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မကူးစက္ႏုိင္ေသာေရာဂါမ်ား ဆုိသည္မွာ - 

 လူတစ္ဦးမွတစ္ဦးသို႔ ေရာဂါကူးစက္ျခင္းေၾကာင့္မဟုတ္ဘဲ 
က်န္းမာေရး ႏွင့္  မညီၫြတ္ေသာ  အစားအစာမ်ား စားေသာက္ျခင္းႏွင့္ 
က်န္းမာေရးႏွင့္  မညီၫႊတ္ေသာ  လူမႈဘဝေနထုိင္မႈ  ပုံစံမ်ားတြင္ 
ၾကာရည္ွစြာ စားေသာက္ေနထုိင္ ထိေတြ႕ေနရျခင္း ေၾကာင့္  ျဖစ္ေပၚလာေသာ 
ေရာဂါအစုအေဝးကုိ ေခၚပါသည္။ 
အဓိကမကူးစက္ေရာဂါမ်ားထဲတြင္-  

• ေသြးတိုးႏွင့္ႏွလံုးေသြးေၾကာေရာဂါ 

• ဆီးခ်ိဳေသြးခ်ိဳေရာဂါ 

• ကင္ဆာေရာဂါ 

• နာတာရွည္အဆုတ္ႏွင့္ အသက္ရွဴလမ္းေၾကာင္းေရာဂါတုိ႔ ပါဝငပ္ါသည္။  
 



မက��စက����င��သ��ရ�ဂ�မ�����က�င���သဆ���မ� 
(ကမ���အ��ခအ�န) 

• မက��စက����င��သ� �ရ�ဂ�မ�����က�င�� ��စ�စ�� လ�ဦ��ရ ၄၁ သန�� 
�သဆ���လ�က�ရ��သည�။ (တစ�ကမ��လ����သဆ���မ�၏ ၇၁%)  

• (၃၀-၆၉)  ��စ��က�� လ�ဦ��ရ ၁၅ သန�� ��စ�စ�� 
�သဆ���လ�က�ရ��သည�။ 

• ထ��သ�� � အရ�ယ�မတ��င�မ� �သဆ���မ�မ���၏ (၈၅%)  သည� 
ဝင��င�နည��ပ�� သည�� ဖ�� ��ဖ���ဆ����င�င� မ���မ��ဖစ�သည�။ 

• အဓ�က �သဆ���ရသည�� အ��က�င��ရင��မ��� (��စ�စ���သဆ���မ�) 
– ��လ�����င�� �သ����က��ရ�ဂ�မ���  (၁၇.၉ သန��) 

– ကင�ဆ� (၉.၀သန��) 

– န�တ�ရ�ည�အဆ�တ��ရ�ဂ� (၃.၉သန��) 

� � � ( ၆ � ) 
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Source WHO Fact Sheet on 
NCDs (1-6-2018) 



Myanmar and NCD Overview 

• လ�ဦ��ရ - ၅၁,၄၈၆,၂၅၃ (Census 
2014) 

 
• ၉၄% ၌ မက��စက����င��သ� �ရ�ဂ�မ��� 

�ဖစ�ပ����စ���င�သည�� အ��က�င��အရင�� 
အနည��ဆ��� (၁)မ����ရ���န�ကသည�  

    (STEPS 2014) 
 

• �သဆ���မ� ၆၈% ခန� �သည� 
မက��စက����င��သ� �ရ�ဂ�မ�����က�င�� 
�သဆ����န�ကသည�  

    (WHO-2017) 

 

