
သြားႏႈတ္ၿပီးေနာက္ လုိက္နာရမည့္ ညႊန္ၾကားခ်က္မ်ား
သြားႏႈတ္ၿပီးေနာက္ သင့္အေနျဖင့္ လိုက္နာသင့္သည့္ ညႊန္ၾကားခ်က္ မ်ားစြာရွိသည္။

ယေန႔
•	 ေသြးထြက္ျခင္း ရပ္တန္႔နုိင္ေရး အကူအညီျဖစ္ေစရန္ သင့္ပါးစပ္ထဲတြင္ ဂြမ္းပတ္စတစ္ခုအား ထည့္ထားရမည္။ ဂြမ္းပတ္စအား 

မဖယ္ရွားခင္ မိနစ္ ၃၀ ၾကာ ဂြမ္းပတ္စေပၚ ေသေသခ်ာခ်ာ ကုိက္ထားပါ။ 
•	 ေသြးထံုး/ ေသြးခဲျခင္းအား အဟန္႔အတားျဖစ္ေစနုိင္သျဖင့္ သြားႏႈတ္ၿပီးေနာက္ ၂၄ နာရီၾကာ ပါးစပ္အား အာလုတ္မက်င္းပါနဲ႔။ 
•	 ထံုေနစဥ္  စားေသာက္ျခင္း မျပဳရပါ။ အထံုပ်ယ္သြားၿပီးေနာက္ ပါးစပ္၏အျခားတစ္ဖက္ႏွင့္ စားေသာက္နုိင္သည္။ သုိ႔ေသာ္လည္း  

ပူလြန္း/ ေအးလြန္းတာ မစားရပါ။ 
•	 ထံုေနစဥ္ သင့္၏ႏႈတ္ခမ္း သုိ႔မဟုတ္ ပါးမုိ႔အား မကုိက္မိေစရန္ သတိထားပါ။ 
•	 ေသြးထံုး/ ေသြးခဲျခင္းအား အဟန္႔အတားျဖစ္ေစနုိင္သျဖင့္ ေအးလြန္းသည့္အရာမ်ား/ ေရခဲေရမ်ား မေသာက္ပါႏွင့္။ 
•	 သြားႏႈတ္ၿပီးၿပီးခ်င္း တစ္ေနကုန္ အားကစား သုိ႔မဟုတ္ ေလ့က်င့္ခန္းလုပ္ျခင္း ေရွာင္ၾကဥ္ၿပီး အနားယူပါ။
•	 ၂၄ နာရီၾကာ အရက္မေသာက္ပါႏွင့္။ 
•	 အနာက်က္ရာတြင္ ေႏွာင့္ေႏွးနုိင္သျဖင့္ ၇ ရက္တိတိ ေဆးလိပ္မေသာက္ပါႏွင့္။ 

မနက္ျဖန္
•	 ေရေႏြးထည့္ထားသည့္ဖန္ခြက္ထ့ဲသုိ႔ ဆားလက္ဖက္စားဇြန္းတစ္ဝက္ခန္႔ထည့္ေဖ်ာ္ၿပီး သြားႏႈတ္ထားသည့္ ေနရာတစ္ဝုိက္ 

ဆားေဖ်ာ္ရည္ျဖင့္ အသာအာလုတ္က်င္းၿပီး ေထြးထုတ္ပါ။ 
•	 အစားစားၿပီးတုိင္းႏွင့္အိပ္ရာမဝင္မီ ၇ ရက္ ဆက္တုိက္ ဆားေဖ်ာ္ထားသည့္ေရျဖင့္ သြားႏႈတ္ထားသည့္ ေနရာ တစ္ဝုိက္ ညင္သာစြာ 

အာလုတ္က်င္းပါ/ ေဆးေၾကာပါ။ 

ေသြးထြက္ျခင္း
•	 ပထမ ၁၂ နာရီ မွ ၂၄ နာရီအတြင္း ေသြးအနည္းငယ္ထြက္ျခင္းသည္ ပံုမွန္ျဖစ္သည္။.
•	 အကယ္၍ ေသြးမတိတ္ဘဲ ဆက္ထြက္ေနပါက လက္ကုိ စင္ၾကယ္စြာေဆးပါ။ ထုိ႔ေနာက္ သန္႔ရွင္းသည့္ ဂြမ္းပတ္စတစ္ခုအား 

အဆုိပါေနရာတစ္ဝုိက္ ထည့္ပါ။ မိနစ္ ၃၀ ၾကာ အဆုိပါဂြမ္းပတ္စအား ေသေသခ်ာခ်ာ ကုိက္ထားပါ။ 
•	 ေခါင္းအနည္းငယ္ ေမာ့ထားၿပီး အနားယူပါ။.
•	 အကယ္၍ ေသြးဆက္ထြက္ေနပါက သုိ႔မဟုတ္ ပုိမုိျပင္းထန္လာပါက သင့္၏ သြားေဆးခန္းသုိ႔ ဆက္သြယ္ပါ။ အကယ္၍ 

