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ထုတ်ေဝမ�အမှတ်စ�် ၀၈၊ တနး်တူညီမ�ကျမ်းမာေရးဝါဒ
 

အီရီေကာင်တီတင်ွ ေ�ရွာသီအပူချနိ ်တြဖည်းြဖည်း ြမင့်တက်လာပါသည်။ အပူချနိ ်၉၀ ဒီဂရီဖာရင်ဟိက်ု (၃၀ ဒီဂရီဆဲလ်စီးရက်)

အထက်�ိှေသာေနမ့ျားသည် �ှစ်စ�်�ှင့်အမ�ပုိမုိ တိးုတက်လာပါသည်။ ေနအပူချနိ ် ြမင့်မားမ�သည် အိမ်အြပင်တင်ွ အလပ်ုလပ်ုြခင်း
�ှင့် အားကစားြပ�လပ်ုြခင်းများအတက်ွ သက်ေတာင့်သက်သာ မြဖစ်ေစပါ။ ပူအိုက်ေသာရာသီအတက်ွ �ကိ�တင်ြပင်ဆင်ထားပါက
သင့်အားသက်ေတာင့်သက်သာ�ိှေသာာ အပူချနိရ်�ိှရန၊် လံြုခံ�စိတ်ချမ��ိှေစရန ်�ှင့် ကျမ်းမာေရး�ှင့်အညီ ေနထုိင်�ိင်ုပါလိမ့်မည်။

ကေလးငယ်များ�ှင့် အရွယ်မေရာက်ေသးေသာ ကေလးများ
လလူတ်ပုိင်း�ှင့် သက်�ကီးရွယ်အိမုျား
ြပ�စုေစာင့်ေ�ှာက်မ�ခံယူေနရေသာ သက်�ကီးရွယ်အိမုျား

တစ်ဦးတည်းေနထုိင်သူများ
ေသွးတိးုေရာဂါ�ိှသူများ
အြပင်တင်ွ အလပ်ုလပ်ုရသူများ သိ� မဟတ်ု ေနထုိင်ရသူများ
ကုိယ်ဝနေ်ဆာင်သည်များ
အိမ်၏အေပ�ဆုံးအထပ်တင်ွေနထုိင်သူများ
အိမ်တင်ွေလေအးေပးစက်မ�ိှသူများ
ခ��ာကုိယ်ဓါတ်မတည့်မ� ၊စိတ်ကျေရာဂါ၊�ှလံးုေရာဂါ�ှင့် ဆီးေရာဂါ
အတက်ွ ေဆးေသာက်သုံးေနရသူများ�ှင့် 

ပူြပင်းေသာေ�ရွာသီ အပူဒဏ်ေ�ကာင့် ကျမ်းမာေရးြပဿနာ
များ ြဖစ်ေစ�ိင်ုပါသည်။ အပူ�ိှနေ်�ကာင့်ြဖစ်ေသာ ကျမ်းမာ
ေရးြပဿနာများမှာ အပူ�ိှနေ်�ကာင့် �ကက်တက်ြခင်း၊
ေခ�းထွက်များ�ပီး ပင်ပနး်�မ်ွးနယ်ြခင်း�ှင့် အပူ�ှပ်ြခင်းတိ�
ြဖစ်တတ်ပါသည်။
အပူ�ိှနေ်�ကာင့် ြဖစ်တတ်ေသာနာမကျမ်းမ�များကုိ လတိူင်ုး
ခံစားရ�ိင်ုပါသည်။ တချ�ိလမူျားတင်ွ အပူဒဏ်ခံရမ�
လက�ဏာ ပုိများ�ိင်ုပါသည်။ ေအာက်တင်ွေဖ�ြပထား
ပါသည်:

�ှင့် ေအာက်တင်ွေဖ�ြပထားေသာသူများ

အိမ်ေမွးတိ�ိ�စ�ာနမ်ျားသည်လည်း အပူဒဏ်ကုိ ခံစားရ�ိင်ုပါသည်။

ကျမ်းမာေရး ပညာေပးသတင်းလ�ာ
 

ဘာေ�ကာင့် �ကိ�တင်ြပင်ဆင်
ထားဖိ� လုိအပ်ပါသလဲ?