�မန�မ����င�င���င��မက��စက����င��သ��ရ�ဂ�မ���အ��ခအ�န 



မက��စက����င��သ� �ရ�ဂ�မ���က�� �ဖစ�ပ����စသည�� 
အဓ�ကအ��က�င��ရင��မ��� 

 �ရ�ဂ� �ဖစ�ပ����စသည�� 
အ��က�င��ရင��မ��� 

 
�ရ�ဂ�မ��� 

�ဆ�လ�ပ� 
�ဆ�ရ�က� 

�က�� 
သ���စ���ခင�� 

က��ယ�လက� 
လ�ပ�ရ���မ� 
မရ���ခင�� 

အရက� 
အလ�န�အက�� 
�သ�က�သ��� 

�ခင�� 

က�န��မ��ရ� 
��င��မည��သ� 
အစ��အစ� 
စ��သ����ခင�� 

��လ����ရ�ဂ���င�� 
�လ�ဖတ��လငန��         
ကင�ဆ�         
ဆ��ခ���/�သ��ခ���         
န�တ�ရ�ည�အဆ�တ�   5 



မက��စက����င��သ��ရ�ဂ�မ���၏ ဆ���က����သက��ရ�က�မ� 

• အရ�ယ�မတ��င�မ� �သဆ���မ�မ�����က�င�� (၂၀၃၀)ခ���စ� 

တ�င��မ���မ�န��ထ��သည��  ရလဒ�မ��� ရရ�����င�ရန� �ခ�မ����ခ�က�လ�က�ရ��သည�။ 

• မက��စက�တတ��သ��ရ�ဂ�မ�����င�� �န�က�ဆက�တ���ပဿန�မ���က�� က�သ 

ရ�ခင��အတ�က� က�န�က�စရ�တ�မ���သည� ဝင��င�နည��ပ���သ� မ�သ��စ�မ��� 

က�� ပ��မ��ထ�ခ��က��စသည�။ 

• ဆင��ရ���မ��ပ��မ� �လ���နည���စရန� �က���ပမ���ဆ�င�ရ�က��နရသည�� ဝင��င� 

နည�� ဖ�� ��ဖ���ဆ����င�င�မ���အတ�က� အဟန� �အတ�� �ဖစ��စသည�။ 

6 



မက��စက����င��သ��ရ�ဂ�မ�����င�� ဆင��ရ���မ��ပ��မ� 

ဆင��ရ� 

��မ��ပ��မ� 

အ�ဟ�ရ ခ��� �တ���ခင�� 

�ဆ�က�သမ�ခ�ယ�ရန� လက�လ�မ��မမ��ခင�� 

�ဆ�လ�ပ�၊ အရက�အ��ရ�ယ� 

�ရ�ဂ��ဖစ�ပ����ခင�� 

�ဆ�က�သရ�ခင�� 

အရ�ယ�မတ��င�မ��သဆ����ခင�� 

မ�သ��စ�ဝင��င�ထ�ခ��က��ခင�� 

အလ�ပ�မလ�ပ����င��ခင�� 

ဆင��ရ���မ��ပ��မ� 

ပ��ဆ���ဝ���စ�ခင�� 
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မ�န��မ(၃၁%)  ��င�� �ယ�က���� (၁၆%)မ��  

က��ယ�အ�လ�ခ��န� ရ�� သင��သည�ထက�ပ���နပ�သည�။ 



 အရ�ယ��ရ�က��ပ��သ�မ���၏ (၂၇%) တ�င��သ��တ����ရ�ဂ� 
(၁၀.၅%) တ�င� ဆ��ခ����ရ�ဂ� ရ���န�ပ�� 

(၃၅%) တ�င��သ��တ�င��အဆ�ဓ�တ�မ����ပ�� 
လ�က�ရ��ပ�သည� 



သ�က��က�� လ�န�က�စ��စ��သ����ခင����က�င��ရ���င��သ� 
ဆ���က����မ��� 

• သ�က��ဓ�တ�က�� ခ���က��ယ�အတ�က�လ��အပ��သ�  ပမ�ဏ 
ထက�ပ��လ��ပ�က  ပ��လ���သ�သ�က��ဓ�တ�မ���က��  အသည��၊ 
�ကက�သ��၊ အဆ�ဆ�လ�တ�� � တ�င� သ�မ��ဆည��ထ��ပ�သည�။ 

