
ပ ြုစုစစောင ့်စ  ောက့်သလူမ့််းညွှန့် – 

သက့်ကက ်းရွယ့်အ  ုပ ြုစုနည့််းမ ော်း 

စရ်းသော်းသ ူDr . Phyu Mon Lattစဆ်း ညော  ုင့််းဆ ုင့်ရောတည့််းပြတ့်သ ူDr. Kaung Thar 

•  •  

 

အသက်ကက ြီးသူတ ွေက ို တ ောင တ်  ောက်သူတ ွေဟော အတ ွေွေ့မ ောြီးတေမယ ် 

ဘယ်လ ိုတ ောင တ်  ောက်ရမလဲဆ ို ောကတ ော    နတ်ခေါ်မှု  ်ခို ဖြ ်န ိုငေ်ါ ယ်။ ဒ တဆောငြ်ီးေါြီးမ ောတ ော  

အသက်ကက ြီးသူတ ွေက ို ဘယ်လ ိုတသခ ောတ ောင တ်  ောက်ရမလဲဆ ို ော တြေါ် ဖေသွေောြီးမ ောဖြ ်ေါ ယ်။ 

အသက့်ကက ်းသစူတွအစ ကောင့််း 

ေထမဦြီး ွေော အသက်ကက ြီးသူတ ွေနဲ   ေ ်သက် ဲ  အသ ိုြီးဝင ်ဲ  အခ ကအ်လက်တ ွေက ို သ ထောြီးသင ေ်ါ ယ်။ 

ဥေမော က နြ်ီးမောတရြီးတ ောင တ်  ောက်သူတ ွေနဲ   အဖခောြီးမ သောြီးဝငတ် ွေရဲ   လ ေ် ော၊ ြ ိုြီးန ေ ်တ ွေက ို 

သ ထောြီးသင ေ်ါ ယ်။ 

https://hellosayarwon.com/author/dr-phyu-mon-latt/
https://hellosayarwon.com/author/dr-kaung-thar/


အသက်ကက ြီးသူတ ွေက ို တ ောင တ်  ောက်ြ ို   အ  အ ဉ်မဆွေခဲင ်သူ  ို  ရဲ   အတဖခအတနက ို သ ထောြီးြ ို   

အတရြီးကက ြီးေါ ယ် သငဘ်ောလိုေ်တေြီးန ိုငမ်လဲ ဆ ို ောနဲ   ဖေဿနော ဖြ ်လောခဲ ရင ်ဘယ်လ ိုတဖြ  ငြ်ီးမလဲဆ ို ောက ို 

ကက ြို ငတ် ွေြီးထောြီးြ ို   လ ိုအေ်ေါ ယ။် 

အသက်ကက ြီးသူတ ွေရဲ   အဓ က အခ က်အလက်တ ွေက ို တမြီးထောြီးသင ေ်ါ ယ်။ ဒ အခ က်အလက်တ ွေကတ ော  

အသက်ကက ြီးသူတ ွေရဲ   

• တမွေြီးတန   

• အသက်အောမခ  အခ က်အလက်၊ အသက်အောမခ  န ေ  ်

• တသောက်တန ဲ  တဆြီး 

• ဆရောဝန၊် ဆရောမ၊ တဆြီးရ ို ၊ ကိုသမှုခ ယတူန ဲ  တဆြီးခနြ်ီးတ ွေရဲ   ြ ိုြီးန ေါ ် 

ဒ အခ ကအ်လက်တ ွေက မ နက်နသ်င ပ်ေ ြီး တနောကဆ် ိုြီးရ အခ က်အလက်တ ွေ ဖြ ်သင ေ်ါ ယ်။ 

အစ ်းမ  စစောင ့်စ  ောက့်ပြင့််း 

အနောြီးမ ော မ   ရင ်ေ ိုတ ောင ်  ်ြ   ြီးရေါ ယ်။   ိုက်ရ ိုက် မ နက်န ်ဲ  တ ောင တ်  ောက်မှုတ ွေတေြီးန ိုငမ် ော 

မဟို ်ေါဘူြီး။ ဒါတေမယ  ်သငက် သူ  ို  ရဲ   အတဝြီးတရောက်တနခ  နမ် ော တ ောင တ်  ောက် ဲ  အ  အ ဉ်ထဲက ို ေါဝငြ် ို   

