
Red Cross အသီင််းဖြဖစ်် ်ပ်ါဆောစ်

ဆောဆာင်းးရာာသီ မုန်တိုင်းး 
ကြိုကုု တင််ပြပင််ဆင််မှု ုဆောဆာင််ရွကွ်ရွန််စာာရွင််း 

ေဆးင်းးးရးသီီ မုန်တ်း ုငု်းးးမျးးသီည့်း အေအးလွနွ်ကိုး ဲခြခင်းးး၊ ေအးခဲမုုး၊ မုုးနှှင်းးး၊ ဆီးနှှင်းးးထူားထူားကိုျခြခင်းးး၊ ေရခဲခြခင်းးးနှှင်းး ်ေလွခြပူင်းးးတု်ကုိုးခြခင်းးးမျးး ခြဖစ်းေပူ်ေစ်

နှငုု်းးပူါသီည့်း။ ဤမုန်တ်း ုငု်းးးမျးးသီည့်း သွီးးလွးေရး၊ အပူူ၊ စွ်မးးအင်းးနှှင်းး ဆ် ကိုးသွီယ်းေရး ခြပူတ်းေတ်းကိုးမုမျးး ခြဖစ်းေစ်နှငုု်းးသီည့်း။ ၎င်းးးတ်ု့ ုေဩကိုးင်းး ်ေကိုျးင်းးး

မျးး၊ ကုိုန်စ်း ံုဆုုင်းးမျးးနှှင်းး အ် လွပုူးခွင်းးမျးးကုုို ပုူတ်းရနှငုု်းးပူါသီည့်း။ ေဆးင်းးးရးသီီမျးးသီည့်း ဥတ်ရးု သီီ အေခြပူးင်းးးအလဲွအေဩကိုးင်းး ်ပုုူ၍ပူင်းးပူူေနှးွလွးပြီးပီူး 

တု်ေတ်းု င်းးးလွးပူါသီည့်း။ သီု့ ုေသီးး ပုုူ၍ပူူေနှးွေသီး ေလွထုားသီည့်း ပုုူမျးးေသီး အစုု်ဓားတ်းကုုို ထုားန်းထားးးး ေသီးေဩကိုးင်းး ်ပုုူ၍မျးးခြပူးးေသီး ဆီးနှှင်းးးပူမးဏ

မျးး ခြဖစ်းနှငုု်းးေခြခရုှှိပူါသီည့်း။ ကိုွနှပုူး းတ်ု့ ုကို ကြိုကုိုုတ်င်းးခြပူင်းးဆင်းးမုရုှှိရန် း လွပုူးေဆးင်းးနှငုု်းးပူါသီည့်း။ သီင်းးကုု်ိုယ်းသီင်းး၊ သီင်းးချစ်းရသူီမျးးနှှင်းး ်သီင်းးအု်မးကုုို ကိုး

ကွိုယ်းရန် း ယ်ခု ကြိုကုိုုတ်င်းးခြပူင်းးဆင်းးပူါ။ 

် ီ ု ် ု ု ်

ု ် ် ် ် ်လုပ်ရာမုည့်အရာာမုျား- မုဖြဖစ်ခင်း 

ဆောနးဆောထးစ်ာဆောန်ရာန် အစ်အစ်ဉ် 
• နှှင်းးးကုုိုကိုးခြခင်းးးနှှင်းး ကို် ုယု်းအပူူရုှှိန် အလွး နွ်အမင်းး းးကိုျဆင်းးးခြခင်းးး မခြဖစ်းေစ်ရန် း

အုမးခန်းး မျးးကုုို အေနှးဓာွ းတ်းေပူးထားးးပူါ။ 

• ေဆးင်းးးရးသီီ မစ်တ်င်းးခင်းး သီင်းးအု်မးကုုို ေဘးကိုင်းးးစွ်း အပူူဓားတ်းေပူးနှငုု်းးေဩကိုးင်းးး 

ေသီချးပူါေစ်။ သီင်းးအု်မးကုုို အေအးကိုးခြခင်းးး၊ ဆီလီွကွိုန်ထားး ုးုခြခင်းးးနှှင်းး ်ေရလံွပုုူတ်း

