
သင၏်အမိ်အသစ်က
ကကိြိုဆိိုပါတယ်။

အိမ်ကိိုထိန််းသိမ််းပပြိုပပင်း ်း

အတွက်
ရိို်းရှင််းးသောလမ််းညွှန်



သင၏်အမိ်အသစ်က ကကိြိုဆိိုပါတယ။်

အမ်ိကိိုထန်ိ်းသမ်ိ်းပြြုပြင်ရ ်းအတွက် ရိို ်းရှင််းရသောလမ််းညွှန်

ပပနလ်ညး်န ောချထော်းး ်းဆိိုင ်ေားအဂျငစီ်ဝနထ်မ််းမျော်းအးနပြင့်် နိိုငင်သံစ်သိို ့်းပပောင််းးရွှွှေ့လောသမူျော်းကိို အမ်ိထနိ််းသမ်ိ်းမှုနငှ့််
ပတသ်ကသ်ည့်် အဓိကအး ကောင််းအ ောမျော်းကိို သင ်ကော်းးပ်း န် အမိ် ောမိတဆ်ကသ်ငရိ်ို်း၏ တစ်စိတတ်စ်းေသအပြစ်
ဤလမ််းညွှနက်ိို အသံို်းပပြိုနိိုငပ်ါသည။်

မောတကိောအရ ကောင််းအ ောမ ော်း
အိမ်တွင််းသံို်းးလ့်ရှိပစစည််းမျော်း

အမ်ိထသဲိို ့်းပပောင််းးရွှွှေ့မးန းသ်းမီ

သငလ်ိုပ်းဆောင ်မည့်် အ ောမျော်း

သင့််အိမ်ကိို ပပြိုပပငထ်ိန််းသိမ််းပခင််း

း ်းကင််းလံိုပခြံိုး ်းနငှ့်အ်နတ ောယ်ကင််းရှင််းမှု

းချောစောမျော်းနငှ့်် အး ကောင််း ကော်းစောမျော်း

အမိ်န်ီးချင််းးကောင််းပြစ်ပခင််း

စွမ််းအငသ်ံို်းစွဲပခင််း

အနစှ်ချြိုပ်

အမ်ိကိိုထနိ််းသမ်ိ်းပပြို

ပပငး် ်း
ကိုနက်ျစ ိတက်က်ီးမော်းသည့််ပျကစ်ီ်းမှုမျော်း မပြစ်းအောင်

ကောကယွ၍်၊ မိမိးနထိိုင ်ောပတဝ်န််းကျငက်ိို းကောင််းမွနစ်ွော

အသံို်းချနိိုငပ်ပီ်း လံိုပခြံိုးစး ်းအတကွ် အမိ်နငှ့်် အမိ်တငွ််း

အသံို်းအးဆောငပ်စစည််းမျော်းကိို းကောင််းမွနစ်ွောထနိ််းသမိ််းထော်း န်

ပံိုမှနပ်ပြိုလိုပ်သင့်သ်ည့်် းန ့်စဉ်တောဝနမ်ျော်း။

Settle In ဟူသညမ်ေှာ နိိုငင်သံစ်သိို ့်းပပောင််းးရွှွှေ့လောသူမျော်းနငှ့််  င််းနှ်ီးကျွမ််းဝငမ်ှုရှိ၍၊ တံို ့်ပပနန်ိိုငမ်ှုပမင့်မ်ော်းပပီ်း၊ ယံို ကည ်သည့််
အးမ ိကနန်ိိုငင်နံငှ့််စပ်လျဥ််းးသော သတင််းအချက်အလက် မျော်းကိို မျှးဝးပ်းးသောုိုု  ံကည ်သည့်် င််းပမစ်တစ်ခိုပြစ်သည။်
 ောသောစကော်းအမျိြို်းမျိြို်းပြင့်် အသံို်းပပြိုနိိုငသ်ည့်် Settle In ၏ေဂီျစ်တယ်ပလက်းြောင််းယက အးမ ိကနန်ိိုငင်အံတွင််းရှိ  ဝးနထိိုငမ်ှုပံိုစံကိို
ပိိုမိိုလွယ်ကူးစး ်းအတွက် းန ောသစ်သိို ့်အးပခချလောသူမျော်းကိို ပံ့်ပိို်းးပ်း န် လိိုအပ်သည့်် င််းပမစ်မျော်း၊ လမ််းညွှနမ်ှုနငှ့််
 ောသောစကော်းအမျိြို်းမျိြို်းပြင့်် ပံ့်ပိို်းမှုမျော်းကိို းဆောငက်ျဥ််းးပ်းလျက်ရှိသည။်. 

Switchboard သည်
Switchboard သည် အးမ ိကနန်ိိုငင်ရံှိ ေ ိုကခသညဝ်နး်ဆောငမ်ှု းပ်းသူအြွဲွှေ့အစည််းမျော်းအတွက် တစ်းန ောတည််းအပပီ်း အသံို်းပပြိုနိိုငသ်ည့််
အ င််းအပမစ်စငတ်ောတစ်ခိုပြစ်ပပီ်း၊ ပပနလ်ညး်န ောချး ်းနငှ့်သ်က်ဆိိုငသ်ည့်် အး ကောင််းအ ော မျော်းနငှ့််ဆက်စပ်းသော
အသံို်းပပြိုစ ောနည််းလမ််းမျော်း၊ သင ်ကော်းမှုအခွင့်အ်လမ််းမျော်း၊ နည််းပညောဆိိုင ်ော အကူအညမီျော်းကိို းြောပ်ပးပ်းထော်းပါသည။် . 

Switchboard ကိို ေိုကခသညပ်ပနလ်ညး်န ောချထော်းး ်းရံို်း (ORR - Office of Refugee Resettlement) မှ းငးွထောက်ပံ့်းပ်းပပီ်း၊
နိိုငင်တံကောကယ်ဆယ်း ်းးကော်မတီ (IRC - International Rescue Committee) က အးကောငအ်ထညး်ြော် းဆောင ွ်က်လျက်ရှိပါသည။်

ဤစောတမ််းတွင် Mercy Housing ကး ်းသော်းခဲ့်သည့်် မူ င််းအ င််းအပမစ်မျော်းကိို ပပနလ်ည်ပပငဆ်င၍် လိိုက်းလျောညီးထးွအောင် း ်းသော်းထော်းသည့််
အး ကောင််းအ ောမျော်းပါဝငပ်ါသည်။

IRC သည် အးမ ိကနန်ိိုငင်၏ံ ကျန််းမေား ်းနငှ့်် လထူိုဝနး်ဆောငမ်ှုဦ်းစ်ီးဌောန (U.S. Department of Health and Human Services)၏ ကးလ်းသငူယမ်ျော်းနငှ့််
မသိော်းစိုမျော်းအတကွ် စမီခံန် ့်ခွးဲ ်းအစအီစဥ် (Administration for Children and Familied) မတှဆင့််းပ်းအပ်းသော အမျော်းနငှ့််ယဥှ်ပပိြိုင ်သည့််
းငးွထောကပံ့််မှုအစအီစဉ် (Grant #90RB0053) ကိို  ရှိခဲ့်ပါသည။် ဤစမီကံနိ််းကိို ြကေ် ယအ်စိို်း ပိိုင ်နပံ်ိုးငမွျော်းပြင့်် ၁၀၀  ောခိိုငန် ှုန််း
းထောကပံ့််းပ်းထော်းပခင််းပြစသ်ည။်

ဤစောတမ််းပါအး ကောင််းအ ောမျော်းသည် စေား ်းသတူိို ့်၏ တစဦ််းတည််းးသောတောဝနသ်ောပြစပ်ပီ်း၊ အးမ ိကနန်ိိုငင်၏ံ ကျန််းမေား ်းနငှ့်် လထူိုဝနး်ဆောငမ်ှုဦ်းစ်ီးဌောန
(U.S. Department of Health and Human Services)၏ ကးလ်းသငူယမ်ျော်းနငှ့်် မသိော်းစိုမျော်းအတကွ် စမီခံန် ့်ခွးဲ ်းအစအီစဥ် (Administration for Children
and Familied) ၏ တ ော်းဝငအ်ပမငသ်း ောထော်း မျော်းကိို းသချေားပါက် ကိိုယစ်ော်းမပပြိုပါ။

Settle In ဟသူည်



ဤလမ််းညွှနအ်တွင််းပါဝငသ်ည့််
အမ်ိတွင််းသံို်းပစစည််းမျော်းနငှ့်် သးကေတမျော်း

အိမ်တွင််းသံို်းးလ့်ရှိပစစည််းမျော်း

ဤလမ််းညွှနတ်ငွ် အသံို်းပပြိုထော်းးသောသးကေတမျော်း

နငှထ်ိုတ်သည့််အ

း ကောင််း ကော်းစော
မီ်းသတ် ်ူး

မီ်းခိို်းသတိးပ်းစက်

အမှုိက်ပံို်း

Si 

ပံိုတွငပ်ပသထော်းသည့််အတိိုင််း
လိုပ်းဆောငပ်ါ။

No

ပံိုတွငပ်ပသထော်းသည့််အတိိုင််း
မလိုပ်ပါနငှ့်။်

အကကျးလျှော်စက/် 

အဝတ်းလျှော်စက်

း ခဲးသတတ ော

အမှုိက်ပစ်ကန် မီ်းြိို / အပူြိို

ပန််းကနး်ဆ်းစ

က်

စကော်းးပပော

စနစ်

လက်းဆ်းကန/် 
 ံိုပိိုငး်ခါင််း

း ချိြို်းကန်

အမ်ိသော အပူချိနထ်နိ််းစ

က်

ပပတင််းးပါက်တပ်

းလးအ်းးပ်းစက်



အမ်ိထသဲိို ့်းပပောင််းးရွှွှေ့မးန းသ်းမီတွင် အမ်ိရှငန်ငှ့်အ်တူ အမ်ိအတွင််း လှည့််လည်စစ်းဆ်းပပီ်း၊

ပျက်စီ်းးနးသေားန ောမျော်း သိို ့်မဟိုတ် ပပြိုပပင ်နလ်ိိုအပ်းသောအ ောမျော်းကိို မှတ်တမ််းတငပ်ါ။

Utiliza una list အမ်ိအတွင််းစစ်းဆ်းမှုကိို မှတ်တမ််းတင ်နအ်တွက် းဆောင ွ်က် နစ်ော င််း (Check- list) 

တစ်းစောငအ်သံို်းပပြိုပပီ်း၊ လိိုအပ်ပါက ဓောတ်ပံိုမျော်း ရိိုက်ယူထော်းပါ။

သင့််အမ်ိရှငက် းဆောင ွ်က် နစ်ော င််းတစ်းစောငက်ိို ထနိ််းသမ်ိ်းထော်းမည်ပြစ်ပပီ်း၊ သငက်လည််း မိတတ ူတစ်းစောင်

မှတ်တမ််းယူထော်းသင့်ပ်ါသည်။ ဤနည််းလမ််းပြင့်် သင့််း ကောင့််ပျက်စီ်းပခင််းမဟိုတ်သည့်် အ ောမျော်းအတွက်

အောမခံး က်းမှနှုတ်ယူးလျော့်ချပခင််း မပြစ်းအောင် ကောကွယ်နိိုငပ်ါသည်။

မ်အတွင််း စစ်းဆ်းပခင််း

အမ်ိထသဲိို ့်းပပောင််းးရွှွှေ့မးန းသ်းမီ
သငလ်ိုပ်းဆောင ်မည့်် အ ောမျော်း

https://www.switchboardta.org/resource/sample-housing-walk-through-checklist/
https://www.switchboardta.org/resource/sample-housing-walk-through-checklist/
https://www.switchboardta.org/resource/sample-housing-walk-through-checklist/
https://www.switchboardta.org/resource/sample-housing-walk-through-checklist/


းငးွတောင််းခလံွှောမျော်းကိို းပ်းးချပခင််း

းနောကက်ျေဏး် က်းမျော်းးပ်း သညက်ိိုးရှောငရှ်ော်း နန်ငှ့်် းကောင််းမွနး်သော

အး က်းဆပ်နိိုငး်ပခမှတတ်မ််းတစ် ပ်ကိို ထနိ််းသမိ််းထော်းနိိုင ်န် လစဥ်အချိနမ်ှီ အမိ်ငေှာ်းခ၊

အသံို်းပပြိုခ (မီ်းြိို်း၊ း ြိို်း၊ ဂတစ််ြိို်း စသပြင့််) နငှ့်် အပခော်းးငးွတောင််းခလံွှောမျော်းကိို

းပ်းးဆောငပ်ါ။

းကောင််းမွနး်သော အး က်းဆပ်နိိုငး်ပခမှတ်တမ််းတစ် ပ်ရိှပခင််းက းနောငအ်ခါ တိိုက်ခန််းးလျှောက်ထော်းမှုမျော်း၌

အတည်ပပြိုချက်  ရိှးအောင် ကူညီးပ်းသည့််အပပင၊် အမ်ိ သိို ့်ကော်းဝယ်ယူ န် သိို ့်မဟိုတ် ပညောသင ်ကော်းး ်းအတွက်

းငးွချ်းယူ ောတွင် းချ်းးငးွပ်းသမူျော်းထမံှ သက်သေားသောအတိို်းနှုန််းပြင့်် းငးွချ်းယူနိိုငပ်ါသည်။

းငးွတောင််းခံလွှောမျော်းကိို အချိနမ်ှီးပ်းနိိုင ်န် သင့််ကိို ကူညီးပ်းမည့်် အြနတ်လဲလဲပပနလ်ည်းပေါ်းပါက်လောသည့််

ပပကခေနိသ်တိးပ်းချက် တစ်ခိုနငှ့််အတူ းဆောင ွ်က် နစ်ော င််းကိို အသံို်းပပြိုပါ။ . သင့််အမ်ိရှငက် လက်ခံသည့််

းငးွပ်းးချမှုနည််းလမ််း မျော်းကိိုအတည်ပပြို န် သင့််အငေှာ်းစောချြိုပ်ကိိုစစ်းဆ်းပါ။ အမ်ိရှငမ်ျော်းသည် အမျော်းအော်းပြင့််

အမ်ိငေှာ်းခံးပ်းးချမှုမျော်းကိို ချက်လက်မှတ်ပြင့်် သိို ့်မဟိုတ် အွနလ်ိိုင််းးငးွပ်းးချမှုပြင့်် လက်ခံးလ့်ရိှပါသည်။ . 

