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4 q,fausmfoufESifh

q,fausmfoufESifh vli,frsm;tm;usef;rma&;apmifha½SmufrIay;jcif;vkyfief;onf EkdifiHwpfEkdifiH\ usef;rma&; 

apmifha½SmufrIpHepfwpfcktwGufta&;BuD;aom tpdwftykdif; wpfckjzpfygonf/ q,fausmfoufESifh vli,fvl½G,f 

touftykdif;tjcm;onf b0\ta&;BuD;aom tcsdK;tqpfumvwpfckjzpfygonf/ ½kyfykdif;qkdif&m? 

pdwfykdif;qkdif&mESifh vlrIaygif;oif;qufqHa&;qkdif&m ajymif;vJrIawGUeJYtwlrsm;pGmaom vlrIusef;rma&;qkdif&m 

jyóemrsm;eJY &ifqkdifBuKHawGU&avh½Sdygonf/ xkdYaMumifh q,fausmfoufESifhvli,frsm;tm; xda&mufaom 

usef;rma&;apmifha½SmufrIay;Ekdif&eftwGuf tajccHusef;rma&;0efxrf;rsm; jynhfpkHvkHavmufaom uRrf;usifrI 

rsm;&½Sd&ef oD;oefYvrf;ñTefrIrsm;? vufpGJpmtkyfrsm;ESifh  oifwef;rsm;aqmif½Gufay;&ef txl;ta&; ygvSygonf/ 

 jynfolYusef;rma&;OD;pD;Xme usef;rmynmXmepdwf? ukvor*¾vlOD;a&; &efykHaiGtzGJUESifh urÇm 

usef;rma&;tzGJUwkdYyl;aygif;í ]]q,fausmfoufESifh vli,fusef;rma&;apmifha½SmufrIay;olvufpGJ}} pmtkyf ukd 

2015ckESpfwGif yxrtBudrfykHESdyfxkwfa0cJhNyD; tajccHusef;rma&;0efxrf;rsm;twGufoifwef;rsm; aqmif½Gufay; 

cJhygonf/

 jrefrmjynfwGif yxrqkH;xkwfa0aom q,fausmfoufESifh vli,fusefrma&;apmifha½SmufrIay;ol 

vufpGJpmtkyfjzpfonfhtwGuf jrefrmwpfEdkifiHvkH;½Sd q,fausmfoufESifh vli,fta&;aqmif½GufvQuf½Sdaom 

tzGJUtpnf;toD;oD;rS usef;rma&;apmifha½SmufrIay;olrsm;twGufrsm;pGm tusdK;jzpfxGef;cJhygw,f/ 

xkdaMumifhjynfoljynfolYusef;rma&;0efxrf;rsm;omru? yk*¾vduusef;rma&;apmifha½SmufrIay;olrsm;xHrSyg 

pmtkyfrSm,lawmif;qkdcsufrsm; trsm;tjym;½SdcJhygonf/ xkdYaMumifh ,cktcgwGif usef;rma&;ESifh 

tm;upm;0efBuD;Xmeatmuf½Sd oufqkdif&mXmecGJrsm;rS wm0ef½Sdolrsm;? ukvor*¾vlOD;a&&efykHaiGtzGJUrS 

wm0ef½Sdolrsm;? tajccHusef;rm;a&;0efxrf;rsm;? vli,frsm;\ tBuHjyKokH;oyfcsufrsm;ukd pkaygif;í 

ykdrkdjynhfpkHaumif;rGefNyD; jrefrmEkdifiH½Sdfq,fausmfoufESifh vli,frsm;twGuf ykdrkdtH0if cGifusaomusef;rma&; 

apmihfa½SmufrIenf;vrf;rsm;ukdxnhfoGif;xm;aom ]]q,fausmfoufESifh vli,fusef;rma&;apmifha½SmufrI 

ay;olvufpGJ}} 'kwd,tBudrfjyefvnfjyifqifxkwfa0cJhjcif;jzpfygonf/ þvufpGJpmtkyfonf jrefrmEkdifiH 

wpf0ef;½Sd usef;rma&;apmifha½Smufolrsm;twGuf q,fausmfoufESifh vli,frsm;tm; xda&mufaom usef;rma&; 

apmifha½SmufrIay;Ekdif&ef xda&mufpGmtultnDay;Ekdifvdrfhrnf[k ,kHMunhfarQmfvifhygonf/ vufpGJpmtkyf 

'kwd,tBudrfjyefvnfykESdyfxkwfa0Ekdif&eftwGuf ulnDyhHykd;ay;cJhaom enf;ynmtBuHay; a'gufwmndKndKrif;ESifh 

ukvor*¾vlOD;a&;&efykHaiGtzGJYrS wm0ef½Sdoltm;vkH;ukd aus;Zl;wif½SdygaMumif; rSwfwrf;wif*kPfjyKtyfygonf/

a'gufwmpdk;vGifjidrf;

ñTefMum;a&;rSL;csKyf

jynfolYusef;rma&;OD;pD;Xme

usef;rma&;ESifh tm;upm;0efBuD;Xme

Oa,smZOf
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rmwdum

ed'gef; 

tcef;(1) q,fausmfoufESifh usef;rma&;0efxrf;ESD;EG,fqufqHa&; 

 

 (u) က်န္းမာေရးဝန္ထမ္း တစ္ဦးအေနျဖင္႔ ဆယ္ေက်ာ္သက္ရြယ္လူငယ္မ်ား၏ 
က်န္းမာေရးႏွင့္အေထြေထြ ဖြံ႔ျဖိဳးမႈအတြက္ေဆာင္ရြက္ႏိုင္မႈမ်ား

 (c)  မက်န္းမာသည့္ဆယ္ေက်ာ္သက္ရြယ္္လူငယ္ႏွင့္ႏွီးႏြယ္ဆက္ဆံေရး 
   က်န္းမာေရးဝန္ထမ္းတစ္ဦးသတိျပဳသင္႔သည္မ်ား
 (*)  က်န္းမာေရး ျပႆနာ ရာဇဝင္ေမးျမန္းျခင္း (History Taking)
 (C)  ျဖစ္ေပၚသည့္ေရာဂါလကၡဏာ(သို႔) ျပႆနာကိုေက်ာ္လြန္ၿပီးအျခား  

ျဖစ္ႏိုင္ေျခရႏိုင္သည္ကို ေလ႔လာဆန္းစစ္ျခင္း
 (i) ခႏၶာကိုယ္ေဆးစစ္ျခင္း (Physical examination)
 (p)  ကုသေရးအတြက္ဆက္သြယ္ေျပာၾကားျခင္း

 (q) HEADS Assessment ဆန္းစစ္မႈစနစ္မွရွိနိုင္သည့္သတင္းအခ်က္အလက္မ်ား 

   လိင္မႈဆိုင္ရာႏွင့္မ်ိဳးဆက္ပြြြါးဆိုင္ရာဆန္းစစ္မႈ

 
tcef;(2) q,fausmfouft½G,frsm;taMumif;

 

 (u) zGHUNzdK;rItajctaersm;ESifh oufqkdifaom jyóemrsm;

   (u?u) ေယာက္်ားေလးမ်ား လူပ်ိဳေဖာ္ဝင္ေနာက္က်ျခင္း
   (u?c) မိန္းကေလးမ်ား အပ်ဳိေဖာ္ဝင္ေနာက္က်ျခင္း
 (c) ရသီေသြးဆင္းျခင္း 
   (c?u) လစဥ္ရာသီလာခ်ိန္နာက်င္ကိုက္ခဲျခင္း
   (c?c)   လစဥ္ရာသီေသြးစီးဆင္းမႈမ်ားျခင္း 
   (c?*)  လစဥ္ ရာသီေသြးစီးဆင္းမႈမမွန္ျခင္း
 (*)  ukd,f0efaqmifjcif;ESifh oufqkdifaomjyóemrsm;

   (*?u)  က်မကိုယ္ဝန္မရွိခ်င္ေသးပါ
   (*?c)  ကြ်န္မတြင္ကိုယ္ဝန္ရွိေနၿပီလား
   (*?*)  ကြ်န္မမွာကိုယ္ဝန္ရွိေနၿပီ

အပိုင္း ၃ ။ လိင္အဂၤါပိုင္းဆိုင္ရာကိစၥမ်ား (လိင္မွတဆင့္ကူးစက္သည့္ေရာဂါမ်ားအပါအဝင္)
 
 (က) ဆယ္ေက်ာ္သက္ေယာက်္ားေလးမ်ား လိင္တံထိပ္ဖ်ား အေရခြံက ဒုကၡေပးျခင္း
 (ခ)  ကပၸာယ္အိပ္နာက်င္ျခင္း/ကပၸာယ္အိပ္ထိခိုက္မိျခင္း 
 (ဂ)  လိင္အဂၤါမွအရည္ထြက္ျခင္း (သို႔) ဆီးသြားစဥ္နာက်င္ျခင္း၊ ေအာင္႔ျခင္း 
 (ဃ)  ေယာက်္ားလိင္အဂၤါတြင္အနာေပါက္ျခင္း
 (င)  ေပါင္ၿခံတြင္ႀကိတ္ထြက္ျခင္း
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 (စ)  အမ်ိဳးသမီးေမြးလမး္ေၾကာင္းမွအရည္/အျဖဴစီးဆင္းျခင္းႏွင့္မိန္းမကိုယ္ယားယံျခင္း
 (ဆ) အိတ္ခ်္အိုင္ဗြီကူးစက္ေနၿပီလား

အပိုင္း ၄ ။ က်န္းမာေရးဆိုင္ရာအေထြေထြကိစၥမ်ား
 
 (က) ဗိုက္နာဗိုက္ေအာင္႔ျခင္း
 (ခ) အသားအေရာင္ျဖဴေဖြးျခင္း (ေသြးအားနည္းျခင္း)
 (ဂ) ေမာပန္းျခင္း
 (ဃ) ေခါင္းကိုက္ျခင္း
 (င) အေရျပားဆိုင္ရာက်န္းမာေရးျပႆနာမ်ား
 (စ) အလြန္၀ျခင္း/အလြန္ပိန္ျခင္း
 (ဆ) အရပ္ပုျခင္း
 (ဇ) အၾကမ္းဖက္တိုက္ခိုက္ခံရျခင္း 
 (စ်) မ်က္စိအျမင္စြမ္းအားနည္းျခင္း

အပိုင္း ၅ ။ လူငယ္ႏွင့္ စိတ္က်န္းမာေရး
 
 (က)  ဖြံ႕ျဖိဳးမႈခ်ိဳ႕ယြင္းျခင္းမ်ား
 (c)  မိမိကိုယ္မိမိအဆံုးစီရင္ရန္ၾကိဳးစားျခင္း (သတ္ေသျခင္း)
 (*)  စိတ္ဓာတ္က်ျခင္း
 (C) အတက္ေရာဂါ 

အပိုင္း ၆ ။ ဆယ္ေက်ာ္သက္ႏွင့္ မိဘအုပ္ထိန္းသူမ်ား သိေကာင္းစရာ က်န္းမာေရး ဗဟုသုတ

 (က) က်န္းမာေရးႏွင့္ျပည္႔စံုစြာစားေသာက္ျခင္း
 (ခ)  ကိုယ္လက္လႈပ္ရွားျခင္း
 (ဂ)  လိင္မႈဆိုင္ရာကိစၥမ်ား
 (ဃ) ေဆးလိပ္ေဆးရြက္ၾကီးႏွင့္အျခားမူးယစ္ေဆးမ်ားသံုးစြဲမႈ 
 (င)  မေတာ္တဆ ထိခိုက္မႈမ်ား 
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နိဒါန္း
၁။ဆယ္ေက်ာ္သက္ႏွင့္လူငယ္က်န္းမာေရးလက္စြဲစာေစာင္
 ဤစာေစာင္သည္ဆယ္ေက်ာ္သက္လူငယ္မ်ား၏ က်န္းမာေရးဆိုင္ရာမ်ားကို အေျခခံဝန္ထမ္းမ်ား 
အလြယ္တကူ ေလ့လာႏိုင္ရန္ျဖစ္သည္။

၂။ မည္သူ႔အတြက္ရည္ရြယ္သနည္း။
 ဆယ္ေက်ာ္သက္လူငယ္မ်ားအား အေျခခံက်န္းမာေရးေစာင့္ေရွာက္မႈ (တိုးတက္ေရး၊ ကာကြယ္ေရး၊ 

ကုသေရးအပါအဝင္) ေပးေနၾကသည့္ က်န္းမာေရးဝန္ထမ္း အားလံုးအတြက္ ရည္ရြယ္သည္။

၃။ စာေစာင္ရည္ရြယ္ခ်က္
 စာေစာင္ရည္ရြယ္ခ်က္မွာ ဆယ္ေက်ာ္သက္လူငယ္မ်ား၏ လိုအပ္ခ်က္မ်ားကို ထိေရာက္ 

သိမ္ေမြ႔စြာႏွင့္ တုံ႔ျပန္ႏိုင္ရန္ျဖစ္သည္။ ဤသို႔ျဖစ္ရန္ ဆယ္ေက်ာ္သက္လူငယ္မ်ားတြင္ ေတြ႔ရွိရသည့္ က်န္း

မာေရးျပႆနာမ်ားကိုေျဖရွင္းရန္ လမ္းညႊန္ခ်က္မ်ားအား တိက်စြာႏွင့္ တစ္ခ်က္ခ်င္း ေဖၚျပထားသည္။

၄။ မည္သည့္အေၾကာင္းအရာမ်ားပါဝင္သနည္း။
 ဆယ္ေက်ာ္သက္ရြယ္တြင္သာျဖစ္သည့္ က်န္းမာေရးျပႆနာမ်ားအတြက္ လမ္းညႊန္မႈမ်ား 

(အပ်ိဳေဖၚဝင္ခ်ိန္ရာသီေသြးေပၚမႈ ေနာက္က်ျခင္း)။ ဆယ္ေက်ာ္သက္ရြယ္တြင္သာမက လူၾကီးမ်ားတြင္လည္း 

ျဖစ္သည့္လိင္မွတဆင့္ကူးစက္သည့္ ေရာဂါမ်ားႏွင့္ ၎တို႔ကုိကိုင္တြယ္ေျဖရွင္းရာတြင္ အထူးဂရုျပဳစဥ္းစား 

ေပးသင့္သည့္အခ်က္မ်ားပါဝင္သည္။

၅။ စာေစာင္ဖြဲ႔စည္းတင္ျပမႈ။
 စာေစာင္ကို (၆) ပိုင္းခြဲထားသည္။

အပိုင္း(၁)  - ဆယ္ေက်ာ္သက္ရြယ္လူငယ္မ်ားႏွင့္က်န္းမာေရးဝန္ထမ္း ႏွီးႏြယ္ဆက္ဆံေရး

အပိုင္း(၂) - ပံုးစံဇယားႏွင္႕ရွင္းလင္းမႈမ်ား (Algorithms)။ ဆယ္ေက်ာ္သက္က်န္းမာေရးဆိုင္ရာသိသင္႔

သည့္ အေၾကာင္းအခ်က္မ်ား (Communication tips)။ ဆယ္ေက်ာ္သက္မ်ားသိလိုသည့္ 

ေမးခြ်န္းမ်ား (Frequently asked Questions) (FAQ) 

အပိုင္း ၃  - လိင္အဂၤါပိုင္းဆိုင္ရာကိစၥမ်ား (လိင္မွတဆင့္ကူးစက္သည့္ေရာဂါမ်ားအပါအဝင္)

အပိုင္း ၄  - က်န္းမာေရးဆိုင္ရာ အေထြေထြကိစၥမ်ား

အပိုင္း ၅  - လူငယ္ႏွင့္ စိတ္က်န္းမာေရး

အပိုင္း ၆  - ဆယ္ေက်ာ္သက္ႏွင့္ မိဘအုပ္ထိန္းသူမ်ားသိေကာင္းစရာက်န္းမာေရးဗဟုသုတ 
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၆။ စာေစာင္အသံုးျပဳနည္း။ 

 ဦးစြာစာေစာင္တြင္ပါဝင္သည္ ့အေၾကာင္းအရာမ်ားကို အေသအခ်ာေလ့လာပါ။ 

အပိုင္း(၁) - ဤအပိုင္းတြင္ပါဝင္သည္ လမ္းညႊန္မႈမ်ားကို ေသခ်ာစြာေလ့လာၿပီး မိမိတို႔လက္ေတြ႔တြင္ မည္သို႔ 

အသံုးျပဳႏိုင္သည္ကို သံုးသပ္ရန္ျဖစ္သည္။ မိမိတို႔လုပ္ေဖၚမ်ားႏွင့္လည္း တိုင္ပင္ရန္လိုအပ္ပါက 

တိုင္ပင္ပါ။ 

အပိုင္း(၂) - ဆယ္ေက်ာ္သက္ရြယ္လူငယ္မ်ားတြင္ျဖစ္ေပၚႏိုင္သည့္က်န္းမာေရးဆိုင္ရာကိစၥမ်ား၊ ျဖစ္ရ 

သည့္ အေၾကာင္းရင္းမ်ား၊ ေနာက္ဆက္တြဲသက္ေရာက္မႈမ်ား၊ကုသမႈႈမ်ားႏွင့္ ဆယ္ေက်ာ္ 

သက္ရြယ္မ်ားသိလိုသည့္ ေမးခြန္းမ်ားေလ့လာပါ။ က်န္းမာေရးဆိုင္ရာကိစၥတစ္ခုစီိအား 

Algorithms(ဇယား)ႏွင့္ေဖၚျပထားသည္။ Algorithms ဇယားအသံုးျပဳပံုေလ႔လာျခင္း - မိမိ တို႔ 

ေတြ႔ျမင္မႈမ်ားသည့္အေျခအေနမ်ားမွ တစ္ခုအားေရြး၍(ေမးပါ၊ ၾကည့္ပါ၊ စမ္းသပ္ပါ) ေကာ္လံ

မ်ားတြင္ေဖၚျပထားသည္မ်ားကိုေလ့လာပါ။ ဆယ္ေက်ာ္သက္ ႏွင့္သက္ဆိုင္သူတို႔ သိရမည္ႏွင့္ 

သိလိုသည္တို႔ကိုေမးလာလွ်င္ မည္သို႔ကိုင္တြယ္ေဆာင္ရြက္ရမည္ကို ေဖၚျပထား ျခင္း 

ျဖစ္သည္။

အပိုင္း(၃) - ဆယ္ေက်ာ္သက္ရြယ္လူငယ္မ်ားႏွင့္မိဘမ်ားအတြက္ သတင္းစကားမ်ား ေခါင္းစဥ္မ်ားမွ 

မိမိစိတ္ဝင္စားသည့္ ေခါင္းစဥ္တစ္ခုကိုေရြး၍ စတင္ေလ့လာပါ။။ ဒုတိယအဆင္႔အေနျဖင္႔ 

စာေစာင္ကိုဝန္ေဆာင္မႈေပးရာတြင္ စတင္သံုးစြဲရန္ ျဖစ္သည္။ ေဆာင္ရြက္ရန္မွာ- ေရွးဦးစြာ 

ဆယ္ေက်ာ္သက္(သို႔) မိဘမွတင္ျပခ်က္ကိုနားေထာင္ပါ။ (ေမးပါ) (ၾကည္႔ရႈစမ္းသပ္) 

ေကာ္လံမ်ားတြင္ ရည္ညႊန္းသည့္အတိုင္း လုပ္ေဆာင္္ရန္မ်ားကို လုပ္ေဆာင္ပါ။ မၾကာမၾကာ 

အျခား Algorithms (ဇယား)ကို သံုးရန္လည္း လမ္းညႊန္သည္တို႔ကို ေတြ႕ရပါလိမ္႔မည္။ 

သက္ဆိုင္ရာက်န္းမာေရးေခါင္းစဥ္ တင္ျပခ်က္မ်ားေဆာင္ရြက္ၿပီးလွ်င္ ထပ္ဆင္႔ လမ္းညႊန္မႈ 

Algorithms (ဇယား)ကို ဆက္လက္သြားပါ။ Algorithms (ဇယား)သစ္မွ လမ္းညႊန္မႈ 

တို႔ကိုလည္း ဆယ္ေက်ာ္သက္(သို႔) မိဘတို႔ႏွင့္ ဆက္လက္ေဆြးေႏြးေဆာင္ရြက္ပါ။ ဤသို႔ျဖင္႔ 

ဆယ္ေက်ာ္သက္(သို႔) မိဘတို႔မွ တင္ျပမႈမရွိခဲ႔သည့္ အျခားက်န္းမာေရး ျပႆနာမ်ားပါကူညီမႈ 

ေပးလာႏိုင္သည္ကို ေတြ႔ရပါလိမ္႔မည္။ 
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ေဆးလိပ္ ေဆးရြက္ၾကီးႏွင့္ အျခား 
မူးယစ္ေဆးမ်ားသံုး - သံုးစြဲမႈ ေခါင္းစဥ္ကို 

အေျချပဳ ေဆြးေႏြးပါ။

က်မ ကိုယ္ဝန္မရွိခ်င္ေသးပါ။ 

ပံုစံဇယား က္ုိ ပူးတြဲ ရွင္းျပပါ။

မ်ိဳးဆက္ပြားႏွင့္ လိင္မႈဆိုင္ရာဆန္းစစ္မႈဆိုင္ရာမ်ား 
ကြ်န္မ လစဥ္ရာသီလာခ်ိန္နာက်င္ကိုက္ခဲသည္။

- သေႏၶတားေဆးမသံုးဘဲလိင္ဆက္ဆံသည္။ 

ဤပံုစံဇယားျဖင္႔ ေဆြးေႏြးမႈမွ

 - သားဆက္ျခားနည္းမ်ားလိုအပ္ခ်က္ရွိမရွိ

 - မ်ိဳးဆက္ပြါးႏွင့္႔လိင္မႈဆိုင္ရာဆန္းစစ္မႈ 

 - HEADS assessment ဆန္းစစ္မႈျပဳလုပ္ႏုိင္ပါသည္။

ေမြးလမး္ေၾကာင္းမွ အရည္/
အျဖဴဆင္းျခင္း

က်မ ကိုယ္ဝန္မရွိခ်င္ေသးပါ။ 
ပံုစံဇယား က္ုိပူးတြဲရွင္းျပပါ။

လစဥ္ရာသီလာခ်ိန္ နာက်င္ 
ကိုက္ခဲသည့္ ပံုစံဇယားက္ုိ ပူးတြဲ 

ရွင္းျပပါ။

HEADS assessment ဆန္းစစ္မႈႏွင့္ဆိုင္ရာမ်ာ
- ေဆးလိပ္ေဆးရြက္ႀကီးသံုးစြဲမႈ

ေအာက္ပါ ပံုကိုေလ႔လာ၍ လက္ေတြ႔ စမ္းသပ္ၾကည္႔ပါ။

 (Algorithms) ဇယား၊ (Communication tips) က်န္းမာေရးဆိုင္ရာ သိသင္႔သည့္ သိေကာင္းစရာ 

အေၾကာင္း အခ်က္မ်ားႏွင့္သံုးစြဲနည္း။

(ဥပမာ - ဆယ္ေက်ာ္သက္ မိမိေမြးလမး္ေၾကာင္းမွ အရည္/အျဖဴဆင္းျခင္း)
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အပိုင္း (၁)

ဆယ္ေက်ာ္သက္ႏွင့္ က်န္းမာေရးဝန္ထမ္းႏွီးႏြယ္ဆက္ဆံေရး
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ဆယ္ေက်ာ္သက္ရြယ္္လူငယ္ႏွင့္က်န္းမာေရးဝန္ထမ္းႏွီးႏြယ္ဆက္ဆံေရး

၁(က) က်န္းမာေရးဝန္ထမ္းတစ္ဦးအေနျဖင္႔ ဆယ္ေက်ာ္သက္ရြယ္လူငယ္မ်ား၏ က်န္းမာေရးႏွင့္ 
အေထြေထြဖြံ႔ၿဖိဳးမႈအတြက္ ေဆာင္ရြက္ႏိုင္မႈမ်ား။

က်န္းမာေရးဝန္ထမ္းတစ္ဦးသတိျပဳသင္႔သည္မ်ားမွာ - 

က။ ဆယ္ေက်ာ္သက္ရြယ္သည္ လူတစ္ဦးအတြက္ကိုယ္ခႏၡာဖြံ႔ျဖိဳးေျပာင္းလဲမႈ စိတ္ပိုင္းဆိုင္ရာအေတြး 

အေခၚႏွင့္ အျပဳအမူေျပာင္းလဲမႈတို႔ႏွင့္ အတူလူမႈ ဆက္ဆံေရးပတ္ဝန္းက်င္ တြင္လည္းမ်ား ေျပာင္းလဲမႈ 

ဆြဲေဆာင္မႈရိုက္ခတ္မႈမ်ားၾကံဳေတြ႕ရေသာကာလျဖစ္သည္။ ဤေျပာင္းလဲမႈတို႔အတြက္ လူငယ္မ်ား 

တြင္ ေမးလိုေသာေမးခြ်န္းမ်ားစြာရွိၾကသည္။ သို႔ပါေသာ္လည္းေမးခြ်န္းမ်ားကိုေျဖၾကားေပးႏိုင္သူ၊ 

လူငယ္တစ္ဦး၏ ခံစားမႈကိုနားလည္ သူမွာရွားပါးပါသည္။

ခ။  ဆယ္ေက်ာ္သက္ရြယ္ လူငယ္မ်ားကို က်န္းမာသူမ်ားဟု အမ်ားကယူဆၾကပါသည္။ သို႔ေသာ္လည္း 

ႏွစ္စဥ္္ ဆယ္ေက်ာ္သက္ အမ်ားအျပား ေသဆံုးေနၾကပါသည္။ (မရည္ရြယ္ဘဲ ယာဥ္တိုက္မႈမ်ား၊ 

ခိုက္ရန္ုျဖစ္ပြါးမႈမ်ား၊ ေသေၾကာင္းႀကံစည္မႈမ်ား၊ ကိုယ္ဝန္ေဆာင္ျခင္းဆိုင္ရာေသဆံုးမႈမ်ား) အထူး 

သျဖင္႔ဤအရြယ္ကာလတြင္ရ႐ွိွိသည့္ မူမမွန္အမူအက်င္႔မ်ားသည္ လူ႔ဘဝတစ္ေလွ်ာက္လံုးကို ဆိုးက်ိဳး 

သက္ေရာက္မႈေပးႏိုင္သည္။

ဂ။ သို႔ပါ၍ က်န္းမာေရးဝန္ထမ္းသည္ က်န္းမာေသာဆယ္ေက်ာ္သက္မ်ားကို ဆက္လက္ က်န္းမာေစရန္ ႏွင့္ 

မက်န္းမာသူမ်ားကိုလည္း က်န္းမာေစလာရန္ ေအာက္ပါတို႔ကို ေဆာင္ရြက္ႏိုင္ပါသည္။

• မွန္ကန္ေသာက်န္းမာေရးဆိုင္ရာအျပဳအမူအေလ႔အက်င္႔မ်ားရွိရန္အတြက္ မွန္ကန္သည့္ 

သတင္းအခ်က္အလက္မ်ား၊ အၾကံဥာဏ္မ်ား၊ တိုင္ပင္ေဆြးေႏြးမႈမ်ား၊ ဝန္ေဆာင္မႈမ်ား 

ေပးျခင္း။ မွားယြင္းေသာအမူအက်င္႔မ်ားအခ်ိန္မီျပဳျပင္ကာကြယ္ေပးျခင္း။

• မူမမွန္အျပဳအမူအေလ႔အက်င္႔မ်ားကို ေစာစီးစြာရွာေဖြေဖၚထုတ္ေပးၿပီး လိုအပ္ပါက 

သက္ဆိုင္ရာကၽြမ္းက်င္သူမ်ားထံလႊဲေျပာင္းေပးျခင္း၊ ကုသမႈခံယူေစျခင္း။

 က်န္းမာေရးဝန္ထမ္းသည္ ဆယ္ေက်ာ္သက္ရြယ္လူငယ္မ်ား အေထြေထြဖြ ံ႔ ၿဖိဳးအတြက္အလြန္ အေ

ရးႀကီးေသာအခန္းက႑တြင္ပါဝင္သည္ကို သိထားရန္လိုအပ္သည္။ ရပ္ရြာလူၾကီးမ်ားကိုလည္း ဆယ္ေက်ာ္ 

သက္ရြယ္လူငယ္မ်ား၏က်န္းမာေရးအေရးႀကီးမႈကို သိျမင္လာေစရန္ႏွင့္ ဆယ္ေက်ာ္သက္ရြယ္ လူငယ္မ်ား 

ဖြံ႔ၿဖိဳးမႈလုပ္ငန္းမ်ားတြင္ စိတ္ပါဝင္စားစြာပါဝင္လာေစရန္စည္းရုံးမႈမ်ားျပဳလုပ္ရမည္။
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၁(ခ) က်န္းမာေရးျပႆနာရိွသူ (သို႔) မက်န္းမာသည့္ဆယ္ေက်ာ္သက္ရြယ္္လူငယ္ႏွင့္ ႏွီးႏြယ္ဆက္

ဆံေရးက်န္းမာေရးဝန္ထမ္းတစ္ဦး သတိျပဳသင္႔သည္မ်ားမွာ၊

က။ က်န္းမာေရး ျပႆနာရွိသူ (သို႔) မက်န္းမာသည့္ ဆယ္ေက်ာ္သက္ရြယ္္လူငယ္သည္ က်န္းမာေရးဌာန 

သို႔မိမိသေဘာျဖင္႔ျဖစ္ေစ သူငယ္ခ်င္းႏွင့္ျဖစ္ေစ မိဘ(သို႔)အုပ္ထိန္းသူမ်ားႏွင့္ ျဖစ္ေစလာေရာက္ရ 

သည့္အခါ က်န္းမာေရးျပႆနာေပၚတည္၍ စိတ္ပူပင္ၿပီးေၾကာက္ရြံ႕ေနပါလိမ္႔မည္။ 

ခ။ ဆယ္ေက်ာ္သက္လူငယ္သည္ မိမိ က်န္းမာေရး ျပႆနာကို မိဘ(သို႔)အုပ္ထိန္းသူမ်ားေရွ႔တြင္ 

ပြင္႔လင္းစြာ ေျပာဆိုမႈျပဳလိုမႈ မရွိၾကပါ။ ထိုအခါမ်ားတြင္ ဆယ္ေက်ာ္သက္ကို 

• ေႏြးေထြးစြာၾကိဳဆိုပါ။

• က်န္းမာေရး ျပႆနာ အခက္အခဲကို ကူညီရန္ျဖစ္၍ ပြင္႔လင္းစြာေျပာဆိုရန္ ကမ္းလွမ္းပါ။

• သက္ေတာင္႔သက္သာေနေစၿပီး ေျပာၾကားမႈေတြကို အျခားသူမ်ားမသိ္ေအာင္ 

လွ်ဳိ႕ဝွက္ထားေပးမည္ဟု ကတိျပဳပါ။

• မိဘ(သို႔)အုပ္ထိန္းသူမ်ားကို အသိေပးလိုမႈရွိ/မရွိေမးပါ။

• အသိမေပးလိုပါကလည္း ရႏိုင္ေၾကာင္းေျပာျပပါ။

ဂ။     မိဘ(သို႔)အုပ္ထိန္းသူမ်ားပါလာပါကပါလာသူတို႔အား လူငယ္၏ဆႏၵကိုသာ ဦးစားေပးၿပီးေဆာင္ရြက္မည္ 

      ကိုအသိေပးေျပာၾကားပါ။ လိုအပ္ပါကမိဘ(သို႔)အုပ္ထိန္းသူႏွင့္ သီးသန္႔ေတြ႔ဆံုပါ။

1(*)က်န္းမာေရး ျပႆနာ(သို႔)အခက္အခဲ ရာဇဝင္ေမးျမန္းျခင္း (History Taking)

က်န္းမာေရးဝန္ထမ္းတစ္ဦး သတိျပဳသင္႔သည္မ်ားမွာ

က။   ဆယ္ေက်ာ္သက္လူငယ္မ်ားသည္ သဘာဝအားျဖင့္ အေၾကာက္အရြံ႔ႀကီးၾကသည္။

ခ။     က်န္းမာေရးဝန္ထမ္းမွ လိင္ပိုင္းဆိုင္ရာ ေမးခြန္းမ်ားေမးျမန္းရာတြင္ ၎တို႔ကိုအထင္ေသးမည္၊   

        ေလွာင္မည္ဟုယူဆၿပီး အမွန္အတိုင္းေျပာရန္တြန္႔ဆုတ္ၾကသည္။ 

က်န္းမာေရးဝန္ထမ္း ျပဳလုပ္သင္႔သည္မ်ား

က။ သက္ေတာင္႔သက္သာႏွင့္ ေဖၚေရြသည့္ ေမးခြန္းမ်ားကိုသာ စတင္ေမးျမန္းပါ။ ပထမဦးဆံုး ေမးခြ်န္းသည္ 

- ဥပမာ “အေပ်ာ္အပါးလိုက္စားသလား” ဆိုလွ်င္ အမွန္အတိုင္း ေျဖဆိုသည့္ဆယ္ေက်ာ္သက္ လူငယ္နည္းပါ 

လိမ္႔မည္။ ထိုေမးခြ်န္းအစား “အိမ္အေျခအေန၊ မိဘအေျခအေန” တို႔ကိုေမးလွ်င္ ရင္းႏွီးမႈပိုၿပီးရ႐ွိွိလာ 

ပါလိမ္႔မည္။ ရင္းႏွီးမႈရွိလာၿပီးမွ ေျဖဆိုရန္ တြန္႔ဆံု႔မႈရႏိုင္ေသာ ေမးခြ်န္းမ်ားကို ေမးျမန္းပါ။

ခ။ က်န္းမာေရး ရာဇဝင္ေမးျမန္းသည့္အခါ တိုက္ရိုက္မေမးဘဲ တတိယလူ အေနျဖင္႔ ေမးပါ။ ဥပမာ 

“သူငယ္ခ်င္းေတြ ေဆးလိပ္ေသာက္ၾကသလား” ဟုေမးၿပီး “သားေရာ သူငယ္ခ်င္းေတြနဲ႕ အတူ 

လုိက္ေသာက္ဖူးသလား” ဟုေမးပါက အေျဖမွန္ပုိရပါလိမ္႔မယ္။ ၿပီးမွ ဘယ္ေလာက္ေသာက္ၾကသလဲ” ဟု ေမးပါ။
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ဂ။ အမ်ားအထင္ေသးမည္႔ စိုးရိမ္ပူပန္မႈက္ုိပယ္ေဖ်ာက္ေစပါ။ 

