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နဒိါန္း  
 

 
 
ရငွး္လငး္ခ်က ္

ဤလမ္းညႊန္စာအုပ္သည္ ဘက္စုုံေရာဂါစီမုံခန္႔ခ ြဲမႈအိတ္ေဆာငစ္ာအုပ္ႏွင့္ ေပါင္းစပ္အသုုံးျပဳရန္ ရည္႐ ယ္သည္။ 

ဤလမ္းညႊန္စာအုပ္တ င္ ပါဝင္ေသာ ခန္႔အပ္္ားသည့္ ရာ္ းမ်ားႏွင့္ ပါဝငပ္စၥည္းတင္ျပမႈသည္ 
ေဒသဆိုင္ရာငွက္ဖ်ားေရာဂါျဖစပ္ ားမႈ CSO ပလက္ေဖာင္း ၊ GMS ၏မည္သည့္ႏိုင္ငုံ၊ နယ္ေျမ၊ ၿမိဳ ႕ သို႔မဟုတ္ ေဒသ သို႔မဟုတ္ 
ယင္း၏အာဏာပိုင္မ်ား၏ ဥပေဒေရးရာအေျခအေန သို႔မဟုတ္ တစ္ခုခ်င္းစီကို သက္ဆိုင္ရာတည္ေနရာအတ က္ 
ဆုုံးျဖတ္ခ်က္မ်ားႏွင့္ ေဆးဘက္ဆိုင္ရာ အေလ့အက်င့္ႏွင့္ ပတ္သက္၍ မည္သည့္ ္င္ျမင္ခ်ကက္ိုမွ် ရည္ၫႊန္းျခင္းမျပဳပါ။  

ဤလမ္းညႊန္စာအုပ္တ င္ ေဖာ္ျပ္ားေသာ အျမင္မ်ား၊ အေၾကာင္းအရာမ်ား သို႔မဟုတ္ အႀကုံျပဳခ်က္မ်ားသည္ မဟာမြဲေခါင္ေဒသခ ြဲ 
သို႔မဟုတ္ အျခားအမ်ားျပည္သ  ရရွိႏုိင္ေသာအရင္းအျမစ္မ်ားမွ ႏိုင္ငုံအလိုက္္ုတ္ေဝေသာ ရည္ၫႊန္းစာ႐ က္စာတမ္းမ်ားကို 
အေျခခုံ၍ ေဒသဆိုငရ္ာငွက္ဖ်ားျဖစ္ပ ားမႈ CSO ပလက္ေဖာင္း၊ GMS၊ ၎၏အိမ္ရွင္ အဖ ြဲ႕အစည္းမ်ား သို႔မဟုတ္ အျခားအသင္းဝင္ 
အဖ ြဲ႕အစည္းမ်ား၏ ္င္ျမင္ခ်က္မ်ား သို႔မဟုတ္ ေပၚလစီမ်ားကို္င္ဟပ္ေဖာ္ျပျခင္းမရွိပါ။  

မည္သည့္ေဆးကုသမႈလမ္းၫႊန္ သို႔မဟုတ္ အေလ့အက်င့္ကိုမဆို ေဒသဆိုင္ရာငွက္ဖ်ားျဖစ္ပ ားမႈ CSO ပလက္ေဖာင္း၊ GMS 
သို႔မဟုတ္ အျခားဆက္စပ္သည့္ ေအဂ်င္စမီ်ားက အတည္ျပဳျခငး္ကို မဆိုလိုသကြဲ့သို႔ ႏိုင္ငုံအလိုက္ ္ုတ္ေဝေသာ 
မည္သည့္တရားဝင္ လမ္းၫႊန္ခ်က္မ်ား၊ စည္းမ်ဥ္းမ်ား သို႔မဟုတ္ ေပၚလစီမ်ားကိုမွ အစား္ိုးျခင္းမျပဳလုပ္ပါ။ 

ဤလမ္းၫႊန္စာအုပ္တ င္ ပါရွိေသာ အခ်က္အလက္မ်ားသည္ သုုံးစ ြဲသ အဆင္ေျပေစရန္ ေ္ာက္ပုံ့ေပးၿပီး ္ုတ္ေဝသည့္အခ်နိ္ 
အ္ိ မွန္ကန္သည္။ ေဒသဆိုင္ရာငွက္ဖ်ားေရာဂါျဖစ္ပ ားမႈ CSO ပလက္ေဖာင္း၊ GMS သည္ 
ေနာက္ဆက္တ ြဲဘာသာျပန္ဆိုျခင္းမ်ားအျပင္ ျပင္ပရည္ၫႊန္းခ်က္မ်ားပါဝင္သည့္ သတင္းအခ်က္အလက္မ်ား၏ 
ဆက္လက္တိက်မႈ ရွိမရွိ အတ က္ တာဝန္မရွိပါ။  

စီးပ ားျဖစ္မဟုတ္ေသာ ရည္႐ ယခ္်က္မ်ားအတ က္ ဤလမ္းညႊန္စာအုပ္တ င္ ပစၥည္းမ်ားကိုျပနလ္ည္္ုတ္ေဝျခင္းႏွင့္ ျဖန္႔ေဝျခင္းကို 
ေဒသဆိုင္ရာငွက္ဖ်ားျဖစ္ပ ားမႈ CSO ပလက္ေဖာင္း္ုံမွ ႀကိဳတင္ခ င့္ျပဳခ်က္မရွိဘြဲ ေဆာင္႐ က္ခ င့္ အခ င့္အာဏာေပး္ားသည္။ 
GMS က ငွက္ဖ်ားႏွင့္ ဆက္စပ္ေသာ ေရာဂါမ်ားပေပ်ာက္ေရးကို အေ္ာက္အက ျပဳရန္ႏွင့္ အရင္းအျမစ္ကို အျပည့္အဝ 
အသိအမွတ္ျပဳရနအ္တ က္ ဤပစၥည္းကို ေ္ာက္ပုံ့ေပး္ားျခင္းျဖစ္သည္။   
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လမ္းၫႊနစ္ာအုပ္၏ ရည္႐ ယခ္်က္ 

ေဒသဆိုင္ရာ Artemisinin အသုုံးျပဳ ခုခုံအားျဖင့္ ပေပ်ာက္ေအာင္ ျပဳလုပေ္ရးဆိုင္ရာ ပဏာမေျခလွမ္း (RAI2E) ၏ 
ရည္မွန္းခ်က္ႏွင့္ ႏိုင္ငုံအလိုက္ ငွက္ဖ်ားေရာဂါတိုက္ဖ်က္ေရးႏွင့္ ပေပ်ာက္ေရးအစီအစဥ္၏ ရည္မွန္းခ်က္မ်ားကို ပုံ့ပိုးရာတ င္၊ 
ေဒသဆိုင္ရာငွက္ဖ်ားေရာဂါျဖစပ္ ားမႈ CSO ပလက္ေဖာင္းျဖစ္သည့္ GMS တ င္ ရပ္႐ ာစနစမ္်ားကို ပိုမိုအားေကာင္းလာေစရန္ႏွင့္ 
ျမင့္မားေသာ ပို႔ေဆာင္ျခင္းအတ က္သာမက အရည္အေသ းျမင့္ ရပ္႐ ာအေျချပဳ က်န္းမာေရးဝန္ေဆာင္မႈမ်ား လမ္းၫႊန္မႈေပးရန္ 
္ းျခားေသာ အခ င့္အလမ္းတစ္ရပ္ရွိသည္။။ 
 
၂၀၁၉ ခုႏွစ္၊ ဇ လိုင္လ ၈ ရက္မ ွ၉ ရက္အ္ိ ဘန္ေကာက္ၿမိဳ႕၌ ျပဳလုပ္ေသာ ေဒသဆိုင္ရာ ညႇိႏႈိင္းတိုင္ပင္မႈတ င္ ေကာက္ယ  
ခြဲ့ေသာ အခ်က္အလက္မ်ားႏွင့္ တုုံ႔ျပန္ခ်က္မ်ားကို အသုုံးျပဳ၍ ပလက္ေဖာင္းသည္ ငွက္ဖ်ားေရာဂါခုံစားေနရေသာ လ အမ်ား၏ 
က်န္းမာေရးဆိုင္ရာ ကိစၥရပ္မ်ားအတ က္ အဖိုးတန္ေသာ ္ိုး္ င္းသိျမင္မႈကို ရရွိခြဲ့သည္။ ႏုိင္ငုံကိုယ္စားလွယ္မ်ားသည္ 
၎တို႔၏တိုင္းျပည္အေျခအေနအရ သက္ဆိုင္ေသာ က်န္းမာေရးအေျခအေနမ်ားစာရင္းႏွင့္ က ြဲျပားျခားနားေသာ 
အလုပ္အကိုင္အမ်ိဳးမ်ိဳးတ င္ ပါဝင္သ မ်ား၊ က ြဲျပားေသာ တိုင္းရင္းသားအုပ္စုမ်ားမွ ဘာသာစကား အမ်ိဳးမ်ိဳ းေျပာဆိုျခင္းႏွင့္ 
က်န္းမာေရးလုုံၿခဳုံမႈအဆင့္ အသီးသီးတ င္ ေန္ိုင္ျခင္းတို႔အပါအဝင္ မတ က ြဲျပားေသာ အုပ္စခု ြဲမ်ားႏွင့္ သက္ဆိုင္သည္မ်ားကို 
မွ်ေဝခြဲၾ့ကသည္။ စုေဆာင္းရရွိေသာ အေ္ာက္အ္ားမ်ားသည္ ႏိုင္ငုံတစ္ႏုိင္ငုံခ်င္းစီ၏ လိုအပ္ခ်က္ႏွင့္ ဆင္တ ေနမႈမ်ားကို 
ျပသခြဲ့ၿပီး ဤဘက္စုုံေရာဂါစီမုံခန္႔ခ ြဲမႈ အိပ္ေဆာင္စာအုပ္အတ က္ အေျခခုံအုတ္ျမစ္ျဖစ္လာခြဲသ့ည္။  
 
ဤဘက္စုုံ ေရာဂါစီမုံခန္႔ခ ြဲမႈလမး္ညႊန္စာအုပ္၏ ရည္႐ ယ္ခ်က္မွာ လ ္ုအေျချပဳေရာဂါစီမုံခန္႔ခ ြဲမႈအတ က္ အနိမ့္ဆုုံးစုံႏႈန္းႏွင့္ 
ရည္ၫႊန္းကိရိယာတစ္ခုအျဖစ္ ေဆာင္႐ က္ရန္ျဖစ္သည္။ ၎စာအုပ္သည္ လ မႈ အသိုင္းအဝိုင္းအၾကားႏွင့္ လ မႈအသိုင္းအဝိုင္း 
အတ င္း တည္ရွိေနေသာ ေရာဂါျဖစ္ပ ားရျခင္း အေၾကာင္းအရင္း အေျခခုံ အသိပညာဗဟုသုတ၊ လကၡဏာမ်ားႏွင့္ 
ေရာဂါလကၡဏာမ်ား၊ ကာက ယ္တားဆီးျခင္း၊ စစ္ေဆးျခင္း၊ ကုသျခင္းႏွင့္ ေစာင့္ေရွာက္ျခင္းတို႔ကို ၎တို႔၏လုပ္ငန္းခ င္ 
ပတ္ဝန္းက်င္အတ င္း ေနာက္ဆက္တ ြဲ ေဆာင္႐ က္မႈ၊ မတ ညီေသာလ မႈေရး၊ ယဥ္ေက်းမႈ၊ ဘ႑ာေရးႏွင့္ ပ္ဝီအေနအ္ားကို 
က်န္းမာေရးဆိုင္ရာ အလုပ္သမားမ်ားက အသိအမွတ္ျပဳ အသုုံးခ်ႏုိင္ေရး အေ္ာက္အပုံ့ေပးႏုိင္ရန္ ရည္႐ ယ္သည္။  
 

ဥးီတညခ္်က္္ ားေသာလ မ်ား 

ဤလမ္းၫႊန္စာအုပ္သည္ ကေမာၻဒီးယား၊ လာအို၊ ျမန္မာ၊ ္ိုငး္ႏွင့္ ဗီယက္နမ္ တလႊားရွိ လ မႈအသိုင္းအဝိုင္းဆိုင္ရာ 
က်န္းမာဝန္္မ္းမ်ားႏွင့္ ေစတနာ့ဝန္္မ္းမ်ားအား ေလ့က်င့္သင္ၾကားရန္အတ က္ အေ္ာက္အက အျဖစ္ ဖန္တီးခြဲ့ သကြဲ့သို႔၊ 
စီမုံကိန္း မန္ေနဂ်ာမ်ား၊ စာအုပတ္ င္ ပါဝင္သည့္ေရာဂါမ်ားကို ပိုမိုနားလည္ရန္ဆႏၵရွိသည့္ လ မႈအသိုင္းအဝိုင္းဆိုင္ရာ 
က်န္းမာဝန္္မ္းမ်ား သို႔မဟုတ္ ေစတနာ့ဝန္္မ္းမ်ားအတ ကလ္ည္း အေသးစိတ္ ကိုးကားစရာလည္း ျဖစ္ခြဲ့သည္။  
 
အခန္းက႑မ်ား၊ တာဝန္ဝတၱရားမ်ားႏွင့္ ဖ ြဲ႕စည္းတည္ေဆာက္ပုုံမ်ားသည္ ႏုိင္ငုံအလိုက္ က ြဲျပားျခားနားေသာေၾကာင့္ 
ဤလမ္းၫႊန္စာအုပ္မွ ၫႊန္ၾကားေသာမည္သည့္လုပ္ေဆာင္မႈကိမုဆို မျပဳလုပ္မီ တိက်သည့္ အေျခအေနႏွင့္ သက္ဆိုင္ေသာ 
က်န္းမာေရးဝန္ေဆာငမ္ႈေပးသည့္ပုုံစုံမ်ားကို နားလည္ရန္ အေရးႀကီးသည္။ 
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ေမာ္ဂ် းမ်ားအတ က္ ခ်ဳုံငုုံသုုံးသပခ္်က္ 

ဤဘက္စုုံေရာဂါစမီုံခန္႔ခ ြဲမႈ လမ္းညႊနစ္ာအပု္တ င္ ေရာဂါ ခႏွုစ္မ်ိဳးႏွင့္ဆုိင္သည့္ ေနာက္ခုံအခ်က္အလက္မ်ား ပါဝငပ္ါသည။္ 
ဤေရာဂါခႏွုစ္မ်ိဳးတ င ္ငက္ွဖ်ား၊ HIV/AIDS၊ တီဘီ၊ ေသ းလ န္တုပ္ေက း၊ အာဟာရခ်ိဳ႕တြဲေ့ရာဂါ၊ ဝမ္းေလွ်ာေရာဂါႏွင့္ 
အသက္ရႉလမး္ေၾကာင္းဆုိငရ္ာ ေရာဂါမ်ားပါဝင္သည္။ ေရာဂါတစခ္ခု်ငး္စီကုိ သီးျခား ေမာ္ဂ် းတစ္ခအုျဖစ ္ခ ြ္ဲ ားသည။္ 
 

ေမာ္ဂ် းတစခ္စုီတ င ္ေအာက္ပါ အေၾကာင္းအရာမ်ားပါဝငသ္ည္- 
• ေရာဂါအတ က္ အေ  ္ေ  ္ၿခ ုဳံငုုံသုုံးသပခ္်က္ 
• အေၾကာငး္အရငး္မ်ား သုိ႔မဟုတ္ က းစက္ပ ု်ံ႕ပ ားျခင္း 
• ျမင့္မားေသာအႏၲရာယ္ျဖစႏုိ္ငသ္ည့္ အပုစ္မု်ားႏွင့္ အႏၲရာယ္ရွိေသာအျပဳအမ မ်ား 
• လကၡဏာမ်ား၊ ေရာဂါလကၡဏာမ်ားႏွင့္ အႏၲရာယ္ရွိေသာ လကၡဏာမ်ား 
• ကာက ယ္တားဆီးျခင္း 
• စစေ္ဆးျခင္း 
• ကုသမႈႏွင့ ္ေစာင့္ေရွာက္မႈ 
• အဓိကလုပေ္ဆာင္ခ်က္မ်ား 

သင့္အေနျဖင့္ ဤစာအပု္တစေ္လွ်ာက္လုုံးတ င္ အဓိက သေကၤတ တခ်ိဳ႕ကုိလညး္ ေတ ႕လိမ့္မည။္ ၎တုိ႔မွာ- 
 

လႊြဲေျပာငး္ျခငး္ အေရးႀကးီသည ္ ႏုိငင္ုံအလိကု ္
လမး္ၫႊနခ္်ကမ္်ား 

အႏၲရာယ ္သေကၤတ 

အနီးဆုုံး က်နး္မာေရးဌာနသုိ႔ 
လႊြဲေျပာင္းပါ 

မွတ္္ားရန ္
အေရးႀကီးသည ္

သင့္ႏုိင္ငုံအလုိက္ 
လမ္းၫႊန္ခ်က္မ်ားအတုိငး္ 

တုိငပ္ငပ္ါ 

ျပငး္္န္ပါသည္။ 
ခ်က္ခ်င္း လႊြဲေျပာင္းပါ 

    
 

က်င့္ဝတ္ႏွင့္ လွ် ိဳ ႕ဝွကခ္်က္ 
လ မႈအသုိင္းအဝိငု္းဆိငုရ္ာ က်န္းမာဝန္္ မး္ တစေ္ယာက္အေနျဖင့္ သင့္အသုိင္းအဝိငု္းက သင့္အား သ တုိ႔ကုိ 
က ညေီ္ာက္ပုံရ့နႏွ္င့္ သ တုိ႔၏ စိးုရမိမ္ႈမ်ားကိ ုနားေ္ာငရ္န္ သင့္အားယုုံၾကည္စတ္ိခ်သည္။ သုိ႔ျဖစေ္သာေၾကာင့္ 
ရပ႐္ ာလ မႈအဖ ြဲ႕ဝငမ္်ားအေနျဖင့္ ရပ႐္ ာလ ္ုကုိ ျမင့္မားေသာ ႐ိေုသေလးစားမႈ၊ သီးသန္႔တည္ရွမိႈႏွင့္ လွ်ိဳ႕ဝွက္ခ်က္မ်ားကုိ 
္ားေပးသင့္သည္။ သင့္အေနျဖင့္ ဝနေ္ဆာင္မႈမေပးမီ ရပ႐္ ာလ မႈအဖ ြဲ႕ဝငမ္်ား ု္ံမ ွခ င့္ျပဳခ်က္ေတာင္းခုံသင့္သည္။ 
လုပင္နး္ခ ငအ္တ ငး္ သငစ္ေုဆာင္း္ားေသာ ကုိယ္ေရးကုိယ္တာ အခ်က္အလက္မ်ားကိ ုမေတာ္တဆဆုုံးရႈုံးျခင္း သုိ႔မဟုတ္ 
္ုတ္ေဖာ္ျခငး္မ ွကာက ယ္တားဆီးရန္ ႀကိဳတင္ကာက ယ္္ားသင့္သည္။ မည္သည့္ အေရးယ ေဆာင္႐ က္မႈကုိမဆုိ မျပဳမ ီ
ေအာက္ပါ ေဖာ္ျပခ်က္မ်ားအား သငစ္ဥး္စားသင့္သည္- 
 

• လ နာသည ္သင၏္ဝနေ္ဆာငမ္ႈမ်ားကိေုပးရန ္သင့္အား ေတာင္းဆုိခြဲပ့ါသလား။ 
• သင္သည္ ကုိယ္ေရးကိုယ္တာ အခ်က္အလက္မ်ားကိ ုစေုဆာင္းရန္ သုိ႔မဟုတ္ မွ်ေဝရန ္အမွနတ္ကယ္ 

လုိအပပ္ါသလား။ 
• ကုိယ္ပိငု ္သုိ႔မဟုတ္ လွ်ိဳ႕ဝွက္ အခ်က္အလက္မ်ားကိ ုသယ္ယ ရန္ႏွင့္ သိမ္းဆည္းရန ္သင့္တ င ္

လုုံၿခ ုဳံေသာနည္းလမး္ရွပိါသလား။ 
 
 
 

  

   အဓကိ အသေိပးလိသုညမ္်ား  
 ေစာင့္ေရွာက္မႈမေပးမီ သို႔မဟုတ္ သတင္းအခ်က္အလက္မ်ား စုေဆာင္းျခင္းမျပဳမီ လ နာမ်ား ု္ံမွ သင္ 

ခ င့္ျပဳခ်က္ေတာင္းခုံသင့္သည္။ 
 သင္၏အလုပ္မွ မည္သည့္ပုဂ ိဳလ္ေရးဆိုင္ရာ အခ်က္အလက္မ်ားကိုမဆို အျခားသ မ်ားအား မွ်ေဝျခင္းမျပဳရ။ 
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ေရာဂါက းစက္မႈ 

ကာက ယ္တားဆီးျခင္းႏွင့္ 

္ိန္းခ်ဳပ္ျခင္း 
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တစက္ိယုေ္ရကာက ယမ္ႈ  
လ မႈအသုိင္းအဝိငု္းဆိငုရ္ာ က်န္းမာဝန္္ မး္ တစေ္ယာက္အေနျဖင့္ 
သင္သည္ ေရာဂါမ်ားႏွင့္ ္ိေတ ႕ႏုိင္ပါသည္။ သင့္ကုိယ္သငက္ာက ယ္ရန၊္ 
္ိေတ ႕ကုိင္တ ယ္မႈတ င ္မညသုိ္႔ ကာက ယ္တားဆီးရမညကုိ္ 
အက ၽမ္းတဝင္ရွရိန္လုိအပ္သည္။ လ နာမ်ားႏွင့္အလုပလု္ပစ္ဥ္တ င္ 
တစ္ကုိယ္ေရအကာအက ယ္ပစၥည္း (PPE) ကုိဝတ္ဆင္သင့္ၿပီး သင့္အေနျဖင့္ 
ေကာင္းမ န္ေသာ တစကုိ္ယ္ေရကာက ယ္မႈဆုိငရ္ာ အျပဳအမ မ်ားကိ ု
က်င့္သုုံးသင့္သည။္ မတ္ွမရိမည့္ အေရးႀကီးအခ်က္မ်ားမွာ - 

၁. လ နာတစဦ္းစတီိငုး္ကိ ုမေတ ႕မ၊ီ ေတ ႕ၿပးီေနာကႏွ္င့္ မေတ ႕ခငၾ္ကား 
လကက္ိမုနွက္နစ္ ာေဆးေၾကာျခငး္ လပု္္ ုုံးလပုန္ညး္မ်ားကိ ုလိကုန္ာပါ။  

လက္ေဆးျခင္းသည ္ေရာဂါရႏုိင္ျခင္း သုိ႔မဟုတ္ က းစက္ပ ု်ံ႕ႏွုံ႔ျခင္းအႏၲရာယ္ကုိ အနည္းဆုုံးျဖစ္ေစသည့္ 
အေကာင္းဆုုံးနည္းလမး္တစခ္ျုဖစ္သည။္ သင၏္လက္မ်ားမ ွေရာဂါျဖစေ္စသည့္ ပစၥည္းမ်ားကုိ ဖယ္ရွားျခငး္အားျဖင့္ သင၏္ 
မ်က္လုုံးမ်ား၊ ႏွာေခါငး္ႏွင့္ ပါးစပ္တုိ႔သုိ႔ ္ိသည့္အခါ သင္ကုိယ္တုိငက္ းစက္ျခင္းကုိ ေရွာငရ္ွားႏုိင္သည္။ 
အမ်ားသုုံးပစၥည္းမ်ား (ဥပမာ - ဖနုး္မ်ား၊ စာအပုမ္်ားႏွင့္ တုံခါးမ်ား) ႏွင့္ အျခားသ မ်ားကုိ က းစက္ျခငး္မလွည္း 
သငေ္ရာွငရ္ွားႏုိင္သည္။ လက္ကုိဆပ္ျပာျဖင့္ အနည္းဆုုံး ၂၀ စကၠန္႔ခန္႔ပ တ္ၿပးီ သန္႔ရငွ္းေသာေရျဖင့္ ေဆးေၾကာရနအ္တ က္ 
သင့္ေလ်ာ္ေသာ လုပ္ငန္းစဥကုိ္ လုိက္နာပါ။ ေရမရလွ်င္ အရက္ပ ု်ံ ၇၀% ကုိ အေျခခု္ံ တ္ု္ားေသာ လက္သန္႔ေဆးအား 
အသုုံးျပဳပါ။ ေအာက္တ ငေ္ဖာ္ျပ္ားေသာ လက္ေဆးျခငး္နည္းလမ္း အဆင့္ဆင့္ကုိ လုိက္နာပါ- 

 

၂. တစက္ိယုေ္ရ အကာအက ယပ္စၥညး္မ်ား (လကအ္တိမ္်ားႏွင့္ မ်ကႏွ္ာဖုုံးမ်ားအပါအဝင္) ကိအုသုုံးျပဳပါ။ 
မိမကုိိယ္ကုိယ္ႏွင့္ အျခားသ မ်ားကို ကာက ယ္ရန္၊ ေရာဂါက းစက္မႈကုိ မည္သုိ႔ကာက ယ္တားဆီးရမည္ဆုိသညကုိ္ 
အက ၽမ္းတဝင္ရွရိန္လုိအပ္သည္။ က်န္းမာေရး ဝနေ္ဆာင္မႈမ်ားေပးသည့္အခါ တစ္ကုိယ္ေရ အကာအက ယ္ပစၥည္းမ်ားကုိ 
ဝတ္ဆင္သင့္သည္။ ္ုိ႔အျပင၊္ သင္သည ္ခႏၶာကုိယ္မွ  ္က္သည့္ အရည္မ်ားအားလုုံးကိ ု၎တုိ႔အား 
က းစက္တတ္ေသာအရာမ်ားကြဲ့သုိ႔ ကုိင္တ ယ္ရမည္။ သင ္သုိ႔မဟုတ္ အျခားလ မ်ားႏွင့္ ေသ း သုိ႔မဟုတ္ 
ခႏၶာကုိယ္မွ  ္က္ေသာအရညမ္်ားကိ ုမ္ိေတ ႕သင့္ပါ။ 

     အဓကိ အသေိပးလိသုညမ္်ား  
 လ နာမ်ားကို ပုံ့ပိုးက ညီသည့္အခါ တစ္ကိုယ္ေရအကာအက ယ္ပစၥည္း (PPE) ကို အၿမြဲတမ္း 

ဝတ္ဆင္သင့္သည္။ 

 လ နာမ်ား အားလုုံးကို မေတ ႕မီ၊ ေတ ႕ၿပီးေနာက္ႏွင့္ မေတ ႕ခင္ၾကား သင့္လက္အား မွန္ကန္စ ာ 

ေဆးေၾကာပါ။ 
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မ်ကႏွ္ာဖုုံးမ်ား 

က်န္းမာေရးေစာင့္ေရွာက္မႈ လုပ္္ုုံးလပု္နည္းမ်ားလုပေ္ဆာငစ္ဥ ္အ  ္းသျဖင့္ လ နာေခ်ာင္းဆုိးျခင္း သုိ႔မဟုတ္ ႏွာေစးျခငး္ 
လကၡဏာမ်ားရွိပါက မ်က္ႏွာဖုုံးမ်ား တပ္ဆင္သင့္သည။္ ၎တုိ႔ကုိ သငႏွ္င့္လ နာက တပဆ္ငႏုိ္င္သည။္ မ်က္ႏွာဖုုံးမ်ားကုိ 
တပ္ဆင္သ ၏ ပါးစပႏွ္င့္ ႏွာေခါငး္္ြဲမွအရည္၊ မ်က္ရည္စက္မ်ားမ ွဗက္တီးရီးယားမ်ား ဖမ္းဆးီျခင္းျဖင့္ ေရာဂါက းစက္မႈကုိ 
ကာက ယ္တားဆီးရန ္ဒီဇိငု္းျပဳလုပ္္ားသည္။ မ်က္ႏွာဖုုံးမ်ားသည္ သင၏္ လက္ႏွင့္မ်က္ႏွာၾကားရွ ိအဆက္အသ ယ္မ်ားကုိ 
ကန္႔သတ္သည့္ အပိုေဆာငး္အတားအဆီး တစခ္ုအျဖစ္လည္း ဖန္တီးသည္။ မ်က္ႏွာဖုုံးတပရ္နႏွ္င့္ ဖယ္ရွားျခင္းအတ က္ 
ၫႊန္ၾကားခ်က္မ်ားကိ ုေအာက္ပါပုုံတ င ္္ည့္သ င္း္ားသည-္ 

  

မ်က္ႏွာဖုုံးမတပ္ဆင္မီလက္ကို အရက္ပ်ုံကို အေျခခုံ္ုတ္္ားေသာ 
လက္သန္႔ေဆးျဖင့္ ပ တ္ေပးပါ သို႔မဟုတ္ ဆပ္ျပာႏွင့္ေရေဆးပါ 

ပါးစပ္ႏွင့္ႏွာေခါင္းကို မ်က္ႏွာဖုုံးျဖင့္ ဖုုံး္ားပါ။ သင္၏မ်က္ႏွာႏွင့္ 
မ်က္ႏွာဖုုံးအၾကား က ာဟေနမႈမရွိေၾကာင္းေသခ်ာပါေစ 
အသုုံးျပဳေနစဥမ္်က္ႏွာဖုုံးကိုမ္ိပါႏွင့္။ ္ိမိပါက 
သင္၏လက္ကိုအရက္ပ်ုံကို အေျခခုံ္ုတ္လုပ္္ားေသာ 
လက္ပ တ္ေဆး သို႔မဟုတ္ ဆပ္ျပာႏွင့္ေရျဖင့္ေဆးေၾကာပါ 

မ်က္ႏွာဖုုံးကို စိုစ တ္မႈျဖစ္လွ်င္ မၾကန္႔ၾကာေစဘြဲ 
အသစ္တစ္ခုႏွင့္အစား္ိုးပါ။ တစ္ခါသုုံးမ်က္ႏွာဖုုံးမ်ားကို 
ျပန္လည္မသုုံးပါႏွင့္ 

မ်က္ႏွာဖုုံးကိုဖယ္ရွားရန္- ၎ကိုေနာက္က ယ္မွ ဖယ္ရွားပါ 
(မ်က္ႏွာဖုုံး၏မ်က္ႏွာကို မ္ိပါႏွင့္)၊ အဖုုံးပါေသာအမႈိက္ပုုံးတ င္ 
ခ်က္ခ်င္းဖယ္ရွားပစပ္ါ။ လက္ကို အရက္ပ်ုံကို 
အေျခခုံ္ုတ္လုပ္္ားေသာ လက္ပ တ္ေဆးျဖင့္ပ တ္ပါ သို႔မဟုတ္ 
ဆပ္ျပာႏွင့္ေရျဖင့္ေဆးေၾကာပါ 
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လကအ္တိမ္်ား 

လက္အတ္ိဝတ္္ားျခင္းသည ္သင၏္လက္မ်ားကိ ုေဆးေၾကာျခင္း မဟုတ္ေၾကာငး္ သတိရရန ္အေရးႀကီးသည။္ 
လက္အတ္ိမဝတ္မ ီလက္ကုိ အၿမြဲေဆးေၾကာသင့္သည။္ ပုုံမွနအ္ားျဖင့္ သင၏္လက္မ်ားကုိ ေဆးေၾကာရန္ 
လုိအပ္သည့္အခ်ိန္တ င္လည္း သင၏္လက္အတ္ိမ်ားကိ ုအၿမြဲတမ္းေျပာငး္လြဲသင့္သည္။ လက္အိတ္ဝတ္ျခင္းႏွင့္ 
ဖယ္ရွားျခငး္အတ က္ ၫႊန္ၾကားခ်က္မ်ားကိ ုေအာက္ပါပုုံမ်ားတ င ္္ည့္သ ငး္္ားသည္- 

 

 

 

အ္ုပ္္ြဲမွ လက္အိတ္တစ္ခုကို 
ဖယ္ရွားပါ 

အေပါက္မ်ား သို႔မဟုတ္ ယိုစိမ့္မႈမ်ား 
မရွိေၾကာင္း 

ေသခ်ာေစရနစ္စ္ေဆးပါ 

လက္အိတ္ မဝတ္မီ 
လက္ေခ်ာင္းႏွင့္လက္မကို 
ေတာ္မေတာ္ လက္ျဖင့္ခ်ိန္ပါ 

လက္ငါးေခ်ာင္းကို လက္အိတ္ ြ္ဲသို႔ 
္ည့္ၿပီး လက္အိတ္ဝကိုကုိင္ကာ 
လက္ေကာက္ဝတ္ေပၚမွ ဆ ြဲတင္ပါ 

အျခားလက္တစ္ဖက္အတ က္ 
အဆင့္မ်ားကုိ ျပန္ၿပီး ္ပ္လုပ္ပါ။ 

လက္ေခ်ာင္းမ်ားႏွင့္ လက္ဖဝါးမ်ား လုုံၿခ ုဳံမႈ 
ရွိမရွိ စစေ္ဆးပါ။ လက္အိတ္ဝသည္ 
လက္ေကာက္ဝတ္ ပတပ္တ္လညတ္ င္ 

အုံဝင္ခ ငက္် ျဖစ္ေနသင့္သည ္
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ေမာ္ဂ် း ၁-  

ငွက္ဖ်ားေရာဂါ 
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အေ  ္ေ္  

ငွက္ဖ်ားေရာဂါသည ္ကပ္ပါးပိးုေၾကာင့္ျဖစ္ၿပီး လ တစဦ္းမ ွတစ္ဦးသို႔ Anopheles ျခငက္ သယ္ေဆာင္လာေသာေၾကာင့္ 
ျဖစေ္သာေရာဂါျဖစသ္ည။္ ငက္ွဖ်ားေရာဂါသည ္လ တုိ႔အား အလ န္ဖ်ားနာေစၿပးီ ေသေစႏုိင္သည္။ ႏွစ္စဥ္ 
ငွက္ဖ်ားေရာဂါျဖစပ္ ားမႈ ေလ်ာန့ညး္လာေသာ္လည္း ကေမာၻဒီးယား၊ လာအို၊ ျမနမ္ာ၊ ္ုိင္းႏွင့္ ဗီယက္နမရ္ွိ လူထု၌ 
ေရာဂါက းစက္ႏုိင္သည့္ အႏၲရာယ္ရွေိနေသးသည္။ 

က းစက္ျခင္း  

က းဆကမ္ႈ ၾကားခုံ- ငက္ွဖ်ားကပပ္ါးေကာင္မ်ားသည္ လ အခ်ငး္ခ်င္းသုိ႔ Anopheles ျခငမ္၏ အကုိက္ခုံရျခင္းေၾကာင့္ 
က းစက္သည္။ ္ုိ႔ေၾကာင့္ျခငကုိ္က္ခုံရျခငး္မ ွေရွာငရ္ွားရန ္အေရးႀကီးသည။္ 

မ်ိဳ းစတိမ္်ား- ငက္ွဖ်ားကပပ္ါးေကာငမ္်ား၏ အဓကိမ်ိဳးစိတ္ ငါးမ်ိဳးရွိသည္။ အမ်ားဆုုံးႏွစမ္်ိ းမွာ Plasmodium falciparum 
(Pf) ႏွင့္ Plasmodium vivax (Pv) တုိ႔ျဖစသ္ည။္ အဆုိး႐ ားဆုုံး ငွက္ဖ်ားေရာဂါ အမ်ိဳးအစားမွာ Plasmodium falciparum 
(Pf) ကပ္ပါးပိးုေၾကာင့္ျဖစသ္ည့္ ငွက္ဖ်ားေရာဂါ ျဖစ္သည။္ 

ကိကုျ္ခငး္- ျခင္သည္ ေရာဂါရွသိ ကုိ ကုိက္လုိက္ၿပီးေသာအခါ ကပပ္ါးေကာငမ္်ားပါဝငေ္သာ ေသ းအနညး္ငယ္ကုိ ယ သည။္ 
္ုိကပပ္ါးေကာငမ္်ားသည ္ျခင၏္ကုိယ္အတ င္းတ င ္ပ ားမ်ားသည္။ ေနာက္တစ္ႀကိမ္တ င္ ျခငသ္ညတ္စစ္ုုံတစဦ္းကိ ု
္ပ္ကုိက္ေသာအခါ သ သည္ ငွက္ဖ်ားကပပ္ါးေကာငအ္ခ်ိဳ႕ကုိ လ သစ္ ြ္ဲသုိ႔ ္ုိးသ င္းသည္။   

က းစကမ္ႈအတ က ္အဆငသ္င့္ျဖစေ္စေသာ အေျခအေနမ်ား- ပုုံမနွအ္ားျဖင့္ ငွက္ဖ်ားေရာဂါကုိ သယ္ေဆာငေ္သာျခင္သည္ 
ညအခ်ိန္ မိုးမလငး္မ ီ(ေနဝငခ္်ိန္) ႏွင့္ အ႐ုဏ္ဦး (ေန  ္က္ခ်ိန္) ၾကားတ င ္ကုိက္တတ္သည္။ GMS တ င ္
အကုိက္အမ်ားဆုုံးသည္ အမိ္ျပငတ္ င္ျဖစ္သည။္ ပုုံမနွအ္ားျဖင့္ ငွက္ဖ်ားေရာဂါကုိ က းစက္ေစသည့္ျခင္မ်ားအား သန္႔ရွငး္ၿပးီ 
ညစည္မ္းမႈမရွေိသာေရႏွင့္ျမစမ္်ား၊ ႐ႊုံ႕ၫ နမ္်ားအျပင ္စပါးခငး္မ်ားသာမက အရပိရ္သည့္သစ္ေတာမ်ားႏွင့္ စိုက္ခငး္မ်ားတ င္ 
ေတ ႕ရသည။္  မိုး႐ ာသ န္းမႈပုုံစုံ၊ အပ ခ်ိနႏွ္င့္ စို္ ိုငး္ဆစသညတုိ္႔ အပါအဝင္ အခ်က္အလက္မ်ားအရ က းစက္မႈပုုံစုံ 
ေျပာင္းလြဲသည။္ GMS တလႊား ေနရာေတာ္ေတာ္မ်ားမ်ားတ င္ မိးုရာသီအခ်ိန္ႏွင့္ မိုးရာသီအၿပးီ ငွက္ဖ်ားေရာဂါက းစက္မႈ 
ပိုမိုျမင့္မားသည္။  

  

   အဓကိ အသေိပးလိသုညမ္်ား  
 ငွက္ဖ်ားေရာဂါသည္ ေရာဂါက းစက္ခုံ္ားရေသာျခင္မ်ား ကိုက္ခုံရျခင္းမွတဆင့္ လ တုိ႔ ္ုံသုိ႔ က းစက္သည္။ 

 ငွက္ဖ်ားေရာဂါ၏အဓိကမ်ိဳးစိတ္ ႏွစ္မ်ိဳးမွာ falciparum (Pf) ႏွင့္ vivax (Pv) ျဖစ္သည္။ 

 GMS တ င္ ျခင္ကိုက္အမ်ားဆုုံးသည္ ညဘက ္အိမ္အျပင္တ င္ ျဖစ္သည္။ 
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အႏၲရာယ္ျဖစ္ႏိုငသ္ည့္ အုပစ္ုမ်ားႏွင့္ အႏၲရာယရ္ွိေသာအျပဳအမ မ်ား 

အခ်ိဳ႕ေသာ လ အုပစ္မု်ားသည ္ငက္ွဖ်ားေရာဂါက းစက္ခုံရၿပးီ၊ ျပင္း္နေ္သာ ေရာဂါျဖစပ္ ားျခငး္တ င္ ပိမုိုျမင့္မားေသာ 
အႏၲရာယ္ရွသိည။္ ္ုိလ မ်ားတ င ္ေမ းကငး္စကေလးမ်ား၊ အသက္ ၅ ႏွစေ္အာက္ကေလးမ်ား၊ ကုိယ္ဝနေ္ဆာင္ 
အမ်ိဳးသမီးမ်ား၊ ေ႐ႊ႕ေျပာင္းလုပ္သားမ်ား၊ အတည္တက် မေန္ုိင္သ မ်ားႏွင့္ ခရီးသ ားမ်ားပါဝင္သည္။ ေဝးလုံေခါငဖ္်ားေသာ 
ေဒသမ်ား သုိ႔မဟုတ္ သစ္ေတာ  ္္ပသ္ည့္ ေဒသမ်ား၌ ေန္ုိငေ္သာ သုိ႔မဟုတ္ အလုပလု္ပေ္နေသာ လ မ်ားသည ္
ငွက္ဖ်ားေရာဂါ က းစက္ႏုိင္သည့္အႏၲရာယ္ ပိုမိမု်ားျပားသည။္  

GMS တ င ္ေရာဂါက းစက္မႈ အႏၲရာယ္ျမင့္တက္ေစသည့္ အျပဳအမ မ်ားကိုလည္း ေဖာ္္ုတ္ခြဲ့သည္။ ၎တ င ္ေတာ ြ္ဲသုိ႔ 
သစ္သီးမ်ားႏွင့္မႈိမ်ားစုေဆာငး္ရန၊္ သစခ္ုတ္ရန္၊ အမြဲလုိက္ရန္ အတ က္ သ ားသ မ်ား၊ အျပည္ျပည္ဆုိင္ရာ သုိ႔မဟုတ္ 
ျပညန္ယ္နယ္စပ္ျဖတ္ေက်ာ္ၿပီး အလုပ္ရွာေဖ သ မ်ား၊ ္ုိ႔အတ ၊ အပ ဒဏ္မ ွေရွာငရ္ွားေသာ စိက္ုခင္းအလုပ္သမားမ်ား 
အပါအဝင္ ညဘက္၌ အျပငဘ္က္တ င္ အလုပ္လုပ္သ မ်ား ပါဝင္သည္။   

အဓိကအႏၲရာယ္ရွေိသာ အပုစ္ုမ်ားမာွ- 

 
 

  

   အဓကိ အသေိပးလိသုညမ္်ား  
 လ အားလုုံးသည္ ငွက္ဖ်ားေရာဂါကို ခုံစားၾကရသည္။ 

 ျခင္မ်ားေပါက္ပ ားႏိုင္သည့္ သစ္ေတာမ်ား သို႔မဟုတ္ စိုက္ခင္းမ်ားအနီးတ င္ ေန္ိုင္ေသာ သို႔မဟုတ္ 

ခရီးသ ားလာသ မ်ားသည္ ပိုမိုျမင့္မားေသာ အႏၲရာယ္ရွိသည္။ 

 

သစေ္တာလပုသ္ားမ်ား အတညတ္က် မေန္ိငုသ္  

လယယ္ာလပုသ္ား စစသ္ား 
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လကၡဏာမ်ားႏွင့္ ေရာဂါလကၡဏာမ်ား 

မ်ားေသာအားျဖင့္ ေရာဂါလကၡဏာမ်ားသည ္ေရာဂါပိုးရွသိည့္ျခင္ကုိက္ခုံရၿပးီ ၁၀ ရက္အၾကာတ င ္ျဖစ္ေပၚလာေလ့ရွသိည္။ 
ပ္မလကၡဏာမ်ားသည ္ေပ်ာ့ေပ်ာငး္ေနၿပးီ ငက္ွဖ်ားေရာဂါ၏ ပုုံမနွ္လကၡဏာမ်ားႏွင့္မကုိက္ညပီါ။ အခ်ိဳ႕ေသာ 
ငွက္ဖ်ားအမ်ိဳးအစားမ်ားႏွင့္အတ  ေရာဂါလကၡဏာမ်ားကုိ ၄၈ နာရ ီအခ်ိန္စက္ဝနး္ အတ ငး္၌ ေတ ႕ရွရိသည္။ 
ဤအခ်ိနအ္တ င္း လ တုိ႔သည္ အစတ င္ အေအးမိ ခ်မ္းတနု္ၾကသည။္ ္ုိ႔ေနာက္ ၎တုိ႔သည္ ေခ ၽးမ်ား 
အျပင္းအ္န္္  က္ၿပးီ ပင္ပနး္ႏ မး္နယ္မႈႏွင့္အတ  ခႏၶာကုိယ္အပ ခ်ိန္ ျမင့္တက္လာသည။္ ဤလကၡဏာမ်ားသည္ 
မ်ားေသာအားျဖင့္ ၆ နာရမီ ွ၁၂ နာရအီၾကား ၾကာသည္။ လ အခ်ိဳ႕တ င္ ေရာဂါလကၡဏာမျပဘြဲ ငက္ွဖ်ားရွေိနႏုိင္သည။္  

