
 

က  ျော င  ်းသ ျော ်း  စျောအ ုပ  က ်း  

 

Basic First Aid 



   

   

အက ြေြံေ ပထမ အ ူအညီမ ျော်း 
က  ျောင ်းသျော်း စျောအုပ ၊ ဗ ားရှင ား ၈.၀ 

 
ရည ရွယ ြေ    ၏ ဒ ီက  ျောင ်းသျော်း စျောအပု  

ဒ ီASHI အခ ြေြေံ ပထမ အကူအညမီ  ား ဗ ားရှင ား ၈.၀ ခက  င ားသ ား စ အုပ  သည  တစ ြေုတည ား ရည ရွယ သည ။ ရန  အဆင ခ ပခြေ  ခမွွေ့ ခအ င လက မှတ  ၌ 

တစ ြေု ASHI အခ ြေြေံ ပထမ အကူအညီမ  ား ခလေ့က ငေ့ ခရား အတန ား။ ဤလက စွွဲစ အုပ ပါ အြေ က အလက မ  ားက ု ထ ုရည ရွယ ြေ က အတွက   ပင ဆင ထ ားပပီား 

အသ ခပား ြေင ားမရှ ဘွဲ ခ ပ င ားလွဲန ငု သည ။ 

ခက  င ားသ ားတစ ဦားသည  ပရ ုဂရမ ၏ လ ုအပ ခသ  အသ ပည နငှေ့  ကျွမ ားက င မှုဆ ုင ရ  ရည မှန ားြေ က မ  ားက ု ခအ င  မင စွ  ပပီားခ မ က ခအ င  မင ခ က င ား 

ASHI-authorized Instructor မှ အတည  ပြုသညေ့ အြေါ ASHI အသ အမှတ  ပြုလက မှတ က ု ထုတ ခပားမည  ြစ ပါသည ။ 

 

သတထိျော်းပါ။ ၏ အြွေင  အကရ်း 

မရှ  အပ ုင ား ၏ ဒ ီASHI အခ ြေြေံ ပထမ အကူအညမီ  ား ဗ ားရှင ား ၈.၀ ခက  င ားသ ား စ အုပ  ခမ  ြစ   ပန ထုတ ခပားသည ။ သ ု ေ့မဟုတ  ကူားစက သည ။ ၌ တစ ြေုြေု 

ပံုစ ံသ ု ေ့မဟုတ  အ ား ြငေ့  တစ ြေုြေု ဆ ုလ ုသည မှ ၊ မ တတ ူကူား ြေင ားနငှေ့  မှတ တမ ားတင  ြေင ား အပါအဝင  အီလက ထရွန ားနစ  သ ု ေ့မဟုတ  စက ပ ုင ားဆ ုင ရ ၊ သ ု ေ့မဟုတ  

အြေ က အလက  သ မ ားဆည ား ြေင ားနငှေ့   ပန လည ရယူသညေ့ စနစ  ြငေ့ ၊ American Safety & Health Institute မှ စ  ြငေ့ ခရားသ ားြေွငေ့  ပြုြေ က မရှ ဘွဲ။ 

 

 နု အမှတ တဆံပိ မ ျော်း 

ဟ  ASHI လ ုဂ ု သည  a စ ရင ားသွင ား ကုန အမှတ တံဆ ပ  ၏ အဆ ုပါ အခမရ ကန  ခဘားကင ားခရား & က န ားမ ခရား အင စတီက ြု၊ Inc. (ASHI) 

 

ရှင ်း င ်းြေ    

HSI သည  ထုတ ခဝသညေ့ အြေ  န တွင  ခယဘူယ လက ြေံထ ားခသ  ကုသမှုအ ကံ ပြုြေ က မ  ားနငှေ့ အည ီ ခန က ဆံုားခပေါ်၊ တ က ခသ အြေ က အလက မ  ားက ု 

ခပားခဆ င ရန  က  ြုားခ က င ားဆီခလ   ခသ  အ ားထုတ မှုက ု အသံုား ပြုြေွဲေ့သည ။ ဤအ ကံ ပြုြေ က မ  ားသည  ယြေင  ASHI တွင   ပြုလုပ ြေွဲေ့ခသ  

အ ကံ ပြုြေ က မ  ားက ု အစ ားထ ုားသည ။ အစအီစဉ်မ  ား။ သ ပပံနငှေ့ နည ားပည မ  ားသည  အသ ပည နငှေ့  အခလေ့အက ငေ့ သစ မ  ားက ု 

အဆက မ ပတ ြန တီားခနပါသည ။ မည သည့့ ပုံနှ ပ ပစစည ားကွဲေ့သ ု ေ့ပင ၊ ဤထုတ ခဝမှုသည  အြေ  န  က လ သည နငှေ့ အမျှ ခြေတ ခန က က သွ ားန ငု သည ။ 

ခဘားကင ားခရားနငှေ့  ကုသခရားဆ ုင ရ  လမ ားညွှန ြေ က မ  ားသည   ြစ ရပ /အခ ြေအခနတ ုင ားတွင  သက ခရ က မှုရှ ခစမညေ့  လမ ားညွှန ြေ က မ  ားအ ား မခပားန ငု ပါ။ 

လကခဏ မ  ားနငှေ့  လကခဏ မ  ားသည  မ ပညေ့ စံုန ငု ခသ  လည ား လူတစ ဦားနငှေ့ တစ ဦား ကွွဲ ပ ားန ငု သည ။ မသံုားပါနွဲ ေ့။ အဆ ုပါ အြေ က အလက  ၌ ဒ ီအစအီစဉ် အ ြစ  

a အစ ားထ ုား အတွက  ပခရ  ြက ရှင နယ  အကွဲ ြတ  ြေင ား၊ ခရ ဂါအမည ၊ နငှေ့  ကုသမှု ထံမှ တစ ြေု သငေ့ ခလ   စွ  အရည အြေ င ား ပညေ့ မီခသ  သမ ားခတ   

သ ု ေ့မဟုတ  တ ြေ ား လ ုင စင ရ က န ားမ ခရားခစ င ေ့ခရှ က မှု ပံေ့ပ ုားခပားသူ။  ပည တွင ား သ ု ေ့မဟုတ  အြွွဲွေ့အစည ားဆ ုင ရ  သမ ားခတ  ညွှန  က ားသည ။ အခလေ့အက ငေ့  

ပရ ုတ ုခက မ  ား ခမ အစ ားထ ုား ကုသမှုအ ကံ ပြုြေ က မ  ား ၌ ဒ ီအစအီစဉ်။ သတ ခပားြေ က  အခရားခပေါ် ခဆားဘက ဆ ုင ရ  ဝန ခဆ င မှုမ  ား (EMS) သ ု ေ့မဟုတ  

အသက သွင ားပါ။ သင ၏ အခရားခပေါ် လုပ ခဆ င ြေ က  အစီအစဉ် ြေ က ြေ င ား အကယ ၍ အခရားခပေါ်အခ ြေအခနရှ သလ ား သ ု ေ့မဟုတ  လူတစ ဦားမှ 

တုံ ေ့ ပန မှုမရှ ပါက၊ ဆ ုားဆ ုားရွ ားရွ ားထ ြေ ုက မှု၊ အလွန ခနမခက င ား ြစ ခနပံု သ ု ေ့မဟုတ  လ င  မန စွ  ပ ုဆ ုားလ သညေ့ အြေါ သင ခသြေ  မသ ပါ။ 
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ဤအခမရ ကန ခဘားကင ားခရားနငှေ့ က န ားမ ခရားအင စတီက ြုက ု အသံုားမ ပြုမီ 

ခအ က ပါ စည ားကမ ားြေ က မ  ားနငှေ့  အခ ြေအခနမ  ားက ု ြတ ရှုပါ။ ပစစည ားမ  ား။ BY 

ခဒါင ားလုဒ လုပ  ြေင ား။ THE ပစစည ားမ  ား၊ ဤတွင  သင သည  

စည ားမ ဥ ားစည ားကမ ားမ  ားနငှေ့ အညီ လ ုက န ရန  သခဘ တူပါသည  ။ 

American Safety & Health Institute (ASHI) မ ှအ ြေ ားနည ား ြငေ့  ခရားသ ားခြ   ပထ ား ြေင ားမရှ ပါက၊ ASHI 

သည  သငေ့ အ ား ("လက ြေံသ"ူ) က ု ခဒါင ားလုဒ လုပ ရန ၊ ပရငေ့ ထတု ရန ၊ မ တတ ူကူားရန နငှေ့  

အလီက ထရွန နစ ပစစည ားမ  ားက  ုအသံာုး ပြုရန  ကန ေ့ သတ ပ ငု ြေငွေ့ ၊ ခအ က ပါကန ေ့ သတ ြေ က မ  ားအရ၊ 

• ဟ  လက ြေသံ ူသည  တ ား မစ ထ ားသည ။ ထမံ ှခရ င ားြေ  ြေင ား။ အလီက ထရွန ားနစ  သ ု ေ့မဟတု  ပံုန ှ ပ သည ။ ဗ ားရငှ ားမ  ား ၏ အဆ ပုါ 

ပစစည ားမ  ား။ 

• ဟ  လက ြေသံ ူသည  တ ား မစ ထ ားသည ။ ထမံ ှခ ပ င ားလွဲ ြေင ား၊ လ ကု ခလ  ညခီထ ွြစ ခအ င ၊  ပန လည  ပင ဆင  ြေင ား၊ သ ု ေ့မဟတု  

 ပင ဆင  ြေင ား။ အဆ ပုါ ပစစည ားမ  ား။ 

• လက ြေသံသူည  ပစစည ားမ  ား၏ အခ က င ားအရ  တစ စ တ တစ ပ ငု ား သ ု ေ့မဟတု  တစ ြေလုံုားက  ု

ခပါင ားစပ ထညေ့ သငွ ားထ ားသညေ့  ဆင ားသက လ ခသ  အလုပ မ  ားက  ုြန တီား ြေင ားမ ှတ ား မစ ထ ားသည ။ 

• လက ြေသံအူ ား American Safety & Health Institute မှ စ  ြငေ့ ခရားသ ားြေွငေ့  ပြုြေ က မရှ ဘွဲ 

ပစစည ားမ  ားခဒါင ားလုဒ လပု ပပီား ၎င ားတ ု ေ့က  ုမည သညေ့ ဝဘ ဆ ဒု သ ု ေ့  ပန လည တင  ြေင ားမှ 

တ ား မစ ထ ားသည ။ 

တစ ြေုြေ ုအြေွငေ့ အခရား မဟတု ဘာူး တပပ ြေငွေ့  ပြုြေွဲေ့သည ။ ဤခနရ တငွ   ြစ  ကပါသည ။ လက ဝယ ရှ သည ။ အ ား ြငေ့  အခမရ ကန  ခဘားကင ားခရား & 

က န ားမ ခရား စက မှုတကကသ လု ။ 
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စျော်းပွွဲ ၏ မျောတ ိျော  ဇွန လ ၂၀၁၆ 

 

 

 ပင ဆင ကနပါတယ ။ ရန   ညူီက ပါ (ပထမ အ အူညီ) 

ပထမ အကူအညီမ  ား ပံေ့ပ ုားသူ  ................................................... ၁ 

ပထမ အကူအညီ  ............................................................ ၁ 

အသ အမှတ  ပြု ြေင ား။ တစ ြေု အခရားခပေါ်  ....................................... ၁ 

ပုဂ္ ြုလ ခရား ခဘားကင ားခရား  .................................................... ၂ 

ဆံာုး ြတ  ြေင ား။ ရန  အကူအည ီ .................................................. ၂ 

အက အကွယ ခပား ြေင ား သင က ုယ တ ုင   ...................................... ၃ 

ကူားစက သည ။ ခသာွးခြ က သည ။ ခရ ဂါမ  ား  ............................... ၃ 
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ပုဂ္ ြုလ ခရား အက အကွယ  စက ပစစည ား  ....................................... ၄ 

ကျွမ ားက င မှု လမ ားညွှန  ၁ — ြယ ရှ ား ြေင ား။ ညစ ညမ ားတယ ။ လက အ တ   .. ၅ 
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ပထမ အ ူအညီမ ျော်း ပံ ပုိ်းကပ်းသ ူ
 

မခတ  တဆမှုမ  ား နငှေ့  အခရားခပေါ်အခ ြေအခနမ  ား  ြစ ပ က  ဘယ ခနရ မဆ ၊ု မ ှ တစ ြေြုေ ုအြေ  န ။ အရ၊ ရန  အဆ ပုါ စင တ မ  ား အတကွ  

ခရ ဂါ ထ န ားြေ ြုပ မှု နငှေ့  ကက ြုတင က ကယွ  ြေင ား ၊ အခမရ ကန  ပည ခထ င စတုွင  ဒဏ ရ နငှေ့  ြ  ားန မှုမ  ားအတွက  နစှ စဉ် သန ားနငှေ့ ြေ ီခသ  

အခရားခပေါ်ဌ နသ ု ေ့ လ ခရ က လည ပတ မှု ရှ ပါသည ။ 

အနတရ ယ ကင ားတယ ။ အခလေ့အက ငေ့ မ  ား မ ှ အလုပ ၊ အ မ ၊ နငှေ့  ကစ ားပါ။ န ငု  သည  တ ားဆာီး အမ  ားကကီား ဒဏ ရ ၊ ြ  ားန မှုမ  ား၊ နငှေ့  

ခသဆံာုးမှုမ  ား။ သ ု ေ့ခသ  ၊ တစ ကက မ  တစ ြေ ုဒဏ ရ  သ ု ေ့မဟုတ  ရုတ တရက  န မက န ား ြစ  ြေင ား ရှ သည ။  ြစ ပ ွားြေွဲေ့သည ၊ ထ ခရ က သည ။ ပထမ 

အကအူည ီန ငု  သည  မ က ြေဏ တ ာုးတက   ပန လည ထခူထ င ခရား နငှေ့  ပင  တ ားဆာီး အပမွဲတမ ား မသန စမွ ားမှု သ ု ေ့မဟုတ  ခသ ြေင ား။ ၁ 

 

ပထမ အ ူအညီမ ျော်း 

ပထမ အကူအည ီ သည  အဆ ပုါ ကနဦား ဂရုစ ကု ပါ။ 

ခပားထ ားသည ။ အတွက  တစ ြေ ုစာူးရသှည ။ ြ  ားန  ြေင ား သ ု ေ့မဟုတ  

ထ ြေ ကု ဒဏ ရ ရ ြေင ား ၊ အဆငေ့  မငေ့  

 ပြုစခုစ ငေ့ ခရ ှက မှုလုပ ထံာုးလုပ နည ားမ  ား 

အဆင သငေ့ မ ြစ ခသ အြေါ။ ခရာှးဦားသနူ  ပြုစ ုြေင ားသည  အသက က  ု

ထ န ားသ မ ားခစ ငေ့ ခရ ှက ရန  ရည ရွယ ၍ ခဝဒန မ  ား သက သ  ြေင ား၊ 

တ ားဆာီး ခန က ထပ  န မက န ား ြစ  ြေင ား သ ု ေ့မဟုတ  ဒဏ ရ ၊ နငှေ့  

 မြှငေ့ တင ပါ။  ပန လည  ြံာုးလွှမ ား။ ပထမ အကအူည ီ န ငု  သည   ြစ  

စတင ြေွဲေ့သည ။ အ ား ြငေ့  ဘယ သမူဆ  ု၌ တစ ြေြုေ ုအခ ြေအခန။ 

ခရာှးဦားသနူ  ပြုစသုသူည  ခအ က ပါတ ု ေ့က ုလုပ ခဆ င ရန  

ခလေ့က ငေ့ ခပားထ ားသညေ့  တစ စံတုစ ခယ က  ြစ သည  - 
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• အသ အမတှ မ ပြု၊ အကွဲ ြတ ၊ နငှေ့  ဦားစ ားခပားပါ။ အဆ ပုါ 

လ ုပါတယ ။ အတကွ  ခရာှးဦား သူန  ပြုစုပါ။ 

• ခပားသည ။ သငေ့ ခလ   ခသ  ပထမ အကအူည ီဂရုစ ကု ပါ။ 

• အသ အမတှ  ပြုပါ။ ကန ေ့ သတ ြေ က မ  ား 

• လ အုပ ပါက ကျွမ ားက င ခသ  ခဆားဘက ဆ ငု  ရ  အကူအညကီ ု ရယပူါ။ 

 

အသအိမှတ  ပြု ြေင ်း။ တစ ြုေ အကရ်းကပေါ် 

မ ီကူညသီည ။ အ ြစ  a ခလေ့က ငေ့ ထ ားသည ။ ပထမ အကအူည ီ ပံေ့ပ ာုးခပားသ၊ူ သင  လုပ ရမယ ။  ြစ  န ငု   ရန  အသ အမတှ  ပြုပါ။ အွဲဒါ a 

ခဆားဘက ဆ ငု  ရ  အခရားခပေါ် ရှ ခနတယ ။ မ က ြေဏဆ သုလ ု၊ အခရားခပေါ်အခ ြေအခနခတဟွ  မခမျှ  လငေ့ ထ ားတွဲေ့ အ ြစ အပ က ခတ ွြစ ပပီား 

စ တ ရှုပ ခထာွးခစန ငု  ပါတယ ။ 

ခယဘယူ  အထင ကကီားမှုတစ ြေသုည  အခရားခပေါ်  မင ကငွ ားတစ ြေကု ု သင ပထမဆံာုး ကညေ့ ရှုသညေ့ အြေါ  ြစ ပ က ခနသညေ့ အရ  သ ု ေ့မဟတု  

 ြစ ပ က ခနသညေ့ အရ မ  ားက ု လ င  မန စ ွ ြေစံ ားသ ရှ န  ငု  သည ။ ဤအထင ကကီားမှုသည  သင ဆက လက လုပ ခဆ င ခနစဉ်တွင  သငေ့ အ ား 

လမ ား ပရ တငွ  ကူညရီန  အခရားကကီားခသ သွဲလနွ စမ  ားက ု ခပားစမွ ားန ငု  သည - 

• ဘယ မ ှလွဲ။ သည  အဆ ပုါ လူ တည ရှ သည ? 

• ဘယ လ ုလွဲ သည  အဆ ပုါ လ၏ူ ြေနဓ က ယု  ခနရ ြေ ထ ားသလ ား? 

• ခ ပ တ ပွဲ။ အဆ ပုါ လူ  ကညေ့  ခနမခက င ား သ ု ေ့မဟတု  ဒဏ ရ ရ? 

•  ြစ ပါ တယ ။ အွဲဒါ ခဘားကင ားသည ။ အတကွ  ငါေ့က ု ရန   ြစ  ဒမီ ှ? 
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လူသည  သတ လစ ခနပံခုပေါ်ပါသလ ား။ မလှုပ မရ ှား ြစ ပပီား 

လွဲက ခနပံခုပေါ်တွဲေ့သတူစ ခယ က ဟ  ရုတ တရက  

နလှံုားရပ သ ွားန ငု  ပါတယ ။ သင ဟ  လူတစ ခယ က ရွဲ ေ့ 

ရငှ သန မှုအတကွ  တစ ြေတုည ားခသ  အြေငွေ့ အခရား  ြစ န ငု  တယ ။ 

ဒဏ ရ လ ု ေ့ သသံယ ြစ ရင  ဘယ လ ု ြစ မယ ထင လွဲ။ ဒဏ ရ မ  ား 

 ြစ ခပေါ်လ သည ။ ခပားဆပ  ြေင ား ရန  ရုပ ပ ငု  ားဆ ငု  ရ  အင အ ား 

ဆန ေ့ က င ဘက  အဆ ပုါ ြေနဓ က ယု ။ ဒဏ ရ က  ု

တွန ားထတု သညေ့ နည ားက ု ယနတရ ားဟုခြေေါ်သည ။ ၏ ဒဏ ရ ။ 

ယနတရ ားမ  ား အွဲဒါ လွှွဲခ ပ င ား သ သ ထင ရ ှားခသ  

အင အ ားမ  ားသည  အ ြေ ားနည ား ြငေ့  သက ခသမ ပမြေ င ား 

 ပင ားထန ခသ  ဒဏ ရ က ု  ြစ ခပေါ်ခစရန  အခက င ားဆံာုးဟ ု

ယူဆပါသည ။ 

 

ပုဂိ္ြု  ကရ်း က ်း င ်းကရ်း 

အခရားခပေါ်  မင ကငွ ားမ  ား  ြစ  ကပါသည ။ မ က ြေဏ မလံ ုြေြံု။ မင ားရွဲ ေ့ က ယု ခရားက ယု တ  ခဘားကင ားခရား သည  အဆ ပုါ အ မငေ့ ဆံာုး ဦားစ ားခပား၊ 

ပင  မ ီအဆ ပုါ ခဘားကင ားခရား ၏ တစ ြေ ုခနမခက င ားပါ။ သ ု ေ့မဟုတ  ထ ြေ ကု ဒဏ ရ ရသ။ူ တစ စံတုစ ဦားက ု ကူညရီန  သငေ့ က ယု သင  

အနတရ ယ  ပြု ြေင ားသည  အခ ြေအခနက ု ပ ဆု ာုးသ ွားခစန ငု  သည ။ 

မြေ ဉ်ားကပ မ ီြေဏခလ က  ြေဏရပ ပါ။ သ သ ထင ရ ှားခသ အနတရ ယ မ  ားက ုရ ှခြပွါ။ ြံာုးကယွ ထ ားခသ  အနတရ ယ မ  ား  ြစ န ငု  ခ ြေက ု 

ဆင  ြေင ပါ။  မင ကငွ ားမလံု ြေြံုပါက၊ မြေ ဉ်ားကပ ပါနငှေ့ ။ သငေ့ လက ရှ တည ခနရ  မလံ ုြေြံုပါက ထကွ သ ွားပါ။ 

 

 
 

 

ဆံု်း ြတ  ြေင ်း။ ရန   ူညီက ပါ 

ဆံာုး ြတ ြေ က ြေ ရန အြေက ြေွဲဆံာုးမ  ားထွဲမတှစ ြေမု ှ 

ခဆားဘက ဆ ငု  ရ အခရားခပေါ်အခ ြေအခနတစ ြေ ုြစ လ သည ဟု 

သင ထင  မင ခသ အြေါတွင  ပါဝင ရန ၊ မပါဝင သငေ့ ပါ။ 

မင ားရွဲ ေ့ကူညနီ ငု  စမွ ားနွဲ ေ့ပတ သက ပပီား ြေ ီတံုြေ တံြုေစံ ားရတ က ပံမုနှ  ပါပွဲ။ 

 ပဿန က သငေ့ အတွက  ကကီားလွန ားတယ လ ု ေ့ ြေံစ ားရတ ခ က ငေ့  သင  

တံု ေ့ဆ ုင ားသွ ားန ငု  ပါတယ  ။ က ုင တွယ  တစ ခယ က တည ား။ 

• သင သည  တ ာုးတက ခသ  အခရားခပေါ် ခစ ငေ့ ခရ ှက မှု 
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ကွင ားဆက တွင  ပထမဆံာုးခသ  လငေ့ ြေ  ြစ သည ။ 

သင ၏ပါဝင ပတ သက မှုသည  အ ြေ ားခသ  

ခရာှးဦားသနူ  ပြုစ ုြေင ား သ ု ေ့မဟတု  EMS ဝန ထမ ားမ  ားအ ား 

တံု ေ့ ပန  ြေင ားမ ှသက သ ရ ရသည အထ သ   က  မငေ့ သည  

— က စစအမ  ားစတုွင  အြေ  န တ ုခတ င ားပါသည ။ 

မင ား တန ြေ ုား တွန ေ့ ဆုတ  အတွက  ခ က က ရွံ ွေ့  ြေင ား။ ၏ လုပ တ  အရ မ  ား ပ ဆု ာုးတယ ။ 

• လ အုပ ခနခသ  သမူ  ားက ု ဒကုခမခပားဘွဲ—မထ ြေ ကု ခစရန  ရည ရွယ ထ ားသညေ့  ြေ ငု  လံုခသ  အသ ပည နငှေ့  ကျွမ ားက င မှုမ  ားက ု 

ခပားပါသည  ။ 

မင ား တန ြေ ုား တွန ေ့ ဆုတ  ဘ  ြစ လ ု ေ့လွဲဆ ခုတ ေ့ သင  ခတွားပါ။ သင  မလုပ နွဲ ေ့ ရှ သည  a အမ  ားကကီား ၏ ခဆားဘက ဆ ုင ရ  ဗဟုသတု။ 

• က ယ  ပန ေ့ ခသ  ခဆားပည ဗဟုသတု မလ ုအပ ပါ။ ခရာှးဦားသနူ  ပြုစနုည ား ရ ုားရငှ ားပပီား ပံေ့ပ ာုးရန  လယွ ကသူည ။ 

ခန က ဆံာုး၊ သင  တန ြေ ုား တွန ေ့ ဆတု  ဘ  ြစ လ ု ေ့လွဲဆ ခုတ ေ့ ဟ ုမ ှ  ြစ  ကပါသည ။ အ ြေ ားသူမ  ား ပတ ပတ လည  ကမ ္ေ့က န ားမ ခရားအြွွဲ ွေ့ သင  ခတွားပါ။ တန ြေ ုား ယူ တ ဝန ြေံ။ 

• ၌ အဟာီး၊ အ ြေ ားသမူ  ား ခမ ြေစံ ားပါ။ အဆ ပုါ အတတူူပါပွဲ။ နည ားလမ ား၊ ရလဒ  ၌ မဟတု ဘာူး တစ ြေ ုခ ြေလှမ ား ခရှွေ့သ ု ေ့ ရန  ကညူ ီကပါ။ 

အကယ လ ု ေ့ အွဲဒါ သည  ခဘားကင ားသည ။ ရန  လပု ပါ။ ဒါခ က ငေ့ ၊ ယူ လုပ ခဆ င ြေ က  တင ပါ။ ဘ လွဲ သင  ခလေ့လ ပါ။ ၌ ဒ ီအစအီစဉ် ရန  အလုပ ။ မင ားရွဲ ေ့ 

လုပ ရပ မ  ား န ငု  သည  ကူည ီကပါ ရန  က ကယွ ပါ။ သ ု ေ့မဟတု  ကယ တင ပါ။ a ဘဝ။ 
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ဗဟုသတု စစ ကဆ်းပါ။ 

မင ား နငှေ့  သင ၏ လုပ ခြ  က ုင ြက   ြစ  ကပါသည ။ loading ခသတတ  မ  ား ထွဲသ ု ေ့ a ထရပ က ား on a အလုပ ရှုပ သည  လမ ား ဘယ ခတ ေ့လွဲ 

a စက ဘီားစီားသူ၊ စီား ြေင ား။ on အဆ ုပါ လမ ားခဘား၊ တ ုက မ သည  သင ၏ လုပ ခြ  က ုင ြက ။ ဟ  စက ဘီားစီားသူ စီားတယ ။ အခဝား၊ ညီမရွဲ ေ့ 

ထ ြေ ုက ဒဏ ရ ရ၊ ဒါခပမယေ့  အဆ ုပါ လူ ကမ္ ေ့က န ားမ ခရားအြွွဲ ွေ့  ြစ ြေွဲေ့သည ။ ရ ုက သည ။ သည  ဆွဲ က ုင  သူ ေ့ ခယ က   ား ဝမ ားဗ ုက  နငှေ့  

ညည ားတွ ား ြေင ား။ သငေ့ အ ား ခရှားဦားသနူ  ပြုစုသူအ ြစ  ခလေ့က ငေ့ သင  က ားထ ားပပီား သင ကူညီန ငု  မည ဟု ထင ခသ  လည ား 

သင ၏ကူညီန ငု မှုနငှေ့ ပတ သက ၍ သင မခသြေ  ခသ ခ က ငေ့  သင တံု ေ့ဆ ုင ားခနပါသည ။ ဘ လုပ သငေ့ လွဲ? 

 

 
 
 
 

အ ျောအ ွယ ကပ်း ြေင ်း သင  ိုယ တိငု  

တစ စံတုစ ဦားက ု  ပြုစခုစ ငေ့ ခရ ှက ခသ အြေါ 

သင သည  ခသွ့  သ ု ေ့မဟတု  

အ ြေ ားကာူးစက န ငု  ခသ  

ြေနဓ က ုယ အရည မ  ားနငှေ့  ထ ခတွွေ့ န ငု  သည ။ 

ခရ ဂါကူားစက န ငု  ခ ြေအလနွ နည ားခသ  လည ား၊ 

ထ ခတွွေ့ မှုမခှရ ှင ရ ှားရန  

ရ ုားရငှ ားခသ အစအီမမံ  ား ပြုလုပ  ြေင ားသည  

ပည ရှ ရ ခရ က ပါသည ။ 

 

 ူ်းစ  ကရျောဂါမ ျော်း 

ကူားစက တတ ခသ  ခရ ဂါပ ာုးမ  ားနငှေ့  

ခရ ဂါပ ာုးမ  ား ပါဝင ပါတယ ။ 

အသည ားခရ င ခရ ဂါ ြေ၊ အသည ားခရ င  C၊ 

နငှေ့  HIV၊ အဆ ပုါ ဗ ငု  ားရပ စ  အွဲဒါ 

အခ က င ားတရ ားမ  ား ခအအ ငု ဒအီက စ ။ 

ထ ခတွွေ့  ြေင ား န ငု  သည   ြစ ခပေါ်လ သည ။ မတှဆငေ့  အဆ ပုါ တ ကု ရ ုက  

ပငွေ့ ခနခသ အန  သ ု ေ့မဟတု  အန နငှေ့  ထ ခတွွေ့  ြေင ား သ ု ေ့မဟတု  ပါားစပ ၊ န ှခြေါင ားနငှ ေ့  မ က လံုားမ  ား၏ အခ မြှားပါားမ  ားမ ှ စပု ယမူှု ြငေ့  

ကူားစက ခသ အရ ။ ညစ ညမ ားခသ  ြေျွန ထက ခသ  အရ ဝတထ ြု ြငေ့  အခရ ပ ား ထ ာုးခြ က  ြေင ားမလှည ား ထ ခတွွေ့ မှု  ြစ ပ ွားန ငု  သည ။ 

ထ ခတွွေ့ မှုရှ ပါက သငေ့ ကကာီး ကပ ခရားမ ားထ ံ ြေ က ြေ င ားသတင ားပ ု ေ့ပါ။ အပ ခုစ ငေ့ ခရ ှက မှုနငှ ေ့  အ ကံဉ ဏ မ  ားအတကွ  သငေ့ ကုမပဏ၏ီ 
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ခရားသ ားထ ားခသ  ထ ခတွွေ့ မှုထ န ားြေ ြုပ ခရားအစအီစဉ်က ု လ ကု န ပါ။ 

 

စံ က ိြုတင သတကိပ်းြေ   မ ျော်း 

ထ ခတွွေ့ မှုက ု ခလျှ ေ့ြေ  ြေင ား ြငေ့  ကူားစက န ငု  ခ ြေက ု ခလ  ေ့နည ားခစသည ။ Standard ကက ြုတင က ကယွ မှုမ  ားသည  

အက အကယွ အခလေ့အက ငေ့ မ  ား အစံပုါရှ မရှ က ု အသံာုး ပြုသည ။ သ ု ေ့မဟတု  မဟတု ဘာူး တစ ြေ ု ကူားစက မှု သည  သသံယ။ ရန   ြစ  

ထ ခရ က မှု၊ သင ၏ ြေ ဉ်ားကပ  သည  အဆ ပုါ အတတူူပါပွဲ။ အတကွ  လတူ ုင ား၊ မသက ဆ ငု   ၏ ဆက ဆခံရား သ ု ေ့မဟတု  အသက ။ 

 

 

 

                  

 

 

http://www.osha.gov/
http://www.cdc.gov/
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ပုဂိ္ြု  ကရ်း အ ျောအ ွယ  ကပ်းရတယ ။ 

ပဂု္ ြုလ ခရား အက အကွယ  ပစစည ားက ရ ယ  (PPE) ခြ   ပသည ။ 

အက အကယွ အတ ားအဆာီးမ  ား ဝတ ဆင  ရန  တ ားဆာီး 

ထ ခတွွေ့  ြေင ား ရန  ကူားစက သည ။ ခရ ဂါမ  ား။ 

တြေါသံာုးလက အ တ မ  ားသည  အသံာုးအမ  ားဆံာုး 

အက အကယွ အတ ားအဆာီး ြစ သည ။ ၎င ားတ ု ေ့က ု 

အလယွ တကူရရှ န  ငု  ခ က င ား ခသြေ  ခစပပီား ၎င ားတ ု ေ့က ု 

အပမွဲအသံာုး ပြုပါ။ 

သင ဝတ ထ ားသညေ့ အြေါ လက အ တ မ  ား ပ က စာီး ြေင ား သ ု ေ့မဟတု  

မ က ရည မ  ား ရှ မရှ  စစ ခဆားပါ။ ပ က စာီးသ ွားပါက 

ြေ က ြေ င ားအစ ားထ ာုးပါ။ 

ပပီားခန က  ခပားသည ။ ဂရုမစ ကု ၊ အပမွဲတမ ား ြယ ရ ှားပါ။ 

ညစ ညမ ားသည ။ ဂရုတစ ကု  လက အ တ  ။ 

ပင  ပပီားခန က  သံာုးပပီား လက အ တ ၊ အသံာုး ပြု ဆပ  ပ  နငှေ့  ခရ ရန  သန ေ့ ရငှ  ား သင ၏ 

လက  နငှေ့  တစ ြေြုေ ုခြ  ထတု  အခရ ပ ား။ သံာုးပါ။ တစ ြေ ုအရက အခ ြေြေ ံလက  သန ေ့ စင ခဆား အကယ ၍ ဆပ  ပ  နငှေ့  ခရ  ြစ  ကပါသည ။ မဟတု ဘာူး ရရှ န  ငု   

ခန က ထပ အသံာုးမ  ားခသ  PPE  ြစ ခသ  face shield သည  ပါားစပ ၊ န ှခြေါင ားနငှ ေ့  မ က လံုားမ  ားက  ု ပက  ြန ား ြေင ား သ ု ေ့မဟတု  

 ြန ား ြေင ား ြစ န ငု  ခြေ က ု တ ားဆာီးန ငု  သည ။ 
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ြယ ရှျော်း ြေင ်း။ ညစ ညမ ်းတယ ။ မှျောကပါ ။ 

 

ဆပု  ိငု   ပထမ   ွ တ ိ

• ပပီားခန က  ခပားသည ။ ဂရုမစ ကု ၊ 

အပမွဲတမ ား ညစ ညမ ားခနခသ  

လက အ တ မ  ားက ု ဂရုတစ ကု  ြယ ရ ှားပါ။ 

• အခရ ပ ားဗလ က ု ခရ ှင  ကဉ်ပါ၊ လက အ တ က ု 

ဆန ေ့ က င ဘက လက ခြေ  င ားမ  ား ြငေ့  

လက ြဝါားတစ ြက စတီငွ  ညြှပ ပါ။ 

 
 
 
 
 
 
 

 

ြယ ရှျော်းပါ။ အထွဲမှျော အွဲ 

• ညင ညင သ သ  ဆွွဲပါ အဆ ပုါ လက အ တ  ကွ  

ထမံ ှ အဆ ပုါ လက ြဝါားနငှေ့  

လက ခြေ  င ားမ  ားဆသီ ု ေ့ လက အ တ က ု မက ုင ဘွဲ 

အတငွ ားဘက သ ု ေ့ လှညေ့ ပါ။ 

• စခုဆ င ားပါ။ အဆ ပုါ လက အ တ  သင  ရံု 

ြယ ရ ှားြေွဲေ့သည ။ သင ၏လက စပွ နငှ ေ့ ။ 

 
 
 
 
 
 
 

 

ြွတ     ည  ြို်း ကအျော  မှျော ဒတုယိ   ွ တ ိ

• သင ၏လက ည ြုားဗလ က ု အတွင ားထွဲသ ု ေ့ 

ဂရုတစ ကု  ခလျှ ြေ ပါ။ အဆ ပုါ 

လက ခက က ဝတ  တီားဝ ငု  ား ၏ အဆ ပုါ 

လက စပွ  လက  
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ြယ ရှျော်းပါ။ အထွဲမှျော အွဲ 

• လက အ တ က ု ခ ပ င ား ပန လှန က  

ပထမလက အ တ က ု အတွင ားဘက သ ု ေ့ 

အသ အယ  ဆွွဲထတု ပပီား အတငွ ားဘက တငွ  

ြမ ားပါ။ 

• လက အ တ မ  ားက ု သငေ့ ခလ   ခသ ပံာုးထွဲတွင  

စနွ ေ့ ပစ ပါ။ ရန  တ ားဆာီး တစ ြေြုေ ုခန က ထပ  

ဆက သယွ ရန ။ 

• သံာုးပါ။ ဆပ  ပ  နငှေ့  ခရ ရန  သန ေ့ ရငှ  ား သင ၏ 

လက နငှေ့  ထ ခတွွေ့ခနခသ  အခရ ပ ား။ 

ဆပ  ပ နငှေ့ ခရ မရရှ န  ငု  ပါက 

အယ လ က ုခဟ ပါခသ  လက သန ေ့ ခဆားရည က ု 

အသံာုး ပြုပါ။ 
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ဥပကဒကရ်းရျော ထည  သငွ ်းစဉ်းစျော်းပါ။ 
 

ဟ ုမ ှ တစ ြေ  ြုွေ့ အခ ြေြေ ံဥပခဒ ထညေ့ သငွ ားစဉ်ားစ ားမှုမ  ား  ြစ ရန  သတ ထ ားပါ။ အ ြစ  ခရာှးဦားသနူ  ပြုစပုါ။ ပံေ့ပ ာုးခပားသ။ူ 

 

သက ျောတညူီြေ    

လူတ ငု  ားတွင  ခဆားကသုမှုြေယံူရန   ငင ားဆ ပု ငု  ြေငွ ေ့ ရှ သည ။ ခစ ငေ့ ခရ ှက မှုမခပားမ ီအကူအညလီ ုလျှင  တံု ေ့ ပန သအူ ား အပမွဲခမားပါ။ 

 

အဓိပပျောယ သ  ကရျော  သည ။ သက ျောတညူီြေ    

လူတစ ဦားမ ှ တံု ေ့ ပန မှုမရှ သညေ့ အြေါ၊ 

သယွ ဝ ကု ခသ သခဘ တူြေငွေ့  ပြုြေ က ၏တရ ားဝင အယအူဆသည  

အခ ြေအခနမ  ားက ခုပားခဆ င ရန  လတူစ ဦားအ ား 

ကူညရီန သခဘ တူမည ဟု ယူဆသည ။ 

 

စွန   ြွေျော ြေင ်း။ 

တြေါ ပထမ အကအူည ီ ဂရုစ ကု ပါ။ ရှ သည ။ အွဲတ က ု၊ က န ခန 

အတူ တစ ြေ ုခနမခက င ားပါ။ သ ု ေ့မဟတု  ဒဏ ရ ရသသူည  တန ားတ ူ

သ ု ေ့မဟတု  ပ ကုကီားခသ  အခရားခပေါ်ခဆားဘက ဆ ငု  ရ  ခလေ့က ငေ့ မှု 

မပပီားဆံာုးမြေ င ား၊ တစ ခယ က တည ားခနရင  မလုပ န ငု  ဘာူး။ အသံာုး ပြု a 

မ ဘု ငု  ား ြနု ား၊ သင  ခမ လ ပုါတယ ။ ရန  ထ ားြေွဲေ့ပါ။ ရန  ရယ ူ

ကူည ီကပါ။ တတ န ငု  သမျှ လူထသံ ု ေ့  ပန သ ွားပါ။ 
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က ျောင ်းတယ ။ ရှမျောရိ ူ ဥပကဒမ ျော်း 

အခရားခပေါ်အခ ြေအခနတငွ  ခရာှးဦားသနူ  ပြုစ ုြေင ား မ ှားယွင ားမှုခ က ငေ့  တရ ားစွွဲြေရံမည က ု လူအြေ  ြုွေ့က စ ာုးရ မ  ကသည ။ က စစတ ုင ားလ လု တုွင  

ဤခ က က ရွံွေ့ မှုသည  ြေ ငု  လံုမှုမရှ ပါ။ 

အကအူညလီ အုပ ခနသခူတွက ု ကူညခီပားြ ု ေ့  ပည နယ အ ားလံုားက Good Samaritan ဥပခဒခတကွ ု အတည  ပြုပပီားပါပပီ။ ဒဦပခဒခတကွ 

ဘယ သကူ ုမဆ  ုအက အကွယ ခပားတယ ။ 

• ဆနဒအခလ  က  ခထ က ပံေ့ခပားသည ။ အကူအည၊ီ မပါဘွဲ ခမျှ  လငေ့ ခနသည ။ သ ု ေ့မဟုတ  လက ြေ ံြေင ား။ ခလ   ခ ကားခင ွ

• သည  က  ြုားခ က င ားဆခီလ   ခသ  နငှေ့  အထ ကု အခလ  က ၊ 

• လုပ တ  မဟတု ဘာူး ခပားသည ။ ဂရုစ ကု ပါ။ ခက   လွန  အဆ ပုါ ခလေ့က ငေ့ ခရား လက ြေရံရှ သည ; နငှေ့  

• မဟတု ပါ။  ပင ား ပင ားထန ထန  ခပါေ့ဆမှု၊ သ ု ေ့မဟတု  လံာုးဝ သတ လက လွတ ၊ ၌ ပ ု ေ့ခဆ င  ြေင ား။ အခရားခပေါ် ဂရုစ ကု ပါ။ 
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ခက င ားမနွ ခသ  ရမှ ရ ဥပခဒမ  ားသည   ပည နယ တစ ြေနုငှ ေ့ တစ ြေ ု

မတူညပီါ။ ရင ားနှာီးလ မယ ။ အတူ အဆ ပုါ ဥပခဒမ  ား ၌ သင ၏ 

 ပည နယ  နငှေ့  တ ြေ ား  ပည နယ မ  ား သင အလုပ လုပ တွဲေ့ခနရ  

ဒါမမှဟတု  ြေရာီးသ ွားပါ။ 

ခနရ ခဒသမခရွား၊ သ မန အသ ဥ ဏ က ု အသံာုး ပြုရန  

အပမွဲတမ ားသငေ့ ခလ   ပါသည ။ 

• EMS သ ု ေ့မဟတု  လုပ ငန ားြေငွ  အခရားခပေါ် လုပ ခဆ င ြေ က  

အစအီစဉ် (EAP) က ု ြေ က ြေ င ား အသက သငွ ားပါ။ 

• အကယ ၍  မင ကွင ား သည  မလံ ုြေြံုဘာူးလ ား မဟုတ ဘာူး ဝင ! 

• ခမား a တံု ေ့ ပန မှု လူ အတွက  ြေငွေ့  ပြုြေ က  

ခစ ငေ့ ခရ ှက မှုမခပားမ။ီ 

• ဘယ ခတ ေ့မ ှကက ြုားစ ားမှု ကျွမ ားက င မှု အွဲဒါ ခက   လနွ  သင ၏ ခလေ့က ငေ့ ခရား။ 

• သင စတင ပပီားသည နငှေ့  တစ စံတုစ ဦားမ ှ မရပ တန ေ့ ပါနငှေ့  အတ ူ

တန ားတူ သ ု ေ့မဟုတ  ပ ကုကီားတယ ။ ခလေ့က ငေ့ ခရား 

သက သ ခစသည ။ သင  

 

 

 

 

ဗဟုသတု စစ ကဆ်းပါ။ 

သင  ခန ေ့လယ စ စ ားြေ  န မှ သငေ့ အလုပ ဧရ ယ သ ု ေ့  ပန လ ပပီား ပပ ြုလွဲသွ ားဟန တူခသ  လုပ ခြ  က ုင ြက တစ ဦားက ု ရှ ခြွခတွွေ့ ရှ ြေွဲေ့သည ။ 

တံု ေ့ ပန  ရန  သင ၏ အသံ သ ု ေ့မဟုတ  ထ ပါ။ မင ား ြေ က ြေ င ား အစ ရန  ကူညီ ကပါ။ ဘ လွဲ တရ ားဝင  အယူအဆ ဆက စပ  ရန  ခပားသည ။ ပထမ 

အကူအညီ ဂရုတစ ုက  အက ံြုားဝင သည ။ ၌ ဒ ီအခ ြေအခန? 

 

 
 
 
 

ကြေေါ်ဆိ ုြေင ်း။ အ ို    ူညကီ ပါ 

တစ ြေ ု မရှ မ ြစ  အြေန ားကဏ္ဍ ၏ အဆ ပုါ 

ပထမ အကူအည ီ ပံေ့ပ ာုးခပားသသူည  

ထပ ခလ င ားအကအူည ီ လ အုပ သညေ့ အြေါ 
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အသ အမတှ  ပြုပါသည ။ နငှေ့  သ  ြေင ား။ 

ဘယ လ ုလွဲ ရန  ရယူ အွဲဒါ။ ၎င ားတွင  

မည ကွဲေ့သ ု ေ့ လှုပ ရ ှားရမည က ု သင ယူ ြေင ား 

ပါဝင သည ။ အဆ ပုါ EMS စနစ ၊ သံာုးပပီား 

အဆ ပုါ သငေ့ လုပ ငန ားြေငွ ရှ  

အခရားခပေါ်လုပ ခဆ င မှုအစအီစဉ်နငှေ့  

သငေ့ ခဒသြေအံဆ ပ ထ န ားြေ ြုပ ခရားဌ နက ု 

မည သ ု ေ့ဆက သယွ ရမည နည ား။ 

 

အကရ်းကပေါ်ကဆ်း   ဆို

င ရျော ဝန ကဆျောင မှုမ ျော်း 

(EMS) 

အခရားခပေါ် ခဆားဘက ဆ ငု  ရ  

ဝန ခဆ င မှုမ  ား (EMS) ခြ   ပသည ။ 

အဆ ပုါ ခဆားရံုကက ြု အခရားခပေါ် 

လူ ေ့အြွွဲွေ့အစည ားအတွင ား ခဆားဘက ဆ ငု  ရ  တံု ေ့ ပန မှုစနစ  ခပေါ်ခပါက လ သည ။ EMS စနစ သည  သတင ားအြေ က အလက မ  ားက ု 

စခုဆ င ားရန နငှ ေ့  သငေ့ ခလ   ခသ  အခရားခပေါ်အရင ားအ မစ မ  ားက ု ခပားပ ု ေ့ရန အတွက  အထာူး ပြု အခရားခပေါ်ဆက သယွ ခရားက ရ ယ က ု 

အသံာုး ပြုပါသည ။ 

စနစ အတွင ားရှ  ခလေ့က ငေ့ သင  က ားထ ားခသ  EMS ဝန ခဆ င မှုခပားသမူ  ားသည  အခရားခပေါ်အခ ြေအခနမ  ားက ု တ ုက ရ ုက တံု ေ့ ပန သည ၊ 

အဆငေ့  မငေ့ ခဆားဘက ဆ ငု  ရ ခစ ငေ့ ခရ ှက မှုခပားက  န မက န ား ြစ ခနခသ  သ ု ေ့မဟတု  ဒဏ ရ ရသမူ  ားက ု ခဆားရံုသ ု ေ့ပ ု ေ့ခဆ င ခပားသည ။ 



 

EMS စနစ က ု အသက သငွ ားရ တွင  အမ  ားအ ား ြငေ့  

မတှ မ လွယ ခသ  ြနု ားခြေေါ်ဆ မုှု ပါဝင ပါသည ။ အခရားခပေါ် နပံါတ ၊ 

အွဲဒလီ ု အ ြစ  ၉၁၁။ ဒါက သငေ့ ခလ   ခသ  ဘယ ခတ ေ့လွဲ ဟ ုမ ှ 

 ြစ  ကပါသည ။ ြေ က ြေ င ား ပြေ မ ားခ ြေ က မှုမ  ား ရန  

ဒဏ ရ ၏အခရားပါခသ ယနတရ ားတစ ြေအုသက ရငှ  ြေင ား, 

သတ ခပားလကခဏ မ  ား ြစ ခပေါ် ြေွဲေ့သည ။ ၏ ခလားနက သည ။ 

န မက န ား ြစ  ြေင ား ရှ ခတ ေ့၊ သ ု ေ့မဟတု  အကယ ၍ သင  

 ြစ  ကပါသည ။ မခသြေ  ပါ။ အခ က င ား 

လူတစ ဦား၏အခ ြေအခန၏ ပင ားထန မှု။ 

EMS က  ု အသက သငွ ားရန  ြနု ားခြေေါ်ဆ ခုသ အြေါ၊ 

ခလေ့က ငေ့ သင  က ားထ ားခသ  ခပားပ ု ေ့သသူည  ခြေေါ်ဆ မုှုမတှစ ဆငေ့  

သငေ့ က ု လမ ားညွှန ခပားမည  ြစ သည ။ EMS ခပားပ ု ေ့သမူ  ားသည  

အထာူးသ ြငေ့  CPR  ြငေ့  သင ပံေ့ပ ာုးခပားခသ  ခစ ငေ့ ခရ ှက မှုတွင  

သငေ့ အ ား လမ ားညွှန ရန  ခလေ့က ငေ့ ခပားန ငု  ပါသည ။ 

ခပားပ ု ေ့သသူည  အမ  ြုားအစ ား ကွဲေ့သ ု ေ့ခသ  

အခ ြေြေအံြေ က အလက မ  ားက ု ခမား မန ားမည  ြစ သည ။ ၏ 

အခရားခပေါ်၊ တည ခနရ ၊ နငှေ့  ဘ လွဲ ဂရုစ ကု ပါ။ သည   ြစ  ြေင ား။ 

လ ုလ ားသူ 

ဗဒီယီ ု ခမားြေနွ ားခတွက  ု အတတ န ငု  ဆံာုး ရငှ ားရငှ ားလင ားလင ား တ တ ပပခ ြပါ။ သငေ့ ခလ   ခသ အရင ားအ မစ မ  ားက ု အြေ  န နငှ ေ့ တခ ပားည ီ

တံု ေ့ ပန ရန  အခ က င ား က ားပါမည ။ မင ား လ ုင ားခပေါ်ခရ က ခနတယ ။ 

ယြေအုြေါ အခမရ ကန  ပည ခထ င စတုွင  အခရားခပေါ်ခြေေါ်ဆ မုှုအမ  ားစကု ု မ ဘု ငု  ားလ ြနု ားမ  ား ြငေ့   ပြုလုပ ခနပပီ ြစ သည ။ မ ဘု ငု  ားလ ြနု ား ြငေ့ ၊ 

သင သည  ထ ြေ ကု ြေရံသခူဘားတငွ  ရှ ခနစဉ် EMS က ု လ င  မန စ ွ အသက သငွ ားန ငု  သည ။ ြနု ား၏စပီက လုပ ခဆ င ြေ က သည  သငေ့ အ ား 

dispatcher မနှ ားဆင န ငု  ပပီား တစ ြေ  န တည ားတွင  ဂရုစ ကု မှုခပားန ငု  သည ။ 

 

အကရ်းကပေါ် အ  ရှင  အစီအစဉမ ျော်း 

တစ ြေ ု အခရားခပေါ် လုပ ခဆ င ြေ က  အစီအစဉ် (EAP) သည  

သုံားတယ ။ ရန  ကူညီ ကပါ ခသြေ  ပါခစ။ လုပ ငန ားြေငွ မ ှ လုံ ြေြံု ပပီား 

က န ားမ တွဲေ့ အခ ြေအခနခတွ ရှ တယ ။ ၎င ားသည  

အဆငေ့ ဆငေ့ လုပ ထံာုးလုပ နည ားမ  ားက ု ပံေ့ပ ာုးခပားသည ။ on ဘယ လ ုလွဲ 

ရန  အစရီင ြေစံ  နငှေ့  တံု ေ့ ပန  ရန  အခရားခပေါ်အခ ြေအခနမ  ား။ 

EAP မ  ားသည  အလုပ ခနရ တစ ြေ၏ု သာီး ြေ ားပံစု၊ံ အရွယ အစ ားနငှေ့  

အဂဂါရပ မ  ားက ု ထညေ့ သငွ ားစဉ်ားစ ားသည ။ လုပ ငန ားတ ုင ားလ လု ုမ ှ 

EAP တစ ြေရုှ ြ ု ေ့ လ အုပ ပါတယ ။ 

အသက ဝင သည ။ တစ ြေ ု EAP ခမ  ြစ  အ ြစ  ရ ုားရငှ ားခသ  

အ ြစ  ြနု ားခြေေါ်ဆ  ုြေင ား။ ၉၁၁၊ သ ု ေ့မဟုတ  ဗဟ ကု 

ဆက သယွ ခရားပဂု္ ြုလ က ု အခ က င ား က ား ြေင ား သ ု ေ့မဟတု  အ မ တငွ ား 

အခရားခပေါ်အြွွဲွေ့က ု အသက သငွ ား ြေင ားကွဲေ့သ ု ေ့ခသ  
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ပ မု ပုါဝင ပတ သက န ငု  သည ။ လုပ ပါ။ ခသြေ  တယ ။ သင  န ားလည  

သင ၏ EAP ဆ ခုတ ေ့ အွဲဒါ 

သင  သ သည ။ ဘယ လ လုွဲ ရန  အစရီင ြေစံ  နငှေ့  တံု ေ့ ပန  ရန  အခရားခပေါ်အခ ြေအခနမ  ား မ ှ အလုပ ။ 

ခဆားဘက ဆ ငု  ရ  အခရားခပေါ်အခ ြေအခနမ  ားသည  အ မ ၌လည ား  ြစ ပ ွားတတ ခသ ခ က ငေ့  သငေ့ အ မ အတကွ  EAP တစ ြေကု ု ြန တီားပပီား 

