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သြ�စတြေး��းလျျနုို�င််ငံံ၌ ဆေး�းဝါး�းများ�း�ကုို� မည်သ်ို့့�  ဝယ််ယူူရပါါသလဲ။
သြ�စတြေး��းလျျနိုု�င််ငံံ၌ ဆေး�းဝါးး�များ�း�ကုို� ဝယ််ယူူရန် ်နည်းး�လမ်းး� 2 မျိုး�း ��ရိှိ�သည်-

ဆေး�းညွှနှ်းး�စာာဆေး�းဝါးး�များ�း�ကုို� ဆရာာဝန်မ်ှှ 
အလွတ်ွ်ဝယ််ရသည့်�ဆေး�းဝါးး�များ�း�ကုို� ဆေး�းဆုို�င််မှှ

ဆေး�းညှွှန်းး�စာာဆေး�းဝါး�းများ�း�
အချို့�့ �ဆေး�းဝါးး�များ�း�ကုို� ဆရာာဝန်ထံ်ံမှှ “ဆေး�းညွှနှ်းး�စာာ”  

(‘prescription’) “သို့့� မဟုုတ် စာာ” (‘script’) အဖြ�စ််သိိရိှိ�ကြ�သည့်� 
စာာရွက််ဖြ�င့််�သာာ ဝယ််ယူူနိုု�င််သည်။ ဆေး�းညွှနှ်းး�စာာအားး�ဖြ�င့််� ဆေး�းဆုို�င််
အားး� သင်် မည်သည်ဆေး�း လုို�အပ််သည်နှှင့််� ဆေး�းကုို� မည်သို့့� သုံးး��စွဲဲ�သင့််�
သည်ကုို� ညွှနှ်းး�ထားး�ပါါသည်။

ဆေး�းဝါးး�ကုို� ရယူူရန် ်ဆေး�းဆုို�င််သို့့�  ဆေး�းညွှနှ်းး�စာာကုို� ယူူသွားး��ပါါ။ သင််၏ 

Medicare ကတ်ပြား�း� သို့့� မဟုုတ် ကျျန်းး�မာာရေး�းကတ်ပြား�း�ကုို� ယူူသွားး��
ပါါ၊ အဘယ််ကြော��ာင့််�ဆို�သော်�်� ၎င်းး�တို့့� ကြော��ာင့််� သင်် များ�း�သော�ာအားး�ဖြ�င့််� 
လျှော့�့��စျေး�း�ရနိုု�င််သည်။ သင်် ခုို�လှုံံ�ခွင့််�လျှော�ာ�က်ထားး�သူဖြ�စ််ပါါက သင့််�
ဆေး�းဝါးး�များ�း� ရရိှိ�ရန် ်သတ်မှှတ်ပေး�းထားး�သော�ာ ဆေး�းဆုို�င််သို့့� သာာ သင်် 

သွားး��ရနိုု�င််သည်။

သင်် ဆေး�းကုို� အချိိ� န်က်ြာ�ာကြာ�ာစွဲဲ�သော�ာက်ရန် ်လုို�အပ််လျှှင်် ဆရာာဝန်က် 

“အကြိ�ိမ်ကြိ�ိမ်” (‘repeat’) သုံးး��နိုု�င််သည့်� ဆေး�းညွှနှ်းး�စာာကုို� သင့််�အားး� 

ပေး�းနိုု�င််သည်။ ဆုို�လုို�သည်မှာာ� သင်် ဆရာာဝန်ဆီ်ီ ထပ််သွားး��ရန် ်မလို�ဘဲဲ 
ဆေး�းညွှနှ်းး�စာာ တစ်ခုုတည်းး�ဖြ�င့််� အကြိ�ိမ်ကြိ�ိမ် ဝယ််ယူူနိုု�င််သည်။

ဆေး�းညွှနှ်းး�စာာဆေး�းဝါးး�များ�း�မှာာ� ဆေး�းညွှနှ်းး�စာာပါါ အမည်တပ််ထားး�သူ
အတွက်ွ်သာာ ဖြ�စ််ပါါသည်။ ၎င်းး�ဆေး�းကုို� အခြား�း�သူများ�း�က သုံးး��စွဲဲ�ခြ�င်းး�
မှာာ� အန္တတရာာယ််ရိှိ�နိုု�င််သည်။
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ဆေး�းဝါး�းများ�း�ကုို�
မှှန်မှ်ှန်က်န်က်န် ်
သုံးး��စွဲ�ပုံ�
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ဆေး�းညွှနှ်းး�စာာဆေး�းဝါးး�များ�း�ကုို� သင့််�ဆရာာဝန် ်သို့့� မဟုုတ် ဆေး�းဝါးး�
ဗေ�ဒပညာာရှှင််က ရပ််ဆုို�င်းး�လို�က််ပါါဟု ုမပြော��ာမချျင်းး� သင်် 

