
 

အခကခ်ဲဆ  ုံး အလ ပ်က   က  ငတ်ယွခ်ခငု်ံး 

အရာရာက ို ကကာင််းစ ာလိုပ်ချငသ်ည အ်ကလျာက် မ ဘအကေဖြင  ်ပ ိုမ ိုထ ကရာကစ် ာ ဖပြုစိုကစာင က်  ာက်မှုကပ်းန ိုငရ်ေ ်ေည််းလမ််းမျာ်းက ို 

ကလ လာသငယ်၍ူ ကလ ကျင ရ်ေ ်လ ိုအပ်ပါသည။် မ ဘတစ်ဦ်းအကေဖြင  ်သင၏် ဖပြုစိုကစာင က်  ာက်မှုစ မ််းရညက် ို ဖမြှင တ်ငရ်ေအ်တ က် 

စ တ်ြ စ ်းမှု စ မံခေ  ခ် ွဲရေ ်ဤအကကံဉာဏမ်ျာ်းက ို လိုပ်က ာငက်ကည ပ်ါ။ 

 

အသကရ် ှူပါ 

အသက်ဖပင််းဖပင််း  ှူပါ (ကလ  ှူသ င််း၍ အသက်ကအာင် ဖခင််း၊ ကလ  ှူထိုတ်၍ 

အသက်ကအာင် ဖခင််း တစ်ခိုစ လိုပ်တ ိုင််း ကလ်းအထ ကရတ က်ပါ)၊ ပပ ်းလျှင ်

ထ ိုအတ ိုင််း ငါ်းကက မ်ထပ်လိုပ်ပါ 

လမ်ုံးလလ ျှောကပ်ါ 

သင် ကကလ်းန င် အတူ လမ််းကလျှာက်ထ က်ပါ။ 

လေတကွ်ပါ 

မျက်စ မ  တ၍် တစ် ယ်အထ  ကရတ ကပ်ါ။ 

နျှောုံးလ ျှောငပ်ါ 

သ ချင််းော်းကထာငပ်ါ န င် /သ ို  မဟိုတ် သ ချင််း  ိုပါ။ 

ဆကသ်ယွ်၍ အကူအညီေယပူါ 

သင က် ို စ တ်ချမ််းသာကစပပ ်း ကမျှာ်လင ခ်ျက်   ကစကသာသူမျာ်း၊ ရိုေ််းကေရ်မှုမျာ်းအကကကာင််း 

စကာ်းကဖပာ  ိုပပ ်း သင် ကကလ်းက ို ကကည် ရှုကပ်းကာ သင် အတ က် အော်းရကစကသာ မ သာ်းစို 

သ ို  မဟိုတ် သူငယ်ချင််းမျာ်းထံ  က်သ ယ်၍ အကူအည ရယူပါ။ 

ကကည့််ရှုပါ 

တ ဗ ခဏကကည် ပါ -- ခက်ခွဲကသာ အကဖခအကေမ  ကခတတ ခဏ ရိုေ််းထ က်ကကည ်ပါ။ 

ကျန်ုံးမျှောလအျှောငလ်နပါ 

က ိုယ ်က ိုယ်က ို ကျေ််းမာကအာငက်ေပါ၊ အာဟာရမျှတကအာငစ်ာ်းပါ၊ ကလ ကျင ခ်ေ််းပံိုမ ေလ်ိုပ်ပါ၊ အချ ေမ် ေအ် ပ်ပါ။ 

စျှောေငု်ံးလ ပ် ျှောုံးပါ 

သင က် ို ကပျာ်ရွှငက်စသည်  အရာမျာ်းက ို စာရင််းလိုပ်ပါ - ထ ိုအရာမျာ်းက ို လိုပ်က ာငပ်ါ။ 

လမုံးပါ 

ပပ ်းဖပည် စံိုကသာ မ ဘဟူ၍ မ   ပါ။ အကူအည ကတာင််းပါ – မ ဘအျှောုံးလ  ုံး အကူအညီလ  အပ်ပါသည်။ 

ကက ြိုတငမ် န်ုံးဆ ျှောုံးပါ 

ဖပဿောမဖြစ်မ  ကက ြုတငမ် ေ််း ထာ်းပါ။ 

လဆုွံးလ ုွံးလခပျှောဆ  ပါ 

အလ ေအ်မင််း စ တ်ြ စ ်းဖခင််း မခံစာ်းရခငက်တည််းက က  ်းကန ်းအကကံကပ်းသူ၊ ယံိုကကည်ရသည်  

အကကံကပ်းသူ သ ို  မဟိုတ ်သူငယ်ချင််းတစ်ဦ်းန င် အတ ူက  ်းကန ်းကဖပာ  ိုပါ။ 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 

 

 

ပ  မ  လလ့်လျှောေန် 

စကေြ်တ်ဖခင််း သ ို  မဟိုတ် ကျွန်ိုပ်တ ို  ၏ ဝက်ဘ ် ိုက်က ို 

ဝငက်ကည ဖ်ခင််းဖြင  ်လက်ကမ််းစာကစာင ်အဖပည အ်စံိုက ို 

ကကည ရ်ှုပါ။ 

W W W . P C A I N . O R G 

စ တဖ် စုီံးမှု 

စမီ ခန် ့်ခွဲခခငု်ံး 

လနျှောက ်ပ်အေငု်ံးအခမစမ်ျျှောုံး 

ကက ြုတငတ်ာ်း  ်းကာက ယ်ကရ်းန င  ်မ ဘအဖြစ် ဖပြုစိုကစာင က်  ာက်ဖခင််း  ိုငရ်ာ အချက်အလက်မျာ်း 

ကျွ ် ပ်တ  ့်၏ ဝက်ဘဆ်  က်က   ဝငလ်ေျှောက်ကကည့််ရှုပါ 

P C A I N . O R G 

မ မ က  ယက်   လသလကကျှောငု်ံးကက ခခငု်ံး  င့်် အကျပ်အတည်ုံးမျျှောုံး 

9 8 8 လ ျှော့်လ  ငု်ံး 

(ဖ န်ုံးလခေါ်ပါ၊ မက်လဆ့်ချပ်  ့်ပါ၊ စကျှောုံးစခမည်လခပျှောပါ) 

အကအူညီအတကွ ်အေငု်ံးအခမစ်မျျှောုံး 

2 1 1 လ ျှော့်လ  ငု်ံး 

ပ ့်ပ  ုံးမှုအတကွ် အေငု်ံးအခမစ် 

1 . 8 0 0 . ကလလုံးသငူယအ်ကူအညီဖ န်ုံးလ  ငု်ံး  

( 2 4 / 7 လ ျှော့်လ  ငု်ံး ) 