ေယဘုယ်အားျဖင့္ ငက္ွဖ်ားေရာဂါကုိ ေအာက္ပါလကၡဏာမ်ားႏွင့္ ေရာဂါလကၡဏာမ်ားျဖင့္ ေဖာ္ျပသည္- 

ဖ်ားျခငး္ ခ်မး္တနု္ျခင္း ေခါင္းကုိက္ျခင္း 

 
 

 

ပ်ိဳ႕ျခင္းႏွင့္အန္ျခင္း ႂက က္သားနာက်င္ျခင္း ေခ ၽး္ က္ျခငး္ 

   

 

ေအာကေ္ဖာ္ျပပါ အႏၲရာယ ္လကၡဏာတစခ္ခုကုိ ု
သငသ္တျိပဳမလိွ်င-္ 

အနးီဆုုံး က်နး္မာေရးစငတ္ာသို႔ ခ်ကခ္်ငး္ လႊြဲေျပာငး္ပါ။  

အသားဝါျခငး္ 
(အဝါေရာင ္
အသားအေရ) 

တက္ျခင္း ခႏၶာက ုယ္ 
ေသ းယ ုစ မ့္ျခငး္ 

အသက္ရႈၾကပ္ျခင္း သတိခ်ိဳ႕ယ ငး္ျခင္း 

     

   အဓကိ အသေိပးလိသုညမ္်ား  
 ငွက္ဖ်ားေရာဂါသည္ အဖ်ားတက္ျခင္း၊ ခ်မ္းစိမ့္ျခင္းႏွင့္ ေခါင္းကိုက္ျခင္းကို မၾကာခဏ ျဖစ္ေစသည္။ 

 ေရာဂါလကၡဏာမ်ားသည္ ၄၈ နာရီ အခ်ိန္စက္ဝန္းတ င္ ျဖစ္ပ ားႏုိင္သည္။ 
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ကာက ယတ္ားဆးီျခင္း 

 
 

 

တာရညွခ္ုံ ေဆးစမိျ္ခငေ္္ာငမ္်ား (LLIN) သည္ ျခငကုိ္က္ခုံျခငး္မွ ကာက ယ္တားဆးီရန ္
္ိေရာက္ေသာ နညး္လမ္းတစ္ခုျဖစ္သည။္ လ တစဦ္းခ်ငး္စသီည္ ေဆးစိမျ္ခငေ္္ာင ္ေအာက္တ င ္
အၿမြဲတမး္အိပသ္င့္ၿပီး ၎တုိ႔ကုိ မိမတုိိ႔အိမ္တ င ္ေကာင္းမ နစ္ ာ တပဆ္င ္အသုုံးျပဳေၾကာငး္ 
ေသခ်ာေစသင့္သည္။ ကေလးငယ္မ်ားႏွင့္ ေမ းကင္းစ ကေလးငယ္မ်ားသည္ အမိ္တ င္း၌ 
ျခငေ္္ာငေ္အာက္တ င ္ေန္ုိင္ရန္လည္း အႀကုံျပဳပါသည။္ LLIN မ်ားတ င္ ပါဝငေ္သာ 
ဓာတုပစၥည္းမ်ားသည ္ပုုံမနွအ္ားျဖင့္ ၃ ႏွစ္ၾကာခုံၿပးီ၊ အႀကိမ ္၂၀ မွ ၃၀ အ္ိ ေလွ်ာ္ဖ တ္ႏုိငသ္ည္။ 
၃ ႏွစ္ၾကာၿပးီေနာက္ ၎တုိ႔ကုိ အစား္ိုးျခင္း သုိ႔မဟုတ္ အသစမ္်ားျဖင့္ 
ဓာတုေဗဒေဆးစမိ္ျခငး္ျပဳသင့္သည္။ အကယ္၍ အေပါက္မ်ားေတ ႕ရွပိါက 
ခ်က္ခ်င္းျပန္လည္ျပငဆ္ငရ္န ္အေရးႀကီးသည။္ 
  

 
 

 

တာရညွခ္ ံႀကိဳ းပခုကေ္ဆးစ မျ္ခငေ္္ာငမ္်ား (LLIHN) မ်ားကုိ အ  ္းသျဖင့္သစေ္တာမ်ား 
သုိ႔မဟုတ္ စိုက္ခင္းမ်ားအပါအဝင ္က းစက္မႈ ျမင့္မားေသာေဒသမ်ားတ င ္အမိ္ျပင္၌ အပိေ္ပ်ာ္ 
အခ်ိန္ကုနရ္ၿပးီ အခ်ိဳ႕ေသာ အႏၲရာယ္ရွသိည့္ အုပစ္မု်ားအတ က္ LLIN သည္ အသုုံးဝငေ္သာ 
အျခားေ႐ းခ်ယ္စရာ တစ္ခုျဖစသ္ည္။ ၎တ င ္သစေ္တာသုိ႔သ ားသ မ်ား၊ စစတ္ပ၊္ 
နယ္စပက္ငး္လညွ့္ အာဏာပိငု္မ်ားႏွင့္ အခ်ိဳ႕ေသာ စိုက္ပ်ိဳးေရးလပု္သားမ်ား ပါဝငသ္ည။္ LLIHN 
မ်ားတ ငပ္ါဝငေ္သာဓာတုပစၥည္းမ်ားသည္ ပုုံမနွအ္ားျဖင့္ ၃ ႏွစ္ခုံသည။္ ၃ ႏွစ္ၾကာၿပီးေနာက္ 
၎တုိ႔ကုိ အစား္ုိးျခငး္ သုိ႔မဟုတ္ ဓာတုေဗဒအသစမ္်ားျဖင့္ ေဆးစမိ္ျခငး္ျပဳသင့္သည္။ အကယ္၍ 
အေပါက္မ်ားေတ ႕ရွိပါက ခ်က္ခ်ငး္ျပန္လည္ျပင္ဆင္ရန ္အေရးႀကီးသည။္ 
 

 

ျခငမ္က ကုသ္ည့္လ မး္ေဆး DEET၊ picaridin သုိ႔မဟုတ္ lemon eucalyptus (OLE) ပါဝင္ေသာ 
ျခငမ္က ုက္သည့္လ မး္ေဆးကုိ သုုံးပါ။ ေယဘုယ်အားျဖင့္ DEET ပါေသာ ကုန္ပစၥည္းမ်ားသည္ 
ၾကာရွညခ္ုံေသာ ကာက ယ္မႈကုိ ေပးသည္။ အဝတ္အစားမ်ား မဖုုံး္ားေသာ အေရျပားကိ ု
အ  ္းသျဖင့္ လက္ေကာက္ဝတ္ႏွင့္ ေျခဆစမ္်ားကို ျခင္မက က္ုသည့္လ မး္ေဆး လိမ္းပါ။ အၿမြဲတမး္ 
္ုတ္ကုန္လမ္းၫႊနမ္်ားကုိ လုိက္နာၿပီး ၫႊန္ၾကား္ားသည့္အတုိင္း ျပန္လိမ္းပါ။ လက္မ်ား၊ 
မ်က္လုုံးမ်ားႏွင့္ ပါးစပအ္နီးတဝိုက္သုိ႔ ္ည့္မိျခင္း သုိ႔မဟုတ္ လိမ္းမိျခင္းကုိ ေရွာင္ၾကဥပ္ါ။ 
 

 

အဝတအ္စားမ်ားဝတဆ္ငျ္ခငး္သည ္ျခငက္ိကုျ္ခငး္ကိ ုလုုံးဝမကာက ယႏုိ္ငပ္ါ၊ သုိ႔ေသာ္၎သည္ 
အျခားကာက ယ္ေရးနည္းလမး္မ်ားျဖင့္ အသုုံးျပဳပါက ျခင္ကုိက္ခုံရျခင္းမ ွကာက ယ္တားဆ း 
ႏ ုင္သည။္ မိးုခ်ဳပ္သည့္အခါ ခႏၶာကုိယ္ကုိ ဖုုံးအပု္ၿပးီ ဝတ္ဆင္္ားေသာ အဝတ္သည ္
ျခင္ကုိက္ခုံရမည့္ အႏၲရာယ္ကုိ ေလ်ာ့နည္းသ ားေစသည။္  

 

အ မမ္်ားက  ုတာရညွခ္ ံပ းုသတေ္ဆးဖ်နး္ျခငး္ (IRS) သည ္သင့္ဧရိယာအတ ငး္ ျခင္မ်ားကုိ 
္ိန္းခ်ဳပႏုိ္င္သည့္ ေ႐ းခ်ယ္စရာနညး္လမ္းတစခ္ ုျဖစ္ႏုိငပ္ါသည္။ ၎တ င ္ျခင္မ်ားကိုသတ္ရန ္
အမိ္မ်ား သုိ႔မဟုတ္ အျခားအေဆာက္အဦးမ်ား၏ အတ င္းပိငု္းနုံရုံမ်ား၌ ပိုးသတ္ေဆးမ်ား 
ပက္ျဖနး္ျခင္းပါဝင္သည့္အတ က္ ဖ်နး္ၿပီးသည့္အခါ ငွက္ဖ်ားေရာဂါက းစက္မႈကုိ 
ျပတ္ေတာက္ေစသည။္ သင့္လ မႈအသုိင္းအဝိငု္းတ င ္IRS ကုိစစီဥရ္န ္သင္၏ အနီးဆုုံး 
က်န္းမာေရးအာဏာပိငု္သုိ႔ ဆက္သ ယ္ပါ။  

 

 

  

   အဓကိ အသေိပးလိသုညမ္်ား  
 တာရွညခ္ံ ေဆးစိမ္ျခင္ေ္ာငေ္အာက္တ င္ အိပ္ျခင္းသည္ ငွက္ဖ်ားေရာဂါကို ကာက ယ္ရန္ အေကာင္းဆုုံးနည္းလမ္း 

ျဖစ္သည္။ 

 အျပဳအမ  ေျပာင္းလြဲမႈမ်ားတ င္ အိမ္အျပင္ဘက္တ င္ရွိစဥ္ ျခင္ကာၿပီး ရွည္လ်ားေသာ အဝတ္အစားမ်ား အ္ပ္္ပ္ 

ဝတ္ဆင္ျခင္း ပါဝင္သည္။ 
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စစ္ေဆးျခင္း 

ငွက္ဖ်ားေရာဂါကုိ လ်င္ျမနစ္ ာႏွင့္ တိက်မနွ္ကနစ္ ာ ရွာေဖ ႏုိငျ္ခငး္သည ္္ိေရာက္ေသာ ေရာဂါစမီုံခန္႔ခ ြဲမႈ၏ 
တစစ္ိတ္တစေ္ဒသျဖစ္သည္။ ပုုံမနွအ္ားျဖင့္ ငွက္ဖ်ားေရာဂါျဖစ္ပ ားမႈကုိ ရွာေဖ ရန ္နညး္လမး္သုုံးမ်ိဳးရွိပါသည္။  

• ေရာဂါလကၡဏာမျပသမႈက  ုရာွေဖ ျခငး္-လ မ်ားသည္ လကၡဏာမ်ားႏွင့္ေရာဂါလကၡဏာမ်ား ျပ၍ သုိ႔မဟုတ္ မျပဘြဲ 
သင္ ု္ံသုိ႔ ေရာက္လာပါလိမ့္မည ္

• တုုံ႔ျပနမ္ႈ အေျခအေန ရာွေဖ ျခငး္- ယခင္ ရွခိြဲ့ဖ းေသာ ေရာဂါျဖစပ္ ားမႈမ်ားအား စစေ္ဆးျခငး္ကုိ 
သငပ္စမ္ွတ္္ားသည ္

• ကးူစကျ္ဖစပ္္ားေနေသာ အေျခအေန ရာွေဖ ေတ ႕ရွမိႈ- သငက္ းစက္ႏုိငေ္သာ ေနရာမ်ားသို႔သ ားၿပးီ 
အႏၲရာယ္ရွသိ မ်ားအားလုုံးကိ ုစစေ္ဆးပါ 

လကၡဏာမ်ားႏွင့္ ေရာဂါလကၡဏာမ်ားေပၚ အေျခခုံ၍ ေရာဂါရွာေဖ ျခငး္သည္ တိက်မႈမရွပိါ။ ေရာဂါရာွေဖ ရာတ င္ 
ေသ းစစေ္ဆးမႈျဖင့္ ေသ း ြ္ဲတ င္ ကပပ္ါးေကာငမ္်ား ေဖာ္္ုတ္ျခငး္အေပၚ အေျခခုံရမည။္ ေက်း႐ ာအဆင့္တ င ္
လ နာအမ်ားစုသည္ ၎တုိ႔၏ ေရာဂါလကၡဏာမ်ားကုိ သငေ္လ့လာေတ ႕ရွခိ်က္၊ မတ္ွတမ္းကုိ ႐ိုးရွငး္စ ာေလ့လာျခငး္ႏွင့္ 
ငွက္ဖ်ားပ ုးအျမနေ္သ္းစစ္က ရ ယာ (RDT) ကုိ အသုုံးျပဳၿပီး ေသ းစစေ္ဆးျခင္းအေပၚ အေျခခုံ၍ ေရာဂါရွာေဖ ရလိမ့္မည။္  

အဆင့္ ၁- လကၡဏာမ်ားႏွင့္ ေရာဂါလကၡဏာမ်ားကိ ုသတိ္ ား ၾကည့္႐ႈ၍ 
ခရးီသ ားမတွတ္မး္ကိ ုရယ ပါ 

ရွပိါသည ္ မရွပိါ 

လ နာသည ္အဖ်ားရွပိါသလား။  
 

လ နာတ င ္အေအးမိျခငး္ ႏွင့္/သုိ႔မဟုတ္ ေခါငး္ကိုက္ျခငး္ ရွပိါသလား။ 
 

 

လ နာသည ္ငက္ွဖ်ားေရာဂါက းစက္သည့္ေဒသတ င္ ေန္ုိင္ျခငး္ ရွပိါသလား။  
 

လ နာသည ္သစ္ေတာ၊ စိက္ုခင္း သုိ႔မဟုတ္ အျခား႐ ာသုိ႔ ခရးီ္ က္္ားျခင္း ရွိပါသလား။  
 

လ နာသည ္အျခားငွက္ဖ်ားေရာဂါသည ္အနီးတ ငရ္ွေိနခြဲပ့ါသလား သုိ႔မဟုတ္ 
အျခားငွက္ဖ်ားေရာဂါသည္ႏွင့္ အတ ခရးီသ ားခြဲ့ျခငး္ ရွပိါသလား။  

 

 
အဆင့္ ၂- ငကွဖ္်ားပ းုအျမနေ္သ္းစစက္ ရ ယာ အသုုံးျပဳၿပးီ စစေ္ဆးျခငး္ (RDT) 

ငွက္ဖ်ားေရာဂါ လကၡဏာမ်ားႏွင့္ ေရာဂါလကၡဏာမ်ားသည ္ငက္ွဖ်ားေရာဂါကုိ ရာွေဖ ရန ္သုိ႔မဟုတ္ ငွက္ဖ်ားအမ်ိဳးအစားကို 
သတ္မတ္ွရနအ္တ က္ မလုုံေလာက္ပါ။ အ္က္ပါေမးခ န္းမ်ား္ြဲမွ မညသ္ညကုိ္မဆုိ 'ရွပိါသည္' ဟုေျဖဆုိပါက 
ငွက္ဖ်ားပ ုးအျမနေ္သ္းစစ္က ရ ယာ (RDT) ကုိ အသုုံးျပဳ၍ လ နာအားစစ္ေဆးပါ။ 

RDT တစခ္ုျပဳလုပရ္န ္လုပ္္ုုံးလုပန္ညး္မ်ားကိ ုေနာက္စာမ်က္ႏွာတ င ္ေတ ႕ႏုိင္သည္။ အကယ္၍ ေရာဂါျဖစပ္ ားမႈမ်ား 
ရွိသည္ဟု ေတ ႕ရွိပါက ႏုိင္ငုံအလုိက္ လမ္းၫႊန္ခ်က္မ်ားအရ ကုသမႈကုိ ဆက္လုပပ္ါ။ 

 

 

အကယ၍္ သငသ္ည ္ငကွဖ္်ားပ းုအျမနေ္သ္းစစက္ ရ ယာ (RDT) မလပုေ္ဆာငႏုိ္ငပ္ါက 
လ နာအားစစေ္ဆးရန ္အနးီဆုုံး က်နး္မာေရးဌာနသို႔ လႊြဲေျပာငး္ပါ။  

 
 
  

   အဓကိ အသေိပးလိသုညမ္်ား  
 ငွက္ဖ်ားေရာဂါကို ငွက္ဖ်ားပ ုးအျမနေ္သး္စစ္က ရ ယာ (RDT) အား အသုုံးျပဳ၍ အတည္ျပဳႏိုင္သည္ သို႔မဟုတ္ 

စစ္ေဆးရန္အတ က္ လႊြဲေျပာင္းျခင္းျဖင့္ အတည္ျပဳႏိုင္သည္။ 
 သုံသယျဖစ္ဖ ယ္ ငွက္ဖ်ားေရာဂါျဖစပ္ ားမႈအားလုုံးကို ေရာဂါရွာေဖ ၿပီး ၂၄ နာရီအတ င္း ကုသသင့္သည္။ 
 ျပင္း္န္ေသာ ငွက္ဖ်ားလ နာမ်ားကို အနီးဆုုံး က်န္းမာေရးဌာနသို႔ လႊြဲေျပာင္းေပးသင့္သည္။  
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ငကွဖ္်ားပ းုအျမနေ္သ္းစစက္ ရ ယာ (RDT) ၫႊနၾ္ကားခ်ကမ္်ား 
 

၁. RDT ကရိယိာအစုုံ၏ 
သကတ္မး္ကနုဆ္ုုံးရကက္ိ ု
စစေ္ဆးပါ 

၂. RDT ကရိယိာအစုုံကိ ုမဖ င့္မ ီ
လကအ္တိဝ္တပ္ါ 

၃. လ နာ၏အမညက္ိ ုRDT တ ငေ္ရးပါ 

  
 

၄. လ နာ၏ဘယဘ္ကတ္ ငရ္ွေိသာ ၄ 
ေခ်ာငး္ေျမာက ္လကေ္ခ်ာငး္ကိ ု
သန္႔ရငွး္ေျခာကေ္သ ႕ေအာငျ္ပဳလပုပ္ါ 

၅. ေသ းတစစ္ကရ္ယ ရန ္
လ နာ၏လကေ္ခ်ာငး္ကိ ုေဖာကပ္ါ 

၆. ပပီိကု(္ဖနႁ္ပ နရ္ညွ)္ ေပၚသို႔ 
ေသ းတစစ္ကက္ိ ုညငသ္ာစ ာညႇစပ္ါ 

 
 

 

၇. ေသ းလႊြဲေျပာငး္ရနအ္တ က ္
ပစပ္က ္္ပိက္ိ ုRDT ရွ ိ
အေပါကဝ္ိငုး္ေလးသို႔ ္ပိါ 

၈. အဝိငုး္ႀကးီလကခ္ုံသို႔ အရည ္
ႏွစစ္က ္ခ်ပါ 

၉. အေျဖမ်ားကိ ုဖတရ္ႈျခငး္မျပဳမ ီ၁၅-
၂၀ မနိစခ္န္႔ေစာင့္ပါ 
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အေျဖမ်ား 
 

 
မနွက္နေ္သာ RDT ေတ ႕ရွမိႈ ေဖာ္ျပခ်က ္ အေျဖ 

 

 

အရစသ္ည ္C 
ေဘးတ ငသ္ာ 
ေပၚသည ္ 

မေတ ႕ရွပိါ 

 

အရစသ္ည ္C ႏွင့္ Pf 
ေဘးတ င ္ေပၚသည ္

Pf ေတ ႕ရွရိပါသည ္

 

အရစသ္ည ္C ႏွင့္ Pv 
ေဘးတ င ္ေပၚသည ္

Pv ေတ ႕ရွရိပါသည ္

 

အရစသ္ည ္C ၊ Pf ႏွင့္ 
Pv ေဘးတ င ္
ေပၚသည ္

Pf ႏွင့္ Pv ေတ ႕ရွိရပါသည ္

  
မမနွက္နေ္သာ RDT ေတ ႕ရွမိႈ ေဖာ္ျပခ်က ္ အေျဖ 

 

 

အရစ ္မရွပိါ  မမနွ္ကနပ္ါ* 

 

အရစသ္ည ္Pf 
ေဘးတ ငသ္ာ 
ေပၚသည ္

မမနွ္ကနပ္ါ* 

 

အရစသ္ည ္Pv 
ေဘးတ ငသ္ာ 
ေပၚသည ္

မမနွ္ကနပ္ါ* 

 

အရစ ္သည္ Pf ႏွင့္ Pv 
ေဘးတ ငသ္ာ 
ေပၚသည ္

မမနွ္ကနပ္ါ* 

 

 

စစေ္ဆးမႈရလဒ ္မမနွက္နပ္ါက RDT ကရိယိာအစုုံအသစျ္ဖင့္ လ နာအား္ပမ္ုံစစေ္ဆးသင့္သည ္
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ကုသမႈႏွင့္ ေစာင့္ေရာွကမ္ႈ 

ငွက္ဖ်ားေရာဂါကုိ ေစာစးီစ ာ ေရာဂါရွာေဖ စစေ္ဆးျခင္းႏွင့္ ကုသျခငး္သည္ ျပငး္္နမ္ႈကုိ ေလ်ာ့က်ေစၿပီး ေသျခငး္အား 
ကာက ယ္တားဆီးႏုိင္သည္။ ၎သည ္ငက္ွဖ်ားေရာဂါ က းစက္မႈကုိလည္း ေလ်ာ့က်ေစသည္။ 
အေကာင္းဆုုံးရရွႏုိိင္ေသာကုသမႈမွာ artemisinin-based ေပါင္းစပ္ကု္ုုံး (ACT) ျဖစ္သည္။ RDT ႏွင့္/သုိ႔မဟုတ္ 
အဏုၾကည့္ျခင္းျဖင့္ ေရာဂါရွာေဖ ၿပီးေသာအခါ လ နာအား္ေိရာက္ေသာ အရညအ္ေသ းေကာငး္သည့္ 
ငွက္ဖ်ားေရာဂါတုိက္ဖ်က္ေရး ေဆးဝါးမ်ားႏွင့္ခ်က္ခ်င္းကသုမႈခုံယ သင့္ၿပီး ေဆးအားလုုံးကိုၿပီးေအာင္ 
ေ္ာက္ပုံေ့ပးသင့္သည္။ 

 
ငကွဖ္်ားေရာဂါကသုရနအ္တ က ္ႏုိငင္ုံအလိကု္္ တုေ္ဝေသာ လမး္ၫႊနခ္်ကမ္်ားကိ ုကိးုကားပါ။  

ကသုမႈဆိငုရ္ာ လိကုန္ာမႈ 

ငွက္ဖ်ားလ နာမ်ားကိ ု၎တုိ႔ကုသမႈကာလအတ င္းႏွင့္ ကပပ္ါးေကာင္မ်ားကိ ု၎၏ေသ းမ ွဖယ္ရွားပစရ္နအ္တ က္ 
ေနာက္ဆက္တ ြဲ ကုသမႈခုံယ ၿပးီ ကာလအတန္ၾကာ သင ္က ညီေ္ာက္ပုံ့ႏုိင္သည။္ မနွ္ကန္ေသာ လ နာတစ္ေယာက္သည္ 
မွနက္နေ္သာ ေဆးပမာဏကုိ မွနက္နေ္သာအခ်ိန္တ င္ ကာလတစခ္စုာ ၿပီးေျမာက္ေအာင ္ေသာက္ေၾကာင္း 
ေသခ်ာေစရပါမည္။ ၎သည ္ရပ႐္ ာအတ င္း ဆက္လက္ျဖစပ္ ားေနေသာ က းစက္မႈအား ကာက ယ္တားဆီးေပးၿပီး 
ေဆးယဥပ္ါးမႈကုိ တားဆီးလိမ့္မည။္  

သင့္ လ မႈအသုိငး္အဝိငုး္တ င္ ကု္ုုံးအတုိင္း လုိက္နာကာ 
ၿပီးေျမာက္ေအာင္ျမငေ္အာင ္ေဆာင႐္ က္ရန္အတ က္ အေျခခုံက်ေသာ 
လုပင္နး္တာဝန္မ်ားမာွ-  

• သငႏွ္င့္ သင့္လ နာ၏ လုိအပ္ခ်က္မ်ားႏွင့္ကုိက္ညီမည့္ 

အခ်ိနႏွ္င့္ေနရာတစခ္ုကုိ စစီဥပ္ါ။ သငအ္ဆင္ေျပသည့္အခ်ိနကုိ္ 

မေတ ႕ပါက ေ္ာက္ပုံမ့ႈေပးရန္ မိသားစု သုိ႔မဟုတ္ 

ရပ႐္ ာလ မႈအဖ ြဲ႕ဝင္တစဦ္းကိ ုရွာေဖ ေ႐ း္ုတ္ပါ။ 

• လ နာအား ေဆးဝါးအားလုုံးေသာက္ရန ္က ညီေပးပါ။ 

• လ နာသည ္ေဆးလုုံးမ်ားကုိ ေန႔ရက္မ်ားအလုိက္ မွနက္နစ္ ာ 

ေသာက္သုုံးေၾကာင္း ေသခ်ာေစရန ္ေစာင့္ၾကည့္ေလ့လာပါ။ 

• လ နာအား ကုသရာ၌ ေဆးဝါးမ်ားသံုးစ္ြဲရာတ္င ္မေကာငး္ေသာ 

တုုံ႔ျပနမ္ႈမ်ားရွ ပါက ေမးျမနး္ၿပးီ၊ အလုုံးစုုံကုိ 

က်န္းမာေရးဌာနသုိ႔သတင္းပို႔ပါ။ 

• ေဆးမေသာက္သည္ ့လ နာတ င္ ျဖစ္ႏုိငေ္ခ်ရွိသည့္လကၡဏာမ်ားကုိ (ဥပမာ- ေဆး္တ္ုေပ်ာက္ေနျခင္း၊ 

ေဆးမမ်ိဳခ်ျခင္း) ရွာေဖ ပါ။ 

• ငွက္ဖ်ားေရာဂါႏွင့္ ပတ္သက္၍ အသိပညာေပး ဆက္လက္သင္ၾကားပါ။ 

 

Pv ကိ ုမကသုမ ီG6PD စစေ္ဆးမႈ လိအုပႏုိ္ငသ္ည။္ G6PD စစေ္ဆးမႈအား မညသ္ည့္အခ်နိတ္ င ္
ျပဳလပုရ္မညက္ိ ုနားလညရ္န ္ႏုိငင္ုံအလိကုလ္မး္ၫႊနမ္်ားအား ကိးုကားပါ။ 

  
   အဓကိ အသေိပးလိသုညမ္်ား  

 ငွကဖ္်ားေရာဂါသည္ ကသုႏုိငသ္ည။္ 

 ပိုးေတ ႕ရွိေသာ စစ္ေဆးမႈရလဒ္အၿပီးတ င္ ငကွ္ဖ်ားကသုမႈကို ခ်က္ခ်ငး္ စတငသ္င့္သည္။ 

 သက္သာမႈရွလိွ်ငပ္င္ ကသုမႈကို (ေဆးေသာက္ျခင္း)မရပဆ္ိငု္း လိုကပ္ါႏွင့္။ 

 ကိယု္ဝနေ္ဆာင္ အမ်ိဳးသမးီမ်ားကို အနးီဆုုံး က်န္းမာေရးဌာနသို႔ လႊြဲေျပာင္းေပးသင့္သည္။  

 

Pf ကသုမႈ ၃ 
ရက ္

Pv ကသုမႈ ၁၄ 
ရက ္
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အဓိကလုပ္ေဆာငခ္်ကမ္်ား 

ရပ္႐ ာက်န္းမာေရးေစတနာ့ဝန္္ မ္းအေနျဖင့္ ငွက္ဖ်ားေရာဂါတိုက္ဖ်က္ရန္ သင္၏အသိုင္းအဝိုင္းကိုက ညီရန္အတ က္ သင္သည္ 
အေရးပါေသာအခန္းက႑မွ ပါဝင္သည္။ သင္လုပ္ေဆာင္ႏုိင္ေသာ အဓိကလုပ္ေဆာင္ခ်က္မ်ားတ င္ ပါဝင္သည္မ်ားမွာ- 

 

 
သင့္ရပ္႐ ာလ ္ုအား ငွက္ဖ်ားလကၡဏာမ်ားကို မည္သို႔ခ ြဲျခားသိႏိုင္မည့္အေၾကာင္း ပညာေပးပါ။  

 

 

တာရွည္ခုံပိုးသတ္ေဆးစိမ္ျခင္ေ္ာင္မ်ား (LLIN) အသုုံးျပဳျခင္းႏွင့္ အျခားကာက ယ္တားဆီးျခင္းနည္းလမ္းမ်ား 
အသုုံးျပဳျခင္းကို ျမႇင့္တင္ပါ။ 

 

 

အဖ်ားရွိသ  မည္သ မဆို RDT ျဖင့္ ငွက္ဖ်ားေရာဂါရွိ/မရွိ စစ္ေဆးႏိုင္ရန္ သို႔မဟုတ္ အနီးဆုုံးက်န္းမာေရးဌာနသို႔ 
လႊြဲေျပာင္းျခင္းျဖင့္ ငွက္ဖ်ားေရာဂါ ရွိ/မရွိ စစ္ေဆးႏုိင္ရန္ ေသခ်ာပါေစ။   

 

 

သင္၏လ မႈအသိုင္းအဝိုင္းတ င္ LLIN ျဖန္႔ျဖ းျခင္းႏွင့္ အစား္ိုးျခင္းလႈပ္ရွားမႈမ်ားတ င္ ပါဝငၿ္ပီး ၎တို႔ကို 
မွန္ကန္စ ာ မည္သို႔အသုုံးျပဳရမည္ကို သ႐ုပ္ျပပါ။  

 

  

သင္၏ ႏိုင္ငုံအလိုက္္ုတ္ေဝေသာ ကုသမႈလမ္းၫႊန္ခ်က္မ်ားအရ ငွက္ဖ်ားေရာဂါကုသမႈခုံယ သ  မည္သ မဆို 
ေဆးအားလုုံးကိုၿပီးေအာင္ ေသာက္ေၾကာင္း ေသခ်ာပါေစ။ 

 

  

အဖ်ားဆက္ရွိေနလွ်င္ သို႔မဟုတ္ ဆက္လက္ကုသေနစဥ္ အျခားငွက္ဖ်ားေရာဂါလကၡဏာမ်ားရွိသ  မည္သ မဆို 
က်န္းမာေရးဌာနသို႔ ျပန္သ ားေၾကာင္း ေသခ်ာပါေစ။ 

 က်န္းမာေရး ဝန္္မ္းမ်ားအား တုုံ႔ျပန္မႈမ်ားႏွင့္ ္ိေရာက္ေသာ ေရာဂါရာွေဖ  စစ္ေဆးမႈမ်ားကို သိရွိေစရန္ 
ပုံ့ပိုးပါ။ 
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ေမာ္ဂ် း ၂-  

HIV/AIDS 
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အေ  ္ေ္  

HIV ႏွင့္ AIDS မတ ပါ။ Human immunodeficiency virus (HIV) သည္ လ ၏ ဆြဲလ္ကိုယ္ခုံအားစနစ္ကို က်ဆင္းေစေသာ 
က းစက္တတ္သည့္ ဗိုင္းရပ္စ္ပိုး တစ္မ်ိဳးျဖစ္သည္။ ကေမာၻဒီးယား၊ လာအို၊ ျမန္မာ၊ ္ိုင္းႏွင့္ ဗီယက္နမ္ႏုိင္ငုံ တလႊားရွိ အနီးစပ္ဆုုံး 
လ ဉီးေရ တစ္သန္းခန္႔သည္ HIV ပိုးရွိေနေသာသ မ်ားျဖစ္သည္။ HIV ပိုး သည္ ကိုယ္ခုံအားစနစ္၏ က းစက္ေရာဂါပိုးကို 
တိုက္္ုတ္သည့္ ဆြဲလ္မ်ားအား တိုက္ခိုက္သတ္ျဖတ္ပစ္သည္။ ကိုယ္ခုံအားစနစ္သည္ အဆိုပါဆြဲလ္မ်ား 
သတ္မွတ္အဆင့္အတန္းေအာက္ နည္းပါးလာသည့္အခါ ကိုယ္ခုံအားနည္းမႈျဖစ္သည္ဟုသတ္မွတ္ၿပီး၊ အျခားေသာ 
က းစက္မႈမ်ားႏွင့္ ေရာဂါမ်ားကို မတိုက္္ုတ္ႏိုင္ေတာ့ေခ်။ ကိယု္ခုံအားစနစ္ ပ်က္စီးသ ားသည့္သ မ်ားတ င္ ကိုယ္ခုံအားစနစ္ 
ျပႆနာမရွိသည့္သ မ်ား္ုံ က းစက္ရန္ခြဲယဥ္းေသာ ေရာဂါမ်ား က်ယ္က်ယ္ျပန္႔ျပန္႔ က းစက္လ ယ္ေစေသာ အားနည္းခ်က္ရွိသည္။ 
ခုခုံအားက်ဆင္းမႈက းစက္ေရာဂါ Acquired immunodeficiency syndrome (AIDS) ဆိုသည္မွာ HIV မွ ကိုယ္ခုံအားစနစ္ကို 
ဆိုးရ ားစ ာ္ိခိုက္ျခင္းေၾကာင့္ ျဖစ္ေပၚလာေသာ ေရာဂါလကၡဏာမ်ားႏွင့္ က းစက္မႈမ်ား စုစည္းမႈ ျဖစ္သည္။  

က းစက္ျခင္း 

HIV ကို ခႏၶာကိုယ္မွ္ က္သည့္ အရည္မ်ားျဖစ္သည့္ ေသ း၊ သုက္ရည္၊ ေယာနိမွ 
အရည္မ်ားႏွင့္ မိခင္ႏုိ႔ စသည္တို႔တ င္ ေတ ႕ရွိႏိုင္သည္။ HIV သည္ 
္ိုးသ င္းမႈရွိေသာလိင္ဆက္ဆုံျခင္း (ေယာနိ သို႔မဟုတ္ စအို) ၊ 
က်န္းမာေရးေစာင့္ေရွာက္ျခင္းဆိုင္ရာ ဆက္တင္မ်ား သို႔မဟုတ္ မ းယစ္ေဆး္ိုးျခင္းတ င္ 
မသန္႔ျပန္႔ေသာ ေဆး္ိုးအပ္မ်ားကို မွ်ေဝသုုံးစ ြဲျခင္း၊ ႏွင့္ ကိုယ္ဝန္ေဆာင္စဥ္ မိခင္မွ 
ကေလးမ်ားသို႔၊ ေမ းဖ ားစဥ္ႏွင့္ ႏို႔တိုက္ေက ၽးျခင္း တို႔မွတဆင့္ က းစက္ႏိုင္သည္။ 
 
လငိမ္တွဆင့္က းစကျ္ခငး္ 
HIV သည္ လိင္မွတဆင့္က းစက္ႏိုင္သည္ (ေယာနိ သို႔မဟုတ္ စအို)။ 
စအိုျဖင့္လိင္ဆက္ဆုံျခင္း၏ ပိုးက းစက္မႈသည္ ေယာနိျဖင့္လိင္ဆက္ဆုံျခင္း၏ 
ပိုးက းစက္မႈ္က္ ၁၀ ဆပိုမ်ားေၾကာင္း အစီရင္ခုံခြဲ့သည္။ ကုသမႈမခုံယ ္ားသည့္ 
လိင္မွတဆင့္က းစက္ေသာ ေရာဂါက းစက္ခုံ္ားရသ  (STI) တစ္ဦးသည္၊ 
လိင္ဆက္ဆုံေနစဥ္ HIV ပိုး က းစက္ေစျခင္း သို႔မဟုတ္ က းစက္ျခင္း ခုံရႏုိင္ေျခမ်ားစ ာ 
ရွိသည္။  
 
ေဆး္ိးုအပႏ္ွင့္ ေဆး္ိုးႁပ နမ္်ား မွ် ေဝသုုံးစ ြဲျခငး္မ ွတဆင့္က းစကမ္ႈ 
တစ္ခါသုုံးေဆး္ိုးအပ္မ်ား သို႔မဟုတ္ ေဆး္ိုးႁပ န္မ်ားကို ျပနလ္ည္အသုုံးျပဳျခင္း 
သို႔မဟုတ္ မွ်ေဝသုုံးစ ြဲျခင္းသည္ HIV ပိုးက းစက္ေစႏိုင္သကြဲ့သို႔ 
အျခားက းစက္ေရာဂါမ်ားအတ က္လည္း က းစက္ေစႏိုင္သည့္ အႏၲရာယ္မ်ားေသာ 
နည္းလမ္းျဖစ္သည္။ ေဆး္ိုးအပ္မ်ားႏွင့္ ေဆး္ိုးႁပ န္မ်ားကို မွ်ေဝသုုံးစ ြဲျခင္းသည္သာ 
အႏၲရာယ္ျဖစ႐္ုုံ တစ္ခုတည္း မဟုတ္ေၾကာင္း မွတ္သားရန္ အေရးႀကီးသည္။ 
ေဆး္ိုးပစၥည္းကိရိယာမ်ား သန္႔ရွင္းေရးအတ က္ ေရမွ်ေဝသုုံးစ ြဲျခင္း၊ ေဆးဝါးမ်ား ဖ်က္သိမ္းဖယ္ရွားရာတ င္ ္ည့္သည့္ခ က္မ်ား 
ျပန္လည္အသုုံးျပဳျခင္းႏွင့္ စစ္္ုတ္စက္မ်ားကို ျပန္လည္အသုုံးျပဳျခင္းသည္လည္း HIV ပိုးက းစက္ေစႏုိင္သည္။ 
 
မခိငမ္ကွေလးသို႔ က းစကျ္ခငး္ 
ကိုယ္ဝန္ေဆာင္စဥ္ႏွင့္ ေမ းဖ ားခ်ိန္တ င္ HIV ပိုးက းစက္ႏိုင္သည္။ မိခင္မွကေလးသို႔ ေမ းၿပီးေနာက္ မိခင္မွကေလးသို႔ 
ႏို႔တိုက္ေက ၽးျခင္းမွ လည္း က းစက္ႏိုင္သည္။  
 
 
     အဓကိ အသေိပးလိသုညမ္်ား  

 HIV ႏွင့္ AIDS မတ ပါ။ HIV သည္ ဗိုင္းရပ္စ္ ျဖစၿ္ပီး၊ AIDS သည္ ေရာဂါလကၡဏာစု ျဖစ္သည္။ 
 HIV ကိ ုခႏၶာကိုယ္မွ္ က္သည့္ အရည္မ်ားျဖစ္သည့္ ေသ း၊ သုက္ရည္၊ ေယာနိမွ အရည္မ်ားႏွင့္ မိခင္ႏုိ႔ စသည္တို႔တ င္ 

ေတ ႕ရွိႏုိင္သည္။ 
 HIV သည္ ္ိုးသ င္းေသာလိင္ ဆက္ဆုံမႈ (ေယာနိ သို႔မဟုတ္ စအုိ)၊ ေဆး္ိုးအပ္မ်ား မွ်ေဝသုုံးစ ြဲျခင္း၊ႏွင့္ 

ကိုယ္ဝန္ေဆာင္စဥ္ မိခင္မွ ကေလးမ်ားသုိ႔၊ ေမ းဖ ားစဥ္ႏွင့္ ႏို႔တိုက္ေက ၽးျခင္း တို႔မွတဆင့္ က းစက္ႏိုင္သည္။ 

HIV သည ္ေအာကပ္ါတို႔ေၾကာင့္ မက း ပါ- 
• ္ိျခငး္ 

• ျခငမ္်ား 

• ေခ ၽး သုိ႔မဟုတ္ မ်က္ရည္မ်ား 

• ေခ်ာင္းဆုိးျခငး္ 

• အစားအစာႏွင့္ ေရ 

• ေလ 

• အမိ္သာ္ုိငခ္ုုံမ်ား 

• အဝတ္အစားမွ်ေဝသုုံးစ ြဲျခငး္ 
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အႏၲရာယ္ျဖစ္ႏိုငသ္ည့္ အုပစ္ုမ်ားႏွင့္ အႏၲရာယရ္ွိေသာအျပဳအမ မ်ား 

လ အားလုုံးသည ္HIV ေရာဂါကုိ ခုံစားႏုိင္သည့္ အႏၱရာယ္ရွသိည္။ သုိ႔ေသာ္ HIV ပိုး က းစက္ျခငး္ သုိ႔မဟုတ္ 
က းစက္ျခင္းခုံရႏုိင္သည့္ ပိမုိုျမင့္မားေသာ အႏၲရာယ္ရွိသည့္ 'အဓိကလ မ်ား' အခ်ိဳ႕ရွပိါသည။္ ္ုိအပုစ္ုတ င္ 
မ းယစေ္ဆးဝါး္ုိးသ ငး္သ မ်ား၊ အမ်ိဳးသားမ်ားႏွင့္ လိင္တ ဆက္ဆုံသ မ်ား၊ လိင္ေျပာင္းလြ္ဲ ားသ မ်ား၊ လိင္လုပ္သားမ်ား၊ 
ေရႊ႕ေျပာင္းလုပသ္ားမ်ား၊ ေ္ာင္သားမ်ားပါဝင္သည။္ ္ုိသ မ်ားသည ္GMS တ င္ HIV က းစက္မႈအသစ္မ်ားအတ က္ 
အမ်ားဆုုံးျဖစ္သည္။ က်န္းမာေရးလက္လွမး္မမမီႈ အတားအဆီးမ်ားေၾကာင့္ အျခားအေရးပါေသာ သ မ်ားတ င္ 
တုိင္းရင္းသားလ နည္းစုမ်ား၊ အမ်ိဳးသမီးမ်ားႏွင့္မနိ္းကေလးမ်ား၊ႏွင့္ ေ႐ႊ႕ေျပာငး္လပု္သားမ်ား ပါဝင္သည္။ 
 

 
 

 အႏၲရာယမ္်ားသည့္ အပုစ္မု်ားကိ ုေအာကပ္ါေမးခ နး္မ်ားကိ ုေမးျခငး္ျဖင့္ ႐ိးုရငွး္ေသာ အႏၲရာယအ္ကြဲျဖတမ္ႈကိ ု
သငလ္ပုႏုိ္ငပ္ါသည-္ 
 

အဆင့္ ၁- ရွပိါသည ္ မရွပိါ 

HIV စစ္ေဆးမႈ ျပဳလုပ္ဖ းပါသလား။  
 

 

အကယ္၍ ၎တုိ႔က အ္က္ပါေမးခ န္းကိ ု'မရွပိါ' ဟုေျဖပါက HIV စစေ္ဆးရန ္ေ္ာက္ခုံအႀကုံျပဳသင့္သည္။ 
 

အ္က္ပါေမးခ နး္ကိ ု'ရွပိါသည္' ဟုေျဖပါက ၎တုိ႔ က းစက္မႈအႏၲရာယ္ကုိ စစေ္ဆးရန ္ေအာက္တ ငေ္ဖာ္ျပ္ားေသာ 
္ပေ္ဆာင္းေမးခ န္းမ်ား ေမးသင့္သည္။ 
 

အဆင့္ ၂- ရွပိါသည ္ မရွပိါ 
သင္၏ေနာက္ဆုုံး HIV စစ္ေဆးမႈလုပ္ၿပီးကတည္းက သင္သည္ က န္ဒုုံးမပါဘြဲ လိင္ဆက္ဆုံခြဲ့ျခင္း 
ရွိပါသလား။  

 

