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ဗ ိုကခ် ွဲမမ ွေးပ  ွေးမနာက ်  ိုမ ိုမကာငွ်ေးမ န်လာမသာ 

ပ န်လည်နလန်ထလူာမှု 

The University of Vermont ဆ ေးကုသမှုစငတ်ာတွင ်

ခွွဲစိတ်ကုသခခငေ်း ိုငရ်ာ အခနေ်းကဏ္ဏ မ ာေးတွငရ် ိဆသာ 

လူနာမ ာေးအတွက် ပိုမိုဆကာငေ်းမွနဆ်သာရလဒမ် ာေး 

ရရ ိဆစရနအ်တွက် ကျွန်ပ်ုတို ို့သည်ဆနာက်  ုေးဆပေါ် 

ခွွဲစိတ်ကုသမှုပ ုစ ကို အသ ုေးခပြုပါသည်။ ဤပ ုစ ကို 

အတိုဆကာက်အာေးခြငို့ ်Enhanced Recovery After 

Cesarean သို ို့မဟုတ် ERAC ဟုဆခေါ်သည်။ 

လူနာမ ာေးအာေးကူညီရန ်ERAC ကို ဆအာက်ပါတို ို့ခြငို့ ်

ခပသထာေးသည်- 

• အနာခမနခ်မနက် က်ပပီေး ခမနခ်မန်ခပနလ်ည် 

ဆနဆကာငေ်းက နေ်းမာလာဆစရန် 

• ခွွဲစိတ်ပပီေးဆနာက် ဘိန်ေးပါဆသာ 

အကိုက်အခွဲဆပ ာက်ဆ ေး ဆလ ာို့ဆသာက်ရန ်

လိုအပ်ခခငေ်း 

• မိခငန်ို ို့ခ ိြုတိုက်ဆကျွေးမှု ပို၍ဆခ ာဆမွွေ့လွယ်ကူလာခခငေ်း 

• အိမ်တွင ်နို ို့ခ ိြုတိုက်ဆကျွေးခခငေ်း ပို၍ 

ဆခ ာဆခ ာရ ှူရ ှူခြစ်လာခခင်ေး 

လူနာတိုငေ်းက အဆခခအဆနခ ငေ်း မတူညီကကဘူေး ုိတာကုိ 

နာေးလည်သဆဘာဆပါက်ပါသည်။ သငို့လ်ိုအပ်ခ က်မ ာေးန ငို့ ်

ကိုက်ညီဆသာ ပိုမိုဆကာင်ေးမွနဆ်သာ ခပနလ်ည်ဆနဆကာငေ်း 

က နေ်းမာလာခခငေ်း ိုငရ်ာ အစီအစဉ်တစ်ခုကို ဆရေး ွွဲရန ်

ကျွန်ပ်ုတို ို့သည် သငန် ငို့အ်တူ  လုပ်ဆ ာငသ်ွာေးပါမည်။ 

သငန် ငို့ ်သငခ် စ်ရသူအတွက် ဆမ ာ်လငို့ထ်ာေးမညို့်အခ က်ကို 

နာေးလည်ရန ်အဆရေးကကီေးဆသာဆကကာငို့ ်သင ်

ဆ ေးရ ုတက်ဆနခ ိန ်န ငို့ ်အိမ်သို ို့ဆရာက်ရ ိလာခ ိန ်

အဆတာအတွငေ်း ခပနလ်ည်ဆနဆကာငေ်းက နေ်းမာလာဆစရန ်

သငန် ငို့ ်နေီးစပ်သူမ ာေးသည် သငို့အ်ာေး ကူညီနိငု်ပါသည်။ 

ဆက ေးဇူေးခပြု၍ ဤစာဆစာငတ်ိုဆလေးကို ြတ်ရှု ပပီေး ၎ငေ်းအာေး 

သငန် ငို့အ်တူ ဆ ေးရ ုသို ို့ ယူဆ ာငသ်ွာေးပါ။ 

