
က ငဆ် ာရ ာဂ ါထနိ််း ခ  ျုပ်ရ ်း  ( သ ငက်ကာ်းခ  နိ်စ စု ရုပ ါင််း  ၆   နာ )ီ   

 

 ကင ်ဆာ ဆ ိုသည ်မ  ာ 

• လူ၏ ကို ယ်ခန္ ဓာ  ိ အရ သ်းင ယ်ဆ ု်း အစိတ် အပုိင် ်းမ ာ်းမ ာ ဆဲလ်မ  ာ်း ဖြစ်က ကသ ည် 

• ကင်ဆာရ ာဂါ သ ည် ၎င််း  အရသ်းင ယ်ဆ ု်း ဆဲလ် မ ာ်းမ  စ တ ငဖ်ြစ်ရသ ာ 

ရ ာဂါတစ ်မ ျို်းဖ ြစ် သ ည် 

• ခန္ ဓာကိုယ်တွ င ် ပ ုမ န် ဆဲ လ်မ ာ်း၏ ကကီ်း ထွာ်းမှု၊ ပွ ာ ်းမ ာ်းလ ာမှု၊ ရ သဆ ု်းမှုမ  ာ်း ကို 

အစီအစဉ ်တက  ဖြစ်ရအ ာ င ် စန စ်တ စ်ခ ုဖြင ် ထိန််းခ  ျုပ်ထာ်း သ ည် 

သုိို့ရ သာ် လည််း အရက ကာ င််းအမ  ျို်းမ ျို်းရ ကက ာင ် မူမ မ န်ရသာ ဆဲ လ်မ ာ်း ထိန််းခ  ျုပ်မှု က င််းမဲ စွာ 

ပွာ်းမ ာ်းလ ာဖခင််းရက ကာ င ် က ငဆ်ာရ ာဂါ ဖ ြစ်လ ာဖ ခင််းဖ ြစ်သ ည်။ 

က ငဆ် ာအ က တိ ် 

ခန္ ဓာကိုယ်တွ င ် ကင်ဆ ာ အက တိ ် (၂) မ  ျို်း ဖြစ်ရပ ေါ်န္ိုငသ် ည် 

(၁) ဖပန် ည် က တိ ်မ  ာ်း တ ွင် စ တ ငဖ်ြစ်ရသ ာ က ငဆ်ာရ ာဂါရကကာ င ် ဖ ြစ် ရသာ အက တိ ် 

စဉ ် လုပ်ငန််း အမ ည် သငက်က ာ်းမ ည ်အရကက ာင််း အ ာ သငက်က ာ်းခ နိ်စ ုစုရပါ င််း 

၁ ။ ကင်ဆာရ ာဂါ 

ထိန််းခ  ျုပ်ရ ်း 

၁။ကင်ဆ ာရ ာဂါ အရကက ာင််းသရိ ကာ င််းစ  ာ        

(၁ နာ ီ) 

၂။ င်သ ာ်းကင် ဆာ (၁န ာ  ီ၃၀မနိစ ်) 

၃။သ ာ်းအိ မ်ရခါင််းက ငဆ် ာ (၁နာ ီ ၃ ၀မနိစ ်) 

၄။ခ တ ွင််းက ငဆ်ာ (၁ နာ  ီ)  

၅။ကင်ဆ ာရ ာဂါ ပ ညာရ ပ်းဖ ခင််း (၃၀ မိနစ ်) 

    အရထရွထွရဆွ်းရ န္ွ်း ဖခ င််း     (၃၀ မိနစ ်) 

 

(၆)န ာ ီ 



(၂) ခန္ ဓာကို ယ်တစ ်ရန ာ  ာတွင် ဖ ြစ် ရသ ာ ကင် ဆ ာရ ာဂါမ  လာရ သာ အက  တိ ် 

ယင််း (၂) မ  ျို်းကို ခွဲဖခ ာ်းသိ န္ိုင ်န ် ၎င််းအက  တိ ်မ  အ သာ်းစ စစ ်ရဆ်း ဖခ င််းဖ ြင ် သိန္ိုင် ပါသ ည် ။       

က ငဆ် ာဖပနို့ ်ပ ွာ်းဖ ခင််း 

• ကင်ဆာ ဆဲလ်မ  ာ်း ကကီ်း ထွာ်းလ ာရ သာ အခါ အနီ်း အနာ်း  ိ ကို ယ်ခန္ ဓာ အစိ တ ်အပိုင််းမ  ာ်း သုိို့ 

တ ိုက်ရုိက်ဖပနိ်ု့ပွ ာ်းန္ိုင် သ ည်။ 

• ထိိုု့အဖပ င ် ဖပန် ည်ရကက ာ မ ာ်းမ တစ ်ဆ င ် တ စ်ကို ယ်လ ု်း  ိ ဖပန ် ည်က တိ ် မ ာ်းသုိို့ ပ  ျံ့ န္  ို့န္ို ငသ် ည်။ 

• ရသ်ွးရ ကကာမ  ာ်းမ တစ ် ဆ င ် ရ က ာ က်ကပ်၊ အသည် ်း၊ အဆုတ်၊ ဦ ်းရ န္ ာက် ၊ အ ရိ်ုးစ သ ည ် အဂဂါ 

အစိတ်အပို င််းမ ာ်းသုိို့ ပ   ျံ့ န္  ို့န္ိုငပ်ါ သည် ။ 

• ၀မ််းတ ွင််း အရဖမ ်း ပါ်း မ တဆင ် ကိုယတ် ွ င််းရ ခါင််း သုိို့ ပ  ျံ့ န္  ို့ဖခ င််းတ ိုို့   ိန္ိုငပ်ါ သည် ။ 

 

ဖမန ်မာန္ ိုင် င တ ငွ် အဖြစ် မ ာ်း ဆ ်ုး ကင် ဆာ မ ာ်း 

အ မ ျို်းသ ာ်းမ ာ်း 

၁။ အဆုတ ်က ငဆ်ာ 

၂။ အသည််းကင် ဆာ 

၃။ အစာ အမိ်န္ င ် အူလ မ််း ရကက ာင််းက ငဆ်ာ 

၄။ ဦ်း ရခ ါင််းန္  င ် လ ည်ပ င််း ကင်ဆာ 

 

 

အ မ ျို်းသ မ်ီးမ ာ်း 

၁။  င်သ ာ်းကင်ဆ ာ 

၂။ သာ်းအိ မ်ရခါင််းက ငဆ် ာ 

၃။အဆုတ် ကင်ဆ ာ 

၄။ အစာ အမိ် ကင်ဆ ာ 

၅။အူမက ကီ်းန္  င ် အစ ာရ ာင််းအိ မ် ကင်ဆ ာ 

 



က ငဆ် ာဖြစ်န္ ိုင် သ ည  ် ရယ ဘ ုယ  အရကကာ င််း အ င ််းမ ာ်း 

• မ ျို်းရို်းဗီဇ 

• ရဆ်း လိပ်ရ သာကဖ်ခ င််း၊ ရဆ်း  ွက်ကကီ်း င ုဖခ င််း၊ ကွမ််း စာ်းဖ ခင််း 

• အ က်ရ သာကဖ်ခ င််း 

• အ၀ လွန်ဖခင််း 

• ကူ်းစ က်ရ ာဂါပို်းမ  ာ်း (ဥ ပမာ- အ သည််းရ  ာင် အ သာ်းဝါ ဘ ီပိ်ုး ၊ စ ီပိ်ုးန္  င ် လိ ငအ်ဂဂါ ဗို င််း ပ်စ်ပိ်ုး) 

• အစာ်းအရ သ ာကမ်  ာ်း (ဥ ပမာ - ကကာ  ည်ခ ရ အာ င ် ဖပျုဖပငထ် ာ်းရသ ာ အစ ာ်းအစာမ  ာ်း၊ 

မုနိ်ု့ပဲသရ စ ာမ  ာ်း၊ က ပ် တ ငထ်ာ်းရ သာ အစာမ  ာ်း ၊ ယမ််းစ ိမ််းဖြင ် ဖ ပျုဖ ပင် ထ ာ်းရသာ အစာမ  ာ်း ၊ 

မိှုတက်ရန ရသ ာ အစာ မ ာ်း ၊ အခ ဉ် သနပ်မ  ာ်း၊ အရ  ာင်အ ဆင််းလ ပရအ ာင် 

ဆို်းရ ဆ်း အမ ျို်းမ ျို်းဖ ြ င ် ဖ ပျုလုပ်ထ ာ်းရသ ာ အ သီ်းအ န္  န္ င  ် အသာ်းငါ်းမ  ာ်း) 

• လုပ်ငန််း ခွင် ဓ ာတုရဗဒ ပ စစည််းမ ာ်း၊ စ ွနို့ပ်စ်ပစစ ည််း မ ာ်း၊ ဆို်း ရဆ်း မ  ာ်း၊ လယ် ယာစိုက် ပ ျို်းရ  ်း  

လုပ်ငန််း သ ု်း ပို်းသတ ်ရဆ ်းမ ာ်းန္  င ် ကက ာ  ည်စွ ာထိရ တ ွျံ့ ဖခ င််း 

• အခ ျိုျံ့ ရဆ်း ဝါ်းမ  ာ်း  (ဥ ပ မ ာ- ရ ာ်မုန််းရဆ ်းမ ာ်း) က ကာ  ည်စွ ာ သ ု်းစွဲဖခ င််း 