တအောက်ေါအခ က်တ ွေက ို လ ိုက်နောန ိုငေ်ါ ယ်။ 

• အသက်ကက ြီးသူတ ွေနဲ   အဆက်အသွေယ်   ြ ို   အ ြီးတမြီးလ်၊ ြိုနြ်ီး၊  ောရ ိုက်ဖခငြ်ီး၊ ဓါ ်ေ ိုနဲ   က ်ေ ို  ဖခငြ်ီး အ    သည်  ို   

ဖေြိုလိုေ်န ိုငေ်ါ ယ်။ 

• တ ောင တ်  ောက်တန ဲ  အ  အ ဉ်က ို လ ိုအေ်ရင ်ဖေြိုဖေငရ်တအောင ်အသက်ကက ြီးသူရဲ   အတဖခအတနက ိုသ    ြ ို   

  ်န ိုငသ်တလောက် သွေောြီးလည်သင ေ်ါ ယ်။ 

တစ့်က ုယ့်ရည့် ဂရုစ ုက့်ပြင့််း 

 ကယ်လ ို   သင အ်လိုေ်က အသက်ကက ြီးသူ  ်တယောက်က ို   ်က ိုယ်ရည် ဂရို  ိုက်ြ ို  ဆ ိုရင ်ရ ိုြီးသောြီးြ ို  နဲ   သူ  ရဲ   

လွေ ်လေ်ခွေင ိ  က ိုတလြီး ောြီးြ ို   လ ိုေါ ယ်။ 

တရခ  ြိုြီးဖခငြ်ီး 

• သူ  ို  တရခ  ြိုြီးခ ငသ်လောြီးဆ ို ောက ို အရငတ်မြီးသင ေ်ါ ယ်။ 

• သူ  ို   တရခ  ြိုြီး ောက ို မကညူ ခင ်သငဘ်ောလိုေ်မယဆ် ို ောက ို အရငတ်ဖေောဖေသင ေ်ါ ယ်။ 

•    ်  ည်သည်ြီးခ သင ေ်ါ ယ်။ 

• အသက်ကက ြီးသူတ ွေဟော တရခ  ြိုြီးတန ဉ်မ ော အေနြ်ီးတဖေတအောင ်အခ  နတ်ေြီးေါ။ 



• သူ  ို  တရမခ  ြိုြီးခငမ် ော တရခ  ြိုြီးခနြ်ီးက ို ဖေငဆ်ငေ်ါ။ 

• လ ိုအေ် ဲ  အရောတ ွေဖြ ် ဲ  သန   ်ငတ်ဆြီး၊  ဘက်၊ အကက တ ွေက ို အလွေယ် ကူ ယူန ိုင ်ဲ တနရောမ ော ထောြီးေါ။ 

• တရခ  ြိုြီးခနြ်ီးထဲမ ော သူ  ို  က ို   ်တယောက် ညြ်ီး မထောြီးခဲ ေါနဲ  ။ 

အစရပ ော်းန   လက့်သည့််းစပြသည့််း စစောင ့်စ  ောက့်ပြင့််း 

အတရဖေောြီးနဲ   လက်သည်ြီးတဖခသညြ်ီး တ ောင တ်  ောက်ဖခငြ်ီးဟောလည်ြီး က နြ်ီးမောတရြီးအ ွေက် အတရြီးကက ြီးေါ ယ်။ 

အသက်ကက ြီးလော ောနဲ   အမျှ အတရဖေောြီးတဖခောက်တသွေွေ့လော ောတ ကောင  ်အတရြီးအတ ကောငြ်ီးနဲ   အ ကအ်တဖေောက်တ ွေ 

တေေါ်လော  ်ေါ ယ်။ တဖခ ွေယ်၊ လက် ွေယ်ငို ်ဖခငြ်ီးဟော အသက်ကက ြီးသူတ ွေရဲ  ဘဝက ို ထ ခ ိုကတ် န ိုငေ်ါ ယ်။ 

• လက်သည်ြီးတဖခသည်ြီးက ို  ည ်မ ် ွေော ဖြ ်သင ပ်ေ ြီး အလွေနမ်ညှေ်သင ေ်ါဘူြီး။  ကယ်လ ို   

လက်သည်ြီးညှေ်ရခက် ယ်ဆ ိုရင ်ကျွမြ်ီးက ငသူ် ေညော  ငက် ို တခေါ်သင ေ်ါ ယ်။ 

• တရဓါ ်ထ နြ်ီးသ မ်ြီးတေြီး ဲ  တဆြီးတ ွေဟော အတရဖေောြီးတဖခောကတ်သွေွေ့ မှုက ို ထ နြ်ီးတေြီးန ိုငေ်ါ ယ်။ ဒ တဆြီးတ ွေက ို 