ေ�ွရာသီအပူဒဏ်

ကာကွယ်ဖိ�  ြပင်ဆင်စိ�။

မုိးေလဝသသတင်းများကုိ ေစာင့်�ကည့ပ်ါ။ တေနတ့ာ၏ အပူချနိအ်ြမင့်ဆုံးအချနိကုိ်
ေလလ့ာသိ�ိှ�ပီး ဂ�ုတစုိက်ြပ�မူ ေနထုိင်ပါ။
ပုံမှနထ်က် ေရကုိပုိေသာက်ေပးပါ။ သင်ေရေသာက်ချင်သည့်အချနိ ်အထိမေစာင့်ပဲ ပုံမှန်
ေရေသာက်ေပးပါ။
ေပါပ့ါးေသာ၊ အေရာင်ေဖျာေ့သာ၊ သက်ေတာင့်သက်သာ�ိှေသာ အဝတ်အစားများကုိ
ဝတ်ဆင်ပါ။ ချည်သား ပိတ်သားများသည် အသင့်ေတာ်ဆုံးြဖစ်ပါသည်။
အရိပ်ရေသာေနရာများတင်ွ အတတ်�ိင်ုဆုံး �ှာေဖွေနထုိင်ပါ။ ဦးထုပ် သိ� မဟတ်ု ထီး
ေဆာင်ထားပါ။
ေလေအးေပးစက်အသုံးြပ�ေသာ အေဆာက်အအံုများတင်ွ ေနထုိင်ပါ။
သင်၏ပတ်ဝနး်ကျင်တင်ွ အေအးေပးေသာ စင်တာများကုိ �ှာေဖွထားပါ။
လ�ပ်စစ်မီးဖုိ�ှင့် ဓါတ်ေင�သုံးမီးဖုိ အသုံးြပ�မ�ကုိ ေ�ှာင်ကျ�်ပါ။
သခွားသီး�ှင့် ဖရဲသီးက့ဲသိ� ေသာ ေရဓါတ်ြပည့်ဝေသာ အစားအစာများကုိ စားေသာက်ပါ။
ေရေအးြဖင့်သာ ေရချ�ိးပါ။
အြပင်ထွက် အလပ်ုလပ်ုြခင်း သိ� မဟတ်ု အားကစားလပ်ုသည့်အခါ နားချနိယူ်ပါ။
ြပင်းထနေ်သာ ခ��ာကုိယ်လ�ပ်�ှားမ�များ ေ�ှာင်ကျ�်ပါ။
သင်ချစ်ရေသာသူများ၊ အိမ်နးီချင်းများ�ှင့် တေယာက်တည်းေနထုိင်သူများအား
အဆင်ေြပမေြပေမးြမနး်ပါ။.
အပူ�ိှနေ်�ကာင့်ြဖစ်တတ်ေသာ အေစာပုိင်းေရာဂါလက�ဏာများကုိ ေလ့လာထားပါ။
အပူေ�ကာင့် �ကက်တက်ြခင်းြဖစ်မှ အပူ�ိှနေ်လျာက့ျဖိ�  စတင်မြပ�လုပ်သင့်ပါ။
�ကက်တက်ြခင်းမြဖစ်ေစရန ်အေစာပုိင်းးကတည်းက အပူဒဏ်မခံရေစရန ်ြပ�မူေနထုိင်
ပါ။
အပူ�ိှနေ်�ကာင့် ြဖစ်တတ်ေသာ အေရးေပ�အေြခအေန အားလံးုကုိ �ကိ�တင်ကာကွယ်�ိင်ုပါသည်။

 

အေရးေပ� အပူဒဏ်ကာကွယ်ြခင်း
 အပူဒဏ်ခံ�ိင်ုရန�ှ်င့် လံြုခံ�စိတ်ချစွာေန�ိင်ုရန ်အ�ကံြပ�ချက်များကုိ ေဖ�ြပေပးထား

ပါသည်။:

http://www.erie.gov/health-equity
http://www.erie.gov/health-equity
http://www.erie.gov/health-equity
http://www.erie.gov/health-equity


ခ��ာကုိယ် အပူချနိလ်နွကဲ်မ�ေ�ကာင့်ြဖစ်တတ်ေသာ အြပင်းထနဆုံ်းေရာဂါြဖစ်ပါသည်။ �ှလံးုခုနြ်မနြ်ခင်း, အေရြပားအပူချနိလ်နွကဲ်ြခင်း၊ စိတ်�� ပ်ေထွးြခင်း၊ စကားေြပာ
ေလးလံြခင်း၊ ပုံမှနမ်ဟတ်ုေသာအြပ�အမူများ�ှင့် မူးေမ့လဲြခင်းတိ�သည် အပူ�ှပ်ြခင်းလက�ဏာများြဖစ်ပါသည်။ အထက်ေဖ�ြပပါ ေရာဂါလက�ဏာများအြပင် အြခား
လက�ဏာများလည်း ြဖစ်တတ်ပါသည်။ အေရးေပ�ကုသမ�ခံယူရန ်၉၁၁ ကုိ ဖုနး်ေခ�ဆုိပါ။ လူနာအား အရိပ်ရေသာေနရာသိ� ပိ� ေဆာင်ပါ၊ ေရတိက်ုပါ၊ �ပီးေနာက် ေရစုိအဝတ်
ြဖင့်ေရပတ်တိက်ုေပးြခင်းြဖင့် အပူချနိေ်လျာက့ျေအာင်ြပ�လပ်ုပါ။ 

ေရဓါတ်ြပည့ဝ်မ�ေရဓါတ်ြပည့ဝ်မ�   ေရဓါတ်ခမ်းေြခာက်မ�ေရဓါတ်ခမ်းေြခာက်မ�

သင်၏ခ��ာကုိယ်အတင်ွး ဆား�ှင့် ေရဓါတ်ခမ်းေြခာက်မ� မြဖစ်ေစရန ်ကာကွယ်
မ�ြပ�လပ်ုပါ။ ေရေသာက်ေပးြခင်းြဖင့် ခ��ာကုိယ်အစုိဓါတ်ထိနး်သိမ်းပါ။
သ�ကားဓါတ်နည်းေသာ သိ� မဟတ်ု မပါ�ိှေသာ အားြဖည့်အချ�ိရည်ေသာက်ေပး
ပါ။ ေရေလးပုံတပုံလျင် ဆားလက်ဖက်ရည်ဇွနး်တစ်ဇွနး်ထည့်�ပီး ဆားငံရည်
ေသာက်ေပးပါ။ ဖရဲသီးက့ဲသိ�  ေရဓါတ်ပါဝင်မ�များ ေသာအသီးအ�ှမံျားစားေပး
ပါ။