• အသက ်င ယ်စဉ ် လိငဆ် က်ဆ မှုဖပျုဖခင််း၊ လိင်ဆ က်ဆ ြက်မ  ာ်းဖခ င််း၊ 

လိင် အဂဂါကကွက်န္ိုို့ရပ ါက်ဖ ခင််း 

• ခ မ််းလွန်ရ ာငဖ်ခ ည်၊ ဓ ာ တ ်ရ ာင်ဖခ ည် မ ာ်းန္ င  ် ထိ ရတ ွျံ့ မှုမ ာ်းဖခ င််း 

က ာက ွယ်န္ ိုင်မ ည  ် န ည််းလ မ််းမ  ာ်း 

• အမ ာ်းစုကို ကာကွ ယ်န္ို င် ပါသ ည် ။ 

• ကင်ဆာရ ာဂါ ဖ ြစ်ပွ ာ်းန္ိုငသ် ည ် အခ  က်မ  ာ်းကို ရ လ လ ာရ  ာင ် ာ်း၍ က န််း မာရ ်းန္  င ် 

ညီညတွ ်ရ သာ လူရနမှုပ ု စ ကို က င ် သ ု်း ဖခ င််းဖ ြင ် က ာကယ်ွန္ို ငပ်ါ သ ည်။  

• အခ ျိုျံ့ ကင် ဆာရ ာဂါမ ာ်း သ ည် က ာ ကွ ယ်ရဆ်း ထိ်ုး၍  ကာကွယ် န္ိုငပ်ါ သ ည်။ ဥ ပမာ - 

အသည််းရ ာ ငအ် သ ာ်းဝါ ဘ ီ ကာကွယ်ရ ဆ်း ထိ်ုးဖ ခ င််းဖ ြင ် အ သ ည််းကင်ဆ ာ ကို ကာကွ ယ် 

န္ိုငပ်ါ သည် ။ သ ာ်းအမိ်ရခ ါ င််းက ငဆ် ာ ကာကွ ယ်ရ ဆ်း ထိ်ုးဖ ခင််းဖ ြင ် သ ာ်းအိ မ် ရခ ါင််း ကင်ဆာ ကို 

ကာကွ ယ်န္ိုင်ပ ါသ ည် ။ 

➢ ကင်ဆာရ ာဂါဖြစ်ရစ န္ို င် ရသာ အရကကာ င််း င််းမ ာ်း ကို ရ   ာင်ကကဉ ်ဖခ င််း သည် ကင်ဆာ  

ရ ာဂါကို ကာ ကွယ်ဖခ င််း ဖြစ်ပါသ ည် ။ 

➢ ရဆ်း လိပ်၊ ရဆ်း  ွက်ကကီ်း ၊  အ က်၊ ကွမ််းစာ်းဖ ခင််းမ  ရ  ာငက်ကဉ ်ဖခ င််း၊ (ဥ ပမာ - ရဆ်း လိပ်/ 

ရဆ်း  ွက်ကကီ်း  ရသာက် သ ု်းဖခ င််းက ို ရ   ာင်က ကဉ ်ဖခ င််းဖ ြင ် အဆုတ ် ကင်ဆ ာရ  ာဂါ၊ 



      ခ တ ွင််းကင်ဆာရ ာ ဂါ၊ အသ အို်းက ငဆ်ာရ ာ ဂါ စသည်တိုို့ ကို ကာကွ ယ်  န္ိုင ် ပါ သ ည်။) 

➢ ကိုယ် လက်လှု ပ်  ာ်းမှုမ  ာ်း  ပ ုမ န် ဖပျုလုပ်ဖခ င််း၊ အဝ လွန်ဖခင််းမ  ရ  ာငက် ကဉ ်ဖခ င််း။ 

➢ တ ာ  ည်ခ ရ အာ င ် ဖပျုဖပင် ထာ်းရ သာ အစ ာ်းအစ ာမ ာ်း၊ မုနို့ပ်ဲ သရ စာမ  ာ်း၊ 

က ပ်တင် ထာ်းရ သာ အစာ မ ာ်း၊ ယမ််းစိမ််းဖ ြင ် ဖပျုဖ ပ ငထ်ာ်းရ သာ အစာမ  ာ်းန္ င ် အခ  ဉ ်၊ 

သနပ်မ  ာ်း ( အရ ာ ငအ် ဆင််းလ ပရ အာ င ် ဆို်းရ ဆ ်းအမ ျို်းမ  ျို်း ဖြင ် ဖ ပျု လုပ် ထ ာ်းရသာ 

အသီ်း အန္  န္ င ် အ သ ာ်းငါ်း မ ာ်း) အ လွန် အက   စ ာ်း သ ု်းဖခ င််းမ  ရ  ာငက် ကဉ ်ဖခ င် ်း ။ 

➢ က န််း မာရ ်းန္  င ် ညီညတွ ် ရသာ အစာ်းအစ ာမ ာ်း စာ်းသ ်ုးဖ ခင််း ။ 

➢ ဖပင််းထန ်ရ သာ ရန ရ ာ ငဖ် ခည်ကိ ု ကကာ  ည်စွာ ထိရ တ ွျံ့ ဖခ င််းမ  ရ  ာငက်ကဉ ်ဖခ င် ်း ။ 

➢ တ စ်လင်တစ ်မ ယာ်းစန စ် က င ် သ ု်းဖခ င််း ။ 

• လုပ်ငန််း ခွင် ဓ ာတုရဗဒ ပ စစည််းမ ာ်း၊ ဆို်း ရဆ်း မ ာ်း၊ လယ် ယာစို က်ပ ျို်းရ  ်း သ ု်း  ပို်းသတ ်  

ရဆ်း ပစစည််းမ  ာ်း ကိုင်တွ ယ် ာတွ င ် လက် အတိ ်၊ န္ ာရခါင််းစ ည််းန္  င ် မ က် လ ်ုး  အကာ 

အကွ ယ်မ ာ်း အ သ ု်းဖပျုဖခ င််း ။ 

• က န််း မာရ ်းစ စ်ရဆ ်းမှု ပ ု မ န်ဖပျုလပု် ပါ။ 

• ကင်ဆာရ ာဂါ လကခဏ ာ မ ာ်းကို ရ တ ွျံ့   ိပါက န ီ်းစ ပ် ာ က န််း မ ာရ ်း ဝန်ထ မ််းမ ာ်းန္ င ် 

တ ိုင်ပင်ရဆွ်း ရန္ ွ်းပါ ။ 

က ငဆ် ာရ ာဂ ါဖြစ်ပ ွာ်းန္ ိငု ်သ ည်  ု ယဆူ  ရ သ ာ လ ကခ ဏာ မ ာ်း 

• အမ ျို်း သမီ်းမ  ာ်းတ ွင် အခ နိ်အခါမ ုတ ်ဘဲ ရ သွ်းဆ င််းဖ ခင််း၊ အဖြြူ ဆင််းဖခ င််း ။ 

• လည် ပင််း၊ ဂ ျို င််း၊ သ ာ်းဖမ တ ်၊ ရပါင် င််း စသ ည်တိုို့ တ ွင် အလ ်ုး အက တိ ် ၊ အ ခဲရ တ ွျံ့   ိဖခ င််း ။ 

• ရပ ာက် သ င ်သ ည ် အခ  နိ် ရက ာ်၍ မရ ပ ာ က်ရသ ာ အနာမ  ာ်း ။ 

• ဝမ််း/ ဆီ်းသွာ်း သည ် အရ လ အ ထ ရ ဖပာင််း လဲလ ာဖခ င််း ။ 

• ကကာ  ည်စွ ာအ သ ဝ ငဖ်ခ င််း ၊ အမမဲမဖပတ်ရခ  ာင််းဆို်း လာဖခ င််း ။ 

• အစာမ  ျို ခ က်ခဲဖခ င််း၊ အ စာမရကက သလို ၊ မစာ်းခ  င် သလိ ု မကက ာခဏဖ ြစ်ရပေါ် လာဖခ င််း ။ 

• ကိုယ်ရပေါ်  ိ မ ဲို့ ( သုိို့) က ကွက် န္ိုို့၊ ရမွ်း ာပါ အမ တ်မ  ာ်း ကကီ်း ထွာ်းလ ာဖခင််း၊ ရ သွ်းထွက်ဖခင််း၊ 

အရ ာင်ရဖ ပာ င််းဖ ခင််း ။ 

မ တ်ခ  က်။         ။ အထက်အရြ ာဖ်ပပါ လ ကခဏ ာ မ ာ်း ရတ ွျံ့   ိတ ိုင််းလ ည််း ကင်ဆာရ ာဂါ 

ဖြစ်ပွာ်းမ ပ ီ  ု မဆိုန္ိုင်ရ သ်းပါ ။   သက် ဆိုင် ာ ဆ  ာဝန်န္ င ် တ ိုင်ပ ငဖ်ပ သမပီ ်း လိအုပ် သည်  မ  ာ်းကို 

