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ေရလ�မ်းမိုး�ပီးေနာက် 

ေမွးကင်းစကေလးများအတွက် ေဖာ်ြမူလာမ�န ့်ကို 

ြပင်ဆင်ပံု�ငှ့် သိုေလှာင်သိမ်းဆည်းပံု 

ေရလ�မ်းမိုးမ�ေ�ကာင့် ထိခုိက်ခံခ့ဲရ�ပီး ေဖာ်ြမူလာ အသုံးြပုရသည့် မိသားစုများအေနြဖင့် အဆင်သင့် ေက�းေမွး�ိုင်သည့် 

ေမွးကင်းစကေလးအတွက် ေဖာ်ြမူလာ အသုံးြပုြခင်းက ေဘးအကင်းဆုံးေရွးချယ်စရာများမ ှတစ်ခုြဖစ်ပါသည်။ 

ေရလ�မ်းမိုး�ပီးေနာက် ေရပိုက်မှေရ သုိမ့ဟုတ် တွင်းေရများသည် ေမွးကင်းစကေလးအတွက် ေဖာ်ြမူလာမ�န ့်�ှင့် 

ေရာေ�ှာရန် ေဘးကင်းချင်မှ ကင်း�ိုင်ပါသည်။ အဆင်သင့် ေက�းေမွး�ိုင်သည့် ေဖာ်ြမူလာသည် ေရထပ်ထည့်စရာမလိုဘဲ 

ေမွးကင်းစကေလးအား ေက�းေမွး�ိုင်သည့် အရည်ေဖာ်ြမူလာတစ်ခုြဖစ်ပါသည်။ အကယ်၍ မိသားစုတစ်ခုသည် 

ေမွးကင်းစကေလးအတွက် ေဖာ်ြမူလာမ�န ့်ကို အသုံးြပုရပါက ၎င်းကို ေဘးကင်းစွာ ြပင်ဆင်�ပီး သုိေလှာင်သိမ်းဆည်းရန် 

ေအာက်ပါအဆင့်များကို လိုက်နာပါ။ 

အဆင့် 1 

ြပင်ဆင်မည့်မျက်�ှာြပင်ကို သန ့်�ှင်းပါ။ သင့်လက်ကို ဆပ်ြပာ �ှင့် ေရ အသုံးြပု၍ ေဆးေ�ကာပါ 

သုိမ့ဟုတ် အနည်းဆုံး အရက်ပျံ 60% ပါသည့် အရက်ပျံအေြခြပု လက်သန ့်စင်ေဆးကို 

အသုံးြပုပါ။ ေမွးကင်းစကေလးအတွက် ေဖာ်ြမူလာကို ြပင်ဆင်ရန ်သန ့်စင်ေသာပုလင်းတစ်လံုး 

အသုံးြပုပါ။  

အဆင့် 2 

ေဒသ��ရ အာဏာပိုင်များက ေရပိုက်မှေရသည် ေသာက်သုံးရန်ေဘးကင်းသည်ဟု မဆုိသေရွ � 

ေဖာ်ြမူလာမ�န ့်ကို ြပင်ဆင်ရန ်ပုလင်းြဖင့်လာေသာေရကို အသုံးြပုပါ။ 
 

အဆင့် 3 

ေဖာ်ြမူလာဘူးေပါ်တွင် စာရင်းေဖာ်ြပထားသည့် လမ်း��န်ချက်များအတိုင်း ေဖာ်ြမူလာ�ှင့် ေရ 

ပမာဏအတိအကျကို အသုံးြပုပါ။ ေရကို အရင်ဆုံး ချိန်တွယ်�ပီးေနာက် 

ေမွးကင်းစကေလးအတွက် ေဖာ်ြမူလာမ�န ့်ကို ေပးထားသည့ ်ဇွန်းခွက်ြဖင့် ထည့်ပါ။ 
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အဆင့် 4 

ေမွးကင်းစကေလးအတွက် ေဖာ်ြမူလာကိုေရာေ�ှာရန် ပုလင်းအတွင်း အဖံုးပိတ်လျက်ြဖင့် 

လ�ပ်ခါေပးပါ။  

 

အဆင့် 5 

အစာေက�းေမွး�ပီးေနာက် ပုလင်း�ှင့် �ိုသီ့းေခါင်းအား ဆပ်ြပာ�ှင့် ေဘးကင်းေသာေရတို ့ြဖင့် 

ကျကျနန သန ့်�ှင်းေရးလုပ်ေ�ကာင်း ေသချာပါေစ။ 

 

