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  မှ်န်ရသော ကျန်ေးမောခခငေ်းဆိုသု်မှ်ော

ကမဘ္ာ့ကျန ်းမဘရ ်းအဖ  ွဲ့ (WHO) မှ
ကျန ်းမဘရ ်းဆ ိုင  ဘ အဓ ပ္ပဘယ ဖ င ာ့ဆ ိုချက အ 
ကျန ်းမဘာြခင ်းသည 
အနဘရ ဘဂါကင ်းမ ာ့ာြခင ်းက ိုသဘဆ ို လ ိုသည မဟိုတ ၊
ရိုပ္ ပ္ ိုင ်းဆ ိုင  ဘ၊ စ တ ပ္ ိုင ်းဆ ိုင  ဘနငှာ့ 
လမူှုရ ်းသဘယဘဝရာြပ္ဘမှုအာြပ္ညာ့ အဝရှ ာြခင ်းက ိုပ္ါ
ဆ ိုလ ိုာြခင ်း ာြဖစ သည ။
အကယ ၍ လတူ ိုင ်းကျန ်းမဘရ ်းက ို ဂရိုစ ိုက လျှင 
ကျန ်းမဘရသဘအိုပ္ စိုတစ ခိုက ို ဖန တ ်းန ိုင မည ။
လူ ာ့အဖ  ွဲ့အစည ်းတစ ခိုလ ို်းကျန ်းမဘရနမသှဘ
တစ ဦ်းချင ်း၏ကျန ်းမဘရ ်း က ိုရကဘင ်းစ ဘ
ကဘက ယ ရစဘင ာ့ရရဘှက န ိုင ပ္ါလ မာ့ မည ။



ကျန်ေးမောရ ေးနငှ ်
သခုချမ်ေးသော
အတကွ်
ကောကယွရ် ေးအ အီမံမျောေး

ကျန ်းမဘာြခင ်းနငှ ာ့ ာြပ္ည ာ့စ ိုရစ န မ မ တ ို ာ့၏ အာြပ္င ပ္န ်းပ္တ ဝန ်းကျင သဘ မက
အတ င ်းပ္ ိုင ်းက ိုလည ်း ကျန ်းမဘရအဘင ထဘ်း မည ။ “အတ င ်းပ္ ိုင ်း”ဟို ဆ ို ဘတ င 
မ မ တ ို ာ့၏ ခနဓဘက ိုယ သဘ မက စ တ ဓဘတ ပ္ ိုင ်းဆ ိုင  ဘပ္ါ ပ္ါဝင သည ။ မ မ ၏
က ိုယ ခ အဘ်းစနစ က ိုာြမြှငာ့ တင ာြခင ်း နငှာ့ 
က ိုယ ခနဓဘနငှာ့ စ တ ပ္ ိုင ်းဆ ိုင  ဘဟန ချက ည ရစာြခင ်း တ ို ာ့သည 
ကျန ်းမဘရ ်းအတ က အရကဘင ်းဆ ို်း ကက ြိုတင ကဘက ယ ရ ်းနည ်းလမ ်းမျဘ်း
ာြဖစ ကကသည ။

လူ ာ့ခနဓဘက ိုယ ရှ ဆ လ တ ိုင ်းသည ၎င ်းတ ို ာ့ဖဘသဘ ကဘက ယ န ိုင စ မ ်းရှ သည ။
ခနဓဘက ိုယ ၏အစ တ အပ္ ိုင ်းတစ ခို အဘ်းနည ်းရသဘအခါ ထ ိုခနဓဘက ိုယ ၏
အစ တ အပ္ ိုင ်းက ို ရ ဘဂါပ္ ို်းမျဘ်းက ကျ ်းရကျဘ ၀င ရ ဘက လဘလ မာ့ မည ။ သင သည 
ကဘယနငှာ့ ဉဘဏရ ်း ဘအ ကျန ်းမဘသန စ မ ်းပပ္ ်း ရကဘင ်းရသဘ ည   ယ ချက နငှာ့ 
ရကဘင ်းရသဘစ မ ်းအဘ်းမျဘ်းက ို ရမ ်းာြမ ပ္ါက၊ ဆ လ သစ မျဘ်းက ို ာြပ္န လည 
ထရူထဘင ရစပပ္ ်း မရကဘင ်းရသဘ ဆ လ မျဘ်းက ို ဖယ ရှဘ်းပ္စ ရစလ မာ့ မည ။
 လဒ အရနာြဖငာ့ ရ ဘဂါသည သငာ့ ခနဓဘက ိုယ က ို အလ ယ တကူ
ဝင ရ ဘက န ိုင မည မဟိုတ ပ္ါ။



