
သူငယ်ချင်းတစ်ေယာက်ေယာက် �ှင့် သို့မဟုတ် အုပ်စုငယ်တစ်ခုြဖင့် 
ဆ��ြပပါ။ မိမိအဖွဲ့�ှင့်သာေနပါ၊ အကယ်၍ သင်၏အုပ်စု�ှင့်ကွဲကွာသွားလ�င် 
မည်သည့်ေနရာတွင်ေတွ့ဆုံမည်ကုိစီစ�်ထားပါ။

သင်သွားမည့် ေနရာများ�ှင့် လမ်းေ�ကာင်းများကို အ�မဲတမ်းအက�မ်းတဝင်ရှိ
ေနပါေစ။ သင်သွားေနသည့် လမ်းေ�ကာင်းေပ�ရှိ ကျန်းမာေရး ၀န်ေဆာင်မ�
များ၏ေနရာများကို မှတ်သားထားပါ။

သင်ဝင်ေရာက် ခိုနားေနနိုင်သည့် လုံြခ�ံေသာေနရာများ (တိုက်ခန်း၊ အိမ်များ) 
အပါအဝင် သင့်အတွက် ထွက်ေပါက်ကို �ကိ�တင် စ�်းစားထားပါ။

အလွယ်တကူ ဖမ်းဆွဲ၊ လုယူနိုင်ေသာ အရာများကိုမ၀တ်ဆင်ပါ�ှင့် 
(အထူးသြဖင့်လက်ဝတ်ရတနာများ၊ စီးချည်၍ ၀တ်ဆင်ရေသာအဝတ်များ၊ 
ဆံပင်ရှည်ချထားြခင်း ၊ လက်ကိုင်အိတ်)

ေရ၊ အဆာေြပစားစရာမုန့်၊ အိမ်သာသုံးစက�� �ှင့် အမျိ�းသမီး လစဥ်သုံး ပစ�ည်းများကို ေဆာင်ထားပါ။ 
မ�ကာခဏေြပာင်းလဲလုပ်ရန် အဆင်ေြပနိုင်မည် မဟုတ်ေသာေ�ကာင့် tampons (မိန်းမကိုယ် အတွင်းထည့်သုံးရသည့် 
လစဥ်သုံးပစ�ည်း) ကိုမသုံးပါ�ှင့်။ အိမ်သာသွားရာတွင် လိုအပ်နိုင်သည်များကို ထည့်သွင်းစဥ်းစားထားပါ။ 

သင့်မိုဘိုင်းဖုန်းကိုအြပည့်အ၀အားသွင်းထားပါ။ 
ပါဝါဘဏ်တစ်ခု�ှင့် အားသွင်း�ကိ�းလည်းေဆာင်လာပါ။

သင်၏ဖုန်းကို စကားဝှက်ြဖင့် ကာကွယ်ထား�ပီး 
ဒစ်ဂျစ်တယ် လုံြခ�ံေရးအတွက် စ�်းစားထားပါ။

အလွယ်တကူမက�တ်နိုင်သည့်  ခိုင်ခံ့၍သက်ေသာင့်သက်သာရှိေသာ ဖိနပ်များကို ဝတ်ဆင်ပါ။
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အတိုချ�ံး အ�ကံေပးချက်

သင်၏ စိတ်မှခံစားရသည့်အတိုင်း လိုက်နာပါ။ 
အေြခအေနကလုံြခ�ံမ�မရှိေတာ့ဘူးဟု 
ခံစားေနရပါက  ထွက်သွားတာအေကာင်းဆုံးပါ။
သင့်အဖွဲ့ထဲ ဝင်လာေသာသူများကို သက်ာမကင်းြဖစ်ပါက သတိရှိေနပါ။ 

သင့်ဖုန်းကိုအသုံးြပ�လို့မရလ�င် ဘာလုပ်ရမည်ကုိ�ကိ�တင် 
စီစ�်ထားပါ။ အဆက်အသွယ်လုပ်လို့ရသည့် 
ဖုန်းနံပါတ်များကိုချေရး�ပီး သင်၏ဖိနပ်ထဲတွင်သိမ်းထားပါ 
သို့မဟုတ် သင်၏ခ��ာကိုယ်ေပ�တွင်ေရးပါ။

အမျိ�းသမီးများအတွက် ေဒသတွင်း ၀န်ေဆာင်မ�ေပးေနေသာ အေရးေပ�ကျန်းမာေရး�ှင့်စိတ်ပိုင်းဆိုင်ရာကျန်းမာေရး 
၀န်ေဆာင်မ�များ�ှင့် အက�မ်းတဝင်ရှိထား�ပီး ဆက်သွယ်ရမည့် နံပါတ်များကို ေဆာင်ထားပါ။

အကယ်၍ တင်းမာမ�များြမင့်တက်လာလ�င်

ဆ��ြပပွဲများတွင် ပါဝင်ေနေသာ အမျိ�းသမီးများ �ှင့် 
မိန်းကေလးများအတွက် အ��ရာယ်ကင်းရှင်းေစရန် သိေကာင်းစရာများ



