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မက ူးစက်န ိုင်သ ောသ ောဂါမ ောူးက ောကွယ်န  မ်နင်ူးသ ူးဌောနခွွဲ

ကင်ဆောသ ောဂါထ နူ်းခ ျုပ်သ ူးစီမံခ က ်

ပပည်  ူ့က န်ူးမောသ ူးကကီူးကကပ်(၂) င်တနူ်း

(၂၀၂၀)ပပည ်န စ်
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ကင်ဆောသ ောဂါထ နူ်းခ ျုပ်သ ူးစီမံခ က ်
Reorientation Training for PHS II တငွ် ငက်ကောူးမည ် အသကကောငူ်းအ ော ၊ 

 င်ရ ိုူးန င ်  င်တန်ူးခ  န်
စဉ် လိုပ်ငန်ူးအမည်  ငက်ကောူးမည ် အသကကောငူ်းအ ော  င်ကကောူးခ  န်   

စိုစိုသပါင်ူး
၁။ ကင်ဆာရ ာဂါ

၁။ကင်ဆာရ ာဂါအရ ကာင််းသိရကာင််းစ ာ  (၁ နာ )ီ

၂။ င်သာ်းကင်ဆာ (၁နာ ၃ီ၀မိနစ်)

၃။သာ်းအိမ်ရ ါင််းကငဆ်ာ (၁နာ ီ ၃၀မိနစ)်

၄။ ံတွင််းကငဆ်ာ (၁နာ )ီ 

၅။ကငဆ်ာရ ာဂါပညာရပ်းခ င််း (၃၀ မိနစ်)

အရ ွရ ွရဆ်ွးရ ွ်းခ င််း     (၃၀ မိနစ)်

(၆)နာ ီ
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 င်သာ်းကငဆ်ာ
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 င်သာ်းကင်ဆာ

•  င်သာ်းကင်ဆာသည် ခမန်မာ ိိုငင်ံတွင် အမ  ိ်းသမီ်းမ ာ်း၌ အတ  ွေ့ရအမ  ျားဆ  ျား 
ကင်ဆာခြစ်ပါသည်

•  င်သာ်းတွင် အက တိအ်ြိုရတွွေ့တိိုင််း ကင်ဆာမဟိုတ်ပါ

•  င်သာ်းကင်ဆာ ခြစ်စတွင ်နာက င်မှု မ  ိပါ



PHSII Training 2020_NCD_Cancer Control Programme 5

ကင်ဆာမဟိုတရ်သာ  င်သာ်းအက တိ်

• ၎င််း အက တိမ် ာ်းသည်  ွွဲစိတ်၍  ိုတ်ပပ်ီးလျှင ်တခ ာ်းသိိုို့ ပ ံွေ့  ိံု့ခ င််း မခပ ပါ

• အသက် အ တ ာယ် မ  ိပါ
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 င်သာ်းကင်ဆာအက တိ်

• နီ်းစပ် ာ   ဓာကိိုယ် အစိတ်အပိိုင််းသိိုို့ ပ ံွေ့  ိံု့ ိိုင်သည်။

• ရသွ်းရ ကာ၊ ခပန် ည်ရ ကာမ ာ်းမ  တစ်ဆင  ်  ဓာကိိုယ်၏ အခ ာ်းအစိတအ်ပိိုင််းမ ာ်းသိိုို့ 
ရ ာက်  ိ သွာ်း ိိုင်သည်။

• အသက်အ တ ာယ်  ိသည။်

• ရစာစီ်းစွာ သိ  ိကိုသပါက ရပ ာကက်င််း ိိုငသ်ည်။
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ပဏာမက န််းမာရ ်းရစာင် ရ  ာက်မှုရပ်းသည်  ရန ာမ ာ်း၌ င်သာ်းကင်ဆာ ဟို
သံသယ  ိရသာ အမ  ိ်းသမီ်းမ ာ်းအာ်း စမ််းသပစ်စ်ရဆ်းခ င််း  င် ညွှန််းပိိုို့ရပ်းခ င််း 