ကျျန်းး�မာာလာာသည့်�တို�င််အော�ာင်် ဆက်လက်သော�ာက်သုံးး��ရန် ်

အရေး�းကြီး�း�ပါါသည်။

သင်် မည်သည့်�ဆေး�းဝါးး�များ�း� သော�ာက်သုံးး��နေေသည်ကုို� သင်် ပြ�သ
သည့်� ဆရာာဝန်တု်ို�င်းး� သို့့� မဟုုတ် သူူနာာပြု�ုတို�င်းး�ကုို� ပြော��ာပြ�ရန် ်

အရေး�းကြီး�း�ပါါသည်။ သင််နှှင့််�မတည့်�သည့်� ဆေး�းများ�း�ရိှိ�လျှှင််
လည်းး� သူူတို့့� ကုို� ပြော��ာပြ�ပါါ။ အကယ််၍ ဆရာာဝန်အ်ားး�လုံးး��ကုို�  
မပြော��ာပြ�ပါါက ၎င်းး�တို့့�အနေေဖြ�င့််� သင်် သော�ာက်သုံးး��နေေပြီး�း�ဖြ�စ််
သည့်�ဆေး�းနှှင့််�မတည့်�သည့်� ဆေး�းအသစ်ကုို� ညွှနှ်းး�ပေး�းနိုု�င််သည်။ 

ဗီီတာာမင်် အားး�ဆေး�းများ�း�၊ ဖြ�ည့််�စွက််အားး�တိုးး��ဆေး�းများ�း�၊ တုို�င်းး�
ရင်းး�ဆေး�းများ�း� သို့့� မဟုုတ် ရိုးး� �ရာာဆေး�းများ�း�ကုို� သင်် သော�ာက်သုံးး��
လျှှင်် သင့််� ဆရာာဝန်၊် သူူနာာပြု�ု သို့့� မဟုုတ် ဆေး�းဝါးး�ဗေ�ဒပညာာရှှင််
ကုို� ပြော��ာပြ�ပါါ။ တစ်ခါါတစ်ရံံ ဤဆေး�းများ�း�ကြော��ာင့််� ဆရာာဝန်ပ်ေး�း
သည့်�ဆေး�းများ�း�မှာာ� ကော�ာင်းး�ကော�ာင်းး� အာာနိိသင်် မထိိရော�ာက်နိုု�င််
ပါါ သို့့� မဟုုတ် သင့််�ကျျန်းး�မာာရေး�းအတွက်ွ် ပြ�ဿနာာဖြ�စ််ပွား��းစေ�
နိုု�င််သည်။

မည်မျှှသုံးး��စွဲဲ�ရန််

မည်သည့်�အခါါ၌ သုံးး��စွဲဲ�
ရန််

တစ်နေ့့�  အကြိ�ိမ်ရေ� မည်
မျှှ သုံးး��စွဲဲ�သင့််�သည်

ရက််ပေါ�ါင်းး� မည်မျှှ သုံးး��စွဲဲ�
သင့််�သည်

အလွွတ် ဝယ််ယူူရသော�ာ ဆေး�းများ�း�
ဆေး�းညွှနှ်းး�စာာမပါါဘဲဲ ဆေး�းများ�း�ကုို� ဝယ််ယူူနိုု�င််သည်။ ၎င်းး�ကုို� 
“အလွတ်ွ်ဝယ််ယူူရသော�ာ” (‘over the counter’) ဆေး�းများ�း�
ဟု ုခေါ်�်သည်။ ဤဆေး�းများ�း�ကုို� ဆေး�းဆုို�င််များ�း�နှှင့််�  
စူူပါါမား�းကက်ကဲ့့�သို့့�  အခြား�း�ဆို�င််များ�း�တွင်ွ် ဝယ််ယူူနိုု�င််ပါါသည်။

