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(က) လူနာအားကျန်းမာရေးပညာရပးရေွးရ ွးမခင်း 

(ခ) ရေးကုသမှု စနစ်တကျခံယူေန် လူနာအား ေှင်းမပသင်သ့ည့်အချကမ်ျား  

(ဂ) ေီးချိုရသွးချို လူနာများအတွက်အထူးအကကံရပးမခင်း 

(ဃ) ရသွးတိုးလနူာများအတွက် အထူးအကကံရပးမခင်း 
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 ကျန်းမာရေး ငှ့် ညီညတွ်ရသာ အမပုအမူ အရနအထိုင်များ ကျင့်သုံးရစေန်အတွက ်

လူနာအား ရအာက်ပါတိုက့ိ ုပညာရပးရေွးရ းွေန။်  

(၁) ကျန်းမာရေး ှင့်ညီညတွ်ရသာ အစားအရသာက ်စားသံုးေန်။ 

(၂) ကိယု်လက်လှုပ်ေှားမှု ရလ့ကျင့်ခန်းမှနမ်ှန်မပုလပု်ေန။် 

(၃) ရေးလပိ၊် ရေးေွကက်ကီး သုးံစွမဲခင်းကိ ုေပ်ေန။် 

(၄) အ ္တောယ်မြစရ်အာင ်အေက်ရသာက်မခင်းမှ ရေှာင်ကကဉ်ေန။် 

 

(က) လူနာအား ကျန်းမာရေးပညာရပးရေွးရ ွးမခင်း 



(၁) ကျန်းမာရေး ှင့် ညီညွတ်ရသာ အစားအရသာက ်စားသုံးေန် 

သစ်သီး ှင့် ဟင်းသီးဟင်းေွက ်

• ဟင်းသးီဟင်းေွက ်ှင့် အသီးအ ှ ံများများစားသုံးေန ်: ရနစ့ဉ ်သစသ်ီး ှင့် ဟင်းသးီ 

ဟင်းေွက် ၅ ပုံစာ (၄၀၀-၅၀၀ ဂေမ)် စားသံုးေန်။ (တစ်ပုေံိုသည်မှာ - လိရမ္မော်သီး 

(သိုမ့ဟုတ)် ပန်းသးီ (သိုမ့ဟုတ)် ငှကရ်ပျာသီးတစလ်ုးံ (သိုမ့ဟုတ)် 

ချက်မပုတ်ထားရသာ ဟင်းသးီဟင်းေွက် ထမင်းစားဇနွ်း (၃) ဇွနး် ငှ့် ညီမျှသည)် 

ပဲအမျိုးမျိုး 

• ပဲအမျို းမျိုး၊ အရစအ့ေန် ငှ့် ပိုတက်ေယီမ် ကကယ်ဝရသာ အစားအစာများကို 

စားသံုးေန်။ 



အသား/ငါး 

• အနီရောင်အသား (ေိတ်သား၊ ဝက်သား၊ အမဲသား) စားသံုးသည့် ေက်ကို ကန်သ့တ်ေန။် 

(တစ်ပတ ် ှစက်ကိမထ်က် မပိုေ။) 

• အေီရပါရသာငါး (ဉပမာ - ငါးမမင်း၊ ငါးတန)် ကုိ တစ်ပတ်လျှင ်အနည်းေုံး  ှစက်ကိမ် 

စားသံုးေန်။ 

• အချိုဓါတ်များရသာ အစားအစာများ (ကိတ်မနု်၊့ ကွတ်ကးီ၊ သကကားလံုး၊ အချိုေည်) 

များကို ရေှာင်ကကဉ်ေန။် 



အေီ 

•  ကျန်းမာရေး ငှ့် ညီညတွ်ရသာ သံလွင်ေ၊ီ ပဲပိစပေ်၊ီ ရမပာင်းြူးေ ီ ငှ့် 

ရနကကာရစ့ေီတိုက့ို စားသုးံေန။် 

• အေီများရသာအသား၊  ို ့ှင့် ိုထ့ွက်အေီ ှင့် ဟင်းချကေ် ီစားသံုးမှုကိ ုကန်သ့တ်ေန။် 

   (ရနစ့ဉ ် ထမင်းစားဇနွ်း ၂-ဇွနး်ထက ်ရလျှာ့ချစားသုံးေန)် 

 



