
* Utah တွငွ် ်COVID-19 ကပ််ရော�ာဂါါက မတ်လ် 2020 တွငွ် ်စတင် ်ဖြ�စ််ပွား��းခဲ့့�သည်။်

မိိမိိကိုု�ယ်က်ိုု�သေ�ကြော��ာင်းး� 

ကြံ�သံော�ာသေ�ဆုံးး��မုှု

သေ�ကြော��ာင်းး�ကြံ�ရံန်် ကြိုး�း��ပမ်းး�မုှု

သေ�ကြော��ာင်းး�ကြံ�ရံန်် စိတိ်က်ူးး�မုှု

ကပ်ဘေး�း ဝန််ဆော�ာင်မု်ှုများ�း�ကိုု� 

အသုံးး��ချျခြ�င်းး�

ဆေး�းဝါးး�အလွန်ွ်အကျွံံ�သုံးး��စွဲဲ�၍ 

သေ�ဆုံးး��မုှု 

သေ�စေေလော�ာက်ခ်ြ�င်းး�မဟုတု်သ်ော�ာ 

ဆေး�းဝါးး� အလွန်ွ်အကျွံံ� 

သုံးး��စွဲဲ�မုှုမုှုများ�း�

မတ်လ် 2020 မှ ှဇွွန်လ် 30 ရက်၊် 2021 အထိ ိCOVID-19 ကပ််ရော�ာဂါါစတင်ခ်ျိိ�န်မ်ှစှ၍ မိိမိိကိုု�ယ်က်ိုု�သေ�ကြော��ာင်းး�ကြံ�ရံင်းး� သေ�ဆုံးး��ခဲ့့�သော�ာ 
Utah ပြ�ည်န်ယ်သ်ားး�များ�း�၏ အရေ�အတွကွ်တ်ွငွ် ်ပြော��ာင်းး�လဲဲမှု ုမရှိိ�ခဲ့့�ပါါ။ မိိမိိကိုု�ယ်က်ိုု�သေ�ကြော��ာင်းး�ကြံ�ရံင်းး� သေ�ဆုံးး��ခဲ့့�သော�ာ Utah ပြ�ည်န်ယ််
သားး�များ�း�၏ အရေေအတွကွ်သ်ည် ်မြ�င့််�မား�းနေေဆဲဲဖြ�စ််ပြီး�း� 2015 မှစှ၍ သိသိာာစွာာ� ပြော��ာင်းး�လဲဲခြ�င်းး� မရှိိ�ပါါ။ မိိမိိကိုု�ယ်က်ိုု�သေ�ကြော��ာင်းး�ကြံ�ရံင်းး� 
သေ�ဆုံးး��ခဲ့့�သော�ာ အသက်အ်ရွွယ်စံ်ုံ� Utah ပြ�ည်န်ယ်သ်ားး�များ�း�၏ အရေ�အတွကွ်တ်ွငွ် ်သိထိားး�သော�ာ အပြော��ာင်းး�အလဲဲများ�း�လည်းး� မရှိိ�ခဲ့့�ပါါ။
ပံုံ� 1 နှငှ့််� 2 ကိုု� ကြ�ည့််�ပါါ။

မတော်�်�တဆမှုနုှငှ့််� ဆုံးး��ဖြ�တ်မ်ထားး�သော�ာ ဆေး�းဝါးး� အလွနွ်အ်ကျွံံ�သုံးး��စွဲဲ�မှုကုြော��ာင့််� သေ�ဆုံးး��ခဲ့့�သည့််� Utah ပြ�ည်န်ယ်သ်ားး�များ�း�၏ 
အရေေအတွကွ်သ်ည် ်ဇန်န်ဝါါရီီလ 2018 နှငှ့််� မေ�လ 2021 တွငွ် ်သိသိိသိာာသာာ မပြော��ာင်းး�လဲဲခဲ့့�ပါါ။ အသက်အ်ုုပ််စုုအလိုု�က် ်သေ�ဆုံးး��
သူမူျား�း�၏ အရေ�အတွကွ်သ်ည် ်ဇန်န်ဝါါရီီလ 1 ရက်၊် 2018 မှ ှမတ်လ် 31 ရက်၊် 2021 အထိ ိသိသိိသိာာသာာ မပြော��ာင်းး�လဲဲခဲ့့�ပါါ။
ပံုံ� 8 နှငှ့််� 9 ကိုု� ကြ�ည့််�ပါါ။