ဆ က ် လက်စစ်ရဆ ်း န် လိအုပ် ပါ သည် ။ 



က ငဆ် ာရ ာဂ ါက ိ ုက ုသဖခ င ််း 

• အခ ျိုျံ့ ကင် ဆာရ ာဂါမ ာ်း ကို ရ စာစီ်း စွာသိ  ိ၍ အခ နိ်မီ ထိရ ာကစ်ွ ာ ကုသ မှု ခ ယူပါက 

ရပ ာက် ကင််းန္ိုင် ပါ သည် ။ 

• ရ ာဂါအဆ င ်လနွ် မ  ကု သလျှ င ် ရပ ာကက် င််း န် မလွ ယ်ပါ ။ 

• ရဆ်း မမီ်းတ ိုမ ာ်းန္ င  ် မ ကု သ သင ်ပါ ။ 

 ငသ် ာ်းက ငဆ် ာ 

•  င်သ ာ်းကင်ဆ ာ သည် ဖ မ န်မာန္ိုင် င တ ွင် အ မ ျို်း သမီ ်းမ ာ်း၌  ဒုတိယ အဖြစ်မ  ာ ်းဆ  ု်း 

ကင်ဆာဖ ြစ်ပါ သ ည် ။ 

•  င်သ ာ်းတ ွင် အက  တိ ်အ ြုရတ ွျံ့ တ ိုင််း ကင်ဆာမ  ုတ ်ပါ ။ 

•  င်သ ာ်းကင်ဆ ာ ဖြစ ်စ တ ွင် န ာက ငမ်ှု မ  ိပါ ။ 

က ငဆ် ာမ တု ်ရသ ာ  င်သ ာ်း အက  တိ ် 

• ၎င််း အက တိ ် မ ာ်းသ ည် ခ ွဲ စိတ ်၍ ထုတ်မပီ်းလျှင် တ ဖ ခာ်းသိိုု့ ပ  ျံ့ န္  ို့ ဖခ င််း မဖပျု ပါ ။ 

• အသက ် အန္တ ာ ယ် မ  ိပါ ။ 

 ငသ် ာ်းက ငဆ် ာအ က တိ ် 

• နီ်း စပ် ာ ခန္ ဓာကို ယ် အစိ တ ်အပိုင််း သုိို့ ပ  ျံ့ န္  ို့န္ိုင် သ ည်။ 

• ရသ်ွးရ ကကာ ၊ ဖပန ် ည်ရက ကာမ ာ်းမ  တ စ်ဆင ် ခ န္ဓာ ကိုယ် ၏ အဖခာ်း အစိတ်အ ပိုင််းမ ာ်းသုိို့ ရ ာ က်  ိ 

သွာ်းန္ ိုင် သ ည်။  

• အသက ်အန္တ ာ ာ ယ်  ိ သ ည်။ 

•  ရစ ာစီ်းစ ွာ သိ  ိကု သပါ က ရပ ာက် ကင််းန္ိုင် သ ည် ။ 

ပ ဏာ မက  န််း မ ာရ ်း ရစ ာင ်  ရ  ာ က်မ ှုရပ်း သ ည်   ရန  ာမ ာ်း၌  င် သ ာ်းကင် ဆာ  ုသ သယ  ရိ သ ာ     

အ မ ျို်းသ မ်ီးမ ာ်းအ ာ်း စမ််းသ ပ်စစ ်ရဆ်း ဖခ င််းန္  င်   ည ွှန််း ပ ိုို့  ရပ်း  ဖခ င််းဖ ပျု လပု ်န္ ိငု ်န ် အတ ကွ် 

1။  ငသ် ာ်းကင်ဆ ာ သ သ ယဖြစ်ရစ ရ သာ လ ကခဏ ာမ ာ်း ရြာထ်ုတ်န္ို င ်မ ည်။ 

၂။  င်သ ာ်းကင်ဆ ာဖြစ်န္ို ငရ်သ ာ အန္တာ  ာ ယ်  ိသ ည်  လကခ ဏာ မ ာ်း ဖပန်စ မ််းသပ်န္ို င ်မ ည်။ 



၃။ လကခ ဏာရပ ေါ်မူတ ည် ၍ ညွှန််းပိုို့သ င် သူ မ ာ်းကို ညွှန််း ပိုို့ရပ်း တ တ ် မ ည်။ 

၄။ အမ  ျို်းသ မီ်းမ ာ်း မိမ ိ ငသ် ာ်း၌ အကကိတ်  ိ/မ  ိ ကို မိမိကို ယ်တိုင် စ မ််းသ ပ်တတ ်ရစ န် 

အတွက် သ ငက်ကာ်းရ ပ်းန္ ို င ်မည် ။ 

 

အ မ ျို်းသ မ်ီးမ ာ်းတ ငွရ် အ ာက် ရြာ ်ဖပပါရ  ာဂါ လကခဏ ာမ  ာ်းန္  င်  အရဖခ အရနမ  ာ်း သ ည် 

ထ ပ်တ လဲလ ဲဖြစ်ရန ပ ါက အရဖခ ခ က န ််းမာရ ်း ဝန ်ထ မ််းမ  ာ်းန္  င်   ဖပ သတ ိငု် ပင ်သ င်  ပ ါ သည ်။ 

(က)  င် သာ်း အကကိတ်ရ ပေါ်ဖခ င််း၊  င် သာ်းပ ုစ န္ င်  အရပ ာ အ မာ ရဖပာ င််းလဲဖ ခင််း။ 

(ခ)  င်သ ာ်းအက ကိတ ်ကကီ်းထွာ်းလ ာ ဖခ င််းန္  င်  ( သုိို့မ  ုတ ်)မာ လာမပီ်းက ပ်ရနဖ ခင််း။ 

(ဂ) အဖခာ်းရ သာ ငသ် ာ်းဖ ပဿနာမ  ာ်း 

•  င်သ ာ်းအရ ဖပ ာ်း၌ ဝဲန္ င် ်းခ ူကဲ သုိို့ထူ လာဖခ င််း ၊ 

• န္ိုို့သီ်းရ ခါင််းအတွ င််းသိိုု့ ဝ ငရ်န ဖခ င််း၊ လိရမ္ ာ် သီ်းခ ွ ကဲ သုိို့ ရဖပာ ငတ် င််းဖ ခင််း 

•  င်သ ာ်းအနာဖ ြစ်ဖခ င််း၊  န္ိုို့သီ်းရ ခါင််းမ  အ ည် ထွကဖ် ခင််း ၊ 

•  ခ ျိုင််းအကကိတ ်ရပ ေါ်ဖခ င််း၊ ခ ျိုင််းအကကိတ ် ကို ဖ မင် ဖခ င််းန္  င် စမ််း၍ ဖခ င််း 

 

ဘ ယ်ဘက ် င် သ ာ်းအရပေါ် အဖပ ငဘ်က ်ရန ာတငွ ်  လ ှုပ်  ာ်းမ ှုနာ က ငမ် ှုမ  ရိသ ာ  မ ာရ သာ 

အ လ ်ုး အကကတိ ်ဖ ြစ်ရပေါ်ရန ရ သာ ပ ု 

 

        



         ညာဘက ် င် သ ာ်းရပ ေါ်  အိရ ဖ ပာ်းခ  ျိုင  ်ဝ ငရ်န မပ်ီး န္ ိုို့ သ်ီးရ ခါ င််း အတ ငွ််းသ ိုို့ ဝငရ်န ရ သ ာပ ု 

 

 

        န္ ိုို့ သ်ီးရ ခါင ််းအရ ဖ ပာ်းတ ွင်ရဖပ ာင ််းလဲရနရ သ ာပ ု 

 

 

 

 

 

 



 ည ာဘက ် င် သ ာ်းတ ငွ ် န  ီဲ၍ရ ယ ာင် မ််းရန ရ သာ ပ ု 

 

 

 

       င် သာ်း အရ ဖပာ်း၌လ ိရမ္ ာ် သ်ီးအခ ွ ကဲ  သ ိုို့ ရဖပာ ငတ် င််းရ နရ သာ ပ ု 

                  

         န္ ိုို့ သ်ီးရ ခါ င််းမ   ရ သ်ွးထ ွက်ရနရ သ ာပ ု 

 

 



ဘယ်ဘက် င် သ ာ်းတ ွင် အလ ု်းအက ကိတ ်မ ရပါ က်မပဲ  ရသာ အနာ အဆင ် သုိို့  ရဖ ပာင််း လဲ     

ရန ရသာ ငသ် ာ်းကင် ဆာ ပ ု 

                   

         

  င် သ ာ်းကင ်ဆာဖ ြစ်န္ ိငု ်ရဖခ စမ််း သပ ်ဖခ င််း 

• ရ ာဂါလကခ ဏာ န္ င ် အ ရဖခ အရန ဆန ််းစ စ်ဖခ င််း (ရ ာဂါ  ာဇဝင် ၊ ဖပင််းထန ် မှု၊ ကကာဖမ င ်  ခ နိ်၊ 

ရဖပာင််းလဲ မှု ဖ ြစ်စဉ ်။) 

•   င်သာ်းက ငဆ် ာ ဖြစ ်န္ိုင် ရဖခ   ိရသာ အန္တ ာ ာ ယ် လကခဏ ာမ  ာ်း   ိ/ မ  ိ (အ သက် အ ွယ် ၊ 

