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ဤအချျက််အလက်် စာာအပ်ု်ငယ််မှာာာ က်လေးလးအလေး�လေးမှားးဖွားးားခြချင်း

ကုု် က်ာက်းယ််တားားဆီးးးရန်အ်တားးက်် ခြဖွားစ်ာ�ည််။ ကျွွနု်ု�ပု်တ့ို့�  ဤ

အကြော�ကျွာငု်း�အရာာများ�ာ�နှ်ုင်း်ုပ်တုို့သကုျွ၍ အာ�လုံးး��နှ်ုင်း်ု ကြော�း�ကြောန်ုး�ထားာ�

ပ်ါသည်။ု မုှာချင်က်ျန်း်မှာာလေးရးကုု် ထုိန်း်�ုမ်ှားလေးစာာင််လေး�ာာက််ရန် ်န်ည််း

လမ်ှားမှာျားအလေး�က်ာင်း လေးခြပ်ာခြချင်းမှာာာ ကုု်ယ််ဝန်လ်ေးဆီးာင်လေးစာာင််လေး�ာာက််

မုှာ၏ ပုံ်မှာာန်အ်စုာတ်ားအပုု်င်းတားစ်ာခုျခြဖွားစ်ာ�က့််�ု� ပ်င် က်လေးလးအလေး�လေးမှားး

ဖွားးားခြချင်းကုု် လေးလ့ာခ်ျျရန် ်န်ည််းလမ်ှားမှာျားအလေး�က်ာင်းလေးခြပ်ာဆုုီးခြချင်း

�ည်် ကုု်ယ််ဝန်လ်ေးဆီးာင်လေးစာာင််လေး�ာာက််မုှာ၏ ပုံ်မှာာန်အ်စုာတ်ားအပုု်င်းတားစ်ာခုျ

ခြဖွားစ်ာ�ည််။

အခြဖွားစ်ာမှာမှာျားလေး�ာ်လည််း တားစ်ာချါတားစ်ာရံမှာာာ မှာလေးမှားးဖွားးားမှား က်လေးလး

ငယ််၏ အ�က််ကုု် ဆုံီးးရှုံး�ုံးရတားတ်ားပ်ါ�ည််။ ကုု်ယ််ဝန်လ်ေးဆီးာင်ပြီးပ်းး 

အပ်တ်ား 20 အ�က်ာတားးင် ခြဖွားစ်ာပ်းားပ်ါက် ၎င်းကုု် က်လေးလးအလေး�လေးမှားး

ဖွားးားခြချင်းဟု ုလေးချ်ပ်ါ�ည််။

မှာလေးမှားးဖွားးားမှား က်လေးလး၏အ�က််ဆုံီးးရှုံး�ုံးရ�ည််် အလေး�က်ာင်းရင်းကုု် 

က်ွန်ု်ပ်ု်တုား�  အပြီးမ့ှာတားမ်ှား မှာ�ု�ာုရပ်ါ။ က်လေးလးအလေး�လေးမှားးဖွားးားခြချင်းကုု် 

အပြီးမ့ှာတားမ်ှား က်ာက်းယ််န်ုုင်ုမှာည််မှာဟုတ်ုားပ်ါ။ �ု� လေး�ာ် ကုု်ယ််ဝန်လ်ေးဆီးာင်

စာဉ််အတားးင်း က်လေးလးအလေး�လေးမှားးဖွားးားန်ုုင်ု�ည််် အန်ုတရာယ််ကုု် လေးလ့ာခ်ျျ

လေးပ်းန်ုုင်ုမှာည််် န်ည််းလမ်ှားအချျ�ု�ာုပ်ါ�ည််။ �င်၏က်ျန်း်မှာာလေးရး 

ပ်ည်ာ�ာင်မှာျား�ည်် �င််ကုု်ယ််ဝန်ကုု်် ခြပ်��ည်််ရက််ချျနု်း်

တားစ်ာခုျစားတားးင် ဤအလေး�က်ာင်းအရာမှာျားန်ုာင်် ပ်တ်ား�က််၍ �င််အား 

လေးခြပ်ာခြပ်ပ်ါမှာည််။ 
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ဤအရင်းအခြမှာစ်ာတားးင် ကျွကြောလုံး�အကြောသကြောများး�ဖွားးာ�န့်ု�ငု်းကြော�ေက့ျွ� ကြောလုံး့ာေ်�ရာန် ုသငု်း

လုံး�ပု်ကြော�ာငု်းန့်ု�ငု်းသည်် ုအေ�ကုျွ 5 ေ�ကုျွနှ်ုင်း်ု ပ်တ်ား�က််�ည််် အချျက််အလက််

မှာျား ပ်ါဝင်�ည်် -  

သငု်းနှ်ုင်း်ု သင်း်ုကျွကြောလုံး�  

ကြော��လ့ုံးပု်များး�ေ့��ကြောင်းနှ့်ုင်း်ု ထ့ားကြောတို့မ့ှုများုက့ျွ�  

ကြောလုံး့ာေ်��ေငု်း�  
1

သင်း်ုကျွကြောလုံး�၏ ကြီးကျွး�ထားးာ�မုျားက့ျွ�  

စစုကြော��ရာန် ုသင်း်ုကျွ�န်�ုများာကြောရာ�ပ်ည်ာရှှငု်းများ�ာ�နှ်ုင်း်ု 

ပ်း�ကြောပ်ါငု်း�ကြော�ာငု်းရားကုျွ�ေငု်း�  
2

သင်း်ုကျွကြောလုံး�၏ လုုံးပု်ရှှာ�မုျားများ�ာ�က့ျွ� ကြောလ်ုံးလုံးာပြီးပ်း� သင်း်ု

ကျွကြောလုံး�၏ လုုံးပု်ရှှာ�မုျားများ�ာ�  

ရာပု်သးာ��ေငု်း� သ့�များဟု�တုို့ ကြောနှ်ု�လုံးာ�ေငု်း��ဖွားစုလုံး့ငု်း သင်း်ု

ကျွ�န်�ုများာကြောရာ� ပ်ည်ာရှှငု်းများ�ာ�က့ျွ� အသ့ကြောပ်��ေငု်း�

3

က့ျွ�ယု်ဝန်ကုြော�ာငု်းပြီးပ်း� 28 ပ်တုို့ ကြောရာာကုျွသည်နှု်ုင်း်ု 

ကြော��ကြောစာငု်း�အ့ပု်စကုျွ�ေငု်း�  4

သင်း်ုကျွကြောလုံး�က့ျွ� ကြောများး�ဖွားးာ�ရာန်အုတို့းကုျွ အကြောကျွာငု်း��း��

အေ�န့်အုကြော�ကျွာငု်း� သငု်း၏ သာ�ဖွားးာ��ရာာများ သ့�များဟု�တုို့ 

�ရာာဝန်နှု်ုင်း်ု ကြော�း�ကြောန်ုး�ပ်ါ။  
5

ကုု်ယ််ဝန်လ်ေးဆီးာင်စာဉ််အတားးင်း �င််က်လေးလးကုု် �က်ံ်ခုုျင်ပြီးပ်းး  

က်ျန်း်မှာာလေးစာရန် ်�င်လပ်ု်န်ုုင်ု�ည််် အလေးက်ာင်းဆုံီးးအရာမှာျားထ့ိမှာာ တားစ်ာခုျမှာာာ 

ကုု်ယ််ဝန်ခ်ြပ်ရမှာည််် ရက််ချျနု်း်မှာျားအတုားင်ုး ခြပ်�ရန်ခ်ြဖွားစ်ာ�ည််။ ကုု်ယ််ဝန်ခ်ြပ်ရ

မှာည်််ရက််ချျနု်း်မှာျား�ည်် �င်န်ုာင်် �င််က်လေးလး၏ က်ျန်း်မှာာလေးရးကုု် စာစ်ာလေးဆီးး

ရန် ်�င်န်ုာင်် �င််က်ျန်း်မှာာလေးရးပ်ည်ာ�ာင်မှာျားအတားးက်် အချးင််အလမ်ှားတားစ်ာခုျ

ခြဖွားစ်ာ�ည််။ စာက်ားခြပ်န်ဝ်န်လ်ေးဆီးာင်မုှာမှာျားကုု် အမှာျ�ုး�မှားးမှာျားန်ုာင််မုှာ�ားစုာမှာျား

အတားးက်် အချမ့်ှာအပြီးမ့ှာတားမ်ှားရ�ာုန်ုုင်ုပ်ါ�ည််။  

တားစ်ာစုံာတားစ်ာရာ မှာာားယ်းင်းလေးန်�ည််ဟု ုခံျစာားရလ့င် �ု� မှာဟုတ်ုား က်လေးလးအတားးက်် 

စုာတ်ားပူ်ပ်န်လ်ေးန်ပ်ါက် �င်၏ �ားဖွားးားဆီးရာမှာ �ု� မှာဟုတ်ုား ဆီးရာဝန်ကုု်် ဖုွားန်း်လေးချ်

ဆုုီးပ်ါ။ တားစ်ာစုံာတားစ်ာလေးယ်ာက််၏ အချျနု်ကုု််ခြဖွား�န်း်တားးးပ်စ်ာမုှာ�ည််ဟု ုမှာယူ်ဆီးပ်ါ

န်ုာင််။ �င်၏ က်ျန်း်မှာာလေးရးလေးစာာင််လေး�ာာက််မုှာလေးပ်း�ူမှာျားက် �င််ကုု် ပ်ံ်ပုု်းလေးပ်းရန် ်

