
အယဲားကွန် စသည်တိ�က့ိ� 
အသံ�းြပ��ပီး အပ�ချိန်ကိ� 
မ�ကာခဏ ချိန်ည� ိပါ

နေရောင်ကာလုိက်ကာနှင့် 
ဝါးယင်းများ အသံုးပြုခြင်း၊ 
အပူလျော့စေရန် 
ရေပက်ဖျန်းခြင်းတ့ုိကုိ ပြုလုပ်ပါ။

အြပငထ်ကွသ်ည့အ်ခါ 
ေနေရာငက်ာထးီကိ� 
အသံ�းြပ�ပါ၊ ဦးထ�ပ်ကိ� ဝတဆ်ငပ်ါ

ရာသဦတ�ေကာငး်ေသာေနမ့ျားတငွ ်
အရိပ်ကိ� အသံ�းြပ�၍ မ�ကာခဏ 
အနားယ�ပါ

စိ�စတွမ်�စ�ပ်ယ��ိ�င�်ပီး 
အြမန်ေြခာကသ်ာွးေသာ၊ 
ေလဝငေ်လထကွေ်ကာငး်သည့ ်
အဝတအ်စားများကိ� 
ဝတဆ်ငပ်ါ

အေအးထ�တပ်စ�ညး်၊ ေရခဲ၊ 
အေအးလကသ်�တပ်ဝါ 
စသညတ်ိ� ့ြဖင့ ်ကိ�ယခ်��ာကိ� 
ေအးေအာငလ်�ပ်ပါ

ပ�ြပငး်မ�ကိ� ေ��ာငပ်ါ!

စမတဖ်�နး်ြဖင့လ်ညး် �ကည့�်ိ�ငပ်ါသည်
အပ�ဒဏ်ကျြခငး် ကာကယွေ်ရးအတကွ ်
အချကအ်လက・်
အေထာကအ်က�ြပ� စာတမ်းများ ဝကဘ်ဆ်ိ�က်

「အပ�ဒဏက်ျြခငး်」အပ�ချနိြ်မင့ေ်သာ ပတဝ်နး်ကျငတ်ငွ ်ေချွးထကွြ်ခငး်ေ�ကာင့ ်ကိ�ယအ်ပ�ချနိထ်နိး်ည�ြိခငး် စသညတ်ိ�က့ ေကာငး်စာွ မလ�ပ်ေဆာင�်ိ�င်
ေတာဘ့၊ဲ ကိ�ယတ်ငွး်၌ အပ�ကပ်ေနသာွးြခငး်ေ�ကာင့ ်လက�ဏာမျ�ိးစံ� ေပါ်ေပါကလ်ာသည့ ်အေြခအေနကိ� ဆိ�လိ�ပါသည။် အြပငဘ်ကတ်ငွသ်ာမက 
အမိ်တငွး်တငွ ်ဘာမ� မလ�ပ်ေနသည့အ်ချိနတ်ငွပ်င ်ြဖစ်ပာွး�ိ �င�်ပီး၊ အချိ� �အေြခအေနများတငွ ်ေသဆံ�း�ိ �ငပ်ါသည။် အပ�ဒဏက်ျြခငး်အေ�ကာငး် 
မ�နက်နေ်သာ ဗဟ�သ�တကိ� ရ��ထိား�ပီး၊ ကိ�ယအ်ေြခအေနေြပာငး်လမဲ�ကိ� သတထိားသည့အ်ြပင၊် ပတဝ်နး်ကျင�်�သိ�များကိ�လညး် ဂ��ြပ�ကာ အပ�
ဒဏက်ျြခငး်ေ�ကာင့ ်ြဖစ်�ိ�ငေ်သာ ကျနး်မာေရးထခိိ�ကမ်�များကိ� ကာကယွ�်ကပါစိ�။့

