
အတက်ေရာဂါ (သင်ကားချိန် စုစုေပါင်း ၂နာရီ ၃၀ မိနစ်) 

 အတက်ေရာဂါဟု သတမှ်တြ်ခင်း 

 တက်ြခင်းကုိ ြဖစေ်စိုင်ေသာ လတတ်ေလာ အေကာင်းရင်းများ 

 အတက်ေရာဂါင့်ှ ပတသ်က်၍ PHS2 များ ေဆာင်ရွက်ရန် လုပ်ငနး်များ 

     ၁။ ေရှးဦးသူနာြပစြုခင်း (First Aid Measures)  

     ၂။ လနူာေဟာင်းများအား ပံုမှန ်ကည့် စစေ်ဆးေပးြခင်း (Follow-up care) တင်ွ 

 သတြိပရန်င့်ှမှာကားရန ်အချက်များ 

     ၃။  လနူာများအား ေဆးံု၊ ေဆးခန်းသုိ နး်ပုိေပးြခင်း (Referral pathway) 

 (သင်ကားချိန်- ၁ နာရီ ) 

 အတက်ေရာဂါင့်ှ ပတသ်က်၍ PHS2 များ ေဆာင်ရွက်ရန် လုပ်ငနး်များ 

    ၄။ အတက်ေရာဂါ အေကာင်း ပညာေပးေဆးွေွးြခင်း (Health Education) 

 (က) အတက်ေရာဂါရှိသူများအတက်ွ ေဆာင်ရန၊်ေရှာင်ရနမ်ျာ:  

  (Dos & Don’ts) 

 (ခ) အယအူလွဲများင့်ှ အချက်အလက်မှနမ်ျား  

  (Misconceptions & Reality) 

 အတက်ေရာဂါင့်ှ ပတ်သက်၍ PHS2 များ ဆက်လက်ေလ့လာုိင်ရန◌် Tablet အတင်ွး 

ထည့်သွင်းထား ေသာ Guideline များ၊ Pamphlet များ ရှင်းလင်းြခင်း 

 (သင်ကားချိန်- ၁ နာရီ) 

- အေထေွထေွဆွးေးွြခင်း - ၃၀ မိနစ ်

 

တက်ြခင်း (Convulsive Seizure) 

လတူစေ်ယာက် တက်သည် (Convulsive Seizure) ဟုသတ်မှတရ်န ် ထိုလသူည် 

ခာကုိယတ်စ်ကုိယလ်ုံး ေကာက်ေကွးကာ ဆတက်န၊ဲ ဆတက်န ဲ (၁-၂မိနစခ်န်) အကာ တန်ု 

(၍လပ်)ေနသည့် အြပင် ေအာက်ေဖာြ်ပပါ လကဏာများ အနက်မှ အနည်းဆုံး (၂)ခ ုရိှရပါမည်။ 

 

ေရာဂါလကဏာများ 

- သတလိုံးဝ လစ်သွားြခင်း။ 

- ေတာင့်တင်းေနြခင်း။ 

- လာကုိက်မိြခင်း (သုိမဟုတ)် လူနာလကဲျသွားစဉ ်ဒဏရ်ာရရိှြခင်း။ 

- ဆးီ၊ဝမ်း ထက်ွကျြခင်း၊ မထနိး်ိုင်ြခင်း။ 

- တက်ပီးေနာက် ေမာပနး်မ်ွးနယြ်ခင်း။ အိပ်ငုိက်ြခင်း၊ သတေိကာင်းစာွ မရေသးပဲ 

ဇေဝဇဝါြဖစေ်နြခင်း၊ အြပအမူများ ပံုမှနမ်ြဖစြ်ခင်း၊ ေခါင်းကုိက်ြခင်း/ခာကုိယ ် နာကျင်ြခင်း၊ 

ခာကုိယတ်စ်ြခမ်း/ဖက် လပ်ရှားမ အားနည်းေနြခင်း။ 

 
 



အတက်ေရာဂါ (Convulsive Epilepsy) 

