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မမိကိုိယက္ုိၾကငန္ာဂရဏုာထာားျခငာ္း 
သင္၏(ရုပပ္ုိင္ားဆုိင္ရာ၊ စတိပ္ုိင္ားဆုိင္ရာ ွင္ ့စတိ္ခံစာားမႈ၊ ၀ိညဥ္တုိ႔ကုိ 
အေထာကအ္ကပျပဳသည့္အရာမ ာားကုိလုပ္ေဆာင္ျခငာ္းသည္)မိမ္ိကုိယက္ုိ 
ၾကင္နာဂရုဏာထာားျခင္ားျဖစသ္ညက္ုိ သင္ၾကာားဖပားလမိ့္မည္ 
 
 
 
 
 
 
မမိ္ိကုိယက္ုိ ၾကငန္ာဂရဏုာထာားျခငာ္းဆုိသညမ္ာွက   ု္ပတ္ုိ႔ က ရႈံားျခငာ္း၊ 
နာက ငခ္စံာား ရသည့္အခါ ၄ငာ္းကုိလစလ္ွွဴရႈ ႔(သုိ႔) မမိကိုိယက္ုိေ၀ဖန ္
အျပစတ္ငျ္ခငာ္းျပဳမည့္အစာား မမိကိုိယက္ုိသနာားၾကငန္ာျခငာ္းသညမ္မိ၏ိ 
သပငယခ္ ငာ္းေကာငာ္းတဥာီးကအာားေပားကပညသီကြဲသ့ုိ႔ အေထာကအ္ကပ 
ျဖစေ္စသည ္
 

 
 
        

ယခုလေဆ ားေ  ားမည့္ေခါင္ားစဥ္  

THEME OF THE MONTH 

ညစာစာားရင္ားစကာားေျပာျခင္ား 

ATOD TOPIC 

WHY DINNER DIALOGUES 

ယခုလထုတ္တ င္ 
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ညစာစာားရင္ားေဆ ားေ  ားမည့္အေၾကာင္ားအရာမ ာား  

မိမကိုိယ္ကုိၾကငန္ာဂရဏုာထာားျခငာ္း 

 

• သပငယ္ခ င္ားတေယာက္အခက္အခြဲၾကံဳလာသည့္အခါသပ႔ကုိ ကပညီရန္မည္သုိ႔ မည္သည့္နည္ားလမ္ားမ ာားျဖင့္ ဖိတ္ေခၚျပီားမည္သို႔ပံ့ပုိားေပားမလြဲ 
သင့္အတ က္ေနာင္အခ နိ္တ ငထ္ုိသို႔ အခက္အခြဲျဖစ္ေပၚလာပါကမည့္သည့္နည္ားလမ္ားမ ာားကုိ အသုံားျပဳမလြဲ ? 

• သပငယ္ခ င္ားတဦားသပက သပကုိယ္တုိင္စိတ္ဆုိားေနခြဲ့လွ င္ သပ႔ကုိ သင္မည္သုိ႔ေျပာဆုိ ွစ္သိမ့္မလြဲ၊ သင္ကုိယ္တုိင္ စိတ္ရႈပ္ေထ ားစိတ္ညစ္ေန 
သည့္အခါထုိသုိ႔ သင့္ကုိယ္သင္ သင့္သပငယ္ခ င္ားမ ာားကုိေျပာဆုိသကြဲ့သုိ႔ ေျပာဆုိအာားေပား ုိင္မလာား? 

• သင္ေပ ာ္ေနသည့္အခါ သင္သက္ေတာင့္သက္သာျဖစ္ေနသည့္အခါ ဘယ္လုိသိ ုိင္သလြဲ? 
• မည္သည့္အရာမ ာားက သင့္ကုိပုိမုိေကာင္ားမ န္ေသာခံစာားခ က္ျဖစေ္စမလြဲ? 
• သင္တစုံတခုကုိ က ရႈံားသည့္အခါ သင့္ကုိယ္သင္မည္သုိ႔ ေတ ားေတာေနမလြဲ? 
• သင့္သပငယ္ခ င္ားတစုံတခုကုိ က ရႈံားသည့္အခါ သပ႔အတ က္တစုံတခုေတ ားေတာေပားမလြဲ 
• ၄င္ားသည္ ဘယ္လုိ ဘာေၾကာင့္ က ြဲျပာားမႈရွိသလြဲ၊ က   ု္ပ္တုိ႔၏ ရင္တ င္ားမွလာေသာအသံ ွင့္ ေထာက္ပံ့ကပညီမႈတုိ႔တပညီမႈကုိသပငယ္ခ င္ား 

တဦားကုိမည္သုိ႔ထုတ္ေဖာ္ျပသမလြဲ? 

