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Cass Fargo 
အေရးေပၚအေျခအေနစီမံခန္႔ခြမဲႈ- 
Cityoffargo.com/emergencies 
701-476-4068 

 

Cass နယ္ ရဲအရာရိွ- 
Casscountynd.gov 
701-241-5800 

 

Clay နယ္ 
အေရးေပၚအေျခအေနစီမံခန္႔ခြမဲႈ- 
Claycountymn.gov 
218-299-7357 

 

Clay နယ္ လူထုက်န္းမာေရး- 
Claycountymn.gov 
218-299-5220 

 

Clay နယ္ ရဲအရာရိွ- 
Claycountynd.gov 
218-299-5151 

 

Dilworth: Dilworthcitymn.com 
မီး- 218-287-2313 
ပုလိပ္- 218-287-2666 

 

Fargo: Cityoffargo.com 
မီး- 701-241-1540 
ပုလိပ္- 701-241-1437 

 
 

Fargo Cass လူထုက်န္းမာေရး- 
Fargocasspublichealth.com 
701-241-1360 

 

Moorhead: Cityofmoorhead.com 
မီး- 218-299-5434 
ပုလိပ္- 218-299-5120 

 

Moorhead 
အေရးေပၚအေျခအေနစီမံခန္႔ခြမဲႈ- 
701-299-5433 

 

အေနာက္ပုိင္း Fargo- 
Westfargo.org 
မီး- 701-433-5380 
ပုလိပ္- 701-433-5500 

 

American Red Cross: 
Redcross.org/local/nd 
701-364-1800 

 

ျပည္နယ္တစ္ဝွမ္း သတင္းႏွင့္ကုိးကား-  
(Minnesota ႏွင့္ North Dakota): 211 
ကုိေခၚပါ 
 

“ေျမႀကီးမတူးမီ ဖုန္းေခၚပါ”- 
Minnesota ႏွင့္ North Dakota-811 ကုိေခၚပါ 
 

အဆိပ္အေတာက္ထိန္းခ်ဳပ္ေရးစင္တာ- 
1-800-222-1222 

သတင္း အရင္းျမစ္မ်ား 

 

အေရးေပၚအေျခအေနတြင္ အကူအညီလိုပါက 911 
ကုိ ေခၚပါ။ ေအာက္ပါအရင္းအျမစ္မ်ားသည္သင့္အား အေရးေပၚအေျခအေန 

အစီအစဥ္ခ်ရာတြင္ အကူအညီရေစရန္ျဖစ္ပါသည္။ 
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လူမႈဆက္သြယ္ေရး မီဒီယာ 

 

 
လူမႈဆက္သြယ္ေရး မီဒီယာအသုံးျပဳျခင္းက အေရးေပၚသတင္းမ်ားကို 
လူမ်ားမ်ားဆီသုိ႔ျမန္ျမန္ေရာက္ေစရန္ ကူညီေပးပါသည္။ ကပ္ေဘး 
က်ေရာက္ပါက ေဒသတြင္း ၿမိဳ႕/နယ္လူမႈဆက္သြယ္ေရး မီဒီယာစင္တာမ်ားသည္ 
သတင္းအတြက္ အေကာင္းဆံုးရင္းျမစ္မ်ား ျဖစ္ၾကပါသည္။ 

Cass-Fargo 
အေရးေပၚအေျခအေနစီမံခန္႔ခြမဲႈ 
Facebook: Cass နယ္ 
အေရးေပၚအေျခအေနစီမံခန္႔ခြမဲႈ 
 

Dilworth ၿမိဳ႕ 
Facebook: Dilworth ၿမိဳ႕၊  
Twitter: @cityofdilworth 

 

Fargo ၿမိဳ႕ 
Facebook: Fargo ၿမိဳ႕ 
Twitter: @cityoffargo 

 

Moorhead ၿမိဳ႕ 
Facebook: Moorhead ၿမိဳ႕ 
Minnesota-ၿမိဳ႕ အစုိးရစာမ်က္ႏွာ 
Twitter: @cityofmoorhead 
 
 

West Fargo ၿမိဳ႕ 
Facebook: West Fargo ၿမိဳ႕ အစုိးရ 
Twitter: @CityofWestFargo 

 

Clay နယ္ 
အေရးေပၚအေျခအေနစီမံခန္႔ခြမဲႈ 
Facebook: Clay နယ္ ရဲအရာရိွ႐ုံးခန္း 
 

Clay နယ္ လူထုက်န္းမာေရး 
Facebook: Clay-Wilkin Partner-
ship4Health 

 

Fargo Cass လူထုက်န္းမာေရး 
Facebook: Fargo Cass 
လူထုက်န္းမာေရး 
Twitter: @FCPH 
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CodeRED 
 
CodeRED သည္ ေနထုိင္သူမ်ားထံသုိ႔ အီးေမးလ္၊ ဖုန္းစာသား၊ ဖုန္းမွတစ္ဆင့္ အၾကာင္းၾကားႏုိင္ေသာ 

အလုိအေလ်ာက္သတိေပးစနစ္ ျဖစ္ပါသည္။ 
 
CodeRED သတိေပးခ်က္မ်ားကုိ အေျခအေနမ်ိဳးစုံတြင္ ထုတ္ျပန္ပါသည္။ ၎တြင္ 
သဘာဝကပ္ေဘးမ်ား၊ အၾကမ္းဖက္ တုိက္ခုိက္မႈမ်ား၊ ဓာတ္ေငြ႔ယုိစိမ့္မႈမ်ား၊ ေရတြင္ 
အဆိပ္ႏွင့္ပုိးမႊားပ်ံ႕ႏံွ႔မႈမ်ား၊ ဓာတုပစၥည္းယုိဖိတ္မႈမ်ား၊ ကေလးေပ်ာက္ သတိေပး၊ အေထြေထြ 
လူမႈသတိေပးခ်က္မ်ား ပါဝင္ပါသည္။ CodeRED တြင္ အမ်ိဳးသားရာသီဥတုဌာနမွ 
ထုတ္ျပန္ေသာရာသီဥတု ဆုိးရြားမႈသတိေပးခ်က္မ်ားလည္းပါဝင္ပါသည္။ 
 
CodeRED စနစ္သုိ႔ ဝင္ေရာက္ရန္ rrrdc.com/codered/သုိ႔သြားပါ၊ သုိ႔မဟုတ္ Cassနယ္အတြက္ 701
-476-4068 ႏွင့္ Clayနယ္အတြက္ 701-299-5151 ကုိ ေခၚပါ။ သင့္အခ်က္အလက္မ်ားကုိCodeRED 
သတိေပးခ်က္ထုတ္ျပန္ရန္သာ အသုံးျပဳပါမည္။ 
 
သတိေပးခ်က္မ်ားႏွင့္ေစာင့္ၾကည့္မႈမ်ား 
မုန္တုိင္း ေစာင့္ၾကည့္ျခင္းဆုိသည္မွာ သင့္ေနရာတြင္ မုန္တုိင္းျဖစ္ေပၚႏုိင္ေျခ 
ရိွသည္ဟုဆုိလုိပါသည္။ ေစာင့္ၾကည့္ရန္ ေၾကျငာပါက ေဒသတြင္းေရဒီယုိႏွင့္ 
တီဗီဌာနမ်ားမွ ေနာက္ထပ္သတင္းမ်ားကုိ နားဆင္ပါ သုိ႔မဟုတ္ www.weather.gov သုိ႔ 
ဝင္ေရာက္ေလ့လာပါ. ရာသီဥတုေျပာင္းလဲျခင္းကုိ သတိျပဳၿပီး 
မလုိအပ္ဘဲခရီးသြားျခင္းကုိ ေရွာင္ၾကဥ္ပါ။  
 
မုန္တုိင္း သတိေပးျခင္း ဆုိသည္မွာ သင့္ေနရာသုိ႔ 
မုန္တုိင္းဦးတည္လာေနၿပီသုိ႔မဟုတ္ ေရာက္ေနၿပီဟုဆုိလုိပါသည္။ 
မုန္တုိင္းသတိေပးခ်က္ထုတ္ျပန္ပါက ေဘးကင္းေရး ကၽြမ္းက်င္သူမ်ားမွသင့္ကုိ 
အိမ္ထဲတြင္ေနရန္အႀကံျပဳပါသည္- ၎သည္ သင့္ကုိ ကာကြယ္ရန္ အေကာင္းဆုံးေနရာျဖစ္ပါသည္။ 
 
အျပင္ဘက္ သတိေပး ဥၾသသံမ်ားကကၽြႏု္ပ္တုိ႔အား ဓာတုယုိဖိတ္မႈမ်ား၊ဆုိးရြားေသာ 
ရာသီဥတုႏွင့္အျပင္ဘက္အေရးေပၚ အေျခအေနမ်ားကုိ သတိေပးပါသည္။ ဥၾသသံျမည္ပါက 
အထဲသုိ႔ဝင္ေနၿပီး ေဒသတြင္း ေရဒီယုိႏွင့္တီဗြီကုိ နားေထာင္ကာ မည္သည့္ေဘးျဖစ္ေပၚေနသည္ႏွင့္ 
မည္သုိ႔ကာကြယ္ရမည္ကုိ ေလ့လာပါ။ 
 
ေကာင္းကင္သည္ ၾကည္လင္ေနေသာေၾကာင့္မည္သည့္ အေရးေပၚအေျခအေနမွ်မရိွဟု မယူဆပါႏွင့္။ 
Fargo, Dilworth ႏွင့္Moorhead တုိ႔တြင္ဥၾသစမ္းသပ္မႈမ်ားအားလတစ္လ၏ 
ပထမဆုံးဗုဒၶဟူးေန႔ ေန႔လည္ 1 နာရီတြင္ ျပဳလုပ္ေလ့ရိွပါသည္။ အေနာက္ပုိင္း Fargo 
တြင္ဥၾသစမ္းသပ္မႈအား ေန႔စဥ္ ေန႔လည္ပုိင္းတြင္ျပဳလုပ္ပါသည္။ 

http://www.weather.gov/
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အထူး လုိအပ္ခ်က္မ်ား မွတ္ပုံတင္ျခင္း- 
 

Cass နယ္ 
ေျမာက္ပုိင္း Dakota အေရးေပၚအေျခအေနဝန္ေဆာင္မႈဌာနသည္ First-Link ႏွင့္အတူလုံေလာက္စြာ 
အစီအစဥ္ခ်မွတ္ႏုိင္ရန္ႏွင့္ ကပ္ေဘးမ်ားကုိ တုံ႔ျပန္ႏုိင္ရန္ လုိအပ္ေသာသတင္းအခ်က္အလက္ကုိ 
ကနဦးဆက္သြယ္တုံ႔ျပန္သူမ်ား ထားရိွျခင္းျဖင့္ ကပ္ေဘးမ်ားအတြင္း လူထုအား 
အေရးေပၚအေျခအေနဝန္ေဆာင္မႈမ်ားကုိ ေကာင္းမြန္စြာဝန္ေဆာင္ေပးႏုိင္ရန္ 
မွတ္ပုံတင္ျခင္းကုိ ျပဳလုပ္ေပးေနပါသည္။ 
 
