
တၢ်် �က်ွၢ်� �သမံံသမိးး�ပ်ှံာ်���ပ်ှၢ်� �အဂ်ီၢ်� �တၢ်် �နဲၣ်��်ကျဲဲ �တဖၣ် �်

GoLytely- တၢ်် �ကတဲာ််��ကတီၤၤ�လၢၢမုၢ်� �ဆါါခီီ
(Nulytely, Gavilyte, Colyte, Peg 3350-electrolytes)

အသီီတဆံအဆိိ
•	� ရ်ဲၣ်��ကျဲၤၤ ��လၢၢ ပှၤၤ�နီၢ်�် �ဒိၣ်��်လၢၢအမူူဒါါအိၣ််��တဂၤၤ (18 နံၣ်��်မ့တမ့ၢ််� �အဖီီခိၣ််��) လၢၢကဆှၢၢ�နၤၤလၢၢသိိလ့ၣ်�်�ဆူူန ဟ်ံၣ်��ဒီးး� အ်ိၣ်��သ

ကိးး�ဒီးး�နၤၤ ဖဲဲတၢ်် �က်ွၢ်� �သမံံသမိးး�ပှံာ််���ပှၢ််� �အမုၢ်� �နံၤၤ�တက့ၢ်� �. နမ့ၢ်� �ဒိးး�တၢ်် �ဆဲးး�နၤၤကသ်ံၣ်��သးးသပ့ၤၤ� လၢၢတၢ်် �က်ွၢ်� �သမံံသမိးး�နပှံာ််���
ပှၢ််� � ဒီးး�မ့်ၢ်� �တအ်ိၣ်��ဒီးး� ပှၤၤ�နီၢ််� �ဒိၣ်��်လၢၢအမူဒါါအ်ိၣ်��တဂၤၤန့ၣ်� �် တၢ်် �ကတြူာ်�်��က်ွံာ်���တၢ်် �က်ွၢ်� �သမံံသမိးး�နပှံာ််���ပှၢ််� �န့ၣ်� �်လီၤၤ�. နပှၤၤ�နီၢ််� �
ဒိၣ်��်လၢၢအဟံးး�န့ၢ်�် �မူူဒါါန့ၣ်� �် ဘၣ် �်သ့်ၣ်��သ့်ၣ်��ကက့ၤၤ�ဘၣ် �်ဆၣ််� တၢ်် �ကဘၣ် �်ဆဲးး�ကျိးး ��အီၤၤ�သ့့လၢၢလီီတဲစိိ တချုး�း�တၢ်် �စးးထ်ီၣ်��
က်ွၢ်� �သမံံသမိးး�နပှံာ််���ပှၢ််� � ဒီးး�ကဘၣ် �်ဟဲဲကိးး�နၤၤသ့့ တစဲၤၤ�ခံံန့ၢ်�် � 15 မံးး�နံးး� ဖဲဲတၢ်် �က်ွၢ်� �သမံံသမိးး�နပှံာ််���ပှၢ််� �ဝံၤၤ�အလီၢ််� �ခံံန့ၣ်� �်လီၤၤ�.

•	�နမ့ၢ််�  �အီီကသံၣ််��တမံၤၤ�မံၤၤ�လၢၢ ဆံၣ််��ဆၢၢတၢ်် �ဆါါ မ့့တမ့ၢ််� � ကသံၣ််��မၤၤဘုုသွံၣ်���တမံၤၤ�မံၤၤ�န့ၣ်� �် က်ွၢ်� �ကဒါါက့ၤၤ�တၢ်် �နဲၣ်��်ကျဲဲ�တ
ဖၣ််� “တၢ်် �ရ်ဲၣ်��ကျဲၤၤ��ပၢ ၢဆှၢၢ�ကသ်ံၣ်��ကသီီလၢၢ GI တၢ်် �မၤၤအကျိၤၤ��အကွာ် ��အဂီၢ််� � ပၣ််�ဃ်ုာ်��ဒီးး�တၢ်် �က်ွၢ်� �သမံံသမိးး�ပှံာ််���ပှၢ််� �” လၢၢ 
www.chihealth.com/services/cancer-care/colonoscopy  တက့ၢ်� �. ဘၣ် �်သ့်ၣ်��သ့်ၣ်�� တၢ်် �ကဘၣ် �်ဆီီတလဲ
ကသ်ံၣ်��ကသီီ မ့့တမ့ၢ်� � ကဘၣ် �်ပတုာ်�်�ဃာ််�ကသ်ံၣ်��န့ၣ်� �်လီၤၤ�.

သၢၢသီီအဆိိ
•	 စးးထ်ီၣ်��အီၣ််�� တၢ်် �လၢၢအလုၢ်�် �ယဲၤၤ�စှၤၤ�တက့ၢ်� �
•	 နဟၢၢဖၢၢမ့်ၢ်� �ကျၢၤၤ��ထ်ီၣ်��န့ၣ်� �် နအီီ Miralax တသီီတဖျၢၣ်��်�သ့့န့ၣ်� �်လီၤၤ�.
•	ပတုာ် �� တၢ်် �အီၣ််��တၢ်် �လုၢ်�် �ယဲၤၤ�ဘံၣ်��တၣ််�မ်ံၣ်��ကသ်ံၣ်��တဖၣ််�တက့ၢ်� �. တဘၣ် �်စူးး�ကါါ သးးတူးး�သိိကသ်ံၣ်��မၤၤပှဲာ််���အ့ၣ်�်�တဖၣ််�တဂ့ၤၤ�.
•	 လဲၤၤ�ပှ့ၤၤ� GoLytely လၢၢနကသ်ံၣ်��ကျးး�တက့ၢ်� �.
•	� ပှ့ၤၤ� Ducolax ဒီးး� simethicone ကသ်ံၣ်��ဖျၢၣ်��်� မ့့တမ့ၢ်� � ကသ်ံၣ်��ဖျၢၣ်��်�လၢၢပှၤၤ�အ့ၣ်�်�အီၣ််��သ့့တဖၣ််�  

(Gas-X, Anti-Gas, ဒီးး� Equate Gas Relief) လၢၢကသ်ံၣ်��ကျးး�တက့ၢ်� �.