သငေ့ အ မ ခထ င စဝုင မ  ားနငှေ့  မ က ြေဏ  ပန လည သံာုးသပ  ြေင ားသည  စမတ က ပါသည ။ 

 

အဆပိ   ူညီက ပါ  ုိင ်း 

အဆ ပ  ထ န ားြေ ြုပ မှု စင တ မ  ား ကမ ားလှမ ား အြေမွဲေ့၊ လျှ ြုွေ့ ဝကှ  ခဆားဘက ဆ ငု  ရ  အ ကံဉ ဏ  ၂၄ န ရ ီ a ခန ေ့၊ ၇ ခန ေ့ရက မ  ား a တစ ပတ  

မတှဆငေ့  အဆ ပုါ အမ  ြုားသ ား အဆ ပ အကူအညလီ ုင ား 1-800-222-1222။ ဤဝန ခဆ င မှုသည  အဆ ပ သငေ့  ြေင ားဆ ငု  ရ  

အြေ က အလက မ  ားနငှေ့  သသံယ ြစ ြယွ  အဆ ပ သငေ့ မှုမ  ားအတွက  ခစ ငေ့ ခရ ှက မှုအတကွ  အဓ ကအရင ားအ မစ က ု ပံေ့ပ ာုးခပားပါသည  ။ 
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အကရ်းကပေါ် ကရွွေ့  ျော်း 

ြ  ားန  ြေင ား သ ု ေ့မဟတု  ဒဏ ရ ရရှ သကူ  ု

မခရွှွေ့  ြေင ားသည  အခက င ားဆံာုး ြစ သည ။ မ ှ 

အ ားလံုား မဟတု လျှင  သ ူ သ ု ေ့မဟတု  သမူ 

သည  ရငှ ားရငှ ားလင ားလင ား 

ခပ  က ကယွ လနုာီးပါား သ ု ေ့မဟတု  

အသက ကယ ခစ ငေ့ ခရ ှက မှု လ အုပ သည ။ 

ဟ  အကကီား မတ ဆံာုး စ ာုးရ မ စရ  ၌ ခရွွေ့လ  ား 

 ပင ားထန စ ွ ဒဏ ရ ရရှ သသူည  

 ြစ န ငု  ခြေ ရှ သည ။ လုပ တ  ရှ ပပီားသ ား 

 ပဿန မ  ား၊ အွဲဒလီ ု အ ြစ  ခက  ရ ုားဒဏ ရ ၊ 

ပ ဆု ာုးတယ ။ 

တစ စံတုစ ဦားက ု ခရွှွေ့ရန  လ ုအပ သည ဟ ု

သင ဆံာုး ြတ ပါက၊ အသံာုး ပြုရန  

အထ ခရ က ဆံာုး ခရွှွေ့  ြေင ားသည  ဆွွဲယူ ြေင ား 

 ြစ သည ။ ဆွွဲယူအသံာုး ပြုသညေ့ အြေါ 

ခက  ရ ုားက ု စည ားထ ားရန  

က ယု ထည ၏ရညှ လ  ားခသ ဝင ရ ုား၏ 

ဦားတည ရ သ ု ေ့ ဆွွဲထတု ပါ။ လူ၏ဦားခြေါင ားက  ု

ဘယ ခတ ေ့မ ှ မဆွွဲပါ သ ု ေ့မဟတု  

လူ၏ြေနဓ က ယု က ု ခဘားတ ကု မဆွွဲပါနငှေ့ ။ 

တစ စံတုစ ခယ က အ ား ခရွွေ့လ  ားသညေ့ အြေါတွင  သင ၏ခ ြေခထ က မ  ားက ု အသံာုး ပြု၍ ခန က ခက  က ုမဟုတ ဘွဲ သငေ့ ြေနဓ က ယု နငှ ေ့  

တတ န ငု  သမျှ နာီးကပ ခအ င ထ ားပါ။ လ မ  ြေင ားက ုခရ ှင ပါ။ လတူစ ခယ က ရွဲ ေ့ က ုယ အခလားြေ  န က ု ဆင  ြေင ပါ။ 

သင ၏ရုပ ပ ငု  ားဆ ငု  ရ စမွ ားရည က ု သ ပပီား သင ၏ကန ေ့ သတ ြေ က မ  ားက ု ခလားစ ားပါ။ 

အ ြစ မ  ားသည ။ ဆွွဲယူပါ။ ပါဝင ပါတယ ။ အဆ ပုါ ခအ က ပါ- 

• အစနွ ဆံာုး ဆွွဲယူပါ။ — ဆပု က ုင  နငှေ့  ဆွွဲပါ on အဆ ပုါ ခ ြေဆစ ၊ သ ု ေ့မဟုတ  လက ြ ံ 

• အဝတ အစ ား ဆွွဲယူပါ။ — ဆွွဲပါ on a လူ၏ အကက  ၌ အဆ ပုါ လည ပင ား နငှေ့  ပြေံာုး ဧရ ယ  

• ခစ င  ဆွွဲယူပါ။ — လ ပ  အဆ ပုါ လူ ခပေါ်သ ု ေ့ a ခစ င  နငှေ့  ဆွွဲယူပါ။ အဆ ပုါ ခစ င  

ယ ဉ်မာီးခလ င မှုမ ှ ယ ဉ်တ ကု မှုမ ှ အခတ  ခလားရ ှားပါတယ ။ ယ ဉ်မာီးခလ င ခပါက ကွွဲမည ဟု လွွဲမ ှားစ ွယံ ုကည  ြေင ားခ က ငေ့  

ဒဏ ရ ရသမူ  ားက ု ယ ဉ်ခပေါ်မဆှွွဲထတု ြေွဲေ့သည ။ လကူ ု မလ ုအပ ဘွဲ ခရွှွေ့  ြေင ားက ဒဏ ရ က  ု ပ ဆု ာုးခစန ငု  ပါတယ ။ ဒဏ ရ ရသအူ ား 

ပ က စာီးခနခသ  ယ ဉ်ခပေါ်မ ှခရွှွေ့ခ ပ င ား ြေင ားမ ှခရ ှင  ကဉ်ပါ။ 

 

 

ဗဟုသတု စစ ကဆ်းပါ။ 
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သင အလုပ လုပ ခနခသ  အခဆ က အအံုတွင  မာီးခလ င ကျွမ ားြေွဲေ့ပပီား အ ြေ ားဝန ထမ ားမ  ားနငှေ့ အတူ အ မန ကယ ဆယ န ငု  ြေွဲေ့သည ။ သင ထွက ခပါက ၊ 

 ကမ ား ပင ခပေါ်သ ု ေ့ လွဲက သ ွားပပီား မလှုပ ရှ ားန ငု  ခသ  ဝန ထမ ားတစ ဦားက ု သင ခတွွေ့ပါသလ ား။ မာီးြေ ုားခတွက သင ခရ က ခနတွဲေ့ခနရ က ု 

 မန  မန  ပညေ့ ခစပါတယ ။ ပပ ြုက တွဲေ့ဝန ထမ ားအတွက  ဘ လုပ  သငေ့ လွဲ။ 
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မူ တန ်း အ ွဲ ြတ  ြေင ်း။ — တံု   ပန မှုမရိှ ပုဂိ္ြု   
 

ပင မအကွဲ ြတ မှုသည  အသက အနတရ ယ ရှ မရှ  လ င  မန စ ွသ ရှ န  ငု  ခစရန  ရ ုားရငှ ားခသ နည ားလမ ား ြစ သည ။ ြ  ားန  ြေင ား သ ု ေ့မဟတု  

ထ ြေ ကု ဒဏ ရ ရ ြေင ားဟု သသံယရှ သတူ ုင ားအတကွ  ကနဦားြေ ဉ်ားကပ မှု ြစ သည ။ 

ဟ  ခ ြေလှမ ားမ  ား ၏ အဆ ပုါ မလူတန ား အကွဲ ြတ  ြေင ား။  ြစ  ကပါသည ။ အပမွဲတမ ား အဆ ပုါ အတတူူ: 

• ခစ ငေ့ ခရ ှက မှုခပားရန  ခဘားကင ားပါက 

တံု ေ့ ပန မှု ရှ မရှ  စစ ခဆားပါ။ 

• အကယ လ ု ေ့ တံု ေ့ ပန မှုမရှ ခသ ၊ အသက သငွ ားပါ။ EMS နငှေ့  ရယူ တစ ြေ ုAED 

• စစ ခဆားပါ။ အတကွ  ပံမုနှ   အသက ရှူ ။ 

အကယ ၍ လူတစ ဦားသည  တံု ေ့ ပန မှုမရှ ဟ ု သင သတ မတှ ပါက၊ 

ရရှ န  ငု  ပါက EMS က ု စတင အသံာုး ပြုန ငု  ရန နငှ ေ့  AED ရယူရန  

ခဘားကင ားသတူစ ဦားက ု ခပားပ ု ေ့ပါ။ သင တစ ခယ က တည ားခနရင  

ဒါက ု သင က ယု တ ုင လုပ ပပီား အွဲဒလီူဆ ီအ မန  ပန လ ပါ။ 

သငေ့ တငွ  မ ဘု ငု  ားလ ြနု ားရှ ပါက EMS က ု အသက သငွ ားရန  ၎င ားက  ု

အသံာုး ပြုပါ။ အထာူးသ ြငေ့  စပီက လုပ ခဆ င ြေ က သည  သငေ့ အ ား 

ညွှန  က ားြေ က မ  ားက ု လ ကု န န ငု  ခစမည  ြစ သည ။ အတွက  CPR၊ 

ထမံ ှတစ ြေ ုEMS ခပားပ ု ေ့သ ူခနစဉ် ခစ ငေ့ ခရ ှက မှု ခပားသည  ။ 

ပံမုနှ  အသက ရှူ  ြေင ားရှ မရှ  စစ ခဆားရန  မ က န ှနငှေ့  ရင ဘတ က ု အ မန  ကညေ့ ပါ။ 10 စကက န ေ့ ထက မပ ပုါခစနငှေ့ ။ ပံမုနှ  အသက ရှု ြေင ားသည  

အ ားစ ကု ထတု  ြေင ား၊ ပင မ သက  ြေင ားနငှ ေ့  ပံမုနှ   ြစ သည ။ မခသြေ  ပါက အသက ရှူ  ြေင ားသည  ပံမုနှ  မဟုတ ဟု ယူဆပါ။ 

အ ားနည ား ြေင ား၊ မမနှ  လ တတ သည ၊ န ှခြေ  ြေင ား၊ သ ု ေ့မဟတု  

T
h

is stu
d

en
t b

o
ok is p

ro
vid

e
d
 o

n
line

 fo
r in

d
ividu

a
l u

se
 o

n
ly. R

e
p

rin
tin

g
 fo

r cla
ssroo

m
 distribu

tio
n
 is p

roh
ibited

. 



 

gurgling အသမံ  ား  ြစ ခပေါ် န ငု  သည ။ ခစ ခစ  ၌ ဒ ီအမ  ြုားအစ ား 

၏ အခ ြေအခန။ ဒါခတွ လုပ ရပ မ  ား အသံာုးမ ပြုန ငု  ခသ  

ခအ က ဆဂီ င  မခပားခဆ င ပါ။ ဒါက 

ပံမုနှ  အသက ရှူ တ မဟုတ ပါဘာူး။ 

 

နှိမ  ြေ  ြေင ်းသျော CPR 

အကယ ၍ လူသည  အသက မရှူ ဘွဲ သ ု ေ့မဟတု  အသက ရှူ မဝလျှင  

CPR နငှေ့  AED အသံာုး ပြုရန  လ ုအပ သည ။ သင ၏ 

ခရာှးဦားသနူ  ပြုစနုည ားက ု CPR ခလေ့က ငေ့ မှု ြငေ့   ြညေ့ စကွ ရန  

သငေ့ အ ား အထာူးအ ကံ ပြုလ ုပါသည ။ သ ု ေ့ခသ  ၊ ြ သ ပ မှု-သပ သပ  

CPR သည  လူမ  ားက ု က ယ က ယ  ပန ေ့  ပန ေ့   မြှငေ့ တင ခနသညေ့  

ြေ ဉ်ားကပ မှုတစ ြေ ုြစ သည ။  ြစ  ကပါသည ။ မဟတု ဘာူး 

ခလေ့က ငေ့ ထ ားသည ။ ၌ ရ ုားရ  CPR၊ ဘယ ဟ  

ခထ က ပံေ့ခပားသည ။ နစှ ြေလုံုား 

 

အက ြေြေံပညျော ၁၀  ပထမ အ ူအညီမ ျော်း — 

ခက  င  ားသ ား ASHI စ အုပ   
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ြေ ံြုွေ့ နငှေ့  အသက ရှူ ။ ရ ုားရ ုားရငှ ားရငှ ား ညွှန  က ားြေ က မ  ား ၌ ြေ ံြုွေ့-သပ သပ  CPR န ငု  သည   ြစ  မျှခဝသည ။ ၌ အမ  ားကကီား မတူဘာူး။ နည ားလမ ားမ  ား 

ဆ ရုယှ မဒီယီ နငှေ့  အမ  ား ပည သဝူန ခဆ င မှု ခ ကည ြေ က မ  ား အပါအဝင ။ EMS ခပားပ ု ေ့သမူ  ားသည  အခရားခပေါ်ခြေေါ်ဆ မုှုအတွင ား ြေ ံြုွေ့-

သပ သ  လမ ားညွှန ြေ က မ  ားက ုလည ား ခပားန ငု  ပါသည ။ သ ု ေ့တ ငု  ၊ ြ သ ပ  ြေင ား-သပ သပ  CPR သည  နလှံုားရပ  ြေင ားက ု ကသုရန  

အကန ေ့ အသတ ရှ ခသ  နည ားလမ ားတစ ြေ ုြစ သည ။ တစ ြေ  န ြေ  န  တွင ၊ အထာူးသ ြငေ့  အသက ရှူ လမ ားခ က င ား သ ု ေ့မဟုတ  

အသက ရှူ လမ ားခ က င ားဆ ငု  ရ   ပဿန မ  ား သ ု ေ့မဟတု  ကခလားမ  ားနငှေ့  ပတ သက ခသ  နလှံာုးရပ  ြေင ားအ ားလံုားအတကွ  

မရှ မ ြစ လ ုအပ ပါသည ။ 

 

 ပန  ည ထကူထျောင ကရ်း ရျောထ်ူး 

ဘယ ခတ ေ့လွဲ တစ ြေ ု တံု ေ့ ပန မှုမရှ  လ ူ သည  အသက ရှူ  

ပံမုနှ  အ ား ြငေ့ ၊ ဒဏ ရ မရရှ သမူ  ား၊ အသက ရှုလမ ားခ က င ားက  ု

က ကယွ ရန  ခဘားြေ င ားကပ လ က  လွဲခလ  င ားခနခသ  

အခနအထ ားတွင  ထ ားပါ။ 

 ပန လည ခက င ားမနွ သညေ့ အခနအထ ားသည  ပါားစပ မအှရည မ  ားက  ု

ညြှစ ထတု ရန နငှ ေ့  လျှ က ု အသက ရှူ လမ ားခ က င ားပ တ ဆ ု ေ့ ြေင ားမ ှ

တ ားဆာီးခပား ြေင ား ြငေ့  အဆတု နငှေ့  ပါားစပ  က ားရှ  

ခလလမ ားခ က င ားက ု အက အကယွ ခပားသည ။ 

 ပန လည ထခူထ င ခရား အခနအထ ားတငွ  ခနရ ြေ ထ ားသတူ ငု  ား၏ 

အသက ရှူ မှုက ု မ က ြေဏ အကွဲ ြတ ပါ။ လူ၏အခ ြေအခနသည  

လ င  မန စ ွ ပ ဆု ာုးလ န ငု  ပပီား ထပ ခလ င ားခစ ငေ့ ခရ ှက မှု 

လ ုအပ သည ။ 

 

 
 
 

ဗဟုသတု စစ ကဆ်းပါ။ 

တစ  အခြ   ဝန ထမ ား ပပ ြုက သည ။ အနာီး သင  က လအတွင ား a ဝန ထမ ား အစည ားအခဝား အမျှ a ခလေ့က ငေ့ ထ ားသည ။ ပထမ အကူအညီ 

ပံေ့ပ ုားခပားသူ၊ သင  ခရွှွေ့ ရန  ကူညီ ကပါ။ မင ား ခန က  ဒာူးခထ က  ရန  သူ ေ့က ု၊ ညြှစ  သူ ေ့ ပြေံုား၊ နငှေ့  က ယ ခလ င စ ွ ခမား၊ “ဟုတ လ ား။ သင  အ ားလံုား 

ဟုတ တယ မလ ား?" သ ူသည  တံု ေ့ ပန မှုမရှ ခသ ၊ ဒါခ က ငေ့  သင  တ ုက ရ ုက  တ ြေ ား ဝန ထမ ားမ  ား ရန  EMS က ုြွငေ့ ပပီား ကုမပဏီက ုရယူပါ။ AED 

အသက ရှုရန  မ က န ှနငှေ့  ရင ဘတ က ု အနီားကပ  ကညေ့ သည ။ သသူည  ြေပ တ ုတ ု န ှခစားခသ  လည ား ပင မ ခနသည ။ မင ားခန က ဘ လုပ မလွဲ။ 
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မူ တန ်း အ ွဲ ြတ  ြေင ်း။ — တံု   ပန မှုမရိှ ပုဂိ္ြု   

အ ွဲ ြတ ပါ။  မင  ွင ်း 

• ြေဏရပ ပါ။ နငှေ့  အကွဲ ြတ ပါ။  မင ကွင ား အတကွ  ခဘားကင ားခရား။ 

• အကယ လ ု ေ့ မလံ ုြေြံု၊ သ ု ေ့မဟတု  အကယ ၍ 

အွဲဒါ  ြစ လ သည ။ မလံု ြေြံု မ ှ အြေ  န မခရွား 

ထကွ လ ုက ပါ။ 

 
 
 
 
 
 
 
 
 

 

စစ ကဆ်းပါ။ အတ ွ  တံု   ပန မှု 

• နှ ပ ပါ။ သ ု ေ့မဟတု  ညြှစ  ပြေံာုး နငှေ့  ခမား 

အသကံ ယ က ယ နွဲ ေ့ "မင ားအဆင ခ ပရွဲ ေ့လ ား" 

• တံု ေ့ ပန မှုမရှ ပါက တစ စံတုစ ဦားအ ား EMS က ု 

စတင အသံာုး ပြုြေ ငု  ားပါ။ နငှေ့  ရယူ တစ ြေ ုAED၊ 

အကယ ၍ တစ ြေ ုသည  ရရှ န  ငု   

 
 
 
 
 
 
 
 

 

က ည   ိ ု  အတ ွ  ပံုမှန  အသ  ရှှူ 

• ညညီ ခသ  မ က န ှ ပင ခပေါ်တငွ  မ က န ှက ု 

မ က န ှမပူါ ။ 

• ပံမုနှ  အသက ရှူ ရန  မ က န ှနငှေ့  

ရင ဘတ က ု ကညေ့ ပါ။ 10 

စကက န ေ့ ထက မပ ပုါခစနငှေ့ ။ အကယ လ ု ေ့ မခသြေ  ၊ 

ယူဆ အသက ရှူ  ပံမုနှ  ခတ ေ့ မဟတု ပါဘာူး။ 

• အ ားနည ား ြေင ား၊ မမနှ  လ တတ သည ၊ 

န ှခြေ  ြေင ား၊ သ ု ေ့မဟတု  gurgling သည  

ပံမုနှ  အသက ရှူ  ြေင ားမဟတု ပါ။ 
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ကပ်းသည ။ ညွှန  ပသည ။ ဂရုစုိ  ပါ။ 

• အကယ ၍ လူသည  အသက မရှူ ဘွဲ 

အသက ရှူ မဝပါက၊ အဆ ပုါ ညွှန  ပသည ။ 

ဂရုစ ကု ပါ။ သည  CPR နငှေ့  AED အသံာုး ပြုမှု။ 

• ပံမုနှ  အသက ရှူ  ြေင ားက ု ခတွွေ့ ရှ ပါက 

ထ ြေ ကု ဒဏ ရ ရသအူ ား ထ ားရှ ပါ။ လူ ၌ 

 ပန လည ထခူထ င ခရား အခနအထ ား။ 
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 ပန  ည ထကူထျောင ကရ်း ရျောထ်ူး 

 

 ပင ဆင ပါ။ 

• ခနရ  လက ခမ င ား အနာီးဆံာုး သင  တက  

ခြေါင ား ြေ င ားတွွဲ ။ 

• ယလူ ပါ။ အခဝား လက ခမ င ား  ြတ ပပီား 

ရင ဘတ  နငှေ့  လက က ု ပါား ပင သ ု ေ့ 

ခန က  ပန ြေ ထ ားပါ။ 

• ဆပု က ုင  အခဝား ခ ြေခထ က  ရံု အထက  ဒာူး 

နငှေ့  ဆွွဲပါ ခ ြေသည  ခ မကကီားခပေါ်မ ှ  ပ ားခန၏။ 

 
 
 
 
 
 

 

 ိပ  

• ပြေံာုးနငှ ေ့  တင ပါားက ု ဆပု က ုင ထ ားပပီား 

လူတစ ဦားက ု တစ ြေ က လှုပ ရံု  ြငေ့  သငေ့ ဆသီ ု ေ့ 

လှ မေ့ က  ခြေါင ား၊ ပြေံာုးနငှ ေ့  ြေနဓ က ယု က ု 

လ မ မလ ခအ င  ထ န ားထ ားပါ။ 

• လ ပ  အခဝား လံုခလ က ပါတယ ။ အတကွ  

မ က န ှ ရန   ြစ  ခ မ ပင သ ု ေ့ 

ခစ င ားထ ားသည ။ 

 
 
 
 
 
 
 

 

တည ငငမိ ကအျောင ထျော်းပါ။ 

• ဦားခြေါင ားနငှ ေ့  တည ပင မ ခစရန  တံခတ င နငှေ့  

ခ ြေခထ က မ  ားက  ု အခနအထ ားထ ားပါ။ 

ြေနဓ က ုယ ။ ခသြေ  ပါတယ ။ ဟ ုမ ှ သည  

မဟတု ဘာူး ြ အ ား အသက ရှု ြေင ားက  ု

ကန ေ့ သတ ထ ားသညေ့  ရင ဘတ ခပေါ်တွင  

• တ ုားြေ ွဲွေ့ထ ားခသ  လက ခမ င ားနငှ ေ့  ဦားခြေါင ား၊ 

လည ပင ားနငှ ေ့  ြေနဓ က ယု က ု 
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လ ုက ခလ  ညခီထ ွြစ ခအ င့ 

ဦားခြေါင ားအဆံာုးတငွ  အန ားယူခ က င ား 

ခသြေ  ပါခစ။ 

• အကယ လ ု ေ့ လူ ရှ သည ။  ြစ ြေွဲေ့သည ။ 

အခလားအနက ထ ား ဒဏ ရ ရ၊ 

အသက ရှူ လမ ားခ က င ားတငွ  

အရည မ  ားမရှ ပါက သ ု ေ့မဟတု  

အကအူညရီယူရန  ထကွ ြေ ွရန  

လ ုအပ ပါသည ။ 
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မူ တန ်း အ ွဲ ြတ  ြေင ်း။ — တံု   ပန မှု ပုဂိ္ြု   
 

ဟ  မလူတန ား အကွဲ ြတ  ြေင ား။ က န ခနပါသည ။ အဆ ပုါ အတူတပူါပွဲ။ အတကွ  a တံု ေ့ ပန မှု လ ူအ ြစ  အွဲဒါ သည  အတကွ  တစ ြေ ုတံု ေ့ ပန မှုမရှ  လ။ူ 

 ကညေ့ လ ကု  အတကွ  တစ ြေြုေ ုြေ က ြေ င ား အသက အနတရ ယ ရှ သည ။  ပဿန မ  ား။ မ တ ဆက သည  သင က ယု တ ုင  နငှေ့   ကညေ့ ပါ။ အကယ ၍ 

ဟ ုမ ှ သည  တစ ြေြုေ ု ခလ  ေ့သ ွားတယ ။ အဆငေ့  ၏ တံု ေ့ ပန မှု၊ ခ ပ င ားလွဲလ ခသ  စ တ အခ ြေအခန သ ု ေ့မဟတု  အသက ရှူ ရြေက ြေွဲ ြေင ား။ 

 ပင ားထန ခသ  ခသာွးထကွ  ြေင ားအတကွ  ြေနဓ က ုယ က ု တ တု ုစကင ြတ ပါ။ ခတွွေ့ ရှ ပါက ြေ က ြေ င ားထ န ားြေ ြုပ ပါ။ 

တုန လှုပ  ြေင ား၏ ထင ရ ှားခသ  လကခဏ မ  ားက ု ရ ှခြပွါ။ 

တစ ရှူ ားအခရ င ရှ မရှ  စစ ခဆားပါ။ တစ သျှူားအခရ င သည  

အခရ ပ ားခအ က ရှ  ခသာွးပမ ဏက ု ညွှန  ပသည - 

• ပံမုနှ   တစ ရှူ ား အခရ င  သည  အလင ား ပန ားခရ င ။ 

• အခရ င ခြ  ေ့ ြေင ား။ ညွှန  ပသည ။ ခသာွး ဆံာုးရှုာံးမှု သ ု ေ့မဟတု  ခရ ှေ့ြေ ။ 

• တစ  အ ပ ခရ င  အခရ င  ညွှန  ပသည ။ a မရှ  ြေင ား။ ၏ ခအ က ဆဂီ င  

ကွဲကွဲ on အခရ ပ ား ခလသ၊ံ အွဲဒါ ခမ  ြစ  ပ လုယွ လ ုက တ  ရန  

 ကညေ့  မ ှ လက ၊ လက သည ား၊ သ ု ေ့မဟုတ  နှုတ ြေမ ားအတငွ ား၌ 

တစ ရှူ ားအခရ င ။ 
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သင ၏လက ဗလ  ြငေ့  နြာူးက ုထ  ြေင ား ြငေ့  အခရ ပ ားအပြူေ  န က ု 

စစ ခဆားပါ- 

• ပံမုနှ   အခရ ပ ား ြေစံ ားရသည  ခနာွး နငှေ့  ခ ြေ က ခသွွေ့ 

• ခအား မ၊ စ စုတွ ခသ  အခရ ပ ား န ငု  သည   ြစ  တစ ြေ ုညွှန  ပြေ က  ၏ ခရ ှေ့ြေ ။ 

အကယ လ ု ေ့ a အသက အနတရ ယ ရှ သည ။ ခဆားဘက ဆ ငု  ရ  

အခ ြေအခန သည  ခတွွေ့တယ ။ သ ု ေ့မဟုတ  သသံယရှ ပါက EMS က ု 

ြေ က ြေ င ားြငွေ့ ပပီား ညွှန  ပထ ားသညေ့  ခစ ငေ့ ခရ ှက မှုက ု ခပားပါ။ 

 
 
 
 

 

 

 

ဗဟုသတု စစ ကဆ်းပါ။ 

မင ား  ြစ  ကပါသည ။ stacking စင ခပေါ် ၌ အဆ ုပါ အ မ  ကုန စည  ဧရ ယ  ၏ အဆ ုပါ စတ ုားဆ ုင  ဘယ မ ှလွဲ။ သင  အလုပ  ဘယ ခတ ေ့လွဲ သင  

 က ားလ ား။ a အက ယ ကကီား ပ က က  နငှေ့  အဆ ုပါ အသံ ြန  ကွွဲအက  ြေင ား။ အမျှ a ခလေ့က ငေ့ ထ ားသည ။ ပထမ အကူအညီ ပံေ့ပ ုားခပားသူ၊ သင  

သတ ထ ားပပီား ခရွှွေ့ ရန   ကညေ့ ပါ။ ဘ လွဲ  ြစ ပ က ြေွဲေ့သည ။ တစ  ထ တ လန ေ့ စရ  cus-tomer သည  ထ ုင သည ။ on အဆ ုပါ  ကမ ား ပင  

ခန က တစ ြေု ရန  a  ပသ ြေင ား။ အွဲဒါ ရှ သည ။ ပပ ြုက  သူမ သည  ဝ ုင ားရံထ ားသည ။ အ ား ြငေ့  က  ြုား ြန ။ မင ား ဂရုတစ ုက  ရယူ သူမက ု 

သင ခလေ့က ငေ့ ခပားထ ားပပီား အကူအညခီပားန ငု  ခ က င ား သူမက ု အသ ခပားပါ။ သူမသည   ြစ ပ က ြေွဲေ့သည က ု သတ  ပြုမ ပံရုပပီား အသက ရှုသံက 

ပံုမနှ  ြစ ခနသည ။ မင ား စကင န  အဆ ုပါ  ကမ ား ပင  ပတ ပတ လည  သူမ၏ နငှေ့   ကညေ့ ပါ။ a ကကီားထွ ားလ သည ။ ခရကန  ၏ ခသာွး ခန က ကွယ  

သူမ၏ ဟ  ခက   ၏ သူမ၏ အကက  သည  စ မ  အတူ ခသွား။ ဘ လုပ မလွဲ ။ သင  လုပ ပါ။ ခန က တစ ြုေ? 
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မူလတန ်း အကဖဲြတ ဖြင ်း။ — တ  ုံ့ဖြန မှု ြ ဂ္ဂိုလ  

အကဲဖြတ ြါ။ ဖမင ကွင ်း 

• ခဏရပ်ပါ။ နငှ  ်အကဲဖြတ်ပါ။ ဖြငက်ွင််း အတကွ် 

ဘ ်းကင််းဘရ်း။ 

• အကယလ်    ြလ  ဖခ ြုံ၊ သ   ြဟ တ် အကယ်၍ 

အဒဲါ ဖြစလ်ာသည။် ြလ  ဖခ ြုံ ြာှ အခ  နြ်ဘရွ်း 

ထကွလ်  က်ပါ။ 

 
 
 
 
 
 
 
 
 

 

မဂတ ဆက သည  သင ကဂ ယ တဂ င  

• ဘဖပာဖပပါ။ လ ူသင ်ဖြစက်ကပါသည။် ပထြ 

အကအူည ီဘလ က င ထ်ာ်းသည။် 

ကူညနီ  ငြ်လာ်း။ 

• တ   ဖပနြ်ှု ဘလ ာ နည််းသာွ်းဖခင််း ရှ ြရှ  စစဘ် ်းပါ။ 

သ   ြဟ တ် လူ   တာ စ တ်ပ  င််း   ငရ်ာ 

အဘဖခအဘန 

• အကဖဲြတ်ပါ။ အတွက ်တစခ် ခ  အသက်ရှှူရ 

ခကခ်ဖဲခင််း။ 

 
 
 
 
 
 
 

 

စစ ဆဆ်းြါ။ အတကွ  ဆသ်ွးထကွ ဖြင ်း။ 

• ဘသ်ွးအလွနအ်က  ထကွ်ဖခင််းအတကွ် 

ခနဓာက  ယက်   စကငန်ြ်တ်ပါ။ ဘတွွေ့ ရှ ပါက 

ခ က်ခ င််းထ န််းခ ြုံပ်ပါ။ 
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စစ ဆဆ်းြါ။ တစ သ  ်း အဆ ောင  နငှုံ့  အြူြ ဂန  

• တစရ်ှှူ်းအဘရာငစ်စဘ် ်းရန ်

ြ က်နာှက  ကကည ပ်ါ။ ကကဲဲ on အဘရဖပာ်း 

ဘလသ ၊ အဒဲါ ဘြ ဖြစ ်လက်ြဝါ်း၊ လက်သည််း၊ 

သ   ြဟ တ် နှုတ်ခြ််းအတငွ််း က်ရှ  

တစရ်ှှူ်းအဘရာငက်   စစဘ် ်းရန ်

ပ  ြ  လယွ်ကူသည။် 

• ထ ပါ။ လူ၏ နြ်ူး အတူ သင၏် 

ခနဓာက  ယအ်ပခူ  နက်   အကဖဲြတ်ရန ်

လက်ဗလာ။ 

• EMS က   အသက်သငွ််းပပီ်း ညွှနဖ်ပထာ်းဘသာ 

ဘစာင ဘ်ရာှက်ြှုက   ဘပ်းပါ။  ယဘ်တာ လဲ a 

အသကအ်နတရာယ်ရှ သည။် အဘဖခအဘန 

ဘတွွေ့ ရှ သည ် သ   ြဟ တ ်

သ သယဖြစြ်ယွ်ရှ သည။် 
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လည ဆြ ောင ်းနောဖြင ်း။ 
 

အစာ်းအစာ အပ  င််းအစ သ   ြဟ တ် ဘသ်းငယ်ဘသာ အရာဝတထ ြုံကဲ သ   ဘသာ အစ  ငအ်ခအဲရာဝတထ ြုံတစခ် သည ်အသက်ရှှူလြ််းဘကကာင််း၏ 

က ဉ်းဘဖြာင််းဘသာ အစ တအ်ပ  င််းသ    ဝငဘ်ရာကလ်ာဘသာအခါတွင ်ဘလဖြတ်ဖခင််း ဖြစပ်ာွ်းန  ငသ်ည။် ပ တ်ြ လာသည။် ဂရန ်ရှှူသငွ််း၊အရာဝတထ ြုံ 

ဘရ်း ွနဲ   ငသ်ည။် ပ  တင််းက ပ်လာသည။် airway နငှ  ်air က  ပ တ်     ဝငဘ်ရာက်ဖခင််းြ ှအ  တ။် 

န ရ  ်းဘအာကန်ငှ  ်ဒ  ငယ်ာြရြအ်တွင််းသ    ဖပင််းထနစ်ာွတနွ််းထ တ်ဖခင််းသည ်ရင ်တ်ရှ ဘလက   ြ အာ်းဘပ်းပပီ်း အသက်ရှှူလြ််းဘကကာင််းြ ှ

အတာ်းအ ်ီးတစခ်  ထကွ်ဘပေါ်လာန  ငသ်ည။် ရင ်တ်အရ  ်းဘပေါ် ရှ  ရင ်တက်   ြ ဖခင််းသညလ်ည််း အရာဝတတ ြုံတစခ် က   ထ တ်ပစရ်န ်

လ  ဘလာက်ဘသာ ြ အာ်းက   ြနတ်ီ်းဘပ်းန  ငသ်ည။် 

 

အဆြ ောုံ့စော်း အတော်းအဆ ်း 

သင ဘ်လ ာ်ဘသာဘစာင ဘ်ရာှက်ြှုဘပ်းရန၊် အဘပ ာ စာ်းပ တ်    ဖခင််းနငှ  ်

ဖပင််းထနဘ်သာပ တ်    ဖခင််းကကာ်း ဖခာ်းနာ်းခ ကက်   

ဦ်းစာွသ ရှ နာ်းလညန်  ငရ်ြည။် 

အတူ a ညငသ်ာသည။် ပ တ်    ဖခင််း၊ a လ ူ န  ငသ်ည ် စကာ်းဘဖပာ၊ 

ဘခ ာင််း   ်း၊ သ   ြဟ တ် gag ။ ဒ ီအြ  ြုံ်းအစာ်း ၏ ပ တ်    ဖခင််း။ သည ်

ပ  ြနှအ်ာ်းဖြင  ် ရငှ််းလင််းခဲ သည။် သ ာဝက က  အငအ်ာ်းသ  ်း၍ 

ဘခ ာင််း   ်းဖခင််း။ ခငွ ဖ်ပြုံပါ။ တစစ်  တစဘ်ယာက ် အတူ a 

ညငသ်ာသည။် ပ တ်    ဖခင််း။ ဖပဿနာက   သကူ  ယတ်  ငဘ်ဖြရငှ််းြ    

ကက ြုံ်းစာ်းပါ။ ပ     ်းလာပါက အန်ီးကပ်ဘန၍ အဘရ်းယူရန ်

အသင ရ်ှ ပါ။ 
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ဖြင ်းထန သည ။ အတော်းအဆ ်း 

ဖပင််းထနဘ်သာ ပ တ်    ဖခင််း 

ဖြစဘ်ပေါ်လာဘသာအခါ လူသည ် အရာဝတတ ြုံက   

စနွ  ထ် တ်ရန ် လ  ဘလာကဘ်သာ ဘလက   

ြစ ပ်ယူန  ငပ်ါ။ ဖပင််းထနဘ်သာ 

အဟန  အ်တာ်း၏ လကခဏာြ ာ်းြာှ 

ဘလဝငဘ်လထကွ ်အလွနန်ည််းဖခင််း သ   ြဟ တ ်

လ  ်းဝြရှ ဖခင််း၊ အသ ြရှ ဖခင််းနငှ  ်

ြတတ်န  ငဖ်ခင််းတ    ပါဝငသ်ည။် ရန ်

စကာ်းဘဖပာပါ။ သ   ြဟ တ ် ဘခ ာင််း   ်း 

အတင််းအက ပ်။ ထ  ပ ဂ္ ြုံလ် ဘြ က  င ် သူ   

သ   ြဟ တ် သြူ၏ လက် ရန ်

အတာ်းအ ်ီးဘတကွ   ရငှ််းလင််းြ    ကက ြုံ်းစာ်းရင််း 

လညဘ်ခ ာင််းက   

ဘလအလအဲလယှ်ြရှ ဘသာသသူည ်

အသက်ရငှရ်ပ်တညရ်န ် သင၏်အကအူညကီ   

လ  အပ်သည။် 

 
 

 

 

 

ဗဟ သ တ စစ ဆဆ်းြါ။ 

ြင််း ဖြစ်ကကပါသည်။ ၌ အ   ပါ က ြပဏီ ဘကာ်ြီ   င် စာ်းဘသာက်ဖခင််း။ ဘန  လယ်စာ အတူ a လ ပ်ဘြာ်က  င်ြက်။ သူ သည် ရယ်ဘြာ ြှာ 

တစ်ခ ခ  သင် ဟ    သည်။  ယ်ဘတာ လဲ သူ ရ တ်တရက် ရပ်လ  က်၊   ပ်က  င် သူ   လည်ဘခ ာင််း အတူ သူ   လက်၊ ြတ်တတ်ရပ်၊ တက် 

ဖြနဖ်ြန။် သူကဘတာ  ရှင််းပါတယ်။ ရ ပ်ရည် စ တ် င််းရဲ၊ ဒါဘကကာင ်သင် ရပ်ပါ။ တက် ဘနာက်တစ်ခ  ရန ်သူ  က   ဘြ်းပပီ်း "ြင််း ဝြ််းသာွ်းသလာ်း" 

သကူ ြင််းက   ြဘဖြန  င ် ဲ လ  ်းဝတ တ်  တ်ဘနတယ်။ သငသ်ည ် ဝြ််းဗ  က်က   တွန််းထ တ်ရန ်    ်းဖြတ်သည။် ၎င််းတ   က   

ြည်သ   လ ပ်ဘ ာင်ရြည်က   ဘြာ်ဖပပါ။ 
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လည ဆြ ောင ်းနောဖြင ်း။ 

 

အကဲဖြတ ြါ။ ြ ဂ္ဂိုလ  

• ဘြ်း၊ “ရှ လာ်း။ သင ်နာှဘစ်း?" 

• အကယလ်    လူ ဘခါင််းည တ်သည။် ဟ တတ်ယ်၊ 

သ   ြဟ တ် သည ်ြရပါ။ ရန ်စကာ်းဘဖပာ 

သ   ြဟ တ် ဘခ ာင််း   ်း၊ ဖြနဖ်ြနလ် ပ်ဘ ာငပ်ါ။ 

• အကယလ်    ရန  င၊် ရှ သည ်a ဘ ်းြ ှEMS 

က  ြငွ ပ်ါ ။ 

 
 
 
 
 

 

 ောထ်ူး သင ကဂ ယ တဂ င  

• ြတတ်ပ်ရပ်ပါ။ ဘနာကက်ယွ် လူ။ 

လကလ်ှြ််းြြ ီပတ်ပတ်လည ်နငှ  ်လညပ်င််းက   

ရာှပါ။ 

• အဖခာ်းလကဖ်ြင  ်လကသ််ီး  ပ်ပပီ်း လက်ြက   

ဝြ််းဗ  က်နငှ  ်န ရ  ်းအထကန်ငှ  ်

န ရ  ်းဘအာက် ကတ်ွင ်တငထ်ာ်းပါ။ 

•   ပ်က  င ်လက်သ်ီး အတူ တဖခာ်း လက ်

 
 
 
 

 

ဆြ်းြါ။ ထဂ ်းသည ။ 

• ဝြ််းဗ  က် ထသဲ    လ ငဖ်ြနစ်ာွ အတွင််းနငှ  ်

အထက်သ    ထ  ်းသငွ််းပါ ။ 

• ဖပနလ် ပ်ပါ။ အသ်ီးသ်ီး ထ  ်း လ  အပ်ခ က်ြ ာ်း 

ရန ်ဖြစ ်အရာဝတတ ြုံြ ာ်းက   ြယ်ထ တ်ရန ်

ရညရွ်ယ်ခ က်ဖြင  ်ဘပ်းအပ်သည။် 

•  က်ရန ်သညအ်ထ  လူ န  ငသ်ည ်ပ  ြှန ်

အသက်ရှှူပါ ။ 
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အကယ လဂ ုံ့ ြ ဂ္ဂိုလ  ဖြစ လောသည ။ တ  ုံ့ဖြန မှုမရှဂ 

• ဘသဘသခ ာခ ာ ဘအာက်ပ  င််း လူ ရန ်ဘဖြ။ 

• အကယလ်    ြဟ တ် ်ူး ပပီ်းပပီ။ ပပီ်းပပီ၊ 

အသကသ်ငွ််းပါ။ EMS နငှ  ်ရန  ငလ်ျှင ်AED 

တစခ် ရယူပါ။ 

• အကယလ်    ဖြစန်  ငသ်ည၊် လ ပ်ဘ ာငပ်ါ။ ခ  ြုံွေ့-သပ်သပ် 

CPR 

• သင ြ် သ ပ်ြှုြ ာ်းဘကကာင  ်တစစ်  တစရ်ာ 

လွတသ်ာွ်းသညဟ်  သငထ်ငပ်ါက၊ 

အရာဝတတ ြုံက   ပါ်းစပ်ထသဲ    ကကည ပ်ါ။ 

• လူသည ်အသက်၏ ထငရ်ာှ်းဘသာ 

လကခဏာြ ာ်း သ   ြဟ တ ်အဖခာ်းအဖခာ်းဘသာ 

လကခဏာြ ာ်း ြဖပြခ င််း ြ သ ပ်ဖခင််း-သ်ီးသန   ်

CPR က    ကလ်က်လ ပ်ဘ ာငပ်ါ။ 

ပ  ပ  ်းဘပ်းသ ူသ   ြဟ တ ်EMS ပ ဂ္ ြုံလ်ြ ာ်း လွှ ဲ

ယူသည ်။ 
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အလယ တန ်း အကဲဖြတ ဖြင ်း။ 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 
 ယ်ဘတာ လဲ a ြလူတန််း အကဖဲြတဖ်ခင််း။ ညွှနဖ်ပသည။် ြဟ တ် ်ူး အသက်အနတရာယ်ရှ သည။် ဖပဿနာြ ာ်း၊ စဉ်းစာ်းပါ။ ဘြ ာ်ဘဖြဖခင််း။ a 

အလယတ်န််း အကဖဲြတဖ်ခင််း။ 

တစ ်အလယတ်န််း အကဖဲြတဖ်ခင််း။ သည ်တစခ်  စနစတ်က  ခ ဉ်းကပ် ရန ်စ ဘ ာင််း ဘနာက်ထပ် အခ က်အလက် အဘကကာင််း တစခ်  

ဘနြဘကာင််းပါ။ သ   ြဟ တ် ဒဏရ်ာရ လူ။ အဒဲါ သည ်အဘဖခအဘန  ယလ်  ပဲ ဖြစဖ်ြစ ်အတူတူပါပဲ။ 

အကယလ်    သင ်ရာှပါ။ သ   ြဟ တ် အစ ရန ်သ သယ a အသက်အနတရာယ်ရှ သည။် ဖပဿနာ သည ် ဖြစဘ်ပေါ်ဘနသည။် ဘနစဉ 

ဘြ ာ်ဘဖြဖခင််း။ a အလယတ်န််း အကဲဖြတ်ဖခင််း၊ ရပ်တန  ဖ်ခင််း၊ EMS က   လ ငဖ်ြနစ်ာွ အသက်သငွ််းဖခင််း၊ လ  အပ်ဘသာ ဘစာင ဘ်ရာှက်ြှုြ ာ်း 

ဘပ်းဘ ာငပ်ါ။ 

အစ အာ်းဖြင  ်ကက ြုံ်းစာ်းဘနပါတယ်။ ရန ်ဘြာ်ထ တ ် ာလဲ ဖြစပ် ကခ်ဲ သည။်    ်းဖြတ်ပါ။ အကယ၍် အ   ပါ လ ူရှ သည။် a ြလူတန််း၊ သ   ြဟ တ် 

အကကီ်းအကဲ၊ တ  ငက်ကာ်းခ က်။ 

• အကယလ်    အ   ပါ လူ ြရန  ငပ်ါ။ အဘဖြ၊ ဘြ်း ကကည ရ်ှုသြူ ာ်း 

•  ငဖ်ခငပ်ါ။ ဝကှ်ထာ်းသည။် ဒဏရ်ာြ ာ်း အကယ၍် တစခ် ခ  သ သ သာသာ အငအ်ာ်း ထ ခ  က်သည။် အ   ပါ ခနဓာက  ယ။် 

• အကယလ်    ြာှ တစခ် ခ  အခ  န ်သင ်သ သယ တစခ်  ဒဏရ်ာ ရန ်အ   ပါ ဘခါင််း၊ လညပ်င််း၊ သ   ြဟ တ ်ဘက ာ၊ ခ က်ခ င််း သနွသ်ငပ်ါ။ 

အ   ပါ လူ ရန ်က နဘ်န  ။ဲ 

• ဟ  ဟ  ဒဒီကီကည ။် ဘ ်းဝါ်းြ ာ်း သ   ြဟ တ် ကွနတ် နန်ာြ ာ်း ရှ ဘနဖခင််းကဲ သ   ဘသာ သလဲနွစ်ြ ာ်းသည ်

ဖြစပ် ကခ်ဲ သညြ် ာ်းက   ဘြာ်ထ တရ်ာတငွလ်ည််း ကညူဘီပ်းန  ငပ်ါသည။် 

• စစဘ် ်းပါ။ အကယ၍် အ   ပါ လူ ရှ သည။် a ဘ ်း က်   ငရ်ာ သတ ဘပ်းခ က် လက်ဘကာက် သ   ြဟ တ ်လည ်ွ ဲခွဖဲခာ်းသတ်ြတှ်ဖခင််း။ 

တစခ်  အရင််းခ  ဘ ်း က ်  ငရ်ာ အဘဖခအဘန 

လူက   ရ ပ်ပ  င််း   ငရ်ာ အကဲဖြတ်ပါ။ ဦ်းဘခါင််းြ ှဘဖခြ ာ်းအထ  ဘရွွေ့လ ာ်းဘနဘသာ ခနဓာက  ယက်   အတ  ခ  ြုံ်း အကဖဲြတ်ပါ။ ြ ာ်းနာြှုနငှ   ်

ဒဏရ်ာလကခဏာြ ာ်းက   ကကည ရ်ှုခ စာ်းပါ။ 
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ဟ  DOTS mnemonic က ရ ယာ န  ငသ်ည ်ကူညကီကပါ သင ်သတ ရပါ။  ာလဲ ရန ်ကကည  ်အတကွ် ကာလအတငွ််း a ရ ပ်ပ  င််း   ငရ်ာ 

အကဖဲြတခ် က-် 

• D ပ  စ ြ ာ်း- အထ်ူးအ န််း ခနဓာက  ယ် တငဖ်ပြှု၊ ကွဖဲပာ်းြှုြ ာ်း ထ ြ ှတဖခာ်း ြွတ် 

• အဂ  ဘ ာပင ်ဒဏရ်ာ- ဘသ်ွးထကွ်ဖခင််း။ ဒဏရ်ာြ ာ်း 

• T န်ူးည  ြှု- နာက ငသ်ည။် နယ်ဘဖြြ ာ်း၊ အထ်ူးသဖြင  ် ယ်ဘတာ လဲ ထ တယ်။ 

• ၎ ။ ဘရာငရ်ြ််းဖခင််း။ နငှ  ်အဘရာငဘ်ြ ာ သည။် ခနဓာက  ယ ်ဘဒသြ ာ်း 

အကယလ်    ဖြြုံပ်၊ ြယ်ရာှ်းပါ။ သ   ြဟ တ် ဖြတ် ကွာ အဝတ်အစာ်း ရန ်ရယ ူa ပ  ဘကာင််းပါတယ်။ ကကည  ်ြာှ တစခ်  ဒဏရ်ာရ သ   ြဟ တ် 

နာက ငသ်ည။် ခနဓာက  ယ ်အပ  င််း 
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အခ ကအ်လက်ပ  ြ  စ ဘ ာင််းရန ်ဘြ်းခနွ််းြ ာ်းဘြ်းပါ။ သငဘ်ြ်းရြည အ်ရာက   ြတှ်ြ ဘစရနအ်တကွ် mnemonic 

စက်နြနူာက   အသ  ်းဖပြုံပါ- 

• လကခဏောမ ော်း နငှ  ်လကခဏာြ ာ်း- နာက ငဖ်ခင််း၊ ပ  ြုံွေ့အနဖ်ခင််း၊ ြ်ူးဘဝဖခင််း၊ အဘဖခအဘနနဲ   ပတ်သကတ်ာြနှသ်ြျှ 

• ဓောတ  ြတည ဖ်ခင််း- ဥစစာ အ   ပါ လူ ဘြ ဖြစ ်ြတည  ်ရန ်

• M ဘ ်းဝါ်းြ ာ်း ဘ ်းဝါ်းြ ာ်း အ   ပါ လူ ရှ သည။် ဖြစခ်ဲ သည။် သတ်ြတှ်သည။် သ   ြဟ တ ်သည ်ယ ူ

• P ast ဘ ်း က်   ငရ်ာ ဖပဿနာြ ာ်း- ဘ ်း က်   ငရ်ာ ဖပဿနာြ ာ်း အဒဲါ ဘြ ဖြစ ် က်စပ် ရန ် ာလဲ သည ်သာွ်းြယ်။ on 

• L ast ပါ်းစပ် စာ်းသ  ်းြှု-  ယ်ဘတာ လဲ နငှ  ် ာလဲ လူ ဘနာက်   ်း စာ်းတယ်။ သ   ြဟ တ ်ဘသာကသ်ည။် 

• အ ်း ဘပါက်ဘတွ ဦ်းဘ ာင ်ရန ်အ   ပါ ဖပဿနာ-  ာလဲ အ   ပါ လ ူဖြစခ်ဲ သည။် လ ပ်ဘနတယ်။ ရ   ကက ြုံတင ်ရန ်အ   ပါ ဖပဿနာ 

ဖြစဘ်ပေါ်ဘနသည။် 

 င ပ်ာွ်းအကဖဲြတ်ြှုတစခ် တငွ ်တ က ဘသာဖပဿနာြ ာ်းက   ဘြာ်ဖပပါက၊ ညွှနဖ်ပထာ်းဘသာ ဘစာင ဘ်ရာှက်ြှုက   ဘပ်းပါ။  ာဘတဖွြစဘ်နလဲ 

ြဘသခ ာရင ်ဒါြြှဟ တ် စ တ်ပဘူနရင ်EMS က  ြငွ လ်  က်ပါ။ 

 

 
 
 

 

ဗဟ သ တ စစ ဆဆ်းြါ။ 

ြင််းအလ ပ်လ ပ်ဘနတဲ  အစ  ်းရအဘ ာက်အဦ်းက ဧည ်သညတ်စဘ်ယာက်က ဘလှကာ်းတ  ဘလ်းဘပေါ် ခလ တ်တ  က်သာွ်းတယ်။ 

ဘလ က င သ်ငက်ကာ်းထာ်းဘသာ ဘရှ်းဦ်းသနူာဖပြုံ ရာြတစဦ််းအဘနဖြင  ် သင  ် တွင်ရှ သည် ။ ဖြစ်ခဲ သည်။ ဘြ်းတယ်။ တ   ဖပနရ်န။် ြင််း 

ဘလှကာ်းနာ်းက ခ  တန််းလ ာ်းြာှ ထ  ငဘ်နတဲ  တဖခာ်းဝနထ်ြ််းနဲ   စကာ်းဘဖပာဘနတာက   ဘတွွေ့ရတယ်။ လ င်ဖြနဘ်သာ အဘဖခခ အကဲဖြတ်ခ က် 

တစ်ခ သည် လက်ငင််းအသက်အနတရာယ် ြရှ ဘကကာင််း ဖပသသည။် ဘဖခတစ်လှြ််းြှ ဘခ ာ်လဲကာ လက်နငှ  ် ဒ်ူးဘပေါ်သ    လဲက သွာ်းပ  က   

ဘြာ်ဖပသည်။ အခ က်အလက်ပ  ြ  စ ဘ ာင််းရန ်သင်အသ  ်းဖပြုံြည ် နည််းလြ််းနစှ်ခ ြှာ အ ယ်နည််း။ 
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Prioritization of Care 

When there are multiple people affected in an emergency, treat the most seriously ill or injured first. Bypass those with minor 

problems or even ask them for their help. Leave anyone who is obviously dead alone. Focus first on those who have immediate 

life threatening problems, and then move on to those who still need intervention. 
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အလယ တန ်း အကဖဲြတ ဖြင ်း။ 
 

 

ဆ  ်းဖြတ ြါ။ ြ ိုြ တယ ။ မဆက နြ  

•  ာဖြစတ်ာလဲဘြ်းပါ။ ြဘဖြန  ငရ်င ်

ဘ ်းလကူ   ဘြ်းပါ။ 

• ဘ ်း က်   ငရ်ာသတ ဘပ်းခ ကလ်က်

ဘကာက်သ   ြဟ တ် လည ်ွကဲ  ရာှပါ။ 

• ယနတရာ်းတစခ် ခ  သ   ြဟ တ ်

သ သာထငရ်ာှ်းဘသာ စြွ််းအာ်းသည ်

ခနဓာက  ယက်   သက်ဘရာက်ြှုရှ ြရှ  

စဉ်းစာ်းပါ။ 

 
 
 
 

 

ကကညုံ့  လဂ က  မှော ြ ဂ္ဂိုလ  

• ဖြနဖ်ြန ်စကငန် ်အ   ပါ ခနဓာက  ယ် ထ ြ ှဘခါင််း ရန ်

ဘဖခဘခ ာင််း။ 

• ကကည လ်  က် နငှ  ်ခ စာ်းပါ။ အတကွ် 

လကခဏာြ ာ်း ၏ နာြက န််းဖြစဖ်ခင််း 

ဒဏရ်ာ (DOTS): 

- ဃ အသငွသ်ဏ္ဍာနြ် ာ်း 

- အဂ  ဘ ာပင ်ဒဏရ်ာြ ာ်း 

- န်ူးည  သ ြဘ်ြွွေ့ ဖခင််း ။ 

- ၎ 

 
 
 

 

ဆမ်း ဆမ်းြနွ ်းမ ော်း 

• စ ဘ ာင််းပါ။ ဘနာကထ်ပ် အခ က်အလက် 

 က်စပ် ရန ် ာဖြစဘ်နတာလဲ (နြနူာ) 

- ၎ ။ 

- တ ည  ််ူးလာ်း? 

