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ကျန်ဵမာေရဵနှငဴ်အာဵကစာဵဝန်ကကီဵ ဌာန 
ပြည်သူက့ျန်ဵမာေရဵဦဵစီဵ ဌာန 

 
ပြည်သူ့ကျန်ဵမာေရဵကကီဵကကြ(်၂) 

 မွမ်ဵမဳသင်တန်ဵ 

 

သက်ကကီဵရယွ်အိုကျန်ဵမာေရဵေစာငဴ်ေရှာက်မှုလုြ်ငန်ဵ 
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အြိုင်ဵ (၆) 

 

သက်ကကီဵရွယ်အုိမျာဵကျန်ဵမာသန်စွမ်ဵေစရန ်

နည်ဵလမ်ဵမျာဵ 
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• သက်ကကီဵရွယ်အိုမျာဵအေနနှငဴ် မိမိဘာသာ အေဖာ်မပါဘဲ ရပ်တည် 

သွာဵလာလှုပရ်ှာဵနိုင်ရန်နှငဴ် ကျန်ဵမာသန်စွမ်ဵရန် မိမိ၏ အပပုအမ၊ူ 

အေနအထိုင်၊ အစာဵအေသာက ်တိုက့ိ ုအချနိ်မပီပုပပငရ်န်လိုအပ ်

 

• သက်ကကီဵရွယ်အိုမျာဵ၏ ကျန်ဵမာေရဵေစာင်ဴေရှာက်မှုတွင ်  မပဖစ်ခင် 

က ကကိုတင်ကာကွယ်ေစာငဴ်ေရှာက်မှုလုြင်န်ဵနှင်ဴ လက်ရိှ 

သက်ကကီဵမျာဵ ကျန်ဵမာေရဵအေပြေအေနကို ပမှင်တဴင်ေြဵပြေင်ဵ 

လုပ်ငန်ဵမျာဵကိ ုပိုမုိအေလဵထာဵေဆာင်ရွက်ရန်လိ ု
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သက်ကကီဵမျာဵေရာဂါပြဿနာပြစ်ရပြေင်ဵ အေကကာင်ဵရင်ဵမျာဵ 

(Health Risks of Older Individuals) 

၁။  အာဟာရချ ို ့တဴဲပခင်ဵ (Malnutrition) 

၂။  အသီဵအရွက်မျာဵ လုဳေလာက်စွာ မစာဵသုဳဵပခင်ဵ (Inadequate 

Consumption of fibres and fruits) 

၃။ လှုပရ်ှာဵမှုနည်ဵပါဵ၍ သက်သာေသာအေနအထာဵတွင ်ေနတတ် 

လာပခင်ဵ (Physical inactivity and sedentary life style) 

၄။ ေဆဵလိပေ်သာက်ပခင်ဵ (Smoking) 
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၅။ အရက်အလွန်အကျွံဳေသာက်ပခင်ဵ  

 (Excessive alcohol consumption) 

၆။ ထိခိုက်ဒဏ်ရာရရှလိွယ်ပခင်ဵ (Prone to accidents) 

၇။ ကင်ဆာေရာဂါပဖစ်ပွာဵနိုငပ်ခင်ဵ (Common cancers) 

၈။ နှလုဳဵေသွဵေကကာအဆီဖဳုဵေရာဂါမျာဵပဖစ်ပွာဵနိုင်ပခင်ဵ 

 (Atherosclerotic vascular diseases)  

၉။ မိမိသေဘာအေလျာက်ေဆဵေသာက်မျာဵပခင်ဵ၊ မှာဵပခင်ဵ  

 (Adverse drug reactions from self medication management 

practices)  
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၁။   အာဟာရြေျ ို ့တဴဲပြေင်ဵ 

• အာဟာရချ ို ့တဲဴပခင်ဵဆိုရာ၌ အစာစာဵလွန်ဵပခင်ဵနှငဴ် အစာနည်ဵ 

လွန်ဵပခင်ဵ နှစ်မျ ို ဵလုဳဵပါဝင ်

• အစာဵမျာဵ၍အဝလွန်၊ အဝလွန်၍ ေသွဵတိုဵ၊ နှလုဳဵေရာဂါ၊ 

ဆီဵချ ို ေရာဂါ စသညဴ် ေရာဂါမျာဵပဖစ်လာနိုင် 

• အစာဵနည်ဵလွန်ဵ၍ အာဟာရချ ို ့တဲဴပပီဵ၊ ပိန်လီှကာ အတွဲအက ူ

မပါဘဲ မသွာဵနိုင်၊ ခန္ဓာကုိယ် ကုိယ်ခဳအာဵကျဆင်ဵပပီဵ 

ေရာဂါပုိဵမျာဵ အလယွ်တကဝူင်လာနုိင်၍ အနာရှလိျှင်လည်ဵ 

မကျက်နုိင်၊ ေစာေစာေသဆုဳဵနိုင် 
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• သက်ကကီဵမျာဵ၏ ခန္ဓာကိုယ်တွင် လုိအပေ်သာစွမ်ဵအင်မျာဵသည် 