မိသ ာ်း စုအတွင််း ဖြစ်ပွ ာ်းခဲ  ရသာ  ာဇဝ င၊် ဓါတ်ရ  ာ ငဖ်ခ ည်ဖ ြင ် ထိရတ ွျံ့ ခ  မှု   ိ/ မ  ။ိ) 

•  လူနာကို စ မ််းသ ပ်ဖခင််း၊  င်သ ာ်းန္ စ ်ြက်လ ု်း ခ ျို င််းက ကာ်းန္ င ် လ ည်ပ င််း စမ််းသပ် န်။ 

•  ဆင်တူရို်းမ ာ်း ရ ာဂါ မ ာ်း  ကိုခွဲဖခ ာ်းဆန ််းစ စ်ဖခ င််း (ကင်ဆာ မ ုတ ်ရ သာ  င် သာ်း အကကိတ်မ  ာ်း) 

• ကကွက်သ ာ်းရ ာင်ဖခ င််း၊ အ နာရပါက်ဖခင််း ။ 

 

အမ ျို်း သမီ်းမ  ာ်းတ ွင်  ရ အ ာကရ်ြ ာဖ်ပပါ  ရ ာဂါ လ ကခဏာ မ ာ်းန္ င ်အရဖခ အရ နမ ာ်း သ ည် 

ထပတ် လဲ လဲဖြစ်ရနပါ က  အရဖခ ခ က န််းမာရ ်း ဝန် ထမ််းမ ာ်းန္ င  ် ဖပ သတ ိုင်ပ ငသ် င ်ပါ သ ည်။ 

က )  င် သာ်း အကကတိ ်ရ ပေါ်ဖခ င််း၊ င ်သ ာ်းပ စု န္  င  ် အရပ  ာ  အမ ာရဖပ ာင််း လဲဖခင ််း။ 

( ခ)  င် သ ာ်းအကကတိ ်က က်ီးထ ွာ်း လာဖခ င ််းန္  င  ် ( သ ိုို့ မ တု ် )မာ လ ာမပ်ီးက ပ ်ရနဖ ခင ််း။ 

         (ဂ) အဖခာ်းရ သာ င ်သ ာ်းဖပဿ နာမ  ာ်း  

➢  ငသ် ာ်းအ ရ ဖပာ်း၌ ဝဲန္  င််းခ ကူဲ  သ ိုို့ ထ ူလာဖခ င််း ။ 



➢ န္ ိုို့ သ်ီးရ ခ ါင််း အတ ငွ််း သ ိုို့ ဝငရ်န ဖခ င််း၊လ ိရမ္ ာ် သ်ီးခ ွ ကဲ  သ ိုို့ ရဖ ပာ ငတ် င ််းဖခ င််း၊ ငသ် ာ်း  

အ နာဖ ြစ်ဖခ င််း၊  န္ ိုို့ သ်ီးရ ခါင််းမ  အ ည်ထ ွက်ဖခင််း ။ 

➢ ခ ျိုင််း အကကတိ ်ရ ပေါ်ဖခ င််း ၊ ခ ျိုင််း  အကကတိ ်က ိ ုဖမ င ်ဖ ခင ််းန္  င  ်စ မ််း၍ ဖခ င််း ။ 

မ တ်ခ  က်။            ။ အထက်ပါ လကခ ဏာ န္ င  ်မိ သာ်းစုမ  ျို်းရို်းတ ွင်  င် သာ်း ကင်ဆာ ၊ 

သာ်းဥပပွန် ကင်ဆ ာဖြစ်ြ်ူး ရသာ  ာဇ ဝင ် ိပါ ကရစ ာ လျှင်စွာ  င် သ ာ်းကင်ဆ ာ စစ ်ရဆ်း မှု 

မ ာ်းကိုဖပ ျုလပု် သ င ်သ ည်။ 

 

 

 ငသ် ာ်း က ငဆ် ာရ ာဂါ စစ ်ရ ဆ်း ဖခ င််းန္  င  ်ည ွှန််း ပ ိုို့ ဖခ င ််း 

 

 

 

အခ နိ်တွင ်



မ ိမ ိင် သ ာ်းက ိ ုမမိ ိက ိယု ်တ ိငု ်စမ််း သပ်ဖခ င််း 

•  ာသီ လာမပီ်း သ ည် အခ  နိ် တ ွင် စ မ််းသပ် မ ည် ။  

• တ စ်လတ စ်ကကိမ် မ န်မ န် စမ််းသပ်ဖခင််းဖြ င်  မိမိ င် သာ်းတ ွင် အကကိတ်အ ြုရ ပေါ်လာ ပါက       

ခ က်ခ င််း သိ  ိန္ိုင် မည် ။  

•  ာသီမ မ န် ရ သ ာအ မ ျို်း သ မီ်းမ ာ်း လစဉ ် က်တ စ် က်ကို သတ်မ တ်၍  ၎ င််း က်အတိုင််း 

ပ ုမ န်စမ််း သ ပ် မ ည်။ 

• မိမ ိင် သာ်းကို မိ မိကို ယ် တ ိုင် စ မ််းသပ် န် အတွက်  မိနစ်အနည််း ငယ် သ ာ လို အပ်ပါ  သ ည်။  

 1။အပိ်လ  က်ဖြစ်ရစ ၊ မ တ ်တပ် ပ်၍ဖ ြစ်ရစ  စမ််းသပ်န္ို ငသ် ည်။ 

➢ အပိ်လ  က် အရန အ ထာ်းဖ ြင်  စ မ််းမည် ဆိုပါ က ယာ ဘက ် င်သာ်းက ိုစမ််း န ် ယာဘ က်  

ပုခ ု်းရ အာက်တ ွ င ် ရခ ါင််း အ ု်းင ယ်တစ ်လ ု်းထ ာ်း၍ ယာဘ က်လက် ကို ဦ ်းရ ခါင််း ရန ာ က်သုိို့ 

ရဖမ ာက်ထ ာ်းမပီ်း ဝဲဘက် လက်ဖြင်  စ မ််း သပ် မ ည် ။  

➢ ဝဲဘက် င် သာ်း  စမ််းသ ပ်  န ်  ဝဲဘက်ပုခ ု်း  ရအာက် တ ွင်ရခ ါင််းအ ု်း ငယ်တစ ် လ ်ုးထာ်း၍ 

ဝဲဘက်လက် ကိုဦ်းရ ခါင််း ရန ာက် သုိို့ ရဖမ ာက် ထာ်းမ ပီ်း ယာဘက် လက်ဖြ င်  စ မ််းသပ် မ ည် ။ 

၂။ စမ််းသပ်ရ သာ အခါ လ က်ည ိျု်း၊ လ က်ခလ ယ်၊ လ က်သူကကွ ယ် (၃ )ရခ  ာ င််းဖ ြ င်  စ မ််းပါ။ 

၃။ ရသရ သခ ာခ ာ ြိ၍စ မ််းပါ။ 

၄။ ပ ုတွငမ်ျှ ာ်းဖြင် ဖပ ထာ်း သ ည် အတ ို င််း  င်သ ာ်းကို  စန စ်တ က လ ည် ပတ်၍ စမ််း ပါ မည် ။ 

၅။ ည ပ် ရိ်ုး၏ အ ရ ပေါ်န္ င်  ရအာက်တ ိုို့ အဖပင် ခ  ျိုင််း ကိုလ ည််း စမ််း ပါမ ည်။ 

၆။ မ န်ရ  ျံ့ တ ွင် မိမိ င် သ ာ်း၌ အရ ဖပာ်းခ  ျို င် ရနဖ ခင် ်း၊ န္ိုို့သီ်းရ ခါင််း အရန အထ ာ်း ၊ 

အရ ာင်ရဖ ပာ င််းလဲဖခ င််း၊ ရ ာင် မ််းဖခ င််း   ိ/မ  ိ ကက ည် ရှုစစ ်ရဆ်း ပ ါ 

 



 

ထိသုိုို့ကက ည် ရှု ာ၌ 

၁။  ငသ် ာ်းန္ စ ်ြက် အနိ မ် အဖမင်  မတ ူဖခ င််း 

၂။  င်သ ာ်းရပေါ်  ိ အရ ဖပ ာ်းခ ျိုင် ဝ ငရ်န ဖခ င််း 

၃။  င်သ ာ်းတ ွင် ဖ မင် သ ာ ရသာ အြုအက ကိတ ်   ိ/မ  ိ 

၄။ န္ိုို့သီ်းရ ခါ င််းဝင်ရနဖ ခင််း    ိ/မ  ိ 

၅။ န္ ိုို့သီ်းရ ခါင််း ၏ အရ ဖ ပာ်းတ ွင် ရ ဖပာ င််းလဲမှု   ိ/ မ  ိ 

၆။  င်သ ာ်းန္ စ ်ြက် အ ွ ယ်ပမ ာဏ မတူ ညီဖခ င််း 

၇။ လက်ရမ ာင််းရ  ာ ငရ်န ဖခ င််း   ိ/မ  ိ 

၈။ န္ိုို့သီ်းရ ခါ င််းမ  အ ည် (သုိို့ မ ုတ ်) ရ သွ်း ထွကဖ် ခင််း   ိ/မ  ိ 

၉။ လ ည်ပင််းန္  င်  ဂ ျိုင််းရ အာက်တ ွ င်  အကကိတ် အြု    ိ/မ  ိ 

 