• ထ��သ�� �ပ��လ���သ�သ�က��ဓ�တ�တ�� �သည� အဆ�အ�ဖစ���ပ�င��လ�၍ 
က��ယ�တ�င��အဂ��မ��� တ�င� အဆ�မ���စ�လ�က� 
�န�က�ဆက�တ��ဆ���က����မ����ဖစ��ပ��စပ�သည�။  

• ဥပမ�-��လ���သ�� ��ပ�ပ�� ��သ��သ����က�တ�င� အဆ�မ���စ�လ�သ�ဖင�� 
��လ����သ����က�က���� �ရ�ဂ�၊ အသ�တ�င�အဆ�မ���စ�လ�သ�ဖင�� 
အသ�အဆ�ဖ����ရ�ဂ�သ�� � �ဖစ�ပ����စပ�သည�။ 
 
 



သ�က��က�� လ�န�က�စ��စ��သ����ခင����က�င��ရ���င��သ� 
ဆ���က����မ��� 

• �သ��တ�င��အခ���ဓ�တ�မ����ပ��လ��သ���က�င�� 

ပန�ကရ�ယ�ဂလင��မ�လည�� ပ��မ�န�ထက� ပ��ထ�တ�ရသ�ဖင�� 

က��ယ�တ�င��ဇ�ဝ�ဖစ�စ��မ�����ပ�င��လ�က� ဆ��ခ����ရ�ဂ��ဖစ�ပ����စပ� သည�။ 

• သ�က��က��လ�န�က�စ��စ��သ����ခင����က�င�� သ�����င��ခ�တ�င���ရ�ဂ�၊ 

အဝလ�န��ခင��၊ 

စ�တ�က��ရ�ဂ��ဖစ�ပ����ခင����င��အရ�ယ�မတ��င�မ�အ��မင��ရင���ရ���ခင��တ�� �က�� 

လည�� �ဖစ�ပ��� �စပ�သည�။ 

• လ�တစ�ဦ�သည� တစ��န �လ�င�သ�က�� လက�ဖက�ရည�ဇ�န��(၆)ဇ�န��ထက� 

ပ��မစ��သ���သင��ပ� 

 



ဆ��အလ�န�အက��စ��သ����ခင��၏ဆ���က����မ��� 

• အငန�ဓ�တ�ပ��သ�အစ��အစ�မ���က�� လ�န�က�စ��စ��သ���မ�ပ�က 

�အ�က�ပ�န�တ�ရ�ည� �ရ�ဂ�မ��� �ဖစ�ပ����စ���င�ပ�သည�။ 

- �သ��တ����ရ�ဂ� 

- �လ�ဖတ��ရ�ဂ� 

- ��လ����ရ�ဂ� 

• ဆ���လ���စ���ခင��သည� က�န�က�စရ�တ�သက�သ�စ���ဖင�� 

မ�သ��စ�တ��င�� �ဆ�င�ရ�က� ���င��သ� က�န��မ��ရ� 

အ�လ�အထ�က�င��တစ�ခ�ပင��ဖစ�သည�။ 

 
 



အခ���မ�န� �စ��သ����ခင��၏ဆ���က����မ��� 

• အခ���မ�န� �မ���တ�င�  Monosodium Glutamate  

ဓ�တ�ပ�ဝင��နသ�ဖင�� လ�သ��တ�� �၏ က�န��မ��ရ�က�� ဆ���ရ���စ�� 

ထ�ခ��က��စ���င�ပ�သည�။  

• အလ�န�အက��စ��မ�ပ�က 

- �သ��တ��� �ခင��၊ 

- �ခ�င��မ���ခ�င��က��က��ခင��၊  

- ပ��� �အန��ခင��တ�� �အ�ပင�  

- ဦ�����က���င�� အ������က�က��ပ� ထ�ခ��က��စပ�သည� 

 