ရ ောဂါကောကယွတ်ောေးဆိေီး ောတငွ် ရ ှောငက်ျဥ ်မ်် 
သံေုးချက်

၁။ ရ ါသမထကွပ်ါနငှ် ။

1

2

3

ရ ါသမထကွပ်ါနငှ် ။
စ တ ချမ ်းသဘရအ်းချမ ်းရနလျှင 
ရိုပ္ ပ္ ိုင ်းနငှာ့ စ တ ပ္ ိုင ်းဆ ိုင  ဘ
ဟန ချက ည မှုက ို ထ န ်းထဘ်းန ိုင သည ။

ကုယုခ်ံအောေး န က်ုခုမြှင တ်ငခ်ခငေ်း = ရ ောဂါမျောေးကုထုရု ောက ်ေွာကောကယွန်ုငုခ်ခငေ်း

စ တ ပ္ ိုင ်းဆ ိုင  ဘ ကျန ်းမဘရအဘင ရနာြခင ်းသည က်ူးစက ရ ဘဂါမျဘ်းက ို
ကဘက ယ  န အလ န အရ ်းကက ်းရသဘရကကဘငာ့ ဤ“ရရှဘင ကျဥ  မည ာ့ သ ို်းချက ” 
က ို မကကဘခဏနလှ ို်းသ င ်းလ ိုက နဘပ္ါ။

၂။ ရသောကမရ ောကပ်ါနငှ် ။

၃။ မ ုုေး ုမ်ပါနငှ် ။

မ ုေုး ုမ်ပါနငှ် ။
ကက ြိုတင ာြပ္င ဆင မှုရှ ာြခင ်းက
စ ို်း  မ မှုမျဘ်းက ို ရလျဘာ့ကျ
ရစန ိုင ပ္ါသည ။

ပူပန်ရသောကမရ ောကပ်ါနငှ် ။
အရာြခအရနက ိုသင နဘ်းလည ပ္ါက
ပ္ပူ္န ရသဘက ရ ဘက စ ဘ မလ ိုပ္ါ။



ကျန်ေးမောရ  န် လပ်ုရဆိောင ်မ်် ငါေးချက်
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2

3
4

5

၁။ လကက်ုု မကကောခဏ ရဆိေးပါ။

ဇ ၀ကမမာြဖစ စဥ က ို ာြမြှငာ့ တင  န နငှာ့ 
ရ ဘဂါခိုခ န ိုင စ မ ်းက ို တ ို်းာြမြှငာ့ ရစရသဘ
ရနရ ဘင ာြခည ပ္ ိုမ ို ရှ ရစ န ရလ ကျင ခ်န်ေး
လပ်ုပါ။

ခ ိုင မဘရသဘကျန ်းမဘရ ်းအရာြခခ အိုတ ာြမစ က ို တည ရဆဘက  န နငှ ာ့
ရ ဘဂါမျဘ်း၏ အနတ ဘယ မှ ရရှဘင ရှဘ်း န ရအဘက ပ္ါအချက “ငါ်းချက ” က ို
ရဆဘင   က သငာ့ ပ္ါသည ။

ရ ဘဂါပ္ ို်း ာြပ္န ာ့ပ္ ဘ်းမှုက ို
 ပ္ တန ာ့ရစ န လကက်ုု မကကောခဏ
ရဆိေးပါ။

၂။ ရ ရနေွးရနေွးကုု မျောေးမျောေး ရသောကရ်ပေးပါ။

၃။ ရလ ကျင် ခန်ေး လပ်ုပါ။

၄။ ရပျော်ရပျော်ရနပါ။

၅။ သတနုငှ် ရနပါ။

က ိုယ တ င ်းမှ အဆ ပ္ အရတဘက မျဘ်းက ို
ဖယ ရှဘ်း န ရ ရနေွးရနေွးကုု မျောေးမျောေး
ရသောကရ်ပေးပါ။

က ိုယ ခ အဘ်းစနစ က ို
ရကဘင ်းမ န ရသဘအရာြခအရနတ င 
ရှ ရစ န ရပျော်ရပျော်ရနပါ။

သတနုငှ် ရနပါ။ ရ ဘဂါတစ ခိုက ို
ာြပ္န ာ့ပ္ ဘ်းရစရသဘ နည ်းလမ ်းမျဘ်းနငှ ာ့
ကဘက ယ ကိုသ န နည ်းလမ ်းမျဘ်းက ို
အမှတ အဘရ ိုထဘ်းပ္ါ။