24 နၣ်�်ရံၣ််��တချုး�း�နလဲၤၤ�တုၤၤ�တၢ်် �ဆါါဟ်ံၣ်��အဆၢၢကတီၢ်� �
•	�ပတုာ် �� တၢ်် �အီၣ််�� တၢ်် �အီၣ််��ကိၢ််� �လိၣ််��ဒီးး� စးးထ်ီၣ်��အီီတၢ်် �အထံံဆှံံ� (က်ွၢ်� � တၢ်် �အီၣ််��ထံံဆှံံ�လံာ်��နဲၣ်��်ကျဲဲ�  ဖဲဲကဘျံးး ��ပၤၤ 4)  ဒီးး�အီီ

ထံံ မ့့တမ့ၢ်� � တၢ်် �အထံံဆှံံ� 1-4 ခွးး�တက့ၢ်� �.
•	�မုၢ် � �ဆါါခီီ 1 နၣ်�်ရံၣ််��န့ၣ်� �်, အီီ Dulcolax 5 mg 4 ဖျၢၣ်��်�တက့ၢ်� �.
•	� လၢၢဟါါ 6 နၣ်�်ရံၣ််��န့ၣ်� �် စးးထ်ီၣ်��အီီ GoLytely, တခွးး� (8oz) 15 မံးး�နံးး�တဘျီီ� , တုၤၤ�လၢၢနအီီလၢာ််��တဝာ််� (2 လံံထၢၣ််��) လၢၢ

ပလီီအပူၤၤ�တက့ၢ်� �. နကဘၣ် �်အီီလၢၢခံံတဝာ််� (2 လံံထၢၣ််��) လၢၢပလီီအပူၤၤ� လၢၢဂီၤၤ�ခီီန့ၣ်� �်လီၤၤ�.

•	� နမ့်ၢ်� �သးးကလဲၤၤ� ဖဲဲအဆၢၢကတီၢ််� �တမံၤၤ�လၢ်် �လၢ်် � ဖဲဲတၢ်် �ကတဲာ််��ကတီၤၤ�အတီၢ််� �ပူၤၤ�န့ၣ်� �် အ်ိၣ်��ခိးး�မံးး�နံးး� 30 တက့ၢ်� �. နမ့ၢ်� �သးးကလဲၤၤ�ဒံးး�န့ၣ်� �်, မၤၤဃၢၢ
လီၤၤ�တၢ်် �အီီအထံံန့ၣ်� �်တက့ၢ်� �. သးးကလဲၤၤ�လၢၢအဆူၣ််�� မ့့တမ့ၢ်� � တၢ်် �လီၤၤ�ဘၣ် �်ယိၣ််��တဖၣ််�အဂီၢ််� � ဝံံသးးစူၤၤ�ကိးး�လီီတဲစိိဆူူ ကသ်ံၣ်��ဒၢး�းတက့ၢ်� �.

တၢ်် �က်ွၢ်� �သမံံသမိးး�အမ်ုၢ်� �နံၤၤ�
•	 အီီအထံံဆှံံ�တုၤၤ�လၢၢဃုုနၣ်�်ရံၣ်�� တချုး�း�နလဲၤၤ�တုၤၤ�အဆၢၢကတီၢ််� �တက့ၢ်� �.
•	� ဂီၤၤ�ခီီဆိိဆိိ- ဝံံသးးစူၤၤ�အီီနကသ်ံၣ်��ညီီနုၢ်�် �တဖၣ််� လၢၢတၢ်် �ဆူးး�ထံံတစဲးး� (ပၣ််�ဃ်ုာ်��ဒီးး� aspirin ဒီးး�သ်ွံၣ်���တၢ်် �ဆီၣ််��သနံးး�အါါကသ်ံၣ်��

တဖၣ််�), တပၣ််�ဃ်ုာ်��ဒီးး�ကသ်ံၣ်��လၢၢတၢ်် �ပာ််�ဖျါါ�အီၤၤ�လၢၢ တၢ်် �ရ်ဲၣ်��ကျဲၤၤ��ပၢ ၢဆှၢၢ�ကသ်ံၣ်��ကသီီ တၢ်် �နဲၣ်��်ကျဲဲ�တဖၣ်် �အပူၤၤ�န့ၣ်� �်တက့ၢ်� �.
•	� ဃုုနၣ်�်ရံၣ််��တချုး�း�နတၢ်် �န်ုာ်��လီၤၤ�တၢ်် �ဆါါဟ်ံၣ်��အဆၢၢကတီၢ်� �, အီီထံံအဆှံံ�ထဲ ထံံ, ခီီဖံၣ်��သူူ မ့့တမ့ၢ်� � လးးဖးးထံံ (တဘၣ် �်

ပၣ််�ဃ်ုာ်�� အံံသၣ််�ဆၢၢ/ ခရံၣ်��(မ)/တၢ်် �နုၢ်�် �ထံံဘၣ် �်, ဝံံသးးစူၤၤ�အီီထဲခီီဖံၣ်��ခံံခွးး� မ့့တမ့ၢ်� � စှၤၤ�န့ၢ်�် �အီၤၤ�) တက့ၢ်� �.
•	� အီီ simethicone ကသ်ံၣ်��ခံံဖျၢၣ်��်� မ့့တမ့ၢ်� � တၢ်် �လၢၢပှၤၤ�အ့ၣ်�်�အီၣ််��သ့့ တချုး�း�နစးးထ်ီၣ်��အီီ GoLytely အကတၢၢ််� �တလံံထၢၣ််��န့ၣ်� �်တက့ၢ်� �.
•	လွံၢ် ်�� �နၣ်�်ရံၣ််��တချုး�း�တၢ်် �ဟးးထ်ီၣ်��လၢၢဟ်ံၣ်��- အီီလၢာ််��က်ွံာ်��� GoLytely လၢၢအ်ိၣ်��တ့ၢ်�် �လၢၢပလီီအပူၤၤ� (2 လံံထၢၣ််��) တက့ၢ်� �.
	န ကဘၣ် �်အီီလၢာ််��က်ွံာ်��� GoLytely အစှၤၤ�ကတၢၢ််� �ခံံနၣ်�်ရံၣ်�� တချုး�း�နတၢ်် �နုာ်�်�လီၤၤ�လၢၢတၢ်် �ဆါါဟ်ံၣ်��အဆၢၢကတီၢ််� �တက့ၢ်� �.
•	 စးးထ်ီၣ်��လၢၢခံံနၣ်�်ရံၣ်�� တချုး�း�နနုာ်�်�လီၤၤ�လၢၢ တၢ်် �က်ွၢ်� �သမံံသမိးး�ဒၢး�းအပူၤၤ�န့ၣ်� �် နတဘၣ် �်အီၣ််��အီီတၢ်် �နီီတမံၤၤ�လၢၤၤ�ဘၣ် �်.
•	� ဖဲဲတၢ်် �က်ွၢ်� �သမံံသမိးး�နပှံာ််���ပှၢ််� �အမုၢ်� �နံၤၤ�န့ၣ်� �် တဘၣ် �်အီီကသ်ံၣ်��မူၤၤ�ဘှိးး��လၢၢအဆီီတလဲနသးး ဒ််အမ့ၢ်� �- သံးး�, မါါရံံယဝါါနၤၤ မ့့တမ့ၢ်� � “တၢ်် �

မူၤၤ�တၢ်် �ပ်ၠီၣ်���” ကသ်ံၣ်��မူၤၤ�ဘှိးး��တဖၣ််� နီီတမံၤၤ�တဂ့ၤၤ�. နမ့ၢ််� �အီီကသံၣ််��တဖၣ် �်အံၤၤ�န့ၣ်� �် တၢ်် �ကတြူာ်�်��က်ွံာ်��� တၢ်် �က်ွၢ်� �သမံံသမိးး�နပ်ှံာ်���ပ်ှၢ်� �န့ၣ်� �်လီၤၤ�.

•	� ဝံံသးးစူၤၤ�တိာ််��ကျဲၤၤ�� လၢၢ ကဟံးး�န့ၢ် ်� �တၢ်် �ဆၢၢကတီၢ််� � 1.5-2 နၣ်�်ရံၣ်��လၢၢတၢ်် �ဆါါဟ်ံၣ်�� လၢၢတၢ်် �က်ွၢ်� �သမံံသမိးး�နပှံာ််���ပှၢ််� �အဂီၢ််� �, စးးထ်ီၣ်��
လၢၢ တၢ်် �နုာ်�်�လီၤၤ�တၢ်် �ဆါါဟ်ံၣ်�� တုၤၤ�တၢ်် �စ်ံၣ်��လီၤၤ�တက့ၢ်� �.

တၢ်် �က်ွၢ်� �သမံံသမိးး�တၢ်် �ဝံၤၤ�အလ်ီၢ်� �ခံံ
ဖဲဲတၢ်် �သမံံသမိးး�နပှံာ််���ပှၢ််� �ဝံၤၤ�အလီၢ််� �ခံံအခါါ တၢ်် �ဟ့ၣ်�်�တ့ၢ်�် �နၤၤ 
ကသ်ံၣ်��ကသီီတဖၣ််�လၢၢ အမၤၤဘၣ် �်ဒိိ နတၢ်် �ဆၢၢတဲာ််��တၢ်် �သ့့
န့ၣ်� �်လီၤၤ�. တိာ််��ကျဲၤၤ�� လၢၢ နကအ်ိၣ်��ဘှံးး��လၢၢတၢ်် �မၤၤ တသီီန့ၣ်� �်တ
က့်ၢ်� �. နတၢ်် �ဘ်ံၣ်��တၢ်် �ဘၢၢအဂီၢ််� � နတဘၣ် �်နီၣ်��်သိိလ့ၣ်�်�ဘၣ် �်. န
တဘၣ် �်ဒိးး�သိိလ့ၣ်�်�တဆီီဘၣ် �် မ့့တမ့ၢ်� � နတဘၣ် �်ဟးးထ်ီၣ်��
လၢၢတၢ်် �ဆါါဟ်ံၣ်�� တပၣ််�ဃ်ုာ်��ဒီးး�ပှၤၤ�နီၢ််� �ဒိၣ်��်လၢၢ အဟံးး�န့ၢ်�် �မူူဒါါ
လၢၢနဂီၢ််� �တဂၤၤဘၣ် �်. သုးး�ဃာ််�တၢ်် �ဆၢၢတဲာ််��အကါါဒိၣ်��်ခဲလၢာ််�� 
ဆူူတၢ်် �က်ွၢ်� �သမံံသမိးး�တၢ်် �ဝံၤၤ�အလီၢ််� �ခံံ တသီီန့ၣ်� �်တက့ၢ်� �.

အကါါဒိၣ်��်- ဝံံသးးစူၤၤ�ဖးးဘၣ် �် တၢ်် �နဲၣ်��်ကျဲဲ�တ
ဖၣ််�ခဲဲလၢာ််�� အစှၤၤ�ကတၢၢ််� �ခံံနွံံ� တချုး�း�တၢ်် �
က်ွၢ်� �သမံံသမိးး�နပှံာ််���ပှၢ််� �န့ၣ်� �်တက့ၢ်� �. 

တၢ်် �သံံက်ွၢ်� �ဘၣ််�ဃးး တၢ်် �က်ွၢ်� �သမံံသမိးး�ပ်ှံာ်���ပ်ှၢ်� � မ့့
တမ့ၢ််� � တၢ်် �ကတဲာ််��ကတီၤၤ�တၢ်် �အဂ်ီၢ်� �, ကိးး�လီီတဲဲစိိ
ဆူူ 402.717.9800, ဃုုထၢၢ 1 ဝံၤၤ�ဒီးး� 2 တက့ၢ််� �
CHI Health Immanuel GI Lab, 
CHI Health Midlands GI Lab, 
CHI Health Creighton University  
Medical Center - Bergan Mercy GI Lab, 
CHI Health BASC
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တၢ်် �အ်ီၣ်��လၢၢအလ်ုၢ်� �ယဲၤၤ�စှၤၤ�တၢ်် �နဲၣ်��်ကျဲဲ �
တၢ်် �န်ုၢ်� �ထံံဒီးး� တၢ်် �အ်ီၣ်��လၢၢတၢ်် �မၤၤအီၤၤ�လၢၢနုၢ်� �ထံံ
အ်ီၣ်��သ့့

✓ တၢ်် �နုၢ်�် �ထံံ

✓ ခရံၣ်��(မ)

