
 
 

ဆ ေးရ ုံနငှ ့်ဆေအမိ့်တွင့်အ ုံတ့်ဆ ောင့်ဆ ောဂါကိုံကောကွယ့်ခြင့်ေး 

သင့်၏ဆေောက့်ထပ့် က့်ြ ေိ့်ေးမတိုံင့်မီ ဤအ င ့် 5  င ့်ကိုံ လိုံက့်ေောဆ ောင့် ွက့်ပါ 

1.  သင ့်  ောဝေ့်မှ အခြောေးေည့်ေးကိုံ လုံပ့်ဆ ောင့် ေ့်ညွှေ့်ကကောေးထောေးခြင့်ေးမရှိပါက တစ့်ဆေ  လျှင့်  

အေည့်ေး  ုံေး 3 ကကိမ့် တတ့်နိုံင့်သဆလောက့်လမ့်ေးဆလျှောက့်ဆပေးပါ။ 

 

2. အစောေးအစောမ ောေးစောေးဆသောက့် ောတငွ့် မတ့်မတ့်ထိုံင့်၍စောေးဆသောက့်ပါ 

 

3.  အ ုံတ့်ထသဲိုံ   ရှှူသငွ့်ေးသည ့်ဆလထုံထည့်ကိုံတိုံင့်ေးတောသည ့်ကိ ိယောကိုံအသ ုံေးခပြုပါ 

• ဆလထုံထည့်ကိုံတိုံင့်ေးတောသည ့်ကိ ိယောကိုံ မတ့်မတ့်အဆေအထောေးတငွ့် ကိုံင့်ထောေးပါ 

• ပ ုံမှေ့်အတိုံင့်ေး ဆလရှှူထုံတ့်ပါ 

• ဆလရှှူြွက့်တစ့်ဝိုံက့်ကိုံ နှုတ့်ြမ့်ေးမ ောေးခြင ့် မမဲမမထဲထိောေးပါ 

• အဆပေါ်သိုံ  ဆ ောလ ုံေးခမြှင ့်တက့်ြိုံ   ေ့်အတွက့် ပိုံက့်တစ့်ဆြ ောင့်ေးမှအ ည့်ကိုံ သင့်ေည့်ေးေည့်ေးြ င့်ေးစီ 

စုံပ့်ဆသောက့်သကဲ သိုံ   ခြည့်ေးခြည့်ေးြ င့်ေးဆလရှှူသငွ့်ေးပါ 

• ဆေောက့်ထပ့်ဆလကိုံ သင့်ရှှူသငွ့်ေး၍မ ဆတော သည ့်အြါ ဆလရှှူြွက့်ကိုံခြြုတ့်မပီေး ဆလရှှူထုံတ့်လိုံက့်ပါ 

• သင့် အပိ့် ောမှနိုံေးသည ့်အြ ေိ့်တွင့် တစ့်ေော ီလျှင့် 10 ကကိမ့် ထပ့်ြါထပ့်ြါ ဆလရှှူထုံတ့်ဆပေးပါ 

 

4. အသက့်ခပင့်ေးခပင့်ေးရှှူသည ့် ဆလ က င ့်ြေ့်ေးမ ောေးကိုံလုံပ့်ပါ - 

• လက့်တစ့်ြက့်ကိုံ သင ့်ဝမ့်ေးဗိုံက့်ဆပေါ်တင့်လိုံက့်ပါ 

•  သင ့်နေှာဆြါင့်ေးမှတ င ့် ခြည့်ေးခြည့်ေးြ င့်ေး ဆလရှှူသငွ့်ေးပါ 

• သင ့်နေှာဆြါင့်ေးမှတ င ့် ခြည့်ေးခြည့်ေးြ င့်ေး ဆလရှှူသငွ့်ေးပါ – နေှာဆြါင့်ေးသည့် ပူဆနေွးစိုံစွတ့်လောမပီေး 

ဆလကိုံ တခြည့်ေးခြည့်ေးထကွ့်လောဆစပါသည့် – 3 စကက ေ  ့်ကကောဆအောင့် ဆလရှှူသငွ့်ေးပါ 

• ြပ့်တင့်ေးတင့်ေးဆစ ထောေးဆသောနှုတ့်ြမ့်ေးမ ောေးခြင ့် ခြည့်ေးခြည့်ေးြ င့်ေးဆလရှှူထုံတ့်လိုံက့်ပါ (ြဆယောင့်ေး 