အသက်အရွယ်ကကီဵလာသည်နှငဴ်အမျှ ေလျာဴပါဵလာ 

• ခန္ဓာကိုယ်တွင် လှုပရ်ှာဵမှုနည်ဵလာ 

• အစာေချဖျက်နိုင်စွမ်ဵ အာဵမျာဵကျဆင်ဵလာ 

• အစာဵအစာမျာဵကိုလည်ဵ ယခင်ငယ်ရွယ်စဉ်ကဲဴသို ့ ခဳတွင်ဵမေတွ့နိုင် 

ပဖစ်တတ် 

• သွာဵမရှ၊ိ သွာဵဖုဳဵ ေယာင်ပခင်ဵ၊ စိတ်ဓာတ်ကျပခင်ဵ၊ တစ်ကိုယ်တည်ဵ 

အေဖာ်မဲဴပခင်ဵမျာဵပါ ပဖစ်တတ်လာ၍ ပိမုစာဵပဖစ်ေတာဴ 
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• သက်ကကီမျာဵအေနနှင်ဴ နာတာရှည်ေရာဂါမျာဵ ဖစိီဵနုိငပ်ခင်ဵ၊ 

စိတ်တို၏့ မှိုင်ဵ ပခင်ဵ၊ ထိုင်ဵပခင်ဵ ၊ ေသာက်ထာဵေသာေဆဵမျာဵ၏ 

ဆိုဵကျ ို ဵအာနိသင်မျာဵ စသညဴ်တိုသ့ည် အစာဵနည်ဵရပခင်ဵ 

အေကကာင်ဵအရင်ဵမျာဵပဖစ်ေလဴရှိ 
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၂။ အသီဵအရကွ်မျာဵ လုဳေလာက်စွာမစာဵသုဳဵပြေင်ဵ 

• အသက်ကကီဵသူမျာဵအေနနှင်ဴ အသီဵအရွက်မျာဵကို လုဳေလာက်စွာ 

စာဵရန ် အေရဵကကီဵပါသည။် ၎င်ဵတို့အေနနှင်ဴ သစ်ဥသစ်ဖုမျာဵ၊ 

အရကွ်မျာဵစာဵမ ှ ဝမ်ဵေလျှာေလျှာရှရရှရ သွာဵနိုင်မည်ပဖစ်ပါသည်။ 

အသက်ကကီဵသူမျာဵအာဵ ဝါဵစာဵနိုင်ရန် အသီဵအရွက်မျာဵ 

ေသဵေသဵလှီဵချွတ်၍ ေကျွဵရန ်လိုအပ်ပါသည။်  
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အာဟာရြေျ ို ့တဲဴပြေင်ဵအာဵကာကွယ်ေရဵနည်ဵလမ်ဵမျာဵ 

၁။ ေကကလွယ်ေသာအစာ၊ ေပျာဴေပျာင်ဵေသာ အစာမျာဵစာဵေပဵရန ်

၂။ သစ်သီဵ၊ အသီဵအရက်ွ၊ သစ်ဥသစ်ဖုနှငဴ် ပဲအမျ ို ဵမျ ို ဵပိုစာဵရန ်

၃။ သကကာဵနှငဴ်အချ ို မျာဵေရှာင်သင်ဴ 

၄။ နွာဵနို့နှငဴ် နိုထ့ွက်ပစ္စည်ဵမျာဵ၊ ငါဵေသဵေသဵေလဵမျာဵ၊ ဟင်ဵရွက ်

စိမ်ဵမျာဵကို ကယ်လစီယမ်ဓါတ်မျာဵ ရရိှပပီဵ အရိုဵ ပွပခင်ဵေရာဂါ 

ကာကွယ်ရန် စာဵသုဳဵေပဵသငဴ် 
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၅။  ဆာဵစာဵသုဳဵမှုေလျှာဴသငဴ်ပါသည်၊ ငါဵပိ၊ ငဳပပာရည်၊  အငန်   

  ေလျှာဴသင်ဴ  

၆။  အချ ို ့အစာဵအစာမျာဵ၊ ဥပမာ ခါကကက်ဥန၊ီ ကန်စွန်ဵ ဥ၊   

  ခရမ်ဵချဉ်သီဵနှငဴ် လိေမ္မော်သီဵမျာဵတွင် အသက်ရှည်ေသာ   

  အဆင်ဵ လှေသာဓါတ်မျာဵ (Anti Oxidant ) ပါဝင်ပါသပဖင်ဴ   

  ကင်ဆာေရာဂါနှငဴ် သက်ကကီဵရယွအ်ိေုရာဂါမျာဵကိ ု  

  ကာကွယ်ပါသည်။ 

၇။  အသက်ကကီဵလျှင်ဗီတာမင်မျာဵ (Vitamins and Micro  

  nutrients)  ပိုမိ ုစာဵသင်ဴပါသည်။ 
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၈။ အစာဵအေသာက်အမယ်တိငု်ဵ၏ အပုိင်ဵ တစ်ပုိင်ဵ ကိုသာစာဵရန၊်  
အစာဵ အေသာက် တစ်ခုကိုမကကိုက်လျှင် အပခာဵအာဟာရပဖစ်မညဴ် 
အစာဵတစ်ခုကို ေပပာင်ဵ စာဵသင်ဴ၊ ေငကွုန်ပပီဵ အာဟာရမပဖစ်သည်ဴ 
အစာဵမျ ို ဵကိုေရှာင်သငဴ် 