- M ဘ ်းဝါ်းြ ာ်း? 

- P ast ဘ ်း က်   ငရ်ာ သြ  င််း? 
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- L ast ခ တွင််း စာ်းသ  ်းဖခင််း 

- အ ်း ဘပါက်ဘတွ ဦ်းဘ ာင ်တက်? 

•    ်းရွာ်းဘသာ အဘဖခအဘနတငွ ်EMS 

က   အခ  နြ်ဘရွ်း အသက်သငွ််းပါ။ 

သည ်ဘတွွေ့တယ်။ သ   ြဟ တ ်

သ သယ။ 
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ထဂန ်းြ ိုြ မှု ၏ ဆသ်ွးထကွ ဖြင ်း။ 
 

ရ တ်တရက် ဒဏရ်ာြ ာ်း ဖြစဘ်ပေါ်လာသည။် ဖြနဖ်ြန၊် ြကကာခဏ ထ ြ ှစ တ်ဒဏရ်ာရ ပွဲလြ််းသ ငြ် ာ်း၊ နငှ  ်ဘြ ဖြစလ်ာ  ဝ ပခ ြ််းဘဖခာကဖ်ခင််း။ 

ခနဓာက  ယအ်နှ  ရှ  ဘသ်ွးဘကကာြ ာ်း ပ က်စ်ီးသာွ်းဘသာအခါ ဘသ်ွးထကွ်ဖခင််း ဖြစဘ်ပေါ်သည။် ကကီ်းြာ်းဘသာ ဘသ်ွးဘကကာတစခ်  ပါဝငဘ်နပါက 

ဖပင််းထနဘ်သာ ဘသ်ွးထကွ်ဖခင််း ဖြစန်  ငသ်ည။် 

ဘသ်ွးလွှတ်ဘကကာြ ှ ဘသ်ွးထကွဖ်ခင််းသည ် အနဘီရာငဘ်တာက်ဘတာက်ဖြစပ်ပီ်း ဒဏရ်ာြ ှ ြကကာခဏ ထကွ်တတ်သည။် နလှ  ်းညစှအ်ာ်းဘကကာင  ်

ထ န််းခ ြုံပ်ရခက်န  ငပ်ါတယ်။ ဘသ်ွးသည ်နရီပဲပီ်း ြနှြ်နှစ််ီး င််းဘနပါက ပ က်စ်ီးဘနဘသာ ဘသ်ွးဖပနဘ်ကကာြ ှထကွလ်ာြယွ်ရှ သည။် 

ဘသ်ွးထကွဖ်ခင််းက   ရပ်တန  ရ်န ် ကက ြုံ်းစာ်းဘသာ ဒဏရ်ာဘနရာ၌ ဘသ်ွးခြဲွဲွေ့စည််းထာ်းဘသာ အြျှငြ် ာ်းသည ် သ ာဝအတ  င််း 

စ ဘ ာင််းထာ်းဘသာလ်ည််း ဖပင််းထနစ်ာွ ဘသ်ွးထကွ်ပါက ယင််းက   လွှြ််းြ  ်းန  ငပ်ပီ်း ဘသ်ွးခဖဲခင််းြဖြစဘ်အာင ် ကာကွယန်  ငသ်ည။် 

ဘသ်ွးထကွဖ်ခင််းသည ်ခနဓာက  ယ်သ    ပ   ဘ ာငန်  ငသ်ည  ်ဘအာက် ဂီ ငပ်ြာဏက   ဘလ ာ နည််းဘစသည။် ဘလ်းလ ဖခင််း သ   ြဟ တ် ြထ န််းန  ငလ်ျှင ်

ဘသ်ွးထကွဖ်ခင််း လ ငဖ်ြနစ်ာွ အသကအ်နတရာယ် ရှ လာန  ငသ်ည။် 

ဘသ်ွးြတ တ်ြခ င််း ဘသ်ွးထကွ်သည ဘ်နရာသ    တ  က်ရ  က်သက်ဘရာက်ဘသာ ြ အာ်းသည ် ဖပငပ်ဘသ်ွးထကွ်ဖခင််းက   ထ န််းခ ြုံပ်ရနအ်တကွ် 

စ နည််းလြ််းဖြစသ်ည။် ဖပင််းထနဘ်သာဘသ်ွးထကွ်ဖခင််းအတကွ် EMS က  ခ ကခ် င််းအသက်သငွ််းပါ။ 

ဘသ်ွးထကွဖ်ခင််းသည ် သင အ်ာ်း ကူ်းစက်န  ငဘ်ခ ရှ ဘသာ ခနဓာက  ယ်ြ ှ အရညြ် ာ်းက   ပ  ပ  ်းဘပ်းသည။် သငဘ်ရာ ထ ခ  ကဒ်ဏရ်ာရရှ သကူ   

ကာကယွ်ရန ်တစခ်ါသ  ်းလက်အ တ်ြ ာ်းက   အတာ်းအ ်ီးအဖြစ ်အပြသဲ  ်းပါ။ လကအ် တ်ြ ာ်း ြရရှ န   ငဘ်သာအခါ၊ ပလပ်စတစအ် တက်ဲ သ   ဘသာ 

ကက ြနြ်နအ်တာ်းအ ်ီးတစခ် က   အသ  ်းဖပြုံန  ငသ်ည။် 

 

ပြဂိုင ြဲွမ ော်း 

ဘဖခြဝါ်းဘပေါ်ြ ှ ဘသ်ွးထကွဖ်ခင််းက   တ  က်ရ  က်ြ အာ်းြထ န််းန  ငလ်ျှင ်

လှည က်ကွ်သ  ်းပါ။ Tourniquets ြ ာ်းသည ် ဘသ်ွးစ်ီး င််းြှုက   
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ရပ်တန  ရ်န ် ဘဖခလကတ်စဝ်  ကတ်ွင ် ရ  ်းရငှ််းဘသာ ခ ညဘ်နာှငန်ည််းက   

အသ  ်းဖပြုံသည။် 

စ်ီးပာွ်းဖြစ ် လ ပ်ထာ်းတယ်။ ဘြ ာ်ဘဖြပွဲြ ာ်း ဖြစက်ကပါသည။် 

အ ငသ်င  ် နငှ  ် improvised ဘတွထက် သ  ်းရတာ ပ  လွယတ်ယ်။ 

Compressing Band က   က  ယလ်ကအ်ဂဂါအထက ်

လကြ်အနည််းငယ်ဘလာက်ြာှ သပ်သပ်ရပ်ရပ် ထာ်းရှ ပါတယ်။ 

ဒဏရ်ာ။ တ်ီးဝ  င််းနငှ  ခ်  တ် က်ထာ်းဘသာ 

အစ  ငအ်ခလဲကက်  ငတ်စခ် သည ် ဘသ်ွးြတ တ်ြခ င််း 

ဘဖခလကတ်စဝ်  ကတ်ွင ် တီ်းဝ  င််းက   အညအီြျှတင််းက ပ်ဘစရန ်

လ ြထ်ာ်းသည။် ခ ြုံပ်ခ ယ်ြှုက   ထ န််းသ ြ််းရန ် လကက်  ငက်   

လ  ဖခ ြုံဘအာငဖ်ပြုံလ ပ်ထာ်းသည။် 

တူညဘီသာ အယူအ က   အသ  ်းဖပြုံ၍ Improvised Tourniques 

ြ ာ်းက   ကတ ဂ ပတတ်ီ်းြ ာ်း နငှ  ် လ ြရ်န ် ခ  ငြ်ာဘသာ အရာြ ာ်း 

ကဲ သ   ဘသာ အန်ီးနာ်းရှ  ပစစည််းြ ာ်းဖြင  ်ြနတ်ီ်းန  ငသ်ည။် 
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ဖပင််းထနဘ်သာဘဖခလက်ြ ာ်း ဘသ်ွးထကွ်ဖခင််းက   ထ န််းခ ြုံပ်ရန ် အဓ ကအ င အ်ဖြစလ်ည််း တ  က်ရ  က်ြ အာ်းက   ရငှ််းရငှ််းလင််းလင််း 

သ န  ငဘ်သာအခါတွင၊် ဖြစ ်ဘလျှာက်ထာ်းသည။် ထ ထ ဘရာက်ဘရာက်၊ အဒဲလီ   အဖြစ ်၌ a အစ လ  က်အဖပ ြုံလ  က် အဘသအဘပ ာက် ပွဲ၊ အတကွ် a 

လူ အတူ ကကီ်းြာ်းဘသာ သ   ြဟ တ် ြ  ြုံ်းစ   ဒဏရ်ာ၊ ၌ a အနတရာယ်ရှ ဘသာ ပတ်ဝန််းက င ်သ   ြဟ တ် လကလ်ှြ််းြြဘီသာ ဒဏရ်ာအတွက်။ 

ဘလ က င ဘ်ရ်း ၌ အ   ပါ ဘလျှာကလ်ွှာ ၏ a tourniquet သည ်အဘထာကအ်ကဖူြစဘ်စသည။် အတကွ် ၎င််း၏ ထ ဘရာက်သည။် အသ  ်းဖပြုံ. 

 

ဆသ်ွးဆဖြဥဖြင ်း။ အဝတ အစော်းမ ော်း 

တ  က်ရ  က်ြ အာ်းသည ် ဘသ်ွးထကွ်ဖခင််းက   ြထ န််းန  င ်၊ဲ ဒဏရ်ာက   ပတွ်သပ်လ ြ််း၍ြရဘသာ ဘနရာတွင ် hemostatic dressing က   

အသ  ်းဖပြုံရန ်သငစ်ဉ်းစာ်းန  ငသ်ည။် 

hemostatic dressing သည ် ဘသ်ွးခဖဲခင််းဖြစစ်ဉက   အရှ နဖ်ြှင ဘ်ပ်းသည  ် ဘအ်းဂ င ဖ်ြင  ် ဘရာဘနာှထာ်းဘသာ 

ထ်ူးဖခာ်းဘသာဝတ်စာ်း ငယ်ငြ်ှုတစခ် ဖြစသ်ည။် hemostatic ၀တ်စ  က   အြငွ အ်နာထသဲ    ထ ပ်ပ  ်းထာ်းပပီ်း တ  က်ရ  က်ြ အာ်း သ   ြဟ တ ်

ြ အာ်းပတ်တီ်းဖြင  ်ဘနရာတွင ်ခ ြုံပ်ထာ်းသည။် ဘသ်ွးြတ တ်ြခ င််း ြ အာ်းက   ထ န််းထာ်းပါ။ 

ဘလ က င ဘ်ရ်း ြရှ ြဖြစ ်ရန ်ဘလ လာပါ။ သင ဘ်လ ာ်ဘသာ ဘလျှာကလ်ွှာ ၏ a hemostatic တစသ်င််းလ  ်း။ 
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ထဂန ်းြ ိုြ မှု ၏ ဆသ်ွးထကွ ဖြင ်း။ 

 

ဆလ ောက ထော်းြါ။ တဂ က ရဂ က  ြဂအော်း 

• ဖြနဖ်ြန ်ဘြာ်ထ တ်ပါ။ နငှ  ်စစဘ် ်းပါ။ အနာ။ 

• သန  ရ်ငှ််းဘသာအြ  ်းက  အသ  ်းဖပြုံ၍ 

ဘသ်ွးထကွသ်ည ဘ်နရာသ    

တ  က်ရ  က်ြ အာ်းဘပ်းပါ။ pad ြရရှ န   ငပ်ါက 

လကစ်ပ်ွက  သာ အသ  ်းဖပြုံပါ။ 

• ဘသ်ွးစ ြပ်ါက ဘနရာက   ခ နထ်ာ်းပါ။ 

ပထြအဘပေါ်တွင ်ဒ တ ယအြ  ်းက   လ ြ််းပါ။ 

• ထ န််းခ ြုံပ်ဘသာအခါ၊ 

စဉ က်ြဖပတတ်  က်ရ  က်ြ အာ်းက  ထ န််းသ 

ြ််းပါ။ 

 
 

 

အကယ လဂ ုံ့ ဆသ်ွးထကွ ဖြင ်း။ သည  ထဂန ်းြ ိုြ ထော်းသည ။ 

•  ငဖ်ခငပ်ါ။ a ြ အာ်း ပတတ်ီ်း။ ဖခ ြုံ 

စဉ က်ြဖပတတ်  က်ရ  က်ြ အာ်းဘပ်းစြွ််းရန ်

ဘဖခလကန်ငှ  ်ပတတ်ီ်းပတတ်ီ်းြ ာ်း နငှ  ်

က  က်ညဘီသာပတတ်ီ်း။ 

• ပတတ်ီ်းဘက ာ်လနွသ်ာွ်းဘသာ အဘရဖပာ်းသည ်

ထ ြ ဖခင််း သ   ြဟ တ် အဖပာဘရာငဖ်ြစသ်ာွ်းဘစရန ်

တင််းက ပ်စာွ ထ ပ်ပ  ်းဖခင််းြ ှဘရာှငက်ကဉပါ။ 

 
 
 
 

 

အကယ လဂ ုံ့ ဆသ်ွးထကွ ဖြင ်း။ ဆက ပြ ်းဆတောုံ့ on a 

ကဂ ယ လက အဂဂ ါ 

• စ်ီးပာွ်းဖြစ ်Tourniquet က  သ  ်းပါ။ ြရရှ န   ငလ်ျှင၊် 

အသ  ်းဖပြုံ တစခ်  ကက ြနြ်န ်တစခ်  အစာ်း 

• ဒဏရ်ာအထက် လက်ြအနည််းငယ်အကွာတငွ ်

compressing band က   

သပ်သပ်ရပ်ရပ်ထာ်းပါ။ လကက်  ငက်  လ ြပ်ပီ်း 
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ဘသ်ွးထကွတ်ာရပ်သာွ်းတဲ အထ  တင််းက ပ်ပါ။ 

လကက်  ငဘ်နရာက   လ  ဖခ ြုံဘအာငထ်ာ်းပါ။ 

 
 
 
 

 

အကယ လဂ ုံ့ ဆသ်ွးထကွ ဖြင ်း။ ဆက ပြ ်းဆတောုံ့ on ြနဓောကဂ ယ  

•  ငဖ်ခငပ်ါ။ သ  ်းပပီ်း a hemostatic 

တစသ်င််းလ  ်း တစခ် ရှ လျှင ်၎င််းက   

သငအ်သ  ်းဖပြုံရန ်ဘလ က င ထ်ာ်းသည။် 

• ပငွ ဘ်နဘသာအနာထသဲ    

တင််းတင််းက ပ်က ပ်ဝတ်ပါ။ 

လကက် နအ်၀တ်စက   ဒဏရ်ာ၏ထ ပ်တငွ ်

လ ြ််းပါ။ 

• လ  ဖခ ြုံဘအာင ်၌ ဘနရာ အတူ တ  က်ရ  က် 

ြ အာ်း သ   ြဟ တ်ြ အာ်းပတ်တ်ီး။ 
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အသ  ်းဖြိုဖြင ်း။ a Tourniquet 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 
 ယ်ဘတာ လဲ သ  ်းပပီ်း a စ်ီးပာွ်းဖြစ ်Tourniquet၊ အပြတဲြ််း လ  က်နာပါ။ အ   ပါ ထ တလ် ပ်သ ူလြ််းညွှနခ် ကြ် ာ်း 

ဒဏရ်ာရဘနဘသာ ဘဖခသလ  ်းတစဝ်  ကတ်ွင ် ြ သ ပ်ထာ်းဘသာကက ြုံ်းက   ကွင််းပတ်ထာ်းပါ။ ဘဖခသလ  ်းအဘပေါ်တငွ ် ကက ြုံ်းပတ်၍ ြရန  ငပ်ါက 

ကက ြုံ်းက   ဖြြုံတ်ပါ၊ ဘဖခလကြ် ာ်းဘပေါ်တွင ် ပတ်ရစပ်ပီ်း ဖပနထ်ည ပ်ါ။ ကက ြုံ်းက   ဒဏရ်ာဘနရာအဘပေါ် လက်ြအနည််းငယ်ထာ်းပါ။ 

အ စတ်စခ် အဘပေါ် တ  က်ရ  က်ြဟ တဘ်ကကာင််း ဘသခ ာပါဘစ။ လကက်   ဘဖခဘထာကတ်စဝ်  ကြ်ာှ ကက ြုံ်းက   တင််းတင််းကကပ်ကကပ် 

တင််းက ပ်ထာ်းပါ။ 

ဘသ်ွးြတ တ်ြခ င််း ကက ြုံ်းက  ြ ရန ် လကက်  ငက်   လှည ပ်ါ။ 

ဘသာ ခတ် အ   ပါ လကက်  င၊် သ  ်းပပီ်း အ   ပါ ယနတရာ်း 

ဘပ်းထာ်းသည။် 

ဘလျှာက်လွှာတငြ်ည အ်ခ  နက်   ြတှတ်ြ််းတင၍် ဘပ်းပ   ပါ။ 

EMS အြှုထြ််း။ အရညအ်ခ င််းဖပည ြ်ဘီသာ 

ဘ ်း က်   ငရ်ာဝနထ်ြ််းြ ာ်းြ ှ ညွှနက်ကာ်းဖခင််းြရှ ပါက၊ 

သာွ်းတ  က်ဘ ်းက   တစက်က ြြ်ျှ ြယ်ရာှ်းဖခင််း သ   ြဟ တ ်

ဘဖြဘလျှာ ဖခင််းြဖပြုံပါနငှ  ် ဘလျှာက်ထာ်းသည။် 

ကတ ဂ ပတတ်ီ်းက   အသ  ်းဖပြုံ၍ လှည က်ွကတ်စခ် က   

ကက ြနြ်နတ််ီးရနအ်တကွ် ပတတ်ီ်းက   ခန  ြ်နှ််းဘဖခ 2 

လကြ်အက ယ်ရှ ဘစရန ် ပတ်တီ်းက   

အလ ာ်းလ  က်ဘခါကဖ်ခင််းဖြင  ် စတငပ်ါ။ ပတတ်ီ်း၏ 

အလယ်ဗဟ  က   ဒဏရ်ာဘနရာအဘပေါ် လက်ြအနည််းငယ ်

ထာ်းကာ အ စအ်ဘပေါ်တွင ်တ  က်ရ  က်ြထာ်းပါ။ 
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ဖခ ြုံ အ   ပါ ပတ်တ်ီး အခ  ငအ်ြာ ပတ်ပတ်လည ် အ   ပါ 

က  ယ်လက်အဂဂါ၊ ယူဘ ာငလ်ာသည။် နစှခ် လ  ်းသည ်

အဘပေါ်ထပ်သ    ဖပနသ်ာွ်းကကသည။် ပတတ်ီ်းက   

ဖပာ်းခ ပ်ဘနဘအာငထ်ာ်းပါ။ ပတတ်ီ်း၏ထ ပ်တွင ်

ထ  ်းတစဝ်က်စည််းပါ။ ဘနရာတစခ်  ဘတာင တ်င််းသည။် 

တ တ်နဲ  တူတယ်။ အရာဝတထ ြုံ on ထ ပ်တန််း ၏ အ   ပါ ဝက်ထ  ်း 

နငှ  ် ကက ြုံ်းအဖပည ခ် ညပ်ါ။ ဘသ်ွးြတ တ်ြခ င််း ကက ြုံ်းက  ြ ရန ်

တ တ်က  လ ြပ်ါ။ ဘပ ာ ဘပ ာင််းဖခင််း သ   ြဟ တ် ဘလြဘဖပဘစရန ်

တ တ်က   လ  ဖခ ြုံဘအာငထ်ာ်းပါ။ 

ဘလျှာက်လွှာတငြ်ည အ်ခ  နက်   ြတှတ်ြ််းတင၍် ဘပ်းပ   ပါ။ 

EMS အြှုထြ််း။ စ်ီးပာွ်းဖြစ ် Tourniquet ကဲ သ   ပင၊် 

အရညအ်ခ င််းဖပည ြ်ဘီသာ ဘ ်း က်   ငရ်ာဝနထ်ြ််းြ ာ်းြ ှ

ညွှနက်ကာ်းဖခင််းြရှ ပါက တီထငွြ်နတ်ီ်းထာ်းဘသာ Tourniquet 

က   ဘဖြဘလ ာ ဖခင််း သ   ြဟ တ် ြြယ်ရာှ်းပါနငှ ။် 
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အသ  ်းဖြိုဖြင ်း။ a က န သယွ လ ြ ငန ်းြွန  

Tourniquet 

 

 

ဆန ော Tourniquet 

• ဘဖခြဝါ်းပတလ်ညတ်ွင ်ကက ြုံ်းဝ  င််း။ လ  အပ်ပါက 

ကက ြုံ်းက   ဖြြုံတ်ပါ၊ ဘဖခလက် ပတ်ပတလ်ညတ်ွင ်

ပတ်ပပီ်း ဖပနထ်ည ပ်ါ။ 

• ဘနရာ တီ်းဝ  င််း a အနည််းငယ် လက်ြ 

အထက ်အနာဘနရာနဲ   အ စြ်ဘက ာ်ပါ ်ူး။ 

• လကက်  တင််းထာ်းပါ။ တီ်းဝ  င််း ခ ပ်ခ ပ်ရပ်ရပ် 

ပတ်ပတ်လည ်ဘဖခလက ်

 
 
 
 

 

လညှုံ့  ကကွ  ကဂ င တယွ ြါ။ 

• လှည က်ကွ် က  ငတ်ယွ် ရန ်ခ  ြုံွေ့ တီ်းဝ  င််း 

ဘဖခလက် ပတလ်ည ်။ 

• လှည က်ကွ် သညအ်ထ  ဘသ်ွးထကွဖ်ခင််း။ ြတှတ်  ငြ် ာ်း။ 

 
 
 
 
 
 
 

 

လ  ဖြ ိုဆအောင  အဆဂ ြါ ကဂ င တယွ ြါ။ 

• ဘလာ ခက် ဖခင််း သ   ြဟ တ ်ဘလြတ  ကဖ်ခင််းြ ှ

ကာကယွ်ရန ်ဘပ်းထာ်းဘသာ ယနတရာ်းက   

အသ  ်းဖပြုံ၍ လကက်  ငက်   ဘနရာတငွ ်

ဘသာ ခတ်ပါ ။ 
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စော ွက စောတမ ်း အြ ဂန  

• ဘလျှာက်လွှာတငခ်  နန်ငှ   ်စာရွက်စာတြ််း 

အဘကကာင််းကကာ်း EMS ပ ဂ္ ြုံလ်ြ ာ်း 

 ယ်ဘတာ လဲ သတူ    ဘရာက်ရှ လာ 

• ဝနထ်ြ််းြ ာ်း ြ ှညွှနက်ကာ်းထာ်းဖခင််းြရှ ပါက 

အကက တက်   ြယ်ရာှ်းဖခင််း သ   ြဟ တ် 

ဘဖြဘလျှာ ဖခင််းြဖပြုံပါနငှ  ်။ 
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အသ  ်းဖြိုဖြင ်း။ တစ ြ  ကက ြန  

Tourniquet 

 

 

ဆန ော Tourniquet 

• ပတတ်ီ်းက   အလ ာ်း ၂ လက်ြ အက ယ်အထ  

ဘခါက်ပါ။ 

• ပတတ်ီ်းက   ဒဏရ်ာဘနရာအဘပေါ် 

လကြ်အနည််းငယ်ခန   ်

အလယတ်ည တ်ည တ်ငွ ်ထာ်းပပီ်း 

အ စအ်ဘပေါ်တငွ ်ထာ်းပါ။ 

• ဘဖခလကန်စှြ်က်က   အဘပေါ်ြဖှပနယ်ကူာ 

သပ်သပ်ရပ်ရပ် ပတ်ထာ်းသည။် 

တစဘ်နရာတည််းဘနရန ်ကက ြုံ်းတစဖ်ခြ််းက   

ခ ညပ်ါ။ 

 
 
 
 
 

 

လညှုံ့  ကကွ  ဆြ ောင ်း 

• ဘနရာ a ဘတာင တ်င််းသည။် 

တ တန်ဲ  တတူယ်။ အရာဝတထ ြုံ on ထ ပ်တန််း 

ဝက်ထ  ်း။ ကက ြုံ်းက   တ တ်ဘပေါ်တွင ်

အဖပည ခ် ညပ်ါ။ 

• လှည က်ကွ် တ တ် ရန ်ခ  ြုံွေ့ 

ဘသ်ွးြတ တ်ြခ င််း ပတတ်ီ်းပတတ်ီ်း။ 

 
 
 
 
 
 
 
 

 

လ  ဖြ ိုဆအောင  ဆြ ောင ်း 

• ပတတ်ီ်းအပြ်ီးြ ာ်းက   ဘပ ာ ဘပ ာင််းဖခင််း 

သ   ြဟ တ ်ဖြညဘ်လျှာ ဖခင််းြ ှကာကယွ်ရန ်

ပတတ်ီ်းအပြ်ီးြ ာ်းက   တ တဖ်ြင ပ်တ်ပါ။ 
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စော ွက စောတမ ်း အြ ဂန  

• ဘလျှာက်လွှာတငခ်  နန်ငှ   ်စာရွက်စာတြ််း 

အဘကကာင််းကကာ်း EMS ပ ဂ္ ြုံလ်ြ ာ်း  ယ်ဘတာ လဲ သတူ    

ဘရာက်ရှ လာ 

• ဝနထ်ြ််းြ ာ်း ြ ှညွှနက်ကာ်းထာ်းဖခင််းြရှ ပါက 

အကက တက်   ြယ်ရာှ်းဖခင််း သ   ြဟ တ် 

ဘဖြဘလျှာ ဖခင််းြဖပြုံပါနငှ  ်။ 
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အသ  ်းဖြိုဖြင ်း။ a ဆသ်ွးဆဖြဥဖြင ်း။ ဝတ ပြ ်း 
 

 

 

 

 

အကယ၍် Tourniquet က   ြလ ြ််းန  င ် ဲတ  က်ရ  က်ြ အာ်းသည ်ဘသ်ွးထကွဖ်ခင််းက   ြထ န််းန  င ် ဲဒဏရ်ာရှ လျှင ်စဉ်းစာ်းပါ။ hemostatic 

dressing က  အသ  ်းဖပြုံဖခင််း။ 

 ယ်ဘတာ လဲ သ  ်းပပီ်း a hemostatic တစသ်င််းလ  ်း၊ အပြတဲြ််း လ  က်နာပါ။ အ   ပါ ထ တလ် ပ်သ ူလြ််းညွှနခ် ကြ် ာ်း 

• ြယ်ရာှ်းပါ။ အ   ပါ တစသ်င််းလ  ်း ထ ြ ှအ   ပါ ထ ပ်ပ  ်းြှု။ ဟ  တစသ်င််းလ  ်း သည ်ဘခါက် ၌ a Z ပ  စ  ရန ်ကူညကီကပါ အတူ 

သင ဘ်လ ာ်ဘသာ အသ  ်းဖပြုံ. 

•  ွပဲါ အ   ်း ၏ တစသ်င််းလ  ်း ထကွ် ထ ြ ှတစခ်  ြတွ ်နငှ  ်အထ ပ် ထသဲ    အနာ၊ တ  က်ရ  က် ဘက ာ ်အ   ပါ အရင််းအဖြစ ်၏ 

ဘသ်ွးထကွဖ်ခင််း။ 

• ဒဏရ်ာဖပည သ်ာွ်းဘသာအခါ က နအ်၀တ်ြ ာ်းက   အသ  ်းဖပြုံ၍ တ  က်ရ  က်ြ အာ်းဘပ်းပါ။ ဘသ်ွးြတ တ်ြခ င််း ြ အာ်းက   

 ကလ်ကအ်သ  ်းဖပြုံပါ။ 

•  ငဖ်ခငပ်ါ။ သ  ်းပပီ်း တ  က်ရ  က် ြ အာ်း သ   ြဟ တ် a ြ အာ်း ပတတ်ီ်း ကာာာာ အ   ပါ အနာ ရန ်ထ န််းသ ြ််းပါ။ ဘသ်ွးထကွဖ်ခင််း။ 

ထ န််းခ ြုံပ်ြှု။ 
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အသ  ်းဖြိုဖြင ်း။ a ဆသ်ွးဆဖြဥဖြင ်း။ 

ဝတ ပြ ်း 

 

 

အကဲဖြတ ြါ။ ဒဏ  ော 

• Tourniquet က   ြလ ြ််းန  င ် ဲ

ဘသ်ွးထကွဖ်ခင််းက   တ  က်ရ  က်ြထ န််းန  င ် ဲ

ဒဏရ်ာရပါက hemostatic dressing က   

အသ  ်းဖပြုံရန ်စဉ်းစာ်းပါ။ 

 
 
 
 
 
 

 

အထ ြ  ဝတ ပြ ်း ထသဲဂ ုံ့ အနော 

• ထ ပ်ပ  ်းြှုြအှ၀တ်တန ်ာက  ြယ်ရာှ်းပါ။ 

၀တ်စာ်း ငယ်ငြ်ှုက   

သင ဘ်လ ာ်စာွအသ  ်းဖပြုံရာတွင ်

အဘထာက်အကဖူြစဘ်စရန ်Z ပ  စ ဖြင  ်

ဘခါက်ထာ်းသည။် 

•  ွပဲါ အ   ်း ၏ တစသ်င််းလ  ်း ထကွ် ထ ြ ှ

တစခ်  ဘသ်ွးထကွ်ရာဘနရာအဘပေါ် တ  က်ရ  က် 

ဒဏရ်ာထသဲ    ထ ပ်ပ  ်းပါ။ 

 
 
 
 

 

ဆလ ောက ထော်းြါ။ တဂ က ရဂ က  ြဂအော်း 

• ဒဏရ်ာက   တင််းတင််းကကပ်ကကပ် 

ထ ပ်ပ  ်းထာ်းတဲ အခါ က နရ်ှ ဘနတဲ ဘနရာက   

အသ  ်းဖပြုံပပီ်း ဒဏရ်ာဘပေါ် 

တ  က်ရ  က်ြ အာ်းဘပ်းပါ။ အပ  င််း ၏ 

တစသ်င််းလ  ်း။  က်ရန ်ဘသ်ွးြတ တ်ြခ င််း 

ြ အာ်းက   နှ ပ်ပါ။ 

• ဘသ်ွးထကွတ်ာက   ထ န််းခ ြုံပ်န  ငရ်င ် A က  သ  ်းြ    

စဉ်းစာ်းပါ။ ြ အာ်း ပတ်တီ်း ရန ် က  င ်

တစသ်င််းလ  ်း ဘနရာတငွ ်
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ဆရှောုံ့ြ  
 

ဘရာှ ခ ်ြွ ွေ့ ပြ ြုံ်းသည။်  ယဘ်တာ လဲ  င််းရ ဲဘသ်ွး စ်ီး င််း ြနတ်ီ်းသည။် a ဖပတ်လပ်ြှု ၏ ဘအာက် ဂီ င ်ရန ်ခနဓာက  ယ် တစရ်ှှူ်းြ ာ်း။ တစခ် ခ  

ဘလ်းနက်သည။် နာြက န််းဖြစဖ်ခင််း သ   ြဟ တ် ဒဏရ်ာ ရှ သည။် shock ဖြစဘ်စန  ငတ်ဲ  အလာ်းအလာ။ ဘစာစ်ီးစာွ ြက သပါက ပ     ်းလာပပီ်း 

အသကအ်နတရာယအ်ထ  ဖြစလ်ာန  ငသ်ည။် 

အဘစာပ  င််းလကခဏာြ ာ်းက   သ ရှ ရန ် ခက်ခနဲ  ငသ်ည။် လတူစဦ််းသည ် စ တ်ြပင ြြ်သကဖ်ြစြ်ှု၊ သ   ြဟ တ် စ  ်းရ ြပ်ပူနြ်ှုြ ာ်း 

စတငလ်ာန  ငသ်ည။် အဖခာ်းဘသာ ဖပင််းထနဘ်သာ လကခဏာြ ာ်း တဖြည််းဖြည််း ဘပေါ်ဘပါကလ်ာန  ငသ်ည။် လကူ စ တ်ရှုပ်သာွ်းန  ငတ်ယ်။ 

အဘရဖပာ်းသည ်ဘြ ာ ဘြ ာ ၊ ဘအ်းဖြပပီ်း ဘခ ်းဘစ်းြ ာ်း ဖြစလ်ာန  ငသ်ည။် 

ထ တလ်န  ဘ်နသသူည ် တတန်  ငသ်ြျှ ဘ ်းရ  သ    အဖြနသ်ာွ်းရြည။် EMS က   ဘစာစ်ီးစာွ အသ အြတှ်ဖပြုံဖခင််း၊ က သဖခင််းနငှ  ်

အသက်ဝငဖ်ခင််းတ   သည ်ရငှသ်နြ်ှုအတကွ် ြရှ ြဖြစလ်  အပ်ပါသည။် 

ရန ်ကန  သ်တခ် က် အ   ပါ    ်းက  ြုံ်းြ ာ်း ၏ ဘရာှ ခ၊် ကူညကီကပါ အ   ပါ ခနဓာက  ယ် ထ န််းသ ြ််းပါ။ လ  ဘလာကပ်ါတယ။် ဘအာက ်ဂီ င ်အာ်းဖြင  ်

အာြခ ပါသည။် တစခ်  ြငွ သ်ည။် နငှ  ်ရငှ််းပါတယ်။ ဘလလြ််းဘကကာင််း၊ အတညဖ်ပြုံဖခင််း။ ပ  ြနှ ်အသက်ရှုဖခင််း၊ နငှ  ်ထ န််းခ ြုံပ်ဖခင််း။ တစခ် ခ  ဖပငပ် 

ဘသ်ွးထကွဖ်ခင််း။ အကယလ်    ဟ  ြာှ သည ်ြဟ တ် ်ူး အခကအ်ခ ဲ၌ အသက်ရှုဖခင််း၊ အ ပ် အ   ပါ လ ူဖပာ်းခ ပ် on အ   ပါ ဘဖြ။ 

ပ  ြနှခ်နဓာက  ယ်အပခူ  နက်   ထ န််းသ ြ််းပါ။ အပ ူ  ်းရှု  ်းြှုက   ကာကယွရ်န ် အဘပေါ်နငှ ဘ်အာက် လျှပ်ကာြ ာ်း။ အပြူလွနဘ်အာင ် သတ ထာ်းပါ။ 

လူက ဘတာင််းရငဘ်တာင ် ြစာ်းြဘသာက်နဲ  ။ လူက   အတတ်န  င ်  ်း သက်ဘတာင သ်က်သာနဲ   တညပ်င ြဘ်အာငထ်ာ်းပါ။ 

အဖခာ်းဝနဘ် ာငြ်ှုဘပ်းသ ူသ   ြဟ တ် EMS က တာဝနယ်ူသညအ်ထ  ပ  ြနှဖ်ပနလ်ညအ်ကဖဲြတ်ပါ။ 

 

အတွင ်းြဂ င ်း ဆသ်ွးထကွ ဖြင ်း။ 

သ သာထငရ်ာှ်းဘသာ ထ  ်းနကှ်ဖခင််းသည ် ခနဓာက  ယအ်တွင််း 

ဒဏရ်ာနငှ  ် ဘသ်ွးထကွဖ်ခင််းက   ဖြစဘ်စန  ငသ်ည။် အထ်ူးသဖြင  ်
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ရင ်တန်ငှ  ် ဝြ််းဗ  က်ရှ  ဘသ်ွးဘကကာြ ာ်းနငှ  ် အဂဂါြ ာ်းအတကွ ်

ြနှက်နပ်ါသည။် ဒဏရ်ာက   ရငှ််းရငှ််းလင််းလင််း 

ြဖြငန်  ငဘ်သာဘကကာင  ် အတွင််းပ  င််းဘသ်ွးထကွဖ်ခင််းက   သ ရှ ရန ်

ခက်ခနဲ  ငသ်ည။် ရင ်တ် သ   ြဟ တ် ဝြ််းဗ  က်က   ဖပင််းထနစ်ာွ 

ထ ြ ပါက သ သယရှ ပါ။ တ နလ်ှုပ်ဖခင််း၏ လကခဏာြ ာ်းသည ်

အတငွ််းပ  င််းဘသ်ွးယ  စ်ီးဘကကာင််း အဘစာ   ်း လကခဏာဖြစန်  ငသ်ည။် 

 

 

ဗဟ သ တ စစ ဆဆ်းြါ။ 

ြှာ သင်ကကာ်းဘပ်းတဲ  ြူလတန််းဘက ာင််း၊ ြင််းရဲ  ဘက ာင််းသာ်းဘတွထဲက တစ်ဘယာက်က ဘနာက်ကဘလ်းတစ်ဘယာက် ကစာ်းပ  က 

ဘခတတ ရပ်နာ်းခ  နြ်ှာ ဖပြုံတ်က သွာ်းတာလ    ြင််းက  ဘဖပာတယ်။ စ  ်းရ ြ်စရာ၊ ဖပြုံတ်က တဲ ကဘလ်း ီ ခ ဉ်းကပ်ပပီ်း  ာဖြစ်တာလဲလ    ဘြ်းတယ်။ 

သူြဗ  က်က   တစ်ခ က်ရ  က်လ  က်တယ်လ    ဘဖပာဖပတယ်။ အ   ပါ အရက်   င်  ယ်ဘတာ လ ဲသူြ က သွာ်းတယ်။ နငှ ် အဲဒါ အဲဒါ ထ ခ  က် a 

အြ ာ်းကကီ်း ြှာ ပထြ၊ ဒါဘပြယ ် အဲဒါ အဲဒါ ခ စာ်းရသည် ပ  ဘကာင််းပါတယ်။ ယခ  ြင််း ဖြစ်ကကပါသည်။ စ  ်းရ ြ်သည်။ ရှ ြရှ ၊ သူြ 

သူ  က  ယ်သူ ဒဏ်ရာရတယ် ။ အတွင််းပ  င််း။  ာလကခဏာဘတွလဲ။ လ ပ်ပါ။ သင ်ကကည  ်အတွက်? 
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ဖြတ ဆတောက ဖြင ်း 

ဖြတ်ဘတာကဖ်ခင််းသည ်

ခနဓာက  ယအ်စ တ်အပ  င််းတစခ် ၏ 

ပပီ်းဖပည စ်  ဘသာ 

အစ တအ်ပ  င််းတစခ် ဖြစသ်ည။် 

ဖြတ်ဘတာက်ခ ရပါက အဖြနစ်စဘ် ်းပါ။ 

ဖပင််းထနဘ်သာ ဘသ်ွးထကွ်ဖခင််းက   

ထ န််းခ ြုံပ်ရန။် ရှ သည ် အ   ပါ လူ ထ  င ်

သ   ြဟ တ် လ ြသ်ည။်  င််း၊ 

ဘဖြဖပငဘ်ပေါ် ရှ လျှငပ်င၊် EMS က   

အသကသ်ငွ််းပါ။ 

ဖြတ်ဘတာက်ခ ရသည။် ခနဓာက  ယ ်

အစ တအ်ပ  င််းြ ာ်း န  ငသ်ည ် ခွစဲ တပ်ပီ်း 

ဖပနတ်ပ်ရတတတ်ယ်။ လူသည ်

တညပ်င ြသ်ညန်ငှ  ် ခွထဲာ်းဘသာ 

အစ တအ်ပ  င််းက   ရာှပါ။ အဖြ ြုံ သ   ြဟ တ ်

သန  ရ်ငှ််းဘသာ အဝတ်ဖြင  ် ထ ပ်ပ  ်းပါ။ 

အစ တအ်ပ  င််းက   တင််းက ပ်စာွ အလ  ပ တ ်

ပလပ်စတစအ် တ် သ   ြဟ တ ်

ဘရစ  ခ ဘသတတ ာထတဲွင ် ထည ပ်ါ။ ရန  ငလ်ျှင ်

အ တ် သ   ြဟ တ် ကွနတ် နန်ာက   ဘရခ ဲ

သ   ြဟ တ် ဓာတ အဘအ်းဗ်ူးဖြင  ်

အဘအ်းခ ပါ။ 

ကွဲဘနဘသာအပ  င််းက   ဘရတွငစ် ြဖ်ခင််းြဖပြုံပါနငှ ၊် ဘရခဘဲပေါ်တွင ် တ  က်ရ  က်ြထည ပ်ါနငှ ။် ၎င််းအာ်း လတူစဦ််းအာ်း 

ဘ ်းရ  သ   ပ   ဘ ာငရ်နအ်တကွ် EMS ဝနဘ် ာငြ်ှုဘပ်းသြူ ာ်းအာ်း ဘပ်းဘ ာငပ်ါ။ 

ဘအ်းဘအ်းဘ ်းဘ ်း၊ နစှသ် ြ ြ်ှု၊ နငှ  ်စ တ်ခ ပါ။ အ   ပါ လူ။ ဖပနလ်ညအ်ကဖဲြတ်ပါ။ ပ  ြနှ ်သညအ်ထ  ဘနာကတ်စခ်  ပ  ပ  ်းဘပ်းသ ူသ   ြဟ တ် EMS 

ယူ ဘက ာ ်

 
 

 

ဗဟ သ တ စစ ဆဆ်းြါ။ 

ြနှ်ပါတယ်။ သ   ြဟ တ် ြာှ်းလာ်း? ဖြနဖ်ြန ်အကဲဖြတ်ဖခင််း။ အတွက် နငှ  ်ထ န််းခ ြုံပ်ဖခင််း။ တစခ် ခ  ဘသ်ွးထွက်ဖခင််း။ သည် အ   ပါ အဖြင  ်  ်း ဦ်းစာ်းဘပ်း 

အကယ်၍ တစခ်  ဖြတ်ဘတာက်ဖခင််း ရှ သည။် ဖြစပ်ာွ်းခဲ သည။် 

 
 
 

 

နှုဂက နှုဂက ြျွတ ြျွတ  အ ောဝတထ ိုမ ော်း 
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နြှ််းနှု က်ထာ်းဘသာ အရာသည ် ခနဓာက  ယ ်

အစ တအ်ပ  င််းတစခ် က   စ ြ ဝ်ငပ်ပီ်း 

ဖြှြုံပ်နှ ထာ်းသည  ် အရာတစခ် ဖြစသ်ည။် 

အြျှ a အဘထဘွထ ွ စည််းကြ််း၊ လ ပ်ပါ။ 

ခ ြုံပ်ထာ်းဘသာ အရာဝတတ ြုံက   

ြြယ်ရာှ်းပါနငှ ။် ပ က်စ်ီးသာွ်းလျှင ်တစခ် ခ  

ကကီ်းြာ်းဘသာ ဘသ်ွး ဘရယာဉြ ာ်း၊ 

၎င််းသည ် ဖပင််းထနဘ်သာ ဘသ်ွး   ်းရှု  ်းြှုက   

ကာကယွ်ရန ် ပလပ်တစခ် ကဲ သ    

လ ပ်ဘ ာငန်  ငသ်ည။် 

လှုပ်ရာှ်းြှု ၏ အ   ပါ အရာဝတထ ြုံ၊ 

သ   ြဟ တ် အ   ပါ အထ်ူးသဖြင  ်

အဘရဖပာ်းဘအာက်ရှ  ကကက်သာ်း၊ အရ  ်း 

သ   ြဟ တ် အဂဂါအစ တ်အပ  င််းြ ာ်းတွင ်

ဖြှြုံပ်နှ ထာ်းလျှင ် အပ  ဒဏရ်ာက   

ြနတ်ီ်းန  ငသ်ည။် 

အဘရ်းယဖူခင််းခ ရသညဟ်  သ သယရှ ပါက၊ 

ဂရ တစ  က ် ြ က်ရည ် သ   ြဟ တ် ဖြတ ်

ကွာ 

အဝတအ်စာ်း ရန ် အတညဖ်ပြုံပါ။ အ   ပါ အရာဝတထ ြုံ ရှ သည။် ထ  ်းဘြာက် အ   ပါ အဘရဖပာ်း။ ကကည လ်  က် အတွက် တစခ် ခ  ဘလ်းနက်သည။် 
ဘသ်ွးထကွဖ်ခင််း။ 

ဘစာင ဘ်ရာှက်ပါ။ အ   ပါ ထ ခ  က်သည။် ခနဓာက  ယ် အပ  င််း ြလှုပ်ြယကှ် ရန ် တာ်း ်ီး လှုပ်ရာှ်းြှု။ အသက်သငွ််းပါ။ EMS အတွက ်

တစခ် ခ  သ သ သာသာ နှု က်နှု က်သည။် အရာဝတထ ြုံ သ   ြဟ တ် ၎င််း၏ဖပင််းထနြ်ှုနငှ  ပ်တ်သက၍် သငသ် သယရှ လျှင။် ဒဏရ်ာြာှ 

ဘသ်ွးထကွဘ်နပါက၊ ၎င််းက   ထ န််းခ ြုံပ်ရန ် အရာဝတထ ြုံ၏ ဘဖခရင််းတစဝ်  က်က   တ  က်ရ  က်ြ အာ်းသက်ဘရာက်ဘစရန ်

သန  ရ်ငှ််းဘသာအြ  ်းြ ာ်းက   အသ  ်းဖပြုံပါ။ အရာဝတတ ြုံက   ြ အာ်းြသကဘ်ရာက်ပါဘစနငှ ။် 

အရာဝတတ ြုံ၏ ဘရွွေ့လ ာ်းြှုကာာ တာ်း ်ီးရန၊် တညပ်င ြဘ်စရန ် ၎င််းပတ်ပတလ်ညတ်ွင ် အထပ်ဖြင အ်ြ  ်းြ ာ်း ထာ်းရှ ပါ။ လကအ် တ် 

သ   ြဟ တ် ပတတ်ီ်းဖြင  ်အြ  ်းက   က  ငထ်ာ်းပါ။ 

ပ  ကကီ်းပပီ်း ြဘရွွေ့ဘဖပာင််းန  ငဘ်သာ အရာဝတတ ြုံတစခ် ဘပေါ်တွင ် ခ  တ် ွခဲ ရဖခင််းသည ် ထပ်ဘလာင််းဘစာင ဘ်ရာှက်ြှု လ  အပ်ပါသည။် 

လ  အပ်ပါက၊ တပ် ငဖ်ခင််းအဘပေါ် ြ အာ်းြ ာ်းဘလ ာ ပါ်းဘစရန ် လူ၏က  ယ်အဘလ်းခ  နက်   ပ  ပ  ်းပါ။ တညပ်င ြြ်ှုနငှ   ်

သက်ဘတာင သ်က်သာရှ ဘစရန ် အကကွ်ြ ာ်းက   အသ  ်းဖပြုံပါ။ သူ  က   ဘစာင ဘ်ရာှက်ြ    လူက   စ တ်ခ ပါ။ သ   ြဟ တ ် သြူ၏ ဘအ်းဘ ်း။ 

လ ပ်ပါ။ သူ  က   သ   ြဟ တ် သြူ၏ အဖြစ ်အ ငဘ်ဖပတယ်။ အဖြစ ်ဖြစန်  ငသ်ည။် ဖပနလ်ညအ်ကဲဖြတ်ပါ။ အ   ပါ လ ူနငှ  ်အ   ပါ ဒဏရ်ာ 

ပ  ြနှ ်သညအ်ထ  EMS ဝနထ်ြ််းြ ာ်းသည ်ဂရ စ  က်န  ငသ်ည။် 
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နှုဂက နှုဂက ြျွတ ြျွတ  အ ောဝတထ ို ၌ အဆဂ ြါ မ က လ  ်း 

ဟ  အဟန  အ်တာ်း ၏ တစခ်  အကာအကယွ်ြဲ  ြ က်စ  သည ်

အြ ာ်း   ်း ြ ာ်းပါတယ်။ ဘသ်းငယ်ဘသာ အရာဝတထ ြုံတစခ် သည ်

အရှ နအ်ဟ နဖ်ြင စ်ာွ တွန််းပ   ဖခင််းဘကကာင  ်

ဖြစဘ်ပေါ်လာဖခင််းဖြစသ်ည။် 

EMS က   အသက်သငွ််းပါ။ အရာဝတတ ြုံတစခ် ၏ ြ က်နာှဖပငက်   

ထ  ်းဘြာက်ဝငဘ်ရာက်သည  ် အခ  နတ်  င််းတငွ ် က ြ််းက ငဘ်သာ 

ဘ ်း က်   ငရ်ာ ဘစာင ဘ်ရာှက်ြှု လ  အပ်ပါသည။် ြ က်စ ။ ဟ  

ခ က်ခ င််း အာရ  စ်ူးစ  က်ြှု ၏ ဂရ စ  က်ပါ။ သည ် ရန ်

တညပ်င ြဘ်အာင ် အရာဝတထ ြုံနငှ  ် အပ  ဒဏရ်ာက   တာ်း ်ီးပါ။ 

ြ က်လ  ်းက   ြပတွ်ြ ဘစနဲ  ။ ဖြှြုံပ်ထာ်းတဲ  အရာဝတတ ြုံက   ြယ်ရာှ်းြ    

 ယ်ဘတာ ြ ှြကက ြုံ်းစာ်းပါနဲ  ။ 

တညပ်င ြဘ်အာငထ်ာ်းပါ။ a ကကီ်းြာ်းဘသာ အရာဝတထ ြုံ အတ ူ

သန  ရ်ငှ််း pads ။ ဘနရာ a အကာအကွယ် ကာဗာ ဘက ာ် အ   ပါ 

အရာဝတထ ြုံ၊ အဒဲလီ   အဖြစ ်a စာရွက် ခကွ ်သ   ြဟ တ် cone 

ထ ခ  ကဒ်ဏရ်ာြရှ ဘသာ ြ ကလ်  ်းက   ပတတ်ီ်းနငှ  ် ြ ကလ်  ်းနစှြ်ကစ်လ  ်းက   ပတ်တ်ီးဖြင  ် အ ပ်ထာ်းပါ။ ဘသ်းငယ်ဘသာ အရာြ ာ်းဖြင  ်

ြ က်လ  ်းနစှြ်ကလ်  ်းက   ပတတ်ီ်းနငှ  ် ပတတ်ီ်းဖြင  ် ဘလ ာ ဘလ ာ ရရဲ ဲ ြ  ်းအ ပ်ပါ။ ြ ကလ်  ်းြ ာ်း တွလဲ က်။ ြ ကလ်  ်းနစှြ်ကလ်  ်းက   

ြ  ်းအ ပ်ထာ်းဖခင််းဖြင  ်ထ ခ  က်ဘနဘသာ ြ ကလ်  ်းလှုပ်ရာှ်းြှုက   တာ်း ်ီးဘပ်းသည။် 

ြ က်လ  ်းနစှြ်ကက်   အ ပ်ထာ်းရင ် စ တ်ရှုပ်စရာ ဘကာင််းပါတယ်။ လူနဲ  ဘနပါ။ စ တတ်ညပ်င ြြ်ှု၊ နစှသ် ြ ြ်ှု၊ စ တခ် ြှုနငှ   ် စ တ်ပပူနြ်ှုတ   က   

ဘလျှာ ခ ရန ်ကူညဘီပ်းသည။် EMS အြှုထြ််းြ ာ်းတာဝနယ်ူသညအ်ထ လကူ  ပ  ြနှအ်ကဖဲြတ်ပါ။ 

 

 

ဗဟ သ တ စစ ဆဆ်းြါ။ 

ဘနာက်တစ်ြ  ြုံ်း လက်သြာ်း အတူ  ယ်သူလဲ။ သင် အလ ပ် ရှ သည်။ ြဘတာ်တ  ဘြာင််းနငှ် a ဘ ာင် လက်သည််း ထဲသ    သူ   လက် 

အတူ a လက်သည််း ဘသနတ်။ ဟ  လက်သည််း နက်ရှု  င််းစွာ ဖြှြုံပ် ထာ်းပပီ်း သူ  လက်တစြ်က်က    န  ်ထ တ်ထာ်းသည်။ 

