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မက ူးစက်န ိုင်သ ောသ ောဂါမ ောူးက ောကွယ်န  မ်နင်ူးသ ူးဌောနခွွဲ

ကင်ဆောသ ောဂါထ နူ်းခ ျုပ်သ ူးစီမံခ က ်

ပပည်  ူ့က န်ူးမောသ ူးကကီူးကကပ်(၂) င်တနူ်း

(၂၀၂၀)ပပည ်န စ်
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ကင်ဆောသ ောဂါထ နူ်းခ ျုပ်သ ူးစီမံခ က ်
Reorientation Training for PHS II တငွ် ငက်ကောူးမည ် အသကကောငူ်းအ ော ၊ 

 င်ရ ိုူးန င ်  င်တန်ူးခ  န်

စဉ် လိုပ်ငန်ူးအ မည်  င်ကကောူးမည ် အသကကောငူ်းအ ော  င်ကကောူးခ  န်   
စိုစိုသပါင်ူး

၁။ ကငဆ်ာရ ာဂါ
၁။ကင်ဆာရ ာဂါအရ ကာင််းသိရကာင််းစ ာ  (၁ နာ )ီ

၂။ င်သာ်းကင်ဆာ (၁နာ ၃ီ၀မိနစ်)

၃။သာ်းအမိ်ရ ါင််းကငဆ်ာ (၁နာ  ီ၃၀မနိစ်)

၄။ ံတငွ််းကငဆ်ာ (၁နာ )ီ 

၅။ကင်ဆာရ ာဂါပညာရပ်းခ င််း (၃၀ မိနစ)်

အရ ွရ ွရဆွ်းရ ွ်းခ င််း     (၃၀ မိနစ်)

(၆)နာ ီ
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ကင်ဆာအရ ကာင််း သိရကာင််းစ ာမ ာ်း
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• လူ၏ ကိိုယ်  ဓာ  ိ အရသ်းငယ်ဆံို်း အစိတအ်ပိိုင််းမ ာ်းမ ာ ဆဲလ်မ ာ်း ခြစ် ကသည်။

• ကင်ဆာရ ာဂါသည် ၎င််း အရသ်းငယ်ဆံို်း ဆဲလ်မ ာ်းမ  စတင်ခြစ်ရသာ 
ရ ာဂါတစ်မ  ိ်းခြစ်သည။်

•   ဓာကိိုယ်တငွ် ပံိုမ န ်ဆဲလ်မ ာ်း၏ ကကီ်း ွာ်းမှု၊ ပွာ်းမ ာ်းလာမှု၊ ရသဆံို်းမှုမ ာ်းကိို 
အစီအစဉ်တက ခြစ်ရအာင် စနစ်တစ် ိုခြင ်  ိန််း   ပ ်ာ်းသည။်

• သိိုို့ရသာ်လည််း အရ ကာင််းအမ  ိ်းမ  ိ်းရ ကာင ် မူမမ န်ရသာ ဆဲလ်မ ာ်း  ိန််း   ပမ်ှု 
ကင််းမဲ စွာ ပွာ်းမ ာ်းလာခ င််းရ ကာင ် ကင်ဆာရ ာဂါ ခြစ်လာခ င််းခြစ်သည်။

ကင်ဆာဆိိုသညမ် ာ
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ကင်ဆာအက တိ်

  ဓာကိိုယတ်ွင ်ကင်ဆာအက တိ် (၂) မ  ိ်း ခြစ်ရပေါ် ိိုငသ်ည်

(၁) ခပန် ည်က တိ်မ ာ်းတွင် စတင်ခြစ်ရသာ ကင်ဆာရ ာဂါရ ကာင ် ခြစ်ရသာ အက တိ်

(၂)   ဓာကိိုယ်တစ်ရန ာ ာတွင် ခြစ်ရသာ ကင်ဆာရ ာဂါမ  လာရသာအက တိ်

ယင််း (၂) မ  ိ်းကိို  ွဲခ ာ်းသိ ိိုင် န် ၎င််းအက တိ်မ  အသာ်းစ  စစ်ရဆ်းခ င််းခြင ် သိ ိိုင်ပါသည။်
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ကင်ဆာခပနို့်ပွာ်းခ င််း