အထူြီးသဖြင  ်  တ ောငဆ် ်၊ ဒြူီးတခါငြ်ီးနဲ   လက်ြဝါြီးတ ွေက ို အဓ ကထောြီးပေ ြီး တန   ဉ် လ မ်ြီးတေြီးသင ေ်ါ ယ်။ 

• ဖေငြ်ီး ဲ  ဆေ်ဖေောနဲ   တရေူက ို တ  ောငက် ဉ်သင ေ်ါ ယ်။ ဒ အရောတ ွေဟော အတရဖေောြီးတရဓါ ်က ို 

ဆ ိုြီးရှု  ြီးတ န ိုငေ်ါ ယ်။ 

ဆ ံင့်က န့််းမောစရ်း 

• အသက်ကက ြီးသူတ ွေက ို သငက် ဆ ေငည်ှေ်တေြီးရသူ ဖြ ်န ိုငေ်ါ ယ်။ ဒါတ ကောင  ်တကောငြ်ီးမွေန ်ဲ  ဆ ေငေ် ိုက ို 

တရွေြီးခ ယ်န ိုငတ်ေမယ ် လွေယ်ကပူေ ြီး ဂရို  ိုက်ရလွေယ် ဲ ေ ိုက ို တရွေြီးခ ယ်သင ေ်ါ ယ်။ 

• အခ  ြိုွေ့ လူကက ြီးတ ွေဟော လှုေ်  ောြီးမှု သ ေ်မလိုေ်န ိုင ်ောတ ကောင  ်အထူြီးဖေြိုလိုေ်ထောြီး ဲ  ေ စည်ြီးတ ွေ (ဥေမော တရနဲ   

တဆြီးခ  ရောမလ ို ဲ  တခါငြ်ီးတလျှော်ရည်) တ ွေက ို အသ ိုြီးဖေြိုန ိုငေ်ါ ယ်။ 

• အသက်ကက ြီးသူက ို spa (သ ို  ) ဆ ေငည်ှေ်ဆ ိုငက် ို တခေါ်သွေောြီးပေ ြီးလည်ြီး ဆ ေငည်ှေ်န ိုငေ်ါ ယ်။ 

သေွာ်းတ ကု့်ပြင့််း 

သွေောြီးတ ွေဟော ရိုေ်ရည်၊  ကောြီးတဖေောဖခငြ်ီးနဲ    ောြီးတသောက်ဖခငြ်ီးတ ွေအ ွေက် အတရြီးကက ြီးေါ ယ်။ သွေောြီးတ ွေက ို 

ဂရ ို  ိုက်ြ ို   တအောက်ေါအခ က်တ ွေက ို လ ိုက်နောသင ေ်ါ ယ်။ 

• သွေောြီး  ိုက်ြ ို   အခ  နသ် ်မ  ်ေါ။ ဒ အခ  နတ်ရောက်ရင ်သ  တေြီးသင ေ်ါ ယ်။ 

•  ကယ်လ ို   အသက်ကက ြီးသူက သွေောြီးမ  ိုက်ခ ငဘူ်ြီးဆ ိုရင ်အ ငြ်ီးမ  ိုက်တ ေ ဲတနောက်  ်ကက မ်မ  

ထေ်မ ကက ြိုြီး ောြီးသင ေ်ါ ယ်။ 

• သူ  ို  က ိုယ်  ိုင ်သွေောြီးမ  ိုက်န ိုငရ်င ်သငက်ကူည တေြီးန ိုငေ်ါ ယ်။ 

• တေ ော တဖေောငြ်ီး ဲ  သွေောြီးေွေ  ် တ ွေဟော ေ ိုအက  ြိုြီး   ေါ ယ်။ 



•  ကယ်လ ို   သူ  ို  ရဲ  ေါြီး ေ်ထဲမ ော ေ ိုမ နမ်ဟို ် ော တ ွေွေ့ ယဆ် ိုရင ်သွေောြီးဆရောဝနန်ဲ   ဖေသသင ေ်ါ ယ်။ 

