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ကျန်းမာေရးနှင့်အားကစားဝန်ကကးီဌာန 
ပြည်သူက့ျန်းမာေရးဦးစးီဌာန 

 
ပြည်သူ့ကျန်းမာေရးကကီးကကြ(်၂) 

 မွမ်းမံသင်တန်း 

 

သက်ကကီးရယွ်အိုကျန်းမာေရးေစာင့်ေရှာက်မှုလုြ်ငန်း 
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အြိုင်း(၂) 
 

သက်ကကီးရွယ်အိုကျန်းမာေရးပမှင့်တင်ရန်နှင့် 

ကကိုတငက်ာကွယရ်န် ြညာေြးလုြ်ငန်းများ 

ေဆာင်ရွက်ပြင်း 
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ေဒသအတွင်း၌ရှိေသာ သက်ကကီးရွယ်အိုများ၏ 

ကျန်းမာေရးပြဿနာများ 

  ကာယ ( ရုပပ်ိငု်ဵ) ဆိုငရ်ာ ပပဿနာမျာဵ 

   စိတ်ပုိင်ဵ ဆိုင်ရာပပဿနာမျာဵ 

  လူမှုေရဵဆိုင်ရာပပဿနာမျာဵ 

 ယင်ဵပပဿနာမျာဵကို ေပဖရှင်ဵေဆာငရ်ွက ်ေပဵရာ၌ ရှုေထာင်ဴမျ ို ဵစုဳမှ 

သုဳဵသပ်၍ ေပဖရှင်ဵ ေပဵရန်လိုအပ် 

 



             ပပည်သူ္ဓကျန်ဵမာေရဵကကီဵကကပ(်၂) မွမ်ဵမဳသင်တန်ဵ၊ (2020 July to September)                 4 

သက်ကကီးရယွ်အိုများ၏ ကျန်းမာေရးကို 

ေစာင့်ေရှာက်ရမည့်သူများ 

 သက်ကကီဵရွယအ်ိ ုကာယကရဳှင်မျာဵ ကိုယတ်ိငု်  

 ယင်ဵသက်ကကီဵ ပုဂ္ဂိုလ်မျာဵ၏ မိသာဵစုဝင်မျာဵ 

  နီဵစပ်ေသာေဆွမျ ို ဵသာဵချင်ဵမျာဵ 

  ကကည်ရဴှုေစာင်ဴေရှာက်သူမျာဵ 
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• ကျန်ဵမာေရဵပညာေပဵပခင်ဵ သည ် သက်ကကီဵရွယ်အုိ ပဂု္ဂိုလ် မျာဵ၏ 

ကျန်ဵမာေရဵပမှင်ဴတင်ရန်နှင် ဴ ကကိုတင်ကာကွယ်ရန် ယင်ဵသက်ကကီဵ 

ပုဂ္ဂို လတ်စ်ဦဵချင်ဵနှင် ဴ မိသာဵစုမျာဵ၊ ေဆမွျ ို ဵမျာဵ၊ ေစာင်ဴေရှာက်သူ 

မျာဵအတွက ်လိုအပ်ေသာ လုပင်န်ဵတစ်ရပ်ပဖစ်ပါသည်။  
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ရည်မှန်းြျက်များ ေအာင်ပမင်ေြါက်ေပမာက်နိုင်ရန ် 

ကျန်းမာေရးဝန်ထမ်း၏ တာဝန ်

•  ကျန်ဵမာေရဵပညာေပဵလုပင်န်ဵကို စနစ်တကျ ထိေရာက်စွာ 

ေဆာင်ရကွ်နိုင်ရန်လိုအပ်ပခင်ဵ 

• ကျန်ဵမာေရဵပညာေပဵပခင်ဵ ကိ ု ကျွမ်ဵကျင်စွာ စနစ်တကျ ေဆာင် 

ရွကန်ိုင်ပခင်ဵ 
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• သက်ကကီဵရွယအ်ိမုျာဵအာဵ ကျန်ဵမာေရဵပညာေပဵ လုပ်ငန်ဵ 

ေဆာင်ရွက်နိုင်ရန်အတွက် အေပခခဳကျန်ဵမာေရဵဝန်ထမ်ဵ 

မျာဵအေနနှင် ဴ သက်ကကီဵရွယ်အိုမျာဵ၏ ပပဿနာမျာဵ 

ပဖစ်ေပ္ဒလာရပခင်ဵ၏ အေပခခဳအေကကာင်ဵ ရင်ဵမျာဵကို သိရှ ိ ထာဵရန် 

လိုအပ်ပါသည်။ 

 



             ပပည်သူ္ဓကျန်ဵမာေရဵကကီဵကကပ(်၂) မွမ်ဵမဳသင်တန်ဵ၊ (2020 July to September)                 9 

သက်ကကီးရွယအ်ိုများပြဿနာပြစ်ေြါ်ပြငး်အေပြြံ

အေကကာင်းရင်းများ 

 
   ေစာင်ဴေရှာက်မှုလုပ်ငန်ဵ(ဌာန) 
 
 
သက်ကကီဵပုဂ္ဂိုလ်မျာဵ     ပတ်ဝန်ဵကျင် 

 



             ပပည်သူ္ဓကျန်ဵမာေရဵကကီဵကကပ(်၂) မွမ်ဵမဳသင်တန်ဵ၊ (2020 July to September)                 10 

• ပြဿနာေပဖရှင်ဵရာ၌ ကျန်ဵမာေရဵဌာနနှင်ဴ ကျန်ဵမာေရဵ 

ဝန်ထမ်ဵမျာဵ၌သာ လုဳဵဝ တာဝန်ရှိသည်မဟုတ်ပ ဲလူတိုင်ဵ 

၌လည်ဵ တာဝန်ကင်ဵသည်မဟုတ်ပါ။  
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ေစာင့်ေရာှက်မှုဌာနများနှင် ့