အပ�ဒဏ်ကျြခငး် 
ဆိ�သညမ်�ာ

အကျန်းမာေရး၊ အလ�ပ်သမား��င့ ်လ�မ�ဖ�လံ�ေရး ဝန်�ကးီဌာန
အပ�ဒဏ်ကျြခငး် ကာကယွေ်ရး

အပူဒဏ်ကျခြင်း သတိပေးကြေညာချက်ကို ထုတ်ပြန်သည့်အခါ 
အပြင်ထွက်ခြင်းကို တတ်နိုင်သမျှ လျှော့ချပြီး ပူပြင်းမှုကို ရှောင်ကြဉ်ကြပါစို့

အမ်ိတငွး်တငွြ်ဖစေ်စ၊ အြပငထ်ကွသ်ည့အ်ခါြဖစေ်စ၊ လည်
ေချာငး်ေြခာကသ်ညဟ်� မခံစားရေသာ်လညး် မ�ကာခဏ ေရဓာတက်ိ� ြဖည့တ်ငး်ပါ

မ�ကာခဏ ေရဓာတ ်ြဖည့တ်ငး်ပါ!

https://www.mhlw.go.jp/seisakunitsuite/bunya/kenkou_iryou/kenkou/nettyuu/nettyuu_taisaku/

အပူဒဏ်ကျခြင်း ကာကွယ်ရန်



● မ�းေဝြခငး်
● ထရပ်သည့အ်ခါ မ�းေဝြခငး်
● မ�ကာခဏ အလိ�လိ� အာဝါးြခငး်
● ေချွး အလန်ွအကျံွ ထကွြ်ခငး်
● �ကကသ်ားကိ�ကခဲ်ြခငး်
● �ကကသ်ား ဆ�ပ်ကန်ြခငး်

● ေခါငး်ကိ�ကြ်ခငး်
● အန်ြခငး်
● အားနညး်ေမာပန်းြခငး်
● ဆံ�းြဖတ�်ိ�ငစ်မ်ွး ေလျာန့ညး်ြခငး်
● အာ�ံ�စ�းစိ�က�်ိ�ငစ်မ်ွး ေလျာန့ညး်ြခငး်
● အငအ်ားက�န်ခမ်းသလိ� ခံစားရြခငး်

အရေးပေါ်ကူညီဆောင်ရွက်မှုများ ပြုလုပ်ပြီးနောက် လက္ခဏာများ 
မကောင်းမွန်လာဘဲ မပြေလည်သေးပါက ဆေးဘက်ဆိုင်ရာအဖွဲ့အစည်းတွင် ဆေးကုသခံယူကြပါစို့

လက�ဏာများ 
တိ�းလာပါက

*ပါးစပ်မှ သောက်သံုးရသော ရေဓာတ်ဖြည့်အရည်ကုိ တစ်ကြိမ်
တည်း အများအပြား သောက်သံုးပါက ဆုိဒီယမ် ကုိ အလွန်အကျံွ 
စားသံုးမိနုိင်ခြေရိှပါသည်။ ကျောက်ကပ်၊ နှလံုး စသည်တ့ုိ၏ ရောဂါ
များကုိ ကုသနေစဉ်ဖြစ်ပြီး ဆရာဝန်က ရေဓာတ်သောက်သံုးခြင်း
အကြောင်း ညှွန်ကြားထားသောအခါတွင် ညှွန်ကြားချက်အတုိင်း 
လုိက်နာပါ။

အပ�ဒဏ်ကျြခငး်ဟ� သသံယ��ိသ�ကိ� ေတွ� ��ိပါက（အဓိက အေရးေပါ်က�ညေီဆာငရွ်ကမ်�များ）

အပ�ဒဏ်ကျြခငး်၏ လက�ဏာများ

ကိုယ်တိုင် ရေ မသောက်နိုင်ခြင်း သို့မဟုတ် တုံ့ပြန်မှု 
မမှန်ကန်သောအခါတွင် တွန့်ဆုတ်မနေဘဲ လူနာတင်ယာဉ်ကို ခေါ်ကြပါစို့！