အလွတ်ွ် ဝယ််ယူူရသော�ာ နမူနာာ ဆေး�းများ�း�မှာာ�-

ချော�ာ�င်းး�ဆိုးး��ပျော�ာ�က်ဆေး�း၊ နှာာ�စေး�းပျော�ာ�က်ဆေး�းနှှင့််� 
တုုပ််ကွေး�း�ပျော�ာ�က်ဆေး�းများ�း�

အက််စ််ပရင််၊ အဆက်တာာမို�င််နိုု�ဖင််န်၊် နှှင့််�  
အုို�င််ဗျူ�ူပရို�ဖင််န် ်ကဲ့့�သို့့�  အကုို�က််အခဲဲပျော�ာ�က်ဆေး�းများ�း�

လည်ချော�ာ�င်းး�နာာခြ�င်းး�၊ ခေါ�ါင်းး�ကုို�က််ခြ�င်းး�၊ နား�းကုို�က််
ခြ�င်းး�နှှင့််� ခန္ဓာာ�ကုို�ယ်် ကုို�က််ခဲဲခြ�င်းး�အတွက်ွ် ဆေး�းများ�း�

မျျက််စဉ်းး�ဆေး�းများ�း�

ဝမ်းး�ပိိတ်ဆေး�းများ�း�နှှင့််� ဝမ်းး�ချုု�ပ်် ပျော�ာ�က်ဆေး�းများ�း�
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2023 ခုုနှှစ်် မတ််လဆေး�းဝါး�းများ�း�ကုို� မှှန်မှ်ှန်က်န်က်န် ်သုံးး��စွဲ�ပုံ�

ဆေး�းဝါး�းများ�း�ကုို� မှှန်မှ်ှန်က်န်က်န် ်မည်သ်ို့့�  သော�ာက်သုံးး��ရမည်န်ည်းး�။
ဆေး�းအားး�လုံးး��တွင်ွ် ဆေး�းအညွှနှ်းး�ပါါရိှိ�ပါါသည်။

ဆေး�းအညွှနှ်းး�အားး�ဖြ�င့််� ဆေး�းဝါးး�ကုို� အော�ာက်ပါါတို့့�အပါါအဝင်် ဘေး�းကင်းး�စွာာ� မည်သို့့� သုံးး��စွဲဲ�ရမည်ကုို� ဖော်�်�ပြ�ထားး�ပါါသည်-

ညွှနှ်က်ြား�း�ချျက််များ�း�ပါါသည့်� ဆေး�းအညွှနှ်းး� နမူနာာ
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ဆေး�းအညွှနှ်းး�တွင်ွ် ဖော်�်�ပြ�ထားး�သည့်�အတုို�င်းး� ဆေး�းများ�း�ကုို� 
သော�ာက်သုံးး��ရန် ်အလွနွ် ်အရေး�းကြီး�း�ပါါသည်။

ညွှနှ်က်ြား�း�ထားး�သည့်�အတုို�င်းး� ကြာ�ာကြာ�ာ ဆေး�းကုို�သော�ာက်ပါါ။

ဆေး�းအညွှနှ်းး�တွင်ွ် ရေး�းထားး�သည်ထက် သို့့� မဟုုတ် ဆေး�းဝါးး�
ဗေ�ဒပညာာရှှင်် ညွှနှ်က်ြား�း�ထားး�သည်ထက် ဆေး�းကုို� ပုို�၍ဖြ�စ််စေ� 

သို့့� မဟုုတ် လျှော့�့��၍ဖြ�စ််စေ� မသော�ာက်ပါါနှှင့််�။

ဆေး�းဝါး�းများ�း�သည် ်သင်် မကျျန်းး�မာာ
သည့်�အခါါ သက်သာာအော�ာင်် 
အထော�ာက်အကူူပေး�းနုို�င််သော်�်�လည်းး� 
မှှန်မှ်ှန်က်န်က်န် ်မသော�ာက်သုံးး��လျှှင်် 
သင့််�အားး� အန္တတရာာယ််ပေး�းနုို�င််သည်။်

သင့််� ဆေး�းဝါးး�ကုို� အခြား�း�သူသို့့�  မပေး�းပါါနှှင့််�၊ အခြား�း�သူ၏ ဆေး�း
ကုို�လည်းး� သင််မသော�ာက်သုံးး��ပါါနှှင့််�။

