
ေရƯေြပာင်းမသွားလာမီ သင်သရိှိထားရမည့် 

အချကအ်လက်များ

ြပည်ပသုိ ေရƯေြပာင်းသွားလာစဉ် ေဘးကင်းလံɚုခံပီး ကျန်းမာစွာ 

ဘယ်လိုေနထိုင်ကမလဲ



ဤစာအုပ်ငယ်တွင် ေရƯေြပာင်းသွားလာသူများှင့် ေဘးကင်းလံုɚခံပီး ကျန်းမာစာွ 

ခရီးသွားလာလိုသူများကုိ အေထာက်အကူြပေစမည့် အချက်အလက်များ ပါဝင်ပါ 

သည်။

သန်းေပါင်းများစွားေသာ လူများသည် ြပည်ပတွင် အလပ်ုလုပ်ေနကပါသည်။ 

ေရƯေြပာင်းသွားလာြခင်းသည် ေကာင်းကျိးှင့်စနိ်ေခမ အခက်အခဲ ှစ်မျိးလံုးကုိ 

ေရƯေြပာင်းသွားလာသူများှင့် ၎င်းတုိ၏မိသားစုများ əကံေတွေစိုင်ပါသည်။

အချိလက်ေတွလိုက်နɜေဆာင်ရƮက်ရန် အချက်အလက်များသည် အနည်းဆံုး 

စိန်ေခမအခက်အခဲများှင့် ေဘးကင်းလံုɚခံမကုိ ြဖစ်ေပေစိုင်ပါသည်။ 



 ကိတင်ြပင်ဆင်ြခင်း

ေရƯေြပာင်းမသွားလာမီ 

သငသွ်ားေရာကရ်န ် ရည်ရƮယ်ထားေသာ ေနရာေဒသသုိ သွား ေရာကဖူ်းသူ၊ အလုပ် 

လုပ်ကိုင်ဖူးသူများငှ့ ် စကားေြပာဆုိပါ။ သူတို၏ အေတွအəကံငှ့ ် အəကံာဏ်များ ကို 

ေမးြမန်းမေဝြခင်း၊ သင်ခရီးသွားလာရန ် စီစဉ်ေနသည်ကိ ု သငယ်ံုကည့်ရသူအား

အသိေပးြခင်းများ ေဆာင်ရƮက်ပါ။ သင်သွားေရာက်မည့ ် ခရီးလမ်းေကာင်းှင့် ေနရာ 

ေဒသတိုကုိလည်း ေြပာြပထားပါ။ သင့်ထံမှ သတ်မှတ်ရက်တွင ်သတင်းအချက် အလက်  

မရရိှေတာ့ပါက ၎င်းတုိအား သင့5်ိငုင်ံရိှ ကကေ်ြခနီ (သုိမဟုတ)် လြခမ်းန ီ

အမျိးသားအသင်းများထံသုိ ဆက်သွယ် အသိေပးခိုင်းပါ။

အကယ်၍ သင်၏လက်ကုိငဖု်န်းေပျာက်ဆုံးသွားလင် (သုိမဟုတ)် ဖုန်းလက်လှမ်းမီှမ 

မရှိလင ် အြခားနည်းလမ်းြဖင့ ် အဆက်အသွယြ်ပလုပ်ိုငေ်ရးအတွက ်  သငယ်ံုကည ်

ရသူ တစဦ်းတစ်ေယာက၏် ဖုန်းနံပါတ် (သုိမဟုတ)် အီးေမးလ်လိပ်စာတုိကိ ု မှတ်သား 

ထားပါ။ 

သငလုိ်အပ်မည့် အေရးကီးေသာ ဆက်သွယ်ရနအ်ချကအ်လက်အြပည့်အစံုကုိ မှတ ်

သားထားြခင်း (သုိမဟုတ်) ေရးမှတ်ထားြခင်း

ဥပမာ - သင်ေရƯေြပာငး်သွားေရာက်မည့် ိုင်ငံများရှိ သင့်ိုင်ငံသံံးု (သုိမ

ဟုတ)် ေကာင်စစ်ဝန်ုံး

- အေရးေပအကူအညီအတက်ွ သင်ေရƯေြပာငး်သွားေရာက်မည့် ိုင်ငံ

များရှ ိ(ရဲစခန်း၊ အေရးေပသူနɜတင်ကား) ဖုန်းနံပါတ်များ 

- သင်ေရƯေြပာငး်သွားေရာက်မည့် ိုင်ငံများရှိ ကက်ေြခနီ (သုိမဟုတ)် 

လြခမ်းနီအမျိးသားအသင်းများ

• သင့်မိသားစုဝင်များငှ့ ် သူငယ်ချင်းများ ပုံမှန်ဆက်သွယ်ိုင်ရန ်  အီးေမးလ်လိပ်စာ 

(သုိမဟုတ)် ေဖ့စ်ဘွတ်အေကာင့ ် တစ်ခုြပလုပ်ထားပါ။ ဒစဂ်ျစတ်ယ်အေကာင့်များ 

သည် သင့က်ိယု်ပုိင ် (သုိမဟုတ်) အြခားသူတုိ၏ စက်ပစည်းများကိ ု အသုံးြပပီး 

မည်သည့် ေနရာေဒသတွငမ်ဆုိ အသုံးြပုိင်ပါသည်။ 



ဘာေတွကုိ ထုပ်ပုိးရမလဲ
• အလုပ်ခန်ထားမစာရƮက်စာတမ်းများ - အလုပ်အတွက်လိုအပ်မည့် အြခားစာရƮက်စာတမ်း 