ငယ္ရြယ္သူတစ္ဦးသည္ ကိုယ္ဝန္ရွိေနျခင္း၊ လိင္မွတဆင္႔ ေရာဂါရ႐ွိွိျခင္းတို႔ကို ထုတ္ေဖၚေျပာဆိုရန္ 

ရွက္ေၾကာက္ပါလိမ္႔မည္။ က်န္းမာေရးဝန္ထမ္းမွ “အခုတေလာ ဒီလိုကိစၥနဲ႔ပတ္သက္ၿပီးေတာ္ေတာ္မ်ားမ်ား 

လာၾကတယ္”- လို႔ဦးေဆာင္ေျပာၾကားပါ။

က်န္းမာေရးဝန္ထမ္းတစ္ဦး သတိျပဳသင္႔သည္မွာ

သင္တန္းတက္ေရာက္ၿပီး က်န္းမာေရးဝန္ထမ္းအမ်ားစုပင္ လိင္မွတဆင္႔ကူးစက္ေသာ ေရာဂါကဲ႔သို႔ေသာ 

အေၾကာင္းအရာမ်ားကို ေျပာၾကားေဆြးေႏြးၾကရန္ အလြန္ဝန္ေလးၾကသည္။ သို႔ေသာ္က်န္းမာေရးဝန္ထမ္း 

တို႔မွ ဤကိစၥမ်ားေဆြးေႏြးျခင္းသည္ ငယ္ရြယ္သူမ်ားအတြက္ အက်ိဳးအလြန္ရွိသည္ကို သေဘာေပါက္ရန္လို 

အပ္သည္။ မိမိႏွင့္လုပ္ေဖၚကိုင္ဖက္မ်ားႏွင့္လည္းေဆြးေႏြးျခင္းျပဳပါ။

 ဤစာေစာင္ပါသင္ခန္းစာမ်ားကို ေသခ်ာစြာဖတ္ရွဳၿပီး ေလ႔က်င္႔မႈျပဳပါ။ မၾကာမီကၽြမ္းက်င္မႈရွိလာပါ 

လိမ္႔မည္။ 

1(C) ျဖစ္ေပၚသည့္ ေရာဂါလကၡဏာ(သို႔)ျပႆနာကုိေက်ာ္လြန္ၿပီး အျခားျဖစ္ႏိုင္ေျခရႏိုင္သည္

ကိုေလ႔လာ ဆန္းစစ္ပါ။

က်န္းမာေရးဝန္ထမ္းတစ္ဦး သတိျပဳသင္႔သည္မွာ

က။ က်န္းမာေရးဌာနသို႔ လာေရာက္သည့္ လူငယ္တို႔သည္ မိမိတို႔လက္ရွိခံစားရေသာ ေရာဂါလကၡဏာ 

အေၾကာင္းသာ ေျပာၾကားပါလိမ္႔မည္။ သူတို႔တြင္အျခားျပႆနာမ်ားရွိေသာ္လည္း မေျပာဘဲေနတတ္ၾက 

သည္။ ဥပမာ “ဖ်ားၿပီးေခ်ာင္း ဆုိးသည္” သာေျပာၿပီး အျခားအေရးႀကီးသည့္ အေၾကာင္းမေျပာဘဲေနတတ္ 

သည္။ 

ခ။ လူငယ္တို႔သည္ အျခားအေၾကာင္းမေျပာသည္မွာ ရွက္ေၾကာက္၍၎၊ ဝန္ထမ္းႏွင့္ ရင္းႏွီးမႈမရွိ၍ 

ျဖစ္ပါလိမ္႔မည္။ ထိုေၾကာင္႔ဝန္ထမ္းသည္ ေအာက္ပါ HEADS ဆန္းစစ္မႈစနစ္ကိုသံုးၿပီး က်န္းမာေရး 

ဆန္းစစ္မႈျပဳလုပ္သင္႔ပါသည္။
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HEADS ဆန္းစစ္မႈစနစ္ကိုသံုးျခင္းျဖင္႔

• လူငယ္တို႔ထုတ္ေဖၚေျပာဆိုမႈမျပဳေသာက်န္းမာေရးျပႆနာကိုသိႏိုင္ျခင္း။

• မွားယြင္းေသာအမူအက်င္႔ေၾကာင္႔က်န္းမာေရးျပႆနာျဖစ္ေနျခင္းကိုသိရွိ ေစျခင္း။

• လူငယ္တို႔ပတ္ဝန္းက်င္တြင္မွားယြင္းေသာအမူအက်င္႔မ်ားလံႈေဆာ္သည္မ်ားက္ုိသိရွိေစျခင္း။

HEADS ဆန္းစစ္မႈစနစ္သံုး၍ လူငယ္တို႔၏ အိမ္အေျခအေန၊ ပညာေရးႏွင့္အလုပ္အကိုင္၊ ေန႔စဥ္ 

စားေသာက္ေနထိုင္ျခင္းတို႔ကို ဦးစြာစတင္ေမးပါက ေဆးဝါးအရက္ေသစာသံုးစြဲမႈႏွင့္ လိင္မႈဆိုင္ရာကဲ႔သို႔ 

လူငယ္တို႔ ထုတ္ေဖၚေျပာဆိုမႈ မျပဳလိုေသာကိစၥမ်ားကို ေနာက္ပိုင္းတြင္ ဆန္းစစ္ႏိုင္ေစသျဖင္႔ ဝန္ထမ္းအား 

မ်ားစြာ အေထာက္အကူျပဳပါသည္။ 

 အခ်ိန္ကန္႔သတ္မႈေၾကာင္႔ HEADS ဆန္းစစ္မႈအားလံုးကို မျပဳလုပ္ႏိုင္လ်ွင္

• ေဆးခန္းလာေရာက္ျခင္းအဓိကကိုဦးစားေပးဆန္းစစ္မႈျပဳပါ။ ဥပမာ - အရက္ေသာက္ၿပီး 

ထိခိုက္ဒဏ္ရာရျခင္း။

• ေဒသအေျခအေနအရလူငယ္တို႔တြင္အျဖစ္မ်ားေသာေရာဂါ။

1(i) ခႏၶာကိုယ္ေဆးစစ္ျခင္း (Physical examination)

က်န္းမာေရးဝန္ထမ္းတစ္ဦး သတိျပဳသင္႔သည္မွာ

က။ ေမးပါ၊ ၾကည္႔ရႈ စမ္းသပ္ပါ မ်ားကို စာအုပ္ပါ Algorithmsပံုစံဇယားမ်ား အတိုင္း ေသခ်ာစြာေဆာင္ရြက္ရန္။ 

အခ်ဳိ႕စစ္ေဆးမႈမ်ားသည္ လူငယ္မ်ားအတြက္ရွက္ရြံ႔မႈ ျဖစ္ေစႏုိင္ပါသည္။ ထိုေၾကာင္႔ စမ္းသပ္စစ္ေဆးမႈမျပဳမီ

HEADS  ဆယ္ေက်ာ္သက္ႏွင့္ စပ္လ်ဥ္းသည့္္ဖြင္႔ဆိုခ်က္မ်ား

Home - ေနထိုင္ရာအိမ္

Education/Employment - ပညာအရည္အခ်င္း/အလုပ္အကိုင္

Eating - စားေသာက္မႈ
Drugs - ေဆးလိပ္/ေဆးဝါးသံုးစြဲမႈ 

Sexuality - လိင္ႏွင့္ လိင္ပိုင္းဆိုင္ရာ

Safety - လံုၿခံဳမႈ

Suicide/depression - မိမိကိုယ္မိမိသတ္ေသျခင္း/ စိတ္ဓါတ္က်ဆင္းျခင္းလံုၿခံဳမႈ

Suicide/depression - မိမိကိုယ္မိမိသတ္ေသျခင္း/ စိတ္ဓါတ္က်ဆင္းျခင္း
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• မိဘအုပ္ထိန္းသူပါလာပါကဦးစြာ စမ္းသပ္ခြင္႔ေတာင္းခံပါ။

• လူငယ္အားလည္းစမ္းသပ္ရျခင္းရည္ရြယ္ခ်က္ႏွင့္ အေၾကာင္းအရာကိုရွင္းျပပါ။

• စမ္းသပ္စစ္ေဆးေနစဥ္အတြင္းေဆးပညာက်င္႔ဝတ္မ်ားကို လိုက္နာေလးစားပါ။ 

• စမ္းသပ္ရာတြင္ သီးသန္႔လံုၿခံဳမႈရွိရမည္

• စမ္းသပ္စဥ္နာက်င္မႈရွိပါက စမ္းသပ္မႈရပ္ဆိုင္းပါ။

1(p) က်န္းမာေရး ျပႆနာ(သို႔)ေရာဂါဆိုင္ရာကုသေရးအတြက္ဆက္သြယ္ေျပာၾကားျခင္း

က်န္းမာေရးဝန္ထမ္းတစ္ဦး သတိျပဳသင္႔သည္မွာ

က။ သက္ဆုိင္သူအား က်န္းမာေရးျပႆနာ (သို႔)ေရာဂါအေၾကာင္း ေဆြးေႏြးေျပာၾကားျခင္းသည္ 

ကုသမႈႈျပဳရာတြင္ လူငယ္ကိုယ္တိုင္္တက္ၾကြစြာျဖင္႔ မိမိက်န္းမာေရး ျပႆနာ ကိုကာကြယ္ေျဖရွင္းမႈ 

ျပဳေစပါသည္။

ခ။ လူငယ္ကိုယ္တိုင္တက္ၾကြစြာပါဝင္ေစျခင္းျဖင္႔္ ကုသမႈႈ ညႊန္ၾကားခ်က္မ်ား လိုက္နာမႈ ပိုရွိေစပါမည္။

 

က်န္းမာေရးဝန္ထမ္း ေဆာင္ရြက္သင္႔သည္မွာ

• ကုသမႈႈညႊန္ၾကားခ်က္မ်ားရွင္းလင္းမေျပာၾကားမွီ မိဘအုပ္ထိန္းသူအားအသိေပးလို/မလို 

ေမးျမန္းရန္

ခႏၶာကိုယ္က်န္းမာေရးစစ္ေဆးရာတြင္ေအာက္ပါတို႔ို႔ကိုစစ္ေဆးပါ။

•	 အဖ်ားရွိမရွိ

•	 ေသြးခုန္ႏႈန္း

•	 ျဖဴပတ္ျဖဴေဖၚျဖစ္/မျဖစ္

•	 အသားဝါမႈရွိ/မရွိ

•	 အရည္ၾကည္ဖုရွိ /မရွိ

•	 အာဟာရအေျခအေန (ခ်ိဳ႕တဲ႔႔မႈ/လြန္ကဲမႈ)

•	 အဆုတ္ပိုင္းဆိုင္ေတြ႕ရွိမႈ

•	 ဝမ္းဗိုက္အေနအထား (နာက်င္မႈႏွင့္႔ေယာင္ယမ္းမႈ)

•	 သြားႏွင့္ သြားဖုန္းမ်ားအေျခအေန

•	 အေရျပားဆိုင္ရာျပႆနာရွိ/မရွိ
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• ညႊန္ၾကားခ်က္မ်ား ရွင္းလင္းေျပာၾကားရာတြင္ သက္ဆိုင္သူအား ေလးစားမႈၾကင္နာမႈတို႔ကို 

ႏႈတ္အားျဖင္႔၎ ဟန္အမူအရာအားျဖင္႔ ၎ေျပာၾကား/ျပသပါ။

• ညႊန္ၾကားခ်က္မ်ားကို နားလည္လြယ္ေသာအသုံးအႏႈန္းမ်ားျဖင္႔ ေျပာၾကားပါ။

• ေျပာၾကားမႈကို နားလည္မလည္ ျပန္လည္ဆန္းစစ္ပါ။

• ကုသမႈႈေပးရာတြင္ သက္ဆိုင္သူလိုလား လက္သင္႔ခံလိုသည့္နည္း ေရြးခ်ယ္ခြင္႔ေပးပါ။

ကုသမႈႈ ညႊန္ၾကားခ်က္မ်ားရွင္းလင္းရာတြင္

• သိသင္႔သိထိုက္သည္မ်ား အားလံုးကို ရွင္းျပပါ။

• ေမးျမန္းသည္မ်ားကိုလည္း စိတ္ရွည္စြာ ရွင္းျပပါ။

• ၎တို႔ႏွစ္သက္သည္ကို ေရြးခ်ယ္ခြင္႔ေပးပါ။

• မိမိမႏွစ္သက္ေသာ္လည္း သက္ဆိုင္သူေရြးခ်ယ္သည္ကို ေလးစားပါ/

• ကုသမႈႈအတြက္ ေဆးေပးရာတြင္ ဘာေၾကာင္႔ေသာက္ရသည္ ဘယ္လိုေသာက္ရမည္တုိ႔ကို 

ရွင္းျပပါ။ ေဆးဝယ္ရန္ေငြေၾကးအခက္အခဲရွိ မရွိေမးပါ။

1(q) HEADS Assessment  ဆန္းစစ္မႈစနစ္မွရွိနိုင္သည့္သတင္းအခ်က္အလက္မ်ား
H - HOME

အိမ္အေျခအေန

ဘယ္မွာေနသလဲ။

ဘယ္သူနဲ႔ေနသလဲ။

အိမ္မွာ လတ္တေလာ အေျပာင္းအလဲေတြရွိသလား။

အိမ္အေျခအေနဘယ္လိုျမင္သလဲ။

E – EDUCATION/

EMPLOYMENT

ပညာေရး

စီးပြါးေရး

ေက်ာင္းတက္(သို႔) အလုပ္လုပ္သလား။

မိမိကိုယ္ကိုမိမိဘယ္လိုျမင္သလဲ။

မိမိနဲ႔ မိဘ၊ ဆရာ၊ သူငယ္ခ်င္းအေပါင္းအသင္း အလုပ္ရွင္ဆက္ဆံေရးဘယ္လိုရွိသလဲ။

လတ္တေလာ အေျပာင္းအလဲေတြရွိသလား။

အားလပ္ခ်ိန္ေတြမွာ ဘာလုပ္သလဲ။

E - EATING

စားေသာက္ေရး

ပံုမွန္ဘာေတြစားတတ္သလဲ။

ေန႔စဥ္လာေတြစားသလဲ။

မိမိခႏၶာကိုယ္အေပၚဘယ္လို ျမင္သလဲ။

A - ACTIVITY

လႈပ္ရွားသြားလာမႈ

ေက်ာင္း(သို႔)အလုပ္ျပင္ပမွာ လႈပ္ရွားသြားလာမႈဘယ္လိုရွိသလဲ။

အားလပ္ခ်ိန္ေတြမွာဘာလုပ္သလဲ (စေန တနဂၤေနြ (သို႔) ေက်ာင္းပိတ္ခ်ိန္)မိဘ၊ 
သူငယ္ခ်င္းအေပါင္းအသင္း ေတြနဲ႔ဘယ္လို အခ်ိန္ ကုန္ဆံုး သလဲ။
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D- DRUGS

ေဆးလိပ္ / 
ေဆးဝါးသံုးစြဲမႈ

ေဆးလိပ္ အရက္ နဲ႔အျခားေဆးဝါး သံုးစြဲမႈ ရွိမရွိ။

ေဆးထိုးဘူးသလား။ ထိုးေနသလား။

ေဆးဝါး သံုးစြဲမႈ ရွိလၽွ်င္ ဘယ္ေလာက္သံုးသလဲ၊ ဘယ္မွာသံုးသလဲ၊ဘယ္သူနဲ႔အတူသံုးသလဲ၊

S - SEXUALITY

လိင္မႈဆိုင္ရာ

မ်ဳိးဆက္ပြားနဲ႔လိင္ပိုင္းဆိုင္ရာ ဗဟုသုတ ဘယ္ေလာက္ရွိသလဲ။

လစဥ္ရာသီေသြးေပၚမႈ ဗဟုသုတ ဘယ္ေလာက္ရွိသလဲ။

လစဥ္ရာသီေသြးေပၚမႈနဲ႔စပ္လ်ဥ္းၿပီး ေမးခြ်န္းေမးလိုမႈရွိသလား။

လိင္ပိုင္းဆိုင္ရာနဲ႔ ပတ္သက္ၿပီး ဘယ္လိုရႈျမင္ ခံစားမႈရွိသလဲ။

လိင္ဆက္ဆံမႈရွိသလား။ ရွိလွ်င္ဘယ္လိုအေနအထားရွိသလဲ။

လိင္ပိုင္းဆိုင္ရာနဲ႔ ပတ္သက္ၿပီးျပႆနာမရွိရေအာင္ဘယ္လိုကာကြယ္မႈေတြလုပ္ပါသလဲ။

လိင္ပိုငး္းဆိုင္ရာနဲ႔ ပတ္သက္ၿပီး ျပႆနာျဖစ္ဖူးသလား။ (ကိုယ္ဝန္ရွိျခင္း၊ 
ကာလသားေရာဂါခံစားျခင္း)

ျပႆနာကိုဘယ္လိုကုသမႈႈခံယူခဲ႔သလဲ။

S -SAFETY

လံုျခံဳမႈ

မိမိတို႔အိမ္၊ ပတ္ဝန္းက်င္၊ ေက်ာင္း၊ အလုပ္ခြင္ တို႔မွာလံုျခံဳ မႈရွိသလား။

လမ္းသြားလမ္းလာသည့္အခါ လံုျခံဳမႈရွိသလား။

လံုျခံဳမႈမရွိဘူးထင္လွ်င္ဘာေၾကာင္႔လံုျခံဳမမႈရွိဘူးလို႔ထင္သလဲ။

S – SUICIDE/

DEPRESSION

သတ္ေသလိုျခင္း၊ 

စိတ္ဓါတ္က်ဆင္းျခင္း

အိပ္ေရး၀ေအာင္အိပ္သလား။

အစဥ္ႏြမ္းလ်ပင္ပန္းမႈျဖစ္ေနသလား။

အစားအေသာက္ေကာင္းသလား။

စိတ္ခံစားမႈ ဘယ္လိုရွိသလဲ။

စိတ္ဓါတ္က်ဆင္းျခင္းရွိေနသလား။

ရွိလ်ွင္ကုသမႈႈခံယူခဲ႔သလား။

မိမိကိုယ္မိမိသတ္ေသလိုစိတ္ျဖစ္ဘူးသလား။

မိမိကိုယ္မိမိသတ္ေသဖို႔ ႀကံရြယ္ဘူးသလား။

လိင္မႈဆိုင္ရာႏွင့္မ်ိဳးဆက္ပြြြားဆိုင္ရာဆန္းစစ္မႈ (နမူနာ)
(Sexual and Reproductive Health Assessment)

လစဥ္ရာသီေသြးစီးဆင္းမႈ

• လစဥ္ရာသီဆင္းၿပီလား။ ဘယ္အသက္ရြယ္က စတင္ဆင္းသလဲ။

• ရာသီလာခ်ိန္တြင္ ကိုက္ခဲမႈမ်ား ရွိသလား။

• ကိုက္ခဲမႈမ်ားသည္ ပံုမွန္လုပ္ရိုးလုပ္စဥ္မ်ားကို ထိခိုက္ေစပါသလား။

• အကိုက္အခဲနာက်င္မႈမ်ား ေပ်ာက္ေအာင္ ဘာလုပ္သလဲ။

• ရာသီလာရက္ ဘယ္ႏွစ္ရက္ၾကာသလဲ။

• ရာသီလာစဥ္ ေန႔စဥ္ဂြမ္း (pads) ဘယ္ႏွစ္ခု သံုးစြဲရသလဲ။

• ရာသီလာခ်ိန္ မွန္ကန္မႈရွိသလား။ ရာသီလာရမည္႔ရက္မ်ားတြင္ လာသလား။

• ရာသီမလာသည့္အခ်ိန္ ၾကားရက္ဘယ္ေလာက္ ရွိသလဲ။
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လိင္မႈဆိုင္ရာဗဟုသုတ

လိင္မႈဆိုင္ရာ ဗဟုသုတ ဘယ္ကရသလဲ။ ေက်ာင္း (သို႔) အျခား တစ္စံုတစ္ေယာက္ဆီမွ ၾကားသိသလား။ 

(မိန္းကေလးခႏၶာဖြဲ႔စည္းမႈႏွင့္ လုပ္ငန္းမ်ား၊ လစဥ္ရာ သီေသြးစီးဆင္းမႈ၊ ကိုယ္ဝန္ေဆာင္ျခင္းႏွင့္ သေႏၶ 

တားဆီးျခင္း၊ လိင္မွတဆင္႔ကူးစက္ေသာ ေရာဂါမ်ား အစရွိသည့္ ဗဟုသုတမ်ားရွိ မရွိဆန္းစစ္ပါ)

ကိုယ္ဝန္ေဆာင္ျခင္းႏွင့္သေႏၶတားဆီးျခင္း

• မိန္းကေလးတစ္ဦး ကိုယ္ဝန္ဘာေၾကာင္႔ ရႏိုင္သလဲ။

• ကိုယ္ဝန္မရေအာင္ ဘယ္လို ကာကြယ္ႏိုင္သလဲ။

• လတ္တေလာ ကိုယ္ဝန္ရေအာင္ ႀကိဳးစားေနသလား။

• လတ္တေလာ ကိုယ္ဝန္ မရေအာင္ ၾကိဳးစားေနသလား။

• သေႏၶတားနည္းေတြ ၾကားဘူးသလား။

• ေလာေလာဆယ္ သေႏၶတားနည္း သံုးေနသလား။

• ၿပီးခဲ႔သည့္လအတြင္း လိင္ဆက္ဆံမႈ ရွိခဲ႔သလား။

• ရာသီလာခ်ိန္ ေနာက္က်ေနသလား။ ရာသီလာရက္ ေက်ာ္ေနၿပီလား။

• ကိုယ္ဝန္ရွိလကၡဏာမ်ားျဖစ္တဲ႔ မူးေဝျခင္း၊ နံနက္ခင္း ေအာ႔အန္ျခင္း၊ ရင္သားမ်ားတင္း 

နာက်င္ျခင္းမ်ား ခံစားေနသလား။

• ေနာက္ဆံုးလိင္ဆက္ဆံခဲ႔တဲ႔ ရက္မွတ္မိသလား။

လိင္မွတဆင္႔ကူးစက္ေသာေရာဂါမ်ား

• လိင္မွတဆင္႔ကူးစက္ေသာ ေရာဂါမ်ားကို သိသလား။

• လိင္မွတဆင္႔ကူးစက္ေသာ ေရာဂါ ဘယ္လိုကာကြယ္လွ်င္ရသလဲ။

• ကြန္ဒံုးကို သိသလား၊ လိင္ဆက္ဆံတဲ႔အခါ သံုးဘူးသလား။ ဘာေၾကာင္႔မသံုးသလဲ။ 

ကြန္ဒံုးဘယ္မွာ ရနိုင္သလဲ။

• ၿပီးခဲ႔တဲ႔လအတြင္း လိင္ဆက္ဆံသူ ဘယ္ႏွစ္ဦးရွိသလဲ။

• လိင္မွတဆင္႔ ကူးစက္ေသာ ေရာဂါမ်ားခံစားဘူးသလား။ (လိင္အဂၤါအနာ၊ အၾကိတ္၊ 

ဆီးပူေညာင္းက်၊ အျဖဴဆင္း)

• ကူးစက္ေသာ ေရာဂါမ်ားအတြက္ ေဆးကုသမႈႈ ခံယူဘူးသလား။
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အပိုင္း(၂)

ဆယ္ေက်ာ္သက္အရြယ္မ်ားအေၾကာင္း



 23vli,fusef;rma&;apmifha½SmufrIay;olvufpGJ

ဆယ္ေက်ာ္သက္အရြယ္မ်ားအေၾကာင္း

2(u) zGHUNzdK;rItajctaersm;ESifh oufqkdifaom jyóemrsm;

ဆယ္ေက်ာ္သက္အရြယ္မ်ားအေၾကာင္း အခ်က္အလက္မ်ား 

၁။ ဆယ္ေက်ာ္သက္အရြယ္သည္ ကေလးမက လူၾကီးမက် စပ္ကူးမတ္ကူးအရြယ္ ျဖစ္သည္။ ေယဘုယ် 

အားျဖင္႔ အဆင္႔ ၃ဆင္႔ ခြဲျခားႏိုင္ေသာ္လည္း တိက်စြာ ပိုင္းျခားရန္ ခက္ခဲသည့္အျပင္ တစ္ဆင္႔ႏွင့္ 

တစ္ဆင္႔ဆက္စပ္ေနသည္ကို ေတြ႔ရတတ္သည္။

 (က)ဆယ္ေက်ာ္သက္အရြယ္ အေစာပိုင္း (အပ်ဳိေဖာ္၊ လူပ်ိဳေဖာ္စတင္ဝင္ေရာက္ခ်ိန္)

  မိန္းကေလး (၉ - ၁၂ ႏွစ္ၾကား)

  ေယာက္်ားေလး (၁၀ - ၁၃ ႏွစ္ၾကား)

 (ခ) ဆယ္ေက်ာ္သက္အရြယ္ အလယ္ပိုင္း

   မိန္းကေလး (၁၃ - ၁၆ ႏွစ္ၾကား)

   ေယာက္်ားေလး (၁၄ - ၁၇ ႏွစ္ၾကား)

 (ဂ) ဆယ္ေက်ာ္သက္အရြယ္ ေႏွာင္းပိုင္း

   မိန္းကေလး (၁၆ - ၁၇ ႏွစ္ၾကား)

   ေယာက္်ားေလး (၁၇ ႏွစ္အထက္)

၂။ အပ်ဳိေဖာ္၊ လူပ်ိဳေဖာ္ဝင္ျခင္း

 အပ်ဳိေဖာ္၊ လူပ်ိဳေဖာ္ဝင္ျခင္းသည္ အသက္ (၉ - ၁၆)ႏွစ္အတြင္း လူတိုင္းျဖတ္သန္း ၾကရသည့္ 

ဘဝ အစိတ္အပိုင္းတစ္ခုျဖစ္သည္။ အခ်ဳိ႕တြင္ (၉)ႏွစ္ အရြယ္တြင္ စတင္ေလ႔ရၿပီး အခ်ိဳ႕တြင္ (၁၅-၁၆)ႏွစ္ 

ခန္႔အထိ ေနာက္က်ေလ႔ရွိသည္။ ေျပာင္းလဲမႈႏႈန္းမွာလည္း တစ္ဦးႏွင့္ တစ္ဦးကြာျခားတတ္သည္။

လူပ်ိဳေဖာ္ဝင္ေနာက္က်ျခင္း (Delayed puberty)

ဆယ္ေက်ာ္သက္ - ကြ်န္ေတာ႔လိင္တႏံွင့္ ေဝွးေစ့ အရြယ္အစား သူမ်ားထက္ ေသးေန၊ အေမြးအမွ်င္ ပါးေန၊

မိဘ - ကြ်န္ေတာ္သား လိင္တံသူမ်ားထက္ ေသးေန၊ အေမြးအမ်ွင္ပါး၊ ေဝွးေစ့ အရြယ္အစားေသးေနျခင္း။
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အပိုင္း (၁)

 ေမးပါ (၁) ၾကည္႔ရႈစမ္းသပ္ပါ(၂)  လကၡဏာမ်ား(၃)

အသက္ေမးပါ..

လိင္တံ

-လိ င္တံအရြယ္ ၾကီးလာသလား 

ၾကီးလာလွ်င္

-ဘယ္တုန္းက စသတိျပဳမိသလဲ

ေဝွးေစ့

- ေဝွးေစ့အရြယ္ၾကီးလာသလား 

ၾကီးလာလွ်င္

- ဘယ္တုန္းက စသတိျပဳမိသလဲ

ဆီးခံုအေမြးအမွ်င္

- ဆီးခံုေပၚအေမြးအမွ်င္ေပါက္ၿပီ 

လား

 ေပါက္လာလွ်င္

- ဘယ္အသက္္မွာ စေပါက္သလဲ

 နာတာရွည္ေရာဂါ ျဖစ္ဖူးသလား 

အျခားေရာဂါမ်ား 

ျဖစ္ဘူးလွ်င္(ေခ်ာင္းဆိုး၊ ဖ်ားနာ၊ 

ဝမ္းေလွ်ာဝမ္းပ်က္၊ ကိုယ္အေလး 

ခ်ိန္ေလ်ာ႔) မႈရွိမရွိ။

လိင္မႈဆုိင္ရာဖြံၿဖိဳးမႈဆန္းစစ္ေဆး 

ပါ။

HEADS assessment ဆန္းစစ္မႈ 

ျပဳလုပ္ပါ။

စမ္းသပ္ပါ  

- ကိုယ္အေလးခ်ိန္ပါ

- အရပ္တိုင္းပါ

အေလးခ်ိန္/ အရပ္စံႏႈန္း တြက္ပါ

(Body mass index-BMI)

လိင္တံ

- လိင္တံ အရြယ္အစား စစ္ေဆးပါ

- ပံုမမွန္/ထူးျခားမႈရွွိ/မရွိ စစ္ေဆးပါ

- ဆီးခံုေပၚအေမြးအမွ်င္ႏွင့္ထူးျခားမႈ

ေဝွးေစ့

- အရြယ္အစား စစ္ေဆးပါ

-ေဝွးေစ့အေပၚအႀကိတ္အခဲရွိ/ မရွိ

-ေရာင္ရမ္းျခင္းရွိ/မရွိ

ဆီးခံု အေမြးအမွ်င္
• အေမြးအမွ်င္ေပါက္မႈရွိ/မရွိ
ခႏၶာကိုယ္ေဆးစစ္ျခင္း ျပဳလုပ္ပါ။ 

(Physical examination)

နာတာရွည္ေရာဂါ ရွိ/မရွိ စမ္းသပ္ 

စစ္ေဆးပါ

- (၁၄ႏွစ္) အရြယ္ - လိင္တံ

   မဖြံ႔ၿဖိဳးေသး (သို႔)

- (၁၄ႏွစ္) အရြယ္ - ေဝွးေစ့ မဖြံ႔ 

 ၿဖိဳးေသး (သို႔)

- (၁၅ႏွစ္) အရြယ္- ဆီးခံုေပၚ - 

အေမြးအမ်ွင္မေပါက္ေသး (သို႔) 

- အေလးခ်ိန္အရပ္စံႏႈန္း - 

ေလ်ာ႔ေန BMI 

- နာတာရွည္ေရာဂါ လကၡဏာ 

 မ်ားရွိ

- (၁၄)ႏွစ္အရြယ္ - လိင္တံ 

မဖြံ႔ျဖိဳးေသး (သို႔)

- (၁၄)ႏွစ္အရြယ္ - ေဝွးေစ့ 

မဖြံ႔ၿဖိဳးေသး (သို႔)

- (၁၅) ႏွစ္အရြယ္ -ဆီးခံုေပၚ 

 အေမြးအမွ်င္မေပါက္ေသး (သို႔) 

အေ လး ခ်ိ န္ အ ရ ပ္ စံႏႈ န္း ပံု မွ န္  

(သို႔)

- နာတာရွည္ေရာဂါလကၡဏာ 

မ်ားမေတ႔ြ

-လိင္တံဖ ႔ြံ ၿ ဖိဳးမႈသည္(၁၃)ႏွစ္  

သား အရြယ္ရွိေန (သုိ႔ 

(၁၄) ႏွစ္ႏွင့္အထက္လိင္တံ 

ဖ႔ြံၿဖိဳးမႈစတင္ေန (သုိ႔)

(၁၄)ႏွစ္ႏွင့္ အထက္ - 

ေဝွးေစ့ဖ႔ြံၿဖိဳးမႈစတင္ေန (သို႔) - 

(၁၄ႏွစ္)ႏွင့္ အထက္-ဆီးခံုေပၚ 

အေမြးအမွ်င္စတင္ေပါက္ေန
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အပိုင္း(၂)
 အမ်ဳိးအစားခြဲပါ (၄)  လုပ္ေဆာင္ပါ (၅)  ျပန္လည္ေခၚယူပါ (၆)

နာတာရွည္ ေရာဂါ 
(သို႔) အာဟာရေၾကာင္႔ 
လူပ်ိဳေဖၚဝင္မႈ 
ေနာက္က်ျခင္း

နာတာရွည္ေရာဂါ(သို႔) 
အာဟာရေၾကာင္႔ 
မဟုတ္သည့္ လူပ်ိဳေဖၚ 
ဝင္မႈ ေနာက္က်ျခင္း

ေရာဂါ(သို႔)အေျခအေနကို လိုအပ္သလိုို 
ကုသမႈႈေပးျခင္း။ ကြ်မ္းက်င္သူသို႔ လႊဲေျပာင္း 
ေပးျခင္း။

အာဟာရဆိုင္ရာ စံညႊန္းသံုးစြဲပံုစံ ဇယားကို 
ရည္ညႊန္းကိုးကား၍ ေဆာင္ရြက္ေပးျခင္း။

ေရာဂါ(သို႔) အာဟာရတို႔ေၾကာင္႔ လူပ်ိဳေဖာ္ 
ဝင္ေနာက္က်ႏိုင္ေၾကာင္း အႀကံျပဳ။ 
ေဆြးေႏြးၿပီး၊ ထိုအေျခအေနမ်ား ကုသၿပီး 
ေသာအခါ ျပန္လည္သံုးသပ္ျခင္း။

ကုသမႈႈအေျခအေန ျပန္လည္ 
ဆန္းစစ္ပါ။

အာဟာရ အေျခအေန ျပန္လည္ 
သံုးသပ္ပါ။

၆လအၾကာတြင္ လိင္မႈဆိုင္ရာ 
ဖြံၿဖိဳးမႈက္ုိ ျပန္လည္ဆန္းစစ္ပါ

လူပ်ိဳေဖၚဝင္မႈ ေနာက္က်ေနျခင္းကို ရွင္းျပပါ

လူပ်ိဳေဖၚဝင္မႈ ေနာက္က် ေနေသာ္လည္း 
ေနာင္တြင္ အမ်ားကဲ႔သို႔ပင္ ျပန္လည္္ဖ႔ြံျဖိဳး 
လာမည္ကို ရွင္းျပပါ။ သို႔ေသာ္ အခ်ိုဳ႕တြင္

ဖြံျဖိဳးမႈမရွိသည္လည္း ျဖစ္တတ္၍ ျပန္လည္ 
သံုးသပ္ရန္ လိုေၾကာင္း ရွင္းျပျခင္း။

“အရပ္ပုေနလွ်င္” ကြ်န္ေတာ္ အရပ္ပုေန 
ပံုစံဇယားကို ရည္ညႊန္းကိုးကား၍ ေဆာင္ 
ရြက္ေပးျခင္း

