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ြပည်သူကျန်းမာေရး ကီးကပ်(၂) သင်တန်း 

၂၀၂၀ ြပည့်ှစ် 

မကူးစက်ုိင်ေသာေရာဂါများကာကွယ်ိှမ်နင်းေရးဌာနခဲွ 

အတက်ေရာဂါ 
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အတက်ေရာဂါ အေကာင်း ပညာေပးေဆွးေွးြခင်း  
အတက်ေရာဂါရိှသူများအတွက် ေဆာင်ရန်၊ေရှာင်ရန်များ 

 
 အတက်ေရာဂါရိှသသူည် ပုံမှနလ်ပရှ်ားသွားလာေနစဉ် အလွနပ်င်ပနး်လာလင် 

တက်ချင် သလုိ ခစံားရလင် ဂုြပ၍ အနားယူသင့်သည်။ 

 ချက်ြပတ်ြခင်းအစရိှေသာ အမ်ိမကိစများကုိ ြပလုပ်ိုင်သည်။ သိုေသာ 

တက်ခဲ့ပါက မီးေဘးအရာယ် ရိှေသာေကာင့် အေဖာရိှ်မှသာ မီးြဖင့် 

ချက်ြပတ်သင့်သည်။  

 ဓားများ၊ ခနထ်က်ေသာ ပစည်းများ၊ ေရေးွအိုးများကုိ သတိြပ၍ 

သုံးစွဲသင့်ပါသည်။ 

 ြဖစ်ိုင်လင် ထုိင်၍သာ အလုပလု်ပသ်င့်ပါသည်။ 
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အတက်ေရာဂါရိှသူများအတွက် ေဆာင်ရန်၊ေရှာင်ရန်များ 
 

 ေရချိးေနစဉ ်ေရချိးခန်း တံခါးကို ဂျကခ်ျမထားသင့်ပါ။ ေရတုိငက်၊ီ 

ေရချိးကန်များအတွငး် ေရစိမ၍် မချိးသင့်ပါ။ 

 အြမင့် မတကသ်င့်ပါ။ 

 အပိခ်ျန်ိ ပုံမန်ှြဖစ်ရပါမည။် အပိေ်ရးမပျကေ်စရပါ။ 

 မမိအိား တကေ်အာငလ်ံေဆာေ်လရိှ့ေသာ အေြခအေနများကို သတိြပပးီ 

ေရှာင်ကညပ်ါ။ 

 ဆရာဝန်၏ န်ကားချက ်မရိှဘ ဲမမိသိေဘာြဖင့်မမိ ိေဆးတုိးြခငး်၊ 

ေဆးေလာြ့ခငး်၊ ေဆးရပြ်ခငး် မြပလပုသ်င့်ပါ။ 
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အတက်ေရာဂါ အေကာင်း ပညာေပးေဆွးေွးြခင်း  
အယူလဲွများ ှင့် အချက်အလက်မှန် များ 
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အယူလဲွများ အချက်အလက်မှန်များ 

 
 အတက်ေရာဂါသည် 

ကူးစက်ေရာဂါ ြဖစသ်ည်။ 
 အတက်ေရာဂါရိှသ၏ူ 

တံေတွး၊ေသးွင့်ှ ကုိယ်ခာမှ 
ထွက်ေသာအရည်များမှ 
ေရာဂါကူးစက်သည်။ 

 
 ကူးစက်ေရာဂါ မဟုတ်ပါ။ 

အတက်ေရာဂါရိှသ ူ၏ တံေတွး၊ 
ေသးွင့်ှ ကုိယ်ခာမှထွက်ေသာ 
အရည်များမှ မကူးစက်ိုင်ပါ။ 
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အယူလဲွများ အချက်အလက်မှန်များ 

 
 အတက်ေရာဂါသည် ြဖစပ်ာွးန်း 

နည်းေသာ ေရာဂါြဖစသ်ည်။ 

 
 အတက်ေရာဂါသည် လူ၂၀၀တွင် 

၁ေယာက် ြဖစတ်တ်သည်။ 
ကမာတစဝ်နး် အသက်အရွယ် 
မေရွး လူမျိး၊ဘာသာ၊ိုင်ငံမေရွး 
ြဖစတ်တ် သည်။ 
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အယူလဲွများ အချက်အလက်မှန်များ 

 အတက်ေရာဂါ
သည် ကေလး 
များတွင်သာ 
ြဖစသ်ည်။ 

 အတက်ေရာဂါသည် အရွယ်မေရွး ြဖစပ်ာွး 
ိုင်သည်။ ကေလးဘဝင့်ှ သက်ကီးပိုင်းတွင် 
အြဖစမ်ျားသည်။ ကေလးဦးောှက်သည် 
မူမမှနေ်သာ လပစ်းီေကာင်းများ ြပန်ှံြခင်းကုိ 
ထိနး်ချပုိ်င်မ နည်းေသာေကာင့် ပိုြဖစတ်တ် 
ြခင်းြဖစသ်ည်။ ဦးေှာက်ဖံွဖိးလာသည်င့်ှ အမ 
မူမမှနေ်သာ လပစ်းီေကာင်းများ အြဖစ ်
နည်းလာသည်။ 