သက်ဆိုင်ေသာအေကကာင်းရင်းများ 

• သက်ကကီဵရွယ်အိုကျန်ဵမာေရဵဆိုင်ရာ သီဵပခာဵမူဝါဒမရှိပခင်ဵ 

• သက်ကကီဵပုဂ္ဂိုလ်မျာဵအတွက ်လူမှုဖူလုဳေရဵစနစ်မရှိပခင်ဵ 

• သက်ကကီဵပုဂ္ဂိုလ်မျာဵအတွက် ကျန်ဵမာေရဵ၊ လူမှုေရဵ 

ေစာင်ဴေရှာက်မှု မလုဳေလာက်ပခင်ဵ 

• သက်ကကီဵပုဂ္ဂိုလ်မျာဵ၏ ပပဿနာအေပခခဳကိ ု သေဘာ 

မေပါက်ခဲဴပခင်ဵနှင်ဴ မေလဴလာခဲဴပခင်ဵ 
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သက်ကကီးြုဂ္ဂို လ်များကိုယ်တိုင်ပြစ်ေြါ်ေသာ 

အေကကာင်းရင်းများ 

• ဇီဝေဗဒကမ္မပဖစ်စဉ်နှင်ဴ ကိယု်ခဳအာဵမျာဵကျဆင်ဵလာပခင်ဵ 

• ကာယနှင်ဴစတိ်အေပခအေနချ ို ့တဲဴမှုပဖစ်လာပခင်ဵ 

• ကျန်ဵမာေရဵအသိနငှ်ဴအေလဴအကျင်ဴမျာဵ အာဵနည်ဵပခင်ဵ 

• အန္တရာယ်ကျေရာက်နိုင်မှုအေပခအေနမျာဵလာပခင်ဵ 

• ကျန်ဵမာေရဵ၊ လမူှုေရဵေစာင်ဴေရာှက်မှုဌာနမျာဵသို္ဓ မသွာဵ 

ေရာက်နိုင်ပခင်ဵ 
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ြတ်ဝနး်ကျင်အေကကာင်းရင်းများ 

(က) ရုြ်ြိုင်းဆိငု်ရာြတ်ဝနး်ကျင် 

  - ရာသီဥတ၊ု အပူချနိ်  

  - အိမ်ရာအေပခအေန  

  - ေရေကာင်ဵေရသန့်ရရှိမှု  

  - အညစ်အေကကဵစွန့်ပစ်မှု 
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(ြ) စိတြ်ိုင်းနှင့် လူမှုေရးြိငု်းဆုိင်ရာြတ်ဝန်းကျင် 

  - မိသာဵစုပဳဴပိုဵမှု  

  - အငငမိ်ဵစာဵယူရပခင်ဵ   

  - အပခာဵသူမျာဵအာဵမှီခိုရမှု  

  - ချစခ်င်သူမျာဵ၊ မိတ်ေဆွမျာဵ ကွယ်လွန်ဆုဳဵ ရှုဳဵမှု 

  - မိသာဵစုက သက်ကကီဵပုဂ္ဂို လ်အေပ္ဒ နာဵလည်မှုမရှပိခင်ဵ  

  - လူငယ်၊ လူရွယ်မျာဵ၏ ဓေလဴစရိုက်နှငဴ်အဳဝင်ဂွငက်ျ   

    မပဖစ်ပခင်ဵ  
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(ဂ) စီးြွားေရးြတ်ဝန်းကျင် 

  - ဝင်ေငွမလုဳေလာက်ပခင်ဵ (သို္ဓမဟုတ)် မရှိပခင်ဵ။ 
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ြညာေြးရည်မှနး်ြျက်များ 

• ကျန်ဵမာေရဵပညာေပဵလုပ်ငန်ဵသည် ဝိဇ္ဇာပညာရပ်ပဖစ်၍ သိပ္ပ ဳ

နည်ဵပဖင် ဴ ေဆာင်ရွက် အေကာင်အထည်ေဖာ်ရေသာပညာ ပဖစ်ပါ 

သည်။ 

• လူတစ်ဦဵတစ်ေယာက်ကိုပဖစ်ေစ၊ လူထုတစ်ရပလ်ုဳဵကိုပဖစ်ေစ၊ 

ကျန်ဵမာေရဵပညာေပဵမည်ဆိုရာ၌ ၎င်ဵတို္ဓ၌ ပဖစ်ေပ္ဒေနေသာ 

ပပဿနာကို ေရှဵဦဵစွာ နာဵလည်သေဘာေပါက်ငပီဵ မှသာ 

ထိေရာကစ်ွာ ပညာေပဵနိုင်ပါမည်။ 
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• ဤသက်ကကီဵရွယ်အုိ ကျန်ဵမာေရဵေစာင်ဴေရှာက်မှုတွင် ေဆာင်ရွက်ရ 

မည် ဴ ကျန်ဵမာေရဵပညာေပဵလုပ်ငန်ဵ၏ ရညရွ်ယ်ချက်မှာ 

သက်ကကီဵပုဂ္ဂိုလမ်ျာဵ၏ ကျန်ဵမာေရဵနှင်ဴ လမူှုေရဵပပဿနာမျာဵ 

ေလျာဴနည်ဵေစ၍ သက်ကကီဵပုဂ္ဂို လမ်ျာဵ ကျန်ဵမာေပျာ်ရွှင်စွာ 

အသက်ရှညေ်နထိုင်နိုင်ေရဵပင်ပဖစ်ပါသည်။  
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• မသိာဵစုတစစ်ုတွင် ရှေိနေသာသကက်ကီဵပဂု္ဂိုလ်၏ ပပဿနာ အတွက် 