 လနွခ်ဲ့ေသာ တစ်စ်ှအတွင်း လတ်တေလာ အေကာင်းရင်းခံ မရိှဘဲ (၂၄)နာရီြခား၍ အနညး်ဆုံး 

(၂)ကိမ်င့်ှ အထက် (ခာကုိယတ်စ်ခလုုံး ေတာင့်ပီးတနု၍်) တက်မှသာ အတက်ေရာဂါ (Convulsive 

Epilepsy)ဟု ေခဆုိ သတမှ်တ်ိုင်ပါသည်။ 

 

 

တက်ြခင်းကုိ ြဖစ်ေစုိင်ေသာ လတ်တေလာ အေကာင်းရင်းများ 

- ကေလးများ (အသက် ၆လမှ ၆စှအ်တင်ွး) အဖျားကီး၍ တက်ြခင်း။ 

- ဦးောှက်အတွင်း ေရာဂါပုိးဝင်ေရာက်ြခင်း (ဦးောှက်အေြမးပါးေရာင်ြခင်း၊ ဦးောှက်အတင်ွး 

ဌက်ဖျားပုိးဝင်ြခင်း)။ 

- ဦးေခါင်းထခိိုက်ဒဏရ်ာရရိှြခင်း။ 

- ခာကုိယ၏် ေသွးအတွင်း ဓာတဆ်ားများ ပံုမှန်မြဖစြ်ခင်း (သကား၊ ကယလ်စီယမဓ်ာတမ်ျား 

ေလျာ့နည်းြခင်း)။ 

- အရက်၊ မူးယစထ်ုံထိုင်းေစတတေ်သာ ေဆးများ သံုးစွဲမ လနွကဲ်ြခင်း၊ ုတတ်စရ်က် အသံုးြပမ 

ေလျာ့ချြခင်း/ ရပ်ပစြ်ခင်း။ 

 

အတက်ေရာဂါှင့် ပတ်သက်၍ PHS2 များ ေဆာင်ရွက်ရန် လုပ်ငန်းများ 

၁။ ေရှးဦးသူနာြပစြုခင်း (First Aid Measures)  

၂။ လနူာေဟာင်းများအား ပံုမှန ်ကည့် စစေ်ဆးေပးြခင်း (Follow-up  care)တင်ွ 

 သတြိပရန်င့်ှမှာကားရန ်အချက်များ 

၃။ လနူာများအား ေဆးံု၊ ေဆးခန်းသုိ နး်ပုိေပးြခင်း (Referral pathway) 

၄။ အတက်ေရာဂါ အေကာင်း ပညာေပးေဆွးေွးြခင်း (Health Education) 

 (က) အတက်ေရာဂါရှိသူများအတက်ွ ေဆာင်ရန၊်ေရှာင်ရနမ်ျာ: (Dos & Don’ts) 

 (ခ) အယအူလွဲများင့်ှ အချက်အလက်မှနမ်ျား(Misconceptions & Reality) 

 

ေရှးဦးသူနာြပစုြခင်း (First Aid Measures) 

