
အမ်ဳိးသမီးသံုး တစ္ကိုယ္ေရသန္႔႐ွင္းေရးအိတ္

Making a difference for women and girls in Myanmar

ျဖန္႔ေဝျခင္း
ပစၥည္းမ်ား ျဖန္႔ေဝေပးရာတြင္ အမ်ဳိးသမီးမ်ားအတြက္ အထူးသျဖင့္ ေရွးရိုးဆန္ေသာ လူ႔အဖြဲ႕အစည္းမ်ားအတြင္း စိတ္ 

အေႏွာက္အယွက္ ျဖစ္ေစႏိုင္ၿပီး ပံ့ပိုးကူညီသည့္ အမ်ဳိးသမီးသံုးပစၥည္းမ်ား လက္ခံရယူရာတြင္ ေနာက္တြန္႔ေနတတ္ၾကသည္။ 

ရည္မွန္းဦးတည္ထားသည့္ အမ်ဳိးသမီးမ်ား/မိန္းကေလးမ်ားထံ တိုက္ရိုက္ေရာက္ရွိေစႏိုင္ရန္မွာ လုပ္ေဖာ္ကိုင္ဖက္မ်ားအေနျဖင့္-
• ပစၥည္းမ်ား ျဖန္႔ေဝေပးျခင္းမျပဳမီ ႀကဳိတင္၍ အသိေပး အေၾကာင္းၾကားထားရမည္ျဖစ္သည္။ (ေပးမည့္ပစၥည္း၊  အခ်ိန္၊ 
ေနရာႏွင့္ ေပးေဝမည့္ပံုစံ…) သို႔မွသာ အမ်ဳိးသမီးမ်ားႏွင့္မိန္းကေလးမ်ားအေနျဖင့္ အမ်ဳိးသမီးသံုးပစၥည္းမ်ားကို စိတ္ခ်လက္ခ် 
လက္ခံရယူူႏိုင္ရန္ စီစဥ္ေဆာင္ရြက္ႏိုင္ၾကမည္ျဖစ္သည္။
• ပစၥည္းမ်ားျဖန္႔ေဝေပးျခင္းကို သီးျခားေနရာတစ္ခုခုတြင္ စီစဥ္ထားရွိရမည္ ျဖစ္သည္။ အက်ဳိးခံစားခြင့္ရွိသူ အမ်ဳိးသမီးမ်ားႏွင့္ 
မိန္းကေလးမ်ားကို အမ်ဳိးသမီးဝန္ထမ္းမ်ားကသာ ျဖန္႔ေဝေပးရန္ျဖစ္သည္။ အကယ္၍ အျခားေသာ ေထာက္ပံ့ေရးပစၥည္းမ်ား 
(အစားအစာရိကၡာႏွင့္ အေဆာက္အဦးဆိုင္ရာမ်ား...) ျဖန္႔ေဝျခင္းႏွင့္ တစ္ခ်ိန္တည္း တိုက္ဆိုင္ေနပါက အမ်ဳိးသမီးမ်ား ဂုဏ္သိကၡာ 
အတြက္ သီးျခားေနရာ တစ္ခုခုတြင္ စီစဥ္ေဆာင္ရြက္ပါ။

က်န္းမာသန္႔ရွင္းမႈ အဆင့္ႁမွင့္တင္ေရးအတြက္ ပိုမိုအေလးထား ေဆာင္ရြက္လာေစျခင္း
ပစၥည္းမ်ား ျဖန္႔ေဝေပးေနစဥ္ သို႔မဟုတ္ ျဖန္႔ေဝၿပီးေနာက္ က်န္းမာသန္႔ရွင္းေရးကို အေလးထားေဆာင္ရြက္လာေစရန္ အစီအစဥ္ 

တစ္ရပ္ကို ေအာက္ပါအတိုင္း ခ်မွတ္ေဆာင္ရြက္သင့္ပါသည္။

• အသိပညာေပးလုပ္ငန္းစဥ္မ်ား တစ္အိမ္တက္ဆင္း စီစဥ္ေဆာင္ရြက္ျခင္း၊

• က်န္းမာသန္႔ရွင္းေရးအဆင့္ႁမွင့္တင္ရန္ အမ်ဳိးသမီးမ်ားဓမၼတာလာခ်ိန္ တစ္ကိုယ္ေရ သန္႔ရွင္းေရးအတြက္ ႐ုပ္ပံုကားခ်ပ္မ်ား 