မသန္စြမ္းမ်ား၊ သက္ႀကီးမ်ား၊ ပုံမွန္အေျခေနတြင္ေကာင္းမြန္ေသာ္လည္း 
က်န္းမာေရးျပႆနာရိွသူမ်ား၊ စသည္တုိ႔သည္ ကပ္ေဘးမ်ားအတြင္း ဒုကၡေရာက္ၾကႏုိင္ပါသည္။  
 
အဆုိပါစိန္ေခၚမႈသည္ အထူးလုိအပ္ခ်က္ရိွသည့္ အျခားေသာ လူမ်ားအတြက္လည္း 
အက်ံဳးဝင္ပါသည္။ အခ်က္အလက္ သုိမီွးရာတြင္ သိမ္းဆည္းထားေသာပုဂၢိဳလ္ေရး 
အခ်က္အလက္မ်ားသည္ လုံးဝလွ်ိဳ႕ဝွက္ ျဖစ္ပါသည္။ ယခုဝန္ေဆာင္မႈအတြက္ 
မွတ္ပုံတင္ရန္ပုိမုိသိရိွလုိပါက FirstLink ကုိ 211 မွ ေခၚပါ သုိ႔မဟုတ္ nd.gov/ndsnr/တြင္ ေလ့လာပါ 
 

Clay နယ္ 
ယခု မွတ္ပုံတင္ျခင္းမွ စုေဆာင္းထားေသာ အခ်က္အလက္မ်ားသည္ 
က်န္းမာေရးအာမခံႏွင့္တာဝန္ယူမႈဥပေဒ (HIPAA) ေအာက္တြင္ အကာအကြယ္ေပးထားၿပီး 
အေရးေပၚအေျခအေနအတြင္းတြင္သာ Clay နယ္လူထုက်န္းမာေရးႏွင့္ ကနဦး 
တုံ႔ျပန္ေဆာင္ရြက္သူမ်ားမွ အသုံးျပဳမည္ျဖစ္ပါသည္။ 
 
အႏၲရာယ္ က်ေရာက္ႏုိင္ေသာလူမ်ားတြင္ ေအာက္ပါတုိ႔ ပါဝင္ေသာ္လည္း ထုိမွ်ႏွင့္ကန္႔သတ္မထားပါ- 

- အမူအယာပုိင္း၊ စိတ္ပုိင္း၊သုိ႔မဟုတ္ ႐ုပ္ပုိင္း မသန္စြမ္းသူမ်ား 
- အားနည္းသူ သုိ႔မဟုတ္အသက္ႀကီးသူ 
- အိမ္ယာမ့ဲ 
- အဂၤလိပ္စကား မေျပာတတ္သူ သုိ႔မဟုတ္အနည္းငယ္သာတတ္သူ 
- ေဆးဝါး သုိ႔မဟုတ္ဓာတုပစၥည္းကုိမီွခုိေနရသူ 
- ကေလးငယ္မ်ား 

ကပ္ေဘးအတြင္း ပုံမွန္အရင္းအျမစ္မ်ားကုိ သက္ေသာင့္သက္သာ 
သုိ႔မဟုတ္ ေဘးကင္းစြာအသုံးမျပဳႏုိင္ေသာသူမ်ား ပါဝင္ပါသည္။ 
မွတ္ပုံတင္ရန္ Clay နယ္ျပည္သူ႔က်န္းမာေရးကုိ218-299-5220 
သုိ႔ ေခၚဆုိပါ။ 
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အစီအစဥ္ခ်ၿပီးေလ့က်င့္ပါ  
 

အေရးေပၚအေျခအေနမ်ားအတြက္ ျပင္ဆင္ျခင္းျဖင့္တစ္ဦးခ်င္းစီ၊ မိသားစုမ်ား၊လုပ္ငန္းမ်ားသည္ 
ထိခုိက္ဒဏ္ရာႏွင့္ပ္ုိင္ဆုိင္မႈ ဆုံး႐ံႈးျခင္းကုိ ေလွ်ာ့ခ်ႏုိင္ၿပီး ျပန္လည္ထူေထာင္ေရးကုိ ပုိမုိလြယ္ကူစြာ 

လုပ္ေဆာင္ႏုိင္ပါသည္။ Cass ႏွင္ Clay နယ္မ်ားတြင္ျဖစ္ေလ့ရိွေသာ ေဘးအႏၲရာယ္မ်ားကုိ 
ပုိမုိသိရိွရန္ ယခုစာအုပ္ကုိ ဖတ္႐ွႈပါ။ ထုိ႔ေနာက္ ေအာက္ပါတုိ႔ပါဝင္ေသာ တစ္ကုိယ္ရည္ အစီအစဥ္ 
အေကာင္အထည္ေဖာ္ပါ- 
 
လြတ္လမ္းမ်ား-သင့္အိမ္ သုိ႔မဟုတ္ လုပ္ငန္း၏ ၾကမ္းျပင္ဖြဲ႔စည္းပုံကုိ ဆြခဲ်ၿပီး အခန္းတစ္ခုစီမွ 

လြတ္လမ္းမ်ားကုိ မွတ္သားပါ။ 
 
ဆုံမွတ္-သင့္အိမ္ သုိ႔မဟုတ္လုပ္ငန္း၏ အေဝးတြင္ရိွေသာ 
ႀကိဳတင္သတ္မွတ္ထားသည့္ဆုံမွတ္ကုိ ေရြးခ်ယ္ပါ- ယခု အစီအစဥ္တြင္ အိမ္ေမြးတိရိစာၦန္မ်ားကုိ 

ထည့္သြင္းပါ။ 
 
အေရးေပၚ ဆက္သြယ္ျခင္း-သင့္မိသားစု သုိ႔မဟုတ္ ဝန္ထမ္းမ်ားသည္ ကပ္ေဘးက်ေရာက္ခ်ိန္တြင္ 
အတူရိွေနမည္ မဟုတ္ပါ၊ ထုိ႔ေၾကာင့္ ၎တုိ႔အား မည္သုိ႔ဆက္သြယ္မည္ကုိ အစီအစဥ္ခ်ပါ။ 
သတင္းအခ်က္အလက္အတြက္ အားကုိးႏုိင္ေသာ ၿမိဳ႕အျပင္ဘက္မွတစ္စုံတစ္ဦးကုိ ေရြးခ်ယ္ပါ။ 
လူတုိင္းတြင္ဆက္သြယ္ရမည့္ အမည္မ်ား၊ ဖုန္းနံပါတ္မ်ား၊ အီးေမးလ္မ်ား 
ရိွေနေၾကာင္း ေသခ်ာပါေစ။ အာမခံႏွင့္ အေရးႀကီးမွတ္တမ္းမ်ား-ပုိင္ဆုိင္မႈ၊ 
က်န္းမာေရးႏွင့္အသက္အာမခံတုိ႔ကုိ ရယူထားပါ သုိ႔မဟုတ္ သက္တမ္းတုိးပါ။ 
သင့္လုိအပ္ခ်က္မ်ားကုိ ျဖည့္ဆည္းႏုိင္ေသာ လုံေလာက္သည့္ အက်ံဳးဝင္မႈရိွေၾကာင္းေသခ်ာေစရန္ 
လက္ရိွေပၚလစီမ်ားကုိ ျပန္လည္ဆန္းစစ္ပါ။ 
 
အထူးလုိအပ္ခ်က္မ်ား- သင္ သုိ႔မဟုတ္ သင္ႏွင့္နီးစပ္သူတစ္ဦးဦးတြင္ အထူးလုိအပ္ခ်က္ျဖစ္ေစ 

မသန္စြမ္းမႈျဖစ္ေစ ရိွပါကအိမ္နီးခ်င္းမ်ား၊ ေဆြမ်ိဳးမ်ား၊မိတ္ေဆြမ်ား၊ လုပ္ကုိင္ဖက္မ်ားႏွင့္ 

ကြန္ယက္တည္ေဆာက္ၿပီး အေရးေပၚအေျခအေနတြင္ အကူအညီရယူရန္အတြက္ ထုိသူတုိ႔အား 
အထူးလုိအပ္ခ်က္အတြက္ မွတ္ပုံတင္ပါ (စာမ်က္ႏွာ 6 ကုိၾကည့္ပါ)။ 
 
ႏွစ္စဥ္ စစ္ေဆးၿပီးအသစ္မြမ္းမံပါ 
သင့္အေႏြးေပးစက္၊ ေရပူေပးစက္၊ ေရထုတ္စက္ႏွင့္ေလေအးေပးစက္တုိ႔ကုိ 
ႏွစ္စဥ္ ျပဳျပင္ထိန္းသိမ္းပါ။  
 
သင္၏ ဆက္သြယ္ရန္ စာရင္းႏွင့္ လြတ္လမ္းတုိ႔အေျခအေနသစ္ႏွင့္ 
ကုိက္ညီေနေၾကာင္းေသခ်ာေစရန္ သင္၏ အေရးေပၚအေျခအေနအစီအစဥ္ကုိ ျပန္လည္ဆန္းစစ္ပါ။ 
သင္၏ အေရးေပၚ 
အသုံးျပဳမည့္အထုပ္တြင္ပစၥည္းမ်ား ေကာင္းမြန္စြာရိွေနေသးေၾကာင္း ေသခ်ာေစရန္ စစ္ပါ။ 
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အေရးေပၚ အသုံးျပဳမည့္အထုပ္ကိ ုျပင္ဆင္ပါ  
 
ကပ္ေဘးမ်ားသည္ ႀကိဳတင္အသိေပးျခင္းမရိွဘဲလွ်င္ျမန္စြာ ျဖစ္ႏုိင္ပါသည္။ သင့္ကုိ 
အေရးေပၚအေျခအေနအမ်ိဳးစုံတြင္ အသုံးျပဳရန္ကူညီႏုိင္ေသာအထုပ္ကုိ ျပင္ဆင္ပါ။ 
 
သင့္အထုပ္တြင္ပါဝင္ေသာပစၥည္းမ်ား- 
_ ေရွးဦးသူနာျပဳပစၥည္းမ်ား၊ မရိွမျဖစ္ေဆးမ်ားႏွင့္ ေအာက္စီဂ်င္ဗူးက့ဲသုိ႔ ေဆးပစၥည္းမ်ားအတြက္ 
အရံလွ်ပ္စစ္ဓာတ္အား 
 