✓ ခၠီီ�ကလဲးး�အကိၢ််� �

✓ ထီီပၢး�းနုၢ်�် �ထံံ

✓ ခၠံးး��(စ)

✓ ခရံၣ်��(မ)အဆံၣ်��

တဘၣ််�အ်ီၣ်��

✘ 	�တၢ်် �နုၢ်�် �ထံံဆံၣ်�� လၢၢဃါါဃ်ုာ်��ဒီးး�အချံံ� , တၤၤသၣ််�ချံံ� , ကြၣ်�်�နိလိၤၤ, မ့့တမ့ၢ်� � တၤၤသူၣ််��
တၤၤသၣ််�လၢၢအ်ိၣ်��ဒီးး� အညၣ််�/အချံံ�တဖၣ်် �

ပ်ီၣ်��မိးး�ဒီးး�ဘုုဖျၢၣ်��်�ပြံ�ံတဖၣ် �်
အ်ီၣ်��သ့့

✓ �ပီၣ််��မိးး�ဒီးး�ဘုုဖျၢၣ်��်�ပြံ�ံတဖၣ််� လၢၢတၢ်် �မၤၤအီၤၤ�လၢၢ ဘုုကၠူၣ်�်��ကမူၣ််��ဝါါလၢၢတၢ်် �မၤၤဂ့ၤၤ�အီၤၤ�

✓ ဟုုသးးဝါါ

✓ ခြဲး�း�ကၢၣ််��ယိိယိိ

✓ �စံံရံံယၢၣ််��လၢၢအလုၢ်�် �ယဲၤၤ�စှၤၤ� (အဒိ ဘုုကၠူၣ်�်��ခရံၣ်��(မ), ဘုုခ့့ကဘျၣ််��တဖၣ််�)

တဘၣ််�အ်ီၣ်��

✘ 	ဟုုသးးဂီၤၤ�ဃဲးး� မ့့တမ့ၢ်� � ဟုုသးးလၢၢပှၢ််� �ပူၤၤ�

✘ 	�န့့ဆၢၣ်် ��ဘုုဖျၢၣ်��်�ပြံ�ံပီၣ််��မိးး�, ပီၣ််��မိးး�တလ့ၣ်�်�, ကိၣ််��ဖါါစတၣ််� မ့့တမ့ၢ်� � ခြဲး�း�ကၢၣ််��တဖၣ််�

✘ 	�န့့ဆၢၣ်် ��ဘုုဖျၢၣ်��်�ပြံ�ံ မ့့တမ့ၢ်� � စံံရံံယၢၣ််��လၢၢအလုၢ်�် �ယဲၤၤ�အါါ (အဒိ ကြၣ်�်�နိလိၤၤ, အိးး�(ထ)မံံ)

✘ 	�ကိၣ််��ပီၣ််��မိးး� မ့့တမ့ၢ်� � စံံရံံယၢၣ််��လၢၢအ်ိၣ်��ဒီးး� တၤၤသၣ််�ကုုကိၤၤ� မ့့တမ့ၢ်� � အချံံ�တဖၣ်် �

တၢ်် �ဖံးး�တၢ်် �ညၣ် �်ဒီးး�ပ်ီၣ်��လဲၣ််��တၢ်် �အ်ီၣ်��
အ်ီၣ်��သ့့

✓ ဆီီညၣ််�

✓ ဆီီကဆီီညၣ််�

✓ သိိညၣ််�

✓ ထိးး�ညၣ််�အသိိစှၤၤ�

✓ ကျီၢ််��  �ဖိိညၣ််�

✓ ညၣ််�ဒီးး�ပီၣ််��လဲၣ််��တၢ်် �အီၣ််��, တပၣ််�ဃ်ုာ်��ညၣ််�စဲဲလမိ

✓ ဆီီဒံၣ်��်

✓ ထိၣ််��ဖူူ

တဘၣ််�အ်ီၣ်��

✘ တၢ်် �ညၣ််�ကိၤၤ�လၢၢအ်ိၣ်��ဒီးး�ညၣ််�ထူၣ််��

✘ ညၣ််�စဲဲလမိ

ပထိးး�အကလုာ်��ကလုာ်��
အ်ီၣ်��သ့့

✓ နီီတမံၤၤ�

တဘၣ််�အ်ီၣ်��

✘ ဘီီဘၣ် �်သၣ််�ဃ့့

✘ ပဲဲဃ့့

✘ လဲဲ(န)ထ့့(လ)ပထိးး�

✘ ပထိးး�အကလုာ်�်�အဂၤၤတဖၣ််�

တၤၤသူၣ််��တၤၤသၣ််�တဖၣ် �်
အ်ီၣ်��သ့့

✓ တၤၤသၣ််�ထံံလၢၢတပၣ််�ဃ်ုာ်��အကပိၤၤ�

✓ ဖီီသၣ််�ဆီးး�(စ)

✓ ဒံံမုၣ်��သၣ််�အမံံဒီးး� ကနဲဒဲံံမုၣ်��သၣ််�

✓ တရူးး�ထံံမိၤၤ�တိၤၤ�သၣ််�ဒီးး�ထံံမိၤၤ�တိၤၤ�သၣ််�လၢၢ အမံံဒီးး�တၢ်် �အိးး�ဃာ််�အဖံးး�

✓ �တၤၤသၣ််�လၢၢတအ်ိၣ်��ဒီးး�အချံံ�  မ့့တမ့ၢ်� � အဖံးး� လၢၢထးးဒၢၢပူၤၤ� မ့့တမ့ၢ်� � တၢ်် �ဖီီဃာ််�အီၤၤ�

တဘၣ််�အ်ီၣ်��

✘ 	�တၤၤသၣ််�လၢၢအ်ိၣ်��ဒီးး�အချံံ� , အဖံးး� မ့့တမ့ၢ်� � ကဘျၣ််��တဖၣ််� (ပၣ််�ဃ်ုာ်��ဒီးး�ဘဲဲရ်ံၣ်��သၣ််�, 
နဲးး�သၣ််�, ဖီီသၣ််�, စူာ််��ဝ်ံၣ်��သၣ််�, တဲာ််��တီီသၣ််�)

✘ တၤၤသၣ််�ဃ့့ (ပၣ််�ဃ်ုာ်��ဒီးး�စပံးး�သၣ််�ဃ့့)