စောတိိုက်မှတဆင့်် းငသွော်းမျော်းကိိုမပိို ့်ပါနငှ့်။်

သင၏် lease တွင် တစ်လလျှငး်ပ်း န် းငပွမောဏနငှ့်် သက်ဆိိုငသ်ည့်် းန ့်စဲွမျော်း းြော်ပပထော်းပါသည်။

သက်ဆိိုင ်ေားန ့်းကျော်လွနပ်ပီ်းမှ းငးွပ်းးချပါက အမ်ိရှငသ်ည် စောချြိုပ်အ းပ်းသင့်သ်ည့်် းနောက်ကျး က်း (late fee) 

တစ်းစောငက်ိို းကောက်ခံမည်ပြစ်ပါသည်။

းငးွပ်းးချမှု  ပ်ဆိိုင််းပခင််း သိို ့်မဟိုတ် းနောက်ကျသည့််အခါတွင် အမ်ိရှငသ်ည် သငအ်ော်း းငးွပ်း န် သိို ့်မဟိုတ် အမ်ိမှ

းပပောင််းထကွ် န် သတိးပ်းချက် (notice) းပ်းနိိုငပ်ါသည်။

ထိို ့်းနောက် အမ်ိထိုတ်ချက် (eviction) းတောင််းဆိိုနိိုငပ်ါသည်။

ဤလှုပ်ရှော်းမှုမျော်းပပြိုလိုပ်စဉ်တွင် အမ်ိရှငသ်ည် စောချြိုပ်သတ်မှတ်ချက်မျော်းနငှ့်် းေသဆိိုင ်ော ဥပးေမျော်းအတိိုင််း

းဆောင ွ်က် မည်ပြစ်ပါသည်။

အမ်ိငေှာ်းတစ်ဦ်း၏တောဝနမ်ျော်းနငှ့််စပ်လျဥ််းးသော သတင််းအချက်အလက်မျော်းပိိုမိိုသရိှိးစ နအ်တွက် ဤ
အမ်ိငေှာ်းအသံို်းပပြိုစောအိုပ် (Tenant Toolkit) ကိို  ကည့််ရှုပါ။



ဧည့််ခန််းးန ောအတငွ််း း ်းကင််းလံိုပခြံိုး ်းနငှ့်် ထနိ််းသမိ််းပပြိုပပငး် ်း

သင့််အမ်ိကိို ထနိ််းသမ်ိ်းပပြိုပပငပ်ခင််း

 ကမ််းပြငမ် ော်း

• လူသေွာ်းလူလောမျော်းးသေားန ောမျော်းတွင် းကေား ောမျော်း ကိို တစ်ပတ်လျှင် အနည််းဆံို်းနစ်ှကကိမ် ြိုနစ်ိုနစ်က်ပြင့််

သန ့်ရှ်င််းးပ်းပါ။ အပခော်းးန ောမျော်းတွင် တစ်ပတ်လျှင် အနည််းဆံို်းတစ်ကကိမ် သန ့်ရှ်င််းပါ။ သစ်မော၊ ဗီနိိုင််း၊ း ကပပော်း

သိို ့်မဟိုတ် လမီနတိ်းလောင််းထော်းသည့်် မေား ကေားသော ကမ််းပပငမ်ျော်းကိို တစ်ပတ်လျှင် အနည််းဆံို်းတစ်ကကိမ်

တံပမက်စည််းလှည််းးပ်းပါ။

• အမ်ိထသဲိို ့်ြိုနမ်ှုန ့်မ်ျော်း ဝငလ်ောမှုးလျော့်နည််းးစ န် အမ်ိအဝင် တံခါ်းးရှွှေ့တွင် းပခသိုတ်ြံိုမျော်းကိို အသံို်းပပြိုပါ။

သင့််အမ်ိအဝငဝ်တွင် ြိနပ်ချွတ်ပါ။ ယင််းက  ကမ််းပပငမ်ျော်း သန် ့်ရှင််းးအောင် ထနိ််းသမ်ိ်း ောတွင်

အးထောက်အကူပြစ်ပါလိမ့််မည်။

• းကေား ောမျော်းးပေါ်သိို ့်အ ည်မျော်း ြိတ်မကျပါးစနငှ့််။ ယင််းက းကေား ောအတွင််း အမျှငမ်ျော်းနငှ့်် အခံမျော်းဆသီိို ့်

စိမ့််ဝငသ်ေွာ်းပပီ်း၊ းြျောက် ခက်သည့်် အစွန််းမျော်း ပြစ်းပေါ်လေားစပါသည်။ အ ည်မျော်းထမံှ

ထကွ်လောသည့််အစိိုဓောတ်ကလည််း မှုိနငှ့်် ြော်းဥမျော်းကိို ပြစ်းစနိိုငသ်ည်။ . 

• အ ည်မျော်းယိိုြိတ်သေွာ်းပါက ချက်ချင််းသန် ့်ရှင််းး ်းလိုပ်ပါ။ း နငှ့်် ဆပ်ပပေားပါင််းစပ်းြျော်ထော်းသည့််အ ည်

သိို ့်မဟိုတ် ကိုနစံ်ိုဆိိုငတ်ွင် ဝယ်ယူနိိုငး်သော းကော်း ော်သန ့်ရှ်င််းသည့်် းဆ်း ည်ကိို အသံို်းပပြိုနိိုငပ်ါသည်။

•  ကမ််းပပငမ်ျော်းးပေါ်တွင် ချွတ်းဆ်း လံို်းဝမသံို်းပါနငှ့်။်

• အစွန််းမျော်းြယ်ရှော်း ောတွင် အခက်အခဲရိှပါက၊ သင၏် ပြစ် ပ်း ်း ောမနး်နဂျောကိို တိိုငပ်ငပ်ါ။

• ပိိုမိိုြျက် ခက်းသော အစွန််းမျော်းအတွက်မူ၊ အမ်ိပပြိုပပငး် ်း သိို ့်မဟိုတ် ကိုနစံ်ိုဆိိုငမ်ှ းကေား ောသန် ့်ရှင််းး ်းစက်ကိို

ငေှာ်း၍အသံို်းပပြိုပါ။



န ံံမျော်း

• မျော်းနငှ့်် အမ်ိအလှဆငပ်စစည််းမျော်းကိို ချိတ်ဆွ ဲနန်ငှ့်် အပခော်းးသောပစစည််းမျော်းကိို တပ်ဆင ်န် န ံံမျော်းကိို

ြျက်စီ်းပခင််းမပပြို ဲ းကော်ပြင့််ကပ်နိိုင၊် ခွောနိိုငသ်ည့်် နည််းလမ််းမျော်းကိိုအသံို်းပပြိုပါ။ န ံံမျော်းကိို အးပါက်မျော်း

းြောက်ပခင််းအော်း းရှောငရှ်ော်းပါ။ န ံံမျော်းတွင် အးပါက်မျော်း ပပြိုလိုပ်လိိုက်ပါက၊ အမ်ိမးပပောင််းခငတ်ွင်

ပပနလ်ည်ပြည့််၍၊ ပပြိုပပငပ်ါ။

• ကးလ်းမျော်းအော်း ခဲတံမျော်း၊ း ောငစံ်ိုခဲတံမျော်း သိို ့်မဟိုတ် အပခော်းမည်သည့််ပစစည််းနငှ့််မဆိို အမှတ်မျော်းမပပြိုလိုပ် န်

သင ်ကော်းပါ။

• သင့််အမ်ိရှင၏် စောပြင့််း ်းသော်းခွင့်ပ်ပြိုချက်မ းသ်းပါက န ံံမျော်းကိို းဆ်းမသိုတ်ပါနငှ့်။် အမ်ိရှငက် သင့််အော်း

သင့််ကိိုယ်ပိိုငက်ိုနက်ျစ ိတ်ပြင့်် းဆ်းသိုတ် န် ခွင့််ပပြိုချက်းပ်းသည့််တိိုငး်အောင၊် သငအ်မ်ိမးပပောင််းမီတွင်

သင့််ကိိုယ်ပိိုငက်ိုနက်ျစ ိတ် ပြင့််ပင် အမ်ိကိို မူလအး ောငမ်ျော်း ပပနလ်ည်သိုတ်းပ်း သေွာ်း န် လိိုအပ်သည်မှော

ပံိုမှနပ်ငပ်ြစ်သည်။

ပပတင််းးပါကမ်ျော်းနငှ့်် ပပတင််းးပါကအ်ကောမျော်း

• ပပတင််းးပါက်းတွကိို ပိတ်သေွာ်းသည်အထိ းဆ်းမသိုတ်သင့််ပါ။ အမ်ိသိို ့်မးပပောင််းးရွှွှေ့ခငတ်ွင် ပပတင််းးပါက်မျော်း
မြွင့််နိိုငသ်ည်ကိို သတိပပြိုမိပါက၊ အမ်ိရှငအ်ော်း ယင််းတိို ့်ကိိုပပငး်ပ်း နး်ပပောပါ။ အမ်ိသိို ့်မးပပောင််းခင်
ပပတင််းးပါက်း ောငမ်ျော်းးပေါ်၌ းဆ်းမျော်းအလွှောလိိုက်ကွေားနသည်ကိို းတွွှေ့ရိှပါက၊ ယင််းး ောငမ်ျော်းကိို
ပပနလ်ည်းဆ်းသိုတ်းပ်း န် အမ်ိရှငအ်ော်း းတောင််းဆိိုပါ။

• ပပတင််းးပါက်မျော်း ြွင့််လိိုက်၊ ပိတ်လိိုက်းသောအခါတွင် ထခိိိုက်မှုမျော်းကိို ကကိြိုတငက်ောကွယ ်န်
ပပတင််းးပါက်မျော်းအနော်းတွင် သတိထော်းပါ။

• ကးလ်းမျော်းကိို ပပတင််းးပါက်မျော်းအနော်းတွင် မကစော်း နန်ငှ့်် းနကောမျော်း၊ လိိုက်ကောမျော်း သိို ့်မဟိုတ် ခန််းဆ်ီးမျော်းကဲ့်သိို ့်
ပပတင််းးပါက်အကောမျော်းအနော်းတွင် မးဆော့် န် သင ်ကော်းပါ။



ြ ိရ ောဂနငှ့်် အမ်ိတငွ််းအသ ို်းအရ ောငမ် ော်း

• သင့််အးနပြင့်် ဟိိုတယ်အတွင််း သိို ့်မဟိုတ် ပ ိး ောဂပစစည််းမျော်းထည့််သငွ််းထော်းသည့််
တိိုက်ခန််းအတွင််းမဟိုတ်လျှင၊် (ဆိိုြောခံိုမျော်း၊ စော်းပွဲမျော်း၊ ထိိုငခ်ံိုမျော်း၊ အပ်ိ ောကိုတငမ်ျော်း၊ စောအိုပ်စငမ်ျော်း၊
အဝတ်အစော်းးသတတ ောမျော်းကဲ့်သိို ့်) ပ ိး ောဂပစစည််းမျော်း ကိို သငး်ပပောင််းးရွှွှေ့သေွာ်းးသောအခါတွင်
သငယ်ူထော်းလိို ့် သည့်် သင့််ပစစည််းမျော်းပြစ်နိိုငပ်ါသည်။ ကိိုယ်ပိိုငပ်စစည််းအပြစ် ထနိ််းသမ်ိ်းထော်းနိိုငပ်ါသည်။
ပ ိး ောဂမျော်းကိို သန ့်ရှ်င််းစွောထော်းပပီ်း၊ းကောင််းမွနစ်ွောပပြိုပပငထ်နိ််းသမ်ိ်းထော်းပါက သက်တမ််းရှည် ကောစွော
အသံို်းခံပါလိမ့််မည်။ းပပောင််းးရွှွှေ့ချိနတ်ွင် သင့်ပ် ိး ောဂနငှ့်် ကိိုယ်ပိိုငဆ်ိိုငသ်ည့််ပစစည််းအော်းလံို်းကိို ယူသေွာ်းပါ။
မည်သည့််ပစစည််းကိို ထနိ််းသမ်ိ်းထော်း မည်ကိို မးသချေားနပါက၊ သင၏်ပြစ် ပ်း ်း ောမနး်နဂျောနငှ့််
စကော်းးပပောပါ သိို ့်မဟိုတ် သင့််အမ်ိငေှာ်းစောချြိုပ်ကိို  ကည့််ရှုပါ။

• စောအိုပ်စငမ်ျော်း၊ အဝတ်းသတတ ောမျော်း၊ အဝတ်ဗီရိိုမျော်းကဲ့်သိို ့်ပမင့်မ်ော်းးသောပ ိး ောဂမျော်းက လူကကီ်းမျော်းနငှ့််
ကးလ်းမျော်းအးပေါ် ပပိြိုကျ၍ ထခိိိုက်မှုမျော်း မပြစ်းစ န် န ံံနငှ့်် ခိိုငခ်ိိုငမ်ောမောကပ်ထော်းပါ။

• ပ ိး ောဂမျော်းးပေါ်တွင် ကစော်းပခင််းက မိမိကိိုယ်ကိိုယ် ထခိိိုက်မှုမျော်းနငှ့်် ပစစည််းပျက်စီ်းမှုမျော်း ပြစ်းစနိိုငပ်ါသည်။
ကးလ်းမျော်းကိို သတိထော်း န် သိို ့်မဟိုတ် အမ်ိရိှပ ိး ောဂမျော်းနငှ့်် ပစစည််းမျော်းပြင့်် မးဆော့်ကစော်း န်
သင ်ကော်းးပ်းပါ။ ကးလ်းမျော်းကိို ပ ိး ောဂမျော်းးပေါ်သိို ့်တက်ပခင််း သိို ့်မဟိုတ် ခိုနပ်ခင််းအော်း လံို်းဝ
မပပြိုလိုပ်ပါးစနငှ့်။် အသက်ငယ်းသောကးလ်းမျော်းကိို ကောကွယ် န် စော်းပွဲမျော်း၊ စငမ်ျော်း၊ အဝတ်းသတတ ောမျော်း၏
းထောင့်မ်ျော်းတွင် အခိုအခံမျော်း တပ်ဆငထ်ော်းပါ။

• အမ်ိတွင််း အသံို်းမျော်းးသောပစစည််းမျော်းတွင် မီ်းြိို၊ ြိို၊ ပန််းကနး်ဆ်းစက်၊ း ခဲးသတတ ော၊ မိိုငခ်ရိိုးဝ့်မီ်းြိို၊
အဝတ်းလျှော်စက်နငှ့်် အဝတ်းပခောက်စက် စသည့််အ ောမျော်း ပါဝငသ်ည်။ းပမရှငက်းပ်းထော်းးသော
မည်သည့််အမ်ိအသံို်းအးဆောငပ်စစည််းမျော်းကိိုမှ မြယ်ရှော်းသင့်ပ်ါ။ တချိြိုွှေ့ပမိြိုွှေ့မျော်းတွင် းပမရှငက် း ခဲးသတတ ော၊
မိိုငခ်ရိိုးဝဗ်မီ်းြိို၊ အဝတ်းလျှော်စက် သိို ့်မဟိုတ် အဝတ်းပခောက်စက်တိို ့်ကိို မးပ်းထော်းနိိုငပ်ါ။ သငက်ိိုယ်တိိုင်
ဝယ်ယူထော်းးသော သိို ့်မဟိုတ် ငေှာ်းထော်းးသော အမ်ိအသံို်းအးဆောငပ်စစည််းမျော်းကိိုသော းပပောင််းးရွှွှေ့ ခွင့်ရိှ်ပါသည်။