- ဘက္ထရီသုံး ေရဒီယုိ၊ ဓာတ္မီး၊ ဘက္ထရီအပုိမ်ား 
 

- စည္သြပ္ဗူး၊ ဗူးဖြင့္သည့္ကိရိယာ 

 

- ေရဗူး (လူတစ္ဦးလွ်င္ 1 ဂါလံႏႈန္းျဖင့္ 3 ရက္စာ) 

 

- ႐ွဴးးဖိနပ္၊ အေႏြးေပးလက္အိတ္၊ ဦးထုပ္ အပါအဝင္အေႏြးဓာတ္ေပးေသာ အဝတ္အထည္မ်ား 
 

- အနီ သို႔မဟုတ္အေရာင္ေတာက္ေသာ အဝတ္ 

 

- NOAA ရာသီဥတု ေရဒီယုိ 

 

NOAA ရာသီဥတု ေရဒီယိုမွလူထုအား ဆုိးရြားေသာရာသီဥတု၊ သဘာဝႏွင့္လူေၾကာင့္ျဖစ္ေသာ 
အႏၲရာယ္မ်ားကုိ ေရႀကီးမႈမ်ားမွ ေတာမီးႏွင့္ဓာတုယုိဖိတ္မႈမ်ားအထိ အသိေပးပါသည္။ NOAA 
ရာသီဥတု ေရဒီယုိမ်ားကုိ အမာထည္၊ ဗူးႀကီးမ်ားႏွင့္ လယ္ယာသုံးအေရာင္းဆုိင္မ်ားတြင္ဝယ္ႏုိင္ၿပီး 
အြန္လုိင္းမွလည္း ဝယ္ႏုိင္ပါသည္။ 
 

သင့္ ကား၊ ေလွ၊ အိမ္ခန္းကား သုိ႔မဟုတ္ခရီးထြက္ကားအတြက္အထုပ္ျပင္ရန္ စဥ္းစားပါ။ 
အထက္ေဖာ္ျပပါပစၥည္းမ်ားအျပင္ ေမာ္ေတာ္ယာဥ္အထုပ္တြင္ ပါဝင္သင့္သည္တုိ႔မွာ-  
 

- မီးသတ္ဗူး။                                                                                 - ဘက္ထရီႀကိဳးႏွင့္ ကားဆြႀဲကိဳး။ 

 

- သံလုိက္အိမ္ေျမွာင္ႏွင့္ လမ္းျပေျမပုံမ်ား။                             - ေဂၚျပား။ 
 

- တာယာျပင္ ပစၥည္းမ်ားႏွင့္ေလထုိးပုိက္။                              - ေျခာက္ေသြ႔ေစသည့္ အပုိအဝတ္အထည္မ်ား။ 
 

- လမ္းျပ မီးက်ည္။                                                                          - အေသးစား ကိရိယာမ်ား။ 
 

- တာယာပြတ္ဆြျဲခင္းအတြက္ ေၾကာင္အခင္း သို႔မဟုတ္ သဲ 

 

အေရးေပၚအေျခအေနအသုံးျပဳမည့္ အထုပ္မ်ားျပဳလုပ္ရန္ ပိုမုိသိရိွလုိပါကAmerican Red Cross ၏ 
Minn-kota အပုိင္းကုိ 701-364-1800 သုိ႔ဆက္သြယ္ပါ။ 
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အိမ္ေမြးတိရိစာၦန္မ်ားႏွင့္ ကပ္ေဘး  

 

သင္ စြန္႔ခြာပါက သင့္အိမ္ေမြးတိရိစာၦန္မ်ားကုိကာကြယ္ရန္ အေကာင္းဆုံးနည္းမွာ 

သူတုိ႔ကုိပါ ေခၚသြားရန္ျဖစ္သည္။  သူတုိ႔အတြက္ ပိုမုိေဘးကင္းေစရန္ ရည္ရြယ္ခ်က္ျဖင့္ျဖစ္ေစ 

အိမ္ေမြးတိရိစာၦန္မ်ားကုိ ေနာက္တြင္ထားျခင္းက ၎တုိ႔ကုိ ဒဏ္ရာပုိမုိရရိွေစပါသည္။ 
 

သင္၏ အိမ္ေမြးတိရိစာၦန္မ်ားကုိယူသြားရန္ ေဘးကင္းေသာေနရာကုိ ရိွထားပါေစ 
 

“အိမ္ေမြးတိရိစာၦန္ ယူလာႏုိင္ေသာ” ေနရာမ်ားစာရင္းကုိ ဖုန္းနံပါတ္ႏွင့္တကြ မွတ္ထားပါ။  
အေရးေပၚအေျခအေနတြင္ ေဟာ္တယ္မ်ား၊ မုိတယ္မ်ား သုိ႔မဟုတ္မိတ္ေဆြ၏ 
တုိက္ခန္းမ်ားအတြင္းသုိ႔ “အိမ္ေမြးတိရိစာၦန္ မယူလာရ” ဆုိသည့္ စည္းကမ္းအား 
ပယ္ဖ်က္ေပးမည္လားဟု ေမးျမန္းပါ။ 
 

 ေဆြးမ်ိဳး၊ မိတ္ေဆြ သုိ႔မဟုတ္ အျခားေသာကပ္ေဘးက်ရာေနရာ၏ ျပင္ပရိွသူမ်ားကုိ သင္၏ 
တိရိစာၦန္မ်ား သူတုိ႔အိမ္တြင္ခံုလံႈခြင့္ေပးမည္လား ေမးျမန္းပါ။ 

 

 အေရးေပၚအေျခအေနေပၚလာပါက သင္၏အိမ္ေမြးတိရိစာၦန္အားလုံးကုိ 

အိမ္တြင္းေခၚထားျခင္းျဖင့္ သင္အျမန္ ထြက္ခြာရန္လုိေသာအခ်ိန္တြင္ သူတုိ႔အား 
လုိက္ရွာရန္မလုိေတာ့ေပ။ 

 

 ေခြးႏွင့္ေၾကာင္ အားလုံးတုိ႔ကုိ 
လည္ပတ္တပ္ထားၿပီး ေသခ်ာစြာခ်ည္ထားေၾကာင္း ေသခ်ာပါေစ၊ သူတုုိ႔ 
မည္သူမည္ဝါျဖစ္ေၾကာင္း အခ်က္အလက္ကုိ အသစ္မြမ္းမံပါ။ 

 

ငွက္မ်ားႏွင့္ အိမ္ေျမွာင္မ်ားကုိ လုံၿခံဳေသာ သယ္ေဆာင္ေရးယာဥ္ျဖင့္ 

ပုိ႔ေဆာင္ရပါမည္။ ေရဓာတ္ပါဝင္မႈမ်ားေသာ လတ္ဆတ္သည့္ သစ္သီးအနည္းငယ္ႏွင္ ့
ဟင္းသီးဟင္းရြက္မ်ား စီစဥ္ေပးထားပါ။  အမွတ္အသားဓာတ္ပုံႏွင့္ ေျခေထာက္ကြင္း 
ရိွေနပါေစ။ ေလွာင္အိမ္ေအာက္ေျခတြင္ အညစ္အေၾကးခံရန္စကၠဴစ သုိ႔မဟုတ္ သတင္းစာစမ်ား 
ခံထားပါ။ 
 

ေျမြမ်ား ကုိ ေခါင္းအံုးစြပ္တြင္ထည့္သြင္းၿပီး သယ္ယူႏိုင္ေသာ္လည္း 
စြန္႔ခြာသည့္ ေနရာေရာက္ပါက သူတုိ႔အား ပုိမိုလုံၿခံဳသည့္ေလွာင္အိမ္ျဖင့္ 

ထည့္ထားရပါမည္။ ေရစိမ္ရန္လုံေလာက္ေသာပမာဏရိွသည့္ ေရခြက္ကုိယူထားၿပီး 
အေႏြးေပးအျပားကုိလည္း ယူထားပါ။ 
 

ႏုိ႔တုိက္သတၱဝါအငယ္စားမ်ား  (ပူးမ်ား၊ ၾကြက္မ်ား၊ စသည္ျဖင့္) အား လုံၿခံဳေသာ 
ထည့္စရာမ်ားျဖင့္သယ္ယူရပါမည္။ အိပ္ယာခင္းစမ်ား၊ အစာခြက္မ်ားႏွင့္ေရဗူးမ်ား ယူလာပါ။ 
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ေနရာတြင္ ခုိလံႈျခင္း 
 

ေဘးျဖစ္ေစေသာအရာမ်ား ေလထုထဲ ထုတ္လႊတ္ျခင္းျဖစ္ေပၚလာပါက သင့္ကုိအသိေပးမည့္ 
ညႊန္ၾကားခ်က္မ်ားထဲမွတစ္ခုမွာ“ေနရာတြင္ ခိုလံႈျခင္း” ျဖစ္သည္။ ယခု ႀကိဳတင္ျပင္ဆင္ျခင္းသည္ 
သင့္အား အေဆာက္အဦးအတြင္းေနထုိင္ျခင္းျဖင့္ ေဘးကင္းေနေစရန္ ရည္႐ြယ္ပါသည္။ 
(၎သည္ ေက်ာင္း သုိ႔မဟုတ္ 
အျခားေနရာရိွအမ်ားျပည္သူခုိလံႈရာသုိ႔သြားေရာက္ျခင္းႏွင့္မတူညီပါ)  ေနရာတြင္ခုိလံႈျခင္း 
ဆုိသည္မွာ ျပတင္းေပါက္မပါေသာ သုိ႔မဟုတ္ အနည္းငယ္သာပါေသာ 
အတြင္းခန္းငယ္ထဲတြင္ခုိလံႈေနထုိင္ျခင္းကုိ ဆုိလုိပါသည္။  ၎သည္ သင္၏ အိမ္သုိ႔မဟုတ္ 
႐ုံးအေဆာက္အဦးတစ္ခုလုံးကုိ အလုံပိတ္ထားျခင္းဟုမဆုိလုိပါ။  
 
အကယ္၍ ဓာတု၊ ဇီဝ သုိ႔မဟုတ္ ေရဒီယုိသတိၱၾကြအရာမ်ား ပတ္ဝင္းက်င္တြင္ ထုတ္လႊင့္မႈျဖစ္ပါက 
သင္သည္ ေနရာတြင္ခုိလံႈျခင္းျပဳလုပ္ရန္ လုိပါသည္။ ထုိသို႔ ျဖစ္လာပါကသင္ႏွင့္ သင့္မိသားစုကုိ 