ခပ လိုပ် ိိုင် န်

၁။  င်သာ်းကငဆ်ာသံသယခြစ်ရစရသာ လကခဏာမ ာ်း ရြာ် ိုတ် ိိုင် မည်။

၂။  င်သာ်းကင်ဆာခြစ် ိိုငရ်သာ အ တ ာယ်  ိသည်  လကခဏာမ ာ်း ခပန်စမ််းသပ ်ိိုင် မည။်

၃။ လကခဏာရပေါ်မတူည်၍ ညွှန််းပိိုို့သင် သူမ ာ်းကိို ညွှန််းပိိုို့ရပ်းတတ် မည။်

၄။ အမ  ိ်းသမီ်းမ ာ်း မိမိ င်သာ်း၌ အကကိတ်  /ိမ  ိကိို မိမိကိိုယ်တိိုင် စမ််းသပတ်တရ်စ န်
အတွက် သင် ကာ်းရပ်း ိိုင် မည်။
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ရစာလ င်စွာ သိ  ိ ိိုင်ရသာ  င်သာ်းကင်ဆာ၏လကခဏာမ ာ်း

၁။  င်သာ်းတွင် အလံို်းအက တိ် စမ််းမိခ င််း
၂။  ိိုို့သီ်းရ ါင််း ပံိုသဏ္ဍာန် ရခပာင််းလွဲလာခ င််း
၃။  ာသီရသွ်းရပေါ်ခ င််း  င ် မသက်ဆိိုင်ရသာ  င်သာ်းနာက င်မှု
၄။  ာသီရသွ်းရပေါ်ခ င််း  င ် မသက်ဆိိုင်ရသာ  င်သာ်းအက တိရ်ပေါ်ခ င််း
၅။  ိိုို့သီ်းရ ါင််းမ အ ည် ွကခ် င််း
၆။  င်သာ်းရပေါ်တွင် အရ ကာင််းမွဲ နီ ွဲ ရယာင ်မ််းခ င််း၊ ယာ်းယံခ င််း၊ အနီကွကမ် ာ်းရပေါ်ခ င််း
၇။ ညပှ်ရိို်းအ က်  င ် ဂ  ိင််းတွင် အလံို်းအက တိ်မ ာ်းရပေါ်ခ င််း
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ရ ာဂါ အဆင ်ခမင မ် သိ  ိ ိိုင်ရသာ လကခဏာမ ာ်း