ပံုမွန္လူပ်ိဳေဖၚဝင္မႈ ၁၃ ႏွစ္ မျပည္႔ေသး၍ လိင္အဂၤါမ်ား မဖြံျဖိဳး 
ေသးေသာ္လည္း ပံုမွန္ျဖစ္ေၾကာင္းရွင္း 
ျပျခင္း။

ေယာက်္ားေလးမ်ား ျဖတ္သန္းရသည့္ လူပ်ိဳ 
ေဖၚဝင္ပံုကို ရွင္းျပျခင္း

၃။ အပ်ဳိေဖာ္၊ လူပ်ိဳေဖာ္ဝင္ျခင္း၏ အေၾကာင္းရင္းမ်ား

 ခႏၶာကိုယ္ဖြံျဖိဳးၾကီးထြားမႈ၏ အဆင္႔ဆင္႔သို႔ ေရာက္ေသာအခါ ဦးေႏွာက္၏ ေအာက္ေျခတြင္ရွိေသာ 

“ပီက်ဴထရီ” အက်ိတ္ Pituitary gland သည္ လိင္ႏွင့္ပတ္သက္သည့္ အက်ိတ္မ်ားမွ ေဟာ္မုန္းမ်ား ထုတ္လုပ္ရန္ 

ႏႈိးေဆာ္သည္။ ထိုေဟာ္မုန္းမ်ားက ခႏၶာကိုယ္၏ အျခား အစိတ္အပိုင္းမ်ားကို ဖြံျဖိဳးၾကီးထြားေစၿပီး အရြယ္ေရာက္သည့္ 

ေျပာင္းလဲမႈမ်ားျဖစ္ရန္ ထပ္ဆင္႔ႏိႈးေဆာ္သည္။ ေယာက္်ားေလးမ်ားတြင္ေဝွးေစ့မွ “တက္စတို္စတီရုန္း” ေခၚ 

“ဖိုေဟာ္မုန္း”ကို ထုပ္လုပ္ၿပီး မိန္းကေလးမ်ားတြင္ သားဥအိမ္မွ “အီစထရိုဂ်င္” ႏွင့္ 

”ပရုိဂ်က္စတီရုန္း” ေခၚ “မ ေဟာ္မုန္း” မ်ားကိုထုတ္လုပ္ေပးသည္။ ေဟာ္မုန္းမ်ားေၾကာင္႔ အပ်ဳိေဖာ္၊ လူပ်ိဳေဖာ္ဝင္ခ်ိန္တြင္ 
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ခႏၶာကိုယ္လ်င္ျမန္စြာႀကီးထြားလာၿပီး အရပ္ရွည္လာျခင္း၊ အေရျပားေပၚတြင္ အဆီဓာတ္ပိုလာျခင္း(ဝက္ၿ

ခံေပါက္ျခင္း)၊ ေခြ်းဂလင္းမ်ားအလုပ္ပိုလုပ္ျခင္း၊ ခႏၶာကိုယ္အနံ႔ေျပာင္းလဲျခင္း၊ လိင္အဂၤါမ်ားႀကီးလာျခင္း၊ 

ဂိ်ဳင္းႏွင့္ဆီးခံုတြင္ အေမႊးအမွ်င္မ်ားေပါက္လာျခင္းျဖစ္ေပၚလာသည္။

ေယာက္်ားေလးမ်ားႏွင့္လူပ်ဳိေဖၚဝင္ျခင္း

က။ ေယာက္်ားေလးတြင္ျဖစ္ေသာအေထြေထြေျပာင္းလဲမႈမ်ား

• ပခံုးျပင္က်ယ္လာျခင္း

• ေဝွးေစ့ႏွင့္ လိင္တံအရြယ္အစားႀကီးလာျခင္း

• ေဝွးေစ့မွသုတ္ရည္ သုတ္ပိုးထုတ္လုပ္ေပးျခင္း

• အသံနက္႐ိႈင္းလာျခင္း (အသံၾသလာျခင္း)

• မ်က္ႏွာတြင္ အေမႊးအမွ်င္မ်ား ေပါက္ျခင္း (ႏႈတ္ခမ္းေမြး၊ မုတ္ဆိတ္၊ ပါးသိုင္းေမြး)

• ကိုယ္ခႏၶာ အေမႊးအမွ်င္မ်ား ထူလာျခင္း

ခ။ ေယာက္်ားေလးတြင္ျဖစ္ေသာလိင္ပိုင္းဆိုင္ရာေျပာင္းလဲမႈမ်ား

• လိင္တံႏွင့္ေဝွးေစ့ ႀကီးထြားလာျခင္း အသက္၁၀-ႏွစ္ႏွင့္ ၁၅-ႏွစ္ၾကားတြင္ ေယာက္်ားေလးမ်ား၏ 

လိင္တံႏွင့္ ေဝွးေစ့ၾကီးထြားလာသည္။ အရြယ္အစားမွာ တစ္ဦးႏွင့္ တစ္ဦးကြာျခားေလ႔ရွိသည္။ 

လိင္မႈဆိုင္ရာခံစားမႈေၾကာင္႔ လိင္တံေတာင္႔တင္းျခင္း ျဖစ္ေလ႔ရွိသည္။ လိင္မႈဆိုင္ရာခံစားမႈ 

ေၾကာင္႔မဟုတ္ဘဲ အလိုအေလ်ာက္လိင္တံေတာင္႔တင္းျခင္းကုိလည္း အသက္အရြယ္မေရြး၌ 

ေတြ႔ရႏိုင္သည္။ ၎တို႔မွာနံနက္ မိုးလင္းအိပ္ရာထခ်ိန္၊ ဆီးသြားခ်ိန္၊ စိတ္လႈပ္ရွားခ်ိန္ႏွင့္ ရံဖန္

ရံခါကိုယ္လက္လႈပ္ရွားခ်ိန္တို႔တြင္ျဖစ္သည္။

• သုတ္ရည္ျပဳျခင္းႏွင့္ သုတ္လႊတ္ျခင္း လိင္တံႏွင့္ေဝွးေစ့ၾကီးထြားၿပီး ၁ႏွစ္ခန္႔အၾကာတြင္ 

ဆီးခံုေမြးမ်ား စတင္ေပါက္လာၿပီး ေဝွးေစ့မွသုက္ပိုးစတင္ ထုတ္လုပ္ႏိုင္သည္။ သုတ္ပိုး စတင္ 

ထုတ္လုပ္ႏိုင္ၿပီးေနာက္ လိင္တံမွတဆင္႔ သုက္ရည္လည္း ထြက္လာႏိုင္သည္။ သုတ္ရည္တြင္ 

သုက္ပို္းေကာင္သန္းႏွင့္ခ်ီ၍ ပါဝင္သည္။ လိင္တံၾကြက္သားမ်ား အလုပ္လုပ္ျခင္းျဖင္႔ လိင္ခံစားမႈ

အထြတ္အထိပ္ေရာက္ခ်ိန္တြင္ သုတ္ရည္ကိုျပင္ပသို႔ ထုတ္လႊတ္ေလ႔ရွိသည္။ ေယာက္်ားေလး 

တစ္ဦး၏ ပထမဦးဆံုးေသာ သုတ္ရည္ ျပင္ပသို႔ ထုတ္လႊတ္ျခင္းသည္ အိပ္ေန ေသာအခ်ိန္တြင္ 

ျဖစ္ေလ႔ရိွသည္။ ၎ကို ညအခ်ိန္ သုတ္လႊတ္ျခင္းဟု ေခၚဆိုၿပီးသမရိုးက် ျဖစ္ရိုးျဖစ္စဥ္ျဖစ္သည္ 

ေယာက္်ားေလးတစ္ဦး၏ ပထမအႀကိမ္ ညအခ်ိန္သုတ္လႊတ္ျခင္းသည္ မိန္းကေလးတစ္ဦး၏ 

ပထမအၾကိမ္ ရာသီေသြးေပၚျခင္းႏွင့္ တူညီသည္။ ထိုသို႔ျဖစ္ျခင္းသည္ မ်ိဳးပြားတာဝန္ကို 
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ထမ္းေဆာင္ရန္ အဆင္သင္႔ျဖစ္ေၾကာင္းႏွင့္ မိန္းကေလးတစ္ဦးအား ကိုယ္ဝန္ ရွိေစႏိုင္ေသာ စြ

မ္းရည္ရွိၿပီျဖစ္ေၾကာင္းလကၡဏာျပသျခင္းျဖစ္သည္။

ဂ။ ေယာက္်ားေလးမ်ား လူပ်ိဳေဖာ္ဝင္ေနာက္က်ျခင္း (Delayed puberty) 

 ေယာက္်ားေလးတစ္ဦးတြင္ ျဖစ္ေလ႔ရွိေသာ ေျပာင္းလဲမႈမ်ား ေနာက္က်ေနလွ်င္ - ဥပမာ အသက္ 

၁၄ ႏွစ္အရြယ္တြင္ ေဝွးေစ့ႏွင့္လိင္တံၾကီးထြားမႈ မရွိျခင္း၊ အသက္ ၁၄ႏွစ္ အရြယ္တြင္ ဆီးခံုႏွင့္ မ်က္ႏွာတြင္ 

အေမႊးအမွ်င္မ်ား မေပါက္ျခင္း။

ဃ။ လူပ်ိဳေဖာ္ဝင္ေနာက္က်ျခင္းအေၾကာင္းရင္းမ်ား 

 လူပ်ိဳေဖာ္ဝင္ခ်ိန္သည္ တစ္ဦးႏွင့္တစ္ဦး မတူညီဘဲ ကြာျခားမႈမ်ား ရွိႏိုင္သည္။ မိဘ မ်ိဳးရိုးႏွင့္လည္း 

သက္ဆိုင္ႏိုင္သည္။ ဥပမာ - လူပ်ိဳေဖာ္ဝင္ခ်ိန္ ေနာက္က်သည့္ ဖခင္၏ သားသည္ လူပ်ိဳေဖာ္ဝင္ 

ေနာက္က်ႏိုင္သည္။ စိတ္ပူပင္စရာ မလိုပါ။ သို႔ေသာ္ အာဟာရေၾကာင္႔ျဖစ္ေစ၊ အျခားနာတာရွည္ 

ေရာဂါေၾကာင္႔ျဖစ္ေစ လူပ်ိဳေဖာ္ဝင္ခ်ိန္ ေနာက္က်ႏိုင္သည္။

င။ လူပ်ိဳေဖာ္ဝင္ေနာက္က်ျခင္းေၾကာင္႔အက်ိဳးသက္ေရာက္မႈမ်ား

 ဆယ္ေက်ာ္သက္မ်ားသည္ ၎တို႔၏ ခႏၶာကိုယ္ ေျပာင္းလဲမႈမ်ားႏွင့္ ပတ္သက္ၿပီး စိတ္ပူပန္မႈ 

မ်ားရွိၾကသည္။ ၎တို႔ သိလိုေသာအခ်က္မ်ားမွာ “ ငါဟာပံုမွန္ဟုတ္ ရဲ႕လား” “ငါဘာျဖစ္္တာလဲ” 

လူပ်ိဳေဖာ္ဝင္ ေနာက္က်ျခင္းေၾကာင္႔ စိတ္ပိုင္းႏွင့္ လူမႈေရးဆိုင္ရာ ခံစားခ်က္မ်ားရ႐ွိွိနိုင္သည္။ 

သူငယ္ခ်င္းမ်ားႏွင့္ ကြဲျပားမႈ ရွိေနျခင္းကို မည္သည့္ ဆယ္ေက်ာ္သက္မွ ႏွစ္သက္မည္မဟုတ္။

စ။ က်န္းမာေရးဝန္ထမ္းမ်ား မည္သည့္ ကူညီမႈမ်ိဳး ေပးသင္႔သလဲ

 လူပ်ိဳေဖာ္ဝင္ေနာက္က်ျခင္းအတြက္ နားလည္တတ္ကြ်မ္းသူႏွင့္ တိုင္ပင္ေဆြးေႏြးရန္အႀကံျပဳပါ။ 

ဆယ္ေက်ာ္သက္ အရြယ္ေယာက္်ားေလးမ်ားသိလိုသည့္ေမးခြန္းမ်ား 

Frequently asked Questions (FAQ)

၁။ ကြ်န္ေတာ္႔ ကိုယ္ခႏၶာမွာအေမႊးအမွ်င္ေတြ ဘာေၾကာင္႔သူမ်ားေလာက္ မထူသလဲ။ သူငယ္ခ်င္းမ်ားႏွင့္ 

ကြဲျပားမႈရွိေနျခင္းကို စိတ္ပိုင္းဆိုင္ရာ ခံစားမႈ ရွိေနတတ္သည္ကို နားလည္ေပးပါ။

ေျဖ - ကိုယ္ခႏၶာမွာ အေမႊးအမွ်င္ထူျခင္း၊ ပါးျခင္းတို႔သည္ တစ္ဦးႏွင့္တစ္ဦး မတူၾက။ မိဘမ်ဳိးရိုးေၾကာင္႔လည္း 

ျဖစ္ႏိုင္သည္ကိုရွင္းျပပါ။ လူပ်ိဳေဖာ္ဝင္ေနာက္က်၍ အေမႊးအမွ်င္ေပါက္ေရာက္မႈနည္းလွ်င္ ေခတၱခဏ 
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ေစာင္႔ၾကည့္ဖို႔ေျပာပါ။ အခ်ိဳ႕ေယာက္်ားေလးေတြမွာ ကိုယ္ခႏၶာႏွင့္မ်က္ႏွာေပၚအေမႊးအမွ်င္မ်ား 

ေပါက္ျခင္း(ႏႈတ္ခမ္းေမႊး၊ မုတ္ဆိတ္ေမႊး၊ ပါးသိုင္းေမႊး) နည္းေသာ္လည္း ပံုမွန္ျဖစ္ပါသည္။

၂။ ကြ်န္ေတာ္႔ေဝွးေစ့ဟာ သူငယ္ခ်င္းေတြထက္ အရြယ္အစား ေသးေနပါတယ္။ ပံုမွန္ဟုတ္ရဲ႕လား။ ေဝွးေစ့ 

ရြယ္အစားဟာ ေယာက္်ားပီသမႈကိုျပသျခင္းဟုယူဆခ်က္ေၾကာင္႔ စိတ္ပိုင္းဆိုင္ရာခံစားမႈရွိေနတတ္သည္ 

ကို နားလည္ေပးပါ။

ေျဖ -  ေယာက္်ားေလး၂ ဦးရဲ႕ ေဝွးေစ့ရြယ္အစားဟာ တစ္ဦးႏွင့္တစ္ဦး မတူႏိုင္ပါ။ ေဝွးေစ့ရြယ္အစားဟာလည္း 

ေယာက္်ားပီသမႈ၊ လိင္မႈဆိုင္ရာ စိတ္ခံစားမႈတို႔ႏွင့္ ပတ္သက္မႈမရွိပါ။ မ်ဳိးရိုးေၾကာင္႔အရြယ္အစား 

ကြာျခားမႈျဖစ္ၿပီး လူပ်ိဳေဖာ္ဝင္စအရြယ္ဆိုပါကစိတ္မေစာဘဲ ေခတၱခဏေစာင္႔ဖို႔ေျပာပါ။

၃။  ေဝွးေစ့အရြယ္အစားႏွင့္ လိင္ပိုင္းဆိုင္ရာ စြမ္းေဆာင္ျခင္းဆက္စပ္မႈရွိသလား။ 

 မွားယြင္းေသာ ၾကားဘူးနားဝ ယူဆခ်က္မ်ားေၾကာင္႔ စိုးရိမ္ပူပန္မႈမ်ား ရိွေနျခင္း ျဖစ္ပါသည္။

ေျဖ - ေဝွးေစ့အရြယ္အစားႏွင့္ လိင္ပိုင္းဆိုင္ရာ စြမ္းေဆာင္ျခင္း ဆက္စပ္မႈမရွိပါ။ လိင္ပိုင္းဆိုင္ရာ စြမ္းေဆာင္ 

ျခင္းသည္ လိင္တံေတာင္႔ျခင္းႏွင့္မိမိအေဖၚျဖစ္သူအား ေက်နပ္မႈေပးႏိုင္ျခင္းတို႔ႏွင့္သာဆိုင္သည္။ 

လိင္တံၾကြက္သားမ်ား၊ ေသြးလည္ပတ္မႈႏွင့္ အေၾကာမ်ားသာအဓိကျဖစ္သည္။

၄။ တစ္ကိုယ္ေတာ္ေျဖသိမ္႔ျခင္း (masturbation)ဆိုသည္ဘာပါလဲ။ ပံုမွန္ ဟုတ္သလား။

ေျဖ - ပံုမွန္ျဖစ္သည္။ မိမိ၏လိင္အဂၤါကုိပြတ္ကစားၿပီး မိမိဘာသာမိမိလိင္စ္ိတ္ေျဖေဖ်ာက္ျခင္းျဖစ္သည္။ 

အခ်ိဳ႕ကတစ္ကိုယ္ေတာ္ေျဖသိမ္႔ျခင္း (masturbation)သည္ ခႏၶာကိုယ္ဖြံျဖိဳးမႈကို အဟန္႔အတား 

ျဖစ္ေစသည္ဟုယူဆၾကသည္။ မဟုတ္ပါ။ မွားယြင္းသည့္အယူအဆသာျဖစ္သည္။ 

၅။ ဆယ္ေက်ာ္သက္မ်ားသည္ ေအာက္ပါ လူပ်ိဳေဖာ္ဝင္ေနာက္က်ျခင္း ဆိုင္ရာေမးခြ်န္းမ်ား သိလိုၾကသည္။

 (က) ေဝွးေစ့အရြယ္အစားေသးေနျခင္း

 (ခ)  လိင္တံေသးျခင္း၊ 

 (ဂ) အေမႊးအမွ်င္ပါးျခင္း။ 

 အထက္ပါအေၾကာင္းအရာမ်ားအတြက္ေမးလွ်င္ က်န္းမာေရးဝန္ထမ္းမ်ားသည္ ေအာက္ပါ 

Algorithm ကိုသံုးၿပီး ႏွစ္သိမ္႔ေဆြးေႏြးလွ်င္ ပိုမိုနားလည္ပါလိမ္႔မည္။
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မိန္းကေလးမ်ားႏွင့္ အပ်ဳိေဖာ္ဝင္ျခင္းသိေကာင္းစရာမ်ား

၁။ မိန္းကေလး တြင္ျဖစ္ေသာအေထြေထြေျပာင္းလဲမႈမ်ား

• ရာသီေသြး စတင္ေပၚျခင္း (ဓမၼတာေပၚျခင္း)

• ရင္သား ၾကီးထြားလာျခင္း

• တင္ကားလာျခင္း

• ဂ်ိဳင္းႏွင့္ ဆီးခံုးအေပၚတြင္ အေမြးအမွ်င္ ထြက္ျခင္း

• သားအိမ္ႏွင့္ေမြးလမ္းေၾကာင္း အရြယ္အစားၾကီးလာျခင္း

• သားဥအိမ္အတြင္းရွိ သားဥမ်ား အရြယ္ေရာက္လာျခင္း

• အသံ သာယာလာျခင္း

၂။ မိန္းကေလးတြင္ျဖစ္ေသာလိင္ပိုင္းဆိုင္ရာေျပာင္းလဲမႈမ်ား

• ရင္သားၾကီးထြားလာျခင္း သားဥအိမ္မွ “အီစထရိုဂ်င္” ႏွင့္ ”ပရုိဂ်က္စတီရုန္း” ေခၚ 

“မ”ေဟာ္မုန္းဓာတ္မ်ားေၾကာင္႔ မိန္းကေလးမ်ားတြင္ ရင္သားၾကီးထြားလာျခင္းျဖစ္ေစသည္။ 

ရင္သား၏အတြင္းတြင္ ႏို႔ရည္က်ိတ္မ်ားရၿပီး အျပင္မွအဆီမ်ားျဖင္႔ ဖံုးအုပ္ထားသည္။ 

တျဖည္းျဖည္းရင္သားၾကီးထြားလာၿပီး ႏို႔ရည္ထုတ္လုပ္ႏိုင္ရန္ အဆင္သင္႔ျဖစ္ေစသည္။ 

ရင္သားၾကီးထြားလာျခင္းကို (၈)ႏွစ္ မွ (၉) ႏွစ္အရြယ္တြင္ေတြ႔ရေသာ္လည္း အခ်ိဳ႕သူ 

မ်ားတြင္ထိုထက္ ေနာက္က်သည္လည္းရႏိုင္သည္။ ပထမဦးဆံုးေျပာင္းလဲမႈမွာ ႏို႔သီးေခါင္း 

ေအာက္ေျခရွိ အညိဳေရာင္ကြင္းအေရာင္စတင္မဲလာျခင္းျဖစ္သည္။ အေမြးႏု အခိ်ဳ႕လည္း 

ေပါက္လာတတ္သည္။ ႏို႔သီးေခါင္းလည္းပိုၾကီးလာသည္။ ရင္သားၾကီးထြားမႈမွာ တျဖည္းျဖည္း 

ေသာ္လည္းေကာင္း အလ်င္အျမန္ေသာ္လည္းေကာင္း ျဖစ္ေလ႔ရွိသကဲ႔သို႔ တစ္ဘက္ ႏွင့္ 

တစ္ဘက္လည္းအရြယ္မတူညီမႈရွိနိုင္သည္။ အရြယ္အစားအမ်ိဳးမ်ဳိး၊ ပံုသ႑ာန္အမ်ိဳးမ်ဳိး 

ျဖစ္နိုင္ေသာ္လည္း ခႏၶာကိုယ္အေလးခ်ိန္ႏွင့္ ရင္သားအရြယ္အစားဆက္စပ္မႈမရွိပါ။

မိန္းကေလးမ်ားတြင္ အပ်ိဳေဖာ္ဝင္ေနာက္က်ျခင္း (Delayed puberty) 

ဆယ္ေက်ာ္သက္ - ကြ်န္မအခုထိ ရာသီေသြးမေပၚေသး။ ရင္သားဖံြ႔ျဖိဳးမႈမရွိေသး။ ကြ်န္မပံုမွန္ဟုတ္   

                           ပါသလား။

မိခင္ -  ကြ်န္မသမီး ရာသီေသြး မေပၚေသးပါ။ ရင္သားဖံြ႔ၿဖိဳးမႈ မရွိေသးပါ။ ကြ်န္မသမီး 

 ပံုမွန္ဟုတ္ပါသလား။
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အပိုင္း (၁)

 ေမးပါ (၁)  ၾကည္႔ရႈ စမ္းသပ္ (၂) လကၡဏာမ်ား (၃)

အသက္ေမးပါ

ရင္သားဖံြ႔ျဖိဳးမႈ

• ရင္သားၾကီးလာသလား
• ရင္သားမွာအျခားေျပာင္းလဲ 

ခ်က္မ်ားရွိသလား

ရင္သားႀကီးလာပါက

• ဘယ္အသက္မွာ 
ၾကီးသည္ကို ဘယ္အခ်ိန္က 
သတိျပဳမိ သလဲ

ဆီးခံုအေမြးအမ်ွင္

• အေမြးအမွ်င္ ေပါက္ၿပီလား
• ဘယ္တုန္းက 

သတိျပဳမိသလဲ

ရာသီေသြး

• ရာသီေသြးေပၚၿပီးလား
• ဘယ္အသက္မွာ 

စေပၚသလဲ

နာတာရွည္ေရာဂါ

• နာတာရွည္ေရာဂါ ျဖစ္ဖူး 
သလား

ျဖစ္ဖူးလွ်င္(ေခ်ာင္းဆိုး၊ ဖ်ားနာ၊ ဝမ္း 
ေလွ်ာဝမ္းပ်က္၊ ကိုယ္အေလးခ်ိန္ 
ေလ်ာ႔က်မႈ) ရွိမ/ ရွိ။

လိင္မႈဆိူင္ရာဆန္းစစ္မႈႈျပဳလုပ္ပါ။

HEADS assessment ဆန္းစစ္မႈ 
ျပဳလုပ္ပါ။

စမ္းသပ္ပါ

• ကိုယ္အေလးခ်ိန္ပါ
• အရပ္တိုင္းပါ
• အေလးခ်ိန္ 

အရပ္စံႏႈန္း တြက္ပါ
 (Body mass index-BMI)

ရင္သားဖံြ႔ၿဖိဳးမႈ

• ရင္သား 
အသားအမွ်င္ 
ၾကီးထြားမႈ

• ႏို႔သီးေခါင္း 
အေရာင္ႏွင့္ 
အရြယ္အစား

ဆီးခံုအေမြးအမွင္

• အေမြးအမွင္ေပါက္မႈ 
ရွိမရွိ

ခႏၶာကိုယ္ ေဆးစစ္ျခင္း 
ျပဳလုပ္ပါ။ (Physical 
examination)

နာတာရွည္ေရာဂါ ရွိ/မရွိ 
စမ္းသပ္စစ္ေဆးပါ

• (၁၄ႏွစ္) အရြယ္ - ရင္သားမဖြံ႔ 
ၿဖိဳးေသး (သို႔)

•  (၁၄ႏွစ္) အရြယ္ -ဆီးခံုေပၚ 
အေမြးအမွ်င္မေပါက္ေသး (သို႔)

• (၁၆ႏွစ္) အရြယ္- ရာသီေသြး 
မေပၚေသး (သို႔)

• ရင္သားႀကီးလာသည္မွာ (၅) 
ႏွစ္ေက်ာ္ေနေသာ္လည္း ရာသီ 
ေသြး မေပၚေသး (သို႔)

• အေလးခ်ိန္ အရပ္စံႏႈန္း 
-ေလ်ာ႔ေန BMI 

• နာတာရွည္ေရာဂါ လကၡဏာမ်ား

• (၁၄ႏွစ္) အရြယ္ - ရင္သား မဖြံ႔ 
ၿဖိဳးေသး (သို႔)

• (၁၄ႏွစ္) အရြယ္ - ဆီးခံုေပၚ 
အေမြးအမွင္ မေပါက္ေသး (သို႔)

• (၁၆ႏွစ္) အရြယ္- ရာသီေသြး 
မေပၚေသး (သို႔)

• ရင္သားၾကီးလာသည္မွာ 
(၅) ႏွစ္ေက်ာ္ေနေသာ္လည္း 
ရာသီေသြး မေပၚေသး 

• အေလးခ်ိန္ အရပ္စံႏႈန္း -ပံုမွန္
• နာတာရွည္ ေရာဂါလကၡဏာမ်ား 

မရွိ

၁၃ႏွစ္ ႏွင့္ေအာက္ (သို႔) (၁၄ႏွစ္)ႏွင့္ 
အထက္- ရင္သားဖြ ံ ႔ၿဖိဳးမႈစတင္။

၁၄ႏွစ္ႏွင့္အထက္ - ဆီးခံုေပၚအေမြး 
အမွ်င္ေပါက္

(၁၆ႏွစ္) အရြယ္- ရာသီေသြးေပၚ။

ရင္သားၾကီးလာၿပီး ရာသီေပၚသည္မွာ 
၅ႏွစ္ မေက်ာ္ေသး
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အပိုင္း (၂) 

 အမ်ဳိးအစားခြဲပါ (၄)  လုပ္ေဆာင္ပါ (၅)  ျပန္လည္ေခၚယူပါ (၆)

နာတာရွည္ေရာဂါ (သို႔) 

အာဟာရေၾကာင္႔ အပ်ိဳေဖၚဝင္မႈ 

ေနာက္က်ျခငး္

ေရာဂါ (သို႔) အျခအေနကို လိုအပ္ 
သလိုို ကုသမႈႈေပးျခင္း

အာဟာရဆိုင္ရာ။ 

ကြ်န္မပိန္ေန။ စံညႊန္းသံုးစြဲပံုစံ 
ဇယားကို ရည္ညႊန္း ကိုးကား၍ 
ေဆာင္ရြက္ေပးျခင္း

ေရာဂါ (သို႔) အာဟာရေၾကာင္႔ 
အပ်ိဳေဖၚဝင္မႈ ေနာက္က် ေနေသာ္ 
လည္း ေနာင္တြင္ အမ်ား ကဲ႔သို႔ပင္ 
ျပန္လည္္ ဖ႔ြံျဖိဳး လာမည္ကို ရွင္းျပ၍

ေရာဂါကုသၿပီးလွ်င္ က်န္းမာေရး

ဝန္ထမ္း တစ္ဦးႏွင့္ ျပန္လည္ 
တိုင္ပင္ရန္ လိုေၾကာင္း ရွင္းျပျခင္း

နာတာရွည္ေရာဂါ အတြက ္
ျပန္လည္ေခၚယူပါ။

အာဟာရ ျပႆနာ အတြက ္
လိုအပ္သလို ျပန္လည္ေခၚယူ 
ပါ။

လိင္မႈဆိုင္ရာ ဖြံျဖိဳးမႈကို ၆ လ 
အၾကာ ျပန္လည္ ဆန္းစစ္ 
ေပးပါ။

နာတာရွည္ေရာဂါ(သို႔) အာဟာရ 
ေၾကာင္႔ မဟုတ္သည့္ 

အပ်ိဳေဖၚဝင္မႈေနာက္က်ျခင္း

အပ်ိဳေဖၚဝင္မႈ ေနာက္က်ေနျခင္းကို 
ရွင္းျပျခင္း။

အပ်ိဳေဖ ၚဝင္မႈေနာက္က်ေနေသာ္  
လည္းမၾကာမီ အမ်ား ကဲ႔သို႔ပင္ 
ျပန္လည္ပံုမွန္ ျဖစ္လာႏိုင္ေၾကာင္း 
သို႔ေသာ္ အခ်ိုဳ႕တြင္ဖြံျဖိဳးမႈ မရွိ 
သည္လည္း ျဖစ္တတ၍္ ျပန္လည္ 
သံုးသပ္ရန္ လိုေၾကာင္းရွင္းျပျခင္း။

လိုအပ္လွ်င္ မီးယပ္ပါရဂူႏွင့္ျပသ 
ရန္အၾကံ ျပဳျခင္း။

အရပ္ပုေနလွ်င္ ၊ ကြ်န္မအရပ္ပု ေန 
ပံုစံဇယားကို ရည္ညႊန္း ကိုးကား၍ 
ေဆာင္ရြက္ေပးျခင္း။

မီးယပ္ပါရဂူႏွင့္ ျပသရန္ မျဖစ္ 
ပါက အပ်ိဳေဖၚဝင္မႈေနာက္က် 
ေနျခင္းကို (၆)လ ျခား၍ 
ျပန္လည္္ ဆန္းစစ္ပါ။

ပံုမွန္ အပ်ိဳေဖၚဝင္ျခင္း ၁၃ႏွစ္ မျပည့္ေသး၍ ဖြံ႕ျဖိဳးမႈမ်ား

မရွိေသးေသာ္လည္း ပံုမွန္ျဖစ္

ေၾကာင္းရွင္းျပပါ။
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• ခႏၶာကိုယ္အေမႊးအမွ်င္မ်ား

“အီစထရိုဂ်င္” ႏွင့္ ”ပရုိဂ်က္စတီရုန္း” ေခၚ “မ ေဟာ္မုန္း” ဓါတ္မ်ားေၾကာင္႔ ဆီးခံုးေမြးမ်ားသည္ 

ဆီးခံုတဝိုက္တြင္ ေပါက္ၿပီး ထိုမွတဆင္႔ မိန္းမကိုယ္တဝိုက္ႏွင့္ စအိုတဝိုက္တြင္ 

ဆက္လက္ေပါက္လာသည္။ ဂ်ိဳင္းတြင္လည္း အေမႊးမ်ားေပါက္လာသည္။

• လိင္အဂၤါႏွင့္ မ်ိဳးပြားအဂၤါမ်ား

မိန္းကေလးမ်ားတြင္ လိင္အဂၤါသည္ စိုစြတ္ေနတတ္သည္။ လိင္စိတ္ႏႈိးဆြမႈျဖစ္ေပၚေသာအခါ 

ေမြးလမ္းေၾကာင္းနံရံရွိ ကလပ္စည္းမ်ားမွ အရည္စစ္ထုတ္ျခင္းပိုမိုလုပ္ေဆာင္လာၿပီး လိင္အဂၤါ 

တစ္ဝိုက္တြင္ ပိုမိုစိုစြတ္လာပါသည္။

• ရာသီေသြးေပၚျခင္း

အသက္ (၉)ႏွစ္မွ (၁၈)ႏွစ္ အတြင္းရာသီေသြး စတင္ေပၚေလ႔ရွိေသာ္လည္း အမ်ားစုမွာ အသက္ 

(၁၂)ႏွစ္ ပတ္ဝန္းက်င္တြင္ ျဖစ္ေလ႔ရွိသည္။ အသက္ (၄၅)ႏွစ္ မွ (၅၀)ႏွစ္ အထိ ရာသီေသြးေပၚ 

ႏိုင္သည္။ ရာသီေသြးတစ္ႀကိမ္ျဖစ္ေပၚရန္ (၂၁) ရက္မွ (၄၀)ရက္ အထိၾကာျမင္႔သည္။ အခ်ိဳ႕မွာ 

ရက္မွန္မွန္ေပၚၿပီး အခ်ိဳ႕မွာ ရက္မမွန္ ျဖစ္တတ္သည္။

၃။ မိန္းကေလးမ်ားတြင္ ေနာက္က်၍အပ်ဳိေဖာ္ဝင္ျခင္း (Delayed puberty)

မိန္းကေလးတစ္ဦးတြင္ ျဖစ္ေလ႔ရွိေသာ ေျပာင္းလဲမႈမ်ား ေနာက္က်ေနလွ်င္ - ( ဥပမာ အသက္ 

၁၄ ႏွစ္အရြယ္တြင္ ရင္သားၾကီးထြားမႈမရွိျခင္း၊ အသက္ ၁၄ ႏွစ္အရြယ္တြင္ ဆီးခံုႏွင့္မ်က္ႏွာတြင္ 

အေမႊးအမွ်င္မ်ား မေပါက္ျခင္း၊ ရာသီေသြးစီးဆင္းမႈ ေနာက္က်ျခင္း)

၄။ အပ်ဳိေဖာ္ဝင္ခ်ိန္ ေနာက္က်သည့္အေၾကာင္းရင္းမ်ား

အပ်ိဳေဖာ္ဝင္ခ်ိန္သည္ တစ္ဦးႏွင့္တစ္ဦး မတူညီဘဲကြာျခားမႈမ်ားရွိႏိုင္သည္။ မိဘမ်ိဳးရိုးႏွင့္လည္း 