အလ�င်အြမန ်အသံုးြပု�ပီး ေဘးကင်းစွာ သိုေလှာင်သိမ်းဆည်းပါ 

• ြပင်ဆင်�ပီးသား ေမွးကင်းစကေလးအတွက် ေဖာ်ြမူလာကို စတင်ေက�းေမွးချိန်မှ 1 နာရီ အတွင်း�ှင့် 

ြပင်ဆင်�ပီးချိန်မှ 2 နာရီအတွင်း အသုံးြပုပါ။ 

• အကယ်၍ ြပင်ဆင်�ပီးသား ေဖာ်ြမူလာကို 2 နာရီအတွင်း သင် အသုံးြပုြဖစ်မည်မဟုတ်ပါက ၎င်းအား 

ေရခဲေသတ� ာအတွင်း ချက်ချင်း သုိေလှာင်သိမ်းဆည်း�ပီး 24 နာရီအတွင်း အသုံးြပုပါ။ 

• ေမွးကင်းစကေလးအတွက် ေဖာ်ြမူလာကို ေရာေ�ှာချိန်တွင် အလဟဿြဖစ်ြခင်းကို ေ�ှာင်�ကဉ်ရန် 

သင့်ကေလးငယ ်စား�ိုင်မည့် ပမာဏကိုသာ ေရာပါ။ 

• သင့်ကေလးငယ်အား ေက�းေမွး�ပီးေနာက် ပုလင်းတွင်း ကျန်ရစ်ခ့ဲေသာ မည်သည့်ေဖာ်ြမူလာမဆုိကို လ�င့်ပစ်ပါ။ 

ေနာက်ပိုင်းတွင် အသုံးြပုရန် ၎င်းအား ေရခဲေသတ� ာအတွင်း မသိမ်းဆည်းပါ�ှင့်။  

 

သတိမူရန် 

• ေမွးကင်းစကေလးအတွက် အိမ်လုပ်ေဖာ်ြမူလာကို မြပုလုပ်ပါ�ှင့် သုိမ့ဟုတ် သင့်ကေလးငယအ်ား 

မေက�းေမွးပါ�ှင့်။ ေမွးကင်းစကေလးအတွက် အိမ်လုပ်ေဖာ်ြမူလာကို သင့်ကေလးအား ေက�းေမွးြခင်းက 

သင့်ကေလးငယ်အတွက် ဆုိးရွားြပင်းထန်ေသာ ကျန်းမာေရးြပဿနာများ ြဖစ်ေစ�ိုင်ပါသည်။ 

• ေဖာ်ြမူလာမ�န ့်အဖံုးများ�ှင့် ဇွန်းခွက်များကို သန ့်�ှင်း�ပီး ေြခာက်ေသွ�ေအာင်ထားပါ၊ ထိုအ့ြပင် ေဖာ်ြမူလာဘူးကို 

တတ်�ိုင်သေလာက်ြမန်ြမန် ပိတ်ပါ။ ဇွန်းခွက်ကို ဘူးအတွင်း၌ သုိေလှာင်သိမ်းဆည်းပါ။ 

• သင်၏ ေရရင်းြမစ်များ ေဘးကင်းမ��ှင့် စပ်လျဉ်း၍ ေဒသ��ရ အာဏာပိုင်များထံမှ အချိန်�ှင့်တေြပးညီ 

အချက်အလက်များကို ေစာင့်�ကည့်၍ နားစွင့်ပါ။ 
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သင် သိထားပါသလား။ 

ေဘးကင်းေသာေရ မရ�ှိ�ိုင်ပါက ပုလင်းများ�ှင့် 

ပုလင်းထိပ်�ှိ�ိုသီ့းေခါင်းများကို သန ့်�ှင်းေရးလုပ်ရန် ခက်ခဲသြဖင့် 

၎င်းတိုအ့ား အသုံးြပုရန် ေဘးကင်းချင်မှ ေဘးကင်း�ိုင်ပါသည်။ 

အကယ်၍ သင်သည် တစ်ခါသုံးေရပုလင်း သုိမ့ဟုတ် 

အစားအစာေဘးကင်းေစသည့ ်အြခားထည့်စရာဘူးတစ်မျိုး 

အသုံးြပုေနပါက သင့်ကေလးငယ်အား ေက�းေမွးရန် 

တစ်ခါသုံးခွက်တွင်းသုိ ့ ေဖာ်ြမူလာကို ေလာင်းထည့်ပါ။ 

ေက�းေမွး�ပီးေနာက်တွင် ခွက်ကို လ�င့်ပစ်�ပီး ေက�းေမွးသည့် 

အချိန်တိုင်းတွင် ခွက်အသစ်တစ်ခုကို အသုံးြပုပါ။ 
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