 ကမ််းြိို်းမ ော်း

•  ကမ််းပိို်းမျော်းက အထည်နငှ့်် ပ ိး ောဂမျော်း၊ န ံံမျော်း၊ းကော်း ောမျော်းနငှ့်် အပ်ိယောမျော်း (းမွွှေ့ယောမျော်း၊
ကိုတငး် ောငမ်ျော်း၊ းခါင််းအံို်းမျော်း၊ အံို်းတော်းမျော်းစသပြင့််) အပါအဝင် အ ောဝတထ ြိုမျော်း၏
အက်ကွဲး ကောင််းမျော်းနငှ့်် းခါက်ရိို ်းမျော်းထတဲွင် းနထိိုင ်ကသည်။ ၎င််းတိို ့်သည် ကူရှငမ်ျော်း၊
ဆိိုြောခံိုမျော်း၊ ဆိိုြောမျော်းနငှ့်် ကိုတငမ်ျော်းထတဲွင် ပိုန််းးအောင််းးနထိိုငး်လ့်ရိှသည်။

•  ကမ််းပိို်းကိိုက်အနော်းမျော်းသည် နောကျငး်စသည်၊ ယော်းယံးစသည်၊ န ဲီးစသည်။ အး ပပော်းက
ကကီ်းလောကော၊ ဝက်ပခံ သိို ့်မဟိုတ် အြိုအပိမ့််တစ်ခိုနငှ့်် ဆငတ်ူသည်။

• သင့်အ်မ်ိထသဲိို ့်အပခော်းသမူျော်းစွန ့်ပ်စ်သေွာ်းးသော ပ ိး ောဂမျော်းကိို မည်သည့််အခါမျှ
မယူးဆောငလ်ောပါနငှ့််။

• သင့်တ်ွင်  ကမ််းပိို်းမျော်းရိှးနပါက၊ အဝတ်အစော်းမျော်း၊ အပ်ိယောခင််းမျော်း၊ းစောငမ်ျော်း၊ ဂွမ််းကပ်မျော်းနငှ့််
အပခော်းအပ်ိယောသံို်းပစစည််းအော်းလံို်းကိို း းန်ွးပူပူတွင် ဆပ်ပပောပြင့်် းဆ်းး ကောပပီ်းးနောက်၊ ၎င််းတိို ့်ကိို
အပူပပင််းပပင််းချိနထ်ော်းသည့််းလမှုတ်စက်ပြင့်် အနည််းဆံို်း မိနစ် (၃၀) ခန ့်် အးပခောက်ခံပါ။ သင၏်
းမွွှေ့ယောမျော်း၊ ပ ိး ောဂမျော်းနငှ့်် းကော်း ောမျော်းကိို မေားသောစိုတ်တပံြင့်် ပွတ်တိိုက်ပါ၊ ထိို ့်းနောက်
၎င််းတိို ့်ကိိုသောမက၊ န ံံအနော်းမျော်းနငှ့်် ပိို်းဝငး်နးသော ဧ ိယောတစ်ခိုလံို်းကိို ြိုနစ်ိုပ်စက်ပြင့််
စိုပ်လိိုက်ပါ။ ြိုနစ်ိုပ်အတိ်ကိို အပပငရိှ်အမှုိက်ပံို်းထသဲိို ့်ချက်ချင််းယူသေွာ်းပါ။

• ပ ိး ောဂအော်းလံို်းကိို န ံံမျော်းနငှ့်း်ဝ်းးဝ်းသိို ့်းရွှွှေ့ပါ။ အိုပ်သည့််အထည်မျော်းကိို  ကမ််းပပငန်ငှ့််
မထပိါးစနငှ့်။်

•  ကမ််းပိို်းးတွွှေ့သည့်် းန ောအန်ီးအနော်း သိို ့်မဟိုတ် အပ်ိ ေား ောင၏်းပခးထောက်မျော်းးအောက်တွင်
ဆပ်ပပော ည်ပါဝငသ်ည့််ဗူ်းမျော်းကိို စွပ်ပါ။  ကမ််းပိို်းမျော်းးပျောက်းအောင် မိမိ ောသော
းဆောင ွ်က်နိိုငသ်ည့််နည််းလမ််းမျော်းကိို ပိိုမိိုသရိှိးစ နအ်တွက် အးမ ိကန၏်
ပတ်ဝန််းကျငက်ောကယွ်း ်းးအဂျငစီ်မှ း ်းသော်းထော်းသည့်် “ ကမ််းပိို်းထနိ််းသမ်ိ်းး ်း မိမိ ောသော
ပပြိုလိုပ်ပါ - Do- It-Yourself Bed Bug Control” းဆောင််းပါ်းကိို  ကည့််ရှုပါ။

• သငက်ိိုယ်တိိုင် ကိိုငတ်ွယ်ပပီ်းးနောက်တငွ်  ကမ််းပိို်းမျော်းကိို းတွွှေ့ ရိှးနးသ်းပါက၊
 ကမ််းပိို်းမျိြို်းြျက်သိုတ်သငး် ်းသမော်းကိို ငေှာ်း မ််းပါ။



မီ်းြိိုးချောငအ်တွင််း း ်းကင််းလံိုပခြံိုး ်းနငှ့််
ထနိ််းသမ်ိ်းပပြိုပပငး် ်း

အစော်းအရသောကပ်ြင ်ငရ် ်း

• ဓော်းကိိုအသံို်းပပြိုးသောအခါ၊
းကောငတ်ောထပ်ိမျော်းးပေါ်တွင် တိိုက်ရိိုက်မခိုတ်ပါနငှ့်။်
ယင််းသိို ့်ပပြိုလိုပ်ပခင််းက းကောငတ်ောထပ်ိမျော်း
ပျက်စီ်းးစလိမ့််မည်။ ပျက်စီ်းမှုမျော်းအတွက်
သငး်ငးွပ်းးဆောင ်ပါလိမ့််မည်။
ဓော်းနဲ ့်ခိုတ်သည့််အခါ အပမဲတမ််း စဥ််းနတီံို်းသံို်းပါ။

•  ကမ််းပပငး်ပေါ်တွင်  ယ်းတော့်မှ မခိုတ်ပါနငှ့််။

• ေယ်ပပော်းပူ၊ အိို်းပူ သိို ့်မဟိုတ် မည်သည့်် ပူးနးသော
ပန််းကနခ်ွက်းယောက် သိို ့်မဟိုတ် မီ်းြိိုးချောငသ်ံို်း ပစစည််းကိိုမှ
းကောငတ်ောထပ်ိ၊ စော်းပွဲးပေါ် သိို ့်မဟိုတ်  ကမ််းပပငး်ပေါ်သိို ့်
 ယ်းတော့်မှတိိုက်ရိိုက်မတငပ်ါနငှ့််။
ပူးနးသောပန််းကနခ်ွက်းယောက် သိို ့်မဟိုတ်
မီ်းြိိုးချောငသ်ံို်းပစစည််းမျော်း၏းအောက်တွင် အပမဲတမ််း
အပူခံအြံို်း သိို ့်မဟိုတ် းပခောက်းသွွှေ့းသော အ၀တ်စထထူကူိို
ထော်းပါ။



• းကောငတ်ောထပ်ိမျော်းကိို းန ့်စဉ်းဆ်းး ကောပပီ်း  ကမ််းပပင် သိို ့်မဟိုတ် အပခော်းမျက်နေှာပပငမ်ျော်းးပေါ်သိို ့်

ြိတ်စငသ်ေွာ်းသည့်် အစော်းအးသောက်မျော်းကိို ချက်ချင််းသိုတ်သငရှ်င််းလင််းပါ။

• အစော်းအစောကိို းကောငတ်ော သိို ့်မဟိုတ် အပခော်းမည်သည့််မျက်နေှာပပငး်ပေါ်တွငမ်ဆိို  ယ်းတော့်မှ မြံို်းအိုပ် ဲ

မထော်းပါနငှ့်။် အစော်းအစောမျော်းကိို မြံို်းအိုပ် ဲ ေအီတိိုင််းထော်းလိိုက်ပခင််းက အင််းဆက်မျော်း၊ းပမ ကက်မျော်းနငှ့််

 ကက်မျော်းကိို ြိတ်းခေါ်သကဲ့်သိိုပြစ်နိိုငပ်ါသည်။ ယင််းသိို ့်ပြစ်လောပါက၊ သင့််အးနပြင့်် ပး ော်ြက်ရှငန်ယ်

ပိို်းမ ွှော်းထနိ််းချြိုပ်မှုအတွက် းငးွပ်းးဆောင ်ပါလိမ့််မည်။

• မီ်းြိိုးချောင ်ကမ််းပပငမ်ျော်းကိို းန ့်စဉ်သိုတ်သင် လှကဲျင််းပပီ်း၊ သင့်း်လျော်းသော သန ့်ရှ်င််းး ်းသံို်းအ ည် မျော်းပြင့််

အပတ်စဉ် တိိုက်ချွတ်းပ်းပါ။ အိုတ် ကပ် သိို ့်မဟိုတ် ဗီနိိုင််း ကမ််းပပငမ်ျော်းကဲ့်သိို ့် း ခံနိိုင ်ညရိှ်းသော

 ကမ််းပပငမ်ျော်းပြစ်ပါက၊ဆပ်ပပောနငှ့်် း တိို ့်ပြင့်် သိုတ်သငန်ိိုငပ်ါသည်။ သင့်တ်ွင် သစ်သော်း

 ကမ််းပပငမ်ျော်းပြစ်းနပါက၊ သစ်သော်း ကမ််းပပငမ်ျော်း အတွက် အထ်ူးထိုတ်လိုပ်ထော်းသည့််

သန ့်ရှ်င််းး ်းသံို်းအ ည်မျော်းကိိုသော အသံို်းပပြိုပါ။

• မး ွွှေ့းပပောင််းခငတ်ွင် း ခးဲသတတ ောကိို းဆ်းး ကောသန ့်စ်ငပ်ါ။ း ခဲးသတတ ော မသန ့်ရှ်င််းပါက၊ သင့််အးနပြင့််

သန ့်ရှ်င််းး ်းး က်း းပ်းးဆောင ်မည်ပြစ်ပါသည်။

• အစော်းအစောကိို ြံို်းအိုပ်ပပီ်း၊ း ခဲးသတတ ောထတဲငွ် ထည့််သမ်ိ်းထော်းပခင််းက ပိိုမိိုးကောင််းမွနပ်ါသည်။

အစော်းအစောပန််းကနမ်ျော်းကိို သတတ ြိုပပော်း သိို ့်မဟိုတ် ပလပ်စတစ်ပြင့််ထိုပ်ပိို်းပပီ်း ြံို်းအိုပ်ပါ သိို ့်မဟိုတ် အြံို်းပါးသော

အစော်းအစောသိိုးလှောငသ်ည့်် ်ူးမျော်းကိို အသံို်းပပြိုပါ။ ညစ်ညမ််းမှုမျော်းကိို ချက်ချင််းြယရှ်ော်းပပီ်း၊

း ခဲးသတတ ောအတွင််းပိိုင််းနငှ့်် အပပငပိ်ိုင််းတိို ့်ကိို ပန််းကနး်ဆ်းဆပ်ပပောအးပျော့်စော်းနငှ့်် း တိို ့်ပြင့်် အပတ်စဉ်

သန ့်စ်ငး်ပ်းပါ။

အစော်းအရသောကမ် ော်းကိို သန် ့်ရှင််းရအောငလ်ိုြ်ရ ောငပ်ငင််း



• မီ်းြိိုးပေါ်၌ အစော်းအစောချက်ပပြိုတ်သည့််အခါ အစော်း

အစောကိိုးလောငက်ျွမ််းမှုနငှ့်် ချက်ပပြိုတ်သည့်် အသံို်း

အးဆောငပ်စစည််းမျော်းကိို မီ်းအပူဟပ်မှုမှ ကောကယွ် န် အလိို ့်ငေှာ

အပူချိနန်ည််းနည််းနငှ့်သ်ော အပမဲစတင် ချက်ပပြိုတ်ပပီ်း၊ လိိုအပ်ပါက

အပူချိနက်ိို တပြည််းပြည််း ပမြှင့််းပ်းပါ။ အ မ််းပမင့်သ်ည့််အပူချိနက်ိို

သံို်းပါက၊ ေယ်ပပော်း သိို ့်မဟိုတ် ေယ်အိို်းးအောကး်ပခ ကိိုးတောင်

မီ်းးလောငက်ျွမ််းသေွာ်းးစနိိုငသ်ည်။

• မီ်းြိို (သိို ့်) ြိိုကိိုသံို်းးသောအခါတွင် သတိထော်းပါ။ ယင််းတိို ့်ကိို ေအီတိိုင််း  ယ်းတော့်မှ ထော်းမပစ်ခဲ့်ပါနငှ့််။

• သင၏်မီ်းြိို၊ မီ်းြိိုခံို၊ အကငန်ငှ့်် ချက်ပပြိုတ်သည့်် းန ောတိို ့်ကိို ဆမီျော်းစိုပံိုလောပခင််းမှကောကွယ် န်
းန ့်စဉ်သန ့်ရှ်င််းးပ်းပပီ်း၊ ဆကီိို ပြည််းပြည််းသော အပူးပ်းပါ။ အစော်းအစေားလောငက်ျွမ််းမှုကိို ကောကွယ် န်
ချက်ပပြိုတ်ချိနက်ိိုသရိှိ၍ သင့်က်ိိုယ်သင် သတိးပ်းနိိုင ်န် အချိနတ်ိိုင််းကိ ိယောကိို အသံို်းပပြိုပါ။

• မီ်းြိိုမျော်းနငှ့်် မီ်းြိိုခံိုမျော်း ပူလေားသောအခါ လက်ဗလောပြင့်် မထပိါနငှ့်။် သင့််လက်အပူးလောငန်ိိုငပ်ါသည်။

• မီ်းြိိုးပေါ် သိို ့်မဟိုတ် ြိိုထတဲွငရိှ်းသော မီ်းြိိုးချောငသ်ံို်း ပစစည််းကိို ကိိုငတ်ွယ် န် သင၏်လက်ဗလောကိို
 ယ်းသောအခါမှ မသံို်းပါနငှ့်။် သင့်လ်က်ကိို ကောကွယ် န် ထထူ၍ဲးပခောက်းသွွှေ့းသောအ၀တ်စ၊ အပူခံပပော်းမျော်း
သိို ့်မဟိုတ် မီ်းြိိုသံို်းလက်အတိ်မျော်းကိို အပမဲတမ််းသံို်းပါ။

• ချက်ပပြိုတ် နအ်တွက် သင့်မီ််းြိိုအပူချိနက်ိို သတ်မှတ် န် ဟင််းချက်မှုဆိိုင ်ောညွှန ်ကော်းချက်မျော်းကိို လိိုက်နောပါ။
ချက်ပပြိုတ်နည််းကိို လိိုက်နောပခင််းမရိှပါက ချက်ပပြိုတ်ပခင််းနငှ့်် မိုန ့်ြ်ိုတ်ပခင််းအမျော်းစိုအတွက် ေိိုငခ်ွက်ကိို ၃၅၀
ေဂီ ီြော ငဟ်ိိုက်တငွထ်ော်းပါ။ ေိိုငခ်ွက်ကိို အပမင့်ဆ်ံို်းအဆင့်အ်ထိ လှည့််လိိုက်ပခင််းပြင့်် သင၏်အစော်းအစောကိို
းလောငက်ျွမ််းသေွာ်းးစမည် ပြစ်သည်။