များကုိ စစ်ေဆးပါ။ ဥပမာ - အလုပ်ေလာက်လာ (သုိမဟုတ)် အလုပ်ခန်ထားသည့် 

စာချပ်၊ ေမွးစာရင်း၊ ေကျာင်းပီးလက်မှတ်များ၊ ကမ်းကျငမ် (သုိမဟတ်ု) သငတ်န်းဆငး် 

လက်မှတ်များ

• ခရီးသွားလာမစာရƮက်စာတမ်းများ - ဥပမာ - ိငု်ငကံူးလက်မှတ၊် ဗီဇာ၊ ကိယု်ပုိင်မှတ ်

ပုံတင်ကဒ်၊ ကျန်းမာေရးအာမခ ံစာရƮက်စာတမ်းများ

• ခရီးသွားလက်မှတ်များ - ဥပမာ - ေလယာဉ်၊ ဘတ်စက်ား၊ ကူးတုိ(ေလှ/သေဘာ)ှင့် 

ရထားလက်မှတ်များ၊ ပလပ်စတစ်ဖုိငတ်ွတဲစ်ခုထဲတွင် ခရီးသွားစာရƮက်စာတမ်း မိတများ 

ကုိ မိတတစ်စံုထည့်ပီး သင်င့်ှအတယူေူဆာင်သွားပါ။ ကျန်တစ်စံုကုိ မိသားစုအား 

သိမ်းဆည်းေစပါ။

• အေရးကီးစာရƮက်စာတမ်း ဒစ်ဂျစ်တယ်မိတများ - စာရƮက်စာတမ်းများအားလံုးကုိ မိတ 

ကူး (သုိမဟတ်ု) စကင်ဖတ(်Scan)၍ ယူအက်စ်ဘီမမ်မုိရီစတစ ်(USB memory stick)