သငဆ်မေးလိုဆသာ ဆမေးခွနေ်းမ ာေးကို ခ ဆရေးပပီေး 

သင၏် ရာဝနမ် ာေးကို ဆတွွေ့ဆသာအခါ ၎ငေ်းတို ို့ကို 

ဆမေးခမနေ်းပါ သို ို့မဟုတ် သင၏်  ရာဝနရ် ု ေးခနေ်းသို ို့ 

ြုနေ်း က်ပါ။ 

ဤစာဆစာငတ်ိုဆလေး၏ အ  ုေးတွင ်ဤခွွဲစိတ်မှု 

အဆတွွေ့အကက ြု အဆတာအတွငေ်း သငို့်အတွက် 

မည်သညို့်အရာသည် အဆရေးအကကီေး  ုေးခြစ်သည်ကို 

ခ ဆရေးရနအ်တွက် ဆနရာလွတ်ဆလေး တစ်ခုထာေးရ ိ 

ထာေးပါသည်။ သင၏် ဆမ ာ်မ နေ်းခ က် ပနေ်းတိုငမ် ာေးကို 

ဝိုငေ်းဝနေ်းကူညီနိငုရ်နန် ငို့ ်သင၏် ဆမေးခွနေ်းမ ာေးကို ကျွန်ပ်ုတို ို့ 

ဆခြ ုိနိငုရ်နသ်ငဆ် ေးရ ုသို ို့ ဆရာက်ရ ိလာသညို့်အခါ 

ဆက ေးဇူေးခပြု၍ ဤအခ က်အလက်မ ာေးကို 

ကျွန်ပ်ုတို ို့န ငို့အ်တူ မ ဆဝဆပေးပါ။ 

သငခ်မနခ်မန ်န ်န ်ခပနလ်ည်ဆနဆကာငေ်းက န်ေးမာ 

လာဆစရန၊် သင၏် ဆမွေးကငေ်းစကဆလေးန ငို့ ်အခပြုသဆဘာ 

ဆ ာငဆ်သာ ဆမတတ ာဆန ာငက်ကိြုေးရ ိဆစရန ်န ငို့ ်

သငို့ဆ်နအိမ်တွင ်ဆနာက်ထပ်ခပြုလုပ်ရမညို့် 

အ ငို့မ် ာေးအတွက် ကကိြုတငခ်ပင ်ငဆ်နသည်ဟု 

ခ စာေးရဆစရန ်သငန် ငို့အ်တူ လက်တွွဲလုပ်ဆ ာငရ်န ်

ကျွန်ပ်ုတို ို့ ဆမ ာ်လငို့ပ်ါသည်။ 



ဗ ိုကခ် ွဲမမ ွေးပခငွ်ေး အခန်ွေးကဏ္ဏ အတ က ်ဘယလ် ိုပ ငဆ်ငရ်မလွဲ 

ဗ ိုကခ် ွဲမမမ ွေးမ  ၂၄ နာရ အတ ငွ်ေး ကျွန်ို ် မည်သည ်အရာက ို 

ပ ငဆ်ငရ်န် လ ိုအ ် ါသနည်ွေး။ 

သငန်ငှ အ်တ ူတစ် ါတည်ွေးယူမဆာငလ်ာရမည ်အရာမ ာွေး 

ဗ ိုကခ် ွဲမမမ ွေးခင၂်၄ နာရ အလ ို 

မမန  က ဗ ိုကခ် ွဲမမမ ွေးခင ်8 နာရ ခ ွဲအလ ိုတ င ်

မဆွေးရ ို မှာ ဘယလ် ိုအဝတအ်စာွေး ဝတရ်မလွဲ 

မမ ွေးလနူာဌာနသ ို   မရာကလ်ာသနူငှ  ်

၎ငွ်ေးအတ ကက်က ြိုတငပ် ငဆ်ငမ်ှုမ ာွေး 

သင က်မလွေး မမမ ွေးဖ ာွေးမ  

အပ  ွေးသတ ်ကက ြိုတငပ် ငဆ်ငမ်ှုမ ာွေး ဗ ိုကခ် ွဲမမမ ွေးခင ်၂ နာရ ခ ွဲအလ ိုတ င ် ဗ ိုကခ် ွဲမမမ ွေးခင ်2 