• မီ်းြိို သိို ့်မဟိုတ် ြိို၏ထပ်ိပိိုင််းးအ်းသေွာ်းသည်နငှ့်် မည့််သည့်် အစော်းအးသောက်ယိိုြိတ်မှုကိိုမဆိို သန ့်ရှ်င််းး ်းလိုပ်ပါ။

• မီ်းြိိုရိှမီ်းးတောက်ထကွ် ောအစိတ်အပိိုင််းးပေါ်တွင် အစော်းအစောကိို တိိုက်ရိိုက်မချက်ပါနငှ့်။်

င ကပ်ြြုတပ်ငင််းနငှ့်် ဖိုတပ်ငင််း



မ ်းဖိိုနငှ့်် ဖိို

• မီ်းြိိုးအ်းသေွာ်းသည်နငှ့်် မီ်းြိိုးပေါ် သိို ့်မဟိုတ် အန်ီးတစ်ဝိိုက်ရိှ အဆမီျော်းနငှ့်် အစောအစော်းယိိုြိတ်မှုမျော်းကိို

သိုတ်းပ်းပါ။ သင၏်မီ်းြိိုနငှ့်ြိ်ိုကိို းန ့်စဉ်းဆ်းး ကောပါ။

• ဆနီငှ့်် ြိတ်စငထ်ော်းးသော သိို ့်မဟိုတ် မီ်းးလောငထ်ော်းးသော အစော်းအစောမျော်းသည် အနတ ောယ်ရိှသည်။ ၎င််းတိို ့်တွင်

မနစ်ှပမိြိုွှေ့ ြွယ်းကောင််းးသောအနံ ့်ရိှပပီ်း၊  ကက်မျော်း၊ အမ်ိ ကက်မျော်းနငှ့်် အင််းဆက်ပိို်းမ ွှော်းမျော်းကိို

ြိတ်းခေါ်လျက်ရိှသည်။

• းအ်းခဲထော်းးသော အစော်းအစောမျော်းကိို း ခဲးသတတ ောထမဲှ ထိုတ်ယူပပီ်း၊ ဆပီူပထူသဲိို ့်တိိုက်ရိိုက်မထည့််ပါနငှ့်။်

မီ်းးလောငန်ိိုငပ်ါသည်။

• ြိတ်ထော်းသည့််အဆမီျော်းး ကောင့်် လဲကျမှုမျော်း ပြစ်းစနိိုငသ်ည်။

• ြိတ်ထော်းသည့််အဆမီျော်းး ကောင့်် မီ်းးလောငက်ျွမ််းးစ နိိုငသ်ည်။

• ဆမီျော်းကိို  ယ်းသောအခါမှ း ဆင််းပိိုက်မျော်းထသဲိို ့်မထည်ပါနငှ့််။ အ ယ်း ကောင့််ဆိိုးသော်

သင၏်း ဆင််းပိိုက်မျော်းကိို မေားကျောသေွာ်းးစပပီ်း၊ ပိတ်ဆိို ့်သေွာ်းးစနိိုငး်သေား ကောင့်ပ်ြစ်ပါသည်။ ၎င််းတိို ့်ကိို

အပမဲတမ််း ြန ််ူးအလွတ် သိို ့်မဟိုတ်  ်ူးထသဲိို ့်ထည့််ကော၊ အလံိုပိတ်ပပီ်း သင့််ထည့််းနကျ အမှုိက်ပံို်းထသဲိို ့်

ထည့််ပါ။ . 

အြူရြ်းစက်

• အပူးပ်းစက်ထတဲွင်  ်ူးမျော်း၊ ပန််းကနမ်ျော်း၊ သိို ့်မဟိုတ် ပန််းကနလ်ံို်းမျော်း စသည်တိို ့်ကိို ထည်သငွ််းအသံို်းမပပြို မီတွင၊်

၎င််းတိို ့်သည် အပူးပ်းစက်အတွင််းထည့််သငွ််း အသံို်းပပြို န် း ်းကင််းး ကောင််း းသချောပါးစ။ မးသချောပါက

၎င််းတိို ့်ကိို အပူးပ်းစက်ထတဲွင် ထည့််သငွ််းအသံို်းမပပြိုပါနငှ့််။

• အပူးပ်းစက်ထတဲွင် မည်သည့််သတတ ြိုပစစည််းမျော်း၊ တစ်ခါသံို်းပလတ်စတစ်မျော်း၊ စကက ူအတိ်မျော်း၊ သိို ့်မဟိုတ်

စတီရိိုးြောမ်မျော်းကိို ထည်သငွ််း၍ အပူမးပ်းပါနငှ့််။ စူပါမော်းကက်မျော်းမှ းအ်းခထဲော်းသည့်် စော်းးသောက်ကိုနမ်ျော်း၏

ပလတ်စတစ်ပြင့်် ထိုပ်ပိို်းထော်းမှုမျော်းနငှ့်် ကွနတ်ိနန်ော ်ူးမျော်းကိို အပူးပ်းစက်ပြင့်် အသံို်းပပြို၍မ ပါ။ . 



ြန််းကန်ရ ်းစက်

• ပန််းကနး်ဆ်းစက်သည် ပန််းကနမ်ျော်းနငှ့်် းငထွည် ပစစည််းမျော်းကိို းဆ်းး ကောပခင််း၊

း းဆ်းပခင််းနငှ့်် ပိို်းမ ွှော်းသန် ့်စငပ်ခင််းတိို ့်ပပြိုလိုပ်းပ်းပါလိမ့််မည်။ ပန််းကနန်ငှ့််

းငထွည်ပစစည််းမျော်းကိို ပန််းကနး်ဆ်းစက် ထသဲိို ့်မထည့််မီတွင၊် အမှုိက်ပံို်းထသဲိို ့်

အစော်းအစော အညစ်အး က်းမျော်းကိို အပမဲတမ််းြယ်ရှော်းပပီ်းမှ၊ းဆ်းး ကောပါ။

ပန််းကနး်ဆ်းစက်က ပန််းကနမ်ျော်းကိို မးဆ်းး ကောမပွတ်တိိုက်ပါ။ သိို ့်မဟိုတ်

အမှုိက်စွန ့်ပ်စ်သည့််းန ောလည််းမဟိုတ်ပါ။

• ပန််းကနး်ဆ်းစက်အတွင််းသိို ့်ပန််းကနး်ဆ်းဆပ်ပပောအ ည်၊

အဝတ်းလျှော်ဆပ်ပပော သိို ့်မဟိုတ် ကိိုယ်တိိုက်ဆပ်ပပောကိို  ယ်းတော့်မှ

မထည့််သံို်းပါနဲ ့်။ ပန််းကနး်ဆ်းစက်အတွက် ေ ိီိုင််းထိုတ်ထော်းးသော

အထ်ူးဆပ်ပပောကိိုသော အသံို်းပပြို ပါမည်။

ပန််းကနး်ဆ်းသည့််ဆပ်ပပောသည် အမှုန ့်၊် ဂျယ် သိို ့်မဟိုတ်

အးတောင့််မျော်းပြင့်် လောပါသည်။ အကယ်၍ သငသ်ည် အမှုန ့်် သိို ့်မဟိုတ်

ဂျယ်လ်ကိို အသံို်းပပြိုပါက၊  ်ူး သိို ့်မဟိုတ် ပိုလင််းးပေါ် ရိှ

ညွှန ်ကော်းချက်မျော်းကိို လိိုက်နောပါ။ ခွက်မျော်းကိို လျှံးအောငမ်ထည့််ပါနငှ့်။်

အးတောင့််မျော်းကိို အသံို်းပပြိုပါက၊ ပန််းကနး်ဆ်းတိိုင််း

အးတောင့််တစ်ခိုကိိုသော အသံို်းပပြိုပါ။ အးတောင့််မျော်းကိိုခွဲ၍

မြွင့််ထည့််ပါနငှ့််။ ၎င််းတိို ့်ကိို ကးလ်းမျော်းနငှ့်း်ဝ်းးဝ်းတွင် းသချောထော်းပါ။

. 

• သင၏်အမှုိက်ရှင််းလင််းး ်းစက်တွင် ပိတ်ဆိို ့်မှုမျော်း သိို ့်မဟိုတ် ချွတ်ယွင််းမှုမျော်းပြစ်ပါက၊ း က

လက်းဆ်းကနး်အောက်မှ ယိိုစိမ့််ထကွ်လောနိိုငသ်ည်။ အမှုိက်ရှင််းလင််းး ်းစက်ကိို ချက်ချင််းပိတ်ပပီ်း

သင့်တ်ိိုက်ခန််းထနိ််းသမ်ိ်းပပြိုပပငသ်ထူံ ြိုန််းဆက်ပါ။

• သင့်လ်က်ကိို အမှုိက်ရှင််းလင််းး ်းစက်အတွင််း  ယ်းတော့်မှမထည့််လိိုက်ပါနငှ့််။

• ပန််းကနး်ဆ်းဆပ်ပပောနငှ့်် း ကိိုအသံို်းပပြို၍ အပတ်စဉ် သင၏် လက်းဆ်းကနက်ိို သန ့်ရှ်င််းး ်းလိုပ်ပပီ်း၊

အမှုိက်ရှင််းလင််းး ်းလိုပ်ပါ။

• လက်းဆ်းကန/် အမှုိက်ရှင််းလင််းး ်းစက်

• အမှုိက်ရှင််းလင််းမှုက အစော်းအစောအစအနမျော်းကိို ကကိတ်းချပစ်သည်။ သင့်အ်မ်ိရိှ

မီ်းြိိုးချောငသ်ံို်း လက်းဆ်းကနထ်တဲွင် တစ်ခိုးတော့်ရိှနိိုငပ်ါသည်။

• အစော်းအစောအစအနမျော်းကိို ကကိတ်းချ န် ရှင််းလင််းမှုကိို အသံို်းပပြိုးသောအခါတွင် း းအ်းကိို

အပမဲသံို်းပါ။ ပိတ်ဆိို ့်ပခင််းကိို ကောကွယ် န် း းန်ွးကိို  ယ်းတော့်မှ မသံို်းပါနဲ ့်။

• းခါက်ဆွ၊ဲ ဆန် သိို ့်မဟိုတ် အောလူ်းခွံကဲ့်သိို ့်းသော ကစီဓောတ်မျော်းးသော အစော်းအစောမျော်း၊

တရိုတ်နနံ၊ံ းပပောင််းြူ်းခွံ၊ သိို ့်မဟိုတ်  ကက်သနွန်အီခွံမျော်းကဲ့်သိို ့်းသော

အမျှငမ်ျော်းးသောအစော်းအစောမျော်း၊ အိုတ်ဂျံြို၊ ပဲမျော်း၊ အခွံမောသ်ီးမျော်း၊ အရိို်းမျော်း၊  ကက်ဥခွံမျော်း၊

သစ်သ်ီးခွံမျော်း၊ းကော်ြီးစ့်မျော်းကဲ့်သိို ့်အ ကင််းအကျန် အဆမီျော်း၊ ဆီ သိို ့်မဟိုတ် အပခော်းအဆမီျော်း

သိို ့်မဟိုတ် သတတ ြို၊ ပလတ်စတစ်စသည့်် အစော်းအစောမဟိုတ်းသော ပစစည််းမျော်းကိို မထည့််ပါနငှ့်။်

သိို ့်မဟိုတ် စတစ်ကော မျော်းကိို လက်းဆ်းကန် သိို ့်မဟိုတ် ရှင််းလင််းးပ်းသည့်် အထသဲိို ့်

မထည့််လိိုက်ပါနငှ့််။ ဤပစစည််းမျော်းက ပိတ်ဆိို ့်ပခင််းကိို ပြစ်းစနိိုငပ်ပီ်း သိို ့်မဟိုတ်

အမှုိက်ရှင််းလင််းး ်းစက်ကိို  ပ်သေွာ်းးစနိိုငသ်ည်။ . 



အမ ိကြ် ို်း

• သင့်အ်မ်ိရိှ အမှုိက်ပံို်းအော်းလံို်းကိို

အမှုိက်မျော်းပစ်မထည့််ခငတ်ွင်

အမှုိက်အတိ်မျော်းပြင့်် တန််းစီ၍စွပ်ထော်းပါ။

• အကယ်၍ သငက်

တိိုက်ခန််းတွငး်နထိိုငပ်ါက၊ းန ့်တိိုင််း

သင့်အ်မှုိက်မျော်းကိို လံိုပခံြိုးသောအမှုိက်ပံို်း

သိို ့်မဟိုတ် အမှုိက်ပံို်းထသဲိို ့်းန ့်စဉ်ပစ်ပါ။

၎င််းသည် အင််းဆက် ပိို်းမ ွှော်းမျော်း၊

းပမ ကက်မျော်းနငှ့််  ကက်မျော်းကိို အမ်ိ

အတွင််းြိတ်းခေါ် ပခင််းအော်း တော်းဆ်ီးးပ်းပပီ်း၊

သင့်အ်မ်ိန်ီးနော်းချင််းမျော်းက သင့််အော်း

တိိုက်ခန််းမနး်နဂျော ထံ တိိုင ်ကော်းပခင််းမှ

ကောကွယ်းပ်းမည်ပြစ်သည်။ သင့််အးနပြင့််

မိသော်းစိုတစ်စိုတည််းသော းနသည့််အမ်ိတွင်

းနထိိုငပ်ါက၊ သင့်း်န ော၏

အမှုိက်းကောက်သည့်် အချိန ်ယော်းကိို

ရှေားြွပပီ်း သင့်အ်မှုိက်မျော်းကိို

ယင််း ယော်းနငှ့််အညီပစ်ပါ။ . 

• သင့်အ်မ်ိရှငမှ် းတောင််းဆိိုပခင််းမရိှပါက စင်္ကြံမျော်း၊ းလှကော်းထစ်မျော်းကဲ့်သိို ့်းသော တိိုက်ခန််း၏
အမျော်းသံို်းးန ောမျော်းတွင် အမှုိက်မျော်းကိို  ယ်းတော့်မှ မထော်းခဲ့်ပါနငှ့််။

• သင၏်အသိိုင််းအဝိိုင််းတွင် ပပနလ်ည်အသံို်းပပြိုပခင််း ဆိိုင ်ောအစီအစဉ်တစ်ခိုရိှလျှင၊် ြန၊် သတတ ြို၊ ပလတ်
စတစ်နငှ့်် းအော်ဂဲနစ်အမှုိက်မျော်း (အစော်းအစောအပိိုင််း အစမျော်းနငှ့်် အပခော်းးအော်ဂဲနစ်အမှုိက်မျော်း) ကဲ့်သိို ့်းသော
ပစစည််းမျော်းခွဲထိုတ် နအ်တွက် ၎င််းတိို ့်၏ ညွှန ်ကော်းချက်မျော်းကိို လိိုက်နောပါ။



အရထရွထသွန် ့်ရှင််းရ ်း

• း ချိြို်းခန််းမျော်းကိို အပတ်စဉ် တိိုက်ချွတ်သန် ့်ရှင််းပပီ်း၊

ယိိုြိတ်မှုမျော်းရိှပါက ချက်ချင််းသန ့်ရှ်င််းး ်းလိုပ်ပါ။

အမ်ိသော၊ း ချိြို်းကနန်ငှ့်် း ချိြို်းခန််းအတွင််းပိိုင််းနငှ့််

အပပင ်က်ရိှ လက်းဆ်းကနမ်ျော်းကိို

သန ့်စ်င ်နအ်တွက် း ချိြို်းခန််းမျော်းအတကွ်

အထ်ူးသန ့်ရှ်င််းး ်းအ ည်မျော်းကိို အသံို်းပပြိုပါ။

သင့််း ချိြို်းခန််း ကမ််းပပငန်ငှ့််သင့််းလျော်သည့််

သန် ့်ရှင််းး ်းသံို်းပစစည််းမျော်းကိိုအသံို်းပပြို၍ သန ့်ရှ်င််းပါ။ . 