အပူ�ိှနေ်�ကာင့်ြဖစ်တတ်ေသာ ေရာဂါလက�ဏာများကုိ ေစာင့်မ
ေနပဲ ေရဓါတ်ြပည့်ဝေစဖိ� �ှင့် အပူသက်သာေစဖိ�အတက်ွ တဆင့်
ြခင်းြပင်ဆင်ထားပါ။
ကေလးများကုိ အပူချနိြ်မင့်မားေသာကားထဲတွင် မထားပါ�ှင့်။
ြပင်ပတင်ွ အပူချနိ ်၇၅ ဒီဂရီဖာရင်ဟိက်ု �ိှလျင် ကားတင်ွးအပူချနိ်
သည် ၁၀၅ ဒီဂရီဖာရင်ဟိက်ု �ိှ�ိင်ုသည်။
အရက်�ှင့်ေကာဖီ်ေသာက်ြခင်းေ�ှာင်ပါ။ ထုိအရာများသည်
ခ��ာကုိယ်အပူချနိက်ျေစဖိ�  ခက်ခဲေစသည်။ ေရဓါတ်ခမ်းေြခာက်
ြခင်းကုိလည်း ြဖစ်ေစ�ိင်ုသည်။ 
အေရြပားေပ�သိ�  အရက်ပျက့ဲံသိ�အရာများ အသုံးမြပ�ပါ�ှင့်။ ထုိ
အရာများေ�ကာင့် ခ��ာကုိယ်အပူချနိ ်ြမင့်တက်ေစပါသည်။
သင်အသုံးြပ�ေသာ ေဆးဝါးများ၏ ေဘးထွက်ဆုိးကျ�ိးများကုိ
သိေအာင်လုပ်ထားပါ။အပူ�ိှနေ်�ကာင့် ပုိမုိခံစားရ�ိင်ုပါသည်။
အက်စပရင်၊ အဆီတမုိင်�ိဖုန�ှ်င့် NSAIDS က့ဲသိ� ေသာ အဖျား
ေပျာက်ေဆးများကုိ အသုံးမြပ�ပါ�ှင့်။ အပူ�ှပ်ြခင်းေ�ကာင့်
ခ��ာကုိယ်ပူေ�းွေနြခင်းကုိ ကုိယ်ပူကျေဆးများေသာက်သုံးြခင်း
ြဖင့် မကုသ�ိင်ုပါ။

ရာသီဉတု ပူလာတ့ဲအခါ...

မိတ်ထွက်ြခင်းမိတ်ထွက်ြခင်း
အပူ�ိှန�ှ်င့် ေခ�းထွက်များြခင်းေ�ကာင့် အေရြပားေပ�တင်ွ ယားယံမ�များြဖစ်ေစတတ်ပါသည်။
နာကျင်ေသာ အဖုအထစ်ကေလးများထွက်ြခင်းသိ� မဟတ်ု နရဲီေသာအကွက်များ အေရြပားတင်ွ
ြဖစ်ေပ�လာြခင်းသည် အပူ�ိှနေ်�ကာင့်ြဖစ်ေသာ အေရြပား လက�ဏာများြဖစ်သည်။ ယားယံေသာ
အေရြပားဝနး်ကျင်ကုိ ေြခာက်ေသ�ေအာင် ထားြခင်းြဖင့် ယားယံမ�သက်သာေစ�ိင်ုပါသည်။

ေရဓါတ်ဆုံး���ံးြခင်းေရဓါတ်ဆုံး���ံးြခင်း
သင်၏ခ��ာကုိယ်မှ ေသာက်သုံးသည့်ေရထက် ဆုံး���ံးသည့် ေရပမာဏများသည့်
အခါ ြဖစ်ေစတတ်ပါသည်။ အာေခါင်ေြခာက်ြခင်း၊ မူးေဝြခင်း၊ ေရအင်မတနစ်ာ
ြခင်း�ှင့် မူးလဲြခင်း စသည်တိ�သည် ေရဓါတ်ခမ်းေြခာက်ြခင်း လက�ဏာရပ်များ
ြဖစ်ပါသည်။ ေရများများ ြပနလ်ည်ေသာက်သုံးေပးြခင်းြဖင့် ကုသ�ိင်ုပါသည်။

လူတိင်ုးတင်ွ ေနအပူချနိ�ှ်င့်ပတ်သတ်�ပီး ထိနး်သိမ်းပုံကေတာ ့မတညီူ�ိင်ုပါ။ နာတာ�ှည် ကျမ်းမာေရးချ�ိယွင်းမ� အေြခအေနများ၊ ေဆးဝါး�ှင့် စိတ်ဖိစီးမ�များသည်
ပူြပင်းေသာရာသီတင်ွ အဆင်ေြပေအးချမ်းေအာင် ေန�ိင်ုဖိ�  ခက်ခဲေစသည်။ �ှလံးု�ှင့်ပတ်သတ်ေသာ ကျမ်းမာေရးချ�ိယွင်းချက်များကုိ ေအာက်တင်ွ ေလလ့ာ�ိင်ု
ပါသည်။

သင့်ကျမ်းမာေရး�ှင့် ေနအပူ�ိှန်

အပူ�ိှနေ်�ကာင့် �ကက်တက်ြခင်း
ေခ�းထွက်များြခင်းေ�ကာင့် ခ��ာကုိယ်တင်ွး ဆားဓါတ်�ှင့် အစုိဓါတ်ဆုံး���ံးမ�
များ�ပီး �ကက်တက်ြခင်းြဖစ်တတ်ပါသည်။ �ကက်တက်လ�င် �ကက်သားများ
နာကျင်ြခင်း သိ� မဟတ်ု �ကက်သားများတင်းမာြခင်းကုိ ခံစားရတတ်ပါသည်။
အရည်များများေသာက်ြခင်း�ှင့် ညင်သာစွာ�ှပ်ိနယ်ေပးြခင်းြဖင့် သက်သာေစ
�ိင်ုပါသည်။