၉။  ေရမငတသ်ညဴ်တိုင် တစ်ေန့လျှင ် ေရ(၆)ခွက်မှ (၈)ခွက်ေသာက် 
ေပဵရန်လိုအပ် 

၁၀။ သက်ကကီဵမျာဵ အစာဵစာဵလျှင ်မိသာဵစုထဲမှ တစ်စုဳတစ်ေယာက်က   

   အတူစာဵ၍ေသာ်လည်ဵေကာင်ဵ၊ အနာဵတွင ်ထိုင်၍ေသာ်လည်ဵ  

   ေကာင်ဵ အေဖာ်ပပုသင်ဴပါသည။် 
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၃။ လှုြရ်ှာဵမှုနည်ဵြါဵ၍သက်သာေသာအေနအထာဵတွင်ေနတတ် 
လာပြေင်ဵ  

• အသက်အရွယ်ကကီဵရင်ဴလာသည်နှင်ဴအမျှ သန်စွမ်ဵမှု၊ အင်အာဵ 
ရှိမှုမျာဵ၊ ကကက်သာဵေတာင်ဴတင်ဵမှုမျာဵ၊ အထူဵသပဖင်ဴ နှလုဳဵ 
ကကက်သာဵခိုင်မာမှုသည ်တပဖည်ဵပဖည်ဵကျဆင်ဵလာ 

 

• သက်ကကီဵမျာဵတွင ် ေန့စဉ်မှန်မှန်ေလဴကျင်ဴခန်ဵလုပ်သူသည ်
အသက်ပိရုှည်ရှည်ေနရ၊ နှလုဳဵေသွဵေကကာကျဉ်ဵေရာဂါကာကွယ၊် 
ကကက်သာဵသန်မာမှု၊ လှုပ်ရာှဵနိုင်မှုကိုလည်ဵ ေကာင်ဵေစ၊ 
စိတ်ကကည်လင်ချမ်ဵသာမှုကိပုါပဖစ်ေစ 
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ေလဴကျင်ဴြေန်ဵလြု်နည်ဵ 

၁။ တစ်ပတ်လျှင် (၃) ရကမ် ှ (၅) ရကအ်ထိ၊ တစ်ကကိမ်လျှင် 

မိနစ ်(၂၀) မှ မိနစ ်(၆၀) ထိ အာဵကစာဵေလဴကျငဴ်ခန်ဵမျာဵ 

လုပ်ေပဵနိုင်ပါသည။် 

 

၂။ အချနိ်ကုန၊် ေငွကုန်သက်သာပပီဵ၊ လွယ်ကူအဆင်ေပပေသာ 

လမ်ဵမှန်မှန်ေလျှာက်ပခင်ဵ ေလဴကျငဴ်ခန်ဵကို သက်ကကီဵမျာဵ 

အေနနှင်ဴ လုပ်သင်ဴပါသည။် 
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၃။ ဝူရရှဵေခါ် ပဖည်ဵပဖည်ဵမှန်မှန်ကစာဵရေသာ တရုတ်သိုင်ဵကစာဵနည်ဵ 

သည်လည်ဵ သက်ကကီဵမျာဵနှင်ဴ သင်ဴေတာ်ပါ သည်။ 

 

၄။ မညသ်ညဴ် ကိုယ်လက်လှုပ်ရှာဵမှုကို လပု်လုပ် အသက်ကကီဵသူမျာဵကို 

သတိေပဵထာဵရပါမည်။ ရင်ဘတ်ေအာင်ဴလာလျှင် လှုပရ်ှာဵမှုမှ 

ချက်ချင်ဵရပ်၍ နာဵေနရန၊် အသက်မှနမ်ှန်ရရှရန ် စသည်တို့အာဵ 

ေပပာပပထာဵရန ်လိုအပ်ပါသည။်  
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၄။  ေဆဵလိြေ်သာက်ပြေင်ဵ 

• ေဆဵလိပေ်သာက်ပခင်ဵသည ် အသက်ကကီဵသူမျာဵတွင် ေရာဂါ 

ပဖစ်ပာွဵမှု၊ အသက်ဆုဳဵမှုစသည်တို့အာဵပဖစ်ေစရန် အေကကာင်ဵ  

ရင်ဵတစ်ခုပဖစ်သကဲဴသို ့ ကာကွယ၍်ရေသာ ကိစ္စရပ်တစ်ခ ု ပဖစ်ပါ 

သည်။  

 