• ဆပံင် သိို ့်မဟိုတ် အပခော်းပစစည််းမျော်းကိို း ဆင််းးပါက်ထသဲိို ့်ဝငသ်ေွာ်းးအောင်  ယ်းတော့်မှ ခွင့်မ်ပပြိုပါနငှ့််။ သတူိို ့်ကိို

အပမဲးကောက်ယူပပီ်း အမှုိက်ပံို်းထပဲစ်ပါ။ း ဆင််းးပါက်ထသဲိို ့်စီ်းဝငသ်ေွာ်းပခင််းမှကောကွယ်း ်းအတွက် ဆပံင်

သိို ့်မဟိုတ် အညစ်အး က်းမျော်းကိို စိုပ်ယူနိိုင ်န် း ဆင််းပိိုက်အြံို်းကိို အသံို်းပပြိုပါ။

း ချိြို်းခန််းအတွင််း း ်းကင််းလံိုပခြံိုး ်းနငှ့််
ထနိ််းသမ်ိ်းပပြိုပပငး် ်း



အမ်ိသောပြဿနောမ ော်း

• အမ်ိသောအတွင််းထကဲိို အပတ်စဉ် သန် ့်စငး်ပ်း န် သိို ့်မဟိုတ် အစွန််းအထင််းကကီ်းမျော်းရိှးနပါက
ချက်ချင််း သန် ့်ရှင််းးပ်း န် အမ်ိသောသံို်းပွတ်တံနငှ့်် အမ်ိသောသန ့်စ်ငး်ဆ်းကိို အသံို်းပပြိုပါ။
အမ်ိသောအပပင ်က်ကိို အပတ်စဉ် သိုတ်းပ်းပါ။ ဆ်ီး (သိို ့်) 
အပခော်းအညစ်အး က်းြိတ်စငသ်ေွာ်းသည့််  ကမ််းပပငက်ိို ချက်ချင််းသိုတ်ပါ။

• အမ်ိသောသံို်းစကက ူမှလွဲ၍ အပခော်းမည်သည့််အ ောကိိုမှ အမ်ိသောထသဲိို ့်လံို်းဝး ဆွမဲချပါနငှ့်။်
အမျိြို်းသမီ်းမျော်း၏ သန ့်ရှ်င််းး ်းသံို်းပစစည််းမျော်း၊ အမှုိက်မျော်း၊ အစော်းအစောမျော်း၊
စကက ူသိုတ်ပိုဝါမျော်း၊ အမ်ိသောသံို်းစကက ူ အမျော်းအပပော်း သိို ့်မဟိုတ် အပခော်းပစစည််းမျော်းကိို
အမ်ိသောထသဲိို ့် ယ်းသောအခါမှ စွန ့်ပ်စ်ပခင််းမပပြိုသင့်ပ်ါ။ သင့််း ကောင့််
အမ်ိသောပိတ်ဆိို ့်သေွာ်းပါက၊ ပပြိုပပင ်နအ်တွက် အမ်ိရှငက် သင့်ထ်မှံ ကျသင့််းငကွိို
းတောင််းခံနိိုငပ်ါသည်။

• သင့်က်းလ်းမျော်းအော်း ၎င််းတိို ့်၏ကစော်းစ ောမျော်း သိို ့်မဟိုတ် အပခော်းပစစည််းမျော်းကိို
အမ်ိသောထသဲိို ့်မပစ်ချ န် သင ်ကော်းးပ်းပါ။

• သင့်အ်မ်ိသေား လျှံပါက သင့်တ်ိိုက်ခန််းမနး်နဂျောကိို ချက်ချင််းြိုန််းဆက်ပါ။ လျှံးနးသေား ကိို
ပြစ်နိိုငသ်မျှအပမနဆ်ံို်း သိုတ်သငပ်ါ။

• အမ်ိသောသံို်းပွတ်တံကိို အပခော်းအ ောမျော်းအတွက် မသံို်းပါနငှ့်။်

ရ စမ်ိ့်မ မ ော်းနငှ့်် ရ ယိိုမ မ ော်း

• ချိြို်းကနတ်ွငး် ချိြို်းသည့််အခါ  ကမ််းပပငး်ပေါ်သိို ့်း မကျးစ န်

း ချိြို်းခန််းအကောကိို အသံို်းပပြိုပါ။ း ချိြို်းခန််းအကော၏းအောက်းပခကိို

း ချိြို်းကနထ်တဲွင် အပမဲထော်းပါ။ း မျော်း  ကမ််းပပငး်ပေါ်သိို ့်တိိုက်ရိိုက်မကျးစ န်

သင့်း် ချိြို်းကနအ်ပပင ်က်တွင် းကော်း ောအးသ်းးလ်း ထော်းပါ။  ကမ််းပပငး်ပေါ်သိို ့်

း မျော်းြိတ်သေွာ်းပါက၊ ချက်ချင််း သိုတ်းပ်းပါ။

• ကန၏်းအောက်းပခသည် စိိုစွတ်းနချိနတ်ွင် းချော်ထကွ်နိိုငသ်ည်။ ကနအ်တွင််း

း ်းကင််းး ်း ြျောတစ်ချပ်ထည့််ထော်းပခင််းပြင့်် လဲကျပခင််းကိို ကောကွယ်နိိုငသ်ည်။

• ပိတ်ဆိို ့်ပခင််း သိို ့်မဟိုတ် ယိိုစိမ့််ပခင််းပြစ်ပါက သင့်တ်ိိုက်ခန််းမနး်နဂျောထံ ချက်ချင််းြိုန််းဆက်ပါ။

တိိုင ်ကော်းပခင််းမရိှးသော ပျက်စီ်းဆံို်းရှု ံ်းမှုမျော်းအတွက် သင် းငးွပ်းးဆောင ်မည်ပြစ်ပါသည်။ သင့််း ကောင့််

ပိတ်ဆိို ့်မှုပြစ်လျှင် ပပြိုပပငမ်ှုအတွက် အမ်ိရှငက် သင့်ထ်မှံ ကျသင့််းငကွိိုးတောင််းခံမည်ပြစ်သည်။ . 



အဝတ်းလျှော်ခန််းအတွင််း
း ်းကင််းလံိုပခြံိုး ်းနငှ့်် ပပြိုပပငထ်နိ််းသမ်ိ်းး ်း

အရထရွထသွန် ့်ရှင််းရ ်း

• ညစ်ပတ်းသောအဝတ်အစော်းမျော်းကိို ခွဲပခော်း၍းလျှော်ြွပ်နိိုငး်စ န် အး ောငး်ြျော့်နငှ့်် အး ောင ်င့််မျော်းအပြစ်
ခွဲထိုတ်ပါ။

• သင့်အ်ဝတ်အစော်းတံဆပ်ိမျော်းးပေါ် ရိှ အဝတ် းလျှော်ပခင််းနငှ့်် အးပခောက်ခံပခင််းဆိိုင ်ော ညွှန ်ကော်းချက်မျော်းကိို
လိိုက်နောပါ။ တိကျးသောညွှန ်ကော်းချက်မျော်းမရိှပါက အး ောင ်င့််အဝတ်အစော်းအတွက် သိို ့်မဟိုတ်
အး ောငထ်ကွ်ပခင််းရိှ၊ မရိှ မးသချောသည့််အခါတွင် း းအ်းပြင့်် းလျှော်ြွတ်ပခင််းကိိုအသံို်းပပြိုပါ။
းြျော့်သည့််အး ောငမ်ျော်းအတွက် း းန်ွးးန်ွးကိို အသံို်းပပြိုပါ။

• အဝတ်းလျှော်စက်ကိိုအသံို်းပပြိုသည့််အခါ၊ အဝတ်းလျှော်ဆပ်ပပော (အမှုန ့်၊် အ ည် သိို ့်မဟိုတ်  ်ူး) ကိိုသောအသံို်းပပြိုပပီ်း
အဝတ်းလျှော်ဆပ်ပပောကိို စက်ထသဲိို ့်ထည့်် နအ်တွက် ညွှန ်ကော်းချက်မျော်းကိို လိိုက်နောပါ။ ပံိုမှနလ်က်တိိုက်ဆပ်ပပော
သိို ့်မဟိုတ် အပခော်းဆပ်ပပောပစစည််းမျော်းကိို မသံို်းပါနငှ့်။်

• အဝတ်းလျှော်စက်နငှ့်် အးပခောက်ခံစက်ကိို အသံို်းပပြိုလည်ပတ် န် ညွှန ်ကော်းချက်မျော်းကိို လိိုက်နောပါ။
အဝတ်းလျှော်စက် (သိို ့်) အးပခောက်ခံစက် တိို ့်ထသဲိို ့်အဝတ်အစော်းမျော်းစိုပပံြိုထိို်းထည့််ပခင််းပြင့်် ဝနပိ်ိုးအောင်
မလိုပ်ပါနငှ့််။

• အးပခောက်မခံ မီနငှ့်် အးပခောက်ခံပပီ်းးနောက်၊ အးပခောက်ခံစက်အတွင််းရိှ ချည်စစ် ကောကိို သန ့်စ်ငပ်ါ။
ချည်စချည်နမျော်းကိို မြယ်ရှော်းပါက မီ်းးလောငက်ျွမ််းနိိုငသ်ည်။ . 

• သင့်အ်ဝတ်အစော်းမျော်းကိို  ယ်းတော့်မှ ပိိုငရှ်ငမဲ့််မထော်းခဲ့်ပါနငှ့်။် းလျှော်ြွတ်ပခင််း သိို ့်မဟိုတ် အးပခောက်ခံပခင််းပပီ်းပါက၊
သင့်အ်ဝတ်အစော်းမျော်းကိို ချက်ချင််းြယ်ရှော်းပါ။ . 



လျှြ်စစပ်ဖတရ်တောကသ်ည့်် ရသတာ ောြ ို်း

• သင့်အ်မ်ိတွင် န ံံးပေါ်၌ တံခါ်းငယ်တစ်ခိုကိို
သငး်တွွှေ့ နိိုငသ်ည်။ ၎င််းတွငလ်ျှပ်စစ်ပြတ်းတောက်
နိိုငသ်ည့်် အ ောမျော်းပါရိှသည်။
ယင််းနငှ့််လံို်းဝမးဆော့်ပါနငှ့််။ ကးလ်းးတွကိို
ထိိုတံခါ်းငယ်အော်း မထ ိန် သင ်ကော်းးပ်းပါ။

• ထခိိိုက်မှုတစ်ခိုခိုကိို သတိပပြိုမိပါက၊ ပပဿနောမျော်းကိို
ကိိုယ်တိိုငး်ပြရှင််း န် မကကိြို်းစော်းပါနငှ့်။်
သင့်တ်ိိုက်ခန််းမနး်နဂျောကိို ချက်ချင််း အး ကောင််း ကော်းပါ။

. 

အမ်ိအတွင််း အးထးွထးွ ်းကင််းလံိုပခံြိုး ်းနငှ့််
ပပြိုပပငထ်နိ််းသမ်ိ်းး ်း

ရ ြိိုက် က်သယွ်မ မ ော်း

• လက်းဆ်းကနမ်ျော်းအော်းလံို်း၏းအောက်တွင၊်

အမ်ိသောမျော်းအန်ီးတွင် သိို ့်မဟိုတ်

အမ်ိအသံို်းအးဆောငပ်စစည််းမျော်း၏းနောက်ကွယ်တွင်

း ဆင််းပိိုက်မျော်းနငှ့်် း ပိိုက်ဆက်သယွ်မှုမျော်းကိို

သငး်တွွှေ့ ပါမည်။ ယင််းပစစည််းမျော်းကိို သေွာ်းမကလိပါနငှ့််၊

ထိို ့်ပပင် သင့််ကးလ်းမျော်းကိို ယင််းတိို ့်ကိိုမထ ိန်

သင ်ကော်းထော်းပါ။

• း ဆင််းပိိုက်မျော်း သိို ့်မဟိုတ် း ပိိုက်ဆက်သယွ်မှုမျော်း ထမံှ

း မျော်းကျဆင််းလောသည်ကိို သငး်တွွှေ့ပါက၊ သင၏်

တိိုက်ခန််းစီမံခန ့်ခ်ွဲး ်းအြဲွွှေ့ကိို ချက်ချင််းးခေါ်ဆိိုပခင််းပြင့််

သတင််းပိို ့် ပါမည်။ မးနေှာင့်း်န်ှးပါနဲ ့်။ တိိုင ်ကော်းပခင််းမရိှးသော

ပျက်စီ်းဆံို်းရှု ံ်းမှုမျော်းအတွက် သင်

းငးွ က်းးပ်းးဆောင ်မည်ပြစ်ပါသည်။

အမ ော်းသ ို်းရန ောမ ော်း

• သင့်က်ိိုယ်ပိိုငပ်စစည််းမျော်း သိို ့်မဟိုတ်

အမှုိက်မျော်းကိို အမျော်းသံို်းးန ောမျော်းတွင်

မသမ်ိ်းဆည််းပါနငှ့်။်

• ကးလ်းမျော်းကိို အမျော်းသံို်းးန ောမျော်းတွင်

းပပ်းလွှော်း၍ မးဆော့်ကစော်း န် သငး်ပ်းပါ။



ပင ဝင််း

• သင့်အ်မ်ိတွင် ပခံဝင််းတစ်ခို (းရှွှေ့၊ းနောက်၊ သိို ့်မဟိုတ် း ်း) ရိှလျှင၊် ပခံဝင််းထနိ််းသမ်ိ်းပပြိုပပငမ်ှုဆိိုင ်ော

သင၏်တောဝနမ်ျော်းကိို နော်းလည် န် သင၏်အမ်ိငေှာ်းစောချြိုပ်ကိို စစ်းဆ်းပါ။

ပခံဝင််းထနိ််းသမ်ိ်းပပြိုပပငပ်ခင််းသည် အမ်ိငေှာ်း၏တောဝနပ်ြစ်သည်ဟို စောချြိုပ်တွငး်ြော်ပပထော်းပါက၊

ငေှာ်း မ််းမှုစည််းကမ််းချက်မျော်းနငှ့်အ်ညီ ပခံကိို ထနိ််းသမ်ိ်း န် လိိုအပ်မည်ပြစ်ပါသည်။

• ပခံဝင််းထနိ််းသမ်ိ်းပပြိုပပငမ်ှုတွင် ပမက်ကိိုး းလောင််းပခင််းနငှ့်် ပမက်ခင််းကိို ပံိုမှန ိ်တ်ပခင််းတိို ့်ပါဝငသ်ည်။