(သုိမဟုတ)် Google Drive သုိ Dropbox က့ဲသုိ အလွယတ်ကူ သိမ်းဆည်းိုင်သည့ ်

ေနရာမျိးတွင် ထည့်ထားပါ။ 

• အေရးေပဆက်သွယ်ရမည့် အေသးစတိ်အချက်အလက်များ - အေရးေပအေြခအေန 

əကံလာပါက သင်ဆက်သွယ်ိုင်မည့ ်  တစ်ဦးတစေ်ယာက်၏ နɜမည်အြပည့်အစံု၊ ဖုန်းနံ 

ပါတ်ှင့် ေနရပ်လိပ်စာတိုကုိေရးသားပီး လုံɚခံသည့်ေနရာတွင ်သိမ်းထားပါ။

• သင့်ေရƯေြပာင်းသွားလာမည့်ိုင်ငံများ၏ ေငွေကး (သုိမဟုတ)် အေမရိကန်ေဒလာငှ့် 

သင့်တွင်အေကွးဝယက်ဒရိှ်ပါက အေကွးဝယ်ကဒ ်(Credit Card)များ 

• ဘာသာြပန်ဆုိေပးသည့် အက်ပလီေကးရှင်း (Translation App) တုိကုိလည်း သင့ဖု်န်း 

တွင် ေဒါင်းလုပ် (Download) ချ/ထည့်သွင်းထားပါ။

• သင့ေ်ရƯေြပာင်းသွားလာမည့် ုိင်င/ံများ၏ ဧည့်လမ်းန်စာအုပ်၊ ဘာသာစကား စာအုပ် 

(သုိမဟုတ)် အဘိဓာန်ှင့ ်ေြမပုံ

• မူလထုပ်ပုိးမြဖင့ ် ေဆးဝါးများ - လိုအပ်လင ် ဆရာဝန်မှန်ကားထားသည့် ေဆးန်း 

စာရƮက်အပါအဝင ် သင့်မှာ HIV/AIDS ပုိးရှိပါက ေရƯေြပာင်းသွားလာမည့် ိငုင်ံများတွင ်

HIV/AIDS ေရာဂါ ေဆးကသုမှင့်အကူအညီများ မည်သည့်ေနရာတွင ် မည်သုိရရှိိုင် 

မည်ကိ ုဆရာဝန် (သုိမဟတ်ု) ကကေ်ြခနီ (သုိမဟတ်ု) လြခမ်းနီအမျိးသားအသင်းတုိှင့ ်

ေြပာဆုိေဆွးေွးပါ။



မူရင်းအထပ်ုပါ  

ေဆးန်းများ

ိုင်ငံကူး

လက်မှတ်ှင့် ID 

ေလယာဉ်

လက်မှတ်

ပုိက်ဆံှင့် 

အေကွးဝယ်ကဒ်များ

အေရးေပ 

ဆက်သွယ်ရန်လပ်ိစာ

အလုပ်သမားမှတ်ပုံ

တင်ကဒ်ြပား

ဧည့်လမ်းန် 

ှင့် ေြမပုံ

ဖုန်းှင့် 

ဖုန်းကဒ်အပုိ

ဘာေတွသင်ထုတ်ပုိးသင့လ်ဲ



သင့်ိုင်ငံကူးလက်မှတ်ကုိ သိပါ

• သင့်ိုင်ငံကူးလက်မှတ် ဘယ်ေန၊ ဘယ်အချနိ ်

သက်တမ်းကုန်ဆံုးမည်နည်း။ 

• သင့်ိုင်ငံမှ ထွက်ခွာရန်စီစဉ်ထားသည့် ေနရက် 

မှ အနည်းဆံုး ေြခာက်လအတွက် တရားဝင် 

ေကာင်းေသချာပါေစ။

• သင့်ိုင်ငံကူးလက်မှတ်ှင့် ကုိယ်ေရးကုိယ်တာ 

စာရƮက်စာတမ်းများကုိ ကုိင်ေဆာင်ထားပါ။ 

မိတ ကူးယူထားတာကုိ ရရှိိင်ုပါသည်။ 

သုိေသာ်လည်း မည့်သည့်အေကာင်း ေကာင့် 

ှင့်မှ သင့်ိုင်ငံကူးလက်မှတ်ကုိ အြခားသူကုိ 

မေပးလိုက်ပါနဲ။

အိမ်ှင့်အေဝးတွင် ေရာက်ရိှေနစဉ် 

• သင့်မိသားစုှင့် ပုံမှန်ဆက်သွယ်မြပလုပ်ပါ။ သင်ေဘးကင်းစွာ ေရာက်ရှိပီ 

ြဖစ်ေကာင်း အသိေပးပီး ၎င်းတုိအေနြဖင့်  သင့်အား မည်သုိဆက်သွယ ်

လိုရရှိိုင်မည်ကုိလည်း ေြပာြပထားပါ။

• သင်ဘယ်မှာေရာက်ေနသည်ကုိ အမဲတမ်းသိေအာင်လပ်ုပါ။ သင်အǩရာယ် 

ရှိေနသည်ဟု ထင်ြမင်ယူဆလင် စမတ်ဖုန်းရှိေနပါက၊ သင်ယံ ု ကည်ရသူ 

ထံ GPS (ေနရာြပြခင်း)ကုိ မေဝလိုက်ပါ။

• အကူအညီလိုအပ်ပါက သင့်ိုင်ငံသံုံး၊ ေဒသခံကက်ေြခန ီ (သုိမဟုတ်) 

လြခမ်းနီအမျိးသားကက်ေြခနီအသင်း (သုိမဟုတ်) အြခားေရƯေြပာင်း 

သွားလာသူများကုိ ကူညီေပးိုင်မည့် အဖဲွအစည်းများကုိ ဆက်သွယ်ပါ။ 



ကျန်းမာစွာေနထုိင်ုိင်ေရးအတွက် အəကံြပချက်များ

 ေလ့ကျင့်ခန်းြပလုပ်ြခင်းှင့် အသက်ြပင်းြပင်းြခင်း

 ပုံမှန်ေလ့ကျင့်ခန်းြပလုပ်ြခင်းသည် သင်၏ခɜကုိယ်ှင့် စိတ်ကုိေြဖေလျာ့ရန ်

အေကာင်းဆံုးနည်းလမ်းတစ်ခုြဖစ်ပီး သင့်စိတ်ခွန်အားကုိ တုိးတက်ေစပါ 

သည်။ မကာခဏ မိနစ ် ၃၀ လမ်းေလာက်ြခင်းသည် လံုေလာက်မရှိပါသည်။ 

အသက်ြပင်းြပင်း အနည်းငယ်ြခင်းသည် စိတ်ဖိစီးမှင့် ဖိအားများကုိချက် 

ြခင်း ပျက်ပျယ်သွားဖုိ အကူအညီြဖစ်ပါသည်။ သင့်ကုိယ ် သင်ေတာင် 

ဘယ်ေလာက် သက်ေတာင့်သက်သာ ြဖစ်လာသည်ကုိ အံ့သစွာ ခံစားမိမှာပါ။

ကျန်းမာစွာ စားေသာက်ပါ
သင့်တင့်မတမရှိေသာ အစားအစာများသည် အေရးကီးပီး သင့်ကုိပုိမုိေကာင်း 