ပညာေပဵလုပင်န်ဵေဆာငရ်ွက်ရာတငွ် စဉ်ဵစာဵသတ်မှတ်သင်ဴေသာ 

ပညာေပဵရည်မှန်ဵချက ်နမူနာ (၃) မျ ို ဵမှာ - 

 ၁။ မိသာဵစုအတွင်ဵရှိသက်ကကီဵပုဂ္ဂိုလ်၏ ပပဿနာကိ ု     မိသာဵစုဝင်  

        တိုင်ဵ  သိရှနိာဵလည်ရန ်

 ၂။ သက်ကကီဵပုဂ္ဂိုလ်၏ စိတ်ဓါတ်အေပခအေနနှင်ဴခဳစာဵချက်ကိ ုမိသာဵ    

     စုဝင်တိငု်ဵ စာနာတတ်ရန်။ 

 ၃။ သက်ကကီဵပုဂ္ဂိုလ၏် ကျန်ဵမာေရဵကိ ုကကိုတင်ကာကွယ်ေစာင်ဴ   

        ေရှာက်တတရ်န် 
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• ဤနမူနာရညမ်ှန်ဵ ချက်(၃)ခုသည ် ေယဘူယျ ရညမ်ှန်ဵ ချက်မျာဵ 

ပဖစ်ကကသည်။ 

• တိကျေသာပပဿနာရပ်တစ်ခုနှင် ဴ စပ်လျဉ်ဵ၍ ဝိေသသရည်မနှ်ဵ 

ချက ်မျာဵပဖင်ဴ ကျန်ဵမာေရဵပညာေပဵရန ်လိုပါသည်။ 
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ကျန်းမာေရးြညာေြးအေကကာင်းအရာများ 
 

ကျန်ဵမာေရဵပညာေပဵရန် အေကကာင်ဵအရာ ေရွဵချယ်ရာတွင ်- 

 ၁။ ပဖစ်ေပ္ဒေသာပပဿနာနှင်ဴဆေီလျာ်ရမည။် 

 ၂။ ပညာေပဵရညမ်ှန်ဵ ချက် တစ်ခုချင်ဵအလိုက ်တိကျေသာ 

 အချက်အလက်မျာဵပဖစ်ရမည။် 

 ၃။ ေဒသ၏ဓေလဴစရိုက်နှင်ဴ ကိုကည်ရီမည။် 

 ၄။ အေကကာင်ဵ တရာဵနှင်ဴ အကျ ို ဵဆက်ကွင်ဵဆက် အချက် 

 အလက်မျာဵ ဆီေလျာ်မှုရှိရမည။် 
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 ၅။ နာဵလည်သေဘာေပါက်လွယ်၍ လုိကန်ာေဆာင်ရကွ်ရန် 

မခဲယဉ်ဵေသာ အေကကာင်ဵအရာမျာဵ ပဖစ်ရမည်။ 
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ကျန်းမာေရးြညာေြးနည်းလမး် 

၁။ ေဟာေပြာေဆွးေနွးပြင်း (HEALTH DISCUSSION) အုပ်စုငယ်တွင် 

ထိေရာကစ်ွာ အသုဳဵ ပပုနုိင်ေသာေကကာင်ဴ သမရုိဵကျနည်ဵပဖစ်ေသာ 

ေဟာေပပာပခင်ဵ သက်သက်မဟုတ်ပ ဲ အပပန်အလှန်ေပပာဆို၍ 

ပညာေပဵပခင်ဵ၊  သက်ကကီဵပဂု္ဂိုလ် တစ်စုကိုေသာလ်ည်ဵေကာင်ဵ၊ 

မိသာဵစုအလိုက်ေသာ်လည်ဵေကာင်ဵ  ပညာေပဵရာတွင ် ဤနည်ဵကိ ု

သုဳဵသင်ဴပါ သည်။ 
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• ေဟာေပပာေဆွဵေနွဵမည် ဴ အေကကာင်ဵအရာေပ္ဒမူတည်၍ ပညာေပဵ 

အေထာက်အကူအပဖစ် ရုပ်ပဳု၊ ကာဵချပ်၊ ပိစုတာ၊ လက်ကမ်ဵ 

စာေစာင ် စသည်တို္ဓကို အသုဳဵပပု၍ ပညာေပဵသငဴ်ပါသည်။ 

သက်ကကီဵပုဂ္ဂိုလန်ှင် ဴ ၎င်ဵ၏မိသာဵစုဝင်မျာဵမှ သိလိသုည်မျာဵကိ ု

ေမဵပမန်ဵေစ၍ ကျန်ဵမာေရဵဝန်ထမ်ဵမျာဵမ ှ တိတိကျကျ ေပဖရှင်ဵ ရ 

ပါသည်။ 
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၂။  အြျက်အြျာအုြ်စုေဆွးေနွးပြင်း (FOCUS GROUP 

DISCUSSION)  

• အချက်အချာအုပ်စု (Focus Group) ဆိုသည်မှာ အေပခခဳပပဿနာ 

တူညီကကေသာ သက်ကကီဵပုဂ္ဂိုလ်မျာဵ  

• တနည်ဵအာဵပဖင်ဴ ပပဿနာနှင်ဴပတ်သက်၍ အာရုဳစူဵစုိက်မှုခဳရေသာ 

အုပ်စ ု 

• အုပ်စုတစ်စုလျှင်(၈)ဦဵအထ ိ သငဴ်တင်ဴေလျာက်ပတ်သည် ဴ အကျယ် 

အဝန်ဵရှိေသာေနရာတငွ် စက်ဝိုင်ဵပုဳဝိငု်ဵ၍ ထိုငက်ကရန ်

• ဦဵေဆာငေ်ဆွဵေနွဵမည်ဴဝန်ထမ်ဵက စက်ဝိုင်ဵ၏ တစ်ေနရာမှ 

သက်ကကီဵပုဂ္ဂိုလ်မျာဵနှင် ဴေရာေနှာ၍ထိုငက်ာ ေဆွဵ ေနွဵရန ်
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• ေရှဵဦဵစွာ ဦဵေဆာငေ်ဆွဵေနွဵမည်ဴ ဝန်ထမ်ဵက ေဆွဵ ေနွဵမည် ဴ

