
 
 
ဓာတအ်ားြပတေ်တာကြ်ခငး်များ 
 

 အသက်အရွယ်ကီးသများ င့ ်အထးအေထာက်အက လိအပ်သများ ေဘးအ ရာယ် ကငး် ငး်ေကာငး် 
ေသချာေစရန ်၎ငး်တိအ့ား ကည့် စစ်ေဆးပါ။ 

 မနတ်ိငး်အ ပီး ပျက်စီးမကိကည့် ရန ်ြပငပ်သိ ့သင ်သာွးေရာက်ပါက အထးသတိထားပါ။ ြပတ်ကျေနေသာ 
သိမ့ဟတ် တွဲေလာငး်ကျေနေသာ လပ်စစ်ဝိငယ်ာကိ းများက ငး်ခဲများ၊ သစ်ပငမ်ျား သိမ့ဟတ် 
အမိက်သ ိက်များြဖင့ ်ကွယ်ေန ငိ် ပီး လပ်စစ်ဓာတ် စီးဝငေ်န ငိပ်ါသည။်  ြပတ်ကျေနေသာ 
လပ်စစ်မီးလိငး်များကိ တိထ့ရိန ်ဘယ်ေတာမ့ မကိ းစားပါ င့။် ကေလးများ င့ ်အမ်ိေမွးတိရစာနမ်ျားကိ 
၎ငး်တိမ့ ေဝးရာတွငထ်ားပါ။  

 သစ်ပငသ်စ်ကိငး်များ သိမ့ဟတ် ြခံစညး် ိးများ ကဲသ့ိေ့သာ လပ်စစ်မီးလိငး်များ င့ ်ထေိနသည့ ်
မညသ်ည့အ်ရာကိမ  မတိထ့ပိါ င့။် ြပတ်ကျေနသည့ ်လပ်စစ်မီးလိငး် ကိ းသည ်လပ်စစ်ဓာတ် စီးဝငေ်နသညဟ် 

အစ ယဆထားပါ။ ဓာတအ်ားြပတ်ေတာက်ြခငး် င့ ်ဆက်စပ်သည့ ်ြပဿနာရပ်ကိ အစီရငခံ်ရန ်သင၏် ေရမီး 
ကမဏကီိ ေခဆပိါ။ 

 လက် ပ်ိဓာတ်မီးများ င့ ်အတိ်ေဆာင ်ေရဒယီိများ အလပ်လပ်ေကာငး် င့ ်သင့ထ်တံွင ်ဓာတ်ခဲအပိများ ိေကာငး် 
ေသချာေအာင ်စစ်ေဆးပါ။ ေရဒယီိသည ်မနတ်ိငး်ကျေနစ  မိးေလဝသ င့ ်အေရးေပ  အချက်အလက်များရ ိရန ်
အေရးကီးေသာ ရငး်ြမစ်တစ်ခ ြဖစ်ပါသည။် 

 မီးစက်တစ်ခ အသးံြပ ေနပါက ထတ်လပ်သ၏ လမ်း နခ်ျက်များကိ ဖတ် ၊ နားလည် ပီး လိက်နာပါ။ မီးစက်ကိ 
ြပတငး်ေပါက်များ သိမ့ဟတ် အမ်ိတံခါးများ င့ ်ေဝးရာ အမ်ိြပငတ်ငွ ်အစ ေမာငး် ငပ်ါ။ ေသချာ 
မတပ်ဆငထ်ားေသာ သိမ့ဟတ် ေမာငး် ငမ်မ ိေသာ ကိရိယာများေကာင့ ်ရလဒြ်ဖစ် ငိသ်ည့ ်လများ င့ ်
ပိငဆ်ငိပ်စညး်များ ပျက်စီး သိမ့ဟတ် ထခိိက်ဒဏရ်ာရြခငး်အတကွ် သင့ထ်တံွင ်တာဝန် ိ ငိသ်ြဖင့ ်
သင၏်မီးစက်ကိ ေသေသချာချာ ချညေ် ာငထ်ား ပီး တပ်ဆငထ်ားေကာငး် ေသချာေအာငလ်ပ်ပါ။ 

 သင၏် ကာဘနွမိ်ေနာက်ဆကိ ်(CO) ဖမ်းစက်များ မနမ်နက်နက်န ်အလပ်လပ်ေနေကာငး် င့ ်
ဘက်ထရီအသစ်များ ိေကာငး် ေသချာေအာငလ်ပ်ပါ။  

 သင၏် ေရခဲေသတာ င့ ်ေရခဲခနး်များကိ အေအးဆးံဆက်တငမ်ျားတွင ်ချထားပါ (ဓာတအ်ား ြပနရ်သည် င့ ်
၎ငး်တိက့ိ ပံမနဆ်က်တငသ်ိ ့ြပနခ်ျရန ်သတိရပါ)။ ဓာတအ်ားြပတ်ေနစ  ေရခဲေသတာ သိမ့ဟတ် 
ေရခဲခနး်တံခါးကိ မဖွင့ပ်ါ င့။် အစားအစာများသည ်ြပည့ေ်နေသာ ေရခဲေသတာအတွငး် 24 နာရီ 

ကာသညအ်ထိ င့ ်ေသချာြဖည့ထ်ည့ထ်ားသည့ ်ေရခဲခနး်ထတဲွင ်48 နာရီ ကာသညအ်ထ ိ(တစ်ဝက်သာ 
ြဖည့ထ်ားပါက 24 နာရီအထ)ိ ေအးေန ငိပ်ါသည။် ေရခဲေသတာတွငး် ထည့ထ်ားရနလိ်အပ်သည့ ်ေဆးဝါး 



သင့ထ်တွံင် ိပါက ကာ ည ်ဓာတ်အားြပတ်ေတာက်မ အေတာအတွငး် ေသချာသေိလာငထ်ားရနအ်တွက် 

လမ်း နခ်ျက်ရ ိရန ်သင၏် ေဆးဝါးပညာ င် င့ ်စစ်ေဆးပါ။ 
 လက် ပ်ိဓာတ်မီးများ၊ အတ်ိေဆာငေ်ရဒယိီ၊ ဘက်ထရီအပိများ၊ ေ းဦးသနာြပ  ကိရိယာတစ်စံ၊ ေရပလငး်၊ 

မပပ်မသးိ ငိသ်ည့ ်အစားအစာ င့ ်လက်သးံ သဗံးဖွင့သ်ည့ပ်စညး်တစ်ခ ပါဝငေ်သာ အြပည့အ်စံြဖည့ထ်ားသည့ ်
ေဆာငး်ရာသ ီအမ်ိသးံ အေရးေပ ေထာက်ပ့ံေရးကိရိယာတစ်စံ သင့ထ်တွံင ်အစ ိေနေကာငး် 
ေသချာေအာငလ်ပ်ပါ။ 