Breast Self-Examination Video 

Self- Breast Examination  _Video 

• သ သယ  ိ ြွယ် အက တိ ် အြုရတ ွျံ့ လျှင် တ တ ်က  မ် ်းသူဖြင ် ဖပ သစစ ်ရဆ်း ပါ 

•  င်သ ာ်းဓါတ်မ န်ရို က်ဖခ င််း  (Mammogram) အ ထူ်း သဖြင်  အသက ် ၄၀ ရ က  ာ် 

     အမ ျို်းသ မီ်းမ ာ်း စမ််းသပ် သင် သ ည်။ 

ရ ာဂါ  ာရ ြ ွန ် သက်ဆ ိငု ် ာတတ ် က မ ််းသ ူမ   ရအာ က်ပ ါအခ  က် မ ာ်း ဖပျုလပု် ပါမ ည် ။ 

၁။ စ မ််းသပ်ဖခင််း (Examination) 

၂။  င်သ ာ်းဓါတ်မ န်ရို က်ဖခ င််း (Mammogram) 

၃။  င်သ ာ်းကို တ ီဗွဓီါတ် မ န်ရိုက်ဖခင််း (Ultrasound) 

၄။  င် သာ်း  ိအက ကိတ ်ကို အပ်န္ င် စု ပ်ကက ည် ဖခင််း (FNAC) 

၅။ အ သာ်းစယူ ၍ စစ ်ရဆ်း ဖခ င််း (Biopsy) 

က ုသဖခ င််း 

ကုသမှု မ ာ  င် သာ်းက င် ဆာဖြစ်ရပေါ် မှုအမ  ျို်းအစ ာ ်း ၊ အ ွယ်ပ မာ ဏ၊ ပ  ျံ့ န္  ို့မှု အရနအ ထာ်း 

စသ ည် တ ိုို့ရပေါ် မူတည၍်  ကွဲဖပာ်းသ ည်။ 

၁။ ခွဲစိတ ်ကုသဖခ င််း 

၂။ ဓါတ်ရ  ာင်ဖခ ည်ဖြင်  ကုသဖခ င််း 

၃။ ရဆ်း ထိ်ုးရ ဆ်း စာ်း၍  ကုသဖခ င််း 

၄။ ရ ာ်မုန််းန္  င် ကု သဖခ င််း 

မ တ်ခ  က်။          င်သာ်း ကင်ဆာ သ ည် ဖ မန်မ ာအ မ ျို်းသ မီ်းမ ာ်းတ ွင် အရတ ွျံ့  အမ ာ်းဆ ု်း 

ကင်ဆာရ ာဂါ ဖ ြစ် သည် ။ င် သာ်း အြု အကကိတ် တ ိုင််းသ ည်  င် သာ်းက င် ဆာ မ ုတ ်ပါ ။ 

ရစ ာစီ်းစ ွာ ရတ ွျံ့   ိ မပီ်း စနစ်တ က  ကုသ မှု ခ  ယူပါ က သက်တ မ််းရစ   ရ နန္ ိုင် ပါသ ည် ။ 
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သ ာ်း အမိ်ရခ ါင််းက ငဆ် ာ 

• သာ်း အမိ်ရခါင််းက ငဆ် ာရ  ာဂါသ ည် က ာကွ ယ်န္ိုင် ရသာ ရ ာဂါဖ ြစ်သ ည် ။ 

• သာ်း အမိ်ရခါင််းဝ အ ည်က ကည်ကို စ စ်ရဆ ်း၍  ရစ ာ စီ်း စွာ သိလျှ င ် လ ်ုးဝ ရပ ာ က်ကင််း ရအာ င ်

ကုသန္ိုငရ် သ ာရ ာဂါ ဖ ြ စ်သ ည် 

• အသက ် (၃၅)န္ စ် အထ က် အမိ်ရထ ာင်  ိ သူ အ မ ျို ်းသမ်ီးတ ိုင််း ယ င််း စစ ်ရဆ်း မှုကိ ု ဖပျုလုပ် 

သင ်ပ ါသ ည် 

ပ ဏာ မက  န််း မ ာရ ်း ရစ ာင ်  ရ  ာ က်မ ှုရပ်း သ ည်  ရန  ာ မ ာ်း၌ သာ်း အမိ်ရခါ င််းက င ်ဆာ  ု  

သ  သ ယ  ရိသ ာ  အ မ ျို်း သမ်ီး မ ာ်းအ ာ်းစမ််း သပ်စစ်ရဆ ်းဖ ခ င််းန္  င်   ည ွှန််း ပ ိုို့ ရပ်း ဖခ င ််းဖပျု လပု်  န္ ိငု ် န်  

အ တ ကွ် 

1။သာ်းအိမ်ရခါ င််းက င် ဆ ာ ု သ သ ယဖြစ်ရစ န္ိုငရ် သာ ရ ာဂါ လကခ ဏာ မ ာ ်းက ို သိ  ိန္ိုင် မ ည်။  

၂။သာ်း အမိ်ရခါ င််းက ငဆ် ာ ုသ သ ယဖြစ်န္ ို ငသ် ည် အခ က်မ  ာ်း ရြ ာထ်ုတ်ဖခ င််း ၊ အရဖခ အရန 

စမ််းသပ်ဖခင််းမ  ာ်း ဖပျု လုပ် တ တ ် မည်။ 

၃။သ သ ယ  ိ သူမ ာ်း ရတ ွျံ့   ိသ ည် အရပ ေါ် မူတည၍် အထက် အဆ င် မ ာ်းသုိို့ လွှရဲဖပာ င််း တ တ ် မည်။ 

 

 

      



 

 

အ ိမ်ရခါ င််းက ငဆ် ာဖြစ်ပာွ်းရစ သ ည်  အရကက ာင််း အ င််း 

• က က ကွ်န္ိုို့ဗိုင််း ပ်စ် ပို်း (Human Papilloma Virus - HPV) ကူ်းစ က်ဖခ င််းရ ကက ာင်  

ဖြစ်ပွာ်း ဖခ င််းဖ ြစ် သည် ။ 

• လိင်ဆက် ဆ  ာမ  ကူ်းစ က်ရသ ာရ ာဂါဖြစ် သ ည်။ 

• ပို်းဝငဖ်ခ င််း လကခ ဏာ မဖပ တ တ ်ပဲဘဲအလို လို ဖပန်ရ ပ ာက် သွ ာ်းန္ိုငပ်ါ သ ည်။ 

• မရပ ာကဘ်ဲ သ ာ်းအမိ်ရခ ါင််းထဲ တ ွင် ပို်းဆက်  ိရန ပါက ကင်ဆ ာဖြစ် န် 

အကကိျုရဖပ ာင််းလဲ မှုမ ာ်း ဖြစ်လာန္ိုင် ပါ သည် ။  

သ ာ်း အမိ်ရခ ါင််းက ငဆ် ာဖြစ ်ပာွ်းန္ ိုင်ရဖခ   ိသ ည်   အမ  ျို်း သမ်ီးမ  ာ်း 

• အသက ်င ယ်င ယ်တွင် အိ မ်ရထာ ငက် သူ (သုိို့မ  ု တ ်) လိင်ဆက် ဆ မှုဖပျုခဲ သူ 

• အမိ်ရထ ာင် ဆက်မ  ာ်း သူ 

• အသက ်င ယ် ွယ်စဉ ် (၂ ၀-န္ စ ်န္ င် ရအာက် )တွင် က ရလ်းစ တ ငရ်မွ်းြွ ာ်းသူ 

• အမိ်ရထ ာင် ဆက်မ  ာ်းရ သာ အိ မ်ရထ ာင် ြက်အ မ ျို်းသာ်း  ိ သူ  

• ခင်ပွန််း၏ အ င် အမိ်ရ ထ ာင်ြက် အမ  ျို်းသ မီ်းတ ွင် သာ်း အမိ်ရခါင််းက ငဆ် ာဖ ြစ်ြူ်းသူ 

• ရဆ်း လိပ်ရ သာကရ် သ ာ သူ 

ရ ာဂါလ ကခဏ ာမ  ာ်း 

• လိင်ဆက် ဆ မှုဖပျုမပီ်း ပါက  ရသ်ွးဆ င််းဖ ခင််း၊ နာက  ငဖ် ခင််း၊ 

• အဖြြူဆ င််းဖ ခင််း ၊ ပ ုမ န် မ  ုတ ်ဘဲ ရသ်ွးဆ င််းဖ ခင််း ၊ 

• ဆီ်းစ ပ်န္ င ် ခ ါ်း  န ာက ငက်ို က်ခဲဖခ င််း ၊ 

• ဆီ်းသွာ်းဖ ခင််းန္  င ် ပတ ်သ က်၍ အခက်အခဲဖြစ်ဖခ င််း (ဆီ်းထဲ ရသ်ွးပါဖခ င််း၊ ဆီ်း သွာ်း  ခက ်ခဲဖခ င််း) 

 



က ာက ွယ် န် န ည််း လမ််းမ  ာ်း 

(၁)က ာကွ ယ်ရဆ်း ထိ်ုးဖ ခ င််း ၊ 

(၂) သာ်း အမိ်ရခါ င််းက င် ဆာ အကကိျု အဆ င် ကို ရစ ာစီ်းစ ွာ သိ  ိ န်   ာရြ ွစ စ်ရဆ ်းဖ ခင််း ၊ 