ႏွင့္တကြ ဆီေလ်ာ္သည့္ ပညာေပးအေထာက္အကူပစၥည္းမ်ားျဖင့္ အသိပညာေပးျခင္း၊

• အမ်ဳိးသမီးမ်ားႏွင့္မိန္းကေလးမ်ား က်န္းမာေရးႏွင့္ညီၫြတ္စြာ ျပန္လည္အသံုးျပဳႏုိင္မည့္ အမ်ဳိးသမီးလစဥ္သံုး အဝတ္စမ်ားကို 

မည္သည့္ေနရာတြင္ မည္ကဲ့သို႔ ေလွ်ာ္ဖြတ္ေနလွန္းရမည္ကို ေဆြးေႏြးတိုင္ပင္ပါ။ သို႔မဟုတ္ အသံုးျပဳၿပီးေသာ လစဥ္သုံးပစၥည္းမ်ားကို 

မည္သည့္ေနရာတြင္ မည္ကဲ့သို႔ စနစ္တက် စြန္႔ပစ္ရန္ႏွင့္ အကယ္၍ စြန္႔ပစ္သည့္ပံုးတြင္ ပစၥည္းမ်ားျပည့္လာပါက စနစ္တက် 

ျပန္လည္စြန္႔ပစ္ႏိုင္ရန္ ေဆြးေႏြးတိုင္ပင္ပါ။

• ပဋိပကၡမ်ားႏွင့္ အေရးအခင္းမ်ား ျဖစ္ပြားေနစဥ္ကာလအတြင္း အမ်ဳိးသမီးမ်ားႏွင့္မိန္းကေလးမ်ားသည္ သင့္ေတာ္ေသာ အဝတ္ 

အထည္မ်ားႏွင့္ သန္႔ရွင္းေရး အသံုးအေဆာင္ပစၥည္းမ်ားကို အလြယ္တကူ မရ႐ွိႏိုင္ပါ။   သို႔ပါ၍ အမ်ဳိးသမီးမ်ားႏွင့္မိန္းကေလး

မ်ားအေပၚ အမ်ဳိးသားမ်ားႏွင့္ ေယာက်ၤားေလးမ်ားမွ အျမင္လြဲမွားႏိုင္ပါသည္။ ဤကဲ့သို႔ အျမင္လြဲမွားမႈမ်ား ေလ်ာ့နည္းသြားေစရန္ 

အမ်ဳိးသားမ်ားႏွင့္ ေယာက်ၤားေလးမ်ားအတြက္ အသိပညာေပးလုပ္ငန္းမ်ားေဆာင္ရြက္ေပးျခင္း၊
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 အေသးစိတ္အခ်က္အလက္မ်ားကို ထပ္မံသိ႐ွိလိုပါလွ်င္ ဆက္သြယ္ရန္



ဂုဏ္သိကၡာပိုင္းဆိုင္ရာျဖစ္ရပ္မ်ား
ပဋိပကၡမ်ားျဖစ္ပြားေနစဥ္္ သို႔မဟုတ္ သဘာဝေဘးအႏၲရာယ္မ်ားက်ေရာက္ေနစဥ္ အခ်ိန္ကာလမ်ားတြင္ အမ်ဳိးသမီးမ်ားႏွင့္ 

မိန္းကေလးမ်ားသည္ ေဘးအႏၲရာယ္ကင္းရွင္းသည့္ ေနရာသို႔ ေရာက္ရွိရန္ ပစၥည္းအနည္းအက်ဥ္းမ်ွႏွင့္ စြန္႔ခြာထြက္ေျပး 

တိမ္းေရွာင္ခဲ့ၾကရသည္။ လံုၿခံဳစိတ္ခ်ရမႈ ေလ်ာ့နည္းျခင္းႏွင့္ လူမႈေရးအရ ကာကြယ္ေစာင့္ေရွာက္မႈ လုပ္ငန္းမ်ား ပ်က္စီးယိုယြင္း 