ဘရှ်းဦ်းသနူာဖပြုံစ နည််းဖြင  ် ဘလ က င သ်ငက်ကာ်းထာ်းဘသာ ပ  ပ  ်းသူအဘနဖြင  ် သငသ်ည ် ဘစာင ဘ်ရှာက်ြှုက   စတငဘ်ပ်းပါသည်။ ခ ြုံပ်ထာ်းဘသာ 

လက်သည််းက   ဘနရာတွင်ထာ်းခဲ ရန် သင်ဘရွ်းခ ယ်ခဲ သည်။ သင် ဒီ   ်းဖြတ်ခ က်ခ ရတဲ  အဓ ကအဘကကာင််းရင််းနှစ်ခ က  ာဘတွလဲ။ 

 
 

 

ြွငုံ့ သည ။  င ဘတ  ဒဏ  ော 

ရင ်တန် ရ ြတှ င  ်

ထ  ်းဘြာက်ဝငဘ်ရာကလ်ာဘသာ 

ဒဏရ်ာသည ် ရင ်တ်၏ 

အ  တအ်တငွ််းသ    

ဘလက   ွထဲ တ်န  ငစ်ြွ််းက   
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အဘနာှင အ်ယကှ်ဖြစဘ်စန  ငသ်ည။် 

အသက်ရှုစဉအတွင််း ရင ်တက်   

ခ ဲွေ့ထငွဖ်ခင််းသည ် ရင ်တအ်တငွ််း 

စ ပ်ယူြှုက   ြနတ်ီ်းဘပ်းကာ ဖပငပ်ဘလတွင ်

ဘအာက် ဂီ ငပ်ါ၀ငဘ်သာ 

ဘလလြ််းဘကကာင််းနငှ  ် အ  တ်အတငွ််းသ    

တွန််းပ   သည။် ပငွ ဘ်နဘသာဒဏရ်ာ အ   ပါ 

ရင ်တ် န ရ  ပါလ ြ ြ်ယ်။ က  လည််း 

ခငွ ဖ်ပြုံပါ။ ဘလ ဖြစရ်န ်  ွသဲည။် ထသဲ    

အ   ပါ ရင ်တ်။ ဒ ီ ပါလ ြ ြ်ယ်။ 

အခ  နက်ကာလာသညန်ငှ အ်ြျှ ပ     ်းလာပပီ်း 

အသက်ရှုလြ််းဘကကာင််း သ သ သာသာ 

ယ  ယွင််းလာသည။် လူ၏အဘဖခအဘနသည ်

လ ငဖ်ြနစ်ာွ    ်းရွာ်းသာွ်းန  ငသ်ည။် 

အသကသ်ငွ််းပါ။ EMS ခ က်ခ င််း။ ြယ်ရာှ်းပါ။ အဝတ်အစာ်း ရန ်ဘြာ်ထ တ်ပါ။ အ   ပါ ဒဏရ်ာ site ရန ်အကဲဖြတ်ပါ။ အ   ပါ အနာ။ 

စစဘ် ်းပါ။ ရန ် ကကည ပ်ါ။ အကယ၍် ဟ  ြာှ သည ် ရင ်တတ်စြ်က်က ထကွ်ဘပါကဒ်ဏရ်ာ။ သ      လျှင ် ပ  ၍ဖပင််းထနဘ်သာ အရာက   

ဦ်းစာွ  က်  ပါ။ ပငွ ဘ်နဘသာအနာက   ဘလလ  ဘသာအ၀တဖ်ြင  ် ြပ တ်ပါနငှ ။် အဒဲလီ  လ ပ်ရင ် ရင ်တအ်တွင််းက ြ အာ်းဘတွ တ  ်းလာပပီ်း 

အသကအ်နတရာယက်   ဖြနဖ်ြန ်န ်န ် ဖြစလ်ာန  ငပ်ါတယ်။ သင၏်ဘသ်ွးထကွထ် န််းခ ြုံပ်ြှုအစအီြ ြ ာ်းသည ် ဒဏရ်ာက   ြရညရွ်ယ ် ဲ

တ   ပ်ခတ်ဖခင််းြဖပြုံရန ်သတ ထာ်းပါ။ 

ဖြစန်  ငပ်ါက၊ ထ  သအူာ်း အသက်ရှုအသက်သာ   ်း အဘနအထာ်းဟ  သတ်ြတှ်ခငွ ဖ်ပြုံပါ။ EMS ဝနဘ် ာငြ်ှုဘပ်းသြူ ာ်းသည ်

ဘစာင ဘ်ရာှက်ြှုဟ  ယူ သညအ်ထ  လူနငှ  ်ဒဏရ်ာက   ပ  ြနှအ်ကဖဲြတ်ပါ။ အသက်ရှုရပ်သာွ်းပါက CPR လ ပ်ရန ်ဖပင ်ငပ်ါ။ 

 

ဗဟ သ တ စစ ဆဆ်းြါ။ 

ြနှ်ပါတယ်။ သ   ြဟ တ် ြာှ်းလာ်း? အဲဒါ သည ်အကက ဖပြုံသည။် အဲဒါ ပထြ အကူအညီ ပ  ပ  ်းဘပ်းသူြ ာ်း တ   ပ် တစခ်  ြွင သ်ည။် ရင ်တ် အနာ အတူ 

တစခ်  ဘလလ   တစသ်င််းလ  ်း။ 
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ဝမ ်းဗဂ က ြွငုံ့ ထကွ  ဒဏ  ော 

ဝြ််းဗ  ကက်   ဒဏရ်ာက ြယ်ထ တ်ဖခင််းလ    

ဘခေါ်တဲ  အဘဖခအဘနက   ဖြစဘ်ပေါ်ဘစပပီ်း၊ 

ဝြ််းဗ  က်အတွင််း အဂဂါြ ာ်း 

ဘပါကထ်ကွ်သည။် တစခ်  ြငွ သ်ည။် 

အနာ။ အဒဲါ သည ် ဤအရာြ ာ်းသည ်

လညပ်တဘ်နဘသာအဂဂါြ ာ်းဖြစဘ်ကကာင််း 

နာ်းလညရ်န ် အဘရ်းကကီ်းပပီ်း 

အဓ ကက သြှုြာှ ၎င််းတ   အာ်း 

ဘနာက်ထပ်ဒဏရ်ာြ ာ်းြ ှ

ကာကယွ်ရနဖ်ြစသ်ည။် 

EMS က   အသက်သငွ််းပါ။ လကူ   

ယူ ခငွ ဖ်ပြုံပါ။ a ရာထ်ူး ၏ နစှသ် ြ ြ်ှု။ 

ဖပှူ်းဘနဘသာ အဂဂါြ ာ်းက   

ထထူစဲ  စတွ်ဘအာင ် ြ  ်းအ ပ်ထာ်းပါ။ 

တစသ်င််းလ  ်း။ လ ပ်ပါ။ ြဟ တ် ်ူး 

တွန််း အ   ပါ 

ခနဓာက  ယတ်ငွ််းရှ  အဂဂါအစ တအ်ပ  င််းြ ာ်း ဖပနလ်ညဘ်ရာက်ရှ လာသည။် ဒဏရ်ာ သ   ြဟ တ် အတငွ််းပ  င််း အစ တအ်ပ  င််းြ ာ်း အဘပေါ် 

တ  က်ရ  က် ြ အာ်း ြသက်ဘရာက်ပါဘစနငှ ။် 

ြနှြ်နှ ်အကဲဖြတ်ပါ။ အ   ပါ လူ နငှ  ်အ   ပါ ဒဏရ်ာ သညအ်ထ  EMS ပ ဂ္ ြုံလ်ြ ာ်း ဘရာက်ရှ လာ နငှ  ်ယ ူဂရ ြစ  က် ။ 

 

 

ဗဟ သ တ စစ ဆဆ်းြါ။ 

စာ်းဘသာက်   ငတ်စ်   ငရ်ှ  သင လ် ပ်ဘြာ်က  ငြ်က်က အသာ်းအပ  င််းအစက   လှီ်းဖြတ်ဘနစဉ ဘခ ာ်လဲဘသာအခါ ဖပင ်ငြ်ှုလ ပ်ဘနသည။် သူြ 

ြဘတာ်တ - တာလီသည ် ဝြ််းဗ  က်က  ဖြတ်၍ ဓာ်းထက်ထက်ဓာ်းက   ွကဲာ ဝြ််းဗ  က်န ရ က  ဖြတ်သည။် ဘလ က င သ်ငက်ကာ်းထာ်းဘသာ 

ဘရှ်းဦ်းသနူာဖပြုံစ သူအဖြစ၊် သင် ဖြတ် ကွာ သူြ၏ အကက  ရန် ဘြာ်ထ တ်ပါ။ နှင ် စစ်ဘ ်းပါ။ အ   ပါ အနာ။ အဲဒါ သည် ြဟ တ် ူ်း 

ဘသွ်းထွက်ဖခင််း။ အရြ််း အြ ာ်းကကီ်း ဒါဘပြယ ် သင် ကကည ်ပါ။ ဝြ််းဗ  က် အဂဂ ါြ ာ်းအဖပှူ်း ြှတ င ် အ   ပါ ြွင ်သည်။ အနာ။ ဒါဘတွက   

သ တယ်။ ဖြစ်ကကပါသည်။ လ ပ်ဘ ာင်ဖခင််း။ က  ယ်တွင််းအဂဂ ါြ ာ်း၊ ဘနဘကာင််းလာ်း သင် သွာ်းြယ်။ ရန ် ကာကွယ်ပါ။ သူတ   က   

ဘနာက်ထပ်ဒဏ်ရာ က ဘန 
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ဦ်းဆြါင ်း၊ လည ြင ်း၊ သဂ ုံ့မဟ တ  ဆက ော ဒဏ  ော 
 

ဟ  ဘခါင််း၊ လညပ်င််း၊ ဘနာကဘ်က ာ အာ်းလ  ်း ထ ခ  က်လယွလ်  က်တာ ခနဓာက  ယက် ရ တတ်ရတ် ခနွအ်ာ်းက   ခ စာ်းရတယ် ။ 

 

ဆက ောရဂ ်း ဒဏ  ော 

ဖြင ြ်ာ်းဘသာဖပြုံတက် ဖခင််း၊ ပစခ်တ်ဖခင််း သ   ြဟ တ ်

ဘြာ်ဘတာယ်ာဉတ  က်ြ ဖခင််းကဲ သ   ဘသာ ဖပင််းထနဘ်သာ တွန််းအာ်းက   

ခနဓာက  ယက် ခ စာ်းရဘသာအခါ၊ အထ်ူးသဖြင  ် ဘက ာရ  ်းက   

ဖပင််းထနစ်ာွ ဒဏရ်ာရဘစန  ငသ်ည။် ဘက ာရ  ်းက   ထ ခ  က်ြ ပါက 

ယာယီ သ   ြဟ တ် အပြတဲြ််း ဘလဖြတသ်ာွ်းန  ငသ်ည။် Pa- 

ဓာတ်ြနှရ်  ကဖ်ခင််း။ ၏ ရင ်တ ် ကကက်သာ်းြ ာ်း န  င ် ရလဒ ် ၌ 

အ   ပါ    ်းရှု  ်းြှု ၏ အသက်ရှုဖခင််း။ ဖပင််းထနဘ်သာ ဘရာှ ခလ်ည််း 

ဖြစပ်ာွ်းန  ငသ်ည။် 

ကနဦ်း ထ ခ  ကဒ်ဏရ်ာရပပီ်းဘနာက် ပ က်စ်ီးသာွ်းဘသာ 

ဘက ာရ  ်းအရ  ်းြ ာ်း၏ ဘရွွေ့လ ာ်းြှုသည ် ဘက ာရ  ်း သ   ြဟ တ ်

ပတ်ဝန််းက ငရ်ှ  တစသ်ျှှူ်းြ ာ်းက   ထပ်ဘလာင််းဒဏရ်ာရဘစန  ငသ်ည။် 

တရာ်းခ  a ဘက ာရ  ်း ဒဏရ်ာ  ယဘ်တာ လ ဲအ   ပါ ဘနာက်လ  က ်ဖြစဘ်ပေါ်လာသည-် 

• သ သာသည။် ဒဏရ်ာြ ာ်း ရန ်ဘခါင််း၊ လညပ်င််း၊ သ   ြဟ တ ်ဘက ာ 

• ထ  က ငဖ်ခင််း၊ ထ  က ငဖ်ခင််း၊ ပဘူလာငဖ်ခင််း သ   ြဟ တ ် လက်၊ 

လက၊် ဘဖခဘထာက် သ   ြဟ တ် ဘဖခတ   တွင ် အာရ  ခ စာ်းြှု 
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   ်းရှု  ်းဖခင််း 

ဘရာဂါလကခဏာြ ာ်းြရှ ဖခင််း သ   ြဟ တ် ထငရ်ာှ်းဘသာဒဏရ်ာသည ် ဘက ာရ  ်းြထ ခ  က်ရဟ  ြ   လ  ပါ။ ထ ခ  ကဒ်ဏရ်ာရြှု သ သ သာသာ 

ဖြစဘ်ပေါ်လာပါက၊ အဒဲါ သည ်အဘကာင််း   ်း ရန ်ယူ  a ဘက ာရ  ်း ဒဏရ်ာ ရှ ဘနတယ်။ က  ယတ်  ငလ် ပ်ပါ။ တညပ်င ြဘ်အာင ်အ   ပါ ဘခါင််း ၌ 

ဘနရာ အတူ သင၏် လက် ရန ်ဘပ်းသည။် ဘက ာရ  ်းလှုပ်ရာှ်းြှုကန  သ်တ်။ 

ထဘူထာငဖ်ခင််း။ တစခ်  ဘလလြ််းဘကကာင််း အတကွ် တစခ်  တ   ဖပနြ်ှုြရှ  လူ သည ်a ပ  ဖြင တ်ယ်။ ဦ်းစာ်းဘပ်း ထက် ကာကယွ်ဖခင််း။ a သ သယ 

ဒဏရ်ာ ရန ် အ   ပါ ဘက ာရ  ်း။ အြငွ ဘ်လလြ််းဘကကာင််းက   ထ န််းသ ြ််းရန ် သ   ြဟ တ ် အသက်ကယ် ယ်ရန ် လ  အပ်သည အ်ခါ 

ဘခါင််းဘစာင််းပပီ်း ဘြ်းဘစ က   ဘဖြှာက်ထာ်းပါ။ 

 ယ်ဘတာ လ ဲa ဘခါင််း၊ လညပ်င််း၊ သ   ြဟ တ ်ဘက ာ ဒဏရ်ာ သည ်သ သယရှ ၊ အဒဲါ သည ်အဘကာင််း   ်း ရန ်ထာ်းခဲ ပါ။ အ   ပါ လ ူ၌ အ   ပါ 

ရာထ်ူး ဘတွွေ့တယ်။ သ   ဘသာ်၊ အကယ၍် အ   ပါ ဘလလြ််းဘကကာင််းသည ် ပခ ြ််းဘဖခာက်၊ ဖြနဖ်ြန ်လ ပ် အ   ပါ လ ူအဖြစ ်လ  အပ်သည။် ရန ်

ရငှ််းပါတယ်။ နငှ  ်ကာကယွ်ပါ။ အဒဲါ။ ဘစာင ဘ်ရာှက်ပါ။ အ   ပါ ဘခါင််း၊ ပခ  ်း၊ နငှ  ်ခနဓာက  ယ် ထ ြ ှအတတန်  င ်  ်း လ ြပ်ါ။ 

အကယ၍် သငသ်ည ် တ   ဖပနြ်ှုြရှ ပါက ဘက ာရ  ်းဒဏရ်ာဟ  သ သယရှ သအူာ်း တစဘ်ယာကတ်ည််း ထာ်းခဲ ရန ် လ  အပ်ပါက၊ ထ  လူက   

သငြ်သာွ်းြတီွင ်အသက်ရှှူလြ််းဘကကာင််းက   ကာကွယ်ရန ်ဖပနလ်ညဘ်ကာင််းြနွသ်ည  ်အဘနအထာ်းတငွထ်ာ်းပါ။ 



ဦးန  ှောက် ဒဏ်ရှော 

ဒဏရ်ာ ရန ် အဆ ိုပါ ဦးန  ာက်   ိုငသ်ည ် ဖြစန်ပေါ်လာသည။် ထမံ  

a သ သ သာသာ မှုတ် ဦးန ါငး်ဆသီ ို ို့ သ ို ို့မဟိုတ် တွနး်အားရ  နသာ 

ဦးန ါငး်၏ လျငဖ်မနန်သာ လှုပ်ရ ားမှုဖြငို့ ် ဦးန ါငး် ွအံတွငး်၌ 

ဦးန  ာကက် ို လညပ်တ်နစသည။် သ သ သာသာ နရာငရ်မး်ဖ ငး်။ 

သ ို ို့မဟိုတ် နသးွထကွ်ဖ ငး်။ အတငွး်ပ ိုငး် အဆ ိုပါ ဦးန ါငး် ွ ံ  ိုငသ်ည ်

ရလဒ ် ၌ နပျာို့နပျာငး်နသာ ဦးန  ာကတ်စရ်  းများက ို 

ပျက်စးီနစသညို့ ်ြ အားများလာသည။် 

ဦးန ါငး်က ို ထ ိုး  ကလ် ိုက်နသာအ ါ ဖပငး်ထနန်သာ 

ဦးန  ာကဒ်ဏရ်ာဟို သသံယရ  သသူည ် တံို ို့ဖပန ် ိုငစ်မွး် 

နလျာို့နညး်သာွးပါသည။်  ွွဲစ တ်ကိုသဖ ငး်သည ်

တစ ်ိုတညး်နသာကိုသမှု ဖြစ ် ိုငသ်ည။် EMS က ို အသက်သငွး်ပါ။ 

မပါဘွဲ န  ာငို့န်  းဖ ငး်။   ငို့ ်တညင်င မန်အာင ်အဆ ိုပါ န ါငး် အတ ူ

သင၏် လက် နား သ ို ို့မဟိုတ်   ာန ါငး်မ  နသးွ သ ို ို့မဟိုတ် အရညမ်ျား 

စးီဆငး်မှုက ို ရပ်တန ို့ရ်န ်မကက  းစားပါ  ငို့။် 

အကယလ် ို ို့ အဆ ိုပါ လူ ရ  သည။် a ြမး်ဆးီရမ ဖ ငး်၊ ကာကွယ်ပါ။ အဆ ိုပါ န ါငး် အဖြစ ်အများကကီး အဖြစ် 

ဖြစ ် ိုငင်ပီး သ ူ သ ို ို့မဟိုတ် သမူက ို အနးီနားရ   အရာဝတတ  များထွဲသ ို ို့ မထ မ နအာင ်တားဆးီပါ။ လကူ ို တငး်တငး်ကကပ်ကကပ် မ ျ ပ်တညး်ဘွဲ 

သူ ို့ပါးစပ်ထွဲ ဘာက ိုမ  ထညို့မ်ထားပါ။ အတက်အကျများသည ် နယဘယူျအားဖြငို့ ် မ နစအ်နညး်ငယ်မျှသာ ကကာတတသ်ည။် 

အြမး်အဆးီရပ်သာွးနသာအ ါ၊ လူ၏အကွဲဖြတ်ပါ။ အသက်ရှှ   ငို့ ် စမွး်ရည ် ရန ်တံို ို့ဖပန။် နပးသည။် CPR အကယ၍် လ ိုအပ်နသာ။ 

ဖပနလ်ညအ်ကွဲဖြတ်ပါ။ ပံိုမ န ်သညအ်ထ  EMS ပိုဂ္  လ်များ ယူ နကျာ် 

 

ထခိိိုက်ခခငး်။ 

တစ ်ထ   ိုကဖ် ငး် သည ်a ဦးန  ာက် ဒဏရ်ာ အွဲဒါ နယဘိုယျအားဖြငို့ ်ရလဒမ်ျား ၌ နညး်နသာ  ျက် ျငး် သ ို ို့မဟိုတ ်သ သာသည။် 

လကခဏာများ။ အများစို ထ မ နဖ် ငး်။ ဖြစက်ကပါသည။် ယာယီအားဖြငို့ ်သဘာဝအတ ိုငး် နဖြရ ငး်  ိုငန်သာလ်ညး် အသက်အ တရာယ်ရ  နသာ 

အနဖ အနနသ ို ို့ တ ိုးလာ  ိုငသ်ည။် 

ထ   ိုက် ရံသသူည ်အ ငး်မဖြစပ်ာွးမ ီသ ို ို့မဟိုတ် အငပီးတငွ ်ဖြစပ်ျက ်ွဲို့သညမ်ျားက ို မမ တ်မ   ိုငသ်ညို့အ် ါ သ ို ို့မဟိုတ ်၎ငး်  ငို့ပ်တ်သက်နသာ 

ရ ိုးရ ငး်နသာအ ျက်များအား ဖပနသ်တ ရသညို့အ် ါတွင ်ဦးန ါငး် သ ို ို့မဟိုတ်   ဓာက ိုယက် ို သ သ သာသာ ထ ိုး  ကင်ပီးနနာက် ထ မ ဖ ငး်ဟို 

သသံယရ  ပါ။ လူသည ်က ိုးရ ိုးကားရား လှုပ်ရ ား  ိုငသ်ည၊် နမး နွး်များက ို နဖြးညငှး်စာွ နဖြ  ိုငသ်ည၊် သ ို ို့မဟိုတ် စ တန်နစ တ်ထား သ ို ို့မဟိုတ ်

က ိုယ်ရညက် ိုယ်နသးွ နဖပာငး်လွဲမှုက ို ဖပသ  ိုငသ်ည။် နနာက်ဆက်တွွဲ လကခဏာများမ ာ နအာက်ပါတ ို ို့ ပါဝငသ်ည။် 

• လ ိုက်ရ ာသည။် ထ တလ်န ို့သ်ာွးသည။် သ ို ို့မဟိုတ် မ  နး် 

• န ါငး်က ိုကဖ် ငး်။ 

• ပျ  ျို့ 

• န ါငး်မးူဖ ငး်။ 

• အ ကအ် ွဲ ၌ လကက်ျန ်

• အဖမငအ်ာရံို ဖပဿနာများ 
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တစ ် ပထမ အကအူည ီ ပံို့ပ ိုးနပးသ ူ နမ ဖြစ ် န ေါ်တယ်။ အနပေါ်သ ို ို့ ရန ် နပးပါ။ အကကံဉာဏ ် on ရ  မရ  ၊ တစစ်ံိုတစန်ယာက် 

ကမာ္ို့ကျနး်မာနရးအြွွဲျို့ နမ ရ  သည ်a ထ   ိုက်ဖ ငး် သည ်အဆငန်ဖပပါတယ်။ ရန ်သ ို ို့ ဖပနသ်ာွးရန ်ပံိုမ န ်လှုပ်ရ ားမှုများ။ ကံ၊ ဟ ိုမ ာ မဟိုတ်ပါ။ 

လက်ရ   ထ   ိုက်ဖ ငး် အကွဲဖြတဖ် ငး်။ လိုပ်ငနး်စဉ် အသံိုးဖပ  အားဖြငို့ ်အွဲဒါနတွ နလို့ကျငို့ထ်ားသည။် ပထမ အကူအညီ 

ထ   ိုက်မ ဖ ငး်ဖြစ ် ိုငသ်ညဟ်ို သငသ်သံယရ  ပါက၊ 

ထ   ိုက် ရံသအူား ကျနး်မာနရးနစာငို့န်ရ ာက်မှုနပးသ ူ သ ို ို့မဟိုတ် 

EMS ဝနထ်မး်များမ  အဖမနဆ်ံိုးအကွဲဖြတ်သငို့ပ်ါသည။် 

ဖပငး်ထနန်သာ ထ မ နဖ် ငး်၏ အလားအလာရ  နသာ 

သနဘာသဘာဝနကကာငို့၊် ထ ိုသအူား နနာက်ထပ် 

ထ   ိုကဒ်ဏရ်ာရ  ိုငသ်ညို့ ် အ တရာယ်ဖြစန်စ  ိုငသ်ညို့ ် အဖပ အမမူျား 

မလိုပ်နဆာငရ်န ်  ငွို့မ်ဖပ ဖ ငး်သည ် အနကာငး်ဆံိုးဖြစသ်ည။် ဖြစ ်

လံိုနလာက်စာွ အကွဲဖြတ်သည။် အားဖြငို့ ် a 

ကျနး်မာနရးနစာင်ို့နရ ာက်မှု ပနရာ်ြကရ် ငန်ယ။် 

 
 
 
 
 

 

ဗဟိုသိုတ စစန် းပါ။ 

မငး် ကားတစ်စးီက အဖ ားကားတစ်စီးက ို အရ  နဖ်ပငး်ဖပငး်နွဲ ို့ တ ိုက်မ တွဲို့အ ါ မငး်ရွဲ ို့ ပ ို ို့နဆာငန်ရးလမး်နကကာငး်တစန်လျှာက် နမာငး်  ငန်နတာ။ 

နရ းဦးသနူာဖပ စိုသူအဖြစ ် နလို့ကျငို့သ်ငက်ကားထားနသာနကကာငို့ ် သငက်ူညရီန ် ရပ်လ ိုက်ပါ။ ဟ  အ ငး်ဖြစပ်ွားရာနနရာသည် လံိုဖ ံ ငပီး 

ကူညရီန်သာွးနသာ ကားဒရ ိုငဘ်ာမ ာ  ျက် ျငး်ပင ်မရ  နပ။ ဘဝ င  မ်းနဖ ာက်မှုများ အွဲဒါ သင်   ိုင်သည် အကွဲဖြတ်ပါ။ သ ို ို့နသာ်၊ သူမ သည် 

မဟိုတ်ဘူး ဝတ်ထားသည်။ a ထ ိုင် ံို  ါးပတ်   ငို့် အွဲဒါ နပေါ်လာသည်။ သူမ ဖြစ် ွဲို့သည်။ ပစ် ျ နရ ျို့သ ို ို့ ထွဲသ ို ို့ နလကာမ န်၊ ရ ိုက်  က်ဖ င်း။ အွဲဒါ 

အတူ သူမ၏ န ါင်း။ ဟ ိုမ ာ သည် a နသးငယ်သည်။ ဖြတ် on သူမ၏ နြူး၊ ဒါနပမယို့် သူမ လိုပ်တာ မဟိုတ်ဘူး တ ိုင်ကကားပါ။ ၏ နာကျင်မှု 

၌ သူမ၏ လည်ပင်း၊ သ ို ို့မဟိုတ ်လက်များ သ ို ို့မဟိုတ် နဖ နထာက်များတွင် ထံိုကျင်ဖ င်း၊ သူ ို့န ါင်းက ို လက်ဖြငို့် တည်ငင မ်နအာင် လိုပ်ရန် 

သင်နရွး ျယ် ွဲို့သည်။ ဘာနကကာငို့်လွဲ? 

 

 

 

 

၃၆  နသ းဖ ှေား နရှောဂါပိိုးမ ှေား — နကျာငး်သား စာအိုပ်  ASHI 



လကူိိုယတ်ိိုင ်နက ှောရိိုး နရ ွေ့လ ှေားမှု ကန  ်သတခ် က် 

 

ကနဦး ထည ်သ ငး်စဉးစှေားပါ။ 

• နသ ျာနအာငလ်ိုပ်ပါ ဒါဟာ နဘးကငး်ရန ်နပးသည။် 

ဂရိုစ ိုက်ပါ။ 

•  ျက် ျငး် အားနပးပါ။ လူ ရန ်မ နရွျို့။ 

• နဘးနားရ  ပါ။ EMS က ိုြငွို့ပ်ါ ။ 

 
 
 
 
 
 

 

တညင်ငမိ်န ှောငထ်ှေားပါ။ ဦးနခါင်း 

• လ၏ူ နနာက်တငွ ်

သက်နတာငို့သ်က်သာရ  နသာ 

အနနအထားသ ို ို့ နရာက်ပါ ။ 

• တညင်င မန်စရန ်လက်  စြ်က်လံိုးက ို 

ဦးန ါငး်  စြ်က်နပေါ်တွင ်ဆိုပ်ထားပါ။ 

• နလျှာို့ပါ။ တစ ်ို ို လှုပ်ရ ားမှု။ 

•   စသ် မို့မ်ှု၊ ငင မသ်က်လျက်၊ လကူ ို စ တ် ျပါ ။ 

 
 
 
 

 

ကှောက ယပ်ါ။  ယဲှေားန း 

• ပါးစပ်  ငို့ ်အသက်ရ  လမး်နကကာငး်တွင ်

အရညမ်ျား စိုပံိုနနပါက၊ လ ပ် လူ နပေါ်သ ို ို့ 

ြတွ် ရန ်နဖမာငး်။ 

• အကယလ် ို ို့ သင ်ဖြစက်ကပါသည။် 

တစန်ယာကတ်ညး်   ငို့ ်လ ိုပါတယ်။ ရန ်

ထား ွဲို့ပါ။ ရန ်အကအူညရီယူပါ၊ သငမ်သာွးမ ီ

လူက ို ဖပနလ်ညထ်နူထာငန်ရးအနနအထားသ ို ို့ 

တွနး်ပ ို ို့ပါ။ 
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ASHI  နကျာငး်သား စာအိုပ် —  နခခခံ ပထမ နထှောက်ပံ နရး 

 ၃၇ 



နရှောငရ်မ်းခခငး်၊ နှောက ငန်စခခငး်၊ သိို  မဟိုတ ်ပံိုပ ကန်နသည။် ကိိုယ်လက် ဂဂ ါ 
 

အရ ိုးများ၊ ကကက်သားများ၊   ငို့ ်အဆစ ် နပးပါ။ အဆ ိုပါ   ဓာက ိုယ် ပံိုသဏ္ဍာန၊်  ငွို့ဖ်ပ ပါ။ လှုပ်ရ ားမှု၊   ငို့ ်ကာကယွ်ပါ။ အနရးကကီးတယ်။ 

အတငွး်ပ ိုငး် အဂဂါ။ ရ ညသ်ည။် အရ ိုးများ ပံိုစ ံ နဖ လက်တစ ်ိုစ၏ီ အထက်ပ ိုငး်  ငို့ ် နအာက်ပ ိုငး်။ ကကကသ်ားများ၊ အရွတ်များ  ငို့ ်

အရွတ်များသည ် အရ ိုးများနပေါ်တွင ် တွွဲလျကတ်ညရ်  ငပီး အရ ိုးအဆစမ်ျား စိုစညး်ရာနနရာသ ို ို့ နရွျို့လျား  ိုငန်စပါသည။် ဤအရ ိုးများသည် 

ဖပငပ်အငအ်ားများ  ငို့ ်ထ နတွျို့ မှုအများဆံိုးဖြစသ်ည။် 

နလးမျ  းရ  တယ်။ မတူညနီသာအမျ  းအစားများ ဒဏရ်ာများ အရ ိုးထ   ိုကဖ် ငး်၊ ကကက်သားများ  ငို့ ်အဆစမ်ျား 

• ပ ိုးများ ဖြစက်ကပါသည။် ဆန ို့ ်သ ို ို့မဟိုတ် က ိုက်ဖြတ်ဖ ငး်။ 

ဒဏရ်ာများ ရန ်ကကက်သားများ သ ို ို့မဟိုတ် အရွတ်များ။ 

• နညာငး်ညာဖ ငး်။ ဖြစက်ကပါသည။် က ိုကဖ်ြတဖ် ငး်။ 

ဒဏရ်ာများ ရန ်အရွတ် အွဲဒါ အဆစမ်ျားကှှ 

တွွဲက ိုငပ်ါ။ 

• အနဖပာငး်အနရ ျို့များ ဖြစက်ကပါသည။် အဆ ိုပါ  ွွဲ ာွဖ ငး် 

၏ အရ ိုး ကိုနဆ်ံိုးသည။် မ ာ အဆစ ်။ 

• ကျ  းတယ်။ ဖြစက်ကပါသည။် အားလပ် ျ န ်၌ အရ ိုးများ။ 

အဖြစမ်ျားသည။် လကခဏာများ ၏ ဒါနတွ အမျ  းအစားများ ၏ 

ဒဏရ်ာများ ပါဝငပ်ါတယ်။ နရာငရ်မး်ဖ ငး်၊ နာကျငဖ် ငး်  ငို့ ်

အနရာငန်ဖပာငး်ဖ ငး်။ ဒဏရ်ာအမျ  းအစားအတ အကျက ို 

 ွွဲဖ ားသ ရန ်  က် ွဲတတ်သည။် ဖြစ ် ိုငန်ဖ ရ  တွဲို့ 

အရ ိုးအဆစန်တွအားလံိုးက ို ကိုသတာက အနကာငး်ဆံိုးပါပွဲ။ 

ဟ  နဖ လက် နမ နပေါ်လာသည။် ပံိုပျက်နသာ   ငို့ ်အဆ ိုပါ လူ နမ က ိုယ်ရနံတာ ်
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သူ ို့  ဓာက ိုယ်  ငို့ ် ဆန ို့က်ျငဘ်က် ဆိုပ်က ိုငထ်ားသည။် မတညင်င မန်သာအရ ိုးများ သ ို ို့မဟိုတ် အဆစမ်ျားသည ် ပတ်ဝနး်ကျငတ်စရ်  းများက ို 

ပျက်စးီနစ  ိုငသ်ည။် ဒဏရ်ာရနနနသာ က ိုယလ်က်အဂဂါများက ို လှုပ်ရ ားဖ ငး် သ ို ို့မဟိုတ် အသံိုးမဖပ ရန ် တနွး်အားနပးပါ။ ဒဏရ်ာက 

ဖပငး်ထနပံ်ိုရသည ်သ ို ို့မဟိုတ် မနသ ျာပါက EMS က ိုြငွို့ပ်ါ။ 

သဘာဝမကျစာွ နစာငး်နနသညို့ ် ဒဏရ်ာရနနနသာ နဖ လကက် ို နဖြာငို့န်ဖြာငို့မ်နဖြာငို့ဘ်ွဲ မထားဖ ငး်သည ် အနကာငး်ဆံိုးဖြစသ်ည။် 

နဖ လကမ်ျားက ို အနနအထားတငွ ် ထား ွဲို့သညက် ို နတွျို့ ရ  ရသည။် နဖ လက်များ အဖပာနရာင ် သ ို ို့မဟိုတ ် အလနွန်ြျာို့လာပါက 

ဒဏရ်ာနကကာငို့ ်နသးွလ ညို့ပ်တ်မှု ထ   ိုက ် ိုငသ်ည။် ထ ိုသ ို ို့ဖြစန်ပေါ်ပါက EMS က ိုအသက်သငွး်ပါ။ 

 
 
 
 
 
 
 

 
 
 
 
 
 
 

 

38   နခခခံ ပထမ  ကူ ညမီ ှေား — နကျာငး်သား ASHI စာအိုပ်  



  

 

ပ ိုငး်ဖ ားဖ ငး်။ တစ ်ို ဒဏရ်ာရ နဖ လက ်   ိုငသ်ည ် နလျှာို့ ျပါ။ 

နာကျငမ်ှု   ငို့ ် တားဆးီ အထးူသဖြငို့ ် ဒဏရ်ာရရ  သကူ ို 

နရ ျို့နဖပာငး်သညို့အ် ါတွင ် အနမးွဒဏရ်ာ၊ နယဘယူျအားဖြငို့၊် 

 ွွဲထကွ်ရန ် EMS ဝနထ်မး်များက ို အားက ိုးဖ ငး်သည ်

အနကာငး်ဆံိုးဖြစသ်ည။် ရ  သည ်နနာက်ထပ် နနရာအ   ံသငတ်နး်၊ 

အနတွျို့အကကံ ၊   ငို့ ်ပစစညး်က ရ ယာ ။ 

  စသ် မို့မ်ှု၊ ငင မသ်က်မှု  ငို့ ် လကူ ို စ တ် ျနစပါ။ 

လူက ိုဖပနအ်ကွဲဖြတ်ပါ။   ငို့ ် ဒဏရ်ာ ပံိုမ န ် သညအ်ထ  EMS 

ပိုဂ္  လ်များ ယူ နကျာ ်

 
 
 
 
 
 
 

 

 

ဗဟိုသိုတ စစန် းပါ။ 

တစ်မျ  း ၏ သင၏် လိုပ်နြာ်က ိုငြ်က်များ ဖြစ ်ွဲို့သည။် ရ ိုက်တယ်။ ၌ အဆ ိုပါ နဖ နထာက် အတူ a ကျယ်ဖပန ို့်သည။် ဝန ်on a forklift။ အမျှ a 

တံို ို့ဖပနဖ် ငး်။ ပထမ အကူအည ီပံို့ပ ိုးနပးသ ူဂရိုတစ ိုက် သူမက ို ဖြတ် နဘာင်းဘီ နဖ နထာက် ြွငို့်သည်။ ရန ်နြာ်ထိုတ်ပါ။ အဆ ိုပါ ဒဏရ်ာ site 

  ငို့် ရ ာပါ။ အဆ ိုပါ နအာက်ပ ိုင်း နဖ နထာက် သည် လွဲနလျာင်း၊ မ ာ တစ် ို သဘာဝမကျ နထာငို့်   ငို့် အဆ ိုပါ တစ်ရ  း အနရာင် ၏ 

ဒဏရ်ာနအာက်က နဖ နထာက်နွဲ ို့ နဖ ြဝါးက မီး  ိုးဖပာနရာင်။ သင်ဘာလိုပ်ပါသလွဲ? 
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ASHI  နကျာငး်သား စာအိုပ် —  နခခခံ ပထမ နထှောက်ပံ နရး 

 ၃၉ 



လကူိိုယတ်ိိုင ်တညင်ငမ်ိခခငး်။ ၏ a ကိိုယလ်က် ဂဂ ါ 

 

နဖှော်ထိုတပ်ါ။ ဒဏ်ရှော 

• အားနပးပါ။ လူ မဟိုတ်ဘးူ ရန ်နရ ျို့ ဒဏရ်ာရ 

။ 

• နြာ်ထိုတ်ပါ။ ဒဏရ်ာ site ရန ်ကကညို့ ်

အတကွ် တစ ်ို ဒဏရ်ာ ။ 

 
 
 
 
 
 

 

ကှောဗှော ဒဏ်ရှောမ ှေားကိို ဖ င ပ်ါ ။ 

• ကာဗာ တစ ်ို ြငွို့သ်ည။် အနာ အတူ a 

စိုပ်ယူမှု pad က ို သန ို့ရ် ငး်ပါ။ 

• ညငသ်ာစာွ နသးွထကွ်ဖ ငး်က ို ငမွဲဖမစံာွ 

အဆက်မဖပတ် ထ နး်ပါ၊ တ ိုက်ရ ိုက် ြ အား 

ပတ်ပတ်လည ်အရ ိုး သ ို ို့မဟိုတ် ဒဏရ်ာနနရာ။ 

• ဘယ်နတာို့မ  တနွး် တစ ်ို နြာ်ထိုတ ်အရ ိုး နကျာ 

အနရဖပား နအာက် ။ 

 
 
 

 

တညင်ငမိ်န ှောငထ်ှေားပါ။ ကိိုယလ်က ်ဂဂ ါ 

• ထား ွဲို့ပါ။ ဒဏရ်ာရ နဖ လက ်၌ ရာထးူ 

အွဲဒါ နတွျို့ ရ   ွဲို့သည ်။ 

• အနားယူရန ်တညင်င မင်ပီး 

သက်နတာငို့သ်က်သာဖြစန်စရနအ်တကွ် 

နဖ လကန်အာက်ရ   ကကွ်လပ်များ  ငို့ ်

အနပါက်များတွင ်အကကွ်များက ို အသံိုးဖပ ပါ။ 

• အကယလ် ို ို့ လ ိုအပ်နသာ၊ အသံိုးဖပ  သင၏် 

လက ်ရန ်က ိုယလ်က် တညင်င မန်အာင ်

လိုပ်ပါ။ 
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ထပ်နလှောငး် ထည ်သ ငး်စဉးစှေားပါ။ 

• အကယလ် ို ို့ ဒဏရ်ာ ထငရ်သည။် 

နလးနကန်သာ၊ သ ို ို့မဟိုတ ်သင ်

ဖြစက်ကပါသည။် မနသ ျာပါက EMS 

က ိုြငွို့ပ်ါ။ 

•   စသ် မို့မ်ှု၊ ငင မသ်က်လျက်၊ လကူ ို စ တ် ျပါ ။ 

• ဖပညတ်ငွး် အနအး ဖံ ငး်။   ိုငသ်ည ်

ကူညကီကပါ နသးွထကွဖ် ငး်၊ 

နရာငရ်မး်ဖ ငး်  ငို့ ်နာကျငမ်ှုက ို 

နလျာို့ကျနစပါသည။် 

 
 
 
 
 
 

 
 
 

 

 နခခခံပညှော ၄၀  ပထမ 

 ကူ ညမီ ှေား — နကျာငး်သား ASHI စာအိုပ်  



ပူနလှောငခ်ခငး်။ 
 

တစ ် မးီရှု  ျို့ သည ် တစ ်ို ဒဏရ်ာ ရန ် အနရဖပား၊   ငို့ ် ဖြစ ် ိုငတ်ယ်။ အရငး်  ံ တစရ်  းများ၊ ဖြစန်ပေါ်လာနသာ အားဖြငို့ ် ထ နတွျို့ ဖ ငး် ရန ်

အစနွး်နရာက ်အပ၊ူ ဓာတိုပစစညး်များ၊ သ ို ို့မဟိုတ် လျှပ်စစ ်အဆကအ်သယွ။် 

 

 ပူ ပူနလှောငခ်ခငး်။ 

အပနူလာငဖ် ငး်၏ အဖြစမ်ျားနသာ အနကကာငး်ရငး်များမ ာ ပနူနနသာ အရညမ်ျား၊ မးီနတာက်များ သ ို ို့မဟိုတ ် ပနူသာ အရာဝတထ  များ  ငို့ ်

တ ိုက်ရ ိုက်ထ နတွျို့ ဖ ငး် ပါဝငသ်ည။် ပနူလာငဖ် ငး်က ိုလညး် ဖြစန်စ  ိုငပ်ါတယ်။ အားဖြငို့ ် နတာက်ပ အပ ူ ထမံ  a ပတူယ်။ ပတ်ဝနး်ကျင ်

သ ို ို့မဟိုတ် တ ိုး ျွဲျို့ ထ နတွျို့ ဖ ငး် ရန ် အဆ ိုပါ နန အများစို ပနူလာငဖ် ငး်။ ဖြစက်ကပါသည။် အနသးအြွွဲ ၌ သဘာဝ   ငို့ ်

အနဖ  နံစာငို့န်ရ ာက်မှုသာ လ ိုအပ်  ိုငသ်ည။် သ ို ို့နသာ ် ပ ိုမ ိုဖပငး်ထနန်သာ မးီနလာငဒ်ဏရ်ာများသည ် ထပ်နလာငး်နစာငို့န်ရ ာက်မှု 

လ ိုအပ်ပါသည။် 

မးီနလာငမ်ှု၏ဖပငး်ထနမ်ှုသည ် ၎ငး်၏အတ မအ်နက ် ငို့ ်

အရွယ်အစား  ငို့ ် သက်ဆ ိုငသ်ည။် အနရဖပားကျွဲကျွဲဖြစဖ် ငး် 

သ ို ို့မဟိုတ် ကွွဲထကွဖ် ငး်တ ို ို့က ို ဖြစန်စနသာ ပ ိုမ ိုနက်ရှု  ငး်နသာ 

မးီနလာငဒ်ဏရ်ာများသည ် ပ ို၍ဖပငး်ထနသ်ည။် 

ပ ိုကကီးနသာအပနူလာငဖ် ငး်၊ တ မတ် မရ်  နသာသမူျားပငလ်ျှင ်

ပ ို၍ဖပငး်ထနသ်ည။် မးီနလာငတ်ွဲို့နနရာက ဖပငး်ထနမ်ှုက ို 

ဖြစန်စတယ်။ မျက ် ာ၊ လညပ်ငး်၊ လက်၊ လ ငအ်ဂဂါ  ငို့ ်

နဖ ြဝါးများပါ၀ငန်သာ မးီနလာငဒ်ဏရ်ာများသည ် လှုပ်ရ ားမှု  ငို့ ်

အဖ ားနသာ အနဖ  လံိုပ်နဆာင ်ျက်များ  ငို့ ် ဆက်စပ်နသာ 

ရှုပ်နထးွမှုများက ို ဖြစန်စ  ိုငသ်ည။် ပဖူပငး်နသာနလက ို 

ရ  ရှု  က်မ ဖ ငး်နကကာငို့ ် အသက်ရှုရ က ်ွဲဖ ငး်သည ်
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အသက်ရ  လမး်နကကာငး်အတွငး် ဖပငး်ထနန်သာဒဏရ်ာက ို 

ည နဖ်ပသည။် ဖပငး်ထနန်သာ မးီနလာငဒ်ဏရ်ာများ သ ို ို့မဟိုတ ်

သငမ်သ နသာ အရာများအားလံိုးက ို 

ကျနး်မာနရးနစာငို့န်ရ ာက်မှုနပးသမူ  အကွဲဖြတ်သငို့သ်ည။် 

မးီနလာငမ်ှုဖြစပ်ာွးသညို့အ် ါ အနဖ အနနသည ် သငို့အ်တကွ ်

နဘးကငး်နကကာငး် နသ ျာပါနစ။ ရန ် ကူညကီကပါ။ အကယလ် ို ို့ 

အဝတ် သ ို ို့မဟိုတ် တဖ ား ပစစညး်များ ဖြစက်ကပါသည။် 

ပနူလာငဖ် ငး်။ သ ို ို့မဟိုတ် မးီငငှ မး်သတ်ရန ် ျက် ျငး်လိုပ်နဆာငပ်ါ။ 

လူက ို ရပ်ရန၊် တနွး် ျငပီး လ  မို့ရ်န ်ည နက်ကားပါ။ မးီနလာငန်နနသာ ပစစညး်က ို အကကျ၊ နကာ်န ာ သ ို ို့မဟိုတ် နစာငဖ်ြငို့ ်  ပ်ထားပါ သ ို ို့မဟိုတ ်

ပစစညး်က ို နရ  ငို့န်ဆးပါ။ 

မးီနလာငမ်ှု ဖပငး်ထန ် သ ို ို့မဟိုတ် မနသ ျာပါက EMS က ို အသကသ်ငွး်ပါ။ အဝတအ်စားများက ို ြယ်ရ ားဖ ငး်ဖြငို့ ်

မးီနလာငထ်ားနသာနနရာက ို ဂရိုတစ ိုက် နြာ်ထိုတ်ပါ။ လ ိုအပ်ပါက အဝတအ်စားများက ို ဖြတ် (သ ို ို့) ဆွွဲ ာွပါ။ မးီနလာငရ်င ်အနားက ိုဖြတ်ပါ။ 

မးီနလာငမ်ှုက ို နရနအး သ ို ို့မဟိုတ် နရနအးဖြငို့ ်အဖမနအ်နအး ပံါ။ အဖြစ ်ဖြစ ် ိုငသ်ည။် နအးတယ်။ အဆ ိုပါ မးီရှု  ျို့ အတကွ် မ ာ အနညး်ဆံိုး 

၁၀ မ နစ။် သံိုးပါ။ a သန ို့ရ် ငး်မှု၊ နအးတယ်။ သ ို ို့မဟိုတ် နအး တစသ်ငး်လံိုး အဖြစ ်တစ ်ို အဖ ားနရွး ျယ်စရာ ဘယန်တာို့လွဲ နရ သည ်

မရရ    ိုငပ်ါ။ ဘယန်တာို့မ  အသံိုးဖပ  နရ ွဲ သ ို ို့မဟိုတ ် a နအး ွဲ  ျံ ျို့ ရန ်နအးတယ်။ a မးီရှု  ျို့။ ဟ ိုမ ာ ဖြစက်ကပါသည။် က ိုလညး် ဂျယ်စ မ ်မးီရှု  ျို့ 

အဝတအ်စားများ၊ ကက  တငစ် မထ်ားသည။် အပနူလာငဖ် ငး်က ို သကသ်ာနစရန ်အထးူနြာ်စပ်ထားနသာ ဂျယလ််တစမ်ျ  းဖြငို့။် 

ASHI  နကျာငး်သား စာအိုပ် —  နခခခံ ပထမ နထှောက်ပံ နရး 

 ၄၁ 



နစာစးီစာွ အနအးနပးဖ ငး်သည ် နာကျငမ်ှုက ို နလျာို့ပါးနစငပီး 

မးီနလာငဒ်ဏရ်ာ၏ အတ မအ်နက်  ငို့ ် ဖြစ ် ိုငန် ျက ို 

နလျှာို့ ျနပး  ိုငသ်ည။် ကကီးမားနသာ ပနူလာငမ်ှုက ို 

နအးနစနသာအ ါ တိုနလ်ှုပ်ဖ ငး်ကွဲို့သ ို ို့နသာ အနအးလွနက်ွဲဖ ငး် 

လကခဏာများက ို သတ ထားပါ။ ကနလးများသည ်

အရွယ်နရာကင်ပီးသမူျားထက် အနလး ျ န ်  ငို့ဆ်က်စပ်နသာ 

မျက်  ာဖပငဧ်ရ ယာ ပ ိုကကးီငပီး အနအးလနွဖ် ငး်မ  

နနာက်ဆက်တွွဲဖပဿနာများ ဖြစ ် ိုငန်ဖ ပ ိုများပါသည။် 

မးီနလာငရ်ာနနရာအနးီရ   လက်ဝတ်ရတနာများက ို ြယ်ရ ားပါ။ 

အနအး ငံပီးရင ်  ာွလ ိုက်ပါ။ လက်န ျာငး်များ သ ို ို့မဟိုတ ်

နဖ န ျာငး်များ အတူ ဖမ ံ အဝတအ်စားမျာှ သ ို ို့မဟိုတ် pads ။ 

အနာကျကဖ် ငး် တ ိုးတကန်စရနအ်တကွ် အရညက်ကညြ်ိုများက ို 

နဂ ိုအတ ိုငး်ထားလ ိုက်ပါ။ နပါို့နပါ ို့ပါးပါး cov- 

မးီနလာငရ်ာနနရာက ို နဖ ာကန်သွျို့သန ို့ရ် ငး်နသာ Pad သ ို ို့မဟိုတ ်

Clean Sheet ဖြငို့ ် သန ို့ရ် ငး်နစငပီး ကာကယွ်ရန။် ပျားရည ်

သ ို ို့မဟိုတ် အာလူးအ ွကံွဲို့သ ို ို့နသာ 

သဘာဝနလာငက်ျွမး်နဆးများက ို နရ ာငက်ကဉ်ပါ။ ဖပငး်ထနန်သာ 

မးီနလာငရ်ာသ ို ို့ နထာပတ်၊ ဆ၊ီ နဆးရည ် သ ို ို့မဟိုတ ်

ပ ိုးသတ်နဆးက ို ဘယ်နတာို့မ  မလ မး်ပါ  ငို့။် လကူ ို 

မစားမနသာက်နစရ။ EMS က ို နစာငို့န်နစဉ် လကူ ို 

စ တ်ငင မန်အာငထ်ားပါ။ 

 

လျှပ်စစ် ပူနလှောငခ်ခငး်။ 

နဆးဘက်ဆ ိုငရ်ာ အနရးနပေါ်အနဖ အနနများ ပါဝငန်နပါတယ်။ 

လျှပ်စစ ်  ိုငသ်ည ်ဖြစန်ပေါ်လာသည။် လျှပ်စစဝ်ါယာကက  း သ ို ို့မဟိုတ ်

ပလပ်နပါကက်ွဲို့သ ို ို့ စမွး်အငရ်  နသာ အရာဝတထ    ငို့ ်

တ ိုက်ရ ိုက်ထ နတွျို့သညို့အ် ါ သ ို ို့မဟိုတ် တစစ်ံိုတစဦ်းမ  

လျှပ်စးီထ မ နသ်ညို့အ် ါ။ 

ဖြစပ်ါနစ။ နဘးကငး်သည!်  အလ ညို့ ်off တစ ်ို ို လျှပ်စစ ်လက်ရ   မ ီ

ထ ထ မ မ  လူ။ အကယ်၍ သငသ်ည ် လျှပ်စစစ်းီဆငး်မှုက ို 

မရပ်တန ို့ ်  ိုငပ်ါက၊ လူ၏ပတ်ဝနး်ကျင ် ဧရ ယာထွဲသ ို ို့ မ၀ငပ်ါ  ငို့ ်

သ ို ို့မဟိုတ် သူ ို့က ို ဂရိုစ ိုက်ရန ်ကက  းစားပါ။ 

တစ ်ို လျှပ်စစ ် နရ ာို့  ်   ိုငသ်ည ် အနကကာငး်ရငး် တစ ်ို မမူမ န ်

  လံိုး   လံိုး ိုနရ်ပ်သာွးသညို့ ်နသးွစညး် ျက်။ နဘးကငး်နသာအ ါ၊ 

CPR လိုပ်နဆာငင်ပီး ဖြစလ်ာပါက AED က ိုသံိုးပါ။ ရရ    ိုင ်

  ဓာက ိုယအ်စ တ်အပ ိုငး်တစ ်ိုသည ်

ထ နတွျို့နနနသာလျှပ်စစအ်ရငး်အဖမစတ်စ ်ို  ငို့ ် ထ နတွျို့နသာအ ါ၊ 
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လျှပ်စစဓ်ာတ်သည ် အဆကအ်သယွ်အမ တ်မ  နဖမဖပငဖ်ြစန်သာ 

