွင်ွ် တက််ခြ�င်းး�ကိုု� မထိန်းး�ချုု�ပ်
နိုု�င််လျှှင်် အတက််ရော�ာဂါါအထူးး�ကုုနှှင့့်� ပြ�သခြ�င်းး�အကြော��ာင်းး� သို့့� မဟုတ်ု် အတက််
ရော�ာဂါါ အထူးး�ကုုစင််တာာတွင်ွ် စစ််ဆေး�းအကဲဲဖြ�တ််မုှုခံံယူခြ�င်းး�အကြော��ာင်းး� သင််၏ 

ကျျန်းး�မာာရေး�းစော�ာင့့်�ရှော�ာ�က််မုှုပေး�းသူနှှင့့်� ပြော��ာဆိုု�ဆွေး�း�နွေး�း�
ပါါ။ ဤအချျက််အလက််စာာရွက််အဆုံးး��ရှိိ� ဆက််သွွယ််ရန််
အချျက််အလက််များ�း�ကိုု� ကြ�ည့်�ရှု�ုပါါ။

ဤသည််တို့့�မှာာ� တက််ခြ�င်းး�အန္တတရာာယ်ကိုု� လျှော့�့��ချျရန် ်
လုပ်ု်ဆော�ာင််နိုု�င််သော�ာ အကြော��ာင်းး�အချျက််အချို့��့ ဖြ�စ််သည််-

•	 ကျျန်းး�မာာရေး�းစော�ာင့့်�ရှော�ာ�က််မုှုပေး�းသူနှှင့့်� ပုံံ�မှှန်တ်ွေ့�ဆ့ုံံ�ပြ�သမုှု
များ�း� ဆက််လုပ်ု်ပါါ။ ထိုု�သူများ�း�နှှင့့်� ဆက််ဆံံရေး�းတစ််ခုု တည််ဆော�ာက််ပါါ။

•	 အတက််ကာာကွယ််ဆေး�းများ�း�ကိုု� ဆေး�းညွှနှ်းး�အတိုု�င်းး� သော�ာက််သုံးး��ပြီး�း� မည််သည့့်�စိုးး��ရိိမ််
ပူူပန်မု်ှုအကြော��ာင်းး�ကိုု�မဆိုု� ကျျန်းး�မာာရေး�းစော�ာင့့်�ရှော�ာ�က််မုှုပေး�းသူနှှင့့်� ပြော��ာဆိုု�ပါါ။

•	 မိိမိိကိုု�ယ်ကိုု� ကော�ာင်းး�စွာာ� ဂရုုစိုု�က််ပါါ။ လုံံ�လုံံ�လော�ာက််လော�ာက်် အနား�းယူပါါ၊ ကိုု�ယ်
လက််လှုပ်ု်ရှား��းလေ့�က့ျျင့််�ခန်းး� လုပ်ု်ပါါ၊ ကျျန်းး�မာာရေး�းနှှင့့်�ညီညွွတ််စွာာ� စား�းသော�ာက််ပါါ၊ 
စိိတ််ဖိိစီးး�မုှု မရှိိ�ပါါစေ�နှှင့့်�။

•	 အလွနွ်အ်ကျွံံ � အရက််သော�ာက််ခြ�င်းး�၊ မူးး�ယစ််ဆေး�းသုံးး��စွဲဲ�ခြ�င်းး� သို့့� မဟုတ်ု် အိိပ််ရေး�း
ဝဝ မအိပ််ခြ�င်းး�ကဲ့့�သို့့�  တက််ခြ�င်းး� ဖြ�စ််စေ�နိုု�င််သော�ာ အပြု�ုအမူူများ�း�အကြော��ာင်းး� 
ကျျန်းး�မာာရေး�းစော�ာင့့်�ရှော�ာ�က််မုှုပေး�းသူနှှင့့်� ပြော��ာဆိုု�ဆွေး�း�နွေး�း�ပါါ။

•	 တက််ခြ�င်းး� မဖြ�စ််မီီ အရာာများ�း�အကြော��ာင်းး� မှှတ်တမ်းး�ပြု�ုစုုပါါ၊ သို့့� မှှသာာ တက််ခြ�င်းး� 
ဖြ�စ််တတ််သော�ာ နေေရာာနှှင့့်� အချိိ�န် အ်ပါါအဝင်် တက််ခြ�င်းး�အစပျိုး� း��သည့့်�အရာာများ�း�
အကြော��ာင်းး� သင်် သိိရှိိ�မည််ဖြ�စ််သည််။

•	 မှော�ာ�က််လျျက်် (မျျက််နှာာ�နှှင့့်� ခေါ�ါင်းး�အုံးး��အပ််လျျက််) အနေေအထားး�ဖြ�င့့်� မအိပ််ပါါနှှင့့်�။