အပူ�ှပ်ြခင်းအပူ�ှပ်ြခင်း

အပူ�ိှနေ်�ကာင့် ပင်ပနး်�ွမ်းနယ်ြခင်း
ေရဓါတ်ဆုံး���ံးမ�လနွကဲ်ြခင်းေ�ကာင့် ြဖစ်ေစတတ်ပါသည်။
လက�ဏာများ - ေခ�းအလနွထွ်က်ြခင်း၊ ေခါင်းကုိက်ြခင်း၊
အေရြပားယားယံြခင်း�ှင့် မူးေဝေအာအ့နြ်ခင်း။ အနားယူပါ၊ ေရ
များများေသာက်ပါ၊ တကယ်လိ�  လက�ဏာများ သက်သာမ�မ�ိှပါက
ေဆးကုသမ�ခံယူပါ။

အကယ်၍ တစုံတဦးသည် အပူ�ိှနေ်�ကာင့် ကျမ်းမာေရးချ�ိယွင်းေနပါက-

ထုိသူသည် သတိမရေတာြ့ခင်း သိ� မဟတ်ု သူ၏�ှ�တ်ခမ်း�ှင့်
လက်သည်းများ ြပာ�ှမ်းေနပါက ၉၁၁ သိ� ဖုနး်ေခ�ဆုိပါ။
ထုိသူကုိ အရိပ်ရေသာေနရာသိ�  ေြပာင်းေရွ��ပီး ပနက်ာြဖင့်အပူချနိ်
ကျရန ်လပ်ုေဆာင်ပါ။
ထုိသူသည် သတိရေနပါက အပူချနိေ်လျာက့ျေစရန ်ေအးေသာ
ေသာက်စရာတစ်ခုခုတိက်ု�ပီး ေရဓါတ်ြဖည့ဆ်ညး်ေပးပါ။
ေရေအးတင်ွ စိမ်ထားေသာ ေအးြမစုိစွတ်သည့် အဝတ်ြဖင့် ေရ
ပတ်သုတ်ေပးပါ။ အထူးသြဖင့် လည်ပင်းအေနာက်၊
လက်ေကာက်ဝတ်�ှင့် �ှဖူး စတဲေ့နရာေတကုိွ ေရပတ်သုတ်ေပးပါ။
�ကက်တက်ပါက �ကက်သားများကုိ ညင်သာစွာ �ိှပ်နယ်ေပးပါ။
လက�ဏာများ ေလျာက့ျမ�မ�ိှပါက ကျမ်းမာေရးေစာင့်ေ�ှာက်မ�
ရယူဖိ�  �ှာေဖွပါ။

ေ�ှးဦးသူနာြပ�စုြခင်း

သင်၏ကျင်ငယ်ရညအ်ား သတိြပ�ပါ။
အိမ်သာေရ�ှင့်ေရာေနေသာ သင်၏ဆီးအေရာင်ကုိ �ကည့်ြခင်းြဖင့်
သင့်တင်ွ ေရဓါတ်လံေုလာက်မ��ိှမ�ိှ သိ�ိှ�ိင်ုသည်။ ဆီးအေရာင်ကုိ
ေနစ့�်သိ�ိှ�ပီး သင့်တင်ွေရဓါတ် လံေုလာက်မ��ိှလျင်ေတာင်မှ ေရအ�မဲ
ေသာက်ေပးပါ။

သင်၏ဆီးအေရာင်ေဖျာေ့နလျင်ေတာင်မှ ေရေသာက်ေပးပါ။သင်၏ဆီးအေရာင်ေဖျာေ့နလျင်ေတာင်မှ ေရေသာက်ေပးပါ။

ေရေသာက်ပါ။

အလွနအ်ကဲြဖစ်ေသာ အေြခအေနများအလွနအ်ကဲြဖစ်ေသာ အေြခအေနများလယ်ွပါတယ်
 ပူြပင်းေသာာ ေ�ရွာသီတင်ွ ကုိယ်လက်လ�ပ်�ှားမ�ေ�ကာင့် သင့်ခ��ာကုိယ်တင်ွ
ပင်ပနး်�မ်ွးနယ်မ��ှင့် အပူ�ှပ်သက့ဲသိ�  ခံစားရ�ိင်ုပါသည်။ ခနတြဖ�တ်
အနားယူပါ။



သင်သိပါသလား?သင်သိပါသလား?

ေ�ွရာသီတွင် အပူချနိအ်ြမင့်ဆုံးအချနိသ်ည ်ညေန
၃ နာရီမှ ၅ နာရီအတွင်း ြဖစ်ပါသည။်

အပူ��နး်ကိနး်�ှင့်ပတ်သတ်၍ သိသင့်ေသာအချက်အလက်များအပူ��နး်ကိနး်�ှင့်ပတ်သတ်၍ သိသင့်ေသာအချက်အလက်များ  

အပူချနိလွ်နကဲ်မ� အ�ကံေပးချက်အပူချနိလွ်နကဲ်မ� အ�ကံေပးချက်

ေရထဲတင်ွ ေအးြမေအာင်ြပ�လပ်ုေသာအခါ၊ ေရမနစ်ေစရန ်အချက်များကုိ
ြပင်ဆင်ထားပါ။ အသက်၅�ှစ်ေအာက် ကေလးများ�ှင့် ဆယ်ေကျာ်သက်အရွယ်
များတင်ွ ေရနစ် ေသဆုံးမ��ှ�နး်များပါသည်။