အပြီးမ့ှာတားမ်ှား�ာုလေးန်မှာည််ခြဖွားစ်ာ�ည််။    
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ကုု်ယ််ဝန်လ်ေးဆီးာင်စာဉ််အတားးင်း အချျင်းဟုလုေးချ်လေး�ာ ထူိးခြချားလေး�ာ အင်္ဂါါ ါ

အစုာတ်ားအပုု်င်းလေး�က်ာင် ်�င်က််လေးလး �က်ံ်ခုုျင်ပြီးပ်းး က်ျန်း်မှာာစားာ ကြီးက်းးထိးားလာန်ုုင်ု

ပ်ါ�ည််။ အချျင်း�ည်် ကုု်ယ််ဝန်လ်ေးဆီးာင်စာဉ်် အလေးစာာပုု်င်းတားးင် စာတားင်ဖံ့ွားဖြိုးပြီးဖုွား�း

ပြီးပ်းး လေးမှားးဖွားးား�ည််အထုိ �င်က််လေးလး၏ ကြီးက်းးထိးားမုှာန်ုာင် ်ဖံ့ွားဖြိုးပြီးဖုွား�းတုားးုတားက််မုှာ

ကုု် လေးထိာက််ပ်ံ်လေးပ်းလေးန်ဆ့ီးခြဖွားစ်ာ�ည််။ �င်က််လေးလး�ည်် အချျင်းမှာာတားစ်ာဆီးင်် 

အာဟုာရဓာာတ်ားမှာျား/အစာားအစာာမှာျားန်ုာင် ်လေးအာက််ဆီးးင်္ဂါျင်/လေးလကုု် လက််ခံျရ�ာု

ပ်ါ�ည််။ အချျင်း�ည်် က်လေးလး၏ အည်စ်ာအလေး�က်း/လေးလထုိလေးဟုာင်းကုု်လည််း 

ဖွားယ််�ာားလေးပ်း�ည််။  

က့ျွ�ယု်ဝန်ကုြော�ာငု်းစဉု်အတို့းငု်း� သင်း်ကုျွကြောလုံး� ကြီးကျွး�ထားးာ�လုံးာပ်း�မှျားာ ဥယ်�ာဉု်တို့စု

ေ� �ကျွး်ေ့�ငု်းပြီးပ်း� ကျွ�န်�ုများာစးာ ကြီးကျွး�ထားးာ�လုံးာပ်း�က့်ျွသ့� ဖြ�ဖွားစုသည်ဟုု� န်ာ�လုံးည်ထုားာ�

လုံး့ငု်း အကြောထားာကုျွအကျွး�ဖွားစုကြောစန့်ု�ငု်းပ်ါသည်။ု �က်ံ်ခုုျင်ပြီးပ်းး က်ျန်း်မှာာစားာ ကြီးက်းးထိးား

လာရန်အ်တားးက်် ဥယ်ျာဉ််တားစ်ာခုျ�ည်် က်ျန်း်မှာာလေး�ာ �ဘာာဝပ်တ်ားဝန်း်က်ျင်

တားစ်ာခုျ လုအုပ််ပ်ါ�ည််။ �န် ်�်ာင်းလေး�ာလေးရ၊ �န် ်�်ာင်းလေး�ာလေးလန်ုာင် ်လေးန်လေးရာင်န်ုာင််

လေးခြမှာဆီးးလာာမှာာ အစာားအစာာမှာျားအားလံးု�ည်် �စ်ာပ်င်ငယ််တားစ်ာပ်င်ကုု် ခြမှာင်မ်ှာား 

�က်ံ်ခုုျင်စားာ ကြီးက်းးထိးားလာလေးစာရန် ်

 အတားတူားက်း ပ်ံ်ပုု်းလေးပ်း�က်ပ်ါ�ည််။ 

ကိုျန်�းမိုာဘေးသာ ပိုတူ�ဝန်�းကိုျင့်�တူ��ခု�သည်� သင့််�ကိုဘေးလုးအား 

ကြက့်ိုခုု�င့်�ပြီးပိုးး ကိုျန်�းမိုာ�ွာ ကြီးကိုးးထွွားားလုာရန်� ကူိုည်းဘေးပိုးသည်�  

ဤစာအ�ပု်င်းယု်တို့းငု်း ကြော�း�ကြောန်ုး�ထားာ�ကြောသာအရာာများ�ာ�စးာမှျားာ က့ျွ�ယု်ဝန်ကုြော�ာငု်းစဉု်

အတို့းငု်း� သင်း်ုအေ�ငု်း�က့ျွ� ကြောကျွာငု်း�များးန်စုးာ အလုံး�ပု်လုံး�ပု်ကြောစရာန် ုကျွးည်းကြောပ်��ေငု်း�

အကြော�ကျွာငု်း��ဖွားစုပြီးပ်း� သင်း်ုကျွကြောလုံး�အာ� �ကျွး်ေ့�ငု်းပြီးပ်း� ကျွ�န်�ုများာကြောစရာန် ုကျွးည်းကြောပ်�

ပ်ါသည်။ု  

ဥယ်ျာဉ််တားးင်း�ာု �စ်ာပ်င်ငယ််တားစ်ာ

ပ်င်က့််�ု� ပ်င် �င်က််လေးလး�ည်် 

�က်ံ်ခုုျင် က်ျန်း်မှာာစားာ ကြီးက်းးထိးားလာ

လေးစာရန်အ်တားးက်် အချျင်းမှာာတားစ်ာဆီးင်် 

�န် ်�်ာင်းလေး�ာလေးလန်ုာင် ်မှာာန်က််န်လ်ေး�ာ 

အစာာအာဟုာရလုအုပ််ပ်ါ�ည််။

အေ�ငု်း�သည် ုကျွကြောလုံး�၏ ကျွ�န်�ုများာကြောရာ�နှ်ုင်း်ု ကြောကျွာငု်း�ကျွ��့�သ�ေအတို့းကုျွ အလုံးးန်ု

အကြောရာ�ကြီးကျွး�ပ်ါသည်။ု �ု� လေး�ာ် ကုု်ယ််ဝန်လ်ေးဆီးာင်စာဉ််အတားးင်း အချျင်းကုု် 

လေးက်ာင်းမှားန်စ်ားာ အလပ်ု်လပ်ု်ရန် ်ချက််ခ့ျလေးစာန်ုုင်ု�ည််် အချျ�ုလေး�ာအရာမှာျား�ာုပြီးပ်းး 

အခြပ်န်အ်လာန်အ်ားခြဖွားင်် ထုုိအရာမှာျားက် �င််က်လေးလးအား �က်ံ်ခုုျင်ပြီးပ်းး က်ျန်း်မှာာစားာ 

ကြီးက်းးထိးားလာလေးစာရန် ်ပုု်၍ချက််ခ့ျလေးစာန်ုုင်ု�ည််။   
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သင့်�နှှင့််� သင့််�ကိုဘေးလုး ဘေး�းလုပုို�နှှင့််�
ထုွားဘေးတူခ့ြ�ခုင့်�းကုို� ဘေးလု့ာခ်ုျ�ခုင့်�း  

သငု်းနှ်ုင်း်ု သင်း်ုကျွကြောလုံး� ကြော��လ့ုံးပု်နှ်ုင်း်ုထ့ားကြောတို့ခ့ြ�ေငု်း�က့ျွ� ကြောလုံး့ာေ်��ေငု်း� 

ကြော��လ့ုံးပု်�ဖွားတုို့�ေငု်း�သည် ု�င်န်ုာင််�င််က်လေးလးအတားးက်် လပ်ု်လေးဆီးာင်ရမှာည််် 

လေးဘားအက်င်းဆုံီးးလပ်ု်လေးဆီးာင်ချျက််ခြဖွားစ်ာ�ည််။ ကုု်ယ််ဝန်လ်ေးဆီးာင်စာဉ််အတားးင်း 

မှာည််�ည်််အချျနု်တ်ားးင်မှာဆုုီး လေးဆီးးလုပ််ခြဖွားတ်ားခြချင်း�ည်် �င်န်ုာင်် �င််က်လေးလး

အတားးက်် အလေးထိာက််အကူ်ခြဖွားစ်ာလေးစာန်ုုင်ုပ်ါ�ည််။  

သငု်းသည် ုကြော��လ့ုံးပု်ကြောသာကုျွကြောသာ အ�ော�သးများ�ာ�နှ်ုင်း်အုတို့း ကြောန်ထ့ား�ငု်းပ်ါကျွ 

�ု� မှာဟုတ်ုား အတား�ူာုလေးန်ပ်ါက် �င်န်ုာင် ်�င်က််လေးလးကုု် ထုိခုုျက််လေးစာန်ုုင်ု�ည််၊ 

အထူိး�ခြဖွားင် ်�င်�ည်် က်ားတားစ်ာစားးအတားးင်း �ု� မှာဟုတ်ုား အုမ်ှာထ့ိတားးင်က့််�ု�  

က်ျဉ််းလေးခြမှာာင်းလေး�ာလေးန်ရာမှာျားတားးင် �ာုလေးန်ချျနု် ်လေးဆီးးလုပ််လေး�ာက််လေးန်လ့င် 

ထုိခုုျက််န်ုုင်ု�ည််။ 

အက်ယ််၍ �င်လေးဆီးးလုပ််မှာလေး�ာက််လ့င်ပ်င် အခြချား�ူမှာျား၏ လေးဆီးးလုပ််

လေးငအ့န်းးတားးင်လေးန်ခြချင်း�ည်် (စားးက်ရက််၊ �ား�ာား၊ အးးစားးက်ရက််န်ုာင်် 

လေးဆီးးခြပ်င်းလုပ််မှာျားမှာာ) �င်န်ုာင််�င််က်လေးလးအတားးက်် အန်ုတရာယ််ခြဖွားစ်ာလေးစာ