�ဆ�လ�ပ�၊ �ဆ�ရ�က��က�� အ��ရ�ယ� 

• ကမ���ပ�တ�င� ��စ�စ�� လ�ဦ��ရ ၇သန�� �က���သည� 

�ဆ�လ�ပ���င���ဆ�ရ�က��က�� သ���စ��မ���က�င�� �သဆ��� �နသည�။ 

 

• ၎င�� ၇သန��အနက� ၉၀၀ ၀၀၀ သည� �ဆ�လ�ပ��သ�က� သ�မ��� 

မဟ�တ��ကဘ� တစ�ဆင��ခ� �ဆ�လ�ပ��င� ���က�င�� 

�သဆ����နရ�ခင���ဖစ�သည�။ 

 



စ��ကရက�၊ �ဆ�လ�ပ���င�� �ဆ�ရ�က��က�� (သ�� �မဟ�တ�) 
အဆ�ပ� 

• �ဆ�လ�ပ��သ�က�သ�မ���တ�င� �ဆ�လ�ပ�မ�သ�က�သ�မ���ထက� 

�သဆ���မ���န�� ၃ဆ ပ��မ�� �စသည�� အဆ�ပ�မ��� 

• န�က��တင�� - စ��လမ���စ�ခင��၊ �သ��တ����ခင��၊ ��လ����ရ�ဂ�၊ 

�လ�ဖတ��ခင�� 

• ကတ� ရ� - အဆ�တ���င�� �လ�ပန��ရ�ဂ�၊ ကင�ဆ��ရ�ဂ� 

• က�ဗ�န�မ���န��ဆ��ဒ� - �ကက�သ��၊ ��လ���၊ ဦ�����က� တ�� �ထ� 

�အ�က�ဆ�ဂ�င� လ���လ�က�စ�� မ�ရ�က��ခင��  

 



�ဆ�ရ�က��က��င���ခင��၊ �ဆ�ပ��သ� က�မ��စ���ခင�� 

• �ဆ�ရ�က��က��င���ခင��၊ က�မ��ထ�တ�င� �ဆ�ထည��စ���ခင�� 

စ��ကရက��သ�က��ခင�� ထက� �လ�ဆခန� � အ��ရ�ယ�ပ��မ��� 

 (�ဆ�ရ�က��က��တ�င� န�က��တင��ပ�ဝင�မ� ပ��မ��မ���သ�ဖင��) 

• ကင�ဆ�မ��� - ခ�တ�င��၊ �မ�����၊ �လ�ပန�၊ အစ��ရမ����ပန� 

• �သ��အတ�င��အဆ�မ����စ�ခင�� - ��လ����ရ�ဂ� 

• သ���မည���ခင��၊ ပ�က�စ���ခင��၊ ခ�တ�င��/ပ���စ�င� အန��ဖစ��ခင��၊ 

အန� �ဆ����ခင�� 

 



�ဆ�လ�ပ�အ��ရ�ယ� 

အမ����သ��မ��� အမ����သမ��မ��� သ���သ����င�� 
က�လ�မ��� 

• အဆ�တ��ရ�ဂ� 

• ��လ����ရ�ဂ� 

• ပ��စပ���င�� ခ�တ�င���ရ�ဂ� 

• �က��က�ကပ� 

• ပန�ကရ�ယ 

• ဆ��အ�မ���င�� မ����ပ���အဂ�� 

• ကင�ဆ� 

• ပန���သပန��ည���� 

• သ��ပ�က�သ���လ���ခင�

း 

• �မ�� �ခင�� 

(က�လ�မရ�ခင��) 

• သ��အ�မ��ခ�င��ကင�ဆ� 

• အ����ပ��ရ�ဂ� 

• ��လ�����င�� �လငန���ရ�ဂ� 

• အရ�ယ�အ���ခင�� 

• �စ�စ��စ���သ��ဆ����ခင�� 

• �ပ�င�မ�ပည��ဘ��မ��ဖ����ခ

 
 