(၃) အဖခ ာ်းနည််းလ မ််းမ ာ်း  - 

• တ စ်လင်တစ ်မ ယာ်းစန စ် က င် သ ု်း န ် 

•  အသက် ငယ် ွ ယ်စဉ ် လိ ငဆ်က်ဆ မှု မဖ ပျု န် 

• တ စ်ကိုယ် ည် သနိ်ု့  င််းရ  ်း  အထူ်းသဖြ င ် မိန််း မကို ယ်န္ င ် သာ်းအိ မ်ရခါင််း သ နို့်   င််းရ ်း 

ဂရုဖပျု န ် 

• လိင်ဆက် ဆ ြက် မ မ ာ်း န် 

• စာ်းသ ်ုးရ သာ အစ ာ်းအစ ာ တ ွင် ဗီတ ာမင် ရအ၊ ဗီတ ာမငစ်ီန္  င ် အဖခ ာ်း ဗီတာ မ င ် ခ ျိုျံ့ တ ဲ မှု 

မ  ိရအာ င ် စာ်းသ ်ုး န် 

• ကကွက်န္ိုို့ပို်း   ိ/မ  ိ မရသခ ာပါက လိ ငဆ်က် ဆ  ာ တ ွင် ကွန်ဒ ု်းသ ု်း  န ် 

• ရဆ်း လိပ်ရ သာကဖ်ခ င််းမ ရ  ာငက်  ဉ ် န် 

• သာ်း အမိ်ရခါင််းဝ အ ည်က ကည်တွင် ရ ာဂါ   ိ/ မ  ိ က ကိျုတင်စမ််းသပဖ်ခ င််း 

 

(၁ ) သ ာ်းအ ိမ်ရခါ င််းက ငဆ် ာ ကာ က ွယ်ရဆ်း ထ ိ်ုးဖ ခင ််း 

• အသက ်(၉ )န္ စ်မ  (၁၃)န္ စ်အကကာ်း လိင်ဆ က်ဆ မှု မ  ိရသ်းသ ည်  မိန််းခ ရလ်းငယ် မ ာ်း  အာ်းလ ု ်း 

ထိ်ုးသ င် ပါ သ ည်။ အမိ် ရထာငဖ် ပျုမ ည်  အမ ျို်း သမီ်းမ  ာ်း လိင်ဆ က်ဆ ဖခ င််း  မစတ င ် မီ 

ကာကွ ယ်ရဆ်း ထိ်ုး ထာ်း သင် ပ ါသ ည် ။ ရဆ်း ထိ်ုး ထာ်းမ ပီ်းရ သာ မိန််းခ ရလ ်း  မ ာ်းတ ွင် ကကွက်န္ိုို့ ပို်း 

န ပါတ် ၁၆ န္ င  ် ၁ ၈ ရကက ာင်  ဖြစ်ရ သာ သာ်းအိ မ်ရ ခါင််းကင်ဆ ာ  အကကိျု အ ဆင်  ကိ ု (၉၃-၉ ၉%) 

ကာကွ ယ်န္ိုင်ပ ါသ ည် ။ ရဆ်း ထိ်ုးမ ပီ်းရသ ာ အသက ် (၁၅)  န္ စ ်ရအာ က် မိန််းခ ရလ်းမ ာ်းတ ွ င် 

ရ ာဂါပို်း ကိ ုကာကွ ယ်ရ ပ်းန္ ိုင်ရသ ာ ပဋိ ပစစည််း  ပ မာဏ ပို မ ာ်း  သည် ကို ရတ ွျံ့  သည်။  

• အသက ်(၁ ၄)န္ စ်ရအ ာက် မိန််းခ ရလ်းမ ာ်းတ ွ င် ကာကွ ယ်ရဆ်း (၂)က ကိ မ် ထိ်ုး မည် ဖြစ်မပီ ်း 

တ စ်ကကိမ်န္ င် တ စ်ကကိမ် (၆)လ ဖခ ာ်း၍ ထိ်ုး ပါမ ည် ။  



• အသက ် (၁၄ )န္ စ်အ ထ က် မိန််းခ ရလ်းမ ာ်းတ ွင် (၃)ကကိမ် ထိ်ုး မ ည်ဖြစ်မ ပီ်း ပထမ အကကိမန်္ င်  

ဒုတိယ အကကိမတ် ွင် ရ ဆ်း အမ ျို်း အစာ်းရပေါ် မူတ ည် ၍ ရအာက်ပ ါအတ ို င််း ထိ်ုး မည်ဖြစ်ပ ါသ ည် ။  

Cervarix ဆ ိုလျှင် - ပထမ --(၁လက ြာ) --ဒိုတ ယ --(၅လက ြာ) -- တတ ယအက  မ် 

Gardasil ဆ ိုလျှင် - ပထမ --(၂လက ြာ)--ဒိုတ ယ -- (၄လက ြာ) -- တတ ယအက  မ် 

•  ကာကွယ်ရ ဆ်း သ ည်  ကကွက်န္ိုို့ပို်းန ပါတ် (၁၆ )န္ င်  (၁ ၈)ကို သာ အ ဓိက 

ကာကွ ယ်ရပ်းရ သာရဆ်း မ ာ်း ဖြစ်ရသ ာရကကာ င်  လိင်ဆက်ဆ မှု ဖပျုခဲ ပါက (သုိို့ မ ုတ ် ) 

အမိ်ရထ ာင်ဖပ ျုခဲ ပါက သာ်းအမိ်ရခါ င််းက ငဆ် ာအကကိ ျုအဆ င်  စစ ်ရဆ်း မှုကို 

ဆက်လက် လုပ်ရဆ ာင်ရ န မည်ဖြစ်ပ ါသ ည် ။  

(၂ ) သ ာ်းအ ိမ်ရခါ င််းက ငဆ် ာ အက ကျိုအ ဆင်  က ိ ုရစာ စ ်ီးစ ာွ သ ိ  ိ န်   ာရြစွစ ်ရဆ်း ဖခ င််း 

• သာ်း အမိ်ရခါင််းက ငဆ် ာ သ ည် ကုသ န ်ခ က်ခဲ၍ ရသရစန္ိုင်ရ သာ် လည််း က ာကွ ယ် ၍  

 ရ သာက ငဆ် ာရ ာဂါဖြ စ်သ ည်။ သ ာ်းအမိ် ရခ ါင််းကင်ဆ ာဖြစ် န် န္ စ ်ရပါင််းမ ာ်းစ ွ ာ  

ကကာဖမင် ပါသ ည် ။ သ ာ်း အမိ်ရခါင််းက ငဆ် ာ အက ကိျုအဆ င် ကို သိ  ိ န် အခ နိ်မ  ာ်းစွာ မပီ်း 

စ စ်ရဆ ်း န် နည််းလမ််း မ ာ်းစွာ   ိပါ သ ည်။ အက ကိျုအဆ င်   ိမ န််း ရတ ွျံ့   ိမပီ်း အခ နိ်မီကု သမှု 

ခ ယူပါက ၁ ၀၀  ာခိုင် န္ှုန ် ်းရ ပ ာက် ကင််း န္ိုငမ်ပီ်း က ငဆ်ာ မဖြစ်န္ို ငရ်တ ာ ပ ါ။ 

 စစ ်ရဆ်း ရ သ ာနည ််းမ ာ်း 

(၁) သာ်း အမိ်ရခါင််း အရဖမ ်းပါ်း စစ ်ရဆ်း ဖခ င််း (Pap Smear) 

(၂ )  သာ်း အမိ်ရခါင််းကို Acetic acid (သုိို့မ  ုတ ်) Vinegar (  ာလက ာ ည်)တိုို့ဖြ င်   စမ််းသပ ်

စစ ်ရဆ်း ဖခ င််း  (VIA) 

(၃)  ကကွက်န္ိုို့ပို်း စစ ်ရဆ်း ဖခ င််း (HPV test) 

သ ာ်း အမိ်ရခ ါင််းက ိ ုAcetic acid (သ ိုို့ မ တု ်) Vinegar (  ာ လကာ ည် )တ ိုို့ ဖြင ်   စမ််း သပ် စစ ်ရဆ်း ဖခ င််း   

• နာက ငဖ်ခ င််းမ  ိ၊ ရငွရက က ်းက ုန်က မှု မ  ိရ သာန ည််း လမ််းဖ ြစ်ပါ သ ည်။  

• သာ်း အမိ်ရခါင််းကို 3-5% Acetic acid  (သုိို့မ ုတ ်) Vinegar (  ာ လက ာ  ည)် ဖြင်  (၁ )မိနစ်ခ န်ို့ 

တ ိုို့ထာ်းက က ည် ပါက က င် ဆာအက ကိျုအဆ င်   ိလျှ င် အဖြြူရ ာင် သုိို့ ရဖပာ င််းလဲ သွာ်းပ ါမ ည်။  

• အသက ် (၃ ၀)န္ စ်န္ င်  အ သက် (49)န္ စ်ကက ာ်း လိင် ဆက်ဆ မှု    ိသူတို င််း (၅) န္ စ ်တစ ်ကကိမ် 