အြ  န့်မ န့် စစ့်စဆ်းမှုစတွက ုလည့််း ပ ြုလု ့်သင ့် ါတယ့်။ 

အသက်ကက ြီးသူတ ွေက ို ဖေြို ိုရဖခငြ်ီးဟော ခကခ်ဲပေ ြီး သည်ြီးခ ြ ို   လ ိုအေ်ေါ ယ်။ ဒါတေမယ  ်

ဒ အခ ကအ်လက်တ ွေက သင က် ို တအောငဖ်မင ်ွေော ဖေြိုလိုေ်န ိုငတ် ြ ို   ကူည တေြီးမ ော ဖြ ်ေါ ယ်။ ဒါတ ကောင  ်

   ်မေူသင ေဲ် အတကောငြ်ီးဆ ိုြီးကက ြိုြီး ောြီးသင ေ်ါ ယ်။ 

HelloHealth Groupသည် တဆြီးေညောအ က ဖေြိုခ က်မ ောြီး၊ တရောဂါ  ောတြွေမှုမ ောြီးန င  ်ကိုသမှုမ ောြီးက ို 

မဖေြိုလိုေ်တေြီးေါ။ 

တကကသ လု့် စ ော့်ထ်ူးစအောင့် 

  

ကမ္ော က နြ်ီးမောတရြီးအြွေဲွေ့ ကက ြီး၏ ခန်  မ နြ်ီးခ က်အရ ကမေ္ာတေေါ် ွေင ်အသက ်၆၀ န င် အထက ်သက်ကက ြီး ရွေယ်အ ို ဦြီးတရ 

သနြ်ီးတေါငြ်ီး ၅၈၀    သည် အနက ် ၃၅၅ သနြ်ီးမ ော ြွေ ွေ့ ပြ ြိုြီးဆဲန ိုငင် မ ောြီး ွေင ် တနထ ိုငလ် က်     ကသည်။ ခရ ်န  ် ၂၀၂၀ 

ဖေည်  ွေင ် သက်ကက ြီးရွေယ်အ ို ဦြီးတရ သနြ်ီးတေါငြ်ီး ၁၀ဝဝ    လောမည်ဖြ ်ပေ ြီး သနြ်ီး ၇၁၀ မ ော ြွေ ွေ့ ပြ ြိုြီးဆဲန ိုငင် မ ောြီး ွေင ်

တနထ ိုင ်ကမည်ဖြ ်သည်။ ြွေ ွေ့ ပြ ြိုြီးဆ ဲ ၁၀ န ိုငင် အနက ် ခိုန ်န ိုငင်  ွေင ် သက်ကက ြီးရွေယ်အ ို အတရအ ွေက ်

မ ောြီးဖေောြီးလောမည်ဟို ဆ ိုသည်။ 

  

 ရို ်န ိုငင်  ွေင ်၂၃၁ သနြ်ီး၊ အ နဒ ယန ိုငင်  ွေင ်၁၄၅ သနြ်ီး၊ ဘရောဇ ြီးန ိုငင်  ွေင ်သနြ်ီး ၃၀၊ အငဒ် ိုန ြီး  ောြီးန ိုငင်  ွေင ်၂၃ သနြ်ီး၊ 

ေါက စ န ်ွေင ်၁၈ သနြ်ီး၊ မကကဆ က ို ွေင ်၁၅ သနြ်ီးန င်  ဘဂဂလောြီးတဒ   ် န ိုငင်  ွေင ်၁၄ သနြ်ီး   လောမည် ဟိုဆ ိုသည။် ၂၀၂၀ 

ဖေည် န  ် ွေင ် အသက ် ၆၀ အထက် သက်ကက ြီးရွေယ်အ ိုမ ောြီးသည် တဖမောက်အတမရ က ွေင ် ၂၃ ရောခ ိုငန်ှုနြ်ီး၊ 

အတ  ွေ့အော   ွေင ် ၁၇ ရောခ ိုငန်ှုနြ်ီး၊ လက် ငအ်တမရ က ွေင ် ၁၂ ရောခ ိုငန်ှုနြ်ီးန င်  တ ောငအ်ော   ွေင ် ၁၀ ရောခ ိုငန်ှုနြ်ီးထ  

   လောမည်ဟို ခန်  မ နြ်ီး ကသည။် 

  

သက်ကက ြီးရွေယ်အ ိုမ ောြီးက ို အမ  ြိုြီးအ ောြီးခွေဲကော တလ လော ကည် မည်ဆ ိုေါက ငါြီးမ  ြိုြီးတ ွေွေ့ရသည်။ အောြီးလ ိုြီးန င်  