မွန်စွာ ခံစားရေစရန် ကူညီပါလိမ့်မည်။ သင်၏အစားအစာများတွင် ဟင်းသီး 

ဟင်းရƮက်များ၊ အသီးအှံများ၊ အေစ့ပါအစားအေသာက်များှင့် အသားဓါတ် 

(ပုိတိန်း)တုိ ပါဝင်ပါေစ။ ဘယ်ေတာ့မှ အစား မေရှာင်ပါှင့်။ ေရများများ 

ေသာက်ြခင်းြဖင့် ေရဓာတ်ခန်းေြခာက်ြခင်းကုိ ေရှာင်ရှားရန်လည်း အေရးကီး 

ပါသည်။

အနɜးယူပါ 
အနɜးယူြခင်းသည် စိတ်ဖိစီးမတုိကုိ ေလျာ့နည်းေစိုင်ပါသည်။ သင်ှစ်သက် 

ေသာ အရာတစ်ခုခု ဥပမာ- သီချင်းနɜးေထာင်ြခင်း၊ အေကာေြဖ ေလျာ့ြခင်း၊ 

ကခုန်ြခင်း၊ စာဖတ်ြခင်း သုိမဟုတ် ေလေကာင်းေလသန်ရရှိရန်အတွက် လမ်း 

ေလာက်ထွက်ြခင်းတုိ ြပလုပ်ေပးပါ။ 





တစ်ဦးတစ်ေယာက်ှင့် စကားေြပာြခင်း

•အရာရာတုိင်းက သင့်အား စိတ်အေɜှက်အယှက်ေပးေနလင် ၎င်း 

အေကာင်းအရာများကုိ အြခားသူအား ေြပာြပြခင်းအားြဖင့် အကူ 

အညီြဖစ်ိုင်ပါသည်။ သင့်မိသားစု၊ သူငယ်ချင်းများ၊ ယံုကည်ရသည့် 

ရပ်ရƮာလူထုေခါင်းေဆာင်၊ ဆရာဝန ်(သုိမဟုတ်) စိတ်ေရာဂါကု ဆရာ ဝန ်

တစ်ဦးဦးှင့်လည်း ေြပာြပိုင်ပါသည်။

•စိတ်ဖိစီးေနချနိ်တွင် သင်ေြပာသည့် စကားများကုိ စဉ်းစားပီး (သုိမ 

ဟုတ်) အာုံစိုက်ပီး ေြပာဆိုပါ။ အေကာင်းြမင်စိတ်ြဖင့် ကိးစား၍ 

ေနထိုင်ပါ။ ဥပမာ - သင့်ကုိယ်သင် “ငါ ဒါမလုပ်ိုင်ဘူး”လို မေြပာပါ ှင့်။ 

“ငါ အေကာင်းဆံုးလုပ်ေဆာင်ေနတယ်”လို သင့်ကုိယ်သင် ေြပာဆိုေပးပါ။

ချက်ချင်း ခံစားမေကာင်းလာေစမည့် 

အမူအကျင့် ၄ ချက်

ေလ့ကျင့်ခန်းှင့် 

အသက်Ƒှြခင်း

ြဖစ်ိုင်လင် 

ေကာင်းေကာင်းစားပါ

အနɜးယပူါ စိတ်ဓာတ်ကျေနပါက 

တစ်ေယာက်ေယာက်ှင့် 

စကားေြပာပါ





လူကုန်ကူးြခင်း
လူကုန်ကူးမဆုိတာ ဘာလဲ

လူကုန်ကူးမဆုိသည်မှာ ေခါင်းပုံြဖတ်ြခင်းြပရန်အလုိငှာ လူအများကိ ု သိမ်းသွင်းစုေဆာင်း

ြခင်း၊ သယယ်ူပုိေဆာငြ်ခင်း၊ လှည့်ြဖားြခင်း၊ အတင်းအကျပ်ေခေဆာင်ြခင်း၊ ြပနေ်ပးဆဲွြခင်း၊ 

မမှန်ကန်ေသာကတိများေပးြခင်း (သုိမဟတ်ု) အခငွ့်အာဏာကိ ု အလဲွသုံးစားြပြခငး်တို 

ြဖစ်သည်။ 

၎င်းသည် ိငုင်ံအတွင်း သုိမဟုတ် ိငု်ငတံကာနယ်နိမိတ်ကိြုဖတ်ေကျာ်ပီး ြဖစ်ပွားေသာ 

ကမǱာလုံးဆိုင်ရာ ြပဿနɜတစ်ခုြဖစ်သည်။ 

တစ်ဦးတစ်ေယာက်သည် ၎င်းုိင်ငအံတငွ်း (သုိမဟုတ)် အြခားိုငင်ံသုိ ေရƯေြပာင်းသွားလာ

ေနစဉ် (သုိမဟုတ)် အြခားိုင်ငံသုိ ေရာက်ရိှေနချနိ်တွင် လူကုန်ကူးခံိုင်ရပါသည်။

လူကုန်ကူးခံရသူများအေနြဖင့် ဆမပါရှိပဲ အြခားေနရာသုိ ေခယူသိမ်းသွင်းစေုဆာငး်ခရံ

ြခင်း၊ သယယ်ူပုိေဆာင်ြခင်းတို ြဖစ်ေပိုငသ်လိ ု၎င်းတို သေဘာဆအရ အလုပ်ကမ်းလှမ်း

ချက်ကိုလက်ခံရန် (သုိမဟုတ်) အြခားေနရာသစတ်စ်ခသုို ေရƯေြပာင်းြခင်းများေကာင့်

လည်း ြဖစ်ိုင်ပါသည်။ တကယေ်တာ့ လူကုန်ကူးသူများအေနြဖင့ ် အင်အားသုံးြခင်း၊ ခိမ်း

ေြခာက်ြခင်း (သုိမဟုတ)် အတင်းအကျပ် (သုိမဟတ်ု) လှည့်ြဖားြခင်း က့ဲသုိေသာ လိမ်လည်

ြခင်းနည်းလမ်းများြဖစ်သည့် အလုပ်သေဘာတူစာချပ်အတုများ (သုိမဟတု်) ေကာငး်မွန်

ေသာ လုပ်ခလစာေပးြခင်း (သုိမဟုတ်) အိမ်ေထာငြ်ပြခင်း အစ ရှိသည့် လှည့်စားေသာ 

ကတိကဝတ်များြဖင့ ် လူတစ်ဦး သေဘာတလူက်ခံလာေစမည့်  နည်းလမ်းမျိးစုံတိုကုိ  

အသုံးြပိင်ုပါသည်။ ဤနည်းလမ်းများြဖင့်ရရှေိသာ သေဘာတညီူမကိ ု မမှန်ကန်သည့် သ

ေဘာတူညီမဟ ုထည့်သွင်းစဉ်းစားပါသည်။

လူများသည ် ေခါင်းပုံြဖတ်ြခင်းပုံစံမျိးစံုြဖင့် လူကုန်ကူးခံရိုင်ပါသည်။ ကိစရပ်တစ်ခုြခင်း 

စီသည် အြခားတစ်ခုှင့် အလွန်ကဲွ ြပားြခားနɜးိုင်ပါသည်။ မည်သုိပင်ဆုိေစကာမူ ေယဘူ

ယျအားြဖင့် တချိလကူုန်ကူးြခင်းပုံစံများမှာ လိင်ပုိင်းဆုိငရ်ာ ေခါင်းပုံြဖတ်ြခင်း၊ ေကျးကန်

