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Adventist Development and Relief Agency (ADRA) သည် သတ္တမ
နေ့ကို မြှော်လင့်ခြင်းအသင်းတော်၏ ကမ္ဘာလုံးဆိုင်ရာ လူသားချင်း 
စာနာထောက်ထားမှုဆိုင်ရာ လက်ရုံးတော်အဖွဲ့တစ်ခုလည်းဖြစ်သည်။ 
ADRA သည် လူမျ ိုး၊ နိုင်ငံရေးဆက်နွယ်မှု၊ ကျား၊ မ သို့မဟုတ် ဘာသာ
ရေးအသင်းအဖွဲ့တို့ကို ခွဲခြားခြင်းမရှိဘဲ နိုင်ငံပေါင်း ၁၀၇ နိုင်ငံရှိ 
ပြည်သူများအတွက် ကယ်ဆယ်ရေးနှင့် ဖွံ့ဖြိုးရေးအကူအညီများကို 
ပေးအပ်လျက်ရှိသည်။ ဒေသခံလူမှုအဖွဲ့အစည်းများ၊ သက်ဆိုင်ရာ
တာဝန်ရှိသူများနှင့် အတူတကွပူးပေါင်းခြင်းအားဖြင့် ကျွန်ုပ်တို့သည် 
ယဉ်ကျေးမှုအရ သက်ဆိုင်သော အစီအစဉ်များကို ပေးအပ်နိုင်မည်ဖြစ်
ပြီး ရေရှည်တည်တံ့သော ပြောင်းလဲမှုအတွက်လည်း စွမ်းဆောင်ရည်
ကို တည်ဆောက်နိုင်မည်ဖြစ်သည်။

ADRA Myanmar သည် မြန်မာနိုင်ငံတွင် အသိအမှတ်ပြု 
မှတ်ပုံတင်ထားသော INGO တစ်ခုဖြစ်ပြီး ADRA ကွန်ရက်အတွင်း 
အကောင်အထည်ဖော်ဆောင်ရွက်နေသော အဖွဲ့အစည်းလည်း
ဖြစ်သည်။ ၁၉၈၄ ခုနှစ် တွင် စတင်တည်ထောင်ခဲ့သော ADRA 
Myanmar သည် နိုင်ငံတစ်ဝန်း ဖွံ့ဖြိုးတိုးတက်ရေးနှင့် ကယ်ဆယ်ရေး 
အကူအညီများ ပံ့ပိုးပေးသည့် ADRA ကွန်ရက်အတွင်း ရှေးအကျဆုံး 
နိုင်ငံရုံးများအနက်မှ တစ်ခုလည်းဖြစ်သည်။ ADRA Myanmar သည်
အသက်မွေးဝမ်းကျောင်းမှု၊ ပညာရေး၊ ကျန်းမာရေးနှင့် အရေးပေါ်
အခြေအနေတွင်တုံ့ပြန်ဆောင်ရွက်ခြင်းစသည့် အဓိကကဏ္ဍကြီး
လေးခုဖြင့် စီမံကိန်းလုပ်ငန်းများကို လုပ်ဆောင်လျက်ရှိသည်။ ADRA 
Myanmar ၏ ရုံးချုပ်မှာ ရန်ကုန်မြို့တွင် တည်ရှိပြီး ကရင်ပြည်နယ်၊ 
ရှမ်းပြည်နယ်၊ မကွေးတိုင်းဒေသကြီးနှင့် မန္တလေးတိုင်း ဒေသကြီးတို့
တွင်လည်း ရုံးခွဲများကို ဖွင့်လှစ်ထားသည်။

ADRA ၏ အကြောင်း 

ADRA Myanmar ၏ အကြောင်း 



လော့ဒ်အောင်သည် ကချင်ပြည်နယ် မြစ်ကြီးနားမြို့တွင် ဆိုင်ကယ်ပြုပြင်ရေးဝပ်ရှော့ဖွင့်ထားသည့် လူငယ်လုပ်ငန်းရှင်တစ်ဦးပင်
ဖြစ်သည်။