အဆငတ်ဖေ ွေော တနထ ိုငန် ိုငသူ်၊ အဖေြိုသတဘောတဆောငသူ်၊ မ သောြီး ိုန င်  အဖခောြီးသူမ ောြီးက ို မ  ခ ိုတနရသူ၊ လိုေ်က ိုငတ်ေြီးဖခငြ်ီးက ို 

မန  ်ပမ ြို ွေ့ က ိုယ်  ိုငလ်ိုေ်ရမ  တက နေ်သူ၊ အပမ ဲတ  တဒါသထွေက်  ်ပေ ြီး ရနလ် ိုသူ၊ အောြီးမလ ိုအောြီးမရဖြ ်ကော 

က ိုယ် က ိုယက် ိုယ ် မိုနြ်ီး  ြီးသူဟူ၍ ဖြ ်သည်။ သက်ကက ြီးရွေယ်အ ိုမ ောြီးန င် ေ ်သက်ပေ ြီး တဖေောတလ တဖေောထ   တသော 

 ကောြီးမ ောြီး   သည။် သက်ကက ြီးရွေယအ် ိုအမ ောြီး ိုမ ော ြွေ ွေ့ ပြ ြိုြီးဆဲ န ိုငင် မ ောြီး ွေငသ်ောတန က၏။ သက်ကက ြီးရွေယ်အ ိုအောြီးလ ိုြီး၏ 

ေငက် ို ရ ိုက်မ ော အ  ူူေငဖ်ြ ်၏။ 

  

သက်ကက ြီးရွေယ်အ ို က ောြီး၊ မ အသက်အရွေယ်မ ော အ  ူူဖြ ်၏။ သက်ကက ြီးရွေယ်အ ိုမ ောြီးမ ော မ ွေမ်ြီးတဆောငန် ိုငတ် ော ေါ။ 

သက်ကက ြီးရွေယ်အ ိုမ ောြီးသည် ေူြီးတေါငြ်ီးလိုေ်တဆောငရ်န ် မ ွေမ်ြီးတဆောငန် ိုငတ် ော ေါ။ သက်ကက ြီးရွေယ်အ ိုမ ောြီးသည် ဝနထ်ိုေ ်

ဝနေ် ိုြီးမ ောြီးဖြ ် ကသည်။ အဆ ိုေါတဖေော ကောြီးမ ောြီးသည် သက်ကက ြီးရွေယ်အ ိုမ ောြီးအောြီး ဖေြို ိုတ ောင် တ  ောကမ်ှုတေြီးရော ွေင ်

အတန ောင် အယ က်ဖြ ်တ သည။် သ ို  ဖြ ်၍ အဆ ိုေါ တဖေောတလ တဖေောထ   တသော  ကောြီးမ ောြီးအောြီး တခ ြ က်ေ ်ရန ်

လ ိုအေ်တနသည။် သက်ကက ြီးရွေယ်အ ိုမ ောြီးအောြီး ဖေြို ိုတ ောင် တ  ောက်ရော ွေင ်က နြ်ီးမောတရြီးသောမက သွေက်လက်လှုေ်  ောြီးမှု 
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   တ ရန ် တဆောငရ်ွေက်တေြီးရမည်။ သက်ကက ြီးရွေယ်အ ိုမ ောြီးအောြီး က ိုယ်  ိုငေ်ါဝငလ်ောန ိုငမ်ည်  အတဖခအတနမ ောြီးက ို 

ြန ် ြီးတေြီး ကရမည်။ သ ို  အ ွေက ်တငွေတ ကြီးဆ ိုငရ်ောေ  ေ ိုြီးမှုန င်  က နြ်ီးမောတရြီးဆ ိုငရ်ောတ ောင် တ  ောက်မှုမ ောြီးလ ိုအေ်သည်။ 

  

၁၉၉၁ ခိုန  ် ွေင ် ကမေ္ာ ကိုလသမဂဂအြွေဲွေ့ ကက ြီးက သက်ကက ြီးရွေယ်အ ိုမ ောြီးန င် ေ ်သက်ပေ ြီး လမ်ြီးညွှနခ် ကမ် ောြီးန င်  

အမ ောြီးသတဘော ညူ ခ က်မ ောြီးက ို ထို ်ဖေနခဲ် သည်။ ထ ိုသတဘော ူ ထို ်ဖေနခ် က်မ ောြီးက လမူှုတဘြီးဒိုကခမ ောြီးန င်  