ေနမႈမ်ားေၾကာင့္ လူ႔အဖြဲ႔အစည္းအတြင္း စိတ္ပူပင္ေသာကမ်ား ဖိစီးေနၿပီး အမ်ဳိးသမီးမ်ားႏွင့္ မိန္းကေလးမ်ားသည္ အႏၲရာယ္ 

ျမင့္မားစြာ က်ေရာက္ႏိုင္သည့္ အေျခအေနတြင္ ရွိေနပါသည္။

အသံုးအေဆာင္ပစၥည္းမ်ား ခ်ဳိ႕တဲ့မႈေၾကာင့္ အမ်ဳိးသမီးမ်ားႏွင့္မိန္းကေလးမ်ားသည္ အျပင္ထြက္ သြားလာရန္အတြက္ 

သင့္ေလ်ာ္သည့္ အဝတ္အထည္မ်ားပင္ မရွိတတ္ၾကေပ။ အကူအညီမ်ား၊ အသံုးအေဆာင္ပစၥည္းမ်ား သို႔မဟုတ္ လိုအပ္သည့္ 

ဝန္ေဆာင္မႈမ်ားကို အျပင္ထြက္ ရယူရန္အတြက္ သင့္တင့္ေလ်ာက္ပတ္ေသာ အဝတ္အစားမရွိၾကေခ်။ အကယ္၍ 

အမ်ဳိးသမီးမ်ားႏွင့္ မိန္းကေလးမ်ားသည္ အဆိုပါ အေျခအေနျဖင့္ အျပင္သို႔ထြက္ပါက ပတ္ဝန္းက်င္မွ အေႏွာင့္အယွက္ေပးမႈ၊ 

ထိကပါး ယိကပါးလုပ္မႈကို ခံရႏိုင္ဖြယ္ရွိပါသည္။

အမ်ဳိးသမီးမ်ားႏွင့္မိန္းကေလးမ်ားအတြက္ ဂုဏ္သိကၡာသည္ ဓမၼတာလာခ်ိန္ သန္႔ရွင္းေရးအပါအဝင္ သူတို႔၏ တစ္ကိုယ္ေရ 

သန္႔ရွင္းေရးႏွင့္လည္း ဆက္စပ္ေနသည္။ ယဥ္ေက်းမႈအရ သင့္ေလ်ာ္သည့္ အဝတ္အထည္မ်ား သို႔မဟုတ္ အမ်ဳိးသမီးသန္႔ရွင္းေရး

အသံုးအေဆာင္ပစၥည္းမ်ား မရရွိႏိုင္ပါက အမ်ဳိးသမီးမ်ားႏွင့္မိန္းကေလးမ်ားသည္ ေနအိမ္တြင္သာ ေနထိုင္ရန္ လွဳံ႕ေဆာ္ေန သကဲ့သို႔ 

ျဖစ္ေနသည့္အတြက္ လူသားခ်င္းစာနာေထာက္ထားမႈဆိုင္ရာလုပ္ငန္းမ်ား လုပ္ေဆာင္ ေနသူမ်ားမွ မျမင္ေတြ႔ႏိုင္သည့္အျပင္ ပံ့ပိုး

ကူညီမႈမ်ားအတြက္စာရင္းျပဳစုရာတြင္လည္း ၾကြင္းက်န္သြားႏိုင္ပါသည္။

အမ်ဳိးသမီးသုံး တစ္ကိုယ္ေရ သန္႔ရွင္းေရးအိတ္မ်ား
အမ်ဳိးသမီးသုံး တစ္ကိုယ္ေရ သန္႔ရွင္းေရးအိတ္သည္ ျမန္မာႏိုင္ငံ၏ လူသားခ်င္းစာနာေထာက္ထားမႈဆိုင္ရာ တုန္႔ျပန္ 

ကယ္ဆယ္ေရး လုပ္ငန္းမ်ားတြင္ အဓိကအေရးႀကီးေသာ လိုအပ္ခ်က္အျဖစ္ သာမက တစ္ခါတစ္ရံ အသက္ကယ္တင္သည့္ 