၁။ ပံိုမ န်  ိိုို့သီ်းရ ါင််းမ အတငွ််းသိိုို့    ိင ဝ်ငခ် င််း
၂။  င်သာ်းတြက် ပံိုမ န ်က် ကကီ်း ွာ်းလာခ င််း
၃။  င်သာ်းပံိုပ က်ခ င််း
၄။   ိ င််းစွွဲ  င်သာ်းအလံို်း ကကီ်း ွာ်းလာခ င််း
၅။  င်သာ်းအရ ခပာ်းတွင် လိရမ္ာ် ွကံွဲ သိိုို့ အ   ိင ရ်လ်းမ ာ်း ရပေါ်လာခ င််း
၆။ ဂ  ိင််းမ အက တိ်မ ာ်း ကကီ်း ွာ်းလာခ င််း
၇။  င်သာ်းရပေါ်တွင် ရသွ်းရ ကာမ ာ်း သိသာ  င်  ာ်းလာခ င််း
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ပံိုမ န်  ိိုို့သီ်းရ ါင််းမ အတငွ််းသိိုို့    ိင ဝ်င်ခ င််း
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ညာဘက် င်သာ်းရပေါ်  ိအရ ခပာ်း   ိင ်ဝင်ရနပပ်ီး 
 ိိုို့သီ်းရ ါင််းအတငွ််းသိိုို့ဝငရ်နရသာပံို
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 င်သာ်းတြက် အ ွယ်အစာ်း ရခပာင််းလွဲလာခ င််း
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 င်သာ်းတွင် အလံို်း (သိိုို့) အရ ခပာ်း ူ ွဲရသာ ရန ာ
စမ််းမိခ င််း
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အရ ခပာ်း   ိင ဝ်င်ခ င််း (သိိုို့) အရ ခပာ်းရခပာင််းလွဲမှု ခြစ်ရပေါ်ခ င််း
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 င်သာ်းအရ ခပာ်း၌လိရမ္ာ်သ်ီး ံိုကွဲ သိိုို့ ရခပာင်တင််းရနရသာပံို
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 င်သာ်း (သိိုို့)  ိိုို့သီ်းရ ါင််းရပေါ်တွင် အရ ကာင််းမွဲ နီ ွဲ
ရယာင် မ််းခ င််း၊ ယာ်းယခံ င််း၊ အနီကွကမ် ာ်းရပေါ်ခ င််း
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 ိိုို့သီ်းရ ါင််းအရ ခပာ်းတွင်ရခပာင််းလွဲရနရသာပံို
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ဘယ်ဘက် င်သာ်းတွင် အလံို်းအကကိတမ် ရပါက်ပပွဲရသာ
အနာအဆင ်သိိုို့ ရခပာင််းလွဲရနရသာ  င်သာ်းကင်ဆာပံို
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ညာဘက် င်သာ်းတွင် နီ ွဲ၍ရယာင် မ််းရနရသာပံို
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 ိိုို့သီ်းရ ါင််းမ အ ည် ွက်ခ င််း
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 ိိုို့သီ်းရ ါင််းမ  ရသွ်း ွက်ရနရသာပံို
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ညပှ်ရိို်းအ က်  င ် ဂ  ိင််းတွင် အလံို်းအက တိ်မ ာ်း ရပေါ်ခ င််း
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ဘယ်ဘက် င်သာ်းအရပေါ် အခပင်ဘက်ရန ာတွင်
လှုပ်  ာ်းမှုနာက င်မှု မ  ိရသာ မာရသာ အလံို်းအကကိတ်

ခြစ်ရပေါ်ရနရသာပံို
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 င်သာ်း  င ် ဂ  ိင််းတွင်  ာသီလာခ င််း  င ် မသက်ဆိိုင်ရသာ
နာက င်မှုမ ာ်း   ရိနခ င််း
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အမ  ိ်းသမီ်းမ ာ်းတွင်ရအာက်ရြာခ်ပပါ ရ ာဂါလကခဏာမ ာ်း  င် အရခ အရနမ ာ်း သည် 
 ပ်တလွဲလွဲခြစ်ရနပါက အရခ  ံက န််းမာရ ်း ဝန် မ််းမ ာ်း  င် ခပသတိိုင်ပငသ်င် ပါသည။်

(က)  င်သာ်းအကကိတ်ရပေါ်ခ င််း၊  င်သာ်းပံိုစံ  င်  အရပ ာ အမာ ရခပာင််းလွဲခ င််း။

( )  င်သာ်းအကကိတ်ကကီ်း ွာ်းလာခ င််း  င်  (သိိုို့မဟိုတ)်မာလာပပီ်းကပရ်နခ င််း။

(ဂ) အခ ာ်းရသာ ငသ်ာ်းခပဿနာမ ာ်း

•  င်သာ်းအရ ခပာ်း၌ ဝွဲ  င််း ူကွဲ သိိုို့ ူလာခ င််း၊

•  ိိုို့သီ်းရ ါင််းအတွင််းသိိုို့ ဝငရ်နခ င််း၊ လိရမာ္်သီ်း ွကံွဲ သိိုို့ ရခပာငတ်င််းခ င််း၊

