
* Utah တွငွ် ်COVID-19 ကပ််ရော�ာဂါါက မတွလ် 2020 တွငွ် ်စတွင် ်ဖြ�စ်ပ်ာွးခဲ့့�သည်။်
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သေ�သေစိသေလွာကိုခ်ြချင်း�်မိဟု�တ်သ်ေ�ာ 

သေဆုံး�ဝး� အလွန်ွ်အကိုံ ံ

�ံ��စိွ�မုိမုိမိ�ာ�

မတွလ် 2020 မ ှဇွွန်လ် 30 �က၊် 2021 အထိ ိCOVID-19 ကပ််ရော�ာဂါါစတွင်ခ်ဲ့ိိန်မ်စှ၍ မိမိကိ�ယ်က်ိ�ရောသရော�ကာင်း်�က�ံင်း် ရောသဆုံးံ�းခဲ့့�ရောသာ 
Utah ဖြပ်ည်န််ယ်သ်ားမိား၏ အရော�အတွကွတ်ွငွ် ်ရောဖြပ်ာင်း်လမ့ ုမရှိှိခဲ့့�ပ်ါ။ မိမိကိ�ယ်က်ိ�ရောသရော�ကာင်း်�က�ံင်း် ရောသဆုံးံ�းခဲ့့�ရောသာ Utah ဖြပ်ည်န််ယ််
သားမိား၏ အရော�အတွကွသ်ည် ်ဖြမင်�မ်ားရောန်ဆုံးဖ့ြ�စ်ပြီးပ်းး 2015 မစှ၍ သသိာစာွ ရောဖြပ်ာင်း်လဖ့ြခဲ့င်း် မရှိှိပ်ါ။ မိမိကိ�ယ်က်ိ�ရောသရော�ကာင်း်�က�ံင်း် 
ရောသဆုံးံ�းခဲ့့�ရောသာ အသကအ်�ွယ်စံ်� Utah ဖြပ်ည်န််ယ်သ်ားမိား၏ အရော�အတွကွတ်ွငွ် ်သထိိားရောသာ အရောဖြပ်ာင်း်အလမ့ိားလည်း် မရှိှိခဲ့့�ပ်ါ။
ပံ်� 1 နှငှ်� ်2 ကိ� �ကည်�ပ််ါ။

မရောတွာ်တွဆုံးမနုှငှ်� ်ဆုံးံ�းဖြ�တွမ်ထိားရောသာ ရောဆုံးးဝါးါး အလနွ်အ်ကံံသံ�းစွ့မရုော�ကာင်� ်ရောသဆုံးံ�းခဲ့့�သည်� ်Utah ဖြပ်ည်န််ယ်သ်ားမိား၏ 
အရော�အတွကွသ်ည် ်ဇွန်န််ဝါးါ�းလ 2018 နှငှ်� ်ရောမလ 2021 တွငွ် ်သသိသိာသာ မရောဖြပ်ာင်း်လခ့ဲ့့�ပ်ါ။ အသကအ်�ပ််စ�အလိ�က ်ရောသဆုံးံ�း
သမူိား၏ အရော�အတွကွသ်ည် ်ဇွန်န််ဝါးါ�းလ 1 �က၊် 2018 မ ှမတွလ် 31 �က၊် 2021 အထိ ိသသိသိာသာ မရောဖြပ်ာင်း်လခ့ဲ့့�ပ်ါ။
ပံ်� 8 နှငှ်� ်9 ကိ� �ကည်�ပ််ါ။

မရောသရောစရောလာကရ်ောသာ ရောဆုံးးဝါးါး အလနွ်အ်ကံံသံ�းစွ့မအုတွကွ ်အရော�းရောပ််ဌာာန်သိ� � သာွးရော�ာကခ်ဲ့့��သည်� ်Utah ဖြပ်ည်န််ယ်သ်ားမိား၏ 
အလံ�းစံ� အရော�အတွကွသ်ည် ်ဇွန်န််ဝါးါ�းလ 2020 နှငှ်� ်�သဂါ�တွလ် 2021 �ကားတွငွ် ်သသိသိာသာ မရောဖြပ်ာင်း်လခ့ဲ့့�ပ်ါ။ အသက ်အမိိ�း
အစားတွစ်ခဲ့�ခဲ့�အတွငွ်း် ရောဆုံးးဝါးါး အလနွ်အ်ကံံသံ�းစွ့မအုတွကွ ်အရော�းရောပ််ဌာာန်တွစ်ခဲ့�သိ� � သာွးရော�ာကခ်ဲ့့�သမူိား၏ အရော�အတွကွတ်ွငွ် ်
အရောဖြပ်ာင်း်အလမ့ိားကိ� မရောတွွ� ခဲ့့��ပ်ါ။ 
ပံ်� 10 နှငှ်� ်11 ကိ� �ကည်�ပ််ါ။