✘ �တၤၤသၣ််�တမံၤၤ�လၢ်် �လၢ်် � လၢၢအ်ိၣ်��ဒီးး�အချံံ�  မ့့တမ့ၢ်� � အဖံးး� လၢၢထးးဒၢၢပူၤၤ� မ့့တမ့ၢ်� � 
တၢ်် �ဖီီဃာ််�အီၤၤ�

တၢ်် �ဒိးး�တၢ်် �လၣ််�တဖၣ် �်
အ်ီၣ်��သ့့

✓ �တၢ်် �ဒိးး�တၢ်် �လၣ််�လၢၢ ထးးဒၢၢပူၤၤ� မ့့တမ့ၢ်� � တၢ်် �ဖီီဃာ််�အီၤၤ�ဂ့ၤၤ�ဂ့ၤၤ� တပၣ််�ဃ်ုာ်��ဒီးး�အဖံးး� မ့့တမ့ၢ်� � အ
ဖံးး�လၢၢတၢ်် �အိးး�ဃာ််� (ပၣ််�ဃ်ုာ်�� သဘၣ် �်ဂီၤၤ�, ကုၤၤ�, သဘၣ် �်ကဘီီ, ဟီၣ််��ဆူၣ််��ပျိၢ််��  �ထိးး�နါါတဖၣ််�)

✓ အၣ််�လူလူၢၢတအ်ိၣ်��ဒီးး�အဖံးး�

✓ ဒံံသၣ််�လၢၢတအ်ိၣ်��ဒီးး�အချံံ�  မ့့တမ့ၢ်� � အဖံးး�လၢၢတၢ်် �အိးး�ဃာ််�

တဘၣ််�အ်ီၣ်��

✘ တၢ်် �ဒိးး�တၢ်် �လၣ််�အသံံကစဲးး�, အ်ိၣ်��ဒီးး�အဖံးး� မ့့တမ့ၢ်� � အဖံးး�လၢၢတၢ်် �အိးး�ဃာ််�

✘ ဘုုခ့့

✘ အၣ််�လူအ်ူိၣ်��ဒီးး�အဖံးး�

✘ တကီၤၤ�ဆံၣ်��သၣ််�

✘ ဒံံသၣ််�လၢၢအ်ိၣ်��ဒီးး�အချံံ�  မ့့တမ့ၢ်� � အဖံးး�လၢၢတၢ်် �အိးး�ဃာ််�
✘ သဘၣ် �်ဘိၣ််��ခိၣ််�� မ့့တမ့ၢ်� � ဘြၢး�း�ဆဲးး�(လ)စပြီး�း� လၢၢတၢ်် �ဖီီဃာ််�
✘ ဘီီဘၣ် �်သၣ််�လါါ
✘ တၢ်် �ကိၢ််� �ခါါတကီၤၤ�ဆံၣ်��သၣ််� ဒီးး�တၢ်် �ဂိၢ််� �ခါါတကီၤၤ�ဆံၣ်��သၣ််�
✘ လ်ံၣ်��မၣ််�ပထိးး�
✘ ပသၢၢဂီၤၤ�
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တၢ်် �အ်ီၣ်��လၢၢအလ်ုၢ်� �ယဲၤၤ�စှၤၤ�တၢ်် �နဲၣ်��်ကျဲဲ � (လဲၤၤ�ဆူူညါါ)

တၤၤသၣ််�ကုုကိၤၤ�, တၤၤသၣ််�ကုုကိၤၤ�ထီီပးး, အချံံ�တ ဖၣ် �်
အ်ီၣ်��သ့့

✓ သဘ့့ဟီၣ််��လာ််�/အဲဲလမိ/ခရှူထီီပးးလၢၢခရံၣ်��(မ)အါါ (ဘျ့့�)

တဘၣ််�အ်ီၣ်��

✘ တၤၤသၣ််�ကုုကိၤၤ� (ပၣ််�ဃ်ုာ်��ဒီးး� သဘ့့ဟီၣ််��လာ််�, အဲဲလမိ, သ့့ထိးး�ဖၣ််�)

✘ တၤၤသၣ််�ကုုကိၤၤ�ထီီပးးကိၢ််� �လိၣ််��

✘ အချံံ�တဖၣ်် �ဒ််အမ့ၢ်� � ဖဲဲနၢၣ်�်�(လ), နံၣ်��်သိိ, လူၢ််� �ခ့့သၣ််�, ဖီီဒီီမုၢ်� �

အသိိဒီးး�သိိတဖၣ် �်
အ်ီၣ်��သ့့

✓ ထီီပးး

✓ မၣ််�ကၠၠရံံ(န)

✓ တၢ်် �ဒိးး�တၢ်် �လၣ််� ဒီးး�သိိအဂၤၤတဖၣ််�

✓ မ့့ယၢၣ််��နံးး�(စ)

✓ တၢ်် �ဒိးး�စ်ံၣ်��ဃါါတၢ်် �နၢၢမူူ လၢၢတၢ်် �တမၤၤအီၤၤ�လၢးး� အချံံ�  မ့့တမ့ၢ်� � တၤၤသၣ််�ကုုကိၤၤ�

တဘၣ််�အ်ီၣ်��

✓ တၢ်် �ဒိးး�စ်ံၣ်��ဃါါတၢ်် �နၢၢမူူ လၢၢတၢ်် �မၤၤအီၤၤ�လၢၢ အချံံ�  မ့့တမ့ၢ်� � တၤၤသၣ််�ကုုကိၤၤ�

ကသူထံံတဖၣ် �်
အ်ီၣ်��သ့့

✓ �တၢ်် �ဃ့့ချီီ�ထံံ , ဘူူယံံလိၣ််��ကသူူထံံ, ခၢၣ်�်�စီးး�မဲဲကသူူထံံ, ဒီးး�ကသူူထံံဆှံံ�တဖၣ််�

✓ ကသူူထံံလၢၢတၢ်် �မၤၤအီၤၤ�လၢၢ တၢ်် �နုၢ်�် �ထံံ မ့့တမ့ၢ်� � ခရံၣ်��(မ), တၢ်် �မၤၤဆှံံ�အီၤၤ�

တဘၣ််�အ်ီၣ်��

✘ ကသူူထံံလၢၢတၢ်် �မၤၤဆှံံ�အီၤၤ� မ့့တမ့ၢ်� � ကသူူထံံလၢၢအ်ိၣ်��ဒီးး�သ့်ၣ်��ဂ်ံၢ်� �ဝၣ််�စဲဲ