သက္ဆိုင္ႏိုင္သည္။ ဥပမာ - မိခင္သည္ အပ်ိဳေဖာ္ဝင္ခ်ိန္ ေနာက္က်ခဲ႔ပါက သမီးသည္လည္း 

အပ်ိဳေဖာ္ဝင္ခ်ိန္ ေနာက္က်ႏုိင္သည္။ စိတ္ပူပင္စရာမလိုပါ။ သို႔ေသာ္ အာဟာရေၾကာင္႔ျဖစ္ေစ 

အျခားနာတာရွည္ ေရာဂါေၾကာင္႔ျဖစ္ေစ အပ်ိဳေဖာ္ဝင္ခ်ိန္ ေနာက္က်ႏိုင္သည္။ ဤကိစၥမ်ားအတြက္ 

လိုအပ္သည့္ ေဆာင္ရြက္မႈမ်ား ျပဳလုပ္ရန္ လိုအပ္သည္။
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၅။ အပ်ဳိေဖာ္ဝင္ခ်ိန္ ေနာက္က်ျခင္းႏွင့္အက်ိုးသက္ေရာက္မႈမ်ား

အပ်ဳိေဖာ္ဝင္ခ်ိန္ ေနာက္က်သူ မိန္းကေလးတစ္ဦး၏ အရပ္အေမာင္းသည္ အျခားသူမ်ား 

ထက္နိမ္႔ႏိုင္ပါသည္။ သိုုု႔ေသာ္ တခါတရံ ျပန္လည္ၿပီး ပံုမွန္အရပ္သို႔ မွီလာႏိုင္သည္။ အမ်ားစုသည္ 

အပ်ဳိေဖာ္ဝင္ခ်ိန္ ေနာက္က်ေသာ္လည္း ႏွစ္အနည္းငယ္အတြင္း ပံုမွန္ျဖစ္ လာသည္။ 

ဆယ္ေက်ာ္သက္မ်ားသည္ ၎တို႔၏ ခႏၶာကိုယ္ ေျပာင္းလဲမႈမ်ားႏွင့္ ပတ္သက္ၿပီးစိတ္ပူ 

ပန္မႈမ်ားရွိၾကသည္။ ၎တို႔ သိလိုေသာအခ်က္မ်ားမွာ “ ငါဟာ ပံုမွန္ဟုတ္ရဲ႕လား…”၊ “ငါ 

ဘာျဖစ္တာလဲ…”။  အပ်ိဳေဖာ္ဝင္ ေနာက္က်ျခင္းေၾကာင္႔ စိတ္ပိုင္းႏွင့္ လူမႈေရးဆိုင္ရာ ခံစားခ်က္မ်ား 

ရ႐ွိွိနိုင္သည္။ သူငယ္ခ်င္းမ်ားႏွင့္ ကြဲျပားမႈရွိေနျခင္းကို မည္သည့္ ဆယ္ေက်ာ္သက္မွ ႏွစ္သက္မည္ 

မဟုတ္။

၆။ က်န္းမာေရးဝန္ထမ္းမ်ားမည္သည့္ကူညီမႈမ်ိဳးေပးသင္႔သလဲ

အပ်ိဳေဖာ္ဝင္ ေနာက္က်ျခင္းအတြက္ နားလည္တတ္ကြ်မ္းသူႏွင့္ တိုင္ပင္ေဆြးေႏြးရန္ 

အၾကံျပဳပါ။ အထူး သျဖင္႔ အာဟာရႏွင့္ အျခားနာတာရွည္ ေရာဂါေၾကာင္႔ ေနာက္က်ျခင္းမ်ားက္ို 

ကုသမႈႈလိုအပ္သည္။

ဆယ္ေက်ာ္သက္ အရြယ္မိန္းကေလး မ်ားသိလိုသည့္ေမးခြ်န္းမ်ား 

Frequently asked Questions (FAQ)

၁။ ရင္သားေသးျခငး္

သမီးရင္သားဟာ သူငယ္ခ်င္းေတြထက္ ေသးပါတယ္။ ႀကီးေအာင္ ဘယ္လိုလုပ္ရပါမလဲ။ ဆယ္ေက်ာ္သက္ 

ေတြဟာ အမ်ားနဲ႔မတူတဲ႔ ကြဲျပားတဲ႔အခ်က္ေတြကို စိတ္ပူေလ႔ရွိတတ္ၾကသည္။ ဘာေၾကာင္႔ျဖစ္ရသည္ကို 

သိလိုၾကသည္။ ရွင္းျပရန္က်န္းမာေရးဝန္ထမ္းမ်ားတြင္ တာဝန္ရွိေၾကာင္းနားလည္ဖို႔လိုသည္။ ရင္သား 

အရြယ္အစားသည္ တစ္ဦးႏွင့္တစ္ဦး မတူဘဲ ကြဲျပားမႈရွိသည္ကို ရွင္းျပပါ။ 

ေျဖ။  ရင္သားၾကီးထြားမႈသည္ အပ်ိဳေဖၚဝင္ျခင္း၏ ဦးဆံုးေသာ လကၡဏာျဖစ္ၿပီး ရာသီ မေပၚမီျဖစ္တတ္သည္။ 

ရင္သား အရြယ္အစားသည္ မ်ိဳးရိုးလိုက္တတ္ၿပီး အာဟာရအေျခအေနေပၚလည္း မူတည္သည္။ 

သို႔ပါ၍ ပရိုတိန္းမ်ားေသာ အစားအစာမ်ား ျဖစ္ၾကသည့္ ပဲ အမ်ိဳးမ်ိဳး စားသံုးျခင္းသည္ ရင္သားၾကီးထြား 

ေစသည္။ ကိုယ္လက္ ေလ႔က်င့္ခန္း မွန္မွန္ လုပ္ျခင္းသည္ လည္း ရင္သားေအာက္ရွိ ၾကြက္သားမ်ားကို 

ၾကီးထြားေစသျဖင္႔ ရင္သား ၾကီးထြားေစသည္။ 
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၂။ ရင္သားမ်ားတင္းျခင္း

သမီးလစဥ္ ရာသီမေပၚမီရင္သားမ်ားတင္းျခင္း၊ နာက်င္ကုိက္ခဲျခင္း၊ ကိုယ္လက္မအီမသာျဖစ္ျခင္းတို႔ 

ျဖစ္သည္။ ဘာေၾကာင္႔ျဖစ္တာလဲ။ စိုးရိမ္ရသလား။ 

ေျဖ။ မစိုးရိမ္ရပါ။ “အီစထရိုဂ်င္” နွင္႔ ”ပရုိဂ်က္စတီရုန္း” ေခၚ “မ ေဟာ္မုန္း” ဓာတ္မ်ားေၾကာင့္ျဖစ္သည္။ 

မၾကာမီ ေပ်ာက္သြားလိမ္႔မည္။
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2(c)&moDaoG;ay:jcif;ESifhqdkifaomjyႆemrsm;

လစဥ္ရာသီလာခ်ိန္နာက်င္ကိုက္ခဲမႈ

ဆယ္ေက်ာ္သက္ - ကြ်န္မလစဥ္ရာသီလာခ်ိန္နာက်င္ကိုက္ခဲသည္။

မိခင္ - ကြ်န္မသမီး လစဥ္ရာသီလာခ်ိန္ နာက်င္ကိုက္ခဲသည္။ 

အပိုင္း (၁)
ေမးပါ (၁)  ၾကည္႔ရႈစမ္းသပ္ (၂)  လကၡဏာမ်ား (၃)

နာက်င္ကိုက္ခဲမႈ

-ေလာေလာဆယ္ နာက်င္ကိုက္ခဲေန   သလား

-  နာက်င္ကိုက္ခဲမႈသည္ ေသြးစေပၚခ်ိန္လား၊ 
ေသြးဆင္းေနစဥ္လား

ေသြးဆင္းမႈ

- ေလာေလာဆယ္ ေသြးေပၚေနသလား  

လိင္ဆက္ဆံမႈ ရၿပီး ကိုယ္ဝန္ရွိမႈ

- ယခု ကိုယ္ဝန္ ရွိေနသည္ဟု ထင္သလား

- ကိုယ္ဝန္ ရွိေနသည္ဟု ဘာေၾကာင္႔ထင္လဲ

ကိုယ္ဝန္ရွိ မရွိ မေသခ်ာလွ်င္

• လိင္ဆက္ဆံမႈရွိသလား

လိင္ဆက္ဆံမႈရွိလွ်င္

• ကိုယ္ဝန္မရွိရန္ ဘာကာကြယ္မႈ ယူသလဲ
• ေနာက္ဆံုး ရာသီလာ အၿပီး လိင္ဆက္ဆံမႈ 

ရွိသလား

ေနာက္ဆံုးရာသီလာအၿပီး လိင္ဆက္ဆံမႈ ရွိလွ်င္ -

လိင္ဆက္ဆံတိုင္း ကြန္ဒံုးသံုးသလား။ 

ကြန္ဒံုးေပါက္ၿပဲကြ်တ္ထြက္ဘူးသလား

သေႏၶတားေသာက္ေဆးေသာက္ေန သလား

သေႏၶတားေသာက္ေဆးေသာက္လွ်င္

- ေနာက္ဆုံး ရာသီလာအၿပီး ေဆးေသာက္ ဖို႔ေမ႔ဖူး 
သလား

ကိုယ္ဝန္ရွိ လကၡဏာမ်ား 

- ရာသီေသြးမွန္မွန္လာသလား။ ရာသီလာ ရက္ 
ေနာက္က်ေန သလား။

ရာသီလာရက္ေနာက္က်လွ်င္

- နံနက္ေစာေစာမွာ အန္ျခင္း၊ မူးေဝျခင္း 

 ရွိသလား

- ရင္သားတင္းျခင္း နာျခင္းရွိ သလား

လိင္မႈဆိုင္ရာ ဆန္းစစ္မႈ ျပဳလုပ္ပါ။

HEADS Assessment ဆန္းစစ္မႈ ျပဳလုပ္ပါ။

ဝမ္းဗိကု္ပိုင္းစမ္းသပ္ျခင္း

- ဝမ္းဗိုက္ေအာက္္ပိုင္း နာက်င္မႈရွိ မရွိ

- နာက်င္မႈ ရွိလွ်င္

• သာမန္၊ ျပင္းထန္၊ လြန္ျပင္းထန္

• ဖိၿပီး လက္လႊတ္သည့္အခါ 

အလြန္နာက်င္မႈျဖစ္/မျဖစ္ (Rebound 

tenderness)

• ဝမ္းဗိုက္အတြင္း အလံုး စမ္းမိ

ကိုယ္ဝန္ရွိျခင္း

လိင္ဆက္ဆံမႈ ရွိသူျဖစ္လွ်င္္

- သေႏၶတားေသာက္ေဆး မွန္မွန္

မေသာက္၊ ေသာက္ေသာ္လည္း

ေသာက္နည္း မမွန္(သို႔)

• ရာသီလာရက္ ေနာက္က်၊ ရာသီမလာ 

(သို႔)

• ကိုယ္ဝန္လကၡဏာမ်ားရွိ

ကိုယ္ဝန္ရွိလကၡဏာမ်ား 

- ဝမ္းဗိုက္ေအာက္္ပိုင္းတြင္ သားအိမ္ စမ္းမိ

ကိုယ္ဝန္ ရွိ/မရွိ ဆီးစစ္ေဆးပါ။

က်န္းမာေရးဝန္ထမ္းမ်ားသတိျပဳရန္

ကိုယ္ဝန္ရွိ၊ မရွိဆီးစစ္ရာတြင္ ေနာက္ဆံုး ေသြးေပၚ 

ၿပီး ၂ပတ္ အတြင္္းဆီးစစ္ပါက အေျဖမွန္ မရႏိုင္။

ဤကာလထက္ေစာၿပီး ဆီးစစ္ရာတြင္ ကိုယ္ဝန္ 
လကၡဏာမ်ားေတြ႔ရွိပါက (၂)ပတ္ေက်ာ္လွ်င္ 
ဆီးျပန္စစ္ပါ။

ကိုယ္ဝန္ရွိ၊ မရွိသိ္ရန္ မလြယ္ကူပါက သားအိမ္ကို္ 
ေမြးလမ္းေၾကာင္းမွ စမ္းပါ
လိင္မွကူးစက္ေသာေရာဂါ
လကၡဏာမ်ား စစ္ေဆးပါ။
ခႏၶာကိုယ္ေဆးစစ္ျခင္း ျပဳလုပ္ပါ။
(Physical examination) နာတာရွည္ေရာဂါ ရွိ /
မရွိ စမ္းသပစ္စ္ေဆးပါ

ေလာေလာဆယ္

- နာက်င္ကိုက္ခဲေန (သို႔)

- ေသြးဆင္းေန (သို႔)

- ကိုယ္ဝန္ရွိေန (သို႔) ကိုယ္ဝန္ 
ရႏိုင္

- ေနာက္ဆံုး ရာသီလာအၿပီး 
လိင္ဆက္ဆံမႈရွိခဲ႔ၿပီး၊ သေႏၶတား 
ေသာက္ေဆးမွန္မွန္ မေသာက္၊ 
ေသာက္ေသာ္လည္း ေသာက္ 
နည္း မမွန္

- ရာသီလာရက္ ေနာက္က်

- ကိုယ္ဝန္လကၡဏာမ်ား

(သို႔)

- ဝမ္းဗိုက္ ေအာက္္ပိုင္းနာ

- က်င္မႈရွိ (သာမန္၊ ျပင္းထန္၊ 
အလြန္ ျပင္းထန္)

(သို႔)

- ဝမ္းဗိုက္အတြင္း အလံုး စမ္းမိ

နာက်င္ကိုက္ခဲမႈသည္ ေသြးစ 
ေပၚခ်ိန္လား၊ ေသြးဆင္းေနစဥ္ 
လား (သို႔) လစဥ္ ရာသီကာလ 
အလယ္တြင္လားႏွင့္ အခုနာေန 
သလား(သို႔) ေသြးဆင္း ေနသ 
လား။

- ကိုယ္္ဝန္မရႏိုင္ပါ။

- ဝမ္းဗိုက္စမ္းရာတြင္ သာမန္ 
နာက်င္မႈႏွင့္ နာက်င္မႈ မရွိ။

- စမ္းသပ္သည့္ လက္လႊတ္ 
လွ်င္ နာက်င္မႈမရွိ။

- မည္သည့္အလံုးမွ မေတြ႕။
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 အပိုင္း (၂)

 အမ်ဳိးအစားခြဲပါ (၄)  လုပ္ေဆာင္ပါ (၅)  ျပန္လည္ ေခၚယူပါ (၆)

ကိုယ္ဝန္ (သို႔မဟုတ္) ခြဲစိတ္ရန္ 
လိုအပ္သည့္ အေျခအေန

အနီးဆံုးေဆးရုံသို႔ လႊဲေပးရန္ ေနာက္ဆံုး ရာသီလာအၿပီး သေႏၶတား 
ေသာက္ေဆး ေသာက္ဖို႔ ေမ႔ခဲ႔ 
သျဖင္႔ ကိုယ္ဝန္ရွိမည္ကို စိုးရိမ္ 
ပူပန္ေနသူအား ေန႔စဥ္ ေသာက္ 
သေႏၶတား စားေဆးကဒ္္ ေသာက္ရန္ 
ေမ႕ေလ်ာ႔ျခင္းမ်ား အတြက္ လမ္းညႊန္ 
မႈမ်ား အတိုင္း ေဆာင္ရြက္ရန္။

ေသြးစေပၚခ်ိန္ (သို႔မဟုတ္) 
ေသြးဆင္းေနစဥ္

နာက်င္ကိုက္ခဲမႈ

နာက်င္ကိုက္ခဲမႈ

- ဆီးစပ္ေပၚ ေရေႏြးအိတ္ တင္ေပး 
ျခင္း မသက္သာပါက အကိုက္အခဲ 
ေပ်ာက္ေဆး ျဖစ္သည့္

Ibuprofen ကို ေသာက္ေစျခင္း -

Ibuprofen

ကိုယ္အေလးခ်ိန္ ၄၀kg: ထက္ပို 
၄၀၀ mgm x တစ္ေန႔ ၄ ၾကိမ္
ကိုယ္အေလးခ်ိန္ ၄၀kg: ေအာက္
၂၀၀ mgm x တစ္ေန႔ ၄ ၾကိမ္

သတ ိ- အစာတစ္ခုခုႏွင့္ ေသာက္ဖို႔ 
ျဖစ္သည္ ပို္မိုထိေရာက္မႈ ရွိေစရန္ 
နာက်င္ ကိုက္ခဲမႈ စစခ်င္း ေသာက္ရန္။ 
ေဆးကုိ ၇ရက္ ထက္ေက်ာ၍္ 
ဆက္တိုက္ မေသာက္ရန္။

Ibuprofen (၃) လ ေသာက္ ေသာ္ 
လည္း မသက္သာပါက သေႏၶတား 
ေသာက္ေဆးသံုးႏိုင္

(ကြ်န္မကိုယ္ဝန္မရွိခ်င္ေသးပါ) ပံုစံ

ဇယားကို ကိုးကားပါ။

ေန႔စဥ္ ပံုမွန္လုပ္ငန္းေတြကို တတ္စြမ္း 
သမွ် ဆက္ေဆာင္ရြက္ေစပါ။

(၃)လ အၾကာျပန္လည္ေခၚယူပါ။

Ibuprofen (၃)လ ေသာက္ေသာ္ 
လည္း မသက္သာပါက သေႏၶတား 
ေသာက္ေဆး သံုးရန္ အၾကံျပဳပါ။

သေႏၶတားေသာက္ေဆး (၃) လ 
ေသာက္ေသာ္လည္း မသက္သာပါက 
လႊဲေျပာင္းေပးရန္။
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လစဥ္ ရာသီလာခ်ိန္နာက်င္ကိုက္ခဲမႈအေၾကာင္းသိေကာင္းစရာ

၁။ သမီးလစဥ္နာက်င္ကိုက္ခဲမႈမ်ားခံစားရသည္မွာ ဘာေၾကာင္႔လဲ။

ေျဖ။ ဆယ္ေက်ာ္သက္ မိန္းကေလးအမ်ားစုသည္ ရာသီမေပၚမီႏွင့္ ေပၚစ(၁-၂)ရက္တြင္ ဝမ္းဗိုက္ ေအာက္ပိုင္း 

ႏွင့္ဆီးစပ္အေပၚတို႔တြင္ လစဥ္နာက်င္ကိုက္ခဲမႈမ်ား ခံစားၾကရပါသည္။ ယခုလိုကိုက္လိျုခင္းဟာ 

ေရာဂါတစ္ခုခုေၾကာင္႔မဟုတ္ဘဲ၊ “မ”ေဟာ္မုန္းမ်ားေၾကာင္႔ သားအိမ္ ၾကြက္သားေတြဟာ ေတာင္႔တင္း 

လာၾကသည္။ အထူးသျဖင္႔ေပၚစ (၁-၂)ရက္တြင္ အဆိုပါ “မ”ေဟာ္မုန္း ထြက္ရွိမႈ အျမင္႔ဆံုး ျဖစ္ၿပီး 

ကိုက္ခဲမႈဟာလည္း အဆိုးဆံုးျဖစ္သည္။

၂။ ဒီလစဥ္ နာက်င္ကိုက္ခဲမႈရဲ႕ေနာက္ဆက္တြဲအက်ိဳးသက္ေရာက္မႈ ဘာေတြျဖစ္ႏိုင္သလဲ။

ေျဖ။ နာက်င္ကိုက္ခဲမႈဟာ အလြန္ျပင္းထန္လွ်င္ ေခါင္းကုိက္ျခင္း ဝမ္းေလွ်ာျခင္း မူးျခင္းအန္ျခင္းတို႔ 

ျဖစ္ႏိုင္သည္။ တခါတေလအလြန္နာက်င္ ကိုက္ခဲမႈေၾကာင္႔ ေန႔စဥ္ ေဆာင္ရြက္မႈေတြကို 

အဟန္႔အတားျဖစ္ေစႏိုင္သည္။ ခံစားရသူရဲ႕ စိတ္ေနစိတ္ထားကိုလည္း ထိခိုက္ေစႏိုင္သည္။ သို႔ေသာ္ 

ေရ႐ွိွည္က်န္းမာေရးထိခိုက္မႈ မျဖစ္ေစပါ။

၃။ လစဥ္ နာက်င္ကိုက္ခဲမႈကို ဘယ္လို ကုသမႈႈ ျပဳႏိုင္သလဲ။

ေျဖ။ ကုသမႈႈရဲ႕ အဓိကရည္ရြယ္ခ်က္ကေတာ႔ နာက်င္ကိုက္ခဲမႈေပ်ာက္ဖို႔ျဖစ္သည္။ အျခားေဆးစစ္မႈမ်ား 

ျပဳရန္မလိုပါ။ ကုသမႈႈႏွစ္မ်ိဳးရွိသည္။

 က။ အကိုက္အခဲေပ်ာက္ေဆးျဖစ္တဲ႔ Ibuprofen ကို ေသာက္ျခင္း၊ ဒီေဆးမွာ ေဘးထြက္ဆိုးက်ိဳး 

မရွိလို႔ စိတ္ခ်စြာေသာက္ႏိုင္သည္။ သတိထားသင္႔သည္မွာ အစာတစ္ခုခုႏွင့္ေသာက္ဖို႔ျဖစ္သည္။ 

ေဆးကို နာက်င္ကိုက္ခဲမႈစစခ်င္းေသာက္လွ်င္ ပို္မိုထိေရာက္မႈရွိေစသည္။

 ခ။ သေႏၶတားေသာက္ေဆးေသာက္ျခင္းျဖင္႔လည္း နာက်င္ကိုက္ခဲမႈသက္သာေစႏိုင္သည္။

၄။ ခံစားရသူ မိန္းကေလး အေနျဖင္႔ ဘာလုပ္ႏိုင္သလဲ။

ေျဖ။ ဆီးစပ္ေပၚေရေႏြးအိတ္တင္ေပးျခင္းျဖင္႔လည္း နာက်င္ကိုက္ခဲမႈသက္သာေစႏိုင္သည္။ 

မသက္သာလွ်င္ အကိုက္အခဲေပ်ာက္ေဆးေသာက္ႏိုင္သည္။ ေန႔စဥ္ပံုမွန္လုပ္ငန္းေတြကို တတ္စြမ္း 

သမွ်ဆက္ေဆာင္ရြက္ျခင္းျဖင္႔လည္း နာက်င္မႈအာရံုေျပာင္းလဲေစႏိုင္သည္။
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ဆယ္ေက်ာ္သက္ အရြယ္မိန္းကေလး မ်ားသိလိုသည့္ေမးခြ်န္းမ်ား

Frequently asked Questions (FAQ)

၁။ လစဥ္နာက်င္ကိုက္ခဲမႈေၾကာင္႔ ေနာင္တြင္ ကေလးမရႏိုင္ဟု မွားယြင္းသည့္ အယူအဆမ်ားရွိတတ္သည္။

ေျဖ။ မဟုတ္ပါ။ မိန္းကေလးအမ်ားစု ခံစားရေသာ အေျခအေနျဖစ္ၿပီး စိုးရိမ္စရာမရွိပါ။

၂။ ကေလးမီးဖြားၿပီးလွ်င္ နာက်င္ကိုက္ခဲမႈေလ်ာ႔သြားသည္ဟု သူငယ္ခ်င္းမ်ားကေျပာၾကသည္။ ဟုတ္ပါ 

သလား။ 

ေျဖ။ မီးဖြားစဥ္သားအိမ္ဝရွိ အသားအမွ်င္မ်ား ဆန္႔္ျခင္းရွိသျဖင္႔ သားအိမ္ဝရွိအေၾကာအခ်ိဳ႕(nerve) ထိခိုက္

မႈေၾကာင္႔လည္းျဖစ္ႏိုင္သည္။
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လစဥ္ရာသီေသြးစီးဆင္းမႈမ်ားျခင္း

ဆယ္ေက်ာ္သက္ - လစဥ္ရာသီေသြးစီးဆင္းမႈမ်ားျခင္း။ လစဥ္ရာသီေသြးစီးဆင္းမႈရက္ၾကာျခင္း။

မိခင္ - ကြ်န္မသမီး လစဥ္ရာသီေသြးစီးဆင္းမႈမ်ားေန

အပိုင္း (၁)

ေမးပါ (၁) ၾကည္႔ရႈစမ္းသပ္(၂) လကၡဏာမ်ား(၃)

လစဥ္ရာသီေသြးစီးဆင္းမႈ

• ပံုမွန္လစဥ္ရာသီေသြး စီးဆင္းမႈ 

ဘယ္ႏွစ္ရက္ ၾကာသလဲ

• ဂြမ္းထုပ္ (Sanitary pad) တစ္ေန႔ 

ဘယ္ႏွစ္ခု သံုးရသလဲ

• ပံုမွန္ေန႔စဥ္ လုပ္ငန္းေတြ 

လုပ္ႏိုင္သလား

• ေလာေလာဆယ္ 

ေသြးဆင္းေနသလား

ေဆးဝါးသံုးစြဲမႈ

• ရာသီေသြးစီးဆင္းမႈမွန္ဖို႔ဘာ ေဆး 

ေတြေသာက္သလဲ

ကိုယ္ဝန္မရွိရန္ သေႏၶတားေဆးသံုးစြဲမႈ

• သားအိမ္အတြင္း ပစၥည္း ထည္႔ထား 

သလား

• ၃လ ခံထိုးေဆး သံုးေနသလား

ေသြးအားနည္းမႈ

• လက္ဖဝါးမ်ားျဖဴေန

• ေအာက္မ်က္ခြံျဖဴေလ်ာ႔

•ျဖစ္ႏိုင္လွ်င္ေသြးအား နည္း 

မနည္း ေဟမိုဂလုိဘင္ဓါတ္ (Hb) 

ကို စစ္ေဆးပါ

ကိုယ္ဝန္ရွိျခင္း

လိင္ဆက္ဆံမႈရွိသူျဖစ္လွ်င္္

- သေႏၶတားေသာက္ေဆး မွန္မွန္

မေသာက္၊ ေသာက္ေသာ္လည္း

ေသာက္နည္း မမွန္ (သို႔)

- ရာသီလာရက္ ေနာက္က်၊   

  ရာသီမလာ (သို႔)

- ကိုယ္ဝန္လကၡဏာမ်ားရွိ

ကိုယ္ဝန္ရွိ လကၡဏာမ်ား  

ဝမ္းဗိုက္ေအာက္္ပိုင္းတြင္ 

သားအိမ္စမ္းမိ

ကိုယ္ဝန္ရွိမရွိ ဆီးစစ္ေဆးပါ။

ေလာေလာဆယ္ ေသြးစီးဆင္းေနၿပီး

• ကိုယ္ဝန္ရွိေန
• ကိုယ္ဝန္ရွိိႏိုင္
ေနာက္ဆံုး ရာသီေပၚၿပီး 
လိင္ဆက္ဆံမႈ ရွိခဲ႔
- သေႏၶတားေဆးမသံုး၊ 
ေသာက္ေဆး မွန္မွန္
မေသာက္၊ ေသာက္ေသာ္လည္း 
ေသာက္နည္း မမွန္
- ရာသီလာရက္ ေနာက္က်၊ 
- ရာသီမလာ 
ကိုယ္ဝန္လကၡဏာမ်ား ရွိ 
- ေန႔စဥ္ ဂြမ္းထုပ္ (Sanitary pads) 
ခုႏွစ္ ခုထက္ ပိုသံုးရ
- ရာသီေသြးစီးဆင္း ခုႏွစ္ရက္ေက်ာ္္ 
ၾကာၿပီး
- ေသြးအား ေဟမိုဂလိုဘင္ဓါတ္ 
(Hb) ၁၂ gm% ထက္ ေလ်ာ႔နည္း   
(သို႔)
- ေသြးအားနည္း မနည္း 
မစစ္ေဆးႏိုင္လွ်င္

ေသြးအားနည္း လကၡဏာမ်ား

- အၿမဲေမာေန
- လက္ဖဝါးမ်ား ျဖဴေန
- ေအာက္မ်က္ခြံ ျဖဴေလ်ာ႔ေန။
-သားအိမ္အတြင္းပစၥည္းထည္႔ 
မထား။
၃လခံထိုးေဆးမသံုး။
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ေသြးအားနည္းမႈ

• အၿမဲေမာေနသလား
သေႏၶတားေဆး သံုးစြဲမႈႏွင္႔ ကိုယ္ဝန္ 
ေလာေလာဆယ္ ေသြးဆင္းေနလွ်င္
- ကိုယ္ဝန္ ရွိ္ွိေနသည္ဟု ထင္သလားး
ကိုယ္ဝန္ ရွိ္ွိေနသည္ဟု ထင္လွ်င္
• ဘာေၾကာင္႔ ထင္သလဲ
ကိုယ္ဝန္ ရွိ္ွိမရွိ မေသခ်ာလွ်င္

• ေလာေလာဆယ္ လိင္ဆက္ဆံမႈ 
ရွိသလား
ဆက္ဆံမႈရွိလွ်င္

• ကိုယ္ဝန္မရွိရန္ ဘာေဆးေတြ 
ေသာက္သလဲ

• ေနာက္ဆံုး ရာသီေပၚျပီး 
လိင္ဆက္ဆံမႈရွိသလား
ေနာက္ဆံုး ရာသီလာအျပီး လိင္ဆက္ဆံ 
မႈရွိလွ်င္

• လိင္ဆက္ဆံတိုင္း ကြန္ဒံုးသံုးသလား။ 
ကြန္ဒံုး ေပါက္ၿပဲ (သို႔)
ကြ်တ္ထြက္ဘူးသလား 
သေႏၶတားေသာက္ေဆး 
ေသာက္သလား
သေႏၶတားေသာက္ေဆး ေသာက္လွ်င္

• ေနာက္ဆံုး ရာသီလာအၿပီး 
ေဆးေသာက္ဖို႔ ေမ႔ဖူးသလား
ကိုယ္ဝန္ရွိ လကၡဏာမ်ား

• ရာသီေသြး မွန္မွန္လာသလား။ 
ရာသီလာရက္ ေနာက္က်သလားး
ရာသီလာရက္ ေနာက္က်

• နံနက္ေစာေစာမွာ အန္ျခင္း၊
မူးေဝျခင္း ရွိသလား

• ရင္သားတင္းျခင္း နာျခင္းရွိသလား
လိင္မႈဆိုင္ရာဆန္းစစ္မႈျပဳလုပ္ပါ။
HEADS Assessment  ဆန္းစစ္မႈ 
ျပဳလုပ္ပါ။

က်န္းမာေရးဝန္ထမ္းမ်ား

သတိျပဳရန္

ကိုယ္ဝန္ ရွိ/မရွိ ဆီးစစ္ရာတြင္ 

ေနာက္ဆံုးေသြးေပၚၿပီး (၂)

ပတ္အတြင္္း ဆီးစစ္ ပါက 

အေျဖမွန္ မရႏိုင္။ ဤကာလ 

ထက္ေစာၿပီးဆီးစစ္ရာတြင္ 

ကိုယ္ဝန္လကၡဏာမ်ားေတြ႔ရွိပါက 

(၂)ပတ္ေက်ာ္လွ်င္ ဆီးျပန္စစ္ပါ။

ကိုယ္ဝန္ရွိ၊ မရွိသိ္ရန္ 

မလြယ္ကူပါက

• သားအိမ္ကို ေမြးလမ္းေၾကာင္း 

မွ စမ္းပါ

သားအိမ္အတြင္း ပစၥည္းထည္႔

ထားလွ်င္ ပစၥည္းႀကိဳးစကို 

စစ္ေဆးပါ။

လိင္ဆက္ဆံမႈ ရွိေနလွ်င္

လိင္မွကူးစက္ေသာ ေရာဂါ

လကၡဏာမ်ား စစ္ေဆးပါ။

ခႏၶာကိုယ္ေဆးစစ္ျခင္းျပဳလုပ္ပါ။

ေန႔စဥ္ ဂြမ္းထုပ္ (Sanitary pads) 

၇ခု ထက္ ပိုသံုးရ။

ရာသီေသြးစီးဆင္း (၇)ရက္ေက်ာ္္ 

ၾကာၿပီး ေသြးအား Hb ၁၂  gm

ထက္မ်ား (သို႔) ေသြးအားနည္း 

မနည္း မစစ္ေဆးႏိုင္လွ်င္ေသြးအား

နည္း လကၡဏာမ်ားမရွိ

သားအိမ္အတြင္း ပစၥည္းထည္႔

မထား။

၃လ ခံထိုးေဆးမသံုး။

ဂြမ္းထုပ္ (Sanitary pads) 

ခုႏွစ္ခုထက္ပို မသံုးရ။

ရာသီေသြးစီးဆင္း ခုႏွစ္ရက္ 

ထက္နည္း။
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 အပိုင္း (၂ )

 အမ်ဳိးအစားခြဲပါ (၄)  လုပ္ေဆာင္ပါ (၅)  ျပန္လည္ေခၚယူပါ (၆)

ကိုယ္ဝန္ႏွင့္ဆိုင္ရာ 
ေသြးဆင္းျခင္း 

နီးစပ္ရာေဆးရံုသို႔ လႊဲေျပာင္းေပးပါ ေနာက္ဆံုး ရာသီလာအၿပီး

သေႏၶတားေသာက္ေဆး ေသာက္ဖို႔ 
ေမ႔ခဲ႔သျဖင္႔ ကိုယ္ဝန္ ရွိမည္ 
ကိုစိုးရိမ္ ပူပန္ေန သူအား - ေန႔စဥ္ 
ေသာက္ သေႏၶတား စားေဆးကဒ္္ 
ေသာက္ရန္ ေမ႕ေလ်ာ႔ျခင္းမ်ား 
အတြက္ လမ္းညႊန္မႈမ်ား အတိုင္း 
ေဆာင္ရြက္ရန္

ရာသီေသြး စီးဆင္းမႈ 
မ်ားျခင္းေၾကာင္႔ ေသြးအား 
နည္းျခင္း

ရာသီေသြးစီးဆင္းမႈထိန္းရန္

Ibuprofen

• ကိုယ္အေလးခ်ိန္ ၄၀kg: ထက္ပို 
Ibuprofen ၄၀၀ mgm x တစ္ေန႔ 
၄ၾကိမ္

• ကိုယ္အေလးခ်ိန္ ၄၀kg: 
ေအာက္ Ibuprofen ၂၀၀ mgm 
x တစ္ေန႔ ၄ ၾကိမ္ (ရာသီေသြး 
စီးဆင္းသည့္ေန႔မွ ေသြးဆင္းမႈ 
နည္းသြားသည္ အထိ)