လပ်ုေဆာင်ချက်များအား ဆက်တိုက် တပိင်တည်း လပ်ုေဆာင်သွားရန် ြဖစပ်ါသည်။  

၁။ လနူာ ှင့် အတေူန၍ အတက်ကျသည်အထေိစာင့်ပါ၊ လနူာ ၏ ပတဝ်န်းကျင် ရိှ လူများအာ 

 မေကာက်ရံွရန် င့်ှ စတိ်ငိမ်ငိမ်ထားရန် ရှင်းြပပါ ။  

၂။ အတက်ကာြမင့်သည်အထ ိအချိနကုိ် မှတသ်ားထားပါ ။  

၃။ လနူာအား ထခိိုက် ဒဏရ်ာမရေအာင် ကာကွယေ်ပးပါ၊ လနူာ အနားရိှ အရာယ် ြဖစေ်စမည့် 

 အရာမှနသ်မ ဖယရှ်ားေပးပါ ။  

၄။ လနူာ ၏ ေခါင်းေအာက်တင်ွ အဝတစ်ေခါက် သုိ အဝတစ်ငယ် တစခ် ုကုိ ထားေပးပါ။  

၅။ အဝတ်အစားများ တင်းကပ်ေနပါက ေြဖေလျာ့ေပးပါ ။  

၆။ တက်ေနေသာ လနူာအား ချပ်မထားပါင့်ှ ။ ှိပ်နယြ်ခင်း မြပပါင့်ှ ။  

၇။ လနူာ ၏ ပါးစပ်ထသုိဲ မည်သည့်အရာမှ မထည့်ပါင့်ှ ။  



၈။ အသက်လမး်ေကာင်းတင်ွ လာေခါက်ပီး တေံတးွများြဖင့် ပိတမ်ေနေစရန် လနူာအား 

 ေဘးတေစာင်း အေနအထားတင်ွ ထားေပးပါ ။  

၉။ ေဘးတင်ွ ဝုိင်းအုံ ကည့်မေနပါေစှင့် ။  

၁၀။ အတက်ကျသည့် အချိနအ်ထိ လနူာ အနားတင်ွေနေပးပါ။ စတိ်ငိမ်ငမ်ိ ထား၍ လနူာအား 

 စှသိ်မ့် အားေပးပါ။ လနူာအား အနားယပူါေစ ။  

၁၁။ လနူာထိခိုက် ဒဏရ်ာတစ်စုံတစခ် ုရရိှခဲ့ပါက စနစတ်ကျ ေဆးထည့်ပီး ပတတ်းီစည်းေပးပါ။ 

 

လူနာေဟာင်းများအား ပံုမှန် ကည့် စစ်ေဆးေပးြခင်း (Follow-up care) 

 ေဆးကုသမခယံေူနသာ လနူာများတင်ွ ေဆးမှနမှ်နေ်သာက်ြခင်း ရိှ/မရိှ (ေဆးအမျိးအစား၊ 

ပမာဏာှင့် အကိမ်အေရအတက်ွ မှန/်မမှန)် စစေ်ဆးေပးရန ်အလနွအ်ေရးကီးပါသည်။ 

လနူာှင့် ၎င်း၏ မိသားစမုျားသည် ေအာက်ပါ စည်းကမ်းများကုိ တတိကိျကျ လုိက်နာရန် 

လိုအပ်ေကာင်း ေသချာစာွရှင်းြပ ရမည်။ နားလည်၊ မှတသ်ား၊ လိုက်နာြခင်းရိှ/မရိှ ကုိလည်း ဆန်းစစ် 

သံုးသပ်ကာ လိုအပ်သလိုြပြပင် ေပးရမည်။  

- ေဆးကုိ မှနမှ်နေ်သာက်။ တစ်ကိမ်တစခ်ါမပင် ပျက်ကက်ွြခင်း မရိှေစရပါ။ အကယ၍် 

ေဆးေသာက်ရန ်ပျက်ကွက်ခဲ့ပါက သတရိလင်ရြခင်း ြပနေ်သာက်ပါ။ 

- ေဆးေသာက်ရန ်တစ်ကိမ်ပျက်ကွက်ံုြဖင့် ြပနလ်ည် တက်ိုင်သည်။ 

- ဆရာဝန၏် န်ကားချက်မရိှဘဲ မိမိသေဘာြဖင့် ေဆးတုိးြခင်း၊ ေဆးေလာြ့ခင်း/ ေဆးရပ်ြခင်း 

မြပလပ်ုရပါ။ 

- မှနမှ်နြ်ပသရန် လုိအပ်ပါသည်။ သုိမှသာ ေဆးအနး်ကုိ စစီစ်ိုင်ပီး ေဘးထက်ွဆိုးကျိးများ 

ရိှ/မရိှကို လည်းသိိုင်ပါသည်။ 

- ေဆးများကုိ ကေလးများလက်လမ်ှးမမီသည့် ေနရာတင်ွ သိမ်းထားပါ။ တစခ်ါ တစ်ရံတင်ွ 

ကေလးများ ေဆးမှားေသာက်ြခင်း ြဖစတ်တပ်ါေသာေကာင့် ကေလးတိုင့်ှ ေဝးိုင်သမ 

ေဝးေအာင်ထားပါ။  

- မည်သည့် အစားအစာမ ေရှာင်ရန ်မလုိပါ။ 

 