နာရ ခ ွဲအလ ိုတ င ်

ဗ ိုကခ် ွဲမမမ ွေးခင ်၂ နာရ အလ ိုတ င ်

ဘာမ  မစာွေးမမသာက ်ါနငှ ။် 



ခ ွဲစ တခ်န်ွေးထွဲတ င ်ဘယလ် ိုအရာမတ က ို မမ ာ်လင ထ်ာွေးရမလွဲ။ 

သင၏် မမ မဆွေး၊ ထ ိုမဆွေးအဖ ွဲ ွဲ့သည်- သင် အာွေး ထ ိုမဆွေးထ ိုွေးပ  ွေးမနာကတ် င ်ခ ွဲစ တက်ိုသမှုအဖ ွဲ ွဲ့သည်- 
• အကယ်၍ သငသ်ည် အိပ်ဆပ ာ်ရနအ်တွက် ဆ ေး 

(ဆယဘူယ အာေးခြငို့ ်ဆမို့ဆ ေး) ထိုေးရပါက သင်ို့အာေး 

ဝိုငေ်းကူဆပေးဆသာသူသည် ခွွဲစိတ်ခနေ်းအတွငေ်းသို ို့ 

ဝငခ်ွငို့ရ်နိငုမ်ည် မဟုတ်ပါ။ ခွွဲစိတ်ပပီေးတာန ငို့ ်

ညာဘက်ရ ိ လူနာနာေးဆနခနေ်းတွင ်၎ငေ်းတို ို့အာေး 

သငဆ်တွွေ့ရပါလိမို့်မည်။ 

• အခ ိြုွေ့ဆသာအဆခခအဆနမ ာေးတွင ်ဤလုပ်ဆ ာငမ်ှု 

ဆခခလ မ်မ ာေးအစီအစဉ်ဆခပာငေ်းလွဲနိငုပ်ါသည်။ 

သင က်မလွေးမမ ွေးဖ ာွေးပ  ွေးမနာက ်ဘာမတ  ကက ြိုရန ိုငမ်လွဲ။ 

• ခွွဲစိတ်ခနေ်းထွဲတွင ်သငို့က်ဆလေးအာေး 

ခပြုစုဆစာငို့ဆ်ရ ာက်ဆပေးမညို့် သူနာခပြု ရာမဆလေး 

တစ်ဦေး ရ ိပါလိမို့်မည်။ 

• အခ ိြုွေ့ဆသာအဆခခအဆနမ ာေးတွင ်ဆမွေးကင်ေးစ 

ကဆလေးသူငယ် ဆ ေးပညာ ိုငရ်ာ 

အထူေးဝနဆ် ာငမ်ှုဆပေးသူမ ာေး အြွွဲွေ့တစ်ြွွဲွေ့သည် 

သငို့က်ဆလေးဆမွေးခခငေ်းအာေး ကူညီဆပေးကကမည်ခြစ်ပပီေး 

သငို့က်ဆလေးအာေး ဆစာငို့က်ကညို့ ်ဆပေးကကမည်ခြစ်သည်။ 

• သငို့က်ဆလေးသည် ခွွဲစိတ်ခနေ်းထွဲတွင ်သငန် ငို့အ်တူ 

အသက်ရ ငန်ိငုဆ်ခခမ ာေးပါသည်။ 

• သငန် ငို့ ်သငို့အ်ာေး ကူညီပ ို့ပိုေးဆပေးသူသည် ကဆလေးအာေး 

ဆထေွးဆပွွေ့ထာေးရမည်ခြစ်ပပီေး ခြစ်နိငုပ်ါက 

အသာေးခ ငေ်းထ၍ိ အခ ိနက်ုန်  ုေးရပါမည်။ 

• မီေးြွာေးပပီေးဆနာက် သငန် ငို့ ်သငို့အ်ာေး 

ကူညီဆပေးဆသာသူသည် သငို့က်ဆလေး 

လက်ဆကာက်န ငို့ ်တစ်ပ ုစ တည်ေးခြစ်ဆသာ 

လက်ဆကာက်မ ာေးကို ရရ ိမည်ခြစ်ပါသည်။ အ ိုပါ 

အရာမ ာေးက သငို့အ်ာေး သငို့က်ဆလေး၏ ခ စ်ရသူအခြစ် 

ခွွဲခခာေးနိငုရ်န ်ကျွန်ပ်ုတို ို့ကို ကူညီဆပေးပါသည်။ သင ်န ငို့ ်

သငို့က်ဆလေး ဆ ေးရ ုက ငေ်းပပီေးသညို့် အခ ိနအ်ထ ိ

အ ုိပါအရာမ ာေးကို ဝတ် ငထ်ာေးသငို့ပ်ါသည်။ 

မမ ွေးကငွ်ေးစကမလွေးငယမ် ာွေးအာွေး အထွူေးကက ်မတ ်

ကိုသမရွေးဆ ိုငရ်ာ ပ ြိုစိုမစာင မ် ှာကမ်ှုမေဟာ (NICU) 



လနူာနာွေးမနခန်ွေးထွဲတ င-် 

အသာွေးခ ငွ်ေးက ်၍ ထ မတ ွဲ့ဆကဆ် မှုတ င ်မအာက်မဖာ်ပ  ါ မကာငွ်ေးက  ြိုွေးမ ာွေးစ ာ  ှ  ါသည်။ 