တိုံင့်တစ့်တိုံင့်ကိုံ မှုတ့်လိုံက့်သကဲ သိုံ  ) 

•  အသက့် 3 ကကိမ့်ရှှူပါ၊ 3 ကကိမ့်ဆခမောက့်အသက့်ရှှူ ောတွင့် ဆလကိုံရှှူထုံတ့်မည ့်အစောေး ဆြ ောင့်ေး ိုံေးလိုံက့်ပါ 

• အပိ့် ောမှနိုံေးသည ့်အြ ိေ့်တငွ့် 2 ေော ီခြောေးတိုံင့်ေး 3 ကကိမ့်မှ 4 ကကိမ့်အထ ိ ထပ့်ြါထပ့်ြါလုံပ့်ဆ ောင့်ဆပေးပါ 

 



5. သင ့်ပါေးစပ့်ကိုံ ဂရုံစိုံက့်ဆပေးပါ 

•  သေွာေးတိုံက့်မပီေး တစ့်ဆေ   2 ကကိမ့် ြ တွင့်ေးဆ ေး ည့်ကိုံသ ုံေးဆပေးပါ 

• ဆ ေးရ ုံတွင့် သင ့်သေူောခပြုသည့် သင ့်အောေး ကလိုံဟီစီဒင့်ေးနငှ ့်ခပြုလုံပ့်ထောေးသည ့် အထေူးြ တွင့်ေး 

ဆ ေး ည့်ကိုံဆပေးမည့်ခြစ့်မပီေး ၎င့်ေးဆ ေး ည့်ကိုံ တစ့်ဆေ   2 ကကိမ့် (ေ ေက့်စောစောေးမပီေးဆေောက့်နငှ ့် 

အပိ့် ောဝင့်သည ့်အြ ေိ့်တငွ့်) အသ ုံေးခပြုဆပေးပါ။ ၎င့်ေးဆ ေး ည့်ကိုံ သင့်ကိုံယ့်တိုံင့် 

အသ ုံေးခပြု ေ့် မစွမ့်ေးဆ ောင့်နိုံင့်ပါက သင ့်သေူောခပြုမှ သင ့်အောေး ြ တွင့်ေးသေ  ့်ရှင့်ေးဆ ေးကိုံ 

လုံပ့်ဆ ောင့်ဆပေးမည့်ခြစ့်ပါသည့်။ 

• ဆေအမိ့်တွင့် အ က့်မပါသည ့် ြ တွင့်ေးဆ ေး ည့်ကိုံ သ ုံေးဆပေးပါ။ (တ  ပိ့်ကိုံ စစ့်ဆ ေးပါ။)



ခွွဲစတိပ်  ြီးနနောက ်အဆတုအ်နအြီးမိခခငြ်ီးကိ ုကောကယွရ်န်အတကွ ်အန ောက ်

အကခူ ြုသည  ်ကရိိယောတစခ်ု 

အဆတုအ်နအြီးမိခခငြ်ီးကိကုောကယွခ်ခငြ်ီးသည ်အလန်ွအနရြီးကက ြီးပ  ြီး သင ်နလန် လူောခ ိန်တငွ ်သင အ်ကအူည ကိ ု

ကျွန် ်ုတို  လိအု ် ါသည။် လနူောအမ ောြီးစုတငွ ်ခွွဲစတိပ်  ြီးပ  ြီးခ ငြ်ီး အ ်ိယောမှ ကော လမ်ြီးနလ ောကခ်ခငြ်ီးသည ်အဆတု ်

နရောငန်ရောဂါကိ ုကောကယွန်ိငုပ်ါသည။် ခံတငွြ်ီးသန  ်ရှငြ်ီးနရြီးကိ ုနကောငြ်ီးနကောငြ်ီးမွန်မွန်လ ်ုနဆောငခ်ခငြ်ီးသည် သင  ်ါြီး 