န်ုုင်ု�ည််။ လေးဆီးးလုပ််လေး�ာက််�ူမှာျား လေးဆီးးလုပ််လေး�ာက််လေးန်ချျနု်တ်ားးင် အတား�ူာု

မှာလေးန်ခြချင်းခြဖွားင်် �င်န်ုာင်် �င််က်လေးလးကုု် ကူ်ည်းန်ုုင်ုပ်ါ�ည််။  

မှာည််�ည်််လေးဆီးးလုပ််အမှာျ�ုးအစာားမှာာ

မှာဆုုီး ထိးက််�ည််် မှားးခုုျးလေးင�့ည်် �င််

က်လေးလးထံိလေးရာက််�ာုန်ုုင်ု�ည််် လေး�းးန်ုာင်် 

လေးအာက််ဆီးးင်္ဂါျင်ပ်မှာာဏကုု် လေးလျာက််ျလေးစာ

ပ်ါ�ည််။ 
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လေးဆီးးလုပ််အမှာျ�ုးအစာားအားလံးု�ည်် 

ကုု်ယ််ဝန်လ်ေးဆီးာင်စာဉ််အတားးင်း �င်

န်ုာင်် �င််က်လေးလးကုု် ထုိခုုျက််လေးစာန်ုုင်ု

ပြီးပ်းး စားးက်ရက််၊ �ား�ာား၊ အးးစားးက်ရက််/

လေးဆီးးလုပ််တားလုေး�ာက််ခြချင်းန်ုာင်် 

လေးဆီးးခြပ်င်းလုပ်် အခုုျးအလေးငမ့ှာျား ပ်ါဝင်

�ည််။  

သန် ်ရှုှငု်း�သည််ကုြောလုံးသည် ု
ကျွကြောလုံး� �ကျွး်ေ့�ငု်း ကျွ�န်�ုများာ
စးာ ကြီးကျွး�ထားးာ�လုံးာကြောစရာန် ု
ကျွးည်းကြောပ်�ပ်ါသည်။ု  
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လေးဆီးးလုပ််လေး�ာက််ခြချင်း�ည်် လေးအာက််ပ်ါတုား� ဖြခြဖွားစ်ာန်ုုင်ု�ည််် အလားအလာကုု် 

တုားးုခြမှာင််လေးစာန်ုုင်ု�ည််-  

 • ကုု်ယ််ဝန်ပ််ျက််က်ျခြချင်း �ု� မှာဟုတ်ုား က်လေးလးအလေး�လေးမှားးဖွားးားခြချင်း 

 • က်လေးလးကုု် လေးစာာလေးမှားးဖွားးားခြချင်း (ကုု်ယ််ဝန် ်37 ပ်တ်ားမှာတုားင်ုမှား) 

 • လေးပ်ါင်မှာခြပ်ည်််လေး�ာက်လေးလးလေးမှားးဖွားးားခြချင်း 

 • လေးမှားးဖွားးားချျနု်တ်ားးင် က်လေးလးအ�က််�ူရချက််ခြချင်း

 • က်လေးလးငယ််�ည်် လေးမှားးက်င်းစာအချျနု်တ်ားးင် အခြချားအလေး�က်ာင်းရင်းမှာ�ာုဘ့ာ 

�ုတ်ားတားရက်် လေး�ဆုံီးးခြချင်း

ကြောန်ာကုျွထားပု် အေ�ကုျွအလုံးကုျွများ�ာ�က့ျွ� များည်သုည််ကုြောန်ရာာမှျား 
ကျွွနု်ု�ပု်ရာရ့ှှန့်ု�ငု်းများည်နု်ည်�ု။  

က်ုုယ််ဝန််ဆီးလေးာင်စာဉ်အတားးင်း ဆီးလေးးလုပ််�လေးာက််ချခြင်းန်ာင်် ပ်တား်�က််၍ �င််

ဆီးရာဝန်် �ုု်မှာဟုုတား် �ားဖွားးားဆီးရာမှာန်ာင်် ဆီးးလေးးန်းလေးးန်ုုင်ပ်ခြးး �င်ဆီးလေးးလုပ််

�လေးာက််ပ်ခြးး ဆီးလေးးလုပ််ဖွားခြတား်လုုပ်ါက် မှာည််�ည်််န်လေးရာတားးင် အက်ူအည်းရယ်ူရ

မှာည််က်ုုလည််း ဆီးးလေးးန်းလေးးန်ုုင်ပ်ါ�ည််။ Quitline  ဟုုချလေးါ်�လေးာ ဆီးလေးးလုပ််ဖွားခြတား်

လုု�ူမှာျားအတားးက်် အချမှာ့်ပ်ံ်ပ်ုုးပ်လေးး�ည််် န်ုုင်ငံလုံးဆီးုုင်ရာ ဝန််ဆီးလေးာင်မှာာုတားစာ်ချုရာု

ပ်ါ�ည််။   

�င်န်ာင်် �င်အထိလေးာက််အပ်ံ်ပ်လေးးန်လေး�ူမှာျားအပ်ါအဝင် ဆီးလေးးလုပ််ဖွားခြတား်လုု

�ူ မှာည််�ူမှာဆီးုု ၎င်းတားုု်က်ုု အက်ူအည်းတားလေးာင်းန်ုုင်�ည််။ စာက်ားပ်ခြန််လုုအပ််

�ူမှာျား�ည်် န်ည််းလမှာ်းမှာျားစားာဖွားခြင််  Quitline  က်ုု ရယ်ူအ�ုံးပ်ခြုန်ုုင်

ပ်ါ�ည််။ ၎င်းတားုု်အန်လေးဖွားခြင်် အလေးာက််ပ်ါတားုု်လုပ််ဆီးလေးာင်န်ုုင်ပ်ါ�ည််-  

 •  Quitline  ကုု် ဖုွားန်း်လေးချ် ပြီးပ်းး �ူတုား�န်ုာစ်ာ�က််လေး�ာ ဘာာ�ာစာက်ားခြဖွားင်် 

စာက်ားခြပ်န်တ်ားစ်ာဦးးန်ုာင်် ဖုွားန်း်ခြပ်န်လ်ေးချ်ရန် ်လေးခြပ်ာပ်ါ 

 •  Quitline  �ု�  ဖုွားန်း်လေးချ်ဆုုီးပြီးပ်းး စာက်ားခြပ်န်တ်ားစ်ာဦးးန်ုာင်် ဖုွားန်း်ခြပ်န်လ်ေးချ်ဆုုီးမုှာကုု် 

စားစာဉ််ရန် ်ယုံ်�က်ည််စုာတ်ားချျရလေး�ာ မုှာတ်ားလေးဆီးး �ု� မှာဟုတ်ုား မုှာ�ားစုာဝင်တားစ်ာဦးး

ကုု် လေးခြပ်ာပ်ါ

 • Quitline  ဝန်ထ်ိမ်ှားမှာျား�ည်် လုင်ုးလေးပ််�ာု �င််လေးတားာ်လေး�ာ စာက်ားခြပ်န််

တားစ်ာဦးးန်ုာင််အတား ူဆီးက််�းယ််န်ုုင်ုလေးစာရန် ်၎င်းတုား�၏ က်ျန်း်မှာာလေးရးပ်ည်ာ�ာင်

အား  Quitline  အးန်လု်င်ုးရည််ညွှာန်း်လေးဖွားာင်ကုု် တားင်လေးပ်းရန်လ်ေးခြပ်ာပ်ါ။
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ကုု်ယ််ဝန်ခ်ြပ်ရန်ရ်က််ချျနု်း်မှာျား�ည်် �င်န်ုာင်် �င််က်လေးလး၏ က်ျန်း်မှာာလေးရးကုု် 

စာစ်ာလေးဆီးးရန် ်�င်န်ုာင်် �င််က်ျန်း်မှာာလေးရးပ်ည်ာ�ာင်မှာျားအတားးက်် အချးင််အလမ်ှား

တားစ်ာခုျခြဖွားစ်ာ�ည််။ ၎င်းတားးင် �င််က်လေးလး၏ ကြီးက်းးထိးားမုှာလည််း ပ်ါဝင်�ည််။ 

ကုု်ယ််ဝန် ်24 ပ်တ်ားမှာာစာ၍ �င်၏ က်ျန်း်မှာာလေးရးပ်ည်ာ�ာင်မှာျား�ည်် �င်၏ 

ဝမ်ှားဗုုိုက််ကုု် တုားင်ုးတားာ�ည််် လေးပ်ကြီးကု်�းခြဖွားင်် တုားင်ုးတားာခြချင်းခြဖွားင်် �င််က်လေးလး၏ 

ကြီးက်းးထိးားမုှာကုု် စာစ်ာလေးဆီးးပ်ါလုမ််ှာမှာည််။  

က့ျွ�ယု်ဝန်�ုပ်ရာများည််ရုာကုျွေ�န့်�ုအတ့ို့�ငု်း�ပ်း�မှျားန် ု�ပ်သ�ေငု်း�သည် ုသင်း်ုကျွကြောလုံး�၏ 

ကျွ�န်�ုများာကြောရာ�နှ်ုင်း်ု ကြီးကျွး�ထားးာ�မုျားက့ျွ� စစုကြော��န့်ု�ငု်းများည်် ုအေးင်း်ုအလုံးမုျား�များ�ာ� ပ့်�မ့ျား�ရာရ့ှှ

ကြောစသည်။ု

သင့််�ကိုဘေးလုးကြီးကိုးးထွွားားမုို  
အချျ�ုက်လေးလးမှာျား�ည်် အခြချားက်လေးလးမှာျားထိက်် ကြီးက်းးထိးားမုှာအန်ုတရာယ်် 