ADRA Myanmar ၏ အသက်မွေးဝမ်းကြောင်း လေ့ကျင့်ရေး အစီအစဉ်အတွင်း VESI စီမံကိန်းသည် ရှမ်းပြည်နယ်မြောက်ပိုင်းနှင့် 
ကချင်ပြည်နယ်တို့တွင် သက်မွေးဝမ်းကျောင်းပညာနှင့် လေ့ကျင့်ရေးသင်တန်းများကို ပံ့ပိုးပေးခဲ့သည်။ ယင်းစီမံကိန်းသည် ၂၀၂၃ ခု
နှစ် မတ်လက စီမံကိန်းလုပ်ငန်းများကို အပြီးသတ်ခဲ့ပြီး စီမံကိန်းပိတ်သိမ်းခဲ့သည်ဖြစ်သည်။

လော့ဒ်အောင်သည် LIFT မှ ထောက်ပံ့သော VESI စီမံကိန်းတွင် အခြေခံဆိုင်ကယ်ပြုပြင်သင်တန်းကို တက်ရောက်ပြီးနောက် စက်
ပြင်ဆရာတစ်ဦးအဖြစ် လုပ်ကိုင်ခဲ့သည်။ သူသည် သူငယ်ချင်းဖြစ်သူနှင့် အတူပူးပေါင်း၍ ဆိုင်ကယ်စက်ပြင်ဆိုင်ကိုဖွင့်လှစ်ကာ စက်
ပြင်ဆရာအဖြစ် တစ်နှစ်ခန့်  အသက်မွေးလုပ်ကိုင်ခဲ့သည်။

ထို့နောက် စီမံကိန်းမှပေးသော အဆင့်မြင့် မော်တော်ဆိုင်ကယ်ပြုပြင်ရေးသင်တန်းသို့ထပ်မံတက်ရောက်ခဲ့ပြီး ယခုအခါသူ့ကိုယ်ပိုင်
စက်ပြင်ဆိုင်တစ်ဆိုင်ကို ဖွင့်လှစ်ခဲ့သည်။ သူ့ကိုယ်ပိုင်လုပ်ငန်းမှနေ၍ လစဉ်ဝင်ငွေအဖြစ် တစ်လကျပ်နှစ်သိန်းခန့်  ရရှိခဲ့သည်။

သူ့အနေဖြင့်လည်း သင်တန်းပြီးဆုံးသောအခါ မော်တော်ဆိုင်ကယ်ပြုပြင်ခြင်းနှင့် ကိုယ်ပိုင်လုပ်ငန်းတည်ထောင်ခြင်းတို့တွင် 
ယုံကြည်မှုများပိုမိုရရှိလာခဲ့သည်။ 

“ကျွန်တော်အသက် ၁၈ နှစ်မှာ ကိုယ်ပိုင် အလုပ်ရုံကို စဖွင့်နိုင်တဲ့အတွက် ဝမ်းသာမိသလို ကျွန်တော်ရဲ့ နေထိုင်မှုပုံစံကိုလည်း အရင်
ကထက် ပိုကောင်းအောင် ပြောင်းလဲနိုင်ခဲ့ပါပြီ။ ဒါကြောင့်တကယ်ကြိုးစားရင် ဘာမဆို ဖြစ်နိုင်တယ်လို့ ယုံကြည်ပါတယ်။”

သူအနေဖြင့် သူ့၏အနာဂတ်အတွက် အစီအစဉ်ရေးဆွဲနေပြီး လုပ်ငန်းကို ယခုထက်ပို၍တိုးချဲ့နိုင်ရန်အပြင် အိမ်ထောင်ပြုရန်
နှင့် ၎င်း၏ ကိုယ်ပိုင်လုပ်ငန်းတွင် မော်တော်ဆိုင်ကယ်ရေဆေးခြင်းဝန်ဆောင်မှုနှင့် ဓာတ်ဆီဆိုင်ကိုလည်း တိုးချဲ့ဖွင့်လှစ်နိုင်ရန် 
ရည်မှန်းချက်များကို ချမှတ်ထားသည်လည်းဖြစ်သည်။

တစ်ခုခုလုပ်ဖို့ ယုံကြည်ချက်ရှိရင် ပြဿနာမရှိတော့ဘူး။ အဲဒါအပြင် စိန်ခေါ်မှုတွေကို ယုံကြည်
စိတ်ချစွာ ကျော်လွှားနိုင်ပါတယ်။ အလှူရှင်နှင့် ADRA ကို ကျေးဇူးတင်ပါသည်။“
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ဆောင်းပါး