ရ ောဂါခပန်  ပွောေးကေူး ကမ်ှုကုု ရ ှောင ှ်ောေး န်
လကက်ုမုကကောခဏရဆိေးရကကောပါ။
အဓ ကအဘ်းာြဖငာ့ ရ ဘဂါပ္ ို်းမ  ဘ်းမျဘ်းသည ခ  ၊ တ ရတ ်း၊ မျက  ည ၊ သိုတ  ည ၊ ရသ ်း၊ ဆ ်း
သ ို ာ့မဟိုတ မစင က ာ့သ ို ာ့ရသဘ လနူဘတစ ဦ်း၏ က ိုယ ခနဓဘမှ ထ က ရသဘအ ည မျဘ်းက ို
ထ ရတ ွဲ့ ဘမှ လည ်းရကဘင ်း၊ ာြခင ၊မ  ဘ်းက ာ့သ ို ာ့အင ်းဆက ပ္ ို်းမ  ဘ်းမျဘ်း
က ိုက ခ  ာြခင ်းမှလည ်းရကဘင ်း၊ ကကက နငှ ာ့ အာြခဘ်းတ  စဆဘန မျဘ်းမှ တဆင ာ့ လည ်းရကဘင ်း
က်ူးစက ာြပ္န ာ့ပ္ ဘ်းန ိုင ပ္ါသည ။ လက မျဘ်းက ို မကကဘခဏရဆ်းရကကဘာြခင ်းက လက မှ
ရ ဘဂါပ္ ို်းမျဘ်းက ိုဖယ ရှဘ်း ဘတ င အရထဘက အကရူပ္်းသည ။
ဤနည ်းသည ရ ဘဂါပ္ ို်းမ  ဘ်းမျဘ်းအဘ်း မျက လ ို်း၊ နဘှရခါင ်းနငှာ့ 
ပ္ါ်းစပ္ ထ သ ို ာ့မဝင ရ ဘက ရစ န တဘ်းဆ ်းန ိုင သညာ့ ထ ရ ဘက ရသဘနည ်းလမ ်း ာြဖစ သည ။
◎လက မျဘ်းက ိုမကကဘခဏရဆ်းရကကဘပ္ါ။
◎ မ မ သ ို ာ့မဟိုတ အာြခဘ်းသ၏ူမျက လ ို်းမျဘ်း၊ နဘှရခါင ်းသ ို ာ့မဟိုတ ပ္ါ်းစပ္ က ို မထ မ လက မျဘ်း
က ိုရဆ်းရကကဘပ္ါ။
◎အစဘ်းစဘ စဘ်းာြခင ်း၊ ာြပ္င ဆင ာြခင ်းမာြပ္ြိုမ လက ရဆ်းပ္ါ။\
◎အ မ ာြပ္န ရ ဘက သည ာ့အခါမည သည ာ့အ ဘက ိုမှ မထ ခင လက က ို အ င ရဆ်းရကကဘပ္ါ။
◎လက  န ်းမျဘ်း၊ တ ခါ်းလက က ိုင မျဘ်း၊ ဓဘတ ရလကှဘ်း ခလိုတ မျဘ်း သ ို ာ့မဟိုတ တယ လ ဖိုန ်းမျဘ်းက ို
က ိုင တ ယ ပပ္ ်းပ္ါက လက မျဘ်းက ို တဖန ရဆ်းရကကဘပ္ါ။



 ွှငလ်န်ေးရသော ပတဝ်န်ေးကျငက်ုု ဖန်တေီး၍
သင၏် ကုယုခံ်  ွမ်ေးအောေးကုခုမြှင တ်ငပ်ါ။

က ိုယ ခ အဘ်းစနစ က ို တ ို်းတက ရစ န နငှာ့ ရ ဘဂါမျဘ်းမှ ကဘက ယ  န 
အရကဘင ်းဆ ို်းနည ်းလမ ်းမျဘ်းမှဘ ရပ္ျဘ ရပ္ျဘ   င   င ရန န ၊
ရကဘင ်းရသဘစကဘ်းရာြပ္ဘဆ ို န ၊ ကကင နဘရသဘနလှ ို်းက ို ရမ ်းာြမ  န နငှာ့ 
ရကဘင ်းရသဘအကျငာ့ မျဘ်းက ိုာြပ္ြိုလိုပ္  န ပ္င ာြဖစ သည ။