တစ်ယော�ာက်ယော�ာက်အတွက်ွ် ကော�ာင်းး�သည့်� ဆေး�းဝါးး�မှာာ� သင့််�
တွင်ွ်ဖြ�စ််နေေသည့်� နာာမကျျန်းး�မှုုအတွက်ွ် အာာနိိသင်် မရိှိ�နိုု�င််သည့်�
အပြ�င်် ပုို�၍ ဆိုးး��ဝါးး�စေ�နိုု�င််သည်။

ဘက််တီးး�ရီးး�ယားး�ပိုးး��သတ်ဆေး�းများ�း�မှာာ� အလွနွ် ်ပြ�င်းး�ထန်သ်ည့်� 
ဆေး�းဝါးး�များ�း� ဖြ�စ််သည်။ သင်် ထုို�ဆေး�းများ�း�ကုို� ဆရာာဝန် ်ညွှနှ််
ကြား�း�သည့်�အတုို�င်းး�သာာ သော�ာက်သုံးး��သင့််�သည်။ ထုို�ဆေး�းများ�း�
ကုို� မှှန်မ်ှှန်က်န်က်န် ်မသော�ာက်သုံးး��ပါါက ပြ�င်းး�ထန်သ်ည့်� ဘေး�း
ထွွက််ဆိုးး��ကျိုးး� ��များ�း� ရိှိ�နိုု�င််သည်။

ဆေး�းဝါးး�အချို့�့ �သည် ဘေး�းထွွက််ဆိုးး��ကျိုးး� ��များ�း� ဖြ�စ််ပွား��းစေ�
နိုု�င််သည်။ ဘေး�းထွွက််ဆိုးး��ကျိုးး� ��များ�း�မှာာ� ဗုို�က််အော�ာင့််�ခြ�င်းး�ကဲ့့�သို့့�  
အပျော့�့��စား�း ဖြ�စ််နိုု�င််သည်၊ သို့့� မဟုုတ် အသည်းး�ကုို� ဖျျက််ဆီးး�ခြ�င်းး�
ကဲ့့�သို့့�  ပုို�မုို� ဆိုးး��ဝါးး�နိုု�င််သည်။

သင့််�အပေါ်�် တစ်စံုံ�တစ်ခုု မှား��းယွွင်းး�သည်ဟု ုသင်် သတိိပြု�ုမိိ
လျှှင်် သင့််� ဆရာာဝန် ်သို့့� မဟုုတ် ဆေး�းဝါးး�ဗေ�ဒ ပညာာရှှင််နှှင့််� 
ပြော��ာဆို�ပါါ။ သင်် စကားး�ပြ�န် ်လုို�အပ််လျှှင်် တော�ာင်းး�ဆို�ပါါ။ 

စကားး�ပြ�န်မ်ျား�း�မှာာ� အခမဲ့့�ဖြ�စ််ပါါသည်။

အလားး�တူဆေး�း ဆုို�သည်မ်ှာာ� အ
ဘယ််နည်းး�။
တစ်ခါါတစ်ရံံ၌ “အလားး�တူဆူေး�း ” (‘generic’) နှှင့််� မူူလအမှှတ်
တံံဆိိပ််ဆေး�းအကြား�း� သင်် ရွေး�း�ရနိုု�င််သည်။

အလားး�တူဆူေး�းများ�း�နှှင့််� မူူလအမှှတ်တံံဆိိပ််ဆေး�းများ�း�မှာာ� 

အတူတူူ ူအာာနိိသင်် ရိှိ�ကြ�သည်။ အလားး�တူဆူေး�းမှာာ� သာာမန််
အားး�ဖြ�င့််� ပုို�၍အကုုန်က်ျျ သက်သာာပါါသည်။

အကယ််၍ သင််လုို�ချျင််သည့်� ဆေး�းအတွက်ွ် အလားး�တူဆူေး�း
ရိှိ�လျှှင်် ဆေး�းဝါးး�ဗေ�ဒပညာာရှှင််သည် သင်် မူူလအမှှတ်တံံဆိိပ််
ဆေး�းအစား�း ‘အလားး�တူဆူေး�း’ ကုို� အလုို�ရိှိ� မရိှိ� သင့််�အားး� 

မေး�းမြ�န်းး�နိုု�င််သည်။

အကယ််၍ ဆေး�းဝါးး�ဗေ�ဒ ပညာာရှှင််က မမေး�းမြ�န်းး�လျှှင်် သင်် 

လုို�ချျင််သည့်�ဆေး�း၏ အလားး�တူဆူေး�းအမှှတ်တံံဆိိပ်် (စျေး�း�နှုု�န်းး�
ပုို�သက်သာာသည့်� တံံဆိိပ််) ရိှိ�မရိှိ� သင်် မေး�းမြ�န်းး�နိုု�င််သည်။