ပုု်�ာုန်ုုင်ု�ည််။ �င်၏ က်ျန်း်မှာာလေးရးပ်ည်ာ�ာင်မှာျားက် �င််က်လေးလး၏ ကြီးက်းး

ထိးားမုှာ လေးန်ုားလေးက်းးလေးန်�ည််် လက်ခဏာမှာျားကုု်ခြမှာင်လ့င် �ု� မှာဟုတ်ုား �င််

က်လေးလး�ည်် အခြချားက်လေးလးမှာျားထိက်် လေးပ်ါင်မှာခြပ်ည်််ဘ့ာလေးမှားးဖွားးားန်ုုင်ု�ည််် 

အလေးခြချအလေးန်ပုု်မှာျားလေးန်�ည််ဟုထုိင်လ့င် �င် ကုု်ယ််ဝန်လ်ေးဆီးာင်စာဉ််အတားးင်း 

�င််က်လေးလးကုု် အချျနု်န််ုာင််တားစ်ာလေးခြပ်းည်း တုားင်ုးတားာရန် ်ပုံ်မှာာန်အ်ာထိရာလေးဆီးာင်း

�ုုက််ရန် ်အ�ကံ်ခြပ်�န်ုုင်ု�ည််။   

ကြီးကျွး�ထားးာ�မုျားနှ်ု�န်�ု �ပ်ဿန်ာရ့ှှကြောန်

သည်် ုကျွကြောလုံး�များ�ာ�က့ျွ� ရှှာကြောဖွားး�ေငု်း�

သည် ုကျွကြောလုံး�အကြောသကြောများး�ဖွားးာ�န့်ု�ငု်း

သည်် ုအလုံးာ�အလုံးာက့ျွ� ကြောလုံး့ာေ်�

ရာန် ုကျွးည်းကြောပ်�သည်။ု  

သင်း်ုကျွကြောလုံး�၏ ကြီးကျွး�
ထားးာ�မုျားနှ်ုင်း်ု ပ်တုို့သကုျွ၍ 
ကြောများ�ေးန်�ုများ�ာ� သ့�များဟု�တုို့ 
စ့��ရ့ာမုျားပ်းပ်န်မုုျားများ�ာ� ရ့ှှပ်ါကျွ 
သငု်း၏ သာ�ဖွားးာ��ရာာများ 
သ့�များဟု�တုို့ �ရာာဝန်နှု်ုင်း်ု 
ကြော�း�ကြောန်ုး�န့်ု�ငု်းပ်ါသည်။ု

သင်း်ုကျွကြောလုံး�ကြီးကျွး�ထားးာ�မုျား  1312



က်ွန်ု်ပ်ု်တုား� က့််�ု� ပ်င် �င််က်လေးလး၏ 

လပ်ု်�ာားမုှာမှာျား�ည်် ၎င်းတုား�မှာည််�ု� ခံျစာား

လေးန်ရ�ည််ကုု် ခြပ်��ည််် လက်ခဏာတားစ်ာခုျ

ခြဖွားစ်ာန်ုုင်ု�ည််။ က်ွန်ု်ပ်ု်တုား�  လေးန်ထုုိင်လေးက်ာင်းလေးန်

�ည်််အချါ တားက််ကြွက်ပြီးပ်းး အားအင်အခြပ်ည်််

ခြဖွားစ်ာလေးန်မှာည််။ �ု� လေး�ာ် က်ွန်ု်ပ်ု်တုား�  ဖွားျားန်ာ

လေးန်လ့င် �ု� မှာဟုတ်ုား လေးန်ထုုိင်မှာလေးက်ာင်းခြဖွားစ်ာ

လေးန်လ့င် က်ွန်ု်ပ်ု်တုား�  လေးန်ထုုိင်လေးက်ာင်းလေးန်စာဉ််

က်က့််�ု�  လပ်ု်�ာားမုှာ မှာျားမှာျားစာားစာာ မှာ�ာု

လေးတားာပ််ါ။ �င််က်လေးလးလေးန်မှာလေးက်ာင်းလ့င် 

�ု� မှာဟုတ်ုား ကြီးက်းးထိးားမုှာခြပ်ဿန်ာ�ာုလေးန်လ့င် 

၎င်းတုား��ည််လည််း ပုံ်မှာာန်ထ်ိက်် လပ်ု်�ာားမုှာ 

လေးလျာန််ည််းလေးန်န်ုုင်ု�ည််။   

ထုိ� လေး�က်ာင် ်�င်က််လေးလး၏ လပ်ု်�ာားမုှာပုံ်စံာကုု် 

�ု�ာုရန် ်အလးန်အ်လေးရးကြီးက်းး�ည််။  

သင့််�ကိုဘေးလုး၏ လုုပို�ရှှားားမုိုမိုျား 

သင်း်ုကျွကြောလုံး�၏ လုုံးပု်ရှှာ�မုျားများ�ာ�  

ကျွကြောလုံး�တ့ို့�ငု်း� တို့စုကြောယ်ာကုျွနှ်ုင်း်ု တို့စုကြောယ်ာကုျွ များတို့း�ကျွပ်ါ။ အချျ�ု

လေး�ာက်လေးလးမှာျား�ည်် တားစ်ာလေးန်တ်ားာလံးုတားးင် မှာျားစားာလပ်ု်�ာား�က်ပြီးပ်းး 

အချျ�ု�ည်် အစာာစာားချျနု်လ်ေးန်ာက််ပုု်င်း �ု� မှာဟုတ်ုား ည်ဘာက််အချျနု်မ်ှာျား

က့််�ု�  လေးန်ဘ်ာက််�းး�န် ်အ်ချျနု်မ်ှာျားတားးင် ပုု်မုုှာလပ်ု်�ာားန်ုုင်ု�ည််။ အချျ�ု

လေး�ာက်လေးလးမှာျား�ည်် အခြချားက်လေးလးမှာျားထိက်် ပုု်မုုှာလပ်ု်�ာားမုှာ�ာုပြီးပ်းး 

က်လေးလးမှာျားအတားးက်် ပုံ်မှာာန်လ်ပ်ု်�ာားမုှာအလေးရအတားးက်် �တ်ားမှာာတ်ားထိား

ခြချင်းမှာ�ာုပ်ါ။ ထုိ� လေး�က်ာင်် �င််က်လေးလးန်ုာင်် ၎င်းတုား�၏ လပ်ု်�ာားမုှာကုု် �ုရန် ်

အချျနု်အ်န်ည််းငယ််ယူ်ခြချင်းမှာာာ အလးန်အ်လေးရးကြီးက်းး�ည််။  

က်လေးလး၏ လုပ််�ာားမုှာကုု် ပုံ်စံာတားစ်ာခုျ�ာု�က့််�ု�  စာဉ််းစာားခြချင်း�ည်် 

အလေးထိာက််အကူ်ခြပ်�န်ုုုင်�ည််။ ဥပ်မှာာ - အမှာျ�ုး�မှားးတားစ်ာဦးးက် 

၎င်း၏က်လေးလး�ည်် အစာာစာားပြီးပ်းးလေးန်ာက််န်ုာင်် ၎င်းအုပ််ရာဝင်မှာည််် ည်

ပုု်င်းအချျနု်မ်ှာျားတားးင် အလုပ််�ာားဆုံီးးခြဖွားစ်ာလေး�က်ာင်း အ�ုလေးပ်းန်ုုုင်�ည််။ 

ယ်င်းကုု် �့က်လေးလး၏ ပုံ်စံာအခြဖွားစ်ာ က်ွန်ု်ုပ််တုား�  လေးချ်ပ်ါမှာည််- အမှာျား

အားခြဖွားင်် က်လေးလးလုပ််�ာား�ည််် တားစ်ာလေးန်တ်ားာအချျနု်မ်ှာျားန်ုာင်် က်လေးလး

လုပ််�ာားမုှာ န်ည််း�ည််် တားစ်ာလေးန်တ်ားာအချျနု်မ်ှာျား။
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ကျွွနု်ု�ပု်ကျွကြောလုံး�၏ လုုံးပု်ရှှာ�မုျားပ်း�စးများ�ာ�က့ျွ� များည်သ့ု�သ့န့်ု�ငု်းများည်ု
န်ည်�ု။  
 • �င််က်လေးလး မှာ�က်ာချဏ လပ်ု်�ာားလေးန်�ည််် တားစ်ာလေးန်တ်ားာအချျနု်တ်ားစ်ာခုျကုု် 

လေးရးးချျယ််ပ်ါ 

 • ပြီးငုမ်ှာ�က််စားာ လေးန်ထုုိင်န်ုုင်ုလေး�ာ လေးန်ရာတားစ်ာခုျကုု် �ာာလေးဖွားးပြီးပ်းး �င််က်လေးလးကုု် 

အာ�ုံစုုာက််ပ်ါ

 • �င််က်လေးလး၏ လပ်ု်�ာားမုှာမှာျားကုု် �ု�ာုရန် ်အချျနု်အ်န်ည််းငယ််လေးပ်းပ်ါ။ 

�င်ဘာာကုု် �တုားခြပ်�မုှာပ်ါ�လ့။ ၎င်းတုား�ဘာယ််လေးလာက်် �က်ံ်ခုုျင်ပ်ါ�လ့။ 

၎င်းတုား�  ဘာာကုု်ခံျစာားလေးန်ရပ်ါ�လ့။  

ဤပ်း�စးမှျားာ သင်း်ုကျွကြောလုံး� ကြောများး�ဖွားးာ�လုံးာသည်အုထ့ား �ကုျွလုံးကုျွရ့ှှကြောန်သင်း်ုသည်။ု  