မသေ�စေ�လော�ာက်သ်ော�ာ ဆေး�းဝါးး� အလွနွ်အ်ကျွံံ�သုံးး��စွဲဲ�မှုအုတွကွ် ်အရေး�းပေါ်�်ဌာာနသို့့� � သွားး��ရော�ာက်ခ်ဲ့့�ရသည့််� Utah ပြ�ည်န်ယ်သ်ားး�များ�း�၏ 
အလုံးး��စုံ� အရေ�အတွကွ်သ်ည် ်ဇန်န်ဝါါရီီလ 2020 နှငှ့််� သြ�ဂုုတ်လ် 2021 ကြား�း�တွငွ် ်သိသိိသိာာသာာ မပြော��ာင်းး�လဲဲခဲ့့�ပါါ။ အသက် ်အမျိုးး���
အစားး�တစ််ခုုခုုအတွငွ်းး� ဆေး�းဝါးး� အလွနွ်အ်ကျွံံ�သုံးး��စွဲဲ�မှုအုတွကွ် ်အရေး�းပေါ်�်ဌာာနတစ်ခုုသို့့� � သွားး��ရော�ာက်ခ်ဲ့့�သူမူျား�း�၏ အရေေအတွကွ်တ်ွငွ် ်
အပြော��ာင်းး�အလဲဲများ�း�ကိုု� မတွေ့�့� ခဲ့့�ရပါါ။ 
ပံုံ� 10 နှငှ့််� 11 ကိုု� ကြ�ည့််�ပါါ။

COVID-19 ကပ််ရော�ာဂါါ စဖြ�စ််သည့််� နှစ်ှ်မတိုု�င်ခ်င်န်ှစ်ှ်ဖြ�စ််သော�ာ 2019 အစတွငွ် ်ဖော်�်�ဆော�ာင်ခ်ဲ့့�သည့််� အပြော��ာင်းး�အလဲဲတစ်ခုုဖြ�စ််သော�ာ 
သေ�ကြော��ာင်းး�ကြံ�မံှု ုကြို�ု�တင်က်ာာကွယွ်ရ်ေး�း အသက်က်ယ်ဖ်ုုန်းး�လိုု�င်းး�ကိုု� ဖုုန်းး�ခေါ်�်ဆိုု�သည့််� Utah ပြ�ည်န်ယ်သ်ားး�များ�း�၏ အရေေအတွကွ် ်
ဆက်လ်က်၍် တိုးး��လာာခဲ့့�သည်၊် 2020 နှငှ့််� 2021 တွငွ် ်SafeUT ကိုု� အသုံးး��ပြု�ုခဲ့့�သည့််� လူမူျား�း�၏ အရေေအတွကွ်သ်ည် ်2019 မှ ှအလားး�အလာာ
များ�း�နှငှ့််� ကိုု�က်ည်ီီပါါသည်။်
ပံုံ� 7 ကိုု� ကြ�ည့််�ပါါ။

သေ�ကြော��ာင်းး�ကြံ�ရံန် ်အတွေး�း�များ�း�ရှိိ�ခြ�င်းး�အတွကွ် ်အရေး�းပေါ်�်ဌာာနသို့့� � သွားး��ရော�ာက်ခ်ဲ့့�သည့််� Utah ပြ�ည်န်ယ်သ်ားး�များ�း�၏ အရေေအတွကွ််
သည် ်ဇန်န်ဝါါရီီလ 2020 နှငှ့််� သြ�ဂုုတ်လ် 2021 ကြား�း�တွငွ် ်သိသိိသိာာသာာ မပြော��ာင်းး�လဲဲခဲ့့�ပါါ။ အသက်အ်ုုပ််စုုများ�း�အတွငွ်းး�၊ သေ�ကြော��ာင်းး�ကြံ�ံ
ရန် ်တွေး�း�တော�ာမှုမုျား�း�အတွကွ် ်အရေး�းပေါ်�် ဌာာနသို့့� � သွားး��ရော�ာက်ခ်ဲ့့�သည့််� Utah ပြ�ည်န်ယ်သ်ားး�များ�း�၏ အရေ�အတွကွ်တ်ွငွ် ်စာာရင်းး�ဇယားး�အရ 
သိသိိသိာာသာာ ပြော��ာင်းး�လဲဲခဲ့့�ခြ�င်းး� မရှိိ�ပါါ။ 
ပံုံ� 5 နှငှ့််� 6 ကိုု� ကြ�ည့််�ပါါ။

ဇန်န်ဝါါရီီလ 1 ရက်၊် 2020 မှ ှသြ�ဂုုတ်လ် 28 ရက်၊် 2021 အထိ ိသေ�စေ�လော�ာက်ခ်ြ�င်းး�မရှိိ�သော�ာ သေ�ကြော��ာင်းး�ကြံ�ရံန် ်ကြိုး�း��ပမ်းး�မှုအုတွကွ် ်
အရေး�းပေါ်�် ဌာာနသို့့� � သွားး��ရော�ာက်ခ်ဲ့့�သည့််� Utah ပြ�ည်န်ယ်သ်ားး�များ�း�၏ အရေ�အတွကွ်သ်ည် ်သိသိိသိာာသာာ မပြော��ာင်းး�လဲဲခဲ့့�ပါါ။
ပံုံ� 3 ကိုု� ကြ�ည့််�ပါါ။