• ေဆဵလိပေ်ကကာငဴ် အသက်ကကီဵသူမျာဵတွင် ေချာင်ဵ ဆိုဵရင်ကကပ် 

နာတာရှည်ေရာဂါ၊ ကင်ဆာေရာဂါမျာဵ၊ နှလုဳဵေသွဵေကကာကျဉ်ဵ 

ေရာဂါနှငဴ် ေလပဖတ်ပခင်ဵတို့ပဖစ်ေစနိုင်ပပီဵ ေဆဵလိပေ်သာက် ပခင်ဵနှငဴ် 

အရိုဵပေွရာဂါ (Osteoprosis) သည်လည်ဵ ဆက်နွယ်မှု ရှပိါသည။် 
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• ေဆဵလိပ်ေသာက်ပခင်ဵ အပပင် ထိသုူသည် ဝလည်ဵဝမည်၊ 

လှုပ်ရာှဵမှုလည်ဵနည်ဵမည်ဆိုပါက Functional Disability ေခါ် 

သာမန်အာဵပဖငဴ် လှုပ်ရှာဵနိငု်မှုစွမ်ဵအာဵမျာဵ အပမန်ဆုဳဵ  ကျဆင်ဵ 

သွာဵနိုင်ပါသည်။ 

 

• သက်ကကီဵရွယ်အိုမျာဵအေနနှငဴ် ေဆဵလိပ်ပဖတ်ပါက ရနိုင်မညဴ် 

အကျ ို ဵေကျဵဇူဵ မျာဵ အလွနမ်ျာဵပါ၍ ေဆဵလိပ်ပဖတ်ရန် 

တိုက်တွန်ဵ ေပဵရပါမည်။ မပဖတ်နိငု်ဟဆုိုပါက ေလျာေဴသာက် 

သငဴ်ေကကာင်ဵ ေပပာပပရပါမည်။ 
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ေဆဵလိြ်ေသာက်သုဳဵမှုရြ်စနဲိငု်ေရဵ အေထာက်အကူမျာဵ 
 

၁။ ေဆဵလိပ်မေသာက်ေရဵ ဝိုင်ဵဝန်ဵပဴဳပိုဵ မညဴ်သူမျာဵ လိုအပ်ပါ 

သည်။ 

 

၂။ ေဆဵလိပ်ေသာက်ပခင်ဵ ၏ ဆိုဵဝါဵေသာအကျ ို ဵဆက်မျာဵ ေဟာ 

ေပပာ သတင်ဵေပဵနိုင်ရန်လိုပါသည်။ 

 

၃။ ဝိုင်ဵဝန်ဵေဆွဵေနွဵပခင်ဵနှငဴ် ရုပ်ရှင်ဇာတ်လမ်ဵပညာေပဵကာဵမျာဵ 

ပပသေပဵရမည်။ 
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၄။ စိတ်ဖိစီဵ မှုမျာဵအာဵ အပခာဵနည်ဵမျာဵပဖငဴ် ေပဖေဖျာက်ပခင်ဵ၊ 
ဥပမာ - အပခာဵစိတ်ဝင်စာဵသညဴ် အလပု်မျာဵလပ်ုရန် တွန်ဵ 
အာဵေပဵရပါမည်။ 

 

၅။ ေဆဵလိပ်မေသာက်မိေစရန်၊ အနီဵအနာဵမှာ မီဵပခစ်၊ ေဆဵလိပ ်
ပပာခက်ွ စသည်တို့မထာဵရန်၊ ေဆဵလိပ်ေသာက်တတ်ေသာ 
မိသာဵစုဝင်ရှိပါက တတ်နိုင်သေလာက် ၎င်ဵ၏အေရှ့တွင် 
ေဆဵလိပမ်ေသာက်မိရန် ေရှာင်ရပါမည်။ 

 

၆။ ကျန်ဵမာေရဵလှုပ်ရာှဵမှုပုိလပု်ရန် တိုက်တနွ်ဵရပါမည်။ 
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၅။  အရက်အလွနအ်ကျွံဳေသာက်သုဳဵပြေင်ဵ 

 အရက်အလွနအ်ကျွံဳေသာက်သုဳဵေသာ သက်ကကီဵမျာဵ အေနနှင်ဴ 

ေအာက်ပါေရာဂါေဝဒနာမျာဵကုိ ခဳစာဵရပါမည ်- 

– နှလုဳဵကကက်သာဵေရာဂါ 

– အသည်ဵကျွတ်ေရာဂါ 

– အစာအိမ်ေယာင်ပခင်ဵ၊ ပန်ကရိယေယာင်ပခင်ဵ 

– ေပခလက်မျာဵထုကဳျဉ်ကုိက်ခဲပခင်ဵ 
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– သတိေမေဴလျာပဴခင်ဵ 