ကျွွနု်ု�ပု်ကျွကြောလုံး�၏ လုုံးပု်ရှှာ�မုျားပ်း�စး ကြော�ပ်ာငု်း�လ့ုံးသးာ�သည်က့ုျွ� 
များည်သ့ု�သ့န့်ု�ငု်းများည်နု်ည်�ု။  
 • �င််က်လေးလး�ည်် ပုံ်မှာာန်ထ်ိက်် မှာ�က်ာချဏ လပ်ု်�ာားမုှာ လေးလျာ�်းား�ည််ကုု် 

�င်�တုားခြပ်�မုှာ�ည်် 

 • လပ်ု်�ာားမုှာမှာျား�ည်် ယ်ချင်က်ထိက်် အားန်ည််းလေးန်�ည််ဟု ုခံျစာားရ�ည််

 • တားစ်ာခုျခုျ မှာာားယ်းင်းလေးန်�ည််ဟု ု�င်ခံျစာားရ�ည််

သင်း်ုကျွကြောလုံး�က့ျွ� သင်း်ုထားကုျွပ့်�ပြီးပ်း� 
များည်သုးမှျားများသ့န့်ု�ငု်းပ်ါ။  

ကျွွနု်ု�ပု် ကျွကြောလုံး�၏ လုုံးပု်ရှှာ�မုျားများ�ာ� ရာပု်တို့န် ်ကုြောန်သည် ု

သ့�များဟု�တုို့ ကြောနှ်ု�ကြောကျွး�ကြောန်သည်က့ုျွ� သတ့ို့�ပ်�မ့ျားပ်ါကျွ သ့�များဟု�တုို့ 

ကျွွနု်ု�ပု်စ့တုို့ပ်းပ်န်ကုြောန်မ့ျားပ်ါကျွ �ာလုံး�ပု်ရာများည်နု်ည်�ု။  

အမှာျ�ုး�မှားးမှာျား�ည်် ကုု်ယ််ဝန်လ်ေးဆီးာင်ချျနု်အ်တားးင်း အချျ�ုအဆီးင််မှာျား

တားးင် မုှာမုှာတုား�က်လေးလးအတားးက်် စုုားရုမ်ှာတားတ်ား�က်�ည််မှာာာ အခြဖွားစ်ာမှာျားပ်ါ�ည််။ 

စုုားရုမ်ှာပူ်ပ်န်ခ်ြချင်း�ည်် တားစ်ာခုျခုျ မှာာားယ်းင်းလေးန်�ည််ဟု ုအပြီးမ့ှာဆုုီးလုခုြချင်းမှာဟုတ်ုား

ပ်ါ။ �ု� လေး�ာ် တားစ်ာချါတားစ်ာရံ က်လေးလးငယ််၏ လပ်ု်�ာားမုှာမှာျား လေးခြပ်ာင်းလ့လာ

�ည််မှာာာ ၎င်း မှာက်ျန်း်မှာာလေး�ာလေး�က်ာင်် �ု� မှာဟုတ်ုား ကြီးက်းးထိးားမုှာ ခြပ်ဿန်ာ�ာုလေးန်

လေး�ာလေး�က်ာင်် ခြဖွားစ်ာ�ည််။ မှာက်ျန်း်မှာာလေး�ာ �ု� မှာဟုတ်ုား ကြီးက်းးထိးားမုှာ ခြပ်ဿန်ာ�ာု

လေးန်လေး�ာ က်လေးလးငယ််မှာျား�ည််  

အခြချားက်လေးလးမှာျားထိက််  

အလေး�လေးမှားးဖွားးားန်ုုင်ုလေးခြချ  

ပုု်မှာျား�ည််။  

1716 သင်း်ုကျွကြောလုံး�၏ လုုံးပု်ရှှာ�မုျားများ�ာ�  



က်လေးလးငယ််မှာျား လေးန်မှာလေးက်ာင်းခြဖွားစ်ာလေးန်�ည်် �ု� မှာဟုတ်ုား ကြီးက်းးထိးားမုှာ ခြပ်ဿန်ာ

�ာုလေးန်�ည််ကုု် က်ွန်ု်ပ်ု်တုား�  ချး့ခြချား�ုန်ုုင်ုရန် ်ကုု်ယ််ဝန်လ်ေးဆီးာင်ထိား�ူတုားင်ုးအား 

၎င်းတုား�က်လေးလး၏ လပ်ု်�ာားမုှာမှာျားကုု် �ု�ာုလေးအာင် လပ်ု်လေးဆီးာင်ခုုျင်းပ်ါ�ည််။ 

က်လေးလး၏ လပ်ု်�ာားမုှာမှာျား ရပ််တားန် ်လ်ေးန်�ည်် �ု� မှာဟုတ်ုား လေးန်ုားလေးက်းးလေးန်�ည််

ကုု် �တုားခြပ်�မုှာပ်ါက် ၎င်းတုား�၏ က်ျန်း်မှာာလေးရးပ်ည်ာ�ာင်မှာျားထံိ ဆီးက််�းယ််ရန််

လည််း က်ွန်ု်ပ်ု်တုား�က် လေးခြပ်ာထိားပ်ါ�ည််။  

�င််က်လေးလး၏ လပ်ု်�ာားမုှာမှာျား ရပ််တားန် ်လ်ေးန်�ည်် �ု� မှာဟုတ်ုား လေးန်ုားလေးက်းး

လေးန်�ည််ကုု် �င်�တုားခြပ်�မုှာပ်ါက် လေးက်ျးဇူူးးခြပ်�၍ �င်၏ က်ျန်း်မှာာလေးရး

ပ်ည်ာ�ာင်မှာျားထံိ ဆီးက််�းယ််ရန် ်မှာလေးန်ုာာင််လေးန်ုားပ်ါန်ုာင််။ ၎င်းတုား��ည်် �င်န်ုာင်် 

�င်၏ စုုားရုမ်ှာပူ်ပ်န်မု်ှာမှာျားအလေး�က်ာင်းကုု် န်ားလေးထိာင်လေးပ်းပ်ါလုမ််ှာမှာည််။ ၎င်း

တုား�က် �င််ကုု် လေးန်လ်ေးရာ၊ ည်ပ်ါ မှာည််�ည်််အချျနု်မ်ှာဆုုီး ကူ်ည်းလေးပ်းဖုွား�  အ�င််�ာ ုလေးန်

ပ်ါ�ည််။  

ထ့ား�ကြောန်ာကုျွ �ာ�ဖွားစုပ်ါများည်နု်ည်�ု။  

�င်က််ျန်း်မှာာလေးရးဝန်ထ်ိမ်ှား�ည်် �င်က််လေးလး၏ က်ျန်း်မှာာလေးရးကုု် စာစ်ာလေးဆီးးရန် ်

�င်အ်ား လေးဆီးး�ုံ�ု�  ဖုွားတ်ားလေးချ် န်ုုင်ုပ်ါ�ည််။ ၎င်းတုား��ည်် က်လေးလးကုု် လေးအာက််ပ်ါ

တုား�အပ်ါအဝင် န်ည််းလမ်ှားအမှာျ�ုးမှာျ�ုးခြဖွားင် ်စာစ်ာလေးဆီးးန်ုုင်ု�ည်် -

Cardiotocograph (သကြောန်ုေသာ�နှ်ုလုံးး��ေ�န်နှု်ု�န်�ု ကြောစာင်း်ု�ကျွည််တ့ုို့�ငု်း�တို့ာ�ေငု်း�) 

(CTG)။ CTG  �ည်် အချျနု်န််ုာင််တားစ်ာလေးခြပ်းည်း က်လေးလး၏ န်ုာလံးုခုျန်န််ုာ�န်း်န်ုာင်် 

ည်စ်ှာန်ုာ�န်း် (�င််တားးင်�ာုလေးန်ပ်ါက်) ကုု် တုားင်ုးတားာရန် ်�င််ဝမ်ှားဗုုိုက််ပ်တ်ားလည််

တားးင် က်ျ�ံဆီးန် ်ခ်ျါးပ်တ်ားန်ုာစ်ာခုျကုု် ထိား�ာုခြချင်း ပ်ါဝင်ပ်ါမှာည််။ �င််က်လေးလး�ည်် 

မှာည််�ု�  ကြီးက်းးထိးားလာလေးန်�ည််န်ုာင်် �င််က်လေးလးမှာည််�ည််် အလေးန်အထိားတားးင် 

�ာုလေးန်�ည််ကုု် �ု�ာုရန် ်�င််က်ျန်း်မှာာလေးရးပ်ည်ာ�ာင်မှာျားက် �င််ဝမ်ှားဗုုိုက််ကုု်

လည််း တုားင်ုးတားာပ်ါမှာည််။  

Ultrasound (အာထားရာာကြော�ာငု်း�)။ Ultrasound �ုုက််ခြချင်း�ည်် �င််

က်ျန်း်မှာာလေးရး က်ွမ်ှားက်ျင်�ူမှာျားအား က်လေးလး၏ ကြီးက်းးထိးားမုှာကုု် တုားက်ျစားာ 