ရပ္ျဘ   င စ ဘရနာြခင ်းက -
◎အရကကဘအချင မျဘ်းက ို ရာြဖရလျဘာ့ရစသည ။
◎ ပ္ ိုမနှ ရသ ်းရပ္ါင ချ န ၊ နလှ ို်းခိုန နှုန ်းနငှာ့ ဇ ၀ကမမာြဖစ စဥ တ ို ာ့က ို ထ န ်းသ မ ်းရစသည ။
◎ကျန ်းမဘရသဘ အသဘ်းအရ ရှ ရစသည ။
◎က ိုယ ခ အဘ်းစနစ က ိုာြမြှငာ့ တင ရစသည ။

ရ ါသကုု ထန်ုေးချျုပ်ပပီေး
ကုယုခ်နဓောကုဂုရု ုုက်ပါ။
ရဒါသထ က ာြခင ်းသည မ မ က ိုယ တ ိုင နငှာ့ 
အာြခဘ်းသမူျဘ်း က ို ကဘယပ္ ိုင ်းနငှာ့ 
စ တ ပ္ ိုင ်းဆ ိုင  ဘက ို ထ ခ ိုက ရစပ္ါသည ။ ရဒါသက ို
ထ န ်းချြိုပ္ ဖ ို ာ့သတ  ပ္ါ။ မ မ နငှာ့ 
အာြခဘ်းသမူျဘ်းအတ က ပ္ါ အကျ ြို်းရှ ပ္ါသည ။



ရ ေး န်ကငေ်းကေွာ
 တုခ်ျမ်ေးသော

လအူမျဘ်းနငှ ာ့ န ်းန ်းကပ္ ကပ္ မရနပ္ါနငှ ာ့၊ လက က ိုမကကဘခဏရဆ်းပ္ါ၊ မျက လ ို်း၊
နဘှရခါင ်းနငှာ့ ပ္ါ်းစပ္ က ိုမထ ပ္ါနငှာ့ ၊ အဆိုတ စ မ ်း ည နငှာ့ ခိုခ အဘ်းက ိုာြမြှငာ့ တင ပ္ါ။



သတ ုှုပါ။  ုုေး ုမ်  ောမလုပုါ။
အရခခအရနကုု နောေးလ်ရ်အောင် ရလ လောပါက  ုုေး ုမ်  ောမ ုှပါ။

ရ ဘဂါသည လတူစ ဦ်း နငှာ့ တစ ဦ်း န ်းကပ္ စ ဘ အဆက အဆ ာြပ္ြိုလိုပ္  ဘမှ
တဆငာ့ ရသဘ လည ်းရကဘင ်း၊ အာြပ္ည ာြပ္ည ဆ ိုင  ဘသယ ယပူ္ ို ာ့ရဆဘင ရ ်းမှ
တဆငာ့ ရသဘ လည ်းရကဘင ်း အလ ယ တကကူ်ူးစက န ိုင ပ္ါသည ။
ရ ဘဂါကဘက ယ တဘ်းဆ ်းရ ်းနငှာ့ ပ္တ သက ၍ တ ကျအသ ို်း၀င ရသဘ
သတင ်းအချက အလက မျဘ်းက ို ယာူြခင ်း၊ န ို်းန ို်းကကဘ်းကကဘ်းရှ ာြခင ်းက
သတင ်းမှဘ်းမျဘ်းရကကဘင ာ့ ာြဖစ ရပ္ေါ်တတ ရသဘ စ ို်း  မ စ တ က ို သက သဘ ဘ
 ပ္ါရစလ မ ာ့မည ။
စ တ က ို ရာြဖရလျှဘာ့ာြခင ်းသည မလ ိုအပ္ ရသဘစ ို်း  မ စ တ မျဘ်းက ိုဖယ ရှဘ်းရပ္်းသည ။
စ ို်း  မ ပ္ူပ္န မှု၊ ရကကဘက    ွဲ့ မှုနငှာ့ ဖ အဘ်းမျဘ်းက အကအူည မာြဖစ ရစန ိုင ပ္ါ။ ၎င ်းတ ို ာ့သည 
လူ ာ့က ိုယ ခနဓဘတ င အဆ ပ္ အရတဘက က ို ပ္ ိုမ ိုမျဘ်းာြပ္ဘ်းရစပပ္ ်း
က ိုယ ခ အဘ်းစနစ က ိုတဘ်းဆ ်းန ိုင သည ။
ထ ို ာ့ရကကဘင ာ့ စ တ က ို တည ပင မ ၊ ပင မ ်းချမ ်း၊
ချမ ်းသဘရစာြခင ်းက အရ ်းကက ်းသည ။ ဤက ာ့သ ို ာ့မာြပ္တ 
နလှ ို်းသ င ်းန ိုင ပ္ါက အရာြခအရနခပ္ သ မ ်းလည ်း
ရကဘင ်းမ န လဘမည ာြဖစ ပ္ါသည ။