 သိုရာတွင် သက်ကီးပိုင်းတွင် ြဖစတ်တ်ေသာ 
တက်ြခင်းသည် ဦးောှက် ကျံြခင်း၊ 
ဦးောှက်ေသွးေကာများင့်ှ ဦးောှက်ဆဲလ်များ 
ပျက်စးီယုိယွင်းြခင်းင့်ှ ဇဝီြဖစစ်ဉ်များ 
ယုိယွင်းြခင်းတုိေကာင့် ြဖစသ်ည်။ 
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အယူလဲွများ အချက်အလက်မှန်များ 

 
 အတက်ေရာဂါရိှ

သအူားလံုးသည် 
မျိးုိးလုိက်ြခင်း 
ေကာင့်တက် 
ြခင်း ြဖစသ်ည်။ 

 
 အတက်ေရာဂါြဖစြ်ခင်း၏ အေြခခအံေကာင်းရင်း 

အားလံုးကုိ ေသချာမသေိသးေသာ်လည်း 
အတက်ေရာဂါရိှသအူားလံုးသည် 
မျိးုိးလုိက်ြခင်းေကာင့် တက်ြခင်း မဟုတ်ပါ။  

 အချိသည် မိခင်ဝမ်းအတွင်း သေသား၏ 
ဦးောှက် ေကာင်းမွနစ်ာွ မဖံွဖိးြခင်းေကာင့် 
ေမွးရာပါ ဦးောှက်ချိယွင်းြခင်း၊ ေမွးဖွားချနိ ်တွင် 
ညပဆဲွ်ြခင်း၊ ေမွးချနိ်ကာြခင်းတုိေကာင့် 
ဦးောှက်ဒဏရ်ာရြခင်းင့်ှ ဦးေှာက်ထိခိုက်ေစ 
ေသာေရာဂါများေကာင့် ြဖစသ်ည်။ 
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အယူလဲွများ အချက်အလက်မှန်များ 

 
 အတက်ေရာဂါ

ရိှသမူျားသည် 
ာက်ဏ်ရည်မမီှ
ြခင်း၊ထံုထုိင်း 
ြခင်း တုိေကာင့် 
စာသင်၍မရိုင်
ပါ။ 

 
 အတက်ေရာဂါရိှသ ူအများစုသည် ပုံမှန ်

ာဏရ်ည်ရိှကပးီ ပုံမှနအ်တနး်ပညာကုိ 
ဆည်းပးူိုင်ပါသည်။ သိုေသာ ်မကာခဏ 
အချနိ်ကာြမင့်စာွ တက်မှသာ ဦးောှက်အတွင်း 
ေအာက်ဆီဂျင် ြပတ်လပ၍် မှတ်ာဏ်ကုိ 
ပံ့ပိုးိုင်သည့် ဦးောှက်ဆဲလ်များ ပျက်စးီပးီ 
ာဏရ်ည်ထိခိုက်ိုင်ပါသည်။ 
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အယူလဲွများ အချက်အလက်မှန်များ 

 အတက်ေရာဂါ
သည် ူးသပွ ်
ေသာစတ်ိေရာဂါ 
တစမ်ျိးြဖစသ်ည် 

 အတက်ေရာဂါသည် စတ်ိေရာဂါ သိုမဟုတ် 
ူးသပွေ်သာေရာဂါ မဟုတ်ပါ။  

 အချိအတက် ေရာဂါ (ဥပမာ သတိလွတ်၍ 
ခာကုိယ် တစစ်တ်ိတစပ်ိုင်းတက်ြခင်း) များတွင် 
မတက် ခင်င့်ှ တက်ေနချနိတွ်င် ခဏတာ 
ေငးငုိင်သာွး ြခင်း၊ တစခ်ခုကုို ြမင်ဖူးသလုိ 
ြဖစြ်ခင်း၊ အသတံစခ်ခုကုို ကားေနြခင်း၊ 
ဦးောှက်၏ လံေဆာမ်ေကာင့် အလုိအေလျာက် 
ပါးစပက် တစခ်ခုကုိုဝါးေနသလုိြဖစြ်ခင်း၊ 
လက်အချင်း ချင်းပတ်ွေနြခင်း၊ ဦးတည်ရာမ့ဲ 
ေလာက်သာွး တတ်ြခင်း စသည်တုိေကာင့် 
စတ်ိပုံမမှနြ်ဖစသ်ည်ဟုထင်ရတတ်ပါသည်။ 
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အယူလဲွများ အချက်အလက်မှန်များ 