အေကကာင်ဵ အရာနှင်ဴ ရညရ်ွယ်ချက်ကိ ု ပါဝင်ေဆွဵေနွဵမည် ဴ

ပဂု္ဂိုလ်မျာဵအာဵ ရှင်ဵလင်ဵေပပာပပရန ် 

• သက်ကကီဵပုဂ္ဂိုလတ်စ်ဦဵ၏ ပပဿနာကိ ု ေမဵပမန်ဵ၍ ပပဿနာ၏ 

အေကကာင်ဵ ရင်ဵကိုေဆွဵေနွဵ ရန ်  

• ပပဿနာ၏အေကကာင်ဵ ရင်ဵ၊ အကျ ို ဵဆက်နှင် ဴ ေပဖရှင်ဵ နိုင်ေသာ 

နည်ဵလမ်ဵမျာဵကိ ု ေမဵခွန်ဵမျာဵေမဵ၍ သက်ကကီဵပုဂ္ဂိုလ ် အာဵလုဳဵက 

ဝိုင်ဵ ဝန်ဵေဆွဵ ေနွဵကကရန ်
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• အချက်အချာအုပ်စု ေဆွဵေနွဵပခင်ဵသည ် သက်ကကီဵပဂု္ဂိုလ်တစ်ဦဵ 

ချင်ဵ၏ ပုဂ္ဂိုလေ်ရဵခဳစာဵချက်၊ ယုဳကကည်ချက်နှင် ဴ သုဳဵသပ်ချက်တို္ဓကိ ု

ေဖာ်ထုတ်နိုင်မည်ပဖစ်ငပီဵ ဝန်ထမ်ဵက ဆီေလျာ်စွာ  အကကဳေပဵ 

ေဆွဵ ေနွဵ၍ သက်ကကီဵပုဂ္ဂိုလ်မျာဵကိ ုပညာေပဵနိုင်ပါသည်။  
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• ဥပမာအာဵပဖင် ဴ ေဆဵလိပ်ေသာကပ်ခင်ဵအန္တရာယ်နှင်ဴပတ်သက၍် 

အချက်အချာအုပ်စုေဆွဵေနွဵပခင်ဵ (FGD) ပပုလပု်လုိပါက အေပခခဳ 

ပပဿနာတညူီသည် ဴ ေဆဵလိပေ်သာက်ေသာ သက်ကကီဵမျာဵ၊ 

ေဆဵလိပေ်ကကာင် ဴ ေချာင်ဵ ဆိုဵ၊ ရင်ကကပ်ပဖစ်ေနေသာ သက်ကကီဵမျာဵ 

ကိ ု အုပ်စုလိုက်စုေဝဵ၍ ေဆဵလိပအ်န္တရာယ်ပပဿနာနှင်ဴ ပတသ်က ်

၍ ဝန်ထမ်ဵက ေမဵခွန်ဵမျာဵေမဵကာ သက်ကကီဵမျာဵကို ဝိုင်ဵဝန်ဵ 

ေဆွဵ ေနွဵေစရပါမည။် 
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• သက်ကကီဵမျာဵအေနပဖင် ဴ ေဆဵလိပ်နှင်ဴပတ်သက်၍ ခစဳာဵရ 

ေသာ ဆိုဵကျ ို ဵမျာဵအေပ္ဒ ေဆွဵေနွဵချက်ရလဒ်အပဖစ် 

သိပမငခ်ဳစာဵငပီဵ ပါက ေဆဵလိပ်ပဖတ်နိုင်ေရဵအတွက ်

ဝန်ထမ်ဵက ဆီေလျာ်ေသာ အကကဳေပဵေဆွဵေနွဵမှုမျာဵနှင်ဴ 

ကျန်ဵမာေရဵပညာေပဵနိုင်ပါသည်။ 
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၃။ အတိုင်ြင်ြံေဆွးေနးွပြင်း (COUNSELLING) 
• အတိုငပ်ငခ်ဳေဆွဵေနွဵပခင်ဵ (Counselling) ဆိုသည်မှာ ပပဿနာ 

တစ်ရပ်နှင်ပဴတ်သက်၍ သက်ကကီဵပုဂ္ဂိုလ ် (သို္ဓမဟုတ)် မိသာဵစုဝင် 

တစ်ဦဵဦဵသည ်ကျန်ဵမာေရဵဝန်ထမ်ဵနှင် ဴမျက်နှာပခင်ဵဆုိင ်ေဆွဵေနွဵ 

ကကရာ၌ ပပဿနာေပဖရငှ်ဵနုိငသ်ည်ဴနည်ဵလမ်ဵကို ကျန်ဵမာေရဵ 

ဝန်ထမ်ဵက အကကဳေပဵပခင်ဵ၊ တိကု်တနွ်ဵပခင်ဵ၊ အဆုဳဵအပဖတ်ေပဵပခင်ဵ 

မပပုလပု်ပဲ ကာယကဳရှင်ကိုယ်တိုင်ကသာ မိမိဘာသာ ဆုဳဵပဖတ ်

ေစပခင်ဵပဖစ်ပါသည်။ ကျန်ဵမာေရဵဝန်ထမ်ဵက ပပဿနာရှင်၏ 

ဆုဳဵပဖတ်ချက်မှန်ကန်ေစရန ် အကူအညီေပဵပခင်ဵ၊ တည်ဴမတ်ေစပခင်ဵ 

ကိုသာ ေဆာင်ရကွ်ရပါသည်။ 
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အတိုင်ြင်ြံေဆွးေနွးပြင်းနည်းလမ်း 