အဓိိက ရှာာ�ဖွေေ�တွေ့�့� ရှိိ�ချျက်မ်ျား�း�

အခြား�း�ပြ�ည်န်ယ်မ်ျား�း�နှှင့််� နိုု�င်င်ံအံနှံ့့��တွ ငွ် ်တိုးး��ပွား��းလာာမုှုများ�း�ကိုု� တွေ့�့� ရှိိ�ရသော်�်�လည်းး�၊  
Utah တွငွ် ်မိိမိိကိုု�ယ်က်ိုု�သေ�ကြော��ာင်းး�ကြံ�မုံှုနှှင့််� မတော်�်�တဆဆေး�းဝါးး� အလွန်ွ်အကျွံံ�သုံးး��စွဲဲ�

မုှုသည် ်COVID-19 ကပ်ရော�ာဂါါကာာလအတွငွ်းး� တိုးး��ပွား��းမလာာခဲ့့�ပါါ။

မိိမိိကိုု�ယ်က်ိုု�သေ�ကြော��ာင်းး�ကြံ�မုံှုနှှင့််� မတော်�်�တဆဆေး�းဝါးး� အလွန်ွ်အကျွံံ�

သုံးး��စွဲဲ�မုှုသည် ်Utah တွငွ် ်အဓိိကကျျသော�ာ ပြ�ဿနာာများ�း� ဖြ�စ်န်ေေဆဲဲပါါ၊ 

သို့့� �သော်�်�၊ COVID-19 ကမ္ဘာ့��ကပ်ရော�ာဂါါစတင်ခ်ျိိ�န််မှှစ၍ နှှစ်ခ်ုုစလုံးး��က 

တိုးး��ပွား��းလာာခြ�င်းး� မရှိိ�ပါါ*
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Utah တွငွ် ်မိိမိိကိုု�ယ်က်ိုု�သေ�ကြော��ာင်းး�ကြံ�မုံှုနှငှ့််� မတော်�်�တဆဆေး�းဝါးး� အလွန်ွ်အကျွံံ�သုံးး��စွဲဲ�မုှု၊ 2021 ခုုနှစှ်် 2

သေ�ကြော��ာင်းး�ကြံ�မံှု ုသို့့� �မဟုုတ် ်မတော်�်�တဆ ဆေး�းဝါးး� အလွနွ်အ်ကျွံံ�သုံးး��စွဲဲ�မှုမုျား�း�ကြော��ာင့််� သေ�ဆုံးး��ရသည့််� Utah ပြ�ည်န်ယ်သ်ားး�များ�း�၏ 
အရေေအတွကွ်သ်ည် ်မြ�င့််�မား�းနေေဆဲဲဖြ�စ််သော်�်�လည်းး� Utah တွငွ် ်ကပ််ရော�ာဂါါစဖြ�စ််သည့််� မတ်လ် 2020 မှစှ၍ သေ�ဆုံးး��သူ ူဦးးရေေတွငွ် ်
စာာရင်းး�ဇယားး�အရ သိသိာာသော�ာ အပြော��ာင်းး�အလဲဲများ�း� မရှိိ�ပါါ။

ကျွွမ်းး�ကျျင်သ်ူ ူအကူအူညီီရယူရူန်မ်ှာာ� ဘေး�းကင်းး�စိတ်ခ်ျျရပါါသည်။် ဝန်ဆ်ော�ာင်မ်ှုပုေး�းသူအူများ�း�စုုတွငွ် ်လူနူာာများ�း�နှငှ့််� အဝေး�းတစ်နေေရာာမှာာ� 
ဆက်သ်ွယွ်တ်ွေ့�့�ဆုံံ�နိုု�င်စ်ွမွ်းး�ရှိိ�ပြီး�း� ကျျန်းး�မာာရေး�း ဆေး�းပေး�းခန်းး�များ�း�သည် ်COVID-19 ကူးး�စက်မ်ှုကုိုု� တားး�ဆီးး�ရန် ်ကြို�ု�တင်က်ာာကွယွ်မ်ှုမုျား�း� 
ပြု�ုလုုပ််နေေပါါသည်။်

အချိိ�န်န်ှငှ့််�တစ်ပြေး��းညီီ ကုုသမှု ုလက်ခ်ံရံရှိိ�ခြ�င်းး�သည် ်တိုးး��ပွား��းလာာသော�ာ စိိတ်ခ်ံစံား�းချျက်၊် စိိတ်ပ်ိုု�င်းး� သို့့� �မဟုုတ် ်မူးး�ယစ်ဆေး�းစွဲဲ�မှုဆုိုု�င်ရ်ာာ 
စိုးး��ရိမ််မှုမုျား�း� ခံစံား�းနေေရသူမူျား�း�အတွကွ် ်အလွနွ်အ်ရေး�းပါါလှသှည်။်