– မကကာခဏလိမဴ်ကျပခင်ဵ၊ ေချာလ်ဲပခင်ဵ 

– ကိုယ်ခဳအာဵကျဆင်ဵပခင်ဵ 

– ပတဝ်န်ဵကျင်မှ ကျဉ်လာပခင်ဵ 

– ေချာလ်၍ဲ ေရာက်လာေသာသက်ကကီဵတစ်ဦဵအာဵ ေရာဂါေကကာငဴ် 

လကဲျပခင်ဵ၊ အရက်မူဵ၍ လကဲျပခင်ဵ၊ မျက်ေစဴမှုန်၍လဲကျပခင်ဵ 

စသည်တို့ကို ကွဲကွဲပပာဵပပာဵသိနိုင်ရန ် စဉ်ဵစာဵေမဵပမန်ဵရန် 

လုိအပပ်ါသည် (လုိအပ်လျှင် အရက်ေသာက်ထာဵသလာဵဟု 

တိုက်ရိုက်ေမဵခွန်ဵ ေမဵရန်၊ လနူာသတိေမဴေနပါက မိသာဵစုကို 

ေမဵရန်လိုအပ်ပါသည)် 
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သက်ကကီဵရယွ်အိုအရက်ပြတ်ရန် လိအုြ်ြေျက်မျာဵ 

• အာဟာရပဖည်ဴတင်ဵေပဵရပါမည။် 

 

• ေဆဵရုဳတက်၍ အရက်ပဖတ်ရပါမည။် 

 

• စိတ်ပိုင်ဵဆိုင်ရာ အာဵေပဵမှုအေနနှင်ဴ မိသာဵစ၊ု သူငယ်ချင်ဵ 
စသည်တို့မှ သိုင်ဵဝိုင်ဵရန ်လိုအပ်ပါသည။် 

 

• အရက်ေသာက်သူမျာဵစုေပါင်ဵ၍ အရက်၏ ဆိုဵ ကျ ို ဵမျာဵ 
ေဆွဵေနွဵ ပခင်ဵ၊ စုေပါင်ဵအရကပ်ဖတ်ပခင်ဵ။ 
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၆။  ထိြေိုက်ဒဏ်ရာရလွယ်ပြေင်ဵ   

• ထခိိုက်ဒဏ်ရာရရှမိှုပဖစ်တိုင်ဵ သက်ကကီဵရွယ်အိမုျာဵအေနနှင်ဴ ဦဵစွာ 

နာကျင်ေသာေဝဒနာ စတင်ခဳစာဵရမည်။  

• မိမိ၏လှုပ်ရှာဵနုိငစ်ွမ်ဵ ၊ ကိုယ်ကာယလပု်ငန်ဵစွမ်ဵ ရည် ေလျာဴနည်ဵ 

(Functional Loss) လာမည်။  

• အကကာကကီဵမလှုပ်ရှာဵရသညဴ်အတွက် ေနာက်ဆက်တွဲပပဿနာမျာဵ 

ပဖစ်ေပါ်လာမည။်  

• ေနာင်ထိခိုက်မှာ စိုဵရိမ်ေန၍ သူမျာဵအေပါ် မီှခိေုတာဴမညဴ် 

ေနာက်ဆက်တွဲပပဿနာမှာ အဆိုဵ ဆုဳဵပဖစ်ပါသည်။  

• ဘယ်ကိုမှမသွာဵရ ဲမလာရဲဘ ဲတစ်ကိုယ်တည်ဵ ေနေလဴရှပိါသည်။ 
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 ထိြေိုက်ဒဏ်ရာပြစ်ရပြေင်ဵအေကကာင်ဵအရင်ဵမျာဵ 

• သက်ကကီဵမျာဵအေနနှင်ဴ မျက်စိမှုန်၊ နာဵေလဵသည်ဴအပပင် 

လမ်ဵေလျှာက်လျှင ် ဒယီဵဒယိုင်နှငဴ် ပုမဳှန ် လမ်ဵမေလျှာက်နိုင်ဘဲ 

ကကက်သာဵအာဵေလျာဴမှုမျာဵ ရှတိတ်ပါသည်။  

• သတိမမှန်ပဖစ်ပခင်ဵ၊ နှစ်ရှညက်ကာ ေနမေကာင်ဵပဖစ်ပခင်ဵနှငဴ် 

စိတ်ဖစိီဵမှုမျာဵသည်လည်ဵ သက်ကကီဵမျာဵ ထိခုိက်ဒဏ်ရာရနိုငပ်ခင်ဵ 

အေကကာင်ဵမျာဵပဖစ်ပါသည။်  

• အပအူေအဵ၊ ထိသိမှု အာဵေလျာဴနည်ဵလာ၍လည်ဵ ပဖစ်ပါသည်။ 
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သက်ကကီဵရွယ်အိုမျာဵတင်ွ ထိြေိုက်ဒဏ်ရာရရှိမှုမ ှ

ကာကွယ်ရန် နည်ဵလမ်ဵမျာဵ 

၁။  သက်ကကီဵပတ်ဝန်ဵကျင်တွင် ပမင်သာထင်သာေသာ  အေရာငမ်ျာဵ 

သုဳဵရမည်။ 

၂။ ထိခိုက်နိငု်ေသာ အတာဵအဆီဵပစ္စည်ဵမျာဵဖယထ်ာဵရမည်။ 

၃။  အလင်ဵေရာငေ်ကာင်ဵစွာေပဵရမည်။ 

၄။  ဖိနပ်အပပာဵအပါဵကိုသာစီဵေစရမည်။ 

၅။ ၎င်ဵဖမ်ဵကိုင်၊ ဆုပ်ကိုငန်ိုင်မညဴ် ပစ္စည်ဵမျာဵ ထာဵေပဵရမည။် 
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၆။နာဵေကာင်ဵစွာကကာဵေအာင် နာဵဖာေချဵပိတဆ်ို့မှုမရှိေစ 

