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ပြညသ်ူ့ကျနး်မာရေးကကီးကကြ(်၂) သငတ်နး် 

(၂၀၂၀)ပြည့်နှစ ်

 

နှလုံးနှင့် နှလုံးရသွေးရကကာရောဂါမပြစ်ရောင ်ကကိုတင်ကာကွေယ်မှုလုြ်ငနး်(PEN Approach) 

(၄-၁-၇) ေပြားရောင်ေွကေ်န်များ                    (၄၅) မနိစ ်
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(က) လူနာေားကျန်းမာရေးြညာရြးရေွေးရနွေးပြငး် 

 

(ြ) ရေးကုသမှု စနစ်တကျြံယူေန ်လူနာေား ေှင်းပြသင့်သည့်ေြျက်များ  

 

(ဂ) ေးီြျ ိုရသွေးြျ ိုလူနာများေတွေက ်ေထူးေကကံရြးပြငး် 
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(က) လူနာေားကျန်းမာရေးြညာရြးရေွေးရနွေးပြငး် 

 

(၁) ကျန်းမာရေးနှင့်ညီညွေတ်ရသာ ေစားေရသာက ်စားသုံးေန။် 

(၂) ကိုယ်လက်လှုြ်ေှားမှု ရလ့ကျင့်ြန်းမှန်မှန်ပြုလုြ်ေန။် 

(၃) ရေးလိြ်၊ ရေးေကွ်ကကးီ သုံးစွေဲပြင်းကိ ုေြ်ေန။် 

(၄) ေန္တောယ်ပြစ်ရောင ်ေေက်ရသာက်ပြင်းမ ှရောှင်ကကဉ်ေန။် 
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(၁) ကျန်းမာရေးနှင့် ညညီွေတရ်သာ ေစားေရသာက ်စားသုံးေန ်

သစ်သီးနှင့် ဟင်းသီးဟင်းရကွ ်

• ဟင်းသီးဟင်းရွက်နှင့် အသီးအနှံ များများစားသုံးရန ်

• နန့စဉ ်သစ်သီးနှင့် ဟင်းသီး ဟင်းရကွ ်၅ ပုံစာ (၄၀၀-၅၀၀ ဂရမ)် စားသုံးရန။် 

(တစ်ပုံဆိုသည်မှာ - လိနမ္မော်သီး (သို့မဟုတ်) ပန်းသီး (သို့မဟုတ်) ငှက်နပျာသီးတစ်လုံး 

(သို့မဟုတ်) ချက်ပပုတ်ထားနသာ ဟင်းသီးဟင်းရကွ ်ထမင်းစားဇွန်း (၃) ဇွန်းနှင့် ညီမျှသည။်) 

 

ြဲေမျ ိုးမျ ိုး 

• ပဲအမျ ိုးမျ ိုး၊ အနစ့အဆန်နှင့် ပိုတက်ဆီယမ ်ကကယ်ဝနသာ အစားအစာများကို စားသုံးရန။် 
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(၁) ကျန်းမာရေးနှင့် ညညီွေတရ်သာ ေစားေရသာက ်စားသုံးေန ်

ေသား/ငါး 

• အနီနရာငအ်သား (ဆိတ်သား၊ ဝက်သား၊ အမဲသား) စားသုံးသည့် ရကက်ိ ုကန့သ်တ်ရန။် 

(တစ်ပတ် နှစ်ကကိမ်ထက ်မပိုရ။) 

• အဆီနပါနသာငါး (ဉပမာ - ငါးပမင်း၊ ငါးတန)် ကိ ုတစ်ပတ်လျှင ်အနည်းဆုးံ နှစ်ကကမိ ်စားသုံးရန။် 

• အချ ိုဓါတ်များနသာ အစားအစာများ (ကိတမ်ုန့်၊ ကွတက်ီး၊ သကကားလုံး၊ အချ ိုရည)် များကိ ု

နရှာငက်ကဉ်ရန။် 
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(၁) ကျန်းမာရေးနှင့် ညညီွေတရ်သာ ေစားေရသာက ်စားသုံးေန ်