• ကင်ဆာဆလဲ်မ ာ်း ကကီ်း ွာ်းလာရသာအ ါ အနီ်းအနာ်း  ိ ကိိုယ်  ဓာ အစိတ်အပိိုင််းမ ာ်းသိိုို့
တိိုက်ရိိုကခ်ပနို့်ပွာ်း ိိုင်သည်။

•  ိိုို့အခပင် ခပန် ည်ရ ကာမ ာ်းမ တစ်ဆင ် တစ်ကိိုယ်လံို်း  ိ ခပန် ည်က တိမ် ာ်းသိိုို့ 
ပ ံျံ့  ံို့ ိိုင်သည်။

• ရသ်ွးရ ကာမ ာ်းမ တစ်ဆင ် ရက ာက်ကပ်၊ အသည််း၊ အဆိုတ်၊ ဦ်းရ  ာက်၊ အရိို်းစသည ် 
အဂဂါ အစိတအ်ပိိုင််းမ ာ်းသိိုို့ ပ ံျံ့  ံို့ ိိုင်ပါသည်။



PHSII Training 2020_NCD_Cancer Control Programme 7

  ဓာကိိုယ၏် မည ်သည ်ရန ာမ ာ်းတငွ် ကင်ဆာခြစ ်ိိုငသ်လဲ

  ဓာကိိုယ်၏ မည်သည ်ရန ာတွင်မဆိို ခြစ်ပွာ်း ိိုင်ပါသည်

ကင်ဆာရ ာဂါသည် ကူ်းစက် ိိုငပ်ါသလာ်း

မကူ်းစက် ိိုင်ပါ
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ကင်ဆာခြစ်ပွာ်း ှုန််း

• ကင်ဆာရ ာဂါသည် အသက်အ ွယမ်ရ ွ်း ခြစ်ပွာ်း ိိုင်ရသာ

ရ ာဂါ ခြစ်သည်

• ကမ္ာ က န််းမာရ ်းအြဲွျံ့ကကီ်း၏ (၂၀၁၈)  ို  စ် စာ င််းမ ာ်းအ 

ကမာ္ရပေါ်တွင် ကင်ဆာရ ာဂါရေဒနာ  င်( ၁၈ ) သန််းရက ာ်

  စ်စဉ် ခြစ်ရပေါ်ရနပပ်ီး ( ၉ ) သန််းရက ာ် ရသဆံို်းလ က ် ိပါသည်
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ပမန်မောန ိုင်ငံတွငအ်ပြစ်မ ောူးဆ ံိုူး ကင်ဆော မ ောူး

အမ   ျိုးသ ျိုးမ  ျိုး အမ   ျိုးသမ ျိုးမ  ျိုး

၁။ အဆတုက်ငဆ်ာ ၁။ ရငသ်ာားကငဆ်ာ

၂။ အသညာ်းကငဆ်ာ ၂။ သာားအမ်ိခ ေါငာ်းကငဆ်ာ

၃။ အစာအမ်ိနငှ  ်အူလမ်ားခ ကာငာ်းကငဆ်ာ ၃။အဆတုက်ငဆ်ာ

၄။ ဦားခ ေါငာ်းနငှ  ်လညပ်ငာ်းကငဆ်ာ ၄။ အစာအမ်ိကငဆ်ာ

၅။ခသ ားကငဆ်ာ ၅။အူမကက ားနငှ  ်အစာခ ာငာ်းအမ်ိ ကငဆ်ာ
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ကင်ဆာခြစ် ိိုင်သည ် ရယဘိုယ  အရ ကာင််းအ င််းမ ာ်း

• မ  ိ်းရိို်းဗီဇ
• ရဆ်းလိပရ်သာက်ခ င််း၊ ရဆ်း ွကက်ကီ်းငံိုခ င််း၊ ကွမ််းစာ်းခ င််း
• အ က်ရသာက်ခ င််း
• ကူ်းစက်ရ ာဂါပိို်းမ ာ်း (ဥပမာ- အသည််းရ ာင်အသာ်းေါ ဘီပိို်း၊ စီပိို်း  င  ်လိင်အဂဂါ