ခြခင်းးးတ်ု့ ု ခြဖင်းး အ် ေအးဓားတ်း အလွနွ်အမင်းး းးမခြဖစ်းေစ်ရန် ကြိုး ကုိုုတ်င်းးခြပူင်းးဆင်းးပူါ။ 

• အုမးတ်ငွ်းးး အပူူချနု်ကိုး ု ုေစ်းင်းးဩကို် ည့်းရ်န် း အုမးတ်ငွ်းးး သီးမုုမီတ်း သီု့ ုမဟုတု်း သီးမုုစ်

တ်ကိုးကုုို အသုံီးခြပူုရန် း စ်ဉ်းးးစ်းးပူါ။ 

• ချစ်းရသူီမျးးနှှင်းး ်အုမးန်းီချင်းးးမျးး ေနှးွေထွားးစွ်း ေန်နှငုု်းးေဩကိုးင်းးး ေသီချးေစ်ရန် း

ေမးခြမန်းး ဩကိုည့်းပ်ူါ။ ထုုားသီု့ ုေမးခြမန်းရန်း မး ှး အဖုုးအဖွးးမျးးနှှင်းး ်ကိုေလွးင်းယ်းမျးး

အတ်ကွိုး အထူားးသီခြဖင်းး အ် ေရးကြိုကီိုးပူါသီည့်း။ 

• အရည့်းေနှးွေနှးွေလွးမျးး ေသီးကိုးပူါ၊ ကိုဖင်းးးဓားတ်းနှှင်းး အရ် ကိုးတ်ု့ ုကုုို ေရှှိးင်းးပူါ။

• ခြဖစ်းနှငုု်းးပူါကို ခရီးမထွားကိုးပူါနှှင်းး။်

• အခြပူင်းးထွားကိုးရမည့်းဆုုပူါကို လံွခုြခံုစွ်း ဝတ်းဆင်းးရန် း စီ်စ်ဉ်းးပူါ။ သီင်းးနှ်ှးေခါင်းးး၊ 

န်းးရွကိုးမျးး၊ ပူါးမျးး၊ ေမးေစ််၊ လွကိုးေချးင်းးးမျးးနှှင်းး ်ေခြခေချးင်းးးမျးးကုုို ေနှးွ

ေထွားး၊ ေခြခးကိုးေသ့ီေသီး အဝတ်းခြဖင်းး ်ဖုံးထားးးပူါ။ အဆုုပူါ အပုုူင်းးးမျးးကို နှှင်းးး

ကုုိုကိုးခြခင်းးး အရင်းးဆုံး ခြဖစ်းနှငုု်းးေခြခအမျးးဆုံး ခြဖစ်းပူါသီည့်း။

○  အကီိုျပွီူ၊ ကုိုတ်းအကီိုျ၊ ဦးီ းထုားပူး၊ နှှစ်းကိုန် အး ် ေနှးွလွကိုးအုတ်းမျးးနှှင်းး ်ေရစုု်ခံ

ဘွတ်းဖုန်ပူးမျးးကုုို အထားပူးထားပူး ဝတ်းဆင်းးပူါ။ သီင်းးမ်ျကိုးနှှးနှှင်းး ်ပူါးစ်ပူးကုုို ဖုံး

ကိုးရန် း ေခါင်းးးစ်ည့်းးပူဝါကုုို သုံီးပူါ။

• သီင်းးအု်မး အလွနွ်အမင်းး းး ေအးလွးပူါကို သွီးးရမည့်းေ်န်ရးကုုို သုီေအးင်းးလွပုူးထားးး

ပူါ။ သီင်းးသူ်ီင်းယ်းချင်းးး၏ အုမး၊ အမျးးခြပူည့်းသူီစ်းဩကိုည့်းတု််ကုိုး သီု့ ုမဟုတု်း အေနှးွ