အမျိ�းသမီးတစ်ဦး လိင်ပိုင်းဆိုင်ရာ 
အေ�ှာင့်အယှက် သို့မဟုတ် ေစာ်ကားခံခဲ့ရလ�င်        

ဆ��ြပ�ပီးေနာက် 

ထိုအမျိ�းသမီးကို ြမန်ြမန်ဆန်ဆန် လူစုလူေဝးထဲမှဖယ်ရှားပါ။ 
ြဖစ်နိုင်လ�င် ယုံ�ကည်ရေသာ အြခားအမျိ�းသမီးတစ်ဦး၏ 
အကူအညီယူပါ။ ဖယ်ရှားေနစဥ် ထိုအမျိ�းသမီးမှ 
ကူညီလိမ့်မယ်လို့လဲ ေြပာေပးပါ။

၁

အမျိ�းသမီးများရဲ့ ကိုယ်ပိုင်ေနရာကို ေလးစားပါ။ 
မလိုအပ်ဘဲ သူမအနားကိုမကပ်ပါ�ှင့်၊ မထိပါ�ှင့်။
လိုအပ်လ�င် အ�ကမ်းဖက်ခံရေသာအမျိ�းသမီးအတွက် 
အပိုအဝတ်အစားများပံ့ပိုးေပးပါ။
လိုအပ်လ�င်ေရှး ဦး သူနာြပ�အေထာက်အပံ့များရယူနိုင်ရန် 
ေနရာသို့ပို့ေဆာင်ေပးပါ။ 

အကယ်၍ အ�ကမ်းဖက်ခံရေသာအမျိ�းသမီးက အဆင်ေြပပါက သူမအတွက် 
လုံြခ�ံ�ပီးေဘးကင်းေသာ ေနရာတစ်ခုသို့ေခ�သွားေပးပါ။ သူမ ဆက်သွယ်ေစချင်တဲ့သူကို 
ဆက်သွယ်လို့ရေအာင် ကူညီေပးပါ။

နားေထာင်ေပးရန် အဆင်သင့်ရှိေသာ်လည်း အ�ကမ်းဖက်မ�ြဖစ်စ�်ကုိ ေဖာ်ြပေြပာဆိုရန် 
အမျိ�းသမီးအားဖိအားမေပးပါ�ှင့်။ သင်ေြပာနိုင်သည့် အေရး�ကီးဆုံးအချက်တစ်ခုမှာ 
“ငါမင်းကိုယုံတယ်”။

အသက်ရှင်ကျန်ရစ်သူများသည်အေရးေပ�ေဆးကုသမ� သို့မဟုတ် 
စိတ်ကျန်းမာေရးဝန်ေဆာင်မ�များ လိုအပ်နိုင်သည်။ ဆက်သွယ်ရန် 
အချက်အလက်များကိုေပး�ပီး သူ�ှင့်အတူလိုက်ပါကူညီေပးနိုင်ရန် ကမ်းလှမ်းပါ။

အ�ကံဥာဏ်မေပးပါနဲ့ သူမ၏ဆုံးြဖတ်ချက်များကိုေလးစားပါ။  

ြပင်းထန်ေသာ လူအုပ်စုထိန်းချ�ပ် �ဖိ�ခွဲြခင်း (တွန်းထိုးြခင်း၊ ေရအေြမ�ာက်များြဖင့် ပစ်ြခင်း၊ ရာဘာကျည်ဆံြဖင့် 
ပစ်ခတ်ြခင်း၊ ေသေစနိုင်ေသာ လက်နက်ြဖင့်ပစ်ခတ်ြခင်း) ြဖစ်စ�်များသည် စိတ်ပိုင်းဆိုင်ရာကျန်းမာေရးကို 
ဆိုးရွားစွာ ထိခိုက်နိုင်ပါသည်။ ကိုယ့်ကျန်းမာေရးကိုယ် ဂ�ုစိုက်ရန်မှာ အလွန်အေရး�ကီးပါသည်။ 

ဆ��ြပ�ပီးေနာက် ြဖစ်နိုင်သည့်အေြခအေနများအတွက် �ကိ�တင်စီစဥ်ထားပါ။ ကိုယ်ဘယ်လိုခံစားေနရ သလဲဆိုတာကို 
အ�ုံစိုက်သတိထား�ပီး လူမ�ေရးဆိုင်ရာအေထာက်အပံ့များ ရယူပါ။ အကယ်၍ အလွန်အမင်း ေ�ကာက်လှန့်ြခင်း၊ 
ညအိပ်မေပျာ်ြခင်း၊ အိပ်မက်ဆိုးများမက်ြခင်း၊ အ�မဲစိုးရိမ်ပူပန်ေနြခင်း (သို့) အြခား အ��တ်လက�ဏာေဆာင်ေသာ 
စိတ်ခံစားမ�များ ေတွ့�က�ံခံစားေနရပါက စိတ်ကျန်းမာေရးဆိုင်ရာ က�မ်းကျင်သူများ�ှင့် ေတွ့ဆုံေဆွးေ�ွးပါ။

အကယ်၍ အမျိးသမီးများအား စနစ်တကျပစ်မှတ်ထားြခင်းြဖစ်စ�်များရှိပါက 
နိုင်ငံေရးလ�ပ်ရှားသူများအေနြဖင့် ကာလေဒသ�ှင့် ကိုက်ညီေသာ ေဘးကင်းလုံြခ�ံေရး 
မဟာဗျ�ဟာများချမှတ်ေဆာင်ရွက်ရန်၊ လုံေလာက်ေသာ အေထာက်အပံ့�ှင့် 
လ�ဲေြပာင်းည�န်းပို့ြခင်းေနရာများ ရှိေနေစရန်�ှင့် သိရှိထားရန် ေသချာရမည်။ 
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