က့ဲသုိခိုင်းေစြခင်း၊ လုပ်အားေခါင်းပုံြဖတ်ြခင်း၊ အတင်းအဓမလက်ထပ်ထိမ်းြမားြခင်း၊ 

အတင်းအဓမြပစ်မကျးလွန်ခိုင်းြခင်းှင့ ် ခɜကုိယ်၏ အဂါအစိတ်အပုိင်အား ထတ်ုယူဖယ်

ရှာြခင်းတုိပါဝင်ပါသည်။ 

မည်သည့် ိုငင်ံသားမဆိ ု လိင်ငှ့်အသက်၊ အလုပ်အမျိးမျိးကိ ု လုပ်ကိငုေ်နသူများသည် 

အေြခအေနအမျိးမျိးတငွ ်လူကုန်ကူးမခံရုိင်ပါသည်။



အǩရာယ်သတိေပးချက် လကဏာများှင့် အခက်အခဲများကို မည်သုိ 

သိရှိိုင်မည်နည်း 

 လူကုန်ကူးမခံရိုင်သည်ကို သတိရှိပါ  

မည်သုိပင် သူတုိမ ှ ေကာင်းမွန်ေသာ ရည်ရƮယ် ချက်ြဖင့် ကမ်းလမ်ှးလာပါေစ အလုပ် အကိုင် 

(သုိမဟုတ်) ေကာင်းမွန်ေသာ အေြခအေနကိ ု စီစဉ်ေပးမည်ဟု တစ်ဦးတစ ် ေယာက်က 

ကမ်းလှမ်းလာလင် ယုံကည်ရန်အထူး သတိရှိပါ။ လူကုန်ကူးသူများည် ေယာကျ်ား၊ မိန်းမ၊ 

လူငယ်၊ လူအုိတုိ ြဖစ်ိုင်သည်ကိ ု သိရှိထားရပါမည်။ သူတုိမှာ မိမိ၏ သူငယ်ချင်းများ၊ 

အသိများ၊ ေဆွမျိးများ သုိမဟုတ် သူစိမ်းများလည်း ြဖစ်ိင်ု ပါသည်။

 ခရီးသွားလာေနချနိ်တွင် မိသားစု၊ ကေလးသူငယ်များကို အမဲေစာင့်ေရှာက်ေပးသည့် 

ယံုကည်ရသူသူတုိှင့် အတူထားရှိပါ။

 သင့်အေနြဖင့် အǩရာယ်ြဖစ်သည့်အေြခအေနမှ ထွက်ခွာရန်လိုအပ်လာပါက မည်သူ ထံသုိ

ဘယ်ေနရာသုိ သွားေရာက် အကူအညီေတာင်းခံိုင်မည်ကိ ုကိတင်ေလ့လာ ထားပါ။

 အလုပ်ကို လက်မခံမ ီ-

- ေငွေပးေချမ ပံုစံများ၊ အလုပ်အကိုင်ှင့် ေနထိုင်မအေြခအေနများကို ေမးြမန်း ပါ။

- သင်အလုပ်မစတင်မ ီ လက်ရှိအလုပ်လုပ်ေနသည့် အလုပ်သမားတစ်ဦးှင့် 

စကားေြပာခွင့်ရိုင်သလား ဆိုတာကိ ု ကိတင်စဉ်းစားပါ။ တူညီေသာအလုပ်

ရှင်အတွက ် အလုပ်လုပ်ေပးေနသည့် သင့်အသိတစ်ဦးဦးရှိပါက ၎င်းအား

အလုပ်အေကာင်း၊ ပျမ်းမလစာန်းထား၊ သင့်ထံ အလုပ်လာကမ်းလှမ်းလာ

ေကာင်းှင့် ၎င်းကမ်းလှမ်းချက်က စစ်မှန်မရှိ/မရှ ိဆုိတာေတွကိ ုစဉ်းစားပါ။

မှတ်သားထားရန် - 

- အလုပ်ကမ်းလှမ်းချက်သည် ထင်ထားသည်ထက ် လွန်စွာေကာင်းမွန်မှန်ကန်

ေနပါက၊ 

သတိထားရေတာ့မှာ ြဖစ်ပါသည်။

- မည်သူမည်ဝါ သိသာထင်ရှားမမရှိသည့ ် အြခားသူများ၊ အထူးသြဖင့် အေဖာ်မပါပ ဲ

လူကွဲေနသည့်ကေလးသူငယ်များကိ ု လူကုန်ကူးသူများ၏ ပစ်မှတ်များ 

ြဖစ်ိုင်သည်ကို သတိထားပါ။

- သင့်လူမအသုိင်းအဝိုင်းအတွင်း အချက်အလက်များကိ ု မေဝြခင်းြဖင့် အြခားသူတုိ

အား လူကုန်ကူးခံရိုင်ေြခကိ ုသတိထားရန် ေြပာြပထားပါ။



သင့်အေနြဖင့် 

ေခါင်းပုံြဖတ်ခံရလင် 

ဘာလုပ်ရမလဲ 
သင့်အေနြဖင့် တစံုတခုက သံသယြဖစ်ဖွယ်

ကုိ ြမင်လင်၊ သုိမဟုတ် သင့်အား အǩရာယ်ရှိ

ိုင်သည်ဟု ခံစားရလင်၊ ေဒသခံကက်ေြခနီ 

အသင်း (သုိမဟုတ်) လြခမ်းနီအမျိးသား

အသင်းတုိမှတဆင့် အကူအညီေတာင်းခံြခင်း

အားြဖင့် သင့်အား အကူအညီ (သုိမဟုတ်) 