ဗိိုင််း ပစ််ပိို်း)
• အစာ်းအရသာက်မ ာ်း (ဥပမာ -  ကာ  ည ်ံရအာင် ခပ ခပင ်ာ်းရသာ 

အစာ်းအစာမ ာ်း၊ မိုနို့်ပဲသရ စာမ ာ်း၊ က ပ်တင ်ာ်းရသာ အစာမ ာ်း၊ ယမ််းစိမ််းခြင ် 
ခပ ခပင် ာ်းရသာ အစာမ ာ်း၊ မိှုတက်ရနရသာ အစာမ ာ်း၊ အ  ဉ်သနပ်မ ာ်း၊ 
အရ ာင်အဆင််းလ ပရအာင် ဆိို်းရဆ်းအမ  ိ်းမ  ိ်းခြင ် ခပ လိုပ ်ာ်းရသာ အသီ်းအ   ံ င ်
အသာ်းငါ်းမ ာ်း)
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• လိုပ်ငန််း ွင် ဓာတိုရဗဒပစစည််းမ ာ်း၊ စွနို့်ပစ်ပစစည််းမ ာ်း၊ ဆိို်းရဆ်းမ ာ်း၊ 
လယ်ယာစိိုက်ပ  ိ်းရ ်း လိုပ်ငန််းသံို်း ပိို်းသတရ်ဆ်းမ ာ်း  င ်  ကာ  ညစ်ွာ ိရတျွံ့ခ င််း

• အ   ိျံ့ရဆ်းေါ်းမ ာ်း (ဥပမာ- ရ ာ်မိုန််းရဆ်းမ ာ်း)  ကာ  ည်စွာသံို်းစွခဲ င််း
• အသက်ငယ်စဉ် လိင်ဆက်ဆံမှုခပ ခ င််း၊ လိင်ဆက်ဆံြက်မ ာ်းခ င််း၊ 

လိင်အဂဂါကကွက ်ိိုို့ရပါကခ် င််း
•   မ််းလွန်ရ ာင်ခ ည်၊ ဓာတ်ရ ာင်ခ ည်မ ာ်း  င ်  ိရတျွံ့မှုမ ာ်းခ င််း

ကင်ဆာခြစ် ိိုင်သည ် ရယဘိုယ  အရ ကာင််းအ င််းမ ာ်း
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ကာကွယ ်ိိုင်မည ် နည််းလမ််းမ ာ်း

• အမ ာ်းစိုကိို ကာကယွ် ိိုင်ပါသည်

• ကင်ဆာရ ာဂါခြစ်ရစ ိိုင်ရသာ အရ ကာင််း င််းမ ာ်းကိို ရ  ာင် ကဉ်ခ င််းသည ်
ကင်ဆာရ ာဂါကိို ကာကယွ်ခ င််း ခြစ်ပါသည်။



PHSII Training 2020_NCD_Cancer Control Programme 13

• ရဆ်းလိပ၊် ရဆ်း ွကက်ကီ်း၊ အ က်၊ ကွမ််းစာ်းခ င််းမ  ရ  ာင ်ကဉ်ခ င််း

• ကိိုယ်လက်လှုပ ် ာ်းမှုမ ာ်း ပံိုမ န ်ခပ လိုပ်ခ င််း၊ အေလွန်ခ င််းမ  ရ  ာင် ကဉ်ခ င််း

ကာကွယ ်ိိုင်မည ် နည််းလမ််းမ ာ်း
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• တာ  ည် ံရအာင် ခပ ခပင် ာ်းရသာ အစာ်းအစာမ ာ်း၊ မိုနို့်ပသဲရ စာမ ာ်း၊ 
က ပ်တင ်ာ်းရသာအစာမ ာ်း၊ ယမ််းစိမ််းခြင  ်ခပ ခပင် ာ်းရသာ အစာမ ာ်း  င ် အ  ဉ်၊ 
သနပ်မ ာ်း (အရ ာင်အဆင််းလ ပရအာင် ဆိို်းရဆ်းအမ  ိ်းမ  ိ်းခြင ် ခပ လိုပ် ာ်းရသာ 
အသီ်းအ  ံ  င ် အသာ်းငါ်းမ ာ်း) အလွန်အက ံ စာ်းသံို်းခ င််းမ  ရ  ာင ်ကဉ်ခ င််း