ေေီ 

• ကျန်းမာနရးနှင့် ညီညွတ်နသာ သံလွင်ဆီ၊ ပဲပိစပ်ဆီ၊ နပပာင်းဖူးဆီ နှင့် နနကကာနစ့ဆီတိုက့ို

 စားသုံးရန။် 

• အဆီများနသာအသား၊ နို့နှင့်နို့ထွက်အဆီနှင့် ဟင်းချက်ဆ ီစားသုံးမှုကိ ုကန့်သတ်ရန။် 

(နန့စဉ ် ထမင်းစားဇနွ်း ၂-ဇနွ်းထက ်နလျှာ့ချစားသုံးရန)် 
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(၁) ကျန်းမာရေးနှင့် ညညီွေတရ်သာ ေစားေရသာက ်စားသုံးေန ်

ေား 

• ဆားသုံးစဲွမှု ပမာဏ နလျှာ့ချရန ်: တစ်နန့လျှင ်လက်ဖက်ရည်ဇွန်းတစ်ဇနွ်းထက ်နလျှာ့၍ 

စားသုံးရန။် 

• ချက်ပပုတ်ရာတွင် ဆားကိ ုနလျှာ့သုံးရန ်: ဆားပါဝင်မှုများနသာ ငါးပိ၊ ငါးနပခာက၊် 

ငံပပာရည်စားသုံးမှုကိ ုနရှာင်ရန။် 

 (နသွးတိုးနရာဂါ နဝဒနာရှင်များအတွက ်အထူးလိုက်နာ ရမည့်အချက ်ပဖစ်ပါသည။်) 

• အသင့်စားနှင့် အပမန်စား အစားအစာများကို ကန့်သတ်စားသုံးရန။် 
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ေီးြျ ိုရသွေးြျ ိုလူနာများေရနပြင့် - 
 

• ကကိုက်သနလာက်စားနိုင်နသာ အစားအစာများ - အသား၊ ငါး၊ ဟင်းသီးဟင်းရကွ၊်ပ ဲ

• အသင့်အတင့်စားနိုင်နသာ အစားအစာများ       - ဆန၊် ဂျုံ၊ နခါကဆ်ွဲ 

• ချ ိုနသာအသီး၊ အရည၊် မုန့်များကိ ုဆီးချ ိုတကန်နချနိ်တွင ်မစားသင့်ပါ။ 
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(၂) ကိုယ်လက်လှုြ်ေှား ရလ့ကျင့်ြန်းမှန်မှန ်ပြုလုြေ်န ်

• အပမန်လမ်းနလျှာက်ပခင်းကဲသ့ို့နသာ ပပင်းထန်မှု အနတာ်အသင့်ရှိသည့် ကိုယ်လက်လှုပ်ရာှးမှု 

နလ့ကျင့်ခန်းအား အနည်းဆုးံ တစ်ရက်လျှင ်(၃၀)မိနစ်၊ တစ်ပတ်လျှင ်(၅) ရကခ်န့် ပပုလုပ်ရန။်   

• ကယ်လိုရီများနသာ အစားအစာများကို နလျှာ့ချစားသုံးပခင်း၊ လုံနလာက်နသာ ကိုယ်လက ်

လှုပ်ရှားနလ့ကျင့်ခန်း ပပုလုပ်ပခင်းပဖင့် ကိုယ်အနလးချနိ ်ထိန်းသိမ်းပပီး အဝလွန်ပခင်းမ ှ

နရှာင်ကျဉ်ရန။် 
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(၃) ရေးလိြ်ရေးေွက်ကကီး သုံးစွေဲပြင်းမ ှရေှာင်ကကဉ်ေန် 