အချိြိုွှေ့ ပမိြိုွှေ့မျော်းတွင် း းလောင််းပခင််းဆိိုင ်ောကန ့်သ်တ်ချက်မျော်း ရိှနိိုငး်သေား ကောင့်၊် း းလောင််းပခင််းဆိိုင ်ော

းေသနတ စည််းမျဉ််းမျော်းကိို စစ်းဆ်းလိိုက်နောပါ။



း ်းကင််းလံိုပခြံိုး ်းနငှ့်အ်နတ ောယ်က

င််းရှင််းမှု

မီ်းခိို်းအချကး်ပ်းကိ ိယောမျော်း

• မီ်းခိို်းအချက်းပ်းကိ ိယောမျော်းသည် မျော်းးသောအော်းပြင့်် မျက်နေှာကျကး်ပေါ်တွင် သိို ့်မဟိုတ်

န ံံပမင့်း်ပေါ်တွငထ်ော်းးလ့်ရိှပပီ်း၊ မီ်းခိို်းမျော်းးတွွှေ့ ရိှပါက ကျယ်းလောငး်သောပမည်သမံျော်းနငှ့်အ်တူ း ်းကင််းစွော

ကယ်ထိုတ်နိိုင ်န် သိို ့်မဟိုတ် မီ်းကိိုကောကွယ် န် သင့်အ်ော်း လိိုအပ်းသောလိုပ်းဆောငခ်ျက်မျော်း လိုပ်းဆောငန်ိိုငး်စ န်

သတိးပ်းမည့်် ကိ ိယောငယ်မျော်းပြစ်ပါသည်။

• အမ်ိရှငမ်ျော်းသည် သင့်အ်မ်ိတွင် းကောင််းမွနစ်ွော အလိုပ်လိုပ်းသော မီ်းခိို်းအချက်းပ်းသမံျော်းကိို

သင့်း်ေသဆိိုင ်ောဥပးေမျော်းနငှ့်အ်ညီ တပ်ဆငး်ပ်း နအ်တွက် တောဝနရိှ်ပါသည်

• မီ်းခိို်းအချက်းပ်းကိ ိယောအမျော်းစိုတွင်  က်ထ ီပါရိှသည်။ ၎င််းတိို ့်အလိုပ်လိုပ်း ကောင််း းသချေားစ နအ်တွက်
သင့်တ်ွင် တောဝနရိှ်ပပီ်း  က်ထ ီမျော်းကိို နစ်ှတိိုင််းလဲလှယ် ပါမည်။  က်ထ ီလဲလှယ် နအ်တွက် သင့််အးနပြင့််
အး ်းကကီ်းးသော က်ကိို း ွ်းထော်းပခင််း သိို ့်မဟိုတ် သင့်ြ်ိုန််းတွင် သတိးပ်းချက်တစ်ခို သတ်မှတ်ထော်းပခင််းမျိြို်း
ပပြိုလိုပ်ပါ။  က်ထ ီအော်းနည််းးသောအခါ၊ ဆက်တိိုက်ပမည်းနသည့််အသံကိို  ကော်း ပါမည်။ ထိိုအခါ  က်ထ ီကိို
လဲလှယ်ပါ၊ ပမည်သံ  ပ်တန ့်သ်ေွာ်းပါမည်။

• မီ်းခိို်းအချက်းပ်းသံမျော်းကိို ပိတ်ထော်းပခင််း၊ ြယ်ရှော်းပခင််း သိို ့်မဟိုတ် မီ်းခိို်းအချက်းပ်းကိ ိယောမျော်းကိို
စွန ့်ပ်စ်ပခင််းအော်း  ယ်းတော့်မှ မပပြိုလိုပ်ပါနငှ့်။်

• သငအ်ိမ်သိို ့်းပပောင််းးရွှွှေ့လောသည့််အခါ၊ မီ်းခိို်းအချက်းပ်းကိ ိယော ၏အးရှွှေ့ က်ရိှ ခလိုတ်ကိိုနှပ်ိပခင််းပြင့််
မီ်းခိို်းအချက်ပပမှုတစ်ခိုစီကိို စမ််းသပ်ပါ။ ပံိုမှနပ်ပနစ်စ်ပါ။ မီ်းခိို်းအချက်းပ်းစက် အလိုပ်မလိုပ်ပါက
တိိုက်ခန််းမနး်နဂျောထံ ချက်ချင််းအး ကောင််း ကော်းပါ။

• သင့်မီ််းြိိုအထက်တွင် အးညြှော်စိုပ်စက်ရိှးနပါက၊ းလထဲရိှ မီ်းခိို်းးငွွှေ့ပမောဏကိို းလျှော့်ချ န် ချက်ပပြိုတ်းနစဉ် ၎င််းကိို
အသံို်းပပြိုပါ။ သငခ်ျက်ပပြိုတ်းနစဉ် မီ်းခိို်းအချက်းပ်းသံ တိတ်သေွာ်းခဲ့်ပပီ်း၊ မီ်းခိို်းနငှ့်မီ််းးလောငပ်ခင််း စသပြင့််လည််း
 ောမှမရိှပါက၊ ၎င််း၏အးရှွှေ့ က်ခလိုတ်ကိို နှပ်ိပခင််းပြင့်် အသံကိိုပိတ်လိိုက်ပါ။ မီ်းခိို်းအချက်းပ်းကိ ိယောအန်ီး
မျက်နေှာသိုတ်ပိုဝါကိို းဝှ ့်ယမ််းပပီ်း၊ ပပတင််းးပါက်ြွင့်ပ်ခင််းပြင့်် းလကိို ရှင််းထိုတ်ပါ။



မီ်း
• သင၏်တိိုက်ခန််း သိို ့်မဟိုတ် အးဆောက်အဦ်းထရိှဲ မီ်းသတ်းဆ်း ်ူးမျော်းထော်းသည့််းန ောကိို သတ်မှတ်ထော်းပပီ်း၊

၎င််းတိို ့်ကိို သင့်း်လျော်စွော အသံို်းပပြိုနည််းကိို းလ့်လောပါ။

• းခတ်မီအးဆောက်အအံိုမျော်းစွောတွင် အတွင််း၌ထည့််သငွ််းတည်းဆောက်ထော်းသည့်် း ြျန််းစနစ်မျော်းပါရိှသည်။

မီ်းးလောငး်နသည်ကိို းတွွှေ့ ရိှသည်နငှ့််၊ း ြျန််းကိ ိယောမျော်းက ပွင့််လောမည်ပြစ်သည်။

• အ ကန််းအကျနဆ်းီ ေားနသည့််မီ်းကိို း ပြင့််  ယ်းသောအခါမှ မပငြှမ်ိ်းသတ်ပါနငှ့််။ ဆးီ ေားနသည့််မီ်းကိို

ပငြှမ်ိ်းသတ် နအ်တွက် အြံို်း သိို ့်မဟိုတ် ေယ်အိို်းနဲ ့်ြံို်းထော်းပခင််း သိို ့်မဟိုတ် ဂျံြိုမှုန ့်က်ိို အသံို်းပပြိုနိိုငပ်ါသည်။

• မီ်းသပ်ိမကကီ်းပါက အပခော်းေယ်အိို်း သိို ့်မဟိုတ် အြံို်းပြင့်် ြံို်းအိုပ်ပပီ်း မီ်းးသ န် ကကိြို်းစော်းပါ။

• မီ်းပိိုကကီ်းလောပါက အညွှန််းတွငပ်ပသထော်းသည့််အတိိုင််း မီ်းသတ်းဆ်း ်ူးကိို အသံို်းပပြိုပါ။ အသံို်းပပြို ပပီ်းးနောက်တွင်

ထိိုမီ်းသတ်းဆ်း ်ူးအော်း းနောက်တစ်ကကိမ် လိိုအပ်သည့််အချိနတ်ွင် ပပနအ်သံို်းပပြိုနိိုင ်န် ထိိုမီ်းသတ်းဆ်း ်ူးအော်း

ပပနလ်ည်ပြည့််သငွ််း မည်ပြစ်သပြင့်် သင့်တ်ိိုက်ခန််းမနး်နဂျောကိို အး ကောင််း ကော်းပါ။

• သင့်တ်ိိုက်ခန််းတွင် မီ်းးလောငး်နပပီ်း သငပ်ငြှမ်ိ်းသတ်နိိုငသ်ည်ဟိုမထငပ်ါက၊ သိို ့်မဟိုတ် သင့်အ်းဆောက်အဦ်းတွင်

မီ်းးလောငက်ျွမ််းပါက၊ သငက်ိိုယ်တိိုငန်ငှ့်် သင့်မိ်သော်းစိုကိို အးဆောက်အဦ်းအပပငသ်ိို ့်ထကွ်လောပပီ်း၊ ၉၁၁ သိို ့်းခေါ်ဆိိုပါ။

• သငတ်ိို ့်၏အသက်သည် ပစစည််းမျော်းထက် ပိိုအး ်းကကီ်းပါသည်။

• သင့်အ်မ်ိ သိို ့်မဟိုတ် သင့်အ်းဆောက်အအံိုမှ ထကွ်ခွောသည့််အခါ မီ်းခိို်းးငွွှေ့ကိို ရှူရှု ိက်မိပခင််းမှးရှောငရှ်ော်း န်

မီ်းခိို်းးငွွှေ့းအောက်မှ  ကမ််းပပငး်ပေါ်တွင် ကပ်၍ထကွ်ခွောပါ။ ပြစ်နိိုင ်င် အပပငထ်ကွ်ပါ။ အမ်ိန်ီးချင််းမျော်းကိို

တတ်နိိုငသ်မျှးစေားစော သတိးပ်းပါ။

• မီ်းးလောငး်နစဉ် းလှကော်းကိိုသော အပမဲအသံို်းပပြိုပါ။ မီ်းး ်းကးနလွတ် နအ်တွက် ဓါတ်းလှကော်းထဲ  ယ်းတော့်မှ

မဝငပ်ါနငှ့််။

• သင့်တ်ံခါ်း ပူလောပါက မြွင့်ပ်ါနငှ့်။် းပမညီထပ် ပပတင််းးပါက် သိို ့်မဟိုတ် အး ်းးပေါ် မီ်းထကွ်းပါက်ကိို အသံို်းပပြို၍

ထကွ်ပါ သိို ့်မဟိုတ် အကူအညီးတောင််း နအ်တကွ် ပပတင််းးပါက်တွင် းစောင့်ဆ်ိိုင််းပါ။ မီ်းခိို်းကိိုးရှောငရှ်ော်း န်

တံခါ်းးအောက်နငှ့်် အန်ီးတဝိိုက်ရိှ လစ်လပ်းန ောမျော်းကိို စိိုစွတ်းသော မျက်နေှာသိုတ်ပိုဝါပြင့််ပိတ်ထော်းပပီ်း၊

စိိုထိိုင််းးသောအဝတ်စကိို အသက်ရှု န် အသံို်းပပြိုပါ။

ကောဗွနမိ်ိုးနောက်ဆိိုေအ်တွက် အချက်းပ်းစက်

• မီ်းခိို်းအချက်းပ်းသမံျော်းအပပင၊် အမ်ိအးတော်မျော်းမျော်းတွင် ကောဗွနမိ်ိုးနောက်ဆိိုေ် အချက်းပ်းစနစ်မျော်းလည််းရိှသည်။

သင၏်းေသဆိိုင ်ောဥပးေမျော်းက ၎င််းတိို ့်အော်း တပ်ဆင ်နလ်ိိုအပ်ပါက၊ အမ်ိရှငမ်ျော်းအးနပြင့်် သင့်အ်မ်ိတွင်

၎င််းတိို ့်အော်း တပ်ဆငး်ပ်း နအ်တွက် တောဝနရိှ်ပါသည်။

• ကောဗွနမိ်ိုးနောက်ဆိိုေသ်ည် ပမောဏမျော်းလျှင် အဆပ်ိပြစ်းစနိိုငး်သော အနတ ောယ်ရိှသည့််

မပမငန်ိိုငး်သောဓောတ်းငွွှေ့ ပြစ်သည်။

• သတ်မှတ်ထော်းးသောအဆင့်ထ်က် းကျော်လွနး်သော ကောဗွနမိ်ိုးနောက်ဆိိုေပ်မောဏကိို းတွွှေ့ ရိှပါက

ကျယ်းလောငး်သောအသံ ဆက်တိိုက်ပမည်လောပခင််း သိို ့်မဟိုတ် မီ်းအလင််းး ောငမ်ျော်းပြင့်် အချက်းပ်းပါလိမ့််မည်။

အချက်းပ်းသပံမည်ပါက သင့်အ်မ်ိမှ ချက်ပခင််းးပပောင််းးရွှွှေ့ ပပီ်း အမ်ိပခံးပမမနး်နဂျောကိို အး ကောင််း ကော်းပါ။

• သင့််အမ်ိ၏မီ်းခိို်းရှေားြွစက်မျော်းနငှ့်အ်တူ ကောဗွနမိ်ိုးနောကဆ်ိိုေအ်ချကး်ပ်းစက်ကိို စမ််းသပ်ပါ။ ၎င််းတိို ့်သည် တူညီးသော

ယူနစ်းပေါ်တွင် ရိှတတ် ကသည်။



စင်္ကြံလမ််းမျော်း

တခံါ်းနငှ့်် ပပတင််းးပါက ်ကောမျော်း

• စင်္ကြံလမ််းမျော်းနငှ့်် အမျော်းသံို်းးန ောမျော်းတွင် ပ ိး ောဂမျော်းနငှ့်် ကိိုယ်ပိိုငပ်စစည််းမျော်းကိို ရှင််းလင််းးအောငထ်ော်းပါ။

• သင့်အ်းဆောက်အဦ်း၏ အမျော်းသံို်းးန ောမျော်းကိို သန ့်ရှ်င််းးအောငထ်ော်းပခင််းပြင့်် အမ်ိန်ီးချင််းမျော်းနငှ့််
ပိိုမိိုးကောင််းမွနး်သော ဆက်ဆးံ ်းကိို တည်းဆောက်နိိုငမ်ည်ပြစ်ပပီ်း၊ အးဆောက်အဦ်းကိို ပိိုမိိုလံိုပခံြိုးစ န်
ကူညီးပ်းပါလိမ့််မည်။

• စင်္ကြံလမ််းမျော်းနငှ့်် အမျော်းသံို်းးန ောမျော်းကိို ရှင််းလင််းးအောငမ်ထော်းပခင််းက အနတ ောယ်ရိှးစပပီ်း၊
အး ်းးပေါ်အးပခအးနတွင် သင့်အ်ော်း ပိတ်မိ သေွာ်းးစနိိုငသ်ည်။