အကာကြယ္ေပးရန္ တီဗြီႏွင့္ ေရဒီယုိမ်ားမွတစ္ဆင့္ ေဒသဆုိင္ရာအာဏာပုိင္မ်ားမွ 

သတင္းအခ်က္အလက္မ်ား ထုတ္ျပန္ပါမည္။ ေဘးျဖစ္ေစေသာအေျခအေနမ်ားအတြက္ 
သတိေပးခ်က္မ်ားသိရိွရန္ လုပ္ငန္းခြင္ႏွင့္ အိမ္တြင္ရိွေနစဥ္ ေရဒီယုိ သို႔မဟုတ္တီဗြီကုိ ဖြင့္ထားပါ။ 
 
မည္သုိ႔ ေနရာတြင္ခိုလံႈရမည္ ကုိသိရွိျခင္း 
  ျပတင္းေပါက္ႏွင့္ အျပင္တံခါး အားလုံးကုိ ပိတ္ၿပီး ေသာ့ခ်ထားပါ။ 
 ေပါက္ကြႏုိဲင္သည့္ အႏၲရာယ္ရိွသည္ဟု ေျပာပါက ျပတင္းေပါက္အကာမ်ား၊ 

အလင္းပိတ္မ်ား၊ ခန္းဆီးမ်ားကုိ ပိတ္ပါ။ 
  ပန္ကာမ်ား၊ အပူေပးစက္ႏွင့္ေလေအးေပးစက္မ်ား အားလုံးကုိ ပိတ္ပါ။ 
 မီးခိုးထြက္ေပါက္အား ပိတ္ထားပါ။ 
  အေရးေပၚ အသုံးျပဳေသာပစၥည္းမ်ားႏွင့္ ေရဒီယိုကုိရယူထားပါ။ 
 ေျမျပင္ထက္ျမင့္ေသာ ျပတင္းေပါက္မ်ား မပါသည့္ အတြင္းခန္းသုိ႔ သြားေနပါ။ 

အိမ္ေမြးတိရစာၦန္မ်ားကုိသင္ႏွင့္အတူ သယ္သြားပါ။ 
 တိပ္ႏွင့္ ပလတ္စတစ္စ(အစားအေသာက္ထုတ္ပုိးပလတ္စတစ္ထက္ ပိုထူ) ကုိ တံခါးႏွင့္ 

အခန္းထဲသုိ႔ေလဝင္ေပါက္အားလုံးကုိ အလုံပိတ္ဆုိ႔ရန္ အသုံးျပဳပါ။ 
  အားလုံးေဘးကင္းၿပီဟု ေျပာၾကားသည္အထိ ေရဒီယုိ သုိ႔မဟုတ္ 

တီဗြီကုိနားေထာင္ေနပါ။ 
တံခါး၊ ျပတင္းေပါက္ႏွင့္ ေလဝင္ေပါက္အားလုံးကုိ2-4 မီလီမီတာ 
အထူရိွေသာပလတ္စတစ္စျဖင့္ ဖုံးကာထားပါ။ ပလတ္စတစ္စအား အေပါက္အက်ယ္ထက္ 
လက္မမ်ားစြာ ပိုျဖတ္ၿပီးတစ္ပုိင္းစီအား အညြန္းစာေရးထားပါ။ 
ပလတ္စတစ္စ၏ ေထာင့္မ်ားကုိ တိပ္ျဖင့္ဦးစြာကပ္ပါ၊ ထုိ႔ေနာက္ အနားသတ္အားလုံးကုိ 

တိပ္ျဖင့္ကပ္ပါ။ 
 တံခါး ပန္ကာ ျပတင္းေပါက္ ေလဝင္ေပါက္။ 
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စြန္႔ခြာျခင္းႏွင့္ အမ်ားျပည္သူခုိလံႈရာမ်ား 
 

ကပ္ေဘးဆုိက္လာပါက ေဒသတြင္း အစုိးရအရာရိွမ်ားမွ စြန္႔ခြာရန္အမိန္႔ေၾကျငာခ်က္မ်ား 
ထုတ္ျပန္ပါသည္။ အေရးေပၚအေျခအေနႀကံဳလာပါက ေဒသတြင္းေရဒီယုိႏွင့္ 
တီဗြီတုိ႔ကိုနားေထာင္ပါ။ ေဒသတြင္း အရာရိွမ်ားမွ ထြက္ခြာခိုင္းပါက ခ်က္ခ်င္းလုိက္နာပါ! 
 

သင့္တြင္ စြန္႔ခြာရန္ အခ်ိန္အနည္းငယ္သာ ရရိွပါက၊ ေအာက္ပါတုိ႔ကုိယူေဆာင္သြားပါ- 
 ေဆးပစၥည္းမ်ား - အညႊန္းေဆးမ်ား၊ ဆီးခ်ိဳစမ္းကိရိယာမ်ား စသည္ျဖင့္။ 
 မ်က္မွန္ သုိ႔မဟုတ္ မ်က္ကပ္မွန္ႏွင့္ မွန္ေဆးသည့္အရည္ 
 အေရးေပၚျပင္ဆင္သည့္ အသုံးအေဆာင္ထုပ ္
 အဝတ္အထည္ႏွင့္အိပ္ယာခင္း 
 ကားေသာ့မ်ား 
 

ေဒသတြင္းအရာရိွမ်ားမွ ခ်က္ခ်င္းစြန္႔ခြာရန္ မညႊန္ၾကားပါက သင္မစြန္႔ခြာမီတြင္ 
သင့္အိမ္အား ကာကြယ္ရန္ေအာက္ပါအဆင့္တုိ႔ကို လုိက္နာပါ- 
 

 ပင္မဖ်ဴးစ္ သုိ႔မဟုတ္ ဘရိတ္ကာမွ လွ်ပ္စစ္ကုိပိတ္ပါ၊ ပင္မေရပုိက္ေခါင္းမွေရကုိ 
ပိတ္ပါ။ 

  ေဒသတြင္းအရာရိွမ်ားမွ ညႊန္ၾကားခ်က္မေပးပါက ဂတ္စ္ကုိ ဖြင့္ထားခ့ဲပါ။ 
 ေလတုိက္ႏႈန္းျပင္းမည္ဟုထင္ပါက ျပတင္းေပါက္မ်ား၏ အျပင္ဘက္မွ ဖုံးကာပါ။ 
 ေရႀကီးမည္ဟု ထင္ပါက ေရဝင္ေရာက္မႈတားဆီးရန္ သဲအိတ္မ်ား အသုံးျပဳပါ။ 
 သင္ႏွင့္အတူ အေရးႀကီးစာ႐ြက္စာတမ္းမ်ား ယူသြားပါ- ယာဥ္ေမာင္းလိုင္စင္၊ 

လူမႈဖူလုံေရးကဒ္၊ အာမခံကဒ္၊ ေမြးစာရင္းႏွင့္ လက္ထပ္စာခ်ဳပ္မ်ား၊ 
စေတာ့ခ္ရွယ္ရာမ်ား၊ ေသတမ္းစာ၊ စသည္ျဖင့္။ 

 

အခ်ိဳ ႕ေသာ အေရးေပၚသုိ႔မဟုတ္ ကပ္ေဘး အေျခအေနမ်ားအတြက္ 
အမ်ားျပည္သူခိုလံႈရာမ်ားကုိ ဖြင့္ေပးထားပါမည္။ ၎တုိ႔၏ 
တည္ေနရာမ်ားကုိ ေဒသတြင္းမီဒီယာမ်ားမွ ေၾကျငာပါလိမ့္မည္။ မ်ားေသာအားျဖင့္ 
ခိုလံႈရာသည္ အစားအစာ၊ အိပ္ယာႏွင့္ ေစာင္ကဲ့သုိ႔ 
အေရးေပၚပစၥည္းမ်ားသာ ေထာက္ပံ့ပါသည္။ သတိျပဳရန္မွာ 
အမ်ားျပည္သူခိုလံႈရာမ်ားတြင္ က်န္းမာေရး အေၾကာင္းျပခ်က္ျဖင့္ အိမ္ေမြးတိရိစာၦန္မ်ား 
(ဝန္ေဆာင္မႈေပးေသာ တိရိစာၦန္မဟုတ္သည္မ်ား)ကုိ ခြင့္မျပဳပါ။ 



12 

 

လွ်ပ္စီးႏွင့္ မုိးႀကိဳးမုန္တုိင္းမ်ား 
 

သင္သည္ မုိးၿခိမ္းသံကုိၾကားႏုိင္ပါက မုိးႀကိဳးပစ္ျခင္းခံရႏုိင္ေသာ မုန္တုိင္းႏွင့္နီးကပ္ေနပါသည္။  
 

ေဘးကင္းရာသုိ႔ခ်က္ခ်င္းသြားပါ၊ 
ထုိ႔ေနာက္သတင္းႏွင့္ညႊန္ၾကားခ်က္မ်ားကုိေဒသတြင္း ေရဒီယုိႏွင့္တီဗီမွတစ္ဆင့္ 
နားေထာင္ေနပါ။ သင္၏ NOAA ရာသီဥတုေရဒီယုိကုိ ဖြင့္ထားေၾကာင္းေသခ်ာပါေစ။  
 

မုန္တုိင္း နီးကပ္လာပါကလွ်ပ္စစ္ပစၥည္းမ်ားကုိပလပ္ျဖဳတ္ထားၿပီး ေလေအးေပးစက္ကုိ 

ပိတ္ထားပါ။ ဖုန္း သုိ႔မဟုတ္ မည္သည့္လွ်ပ္စစ္ပစၥည္းမဆုိအား 
သုံးျခင္းမွ ေရွာင္ၾကဥ္ပါ၊ေရစိမ္ျခင္း၊ ေရခ်ိဳ းျခင္း မျပဳပါႏွင့္။ 
 

သင္သည္ သစ္ေတာထဲ ေရာက္ေနလွ်င္ သင္ပင္ပုမ်ားေအာက္ သြားေရာက္ခိုလံႈပါ။  
 

သင္သည္ ေလွေပၚေရာက္ေနလွ်င္ သုိ႔မဟုတ္ေရကူးေနလွ်င ္ခ်က္ျခင္း ကုန္းေပၚတက္ၿပီး 
ခုိလံႈရန္ေနရာ ရွာပါ! 
 