တေယာက်တည်းဘယ်ေတာမှ့ ေရမကူးပါ�ှင့်။
ေလှစီးြခင်း�ှင့် ေရကူးြခင်းတိ�အတက်ွ ေဘးကင်းလံြုခံ�ေစရနအ်�ကံြပ�ချက်များကုိ
on.ny.gov/45rt4GO တင်ွ ေလလ့ာ�ိင်ုပါသည်။

ေနာက်ထပ် အချနိ ်၁၂ နာရီမှ ၂၄ နာရီအတင်ွး အပူချနိအ်လနွြ်မင့်တက်လာပါမည်။
အရိပ်ရ�ိင်ုေသာ ေနရာများ�ှာေဖွထားပါ။ သင်၏ခ��ာကုိယ်ေအးြမေနေစဖိ� �ှင့် အစုိ
ဓါတ်လံေုလာက်ေစဖိ�  ပုိမုိ ြပင်ဆင်ထားပါ။ ြပင်ပတင်ွ အလပ်ုလပ်ုြခင်း�ှင့် အားကစား
လပ်ုြခင်းအစီအစ�်များအား ပယ်ဖျက်ြခင်း သိ� မဟတ်ု အချနိက်န ့သ်တ်ြခင်းများ
ြပ�လပ်ုရန ်�ကိ�တင်စီစ�်ထားပါ။ 

ဘယ်အချနိတွ်င် ပနက်ာကုိ အသုံးြပ�
သင့်သလဲ?

လ�ပ်စစ်ပနက်ာအသုံးြပ�ြခင်းသည် အပူချနိ်
ေအးြမေနေစရန ်အေကာင်းဆုံးနည်းလမ်း
ြဖစ်ပါသည်။ ြပတင်းေပါက်အေ�ှ�တင်ွ
ပနက်ာကုိထား�ိှအသုံးြပ�ြခင်းေ�ကာင့်
အြပင်မှေလကုိ ေအးေသာေလအြဖစ်
ပနက်ာမှလပ်ုေဆာင်ေပး�ိင်ုပါသည်။

အပူချနိလွ်နကဲ်မ� ေစာင့်�ကည့ြ်ခင်းအပူချနိလွ်နကဲ်မ� ေစာင့်�ကည့ြ်ခင်း
ေနာက်ထပ်အချနိ ်၁၂ နာရီမှ ၂၄ နာရီအတင်ွး အပူချနိအ်လနွြ်မင့်တက်လာ
�ိင်ုပါသည်။ သင်၏ခ��ာကုိယ်ေအးြမေနေစဖိ� �ှင့် အစုိဓါတ်လံေုလာက်ေစ
ဖိ�  ြပင်ဆင်ထားပါ။ အရိပ်ရေသာေနရာများ �ှာေဖွထားပါ။

အပူ��နး်ကိနး်အပူ��နး်ကိနး်
သင်၏ခ��ာကုိယ်အေရြပားမှ ခံစားရေသာအပူချနိကုိ် ေဖ�ြပေပးေသာ အပူချနိအ်မှတ်ကုိဆုိလိပုါသည်။ ထုိအမှတ်သည် ြပင်ပအပူချနိ�ှ်င့် �ှ�ိင်းရစုိထုိင်းစ
ေပါင်းစပ်မ� �ှစ်ခု၏ တနဖုိ်းြဖစ်ပါသည်။ ထုိသိ� ေပါင်းစပ်မ�ကုိ ရာသီဉတအုပူချနိအ်ြဖစ် ေဖ�ြပေပးသည်။

ခ��ာကုိယ်အပူချနိ�ှ်င့် စုိထုိင်းဆကုိ က��်ပ်ုတိ�မည်သိ�  ခံစားရသည်ကုိ ပုိမုိေလလ့ာလိပုါက
weather.gov/safety သိ�  ဝင်ေရာက်ေလလ့ာ�ိင်ုပါသည်။

�ှ�ိင်းရစုိထုိင်းဆ�ှ�ိင်းရစုိထုိင်းဆ
ေလထုထဲတင်ွ ပါဝင်ေသာေရေင�  စုိထုိင်းစပမာဏကုိ ရာခုိင်�ှ�နး်ြဖင့်ေဖ�ြပ
ထားသည်။ စုိထုိးစပမာဏြမင့်မားလျင် ခ��ာကုိယ်တင်ွ ေစးကပ်ကပ်ခံစား
ရ�ပီး စုိထုိင်းစပမာဏနည်းပါက ခ��ာကုိယ်ေြခာက်ေသ��မ�ကုိ ခံစားရပါ
မည်။

ရာသီဉတုသတင်းများကုိ �ကည့�်��ပါ။
အပူချနိြ်မင့်မားေသာရာသီဉတသုတိေပးချက်များကုိ သတင်း�ှင့် ေဒသဆုိင်ရာ အစုိးရမှထုတ်ြပနေ်�ကြငာထားပါသည်။ ေလထုအတင်ွး�ိှ အပူချနိ်
�ှင့် အစုိဓါတ်ကုိ သိ�ိှ�ိင်ုရန ်မုိးေလဝသခန ့မှ်နး်ချက်များ ထုတ်ြပနပ်ါသည်။ ေအာက်ပါတိ�သည် သတိထားရမည့် ေဝါဟာရအချ�ိြဖစ်သည်။