ေား 

• ေားသံုးစဲွမှု ပမာဏ ရလျှာ့ချေန် : တစ်ရနလ့ျှင ်လကြ်က်ေည်ဇွန်းတစ်ဇနွ်းထက် ရလျှာ့၍ 

စားသံုးေန်။ 

• ချက်မပုတ်ောတွင် ေားကို ရလျှာ့သံုးေန ်: ေားပါဝင်မှုများရသာ ငါးပိ၊ ငါးရမခာက်၊ 

ငံမပာေည်စားသုံးမှုကုိ ရေှာင်ေန်။ (ရသွးတိုးရောဂါ ရဝဒနာေှင်များအတွက ်

အထူးလိုကန်ာ ေမည့်အချက် မြစ်ပါသည်။) 

• အသင့်စား ငှ့် အမမန်စား အစားအစာများကိ ုကန်သ့တ်စားသုးံေန။် 



ေီးချိုရသွးချိုလူနာများအရနမြင့် 

 

• ကကိုက်သရလာက်စား ိုင်ရသာ အစားအစာများ - အသား၊ ငါး၊ 

ဟင်းသီးဟင်းေွက်၊ပ ဲ

• အသင့်အတင်စ့ား ိုင်ရသာ အစားအစာများ - ေန်၊ ဂျုံ၊ ရခါက်ေွဲ 

• ချိုရသာအသီး၊ အေည်၊ မုန်မ့ျားကို ေီးချိုတက်ရနချိန်တွင် မစားသင့်ပါ။ 



 (၂) ကိုယ်လက်လှုပေ်ှား ရလ့ကျင်ခ့န်းမှန်မှန် မပုလုပ်ေန ်

• အမမန်လမ်းရလျှာကမ်ခင်းကဲ့သိုရ့သာ မပင်းထနမ်ှု အရတာအ်သင့်ေှိသည့် 

ကိယု်လက်လှုပ်ေှားမှု ရလ့ကျင့်ခန်းအား အနည်းေုးံ တစ်ေက်လျှင ်(၃၀)မိနစ်၊ 

တစ်ပတ်လျှင ်(၅) ေက်ခန့့်မပုလုပ်ေန်။   

• ကယ်လုိေီများရသာ အစားအစာများကိ ုရလျှာ့ချစားသံုးမခငး်၊ လုရံလာက်ရသာ 

ကိယု်လက် လှုပ်ေှားရလက့ျင့်ခန်း မပုလပု်မခငး်မြင့် ကိယု်အရလးချိန် ထိန်းသိမ်းပပီး 

အဝလွန်မခင်းမ ှရေှာင်ကျဉ်ေန်။ 

 



(၃) ရေးလိပရ်ေးေကွ်ကကီး သုံးစွဲမခင်းမှ ရေှာင်ကကဉ်ေန် 

• ရေးလပိ်မရသာက်တတ်ရသးသူများအရနမြင့် အစလုပ်၍ မရသာက်မိရစေန။် 

• ရေးလပိ်ရသာက်သူများ ရေးလပိ်မြတ်ေန်အတွက် ရလးရလးနက်နက် တိုကတ်ွန်း 

အကကံမပုေန် ှင့် ၎င်းတို့ ့ အားထုတမ်ှုကို အားရပးေန။် 

• အမခားရသာ ရေးေွကက်ကီး သုးံစွသဲူများကိလုည်း သုးံစွမဲှုေပ်ေန်အတွက် အကကံမပုေန။် 

• သူတစပ်ါး  ရေးလပိ်ရငွက့ိ ုေှူ ေှိူက်မမိခင်းမှ ရေှာင်ကကဉ်ေန။် 



(၄) အ ္တောယ်မြစ်အာင်အေက်ရသာက်မခင်းမှ ရေှာင်ကကဉ်ေန် 

• အေက်မြတ်မခင်းကို အားရပးေန။် 

• အေက်ကိုရေးမြစ်ဝါးမြစ်ဟူရသာအရကကာငး်မပချကမ်ြင့် စတင်ရသာကသ်ုးံမှု 
မပုရအာင်မတိုက်တွန်းေန။် 