• သ��ပ�က�သ���လ���ခင�

း 

• �ပ�င�မ�ပည��ဘ��မ��ဖ����ခ

င�� 

• �မ��စက�လ��သဆ����ခ

င�� 

• �ခ��င��ဆ���၊ ရင�က�ပ�၊ 

အဆ�တ�ပ��ခင�� 

• န���ပည�ယ���ခင�� 

• �ရ�ဂ�ရလ�ယ��ခင�� 

 
 



အ��ရ�ယ�ကင���သ�/ စ�တ�ခ�ရ�သ� 

�ဆ�လ�ပ�/�ဆ�ရ�က��က��သ���စ��မ� ဟ�၍  

မရ��ပ� 
  



အရက��သ�က�သ����ခင����က�င�� �ဖစ�တတ��သ� 
က�န��မ��ရ�ဆ��င�ရ� ထ�ခ��က�မ�မ��� 

• ��လ����ရ�ဂ��ဖစ��ခင��၊ �သ��အန��ခင��၊ အစ�အ�မ��ရ�ဂ��ဖစ��ခင��၊ 

အသည���ရ�င��ခင��၊ အသည����ခ�က��ခင��၊ 

အသည��ကင�ဆ��ဖစ��ခင��၊ 

 

• ဦ�����က���င�� အ������က��ရ�ဂ��ဖစ��ခင��၊ ပန���သပန��ည�����ဖစ��ခင��၊ 

သ��သမ��မရ�ခင�� 

  

 



အရက��သ�က�သ����ခင����က�င�� �ဖစ�တတ��သ� 
စ�တ�ပ��င��ဆ��င�ရ� �ပဿန�မ��� 

 • စ�တ��ဖ�က��ပန��ခင�� 

• စ�တ��က စ�တ�က��ရ�ဂ� �ဖစ��ခင�� 

• မ�မ�က��ယ�က�� သတ��သရန� �က���စ���ခင����င�� သတ��သ�ခင�� 

• သ�သယလ�န��ခင�� 

• အတက��ရ�ဂ��ဖစ��ခင�� 

• ညအ�ပ�မ�ပ����ရ�ဂ�ရရ���ခင�� 

• မ�တ�ဉ�ဏ��လ���ပ��ပ�က�စ���ခင�� 

• ဦ�����က�ပ�က�စ��၍ သ�ငယ��ပန��ရ�ဂ� �ဖစ��ခင��တ�� � �ဖစ�တတ�ပ�သည�။ 

• အရက�မ���ခင����က�င�� ရ�ဇဝတ�မ� မ���က�� ဆင��ခင�ကင��မ��စ�� �ပ�မ�တတ��ပ�� 
လ�မ��ရ�၊ စ��ပ����ရ�၊ အ�မ��ထ�င��ရ�၊ က�န��မ��ရ�မ��� 
ထ�ခ��က��စပ�သည�။ 

 
 



 
မက��စက����င��သ��ရ�ဂ�မ��� မ�ဖစ�ပ����စရန� က�က�ယ����င�မည��နည��လမ��မ��� 

 

1/2/2020 

(၁) က�န��မ��ရ���င��ည���တ�စ�� စ��သ���ပ�။ 

.  ခ���လ�န��၊ ငန�လ�န��၊ အဆ�မ���လ�န���သ� အစ��အစ�မ���က�� �လ���၍စ��သ���ပ� 

. ခ���လ�န��သည��အစ��အစ�မ���မ�� - အခ���ရည�ဗ��မ���၊ သ�က����င����� �ဆ�ပ��သ� 

အစ��အစ�မ��� ၊    ထန��လ�က�၊ မလ��င�၊ �က�သက�စသည�� အစ��အစ�မ���။ 

 