ကျန်ေးမောရ ေးကောကယွရ် ောင ရ် ှောကမ်ှုအတကွ်
လပ်ုရဆိောင ်န်  ော ငေ်း
မ မ က ိုယ က ို ဂရိုစ ိုက ပ္ါ။ ရအဘက ပ္ါအကက ရပ္်းချက မျဘ်းက ို
ရန ာ့စဉ်လ ိုက နဘရလာ့ကျငာ့  န မ မ က ိုယ က ို မာြပ္တ သတ ရပ္်းပ္ါ။

အ ောေးအ ော:
□ ပ္ူရန ်းရသဘရ က ို ပ္ ိုမ ိုရသဘက သ ို်းရပ္်းပ္ါ။ ရခ ်းထ က ာြခင ်းသည ခနဓဘက ိုယ မှဘထ က ရသဘ
အ ည မျဘ်း၊ တစ သျှ ်းမျဘ်းနငှာ့ က ိုယ တ င ်းအဂဂ ါမျဘ်းမှအဆ ပ္ အရတဘက မျဘ်းက ို
ဖယ ရှဘ်းန ိုင ရစပ္ါသည ။
□ ဆဘ်းရ ာြဖငာ့ ပ္လိုတ ကျင ်းပ္ါ။
□ သင ာ့တင ာ့မျှတရသဘ အစဘ်းအစဘက ိုစဘ်းသ ို်းပပ္ ်း
ဟင ်းသ ်းဟင ်း  က နငှာ့ သစ သ ်းမျဘ်းက ို ပ္ ိုမ ိုစဘ်းပ္ါ။
□ အ မ တ င သဘ ချက ာြပ္ြိုတ စဘ်းရသဘက ပပ္ ်း မ ်းဖ ိုရချဘင သ ို်းပ္စစည ်းမျဘ်းက ို သန ာ့ ရှင ်းစ ဘထဘ်းပ္ါ။

အဝတအ် ောေး:
□ အဝတ အစဘ်းက ို မကကဘခဏလ ပပ္ ်း ပ္ ိုမနှ အဝတ အစဘ်းနငှာ့ 
အတ င ်းခ အဝတ အစဘ်းမျဘ်းက ိုသ ်းာြခဘ်းစ ရလျှဘ ပ္ါ။
□ လက က ိုင ပ္ဝါ သ ို ာ့မဟိုတ မျက နဘှသိုတ တစ ရှ ်းမျဘ်းက ို ရဆဘင ထဘ်းပ္ါ။

အမ်ု ော:
□ အရဆဘက အဦ်းမျဘ်းအတ င ်း ရလဝင ရလထ က ရကဘင ်းရအဘင ထ န ်းသ မ ်းပ္ါ။
□ ပ္တ ဝန ်းကျင က ိုသန ာ့ ရှင ်းစ ဘထဘ်းပ္ါ။
□ အ ပ္ ရ ်းဝဝအ ပ္ ပ္ါ။



သယယ်ပုုူ  ရဆိောငရ် ေး
□ ရလဝင ရလထ က မရကဘင ်းရသဘ ရန ဘမျဘ်းနငှာ့ 
လစူည ကဘ်းရသဘ ရန ဘမျဘ်းသ ို ာ့သ ဘ်းရ ဘက မလည ပ္တ ပ္ါနငှာ့ ။
□ မလ ိုအပ္ ပ္ါကဖျဘ်းနဘရနသဘလကူ ို သ ဘ်းရ ဘက ရတ ွဲ့ဆ ိုာြခင ်းအဘ်း ရရှဘင ကျဥ ပ္ါ။
□ အာြခဘ်းသမူျဘ်းနငှာ့ စကဘ်းရာြပ္ဘရနစဉ် သငာ့ ရတဘ ရသဘအက ဘအရဝ်းက ိုထဘ်းပ္ါ။