• အေက်အလွန်အကျွံရသာက်သုံးမခငး်မှ ရေှာင်ကကဉ်ေန်။  

  (တစ်ရနလ့ျှင ်၂ ယူနစထ်ကမ်ပိေု၊တစ်ပတ်လျှင ်အနည်းေုးံ ၂ေက် ရေှာင်ကကဉ်ေန)် 

• တစ်ရနလ့ျှင ်အေက် > ၂ ယူနစ ်(အမျိုးသား) > ၁ ယူနစ ်(အမျိုးသမီး) 
ရသာက်သုံးသမူျားကို ရလျှာ့ရသာကရ်အာင် အကကံမပုေန။် 

• တစ်ယူနစ ်= ဘီယာသံဗူးရသးတစ်ဗူးခွဲ (သိုမ့ဟုတ)် ဘီယာသံဗူးကကီး တစ်ဗူး (5 % 
alcohol), ၁၀၀ ml ဝိုင ်(10% alcohol)၊ အေက်မပင်း ၁၀၀ ml (40 % alcohol) 

• အမခားရသာ အ ္တောယ်ေှိ ိုင်ရသာ အလားအလာေှိပါက လူနာများကို 
အေက်မရသာက်ေန ်အတွက ်အကကံမပုေန။် (ဥပမာ - ယာဉ ်(သိုမ့ဟုတ)် 
စက်ရမာင်းရနစဉ၊်ကိုယ်ဝန်ရောင်စဉ ်(သိုမ့ဟုတ)်  ိုတ့ိုက်ရနစဉ)် 



 (ခ) ရေးကုသမှု စနစ်တကျ ခံယူေန ်လူနာအားေှင်းမပသင်သ့ည့် အချက်များ  

• လူနာများအား ရေးရသာကပ်ု ံရသာက်နည်း သင်ကကားရပးေန်၊ 
ရေးရသာကသ်ုးံနည်းအား ေှင်းမပေန ်(ရသာက်ေမည့် ပမာဏ၊ အကကိမ်အရေအတွက၊် 
ရေးရသာကန်ည်း အညွှန်းကပ် ရပးေန)်၊ ရေးမပတ်လပမ်ှု မေှိရအာင် ရောင်ေွက်ေန၊် 
ရေးမှနမ်ှန်ရသာကေ်န၊် ရေး  ရဘးထကွ်ေိုးကျိုးများကုိ ေှင်းမပေန။်  

• လူနာမ ှရေးရသာကပ်ုံရသာကန်ည်း ငှ့် ပတ်သက်၍ ရသချာနားလည်ရကကာင်း မပန်လည် 
စစရ်ေးေန။်  

• ရသွးရပါင်ချိန်၊ ရသွးချို ှင့်ရသွးတွင်းအေီဓါတ်ကိုမှနမ်ှန်စစ်ရေးေန။် 

• ​မည်သည့်လက္ခဏာမျှ မရပါ်ရပါက်ရစကာမ ူရေးဝါးများကိ ုမှန်မနှ်သုံးစွဲေန။် 

• ရသွးရပါင်ကျသာွးလျှင ်(သိုမ့ဟုတ)် ေီးချို ကျသာွးလျှင်လညး် ရေးကိုမေပ်ပဲ ပုံမနှ ်
ထိနး်သိမး် ိုငေ်န ်ေက်လက်ရသာကသ်ုးံေန။် 

 