• သင့်အ်မ်ိအတွင််း ကးလ်းသငူယ်မျော်းနငှ့်် အမ်ိးမွ်းတိ စဆောနမ်ျော်းကိို

ထော်းရိှ နအ်ပပင၊် ပိို်းမ ွှော်းမျော်းနငှ့်် တိ စဆောနမ်ျော်းကိို အပပငသ်ိို ့်

းမောင််းထိုတ် နအ်တကွ် တံခါ်းနငှ့်် ပပတင််းးပါက် ကောမျော်းက

အး ်းကကီ်းပါသည်။

•  ကောမျော်းးပျောက်ဆံို်းးနပါက သိို ့်မဟိုတ် စိုတ်ပပဲးနပါက၊

သင့်တ်ိိုက်ခန််းမနး်နဂျောထံ ြိုန််းဆက်ပါ။

းဆ်း ကဆ်ိိုင ်ောအး ်းးပေါ်အးပခအးနမျော်း

• တစ်စံိုတစ်းယောက် ဆိို်းဆိို်း ွော်း ွော်းထခိိိုက်နောကျငသ်ေွာ်း ပါက သိို ့်မဟိုတ် အလွနြ်ျော်းနေားနပါက ၉၁၁ သိို ့်
ြိုန််းးခေါ်ဆိိုပါ။

• ကယ်ဆယ်မည့််သမူျော်း ချက်ချင််းလောကူမည် ပြစ်ပါသည်။ ပပဿနောကိိုသရိှိသေွာ်းးသောအခါတွင၊် သတူိို ့်အးနပြင့််
သင့််အော်း းဆ်းရံိုသိို ့်သေွာ်း နအ်တွက် လူနောတငယ်ောဉ်လိိုအပ်ပခင််း ရိှ၊ မရိှကိို ကူညီဆံို်းပြတ်းပ်းနိိုငပ်ါသည်။

• းဆ်းရံိုသိို ့်လူနောတငယ်ောဉ်ပြင့်် သေွာ်းပခင််းကဲ့်သိို ့်းသော အချိြိုွှေ့ ဝနး်ဆောငမ်ှုမျော်းအတွက် သင့််အးနပြင့်် ဝနး်ဆောငခ်
းပ်းးကောင််းးပ်း နိိုငသ်ည်။



းဆ်းလိပ်းသောက်ပခင််း
• အးမ ိကနန်ိိုငင်၏ံ အမ်ိအငေှာ်းယူနစ်အမျော်းစိုသည် သင့်က်ိို အမ်ိအတွင််း၌ းဆ်းလိပ်းသောက် န်

ခွင့်ပ်ပြိုမထော်းပါ။ းကျ်း ူ်းပပြို၍ းဆ်းလိပ်းသောက် နသ်တ်မှတ်ထော်းသည့်် းန ောမျော်းတွငသ်ော

းဆ်းလိပ်းသောက်ပါ။

• အးမ ိကနစီ််းက က်မျော်းသည် သငက် မးသောက်းနလျှငး်တောငမ်ှ ဆက်လက် မီ်းစဲွးနပါလိမ့််မည်။

• စီ်းက က်ကိို စွန ့်ပ်စ်ပခင််းမပပြိုမီှ ပငြှမ်ိ်းသတ်၍၊ မီ်းစွဲးနပခင််းမရိှးစးအောင် းသချောပါးစ။

• သင့်အ်မ်ိရိှ (န ံံမျော်း၊ မျက်နေှာကျကမ်ျော်း၊ ဗီေိိုမျော်း၊  ကမ််းပပငမ်ျော်း၊ းကောငတ်ောထပ်ိမျော်း သိို ့်မဟိုတ်

အမ်ိအသံို်းအးဆောငမ်ျော်း) ကဲ့်သိို ့်းသော မည်သည့််မျက်နေှာပပငမ်ဆိိုတွင် မီ်းးလောငအ် ောမျော်း သိို ့်မဟိုတ်

အစွန််းအထင််းမျော်းအပါအဝင် းဆ်းလိပ်းသောက်ပခင််းး ကောင့််

ပြစ်းသောပျက်စီ်းမှုကိုနက်ျစ ိတ်အော်းလံို်းကိို းကောက်ခံမည်ပြစ်ပါသည်။

• ကးလ်းမျော်းနငှ့်် ကိိုယ်ဝနး်ဆောငမိ်ခငမ်ျော်းအန်ီးတွင် းဆ်းလိပ်မးသောက်ပါနငှ့်။်

းလော့်ခမ်ျော်း၊ းသော့်မျော်း၊ သစိူမ််းမျော်း

• သင့်် အးဆောက်အဦ်း သိို ့်မဟိုတ် အမ်ိအတွင််းသိို ့်

သငမ်သသိတူစ်စံိုတစ်းယောက်လောလျှင် တံခါ်းကိို

 ယ်းသောအခါမှးသော့်ြွင့်၍် ဝငခ်ွင့်မ်ပပြိုပါနငှ့််၊ သိို ့်မဟိုတ်ပါက

အငတ်ောကွနက်ိိုသော အသံို်းပပြိုပါ။

ပပြိုပပငထ်နိ််းသမ်ိ်းး ်းဝနထ်မ််းမျော်းက ၎င််းတိို ့်

း ောက်ရိှလောပခင််းအတွက် သင့်အ်ော်း ကကိြိုတငအ်း ကောင််း ကော်းစော

ပိို ့်ပါလိမ့််မည်။

• ခိို်းယူးနးသောသတူိို ့်ကိို သငး်တွွှေ့ပါက၊ ၉၁၁ သိို ့်ြိုန််းးခေါ်ဆိိုပါ။

• သငအ်မ်ိတွငရိှ်သည့််အခါ၌ပင် သင၏်တံခါ်းမျော်းကိို

အပပင ်က်ကပါ အပမဲးသော့်ခတ်ထော်းပါ။ လံိုပခံြိုး ်းအတွက်၊

သငအ်မ်ိမှမထကွ်ခွါမီတွင် ပပတင််းးပါက်မျော်းကိို ပိတ်ပပီ်း

းလော့်ခ်ချပါ။

• သငန်ငှ့်အ်တူ အဝငတ်ံခါ်းမှ သစိူမ််းမျော်း

ဝငး် ောက်လောပခင််းမျိြို်းကိို ခွင့််မပပြိုပါနငှ့််။

ယူနးီြောင််းဝတ်ထော်းးသော လူမျော်းအပါအဝင် သစိူမ််းအော်း

ဝငခ်ွင့်မ်ပပြိုမီှ၊ ၎င််းတိို ့်၏ သက်းသခံကတ်ပပော်းကိို သင့်အ်ော်း

ပပသ န် းတောင််းဆိိုပါ။ . 

• သင၏်းသော့်ကိိုးမ့်သေွာ်းပါက သိို ့်မဟိုတ် သင့်အ်မ်ိ ထတဲွငး်သော့်ခတ်လျက်သော်းကျနး်နခဲ့်ပါက၊ တံခါ်းြွင့်း်ပ်း နအ်တွက်

အမ်ိရှငက်ိို သငး်ငးွပ်းးချ မည်ပြစ်သည်။ ၅၀ းေေါ်လောသိို ့်မဟိုတ် ထိိုထက်လည််းပိို၍ ကိုနက်ျနိိုငပ်ါသည်။

သင၏်းသော့်မျော်း းပျောက်ဆံို်းပါက၊ းသော့်မျော်းအော်းလံို်းကိို ပပနလ်ည်ပြြိုတ်တပ် န် သိို ့်မဟိုတ် အစော်းထိို်း နအ်တွက်

အမ်ိရှငအ်ော်း းငးွပ်းးချ မည်ပြစ်သည်။ . 



ကော်း ပ်နော်း နး်န ော

း ကူ်းကန်

အမ်ိငေှာ်းမျော်းအတွက်အောမခံ

• အချိြိုွှေ့းသောတိိုက်ခန််းမျော်းနငှ့်် အမ်ိ ောယူနစ်မျော်းက

ကော်း ပ် နး်န ေားပ်းပါသည်။ သင့်ယ်ူနစ်းန ေားပေါ် မူတည်၍

ကော်း ပ်နော်း နး်န ောအတကွ် အပိိုကိုနက်ျစ ိတ်

းပ်းးဆောင ်းကောင််း းပ်းးဆောင ်နိိုငသ်ည်။ . 

• အချိြိုွှေ့းသော တိိုက်ခန််းအးဆောက်အအံိုမျော်းသည် အမျော်းသံို်းးန ောမျော်းတွင် း ကူ်းကနမ်ျော်း ထော်းးပ်းထော်းသည်။

• သင့်အ်းဆောက်အဦ်း၏ း ကူ်းကနစ်ည််းမျဉ််းမျော်းကိို းလ့်လောပပီ်း လိိုက်နောပါ။ း ကူ်းကနမ်ျော်းကိို းန ့်တစ်းန ့်၏
အချိြိုွှေ့းသောအချိနမ်ျော်းတွငသ်ော အသံို်းပပြိုနိိုငပ်ပီ်း းဆောင််း ောသတီွင် ပိတ်ထော်းနိိုငပ်ါသည်။

• ကးလ်းမျော်းသည် း ကူ်းကနထ်သဲိို ့်အလွယ်တကူ ပပြိုတ်ကျနိိုငသ်ည်။ အသက်ကယ်အးစောင့်် ရိှသည်ပြစ်းစ၊
မရိှသည်ပြစ်းစ မိ သိို ့်မဟိုတ် အိုပ်ထနိ််းသ၏ူ ကကီ်း ကပ်မှုမရိှ ဲ ကးလ်းမျော်းကိို း ကနတ်ွင် မကစော်းပါးစနငှ့််။
အသက်ကယ် အးစောင့်ရိှ်ပခင််းက မိ သိို ့်မဟိုတ် အိုပ်ထနိ််းသ၏ူ ကကီ်း ကပ်မှုကိို အစော်းထိို်း နမ်ဟိုတ်ပါ။

• း ကူ်းကနဧ် ိယောသိို ့်ြနခ်ွက်မျော်း ယူးဆောငလ်ောပခင််းမပပြို ။

• အမ်ိငါှ်းမျော်းအတွက်အောမခံး က်းကိို သင့်အ်မ်ိရှငက်

းတောင််းဆိိုနိိုငး်သော်လည််း၊ မလိိုအပ်လျှငပ်င်

အမ်ိငေှာ်းမျော်းအတွက်အောမခံကိို  ယူထော်းပခင််းက

းကောင််းမွနး်သော အ ကံဉောဏပ်ြစ်သည်။ ၎င််းသည်

အမ်ိအတွင််းပျက်စီ်းမှုမျော်းပြစ်သည့််တိိုငး်အောင်

သင့််ကိိုယ်ပိိုငပ်စစည််းဥစစောမျော်းကိို ပျက်စီ်းးစပခင််းမှ

ကောကွယ်းပ်းသည်။

• အမ်ိငါှ်းမျော်းအတွက်အောမခံး က်း ပါ၀ငထ်ော်းပပီ်း သော်းဟိုတ်၊

မဟိုတ် သရိှိးစ န၊် သင၏် အမ်ိငါှ်းစောချြိုပ်ကိို စစ်းဆ်းပါ။

• သင၏်အကျံြို်းဝငမ်ှုအတိိုင််းအတောကိို နော်းလည် န်

အမ်ိငါှ်းမျော်းအတွက်အောမခံဆိိုင ်ောမူဝါေကိို

ပပနလ်ည်ြတ်ရှုပါ။

• သင့်တ်ိိုက်ခန််း၏ ကော်းပါကငစ်ည််းမျဉ််းမျော်းကိို လိိုက်နောပါ။ သင့်တ်ွင် သတ်မှတ်ထော်းးသော

ကော်းပါကငး်န ောရိှပါက၊ ကိိုယ့််အတွက် သတ်မှတ်ထော်းးသေားန ော၌သော  ပ်နော်းပပီ်း အပခော်းအမ်ိငေှာ်းမျော်း၏

ကော်းပါကငး်န ောမျော်းတွင် မ ပ်ပါနငှ့်။်

• ကော်းပါကငး်န ောမျော်းသည် ကစော်းကွင််းမျော်းမဟိုတ်ပါ။ ကးလ်းးတွကိို အမှတ်တမဲ့် မထော်းခဲ့်ပါနငှ့််။ . 



းဆောင််း ောသီ
• းဆောင််း ောသတီွင် အပူချိနပ်မြှင့််တင ်နန်ငှ့်် အပူထနိ််းကိ ိယော အသံို်းပပြိုနည််းကိို

သင့််အော်း ပပသ န် အမှုတွဲဝနထ်မ််း သိို ့်မဟိုတ် အမ်ိပခံးပမမနး်နဂျောထံ ဆက်သယွ်ပါ။

• ပပငပ်အပူချိနမ်ှော း ခဲမှတ် (၃၂ ေဂီ ီြော ငဟ်ိိုက် သိို ့်မဟိုတ် သိုည ေဂီ ီစငတ်ီဂ ိတ်) 

းအောက် ကျဆင််းသေွာ်းပါက၊ သင့်အ်မ်ိရိှ ပိိုက်မျော်းကိို းအ်းခဲပပီ်းပျက်စီ်းးစနိိုငသ်ည်။

• ပိိုက်အတွင််း း ခဲပခင််းမှကောကွယ် န၊် သင၏်အပူးပ်းစက်မျော်းကိို ၅၅

ေဂီ ီြော ငဟ်ိိုက် နငှ့်အ်ထက်တွငထ်ော်း န် အး ်းကကီ်းပါသည်။

• အကယ်၍ သင့််အးနပြင့်် အချိန ်ကောပမင့်စွ်ော အပပငသ်ေွာ်း မည်ဆိိုပါက၊

ပိိုက်မျော်းး ခဲပခင််းမှ ကောကွယ် န် သင၏် ံို ိိုငး်ခါင််းမျော်းကိို း ပြည််းပြည််းချင််း

တစ်စက်တစ်စက် ကျးနးအောငလ်ည််း ြွင့်ထ်ော်းခဲ့်နိိုငသ်ည်။

• းအ်းခဲးနးသောအးပခအးနတွင် အပပငရိှ်ပိိုက်မျော်း သိို ့်မဟိုတ်

း ထည့််သည့််ကွနတ်ိနန်ော ်ူးမျော်းကိို းသးသချောချောပြြိုတ်ထော်းပါ။

• သင၏်းနထိိုင ်ောအးဆောက်အဦ်းအတွက် ဆ်ီးနငှ််းြယ်ရှော်းပခင််းကဲ့်သိို ့်းသော

သင့််တောဝနပ်ြစ် သည့်် းဆောင််း ောသအီတွက် းနောက်ထပ်လိိုအပ်ချက်မျော်းရိှ၊ မရိှကိို

 ကည့်် န် သင၏်အမ်ိငေှာ်းစောချြိုပ်ကိို ပပနလ်ည်ြတ်ရှုပါ။



းချောစောနငှ့်် အး ကောင််း ကော်းစောမျော်း

စောမျော်းနငှ့်် ကပ်ထော်းသည့််အး ကောင််း ကော်းစောမျော်း

• သင၏်စောတိိုက်ပံို်းကိို းန ့်စဉ်စစ်းဆ်းပပီ်း၊ သင့််စော အော်းလံို်းကိို သင့်အ်မ်ိသိို ့်ယူးဆောငသ်ေွာ်းပါ။

• သင့်စ်ောအော်းလံို်းကိိုြတ်ပပီ်း အး ်းကကီ်းးသောစော ွက် မျော်းကိို လံိုပခံြိုးသေားန ောတွငထ်ော်းပါ