 

    ကုိယ္ခ ငာ္းစာတရာားေမ ားျမွဴရန္ ျပဳလပု္ရမည့္ေဆာငရ္ ကခ္ က္မ ာား 
 

• ဂ ာနယေ္ရားျခငာ္း - အခကအ္ခြဲစတိ္အၾကပအ္တည္ားျဖစေ္နသည့္အခ ိနတ္ င္ ဂ ာနယေ္ရားျခင္ားသညအ္က ဳိားမ ာားစ ာရွသိည္၊ 
သင္မည္သုိ႔ခံစာားရသည္၊ ဘာေၾကာင့္ခံစာားရသလြဲဆုိသည့္က   ္ုပ္တုိ႔၏စိတခ္ံစာားခ ကမ္ ာားကုိရွင္ားလင္ားစ ာသိ ိုင္ရန္ကပညီသည္၊ 
က   ္ုပ္တုိ႔၏စိတ္ခစံာားခ က္မ ာား ွင့္အတပအေၾကာင္ားရင္ား ွင့္အက ဳိားသက္ေရာက္မႈမ ာား၊ရပုပ္ုိင္ားဆုိင္ရာမ ာားကုိတုိားတက္ 
ေစသည၊္ေသ ားတုိား ႈံားကိုေလွ ာခ့ ေပားျပိာီးကုိယ္ခအံာားကုိျမွင့္တင္ေပားျခင္ားျဖင့္စိတ္ခံစာားမႈသက္သာေကာင္ားမ နေ္စသည္  

• ေပ ႔ဖကပ္ါ- အျခာားသပမ ာားကုိေပ  ႔ဖက္ျခင္ားသညလ္ြဲရုပပ္ုိင္ားဆုိင္ရာ ွင့္စိတ္ပုိင္ားဆုိင္ရာ ွစ္မ ဳိားစလုံားကုိအက ဳိားရွိေစသည္၊ သုိ႔  
ေသာ္ သင့္အနာားတ င္ ေပ ႔ဖက္ရနတ္စုတံေယာက္မွာအျမြဲရွိမေနတတပ္ါ၊ ထုိအခါ သင့္လက္ ွစ္ဖက္ျဖင့ ္သင့္ခ ၶာကုိယ္ကုိ 
သင္ဖာသာရစ္ပတေ္ပ ႔ဖကလ္ုိက္ပါ၊ ထုိသုိ႔ျပဳလပု္ျခင္ားက ရီစရာျဖစ္ေကာင္ားျဖစ္ေနေသာ္လြဲ သင့္အတ က္ ခကခ္ြဲၾကပတ္ည္ား  
ေနသည့္အခ ိန္(သုိ႔မဟတု္) သငအ္မွာားျပဳလပု္မိျပီား သင္စတိ္ဖိစီားမႈျဖစေ္နျခင္ားမ ွေလွ ာခ့ ေပားသည ္

• ၾကငန္ာစ ာသငက္ုိယ္သငစ္ကာားေျပာျခငာ္းကုိသတျိပဳမပိါေစ- ကို္ယတ္ င္ား ွင့္စိတ္အတ င္ား၌ပါသတိျပဳမိပါေစ၊ တခါတရံ 
အမွာားျပဳလပု္မိျပီားေနာက္၄င္ား၊ စိတ္ပင္ပန္ားရႈတ္ေထ ားသည့္အခါ၄ငာ္း၊ သတိမျပဳမိဘြဲမိမကိုိယ္ကုိေစာ္ကာားမတိတ္ပါသည္၊ ဘာ 
သာစကာားကအေရားၾကီားပါသည္၊ ေနာကတ္ခ ိနတ္ င္သင္ခက္ခြဲစ ာ ရုန္ားကန္ေနရသည့္အခ ိန ္သင့္ကုိယ္ ွင္ ့သင့္စကာားမ ာား 
ကုိပုိ၍ သတိျပဳမိပါေစ၊ သင့္ကုိယ္ကုိသတိေပား ိုင္ေလေလ သင့္ခက္ခြဲသည့္အခ ိန္(သုိ႔) ေန႔ မ ာားကအကာင္ားဆုံားျပဳမပနုိင္ျပီား 
သင့္ကိုယ္သင္ေျပာဆုိမႈကသဘာ၀အတုိင္ား ပုိမု္ိၾကင္နာလာျပီားနာားလည္မႈရွိလာမည္ 