စိိတ်ဖိ်ိစီးး�မှုမုျား�း�နှငှ့််� ငိုု�ယိုု�ရမှုမုျား�း�စွာာ�အတွကွ် ်အတွေ့�့�များ�း�သော�ာ တုံ့့� �ပြ�န်ခ်ျျက်သ်ည် ်ဒဏ်ခ်ံနံိုု�င်မ်ှုနုှငှ့််� ပြ�န်လ်ည်က်ော�ာင်းး�မွနွ်လ်ာာခြ�င်းး� ဖြ�စ််ပြီး�း�၊ 
လူအူများ�း�စုုသည် ်ငိုု�ယိုု�ရမှုမုျား�း�၊ ပြ�င်းး�ထိနိ်သ်ော�ာ စိိတ်က်ျျန်းး�မာာရေး�းနှငှ့််� အထူးး�တလည် ်ခက်ခ်ဲဲသော�ာ အခြေ�ေအနေေများ�း�ကိုု� ဖြ�တ်က်ျော်�်��ရှငှ်သ်န််
ပြီး�း� ထိရိော�ာက်စ်ွာာ� စီီမံခန့််�ခွဲဲ�နိုု �င်ပ်ါါသည်။်

သေ�ကြော��ာင်းး�ကြံ�မံှုနုှငှ့််� ဆေး�းဝါးး� အလွနွ်အ်ကျွံံ�သုံးး��စွဲဲ�မှုနုှငှ့််� ပတ်သ်က်သ်ော�ာ အလားး�အလာာများ�း�သည် ်နိုု�င်င်ံတံော်�်� အလားး�အလာာများ�း�ကိုု� 
အမြဲ�ဲတမ်းး�တော့�့� မကိုု�က်ည်ီီပါါ။ ဥပမာာ၊ ဇန်န်ဝါါရီီလနှငှ့််� မတ်လ် 2021 (1) ကြား�း� အသက် ်12-17 နှစ်ှ်အရွွယ် ်အပျိုု��ပေါ�ါက်မိ်ိန်းး�ကလေး�း
များ�း�ကြား�း�တွငွ် ်သေ�ကြော��ာင်းး�ကြံ�ရံန် ်ကြိုး�း��ပမ်းး�မှုမုျား�း�သည် ်51% တိုးး��လာာခဲ့့�သည်ဟ်ု ုCDC က မကြာ�ာသေး�းမီီက အစီီရင်ခ်ံခံဲ့့�သည်။် တူညူီီ
သော�ာ ကာာလအတွငွ် ်အပျိုု��ပေါ�ါက် ်မိိန်းး�ကလေး�းများ�း�ကြား�း� Utah တွငွ် ်စော�ာင့််�ကြ�ည့််�လေ့�့လာာမှုတုွငွ် ်တိုးး��ပွား��းလာာမှုကုိုု� တွေ့�့� ခဲ့့�ရသော်�်�လည်းး� 
ဆော�ာင်းး�ရာာသီီအတွငွ်းး� အတွေ့�့�များ�း�သော�ာ ပံုံ�စံံနော�ာက်တ်ွငွ် ်ဤတိုးး��ပွား��းလာာမှု ုဖြ�စ််လာာသည်။် အပျိုု��ပေါ�ါက် ်မိိန်းး�ကလေး�းများ�း�ကြား�း� အရေး�းပေါ်�်
ဌာာနများ�း�သို့့� � အစီီရင်ခ်ံတံင်ပ်ြ�ခဲ့့�သည့််� သေ�ကြော��ာင်းး�ကြံ�ရံန် ်ကြိုး�း��ပမ်းး�မှုမုျား�း�သည် ်နွေေ�ဦးးနှငှ့််� နွေေ�ရာာသီီလများ�း�တွငွ် ်အတွေ့�့�များ�း�သော�ာ ပံုံ�စံံများ�း�
ပြီး�း�နော�ာက် ်ထပ််မံံ၍ တဖြ�ည်းး�ဖြ�ည်းး� ကျျဆင်းး�လာာသည်။်

အဓိိက အဖြ�စ်မ်ှှန််အချျက်မ်ျား�း�

သင့််�ကိုု�ယ်သ်င် ်သို့့� �မဟုုတ် ်သင်ဂ်ရုုစိုု�က်သ်ည့််� တစ်စံုံ�တစ်ယော�ာက်အ်တွကွ် ်အကူအူညီီ ရယူပူါါ-