ခုိလံႈရန္ေနရာ မရွာႏုိင္ပါက သစ္ပင္မ်ား၊တုိင္မ်ား၊ သတၱဳပစၥည္းမ်ားမွ ေဝးကြာေသာ 
အနိမ့္ပိုင္းသုိ႔သြားေရာက္ေနပါ။  
 

ေျမျပင္ႏွင့္ကပ္ၿပီး ေဆာင့္ေၾကာင့္ထုိင္ပါ၊ ဒူးႏွစ္ဘက္ေပၚ လက္တင္ထားၿပီး 
၎တုိ႔ၾကားတြင္ဦးေခါင္းထားပါ။ ေျမျပင္ေပၚတြင္ လဲေလ်ာင္းျခင္းမျပဳပါႏွင္!့ 
 

မုန္တုိင္းစဲသြားပါက မုန္တုိင္းဝင္ေရာက္ခ့ဲေသာေနရာမ်ားမွ ေဝးရာတြင္ေနပါ။ 
သတင္းႏွင့္ညႊန္ၾကားခ်က္မ်ားအတြက္ ေဒသတြင္း ေရဒီယုိမ်ားႏွင့္တီဗီြကုိ နားေထာင္ေနပါ။ 
 

တစ္စံုတစ္ဦးအားမုိးႀကိဳးပစ္ပါက သူသုိ႔မဟုတ္ သူမတြင ္လွ်ပ္စစ္ဓာတ္ 
စီးဝင္မေနဘဲ ေဘးကင္းစြာကုိင္တြယ္ႏိုင္ပါသည္။ 911 ကုိေခၚၿပီး ေရွးဦးသူနာျပဳစုပါ။  
 

အေျခခံေရွးဦးသူနာျပဳစုနည္းမ်ားက အသုံးဝင္ပါသည္၊ ထုိ႔ေၾကာင့္ ယခုပဲ 
သင္ယူပါ။ ေရွးဦးသူနာျပဳစုနည္း သင္တန္းမ်ားကုိ သင္ၾကားရာ- 
Redcross.org/local/nd or call 800-252-6746 
Fmambulance.com/cpr သုိ႔မဟုတ္ ဖုန္းေခၚရန္ 701-364-1750 
 

သင္သည္ မုိးၿခိမ္းသံကုိၾကားႏိုင္ပါက မုိးႀကိဳးပစ္ျခင္းခံရႏုိင္ေသာ 
မုန္တုိင္းႏွင့္နီးကပ္ေနပါသည္။ ခ်က္ခ်င္းခုိလံႈရန္ေနရာရွာပါ။ 
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ေလဆင္ႏွာေမာင္း 
သင့္ေနရာသုိ႔ ေလဆင္ႏွာေမာင္းဦးတည္လာေနပါက 

မိသားစုဝင္မ်ားစုေဝးေနႏုိင္ေသာ ေနရာတစ္ခုကုိ ေရြးခ်ယ္ပါ။ ေျမေအာက္ခန္းမ်ားသည္ 
အေကာင္းဆုံးျဖစ္သည္- သင့္တြင္ မရိွပါက အနိမ့္ဆုံးအထပ္ရိွ ဧည့္ခန္း၊ ေရခ်ိဳးခန္း သုိ႔မဟုတ္ 
သန္႔စင္ခန္းကုိ ေရြးခ်ယ္ပါ။ 
 
သင္သည္အျပင္ေရာက္ေနပါက ေျမေအာက္ခန္း သုိ႔မဟုတ္ နီးစပ္ရာအေဆာက္အဦးသုိ႔ 
အျမန္ဝင္ေရာက္ပါသုိ႔မဟုတ္ ေျမာင္းျဖစ္ေစ အနိမ့္ပုိင္းေနရာတြင္ျဖစ္ေစ လဲေလ်ာင္းေနပါ။ 
 
သင္သည္ ကားထဲတြင္ သုိ႔မဟုတ္ေ႐ြ႕လ်ားအိပ္ထဲတြင္ ရိွေနပါက 
ခ်က္ခ်င္းအျပင္ထြက္ၿပီး ေဘးကင္းရာသုိ႔ ဦးတည္သြားပါ။ 
 
ေလဆင္ႏွာေမာင္း စဲသြားပါက လဲက်ေနေသာ ဓာတ္တုိင္မ်ားကုိ သတိထားၿပီး 
အပ်က္အစီးေနရာမ်ားမွ အေဝးတြင္ေနပါ။  
သတင္းႏွင့္ညႊန္ၾကားခ်က္မ်ားအတြက္ ေဒသတြင္း ေရဒီယုိမ်ားႏွင့္တီဗီြကုိ နားေထာင္ေနပါ။ 
ေလဆင္ႏွာေမာင္းတုိက္ခတ္စဥ္အတြင္း သင့္တြင္ ေျမေအာက္ခန္းမရိွပါက 
အနိမ့္ဆုံးအထပ္ရွိ ေရခ်ိဳးခန္းသည္ ခိုလံႈရန္သင့္ေတာ္ပါသည္။   သင္၏ 
ယာယီခုိလံႈရာသုိ႔ေရဒီယုိကုိ ယူသြားေၾကာင္းေသခ်ာပါေစ။ 
 
လဲက်ေနေသာ ဓာတ္အားလုိင္းမ်ား 
သင္သည္ လဲက်ေနေသာဓာတ္အားလုိင္းမ်ားကုိ ေတြ႕ရပါက ထုိေနရာမွခ်က္ခ်င္းထြက္ခြါၿပီး911 
သုိ႔ ေခၚဆုိအကူအညီေတာင္းပါ။ 
 
သင္သည္ ဓာတ္အားလုိင္း ျပတ္က်လာေသာ ယဥ္ထဲတြင္ ရိွေနပါက 
အကူအညီ ေရာက္လာသည္အထိယဥ္ထဲတြင္ ေစာင့္ဆုိင္းပါ။  
 
မီးေလာင္ျခင္း သုိ႔မဟုတ္အသက္စိုးရိမ္ရသည့္ဒဏ္ရာေၾကာင့္ယာဥ္မွ အျပင္ထြက္ရမည္ဆုိပါက- 
_ ယာဥ္ထဲမွ ခုန္ထြက္ပါ၊ေျခေထာက္ ႏွစ္ဖက္လုံးေထာက္ပါ။ 
_ ခုန္ထြက္စဥ္တြင္ တံခါးကုိမကုိင္ပါႏွင့္။ 
_ ေျမျပင္ေပၚ ေရာက္ပါက၊ အေဝးသုိ႔ ခုန္ပါ- မေျပးပါႏွင့္။ 
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အပူလိႈင္းမ်ား 

 

အလြန္ျမင့္မားေသာ အပူခ်ိန္တြင္ ကၽြႏ္ုပ္တုိ႔ေတြ႕ႀကံဳရေသာ အႏၲရာယ္မ်ားမွာ- 
 

အပူေၾကာင့္ ၾကြက္တက္ျခင္းမ်ား- ၎တုိ႔သည္ ျပင္းထန္ေသာ 
သက္ေရာက္မႈေၾကာင့္ျဖစ္ေပၚသည့္ ၾကြက္သားနာက်င္မႈႏွင့္ လႈပ္ရွားမႈမ်ားျဖစ္ၾကသည္။ 
၎တုိ႔သည္ ကုိယ္ခႏၶာမွ အပူေၾကာင့္ ဒုကၡႀကီးစြာႀကံဳေနရေၾကာင္း သိႏိုင္သည့္ 
အေစာပုိင္းလကၡဏာမ်ား ျဖစ္ပါသည္။ 
 

အပူေၾကာင့္အားျပတ္ျခင္း- ျပင္းထန္စြာ ေလ့က်င့္ခန္းလုပ္ျခင္း သုိ႔မဟုတ္ 
အပူထဲတြင္အလုပ္လုပ္ျခင္းျဖင့္  

ဤသုို႔ျဖစ္ႏုိင္ၿပီး ေခၽြးအလြန္အကၽြံထြက္ကာ ကုိယ္ထဲမွ ေရဓာတ္ဆုံး႐ံႈးပါသည္။ 
အေရျပားဆီသုိ႔ ေသြးစီးဆင္းမႈပိုမုိလာၿပီး 
အေရးပါေသာကုိယ္အစိတ္အပုိင္းမ်ားသုိ႔ေသြးစီးဆင္းမႈကုိ ေလ်ာ့က်ေစပါသည္။ ၎သည္ 
အေပ်ာ့စားေသြးလန္႔ျခင္းကုိ ျဖစ္ေစပါသည္။ မကုသပါက အပူရွပ္ျခင္းကုိ ခံစားရႏုိင္ပါသည္။ 
 

အပူရွပ္ျခင္း (ေနပူရွပ္ျခင္း)- အပူရွပ္ျခင္းသည ္အသက္အႏၲရာယ္ စုိးရိမ္ရပါသည္။  
 

ေခၽြးထြက္ျခင္းျဖင့္ ကုိယ္အပူခ်ိန္ ေလ်ာ့က်မႈျပဳလုပ္ေပးေသာလူနာ၏ ကုိယ္ပူခ်ိန္ 
ထိန္းညွိေသာစနစ္သည္ ရပ္ဆုိင္းသြားပါသည္။ ကုိယ္အပူခ်ိန္ အလြန္ျမင့္တက္လာႏိုင္ၿပီး 
ကုိယ္ခႏၶာအား အလ်င္အျမန္ ေအးေစရန္ မျပဳလုပ္ႏုိင္ပါက 

ဦးေႏွာက္ပ်က္စီးၿပီး ေသႏိုင္ပါသည္။ 
 

အပူလိႈင္း က်ေရာက္မည္ဟုခန္႔မွန္းထားပါက သုိ႔မဟုတ္က်ေရာက္ေနပါက… 
_ ေအးေဆးေနပါ။ အားစုိက္ရေသာ လႈပ္ရွားမႈမ်ိဳးကုိ ေရွာင္ပါ။ 
_ အတတ္ႏိုင္ဆုံးအိမ္ထဲတြင္ေနပါ။ 
_ အေပါ့စား၊ အေရာင္ေဖ်ာ့ေသာ အဝတ္အစားမ်ားကုိ ဝတ္ဆင္ပါ။ 
_ ေရမ်ားမ်ားကုိပံုမွန္ မၾကာခဏ ေသာက္ပါ။ 
_ အစာကုိ နည္းနည္းႏွင့္ မၾကာခဏစားပါ။ 
_ ဆရာဝန္မွမညႊန္ၾကားပါက ဆားဓာတ္ပါေသာ ေဆးျပားမ်ား သုံးျခင္းကုိေရွာင္ၾကဥ္ပါ။ 
 

သင့္တြင္ ေလေအးေပးစက္မရိွပါက မိတ္ေဆြမ်ားမိသားစုဝင္မ်ားႏွင့္ အတူေနပါ၊ သုိ႔မဟုတ္ 
အမ်ားျပည္သူစင္တာမ်ား၊ ဘုရားေက်ာင္းမ်ား၊ ေစ်းဝယ္စင္တာမ်ား 
က့ဲသုိ႔အမ်ားျပည္သူဆုိင္ရာေနရာမ်ားသုိ႔ သြားေနပါ။ 
 