• နဆးလိပမ်နသာက်တတ်နသးသူများအနနပဖင့် အစလုပ်၍ မနသာက်မနိစရန်။ 

• နဆးလိပန်သာက်သူများ နဆးလိပပ်ဖတ်ရန်အတွက် နလးနလးနက်နက် တိုက်တွန်း 

အကကံပပုရန်နှင့် 

• ၎င်းတို၏့ အားထုတ်မှုကုိ အားနပးရန်။ 

• အပခားနသာ နဆးရကွ်ကကီး သုံးစဲွသူများကိုလည်း သုံးစဲွမှုရပ်ရန်အတွက ်အကကံပပုရန်။ 

• သူတစပ်ါး၏ နဆးလိပန်ငွ့ကို ရှူ ရှိူက်မပိခင်းမ ှနရှာင်ကကဉ်ရန်။ 
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(၄) ေန္တောယ်ပြစေ်ာင်ေေကရ်သာက်ပြင်းမ ှရေှာင်ကကဉ်ေန ်

• အရက်ပဖတပ်ခင်းကိ ုအားနပးရန။် 

• အရက်ကိနုဆးပဖစ်ဝါးပဖစ်ဟူနသာအနကကာင်းပပချက်ပဖင့် စတင်နသာက်သုံးမှု ပပုနအာင ်

မတုိက်တွန်းရန။် 

• အရက်အလွန်အကျွံံနသာက်သုးံပခင်းမ ှနရှာင်ကကဉ်ရန။် 

 (တစ်နန့လျှင ်၂ ယူနစ်ထကမ်ပိရု၊ တစ်ပတ်လျှင ်အနည်းဆုးံ ၂ရက ်နရှာငက်ကဉ်ရန)် 
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(၄) ေန္တောယ်ပြစ်ောင ်ေေက်ရသာက်ပြင်းမှ ရေှာင်ကကဉ်ေန ်

• တစ်နန့လျှင ်အရက ်> ၂ ယူနစ ်(အမျ ိုးသား) > ၁ ယူနစ ်(အမျ ိုးသမီး) နသာက်သုးံသူများကို 

နလျှာ့နသာက်နအာင ်အကကံပပုရန။် 

• တစ်ယနူစ ်= ဘီယာသံဗူးနသးတစ်ဗူးခွဲ (သို့မဟုတ်) ဘီယာသံဗူးကကီး တစ်ဗူး (5 % alcohol), 

၁၀၀ ml ဝိုင ်(10% alcohol)၊ အရက်ပပင်း ၁၀၀ ml (40 % alcohol) 

• အပခားနသာ အန္တရာယ်ရှနိိုင်နသာ အလားအလာရှိပါက လူနာများကို အရက်မနသာက်ရန ်

အတွက် အကကံပပုရန။် (ဥပမာ - ယာဉ ်(သို့မဟုတ်) စကန်မာင်းနနစဉ၊်ကိုယ်ဝန်နဆာင်စဉ ်

(သို့မဟုတ်) နို့တုိကန်နစဉ)် 
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(ြ) ရေးကုသမှု စနစ်တကျ ြံယူေန ် လနူာေားေှင်းပြသင့်သည့် ေြျက်များ  

• လူနာများအား နဆးနသာက်ပု ံနသာက်နည်း သင်ကကားနပးရန၊် 

• နဆးနသာက်သုးံနည်းအား ရှင်းပပရန ်(နသာက်ရမည့် ပမာဏ၊ အကကိမ်အနရအတွက၊် 

နဆးနသာကန်ည်း အညွှန်းကပ် နပးရန)်၊ 

• နဆးပပတ်လပ်မှု မရှိနအာင ်နဆာင်ရွက်ရန၊် 

• နဆးမနှ်မှန်နသာက်ရန၊် နဆး၏ နဘးထွကဆ်ိုးကျ ိုးများကုိ ရှငး်ပပရန။်  

• လူနာမ ှနဆးနသာက်ပုနံသာက်နည်းနှင့် ပတ်သက၍် နသချာနားလည်နကကာင်း ပပန်လည ်

စစ်နဆးရန။်  
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(ြ) ရေးကုသမှု စနစ်တကျ ြံယူေန ် လူနာေားေှင်းပြသင့်သည့် ေြျက်များ  