လထူထူပ္ ရသဘရန ဘမျဘ်းသ ို ာ့သ ဘ်းရ ဘက ာြခင ်း သ ို ာ့မဟိုတ အမျဘ်းသ ို်းသယ ယပူ္ ို ာ့ရဆဘင ရ ်းက ို
အသ ို်းာြပ္ြို ပ္ါက မျက နဘှအိုပ္ က ို ဝတ ဆင ပ္ါ။

ကျန်ေးမောရ ေး:
□ က ိုယ ပ္ာူြခင ်း ရာြခလက မျဘ်း ရအ်းစက ာြခင ်းတ ို ာ့ခ စဘ်း ပ္ါက က ိုယ အပ္ခူျ န က ို တ ိုင ်းတဘပ္ါ။
က ိုယ အပ္ခူျ န မျဘ်းရနပ္ါက တတ န ိုင သမျှ ချက ချင ်း ဆ ဘဝန နငှာ့ သ ဘ်းရ ဘက ရတ ွဲ့ဆ ိုပ္ါ။
□ ကျန ်းမဘရ ်း ကဘက ယ ရစဘငာ့ ရရှဘက မှုဆ ိုင  ဘ ရနဘက ဆ ို်းရပ္ေါ် သတင ်းအချက အလက မျဘ်းက ို
အပမ ဂရိုာြပ္ြိုပ္ါ။
□ ဖိုန ်း၊ ဗ  ဒ ယ ို (သ ို ာ့) လမူှုက န  က မျဘ်းက ို အသ ို်းာြပ္ြို၍ ရဆ မျ ြို်းသဘ်းချင ်းမျဘ်းနငှာ့ သငူယ ချင ်းမျဘ်းက ို
က်ူးစက ရ ဘဂါကဘက ယ ာြခင ်း၏ မနှ ကန ရသဘအယအူဆမျဘ်းက ို ရဝမျှပ္ါ၊
သတူ ို ာ့က ိုစ တ ရအ်းချမ ်းမှုရပ္်းပ္ါ။
လှုပ် ှောေးမှု
□ ရလာ့ကျငာ့ ခန ်းလိုပ္ ပ္ါ။ ရကဘင ်းမ န စ ဘ အနဘ်းယပူ္ါ။
□ တစ  က က ို ၅ မ နစ မှ ၇ မ နစ ခန ာ့ ထ ရနရ ဘင ရအဘက တ င ရနပ္ါ။
□ သဘယဘရသဘ သ ချင ်းမျဘ်းက ို သ ဆ ိုကဘ ရပ္ျဘ ရပ္ျဘ   င   င ရနပ္ါ။



ရ ေး န်ကငေ်းကေွာ  တုခ်ျမ်ေးသောဖုု  
တ ရ်ယောကက်ုု

တ ရ်ယောက် ကူ် ကီကပါ ုု  ။
တ ို ာ့အဘ်းလ ို်းသည မ သဘ်းစိုကက ်းတစ ခိုပ္င ာြဖစ သည ။
လတူစ ဦ်းချင ်းစ ၏ ကျန ်းမဘရ ်းသည အဘ်းလ ို်းနငှ ာ့
အာြပ္န အလနှ ဆက စပ္ ရနသည ။
အဘ်းလ ို်း ရ ်း န ကင ်းက ဘရစ န သင နငှ ာ့ က န ိုပ္ မဘှ
တဘဝန ရှ သည ။
က်ူးစက လ ယ ရသဘ ရ ဘဂါမျဘ်းက ို ကဘက ယ ာြခင ်းသည 
လသူဘ်းတ ိုင ်း၏ တဘ၀န ပ္င ာြဖစ သည ။ လတူ ိုင ်း၏
က ိုယ ခ အဘ်းစနစ က ိုတ ို်းာြမြှငာ့ လ ိုက မှသဘ ရ ဘဂါက်ူးစက မှု
က ို ပ္ တန ာ့ န ိုင သည ။ ရကဘင ်းရသဘနလှ ို်းသဘ်း
စ တ ရန စ တ ထဘ်းက ို ာြပ္ြိုစိုပ္ျ ြို်းရထဘင ပပ္ ်း၊ ရကဘင ်းရသဘ
စကဘ်း၊ ရကဘင ်းရသဘ အာြပ္ြိုအမမူျဘ်းက ို
ာြပ္ြိုလိုပ္ ရသဘအခါ ခနဓဘက ိုယ နငှာ့ စ တ က ိုဟန ချက ည ည 
ထ န ်းထဘ်းန ိုင ပ္ါလ မ ာ့မည ။
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