ေဆးခန္းပိတ္ထားပါက  အႀကံဉာဏ္ ေတာင္းခံရန္ တယ္လီဖုန္းအမွတ္ ၁၈၀၀ ၀၉၈ ၈၁၈ သုိ႔ ညေန ၆၃၀ မွ မနက္ ၈ နာရီအၾကား 
ဖုန္းဆက္ပါ။ 

နာက်င္မႈသက္သာျခင္း
•	 ေနာက္ ၃ ရက္ၾကာေအာင္ နာက်င္မႈအား ခံစားေနရမည္။ လုိအပ္ပါက ပါရာစီတေမာ့ အကုိက္အခဲေပ်ာက္ေဆး ေသာက္ပါ။  

ေဆးညႊန္းတြင္ ေဖာ္ျပထားသည့္ ညႊန္ၾကားခ်က္မ်ားအား လုိက္နာပါ။ 
•	 ၎တုိ႔သည့္ ေသြးပုိမုိထြက္ေစသျဖင့္ အက္ပရင္ သုိ႔မဟုတ္ အုိင္ဘ်ဴပရုိဖန္း ( ဥပမာ န်ဴရုိဖန္း) အား မေသာက္ပါႏွင့္။ 
•	 နာက်င္မႈအတြက္ ေဆးဝါးႏွင့္ပတ္သက္ၿပီး ေမးစရာတစ္စံုတစ္ရာရိွပါက သင့္၏ အေထြေထြဆရာဝန္ သုိ႔မဟုတ္ ေဆးဝါးကၽြမ္းက်င္သူအား 

ေမးပါ။

Continued on next page
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သြားႏႈတ္ၿပီးေနာက္ အရြယ္ေရာက္သူမ်ား လိုက္နာရမည့္ အျခားအခ်က္အလက္မ်ား
•	 သြားႏႈတ္ၿပီးေနာက္ ဖူးေရာင္ျခင္းသည္ ၃၆ နာရီ မွ ၄၈ နာရီၾကာ ဆက္လက္ရိွေနမည္။
•	 ၄- ၅ ရက္ၾကာၿပီးေနာက္ ဖူးေရာင္ျခင္း စတင္ေလ်ာ့နည္းလာမည္။ 
•	 ဖူးေရာင္ျခင္း သက္သာေစရန္ ဖူးေရာင္သည့္ေနရာတစ္ဝုိက္ မိနစ္ ၂၀ ၾကာ ေရခဲပတ္အသံုးျပဳပါ။ ၁၀ မိနစ္ ခြာထားပါ။ ထုိ႔ေနာက္ 

ထပ္ကပ္ပါ။ 
•	 ဖူးေရာင္ျခင္း ေလ်ာ့သြားသည့္တုိင္ အခ်ိဳ႕ ပြန္းပ့ဲဒဏ္ရာမ်ားသည္ က်န္ေနနုိင္ေသးသည္။ .
•	 ေခါင္းအံုး ၂ လံုးျဖင့္ အိပ္ပါ။ သုိ႔မွသာ သင့္ေခါင္းသည္ အနည္းငယ္ ျမင့္ေနလိမ့္မည္။ 
•	 ပါးစပ္ဟရန္ အခက္အခဲရိွေကာင္းရိွနုိင္သည္။ ၎သည္ ပံုမွန္ျဖစ္ၿပီး အေရာင္က်သြားပါက ပုိမုိ လြယ္ကူလာမည္။ 
•	 လုိအပ္ပါက အရည္မ်ားႏွင့္ အစာေပ်ာ့မ်ားသာ စားပါ။ တစ္ျဖည္းျဖည္းႏွင့္ ေနာက္လာမည့္အပတ္တြင္ ပံုမွန္အစားအေသာက္မ်ား 

ျပန္လည္စားေသာက္ပါ။ 
•	 ပံုမွန္သြားတုိက္ျခင္းအား တတ္နုိင္သမၽွ လုပ္ပါ။ .
•	 ဖူးေရာင္တာ မရပ္ပါက ေအာက္ပါဖုန္းအမွတ္ပါ ေဆးခန္းသုိ႔ ဆက္သြယ္ပါ။
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အျခားသိလိုသည့္အခ်က္အလက္မ်ားအတြက္ သင့္၏ သြားဆရာဝန္ႏွင့္ ေဆြးေႏြးပါ။
အခ်က္အလက္မ်ားပိုမို သိ႐ႇိလိုပါသလား သို႔မဟုတ္ သေဘာထားမွတ္ခ်က္ ေပးလိုပါသလား?
ဤစာရြက္စာတမ္းအား ေတာင္းခံလုိပါက မ်က္မျမင္လက္ေရးစာ၊ အသံတိပ္ သုိ႔မဟုတ္ အီလက္ထေရာနစ္ ပံုစံတစ္မ်ိဳးမ်ိဳးျဖင့္ 
ေျပာင္းလဲေပးနုိင္သည္။

ဤစာရြက္စာတမ္းတြင္ အသံုးျပဳထားသည့္ ႐ုပ္ပံုတစ္စံုတစ္ရာသည္ သ႐ုပ္ျပရန္ 
ရည္ရြယ္ခ်က္သက္သက္ျဖစ္ၿပီး ေယဘုယ်လမ္းညႊန္အျဖစ္ အသံုးျပဳနုိင္သည္။


