
 

ေဆးဝါးကငး်စင�်ပီး- ေဘးကငး်ေသာ အမ်ိြဖစေ်အာင ် 

ြပုလပ်ုရန် �ုိး�ှငး်ေသာအဆင့ ်4 ခု 
မိဘတစ်ဦးအေနြဖင့ ်သင့သ်ားသမီးများကို ေဘးကငး်ေစရန ်သငတ်တ်�ိငုသ်မ� လုပ်ေဆာငပ်ါသည်။ ကေလးငယ်များ ေလးဘက်ေထာက်သွားေသာအခါတွင ်သငသ်ည ်လ�ပ်စစ်ပလပ်ေပါက်များကို 

ဖုံးအုပ်ထားပါသည်။ သူတို ့ စက်ဘီးစစီးသငသ်ည့်အခါ စက်ဘီးစီး ဦးထုပ်ေဆာင်းေပးပါသည်။ လူအများ�ကား သွားလာရာ၌ လူစိမ်းတစ်ေယာက်က ကေလးများအနား ချဉ်းကပ်လာလ�င ်

ဘာလုပ်ရမလဲဆိုသည်ကို သငေ်ြပာြပသည်။ တစ်ခုခုြဖစ်လာလိမ့်မည်ဟု သငယ်ံု�ကညေ်နြခငး်ေ�ကာင့ ်မဟုတ်ဘဲ တစ်ခုခု မှားသွားသည့်အခါ ကေလးများအေပါ် ြပငး်ြပင်းထနထ်န် 

ထိခုိက်�ိငုေ်ြခနည်းသည်ထက်နည်းေအာင ်သင်ဤအရာများကိုလုပ်ေဆာငြ်ခင်း ြဖစ်ပါသည်။ 

က��်ပ်ုတို၏့အိမ်တွင ်က��်ပ်ုတိုအ့များစုြဖစ်ေလ�ိှ့သည့် အရာတစ်ခုခုအတွက်လည်း အလားတူပင်လုပ်ေဆာငပ်ါသည်- ေဆးဆိုငမှ်အလွယ်တကူဝယ်ယူ�ိငုေ်သာေဆးများ�ငှ့ ်ေဆး��နး်စာေဆးများ။ 

အ��နး်ပါ လမ်း��န်ချက်များအတိုင်း အသံုးြပုသည့်အခါ ေဆးဝါးများသည် အေထာက်အကူြဖစ်�ိငုေ်သာ်လည်း တစ်စုံတစ်ဦးသည် ရည်ရွယ်ချက်�ိှ�ိှြဖင့ြ်ဖစ်ေစ သိုမ့ဟုတ် မေတာ်တဆြဖစ်ေစ 

အလွနအ်က�ံေသာက်လ�င်ေသာ်လည်းေကာငး်၊ အြခားသူအတွက် သတ်မှတ်ထားေသာ ေဆးကိုေသာက်လ�ငေ်သာ်လည်းေကာငး် အသက်ေသ�ိငု်ပါသည်။ 

 

 

 

5 �စှ်ေအာက်ကေလးများအတက်ွ အ��ရာယမ်ျား 
ယာဉ်မေတာ်တဆမ�ထက် ေဆးဝါးအဆိပ်သင့်�ိငု်ေြခ�ိှေသာေ�ကာင့ ်�စ်ှစဉ် ကေလးများကို 

အေရးေပါ်ခန်းသို ့ ေခါ်ေဆာငလ်ာြပ�ကသည်။ အများစုမှာ ြပုစုေစာင့ေ်�ှာက်ေပးသ ူ

မ�ကည့်မိေသာအခါ ပါးစပ်ထဲထည့ ်ေဆးေသာက်မိ�ကပါသည်။ 

 
အသက် ကုိး�စှ်၊ ဆယ�်စှ်ကေလးများ�ငှ့ ်

ဆယေ်ကျာ်သက်များအတက်ွ အ��ရာယမ်ျား 
ေဆးအလွနအ်က�ံေသာက်မိြခင်း—- ေဆးဆိုငမှ်အလွယ်တကူဝယ်ယူ�ိငုေ်သာေဆးများ�ငှ့ ်

ေဆး��နး်စာေဆးများ �စ်ှမျိုးစလံုးသည်- မိမိဘာသာ သတ်ေသရန ်�ကိုးစားမ�၏ 

အြဖစ်အများဆံုးနည်းလမ်းြဖစ်�ပီးသတ်ေသြခင်းေ�ကာင့ ်ေသဆံုးရြခငး်၏ တတိယေြမာက် 

အြဖစ်အများဆံုး အေ�ကာငး်ရငး်ြဖစ်သည်။ 

ဤ�ိုး�ှငး်ေသာအဆင့မ်ျားသည် သင့က်ေလးများကိ ု�ကီးေလးေသာအ��ရာယ်မှ ကာကွယ်ေပးပါလိမ့်မည်။ 