တုားင်ုးတားာရန်န််ုာင်် က်လေးလး၏ န်ုာလံးုခုျန်န််ုာ�န်း်

န်ုာင်် လေး�းးစားးဆီးင်းမုှာကုု် စာစ်ာလေးဆီးးရန် ်ကူ်ည်း

လေးပ်းန်ုုင်ု�ည််။  

မ့ျားေငု်း၏ ကျွ�န်�ုများာကြောရာ�က့ျွ� စစုကြော���ေငု်း�။ 

�င်၏ က်ျန်း်မှာာလေးရးပ်ည်ာ�ာင်မှာျား�ည်် 

�င်် လေး�းးလေးပ်ါင်ချျနု်၊် အပူ်ချျနု်၊် လေး�းးခုျန််

န်ုာ�န်း်န်ုာင်် တားစ်ာချါတားစ်ာရံ လေး�းးစာစ်ာလေးဆီးး

ခြချင်းအားခြဖွားင်် �င်၏ က်ျန်း်မှာာလေးရးကုု် 

အက့်ခြဖွားတ်ားန်ုုင်ု�ည််။  

#MovementsMatter1918 သင်း်ုကျွကြောလုံး�၏ လုုံးပု်ရှှာ�မုျားများ�ာ�  



ဘေး�းဘေး�ာင့်�းအုပို��ခုင့်�း  
�င််က်လေးလး�ည်် အချျင်းမှာာတားစ်ာဆီးင်် �င်် လေး�းးထ့ိက် လေးအာက််ဆီးးင်္ဂါျင်န်ုာင်် 

အာဟုာရဓာာတ်ားမှာျား ရ�ာုခြချင်းလေး�က်ာင်် �က်ံ်ခုုျင်ပြီးပ်းး က်ျန်း်မှာာစားာ ကြီးက်းးထိးားလာ

န်ုုင်ုပ်ါ�ည််။ �င််က်လေးလး၏ လေးအာက််ဆီးးင်္ဂါျင်န်ုာင်် အာဟုာရဓာာတ်ားမှာျား ရ�ာုန်ုုင်ု

မုှာ�ည်် အချျင်းမှာာတားစ်ာဆီးင်် ပုံ်မှာာန်လ်ေး�းးစားးဆီးင်းမုှာအလေးပ်် မူှာတားည််�ည််။   

ကုု်ယ််ဝန် ်28  ပ်တ်ား လေးန်ာက််ပုု်င်း (�င််က်လေးလး စာတားင်ကြီးက်းးထိးားလာလေး�ာအချါ) 

�င်ပ်က််လက််အုပ််စာက််ပ်ါက် အချျင်း�ု�  လေး�းးလေးရာက််�ာုန်ုုင်ုမုှာ လေးလျာန််ည််း�းား

န်ုုင်ု�ည််။  

သငု်းသည် ုက့ျွ�ယု်ဝန် ု28 ပ်တုို့မှျားစ၍ ကြော��ကြောစာငု်း�အ့ပု်�ေငု်း��ဖွားင်း်ု  ကျွကြောလုံး� 

�ကျွး်ေ့�ငု်းပြီးပ်း� ကျွ�န်�ုများာစးာ ကြီးကျွး�ထားးာ�လုံးာရာန် ုကျွးည်းကြောပ်�န့်ု�ငု်းသည်။ု အမှာာန်မ်ှာာာ 

�ုလေးတား�န်အ�စ်ာအရ 28 ပ်တ်ားမှာာစာတားင်၍ လေးဘားလေးစာာင်းအုပ််ခြချင်း�ည်် ပုံ်

မှာာန် ်ပ်က််လက််အုပ််စာက််ခြချင်းန်ုာင်် န်ုာ�ုင်းယ်ာဉ််လ့င် �င်၏ က်လေးလးအလေး�လေးမှားး

ဖွားးားမုှာခြဖွားစ်ာန်ုုင်ုလေးခြချကုု် ထိက််ဝက််ချန် ် ်လေးလ့ာခ်ျျလေးပ်း�ည််ဟု ုလေးတား�့ာုရ�ည််။  

�ယု်�ကုျွ သ့�များဟု�တုို့ ည်ာ�ကုျွ ကြောစာငု်း�၍အ့ပု်စကုျွ�ေငု်း� - များည်သုည််�ုကုျွ

သ့�ကြောစာငု်း�အ့ပု်သည်�ုဖွားစုကြောစ သင်း်ုအတို့းကုျွ ပ့်�၍ သကုျွကြောတို့ာင်း်ုသကုျွသာ�ဖွားစု

ကြောစပ်ါသည်။ု အမှာျ�ုး�မှားးမှာျား�ည်် လေးဘားလေးစာာင်းအုပ််ပြီးပ်းးလေးန်ာက်် ပ်က််လက််န်ုုးု

လာတားတ်ား�ည််မှာာာ လေးတားရ့မှာျားပ်ါ�ည််။ 

ဤသ့� ဖြ�ဖွားစုလုံး့ငု်း စ့တုို့များပ်းပ်ါနှ်ုင်း်ု!   

အလေးရးကြီးက်းး�ည််မှာာာ တားစ်ာဖွားက််စားလေးဘားလေးစာာင်းအုပ််ခြချင်းခြဖွားင်် စာတားင်ရန်ခ်ြဖွားစ်ာ

�ည််။ �င် ပ်က််လက််န်ုုးုလာလ့င်လည််း ရပ်ါ�ည််၊ ခြပ်န်၍် လေးဘားလေးစာာင်း

လုက်ု်�ုံ�ာခြဖွားစ်ာပ်ါ�ည််။  
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ဤအပုု်င်းတားးင် �င််က်လေးလး၏ လေးမှားးဖွားးားမုှာအတားးက်် အလေးက်ာင်းဆုံီးးအချျနု်န််ုာင်် 

ပ်တ်ား�က််၍ �င်် �ားဖွားးားဆီးရာမှာ �ု� မှာဟုတ်ုား ဆီးရာဝန်န််ုာင်် လေးဆီးးးလေးန်ုးးရမှာည််် 

အချျက််အလက််မှာျား ပ်ါဝင်ပ်ါ�ည််။  

ဘေးမွိုးဖွွားားခုျနု်�အဘေးကြကိုာင့်�း ဘေး�ွးဘေးနွှး
ကြကိုပိုါ�ု�  

 • အမှာျ�ုး�မှားးအမှာျားစုာ (90% ချန် ်)် �ည်် 37 နှ်ုင်း်ု 42  

ပ်တုို့အ�ကျွာ� က်လေးလးလေးမှားးဖွားးားပြီးပ်းး ၎င်းကုု်  

က့ျွ�ယု်ဝန်လုုံးကြောစ်ပြီးပ်း� ကြောများး�ဖွားးာ��ေငု်း�ဟုလုေးချ်�ည််။

 • 37 ပ်တုို့များတ့ို့�ငု်းများးက့ျွ� က့ျွ�ယု်ဝန်လုုံးများကြောစ်များးကြောများး�ဖွားးာ��ေငု်း�ဟု ုလေးချ်�ည််။

 • 37 မှာာ 38 ပ်တ်ား (+6  ရက််) အထုိကုု် ကြောစာ၍ကြောများး�ဖွားးာ��ေငု်း�ဟု ုရည််ညွှာန်း်

ပ်ါ�ည်် ။

 • 42 ရက််�တားတ ပ်တ်ားမှာာစာ၍ လေးန်ာက််ပုု်င်းကုု် သကုျွတို့မုျား�ကြောကျွ�ာ၍ု ကြောများး�ဖွားးာ�

�ေငု်း�ဟု� လေးချ်�ည််။

ကုု်ယ််ဝန်လ်ေးဆီးာင်အမှာျားစုာတားးင် က်လေးလးလေးမှားးဖွားးားချျနု်ကုု်် �င်ကုု်ယ််တုားင်ု ဗုုိုက််

စာန်ာချျနု်ခ်ြဖွားင်် ဆုံီးးခြဖွားတ်ား�ည််။ လေးယ်ဘုာယ်ျအားခြဖွားင်် �င််�တ်ားမှာာတ်ားရက််န်ုာင်် 

န်းးက်ပ််စားာ လေးမှားးဖွားးားခြချင်း�ည်် က်လေးလးဖံ့ွားဖြိုးပြီးဖုွား�းလေးရးအတားးက်် အလေးက်ာင်းဆုံီးး

ခြဖွားစ်ာ�ည််။ �ု� လေး�ာ် တားစ်ာချါတားစ်ာရံတားးင် က်လေးလးမှာျား�ည်် လေးစာာ၍လေးမှားးဖွားးားရန် ်

လုအုပ််ပြီးပ်းး ၎င်းကုု် စးစဉု်ထားာ�ကြောသာ ကြောများး�ဖွားးာ��ေငု်း�ဟု� လေးချ်ပ်ါ�ည််။  

စးစဉု်ထားာ�ကြောသာ ကြောများး�ဖွားးာ��ေငု်း��့�သည်မှုျားာ အ�ယု်န်ည်�ု။  
စားစာဉ််ထိားလေး�ာ လေးမှားးဖွားးားခြချင်းဆုုီး�ည််မှာာာ အမှာျ�ုး�မှားးတားစ်ာဦးး�ည်် က်လေးလး

လေးမှားးဖွားးားရန် ်ဗုုိုက််န်ာလာ�ည််အထုိ လေးစာာင််ဆုုီးင်းမှာည်််အစာား �တ်ားမှာာတ်ားအချျနု််

တားစ်ာခုျတားးင် က်လေးလးလေးမှားးဖွားးားခြချင်းခြဖွားစ်ာ�ည််။ ယ်င်းကုု် လေးယ်ဘုာယ်ျအားခြဖွားင်် 

လေးဆီးးခြဖွားင််ည်စ်ှာအားလေးပ်း၍ လေးမှားးပ်ါ�ည်် �ု� မှာဟုတ်ုား လုအုပ််ပ်ါက် ဗုုိုက််ချး့လေးမှားး

ပ်ါ�ည််။ �ု� လေး�ာ် စားစာဉ််ထိား�ည််် လေးမှားးဖွားးားခြချင်းကုု် ဆုံီးးခြဖွားတ်ား�ည်််အချါ 