 (ဂ) ေီးချိုရသွးချိုလူနာများအတွက ်အထူးအကကံရပးမခင်း။ 

• အဝလွနသ်ည့် လူနာများကို အစာရလျှာ့စားမခင်းမြင့် 

ကိုယ်အရလးချနိ်ရလျှာ့ချေန်အတွက ်လမ်းညွှန်ေန်။ ၆-လအတွငး် 

လက်ေှအိရလးချိန်  ၅-၁၀% ရလျှာ့ချေန်။ 

• လူနာအားလုံးကိ ုအချိုညွှန်းကိန်းရလျှာ့နည်းရသာ အစားအစာများကို ဦးစားရပး 

စားသုံးေန်အတွက ်အကကံမပုလမ်းညွှန်ေန်။ (ဥပမာ - ပဲအမျိုးမျိုး၊ ပဲရတာင့်ေှည်၊ 

ဥ၊ အေံ ှင့်အချို ထပ်မထည့်ထားရသာ သစ်သီးများ) 

• အကယ၍် ရသာက်သုံးရနရသာ ေီချို ထိနး်ရေးသည ်ေီးချိုအလွန ်

ကျေင်းရစ ိုင်ပါက သကကား (သိုမ့ဟုတ်) အချိုကိ ုကိုယ် ှင့်တစ်ပါတည်း 

ရောင်ထားေန။် 

 



• ေီးချိုရောဂါေှိသည်ဟ ုစသိသိမခင်း မျက်စိအထူးကုေောဝန်ကကးီ ှင့် ေီးချို 

ရကကာင့်မြစ်ရသာ မျက်စိအမမင်လွှာရောဂါ ေှိ/မေှိ စစ်ရေးေန် ှင့် 

ရနာက်ပိုင်းတွင် (၂) ှစ်တစ်ကကမိ ်(သိုမ့ဟုတ်) မျက်စိေောဝန်ကကီးမှ 

ညွှန်ကကားသည့်အတိငု်း စစ်ရေးေန်။ 

• ရမခစွပ် (သိုမ့ဟုတ်) ြိနပ်မပါဘဲ လမ်းရလျှာက်မခင်းမှ ရေှာင်ကျဉ်ေန်။ 

• ရမခရထာက်ကိ ုကကက်သးီရ ွးမျှသာ ရေမြင့်ရေးပပီး 

ရသချာစွာအရမခာက်ခံေန်။ (အထူးသမြင် ့ ရမခရချာင်းများကကားတွင်) 



• အသားမာ (သိုမ့ဟုတ်) ကကက် ိုမ့ျားကို လှီးမြတ်မခင်းမမပုေန် ှင် ့

ဓာတုစားရေး များကုိ၎င်းတို့ ့့ရပါ်တငွ ်မလိမ်းေန်။ 

• ရမခရထာက်ကိ ုရနစ့ဉ်ကကည်ရ့ှုေန်၊ အကယ်၍ ထိခိုက်ဒဏ်ော (သိုမ့ဟုတ်) 

မပဿနာတစ်စုံတစ်ော ရတွေ့ှိပါက သက်ေိငု်ော ကျန်းမာရေးဝန်ထမ်း/ 

ေောဝန်ထံ သွားရောက် မပသေန်။ 



လူနာအားမပန်လည်သင်ကကားမပရစမခင်း 

(Teachback)  



(၁) အောောကို သိပပီးသားဟ ုမယူေပါ ှင့်။ 

(၂) စကားကိ ုရမြးရမြးရမပာေိုပါ။ (၁မိနစ်လျင်စကားလုးံ ၁၁၀- ၁၅၀ ခန်)့ 

(၃) ထားေှိသင့်ရသာ ခံယူချက်များမှာ- 
 အမပုသရဘာမမင်ပါ။ (အရကာင်းမမင်ပါ) 
 မပန်လညရ်မးမမန်းခငွ့်ရပးပါ။ 
 လူနာ စမွ်းရောင် ိငု်မှုကုိ အသိအမှတ်မပုပါ။ 
 