လော့ဒ်အောင်၏ ဇာတ်ကြောင်း



 ကျွန်ုပ်တို့ဝန်ထမ်းနှင့်

 တွေ့ဆုံခြင်း PHYU ZIN THET NAINGPHYU ZIN THET NAING
Education Specialist - BRIGHT PROJECTEducation Specialist - BRIGHT PROJECT

Q1 ဘာလူမျ ိုး / ဘယ်နိုင်ငံသားပါလဲ။ ဘာလူမျ ိုး / ဘယ်နိုင်ငံသားပါလဲ။ 
ရခိုင်လူမျ ိုးပါ။

Q2 အကြိုက်ဆုံးအစားအစာက ဘာပါလဲ။အကြိုက်ဆုံးအစားအစာက ဘာပါလဲ။
Waffle

Q3  အကြိုက်ဆုံးအရောင်က ဘာအရောင်ပါလဲ။ အကြိုက်ဆုံးအရောင်က ဘာအရောင်ပါလဲ။
ခရမ်းရောင်ပါ။

Q4 ပျော်ရွှင်ဖို့အတွက် ဘာကိုလုပ်ရတာ အကြိုက်ဆုံးလဲ။ ပျော်ရွှင်ဖို့အတွက် ဘာကိုလုပ်ရတာ အကြိုက်ဆုံးလဲ။ 

Watching Movies
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Q6

Q7

Q8

ကိုယ့်ကိုယ်ကိုယ် စကားလုံးတစ်လုံးတည်းနဲ့ ဘယ်လိုအဓိပ္ပာယ်ကိုယ့်ကိုယ်ကိုယ် စကားလုံးတစ်လုံးတည်းနဲ့ ဘယ်လိုအဓိပ္ပာယ်
 ဖွင့်ချင်လဲ။  ဖွင့်ချင်လဲ။ 
Cool

  ADRA ကိုဘယ်တုန်းက စတင်ဝင်ရောက်ခဲ့တာပါလဲ။ADRA ကိုဘယ်တုန်းက စတင်ဝင်ရောက်ခဲ့တာပါလဲ။

၂၀၂၂ ခုနှစ် 

 ADRA မှာ အလုပ်လုပ်ရတာ ဘာကြောင့်ကြိုက်နှစ်သက်ပါသလဲ။ ADRA မှာ အလုပ်လုပ်ရတာ ဘာကြောင့်ကြိုက်နှစ်သက်ပါသလဲ။
ADRA မှာက တိုင်းရင်းသားတွေရဲ့ အခွင့်အရေးအတွက် ရပတည်လို့ပါ။

Q5 ဘယ်နေရာဒေသ ဒါမှမဟုတ် ဘယ်နိုင်ငံကို သွားရောက်ဘယ်နေရာဒေသ ဒါမှမဟုတ် ဘယ်နိုင်ငံကို သွားရောက်
လည်ပတ်ချင်ပါသလဲ။လည်ပတ်ချင်ပါသလဲ။
Bhutan

ကျွန်ုပ်တို့အဖွဲ့နှင့် လက်တွဲပါကျွန်ုပ်တို့အဖွဲ့နှင့် လက်တွဲပါ

Adventist Development and Relief Agency (ADRA) သည် ကမ္ဘာတစ်ဝန်းရှိ ထိခိုက်လွယ်သော လူမှုအသိုင်းအဝန်းထံသို့ အကူအညီများ Adventist Development and Relief Agency (ADRA) သည် ကမ္ဘာတစ်ဝန်းရှိ ထိခိုက်လွယ်သော လူမှုအသိုင်းအဝန်းထံသို့ အကူအညီများ 
ပေးအပ်နိုင်ရန်အတွက် နိုင်ငံများအသီးသီးတွင် အကူအညီပေးရေးလုပ်ငန်းများကို ဆောင်ရွက်လျက်ရှိပြီး ADRA Myanmar သည်လည်း ADRA ပေးအပ်နိုင်ရန်အတွက် နိုင်ငံများအသီးသီးတွင် အကူအညီပေးရေးလုပ်ငန်းများကို ဆောင်ရွက်လျက်ရှိပြီး ADRA Myanmar သည်လည်း ADRA 
ကွန်ရက်အတွင်း ‘အကောင်အထည်ဖော်ဆောင်ရွက်နေသော မြန်မာနိုင်ငံဆိုင်ရာရုံး ဖြစ်ပါသည်။ကွန်ရက်အတွင်း ‘အကောင်အထည်ဖော်ဆောင်ရွက်နေသော မြန်မာနိုင်ငံဆိုင်ရာရုံး ဖြစ်ပါသည်။