• “မလိိုအပ်သည့််း ကော်ပငောစောမျော်း”ကိိုဧည့််ခန််း  ကမ််းပပငး်ပေါ်တွင် မပစ်ပါနငှ့်။် ယင််းအစော်း၊ ၎င််းကိို
ပပနလ်ည်အသံို်းပပြိုသည့််ပံို်း သိို ့်မဟိုတ် အမှုိက်ပံို်းထတဲွင် ထည့််ပါ။

• သငန်ော်းမလည်သည့်် တစ်စံိုတစ် ော သင့်စ်ောထတဲွင် ပါဝငလ်ောပါက၊ သင၏်အမှုတွဲမနး်နဂျောထသံိို ့်
ြိုန််းဆက်အကူအညီးတောင််းပါ။

• သင့်စ်ောတိိုက်ပံို်းးသော့် းပျောက်ဆံို်းပါက၊ ၎င််းကိို အစော်းထိို်း န် အခး က်းးငွ းပ်း နိိုငပ်ါသည်။

• သင့်တ်ံခါ်းတွငတ် ော်းဝငသ်တိးပ်းချက် တစ်ခိုညြှပ်ထော်းပါက၊ သင့််အးနပြင့်် ချက်ချင််းတံို ့်ပပန ်ပါမည်။ ဤပံိုစံပြင့််
နငှထ်ိုတ်ပခင််းသတိးပ်းချက်မျော်းကိို းပ်းပိို ့်တတ်သည်။

ပပငဆ်င ်နး်တောင််းဆိိုချက်မျော်း

• အမ်ိရှငမ်ျော်းက ပပြိုပပငမ်ွမ််းမံပခင််းမပပြိုမီတွင၊် သင့််အော်း အလီက်ထ ွနန်စ်စော သိို ့်မဟိုတ် လက်ပြင့််း ်းသော်း

ထော်းးသော ထနိ််းသမ်ိ်းပပြိုပပင ်န် းတောင််းဆိိုချက်စောကိို း ်းသော်းးပ်း န် မ ကောခဏးတောင််းဆိိုပါလိမ့််မည်။

ထနိ််းသမ်ိ်းပပြိုပပငမ်ှုဆိိုင ်ော းတောင််းဆိိုချက် အွနလ်ိိုင််းဂိတ်းပါက်ကိိုသံို်းပါ၊ သိို ့်မဟိုတ်

သင၏်အမှုတွဲမနး်နဂျောကိို အကူအညီးတောင််းပါ။

• Refugee Housing Solutions ဝက် ဆ်ိိုက်တွင် သငအ်သံို်းပပြိုနိိုငး်သော ပပြိုပပငမ်ှုးြောငပံ်ိုစံ ရိှပါသည်။

ပပြိုပပင ်နး်တောင််းဆိိုချက်မျော်းတွင် းအောက်ပါဥပမောမျော်း ပါဝငသ်ည် -

• ကျွနပ််အမ်ိသော ပိတ်ဆိို ့်းနသည်။

• ကျွနပ််၏အမှုိက်စွန် ့်ပစ်မှုက အလိုပ်မပြစ်ပါ။

• ကျွနပ််၏ြနသ်ော်းပပငက်
ပပငဆ်င ်နလ်ိိုအပ်သည်။ .

• ကျွနပ််၏မီ်းြိိုက အလိုပ်မလိုပ်းတော့်ပါ။

• ကျွနပ်် ံိုပိိုငး်ခါင််းက း စိမ့််းနသည်။

https://refugeehousing.org/resources/welcome-to-your-new-home-available-in-multiple-languages-mercy-housing-copy/
https://refugeehousing.org/resources/welcome-to-your-new-home-available-in-multiple-languages-mercy-housing-copy/


အမိ်န်ီးချင််းးကောင််းပြစ်ပခင််း

ဆညူသံ၊ံ ပပဿနေားပြရငှ််းပခင််း၊ အမိး်မ်ွးတ ိ စဆောနမ်ျော်း

• တိတ်ဆတိ်စွေားန မည့်် အချိနမ်ျော်းကိိုသရိှိးစ န် သင၏်အမ်ိငေှာ်းစောချြိုပ်ကိို စစ်းဆ်းပါ။ တိတ်ဆတိ်စွော းန မည့််

အချိနမ်ျော်းမှော မျော်းးသောအော်းပြင့်် ည (၁၀) နော ီ (ညးနပိိုင််း) မှ နနံက် (၈်း၀၀) နော ီအထိ ပြစ်တတ်းသော်လည််း၊

းန ောအလိိုက် ကွဲပပော်းနိိုငသ်ည်။ တိတ်ဆတိ်စွေားန မည့််အချိနမ်ျော်းတွင် ကးလ်းမျော်းနငှ့်် ဧည့််သည်မျော်းကိို

တိတ်တိတ်ဆတိဆ်တိ်းန န၊် စကော်းစပမည်းပပောဆိိုပခင််းကိို တိို်းတိို်းတိတ်တတိ် းပပောဆိို နန်ငှ့််

ကျယ်းလောငး်သေားတ်းဂီတကိို မြွင့် ်န် ထနိ််းသမ်ိ်းထော်း မည်။

• သင၏်အမ်ိငေှာ်းစောချြိုပ်တွင် းတွွှေ့ ရိှ သည့်် ဆညူံသမံျော်းနငှ့်ပ်တ်သက်သည့်် စည််းမျဉ််းမျော်းကိို လိိုက်နော ပါမည်။

• သင၏်အမ်ိန်ီးနော်းချင််းမျော်းနငှ့်် သး ောထော်းကွဲလွဲမှုမျော်း ရိှပါက၊ ၎င််းတိို ့်ကိို အတူတကွ ပူ်းးပါင််းးပြရှင််း န်

ကကိြို်းစော်းပါ။ သငတ်ိို ့်၏သး ောထော်းကွဲလွဲချက်မျော်းကိို မးပြရှင််းနိိုငပ်ါက၊ သင၏်ပြစ် ပ်း ်း ောမနး်နဂျော သိို ့်မဟိုတ်

တိိုက်ခန််းမနး်နဂျောထံ အကူအညီးတောင််းပါ။

• အမ်ိးမွ်းတိ စဆောနဆ်ိိုင ်ောစည််းမျဉ််းမျော်း၊ အခး က်းးငွ မျော်းနငှ့်် ပပစ်ေဏမ်ျော်းအတွက် သင၏်အမ်ိငေှာ်းစောချြိုပ်ကိို

စစ်းဆ်းပါ။ အချိြိုွှေ့တိိုက်ခန််းမျော်းက အမ်ိးမွ်းတိ စဆောန် မျော်းကိို ခွင့်မ်ပပြိုပါ။ အမ်ိးမွ်းတိ စဆောနမ်ျော်းကိို

ခွင့်ပ်ပြိုသည့််တိိုက်ခန််းမျော်းအတွက်၊ မျော်းးသောအော်းပြင့်် အမ်ိးမွ်းတိ စဆောနစ်းပေါ်းငနွငှ့်/် သိို ့်မဟိုတ် လစဉ်

အခး က်းးငမွျော်း းပ်း နလ်ိိုအပ်ပါသည်။ သင့်အ်မ်ိရှငအ်ော်း အသးိပ်းပခင််းမရိှ ဲ အမ်ိးမွ်းတိ စဆောနက်ိို

မးခေါ်းဆောငလ်ောပါနငှ့်။်

• မည်သည့််တိ ိ စဆောနမ်ျော်းကိို းမွ်းခွင့်ပ်ပြိုထော်းး ကောင််းနငှ့်် အးလ်းချိနသ်တ်မှတ်ချက်မျော်းရိှ၊ မရိှကိို သငသ်ပိါးစ။

သင့်အ်မ်ိငေှာ်းစောချြိုပ်တွငး်ြော်ပပထော်းသည့်် အမ်ိးမွ်းတိ စဆောနစ်ည််းမျဉ််းမျော်းကိို မလိိုက်နောပါက၊ အမ်ိရှငမ်ှ သင့်အ်ော်း

အမ်ိးမွ်းတိ စဆောနဆ်ိိုင ်ော ပပစ်ေဏး်ပ်းမည်ပြစ်သည်။ ကိုနက်ျစ ိတ် အလွနက်ကီ်းနိိုငပ်ါသည်။



စမွ််းအငသ်ံို်းစွဲပခင််း

အသံို်းဝငသ်ည့််အချက်မျော်း

အပူထနိ််းကိ ိယော
• အမ်ိငေှာ်းသမူျော်းသည် မျော်းးသောအော်းပြင့်် ၎င််းတိို ့်၏ကိိုယ်ပိိုငအ်ပူနငှ့််

းလးအ်းးပ်းစက် (အးအ်းခံပခင််း) တိို ့်အတွက်

လျှပ်စစ်နငှ့်/်သိို ့်မဟိုတ် ဓောတ်းငွွှေ့ဆိိုင ်ော

းငးွတောင််းခံလွှောမျော်းမှတစ်ဆင့်် းငးွပ်းးဆောင ်ကသည်။

ဤသိို ့်အသံို်းပပြိုမှုမျော်းအတွက် းပ်း သည့််းငမွျော်းသည်

အလွနး်စျ်းကကီ်းနိိုငပ်ါသည်။ ဤအ ကံပပြိုချက်မျော်းကိို

လိိုက်နောပခင််းပြင့်် သင၏် အသံို်းပပြိုမှုအတွက်

းငးွတောင််းခံလွှောမျော်းကိို နည််းပါ်းးအောင် ထနိ််းသမ်ိ်းထော်းနိိုငသ်ည်။ :

o (အမျော်းအော်းပြင့်် န ံံးပေါ် ရိှ) အပူထနိ််းကိ ိယောသည် သင့်အ်မ်ိရိှ အပူချိနက်ိို ထနိ််းချြိုပ်သည်။ းန ွောသတီွင်

းအ်းးန နအ်တွက် အပူထနိ််းကိ ိယောကိို ၇၀ မှ ၇၅ ေဂီ ီြော ငဟ်ိိုက် ကော်းတငွ် ထော်းသင့််ပပီ်း၊

းဆောင််း ောသတီွင် အပူးပ်း နအ်တွက် ၆၅ နငှ့်် ၇၅ ေဂီ ီြော ငဟ်ိိုက် ကော်းတွင် ထော်းသင့်သ်ည်။

အပူထနိ််းကိ ိယောကိို အပမင့််ဆံို်းအထိ လှည့််ြွင့်လိ်ိုက်ပခင််းက အပူကိိုပိိုမိိုပမနဆ်နစ်ွော

မးပေါ်းပါက်းစသည့််အပပင၊် ပမင့်မ်ော်းးသောအပူချိနတ်ွင် ေအီတိိုင််းထော်းလိိုက်ပါက းဆောင ်သည့််

းငကွိုနက်ျစ ိတ် မျော်းသေွာ်းနိိုငပ်ါသည်။

o သင့်အ်မ်ိကိို အချိနအ် ကောကကီ်း ထော်းခဲ့် မည်ဆိိုပါက၊ အပူထနိ််းကိ ိယောကိို မပိတ်ပါနငှ့်။်

းအ်းးသော ောသဦတိုတွင၊် အပူးပ်းစက်ကိို ၅၅ ေဂီ ီြော ငဟ်ိိုက်းအောက် မသတ်မှတ်ပါနငှ့်။် . 

• သင်၏အပူးပ်းစက် သိို ့်မဟိုတ် းလးအ်းးပ်းစက် လည်ပတ်းနပါက၊ ပပတင််းးပါက်မျော်းကိို ပိတ်ထော်းသင့််သည်။

• သင့််အိမ်မှထွက်ခွောသည့််အခါ၊ မီ်းလံို်းမျော်းနငှ့်် းြျော်းပြး ်းပစစည််းအမျော်းစိုကိို အပမဲပိတ်ထော်းပါ။
အိမ်တွင်လူတစ်ဦ်းဦ်းရိှသည်ဟို သူခိို်းအော်းထင်ပမင်းစ နအ်လိို ့်ငေှာ၊ မီ်းတစ်လံို်း (သိို ့်) နစ်ှလံို်းချန၍် ြွင့််ထော်းပါ။ .

• အပူးပ်းစက်ြွင့်ထ်ော်းချိနတ်ွင် ပပတင််းးပါက်မျော်းကိို  ယ်းတော့်မှ မြွင့်ပ်ါနငှ့်။်

• ပိတ်ထော်းးသောတံခါ်းမျော်း နငှ့်/်သိို ့်မဟိုတ် ပပတင််းးပါက်မျော်းနော်းတွင် းလထကွ်းနသည်ကိို ခံစော်းမိပါက၊
းလးအ်းမျော်းဝငမ်လေားစ န် သင့်တ်ံခါ်းနငှ့်/်သိို ့်မဟိုတ် ပပတင််းးပါက်တစ်ဝိိုက်တွင် အပူလံိုပစစည််းကိို
ထည့််သငွ််းးပ်း န် သင့်အ်မ်ိရှငအ်ော်း းတောင််းဆိိုပါ။

• းပခအတိ်မျော်း၊ း ောင််း ရှီည်နငှ့်် အကကျလက်ရှည်မျော်း အပါအဝင် အပိိုအဝတ်အစော်းမျော်းကိို ၀တ်ဆငပ်ခင််းက
သင့်က်ိို ပိိုမိိုးန်ွးးထ်ွးးစပပီ်း၊ အပူကိိုပိိုမိိုထကွ်းစပခင််း ထက် းစျ်းသက်သောပါသည်။

• အပူအတွက် မီ်းြိို သိို ့်မဟိုတ် ြိိုကိို  ယ်းတော့်မှ မသံို်းပါနဲ ့်။

• အတွင််းမှပစစည််းမျော်းကိို ယူစ ောမလိိုသည့််အခါ း ခဲးသတတ ောတံခါ်းမျော်းကိို လံိုးအောငပိ်တ်ထော်းပါ။
တံခါ်းမျော်းြွင့်ထ်ော်းပခင််းက လျှပ်စစ်ကိို ပြြိုန််းတီ်း ော း ောက်ပပီ်း၊ း ခဲးသတတ ောထမဲှော အစော်းအးသောက် မျော်းကိို
ပျက်ဆ်ီးသေွာ်းးစနိိုငပ်ပီ်း၊ ယင််းအစော်းအးသောက်မျော်းက သင့််ကိို းနမးကောင််းပြစ်းစနိိုငပ်ါသည်။



အနစှ်ချြိုပ်

၁။ သင့််၏းငးွတောင််းခံလွှောမျော်းကိို
းပ်းးချပါ။ .

၃။ အမ်ိးန ောကိို ဂရိုစိိုကပ်ါ။

၅။ းချောစောနငှ့်် အး ကောင််း ကော်းစောမျော်းကိို
အောရံို စိိုက်ပါ။

၇။ စွမ််းအငက်ိို မပြြိုန််းတ်ီးပါနငှ့််။

၂။ အ ောဝတတ ြိုပစစည််းမျော်းကိို
သန် ့်ရှင််းးအောငထ်ော်းပါ။

၄။ မီ်းးလောင်မှုနှင့်် အပခော်းးသောအး ်းးပေါ်အးပခအးနမျော်း
ပြစ်လောပါက မည်သိို ့်ကိိုင်တွယ် မည်ကိို သိပါ။

၆။ အမ်ိန်ီးချင််းးကောင််းပြစ်ပါးစ။
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