န ို  ခ  ြိုတ ိုကမ်ကျွွေးပခငွ်ေး 



မ ခငန်ငှ မ်မ ွေးကငွ်ေးစကမလွေးပ ြိုစိုမစာင မ် ှာကမ်ှုမေဟာတ င-် 

အကအူည မတာငွ်ေးရန် မအာ်မခေါ် ါ၊ မလွဲက  ါမစနငှ  ်

အခန်ွေးတ ငွ်ေးမနထ ိုငပ်ခငွ်ေး 

သင က်မလွေးသည် NICU တ င ှ် မန ါက - 

ဧည် သည်မ ာွေး 



ခ ွဲစ တပ်  ွေးမနာက ်မည်သကူ ကျွန်ို ်က ို 

ပ ြိုစိုမစာင မ် ှာကမ်ည်နည်ွေး။ 

ခ ွဲစ တပ်  ွေးမနာက ်နာက ငက် ိုကခ်ွဲမှုမဝဒနာ သကသ်ာလာပခငွ်ေး 

သငပ် န်လည်မနမကာငွ်ေးက န်ွေးမာလာမှုအာွေး တ ိုွေးပမြှင ရ်န် 

က ိုယ်လက်လှု ် ှာွေးမှုမ ာွေး- မ ွေးဖ ာွေးသည ်မန   

သငပ် န်လည်မနမကာငွ်ေးက န်ွေးမာလာမှုအာွေး တ ိုွေးပမြှင ရ်န် 

က ိုယ်လက်လှု ် ှာွေးမှုမ ာွေး- ဆ ွေး  ိုက်ပဖြိုတပ်  ွေး ၁ ရကမ်န   

မှ ၃ ရကမ်န  အတ ငွ်ေး 

မ သာွေးစိုနငှ  ်မမ ွေးကငွ်ေးစကမလွေးမ ာွေးကကာွေး 

သ မယာဇဉ်မနာှငက်က ြိုွေး နငှ  ်ပ ြိုစိုမစာင မ် ှာက်မှု 

လာမည ်ရကအ်နည်ွေးငယအ်တ ငွ်ေး သင၏် တ ိုွေးတကမ်ကာငွ်ေးမ န်လာမသာ 

ပ န်လည်နလန်ထမူရွေးဆ ိုငရ်ာ အစ အစဉ် 

သင က် န်ွေးမာမရွေး 

ပ ြိုစိုမစာင မ် ှာကမ်ှုဆ ိုငရ်ာ 

အဖ ွဲ ွဲ့ နငှ  ်ဆကဆ် မပ ာဆ ိုပခငွ်ေး 

သငပ် န်လည်မနမကာငွ်ေးက န်ွေးမာလာမစဖ ို   ကူည ရန် 

အတ က ်အကယ၍် သင တ် င ်မအာက ်ါအခ ကမ် ာွေး ှ  ါက 

ကျွန်ို ်တ ို  က ို အသ မ ွေး ါ- 



အ မ်ပ န်ပခငွ်ေး 

အ မ်သ ို  ပ န်ရန် အမပခအမနမကာငွ်ေးမ န်လာမသာ 

လကခဏ္ာမ ာွေး 

အ မ်မပ န်မ - 

အရငွ်ေးအပမစမ် ာွေး 

http://www.globalhealthmedia.org/topic/%20breastfeeding/
http://www.globalhealthmedia.org/topic/%20breastfeeding/
http://www.med.stanford.edu/newborns
http://www.infantrisk.com