o ကုိယ့္ကုိယ္ကုိၾကင္နာဂရုဏာထာားျခင္ားတ င္တရာားမွ တမႈရွိရန္လုိျခင္ား၊ က   ု္ပ္တုိ႔၏ခံစာားခ က္မ ာားကုိဖိ ွိပ္ 
ျခင္ား၊ခြဲ  ႔ကာားျခင္ားမျပဳလုပ္ဘြဲ သတိျဖင့္ခ ဥ္ားကပ္ရန္ သိရွိနာားလည္ရမည္၊ သင္အ့ေတ ားမ ာားကုိပုလိပ္ကြဲသ့ုိ႔ 
စုံစမ္ားေထာက္လွမ္ားရန္မလုိပါ 
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အရက၊္ ေဆားလပိ ္ ွင့္ အျခာားမပားယစေ္ဆားမ ာားအေၾကာငာ္း 
ထခိုိက္မႈေလွ ာ့ခ ျခင္ား ွင့္ တကုိယ္တည္ားအသက္ေမ ားမႈကုိဘယ္အခါမွမျပဳလုပ္ျခင္ား 

 

ထိခုိက္မႈေလွ ာ့ခ ေရားတ င္ အ  ၱရယ္ျဖစ္ ိုင္ေျခကုိအတအိက  ေလွ ာ့ခ ရမည္ျဖစသ္ည၊္ က   ္ုပ္တုိ႔ တဥာီးခ ငာ္းစီတု္ိ႔သည္စ န္႔စာားျပဳလပု ္
ရသည့္အရာမ ာားစ ာရွသိည္၊ ဥပမာ-ကာားေမာငာ္းျခင္ား၊ ေကာင္ားကင္မ ွထုိားစုိက္ပ သံနာ္းျခငာ္း၊ ဂ ဳဂ စ္စ ုေခၚသည့္ ခုခတံုိက္ခုိက္ျခင္ား 
/နပန္ားလုံားထုိားၾကတိ္သည့္အာားကစာားမ ာားကုိျပဳလပု္ၾကျခင္ားမ ာားရွသိည္၊ ထုိကစာားနည္ားမ ာားသည ္အ  ၱရယ္မ ာားသညက္ုိသိရွိေသာ္လြဲ 
မည္သုိ႔ပင္ျဖစ္ေစ က   ္ုပ္တုိ႔ေရ ားခ ယ္ၾကသည ္
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ဤေနရာတ င္ ထိခိကု္မႈေလွ ာ့ခ ေရားကုိေဆာင္ရ က္ရေတာသ့ည ္
 

ထခိုိကမ္ႈေလ ွာခ့ ျခငာ္း ဥပမာအခ ဳ ိ႔တ င ္က   ုိုိုိပတ္ုိ႔ေန႔စဥဘ္၀မ ာား၌ 
ေနေရာငက္ာက ယသ္ည့္ ခရငလ္မိာ္းျခငာ္းျဖင့္ 

ထခိုိကမ္ႈေလ ွာခ့  ိုငပ္ါသည၊္ ကာားေမာငာ္းသည့္အခါ 
ခါားပတပ္တျ္ခငာ္းျဖင့္ ရပုပ္ုိငာ္းဆုိငရ္ာ 

           မေတာ္တဆထခိုိကမ္ႈအ  ၱရယမ္ကွာက ယ ို္ငသ္ည၊္ 

မပားယစေ္ဆား၀ါားကုိစနစ္တက မသုံားစ ြဲျခင္ား ွင္ထ့ိခုိက္မႈေလ ွာခ့ ျခင္ားမ ာားကုိေျပာဆုိသည့့္အခါ က န္ျမွဴနတ ွီင္ပ့ပားေပါင္ားျပီား 
လက္ေတ ႔က စ ာ ွင့္ ပံုစံေျပာင္ားခ ဥ္ားကပ္မႈ၊  ၾကိဳတငက္ာက ယ္ေရား၊ အ  ၱရယ္ေလွ ာ့ခ ေရား ွင္ ့က န္ားမာေရားပရုိမုိားရွငာ္း၊ 
မ ာားပါ၀င္ေသာ က န္ားမာေရားဗ ဳဟာမ ာား၊ မပားယစေ္ဆား၀ါားသုာံးစ ြဲသပမ ာား ွင့္၄င္ားတုိ႔၏မိသာားစုမ ာားကုိခ န္အာားေပားျခငာ္းမ ာား၊ 

မိမိကုိယက္ုိရည္မွန္ားခ က္ျပည့္၀စ ာဘ၀ေနထုိင္သည့္ေရ ားခ ယ္မႈမ ာားကုိထြဲ့၍လမာ္းည န္ေပားရမည္ 
 