အဆကအ်သယွ်၏ဒိုတ ယနနရာသ ို ို့ သာွးလာ  ိုငသ်ည။် 

ထ နတွျို့နလို့ရ  နသာအ ျက်များမ ာ လက်  ငို့ ် စသညတ် ို ို့ဖြစသ်ည။် 

နဖ ။ 

ထ   ိုက် ရံသသူည ် တံို ို့ဖပနမ်ှုရ  ငပီး လျှပ်စစအ်ရငး်အဖမစ ် ငို့ ်

ထ နတွျို့ မှုမရ  နတာို့ပါက၊ မးီနလာငမ်ှုဟို သသံယရ  သကူ ို ရ ာနြပွါ။ 

အမ တ်များ ၏ ဆက်သယွ်ရန။် နအးတယ်။ အဆ ိုပါ မးီရှု  ျို့ အဖြစ ်

သင ်ပါို့ အပနူလာငဖ် ငး်  ငို့။် 

လျှပ်စစန်ရ ာို့ ရ်ငပီး ဖပငး်ထနန်သာ အတွငး်ဒဏရ်ာများ 

ဖြစပ်ာွး  ိုငန်သာနကကာငို့ ် ကျွမး်ကျငန်သာ နဆးကိုသမှု 

 ယံူသငို့ပ်ါသည။် 

 
 

 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 

42  နသ းနဖှောက် နရှောဂါပိိုးမ ှေား — နကျာငး်သား စာအိုပ်  ASHI 



ဓှောတို ပူနလှောငခ်ခငး်။ 

အ ျ  ျို့နသာ ဓာတိုပစစညး်များသည ် အနရဖပားတစသ်ျှ းများက ို ထ   ိုက်နစ  ိုငသ်ည။် ဦးစားနပးအနနနွဲ ို့ ထ   ိုက်မှုအနညး်ဆံိုးဖြစန်အာင ်

ဓာတိုပစစညး်က ို အဖမနြ်ယ်ရ ားြ ို ို့ပါ။ နရအနဖမာကအ်ဖမားဖြငို့ ် နရနဘးသငို့န်ဒသကှှ  ျက ်ျငး်နရလျံှသည။် ဒဏရ်ာရသ ူ သ ို ို့မဟိုတ် 

သငက် ိုယတ် ိုင ်ထပ်မထံ နတွျို့ မှုမဖြစန်အာင ်ဂရိုစ ိုက်ပါ။ 

ပါဝငတ်ွဲို့အ ါ နဖ ာက်နသွျို့တွဲို့အမှုန ို့က် ို လက်အ တ် ဒါမ မဟိုတ ်

အဝတန်ွဲ ို့ နလျှာ်ြပ်ွပါ။ နနာကထ်ပ်ထ နတွျို့ မှုက ို နရ ာငရ် ားရန ်

ဤအရာက ို ဂရိုတစ ိုကလ်ိုပ်နဆာငပ်ါ။ 

ဧရ ယာက ို ဆက်လက်နဆးနကကာနနစဉ် 

ညစည်မး်နသာအဝတအ်စားများက ို ဂရိုတစ ိုက်ြယ်ရ ားပါ။ 

အနညး်ဆံိုး 15 မ နစက်ကာနအာင ် နရနဆး ျပါ။ အ ျ  ျို့နသာ 

ဓာတိုပစစညး်များသည ် ြယ်ရ ားရန ် အဖ ားအရာများထက ်

ပ ိုကကာသည။် နာကျငန်နနသးရင ် နရဖပနန်ဆး ျလ ိုက်ပါ။ 

မနာကျငန်တာို့ဘွဲ နဖ ာကန်သွျို့သန ို့ရ် ငး်နသာ ၀တ်စံိုဖြငို့ ်

ဖမင ် ိုငန်သာ မးီနလာငဒ်ဏရ်ာများက ို န ျာငန် ျာင ်ျ  ျ  ြံိုးအိုပ်ငပီး 

နဆးကိုသမှု ယံူပါ။ 

 

ဓှောတိုပစစည်းမ ှေား ၌   ိိုပါ မ က်လံိုး 

အဆ ပ်သငို့န်စနသာ ဓာတိုပစစညး်များသည ် မျကလ်ံိုးထွဲသ ို ို့ 

လျငဖ်မနစ်ာွ ထ   ိုက်နစ  ိုငသ်ည။် မျက်စ  တစရ်  း။ ထ   ိုက်တယ်။ 

မျက်စ  ပါလ မို့မ်ယ်။ ဖြစလ်ာ နာကျငသ်ည။် နရီွဲ၍ နရစ ိုနန၏။ 

 ျက်ဖ ငး် မျကလ်ံိုးက ို နရလ မး်သာွးသည ်

နရအနဖမာကအ်ဖမား။ မျက်လံိုးက ို ဂရိုတစ ိုက်ြငွို့င်ပီး အနညး်ဆံိုး 15 

မ နစ ်သ ို ို့မဟိုတ် EMS အထ  ဆက်တ ိုကန်ဆးနကကာပါ။ 

အမှုထမး်များတာဝနယ်ူ ။ 

ထ   ိုက်မှုမရ  နသာ မျကလ်ံိုးက ို ညစည်မး်နစဖ ငး်မ  ကာကယွ်ရန ်

မျက်လံိုး၏  ာန ါငး်နဘးမ  အဖပငသ် ို ို့ သိုတ်နပးပါ။ အကယ်၍ 

လူသည ် မျက်ကပ်မ နတ်ပ်ထားငပီး ပတွတ် ိုကဖ် ငး်ဖြငို့ ် ၎ငး်တ ို ို့က ို 

မြယ်ရ ားပါက၊ လသူည ် ၎ငး်တ ို ို့အား ြယ်ရ ားရန ်

ကက  းစား  ိုငး်နစပါ။ နရမရရ    ိုငပ်ါက ဆားရည ် သ ို ို့မဟိုတ ်

အဖ ားလိုပ်ငနး်သံိုး မျကလ်ံိုးနရသငွး်နြျာ်ရညက် ို 

အသံိုးဖပ   ိုငသ်ည။် 

ဓာတိုမးီနလာငဒ်ဏရ်ာ သ ို ို့ မျကလ်ံိုးလ ိုအပ်သည။် ပနရာ်ြက်ရ ငန်ယ် နဆးဘက်ဆ ိုငရ်ာနစာငို့န်ရ ာက်မှု။ EMS က ို အသက်သငွး်ပါ။ အဖြစ ်

ဖမနဖ်မန ်ဖြစ ် ိုငသ်ည။် 

ဂရိုစ ိုက်မှုအန  ာငို့အ်ယ ကမ်ရ  ဘွဲ၊ ဓာတိုမးီနလာငမ်ှုဖြစပ်ာွးသညို့အ် ါ ကိုသမှုအကကံဉာဏရ်ယူရနအ်တကွ် အဆ ပ်အကူအညလီ ိုငး် 1-800-

222-1222 သ ို ို့ ဆက်သယွ်ပါ။ မရရ    ိုငပ်ါက EMS နပးပ ို ို့သ ူသ ို ို့မဟိုတ် နဆးဘက်ဆ ိုငရ်ာဝနန်ဆာငမ်ှုနပးသ ူ ငို့ ်နဆးွန းွပါ။ 
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ဗဟိုသိုတ စစန် းပါ။ 

တစ် အနးီနား လိုပ်နြာ်က ိုင်ြက်တစ်ဦးသည် ကပ်နနနသာ တံကျင်က ို လွတ်ရန် မီးရ  းမီးက ို အသံိုးဖပ ကာ အကကျလက်စွပ်က ို မနတာ်တဆ 

မီးနလာင်သွား ွဲို့သည်။ နလို့ကျငို့်သင်ကကားထားနသာ နရ းဦးသူနာဖပ ဆရာမတစ်ဦးအနနဖြငို့် သင၊် ဖမနဖ်မန ်ထား ထွက် အဆ ိုပါ မးီနတာက် 

အားဖြငို့ ်ပစဖ် ငး်။ a အနးီနား အကကျ နကျာှ သူ ို့ လက်နမာငး်။ ဘယ်နတာို့လွဲ သင ်ြယ်ရ ားပါ။ အဆ ိုပါ အကကျ၊   ိုငသ်ည ်အွဲဒါက ို ကကညို့်ပါ ။ သူ ို့ 

လက်နမာင်း ရ  သည်။ ဖြစ် ွဲို့သည်။ မီးရှု  ျို့ ဆ ိုးဆ ိုးရွားရွား။ ဘာလွဲ သည် သင်၏ နနာက်တစ် ို အဆငို့် ရန ်ြယ်ရ ားပါ။ အပူ ထံမ  အဆ ိုပါ မီးရှု  ျို့ 

ဧရ ယာ   ငို့် တားဆီး အပ ို ပျက်စီးဆံိုးရှု ံးမှု? 

 

 
 
 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 

ASHI  နကျာငး်သား စာအိုပ် — နသ းန ကှော ိိုငရ်ှော နရှောဂါပိိုးမ ှေား ၄၃ 



 နသး ဖ ဲ ဒဏ်ရှောမ ှေား 
 

အနသးအြွွဲ ဒဏရ်ာ၊ ဘယဟ်ာ   ိုငသ်ည ်က ိုလညး် ဖြစ ်ရိုတတ်ရက ်  ငို့ ်အံို့ကသစရာ၊ နမ လ ိုပါတယ်။ ပထမ အကူအည ီအာရံိုစးူစ ိုကမ်ှု။ 

 

  ှောရည်ယိိုခခငး်။ 

  ာန ါငး်အတငွး်မ ာရ  တွဲို့ နသးွနကကာနလးနတွ နပါက်ငပွဲသာွးတွဲို့အ ါ   ာန ါငး်နသးွယ ိုတာ ဖြစတ်တ်ပါတယ်။ 

  ာန ါငး်နသးွလျံှဖ ငး်အများစိုသည ်မဖပငး်ထနဘ်ွဲ အလယွတ်ကူ က ိုငတ်ယွ်  ိုငသ်ည။် 

  ာရညယ် ိုနနနသာသအူား ဖပ စိုနစာငို့န်ရ ာက်ရန ်ထ ိုသအူား န ါငး်က ို နရ ျို့သ ို ို့နစာငး်၍ နမးနစို့နအာကသ် ို ို့ တညို့မ်တ်စာွထ ိုင ် ိုငး်ပါ။ ဖြစန်တာို့ 

အဆ ိုပါ နပျာို့နပျာငး် အပ ိုငး် ၏ အဆ ိုပါ   ာန ါငး် အတူ သင၏် လကမ်   ငို့ ်အည နး် လက်ညှ  း   ငို့ ်က ိုင ်အွဲဒါ အတကွ ်အနကကာငး် ဆယ ်

မ နစ။် လိုပ်ပါ။ မဟိုတဘ်းူ တ မး်နစာငး် အဆ ိုပါ န ါငး်က ို နနာကသ် ို ို့ဖပနလ် ွဲပါ သ ို ို့မဟိုတ် လကူ ို အ ပ်  ိုငး်ပါ။ ဤလိုပ်နဆာင ်ျက်များသည် 

လူက ိုနသးွမျ  နစငပီး နအာို့အနန်စ  ိုငသ်ည။် ပါးစပ်ထွဲမ ာ စိုနနတွဲို့နသးွမ နသ်မျှက ို နထးွထိုတ်  ိုငး်ပါ။ 

နစာငို့က်ကညို့ ်အဆ ိုပါ လူ။ အကယလ် ို ို့ အဆ ိုပါ   ာန ါငး် ဆက်သည။် ရန ်နသးွထကွ်၊ သ ို ို့မဟိုတ ်သငှ ကကညို့ပ်ါ။ လကခဏာများ ၏ ြွံျို့ ငြ  းဆွဲ 

နရ ာို့ ၊် ရ ာသည။် နနာက်ထပ် နဆးဘက်ဆ ိုငရ်ာ ကညူကီကပါ။ 

 

ဒဏ်ရှောရ သ ှေားမ ှေား 

ပါးစပ်က ို ထ ိုး  က်ဖ ငး်သည ် သာွးများ ကွွဲထကွဖ် ငး်၊ ကွွဲထကွ်ဖ ငး် သ ို ို့မဟိုတ် သာွးများက ိုပင ် န ါက်သာွး  ိုငသ်ည။် သာွးနတ ွ

ကျွတ်သာွးတွဲို့အ ါ မန  ာငို့န်  းဘွဲ ကိုသပါ။  ျကဖ် ငး်ဖပနလ်ည ်အစားထ ိုး ကိုသဖ ငး်သည ်သာွးများ ရ ငသ်နရ်န ်အ ငွို့အ်လမး် အများဆံိုး 

ဖြစသ်ညဟ်ို သာွးဘက်ဆ ိုငရ်ာ အသ ိုငး်အဝ ိုငး်က ယံိုကကညသ်ည။် 

နသးွထကွဖ် ငး်က ို ထ နး် ျ ပ်ပါ။ လကူ ို နသးွထကွန်ပါက်နပေါ် ရ   သန ို့ရ် ငး်နသာ စိုပ်ယူထားနသာ Pad နပေါ်တွင ် ညငသ်ာစာွ က ိုက ် ိုငး်ပါ။ 

သရြဟူိုန ေါ်နသာ သာွးများက ို ဝါးနသာမျက ် ာဖပငဖ်ြငို့သ်ာ က ိုငတ်ယွ်ပါ။ သာွးြံိုးထွဲသ ို ို့ တ ိုးသာွးနသာ သာွး၏ အဖမစက် ို မထ ပါ  ငို့။် သာွးက ို 

ပတွတ် ိုကဖ် ငး် သ ို ို့မဟိုတ ်ကပ်နနနသာ တစရ်  းအပ ိုငး်အစများက ို ဘယ်နတာို့မ  မြယ်ရ ားပါ  ငို့။် 
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သာွးက ို စ ိုစတွန်နနအာင ် ထားဖ ငး်ဖြငို့ ် ဖပနလ်ည ် အစားထ ိုးဖ ငး် နအာငဖ်မငရ်န ် အ ျ နက် ို တ ိုးဖမှငို့န်ပး  ိုငပ်ါသည။် အနညး်ဆံိုးနတာို့ 

လူတစန်ယာက်က ို  ကွတ်စ ်ိုထွဲက ို တံနတွးနထးွငပီး သာွးက ို တနံတွးထွဲထညို့ ် ိုငး်ပါ။ နရထွဲတငွ ်သ ိုနလ ာငဖ် ငး်က ို နရ ာငက်ကဉ်ပါ။ 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 

44   နခခခံ ပထမ  ကူ ညမီ ှေား — နကျာငး်သား ASHI စာအိုပ်  



 

                    

 

 

                      

  

              

 

 

  

                     

ဟ ိုမ ာ ဖြစက်ကပါသည။် အဖ ားနရွး ျယ်စရာ နဖြရ ငး် ျက်များ အွဲဒါ ဖြစက်ကပါသည။် နနာက်ထပ် ထ နရာက်သည။် အတကွ် ယာယီ သ ိုနလ ာငမ်ှု 

၏ a နရ ျို့နဖပာငး် သာွး ထက် တနံတးွ 

• Hank ရွဲ ို့ မျှမျှတတ ဆား နဖြရ ငး် ျက ်

• ကကက်ဥ အဖြ  

• အိုနး်သးီ နရ 

• တက ိုယလ်ံိုး   ို ို့ 

ရယူပါ။ အဆ ိုပါ လူ ရန ်a သာွးဆရာဝန ်အဖြစ ်ဖမနဖ်မန ်အဖြစ ်ဖြစ ် ိုငသ်ည၊် အတငွး် တစ ်ို နာရ။ီ ဟ  ဖမနဖ်မန ်သင ်နဆာ်၊ အဆ ိုပါ 

ပ ိုနကာငး်ပါတယ်။ အဆ ိုပါ အ ငွို့အ်လမး် ၏ သ မး်ဆညး် သာွး 
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ASHI  နကျာငး်သား စာအိုပ် —  နခခခံ ပထမ နထှောက်ပံ နရး 

 ၄၅ 



ရိုတတ်ရက ်နှောမက န်းခဖစ်ခခငး် 

နဆးဘက်ဆ ိုငရ်ာအနဖ အနနများ  ငို့ ်

ြျားနာမှုများသည ် မနမျှာ်လငို့ထ်ားနသာ 

နဆးဘက်ဆ ိုငရ်ာ 

အနရးနပေါ်အနဖ အနနတစရ်ပ်က ို 

ရိုတ်တရက်ဖြစန်ပေါ်နစ  ိုငသ်ည။် 

နယဘယူျအားဖြငို့ ် သတ မထားမ ဘွဲ 

ဖပငး်ထနန်သာနရာဂါဟို သသံယရ  နသာအ ါ၊ 

a လ ူ ရိုတ်တရက ် နပေါ်လာသည။် 

အားနညး်နသာ၊ နနမနကာငး်၊ သ ို ို့မဟိုတ ်

ဖပငး်ထနစ်ာွ နာကျငဖ် ငး်။ 

များစာွနသာအနဖ အနနများတွင၊် 

လူ ို့  ဓာက ိုယ်သည ်ကျွ ်ိုပ်တ ို ို့အား 

ဖပငး်ထနန်သာြျားနာမှုက ိုသတ နပးသညို့သ်တ 

နပးသညို့လ်ကခဏာများဖပသသည။် 

အဖြစအ်များဆံိုးသတ နပး ျက် လကခဏာများ 

၏ နလးနက်သည။် နာမကျနး်ဖြစဖ် ငး် 

နအာက်ပါတ ို ို့ပါဝငသ်ည-် 

• လူဆ ိုတာ စ တ်ပ ိုငး်ဆ ိုငရ်ာ အနဖ အနန 

• အသက်ရှုရ က်ဖ ငး် သ ို ို့မဟိုတ် 

အသက်ရှုကကပ်ဖ ငး်။ 

• နာကျငမ်ှု၊ ဖပငး်ထနန်သာြ အား၊ သ ို ို့မဟိုတ် အဆငမ်နဖပ ရငဘ်တ ်

 

 

လ ူိိုတှော စိတပိ်ိုငး် ိိုငရ်ှော   င  ်တန်း 

ဖြစရ်တာပါ။ အားဖြငို့ ်a နပံါတ် ၏ နဆးဘက်ဆ ိုငရ်ာ အနဖ အနနများ၊ အဖြစ ်နကာငး်ငပီ အဖြစ ်အဆ ိုပါ အသံိုးဖပ  ၏ အရက်၊ နဆးဝါးများ၊ 

သ ို ို့မဟိုတ် မးူယစန်ဆးဝါး၊ တစ ်ို လူဆ ိုတာ စ တ်ပ ိုငး်ဆ ိုငရ်ာ အနဖ အနနသည ်လတူစဦ်း၏ က ိုယ်ရညက် ိုယ်နသးွ၊ အဖပ အမ ူသ ို ို့မဟိုတ ်

အသ စ တတ်ငွ ် သ သာထငရ် ားနသာ သ ို ို့မဟိုတ် ပံိုမ နမ်ဟိုတန်သာ နဖပာငး်လွဲမှုတစ ်ိုဖြစသ်ည။် အနဖပာငး်အလွဲတစ ်ို၏ 

လကခဏာတစ ်ိုဖြစသ်ည။် ဦးန  ာကလ်ိုပ်နဆာင ်ျက်တငွ။် 

ဘာအနကကာငး်နကကာငို့ပ်ွဲဖြစဖ်ြစ ် နဖပာငး်လွဲလာတွဲို့ 

စ တ်အနဖ အနနက ဖပငး်ထနတ်ွဲို့ဖပဿနာတစ ်ိုရွဲ ို့ 

သတ နပးလကခဏာဖြစင်ပီး နဆးဘက်ဆ ိုငရ်ာ 

အနရးနပေါ်အနဖ အနနလ ို ို့ သတ်မ တ်ပါတယ်။ 

• အသကသ်ငွး်ပါ။ EMS ။ 

• ရာထးူ အဆ ိုပါ လူ အတကွ်   စသ် မို့မ်ှု။ 
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• စ တ်နအးနအးထားပါ။   ငို့ ်စ တ ်ျပါ။ လူ အဖြစ ်အနကာငး်ဆံိုး သင ်လိုပ်  ိုငသ်ည်။ 

• တံို ို့ဖပနမ်ှု ဖပငး်ထနစ်ာွ နလျာို့နညး်လာပါက၊ 

အသက်ရ  လမး်နကကာငး်က ို ကာကယွ်ရန ်

ဖပနလ်ညန်ကာငး်မနွသ်ညို့ ်အနနအထားတွင ်ထားရန ်

စဉ်းစားပါ။ 

• ဖပနလ်ညအ်ကွဲဖြတ်ပါ။ ပံိုမ န ် သညအ်ထ  နနာကတ်စ ်ို 

ပံို့ပ ိုးနပးသ ူ သ ို ို့မဟိုတ် EMS ဝနထ်မး်များက 

နနရာယူသည။် အနဖ အနနသည ် လျငဖ်မနစ်ာွ 

ဆ ိုးရွားလာ  ိုငင်ပီး နနာက်ထပ် နစာငို့န်ရ ာက်မှု 

လ ိုအပ်ပါသည။် 

 

မူးနမ လခဲခငး်။ 

မးူနမို့လွဲဖ ငး်။ သည ် a  ဏတာ။ ဆံိုးရှုးံမှု ၏ အသ စ တ ်

ဖြစန်ပေါ်လာနသာ မထငမ် တ်ဘွဲ နသးွနပါင ်ျ န ် ကျဆငး်သာွးဖ ငး် 

  ငို့ ် နသးွစးီဆငး်မှုတ ို ို့နကကာငို့ဖ်ြစသ်ည။် ဦးန  ာက်။ ပပူငန်သာက၊ 

နကကာက်စ တ်၊ နာကျငမ်ှု၊ စ တ်ြ စးီမှု၊ ရပ်နနသည။် ၌ နနရာ 

ရ ညလ်ွနး်ဖ ငး် သ ို ို့မဟိုတ် ရပ်ဖ ငး်ကွဲို့သ ို ို့နသာ အနနအထားတွင ်

လျငဖ်မနန်သာ လှုပ်ရ ားမှုများ ထ ိုငဖ် ငး် သ ို ို့မဟိုတ ်

လွဲနလျာငး်နသာ အနနအထားမ  လျငဖ်မနစ်ာွ တက်ဖ ငး်သည ်

တစစ်ံိုတစဦ်းက ို ဖြစန်ပေါ်နစ  ိုငသ်ည။်  စံား ျက် မးူနမို့ သ ို ို့မဟိုတ ်

မးူနမို့ဖ ငး်။ တစ ် နဆး သ ို ို့မဟိုတ ်

နနာက် နံဆးဘက်ဆ ိုငရ်ာအနဖ အနနသညလ်ညး် 

အနကကာငး်ရငး်က ို အနထာက်အကဖူပ   ိုငသ်ည။် 

တစစ်ံိုတစန်ယာက်သည ်ရိုတတ်ရက် ပနူ းွလာဖ ငး်၊ 

နပါို့ပါးသာွးဖ ငး် သ ို ို့မဟိုတ် သ ူသ ို ို့မဟိုတ် သမူ၏ အဖမငအ်ာရံို 

ကျဉ်းသာွးသညဟ်ို ညညး်ည နနပါက၊ ဤလမး်ည န ်ျက်များက ို 

လ ိုကန်ာပါ- 

• လူက ို နကျာကိုနး်နပေါ် အဖမနတ်ငပ်ါ ။ 

• မငး်   ိုငသ်ည ်ဖမှငို့တ်ငပ်ါ။ အဆ ိုပါ နဖ  အနကကာငး် ၆ ရန ်၁၂ လက်မ၊ ဘယ်ဟာ  ငွို့ဖ်ပ သည။် နသးွ ထမံ  အဆ ိုပါ နဖ နထာက်များ ရန ်နရ ျို့ 

နကျာ ထွဲသ ို ို့ အဆ ိုပါ   ဓာက ိုယ်။ 

• လိုပ်ပါ။ မဟိုတဘ်းူ ဖမှငို့တ်ငပ်ါ။ အဆ ိုပါ နဖ  အကယ်၍ အွဲဒါ အနကကာငး်တရားများ နာကျငမ်ှု သ ို ို့မဟိုတ် သင ်သသံယ a လူ နမ ဖြစ ်

ဒဏရ်ာရ။ 

ဒ ီသည ်a ယာယီ အနဖ အနန အွဲဒါ လိုပ်သငို့တ်ယ်။ ဖြတ်သနး်ပါ။ ဖမနဖ်မန ်  ငို့ ် ငွို့ဖ်ပ ပါ။ အဆ ိုပါ လ ူရန ်ရယူ နကျာ ရန ်ပံိုမ န ်လှုပ်ရ ားမှုများ။ 
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နလခဖတခ်ခငး်။ 

တစ ် နလဖြတ်ဖ ငး်၊ သ ို ို့မဟိုတ် ဦးန  ာက် တ ိုက်  ိုက်မှု၊ 

ဖြစန်ပေါ်သည။် ဘယန်တာို့လွဲ အဆ ိုပါ နသးွ နထာက်ပံို့နရး 

ဦးန  ာက်၏ အစ တအ်ပ ိုငး်တစ ်ိုသ ို ို့ ရိုတ်တရက ်

ဖပတန်တာက်သာွးသည။် ဦးန  ာကအ်တငွး်ရ   နသးွနကကာများက ို 

ပ တ်ဆ ို ို့နသာအ ါတငွ ် အဖြစမ်ျားဆံိုးမ ာ နသးွ ွဲဖ ငး် ဖြစသ်ည။် 

အားနညး်နသာနနရာတွင ်နလဖြတဖ် ငး်လညး် ဖြစပ်ာွး  ိုငသ်ည။် ၌ 

a နသးွ သနဘဂာ နရံ၊ံ လူသ များသည။် အဖြစ ်တစ ်ို နသးွယ ိုဖ ငး်၊ 

ပငွို့ထ်ကွလ်ာငပီး ပတ်ဝနး်ကျငရ်   ဦးန  ာကတ်စသ်ျှ းများထွဲသ ို ို့ 

နသးွထကွသ်ည။် 

ထ   ိုက်ပျက်စးီသညို့န်နရာနပေါ်မတူည၍် နလဖြတ်ဖ ငး်၏ 

လကခဏာများ ကွွဲဖပား  ိုငသ်ည။် သည ် တညရ်  သည။် ဟ  

လကခဏာများ တတ်သည။် ရန ်ရှု  း တက ်ရိုတတ်ရက ်

• ထံိုဖ ငး်။ သ ို ို့မဟိုတ ်အားနညး် ျက် ၏ အဆ ိုပါ မျက်  ာ၊ 

လကန်မာငး်၊ သ ို ို့မဟိုတ် နဖ နထာက်၊ အထးူသဖြငို့ ်

  ဓာက ိုယတ်စြ်က်ဖ မး်မ ာ 

• ရှုပ်ယ က ်တ ်

• တစ ်နဖပာငး်လွဲမှု ၌ အဆ ိုပါ စမွး်ရည ်ရန ်စကားနဖပာပါ။ သ ို ို့မဟိုတ် ဖြစ ်နားလညသ်ည။် 

• အနဖပာငး်အလွဲများ အဖမင ် ငို့ ်လကက်ျန ်

• တစ ်ဖပငး်ထနန်သာ၊ ရိုတတ်ရက် န ါငး်က ိုကဖ် ငး်။ 

နလဖြတဖ် ငး်၏ဖပငး်ထနမ်ှုက ို ကန ို့သ်တ်နပး  ိုငန်သာ နဆးဝါးများက ို နဆးရံိုများတွင ်ရရ    ိုငပ်ါသည။် နစာနစာနပးနလ ပ ိုနကာငး်နလပါပွဲ။ 

အနစာကကီး နဘးမ  အသ အမ တ်ဖပ မှု၊ တစန်လျှာက် အတူ ဖမနသ်ည။် သယယ်ူပ ို ို့နဆာငန်ရး ရန ်a နဆးရံို၊ သည ်နဝြန ်အတွက် 

ကန ို့သ်တ် ျက် ပျက်စးီဖ ငး်၊ သ ို ို့မဟိုတ် ပင ်အတွက် ရ ငသ်နမ်ှု။ 

တစ ်ရ ိုးရ ငး်နသာ နလဖြတဖ် ငး်။ အကွဲဖြတဖ် ငး်၊ အွဲဒလီ ို အဖြစ ်အဖမန၊် ကူညသီည။် ကျဆငး်ဖ ငး်။ အဆ ိုပါ အ ျ န ်အွဲဒါ ယူတယ်။ ရန ်

သသံယ a နလဖြတ်ဖ ငး်၊ အသကသ်ငွး်ပါ။ EMS၊   ငို့ ်လတူစန်ယာကက် ို နဆးရံိုမ ာ ကိုသမှု ယံူပါ။ 

• F ace ဖပ တ်ကျ: နမး အဆ ိုပါ လ ူရန ်ဖပံ းပါ။ ကကညို့လ် ိုက ်ရန ်ကကညို့ပ်ါ။ အကယ်၍ အဆ ိုပါ ဖပံ းပါ။ သည ်မညမီညာ။ 

• A rm နရပျံ- နမး အဆ ိုပါ လ ူရန ်ဖမှငို့ ်  စ ်ိုလံိုး လက်နက်များ ကကညို့လ် ိုက ်ရန ်ကကညို့ပ်ါ။ အကယ်၍ တစ ်ို ပျံျို့လွငို့ ်နကျာ ဆငး် 

• S peech အ က်အ ွဲ- နမး အဆ ိုပါ လူ ရန ်စကားနဖပာပါ။ a ရ ိုးရ ငး်နသာ ဝါကျ နားနထာငပ်ါ။ အတကွ် ဆွဲဆ ိုသ ံသ ို ို့မဟိုတ် အ ကအ် ွဲ 

• ကျွ ်ိုပ်သည ်ဤအလိုပ်များထွဲမ  ဖပဿနာတစ ်ို ိုရ  နနပါက EMS က ို  ျက ်ျငး်ြငွို့ပ်ါ။ EMS ဝနထ်မး်များအား ပံိုမ နလ်ူက ို 

နနာက်ဆံိုးနတွျို့သညို့အ် ျ နက် ို သတငး်ပ ို ို့ပါ။ 

ဖ  ံငံိုငပီး စားြ ို ို့ နသာက်ြ ို ို့ ဘာမ  မနပးပါနွဲ ို့။ ရိုတတ်ရက်   လံိုးရပ်ဖ ငး်ဖြစ ် ိုငန်ဖ အတကွ် ကက  တငဖ်ပငဆ်ငထ်ားရန ်လ ိုအပ်ပါသည။် CPR   ငို့ ်

AED တစ ်ိုအသံိုးဖပ ဖ ငး်။ 

တစ ်လူ နတွျို့ ကကံ နနရပါသည။် a နလဖြတဖ် ငး်။   ိုငသ်ည ်ဖြစလ်ာ စ တ်ပျက် မ ာ ဖြစဖ် ငး်။ မရပါ။ ရန ်နရ ျို့ သ ို ို့မဟိုတ ်ဆကသ်ယွ်ပါ။ 
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ရ ငး်ရ ငး်လငး်လငး်။ ဟ  လူ စ တ်ရှုပ်နထးွနနပံိုနပေါ်နသာ်လညး် ဖြစပ်ျက်နနသညမ်ျားက ို သတ ထားပါ။ 

နနပါဦး အနးီကပ် နအးနအးနဆးနဆး၊   စသ် မို့မ်ှု၊   ငို့ ်စ တ် ျပါ။ အဆ ိုပါ လူ သညအ်ထ  နနာကတ်စ ်ို ပံို့ပ ိုးနပးသ ူသ ို ို့မဟိုတ် EMS ပိုဂ္  လ်များ 

ယူ နကျာ ်

 

Hypoglycemia 

ဆးီ ျ  နရာဂါ သည ် a နရာဂါ ၌ ဘယဟ်ာ အဆ ိုပါ   ဓာက ိုယ ်

မရ  ိုငပ်ါ။ ထ ထ နရာကန်ရာကသ်ံိုးပါ။ သကကား အတကွ် စမွး်အင။် 

Hypoglycemia၊ သ ို ို့မဟိုတ ်န မို့ ်နသးွ သကကား၊ ဆးီ ျ  နရာဂါသည ်

လျငဖ်မနစ်ာွ ြွံျို့ ငြ  းငပီး အသက်အ တရာယ်က ို င  မး်နဖ ာက်  ိုငန်သာ 

အနဖ အနနတစ ်ိုဖြစသ်ည။် နရ းဦးသနူာဖပ စိုသမူ  နစာစးီစာွ 

အသ အမ တ်ဖပ ဖ ငး်  ငို့ ် ကိုသမှုနပးဖ ငး်သည ် အနဖ အနနက ို 

ပ ိုမ ိုဆ ိုးရွားဖ ငး်မ  ကာကွယ ် ိုငသ်ည။် 

ထးူထးူဖ ားဖ ား ဖပ မတူတ်သ ူ သ ို ို့မဟိုတ် စ တ်ရှုပ်လာသတူ ိုငး်  ငို့ ်

hypoglycemia သသံယဖြစဖ် ငး်။ လူသည ် တိုနလ်ှုပ်ဖ ငး် 

သ ို ို့မဟိုတ် တိုနလ်ှုပ်ဖ ငး် ဖြစ ် ိုငင်ပီး သ၏ူ အနရဖပားသည ်

နြျာို့နြျာို့၊ နအးဖမငပီး န ျွးနစးများ ဖြစ ် ိုငပ်ါသည။် 

အကယ၍် လူသည ် ရ ငး်ရ ငး်လငး်လငး် မနဖပာဆ ို  ိုငပ်ါက 

နဆးစစ ်ျက်ရ ာပါ။ သတ နပး ျက် လက်နကာက် သ ို ို့မဟိုတ ်

လညဆ်ွွဲ ဘယဟ်ာ နမ ကူညကီကပါ နြာ်ထိုတ ်အရငး်  ံအနဖ အနန 

မငး်   ိုငသ်ည ်က ိုလညး် စစန်ဆးပါ။ အတူ အဖ ားသမူျား 

အနကကာငး် အဆ ိုပါ လူ၏ နဆးဘက်ဆ ိုငရ်ာ သမ ိုငး် သ ို ို့မဟိုတ ်နဆးဝါးများ သ ူသ ို ို့မဟိုတ ်သမူ နမ ဖြစ ်ယ ူ

အကယလ် ို ို့ တစစ်ံိုတစန်ယာက် သည ်တံို ို့ဖပနမ်ှုမရ  နသာ၊ မရပါ။ ရန ်လ ိုကန်ာပါ။ ရ ိုးရ ငး်နသာ အမ န ို့မ်ျား၊ သ ို ို့မဟိုတ ်ရ  သည။် အ က်အ ွဲ 

မျ   ျဖ ငး်၊ လ ိုက်နာပါ။ ဒါနတွ လမး်ည န ်ျကမ်ျား 

• ဖမနဖ်မန ်အသက်သငွး်ပါ။ EMS ။ 

• လိုပ်ပါ။ မဟိုတဘ်းူ နပးပါ။ ဘာမဆ ို ရန ်စားပါ။ သ ို ို့မဟိုတ် နသာက ်

• တစ ်ို ိုနပးလ ိုက်ပါ။ ပံို့ပ ိုးမှုလ ိုအပ်သည။် ဂရိုစ ိုက်ပါ။ 

ASHI  နကျာငး်သား စာအိုပ် —  နခခခံ ပထမ နထှောက်ပံ နရး 

 ၄၇ 



အကယ၍် လူသည ်တံို ို့ဖပနမ်ှုရ  ငပီး အ ကအ် ွဲမရ  ဘွဲ မျ   ျ  ိုငပ်ါက၊ 

ဤလမး်ည န ်ျက်များက ို လ ိုက်နာပါ- 

• ရ  ိုငလ်ျှင ်ပါးစပ်မ  ဂလူးက ို ို့စန်ဆးဖပား ၁၅ ဂရမမ်  ၂၀ 

ဂရမ ်န ို့ ်ဝါးပါ။ 

• အကယလ် ို ို့ ဂလူးက ို ို့စ ်တက်ဘလက်များ ဖြစက်ကပါသည။် 

မဟိုတ်ဘးူ ရ  ိုင၊် အသံိုးဖပ  သကကားလံိုး၊ လ နမာ္်ရည၊် 

သကကားလံိုး၊ သစသ်းီသားနရ သ ို ို့မဟိုတ်   ို ို့တလံိုးကွဲို့သ ို ို့ 

အစားစာ သကကားပါနသာ အရာတစ ်ို ို။ 

အ ျ  ရညအ်တိုသံိုးတွဲို့အရာနတွက 

အနထာက်အကူမဖြစပ်ါဘးူ။ 

အငဆ်လူငက် ို အနရးနပေါ်နဆးအဖြစ ် မသတ်မ တ်နကကာငး် 

သတ ဖပ ရန ် အနရးကကီးသည။် အိုပ် ျ ပ်ြ ို ို့ ဘယ်နတာို့မ  

မသငို့န်တာ်ပါဘးူ။ အငဆ်လူင ် ရန ် a ဆးီ ျ  နရာဂါ လူ ၌ တစ ်ို 

အနရးနပေါ် ဆကတ်င။် 

နအးနအးနဆးနဆး၊   စသ် မို့မ်ှု၊   ငို့ ်စ တ ်ျပါ။ အဆ ိုပါ လူ။ အကယလ် ို ို့ အဆ ိုပါ လ ူဖပန-် 

sponds ရန ်အဆ ိုပါ သကကား၊ သူ ို့ သ ို ို့မဟိုတ် သမူ၏ စ တ်ပ ိုငး်ဆ ိုငရ်ာ အနဖ အနန ပါလ မို့မ်ယ်။ တဖြညး်ဖြညး် တ ိုးတက ်

10 မ နစမ်  15 မ နစအ်တငွး်သကကားတံို ို့ဖပနမ်ှုမရ  ပါကသ ို ို့မဟိုတ်အနဖ အနနပ ိုဆ ိုးလာပါက EMS 

က ိုြငွို့င်ပီးဂလးူက ို ို့စသ် ို ို့မဟိုတ်သကကားက ိုထပ်နဆာငး်နပးပါ။ အဖ ားဝနန်ဆာငမ်ှုနပးသ ူသ ို ို့မဟိုတ ်EMS ဝနထ်မး်များတာဝနယ်ူသညအ်ထ  

ပံိုမ နဖ်ပနလ်ညအ်ကွဲဖြတ်ပါ။ 

 

 ဖမ်း  းီ 

နယဘိုယျအားဖြငို့ ် တက်ဖ ငး်။ ဖြစက်ကပါသည။် အစပျ  းသည။် 

အားဖြငို့ ် အလွနအ်ကျံွ ဦးန  ာကအ်တငွး် လျှပ်စစလ်ှုပ်ရ ားမှု။ 

ရလဒမ် ာ   ဓာက ိုယ်အ  ံ ို့ မထ နး် ျ ပ်  ိုငန်သာ ကကကသ်ားများ 

တက်ဖ ငး် ဖြစသ်ည။် ပံိုမ နအ်ားဖြငို့၊် သတ မထားဘွဲ 

တက်ဖ ငး်ဖြစတ်တ်သည။်   ဓာက ိုယ် လှုပ်ရ ားမှုများ လှုပ်ရမး်ဖ ငး် 

ဖြစန်ပေါ်လာငပီး အသက်ရှုဖ ငး် ပျက်သာွးဖ ငး် ဖြစ ် ိုငပ်ါတယ်။ 

လူက ရှုးံ  ိုငတ်ယ်။ ထ နး် ျ ပ်မှု ၏ သူ ို့ သ ို ို့မဟိုတ် သမူ၏ ဝမး် 

သ ို ို့မဟိုတ် ဆးီအ မ၊်   ငို့ ်နမ နအာို့အနဖ် ငး်။ 

နနစဉ် ဟ ိုမ ာ ဖြစက်ကပါသည။် အများကကီး အရာများ အွဲဒါ   ိုငသ်ည ်

အနကကာငး်ရငး် a ြမး်ဆးီရမ ဖ ငး်။ ဖြစန်ပေါ်လာနစရန၊် 

နပးထားနသာ နစာငို့န်ရ ာက်မှုသည ်အငမွဲအတတူူပငဖ်ြစသ်ည-် 

• ကာကယွ်ပါ။ အဆ ိုပါ လူ ထမံ  ဒဏရ်ာ ကာလအတငွး် အဆ ိုပါ ြမး်ဆးီရမ ဖ ငး်။ 

• သ ူသ ို ို့မဟိုတ် သမူ ဝငတ် ိုက်  ိုငန်သာ အရာများက ို 

အနဝးသ ို ို့ နရ ျို့ပါ။ ဦးစားနပးအနနနွဲ ို့ လတူစန်ယာက်ရွဲ ို့ 

ဦးန ါငး်က ို ထ   ိုက်ဒဏရ်ာရဖ ငး်မ  ကာကွယ်ပါ။ 

• လိုပ်ပါ။ မဟိုတ်ဘးူ နစာငို့စ်ညး်ပါ။ အဆ ိုပါ လူ။ 
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 ငွို့ဖ်ပ ပါ။ အဆ ိုပါ ြမး်ဆးီရမ ဖ ငး်။ 

၎ငး်၏သငတ်နး်က ိုယူရန။် 

• အကယလ် ို ို့ ဖြစ ် ိုငသ်ည၊် လ ပ် အဆ ိုပါ လူ နပေါ်သ ို ို့ သူ ို့ သ ို ို့မဟိုတ် သမူ၏ ြတွ် ရန ် ငွို့ဖ်ပ ပါ။ တနံတးွ ရန ်နဖမာငး် ထမံ  သူ ို့ သ ို ို့မဟိုတ် 

သမူ၏ ပါးစပ်။ 

• သငို့လ်က်န ျာငး်အပါအဝင ်လူ၏ပါးစပ်ထွဲသ ို ို့ မညသ်ညို့အ်ရာက ိုမျှ မထညို့ပ်ါ  ငို့။် လျှာက ို မျ   ျရင ်အ တရာယ်မရ  ပါဘးူ ။ 

အသကသ်ငွး်ပါ။ EMS အကယ၍် အဆ ိုပါ လူ လိုပ်တာ သ ို ို့မဟိုတ် အနတွျို့အကကံ များ တစ ်ို ို ၏ အဆ ိုပါ နအာကပ်ါ- 

• ဖြစပ်ါ တယ်။ ဒဏရ်ာရ သ ို ို့မဟိုတ် နအာို့အနဖ် ငး်။ ကာလအတွငး် အဆ ိုပါ ြမး်ဆးီရမ ဖ ငး်။ 

• ရ  ငပီး မဟိုတ်ဘးူ သမ ိုငး် ၏ ြမး်ဆးီရမ ဖ ငး်။ 

• ရ  ငပီး အများအဖပားြမး်ဆးီရမ ဖ ငး် သ ို ို့မဟိုတ် ၅ မ နစ ်ထက်ပ ို၍ ဆက်လက်ြမး်ဆးီရမ ဖ ငး် ။ 

တက်ဖ ငး်အများစိုသည ် အ ျ နတ် ိုအတွငး်သာ ကကာဖမငို့င်ပီး အထးူကိုသစရာမလ ိုဘွဲ ရပ်သာွးပါသည။် ရပ်တန ို့င်ပီးသည ် ငို့ ်

အသက်ရ  လမး်နကကာငး်က ို ကာကယွ်ရန ် လကူ ို ဖပနလ်ည ် ြံိုးကယွ်သညို့ ် အနနအထားတငွ ် ထားနပးပါ။ အြမး်အဆးီရပ်သာွးငပီးနနာက ်

တံို ို့ဖပနမ်ှု  ငို့ ်အသက်ရ  မဝပါက၊ CPR စတငင်ပီး ရရ  ပါက AED က ို အသံိုးဖပ ပါ။ 

သာမာန၊် တစက်က မ ် a ြမး်ဆးီရမ ဖ ငး်။ မ တ်တ ိုငမ်ျား၊ တံို ို့ဖပနမ်ှု တ ိုးတက်နစသည။် ဖြညး်ဖြညး် ျငး် နကျာ် အ ျ န။် နပးသည။် အစဉ်အငမွဲ 

အာမ  ံျက် အဖြစ ်အဆ ိုပါ လူသည ်တ ိုးတက်သည။် စ တ်အန  ာက်အယ က်ဖြစမ်ှုက ို နလျှာို့ ျရန ်လျှ  ျို့ ဝ က်နရးက ို နပးပါ။ နနာက်ဆကတ်ွွဲ 

ထ   ိုက်မှုဖြစ ် ိုငန် ျရ  နသာ ကားနမာငး်ဖ ငး် သ ို ို့မဟိုတ ် စကယ် တရားများကွဲို့သ ို ို့ လိုပ်နဆာင ်ျက်များက ို ဖပ လိုပ် ငွို့မ်ဖပ ဖ ငး်သည် 

အနကာငး်ဆံိုးဖြစသ်ည။် EMS ဝနထ်မး်များသည ် နစာငို့န်ရ ာက်မှုတာဝနယ် ူျ န ် သ ို ို့မဟိုတ် လူပံိုမ နဖ်ပနဖ်ြစလ်ာသညအ်ထ  

ဆကလ်ကန်စာငို့က်ကညို့ပ်ါ။ 

 

ဗဟိုသိုတ စစန် းပါ။ 

မကကာ ဏ အတူ တစ ်ို လူဆ ိုတာ စ တ်ပ ိုငး်ဆ ိုငရ်ာ အဆငို့အ်တန်း၊ a လူ နမ ြွံ ျို့ ငြ  းတ ိုးတက် a ဖပငး်ထန်စာွ နလျာို့သာွးတယ်။ အဆငို့ ်၏ 

တံို ို့ဖပန်မှု။ ဘာလွဲ   ိုငသ်ည ်သင ်အြွငို့်နလလမ်းနကကာင်းက ို ကာကွယ်ထ နး်သ မ်းြ ို ို့ အွဲဒီလူက ို ကူညီြ ို ို့ ဘာလိုပ်မလွဲ။ 

 

 
 
 
 
 

 

48   နခခခံ ပထမ  ကူ ညမီ ှေား — နကျာငး်သား ASHI စာအိုပ်  



 သက်ရ ှူ  ခက် ခဲ၊ ရင ်ကပ်ခခငး်။ ၏ ရူ 
 

အသက်ရ   အ ကအ် ွဲ သ ို ို့မဟိုတ် တ ိုနတာငး်ဖ ငး်။ ၏ အသက်ရှု သည ် a နဆးဘက်ဆ ိုငရ်ာ အနရးနပေါ်။ အွဲဒါ သည ်နယဘိုယျအားဖြငို့ ်

ဖြစန်ပေါ်လာနသာ အားဖြငို့ ်တစ ်ို အရငး်  ံနဆးဘက်ဆ ိုငရ်ာ ပနး်နာရငက်ျပ်နရာဂါ၊ ဓာတ်မတညို့မ်ှုတံို ို့ဖပနမ်ှု၊   လံိုးပျကက်ကွ်ဖ ငး် သ ို ို့မဟိုတ ်

အဆိုတန်ရာဂါကွဲို့သ ို ို့နသာ နရာဂါများ။ 

အနားယူ ျ နမ် ာ ပံိုမ နအ်သက်ရ  တာက ပံိုမ နဖ်ြစင်ပီး အားစ ိုက်ထိုတ်မှု မရ  ပါဘးူ။ သ သာထငရ် ားစာွ တ ိုးလာနသာအ ါတွင ် အ ကအ် ွဲက ို 

ဦးစာွ သသံယဖြစ ် ိုငသ်ည။် ကက  းစားအားထိုတ်မှု ရန ်အသက်ရ     ငို့ ်အဆ ိုပါ  ှုနး် မ ာ ဘယ်ဟာ အသက်ရ   ဖြစက်ကပါသည။် ဖြစန်ပေါ်နနသည။် 

န ျာငး်ဆ ိုးဖ ငး်၊ အသက်ရ  ကကပ်ဖ ငး်၊ သ ို ို့မဟိုတ် တဖ ား ပံိုမ နမ်ဟိုတ်နသာ အသက်ရ   အသမံျားဖြစန်ပေါ်   ိုငသ်ည။် 

အထးူသဖြငို့ ်  ှုတ် မး် သ ို ို့မဟိုတ် လက်န ျာငး်များတွင ် အဖပာနရာင ်  ရမး်နရာငတ်စရ်  းအနရာငသ်ည ် နအာက်ဆဂီျင ်ျ  ျို့တွဲို့မှုက ို 

ည နဖ်ပငပီး ဖပငး်ထနန်သာ သတ နပးလကခဏာဖြစသ်ည။် 

• လိုပ်ပါ။ မဟိုတ်ဘးူ နစာငို့ပ်ါ ရန ်ကကညို့ပ်ါ။ အကယ၍် အနဖ အနန ပါလ မို့မ်ယ်။ တ ိုးတက် အသကသ်ငွး်ပါ။ EMS မပါဘွဲ န  ာငို့န်  းဖ ငး်။ 

• အကယလ် ို ို့ တစ ်ို AED သည ်ရ  ိုင၊် ရ  သည ်တစစ်ံိုတစန်ယာက် နားလညပ်ါတယ် ။ 

•  ငွို့ဖ်ပ ပါ။ အဆ ိုပါ လ ူရန ်ရ ာပါ။ အဆ ိုပါ အများဆံိုး အဆငန်ဖပတယ်။ ရာထးူ ၌ ဘယဟ်ာ ရန ်ရ  ။ 

• နဖြနလျာို့ပါ။ တစ ်ို ို တငး်ကျပ် အဝတအ်စား။ 

• အသက်ရှုရ က်ဖ ငး် သည ်လျငဖ်မနစ်ာွ အသက်အ တရာယ်က ို ထ   ိုကန်စ  ိုငသ်ည။် အသက်ရ   ရပ်သာွး ပါက CPR နပးရန ်

ဖပငဆ်ငင်ပီး AED က ိုအသံိုးဖပ ပါ ။ 

• ဖပနလ်ညအ်ကွဲဖြတ်ပါ။ ပံိုမ န ်သညအ်ထ  နနာကတ်စ ်ို ပံို့ပ ိုးနပးသ ူသ ို ို့မဟိုတ ်EMS ယတူယ်။ နကျာ ်

 

ပန်းနှော   င ် ရ ှူန း 

ပနး်နာရငက်ျပ်နရာဂါသည ် အ ျ  ျို့နသာ အရာများသည ် အဆိုတအ်တငွး် ရိုပ်ပ ိုငး်ဆ ိုငရ်ာ တံို ို့ဖပနမ်ှုက ို ဖြစန်ပေါ်နစငပီး 

လူအသက်ရှုရ က် ွဲနစသညို့ ်နဆးဘက်ဆ ိုငရ်ာ အနဖ အနနတစ ်ိုဖြစသ်ည။် 
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ပနး်နာရငက်ျပ်နရာဂါလကခဏာများက ို ထ နး် ျ ပ်  ိုငရ်န ် အဖမနသ်က်သာနဆးများ၊ ရ  သငွး်က ရ ယာဖြငို့ ် နပးပ ို ို့နသာ 

အဖမနသ်က်သာနဆးများ။ အကယ၍် လတူွင ်သတ်မ တ်ထားနသာ ရ  နဆးပါရ  လျှင ်၎ငး်က ို အသံိုးဖပ ရာတငွ ်ကူညနီပးပါ။ လကခဏာများ 

ဖပငး်ထနပံ်ိုရ၊ ပ ိုဆ ိုးလာပါက သ ို ို့မဟိုတ် 5 မ နစအ်တငွး် နဆးက ို တံို ို့ဖပနမ်ှုမရ  ပါက EMS က ို  ျက် ျငး်အသက်သငွး်ပါ။ 

 
 
 
 
 

 
 
 
 
 
 

 

ASHI  နကျာငး်သား စာအိုပ် —  နခခခံ ပထမ နထှောက်ပံ နရး 

 ၄၉ 



ခပင်းထန်သည်။ မတည ် တံို  ခပန်ခခငး်။ 

ဖပငး်ထနန်သာဓာတ်မတညို့မ်ှုတံို ို့ဖပနမ်ှု (Anaphylaxis) ဟိုသ ကကနသာ ဖပငး်ထနန်သာဓာတ်မတညို့မ်ှုတံို ို့ဖပနမ်ှုသည ်

အာရံို စံား  ိုငန်သာအရာတစ ်ို ိုအတကွ်   ဓာက ိုယ်၏ ို အံားစနစ၏် ဖပငး်ထနန်သာတံို ို့ဖပနမ်ှုတစ ်ိုဖြစသ်ည။် ဖပငး်ထနန်သာ တံို ို့ဖပနမ်ှုက ို 

အစဖပ   ိုငသ်ညို့ ်ဘံိုအရာများ ရ  ပါသည။် 

• ပျှှ က ိုကဖ် ငး်။ 

• နဖမပွဲ 

• နစးနစး 

• ပငန်စီလင ်

anaphylaxis ဖြစန်ပေါ်လာနသာအ ါတငွ ်လညန် ျာငး်များ နရာငရ်မး်ဖ ငး်နကကာငို့ ်အသက်ရ  ရ က် ွဲလာ  ိုငသ်ည။် 

ရ  ရှု  က်သမံျားကကား  ိုငသ်ည။် အဖ ားနသာ လကခဏာများမ ာ နအာက်ပါတ ို ို့ ပါဝင ် ိုငပ်ါသည။် 

• နရာငရ်မး်ဖ ငး်။ ၏ အဆ ိုပါ  ှုတ် မး်၊ မျက ်ွ၊ံ   ငို့ ်မျက်  ာ 

• ယားယဖံ ငး်။ ထနဖမာက်သည။် အြိုများ၊ သ ို ို့မဟိုတ် အငပ်ျဉ်များ၊ on အဆ ိုပါ မျက်  ာ   ငို့ ်ရငဘ်တ ်

• ပျ  ျို့   ငို့ ်ဝမး်ဗ ိုက် ကကကတ်ကဖ် ငး်။ 

ဖပငး်ထနန်သာ ဓါတမ်တညို့မ်ှု လျငဖ်မနစ်ာွ ဖြစန်ပေါ်လာ  ိုငသ်ည။် နယဘိုယျအားဖြငို့ ်တံို ို့ဖပနမ်ှု ဖမနန်လနလ၊ ဖပငး်ထနန်လနလဖြစသ်ည။် 

ကိုသမှုမရ  ပါက မ နစအ်နညး်ငယ်အတွငး် နသဆံိုး  ိုငသ်ည။် ၄ 

ဘယ်နတာို့လွဲ ကူညနီဆာငရွ်က်နပးဖ ငး်။ တစစ်ံိုတစန်ယာက် 

ကာလအတွငး် တစ ်ို မတညို့ ်တံို ို့ဖပနမ်ှု၊ ဤလမး်ည န ်ျက်များက ို 

လ ိုကန်ာပါ- 

• လူက ို အသက်ရှုရန ်သက်နတာငို့သ်ကသ်ာ အရ  ဆံိုး 

အနနအထားက ို ရ ာ ငွို့ဖ်ပ ပါ။ 

• ဓာတ်မတညို့မ်ှု မ တ်တမး်ရ  သသူည ်သတ်မ တ်ထားနသာ 

epinephrine အလ ိုအနလျာက် ထ ိုးနဆးက ို 

နဆာငထ်ား  ိုငသ်ည။် Epinephrine နဆး   ိုငသ်ည ်

ဖမနဖ်မန ်နဖပာငး်ဖပန ်အဆ ိုပါ ဆ ိုးကျ  းများ ၏ တံို ို့ဖပနမ်ှု  ငို့ ်

အသကက်ယ်  ိုငမ်ညဖ်ြစသ်ည။် 

• အလ ိုအနလျာက်ထ ိုးနဆးများသည ်epinephrine 

ပမာဏက ို အတ ိုငး်အတာတစ ်ိုအထ  လျငဖ်မနစ်ာွ 

စမီ ံန ို့ ်ွွဲရန ်စပရ နတ်ငထ်ားနသာ အပ်က ို အသံိုးဖပ သည။် 

၎ငး်တ ို ို့သည ်နလို့ကျငို့မ်ှုအနညး်ဆံိုးဖြငို့ ်

အသံိုးဖပ ရလွယက်ူသည။် အကယလ် ို ို့ အဆ ိုပါ လူ 

ရ  သည။် တစ ်ို auto-injector၊ သူ ို့က ိုယ်သ ူစမီ ံန ို့ ်ွွဲရာမ ာ 

ကူညနီပးပါ။ 

• အသကသ်ငွး်ပါ။ EMS ။ အကယလ် ို ို့ သင ်ဖြစက်ကပါသည။် တတ်  ိုင၊် လိုပ်ပါ။ အွဲဒါ နနစဉ် အဆ ိုပါ auto-injector သည ်ဖြစဖ် ငး်။ 

သံိုးတယ။် 

• အကယ၍် လူသည ်epinephrine ၏ကနဦးထ ိုးနဆးက ို မတံို ို့ဖပနန်သးဘွဲ EMS သည ်အနညး်ဆံိုး 5 မ နစမ်  10 မ နစအ်ထ  
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နဝးနနပါက၊ ဒိုတ ယနဆးက ို နပး  ိုငသ်ည။် 

• ဖပနလ်ညအ်ကွဲဖြတ်ပါ။ ပံိုမ န ်သညအ်ထ  နနာကတ်စ ်ို ပံို့ပ ိုးနပးသ ူသ ို ို့မဟိုတ် EMS ပိုဂ္  လ်များ ယူ နကျာ ်

 

 
 

 

ဗဟိုသိုတ စစန် းပါ။ 

မင်း အသက်ရှုရ က်နနနသာ လိုပ်နြာ်က ိုင်ြက်တစ်ဦးအား နရ းဦးသူနာဖပ ဆရာမအဖြစ် တံို ို့ဖပန ်ွဲို့သည်။ အရင်း ံ နဆးပညာလ ို ို့ 

သင်သံသယရ  တယ်။ အနဖ အနန အနကကာင်းရင်းဖြစင်ပီး လူတွင် သတ်မ တ်ထားနသာ ရ  နဆးမရ  ပါ။ နနစဉ် EMS လာြ ို ို့ နစာငို့်နနတယ် 

သင် ဖမငတ်ွဲို့အတ ိုငး် သူ ို့ အနဖ အနန ရ  သည။် ရငပီ အများကကီး ပ ိုဆ ိုးတယ်။ သ ူရိုပ်ရည ်နမာဟ ိုက်သည။် ဘာလွဲ သည် သင၏် အကကီးဖမတ်ဆံိုး 

စ ိုးရ မစ်ရာ မ ာ ဒ ီအမ တ်   ငို့ ်ဘယ်လ ိုလွဲ ဒါက ို ရင်ဆ ိုငြ် ို ို့ အဆင်သငို့ ်ဖြစင်ပီလား ? 