• အတိုင်ပင်ခဳပုဂ္ဂိုလ ် - ကျန်ဵမာေရဵဝန်ထမ်ဵ  

• တိငုပ်င်သ ူ  - သက်ကကီဵပုဂ္ဂို လ ်(သို္ဓမဟတု်) မိသာဵစုဝင် 

• တိငုပ်င်သူဦဵေရ    - တစ်ကကိမလ်ျှင ်တစ်ဦဵချင်ဵ တိငုပ်င်ေဆွဵေနွဵရန် 

• ေနရာ  -ပပဿနာနှငဴ်မသက်ဆိုင်သူမျာဵ၊ လျှ ို ့ဝှက်အပ်ေသာ 

   အေကကာင်ဵအရာကုိ တစ်ပါဵသူမျာဵ မကကာဵနိငုသ်ည်ဴ 

   ေနရာ 

• နည်ဵ လမ်ဵ  -တုိင်ပင်ခဳဝန်ထမ်ဵသည် တိုင်ပင်သူအာဵ နှုတ်ခွန်ဵဆက် 

   ၍  မိမိအာဵ ယုဳကကည်မှုရရိှရေအာင် ေဆာငရွ်ကရ်န်နှငဴ် 

   တိုင်ပင်မညဴ်သူအာဵ ပပဿနာအေကကာင်ဵေမဵပမန်ဵရန။် 
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•  တိုငပ်ငသ်ူအာဵ ပပဿနာအစစ်အမှန်နှင် ဴအေပခခဳအေကကာင်ဵတရာဵ 

မျာဵကို ၎င်ဵကိုယ်တိုင်ေဖာ်ထုတ်ေစငပီဵ         ပဖည်ဴစွက်ရန ်

လိုေသာ အချက်အလက်မျာဵ ကိုေပပာပပရန ်

• တိုငပ်ငသ်ူကိုယ်တိုင် ဝန်ထမ်ဵေပပာပပေသာ အချက်အလက်မျာဵ၊ 

ပပဿနာအေကကာင်ဵရင်ဵမျာဵကိ ု ခွဲပခမ်ဵစိတ်ပဖာ၍ ပပဿနာ 

ေပဖရှင်ဵနိုင်ေသာနည်ဵ လမ်ဵကိ ု စဉ်ဵစာဵဆုဳဵပဖတ်နုိငရ်န် ဝန်ထမ်ဵက 

အကူအညီေပဵရန။် 
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• တိုငပ်ငသ်ူပပဿနာရငှ်ကိုယ်တိငု ် ဆုဳဵပဖတ်ကျင်ဴသုဳဵမညဴ် ပပဿနာ 

ေပဖရှင်ဵသည် ဴ နည်ဵလမ်ဵနှင်ဴပတ်သက်၍ သတိပပုရမည် ဴ အချက် 

အလက်မျာဵ၊ အာဵသာချက်မျာဵကို ရှင်ဵ ပပရန ်

 

• ပပဿနာေပဖရင်ှဵသည်ဴနည်ဵလမ်ဵကိ ုကျင်ဴသုဳဵလျက်ရှစိဉ် တိုဵတက်မှု၊ 

ေပပာင်ဵ လဲမှုအေပခအေနကို သိရှရိန်နှင်ဴ လိုအပ်ပါက နည်ဵလမ်ဵ 

ေပပာင်ဵ လဲကျင်ဴသုဳဵ ရန် ေနာက်တစ်ကကိမ ် ပပန်လည်ေတွ့ဆုဳေရဵ 

အတွက ်ေန့ရက်သတ်မှတရ်န ်

 

• သတ်မှတသ်ည် ဴေန့ရက်တွင ်ပပန်လည်ေတွ့ဆုဳေဆွဵေနွဵရန ်
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သက်ကကီးြဂု္ဂိုလ်များ၏ ေနထိုငမ်ှုြံုစံကို 

လွှမ်းမုိးကသဇာသက်ေရာက်ေစေသာအြျက်များ 

ရုပ်ဝတ္ထ ဆိငု်ရာအချက်အလက်မျာဵ 

– ပုဂ္ဂို လ်ေရဵ (သို္ဓမဟုတ)် မိသာဵစုဓနအင်အာဵ 

– ေနအမိ်နငှ်ဴ အသုဳဵအေဆာင်ပစ္စည်ဵသုဳဵစွဲမှုဓေလဴ 

– ပတဝ်န်ဵကျင်သန့်ရှင်ဵမှု 

– တစ်ကိုယ်ေရ သန့်ရှင်ဵ မှု 

– ေရာဂါေဝဒနာကင်ဵ ရှင်ဵမှု၊ ပဖစ်ေပ္ဒမှု 

– ကိုယ်လက်လှုပ်ရှာဵေလဴကျင်ဴခန်ဵမျာဵပပုလုပပ်ခင်ဵ 

– ကျန်ဵမာေရဵအေလဴအကျင်ဴမျာဵ ေလဴလာလိုက်စာဵပခင်ဵ 
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လူမှုဆိုင်ရာအြျက်အလက်များ 

 - မိသာဵစုဝင်မျာဵနှင်ဴ ဆက်ဆဳေရဵ 

 - အပခာဵပုဂ္ဂိုလ်မျာဵနှင်ဴ ဆက်ဆေဳရဵ 

 - လူမှုဖွဳ့ငဖိုဵေရဵ၊ေစတနာဴဝန်ထမ်ဵလုပ်ငန်ဵမျာဵတွင်ပါဝင်မှု 

 - အေပခခဳပညာေရဵနှင်ဴ ကျန်ဵမာေရဵပညာအဆင်ဴအတန်ဵ 
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 - ေနထိုငသ်ွာဵလာေရဵအတကွ်အပခာဵပဂု္ဂိုလ်မျာဵ အေပ္ဒ မှီခိ ု   

        အာဵထာဵမှုရှ၊ိ မရှ ိ

 -  ေနထိုငစ်ာဵေသာက်မှုအတွက ်မသိာဵစ ု(သို္ဓမဟုတ်)  အပခာဵ   

     ပုဂ္ဂို လ်မျာဵ၊ ေထာက်ပဳဴမှု 

 -   ေနထိုငစ်ာဵေသာက်မှုအတွက ်အလုပ်လုပ၍် ဝငေ်ငွရာှေဖရွရိှမှု 
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စိတ်ြိုင်းဆိုင်ရာအြျက်အလက်များ 