မခ ွဲစ တမ်  မရခ  ြိုွေးပခငွ်ေးဆ ိုငရ်ာ ညွှန်ကကာွေးခ ကမ် ာွေး 

လ ိုက်နာရန် လမ်ွေးညွှန်ခ ကမ် ာွေး 

ခ ွဲစ တမ်မ ွေးဖ ာွေးပ  ွေးမနာက ်  ိုမ ိုမကာငွ်ေးမ န်လာမသာ 

ပ န်လညန်လန်ထပူခငွ်ေးဆ ိုငရ်ာ စစ်မဆွေးမှုစာရငွ်ေး 

ကျွန်ို ်တ ို  ၏ရည်မှန်ွေးခ က ်န်ွေးတ ိုငမှ်ာ မ ခင၊် မမ ွေးကငွ်ေးစကမလွေးနငှ  ်

မ သာွေးစို ဆ ိုငရ်ာမေဟာအတ က် ရလဒမ် ာွေး တ ိုွေးတကလ်ာမစရန် 

ပဖစ်သည်။ ဤမနရာတ င ်မဖာ်ပ ထာွေးမသာ အဆင မ် ာွေးသည် 

ပ န်လည်နလန်ထလူာမစရန်၊ က န်ွေးမာမရွေးက ို ပမြှင တ်ငမ် ွေးပ  ွေး 

မ ဘမ ာွေးနငှ  ်မမ ွေးကငွ်ေးစ ကမလွေးငယ်ကကာွေး သ မယာဇဉ်မနာှငက်က ြိုွေးက ို 

အဆငမ်ပ မခ ာမမ ွဲ့မစ ါသည်။ ၎ငွ်ေးတ ို  သည် မဆွေးရ ို မှမစာမစာ 

ဆငွ်ေးရန ိုငမ်ခ လည်ွေး  ှ န ိုင ်ါသည်။ 

သင် အမပခအမန တ ိုွေးတကမ်ှုက ို မပခရာခ ၍ သငမ်ဆွေးရ ိုမဆငွ်ေးမ  

သင က် န်ွေးမာမရွေး အမပခအမနတ ိုွေးတကမ်ှုဆ ိုငရ်ာ အခ ကအ်လကမ် ာွေးက ို 

ခ ွဲပခာွေးသတမှ်တရ်ာတ င ်ကူည န ိုငရ်န် မက ွေးဇူွေးပ ြို၍ 

ဤစစ်မဆွေးမှုစာရငွ်ေးက ို အသ ိုွေးပ ြို ါ။ 

မ ွေးဖ ာွေးပ  ွေးမနာက ် 

 ထမဦွေးဆ ိုွေး ၂၄ နာရ အတ ငွ်ေး- 

 မီေးြွာေးပပီေးဆနာက ်သငို့ ်ရငဆ်သွေးငယက်ို 

အသာေးခ ငေ်းထ၍ိ ၁ နာရီမ  ၂ နာရီ 