COVID-19 ကပ််ရော�ာဂါါ စဖြ�စ်သည်� ်နှစ်ှမတွိ�င်ခ်ဲ့င်န်ှစ်ှဖြ�စ်ရောသာ 2019 အစတွငွ် ်ရော�ာ်ရောဆုံးာင်ခ်ဲ့့�သည်� ်အရောဖြပ်ာင်း်အလတ့ွစ်ခဲ့�ဖြ�စ်ရောသာ 
ရောသရော�ကာင်း်�ကမံ ုကြိုက�ိတွင်က်ာကယွ်ရ်ော�း အသကက်ယ်�်�န်း်လိ�င်း်ကိ� ��န်း်ရောခဲ့်ဆုံးိ�သည်� ်Utah ဖြပ်ည်န််ယ်သ်ားမိား၏ အရော�အတွကွ ်
ဆုံးကလ်က၍် တွိ�းလာခဲ့့�သည်၊် 2020 နှငှ်� ်2021 တွငွ် ်SafeUT ကိ� အသံ�းဖြပ်�ခဲ့့�သည်� ်လမူိား၏ အရော�အတွကွသ်ည် ်2019 မ ှအလားအလာ
မိားနှငှ်� ်ကိ�ကည််းပ်ါသည်။်
ပံ်� 7 ကိ� �ကည်�ပ််ါ။

ရောသရော�ကာင်း်�က�ံန် ်အရောတွးွမိားရှိှိဖြခဲ့င်း်အတွကွ ်အရော�းရောပ််ဌာာန်သိ� � သာွးရော�ာကခ်ဲ့့�သည်� ်Utah ဖြပ်ည်န််ယ်သ်ားမိား၏ အရော�အတွကွ်
သည် ်ဇွန်န််ဝါးါ�းလ 2020 နှငှ်� ်�သဂါ�တွလ် 2021 �ကားတွငွ် ်သသိသိာသာ မရောဖြပ်ာင်း်လခ့ဲ့့�ပ်ါ။ အသကအ်�ပ််စ�မိားအတွငွ်း်၊ ရောသရော�ကာင်း်�ကံ
�န် ်ရောတွးွရောတွာမမုိားအတွကွ ်အရော�းရောပ်် ဌာာန်သိ� � သာွးရော�ာကခ်ဲ့့�သည်� ်Utah ဖြပ်ည်န််ယ်သ်ားမိား၏ အရော�အတွကွတ်ွငွ် ်စာ�င်း်ဇွယ်ားအ� 
သသိသိာသာ ရောဖြပ်ာင်း်လခ့ဲ့့�ဖြခဲ့င်း် မရှိှိပ်ါ။ 
ပံ်� 5 နှငှ်� ်6 ကိ� �ကည်�ပ််ါ။

ဇွန်န််ဝါးါ�းလ 1 �က၊် 2020 မ ှ�သဂါ�တွလ် 28 �က၊် 2021 အထိ ိရောသရောစရောလာကဖ်ြခဲ့င်း်မရှိှိရောသာ ရောသရော�ကာင်း်�က�ံန် ်ကြိုက�ိးပ်မ်းမအုတွကွ ်
အရော�းရောပ်် ဌာာန်သိ� � သာွးရော�ာကခ်ဲ့့�သည်� ်Utah ဖြပ်ည်န််ယ်သ်ားမိား၏ အရော�အတွကွသ်ည် ်သသိသိာသာ မရောဖြပ်ာင်း်လခ့ဲ့့�ပ်ါ။
ပံ်� 3 ကိ� �ကည်�ပ််ါ။

အဓိိကို ရှာာာသေေွသေတ်ွ� ရှာာိချ�ကိုမ်ိ�ာ�

အခြချာ�ခြပည်န််ယ်မ်ိ�ာ�နှာင်း် ်နှိ�င်းင််းအံနှာံတ််ငွ်း ်တ်ိ��ပွာ�လွာမုိမိ�ာ�ကိုိ� သေတ်ွ� ရှာာိရသေ�ာ်လွည်�်၊  
Utah တ်ငွ်း ်မိိမိိကိုိ�ယ်က်ိုိ�သေ�သေ�ကိုာင်း�်�ကိုမုံိနှာင်း် ်မိသေတ်ာ်တ်ဆုံးသေဆုံး�ဝး� အလွန်ွ်အကိုံံ�ံ��စိွ�

မုိ�ည် ်COVID-19 ကိုပ်သေရာဂါးကိုာလွအတ်ငွ်း�် တ်ိ��ပွာ�မိလွာချ�ပ်း။

မိိမိိကိုိ�ယ်က်ိုိ�သေ�သေ�ကိုာင်း�်�ကိုမုံိနှာင်း် ်မိသေတ်ာ်တ်ဆုံးသေဆုံး�ဝး� အလွန်ွ်အကိုံံ

�ံ��စိွ�မုိ�ည် ်Utah တ်ငွ်း ်အဓိိကိုကို�သေ�ာ ခြပဿန်ာမိ�ာ� ခြေစိသ်ေန်ဆုံး�ပး၊ 

�ိ�သ်ေ�ာ်၊ COVID-19 ကိုမ့ိာက်ိုပ်သေရာဂါးစိတ်င်းခ်ျ�ိန််မိာစိ၍ နှာစိခ်ျ�စိလွံ��ကို 

တ်ိ��ပွာ�လွာခြချင်း�် မိရှာာိပး*
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Utah တွငွ် ်မိိမိိကိုိ�ယ်က်ိုိ�သေ�သေ�ကိုာင်�်�ကိုမုံိနှငှ်် ်မိသေတွာ်တွဆသေဆ�ဝါးး� အလွန်ွ်အကိုံံ�ံ��စွဲွ�မုိ၊ 2021 ခု�နှစှွဲ် 2

ရောသရော�ကာင်း်�ကမံ ုသိ� �မဟု�တွ ်မရောတွာ်တွဆုံး ရောဆုံးးဝါးါး အလနွ်အ်ကံံသံ�းစွ့မမုိားရော�ကာင်� ်ရောသဆုံးံ�း�သည်� ်Utah ဖြပ်ည်န််ယ်သ်ားမိား၏ 
အရော�အတွကွသ်ည် ်ဖြမင်�မ်ားရောန်ဆုံးဖ့ြ�စ်ရောသာ်လည်း် Utah တွငွ် ်ကပ််ရော�ာဂါါစဖြ�စ်သည်� ်မတွလ် 2020 မစှ၍ ရောသဆုံးံ�းသ ူဦးးရော�တွငွ် ်
စာ�င်း်ဇွယ်ားအ� သသိာရောသာ အရောဖြပ်ာင်း်အလမ့ိား မရှိှိပ်ါ။

ကံမ်းကိင်သ် ူအကအူည်း�ယ်�ူန်မ်ာှ ရော�းကင်း်စိတွခ်ဲ့ိ�ပ်ါသည်။် ဝါးန်ရ်ောဆုံးာင်မ်ရုောပ်းသအူမိားစ�တွငွ် ်လနူ်ာမိားနှငှ်� ်အရောဝါးးတွစ်ရောန်�ာမာှ 
ဆုံးကသ်ယွ်ရ်ောတွွ�ဆုံးံ�နှိ�င်စ်မ်ွးရှိှိပြီးပ်းး ကိန်း်မာရော�း ရောဆုံးးရောပ်းခဲ့န်း်မိားသည် ်COVID-19 ကးူစကမ်ကုိ� တွားဆုံးးး�န် ်ကြိုက�ိတွင်က်ာကယွ်မ်မုိား 
ဖြပ်�လ�ပ််ရောန်ပ်ါသည်။်

အခဲ့ိိန်န်ှငှ်�တ်ွစ်ရောဖြပ်းည်း က�သမ ုလကခ်ဲ့�ံရှိှိဖြခဲ့င်း်သည် ်တွိ�းပ်ာွးလာရောသာ စိတွခ်ဲ့စံားခဲ့ိက၊် စိတွပိ််�င်း် သိ� �မဟု�တွ ်မးူယ်စ်ရောဆုံးးစွ့မဆုုံးိ�င်�်ာ 
စိ�း�ိမ်မမုိား ခဲ့စံားရောန်�သမူိားအတွကွ ်အလနွ်အ်ရော�းပ်ါလသှည်။်

စိတွ�ိ်စးးမမုိားနှငှ်� ်င်ိ�ယ်ိ��မမုိားစာွအတွကွ ်အရောတွွ�မိားရောသာ တွံ� �ဖြပ်န်ခ်ဲ့ိကသ်ည် ်ဒဏ်ခ်ဲ့နံှိ�င်မ်နုှငှ်� ်ဖြပ်န်လ်ည်ရ်ောကာင်း်မနွ်လ်ာဖြခဲ့င်း် ဖြ�စ်ပြီးပ်းး၊ 
လအူမိားစ�သည် ်င်ိ�ယ်ိ��မမုိား၊ ဖြပ်င်း်ထိနိ်ရ်ောသာ စိတွက်ိန်း်မာရော�းနှငှ်� ်အထိးူတွလည် ်ခဲ့ကခ်ဲ့ရ့ောသာ အရောဖြခဲ့အရောန်မိားကိ� ဖြ�တွရ်ောကိာ်ရှိငှ်သ်န််
ပြီးပ်းး ထိရိော�ာကစ်ာွ စးမံခဲ့န် �ခ်ဲ့ွန့ှ ိ�င်ပ််ါသည်။်

