
ရရောဂါက ူးစက်မှုအန္တရောယတ်  ူးပ ောူးလောခြင်ူး「ခြစ်ပ ောူးမှုပံ စ(ံ၅)မ   ူး」

ပံုံစ ံ(၁) အရက်ရသောက်ခြင်ူးနှ္င ်အတ  မ သောူးစ  စ ရ ူးခြင်ူး
● အရကက်ကြာ ရညှ်စ ြာသ  ြာ က်ခြင််းသကကြာင ် မိမိကိိုယ ်ကိို ထိန််းြ ျုပ်နိို င်ခြင ််းကိို က ဆင််းလြာ သ စပါတ ယ။်

ထိိုို့အခပင် အကကြာ ်းအြာ ရ ံိုြံစြာ်းမှု အြာ ်းနည််းလြာ ခြင််း၊ အ ံက ယ်သလြာ ငစ် ြာ
သ ခပြာဆိိုတ တလ်ြာ ခြင််း စ ည်တ ိိုို့ခြစ ်ည်။

● အထ ်း ခြင ် က ဉ််းသ ခမြာင ််းသ ြာ အြန််းအတ  င််း၌ အြ နိ်ကကြာခမင ်စ ြာ
လ အမ ြာ ်းခြင ်စိုသ ်းစြာ်းသ  ြာ က်ခြင််းက
သ ရြာဂါက ်းစက်မှု အနတရြာယ ်ကိိုတ ိို်းပ ြာ်းလြာ သစနိိုင်ပါ ည်။

●ထ  ို့အခပင် ြ ကတ် တ သ  ြာက ံ်ို်းခြင််း၊ တ မ ြာ်းအြာ်း မျှသ  အ ံို်းခပျု ခြင််း ည်
သ ရြာဂါက ်းစက်မှုကိို တ ိို်းပ ြာ်းလြာ သ စနိိုင်ပါ ည်။

ပံုံစ ံ(၂) အြ  နက်ကောခမင စ် ော လ မ ောူးခြင ်စ ရ ူးစောူးရသောက်ခြင်ူး
● အြ နိ်ကကြာခမင ်စ ြာ စိုသ  ်းစြာ်းသ  ြာ က်ခြင််း၊ သ ြ ြာ ်သ ခြသရ်းနှင ် အတ  စြာ်းသ  ြာ က်ခြင််း၊

ည န််းသ ြါင်တ ိိုင်သအြာင ်အြ နိ်ကကြာခမင ်စ ြာ အရကသ်  ြာ က်ခြင််း ည်
ြဏတ ခြျုတ်သ တ  ွေ့ ဆံိုစြာ်းသ ြာ က်ခြင််းထက် သ ရြာဂါက ်းစက်မှုအနတရြာ ယ ်ပိိုမိိုခြစ်ပ ြာ်းသ စနိိုင်ပါ ည်။

● လ အမ ြာ ်း၊ ဥ ပမြာ အြာ ်းခြင ် (၅) သ ယ ြာ က်နှင ်အထက်
သ တ  ွေ့ဆံိုစြာ်းသ ြာ က်ခြင််းသခပြာဆိိုခြင််းက သ လမှတ ဆင ်
က ်းစက်ခပနိ်ု့ပ ြာ်းမှု အနတရြာယ ်ကိိုပိိုမိိုလ ယ ်က စ ြာ
ခြစ်ပ ြာ်းသစနိိုင်ပါ ည်။

ပံုံစ ံ(၃)
နှ္ှာရြါင်ူးစည်ူးမတပ်ဘဲ

စကောူးရခပောခြင်ူး
ပံုံစ ံ(၄) က ဉ်ူးရခမောင်ူးရသောရနရောထဲ၌

န ူးကပ်စ ောရနထ  င်ခြင်ူး
ပံုံစ ံ(၅) ရနထ  င်မှုပံ စရံခပောငူ်းလဲခြင်ူး

● နှှာသ ြါင််းစည််းမတ ပ်ဘဲ န ်းကပ်စ ြာစကြာ ်းသ ခပြာ ခြင််းသ ကကြာ င ်
သ လမှတ ဆင ်က ်းစက်သ ြာ သရြာဂါနှင ် အလ န်သ  ်းငယသ်  ြာ
သ ရြာဂါက ်းစက်မှုအနတရြာ ယ ်ကိို ခြစပ် ြာ်းသ စ နိိုင်ပါ ည်။

● နှှာသ ြါင််းစည််းမတ ပ်ဘဲ က ်းစက်ြံရခြင််း ည်
ဥ ပမြာအြာ်းခြင ် ကြာရြာအိိုသကကဲ  ိိုို့သ ြာ
သ နရြာမ ြာ်းကိို   ြာ်းသ ရြာက်ခြင််းသကကြာ င ် ခြစ ်ည်။

● ကြာ်း၊ အမ ြာ်း ံို်းဘတ ်စ်ကြာ်း စ ည ်သ နရြာအတ  င််း၌လည််း
အထ ်း တ ိခပျုရန်လိိုအပ် ည်။

● က ဉ််းသ ခမြာင ််းသ  ြာ သနရြာထဲ၌ န ်းကပ်စ ြာသ နထိို င်ခြင ််းဆိို ည်မှြာ
အလံိုပိတ်အြန််းတ င််း၌ အြ နိ်ကကြာခမင ်စ ြာ သ ခပြာ ဆိိုသနထိိုင်ခြင််းကိို
ဆိိုလိိုခြင််းခြစ ်ည်။  ထိို ိိုို့သ ခပြာဆိိုသ နထိို ငခ်ြင််းသကကြာင ်
သ ရြာဂါက ်းစက်မှု အနတရြာယ ်ကိိုတ ိို်းပ ြာ်းလြာ သစနိိုင်ပါ ည်။

● အသ ဆြာ င်အြန််း နှင ် အိမ် ြာ စ ည ် အမ ြာ်း ံို်း သ နရြာမ ြာ်း ည်
 ံ ယ ခြစြ် ယ ်သ ကြာ င််းသ ြာ  က ်းစက်ခပနိ်ု့ပ ြာ်း မှုသ နရြာခြစ ်ည်ဟို
 တ ်မှတ ်ထြာ ်းသ ြာ  သ နရြာမ ြာ်းခြစ် ည်။

● အလိုပ်နှာ်းြ နိ်၌ သ နထိိုင်မှုပံိုစသံ ခပြာင ််းလဲ  ြာ်းသ ြာအြါ
က ်းစက်ခပနိ်ု့ပ ြာ်းမှုအနတရြာ ယ ်ကိို ပိိုမိိုခြစ်ပ ြာ်းသ စနိိုင်ပါ ည်။

● နှာ်းသ နြန််း၊ သ ဆ်းလိပ်သ  ြာ က်ြန််း၊ အ တ်လဲြန််း တ ိိုို့ ည်လည််း
 ံ ယ ခြစြ် ယ ် သ ရြာဂါက ်းစက်နိိုင် ည ်သ နရြာမ ြာ်းခြစ် ည်။
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