အတက််ရော�ာဂါါဖြ�င့့်� မမျှော်�်��လင့့်�ဘဲဲ ရုုတ််တရက်် သေ�ဆုံးး��ခြ�င်းး� - 

(SUDEP) အကြော��ာင်းး� သိိထားး� 
ရမည့်�အရာာများ�း�



နယူးး�ယော�ာက််ပြ�ည်န်ယ်ရှိိ�  ဒေ�သအလုို�က်် အတက််ရော�ာဂါါအဖွဲ့့�အစည်းး�များ�း� 

• �Epilepsy Foundation of Northeastern New York, Inc.
Albany, NY 12205  |  (518) 456-7501
https://www.efneny.org

• �Epilepsy Foundation of Long Island
East Meadow, NY 1155  |  (516) 739-7733
https://www.epicli.org/

• �EPI (Empowering People’s Independence) ၏ 

အစိိတ်အပုို�င်းး�တစ််ခုုဖြ�စ််သော�ာ Epilepsy Alliance of West 

Central NY

Rochester, NY 14620  |  (585) 442-4430 လိုု�င်းး�ခွဲဲ�- 2741
https://www.epiny.org/
https://epiny.org/epilepsy/sudep/

• �Epilepsy Society of Southern NY/Capabilities 
Partnership, Inc.

West Nyack, NY 10994  |  (845) 627-0627 လိုု�င်းး�ခွဲဲ�- 112
https://cpiny.org/

• �Epilepsy Foundation of Metropolitan New York
New York, NY 10006  |  (212) 677-8550
https://www.efmny.org/

• �Epilepsy Association of Western New York

Buffalo, NY 14222  |  (716) 883-5396 လိုု�င်းး�ခွဲဲ�- 407
https://epilepsywny.org/

အမျိုး� း��သားး� အတက််ရော�ာဂါါအဖွဲ့့�အစည်းး�များ�း�နှှင့့်� ရင်းး�မြ�စ််များ�း�

• �American Epilepsy Society (AES)
https://www.aesnet.org/

• �Partners Against Mortality in Epilepsy (PAME)
https://pameonline.org/

• �SUDEP Action Day
https://sudepactionday.org/

• �U.S. Centers for Disease Control and Prevention
https://www.cdc.gov/epilepsy/about/sudep/index.htm

• �Epilepsy Foundation of America
https://www.epilepsy.com/programs/sudep-program

• �Epilepsy Alliance America
https://www.epilepsyallianceamerica.org/

• �Danny Did Foundation
https://www.dannydid.org/epilepsy-sudep/about-sudep/

• �CURE Epilepsy
https://www.cureepilepsy.org/signature_programs-sudep-
sudden-unexpected-death-in-epilepsy-overview/

• �SUDEP Action “SUDEP and Seizure Safety Checklist”
https://www.sudep.org/checklist

• �Child Neurology Foundation ထံံမှှ Preventing Epilepsy 
Deaths Toolkit
https://preventingepilepsydeaths.org/

အကူူအညီကုီို� ရှာာ �ဖွေ�ေရယူရန် ်လွွယ်ကူူပါါသည််
အတက််ရော�ာဂါါ သို့့� မဟုတ်ု် SUDEP ကိုု� သင််ကိုု�ယ်တိုု�င်် တစ််ယော�ာက််တည်းး� ဖြေ�ေရှှင်းး�ရန် ်မလိုု�အပ််ပါါ။ SUDEP အကြော��ာင်းး� ပိုု�မိုု�လေ့�လ့ာာ
ရန် ်ကြိုး�း��စား�းနေေကြ�သူတိုု�င်းး�နှှင့့်� မိိသားး�စုုများ�း�အတွက်ွ် ပံ့့�ပိုးး��ကူူညီီမုှုနှှင့့်� ရင်းး�မြ�စ််များ�း� ပေး�းအပ််သော�ာ အတက််ရော�ာဂါါအဖ့ွဲ့�အစည်းး�များ�း�စွာာ� 
ရှိိ�ပါါသည််။

သင့့်�အနီးး�ရှိိ�  အတက််ရော�ာဂါါအထူးး�ကုုစင််တာာထံံ ဆက််သွွယ်ချိိ�တ် ဆက််ပါါ

အတက််ရော�ာဂါါစင််တာာများ�း�ဆိုု�င််ရာာ အမျိုး� း��သားး�အဖ့ွဲ့�အစည်းး� (National Association of Epilepsy Centers, NAEC) သည်် သင့့်�
အနီးး�အနား�းရှိိ� အတက််ရော�ာဂါါအထူးး�ကုုစင််တာာကိုု� ကူူညီီရှာာ�ဖွေ�ေပေး�းနိုု�င််ပါါသည််။ ဖော်�်�ပြ�ပါါတွင်ွ် ပြ�ည််နယ်် သို့့� မဟုတ်ု် စာာပို့့� ကုုဒ််ဖြ�င့့်� 
ရှာာ�ဖွေ�ေပါါ- https://www.naec-epilepsy.org/about-epilepsy-centers/find-an-epilepsy-center/