✘ မိၢ််� �ဟဲဲသၣ််�

✘ လဲဲ(န)ထ့့(လ)ကသူူထံံ

✘ ဘီီဘၣ် �်သၣ််�ကသူူထံံ

✘ ပဲဲဃ့့ကသူူထံံ

✘ ဘုုခ့့ကသူူထံံ

တၢ်် �အ်ီၣ်��တံၤၤ�သးးတဖၣ် �်
အ်ီၣ်��သ့့

✓ ခၢး�းစတၢးး�

✓ တၢ်် �ဝ့ၤၤ�ဟၢၢယိိယိိ

✓ ကိၢ််� �ထံံခုၣ်��ဖီီ (တပၣ််�ဃ်ုာ်�� တၤၤသၣ််�ကုုကိၤၤ� မ့့တမ့ၢ်� � တၤၤသၣ််�)

✓ ရှါါ�ဘဲးး� မ့့တမ့ၢ်� � စီီဘဲးး�

✓ �Jell-o or မ့့တမ့ၢ်� � ကၠဲဲ�လတ့ၣ်�်� တပၣ််�ဃ်ုာ်��ဒီးး�တၤၤသၣ််�, မ့့တမ့ၢ်� � အလွဲၢ််�� �ဂီၤၤ�, လါါအဲးး� 
မ့့တမ့ၢ်� �ဂီၤၤ�လုးး�လၢၢတၢ်် �ခဲၣ််��အီၤၤ�

✓ �ခိးး�ကံံ မ့့တမ့ၢ်� � ကိၣ််��ခ့းး�လၢၢတၢ်် �မၤၤအီၤၤ�လၢၢ ဘုုကၠူၣ်�်��ကမူၣ််��ဝါါ, တၢ်် �ကတဲာ််��ကတီၤၤ�အီၤၤ� 
တပၣ််�ဃ်ုာ်��ဒီးး�အချံံ�တဖၣ်် �, တၤၤသၣ််�ဃ့့, မ့့တမ့ၢ်� � တၤၤသၣ််�ကုုကိၤၤ�

တၢ်် �အ်ီၣ်��ကျၢၤၤ��သးးတဖၣ် �် (လဲၤၤ�ဆူူညါါ)
တဘၣ််�အ်ီၣ်��

✘ 	ဃီၤၤ�သၣ််�

✘ 	တၢ်် �တမံၤၤ�လၢ်် �လၢ်် �လၢၢအ်ိၣ်��ဒီးး� အချံံ�  မ့့တမ့ၢ်� � တၤၤသၣ််�ကုုကိၤၤ�

✘ 	တၢ်် �တမံၤၤ�လၢ်် �လၢ်် �လၢၢ တၢ်် �ထၢၢနုာ်�်�ဃာ််�အလွဲၢ််�� �ဂီၤၤ�, လါါအဲးး� မ့့တမ့ၢ်� � ဂီၤၤ�လုးး�

✘ �	ခိးး�ကံံ မ့့တမ့ၢ်� � ကိၣ််��ခ့းး�လၢၢတၢ်် �မၤၤအီၤၤ�လၢၢ ဘုုကၠူၣ်�်��ကမူၣ််��ဝါါ, အချံံ�တဖၣ်် �, တၤၤ
သၣ််�ဃ့့, မ့့တမ့ၢ်� � တၢ်် �ချ့့�ကုုကိၤၤ�

တၢ်် �အီီဒီးး�တၢ်် �ဆၢၢထံတဖၣ် �်
အီီသ့

✓ ခီီဖံၣ်��

✓ လးးဖးးထံံ

✓ ခၠီီ�ကလဲးး�ကိၢ််� � မ့့တမ့ၢ်� � ကိၣ််��ကိိ

✓ တၤၤသၣ််�ထံံဆှံံ� (တပၣ််�ဃ်ုာ်��ကပိၤၤ�)

✓ ဆိၣ််��ဒၣ်�် ဒီးး�တၢ်် �ထံံအဂၤၤလၢၢအ်ိၣ်��ဒီးး� ခၣ််�ဘိၣ််��ဒဲၣ်��်အီးး�ဆဲးး�

✓ Ensure, Boost, မ့့တမ့ၢ်� � Enlive လၢၢတပၣ််�ဃ်ုာ်��ဒီးး�တၢ်် �လုၢ်�် �ယဲၤၤ�

တဘၣ််�အီီတဂ့ၤၤ�

✘ တၤၤသူၣ််��တၤၤသၣ််� မ့့တမ့ၢ်� � တၢ်် �ဒိးး�တၢ်် �လၣ််�ထံံ လၢၢအ်ိၣ်��ဒီးး�ကပိၤၤ�

✘ တၢ်် �ဆၢၢထံံအ်ိၣ်��ဒီးး�အလွဲၢ််�� �ဂီၤၤ�, လါါအဲးး� မ့့တမ့ၢ်� � ဂီၤၤ�လုးး�

အဂၤၤ
အ်ီၣ်��သ့့

✓ အံံသၣ််�ဆၢၢ

✓ အံံသၣ််�

✓ ကၠဲဲ�လံၣ်��

✓ ကနဲစဲီီ

✓ တၢ်် �ဆၢၢထံံပံာ်��

✓ ပနီီကျဲဲ�ထံံ

တဘၣ််�အ်ီၣ်��

✘ ဃီၤၤ�သၣ််�

✘ ဘုုခ့့ပ့ၢ်� �

✘ တၤၤသၣ််�အဃ့ၣ်��

✘ စူာ််��ဝ်ံၣ်��သၣ််�အဃ့ၣ်��

✘ တၢ်် �အီၣ််��ကယၢၢကယဲဲတဖၣ််�

✘ တၢ်် �မၤၤဆ်ံၣ်��တဖၣ််�

✘ သ့်ၣ်��စၤၤယံးး�

✘ သဘၣ် �်လၢၢတၢ်် �ဂ်ံာ်��အီၤၤ�လၢၢလၢၢ််� �
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တၢ်် �ထံံဆှံံ�တၢ်် �အ်ီၣ်��လံာ််��နဲၣ်��်ကျဲဲ �
စးးထ်ီၣ်��လၢၢ 24 နၣ်�်ရံၣ််�� တချုး�း�နတၢ်် �န်ုာ်��လီၤၤ�တၢ်် �ဆါါဟ်ံၣ်��န့ၣ်� �် တၢ်် �ထံံဆှံံ�လၢၢအပိာ််��ထွဲဲ�တဖၣ် �်န့ၣ်� �် တၢ်် �တူၢ််� �လိာ််��အီၤၤ�သ့့လီၤၤ�-