• နသွးနပါင်ချနိ၊်နသွးချ ိုနှင့်နသွးတွင်းအဆီဓါတ်ကိုမှန်မှန်စစန်ဆးရန။် 

• ​မည်သည့်လက္ခဏာမျှ မနပါ်နပါက်နစကာမူ နဆးဝါးများကို မှန်မှန်သုံးစွဲရန။် 

• နသွးနပါင်ကျသွားလျှင ်(သို့မဟုတ်) ဆီးချ ိုကျသွားလျှင်လည်း နဆးကိုမရပ်ပ ဲပုံမှန ်

ထိန်းသိမ်းနိုင်ရန ်ဆက်လက်နသာက်သုးံရန။် 
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(ဂ) ေးီြျ ိုရသွေးြျ ိုလူနာများေတွေက ်ေထူးေကကံရြးပြင်း 

• အဝလွန်သည့် လူနာများကို အစာနလျှာ့စားပခင်းပဖင့် ကိုယ်အနလးချနိ ်နလျှာ့ချရန်အတွက် 

လမ်းညွှန်ရန။် 

• ၆-လအတွင်း လက်ရှိအနလးချနိ၏် ၅-၁၀% နလျှာ့ချရန။် 

• လူနာအားလုံးကို အချ ိုညွှန်းကိန်းနလျှာ့နည်းနသာ အစားအစာများကို ဦးစားနပး 

စားသုံးရန်အတကွ ်အကကံပပုလမ်းညွှန်ရန။် 

 (ဥပမာ - ပဲအမျ ိုးမျ ိုး၊ ပဲနတာင့်ရှည၊် ဥ၊ အဆံနှင့် အချ ိုထပ ်မထည့်ထားနသာ သစ်သီးများ) 
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(ဂ) ေီးြျ ိုရသွေးြျ ိုလူနာများေတွေက ်ေထူးေကကံရြးပြင်း 

• အကယ၍် နသာက်သုးံနနနသာ ဆီးချ ိုထိန်းနဆးသည ်ဆီးချ ိုအလွန ်ကျဆင်းနစနိုင်ပါက 

သကကား (သို့မဟုတ်) အချ ိုကို ကိုယ်နှင့်တစ်ပါတည်း နဆာင်ထားရန။် 

• ဆီးချ ိုနရာဂါရှိသည်ဟု စသိသိပခင်း မျက်စိအထူးကုဆရာဝန်ကကီးနှင့် ဆီးချ ို 

နကကာင့်ပဖစ်နသာမျက်စိအပမင်လွှာနရာဂါ ရှ/ိမရှ ိစစ်နဆးရန်နှင့် နနာက်ပိုင်းတွင ်(၂)နှစ်တစ်ကကိမ ်

(သို့မဟုတ်) မျက်စိဆရာဝန်ကကီးမ ှညွှန်ကကားသည့်အတိုင်း စစ်နဆးရန။် 
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(ဂ) ေီးြျ ိုရသွေးြျ ိုလူနာများေတွေက ်ေထူးေကကံရြးပြင်း 

• နပခစွပ ်(သို့မဟုတ်) ဖိနပ်မပါဘဲ လမ်းနလျှာက်ပခင်းမ ှနရှာင်ကျဉ်ရန။် 

• နပခနထာက်ကုိ ကကက်သးီနနွးမျှသာ နရပဖင့်နဆးပပီး နသချာစွာအနပခာက်ခံရန။် (အထူးသပဖင့်

 နပခနချာင်းများကကားတွင)် 

• အသားမာ (သို့မဟုတ်) ကကက်နို့များကို လှီးပဖတ်ပခင်းမပပုရန်နှင့် ဓာတုစားနဆး များကိ ု

၎င်းတ့ုိနံပါ်တွင ်မလိမ်းရန။် 

• နပခနထာက်ကိ ုနန့စဉ်ကကည့်ရှုရန၊် အကယ၍် ထိခိုက်ဒဏ်ရာ (သို့မဟုတ်) ပပဿနာ တစ်စံုတစ်ရာ 

နတွ့ရှိပါက သက်ဆိုင်ရာ ကျန်းမာနရးဝန်ထမ်း/ ဆရာဝန်ထံ သွားနရာက ်ပပသရန။် 
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ရကျးဇူးတင်ြါတယ် 