တက််နေေစဉ်် ဘေး�းကင်းး�စေ�နည်းး�
အတက််ရော�ာဂါါရှိိ�သူများ�း�သည်် တက််သော�ာအခါါ အသေ�အချာ�ာ ဘေး�းကင်းး�စေ�သော�ာ 
အော�ာက််ပါါတို့့�ကဲ့့�သို့့�  လုပ်ု်ဆော�ာင််ချျက််များ�း�ကိုု� လုပ်ု်နိုု�င််ပါါသည််-

•	 ရေ�နက်် (ခါးး�အထက်် ပိုု�နက််သော�ာ) ထဲဲတွင်ွ် ရေ�မကူးး�ပါါနှှင့့်�။ လိုု�အပ််လာာလျှှင်် သ
င့့်�အားး� ကယ်ဆယ်ပေး�းနိုု�င််သူူနှှင့့်�အတူ ူရေ�ကူးး�ပါါ၊ ထို့့� ပြ��င်် ရေ�၏ အနီးး�အပါးး�တွင်ွ် 

နေေသော�ာအခါါ ရေ�ပေါ်�်ပေါ်�်နိုု�င််သော�ာ ပစ္စစည်းး�ကိိရိိယာာများ�း�ကိုု� ဝတ်ဆင််ထားး�ပါါ။

•	 ရေ�ချိုး� း��ဇလားး�ထဲဲတွင်ွ် ရေ�စိိမ််ချိုး� း��ခြ�င်းး�အစား�း ရေ�ပန်းး�ဖြ�င့့်� ရေ�ချိုး� း��ပါါ။ ရေ�ချိုး� း��
ဇလားး�ထဲဲတွင်ွ် ရေ�စိိမ််ချိုး� း��ရမည််ဆိုု�လျှှင်် တစ််ဦးးဦးးကိုု� အသိိပေး�းထားး�ပါါ။

•	 အိိမ််တွင်ွ် အစွွန်းး�ချွွန်ထွ်ွက််နေေသော�ာ ပရိဘော�ာဂထော�ာင့့်�များ�း�ကိုု� ဖုံးး��အုပ်ု်ထားး�ပြီး�း� 
ခလုတ်ု်တိုု�က််မိိတတ််သော�ာ ကော်�်�ဇော�ာခင်းး�နေေရာာများ�း�ကိုု� ရှော�ာ�င််ပါါ။ 

•	 မီးး�တော�ာက််များ�း�မှှ ဘေး�းကင်းး�သော�ာအကွာာ�အဝေး�းတွင်ွ် နေေပါါ (ဥပမာာ မီးး�ပုံံ�ပွဲဲ�၊ ခြံ�ံဝင်းး�
အတွငွ်းး� မီးး�ဖိုု� သို့့� မဟုတ်ု် အိိမ််တွငွ်းး� မီးး�ဖိုု�)။ 

•	 လှေ�ေကားး�များ�း�နှှင့့်� အထိိန်းး�အကာာမရှိိ�သော�ာ အမြ�င့့်�နေေရာာများ�း� (ဥပမာာ ခေါ�ါင််မိုးး��ထပ်
များ�း�) ကိုု� ရှော�ာ�င််ပါါ။ 

•	 အပြ�င်းး�အထန် ်ထိိခိုု�က််ဒဏ်ရာာ ဖြ�စ််နိုု�င််ခြေ�ေရှိိ�သော�ာ လျှှပ််စစ််စွွမ်းး�အင််သုံးး��ကိိရိိယာာ
များ�း�ကိုု� အသုံးး��မပြု�ုပါါနှှင့့်�။ လျှှပ််စစ််စွွမ်းး�အင််သုံးး��ကိိရိိယာာများ�း�ကိုု� အသုံးး��ပြု�ုလျှှင်် 

အကာာအကွွယ််ပစ္စစည်းး�ကိိရိိယာာအစုံံ�နှှင့့်� ဘေး�းကင်းး�ရေး�းအကာာအကွွယ််များ�း�ကိုု� 
အသုံးး��ပြု�ုပါါ။ 

•	 ဆေး�းလိပ််မသော�ာက််ပါါနှှင့့်�။

လူနူာာအားး� ဘေး�းကင်းး�စွာာ� တုံ့့� ပြ��န်အ်ကျိုးး�� �ပြု�ုပေး�းနည်းး�ဆိုု�င််ရာာ လမ်းး�ညွှနှ်ခ်ျျက််
အပါါအဝင်် တက််နေေစဉ်် ဘေး�းကင်းး�ရေး�းအကြော��ာင်းး� ထပ်ဆော�ာင်းး�အချျက််အလက််
များ�း�ကိုု� ဖော်�်�ပြ�ပါါတွင်ွ် ရရှိိ�နိုု�င််ပါါသည််- https://www.epilepsy.com/

preparedness-safety/staying-safe။ 
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