• က န််းမာရ ်း  င ် ညညီွတရ်သာ အစာ်းအစာမ ာ်း စာ်းသံို်းခ င််း

ကာကွယ ်ိိုင်မည ် နည််းလမ််းမ ာ်း
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• ခပင််း န်ရသာ ရနရ ာင်ခ ည်ကိို  ကာ  ည်စွာ ိရတျွံ့ခ င််းမ  ရ  ာင် ကဉ်ခ င််း

• တစ်လင်တစ်မယာ်းစနစ်က င ်သံို်းခ င််း

• လိုပ်ငန််း ွင် ဓာတိုရဗဒပစစည််းမ ာ်း၊ ဆိို်းရဆ်းမ ာ်း၊ လယ်ယာစိိုက်ပ  ိ်းရ ်းသံို်း 
ပိို်းသတ်ရဆ်းပစစည််းမ ာ်း ကိိုငတ်ွယ ်ာတွင ်လက်အိတ်၊   ာရ ါင််းစည််း  င ် 
မ က်လံို်းအကာအကွယမ် ာ်း အသံို်းခပ ခ င််း

ကာကွယ် ိိုင်မည ် နည််းလမ််းမ ာ်း
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• အ   ိျံ့ကင်ဆာရ ာဂါမ ာ်းသည် ကာကယွ်ရဆ်း ိို်း၍ ကာကယွ် ိိုင်ပါသည်။

ဥပမာ -
➢အသည််းရ ာင်အသာ်းေါ ဘီ ကာကယွ်ရဆ်း ိို်းခ င််းခြင ် အသည််းကင်ဆာကိို 

ကာကွယ် ိိုငပ်ါသည်။
➢သာ်းအိမရ် ါင််းကင်ဆာ ကာကွယ်ရဆ်း ိို်းခ င််းခြင ် သာ်းအိမ်ရ ါင််းကငဆ်ာကိို 

ကာကယွ် ိိုင်ပါသည်။

ကာကွယ ်ိိုင်မည ် နည််းလမ််းမ ာ်း



PHSII Training 2020_NCD_Cancer Control Programme 17

ကျနာ်းမာခရားစစ်ခဆားမှု ပ မုနှပ်ပြုလုပ်ပေါ။

ကငဆ်ာခရာဂေါလကခဏာမျာားကို ခတ ွေ့ ရှိပေါက

န ားစပ်ရာ ကျနာ်းမာခရားဝနထ်မ်ားမျာားနငှ  ်တိငုပ်ငခ်ဆ ားခန ားပေါ။
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ကင်ဆာရ ာဂါခြစ်ပွာ်း ိိုင်သည် ို ယူဆ ရသာ လကခဏာာမ ာ်း

• အမ  ိ်းသမီ်းမ ာ်းတွင် အ  နိ်အ ါမ ိုတဘ်ဲ ရသ်ွးဆင််းခ င််း၊ အခြြူဆင််းခ င််း
• လည်ပင််း၊ ဂ  ိင််း၊ သာ်းခမတ်၊ ရပါင် င််း စသညတ်ိိုို့တွင် အလံို်းအက တိ်၊ အ ဲရတွျံ့  ိခ င််း
• ရပ ာကသ်င ်သည ် အ  နိ်ရက ာ်၍ မရပ ာက်ရသာအနာမ ာ်း
• ေမ််း/ ဆ်ီးသွာ်းသည ် အရလ အ  ရခပာင််းလဲလာခ င််း
•  ကာ  ညစ်ွာအသံေင်ခ င််း၊ အပမဲမခပတ်ရ  ာင််းဆိို်းလာခ င််း
• အစာမ  ိ  က် ဲခ င််း၊ အစာမရ ကသလိို၊ မစာ်း  င်သလိို မ ကာ ာခြစ်ရပေါ်လာခ င််း
• ကိိုယ်ရပေါ်  ိမ ဲို့ (သိိုို့) ကကွက် ိိုို့၊ ရမွ်း ာပါအမ တ်မ ာ်း ကကီ်း ွာ်းလာခ င််း၊ ရသွ်း ွက်ခ င််း၊ 