ကျွန်ုပ်တို့၏ဝဘ်ဆိုဒ် www.adramyanamr.org သို့ ဝင်ရောက်ကြည့်ရှုပါ။ သို့မဟုတ် သင့်စိတ်ပါဝင်စားမှုအတွက်ကျွန်ုပ်တို့၏ဝဘ်ဆိုဒ် www.adramyanamr.org သို့ ဝင်ရောက်ကြည့်ရှုပါ။ သို့မဟုတ် သင့်စိတ်ပါဝင်စားမှုအတွက်
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ဓာတ်ပုံ၏အကြောင်း

        သူမသည် SHAPE စီမံကိန်း၏ အကျ ိုးခံစားခွင့်ရှိသူများအနက်မှ ဒေသခံတောင်သူတစ်ဦးဖြစ်ပြီး ချင်းတောင်တန်းရှိ 

အိမ်တွင်းစိုက်ပျ ိုးရေးသင်တန်းတွင် ပါဝင်သူတစ်ဦးလည်းဖြစ်သည်။
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ReCAP

Relief for Vulnerable Population (ReCAP) 
ထိခိုက်လွယ်သောလူဦးရေအတွက် ကယ်ဆယ်ရေး 
(ReCAP) စီမံကိန်းသည် အောက်ပါလုပ်ငန်းများကို 
ပြီးမြောက်ခဲ့သည်။

- စီမံကိန်းသည် ဘီးလင်းမြို့နယ်တွင် အစားအစာ
မဟုတ်သော WASH (NFI) ၂၀၀၀ ကို အောင်မြင်
စွာ ဖြန့်ဝေပေးခဲ့သည်။ ယင်းထောက်ပံ့မှုမှတစ်ဆင့် 
ကိုယ်ဝန်ဆောင်အမျ ိုးသမီး ၉၂ ဦးနှင့် အထူး
ထောက်ပံ့မှုလိုအပ်သော လူ ၄၆ ဦး အပါအဝင် 
စုစုပေါင်းအိမ်ထောင်စု ၂,၀၀၀ ကို တိုက်ရိုက်
အကျ ိုးပြုခဲ့သည်။

- စီမံချက်တွင် တစ်ကိုယ်ရည်သန့်ရှင်းရေး၊ 
သင့်လျော်သောသန့်ရှင်းရေး၊ ဝမ်းပျက်ဝမ်းလျှော
ကာကွယ်ရေးနှင့် ဓမ္မတာ၊မီးယပ်အသိပညာပေး
ဆိုင်ရာ စီမံခန့်ခွဲမှုတို့အကြောင်း အသိပညာပေးခဲ့
သည်။

- ထို့အပြင် စီမံကိန်းသည် WASH လုပ်ငန်း
ဆောင်ရွက်ရာနေရာများအားလုံးသို့ ဒေသန္တရ
စကောကရင်ဘာသာစကားဖြင့် ရေးသား
ထားသော စာအုပ် ၄,၀၀၀ ဖြန့်ဝေထားသည်။ 
ရလဒ်အနေဖြင့် ရွာသားများသည် WASH တစ်
ကိုယ်ရေ ကျန်းမာသန့်ရှင်းရေးအကြောင်းကို 
လွယ်လင့်တကူ ဖတ်ရှုနိုင်ပါသည်။

SHAPE

The MFAT and ADRA New Zealand-
funded Sustainable Health, Agriculture, 
Protection, and Empowerment (SHAPE) 
စီမံကိန်းသည် အောက်ပါလုပ်ငန်းများကို 
ပြီးမြောက်ခဲ့သည်။

- SHAPE စီမံကိန်းအဖွဲ့သည် စီမံကိန်းပစ်မှတ်
ထားသော ကျေးရွာများရှိ အိမ်ဥယျာဉ်များကို 
စောင့်ကြည့်စစ်ဆေးခဲ့သည်။