✓ ထံံ/ထံံလၢၢအရီၢ််� �အ်ိၣ်��/ဃီၤၤ�သၣ််�ထံံ

✓ Jell-o (တမ့ၢ်� �အဂီၤၤ�, လါါအဲးး� မ့့တမ့ၢ်� � ဂီၤၤ�လုးး�)

✓ �ခီီဖံၣ်��သူူ မ့့တမ့ၢ်� � လးးဖးးထံံ (အီီအဆၢၢသ့့ဘၣ် �်ဆၣ််� တဘၣ် �်
ပၣ််�ဃ်ုာ်��တၢ်် �နုၢ်�် �ထံံ မ့့တမ့ၢ်� � ခရံၣ်��(မ)ဘၣ် �်.  
ဝံံသးးစူၤၤ�အီီထဲခီီဖံၣ်��သူူခံံခွးး� မ့့တမ့ၢ်� � စှၤၤ�န့ၢ်�် �အီၤၤ� စးးထ်ီၣ်��လၢၢ
တၢ်် �က်ွၢ်� �သမံံသမိးး�နပှံာ််���ပှၢ််� �အမုၢ်� �နံၤၤ�ဂီၤၤ�ခီီ)

✓ �တၢ်် �ဆၢၢခ်ုၣ်��လီၤၤ�သကၤၤ တပၣ််�ဃ်ုာ်��ဒီးး�ခရံၣ်��(မ) မ့့တမ့ၢ်� � တၤၤ
သၣ််� (တဘၣ် �်မ့်ၢ်� �အဂီၤၤ�, လါါအဲးး� မ့့တမ့ၢ်� � ဂီၤၤ�လုးး�)

✓ �တၢ်် �လိာ််��ခိၣ််��လိာ််��ကွဲဲ�တၢ်် �ဆၢၢထံံ (တဘၣ် �်မ့်ၢ်� �အဂီၤၤ�, လါါအဲးး�  
မ့့တမ့ၢ်� � ဂီၤၤ�လုးး�)

✓ �တၤၤသၣ််�ထံံဆှံံ�, အလွဲၢ််�� �စၢ်် �တဖၣ််�ဒ််အမ့ၢ်� � ဖီီသၣ််�, စပံးး�သၣ််�ဝါါ, ပနီီကျဲဲ�ထံံ  
တအ်ိၣ်��ဒီးး�ကပိၤၤ�, ဒီးး� ခရၢၢဘဲဲရ်ံၣ်��အဝါါ (တပၣ််�ဃ်ုာ်�� ကပိၤၤ� မ့့တမ့ၢ်� � အလွဲၢ််�� �
ဂီၤၤ�, လါါအဲးး� မ့့တမ့ၢ်� � ဂီၤၤ�လုးး�)

✓ တၢ်် �ဃံံချီီ�ထံံဆှံံ�  (တၢ်် �ဒိးး�တၢ်် �လၣ််�, ကျီၢ််��  �ညၣ််�, ဆီီညၣ််�)

✓ ဆိၣ််��ဒၣ်�်

စးးထ်ီၣ်��လၢၢ ဃုုနၣ်�်ရံၣ််�� တချုး�း�နတၢ်် �န်ုာ်��လီၤၤ�တၢ်် �ဆါါဟ်ံၣ်��န့ၣ်� �် အီီထဲဲတၢ်် �ထံံလၢၢလာ််�တဖၣ် �်အံၤၤ�တက့ၢ််� �-*

✓ ထံံ ✓ �ခီီဖံၣ်��သူူ (ဝံံသးးစူၤၤ�အီီထဲခီီ ဖ်ံၣ်��သူူခံံခွးး� မ့့တ
မ့်ၢ်� �စှၤၤ�န့ၢ်�် �အီၤၤ� စးးထ်ီၣ်��လၢၢတၢ်် �က်ွၢ်� �သမံံသမိးး�
နပှံာ််���ပှၢ််� �အမုၢ်� �နံၤၤ�ဂီၤၤ�ခီီ, တဘၣ် �်အီီ တၢ်် �ဆၢၢ/ခ
ရ်ံၣ်��(မ)/တၢ်် �နုၢ်�် �ထံံတဂ့ၤၤ�)

✓ လးးဖးးထံံဆှံံ�
	 (တပၣ််�ဃ်ုာ်��တၢ်် �ဆၢၢ / ခရံၣ်��(မ) / တၢ်် �နုၢ်�် �ထံံ)

*နမ့ၢ်� �အ်ိၣ်��ဒီးး�ဆ်ံၣ်��ဆၢၢတၢ်် �ဆါါ ဒီးး�တူၢ််� �ဘၣ် �်သ်ွံၣ်���ပူၤၤ�အဆၢၢစှၤၤ�လီၤၤ�န့ၣ်� �် နအီီတၤၤသၣ််�ထံံဆှံံ�, အလွဲၢ််�� �စၢ်် �တဖၣ််�ဒ််အမ့ၢ်� � ဖီီသၣ််�, စပံးး�သၣ််�ဝါါ, ပနီီကျဲဲ�ထံံ  တအ်ိၣ်��ဒီးး�ကပိၤၤ�, ဒီးး� ခရၢၢဘဲဲရ်ံၣ်��အဝါါ 
(တပၣ််�ဃ်ုာ်�� ကပိၤၤ� မ့့တမ့ၢ်� � အလွဲၢ််�� �ဂီၤၤ�, လါါအဲးး� မ့့တမ့ၢ်� � ဂီၤၤ�လုးး�) တုၤၤ�ခံံနၣ်�်ရံၣ်�� တချုး�း�နနုာ်�်�လီၤၤ�လၢၢတၢ်် �ဆါါဟ်ံၣ်��န့ၣ်� �်လီၤၤ�.