ဓားတ်းေပူးစ်င်းးတ်းသီု့ ု သွီးးနှငုု်းးပူါသီည့်း။

အဆောရားဆောပ်် အရာည့်အချင်းးမုျားကို ဆောလုလုာ
သီင်းယူပ်ါ 
• ေရှှိးဦးးသူီန်းခြပူုနှှင်းး အ် ေရးေပူ်အသီကိုးကိုယ်းန်ည့်းး (CPR) တ်ု့ ုကုုို သီင်းးယူ်ပူါ။ 

အေရးေပူ်ဝန်ေဆးင်းး းမုမျးးကို ဩကိုန် ဩး ကိုးနှ် ငုု်းးပူါသီည့်း။

• နှှင်းးးကုုိုကိုးခြခင်းးးနှှင်းး ကို် ုယု်းအပူူရုှှိန် အလွး နွ်အမင်းး းးကိုျဆင်းးးခြခင်းးးကုုို ရှှိးေတ်ရန့်  း န်ည့်းး

လွမးးနှှင်းး ်ကုိုသီရန် း န်ည့်းးလွမးးတ်ု့ ုကုုို ေလွလွးပူ် ါ။

• မီးခုုးေင်း ့သီတု်ေပူးကုိုရုယ်းမျးးနှှင်းး ်ကိုးဗွွန်ဒိုး ငုု်းးေအးကိုးဆုုဒိုး ေထားးကိုးလှွမးး

ကုိုရုယ်းမျးးကုုို အရန်သီး ံးုဘကိုးထားရီမျးးနှှင်းးအ်တ် ူတ်ပူးဆင်းးပူါ။

• စွ်မးးအင်းး၊ သီဘးဝဓားတ်းေင်းနှ့ှင်းး ်သုံီးေရမရုှှိဘဲ ရှှိင်းးသီန်ေန်ထားး ုငု်းးရန် အး သီင်းးခြပူင်း် းပူါ။

• ပုုူကိုးမျးး ေအးခဲခြခင်းးး မခြဖစ်းေအးင်းးခြပူင်းးဆင်းးရန် း န်ည့်းးလွမးးကုုို ေလွလွးပူ် ါ။

း း း ် ီ ်

် ် ု ု ်
် ူ

ု ် ်ချတိုဆကိုမု မုဖြပ်တိုရှိဆောန်ဆောစ်ရာန် စ်စ်ဉ်ပ်ါ 
• သီင်းး၏ ေဒိုသီနှရ အတ စုု်းရထံားမှ အခမ်ဲအေရးေပူ် သီတု်ေပူးချကိုးမျးးအတ်ကွိုး စ်းရင်းးး

ေပူးသွီင်းးးပူါ။ 

• ေဒိုသီနှရ တ မုုးေလွဝသီနှှင်းး ်သီတ်င်းးးမျးးကုုို ေစ်းင်းးဩကို် ည့်းရ်န် း စီ်စ်ဉ်းးပူါ။

• အရန်ဘကိုး းထားရီ ထားးးပူါ သီု့ ုမဟုတု်း သီင်းးလွကို် းကုုိုင်းးဖုန်းကိုး ု ုအးးသွီင်းးးရန် း န်ည့်းးလွမးးတ်စ်းခု

ရုှှိထားးးပူါ။

• စွ်မးးအင်းးခြပူတ်းေတ်းကိုးချနု်တ်း ငွ်းး အသုံီးခြပူုရန် း ဘကိုးထားရီစွ်မးးအင်းးသုံီး ေရဒီိုယုု်တ်စ်းလံွး ရှို ှ ုထားးးပူါ။

• သီင်းးလွကိုးခံရရုှှိနှငုု်းးသီည့်း ်သီတု်ေပူးချကိုးမျးးကုုို န်းးလွည့်းေအးင်းးလွပုူးထားးးပူါ။

○ ေစ်းင်းးဩကို် ည့်းပ်ူါ ဆုုသီည့်းမှး ကြိုကုိုုတိုင််းဖြပ်င််းဆင််းထားပ်ါဟုု ဆုုလုုုသီည့်။်