သင်၏ပတ်ဝနး်ကျင်တွင်
ေအးြမေနပါေစ။

သခွားမသီး
ပနး်သီး
ခရမ်းချ�်သီး
တ�ုတ်နနံံ
ပဲအမျ�ိးမျ�ိး 

က��်ပ်ုတိ�အားလံးုသည် ဤအေြခအေန�ှင့် အတတူကွ ရင်ဆုိင်ေနရပါသည်။
အပူချနိြ်မင့်တက်လာေသာအခါ၊ သင်၏ချစ်ရသူများ�ှင့် အသက်အရွယ်
�ကီးရင့်သူများကုိ ပုိမုိဂ�ုစုိက်ေပးပါ။ သင်၏အိမ်နးီချင်းများအား ေ�ှာပ့င်းေမာ
လ်များသွားဖိ�  ဖိတ်ေခ�ပါ။ ေရပနး်ဉယာ�်များတင်ွ သူငယ်ချင်းများ�ှင့်ေတ�ဆုံ
ပါ။ အီရီေကာင်တီ စာ�ကည့်တိက်ုတင်ွ သင်၏ေနလ့ည်ခင်းအချနိကုိ် အသုံးြပ�
ပါ။ 
ေလေအးေပးစက်ပါေသာ NFTA ဘတ်စ်ကားစီး�ပီး သင်၏သူငယ်ချင်းထံ
သွားေရာက်လည်ပတ်ပါ။ အီရီေကာင်တီအတင်ွး�ိှ ပနး်ြခံများတင်ွ အရိပ်ရ
အကာများ အမုိးအကာများစွာ �ိှပါသည်။ သစ်ပင်များသည်လည်း သင့်အား
အရိပ်ေကာင်းေကာင်းေပး�ိင်ုပါသည်။ အပနး်ေြဖခရီးထွက်ပါ. ခ��ာကုိယ်
အပူချနိေ်အးြမေစရန�ှ်င့် ေရဓါတ်ထိနး်သိမ်းေပး�ိင်ုေသာ အစားအေသာက်များ
ယူေဆာင်သွားပါ။ သင့်အတက်ွ ေရွးချယ်စရာေတကွေတာ-့   

ချယ်ရီသီး
စပျစ်သီး
သစ်ေတာ်သီး
သရက်သီး
ဆလပ်ရွက်

စမုနန်က်
မုနလ်ာဉ
အစိမ်းေရာင်�ိှေသာ
အသီးအရွက်များ
ဘယ်ရီသီး
ဖာလာ

အိမ်တင်ွးသိ� မဟတ်ု အြပင်တင်ွ အပူချနိ၉်၅ ဒီဂရီ�ှင့် အထက်�ိှေန
ပါက ပနက်ာကုိ အသုံးမြပ�သင့်ပါ။ ေလပူများကုိသာ ပနက်ာမှရ�ိှ
�ိင်ုေသာေ�ကာင့် အ��ရာယ်�ိှ�ိင်ုပါသည်။ 

ေနေရာင်ကာ ခရင်မ် အသုံးြပ�ပါ။ေနေရာင်ကာ ခရင်မ် အသုံးြပ�ပါ။
ဘယ်အသားအေရမဆုိ ေနေရာင်မှလာေသာ ယူဗီဓါတ်ေရာင်ြခည်ေ�ကာင့်
သင်၏အသားအေရကုိ အလနွပ်ျက်စီး�ိင်ုေစပါသည်။ အေရြပားကင်ဆာ
ေရာဂါသည် အေမရိကန�်ိင်ုငံတင်ွ အြဖစ်များေသာ ကင်ဆာေရာဂါ တစ်မျ�ိး
ြဖစ်ပါသည်။ ေနေရာင်ကာလိမ်းေဆးသည် အသားအေရ ပျက်စီးြခင်းကုိကာ
ကွယ်ေပး�ိင်ုသည်။

ြပင်ပတွင် အလုပ်လုပ်ပါသလား?ြပင်ပတွင် အလုပ်လုပ်ပါသလား?
သင်၏အလပ်ုသည် ြပင်ပအပူချနိတ်င်ွ အလပ်ုလပ်ုဖိ� လိအုပ်ပါက သင်၏အလပ်ု�ှင်မှ
သင့်အား ပတ်ဝနး်ကျင်အပူချနိ�ှ်င့် ခံ�ိင်ုရန ်သင့်ေလျာ်ေသာ အစီအစ�်များကုိ စီစ�်ေပး
သင့်သည်။ ပတ်ဝနး်ကျင်အပူချနိကုိ် သင်ခံ�ိင်ုရည်�ိှေစဖိ�  ရက်အနည်းငယ်အတင်ွး သင့်
အား အပူချနိ�ှ်င့်ထိေတ�ေလက့ျင့်ေပး�ိင်ုပါသည်။ ထိ� သိ� �ြပ�လပ်ုြခင်းြဖင့်
သင်၏ခ��ာကုိယ်သည် ြပင်ပအပူချနိကုိ် တြဖည်းြဖည်းခံ�ိင်ုရည်�ိှလာ�ပီး စိတ်ချစွာ
အလပ်ုလပ်ုေစလာ�ိင်ုပါမည်။