 
 

 ေဆးဝါးေဘးကငး်ေရးအေ�ကာငး် သင့က်ေလးများ�ငှ့ ်
ေြပာဆိြုခငး် 

သင၏် အသက် 6 �စ်ှသားကေလး လမ်းြဖတ်မကူးမီ ဘယ်ညာြပန�်စ်ှဘက်လံုး�ကည့်တတ်ေအာင ်သငြ်ပေပးြခငး်၊ အရက်ေသစာေသာက်စားြခငး်�ငှ့ ်ပတ်သက်�ပီး 

သင၏်ဆယ်ေကျာ်သက်ကေလးကိ ုဆိုဆံုးမြခငး်ကဲသ့ိုပ့ငေ်ဆးဝါးများအား အ��ရာယ်ကငး်စွာ သံုးစဲွနည်းကို သင့က်ေလးငယ်များထံ သင�်ကားေပးရန ်လိုအပ်ပါသည်။ 

10 �စ်ှေအာက်ကေလးများအတကွ ်အဓိကအချက်များ 

■ ေဆးဝါးများကို လိုအပ်မှသာ အသံုးြပုသင့သ်ည်။ 

■ သငလ်ိုအပ်ေသာအခါ လူ�ကီးများက သင့က်ို ေဆးတိုတ်ေပးဖုိ ့ တာဝန်�ိှပါသည်။ 

■ သင့ေ်စာင့်ေ�ှာက်မ�ေပးသူမှလွဲ၍ အြခားသူတစ်ဦးမှ သင့အ်ားေပးေသာေဆးကို မည်သည့်အခါမ� မေသာက်သံုးသင့ပ်ါ။ 

ဆယေ်ကျာ်သက်�ငှ့ ်ဆယေ်ကျာ်သက်ရွယမ်ျားအတကွ ်အဓိကအချကမ်ျား 

■ ေဆးဆိုငမှ်အလွယ်တကူ ဝယ်ယူ�ိငု်ေသာေဆးများ သိုမ့ဟုတ် ေဆး��နး်စာေဆးများကို ၎ငး်ဘာသာ ေသာက်သံုးပါက ၎ငး်တိုအ့မှနတ်ကယ် 

လိုအပ်သည့်အခါမှသာေသာက်သင့�်ပီး အ��နး်ေပါ် �ိှ လမ်း��န်ချက်များကို လိုက်နာရပါမည်။ မှန်ကနေ်သာ ေဆးပမာဏ�ငှ့ ်မည်မ��ကာ�ကာ ေဘးကငး်စွာ 

ေသာက်သံုး�ိငုသ်ည်ကိ ု၎ငး်တိုန့ားလည်ေ�ကာငး် ေသချာေစရန ်ေဆးပမာဏ�ငှ့ ်အချိနက်ို အတူတကွ ဖတ်��ပါ။ 



 

 
 

 
 

 
 

Jed Foundation (JED)သည် က��်ပ်ုတို�့ိငု်င၏ံ ဆယ်ေကျာ်သက်များ�ငှ့ ်လူငယ်လူရွယ်များအတွက် စိတ်ပုိငး်ဆိုငရ်ာကျနး်မာေရးကို ကာကွယ်ေပး�ပီး 

သတ်ေသမ�မြဖစ်ေအာင ်တားဆီးေပးသည့် အကျိုးအြမတ်မယူေသာ အဖဲွ�အစည်းတစ်ခုြဖစ်�ပီး ယေန�့ငှ့ ်မနက်ြဖနတ်ွင ်�ှငသ်နြ်ဖစ်ထွနး်ရန ်လိုအပ်ေသာ 

အရည်အချငး်များ�ငှ့် ပ့ံပုိးမ�များ ေပးအပ်လျက်�ိှပါသည်။ 
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 ပမာဏအနည်းငယက်ိသုာ လကထ်တဲငွ ်ထား�ိှပါ 

■ ��န�်ကားထားသည့်အတိုငး် အသံုးြပုသည့်အခါ ေဘးကငး်လံုြခံုသည့ ်ေဆးဆိုငမှ်အလွယ်တကူ ဝယ်ယူ�ိငုေ်သာေဆးဝါးအများအြပားကို ပမာဏများစွာ ေသာက်မိပါက 

အသက်ေသဆံုး�ိငု�်ပီး—ထုိပမာဏများသည် သင်နားလည်သေဘာေပါက်သည်ထက် ေသးငယ်နည်းပါး�ိငုပ်ါသည်။ 

■ ပုလငး်ေသးများကိုသာ ဝယ်ယူ�ပီး လက်ဝယ်ထား�ိှပါ။ အစုလိုက်ဝယ်လိုလ�င ်ေဆးအများစုကို ေသာ့ခတ်သိမ်းထား�ပီး ေဆးအနည်းငယ်သာ လက်ထဲတွငထ်ားပါ။ သင၏် 