•  င်သာ်းအနာခြစ်ခ င််း၊ ဝွဲ(သိိုို့မဟိုတ)် ယာ ိိုို့သီ်းရ ါင််းမ  အ ည် ကွ်ခ င််း

•    ိင််းအကကိတ်ရပေါ်ခ င််း၊    ိင််းအကကိတ်ကိို ခမင် ခ င််း  င် စမ််း၍ ခ င််း။

မ တ ် က။် ။ အ က်ပါလကခဏာ   င ် မိသာ်းစိုမ  ိ်းရိို်းတွင်  င်သာ်းကင်ဆာ၊
သာ်းဥပပနွ်ကငဆ်ာ ခြစ်ြူ်းရသာ  ာဇဝင်  ိပါက ရစာလျှငစ်ွာ
 င်သာ်းကင်ဆာစစ်ရဆ်းမှုမ ာ်းကိို ခပ လိုပသ်င ်သည။်
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 င်သာ်းကင်ဆာရ ာဂါ စစ်ရဆ်းခ င််း  င ည်ွှန််းပိိုို့ခ င််း
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 င်သာ်းကင်ဆာခြစ် ိိုငရ်ခ စမ််းသပ်ခ င််း

• ရ ာဂါလကခဏာ   င ် အရခ အရန ဆန််းစစ်ခ င််း
(ရ ာဂါ  ာဇဝင် ခပင််း န်မှု၊  ကာခမင ်  နိ်၊ ရခပာင််းလွဲမှု ခြစ်စဉ်)

•  င်သာ်းကင်ဆာ ခြစ် ိိုင်ရခ   ိရသာ အ တ ာယ်လကခဏာမ ာ်း   ိ၊မ  ိ (အသက်အ ွယ၊်
မိသာ်းစိုအတွင််း ခြစ်ပွာ်း ွဲ ရသာ  ာဇဝင် ဓါတ်ရ ာင်ခ ည်ခြင  ် ိရတွွေ့ ံ မှု   ိ/မ  ိ

• လူနာကိို စမ််းသပ်ခ င််း၊  ငသ်ာ်း  စ်ြက်လံို်း    ိင််း ကာ်း  င ် လည်ပင််း စမ််းသပ် န်

• ဆင်တူရိို်းမ ာ်း ရ ာဂါမ ာ်း ကိို ွွဲခ ာ်းဆန််းစစ်ခ င််း (ကငဆ်ာမဟိုတ်ရသာ 
 င်သာ်းအကကိတ်မ ာ်း၊ ကကွက်သာ်းရ ာင်ခ င််း၊ အနာရပါက်ခ င််း)
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မိမ ိင်သာ်းကိို မိမိကိိုယ်တိိုင်စမ််းသပ်ခ င််း
(Breast Self Examination)

မိမိကိိုယ်ကိို  င်သာ်းစစ်ရဆ်းမှု ခပ လိုပ်ခ င််း

(Breast Self Examination) ခပ လိုပ်ခ င််းခြင ်  င်သာ်းကင်ဆာခြစ်ပွာ်းမှုကိို ရစာလ င်စွာ

သိ  ိ ိိုင်ပါသည။်
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ဘယ်အ  နိ်ရတမွ ာ စမ််းသပ်သင သ်လွဲ

•  ာသီလာပပီ်းသည် အ  နိ်   စ် က/် သံို်း က်အ ကာတငွ် စမ််းသပ် မည။်

• တစ်လတစ်ကကိမ ်မ န်မ န် စမ််းသပ် ခ င််းခြင်  မိမိ င်သာ်းတွင ်အကကိတ်အြိုရပေါ်လာပါက 
  က ် င််းသိ   ိိိုငမ်ည်။

•  ာသီမမ န်ရသာ အမ  ိ်းသမီ်းမ ာ်း လစဉ် က်တစ် က်ကိို သတ်မ တ်၍ ၎င််း က်အတိိုင််း 
ပံိုမ န်စမ််းသပ် မည်။