 

လူနာများအား ေဆးံု၊ ေဆးခန်းသုိ န်းပုိေပးြခင်း (Referral Pathway) 

ေအာက်ပါ အချက်အလက်များင့်ှ ကုိက်ညီပါက လနူာကုိ ေဆးံုသုိ အေရးေပ အြမနဆ်ုံး 

လဲေြပာင်း ေပးရပါမည်။ 

- (၅)မိနစ ်ေကျာသ်ည်အထိ အတက်မကျလင်လည်းေကာင်း 

- တစ်ကိမ်င့်ှ တစ်ကိမ်ကားတင်ွ ပံုမှနြ်ပန ်မြဖစဘဲ် ဆက်တက်ေနလင်လည်းေကာင်း 

- အတက်ကျသွားေသာအခါ သတမိလည်လင် (သုိ) အသက်ရှမမှနေ်တာလ့င်လည်းေကာင်း 

- အတက်ကျပီး (၁) နာရီ ကာသည် အထ ိသတေိကာင်းစာွ ြပနမ်ရရိှလင်လည်းေကာင်း 

- ေရထတဲင်ွ တက်၍ ေရများ အဆတုထ်ဝဲင်သည်ဟု ယဆူရလင်ေသာလ်ည်းေကာင်း 

- ပထမဆံုး အကိမ်တက်ြခင်းြဖစလ်င်လည်းေကာင်း 

- လနူာတွင် ဒဏရ်ာ ရရိှခဲ့လင်၊ ကုိယ်ဝနရိှ်လင်၊ ဆးီချိရိှလင် လည်းေကာင်း 



 

ေအာက်ပါ အချက်များှင့် ကုိက်ညီပါက ေရာဂါ အေကာင်းကုိ ရှင်းလင်းြပ၍ နီးစပ်ရာေဆးံု (သုိ) 

ဆရာဝန်င့်ှ ြပသရန ်တိုက်တနွး်ပုိေဆာင်ေပးရပါမည်။ 

- ကွင်းဆင်း၍ ေဆးကုသစဉ် အတက်ေရာဂါ ရိှသည် ဟု သံသယရိှသူကုိ ေတွပီး ထိုသူသည ်

အတက်ေရာဂါကုိ ေဆးကုသမ ခယံြူခင်းမရိှေသးလင်လည်းေကာင်း 

- ေသာက်လက်စ အတက်ေရာဂါေဆးင့်ှ သက်သာေပျာက်ကင်းမ မရိှလင် လည်းေကာင်း 

- အတက်ေရာဂါရှိ၍ စိတပံု်မှန ်မဟုတလ်င်လည်းေကာင်း 

 

 

ှစ်သိမ့် ပညာေပး ေဆွးေွးြခင်း (Health Education) 

အတက်ေရာဂါရှိသူများအတက်ွ ေဆာင်ရန၊်ေရှာင်ရနမ်ျား 

- အတက်ေရာဂါရှိသူသည် ပံုမှနလ်ပ်ရှားသွားလာေနစဉ် အလနွပ်င်ပနး်လာလင် တက်ချင် သလို 

ခစံားရလင် ဂုြပ၍ အနားယသူင့်သည်။ 

- ချက်ြပတြ်ခင်းအစရှိေသာ အိမ်မကိစများကို ြပလပ်ုိုင်သည်။ သုိေသာ တက်ခဲ့ပါက 

မီးေဘးအာရယ် ရိှေသာေကာင့် အေဖာရိှ်မှသာ မီးြဖင့် ချက်ြပတ်သင့်သည်။ ဓားများ၊ 

ခနထ်က်ေသာ ပစည်းများ၊ ေရေးွအုိးများကုိ သတိြပ၍ သံုးစွဲသင့်ပါသည်။ 

- ြဖစ်ိုင်လင် ထိုင်၍သာ အလပ်ုလပ်ုသင့်ပါသည်။ 

- ေရချိးေနစဉ် ေရချိးခနး် တခံါးကုိ ဂျက်ချမထားသင့်ပါ။ ေရတိုင်ကီ၊ ေရချိးကနမ်ျားအတင်ွး 