 - ကိုယ်ရည်၊ ကိုယ်ေသွဵအေပခအေန (အရက်၊  ေဆဵလိပ၊်   

    လက်ဘက်ရည ်စွဲလန်ဵမှု၊ ပဖတ်နိုင်မှု စသည်) 

 - စိတ်ပင်ပန်ဵမှု 

 - မိမိကိုယ်ကုိ ေကျနပ်နစှ်သက်မှု 

 - ဘာသာေရဵယုဳကကည်ချက်နှငဴ် အေလအဴကျင် ဴ
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သက်ကကီးြုဂ္ဂိုလ်များေတွ့ဆံုပြင်း၊ ေဆွးေနွးပြင်း 

• Gathering ေခ္ဒ စုေဝဵေတွ့ဆုဳပခင်ဵသည ် သက်ကကီဵပုဂ္ဂိုလအ်မျာဵစ ု

အတွက ် လိုအပ်ေသာအရာပဖစ်ပါသည်။ အရယွ်တူမရိှေသာ 

အိမ်ေထာငစ်ုအတွင်ဵ သက်ကကီဵပုဂ္ဂို လတ်စ်ဦဵ ေနထိုင်ရေသာအပဖစ် 

သည်မျာဵေသာအာဵပဖင်ဴ ပျင်ဵရိငငီဵေငွ့ ဖွယ်ပဖစ်၍ စိတ်၏ထကွ် 

ေပါက်၊ စိတ်၏အဟာရပဖစ်ေသာ ဘဝတူ၊ အရယွ်တ ူ ပုဂ္ဂို လ်မျာဵ၊ 

မိတ်ေဆွမျာဵေတွ့ဆုဳ၍ ဝါသနာတူရာ၊ သေဘာထာဵပခင်ဵတညီူရာ 

အေကကာင်ဵ ကိစ္စမျာဵ၊ ေရာက်တတ်ရာရာ ေပပာဆိုရပခင်ဵသည် 

စိတ်ကျန်ဵမာပခင်ဵကိ ုမျာဵစွာ အေထာက်အကူပပုပါသည်။  
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•  သက်ကကီဵပဂု္ဂိုလ်မျာဵ စုေဝဵေတွ့ဆုဳပခင်ဵအစီအစဉ်ကိ ု အေကာင် 

အထည်ေဖာ်မညပ်ဖစ်ငပီဵ ဤအစီအစဉ်တွင် အေပခခဳကျန်ဵမာေရဵ 

ဝန်ထမ်ဵမျာဵနှင်ဴ ေစတနာဴဝနထ်မ်ဵ၊ ကျန်ဵမာေရဵလုပ်သာဵတို္ဓက 

ပါဝင်ေဆာင်ရွက်ကကရန ်

 



             ပပည်သူ္ဓကျန်ဵမာေရဵကကီဵကကပ(်၂) မွမ်ဵမဳသင်တန်ဵ၊ (2020 July to September)                 40 

• သက်ကကီဵပဂု္ဂိုလ်မျာဵကို စုေဝဵေတွ့ဆုဳကကရာတွင ် စနစ်တကျ 

ေဆွဵ ေနွဵပွ ဲ ပပုလပု်ေပဵပခင်ဵသည်လည်ဵ နည်ဵလမ်ဵ တစ်ရပ် 

ပဖစ်ပါသည်။ ေဆွဵ ေနွဵသည် ဴ အေကကာင်ဵ အရာမျာဵမှာ သက်ကကီဵ 

ပုဂ္ဂို လမ်ျာဵ စိတ်ဝင်စာဵကကမည် ဴ လမူှုေရဵအေကကာင်ဵ အရာမျာဵ၊ 

ေလာကုတ္တရာေရဵအေကကာင်ဵ အရာမျာဵနှင်ဴ အပခာဵဆီေလျာ်ေသာ 

အေကကာင်ဵအရာမျာဵ ပဖစ်ကကပါသည်။ 
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• ဤသို္ဓ ေတွ့ ဆုဳေဆွဵေနွဵပခင်ဵနည်ဵလမ်ဵမျာဵအပပင ် အခါအာဵေလျာ် 

စွာ ရန်ပဳုေငွစုေဆာင်ဵ၍ မနီဵမေဝဵအရပ်ေဒသသို္ဓ ေန့ချင်ဵပပန် 

အလည်အပတ် စုေဝဵခရီဵထွက်ပခင်ဵ၊ ဘုရာဵဖူဵသွာဵပခင်ဵ စသည်တို္ဓ 

ေဆာင်ရကွ်နိုင်ပါသည်။ 

 

• နှစ်စဉန်ှစ်တိုင်ဵ ကမ္ဘာဴသက်ကကီဵရွယ်အုိမျာဵေန့ ပဖစ်သည် ဴ 

ေအာက်တိုဘာလ (၁) ရက်ေန့တွင် သက်ကကီဵရွယ်အုိေန့ အခမ်ဵ 

အနာဵကျင်ဵပပခင်ဵ၊ ပမန်မာနစှ်ဆန်ဵတစ်ရက်ေန့ ကဲဴသို္ဓေသာ 

အခါကကီဵ၊ ေန့ကကီဵမျာဵတွင် သက်ကကီဵပုဂ္ဂိုလမ်ျာဵကို စုေပါင်ဵ၍ ပူေဇာ် 

ကန်ေတာပဴခင်ဵ၊ ပပုစုပခင်ဵစသည်တို္ဓ ပပုလပု်ကကရန်ပဖစ်ပါသည်။ 
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• သက်ကကီဵပဂု္ဂိုလ်မျာဵကိ ု ေရရှည်တငွ် ပပည်သူမျာဵ၏ ေစတနာဴ 