ရောသရော�ကာင်း်�ကမံနုှငှ်� ်ရောဆုံးးဝါးါး အလနွ်အ်ကံံသံ�းစွ့မနုှငှ်� ်ပ်တွသ်ကရ်ောသာ အလားအလာမိားသည် ်နှိ�င်င််ရံောတွာ် အလားအလာမိားကိ� 
အပြီးမ့တွမ်းရောတွာ� မကိ�ကည််းပ်ါ။ ဥပ်မာ၊ ဇွန်န််ဝါးါ�းလနှငှ်� ်မတွလ် 2021 (1) �ကား အသက ်12-17 နှစ်ှအ�ွယ် ်အပ်ိိ�ရောပ်ါကမိ်န်း်ကရောလး
မိား�ကားတွငွ် ်ရောသရော�ကာင်း်�က�ံန် ်ကြိုက�ိးပ်မ်းမမုိားသည် ်51% တွိ�းလာခဲ့့�သည်ဟ်ု� CDC က မ�ကာရောသးမးက အစး�င်ခ်ဲ့ခံဲ့့�သည်။် တွညူ်း
ရောသာ ကာလအတွငွ် ်အပ်ိိ�ရောပ်ါက ်မိန်း်ကရောလးမိား�ကား Utah တွငွ် ်ရောစာင်��်ကည်�ရ်ောလ�လာမတုွငွ် ်တွိ�းပ်ာွးလာမကုိ� ရောတွွ� ခဲ့့��ရောသာ်လည်း် 
ရောဆုံးာင်း်�ာသးအတွငွ်း် အရောတွွ�မိားရောသာ ပံ်�စံရောန်ာကတ်ွငွ် ်ဤတွိ�းပ်ာွးလာမ ုဖြ�စ်လာသည်။် အပ်ိိ�ရောပ်ါက ်မိန်း်ကရောလးမိား�ကား အရော�းရောပ််
ဌာာန်မိားသိ� � အစး�င်ခ်ဲ့တံွင်ဖ်ြပ်ခဲ့့�သည်� ်ရောသရော�ကာင်း်�က�ံန် ်ကြိုက�ိးပ်မ်းမမုိားသည် ်ရောနှဦွးးနှငှ်� ်ရောနှ�ွာသးလမိားတွငွ် ်အရောတွွ�မိားရောသာ ပံ်�စံမိား
ပြီးပ်းးရောန်ာက ်ထိပ််မံ၍ တွဖြ�ည်း်ဖြ�ည်း် ကိဆုံးင်း်လာသည်။်

အဓိိကို အခြေစိမ်ိာန််အချ�ကိုမ်ိ�ာ�

သင်�က်ိ�ယ်သ်င် ်သိ� �မဟု�တွ ်သင်ဂ်ါရု�စိ�ကသ်ည်� ်တွစ်စံ�တွစ်ရောယ်ာကအ်တွကွ ်အကအူည်း �ယ်ပူ်ါ-

800-273-TALK (8255)
သိ� �မဟု�တွ ်ရောန်ာကထ်ိပ်် �င်း်ဖြမစ်မိားကိ�

liveonutah.org သိ� �မဟု�တွ်

coronavirus.utah.gov/mental-health တွငွ်ရ်ှိာှပ်ါ
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စိတွက်ိန်း်မာရော�း၊ ရောသရော�ကာင်း်�ကမံနုှငှ်� ်မးူယ်စ်ရောဆုံးးစွ့မဆုုံးိ�င်�်ာ ကပ််ရော�ာဂါါ၏ ကာလရှိညှ် ်အကိိ�းဆုံးကမ်ိားသည် ်န်ားလည်�်န် ်အခဲ့ိိန်လ်ိ�အပ််ပ်ါသည်။် ဤအစး�င်ခ်ဲ့စံာသည် ်Utah 
ဖြပ်ည်သ်မူိားအရောပ်် သကရ်ော�ာကမ်၏ု ပ်မာဏ်ကိ� အဖြပ်ည်�အ်ဝါး မတွင်ဖ်ြပ်ပ်ါ၊ လမူိားစာွသည် ်ရောင်ရွော�ကး မလံ�ရောလာကမ်၊ု အလ�ပ််လကမ့်�ဖြ�စ်မ၊ု အမ်ိ�ာ မတွည်ပ်ြီးမ့မ၊ု ရောကိာင်း်နှငှ်�ဆ်ုံးိ�င်�်ာ 
စိန်ရ်ောခဲ့်မမုိား၊ မိသားစ�နှငှ်� ်သငူ်ယ်ခ်ဲ့ိင်း်မိားထိ ံခဲ့ိိတွဆ်ုံးက�်ာတွငွ် ်ဖြပ်ဿန်ာမိားအဖြပ်င် ်အဖြခဲ့ားအ�ာမိားအန်က ်ဗိို�င်း်�ပ််စ်ဆုံးိ�င်�်ာ တွိ�းပ်ာွးလာရောသာ ကိန်း်မာရော�း စိ�း�ိမ်မမုိားစာွကိ� 
�င်ဆ်ုံးိ�င်ခ်ဲ့့��သည်။်