�င််လေးတားာ်�ည််် အချျနု်ကုု််လေးရးးချျယ််ရန် ်အလးန်အ်လေးရးကြီးက်းး�ည််။  

ကျွွနု်ု�ပု် များည်သုည််အုေ�န့်တုို့းငု်း 
ကျွကြောလုံး�ကြောများး�များည်နု်ည်�ု။  

�င််က်လေးလး၏ ချန် ်မ်ှာာန်း်ထိားလေး�ာ 

လေးမှားးလေးန် ် �ု� မှာဟုတ်ုား �တ်ားမှာာတ်ားရက််

�ည်် ပုံ်မှာာန်အ်ားခြဖွားင်် �င်၏ လေးန်ာက််ဆုံီးး

ဓာမှာမတားာလာ�ည််် ပ်ထိမှာရက််မှာာစာ၍ 

ရက််�တားတ ပ်တ်ား 40 လေးခြမှာာက််ခြဖွားစ်ာ�ည််။ 

�ု� လေး�ာ် တားစ်ာချါတားစ်ာရံတားးင် ၎င်းကုု် 

�င်၏ အလေးစာာဆုံီးး အာထိရာလေးဆီးာင်း

အလေးပ်် အလေးခြချခံျ၍ တားးက််ချျက််�ည််။

ကြောများး�ဖွားးာ�ေ�န့်အုကြော�ကျွာငု်း� ကြော�း�ကြောန်ုး��ကျွပ်ါစ့�   2322



ရာကျွုသတို့္တို့ပ်တို့ုတို့့�င်းု� အရာကြော�ပ်ါသည် ု 
�င််က်လေးလး�ည််  39-40  ပ်တ်ားအထုိ ကြီးက်းးထိးားလေးန်ဆ့ီးခြဖွားစ်ာ�ည််၊ ဖံ့ွားဖြိုးပြီးဖုွား�းဆ့ီး

ခြဖွားစ်ာပြီးပ်းး ပုု်မုုှာ�န်မ်ှာာလာလေးန်ပ်ါ�ည််။ က်လေးလးလေးစာာလေးမှားးဖွားးား�ည််် ရက််�တားတ ပ်တ်ား

တုားင်ုး�ည်် ၎င်းတုား�၏ က်ျန်း်မှာာလေးရးအလေးပ်် �က််လေးရာက််မုှာ�ာုန်ုုင်ု�ည််။ 

တားစ်ာချါတားစ်ာရံ အထူိး�ခြဖွားင်် စုုားရုမ်ှာစာရာတားစ်ာခုျခုျ�ာု�ည်််အချါ ‘လေးန်လ်ေးစ်ာ�ည််

အထုိ ဘာာလေး�က်ာင််လေးစာာင််ဆုုီးင်းလေးန်�လ့’ ဟု ုက်ျ�ုးလေး�က်ာင်းည်းစားာ လေးမှားခြမှာန်း်န်ုုင်ု

ပ်ါ�ည််။ အချျက််အလက််မှာျားမှာာာ ကုု်ယ််ဝန်လ်ေးန်မ်ှာလေးစ်ာမှားလေးမှားးဖွားးားခြချင်း (37 ပ်တ်ား

န်ုာင််ပ်င် န်းးစာပ််�ည််) န်ုာင်် လေးစာာ၍လေးမှားးဖွားးား�ည်််က်ာလ ( 37 -38  ပ်တ်ား [+6  

ရက််မှာျား]) �ည်် လေးက်ျာင်းတားးင် �င်ယူ်မုှာ အချက််အခ့ျမှာျားန်ုာင််/�ု� မှာဟုတ်ုား 

အခြပ်�အမူှာခြပ်ဿန်ာမှာျားက့််�ု�  က်လေးလးမှာျားအတားးက်် အချျ�ုလေး�ာ ရလဒ််မှာျား ရ

န်ုုင်ု�ည််် အလားအလာ ခြမှာင််မှာားပ်ါ�ည််။ လေးမှားးဖွားးားချျနု်ကုု်် ဆုံီးးခြဖွားတ်ားရာတားးင် 

အက်ျ�ုးလေးက်ျးဇူူးးမှာျားန်ုာင်် အန်ုတရာယ််မှာျားအ�က်ား ဟုန်ခ်ျျက််ည်းမုှာကုု် ရ�ာုရန် ်

အလးန်အ်လေးရးကြီးက်းးပ်ါ�ည််။  

စးစဉု်ထားာ�ကြောသာ ကြောများး�ဖွားးာ�မုျားက့ျွ� များည်ု
သည််အုေ�န့်တုို့းငု်း ထားည််သုးငု်း�စဉု်�စာ�
န့်ု�ငု်းများည်နု်ည်�ု။  

အမှာျ�ုး�မှားးမှာျားအလေးန်ခြဖွားင်် စားစာဉ််ထိားလေး�ာ 

လေးမှားးဖွားးားခြချင်းကုု် ခြပ်�လပ်ု်�က်�ည််် အဓုာက် 

အလေး�က်ာင်းရင်းမှာာာ က်လေးလးအလေး�လေးမှားးဖွားးားခြချင်း

အပ်ါအဝင် ၎င်း �ု� မှာဟုတ်ုား ၎င်းတုား�က်လေးလး၏ခြပ်ဿန်ာ အလားအလာ

ကုု် လေးလ့ာခ်ျျရန်ခ်ြဖွားစ်ာ�ည််။ က်လေးလးအလေး�လေးမှားးဖွားးားခြချင်း အလားအလာ�ည်် 

ကုု်ယ််ဝန်လ်ေးန်ာက််ပုု်င်းတားးင် အန်ည််းငယ််ပုု်၍ ခြမှာင််မှာားပြီးပ်းး  �က််တားမ်ှားလေးက်ျာ်၍ 

လေးမှားးဖွားးားခြချင်း (42 ပ်တ်ားလေးန်ာက််ပုု်င်း) တားးင် ပုု်၍ပ်င် ခြမှာင််မှာားပ်ါ�ည််။  

လေးရာင်္ဂါါတားစ်ာခုျခုျ�ာုလေး�ာအမှာျ�ုး�မှားးမှာျား (ဥပ်မှာာ ဆီးးးချျ�ု �ု� မှာဟုတ်ုား လေး�းးတုားးု) 

�ု� မှာဟုတ်ုား ကုု်ယ််ဝန်လ်ေးဆီးာင်မုှာဆုုီးင်ရာ ရှုံး�ုပ််လေးထိးးမုှာမှာျား �ာုပ်ါက် (ဥပ်မှာာ - 

က်လေးလး၏ ကြီးက်းးထိးားမုှာန်ုာင်် ပ်တ်ား�က််၍ စုုားရုမ်ှာပူ်ပ်န်မု်ှာမှာျား�ာုပ်ါက်) စားစာဉ််

ထိားလေး�ာ လေးမှားးဖွားးားမုှာကုု် အ�ကံ်ခြပ်�န်ုုင်ု�ည််။ အမှာျ�ုး�မှားးတားစ်ာဦးး၏ က်လေးလး

အလေး�လေးမှားးဖွားးားမုှာအန်ုတရာယ််ကုု် ခြမှာင််တားက််လေးစာလေး�ာ အခြချားအချျက််မှာျားတားးင် 

အ�က််ကြီးက်းးခြချင်း၊ အဝလးန်ခ်ြချင်း (ခြမှာင််မှာားလေး�ာ ချန်ုာာကုု်ယ်် ခြဒ်ပ််ထုိအညွှာန်း်

ကု်န်း် �ု� မှာဟုတ်ုား BMI �ာုခြချင်း)၊ �င်၏ ပ်ထိမှာဆုံီးးက်လေးလးခြဖွားစ်ာခြချင်း ၊ IVF ကုု် 

အ�ုံးခြပ်�၍ ကုု်ယ််ဝန်လ်ေးဆီးာင်ခြချင်း၊ ကုု်ယ််ဝန်လ်ေးဆီးာင်ချျနု်တ်ားးင် လေးဆီးးလုပ််လေး�ာက််

ခြချင်း၊ မူှားယ်စ်ာလေးဆီးးဝါး�ုံးခြချင်း �ု� မှာဟုတ်ုား အရက််လေး�ာက််ခြချင်းတုား�  ဆီးက််လက််

ခြပ်�လပ်ု်ခြချင်းတုား�  ပ်ါဝင်�ည််။  

အလေးဘာာ်ရးင်္ဂါျနု်ယ််န်ုာင်် လေးတားာရက််စ်ာလေးရလက််�က်ားက်ွန်း်�ား အမှာျ�ုး�မှားး

မှာျားန်ုာင်် ဆီးပ်် ဆီးာဟုာရ အာဖွားရုက် �ု� မှာဟုတ်ုား လေးတားာင်အာ�ာတားးင် လေးမှားးဖွားးား

လေး�ာ အမှာျ�ုး�မှားးမှာျားအပ်ါအဝင် အချျ�ုယ်ဉ််လေးက်ျးမုှာအပ်ု်စုာမှာျား �ု� မှာဟုတ်ုား 

လမူှာျ�ုးစုာမှာျားမှာာ အမှာျ�ုး�မှားးမှာျား�ည်် က်လေးလးအလေး�လေးမှားးဖွားးားမုှာ အချးင််အလမ်ှား

အန်ည််းငယ်် ပုု်မုုှာခြမှာင််မှာား�ည််။  

အက်ယ််၍ �င်�ည်် ဤအချျက််တားစ်ာခုျခုျန်ုာင်် မှာကုု်က််ည်းလ့င် ၎င်းက် �င် 

က်လေးလးအလေး�လေးမှားးဖွားးားလုမ််ှာမှာည််ဟု�ူည််် �လေးဘာာမှာဟုတ်ုားပ်ါ။ �င်၏ �ားဖွားးား