အရ ာင်ရခပာင််းခ င််း
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အ ူ်းမ တ်သာ်း န် အ  က်မ ာ်း 

အ က်အရြာ်ခပပါ လကခဏာာမ ာ်း ရတွျံ့  ိတိိုင််းလည််း ကင်ဆာရ ာဂါခြစ်ပာွ်းပပီ ို 
မဆိို ိိုငရ်သ်းပါ။

သက်ဆိိုင် ာ ဆ ာေန်  င  ်တိိုင်ပင်ခပသပပီ်း လိိုအပ်သည်မ ာ်းကိို ဆက်လက်စစ်ရဆ်း န် 
လိိုအပ်ပါသည်။
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ကင်ဆာရ ာဂါကိို ရပ ာက်ကင််းရအာင် ကိုသ၍   ိိုင်ပါသလာ်း

• အ   ိျံ့ကင်ဆာရ ာဂါမ ာ်းကိို ရစာစ်ီးစွာသိ  ိ၍ အ  နိ်မီ  ိရ ာက်စွာ ကိုသမှု ံယူပါက 
ရပ ာက်ကင််း ိိုင်ပါသည်။

• ရ ာဂါအဆင ်လွန်မ  ကိုသလျှင် ရပ ာက်ကင််း န် မလွယ်ပါ။

• မသိနာ်းမလည်သူမ ာ်း၏ ရခပာစကာ်းကိို နာ်းမရ ာင်သင ်ပါ။

• ရဆ်းပမီ်းတိိုမ ာ်း  င  ်မကိုသသင ်ပါ။

• ရ ာဂါမလွန်သင ်ဘဲ လွန်ရစတတ်ပပီ်း အသက် ဆံို်းရံှု်း သည ်အခြစ် ရ ာက်တတ်သည်။
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ကင်ဆာရ ာဂါကိို မည်သိိုို့ ကိုသ ိိုင်ပါသလဲ

ကင်ဆာရ ာဂါကိုသမှုမ ာ်း၏ အဓိက ည် ွယ်  က်မ ာ်းမ ာ

၁။ ရပ ာကက်င််း ိိုငသ်ည ် ကင်ဆာရ ာဂါမ ာ်းကိို အခမစ်ခပတ် ရပ ာက်ကင််းရစ န်

၂။ မရပ ာက်ကင််း ိိုင်သည ် အဆင  ် ိ ကင်ဆာရ ာဂါသည်မ ာ်းအာ်း သက်တမ််းပိိုမိို
 ကာ  ညစ်ွာ ရန ိိုင် ိိုင ်န်

၃။ ကင်ဆာရ ာဂါလူနာမ ာ်း  ံစာ်းရန ရသာ ရ ာဂါရေဒနာမ ာ်း သက်သာရစ န် တိိုို့
ခြစ်သည်
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ကင်ဆာရ ာဂါကိုသနည််းမ ာ်းမ ာ

•  ွဲစိတ်ကိုသခ င််း
• ကင်ဆာရဆ်းမ ာ်းခြင ် ကိုသခ င််း
• ဓာတ်ရ ာင်ခ ည်ခြင ် ကိုသခ င််း
• ရ ာ်မိုန််းရဆ်းမ ာ်းခြင ် ကိုသခ င််း
• တိို်းတက်လာရသာ ရဆ်းပညာ  င အ်ညီ အခ ာ်းအဆင ခ်မင ် ကိုသနည််းမ ာ်းခြင ် ကိုသခ င််း

(ဥပမာ - မ  ိ်းရိို်းဗီဇကို ံို်းမ ာ်း)
• အ ကပ်ါ ကိုသနည််းမ ာ်းခြင ် ကင်ဆာရ ာဂါကိို ကိုသ ာတငွ် ကိုသနည််း တစ် ို  င််းစီ

ရသာ်လည််းရကာင််း၊ ကိုသနည််းမ ာ်း ရပါင််းစပ်၍ရသာ်လည််းရကာင််း အသံို်းခပ  ကသည်
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ရက ်းဇူ်းတင်ပါသည်