○ သီတု်ေပူးချကိုး ဆုုသီည့်းမှး လုုပ််ရှှိားဆောဆာင််းရား က်ိုပ်ါဟု ုဆုုလုွသီည့်ု း။

• သီဘးဝေဘးအနှရးတ ယ်းအတ်ငွ်းးး လွတုူ်ငု်းးး ေဘးကိုင်းးးေဩကိုးင်းးးေသီချးေစ်ရန် အး ကူိုအညီ့်

အဖ့ဲတ်စ်းဖ့ဲ ဖ့ဲပူါ။ သီင်းးတ်ု့ ု အချင်းးးချင်းးး ကူိုညီ့်ေပူးနှငုု်းးမည့်း ်န်ည့်းးလွမးးကုုို စီ်စ်ဉ်းးပူါ။

အဆောရားဆောပ််ပ်စ်ည့်းမုျားကို စ်ဆောဆာင်းးပ်ါ  
• ေဆးင်းးးရးသီီ မုန်တ်း ုငု်းးး မစ်တ်င်းးခင်းး အစ်းးအေသီးကိုး၊ ေရနှှင်းး ်ေဆးဝါးမျးး စု်ေဆးင်းးးပူါ။ 

ကုိုန်စ်း ံဆုုုင်းးမျးး ပုူတ်းနှငုု်းးပြီးပီူး သွီးးလွးရန်မး ှး ေဘးမကိုင်းးးနှငုု်းးပူါ။ 

• အခြပူင်းးသုံီးကုိုရုယ်းစုံ်နှှင်းး ်အုမးတ်ငွ်းးးသုံီး ကုိုရုယ်းအစုံ်အတ်ကွိုး ပူစ်စည့်းးမျးးကုုို စု်စ်ည့်းးပူါ။

○ အခြပူင်းးသုံီးကုိုရုယ်းစုံ်- အေနှးဓာွ းတ်းရေစ်ရန် အး ခြခးးတ်စ်းေန်ရးရးသီု့ ု သီင်းးသွီးးရမည့်းဆုု

ပူါကို သီင်းးနှှင်းးအ်တ် ူယူ်ေဆးင်းးနှငုု်းးသီည့်း ်အန်ည့်းးဆုံး သုံီးရကိုးစ်း ပူစ်စည့်းးမျးး။ သီင်းးစ်ကို် း

မျးးအတ်ကွိုး အေရးေပူ်သုံီး အရန်ဘကိုး းထားရီမျးးနှှင်းး ်အးးသွီင်းးးစ်ကိုးမျးး (လွကိုးကုုိုင်းး

ဖုန်း၊ း CPAP၊ ဘီးတ်ပူးကုိုလွးးထုုားင်းး၊ စ်သီည့်းခြဖင်းး)် ကုုို ထားည့်းသွ်ီင်းးးပူါ။

○ အုမးတ်ငွ်းးးသုံီး ကုိုရုယ်းအစုံ်- အန်ည့်းးဆုံး နှှစ်းပူတ်းစ်း ပူစ်စည့်းးမျးး။

• သီင်းးတ််ငွ်းး သီင်းးအု်မးေထားးင်းးရုှှိ အုမးသူီအုမးသီးးအးးလံွးအု တ်ကွိုး ဦးးထုားပူးမျးး၊ နှှစ်းကိုန် အး ် ေနှးွ

လွကိုးအုတ်းမျးးနှှင်းး ်ေစ်းင်းးမျးးက်ဲိုသီု့ ု အေနှးွထားည့်းမျးး လံွလံုွေလွးကိုု းေလွးကိုးရုှှိသီည့်းမှး 

ေသီချးပူါေစ်။

• ေသီးကိုးသုံီးေရ မရနှငုု်းးခြခင်းးးကုုိုလွည့်းး ဩကံိုုေတ်ရ့နှငုု်းးသီည့်း။ လွတူ်စ်းေယ်းကိုးအတ်ကွိုး တ်စ်းေန် ်