ရန ်မှန်မှန ်နာဵဖာေချဵ ကေလာ်ေပဵရမည။် 

၇။မျက်မှန်ပါဝါကိုက်ေအာင် နှစ်စဉ် စမ်ဵသပ်ေပဵရမည။် 

၈။တုတ်ေကာက်၊ ေတာင်ေဝှဵသုဳဵ၍ သွာဵလာရန် အာဵေပဵ 

ရမည။် 

၉။လဲေလျာင်ဵေနရာ၊ ထိုင်ေနရာမ ှ ချကခ်ျင်ဵ လျင် လျင ်

ပမန်ပမန်မထရန် သတိေပဵရပါမည။် ရုတ်တရက ်ေသွဵေပါင ်

ချနိ်ကျ၍ လဲကျနိုင်ပါသည။် 
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၇။  ကင်ဆာေရာဂါပြစ်ြွာဵပြေင်ဵ 

• အသက်ကကီဵပခင်ဵ၊ အရွယ်အိုပခင်ဵ သည် ကင်ဆာေရာဂါ ပဖစ်ပာွဵနုိင်သည်ဴ 

အေကကာင်ဵ တစ်ရပ်ပဖစ်  

• ခန္ဓာကိုယ်အတငွ်ဵ ရိှ အပျကဆ်ဲလ်မျာဵအာဵ ပပန်လည်ပဖညဴ်ဆည်ဵ ပပုပပင်နိုင်မှု 

နည်ဵပါဵလာပခင်ဵ၊ ကင်ဆာပဖစ်ေစေသာ မျ ို ဵဗီဇမျာဵ (Activating of genes that 

stimulate cancer) ထကကလာ၍၊ ကင်ဆာမပဖစ်ေစေသာ မျ ို ဵဗီဇမျာဵ 

(Suppresion of genes that prevent cancer) အာဵနည်ဵလာ၍ 

ေသာ်လည်ဵေကာင်ဵ၊ မိမိသက်တမ်ဵတစ်ေလျှာက် ကကုဳေတွ့ခဳစာဵခဴဲေသာ ကင်ဆာ 

ပဖစ်ေစေသာအရာမျာဵ (Life time exposure to Cancer) ေကကာငဴ် 

ေသာ်လည်ဵေကာင်ဵ၊ မိမိကုိယ်ကုိမိမိ မှန်မနှ်မစမ်ဵသပ်မ၍ိေသာ်လည်ဵေကာင်ဵ  

သက်ကကီဵရွယ်အိုမျာဵတွင် ကင်ဆာပဖစ်နိုင ်
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• သက်ကကီဵရွယအ်ိမုျာဵတွင ် ကင်ဆာေရာဂါပဖစ်ပွာဵပါက မျာဵေသာ 

အာဵပဖငဴ် ေရာဂါရငဴ်မှသိတတက်က 

 

• ကကိုတင်စမ်ဵသပ်စစ်ေဆဵရသည်ဟေူသာ အသိမရှိပခင်ဵ၊ ေရာဂါ 

ပပဿနာမျာဵကို မသိနာဵမလည်ပခင်ဵနှင်ဴ ကင်ဆာပဖစ်ပါက 

ေသမည်ဟ ု သတ်မှတစ်ွဲထင်၍ ေကကာက်ရဳွ့ပခင်ဵတ့ုိေကကာင်ဴ ေရာဂါ 

ကျွမ်ဵမှ ဆရာဝန်ထဳ ေရာက်တတ်ကက 
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ကင်ဆာေရာဂါကာကွယ်ရန် နည်ဵလမ်ဵမျာဵ  

• ေရှဵဦဵစွာ ကင်ဆာပဖစ်နိုင်ေသာ အေကကာင်ဵအရင်ဵမျာဵကိ ု

ကကိုတင်သိနာဵလည်၍ ေရှာင်ကကဉ်ကာ ဥပမာ - ေဆဵလိပ ်

မေသာက်ေတာဴဘဲပဖတ်ပခင်ဵ၊ ကမွ်ဵမစာဵဘဲပဖတ်ပခင်ဵ၊ 

အစာဵသင်ဴတင်လျာက်ပတ်ပပီဵ ေဘဵမပဖစ်ေစေသာ 

အစာစာဵသုဳဵပခင်ဵ၊ ေလဴကျင်ဴခန်ဵမျာဵမနှ်မှန်လုပ်ပခင်ဵ 

စသည်တို့ကို ကကိုတင်ေဆာင်ရွကန်ိုင်ခဲဴပါက သက်ကကီဵ 

ရွယ်အိုဘဝတွင် ကင်ဆာေရာဂါကိ ုကာကွယ်နိုင်ပါသည်။  
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• သက်ကကီဵမျာဵတွင် ပဖစေ်လရဴှိေသာ ကငဆ်ာေရာဂါမျာဵကိ ု