ေရစမ်ိ၍ မချိးသင့်ပါ။ 

- အြမင့် မတက်သင့်ပါ။ 

- အိပ်ချိန် ပံုမှနြ်ဖစရ်ပါမည်။ အိပ်ေရးမပျက်ေစရပါ။ 

- မိမိအား တက်ေအာင်လံေဆာ်ေလရိှ့ေသာ အေြခအေနများကုိ သတြိပပီး ေရှာင်ကည်ပါ။ 

- ဆရာဝန၏် န်ကားချက် မရိှဘဲ မိမိသေဘာြဖင့်မိမိ ေဆးတုိးြခင်း၊ ေဆးေလာ့ြခင်း၊ 

ေဆးရပ်ြခင်း မြပလပ်ုသင့်ပါ။ 

 

အတက်ေရာဂါှင့် ပတ်သက်ေသာ အယူအဆ အလဲွများှင့် အမှန်များ 

 

အယူလဲွများ အချက်အလက်မှန်များ 

      အတက်ေရာဂါသည ်

 မေကာငး်ဆုိးဝါး ပးူကပြ်ခင်း၊ 

ြပစားခံရြခငး်၊ ပေရာဂေကာင့် 

ြဖစ်သည။် 

 ဘရုားသခငမှ် 

 အတက်ေရာဂါသည ်ဦးောှက်အတငွး်ရှိ 

လပစီ်းေကာငး်များ 

မူမမှန်ေြပာငး်လဲမေကာင့် 

ြဖစေ်ပလာေသာေရာဂါလကဏာစု 

ြဖစ်သည။် 



အြပစ်ဒဏ်ေပးြခငး် ြဖစ်သည။် 

 