 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 

 နခခခံပညှော ၅၀  ပထမ 

 ကူ ညမီ ှေား — နကျာငး်သား ASHI စာအိုပ်  



န ဒနှော၊ ခပငး်ထန်သည်။ ဖိ ှေားမ ှေား၊ သိို  မဟိုတ ်မသက်မသှော ၌   ိိုပါ ရငဘ်တ ်
 

စးူရ သည။် နသးွနကကာကျဉ်း နရာဂါလကခဏာစို (ACS) ဖြစန်ပေါ်သည။် ဘယ်နတာို့လွဲ ဟ ိုမ ာ သည ် နလျှာို့ ျ နသးွ စးီဆငး် ရန ်အဆ ိုပါ 

တစရ်  းများ ၏ အဆ ိုပါ   လံိုး။ မကကာ ဏ နြာ်ဖပ ွဲို့သည။်   လံိုးတ ိုက်  ိုက် ရံဖ ငး်နကကာငို့ ် ACS သည ်   လံိုးက ို သ သ သာသာ 

ထ   ိုက်ပျက်စးီနစ  ိုငသ်ညို့ ်ဖပငး်ထနန်သာ အနဖ အနနတစ ်ိုဖြစသ်ည။် 

ACS ရ  သတူစဦ်းသည ် နယဘိုယျအားဖြငို့ ် ရငဘ်တတ်ွင ် နာကျငဖ် ငး်၊ ြ အား သ ို ို့မဟိုတ် မအမီသာဖြစတ်တ်နသာ်လညး် 

အမျ  းသမးီများသည ် မကကာ ဏ ရငဘ်တ်နအာငို့ဖ် ငး်ကှှ မ စံားရဘွဲ အစာမနကကဖ ငး်၊ အားနညး်ဖ ငး် သ ို ို့မဟိုတ ်

ပငပ်နး် မွး်နယ်ဖ ငး်တ ို ို့က ို နြာ်ဖပ  ိုငသ်ည။် အသက်ရှုကကပ်ဖ ငး်၊ ပျ  ျို့အနဖ် ငး်  ငို့ ်နပါို့ပါးဖ ငး်   ိုငသ်ည ်က ိုလညး် ဖြစန်ပေါ်လာသည။် ဟ  လူ နမ 

အနတွျို့အကကံ  နာကျငမ်ှု ၌ အဆ ိုပါ လက်နက်များ သ ို ို့မဟိုတ် နကျာ။ ဟ  လူ၏ အနရဖပား နမ ဖြစလ်ာ နြးွနြးွ၊ နအးတယ်၊ န ျွးနစးတယ်။ 

တစ ်လ ူကမာ္ို့ကျနး်မာနရးအြွွဲျို့ ရ  သည။် ရ   ွဲို့ပါတယ်။ ယ င ်  လံိုး ဖပဿနာများ သည ်မ ာ အ တရာယ် အတကွ ်ထပ်တလွဲလွဲ နမး အဆ ိုပါ လ ူ

သ ို ို့မဟိုတ် တစ ်ို ို ကကညို့ရ်ှုသမူျား အနကကာငး် ကက  တငဖ်ပဿနာများ သ ို ို့မဟိုတ ်နဆးဝါးများနသာကဖ် ငး်။ 

  လံိုး  ငို့ပ်တ်သက်နသာ ဖပဿနာဟို သငသ်သံယရ  ပါက ထ ိုသအူား နဆးရံိုသ ို ို့ က ိုယတ် ိုငပ် ို ို့နဆာငရ်န ် မကက  းစားပါ  ငို့။် 

လူကသငို့က် ိုမလ ို ျငဘ်းူဆ ိုရငန်တာင ် EMS က ို ျက် ျငး်အသကသ်ငွး်ပါ။ EMS နရာက်ရ  လာရန ် နစာငို့ဆ် ိုငး်နနစဉ်၊ 

ဤလမး်ည န ်ျက်များက ို လ ိုက်နာပါ- 

• အကယလ် ို ို့ တစ ်ို AED သည ်ရ  ိုင၊် ရ  သည ်တစစ်ံိုတစန်ယာက် ရယူ အွဲဒါ ဒါနကကာငို့ ်အွဲဒါ အွဲဒါ အနးီနား အကယ၍် လ ိုအပ်သည။် 

•  ငွို့ဖ်ပ ပါ။ အဆ ိုပါ လ ူရန ်ရ ာပါ။ အဆ ိုပါ အများဆံိုး အဆငန်ဖပတယ်။ ရာထးူ ၌ ဘယဟ်ာ ရန ်ရ  ။ 

• နဖြနလျာို့ပါ။ တငး်ကျပ် အဝတအ်စား။ 

• နအးနအးနဆးနဆး၊   စသ် မို့မ်ှု၊   ငို့ ်စ တ် ျပါ။ အဆ ိုပါ လ။ူ 

•   လံိုးနရာဂါရ  သသူည ်၎ငး်က ို ဖငငး်ဆ ို  ိုငသ်ည။် ဒအီနဖ အနနမ ာ အဖြစမ်ျားပါတယ်။ လက ်ပံါ၊ သ ို ို့နသာ် ၎ငး်သည ်

သင၏်ဂရိုစ ိုက်မှုအနပေါ်  ျဉ်းကပ်မှုက ို နဖပာငး်လွဲနစဖ ငး်မဖပ ပါ  ငို့။် 

• ဟ  နစာနစာ အိုပ် ျ ပ်နရး ၏ အက်စပရင ်   ိုငသ်ည ် ဖြစ ်
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  လံိုးနရာဂါရ  သအူတကွ် အသက်ကယ်နညး်။ 

အရွယ်နရာကင်ပီးသ ူ1 နယာက် (325 mg) သ ို ို့မဟိုတ ်2 မ  

4 low-dose (81 mg) "baby" Aspirin က ို ဝါးမျ  ရန ်

တွနး်အားနပးပါ။ 

• လိုပ်ပါ။ မဟိုတ်ဘးူ အားနပးပါ။ အက်စပရင ်အသံိုးဖပ  

အကယ၍် အဆ ိုပါ လ ူရ  သည။် အက်စပရင ် ငို့ ်

ဓာတ်မတညို့ဖ် ငး်၊ နလဖြတဖ် ငး်၏ 

သက်နသအနထာကအ်ထား၊ မကကာနသးမကီ 

နသးွထကွဖ် ငး်ဖပဿနာ၊ နာကျငမ်ှုသည ်

ထငရ် ားဖ ငး်မရ  ပါ။ 

ဖြစ ်ဆက်စပ် ရန ်အဆ ိုပါ   လံိုး၊ သ ို ို့မဟိုတ ်အကယ်၍ သင ်

ဖြစက်ကပါသည။် မနသ ျာ သ ို ို့မဟိုတ် Aspirin နပးရာတွင ်

အဆငမ်နဖပပါ။ 

•   လံိုးနရာဂါရ  သတူစဦ်းသည ်

  ိုက်ထရ ိုဂလီဆာရငး်ဟိုန ေါ်နသာ 

သတ်မ တ်ထားနသာနဆးက ို နဆာငထ်ား  ိုငသ်ည။် 

အကယလ် ို ို့ ထ ို ို့နကကာငို့ ်မ မ က ိုယတ် ိုင ်စမီ ံန ို့ ်ွွဲရာတွင ်

ကူညနီဆာငရွ်ကန်ပးပါ။ 

ASHI  နကျာငး်သား စာအိုပ် —  နခခခံ ပထမ နထှောက်ပံ နရး 

 ၅၁ 



  

 

 

 

 

 

 

 

    

 

    

   

    

   

 

  

              

  လံိုးနြာကဖ် ငး်ဟို သသံယရ  သညို့အ် ါတ ိုငး်၊ ရိုတတ်ရက်   လံိုးရပ်ဖ ငး် ဖြစ ် ိုငန်ဖ   ငို့ ်CPR လ ိုအပ် ျက်အတကွ် ကက  တငဖ်ပငဆ်ငထ်ားပါ။ 

  ငို့ ်AED အသံိုးဖပ မှု။ အဖ ားဝနန်ဆာငမ်ှုနပးသ ူသ ို ို့မဟိုတ် EMS အမှုထမး်တာဝနယ်ူ ျ နအ်ထ  လကူ ို အာမ  ံျက်နပးရန ်

ဆကလ်ကလ်ိုပ်နဆာငပ်ါ။ 

 

 

 

 

 

  ပ်ိသင ခ်ခငး်။ 
 

တစ ်ို ို ပစစညး်ဥစစာ အွဲဒါ   ိုငသ်ည ်ဝငပ်ါ။ အဆ ိုပါ   ဓာက ိုယ ်  ငို့ ်ြနတ်ီးပါ။ a အ တရာယ်ရ  နသာ တံို ို့ဖပနမ်ှု ၌ အဆ ိုပါ   ဓာက ိုယ်   ိုငသ်ည ်ဖြစ ်

နြာ်ဖပ ွဲို့သည။် အဖြစ ်a အဆ ပ်။ 
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http://www.cdc.gov/heartdisease/facts.htm


မ ိျိုခ မိသည်   ပ်ိသင ခ်ခငး်။ 

ယ ိုအ ျ နအ်ထ  အဆ ပ်သငို့ဖ် ငး်သည ်စားသံိုးမ ဖ ငး်နကကာငို့ ်ဖြစတ်တ်သည။် 6 

  စန်အာကက်နလးများသညအ်ဆ ပ်သငို့မ်ှုအားလံိုး၏ထက်ဝက်နကျာ်ရ  သည။် အများစို အဆ ပ်သငို့န်သဆံိုးမှုသည ်မနတာတ်ဆဖြစန်သာ်လညး် 

အ ျ  ျို့နသာနသဆံိုးမှုသည ်ရညရွ်ယ ်ျက်ရ  ရ  ဖြစသ်ည။် 

 
 
 

 

52   နခခခံ ပထမ  ကူ ညမီ ှေား — နကျာငး်သား ASHI စာအိုပ်  



အဖြစမ်ျားသည။် မျ   ျမ သည ်အဆ ပ်များ ပါဝငပ်ါတယ်။ အဆ ိုပါ နအာက်ပါ- 

• သတ်မ တ်သည။် နဆးဝါးများ 

• ပိုဂ္  လ်နရး ဂရိုစ ိုက်ပါ။ ထိုတက်ိုနမ်ျား 

• အ မန်ထာငစ်ို သန ို့ရ် ငး်နရး ထိုတက်ိုနမ်ျား 

မျ   ျမ နသာ အဆ ပ်များ၏ သက်နရာက်မှုမ ာ ကျယ်ဖပန ို့င်ပီး 

မကကာ ဏ ဖြစသ်ည။် ဆငတ်သူည။် အွဲဒါနတွ ၏ ဘံို 

နရာဂါများ။ ဒါနတွ ဖြစန်ပေါ်လာ  ိုငန်သာ လကခဏာများ 

ဖြစသ်ည-် 

• ဝမး်ဗ ိုက် နာကျငမ်ှု သ ို ို့မဟိုတ ်ကကကတ်ကဖ် ငး်။ 

• ပျ  ျို့ 

• အနဖ် ငး်။ 

• လူဆ ိုတာ စ တ်ပ ိုငး်ဆ ိုငရ်ာ အနဖ အနန 

မကကာ ဏ စားသံိုးမ ဖ ငး်က ို လကူ နြာ်ဖပသည။် အြငွို့အ်လတွ် ဗးူများ၊ ပံိုမ နမ်ဟိုတ်နသာ အနံ ို့အသက်များ  ငို့ ် အဝတ်များ၊ အနရဖပား 

သ ို ို့မဟိုတ်  ှုတ် မး်များနပေါ်တငွ ်စနွး်ထငး်မှု ရ  နန  ိုငပ်ါသည။် 

လူတစဦ်းသည ်အဆ ပ်သငို့သ်ညဟ်ို သသံယရ  ပါက အဖမနလ်ိုပ်နဆာငပ်ါ။ ဖပငး်ထနန်သာ လကခဏာများ သ ို ို့မဟိုတ် လကခဏာများ ဖပသပါက 

EMS က ို အသကသ်ငွး်ပါ။ 

အနမရ ကနဖ်ပညန်ထာငစ်ိုတွင၊် အမျ  းသားအဆ ပ်အကအူညလီ ိုငး် 1-800-222-1222 သ ို ို့န ေါ်ဆ ိုဖ ငး်သည ် သငို့အ်ား 

နဒသတွငး်အဆ ပ်ထ နး် ျ ပ်နရးစငတ်ာသ ို ို့ အလ ိုအနလျာက်လ ွဲနဖပာငး်နပးပါသည။် အဆ ပ်ထ နး် ျ ပ်နရးဌာနများသည် 

မညသ်ညို့အ်ရာ  ငို့မ်ဆ ှ  ထ နတွျို့မ နစရန ် ျကဖ် ငး်ကိုသဖ ငး်ဆ ိုငရ်ာ အ ျကအ်လက်များက ို လျငဖ်မနစ်ာွ နပးစမွး်  ိုငပ်ါသည။် ၅ 

မငး်   ိုငသ်ည ်ကူညကီကပါ EMS ပံို့ပ ိုးနပးသမူျား   ငို့ ်အဆ ိုပါ အဆ ပ် 

ထ နး် ျ ပ်မှု အရာဝတထ  များက ို ရ ငး်ရ ငး်လငး်လငး် နြာ်ထိုတင်ပီး 

အဖြစအ်ပျက်  ငို့ပ်တ်သက်နသာ အနသးစ တ်အ ျက်များ 

ပံို့ပ ိုးနပးဖ ငး်ဖြငို့ ် ဗဟ ိုဖပ ၍ အန၊် EMS အတကွ် ers 

နရာက်ရ  လာမညို့ ် အကူအညကီ ို နစာငို့ဆ် ိုငး်နနစဉ်၊ ဤ 

လမး်ည န ်ျကမ်ျားက ို လ ိုကန်ာပါ- 

• အဆ ပ်ထ နး် ျ ပ်နရးဌာန သ ို ို့မဟိုတ် EMS 

ဝနထ်မး်များမ  မဖပ လိုပ်ရန ်

အကကံဖပ ထားဖ ငး်မရ  ပါက အဆ ပ်မ ဖ ငး်အတကွ် 

မညသ်ညို့အ်ရာက ိုမျှ ပါးစပ်ဖြငို့ ်မစမီပံါ  ငို့။် 

• နစာငို့န်ရ ာက်ပါ။ အဆ ိုပါ လူ ဆွဲ။ 

• နအးနအးနဆးနဆး၊   စသ် မို့မ်ှု၊   ငို့ ်စ တ ်ျပါ။ 

• ဖပနလ်ညအ်ကွဲဖြတ်ပါ။ အဆ ိုပါ လူ ပံိုမ န ်သညအ်ထ  

နနာက်တစ ်ို ပထမ အကအူညနီပးသ ူသ ို ို့မဟိုတ် EMS 

ဝနထ်မး်များက တာဝနယ်ူသည။် 
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ရှုိက်   ပ်ိသင ခ်ခငး်။ 

အ တရာယ်ရ  နသာ အရာများက ို ရ  မ နသာအ ါ ရ  သငွး်မ နသာ အဆ ပ်သငို့မ်ှု ဖြစပ်ာွးပါသည။် ရ  သငွး်မ နသာ အဆ ပ်များမ ာ ကာဗနွမ် ိုနနာက်ဆ ိုဒ၊် 

သဘာဝဓာတ်နငွျို့၊ ဓာတိုအနငွျို့များ  ငိှု့  ဓာတိုအနငွျို့များ ပါဝငသ်ည။် 

နရာဂါလကခဏာများ ၏ ရှု  က် အဆ ပ်သငို့ဖ် ငး်။ နမ ပါဝငပ်ါတယ်။ အဆ ိုပါ နအာက်ပါ- 

• န ါငး်က ိုကဖ် ငး်။ 

• ပျ  ျို့ 

• န ါငး်မးူဖ ငး်။ 

• အ ကအ် ွဲ အသက်ရ   

• လူဆ ိုတာ စ တ်ပ ိုငး်ဆ ိုငရ်ာ အနဖ အနန 

သဘာဝဓာတ်နငွျို့ကွဲို့သ ို ို့နသာ အဆ ပ်အ ျ  ျို့တွင ်အနံ ို့ဆ ိုးများရ  သည။် 

ကာဗနွမ် ိုနနာက်ဆ ိုဒက်ွဲို့သ ို ို့နသာ အဖ ားအဆ ပ်များ မပါရ  ပါ။ 

တစစ်ံိုတစန်ယာက်သည ်အလံိုပ တ်နနရာတစ ်ိုတငွ ်အလိုပ်လိုပ်ငပီး 

နနမနကာငး်ဖြစသ်ညို့အ် ါတ ိုငး် ရ  ရှု  က်မ နသာ အဆ ပ်သငို့ဖ် ငး်က ို 

သသံယရ  သည။် 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 

ASHI  နကျာငး်သား စာအိုပ် —  နခခခံ ပထမ နထှောက်ပံ နရး 

 ၅၃ 



  

 

 

 

 

    

              

 

                    

 

သငို့အ်ား ကူညရီန ်နဘးကငး်နကကာငး် နသ ျာပါနစ၊ ထ ို ို့နနာက် ရ  ရှု  က်မ နသာ အဆ ပ်သငို့န်နသကူ ို ကူညသီညို့အ် ါ 

ဤလမး်ည န ်ျက်များက ို လ ိုက်နာပါ- 

• အကယလ် ို ို့ သင ်  ိုငသ်ည ်လိုပ်ပါ။ ဒါနကကာငို့ ်မပါဘွဲ အ တရာယ် ရန ်သငက် ိုယတ် ိုင၊်  ျက် ျငး် နရ ျို့ အဆ ိုပါ လူ ရန ်လတ်ဆတ်နသာ နလ 

• ကူညကီကပါ အဆ ိုပါ လူ ရန ်ရ ာပါ။ a အဆငန်ဖပတယ်။ ရာထးူ။ 

• EMS က ို အသကသ်ငွး်ပါ။ အကယ၍် လူ သည ်ဖပသဖ ငး်။ ဖပငး်ထနတ်ာမျ  း လကခဏာများ သ ို ို့မဟိုတ် နရာဂါလကခဏာများ။ 

• နစာငို့န်ရ ာက်မှုဆ ိုငရ်ာ နနာကထ်ပ်လမး်ည န ်ျကမ်ျားအတကွ် အမျ  းသားအဆ ပ်သငို့က်ူညနီရးလ ိုငး်က ို 1-800-222-1222 သ ို ို့ 

န ေါ်ဆ ိုပါ။ ပစစညး်က ို နြာ်ထိုတင်ပီး အဖြစအ်ပျက်  ငို့ပ်တ်သက်နသာ အနသးစ တ်အ ျက်အလက်များက ို ကူညနီပးပါ။ 

• ဖပနလ်ညအ်ကွဲဖြတ်ပါ။ ပံိုမ န ်သညအ်ထ  နနာကတ်စ ်ို ပထမ အကအူည ီပံို့ပ ိုးနပးသ ူသ ို ို့မဟိုတ ်EMS ပိုဂ္  လ်များ လ ွဲ ယသူည ်။ 

 

 

 

ဗဟိုသိုတ စစန် းပါ။ 

၌ အဆ ိုပါ ယူ  ိုက်တက် ဖပည်နယ်များ၊ န ေါ်ဆ ိုဖ င်း။ အဆ ိုပါ အမျ  းသား အဆ ပ် ကူညီကကပါ လ ိုင်း အလ ိုအနလျာက် လ ွဲနဖပာင်းမှုများ သင် 

ရန ် a နဒသဆ ိုင်ရာ အဆ ပ် ထ နး် ျ ပ်မှု ဗဟ ို။ အဆ ပ်ထ န်း ျ ပ်နရးဌာနများသည ် မည်သညို့်အရာ  ငို့မ်ဆ ို ထ နတွျို့ ဖ ငး်အတွက် 

 ျက် ျငး်ကိုသမှု ံယူဖ ငး်ဆ ိုငရ်ာ အ ျက်အလက်များက ို လျငဖ်မနစ်ွာ နပးစွမး်  ိုငပ်ါသည။် ဘယ်နပံါတ်က ို န ေါ်ရမလွဲ။ 

 

 
 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 
 
 
 
 
 
 
 
 

T
h

is stu
d

en
t b

o
ok is p

ro
vid

e
d
 o

n
line

 fo
r in

d
ividu

a
l u

se
 o

n
ly. R

e
p

rin
tin

g
 fo

r cla
ssroo

m
 distribu

tio
n
 is p

roh
ibited

. 

SU
D

D
EN

 IL
LN

ES
S 



 
 

 
 
 
 
 

 

54   နခခခံ ပထမ  ကူ ညမီ ှေား — နကျာငး်သား ASHI စာအိုပ်  



ခပငး်ထန်နသှော 

 မ်းဗိိုကန်ှောက ငမ်ှု 

ဖပငး်ထနသ်ည။် ဝမး်ဗ ိုက် နာကျငမ်ှု နမ 

ဖြစ ် အထးူသဖြငို့ ် ရိုတတ်ရက် သ ို ို့မဟိုတ ်

ရိုတ်တရက်နပေါ်လာပါက 

ဖပငး်ထနန်သာနရာဂါ၏ 

သတ နပးလကခဏာဖြစသ်ည။် 

လူတစန်ယာက်အတကွ် 

အနတွျို့အကကံ သစတ်စ ်ိုပါ။ ဟ ိုမ ာ 

ဖြစက်ကပါသည။် အများကကီး 

အနရးကကီးတယ်။ ဝမး်ဗ ိုက်ရ   အဂဂါများ။ 

ဖပသနာ အမျ  းမျ  း ဖြစန်ပေါ်လာ  ိုငင်ပီး 

ဖပငး်ထနန်သာ နာကျငမ်ှုက ို 

ဖြစန်ပေါ်နစပါသည။် ပနရာ်ြက်ရ ငန်ယ ်

နဆးဘက်ဆ ိုငရ်ာ အကွဲဖြတ်မှု မရ  ရင ်

မဖြစ ် ိုငပ်ါဘးူ။ ရန ် တ ကျစာွ ဆံိုးဖြတ ်

ဘာလွဲ အရငး် အံနကကာငး်တရားက။ 

အနစာကကီး သသံယ   ငို့ ်ဖမနသ်ည။် သယယ်ပူ ို ို့နဆာငန်ရး 

နဆးရံိုသ ို ို့သာွးဖ ငး်သည ်အသက်အ တရာယ်ရ  နသာ အနဖ အနနများက ို တားဆးီရန ်အနထာကအ်ကဖူြစ ် ိုငသ်ည။် ဝမး်ဗ ိုကက် 

နတာငို့တ်ငး်နန  ိုငတ်ယ်။ ထ နတွျို့ရန ် းူညံို့သည။် လူသည ်ပျ  ျို့အန ်ျငလ်ာ  ိုငသ်ည။် လတူစဦ်း၏ နရာဂါလကခဏာများ 

ဖပငး်ထနပံ်ိုနပေါ်ပါက သ ို ို့မဟိုတ် သငမ်နသ ျာပါက၊ ဤလမး်ည န ်ျက်များက ို လ ိုကန်ာပါ- 

• အသကသ်ငွး်ပါ။ EMS မပါဘွဲ န  ာငို့န်  းဖ ငး်။ 

• ဖပငး်ထနန်သာ ဝမး်ဗ ိုက်နာကျငမ်ှုက ို ညညး်ည နနသသူည ်နာကျငမ်ှုက ို သက်သာနစရန ်မကကာ ဏ ဒးူက ို နဖမှာက်ထားကာ 

သက်နတာငို့သ်က်သာရ  နသာ အနနအထားက ို ရ ာနြရွန ်ကက  းစားနလို့ရ  သည။် ဤရာထးူက ို ထ နး်သ မး်ရန ်လကူ ိုကူညပီါ။ 

• နပးသည။် ငင မသ်က်ဖ ငး်။ အာမ  ံျက ်သညအ်ထ  EMS ပိုဂ္  လ်များ လ ွဲ ယူသည ်။ 

က ိုယ်ဝန ် ငို့ဆ်က်စပ်နသာက ိုယတ်ွငး်နသးွဆငး်ဖ ငး်သည ် ဝမး်ဗ ိုက်နာဖ ငး်၏အနကကာငး်ရငး်တစ ်ိုဖြစသ်ည။် မ နး်မက ိုယမ် တဆငို့ ်

နသးွများ ပံိုမ နမ်ဟိုတ်နသာ အလငး်ထကွဖ် ငး် သ ို ို့မဟိုတ ် အစက်အနဖပာက်များသည ် က ိုယ်ဝနရ်  စတွင ် ပံိုမ နဖ်ြစသ်ည။် သ ို ို့နသာ်၊ 

အထးူသဖြငို့ ်က ိုယ်ဝနန်  ာငး်ပ ိုငး်တွင ်သ သ သာသာ နသးွထကွ်ဖ ငး်သည ် ဖပငး်ထနသ်ည။် နဆးဘက်ဆ ိုငရ်ာ အနရးနပေါ်။ ဖပငး်ထနသ်ည။် 

ဝမး်ဗ ိုက ် ကကကတ်ကဖ် ငး်။   ငို့ ် နာကျငမ်ှု   ိုငသ်ည ် ဖြစန်ပေါ်လာသည။် သမူရွဲ အနရဖပား နမ ဖြစလ်ာ နအးဖမ၊ န ျွးနစးများ၊ 

အနရာငန်ြျာို့သည။် သမူသည ်အားနညး်ငပီး နပါို့ပါးသာွး  ိုငသ်ည။် 

အကယလ် ို ို့ a က ိုယ်ဝန ်မ နး်မ သည ်နတွျို့ ကကံ နနရပါသည။် နရာဂါလကခဏာများ ကက  ကတ်ယ်။ ဒါနတွ၊ လိုပ်ပါ။ အဆ ိုပါ နအာက်ပါ- 

• အသကသ်ငွး်ပါ။ EMS  ျက ်ျငး်။ 

• မျက်  ာက ို လ ွဲနလျာငး်နနတွဲို့အ ါ 

ကနလးက ပငမ်က ို 
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ြ အားနပးတယ်။ 

  လံိုးသ ို ို့နသးွဖပနပ် ို ို့နသာ vein။ 

မ  ငန်ရာ ကနလးပါ နသးွစးီဆငး်မှု 

နကာငး်မနွန်စရနအ်တကွ် မ  ငက် ို 

ဘယ်ဘက်နစာငး်ထားနပးပါ။ 

• ရ  သည ်သမူ၏ နနရာ a 

သန ို့ရ် ငး်နရး 

မ နး်မက ိုယအ်ြငွို့အ်နပေါ်တငွ ်pad 

။ မ နး်မက ိုယ် အတငွး် 

မညသ်ညို့အ်ရာက ိုမျှ မထညို့ပ်ါ  ငို့ ်

။ 

• ဆက်ဆပံါ။ အတွက် နရ ာို့ ။် 

ကူညကီကပါ 

ပံိုမ န ် ဓာက ိုယ်အပ ူျ နက် ို 

ထ နး်သ မး်ပါ။ 

• လိုပ်ပါ။ မဟိုတ်ဘးူ နပးပါ။ 

ဘာမဆ ို ရန ်စားပါ။ သ ို ို့မဟိုတ် 

နသာကပ်ါ။ 

• နအးနအးနဆးနဆး၊   စသ် မို့မ်ှု၊   ငို့ ်စ တ် ျပါ။ သူမ၏ 

• ဖပနလ်ညအ်ကွဲဖြတ်ပါ။ ပံိုမ န ်သညအ်ထှ EMS ပိုဂ္  လ်များ ယ ူနကျာ ်

 
 

 

ဗဟိုသိုတ စစန် းပါ။ 

မငး် သငအ်လိုပ်လိုပ်သညို့်စတ ိုးဆ ိုငရ်   အနရာငး်စာနရးတစဦ်းအား နလို့ကျငို့သ်ငက်ကားထားနသာ နရ းဦးသနူာဖပ ဆရာမအဖြစ ် တံို ို့ဖပန်ပါ။ 

အသက် ၂၅   စ်အရွယ် အမျ  းသမီးသည ် နကာက်နကာက်ဝတ်နနသည်က ို နတွျို့သည်။ တက် နရ ျ  း နး်ထွဲက ဆ ိုြာနပေါ်မ ာ၊ မနကျနပ် 

သူမ၏ ဝမ်းဗ ိုက်အတွင်း ဖပင်းထနစ်ွာ နာကျင်က ိုက် ွဲမှု။ အမျှ သင်ဂရိုစ ိုက်နပးသည်၊ နာကျင်မှုက ိုသက်သာနစရန် သူမအား 

နနရာ ျထားဖ င်း  ငို့်ပတ်သက်၍ မည်သညို့်အ ျက်များ ထညို့်သွင်းစဉ်းစားသငို့်သနည်း။ 

ASHI  နကျာငး်သား စာအိုပ် —  နခခခံ ပထမ  လှူနင  ၅၅ 



 ပူ  နရးနပေါ် နခခ နန 

  ဓာက ိုယ၏် ပံိုမ နအ်ပ ူျ နန်လျှာို့ ျနပးသညို့ ် ယ တရားများ လ မး်သာွးငပီး ထ နရာက်မှုမရ  ဖ ငး် သ ို ို့မဟိုတ် အလိုပ်မလိုပ်နတာို့သညို့အ် ါ 

အပဆူ ိုငရ်ာဖပဿနာများ ဖြစန်ပေါ်လာပါသည။် အထးူသဖြငို့ ် ဖပငး်ဖပငး်ထနထ်န ်က ိုယလ်ကလ်ှုပ်ရ ားမှု ဖပ လိုပ်စဉ်တွင ်ယငး်သည ်မ နပ်ါသည။် 

၆ 

 

 ပူ ပငပ်န်း  မ်းနယ်ခခငး်။ 

လူတစဦ်းသည ် ပနူ းွစ ိုစတွ်နသာ အပ ူျ နက် ို ထ နတွျို့မ နသာအ ါ၊ သ ူ သ ို ို့မဟိုတ ် သမူ၏   ဓာက ိုယတ်ငွး် အပ ူျ န ် ဖမငို့တ်က်လာသည။် 

ပံိုမ နအ်ားဖြငို့၊်   ဓာက ိုယ်မ  န ျွးထကွ်ငပီး အနငွျို့ပျံငပီး အပမူျားက ို ြယ်ထိုတ်ကာ   ဓာက ိုယ်မ  ထကွ်သာွးသညို့ ်န ျွးများဖြငို့ ်တံို ို့ဖပနသ်ည။် 

က ိုယ်ကာယအားစ ိုက်ထိုတ်ဖ ငး်  ငို့ ် န ျွးထကွဖ် ငး်နကကာငို့ ်

နရဓာတ် နး်နဖ ာက်သညဟ်ို သသံယရ  သကူ ို 

နရဓာတဖ်ပနလ်ညဖ်ြညို့တ်ငး်နပးရံိုဖြငို့ ် ဟန ို့တ်ား  ိုငသ်ည။် 

နလးနက်သည။် အပ ူ ငို့ဆ် ိုငန်သာ ဖပဿနာများ ထမံ  

ြွံျို့ ငြ  းတ ိုးတက်ဖ ငး်။ အားကစားနြျာ်ရညက်ွဲို့သ ို ို့နသာ 

ကာဗ ိုဟ ိုကဒ်ရ တ်-အလီက်ထရ ိုလစအ် ျ  ရညက် ို 

နသာကသ်ံိုးဖ ငး်က ၎ငး်က ိုလိုပ်နဆာငရ်န ် နကာငး်မနွသ်ည။် 

အားကစားအ ျ  ရညမ်ရရ    ိုငပ်ါက နရက ိုသံိုးပါ။ အိုနး်နရ  ငို့ ်  ာွး  ို ို့ 

2% တ ို ို့သည ် နလို့ကျငို့ ်နး်လိုပ်ငပီးနနာက် 

နရဓာတဖ်ပနလ်ညဖ်ြညို့တ်ငး်မှုက ို ဖမှငို့တ်ငန်ပးသည ် ။ 

သပံိုရာလက်ြက်ရညအ်နဖ  အံ ျ  ရညမ်ျား  ငှှ 

ကြ နး်ဓာတ်ပါနသာ တရိုတလ်က်ြက်ရညမ်ျားသည ် နရ  ငို့ ်

 ှု ငး်ယ ဥက်ာ နရဓာတဖ်ပနလ်ညရ်ရ  နစသည။် 
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က ိုယ်တငွး် အပ ူျ နဖ်မငို့တ်ကဖ် ငး်  ငို့ ် နရဓာတ ်နး်နဖ ာကဖ် ငး်၏ 

နပါငး်စပ်ရလဒန်ကကာငို့ ်အပကူိုန ်နး်ဖ ငး် ဖြစန်ပေါ်   ိုငသ်ည။် 

လကခဏာများ ၏ အပ ူပငပ်နး် မွး်နယ်ဖ ငး်။ ပါဝငပ်ါတယ်။ အဆ ိုပါ နအာကပ်ါ- 

• နလးလံသည။် န ျွးထကွဖ် ငး်။ 

• နြးွနြးွ၊ နအးဖမ၊ န ျွးနစး အနရဖပား 

• ပျ  ျို့   ငို့ ်အနဖ် ငး်။ 

• န ါငး်က ိုကဖ် ငး်။ 

• န ါငး်မးူဖ ငး်။ 

•  စံား ျက် အားနည်းတယ်။ 

ဖပငး်ထနပံ်ိုမနပေါ်နပမယို့် အပကူိုန ်နး်တာက ို အဖမနက်ိုသပါ။ နစာစးီစာွသ ရ  ငပီး ကိုသမှုမ ယံူပါက အပဒူဏ၊် အသက်အ တရာယ်ရ  နသာ 

အနဖ အနနသ ို ို့ နရာက်ရ  သာွး  ိုငပ်ါသည။် 

• ရ  သည ်အဆ ိုပါ လူ ရပ် တစ ်ို ို လှုပ်ရ ားမှု   ငို့ ်နရ ျို့ သူ ို့က ို သ ို ို့မဟိုတ် သမူ၏ ရန ်a နအးသည ်နနရာ။ 

• နဖြနလျာို့ပါ။ သ ို ို့မဟိုတ် ြယ်ရ ားပါ။ ပ ိုလျံှနသာ အဝတအ်စား။ 

 

 

56   နခခခံပညှော ပထမ  ကူ ညမီ ှေား — နကျာငး်သား ASHI စာအိုပ်  



  

 

                   

• လူက ို အ ပ်  ိုငး်ပါ။ အကယ၍် လသူည ်

ထ   ိုကဒ်ဏရ်ာရဖ ငး်မရ  ပါက ၎ငး်၏နဖ နထာက်များက ို 6 

လကမ်မ  12 လက်မအထ  ဖမှငို့တ်ငရ်န ်စဉ်းစားပါ။ လိုပ်ပါ။ 

မဟိုတ်ဘးူ ဖမှငို့တ်ငပ်ါ။ အဆ ိုပါ နဖ နထာက်များ 

အကယ၍် အွဲဒါ အနကကာငး်တရားများ နာကျငမ်ှု 

ဒါမ မဟိုတ် လကူ ဒဏရ်ာရတယ်။ 

• နရဖြနး် (သ ို ို့) နအးဖမနသာ အဝတ်စဖြငို့ ်ဦးန ါငး်က ို 

လ မး်ပါ။   ငို့ ်  ဓာက ိုယ် သံိုးပါ။ a ပနက်ာ ရန ်

တ ိုးဖမှင်ို့လာသည ်အဆ ိုပါ အနအး အကျ  းသကန်ရာက်မှု။ 

• အကယ၍် လူသည ်ရ ိုးရ ငး်နသာ အမ န ို့မ်ျားက ို 

လ ိုကန်ာ  ိုငသ်ည ် ဒိုကခမရ  ဘွဲ မျ   ျပါ၊ လူက ို 

အရညမ်ျားနသာက်ရန ်အားနပးပါ၊ ဖြစ ် ိုငရ်င ်

ကာဘ ိုဟ ိုက်ဒရ တ-်အလီက်ထရ ိုလစ ်အားကစားနြျာ်ရည။် 

အားကစားနသာက်ရင ်နရက ိုသံိုးပါ။ မရရ    ိုငပ်ါ။ 

နသာက်စရာရ  ရင ်ဘာမ  မနပးပါနွဲ ို့။ 

လူ သည ်ရှုပ်သည။် သ ို ို့မဟိုတ ်သ ူသ ို ို့မဟိုတ် သမူ ရ  သည။် အ ကအ် ွဲ မျ   ျဖ ငး်။ 

က စစအများစိုတငွ ်လူ၏အနဖ အနနသည ်တဖြညး်ဖြညး် နကာငး်မနွလ်ာမညဖ်ြစသ်ည။် လူသည ်မတ ိုးတက်လျှင ်သ ို ို့မဟိုတ် ပ ိုဆ ိုးလာပံို၊ 

EMS က ိုြငွို့ပ်ါ။ 

 

 

 ပူ နလခဖတခ်ခငး်။ 

Heat Stroke သည ်  ဓာက ိုယ်၏ ပံိုမ နအ်နအးနပးစနစမ်ျား လ မး်သာွးနသာနကကာငို့ ်သ ို ို့မဟိုတ ်ပဖူပငး်နသာပတ်ဝနး်ကျင ် ငို့ ်

အ ျ နက်ကာကကာထ နတွျို့မ ဖ ငး်နကကာငို့ ်ပ တ်သာွးနသာ အနဖ အနနတစ ်ိုဖြစသ်ည။် ၎ငး်သည ်ဖပငး်ထနန်သာ 

နဆးဘက်ဆ ိုငရ်ာအနရးနပေါ်အနဖ အနနဖြစင်ပီး ဦးန  ာက်က ို အငမွဲတမး်ပျက်စးီနစ  ိုငသ်ည။် 

• ဟ  လဖူြစမ်ည။် ဖြစ ်အရမး် န းွ၊ ပင ်ပတူယ်။ ရန ်အဆ ိုပါ ထ ပါ။ 

• နလးလံသည။် န ျွးထကွ်ဖ ငး်။   ိုင ်ဖြစ ်ပစစ ပပန၊် ဒါနပမယို့် ၌ အများကကီး အမှုတွွဲများ အဆ ိုပါ အနရဖပား   ိုငသ်ည ်ဖြစ ်အနနီရာင ်  ငို့ ်လံိုးဝ 

နဖ ာက်နသွျို့ 

• ပံိုမ နအ်ားဖြငို့၊် လူ ပါလ မို့မ်ယ်။  နဝ ဝါဖြစ ်  ငို့ ်  ိုင ်ဒိုကခနရာက်ငပီ။ ဆက်သယွဖ် ငး်။ 

• ဟ  လူ နမ ဖြစလ်ာ တံို ို့ဖပနမ်ှုမရ     ငို့ ်  ိုင ်အနတွျို့အကကံ  a ြမး်ဆးီရမ ဖ ငး်။ 

EMS က ို ျက် ျငး်အသက်သငွး်ပါ။ နရ းဦးသနူာဖပ စိုသမူ  လိုပ်နဆာင ် ိုငန်သာ အနရးကကီးဆံိုးလိုပ်နဆာင ်ျက်မ ာ 

ရရ    ိုငန်သာအရငး်အဖမစမ်ျားဖြငို့ ် ျက် ျငး်အနအး ရံနဖ်ြစသ်ည-် 

• ဖြစ ် ိုငလ်ျှင ်အနအး ရံန ်အနကာငး်ဆံိုးနညး်လမး်မ ာ 

လူက ို နမးနစို့အထ  နရနအးထွဲတွင ်
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  စဖ်မှ ပ်ထားဖ ငး်ဖြစသ်ည။် 

•   စဖ်မှ ပ်ရန ်မဖြစ ် ိုငပ်ါက နရနအးဖြငို့ ်ဖြနး်နပးပါ။ on 

အဆ ိုပါ လတူစဦ်း၊   ငို့ ်ပနက်ာ သူ ို့က ို သ ို ို့မဟိုတ် သမူ၏ ရန ်

cooling effect က ိုတ ိုးနစသည။် 

• နလျှာက်ထားပါ။ နအး အထိုပ်များ ရန ်အဆ ိုပါ လညပ်ငး်၊ နပါငဖ် ၊ံ   ငို့ ် ျ  ငး်။ 

• လူက ို အနအး၊ စ ိုစတွ်နသာစာရွကဖ်ြငို့ ်ြံိုးအိုပ်ငပီး 

အနအး ရံန ်ပနက်ာက ို အသံိုးဖပ ပါ။ 

• EMS ဝနထ်မး်များ ဂရိုစ ိုက်မှု မငပီးမ ျငး် အဆက်မဖပတ် 

အနအး နံပးပါ။ 

နစာစးီစာွသ ရ    ိုငင်ပီး ထ နရာက်နသာအနအးနပးဖ ငး်ဖြငို့ ်

အပနူလဖြတ်ဖ ငး်နဝဒနာ စံားရသအူများစိုသည ်

အသက်ရ ငရ်ပ်တည ် ိုငမ်ညဖ်ြစသ်ည။် 

 

ဗဟိုသိုတ စစန် းပါ။ 

သငို့်ငမ  ျို့၏   စ်စဉ် 10K လည်ပတ်မှုတွင် နရ းဦးသူနာဖပ စိုသူအဖြစ် သင် နစတနာို့ဝနထ်မ်း လိုပ်နဆာင်နနပါသည်။ အနဖပးသမားအများစိုက 

ငပီးသွားနပမယို့် တ ျ  ျို့ကနတာို့ လှုပ် နနတိုနး်ပါပွဲ။ ၌။ မငး် ကကညို့်ပါ။ ၌ အဆ ိုပါ အကွာအနဝး a အနဖပးသမား ဖြစဖ် ငး်။ ကူည ီွဲို့သည။် ရန် 

လမး်နလျှာက် သ ူရိုတ်တရက် ကျနရာက် ရန ်သူ ို့ ဒးူ။ မငး် ြမ်း သင၏် နရ းဦး သူနာဖပ စိုပါ။ အ တ်   ငို့် နဖပး ထွက် ရန ်ကကညို့်ပါ။ အကယ်၍ 

သင်   ိုင်သည် ကူညီကကပါ။ မင်းရွဲ ို့ မူလတနး် အကွဲဖြတ်ဖ င်း။ ရှု  း သူ သည် အရမ်း ရှုပ်သည်။ သူ ို့ အနရဖပား သည် န ျွးနစးများ၊ ဒါနပမယို့် 

မင်းရွဲ ို့ အထ အနတွျို့က အံို့ကသစရာနကာင်းတယ်။ သူ ို့အတွက် မင်းဘာလိုပ်သငို့်လွဲ။ 

ASHI  နကျာငး်သား စာအိုပ် —  နခခခံ ပထမ နထှောက်ပံ နရး 

 ၅၇ 



န း  နရးနပေါ် နခခ နန 
 

နအးနသာ သ ို ို့မဟိုတ် နအးငပီး စ ိုစတွ်နသာ ပတ်ဝနး်ကျငသ်ည ်  ဓာက ိုယ်တငွး် အပ ူျ နက် ို ကျဆငး်နစ  ိုငသ်ည။် Hypothermia   ငို့ ်

frostbite တ ို ို့သည ်အနအးမ ဖ ငး်ဆ ိုငရ်ာ အ တရာယအ်ရ  ဆံိုး အနဖ အနနများဖြစသ်ည။် 

 

နသ းတိိုးနရှောဂါ 

နသးွတ ိုးနရာဂါ၊ a နယဘိုယျအားဖြငို့ ်အနအး ဖံ ငး်။ ၏ အဆ ိုပါ   ဓာက ိုယ်၊ ဖြစန်ပေါ်သည။် ဘယ်နတာို့လွဲ အဆ ိုပါ အတွငး်ပ ိုငး် အတူ ိုင ်

  ဓာက ိုယ ်အပ ူျ န ်ရ  သည။် နလျာို့နညး်သာွးသည။် ရန ်95°F သ ို ို့မဟိုတ် ထ ို ို့ထက်နညး်သည။် အသက်အ တရာယ်ရ    ိုငတ်ွဲို့ 

အနဖ အနနဖြစ ် ိုငပ်ါတယ်။ 

ကွဲို့သ ို ို့ အပလူနွက်ွဲဖ ငး်၏ အနစာပ ိုငး်လကခဏာများက ို ရ ာနြပွါ ။ 

• အသားအနရ ဖြ ြပ်ဖြ နရာ်၊ နအးစက်ဖ ငး်။ 

• ထ နး်မရနသာ တိုနလ်ှုပ်ဖ ငး်။ 

• ဆံိုးရှုးံမှု ၏ ညှ  ှု ငး် 

အမျှ နသးွအားနညး်နရာဂါ တ ိုးတက်သည၊် တိုနလ်ှုပ်ဖ ငး်။ နမ 

ရပ်။ အသက်ရ  ဖ ငး်  ငို့ ်  လံိုး ိုန ် ှုနး် န  းနကွးဖ ငး်။   ဓာက ိုယ် 

လိုပ်ငနး်စဉ်များ  ျ  ျို့ယငွး်လာကာ ပျက်သာွး  ိုငသ်ည။် 

• စ ိုစတွ်နသာအဝတ်အစားများက ို ြယ်ရ ားငပီး 

န းွနထးွနဖ ာကန်သွျို့နသာ အရာတစ ်ိုဖြငို့ ်လူက ို 

ြံိုးအိုပ်ပါ။ 

• အသကသ်ငွး်ပါ။ EMS ။ 

•   လံိုး ြမး်ဆးီဖ ငး်   ိုင ်ဖြစန်ပေါ်လာသည။် ရယူပါ။ တစ ်ို AED အကယ်၍ တစ ်ို သည ်ဝငန်ရာက ် ိုငသ်ည။် 
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• လူက ို ဖပ စိုနစာငို့န်ရ ာက်ရန ်န းွနထးွနသာ အရပ်သ ို ို့ နရ ျို့ပါ။ လူက ို ဖြညး်ညငှး်စာွ လျငဖ်မနန်သာ လှုပ်ရ ားမှုမရ  ဘွဲ နရ ျို့ပါ။ 

• ကာဗာ အဆ ိုပါ န ါငး်   ငို့ ်လညပ်ငး် ရန ်ထ နး်သ မး်ပါ။   ဓာက ိုယ် အပ။ူ 

အကယ၍် သငသ်ည ်ပနရာ်ြက်ရ ငန်ယ် နဆးဘက်ဆ ိုငရ်ာ နစာငို့န်ရ ာက်မှု  ငို့ ်နဝးကွာနနပါက၊ လကူ ို တကက်ကစာွ ဖပနလ်ညန် းွနထးွနစပါ။ 

သ ူသ ို ို့မဟိုတ် သမူက ို အပရူငး်ဖမစအ်နးီတွငထ်ားပါ။ နရန းွပပူ ူဘးူများက ို လူ၏အနရဖပား  ငို့ ်ထ နတွျို့ပါ။ 

ဒါဟာ အနကာငး်ဆံိုးပါပွဲ။ အသ အမ တ်ဖပ ရန ်ဆက်ဆပံါ။ အနစာပ ိုငး် hypothermia ။ အ ငွို့အ်လမး် ရ ငသ်နမ်ှုအတကွ် အဖြစ ်

နလျာို့နညး်သာွးသည။် အနဖ အနန တ ိုးတကသ်ည။် 

 
 
 
 
 

 

58  နသ းနဖှောက် နရှောဂါပိိုးမ ှေား — နကျာငး်သား စာအိုပ်  ASHI 



  ငး်ခဲကိိုက်ခခငး်။ 

အနရဖပား  ငို့ ် နအာက်  ံ ဓာက ိုယ်တစသ်ျှ းများ 

နအးလာနသာအ ါတငွ ်   ငး် ွဲက ိုကဖ် ငး် ဖြစန်ပေါ်သည။် 

လကန် ျာငး်များ၊ နဖ န ျာငး်များ၊ နားရွက်များ၊ ပါးဖပင ် ငို့ ်

  ာန ါငး် အစရ  သညို့ ် အနအးမ ဖ ငး်များက ို မကကာ ဏ 

ထ နတွျို့နလို့ရ  နသာ   ဓာက ိုယ် အစ တအ်ပ ိုငး်များသည ်

ထ   ိုက်  ိုငန်ဖ  အများဆံိုးဖြစသ်ည။် 

ငံို ို့ တစရ်  း အပ ူျ န၊် ကက  တင ် ရန ် နအး ွဲဖ ငး်၊ နမ pins and-

needles  စံားမှု  ငို့ ်throbbing ဖြစန်စသည။် 

အနအးမ ဖ ငး်က ို န းွနထးွနသာလကဖ်ြငို့ ်

က ိုငန်ဆာငဖ် ငး်ကွဲို့သ ို ို့နသာ ရ ိုးရ ငး်နသာ အနရဖပားမ  အနရဖပားက ို 

ဖပနလ်ညန် းွနထးွနစသညိှု့  နညး်လမး်က ို အသံိုးဖပ ဖ ငး်ဖြငို့ ်

နအး ွဲဖ ငး်က ို ကာကယွ်  ိုငသ်ည။် 

နအး ွဲဖ ငး်၏ လကခဏာများမ ာ ထ   ိုက် ရံနသာ အစ တ်အပ ိုငး်တငွ ်

 စံားမှု ဆံိုးရှုးံဖ ငး်   ငို့ ် အသားအနရ တငး်ရငး်ဖ ငး်၊ နြျာို့ဖ ငး်၊ 

နအး ွဲဖ ငး်၊ ထံိုကျဉ်ဖ ငး် တ ို ို့ ပါဝငသ်ည။် 

  ငး်က ိုကသ်ညဟ်ို သသံယရ  ပါက လကူှှ ပ ိုပနူသာနနရာတွင ်

အဖမနန် ေါ်ပါ။ EMS နးီကပ်လာနသာအ ါ သ ို ို့မဟိုတ် 

အစ တအ်ပ ိုငး်သည ်ဖပနလ်ညန်အး ွဲသာွး  ိုငသ်ညို့ ်

အ ငွို့အ်လမး်ရ  သညို့အ် ါ၊ နအး ွဲနနနသာနနရာက ို 

ဖပနလ်ညန် းွနထးွနစရန ်မကက  းစားပါ  ငို့။် 

• ြယ်ရ ားပါ။ တစ ်ို ို စ ိုစတွ်နသာ အဝတအ်စား။ 

• အက ိုက် ရံတွဲို့ နနရာက ို ပတွတ် ိုက်ဖ ငး် သ ို ို့မဟိုတ် 

   ပ်နယ်ဖ ငး် သ ို ို့မဟိုတ် အနအးမ နနနသာ အနရဖပားနပေါ် ရ   

အရညက်ကညြ်ိုများက ို န  ာငို့ယ် ကဖ် ငး် မဖပ ပါ  ငို့။် 

• ြယ်ရ ားပါ။ အားလံိုး လက်ဝတ်ရတနာ ထမံ  အဆ ိုပါ ထ   ိုက်သည။် နဒသများ။ 

• အနအး ထံားနသာ လကန် ျာငး်များ  ငို့ ်

နဖ န ျာငး်များကကားတငွ ်သန ို့ရ် ငး်နသာ အကကွ်များက ို 

ထားပါ။ 

• ဖ  ံ အဆ ိုပါ ထ   ိုက်သည။် အပ ိုငး် အတူ a သန ို့ရ် ငး် မျက ် ာသိုတ်ပိုဝါ သ ို ို့မဟိုတ် pad ။ 

• ထ   ိုက်နနနသာ အစ တ်အပ ိုငး်က ို ငင မင်င မထ်ားငပီး 

ကာကယွ်ပါ။ ဆကလ်က်နဆာငရွ်ကန်ပးပါ။ အာမ  ံျက ်

သညအ်ထ  EMS ပံို့ပ ိုးနပးသမူျား   ိုငသ်ည ်ဂရိုစ ိုက်ပါ။ 

အကယ၍် သငသ်ည ် ပနရာ်ြက်ရ ငန်ယ် နဆးဘကဆ် ိုငရ်ာ 

နစာငို့န်ရ ာက်မှု  ငို့ ် နဝးကာွနနငပီး ဖပနလ်ညန်အး ွဲလာမညို့ ်
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အ ငွို့အ်လမး်မရ  ပါက၊ ထ   ိုက်နနနသာ အစ တအ်ပ ိုငး်က ို 

သငက် ိုယတ် ိုင ်ဖပနန် းွနပးပါ။ 

• အနအးမ တွဲို့နနရာက ို နရန းွန းွထွဲမ ာ 20   စစ် မပ်ါ။ မ နစ ်

30 အထ ။ နရသည ်န းွသည၊် မပဘူွဲ - 

ပံိုမ န ် ဓာက ိုယ်အပ ူျ နထ်က်သာနနသငို့သ်ည။် 

• စစန်ဆးပါ။   ငို့ ်ထ နး်သ မး်ပါ။ အဆ ိုပါ နရ အပ ူျ န ်မကကာ ဏ။ 

• ဖပငး်ထနသ်ည။် ပနူလာငဖ် ငး်။ နာကျငမ်ှု၊ နရာငရ်မး်ဖ ငး်၊ 

ကျွဲကျွဲ၊   ငို့ ်အနရာငန်ဖပာငး်လွဲမှုများ ဖြစန်ပေါ်   ိုငသ်ည။် 

ဓာတိုအပနူပးစက်များသည ် အပနူလာငဖ် ငး်က ို ဖြစန်စသညို့ ်

အပ ူျ နသ် ို ို့ နရာက်ရ    ိုငသ်ည။် အနအးမ နနနသာတစရ်  းများက ို 

ဖပနလ်ညန် းွနထးွနစရန ်၎ငး်တ ို ို့က ို အသံိုးမဖပ သငို့ပ်ါ ။ 

လိုပ်ပါ။ မဟိုတ်ဘးူ ထားပါနတာို့ အဆ ိုပါ လ ူအသံိုးဖပ  အဆ ိုပါ ထ   ိုက်သည။် အပ ိုငး် ငပီးနနာက် အွဲဒါ သည ်မှု ။ ရယူပါ။ သူ ို့က ို သ ို ို့မဟိုတ ်

သမူ၏ ရန ်ပနရာ်ြက်ရ ငန်ယ် နဆးဘက်ဆ ိုငရ်ာ ဂရိုစ ိုက်ပါ။ အဖြစ ်မကကာမ ီအဖြစ ်သငတ်တ်  ိုငသ်ည ်

 

ဗဟိုသိုတ စစန် းပါ။ 

မင်း ဖြစ်ကကပါသည်။ ကက  းစားနနပါတယ်။ ရန် ဖ ံ  တက် အ ျ  ျို့ ဖပ ဖပင်မှုများ မ ာ တစ် ို အဖပင်မ ာ အလိုပ် site အတူ နနာက်တစ် ို 

လျှပ်စစ်ပညာရ င်။ အွဲဒါ ရ  သည်။ ဖြစ် ွဲို့သည်။ a စ တ်ဆင်းရွဲ မ ိုးရွာတယ်။ နန ို့ဘက်တွင် အပူ ျ န်က နနာက်ကျနနသည်။ 

မင်းရွဲ ို့လက်တွွဲနြာ်ဟာ မ ိုးရွာတွဲို့အနအးဒဏ်အတွက် မင်းလိုပ် ွဲို့တွဲို့အတ ိုင်း မဖပင်ဆင်ထားဘူး။   ငို့် သူ ို့ အလင်း ဝါဂွမ်း အဝတ် ရ  သည် 

ဖြစ် ွဲို့သည်။ လံိုးဝ စ မ် မ တဆငို့်။ မင်း ကကညို့် တက် မ ာ သူ ို့က ို ထံမ  a ဖပ ဖပင်ဖ င်း။ သင် ငပီးငပီ။ အာရံိုစ ိုက်ဖ င်း။ သူ ို့ပလာယာနတွက ို 

ဆိုပ်က ိုင်ြ ို ို့  က်နနပံိုရငပီး သ သ သာသာ တိုနန်နပံိုပါပွဲ။ သူအဆင်နဖပလားလ ို ို့နမးနတာို့ သူက မင်းက ို တံို ို့ဖပန်ြ ို ို့အ က်အ ွဲရ  တယ်။ 

ဘာနတွဖြစ်နနတယ်လ ို ို့ သံသယရ  ပါသလွဲ။ 

 

 
 
 
 
 

 

ASHI  နကျာငး်သား စာအိုပ် —  နခခခံ ပထမ နထှောက်ပံ နရး 

 ၅၉ 



Additional Information 

Infectious diseases can be transmitted through insect stings. The latest information on this can be found by visiting the U.S. 