ဆီးရာမှာ �ု� မှာဟုတ်ုား ဆီးရာဝန်က်် �င်၏ က်လေးလးအလေး�လေးမှားးဖွားးားန်ုုင်ု�ည််် 

အလားအလာကုု် �ာင်းခြပ်ပြီးပ်းး �င််က်လေးလး၏ လေးမှားးဖွားးားချျနု်အ်တားးက်် လေးရးးချျယ််

စာရာမှာျားန်ုာင်် �င် �ု� မှာဟုတ်ုား �င််က်လေးလး�ည်် န်းးက်ပ််စားာ လေးစာာင််�က်ည်််ရန် ်

လုအုပ််ခြချင်း�ာုမှာ�ာုကုု် �င်န်ုာင်် လေးဆီးးးလေးန်ုးးပ်ါမှာည််။ အက်ယ််၍ က်လေးလးအလေး�

လေးမှားးဖွားးားန်ုုင်ု�ည််် အလားအလာ အလးန်န််ည််းလေးန်ပ်ါက် �င်၏ �ားဖွားးားဆီးရာမှာ 

�ု� မှာဟုတ်ုား ဆီးရာဝန်က်် ပုံ်မှာာန်အ်ားခြဖွားင်် �င် စာတားင်ဗုုိုက််န်ာလာ�ည််အထုိ 

လေးစာာင််ဆုုီးင်းရန် ်အ�ကံ်ခြပ်�ပ်ါလုမ််ှာမှာည််။  

due

Having your baby close to  
the due date is best

2524 ကြောများး�ဖွားးာ�ေ�န့်အုကြော�ကျွာငု်း� ကြော�း�ကြောန်ုး��ကျွပ်ါစ့�   



သင်းုန်ှင်း်ု သင်း်ုကျွလုံးကြော�အတို့းကျွု များည်ုသည််ုအရာာကျွ အကျွကြောာင်းု�
��း�ဖွား�စုများည်ုကျွ့� �းကြော�န်းကြော�ပ်�း� ��း�ဖွား�တို့ုပ်ါ  
�င် ကြီးကု်�တားင်စားစာဉ််၍ လေးမှားးဖွားးား�င််�လား �ု� မှာဟုတ်ုား �င််က်လေးလးလေးမှားးလာ

�ည််အထုိ လေးစာာင််ဆုုီးင်း�င််�လားကုု် ဆုံီးးခြဖွားတ်ားရခြချင်း�ည်် အပြီးမ့ှာတားမ်ှား

အားခြဖွားင်် မှာလးယ််ကူ်ပ်ါ။ �င်န်ုာင်် �င််က်လေးလးအတားးက်် လေးရးးချျယ််မုှာန်ုာစ်ာခုျ

စာလံးု၏ အက်ျ�ုးလေးက်ျးဇူူးးမှာျားန်ုာင်် အန်ုတရာယ််မှာျားကုု် �ု�ာုရန် ်အလေးရးကြီးက်းး

ပ်ါ�ည််။ �င်၏ ယုံ်�က်ည််ချျက််၊ စံာတားန်ဖုု်ွားးန်ုာင်် ဦးးစာားလေးပ်းမုှာမှာျားကုု်လည််း 

ထိည်််�းင်းစာဉ််းစာားရန် ်အလေးရးကြီးက်းးပ်ါ�ည််။ �င်၏ �ားဖွားးားဆီးရာမှာ 

�ု� မှာဟုတ်ုား ဆီးရာဝန်�်ည်် ဤအရာမှာျားကုု် �င်န်ုာင််လေးဆီးးးလေးန်ုးးပြီးပ်းး �င်၏ 

လေးမှားချးန်း်မှာျားကုု် လေးခြဖွားဆုုီးလေးပ်းက်ာ အလေးက်ာင်းဆုံီးး ဆုံီးးခြဖွားတ်ားချျက််ချျရာတားးင် �င််

အား ပ်ံ်ပုု်းလေးပ်းပ်ါမှာည််။ ယ်င်းကုု် ပူ်းလေးပ်ါင်းဆုံီးးခြဖွားတ်ား�ည််ဟု ုလေးချ်�ည််။  

ကျွ့�ယ်ုဝန်ု�ကြောာင်းုတို့့�င်းု�သည်ု ထားး�ေ�ာ�ပ်ါသည်ု။ �င််က်လလေးး မှားလေးးဖွားးားချျုန််

န်ာင်် ပ်တား်�က််၍ ဆီးုံးဖွားခြတား်ချျက််�ည်် �င်၏ က်ုုယ််ပ်ုုင်ယ်ုံက်ခြည််ချျက််မှာျား

န်ာင်် ဦးးစာားပ်လေးးမှာာုမှာျားက်ုု ထိည်််�းင်းစာဉ်းစာား�င််ပ်ခြးး �င်န်ာင်် �င််က်လလေးး

အတားးက်် က်ျန််းမှာာရလေးး

အက်ျုုးက်ျလေးးဇူးူးမှာျား

က်ုု က်ုုယ််ဝန််ဆီးလေးာင်

ချခြင်း၏ �းးချခြား

အန်္တားရာယ််မှာျားန်ာင်် 

န်ာုုင်းယ်ာဉ်�င််�ည််။

မှိုတူ�ထွားားရန်�
ကုု်ယ််ဝန်လ်ေးဆီးာင်တုားင်ုး�ည်် ထူိးခြချားပြီးပ်းး က်လေးလးအလေး�လေးမှားးဖွားးားန်ုာ�န်း်မှာာာ 

အလးန်န််မ််ုှာ�ည််ကုု် အမှာာတ်ားရပ်ါ။ �ု� လေး�ာ် �င်၏ အန်ုတရာယ််ကုု် လေးလ့ာခ်ျျ

ရန်အ်တားးက်် အ�ုလေးပ်းခြချင်းန်ုာင်် အစားအမံှာမှာျား ခြပ်�လပ်ု်ခြချင်း�ည်် အလေးရးကြီးက်းး

ပ်ါ�ည််။ လေးဘားက်င်းလံခုြခံျ�ပြီးပ်းး က်ျန်း်မှာာ�ည််် ကုု်ယ််ဝန်�်ာုဖုွား� အတားးက်် �င််

ဆီးရာဝန် ်�ု� မှာဟုတ်ုား �ားဖွားးားဆီးရာမှာန်ုာင်် လေးဆီးးးလေးန်ုးးပ်ါ။     

သင်းု၏ ကျွလုံးကြော�အသကြောများးကြော�ဖွားးာ�များှ�အန်္တို့ရာာယ်ုကျွ့� လုံး�ှကြောာ်ေ�ရာန်ု 
သင်းုလုံး�ပ်ု�ကြောာင်းုန့်�င်းုသည််ု အရာာများ�ာ�များှာ -  

လေးဆီးးလုပ််လေး�ာက််�ူ အမှာျ�ုး�မှားးမှာျား�ည်် တားတ်ားန်ုုင်ု�မှာ့ အခြမှာန််

ဆုံီးး လေးဆီးးလုပ််ခြဖွားတ်ားန်ုုင်ုလေးအာင် အကူ်အည်းရယူ်ခြချင်း။

�င််က်ျန်း်မှာာလေးရးန်ုာင်် �င််က်လေးလး၏ ကြီးက်းးထိးားမုှာကုု် လေးစာာင််�က်ည်််

ရန် ်ရက််ချျနု်း်မှာျားအားလံးုကုု် လာလေးရာက််ခြပ်�ခြချင်း။

�င််က်လေးလး၏ လပ်ု်�ာားမုှာမှာျားကုု် �တုားထိားပြီးပ်းး �င််က်လေးလး၏ 

လပ်ု်�ာားမုှာမှာျား ရပ််တားန် ်သ်ွား�းားလ့င် �ု� မှာဟုတ်ုား လေးန်ုားလေးက်းး�းားလ့င် 

�င််က်ျန်း်မှာာလေးရးပ်ည်ာ�ာင်မှာျားကုု် အ�ုလေးပ်းပ်ါ။  

28 ပ်တ်ားမှာာစာ၍ လေးန်ာက််ပုု်င်းတားးင် လေးဘားလေးစာာင်းအုပ််ပ်ါ။  

လေးမှားးဖွားးားချျနု်ကုု်် ဆုံီးးခြဖွားတ်ားရာတားးင် အက်ျ�ုးလေးက်ျးဇူူးးမှာျားန်ုာင်် 

အန်ုတရာယ််မှာျားအ�က်ား ဟုန်ခ်ျျက််ည်းမုှာကုု် ရ�ာုရန် ်အလးန််

အလေးရးကြီးက်းးပ်ါ�ည််။  

2726 ကြောများး�ဖွားးာ�ေ�န့်အုကြော�ကျွာငု်း� ကြော�း�ကြောန်ုး��ကျွပ်ါစ့�   



လေးန်ာက််ထိပ်် ဘာာ�ာခြပ်န်ဆုု်ီးထိားလေး�ာ အချျက််အလက််မှာျားန်ုာင်် 

ဗိုးဒ်းယုု်မှာျားကုု် ရယူ်ရန် ်  

saferbaby.org.au �ု�  �းားပ်ါ 

ဤစာာအုပု််ငယ််အုကြော��ာင်�   
ဤအရင်း်�အမြ�စာ်��ာ�ကိုု� ရပ််ရာာအသို�ုင်း်�အဝို�ုင်း်���ာ�နှငှ်း်် ပ်း�ပေါပ်ါင်း်� စာစီာဉ််ဖန််တီး�ီထားာ�သိုည််။   