 
 အတက်ေရာဂါ 

သည် ကုသ၍ 
မရပါ။ 

 
 အတက်ေရာဂါရိှသမူျား၏ ၇၀% မှ ၈၀%သည် 

အတက်ေရာဂါကုသေဆးများကုိ ပုံမှန ်
စွဲေသာက်ြခင်းအားြဖင့် လံုးဝမတက်ေအာင် 
ထိနး်ထားုိင်ပါသည်။ 
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အယူလဲွများ အချက်အလက်မှန်များ 

 
 အတက်ေရာဂါရိှ

သမူျားတွင် 
တက်ြခင်းကုိ 
ကာကွယ်၍ 
မရပါ။ 

 
 အတက်ေရာဂါရိှသမူျားတွင် တက်ြခင်းကုိ 

ကာကွယ်ိုင်ပါသည်။ 
 အတက်ေရာဂါကုေဆးများကုိ ပုံမှနစ်ွဲေသာက် ြခင်း၊ 

တက်ြခင်းကုိ ြဖစေ်အာင် လံေဆာေ်သာ 
အေြခအေနများ(ဥပမာ-အပ်ိေရးပျက်ြခင်း၊ 
စတ်ိလပရှ်ားြခင်း၊ အရက်အလွနအ်ကေံသာက် 
ြခင်း)ကုိေရှာင်ကဉ်ြခင်းြဖင့်ကာကွယ်ိုင်ပါသည်။ 
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အယူလဲွများ အချက်အလက်မှန်များ 

 
 တက်ေနေသာလူနာ တစဉ်းီ 

အလင်အြမနအ်တက် 
ကျေစရန ်လူနာ၏လက်ထဲသုိ 
ေသာထ့ည့်ေပး ြခင်း၊ လူနာကုိ 
ကက်သနွန်(ီသုိမဟုတ်) 
ဖိနပကုိ်ရှေစြခင်းများ 
ြပလုပရ်မည်။ 

 
 ထုိက့ဲသို ြပလုပ်ြခင်းများမှာ 

လံုးဝမှားယွင်း ေသာ 
ကုထံုးများြဖစပ်ါသည်။ 
အတက်ေရာဂါ ကုသေဆးဝါးများကုိ 
စနစတ်ကျ သုံးစွဲြခင်းြဖင့် သာ 
ကုသိုင်ပါသည်။ 
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အယူလဲွများ အချက်အလက်မှန်များ 

 အတက်ေရာဂါရိှ
သမူျားသည် 
လမူေရး 
ကိစများ၊ 
အားကစားင့်ှ 
အြခားအပန်း 
ေြဖြခင်းင့်ှ 
ပတ်သက်သည့် 
လပရှ်ားမ 
များတွင် 
မပါဝင်ိုင်ပါ။ 

 အတက်ေရာဂါကုသေဆးင့်ှ မတက်ေအာင် 
ထိနး်ထားုိင်ေသာ သမူျားသည် လူမေရးကိစ များ၊ 
အားကစားင့်ှ အြခားအပန်းေြဖြခင်းှင့် 
ပတ်သက်သည့် လပရှ်ားမများကုိ ြပလုပ်ိုင်ပါ 
သည်။  

 သိုေသာ ်ေရငုပြ်ခင်း၊ အြမင့်တက်ြခင်း၊ 
ေလထီးခန်ုြခင်း က့ဲသိုေသာ အရာယ်ရိှသည့် 
အြပအမူများကုိ မြပလုပသ်င့်ပါ။  

 ေဆးင့်ှ မတက်ေအာင် ထိနး်ထားုိင်သည့် 
အချနိတွ်င် ေရကူးလုိလင်လည်း 
ေရကူးကမ်းကျင်သ ူအေဖာတ်စဦ်းပါမှသာ 
ကူးသင့်ပါသည်။ 
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အယူလဲွများ အချက်အလက်မှန်များ 

 အတကေ်ရာဂါ
ရှိသ ူအမျိးသမးီ 
များ သည ်
အမ်ိေထာငမ်ြပ
သင့်ပါ။ 

 ကေလးမယူ 
သင့်ပါ။ 

 ကိုယဝ်နေ်ဆာင ်
ပါက အတက ်
ေရာဂါ 
ေပျာကက်ငး် 
ုိငပ်ါသည။် 

 

 အတကေ်ရာဂါရှိသ ူအမျိးသမီးများသည် 
သာမနအ်မျိးသမီးများ ကဲ့သိုပင ်အမ်ိေထာငြ်ပ ုိငသ်ည်။ 
ကိုယဝ်နေ်ဆာင၍် ကျနး်မာေသာ ကေလးကို ေမွးဖွားုိငသ်ည်။ 