စမ််းသပ် န် လို ပါ သည် ။ 



 

 က ငဆ် ာ အကကျို အဆ င်   က ုသရ သ ာ နည််း လမ််းမ  ာ်း 

• အကကိျုရဖပ ာင််းလဲ မှု ဖြစ်ရန န္ိုငရ်သ ာရန ာမ  ာ်း ကိ ုရလဆာ (သုိို့ မ ုတ ်) လျှ ပ်စစ်ဖြင်  ရိှုျံ့ ဖခ င််း  

ဖြင်  လ ည််းရ ကာ င််း၊ ရအ်း ခဲရ စဖ ခင််းဖ ြင် လ ည််းရ ကာ င််း ကုသန္ိုင် သ ည်။ 

• ထိကုု သနည််း  သည် ရဆ ်းရ ုတ က်  န ် မလိုသ ကဲ သုိို့ ကကီ်း မာ်းရ သာ ရဘ ်းထွ က်ဆို်းက ျို်း  လ ည််း  

မ  ိပါ။  

•   ြန်  ခ ါ သာ်း အမိ်ရခါင််း ရန  ာ ကကီ်း လျှင်ရ သာ် လ ည််းရ ကာ င််း၊ အတွင််း သုိို့ နက်လျှင ်

ရသာ် လ ည််းရ ကာ င််း၊ လ ်ီး ထုတ်ကု သ န ် လိအု ပ်ပါ သ ည်။  

• အသက ်( ၄၅)န္ စ်အ ထက် ကရလ်း မယူရတ ာ ရ သ ာ အမ ျို်း သမီ်းမ ာ်းတ ွင် သာ ်းအိမ် ထုတ်ပစ်န္ို င ်

ပါသ ည်။  



 

 

 

 

 

 



 

 

• သာ်း အမိ်ရခါင််းက ငဆ် ာဖ ြစ် န ် န္  စ်ရပါင််းမ ာ်းစွာ က ကာဖမင ် ပါ သည် ။ 

• အသက ် (3 0) န္  စ်န္ င  ် အ သက် ( 49) န္  စ် အကက ာ်း လိင်ဆက် ဆ မှု  ိ သူတိုင််း တ စ်န္  စ် တ စ်ကကိမ် 

(၃) န္  စ် ဆက်တ ိုက် စ စ်ရ ဆ်း ၍ ရ ာဂါမ  ိပါက ရန ာကပ်ိုင််း ( 5 )န္ စ် တ စ်ကကိ မ် စ မ််းသပ် န် 

လိပုါ သ ည်။ 

 

 



ခ တ ွင််းကင ်ဆာ 

ခ တ ွင််းတ ငွဖ် ြစ်တ တ ်ရ သာ ကင် ဆာ မ ာ်း 

 ၁ ။လျှာက ငဆ် ာ 

၂။ လျှာရအ ာကက် ငဆ် ာ 

၃။ န္ှုတ ်ခမ််းက ငဆ် ာ 

၄။ ပါ်းရစ ာ ငက်င် ဆာ 

၅ ။ သွာ်းြ ု်း ကင်ဆ ာ 

၆ ။ အာ သီ်းကင် ဆာ 

၇ ။ အာရခ ါ ငက်င် ဆာ 

 

ခ တ ွင််းကင ်ဆာဖ ြစ်ရစ န္ ိငု ်ရ သာ အရကက ာင််း အ ာ မ ာ်း 

 ၁ ။ရဆ်း လိပ်ရ သာကဖ်ခ င် ်း 

၂ ။ ကွမ််းစာ်းဖ ခင််း/ရဆ်း  ွက်ကကီ်း င ုဖခ င််း  

၃။ အ က်ရ သာ က်ဖခ င််း 

၄။ ခ န်ထ က်ရသ ာ သွာ်းမ  ာ်းန္ င်  အစဉ ်အမမဲ ထိခိုက် ရန ဖခ င််း 

၅ ။ ခ တ ွင််းသန်ို့  င််း မှု မ  ိဖခင််း 

၆ ။ ဗိုကတ် ာမ င ်ရ အ န္ င် စီ ခ ျိုျံ့ တ ဲ ဖခင််း 

၇ ။ ခ တ ွင််းကင်ဆ ာရ ာဂါ 

 

 

 



ခ တ ွင််းကင ်ဆာ၏ လကခဏ ာမ  ာ်း 

၁ ။ ပါ်းစပ်တ ွင်က  က်ခဲရ သာ အ နာ 

၂ ။ လျှာ၊ သွာ်းြ ု်း၊ ပါ်းရစ ာ င၊် လ ည်ရခ  ာင််း  ကကာ  ည်စွာန ာရနဖခ င််း 

၃။ ပါ်းစပ်ထဲ မ  ရသ်ွးထွ က် ဖခ င််း 

၄။ လျှာ ၊ပါ်းရ ယာ ငဖ်ခ င််း 

၅ ။ နာ်းကိုက်ဖခ င််း 

၆ ။ လည် ပင််းတ ွင် အက တိ ်စမ််းမိဖခ င််း 

၇ ။ ပါ်းစပ် မ န္ိုင်ဖခင််း 

၈။ အစ ာမ ျို န ် ခက ်ခဲဖခ င် ်း 

ပ ါ်းရ စာ ငန်္  င  ် လျှ ာတ ိုို့ တ ငွက်က ာ  ည်စာွ မက  က်ပ ဲရနရ သာ အန ာမ ာ်း 

 

ပ ါ်းရ စာ ငန်္  င  ် လျှ ာတ ိုို့ တ ငွက်က ာ  ည်စာွ မက  က်ပ ဲရနရ သာ အန ာမ ာ်း 

 

 



ပ ါ်းရ စာ ငန်္  င  ် လျှ ာတ ိုို့ တ ငွအ် ဖြြူ ကကွ် မ ာ်းရပေါ်ဖခ င ််း 

 
ပ ါ်းရ စာ ငန်္  င  ် လျှ ာတ ိုို့ တ ငွအ် ဖြြူ ကကွ် မ ာ်းရပေါ်ဖခ င ််း 

 

 

လ ည ်ပင ််းဖပန ် ည်ရကက ာအ ကက တိ ်မ  ာ်း ရ ာင် မ််းဖခ င ််း 

 

 

 



ခ တ ွင််းကင ်ဆာ ကာ ကယွ ် န် 

၁ ။ ရဆ်း လိပ်မရ သာ က် န် 

၂ ။ ကွမ််းမစာ်း န်  

၃။ ရဆ်း မင ု န် 

၄။ အ က် မရသ ာက ်န ် 

၅ ။ သွာ်းန္  င်  ခ တ ွင််းသန်ို့  င််းရ  ်း ဂရုစိုက် န ်  

၆။ ချွန်ထ ်နနန ြာ   ြာွားမ ြာွား  ို ည  နပွားရန် 

ခ တ ွင််းကင ်ဆာ က ုသ န ် န ည််းလ မ််းမ  ာ်း 

၁ ။ ခွဲစိတ ်၍ ကုသဖခ င််း 

၂ ။ ဓါတ်ရ  ာင်ဖခ ည်ဖြင်  ကုသဖခ င််း 

၃။ ရဆ်း ထိ်ုးရ ဆ်း စာ်း၍ ကုသဖခ င််း 

 

ခ တ ွင််းက ိ ုမမိ ိက ိယု ်တ ိငုစ်စ ်ရ ဆ်း ဖခ င််း 

ရဆ်း လိပ်န္ င် ရ ဆ်း  ွက်က ကီ်း သ ု်းစွဲသူမ  ာ်း သ ည် တ စ်လတ ွင် တ စ်ခ ါ စစ ်ရဆ်း သင် ပ ါသ ည် ။ 

(၁)  ခ တ ွင််းကို ရ ဖြင်  ပလပု် က င််းပါ ။ လ ရု လာက်ရ သ ာ အလ င််းရ  ာင်  ိ သ ည်  ရ န ာ   ိ

 မ န်ရ  ျံ့ တ ွင် ပ်ပါ။ 

(၂)  ခ တ ွင််းအတ ွင််းတ ွင် မူမ န် မ ုတ ်ရသာ အဖြြူရ ာ င် (သုိို့ မ ုတ ် ) အနီရ ာင် အကွက်  မ  ာ်း 

(သုိို့ မ ုတ ်) ကကမ််းရ န ရသာရန  ာမ ာ်း၊ အ က်ကွဲရ နရ သာရန ာမ ာ်း၊ အ လ ်ုး  အကကိတ်မ ာ်း  

ကိ ု  ာကကည် ပါ။   

(၃)  ယင််းရ န ာ မ ာ်း ရတ ွျံ့   ိပါက လက်ဖြင်  စမ််းပ ါ။ 

(၄) မူမ န်ခ  တွင််းအရဖမ ်း မ ာ န္ူ်း ည  ၍ ပန််းရ  ာင်  ိ ပါ သည် ။  

(၅ )  မူမ န် မ ုတ ်ပါက သက် ဆိုင် ာ က  န််း မာရ ်းဌ ာန သုိို့ ဆက်လ က်ဖပ သပါ ။ 

ကိုယ်တိုင်စစ်ရ ဆ်း ဖခ င််းဖ ြ င်  ခ တ ွင််းတ ွင် ဖြစ်ရပေါ်န္ ို ငသ် ည်  ရ ာဂါ မ ာ်းကို ရစ ာစီ်းစ ွာ   ာရြ ွ