ကိုယ္ဝန္တား စားေဆးကဒ္ ၃၀-၃၅ µg 
of ethinyl estradiol ကို တစ္ေန႔ တစ္လံုး 
ႏႈန္းျဖင္႔ x ၆လ

ေသြးအားနည္းျခင္းအတြက္

Iron 60 mg, folic acid 400 mcg

(တစ္ေန႔ တစ္လံုး ႏွစ္ၾကိမ္) ၃လ 
ေသာက္ရန္

ရာသီေသြး စီးဆင္းမႈ ထိန္းရာတြင္ 
Ibuprofen ႏွင့္လည္းေကာင္း  
Iron 60 mg, folic acid 400 mcg 
ႏွင့္လည္းေကာင္း မသက္သာပါက 
၃၀-၃၅ µg of ethinyl estradi-
ol ကုိ တစ္ေန႔ တစ္လံုး ႏႈန္းျဖင္႔ x 
၆လ။

မသက္သာပါက နီးစပ္ရာ ေဆးရံု 
သို႔ လႊဲေျပာင္းေပးပါ။

ေသြးအားနည္းျခင္း အတြက္ 

< Hb 12 gm%

Iron 60 mg, folic acid 400 mcg 
၃လ ေသာက္ရန္ (မသက္သာ ပါက 
“ေသြးအားနည္း” သင္ခန္းစာတြင္ 
ညႊန္းျပသည့္ အတိုင္း ဆက္လက္ 
ေဆာင္ရြက္ပါ)

၃လတစ္ၾကိမ္ ျပန္လည္ေခၚယူ 
စစ္ေဆးပါ။

ရာသီေသြး စီးဆင္းမႈ မ်ားၿပီး ပံုမွန္ 
ေသြးအား

အထက္တြင္ ေဖၚျပသည့္အတိုင္း ပံုမွန္ 
ရာသီေသြး စီးဆင္းမႈ ျဖစ္ရန္ထိမ္းပါ။

ေသြးအားနည္းျခင္း ကာကြယ္ရန္အတြက္

•	 Iron 60 mg, folic acid 
400 mcg (တစ္ေန႔ တစ္လံုး 
ႏွစ္ၾကိမ္) x ၃လေသာက္ရန္

၃လတစ္ၾကိမ္ ျပန္လည္ ေခၚယူ 
စစ္ေဆးပါ အထက္တြင္ ေဖၚျပသည့္ 
အတိုင္း ပံုမွန္ ရာသီေသြး စီးဆင္းမႈ 
ျဖစ္ရန္ ထိန္းပါ။
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ကိုယ္ဝန္မရွိရန္ သေႏၶတားေဆး 
သံုးစြဲမႈ (၃)လခံ ထိုးေဆး၊ (သို႔) 
သားအိမ္အတြင္း ပစၥည္းထည္႔ျခင္း 
ေၾကာင္႔ ေသြးအားနည္းျခင္း

အထက္တြင္ ေဖၚျပသည့္အတိုင္း ပံုမွန္ 
ရာသီေသြးစီးဆင္းမႈျဖစ္ရန္ထိန္းပါ။

သတိျပဳရန္  ၃လခံတားေဆး 
ထိုးျခင္းေၾကာင္႔ ပထမ ၆လ ခန္႔တြင္ 
ေသြးဆင္းမႈမ်ား ႏိုင္သည္။ 

ေသြးအားနည္းျခင္း ကာကြယ္ရန္ အတြက္ 
အထက္တြင္ ေဖၚျပသည့္အတိုင္း

(၃)လတစ္ၾကိမ္ ျပန္လည္ေခၚယူ

စစ္ေဆးပါ။

သားအိမ္အတြင္းပစၥည္းကို(၃)လ 
အၾကာျပန္စစ္ပါ။

ပံုမွန္ ရာသီေသြး စီးဆင္းမႈ က်န္းမာေရး ေကာင္းမြန္ေၾကာင္းႏွင့္ 
ေသြးအားနည္းမႈကို ၾကိဳတင္ကာကြယ္ပါ

 

လစဥ္ရာသီေသြးစီးဆင္းမႈမ်ားျခင္း

၁။ လစဥ္ ရာသီေသြး စီးဆင္းမႈမ်ားျခင္းသည္ ပံုမွန္မဟုတ္သည့္ ေသြးစီးဆင္းမႈ ျဖစ္သည္။

၂။ လစဥ္ရာသီေသြးစီးဆင္းမႈမ်ားျခင္းျဖစ္ရျခင္းအေၾကာင္းရင္းမ်ား

ေျဖ။ ဆယ္ေက်ာ္သက္ရြယ္သည္္ မိန္းကေလးတစ္ဦးအတြက္ ဖြံ႔ၿဖိဳးမႈ စတင္ခ်ိန္ျဖစ္သည္။ ရာသီေသြး 

စတင္ေပၚမႈကိုလည္း ခႏၶာကိုယ္မွခ်ိန္ဆမႈေသခ်ာစြာမျပဳႏိုင္ေသး၍ ရာသီလာမႈမွာမမွန္ႏိုင္ေသးသလို 

ေသြးစီးဆင္းမႈမွာလည္း ပံုမွန္မဟုတ္ေသးဘဲနည္းသည့္လတြင္ နည္းၿပီး အခ်ိဳ႕လမ်ားတြင္မ်ားတတ္ 

သည္။ ရာသီေသြးအခ်ိန္မွန္မွန္လာရန္ႏွင့္ ေသြးစီးဆင္းမႈမွန္ရန္ လအနည္းငယ္ေစာင္႔ရသည္။ 

အခ်ိဳ႕႔ေသာ သေႏၶတားေဆးေသာက္သူမ်ား၊ (၃) လခံ သေႏၶတားေဆးသံုးသူ အခ်ိဳ႕တြင္ ေသြးစီးဆင္းမႈ 

မ်ားမမွန္သည္ကို ေတြ႔ႏိုင္သည္။ ေသြးႏွင့္ဆိုင္ရာ ေရာဂါရသူမ်ားတြင္လည္း ရာသီေသြးစီးဆင္းမႈမ်ား 

မမွန္သည္ကို ေတြ႔ရသည္။

မည္သည့္ အေျခအေနတြင္ျဖစ္ေစ လိင္ဆက္ဆံမႈ ရွိေနသူတစ္ဦးသည္ ေဆးရံု ေဆးခန္းသို႔ 
လာေရာက္ျပသလွ်င္

•	 အကာအကြယ္မဲ႔႔ လိင္ဆက္ဆံျခင္း မျပဳရန္ႏွင့္ ကိုယ္ဝန္တားနည္းမ်ား အေၾကာင္းကို 
ႏွစ္သိမ္္႔႔ေဆြးေႏြးမႈ ျပဳရန္

•	 အိတ္ခ်္အိုင္ဗြီ္အေၾကာင္း ႏွစ္သိမ္္႔႔ေဆြးေႏြးမႈျပဳၿပီး အိတ္ခ်္အိုင္ဗြီ ႐ွိမ႐ွိ ေသြးစစ္ရန္ 
(သို႔) လႊဲေျပာင္း ေပးရန္
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၃။ လစဥ္ ရာသီေသြးစီးဆင္းမႈမမွန္ျခင္းေၾကာင္႔ ျဖစ္ေပၚႏိုင္သည့္ အက်ိဳးသက္ေရာက္မႈ ရာသီေသြးစီးဆင္းမႈ 

မမွန္ျခင္းေၾကာင္႔ ဆယ္ေက်ာ္သက္ရြယ္္ မိန္းကေလးမ်ားတြင္ ေသြးအားနည္းျခင္းေရာဂါျဖစ္ႏိုင္သည္။ 

ယင္းအေျခအေနေၾကာင္႔ခံစားရသူမိန္းကေလးမ်ားသည္ အလြယ္တကူေမာပန္းျခင္း ပင္ပန္းႏြမ္းနယ္ျခင္း 

မ်ားျဖစ္ႏိုင္သည္။

၄။ လစဥ္ရာသီေသြးစီးဆင္းမႈ မမွန္ျခင္း (ေသြးစီးဆင္းမႈမ်ားျခင္း) တို႔ကိုို ဘယ္လိုကုသမႈႈ ျပဳႏိုင္သလဲ။

(က) ေသြးစီးဆင္းမႈမ်ားျခင္း

 က်န္းမာေရးဝန္ထမ္းသည္ ရာသီေသြးစီးဆင္းမႈမ်ားသူအား (က) Ibuprofen (ခ) Iron and 

Folic acid ေသြးအားေကာင္းေဆးတို႔ ေပးႏိုင္သည္။ ေသြးအားေကာင္းေဆးမ်ားကို ေန႔စဥ္ 

မွန္မွန္ေသာက္လွ်င္ သက္သာမႈရႏိုင္သည္။ တစ္ျခားနည္းတစ္နည္းမွာ သေႏၶတားေဆးကို 

ေန႔စဥ္မွန္မွန္ ေသာက္ျခင္းျဖင႔္လည္း ကုသမႈႈ ျပဳႏိုင္သည္။ သေႏၶတားေဆးကို ကိုယ္ဝန္တားရန္ 

မဟုတ္ဘဲ ေသာက္ႏိုင္သည္က္ုိ သ္ိထားရန္လိုသည္။ 

(ခ) ေသြးအားနည္းျခင္း။

 ရာသီေသြး စီးဆင္းမႈမ်ားသည့္အတြက္ ခႏၶာကိုယ္အတြင္းရွိ သံဓာတ္မ်ားေလ်ာ႔က်ေစၿပီး 

ေသြးအားနည္းမႈ ျဖစ္ေစသည္။ သို႔ပါ၍ သံဓါတ္ႏွင့္ ေဖါ့လစ္အက္စစ္ဓာတ္ပါဝင္ေသာေဆးမ်ား

ကို ေန႔စဥ္(၃)လေသာက္ရန္ လုိအပ္သည္။ ဗီတာမင္(စီ)သည္ ခႏၶာကိုယ္မွသံဓာတ္စုတ္ယူျခင္းကို 

အားေပးသျဖင္႔ ဗီတာမင္(စီ)ဓာတ္ ပါဝင္မႈမ်ားေသာ အသီးမ်ားျဖစ္ၾကသည့္ လိေမၼာ္သီး၊ သေဘာၤသီး၊ 

သရက္သီး၊ ခရမ္းခ်ဥ္သီးႏွင့္အရည္မ်ားကိုစားေသာက္သင္႔သည္။ ရာသီလာခ်ိန္တြင္ အနားယူပါ။ 

၅။ ကြ်န္မဘာလုပ္ရန္လိုသလဲ။

 တစ္ကိုယ္္ရည္ သန္႔ရွင္းမႈကို ဂရုျပဳၿပီး ဂြမ္းထုပ္ (Sanitary pads) ကိုလည္း မၾကာမၾကာလဲေပးပါ။ 

အလြယ္တကူေမာပန္းလိမ္႔မည္။ ေန႔စဥ္ပံုမွန္အေနအထားေနၿပီး နားနားေနေနေနထိုင္ရန္ျဖစ္ 

သည္။

လစဥ္ရာသီေသြးစီးဆင္းမႈမမွန္ျခင္းမ်ား

ဆယ္ေက်ာ္သက္ - (က)လစဥ္ရာသီေသြးမွန္မွန္မလာျခင္း  (ခ)ရာသီေသြးလစဥ္မေပၚျခင္း

   (ဂ)ရာသီခ်ိန္ၾကား ကာလေသြးဆင္းျခင္း 

မိခင္ -  ကြ်န္မသမီး လစဥ္ရာသီေသြးစီးဆင္းမႈႈမမွန္ပါ။
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 အပိုင္း (၁) 

ေမးပါ (၁) ၾကည္႔႐ႈစမ္းသပ္ပါ ေတြ႕ရမည္႔ လကၡဏာမ်ား

ရာသီေသြး မွန္မွန္မလာျခင္း
-ဘယ္အသက္မွာ ရာသီစေပၚသလဲ
-ေနာက္ဆံုး ရာသီေပၚရက္ မွတ္မိသလား
-ရာသီၾကားကာလ ဘယ္ႏွစ္ရက္ ရွိသလဲ
-ရာသီၾကားကာလမွာ ရက္အၾကာ ဆံုး 
ဘယ္ေလာက္ ရွိသလဲ
-ရာသီၾကားကာလမွာ ရက္ အနည္းဆံုး 
ဘယ္ေလာက္ရွိသလဲ
-ရာသီၾကားကာလမွာ ေသြးဆင္းဘူး 
သလား။ 
-မူမမွန္ေသြးဆင္းမႈ မၾကာမၾကာ 
ျဖစ္သလား
-ရာသီမွန္ဖို႔ သေႏၶတားေသာက္ေဆး၊ 
ထိုးေဆး သံုးစြဲဖူး သလား
နာတာရွည္ေရာဂါ (ဖ်ားနာ၊ ဝမ္းေလွ်ာ၊ 
ကိုယ္အေလး ခ်ိန္ေလ်ာ႔) ေတြျဖစ္ဘူး 
သလား
ကိုယ္ဝန္ဆိုင္ရာ ဆန္းစစ္ျခင္း
-ကိုယ္ဝန္ရွိေနတယ္ ထင္သလား။
-ဘာေၾကာင္႔ ထင္သလဲ
-ေနာက္ဆံုး ရာသီလာျပီး လိင္ဆက္ဆံမႈ 
ရွ္ိသလား
-လြန္ခဲ႔သည္႔ ၆ လ အတြင္း သေႏၶတား 
ေဆးသံုးခဲ႔သလား
-မည္သည္႔နည္း သံုးခဲ႔သလဲ
-လိင္ဆက္ဆံစဥ္ ကြန္ဒုံးသံုးသလား
-ကြန္ဒုံးေပါက္ (သို႔) ကြ်တ္သြားဘူး 
သလား
-သေႏၶတားေဆးေသာက္ဖို႔ ေမ႔တဲ႔ 
ရက္ရွိသလား
ကိုယ္ဝန္ရွိျခင္း လကၡဏာမ်ား
-နံနက္ဘက္မွာ မူးျခင္း အန္ျခင္း၊
-ရင္သားတင္းျခင္း နာက်င္ျခင္းရွိသလား။
လိင္မႈဆိုင္ရာ ဆန္းစစ္မႈ ျပဳလုပ္ပါ။
HEADS ဆန္းစစ္မႈ ျပဳလုပ္ပါ

အရပ္တိုင္းပါ ။ 
ကိုယ္အေလးခ်ိန္။
အေလးခ်ိန္/ အရပ္ စံႏႈန္းတြက္ပါ
(Body mass index-BMI)  
လိင္ဆက္ဆံမႈ ရွိသူျဖစ္လွ်င္္
-သေႏၶတားေသာက္ေဆး မွန္မွန္ 
မေသာက္၊ ေသာက္ေသာ္လည္း 
ေသာက္နည္း မမွန္ (သို႔)
-ရာသီလာရက္ ေနာက္က်၊ 
ရာသီမလာ  (သို႔)
-ကိုယ္ဝန္လကၡဏာမ်ားရွိ
ကိုယ္ဝန္ရွိလကၡဏာမ်ား  
-ဝမ္းဗိုက္ ေအာက္္ပိုင္းတြင္ သားအိမ္ 
စမ္းမိ
ကိုယ္ဝန္ ရွိမရွိ ဆီးစစ္ေဆးပါ။

က်န္းမာေရးဝန္ထမ္းမ်ား သတိျပဳရန္

ကိုယ္ဝန္ ရွိ၊မရွိ ဆီးစစ္ရာတြင္ 
ေနာက္ဆံုး ေသြးေပၚျပီး ၂ပတ္ 
အတြင္္း ဆီးစစ္ပါက အေျဖ မွန္ 
မရႏိုင္။
ဤကာလထက္ ေစာျပီး 
ဆီးစစ္ရာတြင္ ကိုယ္ဝန္လကၡဏာမ်ား 
ေတြ႕ရွိပါက ၂ပတ္ ေက်ာ္လွ်င္ ဆီးျပန္ 
စစ္ပါ။

ကိုယ္ဝန္  ရွိ၊မရွိ သိ္ရန္ 
မလြယ္ကူပါက
-သားအိမ္ကို္ ေမြးလမ္းေၾကာင္းမွ 
စမ္းပါ

လိင္မွတဆင္႔ ကူးစက္ေသာ 
ေရာဂါမ်ား ရွိမရွိ စမ္းသပ္ စစ္ေဆးပါ။

ခႏၶာကိုယ္ က်န္းမာေရး ေဆးစစ္ျခင္း 
ျပဳလုပ္ပါ။ 
 (Physical examination)
နာတာရွည္ေရာဂါ ရွိ /မရွိ စမ္းသပ္ 
စစ္ေဆးပါ။

ေလာေလာဆယ္ ကိုယ္ဝန္ရွိ (သို႔) 

ကိုယ္ဝန္ရွိနိုင္

ေနာက္ဆံုး ေသြးေပၚခ်ိန္အျပီး 

လိင္ဆက္ဆံမႈ ရွိသူျဖစ္ျပီး

• သေႏၶတားေဆး မသံုး

• ရာသီလာရက္ ေနာက္က်

• ကိုယ္ဝန္ရွိ လကၡဏာမ်ား

ရာသီေသြး မွန္မွန္မလာျခင္း

ပထမေသြးေပၚျပီး ၾကားကာလ ၂ႏွစ္ေက်ာ္ 

အတြင္း ရာသီမလာျခင္း

• လြန္ခဲ႔ေသာ ၃လ အတြင္း ေသြးေပၚျခင္း 

မရွိျခင္း(သို႔) 

• ရာသီၾကားကာလရက္ ၂၁ ရက္ ထက္ 

ေလ်ာ႔နည္းျခင္း (သို႔)  ၃၅ ရက္ ထက္ 

ပိုျခငး္။

• ရာသီၾကားကာလမွာ ေသြးဆင္းျခင္းႏွင္႔

• မူမမွန္ေသြးဆင္းမႈ မၾကာမၾကာျဖစ္ျခင္း

• သေႏၶတားေဆး သံုးစြဲမႈ မရွိျခငး္

• နာတာရွည္ေရာဂါဆိုင္ရာ လကၡဏာမ်ား 

ရွိျခငး္ 
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ေလာေလာဆယ္ (သို႔)လြန္ခဲ႔ေသာ (၆) လ 
အတြင္း
• သေႏၶတားေဆး ေသာက္ျခင္း (သို႔) 
• ၃လခံ ေဆးထိုးျခင္းရွိ

ရာသီမမွန္ျခင္း

• လြန္ခဲ႔ေသာ (၃) လ အတြင္း ရာသီ 
ေသြးမေပၚျခင္း (သို႔)
• ရာသီၾကားကာလ ရက္ (၂၁) ရက္ 
ထက္ေလ်ာ႔နည္းျခင္း။ (၃၅) ရက္ထက္ 
ပိုျခင္း (သို႔)
• ရာသီၾကားကာလရက္ အတိုဆံုး မွ 
အရွည္ဆံုးရက္ (၂၀)ရက္ထက္ ပိုျခင္း(သို႔)
• ရာသီၾကားကာလမွာ ေသြး ဆင္းျခင္း ႏွင္႔ 
မူမမွန္ ေသြးဆင္းမႈ မၾကာမၾကာ ျဖစ္ျခင္း

ပထမေသြးေပၚၿပီး (၂)ႏွစ္အတြင္း 
ေသြးမေပၚျခင္းႏွင္႔ အထက္ပါ အတိုင္း 
ရာသီ ေသြးမွန္မွန္ မလာျခင္း

ရာသီၾကားကာလ (၂၁) ရက္ မွ (၃၅)ရက္ 
ၾကာျပီး ရာသီၾကားကာလရက္ အတိုဆံုးမွ 
အရွည္ဆံုးရက္ (၂၀)ရက္ထက္ ပိုျခင္း။
ရာသီၾကားကာလမွာ ေသြးဆင္းျခငး္ႏွင္႔ 
မူမမွန္ ေသြးဆင္းမႈ မၾကာမၾကာျဖစ္။

သေႏၶတားေဆး ေသာက္ရန္ ပ်က္ကြက္ခဲ၍့ 
ကိုယ္ဝန္ရွိမွာ စိုးရိမ္သူအား ကၽြန္မ ကိုယ္ဝန္ 

မရွိခ်င္ေသးပါ ပံုစဇံယား ကိုးကားပါ။
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 အမ်ဳိးအစားခြဲပါ (၄)  လုပ္ေဆာင္ပါ (၅)  ျပန္လည္ေခၚယူပါ (၆)

ေလာေလာဆယ္ ကိုယ္ဝန္ရွိ (သို႔) 
ကိုယ္ဝန္ ရွိနိုင္

က်မ ကိုယ္ဝန္ရွိေန သလား ပံုစဇံယား 
ကိုးကားပါ။

ရာသီေသြး မမွန္ျခင္း (သို႔) 

ရာသီၾကားကာလ ေသြးစီးဆင္းမႈမ်ား

အာဟာရခ်ဳိ႕တဲ႔မႈေၾကာင္႔ (သို႔) 
အျခားအေၾကာင္းမ်ားေၾကာင္႔ ျဖစ္ေစ 
ေသြးစီးဆင္းမႈမ်ား

(သေႏၶတားေဆးမ်ား ေၾကာင္႔မပါ)

ကိုယ္အေလးခ်ိန္ ျပည္႔မီမႈ မရွိသူ 
(အေလးခ်ိန္။ အရပ္စံႏႈန္း) BMI 
< 27 ထက္ေလ်ာ႔နည္းသူ (ကၽြန္မ 
ဘာေၾကာင္႔ ပိန္ေနသည္) ကိုးကားပါ။

အျခားအေၾကာင္းမ်ားေၾကာင္႔ 
ေသြးစီးဆင္းမႈမ်ားကို လိုအပ္သလို 
ကုသမႈႈျပဳပါ။

(ကိုယ္အေလးခ်ိန္။ အရပ္စံႏႈန္း ) BMI 
->27ထက္ပိုသူ) အျခား အေၾကာင္း 
မရွိပါက သက္ဆိုင္ရာသို႔ လႊဲေပးပါ။ 

ကိုယ္အေလးခ်ိန္ျပည္႔မီမႈမရွိသူ -

၆လအတြင္း ေသြးစီးဆင္းမႈ မမွန္ၿပီး 
ကိုယေ္လးခ်ိန္။ အရပ္စံႏႈန္း BMI -> 
27ပိုသူကိုသက္ဆိုင္ရာသို႔ လႊဲေျပာင္း 
ေပးပါ။

အျခားအေၾကာင္းမ်ားေၾကာင္႔ေသြးစီး 
ဆင္းမႈမ်ားကိုလိုအပ္သလိုကုသမႈႈျပဳ

ၿပီးေသာ္လည္း(သို႔) ၃လရွိေသာ္ 
လည္း ေသြးစီးဆင္းမႈ မမွန္ပါက 
သက္ဆိုင္ရာ သို႔လႊဲေျပာင္းေပးပါ။

သေႏၶတားေဆးမ်ားေၾကာင္႔ ရာသီ

ၾကားကာလ ေသြးစီးဆင္းမႈမ်ား

 

သေႏၶတားေဆးမ်ားကို သံုးနည္း 
မမွန္ျခင္းႏွင့္ မွန္မွန္မေသာက္ျခင္းမ်ား 
- နည္းမွန္စြာ သံုးရန္ မွန္မွန္ 
ေသာက္ရန္ - ႏွစ္သိမ္႔ပညာ ေပးပါ။

သေႏၶတားေဆးကို နည္းမွန္စြာသံုး 
မွန္မွန္ေသာက္လ်က္ ေသြးစီးဆင္းမႈ 

-သံုးစြဲမႈပထမ ၃-၄ လတြင္ ေသြးစီး 
ဆင္းမႈမ်ား ရွိႏိုင္ေၾကာင္းရွင္းျပပါ

-သံုးစြဲမႈ ၄ လေက်ာ္ၿပီး ေသြးဆင္းၿမဲ 
ဆင္းပါက - သက္ဆိုင္ရာသို႔ လႊဲေျပာင္း 
ေပးပါ။

၃လခံ သေႏၶတားေဆး သံုးသူ

-သံုးစြဲမႈ ပထမ ၆လတြင္ ေသြးစီးဆင္း 
မႈမ်ား ရႏိုင္ရွင္းျပ

-သံုးစြဲမႈ ၆ လေက်ာ္ၿပီး ေသြးဆင္းၿမဲ 
ဆင္းပါက - သက္ဆိုင္ရာသို႔ 
လႊဲေျပာင္းေပးပါ။

သေႏၶတားေဆးကို 
စတင္ေသာက္ၿပီး ၄လ အလြန္တြင္ 
တစ္ၾကိမ္ျပန္လည္ ေခၚယူ 
စစ္ေဆးပါ။

 (သို႔)

၃လခံ သေႏၶတားေဆး သံုးသူအား 
၆လ အလြန္တြင္ တစ္ၾကိမ္ 
ျပန္လည္ ေခၚယူ စစ္ေဆးပါ။

ေခၚယူခ်ိန္တြင္ ေသြးဆင္းေနပါက 
- သက္ဆိုင္ရာသုိ႔ လႊဲေျပာင္းေပးပါ။

အပ်ဳိေဖၚဝင္ခ်ိန္ အစဦး 
ကာလမ်ားတြင္ ေသြးစီးဆင္းမႈမ်ား

အပ်ိုဳေဖၚဝင္ခ်ိန္ အစဦးကာလမ်ား 
(၂ႏွစ္ ခန္႔ထိ) ေသြးဆင္းမႈမ်ား 
ရႏိုင္သည္။ ေနာင္ ပံုမွန္ေသြး 
ဆင္းမည္ ဟုေျပာျပပါ။

(၂)ႏွစ္ ခန္႔ အထိ ဆက္လက္ 
ေသြးဆင္းမႈမ်ား ရွိပါက 
ျပန္လာျပရန္ ေျပာပါ။

ပံုမွန္ ရာသီေသြး စီးဆင္းမႈ က်န္းမာေရး ေကာင္းမြန္ေစရန္ 
ေသြးအားနည္းမႈကို ၾကိဳတင္ 
ကာကြယ္ပါ

 
မည္သည့္ အေျခအေနတြင္ျဖစ္ေစ လိင္ဆက္ဆံမႈ ရွိေနသူတစ္ဦးသည္ ေဆးရံုေဆးခန္းသို႔ လာေရာက္ 
ျပသလွ်င္

•	 အကာအကြယ္မဲ႔႔ လိင္ဆက္ဆံျခင္း မျပဳရန္ႏွင့္ ကိုယ္ဝန္တားနည္းမ်ားအေၾကာင္းကို ႏွစ္သိမ္္႔႔ 
ေဆြးေႏြးမႈျပဳရန္

•	 အိတ္ခ်္အိုင္ဗြီ္အေၾကာင္း ႏွစ္သိမ္္႔႔ေဆြးေႏြးမႈ ျပဳၿပီး အိတ္ခ်္အိုင္ဗြီရွိမရွိ္ ေသြးစစ္ရန္ (သို႔) 
လႊဲေျပာင္းေပးရန္
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လစဥ္ရာသီေသြးစီးဆင္းမႈမမွန္ျခင္းမ်ားအေၾကာင္းသိေကာင္းစရာ

၁။ ရာသီေသြးစီးဆင္းမႈ မမွန္ျခင္းမ်ား။

လစဥ္ ရာသီေသြး စီးဆင္းျခင္းသည္ ရက္ၾကာျခင္း၊ ရာသီၾကားကာလရက္ ၂၁ ရက္ ထက္ ေလ်ာ႔နည္းျခင္း။ 

၃၅ ရက္ထက္ ပိုျခင္းကို ရည္ညႊန္းသည္။ ဆယ္ေက်ာ္သက္အရြယ္ အပ်ိဳေဖၚဝင္စအရြယ္တြင္ ရာသီေသြး 

စီးဆင္းမႈ မမွန္ျခင္းမ်ားကို ေတြ႔ရွိရသည္။ မိန္းကေလး တစ္ဦးသည္ တစ္လအတြင္း ရာသီေသြးစီးဆင္းမႈ 

ႏွစ္ၾကိမ္ ျဖစ္ႏိုင္သကဲ႔သို႔ ၂လမွ တစ္ၾကိမ္ စီးဆင္းမႈျဖစ္ႏိုင္သည္။ အရြယ္ေရာက္လာသည့္အခါ 

ပံုမွန္ျဖစ္သြားသည္။

၂။ ရာသီေသြး စီးဆင္းမႈ မမွန္ျခင္းမ်ား ဘာေၾကာင္႔ ျဖစ္ရသနည္း။

အဓိကအားျဖင္႔ သားအိမ္ မ်ိဳးဥ မေၾကြျခင္းေၾကာင္႔ ျဖစ္သည္။ မ်ိဳးဥ မေၾကြသည့္အခါ progesterone 

ပရုိဂ်က္စတံုး ေဟာ္မုန္းထြက္ရွိမႈႈ နည္းသြားၿပီး အစ္စတရိုဂ်င္ကို ဟန္႔တားမႈ မရွိေတာ႔သျဖင္႔ 

သားအိမ္အတြင္း နံရံမ်ား ပိုၾကီးထြားလာေစသည္။ ၾကီးထြားလာသည့္ သားအိမ္အတြင္း၏ နံရံမ်ားသည္ 

မၾကာမီပ်က္စီးလာၿပီး ရာသီေသြးဆင္းမႈသည္ မ်ားၿပီး ရက္ၾကာလာသည္။ ရာသီႏွစ္ခုၾကား ကာလသည္ 

ရက္ေပါင္း ၂၁ရက္ထက္ ေလ်ာ႔လွ်င္ ျဖစ္ေစ ရက္ေပါင္း၃၁ရက္ထက္ ပိုသည့္အခါျဖစ္ေစ ၾကာျမင္႔လွ်င္ 

ပံုမွန္မဟုတ္ဘဲ ရာသီေသြး စီးဆင္းမႈ မမွန္ျခင္းဟု ေခၚသည္။ ဆယ္ေက်ာ္သက္အရြယ္တြင္ 

ရာသီႏွစ္ခုၾကားကာလအတြင္း ေသြးဆင္းမႈ ျဖစ္တတ္သည္။ ေသြးဆင္းမႈသည္ ကြာျခားမႈရွိႏိုင္သည္။ 

အခ်ဳိ႕တြင္ စြန္းထင္ရံုသာ ျဖစ္ေသာ္လည္း အခ်ဳိ႕တြင္ ေသြးဆင္းမႈ မ်ားႏိုင္သည္။

(က) အပ်ိဳေဖၚဝင္၍ရာသီေသြးစီးဆင္းေသာ္လည္း လအေတာ္ၾကာသည္အထိ ေသြးဆင္းမႈ  မမွန္ 

ျဖစ္တတ္သည္။ အခ်ိဳ႕တြင္ ၂ႏွစ္ခန္႔ပင္ ၾကာသည္။ စိုးရိမ္စရာ မလိုပါ။ ေနာင္ပံုမွန္ျဖစ္ သြားမည္။

(ခ)  ကိုယ္ဝန္မရွိရန္ ေဟာ္မုန္းဓါတ္ပါ သေႏၶတားေဆးသံုးစြဲမႈ။ (၃)လခံ ထိုးေဆး၊ ေန႔စဥ္ 

ေသာက္ေဆးမ်ား စတင္သံုးသည့္ အခါမ်ားတြင္လည္း ေသြးဆင္းမႈ မမွန္ျဖစ္တတ္သည္။

(ဂ)  အာဟာရ ခ်ိဳ႕ယြင္းမႈေၾကာင္႔လည္း ေသြးဆင္းမႈ မမွန္ျဖစ္တတ္သည္။ တခါတရံ ခႏၡာကိုယ္အတြင္းရွိ 

ေဟာ္မုန္းဓါတ္မ်ားေၾကာင္႔ ေသြးဆင္းမႈနည္းျခင္း (သို႔) လံုးဝမလာျခင္း တို႔လည္း ျဖစ္ႏိုင္သည္။

၃။ ရာသီေသြးစီးဆင္းမႈ မမွန္ျခင္းမ်ားေၾကာင္႔ ျဖစ္ႏိုင္သည့္ အက်ိဳးသက္ေရာက္မႈမ်ား။ 

 ရာသီေသြးစီးဆင္းမႈမမွန္ျခင္းသည္ ေရာဂါေၾကာင္႔မဟုတ္လၽွင္ ဘာမွလုပ္စရာမလိုပါ။ အာဟာရ 

ခ်ိဳ႕ယြင္းမႈေၾကာင္႔ (သို႔) သိုင္းရြိဳက္ဂလင္း Thyroid gland ေၾကာင္႔ျဖစ္ပါက လိုအပ္သလို ကုသမႈႈ 

ခံယူရမည္။ ေဟာ္မုန္းဓါတ္ပါ သေႏၶတားေဆး သံုးစြဲမႈေၾကာင္႔ ရာသီေသြး စီးဆင္းမႈ မမွန္ျခင္းမ်ားသည္ 

အလြန္ေသြးဆင္းျခင္း မဟုတ္ပါက ေရ႐ွိွည္ က်န္းမာ ေရးထိခိုက္္မႈ မရႏိုင္ပါ။
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၄။ ရာသီေသြး စီးဆင္းမႈ မမွန္ျခင္းႏွင့္ ကုသမႈႈမ်ား။

 က။ ရာသီေသြး စီးဆင္းမႈ မမွန္ျခင္းသည္ အာဟာရခ်ိဳ႕ယြင္းမႈေၾကာင္႔ျဖစ္လွ်င္ ေန႔စဥ္အစားအေသာက္ကို္ 

မွန္ကန္စြာ စားေသာက္ရန္ လိုသည္။ 

 ခ။ ေဟာ္မုန္းဓါတ္ပါေသာ သေႏၶတားေဆးသံုးစြဲမႈေၾကာင့္လည္း မဟုတ္ဘဲ အျခားအေျခအေနေၾကာင္႔ 

ျဖစ္ပါက သက္ဆိုင္ရာ အထူးကုထံ လႊဲေျပာင္းေပးရန္။

 ဂ။ အပ်ိဳေဖၚဝင္၍ ရာသီေသြး စီးဆင္းမႈ မမွန္ျခင္းကို ၂ ႏွစ္ခန္႔ ေစာင္႔ၾကည္႔ပါ။ ၂ႏွစ္ေက်ာ္သည့္တိုင္ 