Centers for Disease Control and Prevention website at www.cdc.gov. 

ယှေားယခံခငး်။  ငး် ကမ် ှေား 

ပျား၊ ထဘ ီ ငို့ ် မးီပိုရွက်ဆ တ်များကွဲို့သ ို ို့နသာ 

အငး်ဆက်အများအဖပားသည ် တိုနလ်ှုပ်နသာအ ါ သ ို ို့မဟိုတ ်

၎ငး်တ ို ို့၏ အသ ိုက်များ သ ို ို့မဟိုတ် နယ်နဖမများက ို ကာကယွ်ရန ်

က ိုက်တတ်ပါသည ်။ 

ထဘနီွဲ ို့ မးီပိုရွက်ဆ တ်နတွ ထပ် ါထပ် ါ က ိုကန်န ျ န၊် 

ပျားရညတ်စန် ျာငး်၏   ဓာက ိုယ်မ   ာွထိုတ်ကာ 

အနရဖပားတငွ ်ဖမှ ပ်  ကံာ အဆ ပ်က ို 

ဆကလ်က်ထ ိုးသငွး်သည။် 

• အကယလ် ို ို့ a stinger သည ်ပစစ ပပန ်၌ အဆ ိုပါ 

အနရဖပား၊ ြယ်ရ ားပါ။ အွဲဒါ တတ်  ိုငသ်မျှဖမနဖ်မန။် 

• ဖပညတ်ငွး် နာကျငမ်ှု၊ နဖီ ငး်၊ နရာငရ်မး်ဖ ငး်၊   ငို့ ်

ယားယဖံ ငး်မ ာ နယဘယူျအားဖြငို့ ်

က ိုက် ရံသညို့န်နရာ၌ ဖြစတ်တ်သည။် 

• ၌ အနထနွထ၊ွ ဂရိုစ ိုက်ပါ။ အတကွ် က ိုကတ်ယ်။   ငို့ ်

က ိုက်ဖ ငး်။ အားဖြငို့ ်ဆ ိုဒက် ို ဆပ်ဖပာ  ငို့ ်နရဖြငို့ ်

နဆးနကကာပါ။ 

• အမျှ a သတ နပး ျက် အတကွ် နရာငရ်မး်ဖ ငး်၊ 

အငမွဲတမး် လက်ဝတ်ရတနာများက ို 

ထ   ိုက်သညို့န်နရာမ  ြယ်ရ ားပါ။ 

• ကာဗာ အဆ ိုပါ ဧရ ယာ အတူ တစ ်ို နကာ် ပတ်တီး 

သ ို ို့မဟိုတ် pad တစ ်ို ။ 

• နာကျငမ်ှုက ို သက်သာနစရန ်

စကတ်ွငး်အနအး စံကက် ို အသံိုးဖပ ပါ ။ 

အသကအ် တရာယ်ရ  နသာ ဓါတ်မတညို့မ်ှု ဖြစန်ပေါ်လာရန ်

ဖြစ ် ိုငသ်ည။် အနဖ အနန ပ ိုဆ ိုးလာသလားဆ ိုတာ သ   ိုငြ် ို ို့ 

အနညး်ဆံိုး မ နစ ်30 နလာက် နစာငို့က်ကညို့ပ်ါ။ 

အကယလ် ို ို့ သင ်နတွးပါ။ တစစ်ံိုတစန်ယာက် သည ်ြွံျို့ ငြ  းဆွဲ a 

ဖပငး်ထနသ်ည။် မတညို့ ် ဖပနလ်ညလ်ိုပ်နဆာငပ်ါ၊ EMS 

က ို ျက ်ျငး်အသက်သငွး်ပါ။ အကယ်၍ ထ   ိုက ်ရံသတူငွ ်

epinephrine အလ ိုအနလျာက်ထ ိုးနဆး ရရ    ိုငပ်ါက၊ လကူ ို 

က ိုယ်တ ိုင ်စမီ ံန ို့ ်ွွဲရာတွင ်ကူညနီပးပါ။ 
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ဗဟိုသိုတ စစန် းပါ။ 

သင်  ငို့် လိုပ်နြာ်က ိုင်ြက်တစ်ဦးသည် နန ို့လယ်စာစား ျ န်တွင် အဖပင်ဘက်တွင် တစ်စံိုတစ် ို ထ မ သွားသည်ဟို ရိုတ်တရက်နအာ်သည်။ 

မင်းသူမရွဲ ို့လက်ြျံက ိုကကညို့်လ ိုက်ငပီး သူမရွဲ ို့အနရဖပားမ ာ ဖမ ပ်နနနသးတွဲို့ လက်စွပ်တစ်န ျာင်းက ို မင်းဖမင်လ ိုက်ရတယ်။ ဘာလိုပ်သငို့်လွဲ? 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 
 
 

 

 နခခခံ 60  ပထမ  ကူ ညီမ ှေား — နကျာငး်သား ASHI စာအိုပ်  



န မကိိုက် 

နဖမာက်အနမရ ကတွင ် အဆ ပ်ရ  နသာ 

န မအမျ  းအစား အနညး်ငယက် ိုသာ 

နတွျို့ ရ  ရသည။် ca န မက ိုက် ရံမှုမ ာ 

အလနွန်ညး်ပါးငပီး အသက်ဆံိုးရှုးံရသည။် 

သ ို ို့နသာ် 

အနသအနပျာက်များလာနသာနကကာငို့ ်

အဆ ပ်ရ  နသာန မက ိုကဖ် ငး်ဟို 

သသံယရ  သငို့သ်ည။်   ငို့ ် ကိုသ ွဲို့သည။် 

အဖြစ ်a နဆးဘက် ဆ ိုငရ်ာအနရးနပေါ်။ ၇ 

 

တ င်း န မနပ း 

အဆ ပ်ရ  နသာ  ျညန်မာက်များ၊ 

နကကးန ါငး်များ  ငို့ ်န မနပးွများက ို 

လူသ များသည။် အဖြစ ်တငွး် န မနပးွ။ 

တွငး် န မနပးွ သပ တ ်

တစက်က မ ်သ ို ို့မဟိုတ် အစယွ်  စထ်ပ်ဖြငို့ ်က ိုက်ထားနသာ လကခဏာက ို  ျနထ်ားပါ။ န မနဟာက်အက ိုက် ရံဖ ငး်သည ်ဖပငး်ထနန်သာ၊ 

ပနူလာငန်ာကျငဖ် ငး်  ငို့ ်လျငဖ်မနန်သာဖပညတ်ငွး်နရာငရ်မး်ဖ ငး်က ို ဖြစန်စ  ိုငသ်ည။် 

န မနပးွက ိုက် ရံသညဟ်ို သသံယရ  ပါက ထ နရာက်နသာ 

နဆးကိုသမှုက ို ရရ    ိုငန်ကကာငး် လူက ို စ တ် ျပါ။ 

•   ဓာက ိုယအ်တွငး် အဆ ပ်ပျံျို့   ံ ို့မှုန  းနကွးနစရန ်

ငင မင်င မထ် ိုငင်ပီး ငင မသ်က်စာွနနပါ။ 

• အသကသ်ငွး်ပါ။ EMS ။ 

• ထ   ိုက်နနနသာ နဖ လက်များမ  လက်စပ်ွများ၊ 

သ ို ို့မဟိုတ် အဖ ား ကျဉ်းနနနသာ အရာများက ို 

ြယ်ရ ားပါ။ 

• သန ို့ရ် ငး်နသာ pad   ငို့ ်တ ိုက်ရ ိုက် ြ အားဖြငို့ ်

နသးွထကွဖ် ငး်က ို ထ နး် ျ ပ်ပါ။ 

• ဒဏရ်ာရတွဲို့ အစ တ်အပ ိုငး်က ို ပ တ်ဆ ို ို့ငပီး 

  လံိုးအဆငို့န်အာက် ထားပါ။ 

• အဆ ပ်က ို ပါးစပ်ဖြငို့ ်စိုပ်ထိုတ်ရန၊် အနအး နံဆးက ို 

မလ မး်ပါ  ငို့။် 

• နစာငို့န်ရ ာက်ပါ။ လူ န းွ၊ စ တ် ျ၊   ငို့ ်တ တ်ဆ တ် သညအ်ထ  EMS ပံို့ပ ိုးနပးသမူျား   ိုငသ်ည ်ယူ နကျာ ်

သ တှော န မ 

B
ITES AN

D S
TIN

G
S 

T
h

is
 s

tu
d

en
t 

b
o

ok
 i

s 
p

ro
vi

d
e

d
 o

n
lin

e
 f

o
r 

in
d

iv
id

u
a

l 
u

se
 o

n
ly

. 
R

e
p

rin
tin

g
 f

o
r 

cl
a

ss
ro

o
m

 d
is

tr
ib

u
tio

n
 i

s 
p

ro
h

ib
ite

d
. 



အဆ ပ်ရ  နသာ သ တာန မက ိုကဖ် ငး်သည ်န မနပးွတွငး်  ငို့ ်မတူပါ။ တစ ်ျက်ရ ိုက်မယို့်အစား သ တာန မနတကွ အစယွန်ွဲ ို့က ိုကလ် မို့မ်ယ်။ 

အက ိုက် ရံသညို့န်နရာ၌ နာကျငဖ် ငး်  ငို့ ်နရာငရ်မး်ဖ ငး်များသည ်အနညး်ငယ်သာ သ ို ို့မဟိုတ ်ပျက်ကကွဖ် ငး် ဖြစ ် ိုငသ်ည။် 

ဖပငး်ထနန်သာသက်နရာက်မှုများသည ်န  ာငို့န်  းတတ်သည။် နပေါ်လာနသာအ ါတွင ်နအာက်ပါလကခဏာများ ပါဝင ် ိုငသ်ည။် 

• ဝမး်ဗ ိုက် နာကျငမ်ှု 

• ပျ  ျို့   ငို့ ်အနဖ် ငး်။ 

•   လံိုး ိုန ်ဖမနဖ် ငး်။ 

• အ ကအ် ွဲ အသက်ရ   

• နရရညယ် ိုဖ ငး်။ 

• လူဆ ိုတာ စ တ်ပ ိုငး်ဆ ိုငရ်ာ အနဖ အနန 

 
 
 
 
 
 
 
 
 

 
 
 
 
 
 

 

ASHI  နကျာငး်သား စာအိုပ် —  နခခခံ ပထမ နထှောက်ပံ နရး 

 ၆၁ 



အကယလ် ို ို့ သင ်သသံယ a သ တာ န မ က ိုက်၊ ရ  သည ်အဆ ိုပါ လူ ထ ိုင ်

ငင မင်င မန်နပါ။ 

• အသကသ်ငွး်ပါ။ EMS ။ 

• ရန ်န  းတယ်။ အဆ ိုပါ ကးူစက်ပျံျို့   ံ ို့သည ်၏ အဆ ပ်၊ 

နလျှာက်ထားပါ။ a အက ိုက ်ရံနသာ 

အစနွအ်ြျားတစ ်ိုလံိုးက ို ပတတ်ီးပတထ်ားနပးပါ။ ဖ  ံ 

ဆသီ ို ို့ အဆ ိုပါ   ဓာက ိုယ်။ ဟ  ပတတ်ီးသည ်

သပ်သပ်ရပ်ရပ်ရ  သငို့န်သာလ်ညး် 

လကန် ျာငး်နအာက်မ  န ျာ်ထကွ်၍မရပါ။ 

• ဒဏရ်ာရတွဲို့ အစ တ်အပ ိုငး်က ို ပ တ်ဆ ို ို့ငပီး 

  လံိုးအဆငို့န်အာက် ထားပါ။ 

• အမျှ အတူ တွငး် န မနပးွ၊ လိုပ်ပါ။ မဟိုတ်ဘးူ နလျှာက်ထားပါ။ ဖပညတ်ွငး် အနအး ဖံ ငး်။ 

• လိုပ်ပါ။ မဟိုတ်ဘးူ ကက  းစားပါ။ ရန ်စိုတ် ထကွ် အဆ ိုပါ အဆ ပ် သ ို ို့မဟိုတ် အသံိုးဖပ  a Tourni- 

 ဏနန ဒါနတွ ကိုသမှုများ မထ နရာက်ပါ။ နမ၊ အ တရာယ် ဖြစပ်ါနစ ။ 

• နစာငို့န်ရ ာက်ပါ။ အဆ ိုပါ လူ န းွ၊ စ တ် ျ၊   ငို့ ်တ တ်ဆ တ် နနစဉ် နစာငို့န်မျှာ်နနပါတယ်။ EMS ။ နရ ျို့ပါ။ အဆ ိုပါ လ ူသာ အကယ်၍ 

လ ိုအပ်သည။် 

 
 

 

ဗဟိုသိုတ စစန် းပါ။ 

သင ် ငို့လ်ိုပ်နြာ်က ိုငြ်က်တစဦ်းသည ်  ျံ ပိုတ်အ ျ  ျို့၏နနာက်ကွယ်မ  နအာ်နငါက်နငါို့နငါက်နငါို့နငါက်လိုပ်နသာအ ါတွင ်

သင ် ငို့လ်ိုပ်နြာ်က ိုငြ်က်တစဦ်းသည ် ရှု ငး်ထ န်းသ မ်းမှုလိုပ်နဆာငန်နပါသည်။ န မက ိုက် ံရငပီး အစယွ်  စထ်ပ်ရ  ပံိုနပေါ်တွဲို့ 

သူ ို့နဖ သလံိုးကကက်သားက ို ဖပသ ွဲို့တယ်လ ို ို့ ဆ ိုပါတယ်။ ဘာ အမျ  းအစားလွဲ။ ၏ န မ လိုပ်ပါ။ သင ်သသံယ ဖြစ ်ွဲို့သည။် ပတ်သက်? 

 
 
 
 

 

ပင က် ူကိိုက်တယ။် 

ပငို့က်ူများသည ် အများအားဖြငို့ ်

သစသ်ားပံိုများ သ ို ို့မဟိုတ ်

အနဆာက်အဦအဖပငဘ်ကက်ွဲို့သ ို ို့နသာ 

လမး်အဖပငဘ်ကတ်ွင ် နနထ ိုငက်ကသည။် 

လူသားနတကွ ို အ တရာယ်နပး  ိုငတ်ွဲို့ 

ပငို့က်အူ ျ  ျို့ ရ  ပါတယ်။ 

အနက်နရာငမ်ိုဆ ိုးမ  ငို့ ် အည  နရာင ်

ရနသို့တ ို ို့ ပါဝငသ်ည။် 

အစပ ိုငး်တွင ် အဆ ပ်ရ  နသာ 

ပငို့က်ကူ ိုက်ဖ ငး်က ို  ွွဲဖ ားရန ်
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 က် ွဲတတ်သည။် 

• နသးငယ်သည။် 

ထ ိုးနြါကဖ် ငး်။ 

အမ တအ်သားများ 

နသးွထကွတ်ာက ိုနတွျို့   ိုငတ်

ယ်။ 

• နာကျငဖ် ငး်၊ ယားယံဖ ငး်၊ 

ယားယဖံ ငး်၊   ငို့ ်နဖီ ငး်။ မ ာ 

က ိုက်တွဲို့ဆ ိုဒက် 

ြွံျို့ ငြ  းလာ  ိုငပ်ါတယ်။ 

• နကျာ် အ ျ န၊် ကကက်တကဖ် ငး်။ နာကျငမ်ှု   ငို့ ်

ကကက်သား   ိုငမ်ာမှု ၌ အဆ ိုပါ   ဓာက ိုယ် နမ ဖြစန်ပေါ်လာသည။် 

• လူတစဦ်းသည ်အြျားရ  ဖ ငး်၊ အားနညး်ဖ ငး်၊ ပျ  ျို့အနဖ် ငး်  ငို့ ်နအာို့အနဖ် ငး် သ ို ို့မဟိုတ ်အသကရ်  ရ က ်ွဲဖ ငး်တ ို ို့က ို  စံားရ  ိုငသ်ည။် 

အကယလ် ို ို့ သင ်သသံယ a ဖပငး်ထနသ်ည။် တံို ို့ဖပနမ်ှု ထမံ  a ပငို့က်ူ က ိုက်၊ အသက်သငွး်ပါ။ EMS ။ နစာငို့န်ရ ာက်ပါ။ အဆ ိုပါ လူ န းွ၊ စ တ် ျ၊ 

  ငို့ ်တ တ်ဆ တ် EMS က ို နစာငို့န်နစဉ်။ 

 
 

 

ဗဟိုသိုတ စစန် းပါ။ 

သငသ်ည ် ရိုတ်တရက် ပနူလာငန်သာ  ံစား ျက်က ို တံို ို့ဖပနန်သာအ ါ သ ိုနလ ာငရ်ံိုနဟာငး်တစ ်ိုတွင ် အဖ ားကနထ်ရ ိုက်တာတစဦ်း  ငို့ ်

အလိုပ်လိုပ်နနပါသည။် နဖ နထာက် စူးစူးရွဲ ရန် မ  နမ်  န ် အလင်းနရာင်၊ မင်းလိုပ်လ ို ို့မရဘူး ကကညို့်ပါ။ ဘာမဆ ို သင်လ ိုက်တာ ရယူ 

အဖပင်မ ာ၊ ရ  သည် a နသးငယ်သည်။ အနနီရာင် အမ တ်အသား အွဲဒါ ယားယံဖ င်း။ ဒါနပမယို့် သူ ို့က ို စ တ်မပူပါနွဲ ို့။ အဆ ပ်ရ  နသာ 

ပငို့်ကူက ိုက် ံရလျှင်၊ ဘာဖြစ်  ိုင်သလွဲ 

 
 
 
 

 

62   နခခခံပညှော ပထမ  ကူ ညမီ ှေား — နကျာငး်သား ASHI စာအိုပ်  



 မ န်ခခစ ်ကိိုကတ်ယ။် 

ဖ စရ်ာ ဖြစက်ကပါသည။် နသးွနကျွးဖ ငး်။ 

အငး်ဆက်များ အရပ်ဖမငို့န်သာ 

ဖမက်ပငမ်ျား  ငို့ ်  ျံ ပိုတ်များတွင ်

နတွျို့ရနလို့ရ  သည။် မ က်က ိုကတ်ွဲို့အ ါ 

အနရဖပားမ ာ တငး်တငး်ရငး်ရငး် 

တယွ်ကပ်နနတယ်။ 

ဖ ငက် ိုက် ရံဖ ငး်အတကွ် 

အကကီးမားဆံိုးစ ိုးရ မမ်ှုမ ာ 

ထ နတွျို့ မှုဖြစသ်ည။်   ငို့ ်ကူးစက်ဖ ငး် ၏ 

ကူးစက်နရာဂါ၊ အထးူသဖြငို့ ် Lyme 

နရာဂါ။ 

• ရန ်ြယ်ရ ားပါ။ တစ ်ို 

ဖမှ ပ်ထားသည။် ဖ စ်၊ ဖ စ်တံ 

သ ို ို့မဟိုတ် ဖ စ်ထိုတ်သညို့ ်က ရ ယာ 

ဖြငို့ ်အနရဖပား  ငို့န်းီကပ်စာွ 

ဆိုပ်က ိုငပ်ါ ။ 

• ဆွွဲပါ တညို့တ်ညို့ ်တက် အတူ a 

တညင်င မဖ် ငး်၊ န  းနကွးဖ ငး်။ 

• ြယ်ရ ားငပီးနနာက် ဆပ်ဖပာ  ငို့ ်နရ သ ို ို့မဟိုတ် ပ ိုးသတ်နဆးသိုတ်သညို့ ်နနရာက ို နကာငး်စာွ သန ို့စ်ငပ်ါ။ ငပီးတွဲို့အ ါ 

လကက် ို နသ ျာနဆးပါ။ 

အကယလ် ို ို့ အပ ိုငး်များ ၏ အဆ ိုပါ အမ နဖ် စ ်ကျနန်န ၌ အဆ ိုပါ အနရဖပား သ ို ို့မဟိုတ် သင ်ြွံျို့ ငြ  းတ ိုးတက် a အြို သ ို ို့မဟိုတ် 

တိုပ်နကွးနွဲ ို့တတူယ်။ နရာဂါလကခဏာများ၊ ရ ာသည။် နနာက်ထပ် နဆးဘက်ဆ ိုငရ်ာ အာရံိုစးူစ ိုကမ်ှု။ 

လိုပ်ပါ။ မဟိုတဘ်းူ အသံိုးဖပ  လက်သညး် အနရာငတ်င၊် နရန ံဂျယလ်ီ၊ a နတာကပ် ပတူယ်။ တစပ်ွွဲ၊ သ ို ို့မဟိုတ် အရက် ရန ်ြယ်ရ ားပါ။ a 

အမ နဖ် စ။် ဒါနတွ လိုပ်ရပ်များ ရ  သည ်သက်နသတနြ် ိုးမရ  သဖြငို့ ်နနာကဆ်ကတ်ွွဲဖပဿနာများ ဖြစန်စ  ိုငသ်ည။် 

 
 

 

ဗဟိုသိုတ စစန် းပါ။ 

ဘာလွဲ သည် အဆ ိုပါ အကကီးဆံိုး စ ိုးရ မ်စရာ အတူ a အမ နဖ် စ် က ိုက်? 
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ASHI  နကျာငး်သား စာအိုပ် —  နခခခံ ပထမ နထှောက်ပံ နရး 

 ၆၃ 



 ဏဏ  ါ 

တရိိစဆှောန် 

နခ ှောငး်မ ှေား 

တိုတ်၊ ထမံ  နရနကကာငး် တ ရစဆာနမ်ျား၊ 

အွဲဒလီ ို မးီသ တာ၊ ပငလ်ယ်ဖပာ  ငို့ ်

 ငူါးများအဖြစ၊်   ိုငသ်ည ်

ဖြစန်ပေါ်လာသည။် ဘယ်နတာို့လွဲ a လ ူ

သည ် ၌ သ ို ို့မဟိုတ ်

သမိုဒဒရာပတ်ဝနး်ကျငတ်ဝ ိုက်။ 

 

နရခ ူ

က ိုက် ွဲဖ ငး်များ သ သ သာသာ 

ဖြစန်ပေါ်   ိုငသ်ည။် က ိုက်ရာနနရာ၌ 

နာကျငဖ် ငး်  ငို့ ်နရီွဲဖ ငး်၊ ယားယဖံ ငး်။ 

အြို။ နရနဆးပါ။ အဆ ိုပါ တိုပ် 

အ မသ်ံိုးရ ာလကာရညဖ်ြငို့ ်

နြာနြာသသီ ီဆ ိုဒပ်ါ။ 

အဖြစ ်မကကာမ ီအဖြစ ်ဖြစ ် ိုငသ်ည။် အတွက် မ ာ အနညး်ဆံိုး ၃၀ 

အဆ ပ်က ိုပ တင်ပီး နနာကထ်ပ် တနွ ို့ဖ် ငး်မ ကာကယွ်ရန ်

စကက န ို့ပ် ိုငး်မျှ။ 

ရန ်ကူညကီကပါ နလျှာို့ ျပါ။ နာကျငမ်ှု၊ နရ ျ  း သ ို ို့မဟိုတ်   စဖ်မှ ပ် 

အဆ ိုပါ တိုပ် နာကျငမ်ှု သကသ်ာသာွးသညအ်ထ  အနညး်ဆံိုး 

မ နစ ်20 နလာက် နရန းွနွဲ ို့ ကပ်နပးပါ။ နရသည ်လကူ ို 

နဘးကငး်စာွ   ံ ိုငရ်ညရ်  သနလာက် ပနူနသငို့သ်ည။် 

ငါးမန်း 

တစ ်ငါးမနး် သည ် a နရနကကာငး် တ ရစဆာန ်အတူ a သယွ် 

အငမးီ အနရဖပားက ို ထ ိုးနြာက်ငပီး အဆ ပ်က ို 

ထ ိုးသငွး်  ိုငန်သာ အဆ ပ်များဖပညို့န်နနသာ နကျာရ ိုးများ။ 

က ိုက်ရာနနရာက ို ဖပငး်ထနစ်ာွ နာကျငန်စ  ိုငသ်ည။် 

အဆ ပ်က ိုပ တင်ပီး နာကျငက် ိုက် ွဲမှုက ို သက်သာနစရန ်မ နစ ်30 

မ  90 အထ    ံ ိုငရ်ညရ်  သနလာက် ဒဏရ်ာရ  နသာနနရာက ို 

နရန းွထွဲ  စဖ်မှ ပ်ပါ။ အနာနနရာက ို နသ ျာနဆးနကကာပါ။ 
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အဏဏ ဝါတ ရစဆာနအ်က ိုက ်ရံဖ ငး်အနပေါ် 

ဖပငး်ထနန်သာတံို ို့ဖပနမ်ှုများသည ် အသက်ရ  ရ က ်ွဲဖ ငး်၊ 

  လံိုးတိုနဖ် ငး်၊ အားနညး်ဖ ငး်  ငို့ ် မးူနမို့လွဲဖ ငး်တ ို ို့ 

ပါဝင ် ိုငသ်ည။် ဒလီ ိုဖြစလ်ာရင ်EMS က ို  ျက ်ျငး်ြငွို့ပ်ါ။ 

EMS အမှုထမး်များတာဝနယ်ူ ျ နအ်ထ  

အနးီကပ်နစာငို့က်ကညို့င်ပီး ပံို့ပ ိုးနစာငို့န်ရ ာက်မှုက ို 

လျငဖ်မနစ်ာွနဆာငရွ်က်နပးရန ်ဖပငဆ်ငထ်ားပါ။ 

 
 
 
 
 
 

 

ဗဟိုသိုတ စစန် းပါ။ 

မငး် ဖြစက်ကပါသည။် စိုနဆာငး်ဖ ငး်။ နရ နမနူာများ ၌ a ဒနီရ နရကန ်အတူ a လိုပ်နြာ်က ိုငြ်က် ဘယ်နတာို့လွဲ သူမ နရာက်တယ်။ သူမ၏ 

လက် ထွဲသ ို ို့ အဆ ိုပါ နရကန ်  ငို့ ်သည ်နရ ူဖြငို့် အဆ ပ်  တ် ံရသည ်။ က ိုက်ရာနနရာက ို နာကျင်ဖ င်းမ  ကာကွယ်ရန်   ငို့် 

သက်သာရာရနစမညို့် ကိုသနည်း  စ် ိုက ကူညီနပးပါမည်လား။ 
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တရိစဆှောန်   င  ်လသူှေား ကိိုက်တယ။် 

တ ရစဆာန ်က ိုက်တယ်။   ိုငသ်ည ်အနကကာငး်ရငး် သ သ သာသာ ဒဏရ်ာ   ငို့ ်ဘကတ်ီးရးီယား ကူးစက်မှု။ လူသား က ိုက်တယ်။ ဖြစက်ကပါသည။် 

က ိုလညး် ၏ စ ိုးရ မစ်ရာ။ 

က ိုက်တယ်။ ထမံ  တ ရစဆာနမ်ျား အွဲဒလီ ို အဖြစ ်ရကက်ွနး်၊ skunks၊ လငး်  ို ို့များ၊   ငို့ ်နဖမန းွ   ိုငသ်ည ်က ိုလညး် အနကကာငး်ရငး် န းွရူး။ ဝွဲ 

မကိုသဘွဲ၊ န းွရူး သည ်အသကအ် တရာယ ်

• ထ နး် ျ ပ်မှု တစ ်ို ို နသးွထကွဖ် ငး်။ အတူ တ ိုက်ရ ိုက် ြ အား။ 

• နရနဆးပါ။ အဆ ိုပါ က ိုကတ်ယ်။   ငို့ ်flush အတူ ကကီးမားနသာ ပမာဏများ ၏ နရ။ 

• နရာဂါပ ိုးကူးစက်  ိုငန်ဖ နကကာငို့ ်အနရဖပားကွွဲသာွးသညို့ ်တ ရစဆာန ်သ ို ို့မဟိုတ် လကူ ိုက် ရံပါက နဆးပညာရ ငမ်  

အကွဲဖြတ်သငို့သ်ည။် 

 
 

 

ဗဟိုသိုတ စစန် းပါ။ 

ဘာလွဲ သည ်အဆ ိုပါ အဓ က စ ိုးရ မ်စရာ ဆက်စပ် ရန ်က ိုက်တယ်။ ထံမ  တ ရစဆာန်များ ကက  က်တယ်။ ရက်ကွန်း၊ skunks၊ လငး်  ို ို့များ၊   ငို့ ်

နဖမန ွးလား? 
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ASHI  နကျာငး်သား စာအိုပ် —  နခခခံ ပထမ နထှောက်ပံ နရး 

 ၆၅ 



 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 

စိတခ်ံစှေားမှု ထည ်သ ငး်စဉးစှေားပါ။ 

အနရးနပေါ်အနဖ အနနမ ာ တစန်ယာက်နယာက်က ို 

ဖပ စိုနစာငို့န်ရ ာကဖ် ငး်က စ တ် စံားမှုက ို ြနတ်ီးနပး  ိုငပ်ါတယ်။ 

လွနက်ွဲနသာ အနဖ အနနတစ ်ို  ငို့ ် ထ နတွျို့ ဖ ငး် သ ို ို့မဟိုတ ်

ပါဝငပ်တ်သက်သမူျား  ငို့ ် ရငး်  းီနသာဆက်ဆနံရးရ  ဖ ငး်က 

ဤ စံား ျက်များက ို ဖပငး်ထနန်စ  ိုငသ်ည။် 

အဖြစမ်ျားသည။် တံို ို့ဖပနမ်ှုများ ပါဝငပ်ါတယ်။ အဆ ိုပါ နအာကပ်ါ- 

• ပပူငန်သာက 

• တိုနလ်ှုပ်ဖ ငး်။ သ ို ို့မဟိုတ် တိုနလ်ှုပ်ဖ ငး်။ 

• န ျွးနတွထကွတ်ယ။် 

• ပျ  ျို့ 

• ဖမနသ်ည။် အသကရ်   

• ဆာနဆ်ာဖ ငး်။   လံိုး ိုန ်

ဤသညမ် ာ တိုနလ်ှုပ်ြယွ်ဖြစရ်ပ်တစ ်ိုအတကွ ်

သာမနလ်ူ ို့တံို ို့ဖပနမ်ှုတစ ်ိုဖြစသ်ည။် သငအ်တတ်  ိုငဆ်ံိုး 

စ တ်နအးနအးထားငပီး သငို့က်န ို့သ်တ ်ျက်များက ို 

ဝနန်ဆာငမ်ှုနပးသအူဖြစ ်အသ အမ တ်ဖပ ပါ။ 

ဘယ်နတာို့လွဲ တစ ်ို အနရးနပေါ် သည ် နကျာ်၊ a ပံို့ပ ိုးနပးသ ူသည ် မကကာ ဏ ဝွဲ တစန်ယာက်တညး် နနစဉ် တစ ်ို နနမနကာငး်ပါ။ 

သ ို ို့မဟိုတ် ဒဏရ်ာရ လူ သည ် ဖမနဖ်မန ် ပ ို ို့နဆာင ်ွဲို့သည။် EMS ဖြငို့ ် နဝးသည။် ပ တ်ရနအ် ျ နအ်ကန ို့အ်သတဖ်ြငို့၊် သငသ်ည် 
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တံို ို့ဖပနမ်ှုအမျ  းမျ  းက ို စတင ်စံားရ  ိုငသ်ည။် ၎ငး်တ ို ို့တွင ်နအာက်ပါတ ို ို့ ပါဝင ် ိုငသ်ည ်- 

• စနွ ို့ပ်စ ်ရံဖ ငး် သ ို ို့မဟိုတ် အားက ိုးရာမွဲို့ဖ ငး်  စံားရဖ ငး်။ 

• ဖပနလ်ညသ်တ ရဖ ငး်။ အဆ ိုပါ အဖြစအ်ပျက ်နကျာ်   ငို့ ်နကျာ် 

• က ိုယို့်က ိုယက် ိုယ် သသံယ အနကကာငး် မဟိုတ်ဘးူ လိုပ်နနတယ်။ လံိုနလာက်ပါတယ။် 

• အ ကအ် ွဲ အာရံိုစးူစ ိုကဖ် ငး်။ 

• နလးလံဖ ငး်။ ၌ အဆ ိုပါ ရငဘ်တ ်

• စ တ်မနကာငး်ဖြစသ်ည ်ဗ ိုက် သ ို ို့မဟိုတ် ဝမး်နလျှာဖ ငး်။ 

• အ ကအ် ွဲ အ ပ် သ ို ို့မဟိုတ် အ ပ်မက်ဆ ိုးများ 
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ဒ ီစံား ျက်နတကွ ပံိုမ နဖ်ြစင်ပီး အ ျ နန် ွဲ ို့အမျှ 

ဖြတ်သနး်သငို့ပ်ါတယ်။ သ ို ို့နသာ ် အ ကအ် ွဲများကကားတွင ်

သငလ်ိုပ်နဆာင ် ိုငသ်ညို့ ်လိုပ်နဆာင ်ျက်များ ရ  ပါသည။် 

• မျှနဝပါ။ သင၏်  စံား ျက်များ။ 

• သငယ်ံိုကကညရ်တွဲို့သတူစန်ယာကန်ွဲ ို့ စကားနဖပာပါ 

အကွဲဖြတဖ် ငး်မရ  ဘွဲ နားနထာငပ်ါ၊ အွဲဒလီ ို အဖြစ ်a 

မ သားစို အြွွဲျို့ဝင၊် သငူယ် ျငး်၊ သ ို ို့မဟိုတ် 

လိုပ်နြာက် ိုငြ်က်။ 

• ရယူပါ။ နကျာ ရန ်a ပံိုမ န ်လိုပ်ရ ိုးလိုပ်စဉ် 

အဖြစ ်မကကာမ ီတတ်  ိုငသ်မျှ 

•  စံား ျကန်တကွ ို နဖြရ ငး်ြ ို ို့ အ ျ နယ်ူရမယ်ဆ ိုတာ 

လက ်ပံါ ။ 

အကယလ် ို ို့ မ  စင်မ  ျို့ ြယွ်  စံား ျက်များ ဆကန်န၊ တရားဝင ်အကအူည ီထမံ  a 

ပနရာ်ြက်ရ ငန်ယ ်အတ ိုငပ်င ် ံနမ ဖြစ ်အနထာကအ်ကူဖြစန်စသည။် အဖြစ ်သင ်သနဘာတူည ီျက် အတူ သင၏် စ တ် စံားမှု အနကကာငး် 

အဆ ိုပါ အဖြစအ်ပျက။် 

 
 

 

ဗဟိုသိုတ စစန် းပါ။ 

သငသ်ည ် ပျားတိုပ်ဖ ငး်အတွက် အသက်အ တရာယ်ရ  နသာ ဓါတ်မတညို့မ်ှုတံို ို့ဖပန်မှုက ို  ံစားရနသာ လိုပ်နြာ်က ိုငြ်က်တစဦ်းအား 

နရ းဦးသနူာဖပ ဆရာမအဖြစ ်တံို ို့ဖပန ်ွဲို့သည။် သူမ ရ  သည။် ဖြစ ်ွဲို့သည။် ပ ို ို့နဆာင ်ွဲို့သည်။ အားဖြငို့ ်EMS ရန ်a နဆးရံို အတွက် နနာက်ထပ် 

ဂရိုစ ိုက်ပါ။ ဟ  အနတွျို့အကကံ  ဖြစ ်ွဲို့သည။် လ မး်မ ိုး၊   ငို့ ်သင ်ဆွဲ မရ  ပါ။ ကကားတယ်။ အကယ်၍ သူမ၏ အနဖ အနန ရ  သည။် တ ိုးတက် ဟ  

အနတွျို့အကကံ  ရ  သည။် ရ ငး်ရ ငး်လငး်လငး် ဝွဲ သင ် ယ မး်ယ ိုင ် မငး် နစာငို့န်ရ ာက် သာွးမယ်။ နကျာ် သင၏် မင်းန ါင်းထွဲမ ာ 

လိုပ်နဆာင ်ျက်နတွ လံိုနလာက်ငပီလားလ ို ို့ နတွးမ တယ်။ မင်း ံစားနနရတွဲို့ ံစား ျက်နတွက ို ဘယ်လ ိုနဖြရ င်း  ိုင်မလွဲ။ 
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ASHI  နကျာငး်သား စာအိုပ် —  နခခခံ ပထမ နထှောက်ပံ နရး 

 ၆၇ 



န ါဟှောရ 

ဝမ်းဗ ိုက် ထ ိုး 

အသကရ်  လမး်နကကာငး်က ို ပ တ်ဆ ို ို့နနနသာ အရာဝတတ  က ို 

စနွ ို့ထ်ိုတ်ရန ် တံို ို့ဖပနမ်ှုရ  နသာ၊ ရ  ရှု  က်သ၏ူ ဝမး်ဗ ိုက်သ ို ို့ 

တွနး်ထိုတ်သညို့ ်အရာများ ။ 

စူးရ သည်။ နသွးနကကာကျဉ်း နရာဂါလကခဏာစို (ACS) 

  လံိုးတ ိုက်  ိုက် ရံဖ ငး်ဟို မကကာ ဏနြာ်ဖပနလို့ရ  ငပီး ACS သည ်

  လံိုးတစရ်  းများသ ို ို့ နသးွစးီဆငး်မှု နလျာို့နညး်သာွးနသာအ ါ 

ဖြစန်ပေါ်သည။် 

နလလမး်နကကာငး် 

 တံွငး်  ငို့ ်အဆိုတ်ကကားရ   လမး်နကကာငး်သည ်  ဓာက ိုယ်ထွဲသ ို ို့ 

အသက်ရ ငသ်န ် ိုငန်သာ နအာက်ဆဂီျငက် ို  ငွို့ဖ်ပ နပးသည။် 

လူဆ ိုတာ စ တ်ပ ိုင်းဆ ိုင်ရာ အနဖ အနန 

လူတစဦ်း၏ က ိုယ်ရညက် ိုယ်နသးွ၊ အမအူကျငို့ ် သ ို ို့မဟိုတ ်

အသ စ တတ်ငွ ် သ သာထငရ် ားနသာနဖပာငး်လွဲမှုတစ ်ိုသည ်

ဖပငး်ထနန်သာနဆးဘက်ဆ ိုငရ်ာ ဖပဿနာက ို ည နဖ်ပ  ိုငသ်ည။် 

ဖြတ်နတာက်ဖ င်း 

တစ ်ငပီးပါငပီ။ ဆံိုးရှုးံမှု ၏ a   ဓာက ိုယ် အပ ိုငး် 

anaphylaxis 

တစ ် ဖပငး်ထနသ်ည။် မတညို့ ်တံို ို့ဖပနမ်ှု အတူ တစ ်ို အစနွး်နရာက ်

တံို ို့ဖပနမ်ှု ၏   ဓာက ိုယ်ရွဲ ို့  ို အံားစနစက် 

အရမး်ထ   ိုက်လယွတ်ွဲို့အရာတစ ်ိုပါ။ ရန။် 

နသွးလ တ်နကကာ နသးွထကွဖ် ငး်။ 

တစ ်အနာ ရန ်တစ ်ို နသးွလ တန်ကကာ၊ ဘယ်ဟာ သည ်

မရ  လ ို ို့ပါ။ အားဖြငို့ ်အနနီရာငန်တာကန်တာက်၊ 

နအာက်ဆဂီျငက်ကယ်ဝနသာ နသးွများသည ်ဒဏရ်ာမ  

ထကွလ်ာသည။် 

ပနး်နာ 

ဓာတဖ်ပ ဖ ငး်။ နလလမး်နကကာငး် နရာဂါ၊ ကျဉ်းနဖမာငး်ဖ ငး်။ 

အဆ ိုပါ နသးငယသ်ည။် နလ အဆိုတ်အတငွး် 

နသးွနကကာများနပါက်ငပီး အသက်ရ  ရ က် ွဲနစသည။် 

နသွး နရာဂါပ ိုးများ 

ကူးစက်သည။် နသးငယ်နသာ ီဝသက်ရ  များ ၌ လူသား နသးွ အွဲဒါ 

  ိုငသ်ည ်နရာဂါဖြစန်စတယ်။ ၌ လသူားများ ဒါနတွ နရာဂါပ ိုးများ ပါဝင၊် 

အသညး်နရာငန်ရာဂါ B (HBV)၊ အသညး်နရာငအ်သားဝါ စ ီ(HCV)   ငို့ ်

လူ ို့ ို အံားကျဆငး်မှုဗ ိုငး်ရပ်စ ်(HIV)။ 

ရင်ဘတ် ထ ိုး 

တံို ို့ဖပနမ်ှုရ  နသာသ၏ူ ရငသ်ားရ ိုးနပေါ် ရ   တွနး်အားများသည ်လူတစဦ်း၏ 

အသက်ရ  လမး်နကကာငး်အတွငး် ကပ်နနနသာ အရာဝတတ  က ို 

စနွ ို့ထ်ိုတ်ရန ်ညစှထ်ိုတဖ် ငး် ဖြစသ်ည။် 

 ျံ ျို့-သပ်သပ် CPR 

CPR တငွတ်ရားဝငန်လို့ကျငို့မ်ထားနသာသမူျားက ို ကျယက်ျယဖ်ပန ို့ဖ်ပန ို့ ်

ဖမှငို့တ်ငန်နသညို့ ် ရိုတတ်ရက်   လံိုးရပ်ဖ ငး်က ို ကိုသရန ်

ရ ိုးရ ငး်နသာလ်ညး် အကန ို့အ်သတ်ရ  နသာ  ျဉ်းကပ်နညး်။ 

ဆီး ျ  နရာဂါ 

သကကားဓာတက် ို   ဓာက ိုယက် ထ နရာက်စာွ အသံိုးမ ျ  ိုငတ်ွဲို့ နရာဂါပါ။ 

စမွး်အင၊် ဘယဟ်ာ   ိုငသ်ည ်  ွဲ ရန ် အသကအ် တရာယ်ရ  သည။် 

စနစတ်ကျ မစမီရံင ် ဖပဿနာတက်မယ်။ ဆးီ ျ  နရာဂါ 

အနရးနပေါ်အနဖ အနနသည ် မကကာ ဏ နဖပာငး်လွဲနနနသာ 

စ တ်အနဖ အနနဖြငို့ ်လကခဏာရပ်များဖြစသ်ည။် 



တ ိုက်ရ ိုက် ြ အား 

နသးွမတ တ်မ ျငး် နသးွထကွသ်ညို့န်နရာက ို 

တ ိုက်ရ ိုက်ြ အားသက်နရာက်သည။် ဖပငပ်နသးွထကွ်ဖ ငး်က ို 

ထ နး် ျ ပ်ရန ်စနံညး်လမး်ဖြစသ်ည ်။ 

နနရာနရ ျို့နဖပာငး်ဖ ငး်။ 

ဟ   ွွဲ ာွဖ ငး် အရ ိုး တွငအ်ဆံိုးသတ်သည။် အဆစ ်။ 

DOTS 

Mnemonic အသံိုးဖပ နသာက ရ ယာ ကူညရီန ်

ရိုပ်ပ ိုငး်ဆ ိုငရ်ာ  ငို့အ်တူ အကွဲဖြတ ်ျက-် 

■ ဃ အသငွသ်ဏ္ဍာနမ်ျား 

■  ိို နဘာပင ်ဒဏရ်ာများ 

■  းူညံို့သ မန်မွျို့ ဖ ငး် ။ 

■ ၎ 

အနရးနပေါ် လိုပ်နဆာင် ျက် အစီအစဉ် (EAP) 

လိုပ်ငနး် ငွတ်ငွ ် နဘးကငး်ငပီး 

ကျနး်မာနသာအနဖ အနနများရရ  နစရနအ်တကွ် 

အစရီင ်စံာတငဖ်ပပံိုအဆငို့ဆ်ငို့က် ို ပံို့ပ ိုးနပးဖ ငး်ဖြငို့ ်

အသံိုးဖပ ပါသည။် အနရးနပေါ်အနဖ အနနများက ို တံို ို့ဖပနပ်ါ။ 

အနရးနပေါ် နဆးဘက်ဆ ိုင်ရာ ဝနန်ဆာင်မှုများ (EMS) 