. ငန�လ�န��သည�� အစ��အစ�မ���မ�� - င��ပ�၊ င����ခ�က�၊ င��ပ�ရည�၊ ပ�စ�န���ခ�က�စသည�� 

အစ��အစ�မ�����င��ဟင��ခ���မ�န� �။ 

. တ�ရ စ��န�မ�ရ�သ�အဆ�မ���(အမ�ဆ�၊ဝက�ဆ�)၊စ��အ�န��ဆ���င���ပန���က��ဆ�။ 

 . အမ�င�ဓ�တ�ပ��သ� ဟင��သ��ဟင��ရ�က���င��သစ�သ��ဝလ�မ���က�� မ���မ���စ��သ����ပ�ပ�။ 

. ကန�စ�န��ရ�က�၊ ခ����ပ�င�ရ�က�၊ ဘ��ရ�က���င�� ဘ��သ��၊ ဟင����နယ�ရ�က�စသည�� 

ဟင��သ��ဟင��ရ�က�မ���။ 

. င�က��ပ��သ��၊ သဘ��သ��၊ ဖရ�သ��သရက�သ��၊ မ�လက�သ��၊ စပ�စ�သ��စသည�� 

သစ�သ��ဝလ�မ���။ 



 
မက��စက����င��သ��ရ�ဂ�မ��� မ�ဖစ�ပ����စရန� က�က�ယ����င�မည��နည��လမ��မ��� 

 

1/2/2020 

(၂) က��ယ�က�ယ လ�ပ�ရ���မ� �လ�က�င��ခန��မ��� မ�န�မ�န��ပ�လ�ပ�ပ�။ 

• တစ��န �လ�င� အနည��ဆ��� မ�နစ�သ���(၃၀) ၊ တစ�ပတ�လ�င� (၅)ရက�ခန� �  

သင���လ����သ� က��ယ�လက�လ�ပ�ရ���မ� �ပ�လ�ပ�ပ�၊ 

(လမ���လ��က��ခင��၊�ရက���ခင��၊ အ�လ�မ�ခင��၊ စက�ဘ��စ���ခင�� 

စသည��မ�မ�လ�ပ����င�သည�� �လ�က�င��ခန��က�� လ�ပ����င�ပ�သည�) 

 

  သ�က�လက�တက��ကစ�� �နထ��င�ပ�။ 

• အထ��င�မ����ခင�� လ�ပ�ရ���မ�နည���ခင��က�� �ရ�����က��ပ�။ 

• တ�ဗ� ၊တ�ဗ�ဂ�မ���ရ� �တ�င�  �က�ရ�ည�စ��ထ��င��ခင����င�� အင�တ�နက��က�ရ�ည�စ�� 

အသ����ပ��ခင��မ���မ����ရ��င��က��ပ�။ 



 
မက��စက����င��သ��ရ�ဂ�မ��� မ�ဖစ�ပ����စရန� 

က�က�ယ����င�မည��နည��လမ��မ��� 
 

1/2/2020 

(၃) �ဆ�လ�ပ���င���ဆ�ရ�က��က�� သ���စ��မ�က�� �ရ��င��က��ပ�။ 

• �ဆ�လ�ပ�မ�သ�က��ခင��သည� ��လ����သ����က��ရ�ဂ�က�� 

ထက�ဝက��လ���ခ����င�။ 

• အမ����ပည�သ�စ��ဝ�ရ��နရ�မ��� (စ�သင��က��င��၊�ဆ����၊ 

လ�ပ�ငန��ခ�င�)တ�င� �ဆ�လ�ပ��သ�က�သ����ခင��က�� �ရ��င��က��ပ�။ 

• မ�မ��ဆ�လ�ပ��င� ���က�င�� သ�တစ�ပ��၏ က�န��မ��ရ� 

ထ�ခ��က��စသည�က�� သတ��ပ� �ရ��င��ကဥ်ပ�။ 

• ��စ�စ�� �ဆ�လ�ပ��သ�က�သ���မ���က�င��  လ�ဦ��ရ ၆ သန��ခန� � 

�သဆ���လ�က�ရ��ပ�သည�။ ယင���သဆ���မ�၏ ၅ သန���က���မ�� 

�ဆ�လ�ပ��သ�က�သ���မ���က�င�� �ဖစ�ပ����ပ��   ၆ သ�န��ခန� �မ�� 

တစ�ဆင��ခ� �ဆ�လ�ပ��င� � ရ����က�မ��ခင����က�င�� �ဖစ�ပ�သည�။ 

• က�မ��ယ�စ���ခင��(�ဆ�ရ�က��က����င�� ��ပ��ဆ�အမ����မ���� 

    