• မိမိ င်သာ်းကိို မိမကိိိုယ်တိိုင် စမ််းသပ ်န်အတကွ် မိနစ်အနည််းငယ်သာ လိိုအပပ်ါသည်။
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မိမိ င်သာ်းကိို မမိိကိိုယ်တိိုင်စမ််းသပ်ခ င််း

• အိပ်လ က်ခြစရ်စ၊ မတ်တပ ်ပ်၍ခြစ်ရစ စမ််းသပ ်ိိုင်သည်။
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• မ နရ်  ွေ့တငွ်  ါ်းရ ာက် ပ်ပပီ်း  င်သာ်းတွင် အရ ခပာ်း   ိင ်ဝင်သွာ်းခ င််း၊

အလံို်းရတွွေ့ ခ င််း၊ အရ ခပာ်းအရ ာင်ရခပာင််းသွာ်းခ င််း၊  ိိုို့သီ်းရ ါင််းအရ ာင်/ 

ပံိုစံရခပာင််းလွဲခ င််း၊  ိိုို့သီ်းရ ါင််းမ အ ည်/ ရသ်ွး ွက်ခ င််း  ိ မ  ိ စစ်ရဆ်း ကည ်ပါ။

• လက်  စ်ြက်ကိို ရ ါင််းရပေါ်သိိုို့တင်ပပီ်း အ က်ပါ အ  က်မ ာ်း   ိ မ  ိ ခပန်လည်

စစ်ရဆ်း ကည ်ပါ။

မိမိ ငသ်ာ်းကိို မိမကိိိုယ်တိိုင်စမ််းသပ်ခ င််း
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အိပ်လ က်အရနအ ာ်းခြင်  စမ််းမညဆ်ိိုပါက ယာဘက် င်သာ်းကိိုစမ််း န် 
ယာဘက်
• ပို ံို်းရအာက်တွင် ရ ါင််းအံို်းငယ်တစ်လံို်း ာ်း၍ ယာဘကလ်က်ကိို ဦ်းရ ါင််း 

ရနာက်သိိုို့
• ရခမှာက် ာ်းပပီ်း ဝွဲဘက်လက်ခြင်  စမ််းသပ ်မည်။ ဝွဲဘက် င်သာ်းစမ််းသပ် န်
• ဝွဲဘက်ပို ံို်း ရအာက်တွင်ရ ါင််းအံို်းငယတ်စ်လံို်း ာ်း၍ ဝွဲဘက်လကက်ိို
• ဦ်းရ ါင််းရနာက်သိိုို့ ရခမှာက် ာ်းပပီ်း ယာဘက်လက်ခြင်  စမ််းသပ် မည။်

(စမ််းသပရ်သာအ ါ လက်ညှိ ်း၊ လက် လယ်၊ လက်သူကကွယ် (၃)ရ  ာင််းခြင်  
စမ််းပါ။)

မိမိ င်သာ်းကိို မမိိကိိုယ်တိိုင်စမ််းသပ်ခ င််း
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ရ    ိ်းသည ်အ  နိ်တငွ်လည််း အ ကပ်ါအတိိုင််း စမ််းသပ ်ကည ပ်ါ

• ရသရသ  ာ  ာ ြိ၍စမ််းပါ။

• ပံိုတွင်မျှာ်းခြင် ခပ ာ်းသည် အတိိုင််း  င်သာ်းကိို စနစ်တက လ ည် ပတ်၍ စမ််း ပါ မည။်

• ညှပရ်ိို်း၏ အ ရပေါ်  င်  ရအာကတ်ိိုို့အခပင်    ိင််းကိိုလည််း စမ််း ပါမည်။

• မ န်ရ  ွေ့တွင် မိမ ိင််းသာ်း၌ အရ ်းခပာ်း   ိင် ရနခ င််း၊  ိိုို့သီ်းရ ါင််းအရနအ ာ်း
အရ ာင်ရခပာင််းလွဲခ င််း၊ ရ ာင ်မ််းခ င််း   /ိမ  ိ  ကည် ရှုစစ်ရဆ်းပါ။