စ်း ေသီးကိုးသုံီးေရ အန်ည့်းးဆုံး တ်စ်းဂါါလံွ ဖယ်းထားးးေပူးပူါ။

• ေစ်းင်းး၊ အေနှးွထားည့်း၊ ေရှှိးဦးးသူီန်းခြပူုကုိုရုယ်းစုံ်နှှင်းး ်ဘွတ်းဖုန်ပူးမျးးက်ဲိုသီု့ ု အေရးေပူ်သုံီး

ပူစ်စည့်းးမျးးကုုို သီင်းးေမး် းေတ်းးယ်းဉ်းးထဲားတ်ငွ်းး ထားည့်းထ်ားးးပူါ။

• 1 လွစ်း လုွအုပူးေသီး ေဆးဝါးမျးးနှှင်းး ်ေဆးဘကိုးဆုုင်းးရးပူစ်စည့်းးမျးး ရုှှိထားးးေပူးပူါ။ 

သီင်းး၏ေဆးဝါးမျးးနှှင်းး ်ထုုားးေဆးမျးး၏ စ်းရင်းးးတ်စ်းခုကုုို သီင်းးနှှင်းးအ်တ် ူသီယ်းယူ်သွီးးရန် း

အေသီးစ်းးကိုတ်းတ်စ်းခုေပူ်တ်ငွ်းး ထားးးရုှှိပူါ။

• ကုုိုယ်းပုုူင်းး၊ ေင်းေွဩကိုးနှှင်းး ်ေဆးဘကိုးဆုုင်းးရး မှတ်းတ်မးးမျးးကုုို အသုံီးခြပူုနှငုု်းးေအးင်းး ေဘးကိုင်းးး

လံွခုြခံုစွ်းထားးးပူါ (မုတ်တ ူစ်းရွကိုးမျးးထားးးရုှှိခြခင်းးး သီု့ ုမဟုတု်း လံွခုြခံုစွ်း အရန်သီး ုမးးထားးးခြခင်းးး)။

• သီင်းး၏ ေလွားကိုးလွမးးမျးးမှး ေဘးကိုင်းးးေန်ေစ်ရန် နှး ငှ်းးးေဂါ်နှှင်းး ်ေရခဲအရည့်းေပူျးးေစ်ေသီး

ထုားတ်းကုိုန်မျး းးကုုို ရုှှိထားးးေပူးပူါ။

ု ် ှ ု ် ီ ်

စ ် ု ု ု ်



ေဆးင်းးရးသီ မန်တ်င်းး ကြိုကိုုတ်င်းခြပူင်းဆင်းမ ေဆးင်းရကိုရန်စ်းရင်းး 

လုပ်ရာမုည့်အရာာမုျား- ဆောဆာင်းးရာာသီ မုန်တိုင်းးအတိုင်းး ု ် ် ် ် ီ ု ် ု ု ် း ်

ု ် ် ် ် ီ ်

း ီ ု း ု ု း ု း း း ု း ွ း း း

ဆောဘးကိုင်းးစ်ာဆောန်ပ်ါ 
• မးေလွးင်းခြခင်းးမျးး မခြဖစ်ေစ်ရန် အခန်းအပူေပူးစ်ကိုမျးးနှင်း မးဖမျးးကို 