- ဆန်စပါးသုတေသန နည်းစနစ်နှင့် သွင်း
အားစုများ- မတူပီမြို့နယ်ရှိ စီမံကိန်းပစ်မှတ်
ကျေးရွာများတွင် ဆန်သုတေသနပြုလုပ်ရန် 
စီမံချက်ရေးဆွဲထားသည်။ အဖွဲ့သည် PRF 
လုပ်ငန်းစဉ်၊ အဓိက လယ်သမားများ ရွေးချယ်
ခြင်းနှင့် ပစ်မှတ်ထားသော ကျေးရွာများတွင် 
မြေယာပြင်ဆင်ခြင်းတို့ကို လုပ်ဆောင်လျက်
ရှိသည်။

- စီမံကိန်းသည် အခြေခံဒေတာစုဆောင်း
ခြင်းအတွက် ADRA New Zealand နှင့် 
အတိုင်ပင်ခံပုဂ္ဂိုလ်တို့နှင့်အတူ အခြေခံ
အကဲဖြတ်ခြင်း အစည်းအဝေးများကို ပြုလုပ်
ခဲ့သည်။ စီမံကိန်းမှ စေတနာ့ဝန်ထမ်းများအား 
သင်တန်းပေးပြီးနောက် ဒေတာစုဆောင်းခြင်း
ကို ဇွန်လတွင် စတင်မည်ဖြစ်သည်။

 နောက်ဆုံးရ စီမံကိန်း

 အချက်အလက်များ
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WC4P

UNICEF မှရန်ပုံငွေထောက်ပံ့ထားသော “Water 
as Catalyst for Peace among Vulnerable 
People in Kayin State” (WC4P) စီမံကိန်း
သည် အောက်ပါလုပ်ငန်းများကို ပြီးမြောက်ခဲ့
ပါသည်။

- WC4P စီမံကိန်းအကောင်အထည်ဖော်ခြင်း 
စည်းရုံးရေးအစည်းအဝေးကို ADRA ဝန်ထမ်း
များ၊ မိတ်ဖက်ဝန်ထမ်းများ၊ ကျေးရွာ
ခေါင်းဆောင်များ၊ လှိုင်းဘွဲမြို့နယ်ရှိ ရပ်ရွာ
ကိုယ်စားလှယ်များနှင့် ညှိနှိုင်းကျင်းပခဲ့သည်။

ယင်းအစည်းအဝေးတွင် စီမံကိန်းဝန်ထမ်းများက 
စီမံကိန်းလုပ်ငန်းများကို မိတ်ဆက်ခဲ့ပြီး လုပ်ငန်း
များ အဆင်ပြေချောမွေ့စွာ ပြီးမြောက်အောင်
မြင်နိုင်စေရန်အတွက် ရပ်ရွာလူထုမှ ပူးပေါင်း
ပါဝင်ကာ လိုအပ်သော ပံ့ပိုးကူညီမှုများ ပြုလုပ်
ပေးရန်လည်း တောင်းဆိုခဲ့သည်။

- လှိုင်းဘွဲမြို့နယ်အတွင်း စာရင်းကောက်ယူရန်
အတွက် အချက်အလက်စုဆောင်းခြင်းသင်တန်း
ကို ပို့ချပေးခဲ့သည်။ အဆိုပါသင်တန်းသို့ လူငယ် 
ကိုးဦး တက်ရောက်ခဲ့သည်။

WinS
UNICEF မှ ရန်ပုံငွေထောက်ပံ့ထားသော 
“WASH in Schools (WinS)” လက်ဖြန်းဆေး၊ 
အမှိုက်လှည်းတံမြက်စည်းနှင့် အမှိုက်သိမ်း
ဂေါ်ပြားများနှင့် အခြားသော တစ်ကိုယ်ရေ
သန့်ရှင်းရေးသုံးပစ္စည်းများကို ကရင်ပြည်နယ်
ရှိ စီမံကိန်းပစ်မှတ်ထားသော ကျောင်းများနှင့် 
ကျေးရွာများတွင် ဖြန့်ဝေခဲ့သည်။