 သိုေသာ် ကိုယဝ်န ်ေဆာငစ်ဉ် အတကေ်ရာဂါကို 
ထနိး်မထားုိငပ်ါ က ကေလးပျကက်ျြခငး်၊ ကိုယဝ်နလ်မေစဘဲ့ 
ကေလးေမွးဖွားြခငး်၊ ကေလးအေသေမွးဖွား ြခငး်ှင့် 
ကိုယလ်ကအ်ဂါမစုံေသာ ကေလးေမွးဖွားြခငး်များ 
ြဖစတ်တ်သည်။  

 ထိုေကာင့်ကိုယဝ်နေ်ဆာငစ်ဉ် မူလ ေသာကလ်ကစ် 
အတကေ်ရာဂါကသု ေဆးများကို ဆကလ်က်ေသာက ်
သင့်သည်။ မိမိသေဘာ ြဖင့် မရပ်သင့်ပါ။ 

 အတကေ်ရာဂါကသုေဆး၏ ေဘးထကွဆ်ိုးကျိးေကာင့် 
ြဖစတ်တ်ေသာ ကိုယလ်ကအ်ဂါမစုံေသာ 
ကေလးေမွးဖွားြခငး်ကို ေဖာလစ ်အက ်ဆစ ်(Folic Acid) 
တစေ်နတစလ်ုံး ထည့် ေသာကြ်ခငး်ြဖင့်ကာကယွုိ်ငပ်ါသည်။ 
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အယူလဲွများ အချက်အလက်မှန်များ 

 အတကေ်ရာဂါ
ရိှသူများကို 
အလပ်ုမခန် 
သင့်ပါ 

 အတကေ်ရာဂါရိှသူများသည် အြခားသူများ နည်းတ ူအလပ်ုလပ်ုုိငစွ်မး် 
ရိှေသာေကာင့် အလပ်ုလပ်ုရန ်အားေပးသင့်သည်။ 

 သုိေသာ ်လပ်ုငနး်ခွငတ်ငွ ်တကပ်ါက မမိှိင့် လအူများ၏ အသကက်ို 
အရာယ်ြဖစ်ေစုိင ်ေသာအလပ်ုများ ဥပမာ ဘတစ််ကားေမာငး်ြခငး် 
ေလယာဉ်ေမာငး်ြခငး် စသည့်အလပ်ုများ၊မးီနား ေရနားှင့် 
အြမင့်ေနရာများတငွအ်လပ်ုလုပ်ြခငး် ၊ မမိကိိုယ်ကို ထခုိိကေ်စုိငေ်သာ 
စကယ်ရား ကးီများ၊ စကတ်ပ် ပစည်းများှင့် အလပ်ုလပ်ု ြခငး် 
စသည်တိုကို ေရှာင်ကဉ်သင့်ပါသည်။  

 ေဆးေသာကရ်န်ပျကက်ကွခ့ဲ်ပါက လပ်ုငနး်ခွင ်တငွ ်တကုိ်င်ပီး မမိ၏ိ 
ကိုယ်ရည်ကိုယ်ေသွးကို ထခုိိကက်ာ လအူများ အထငအ်ြမငေ်သး 
ုိငေ်သာ ေကာင့်လည်း ေဆးမနှမ်နှေ်သာက၍် လပ်ုကိုငသ်င့်ပါသည်။  

 ပံုမနှထ်က ်ကာြမင့်စွာ မနားမေန အလပ်ုလပ်ု ြခငး်၊ အပ်ိေရးပျကခံ်ြခင်း 
တိုကိုလည်း  ေရှာင်ကဉ်ပီး ေဆးမနှမ်နှေ်သာကြ်ခငး်အားြဖင့် 
ကျနး်မာေပျာရ်င၍် စွမး်ေဆာငရ်ည်ရိှ ေသာဘဝ ကို ပုိငဆုိ်ငုိ်ငပ်ါသည်။ 
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အတကေ်ရာဂါငှ့်စပလ်ျဉး်၍ ဆကလ်ကဖ်တ်ိုငမ်ည့် 

လကစဲွ်စာအပုမ်ျား 
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အတကေ်ရာဂါငှ့်စပလ်ျဉး်၍ ဆကလ်ကဖ်တ်ိုငမ်ည့် 

လကစဲွ်စာအပုမ်ျား 
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အတကေ်ရာဂါဆိုငရ်ာ လကက်မ်းစာေစာငမ်ျား 
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အတကေ်ရာဂါဆိုငရ်ာ လကက်မ်းစာေစာငမ်ျား 
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အတကေ်ရာဂါဆိုငရ်ာ လကက်မ်းစာေစာငမ်ျား 
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