အိမ္ေမြးတိရိစာၦန္မ်ားအား အျပင္ဘက္တြင္ အရိပ္ႏွင့္ ေရမရိွဘဲလႊတ္မထားပါႏွင့္! 
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ေဆာင္းတြင္းမုန္တိုင္းမ်ားႏွင့္ အေအးလြန္ျခင္း 
 

မုန္တုိင္းမက်မီတြင္ ေစာင္အပုိယူထားၿပီး သင့္မိသားစုဝင္အားလုံး ကုတ္အကၤ်ီ၊ လက္အိတ္၊ 
ဦးထုတ္ႏွင့္ ေရစုိခံ ႐ွဴးဖိနပ္မ်ား ဝတ္ဆင္ထားေၾကာင္း ေသခ်ာပါေစ။ 
 
မုန္တုိင္းကာလတြင္ အျပင္ထြက္ျခင္းမွေရွာင္ၾကဥ္ပါ။ ထြက္ရမည္ဆုိလွ်င္ အေလးခ်ိန္နည္းေသာ 

အဝတ္မ်ားကုိ အထပ္ထပ္ဝတ္ပါ- ၎က ကုတ္အကၤ်ီထူကုိ တစ္ထပ္တည္းဝတ္ျခင္းထက္ 
သင့္ကုိ ပိုမုိေႏြးေစပါသည္။ သင့္အဆုတ္အား ေလေအးႏွင့္ အမံႈအမႊားမ်ားမဝင္ေရာက္ရန္ 
ပါးစပ္ကုိ အုပ္ကာထားပါ။ 
 
သည္သည္ ကားျဖင့္ခရီးသြားျခင္းကုိ မုန္တုိင္းကာလတြင္ေရွာင္သင့္ၿပီး 
မျဖစ္မေနသြားရမည္ဆုိပါက- 
 
 သင့္ကားထဲတြင္ အေရးေပၚျပင္ဆင္ေရးကိရိယာမ်ား ယူသြားပါ။ 
 သင့္ကား၏ ေလာင္စာကုိ အျပည့္ျဖည့္ထားပါ။ 
 သင့္ဦးတည္ရာ၊ လမ္းေၾကာင္းႏွင့္ ခန္႔မွန္းေျခ ဆုိက္ေရာက္ခ်ိန္တုိ႔အား တစ္စံုတစ္ဦးကုိ 

အသိေပးထားပါ။ 
 
သင္သည္ ကားထဲတြင္ဆက္သြားရန္ မရေတာ့ပါက… 
 
_ သင့္ကားႏွင့္ အတူေနပါ။ ေဘးကင္းရာသုိ႔ လမ္းေလွ်ာက္သြားရန္ မႀကိဳးစားပါႏွင့္။ 
_ ကယ္ဆယ္ေရးမ်ား ျမင္ႏုိင္ေစရန္ အေရာင္ေတာက္ေသာ အဝတ္ 
(အနီေရာင္ျဖစ္ပါကပုိေကာင္းသည္) ကုိ အသံဖမ္းတုိင္တြင္ ခ်ည္ထားပါ။ 
_ ကားစက္ႏိႈးၿပီး တစ္နာရီၾကာတုိင္း အပူေပးစက္ကုိ 10 မိနစ္ခန္႔ ဖြင့္ေပးပါ။ 
_ ျပတင္းတစ္ေပါက္ (ေလေၾကာင္းမွအေဝး)ကုိ အနည္းငယ္ဖြင့္ၿပီး အထဲသုိ႔ ေလဝင္ပါေစ။ 
_ သင့္ကုိ ျမင္ႏုိင္ေစရန္ စက္ႏိႈးထားစဥ္တြင္ အေပၚမီးႀကီးကုိ ဖြင့္ထားပါ။ 
_ သင္ထုိင္ေနစဥ္တြင္ ေႏြးေထြးေစရန္ႏွင့္ ေသြးလွည့္ပတ္ေနေစရန္ သင့္ေျခလက္မ်ားကုိ 
လႈပ္ရွားေနပါ။ 
 
မုန္တုိင္းစဲၿပီးေနာက္ ႏွင္းမ်ားကုိ ေဂၚျပားျဖင့္ရွင္းလင္းပါက အလြန္အမင္း 
အားမစုိက္ပါႏွင့္။ ေအးေသာရာသီဥတုတြင္ အလြန္အားစုိက္ျခင္းက သင့္ႏွလုံးကုိ 
ဒဏ္ရေစပါသည္။ 
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မီးေဘးကင္းေရး 
 
ေတာမီးေလာင္ျခင္းသည္ မၾကာခဏဆုိသလုိ သတိမျပဳမိခင္ စတင္ၿပီး အလ်င္အျမန္ျပန္႔ကာ၊ အိမ္မ်ား 
သစ္ပင္မ်ားကုိ မီးစြေဲစပါသည္။ ေတာမီးေလာင္ျခင္းအမ်ားစုတြင္ အဓိကအရင္းခံမွာ လူမ်ားျဖစ္ၾကသည္။  
သင့္ေနရာတြင္ ေတာမီးေလာင္ျခင္းအား ေလ်ာ့နည္းေစရန္- 
 
 သက္ေရာက္မႈရိွေသာေနရာရိွ မီးေလာင္မႈ တားျမစ္ခ်က္မ်ားကုိ လိုက္နာပါ။ 
 ျမက္ခင္းမီးေလာင္ျခင္းႏွင့္ အျခားေသာမီးေလာင္ျခင္းတို႔အတြက္ 911 သုိ႔ ဆက္သြယ္ပါ။ 
 ကေလးမ်ားအား မီးေဘးကင္းေရးကုိ သင္ၾကားေပးၿပီး မီးျခစ္မ်ားကုိ သူတုိ႔မွေဝးရာတြင္ 

သိမ္းထားပါ။ 
 
ေတာမီးအႏၲရာယ္ကုိ ထည့္တြက္ၿပီးသင့္အိမ္ကုိ ပံုစံထုတ္ေဆာက္လုပ္ပါ။ မီးကုိ ေလာင္စာျဖစ္ေစေသာ 

အရာမ်ားအစား တားဆီးေပးေသာ ပစၥည္းမ်ားႏွင့္ အပင္မ်ားကုိေ႐ြးခ်ယ္ပါ။ 
အေဆာက္အဦးအျပင္ပုိင္းႏွင့္ ေခါင္မုိးပုိင္းတြင္မီးဒဏ္ခံေသာ သုိ႔မဟုတ္မေပါက္ကြႏုိဲင္ေသာ 
ပစၥည္းမ်ားကုိ တပ္ဆင္ပါ။   
 
မီးဒဏ္ခံႏုိင္ေသာ အပင္ငယ္မ်ားႏွင့္ သစ္ပင္မ်ား စုိက္ပ်ိဳးပါ။ သစ္႐ြက္မ်ားႏွင့္ သစ္ကုိင္းမ်ားကုိ 
အသုံးျပဳၿပီး သင့္အိမ္ဝန္းက်င္တြင္ေပ 30 မွ 50 ခန္႔က်ယ္ေသာ ေဘးကင္းေနရာ ျပဳလုပ္ပါ။ 
မီးေလာင္လြယ္ေသာသီးႏံွမ်ားကုိ ရွင္းလင္းပါ။ အိမ္ေခါင္မုိးေပၚ ေရာက္ေနေသာသစ္ကုိင္းမ်ားကုိ 
ဖယ္ရွားပါ။ ဓာတ္အားလုိင္းမ်ားေပၚေရာက္ေနေသာ သစ္ကုိင္းမ်ားကုိဖယ္ရွားရန္ 
လွ်ပ္စစ္ကုမၸဏီကုိဆက္သြယ္ပါ။ သင့္အိမ္နံရံေပၚမွ ႏြယ္မ်ားကုိ ဖယ္ရွားၿပီးပုံမွန္ ျမက္ရိတ္ေပးပါ။ 
 
ပရုိပိန္းေလွာင္ကန္မ်ားႏွင့္ မီးဖုိမ်ားတစ္ဝုိက္ 10 ေပခန္႔ကိုရွင္းလင္းထားပါ။ ထင္းမ်ားကုိ 
သင့္အိမ္သုိ႔မဟုတ္ လုပ္ငန္းမွအနည္းဆုံး ေပ 100 အေဝးတြင္ ကုန္းျမင့္ထက္စုပုံထားပါ။ 
အျပင္ဘက္တြင္ ေရကုိအလံုအေလာက္ ေလွာင္ထားပါ။ ၿခံထဲရိွ ေရပုိက္ကုိ သင့္ၿခံအတြင္း 
မည္သည့္ေနရာမဆုိ ေရာက္ႏုိင္သည္အထိ ရွည္ရွည္ထားပါ။ ေရပုိက္ေခါင္းမ်ားကိ ုအနည္းဆုံး အိမ္၏ 
ႏွစ္ဘက္တြင္  အျပင္ဘက္တြင္ တပ္ဆင္ထားပါ။ 
 
ေနအိမ္ မီးေဘးကင္းေရးသည္ မီးခိုးသတိေပးစက္ တပ္ဆင္ျခင္းျဖင့္စတင္ၿပီးသင့္ အိမ္ အထပ္တုိင္းရိွ 

အိပ္စက္ရာေနရာတုိင္း၏ အျပင္ဘက္တြင္ တပ္ဆင္ပါ။ သင့္အိမ္ရွိလူမ်ားသည္ 
တံခါးပိတ္ၿပီးအိပ္စက္တတ္ပါက မီးခုိးသတိေပးစက္မ်ားကုိ အိပ္စက္ရာေနရာ၏ အတြင္းဘက္တြင္ 
တပ္ဆင္ပါ။ 
 
မီးခုိးသတိေပးစက္ကုိ တစ္လတစ္ႀကိမ္ စစ္ေဆးၿပီး ဘက္ထရီမ်ားအားလုုံးကုိ အနည္းဆုံး 
တစ္ႏွစ္တစ္ႀကိမ္လဲလွယ္ပါ။ သတိေပးစက္မ်ားကုိ10 ႏွစ္ၾကာတုိင္း အသစ္လလဲွယ္ပါ။ 
 
သင့္အိမ္တြင္ မီးသတ္ဗူးမ်ားကုိ  တစ္ခု သုိ႔မဟုတ္ ထုိ႔ထက္ပုိထားပါ။ 
မည္သည့္အမ်ိဳးအစားအား ေဆာင္ထားရမည္ကုိ အႀကံဥာဏ္ရယူရန္ေဒသတြင္း မီးသတ္ဌာနအား 
ဆက္သြယ္ပါ။ မီးသတ္ဌာန၏ ဖုန္းနံပါတ္ကုိ စာမ်က္ႏွာ3 တြင္ ၾကည့္႐ႈပါ။ 
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လွ်ပ္စစ္မီးျပတ္ျခင္း 
 