လကတ်   ငျ်ားထပ်ိတလျားမ  ျားနငှ ် မဟ  ဘ်ဲ
လကတ်   ငျ်ားတလျားမ  ျား၏အ  ငျ်ားဖက်
မ ကန် ှဖဖင သ် 

မိမိ င်သာ်းကိို မမိိကိိုယ်တိိုင်စမ််းသပ်ခ င််း
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 ိိုသိိုို့ ကည် ရှု ာ၌

၁။ ရငသ် ျားနစ်ှဖက ်အနမ်ိ အဖမင်  မ ဖူ ငျ်ား။

၂။ ရငသ် ျားတပေါ် ရှိ အတရဖပ ျား  ိျိုင် ဝငတ်နဖ ငျ်ား။

၃။ ရငသ် ျား  င ်ဖမငသ် တသ  အဖ အကက ိ် ရှိ/မရှိ

၄။ နိ  သ ျားတ ေါငျ်ားဝငတ်နဖ ငျ်ား ရှိ/မရှိ

၅။ နိ  သ ျားတ ေါငျ်ား၏ အတရဖပ ျား  င ်တဖပ ငျ်ားလဲမှု ရှိ/မရှိ

၆။ ရငသ် ျားနစှ်ဖက ်အရ ယ်ပမ ဏ မ ညူ ဖ ငျ်ား

၇။ လကတ်မ ငျ်ားတရ ငတ်နဖ ငျ်ား ရှိ/မရှိ

၈။ နိ  သ ျားတ ေါငျ်ားမ ှအရည ်(သိ  မဟ  )် တသ ျားထ ကဖ် ငျ်ား ရှိ/မရှိ

၉။ လညပ်ငျ်ားနငှ်  ဂ ိျိုငျ်ားတအ က ် က ်အကက ိအ်ဖ  ရှိ/မရှိ
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Breast Self-Examination Video
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• မသကကာစ ာရခပာင််းလွဲမှု တစ် ို ိုရတွွေ့လျှင် အရ ကာက်မလွန်ပါ  င ်

•  င်သာ်းကင်ဆာမဟိုတ်ရသာ အခ ာ်းခပဿနာမ ာ်းလည််း ခြစ် ိိုငပ်ါရသ်းသည်

• သံသယ  ိြယွ် အက တိ်အြိုရတွွေ့လျှင် တတက်ျွမ််းသူခြင ် ခပသစစ်ရဆ်းပါ

• နီ်းစပ် ာကျွမ််းက ငရ်သာ ရဆ်းရံို/ရဆ်း န််းသိိုို့ အ  နိ်မဆွွဲဘွဲ ခပသသင ပ်ါသည်

 င်သာ်းဓါတ်မ န်ရိိုက်ခ င််း (Mommogram) အ ူ်းသခြင်  အသက် ၄၀ ရက ာ်
အမ  ိ်းသမီ်းမ ာ်း စမ််းသပသ်င် သည။်

မိမိ ငသ်ာ်းကိို မိမကိိိုယ်တိိုင်စမ််းသပခ် င််း
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ရ ာဂါ  ာရြွ န် သက်ဆိိုင် ာတတ်ကျွမ််းသမူ  ခပ လိုပ်ပါမည ်
အ  က်မ ာ်း 

၁။ စမ််းသပခ် င််း(Examination)
၂။  င်သာ်းဓါတမ် နရ်ိိုက်ခ င််း (Mammogram)
၃။  င်သာ်းကိို တီဗွီဓါတ်မ န်ရိိုကခ် င််း (Utrasound)
၄။  င်သာ်း  ိအကကိတ်ကိို အပ ် င် စိုပ် ကည် ခ င််း (FNAC)
၅။ အသာ်းစယူ၍ စစ်ရဆ်းခ င််း (Biopsy)
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ကိုသခ င််း