ထခိုိကမ္ႈေလ ွာခ့ ေရားအတ ကအ္ျခာားဥပမာတခမုာွ -မပားယစေ္ဆားသုာံးစ ြဲသပမ ာားအတ က ္အသကက္ယ ို္ငေ္သာ  
အဖ ြဲ႕အစညာ္းျဖစသ္ည့္ (Never Use Alone) တဥာီးထြဲမသုာံးနြဲ႔ ကုိသရိမည ္ 

႔ 

(Never Use Alone) တဥာီးထြဲမသုံားစ ြဲနြဲ႕အဖ ြဲ႔သည ္အခမြဲဖ့ုံားျဖင့္ဆကသ္ ယ္ ိုင္ျပီားနုိင္ငံလုံားဆုိင္ရာေဆားလ န္ကြဲစ ာသုာံးစ ြဲျခင္ား၊ 
ကာက ယျ္ခင္ား၊ အသကက္ယ္ရနအ္ခက္အခြဲအၾကပအ္တည္ားမ ာားကုိေဆာင္ရ က္ျခငာ္း၊ တဦားတည္ား ေဆားသုာံး ေနသပမ ာား 

အတ က္ၾကာား၀င္ေဆာင္ရ က္ျခင္ားတုိ႔ကုိျပဳလပု္ေပားသည္၊ တပတ္လ ွင္(၇)ရက္ ွင့္(၂၄)နာရီပတလ္ုံား၊ တ ွစ္လွ င ္(၃၆၅)ရက ္
၀န္ေဆာင္မႈေပားသည၊္ အမည္ားစကမ္ရွိပါ၊ မေ၀ဖန္ပါ ွင့္၊ ခ စ္ခင္မႈေပားပါ 

 
 
 
 
 
 
 

အကယ၍္သင္ခ စခ္င္ရသပကတဦားတည္ားမပားယစ္ေဆားသုံားစ ြဲရန္အစအီစဥ္ရွ ိ
လွ င္ (Never Use Alone) ၏ ဖံုား (၈၇၇-၆၉၆-၁၉၉၆)သုိ႔ဆက္သ ယ္ေခၚယပပါ  



 ေဖေဖာ္၀ါရီ ၂၀၂၆ အတ ြဲ ၅၅  
 

  ေဖေဖာ္၀ါရီလသညအ္ေမရကိန၏္ ွလုံားေရာဂါလျဖစသ္ည္ 
စီပအီာရအ္ေၾကာင္ား 

 

စီပီအာရ္ဆုိသည္မွာနွလုံားေသ ားေၾကာေရာဂါကယ္ဆယ္ေရားျဖစသ္ည္၊ တစုံတဦားတ င္  ွလုံားအေမာေဖာက္လာလွ င ္ (သုိ႔မဟုတ္) ေရနစ္ျခင္ား၊ 
အသက္ရႈရပ္ျခင္ား၊  ွလုံားရပ္ဆုိင္ားျခင္ားမ ာားျဖစ္သည့္အခါ စီပီအာရ္ျဖင့္ အသက္ဆုံားရႈံားမႈမျဖစ္ေစရန္ကာက ယ္ ုိင္သည္ 
 

စပီအီာရက္ုိက  နု္ပ္ဘယလ္ုိလပုရ္မလြဲ? 
စီပီအာရ္ကုိသင္ယပရန္အရင္ားအျမစ္မ ာားစ ာရွပိါသည္၊ Parkview Health, Three Rivers Ambulance Authority, The American Red Cross တုိ႔တ င္ 
သင္တန္ားတက္ျပီားကပညီအသက္ကယ္ ုိင္ေသာလက္မွတ္ရယပ ုိင္သည္၊ အ န္လုိင္ားမွလြဲ သင္ယပ ုိင္သည္၊ ေအာက္တ င္ၾကည့္ပါ 
  
စပီအီာရက္ုဘိယလ္ုိသင္ယပရမလြဲ? 
အကယ္၍တစုံတဦားတ ငေ္သ ားခုန္္ ွႈံား/ေပါင္ခ ိန္မရွိျခင္ား ွင့္ အသက္ရႈမ၀ျဖစျ္ပီား/အသက္ရႈရပ္သ ာားသည့္အခါ  
စီပီအာရ္ကုိလက္ျဖင့္ လုပ္ေပားျခင္ားျဖင့္ ေအာက္စီဂ င္ ွင့္ ေသ ားမ ာားလုိအပ္သည့္ေနရာသုိ႔ အခ ိနမ္ွီ ေရာက ္
သ ာား ုိင္သည္၊ စီပီအာရ္ကုိ ခ က္ခ င္ားျပဳလုပ ို္င္လွ င္၄င္ား၊ ၂ၾကိမ္ ၃ၾကိမ္လုပ္ေပားျခင္ားျဖင့္ လပတဦား၏ 
နွလုံားရပ္သ ာားျခင္ားအေျခ အေနမ ွအသက္ကယ္ ုိင္ပါသည္ 
 