ကေလးအထူးကုဆရာဝန ်သိုမ့ဟုတ် ေဆးဝါးပညာ�ှငက် ေဘးကငး်ေသာပမာဏအတွက ်သင့က်ိုအ�ကံေပး�ိငုပ်ါသည်။ 

 
■ ေဘးကငး်ေရး အဖုံးများကိ ုေသချာစွာ ပိတ်ထားေ�ကာငး် ေသချာပါေစ။ 

■ သင့က်ေလးများအား ဘယ်အချိနတ်ွင ်ေဆးဘယ်ေလာက်ေသာက်ရမည်ကို သငထိ်နး်ချုပ်�ိငုေ်စရန ်ေဆးဝါးများအားလံုးကို ေသာ့ခတ်ထား�ပီး သင့်ကေလးများ 

မြမင�်ိငုသ်ည့်ေနရာများတွင ်ထားပါ။ 

■ ပုိက်ဆံထည့်ေသာ အံဆွဲ သိုမ့ဟုတ် အြခားေသာ့ခတ်�ိငုေ်သာ ကွနတ်ိန်နာကို အသံုးြပုပါ။ ေဒသ��ရကျနး်မာေရးဌာနများသည ်တစ်ခါတစ်ရံတွင ်ေသာ့ခေလာက်ပါေသာ 

ေသတ� ာများကို အခမ့ဲ ေဝေပးပါသည်။ 

■ မလိုအပ်ေတာ့ေသာ သက်တမ်းလွနေ်ဆးဝါးများ သိုမ့ဟုတ် လက်ကျနေ်ဆး��န်းစာေဆးဝါးများကို စွန ့ပ်စ်ပါ။ ရဲစခနး်ဌာနများ�ငှ့ ်ေဆးဆိုငအ်များအြပားတွင ်

အသံုးမြပုရေသးေသာ ေဆးများ သိုမ့ဟုတ် ေဆးဝါးအေဟာငး်များအတွက် စွန်ပ့စ်အိတ်များပါ�ိှသည်။ 

ေဆးဝါးများကိ ုေသာခ့တသ်မ်ိးပါ 

 
စတိက်ျန်းမာေရးအေ�ကာငး် သင့က်ေလးများ�ငှ့ ်

ေြပာဆိပုါ 
ေဆးဝါးေဘးကငး်ေရးသည် မိသားစုအားလံုးအတွက် အေရး�ကီးပါသည်၊ သိုေ့သာ်လည်း သင့က်ေလးများက ၎ငး်တို၏့ စိတ်ကျနး်မာေရးအတွက် �ုနး်ကနေ်နရသည်ကို 

သငစုိ်းရိမ်မိသည့်အခါ အထူးပင ်အေရး�ကီးပါသည်။ 

စိတ်ကျနး်မာေရးအေ�ကာငး် သင့က်ေလးများ�ငှ့်ေြပာဆိုပါ။ ၎ငး်တို�့ငှ့်ပတ်သက်�ပီး သငစုိ်းရိမ်ပါက၊ ၎ငး်တိုသ့ည် သူတိုက့ိုယ်သူတို ့ ထိခုိက်နာကျငေ်အာင ်

ြပုလုပ်လိုသည့်စိတ်ကူး�ိှမ�ိှ တိုက်�ုိက်ေမးြမနး်�ပီး သငယ်ံု�ကည်ရေသာ ကျနး်မာေရးေစာင့ေ်�ှာက်မ�ေပးသူထံ ဆက်သွယ်ပါ။ ဤကဲသ့ိုေ့သာ 

ေြပာဆိုေဆွးေ�းွမ�များစတငရ်ြခငး်က ထိတ်လန ့်စရာေကာငး်ပါသည်၊ သိုေ့သာ် အချိန်�ငှ့ ်အေလအ့ကျင့ြ်ဖင့ဆ်ိုပါက ပုိမုိလွယ်ကူသွားပါလိမ့်မည်။ ဤသည်မှာ 

အသက်ကယ်�ိငုေ်သာ စကားေြပာဆိုမ�များကို စတငရ်နအ်တွက် လမ်း��နခ်ျက်�စ်ှခုြဖစ်သည်- 

■ စိတ်ကျနး်မာေရးအေ�ကာငး် 

သင့ဆ်ယ်ေကျာ်သက်�ငှ့ ်

ေဆွးေ�းွရန ်အ�ကံြပုချက် 10 ချက် 

■ တစ်စုံတစ်ေယာက်အား ၎ငး်အေနြဖင့ ်

ေသေ�ကာငး်�ကံရန ်

�ကိုးပမ်းေနသလားဆိုသည့် 

ေမးခွနး်ကိ ုဘယ်လိုေမးြမနး်မလဲ။ 


