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နုို� ရုို� ဗုို� င်းး �ရပ််စ််သည်် အလွွန််ကူးး �စက်် မြ�န််သော�ာ ဗုို� င်းး �ရပ််စ််တစ််မျိုး �း ��ဖြ�စ််ပါ ါသည််။ 

ဗုို� င်းး �ရ ပ််စ််အမုှုန််အမွှား� �း 18 မုှုန််ကပင်် လျှှင််  သင့််�ကို � နာ ာမကျျန်းး �ဖြ�စ််စေ�နုို� င်် သည််။ သာာမန််လူ တစ််ဦးးသည်် ၎င်းး �၏ဘဝတစ််လျှော�ာ�က််လုံး  း � �
တွွင််  နုို� ရုို� ဗုို� င်းး �ရ ပ််စ်် 5 ကြိ�ိမ််   ကူးး �စက်် ခံံရနုို� င််ပါ ါသည််။ 

၎င်းး �ဗုို� င်းး �ရပ််စ််ပိုးး  � �သည်် ရော�ာဂါါပိုးး � �ကူးး �စက်် ခံံထားး�ရသူူ ၏ 
အညစ််အကြေး��းနှင့််� အန််ဖတ််များ  �း�မှှတစ််ဆင့််�  ပြ�န့့်� �ပွား��း ကူးး �စက််ပါ ါသည််။

အော�ာက််ပါ ါနည်းး �လမ်းး �များ�း�မှှတစ််ဆင့််�  သင််  နုို� ရုို� ဗုို� င်းး �ရ ပ််စ်် ကူးး �စက်် ခံံရနုို� င််ပါ ါသည််- 

•	 ညစ််ညမ်း း �သော�ာအစာာနှင့််�ရေ� ။ 
•	 ညစ််ပေ�သော�ာမျ ျက််နှာာ�ပြ�င််များ�း   �။ 
•	 ရော�ာဂါါပိုးး � �ကြော��ာင့်�နာ  ာမကျျန်းး �ဖြ�စ််သူ နှှင့််�  ထိိတွေ့�့�   �ခြ�င်းး �။ 

နာ ာမကျျန်းး �ဖြ�စ််နေ�သူ တစ််ဦးးသည်် ရော�ာဂါါလက္ခခ ဏာာများ�း�ပျော�ာ�က်် ကင်းး �သွားး ��သည့််�တို � င််  နုို�
ရုို� ဗုို� င်းး �ရ ပ််စ််ကူးး  �စက်် စေ�နုို� င််ပါ ါသည််။ ၎င်းး �ဗုို� င်းး �ရ ပ််စ််ပိုးး  � �သည်် စင််များ�း �၏မျျက််နှာာ�ပြ�င််များ�း   �

တွွင််  ရ က်် သတ္တတ ပတ််များ�း �စွာာ �ကြာ�ာအော�ာင််  ရှှင်် သန််နုို� င််ပါ ါသည််။

ရော�ာဂါါလက္ခခ ဏာာများ�း�ကုို�  1 ရက််မှ  3 ရက်် အထိိ  ခံံစား�းရမည််ဖြ �စ််
ပြီး�း � ၎င်းး �လက္ခခ ဏာာများ�း�တွွင််  ပါါဝင်် သည််များ �း�မှာာ� -

•	 ဝမ်းး �ပျျက်် ဝမ်းး �လျှော�ာ�ခြ�င်းး �။ 
•	 အော့�့� အန််ခြ� င်းး �။  
•	 ပျို့့� �� အန််ချ ျင််စိိတ််   ဖြ�စ််ပေါ်� ် ခြ�င်းး �။ 
•	 ဗုို� က််အော�ာင့့်�ခြ�  င်းး �။

အချို့့� ��သော�ာသူ များ�း�သည်် ကုို� ယ််ပူ ခြ�င်းး �၊ ခေါ�ါင်းး �ကုို� က််ခြ� င်းး �နှှင့််�  ခန္ဓာာ �ကို� ယ််ကို � က််ခဲ
ခြ�င်းး �များ�း� ခံံစား �းရ ပါါသည််။

! နုို� ရုို� ဗုို� င်းး �ရပ်် စ်် သည်် ကလေး�းငယ််များ �း�နှှ င့််�  သက်် ကြီး�း �ရွွ ယ််အို � များ�း�ကုို�  ပုို� မုို� အန္တတ ရာာယ််ပေး�း နုို� င််ပါ ါသည်် ။

လက္ခခ ဏာာများ�း� ပြ�င်းး �ထန််ပါ ါက သင်် ၏ကျျန်းး �မာာရေး�းစော�ာင့််�ရှော �ာ�က််သူူကို   �  ဆက််သွ ယ််ပါ ါ။

အစား�းအစာာမှတစ််ဆင့််�  ကူးး �စက််သော�ာရော� ာဂါါများ�း�ကုို�  အိိမ််တွ  င််ကာာကွ ယ််ခြ� င်းး �

နုို� ရုို� ဗုို� င်းး �ရပ််စ််
အခြား�း�သူူများ �း�အတွွက််  အစား�းအစာာများ�း�
ကုို� ချျက်် ပြု�တ််ပြ�င််  ဆင််ခြ� င်းး � သို့့ � �မ ဟုုတ််   
ထုို� သူူများ �း�ကုို� စော�ာင့့်�ရှော �ာ�က််ကြ�ည့့်�ရှုု    � ခြ�င်းး � 
မပြု�ပါါနှှင့့်� ။

ရော�ာဂါါလက္ခခ ဏာာများ�း�ပျော�ာ�က်် ကင်းး �သွားး ��ပြီး�း � 
အနည်းး �ဆုံးး � � 2 ရ က််ကြာ�ာ သည််အထိိ စော�ာင့်�ဆို � င်းး �ပါါ။

မကြာ�ာခဏ လက််ဆေး�း
ပါါ။.

အဝတ်် အစား�းများ�း�ကုို�  
ရေ�နွေး�း  �ဖြ�င့့်�လျှော်�်��ပါ  ါ။

မျျက််နှာာ�ပြ�င််များ�း   �ကုို�  ပိုးး � �သတ််ဆေး�း ဖြ�င့့်�  ဆေး�းကြော��ာ
ပါါ။ အညှွှန်းး �ပါါ လမ်းး �ညှွှန််ချ ျက််များ�း �အတုို� င်းး � 

လုို� က််နာ  ာဆော�ာင််ရွ က််ပါ ါ။

သင််ဖျား �း�နာာနေေပါါက အိိမ််မှာာ�နေေပါ   ါ။
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စား�းပြီး�း �နော�ာက််  နေေထို� င််မကော� ာင်းး �
ဖြ�စ််လာ ာသလားး�။
နာ ာမကျျန်းး � ဖြ�စ်် မုှု များ�း�ကုို�  ဒေေသန္တတ ရ
ကျျန်းး �မာာရေး�းဌာာနထံံသို့့  � �  �ချျက််ချ ျင်းး �
အကြော��ာင်းး � ကြား�း�ပါါ။ အခြား�း�လူူ များ�း� 
နာ ာမကျျန်းး �မဖြ�စ််အော�ာင််   သူူ တို့့ � � က 
လုု ပ််ဆော�ာင််ပေး�းလိိမ့်   �မ ည်် ။

မြ�န််မာာဘာာသာာ  (Burmese)