အကယ္၍ ထုိသုိ႔ျပဳလပုေ္နစဥ ္တစုတံဦားကုိ ထခိုိကန္စန္ာေစလ ွငမ္ညသ္ုိ႔လပုရ္မလြဲ? 

က   ု္ပ္တုိ႔သည္ဥပေဒဆုိင္ရာအၾကံဥာဏ္မေပား ုိင္ေသာ္လြဲအင္ဒရီာားနာားတ င ္(Good Samaritan laws)  
ဥပေဒအရ လာေရာက္ၾကည့္ရႈ ႔သပမ ာား၏ ကပညီမႈကု ိကာက ယ္ေပားသည့္ဥပေဒမ ာားရွိသည္၊ အေရားေပၚအေျခ 
အေနတ င ္ခုိင္လုံေသာက ဳိားေၾကာင္ားညီည တ္္စ ာေကာင္ားေသာ ကပညီမႈျဖင့္ျပဳ လုပျ္ခင္ားျဖစ္ရန္ေသခ ာေစရမည ္
 
 

ဘာေၾကာင့္ညစာစာားခ နိစ္ကာားမ ာားေျပာမာွလြဲ? 
မေျပာင္ားလြဲေသာ၊ပ င့္လင္ားေသာေျပာဆုိဆက္ဆံေရားနည္ားမ ာား 
ျဖင့္သင့္ကေလားမ ာားမိမိကုိယ္ကုိတန္ဖုိားထာားျခင္ား၊သပတုိ႔၏ကုိယ္ 
ပုိင္ခံ ယပခ က္ ွင့္ ကုိယ္ပုိင္လုပ္ပုိင္ခ င့္တုိ႔ျဖင့္ ေရရွည္က န္ားမာ 
ေသာဘ၀အတ က္ဆံုားျဖတ္ခ က္မ ာားခ ရန္ေဆာင္ရ က္သင့္သည္ 
သပတုိ႔ဘ၀အတ က္အေရားၾကီားေသာသပ ဘယ္သပျဖစ္ည္ကုိနာား  
လည္ျပီား ကုိယ္ပုိင္ခံစာားခ က္ကုိကုိယ္တုိင္ၾကာားသိလွ င္ သပတုိ႔ကုိ 
စုိားမုိားသပမ ာား၏အသံကုိလစ္လႈရႈ ႔ ုိင္မည္ 

မသိာားစ ုွင့္ညစာအတပစာားေသာလပငယမ္ ာားမာွ ေအာကပ္ါတုိ႔ 
လပု၇္နရ္ာခုိင ္ႈံားနြဲသည ္
ေဆားလိပ္/ေဆားရ က္ၾကီား/နီကုိတင္ားအသုံားျပဳျခင္ား 
အရက္ေသာက္ျခင္ား 
ေဆားေျခာက္-မာရီ၀ါ ာသုံားျခင္ား 
ေဆားလိပ္/ေဆားရ က္ၾကာီး/နကီုိတင္ား/အ၇ကေ္သာက္ျခင္ား/  
ေဆားေျခာက္-မာရီ၀ါ ာသုံားသည့္သပငယ္ခ င္ားရွိျခင္ား 
အနာဂတ္တ င္ မပားယစ္ေဆား၀ါားသုံားရန္အစီအစဥ္ရွိျခင္ား 
စိတ္ဓာတ္က ေနျခင္ား 
မိမိကုိယ္ကုိသတ္ေသရန္စဥ္ားစာားေနုျခင္ား 
အခ ိန္မတုိင္မီလိင္ဆက္ျခင္ား 
စ န္႔စာားရေသာအျပဳအမပအက င့္မ ာားတ င္ပါ၀င္ျခင္ား 
မမွန္ကန္ေသာ/မခုိင္လုံေသာဆုံားျဖတ္ခ က္မ ာားခ ျခင္ား 
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Have an idea for a topic, issues, or something else you’d like to see in a future edition of Dinner Dialogue? 
Please submit your anonymous feedback by scanning this QR code with your phone!  

Alternatively, visit www.dacac.org to find the survey. 

http://www.dacac.org/
http://www.dacac.org/