ၿပီးခြဲ့သည့္ ၁၂ လအတ င္း သင့္တ င္ လိင္မွတဆင့္ ေရာဂါက းဆက္မႈ (STI) ရွိခြဲ့ပါသလား။ 
 

 

သင္၏ေနာက္ဆုုံး HIV စစ္ေဆးမႈၿပီးေနာက္ပိုင္း သင္လိုအပ္ေသာ တစ္စုုံတစ္ရာအတ က္ 
လိင္ေျပာင္းလြဲျခင္း ရွိခြဲ့ပါသလား။  

 

သင္၏ေနာက္ဆုုံး HIV စစ္ေဆးမႈၿပီးေနာက္ပိုင္း HIV ပိုးရွိသ ႏွင့္ လိင္ဆက္ဆုံျခင္း ရွိခြဲ့ပါသလား။ 
 

 

သင္၏ေနာက္ဆုုံး HIV စစ္ေဆးမႈၿပီးေနာက္ပိုင္း သင္သည္ မ းယစ္ေဆးဝါး ္ိုးသ င္းျခင္း 
ရွိခြဲ့ပါသလား။  

 

အကယ္၍ သင္သည္ မ းယစ္ေဆးဝါး္ိုးသ င္းခြဲ့လွ်င္၊ ေဆး္ိုးအပ္မ်ား သို႔မဟုတ္ အျခားေသာ 
ကိရိယာမ်ားကို မွ်ေဝသုုံးစ ြဲျခင္း ရွိခြဲ့ပါသလား။   

 

သင္၏ေနာက္ဆုုံး HIV စစ္ေဆးမႈၿပီးေနာက္ပိုင္း မ းယစ္ေဆးဝါး္ိုးသ င္း္ားသ ႏွင့္ လိင္ဆက္ဆုံျခင္း 
ရွိခြဲ့ပါသလား။  

 

သင္သည္ အျခားအမ်ိဳးသားတစ္ဦး (MSM) ႏွင့္ လိင္ဆက္ဆုံသ  အမ်ိဳးသားတစ္ဦး ျဖစ္ပါသလား။ 
 

 

 

ဤေမးခ နး္မ်ားအား ၎တုိ႔က 'ရွပိါသည္' ဟုေျဖဆုိပါက ၎တုိ႔ကုိ HIV စစေ္ဆးရန ္သငအ္ႀကုံျပဳသင့္သည္။  
  

   အဓကိ အသေိပးလိသုညမ္်ား  
 HIV ပိုး ရွိေနသ ႏွင့္ က န္ဒုုံးမပါဘြဲ လိင္ဆက္ဆုံစဥ္တ င္ HIV ပိုး က းစက္ႏိုင္သည္။ 
 အဓိကလ မ်ားျဖစ္သည့္ မ းယစ္ေဆးဝါး္ိုးသ င္းသ မ်ား၊ ေယာက္်ားအခ်င္းခ်င္း လိင္ဆက္ဆုံေသာ အမ်ိဳးသားမ်ား၊ 

လိင္လုပ္သားမ်ား၊ ေ႐ႊ႕ေျပာင္းလုပသ္ားမ်ားႏွင့္ အက်ဥ္းသားမ်ား အပါအဝင္ ၎တုိ႔တ င္ HIV ပိုး 
က းစက္ခုံရႏုိင္သည္။ 

 STI ရွိျခင္းသည္ HIV ပိုး က းစက္မႈကို တိုးေစႏိုင္သည္။ 
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လကၡဏာမ်ားႏွင့္ ေရာဂါလကၡဏာမ်ား 

ေရာဂါက းစက္မႈအဆင့္ ၃ ဆင့္- အ္ းစိုးရိမ္ဖ ယ္ရာရွိေသာ ေရာဂါက းစက္မႈ၊ လကၡဏာမျပေသာကာလႏွင့္ 
ေရာဂါလကၡဏာမ်ားျပေသာကာလ တို႔ျဖစ္သည္။ 
 

အဆင့္ ၁- အ္ းစိးုရမိဖ္ ယရ္ာရွေိသာေရာဂါက းစကမ္ႈ 
ေရာဂါက းစက္ၿပီးေနာက္ ၂ ပတ္မွ ၆ ပတ္ခန္႔တ င္ လ တို႔သည္ တုပ္ေက းကြဲ့သို႔ေသာ ေရာဂါရွိႏုိင္သည္။ ေရာဂါလကၡဏာမ်ားသည္ 
ရက္အနည္းငယ္ သို႔မဟုတ္ ရက္သတၱပတ္မ်ားစ ာ ၾကာႏိုင္သည္။ အခ်ိဳ႕ေသာသ မ်ားသည္ ဤ HIV အဆင့္တ င္ ေရာဂါလကၡဏာ 
မျပသေလာက္ျဖစ္သည္။ မ်ားေသာအားျဖင့္ တုပ္ေက းကြဲ့သို႔ေသာ ေရာဂါလကၡဏာမ်ားတ င္- 
 

ဖ်ားျခငး္ ခ်မး္တနု္ျခင္း အဖုအပမိ့္  ္က္ျခင္း 

   

ညဘက္ေခ ၽး္ က္ျခငး္ ေခါင္းကုိက္ျခင္း လညေ္ခ်ာင္းနာျခငး္ 

   

အဆင့္ ၂ ေရာဂါလကၡဏာ မျပသည့္ (ေရာဂါလကၡဏာမ်ားမရွဘိြဲ) ကာလ 
ဒုတိယအဆင့္တ င္ လ အမ်ားစုတ င္ မည္သည့္လကၡဏာမ်ား သို႔မဟုတ္ ေရာဂါလကၡဏာမ်ားမွ် မရွိပါ။ ဤအဆင့္သည္ 
ႏွစ္ေပါင္းမ်ားစ ာၾကာရွညႏုိ္င္သည္။ လ တစ္ေယာက္သည္ အျပင္ပန္းအရ ေကာင္းမ န္ေနမည္ျဖစ္ေသာ္လည္း HIV သည္ 
သ တို႔၏ကိုယ္ခုံအားစနစ္ကို ဆက္လက္ဖ်က္ဆီးေနသည္။  
 

အဆင့္ ၃ ေရာဂါလကၡဏာ (ေရာဂါလကၡဏာမ်ားႏွင့္) ကာလႏွင့္ AIDS 
တတိယအဆင့္တ င္ ဆိုးဝါးေသာ ေရာဂါက းစက္မႈမ်ား သို႔မဟုတ္ HIV မရွိေသာသ မ်ားသည္ ပုုံမွန္အားျဖင့္ တိုက္ခိုက္ႏိုင္သည့္ 
ေရာဂါမ်ားကို ပိုမိုရရွႏုိိင္ပါသည္။ အခ်ိန္ၾကာလာသည္ႏွင့္အမွ် ေရာဂါလကၡဏာမ်ား ပိုဆိုးလာလိမ့္မည္။ ၎တို႔မွာ 
 

ပင္ပန္းႏ မ္းလ်ျခင္း ဂလင္းမ်ား ေရာင္ရမ္းျခင္း လ်င္ျမန္စ ာ ကိုယ္အေလးခ်ိန္ က်ျခင္း 

   
ညဘက္ေခ ၽး္ က္ျခင္း ဖ်ားျခင္း မရွင္းလင္းသည့္ အမည္းစက္မ်ား 

သို႔မဟုတ္ အစက္အေျပာက္မ်ား 

   
 

 

ေအာကေ္ဖာ္ျပပါ အႏၲရာယ ္လကၡဏာတစခ္ခုကုိ ုသငသ္တျိပဳမလိွ်င္- 
အနးီဆုုံး က်နး္မာေရးစငတ္ာသို႔ ခ်ကခ္်ငး္ လႊြဲေျပာငး္ပါ။ 

 
မရွင္းလင္းသည့္ 
အမည္းစက္မ်ား 
သို႔မဟုတ္ 

အစက္အေျပာက္မ်ား 

ဆိုး႐ ားသည့္ 
ေရရွည္ဝမ္းေလွ်ာျခင္း 

မွတ္ဉာဏ္ဆုုံးရႈုံးမႈ 
သို႔မဟုတ္ 

ဇေဝဇဝါျဖစမ္ႈ 

လ်င္ျမန္စ ာ 
ကိုယ္အေလးခ်ိန္ 

က်ျခင္း 

တခ်ိန္လုုံး 
အလ န္အမင္းေမာပန္းေနျခင္း 
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ကာက ယတ္ားဆးီျခင္း 

HIV ပိးုက းစက္မႈကုိ ကာက ယ္တားဆီးႏုိင္သည္။ ၎တ င ္လိငမ္ွတဆင့္က းစက္ျခင္း၊ ေဆး္ိုးအပမ္်ားႏွင့္ 
ေဆး္ုိးႁပ နမ္်ားမ ွက းစက္ျခငး္သာမက မခိင္ႏွင့္ကေလးအၾကား က းစက္ျခငး္မ ွကာက ယ္တားဆီးျခင္း နည္းလမး္မ်ား 
ပါဝင္သည္။ မွတ္မိရန ္အေရးႀကီးဆုုံးအခ်က္မွာ ္ိေရာက္ေသာ antiretroviral ကု္ုုံး (ကုသမႈ) ကုိခုံယ ၿပးီ၊ ၎တုိ႔၏ 
ေသ းအတ ငး္ ဗိငု္းရပ္စပ္မာဏကုိ ေလွ်ာခ့်္ားေသာ HIV ပိးုရွိသ သည္ မေမ းေသးေသာႏွင့္ ေမ းကငး္စကေလးမ်ား 
အပါအဝင္ အျခားသ အား HIV ပိးု မက းစက္ႏုိင္ေတာ့ျခင္းျဖစသ္ည္။ 
 

 

က နဒ္ုုံးမ်ားအား ပုုံမနွႏွ္င့္ မနွက္နစ္ ာအသုုံးျပဳျခငး္သည ္HIV ပိးုကို လိငဆ္က္ဆုံမႈမွတဆင့္ 
က းစက္ျခင္းအား တားဆးီရန ္အသက္သာဆုုံးႏွင့္ လက္လွမး္မႏုိီင္ေသာ နည္းလမ္းျဖစ္သည္။ 
မွနက္နစ္ ာအသုုံးျပဳပါက က န္ဒုုံးမ်ားသည ္အမ်ိဳးသမးီမ်ားႏွင့္ အမ်ိဳးသားမ်ားအၾကား HIV ပိုး 
က းစက္မႈကုိ ကာက ယ္တားဆးီရန ္္ိေရာက္ေသာ နည္းလမ္း ျဖစ္သည္။ မွားယ ငး္စ ာ 
အသုုံးျပဳျခင္းသည ္က န္ဒုုံးက ၽတ္  ္က္ျခင္း သုိ႔မဟုတ္ ပ်က္စီးျခငး္သို႔ ဦးတည္သည၊္ ဤသည္က 
၎တုိ႔၏ ကာက ယ္ႏုိင္မႈကုိ ေလ်ာ့ေစသည။္ 

 

ႀကိဳတငဒ္ဏခ္ုံႏုိငမ္ႈေရာဂါကာက ယေ္ဆး (PrEP) သည ္HIV ပိးု မရွိသ မ်ားက HIV ပိုးက းစက္မႈကုိ 
ကာက ယ္တားဆီးရန ္ေသာက္ႏုိင္ေသာ ေဆးဝါးျဖစ္သည။္ အၾကုံျပဳ္ားသည့္အတုိင္း 
ေသာက္လွ်င ္PrEP သည ္HIV ပိးုက းစက္ျခငး္ကိ ုဖယ္ရာွးပစ္ႏုိင္သေလာက္ျဖစ္သည္။ HIV 
က းစက္မႈအႏၲရာယ္ ျမင့္မားေသာ လ မ်ားအတ က္ PrEP ကုိ အႀကုံျပဳသည္။ ဤအပု္စမု်ားတ င ္
ေယာက္်ားအခ်င္းခ်ငး္ လိငဆ္က္ဆုံေသာ အမ်ိဳးသားမ်ား၊ လိင္လုပ္သားမ်ားႏွင့္ မ းယစေ္ဆးဝါး 
္ုိးသ င္းသ မ်ား ပါဝငႏုိ္င္သည။္ 
 

 

ႀကိဳတငဒ္ဏခ္ုံႏုိငမ္ႈေရာဂါကာက ယေ္ဆး (PEP) သည္ HIV ပိုး ္ိေတ ႕ က းစက္ခုံရႏုိငေ္ခ်ရွိသည့္ 
နာရီပိငု္းအတ ငး္ စတငေ္သာက္ႏုိင္သည့္ ေဆးဝါးျဖစ္သည၊္။ HIV ပိုးက းစက္ခုံရႏုိင္ေျခရွိၿပးီ၊ 
အကယ္၍ ေဆးကုိလ်င္ျမနစ္ ာ စတငခ္ြဲပ့ါက (အတိအက်ဆုိပါက ၂ နာရအီတ ငး္) HIV 
ပိုးက းစက္မႈအား ကာက ယ္တားဆီးရာတ င ္အက်ိဳးရွိႏုိင္သည္။ ခန္႔မနွ္းေျခအားျဖင့္ ၄ 
ပတ္ၾကာေအာင္ ေသာက္ရမည္။ လ နာသည္ ႏွစ္သိမ့္ေဆ းေႏ းအႀကုံေပးမႈကုိ ခုံယ သင့္သည္။  

 

မ းယစေ္ဆးဝါး္ုိးသ ငး္ သုုံးစ ြဲသ မ်ားအတ က္ အႏၲရာယေ္လွ်ာခ့်ျခငး္သည ္HIV ပိးုက းစက္မႈကုိ 
တားဆီးရန ္နည္းလမး္တစ္ခုျဖစ္သည္။ မ းယစေ္ဆးဝါး္ုိးသ င္း သုုံးစ ြဲသ မ်ားသည ္သန္႔ရွငး္ေသာ 
ေဆး္ုိးအပ္မ်ားႏွင့္ ေဆး္ိးုႁပ နအ္သစမ္်ားကုိ အၿမြဲတမ္းအသုုံးျပဳသင့္ၿပီး အျခားသ  
တစဦ္းတစေ္ယာက္ႏွင့္မွ် မမွ်ေဝ မသုုံးစ ြဲသင့္ပါ။ ၎တုိ႔သည္ အျခားမ းယစေ္ဆးဝါးသုုံးစ ြဲသ ကုိ 
ေကာင္းေကာင္းသိလွ်င္ပင ္္ုိသ တုိ႔ကုိ မွ်ေဝသုုံးစ ြဲျခင္း မလုပ္ရပါ။  

 

HIV ေရာဂါ ႏွင့္ HIV ေရာဂါ ေၾကာင့္ ္ိခိက္ုခုံစားရသည့္သ မ်ားအားခ ြဲျခားဆကဆ္ုံမႈ ေလွ်ာခ့်ျခငး္ 
က HIV ေရာဂါ က းစက္ပ ု်ံ႕ႏွုံ႔မႈကုိ ေလွ်ာခ့်ရာတ င ္က ညီႏုိငလိ္မ့္မည ္ျဖစ္သကြဲ့သုိ႔ အေစာပိုငး္ 
ေရာဂါစစေ္ဆးမႈႏွင့္ ေဆးကသုမႈခုံယ ျခငး္ တုိးလာႏုိင္မည္ျဖစသ္ည။္ သင္၏က်နး္မာေရးကုိ 
စနစမ္်ားတ င ္အားလုုံး္ည့္သ င္းရန္၊ သင၏္လ မႈအသုိငး္အဝိငု္းကိ ုHIV ႏွင့္ပတ္သက္ေသာ 
အခ်က္အလက္မ်ားကိ ုအသိေပးျခငး္၊ လ တုိ႔ကုိ စိတ္အေႏွာင့္အယွက္ျဖစ္ေစေသာ သုိ႔မဟုတ္ 
လ တုိ႔ကုိ ဖယ္ၾကဥ္္ားေသာ ဘာသာစကားအသုုံးအႏႈနး္ကိ ုေရွာငရ္ွားျခငး္ႏွင့္ သင၏္ 
လ မႈအသုိင္းအဝိငု္းသည္ လ သားအားလုုံး၏အခ င့္အေရးမ်ားကို ေလးစားလိက္ုနာျခင္းအားျဖင့္ 
ခ ြဲျခားဆက္ဆုံမႈ ေလွ်ာ့ခ်ေရးလုပင္နး္မ်ားကိ ုဦး ေဆာငႏုိ္ငသ္ည္။ 

 
 
 
  

   အဓကိ အသေိပးလိသုညမ္်ား  
 HIV ပိုးက းစက္မႈကို ကာက ယ္တားဆီးႏိုင္သည္။ 
 လ မ်ားသည ္ဆက္လက္က းစက္မႈကို ကာက ယ္တားဆီးရန္ ၎တုိ႔၏ HIV အေျခအေနကိုသိရွိရန္ အေရးႀကီးသည္။ 
 က န္ဒုုံးအသုုံးျပဳျခင္းသည္ HIV ပိုးက းစက္မႈကို တားဆီးရန္ အသက္သာဆုုံးႏွင့္ လက္လွမ္းမီႏိုင္ေသာ 

နည္းလမ္းျဖစ္သည္။ 
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ေယာကၤ်ားသုုံး က နဒ္ုုံးမ်ား 

  

သက္တမ္းကုန္ဆုုံးရက္ကို စစ္ေဆးပါ 
ၿပီးေနာက္အ္ုပ္ကိုဖ င့္ပါ။ က န္ဒုုံးအတ င္းပုိင္း 
မစုတ္ၿပြဲဖုိ႔ ဂ႐ုစုိက္ပါ။ က န္ဒုုံး၏္ိပ္ဖ်ားသည္ 
က ိဳင္က င္း၏ အျပင္ဘက္မွတဆင့္ တ န္းသည္ကို 
ေသခ်ာေအာင္ လုပ္ပါ။ 

လိင္တုံ ေ္ာင္မတ္ေနေၾကာင္း ေသခ်ာပါေစ။ 
လိုအပ္လွ်င္ လိင္တုံ္ိပ္ဖ းဖုုံးအေရျပားကို 
ျပန္ဆ ြဲ္ုတ္ပါ။ 

က န္ဒုုံး၏္ိပ္ဖ်ားကို လက္မႏွင့္လက္ညႇိဳးျဖင့္ 
ဖိညႇပ္ၿပီး လိင္တုံ၏ ဦး ေခါင္းအေပၚ 
က င္းကိုတင္္ားပါ။ 

လိင္တုံ၏ အရင္းမွ က န္ဒုုံးကို အလိပ္ေျဖပါ။ 
က န္ဒုုံး၏ ္ပ္ဖ်ားကို သုက္ရည္စုေဆာင္းရန္ 
္ိေတ ႕ ခ်န္ရစ္ရသည္။ 

လိင္တုံကို ေယာနိ သို႔မဟုတ္ စအို္ြဲသို႔မ္ည့္ခင္ 
ေလပ ေဖာင္းမ်ားကို ဖယ္္ုတ္ၿပီး 
ေခ်ာျပန္႔ေနပါေစ။ 

စအိုႏွင့္ ေယာနိျဖင့္ လိင္ဆက္ဆုံျခင္းအတ က္ 
က န္ဒုုံးကိုအၿမြဲတမ္းသုုံးပါ။ 

လိင္ဆက္ဆုံၿပီးေနာက္၊ လိင္တုံမွက န္ဒုုံးကို 
ဂ႐ုတစုိက္ဖယ္ရွားၿပီး သုက္ရည္မဖိတ္ရန္ 
ေသခ်ာလုပ္ပါ။ 

က န္ဒုုံးကို အ္ုုံးခ်ည္ၿပီး တစ္ရႉး သို႔မဟုတ္ 
အျခားတစ္ခါသုုံး စ န္႔႔ပစ္ ပစၥည္း္ြဲတ င္ 
္ည့္္ားပါ။ 

ေခါက္ပိတ္္ားေသာက န္ဒုုံးကို 
အဖုုံးပိတ္္ားေသာ အမႈိက္ပုုံး္ြဲသို႔ ္ည့္ပါ၊ 
သို႔မဟုတ္ အမႈိက္ပုုံးမရိွလွ်င္ ေျမျမႇဳပ္ပါ။ 
လက္ေဆးပါ။ 
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အမ်ိဳ းသမးီသုုံးက နဒ္ုုံးမ်ား 
 

  

သက္တ မ္း က္ုန ္ ဆ မည္း  ရက္္ိဆစစ္ေးဆ ၿပ  ေးနာက္္ 

အထုတ္ိဆ ဖြင္း  ပါ၊ က န္ဒုုံးအတ င္းပုိင္း မစုတၿပဲြို႔ 

ဂ႐ုစိုက္ပါ။ က္တ္ေးၾက္  သို႔မဟုတ္ ဓာ  

မသ္ု ပါါႏး င္း  ။ 

အျပင္က င္းသည္ လိင္အဂၤါအေခါင္း၏ 
ပတ္ဝန္းက်င္ကို ဖုုံးအုပ္္ားသည္။ 
အတ င္းပုိင္းက င္းကို ္ည့္သ င္းရန္ႏွင့္ 
လိင္ဆက္ဆုံစဥ္အတ င္း အကာ္ားရိွရန္ေနရာတ င္ 
္ားရာတ င္ အက အညီျဖစ္ေစရန္ အသုုံးျပဳသည္။ 

က န္ဒုုံးကို ပိတ္္ားေသာအစ န္မွ ကိုင္္ားၿပီး 
အတ င္းပုိင္းက င္းကို ဆုပ္ကိုင္ပါ။ 

က င္းကို လက္မႏွင့္လက္ညႇိဳး သို႔မဟုတ္ 
လက္ခလယ္ေခ်ာင္းျဖင့္ညႇစ္ဆ ြဲ လိုက္လွ်င္ ရွည္ၿပီး 
က်ဥ္းေျမာင္းသ ားလိမ့္မည္။ 

အတ င္းပုိင္းက င္းကို ေယာနိ္ြဲသို႔သ င္းပါ။ 
အတ င္းပုိင္းက င္းကို ခ်ြဲ႕္ င္ၿပီး ေနရာေျပာင္းပါ။ 
လက္ညႇိဳးကို က န္ဒုုံးအတ င္းသို႔္ည့္ၿပီး 
သ သ ားႏုိင္သမွ်တ န္းပါ။ 

အျပင္က င္းသည္ ေယာနိအျပင္ဘက္တ င္ 
ရိွရမည္။ 

သင့္ လိင္ဆက္ဆုံဖက္၏ လိင္တုံကို 
က န္ဒုုံးအတ င္းသို ပုိ႔႔ေဆာင္ပါ။ ၎သည္ 
က န္ဒုုံးႏွင့္ ေယာနိနုံရုံၾကားရိွ သင္၏ေယာနိ္ြဲသို႔ 
မဝင္ေအာင္ သတိ္ားပါ။ 

က န္ဒုုံးကိုဖယ္္ုတ္ရန္၊ အတ င္းပုိင္းသုက္ရည္ကို 
ပိတ္ရန္ အျပင္က င္းကို လိမ္လိုက္ၿပီး က န္ဒုုံး္ြဲမွ 
လိင္အဂၤါကို အျပင္သို႔ ညင္သာစ ာဆ ြ္ဲ ုတ္ပါ။ 

က န္ဒုုံးကို တစ္ရႉး သို႔မဟုတ္ 
အျခားစ န္႔႔ပစ္ပစၥည္းတစ္ခု္ြဲသို႔႔ခ်ၿပီး 
အဖုုံးပိတ္္ားေသာ အမႈိက္ပုုံး္ြဲသို႔ လႊင့္ပစ္ပါ။ 
ေရဆ ြဲအိမ္သာ္ြဲသို႔ က န္ဒုုံးကို္ည့္ၿပီး 
မစ န္႔ပစ္ပါႏွင့္။ လက္ေဆးပါ။ 
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စစ္ေဆးျခင္း 

သင့္တ င ္HIV ရွ ိမရွ ိသိရန္ တစခ္ုတည္းေသာနညး္လမ္းမာွ စစေ္ဆးျခင္းျဖစသ္ည။္ အခ်ိဳ႕ေသာလ မႈအသုိင္းအဝိုငး္မ်ားတ င္၊ 
၎တုိ႔၏ HIV ေရာဂါ အေျခအေနကုိ သိရွိသ အေရအတ က္ တုိးပ ားေစရန္ ရပ႐္ ာအေျချပဳ ႏွစ္သိမ့္ေဆ းေႏ း 
အႀကုံေပးျခင္းႏွင့္ စစ္ေဆးျခငး္မ်ား ကုိ ျပဳလုပေ္ပးႏုိင္သည။္  HIV ပိးုက းစက္ခုံရၿပးီေနာက္ တခါတရုံတ င္ ၃ လအ္ိ 
ၾကာမွသာ လ နာ၏ေသ း ြ္ဲမ ွHIV စစေ္ဆးမႈတ င ္ပိုးေတ ႕ရွႏုိိင္ေၾကာင္း သတိျပဳရန ္အေရးႀကီးသည္။ 
ဤအခ်ိနအ္ေတာအတ င္း ၎တုိ႔သည ္အျခားသ တစဦ္း သုိ႔ HIV က းစက္ႏုိင္ဆြဲျဖစ္သည။္ ္ုိ႔ေၾကာင့္ ပုုံမနွ္စစေ္ဆးရန ္
လုိအပ္သည္။ 
  

 

လ ္ အုေျချပဳ HIV စစေ္ဆးျခငး္ႏွင့္ ႏွစသ္မိ့္ေဆ းေႏ းအႀကုံေပးျခငး္ဆိငုရ္ာ 
စညး္မ်ဥး္စညး္ကမး္မ်ားအတ က ္သင့္ႏိုငင္ုံအလိကု ္လမး္ၫႊနခ္်ကမ္်ားအတိငုး္ တိငုပ္ငပ္ါ။  

ရပ႐္ ာလ ္ အုားစစေ္ဆးျခငး္ - အျမနခ္ုံတ ငး္စစေ္ဆးျခငး္ 

 

၁. သ ား ႏွင့္ သ ားဖုုံး အ္က္ႏွင့္ေအာက္ ၾကားတ င္ ခုံတ င္းတို႔ဖတ္ ယ သည္။ အဆိုပါ တို႔ဖတ္ကို 
တစ္ႀကိမ္္က္ပို မယ ရပါ။ 

၂. အဆိုပါ တို႔ဖတ္ကို မိနစ္ ၂၀ ၾကာ ၾကားခုံ ေပ်ာ္ရည္္ြဲတ င္ ္ားသည္ 
၃. အကယ္၍ ရလဒ္ ဝင္းဒိုးတ င္ လိုင္းတစ္ခုရွိပါက၊ အႏုတ္လကၡဏာဟု သုံသယရွိသည္။ 

အကယ္၍ ဝင္းဒိုးတ င္ လိုင္းႏွစ္္ခုရွိပါက အေပါင္းလကၡဏာေဆာင္သည္ဟု သုံသယရွိသည္။ 

ရပ႐္ ာလ ္ အုားစစေ္ဆးျခငး္ - အျမနေ္သ းစစေ္ဆးျခငး္ 

 

၁. လက္ေခ်ာင္းကို ပိုးသတ္ေဆးကိုသုတ္ ေပး၍ သန္႔ရွင္းပါ 
၂. လက္ေခ်ာင္း၏္ိပ္အဆုုံးကို အသာေဖာက္ၿပီး ႁပ န္္ြဲသို႔ ေသ းတစ္စက္ ခ်ပါ 
၃. ႁပ န္ကို ၾကားခုံ ေပ်ာ္ရည္္ြဲတ င္ ္ားပါ 
၄. အဆိုပါ ၾကားခုံႏွင့္ဓာတုပစၥည္းမ်ားကို အလႊာပါး္ြဲ ေလာင္းခ်ပါ။ မနိစ္ ၂၀ ေစာင့္ပါ။ 
၅. အကယ္၍ အလႊာပါးေပၚတ င္ အစက္တစ္ခုရွိပါက စစ္ေဆးမႈကို ေရာဂါမျဖစ္ဟု 

သုံသယရွိသည္။ အကယ္၍ အလႊာပါးေပၚတ င္ အစက္ႏွစ္ခုရွသိည္ဆိုလွ်င္ ၎သည္ 
ေရာဂါရွိသည္ဟု သုံသယရွိသည္ 

 

 

HIV ရပ႐္ ာလ ္  ုစစေ္ဆးမႈရလဒ ္မညသ္ို႔ပငျ္ဖစေ္စ၊ လ နာအား အတညျ္ပဳစစေ္ဆးရနအ္တ က ္
အနးီဆုုံးက်နး္မာေရးစငတ္ာသို႔သင ္လႊြဲေျပာငး္သင့္သည။္  

ႏွစသ္မိ့္ေဆ းေႏ းအႀကုံေပးျခငး္ 
မညသ္ည့္ HIV စစေ္ဆးမႈတ ငမ္ဆုိ ႏွစ္သိမ့္ေဆ းေႏ းအႀကုံေပးျခငး္ ပါ၀ငရ္မည။္ ႏွစ္သိမ့္ေဆ းေႏ းအႀကုံေပးျခငး္မ်ားသည္ 
လ နာအား ၎တုိ႔၏အႏၲရာယ္အား နားလညရ္န္ႏွင့္ မမိိတုိ႔၏ဝနေ္ဆာငမ္ႈမ်ားကိ ု၎တုိ႔၏လုိအပခ္်က္မ်ားႏွင့္ 
အုံဝငခ္ င္က်ျဖစေ္အာင ္က ညရီန္ျဖစ္သည။္  

• စစေ္ဆးမႈမျပဳမ ီႏွစ္သိမ့္ေဆ းေႏ းအႀကုံေပးျခင္းကိ ုသီးသန္႔ေနရာတ င္ ျပဳလုပသ္ည။္ 
ေဆ းေႏ း္ားသည့္အေၾကာင္းအရာ အားလုုံးကုိ လွ်ိဳ႕ဝွက္္ားရမည္။ သင္သည္ ၎တုိ႔၏္ိေတ ႕မႈ၊ 
မညသ္ည့္အႏၲရာယ္မ်ားေသာ လိငမ္ႈဆုိင္ရာ သုိ႔မဟုတ္ အပန္းေျဖမ းယစေ္ဆးဝါးဆိငု္ရာ အေလ့အက်င့္မ်ားကို 
ေဆ းေႏ းသင့္ၿပီး ၊ HIV ႏွင့္ AIDS အၾကာက ြဲျပားျခားနားခ်က္ကုိ ရွငး္ျပၿပီး စမး္သပ္မႈ မညသုိ္႔လုပေ္ဆာင္သညႏွ္င့္ 
ျဖစႏုိ္င္ေခ်ရွိေသာရလဒ္မ်ား အဘယ္သုိ႔ဆုိလုိသည္ကုိ သတင္းအခ်က္အလက္ေပးသင့္သည္။ 

• စစေ္ဆးမႈရလဒ္မည္သုိ႔ပငရ္ွပိါေစ စစ္ေဆးမႈအၿပီး ႏွစ္သိမ့္ေဆ းေႏ းအႀကုံေပးျခငး္ကို အၿမြဲျပဳလုပသ္ည။္ ၎ကုိ 
သီးသန္႔ေနရာတစခ္ုတ င္ ျပဳလုပ္သင့္ၿပီး ေဆ းေႏ း္ားေသာ အရာမနွ္သမွ်သည္ လွ်ိဳ႕ဝွက္ျဖစရ္မည။္ 
စစေ္ဆးမႈခုံယ ၿပီးေနာက္ ႏွစ္သိမ့္ေဆ းေႏ းအႀကုံေပးျခင္းသည္ လ နာမ်ားအား ၎တုိ႔၏အေျဖမ်ားအား 
အဘယ္သုိ႔ဆုိလုိသည္ကုိ နားလညေ္အာင ္က ညီရန္ျဖစသ္ည္။ အကယ္၍ ပိးုေတ ႕ရွပိါက ကုသမႈခုံယ ရန္ႏွင့္ 
္ပမ္ုံက းစက္မႈ ကာက ယ္တားဆီးရန္ နညး္လမ္းကုိ သင္သည္ ေဆ းေႏ းသင့္သည။္ အကယ္၍ ပိးုမေတ ႕ရွပိါက 
အႏၲရာယ္ႏွင့္ ကာက ယ္တားဆီးျခင္း အမ အက်င့္မ်ားကိ ုေဆ းေႏ းသင့္သည။္  
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ကုသမႈႏွင့္ ေစာင့္ေရာွကမ္ႈ 

HIV အတ က္ ကုသေပ်ာက္ကင္းနညး္ မရွပိါ။ သုိ႔ေသာ္ ္ိေရာက္ေသာ ကုသမႈ ရွပိါသည။္ 
အကယ္၍ ကုသမႈကုိ လ်င္ျမနစ္ ာစတင္ၿပီး ပုုံမနွ္ျပဳလုပလွ္်င ္၎သည ္HIV 
ပိုးရွိသ တစဦ္းအေနျဖင့္ HIV မရွိသ  တစ္ဦးတ င္ ေမွ်ာ္လင့္္ားသည့္ 
အရညအ္ေသ းျပည့္ဝေသာဘဝ ကြဲ့သုိ႔ပင ္ရရွႏုိိင္သည္။ HIV က းစက္မႈအား ကုသရန ္
အသုုံးျပဳေသာေဆးမ်ားကုိ antiretroviral ေဆးမ်ားဟ ုေခၚသည္။ HIV ပိုး ရွသိ တစ္ဦးသည္ 
္ိေရာက္ေသာ ကုသမႈခုံယ ေသာအခါ၊ အခ်ိန္ၾကာလာသည့္အခါတ င ္၎တုိ႔သည ္
က းစက္ျခင္းမရွိေတာ့ပါ။ 

 

 

HIV ကသုမႈႏွင့္ ပတသ္က၍္ စညး္မ်ဥး္စညး္ကမး္မ်ားအတ က ္သင့္ႏိုငင္ုံအလိကု ္
လမး္ၫႊနခ္်ကမ္်ားကိ ုေဆ းေႏ းတိငုပ္ငပ္ါ။ တဘီေီရာဂါကသုမႈကိ ုေဆးဘကဆ္ိငုရ္ာပညာရငွတ္စဥ္းီ၏ 
ၫႊနၾ္ကားခ်ကျ္ဖင့္သာ ခုံယ သင့္ပါသည။္  

HIV ပိးုရွိေနသ မ်ားသည ္antiretroviral ေဆးဝါးကိ ုခ်က္ခ်င္း စတင ္ေပးသင့္သည္။ ကုသမႈသညခ္ႏၶာကုိယ္အတ င္းရွ ိHIV 
ဗိုငး္ရပစ္ ္(ဗိငု္းရပစ္ ္ပမာဏ) ကုိ နညး္ေစၿပးီ၊ စုံ သတ္မတ္ွ္ားေသာ ေသ းစစေ္ဆးျခင္းျဖင့္ ရွာေဖ မေတ ႕ႏုိငေ္အာင္ 
ျဖစေ္စသည။္ ၎သည္ ကုိယ္ခုံအားစနစကုိ္ ျပနလ္ညေ္ကာင္းမ န္ေစၿပးီ အားေကာင္းေစသည္။ ဗိငု္းရပစ္ပ္မာဏကုိ 
္ိန္းသိမး္္ားျခင္းသည ္HIV ပိးုက းစက္ျခင္းအား ကာက ယ္တားဆီးရန္လည္း အေ္ာက္အက ျပဳသည။္  

 

ေဆးဘကဆ္ိငုရ္ာပညာရငွမ္်ားသည ္ရပ႐္ ာလ မႈအဖ ြဲ႕ဝငႏွ္င့္ အေကာငး္ဆုုံးကသုမႈအစအီစဥက္ိ ု
ေဆ းေႏ းလမိ့္မည။္ သင၏္အခနး္က႑သည ္၎တို႔ကိ ုကသုမႈတစေ္လွ်ာကလ္ုုံးတ င ္ပုံပ့ိးုေပးရန ္
ျဖစသ္ည။္ 

HIV ဗိငုး္ရပစ္ ္ပမာဏကိ ုေလွ်ာခ့်ရန ္ကသုမႈဆိငုရ္ာ လိကုန္ာမႈ 
မွနက္နစ္ ာကုသမႈယ ရန ္အေရးႀကီးပါသည ္- မနွ္ကနေ္သာ ေသာက္ေဆးကိ ုမွနက္နေ္သာအခ်ိန္တ င ္အစားအစာျဖင့္ 
သုိ႔မဟုတ္ အစားအစာမပါျဖင့္ ေသာက္ရန္ျဖစ္သည္။ မ်ားေသာအားျဖင့္ ဤသညမ္ွာ ေန႔စဥ္ေဆးလုုံး ေသာက္ျခင္းကုိ 
ဆုိလုိသည။္   

ကုသမႈ၏ ပ္မလအနည္းငယ္အတ ငး္ ေဆးမနွမ္ွနေ္သာက္ရန္ႏွင့္ ဆက္လက္အသိပညာေပးရန ္သင္သည ္၎တုိ႔ကုိ 
က ညီသင့္သည္။ အေရးႀကီးလုပေ္ဆာငခ္်က္မ်ားမွာ- 

• သငႏွ္င့္ သင့္လ နာ၏ လုိအပ္ခ်က္မ်ားႏွင့္ကုိက္ညီမည့္ အခ်ိနႏွ္င့္ေနရာတစ္ခကုို စစီဥ္ပါ။ အကယ္၍ 
သငအ္ဆငေ္ျပသည့္အခ်ိန္ကုိ မေတ ႕ပါက၊ မိသားစဝုင္တစ္ဦး သုိ႔မဟုတ္ ရပ္႐ ာလ မႈအဖ ြဲ႕ဝင္တစ္ဦးက 
အက ညီေပးႏုိငရ္န ္ေမးၾကည့္ပါ။ 

• လ နာအား ကုသရာ၌ ေဆးဝါးမ်ားသံုးစ္ြဲရာတ္င ္မေကာငး္ေသာ တုုံ႔ျပနမ္ႈမ်ားရွ ပါက ေမးျမန္းၿပီး၊ အလုုံးစုုံကုိ 

က်န္းမာေရးဌာနသုိ႔သတင္းပို႔ပါ။ 

• ေဆးမေသာက္သည္ ့လကၡဏာမ်ားကုိ (ဥပမာ- ေဆး္တ္ုေပ်ာက္ေနျခငး္၊ ေဆးမမ်ိဳခ်ျခင္း) သုိ႔မဟုတ္ 
ေရာဂါလကၡဏာျပေနသည့္ လကၡဏာမ်ားကုိ ရာွေဖ ပါ။  

• ကုသမႈဆုိငရ္ာ လုိက္နာျခငး္က HIV ပိးုရွသိ မ်ားကိ ုHIV မရွိသ မ်ားကြဲသုိ့႔ ေန္ုိင္ခ င့္ျပဳသည္။ 
 

 

 
  

   အဓကိ အသေိပးလိုသညမ္်ား  
 HIV ပိုးအတ က္ ကုသေပ်ာကက္င္းမႈ မရွိေသးေသာ္လည္း ေနာက္ပိုင္းတ င္ HIV က းစကမ္ႈကို ကာက ယရ္န္ ျဖစ္ႏုိင္သည္။ 
 တစစ္ုုံတစ္ဦး၏ခုံစားမႈအေပၚ မ တည္၍ ဗိုင္းရပ္စ္အဆင့္ နိမ့္မနမိ့္ကို သရိွိရန္ မျဖစ္ႏုိင္ပါ။ ဗိုင္းရပစ္္အဆင့္ နိမ့္မနိမ့္ကို သိႏုိင္သည့္ 

တစခ္ုတည္းေသာနည္းလမ္းမွာ က်န္းမာေရးဌာနတ င္ ပုုံမွနစ္စ္ေဆးျခင္းျဖစသ္ည္။ 
 ဗိုင္းရပ္စ္အဆင့္ အလ န္နမိ့္ေသာသ မ်ားသည္ လိင္မတွဆင့္ အျခားသ မ်ားအား HIV ပိုး မက းစက္ႏုိင္ပါ။ 
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အဓိကလုပ္ေဆာငခ္်ကမ္်ား 

လ မႈအသိုင္းအဝိုင္းဆိုင္ရာ က်န္းမာဝန္္မ္း တစ္ေယာက္အေနျဖင့္ HIV ေရာဂါရပ္တန္႔ေရးအတ က္ သင့္အသိုင္းအဝိုင္းကို ေ္ာက္ပုံ့ရန္ 
သင္သည္ အေရးပါေသာအခန္းက႑မွ ပါဝင္သည္။ သင္လုပ္ေဆာင္ႏိုင္ေသာ အဓိကလုပ္ေဆာင္ခ်က္မ်ားတ င္ ပါဝင္သည္မ်ားမွာ- 

 

 
ရပ္႐ ာလ မႈအဖ ြဲ႕ဝင္မ်ားအား HIV ပ ု်ံ႕ႏွုံ႔မႈမွ မည္သုိ႔ကာက ယ္ရမည္ကုိ သင္ေပးပါ။  

 

 

က န္ဒုုံးမ်ားေရာင္းခ်ျခင္း သို႔မဟုတ္ ရရွိႏုိင္သည့္ေနရာမ်ားကုိ ခ ြဲျခားသတ္မွတ္ၿပီး ၎တုိ႔အား 
မည္သည့္ေနရာတ ငရ္ွာရမည္ကုိ သင့္အသိုင္းအဝိုင္းအား အသိေပးပါ။  

 ေယာက္်ားအခ်င္းခ်င္း လိင္ဆက္ဆုံေသာအမ်ိဳးသားမ်ား၊ လိင္လုပ္သားမ်ား၊ မ းယစ္ေဆးဝါး္ိုးသ င္းသ မ်ားႏွင့္ 
အတည္တက် မေနထ ုင္သူမ်ား အပါအဝင္ အႏၲရာယ္ျမင့္မားေသာ လ မႈအသိုင္းအဝိုင္းမ်ားႏွင့္ ဆက္ဆုံေရးကို 

တည္ေဆာက္ပါ။  

 

 

HIV စစ္ေဆးေရးစင္တာမ်ားကုိ ခ ြဲျခားသတ္မွတ္ၿပီး ရပ္႐ ာလ မႈအဖ ြဲ႕ဝင္မ်ားအား သ တုိ႔၏ HIV အေျခအေနကို သိရွိေစရန္ 
တိုက္တ န္းပါ။ 

 

 
လ ေတ အား ၎တုိ႔တ င္ HIV ရွိသည္ဟု္င္လွ်င္ က်န္းမာေရးဌာနသို႔ လႊြဲေျပာင္းပါ။ 

 

 
ေဆးကုသမႈ၏ ပ္မလအနည္းငယ္အတ င္း HIV လ နာမ်ားကုိ ေ္ာက္ပုံ့ပါ။ 

 

 
ကိုယ္ဝန္ေဆာင္မခိင္မ်ားအား HIV စစ္ေဆးရန္ တိုက္တ န္းပါ။ 

 

 

HIV ပိုးရွိေသာမခိင္မ်ားအား မိခင္ႏုိ႔တိုက္ေက ၽးျခင္းႏွင့္ အစား္ုိးႏို႔တိုက္ေက ၽးေရးကို ၎တုိ႔၏ ဆရာဝန္ႏွင့္ ေဆ းေႏ းရန္ 
တိုက္တ န္းပါ။ 

 

  
တီဘီေရာဂါရွိသ မ်ားကုိ HIV စစ္ေဆးရန္ႏွင့္ HIV ပိုးရွိသ မ်ားကုိ  တ ဘ စစ္ေဆးရန္ တိုက္တ န္းပါ။  
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ေမာ္ဂ် း ၃-  

တီဘီေရာဂါ 
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အေ  ္ေ္  

တီဘီေရာဂါ သို႔မဟုတ္ TB ေရာဂါသည္ ခႏၶာကိုယ္အတ င္းရွိ မည္သည့္ေနရာ၌မဆိုျဖစ္ႏုိင္သည္။ သို႔ေသာ္ အမ်ားအားျဖင့္ 
အဆုတ္တ င္ ေနရာယ ၿပီး ကာက ယ္တားဆီးႏိုင္၍ ကုသေပ်ာက္ကင္းႏိုင္ေသာ ဗက္တီးရီးယားေၾကာင့္ျဖစ္သည့္ ေရာဂါ ျဖစ္သည္။ 
တီဘီေရာဂါသည္ ကမာၻအႏွုံ႔အျပားတ င္ ျဖစ္ပ ားသည္။ တီဘီေရာဂါကို ငုပ္လွ်ိဳးတီဘီ (မက းဆက္ႏိုင္) သို႔မဟုတ္ ္ႂက တီဘီ 
(က းဆက္ႏိုင္) အျဖစ္ ခ ြဲျခား္ားသည္။ ကမာၻ႔လ ဦးေရ၏ ေလးပုုံတစ္ပုုံခန္႔သည္ ငုပ္လွ်ိဳးတီဘီေရာဂါရွိၾကသည္။ ဆိုလိုသည္မွာ 
လ တို႔သည္ တီဘီဗက္တီးရီးယားမ်ား က းစက္ခုံ္ားရေသာ္လည္း ေရာဂါျဖင့္ ဖ်ားနားျခင္း (မျဖစ္ပ ား) ေသးေသာေၾကာင့္ 
ေရာဂါမက းစက္ႏိုင္ျခင္းျဖစ္သည္။ ၂၀၁၈ ခုႏွစ္တ င္ ္ႂက တီဘီ (ေရာဂါလကၡဏာျပမႈႏွင့္ က းစက္ႏိုင္ေသာ) ေရာဂါအသစ္ျဖစ္မႈ 
မ်ားစ ာသည္ အေရွ႕ေတာင္ အာရွေဒသ (ျမနမ္ာႏွင့္္ိုင္းႏိုင္ငုံတို႔ အပါအဝင္) ျဖစ္ပ ားခြဲ့ၿပီး၊ ကမာၻေပၚတ င္ ျဖစ္ပ ားမႈအသစ္၏ ၄၄% 
ရွိၿပီး၊ အေနာက္ပစဖိိတ္ေဒသ (ကေမာၻဒီးယား၊ လာအိုႏိုင္ငုံႏွင့္ ဗီယက္နမ္ႏုိင္ငုံအပါအဝင္) တ ငျ္ဖစ္ပ ားခြဲ့ၿပီး ကမာၻတဝွမ္းျဖစ္ပ ားမႈ၏ 
၁၈% ရွိခြဲ့သည္။ 

က းစက္ျခင္း 

က်န္းမာေသာ ကိုယ္ခုံအားစနစရ္ွိသည့္ တီဘီေရာဂါက းစက္ခုံ္ားရသ  
အမ်ားစုသည္ မည္သည့္အခါမွ်  ဖ်ားနာျခင္းႏွင့္ အျခားသ မ်ား္ုံ 
တီဘီဗက္တီးရီးယားပိုး ပ်ုံ႕ႏွုံ႔ျခင္း မျဖစ္ေစပါ။ တီဘီေရာဂါရွိသ  အခ်ိဳ႕သည္ 
ဖ်ားနာျခင္းျဖစ္ႏုိင္သည္၊ ၎ကို ္ႂက တီဘီေရာဂါဟု ေခၚသည။္ 
ကိုယ္ခုံအားစနစ္သည္ တီဘီပိုးကို ဆက္လက္ မတိုက္ခိုက္ႏိုင္ေတာ့သည့္အခါ 
္ႂက တီဘီေရာဂါကို ျဖစ္ေစသည္။ 
 
တီဘီဗက္တီးရီးယားသည္ လ တစ္ဦးမွ တစ္ဦးသို႔ ေလ္ြဲမွတဆင့္ ပ်ုံ႕ႏွုံ႔သ ားသည္။ ္ႂက တီဘီေရာဂါသည္က ေခ်ာင္းဆိုးျခင္းမ်ား၊ 
ႏွာေခ်ျခင္းမ်ား၊ တုံေတ းေ္ း သို႔မဟုတ္ တုံေတ းစဥ္သည့္အခါ တီဘီဗက္တီးရီးယားပိုးမ်ားသည္ ေလ္ြဲေရာက္သ ားသည္။ 
အနီးအနားရွိလ မ်ားသည္ အဆိုပါ ဗက္တီးရီးယားပိုးမ်ားကို ရႉသ င္းမိသည့္အခါ စတင္ ေရာဂါက းစက္ခုံရေတာ့သည္။ 
လ တစ္ဦးသည္ တီဘီဗက္တီးရီးယားကို ရႉရႈိက္မိပါက ဗက္တီးရီးယားမ်ားသည္ အဆုတ္တ င္ အေျခခ်ၿပီး ႀကီး္ ားလာႏိုင္သည္။ 
္ိုမွ ၎သည္ ေသ းမွတဆင့္ ခႏၶာကိုယ္၏ အျခားအစိတ္အပိုင္းမ်ားျဖစ္ေသာ ေက်ာက္ကပ္၊ ေက်ာ႐ိုးႏွင့္ ဦးေႏွာက္သို႔ 
ေ႐ ႕သ ားႏိုင္သည္။ 
 
အဆုတ္ သို႔မဟုတ္ လည္ေခ်ာင္းရွိ ္ႂက တီဘီေရာဂါသည္ က းစက္ႏိုင္သည္။ ဆိုလိုသည္မွာ ဗက္တီးရီးယားသည္ 
အျခားလ မ်ား္ုံ ပ်ုံ႕ႏွုံ႔ႏိုင္သည္။ ကိုယ္ခႏၶာ၏ အျခားအစိတ္အပိငု္းမ်ားျဖစ္ေသာ ဥပမာ ေက်ာကက္ပ္ သို႔မဟုတ္ ေက်ာ႐ိုးရွိ 
တီဘီသည္ မ်ားေသာအားျဖင့္ မက းစက္ပါ။ 
 
ငပုလ္ွ် ိဳ းတဘီ ီ… ္ႂက တဘီ.ီ. 