တဘၣ််�အီီတဂ့ၤၤ�
✘ 	မ့းး�ရှ့းး ��(ခ)

✘ 	တၤၤသၣ််�ပ်ံာ်��ထံံ

✘ 	�တၤၤသၣ််�ထံံန့ၣ်� �် တဆှံံ�ကဲၣ််��ဆိးး�ဘၣ် �်- စူာ််��ဝ်ံၣ်��သၣ််�, နဲးး�သၣ််�, ကြ့း�း�ဖ
ရူးး�သၣ််�, ဒီးး�တကီၤၤ�ဆံၣ်��သၣ််�

✘ �	တၢ်် �နုၢ်�် �ထံံ, တၢ်် �အီၣ််��လၢၢတၢ်် �မၤၤလၢၢတၢ်် �နုၢ်�် �ထံံ မ့့တမ့ၢ်� �  
တမၤၤလၢၢတၢ်် �နုၢ်�် �ထံံ

✘ �	တၤၤသၣ််�ထံံ လၢၢတမ့ၢ်� � တၢ်် �ဃံံချီီ�ထံံ /တၢ်် �ဃံံချီီ�ထံံတဆှံံ�   
(မ့်ၢ်� �ဝဲဲ တၢ်် �ဃံံချီီ�ထံံ လၢၢ အ်ိၣ်��ဒီးး�သ့်ၣ်��ဂ်ံၢ်� �ဝၣ််�စဲဲတုၤၤ�ခဲအံၤၤ�)

✘ 	စံံရံံယၢၣ််��လၢၢတၢ်် �ဖီီအီၤၤ�

✘ 	�တၤၤသၣ််�ထံံ, တၢ်် �ဆၢၢခ်ုၣ်��ဘိိ မ့့တမ့ၢ်� � ကၠၢၢ�လဲးး�ထ့်ၣ်��လၢၢအ်ိၣ်��ဒီးး� အ
လွဲၢ််�� �ဂီၤၤ�, လါါအဲးး� မ့့တမ့ၢ်� �ဂီၤၤ�လုးး�

✘ 	�ဘ့့ရံံယၢၣ််��(မ)/ကသ်ံၣ်��မၤၤဖျါါ�ထ်ီၣ်��နီၢ််� �ခိိပူၤၤ�က့ၢ်� �ဂီၤၤ�တဖၣ််�  
ဖဲဲတၢ်် �ဒိိအဲးး�စရ့့အခါါ

✘ 	တဘၣ် �်အီီသံးး�တဂ့ၤၤ�



5

ယတၢ်် �ကတဲာ််��ကတီၤၤ�တၢ်် �အံၤၤ� ကဲဲထ်ီၣ်��တၢ်် �မၤၤ
လီၤၤ�န့ၣ်� �် ယသ့ၣ််��ညါါကသ့ဒ််လဲၣ််��.
(ထဲဲလၢၢတၢ်် �က်ွၢ်� �သမံံသမိးး�ပှံာ််���ပှၢ််� �အဂီၢ််� �)

က်ွၢ်� �တၢ်် �အဒိိတဖၣ် �်အံၤၤ� လၢၢကထိၣ််��သတြီၤ�ၤ�အဂ်ီၢ်� �တက့ၢ််� �-

ဖဲဲနအီီနတၢ်် �ကတဲာ််��ကတီၤၤ�အထံံခဲလၢာ််��န့ၣ်� �် နကြၢး�း�အ့ၣ်�်�ဆါါလီၤၤ�ထဲ အထံံဘီီဒီးး�ဆှံံ�ဒ်် #5 န့ၣ်� �်လီၤၤ�. မ့့မ့ၢ်� �ဒ််န့ၣ်� �်ဒီးး� နစးး
ထ်ီၣ်��သ့့လံံ.

ဘၣ် �်ဆၣ််� နမ့ၢ်� �အ့ၣ်�်�ဆၣ််�လီၤၤ�တၢ်် �ကိၢ််� �လိၣ််��, အ်ိၣ်��ဒီးး�အက့့အခီီတနီၤၤ� မ့့တမ့ၢ်� � ဖျါါ�ဒ်် #1, #2 မ့့တမ့ၢ်� � #3 နကတဲာ််��ကတီၤၤ�
ဃာ််�ဂ့ၤၤ�ဂ့ၤၤ�လၢၢလၢၢပှဲၤၤ��ပှဲၤၤ��ဒံးး�ဘၣ် �်ဒီးး� ကဘၣ် �်အီီအါါထ်ီၣ်��တၢ်် �ကတဲာ််��ကတီၤၤ�အထံံ မ့့တမ့ၢ်� � တြူာ်�်��က်ွံာ်���တၢ်် �သမံံသမိးး�က်ွၢ်� �
နပှံာ််���ပှၢ််� �န့ၣ်� �်လီၤၤ�.

အကါါဒိၣ်��်မးးလၢၢ နကအီီလၢာ််��က်ွံာ်��� နတၢ်် �ကတဲာ််��ကတီၤၤ�အထံံန့ၣ်� �်လီၤၤ�. ထဲဲဒၣ်�်လၢၢ နအ့ၣ််��
ဆါါလီၤၤ�တၢ်် �အထံံဆှံံ�စှၤၤ�ဘျီီ� အဃိိ တဘၣ််�ပတုာ်��တၢ်် �အီီနတၢ်် �ကတဲာ််��ကတီၤၤ�အထံံတဂ့ၤၤ�.

သူူ
ဒီးး�ကဒုုကယီၤၤ�.

တန့ၢ််�  �ဘၣ််�.

အဃဲးး�
ဒီးး�ကဒုုကယီၤၤ�.

တန့ၢ််�  �ဘၣ််�.

စူာ််��ဝ်ံၣ်��သၣ််�လွဲၢ််�� �သူူဒီးး�
ဆှံံ�တစဲးး�.

တန့ၢ််�  �ဘၣ််�.

စူာ််��ဝ်ံၣ်��သၣ််�လွဲၢ််�� �စၢ်် � 
ဒီးး�အါါတက့ၢ်� �ဆှံံ�.

ဘူးး�ကန့ၢ််�  �လံံ.

ဘီီဒီးး�ဆှံံ�,
ဒ််ဆံၣ်��အသိးး�.
နစးးထ်ီၣ်��သ့့လံံ