ေသြးစီး ဆင္းမႈ မမွန္လွ်င္မွ စံုစမ္းမႈမ်ား ျပဳရန္ျဖစ္သည္။

 ဃ။ ေဟာ္မုန္းဓါတ္ပါ သေႏၶတားေဆး သံုးစြဲမႈေၾကာင့္ ျဖစ္ေပၚပါက ၃- ၆ လအထိေစာင္႔ၾကည္႔ရန္ လိုသည္။ 

လိုအပ္ပါက ၃လ ထိုးေဆးေၾကာင႔္ ေသြးစီးဆင္းမႈ မမွန္ျခင္းအတြက္ သံုးစြဲရမည္႔ သီးသန္႔ေဆးမ်ား 

ရွိသည္။

၅။ ဆယ္ေက်ာ္သက္တစ္ဦး ေဆာင္ရြက္ရန္။ 

အထက္တြင္ ေဖၚျပသည့္အတိုင္း အပ်ိဳေဖၚဝင္၍ ရာသီေသြးစီးဆင္းမႈ မမွန္ျခင္းကို ၂ ႏွစ္ခန္႔ ေစာင္႔ ၾကည္႔ပါ။ 

(၂)ႏွစ္ေက်ာ္သည့္တိုင္ ေသြးစီးဆင္းမႈမမွန္လွ်င္ ျပန္လည္ျပသပါ။ ေဟာ္မုန္းဓါတ္ပါသေႏၶတားေဆး 

သံုးစြဲမႈေၾကာင့္ျဖစ္ေပၚပါ က်န္းမာေရးဝန္ထမ္းႏွင့္ ေဆြးေႏြးပါ။ ကုသမႈႈခံယူၿပီးေသာ္လည္း ဆက္လက္ 

ေသြးစီးဆင္းမႈ မမွန္လွ်င္ က်န္းမာေရးဝန္ထမ္းႏွင့္ ျပန္လည္ျပသပါ။ 
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၂(ဂ) ကုိယ္၀န္ေဆာင္ျခင္းႏွင့္ ဆုိင္ေသာ ျပႆနာမ်ား

ကၽြန္မကိုယ္ဝန္မရွိခ်င္ေသးပါ (I don’t want to get pregnant)

ဆယ္ေက်ာ္သက္ - ကၽြန္မကိုယ္ဝန္မရွိခ်င္ေသးပါ။ 

မိဘ  - သမီးကိုကိုယ္ဝန္မရွိေအာင္ဘယ္လိုလုပ္ရမည္ကိုအႀကံျပဳေပးပါ ကိုယ္ဝန္မရွိခ်င္ေသး

သူဆယ္ေက်ာ္သက္တစ္ဦးအားေအာက္ပါအတိုင္းႏွစ္သိမ္႔ပညာေပးပါ။

ဆယ္ေက်ာ္သက္အား သေႏၶတားနည္းမ်ားအေၾကာင္းအားရွင္းျပပါ။ 

သူမႏွစ္သက္သည့္နည္းကို ေရြးခ်ယ္မႈျပဳပါေစ။

ဆယ္ေက်ာ္သက္အား သူမ ေရြးခ်ယ္ထားသည့္ သေႏၶတားနည္းသည္ 
လိင္မွတဆင္႔ ကူးစက္ေသာ ေရာဂါမ်ား ကာကြယ္မႈ ေပးမေပးရွင္းျပပါ။ 
ဆယ္ေက်ာ္သက္မ်ား အတြက္ သင္႔ေလ်ာ္ေသာ သေႏၶတားနည္းမ်ား 

အေၾကာင္းရွင္းျပပါ။

ဆယ္ေက်ာ္သက္အား သေႏၶတားနည္းမ်ား အေၾကာင္းအား ရွင္းျပပါ။ 
သူမ ႏွစ္သက္သည္႔ နည္းကို ေရြးခ်ယ္ေစျပီး မည္ကဲ႔သု႔ိ စတင္ရမည္ကို 

ရွင္းျပပါ။ ဥပမာ ေသာက္ေဆးကို ေရြးခ်ယ္လွ်င္ ေန႔စဥ္အခ်ိန္ 
မွန္မွန္ေသာက္ရန္ႏွင္႔ ေဘးထြက္ဆိုးက်ိဳးမ်ားပါ ရွင္းျပပါ။

 တစ္လျပည္႔လွ်င္ ျပန္လာျပရန္ေျပာပါ။

 ကိုယ္ဝန္မရွိခ်င္ေသးသည့္ ဆယ္ေက်ာ္သက္တစ္ဦးအား 

 ႏွစ္သိမ္႔ပညာေပးျခင္း

လိင္မႈဆိုင္ရာ ဆန္းစစ္မႈမ်ား ျပဳလုပ္ပါ။

 ေလာေလာဆယ္ ကိုယ္ဝန္ရွိေနသူ (သို႔) ရွိ နိုင္သူျဖစ္ပါက

 ကၽြန္မ ကိုယ္ဝန္ရွိေနသလား ဇယားကို ကိုးကားပါ

 သေႏၶတားေဆးမ်ားသုံးရန္ သင္႔ေတာ္မႈရွိမရွိ

 ဆန္းစစ္မႈမ်ားျပဳလုပ္ပါ။
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ကိုယ္ဝန္မရွိခ်င္ေသးသူ ဆယ္ေက်ာ္သက္တစ္ဦးအား ႏွစ္သိမ့္ပညာေပးေဆြးေႏြးျခင္း

ႀကိဳဆိုႏႈတ္ခြန္းဆက္စကားေျပာပါ

ႏွစ္သိမ့္ပညာေပးေဆြးေႏြးမည္႔အေၾကာင္းရွင္းျပပါ

 ကိုယ္ဝန္ေဆာင္ရျခင္း အေျခခံအေၾကာင္းရွင္းျပပါ

ဆယ္ေက်ာ္သက္အရြယ္တြင္ ကိုယ္ဝန္ေဆာင္ျခင္းႏွင့္ 

အႏၲၲၲရာယ္ရွိႏိုင္မႈတို႔ကိုိုရွင္းျပပါ

ဆယ္ေက်ာ္သက္အရြယ္တြင္ ကိုယ္ဝန္ေဆာင္ျခင္းႏွင့္ေနာက္ဆက္တြဲ 
အက်ိဳးသက္ေရာက္နိဳင္မႈမ်ားကိုို ရွင္းျပပါ

ဆယ္ေက်ာ္သက္မ်ားအတြက္ သင္႔ေလ်ာ္မႈရွိသည့္ သားဆက္ျခားနည္းမ်ား 
ေန႔႔စဥ္ ေသာက္တားေဆး ၃ လခံ ထိုးေဆး၊ ကြန္ဒံုး (ေယာက်္ား၊ မိန္းမ)၊ 

အေရးေပၚေသာက္ တားေဆး

အက်ဳိးသက္ေရာက္မႈ ေဘးထြက္ဆိုးက်ိဳး ထိေရာက္မႈ ရ႐ွိႏႈိင္မႈႏွင့္ ကုန္က်မႈ

•	 နည္းစနစ္မွန္ႏွင့္ အခ်ိန္မွန္မွန္ သံုးစြဲမႈ

•	 သားဆက္ျခားရန္ လိုအပ္သည့္ အေျခအေန
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ဆယ္ေက်ာ္သက္အရြယ္ႏွင့္ သေႏၶတားနည္းမ်ားအေၾကာင္း သိေကာင္းစရာ 

(Contraception in Adolescents)

ကိုယ္ဝန္မရွိ (မရ) လိုေသးသည့္ ဆယ္ေက်ာ္သက္ တစ္ဦးသည္ သေႏၶတားနည္းမ်ားအေၾကာင္း ျပည္႔စံုစြာ 

သိထားရန ္လိုအပ္သည့္အျပင္ သံုးစြဲရန္လည္း အေျခအေန (လက္လွမ္းမီမႈ) ရွိရမည္။ အျခားအသက္အရြယ္ 

အမ်ိဳးသမီးမ်ား သံုးစြဲႏိုင္သည့္ မည္သည့္ သေႏၶတားနည္းမဆို ဆယ္ေက်ာ္သက္မ်ားလည္း သံုးစြဲႏိုင္မႈ 

ရွိရမည္။ 

က။ အသက္ - အသက္ကုိ အေၾကာင္းျပ၍ သေႏၶတားနည္းတစ္နည္းကို ဆယ္ေက်ာ္သက္တစ္ဦး 

အသံုးျပဳျခင္းကို တားဆီးျခင္း မျပဳရပါ။ အခ်ိဳ႕ေသာ သေႏၶတားနည္းသည္ ဆယ္ေက်ာ္သက္မ်ား၏ 

က်န္းမာ ေရး ထိခိုက္မႈ ရႏိုင္သည္ဟု ယူဆကာ စိုးရိမ္မႈမ်ား ရွိၾကသည္။ (ဥပမာ - ပရိုဂ်က္စတီရုန္း 

တစ္မ်ိဳးတည္းပါ ထိုးေဆးသည္ ၁၈ႏွစ္အရြယ္ေအာက္ ဆယ္ေက်ာ္သက္မ်ား၏ အရိုးဖြဲ႔စည္းမႈကို 

ထိခိုက္ေစႏိုင္) ဤစိုးရိမ္မႈ ကိုဆယ္ေက်ာ္သက္ တစ္ဦးအား ကိုယ္ဝန္မရွိေအာင္ ေဆာင္ရြက္ေပးျခင္းျဖင္႔ 

ရ႐ွိွိမည့္ အက်ိဳးမ်ားႏွင့္ ႏိုင္းယွဥ္ ခ်ိန္ဆ သင္႔သည္။

ခ။  အမူအက်င္႔ႏွင့္ လူမႈေရးဆိုင္ရာ အခ်က္မ်ား - အမူအက်င္႔ႏွင့္ လူမႈေရးဆိုင္ရာ အခ်က္မ်ားစြာသည္ 

လည္း ဆယ္ေက်ာ္သက္အရြယ္မ်ား သေႏၶတားနည္းမ်ား ေရြးခ်ယ္ရာတြင္ ထည္႔သြင္းစဥ္းစားရမည္႔ 

အခ်က္ မ်ား ျဖစ္သည္။ ဆယ္ေက်ာ္သက္အရြယ္သည္ မ်ားစြာက်ယ္ဝန္းၿပီး ဆယ္ေက်ာ္သက္တစ္ဦးႏွင့္ 

တစ္ဦးလိုအပ္ ခ်က္မ်ားလည္း မတူၾကပါ။ ဥပမာ - အိမ္ေထာင္ရွိ ကေလးမိခင္ ဆယ္ေက်ာ္သက္တစ္ဦး 

ကိုယ္ဝန္မရွိရန္ သံုးစြဲသည့္ သေႏၶတားနည္းသည္ အိမ္ေထာင္မရွိ လိင္ဖက္တစ္ဦးမကရွိသူ 

အျခားမိန္းကေလးတစ္ဦး ေရြးခ်ယ္သည့္နည္းႏွင့္ မ်ားစြာကြာျခားမႈ ရွိမည္ျဖစ္သည္။

ဂ။ အုပ္စုႏွင့္က်င္လည္မႈ အေလ႔အက်င္႔ - အုပ္စုႏွင့္က်င္လည္မႈ အေလ႔အက်င္႔သည္လည္း ဆယ္ 

ေက်ာ္သက္မ်ားအတြက္ အေရးၾကီးသည္။ လူငယ္အမ်ားစုသည္ အဖြဲ႔အသင္းျဖင္႔ ေနတတ္ၾကၿပီး 

အိတ္ခ်္အိုင္ဗီြ အပါအဝင္ လိင္မွတဆင္႔ ကူးစက္ေသာေရာဂါမ်ား ကူးစက္ႏိုင္မႈ အႏၲရာယ္ရွိသည္။ 

ကိယုဝ္နမ္ရွိေရး အတြက ္စဥ္းစားရာတြင ္အတိခ္်အ္ိငုဗ္ီြ အပါအဝင ္လငိမ္တွဆင္႔ ကူးစက္ေသာေရာဂါမ်ား 

မကူးစက္ႏိုင္ ရန္လည္း တပါတည္းထည္႔ သြင္းစဥ္းစားရန္ လိုသည္။

ဃ။ သေႏၶတားနည္းမ်ား ေရြးခ်ယ္ရန္ အခြင္႔အေရး - ေရြးခ်ယ္ရန္ သေႏၶတားနည္း တစ္နည္းသာမက 

နည္းမ်ားစြာကို ေရြးခ်ယ္ခြင္႔ ေပးျခင္းျဖင္႔ ဆယ္ေက်ာ္သက္မ်ား စိတ္ဝင္စားမႈႏွင့္ လက္ခံမႈ 

မ်ားလာေစသည္။

င။  သင္႔ေလ်ာ္သည့္ ပညာေပး ႏွစ္သိမ္႔ေဆြးေႏြးျခင္း - သေႏၶတားနည္း တစ္နည္းကို အသံုးမျပဳမီ တစ္ၾကိမ္ 

သံုးၿပီး တစၾ္ကိမ ္ပညာေပး ႏစွသိ္မ္႔ေဆြးေႏြးျခင္းျဖင္႔ လငူယ္မ်ားအား ကိယုဝ္နတ္ားနည္းအေၾကာင္းအရာ 

ဗဟုသုတ တုိးပြါးေစၿပီး ၎တို႔ ႏွစ္သက္လက္ခံႏိုင္သည့္ သေႏၶတားနည္းကို ယံုၾကည္စြာျဖင္႔ 

ေရြးခ်ယ္ဆံုး ျဖတ္ခြင္႔ ရ႐ွိွိေစသည္။
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စ။  သေႏၶတားနည္း သံုးစြဲျခင္းႏွင့္ ကုန္က်မႈစရိတ္ - ကုန္က်မႈ မတတ္ႏိုင္သျဖင္႔ သေႏၶတားနည္း မသံုးစြဲ 

ႏိုင္ျခင္း ရွိတတ္သည္။ လူငယ္မ်ား ေရြးခ်ယ္သည့္ သေႏၶတားနည္းကို သံုးစြဲႏိုင္ရန္ အစြမ္းရွိသမွ် 

ေဆာင္ရြက္ ေပးသင္႔သည္။

 

ဆယ္ေက်ာ္သက္မ်ား က်န္းမာေရးႏွင့္ သင္႔ေလ်ာ္သည့္ သားဆက္ျခားနည္းေရြးခ်ယ္ျခင္း 

က်န္းမာေရးအေျခအေန သားဆက္ျခားနည္း

လတ္တေလာ ကိုယ္ဝန္ရွိ သားဆက္ျခားနည္း သံုးစြဲရန္မလို။
ေရာဂါ မကူးစက္ရန္ ကြန္ဒံုး သံုးႏိငု္။

မီးဖြားၿပီး နို႔တိုက္မိခင္ (ကေလး ၆ ပတ္ 
မေက်ာ္)

ေဟာ္မုန္းပါ သားဆက္ျခားနည္းမ်ား မသံုးရန္။
ကြန္ဒံုး သံုးႏိုင္။

မီးဖြားၿပီး နို႔တိုက္မိခင္ (ကေလး ၆ပတ္ - 
၆လ)

ေဟာ္မုန္းပါသည့္ သားဆက္ျခားေသာက္ေဆးမ်ား ျဖစ္ႏိုင္က မသုံးရန္။ 
ပရိုဂ်က္စတီရုန္း တစ္မ်ိဳးတည္းပါ သားဆက္ျခားနည္း သံုးႏိုင္။ ကြန္းဒံုး 
သံုးႏိုင္။

မီးဖြားၿပီး နို႔တိုက္မိခင္ (ကေလး ၆လ 
ေက်ာ္)

ေဟာ္မုန္းပါ သားဆက္ျခားနည္းမ်ား သံုးႏိုင္။
ကြန္ဒံုး သံုးႏိုင္။

မီးဖြားၿပီး မိခင္(နုိ႔ မတိုက္) (ကေလး ၂၁ 
ရက္ မျပည္႔ေသး)

ေဟာ္မုန္းပါသည့္ သားဆက္ျခားေသာက္ေဆးမ်ား ္ဖစ္ႏိုင္က မသုံးရန္။ 
ပရိုဂ်က္စတီရုန္း တစ္မ်ိဳးတည္းပါ သားဆက္ျခားနည္း သံုးႏိုင္။ ကြန္ဒံုး 
သံုးႏိုင္။

မီးဖြားၿပီး မိခင္ (နို႔ မတိုက္) (ကေလး ၂၁ 
ရက္ ေက်ာ္)

ေဟာ္မုန္းပါ သားဆက္ျခားနည္းမ်ား သံုးႏိုင္။
ကြန္းဒံုး သံုးႏိုင္။

ေသြးတိုးေရာဂါရွိ (အေပၚေသြး ၁၆၀၊ 
ေအာက္ေသြး ၁၀၀ေက်ာ္)

ေဟာ္မုန္းပါသည့္ သားဆက္ျခားေသာက္ေဆးမ်ား မသံုးရန္။ ၃လခံ ေဆး 
္ဖစ္ႏိုင္က မသံုးရန္၊ ပရိုဂ်က္စတီရုန္း တစ္မ်ိဳးတည္းပါ သားဆက္ျခားနည္း 
သံုးႏိုင္။ ကြန္ဒံုး သံုးႏိုင္

ေသြးတိုး ေရာဂါရွိ (အေပၚေသြး ၁၄၀-
၁၅၉၊ ေအာက္ေသြး ၉၀-၉၉

ေဟာ္မုန္းပါသည့္ သားဆက္ျခားေသာက္ေဆးမ်ား ္ဖစ္ႏိုင္က မသုံးရန္။ 
ပရိုဂ်က္စတီရုန္း တစ္မ်ိဳးတည္းပါ သားဆက္ျခားနည္း သံုးႏိုင္။ ကြန္ဒံုး 
သံုးႏိုင္

ေပါင္၊ ေျခသလံုး ေသြးေၾကာပိတ္ျခင္း 
ေၾကာင္႔ ျပင္းထန္စြာ နာျခင္း 

ေဟာ္မုန္းပါသည့္ သားဆက္ျခားေသာက္ေဆးမ်ား မသံုးရန္။
ပရိုဂ်က္စတီရုန္း တစ္မ်ိဳးတည္းပါ သားဆက္ျခားနည္း သံုးႏိုင္။
ကြန္ဒံုး သံုးႏိုင္။

ေသြးေရာဂါ ရာဇဝင္ရွိသူ ေဟာ္မုန္းပါသည့္ သားဆက္ျခားေသာက္ေဆးမ်ား မသံုးရန္။
ပရိုဂ်က္စတီရုန္း တစ္မ်ိဳးတည္းပါ သားဆက္ျခားနည္းသံုးႏိုင္။
ကြန္ဒံုး သံုးႏိုင္။

ေခါင္းျပင္းထန္စြာ ကိုက္သည့္ ေရာဂါရွိသူ ေဟာ္မုန္းပါသည့္ သားဆက္ျခားေသာက္ေဆးမ်ား မသံုးရန္။
ပရိုဂ်က္စတီရုန္းတစ္မ်ိဳးတည္းပါသားဆက္ျခားနညး္သံုးႏိုင္။
ကြန္ဒံုး သံုးႏိုင္။

လတ္တေလာ ဗိုင္းရပ္(စ) အသည္းေရာဂါ 
ရွိသူ

ေဟာ္မုန္းပါသည့္ သားဆက္ျခားေသာက္ေဆးမ်ား မသံုးရန္။
ပရိုဂ်က္စတီရုန္း တစ္မ်ိဳးတည္းပါ သားဆက္ျခားနည္း ျဖစ္ႏိုင္က မသုံးရန္။ 
ကြန္ဒံုး သံုးႏိုင္။
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ဆယ္ေက်ာ္သက္မ်ားႏွင့္ သားဆက္ျခားနည္းမ်ား

သားဆက္ျခားနည္း 

(၁)

ကိုယ္ဝန္ မရွိရန္ 
ကာကြယ္မႈ (၁ႏွစ္ သံုးစြဲသူ 

အမ်ိဳးသမီး အနက္ 
မေမွ်ာ္လင္႔ ကိုယ္ဝန္ ရ႐ွိွိသူ 

ရာႏႈန္း) (၂)

STIs/HIV

 မွကာကြယ္

 ေပးႏိုင္မႈ

 (၃)

သားဆက္ျခားနည္း

 ရ႐ွိႏိုင္မႈ

 (၄)

သာမန္ 
သံုးစြဲသူ

ေန႔စဥ္ နည္းမွန္ 
သံုးစြဲသူ

ေဟာ္မုန္းပါ ေန႔စဥ္ ေသာက္ေဆး ၈% ၀.၃% မေပး ေဆးခန္း ေဆးရံုမ်ားတြင္ 
အလြယ္ ရ႐ွိွိနိုင္။

အမ်ိဳးသားသံုး ကြန္းဒံုး ၁၅% ၂% ေပး ေနရာမ်ားစြာတြင္ 
အလြယ္ရ႐ွိွိနိုင္။

အမ်ိဳးသမီးသံုး ကြန္းဒံုး ၅% ေပး သီးသန္႔ ေနရာမ်ားတြင္သာ 
ရ႐ွိွိႏိုင္။ ေစ်းၾကီး၍ သံုးႏိုင္မႈ 
မရွိ

အေရးေပၚသား ဆက္ျခား 
(ပရိုဂ်က္စတီရုန္း တစ္မ်ိဳးတည္း 
(သို႔) အျခားေဟာ္မုန္းပါ ေန႔စဥ္ 
ေသာက္ေဆး

မသိ အကာအကြယ္မဲ႔ 
လိင္ဆက္ဆံၿပီး 
(၁၂၀) နာရီ 
အတြင္း သံုးပါက 
ကိုယ္ဝန္ 
မရွိရန္ ၇၅% 
ကာကြယ္မႈေပး။

မေပး ေဆးခန္းသြားရန္လို။

သို႔ေသာ္ ယခုအခါ 
အလြယ္ရ ရွိႏိုင္။

ပရိုဂ်က္စတီရုန္း တစ္မ်ိဳးတည္းပါ 
ေသာက္ေဆး

၈% ၀.၃% မေပး ေဆးခန္း ေဆးရံုမ်ား

၃ လခံ သားျခားထိုးေဆး (သို႕) ၃% ၀.၀၅ - ၀၃% မေပး- ေဆးခန္း ေဆးရံုမ်ားသို႔ ၂-၃ 
လ တစ္ၾကိမ္ သြားရန္လို။

လက္ေမာင္း အေရးျပားေအာက္ထည့္ 
သားဆက္ျခား ပစၥည္း

၃% ၀.၀၅ - ၀၃% မေပး- ကၽြမ္းက်င္ေသာ 
သင္တန္း ရ႐ွိွိၿပီးေသာ 
ဆရာဝန္ႏွင့္သာ ထည့္ရန္/ 
ျပန္ထုတ္ရန္

သားအိမ္တြင္း ပစၥည္းထည့္ျခင္း ၀.၈% ၀.၆% မေပး ေဆးခန္းေဆးရံုမ်ားတြင္ 
ထည့္ရန္ႏွင့္ ထုတ္ရန္လို။

ရက္ေရွာင္ျခင္း ၂၅% ၁-၉% မေပး လူတိုင္း အခ်ိန္မေရြး 
သံုးနိုင္။

မိန္းမကိုယ္္ျပင္ပ လိင္ဆက္ဆံျခင္း - ၀% ေပး လူတိုင္း အခ်ိန္မေရြး 
သံုးနိုင္။
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ေဘးထြက္ဆိုးက်ိဳးမ်ား 
(၅)

ႏွစ္သိမ္႔ေဆြးေႏြးရန္ (၆) မွတ္ခ်က္(၇)

မူးေဝ၊ ေခါင္းကိုက္ ေအာက္ပါတို႔ကို ရွင္းျပပါ။
STIs/HIV ကူးစက္မႈသံသယရွိလွ်င္ ကြန္ဒံုးပါသံုးပါ။
ေဘးထြက္ဆိုးက်ိဳးမ်ား ရႏိုင္။

နည္းစနစ္ မွန္မွန္သံုးမွသာ ကိုယ္ 
ဝန္ႏွင့္ လိင္မွတဆင္႔ရေသာ 
ေရာဂါမ်ားကို ကာကြယ္။ 

မရွိ သံုးစြဲပံု ဦးစြာ လက္ေတြ႔ ျပသရန္။

ေအာက္ပါတို႔ကို ရွင္းျပပါ။ - ဆက္ဆံေဖၚကို ရွင္းျပရန္ လို။

ကြန္ဒံုး အပို အဆင္သင္႔ ရွိထားရန္။

နည္းစနစ္မွန္မွန္သံုးမွ သာ ကိုယ္ ဝန္ 
ႏွင့္ လိင္မွတဆင္႔ ရေသာ ေရာဂါမ်ား 
ကိုကာကြယ္။ 

မရွိ သံုးစြဲပံု ဦးစြာ လက္ေတြ႔ ျပသရန္။

ေအာက္ပါတို႔ကိုရွင္းျပပါ။ လိင္ဆက္ဆံေဖၚကိုႀကိဳတင္ရွင္းျပ 
ရန္လို။

ကြန္ဒံုးအပိုအဆင္သင္႔ရွိထားရန္။

နည္းစနစ္မွန္မွန္ သံုးမွသာ 
ကိုယ္ဝန္ႏွင့္ လိင္မွတဆင္႔ ရေသာ 
ေရာဂါမ်ားကို ကာကြယ္။ 

မူးေဝ၊ ေအာ႔အန္ 
(ပရိုဂ်က္စတီရုန္း 
တစ္မ်ိဳးတည္းသည္ 
ေဘးထြက္ ဆိုးက်ိဳးနည္း)

ေအာက္ပါတို႔ကို ရွင္းျပပါ။
ေဘးထြက္ ဆိုးက်ိဳးမ်ားရႏိုင္။
အျခား တားေဆးနည္း ပံုမွန္သံုးရန္လိုအပ္။

အေျခအေနေပၚ တည၍္ 
အိပ္ခ်္အိုင္ဗြီ Post- HIV exposure 
(PEP) စဥ္းစားရန္။

အျခား ေဟာ္မုန္းပါ 
ေန႔စဥ္ ေသာက္ေဆး

၃ လခံ သေႏၶတား 
ထိုးေဆး အေရျပား 
ေအာက္သြင္း 
ပစၥည္းမ်ားထက္ 
ေဘးထြက္ 
ဆိုးက်ိဳးမ်ားနည္း

ေအာက္ပါတို႔ကို ရွင္းျပပါ။

နည္းစနစ္ မွန္ကန္စြာျဖင္႔ သံုးရန္။

ထိေရာက္မႈရွိရန္ နည္းစနစ္ မွန္ကန္စြာႏွင့္ ေန႔စဥ္ အခ်ိန္မွန္ 
ေသာက္ရန္လို္။ ေဘးထြက္ ဆိုးက်ိဳးမ်ား ရႏိုင္။

STIs/HIV ကူးစက္ရန္ သံသယရွိလွ်င္ ကြန္းဒံုးပါ သံုးပါ။

မီးဖြားၿပီး နို႔တိုက္မိခင္ (ကေလး ၆ 
ပတ္မေက်ာ္) သင္႔ေလ်ာ္။

နည္းစနစ္ မွန္ကန္စြာႏွင့္္ ေန႔စဥ္ 
အခ်ိန္ မွန္မွန္ ေသာက္ရန္လို။

လစဥ္ ေသြးဆင္းမႈ 
မမွန္ျခင္း။

ေသြးထိန္ျခင္း။ ကိုယ္ 
အေလးခ်ိန္

တိုးျခင္း။

ေအာက္ပါတို႔ကို ရွင္းျပပါ။

ေန႔စဥ္ ေဆးေသာက္ရန္ မလို။

အပို ထားရန္ မလို။ ေဘးထြက္ ဆိုးက်ိဳးမ်ား ရႏိုင္။

တားနည္း ရပ္လိုက္ေသာ္လည္း ကေလးရ႐ွိန္ အခ်ိန္ 
ေပးရန္လို။

STIs/HIV ကူးစက္ရန္သံသယရွိလွ်င္ကြန္းဒံုးပါသံုးပါ။

ကာလရွည္ သားဆက္ျခားနည္း 
ျဖစ္သည္။ ေန႔စဥ္ ေဆး 
မေသာက္လိုသူမ်ား အတြက္ 
အထူးသင္႔ေလ်ာ္။

ေဘးထြက္ ဆိုးက်ိဳးျဖစ္လွ်င္ 
ခ်က္ခ်င္း ရပ္နိုင္ပါသည္။

မရွိ ေအာက္ပါတို႔ကို ရွင္းျပပါ။

ေန႔စဥ္ ေဆးေသာက္ရန္ မလို။

အပိုထားရန္ မလို။ ေဘးထြက္ ဆိုးက်ိဳးမ်ား ရႏိုင္။

တားနည္း ရပ္လိုက္ေသာ္လည္း ကေလး ခ်က္ခ်င္းရႏိုင္။

ကာလရွည္ သားဆက္ျခားနည္း 
ျဖစ္သည္။ ရာသီလာၿပီးစတြင္ ႀကိဳးစ 
ရွိ/ မရွိ စမ္းသပ္ရန္ လိုအပ္သည္။ 
လိင္မွ တစ္ဆင့္ ကူးစက္တတ္ေသာ 
ေရာဂါ ရွိသူမ်ား၊ မ်ိဳးပြားလမ္းေၾကာင္း 
ပိုးဝင္ ေနသူမ်ား သံုးစြဲရန္ 
မသင့္ေလွ်ာ္ပါ။

မရွိ သံုးစြဲနည္း ေသခ်ာစြာ ရွင္းျပပါ။

လိင္ဆက္ဆံေဖၚကို ၾကိဳတင္ ရွင္းျပရန္လို။

STIs/HIV ကူးစက္ရန္ သံသယရွိလွ်င္ ကြန္းဒံုး သံုးပါ

ငယ္ရြယ္သူ အမ်ိဳးသမီးႏွင့္ ရာသီ 
မမွန္သူမ်ားတြင္ ထိေရာက္မႈ နည္း။

မရွိ လိင္စိတ္ေျဖရန္ လက္ကိုင္ျခင္း၊ ဖက္ျခင္း၊ နမ္းျခင္းႏွင့္ 
တကိုယ္ေတာ္ စိတ္ေျဖနည္းမ်ား ျပဳပါ။လိင္အဂၤါအတြင္း 
ဆက္ဆံလွ်င္ ကြန္းဒံုး သံုးရန္ လိုေၾကာင္း ထပ္ေလာင္း 
ရွင္းျပပါ။

ႏွစ္သိမ္႔ ေဆြးေႏြးရာတြင္ 
သူငယ္ခ်င္းမ်ား၏ ပံံ႔ပိုး ကူညီမႈသည္ 
အထူးထိေရာက္မႈ ရွိႏိုင္သည္။
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ေန႔စဥ္ေသာက္သေႏၶတားစားေဆးကဒ္္စတင္ေသာက္ရန္လမ္းညႊန္မႈမ်ား

ကိုယ္ဝန္တားစားေဆးေသာက္ရန္ သင္႔ေလ်ာ္မႈရွိသူ ဆယ္ေက်ာ္သက္အား ေဆးကဒ္္စတင္ေသာက္ရန္ 

ေအာက္ပါအတိုင္း လမ္းညႊန္မႈေပးရန္ ျဖစ္သည္။

၁။ ရာသီေသြးလာေနသူ ဆယ္ေက်ာ္သက္

• ရာသီေသြး လာစဥ္ (၅) ရက္ေျမာက္ေန႔တြင္ ေဆးကဒ္္ စတင္ေသာက္ရန္။ အျခားကာကြယ္မႈ 

မလိုပါ။

• ကိုယ္ဝန္ မရွိသည္မွာ ေသခ်ာပါက မည္သည့္ရက္တြင္မဆို ေဆးကဒ္္စတင္ေသာက္ႏိုင္။ 

သို႔ေသာ္ ေဆးကဒ္္စတင္ေသာက္ေသာ ရက္သည္ ရာသီေသြးလာၿပီး (၅)ရက္ထက္ေက်ာ္ 

လြန္ပါက လိင္ဆက္ဆံျခင္းကို္ ေဆးေသာက္သည္ေန႔မွ စ၍ (၇)ရက္ ေရွာင္ၾကဥ္ရန္ (သို႔) 

ကြန္ဒံုးသံုးရန္။

၂။ ရာသီေသြးမလာသူဆယ္ေက်ာ္သက္

• ကိုယ္ဝန္မရွိသည္မွာ ေသခ်ာပါက မည္သည့္ရက္တြင္မဆုိ ေဆးကဒ္္စတင္ေသာက္ႏိုင္။ 

သို႔ေသာ္ ေဆးကဒ္္ စတင္ေသာက္ေသာ ရက္သည္ ရာသီေသြးလာၿပီး (၅)ရက္ထက္ ေက်ာ္လြန္ 

ပါက လိင္ဆက္ဆံျခင္းက္ုိ ေဆးေသာက္သည့္ ေန႔မွစ၍ (၇)ရက္ ေရွာင္ၾကဥ္ရန္ (သို႔) ကြန္ဒံုး 

သံုးရန္။

၃။ ကေလးမီးဖြားၿပီး ႏို႔တိုက္ေနသည့္ မိခင္

• ကေလးမီးဖြားၿပီး ႏို႔တိုက္ေနသည့္ မိခင္သည္ (၆)ပတ္အတြင္း ေဆးကဒ္မေသာက္ရန္။

• ကေလးမီးဖြားၿပီး ႏို႔တိုက္ေနသည့္ မိခင္သည္ (၆)ပတ္ေက်ာ္္ - (၆)လကာလအတြင္း ျဖစ္ႏိုင္လွ်င္ 

ေဆးကဒ္မေသာက္ရန္။

• ကေလးမီးဖြားၿပီး - (၆)လေက်ာ္၊ ရာသီျပန္လာျခင္း မရွိေသးသည့္ မိခင္သည္ ရာသီေသြး 

မလာသူအား လမ္းညႊန္မႈအတိုင္း ေဆးကဒ္္ စတင္ေသာက္ႏိုင္။

• ကေလးမီးဖြားၿပီး -(၆)လေက်ာ္၊ ရာသီျပန္လာသည့္ မိခင္သည္ ရာသီေသြးလာေနသူအား 

လမ္းညႊန္မႈအတိုင္း ေဆးကဒ္္စတင္ေသာက္ႏိုင္။

၄။ ကေလးမီးဖြားၿပီး ႏို႔မတိုက္သည့္ မိခင္

• ကေလးမီးဖြားၿပီး(၂၁)ရက္အတြင္း ရာသီေသြးမလာေသးသူသည္ ကိုယ္ဝန္မရွိသည္မွာ 

ေသခ်ာပါက မည္သည့္ရက္တြင္မဆို ေဆးကဒ္္ စတင္ေသာက္ႏိုင္။ သို႔ေသာ္ ေဆးကဒ္္ စတင္ 
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ေသာက္ေသာ ရက္သည္ ရာသီေသြး လာၿပီး (၅)ရက္ထက္ ေက်ာ္လြန္ပါက လိင္ဆက္ဆံျခင္းက္ုိ 