800-273-TALK (8255)
သို့့� �မဟုုတ် ်နော�ာက်ထ်ပ်် ရင်းး�မြ�စ်များ�း�ကိုု�

liveonutah.org သို့့� �မဟုုတ််

coronavirus.utah.gov/mental-health တွငွ်ရ်ှာာ�ပါါ
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စိိတ်က်ျျန်းး�မာာရေး�း၊ သေ�ကြော��ာင်းး�ကြံ�မံှုနုှငှ့််� မူးး�ယစ်ဆေး�းစွဲဲ�မှုဆုိုု�င်ရ်ာာ ကပ််ရော�ာဂါါ၏ ကာာလရှညှ် ်အကျိုးး���ဆက်မ်ျား�း�သည် ်နား�းလည်ရ်န် ်အချိိ�န်လ်ိုု�အပ််ပါါသည်။် ဤအစီီရင်ခ်ံစံာာသည် ်Utah 
ပြ�ည်သ်ူမူျား�း�အပေါ်�် သက်ရ်ော�ာက်မ်ှု၏ု ပမာာဏကိုု� အပြ�ည့််�အဝ မတင်ပ်ြ�ပါါ၊ လူမူျား�း�စွာာ�သည် ်ငွေေ�ကြေး��း မလုံံ�လော�ာက်မ်ှု၊ု အလုုပ််လက်မ့်ဲ့�ဖြ�စ််မှု၊ု အိမ်ိ်ရာာ မတည်မ်ြဲ�ဲမှု၊ု ကျော�ာ�င်းး�နှငှ့််�ဆိုု�င်ရ်ာာ 
စိိန်ခ်ေါ်�်မှုမုျား�း�၊ မိိသားး�စုုနှငှ့််� သူငူယ်ခ်ျျင်းး�များ�း�ထံ ံချိိ�တ်ဆ်က်ရ်ာာတွငွ် ်ပြ�ဿနာာများ�း�အပြ�င် ်အခြား�း�အရာာများ�း�အနက် ်ဗုို�င်းး�ရပ််စ််ဆိုု�င်ရ်ာာ တိုးး��ပွား��းလာာသော�ာ ကျျန်းး�မာာရေး�း စိုးး��ရိမ််မှုမုျား�း�စွာာ�ကိုု� 
ရင်ဆ်ိုု�င်ခ်ဲ့့�ရသည်။်

liveonutah.org ကိုု� ဝင်က်ြ�ည့််�ပါါ သို့့� �မဟုုတ် ်

သင့််�စမတ်ဖ်ုုန်းး� သို့့� �မဟုုတ် ်တက်ဘ်လက် ်
ပေါ်�် ရှိိ� ကင်မ်ရာာဖြ�င့့်� ဤကုုဒ်က်ိုု� စကန်ဖ်တ်ပ်ါါ။

သေ�ကြော��ာင်းး�ကြံ�မုံှုကိုု� တားး�ဆီးး�ရန််  

နည်းး�လမ်းး�နှှင့််� ပတ်သ်က်၍် ပိုု�မိုု�လေ့�့လာာပါါ-

ကျွွန်ုု�ပ််တို့့� � ဝန်းး�ကျျင်ရ်ှိိ� ခက်ခ်ဲဲသော�ာ အခြေ�ေအနေေများ�း�အတွကွ် ်အင်အ်ားး�မဲ့့�နေေခြ�င်းး� မရှိိ�ပါါ။ သေ�ကြော��ာင်းး�ကြံ�မုံှု၏ သတိပိေး�းချျက် ်သင်္ကေ�ေတများ�း�ကိုု� သိပိါါ-

•	 သေ�ကြော��ာင်းး�ကြံ�မံှု ုသို့့� �မဟုုတ် ်သေ�ဆုံးး��မှုအုကြော��ာင်းး� ဆွေး�း�နွေး�း�ပြော��ာဆိုု�ခြ�င်းး�

•	 အရက်န်ှငှ့််� မူးး�ယစ်ဆေး�းဝါးး�များ�း� အပါါအဝင် ်မူးး�ယစ်ဆေး�း သုံးး��စွဲဲ�မှုမုျား�း�လာာခြ�င်းး�

•	 သူငူယ်ခ်ျျင်းး�များ�း�၊ မိိသားး�စုုများ�း�နှငှ့််� အဆက်ဖ်ြ�တ်ခ်ြ�င်းး� သို့့� �မဟုုတ် ်ခွဲဲ�နေေခြ�င်းး�

•	 အိပ်ိ်စက်မ်ှု၊ု အစာာစား�းချျင်စိ်ိတ်၊် စိိတ်န်ေေစိတ်ထ်ားး� သို့့� �မဟုုတ် ်နေ့့ �စဉ်လုုပ််ငန်းး�ဆော�ာင်တ်ာာများ�း�တွငွ် ်မျှော်�်��လင့််�မထားး�ဘဲဲ ရှှင်းး�ပြ�မထားး�သော�ာ အပြော��ာင်းး�အလဲဲများ�း�ရှိိ�ခြ�င်းး�

•	 လက်ဝ်ယ်ပ်ိုု�င်ဆ်ိုု�င်ထ်ားး�သော�ာ ဆုုလက်ဆ်ော�ာင်မ်ျား�း�ကိုု� ပေး�းကမ်းး�ခြ�င်းး�

•	 သေ�စေ�လော�ာက်သ်ော�ာ နည်းး�လမ်းး�များ�း� (သေ�နတ်မ်ျား�း�၊ ဆေး�းဝါးး�) ကိုု� အသုံးး��ချျခြ�င်းး� သို့့� �မဟုုတ် ်သေ�ကြော��ာင်းး�ကြံ�နံည်းး�လမ်းး�ကိုု� အွွန်လ်ိုု�င်းး�တွငွ် ်ရှာာ�ခြ�င်းး�

•	 အချိိ�န်အ်များ�း�စုုတွငွ် ်ကသိကိအော�ာက်ဖ်ြ�စ််မှု ုသို့့� �မဟုုတ် ်စိိတ်ဆ်ိုးး��မှုု

•	 စိိတ်ဓ်ာာတ်က်ျျမှု ုသို့့� �မဟုုတ် ်စိုးး��ရိမ််မှု ုစဖြ�စ််လာာခြ�င်းး� သို့့� �မဟုုတ် ်သိထိားး�သော�ာ စိိတ်က်ျျန်းး�မာာရေး�း ချို့့�� �ယွငွ်းး�မှုမုျား�း�တွငွ် ်အပြော��ာင်းး�အလဲဲများ�း�ရှိိ�ခြ�င်းး�

•	 ယခုုလိုု� ခက်ခ်ဲဲသော�ာ အချိိ�န်မ်ျား�း�တွငွ်ပ်င် ်မျှော်�်��လင့််�ချျက် ်ရှိိ�ပါါသည်။် သေ�ကြော��ာင်းး�ကြံ�ပံြီး�း� သေ�ဆုံးး��မှုမုျား�း�ကိုု� တားး�ဆီးး�ရန် ်အရေး�းယူလူုုပ််ဆော�ာင်ဖ်ို့့� � အခွငွ့််�အလမ်းး�များ�း� ကျွွန်ုု�ပ််တို့့� � 
အားး�လုံးး��တွငွ် ်ရှိိ�ပါါသည်။်

သေ�ကြော��ာင်းး�ကြံ�မုံှု လက္ခခဏာာများ�း�ကိုု� သိထိားး�ပါါ၊ အသက်က်ိုု� သင်က်ယ်တ်င်န်ိုု�င်ပ်ါါသည််
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ဆေး�းအလွန်ွ်အကျွံံ�သုံးး��စွဲဲ�မုှု၏ လက္ခခဏာာများ�း�ကိုု� သိထိားး�ပါါက၊ အသက်က်ိုု� သင်က်ယ်တ်င်န်ိုု�င်ပ်ါါသည််

သင် ်သို့့� �မဟုုတ် ်သင့််�အနီးး�နား�းရှိိ� တစ်စံုံ�တစ်ယော�ာက်က် ဆေး�းအလွနွ်အ်ကျွံံ�သုံးး��စွဲဲ�မှုကုိုု� ကြုံ��ံတွေ့�့�နေေရပါါက၊ 911 ကိုု� ချျက်ခ်ျျင်းး� ဖုုန်းး�ခေါ်�်ပါါ၊ ဖြ�စ််နိုု�င်ပ်ါါက naloxone (တစ်နည်းး�အားး�ဖြ�င့််� 
Narcan ဟု ုသိကိြ�သည်)် ထိုးး��ပေး�းပါါ။ လက်င်င်းး� ကုုသမှုကု တစ််စံုံ�တစ်ယော�ာက်၏် အသက်က်ိုု� ကယ်တ်င်န်ိုု�င်ပ်ါါသည်။် ဆေး�းအလွနွ်အ်ကျွံံ�သုံးး��စွဲဲ�မှု၏ု လက္ခခဏာာများ�း�သည် ်သော�ာက်သ်ုံးး��
နေေသည့််� ဆေး�းဝါးး�ပေါ်�်မူတူည်၍် ကွဲဲ�ပြား�း�နိုု�င်ပ်ါါသည်။် 

•	 သူငူယ်အ်ိမ်ိ် သေး�းပြီး�း� ကျျဉ်းးနေေခြ�င်းး�

•	 လက်သ်ည်းး�နှငှ့််� နှုတု်ခ်မ်းး�များ�း�က အပြာ�ာ သို့့� �မဟုုတ် ်ခရမ်းး�ရော�ာင်ဖ်ြ�စ််ခြ�င်းး�

•	 နိုးး��ကြား�း�မှုမုရှိိ� သို့့� �မဟုုတ် ်ခွေေ�ယိုု�င်န်ေေခြ�င်းး�

•	 အသက်ဝ်ဝ မရှူူ�ခြ�င်းး� သို့့� �မဟုုတ် ်ရပ််တန့််�ခြ�င်းး�

•	 ဂလုုပ််ဂလုုပ််မြ�ည်သ်ော�ာ သို့့� �မဟုုတ် ်မွနွ်းး�ကျျပ််သော�ာ ဆူညူံသံံမံျား�း�

•	 မြ�န်ဆ်န်၊် နှေး�း�ကွေး�း� သို့့� �မဟုုတ် ်အပြော��ာင်းး�အလဲဲမြ�န်သ်ော�ာ နှလှုံးး��ခုုန်သ်ံံ