အကူအညီ ေပးိုင်သည့် အြခားအဖဲွအစည်း

ထ ံလဲေြပာင်းေပးိုင်ပါလိမ့်မည်။



မိသားစုြပန်လည်ဆက်သွယ်ေပးေရး

ဝန်ေဆာင်မလုပ်ငန်းများ 

ှစ်စဉ်ှစ်တုိင်း ေထာင်ေပါင်းများစွာေသာလူများသည် ပဋိပကများ၊ ေဘး

အǩရာယ်များ (သုိ) ေရƯေြပာင်းသွားလာြခင်းများေကာင့် သူတုိ၏ ချစ်ရ

ေသာမိသားစမုျားှင့်တစ်ကဲွတစ်ြပားြဖစ်ကသည်။ လူအများသည် သူတုိ

၏မိသားစုဝင်များှင့် အဆက်အသွယ်မရရှိသည့်အခါ ၄င်းတုိ ေဘးရန်

ကင်းကွာရှိလား၊ ၄င်းတုိမည်သည့်ေနရာေရာက်ေနမလ ဲ မသိရှိိုင်ြခင်း

တုိေကာင့် အလွန်အမင်းစိတ်ထိခိုက်ခံစားကရသည်။

ကမǱာတဝန်းရှိ ိုင်ငံတုိင်း၌ ကက်ေြခနီှင့်လြခမ်းနီအမျိးသားအသင်းတုိ

သည် လုပ်ငန်းေဆာင်ရƮက်လျက်ရှိပီး နယ်စပ်ေဒသများတွင် ေဆွမျိးသား

ချင်းများှင့် ကဲွကွာသွားသူများရှိပါက ကူညီရှာေဖွေပးပါသည်။

ပဋိပကများ၊ သဘာဝေဘးအǩရာယ်များ (သုိ) ေရƯေြပာင်းသွားလာြခင်း

များ အစရှိသည့် လူမေဘးအǩရာယ်များေကာင့် သင့်မိသားစုဝင်များှင့် 

အဆက်အသွယ်ြပတ်သွားပါက မိသားစုြပန်လည်ဆက်သွယ်ေပးေရး

ကွန်ယက်မှတဆင့် က်ုပ်တုိ၏ အင်တာနက်စာမျက်ɜှ www.family

links.icrc.org (သုိ) သင်ေရာက်ရှိေနသည့် ိုင်ငံရှ ိအနီးဆံုး ကက်ေြခနီှင့်

လြခမ်းနီအသင်းုံးခွဲများထံသုိ ေကျးဇူးြပ၍ ဆက်သွယ်ပါ။ အကယ်၍

သင်သည် သင့်ိုင်ငံမှာမဟုတ်ရင်လည်း ကိစမရှိပါဘူး။ 



ိုင်ငံတကာကက်ေြခနီှင့် လြခမ်းနီအသင်းလပ်ရှားမတုိသည် ရပ်ရƮာလူထု

အဆင့်ထိ ေပျာက်ဆံုးေနသူများရှာေဖွြခင်းကုိ ေဆာင်ရƮက်ေပးလျက်ရှိပါသည်။ 

ကိစရပ်တစ်ခုချင်းစီတုိင်းသည် ကဲွြပားမရှိေသာ်လည်း ေအာက်ေဖာ်ြပပါတုိသည် 

ကျ်ုပ်တုိေပးိုင်သည့်ဝန်ေဆာင်မအချိြဖစ်သည်။

•လူေပျာက်ရှာေဖွေပးြခင်း 

•တယ်လီဖုန်းေခဆိုေပးြခင်းှင့် အေကာင်းကားစာများမှတဆင့် မိသားစုဝင်

များှင့် ေဆွမျိးများအကား အမဲအဆက်အသွယ်ရရှိမကုိ တည်တ့ံေစရန ်

အကူအညီေပးြခင်း

•အေြခအေနေပးသည့်အချနိ်တွင် စိုးရိမ်ပူပန်ေနေသာ မိသားစုဝင်များှင့်

ြပန်လည်ေပါင်းစည်းေပးြခင်း 

•ဆက်လက်ေပျာက်ဆံုးေနဆဲြဖစ်သည့်သူများ၏ ကံကမာကုိသိရှိေစရန ် လိုက်

လံရှာေဖွေပးြခင်း

ဤဝန်ေဆာင်မများအားလံုးတုိသည် အခမ့ဲြဖစ်ပီး သင်၏ သတင်းအချက်အ 

လက်များကုိလည်း သီးသန်ထားရှိပီး လံုɚခံစွာ ထိန်းသိမ်းထားမှာ ြဖစ်ပါတယ်။





HIV ပုိးှင့် AIDS  ေရာဂါအေကာင်းကိ ု

သိရိှနɜးလည်းြခင်း
AIDS ေရာဂါသည် လူသားတုိအား ခုခံအားကျဆင်းမ ဗုိင်းရက်စ ် (HIV)ပုိးေကာင့် 