စီမံကိန်းသည် ရေပေးဝေရေးစနစ် ထူထောင်
ခြင်း၊ ရေတွင်းများ ပြုပြင်ပေးခြင်း၊ မိုးရေ
စုဆောင်းသောရေကန်များ တည်ဆောက်ခြင်း
နှင့် စီမံကိန်းပစ်မှတ်ထားသော ကျေးရွာများ
ရှိ စာသင်ကျောင်းများအတွက် ယင်လုံအိမ်သာ
များ ဆောက်လုပ်ပေးခြင်းတို့ဖြင့် ရပ်ရွာကို 
တိုးတက်စေခဲ့သည်။

WinS စီမံကိန်းတစ်ဆင့် ADRA သည်ရေပေး
ဝေရေးစနစ် တည်ဆောက်ရာတွင် ရပ်ရွာလူထု
အား ပံ့ပိုးကူညီနေပြီး၊ လိုအပ်သောမိသားစု
များသို့ ရေသန့်စင်ပစ္စည်းအရေအတွက် ၅၀၀ 
ကို ဖြန့်ဝေပေးခြင်း၊ ကျောင်းအဆောက်အအုံ
များ ဆောက်လုပ်ခြင်းနှင့် ပြုပြင်မွမ်းမံပေး
ခြင်း၊ ရေဆေးပစ္စည်းများ ပံ့ပိုးပေးခြင်းနှင့် 
ရည်ရွယ်ထားသော ကျောင်း၃၁ ကျောင်းရှိ 
တစ်ကိုယ်ရေသန့်ရှင်းမှုမြှင့်တင်ရေးဆိုင်ရာ 
အသိပညာပေးခြင်းတို့ကို ကရင်ပြည်နယ်
အတွင်း လုပ်ဆောင်လျက်ရှိသည်။

 နောက်ဆုံးရ စီမံကိန်း

 အချက်အလက်များ
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BRIGHT

ယခုလတွင် Global Affairs Canada နှင့် ADRA 
Canada တို့မှ ရန်ပုံငွေထောက်ပံ့ထားသော 
BRIGHT စီမံကိန်းသည် ရှမ်းပြည်နယ်မြောက်
ပိုင်း လားရှိုးမြို့နယ်၊ တန့်ယမ်းမြို့နယ်နှင့် နမ္မ
တူမြို့နယ်တို့တွင် အခြေခံစိုက်ပျ ိုးရေးသင်တန်း
များကို ပြုလုပ်ခဲ့သည်။ အဆိုပါသင်တန်း
တွင် သင်တန်းသား ၅၀ ဦး တက်ရောက်ခဲ့
သည်။ သင်တန်းအပြီးတွင် စီမံကိန်းသည် 
အကျ ိုးခံစားခွင့်ရှိသူ ၃၅ ဦးအား စပါးမျ ိုးစေ့ထုပ်
များကို ၎င်းတို့၏တောင်းဆိုချက်အရ ထောက်ပံ့ 
ပေးအပ်ခဲ့သည်။

စိုက်ပျ ိုးရေးသင်တန်း၏ ရည်ရွယ်ချက်မှာ 
စိုက်ပျ ိုးရေး၊ မြေဆီလွှာနှင့် ဓာတ်မြေသြဇာ
များကို သိရှိနားလည်စေရန် ရည်ရွယ်ပြီး TEES 
ကျောင်းသားများ၏ မိဘများနှင့် ၄င်းတို့၏ 
သားသမီးများ၏ ပညာရေးအတွက် ဝင်ငွေတိုး
စေရန် ရည်ရွယ်၍ လိုအပ်သောပစ္စည်းကိရိယာ
များကို စီမံကိန်းအနေဖြင့် ကူညီပံ့ပိုးပေးခြင်း
ဖြစ်သည်။

CASE2Learn
ဥရောပသမဂ္ဂမှ ရန်ပုံငွေထောက်ပံ့ထားသည့် 
CASE2Learn စီမံကိန်းသည် ယခုလအတွင်း 
လုပ်ငန်းအများအပြားကို ပြီးမြောက်ခဲ့သည်။

- RISE သည် ကလေးမြို့နယ်တွင် မေလ ၃ 
ရက်မှ ၇ ရက်အထိ (DDI) နှင့် (LHMM) မိတ်
ဖက်အဖွဲ့အစည်းများရုံးသို့ သွားရောက်ခဲ့
သည်။ နှစ်ဖက်အဖွဲ့အစည်းများနှင့် တွေ့ဆုံ
ခြင်းသည် မိတ်ဖက်များထံမှ စိန်ခေါ်မှုများ
နှင့် အောင်မြင်မှုများကို ဆွေးနွေးမျှဝေရန်ဖြစ်
သည်။