Burmese
2023 ခုုနှှစ်် မတ််လဆေး�းဝါး�းများ�း�ကုို� မှှန်မှ်ှန်က်န်က်န် ်သုံးး��စွဲ�ပုံ�

အမှှတ််တံံဆိိပ် အလားး�တူဆေး�း

ဘက််တီးး�ရီးး�ယားး�ပိုးး��သတ်ဆေး�း နမူနာာ
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Burmese
2023 ခုုနှှစ်် မတ််လဆေး�းဝါး�းများ�း�ကုို� မှှန်မှ်ှန်က်န်က်န် ်သုံးး��စွဲ�ပုံ�

ဆေး�းကုို� သင််နား�းလည်က်ြော��ာင်းး� 
သေ�ချာ�ာစေ�ရန် ်မေး�းခွွန်းး�များ�း� 
မေး�းပါါ
သင့််�ဆေး�းကုို� မည်သို့့� အသုံးး��ပြု�ုရကြော��ာင်းး� သင််နား�းလည်စေ�ရန် ်

သေ�ချာ�ာအော�ာင်် သင့််� ဆရာာဝန်၊် သူူနာာပြု�ု သို့့� မဟုုတ် ဆေး�းဝါးး�
ဗေ�ဒ ပညာာရှှင််ကုို� မေး�းမြ�န်းး�ပါါ။

ဆေး�းဝါးး�များ�း�ကုို� ဘေး�းကင်းး�စွာာ� သုံးး��စွဲဲ�နိုု�င််ရန်အ်တွက်ွ် သင်် သိိရိှိ�
ရန် ်လုို�အပ််သည်မှာာ� -

ဆေး�းမှာာ� မည်သည့်�ဆေး�းဖြ�စ််ကြော��ာင်းး�

ဆေး�းကုို� မည်သည့်�အတွက်ွ်ကြော��ာင့််� သင်် သုံးး��စွဲဲ�နေေရ
ကြော��ာင်းး�

ဆေး�းကုို� မည်သို့့� နှှင့််� မည်သည့်�အခါါ သုံးး��စွဲဲ�ရန်ဖ်ြ�စ််
ကြော��ာင်းး�

ဤဆေး�းနှှင့််�အတူ ူတွဲဲ�ဖက်အသုံးး��မပြု�ုသင့််�သည့်� ဆေး�း
တစ်ခုုခုု ရိှိ�မရိှိ�

အကယ််၍ သင်် ဆေး�းကုို� မည်သို့့� သုံးး��စွဲဲ�ရမည်ကုို� မေ့�့နေေလျှှင်် 

သို့့� မဟုုတ် ဆေး�းအညွှနှ်းး�စာာပေါ်�်ရိှိ� အချျက််အလက်များ�း�ကုို� နား�းမ
လည်လျှှင်် ဆေး�းဝါးး�ဗေ�ဒပညာာရှှင််ကုို� သင်် မေး�းမြ�န်းး�နိုု�င််သည်။

ဆေး�းဝါး�းများ�း�ကုို� မည်သ်ို့့�  
မှှန်က်န်စ်ွာာ� ထားး�သို�ရမည်န်ည်းး�။
မှှန်က်န်စ်ွာာ� ထားး�သို�ထားး�သော�ာ ဆေး�းဝါးး�များ�း�မှာာ� ကြာ�ာရှှည်ခံံသည့်�
အပြ�င်် အာာနိိသင်် သက်ရော�ာက်မှုု ပုို�ကော�ာင်းး�မွန်သ်ည်။

ဆေး�းများ�း�ကုို� ကလေး�းများ�း�နှှင့််� အိိမ်မွေး�း�တိိရစ္ဆာ�ာ�န်မ်ျား�း�မှှ 
အဝေး�းတွင်ွ် လံုံ�ခြုံ��သော�ာနေေရာာ၌ ထားး�ပါါ။

ဆေး�းများ�း�ကုို� အေး�းပြီး�း� ခြော��ာက်သွေ့�့သော�ာနေေရာာတွင်ွ် ထားး�
သုို�ပါါ။ မီးး�ဖို�ခန်းး� သို့့� မဟုုတ် ရေ�ချိုး�း ��ခန်းး�ကဲ့့�သို့့�  စုို�စွွတ််ပြီး�း� 