ကိုသမှုမ ာ  င်သာ်းကင်ဆာခြစရ်ပေါ်မှုအမ  ိ်းအစာ်း အ ွယ်ပမာဏ ခပန်ို့  ံို့မှု 
အရနအ ာ်း စသည်တိိုို့ရပေါ် မူတည၍် ကွွဲခပာ်းသည်။

၁။  ွွဲစိတက်ိုသခ င််း။
၂။ ဓါတ်ရ ာင်ခ ည်ခြင်  ကိုသခ င််း။
၃။ ရဆ်း ိို်းရဆ်းစာ်း၍ ကိုသခ င််း။
၄။ ရဟာ်မိုန််း  င် ကိုသခ င််း။
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 င်သာ်းကင်ဆာသည ်ခမန်မာအမ  ိ်းသမီ်းမ ာ်းတွင် အရတွွေ့ အမ ာ်းဆံို်း ကင်ဆာရ ာဂါ 
ခြစ်သည်

 င်သာ်း အြိုအကကိတ်တိိုင််းသည်  င်သာ်းကင်ဆာ မဟိုတ်ပါ

ရစာစီ်းစွာ ရတွွေ့  ိပပီ်း စနစ်တက  ကိုသမှု  ံယူပါက သက်တမ််းရစ  ရန ိိုငပ်ါသည်
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 င်သာ်းကာကွယ် န် နည််းလမ််းမ ာ်း

၁။ ကိိုယ်အရလ်း  နိ်  ိန််းသိမ််းပါ
က န််းမာရသာ ကိိုယ်အရလ်း  နိ်ကိို  ိန််းသိမ််းခ င််းသည် လတူိိုင််းအတွက်
အရ ်းကကီ်းပါသည်
ကိိုယ်အရလ်း  နိ်တက်လာခ င််းသည်
(အ ူ်းသခြင ် ရသွ်းဆံို်းပပ်ီး  နိ်တွင်)
 င်သာ်းကင်ဆာအပါအဝင်
အခ ာ်းကင်ဆာမ ာ်းကိိုလည််း ခြစ်ရစ ိိုင်သခြင ်
ကိိုယ်အရလ်း  နိ်ကိို  ိန််းသိမ််း န် အရ ်းကကီ်းပါသည်
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၂။ ကိိုယ်လကလ်ှုပ ် ာ်းမှု ပံိုမ န် ခပ လိုပ်ပါ
ရလ က င  ်န််းမ န်မ န် လိုပ်ခ င််းသည်
က န််းမာခ င််း၏ ရသာ   က် တစ် ိုခြစ်ပါသည်
ကိိုယ်လကလ်ှုပ ် ာ်း တစ်ရနို့ အနည််းဆံို်း နာ ီဝက် နို့် ပံိုမ န်ခပ လိုပ်ရသာ
အမ  ိ်းသမီ်းမ ာ်းသည်
 င်သာ်းကင်ဆာ ခြစ် ိိုငရ်  ပိိုမိို နည််းပါ်းသည်ကိို ရတွွေ့   ိပါသည်
ရလ က င ် န််းမ န်မ န်လိုပ်ခ င််းသည် ကိိုယ်အရလ်း  နိ်ကိို  ိန််းသိမ််း န်အတကွ်လည််း
အရကာင််းဆံို်း နည််းလမ််းတစ် ိုခြစ်ပါသည။်

 င်သာ်းကာကွယ် န် နည််းလမ််းမ ာ်း
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၃။ အသီ်းအ   ံ င ် ဟင််းသီ်းဟင််း ကွ်မ ာ်း စာ်းသံို်းပါ
အ က်အလွန်အကျံွ ရသာက်သံို်းခ င််းမ ရ  ာင် ကဉ်ပါ
အဟာ မျှတစွာ စာ်းသံို်းခ င််းခြင ်  င်သာ်းကင်ဆာ ခြစ် ိိုငရ်  ကိို ရလျှာ    ိိုငပ်ါသည်