လွ်ပ္စစ္မီး မျပတ္မီတြင္… 
 သင့္ကားဂုိေဒါင္တြင္  လွ်ပ္စစ္တံခါး တပ္ထားပါက လက္ျဖင့္ဖြင့္သည့္ ခလုတ္ကို 

ရွာေဖြၿပီး မည္သုိ႔ဖြင့္ရသည္ကို ေလ့လာထားပါ။ 
 သင့္ကား၏ ဆီတုုိင္ကီအား အနည္းဆုံး တစ္ဝက္ျဖည့္ထားပါ-

 ေလာင္စာဆီဆုိင္မ်ားသည္ ေလာင္စာပန္႔မ်ား အလုပ္လုပ္ေစရန္ လွ်ပ္စစ္ကို 
အသုံးျပဳပါသည္။ 

 ဘက္ထရီ အသုံးျပဳေသာ ဘီးတပ္ကုလားထုိင္မ်ားအတြက္ 
ဘက္ထရီအပုိေဆာင္ထားပါ။ 

 

လွ်ပ္စစ္မီး ျပတ္ေနစဥ္တြင္… 
 အေရးေပၚမီးထြန္းရန္အတြက္ ဓာတ္မီးအားသာအသုံးျပဳပါ- ဖေယာင္းတုိင္မ်ားသည္ 

သင့္အိမ္အားမီးစြေဲလာင္ေစႏုိင္သျဖင့္ မည္သည့္အခါမွ် မသုံးပါႏွင့္။ 
  ႀကိဳးမဲ့ဖုန္း အမ်ားစုသည္ လွ်ပ္စစ္မီးျပတ္ပါက အလုပ္မလုပ္ေတာ့ပါ၊ ထုိ႔ေၾကာင့္ 

သင့္အိမ္တြင္ ပံုမွန္ဖုန္းတစ္လုံးရွိေၾကာင္း ေသခ်ာပါေစ။ လွ်ပ္စစ္မီး ျပတ္ေနစဥ္တြင္ 
ဆယ္လူလာဖုန္းမ်ားသည္ ေကာင္းစြာအလုပ္မလုပ္ႏိုင္ပါ၊ အဘယ္ေၾကာင့္ဆိုေသာ္ 

သင့္ေခၚဆုိမႈကုိ ထုတ္လႊင့္ေပးေသာ ဖုန္းတုိင္မ်ားတြင္ ဆယ္လူလာကြန္ယက္မ်ား 
အားကုန္သြားျခင္းေၾကာင့္ ျဖစ္ႏိုင္ပါသည္။ 

 မီးျပတ္သြားပါက သင္သုံးစြေဲနေသာ လွ်ပ္စစ္ပစၥည္းကုိခလုတ္ပိတ္ထားပါ။ 
မီးျပန္လာပါက သိရွိေစရန္မီးတစ္လုံးကုိ ဖြင့္ထားပါ။ 

 ေရခဲေသတၱာကို ဖြင့္ထားျခင္းအား ေရွာင္ၾကဥ္ပါ။ ေရခဲေသတၱာတြင္ 
သိမ္းထားရန္လုိေသာ ေဆးအမ်ားစုကုိ ပိတ္ထားေသာ ေရခဲေသတၱာထဲတြင္ 
နာရီမ်ားစြာၾကာ သိမ္းထားႏုိင္ပါသည္။ 

  မီးစက္အား အိမ္ထဲသုိ႔မဟုတ္ ကားဂုိေဒါင္ထဲမေမာင္းႏွင္ပါႏွင့္၊ အိမ္၏ 
လွ်ပ္စစ္စနစ္ႏွင့္ 

       မဆက္သြယ္ပါႏွင့္။ မီးစက္သုံးပါက သင္အသုံးျပဳလုိေသာပစၥည္းကုိ မီးစက္၏ 
       ပလပ္ေပါက္ႏွင့္ တိုက္႐ိုက္ဆက္ပါ။ 
 ေနာက္ဆုံးရ သတင္းမ်ားသိရွိရန္ ေရဒီယို နားေထာင္ပါ။ 
 ရာသီဥတု ႏွင့္ လွ်ပ္စစ္မီးျပတ္ေတာက္မႈသတင္းမ်ားကုိ 

နားေထာင္ရန္ဘက္ထရီအသုံးျပဳေသာေရဒီယိုကုိ ေဆာင္ထားပါ။ 
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သဘာဝဓာတ္ေငြ႔အေရးေပၚမ်ား 
 
သင့္ေျမေပၚတြင္ တူးဆြျခင္းမျပဳလုပ္မီတြင္ တည္ေနရာေရြးခ်ယ္ေသာဝန္ေဆာင္မႈ (North Dakota 
ႏွင့္ Minnesota တြင္ 811) ကုိ ဖုန္းေခၚၿပီး သဘာဝဓာတ္ေငြ႕အေရးေပၚအႏၲရာယ္မ်ားကုိ 

တားဆီးႏုိင္ပါသည္။ ၎က သင့္အားဂက္စ္ပုိက္လုိင္းမ်ားကုိ ထိခုိက္မိျခင္းမွေရွာင္ရွားရန္ ကူညီပါမည္။ 
 

အျပင္တြင္ ဂက္စ္နံ႔ ရပါက ဂက္စ္နံ႔ထပ္မရေတာ့သည္အထိ ထုိေနရာမွ အေဝးသုုိ႔ေ႐ႊ႕ၿပီး 911 သုိ႔ 
ဖုန္းေခၚပါ။ အာဏာပုိင္မ်ားမွ ေနရာသုိ႔ ျပန္သြားရန္ ေဘးကင္းၿပီဟု မေျပာမခ်င္း ျပန္မသြားပါႏွင့္။ 
 
အေဆာက္အဦး အထဲတြင္ ဂက္စ္နံ႔ရပါက 
ခ်က္ခ်င္းအျပင္ထြက္ပါ၊အေဆာက္အဦးအား ေလဝင္ေလထြက္ေကာင္းေစရန္ တံခါးမ်ား 
ဖြင့္ထားပါ။ ျဖစ္ပြားေနေသာ အိမ္သုိ႔မဟုတ္ အေဆာက္အဦးတြင္မီးခလုတ္မ်ား၊ 
လွ်ပ္စစ္ပစၥည္းမ်ားသုိ႔မဟုတ္ ဖုန္း (ဆယ္လူလာဖုန္း လုိင္းဖုန္း) မ်ားကုိ မသုံးပါႏွင့္။ စီးကရက္မ်ားကုိ 

မီးၿငိမ္းသတ္ၿပီး မီးျခစ္မျခစ္ပါႏွင့္။ အိမ္မွ  ေဘးကင္းေသာအကြာအေဝးတြင္ ေနထုိင္ၿပီး 911 
သုိ႔ဖုန္းေခၚပါ။ သက္ဆုိင္ရာအာဏာပုိင္မ်ားမွ   
ေနရာသုိ႔ျပန္သြားရန္ ေဘးကင္းၿပီဟုမေျပာမခ်င္း ျပန္မသြားပါႏွင့္။ 
 

ေရႀကီးျခင္းႏွင့္ ႐ုတ္တရက္ေရတက္ျခင္း 
 

သင့္ေဒသ၏ ေရႀကီးမႈအႏၲရာယ္ကုိ ဆုံးျဖတ္ဖုိ႔ အခ်ိန္ေရာက္ပါၿပီ။ 
သင္သည္ ေရလႊမ္းခံရႏုိင္ေသာ ေဒသတြင္ ေနထုိင္ေနျခင္းရိွမရိွကို မေသခ်ာပါက သင္၏  
ေဒသတြင္းအစုိးရကုိ ဆက္သြယ္ၿပီးအေျဖရွာပါ။ သင္သည္ေရလႊမ္းခံရႏုိင္ေသာ  
ေဒသတြင္ ေရာက္ေနပါက ေရေဘးအာမခံကုိဝယ္ယူထားရန္ စဥ္းစားပါ။ 
 
ေရေဘးေစာင့္ၾကည့္မႈ ကုိ ထုတ္ျပန္ထားပါကသင္၏ ပရိေဘာဂႏွင့္အဖုိးတန္ပစၥည္းမ်ားကုိ 

သင့္အိမ္ထဲရိွ အျမင့္ပုိင္းေနရာမ်ားသုိ႔ ေရႊ႕ထားပါ။ ေနရာမွစြန္႔ခြာရန္ ျပင္ဆင္ထားပါ။ 
 
ေရေဘးသတိေပးခ်က္ကုိ ထုတ္ျပန္လုိက္ပါက သတင္းႏွင့္ ညႊန္ၾကားခ်က္မ်ားကုိ သိရိွရန္ ေရဒီယုိ 
သုိ႔မဟုတ္တီဗီကုိ နားေထာင္ပါ။ 
 
႐ုတ္တရက္ေရႀကီးမည့္ေဘးကုိ ထုတ္ျပန္ထားပါကျမစ္၊  
ေခ်ာင္းႏွင့္ ေရစီးေျမာင္းမ်ားမွ ေဝးရာကုန္းျမင့္ပုိင္းသုိ႔ ေျပာင္းေရႊ႕ေနပါ။ 
 
အတားဆီးမ်ားတစ္ဝုုိက္ ကားမေမာင္းပါႏွင့္။ အလ်င္အျမန္ျမင့္တက္လာေသာေရထဲတြင္ 
သင္ပိတ္မိေနပါကခ်က္ခ်င္း စြန္႔ခြာၿပီးကုန္းျမင္ေပၚတြင္ တက္ေနပါ။ ႐ုတ္တရက္  
ေရႀကီးျခင္းသတိေပးခ်က္အတြင္း အတားအဆီးမ်ားတစ္ဝုိက္ သုိ႔မဟုတ္  
ေရလႊမ္းေနေသာလမ္းမ်ားတစ္ေလ်ာက္ ကားမေမာင္းပါႏွင့္။  
ေရအနက္ကုိ ေလ်ာ့တြက္ျခင္းသည္ အသက္ေဘးျဖစ္ေစသည့္ အမွားျဖစ္ပါသည္။ 
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ဓာတုေဘး အေရးေပၚအေျခအေနမ်ား 
 