- တီဘီေရာဂါပိုးရွိေသာ္လည္း ဗက္တီးရီးယားမ်ားသည္ 

မ္ႂက  မလႈပ္ရွားပါ။ 

- ဖ်ားနာျခင္းကို မျဖစ္ေစပါ။ 

- အေနနီး၍ အလ ယ္တက  က းစက္တတ္ေသာ 

ေရာဂါမဟုတ္ပါ။ 

- အကယ္၍ ဗက္တီးရီးယားပိုးသည္ ္ႂက လာၿပီး 

အဆပ ားလာလွ်င္ ္ႂက တီဘီေရာဂါ ျဖစ္လာႏုိင္သည္။ 

- ကုသႏိုင္ေသာေရာဂါျဖစ္သည္။ 

- ္ႂက တီဘီေရာဂါ ရွိသည္။ 

- ဖ်ားနာျခင္းႏွင့္ ေရာဂါလကၡဏာမ်ား ျဖစ္ေစသည္။ 

- အျခားေသာသ မ်ားကို က းစက္ပ်ုံ႕ႏွုံ႔ေစႏိုင္သည္။ 

- အကယ္၍ မွန္မွန္ကန္ကန္ ေစာလ်င္စ ာ 

ေရာဂါရွာေဖ ႏုိင္ၿပီး၊ ျမန္ဆန္စ ာျဖင့္ ၿပီးေျမာက္ေအာင္ 

ကုသမႈခုံယ လွ်င္ ကုသေပ်ာကက္င္းႏိုင္ပါသည္။ 

 
 
 
 
   

   အဓကိ အသေိပးလိသုညမ္်ား  
 တီဘီေရာဂါ (TB) သည္ ဗက္တီးရီးယားပိုးက းစက္မႈ ျဖစ္သည္။ 
 တီဘီေရာဂါသည္ တစ္ဦးမွ တစ္ဦးသို႔ ေလမွတစ္ဆင့္ ပ ု်ံ႕ႏွုံ႔သည္။ 
 က်န္းမာေသာ ကိုယ္ခုံအားစနစ္ရွိသ အမ်ားစုသည္ တီဘီေရာဂါျဖင့္ ဘယ္ေတာ့မွ် ဖ်ားနာမည္မဟုတ္ပါ။ 
 ပ်က္စီးေနေသာ ကိုယ္ခုံအားစနစ္ရွသိ မ်ားသည္ ္ႂက တီဘီေရာဂါရႏုိင္ေျခပိုမ်ားသည္။ 
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အႏၲရာယ္ျဖစ္ႏိုငသ္ည့္ အုပစ္ုမ်ားႏွင့္ အႏၲရာယရ္ွိေသာအျပဳအမ မ်ား 

 
ဤတ င ္HIV ေရာဂါရွိသ  သုိ႔မဟုတ္ အျခားေသာ ကုိယ္ခုံအားဆိငု္ရာ ေရာဂါရွိသ မ်ား အပါအဝင ္တီဘီေရာဂါ 
္ႂက ႏုိင္ေခ်မ်ားေသာ အ္ိခိက္ုမခုံသည့္ လ စ ာမ်ားရွိသည္။  
 
အႏၲရာယ္အုပစ္မု်ားႏွင့္ အျပဳအမ  အက်ဥ္းခ်ဳပကုိ္ ေအာက္တ ငေ္ဖာ္ျပ္ားသည္- 
 

 

 

     အဓကိ အသေိပးလိသုညမ္်ား  
 တီဘီေရာဂါသည္လ နာႏွင့္ အနီးကပ္္ိေတ ႕သ  မည္သ မဆိ ုတီဘီဗက္တီးရီးယား က းစက္ႏိုင္ေျခ ျမင့္မားသည္။ 

 အလ န္ငယ္႐ ယ္သ မ်ားႏွင့္ သက္ႀကီး႐ ယ္အုိမ်ား အပါအဝင္ အားနည္းေသာ ကိုယ္ခုံအားစနစ္ ရွိသ မ်ားသည္ 

အလ န္အႏၲရာယ္မ်ားသည္။ 

 HIV ပိုး ရွိသ မ်ားသည ္တီဘီေရာဂါျဖစ္ပ ားႏုိင္ေျခ သိသိသာသာပိုမ်ားသည္။ 

 
 

တဘီီေရာဂါသည္ႏွင့္ 
္ိေတ ႕မႈရွသိည့္သ မ်ား 

ယခငက္   တဘီီ ေရာဂါကို 
မွန္မွန္ကန္ကန္ ကုသမႈ 

မခုံယ ခြဲသ့ မ်ား 

တဘီီေရာဂါျဖစ္ႏုိင္ေခ် 
(ယခင္ႏွင့္ ယခု) ျမင့္မားသည့္ 

လ မႈအသိငု္းအဝိုင္းတ င္ 
ေန္ိုငသ္ မ်ား 

လ ဉးီေရသိပသ္ည္းၿပးီ 
လ  ေနမႈႏ မ္းပါးေသာ 

အေျခအေနတ င္ ေန္ိုင္သ မ်ား  

HIV ပိုးရွသိ မ်ားႏွင္ ့အျခားေသာ 
ကိယု္ခုံအားနည္းေစေသာ 
ေရာဂါမ်ားျဖင္ ့ေန္ိုငသ္ မ်ား 

ဆီးခ်ိဳ ေရာဂါရွိသ မ်ား 

ရင္ခ င္ပိကု္ကေလးငယ္မ်ားႏွင္ ့
ကေလးသ ငယ္မ်ား 

သက္ႀကးီ႐ ယ္အိုမ်ား ေဆးလိပ္ေသာကသ္ုုံးသ မ်ား 
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လကၡဏာမ်ားႏွင့္ ေရာဂါလကၡဏာမ်ား 

တီဘီေရာဂါပိးု က းစက္ခုံရၿပီးေနာက္ ပ္မပတ္အနည္းငယ္အတ င္း ထႂက တီဘီေရာဂါျဖစႏုိ္င္သည္၊ သုိ႔မဟုတ္ 
ႏွစ္ေပါငး္မ်ားစ ာ ၾကာၿပီးေနာက္မ ွျဖစ္ပ ားႏုိင္သည။္ ္ၾက တီဘီေရာဂါျဖစ္ပ ားမႈတ င္ ပါဝင္ေသာ လကၡဏာမ်ားႏွင့္ 
ေရာဂါလကၡဏာမ်ား- 

ေခ်ာင္းဆုိးျခငး္ 
(သုုံးပတ္ႏွင့္အ္က္ အတ က္သာ) 

ေခ်ာင္းဆုိး ေသ းပါျခင္း အသက္ရႈၾကပ္ျခင္း 

   
ကုိယ္အေလးခ်ိန္က်ျခငး္ ပငပ္န္းႏ မ္းလ်ျခင္း ဖ်ားျခငး္ 

 
 

  

ညဘက္ေခ ၽး္ က္ျခငး္ ခ်မး္တနု္ျခင္း အစားအေသာက္ပ်က္ျခငး္ 

   
 

တီဘီေရာဂါသည ္ေက်ာက္ကပ္၊ ေက်ာ႐ိးု သုိ႔မဟုတ္ ဦးေႏွာက္ အပါအဝင္ ခႏၶာကုိယ္၏ အျခားအစတ္ိအပိငု္းမ်ားကုိလည္း 
္ိခိုက္ေစႏုိင္သည။္ အဆုတ္၏အျပင္ဘက္တ င ္တီဘီေရာဂါျဖစ္ပ ားပါက ေရာဂါလကၡဏာမ်ားမွာ က ြဲျပားၿပးီ သက္ဆုိငရ္ာ 
ကုိယ္အဂၤါႏွင့္ဆက္စပသ္ည။္  
 

 

ေအာကေ္ဖာ္ျပပါ အႏၲရာယ ္လကၡဏာတစခ္ုခကုိ ုသငသ္တျိပဳမလိွ် င-္ 
အနးီဆုုံး က်နး္မာေရးစငတ္ာသို႔ ခ်ကခ္်ငး္ လႊြဲေျပာငး္ပါ။ 

 
ေခ်ာင္းဆိုး ေသ းပါျခင္း ေခ်ာင္းဆိုးျခင္း 

(သုုံးပတ္ႏွင့္အ္က္ 
အတ က္သာ) 

အသက္ရႈၾကပ္ျခင္း ဆီး္ြဲတ င္ေသ းပါျခင္း 

   
 

 

  

   အဓကိ အသေိပးလိသုညမ္်ား  
 သုုံးပတ္ေက်ာ္ၾကာ ေခ်ာင္းဆိုးေနသ မ်ားသည္ က်န္းမာေရးဌာနသို႔ သ ားသင့္သည္။ 
 ေရာဂါလကၡဏာမျပ႐ုုံသာမက က်န္းမာေရးျပႆနာမရွိဘြဲ တီဘီေရာဂါက းစက္မႈ ရွိေနႏုိင္သည္။ 
 ငုပ္လွ်ိဳးတီဘီေရာဂါရွိသ မ်ားသည္ မည္သည့္လကၡဏာႏွင့္ ေရာဂါလကၡဏာမ်ားကုိမွ် မျပပါ။  
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ကာက ယတ္ားဆးီျခင္း 

လ တစဦ္းမ ွတစ္ဦးသို႔ တီဘီက းစက္မႈကုိ ကာက ယ္တားဆးီရနႏွ္င့္ ငုပလွ္်ိဳးတီဘီေရာဂါရွသိ မ်ား ထႂက တီဘီေရာဂါျဖစပ္ ားမႈမွ 
ကာက ယ္တားဆီးရန ္နည္းလမ္းမ်ားစ ာ ရွသိည။္ တီဘီေရာဂါလ နာမ်ားအပါအဝင္ မည္သ မဆုိ အႏၲရာယ္ေလွ်ာ့ခ်ရန ္
ေအာက္ပါ အႀကုံဉာဏ္မ်ားကိ ုလုိက္နာႏုိင္သည္။ 
 

 

ေခ်ာငး္ဆိးုျခငး္ႏွင့္ ႏွာေခ်ျခငး္ကိ ုဖုုံးအပုၿ္ပးီ လကမ္်ားကိ ုသန္႔ရငွး္ေအာင္္ ားျခငး္ သည္ တီဘီေရာဂါ 
အပါအဝင္ ျပင္း္န္ေသာ အသက္ရႉလမ္းေၾကာင္းဆိုင္ရာ ေရာဂါမ်ားပ်ုံ႕ႏွုံ႔ျခင္းကို ကာက္ယ္ 
တားဆီးႏိုင္သည္။ လ တို႔သည္ ၎တို႔၏ ပါးစပ္ႏွင့္ ႏွာေခါင္းကို တစ္ရႉးျဖင့္ ဖုုံးအုပ္ အသုုံးျပဳၿပီး၊ 
အသုုံးျပဳ္ားေသာ တစ္ရႉးမ်ားကို အမႈိက္ပုုံး္ြဲ ္ည့္ရန္အေရးႀကီးသည္။ တစ္ရႉးမ်ားမရရွိပါက 
အက််ႌလက္ သို႔မဟုတ္ တုံေတာင္ေက း ္ြဲသို႔ ေခ်ာင္းဆိုးျခင္း သို႔မဟုတ္ ႏွာေခ်ျခင္း လုပ္ရန္ 
အႀကုံျပဳသည္။ လက္မ်ား္ြဲသို႔ ေခ်ာင္းဆိုးျခင္း သို႔မဟုတ္ ႏွာေခ်ျခင္း သည္ ေနာက္္ပ္က းစက္မႈကို 
ျဖစ္ေစႏုိင္သျဖင့္ မေကာင္းပါ။ ေခ်ာင္းဆိုး သို႔မဟုတ္ ႏွာေခ် ၿပီးေနာက္ လက္မ်ားကို 
စနစ္တက်ေဆးေၾကာရန္ အၿမြဲတမ္း အေရးႀကီးသည္။  

 

မ်ကႏ္ွာဖုုံးမ်ားက စကားေျပာေနသည့္အခါ၊ ေခ်ာင္းဆိုးေနသည့္အခါ သို႔မဟုတ္ ႏွာေခ်ေနသည့္အခါ၌ 
ေရာဂါပိုးအမႈန္မ်ား ျပန္႔ပ ားမႈကို ကာက ယ္တားဆီးေပးသည္။ က းစက္ေရာဂါသည္မ်ား အေနျဖင့္ 
(သုံသယရွိလွ်င္ သို႔မဟုတ္ အတည္ျပဳၿပီးလွ်င္) အမ်ားျပည္သ ႏွင့္သက္ဆိုင္ေသာ ေနရာမ်ား သို႔မဟုတ္ 
အျခားပိတ္္ားေသာ ဧရိယာမ်ားတ င္ ရွိေနသည့္အခါ ၎တို႔ကို တပ္္ားသင့္သည္။ 
တီဘီေရာဂါလ နာမ်ား (သုံသယျဖစ္ဖ ယ္ သို႔မဟုတ္ အတည္ျပဳၿပီး) ႏွင့္ အလုပ္လုပ္စဥ္ 
လ မႈအသိုင္းအဝိုင္းဆိုင္ရာ က်နး္မာဝန္္မ္းမ်ားသည္ မ်က္ႏွာဖုုံးမ်ားႏွင့္ အျခား 
တစ္ကိုယ္ေရအကာအက ယ္ပစၥည္းမ်ား (PPE) ကို ဝတ္ဆင္သင့္သည္။ 

 

BCG ကာက ယေ္ဆးသည္ က်ယ္က်ယ္ျပန္႔ျပန္႔ အသုုံးအျပဳဆုုံး ေဆးတစ္မ်ိဳးျဖစ္သည္၊ သို႔ေသာ္လည္း 
၎သည္ ၁၀၀% ္ိေရာက္မႈ မရွိပါ။ BCG ကာက ယ္ေဆးသည္ ကေလးငယ္မ်ားအား တီဘီေရာဂါ 
အခ်ိဳ႕ကို ေကာင္းစ ာ ႀကိဳတင္ကာက ယ္ေပးသည္ကို ျပသေသာ္လည္း အ႐ ယ္ေရာက္သ မ်ားတ င္ 
တီဘီေရာဂါကာက ယ္မႈမွာ အကန္႔အသတ္ရွိသည္။ BCG ကာက ယ္ေဆးသည္ အ႐ ယ္ေရာက္သ မ်ား 
အၾကား က းစက္မႈကို ရပ္တန္႔ေစမည့္အစား ကေလးမ်ားအား ႀကိဳတင္ကာက ယ္ရန္ ေယဘုယ်အားျဖင့္ 
အသုုံးျပဳသည္။  

 

ေရာဂါကိကုာက ယတ္ားဆီးရန ္အတ က ္တဘီေီရာဂါကသုမႈသည္ ငုပ္လွ်ိဳးတီဘီေရာဂါရွိသ မ်ားတ င္ 
္ႂက တီဘီေရာဂါ ပ္မဆုုံးအႀကိမ္ျဖစ္လာႏုိင္သည့္ အႏၲရာယက္ို ေလွ်ာ့ခ်ေပးႏုိင္သည္။ Isoniazid 
သည္ ငုပ္လွ်ိဳးတီဘီေရာဂါကို ္ႂက တီဘီေရာဂါအျဖစ္ ေျပာငး္လြဲျခင္းမွ ကာက ယ္တားဆီးရန္ 
အသုုံးျပဳေသာ ေဆးဝါးတစ္ခုျဖစ္သည္။ ၎သည္ လ ႀကီးမ်ားအၾကား က းစက္မႈကို ရပ္တန္႔ရန္ 
မဟုတ္ဘြဲ လ တစ္ဦးတစ္ေယာက္စီတိုင္းအား ကာက ယ္ရန္အဓိက ျဖစ္သည္။ HIV ပိုး ရွိေနသ မ်ား 
အတ က္ isoniazid ႀကိဳတင္ကာက ယ္ေရးကု္ုုံး (IPT) သည္ သိသာေသာ အက်ိဳးေက်းဇ းရွိသည္။ 

 

တီဘီေရာဂါ ႏွင့္ တီဘီေရာဂါေၾကာင့္ ္ိခိုက္ခုံစားရသည့္သ မ်ားအား ခ ြဲျခားဆက္ဆုံမႈ ေလွ် ာခ့်ျခငး္ က 
တီဘီေရာဂါ က းစက္ပ်ုံ႕ႏွုံ႔မႈကို ေလွ်ာ့ခ်ရာတ င္ က ညီႏုိင္လိမ့္မည္ ျဖစ္သကြဲ့သို႔ အေစာပိုင္း 
ေရာဂါစစ္ေဆးမႈ ႏွင့္ ေဆးကုသမႈခုံယ ျခင္း တိုးလာႏိုင္မည္ျဖစသ္ည္။ သင္၏က်န္းမာေရးကို 
အခ်က္အလက္စနစ္မ်ားတ င္ အားလုုံး္ည့္သ င္းရန္၊ သင္၏လ မႈအသိုင္းအဝိုင္းကို တီဘီႏွင့္ 
ပတ္သက္ေသာ အခ်က္အလက္မ်ားကို အသိေပးျခင္း၊ လ တို႔ကို စိတ္အေႏွာင့္အယွက္ ျဖစ္ေစေသာ 
သို႔မဟုတ္ လ တို႔ကို ဖယ္ၾကဥ္္ားေသာ ဘာသာစကားအသုုံးအႏႈန္းကို ေရွာင္ရွားျခင္းႏွင့္ 
သင္၏လ မႈအသိုင္းအဝိုင္းသည္ လ သားအားလုုံး၏အခ င့္အေရးမ်ားကို ေလးစားလိုက္နာျခင္းအားျဖင့္ 
ခ ြဲျခားဆက္ဆုံမႈ ေလွ်ာ့ခ်ေရးလုပ္ငန္းမ်ားကို ဦးေဆာင္ႏုိင္သည္။ 

     အဓကိ အသေိပးလိသုညမ္်ား  
 ေခ်ာင္းဆိုးျခင္းႏွင့္ ႏွာေခ်ျခင္းတို႔ ျပဳလုပ္ေသာအခါ အတ င္းတုံေတာင္ေက းကို အသုုံးျပဳ၍ ပါးစပ္ကို ဖုုံးအုပ္္ားပါ။ 
 သုံသယျဖစ္ဖ ယ္ သို႔မဟုတ္ အတည္ျပဳၿပီးေသာ တီဘီလ နာမ်ားႏွင့္ ္ိေတ ႕ဆက္ဆုံမႈရွိပါက မ်က္ႏွာဖုုံးတပ္ပါ။  
 ငုပ္လွ်ိဳး တီဘီေရာဂါရွိသ မ်ားသည္ ္ႂက တီဘီေရာဂါသို႔႔ တိုးတက္လာမႈအား ကာက ယ္တားဆီးရန္ 

ကုသမႈကိုခုံယ ႏိုင္သည္။  
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စစ္ေဆးျခင္း 

ေရာဂါရွာေဖ စစ္ေဆးရန္ အဆင့္ ႏွစ္ဆင့္ ရွိသည။္ လ ္ုအေျချပဳ စစေ္ဆးမႈႏွင့္ က်န္းမာေရးဌာနတ င ္စစေ္ဆးမႈတုိ႔ 

ျဖစပ္ါသည။္ 

 

အဆင့္ ၁- ႏႈတေ္မး ႏႈတေ္ျဖ စစေ္ဆးမႈ 

လ နာကိ ုေအာကေ္ဖာ္ျပပါ ေမးခ နး္မ်ား ေမးၿပးီ ေစာင့္ၾကည့္ေလလ့ာပါ။  

ရွပိါသည ္ မရွပိါ 

သင္သည္ ၿပီးခြဲ့သည့္ႏွစ္က ေအာက္ပါေရာဂါလကၡဏာမ်ားကို ႀကဳုံေတ ႕ခုံစားခြဲ့ရဖ းျခင္း ရွိပါသလား။ 
(က) သုုံးပတ္္က္ပို၍ ေခ်ာင္းဆိုးျခင္း 
)ခ(  ေခ်ာင္းဆိုး ေသ းပါျခင္း 
)ဂ(  အျခားအေၾကာင္းမရွ ဘြဲ ကိုယ္အေလးခ်ိန္ေလ်ာ့က်မႈ 
)ဃ(  ဖ်ားျခင္း၊ ခ်မ္းတုန္ျခင္း သို႔မဟုတ္ ညဘက္ေခ ၽး္ က္ျခင္း 
)င(  အသက္ရႉမဝျခင္း သို႔မဟုတ္ အသက္ရႉၾကပ္ျခင္း 

(စ) ပင္ပန္းႏ မ္းလ်ျခင္း 

 
 

ယခင္ႏွစ္က တီဘီေရာဂါရွိသ  တစ္ဦးဦးႏွင့္ ္ိေတ ႕မႈ ရွိပါသလား။ 
 

 

သင့္ကိုယ္ခုံအားကို ႏွိမ္နင္း္ားသည့္ က်န္းမာေရး အေျခအေန ရွိပါသလား။ 
 

 
 

 

 

အကယ၍္ လ နာက အ္ကပ္ါေမးခ နး္မ်ား ြ္ဲမ ွတစခ္ခု ုကိ ု"ရွပိါသည"္ ဟ ုေျဖလွ်င ္
က်နး္မာေရးဌာနတစခ္သုို႔ လႊြဲေျပာငး္ပါ။ 

 

အဆင့္ ၂- ေရာဂါရာွေဖ စစေ္ဆးျခငး္ 

ေရာဂါရွာေဖ စစ္ေဆးျခငး္ကိ ုက်န္းမာေရးဝန္္ မး္မ်ားက က်န္းမာေရးဌာနမ်ားတ င္ 

ေဆာင႐္ က္ပါလိမ့္မည္။ 

တီဘီသုံသယရွိသ တစဦ္း၏ အဆုတ္ကုိ ရင္ဘတ္ဓာတ္မနွ႐္ိုက္ ၾကည့္ပါ။ ရငဘ္တ္ ဓာတ္မွနကုိ္ 

သုံသယရွိေၾကာင္းအတည္ျပဳရန ္အသုုံးျပဳၿပးီ၊ တိက်ေသာ တီဘီဗက္တီးရီးယားကိ ုရွာေဖ ရန ္

ရည႐္ ယ္သည့္ အျပည့္အဝေရာဂါရွာေဖ စစေ္ဆးမႈမ်ား အၿမြဲတမ္း ေနာက္မွ လုိက္လိမ့္မည။္  

အျပည့္အဝေရာဂါရွာေဖ စစေ္ဆးျခင္းတ င ္တုံေတ းႏွင့္ခ ၽြဲ (ခ ၽြဲ သလိပ္) အဏုၾကည့္ကိရိယာျဖင့္ စစ္ေဆးျခင္း သုိ႔မဟုတ္ 

ေမာ္လီက် းစစေ္ဆးျခင္းတုိ႔ ပါဝငသ္ည။္ Xpert စက္မ်ားျဖင့္ ေမာ္လီက် းစစေ္ဆးျခင္းသည ္တိက်မွနက္နမ္ႈ ျမင့္မားေၾကာင္း 

ျပသခြဲသ့ည။္ ရလဒ္မ်ားကုိ ေစာင့္ဆုိင္းေနစဥ ္သင့္လ နာႏွင့္အတ ရွေိနသင့္သည္၊ သုိ႔မွသာလုိအပ္လွ်င္ ကုသမႈခုံယ ရာတ င္ 

သင ္ပုံပ့ိုးက ညႏုိီင္သည္။  

 

မညသ္ည့္ တဘီေီရာဂါလ နာကိမုဆိ ုHIV စစေ္ဆးရန ္ရညၫ္ႊနး္ပါ။ 

 

     အဓကိ အသေိပးလိသုညမ္်ား  
 ေရာဂါလကၡဏာရွိေသာ လ နာမ်ားကိ ုအနီးဆုုံးက်န္းမာေရးဌာနသို႔ လႊြဲေျပာင္းပါ။  
 HIV ပိုး ရွိေနသ မ်ားသည္ တီဘီ လကၡဏာမ်ားႏွင့္ ေရာဂါလကၡဏာမ်ားကုိ သိ္ားသင့္သည္။ 
 တီဘီေရာဂါရွိသ မ်ားသည္ HIV ပိုး စစ္ေဆးျခင္းကို ခုံယ သင့္သည္။ 
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ကုသမႈႏွင့္ ေစာင့္ေရာွကမ္ႈ 

တီဘီေရာဂါသည ္ကုသေပ်ာက္ကငး္ႏုိင္သည။္ ကုသမႈ၏ ရည္႐ ယ္ခ်က္မွာ လ နာအားကုသရန္ႏွင့္ တီဘီေရာဂါမျဖစေ္စေရး 

ကာက ယ္တားဆီးရန္ျဖစ္သည။္ မနွ္ကန္ေသာေဆးဝါးမ်ားႏွင့္ ေသာက္သုုံးမႈမ်ားအတ က္ ႏုိင္ငုံအလုိက္ ကုသမႈလမ္းၫႊန္ကုိ 

သင္ကုိးကားသင့္သည။္ မ်ားေသာအားျဖင့္ တီဘီကုသမႈကုိ ဆရာဝန္တစ္ဦးမ ွၫ န္ၾကားလမိ့္မည။္  

လ မႈအသုိင္းအဝိငု္းဆိငုရ္ာ ဝန္္ မ္းမ်ားသည ္တုိက္ရွိက္ၾကည့္ရႈ ကုသမႈ (DOT) ဟုေခၚသည့္ နည္းလမး္ျဖင့္ 

တီဘီေရာဂါလ နာမ်ားကိ ုေရရညွ္ကုသမႈအား စီမုံခန္႔ခ ြဲရာတ င္ အေရးပါေသာ အခန္းက႑မွ ပါဝငသ္ည။္ 

 

ေဆးယဥ္ပါးသည့္တဘီေီရာဂါသည ္သာမန ္တဘီေီရာဂါတိကုဖ္်ကေ္ရး ေဆးမ်ားျဖင့္ မသတႏ္ိုငသ္ည့္ တဘီပီိးု 
အမ်ိဳ းအစား တစခ္ျုဖစသ္ည။္ ေဆးယဥပ္ါးသည့္တဘီေီရာဂါသည ္ေဆးမ်ားကိ ုမနွက္န္စ ာ 
မေသာကသ္ည့္အခါတ င ္ျဖစလ္ာသည္ 

ေဆးကသုမႈကိ ုလိကုန္ာရနအ္တ က ္DOT  
DOT သည ္လ နာတစဥ္ီးကိ ုတီဘီေရာဂါကုသရန္ ၎အတ က္ ေပးသည့္ေဆးအား ေသာက္ေနသလားဆိသုညကုိ္ 

ေစာင့္ၾကည့္ေလ့လာသည။္ DOT က မနွ္ကနေ္သာ လ နာက မနွ္ကနေ္သာ ေဆးပမာဏကုိ မနွ္ကနေ္သာအခ်ိနတ္ င ္

ကာလတစ္ခစုာ ၿပးီေျမာက္ေအာင္ ေသာက္ေၾကာငး္ ေသခ်ာေစရန ္အက အညေီပးသည္။ 

တုိက္႐ိက္ုၾကည့္ရႈ ကုသမႈ (DOT) ၏ရည႐္ ယ္ခ်က္မွာ-  
• ရပ္႐ ာအတ င္း တီဘီေရာဂါက းစက္မႈကို ကာက ယ္တားဆီးျခင္း။ 
• ကုသမႈ ၿပီးေျမာက္ေၾကာင္း ေသခ်ာေစျခင္း။ 
• ေဆးယဥ္ပါးမႈကို ကာက ယ္တားဆီးျခင္း။  

သင့္ လ မႈအသုိငး္အဝိငုး္တ င္ DOT ၿပီးေျမာက္ေအာင္ျမငေ္အာင္ ေဆာင႐္ က္ရနအ္တ က္ အေျခခုံက်ေသာ တာဝနႏွ္င့္ 
ဝတၱရားမ်ားမွာ-  

• သင္ႏွင့္ သင့္လ နာ၏ လိုအပ္ခ်က္မ်ားႏွင့္ကိုက္ညီမည့္ အခ်ိန္ႏွင့္ေနရာတစ္ခုကို စစီဥ္ပါ။ အကယ္၍ 
သင့္အတ က္အဆင္မေျပလွ်င္ လ နာတစ္ဦး၏ ေန႔စဥ္ကုသမႈကို ေ္ာက္ပုံ့ႏိုင္ေသာ မိသားစုဝငတ္စ္ဦး သို႔မဟုတ္ 
အနီးအနားရွိ ရပ္႐ ာလ မႈအဖ ြဲ႕ဝင္ကို ရွာေဖ ပါ။ 

• လ နာအား ေဆးကုသမႈၿပီးစီးေအာင္ က ညီျခင္း။ ၎တ င္- 
o ေဆးကုသမႈဆိုင္ရာ အႀကုံျပဳခ်က္အရ လ နာ္ုံသို႔ ေဆးဝါးမ်ားပို႔ေဆာင္ပါ။ 
o လ နာသည္ မွန္ကန္ေသာ ေဆးလုုံးမ်ားကို မွန္ကန္ေသာေန႔ရက္မ်ားတ င္ ေသာက္သုုံးေၾကာင္း ေသခ်ာေစရန္ 

ေစာင့္ၾကည့္ေလ့လာပါ။ 
o လ နာအား ကုသရာ၌ ေဆးဝါးမ်ားသုံးစ္ြဲရာတ္င္ မေကာင္းေသာ တုုံ႔ျပန္မႈမ်ားရွ ပါက ေမးျမန္းၿပီး၊ အလုုံးစုုံကို 

က်န္းမာေရးဌာနသို႔သတင္းပို႔ပါ။ 
o ေဆးမေသာက္သည့္ လကၡဏာမ်ားကို (ဥပမာ- ေဆး္ုတ္ေပ်ာက္ေနျခင္း၊ ေဆးမမ်ိဳခ်ျခင္း) ကို ရွာေဖ ပါ။  

• လာသည့္လ နာတိုင္းကို တီဘီေရာဂါအေၾကာင္း အျမြဲပုုံမနွ္ အသိပညာေပးၿပီး လိုအပ္ေသာ အက အညီမ်ား ပုံ့ပိုးေပးပါ။ 
• အနီးဆုုံး က်န္းမာေရးဌာနတ င္ ေနာက္ဆက္တ ြဲ ျပသမႈ ၿပီးေျမာက္ေအာင္ လ နာကို က ညီပါ။ 
• ႏိုင္ငုံအလိုက္ ကုသမႈလမ္းၫႊန္ခ်က္မ်ားအရ ခရီးစဥ္တစ္ခုစီကို မွတ္တမ္းတင္္ားပါ။ 

ေဆးယဥပ္ါးသည့္ တဘီေီရာဂါ 
ေဆးယဥပ္ါးသည့္ တီဘီေရာဂါ (MDR TB) သည္ GMS အပါအဝင ္ကမာၻေပၚရွ ိအခ်ိဳ႕ေသာေဒသမ်ားတ င္ 
တုိးပ ားလာေနသည္။ MDR တီဘီသည ္အဓိက တီဘီေဆးႏွစမ္်ိဳးစလုုံးကိ ုခုံႏုိငရ္ညရ္ွိသည့္ တီဘီဗက္တီးရးီယားေၾကာင့္ 
ျဖစရ္သည္။ ဆုိလုိသညမ္ွာ ၎သည ္ကုသေပ်ာက္ကင္းရန္ ပိ၍ု ခက္ခြဲသည။္ ပုုံမွနအ္ားျဖင့္ လ တုိ႔သည္ေဆးဝါးကိ ု
ပုုံမနွမ္ေသာက္သည့္အခါ သုိ႔မဟုတ္ ေဆးအားလုုံးကိ ုမနွ္ကန္စ ာမေသာက္သည့္အခါ MDR တီဘီ ျဖစ္ပ ားေလ့ရွိသည။္  
   

   အဓကိ အသေိပးလိသုညမ္်ား  
 ႏိုင္ငုံအလိကု္ လမ္းၫႊန္ခ်က္မ်ားအရ ေဆးကိုမွနက္န္စ ာ ေသာက္လွ်င ္တဘီေီရာဂါ ေပ်ာကက္င္းႏုိင္သည္။ 
 DOT သည ္လ နာမ်ား အျပည့္အဝကသုမႈကို ခုံယ ၿပးီေျမာက္ေစရန ္နည္းလမး္တစခ္ုျဖစသ္ည္။ 
 တဘီီေရာဂါ ကုသမႈခုံယ သ မ်ားသည္ ကသုမႈအားလုုံးကို ၿပီးစီးေအာင္ ျပဳလပုသ္င့္သည္။ ၎တို႔သည္ သကသ္ာသညဟ္ု 

ခုံစားရေစကာမ  ကသုမႈကို မရပသ္င့္ပါ။ 
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အဓိကလုပ္ေဆာငခ္်ကမ္်ား 

လ မႈအသိုင္းအဝိုင္းဆိုင္ရာ က်န္းမာဝန္္မ္းတစ္ဦးအေနျဖင့္ သင္၏လ မႈအသိုင္းအဝိုင္း၌ တီဘီေရာဂါ ကာက ယ္တားဆီးရာတ င္ 
ပုံ့ပိုးေပးရန္သင္သည္ အေရးပါေသာအခန္းက႑မွ ပါဝင္သည္။ သင္လုပ္ေဆာင္ႏုိင္ေသာ အဓိကလုပ္ေဆာင္ခ်က္မ်ားတ င္ ပါဝင္သည္မ်ားမွာ- 

 

 

 
ရပ္႐ ာလ မႈ အဖ ြဲ႕ဝင္မ်ားကုိ တီဘီေရာဂါအေၾကာင္းႏွင့္ ၎သည္ မည္သို႔ က းစက္ပ ု်ံ႕ႏွုံ႔ႏိုင္ေၾကာင္း သင္ေပးပါ။  

 

 

ရပ္႐ ာလ မႈအဖ ြဲ႕ဝင္ကို တီဘီေရာဂါလကၡဏာမ်ား အေၾကာင္းႏွင့္ ရပ္႐ ာလ မႈအဖ ြဲ႕ဝင္အေနျဖင့္ ေရာဂါ စစေ္ဆးရန္ႏွင့္ 
ေဆးကုသမႈခုံယ ရန္ မည္သည့္ေနရာသို႔ သ ားႏိုင္ေၾကာင္း အသိပညာေပးပါ။ 

 

 

လ တုိ႔အေနျဖင့္ ေခ်ာင္းဆိုးသည့္အခါ သို႔မဟုတ္ ႏွာေခ်သည့္အခါ မိမိတို႔၏ ႏွာေခါင္းႏွင့္ ပါးစပ္ကို ဖုုံးအုပ္္ားနည္း 
အပါအဝင္ တီဘီက းစက္ပ ု်ံ႕ႏွုံ႔မႈကို ကာက ယ္တားဆီးရန္အေၾကာင္း ပိုမိုသိရွိနားလည္လာေစရန္ လုပ္ပါ။  

 

 
ေကာင္းမ န္ေသာ တစ္ကိုယ္ရည္သန္႔ရွင္းေရးႏွင့္ အိမ္တ င္းေလဝင္ေလ  ္က္ ေကာင္းေအာင္ တိုးျမႇင့္ေဆာင္႐ က္ပါ။ 

 

 

သုုံးပတ္ႏွင့္အ္က္ ေခ်ာင္းဆိုးေနသည့္ သို႔မဟုတ္ အျခားေသာ တီဘေီရာဂါလကၡဏာရွိသည့္ လ မ်ားအား 
က်န္းမာေရးဌာနသို႔ လႊြဲေျပာင္းပါ။ 

 

 

တ ဘ ရွိေၾကာင္းအတည္ျပဳ္ားသည့္လ နာမ်ားကုိ အခ်ိန္မွန္ ေဆးေသာက္ရန္ႏွင့္ DOT နည္းလမ္းသုုံးၿပီး 
ေဆးပတ္လည္ေအာင္ေသာက္ရန္ ပုံ့ပိုးပါ။ 

 

 
တ ဘ အေၾကာင္း လ ္ုအသိပညာေပး လုပ္ငန္းမ်ား ျပဳလုပ္ပါ။ 

 

  
HIV ေရာဂါရွိသ မ်ားကုိ တီဘီစစ္ေဆးရန္ တိုက္တ န္းပါ။ 

 
တ ဘ ေရာဂါရွိသ မ်ားကုိ HIV စစ္ေဆးရန္ တိုက္တ န္းပါ။ 
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ေမာ္ဂ် း ၄-  

ေသ းလ န္တုပ္ေက း 
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အေ  ္ေ္  

ေသ းလ နတု္ပေ္က းသည္ ကမာၻ႔ေနရာအႏွုံ႔ရွိ ျခငမ္ွက းစက္သည့္ ဗိငု္းရပစ္ပ္ိုးတစမ္်ိဳးျဖစ္သည္။ မွတ္တမ္းမ်ားအရ 
ႏွစ္စဥေ္သ းလ နတု္ပေ္က း ျဖစပ္ ားမႈႏႈနး္ဆက္လက္တုိးပ ားလာၿပီး အသစ္ျဖစ္ပ ားမႈ၏ ၇၀% သည္ မဟာမြဲေခါငေ္ဒသခ ြဲ 
(GMS) အပါအဝငအ္ာရတုိွက္မွ ျဖစ္သည။္  

က းစက္ျခင္း  

က းဆကမ္ႈ ၾကားခုံ- လ မ်ားသို႔ က းဆက္ေသာ္ ဗိုငး္ရပစ္္သည ္ေရာဂါက းစက္ခုံ္ားရေသာ 
ျခငမ္မ်ားကိုက္ျခင္းေၾကာင့္ျဖစသ္ည္၊ အ  ္းသျဖင့္ ေအးဒးီစ ္ျခငက္်ားမွ တစဆ္င့္ က းစက္ေသာေရာဂါျဖစ္သည။္ 

အမ်ိဳ းအစား- ေသ းလ န္တုပ္ေက းေရာဂါ အမ်ိဳးအစား ၄ မ်ိဳးရွသိည္ (DENV-1၊ DENV-2၊ DENV-3 ႏွင့္ DENV-4)၊ 
္ုိအားလုုံးကုိ မဟာမြဲေခါငေ္ဒသခ ြဲ (GMS) တ င္ ေတ ႕ရသည္။  