ဂါရုတ်စ်ကို အသီးခြပူုပူါ။ မးစ်နှင်းသီည့်အရးတ်င်းးကို အပူမ အန်ည့်းဆး 3 ဆောပ် 

(1 မုတိုာ) အကိုာတိုင်း ထားးးပူါ။

• မးေဘးအနှရးယ်ခြဖစ်နှင်း၍ ဖေယ်းင်းးတ်င်းမျးး မသီးပူါနှင်း။ ယ်င်းးအစ်းး 

ဘကိုထားရအးးသီး မးလွးမျးးနှင်း ဓားတ်မးမျးးကို အသီးခြပူုပူါ။

• ကိုးဗွန်မေန်းကိုဆကိုဒို အဆပူသီင်းခြခင်းးကို ကြိုကိုုတ်င်းတ်းးဆးပူါ။ စ်မးအင်း

ခြပူတ်ေတ်းကိုချန်မျးးအတ်င်းး လွအမျးးကို အပူေပူးရန်နှင်း ချကိုခြပူုတ်

ရန် အခြခးးန်ည့်းလွမးမျးးကို အသီးခြပူုသီည့်အခါ ကိုးဗွန်မေန်းကိုဆကို

ဒို အဆပူသီင်းခြခင်းး အခြဖစ်မျးးသီည့်။ သီင်းသီည့် ကိုးဗွန်မေန်းကိုဆကိုဒို 

အဆပူသီင်းခြခင်းးကို ကြိုကိုုတ်င်းတ်းးဆးနှင်းပူါသီည့်။

○ မးစ်ကိုမျးး၊ သီကိုင်းပူျစ်မျးးနှင်း ခရးေဆးင်းမးဖမျးးကို အမအခြပူင်း

ဘကိုနှင်း ခြပူတ်င်းးေပူါကိုအေဝးတ်င်းသီး အသီးခြပူုပူါ။

○ ကိုးဗွန်မေန်းကိုဆကိုဒိုကို အသီကိုေသီေစ်နှင်းပူါသီည့်။ ဖျးးန်းမ၊ 

မးေဝမ သီမဟုတ် အးးန်ည့်းမ စ်တ်င်းခစ်းးရပူါကို အချန်မုဆဘ 

လုတိုဆတိုဆောသီာ ဆောလုကို ချကိုချင်းး  ရသီင်းးပ်ါ။

• ကိုးဗွန်မေန်းကိုဆကိုဒို အဆပူသီင်းခြခင်းးနှင်း အမမးေလွးင်းခြခင်းးကို ကြိုကိုုတ်င်း

တ်းးဆးရန် သီင်းအမကို ဟုင်းးချကိုဖ သီမဟုတ် မးဖခြဖင်း မည့်သီည့်အခါမာ 

မပူမေပူးပူါနှင်း။

နင်းးကိုကိုဖြခင်းး သီမုဟုတို ကိုယူအပ်ရှိန် 
အလုန်အမုင်းးကိုျဆင်းးဖြခင်းး လုကိုဏာာရာပ်မုျားကို 
သီင်းဖြမုင်းဆောတိုပ်ါကို အဖြမုန်ဆး ကိုသီပ်ါ။ 
• န်နင်းးကိုကိုဖြခင်းးသီည့် သီင်းခနှးကိုယ် တ်စ်စ်တ်တ်စ်ပူင်းး ေအးခသီးးခြခင်းး ခြဖစ်သီည့်။ 

သီင်းနှးေခါင်းး၊ န်းးရကိုမျးး၊ ပူါးမျးး၊ ေမးေစ်၊ လွကိုေချးင်းးမျးးနှင်း ေခြခေချးင်းး

မျးးသီည့် အရင်းဆးခြဖစ်ေလွရှိပူါသီည့်။ လွမျးးသီည့် န်းကိုျင်းခြခင်းး၊ ထားေန်ခြခင်းးနှင်း 

အေရခြပူးးအေရးင်း ေခြပူးင်းးလွခြခင်းးတ်ကို ဩကိုုရနှင်းသီည့်။

○ နှင်းးကိုကိုခြခင်းးအတ်ကို လွပူရမည့်အရးမျးး- ေနှးေထားးေသီးေန်ရးသီ 

ေရ့ေခြပူးင်းးပူါ။ ထားခကိုထားးးေသီး ေန်ရးကို ပူမန်အသီးးအေရးင်း ခြပူန်ရပြီးပူး ေနှး

လွးချန်အထား ေရေနှးေနှးကိုေလွး -ပူမေန်ရ- တ်င်း စ်မေပူးခြခင်းးခြဖင်း ည့်င်းသီးစ်း 

အေနှးဓားတ်ေပူးပူါ။ အေရးေပူ် ခြဖစ်ရပူ ေဆးဘကိုဆင်းရးကိုသီမ ခယ်ပူါ။

• ကိုယူအပ်ရှိန် အလုန်အမုင်းးကိုျဆင်းးခြခင်းးကို သီင်းကို ေသီေစ်နှင်းပူါသီည့်။ သီင်း