ေဆးေသာက္သည္ေန႔မွစ၍ (၇)ရက္ ေရွာင္ၾကဥ္ရန္ (သို႔) ကြန္ဒံုးသံုးရန္။

• ကေလးမီးဖြါးၿပီး ရာသီေသြးျပန္လာေနသူအား ေပးသည့္ လမ္းညႊန္မႈအတိုင္း ေဆးကဒ္္စတင္ 

ေသာက္ႏိုင္။

• ကေလးမီးဖြါးၿပီး (၂၁) ရက္အတြင္း ျဖစ္ႏိုင္လွ်င္ စားေဆးကဒ္မေသာက္ရန္။

၅။ သားပ်က္ သားေလွ်ာထားသူ

• မည္သည့္ ရက္တြင္မဆို ေဆးကဒ္္စတင္ေသာက္ႏိုင္။ အျခားကာကြယ္မႈမလိုပါ။

၆။ အခ်ိဳ႕ အမ်ိဳးသမီးမ်ားတြင္ သေႏၶတား စားေဆးကဒ္္ စတင္ေသာက္ခါစ၌ ျဖစ္တတ္မႈမ်ား

• မူးေဝ ပ်ိဳ႕တတ္သည္။ အစာစားၿပီးခ်ိန္ အိပ္ရာဝင္ခ်ိန္မ်ားမွာ ေသာက္လွ်င္ သက္သာသည္။ 

၂လ ၃လ ၾကာလွ်င္ ေပ်ာက္သြား နိုင္သည္။

• အခ်ိဳ႕က ဝလာ တတ္သည္။ အဆီအဆိမ္႔ ေလွ်ာ႔စားရန္။

• တစ္ခါတစ္ရန္ ရာသီေသြး တစ္စက္တစ္စက္ေပၚတတ္သည္။ ၂ -၃လ ဆက္ေသာက္လွ်င္ 

ရာသီပံုမွန္ျဖစျ္ပီး ေသြးဆင္းႏိုင္၊ အခ်ိဳ႕မွာ သာမန္ ေခါင္းကိုက္ တတ္သည္။ 

ေခါင္းကိုက္ေပ်ာက္ေဆး ေသာက္ႏိုင္သည္

၇။ ေန႔စဥ္ေသာက္ သေႏၶတားစားေဆးကဒ္္ေသာက္ရန္ ေမ့ေလ်ာ႔ျခင္းမ်ားအတြက္ လမ္းညႊန္မႈမ်ား

လိင္ဆက္ဆံမႈရၿပီး သေႏၶတား စားေဆးကဒ္္ေသာက္ရန္ ေမ့ေလ်ာ႔ျခင္းျဖင္႔ ကိုယ္ဝန္ရႏိုင္သျဖင္႔ ေအာက္ပါ 

အတိုင္း လမ္းညႊန္ပါ။

• ေဆးတစ္လံုးေမ႔ၿပီး မေသာက္မိလွ်င္ သတိရ ရခ်င္း တစ္လံုးေသာက္ၿပီး ပံုမွန္အခ်ိန္မွာလဲ 

တစ္လံုးေသာက္ပါ။

• ႏွစ္လံုး သံုးလံုး မေသာက္မိလွ်င္ ေအာက္ပါအတိုင္းေသာက္ပါ။

 ေဆးကဒ္ရဲ႕ အေပၚဆံုး ႏွစ္တန္း (ပထမ ၁၄လံုး)ထဲမွ ေသာက္ရန္ ေမ႔ပါက 

 - သတိရ ရခ်င္း တစ္လံုး ေသာက္ၿပီး

 - က်န္ေဆးေတြကို အစဥ္အတိုင္း ဆက္ေသာက္သြားပါ။

 - တျပိဳင္တည္း ကြန္ဒံုးကို (၇)ရက္ သံုးပါ
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ေဆးကဒ္ရဲ႕တတိယတန္း (၇)လံုးထဲမွ ေသာက္ရန္ေမ႔ပါက

 - သတိရရခ်င္းတစ္လံုးေသာက္ၿပီး

 - အဲဒီ အတန္းကေဆးလံုးေတြကိုပဲ ကုန္ေအာင္ဆက္ေသာက္ပါ

 - ၿပီးလွ်င္ေတာက္ဆံုးတစ္တန္းကိုမေသာက္ဘဲ ေဆးကဒ္အသစ္က္ုိ စေသာက္ပါ

 - တျပိဳင္ထည္း ကြန္ဒံုးကို (၇)ရက္ သံုးပါ

ေဆးကဒ္ရဲ႕ ေအာက္ဆုံးတန္း(၇)လံုးထဲမွ ေသာက္ရန္ေမ႔ပါက

 - ေမ႔သြားသည့္ ေဆးလံုးေတြကို ထုတ္ပစ္လိုက္ၿပီး

 - က်န္တာေတြကို အစီအစဥ္အတိုင္း ဆက္ေသာက္သြားပါ

၈။ အေရးေပၚ သေႏၶတား စားေဆးေသာက္ရန္ လမ္းညႊန္မႈမ်ား

အကာအကြယ္မဲ႔ လိင္ဆက္ဆံျခင္းျဖင္႔ ကိုယ္ဝန္ရႏိုင္သည့္အတြက္္ ႏွစ္သိမ္႔ပညာေပး ေဆြးေႏြးပါ။ 

အေရးေပၚ သေႏၶတား စားေဆးေသာက္ရန္ ေနာက္က်ျခင္းသည္ ေဆးအာနိသင္ က်ဆင္းေစ သျဖင္႔ 

အေရးေပၚသေႏၶတားစားေဆး ေဆာလွ်င္စြာ ေသာက္္ရန္ လိုအပ္သည္။ အေရးေပၚ သေႏၶတား 

စားေဆးသည္ ၅ ရက္ (၁၂၀နာရီ) ေက်ာ္လွ်င္ ထိေရာက္မႈ မရိွေတာ႔ပါ။ ေဘးထြက္ ဆိုးက်ိဳးအျဖစ္ 

ေဆးေသာက္ၿပီး အန္တတ္သည္။ အအန္သက္သာေစရန္ antiemetic ေဆးေသာက္ႏိုင္သည္။ 

အေရးေပၚ သေႏၶတားစားေဆးႏွစ္မ်ိဳးရွိသည္။

က။ Levonorgestrel 1.5 mg ပါဝင္သည့္ အေရးေပၚသေႏၶတားေဆးတစ္လံုးေသာက္ျခင္း 

ခ။ ethinylestradiol 30 mcg/ levonorgestrel 150 mcg ပါဝင္သည့္ ေန႔စဥ္ေသာက္ရသည့္ 

သေႏၶတားစားေဆးကို (၄)လံုး တစ္ျပိဳင္တည္းေသာက္ၿပီး (၁၂) နာရီအၾကာတြင္ ေနာက္ထပ္(၄)လံုး 

ေသာက္ရန္ျဖစ္သည္။

အထူးသတ္ိျပဳရန္မွာ -

• အေရးေပၚ သေႏၶတားေဆးသည္ ၁၀၀ရာနႈန္း ကာကြယ္မႈ မေပးသျဖင္႔ ကိုယ္ဝန္ ရွိ/မရွိသိရန္ 

(၁)လ အၾကာတြင္ ျပန္လည္ ေခၚယူပါ။ 

• အေရးေပၚ သေႏၶတားေဆးကို ပံုမွန္တားေဆးအျဖစ္ သံုးရန္မသင့္ပါ။ ၎ကို တစ္လ အတြင္း 

(သို႔) အၾကိမ္ၾကိမ္ ထပ္တလဲလဲ သံုးရန္လည္း မသင္႔ပါ။

• ကိုယ္ဝန္မရ႐ွိန္ သေႏၶတားေဆး သံုးစြဲလိုပါက က်န္းမာေရးဝန္ထမ္းႏွင့္ ေဆြးေႏြးမႈ ခံယူရန္ 

အၾကံျပဳပါ။
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၉။ Post-HIV exposure (PEP) အိပ္ခ်္အိုင္ဗြီ HIV ေရာဂါရွိသူ ထံမွ ေရာဂါကူးစက္ ခံရႏိုင္ေျခ ရွိသူကို 

ကာကြယ္ျခင္း 

 အကာအကြယ္မဲ႔လိင္ဆက္ဆံမႈရွိခဲ႔ပါက ေအာက္ပါတို႔ကို (၇၂) နာရီအတြင္းေဆာင္ရြက္ရန္

• ေရွးဦးျပဳစုျခင္း၊

• HIV ေဆးစစ္ျခင္းႏွင့္ ရ႐ွိွိသည့္ အေျဖေပၚမူတည္၍ antiretroviral ေဆးကို ၂၈ရက္ တိတိ 

ေသာက္ေစျခင္း။

• PEP ရွိသူကို ေစာစီးစြာ ေဆးေသာက္ေစျခင္းသည္ ေရာဂါ မရ႐ွိန္ ထိေရာက္သည့္ 

ကာကြယ္ျခင္းျဖစ္သည့္အတြက္ antiretroviral ေဆးကို (၇၂)နာရီ အတြင္း ေသာက္ရန္ 

လိုသည္။
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ကြ်န္မတြင္ကိုယ္ဝန္ရွိေနၿပီလား

ဆယ္ေက်ာ္သက္ - ကြ်န္မေသြးမေပၚပါ။ ကြ်န္မတြင္ကိုယ္ဝန္ရွိေနၿပီလား?

မိဘ - သမီး ေသြးမေပၚပါ။ ကိုယ္ဝန္ ရွိေနသလား?

အပိုင္း (၁) 

ေမးပါ (၁) ၾကည့္႐ႈ စမ္းသပ္ပါ (၂) လကၡဏာမ်ား (၃)

ကုိယ္ဝန္ရိွျခင္း
- မိမိတြင္ ကုိယ္ဝန္ ရိွႏုိင္သည္ဟု 
ထင္သလား။ ဘာေၾကာင္႔ ထင္သလဲ
- လိင္ဆက္ဆံမႈ မွန္မွန္ ရိွခဲ႔သလား
- ကုိယ္ဝန္ မရ႐ိွန္ အကာအကြယ္ 
ယူသလား
- မည္သည္႔နည္း သုံးသလဲ
- ေနာက္ဆုံး ရာသီလာျပီး 
လိင္ဆက္ဆံမႈ ရိွခဲ႔သလား
လိင္ဆက္ဆံမႈ ရိွခဲ႔လွ်င္
• ကြန္ဒုံး သုံးသလား၊ 
• သုံးလွ်င္ ကြန္ဒုံး ေပါက္ျခင္း၊ 
ကြ်တ္ထြက္ျခင္း ရိွခဲ႔သလား
• ရိွခဲ႔လွ်င္ ျပီးခဲ႔သည္႔ (၅)ရက္ အတြင္း 
ျဖစ္ခဲ႔သလား
သေႏၶတားေသာက္ေဆး -  
 - လတ္တေလာ ေသာက္ေန သလား
 - ေနာက္ဆုံး ရာသီလာျပီး 
ေဆးေသာက္ဖုိ႔ ေမ႔ဖူး သလား
ေဆးေသာက္ဖုိ႔ ေမ႔ဘူးလွ်င္
• ျပီးခဲသည္႔ (၅)ရက္ အတြင္း 
လိင္ဆက္ဆံမႈ ရိွခဲ႔ သလား
ကုိယ္ဝန္ရိွ လကၡဏာမ်ား
- ရာသီလာရက္ ေနာက္က် ေနသလား
- မူးျခင္း၊ အန္ျခင္း၊ ရင္သားတင္းျခင္း 
ရိွသလား
- မိန္းမကုိယ္မွ ေသြးဆင္းျခင္း ရိွသလားး
- ဝမ္းဗုိက္ ေအာက္ပုိင္း နာသလား
ဝမ္းဗုိက္ ေအာက္ပုိင္း နာလွ်င္
- သာမန္နာ (သုိ႔) ျပင္းထန္စြာ 
နာသလား
  လိင္မႈဆုိင္ရာ ဆန္းစစ္မႈမ်ားျပဳလုပ္ပါ။
HEADS ဆန္းစစ္မႈ ျပဳလုပ္ပါ။ 

ကိုယ္ဝန္ ရွိ္ျခင္း
လိင္ဆက္ဆံမႈ မွန္မွန္ ရွိခဲ႔လွ်င္
• သေႏၶတားေသာက္ေဆး မွန္မွန္ႏွင္႔ 
နည္းမွန္မွန္ ေသာက္သလား (သို႔)
• ရာသီလာရက္ ေနာက္က် သလား
• ကိုယ္ဝန္ွရွိ လကၡဏာမ်ား ရွိသလား
- ဝမ္းဗိုက္ ေအာက္ပိုင္းရွိ သားအိမ္ကို  
စမ္းၾကည္႔ပါ။
ကိုယ္ဝန္ ရွိ/ မရွိ ဆီးစစ္ၾကည္႔ပါ။ 

က်န္းမာေရးဝန္ထမ္းမ်ားသတိျပဳရန္

ကိုယ္ဝန္ရွိ၊ မရွိ ဆီးစစ္ရာတြင္ ေနာက္ 
ဆံုးေသြးေပၚၿပီး (၂)ပတ္အတြင္္း 
ဆီးစစ္ပါက အေျဖမွန္မရနိဳင္။
ဤကာလထက္ ေစာၿပီး ဆီးစစ္ရာတြင္ 
ကိုယ္ဝန္ လကၡဏာမ်ား ေတြ႔ရိွပါက 
(၂)ပတ္ေက်ာ္လွ်င္ ဆီးျပန္စစ္ပါ။

ကိုယ္ဝန္ ရွိ၊မရွိ သိ္ရန္ မလြယ္ကူပါက
- သားအိမ္ကို္ ေမြးလမ္းေၾကာင္းမွ 
စမ္းပါ

လိင္မွတဆင္႔ ကူးစက္ေသာ ေရာဂါ 
လကၡဏာမ်ား ရွိမရွိ ဆန္းစစ္ပါ။ 
ခႏၶာကိုယ္ စစ္ေဆးမႈ Physical 
examination ျပဳပါ

- မိန္းမကိုယ္မွ ေသြးဆင္းျခင္း
- ဝမ္းဗိုက္ ေအာက္ပိုင္း သာမန္ 
(သို႔) ျပင္းထန္စြာ နာျခင္း
- ကိုယ္ဝန္ ရွိ/ ကိုယ္ဝန္ရွိနိဳင္
- ကိုယ္ဝန္ရွိ လကၡဏာမ်ား

ဝမ္းဗိုက္ေပၚႏွင္႔ ေမြးလမ္းမွ 
သားအိမ္ ကိုစမ္းမိ ဆီးစစ္ခ်က္အရ 
ကိုယ္ဝန္ရွိ

ျပီးခဲ့သည္႔ (၅)ရက္အတြင္း 
လိင္ဆက္ဆံမႈ ရွိခဲ႔သူ
- သေႏၶတားေဆး မသံုး
- လိင္ဆက္ဆံရာတြင္ ကြန္ဒံုး 
မသံုး
- လိင္ဆက္ဆံစဥ္ ကြန္ဒံုး 
ေပါက္ျခင္း၊ ကြ်တ္ထြက္ျခင္း ရွိခဲ႔
- သေႏၶတားေသာက္ေဆး 
စနစ္မက်၊ ရက္မွန္မွန္မေသာက္ 
ကိုယ္ဝန္ ရွိသည္ဟု မသတ္မွတ္။ 

ေနာက္ဆံုး ရာသီလာျပီး 
လိင္ဆက္ဆံမႈ ရွိခဲ႔။ သို႔ေသာ္ 
ျပီးခဲ႔သည္႔ (၅)ရက္ အတြင္း 
လိင္ဆက္ဆံ မႈမရွိခဲ႔။ 
အထက္အတိုင္း ကိုယ္ဝန္ မရွိရန္ 
အကာအကြယ္ မယူ ကိုယ္ဝန္ 
ရွိသည္ဟု မသတ္မွတ္။
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မည္သည္႔ အေျခအေနတြင္ ျဖစ္ေစ 
လိင္ဆက္ဆံမႈ ရိွေနသူ တစ္ဦးသည္ 
ေဆးရုံေဆးခန္းသုိ႔ လာေရာက္ 
ျပသလွ်င္
• အကာအကြယ္မဲ႔႔ လိင္ဆက္ဆံျခင္း 
မျပဳရန္ႏွင္႔ ကုိယ္ဝန္ တားနည္းမ်ား 
အေၾကာင္းကုိ ႏွစ္သိမ္္႔႔ေဆြးေႏြးမႈျပဳရန္
• အိတ္ခ်္အုိင္ဗြီ ္အေၾကာင္း ႏွစ္သိမ္္႔႔ 
ေဆြးေႏြးမႈ ျပဳျပီး အိတ္ခ်္အုိင္ဗြ ီရိွမရ္ိွ 
ေသြးစစ္ရန္ (သုိ႔) လႊေဲျပာင္း ေပးရန္

ေနာက္ဆံုး ရာသီလာျပီး 

လိင္ဆက္ဆံမႈရွိခဲ႔။ သို႔ေသာ္ 

ျပီးခဲ႔သည္႔ (၅)ရက္ အတြင္း 

လိင္ဆက္ဆံ မႈမရွိခဲ႔။ 

အထက္အတိုင္း ကိုယ္ဝန္ မရွိရန္ 

အကာအကြယ္ မယူ

• ရာသီလာရက္ ေနာက္က်

• မူးျခင္း၊ အန္ျခင္း၊ ရင္သား 

တင္းျခင္းရွိ

ဆီးစစ္ၾကည္႔မႈ အေျဖမေသခ်ာ

သေႏၶတားေဆး စနစ္တက် 

မွန္မွန္ေသာက္။ ကိုယ္ဝန္ရွိ 

လကၡဏာမ်ားမေတြ႔။

လိင္ဆက္ဆံမႈမရွိခဲ႔
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အပိုင္း (၂) 

 အမ်ဳိးအစားခြဲပါ (၄)  လုပ္ေဆာင္ပါ (၅)  ျပန္လည္ေခၚယူပါ 
(၆)

 ကိုယ္ဝန္ႏွင့္ ဆိုင္ရာ အခက္အခဲမ်ား ရွိေန။ သက္ဆိုင္ရာသို႔ လႊဲေျပာင္းရန္

ကိုယ္ဝန္ ရွိေန ကိုယ္ဝန္ႏွင့္ ဆိုင္ရာ ႏွစ္သိမ္႔ 
ေဆြးေႏြးမႈမ်ား ျပဳရန္။

ကိုယ္ဝန္ေဆာင္ျခင္းႏွင့္ က်န္းမာေရး 
ေစာင္႔ေရွာက္မႈက္ို ကိုးကားရန္

လိုအပ္သလို

ၿပီးခဲသည့္ (၅)ရက္အတြင္း အကာအကြယ္မဲ႔ 
လိင္ဆက္ဆံမႈ ရွိခဲ႔

ကိုယ္ဝန္ ရႏိုင္ေၾကာင္း ႏွစ္သိမ္႔ 
ေဆြးေႏြးမႈမ်ား ျပဳရန္။

•	 ကိုယ္ဝန္ ရွိမရွိ စစ္ရန္ ေနာက္ 
(၄)ပတ္အၾကာတြင္ ျပန္လာရန္ 
(သို႔)

•	 အေရးေပၚ သားဆက္ျခား 
ေဆးေပးရန္

လြန္ခဲ႔သည္ (၇၂)နာရီ အတြင္း 
လိင္ဆက္ဆံရာတြင္ ကြန္ဒံုး ေပါက္ျခင္း၊ 
ကြ်တ္ထြက္ျခင္း ရွိခဲ႔လွ်င္ PEP အတြက္ 
ေဆး antiretroviral (၂၈) ရက္ တိုက္ရန္

(၄)ပတ္အၾကာတြင္ 
ျပန္လည္ဆန္းစစ္ပါ။

ကိုယ္ဝန္ရႏိုင္ ကိုယ္ဝန္ရွိ လကၡဏာမ်ား မရွိေသး 
ေသာ္လည္း ကိုယ္ဝန္ ရွိ/မရွိ ေျပာရန္ 
ေစာေသးေၾကာင္း ရွင္းျပရန္

၄ ပါတ္လွ်င္ တစ္ၾကိမ္ 
၁၂ပါတ္ ၾကာ အထိ္ 
ျပန္လည္ ဆန္းစစ္ပါ။ 
ကိုယ္ဝန္ရွိလွ်င္ 
အထက္က အတိုင္း 
ေဆာင္ရြက္ရန္

ကိုယ္ဝန္ရွိ လကၡဏာမ်ား ရွိေသာ္လည္း 
အေသအခ်ာ မေျပာႏိုင္ေသး

ကိုယ္ဝန္ ရွိႏိုင္ေၾကာင္း ႏွစ္သိမ္႔ 
ေဆြးေႏြးမႈမ်ား ျပဳရန္။

ကိုယ္ဝန္ရွိ/မရွိ သိရန္ ဆီးစစ္ရန္။

ကိုယ္ဝန္ မလိုခ်င္ေသးပါက 
သေႏၶတားနည္းမ်ား ရွင္းျပၿပီး 
ႏွစ္သက္ရာက္ုိ ေရြးေစရန္။

၄ ပါတ္လွ်င္ တစ္ၾကိမ္ 
၁၂ပါတ္ၾကာ အထိ္ 
ျပန္လည္ ဆန္းစစ္ပါ။ 
ကိုယ္ဝန္ ရွိေနလွ်င္ 
အထက္က အတိုင္း 
ေဆာင္ရြက္ရန္

ကိုယ္ဝန္မရွိ ကိုယ္ဝန္မရွိ ေၾကာင္းရွင္းရန္ သေႏၶတား 
ေသာက္ေဆးနည္းမ်ား ရွင္းျပၿပီး 
ႏွစ္သက္ရာက္ုိ ေရြးေစရန္။

လိုအပ္သလိုေခၚယူ

သေႏၶတားေဆး ေသာက္ရန္ ပ်က္ကြက္ခဲ႔၍ ကိုယ္ဝန္ရွိမွာ စိုးရိမ္သူအား “ကြ်န္မ ကိုယ္ဝန္ မရွိခ်င္ေသးပါ” 

ပံုစံဇယား ကိုးကားပါ။

အေရးေပၚ 
သားဆက္ျခားေဆး 
သည္ ၁၀၀ ရာနွႈန္းျပည္႔ 
ကာကြယ္မႈ မေပးပါ
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 ကိုယ္ဝန္ေဆာင္ျခင္းႏွင့္ က်န္းမာေရးေစာင္႔ေရွာက္မႈ

၁။ ကိုယ္ဝန္ေဆာင္ျခင္း

ကိုယ္ဝန္ေဆာင္ျခင္းဆိုသည္မွာ အမ်ိဳးသမီးတစ္ဦး သားအိမ္အတြင္း၌ ကေလးတစ္ဦးႀကီးထြားရွင္သန္ 

လာျခင္းျဖစ္သည္။ ကိုယ္ဝန္တစ္ၾကိမ္ ေဆာင္လွ်င္ (၉)လ ၾကာသည္။

၂။ အမ်ိဳးသမီးတစ္ဦး ဘယ္လို ကိုယ္ဝန္ရွိလာသလဲ။

အမ်ိဳးသမီးတစ္ဦးသည္ အပ်ိဳေဖၚဝင္သည့္ ေသြးေပၚသည့္ အခ်ိန္မွစ၍ ေသြးဆံုးသည့္ အရြယ္အထိ 

ကိုယ္ဝန္ ေဆာင္ႏိုင္သည္။ ဤကာလအတြင္း အမ်ိဳးသမီးတစ္ဦး၏ သားအိမ္မွ လစဥ္ သားဥတစ္လံုး 

ေၾကြသည္။ လစဥ္ ရာသီေသြး မေပၚမီ ၁၄ ရက္ဝန္းက်င္ေလာက္တြင္ သားဥေၾကြသည္။ ထိုသားဥကို 

သားဥျပြန္ အဖ်ားမွာ ရွိသည့္ လက္တံေလးမ်ားက ဆြဲယူလိုက္ၿပ္ီး သားဥျပြန္ထဲ ေရာက္ရွိသြားသည္။ 

ထိုမွတဆင္႔္႔ သားအိမ္တစ္ဖက္သို႔ ဆင္းသက္္ သြားသည္။ သားဥ၏ သက္တမ္းသည္ ၂ ရက္ ျဖစ္သည္။ 

သားဥသည္ ထိုသို႔ သားအိမ္အတြင္း ဆင္းသက္ေနစဥ္ ေယာက်္ားႏွင့္ လိင္ဆက္ဆံမႈ ရွိပါက 

ေယာက်္ားမွ ထြက္ရွိသည့္ သုတ္ရည္တြင္ ပါရွိသည့္ သုတ္ပိုးမ်ားသည္ မိန္းမေမြးလမ္းေၾကာင္းမွတဆင္႔ 

သားအိမ္အတြင္း ေရာက္ရွိလာၿပီး ၎တို႔အနက္ သုတ္ပိုး တစ္ေကာင္သည္ ေၾကြလာသည့္ သားဥႏွင့္ 

ပူးေပါင္းမိသည္။ မ်ိဳးေအာင္သည့္ သားဥသည္ သားအိမ္နံရံတြင္ တြယ္ကပ္ၿပီး စတင္ ဖြံ႔ျဖိဳးလာသည္ကို 

သေႏၶေအာင္သည္ဟု ေခၚသည္။ သေႏၶေအာင္သည့္ သားဥသည္ သားအိမ္နံရံမွ တစ္ဆင္႔ မိခင္ဆီမွ 

အာဟာရကို ရယူၿပီး ၾကီးထြားလာသည္။ ကိုယ္ဝန္ ပထမ ေလးလ အတြင္းမွာ သားအိမ္နံရံကို 

တြယ္ကပ္ထားသည့္ အခ်င္း ျဖစ္လာသည္။ သေႏၶသားသည္ မိခင္မွ အာဟာရကို အခ်င္းမွ တစ္ဆင္႔ 

ဆက္လက္ရ႐ွိွိၿပီး တျဖည္းျဖည္း ၾကီးထြားလာသည္။ ေနာက္ဆံုး ရာသီေပၚသည့္ ပထမေန႔က စၿပီး (၉)

လႏွင့္ တစ္ပတ္ၾကာသည့္ အခါ မိခင္ေမြးလမ္းေၾကာင္းမွ ကေလး ေမြးထုတ္သည္။

၃။ ကိုယ္ဝန္ရွိစဥ္ေတြ႔ျမင္ရမည္႔ ေျပာင္းလဲမႈမ်ား

• ကိုယ္ဝန္ရွိသည္ႏွင့္ ရာသီေသြး မေပၚေတာ႔ဘဲ ရပ္စြသြားျခင္း။

• ကိုယ္ဝန္ ရွိမရွိ ေသခ်ာရန္ ဆီးစစ္ေဆးျခင္းျဖင္႔ သိႏိုင္။

• အမ်ားသည္ ကိုယ္ဝန္ရွိစတြင္ အစားပ်က္တတ္၊ ပ်ဳိ႕အန္တတ္ ျဖစ္တတ္။ ၃-၄ လတြင္ ျပန္ၿပီး 

သက္သာလာ။

• ရင္သားၾကီီးလာၿပီး ႏို႔သီးေခါင္း အေရာင္ရင္႔လာ။

• ၃ လေက်ာ္လွ်င္ သားအိမ္ တေျဖးေျဖးႀကီးလာ၍ ဝမ္းဗိုက္ေပၚမွစမ္းလို႔ရ။

• ၄-၅ လတြင္ သေႏၶသား လႈပ္ရွားသည္ကို သိႏိုင္။
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 ဆယ္ေက်ာ္သက္အရြယ္္ကိုယ္ဝန္ေဆာင္ျခင္းႏွင့္သိလိုသည့္ေမးခြ်န္းမ်ား 

 Frequently asked Questions (FAQ)

၁။ အခ်ိဳ႕သည္ အကာအကြယ္မဲ႔ လိင္ဆက္ဆံေသာ္လည္း ကိုယ္ဝန္္မရဘဲ အခ်ိဳ႕သာ ဘာေၾကာင္႔ ကိုယ္ဝန္ 

ရသလဲ။

ကိုယ္ဝန္ရ႐ွိွိရန္ အေၾကာင္းမ်ားစြာ လိုအပ္္သည္။ ဥပမာ - လိင္ဆက္ဆံခ်ိန္သည္ သားဥေၾကြခ်ိန္ႏွင့္ 

တိုက္ဆိုင္ပါက ကိုယ္ဝန္ရ႐ွိန္ ပိုျဖစ္ႏိုင္ေျခ ရွိသည္။

၂။ ကိုယ္ဝန္ ရွိမရွိ ေသခ်ာရန္ ဆီးဘယ္လိုစစ္ရသလဲ။

လိင္ဆက္ဆံ မႈရွိထားသူ ဆယ္ေက်ာ္သက္ မိန္ကေလးတစ္ဦးသည္ မိမိတြင္ ကိုယ္ဝန္ ရွိ/မရွိ သိလို 

ေပလိမ္႔မည္။ ဆီးစစ္ျခင္းျဖင္႔ ဆီးတြင္ ပါဝင္သည့္ ေဟာ္မုန္းပါဝင္မႈကို သိႏိုင္သည္။ ဤေဟာ္မုန္းကို 

အခ်င္းတိုင္မွ ထြက္ရွိေစၿပီး ကိုယ္ဝန္ရွိခ်ိန္္ ေဟာ္မုန္းတက္လာသည္။ ယခုအခါ ဆီးစစ္ကိရိယာမ်ားကို 

ေစ်းကြက္တြင္ အလြယ္ဝယ္ႏိုင္သည္။

၃။ ကိုယ္ဝန္ရွိသည္ႏွင့္္ ဆီးစစ္ပါက ကိုယ္ဝန္ရွိသည္ကို သိႏိုင္သလား။

ဆယ္ေက်ာ္သက္ မိန္းကေလးတစ္ဦးသည္ ကိုယ္ဝန္ ရွိ/မရိွကိုဆီးစစ္ျခင္းျဖင္႔ မခ်ိန္မေရြးသိႏိုင္သည္ဟု 

လြဲမွား အယူအဆရွိႏိုင္သည္။ 

ေျဖ။ မိန္းကေလးတစ္ဦးသည္ ေနာက္ဆံုး ရာသီေသြးေပၚၿပီး ၂ပါတ္ေက်ာ္အထိ ဆီးစစ္ပါက ကိုယ္ဝန္ရွိသည္ကို 

မသိႏိုင္ေသးပါ။ ေနာက္ဆံုး ရာသီေသြး ေပၚၿပီး (၆)ပါတ္ မွ (၁၂) ပါတ္ အတြင္း စစ္သည့္ အခါမ်ားတြင္သာ 

ကိုယ္ဝန္ရွိသည္ကို သိႏိုင္။ ေနာက္ပိုင္းတြင္ ျပန္ၿပီး အေျဖ မေပၚေတာ႔ပါ။ အေရးၾကီးသည္မွာ ကိုယ္ဝန္ရွိ/

မရွိဆီးစစ္ရာတြင္ ေသခ်ာစြာ မေဆာင္ရြက္ပါက အေျဖမွားႏိုင္သည္။ 

ကြ်န္မမွာ ကိုယ္ဝန္ရွိေနၿပီ။ 

၁။ ဆယ္ေက်ာ္သက္အရြယ္္ ကိုယ္ဝန္ေဆာင္ျခင္းႏွင့္ ေဆာင္ရြက္ရမည္႔ က်န္းမာေရးေစာင္႔ေရွာက္မႈ 

လုပ္ငန္းမ်ား။

ဆယ္ေက်ာ္သက္အရြယ္္ကိုယ္ဝန္ေဆာင္တစ္ဦးအား ေဆာင္ရြက္ရမည္႔ က်န္းမာေရး ေစာင္႔ေရွာက္မႈ 

လုပ္ငန္းမ်ားသည္ မူအားျဖင္႔ အျခားကိုယ္ဝန္ေဆာင္မ်ား အတိုင္းပင္ ျဖစ္သည္။ ဥပမာ- ဆက္သြယ္ 

ပညာေပးျခင္း၊ လံုျခံဳစိတ္ခ်မႈရွိရန္ ေဆာင္ရြက္ျခင္း၊ ကိုယ္ဝန္ ေစာင္႔ေရွာက္ျခင္းတ္ု႔ိ ျဖစ္သည္။ ေအာက္ပါ 

ဇယားသည္ ဆယ္ေက်ာ္သက္အရြယ္္ ကိုယ္ဝန္ေဆာင္ တစ္ဦးအား ေပးရမည္႔ ဝန္ေဆာင္မႈမ်ား 
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ျဖစ္သည္။

ဆယ္ေက်ာ္သက္အရြယ္္ ကိုယ္ဝန္ေဆာင္တစ္ဦး၏ ကိုယ္ဝန္အေပၚ သေဘာထားရွိမႈသည္ 

တရားဝင္လက္ ထပ္ထားမႈ၊ ကိုယ္ဝန္ယူလိုမႈႏွင့္ အျခား အခ်က္အလက္မ်ားစြာ ေပၚမူတည္ ပါသည္။ 

က်န္းမာေရးဝန္ထမ္းတစ္ဦးသည္ ဆယ္ေက်ာ္သက္၏ လူမႈေရးအေျခအေန၊ ကိုယ္ဝန္အေပၚ 

သေဘာထားရွိမႈတို႔ကို ဦးစြာနားလည္ ထားရန္လိုအပ္သည္။

က။ ကိုယ္ဝန္ေစာင္႔ေရွာက္ျခင္းအတြက္ ေဆာင္ရြက္ရန္မ်ားႀကိဳဆိုျခင္း

• ေရာက္လာသည့္ ဆယ္ေက်ာ္သက္ႏွင့္ လိုက္ပါလာသူအား ေႏြးေထြးစြာ ၾကိဳဆိုပါ။

• နာမည္၊ လိပ္စာ အစရွိသည္တို႔ကို ေမးပါ။

• လိုက္ပါလာသူအား အနားတြင ္ရွိေစလို မလိုေမးပါ။

• လာေရာက္ရျခင္း အေၾကာင္း ေမးပါ။

ေဆးခန္းသို႔လာေရာက္ျပသေနစဥ္္အတြင္း ေဆာင္ရြက္ရမည္႔ ကိုယ္ဝန္ေစာင္႔ေရွာက္ျခင္းလုပ္ငန္း