တစ ်ို အနရးနပေါ် နဆးဘက်ဆ ိုငရ်ာ တံို ို့ဖပနမ်ှု စနစ ်

ြွံျို့ ငြ  းသည။် အထွဲမ ာ ရပ်ရွာ၊ ပါဝငန်သာ ၏ a အထးူဖပ  

ဆက်သယွ်နရးကွနရ်က်  ငို့ ် နလို့ကျငို့သ်ငက်ကားထားနသာ 

ပနရာ်ြက်ရ ငန်ယ် တံို ို့ဖပနသ်မူျား၊ အားလံိုးသည ် 911 

ကွဲို့သ ို ို့နသာ အနရးနပေါ်ြိုနး်နပံါတ်တစ ်ိုမ တစဆ်ငို့ ်

ဝငန်ရာက်  ိုငသ်ည။် 

epinephrine auto- injector 

အနညး်ဆံိုး နလို့ကျငို့သ်ငက်ကားထားသတူစဦ်းမ  အလယွ်တက ူ

အသံိုးဖပ   ိုငရ်န ် ဒ ီ ိုငး်ထိုတ်ထားနသာ စပရ နပ်ါနသာ 

အပ်တစန် ျာငး်ပါသညို့ ် သတ်မ တ်ထားနသာ နဆးက ရ ယာ။ 

ကိုသရာတွင ် အသံိုးဖပ ရန ် ရညရွ်ယ်ပါသည။် 

အသကအ် တရာယ်ရ  နသာ ဓါတ်မတညို့မ်ှုတံို ို့ဖပနမ်ှု၊ ၎ငး်သည ်

တ ိုငး်တာမှုတစ ်ိုတငွ ်epinephrine က ို နပးသည။် 

ထွက် ွာဖ င်း။ 

ဟ  အ ျွန ်၏ ဝမး်ဗ ိုက် အဂဂါ မ တဆငို့ ်တစ ်ို ဝမး်ဗ ိုကအ်ြငွို့အ်နာ။ 

အဖမန် 

Mnemonic က ရ ယာ သံိုးတယ်။ ရန ်ကူညကီကပါ အတူ နလဖြတ်ဖ ငး်။ 

အကွဲဖြတ ်ျက-် 

■ မျက်  ာ က ိုငး်၊ 

■ လကန်မာငး် ပျံျို့ 

■ စကားနဖပာ အ ကအ် ွဲ 

■ အ ျ န ်ရန ်အသက်သငွး်ပါ။ EMS 

ကျ  း 

တစ ် ျ  း ၌ a အရ ိုး။ 

  ငး်က ိုကဖ် ငး်။ 

ဟ  နအး ွဲဖ ငး်။ ၏ အနရဖပား   ငို့ ် အရငး်  ံ   ဓာက ိုယ် တစရ်  း 

အလနွန်အးနသာအနဖ အနနများတွင။် 

နကာငး်တယ်။ ရ မာရ လူ ဥပနဒ 

ဆ ဒအနလျာက် နလို့ကျငို့သ်ငက်ကားထားနသာ ပံို့ပ ိုးနပးသမူျားက ို 

ဥပနဒအရ အကာအကွယန်ပးရန ်ဖပဋ္ဌာနး်ထားနသာ ဥပနဒ ရပ် ရန ်

ကူညကီကပါ, လိုပ်ရပ် သတ ရ  ရ  ၊ လိုပ်ပါ။ မဟိုတ်ဘးူ နပးသည။် 

ဂရိုမစ ိုက် သငတ်နး်၊   ငို့ ် ဖြစက်ကပါသည။် မဟိုတ်ဘးူ လံိုးဝ 

သတ လကလ်တွ် ၌ အနရးနပေါ် နစာငို့န်ရ ာက်မှု နပးနဆာငဖ် ငး်။ 
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န ါငး် နမးနစို့နစာင်း ဓာတ်နလ ကား 

အသက်ရ  လမး်နကကာငး်က ို ြငွို့င်ပီး ထ နး်သ မး်ရန ်

အကကံဖပ ထားသည။် ၏ တစ ်ို တံို ို့ဖပနမ်ှုမရ   လူ။ အွဲဒါ ဆွွဲသည။် 

အဆ ိုပါ နမးရ ိုး နရ ျို့သ ို ို့ လျှာက ို လညန် ျာငး်အနနာက်ဘက်မ  

လ ငို့ထ်ိုတ်ပါ။ 

  လံိုး တ ိုက ် ိုကမ်ှု 

ကကညို့ပ်ါ။ စးူရ သည။် နသးွနကကာဆ ိုငရ်ာ နရာဂါလကခဏာစို။ 

hypoglycemia 

န မို့သ်ည။် နသးွ သကကား တစ ်ဆးီ ျ  နရာဂါ အနဖ အနန အွဲဒါ 

  ိုငသ်ည ်လျငဖ်မနစ်ာွ ြွံျို့ ငြ  းလာငပီး အသက်အ တရာယ်က ို 

င  မး်နဖ ာကလ်ာသည။် 

နသွးအားနည်းနရာဂါ 

အတငွး်အတူ ိုင ် အပ ူျ န ် ၉၅ ဒဂီရြီာရငဟ် ိုက်သ ို ို့ 

နလျာို့နညး်သာွးနသာအ ါတွင ် ဖြစန်ပေါ်သညို့ ်

အသကအ် တရာယ်ရ  နသာ အနဖ အနနဖြစသ်ညို့ ်   ဓာက ိုယ်၏ 

နယဘယူျ အနအးနပးဖ ငး်။ 

 ှု က် ှု က်သည်။ အရာဝတထ   

တစ ်ို အရာဝတထ   အွဲဒါ ထ ိုးနြာက် a   ဓာက ိုယ် အပ ိုငး်   ငို့ ်

ကျနန်နပါသည။် ဖမှ ပ်ထားသည။် 

ရည်ည န်းသည်။ သနဘာတူည ီျက ်

တံို ို့ဖပနမ်ှု မရ  ပါက ကူညရီန ်ငွို့ဖ်ပ  ျက်နပးမညဟ်ူနသာ 

ယူဆ ျကက် ို ရညည် နး်သညို့ ်တရားနရးအယအူဆတစ ်ို။ 

အတွငး်ပ ိုင်း နသးွထကွဖ် ငး်။ 

ဒဏရ်ာတစ ်ိုသည ်   ဓာက ိုယ်အတွငး် နသးွယ ိုစးီမှုဖြစန်စသညို့ ်

အနဖ အနနဖြစင်ပီး ရ ာနြရွ က ်ွဲသညို့ ်

အနဖ အနနတစ ်ိုဖြစသ်ည။် မကိုသဘွဲထားပါက 

တိုနလ်ှုပ်န ျာက် ျားငပီး အသကအ် တရာယ်ရ  တွဲို့ 

ဖပဿနာဖြစလ်ာ  ိုငပ်ါတယ်။ 

ယ တရား ၏ ဒဏရ်ာ 

သ သာထငရ် ားနသာ အငအ်ားသည ် လူတစဦ်း၏   ဓာက ိုယက် ို 

ထ   ိုက်နကကာငး် အနထာကအ်ထားများနကကာငို့ ်

ထ   ိုကဒ်ဏရ်ာရမှုက ို လျငဖ်မနစ်ာွသသံယရ  ရန ်

နရ းဦးသနူာဖပ များအသံိုးဖပ သညို့ ်အယအူဆတစ ်ို။ 

မူလတနး် အကွဲဖြတ်ဖ ငး်။ 

အသကအ် တရာယ်ရ  မရ   အဖမနန်ြာ်ထိုတ်ရန ်ကနဦး ျဉ်းကပ်နညး်။ 

အကာအကွယ် အတားအဆီး 

နသးွ  ငို့ ်အဖ ားကူးစက်  ိုငန်သာ   ဓာက ိုယအ်ရညမ်ျား ထ နတွျို့   ိုငန်ဖ က ို 

နလျှာို့ ျနပးသညို့ ် အရာတစ ်ို။ ဥပမာများပါဝငသ်ည။် တစ ်ါသံိုး 

လကအ် တ်၊ CPR မျက်  ာြံိုးများ၊   ငို့ ်မျက်  ာ ဒ ိုငး်များ။ 

ဖပန်လည်ထူနထာင်နရး ရာထူး 

အသက်ရှုမဝနသာလူသည ်ပါးစပ်မ အရညမ်ျားထကွန်စရန ် ငို့ ်လျှာက ှ 

အသက်ရ  လမး်နကကာငး်ပ တ်ဆ ို ို့ဖ ငး်မ ကာကွယ်ရန ်

နဘးတ ိုကလ် ွဲနလျာငး်နနသညို့အ်နနအထား။ 



နမူနာ 

ဝနန်ဆာငမ်ှုနပးသမူျားက ို မ တ်မ နစရန ်အသံိုးဖပ သညို့ ်

Mnemonic စက်ပစစညး်သည ်လတူစဦ်းအား 

နမးရမညို့အ်ရာက ို မ တ်မ သည-် 

■ ၎ 

■ တ ညို့ ်

■ M နဆးဝါးများ 

■ P ast နဆးဘက်ဆ ိုငရ်ာ သမ ိုငး် 

■ L ast  တံွငး် စားသံိုးဖ ငး်။ 

■  းီ နပါက်နတွ ဦးနဆာင ်ရန ်ဖပဿနာ 

အလယ်တနး် အကွဲဖြတ်ဖ င်း။ 

လူတစဦ်း၏ အဓ ကတ ိုငက်ကား ျက်၊ ရိုပ်ပ ိုငး်ဆ ိုငရ်ာ 

လကခဏာများ  ငို့ ် ဖြစပ်ျကန်နသညို့ ်

နနာက်ထပ်အ ျက်အလက်များအနကကာငး် 

နနာက်ထပ်အ ျက်အလက်များက ို စိုနဆာငး်ရနအ်တကွ ်

အသကအ် တရာယ်ရ  နသာ အနဖ အနနများ မရ  သညို့အ် ါတွင ်

အသံိုးဖပ သည။် 

ြမ်းဆီးရမ ဖ င်း။ 

နတာက်နတာက် သ ို ို့မဟိုတ် အူတကဖ် ငး်။ လှုပ်ရ ားမှု ၏ 

အဆ ိုပါ   ဓာက ိုယ် အစပျ  းသည။် ဦးန  ာက်အတွငး် အလွနအ်ကျံွ 

လျှပ်စစလ်ှုပ်ရ ားမှုနကကာငို့။် 

နရ ာို့ ် 

တစ ်အသက်အ တရာယ်ရ  သည။် အနဖ အနန အွဲဒါ 

ြွံျို့ ငြ  းသည။် ဘယ်နတာို့လွဲ နသးွအားနညး် စးီဆငး် 

ြနတ်ီးသည။် a ဖပတ်လပ်မှု ၏ နအာက်ဆဂီျင ်ရန ်  ဓာက ိုယ် 

တစရ်  းများ။ 

နကျာရ ို း လှုပ်ရ ားမှု ကန ို့်သတ် ျက် 

ဟ  အသံိုးဖပ  ၏ အဆ ိုပါ လက် ရန ်ညငသ်ာစာွ က ိုင ်  စ ်ိုလံိုး 

ဟ ိုဘက်ဒဘီက် ၏ အဆ ိုပါ သ ို ို့ဦးတညသ်ည။် ကန ို့သ်တ ်

နကျာရ ိုး။ ငပီးငပီ။ ရန ် တားဆးီ အပ ိုနဆာငး် ပျက်စးီဖ ငး်။ 

သသံယရ  နသာ နကျာရ ိုးဒဏရ်ာမ ။ 

စညး် ျက ်

နာကျငက် ိုက် ွဲမှုက ို နလျှာို့ ျရန ် ငို့ ် နနာက်ထပ်ဒဏရ်ာက ို 

ကာကယွ်ရနအ်တကွ် နာကျငဖ် ငး်၊ နရာငရ်မး်ဖ ငး် သ ို ို့မဟိုတ ်

ပံိုပျက်နနနသာ နဖ လက်များက ို ထ နး်ထားရန ် ဖပငပ်တွင ်

အသံိုးဖပ သညို့ ်က ရ ယာ။ 

နညာင်းညာဖ င်း။ 

က ိုက်ဖြတ်ဖ ငး်။ ဒဏရ်ာများ ရန ်အရွတ် အွဲဒါ က ိုင ်ပါဝငပ်ါသည။် 

အတူ။ 

စံ ကက  တင်သတ နပး ျက်များ 

ကူးစက် ရံသညဟ်ို သသံယရ  ဖ ငး် ရ  ၊ မရ   အကာအကယွ်နပးသညို့ ်

အနလို့အကျငို့မ်ျားက ို တသမတတ်ညး် အသံိုးဖပ သည။် 

ဆက်ဆနံရး သ ို ို့မဟိုတ ် အသကအ်ရွယ်မနရွး လတူ ိုငး်အတွက ်

 ျဉ်းကပ်ပံိုသည ်အတတူူပင ်ဖြစသ်ည။် 

မျ  းကွွဲများ 

ဆန ို့သ်ည။် သ ို ို့မဟိုတ ်က ိုကဖ်ြတဖ် ငး်။ ဒဏရ်ာများ ရန ်ကကက်သားများ 

သ ို ို့မဟိုတ် ရွတ။် 

နလဖြတဖ် ငး်။ 

ရိုတ်တရက် ဦးန  ာက် ဆွဲလ် နသဖ ငး်။ ဖြစန်ပေါ်လာနသာ 

အားဖြငို့ ် အဆ ိုပါ ဆံိုးရှုးံမှု ၏ နသးွနကကာအတွငး် 

ပ တ်ဆ ို ို့ဖ ငး်နကကာငို့ ် သ ို ို့မဟိုတ ် အားနညး်နသာ 

နသးွနကကာနရံပံငွ ို့လ်ာနသာအ ါတွင ် ဦးန  ာကတ်စရ်  းသ ို ို့ 

နအာက်ဆဂီျင ်နရာက်ရ  လာသည။် 

tourniquet 

တစ ် ျညန်  ာငဖ် ငး်။ က ရ ယာ သံိုးတယ်။ on a နဖ လက် အထက် a 

ဖပငး်ဖပငး်ထနထ်န ်နသးွထကွဖ် ငး်က ို ထ နး် ျ ပ်ရန ်ဒဏရ်ာ။ 

တံို ို့ဖပနမ်ှုမရ   

လူတစဦ်းသည ်တံို ို့ဖပနမ်ှုရရ  ရန ်ရိုပ်ပ ိုငး်ဆ ိုငရ်ာ သ ို ို့မဟိုတ်  ှုတဖ်ြငို့ ်

ကက  းပမး်မှုများက ို တံို ို့ဖပနဖ် ငး်မရ  သညို့ ်

အနဖ အနနတစ ်ိုဖြစသ်ည။် 

ASHI  နကျာငး်သား စာအိုပ် —  နခခခံ ပထမ နထှောက်ပံ နရး 
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 ရငး် ခမစ်မ ှေား 

ဟ  ASHI အနဖ  ံ ပထမ အကူအညီများ နကျာငး်သား စာအိုပ ်သည ်အနဖ  ံ အနပေါ်သ ို ို့ အဆ ိုပါ နနာက်လ ိုက် စ ံျ နစ်ံည န်းများ၊ လမ်းည န ်ျက်များ၊   ငို့ ်

အကကံဖပ  ျက်များ 

2015  ို  စ်   ိုင်ငံတကာ အများဆ ဒ on   လံိုးနသွးနကကာကျဉ်း ကယ်တင်ဖ င်း   ငို့် အနရးနပေါ်   လံိုးနသွးနကကာ ဂရိုစ ိုက်ပါ။ သ ပပံ အတူ ကိုသမှုအကကံဖပ  ျက်များ။ 

လည်ပတ်မှု 132၊ suppl 1 (2015):S2–S268။ 

ကိုသနရး အကကံဖပ  ျက်များဖြငို့် နရ းဦးသူနာဖပ သ ပပံဆ ိုင်ရာ အဖပည်ဖပည်ဆ ိုင်ရာ သနဘာတူညီ ျက်။ လည်ပတ်မှု 132၊ suppl 1 (2015):S269–S311။ 

2015  ို  စ် အနမရ ကန ်  လံိုး အသင်းအြွွဲ ျို့ လမ်းည န ်ျက်များ မွမ်းမံ အတွက်   လံိုးနသွးနကကာကျဉ်း ကယ်တင်ဖ င်း   ငို့် အနရးနပေါ်   လံိုးနသွးနကကာ ဂရိုစ ိုက်ပါ။ လည်ပတ်မှု 

၁၃၂၊ ဖြညို့်စွက် ၂ (2015):S315–S573။ 

2015 American Heart Association   ငို့် American Red Cross Guidelines Update for First Aid လည်ပတ်မှု 132၊ suppl 2 (2015): S574–S589။ 

ANSI/ASSE Z490.1-2016- သတ်မ တ် ျက် အတွက် လက် ံတယ်။ အနလို့အကျငို့်များ ၌ နဘးကင်းနရး၊ ကျနး်မာနရး၊ & ပတ်ဝနး်ကျင် နလို့ကျငို့်နရး စံ ပနး်ဖ ံ န ါင်၊ 

IL- ASSE၊ 2016. ASTM   ိုင်ငံတကာ။ F2171-02 လိုပ်ငနး် ွင်ဆက်တင်များတွင် နရ းဦးသူနာဖပ စိုသူများ၏ စွမ်းနဆာင်ရည်က ို သတ်မ တ်ဖ င်းအတွက် စံလမ်းည န ်။ 

အနနာက် 

ရ  းရ  းကင်၊ PA- ASTM   ိုင်ငံတကာ၊ ၂၀၀၉။ 

အနမရ ကန် လိုပ်ငနး် ွင် နဘးကင်းနရး  ငို့် ကျနး်မာနရး စီမံ န ို့ ်ွွဲမှု။ အနကာင်းဆံိုးအနလို့အကျငို့်များ လမ်းည န်- လိုပ်ငနး် ွင် နရ းဦးသူနာဖပ စိုဖ င်း အစီအစဉ်၏ 

အနဖ  ံအ ျက်များ ။ OSHA 3317- 06N။ ဝါရ င်တနဒ်စီီ- အလိုပ်သမားဌာန၊ ၂၀၀၆။ 

 
 

 

နနှောက် ံိုးမ တစ်ိုမ ှေား 

1. နရာဂါထ နး် ျ ပ်နရး  ငို့် ကာကွယ်နရးစင်တာများ၊ အမျ  းသားနဆးရံို  လူနာတင်နဆးဘက်ဆ ိုင်ရာ နစာငို့်နရ ာက်မှု စစ်တမ်း- 2011 အနရးနပေါ်ဌာန 

အကျဉ်း ျ ပ်၊ (2011)၊ http://www.cdc.gov/nchs/data/ahcd/nhamcs_emergency/2011_ed_web_tables.pdf။ 

2. “Latex Allergy၊” MedlinePlus နဆးဘက်ဆ ိုင်ရာစွယ်စံိုကျမ်း ၊ US National Library of Medicine၊ နနာက်ဆံိုးမွမ်းမံထားနသာ မတ်လ 9 ရက်၊ 2016၊ 

https://www.nlm။ nih.gov/medlineplus/latexallergy.html။ 

3. American Academy of Pediatrics, American Public Health Association, National Resource Center for Health and Safety in Child C are 

  ငို့် အနစာကကီး ပညာနရး။ ၂၀၁၁။ ဂရိုစ ိုက်တယ်။ အတွက် ကျွနန်တာ်တ ို ို့ရွဲ ို့ ကနလးများ- အမျ  းသား ကျနး်မာနရး   ငို့် နဘးကင်းနရး စွမ်းနဆာင်ရည် စံ ျ နစ်ံည န်းများ; 

လမ်းည န ်ျက်များ အတွက် အနစာကကီး ဂရိုစ ိုက်ပါ။   ငို့် ပညာနရးအစီအစဉ်များ။ 3rd Edition နနာက်ဆက်တွွဲ J၊ P 441. Elk Grove Village, IL- American 

Academy of Pediatrics; ဝါရ င်တနဒ်စီီ- အနမရ ကနဖ်ပည်သူ ို့ကျနး်မာနရး အြွွဲျို့။ 

4. “Anaphylaxis၊” MedlinePlus နဆးဘက်ဆ ိုင်ရာစွယ်စံိုကျမ်း ၊ US National Library of Medicine ၊ နမလ 11 ရက်၊ 2014၊ https://www.nlm.nih တွင် 

နနာက်ဆံိုးအပ်ဒ တ်လိုပ်ထားသည်။ gov/medlineplus/ency/article/000844.htm။ 

5. ဂျ မ်း Mowry et အယ်လ်။၊ “၂၀၁၄   စ်စဉ် သတင်းပ ို ို့တယ်။ ၏ အဆ ိုပါ အနမရ ကန ်အသင်းအြွွဲ ျို့ ၏ အဆ ပ် ထ နး် ျ ပ်မှု စင်တာများ၊ အမျ  းသား အဆ ပ် နဒ စနစ် 

(NPDS)- ၃၂ ကက မ်နဖမာက်   စ်ပတ်လည် အစီရင် ံစာ။ လက်နတွျို့အဆ ပ်နဗဒ 53၊ နပံါတ် 10 (  ို၀င်ဘာ 26၊ 2015): 962–1147 

doi:10.3109/15563650.2015.1102927။ 

6. “အပူအနရးနပေါ်အနဖ အနနများ၊” MedlinePlus နဆးဘက်ဆ ိုင်ရာစွယ်စံိုကျမ်း ၊ အနမရ ကနအ်မျ  းသားနဆးပညာစာကကညို့်တ ိုက်၊ နနာက်ဆံိုးမွမ်းမံထားနသာ 

 နန်ဝါရီ ၁၃၊ ၂၀၁၄၊ https://www.nlm.nih.gov/medlineplus/ency/article/000056.htm ။ 

7. “န မက ိုက်ဖ င်း၊” MedlinePlus နဆးဘက်ဆ ိုင်ရာစွယ်စံိုကျမ်း ၊ US National Library of Medicine ၊  နန်ဝါရီ 13၊ 2014၊ https://www.nlm. 

nih.gov/medlineplus/ency/article/000031.htm။ 
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 နခခခံ 70  ပထမ  ကူ ညီမ ှေား — နကျာငး်သား ASHI စာအိုပ်  



ဗဟိုသိုတ စစ်န းပါ။  နခဖမ ှေား 

ခပင ်ငန်နပါတယ်။ ရန် ကူညီ ကပါ — စာမျက်  ာ ၃ 

အကယ်လ ို ို့ အဆ ိုပါ ဖမင်ကွင်း သည် အ တရာယ်ကင်း၊ သင် လိုပ်သငို့်တယ်။ ဆွဲ  ျဉ်းကပ်   ငို့် ကမ်းလ မ်း ရန ် ကူညီကကပါ သင်၏ လိုပ်နြာ်က ိုင်ြက် 

ကမ္ာို့ကျနး်မာနရးအြွွဲ ျို့ ဖြစ် ွဲို့သည်။ ရ ိုက်သည်။ မင်း ဖြစ်ကကပါသည်။ သာ အဆ ိုပါ ပထမ လငို့် ် ၌ a အနရးနပေါ်နစာငို့်နရ ာက်မှု၏ တ ိုးတက်နသာ ကွငး်ဆက်။ 

သင၏်ပါဝငပ်တ်သက်မှုသည ် အဖ ားနသာ နရ းဦးသူနာဖပ စိုသ ူ သ ို ို့မဟိုတ် EMS ဝန်ထမး်များအား တံို ို့ဖပနသ်ညို့်မ  သက်သာရာရသည်အထ သာ ကကာဖမငို့သ်ည ် — 

က စစအများစိုတွင်၊ a အရမ်း တ ိုတ ို ကာလ ၏ အ ျ န။် မင်းရွဲ ို့ နလို့ကျငို့်နရး နထာက်ပံို့နပးသည်။ သင် အတူ အသံ ဗဟိုသိုတ   ငို့် ကျွမ်းကျင်မှု 

ဒ ီ ိုင်းထိုတ်ထားသည်။ သာ ရန ် ကူညီကကပါ —   ငို့် မဟိုတ်ဘူး ထ   ိုက်မှု - အွဲဒါနတွ ၌ လ ိုပါတယ်။ ကျယ်ဖပန ို့်နသာနဆးဘက်ဆ ိုင်ရာ ဗဟိုသိုတ သည် 

မဟိုတ်ဘူး လ ိုအပ်နသာ။ နရ းဦးသူနာဖပ စိုပါ။ သည် ရ ို းရ င်းနသာ   ငို့် လွယ်ပါတယ်။ ရန ်နပးသည်။ 

 ကှော က ယ်နပးခခငး် သငကိ်ိုယ်တိိုင ်— စာမျက်  ာ ၄ 

မ ားနသာ။ စ ံကက  တငသ်တ နပး ျက်များ သည ်a သတ်မ တ် ၏ အကာအကွယ် အနလို့အကျငို့မ်ျား သံိုးတယ်။ ရ  မရ  ၊ သ ို ို့မဟိုတ် မဟိုတ်ဘးူ တစ ်ို ကူးစက်မှု သည ်

သသံယ။ ရန ်ဖြစ ်ထ နရာက်နသာ၊ သင၏်  ျဉ်းကပ် ဆက်ဆံနရး သ ို ို့မဟိုတ် အသက်အရွယ်မနရွး လူတ ိုင်းအတွက် တူညီပါသည် ။ 

ဥပနဒနရးရှော ထည ်သ ငး်စဉးစှေားပါ။ — စာမျက်  ာ ၇ 

အဓ ပပာယ်သက်နရာက်သည။် သနဘာတူည ီျက်၊ ဘယ်ဟာ ယူဆသည။် သင၏် လိုပ်နြာ်က ိုငြ်က် ပါို့ သနဘာတူသည။် ရန ်ဖြစ ်ကူည ီွဲို့သည။် နပးသည ်အဆ ိုပါ 

အနဖ အနနနတွ၊ အကျံ းဝငသ်ည။် ၌ ဒ ီအနဖ အနန။ 

နခေါ် ိိုခခငး်။  တ က် ကူည ီကပါ — စာမျက်  ာ ၈ 

ဟိုတ်ကွဲို့။ EMS အသက်သငွး်ဖ ငး်။ သည ်သငို့န်လျာ်နသာ ဘယ်နတာို့လွဲ ဟ ိုမ ာ ဖြစက်ကပါသည။်  ျက် ျငး် င  မး်နဖ ာက်မှုများ ရန ်ဘဝ၊ a သ သ သာသာ ယ တရား ၏ 

ဒဏရ်ာ ရ  သည။် ဖြစ်ပာွး ွဲို့သည၊် သတ နပး ျက် ဖပင်းထနန်သာ နရာဂါ လကခဏာများ ရ  ၊ သ ို ို့မဟိုတ် လူတစ်ဦး၏ အနဖ အနန ဖပင်းထနမ်ှု  ငို့်ပတ်သက်၍ သင် 

မနသ ျာပါက။ 

 နရးနပေါ် နရ ွေ့လ ှေား — စာမျက်  ာ ၉ 

အသံိုးဖပ ဖ င်း။ သင်၏ နဖ နထာက်များ၊ မဟိုတ်ဘူး သင်၏ နကျာ၊ ဆွွဲယူပါ။ သင်၏ လိုပ်နြာ်က ိုင်ြက် ထံမ  အဆ ိုပါ မီး  ိုးအဖပညို့် ဧရ ယာ ရန် a ပ ိုလံိုဖ ံ တယ်။ 

တည်နနရာ။ အွဲဒါ သည် အနကာင်းဆံိုး မဟိုတ်ဘူး ရန် နရ ျို့ တစ် ို နနမနကာင်းပါ။ သ ို ို့မဟိုတ ်ဒဏ်ရာရသူသည် လံိုးဝနပျာက်ကွယ်လိုနးီပါးဖြစ်နနဖ င်း 

သ ို ို့မဟိုတ် အသက်ကယ်ဆယ်နစာငို့်နရ ာက်မှု လ ိုအပ်ဖ င်းမရ  ပါက၊ ဤက စစတွင် မ နပ်ါသည်။ 

မူလတန်း  ကဲခဖတ်ခခငး်။ — တံို  ခပန်မှုမရ ိ ပိုဂိ္ျိုလ် — စာမျက်  ာ ၁၁ 

မရရငန်တာို့ CPR  ျက် ျငး်စတငပ်ါ။ အတူ  ျံ ျို့။ မမ န ်gasping, snorting, သ ို ို့မဟိုတ် gurgling အသံများ လိုပ်ပါ။ မဟိုတ်ဘးူ နပးသည။် နအာက်ဆီဂျင ်  ငို့ ်လိုပ်ပါ။ 

ပံိုမ နအ်သက်ရှုဖ ငး်က ို မ ည န်ပါ။ 

မူလတန်း  ကဲခဖတ်ခခငး်။ — တံို  ခပန်မှု ပိုဂိ္ျိုလ် — စာမျက်  ာ ၁၅ 

အကယ်လ ို ို့ နလးနက်သည။် နသးွထွက်ဖ ငး်။ သည ်နတွျို့တယ်။ ကာလအတွငး် a မူလတနး် အကွဲဖြတ်ဖ ငး်၊ ထ န်း ျ ပ်မှု အွဲဒါ  ျက် ျငး်။ လိုပ်ပါ။ မဟိုတ်ဘးူ ဆက်ရန် 

အဆ ိုပါ အကွဲဖြတ်ဖ ငး်။ 

လည်နခ ှောငး်နှောခခငး်။ — စာမျက်  ာ ၁၈ 

မတ်တပ်ရပ်ပါ။ နနာက်ကွယ် သူ ို့က ို လက်လ မ်းမမ ီပတ်ပတ်လည်   ငို့ ်ရ ာပါ။ သူ ို့ လည်ပငး် အတူ သင၏် လက်ညှ  း။ လိုပ်ပါ။ a လက်သးီ အတူ သင၏် တဖ ား လက ်

  ငို့ ်နနရာ အဆ ိုပါ လက်မ ြွတ် ဆန ို့်ကျငဘ်က် ဝမ်းဗ ိုက်၊ ရံို  အထက် သင်၏ လက်ညှ  း   ငို့် နအာက်တွင် သူ ို့ နရံ ို း။ ဆိုပ်က ိုင် သင်၏ လက်သီး အတူ အဆ ိုပါ 

တဖ ား လက်   ငို့် နပးပါ။ a အဖမန ်အတွင်း   ငို့် အထက်သ ို ို့ ထ ိုး အတားအဆီးများက ို ြယ်ရ ားရန်။ ပံိုမ နအ်သက်ရ    ိုင်သည်အထ  တွနး်အားများက ို ဖပန်လိုပ်ပါ။ 

 လယ်တန်း  ကဲခဖတခ်ခငး်။ — စာမျက်  ာ ၂၁ 

တစ ်န ါငး် ရန ်နဖ န ျာငး် ရိုပ်ပ ိုငး်ဆ ိုငရ်ာ အကွဲဖြတ်ဖ ငး်။ သံိုးငပီး အဆ ိုပါ DOTS mnemonic အဖြစ ်a လမး်ည န ်  ငို့ ်နမးဖမနး်ဖ ငး်။ သူ ို့က ို သံိုးငပီး အဆ ိုပါ နမနူာ 

mnemonic အဖြစ ်a လမး်ည န။် 
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ထန်ိးခ ျိုပ်မှု ၏ နသ းထ က်ခခငး်။ — စာမျက်  ာ ၂၄ 

ြ အား နလျှာက်ထားသည။် တ ိုက်ရ ိုက် ရန ်a နသးွထွက်ဖ ငး်။ site သညအ်ထ  နသးွထွက်ဖ ငး်။ မ တ်တ ိုငမ်ျား သည ်အဆ ိုပါ စ ံနည်းလမး် အတွက် ထ န်း ျ ပ်ဖ ငး်။ 

ဖပငပ် နသွးထွက်ဖ ငး်။ အကယ်လ ို ို့ တ ိုက်ရ ိုက် ြ အားက နဖ လက်နတွနပေါ် နသွးထွက်တာက ို မထ နး်  ိုင်ဘွဲ tourniquet က ိုသံိုးပါ။ 

နရ ှော ခ ်— စာမျက်  ာ ၃၁ 

အနစာကကီး လကခဏာများ ၏ နရ ာို့ ်   ိုငသ်ည ်ဖြစ ် က်တယ်။ ရန ်detect တစ ်လူ နမ ရ ို းရ ငး်စာွ အစ ရန ်နပေါ်လာသည။် စ တ်မငင မ်မသက် ဖြစန်နဖ ငး်၊ သ ို ို့မဟိုတ် 

စ ိုးရ မသ်ည။် တဖ ား၊ ပ ိုများတယ်။ နလးနက်သည။် န မ တ် လကခဏာများ နပေါ်ထွက်လာ တဖြည်းဖြည်း။ ဟ  လူ နမ ဖြစ်လာ ရှုပ်သည်။ ဟ  အနရဖပား နမ ဖြစ်လာ 

နြွးနြွး၊ နအးဖမ၊   ငို့် န ျွးနစး 

ခဖတန်တှောက်ခခငး် — စာမျက်  ာ ၃၂ 

မ န်ပါတယ်။ အကယ်လ ို ို့ တစ ်ို ဖြတ်နတာက်ဖ ငး် ရ  သည။် လျငဖ်မန်စာွဖြစန်ပေါ်  ွဲို့သည။် အကွဲဖြတ်ပါ။ အတွက်   ငို့ ်ထ နး် ျ ပ်မှု တစ ်ို ို ဖပငး်ထန်သည။် နသွးထွက်ဖ ငး်။ တ ါ 

အဆ ိုပါ လူ သည ်တည်တညင်င မင်င မ၊် နနရာ ျပါ။   ငို့ ်စီမ ံန ို့ ်ွွဲ ဖြတ်ထားနသာ အပ ိုငး် ။ 

 ှုက်ိ ှုိက်ချွတခ်ျွတ ် ရှော တထ ျိုမ ှေား — စာမျက်  ာ ၃၃ 

1. အကယ်လ ို ို့ အွဲဒါ ရ  သည။် ပျက်စးီသည။် တစ ်ို ို ကကီးမားနသာ နသးွ နရယာဉ်များ၊ အွဲဒါ   ိုငသ်ည ်လိုပ်ရပ် ကက  က်တယ်။ a ပလပ်၊ ကူညသီည။် ရန ်တားဆီး 

နလးနက်သည။် နသးွ ဆံိုးရှု ံးမှု 

2. အရာဝတထ  များ၏ နရွျို့လျားမှု၊ ဒါမ မဟိုတ်   ဓာက ိုယ်ထွဲမ ာရ  တွဲို့ အစ တ်အပ ိုင်း၊ နနာက်ထပ် ဒဏရ်ာနတွ ြနတ်ီး  ိုင်တယ်၊ အထူးသဖြငို့ ်အရာဝတတ  သည် 

ကကက်သား၊ အရ ိုးများတွင ်ဖမ ပ်နနပါက၊ သ ို ို့မဟိုတ် အဂဂါ နအာက်တွင ်အဆ ိုပါ အနရဖပား။ 

ဖ င သ်ည။် ရငဘ်တ ်ဒဏ်ရှော — စာမျက်  ာ ၃၃ 

မ ားနသာ။ ရင်ဘတ်အြွငို့်အနာက ို နလလံိုနသာအ၀တ်အစားဖြငို့် အလံိုပ တ်ဖ င်းသည် ရင်ဘတ်အတွင်း ြ အားများ တ ိုးလာကာ အသက်အ တရာယ်က ို လျငဖ်မနစ်ွာ 

ထ   ိုက်နစ  ိုငသ်ည်။ 

ဖ င သ်ည။်  မ်းဗိိုက် ဒဏ်ရှော — စာမျက်  ာ ၃၄ 

ကာဗာ တစ ်ို ို ဖပ း အဂဂါ အတူ a အထူ၊ စ ိုစွတ်နသာ တစ်သငး်လံိုး။ လိုပ်ပါ။ မဟိုတ်ဘူး တွနး် အဆ ိုပါ အဂဂါ နကျာ အတွငး်ပ ိုငး် အဆ ိုပါ   ဓာက ိုယ်။ 

ဦးနခါငး်၊ လည်ပငး်၊ သိို  မဟိုတ ်နက ှော ဒဏ်ရှော — စာမျက်  ာ ၃၆ 

ဟ  မရ  ဖ င်း။ ၏ နရာဂါလကခဏာများ သ ို ို့မဟိုတ ်သ သာသည်။ ဒဏရ်ာ လိုပ်တာ မဟိုတ်ဘူး ဆ ိုလ ိုတာ အွဲဒါ အဆ ိုပါ နကျာရ ို း သည် မဟိုတ်ဘူး ဒဏ်ရာရ။ 

အကယ်လ ို ို့ a သ သ သာသာ ယ တရား ၏ ဒဏရ်ာ ဖြစ်ပွား ွဲို့သည်၊ အွဲဒါ သည် အနကာင်းဆံိုး ယူဆ a နကျာရ ိုး ဒဏ်ရာ ရ  နနတယ်။ 

ASHI  နကျာငး်သား စာအိုပ် —  နခခခံ ပထမ နထှောက်ပံ နရး 

 ၇၁ 



နရှောငရ်မ်းခခငး်၊ နှောက ငန်စခခငး်၊ သိို  မဟိုတ ်ပံိုပ က်နနသည။် ကိိုယ်လက် ဂဂ ါ — စာမျက်  ာ ၃၉ 

အွဲဒါ သည် အနကာင်းဆံိုး ရန ်မဟိုတ်ဘူး နဖြာငို့်ပါ။ တစ် ို ဒဏရ်ာရ နဖ လက် အွဲဒါ သည် သဘာဝမကျဘူး။ နစာင်း။ ထား ွဲို့ပါ။ အဆ ိုပါ နဖ လက် ၌ အဆ ိုပါ 

ရာထူး နတွျို့တယ်။ အကယ်လ ို ို့ a နဖ လက် ဖြစ်လာသည်။ အဖပာ သ ို ို့မဟိုတ် အလွန်ဖြ ြပ်ဖြ နရာ်၊ ဒဏ်ရာနကကာငို့် နသွးလ ညို့်ပတ်မှု ထ   ိုက်  ိုင်သည်။ 

ထ ိုသ ို ို့ဖြစ်နပေါ်ပါက EMS က ိုအသက်သွင်းပါ။ 

ပူနလှောငခ်ခငး်။ — စာမျက်  ာ ၄၃ 

နအးတယ်။ a မးီရှု  ျို့ အတူ နအးတယ်။ သ ို ို့မဟိုတ် နအး နရ အဖြစ ်ဖမနဖ်မန ်အဖြစ ်ဖြစ ် ိုငသ်ည။်   ငို့ ်အတွက် မ ာ အနည်းဆံိုး ၁၀ မ နစ။် 

 နသး ဖ ဲ ဒဏ်ရှောမ ှေား — စာမျက်  ာ ၄၅ 

သွားတစ်န ျာငး် န ါက်လ ိုက်တွဲို့အ ါ၊ မန  ာငို့်န  းဘွဲ ဆက်ဆံပါ။ အကကီးကျယ်ဆံိုး ရလဒအ်ဖြစ် သွား  ငို့် ံတွင်းအသ ိုက်အဝနး်မ   ျက် ျင်းဖပနလ်ည် 

အစားထ ိုးကိုသဖ င်းက ို ယံိုကကည်ကကသည်။ အ ွငို့်အလမ်း ၏ သွား ရ င်သန်မှု။ 

လူ ိိုတှော စိတ်ပိိုငး် ိိုငရ်ှော   င  ်တန်း — စာမျက်  ာ ၄၈ 

အကယ်လ ို ို့ ထ   ိုက်ဒဏရ်ာရ၊ နနရာ အဆ ိုပါ လူ ၌ a ဖပန်လညထ်ူနထာငန်ရး ရာထူး။ 

 သက်ရ ှူ  ခက် ခဲ၊ ရင ်ကပ်ခခငး်။ ၏ ရူ — စာမျက်  ာ ၅၀ 

လူသည ်အသက်ရှုကကပ်ဖ ငး်နကကာငို့ ်နမာပန်း မွ်းနယ်လာသဖြငို့ ်လျှငဖ်မန်စာွ အသက်ရှုရ က်လာ  ိုငသ်ည။် CPR နပးနဆာငရ်န ်ဖပငဆ်ငထ်ားပါ ။   ငို့် ပူးတွွဲ တစ် ို 

AED အကယ်၍ အသက်ရ   မ တ်တ ိုင်များ။ 

န ဒနှော၊ ခပငး်ထန်သည။် ဖိ ှေားမ ှေား၊ သိို  မဟိုတ ်မသက်မသှော ၌   ိိုပါ ရငဘ်တ် — စာမျက်  ာ ၅၂ 

မ န်ပါတယ်။ ဒ ီသည ်a ဘံို ဖြစ်ပျက်မှု ၌ ဒ ီအနဖ အနန။ လက် ံပါတယ်။ အွဲဒါ၊ ဒါနပမယို့် ဘယ်နတာို့မ  ထားပါနတာို့ ဒ ီနဖပာငး်လွဲပါ။ သင၏်  ျဉ်းကပ် ရန ်ဂရိုစ ိုက်ပါ။ 

  ပ်ိသင ခ်ခငး်။ — စာမျက်  ာ ၅၄ 

1-800-222- 1222 

ခပငး်ထန်သည။်  မ်းဗိိုက် နှောက ငမ်ှု — စာမျက်  ာ ၅၅ 

တစ် လူ မနကျနပ် ၏ ဖပင်းထန်သည်။ ဝမ်းဗ ိုက် နာကျင်မှု ပါလ မို့်မယ်။ ပံိုမ နအ်ားဖြငို့် ကက  းစားပါ။ ရန ်ရ ာပါ။ a ရာထူး ၏   စ်သ မို့်မှု၊ မကကာ ဏ အတူ အဆ ိုပါ ဒးူ 

ဖပင်း၊ ရန ်သက်သာရာရ နာကျင်မှု ။ ဤရာထူးက ို ထ နး်သ မ်းရန ်လူက ို ကူညပီါ။ 

 ပူ  နရးနပေါ် နခခ နန — စာမျက်  ာ ၅၇ 

EMS က ို ျက် ျင်းအသက်သွင်းပါ။ နရ းဦးသူနာဖပ စိုသူများ လိုပ်နဆာင်  ိုင်သညို့် အနရးကကီးဆံိုးလိုပ်နဆာင် ျက်မ ာ ရရ    ိုင်နသာ အရငး်အဖမစ်များဖြငို့် 

 ျက် ျင်းအနအး ံရနဖ်ြစ်သည် ။ ဖြစ်  ိုင်ရင်၊ အနအး ံရန ်အနကာင်းဆံိုးနည်းလမ်းမ ာ လူက ို နမးနစို့အထ  နရနအးထွဲတွင်   စ်ဖမှ ပ်ထားဖ င်းဖြစ်သည်။ 

န း  နရးနပေါ် နခခ နန — စာမျက်  ာ ၅၉ 

နသးွတ ိုးနရာဂါ၊ a နယဘိုယျအားဖြငို့ ်အနအး ံဖ ငး်။ ၏ အဆ ိုပါ   ဓာက ိုယ်။ 

ယှေားယံခခငး်။  ငး် က်မ ှေား — စာမျက်  ာ ၆၀ 

ြယ်ရ ားပါ။ အဆ ိုပါ stinger ဖမနဖ်မန ်အဖြစ ်ဖြစ်  ိုငသ်ည။် အွဲဒါ နမ ဆွဲ ဖြစ ်ထ ိုးဖ ငး်။ အဆ ပ် ထွဲသ ို ို့ သူမ၏   ဓာက ိုယ်။ 

န မကိိုက် — စာမျက်  ာ ၆၂ 

အဆ ပ်ရ  နသာ cottonmouths၊ copperhead   ငို့ ်န မနပးွ၊ ဖြစက်ကပါသည။် လူသ များသည။် အဖြစ ်တွငး် န မနပွး။ တွငး် န မနပွး သပ တ် တစက်က မ ်  ငို့ ်ထား ွဲို့ပါ။ a 

ဝ နသသ က ိုက်တယ်။ အတူ အစွယ်တစ် ို သ ို ို့မဟိုတ်   စ်ထပ်အမ တ်အသား။ 

ပင ကူ် ကိိုက်တယ်။ — စာမျက်  ာ ၆၂ 

နကျာ် အ ျ န်၊ ကကက်တက်ဖ ငး်။ နာကျငမ်ှု   ငို့ ်ကကက်သား   ိုငမ်ာမှု ၌ အဆ ိုပါ   ဓာက ိုယ် နမ ဖြစန်ပေါ်လာသည။် တစ ်လူ နမ အနတွျို့အကကံ  ြျားဖ ငး်၊ အားနညး်ဖ ငး်၊ 

ပျ  ျို့အနဖ် ငး်။   ငို့ ်အနဖ် ငး်၊ သ ို ို့မဟိုတ် အသက်ရ  ရ က် ွဲဖ ငး်။ 

 မ န်ခခစ် ကိိုက်တယ်။ — စာမျက်  ာ ၆၃ 
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ဟ  ထ နတွျို့ ဖ ငး်   ငို့ ်ကူးစက်ဖ ငး် ၏ ကူးစက်သည။် နရာဂါ၊ အများဆံိုး မ တ်သားြွယ် Lyme နရာဂါ။ 

နရန ကှောငး် တရိစဆှောန် တိုတ၊် — စာမျက်  ာ ၆၄ 

1. နရနဆးပါ။ အဆ ိုပါ တိုပ် site နစတနာဖြငို့ ်အတူ အ မ်သား ရ ာလကာရည ်အဖြစ ်မကကာမ ီအဖြစ ်ဖြစ ် ိုငသ်ည။် အတွက် မ ာ အနညး်ဆံိုး ၃၀ စကက န ို့ ်ရန ်

ပ တ်လ ိုက်ပါ။ အဆ ိုပါ အဆ ပ်   ငို့ ်နနာက်ထပ် တားဆးီ တွန ို့်တ ိုဖ င်း။ 

2. ရန ်ကူညီကကပါ နလျှာို့ ျပါ။ နာကျင်မှု၊ နရ ျ  း သ ို ို့မဟိုတ်   စ်ဖမှ ပ် အဆ ိုပါ တိုပ် site အတူ ပူတယ်။ နရ အတွက် မ ာ အနည်းဆံိုး ၂၀ မ နစ် သ ို ို့မဟိုတ ်သည်အထ  

အဆ ိုပါ နာကျင်မှု သက်သာသွားသည်။ 

တရိစဆှောန်   င  ်လူသှေား ကိိုက်တယ်။ — စာမျက်  ာ ၆၅ 

ဟ ိုမ ာ သည် စ ိုးရ မ်စရာ အတွက် န ွးရူးဖပန်၊ ဘယ်ဟာ သည် အသက်အ တရာယ် အကယ်၍ ဝွဲ မကိုသပါ။ 

စိတခ်ံစှေားမှု ထည သ် ငး်စဉးစှေားပါ။ — စာမျက်  ာ ၆၇ 

အွဲဒါ သည် ပံိုမ န ်ရန ် ံစားပါ။ စ တ်နစာ   ငို့် စ တ် ံစားမှု နနာက်လ ိုက် တစ် ို အနရးနပေါ်။ ကက  းစားပါ။ ရန ်မျှနဝပါ။ သင်၏  ံစား ျက်များ အတူ 

တစ်စံိုတစ်နယာက် သင် ယံိုကကည်မှု အကယ်လ ို ို့ ဖြစ်  ိုင်သည်၊ သ ို ို့ ဖပနသ်ွားရန ်သင၏် ပံိုမ န ်လိုပ်ရ ိုးလိုပ်စဉ်  ငို့ ်နပးပါ။ သငက် ိုယ်တ ိုင ်အ ျ န ်ရန ်နဖြရ ငး်ပါ။ သင၏် 

စ တ် ံစားမှု အနကကာငး် အဆ ိုပါ အနတွျို့အကကံ ။ အကယ်လ ို ို့ သင၏် မ  စင်မ  ျို့ ြွယ်  ံစား ျက်များ ဖမငန်အာင ်ဆငဖ် ငပ်ါ ။ a ပနရာ်ြက်ရ ငန်ယ် အတ ိုငပ်င် ံ 

 
 

 
 
 
 
 
 
 

 

72   နခခခံပညှော ပထမ  ကူ ညမီ ှေား — နကျာငး်သား ASHI စာအိုပ်  



 ှုန်းထှေား မငး်ရဲ    စ ီစဉ 

 

ဤသငတ်နး်က ို အကွဲဖြတဖ် ငး်သည် သငင်ပီးစီးသာွးသညို့် သငတ်နး်က ို အဆငို့သ်တမ် တ်  ိုငန်စပါသည်။ ဤအကွဲဖြတ်မှုသည ်

သငလ်က် ံရရ  နသာ သငက်ကားပ ို ို့ ျမှုအရည်အနသးွအနပေါ် သငို့န်လို့ကျငို့န်ရးနပးသကူ ို တံို ို့ဖပန ်ျက်နပးပါလ မို့်မည်။ 

အစီအစဉ်အမည ်    ) ASHI ) နဆးဘက်ဆ ိုငရ်ာ 

ပထမ အကူနညး်ဖပ   ရကစွ်ွဲ ၏ သငတ်နး်  

 

နကျး ူးဖပ   ှုနး် အဆ ိုပါ နနာက်လ ိုက် သငတ်နး် ဖဒပ်စင ်အဖြစ ်ည နဖ်ပသည်။ နအာက်တွင။် နနရာ a 

စစ်နဆးပါ။ ၌ အဆ ိုပါ နသတတ ာ ၎ငး်သည် ဖဒပ်စငတ်စ် ိုစီ၏ အရည်အနသးွအနပေါ် သငို့ထ်ငဖ်မင ်ျက်က ို 

အနကာငး်ဆံိုးက ိုယ်စားဖပ သည်။ 

နကျး ူးတငပ်ါတယ်။ သင ်အတွက ်သင၏် ကညူကီကပါ။ 
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သငတ်နး် တငဖ်ပဖ ငး်။ 
    

အြွွဲျို့အစညး်၊ အရ  နအ်ဟိုန၊်   ငို့ ်စးီဆငး် ၃ ၃ ၃ ၃ 

မဟိုတ်ဘးူလား။ ရယ ်အနဖ  ပံညာ၊ မဟိုတ်ဘးူ ရယ် ရှုပ်နထးွသည။် ၃ ၃ ၃ ၃ 

အ ျ န ် ငွို့ဖ်ပ သည။် အတကွ ်ကျွမ်းကျငမ်ှု အနလို့အကျငို့ ် ၃ ၃ ၃ ၃ 

တ ိုးလာသည။် သင၏် ယံိုကကညမ်ှု   ငို့ ်စွမ်းရည ်ရန ်ယ ူလိုပန်ဆာင ်ျက ် ၃ ၃ ၃ ၃ 

နညး်ဖပ(များ) 
    

ဘာသာရပ ်ဗဟိုသိုတ ၃ ၃ ၃ ၃ 

သငက်ကားဖ ငး်။ စွမ်းရည ်(ရ ငး်ပါတယ ်တ ိုတ ိုတိုတတ်ိုတ ်၊ ၃ ၃ ၃ ၃ 

အရ ပအ်ကွဲ (နြာ်နရွနသာ၊ အနထာကအ်ကူဖြစ၊် ဆွွဲနဆာငမ်ှု) ၃ ၃ ၃ ၃ 

အစအီစဉ် ပစစညး်များ 
    

ဗီဒယီ ို ၃ ၃ ၃ ၃ 

PowerPoint ® ၃ ၃ ၃ ၃ 

နကျာငး်သား စာအိုပ် ၃ ၃ ၃ ၃ 

အွနလ် ိုငး် နလို့ကျငို့န်ရး အစ တ်အပ ိုငး် (အကယ်၍ ယ)ူ ၃ ၃ ၃ ၃ 

တညန်နရာ   ငို့ ်နပးရတယ။် 
    

အာကာသ ၃ ၃ ၃ ၃ 

နလို့ကျငို့န်ရး ပစစညး်က ရ ယာ ၃ ၃ ၃ ၃ 

မ မ က ိုယက် ို အကွဲဖြတဖ် ငး်။ 
    

ဘယလ် ိုလွဲ ပါလား။ သင၏်အနရးနပေါ်အဆငို့သ်တ်မ တ်ပါ။ နစာငို့န်ရ ာက်မှုစွမ်းရည ်ဒါက ိုမယူ င ်အတနး်? ၃ ၃ ၃ ၃ 

ဘယလ် ိုလွဲ မငး်ရွဲ ို့ အဆငို့သ်တမ် တ်မ ာလား။ အနရးနပေါ်နစာငို့န်ရ ာကမ်ှုကျွမ်းကျငမ်ှု ငပီးနနာက ်ဒ ီအတနး်တကမ်လား ၃ ၃ ၃ ၃ 

ဘယလ် ိုလွဲ နစတနာ ပါို့ သင ်ဖြစ ်ရန ်တံို ို့ဖပန ်၌ တစ ်ို အနရးနပေါ် နရ ျို့ မ ာ ယ ူဒ ီအတနး်? ၃ ၃ ၃ ၃ 

ဘယလ် ိုလွဲ နစတနာ ပါို့ သင ်ဖြစ ်ရန ်တံို ို့ဖပန ်၌ တစ ်ို အနရးနပေါ် ငပီးနနာက် ယ ူဒ ီအတနး်? ၃ ၃ ၃ ၃ 



မငး်ရွဲ ို့ ဖ  ံငံို   ိုငင်ပီ အတကွ် အဆ ိုပါ သငတ်နး် ၃ ၃ ၃ ၃ 

 

ဘာလွဲ လိုပ် ွဲို့တယ်။ သင ်ကက  က်တယ်။ အများဆံိုး အနကကာငး် ဒ ီသငတ်နး်?   

 

ဘာလွဲ လိုပ် ွဲို့တယ်။ သင ်ကက  ကတ်ယ်။ အနညး်ဆံိုး အနကကာငး် ဒ ီသငတ်နး်?   

 

ပါလား။ သင ်အကကံဖပ သည။် ဒ ီသငတ်နး် ရန ်တဖ ားသနူတလွား?  ၃ ဟိုတ်ကွဲို့  ၃ မရ   

နကျာငး်သားထညို့်သငွး်မှုသည် ကျွ ်ိုပ်တ ို ို့၏ဆက်လက်လိုပ်နဆာငန်နနသာ အရည်အနသးွအာမ ံမှုကက  းပမ်းမှုများ၏ မရ  မဖြစ ်

ကဏ္ဍတစ် ိုဖြစ်သည်။ HSI သည် နကျာငး်သားများအား ၎ငး်တ ို ို့၏ ASHI သ ို ို့မဟိုတ ်MEDIC နရ းဦးသနူာဖပ သငတ်နး်က ို 

အကွဲဖြတ်ရန ်အ ွငို့အ်လမ်းက ို ဤ “သငို့ပ်ရ ိုဂရမ်က ို အဆငို့သ်တ်မ တ်ဖ ငး်” သငတ်နး် အကွဲဖြတမ်ှုပံိုစကံ ို အသံိုးဖပ ၍ လ ိုအပ်သည်။ 

www.hsi.com/rateyourprogram တွင ်HSI သ ို ို့ တ ိုကရ် ိုက ်တံို ို့ဖပန ်ျက် နပး  ိုငသ်ည် ။ 

http://www.hsi.com/rateyourprogram


 



 



 

နက ှော င ် းသ ှော း  စှော ိုပ ် နလး  
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