
�မြစ်အတွင်း �ရေနစ်မြှုအန္တရောယ် ကာကွယ်�ရေး �ရေရွှေစညး်ကမ်ြး (၄) ချက်
အန္တရောယ်ကင်း�ပီြး �ပြျာရ်ေရွှေ င်စွာ �ရေ�ဆောက့စားနုိင်ရေန ်လမ်ြးညရွှေနခ်ျက်

အရေက်�သောက်�ပီြး�နာက် လ�ုးဝ�ရေမြကူးပြါနှင့်
အယ်လ်ကoholသည် ခန္ဓာကုိယ်၏ ဟနခ်ျက်ထိနး်နိင်ုစွမ်းကုိ
ကျဆင်း�စသည်။ �ချာကျ�ိသာ �မစ်အတင်ွးရိှ
�ကျာက်�ဆာင်များ�ပေါ်တင်ွ �ချာ်လဲ�ပီေး အန္တရာယ်�ဖြစ်�စနိင်ုသည်။

�ရေကူးရေနတ်ား�မြစ်ထား�သော �နရောမြျားကုိ
��ှာင်�ကဉ်ပြါ
ဆည်��မာင်းများ၊ �ရတံခါးများအနးီသည် �ရမျက်နှာ�ပေင် Ngrain

သက်�န�သာ်လည်း �ရ�အာက်တင်ွ အလနွ�်ပေင်းထန�်သာ
�ရဝဲများနှင့် ဆဲွအားများရိှတတ်သည်။

မြ�မြင်နုိင်�သော �ရေ�အာက်�ရေစီး��ကာင်းကုိ
သေတိ�ပြုပြါ
�မစ်များတင်ွ ရုတ်တရက် နက်ရ� ိင်းသွား�သာ�နရာများနှင့်
မ�မင်ရ�သာ �ရ�အာက်�ရစီးသနမ်�များ ရိှသည်။ �ဘေးကင်း��ကာင်း
�သချာသည့် �ရတိမ်ပုိေင်းတင်ွသာ �ဆာက့စားပေါ။

�မြစ်အထက်ပုိြင်း (�တာင်�ပြါ်)
ရောသီေဥတု��ပြာင်းလဲမြှုကုိ သေတိ�ပြုပြါ
မိမိရိှ�နသည့်�နရာတင်ွ သာယာ�န�သာ်လည်း အထက်ပုိေင်းတင်ွ
မုိးသည်းထနပ်ေါက ရုတ်တရက် �ရ�ကီးမ� �ဖြစ်နိင်ုသည်။
�ရ�နာက်လာပေါက ကုနး်�ပေါ်သို့  ချက်ချင်းတက်ပေါ။

✨ �ရထဲတင်ွ �ဆာက့စားသည့်အခါ �ဘေးကင်း�စရန ်အသေက်ကယ်အကင်္ကျ ီ(life jacket) ကုိ
အ�မဲတမ်း စနစ်တကျ ဝတ်ဆင်ပေါ �ကပေါစို့ ။ ဂျပေနန်ိင်ုငံအတင်ွး အ�ရး�ပေါ်ဖုြနး် - လူနာတင်ယာဉ်/ကယ်ဆေယ်�ရေး 119  ရဲေစခနး် 110
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