liveonutah.org ကိ� ဝါးင်�်ကည်�ပ််ါ သိ� �မဟု�တွ ်

သင်�စ်မတွ�်�န်း် သိ� �မဟု�တွ ်တွက�်လက ်
ရောပ်် ရှိှိ ကင်မ်�ာဖြ�င်� ်ဤက�ဒက်ိ� စကန်�်တွပ််ါ။

သေ�သေ�ကိုာင်း�်�ကိုမုံိကိုိ� တ်ာ�ဆုံးး�ရန််  

န်ည်�်လွမ်ိ�နှာင်း် ်ပတ်�်ကို၍် ပိ�မိိ�သေလွလ်ွာပး-

ကိုံနှ်�ပ်တ်ိ� ် ဝန််�ကို�င်းရ်ှာာိ ချကိုခ်ျ�သေ�ာ အသေခြချအသေန်မိ�ာ�အတ်ကွို ်အင်းအ်ာ�မိ�်သေန်ခြချင်း�် မိရှာာိပး။ သေ�သေ�ကိုာင်း�်�ကိုမုံိ၏ �တ်သိေပ�ချ�ကို ်�သေကိုေတ်မိ�ာ�ကိုိ� �ပိး-

• ရောသရော�ကာင်း်�ကမံ ုသိ� �မဟု�တွ ်ရောသဆုံးံ�းမအုရော�ကာင်း် ရောဆုံးးွရောနှးွရောဖြပ်ာဆုံးိ�ဖြခဲ့င်း်

• အ�ကန်ှငှ်� ်မးူယ်စ်ရောဆုံးးဝါးါးမိား အပ်ါအဝါးင် ်မးူယ်စ်ရောဆုံးး သံ�းစွ့မမုိားလာဖြခဲ့င်း်

• သငူ်ယ်ခ်ဲ့ိင်း်မိား၊ မိသားစ�မိားနှငှ်� ်အဆုံးကဖ်ြ�တွဖ်ြခဲ့င်း် သိ� �မဟု�တွ ်ခဲ့ွရ့ောန်ဖြခဲ့င်း်

• အပ်ိ်စကမ်၊ု အစာစားခဲ့ိင်စိ်တွ၊် စိတွရ်ောန်စိတွထ်ိား သိ� �မဟု�တွ ်ရောန် �စဉ်လ�ပ််င်န်း်ရောဆုံးာင်တ်ွာမိားတွငွ် ်ရောမ်ာ်လင်�မ်ထိား� ့ရှိှင်း်ဖြပ်မထိားရောသာ အရောဖြပ်ာင်း်အလမ့ိားရှိှိဖြခဲ့င်း်

• လကဝ်ါးယ်ပိ််�င်ဆ်ုံးိ�င်ထ်ိားရောသာ ဆုံး�လကရ်ောဆုံးာင်မ်ိားကိ� ရောပ်းကမ်းဖြခဲ့င်း်

• ရောသရောစရောလာကရ်ောသာ န်ည်း်လမ်းမိား (ရောသန်တွမ်ိား၊ ရောဆုံးးဝါးါး) ကိ� အသံ�းခဲ့ိဖြခဲ့င်း် သိ� �မဟု�တွ ်ရောသရော�ကာင်း်�ကနံ်ည်း်လမ်းကိ� အွန်လ်ိ�င်း်တွငွ် ်ရှိှာဖြခဲ့င်း်

• အခဲ့ိိန်အ်မိားစ�တွငွ် ်ကသကိရောအာကဖ်ြ�စ်မ ုသိ� �မဟု�တွ ်စိတွဆ်ုံးိ�းမု

• စိတွဓ်ာာတွက်ိမ ုသိ� �မဟု�တွ ်စိ�း�ိမ်မ ုစဖြ�စ်လာဖြခဲ့င်း် သိ� �မဟု�တွ ်သထိိားရောသာ စိတွက်ိန်း်မာရော�း ခဲ့ိိ� �ယ်ငွ်း်မမုိားတွငွ် ်အရောဖြပ်ာင်း်အလမ့ိားရှိှိဖြခဲ့င်း်