ြဖစ်ေသာ ဖျားနɜမတစ်ခု ြဖစ်ပါသည်။ HIV ဗုိင်းရက်စ်ပုိးသည် အကာအကွယ်မပါဘဲ 

လိင်ဆက်ဆံြခင်း၊ ေဆးထိုးအပ်ပစည်းများမေဝသုံးစွဲြခင်း၊ မိခင်မှ သူမ၏ ကေလး

ငယ်အား ကုိယဝ်န်ေဆာင်ေနစဉ်၊ ကေလးေမွးဖွားစဉ်၊ မိခင်ိုတုိက်ေကွးစဉ်ှင့် 

ေသွးသွင်းြခင်းတုိမှတဆင့် ကူးဆက်ိုင်ပါသည်။ 

ကူးစက်မအǩရာယ်ကုိ ေအာက်ပါအတုိင်း ေလျာ့ချေပးိုင်ပါသည် -

oေဘးကင်းလံုɚခံမရှိေသာ လိင်ဆက်ဆံြခင်း (ဥပမာ၊ လိင်ဆက်ဆံစဉ် ကွန်ဒုံးကုိ 

မှန်ကန်စွာှင့် အမဲအသုံးြပြခင်း) သုိမဟုတ် သင့်မှ HIV ကူးစက်မခံရိုင်မ အǩ

ရာယ်ရှိလင် အနɜေရာဂါများကုိ ကိတင်ကာကွယ်ထားပါ။

oအသစ်ှင့်သန်စင်ပီးေသာ ေဆးထိုးပွန ် (သုိမဟုတ်) သန်ရှင်းထားသည့် တက်

တူးထိုးအပ်တုိကုိ အသုံးြပြခင်း၊ အပ်များှင့် ေဆးထိုး ပွန်များ၊ ေရ သုိမဟုတ် 

မူးယစ်ေဆးအသုံးြပသည့် ပစည်းများကုိ ဘယ်ေတာ့မှ မေဝသုံးြခင်း ြပန်လည်

အသုံးြပြခင်း မလုပ်ပါှင့်။ 

oသင်သည့် HIV ပုိးရှိသည့် လူနɜသစ် သုိမဟုတ် မိခင်ေလာင်းြဖစ်လင် ေဆးကုသ

မခံယူြခင်းအားြဖင့် ကုိယ်ဝန်ေဆာင်စဉ်၊ ကေလး ေမွးစဉ်ှင့် မိခင်ိုတုိက်ေကွး စဉ ်

သင့်ကေလးငယ်ထ ံHIV ပုိး ကူးေစမည့်အǩရာယ်ကုိ ေလျာ့ချေပးိုင်ပါသည်။

AIDS ေရာဂါသည် ေရာဂါပုိးကူးစက်ခံရသူှင့်အတူ အနီးကပ်ေနထိုင်ြခင်း၊ စကား

ေြပာြခင်းတုိြဖင့် မကူးစက်ိုင်ပါ။ HIV ပုိးကူးဆက်ခံရ သူများသည် အသက်ရှည်စွာ၊ 

ကျန်းမာပီး ေကာင်းမွန်ေသာဘဝများြဖင့် ေနထိုင်ိုင်ပါသည်။ HIV/AIDS ရှိသူများ

ကုိ ခွဲြခားဆက်ဆံြခင်းများကုိ လက်မခံပါ။ လူတုိင်းယဉ်ေကျးေလးစားစွာြဖင့် ေဆး 

ကုသမကုိ ခံယူရန်အေရးကီးပါသည်။။



HIV ပိုးစစ်ြခင်းှင့် ဆအေလာက် ှစ်သိမ့်ေဆွးေွးအəကံေပးြခင်း 

HIV ပုိးစစ်ေဆးရာတငွ ် HIV/AIDS အေကာင်းကုိ ှစ်သိမ့်ေဆွးေွးအəကံေပးမခယံူြခင်း

အားြဖင့ ်သငအ်ား လံေုလာက်သည့် ဆုံးြဖတ်ချက်များ ချမှတ်ရာတငွ် အကူအညီေပးိုင်ပါ

သည်။ ပုိးစစ်ေဆးမမခယံူမီ ှစ်သိမ့်ေဆွးေွးအəကံေပးသူမှ ပုိးစစ်ေဆးမပုံစံများှင့် 

စစ်ေဆးမရလဒ်မည်သုိ ေပးမည်ကိ ု သီးသန ် ှစ်သိမ့်ေဆွးေွးအəကံေပးမခံယူြခင်းတင်ွ 

ပါဝင်ပါသည်။ ပုိးစစ်ေဆးမအေကာင်းကိ ု ေမးခွန်းများေမးရန် အခွင့အ်ေရး ရိှလိမ့်မည်ြဖစ်

ပီး၊ ေကာက်ရƮံမများ (သုိမဟုတ)် စတိ်ပူပန်မများကိလုည်း မေဝိုင်ပါမည်။ သငအ်ဆင်

သင့်ြဖစ်လင် ပုိးစစ်ေဆးြခင်းခံယူရန် ဆုံးြဖတ်ိုင်ပါသည်။ 

ပုိးစစ်ေဆးမအပီး ှစ်သိမ့်ေဆွးေွးအəကံေပးမတွင် စှ်သိမ့်ေဆွးေွးအəကံေပးသူမှ သင့်

အား ပုိးစစ်ချက်ရလဒ်ကိေုပးရာတင်ွ ကူညီ ေထာက်ပ့ံ ေပးသွားမှာ ြဖစ်ပါသည်။ ှစ်သိမ့်

ေဆွးေွးအəကံေပးသူမှ သင့်၏ ပုိးစစ်ေဆးချက်ရလဒအ်ေပ ေသချာနɜးလညေ်အာင်

ရှင်းြပြခင်းှင့ ် သင်ခံစား ေနရတ့ဲအေကာင်းတရားများကိ ု ေြပာြပခွင့ေ်ပးမှာြဖစ်ပါတယ။် 

၎င်းတိုမှ ကျန်းမာေရးေစာင့ေ်ရှာက်မအတွက် လက်ငင်းအစီအစဉ်များှင့ ်လေဲြပာင်းမများ၊ 

ေရရှည်ှစ်သိမ့်ေဆွးေွးအəကံေပးချက်များ၊ HIV ှင့ ် AIDS အေကာင်း ပုိမုိနɜးလည်တ့ဲ

လူများှင့် စကားေြပာဆုိိုငမ်ည့် အခွင့် အေရးများကိုပါ လိုအပ်သလုိ  ေထာက်ပ့ံေပး

သွားမှာြဖစ်ပါတယ်။

သင့် HIV ပုိးစစ်ေဆးမကုိ အနည်းဆံုး ၆ လတစ်ကိမ် စစ်ေဆးသင့်ပါသည်။

HIV ပုိးစစ်ေဆးြခင်းကုိ ဘနေ်ကာက်မိရှိ ထုိင်းကက်ေြခနီအသင်း၏ Anonymous Clinic

ှင့ ် ထုိင်းိုငင်ံရိှ ြပညသူ်ေဆးံုအားလံုးတွင်  ပုိးစစ ် ေဆးိုင်ပါသည်။ ိုငငံ်ြခားသားများ