အခ်ိဳ႕ေသာအေျခအေနမ်ားတြင္ ပုံမွန္အားျဖင့္ ေဘးကင္းေသာဓာတုပစၥည္းမ်ားသည္ 
သင့္က်န္းမာေရးအတြက္ အဆိပ္အေတာက္ သုိ႔မဟုတ္ ေဘးျဖစ္ႏုိင္ပါသည္။ အဓိက ဓာတုေဘး 
အေရးေပၚအေျခအေနမွာ ဓာတုပစၥည္းမ်ားကုိ အႏၲရာယ္ရိွေသာ ပမာဏျဖင့္ ပတ္ဝန္းက်င္သုိ႔ 
မေတာ္တဆထုတ္လႊတ္ျခင္း ျဖစ္သည္။ မေတာ္တဆမႈမ်ားသည္ ေျမေအာက္၊ ရထား၊ ကားလမ္းႏွင့္ 
စက္႐ုံမ်ားတြင္ျဖစ္ပြားႏုိင္ပါသည္။ ၎တုိ႔တြင္ 
မီးေလာင္ျခင္းသုိ႔မဟုတ္ ေပါက္ကြျဲခင္းတုိ႔ပါဝင္ႏုိင္ပါသည္။ သုိ႔မဟုတ္သင္သည္ ၎တုိ႔ကုိမျမင္ႏုိင္၊ 
အနံ႔မရႏုိင္ပါ။ 
 
သင္သည္ ဓာတုပစၥည္းမ်ားႏွင့္ထိေတြ႔ႏုိင္သည့္နည္းမ်ားမွာ- 
_ ဓာတုပစၥည္းကုိ ႐ွဴမိျခင္း။ 
_ ဓာတုပစၥည္း ပါဝင္ေနေသာ အစာ၊ ေရသုိ႔မဟုတ္ ေဆးကုိေသာက္သုံးမိျခင္း။ 
_ ဓာတုပစၥည္းကုိထိမိျခင္း၊ သုိ႔မဟုတ္ ဓာတုပစၥည္းႏွင့္ ထိထားေသာအဝတ္ျဖစ္ေစ 
အျခားအရာမ်ားကုိျဖစ္ေစ ထိမိျခင္း။ 
 
အႏၲရာယ္ရိွေသာအရာမ်ား ထုတ္လႊတ္ေနခ်ိန္တြင္သင္သည္ အျပင္တြင္ေရာက္ေနပါက  
ထုတ္လႊတ္သည့္ေနရာ၏ ေလလမ္းေၾကာင္းအထက္ သုိ႔မဟုတ္ ေရစီးေၾကာင္းအထက္တြင္ေနထုိင္ၿပီး 
ခုိလံႈစရာ ခ်က္ခ်င္းရွာပါ။ 
 
လူအမ်ားအျပားက ဓာတုပစၥည္းဆုိသည္မွာ ကုန္ထုတ္လုပ္မႈအတြင္း အသုံးျပဳသည့္ အရာမ်ားကုိသာ 
ဆုိလုိသည္ဟုထင္ၾကပါသည္။ သုိ႔ေသာ္ ဓာတုပစၥည္းကုိ ေနရာတုိင္းတြင္ေတြ႕ရပါသည္- 
မီးဖုိေခ်ာင္၊ ေဆးဗီဒုိ၊ ေျမေအာက္ခန္း၊ ကားဂုိေဒါင္ စသည္ျဖင့္။ အျဖစ္အမ်ားဆုံးအိမ္တြင္း 
ဓာတုပစၥည္းအေရးေပၚအႏၲရာယ္မ်ားမွာ ကေလးငယ္မ်ားမွ ေဆးမ်ားကုိ 
စားမိျခင္းျဖစ္ပါသည္။ ေဆးဝါး၊ အလွကုန္၊ သန္႔ရွင္းေရးပစၥည္းမ်ားႏွင့္ အျခား 
အိမ္သုံးဓာတုပစၥည္းမ်ားကုိ ကေလးမ်ားလက္လွမ္းမမီွေသာေနရာတြင္ ထားပါ။ သင့္ကေလးသည္ 
အစားအစာမဟုတ္ေသာအရာကုိ စားေသာက္မိပါကထည့္သည့္ဗူးကုိ ခ်က္ခ်င္းရွာၿပီး၎တုိ႔ကုိ 
ဖုန္းဆက္ရာတြင္ယူထားပါ။ အဆိပ္အေတာက္ ထိန္းခ်ဳပ္ဌာန သုိ႔မဟုတ္ 911 သုိ႔ ဖုန္းေခၚၿပီး 
ညႊန္ၾကားခ်က္အတုိင္းဂ႐ုတစုိက္ လုိက္နာပါ။ 
 
အိမ္သုံးပစၥည္းအတြက္သတိျပဳရန္မ်ား 
 အိမ္သုံးဓာတုပစၥည္းမ်ား ေရာစပ္ျခင္းကုိ ေရွာင္ပါ။ 
 ပစၥည္းအသစ္ကုိ မသုံးမီညႊန္ၾကားခ်က္မ်ားကုိ အၿမဲဖတ္ပါ။ 
 အိမ္သုံးဓာတုပစၥည္းမ်ားသုံးေနစဥ္တြင္ မည္သည့္အခါမွ် ေဆးလိပ္မေသာက္ပါႏွင့္။ 
 ဓာတုပစၥည္း ဖိတ္စင္ပါကခ်က္ခ်င္း သန္႔ရွင္းပါ၊ သင့္မ်က္လုံးႏွင့္အေရျပားကုိ ကာကြယ္ပါ။ 
 ပတ္ဝန္းက်င္ႏွင့္ ေတာ႐ုိင္းသဘာဝကုိကာကြယ္ရန္ ပစၥည္းမ်ားကုိစနစ္တက် စြန္႔ပစ္ပါ။ 
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လူထုက်န္းမာေရးအေရးေပၚအေျခအေနမ်ား 

 

လူထုက်န္းမာေရး အေရးေပၚအေျခအေနတြင္ ေရာဂါျပန္႔ပြားျခင္း၊ ဇီဝသုိ႔မဟုတ္ 
ဓာတုအေရးေပၚအေျခအေနမ်ား၊ သဘာဝကပ္ေဘးမ်ား 
ပါဝင္ပါသည္။  ေရာဂါကာကြယ္ေရးႏွင့္ထိန္းခ်ဳပ္ေရးစင္တာသည္ မည္သည့္ 
ကပ္ေဘးမဆုိအသုံးျပဳႏုိင္သည့္ ေဘးအားလုံးအတြက္ 
အေရးေပၚပစၥည္းထုပ္ကုိ ျပင္ဆင္ထားရန္ သင့္အားတုိက္တြန္းလုိပါသည္။ 
ဇီဝအၾကမ္းဖက္တုိက္ခိုက္မႈဆုိသည္မွာ ဗိုင္းရပ္စ္၊ ဘက္တီးရီးယားသုိ႔မဟုတ္ အျခားပုိးမႊားမ်ား
(“ေအးဂ်င့္” ဟုေခၚသည္)ကုိ အသုံးျပဳၿပီး လူ၊ တိရိစာၦန္ သုိ႔မဟုတ္ အပင္မ်ားအား 
ဖ်ားနာျခင္းသုိ႔မဟုတ္ ေသဆုံးျခင္းျဖစ္ေစႏုိင္သည့္ လုပ္ေဆာင္မႈမ်ိဳး ျဖစ္သည္။  
 
ဇီဝေအးဂ်င့္မ်ားအား ေလ၊ ေရ သုိ႔မဟုတ္ အစားအေသာက္မွတစ္ဆင့္ ျဖန္႔ႏိုင္ပါသည္။ 
အၾကမ္းဖက္သမားမ်ားသည္ ဇီဝေအးဂ်င့္မ်ားကုိ သုံးႏုိင္ပါသည္။ အဘယ္ေၾကာင့္ဆုိေသာ္ 
၎တုိ႔ကုိ စမ္းသပ္ရွာေဖြရန္မွာ အလြန္ခက္ခဲၿပီးအစပုိင္း နာရီမ်ားစြာမွ ရက္မ်ားစြာတုိင္ 
မည္သည့္နာဖ်ားမႈကုိမွ မျဖစ္ေစသည့္အတြက္ ျဖစ္ပါသည္။ ေက်ာက္ေရာဂါ ဗုိင္းရပ္စ္က့ဲသုိ႔ 
အခ်ိဳ ႕ေသာ ဇီဝအၾကမ္းဖက္ ေအးဂ်င့္မ်ားသည္ လူတစ္ဦးမွ 
တစ္ဦး ျပန္႔ႏုိင္ၿပီး၊  ေထာင့္သန္းက့ဲသုိ႔ပိုးမ်ားမွာ မျပန္႔ႏိုင္ပါ။ 
 
Fargo Cass Public Health ႏွင့္ Clay County Public Health တုိ႔သည္ 
အေရးေပၚလူထုက်န္းမာေရးအေျခအေနမ်ားတြင္ ေဆးဝါးမ်ားႏွင့္ကာကြယ္ေဆးမ်ားကုိျဖန္႔ျဖဴးရ
န္ အစီအစဥ္ရွိပါသည္။ အေရးေပၚအေျခအေနတြင္ 
အစုအၿပံဳလုိက္ ျဖန္႔ေဝေသာ ေနရာမ်ားကုိ ေၾကျငာပါမည္။ 
 
ေရာဂါကူးစက္မႈအတြက္အစီအစဥ္ခ်ျခင္း 
ေဒသတြင္း Cass-Clay Community Health Collaborative သည္ ကူးစက္ျမန္တုပ္ေကြးႏွင့္ 
အီဘုိလာက့ဲသုိ႔ ျဖစ္ႏိုင္ေျခရိွေသာ ေရာဂါကူးစက္မႈမ်ားအတြက္ တုံ႔ျပန္ရန္အစီအစဥ္မ်ား 
ခ်မွတ္ထားပါသည္။ 
 
အဖြဲ႔အား Cass ႏွင္ Clay နယ္မ်ားမွ ကုိယ္စားလွယ္မ်ားျဖင့္ဖြဲ႔စည္းထားၿပီး 
လူထုက်န္းမာေရး ေအဂ်င္စီမ်ား၊ ေဆးရုံမ်ား၊ သူနာျပဳဌာနမ်ား 
၊တကၠသုိလ္/ေကာလိပ္က်န္းမာေရး ေအဂ်င္စီမ်ား၊ 
အႀကီးစား ေစာင့္ေရွာက္မႈေအဂ်င္စီမ်ားႏွင့္ ေဆးခန္းမ်ား ပါဝင္ပါသည္။ လူထုက်န္းမာေရး 
အေရးေပၚအေျခအေနတြင္ေဆးခန္းမ်ားကုိ လူထုအား 
ကာကြယ္ေဆးမ်ားႏွင့္ ေဆးကုသမႈမ်ား ေဆာင္ရြက္ေပးရန္ စီစဥ္ထားပါမည္။ 