 အတက်ေရာဂါသည ်ေရရညှေ်ဆးကုသမ 

ခယံ ူရေသာဦးေှာက်ငှ့် 

အာုံေကာေရာဂါ တစမ်ျိး ြဖစ်သည။် 

 အတက်ေရာဂါသည ်

ကူးစက်ေရာဂါ ြဖစ်သည။် 

 အတက်ေရာဂါရှိသ၏ူ 

တေံတးွ၊ေသးွငှ့် ကုိယ်ခာမှ 

ထွက်ေသာအရညမ်ျားမှ 

ေရာဂါကူးစက်သည။် 

 ကူးစက်ေရာဂါ မဟုတ်ပါ။ 

အတက်ေရာဂါရှိသူ ၏ တေံတးွ၊ ေသးွငှ့် 

ကုိယခ်ာမှထက်ွေသာ အရညမ်ျားမှ 

မကူးစက်ိုငပ်ါ။ 

 အတက်ေရာဂါသည ်ြဖစ်ပာွးန်း 

နညး်ေသာ ေရာဂါြဖစသ်ည။် 

 အတက်ေရာဂါသည ်လူ၂၀၀တငွ ်

၁ေယာက် ြဖစ်တတသ်ည။် ကမာတစ်ဝန်း 

အသက်အရယွ ်မေရးွ 

လူမျိး၊ဘာသာ၊ိုငင်မံေရးွ ြဖစတ်တ် 

သည။် 

 အတက်ေရာဂါသည ်

ကေလးများတငွသ်ာ ြဖစ်သည။် 

 အတက်ေရာဂါသည ်အရယွမ်ေရးွ 

ြဖစ်ပာွး ိုငသ်ည။် ကေလးဘဝငှ့် 

သက်ကီးပိုငး်တငွ် အြဖစ်များသည။် 

ကေလးဦးောှက်သည် မူမမှန်ေသာ 

လပစီ်းေကာငး်များ ြပန်ှံြခငး်ကုိ 

ထိန်းချပ်ိုငမ် နညး်ေသာေကာင့် 

ပိုြဖစ်တတ် ြခင်းြဖစ်သည။် 

ဦးေှာက်ဖံွဖိးလာသည်ငှ့် အမ 

မူမမှန်ေသာ လပစီ်းေကာငး်များ အြဖစ် 

နညး်လာသည။်သိုရာတငွ ်

သက်ကီးပိုငး်တငွ် ြဖစ်တတေ်သာ 

တက်ြခငး်သည် ဦးောှက် ကျြံခငး်၊ 

ဦးေှာက်ေသးွေကာများငှ့် 

ဦးေှာက်ဆဲလ်များ 

ပျက်စီးယိုယငွး်ြခငး်ငှ့် ဇီဝြဖစ်စဉ်များ 

ယိုယငွး်ြခငး်တိုေကာင့် ြဖစ်သည။် 

 အတက်ေရာဂါရှိသအူားလံုးသည် 

မျိးိုးလုိက်ြခငး်ေကာင့်တက်ြခငး် 

ြဖစ်သည။် 

 အတက်ေရာဂါြဖစြ်ခငး်၏ 

အေြခခအံေကာငး်ရင်း အားလံုးကုိ 

ေသချာမသေိသးေသာလ်ညး် 



အတက်ေရာဂါရှိသအူားလံုးသည် 

မျိးိုးလုိက်ြခငး်ေကာင့် တက်ြခငး် 

မဟုတပ်ါ။  

 အချိသည် မိခငဝ်မ်းအတငွး် 

သေသား၏ ဦးေှာက် ေကာင်းမွန်စွာ 

မဖံွဖိးြခငး်ေကာင့် ေမွးရာပါ 

ဦးေှာက်ချိယငွး်ြခငး်၊ ေမွးဖွားချန်ိ တငွ ်

ညပဆဲွ်ြခငး်၊ ေမွးချန်ိကာြခငး်တိုေကာင့် 

ဦးေှာက်ဒဏ်ရာရြခငး်ငှ့် 

ဦးေှာက်ထခိိုက်ေစ 