(၄) သင်ယူမှုပုံစတံငွ်- 
 
ရုပ်ပုမံျားကိ ုအသုံးမပုပါ။ 
ဇာတ်လမ်းများကိ ုအသုံးမပုပါ။ 
စာမြင့် ရေးချမခင်းကိ ုအသုံးမပုပါ။ 
 

(၅) လူနာအတွက် အမှန်တကယ်လိုအပ်သည့် အဓိက 
သတင်းအချက်အလကမ်ျားကုိသာ ရပးပါ။ 
အရေးကကီးသည့် အချက(်၂)ချက ်(၃)ချက်ကုိသာ ဦးတည ်ရမပာေိုပါ။ 
အရေးကကီးေံုးအချကမှ် အရေးပါမှု အနည်းေုးံအချက်ေသီို့ ့သွားပါ။ 

 

(၆) အရမခခံသရဘာတေား နားလည်မှုကို အကဲမြတ်ပါ။ 
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(၁) ေှင်းမပေန် ှင်သ့ရုပ်မပေန် ရိုးေှင်းရသာ အသုံးအ ှုန်းများကုိ  အသုံးမပုပါ။ 

(၂) သင်ကကားမှုကိ ု မပန်လည်ခယံူေန် လူနာများ ှင့် ေင်း ှီးရသာ 
စကားလုံးများမြင် ့ရမးမမန်းပါ။ 

(၃)  နားလည်မှု အလွဲများကို ရြာ်ထုတ်၍ မပုမပင်ရပးပါ။ 

(၄) သင်ကကားမှုကိ ု မပန်လည်ခံယူေန် လူနာများ ှင့် ေင်း ှီးရသာ 
စကားလုံးများမြင် ့ထပ်မံရမးမမန်းပါ။ 

(၅) နားလည်မှု မှန်ကန်သည့်အထ ိ ထပ်ခါထပ်ခါ ရောင်ေွကမ်ခင်းမြင့် 
ရအာင်မမင်မှုကို ေေှိ ိုင်သည်။ 



Steps in teach-back 
ေှင်းမပေန ်ှင့်သရုပ်မပေန ်

ရိုးေှင်းရသာ 

အသုံးအ ှုန်းများကို  

အသုံးမပုပါ။ 
သင်ကကားမှုကိ ု

မပန်လည်ခံယူေန် 

လူနာများ ှင့် ေင်း ှီးရသာ 

စကားလုံးများမြင့် 

ရမးမမန်းပါ။ 

နားလည်မှု အလွမဲျားကို 

ရြာ်ထုတ်၍ မပုမပင်ရပးပါ။ 

 သင်ကကားမှုကို မပန်လည်ခံယူေန ်

လူနာများ ှင့် ေင်း ှီးရသာ 

စကားလုံးများမြင့် 

ထပ်မံရမးမမန်းပါ။ 

နားလည်မှု မှန်ကနသ်ည့်အထ ိ

ထပ်ခါထပ်ခါ ရောင်ေွက်မခငး် မြင့် 

ရအာင်မမင်မှုကိ ုေေှိ ုိငသ်ည။် 

၁ 

၂ 

၃ ၄ 

၅ 



Stages of Behavior change… Eg. Diabetes 

Stage 1 
Pre-contemplation 

Stage 2 
Contemplation 

Stage 3 
Preparation 

Stage 4 
Action 

Stage 5 
Maintenance 

Why should  
I change ???? 

• I want to LIVE...  I will 
save myself 

• Prevention is better 
then cure 

• Learn regarding healthy  
practices 

• Filter facts from Myths 
• Doctor calling 

• Dietary changes 
• Physical activity 
• Regular medicines 

• Positive re-
enforcement, Negative 
re-enforcement and 
awarding 

• Opinion leader 

I don’t have disease 
…..  

I am no more Happy…  
I am worried… 

I am having Diabetes 

I am ready to 
change  

I am doing… I will continue to 
do…. 
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