ပူူနွေး�း�သည့်�နေေရာာများ�း�သည် ဆေး�းများ�း�ကုို� ပျျက််စီးး�စေ�
နိုု�င််သည်။

ဆေး�းအညွှနှ်းး�စာာပါါ ညွှနှ်က်ြား�း�ချျက််များ�း�အတုို�င်းး� ဆေး�းဝါးး�
များ�း�ကုို� မူူရင်းး�ဗူးး�များ�း�တွင်ွ် ထားး�ပါါ။

ဆေး�းအချို့�့ �မှာာ� ရေ�ခဲဲသေ�တ္တာာ�ထဲဲ  ထားး�ရန်လု်ို�အပ််သည်။ 

၎င်းး�ကုို� ပံုံ�မှှန်အ်ားး�ဖြ�င့််� ဆေး�းအညွှနှ်းး�တွင်ွ် ရေး�းသားး�ထားး�
ပါါသည်။

သက်တမ်းး�ကုုန်န်ေေသည့်� ဆေး�းများ�း�နှှင့််� သင်် အသုံးး��မလို�
တော့�့�သော�ာ ဆေး�းများ�း�ကုို� စွွန့် ်�ပစ်လုို�က််ပါါ။

ဆေး�းဝါး�းများ�း� မည်သ်ို့့�အာာနိိသင်် 
သက်ရော�ာက်ပါါသလဲ။

အချို့�့ �ဆေး�းဝါးး�များ�း�မှာာ� အလျျင််အမြ�န် ်အာာနိိသင်် 

သက်ရော�ာက်ပြီး�း� အခြား�း� ဆေး�းဝါးး�များ�း�မှာာ� အချိိ� န်က်ြာ�ာ
သည်။ ဥပမာာ - အကုို�က််အခဲဲ ပျော�ာ�က်ဆေး�းအချို့�့ � (အနဲဲ
လ််ဂျျက််စစ်် (analgesics) ဟုုခေါ်�်သည်) သည် နာာကျျင််
မှုုကုို� သက်သာာစေ�ရန် ်မိိနစ် အနည်းး�ငယ််သာာ ကြာ�ာနိုု�င််
သော်�်�လည်းး� ဘက််တီးး�ရီးး�ယားး� ပိုးး��သတ်ဆေး�းများ�း�မှာာ� 

ကူးး�စက််မှုု သက်သာာလာာခြ�င်းး�ကုို� သင်် သတိိမပြု�ုမီ 24 

နာာရီထက် ပုို�ကြာ�ာနိုု�င််သည်၊ စိိတ်ကျျရော�ာဂါါဆေး�းများ�း�မှာာ� 

စိိတ်ခံံစား�းချျက်် သက်သာာလာာခြ�င်းး�ကုို� သင်် သတိိမပြု�ုမီ 

သမား�းရိုးး� �ကျျအားး�ဖြ�င့််� နှှစ်ပတ် ကြာ�ာနိုု�င််သည်။

အကယ််၍ သင့််�ဆေး�းများ�း�မှာာ� အာာနိိသင်် သက်ရော�ာက်မှုု 
မရိှိ�ဟု ုသို့့� မဟုုတ် သင့််�ကျျန်းး�မာာရေး�းအခြေ�ေအနေေ ပုို�ဆိုးး��
လာာသည်ဟု ုသင်် စိုးး��ရိိမ်ပူူပန်န်ေေပါါက သင့််�ဆရာာဝန်ကု်ို� 
ချျက််ချျင်းး� တွေ့�သ့င့််�သည်။

အချို့�့ �ဆေး�းဝါးး�များ�း�မှာာ� ဗုို�က််ဟော�ာင်းး�လော�ာင်းး�ဖြ�င့််� သော�ာက်
သုံးး��လျှှင်် အာာနိိသင်် သက်ရော�ာက်မှုု အကော�ာင်းး�ဆုံးး��
ဖြ�စ််သည် သို့့� မဟုုတ် အချို့�့ �ဆေး�းဝါးး�များ�း�မှာာ� ဝမ်းး�ဗို�က််ကုို� 
မအီမသာာဖြ�စ််စေ�သော�ာကြော��ာင့််� အစာာနှှင့််� သော�ာက်သုံးး��
သည်မှာာ� အကော�ာင်းး�ဆုံးး��ဖြ�စ််သည်။