ေသာေရာဂါများေကာင့် ြဖစ်သည။် 

 အတက်ေရာဂါရှိသမူျားသည် 

ာက်ဏ်ရညမ်မီှြခငး်၊ထံုထုိငး်ြခငး် 

တိုေကာင့် စာသင်၍မရိုငပ်ါ။ 

 အတက်ေရာဂါရှိသူ အများစသုည် ပံုမှန် 

ာဏ်ရညရ်ှိကပးီ ပုံမှန်အတန်းပညာကုိ 

ဆညး်ပးူိုငပ်ါသည။် သိုေသာ ်မကာခဏ 

အချိန်ကာြမင့်စာွ တက်မှသာ 

ဦးေှာက်အတငွး် ေအာက်ဆီဂျင် 

ြပတလ်ပ၍် မှတ်ာဏ်ကုိ ပံ့ပိုးိုငသ်ည့် 

ဦးေှာက်ဆဲလ်များ ပျက်စီးပးီ 

ာဏ်ရညထိ်ခိက်ုိုငပ်ါသည။် 

 အတက်ေရာဂါသည ်းူသပွေ်သာ 

စိတေ်ရာဂါ တစမ်ျိးြဖစ်သည။် 

 အတက်ေရာဂါသည ်စိတေ်ရာဂါ 

သိုမဟုတ် းူသပွေ်သာေရာဂါ မဟုတပ်ါ။ 

အချိအတက် ေရာဂါ (ဥပမာ 

သတလွိတ၍် ခာကုိယ ်

တစ်စိတတ်စ်ပိုငး်တက်ြခငး်) များတငွ် 

မတက် ခင်ငှ့် တက်ေနချိန်တငွ ်ခဏတာ 

ေငးငုိငသ်ာွး ြခငး်၊ တစ်ခခုကုို 

ြမငဖူ်းသလုိြဖစ်ြခငး်၊ အသတံစ်ခခုုကုိ 

ကားေနြခငး်၊ ဦးောှက်၏ 

လံေဆာမ်ေကာင့် အလုိအေလျာက် 

ပါးစပ်က တစ်ခခုကုိုဝါးေနသလုိြဖစ်ြခငး်၊ 

လက်အချငး် ချငး်ပတွေ်နြခငး်၊ 

ဦးတညရ်ာမ့ဲ ေလာက်သာွး တတြ်ခငး် 

စသညတ်ိုေကာင့် စိတ်ပုံမမှန်ြဖစ် 

သညဟု်ထငရ်တတပ်ါသည။် 



 အတက်ေရာဂါသညကု်သ၍ 

မရပါ။ 

 အတက်ေရာဂါရှိသမူျား၏ 

၇၀%မှ၈၀%သည် 

အတက်ေရာဂါကုသေဆးများကုိ ပံုမှန် 

စဲွေသာက်ြခငး်အားြဖင့် 

လံုးဝမတက်ေအာင ်

ထိန်းထားိုငပ်ါသည။် 

 အတက်ေရာဂါရှိသမူျားတငွ ်

တက်ြခငး်ကုိ ကာကွယ်၍ မရပါ။ 

 အတက်ေရာဂါရှိသမူျားတငွ ်တက်ြခငး်ကုိ 

ကာကွယ်ိုငပ်ါသည။် 

 အတက်ေရာဂါကုေဆးများကုိ 

ပုံမှန်စဲွေသာက် ြခငး်၊ တက်ြခငး်ကုိ 

ြဖစေ်အာင ်လံေဆာေ်သာ 

အေြခအေနများ(ဥပမာ-

အပ်ိေရးပျက်ြခငး်၊ စိတလ်ပရ်ာှးြခငး်၊ 

အရက်အလွန်အကံေသာက် 

ြခငး်)ကုိေရာှင်ကဉြ်ခငး်ြဖင့်ကာကွယ်ိုင် 

ပါသည။် 

 တက်ေနေသာလူနာတစ်ဉးီ 

အလငအ်ြမန်အတက်ကျေစရန် 

လူနာ၏လက်ထဲသို 

ေသာထ့ည့်ေပး ြခငး်၊လူနာကုိ 

ကက်သန်ွနီ(သိုမဟုတ်) 