ကိကုျ္ခငး္- ေသ းလ န္တုပေ္က းဗိငု္းရပ္စ ္သယ္ေဆာငသ္ည့္ျခငမ္်ားသည ္(ပုုံမနွ္အားျဖင့္ ညဘက္ကုိက္ေနေသာျခငမ္တွဆင့္ 
က းစက္သည့္ ငွက္ဖ်ားေရာဂါႏွင့္မတ ဘြဲ) လ မ်ားကိ ုေန႔အခ်ိန္တ င္ ကုိက္ျခင္းျဖစ္ၿပီး အမိတ္ င္းႏွင့္အိမအ္ျပင ္ႏွစ္ေနရာစလုုံးရွ ိ
လ မ်ားအနီးတ ငေ္န္ုိင္သည္။ ေရာဂါက းစက္ခုံရသ ကုိ ကုိက္ၿပီးေနာက္ ဗိငု္းရပ္စသ္ည ္လ သစမ္်ားကိမုကုိက္မ ီျခင၏္ 
ခႏၶာကုိယ္ ြ္ဲတ င ္ပ ားမ်ားသည္။ ျခငမ္အွျခားသ ကုိ ဗိငုး္ရပစ္္ပိးု က းစက္ရန္ အခ်ိနသ္ည ္၈-၁၂ ရက္ခန္႔ၾကာသည။္ 
က းစက္ၿပးီသညႏွ္င့္ ျခင္သည ္သ ၏ က်န္ရွေိနေသာ ဘဝသက္တမး္တေလွ်ာက္ ေသ းလ နတု္ပေ္က းေရာဂါကုိ 
က းစက္ပ ု်ံ႕ႏွုံ႔ေစႏုိင္ပါသည္။ 

က းစကမ္ႈအတ က ္အဆငသ္င့္ျဖစေ္စေသာ အေျခအေနမ်ား- ေအးဒီးစ္ ျခငက္်ားမ်ားသည္ ပုုံမနွအ္ားျဖင့္ေရပုုံးမ်ား၊ 
ဖလားမ်ား၊ တိရစိာၦန္စားခ က္မ်ားႏွင့္ ပန္းအိးုမ်ားကြဲ့သုိ႔ ေရကုိ သုိေလွာင္သည့္ခ က္မ်ားတ င ္ဥမ်ား ဥခ်ေလ့ရွသိည။္ 
၎သညပ္ုုံမနွအ္ားျဖင့္ ၿမိဳ႕ သုိ႔မဟုတ္ ရပက္ က္ အတ ငး္ရွိ အသုုံးမျပဳေတာ့ေသာ ေရအရင္းအျမစမ္်ားကိ ုပုုံမွန ္ရွငး္လငး္ျခင္း 
မျပဳႏုိင္သည့္ ေနရာမ်ားတ င ္ျခငအ္ေရအတ က္မ်ားလာျခင္းျဖစသ္ည။္ မိးု႐ ာသ နး္မႈ၊ အပ ခ်ိန္၊ စို္ ိုငး္ဆႏွင့္ လ ဦးေရ 
တုိးတက္မႈအေပၚ မ တည၍္ ေသ းလ န္တုပ္ေက း က းစက္မႈ ေျပာငး္လြဲသည္။ ေယဘုယ်အားျဖင့္ ဤအခ်က္မ်ား 
မ်ားျပားလာသညႏွ္င့္အမွ် ေသ းလ နတု္ပေ္က းေရာဂါ က းစက္မႈမ်ား ျမင့္လာသည္။ လ ဦးေရသိပ္သည္းမႈသည္ 
ေသ းလ နတု္ပေ္က းေရာဂါႏွင့္ နီးကပစ္ ာ ဆက္ႏ ယ္သည္။  

 

  

   အဓကိ အသေိပးလိသုညမ္်ား  
 ေရာဂါက းစက္ခုံရေသာျခငမ္်ား ကိုက္ခုံရျခင္းမွတဆင့္ လ တုိ႔ ္ုံသုိ႔ ဗိုင္းရပ္စ္ပိုး က းစက္သည္။ 
 ္ိုျခင္မ်ားသည္ ေန႔အခ်ိန္၌ လ အားကိုက္ျခင္းကို ပိုႏွစ္သက္ၿပီး၊ အိမ္တ င္းႏွင့္အျပင္ ႏွစ္မ်ိဳးစလုုံး၌ ေန္ိုင္သည္။ 
 ေသ းလ န္တုပ္ေက းျခငမ္်ားသည္ အိမ္မ်ားႏွင့္အနီးတစ္ဝိုက္တ င္ ေန္ိုင္ၿပီး သန္႔ရွင္းေသာေရတ င္ 

ေပါက္ပ ားရွင္သန္ၾကသည္။ 
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အႏၲရာယ္ျဖစ္ႏိုငသ္ည့္ အုပစ္ုမ်ားႏွင့္ အႏၲရာယရ္ွိေသာအျပဳအမ မ်ား 

စုစေုပါငး္ခန္႔မနွ္းေျခအားျဖင့္ လ ေပါငး္ ၃.၉ ဘီလီယုံသည္ ေသ းလ နတု္ပေ္က း ဗိငု္းရပ္စပ္ိးု က းစက္ခုံရႏုိင္ေသာ 
အႏၲရာယ္ရွိၿပီး ကမာၻ႔လ ဦးေရ၏ ္က္ဝက္ခန္႔ျဖစ္သည္ဟု ခန္႔မနွ္းရသည္။ မညသ္ မဆုိ ေသ းလ န္တုပ္ေက း 
ျဖစႏုိ္င္ေသာ္လည္း၊ အႏၲရာယ္တုိးပ ားေစသည့္ တိက်ေသာ အျပဳအမ မ်ားအျပင္ အသက္အႏၲရာယ္ျဖစေ္စေသာ 
ေရာဂါလကၡဏာမ်ားကုိ ပိုမိခုုံစားရသည့္သ မ်ားလညး္ ရွိၾကသည္။  

• ရငခ် ငပုိ်က္က်္ေ  ငယ်မ ာ နငှ  ်က္ေ  သငူယ်မ ာ တ င ်ဖြစ်ပ ါ ပါက္ ဖပင ်ထနစ် ာ ခ္စာ ရတတ်သည။် 

ဆ  ခ ိဆေရာဂါနငှ  ်ပန ်နာရငက်္ ပ်ေရာဂါစသည  ်နာတာရှညေ်ရာဂါ အေဖခအေနရှသိမူ ာ  ည ် 

ပါဝငသ်ည။် 

• ယခင္က ေသ းလ န္တုပေ္က းေရာဂါ က းစက္ခု္ံ ားရသ မ်ားသည္ ္ုိအမ်ိဳးအစားႏွင့္ ပတ္သက္၍ 
ကုိယ္ခုံစ မ္းအားအခ်ိဳ႕ရွိသည္။ သုိ႔ေသာ္၊ အျခားအမ်ိဳးအစားသုုံးမ်ိဳးမ ွတစ္မ်ိဳးျဖင့္ က းစက္ပါက ျပင္း္နေ္သာ 
ေသ းလ နတု္ပေ္က းေရာဂါ ျဖစပ္ ားႏုိင္ေျခကုိ ပိမုိုျမင့္မားေစႏုိင္သည္။  

• လ ဦးေရသိပ္သည္းမႈျမင့္မားေသာ ၿမိဳ႕ သုိ႔မဟုတ္ ၿမိဳ႕ျပေဒသမ်ားတ င ္ေန္ုိငေ္သာလ မ်ား။ 

GMS ရွိ ႏုိငင္ုံငါးႏုိငင္ုံသည ္ေသ းလ န္တုပ္ေက း ဗိငုး္ရပစ္္က းစက္မႈကုိ မၾကာခဏ သုိ႔မဟုတ္ စဥဆ္က္မျပတ္ 
ရငဆုိ္ငေ္နၾကရသည။္  

   အဓကိ အသေိပးလိသုညမ္်ား  
 GMS ရွိ လ အားလုုံးသည္ ေသ းလ န္တုပ္ေက းေရာဂါျဖစ္ႏုိင္သည္။ 
 ၿမိဳ႕ျပ သို႔မဟုတ္ ေတာမက် ၿမိဳ႕မက်ေဒသ တစ္ဝိုက္တ င္ က းစက္မႈ မၾကာခဏ ျဖစ္ပ ားေလ့ရွိသည္။ 

မၾကာခဏ သုိ႔မဟုတ္ စဥ္ဆက္မျပတ္ 

ရုံဖနရ္ုံခါ သုိ႔မဟုတ္ မေသခ်ာမေရရာ 

အႏၲရာယ္ရွေိၾကာင္း အေ္ာက္အ္ား 
မရွပိါ 

ရီယ နယီုံ 

ေမာရစသ္ွ် ႏုိင္ငုံ 

ေဆးရွြဲႏုိင္ငုံ 

ေမာ္လဒ္ိကု္ဗႏုိ္င္ငုံ 

အိမုငႏုိ္င္ငုံ 

အရီနႏုိ္င္ငုံ 

ပါကစၥတနႏုိ္င္ငုံ 

အာဖဂန္နစၥတနႏုိ္င္ငုံ 

အႏိၵိယႏုိင္ငုံ 
ဘဂၤလားေဒ့ရွ္ႏုိင္ငုံ 

နီေပါႏုိင္ငုံ 

တ႐တုႏုိ္င္ငုံ 

ဘ တနႏုိ္င္ငုံ 

ျမနမ္ာႏုိင္ငုံ 
လာအိုႏုိငင္ုံ 

္ိုငး္ႏုိင္ငုံ 

ကေမာၻဒးီယားႏုိင္ငုံ 

သီရလိကၤာႏုိငင္ုံ 

မေလးရာွးႏုိင္ငုံ 

စငက္ာပ ႏုိင္ငုံ 

ဗီယကန္မႏုိ္င္ငုံ 

ဘ႐ ႏုိငး္ႏုိငင္ုံ 

မကာအိႏုိုင္ငုံ 

္ိုငဝ္မႏုိ္င္ငုံ 

ဂ်ပန္ႏုိင္ငုံ 

ဖိလစ္ပိငု္ႏုိငင္ုံ 

အင္ဒိနုးီရာွးႏုိင္ငုံ 

တီေမာလတ္စတးီႏုိင္ငုံ 

ၾသစေၾတးလ်ႏုိင္ငုံ 

က ငး္စလန္ႏုိင္ငုံ 

ပါပ ဝါနယ းဂနီီႏုိင္ငုံ 

ပေလာငႏုိ္င္ငုံ 

မကဆၠကီိဖုဒရယအ္စိးုရႏုိင္ငုံ  

ေျမာက္ပိငုး္မာရီယနက္ ၽနး္စ ု

မာရယွက္ ၽနး္စ ု

နာ႐ ႐ုႏုိင္ငုံ ကီရဘီာတႏုိီင္ငုံ 

ေဆာ္လမ နက္ ၽနး္စ ု

ဗနတ ႏုိင္ငုံ 

တ ဗားလ နိငု်ငုံ 

ေဝါလီႏွင့္ 
ဖ တ နာႏုိငင္ုံ 

နယ း 
ကယလ္ီဒိနုာႏုိင္ငုံ 

ဖီဂ်ႏုိီင္ငုံ တ နဂ္ါႏုိင္ငုံ 

ေဟာင္ေကာင္ႏုိင္ငုံ 

ေသ းလ န္တုပ္ေက း အႏၲရာယ္ 
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လကၡဏာမ်ားႏွင့္ ေရာဂါလကၡဏာမ်ား 

 

လ အမ်ားစုသည္ ေပ်ာ့ေပ်ာင္းေသာ ေသ းလ န္တုပေ္က းေရာဂါ လကၡဏာမ်ားတ င ္မည္သည့္လကၡဏာမ်ား သုိ႔မဟုတ္ 
ေရာဂါလကၡဏာမ်ားကုိမ ွမခုံစားရပါ။ ေရာဂါလကၡဏာမ်ားေပၚေပါက္လာပါက၊ ၎တုိ႔သည္ မ်ားေသာအားျဖင့္ 
ျခင္ကုိက္ခုံရၿပီး ၅-၇ ရက္အၾကာတ င ္ေပၚလာေလ့ရွိသည။္ လ အမ်ားစုသည ္ေရရညွ္ေရာဂါမခုံစားရဘြဲ တစပ္ါတ္အတ ငး္ 
ျပန္လည ္သက္သာလာၾကသည္။ သုိ႔ေသာ္ အခ်ိဳ႕ျဖစ္ရပမ္်ားတ င ္ေရာဂါလကၡဏာမ်ားသည္ အသက္အႏၲရာယ္ 
ျဖစေ္စႏုိင္သည္။ ၎သည ္ျပင္း္နေ္သာေသ းလ န္တုပ္ေက းေရာဂါ ျဖစ္ေပၚေစႏုိင္ၿပးီ၊ ေသ းလ န္တုပ္ေက းေရာဂါ သုိ႔မဟုတ္ 
ျပငး္္န္ေသာ ေသ းလ န္တုပေ္က းေရာဂါဟု ေခၚၿပးီ ေဆး႐ုုံတက္ရန ္လုိအပသ္ည။္ 
ေသ းလ နတု္ပေ္က းက အဖ်ားတက္ျခင္းႏွင့္ အနညး္ဆုုံး ေအာက္ပါေရာဂါလကၡဏာႏွစမ္်ိဳးျဖစေ္ပၚေစသည္- 
 

အဖ်ားႀကီးျခင္း ေခါင္းကိုက္ျခင္း အဖုအပိမ့္္ က္ျခင္း 

   

ပ်ိဳ႕ျခင္းႏွင့္အန္ျခင္း မ်က္တ င္းေအာင့္ျခင္း ဂလင္းမ်ား ေရာင္ရမ္းျခင္း 

   
ပင္ပန္းႏ မ္းလ်ျခင္း ႂက က္သား၊ အ႐ိုးႏွင့္ 

အဆစ္နာက်င္ျခင္း 
 

  

 
 

 

ေအာကေ္ဖာ္ျပပါ အႏၲရာယ ္လကၡဏာတစခ္ခုကုိ ု
သငသ္တျိပဳမလိွ်င-္ 

အနးီဆုုံး က်နး္မာေရးစငတ္ာသို႔ ခ်ကခ္်ငး္ လႊြဲေျပာငး္ပါ။  

ျပင္း္န္ေသာ 
အစာအိမ္နာက်င္မႈ 

ပုုံမွန္ေအာ့အန္ျခင္း (၂၄ 
နာရီအတ င္း ၃ ႀကိမ္္က္ပို၍) 

ႏွာေခါင္းေသ းယိုျခင္း ေသ းအန္ျခင္း တခ်ိန္လုုံး 
အလ န္အမင္းေမာပန္းေနျခင္း 

  
  

 
 

   
   အဓကိ အသေိပးလိသုညမ္်ား  

 ပုုံမွန္အားျဖင့္ ေသ းလ န္တုပ္ေက းေရာဂါသည္ အဖ်ားတက္ျခင္း၊ ေခါင္းကိုက္ျခင္းႏွင့္ 
အဖုအပိန္႔အနီက က္မ်ား ္ က္ေစသည္။ 

 အကယ္၍ ေရာဂါလကၡဏာမ်ား ပိုမိုဆိုး႐ ားလာပါက ေသ းလ န္တုပ္ေက းသည္ အသက္အႏၲရာယ္ 
ျဖစ္ေစႏုိင္သည္။  
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ကာက ယတ္ားဆးီျခင္း 

လ သားမ်ားႏွင့္ျခင္ေပါက္ပ ားေစေသာေနရာမ်ား နီးကပ္ျခင္းသည္ ေသ းလ န္တုပေ္က းႏွင့္ ျခငမ္ွက းစက္ေသာ 
အျခားေရာဂါမ်ားအတ က္ ႀကီးမားေသာအခ်က္ျဖစ္သည။္ လက္ရွိတ င ္ေသ းလ န္တုပေ္က း ေရာဂါက းစက္မႈကုိ ္ိနး္ခ်ဳပရ္န္ 
သုိ႔မဟုတ္ ကာက ယ္ရန္ အဓကိနည္းလမ္းမွာ ျခငမ္်ားကိ ု္ိန္းခ်ဳပရ္န္ျဖစ္သည္။ အေရးႀကီးေသာ ကာက ယ္တားဆးီေရး 
နညး္လမ္းမ်ားမွာ- 

 ျခငေ္ပါကပ္ ားမႈ ကာက ယတ္ားဆးီေရး။ ၎သည ္က ၽႏု္ပ္တုိ႔ပတ္ဝန္းက်င ္အနးီအနားတ င္ ျခငမ္်ား 
ဥမ်ားဥခ်ျခငး္ကို တားဆီးႏုိင္ေအာင္ စမီုံခန္႔ခ ြဲရန ္ျဖစ္သည။္ ျခငေ္ပါက္ပ ားသည့္ ေနရာမ်ားကုိ 
ဖယ္ရွားရနအ္တ က္ လ ္ုလႈပရ္ွားမႈမ်ား သုိ႔မဟုတ္ ေက်ာငး္တ င္း လႈပရ္ွားမႈမ်ားကိ ုသငစ္စီဥႏုိ္င္သည္။ 
ဤလႈပရ္ွားမႈမ်ားတ င ္အစိငုအ္ခြဲစ န္႔ပစ္ပစၥည္းမ်ားကိ ုစနစ္တက်စ န္႔ပစ္ျခင္း၊ ေရရွႏုိိငေ္သာ 
လ လုပပ္စၥည္းမ်ား ဖယ္ရွားျခငး္၊ ေရသုိေလွာင္သည့္ ခ က္မ်ားကုိ ပုုံမနွ္သန္႔ရငွ္းျခင္း၊ သုိ႔မဟုတ္ 
ပိုးေလာက္လန္း စားေသာ guppy ငါးမ်ားကုိ အိုးမ်ား ပန္းအိးုမ်ား ေရအိငုမ္်ား သုိ႔မဟုတ္ 
ေသာက္သုုံးရန္မဟုတ္ေသာ အျခားေရမ်ား ြ္ဲသုိ႔ ္ည့္သ ငး္ျခင္းတို႔ ပါဝင္သည္။  

 တာရညွခ္ ံေဆးစမိျ္ခငေ္္ာင ္(LLIN)။ ေသ းလ န္တုပေ္က းျခငမ္်ားသည ္ေန႔အခ်ိနတ္ င ္
ကုိက္ေသာေၾကာင့္ တာရညွ္ခုံ ေဆးစိမ္ျခင္ေ္ာငမ္်ားသည ္ညအခ်ိန္တ င္ ငွက္ဖ်ားေရာဂါ 
ကာက ယ္တားဆီးျခင္းႏွင့္ ႏႈိင္းယွဥ္လွ်င္ ္ိေရာက္မႈမရွိပါ။ သုိ႔ေသာ္လ တဦးခ်ငး္စ၊ီ 
အ  ္းသျဖင့္ကေလးမ်ားသည ္ျဖစႏုိ္င္ပါက ၎ LLIN ျခငေ္္ာငေ္အာက္တ င္သာ ေနသင့္ၿပီး 
၎တုိ႔ကုိ အမိမ္်ား၌စနစ္တက် တပဆ္ငအ္သုုံးျပဳေၾကာင္း ေသခ်ာပါေစ။ 

 

ပနက္ာ၊ ျပတင္းေပါက္ လုိက္ကာမ်ား၊ ျခငမ္က က္ုသည့္လ မး္ေဆးမ်ား၊ ပိးုသတ္ေဆးျဖင့္ 
စီရင္္ားေသာပစၥည္းမ်ားႏွင့္ ျခငေ္ဆးေခ မ်ား ကြဲသုိ့႔ေသာ အမိတ္ ငး္ ႀကိဳတငက္ာက ယေ္ရး 
အစအီမုံမ်ားကိ ုအသုုံးျပဳျခငး္ ဤႀကိဳတင္ကာက ယ္ေရးနည္းစနစမ္်ားကိ ုတစေ္န႔တာအတ င္း၊ 
အမိ္အျပင္၊ အမိအ္ျပင္၊ အလုပ္ခ င ္သုိ႔မဟုတ္ ေက်ာင္းတ င ္ရွိေနစဥ္ အသုုံးျပဳသင့္သည္။ 

 

ျခငမ္က ကုသ္ည့္လ မး္ေဆး DEET၊ picaridin သုိ႔မဟုတ္ lemon eucalyptus (OLE) ပါဝင္ေသာ 
ျခငမ္က ုက္သည့္လ မး္ေဆးကုိ သုုံးပါ။ ေယဘုယ်အားျဖင့္ DEET ပါေသာ ကုန္ပစၥည္းမ်ားသည္ 
ၾကာရွညခ္ုံေသာ ကာက ယ္မႈကုိ ေပးသည္။ အဝတ္အစားမ်ား မဖုုံး္ားေသာ အေရျပားကိ ု
အ  ္းသျဖင့္ လက္ေကာက္ဝတ္ႏွင့္ ေျခဆစမ္်ားကို ျခင္မက က္ုသည့္လ မး္ေဆး လိမ္းပါ။ 
္ုတ္ကုန္လမ္းၫႊနမ္်ားကုိ အၿမြဲတမ္း လုိက္နာၿပီး ၫႊန္ၾကား္ားသည့္အတုိငး္ ျပန္လိမ္းပါ။ လက္မ်ား၊ 
မ်က္လုုံးမ်ားႏွင့္ ပါးစပအ္နီးတဝိုက္သုိ႔ ္ည့္မိျခင္း သုိ႔မဟုတ္ လိမ္းမိျခင္းကုိ ေရွာင္ၾကဥပ္ါ။ 

 

အေရျပားကိ ုဖုုံးအပု္္ ားေသာ အဝတအ္စားမ်ားသည ္ျခငက္ိကုခ္ုံရျခငး္အား လုုံးဝမကာက ယႏုိ္ငပ္ါ၊ 
သို႔ေသာ္၎သည ္အျခားကာက ယေ္ရးနညး္လမး္မ်ားႏွငအ္တ  အသုုံးျပဳေသာအခါ ျခငက္ိကုခ္ုံရျခငး္မ ွ
ကာက ယတ္ားဆးီရာတ င ္က ညေီပးႏုိငသ္ည။္ အေရျပားကိ ုဖုုံးအုပ္္ ားေသာ အဝတ္မ်ားသည္ 
ျခင္ကုိက္ခုံရမည့္အႏၲရာယ္ကုိ ေလ်ာန့ညး္ေစသည္။ 

  

  
   အဓကိ အသေိပးလိသုညမ္်ား  

 ျခင္ေပါက္ပ ားမႈကို ေလွ်ာ့ခ်ရန္ ေရအရင္းအျမစ္မ်ားအား ဖုုံးအုပ္္ားျခင္း၊ အလ တ္္ားျခင္း သို႔မဟုတ္ သန္႔ရွင္းစ ာ္ားျခင္းကို 
ပုုံမွန္ လုပ္ပါ။ 

 အၿမြဲတမ္း ျခင္ေ္ာင္ေအာက္တ င္ အၿမြဲအိပ္ပါ သို႔မဟုတ္ အနားယ ပါ။  
 အေရျပားဖုုံးေသာ အဝတ္အစားမ်ားကုိ ဝတ္ဆင္ၿပီး အေရျပားေပၚေနသည့္ ေနရာကို ျခင္မက ုက္သည့္လ မ္းေဆး လိမ္းပါ။ 



 45 

စစ္ေဆးျခင္း 

ေသ းလ နတု္ပေ္က းေရာဂါကုိ လ မႈအသုိင္းအဝိငု္းအတ င္း အလ ယ္တက ေရာဂါရွာေဖ ႏုိငမ္ည္ မဟုတ္ပါ။ ဗိငု္းရပ္စစ္စ္ေဆးျခင္း 
(ဗိငု္းရပစ္္ကုိရာွေဖ ျခငး္) ႏွင့္ (ကုိယ္ခုံအားစနစ္ကုိၾကည့္ရႈျခင္း) ဆုိငရ္ာ verological စစေ္ဆးမႈမ်ား အပါအဝင္ 
နညး္လမ္းမ်ားစ ာကုိ အသုုံးျပဳ၍ က်နး္မာေရးစင္တာတ င ္စစ္ေဆးျခငး္ ၿပီးေျမာက္ရမည္။ ဆရာဝန္၊ သ နာျပဳ သုိ႔မဟုတ္ 
ဓာတ္ခ ြဲခနး္က ၽမး္က်င္သ သည ္က်နး္မာေရးဌာနသုိ႔ ကုိယ္တုိင္ေရာက္ရွသိည့္ လ နာအား အေဖခအေနေပၚမ တည၍္ အ 

သင့္ေလ်ာ္ဆုုံးနည္းလမး္္ ျဖင့္စစ္ေဆး ေပးလိမ့္မည္။ 

အကယ္၍ သင္သည္ အဖ်ားႀကီးျခင္းႏွင့္ အျခားေရာဂါလကၡဏာမ်ားရွိသည့္ လ နာတစ္ဦးကုိ ေတ ႕ရွိၿပီး ၎တုိ႔၌သ တုိ႔သည္ 
ငွက္ဖ်ားေရာဂါမရွိေၾကာင္း အတည္ျပဳၿပးီပါက ေသ းလ န္တုပေ္က းေရာဂါကုိ သငသ္ုံသယဝင္ႏုိင္သည။္ 

 

ေသ းလ နတ္ပုေ္က းေရာဂါဟ ုသငသ္ုံသယရွပိါက က်နး္မာေရးဌာနသို႔ ခ်ကခ္်ငး္ 
လႊြဲေျပာငး္ပါ။ 

 

 

 
  

   အဓကိ အသေိပးလိသုညမ္်ား  
 ေသ းလ န္တုပ္ေက းေရာဂါသည္ လကၡဏာမ်ားကုိသာ အေျခခုံ၍ ေရာဂါမရွာေဖ ႏုိင္ပါ။ 
 သုံသယျဖစ္သည့္ေရာဂါမ်ားကုိ စစေ္ဆးရန္ က်န္းမာေရးစင္တာသုိ႔ ခ်က္ခ်င္း လႊြဲေျပာင္းေပးရမည္။ 
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ကုသမႈႏွင့္ ေစာင့္ေရာွကမ္ႈ 

ေသ းလ နတု္ပေ္က းအတ က္ တိက်သည့္ ကုသမႈမရွိပါ။  

ေလ်ာပ့ါးေသာ ေရာဂါလကၡဏာမ်ားရွိသည့္ လ နာမ်ားကို အမိ္၌ ျပဳစုေစာင့္ေရွာက္ႏ ုင္သည။္ အ  ္းသျဖင့္ 
ကေလးသ ငယ္မ်ားတ င ္အလ နအ္ာဟာရျဖစေ္သာ အရညမ္်ားစ ာ စားသုုံးမႈကုိ ဆက္္ိနး္္ားရနႏွ္င့္ 
ေႏ းေႏ းေ  ္းေ  ္းေန္ုိင္ျခင္း၊ ေရပတ္တုိက္ျခင္းႏွင့္ ပန္ကာမ်ားကြဲသုိ့႔ အဖ်ားေလွ်ာခ့်သည့္ နညး္လမ္းမ်ားျဖင့္ 
ဆက္္ိန္း္ားရန ္အေရးႀကီးသည္။  

ႂက က္သား ကုိက္ခြဲျခငး္၊ နာက်င္ျခင္းႏွင့္ အဖ်ားေရာဂါလကၡဏာမ်ားအား ္ိနး္ခ်ဳပ္ရန ္ေဆးဝါးအခ်ိဳ႕ကုိ 
ေသာက္သုုံးႏုိင္သည။္ ဤလကၡဏာမ်ားကို ကုသရနအ္ေကာငး္ဆုုံးႏွင့္ ေဈးအေပါဆုုံးေသာ ေ႐ းခ်ယ္စရာမ်ားမွာ 
acetaminophen သုိ႔မဟုတ္ paracetamol ျဖစသ္ည။္ ေသ းယိုစးီျခင္း အႏၲရာယ္တုိးလာႏုိင္သည့္အတ က္ Aspirin ႏွင့္ 
ibuprofen ကုိ မသုုံးသင့္ပါ။  

ေသ းလ နတု္ပေ္က းေရာဂါသည္မ်ားသည ္အႏၲရာယ္ရွေိသာ လကၡဏာမ်ားေတ ႕ရွိပါက ခ်က္ခ်ငး္ေဆးကုသမႈ ခုံယ သင့္သည္။  

 

PARACETAMOL ေပးျခငး္အတ က ္ၫႊနၾ္ကားခ်ကမ္်ား 

၁.  အ္ုပ္ သုိ႔မဟုတ္ ပလုငး္ေပၚတ င္ သက္တမ္းကုနဆု္ုံးရက္ကုိ စစ္ပါ။ 

၂. ႏုိင္ငုံအလုိက္လမး္ၫႊနခ္်က္မ်ားႏွင့္အည ီေသာက္သုုံးရန္ တ က္ခ်က္ပါ။   

o ေရဘုယ်သာက္သုုံးျခငး္သည ္ေအာက္ပါအတုိငး္ျဖစ္သည္- 
▪ အ႐ ယ္ေရာက္သ မ်ားအတ က္ ၄ နာရီလွ်င္ ၅၀၀ မီလီဂရမ ္ေဆးျပားႏွစ္ျပား။ 

▪ ကေလးမ်ားအတ က္ ၁၀ မီလီဂရမ/္ကုိယ္အေလးခ်ိန္ ကီလုိဂရမ။္ 

၃. လ နာအား paracetamol ေပးပါ။ အစာအမိန္ာမႈကုိ ေရွာင္ရာွးရန ္ဤေဆးကုိ အစာစားၿပီးေနာက္မွ ေသာက္ျခင္းက 
ပိုေကာင္းပါသည။္ 

 

 

ေဆးျပားမ်ားကုိ ေရ၊ ႏုိ႔ သုိ႔မဟုတ္ ေဖ်ာ္ရည္တစခ္ က္ႏွင့္ မ်ိဳခ်ေသာက္သုုံးသင့္သည။္ 
ေဆးျပားမ်ားကုိ ဝါးမစားသင့္ပါ။ 

 

 

ေဆးအရည ္သို႔မဟတု ္အရည-္ ပါးစပ္ေဆး္ိးုႁပ န ္သုိ႔မဟုတ္ ေဆးဇ န္းတစခ္ုကုိ အသုုံးျပဳ၍ 
မွနက္နေ္သာပမာဏကုိ ခ်ိနတ္ ယ္တုိင္းတာပါ။  

၄. Paracetamol ေဆးမ်ား အၾကား အနညး္ဆုုံး ၄ နာရေီစာင့္ပါ။  

၅. ၂၄ နာရီအတ ငး္ ေလးႀကိမ္္ က္ ပိ၍ု ေဆးမေပးပါႏွင့္။ 

 

 

  

   အဓကိ အသေိပးလိသုညမ္်ား  
 သုံသယျဖစ္ဖ ယ္ ေသ းလ န္တုပ္ေက းျဖစ္ပ ားမႈ ေရာဂါမ်ားကုိ က်န္းမာေရးစင္တာသုိ႔ ခ်က္ခ်င္းလႊြဲေျပာင္းပါ။ 
 အဖ်ားကုိေလွ်ာ့ခ်ရန္ႏွင့္ နာက်င္မႈကို ္ိန္းခ်ဳပ္ႏိုင္ရန္အတ က္ paracetamol ကိုေပးပါ။ 
 ေသ းလ န္တုပ္ေက း သုံသယရွိပါက Aspirin သို႔မဟုတ္ ibuprofen ကိ ုမေပးပါႏွင့္။ 
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အဓိကလုပ္ေဆာငခ္်ကမ္်ား 

လ မႈအသိုင္းအဝိုင္းဆိုင္ရာ က်န္းမာဝန္္မ္းတစ္ေယာက္အေနျဖင့္ ေသ းလ န္တုပ္ေက းေရာဂါက းစက္မႈကို ကာက ယ္ရန္ႏွင့္ ေဖာ္္ုတ္ရန္အတ က္ 
သင့္လ မႈအသုိင္းအဝိုင္းကိုက ညီရန္ သင္သည္ အေရးပါေသာအခန္းက႑မွ ပါဝင္သည္။ သင္လုပ္ေဆာင္ႏိုင္ေသာ 
အဓိကလုပ္ေဆာင္ခ်က္မ်ားတ င္ ပါဝင္သည္မ်ားမွာ- 

 

 

ရပ္႐ ာလ မႈအဖ ြဲ႕ဝင္မ်ားအား ေသ းလ န္တုပ္ေက း ေရာဂါလကၡဏာမ်ားကုိ မည္သုိ႔ခ ြဲျခားသိျမငႏုိ္င္ပုုံႏွင့္ အကယ္၍ 
က်န္းမာေရးဝန္္မ္းက ေသ းလ န္တုပ္ေက း သုံသယရွိလွ်င္ ခ်က္ခ်င္း ေစာင့္ေရွာက္မႈေပးရန္ သင္ၾကားေပးပါ။  

 
သုံသယျဖစ္ဖ ယ္ ေသ းလ န္တုပ္ေက း ျဖစ္ပ ားမႈေရာဂါသည္မ်ားကုိ အနီးဆုုံးက်န္းမာေရးဌာနသို႔ လႊြဲေျပာင္းပါ။  

 

 

တစ္ဦးခ်င္း ကာက ယ္တားဆီးေရး အျပဳအမ အားျဖင့္ ေသ းလ န္တုပ္ေက းေရာဂါ မည္သုိ႔ကာက ယ္ရမည္ကုိ 
ရပ္႐ ာလ မႈအဖ ြဲ႕ဝင္မ်ားကုိ သင္ၾကားေပးပါ။ 

 

 

ျခင္ေပါက္ပ ားေစသည့္ ေနရာမ်ား ရွာေဖ ေဖာ္္ုတ္ ၍ ဖယ္ရွားရန္ လ မႈအသိုင္းအဝိုင္းတ င္၊ လုပ္ငန္းခ င္ႏွင့္ 
ေက်ာင္းအေျချပဳ သန္႔ရွင္းေရးလႈပရ္ွားမႈမ်ားတ င္ ပါဝင္ပါ။  

 

 

ရပ္႐ ာလ မႈအဖ ြဲ႕ဝင္မ်ားအား LLIN တစ္ခုေအာက္တ င္ အနားယ ရန္ႏွင့္ တစ္ေန႔တာအတ င္း အဝတ္အစားမ်ားႏွင့္ 
ျခင္မက ုက္သည့္လ မ္းေဆးမ်ား အပါအဝင္အျခား တစ္ကိုယ္ေရကာက ယ္မႈနည္းလမ္းမ်ားကုိအသုုံးျပဳရန္ တိုက္တ န္းပါ။ 
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ေမာ္ဂ် း ၅-  

အာဟာရခ်ိဳ႕တြဲ့ျခင္း  
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အေ  ္ေ္  

အာဟာရခ်ိဳ႕တြဲမ့ႈဆုိသညမ္ွာ လ တစဦ္း၏ အစားအစာ ႏွင့္/သုိ႔မဟုတ္ အာဟာရမ်ားကုိ စားသုုံးျခငး္တ င္ ခ်ိဳ႕တြဲ့ျခင္း၊ ပိုျခင္း၊ 
သုိ႔မဟုတ္ မမွ်တျခင္း ျဖစ္သည္။ မဟာမြဲေခါင္ေဒသခ ြဲတ င ္အသက္ ၅ ႏွစေ္အာက္ကေလး ၁၀-၄၅% သည ္ႀကီး္ ားႏႈနး္ 
ေႏွာင့္ေႏွးၾကန္႔ၾကာေနၿပီး ၅-၁၀% သည္ အသက္ဆုုံးရႈုံးမႈ ျဖစ္သ ားသည။္ ၆ လေအာက္ ေမ းကငး္စကေလးအားလုုံး၏ 
္က္ဝက္ေအာက္သာ မခိင္ႏုိ႔ေသာက္ရသည။္ GMS ရွ ိအမ်ိဳးသမးီမ်ားသည ္၂၅-၄၅% အ္ိ အမ်ိဳးသမးီမ်ား 
ေသ းအားနညး္ေရာဂါမ်ားစ ာကုိ ႀက ုဳံေတ ႕ရသည္။ ္ုိျပႆနာမ်ားသည္ သိသာ္ငရ္ွားေသာ 
က်န္းမာေရးျပႆနာမ်ားျဖစေ္စႏုိင္ၿပီး၊ ၅ ႏွစ္ေအာက္ကေလးငယ္မ်ားေသဆုုံးမႈ ၄၅% ခန္႔သည္ အာဟာရခ်ိဳ႕တြဲ့မႈႏွင့္ 
ဆက္စပေ္နသညဟု္ ျပသခြဲ့သည္။ အာဟာရခ်ိဳ႕တြဲမ့ႈသည္ ကုိယ္ခႏၶာ၏ ကုိယ္ခုံအားစနစ ္သုိ႔မဟုတ္ 
အကာအက ယ္ေပးမႈစနစကုိ္ အက်ိဳးသက္ေရာက္သည။္ ၎သည ္ဝမ္းေလွ်ာျခငး္ႏွင့္ တီဘီေရာဂါအပါအဝင ္
အသက္ရႉလမး္ေၾကာင္းဆုိငရ္ာ က းစက္ေရာဂါမ်ား ျဖစႏုိ္င္ေျခကုိ တုိးေစသည္။  

 

အာဟာရခ်ိဳ ႕တြဲ့မႈ အမ်ိဳ းအစားမ်ား 

အဟာရခ်ိဳ႕တြဲ့ျခငး္သည ္အစာမလုုံေလာက္ျခင္း၊ အစာလ နက္ြဲျခငး္ သုိ႔မဟုတ္ မနွ္ကနေ္သာအစားအစာ 
အလုုံအေလာက္မရွိျခင္း တုိ႔ေၾကာင့္ ျဖစ္သည္။ ၎မွာ တစစ္ုုံတစ္ဦးသည္ အာဟာရခ်ိဳ႕တြဲမ့ႈကုိ ျဖစ္ေစသည့္ 
အ လမ္းေၾကာင္းတပုေ္ကာင ္အမ်ိဳးအစားတစ္မ်ိဳး က းစက္ျခင္းေၾကာင့္လည္း ျဖစ္ႏုိင္သည။္ သင့္ လ မႈအသုိငး္အဝိငု္းတ င ္
သင္ျမငေ္တ ႕ႏုိင္သည့္ အာဟာရခ်ိဳ႕တြဲမ့ႈ အမ်ိဳးအစားသုုံးမ်ိဳးရွိသည္။ ၎တုိ႔တ င္- 

• အာဟာရခ်ိဳ ႕တြဲ့ျခငး္- အစားအစာအလုုံအေလာက္မရရွိျခင္းႏွင့္ ပုုံမနွ္အားျဖင့္ လ ေနမႈအဆင့္အတန္းနိမ့္က်ျခင္း၊ 
မိခင္က်န္းမာေရးႏွင့္ အာဟာရခ်ိဳ႕တြဲ့ျခင္း သုိ႔မဟုတ္ မၾကာခဏဖ်ားနာျခင္းတုိ႔ႏွင့္ ဆက္စပ္သည့္ရလဒ္ျဖစသ္ည။္ 
အာဟာရခ်ိဳ႕တြဲ့ျခငး္က ကုိယ္အေလးခ်ိန ္အလ နအ္မငး္ က်ေစျခင္း၊ ကုိယ္ခုံစ မ္းအားစနစကုိ္ ပ်က္စးီေစျခငး္၊ 
အျခားေရာဂါမ်ား၏ အႏၲရာယ္ႏွင့္ ျပငး္္န္ဆုိး႐ ားျခင္းမ်ားကုိ တုိးပ ားေစၿပီး ကေလးမ်ားအား ၎တုိ႔၏ 
႐ုပပ္ိငု္းဆုိငရ္ာႏွင့္ ဦးေႏွာက္သုိ႔ မေရာက္ရွေိအာင္ ကာက ယ္ေပးသည။္ 

• အာဟာရလ နက္ြဲမႈ- သည္ အစားအစာအလ နအ္က ၽုံစားျခငး္ သုိ႔မဟုတ္ မွားယ ငး္ေသာအစားအစာ မ်ားစ ာစားျခငး္၏ 
ရလဒ္ျဖစ္သည္။ ၎သည ္လ ေနမႈအဆင့္အတန္းနမိ့္က်ျခင္းႏွင့္ လတ္ဆတ္ေသာ အစားအစာမ်ား 
ရရွမိႈနညး္ျခင္းႏွင့္ ဆက္စပေ္လ့ရွိသည္။ အာဟာရခ်ိဳ႕တြဲသ့ သည္ ပုုံမနွအ္ားျဖင့္ ကုိယ္အေလးခ်ိန္တက္လာၿပးီ 
ႏွလုုံးေရာဂါ၊ ဆီးခ်ိဳေရာဂါႏွင့္ အျခားေရာဂါမ်ား အပါအဝင ္က်န္းမာေရးျပႆနာမ်ား ႀက ုဳံေတ ႕ရႏုိင္သည္။  

• ျပည့္ဝေသာ အာဟာရမ်ားဆိငုရ္ာ အာဟာရခ်ိဳ ႕တြဲ့ျခငး္- သည္ ျပည့္ဝေသာ အာဟာရမ်ားဟု ေခၚေလ့ရွိသည့္ 
ဗီတာမင္ႏွင့္ သတၱဳဓာတ္မ်ားကုိ စားသုုံးမႈ နည္းပါးျခင္းျဖစသ္ည္။ သင့္ေလ်ာ္ေသာႀကီး  ္ားမႈႏွင့္ 
ဖ ုံ႕ၿဖိဳးတိးုတက္မႈအတ က္ အာဟာရဓာတ္ျပည့္ဝေသာ အာဟာရမ်ားသည ္မရွမိျဖစ္လုိအပ္သည္။ အိုငအ္ိုဒင္း၊ 
ဗီတာမင္ A ၊ ဗီတာမင္ B၊ သုံဓာတ္ႏွင့္ ဇင့္ဓာတ္ တုိ႔သည္ ျပည္သ ႔က်န္းမာေရးအတ က္ 
အေရးအႀကီးဆုုံးျဖစ္ၾကသည္။ အ  ္းသျဖင့္ကေလးမ်ားႏွင့္ ကုိယ္ဝနေ္ဆာငအ္မ်ိဳးသမးီမ်ားအဖို႔ 
ဤအာဟာရဓာတ္ျပည့္ဝေသာ အာဟာရမ်ားနည္းပါးမႈသည ္က်န္းမာေရးႏွင့္လ ဦးေရ ဖ ုံ႕ၿဖိဳးတုိးတက္မႈအတ က္ 
အဓိက ၿခမိ္းေျခာက္မႈတစခ္ ုျဖစ္သည္။ 

  
   အဓကိ အသေိပးလိသုညမ္်ား  

 အာဟာရခ်ိဳ႕တြဲ့မႈသည္ အျခားေရာဂါမ်ားက းစက္ႏိုင္သည့္ အႏၲရာယ္ကို တိုးပ ားေစသည္။ 
 အာဟာရခ်ိဳ႕တြဲ့မႈသည္ ကေလးမ်ား၏ ႀကီး္ ားဖ ုံ႕ၿဖိဳးမႈႏွင့္ ဖ ုံ႕ၿဖိဳးတိုးတက္မႈကို ္ိခိုက္ေစသည္။ 
 အာဟာရခ်ိဳ႕တြဲ့မႈအမ်ားစုသည္ ကိုယ္ဝန္ေဆာင္စဥ္၊ ႏို႔စို႔အ႐ ယ္ႏွင့္ ကေလးဘဝတ င္ အစာအာဟာရခ်ိဳ႕တြဲ့ျခင္းမွ 

ျဖစ္လာသည္။  
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အႏၲရာယ္ျဖစ္ႏိုငသ္ည့္ အုပစ္ုမ်ားႏွင့္ အႏၲရာယရ္ွိေသာအျပဳအမ မ်ား 

ကမာၻေပၚရွႏုိိင္ငုံတုိငး္သည္ တစ္ခ ုသုိ႔မဟုတ္ တစခ္ု္က္ပိေုသာ အာဟာရခ်ိဳ႕တြဲမ့ႈပုုံစုံမ်ားကုိ ္ိခိုက္ခုံစားရသည္။ 
မညသ္ မဆုိ ၎တုိ႔ လုိအပခ္်က္မ်ားကုိ ျဖည့္ဆည္းရန ္လုုံေလာက္ေသာအစာကုိ မစားသည္မွာ ကာလရညွ္တစခ္ု 
ၾကာျမင့္ခြဲ့ၿပးီျဖစပ္ါက သုိ႔မဟုတ္ က်န္းမာေရးႏွင့္ မညၫီ တ္သည့္ အစားအစာေလ်ာ့ျခငး္ ျပဳလုပပ္ါက 
အာဟာရခ်ိဳ႕တြဲ့ျခငး္ျဖစႏုိ္င္သည္။ 