  ်မက်ဖြ ်ေွေောြီးမှုမ ောြီး ွေင ်သက်ကက ြီးရွေယ်အ ိုမ ောြီးအောြီး မသ က  ြိုြီးကျွနဖ်ေြိုဖခငြ်ီး၊ လ  ်လ ျူရှုဖခငြ်ီးန င်  အ ကမ်ြီးြက်မှုမ ောြီး 

မဖေြိုလိုေ် ကရန ်အကောအကွေယ်တေြီးထောြီးသည်။ သက်ကက ြီးရွေယအ် ိုမ ောြီး၏လွေ လ်ေ်မှု၊ သက်ကက ြီးရွေယ်အ ိုမ ောြီး ေူြီးတေါငြ်ီး 

ေါဝငတ်ဆောငရ်ွေက်မှု၊ သက်ကက ြီးရွေယ်အ ိုမ ောြီးအောြီး ဖေြို ိုတ ောင် တ  ောက်မှု၊ သက်ကက ြီးရွေယအ် ိုမ ောြီး 

က ိုယ်  ိုငလ်ိုေ်တဆောငမ်ှုန င်  သက်ကက ြီးရွေယ်အ ိုမ ောြီး၏ ဂိုဏသ် ကခော   မှု  ို  ေါဝငသ်ည်။ 

  
အတရြီးတေေါ်အတဖခအတနန င်  တဘြီးဒိုကခက တရောကမ်ှုမ ောြီး ွေင ် သက်ကက ြီးရွေယ်အ ိုမ ောြီးအောြီး တဆောငရ်ွေက်တေြီးရမည်  

လ ိုအေ်ခ က်မ ောြီးက ို တအောက်ေါအ  ိုငြ်ီးတြော်ဖေထောြီးသည။် 

  

အစပြြလံ ုအ ့်ြ က့်မ ော်း 

  

အမ ိုြီးအကောက ို လ ိုတလောက်တသော အတနအထောြီး   ရနန် င်  ယောယ  (သ ို  ) အပမ ဲမ်ြီးအ ွေက ်    ဉ်တေြီးရမည။် 

အမ ိုြီးအကောအ ွေက် ေ စည်ြီးမ ောြီး တထောကေ်  ရ ိုန င်  မလ ိုတလောက်ဘဲ မ သောြီး ိုမ   ေါက ကညူ ဖေငဆ်ငတ်ေြီးရန ်

လ ိုအေ်သည။် အ ောြီးအ ော ခ က်ဖေြို ်ရနအ် ွေက် ထငြ်ီး၊ မ ြီးတသွေြီး၊ တလောင ်ောဆ ၊ မ ြီးြ ို သည်ဖြင်  

တထောကေ်  တေြီးရမည်။ သက်ကက ြီးရွေယ်အ ိုမ ောြီးန င်  သင် တလ ော်မည်  အဝ ်အ ောြီးန င်  အသ ိုြီးအတဆောငေ် စည်ြီးမ ောြီးက ို 

သ ်မ  ်ဝယ်ယထူောြီးရမည်။ အထူြီးသဖြင်  အတအြီးဒဏ ် ခ န ိုငမ်ည်  အဝ ်အထည်၊ ဖခ ြိုတ ောင၊် အခငြ်ီးမ ောြီးက ို 

   ဉ်ရမည်။ ဘောသောတရြီး၊ လူမ  ြိုြီးတရြီး၊ ဓတလ ထ ိုြီး မ်ြီး အ ဉ်အလောအရ ဝ ဆ်ငမ်ှုမ ောြီးက ိုလည်ြီး သ  ဖေြိုသင် သည်။ 

ဥေမော-ဆောရ ၊ ဝ ်ရ ို ၊ သကဂနြ်ီး သည်  ို  မ ော ကယ်ဆယ်တရြီးအ ွေက ် တထောက်ေ  ေ စည်ြီးမ ောြီး ွေင ်

မေါဝငန် ိုငသ်ည် အ ွေက် သ ြီးဖခောြီး   ဉ်တေြီးထောြီးရမည်။ 

  

စပ ောင့််းစရွှွှေ့စ ်းပြင့််း 

  