- Living Hope Myanmar Ministries 
(LHMM) သည် SVT လှုပ်ရှားမှုနှင့် ECCD 
အလုပ်ရုံဆွေးနွေးပွဲကို မေလ ၁၅ ရက်နေ့တွင် 
အောင်မြင်စွာ ပြီးမြောက်ခဲ့သည်။ အသက်မွေး
ဝမ်းကြောင်းသင်တန်းများကို ဧပြီလမှ ဇွန်လ
အထိ စတင်ခဲ့သည်။ သင်တန်းတွင် အထည်
ချုပ်သင်တန်းမှ အမျ ိုးသမီး ၂၅ ဦး ပါဝင်ပြီး 
ကလေးမြို့နယ်မှလည်းဖြစ်သည်။

- LDN သည် ရှမ်းပြည်နယ် အရှေ့ပိုင်း မိုင်းပြင် 
မြို့နယ်တွင် ၂၀၂၃ ခုနှစ် ဧပြီလ ၂၀ ရက်မှ 
မေလ ၅ ရက်အထိ နွေရာသီ အသက်မွေးဝမ်း
ကြောင်း အလုပ်ရုံ ဆွေးနွေးပွဲကို ပြုလုပ်ခဲ့
သည်။ SVT သင်တန်းတွင် သင်တန်းသား ၄၂ 
ဦး ပါဝင်ခဲ့သည်။

 နောက်ဆုံးရ စီမံကိန်း

 အချက်အလက်များ



 | ၉

SEAQE2

ယခုလတွင်၊ Norad နှင့် ADRA နော်ဝေးမှ 
ရန်ပုံငွေထောက်ပံ့ထားသော SEAQE2 စီမံကိန်း
သည် အောက်ပါလုပ်ငန်းများကို ပြီးမြောက်ခဲ့
သည်။

စီမံကိန်းသည် မကြာသေးမီက ရက်တိုသင်တန်း
ငါးခုကို မိတ်ဆက်ပေးခဲ့သည်။ ဤသင်တန်း
များမှာ အခြေခံ စက်ချုပ်ခြင်း၊ ကျေးလက်
စက်ပြင်၊ ဆံပင်ညှပ်ခြင်း၊ ဆံပင်ညှပ်ခြင်းနှင့် 
မင်္ဂလာဆောင်ခြင်းတို့ ပါဝင်သည်။

အသကမ်ွေးဝမ်းကြောင်းသငတ်န်းအစအီစဉတ်ငွ ်
လက်ရှိအသုတ် (၁/၂၀၂၃) တွင် သင်တန်းသား 
စုစုပေါင်း အမျ ိုးသား ၈၅ ဦးနှင့် အမျ ိုးသမီး ၈၂ 
ဦးတို့ ပါဝင်သည်။

- စီမံကိန်းသည် ယခုလအတွင်း ကျောင်းဆောင်
သစ်တစ်ဆောင် ဆောက်လုပ်ပြီးစီးမှုအပြင် 
ကျောင်းခြံစည်းရိုး၊ သန့်စင်ခန်းများနှင့် ဆိုလာ
တပ်ဆင်ခြင်းလုပ်ငန်းများကိုလည်း ရည်မှန်း
ထားသည့် ကျောင်းများတွင် ဆောင်ရွက်ခဲ့သည်။

 နောက်ဆုံးရ စီမံကိန်း

 အချက်အလက်များ



မျက်စိကျန်းမာရေးအတွက် အကြံပြုချက်များ

ကျွန်ုပ်တို့၏မျက်စိများသည် နေ့စဉ်ဘ၀တွင် အရေးပါသောအခန်းကဏ္ဍမှပါဝင်နေပြီး အထူးသဖြင့် ရုံးလုပ်ငန်းခွင်တစ်ခုတွင် အချနိ်အတော်

ကြာအလုပ်လုပ်နေရသူများအတွက်ဖြစ်သည်။ သို့သော် ကြာရှည်စွာ မျက်နှာပြင်အသုံးပြုချနိ်သည် ကျွန်ုပ်တို့၏မျက်စိကျန်းမာရေးကို ထိခိုက်