ပ�ြပငး်မ�ကိ� ခံစားရပံ�မ�ာ လ�တစေ်ယာက�်�င့တ်စေ်ယာက ်မတ�ညပီါ

ထိ�ေန၏့ ကိ�ယအ်ေြခအေန သိ�မ့ဟ�တ ်ပ�ြပငး်မ�ကိ� ရငး်� �းီကျွမး်ဝငေ်နမ�
 စသညတ်ိ�က့ သကေ်ရာကမ်���ပိါသည။်
ကိ�ယအ်ေြခအေန ေြပာငး်လမဲ�ကိ� သတထိား�ကပါစိ�။့

သက�်ကးီရွယအ်ိ�များ��င့ ်ကေလးများ၊ 
မသန်စမ်ွးသ�များသည ်အထ�းသတထိားရန် လိ�အပ်ပါသည!်

သက်�ကးီရွယအ်ိ�များတငွ ်ပ�ြပငး်မ�� �င ့ ်ေရဓာတမ်လံ�ေလာကမ်�အေပါ် ခစံား
သိြမင�်ိ �ငစ်မွး် ေလျာန့ညး်ေန�ပးီ ပ�ြပငး်မ�အေပါ် ကိ�ယခ်��ာက ထနိး်ည��ိ ိ �ငစ်မွး်
လညး် ေလျာန့ညး်ေနေသာေ�ကာင့ ်သတထိားရန ်လိ�အပ်ပါသည။်
ကေလးများတငွ ်ကိ�ယအ်ပ�ချနိထ်နိး်ည��ိ ိ �ငစ်မွး် မလံ�ေလာကေ်သးေသာေ�ကာင့ ်
ဂ��စိ�ကရ်န ်လိ�အပ်ပါသည။်
ထိ �အ့ြပင ်မသနစ်ွမ်းသ�များတွင  ်ကိ �ယ်အပ�ချ ိနထ် ိန း်ည� ိရန  ်ခက်ခဲေသာ
အေြခအေနများ၊ လညေ်ချာငး်ေြခာကေ်နေသာလ်ညး် မသ�ိိ�ငြ်ခငး်၊ ကိ�ယတ်ိ�င ်
ေရဓာတက်ိ� မယ��ိ�ငြ်ခငး် စသည့အ်ေြခအေနများ ���ိ ိ �ငေ်သာေ�ကာင့ ်က�ညပံီပိ့�း
သ�များ��င့ ်ပတဝ်နး်ကျင�်�သိ�များသည ်သတထိား�ကပါစိ�။့

အမ်ိတငွး်တငွလ်ညး် အပ�ဒဏ်ကျြခငး် ကာကယွပ်ါ!

ပ�ေနသညဟ်� မခစံားရေသာလ်ညး် အခနး်တငွး်အပ�ချနိ�် �င ့ ်ြပငပ်အပ�ချနိက်ိ� 
စစေ်ဆး�ပးီ အယဲားကနွ ်စသညတ်ိ�က့ိ � အသံ�းြပ��ပးီ အပ�ချနိက်ိ � ချနိည်�ရိန ် 
�က�ိးစား�ကပါစိ�။့

အယဲားကန်ွ အလ�ပ်လ�ပ်ေနေသာ 
အခန်းတငွး် သိ�မ့ဟ�တ ်
ေလဝငေ်လထကွေ်ကာငး်ေသာ 
အရိပ်ေအာက ်စသည့ ်ေအးြမေသာ 
ေနရာသိ� ့ ေ�ွှ�ေြပာငး်ပါ

အဝတအ်စားကိ� ေြဖေလျာ�့ပီး 
ကိ�ယခ်��ာကိ� ေအးေအာငလ်�ပ်ပါ

（လညပ်ငး်ပတလ်ည၊် လကေ်မာငး်ေအာက၊် 
ေပါငအ်ြမစ ်စသညတ်ိ�）့

ပါးစပ်မ� ေသာကသ်ံ�းရေသာ 
ေရဓာတြ်ဖည့အ်ရညက်ိ� 
ြဖည့တ်ငး်ပါ*