အမ်ိဳးသမီးမ်ား၊ ရငခ္ င္ပိက္ုကေလးမ်ားႏွင့္ ကေလးသ ငယ္မ်ားသည ္အာဟာရခ်ိဳ႕တြဲမ့ႈအႏၲရာယ္ ပိမုိမု်ားျပားသည။္ 
ဤသညမ္ွာ အေစာပိငုး္ဘဝ၏ ေကာငး္မ နေ္သာ အာဟာရဓာတ္ေၾကာင့္ျဖစ္သည ္- အ  ္းသျဖင့္ ကုိယ္ဝနေ္ဆာင္ျခင္းမ ွ
ကေလး၏ဒုတိယေျမာက္ေမ းေန႔ အ္ိ ပ္မဆုုံး ရက္ ၁၀၀၀ သည ္ေကာင္းမ န္ေသာ ႀကီး  ္ားမႈ၊ ဖ ုံ႕ၿဖိဳးမႈႏွင့္ 
က်န္းမာေရးအတ က္ အလ န္ အေရးႀကီးသည။္ ဆငး္ရြဲမ ြဲေတမႈသည္ အာဟာရခ်ိဳ႕တြဲမ့ႈႏွင့္ အာဟာရခ်ိဳ႕တြဲမ့ႈေၾကာင့္ 
ျဖစေ္ပၚလာေသာ ေရာဂါမ်ားကုိတုိးပ ားေစသည။္ ဆင္းရြဲႏ မး္ပါးသ မ်ားသည ္အာဟာရခ်ိဳ႕တြဲ့မႈပုုံစုံ အမ်ိဳးမ်ိဳးကုိ ပိ၍ု 
ခုံရႏုိင္သည္။  

အာဟာရခ်ိဳ႕တြဲမ့ႈ အႏၲရာယ္အရွိဆုုံးအပုစ္ုမ်ားမာွ- 

 

  

   အဓကိ အသေိပးလိသုညမ္်ား  
 မွန္ကန္ေသာ အစားအစာမ်ားကုိ လုုံေလာက္စ ာ မစားသုုံးပါက မည္သ မဆို အာဟာရခ်ိဳ႕တြဲ့ႏိုင္ပါသည္။ 
 ရင္ခ ငပ္ိုက္ကေလးမ်ားႏွင့္ ကေလးသ ငယ္မ်ားသည ္ဖ ုံ႕ၿဖိဳးဆြဲျဖစ္သည့္အတ က္ အႏၲရာယ္မ်ားသည္။  

ျပင္း္န္ေသာ 
နာမက်န္းမႈ 

ခုံစားေနရသ မ်ား 
သုိ႔မဟုတ္ ျပန္လည္ 
နာလန္  ္သ မ်ား 

၎တို႔ေနအိမ္မ်ားမွ 
သို႔မဟုတ္ 

လ မႈအသိုင္းအဝုိင္းမ်ားမွ 
သီးျခားျဖစ္ေနေသာ 

သ မ်ား 

အတညတ္က် 
မေနထ ုငသ္မူ်ား 

သက္ႀကီး႐ ယ္အုိမ်ား 

ဝင္ေင နည္း 
အိမ္ေ္ာငစ္ုမ်ား 

ရက္ ၁၀၀၀ 
အတ င္းေမ းကင္းစ

ကေလးမ်ား 

ေမ းကင္းစ 
ကေလးမ်ား 

ကိယု္ဝနေ္ဆာင္ 
မ ခငမ္်ား 

အာဟာရခ်ိဳ႕တြဲ့ျခင္း 
အႏၲရာယ ္
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လကၡဏာမ်ားႏွင့္ ေရာဂါလကၡဏာမ်ား 

အာဟာရခ်ိဳ႕တြဲသ့ အမ်ားစုသည္ ကုိယ္အေလးခ်ိနက္် ၾကသည္၊ သုိ႔ေသာ္ ပုုံမနွ္ကုိယ္အေလးခ်ိန္ ရွေိနေသာ္လည္း 
သုိ႔မဟုတ္ အဝလ န္ေနေသာ္လည္း အာဟာရခ်ိဳ႕တြဲေ့နႏုိငသ္ည္။ ဥပမာအားျဖင့္၊ သင္သည္ သင၏္အစားအစာမွတစဆ္င့္ 
ဗီတာမင္မ်ားႏွင့္ သတၱဳဓာတ္ အခ်ိဳ႕ကြဲ့သုိ႔ေသာ အာဟာရဓာတ္ျပည့္ဝသည့္ အာဟာရမ်ား အလုုံအေလာက္မရရွိလွ်င ္
အာဟာရခ်ိဳ႕တြဲေ့ရာဂါ ျဖစႏုိ္ငသ္ည္။ 

အာဟာရခ်ိဳ ႕တြဲ့ျခငး္အတ က ္အျဖစမ္်ားသည့္လကၡဏာမ်ားမာွ-  

ရည္ရ ယ္မ္ားဘြဲ ကိုယ္အေလးခ်ိန္ 
က်ဆင္းျခင္း 

အစာစားခ်ငစ္ိတ္ကိုေလ်ာ့ျခင္း ပင္ပန္းႏ မ္းလ်ျခင္း 

   
 

အားနည္းျခင္း အာ႐ုုံစ းစိုက္မႈအားနည္းျခင္း စိတ္ဓာတ္က်ျခင္း 

  
 

 

စိတ္တိုျခင္း ႀကီး္ ားမႈေႏွးေက းျခင္း က်န္းမာေရးနြဲ႔မညီၫ တ္ေသာ 
ကိုယ္အေလးခ်ိန္ရွိျခင္း 

  
 

 

  
   အဓကိ အသေိပးလိသုညမ္်ား  

 မရည္႐ ယ္ဘြဲ ကိုယ္အေလးခ်ိန္က်ျခင္း၊ အစာစားခ်င္စိတ္ကုိ ေလ်ာ့နည္းေစျခင္းႏွင့္ အားနည္းျခင္းတို႔သည္ 

အာဟာရခ်ိဳ႕တြဲ့ျခင္း၏ ရွင္းလင္း္င္ရွားေသာ လကၡဏာမ်ား ျဖစ္သည္။  

 လ တုိ႔သည္ ပုုံမွန္အေလးခ်ိန္ျဖင့္ပင္ အာဟာရခ်ိဳ႕တြဲ့ႏိုင္ပါသည္။ 
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အခ်ိဳ ႕ေသာ အာဟာရဓာတျ္ပည့္ဝသည့္ အာဟာရ ခ်ိဳ ႕တြဲမ့ႈမ်ားကိ ုသင၏္လ နာမ်ားတ ငလ္ညး္ ေတ ႕ႏုိငသ္ည၊္ 
ေအာကတ္ ငျ္ပသ္ားသည့္ ဥပမာမ်ားမာွ- 

 
ဗတီာမင ္D ခ်ိဳ ႕တြဲ့ျခငး္ 

ေျခေ္ာက္အျပင္ဖက္သုိ႔ ခ ငေ္နျခင္း 
ဗတီာမင ္B ခ်ိဳ ႕တြဲ့ျခငး္ 

ေျခေ္ာက္မ်ားေရာငရ္မး္ေနျခငး္ 

  
 

အိငုအ္ိဒုငး္ခ်ိဳ ႕တြဲ့ျခငး္ 
လညပ္ငး္ေရာငရ္မး္ျခင္း၊ ကုိယ္အေလးခ်ိန္ 

တုိးျခင္း 

 
သုံဓာတခ္်ိဳ ႕တြဲ့ျခငး္ 

အသားအေရျဖ ဖပ္ျဖ ေရာ္ျဖစ္ျခငး္၊ 
လက္သညး္မ်ားေပ်ာ့ျခငး္ 

 

 

 
 

ပ႐ိတုငး္ဓာတခ္်ိဳ ႕တြဲျ့ခငး္ 
ဝမး္ဗိုက္ေရာငရ္မ္းျခငး္ 

 
ဗတီာမင ္A ခ်ိဳ ႕တြဲ့ျခငး္ 
ၾကက္မ်က္သင့္ျခငး္ 
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ကာက ယတ္ားဆးီျခင္း 

အာဟာရခ်ိဳ႕တြဲမ့ႈကုိ ကာက ယ္တားဆီးရန ္အေကာငး္ဆုုံးနည္းလမ္းမွာ က်န္းမာ၍ မွ်တေသာအစာကုိ စားျခငး္ျဖစ္သည။္ 
လ တုိငး္သည္ အဓိကအစားအစာအုပစ္မု်ားမ ွအစားအစာအမ်ိဳးမ်ိဳးကုိ စားသုုံးသင့္သည္- 
 

သစသ္းီဝလုံမ်ားႏွင့္ ဟငး္သးီဟငး္႐ ကမ္်ား 
သစ္သီးဝလုံမ်ားႏွင့္ ဟင္းသးီဟင္း႐ က္မ်ားသည ္အစာေျချခငး္ျပႆနာမ်ားကိ ုကာက ယ္ရန ္
အေရးႀကီးေသာ ဗီတာမငမ္်ား၊ သတၱဳဓာတ္မ်ားႏွင့္ အမွ်ငဓ္ာတ္မ်ားကုိ ေကာင္းေကာငး္ရရွေိစသည။္ 
လ မ်ားသည ္ေန႔စဥအ္နည္းဆုုံး သစ္သီးဝလုံႏွင့္ ဟင္းသီးဟင္း႐ က္ ၅ မ်ိဳးစားရန္ ရည႐္ ယ္သင့္သည္။  

အာလ း၊ ေပါငမ္နု္႔၊ ဆန ္ႏွင့္ အျခား ကစဓီာတက္ြဲေသာ ကာဗိဟုိကုဒ္ရတိမ္်ား(ကစဓီာတမ္်ားေသာအစာမ်ား) 
ဤအစားအစာမ်ားသည္ အာဟာရဓာတ္၊ စ မ္းအင္ႏွင့္ အမွ်င္ဓာတ္တုိ႔၏ အရင္းအျမစ္ျဖစ္ၿပီး 
၎သညအ္စားအစာ၏ သုုံးပုုံတစပ္ုုံခန္႔တ င ္ပါဝင္သင့္သည္။ အစားအစာမ်ား ျပဳလုပေ္သာအခါ 
ဤကာဘုိဟုိက္ဒရိတ္မ်ားႏွင့္ ပတ္သက္သည့္ အစားအစာမ်ားကို အေျခခုံသင့္သည္၊ ေနၾကာဆီ 

အသုုံးျပဳျခင္းျဖင့္ အဆီပမာဏ ္ပ္တုိးျခငး္ကိ ုကန္႔သတ္ပါ။ 

ပြဲမ်ိဳ းစုုံ၊ ငါး၊ ဥမ်ား၊ အသားႏွင့္ အျခားပ႐ိတုငး္မ်ား 
ဤအစားအစာမ်ားသည္ ပ႐ိတုင္း၊ ဗီတာမငႏွ္င့္ သတၱဳဓာတ္ရင္းျမစမ္်ား ျဖစ္သည။္ ္ုိ႔ေၾကာင့္ ဤအပုစ္ုမ ွ
အစားအစာအခ်ိဳ႕ ပါဝငရ္န္ အေရးႀကီးသည။္ ပ႐ိုတင္းကိ ုခႏၶာကုိယ္က ႀကီး္ ားရနႏွ္င့္ ျပဳျပငရ္န ္
အသုုံးျပဳသည္။ 

 
အသား- ျဖစ္ႏုိင္လွ်င္ ပိမုိပုါးလႊာေသာ အသားမ်ားကိေု႐ းခ်ယ္ပါ။ ခ်က္ျပဳတ္သည့္အခါ အဆီပိ ုသုိ႔မဟုတ္ 
ဆီ ္ပ္္ည့္ျခင္း ေရာွငပ္ါ။ ေၾကာ္စားမည့္အစား အကင္ကုိစားပါ၊ အသားမ်ားမ ွအဆီကုိ ဖယ္္ုတ္ၿပးီ 
ၾကက္သားမအွေရျပားကိ ုဖယ္ရွားပါ။ ျပဳျပင္္ ားေသာ အသားမ်ားစားျခင္းကုိ ကန္႔သတ္ပါ။ 
ပြဲမ်ိဳ းစုုံ- ပြဲအမ်ိဳးမ်ိဳးသည ္သဘာဝအားျဖင့္ အဆီနညး္ၿပးီ အသား အစား္ိုးစားသုုံးႏုိင္၍ က်န္းမာၿပးီ 
ေစ်းသက္သာမႈ ေပးႏုိင္သည။္ ၎တ င္ ပြဲေတာင့္မ်ိဳး ပြဲေစမ့်ား၊ ကုလားပြဲမ်ား၊ ပြဲနကီေလးႏွင့္ ပြဲေစ့မ်ား 
ပါဝင္သည္။  
ငါး- ငါးကိ ုလတ္လတ္ဆတ္ဆတ္ သုိ႔မဟုတ္ စညသ္ ပဘ္ းမွ စားႏုိင္သည္။ ငါးကိ ုတစ္ပတ္လွ်င္ ၂ ႀကိမ ္
ရညရ္ ယ္ခ်က္္ား၍ စားသုုံးပါ။  
ဥမ်ား- ဥမ်ားသည ္ဗတီာမင ္B၊ သ ပႏွ္င့္သုံဓာတ္တုိ႔ အပါအဝင္ အာဟာရဓာတ္မ်ားစ ာ ပါဝငသ္ည္။ 
ၾကက္ဥကုိ ျပဳတ္ျခငး္ သုိ႔မဟုတ္ ေမႊေၾကာ္ျခငး္က ေၾကာ္ျခငး္္က ္ပိုေကာငး္သည။္ ဆား္ည့္ျခင္းကုိ 
ေရာွငပ္ါ။ 

ႏုိ႔ႏွင့္ အျခားေ႐ းခ်ယစ္ရာမ်ား 
ႏုိ႔ႏွင့္ ပြဲပစိပ္၊ အခ ုံမာအေစအ့ဆုံတုိ႔မွရသည့္ ႏုိ႔မဟုတ္ေသာ အျခားေ႐ းခ်ယ္စရာမ်ားသည ္ပ႐ိုတင္း၊ 
ဗီတာမင္ႏွင့္ ကယ္လ္စီယမ္တုိ႔အတ က္ ေကာင္းေသာ အရငး္ျမစမ္်ားျဖစ္သည။္ ၎တုိ႔သည ္
သ ားႏွင့္အ႐ိုးတုိ႔အတ က္ ေကာင္းမ န္သည။္ ျဖစႏုိ္င္လွ်င ္အဆီနည္းနညး္၊ ဆားနည္းနညး္ႏွင့္ 
သၾကားနည္းသညကုိ္ ေ႐ းခ်ယ္ပါ။ 

ေရ 
ကုိယ္ခႏၶာတ င ္ေရဓာတ္ရွရိနႏွ္င့္ ပုုံမနွ္လညပ္တ္ေစရန ္အရည္လုုံေလာက္စ ာ ေသာက္သုုံးရန ္မရွိမျဖစ ္
လုိအပ္သည္။ လ တုိငး္ ေန႔စဥ ္ေရကုိ ၆ ခ က္မ ွ၈ ခ က္ အနည္းဆုုံး ေသာက္သင့္မည။္ သၾကား 
ပါဝငႏ္ႈန္းျမင့္မားေသာအရညမ္်ား၊ အခ်ိဳရည္မ်ား အပါအဝငႏွ္င့္ အရက္ကုိ ေရွာင္ၾကဥ္သင့္သည္။ 

 

 

အေကာငး္ဆုုံး ႀကးီ္ ားမႈ၊ ဖ ုံ႕ၿဖိဳ းတိးုတကမ္ႈႏွင့္ က်နး္မာေရးေကာငး္မ နရ္န ္ကေလးငယမ္်ားကိ ု
ပ္မေျခာကလ္တ င ္မခိငႏုိ္႔ရညသ္းီသန္႔ တိကုေ္က ၽးရန ္အေရးႀကးီသည။္ ေျခာကလ္ၾကာၿပးီေနာက ္
မခိငမ္်ားသည ္အျခားက်နး္မာေသာအစားအစာမ်ားကိ ုစတငမ္တိဆ္ကႏ္ိုငေ္သာ္လညး္ အသက ္
ႏွစႏွ္စႏ္ွင့္အ္က္အ္ ိႏို႔တိကုေ္က ၽးႏိုငသ္ည။္ 
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အစားအစာ ပရိမစ ္
 
 
 

 
  

ေရႏွင့္ လကဖ္ကရ္ည ္ေသာကပ္ါ 
ရာွးရာွးပါးပါး တခါတေလ- 
အသားႏွင့္ သၾကားလုုံးမ်ား 

ေန႔စဥမ္ ွအပတစ္ဥ္ အလယအ္လတပ္မာဏ- 
ၾကက္ဥ၊ ၾကက္သား၊ က်န္းမာေရးႏွင့္ 
ညီၫ တ္ေသာဟင္းခ်ကဆ္ီ၊ ဒိန္ခ်ဥ ္

မၾကာခဏ၊ တပတလ္ွ်ငအ္နညး္ဆုုံးႏွစႀ္ကမိ-္ 
ငါးႏွင့္ အခ ုံမာပင္လယ္စာ 

အစားအစာတိငုး္ 
ဤအစားအစာမ်ားကိ ုအေျခခုံပါ- 
ဟင္းသီးဟင္း႐ က္မ်ား၊ သစ္သီးမ်ား၊ 
အေစ့မ်ား၊ ပြဲပင္မ်ား၊ အခ ုံမာသီးမ်ား၊ 
အေစ့မ်ား၊ ပြဲပုပ္အစားအစာမ်ား၊ 
သစ္ဥသစ္ဖုမ်ားႏွင့္ 
ဟင္းခတ္အေမႊးအႀကိဳင္မ်ား 

လႈပရ္ာွးမႈ ႏွင့္ လ မႈဆကသ္ ယမ္ႈ 

George Middleton အားျဖင့္ဥပမာ ျပမႈ 
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အေရးႀကးီေသာ အာဟာရဓာတျ္ပည့္ဝသည့္ အာဟာရမ်ား 
 

ခႏၶာကုိယ္စနစ ္ေကာင္းမ န္စ ာအလုပ္လုပႏုိ္င္ရန္ အာဟာရဓာတ္ျပည့္ဝေသာ အာဟာရမ်ားသည္ 
မရွမိျဖစလုိ္အပ္သည။္ လ အမ်ားစသုည ္က်န္းမာ၍ မွ်တေသာအစားအစာအား စားျခငး္ျဖင့္ 
၎တုိ႔လုိအပေ္သာ အာဟာရအားလုုံးကိ ုရယ သင့္သည္။ အစားအစာကုိ ခ်ိနည္ႇိၿပီးသည့္ေနာက္တ ငပ္င ္
အဆင့္နိမ့္က်ေနေသးလွ်င ္ျဖည့္စ က္ေဆးမ်ားကိသုာ ေသာက္သင့္သည။္ အေရးႀကီးေသာ 
အာဟာရဓာတ္ျပည့္ဝသည့္ အာဟာရအခ်ိဳ႕ကုိ ေအာက္တ င္ ေဖာ္ျပ္ားၿပီး လ တုိင္း က်န္းမာသုခႏွင့္ 

ျပည့္စုုံေရးအတ က္ အလ နအ္ေရးႀကီးသည။္ 
 
သုံဓာတ ္
ေရ ႕လ်ားျခင္းႏွင့္ ဦးေႏွာက္ဖ ုံ႕ၿဖိဳးမႈအတ က္ သုံဓာတ္သည္ အေရးႀကီးသည္။ ကေလးမ်ားႏွင့္ 
ကိုယ္ဝန္ေဆာင္အမ်ိဳ းသမီးမ်ားသည္ သုံဓာတ္ခ်ိဳ႕တြဲ့ျခင္း အက်ိဳ းဆက္ေၾကာင့္ အ္ းသျဖင့္ 
ခုခုံႏုိင္မႈအားနည္းခ်က္ရွိသည္။ သုံဓာတ္ခ်ိဳ႕တြဲ့ျခင္းသည္ ငွက္ဖ်ားေရာဂါေၾကာင့္လည္း ျဖစ္ႏိုင္သည္။ 
သုံဓာတ္ပါဝင္ႏႈန္းမ်ားေသာ အစားအစာမ်ားမွာ- 

• အသည္း၊ အမြဲသား၊ ဥ (ၾကက္)၊ ဘြဲ၊ ပြဲေတာင့္ရွည္မ်ိဳ းမ်ား၊ (ပြဲနကီေလး၊ ပြဲေစ့မ်ားႏွင့္ 
ကုလားပြဲ)၊ တိုဟ း၊ အခ ုံမာသီးမ်ား၊ ဂ်ဳုံၾကမ္းေပါင္မုန္႔၊ ဆန္လုုံးညိဳႏွင့္ ကိုက္လန္၊ ပန္းေဂၚဖီစိမ္း၊ ဟင္းႏုႏ ယ္႐ က္ႏွင့္ 
ပြဲစိမ္းကြဲ့သို႔ေသာ ဟင္းသီးဟင္း႐ က္မ်ား။  

အိငုအ္ိဒုငး္ 
ေမ းကင္းစကေလးငယ္၏ က်န္းမာသန္စ မ္းမႈႏွင့္ ဦးေႏွာက္ဖ ုံ႕ၿဖိဳးတိုးတက္မႈအတ က္ 
ကိုယ္ဝန္ေဆာင္စဥ္ႏွင့္ ႏို႔စို႔အ႐ ယ္တ င္ အိုင္အိုဒင္းလိုအပ္သည္။ အိုင္အိုဒင္းပါေသာအစားအစာမ်ားမွာ- 

• ၾကက္ဥ၊ ၾကက္၊ ပြဲပုတ္ေစ့မ်ား၊ ဂ်ဳုံ၊ ဗာဒုံသီး၊ ဟင္းႏုႏ ယ္႐ က္၊ ႏို႔္ က္ပစၥည္းႏွင့္ ပုစ န္။ 
ဤအစားအစာမ်ားတ င္ ေတ ႕ရေသာ္လည္း အိုင္အိုဒင္းပါဝင္မႈနည္းသည္။ 
္ို႔ေၾကာင့္အိုင္အိုဒင္းေရာေသာဆားကို အသုုံးျပဳျခင္းသည္ အျခားေ႐ းခ်ယ္စရာတစ္ချုဖစ္သည။္ 
 
ဗတီာမင ္A 
ဗီတာမင္ A သည္အျမင္အာ႐ုုံႏွင့္ ကိုယ္ခုံအားစနစ္ကို ေကာင္းမ န္ေစသည္။ ဗီတာမင္ A 
အဆင့္ခ်ိဳ႕တြဲ့ေသာ ကေလးသ ငယ္မ်ားသည္ ဝမ္းပ်က္ဝမ္းေလွ်ာေရာဂါကြဲ့သို႔ေသာ 
က းစက္ေရာဂါမ်ားေၾကာင့္ မ်က္စိက ယ္မႈႏွင့္ ေသဆုုံးမႈ အႏၲရာယ္ တိုးလာျခင္းႏွင့္ ရင္ဆိုင္ေနရသည္။ 
ဗီတာမင္ A ပမာဏျမင့္မားေသာအစားအစာမ်ားမွာ- 

• အသည္း၊ ဥ (ၾကက္ဥ)၊ မုန္လာဥနီ၊ ဟင္းႏုႏ ယ္႐ က္၊ ပန္းင႐ုတ္ပ ၊ ကန္စ န္းဥ၊ ပန္းေဂၚဖီစိမ္း ႏွင့္ 
သရက္သီး။ 

ဗတီာမင ္B 
က်န္းမာသုခ ျပည့္စုုံမႈကို ္ိန္းသိမ္းရန္ ဗီတာမင္ B သည္ အေရးႀကီးေသာ အခန္းက႑မွ ပါဝင္သည္။ 
၎သည္ စ မ္းအင္အဆင့္ျမင့္မႈႏွင့္အတ ၊ ဦးေႏွာက္၏ လုပ္ေဆာင္မႈကို က ညီၿပီး ေရာဂါက းစကမ္ႈကို 
ကာက ယ္တားဆီးရာတ င္ က ညီသည္။ ၎သည္ ကိုယ္ဝန္ေဆာင္ေနေသာ သို႔မဟုတ္ 
မိခင္ႏုိ႔တိုက္ေက ၽးေသာ မိခင္အသစ္မ်ားအတ က္လည္း အေရးႀကီးသည္။ ဗီတာမင္ B 
ပမာဏျမင့္မားေသာအစားအစာမ်ားမွာ- 

• ေရွာက္ သုံပုရာမ်ိဳ းဝင္အသီးမ်ား၊ ငွက္ေပ်ာသီးမ်ား၊ အေစ့ အဆုံမ်ား၊ အနီေရာင္ အသား၊ ၾကက္၊ ငါးႏွင့္ဆန္လုုံးညိဳ။ 

ဇင့္ဓာတ ္
ဇင့္ဓာတ္သည္ လ တို႔၏ က်န္းမာေရးကို ္ိန္းသိမ္းရာတ င္ လိုအပ္ေသာ အေရးႀကီးသည့္ သတၱဳဓာတ္ 
ျဖစ္သည္။ ၎ကို ခႏၶာကိုယ္၏ ခုခုံအားစနစ္ ေကာင္းမ နစ္ ာ အလုပ္လုပ္ႏိုင္ရန္ႏွင့္ အနုံ႔ႏွင့္အရသာ 
အာ႐ုုံခုံစားမႈမ်ားအတ က္ လိုအပ္သည္။ ဝမ္းပ်က္ဝမ္းေလွ်ာမႈကိ ုေလွ်ာ့ခ်ရန္ႏွင့္ အနာဂါတ္ျဖစ္စဥ္မ်ားကို 
ကာက ယ္တားဆီးရန္ ၎က ျပသခြဲ့သည္။ ကိုယ္ဝန္ေဆာင္စဥ္၊ ရင္ခ င္ပိုက္အ႐ ယ္ႏွင့္ ကေလးဘဝတ င္ 
ကိုယ္ခႏၶာသည္ ႀကီး္ ားဖ ုံ႕ၿဖိဳးရန္ႏွင့္ ဖ ုံ႕ၿဖိဳးရန္အတ က္ ဇင့္ဓာတ္လိုအပ္သည္။ ဇင့္ဓာတ္ 
ပမာဏျမင့္မားစ ာပါဝင္သည့္ အစားအစာမ်ားမွာ- 

• တိုဟ း၊ မႈိ၊ ဝက္သား၊ ၾကက္သား၊ ေျပာင္းဖ း၊ ပြဲအမ်ိဳ းမ်ိဳး။ 
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စစ္ေဆးျခင္း 

ကေလးမ်ား 
ကေလးမ်ား အာဟာရခ်ိဳ႕တြဲမ့ႈ အတ က္ စစေ္ဆးရန ္ကိရိယာ အမ်ိဳးမ်ိဳးရွိသည္။ လက္ေမာင္းအ္က္အလယ္ပိုငး္ဝနး္က်င္ 
(MUAC) စမး္သပ္မႈ အသုုံးအမ်ားဆုုံး ျဖစ္သည။္ ကေလးမ်ားအတ က္ အသုုံးျပဳေသာ ေရာဂါရွာေဖ နည္းလမး္မ်ားကိ ု
အ႐ ယ္ေရာက္သ မ်ားတ င ္အသုုံးျပဳ၍မရႏုိင္ပါ။ 

အဆင့္ ၁- ကေလးမ်ားတ ငအ္ာဟာရခ်ိဳ ႕တြဲမ့ႈအတ က ္အျမန ္စစေ္ဆးျခငး္  

႐ိုးရွင္းေသာ ေမးခ န္းေလးခုကို ျမန္ဆန္၊ ႐ိုးရွင္း၊ ္ိေရာက္ေသာ စစ္ေဆးမႈကိရိယာတစ္ခုအေနျဖင့္ အသုုံးျပဳႏုိင္သည္။ 

ေမးခ နး္ ၁- အခုတေလာ ကေလးသည္ မရည္႐ ယ္ဘြဲ ကိုယ္အေလးခ်ိန္က်ျခင္း ရွိခြဲ့ပါသလား။ 

ေမးခ နး္ ၂- လ န္ခြဲ့ေသာလမ်ားအတ င္း ကေလးသည္ ကိုယ္အေလးခ်ိန္တက္လာျခင္း ရွိပါသလား။  

ေမးခ နး္ ၃- ကေလးသည္ လ န္ခြဲ့ေသာ ရက္သတၱပတ္အနည္းငယ္အတ င္း စားျခင္း/ႏုိ႔စို႔ျခင္း နည္းလာပါသလား။  

ေမးခ နး္ ၄- ကေလးသည္ သိသိသာသာ ကိုယ္အေလးခ်ိန္ေလ်ာ့ေနျခင္းရွိပါသလား။ 

 

အ္ကပ္ါေမးခ နး္ႏွစခ္ ုသို႔မဟတု ္ႏွစခ္ု္ ကပ္ိ၍ု 'ျဖစပ္ါသည'္ ဟေုျဖပါက MUAC စစေ္ဆးမႈကိ ု
အသုုံးျပဳ၍ အဆင့္ျမင့္အကြဲျဖတမ္ႈတစခ္ ုျပဳလပုၿ္ပးီ မခိငမ္်ားအား ကေလး၏အစားအစာ တိးုတကေ္စရန ္
ေ္ာကပ္ုံပ့ါ။ 

 

အဆင့္ ၂- MUAC ကိ ုအသုုံးျပဳၿပးီ ကေလးမ်ားအတ က ္အာဟာရခ်ိဳ ႕တြဲမ့ႈကိ ုအဆင့္ျမင့္အကြဲျဖတျ္ခငး္ 

MUAC သည္ကေလးတစ္ဦး အား ႐ိုးရွင္းေသာ ေရာင္စုုံအခ်ပ္မ်ားျဖင့္ အာဟာရခ်ိဳ ႕တြဲ့ျခင္း ရွိမရွကိို ဆုုံးျဖတ္ရာတ င္ 
လ်င္ျမန္လ ယ္က ေသာ နည္းလမ္းျဖစ္သည္။ MUAC သည္ အသက္ ၁၂ လမွ ၅၉ လအ္ိ ကေလးမ်ားအတ က္ အသုုံးျပဳရန္ 
သင့္ေလ်ာ္သည္ 

အဆင့္ ၁- ဘယဘ္က ္လကေ္မာငး္အ္ကအ္လယပ္ိငုး္ ေနရာကိ ုရာွပါ။ 

တုံေတာင္ဆစ္ႏွင့္ ပခုုံးၾကားရွိ အလယ္မွတ္ကို သတ္မွတ္ပါ။  

အဆင့္ ၂- တိငု္းတာသည့္တပိ ္သို႔မဟုတ ္MUAC တပိက္ို သုုံးပါ 

တိုင္းတာသည့္တိပ္ သို႔မဟုတ္ MUAC တိပ္ကို ဘယ္ဘက္ လက္ေမာင္းအ္က္အလယ္ပိုင္းတ င္ ပတ္ပါ။ 

လက္ေမာင္းကို ေျဖေလွ်ာ့္ားၿပီး ခႏၶာကိုယ္၏ ေဘးဘက္ကို ခ်္ားသင့္သည္။ 

တိပ္သည္ လက္ေမာင္းကို မဖိညႇစ္္ားသင့္သကြဲ့သို႔ ေလ်ာ့လည္းမေလ်ာ့ရြဲသင့္ပါ။ 

အဆင့္ ၃- လကေ္မာငး္ အဝနး္ကိ ုတိငုး္တာပါ 

အကယ္၍ တိုင္းတာသည့္တိပ္ကို သုုံးပါက စင္တီမီတာ (cm) ၏ အေရအတ က္ကို အနီးဆုုံး ၀.၁ cm သို႔မဟုတ္ 
၁ mm သို႔ မွတ္သားပါ။ အကယ္၍ MUAC တိပ္ကိုအသုုံးျပဳပါက၊ အေျဖအက က္ရွိ အေရာငက္ို မွတ္သားပါ။ 

အဆင့္ ၄- အာဟာရခ်ိဳ ႕တြဲမ့ႈအဆင့္ကိ ုဆုုံးျဖတပ္ါ 

တိငု္းတာသည့္ 
တပိအ္မ်ိဳ းအစား (cm) 

MUAC တပိ ္(အေရာင)္ အကြဲျဖတျ္ခငး္ 

၁၂.၅cm မွ ၂၆.၅cm အစိမ္းေရာင ္ ကေလးအားစနစ္က်စ ာ ေက ၽးေမ းသည္ 

၁၁.၅cm မွ ၁၂.၅cm အဝါေရာင ္ ကေလးငယ္သည္ 
အာဟာရခ်ိဳ႕တြဲ့မႈအႏၲရာယ္ႏွင့္ႀကဳုံေတ ႕ေနရသည္ 

၀.၀cm မွ ၁၁.၅cm အနီေရာင ္ ကေလးသည္ အာဟာရခ်ိဳ႕တြဲ့ေနသည္ 
 

 

စစေ္ဆးေသာအခါ အႏၲရာယရ္ွေိသာ အာဟာရခ်ိဳ ႕တြဲျ့ခငး္ျဖစေ္နသည့္ ကေလးငယမ္်ားအား အနးီဆုုံး 
က်နး္မာေရးဌာနသို႔ မခိငမ္်ားအား ဆနး္စစရ္န ္လႊြဲေျပာငး္ၿပးီ၊ ၎တို႔၏ အစားအစာတိးုတကေ္စရန ္မခိငမ္်ားကိ ု
က ညေီ္ာကပ္ုံပ့ါ။ 
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အ႐ ယေ္ရာကၿ္ပးီသ မ်ား 

အ႐ ယေ္ရာကၿ္ပးီသ မ်ား ကုိစစ္ေဆးရန္ BMI ပုုံေသနညး္ကိ ုအသုုံးျပဳပါ။ ဤနညး္လမ္းကုိ ကေလးသ ငယ္မ်ားအတ က္ 
အသုုံးမျပဳႏုိငပ္ါ။ 

 

အဆင့္ ၁- အ႐ ယေ္ရာကၿ္ပးီသ မ်ားတ င ္အာဟာရခ်ိဳ ႕တြဲမ့ႈအတ က ္အျမန ္စစေ္ဆးျခငး္  

ျမန္ဆန္၊ ႐ိုးရငွ္း၊ ္ိေရာက္ေသာ စစေ္ဆးမႈကိရိယာတစခ္အုေနျဖင့္ ႐ိုးရငွ္းေသာေမးခ နး္သုုံးခကုို ေမးပါ. 

ေမးခ နး္ ၁- အခုတေလာ အ႐ ယ္ေရာက္ၿပးီသ သည္ မရည႐္ ယ္ဘြဲ ကုိယ္အေလးခ်ိနက္်ခြဲသ့လား။ 

ေမးခ နး္ ၂- အ႐ ယ္ေရာက္ၿပးီသ ရြဲ႕အဝတ္ေတ က မေတာ္ေတာ့ဘ းလား။ 

ေမးခ နး္ ၃- အ႐ ယ္ေရာက္သ သည္သိသာေသာ ကုိယ္အေလးခ်ိနေ္လ်ာေ့နသလား သုိ႔မဟုတ္ 
အဝလ န္ေနသလား။  

 ္ိေုမးခ နး္မ်ားအနကမ္ ွတစခ္ ုသို႔မဟုတ ္တစခ္ ု္ကပ္ိ၍ု 'ရွပိါသည'္ ဟ ုေျဖပါက၊ BMI စစေ္ဆးမႈတစခ္ ုျပဳလပု၍္ 
၎တို႔၏ အစားအစာတိးုတကေ္စရန ္၎တို႔ကိေု္ာကပ္ုံပ့ါ။ 

 

အဆင့္ ၂- အ႐ ယေ္ရာကၿ္ပးီသ မ်ားတ င ္အာဟာရခ်ိဳ ႕တြဲမ့ႈကိ ုအကြဲျဖတျ္ခငး္ 

ကိုယ္ခႏၶာအၫႊန္းကိန္း (BMI) သည္ အာဟာရခ်ိဳ႕တြဲ့မႈ အဆင့္ကို ၫႊန္ျပႏုိင္သည္။  

အဆင့္ 
၁- 

အေလးခ်နိ ္(ကလီိဂုရမ)္ ႏွင့္ အရပအ္ျမင့္ (မတီာျဖင့္) ကို အသုုံးျပဳ၍ လ နာ၏ BMI ကိုတ ကခ္်ကပ္ါ။                               

           BMI = ( 𝑊𝑒𝑖𝑔ℎ𝑡 (𝑘𝑔)

𝐻𝑒𝑖𝑔ℎ𝑡(𝑚) × 𝐻𝑒𝑖𝑔ℎ𝑡 (𝑚)
) 

အဆင့္ 
၂- 

အာဟာရခ်ိဳ ႕တြဲျ့ခငး္၏ ျပငး္္နမ္ႈတ ကခ္်ကပ္ါ 

၁၇ ႏွင့္ ၁၈.၅ အၾကား BMI = အနည္းငယ္ အာဟာရခ်ိဳ႕တြဲ့မႈ 

၁၆ ႏွင့္ ၁၇ အၾကား BMI = အလယ္အလတ္ အာဟာရခ်ိဳ႕တြဲ့မႈ 

BMI ၁၆ ္က္နည္းေသာ = ျပင္း္န္ေသာ အာဟာရခ်ိဳ႕တြဲ့မႈ 

BMI ၂၅ ္က္ ပိုေသာ = အာဟာရလ န္ကြဲမႈ 

သင ္BMI ကိ ုမတ ကတ္တလ္ွ်င ္အက အညရီရန ္ေနာကစ္ာမ်ကႏ္ွာရွ ိဇယားကိ ုကိးုကားပါ။ 
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BMI ကိးုကားစရာဇယား 
 

လ နာ၏ ကုိယ္ခႏၶာအၫႊန္းကိန္း (BMI) ကုိတ က္ခ်က္ရာတ င္ သင့္အားက ညီရန ္ေအာက္ပါဇယား ပါဝင္သည။္  

 

 
 

 

အာဟာရခ်ိဳ ႕တြဲမ့ႈ ေဖာ္္ုတ္္ ားသည့္ လ နာမ်ားကိ ုစစေ္ဆးရန ္အနးီဆုုံး က်နး္မာေရးစငတ္ာသို႔ လႊြဲေျပာငး္ေပးသင့္ၿပးီ ၎တို႔၏အစားအစာ တိးုတကေ္စရန ္
ေ္ာကပ္ုံေ့ပးသင့္သည။္ 

40kg 45kg 50kg 55kg 60kg 65kg 70kg 75kg 80kg 85kg 90kg 95kg 100kg 105kg 110kg 115kg 120kg 125kg 130kg 135kg 140kg

1.3m 23.7 26.6 29.6 32.5 35.5 38.5 41.4 44.4 47.3 50.3 53.3 56.2 59.2 62.1 65.1 68.0 71.0 74.0 76.9 79.9 82.8

1.35m 21.9 24.7 27.4 30.2 32.9 35.7 38.4 41.2 43.9 46.6 49.4 52.1 54.9 57.6 60.4 63.1 65.8 68.6 71.3 74.1 76.8

1.4m 20.4 23.0 25.5 28.1 30.6 33.2 35.7 38.3 40.8 43.4 45.9 48.5 51.0 53.6 56.1 58.7 61.2 63.8 66.3 68.9 71.4

1.45m 19.0 21.4 23.8 26.2 28.5 30.9 33.3 35.7 38.0 40.4 42.8 45.2 47.6 49.9 52.3 54.7 57.1 59.5 61.8 64.2 66.6

1.5m 17.8 20.0 22.2 24.4 26.7 28.9 31.1 33.3 35.6 37.8 40.0 42.2 44.4 46.7 48.9 51.1 53.3 55.6 57.8 60.0 62.2

1.55m 16.6 18.7 20.8 22.9 25.0 27.1 29.1 31.2 33.3 35.4 37.5 39.5 41.6 43.7 45.8 47.9 49.9 52.0 54.1 56.2 58.3

1.6m 15.6 17.6 19.5 21.5 23.4 25.4 27.3 29.3 31.3 33.2 35.2 37.1 39.1 41.0 43.0 44.9 46.9 48.8 50.8 52.7 54.7

1.65m 14.7 16.5 18.4 20.2 22.0 23.9 25.7 27.5 29.4 31.2 33.1 34.9 36.7 38.6 40.4 42.2 44.1 45.9 47.8 49.6 51.4

1.7m 13.8 15.6 17.3 19.0 20.8 22.5 24.2 26.0 27.7 29.4 31.1 32.9 34.6 36.3 38.1 39.8 41.5 43.3 45.0 46.7 48.4

1.75m 13.1 14.7 16.3 18.0 19.6 21.2 22.9 24.5 26.1 27.8 29.4 31.0 32.7 34.3 35.9 37.6 39.2 40.8 42.4 44.1 45.7

1.8m 12.3 13.9 15.4 17.0 18.5 20.1 21.6 23.1 24.7 26.2 27.8 29.3 30.9 32.4 34.0 35.5 37.0 38.6 40.1 41.7 43.2

1.85m 11.7 13.1 14.6 16.1 17.5 19.0 20.5 21.9 23.4 24.8 26.3 27.8 29.2 30.7 32.1 33.6 35.1 36.5 38.0 39.4 40.9

1.9m 11.1 12.5 13.9 15.2 16.6 18.0 19.4 20.8 22.2 23.5 24.9 26.3 27.7 29.1 30.5 31.9 33.2 34.6 36.0 37.4 38.8

1.95m 10.5 11.8 13.1 14.5 15.8 17.1 18.4 19.7 21.0 22.4 23.7 25.0 26.3 27.6 28.9 30.2 31.6 32.9 34.2 35.5 36.8

2m 10.0 11.3 12.5 13.8 15.0 16.3 17.5 18.8 20.0 21.3 22.5 23.8 25.0 26.3 27.5 28.8 30.0 31.3 32.5 33.8 35.0

2.05m 9.5 10.7 11.9 13.1 14.3 15.5 16.7 17.8 19.0 20.2 21.4 22.6 23.8 25.0 26.2 27.4 28.6 29.7 30.9 32.1 33.3

2.1m 9.1 10.2 11.3 12.5 13.6 14.7 15.9 17.0 18.1 19.3 20.4 21.5 22.7 23.8 24.9 26.1 27.2 28.3 29.5 30.6 31.7

OverweightSevere Malnutrition Moderate Malnutrition Mild Malnutrition Healthyး ပင္း ထန္ေးသာအာဟာရခ် ိ ်ိဳ႕တဲ 

မႈ 

အ ယအ တအ ာဟာရခ် ိ ်ိဳ႕တဲ မႈ အနည္း ငယ္ အာဟာရခ် ိ ်ိဳ႕တဲ း ခင္း  က္်နး္ မာမႈ အဝလ နး္ ခင္း  



 59 

 
 

 

 



 60 

ကုသမႈႏွင့္ ေစာင့္ေရာွကမ္ႈ 

အာဟာရခ်ိဳ႕တြဲမ့ႈအတ က္ ကုသမႈသည္ ၎၏ေရာဂါျပင္း္န္မႈႏွင့္ လ နာအား အာဟာရခ်ိဳ႕တြဲေ့စသည့္ ေနာက္ခုံေရာဂါမ်ား 
ရွိမရွ ိေပၚတ င ္မ တညသ္ည။္ ေနာက္ခုံအေၾကာင္းတရားမ်ားကုိ ေျဖရွငး္ရနလုိ္အပ္သည။္ ေကာငး္မ နေ္သာ အာဟာရသည္ 
အခ်ိန္ယ ရသည့္အတ က္ လ နာ၏ လုိအပ္ခ်က္မ်ားႏွင့္ ႏွစ္သက္မႈမ်ားကို ္ည့္သ င္းစဥ္းစားရန ္အေရးႀကီးသည။္ သင္၊ 
လ နာႏွင့္ က်န္းမာေရးဆိငုရ္ာ ပညာရငွမ္်ားအၾကား သင့္ေလ်ာ္ေသာ မိတ္ဖက္ျပဳမႈသည္ အေရးႀကီးသည။္  
 