• ယ်ခဲ့�လိ� ခဲ့ကခ်ဲ့ရ့ောသာ အခဲ့ိိန်မ်ိားတွငွ်ပ််င် ်ရောမ်ာ်လင်�ခ်ဲ့ိက ်ရှိှိပ်ါသည်။် ရောသရော�ကာင်း်�ကပံြီးပ်းး ရောသဆုံးံ�းမမုိားကိ� တွားဆုံးးး�န် ်အရော�းယ်လူ�ပ််ရောဆုံးာင်�ိ်� � အခဲ့ငွ်�အ်လမ်းမိား ကံနှ်�ပ််တွိ� � 
အားလံ�းတွငွ် ်ရှိှိပ်ါသည်။်

သေ�သေ�ကိုာင်း�်�ကိုမုံိ လွကိုခဏာာမိ�ာ�ကိုိ� �ထိားာ�ပး၊ အ�ကိုက်ိုိ� �င်းက်ိုယ်တ််င်းန်ှိ�င်းပ်း�ည််
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သေဆုံး�အလွန်ွ်အကိုံံ�ံ��စိွ�မုိ၏ လွကိုခဏာာမိ�ာ�ကိုိ� �ထိားာ�ပးကို၊ အ�ကိုက်ိုိ� �င်းက်ိုယ်တ််င်းန်ှိ�င်းပ်း�ည််

သင် ်သိ� �မဟု�တွ ်သင်�အ်န်းးန်ားရှိှိ တွစ်စံ�တွစ်ရောယ်ာကက် ရောဆုံးးအလနွ်အ်ကံံသံ�းစွ့မကုိ� �က�ံရောတွွ�ရောန်�ပ်ါက၊ 911 ကိ� ခဲ့ိကခ်ဲ့ိင်း် ��န်း်ရောခဲ့်ပ်ါ၊ ဖြ�စ်နှိ�င်ပ််ါက naloxone (တွစ်န်ည်း်အားဖြ�င်� ်
Narcan ဟု� သ�ိကသည်)် ထိိ�းရောပ်းပ်ါ။ လကင််င်း် က�သမကု တွစ်စံ�တွစ်ရောယ်ာက၏် အသကက်ိ� ကယ်တ်ွင်န်ှိ�င်ပ််ါသည်။် ရောဆုံးးအလနွ်အ်ကံံသံ�းစွ့မ၏ု လကခဏ်ာမိားသည် ်ရောသာကသ်ံ�း
ရောန်သည်� ်ရောဆုံးးဝါးါးရောပ််မတူွည်၍် ကွဖ့ြပ်ားနှိ�င်ပ််ါသည်။် 

• သငူ်ယ်အ်မ်ိ ရောသးပြီးပ်းး ကိဉ်းရောန်ဖြခဲ့င်း်

• လကသ်ည်း်နှငှ်� ်နှတုွခ်ဲ့မ်းမိားက အဖြပ်ာ သိ� �မဟု�တွ ်ခဲ့�မ်းရော�ာင်ဖ်ြ�စ်ဖြခဲ့င်း်

• နှိ�း�ကားမမုရှိှိ သိ� �မဟု�တွ ်ရောခဲ့ယွ်ိ�င်ရ်ောန်ဖြခဲ့င်း်

• အသကဝ်ါးဝါး မရှိ�ှဖြခဲ့င်း် သိ� �မဟု�တွ ်�ပ််တွန် �ဖ်ြခဲ့င်း်

• ဂါလ�ပ််ဂါလ�ပ််ဖြမည်ရ်ောသာ သိ� �မဟု�တွ ်မနွ်း်ကိပ််ရောသာ ဆုံးညူ်သံမံိား

• ဖြမန်ဆ်ုံးန်၊် ရောနှးှရောကးွ သိ� �မဟု�တွ ်အရောဖြပ်ာင်း်အလဖ့ြမန်ရ်ောသာ နှလှံ�းခဲ့�န်သ်ံ

• ဖြပ်င်း်ထိန်ရ်ောသာ �င်�်တွရ်ောအာင်�ဖ်ြခဲ့င်း်

• တွကဖ်ြခဲ့င်း်မိား

• ရောခဲ့ါင်း်အ�မ်းကိ�ကဖ်ြခဲ့င်း်

• �ိား၍ကရောယ်ာင်က်တွမ်းဖြ�စ်ဖြခဲ့င်း်

• အလနွ်အ်မင်း် စိတွလ်ပ်ု်ရှိာှး သိ� �မဟု�တွ ်စိ�း�ိမ်ဖြခဲ့င်း်

• ခဲ့နှာာကိ�ယ် ်ပံ်�မနှ် ်အပ်ခူဲ့ိိန်မ် ှရောသ�ွည်ဖ်ြခဲ့င်း် (အလနွ်ပ်် ူသိ� �မဟု�တွ ်အလနွ်ရ်ောအး
ဖြခဲ့င်း်ကိ� ခဲ့စံား�ဖြခဲ့င်း်)