ကုသန္ိုင် ပါ သ ည်။ 



ခ တ ွင််းကင ်ဆာရ ာဂါ စစ ်ရ ဆ်း ဖခ င််းန္  င  ် ည ွှန််း ပ ိုို့ ဖခ င ််း 

 

 

က ငဆ် ာရ ာဂ ါ ထနိ််း ခ ျုပ်ရ ်း အတ ကွ် ရဆ ာင် ွက် န် လပု် ငန််းတ ာ ဝန်မ  ာ်း 

• ကင်ဆာရ ာဂါ သ သယ လူနာမ  ာ်း ရစ ာစီ်းစ ွာ   ာ ရြွရတ ွျံ့   ိ န ် 

• ကင်ဆာရ ာဂါ သ သယ လူနာမ  ာ်း အာ်း အ ထက် အဆင ် သုိို့ လွှဲ ရဖပ ာင််း န် 

• ကင်ဆာရ ာဂါက ာကွ ယ် ရ ်းလုပ်ငန််း မ  ာ်းတ ွင် ပါ ဝ ငက်ူညီ အ ာ်းဖြည ် န် 

• ကင်ဆာရ ာဂါ ပ ညာရ ပ ်း ဖခ င််း လုပ်ငန််း မ  ာ်း ရဆာ င ်ွက် န ် 

 

 

 



က ငဆ် ာရ ာဂ ါ ပ ညာရပ်းဖခ င််း 

နဆွားလ ပ်နှင ်နှ ွားန ယ်န ြာ  ငဆ်ြာနရြာဂါမ ြာွား 

• အဆိုတ် င်ဆြာ 

• ခံတ င်ွား င်ဆြာ 

• ပါွားန ြာင် ငဆ်ြာ 

• နှှာနခါင်ွား ငဆ်ြာ 

• ဆ ွားအ မ် ငဆ်ြာ 

•   ြာွားအ မ်နခါင်ွား ငဆ်ြာ 

အရ ်နှင ် နှ ွားန ယ်န ြာ  ငဆ်ြာနရြာဂါမ ြာွား 

• နှှာနခါင်ွားအနနှာ ်  င်ဆြာ 

• အ ံအ ိုွား င်ဆြာ 

• ရင် ြာွား င်ဆြာ 

• အ ြာလမွ်ားနက ြာငွ်ား  င်ဆြာ 

• ပန် ရ ယ င်ဆြာ 

• အ ည်ွား ငဆ်ြာ 

အဝလ န်ခခငွ်ားနှင ် နှ ွားန ယ်န ြာ  ငဆ်ြာနရြာဂါမ ြာွား 

• အမူက  ွား ငဆ်ြာ 

• ရင် ြာွား င်ဆြာ 

•  ြာွားအ မ် ငဆ်ြာ 

• န  ြာ ် ပ် ငဆ်ြာ 

• ပန်ခရ ရပ် ် င်ဆြာ 



•  ည်ွားနခခအ တ် င်ဆြာ 

• အ ည်ွား ငဆ်ြာ 

• အ ြာအ မ် ငဆ်ြာ 

အ ြာွားအန ြာ ်နငှ ် နှ ွားန ယ်န ြာ  ငဆ်ြာနရြာဂါမ ြာွား 

• အ ည်ွား ငဆ်ြာ 

• အမူက  ွား ငဆ်ြာ 

• အ ြာအ မ် ငဆ်ြာ 

• နှှာနခါင်ွားအနနှာ ်  င်ဆြာ 

က ငဆ် ာရ ာဂ ါမဖြစ်ရ အာ င ် ရဆ ာင် န်၊ ရ   ာ င ်န ်မ  ာ်း 

•    အဝမလ န်ပါန နှင ်။ 

• အဆ နှင  ်ဆ မ ြာွား နလျှြာ  ြာွားပါ (တ ရ  ဆြာန်နှင ် အ  ွားအနှံမှရန ြာ ဆ မ ြာွားအြာွားလံိုွား 

အ  ံ ွားဝင် ည်)။ 

• အမျှင်မ ြာွားန ြာ အ  ွားအနှံအရွ ်နှင ် ဆတ်၊ ဂ ံ ၊ နခပြာင်ွားမ ြာွား  ြာွားရန်။ 

• ဗ တြာမင်နအနှင ်   ဓြာတ်ပါန ြာ အရွ ်မ ြာွား  ြာွားရန်။ 

• ဗ တြာမင်  ဓြာတ်ပါန ြာ အခ   အခ ဉ်ဓြာတ်ရှ န ြာ အ  ွားမ ြာွား ြာွားရန်။ 

• နဂေါ်ဖ ထိုပ်၊ နဂေါ်ဖ   မ်ွားထိုပ်၊ ပန်ွားနဂေါ်ဖ ၊  ည တ်မ ြာွား  ြာွားရန်။ 

•   မ်ွား၊ နဆွားလ ပ်နှင ် အရ ်န  ြာ  ြာွားန ြာ ခ်ခငွ်ားမှ နရှြာငရ်န်။ 

• ဆြာွားခဖင  ်  မံထြာွားန ြာ အ ြာမ ြာွား၊ က ပ်တငထ်ြာွားန ြာ အ ြာမ ြာွား၊ ယမ်ွား  မ်ွားခဖင  ်

ခပ ခပငထ်ြာွားန ြာ အ ြာမ ြာွားနှင ် အခ ဉ် နပ်မ ြာွား အလ န်အ ျံွ  ြာွားခခငွ်ားမှ နရှြာငရ်န်။ (ဉပမြာ 

ငါွားနခခြာ ၊် ဝ ်အနူခ ြာင်ွားနှင ်  နပ်မ ြာွား။) 

• နလ   င ်ခန်ွား မှန်မှန်လိုပ်ရန်။ 

• (၂)ပါတ်ထ ်န  ြာပ်ပ ွား  ြာမန်မဟိုတ်န ြာ လ ခဏြာမ ြာွား ခဖ ်နပေါ်လျှင် တတ် ျွမ်ွား ူနှင ် 

ခပ ရန်။ 



ရစ ာရစာရတ ျွံ့ န္ ိုင်သ ည  ် က ငဆ် ာရ ာဂ ါ ( ံ ယ)လကခ ဏာ ပ်မ  ာ်း 

• အမ ျို်း သမီ်းမ  ာ်းတ ွင် အခ နိ်အခါမ ုတ ်ဘဲ ရ သွ်းဆ င််းဖ ခင််း၊ အဖြြူ ဆင််းဖခ င််း၊ အခခြာွားအရည်မ ြာွား 

ဆင်ွားခခငွ်ား။ 

• လည် ပင််း၊ ဂ ျို င််း၊ သ ာ်းဖမ တ ်၊ ရပါင် င််း စသ ည်တိုို့ တ ွင် အလ ်ုး အက တိ ် ၊ အ ခဲရ တ ွျံ့   ိဖခ င််း။ 

• ရပ ာက် သ င ်သ ည ် အခ  နိ် ရက ာ်၍ မရ ပ ာ က်ရသ ာ အနာမ  ာ်း။ 

• ဝမ််း/ ဆီ်းသွာ်း သည ် အရ လ အ ထ ရ ဖပာင််း လဲလ ာဖခ င််း 

• ကကာ  ည်စွ ာ အ သ ဝင်ဖခ င် ်း၊ အမမမဲဖပတ ် ရခ  ာ င််းဆ ို်း လာဖခ င်််ွား 

• အစာမ  ျို ခ က်ခဲဖခ င််း၊ အ စာမရကက သလို ၊ မစာ်းခ  င် သလိ ု မကက ာခဏဖ ြစ်ရပေါ် လာဖခ င််း 

• ကိုယ်ရပေါ်  ိ မ ဲို့ ( သုိို့) က ကွက် န္ိုို့၊ ရမွ်း  ာပါ အမ တ်မ  ာ်း ကကီ်း ထွာ်း လ ာဖခင််း၊ ရ သွ်းထွက်ဖခင််း၊ 

အရ ာင်ရဖ ပာ င််းဖ ခင််း 

သ ာ်း အမိ်ရခ ါင််းက ငဆ် ာအ ရကက ာ င််း သရိက ာင််းစ  ာ 

 

  



သ ာ်း အမိ်ရခ ါင််းက ငဆ် ာဖြစ ်ရစန္ ိငု် သ ည  ် အ ရကက ာင ််းမ ာ်းန္  င  ် ကာ ကယွ ် န် နည ််းလ မ််းမ  ာ်း 

 

ခ တ ွင််းကင ်ဆာ အရကက ာင ််း သရိက ာင ််းစ  ာ 

 



 ငသ် ာ်းက င်ဆ ာအရက ကာင ််းသရိ ကာ င််းစ  ာ 

 

 ငသ် ာ်းက ငဆ် ာအက ကတိ ် 

 

 



အ ဆတု ်က ငဆ် ာ အရကကာ င််း သရိက ာင််းစ  ာ 

 

အ ဆတု ်က ငဆ် ာဖြစ်ရစ ရသ ာ အရကက ာင််း မ ာ်း  

 