ျပငး္္နေ္သာအာဟာရခ်ိဳ ႕တြဲ့ျခငး္ 
 

၆ လေအာက ္ကေလးမ်ား 
၆ လေအာက္ေမ းကငး္စကေလးငယ္မ်ားႏွင့္ ရငခ္ င္ပိက္ုကေလးငယ္မ်ားအား မခိင္ႏုိ႔သီးသန္႔ 
တုိက္ေက ၽးသင့္သည္။ ၆ လေအာက္ကေလးငယ္မ်ား အာဟာရခ်ိဳ႕တြဲလွ့်င ္မခိငႏုိ္႔သည္ အာဟာရ 
အလုုံအေလာက္မေပးႏုိင္ပါ။ မခိငမ္်ားအား အစားအစာ ပိုမိေုပးျခငး္က ကေလးငယ္မ်ားအား 
မိခငႏုိ္႔အစား္ိးုမ်ား၏ အႏၲရာယ္ ္ိေတ ႕ေစခ်ငး္္က္ ပိုမ အုႏၲရာယ္ကင္း၊ ပိုမိလု ယ္က ၍ ေဈးသက္သာသည္။ 
 

၆ လအ္ကႀ္ကးီေသာ ကေလးမ်ားႏွင့္ လ ႀကးီမ်ား 
အကယ္၍ ကေလးတစ္ဦး သုိ႔မဟုတ္ အ႐ ယ္ေရာက္ၿပီးသ တစဥ္ီးကိ ုအလ နအ္ာဟာရခ်ိဳ႕တြဲ့သည္ဟု 
သတ္မတ္ွၿပီးျဖစပ္ါက ၎တုိ႔၏ ရငွ္သနေ္ရးအတ က္ အေရးေပၚကုသမႈခုံယ ရမည္။ အသင့္သုုံးႏုိငေ္သာ 
ကု္ုုံးဆိငုရ္ာအစားအစာ (RUTF) သညစ္ မ္းအင္ျမင့္ငါးပိျဖစသ္ည္။ RUTF ၏ အားသာခ်က္မွာ 
ေရေရာေနစရာမလုိဘြဲ အသုုံးျပဳရန ္အသင့္ျဖစ္ေနေသာ အႏွစ္ျဖစ္ၿပးီညစည္မး္မႈအႏၲရာယ္မ ွ
ေရာွငရ္ွားႏုိင္သည္။ ၎သည ္ခ်က္ျပဳတ္ရန္ေနရာမ်ား အကန္႔အသတ္ရွိျခင္း သုိ႔မဟုတ္ 
ေရအရည္အေသ းညုံဖ့်င္းျခငး္တုိ႔အတ က္ ေကာငး္မ နေ္သာ ေ႐ းခ်ယ္မႈတစခ္ုျဖစ္သည။္ အလ နအ္မငး္ 

အာဟာရခ်ိဳ႕တြဲေ့နပါက ကေလးသာမက အ႐ ယ္ေရာက္ၿပီးသ သည္လည္း ၎တုိ႔၏ အေလးခ်ိနႏွ္င့္ 
ကုိက္ညေီသာ RUTF ၏ ပုုံမနွေ္ဆးက  ု္ုိးႏုိင္သည။္ ၎သည္ ႀကီးၾကပမ္ႈအနညး္ငယ္မွ်ျဖင့္ အမိ္တ င ္
စားေသာက္ႏုိင္သည။္  

 

သင့္ႏုိငင္ုံ၌ ပုုံမနွေ္သာကသ္ုုံးေသာ ပမာဏသည ္သင၏္ ႏုိငင္ုံအလိကုလ္မး္ၫႊနခ္်ကမ္်ားကိ ု
ကိးုကားပါ။  

အလယအ္လတမ္ ွအသင့္အတင့္ အာဟာရခ်ိဳ ႕တြဲျ့ခငး္  
 

၆ လေအာက ္ကေလးမ်ား 
၆ လေအာက္ေမ းကငး္စကေလးငယ္မ်ားႏွင့္ ရငခ္ င္ပိက္ုကေလးငယ္မ်ားအား မခိင္ႏုိ႔သီးသန္႔ 
တုိက္ေက ၽးသင့္သည္။ ၆ လေအာက္ကေလးငယ္မ်ား အာဟာရခ်ိဳ႕တြဲေ့နပါက မခိငႏုိ္႔တစ္မ  ်မးတညး္သည ္
အာဟာရ အလုုံအေလာက္မေပးႏုိင္ပါ။ ထ ုအခါ မခိင္မ်ားအား အစားအစာ ပိမုိ ုေပးျခင္းက 
ကေလးငယ္မ်ားအား မခိငႏုိ္႔အစား္ိးုမ်ား၏ အႏၲရာယ္ ္ိေတ ႕ေစခ်ငး္္က္ ပိုမ  ုအႏၲရာယ္ကငး္၊ 
ပိုမိလု ယ္က ၍ ေဈးသက္သာသည္။ 
 

 ၆ လအ္က ္ကေလးမ်ားႏွင့္ လ ႀကးီမ်ား 
ကုသမႈတ င ္အစားအေသာက္ဆုိငရ္ာ အ  ္းအစအီစဥ္တစခ္ ုပါဝင္လိမ့္မည္။ ေယဘုယ်အားျဖင့္ ၎တ င ္ေန႔စဥစ္ားသုုံးမႈ 
တုိးပ ားလာျခငး္ႏွင့္ အာဟာရဓာတ္ျပည့္ဝေသာ အာဟာရမ်ား ျဖည့္စ က္စာမ်ား ္ပ္ျဖည့္ျခငး္ ပါဝငသ္ည။္ 
အမ်ိဳးမ်ိဳးေသာအစားအစာ အစအီစဥမ္်ားတ င ္ေအာက္ပါတုိ႔ပါဝင္သည္- 

• မ်ားျပားလေွသာ သစ္သီးဝလုံႏွင့္ ဟင္းသီးဟငး္႐ က္မ်ား။ 

• ဆန္၊ ေခါက္ဆ ြဲ၊ ေပါငမ္နု္႔ႏွင့္ အာလ းကြဲ့သုိ႔ေသာ ကစဓီာတ္ပါဝငမ္ႈမ်ားေသာ အစားအစာမ်ား။ 

• အခ်ိဳ႕ေသာ ႏုိ႔ႏွင့္ႏို႔  ္က္အစားအစာမ်ား သုိ႔မဟုတ္ ႏုိ႔မဟုတ္ေသာ အျခားေ႐ းခ်ယ္စရာမ်ား။ 

• အခ်ိဳ႕ေသာ အသား၊ ငါး၊ ဥ သုိ႔မဟုတ္ ပြဲမ်ိဳးစုုံ ကြဲ့သုိ႔ေသာ ပ႐ိတိုန္း အရငး္အျမစ္မ်ား။ 

• အကယ္၍ အဟာရ လုိအပခ္်က္မ်ား အနညး္ငယ္ရွေိနလွ်င ္သုိ႔မဟုတ္ ကုိယ္ဝနေ္ဆာငေ္နစဥ ္ျဖစ္လွ်င ္

အာဟာရျပည့္ဝေစေသာ အာဟာရဆိငုရ္ာ ျဖည့္စ က္ေဆးမ်ား။ 

 

၆-၂၄ လအ႐ ယက္ေလးမ်ားအား မခိငႏုိ္႔ ဆကတ္ိကုသ္င့္သည။္ 
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သုံခ်ျခငး္ 
သုံခ် ေဆးျပားမ်ားျဖင့္ ကုသမႈသည္ အာဟာရခ်ိဳ႕တြဲ့မႈကုိ ျဖစ္ေစသည့္ မည္သည့္ အ သိမ ္
သုံေကာငမ္်ားကိမုဆုိ ေသေစႏုိင္သည။္ ကုသမႈတ င္ ၆-၁၂ လတုိငး္တ င္ လ နာအား Albendazole 
(400mg) သ ု႔မဟုတ္ Mebendazole (500mg) ေဆးတစ္ျပားတညး္ ေဆးေပးရျခင္း ပါဝငသ္ည္။ 
ေရအရည္အေသ းမေကာငး္၊ သန္႔ရွငး္မႈမရွိျခငး္ သုိ႔မဟုတ္ တစ္ကုိယ္ေရ သန္႔ရွင္းေရးေကာငး္မ နမ္ႈအတ က္ 
လက္လွမ္းမမေီသာ ေဒသမ်ားတ င ္ေန္ုိငေ္သာ အသက္ ၁၂ လအ္က္ ကေလးသ ငယ္မ်ားအတ က္ 
၎ေဆးကုိ ေ္ာက္ခုံအႀကုံျပဳသည္။  
 

 

ေဆးဝါးအမ်ိဳ းအစားမ်ားႏွင့္ ေသာကသ္ုုံးရနေ္ပးမႈအေၾကာငး္ ပိမုိသုရိွလိိပုါက သင၏္ 
ႏုိငင္ုံအလိကု္္ တုေ္ဝေသာ လမး္ၫႊနက္ိ ုကိးုကားပါ။  
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အဓိကလုပ္ေဆာငခ္်ကမ္်ား 

လ မႈအသိုင္းအဝိုင္းဆိုင္ရာ က်န္းမာဝန္္မ္းတစ္ေယာက္အေနျဖင့္ အာဟာရခ်ိဳ႕တြဲ့မႈကိုကာက ယ္တားဆီးရန္၊ ေဖာ္္ုတ္ရန္ႏွင့္ကုသရန္ 
သင္၏လ မႈအသိုင္းအဝိုင္းကိုက ညီရန္ သင္သည္ အေရးပါေသာအခန္းက႑မွ ပါဝင္သည္။ သင္လုပ္ေဆာင္ႏုိင္ေသာ 
အဓိကလုပ္ေဆာင္ခ်က္မ်ားတ င္ ပါဝင္သည္မ်ားမွာ- 

 

 
ရပ္႐ ာ ြ္ဲတ င္ အ္ းသျဖင့္ကိုယ္ဝန္ေဆာင္ႏွင့္ မိခင္အသစ္မ်ားအတ က္ အဟာရေကာင္းမ်ားကုိ ျမႇင့္တင္ပါ။ 

 

 
ရပ္႐ ာလ မႈအဖ ြဲ႕ဝင္မ်ားကုိ အာဟာရခ်ိဳ႕တြဲ့မႈ သို႔မဟုတ္ အာဟာရခ်ိဳ႕တြဲ့မႈအႏၲရာယ္မ်ား အတ က္ ပုုံမွန္စစ္ေဆးပါ။ 

 

 

သစ္သီးဝလုံ၊ ဟင္းသီးဟင္း႐ က္မ်ား၊ အေစ့မ်ားႏွင့္သီးႏွုံမ်ား၊ အသားမ်ား သို႔မဟုတ္ ငါးမ်ား၊ ဥမ်ားႏွင့္ႏို႔္ က္ပစၥည္းမ်ား 
ကြဲ့သို႔ေသာ အစားအစာမ်ိဳးစုုံပါဝင္ရန္ ရပ္႐ ာလ မႈအဖ ြဲ႕ဝင္မ်ားကုိ တိုက္တ န္းပါ။ 

 

 
ဘဝ၏ ပ္မေျခာက္လအတ က္ မိခင္ႏုိ႔ သီးသန္႔ တိုက္ေက ၽးမႈကို ျမႇင့္တင္ပါ။ 

 

 

လ မႈအသိုင္းအဝိုင္းကို ဗီတာမင္ A၊ ဗီတာမင္ B၊ သုံဓာတ္၊ အုိင္အုိဒင္းႏွင့္ ဇင့္ဓာတ္ ျမင့္မားစ ာပါဝင္သည့္ 
အစားအစာမ်ားအေၾကာင္း ပညာေပးပါ။ 

 

 
အာဟာရခ်ိဳ႕တြဲ့ေသာ လကၡဏာမ်ားရွိသည့္ ကေလးသ ငယ္မ်ားကုိ က်န္းမာေရးဌာနသို႔ ခ်က္ခ်င္း လႊြဲေျပာင္းပါ။ 
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အေ  ္ေ္  

ဝမး္ပ်က္ဝမ္းေလွ်ာေရာဂါသည္ ကမာၻေပၚတ င္ ကေလးငယ္မ်ားေသဆုုံးျခငး္ႏွင့္ နာမက်န္းျဖစရ္ျခင္း၏ 
အဓိကအေၾကာငး္ရငး္ျဖစ္ၿပီး အမ်ားအားျဖင့္ မသန္႔ရွငး္ေသာ ေရႏွင့္ အစားအစာေၾကာင့္ ျဖစသ္ည။္ ကမာၻတစ္ဝမွ္းတ င ္
ႏွစ္စဥ ္ကေလးသ ငယ္မ်ား ဝမး္ပ်က္ဝမ္းေလွ်ာေရာဂါျဖစပ္ ားမႈ ၁.၇ ဘီလီယုံနီးပါး ရွသိည။္ ကမာၻအႏွုံ႔တ င္ လ ဦးေရ သန္း 
၇၈၀ သည္ သန္႔ရငွ္းေသာေသာက္သုုံးေရ မရရွသိကြဲ့သုိ႔ ၂.၅ ဘီလီယုံသည္ ေကာငး္မ နေ္သာ သန္႔ရွငး္ေရးစနစ္ မရွိၾကပါ။  
ေရာဂါက းစက္မႈေၾကာင့္ ဝမ္းပ်က္ဝမ္းေလွ်ာျခငး္သည ္မဟာမြဲေခါင္ေဒသခ ြဲ တစေ္လွ်ာက္ ပ ု်ံ႕ႏွုံ႔ေနသည။္ 
အခ်ိဳ႕ေသာႏုိင္ငုံမ်ားတ င ္ငါးႏွစ္ေအာက္ကေလးမ်ားသည ္ႏွစ္စဥ ္ဝမး္ပ်က္ဝမ္းေလွ်ာ ေရာဂါျဖစ္ပ ားမႈ ပ်မး္မွ် ၃ ႀကိမရ္ွိသည္။ 
ျဖစစ္ဥ္တစ္ခစုီတုိင္းက ကေလးႀကီး္ ားဖ ုံ႕ၿဖိဳးမႈအတ က္ လုိအပ္ေသာ အာဟာရ ရရွိမႈကုိ တားျမစေ္စသည။္ ရလဒ္အေနျဖင့္ 
ဝမး္ပ်က္ဝမ္းေလွ်ာျခငး္သည္ အာဟာရခ်ိဳ႕တြဲရ့ျခငး္၏ အဓကိအေၾကာင္းရင္းျဖစ္ၿပးီ အာဟာရခ်ိဳ႕တြဲေ့သာ ကေလးမ်ားသည္ 
ဝမး္ပ်က္ဝမ္းေလွ်ာျခငး္ေၾကာင့္ ဖ်ားနာျခင္းအ္ိျဖစႏုိ္င္သည္။ 

က းစက္ျခင္း 

ဝမး္ပ်က္ဝမ္းေလွ်ာေရာဂါသည္ အမ်ိဳးမ်ိဳးေသာ ဗက္တီးရီးယားမ်ားစ ာ၊ ဗိငု္းရပစ္္မ်ားႏွင့္ ကပပ္ါးေကာင္မ်ားေၾကာင့္ 
အ လမ္းေၾကာင္းတ င ္ျဖစပ္ ားေလ့ရွေိသာ ေရာဂါလကၡဏာတစ္ခ ုျဖစ္သည။္ တစကုိ္ယ္ေရသန္႔ရွငး္မႈ အားနည္းေသာေၾကာင့္ 
က းစက္ေရာဂါသည္ ညစည္မ္းေနေသာအစားအစာ သုိ႔မဟုတ္ ေသာက္ေရ သုိ႔မဟုတ္ တစ္ဦး မွတစဦ္းသုိ႔ ပ ု်ံ႕ႏွုံ႔သည္။ 

 

 

ေရာဂါက းစကမ္ႈ- ဝမး္ပ်က္ဝမ္းေလွ်ာေရာဂါသည္ မတ ညေီသာ ဗက္တီးရးီယားမ်ားစ ာ၊ 
ဗိုငး္ရပစ္မ္်ားႏွင့္ ကပပ္ါးေကာင္မ်ားေၾကာင့္ ျဖစပ္ ားေသာ ေရာဂါလကၡဏာတစခ္ု ျဖစ္ၿပီး၊ 
အမ်ားစုမွာ မစငမ္်ားျဖင့္ ညစည္မး္ေနသည့္ ေရေၾကာင့္ က းစက္ပ ု်ံ႕ႏွုံ႔သည္။ 
တစ္ကုိယ္ေရသန္႔ရွငး္ေရးႏွင့္ သန္႔ရွငး္မႈ ညုံ့ဖ်င္းျခင္း၊ ေဘးကင္းေသာ ေသာက္ေရ၊ 
ခ်က္ျပဳတ္ျခငး္ႏွင့္ သန္႔ရွငး္ေရး အေ္ာက္အပုံ့ အကန္႔အသတ္ရွိသည့္အခါ က းစက္မႈသည္ ပိ၍ု 
ျဖစေ္နက် ျဖစလ္ာသည္။  

 

အာဟာရခ်ိဳ ႕တြဲ့ျခငး္- ဝမး္ပ်က္ဝမး္ေလွ်ာေရာဂါေၾကာင့္ ေသဆုုံးေသာကေလးမ်ားသည ္
အေျခခုံအားျဖင့္ အာဟာရခ်ိဳ႕တြဲ့ျခငး္ေၾကာင့္လညး္ မၾကာခဏဝမ္းပ်က္ဝမး္ေလွ်ာျခင္းကိ ု
ပိုမိုျဖစ္ေစၿပးီ ၎တုိ႔ကုိ ဝမး္ပ်က္ဝမ္းေလွ်ာေရာဂါကုိ ခုခုံႏုိငရ္ညအ္ားနည္းေစသည္။ 
ဝမး္ပ်က္ဝမ္းေလွ်ာေရာဂါ ျဖစစ္ဥတ္စခ္စုီသည္ ၎တုိ႔၏ အာဟာရခ်ိဳ႕တြဲမ့ႈကုိ 
ပိုမိဆုိုး႐ ားေစသည္။ ဝမး္ပ်က္ဝမး္ေလွ်ာျခင္းသည ္ငါးႏွစေ္အာက္ကေလးမ်ားတ င ္
အာဟာရခ်ိဳ႕တြဲမ့ႈ၏ အဓိကအေၾကာင္းရငး္ျဖစ္သည္။ 

 

ေရညစည္မး္ျခငး္- လ သားႏွင့္တိရစိာၦနမ္စငမ္်ားျဖင့္ ေရညစည္မး္ေနသညမ္ွာ 
အ  ္းစိးုရမိစ္ရာျဖစ္သည္။ အႏၱရာယ္မကင္းေသာ အိမသု္ုံးေရသုိေလွာငမ္ႈႏွင့္ 
ကုိင္တ ယ္လုပ္ကုိင္ျခင္းသညလ္ည္း အေရးႀကီးေသာ က းစက္ေစမႈ အခ်က္တစ္ခုျဖစ္သည္။ 

 

အစားအစာသန္႔ရငွး္ေရး- ဝမး္ပ်က္ဝမး္ေလွ်ာေရာဂါသည ္လ တစဦ္းမွ တစဦ္းသို႔ 
တစ္ကုိယ္ေရသန္႔ရွငး္မႈ အားနည္းျခငး္မလွည္း က းစက္ႏုိင္သည္။ အစားအစာကုိ 
သန္႔ရွငး္ေသာအေျခအေနျဖင့္ ျပင္ဆင္ျခငး္ သုိ႔မဟုတ္ သိမး္ဆည္းျခငး္မျပဳလွ်င ္၎သည ္
ဝမး္ပ်က္ဝမ္းေလွ်ာရျခငး္၏ အဓိကအေၾကာငး္ရငး္တစ္ခ ုျဖစသ္ည္။  

 

  

   အဓကိ အသေိပးလိသုညမ္်ား  
 ဝမ္းပ်က္ဝမ္းေလွ်ာေရာဂါသည္ ကမာၻေပၚရွိ ကေလးငယ္မ်ား ေသဆုုံးျခင္းႏွင့္ မက်န္းမမာျဖစရ္ျခင္း၏ 

အဓိကအေၾကာင္းရင္းျဖစ္သည္။ 
 တစ္ကိုယ္ေရသန္႔ရွင္းမႈ အားနည္းေသာေၾကာင့္ က းစက္ေရာဂါသည္ ညစ္ညမ္းေနေသာအစားအစာ သို႔မဟုတ္ 

ေသာက္ေရ သို႔မဟုတ္ တစ္ဦး မွတစ္ဦးသို႔ ပ ု်ံ႕ႏွုံ႔သည္။ 

 



 65 

အႏၲရာယ္ျဖစ္ႏိုငသ္ည့္ အုပစ္ုမ်ားႏွင့္ အႏၲရာယရ္ွိေသာအျပဳအမ မ်ား 

 
ကေလးမ်ားသည္ ဝမ္းပ်က္ဝမး္ေလွ်ာေရာဂါျဖစ္ႏုိငေ္ျခ အမ်ားဆုုံးျဖစသ္ည။္ က်န္းမာေရးႏွင့္မညၫီ တ္ေသာ 
အာဟာရအေျခအေနမ်ားႏွင့္ က်န္းမာေရးႏွင့္မျပည့္စုုံေသာ ကေလးသ ငယ္မ်ား၊ ခ်ိဳ႕တြဲေ့သာ 
ပတ္ဝနး္က်င္အေျခအေနမ်ားႏွင့္ ္ိေတ ႕မႈရွသိည့္ ကေလးသ ငယ္မ်ားသည ္က်န္းမာေသာကေလးမ်ားႏွင့္ ႏႈိင္းယဥွ္လွ်င ္
ျပငး္္န္ေသာ ဝမ္းပ်က္ဝမး္ေလွ်ာျခငး္ႏွင့္ ေရဓာတ္ခန္းေျခာက္ျခငး္မ်ားကိ ုခုခုံႏုိင္ရညအ္ားနညး္သည္။ ေရသည ္
ကေလးမ်ား၏ ခႏၶာကုိယ္အေလးခ်ိန္ကုိ ပိုမ်ားေစၿပးီ၊ ၎တုိ႔၏ ပိမုိုျမင့္မားေသာစ မ္းအငရ္ရန္ႏွင့္ ဇီဝျဖစပ္်က္မႈေၾကာင့္ 
တေန႔တာလုုံး ေရဓာတ္ကုိ ပိုမိ ုအသုုံးျပဳရသည့္အတ က္ ကေလးမ်ား၏ ဝမ္းပ်က္ဝမး္ေလွ်ာျခငး္မွ 
ေရဓာတ္ခန္းေျခာက္ျခင္းသည ္လ ႀကီးမ်ား္က္ ပိ၍ု အသက္အႏၲရာယ္ရွိသည္။ 
 
ဝမး္ပ်က္ဝမ္းေလွ်ာျခငး္ကိုျဖစေ္စေသာအဓိကအခ်က္မ်ားတ င္- 
 
 

 

သန္႔ရငွး္ေသာေရ သုုံးစ ြဲႏုိငမ္ႈမရွျိခငး္ 

 

 

ညုံဖ့်ငး္ေသာ သန္႔ရငွး္ေရးစနစ ္

 

 

တစက္ိယုေ္ရသန္႔ရွမိႈ မေကာငး္ျခငး္ သို႔မဟတု ္အစားအစာမသန္႔ရငွး္ျခငး္  

 
ဝမး္ပ်က္ဝမ္းေလွ်ာေရာဂါေၾကာင့္ ေသဆုုံးမႈအားလုုံး၏ ၉၀% နးီပါးသည္ ေဘးကင္း သန္႔ရွင္းေသာ ေသာက္သုုံးေရ 
မရွိျခင္းႏွင့္ အေျခခုံ သန္႔ရငွ္းမႈမရွိျခင္းႏွင့္အတ  တစ္ကုိယ္ေရ သန္႔ရွင္းမႈ အားနည္းျခငး္ေၾကာင့္ ျဖစ္သည။္ 
  

   အဓကိ အသေိပးလိသုညမ္်ား  
 ကေလးမ်ားသည္ ဝမ္းပ်က္ဝမ္းေလွ်ာေရာဂါျဖစ္ႏုိင္ေျခ အမ်ားဆုုံးျဖစ္သည္။ 
 သန္႔ရွင္းေရးစနစ္ ညုံ့ဖ်င္းေသာေဒသ သို႔မဟုတ္ သန္႔ရွင္းေသာေသာက္သုုံးေရ မရရွိႏုိင္သည့္ေဒသမ်ားသည္ 

အႏၲရာယ္မ်ားလာသည္။ 
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လကၡဏာမ်ားႏွင့္ ေရာဂါလကၡဏာမ်ား 

ဝမး္ပ်က္ဝမ္းေလွ်ာျခငး္တ င ္အရည္ႀကြဲႀကြဲ ဝမး္အရည္ၾကည္သ ားၿပီး၊ မၾကာခဏ ဝမ္းသ ားျခင္း(က်င္ႀကီးစ န္႔)တုိ႔သည္ 
ျဖစေ္လ့ျဖစ္္ ရွေိသာ ျပႆနာတစခ္ုျဖစ္သည္။ ကုံေကာငး္သညမ္ွာ ဝမ္းပ်က္မႈသည ္ပုုံမနွအ္ားျဖင့္ ၾကာရွညမ္ျဖစပ္ါ။ 
ပုုံမနွအ္ားျဖင့္ ရက္အနညး္ငယ္္က္ မပိုပါ။ ဝမ္းပ်က္ဝမး္ေလွ်ာျခင္း ရက္သတၱပတ္အနည္းငယ္ၾကာေနေသာ္ ၎သည ္
ေနာက္္ပ္ျပႆနာတစခ္ု ျဖစ္ႏုိင္သည္ဟု ဆုိလုိသည။္ အကယ္၍ ေရာဂါလကၡဏာမ်ားသည္ ၂၄ နာရီ္က္ပိုၾကာပါက 
လ နာသည ္ေရဓာတ္ခန္းေျခာက္ႏုိင္သည္။  

ဝမး္ေလွ်ာျခင္းတ င္ျဖစသ္ည့္ အေ  ္ေ  ္ လကၡဏာမ်ားႏွင့္ ေရာဂါလကၡဏာမ်ားမွာ- 

အရည္ႀကြဲႀကြဲ 
ဝမ္းအရည္ၾကည္သ ားျခင္း 

မစင္္ြဲတ င္ ေသ း သို႔မဟုတ္ 
အက်ိခ ၽြဲပါျခင္း 

ဝမ္းဗိုက္နာက်င္မႈ သို႔မဟုတ္ 
ႂက က္တက္ျခင္း 

 

 

 

 
 

ပ်ိဳ႕ျခင္းႏွင့္အန္ျခင္း ဗိုက္ပ ေနျခင္း အေရးေပၚအ သိမ္လႈပ္ရာွးမႈမ်ား 

 
  

 

 

ေအာကေ္ဖာ္ျပပါ အႏၲရာယ ္လကၡဏာတစခ္ခုကုိ ုသငသ္တျိပဳမလိွ် င္- 
အနးီဆုုံး က်နး္မာေရးစငတ္ာသို႔ ခ်ကခ္်ငး္ လႊြဲေျပာငး္ပါ။ 

 

အလ န္အမင္းေရငတ္သည ္ မၾကာခဏဆီးသ ားျခင္းႏွင့္ 
ဆီးအမည္းေရာင္သ ားျခင္း 

ဖ်ားျခင္း 

  
 

 

ပါးစပ္ႏွင့္ လွ်ာေျခာက္ေသ ႕ျခင္း ပင္ပန္းႏ မ္းလ်ျခင္း မ းေဝျခင္းႏွင့္ ဇေဝဇဝါျဖစ္မႈမ်ား 

  
 

  

   အဓကိ အသိေပးလိသုညမ္်ား  
 ဝမ္းပ်က္ဝမ္းေလွ်ာေရာဂါသည္ ကေလးသ ငယ္မ်ားကို ေသေစႏိုင္သည္။ 
 ဝမ္းပ်က္ဝမ္းေလွ်ာေရာဂါ လကၡဏာမ်ားမွာ အရည္ႀကြဲႀကြဲ ဝမ္းအရည္ၾကည္သ ားျခင္း၊ မၾကာခဏ 

ဝမ္းသ ားျခင္းတို႔ျဖစ္သည္။ 
 အကယ္၍ ေရာဂါလကၡဏာမ်ား ဆက္ျဖစ္ေနပါက ေရဓာတ္ခန္းေျခာက္မႈ ျဖစ္ႏုိင္သည္။  
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ကာက ယတ္ားဆးီျခင္း 

ဝမး္ပ်က္ဝမ္းေလွ်ာျခငး္ကိ ုျဖစေ္စေသာ ဗိငု္းရပစ္မ္်ားႏွင့္ ဗက္တီးရီးယားမ်ား က းစက္ျခငး္အား ကာက ယ္တားဆးီရန ္
အေရးႀကီးေသာ နညး္လမ္းမ်ားအား သင့္လ မ်ားအား အသိပညာေပးရန ္လ ္ုေဆ းေႏ းပ ြဲမ်ားကို သင ္စစီဥသ္င့္သည။္ 
အဓိက အသိေပးလိုသည္မ်ားမွာ- 

  

 

ဆပ္ျပာျဖင့္ ၂၀ စကၠန္႔ၾကာ လကေ္ဆးပါ။ ဆပ္ျပာႏွင့္ေရ မရရိွႏိုင္ပါက အရက္ပ်ုံကို အေျခခုံသည့္ 
ဂ်ယ္လ္အား သုုံးႏိုင္သည္။ လက္မ်ားကို မွန္မွန္ကန္ကန္ေဆးေၾကာျခင္းသည္ ဖုန္မႈန္႔၊ ဗိုင္းရပ္စ္ႏွင့္ 
ဗက္တီးရီးယားမ်ားကို ဖယ္ရွားပစ္ၿပီး အျခားလ မ်ားႏွင့္ အရာဝတ ဳမ်ားသို႔ ပ်ုံ႕ႏွုံ႔ျခင္းကို တားဆီးလိမ့္မည္။ 
လ တို႔အေနျဖင့္ အိမ္သာတက္ၿပီးသည့္အခါ အသားငါးမ်ားမကိုင္မီႏွင့္ ကိုင္ၿပီးသည့္အခါ၊ အစာမစားမီႏွင့္ 
စားၿပီးသည့္အခါ၊ တိရစာၦန္မ်ားကို ္ိေတ ႕ကိုင္တ ယ္ၿပီးသည့္အခါႏွင့္ ႏွာေခ် သို႔မဟုတ္ 
ေခ်ာင္းဆိုးၿပီးသည့္အခါ ၎တို႔၏လက္မ်ားကို ေဆးေၾကာသင့္သည္။  

 

မတ က ြဲျပားေသာ က်န္းမာေရးႏွင့္ညီၫ တ္သည့္ အစားအစားမ်ားျဖင့္ ျပဳလုပ္္ားသည့္ 
အစားအစာမ်ားအား မွ်တစ ာစားပါ။ တစ္ဦးခ်င္း၏ ဝိေသသလကၡဏာမ်ား (ဥပမာ-အသက္၊ က်ား၊ မ၊ 
လ ေနမႈပုုံစုံႏွင့္ ႐ုပ္ပိုင္းဆိုင္ရာ ကိုယ္လက္လႈပ္ရွားမႈအတိုင္းအတာ)၊ ယဥ္ေက်းမႈအေျခအေန၊ 
ေဒသတ င္းရႏိုင္သည့္ အစားအစာမ်ားႏွင့္ စိတ္ႀကိဳက္ အစားအေသာက္မ်ားေပၚမ တည္ၿပီး က ြဲျပားသည္။ 
သို႔ေသာ္ က်န္းမာေရးႏွင့္ညီၫ တ္ေသာ အစားအစာကို စားျခင္း၏ အေျခခုံမ မွာ အတ တ ပင္ျဖစ္သည္။ 
၎တ င္ သစ္သီးဝလုံမ်ား၊ ဟင္းသီးဟင္း႐ က္မ်ား၊ ပ႐ိုတိန္းမ်ားႏွင့္ အာဟာရမ်ား မွ်တစ ာပါဝင္သည္။ 

 

သစသ္းီဝလုံမ်ားႏွင့္္ ဟငး္သီးဟငး္႐ ကမ္်ားအားလုုံး သန္႔ရွငး္ၿပီး စားသုုံးရန္ ေဘးကင္းစိတ္ခ်ရမႈရွိေၾကာင္း 
ေသခ်ာေစရန္ ေဆးေၾကာပါ။ သစ္သီးဝလုံႏွင့္ ဟင္းသီးဟင္း႐ က္မ်ား။ မခ်က္ျပဳတ္မီ ၾကက္သား၊ အမြဲသား၊ 
ဝက္သား သို႔မဟုတ္ ဆိတ္သားမ်ားအား ေဆးေၾကာျခင္းကို မေ္ာက္ခုံပါ။  

 

အသားမ်ားကို မစားမီ ေသခ်ာစ ာ ခ်ကျ္ပဳတပ္ါ။ အသားအေတာ္မ်ားမ်ားတ င္ ၎တို႔ကို လွီးျဖတ္၊ 
သယ္ယ ပို႔ေဆာင္ သို႔မဟုတ္ သိုေလွာင္သိမ္းဆည္းရာ လမ္းတ င္ ဗက္တီးရီးယားမ်ား ရွိေနႏိုင္သည္။ 
အကယ္၍ ၎သည္ အပ ရွိန္ျမင့္ျမင့္ျဖင့္ ေကာင္းမ န္စ ာ မခ်က္ျပဳတ္္ားလွ်င္ ဗက္တီးရီးယားမ်ားသည္ 
မေသဘြဲ စားၿပီးေသာအခါ ခႏၶာကိုယ္အတ င္းသို႔ ဝင္ေရာက္ႏိုင္သည္။ ဗက္တီးရီးယားပ်ုံ႕ႏွုံ႔ျခင္းအား 
ကာက ယ္ရန္ အသားစိမ္းမ်ားကို သစ္သီးဝလုံႏွင့္ဟင္းသီးဟင္း႐ က္မ်ားျဖင့္ အတ မ္ားဘြဲ 
သီးျခားသိုေလွာင္သိမ္းဆည္း္ားရန္ အေရးႀကီးသည္။  

 

ေမ းကင္းစ၏ ပ္မေျခာကလ္တာတ င္ မိခင္ႏို႔ သီးသန္႔ တိုက္ေက ၽးျခင္းသည္ အလ န္အေရးႀကီးသည္။ 
မိခင္ႏို႔တိုက္ေက ၽးျခင္းသည္ အဟာရျပည့္ဝေသာ အာဟာရမ်ားေပး႐ုုံသာမက 
ေမ းကင္းစကေလးငယ္မ်ားကို ဝမ္းပ်က္ဝမ္းေလွ်ာေရာဂါမ်ားအပါအဝင္ က းစက္မႈမ်ားစ ာမွ 
ႀကိဳတင္ကာက ယ္ေပးသည္။ ေမ းကင္းစကေလးငယ္မ်ားကို ၆ လ မိခင္ႏို႔ သီးသန္႔တိုက္ေက ၽးသင့္သည္၊ 
္ို႔ေနာက္ ေကာင္းမ န္စ ာ ႀကီး္ ားရန္အတ က္ မိခင္ႏို႔ရည္အျပင္ အရည္အေသ းျပည့္ 
ျဖည့္စ က္အစားအစာမ်ားကို အနည္းငယ္မွ တျဖည္းျဖည္းတိုးေက ၽးသင့္သည္။ 

 

႐ိတုာဗိငု္းရပ္စ ္ကာက ယေ္ဆး ကိ ုကေလးသ ငယ္မ်ားအၾကား ျပင္း္န္ဝမ္းပ်က္ဝမ္းေလွ်ာျခင္း၏ 
အဓိကအေၾကာင္းရင္းျဖစ္သည့္ ႐ိုတာဗိုင္းရပ္စ္ ပိုးက းစက္ျခင္းမွ ႀကိဳတင္ကာက ယ္ရန္အသုုံးျပဳသည္။ 
ကေလးငယ္တစ္ဦးသည္ ႐ိုတာဗိုင္းရပ္စ္ ကာက ယ္ေဆးကို အသက္ ၁၅ ပတ္မတိုင္မီႏွင့္ ၈ 
လအ႐ ယ္မတိုင္မီတ င္ ပ္မဆုုံး္ိုးရမည္။ ကာက ယ္ေဆး္ိုးခုံသည့္ ကေလးအားလုုံးနီးပါးသည္ 
ျပင္း္န္ေသာ႐ိုတာဗိုင္းရပ္စ္ေၾကာင့္ ဝမ္းပ်က္ဝမ္းေလွ်ာျခင္းမွ ႀကိဳတင္ကာက ယ္လိမ့္မည္။ 
ကာက ယ္ေဆး္ိုးေရးကို စီစဥ္ရန္ ေဒသခုံ က်န္းမာေရး အာဏာပိုင္မ်ားႏွင့္ ညႇိႏႈိင္းတိုင္ပင္ပါ။ 

   အဓကိ အသေိပးလိသုညမ္်ား  
 ဝမ္းပ်က္ဝမ္းေလွ်ာျခင္းကို တစ္ကိယု္ေရသန္႔ရွင္းေရး ေကာင္းမ န္မ န္ႏွင့္ အစားအစာသန္႔ရွင္းမႈကို ္ိန္းသိမ္းျခင္းျဖင့္ 

အေကာင္းဆုုံး ကာက ယ္တားဆီးေပးႏိုင္သည္။ 
 ေသာက္ေရႏွင့္ အစားအစာအတ က္ သန္႔ရွင္းေဘးကင္းေသာ ေရကိုသုုံးပါ။ သန္႔ရွင္းေဘးကင္းေသာ 

ေရမရႏုိင္လွ်င္၊ အိမ္တ င္ ပ က္ပ က္ဆ ေအာင္တည္ၿပီးမွ သုုံးပါ။ 
 အစားအစာမျပင္ဆငမ္ီ၊ ကေလးငယ ္အစားမစားမီ သို႔မဟုတ္ အစားမေက ၽးမီ၊ အိမ္သာတက္ၿပီးေနာက္ႏွင့္ 

ဖ်ားနာသ တစ္ဦးအား ေစာင့္ေရွာက္ျခင္းမျပဳမီ လက္ေဆးပါ။ 
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စစ္ေဆးျခင္း 

မစင ္သုိ႔မဟုတ္ မစငအ္မ်ိဳးအစားသည ္အ မႀကီး၏ အေနအ္ားတ င္ မ တည္သည္။ မစင္ျဖစ္ၿပီးေနာက္ 
အမိ္သာတ ငေ္တ ႕ရေသာအရာသည ္အေျခခုံအားျဖင့္ အစားအစာ၊ အရညမ္်ား၊ ေဆးဝါးမ်ားႏွင့္ လ ေနမႈပုုံစုံစသည္တုိ႔၏ 
ရလဒ္ျဖစ္သည္။ သင့္ မစင္က ၫႊန္ျပေျပာဆုိမႈကုိ စစေ္ဆးရန္ ေအာက္ပါဇယားအား သုုံးႏုိင္သည္။ 

ဇယားသည ္မစင ္အမ်ိဳးအစား ခနုစမ္်ိဳးကို ျပသည္။ လ တုိငး္တ င ္က ြဲျပားျခားနားေသာ မစင္သ ားျခင္း အေလ့အက်င့္ 
ရွိေသာ္လည္း အေရးႀကီးသည့္အခ်က္မွာ ေအာက္ေဖာ္ျပပါအမ်ိဳးအစား ၃ ႏွင့္ ၄ ကြဲ့သုိ႔ေသာ မစငမ္်ားသည္ ေပ်ာ့ေပ်ာင္းၿပီး 
အလ ယ္တက သ ားႏုိင္သည။္  

အမ်ိဳးအစား ၆ ႏွင့္ ၇ သည ္ဝမ္းေလွ်ာေရာဂါလကၡဏာမ်ားျဖစသ္ည။္  

 

လ တစဦ္းတ င ္ဝမး္ပ်ကဝ္မး္ေလွ်ာရာ၌ ေသ းပါလွ်င ္သို႔မဟတု ္အဖ်ားရွလိွ်င ္
က်နး္မာေရးဌာနသို႔ ခ်ကခ္်ငး္လႊြဲေျပာငး္ပါ။ 

 
မစငအ္ၫႊနး္ဇယား 
 

အမ်ိဳ းအစား ေစာင့္ၾကည့္ေလလ့ာမႈ ေဖာ္ျပခ်က ္
 

အမ်ိဳ းအစား ၁ 

 

အခ ုံမာသီးမ်ားကြဲသုိ့႔ ခက္ခြဲေသာဖမု်ားကိ ုသီးျခား 
(ျဖတ္သ ားရနခ္က္ခြဲသည္)္ားသည ္

အမ်ိဳ းအစား ၂ 

 

ဝက္အ ေခ်ာင္းပုုံ သုိ႔ေသာ ဖု္ စ္ေနသည ္

အမ်ိဳ းအစား ၃ 
 
မ်က္ႏွာျပင္ေပၚအက္ေၾကာင္းႏွင့္ ဝက္အ ေခ်ာင္းကြဲ့သုိ႔ 

အမ်ိဳ းအစား ၄ 

 

ဝက္အ ေခ်ာင္း သုိ႔မဟုတ္ ေႁမ ကြဲ့သုိ႔ 
ေခ်ာေမ ႕ေပ်ာ့ေပ်ာင္းသည ္

အမ်ိဳ းအစား ၅ 

 

ရွငး္ရွငး္လင္းလငး္ျဖတ ္္ားသည့္ အနားျဖင့္ 
ေပ်ာေ့သာ အရညပ္်စစ္က္မ်ား  

အမ်ိဳ းအစား ၆ 
 

အပိုငး္ပိငုး္ ပ ႐  ေစာင္း႐ ြဲ႕ေနေသာ ေပ်ာ့ၿပြဲေသာ 
အနားမ်ား 

အမ်ိဳ းအစား ၇ 
 

ႀကြဲႀကြဲ အစိငုအ္ခြဲအပိငု္းစမ်ား မရွ ိ(လုုံးဝအရည)္ 

 
  

   အဓကိ အသေိပးလိသုညမ္်ား  
 ဝမ္းပ်က္ဝမ္းေလွ်ာျခင္းကို အ္က္ပါဇယားရွိ အမ်ိဳးအစား ၆ ႏွင့္ အမ်ိဳးအစား ၇ အရ ခ ြဲျခား္ားသည္။ 
 ဝမ္းပ်က္ဝမ္းေလွ်ာတ င္ ေသ းပါေနပါက လ နာအား က်န္းမာေရးဌာနသို႔ ခ်က္ခ်င္းလႊြဲေျပာင္းပါ။ 
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ကုသမႈႏွင့္ ေစာင့္ေရာွကမ္ႈ 

 ကေလး ဝမ္းပ်က္ဝမ္းေလွ်ာေသာအခါ မၾကာခဏ မိခင္ႏုိ႔တိုက္ေက ၽးပါ။ 

ခုံတ င္းျဖင့္ ေရဓာတျ္ပနျ္ဖည့္ေရး ကု္ုုံး (ORT) 

ခုံတ င္းျဖင့္ ေရဓာတ္ျပန္ျဖည့္ေရး ကု္ုုံး (ORT) သည္ ကိုယ္ခႏၶာအား ေရဓာတ္မခန္းေျခာက္ေစရန္ ကာက ယ္တားဆီးေပးၿပီး 
ဝမ္းပ်က္ဝမ္းေလွ်ာျခင္းႏွင့္ ေရဓာတ္ခန္းေျခာက္ျခင္းေၾကာင့္ ေသဆုုံးႏိုင္ေျခကို ေလ်ာ့နည္းေစသည္။ ORT သည္ 
ဝမ္းပ်က္ဝမ္းေလွ်ာျခင္းကို မရပေ္စႏုိင္ပါ။ ခုံတ င္းျဖင့္ ေရဓာတ္ျပန္ျဖည့္ေရး ကု္ုုံးကို ခုံယ ရန္ အသင့္သုုံး ခုံတ င္းျဖင့္ 
ေရဓာတ္ျပနျ္ဖည့္ေရး ေဖ်ာ္ရည္ (ORS) ကို အသုုံးျပဳၿပီး ေအာက္ပါၫႊန္ၾကားခ်က္မ်ားကို လိုက္နာပါ။ 