အေျခခံ လိုအပ္ခ်က္အျဖစ္ သတ္မွတ္ထားပါသည္။ အဆိုပါအိတ္သည္  ေဒသ၏ ယဥ္ေက်းမႈ ဓေလ့ထုံးစံမ်ား၊ ၎တို႔ အၾကိဳက္ႏွင့္ 

လိုက္ေလ်ာညီေထြျဖစ္ရန္ လိုပါသည္။ ေဒသအလိုက္လက္ခံထားသည့္ အဝတ္အထည္မ်ားႏွင့္ အမ်ဳိးသမီး သန္႔ရွင္းေရးသံုး 

ပစၥည္းမ်ားသည္ လူသားခ်င္းစာနာေထာက္ထားမႈဆိုင္ရာ ပဋိပကၡကာလအတြင္း အမ်ဳိးသမီးမ်ားႏွင့္ မိန္းကေလးမ်ား၏ 

ဘဝအတြက္ ၾကီးစြာေသာ အက်ဳိးေက်းဇူးျဖစ္ေစပါသည္။ အက်ဳိးေက်းဇူးမ်ားစြာအနက္ အဓိကအေရးႀကီးဆံုးမွာ-

ကာကြယ္ေစာင့္ေရွာက္ျခင္း
အမ်ဳိးသမီးမ်ားႏွင့္မိန္းကေလးမ်ား 
သင့္တင့္စြာ ဝတ္စားဆင္ယင္ျခင္း 
သည္ မဖြယ္မရာျပဳခံရမႈ၊ 
ထိပါးေႏွာင့္ယွက္ ခံရမႈ၊ 
အၾကမ္းဖက္ခံရမႈ ျဖစ္ႏိုင္ေခ် 
နည္းပါးပါသည္။ ဤကဲ့သို႔ 
ပံ့ပိုးကူညီေပးျခင္းျဖင့္ အဆိုပါ 
ပစၥည္းမ်ား ဝယ္ယူႏို္င္ရန္      
ေငြေရးေၾကးေရး ပူပန္ေသာကကို 
ေလ်ာ့နည္းသြားေစႏိုင္ပါသည္။ 
ထိုပစၥည္းမ်ား ဝယ္ယူရရွိႏိုင္ရန္ 
ေငြေၾကး အကူအညီရယူစဥ္ 
မဖြယ္မရာျပဳမူ ခံရမည့္ 
အႏၲရာယ္ကိုလည္း 
ေလ်ာ့နည္းသြား ေစပါမည္။

လႈပ္႐ွားသြားလာေနထိုင္မႈ 
အမ်ဳိးသမီးမ်ားႏွင့္မိန္းကေလးမ်ားသည္ လြတ္လပ္ေပါ့ပါးစြာႏွင့္ လံုၿခဳံစိတ္ခ်စြာ သြားလာေနထိုင္ႏိုင္သည္။ ေန႔စဥ္လုပ္ငန္း 
ေဆာင္တာမ်ားတြင္လည္း  ပါဝင္ေဆာင္ရြက္ႏိုင္ၿပီး လူသားခ်င္း စာနာေထာက္ထားမႈဆိုင္ရာ ပံ့ပုိးကူညီမႈမ်ားႏွင့္        
ဝန္ေဆာင္မႈမ်ားကိုလည္း ရရွိခံစားႏိုင္သည္။                                                 
- မိန္းကေလးငယ္မ်ားသည္ ေန႔စဥ္ ေက်ာင္းသြားႏိုင္ပါသည္။                                   
- အမ်ဳိးသမီးမ်ားသည္ စီးပြားေရးလုပ္ငန္းမ်ားတြင္လည္း ပါဝင္ေဆာင္ရြက္ႏိုင္ပါသည္။     
စာရင္းသြင္းျခင္းႏွင့္ ျဖန္႔ေဝေပးျခင္းတို႔တြင္ ဝင္ေရာက္ေဆာင္႐ြက္ႏိုင္ျခင္း၊   က်န္းမာေရး ဝန္ေဆာင္မႈမ်ားကို
ရယူႏိုင္ျခင္း၊ အရည္အေသြးျမႇင့္တင္ေရး လုပ္ငန္းမ်ားႏွင့္လူမႈအဖြဲ႔အစည္းမ်ားတြင္လည္း ပါဝင္ေဆာင္ရြက္ႏိုင္ျခင္း၊ 