စ ်မှ  ုိြီးမ  ောြီးမ ောြီးကိ ုဖယရှ်ောြီးန ြီးနသောန ကောင  ်၎ငြ်ီး ုိြီးမ  ောြီးမ ောြီးသည ်သင န်လလမ်ြီးန ကောငြ်ီးနငှ  ်အဆတုအ်တငွြ်ီးသို   

မဝငန်ရောကန်ိငုန် ။ နဆြီးရုံတကန်နခ ိန်တငွ ်အခ ိန်တိငုြ်ီး သင အ် ်ိရောနခါငြ်ီးရငြ်ီးကိ ု30 ဒ ဂရ န ောင ခ် ိြုြီးတငွ ်ောြီးရိှ 

န ြီး ါ။ 

 

ည န် ကောြီးခ ကမ် ောြီး - လ ်ုနဆောငမ်ှုတစ်ခုစ ကိ ုသငပ်  ြီးနခမောကသ်ည ်အခါတိငုြ်ီး အကကွက်ိစုစ်နဆြီး ါ။ အကယ့်၍ သင ့်တွင့်  

အပိ့် ောဆပေါ်မှထ ေ့်၊ ကုံလောေးထိုံင့်ဆပေါ်ထိုံင့် ေ့် သိုံ  မဟုံတ့် လမ့်ေးဆလျှောက့် ေ့် အြက့်အြဲရှိပါက ဆက ေးဇူေးခပြု၍ ကျွန့်ုံပ့်တိုံ  ထ သိုံ    

အကူအညီဆတောင့်ေးပါ။  
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ခွွဲစိတက်သုသည ်နန  နငှ  ်တစ်ရကတ်ည်ြီးတငွ ်

လမ့်ေးဆလျှောက့်ခြင့်ေး - ဆခြဆထောက့်မ ောေးကိုံ ကုံတင့်အစွေ့်ေး တငွ့် 

တွဲဆလောင့်ေးြ ဆပေးပါ  

အပိ့် ောဆပေါ်မှ (OOB) ကုံလောေးထိုံင့်ဆပေါ်သိုံ   - 3 ြါ၊ ြ နိုံင့် ည့်ရှိပါက    

ခွွဲစိတပ်  ြီးနနောက ် #1 ရကန်ခမောကန်န   – ရကစွ်ွဲ                  

အြေ့်ေးထတဲွင့် လမ့်ေးဆလျှောက့်ပါ – ထိုံင့်ြ ုံတွင့်ထိုံင့်ပါ – 3 ြါ 
   

အ ုံတ့်ထသဲိုံ   ရှှူသငွ့်ေးသည ့်ဆလထုံထည့်ကိုံတိုံင့်ေးတော 

သည ့်ကိ ိယော - ကောယဆလ က င ့်ြေ့်ေး 10 ကကမိ့်                 

ခွွဲစိတပ်  ြီးနနောက ် #2 ရကန်ခမောကန်န   – ရကစွ်ွဲ             

အြေ့်ေးထတဲွင့် လမ့်ေးဆလျှောက့်ပါ – ထိုံင့်ြ ုံတွင့်ထိုံင့်ပါ – 3 ြါ    

ြေ့်ေးမအတငွ့်ေး လမ့်ေးဆလျှောက့်ပါ – ဆပ 100 – 3 ြါ    

အ ုံတ့်ထသဲိုံ   ရှှူသငွ့်ေးသည ့်ဆလထုံထည့်ကိုံတိုံင့်ေးတော 

သည ့်ကိ ိယော - ကောယဆလ က င ့်ြေ့်ေး 10 ကကမိ့်               

အကယ့်၍ သင့်သည့် ဆ ေးရ ုံတွင့် 2  က့်ထက့်ပိုံတက့် ပါက အ ိုံပါလုံပ့်ဆ ောင့်ြ က့်မ ောေးကိုံ  က့်လက့်လုံပ့် ဆ ောင့်မပီေး 

သင့်၏ အ ုံတ့်ထသဲိုံ   ရှှူသငွ့်ေးသည ့်ဆလထုံထည့်ကိုံတိုံင့်ေးတောသည ့်ကိ ိယောကိုံ  က့်လက့်အသ ုံေးခပြုဆပေး ပါ။ 