•	 ပြ�င်းး�ထန်သ်ော�ာ ရင်ဘ်တ်အ်ော�ာင့််�ခြ�င်းး�

•	 တက်ခ်ြ�င်းး�များ�း�

•	 ခေါ�ါင်းး�အရမ်းး�ကိုု�က်ခ်ြ�င်းး�

•	 ဖျား�း�၍ကယော�ာင်က်တမ်းး�ဖြ�စ််ခြ�င်းး�

•	 အလွနွ်အ်မင်းး� စိိတ်လ်ှုပ်ု်ရှား��း သို့့� �မဟုုတ် ်စိုးး��ရိမ််ခြ�င်းး�

•	 ခန္ဓာာ�ကိုု�ယ် ်ပံုံ�မှနှ် ်အပူခူျိိ�န်မ်ှ ှသွေ�ေဖည်ခ်ြ�င်းး� (အလွနွ်ပ်ူ ူသို့့� �မဟုုတ် ်အလွနွ်အ်ေး�း
ခြ�င်းး�ကိုု� ခံစံား�းရခြ�င်းး�)

•	 အသားး�အရေ� အရော�ာင် ်ပြော��ာင်းး�လဲဲမှုမုျား�း� (လူတူစ်ဦးးသည် ်အသည်ရ်ှူူ�
လမ်းး�ကြော��ာင်းး� တည်င်ြိ�မ်ိ်စေေသော�ာပစ္စစည်းး�ကိုု� အသုံးး��ပြု�ုခဲ့့�ပါါက အသားး�အရေေ 
ပြာ�ာနှမှ်းး�နှမှ်းး�ရှိိ�နိုု�င်သ်ည် ်သို့့� �မဟုုတ် ်နှလှုံးး��သွေး�း�ကြော��ာ အလွနွ်အ်မင်းး� နှိုးး��ဆွွ
ပြီး�း�နော�ာက် ်နီီသော�ာ သို့့� �မဟုုတ် ်သွေး�း�ရော�ာင်ဖ်ြာ�ာသော�ာ မျျက်န်ှာာ� သို့့� �မဟုုတ် ်
အသားး�အရေ�ရှိိ�နိုု�င်သ်ည်)်

ဘိနိ်းး�ဖြူ�ူ အလွန်ွ်အကျွံံ�သုံးး��စွဲဲ�မုှု၏ လက္ခခဏာာများ�း�တွငွ် ် 

အော�ာက်ပ်ါါတို့့� � ပါါဝင်သ်ည်-်

အခြား�း� ဆေး�းအလွန်ွ်အကျွံံ�သုံးး��စွဲဲ�မုှု၏ လက္ခခဏာာများ�း�တွငွ် ် 

အော�ာက်ပ်ါါတို့့� � ပါါဝင်သ်ည်-်

အထူးး�သဖြ�င့့်� ပထမဆုံးး��အကြိ�မ်ိ် ဆေး�းဝါးး�များ�း�ကိုု� အသုံးး��ပြု�ုနေေသူူ သို့့� �မဟုတု် ်ဆေး�းဝါးး� 
အသုံးး��မပြု�ုသည့်� ကာာလတစ်ခ်ုုကြာ�ာပြီး�း�နော�ာက် ်အသုံးး��ပြု�ုနေေသူူများ�း� သို့့� �မဟုတု် ်လူူ
တိုု�င်းး�က ဆေး�းအလွန်ွ်အကျွံံ�သုံးး��စွဲဲ�နိုု�င်ပ်ါါသည်။် ဆေး�းအလွန်ွ်အကျွံံ�သုံးး��စွဲဲ�မုှုကိုု� ကြို�ု�တင််
ကာာကွယွ်ခ်ြ�င်းး�အတွကွ် ်ရိုးး� �ရှှင်းး�သော�ာ ဗျူူ�ဟာာများ�း�မှာာ�-

•	 ဆေး�းထိုးး��ပြွ�တ်လ်ဲဲပေး�းသော�ာ ဝန်ဆ်ော�ာင်မ်ှုမုျား�း�ကဲ့့�သို့့� � အန္တတရာာယ်လ်ျှော့�့��ချျရေး�း 
လုုပ််ငန်းး�ဆော�ာင်တ်ာာများ�း�တွငွ် ်ပါါဝင်ခ်ြ�င်းး� utahharmreduction.org/ တွငွ် ်
နော�ာက်ထ်ပ်် လေ့�့လာာပါါ။

•	 ဆေး�းဝါးး�များ�း�ကိုု� အသုံးး��ပြု�ုပါါက၊ အန္တတရာာယ် ်လျှော့�့��ချျမှု ုဥပဒေေသများ�း�ကိုု� လိုု�က်န်ာာပါါ-

о	ဆေး� းဝါးး�များ�း�ကိုု�သာာ မသုံးး��ပါါနှငှ့််�။

о	 ဖြ�စ််နိုု�င်ပ်ါါက၊ ၎င်းး�သည် ်ဆေး�းအလွနွ်အ်မင်းး�သုံးး��ခြ�င်းး�အတွကွ် ်အန္တတရာာယ််
ကိုု� တိုးး��လာာစေေသော�ာကြော��ာင့််� ဆေး�းဝါးး�များ�း� ရော�ာနှော�ာ�ခြ�င်းး�ကိုု� ရှော�ာ�င်ပ်ါါ။