သက်ကက ြီးရွေယ်အ ိုမ ောြီးအောြီး တဖေောငြ်ီးတရွှွေ့တေြီးဖခငြ်ီးသည ် ဖေဿနော  ်ရေ်ဖြ ်သည။် အမ ောြီးအောြီးဖြင်  

သက်ကက ြီးရွေယ်အ ိုမ ောြီးသည်  ွေမ်ြီးတဆောငန် ိုငမ်ှု အောြီးနည်ြီးသူမ ောြီးဖြ ်သည်။ အသက်အရွေယ် ကက ြီးဖမင် တနသူမ ောြီး၊ 

တနထ ိုငမ်တကောငြ်ီးသူမ ောြီး၊ အဖေငမ်ထွေက်ဘဲ အ မ ်ွေငြ်ီးတနသူမ ောြီး၊ တဖခလက်အဂဂ ါ မသန ်ွေမ်ြီးသူမ ောြီး  သည်  ို  အ ွေက ်

တရွှွေ့တဖေောငြ်ီးရော ွေင ် အဆငတ်ဖေတ ရန ်    ဉ်တေြီးရမည်။ တဘြီးလွေ ်ရောတနရော ယောယ ကယဆ်ယ်တရြီး ခနြ်ီးမ ောြီးသ ို   

အတရြီးတေေါ် တရွှွေ့တဖေောငြ်ီးတနရောခ ထောြီးရော ွေင ်သက်ကက ြီးရွေယအ် ိုမ ောြီးအ ွေက ်သ ြီးဖခောြီး   ဉ် ဖေငဆ်ငထ်ောြီးရမည်။ 

  

က န့််းမောစရ်းစစောင့် စ  ောက့်မှု 

  

သက်ကက ြီးရွေယ်အ ိုမ ောြီးအောြီး က နြ်ီးမောတရြီးတ ောင် တ  ောက်မှုတေြီးန ိုငရ်န ် အတရြီးတေေါ်တဆြီးခနြ်ီးန င်  လ ိုအေ်တသော 

တဆြီးဝါြီးမ ောြီးက ို အသင်    ဉ်ထောြီးရနလ် ိုသည်။ နော ော  ည်တဝဒနော ခ  ောြီးတနရသူမ ောြီးအ ွေက် တဆြီးဝါြီးေ စည်ြီးမ ောြီး 

ရ   မှုက ို အထူြီး တဆောငရ်ွေက်တေြီးသင် သည်။ သက်ကက ြီးရွေယ်အ ိုမ ောြီးအတနဖြင်  မ သောြီး ို (သ ို  ) 

မ  ခ ိုအောြီးထောြီးတနရသူမ ောြီးန င်  ကွေဲကွေောဖခငြ်ီး၊ တေ ောကဆ် ိုြီးဖခငြ်ီးမ ောြီးအ ွေက်    ်ေ ိုငြ်ီးန င်  ရိုေေ် ိုငြ်ီးဆ ိုငရ်ော အောြီးငယမ်ှုမ ောြီး 



ဖြ ်တေေါ် န ိုငသ်ည် အ ွေက်    ်ေ ိုငြ်ီးဆ ိုငရ်ော အောြီးတေြီးကူည မှုလည်ြီး လ ိုအေ်သည်။ ထ ို  အဖေင ် သင် တလ ော်တသော တရ၊ 

အ ောြီးအ ော၊ သန်    ငြ်ီးတရြီး  ို  က ို တဆောငရ်ွေက်တေြီးရမည်။ 

  

မ သော်းစုန င့်  လမူှုစရ်းလ ုအ ့်ြ က့် 

  

ကွေဲကွေောတနတသော မ သောြီး ိုမ ောြီးအောြီး ဖေနလ်ည်  ောတြွေ ဆက်သွေယ်တေြီးဖခငြ်ီး၊ မ သောြီး ိုဝငမ် ောြီး တသဆ ိုြီးဖခငြ်ီး၊ 

တေ ောကဆ် ိုြီးဖခငြ်ီးအ ွေက် မ  ခ ိုအောြီးထောြီးရန ်    ဉ်တေြီးဖခငြ်ီး၊ ယငြ်ီး  ို  ၏လ ိုဖခ ြိုမှု၊ မ သောြီး ိုေ ို   တဖေောငြ်ီးလဲမှုတ ကောင်  

ဖြ ်တေေါ်လောမည်  လ ိုအေ်ခ က်မ ောြီး၊ အ ိုြီးအ မ်န င်  ေ ိုငဆ် ိုငမ်ှုမ ောြီး ဆ ိုြီးရှု  ြီးမှုတ ကောင်  ဖြ ်လောမည်  