က်န္းမာေရး
ဓမၼတာလာခ်ိန္ သန္႔ရွင္းေရးသံုး ပစၥည္းမ်ား၊ 
ေရာဂါကူးစက္မႈႏွင့္ နာမက်န္း ျဖစ္မႈမွ 
ကာကြယ္ေပးႏိုင္ေသာ ပစၥည္းမ်ား အပါအဝင္ 
က်န္းမာသန္႔ရွင္းေရး ဆိုင္ရာပစၥည္းမ်ား၊

မိမိကုိယ္ မိမိတန္ဖုိးထားျခင္း
မိမိကိုယ္ မိမိတန္ဖိုးထားေစႏိုင္ရန္ႏွင့္ 
ယံုၾကည္မႈ ႐ွိေစရန္သည္ မိမိ 
ဂုဏ္သိကၡာကို ထိန္းသိမ္း 
ေစာင့္ေ႐ွာက္ျခင္း အတြက္ 
မ႐ွိမျဖစ္ လိုအပ္ပါသည္။ 
လူသားခ်င္း စာနာေထာက္ထားမႈ 
အေရးေပၚ အေျခအေနမ်ားတြင္ 
ပူပန္ေသာကမ်ားကို ေျဖေလ်ာ့ႏိုင္ရန္ 
အတြက္လည္း အေရးၾကီးပါသည္။ 
မိမိရင္ေသြးငယ္ကို ရင္အုပ္မကြာ 
ျပဳစုေစာင့္ေ႐ွာက္ရန္အတြက္လည္း 
မိမိကိုယ္ မိမိတန္ဖိုးထားမႈႏွင့္ 
ယံုၾကည္မႈသည္ မျဖစ္မေန 
လိုအပ္ပါသည္။

၁။ အိတ္ ၂။ တီ႐ွပ္အက်ႌ ၃။ လံုခ်ည္

၄။ ေခါင္းေလွ်ာ္ရည္ ၅။ ဆပ္ျပာခဲ ၆။ သြားပြတ္တံ
၇။ သြားတိုက္ေဆး

၈။ လက္သည္းၫႇပ္ ၉။ ေရာ္ဘာဖိနပ္ ၁၀။ ပလပ္စတစ္ဘီး

၁၁။ ဆပ္ျပာမႈန္႔ ၁၂။ အတြင္းခံေဘာင္းဘီ ၁၃။ အမ်ဳိးသၼီး လစဥ္သံုးပစၥည္း
(၁-ထုပ္၊ ၁၀-ခု)

၁၄။ အတြင္းခံ ေဘာ္လီအက်ႌ ၁၅။ မ်က္ႏွာသုတ္ ပုဝါ ၁၆။ မိုးကာ အက်ႌ

x ၂ x ၂

x ၂

ဘ႑ာေရး
ျမန္မာႏိုင္ငံရွိ အမ်ဳိးသမီးမ်ား၊ 
မိန္းကေလးမ်ားႏွင့္ အေသးစိတ္ညွိႏႈိင္း 
ေဆြးေႏြးၿပီးမွ အိတ္တြင္ပါဝင္ေသာ 
ပစၥည္းမ်ားကို ထည့္သြင္းထားသည့္ 
အျပင္ ကုလသမဂၢလူဦးေရရံပံုေငြအဖြဲ႔မွ 
အရည္အေသြး စမ္းသပ္စစ္ေဆးမႈမ်ား 
ျပဳလုပ္ထားၿပီး ျဖစ္ပါသည္။ အေမရိကန္ 
ေဒၚလာ ၁၅-ေဒၚလာခန္႔ ကုန္က်ၿပီး၊ 
အမ်ဳိးသမီး သို႔မဟုတ္ မိန္းကေလး 
တစ္ဦးအတြက္ တစ္လ အသံုးျပဳႏိုင္သည္။