၄။ ရဆ်းလိပ်မရသာက်ပါ  င /် ရဆ်းလိပ်ခြတ်ပါ
ရဆ်းလိပ်ခြတ်ခ င််းသည်   လံို်းရ ာဂါ ရလခြတခ် င််းကိိုသာမက
 င်သာ်းကင်ဆာအပါအဝင် အခ ာ်းကင်ဆာမ ာ်း ခြစ် ိိုင်ရ  ကိို ရလျှာ   ရပ်းပါသည်။

 င်သာ်းကာကွယ် န် နည််းလမ််းမ ာ်း
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၅။ မ ိင် ိိုို့တိိုက်ရကျွ်းပါ
ကရလ်းအသက်အနည််းဆံို်း တစ်  စ်အ ိ မိ င် ိိုို့တိိုက်ရကျွ်းခ င််းသည်
 င်သာ်းကင်ဆာခြစ် ိိုင်ရ  ကိို ရလျှာ    ိိုငပ်ါသည်
မ ိင် ိိုို့သည် ကရလ်းက န််းမာရ ်းအတွကလ်ည််း
အရကာင််းဆံို်း အာဟာ ခြစ်ပါသည်

၆။ အသက်(၃၅)   စ်ရက ာ်လျှင် (သိိုို့) ရဆ်းလိပရ်သာက်တတလ်ျှင်
သာ်းဆက်ခ ာ်းရဆ်းကဒ်မ ာ်း ရသာက်သံို်းမှု မခပ သင ပ်ါ
သာ်းဆက်ခ ာ်းရဆ်းကဒ်မ ာ်းသည် ရကာင််းက  ိ်းအခပင်  င်သာ်းကင်ဆာ
ခြစ် ိိုင်ရ  မ ာ်းရသာ ဆိို်းက  ိ်းမ ာ်းလည််း   ိပါသည်

 င်သာ်းကာကွယ် န် နည််းလမ််းမ ာ်း
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၇။ ရသ်ွးဆံို်းပပီ်းလျှင် အမ  ိ်းသမ်ီး ဟိိုမိုန််းအာ်းခြည ်ရဆ်းမ ာ်း
ရ   ည် မ ဝီွဲခ င််းကိို ရ  ာင် ကဉ်ပါ
အမ  ိ်းသမီ်း ဟိိုမိုန််းအာ်းခြည ်ရဆ်းမ ာ်းသည် အရိို်းပွခ င််း၊   လံို်းရသွ်းရ ကာရ ာဂါမ ာ်း
ခြစ် ိိုင်ရ  နည််းရစရသာ်လည််း  င်သာ်းကင်ဆာခြစ် ိိုင်ရ  ကိို မ ာ်းရစရသာရ ကာင ်
မ ဝီွဲလိိုပါကလည််း အတတ် ိိုင်ဆံို်း အ  နိ်နည််းနည််း မ ဝီွဲသင ပ်ါသည်

၈။ မမိ၏ိ မ  ိ်းရိို်းတွင်  င်သာ်းကငဆ်ာ   ိမ  ိ သိ ာ်းသင ပ်ါသည်

 င်သာ်းကာကွယ် န် နည််းလမ််းမ ာ်း
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 င်သာ်းကင်ဆာအတွက် ကနဦ်း စစ်ရဆ်းခ င််းကိို အသက် (၄၀) ရက ာ် မ စကာ
အမ  ိ်းသမီ်းတိိုင််း သတိခပ ရဆာင် ွကသ်င ်ပါသည်

မသိာ်းစိုတွင် ကင်ဆာခြစ်ပွာ်းြူ်းသူမ ာ်း  ိပါက ရစာလ င်စွာ သတခိပ 
ရဆာင် ွကသ်င ပ်ါသည်

 င်သာ်းကာကွယ် န် နည််းလမ််းမ ာ်း
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ရက ်းဇူ်းတင်ပါသည်