လူမှုတရြီးလ ိုအေ်ခ ကမ် ောြီးက ို အ  ်န ိုငဆ် ိုြီး တဆောငရ်ွေက်တေြီးရန ် လ ိုသည်။ ထ ို  အဖေင ် အ ကမ်ြီးြက်မှုမ ောြီးလည်ြီး 

 က ြိုတ ွေွေ့လောန ိုငသ်ည်က ိုသ  ဖေြိုရမည်။ 

  

တြော်ဖေေါ လ ိုအေ်ခ ကမ် ောြီးက ို သ    န ိုငရ်နအ် ွေက ် ကယ်ဆယ်တရြီးန င်  ကူည တရြီးလိုေ်ငနြ်ီးမ ောြီးက ို 

တဆောငရ်ွေက်တေြီးတနသည်  အြွေဲွေ့အ ည်ြီးမ ောြီးအတနဖြင်  ဆနြ်ီး  ်တလ လောမှုမ ောြီး လ ိုအေ်သည်။ 

ထ ိုသ ို  ဆနြ်ီး  ်တလ လောရော ွေင ် တဘြီးဒိုကခ က တရောက်သူမ ောြီးအနက်မ  သက်ကက ြီးရွေယ်အ ို အတရအ ွေက်က ို 

   ပေ ြီး ောရငြ်ီးဇယောြီးမ ောြီးအရ ရ   န ိုငသ်ကဲ သ ို   လ ိုအေ်ေါက ကွေငြ်ီးဆငြ်ီး သွေောြီးတရောက် တ ွေွေ့ဆ ို  ောရငြ်ီးယူ ကရမည ်

ဖြ ်သည်။ ေ ိုမ ို  က တသော ကညူ မှု တေြီးန ိုငရ်နအ် ွေက် သက်ကက ြီးရွေယ်အ ို၊ လူကက ြီး၊ လူငယ်ကတလြီး၊ က ိုယဝ်နသ်ည၊် 

န ို    ို  ကတလြီး၊ မသန ်ွေမ်ြီးသူ  သည်ဖြင်  ဆနြ်ီး  ်တလ လောရော ွေင ်ထည် သွေငြ်ီး တကောကယ်ူရန ်လ ိုအေ်သည်။ 

  

သက်ကက ြီးရွေယ်အ ိုမ ောြီးသည် အတရြီးတေေါ်တဘြီးဒိုကခ က တရောက်မှုမ ောြီး ွေင ် လူသောြီးခ ငြ်ီး  ောနောတထောကထ်ောြီးမှုအရ 

ဦြီး ောြီးတေြီးရမည်  သူမ ောြီးဖြ ်သည။် တဘြီးအနတရောယ ် က တရောက်လွေယ်သူမ ောြီးလည်ြီး ဖြ ်သည်။  ွေက်ခ က ်

တလ လောမှုမ ောြီးအရ အနောဂ က်ောလ ွေင ် န ိုငင် အတ ော်မ ောြီးမ ောြီး၌   ိုြီးေွေောြီးလောတသော သက်ကက ြီးရွေယအ် ိုမ ောြီးတ ကောင်  

ဖြ ်တေေါ်လောမည်  လူမှုတရြီး၊   ြီးေွေောြီးတရြီး၊ အကောအကွေယ်တေြီးတရြီး၊ ဖေြို ိုတ ောင် တ  ောက်တရြီး၊ က နြ်ီးမောတရြီး၊ 

တထောကေ်  တရြီး  ို  အ ွေက်  ွေက်ခ က်ဖေငဆ်ငလ် က ်    တန ကပေ ဖြ ်သည်။ အလောြီး  ူ သဘောဝ 

တဘြီးအနတရောယ်တ ကောင် တသော် လည်ြီးတကောငြ်ီး၊ လူ  ို  ေတယောဂတ ကောင် တသောလ်ည်ြီးတကောငြ်ီး ဖြ ်တေေါ်လောမည်  

တဘြီးဒိုကခမ ောြီး ွေငလ်ည်ြီး သက်ကက ြီးရွေယ်အ ိုမ ောြီးအ ွေက ်ဦြီး ောြီးတေြီး ဉ်ြီး ောြီးရန ်လ ိုအေမ်ည် ဖြ ်သည်။ 

  
 