ဝန်ထမ်ဵအင်အာဵပဖငဴ် စနစ်တကျ ေစာင်ဴေရှာက်မှုေပဵနိုင်ရန် 

“သက်ကကီဵရွယ်အိုမျာဵ ေစာင်ဴေရှာက်ေရဵအသင်ဵ” ဖွဲ့ စည်ဵ ၍ 

ေဆာင်ရကွ်နိုင်ေရဵအတွက ်ကကိုဵပမ်ဵအာဵထုတ်သင်ဴပါသည်။ 
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ေရာဂါများကကိုတင်ကာကွယ်ရန် 
နည်းလမ်းများ 

 
အာဟာရချ ို ့တဲပဴခင်ဵအာဵကာကွယ်ေရဵနည်ဵ လမ်ဵမျာဵ 

• ေကကလွယ်ေသာအစာ၊ေပျာဴေပျာင်ဵေသာအစာမျာဵစာဵ

ေပဵရန် 

• သစ်သီဵ၊အသီဵအရွက်၊သစ်ဉသစ်ဖုနှင်ဴပဲအမျ ို ဵမျ ို ဵ 

   ပိုစာဵရန် 

• သကကာဵနှင်ဴအချ ို မျာဵေရှာင်ရန် 
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• အရိုဵ ပွပခင်ဵေရာဂါကာကွယ်ရနက်ယ်လစယီမဓ်ာတ်ရရိှေသာ 

နို္ဓနှငဴ်နို္ဓထွက်ပစ္စည်ဵ မျာဵ ငါဵေသဵေသဵေလဵမျာဵ၊ ဟင်ဵရွက်စိမ်ဵ 

မျာဵကိ ုစာဵသုဳဵေပဵရန် 

• ဆာဵ၊ ငါဵပ၊ိ ငဳပပာရညေ်လျှာဴရန ်

• ကင်ဆာေရာဂါနှငဴ် သက်ကကီဵရွယအ်ိေုရာဂါမျာဵကို ကာကွယ် ေသာ 

အသက်ရှည်အဆင်ဵလှေသာ ဓာတ်မျာဵပါ၀င်သည် ဴ ခါကကက်ဉန၊ီ 

ကန်စွန်ဵဉ၊ ခရမ်ဵချဉ်သီဵမျာဵ စာဵသုဳဵေပဵရန် 
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• ဗတီာမင်မျာဵပိုမုိစာဵရန ်

• အစာဵအေသာက်အမယ်တိုင်ဵ အပိုင်ဵတစ်ပိငု်ဵစီကိုစာဵရန ်

• အစာဵတစ်ခုကိုမကကိုက်လျှင ်အပခာဵအာဟာရပဖစ်မညဴ်အစာဵတစ်ခု 

    ေပပာင်ဵ စာဵရန ်

• အာဟာရမပဖစ်သညဴ်အစာဵမျ ို ဵေရာှင်ရန ်

• တစ်ေန့လျှင်ေရ(၆)ခွက်မှ(၈)ခွက်ေသာက်ေပဵရန ်

• သက်ကကီဵမျာဵအစာဵစာဵလျှင် မိသာဵစုထဲမတှစ်စုဳတစ်ေယာက်က 

အတူစာဵ၍ေသာ်လည်ဵေကာင်ဵ၊ အနာဵတွင်ထိုင်၍ေသာ်လည်ဵ 

ေကာင်ဵ အေဖာ်ပပုရန ်
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• တစ်ပတ်လျှင(်၃) ရက်မှ(၅)ရက်အထိ၊ တစ်ကကိမ်လျှင် မနိစ(်၂၀)မှ 

(၆၀)ထ ိေလဴကျင်ဴခန်ဵလုပေ်ပဵရန ်

• အချနိ်နှင်ဴေငအွကုန်သက်သာငပီဵ လယွ်ကူအဆင်ေပပေသာ လမ်ဵမှန ်

မှနေ်လျှာက်ပခင်ဵကိုလုပရ်န ်

• ရင်ဘတ်ေအာင်ဴလာလျှင ် လှုပ်ရှာဵမှုမခှျက်ချင်ဵရပ်၍ နာဵေနရန်နှင်ဴ 

အသက်မှန်မှန်ရှူ ရန ်တို္ဓကိုေပပာပပထာဵရန် 
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ေဆးလိြ်မေသာက်ေရးအတွက်လိုအြြ်ျက်များ 

•  ေဆဵလိပမ်ေသာက်ေရဵ ဝိုင်ဵ ဝန်ဵပဳပဴိုဵ မည်ဴသူမျာဵ 

•  ေဆဵလိပ်ေသာကပ်ခင်ဵ၏ ဆိုဵ ဝါဵေသာအကျ ို ဵဆက်မျာဵကိ ု  

   ေဟာေပပာပခင်ဵ၊ ဝိုင်ဵ ဝန်ဵေဆွးေနွဵပခင်ဵနှင်ဴ ရုပရ်ှငပ်ညာေပဵ   

   ဇာတ်ကာဵမျာဵ ပပသပခင်ဵ 

• စိတ်ဖစိီဵမှုမျာဵအာဵအပခာဵနည်ဵမျာဵပဖငဴ် ေပဖေဖျာက်ပခင်ဵ 

• အနီဵအနာဵတွင်မီဵ ပခစ၊် ေဆဵလိပပ်ပာခွက်မျာဵမထာဵပခင်ဵ 
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• သက်ကကီဵမျာဵေရှ့ တွင် ေဆဵလိပ်မေသာက်မိရနေ်ရှာင်ကကဉ်ပခင်ဵ 

• ကျန်ဵမာေရဵလှုပရ်ှာဵမှု ပိလုုပရ်န်တိကု်တွန်ဵပခင်ဵ 

 