ကကာဆအာင ်နို ို့ခ ိြုတိုက်ဆကျွေးနိငုရ်န ်

ကကိြုေးစာေးအာေးထတု်ပါ 

 မီေးြွာေးပပီေး ၂ နာရီ မ  ၄ နာရီအတွငေ်း 

ပ ုမ နစ်ာေးဆသာက်ပါ 

 မီေးြွာေးပပီေးဆနာက ်၁ နာရီ မ  ၂ နာရီအတွငေ်း 

အနညေ်း  ုေး ၄၅ ဒဂီရီ ဆစာငေ်းထိငုပ်ါ။ 

 မီေးြွာေးပပီေး အပ်ိယာအစွနေ်းမ ာထိငုပ်ပီေးလ င ်၆ 

နာရီ မ  ၈ နာရီအတွငေ်း လမ်ေးဆလ ာက ်

ဆပေးပါ 

 မီေးြွာေးပပီေး ၆ နာရီ မ  ၁၂ နာရီ အကကာတွင ်

 ေီးပိုကက်ို ခြြုတ်ပပီေး ၂ နာရီခခာေး န ငို့ ်၃ 

နာရီခခာေး တစ်ကကိမ်  ေီးသာွေးနိငုရ်န ်

ကကိြုေးစာေးပါ 

လမ်ေးဆလ ာက်လာနိငုသ်ညို့်တုိငဆ်အာင ်

ဆသွေးခွဲခခငေ်းမ  ကာကွယ်ရန ်

အိပ်ရာဆပေါ်တွငဆ်နဆသာအခါ သင၏် 

ဆအာက်ပိုငေ်း ဆခခဆထာက်မ ာေးဆပေါ်တွင ်

ဆသွေးစီေး ငေ်းမှုဆကာငေ်းဆစရန ်

က  ြု ွေ့ နိငု ်န ို့န်ိငုမ်ှု အာေးဆကာငေ်းဆသာ 

ဆခခစွပ်အတ်ိမ ာေးကုိ ဝတ် ငထ်ာေးပါ။ 

 က ယ်ဝနေ်းဆသာ ဆနရာမ ာေးထွဲတွင ်

တစ်ဆန ို့လ င ်အနည်ေး  ေုး ၃ ကကိမ် 

လမ်ေးဆလ ာက်ဆပေးပါ။ 

 တစ်ဆန ို့တာ အခ ိနအ်မ ာေးစတွုင ်

အိပ်ရာထွဲမ ထပပီေး အနာေးယူခခငေ်းန ငို့ ်

ကုိယ်လက်လှုပ်ရ ာေးမှုကုိ 

ဟနခ် က်ညီဆအာင ်ထာေးပါ 

 နို ို့စို ို့ကဆလေးအာေး နို ို့တုိက်ဆကျွေးမှုန ငို့ ်

ပတ်သက်သညို့် ဆမေးခွနေ်းမ ာေးကုိ သင၏် 

သူနာခပြု ရာမကုိ ဆမေးခမနေ်းပါ 

 