 
မက��စက����င��သ��ရ�ဂ�မ��� မ�ဖစ�ပ����စရန� 

က�က�ယ����င�မည��နည��လမ��မ��� 
 

1/2/2020 

(၄) အရက�အလ�န�အက���သ�က�သ���မ�က�� �ရ��င��က��ပ�။ 

• အရက�အလ�န�အက���သ�က��ခင��သည� �သ���ပ�င�ခ��န�တက��စ�ပ�� 

��လ����ရ�ဂ���င�� ဦ�����က��လ�ဖတ��ခင��က�� �ဖစ��စ���င�သည�။ 

က��ယ�အ�လ�ခ��န�က��လည�� တ����စ���င�ပ�သည�။ 

• အသက� ၂၀ မ� ၂၉ ��စ�အတ�င�� �သဆ����ခင��မ���တ�င� ၄ ပ�� ၁ ပ�� ခန� �မ�� 

အရက���င��ဆက���ယ�လ�က�ရ��သည�။  

• အရက��သ�က�သ����ခင����က�င�� စ�တ�ပ��င��ဆ��င�ရ��ရ�ဂ�မ����စ��၊ 

စ�တ��ဖ�က��ပန��ခင����င�� မ�မ�က��ယ�က��သတ��သ�ခင��မ��� �ဖစ��ပ����င� သည�။ 

• အရက��သစ��သ�က�သ���မ���န�� အကန� �အသတ�ထ��ရ��ပ�။ 

• အရက�မ�သ�က�တတ��သ�သ�က�� အရက��သ�က�ရန� တ��က�တ�န���ခင��မ� 

�ရ��င��က��ပ�။  

 



 
မက��စက����င��သ��ရ�ဂ�မ��� မ�ဖစ�ပ����စရန� 

က�က�ယ����င�မည��နည��လမ��မ��� 
 

1/2/2020 

(၅) က��ယ�ခ��� ရ��သင��သည�ထက� ပ��ဝမလ��အ�င� ထ�န��သ�မ��ပ�။ 

• လ�တစ�ဦ�၌ ရ��သင���သ� က��ယ�အ�လ�ခ��န�က��  ထ�န��သ�မ�����င�ရန���င�� 

• က��ယ�အ�လ�ခ��န�မ���လ�လ�င��လ���ခ�ရန� �က���စ��ရမည�။ 

(၆) �ရဆ�လ�င� အခ���ရည�အစ�� �ရ က��သ� �သ�က�သည��အ�လ�အက�င��က�� 
လ��က�န�ပ�။ 

(၇) စ�တ��သ�ကမ���က�� �လ������င�သမ��လ����အ�င� �က���စ���နထ��င�ပ�။ 

• အ�ပ�သ�ဘ��ဖင�� အရ�ရ�က�� အ�က�င���မင����င��အ�င��က���စ��ပ�။ 

• အ�ပ�� ��ဖင�� �လ�ကဓ�က�� �က���က��ခ��င����င��အ�င� �က���စ��ပ�။ 



မက��စက����င��သ��ရ�ဂ�မ��� က�� 
က�က�ယ����င�ရန�အတ�က� 

• အစ��အစ�မ���တ�င� ဆ����င�� သ�က��က��လ�န�က�စ�� 

အသ����ပ��ခင�� က���ရ��င��က��သင��ပ�သည�။ 

• အခ���မ�န� � မ���သ���စ���ခင��က�� လ���ဝ �ရ��င��က��ရပ�မည�။ 

• အရက� ��င�� �ဆ�လ�ပ�/�ဆ�ရ�က��က�� သ���စ��မ� အ�� လ���ဝ 

�ရ��င��က��ရပ�မည�။ 
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