ကကိုတင်သိနိုင်ေအာင် စမ်ဵ သပ်စစ်ေဆဵမှုမျာဵ ေဆာင်ရွက် 

နိုင်ပါမ ှပိုမိုထေိရာက ်ကာကွယ်မှုေပဵပခင်ဵ ပဖစ်နိုင်ပါသည်။ 

 

• အသက(်၇၅)နှစ် အရွယတ်ွင် ကငဆ်ာပဖစ်ပွာဵနိုင်မှုသည် 

အသက ် (၂၅) နှစ်အရွယ်ထက်စာလျှင် အဆ(၁၀၀) 

ပဖစ်ပွာဵနိုင်နှုန်ဵ ရှိပါသည်။ 
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• သို့ပြစ်ြါ၍ Screening ေြေါ် ကကိုတင်စမ်ဵ သြ်ပြေင်ဵမျာဵ၌- 

 - အဆုတ်ကငဆ်ာကကိုတင်သိနိငု်ရန် - ဓာတမ်ှနရ်ိုက်ရပါမည် 

 - အူမကကီဵ၊ ဝမ်ဵအိမ်ကင်ဆာကကိုတင်သိနိုင်ရန ်- ဝမ်ဵထဲတွင်  
ေသွဵ ပါမှုအာဵ   စစ်ေဆဵရပါမည်၊ စအိမှု လက်နှိုက်၍စမ်ဵ သပ်ပခင်ဵ 
(Per Rectal Examination) 

 -Prostate ကင်ဆာကကိုတင်သိနိုငရ်န် - စအိုမှလက်နှိုက်၍  

စမ်ဵသပ်ပခင်ဵ (Per Rectal Examination) 

 - သာဵပမတ်ကင်ဆာကကိုတင်သိရန် - မိမိဖာသာ ရင်သာဵအာဵ 

ေရချ ို ဵရင်ဵစမ်ဵသပ်နည်ဵ  

 - သာဵအိမ်ေခါင်ဵကင်ဆာေရာဂါအတွက ် - အမျ ို ဵသမီဵသာဵအိမ်ဝမှ 

အသာဵစထုတယ်ူစမ်ဵသပ်ပခင်ဵ  (Pap smear) 
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၈။ နှလဳုဵေသွဵေကကာအဆီြုဳဵေရာဂါမျာဵ ပြစ်ြွာဵနုိင်ပြေင်ဵ 

• နှလုဳဵေသွဵေကကာကျဉ်ဵေရာဂါ (Ischaemic Heart Disease) 

ပဖစ်ပာွဵရပခင်ဵမှာ နှလုဳဵတွင်ဵလညဴ်ှပတေ်နေသာ ေသွဵလမ်ဵေကကာင်ဵ 

ပုမဳှနမ်ဟုတ်ေတာဴ၍ ပဖစ်ရပခင်ဵပဖစ်ပါသည။် 

  

• နှလုဳဵေသွဵေကကာမျာဵကျဉ်ဵလာပခင်ဵ၊ အဆီမျာဵ ေသွဵေကကာအတွင်ဵ 

နဳရဳတင်ွ ထူလာ၍ ပိတ်လာပခင်ဵေကကာငဴ်ပဖစ်ပါသည်။ 
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• နှလုဳဵေသွဵေကကာကျဉ်ဵ ေရာဂါလက္ခဏာမျာဵအေနနှငဴ် လှုပ်ရှာဵမှု 

မျာဵ ေဆာင်ရက်ွေနစဉ ်ရငဘ်တ်ေအာင်ဴပခင်ဵ၊ ရငတ်ွင်ဵေလဵလ ဳ

ပပီဵကကပ်လာပခင်ဵ၊ အသက်ရရှမဝပခင်ဵ၊ ဘယ်ဘက်လက်ေမာင်ဵ 

ေအာငဴ်ပခင်ဵ၊ ကျဉပ်ခင်ဵ နှင်ဴ လည်ပင်ဵ၊ ေမဵတုိ့တွင်ကျဉ်ပခင်ဵ၊ 

ေအာငဴ်ပခင်ဵတိုပ့ဖစ်တတ်ပါသည်။  

 

• အကယ်၍ ေသွဵေကကာကျဉ်ဵ ပခင်ဵသည ် ဦဵေဏှာက်ေသွဵေကကာ 

တွင်ပဖစပ်ါက ေလပဖတ်နိငု်ပပီဵ၊ ေပခလက်ေသွဵေကကာမျာဵတွင် 

ပဖစ်ပါက ေပခ၊ လက်မျာဵပုပ်ပခင်ဵတို ့ပဖစ်နိငု်ပါသည်။ 
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နှလဳုဵေရာဂါမပြစ်ြွာဵေရဵအတွက ်ကာကွယ်ရန်  