နိုင်သည်။ ထို့ကြောင့် ဝန်ထမ်းများအနေဖြင့် မိမိတို့၏ မျက်စိကျန်းမာရေးကို ဦးစားပေးရန် အရေးကြီးပါသည်။

ဤလမ်းညွှန်တွင်၊ ကျန်းမာသောမျက်လုံးကို ထိန်းသိမ်းရန် ကူညီပေးမည့် လက်တွေ့ကျသော အကြံပြုချက်များနှင့် အလေ့အထများကို လေ့လာ

နိုင်ပါသည်။ ဤရိုးရှင်းသောအကြံပြုချက်များကို အကောင်အထည်ဖော်ခြင်းဖြင့် သင်သည် သင်၏အမြင်အာရုံကိုကာကွယ်နိုင်ပြီး သင့်တစ်နေ့

တာလုံး အကောင်းဆုံးမျက်လုံးကျန်းမာရေးကို မြှင့်တင်ပေးနိုင်သည်။

− သင့်မျက်စိညောင်းညာမှုလျှော့ချရန် သင့်ကွန်ပျုတာထားရှိသည့်နေရာအား သင့်တော်သောအကွာအဝေးရှိစေရန် သတ်မှတ်ထားကြောင်း 

သေချာပါစေ။ သင့်ကွန်ပြူတာစခရင်ကို သင့်မျက်နှာနှင့် 20-26 လက်မခန့်အကွာတွင်ထားရှိပါ။ အလင်းအမှောင်ကိုလည်း သင့်တင့်သလို ချနိ်

ညှိ၍ ဖောင့်အရွယ်အစားကို အဆင်ပြေသောအဆင့်များသို့ ချနိ်ညှိပါ။

− အရေးကြီးဆုံးအရာများအနက်မှ တစ်ခုသည် ပုံမှန်အနားယူရန်ဖြစ်ပြီး မိနစ် 20 တိုင်း၊ ကွန်ပျူတာစခရင်မှ အဝေးကိုကြည့်၍ အနည်းဆုံး ပေ 

20 အကွာမှာရှိတဲ့ အရာဝတ္ထုတစ်ခုကို စက္ကန့် 20 ကြာ အာရုံစိုက်ပါ။ ယင်းလေ့ကျင့်ခန်းသည် မျက်စိညောင်းညာခြင်းနှင့် ပင်ပန်းနွမ်းနယ်မှုကို 

လျှော့ချပေးနိုင်သည်။

− ကွန်ပျူတာနှင့် အလုပ်လုပ်သောအခါ မျက်တောင်ခတ်မှုနည်းပြီး မျက်လုံးခြောက်ပြီး ယားယံတတ်နိုင်သည်။ ယင်းကြောင့် မျက်လုံးကို စိုစွတ်

စေပြီး ခြောက်သွေ့ခြင်းမှ ကာကွယ်ရန် မကြာခဏ မျက်တောင်ခတ်ရန် မမေ့ပါနှင့်။

− သင့်ခန္ဓာကိုယ်နှင့် မျက်လုံးကို ရေဓာတ်ထိန်းထားရန် တစ်နေ့တာလုံး ရေများများသောက်သုံးပါ။ သင့်လျော်သောရေဓာတ်သည် မျက်လုံး

ခြောက်ခြင်းကို ကာကွယ်ပေးပြီး အကောင်းဆုံးသော မျက်လုံးကျန်းမာရေးကို ထိန်းသိမ်းပေးသည်။

− မျက်စိကျန်းမာရေးကောင်းမွန်စေရန်အတွက် ပုံမှန်မျက်စိစစ်ဆေးမှုမှာလည်း မရှိမဖြစ်လိုအပ်သည်ဖြစ်သည်။ မျက်စိအထူးကုဆရာဝန်သည် 

သင်၏ သီးခြားလိုအပ်ချက်များအပေါ် အခြေခံ၍ ပုဂ္ဂိုလ်ရေးသီးသန့်  အကြံပြုချက်များကို ပေးနိုင်ပါသဖြင့် မျက်စိကျန်းမာရေးကို ပုံမှန်စစ်ဆေး

ရန်လည်းလိုအပ်သည်။

 ၁၀
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