ခနှးကိုယ် အပူချန် ကိုျဆင်းးနှုန်းကို အပူထားတ်ေပူးနှုန်းထားကို ပူခြမန်ဆန်သီည့်အခါ 

ဤသီ ခြဖစ်တ်တ်ပူါသီည့်။ ၎င်းးသီည့် ခနှးကိုယ်အပူချန်ကို အနှရးယ်ရှိစ်း န်ည့်းပူါး

ေစ်ပူါသီည့်။ သီကိုကြိုကိုးရယ်အမျးး၊ ကိုေလွးင်းယ်မျးး၊ ကိုေလွးမျးးနှင်း ေရးဂါါအချု့ရှိ

သီမျးးသီည့် အနှရးယ်ပူမျးးပူါသီည့်။

○ ခကိုခကိုတ်န်ေအးင်းချမးေန်ခြခင်းးသီည့် ကိုယ်အပူရှိန် အလွန်အမင်းးကိုျဆင်းး

ခြခင်းး၏ ပူထားမဆး လွကိုဏးခြဖစ်သီည့်၊ အခြခးးလွကိုဏးရပူမျးးတ်င်း စ်တ်ရုပူ

ေထားးခြခင်းး၊ အပူချင်းမးတ်းခြဖစ်ခြခင်းးနှင်း ဗွလွးဗွေထားးေခြပူးခြခင်းးတ် ပူါဝင်းပူါသီည့်။ 

○ ကိုယ်အပူရှိန် အလွန်အမင်းးကိုျဆင်းးခြခင်းးအတ်ကို လွပူရမည့်အရးမျးး- အေရး

ေပူ် ခြဖစ်ရပူ ေဆးဘကိုဆင်းရးကိုသီမ ချကိုချင်းး ခယ်ပူါ။ ေနှးေထားးေသီးေန်ရး

သီ ေရ့ေခြပူးင်းးပူါ။ စ်စ်တ်ေန်ေသီး အဝတ်မန်သီမာကို ခွတ်လွကိုပြီးပူး ခနှးကိုယ်

ကို ခြဖည့်းခြဖည့်းချင်းး အေနှးဓားတ်ေပူးပူါ။

လုပ်ရာမုည့်အရာာမုျား- ဖြဖစ်ပြီးပ်းဆောန်ာကို 
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ဆောဘးကိုင်းးစ်ာဆောန်ပ်ါ 
• အခြပူင်းထားကိုရန်လွအပူပူါကို ေရခေပူ်တ်င်း ကိုးးေမးင်းးချန် သီမဟုတ် 

လွမးေလွားကိုချန်တ်င်း အထားးသီတ်ရှိပူါ။

• ပူျကိုစ်းေန်ေသီး သီမဟုတ် ခြပူုတ်ကိုျေန်ေသီး လွာပူစ်စ်ဓားတ်ကြိုကိုုးမျးးကို ေရှိးင်း

ပူါ။ ၎င်းးတ်ကို သီင်းကို ဓားတ်လွကိုေသီဆးနှင်းေစ်ပူါသီည့်။

• ခြပူုတ်ကိုျလွးနှင်းသီည့် သီစ်ကိုင်းးမျးး၊ သီစ်ပူင်းမျးးနှင်း ေရခမျးးကို သီတ်ထားးးပူါ။
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• သီင်း၏ ေလွားကိုလွမးမျးးမး ေဘးကိုင်းးေန်ေစ်ရန် ေရခအရည့်ေပူျးေစ်ေသီး 

ထားတ်ကိုန်မျးးကို သီးပူါ။

• သီင်းအမသီည့် ေအးလွန်းလွးပူါကို အမျးးခြပူည့်သီ စ်းဩကိုည့်တ်ကို၊ ေ�းဝယ်စ်င်း

တ်း သီမဟုတ် အေနှးဓားတ်ေပူးစ်င်းတ်းသီ သီးးပူါ။
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