 

အကယ္၍ အသင့္သုုံးသည့္ ေဖ်ာ္ရညမ္ရႏုိင္ပါက သင္သည ္ေရသန္႔၊ သၾကားႏွင့္ ဆားကိ ုသုုံး၍ ကုိယ္ပိငု္ျပဳလုပႏုိ္င္သည္။ 

 

ဇင့္ဓာတ ္ျဖည့္စ ကစ္ာမ်ား 

ဝမ္းပ်က္ဝမ္းေလွ်ာေရာဂါ၏ ၾကာရွည္မႈႏွင့္ ျပင္း္န္မႈအား ေလွ်ာ့ခ်ရန္ ဇင့္ဓာတ္ကို ေ္ာက္ပုံ့ေပးျခင္းသည္ 
ဆက္လက္ျဖစ္ပ ားေနေသာ ျဖစစ္ဥ္မ်ားကို ကာက ယ္တားဆီးႏိုင္သည္။ ၆ လအ္က္ ကေလးသ ငယ္မ်ားအား တစ္ရက္လွ်င္ 
ဇင့္ဓာတ္ ပမာဏ ၂၀ မီလီဂရမ္ (mg) ျဖင့္ ႏွစ္ပတ္ခန္႔ ေ္ာက္ပုံ့ေပးျခင္းျဖင့္ သင္သည္ လ မ်ားကို က ညီႏိုင္သည္။ အကယ္၍ 
ကေလးသည္အသက္ေျခာက္လေအာက္ျဖစ္ပါက ေသာက္သုုံးေသာပမာဏကို တစ္ေန႔လွ်င္ ၁၀ မီလီဂရမ္ (mg) သို႔ ေလွ်ာ့ခ်ပါ။ 
ေဆးျပားမ်ားသည္ မိခင္ႏုိ႔၊ သန္႔ရွင္းေသာေရ သို႔မဟုတ္ ORT ္ြဲသို႔္ည့္ႏိုင္သည္။ 

 

ေနာက္္ ပ ္ကသုမႈႏွင့္ ေစာင့္ၾကည့္ေလလ့ာမႈအတ က ္အနးီဆုုံး က်နး္မာေရးဌာနသို႔ 
လႊြဲေျပာငး္ပါ။ 

     အဓကိ အသေိပးလိသုညမ္်ား  
 ကေလး ဝမ္းပ်က္ဝမ္းေလွ်ာေသာအခါ မၾကာခဏ မိခင္ႏုိ႔တိုက္ေက ၽးပါ။ 
 ခုံတ င္းျဖင့္ ေရဓာတ္ျပန္ျဖည့္ေရး ကု္ုုံး (ORS) သည္ ဝမ္းပ်က္ဝမ္းေလွ်ာျခင္းေၾကာင့္ျဖစေ္သာ ေသဆုုံးႏိုင္ေျခကို 

ေလွ်ာ့ခ်ႏိုင္သည္။ 

 

၁. ေဖ်ာ္ရည္ မျပင္ဆင္မီ လက္ကို 
ေရႏွင့္ဆပ္ျပာျဖင့္ ေဆးေၾကာပါ။ 

၂  .သန္႔ရွင္းေသာ ေရတစ္လီတာကို 
သန္႔ရွင္းေသာအိုး္ြဲသို႔ ္ည့္ပါ။ 

၃. အိုး္ြဲသို႔ ORS ေဖ်ာ္ရည္ကို 
အိတ္ ြ္ဲမွ အကုန္္ည့္ပါ 

၄. ဖ်ားနာေနသ အား မၾကာခဏ 
ပမာဏအနည္းငယ္ေသာက္ရန္ က ညီပါ 

၅. ဖ်ားနာေနသ ကို 
ေသာက္ႏုိင္သေလာက္ တိုက္ပါ 

၆. ေအာ့အန္လွ်င္ 
တစ္ဆယ္မိနစ္ခန္႔ေစာင့္ၿပီးမွ ္ပ္ေပးပါ 

၇. ပ္မ ၆-၁၂ နာရီအတ င္း 
ေရဓာတ္ခန္းေျခာက္ျခင္း 

လကၡဏာမ်ားအတ က္ လ နာအား 
ဆက္လက္စစ္ေဆးပါ။ 

၈. ၁၂ နာရီၾကာသည့္အခါ ေဖ်ာ္ရည္ကို 
စ န္႔ပစ္ၿပီး လတ္ဆတ္ေသာ ORS လုပ္ပါ 

ေရ ၁ လီတာ 
ခ က္အျပည့္ ၅ 
ခ က္  

သၾကား ၆ ဇ နး္ 
 
ဆားဇ န္း တစ္ဝက ္

(တစ္ခက္လ္ွ်င္၂၀၀ ml 
ခန္႔) 



 70 

အဓိကလုပ္ေဆာငခ္်ကမ္်ား 

လ မႈအသိုင္းအဝိုင္းဆိုင္ရာ က်န္းမာဝန္္မ္းတစ္ေယာက္အေနျဖင့္ ဝမ္းပ်က္ဝမ္းေလွ်ာျခင္းကို ကာက ယ္တားဆီးရန္၊ 
ေဖာ္္ုတ္ရန္ႏွင့္ကုသရန္သင္၏လ မႈအသိုင္းအဝိုင္းကို က ညီရန္ သင္သည္ အေရးပါေသာအခန္းက႑မွ ပါဝင္သည္။ သင္လုပ္ေဆာင္ႏုိင္ေသာ 
အဓိကလုပ္ေဆာင္ခ်က္မ်ားတ င္ ပါဝင္သည္မ်ားမွာ- 

 

 
ဝမ္းပ်က္ဝမ္းေလွ်ာျခင္းကို မည္သုိ႔ကာက ယ္ရမည္ႏွင့္ ပတ္သက္၍ ရပ္႐ ာလ မႈအဖ ြဲ႕ဝင္မ်ားကုိ ပညာေပးပါ။  

 

 

ဝမ္းပ်က္ဝမ္းေလွ်ာျခင္းႏွင့္ ေရဓာတ္ခန္းေျခာကျ္ခင္းလကၡဏာမ်ားႏွင့္ က်န္းမာေရးဌာနသို႔ မည္သည့္အခ်ိန္တ င္ 
မည္သည့္ေနရာသို႔ သ ားသင့္ေၾကာင္းလကၡဏာမ်ားကုိ မည္သုိ႔ခ ြဲျခားသိျမင္ႏုိင္သည္ကို ရပ္႐ ာလ မႈအဖ ြဲ႕ဝငမ္်ားကုိ 
သင္ၾကားပါ။ 

 

 
ORS ကိုမည္သို႔ျပင္ဆငရ္မည္ႏွင့္ ORT မည္သုိ႔ေပးရမည္ကုိ ရပ႐္ ာလ မႈအဖ ြဲ႕ဝင္မ်ားကုိ သ႐ုပ္ျပပါ။ 

 

 
ေသာက္သုုံးေရႏွင့္အစားအစာအတ က္ သန္႔ရွင္းေသာေရကို အသုုံးျပဳရန္ရပ္႐ ာလ မႈအဖ ြဲ႕ဝငမ္်ားကုိ တိုက္တ န္းပါ။ 

 

 
မိခင္မ်ားကုိ ကေလးဘဝ၏ပ္မေျခာက္လအတ က္ မိခင္ႏို႔ သီးသန္႔ တိုက္ရန္တိုက္တ န္းပါ။ 

 

 

ႏိုင္ငုံအလိုက္ ကာက ယ္ေဆး္ိုးအစီအစဥ္အရ ရပ္႐ ာလ မႈအဖ ြဲ႕ဝင္မ်ားကို ၎တုိ႔၏ကေလးမ်ားကို ကာက ယ္ေဆး္ိုးေပးရန္ 
တိုက္တ န္းပါ။ 

 

 
ေကာင္းမ န္ေသာ တစ္ကိုယ္ရည္သန္႔ရွင္းေရးကို လက္ေတ ႕လုပ္ေဆာငရ္န္ ရပ္႐ ာလ မႈအဖ ြဲ႕ဝငမ္်ားကုိ တိုက္တ န္းပါ။ 
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ေမာ္ဂ် း ၇-  

အသက္ရႉလမ္းေၾကာင္း

ဆိုင္ရာ က းစက္ေရာဂါ 
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အေ  ္ေ္  

အသက္ရႉလမး္ေၾကာင္းဆုိငရ္ာ က းစက္ေရာဂါ (RTI) သည ္အေပၚပိငုး္ အသက္ရႉလမး္ေၾကာငး္ဆိငု္ရာ လမ္းေၾကာင္း 

(ႏွာေခါငး္ႏွင့္လညေ္ခ်ာင္း) သုိ႔မဟုတ္ ေအာကပ္ိငုး္ အသက္ရႉလမ္းေၾကာင္းဆိငုရ္ာ ေဝဒနာ (ေလေၾကာင္းႏွင့္အဆုတ္) 

ကုိ္ိခိက္ုေစသည့္ မည္သည့္ေရာဂါမဆုိ ေခၚသည။္ အသက္ရႉလမ္းေၾကာင္းဆုိငရ္ာ က းစက္ေရာဂါမ်ားသည ္

မဟာမြဲေခါင္ေဒသခ ြဲ၌ အ  ္းသျဖင့္ ၅ ႏွစေ္အာက္ကေလးမ်ားႏွင့္ အသက္ ၇၀ ေက်ာ္သ မ်ား ေသဆုုံးရျခငး္၏ 

အဓိကအေၾကာငး္ရငး္ ျဖစသ္ည္။  

• အေပၚပိငုး္ အသက္ရႉလမ္းေၾကာငး္ဆိငု္ရာ က းစက္ေရာဂါမ်ားမွာ ပိုမိမု်ားျပားသည။္ ၎တုိ႔သည ္
မညသ္ည့္အခ်ိန္တ ငမ္ဆုိ ျဖစႏုိ္င္ေသာ္လည္း ေဆာငး္ရာသီ သုိ႔မဟုတ္ ရာသီဥတုေအးသည့္အခ်ိန္မ်ားတ င္ 
အျဖစအ္မ်ားဆုုံးျဖစ္သည္။  

• ေအာကပ္ိငုး္ အသက္ရႉလမး္ေၾကာငး္ဆိငု္ရာ က းစက္ေရာဂါမ်ားသည ္အမ်ားအားျဖင့္ ပုုံမနွမ္ဟုတ္ပါ၊ သုိ႔ေသာ္ 
ပုုံမနွအ္ားျဖင့္ၾကာၾကာခုံၿပီး ပိမုိဆုိုး႐ ားႏုိင္သည။္  

အသက္ရႉလမး္ေၾကာင္းဆုိငရ္ာ က းစက္ေရာဂါ အမ်ိဳးအစားမ်ားကိ ုေအာက္ပါဇယားတ င ္ေဖာ္ျပ္ားသည္- 

အေပၚပိငုး္ RTI (ႏွာေခါငး္ႏွင့္လညေ္ခ်ာငး္) ေအာကပ္ိငုး္ RTIs (ေလေၾကာငး္ႏွင့္အဆတု)္ 
အေအးမ ိ

ႏွာပိတ္ က းစက္ေရာဂါ 
အာသီးေရာငေ္ရာဂါ (ပသိေရာင္နာ) 

လညေ္ခ်ာင္းနာေရာဂါ 

ေခ်ာင္းဆုိးရင္က်ပန္ာ 
ရငက္်ပ ္ပနး္နာ 

အသက္ရႉလမး္ပိးုဝင္ျခငး္ 
နမိးုနးီယား အဆတုေ္ရာငေ္ရာဂါ 

အေပၚႏွင့္ေအာက ္RTI ႏွစခ္စုလုုံး 
တပုေ္က းေရာဂါ 
ကိဗုစ-္၁၉ 

က းစက္ျခင္း 
အသက္ရႉလမး္ေၾကာင္းဆုိငရ္ာ က းစက္ေရာဂါ (RTI) သည ္လ တစဦ္းမွတစ္ဦးသို႔ အလ ယ္တက  က းစက္ႏုိင္သည။္ 
မ်ားေသာအားျဖင့္ ဖ်ားနာသ မ်ားေခ်ာင္းဆိးုျခင္း၊ ႏွာေခ်ျခငး္ သုိ႔မဟုတ္ စကားေျပာဆုိေသာအခါ ၎တုိ႔သည ္
တုံေတ းစက္မ်ား မွတဆင့္ ပ ု်ံ႕ႏွုံ႔သည္။ ဤေသးငယ္ေသာ တုံေတ းစက္ငယ္မ်ားသည္ အနီးအနားရွ ိလ မ်ား၏ပါးစပ ္
သုိ႔မဟုတ္ ႏွာေခါင္းအတ ငး္သို႔ က်ေရာက္ႏုိင္သည္။  

တစစ္ုုံတစ္ဦး သည ္အျခားေရာဂါရွသိ  သုိ႔မဟုတ္ ္ိေတ ႕မသိည့္အရာတစ္ခႏွုင့္ ္ိေတ ႕ၿပီးေနာက္ ၎တုိ႔၏ႏွာေခါင္း၊ ပါးစပ ္
သုိ႔မဟုတ္ မ်က္စိကုိ တုိ႔္ိေသာအခါ အသက္ရႉလမ္းေၾကာင္းဆုိငရ္ာ က းစက္ေရာဂါ က းစက္ႏုိင္သည။္  

 

  

ဖ်ားနာေနသ  

 (က းစက္တတ္ေသာအရာ၏ 
အရည္အစက္) 

တုံေတ းႏွင့္ ႏွာေခါင္း စိမ့္  ္က္ရည ္

လက္မ်ား 

အရာဝတ ဳမ်ား 

အသက္ရႉလ
မ္းေၾကာင္း 

ခ ၽြဲ 
သလိပ္  ္က္ 

ေသာ 
အေျမႇးပါး 

လက္မ်ား 

္ိေတ ႕မိသ  

ေလ  
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အႏၲရာယ္ျဖစ္ႏိုငသ္ည့္ အုပစ္ုမ်ားႏွင့္ အႏၲရာယရ္ွိေသာအျပဳအမ မ်ား 

လ တုိငး္သည္ အသက္ရႉလမး္ေၾကာင္းဆိငုရ္ာ က းစက္ေရာဂါ က းစက္မႈကုိခုံရႏုိင္သည့္ အႏၲရာယ္ရွိသည။္ သုိ႔ေသာ္လညး္၊ 

အသက္ရႉလမး္ေၾကာင္းဆုိငရ္ာ က းစက္ေရာဂါမ်ား က းစက္ရန ္အခ င့္အလမး္မ်ားကိ ုတုိးပ ားေစေသာအပု္စမု်ားႏွင့္ 

အခ်က္မ်ားရွပိါသည္။  

 
ေမ းကငး္စ ကေလးငယမ္်ား သကႀ္ကးီ 

 
 

အဆတုျ္ပႆနာရွသိ မ်ား ေဆးလပိေ္သာကသ္ မ်ား 

 
 

 

ေမ းကင္းစ ကေလးငယ္မ်ားႏွင့္ ကေလးသ ငယ္မ်ားသည ္လက္မ်ားကိ ုမေဆးေၾကာဘြဲ အျခားကေလးမ်ား၊ ပတ္ဝန္းက်င္ႏွင့္ 

အဆက္အသ ယ္မ်ားေသာေၾကာင့္ အႏၲရာယ္အမ်ားဆုုံးေသာ အေျခအေနတ ငရ္ွိသည္။ ၎တုိ႔သည ္သ တုိ႔၏မ်က္လုုံးမ်ားကိ ု

ပ တ္ၿပးီ သ တုိ႔၏လက္ေခ်ာင္းမ်ားကို ပါးစပ္ ြ္ဲတ င ္္ည့္ေလ့ရွိသည္။ 

သက္ႀကီး႐ ယ္အိမု်ားႏွင့္ နာတာရွညေ္ရာဂါ (အဆုတ္ေရာဂါ၊ ႏွလုုံးေရာဂါ၊ ဆီးခ်ိဳေရာဂါ) ရွသိ မ်ားသည ္၎တုိ႔၏ 

ကုိယ္ခုံစ မ္းအားစနစ္ အျပည့္အဝ လညပ္တ္ႏုိင္ျခင္းမရွေိသာေၾကာင့္ ပိမုိုျမင့္မားေသာ အႏၲရာယ္ျဖစေ္လ့ရွိသည္။  

ေဆးလိပေ္သာက္သ မ်ားသညလ္ည္း အႏၲရာယ္မ်ားၿပီး ျပနလ္ည္  ္ေ္ာငရ္န ္အခက္အခြဲပိမု်ားသည။္  

   အဓကိ အသေိပးလိသုညမ္်ား  
 ကေလးသ ငယ္မ်ားႏွင့္ သက္ႀကီး႐ ယ္အုိမ်ားသည္ အသက္ရႉလမ္းေၾကာင္းဆုိင္ရာ က းစက္ေရာဂါႏွင့္ ျပင္း္န္ေသာ 

ေရာဂါလကၡဏာမ်ားခုံစားရသည့္ အျမင့္မားဆုုံးေသာ အႏၲရာယ္ရွိသ မ်ား ျဖစ္သည္။ 
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လကၡဏာမ်ားႏွင့္ ေရာဂါလကၡဏာမ်ား 

အေပၚပိငု္း အသက္ရႉလမ္းေၾကာငး္ဆိငု္ရာ က းစက္ေရာဂါ၏ ေရာဂါလကၡဏာမ်ားသည ္

ေအာက္ပိုငး္အသက္ရႉလမ္းေၾကာငး္ဆိငု္ရာ က းစက္မႈေရာဂါ က းစက္မႈမ်ားႏွင့္ က ြဲျပားႏုိငသ္ည္။  

အေပၚပိငုး္ အသကရ္ႉလမး္ေၾကာငး္ဆိငုရ္ာ ေရာဂါပိးုက းစကမ္ႈ 
 
အေပၚပိငု္း အသက္ရႉလမ္းေၾကာငး္ဆိငု္ရာ က းစက္ေရာဂါသည္ ႏွာေခါငး္ႏွင့္ လည္ေခ်ာင္းကိ ု္ိခိုက္ေစသည္။ အေပၚပိုငး္ 
RTI ၏ ေရာဂါလကၡဏာမ်ားမာွ ႏွာရည္ယုိျခငး္၊ ႏွာေခါငး္ပတ္ိဆုိ႔ျခင္း၊ ႏွာေခ်ျခငး္ႏွင့္ ေခ်ာင္းဆုိးျခင္းတုိ႔ ျဖစ္သည။္ 
ေရာဂါလကၡဏာမ်ားသည္ ေရာဂါက းစက္ခုံရၿပးီေနာက္ တစခ္ါတစရ္ုံတ င ္တစပ္တ္ သုိ႔မဟုတ္ ္ုိ္က္ပိုၾကာမွ 
ျပတတ္သည္။ 
 
ႏွာေခါင္းပိတ္ျခင္း သို႔မဟုတ္ ႏွာရည္ယိုျခင္း လည္ေခ်ာင္းနာျခင္း ႏွာေခ်ျခင္း 

   
 

 
ေအာကပ္ိငုး္ အသကရ္ႉလမး္ေၾကာငး္ဆိငုရ္ာက းစကမ္ႈမ်ား 
 
ေအာက္ပိုငး္ အသက္ရႉလမ္းေၾကာငး္ဆိငု္ရာ က းစက္ေရာဂါသည္ ေလဝငအ္သက္ရႉလမ္းေၾကာင္းႏွင့္ အဆုတ္မ်ားကုိ 
္ိခိုက္ေစသည္။ ေအာက္ပိငုး္ RTI ၏ ေရာဂါလကၡဏာမ်ားမွာ ေခ်ာင္းဆိးုျခင္းႏွင့္ ဖ်ားျခငး္တို႔ ျဖစသ္ည။္ 
ေရာဂါလကၡဏာမ်ားသည္ ေရာဂါက းစက္ခုံရၿပးီေနာက္ တစခ္ါတစရ္ုံတ င ္တစပ္တ္ သုိ႔မဟုတ္ ္ုိ္က္ပိုၾကာမ ွ
ျပတတ္သည္။  
 

ေခ်ာင္းဆုိးျခငး္ ဖ်ားျခငး္ ေခါင္းကုိက္ျခင္း 

  
 

 

 

 

ေအာကေ္ဖာ္ျပပါ အႏၲရာယ ္လကၡဏာတစခ္ခုကုိ ု
သငသ္တျိပဳမလိွ်င-္ 

အနးီဆုုံး က်နး္မာေရးစငတ္ာသို႔ ခ်ကခ္်ငး္ လႊြဲေျပာငး္ပါ။  
 ရင္ေခါင္းနာျခင္း အသက္ရႈၾကပ္ျခင္း တစ္ႀကိမ္္က္ ပိုဖ်ားျခင္း ၁၀ 

ရက္္က္ပိုၾကာေသာေရာဂါလကၡဏာမ်ား 
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ကာက ယတ္ားဆးီျခင္း 

လ တစဦ္းမ ွတစ္ဦးသို႔ အသက္ရႉလမ္းေၾကာင္းဆုိငရ္ာ က းစက္မႈေရာဂါမ်ား က းစက္ျခငး္ကုိ ကာက ယ္တားဆီးရန္ 
နညး္လမ္းမ်ားစ ာရွိပါသည။္ RTI အမ်ားစုသည ္ေပ်ာက္ကငး္ေအာင ္မကုသႏုိငေ္သးေသာေၾကာင့္ 
ေအာက္ပါနည္းလမး္မ်ားသည ္အေရးႀကီးသည္။  
 

 
ေခ်ာငး္ဆိးုျခငး္ႏွင့္ ႏွာေခ်ျခငး္တို႔ကို ဖုုံးအပုျ္ခငး္ႏွင့္ လကမ္်ားကိ ုသန္႔ရငွး္စငၾ္ကယေ္အာင္္ ားျခငး္ သည္ 
ေရာဂါပိုးမႊားမ်ား ပ ု်ံ႕ႏွုံ႔ျခင္းကို ကာက ယ္တားဆီးရာတ င္ အေ္ာက္အက ျပဳသည္။ လ တို႔သည္ ၎တို႔၏ ပါးစပ္ႏွင့္ 
ႏွာေခါင္းကို တစ္ရႉးျဖင့္ ဖုုံးအုပ္ အသုုံးျပဳၿပီး၊ အသုုံးျပဳ္ားေသာ တစ္ရႉးမ်ားကို အမႈိက္ပုုံး ြ္ဲ 
္ည့္ရန္အေရးႀကီးသည္။ တစ္ရႉးမ်ားမရရွိပါက အက််ႌလက္ သို႔မဟုတ္ တုံေတာင္ေက း ္ြဲသို႔ ေခ်ာင္းဆိုးျခင္း 
သို႔မဟုတ္ ႏွာေခ်ျခင္း လုပ္ရန္ အႀကုံျပဳသည္။ လက္္ြဲသို႔ ေခ်ာင္းဆိုးျခင္း သို႔မဟုတ္ ႏွာေခ်ျခင္းသည္ 
မေကာင္းဘြဲ ေနာက္္ပ္ က းစက္မႈကို ျဖစ္ေစသည္။ ေခ်ာင္းဆိုး ႏွာေခ် ၿပီးေနာက္ လက္မ်ားကုိ 
စနစ္တက်ေဆးေၾကာရန္ အေရးႀကီးသည္။  

 မ်ကႏွ္ာဖုုံးမ်ား တပဆ္ငျ္ခငး္ သည္ လ မ်ားစကားေျပာျခင္း၊ ေခ်ာင္းဆိုးျခင္း သို႔မဟုတ္ ႏွာေခ်ျခင္းတ င္ 
က းစက္တတ္ေသာ အရည္မ်ား ျဖန္႔ျခင္းမွ ကာက ယ္တားဆီးႏိုင္သည္။ ေရာဂါသည္မ်ား အေနျဖင့္ သုံသယရွိလွ်င္ 
သို႔မဟုတ္ အတည္ျပဳၿပီးလွ်င္ အမ်ားျပည္သ ႏွင့္သက္ဆိုင္ေသာ ေနရာမ်ား သို႔မဟုတ္ အျခားပိတ္္ားေသာ 
ဧရိယာမ်ားတ င္ ရွိေနသည့္အခါ ၎တုိ႔ကို တပ္္ားသင့္သည္။ အသက္ရႉလမ္းေၾကာင္းဆုိင္ရာ က းစက္ ေရာဂါ 
က းစက္မႈရွိသည္ဟု သုံသယရွိသ မ်ား သို႔မဟုတ္ အတည္ျပဳခုံရသည့္ လ နာမ်ားႏွင့္အလုပ္လုပ္ေနစဥ္ 
လ မႈအသိုင္းအဝိုင္းဆိုင္ရာ က်န္းမာဝန္္မ္းမ်ားသည္ မ်က္ႏွာဖုုံးမ်ားတပ္ၿပီး၊ အျခား PPE မ်ား ဝတ္ဆင္သင့္သည္။ 

 

ဆပ္ျပာျဖင့္ ၂၀ စကၠန္႔ၾကာ လကေ္ဆးပါ။ ဆပ္ျပာႏွင့္ေရ မရရွိႏိုင္ပါက အရက္ပ ု်ံကို အေျခခုံသည့္ ဂ်ယ္လ္အား 
သုုံးႏိုင္သည္။ လက္မ်ားကို မွန္ကန္စ ာေဆးေၾကာျခင္းသည္ ဗိုင္းရပစ္္မ်ားႏွင့္ ဗက္တီးရီးယားမ်ားကို ဖယ္ရွားေပးၿပီး 
အျခားလ မ်ားႏွင့္ အရာဝတ ဳမ်ားသုိ႔ ပ ု်ံ႕ႏွုံ႔ျခင္းကို တားဆီးေစလိမ့္မည္။ လ မ်ားသည္ ႏွာေခ်ျခင္း သို႔မဟုတ္ 
ေခ်ာင္းဆိုးျခင္းမျပဳမီႏွင့္ အသက္ရႉလမ္းေၾကာင္းဆုိင္ရာ ေရာဂါက းစက္မႈလကၡဏာမ်ား ရွိေသာသ ႏွင့္ 
္ိေတ ႕ၿပီးေနာက္ လက္ကိုေဆးေၾကာသင့္သည္။ 

 

 ႐ပုပ္ိငုး္ဆိငုရ္ာအက ာအေဝး ဆိုလုိသည္မွာ လုုံၿခ ုဳံေသာအက ာအေဝးအျဖစ္ အျခားသ မ်ားႏွင့္ ၁.၅ - ၂ မီတာ 
အက ာအေဝးမွေနျခင္းသည္ အသက္ရႉလမ္းေၾကာင္းဆုိင္ရာ က းစက္မႈေရာဂါ ္ိေတ ႕မႈကို ကန္႔သတ္ရန္ႏွင့္ 
အျခားလ မ်ား ု္ံ ဗက္တီးရီးယားႏွင့္ ဗိုင္းရပ္စ္မ်ား က းစက္ပ ု်ံ႕ႏွုံ႔ျခင္းကိုလည္း ရပ္တန္႔ေစသည့္ နည္းလမ္းျဖစ္သည္။ 
လ ျခင္းခပခ္ ာခ ာေနျခင္းကို တစ္အိမ္တည္းမွ မဟုတ္သ မ်ားႏွင့္သာမကဘြဲ အိမ္တ င္းႏွင့္ အိမ္ျပင္မွ မည္သ ျဖင့္မဆို 
အေလ့အက်င့္ လုပ္သင့္သည္။  

 

ေလဝငေ္လ  ္ကေ္ကာငး္ျခငး္ သည္ အသက္ရႉလမ္းေၾကာင္းဆုိင္ရာ က းစက္ေရာဂါပိုး 
က းစက္ျခင္းကိုေလ်ာ့နည္းေစ သကြဲ့သုိ႔ မည္သည့္ ျပင္း္န္ေသာ က းစက္မႈကိုမဆို ေလ်ာ့နည္းေစသည္။ 
အိမ္္ြဲတ င္ ေလဝင္ေလ  ္က္ ေကာင္းမ န္တိုးတက္ေစရန္အတ က္ ျပတင္းေပါက္မ်ားဖ င့္ပါ၊ ကေလးမ်ားကို 
မီးႏွင့္ေဆးလိပ္မီးခိုးမ်ားႏွင့္ ေဝးရာတ င္ ေနေစပါ၊ ၿပီးလွ်င္ ေဆးလိပ္ေသာက္ျခင္းမွ ေရွာင္ၾကဥပ္ါ။ 

 

ကာက ယေ္ဆး္ိုးျခငး္ သည္ လ မ်ားကုိ အသက္ရႉလမ္းေၾကာင္းဆုိင္ရာ က းစက္ေရာဂါမ်ားမွ 
ႀကိဳတင္ကာက ယ္ေပးသည္။ လ တုိ႔သည္ တုပ္ေက းေရာဂါက းစက္ခုံရႏုိင္မႈ အႏၲရာယ္ကုိ ကန္႔သတ္ရန္ႏွင့္ 
ဆိုး႐ ားမႈကို ေလွ်ာ့ခ်ရန္ ႏွစ္စဥ္တုပေ္က းကာက ယ္ေဆး္ိုးမႈကို ခုံယ ႏိုင္သည္။ ဗက္တီးရီးယားပိုးေၾကာင့္ျဖစ္ေသာ 
နမိုးနီးယား အဆုတ္ေရာင္ေရာဂါ အမ်ိဳးအစားအတ က္ ရင္ခ င္ပိုက္ ကေလးငယ္မ်ားလည္း 
ကာက ယ္ေဆး္ိုးႏိုင္သည္။ ကာက ယ္ေဆး္ိုးခုံမည့္အခ်ိန္ႏွင့္ ေနရာကို နားလည္ရန္အတ က္ 

ႏိုင္ငုံအလိုက္လမ္းၫႊန္ခ်က္မ်ား သို႔မဟုတ္ ႏိုင္ငုံအလိုက္ ကာက ယ္ေဆး္ိုး အခ်ိန္ဇယားကို ျပန္ၾကည့္ပါ။  

 
 
 
 
 
 
  

   အဓကိ အသေိပးလိသုညမ္်ား  
 လက္ေဆးျခင္းအျပင္ ႏွာေခ်ျခင္းႏွင့္ေခ်ာင္းဆိုးျခင္းမ်ားကုိ ဖုုံးအုပ္ျခင္းသည္ အသက္ရႉလမ္းေၾကာင္းဆုိငရ္ာ 

က းစက္ေရာဂါပိုး က းစက္ပ ု်ံ႕ႏွုံ႔ျခင္းကို ကာက ယ္တားဆီးရန္ အေကာင္းဆုုံးနည္းလမ္းျဖစ္သည္။ 
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စစ္ေဆးျခင္း 

အသက္ရႉလမး္ေၾကာင္းဆုိငရ္ာ က းစက္မႈေရာဂါမ်ားကုိ မ်ားေသာအားျဖင့္ လကၡဏာမ်ားႏွင့္ ေရာဂါလကၡဏာမ်ားေပၚ 

မ တည္၍ ေရာဂါရွာေဖ ေလ့ရွသိည္။  

မ်ားေသာအားျဖင့္ အသက္ရႉလမ္းေၾကာင္းဆုိငရ္ာ က းစက္ေရာဂါမ်ားသည ္ဗိငု္းရပစ္္တစမ္်ိဳးေၾကာင့္ျဖစမ္ည္။ 

ရာခိုငႏ္ႈန္းအနညး္ငယ္သာ ဗက္တီးရီးယားေၾကာင့္ ျဖစမ္ည။္ ေယဘုယ်အားျဖင့္ ဗက္တီးရီးယားက းစက္မႈသည ္

ပိုမိဆုိုး႐ ားေသာ ေရာဂါလကၡဏာမ်ားကုိ ျဖစေ္ပၚေစသည။္ 

ရပ႐္ ာအဆင့္တ င ္RTI သည ္ဗိုငး္ရပစ္္၊ ဗက္တီးရးီယားမ်ား သုိ႔မဟုတ္ မႈိမ်ားေၾကာင့္ ျဖစရ္လွ်င္ သငအ္ေနျဖင့္ သိရွရိန ္

မျဖစႏုိ္င္ပါ။ အခ်ိဳ႕ျဖစရ္ပမ္်ားတ င ္၎တုိ႔သည္ တစခ္်ိန္တည္းတ င ္ျဖစ္ပ်က္ႏုိင္သည္။ 

 

အကယ၍္ လကၡဏာမ်ား၊ ေရာဂါလကၡဏာမ်ား သို႔မဟတု ္အႏၲရာယလ္ကၡဏာမ်ားကိ ုသငေ္တ ႕ရွပိါက 
က်နး္မာေရးဌာနသို႔ လႊြဲေျပာငး္ပါ။ 

 

 

 

  

   အဓကိ အသေိပးလိသုညမ္်ား  
 အသက္ရႉလမ္းေၾကာင္းဆုိင္ရာ က းစက္မႈေရာဂါမ်ားကုိ မ်ားေသာအားျဖင့္ လကၡဏာမ်ားႏွင့္ 

ေရာဂါလကၡဏာမ်ားအေပၚ မ တည္၍ ေရာဂါရွာေဖ ေလ့ရွိသည္။ 
 အသက္ရႉလမ္းေၾကာင္းဆုိင္ရာ က းစက္ေရာဂါ အမ်ားစုသည္ ဗိုင္းရပ္စမ္်ားေၾကာင့္ ျဖစ္သည္။ 
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ကုသမႈႏွင့္ ေစာင့္ေရာွကမ္ႈ 

က်န္းမာသနစ္ မး္သ အမ်ားစုသည္ အသက္ရႉလမး္ေၾကာငး္ဆိငု္ရာ ေရာဂါက းစက္မႈမ ွ၁ ပတ္-၂ ပတ္အတ ငး္ အျပည့္အဝ 

ျပန္လညန္ာလန္  ္လာလိမ့္မည္။ ဤအခ်ိနအ္ေတာအတ င္း လ နာမ်ားကိ ုအေကာငး္ဆုုံး အေ္ာက္အက ျပဳရနမ္ွာ အမိတ္ င ္

၎တုိ႔၏ေရာဂါလကၡဏာမ်ားကုိ ္ိန္းခ်ဳပရ္န္ျဖစ္သည္။ ၎တ င ္လ နာမ်ားကိ ုေရမ်ားစ ာေသာက္ရနႏွ္င့္ လုုံေလာက္စ ာ 

အနားယ ရနအ္ားေပးျခငး္တို႔ ပါဝင္သည။္  

လ နာအား ဖ်ားနာမႈ၊ နာက်ငကုိ္က္ခြဲမႈႏွင့္ နာက်င္မႈမ်ားအား ေလ်ာေ့စေရးအတ က္ က ညရီန ္သင္သည ္

အေျခခုံေဆးဝါးမ်ားကိ ုေပးႏုိင္ပါသည။္ ဆရာဝနမ္ ွသတ္မတ္ွ္ားသည့္ ေဆးဝါးေသာက္ရနလ္ညး္ သငသ္ည ္၎တုိ႔ကုိ 

က ညႏုိီင္သည။္ 

PARACETAMOL ေပးျခငး္အတ က ္ၫႊနၾ္ကားခ်ကမ္်ား 

၁. အ္ုပ္ သုိ႔မဟုတ္ ပလုငး္ေပၚတ င္ သက္တမ္းကုနဆု္ုံးရက္ကုိ စစ္ပါ။ 

၂. ႏုိင္ငုံအလုိက္လမး္ၫႊနခ္်က္မ်ားႏွင့္အည ီေသာက္သုုံးရန္ တ က္ခ်က္ပါ။   

o paracetamol အတ က္ ေယဘုယ် ေသာက္သုုံးရနမ္ွာ ေအာက္ပါအတုိင္းျဖစပ္ါသည္- 
▪ အ႐ ယ္ေရာက္သ မ်ားအတ က္ ၄ နာရီလွ်င္ ၅၀၀ မီလီဂရမ ္ေဆးျပားႏွစ္ျပား 
▪ ကေလးမ်ားအတ က္ ၄ နာရတုိီင္း ၁၀ မီလီဂရမ/္ကုိယ္အေလးခ်ိန ္ကီလုိဂရမ။္ 

၃. လ နာမ်ားအစာအိမန္ာမႈကုိ ေရွာငရ္ွားရန္ ဤေဆးကိ ုအစာစားၿပီးေနာက္မ ွေသာက္ျခင္းက ပိုေကာင္းပါသည။္အား 
ေဆးဝါး ေ္ာက္ပုံပ့ါ။ အစာအမိ္နာမႈကုိ ေရွာငရ္ွားရန ္ဤေဆးကိ ုအစာစားၿပီးေနာက္မ ွေသာက္ျခင္းက 
ပိုေကာင္းပါသည။္ 

 

 

ေဆးျပားမ်ား ကုိ ေရ၊ ႏုိ႔ သုိ႔မဟုတ္ ေဖ်ာ္ရည္တစခ္ က္ႏွင့္ မ်ိဳခ်ေသာက္သုုံးသင့္သည။္ 
ေဆးျပားမ်ားကုိ ဝါးမစားသင့္ပါ။ 

 

 

ေဆးအရည ္သို႔မဟတု ္အရည-္ ပါးစပ္ေဆး္ိးုႁပ န ္သုိ႔မဟုတ္ ေဆးဇ န္းတစခ္ုကုိ အသုုံးျပဳ၍ 
မွနက္နေ္သာပမာဏကုိ ခ်ိနတ္ ယ္တုိင္းတာပါ။  

၄. Paracetamol ေဆးမ်ား အၾကား အနညး္ဆုုံး ၄ နာရေီစာင့္ပါ။  

၅. ၂၄ နာရီအတ ငး္ ေလးႀကိမ္္ က္ ပိ၍ု ေဆးမေပးပါႏွင့္။ 

 
ဆရာဝနမ္ ွသတမ္တွ္္ ားေသာ ပဋဇိဝီေဆးမ်ားေသာကရ္န ္လ နာအား က ညေီ္ာကပ္ုံျ့ခငး္ 

အကယ္၍ RTI သည ္ဗက္တီးရီးယားမ်ား ေၾကာင့္ ျဖစ္သညဟု္ အတည္ျပဳၿပးီပါက ဆရာဝန္သည္ ပဋိဇီဝေဆးမ်ားကိ ု

ၫႊန္ၾကားႏုိင္သည။္ လ နာမ်ားအား ေဆးကုသေနစဥ္ကာလအတ င္း ေဆးမနွ္မနွေ္သာက္သ ၊ မနွ္ကန္ေသာေဆးပမာဏ၊ 

မွနက္နေ္သာေဆးေသာက္ခ်ိနႏွ္င့္ ကာလတစ္ခစုာ ၿပးီေျမာက္ေအာင္ ေသာက္ေၾကာငး္ ေသခ်ာေစရန္ 

သငအ္က ညီေပးႏုိင္သည္။  
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မမိကိိယုက္ိယု ္ေဆးကသုျခငး္သည ္အႏၲရာယရ္ွႏုိိငသ္ည။္ မညသ္ည့္ေဆးဝါးသည ္
မနွက္နမ္ႈရွေိၾကာငး္ကိ ုသရိွေိစရန ္လ မႈအသိငုး္အဝိငုး္ဆိငုရ္ာ က်နး္မာဝန္္ မး္မ်ား သို႔မဟတု ္
အနးီဆုုံးက်နး္မာေရးဌာနႏွင့္ တိငုပ္ငပ္ါ။  

 

  
   အဓကိ အသေိပးလိသုညမ္်ား  

 လ အမ်ားစုသည ္၁ ပတ္ ၂ ပတ္အတ င္း ျပန္လည္သက္သာလာလိမ့္မည္။ 
 ကုသမႈတ င္ ေရာဂါလကၡဏာမ်ားကုိ ကိုင္တ ယ္ျခင္း၊ ေသာက္သုုံးေရႏွင့္ လုုံေလာက္စ ာအနားယ ျခင္းတို႔ ပါဝင္သည္။ 
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အဓိကလုပ္ေဆာငခ္်ကမ္်ား 

လ မႈအသိုင္းအဝိုင္းဆိုင္ရာ က်န္းမာဝန္္မ္းတစ္ေယာက္အေနျဖင့္၊ သင္သည္ အသက္ရႉလမ္းေၾကာင္းဆုိင္ရာေရာဂါက းစက္ခုံ္ားရသည့္ 
လ နာမ်ားကုိ ကာက ယ္တားဆီးရန္ သင္သည္ အေရးပါေသာအခန္းက႑မွ ပါဝင္သည္။ သင္လုပ္ေဆာင္ႏိုင္ေသာ 
အဓိကလုပ္ေဆာင္ခ်က္မ်ားတ င္ ပါဝင္သည္မ်ားမွာ- 

 

 

အသက္ရႉလမ္းေၾကာင္းဆုိင္ရာ ေရာဂါပိုးက းစက္ျခင္းႏွင့္ ၎တုိ႔ မည္သို႔ပ ု်ံ႕ႏွုံ႔သည္ကို ရပ္႐ ာလ မႈအဖ ြဲ႕ဝငမ္်ားအား 
သင္ၾကားေပးပါ။ 

 ရပ္႐ ာလ မႈအဖ ြဲ႕ဝင္မ်ားကုိ RTI လကၡဏာမ်ားႏွင့္ မည္သည့္အခ်ိန္တ င္ က်န္းမာေရးဌာနသို႔ သ ားသင့္သည္ကုိ 
အသိပညာေပးပါ။  

 

 

ေခ်ာင္းဆိုးျခင္းႏွင့္ ႏွာေခ်ျခင္းတ င္ မိမိတို႔၏ ပါးစပ္ကို မည္ကြဲ့သုိ႔ဖုုံးအုပ္္ားႏိုင္ျခင္း အပါအဝင္ RTI ျပန္႔ပ ားမႈအား 
မည္သုိ႔ကာက ယ္တားဆီးႏိုင္သည္ကို ပိုမိုသိရွိနားလည္လာေစရန္ လပု္ပါ။ 

 

 

လ အမ်ားၾကားတ င္ အနည္းဆုုံး ၁.၅ မွ ၂ မီတာ အက ာအေဝး္ားသည့္ လ ္ုေဆ းေႏ းပ ြဲမ်ားကုိ စီစဥ္ျခင္းအားျဖင့္ 
႐ုပ္ပိုင္းဆိုငရ္ာ အက ာအေဝး္ားျခင္း အျပဳအမ မ်ားကုိ သ႐ုပ္ျပပါ။ 

 

 
ေကာင္းမ န္ေသာ တစ္ကိုယ္ရည္သန္႔ရွင္းေရးႏွင့္ အိမ္တ င္းေလဝင္ေလ  ္က္ ေကာင္းေအာင္ တိုးျမႇင့္ေဆာင္႐ က္ပါ။  

 

 

ႏိုင္ငုံအလိုက္ ကာက ယ္ေဆး္ိုးအစီအစဥ္အရ ရပ္႐ ာလ မႈအဖ ြဲ႕ဝင္မ်ားကို ၎တုိ႔၏ကေလးမ်ားကို 
ကာက ယ္ေဆး္ိုးေပးရန္ တိုက္တ န္းပါ။ 

 

 

သင့္လ မႈအသုိင္းအဝိုင္းကို မိမိတို႔ဘာသာ ေဆးဝါးဝယ္ျခင္း၏ အႏၲရာယ္မ်ားအေၾကာင္း အသိပညာေပးပါ။ 
လ မႈအသိုင္းအဝိုင္းဆိုင္ရာ က်န္းမာဝန္္မ္းမ်ား၊ သ နာျပဳမ်ားႏွင့္ ဆရာဝန္မ်ားကုိ အၿမြဲတမ္းတိုင္ပင္သင့္သည္။ 
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