အရက်ပြတ်ရန်လိုအြ်ြျက်များ 

•  အာဟာရပဖညဴ်တင်ဵေပဵရန ်

•  ေဆဵရုဳတက်၍အရက်ပဖတရ်န ်

•  စိတ်ပိုင်ဵဆိုငရ်ာအာဵေပဵမှုအေနနှင်ဴ မိသာဵစု၊သူငယ်ချင်ဵ စသည်တို္ဓမှ   

   ဝိုင်ဵ ဝန်ဵရန ်

•  စုေပါင်ဵ အရက်ပဖတ်ပခင်ဵမျာဵပပုလုပ်ရန ်
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ထိြိုက်ဒဏ်ရာရရှိမှုမှကာကွယရ်န ်

• သက်ကကီဵပတ၀်န်ဵကျင်တွင ် ပမင်သာထင်သာေသာ အေရာင်မျာဵ 

သုဳဵရန် 

• ထိခိုက်နိငု်ေသာ အတာဵအဆီဵပစ္စည်ဵမျာဵ ဖယ်ရှာဵေပဵရန ်

• အလင်ဵေရာငေ်ကာင်ဵစွာေပဵရန ်

• ဖိနပ်အပပာဵအပါဵကိုသာစီဵေစရန် 

• ဖမ်ဵကိုင်ဆုပ်ကိုငန်ိုင်မညဴ် ပစ္စည်ဵမျာဵထာဵေပဵရန ်

• နာဵေကာင်ဵစွာကကာဵေအာင ်မှနမ်ှနန်ဖာေချဵကေလာ်ေပဵရန ်
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• မျက်မှန်ပါဝါ နှစ်စဉ်စမ်ဵ သပ်ေပဵရန ်

• တုတ်ေကာက်၊ ေတာင်​ေဝှဵသုဳဵ၍ သွာဵလာပခင်ဵကို အာဵေပဵရန ်

• လှဲေနထိုငေ်နရာမှ ချက်ချင်ဵလျင်လျင်ပမန်ပမန ်မထဖုိ္ဓ သတိေပဵရန် 
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ကင်ဆာေရာဂါကာကွယ်ရန ်

• ေဆဵလိပပ်ဖတ်ပခင်ဵ 

• ကွမ်ဵပဖတပ်ခင်ဵ 

• သင်ဴတငဴ်ေသာအစာစာဵသုဳဵပခင်ဵ 

• ေလဴကျင်ဴခန်ဵမှနမ်ှနလ်ုပပ်ခင်ဵ 

• ကင်ဆာေရာဂါမျာဵကိုကကိုတင်သိနိုင်ေအာငစ်မ်ဵသပ်စစ်ေဆဵမှုမျာဵ 

ေဆာင်ရကွ်ပခင်ဵ 

• အဆုတ်ကငဆ်ာ- ဓာတမ်ှနရ်ိုက်ရန် 
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• အူမကကီဵ၊၀မ်ဵအိမ်ကင်ဆာ - ၀မ်ဵ ထဲတွင ် ေသွဵ ပါမှုစစ်ေဆဵပခင်ဵ၊ 

စအိုမှ လက်နှိုက၍်စမ်ဵသပ်ပခင်ဵ 

• ဆီဵကျတိ်ကင်ဆာ - စအိုမှလက်နှိုက်၍စမ်ဵသပ်ပခင်ဵ 

• သာဵပမတ်ကင်ဆာ - မိမိဘာသာရင်သာဵအာဵ ေရချ ို ဵရင်ဵ စမ်ဵသပ ်  

    ပခင်ဵ 

• သာဵအိမေ်ခါင်ဵကင်ဆာ - သာဵအိမ၀်မှ အသာဵစထုတ်ယူ စမ်ဵသပ် 

            ပခင်ဵ 
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နှလုးံေရာဂါမပြစ်ြွားေရးအတွက် 

ကာကွယ်ရန်နည်းလမ်းများ 

• ေဆဵလိပ်ပဖတ်ရန် 

• ကျန်ဵမာေရဵနှင်ဴညီညွတ်ေသာအစာစာဵရန ်

• ေသွဵတိုဵ၊ အဆီမျာဵပခင်ဵကိုထိန်ဵသိမ်ဵရန ်

• မိမိစိတ်ကိုေလျှာဴချတတ်ေအာင် ေလဴကျင်ဴရန ်

• ပငပ်န်ဵေသာအလုပ်မျာဵကို ေရှာင်ကကဉ်ရန ်

• ရင်ဘတ်ေအာင်ဴလျှင ်နီဵရာကျန်ဵမာေရဵ၀န်ထမ်ဵအာဵပပသရန် 
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ေဆးေသာက်များပြင်း၊မှားပြင်းမှကာကွယ်ရန် 

• ေဆဵညွှန်ဵကိုမသိာဵစု၀င်တစ်ဦဵဦဵမ ှမကကာခဏကကညဴ်ေပဵရန ်

• မမိဘိာသာ၀ယ်ေသာက်၍ရေသာ ေဆဵမျာဵကို မျာဵမျာဵ 

မေသာက်မေိစရန ်

• သက်ကကီဵမျာဵေနမေကာင်ဵ၍ ေဆဵရုဳေဆဵခန်ဵပပရပါက ၎င်ဵတို္ဓ 

ေသာက်လက်စေဆဵမျာဵကိ ုယူသွာဵ၍ပပသရန ်

• ေဆဵမျာဵ  ပဖစ်လာနိုင်ေသာဆိုဵကျ ို ဵမျာဵကို ၎င်ဵကိုယ်တိုငန်ှငဴ် 

မိသာဵစု၀င်မျာဵကိုေပပာပပရန် 
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• အတတ်နိငု်ဆုဳဵေဆဵအေရအတွက်နည်ဵနည်ဵသာေပဵရန် 

• ေသွဵေပါငက်ျလျှင်၊ ၀မ်ဵသိပခ်ျုပ်လျှင်၊ ဆီဵထိန်ဵမရလျှင် ေဆဵဆိုဵ 

ကျ ို ဵေကကာငဴ်ပဖစ်နိုငေ်ကကာင်ဵ သတိပပုရန ်

• ပဖစ်လာနိုင်ေသာလက္ခဏာမျာဵကိုသတိပပုကကညဴ်ရန ်