နည်ဵလမ်ဵမျာဵ  

• ေဆဵလိပ်ပဖတ်ရန်လိပုါသည်။ 

• ကျန်ဵမာေရဵနှင်ဴညီညွတ်ေသာ အစာဵအစာစာဵရန်လိုပါသည။် 

• ေသွဵတိုဵ၊ အဆီမျာဵပခင်ဵကိ ုထိန်ဵသိမ်ဵရန်လိပုါသည်။ 

• မိမိစိတ်ကိ ုေလျှာဴချတတ်ေအာင ်ေလဴကျင်ဴရန်လိုပါသည။် 

• ပင်ပင်ပန်ဵပန်ဵ အလုပ်မျာဵကိ ုေရှာင်ကကဉရ်န ်လိုပါသည။် 

• ရင်ဘတ်ေအာင်ဴလျှင် နီဵရာကျန်ဵမာေရဵဝန်ထမ်ဵအာဵ ပပသရန်လို 

ပါသည။် 
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၉။ မိမိသေဘာအေလျာက်ေဆဵေသာကမ်ျာဵပခင်ဵ၊ မှာဵပခင်ဵ   

  သက်ကကီဵမျာဵ အေသာက်မျာဵေလဴရှိေသာ ေဆဵမျာဵမှာ- 

– နှလဳုဵေရာဂါကုေဆဵမျာဵ 

– ဆီဵေဆဵမျာဵ 

– အကိကု်အခဲေပျာက်ေဆဵမျာဵ 

– စိတ်ပငိမ်ေဆဵမျာဵ 

– ဗိုက်ေအာငဴ်ေပျာက်ေဆဵမျာဵ 

– ေသွဵေပါင်ကျေဆဵမျာဵ စသည်တို့ပဖစ်ပါသည်။  

 



             ပပည်သူ့ကျန်ဵမာေရဵကကီဵကကပ(်၂) မွမ်ဵမဳသင်တန်ဵ၊ (2020 July to September)                 36 

• သက်ကကီဵရယွ်အိုအမျာဵစမုှာ ထုဳဵစဳအတိုင်ဵ ေဆဵေသာက ်

ပခင်ဵ အေလဴအကျငဴ် ရှိတတ်ပါသည။် ေဆဵေသာက်ရန ်

သိေသာ်လည်ဵ ေဆဵညွှန်ဵမျာဵကိ ု ေမဴတတ်ကကပါသပဖင်ဴ 

ထပ်ခါထပ်ခါေသာက်မိ တတ်ပါသည်။ သို့ပဖစ်ပါ၍ 

ေဆဵမျာဵ၏ ဆိုဵ ကျ ို ဵအာနိသင်မျာဵကုိ ခစဳာဵကကရတတ် 

ပါသည်။ 
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ကာကွယ်ရန်နည်ဵ လမ်ဵမျာဵ  

၁။ သက်ကကီဵမျာဵ၏ ေဆဵညွှန်ဵကို မိသာဵစုဝင်တစ်ဦဵဦဵမ ှမကကာခဏ 

ကကည်ဴေပဵရန ်လိုအပ်ပါသည။် 

၂။ မိမိဘာသာ ဝယ်ေသာက်လို့ရေသာ လွယ်လွယ်ကူကူေဆဵမျာဵကို 

မျာဵမျာဵ မေသာက်မိေစရန ် သက်ကကီဵကိုယ်တိုင်နှင်ဴ မိသာဵစုမှ 

သတိထာဵရန ်လိုပါ သည။် 

၃။ သက်ကကီဵမျာဵေနထိုင်မေကာင်ဵပဖစ၍် ေဆဵရုဳေဆဵခန်ဵပပရပါက၊ 

၎င်ဵတို့ေသာက်လက်စေဆဵမျာဵကို ယူသွာဵ၍ ပပသရန ်

အေရဵကကီဵ ပါသည။် 
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၄။ ေဆဵမျာဵ၏ ပဖစ်လာနိငု်ေသာဆိုဵကျ ို ဵမျာဵကိ ု ၎င်ဵကိုယ်တုိင်နှငဴ် 

မိသာဵစုဝင်မျာဵကိ ုေပပာပပရန ်လိုပါသည်။ 

၅။ သက်ကကီဵမျာဵကိုေဆဵေပဵပါက အတတ်နိုငဆ်ုဳဵ ေဆဵအေရအတွက် 

နည်ဵနည်ဵသာေပဵရန ်သတိပပုရပါမည်။ 

၆။ ပဖစ်လာနိုင်ေသာ လက္ခဏာမျာဵကို သတိပပုကကညဴ်ရန ် လိုအပ်ပါ 

သည်။ 

၇။ ေသွဵေပါငက်ျလာလျှင်၊ ဝမ်ဵသိပ်ချုပ်လျှင်၊ ဆီဵထိန်ဵမရ၊ 

ဆီဵေအာငဴ်လျှင်၊ လကဲျလျှင ် ေဆဵဆိုဵကျ ို ဵေကကာငဴ် ပဖစ်နိုငေ်ကကာင်ဵ  

သတိပပုရပါမည်။ 

  
 