о	 Fentanyl စမ်းး�သပ််ကြိုး�း��များ�း�ကိုု� ရယူပူြီး�း� သင့််�ဆေး�းဝါးး�များ�း�တွငွ် ်fentanyl 
ရှိိ�၊ မရှိိ� စစ််ပါါ။

о	 ဖြ�ည်းး�ဖြ�ည်းး�သွားး��ပါါ။

о	 သင်န်ှငှ့််�အတူ ူnaloxone ကိုု� သယ်ဆ်ော�ာင်ပ်ြီး�း� သုံးး��နည်းး�ကိုု� သိအိော�ာင်လ်ုုပ််
ပါါ။ naloxone.utah.gov တွငွ် ်နော�ာက်ထ်ပ််လေ့�့လာာပါါ။

ဘိနိ်းး�ဖြူ�ူ ဆေး�းစာာပါါဆေး�းဝါးး� အလွန်ွ်အကျွံံ�သုံးး��ခြ�င်းး�ကိုု� ကြို�ု�တင်က်ာာကွယွ်ခ်ြ�င်းး�အတွကွ် ်
သီးး�ခြား�း�ဗျူ�ူဟာာများ�း�တွငွ် ်အော�ာက်ပ်ါါတို့့� � ပါါဝင်သ်ည်-်

•	 ဆေး�းညွှှန်းး�ပါါ ဘိနိ်းး�ဖြူ�ူများ�း�ဆိုု�င်ရ်ာာ အခြား�း�ရွေး�း� စရာာနှငှ့််� ပတ်သ်က်၍် သင့််�ဆရာာဝန််
နှငှ့််� တိုု�င်ပ်င်ပ်ါါ။

•	 သင်၏် ဆေး�းစာာပါါ ဘိနိ်းး�ဖြူ�ူများ�း�ကိုု� မည်သ်ူနူှငှ့််�မျှှ မည်သ်ည့််�အခါါမျှှ မမျှှဝေေပါါနှငှ့််�။

•	 ဆေး�းစာာပါါ ဘိနိ်းး�ဖြူ�ူကိုု� စာာကပ််ထားး�ပြီး�း� ကလေး�း လက်လ်ှမှ်းး�မမီီနိုု�င်သ်ော�ာ အဖုံးး�� 
အလုံံ�ပိိတ်ထ်ားး�ရင်းး� လက်လ်ှမှ်းး�မလွယွ်သ်ော�ာ နေေရာာတွငွ် ်သိမိ်းး�ပါါ။

•	 မသုံးး��ရသေး�းသော�ာနှငှ့််� သက်တ်မ်းး�ကုုန်သ်ော�ာ ဆေး�းစာာပါါ ဘိနိ်းး�ဖြူ�ူအားး�လုံးး��ကိုု� 
စနစ်တကျျ စွနွ့််�ပစ် ပါါ။ သင်၏် မသုံးး��ရသေး�းသော�ာ ဆေး�းစာာပါါ ဘိနိ်းး�ဖြူ�ူများ�း�ကိုု� 
အမြဲ�ဲတမ်းး� စုုဆော�ာင်းး�မှု ုနေေရာာ သို့့� �မဟုုတ် ်စွနွ့််�ပစ် မှုပုွဲဲ�သို့့� � ယူသူွားး��ပါါ။ 
www.useonlyasdirected.org နှငှ့််� https://knowyourscript.org/ တွငွ် ်
နော�ာက်ထ်ပ််လေ့�့လာာပါါ။

•	 အတွေ့�့�များ�း�သော�ာ ဘိနိ်းး�ဖြူ�ူများ�း�က ဘာာလဲဲဆိုု�တာာကိုု� သိအိော�ာင်လ်ုုပ််ပြီး�း� အန္တတရာာယ််
များ�း�ကိုု� သိထိားး�ပါါ- မှီီ�ဝဲဲမှု၊ု စွဲဲ�လမ်းး�မှုနုှငှ့််� အလွနွ်အ်ကျွံံ�သုံးး��မှု။ု

•	 www.opidemic.org တွငွ် ်နော�ာက်ထ်ပ်် လေ့�့လာာပါါ။
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2-1-1 ကိုု�ခေါ်�်ဆိုု�ပါါ။ https://211utah.org 

ကိုု� ဝင်က်ြ�ည့််�ပါါ သို့့� �မဟုုတ် ်သင့််�စမတ်ဖ်ုုန်းး� 

သို့့� �မဟုုတ် ်တက်ဘ်လက်ပ်ေါ်�် ရှိိ� ကင်မ်ရာာဖြ�င့့်� 

ဤကုုဒ်က်ိုု� စကန်ဖ်တ်ပ်ါါ။

မူးး�ယစ်ဆ်ေး�းသုံးး��စွဲဲ�မုှုအတွကွ် ်အကူူအညီီနှှင့််� 

ရင်းး�မြ�စ်မ်ျား�း�ကိုု� ရှာာ�ပါါ-