ေရကူးြခင်းေရကူးြခင်း

ြပင်ပတွင် အားကစားြပ�လုပ်လုိပါသလား?ြပင်ပတွင် အားကစားြပ�လုပ်လုိပါသလား?
သင်သည် ေတာင်တက်ေလက့ျင့်ခနး်သိ� မဟတ်ု ပနး်ြခံထဲတင်ွ
အပနး်ေြဖေနပါေစ သင်၏ခ��ာကုိယ်အား ြပင်ပအပူချနိသ်ည် မည်သိ�
ထိခုိက်ေစ�ိင်ုသည်ကုိ မေမ့ရနမှ်ာ အေရး�ကီးပါသည်။

အိမ်ေမွးတိ�ိ�စ�ာနမ်ျားကုိလဲ မေမ့ထားပါ�ှင့်။
အပူချနိ ်အလနွြ်မင့်တက်လက်တဲအ့ခါ၊ က��်ပ်ုတိ� နည်းတ ူအေမ�း�ိှေသာ တိ�ိ�စ�ာန်
ကေလးများသည်လည်း ေစာင့်ေ�ှာက်မ�လိအုပ်ပါသည်။ ပူြပင်းတဲအ့ချနိေ်တမှွာ အိမ်
ေမွးတိ�ိ�စ�ာနေ်လးများကုိလည်း ေရပုိတိက်ုေပးဖိ� �ှင့် အရိပ်ပုိမုိရ�ိှေစဖိ� လိအုပ်
ပါသည်။ အပူဒဏ်ခံစားေနရေသာ အိမ်ေမွးတိ�ိ�စ�ာနေ်လးများကုိ ေရခဲအိတ် �ှင့်
ေရခဲတံးုေလးများြဖင့် အပူဒဏ်သက်သာေအာင် ြပ�လပ်ုေပး�ိင်ုပါသည်။ သင်၏ အိမ်
ေမွးတိ�ိ�စ�ာနေ်လးများကုိ အချနိခ်နေလးပဲြဖစ်ြဖစ် ကားထဲမှာလမူ�ိှပဲ ထားခ့ဲြခင်းမ
ြပ�လပ်ုသင့်ပါ။

https://www.weather.gov/safety/heat
https://www.weather.gov/safety/heat-index
https://www.health.ny.gov/publications/3112.pdf
https://www.health.ny.gov/publications/3112.pdf
https://www.health.ny.gov/publications/3112.pdf
https://www.health.ny.gov/publications/3112.pdf
https://www.weather.gov/safety/heat
https://www.weather.gov/safety/heat
https://www.health.ny.gov/publications/3112.pdf


(716) 858-7109အီရီေကာင်တီ ေ�ှးဦးသူနာြပ�စုြခင်း�ှင့်
ေသွးတိတ်ေအာင် ြပ�လပ်ုြခင်း သင်တနး်

�ှစ်စ�်ေမလတိင်ုး HEAPေလျာက်လ�ာများ လက်ခံေဆာင်ရွက်ေပးေနပါသည်။ 
HEAPေလျာက်လ�ာများသည် ေထာက်ပ့ံေငကုွနမှ်သာ ရပ်နားသွားမည်ြဖစ်ပါသည်။

သင်သိပါသလား? အီရီေကာင်တီ ေနအိမ်ဓါတ်ေင�ေပးအကူအညီပ�ုိဂရမ်(HEAP) မှ အီ
ရီေကာင်တီေနထုိင်သူများအတက်ွ ေအးြမမ�ရ�ိှရန ်အကူအညီေပး�ိင်ုပါသည်။ ေဒ�လာ
၈၀၀ ဝနး်ကျင်ြဖင့် သင်သည်ေလေအးေပးစက်ကုိ သင်၏အိမ်သိ� မဟတ်ု အခနး်တင်ွ
ဝယ်ယူတပ်ဆင်အသုံးြပ��ိင်ုပါသည်။

ေလျာက်လ�ာတင်သွင်းရန ်ေခ�ဆုိရမည့်ဖုနး် (716) 858-7644
လကုိူယ်တိင်ုေလျာက်ရန:် 460 Main St, Buffalo NY 14202
ေလျာက်လ�ာအတက်ွ အရည်အချင်းြပည့်မီမ��ိှမ�ိှ စစ်ေဆးရန ် www.erie.gov/heap/cooling-benefits

WNY 211 သိ� ေခ�ဆုိပါ။သိ� ဝင်ေရာက်
ေလလ့ာပါ။erie.gov/staycool

၂၁၁ ကုိ ေခ�ဆုိပါ။211

upstate.edu/poison/community/train

နယူးေယာက်ြပည်နယ် အထက်ပုိင်း အဆိပ်ကာကွယ်ေရး
သင်တနး်

(716) 858-7690အီရီေကာင်တီ လက်အသုံးြပ�စီပီအာသင်တနး်
�ှင့် စီပီအာအေ�ကာင်းသိေကာင်းစရာများ

ReadyErie preparedness app သည် သင့်အား
အေရးေပ�အေြခအေနများအတက်ွ ကူညီေပး�ိင်ုပါသည်။
www.erie.gov/readyerie  သိ� ဝင်ေရာက်ေလလ့ာပါ။