အတွက် ပုိးစစ်ေဆးမ ကုနက်ျစရိတ်မှာ ထိငု်းဘတ်ေင ွ ၂၀၀ - ၄၀၀ (အေမရိကန်ေဒလာ 

၆-၁၂ ပတ်ဝန်းကျင်) ရှိပါသည်။

ကေမǱာဒီးယားကက်ေြခနီအသင်းငှ့် လာအိုကက်ေြခနီအသင်းတိုမှာ HIV ပုိးစစ်ေဆးရန ်

ဝန်ေဆာင်မများမေပးပါ။ သုိေသာလ်ည်း ၎င်းတို ိင်ုငံ အတွင်းရှ ိ ြပညသူ်ေဆးံုများှင့် 

ေဆးခန်းများတွင် ပုိးစစ်ေဆးိုင်ပါသည်။ ကေမǱာဒီးယားိုင်ငံတငွ ် ပုိးစစ်ေဆးြခင်းမှာ - 

ကေမǱာဒီးယား ိုင်ငံ သားှင့ ်ိုင်ငံြခားသားများ အားလံုးအတွက ်အခမ့ဲြဖစ်ပါသည်။



သင်၏ ပုိးစစ်ေဆးမရလဒ်မှာ အုတ်လကာ (Negative) ြဖစလ်င်၊ သင့်အေနြဖင့် 

ေဘးကင်းလံုɚခံေအာင် မည်သုိေနထိုင်ရမည့် အချက်အလက် များကုိ ရရှိိုင်ပါ

သည်။ အေပါင်းလကဏာ (Positive) ြဖစ်လင် ေဘးကင်းကျန်းမာေစရန် ချက်

ချင်း ေဆးကုသမကုိ ခံယူသင့်ပါသည်။ ကျန်းမာသည့် ဘဝကုိပုိင်ဆိုင်ိုင်ေစရန်

အတွက် အေစာပုိင်း ေရာဂါပုိးစစ်ေဆးြခင်းှင့်ေဆးကုသမတုိကုိ ချက်ချင်းဆိုသ

လိ ုြဖစ်ိုင်လင် ခံယူသင့် ပါသည်။ 

မှန်ကန်သည့် ေဆးကုသမ၊ ဂုစိုက်မတုိှင့်အတူ၊ HIVပုိးှင့် ေနထိုင်ေနကရသည့် 

သူတုိမှာ အသက်ရှည်စွာြဖင့် ေကာင်းမွန်စွာ ေနထိုင်ိုင် ေသာေကာင့် HIV ပုိးစစ်

ေဆးမကုိ ရယူြခင်းြဖင့် မိမိ၏ ကျန်းမာေရးကုိ ထိန်းသိမ်းရန ်အေရးကီးပါသည်။



ေနɜက်ဆက်တဲွသတင်းအချက်အလက်ှင့် အကူအညီများ 

အတွက်၊ ေအာက်ေဖာ်ြပပါ သင်ေရာက်ရိှရာေဒသရှိ ကက် 

ေြခနီအမျိးသားအသင်းများသုိ ေကျးဇူးြပ၍ ဆက်သွယ်ပါ -

ကေမǱာဒီးယား 

ကေမǱာဒီးယားကက်ေြခနီ 

ေလာထ်၊ ၁၆ေအ၊ ၆၅၂/၂၇၁ လမ်း၊ အို ဘယ်ခ် 

ခါမ်၊ ဆန်ခါတ် တုိးခ် လာခ် ၃၊ ခန် သူလို ေကာခ့်၊ 

ဖွမ်းပင်

ဖုန်း - +၈၅၅(၀)၂၃ ၈၈၁ ၅၁၁

အီးေမးလ် - info@redcross.org.kh 

ဝက်ဘ်ဆိုက်ဒ် - www.redcrossorg.kh

ေဖ့စ်ဘွတ် - www.facebook.com/ctcnhq



လာအုိ

လာအိုကက်ေြခနီ

ဆတ်ထသိရတ်က် လမ်းကား၊ ရှီရန်ဂွန် ေကျးရƮာ၊ ူအီလီ ၀၁၊ 

စာတုိက်အမှတ် ၅၆၀ ၊ ဗီယက်တင်း၊ လာအို ပီဒီအာ

ဖုန်း/ဖက်စ် - (၈၅၆-၂၁) ၂၁၂၅၃၀၁၄ 

 အီးေမးလ် - info@laoredcross.org.la

ဝက်ဘ်ဆိုက်ဒ် - https://www.laoredcross.org.la/

ေဖစ်ဘွတ် - https://www.facebook.com/LaoRedCrossSociety

ြမန်မာ

ြမန်မာိုင်ငံကက်ေြခနီအသင်း 

လိပ်စာ - ရာဇသဂဟလမ်းမကီး၊ ဒကိဏသီရိမိ၊ ေနြပည်ေတာ်

ဖုန်း - +၉၅  ၉၅၇ ၅၅၇ ၀၀၀ 

အီးေမးလ် - rfl@redcross.org.mm

ဝက်ဘ်ဆိုက်ဒ် - https://www.redcross.org.mm/Address:



ထိုင်း

ထိုင်းိုင်ငံကက်ေြခနီ AIDS သုေတသနစင်တာ

 

လိပ်စာ - ၁၀၄ ရက်ချာဒန်မ်ရီ လမ်း၊ ပတ်သူဝါန်၊ 

ဘန်ေကာက် 

ဖုန်း - +၆၆(၀)၂-၂၅၁-၆၇၁၁-၅

အီးေမးလ် - aids@trcarc.org

ဝက်ဘ်ဆိုက်ဒ် - www.trcarc.org

ေဖ့စ်ဘွတ် - https://www.facebook.com/ByTrcarc/