 ပ ိြု ွေ့ ခခငေ်း သို ို့မဟုတ် ဆအာို့အနခ်ခငေ်း၊ 

သိသသိာသာ ယာေးယ ခခငေ်း၊ 

နာက ငကုိ်က်ခွဲမှုဆဝဒနာကုိ 

ထိနေ်းခ ြုပ်နိငုစ်ွမ်ေးမရ ိခခငေ်း၊ ဆခါငေ်းကုိက်ခခငေ်း၊ 

လည်ပငေ်းနာခခငေ်း၊ ဝမ်ေးခ ြုပ်ခခငေ်း သို ို့မဟုတ် 

 ီေးသွာေးရခက်ခွဲခခငေ်းတုိ ို့ရ ိပါက အခနေ်းဆစာငို့ ်

သူနာခပြု ရာမတစ်ဦေးကုိ သတိဆပေးပါ 

 လုိအပ်ရင ်လုိအပ်သလုိ အပိုထပ်ဆ ာငေ်း 

အကုိက်အခွဲဆပ ာက်ဆ ေးမ ာေးန ငို့အ်တူ 

ဘိနေ်းမပါဝငဆ်သာ အကုိက်အခွဲ 

ဆပ ာက်ဆ ေးမ ာေးကုိ  က်လက် 

ဆသာက်သ ေုးပါ 

 သငအ်စာကုိ ပ ုမ နအ်တုိငေ်း 

စာေးနိငုလ်ာသညို့်တုိငဆ်အာင ်ပီဆကကုိ 

တစ်ဆန ို့လ င ်အနည်ေး  ေုး ၅ မိနစ်၊ တစ်ဆန ို့ 

၃ ကကိမ် ဝါေးပါ။ 

 သငဆ်ရခ ြိုေးနိငုလ်ာပပီေး 

ဆကာငေ်းဆကာငေ်းမွနမ်ွန ်

 သင၏် သာေးြွာေးမီေးယပ် 

ဝနဆ် ာငမ်ှုဆပေးသူန ငို့ ်

သာေး က်ခခာေးခခငေ်းအတွက် 

အစီအစဉ်တစ်ခုကုိ ခပြုလုပ်ပါ 

 သငို့ဆ်နအိမ်တွင ်သင၏် 

နာက ငကုိ်က်ခွဲမှုဆဝဒနာကုိ 

စီမ ခန ို့ခွ်ွဲဆက ာ်ခြတ်နိငုရ်န၊် 

သငလုိ်အပ်နိငုသ်ညို့် 

ဆ ေးအညွှနေ်းစာမ ာေး န ငို့ ်

ဆနာက် က်တွွဲအစီအစဉ်ကုိ 

ခပြုလုပ်နိငုရ်န ်သင၏် 

သာေးြွာေးမီေးယပ်ဝနဆ် ာငမ်ှုဆပေးသူ

န ငို့ ်ဆ ွေးဆနေွးပါ 

 သငို့သ်ူနာခပြုန ငို့အ်တူ အမ်ိတွငေ်း 

ခပြုစုဆစာငို့ဆ်ရ ာက်မှု ိုငရ်ာ 

လမ်ေးညွှနခ် က်မ ာေးကုိ 

ခပနလ်ညသ် ေုးသပ်ပါ 

မ ွေးဖ ာွေးပ  ွေးမနာက ် ိုငွ်ေးမန  ရကမ် ာွေးတ င-် 

  နဒရ ိပါက သာေးဆကကာခြတ်ရန ်

အတွက် အစီအစဉ်ဆရေး ွွဲပါ 

 သငအ်မ်ိခပနပ်ပီေးဆနာက် 

ဆနာက် က်တွွဲအဆခခအဆနမ ာေးကုိ 

တငခ်ပဆ ွေး ဆနေွးနိငုရ်နအ်တွက် 

သငို့က်ဆလေး၏ သာေးြွာေးမီေးယပ် 

ဝနဆ် ာငမ်ှုဆပေးသူန ငို့အ်တူ 

အစီအစဉ်ကုိ ခ မ တ်ပါ 

 ပပီေးခပညို့်စ ုဆသာ ဆမွေးကငေ်းစ 

ကဆလေးသူငယ် ိငုရ်ာ ပ ုမ န ်

ခပြုစုဆစာငို့ဆ်ရ ာက်မှု လုပ်ထ ုေးလုပ်နည်ေး - 

ဆ ေးဝါေးမ ာေးန ငို့ ်ကာကွယ်ဆ ေးမ ာေး၊ 

အကကာေးအာရ ုခ စာေးနိငုမ်ှု န ငို့ ်

ဆမွေးကငေ်းစကဆလေးအာေး 

စမ်ေးသပ်စစ်ဆ ေးခခငေ်း 

 ဆမွေးစာရငေ်းအခပညို့အ်စ  ု

မမ ွေးကငွ်ေးစကမလွေးအတ က ်အဓ က ရညမှ်န်ွေးခ ကမ် ာွေး- 

 သငဆ် ေးရ ု ငေ်းရက် မတုိငမီ် 

တစ်ရက်အကကိြုတွင ်ကာေးတွငေ်း 

နို ို့စို ို့ကဆလေးထုိငခ် ကုို မိခငန် ငို့ ်

ဆမွေးကငေ်းစကဆလေး 

ခပြုစုဆစာငို့ဆ်ရ ာက်မှုဆဂဟာ သို ို့ 

ယူဆ ာငလ်ာပါ။ 



မှတစ်ိုမ ာွေး 