READY ERIE APP ကုိသုံးပါREADY ERIE APP ကုိသုံးပါ

နယူးေယာက်ြပည်နယ်မှ အေရးေပ�အေြခအေနများအတက်ွ ြပင်ဆင်ရနသ်င်တနး်များ ြပ�လပ်ုေပးလျက်�ိှပါသည်။
မည်သိ� �ြပင်ဆင်ရမည်ကုိ ေလလ့ာပါ၊ ေထာက်ပံပစ�ည်းများ ြပ�လပ်ုပါ၊ အသိပညာတိးုပွားေစ�ပီး လထုူအေရးေပ�ဌာန
များ တင်ွပါဝင်ကူညီပါ။ သင်၏ပတ်ဝနး်ကျင်အတက်ွ အခမ့ဲ အေရးေပ�သင်တနး်များတက်ေရာက်�ပီး အေရးေပ�
အိတ်ကုိ အခမ့ဲရယူပါ။ သင်၏ပတ်ဝနး်ကျင်တင်ွ သင်တနး်များ�ှာေဖွရန-်
 www.dhses.ny.gov/citizen-preparedness-corps
ဘာသာစကား ၁၃ မျ�ိး�ှင့် ဗီဒီယုိများကုိ �ကည့်���ေလလ့ာလိပုါက  bit.ly/NYSemergencymultilingual
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အီရီေကာင်တီ HEAP အေအးေပးအကူအညီအီရီေကာင်တီ HEAP အေအးေပးအကူအညီ

အခမ့ဲ လုံြခံ�ေဘးကင်းေရး သင်တနး်များအခမ့ဲ လုံြခံ�ေဘးကင်းေရး သင်တနး်များ

(716) 858-8701အီရီေကာင်တီ မူးယစ်ေဆးအလနွအ်က�နအ်သုံးြပ�
ေ�ကာင်း အသိအမှတ်ြပ�ြခင်း �ှင့် နလိဇုုနး်(နာကန)်
အသုံးြပ�မ� သင်တနး်များ

အေအးေပးထားေသာ အေဆာက်အအုံများအေအးေပးထားေသာ အေဆာက်အအုံများ
ေ�ွရာသီ ေဘးကင်း�ုိင်ရန ်သိေကာင်းစရာများေ�ွရာသီ ေဘးကင်း�ုိင်ရန ်သိေကာင်းစရာများ

အပူချနိ ်၈၅ ဒီဂရီသိ� ေရာက်ေသာအခါ အီရီေကာက်တီတင်ွ လထုူ
အတက်ွေအးချမ်းစွာ အပနး်ေြဖအနားယူရန ်ေနရာအသစ်များ
ဖွင့်လှစ်ေပးမည်။ သင်၏အနးီအနားတင်ွ ေအးချမ်းစွာအနားယူဖိ�
အေအးေပးအေဆာက်အအံမုျား သိ� မဟတ်ု အေအးေပးလထုူ
အပနး်ေြဖေနရာများကုိ �ှာေဖွရန-်

NYS �ုိင်ငံသားြပင်ဆင်ေရး အဖ�ဲNYS �ုိင်ငံသားြပင်ဆင်ေရး အဖ�ဲ   

OFFICE OF HEALTH EQUITY
w w w . e r i e . g o v / h e a l t h - e q u i t y

အီရီးခ�ုိင်ကျနး်မာေရးတနး်တညီူမ�မ��ုံးခနး်၏   ေမ�ာ်မှနး်ချက်မှာ အီရီးေကာင်တီ�ိှ လတိူင်ုးအတက်ွ
အြမင့်ဆုံးေသာ ကျနး်မာေရး�ှင့် ကျနး်မာေရးကုိ ရ�ိှရနြ်ဖစ်သည်။ ကျနး်မာေရးညီမ�မ��ုံးသည်အီရီး
ေကာင်တီကျနး်မာေရးဌာနအတင်ွးတင်ွတည်�ိှသည်။

www.erie.gov/health-equityေလ့လာပါ။ 
HealthEquity@erie.gov  ထံအီးေမးလ်ပိ� ပါ

ပုိမုိေလလ့ာ�ိင်ုရန။်

ဤသည်မှာထုတ်ေဝမ�တစ်ခုြဖစ်သည်။

အီရီးခ�ုိင်ကျနး်မာေရးတနး်တူညမီ�မ��ုံးခနး်
ဤထုတ်ေဝမ� ကုိက��ု်ပ်တိ�၏အင်တာနက်ဝဘ်ဆုိက်တွင်ဘာသာစကား၅မျ�ိးြဖင့်ရ�ိှ�ုိင်သည်။

https://www2.erie.gov/health/index.php?q=press%2Ferie-county-department-health-offers-stop-bleed-training-part-emergency-preparedness-activitie
http://www.erie.gov/heap/cooling-benefits
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http://www.erie.gov/heap/cooling-benefits
http://www.erie.gov/heap/cooling-benefits
http://www.erie.gov/heap/cooling-benefits
http://www.erie.gov/heap/cooling-benefits
http://www.erie.gov/heap/cooling-benefits
http://www.erie.gov/heap/cooling-benefits
http://www.erie.gov/heap/cooling-benefits
http://www.erie.gov/heap/cooling-benefits
http://www.erie.gov/heap/cooling-benefits
http://www.erie.gov/heap/cooling-benefits
https://www3.erie.gov/heap/cooling-benefits
http://erie.gov/staycool
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https://www.upstate.edu/poison/community/train.php
https://www.upstate.edu/poison/community/train.php
https://www3.erie.gov/health/cardiopulmonary-resuscitation-cpr
https://www3.erie.gov/health/cardiopulmonary-resuscitation-cpr
http://www3.erie.gov/dhses/get-readyerie-preparedness-app
http://www.erie.gov/readyerie
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http://bit.ly/NYSemergencymultilingual
https://bit.ly/NYSemergencymultilingual
https://www3.erie.gov/health/trainings-resources-opioids-and-other-substances
https://www.youtube.com/playlist?list=PLU0ESR-uEfEyDmJA2Dq9nFP0_xZcj1hYY
http://www.erie.gov/health-equity
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