ဖိနပကုိ်ရှေစြခငး်များ 

ြပလုပ်ရမည။် 

 ထုိက့ဲသို ြပလုပ်ြခငး်များမှှာ 

လံုးဝမှားယငွး် ေသာ 

ကုထုံးများြဖစ်ပါသည။် အတက်ေရာဂါ 

ကုသေဆးဝါးများကုိ စနစ်တကျ 

သုံးစဲွြခငး်ြဖင့် သာ ကုသိုငပ်ါသည။် 

 အတက်ေရာဂါရှိသမူျားသည် 

လူမေရး ကိစများ၊ အားကစားငှ့် 

အြခားအပန်း ေြဖြခငး်ငှ့် 

ပတသ်က်သည့် လပရ်ာှးမ 

များတငွ် မပါဝင်ိုငပ်ါ။ 

 အတက်ေရာဂါကုသေဆးငှ့် 

မတက်ေအာင် ထိန်းထားိုငေ်သာ 

သမူျားသည် လူမေရးကိစ များ၊ 

အားကစားငှ့် အြခားအပန်းေြဖြခငး်ငှ့် 

ပတသ်က်သည့် လပရ်ာှးမများကုိ 

ြပလုပ်ိုငပ်ါ သည။် သိုေသာ ်ေရငပ်ုြခငး်၊ 

အြမင့်တက်ြခငး်၊ ေလထီးခုန်ြခငး် 

က့ဲသိုေသာ အရာယရ်ှိသည့် 

အြပအမူများကုိ မြပလုပသ်င့်ပါ။ 

ေဆးငှ့် မတက်ေအာင် 



ထိန်းထားိုငသ်ည့် အချိန်တငွ် 

ေရကူးလုိလငလ်ညး် ေရကူးကမ်းကျငသ်ူ 

အေဖာတ်စ်ဦးပါမှသာ ကူးသင့်ပါသည။် 

 အတက်ေရာဂါရှိသူ 

အမျိးသမီးများ သည် 

အမ်ိေထာငမ်ြပသင့်ပါ။ 

ကေလးမယသူင့်ပါ။ 

 ကုိယဝ်န်ေဆာငပ်ါက 

အတက်ေရာဂါ 

ေပျာက်ကငး်ိုငပ်ါသည။် 

 အတက်ေရာဂါရှိသူ အမျိးသမီးများသည် 

သာမနအ်မျိးသမီးများ က့ဲသိုပင ်

အမ်ိေထာငြ်ပ ိုငသ်ည။် 

ကုိယဝ်န်ေဆာင၍် ကျန်းမာေသာ 

ကေလးကုိ ေမွးဖွားိုငသ်ည။် သိုေသာ ်

ကုိယဝ်န် ေဆာငစ်ဉ ်အတက်ေရာဂါကုိ 

ထိန်းမထားိုငပ်ါ က 

ကေလးပျက်ကျြခငး်၊ ကုိယဝ်န်လမေစ့ဘဲ 

ကေလးေမးွဖွားြခငး်၊ 

ကေလးအေသေမွးဖွား ြခငး်ငှ့် 

ကုိယ်လက်အဂါမစံုေသာ ကေလးေမွး 

ဖွားြခငး်များ ြဖစ်တတ်သည။်  

 ထုိေကာင့်ကုိယ်ဝန်ေဆာင်စဉ် မူလ 

ေသာက်လက်စ အတက်ေရာဂါကုသ 

ေဆးများကုိ ဆက်လက်ေသာက် 

သင့်သည။် မိမိသေဘာ ြဖင့် မရပသ်င့်ပါ။ 

အတက်ေရာဂါကုသေဆး၏ 

ေဘးထွက်ဆုိးကျိးေကာင့် 

ြဖစ်တတေ်သာ ကုိယ်လက်အဂါမစံုေသာ 

ကေလးေမးွဖွားြခငး်ကို ေဖာလစ် အက် 

ဆစ် (Folic Acid) တစ်ေနတစ်လံုး ထည့် 

ေသာက်ြခငး်ြဖင့်ကာကွယ်ိုငပ်ါသည။် 

 အတက်ေရာဂါရှိသမူျားကုိ 

အလုပမ်ခန်သင့်ပါ 

 အတက်ေရာဂါရှိသမူျားသည် 

အြခားသမူျား နညး်တူ 

အလုပလု်ပ်ိုငစွ်မ်း ရှိေသာေကာင့် 

အလုပလု်ပရ်န် အားေပးသင့်သည။် 

 သိုေသာ ်လုပင်န်းခငွတ်ွင ်တက်ပါက 

မိမိငှ့် လူအများ၏ အသက်ကုိ 

အရာယြ်ဖစ်ေစိုင ်ေသာအလုပမ်ျား 

ဥပမာ ဘတစ််ကားေမာငး်ြခငး် 

ေလယာဉေ်မာငး်ြခင်း 



စသည့်အလုပမ်ျား၊မီးနား ေရနားငှ့် 

အြမင့်ေနရာများတငွအ်လုပလု်ပြ်ခငး် ၊ 

မိမိကုိယ်ကုိ ထိခိုက်ေစိုငေ်သာ 

စက်ယရား ကီးများ၊ စက်တပ် 

ပစညး်များငှ့် အလုပ်လုပ ်ြခငး် 

စသညတ်ိုကို ေရာှင်ကဉသ်င့်ပါသည။် 

ေဆးေသာက်ရန်ပျက်ကွက်ခဲ့ပါက 

လုပင်န်းခငွ် တငွ ်တက်ိုင်ပးီ မိမိ၏ 

ကုိယရ်ညကိ်ယုေ်သးွကုိ ထိခိုက်ကာ 

လူအများ အထငအ်ြမင်ေသး ိုငေ်သာ 

ေကာင့်လညး် ေဆးမှန်မှန်ေသာက်၍ 

လုပကုိ်ငသ်င့်ပါသည။်  

 ပုံမှန်ထက် ကာြမင့်စွာ မနားမေန 

အလုပလု်ပ် ြခငး်၊ အပိေ်ရးပျက်ခြံခငး် 

တိုကုိလညး်  ေရာှင်ကဉ်ပးီ 

ေဆးမှန်မှန်ေသာက်ြခငး်အားြဖင့် 

ကျန်းမာေပျာရ်င၍် စွမ်းေဆာငရ်ညရ်ှိ 

ေသာဘဝ ကုိ ပိုငဆုိ်င်ိုငပ်ါသည်။ 

 