• အသားအရော� အရော�ာင် ်ရောဖြပ်ာင်း်လမ့မုိား (လတူွစ်ဦးးသည် ်အသည်ရ်ှိှ�
လမ်းရော�ကာင်း် တွည်ပ်ြီးင်မ်ိရောစရောသာပ်စစည်း်ကိ� အသံ�းဖြပ်�ခဲ့့�ပ်ါက အသားအရော� 
ဖြပ်ာနှမ်ှးနှမ်ှးရှိှိနှိ�င်သ်ည် ်သိ� �မဟု�တွ ်နှလှံ�းရောသးွရော�ကာ အလနွ်အ်မင်း် နှုးိဆုံးွ
ပြီးပ်းးရောန်ာက ်န်းရောသာ သိ� �မဟု�တွ ်ရောသးွရော�ာင်ဖ်ြ�ာရောသာ မိကန်ှာှ သိ� �မဟု�တွ ်
အသားအရော�ရှိှိနှိ�င်သ်ည်)်

�န်ိ်�ခြေူ အလွန်ွ်အကိုံံ�ံ��စိွ�မုိ၏ လွကိုခဏာာမိ�ာ�တ်ငွ်း ် 

သေအာကိုပ်းတ်ိ� ် ပးဝင်း�်ည်-်

အခြချာ� သေဆုံး�အလွန်ွ်အကိုံံ�ံ��စိွ�မုိ၏ လွကိုခဏာာမိ�ာ�တ်ငွ်း ် 

သေအာကိုပ်းတ်ိ� ် ပးဝင်း�်ည်-်

အထားး��ခြေင်း် ်ပထားမိဆုံးံ��အကြိုးကိုမ်ိိ သေဆုံး�ဝး�မိ�ာ�ကိုိ� အ�ံ��ခြပ�သေန်�း �ိ�မ်ိဟု�တ် ်သေဆုံး�ဝး� 
အ�ံ��မိခြပ��ည်် ်ကိုာလွတ်စိခ်ျ��ကိုာပြီးပး�သေန်ာကို ်အ�ံ��ခြပ�သေန်�းမိ�ာ� �ိ�မ်ိဟု�တ် ်လွး
တ်ိ�င်း�်ကို သေဆုံး�အလွန်ွ်အကိုံံ�ံ��စိွ�နှိ�င်းပ်း�ည်။် သေဆုံး�အလွန်ွ်အကိုံံ�ံ��စိွ�မုိကိုိ� ကြိုးကို�ိတ်င်း်
ကိုာကိုယွ်ခ်ြချင်း�်အတ်ကွို ်ရိိုး� �ရှာာင်း�်သေ�ာ ဗျူ�ူဟုာမိ�ာ�မိာာ-

• ရောဆုံးးထိိ�းပြွပ်တွလ်ရ့ောပ်းရောသာ ဝါးန်ရ်ောဆုံးာင်မ်မုိားက့�သိ� � အနှတ�ာယ်ရ်ောလ်ာ�ခဲ့ိရော�း 
လ�ပ််င်န်း်ရောဆုံးာင်တ်ွာမိားတွငွ် ်ပ်ါဝါးင်ဖ်ြခဲ့င်း် utahharmreduction.org/ တွငွ် ်
ရောန်ာကထ်ိပ်် ရောလ�လာပ်ါ။

• ရောဆုံးးဝါးါးမိားကိ� အသံ�းဖြပ်�ပ်ါက၊ အနှတ�ာယ် ်ရောလ်ာ�ခဲ့ိမ ုဥပ်ရောဒသမိားကိ� လိ�ကန််ာပ်ါ-

о ရောဆုံးးဝါးါးမိားကိ�သာ မသံ�းပ်ါနှငှ်�။်

о ဖြ�စ်နှိ�င်ပ််ါက၊ ၎င်း်သည် ်ရောဆုံးးအလနွ်အ်မင်း်သံ�းဖြခဲ့င်း်အတွကွ ်အနှတ�ာယ််
ကိ� တွိ�းလာရောစရောသာရော�ကာင်� ်ရောဆုံးးဝါးါးမိား ရော�ာရောနှာှဖြခဲ့င်း်ကိ� ရောရှိာှင်ပ််ါ။

о Fentanyl စမ်းသပ််ကြိုက�ိးမိားကိ� �ယ်ပူြီးပ်းး သင်�ရ်ောဆုံးးဝါးါးမိားတွငွ် ်fentanyl 
ရှိှိ၊ မရှိှိ စစ်ပ်ါ။

о ဖြ�ည်း်ဖြ�ည်း်သာွးပ်ါ။

о သင်န်ှငှ်�အ်တွ ူnaloxone ကိ� သယ်ရ်ောဆုံးာင်ပ်ြီးပ်းး သံ�းန်ည်း်ကိ� သရိောအာင်လ်�ပ််
ပ်ါ။ naloxone.utah.gov တွငွ် ်ရောန်ာကထ်ိပ််ရောလ�လာပ်ါ။

�န်ိ်�ခြေူ သေဆုံး�စိာပးသေဆုံး�ဝး� အလွန်ွ်အကိုံံ�ံ��ခြချင်း�်ကိုိ� ကြိုးကို�ိတ်င်းက်ိုာကိုယွ်ခ်ြချင်း�်အတ်ကွို ်
�း�ခြချာ�ဗျူ�ူဟုာမိ�ာ�တ်ငွ်း ်သေအာကိုပ်းတ်ိ� ် ပးဝင်း�်ည်-်

• ရောဆုံးးညွှှန်း်ပ်ါ �နိ်း်ဖြ��မိားဆုံးိ�င်�်ာ အဖြခဲ့ားရော�ွးစ�ာနှငှ်� ်ပ်တွသ်က၍် သင်�ဆ်ုံး�ာဝါးန််
နှငှ်� ်တွိ�င်ပ််င်ပ််ါ။

• သင်၏် ရောဆုံးးစာပ်ါ �နိ်း်ဖြ��မိားကိ� မည်သ်နူှငှ်�မ်် မည်သ်ည်�အ်ခဲ့ါမ် မမ်ရောဝါးပ်ါနှငှ်�။်

• ရောဆုံးးစာပ်ါ �နိ်း်ဖြ��ကိ� စာကပ််ထိားပြီးပ်းး ကရောလး လကလ်မ်ှးမမးနှိ�င်ရ်ောသာ အ�ံ�း 
အလံ�ပိ်တွထ်ိား�င်း် လကလ်မ်ှးမလယွ်ရ်ောသာ ရောန်�ာတွငွ် ်သမ်ိးပ်ါ။

• မသံ�း�ရောသးရောသာနှငှ်� ်သကတ်ွမ်းက�န်ရ်ောသာ ရောဆုံးးစာပ်ါ �နိ်း်ဖြ��အားလံ�းကိ� 
စန်စ်တွကိ စနွ် �ပ််စ်ပ်ါ။ သင်၏် မသံ�း�ရောသးရောသာ ရောဆုံးးစာပ်ါ �နိ်း်ဖြ��မိားကိ� 
အပြီးမ့တွမ်း စ�ရောဆုံးာင်း်မ ုရောန်�ာ သိ� �မဟု�တွ ်စနွ် �ပ််စ်မပု်ွ့သိ� � ယ်သူာွးပ်ါ။ 
www.useonlyasdirected.org နှငှ်� ်https://knowyourscript.org/ တွငွ် ်
ရောန်ာကထ်ိပ််ရောလ�လာပ်ါ။

• အရောတွွ�မိားရောသာ �နိ်း်ဖြ��မိားက �ာလဆ့ုံးိ�တွာကိ� သရိောအာင်လ်�ပ််ပြီးပ်းး အနှတ�ာယ််
မိားကိ� သထိိားပ်ါ- မှးဝ့ါးမ၊ု စွ့လမ်းမနုှငှ်� ်အလနွ်အ်ကံံသံ�းမ။ု

• www.opidemic.org တွငွ် ်ရောန်ာကထ်ိပ်် ရောလ�လာပ်ါ။
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2-1-1 ကိ�ရောခဲ့်ဆုံးိ�ပ်ါ။ https://211utah.org 

ကိ� ဝါးင်�်ကည်�ပ််ါ သိ� �မဟု�တွ ်သင်�စ်မတွ�်�န်း် 

သိ� �မဟု�တွ ်တွက�်လကရ်ောပ်် ရှိှိ ကင်မ်�ာဖြ�င်� ်

ဤက�ဒက်ိ� စကန်�်တွပ််ါ။

မိး�ယ်စိသ်ေဆုံး��ံ��စိွ�မုိအတ်ကွို ်အကိုးအည်းနှာင်း် ်

ရင်း�်ခြမိစိမ်ိ�ာ�ကိုိ� ရှာာာပး-