မ်ား

• မိမိေဆာင္ရြက္မည္႔ စမ္းသပ္မႈမ်ားကို ဦးစြာ ရွင္းျပၿပီး ခြင္႔ျပဳခ်က္ ေတာင္းပါ။ 

• စမ္းသပ္မႈမ်ား ျပဳေနစဥ္ ေဆာင္ရြက္မႈမ်ားကို ရွင္းျပပါ။

မိမိေဆာင္ရြက္မည္႔ က်န္းမာေရးစမ္းသပ္မႈမ်ားကို ေအာက္ပါအတိုင္း စမ္းသပ္ၾကည့္႐ႈဳပါ။

၁။ ကိုယ္ဝန္အပ္ႏွံျခင္း

 လာေရာက္ျပသသူဆယ္ေက်ာ္သက္တြင္ အေရးေပၚကုသရမည့္ အေျခအေနမရွိဘဲ ကိုယ္ဝန္ 

အပ္ႏွံျခင္းအတြက္ ေအာက္ပါတို႔ကို ေဆာင္ရြက္ေပးပါ။

ကိုယ္ဝန္ႏွင့္ ပတ္သက္သည့္ ေအာက္ပါမ်ားကို စမ္းသပ္ၾကည့္႐ႈဳပါ။

• ကိုယ္ဝန္ဆိပ္တက္ျခင္း

• ေသြးအားနည္းျခင္း

• ဆစ္ဖလစ္ေရာဂါစစ္ျခင္း

• HIV စစ္ျခင္း

က်န္းမာေရး အေျခအေန ေတြ႔ရွိခ်က္မ်ားႏွင့္ ကုသေပးရန္တို႔ကိုုွိ အမ်ိဳးအစားသတ္မွတ္္ပါ။

လာေရာက္ျပသမႈႏွင့္ ကုသမႈႈတို႔ကို မွတ္တမ္းျပဳစုထားပါ။
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၂။ စမ္းသပ္၍ ေတြ႔ရွိခ်က္မ်ားႏွင့္ က်န္းမာေရးျပႆနာမ်ားကို လိုအပ္သလို ေဆာင္ရြက္ေပးပါ။

 ေအာက္ပါမ်ားကို ဦးစားေပး စမ္းသပ္ၾကည္႔႐ႈပါ။

  (က)  - သေႏၶသား လႈပ္ရွားမႈ မရွိျခင္း

    - ေရမႊာေပါက္ၿပီး မီးဖြါးမႈ မရွိျခင္း

  (ခ)  - အဖ်ားတက္၍ ဆီးပူျခင္း

   - မိန္းမကိုယ္မွ အရည္စီးဆင္းျခင္း

    - HIV ကူးစက္မႈ လကၡဏာမ်ား ရွိျခင္း

    - ေခ်ာင္းဆိုး၍ အသက္ရွဴၾကပ္ျခင္း

  (ဂ)  - ေဆးလိပ္၊ အရက္ႏွင့္္ မူးယစ္ေဆးဝါး သံုးစြဲျခင္း

    - တီဘီေရာဂါအတြက္ ေဆးေသာက္ေနျခင္း

    - အၾကမ္းဖက္ခံရမႈ ရာဇဝင္ရွိျခင္း

ေတြ႔ရွိခ်က္မ်ားႏွင့္ ကုသေပးရန္တို႔ကိုု အမ်ိဳးအစား သတ္မွတ္ပါ။

လာေရာက္ျပသမႈႏွင့္ ကုသမႈႈတို႔ကို မွတ္တမ္းျပဳစုထားပါ။

၃။ က်န္းမာေရးဆိုင္ရာ ေအာက္ပါ ကာကြယ္ေရးမ်ား ေဆာင္ရြက္ေပးပါ။ 

လာေရာက္ ျပသခ်ိန္တိုင္း က်န္းမာေရး ပညာေပးျခင္းမ်ား လိုအပ္သလိုေပးပါ။

ေအာက္ပါမ်ား ေဆာင္ရြက္ထားမႈ ရွိ/မရွိ စစ္ေဆးပါ။

• ေမးခိုင္ကာကြယ္ေဆး ထိုးၿပီးစီးမႈ

• သံဓါတ္/ေဖာ္လစ္အက္စစ္ ေဆးမ်ား ေသာက္သံုးမႈ

• သန္ခ်ေဆး ေသာက္သံုးမႈ

• ငွက္ဖ်ားေရာဂါ ကာကြယ္မႈ

ေတြ႔ရွိခ်က္မ်ားႏွင့္ ကုသေပးရန္တို႔ကိုုွိ အမ်ိဳးအစားသတ္မွတ္္ပါ။ 

လာေရာက္ျပသမႈႏွင့္ ကုသမႈႈတို႔ကို မွတ္တမ္းျပဳစုထားပါ။

၄။ အာဟာရဆုိင္ရာႏွင့္ စပ္လ်ဥ္း၍ က်န္းမာေရး ပညာေပးျခင္းမ်ား ေဆာင္ရြက္ပါ။

အာဟာရဆုိင္ရာ ႏွစ္သိမ္႔ပညာေပးျခင္း

ဆယ္ေက်ာ္သက္ကိုယ္ဝန္သည္အား က်န္းမာေရးႏွင့္ ျပည္႔စံုသည့္ အစားအစားမ်ားကို လံုေလာက္စြာႏွင့္ 

အမ်ိဳးစံုစြာ စားေသာက္ရန္ ပညာေပး ေဆြးေႏြးပါ။

(အပိုင္း ၃ - က်န္းမာေရးႏွင့္ ျပည္႔စံုစြာ စားေသာက္ျခင္းကို ကိုးကားပါ)
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ဆယ္ေက်ာ္သက္ ကိုယ္ဝန္သည္မွ ကိုယ္တိုင္ ပါဝင္ေဆာင္ရြက္ရန္ အၾကံျပဳရမည္႔ အခ်က္မ်ား -

• သံဓါတ္/ေဖာ္လစ္အက္စစ္ ေဆးမ်ား မွန္မွန္ေသာက္ရန္

• အနားယူ၍ ေလးလံေသာပစၥည္းမ်ား (မ) မရန္

• ျခင္ေထာင္ႏွင့္ အိပ္ရန္

• ကိုယ္ဝန္ေဆာင္စဥ္ ကာလအတြင္း ေဆးလိပ္ႏွင့္ အရက္ လံုးဝ မေသာက္ရန္

• က်န္းမာေရးဝန္ထမ္းမ်ား ေပးသည့္ ေဆးဝါးမ်ားမွအပ အျခားေဆးမ်ား မေသာက္ရန္

STIs/HIV ႏွင့္စပ္လ်ဥ္း၍ အႏၲရာယ္ရွိလွ်င္ ႏွစ္သိမ္႔ေဆြးေႏြးၿပီး ကြန္းဒံုး သံုးရန္ပညာေပးပါ ေအာက္ပါ အျခား 

ကိုယ္ဝန္ေစာင္႔ေရွာက္ျခင္း လုပ္ငန္းမ်ားကို သီးသန္႔ ေဖၚျပထားသည္။

 ၅။ ကိုယ္ဝန္ေဆာင္စဥ္ သတိျပဳရမည္႔ အႏၲရာယ္လကၡဏာမ်ား

 

 ၆။ ကိုယ္ဝန္ေဆာင္စဥ္ က်န္းမာေအာင္ ေနထိုင္နည္း 

 ၇။ေဆးရုံတြင္ ေမြးဖြားရမည္႔သူမ်ား 

 ၈။ မီးဖြားရန္ ၾကိဳုတင္ျပင္ဆင္မႈမ်ား

 ၉။ မီးဖြားစဥ္တြင္ သတိျပဳရမည္႔ အႏၲရာယ္မ်ား

 ၁၀။ မီးတြင္းအတြင္ သတိျပဳရမည္မ်ား 

 ၁၁။ ေနာက္ထပ္ ကိုယ္ဝန္မရွိရန္ အတိုင္ပင္ခံ ေဆြးေႏြးျခင္း

ေဆးခန္းသို႔လာေရာက္ ျပသမႈအၿပီးေအာက္ပါတို႔ကို ေဆာင္ရြက္ပါ

• သူမလိုက္နာ ေဆာင္ရြက္ရမည္႔ အေရးၾကီး အခ်က္မ်ားကို ရွင္းျပပါ။ 

• မရွင္းသည္မ်ားရွိက ပြင့္ပြင့္လင္းလင္း ေမးရန္ႏွင့္ လိုအပ္သလို ရွင္းျပရန္။ 

• ေနာက္တစ္ၾကိမ္ ျပန္လာျပရန္ အားေပးပါ။ ျပန္လာရမည္႔ ရက္ကို ေျပာျပပါ။ 

 လိုအပ္လွ်င္ အခ်ိ္န္မေရြး လာရန္ အားေပးပါ။ 
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ခ။ ကိုယ္ဝန္ ေစာင္႔ေရွာက္ျခင္းအတြက္ ေဆာင္ရြက္ရန္အဆင္႔မ်ား

• ဆယ္ေက်ာ္သက္အရြယ္္ ကိုယ္ဝန္ေဆာင္တစ္ဦးအား က်န္းမာေရးေစာင္႔ေရွာက္မႈေပးရာတြင္ 

ေဆာင္ရြက္ရမည္႔ အထူးဂရုျပဳရမည္႔မူမ်ား သတ္မွတ္ခ်ထားျခင္း

• ဆယ္ေက်ာ္သက္ကိုယ္ဝန္ေဆာင္တစ္ဦး၏ ကိုယ္ဝန္အား စမ္းသပ္စစ္ေဆးျခင္းႏွင့္ အေရးေပၚ 

အေျခအေနကို ေဆာင္ရြက္ျခင္း။

• ကိုယ္ဝန္စမ္းသပ္ျခင္း (ဇယားၾကည္႔ပါ)

 ကိုယ္ဝန္အေျခအေန ဆန္းစစ္ျခင္း

က်န္းမာေရးျပႆနာေတြ႔ရွိက လိုအပ္သလို ေဆာင္ရြက္ေပးျခင္း

ကာကြယ္ေရးအတြက္ ေဆာင္ရြက္ျခင္း

အာဟာရႏွင့္ တစ္ကိုယ္ရည္ေစာင္႔႔္႔ေရွာက္မႈအတြက္ အၾကံေပးျခင္း

မီးဖြားရန္ႏွင႔္႔္ အေရးေပၚအတြက္ လိုအပ္သည္ကို ျပင္ဆင္ျခင္း

ျပန္လည္ျပသရန္ ရက္ခ်ိန္းေပးျခင္း



68 q,fausmfoufESifh

၂။ ဆယ္ေက်ာ္သက္အရြယ္္ကိုယ္ဝန္သည္အား အေရးေပၚအေျခအေန ေစာင္႔ေရွာက္ေပးျခင္း 

အေရးေပၚအေျခအေနဆန္းစစ္ျခင္း - တာဝန္က် ဝန္ထမ္းသည္ ေအာက္ပါတို႔ကို အျမန္ဆန္းစစ္ပါ

• အေရးေပၚေရာက္ရွိလာသူ၏ အေျခအေနကို ေရာက္ေရာက္ခ်င္း စစ္ေဆးမႈျပဳပါ။

• လိုအပ္သလို အေျခအေနကို ဆန္းစစ္ပါ။

• အသက္႐ႈလမ္းေၾကာင္းႏွင့္ အသက္႐ႈမႈစစ္ေဆး

• လွ်ာႏွင့္ႏႈတ္ခမ္း ျဖဴေဖ်ာ႔ေန

• အသားအရည္ ေအးစက္စိုေန

• မိန္းမကိုယ္မွ ေသြးဆင္း

• သတိေမ႔ (သို႔) တက္ေန

• ဝမ္းဗိုက္ ျပင္းထန္စြာ နာ

• အဖ်ားၾကီး (> ၃၈’ C)

ဦးစားေပး ဆန္းစစ္ျခင္း

• မီးဖြါးခ်ိန္ နီး

• ျဖဴဖတ္ျဖဴေလ်ာ္နဲ႔ ေသြးအားနည္း

• ရင္ညြန္႔္ ျပင္းထန္စြာ ေအာင္႔

• မ်က္စိ ျပာ

• ေမြးခ်ိန္မေရာက္ေသးဘဲ ဗိုက္နာ ခါးကိုက္

• အဖ်ားၾကီး (> ၃၈’ C)

• အသက္႐ႈ ခက္

အထက္ပါ အေျခအေနရွိ လူနာအား ခ်က္ခ်င္းအေရးေပၚေစာင္႔ေရွာက္မႈ ျပဳပါ။

၃။ ကိုယ္ဝန္ေဆာင္ ေစာင္႔ေရွာက္ျခင္း 

ဆယ္ေက်ာ္သက္အရြယ္္ကိုယ္ဝန္ေဆာင္သည္ အထက္ပါ အေျခအေနမ်ားမရွိဘဲ သာမန္  

အေျခအေနရွိသူအား ေအာက္ပါအတိုင္း ကိုယ္ဝန္ေဆာင္ေစာင္႔ေရွာက္မႈေပးပါ။

• ကိုယ္ဝန္ေဆာင္မိခင္၏ က်န္းမာေရးအေျခအေန၊ ကိုယ္ဝန္ေဆာင္ျခင္းႏွင့္ ေဆး

• ရာဇဝင္ေမး၍ မွတ္တမ္းျပဳလုပ္ထားျခင္း (ေဆးလိပ္ေသာက္ျခင္း၊ တီဘီေဆး ေသာက္ျခင္း…..)

• ကိုယ္အေလးခ်ိန္ႏွင့္ ေသြးေပါင္ခ်ိန္ မွန္မွန္စစ္ျခင္း (ကိုယ္ဝန္ဆိပ္တက္မႈ)

• ဆီး၊ ေသြးစစ္ေဆးျခင္း (ေသြးအားနည္း)

• ဗိုက္စမ္းၿပီး ကေလးအေနအထား စစ္ျခင္း
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• ဆစ္ဖလစ္ႏွင့္ ကာလသားေရာဂါ စစ္ျခင္း

• သံဓါတ္ (Iron) ႏွင့္ေဖါလစ္ (Folic acid) ဓါတ္ပါ ေဆးတိုက္ျခင္း

• ေမးခိုင္ကာကြယ္ေဆး ႏွစ္ၾကိမ္ ထိုးေပးျခင္း

• မိခင္ႏို႔ ေအာင္ျမင္စြာ တိုက္ေကြ်းႏိုင္ဖို႕ ျပင္ဆင္ေပးရန္

• မီးဖြားရက္ ခန္႔မွန္းေပးၿပီး ေမြးဖြားသင္႔သည့္ေနရာ ၾကိဳတင္ ျပင္ဆင္ျခင္း

 

၄။ က်န္းမာေရးဌာနတြင္ ဗိုက္အပ္ရမည္႔ အခ်ိန္

• ကိုယ္ဝန္ရွိလွ်င္ ဗိုက္အပ္ရန္ အေရးၾကီးသည္

• က်န္းမာေရးဝန္ထမ္း ခ်ိန္းဆိုသည့္အတိုင္း အခ်ိန္မွန္ ျပရန္ လိုသည္

  - ကိုယ္ဝန္ရိွသည္ကို သိခ်ိန္္မွ ၇လ အတြင္း တစ္လတစ္ၾကိမ္္

  - (၇)လ မွ (၈)လ အတြင္း ႏွစ္ပတ္လွ်င္ တစ္ၾကိမ္

  - (၈)လ မွေမြးသည္ အထိ တစ္ပတ္လွ်င္ တစ္ၾကိမ္

• မိခင္၏ က်န္းမာေရး အေျခအေနအရ လိုအပ္၍ ေခၚလွ်င္ လိုအပ္သလို ျပရန္ (ေသြးတိုး၊ 

ေသြးအားနည္း၊ ကိုယ္ဝန္ဆိပ္တက္)

• ခန္႔မွန္း မီးဖြားရက္ထက္ (၂) ပါတ္ေက်ာ္အထိ ဖြားျမင္မႈမရွိပါက က်န္းမာေရးဌာနသို႔ 

ျပန္လာျပရန္

၅။ ကိုယ္ဝန္ေဆာင္စဥ္ သတိျပဳရမည္႔ အႏၲရာယ္ လကၡဏာမ်ား

• ကိုယ္ဝန္ေဆာင္ မိခင္ ေသြးဆင္းလွ်င္၊ အရည္ဆင္းလွ်င္ နည္းနည္းမ်ားမ်ား ကိုယ္ဝန္ႏုႏုရင္႔ရင္႔ 

ေဆးရံု ေဆးခန္း ျပရန္။

• ေျခ၊ လက္၊ မ်က္ႏွာ ေဖာေရာင္လွ်င္၊ ဆီးေနာက္လွ်င္၊ မ်က္စိေတြ ျပာေဝလွ်င္၊ အလြန္အမင္း 

ေအာ႔အန္လွ်င္ ေဆး႐ံု ေဆးခန္း ျပရန္။

• ေန႔စဥ္ ကေလးတိုးေနရာမွ မတိုးဘဲ ရပ္သြားလွ်င္ ေဆးရံု ေဆးခန္း ျပရန္။

• ျဖဴဖတ္ျဖဴေလ်ာ္နဲ႔ ေသြးအားနည္းလွ်င္ မူးေဝေမာပန္းလွ်င္ ေသြးအားျပည္႔ေဆး ေသာက္ရန္။

• ေမြးခ်ိန္ မေရာက္ေသးဘဲ ဗိုက္နာခါးကိုက္လွ်င္၊ ထိခိုက္ဒါဏ္ရာ ရလွ်င္၊ အသားဝါလွ်င္၊ 

ေျခသလံုး ေသြးေၾကာမ်ား ေဖါင္းၾကြလွ်င္ ေဆးရံု ေဆးခန္း ျပရန္။

၆။ ကိုယ္ဝန္ေဆာင္စဥ္ က်န္းမာေအာင္ ေနထိုင္နည္း

• အာဟာရ ျပည့္ဝစြာ စားသံုးျခင္း (အစာအုပ္စု သံုးအုပ္စုမွ်တေအာင္စားသံုးရန္)
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• တစ္ကိုယ္ေရသန္႔ရွင္းစြာ ေနထိုင္ျခင္း

• ပင္ပန္းသည့္ အလုပ္မ်ား မလုပ္ျခင္း၊ အနားယူျခင္း

• မွ်တသည့္ ကိုယ္လက္လႈပ္ရွားမႈမ်ား ျပဳလုပ္ျခင္း

• ေဆးလိပ္၊ ေဆးရြက္၊ ကြမ္းယာ၊ အရက္ႏွင့္ မူးယစ္ေဆးဝါးမ်ား လံုးဝ ေရွာင္ၾကဥ္ျခင္း

၇။ ေဆးရုံတြင္ေမြးဖြားရမည့္သူမ်ား

• ဆယ္ေက်ာ္သက္အရြယ္္ကိုယ္ဝန္အားလံုးႏွင့္ သားဦးမိခင္

• ကေလးအေနအထား မမွန္သူမ်ား

• တစ္ဦးထက္ပိုေသာ ကိုယ္ဝန္အားလံုး

• ယခင္ ကေလးဗိုက္ခြဲေမြးရသူ၊ ညႇပ္ဆြဲ ေမြးရသူ

• ယခင္(သို႔) ယခု ေသြးဆင္းေနသူ

၈။ မီးဖြားရန္ႀကိဳတင္ျပင္ဆင္မႈမ်ား

• မည္သည့္ ေဆးခန္းေဆးရံုတြင္ မီးဖြားမည္ကို ၾကိဳတင္စီစဥ္

• ေဆးခန္း ေဆးရံုသို႔ မည္သို႔ သြားမည္။ မည္သူ၏ ကူညီမႈ ရယူမည္ကို ညွိထားပါ

• မီးဖြားရန္ အေဖၚအျဖစ္ လိုက္ပါမည္႔သူ

• မီးဖြားစားရိတ္ ကုန္က်မႈ အစီအစဥ္

• ေဆးခန္း ေဆးရံုသို႔ ယူေဆာင္သြားရမည့္ ပစၥည္းစာရင္း

• မီးဖြားရက္အတြင္း အစားအေသာက္အစီအစဥ္

• ရပ္ရြာလူၾကီးႏွင့္လူမႈေရးအသင္းအဖြဲ႔မ်ားႏွင့္လည္း အေရးေပၚက်န္းမာေရးကိစၥမ်ားအတြက္ေ

ငြေရး ေၾကးေရး၊ သြားလာေရး၊

• ဆက္သြယ္ေရးတို႔တြင္ လိုအပ္ပါကကူညီပံ႔ပိုးနိုင္ရန္ ၾကိဳတင္စီစဥ္

၉။ မီးဖြားစဥ္တြင္သတိျပဳရမည့္အႏၲရာယ္မ်ား

• ဗိုက္စနာၿပီး ၁၂ နာရီေက်ာ္တိုင္ မေမြးေသးလွ်င္

• ကေလးမတိုးလွ်င္၊ မိခင္ညွစ္ေသာ္လည္း တစ္နာရီေလာက္အတြင္း ကေလး မေမြးေသးလွ်င္

• မိခင္ေမာပန္းၿပီး ညႇစ္အားမရွိလွ်င္၊ မိခင္ ေနမေကာင္းလွ်င္ (ဖ်ားနာ၊ ျဖဴေဖ်ာ႔၊ အသားဝါ၊ 

ေခါင္းကိုက္၊ တက္ျခင္းေသြးလန္႔ျခင္း၊ သတိလစ္ျခင္း . . .)

• ကေလးမီးဖြားၿပီး တစ္နာရီအတြင္း အခ်င္းမက်လွ်င္
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• ေသြးဆင္းမ်ားလွ်င္၊ ေသြးဆင္း မရပ္လွ်င္၊ ပုပ္နံသည့္ အရည္မ်ား ဆင္းလွ်င္

• ေမြးလာသည့္ကေလး အသက္ရွဴ မမွန္လွ်င္၊ ေပါင္မျပည္႔ လမေစ့လွ်င္

• ေမြးၿပီး သားအိမ္ မဝပ္လွ်င္၊ ဖ်ားနာလွ်င္၊

၁၀။ မီးတြင္းအတြင္ ဂရုျပဳရမည္မ်ား

• ေမြးလာသည့္ကေလးကို သန္႔ရွင္းသည့္ အဝတ္ႏွင့္ သုတ္ေပးၿပီး ေႏြးေထြးစြာ ထားရန္

• ကေလး၏ “ခ်က္ထဲ“ (နႏြင္း၊ ေဆးတုိ႔ပတ္ စသည္မ်ား) မထည္႔ရန္

• ကေလးမီးဖြားၿပီး နာရီဝက္အတြင္း ေစာႏိုင္သမွ် ေစာၿပီး မိခင္ႏို႔ စို႔ပါေစ

• ေမြးစမွ ၄လ-၆လ အထိ မိခင္ႏို႔တစ္မ်ိဳးတည္း ေန႔ေရာ ညပါ တိုက္ပါ

• ေမြးဖြားၿပီးလွ်င္လည္း ကိုယ္ဝန္ေဆာင္စဥ္အတိုင္း အာဟာရ ျပည္႔ဝစံုလင္ေအာင္ စားပါ

၁၁။ မိမိအိမ္တြင္ သားဖြားကြ်မ္းက်င္သူႏွင့္ မီးဖြားရန္ စီစဥ္ထားသူ

ေအာက္ပါတို႔က္ို ကိုယ္ဝန္သည္ႏွင့္ တိုင္ပင္၍ ၾကဳိတင္စီစဥ္ထားရန္ အၾကံျပဳပါ။

• မီးဖြါးစဥ္မည္ သူက အနီးတြင္ အေဖၚအျဖစ္ ရွိေနပါမည္လဲ။

• မည္သူမွ မီးဖြါးအၿပီး ၂၄ နာရီအထိ ေနေပးပါမည္လဲ။

• အေထြေထြ အိမ္မႈလုပ္ငန္းမ်ားႏွင့္ အျခားကေလးမ်ားကို မည္သူက ၾကည္႔ေပးပါမည္လဲ။

• မီးဖြါးမည္႔ လကၡဏာစေပၚသည္ႏွင့္္ ကၽြမ္းက်င္သည့္ (က်န္းမာေရးဝန္ထမ္း/ သားဖြား ဆရာမ) 

မီးဖြါးေပးမည္႔သူကို ေခၚရန္ အၾကံျပဳပါ။

• မိခင္ႏွင့္ကေလးအတြက္ လိုအပ္သည့္ မွတ္တမ္းမ်ား အိမ္တြင္ အဆင္သင္႔ထားရွိရန္

• အၾကံျပဳပါ။

• လိုအပ္လွ်င္ မိမိအိမ္ပတ္ဝန္းက်င္ အနီးရွိ ရပ္ကြက္လူမ်ားထံမွ အကူအညီရယူရန္

• အၾကံျပဳပါ။ 

မိမိအိမ္တြင္ မီးဖြါးလွ်င္ လိုအပ္မည္႔ ေအာက္ပါပစၥည္းတို႔က္ို စီစဥ္ထားခိုင္းပါ

• တစ္ခါသံုး ေမြးဖြားအိတ္ (Clean Delivery kit)

• မီးဖြါးရန္ ပူေႏြးသည့္ အခန္း၊ ၾကမ္းျပင္ႏွင့္ သန္႔ရွင္းသည့္ အဝတ္္အထည္

• အဝတ္္အထည္အရြယ္အစားစား - ၊ ၾကမ္းခင္းရန္၊ ကေလးကို သန္႔စင္ရန္ႏွင့္ ထုပ္ပိုးရန္၊၊ 

ကေလးမ်က္ေစ့ သန္႔စင္ရန္၊

• မီးဖြါးေပးသူ လက္သုတ္သင္ရန္၊ ေသြးဆင္းရာတြင္ ေအာက္ခံ (sanitary pad) အျဖစ္ သံုးရန္။

• ျခံဳရန္ ေစာင္။

• ေရပံုးႏွင့္ ေရေႏြးၾကိဳရန္ အိုး
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• ဆပ္ျပာ

• ဇလံု - ၃လံုး (ေဆးေၾကာရန္ႏွင့္အခ်င္းထည့္ရန္)

• အခ်င္းထုတ္ရန္ ပလပ္စတစ္အိတ္

မီးဖြါးမည္႔ လကၡဏာမ်ားကိုလည္း ရွင္းျပထားပါ။

ဤမီးဖြါးမည္႔ လကၡဏာမ်ား စတင္ေပၚသည္ႏွင့္္ ကၽြမ္းက်င္သည့္ (က်န္းမာေရးဝန္ထမ္း/ သားဖြား ဆရာမ)

မီးဖြါးေပးမည္႔သူကို ေခၚရန္ ရွင္းျပထားပါ။

• ေသြးႏွင့္ ေစးကပ္ေသာ အရည္မ်ား ဆင္းျခင္း

• မိနစ္ ၂၀ခန္႔ လွ်င္ တစ္ၾကိမ္ ဗိုက္နာျခင္း

• ေရမႊာ ေပါက္ျခင္း

မီးဖြားစဥ္တြင္ သတိျပဳရမည္႔ အႏၲရာယ္လကၡဏာမ်ား

• မိန္းမကိုယ္မ ွေသြးဆင္းျခင္း

• တက္ျခင္း

• ေခါင္းအရမ္းကိုက္၍ မ်က္ေစ့မ်ား မႈန္ဝါးျခင္း

• အဖ်ားတက္၍ အိပ္ရာမွ မထႏိုင္ျခင္း

• အလြန္ ဗိုက္နာျခင္း

• အသက္႐ႈႏႈန္း ျမန္ျခင္း (သို႔) ခက္ခဲျခင္း

ေအာက္ပါ အႏၲရာယ္လကၡဏာမ်ားေပၚလွ်င္ ေဆးခန္းေဆးရံုသို႔ အျမန္ဆံုးသြားရန္

• ေရမႊာေပါက္ၿပီး (၆)နာရီ ၾကာသည့္တိုင္ေအာင္ ဗိုက္မနာလွ်င္

• ဗိုက္နာၿပီး (၁၂)နာရီ ေက်ာ္သည္အထိ မေမြးေသးလွ်င္

• ေမြးၿပီး ေသြးမ်ားဆင္းလွ်င္(သို႔) (၅)မိနစ္အတြင္း ေအာက္ခံပစၥည္း/ အဝတ္တြင္ ေသြးမ်ား ရႊဲနစ္ 

ေနလွ်င္

• ကေလးထြက္ၿပီး (၁)နာရီ ၾကာသည္အထိ အခ်င္းမက်လွ်င္

အေရးေပၚအေျခအေနအတြက္ ျပင္ဆင္ရန္ေဆြးေႏြးျခင္း

အေရးေပၚအေျခအေနျဖစ္လာပါက ေဆာင္ရြက္ရန္တို႔က္ို အိမ္သားမ်ားႏွင့္ ေဆြးေႏြးပါ။

• သူမကို ဘယ္ေခၚသြားမလဲ

• ဘယ္လို ေခၚသြားမလဲ

• သြားလာေရးႏွင့္ ကုန္က်စားရိတ္ ဘယ္ေလာက္ ရွိမလဲ

• သူမ ေငြစတင္စု ႏိုင္မလား
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• သူမကို မီးဖြါးစဥ္ႏွင့္ မီးဖြါးအၿပီး ဘယ္သူ ေစာင္႔ေရွာက္မလဲ

• အိမ္မႈလုပ္ငန္းမ်ားႏွင့္ အျခားကေလးမ်ားကို ဘယ္္သူက ၾကည္႔ေပးမွာလဲ။

လိုအပ္လွ်င္ မိမိအိမ္ပတ္ဝန္းက်င္ရွိ ရပ္ကြက္လူၾကီးမ်ားထံမွ အကူအညီရယူရန္ အၾကံျပဳပါ။

အေရးေပၚ အေျခအေန ျဖစ္ေသာ္လည္း မိခင္ႏွင့္ကေလးအတြက္ လိုအပ္သည့္ မွတ္တမ္းမ်ား ေဆးခန္းသို႔ 

ယူလာရန္ အၾကံျပဳပါ။

ေနာက္ထပ္ကိုယ္ဝန္မရွိရန္ ႏွစ္သိမ္႔ေဆြးေႏြးျခင္း

• ဆယ္ေက်ာ္သက္အား မိမိ၏အေဖၚ(သို႔) အျခားမိသားစုဝင္မ်ားကို အတိုင္ပင္ခံ ပညာေပး 

ေဆြးေႏြးရာသို႔ ေခၚလို မလို (အဆင္ေျပသလို) ေမးၾကည္႔ပါ။

• မီးဖြားၿပီး ၄ပတ္အတြင္း လိင္ဆက္ဆံမႈရၿပီး ကေလးအား မိခင္နိဳ႕မတိုက္ပါက ကိုယ္ဝန္ 

ရႏိုင္ေၾကာင္း ရွင္းျပပါ။ ထိုေၾကာင္႔ ဆယ္ေက်ာ္သက္အား မည္သည့္ သားဆက္ျခားနည္း 

သံုးလိုသည္ကို မီးမဖြားမီကပင္ ႏွစ္သိမ္႔ေဆြးေႏြး ပညာေပးျခင္း ျပဳသင္႔သည္။

- ဆယ္ေက်ာ္သက္အား ကေလးဘယ္ႏွစ္ဦးယူရန္ ရည္ရြယ္ထားသည္ကိုေမးပါ။ 

 အကယ္၍ မိမိႏွင့္အေဖၚသည္ ေနာက္ထပ္ ကေလးယူရန္ရိွပါက အခ်ိန္ (၂)-(၃)ႏွစ္ျခားၿပီးမွ ေနာက္ထပ္ 

ကိုယ္ဝန္ေဆာင္ျခင္းသည္ မိခင္္ႏွင့္ကေလးတို႔အတြက္ က်န္းမာေရး ေကာင္းမြန္ေၾကာင္း အၾကံျပဳပါ။

ဆယ္ေက်ာ္သက္အား ႏွစ္သိမ္႔ေဆြးေႏြး ပညာေပးျခင္းျပဳမည္႔ သူထံေခၚေဆာင္ သြားရန္ စီစဥ္ေပးပါ။ (သို႔) 

မိမိကိုယ္တိုင္ ႏွစ္သိမ္႔ေဆြးေႏြး ပညာေပးမႈျပဳပါ။
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အပိုင္း (၃)

လိင္အဂၤါပိုင္းဆိုင္ရာကိစၥမ်ား
(လိင္မွ တဆင့္ကူးစက္သည့္ ေရာဂါမ်ားအပါအ၀င္)
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လိင္အဂၤါပိုင္းဆိုင္ရာကိစၥမ်ား
၃(က)ဆယ္ေက်ာ္သက္ေယာက်္ားေလးမ်ား လိင္တံထိပ္ဖ်ားအေရခြံကဒုကၡေပးျခင္း 

ဆယ္ေက်ာ္သက္ - ကြ်န္ေတာ္ရဲ႕ လိင္တံထိပ္ဖ်ား အေရခြံက ဒုကၡေပးေနသည္။

မိဘ - ကြ်န္ေတာ့္သား လိင္တံထိပ္ဖ်ား အေရခြံကဒုကၡေပးေန

အပိုင္း(၁)။ 

 ေမးပါ  ၾကည္႔႐ႈ စမ္းသပ္ပါ  လကၡဏာမ်ား

လိင္တံထိပ္ဖ်ားရွိ အေရခြံကိစၥ 
ဘာျပႆနာ ရွိေနသလဲ

• အေရခြံ အေရာင္ေျပာင္း 
ေနသလား

• အေရခြံ ေယာင္ေနသလား
• အေရခြံက အရည္ၾကည္ေတြ 

ထြက္ေနသလား
• အေရခြံကို 

လိင္တံေအာက္ထိ ဆြဲခ်လို႔ 
ရသလား

• အေရခြံကို မူလအတိုင္း 
ျပန္လည္ ဆြဲတင္လို႔ 
ရသလား

လိင္မႈဆိုင္ရာ လကၡဏာမ်ား 

အျခားလိင္အဂၤါႏွင့္ ပတ္သက္ၿပီး 
ဘာျပႆနာ ရွိေနသလဲ

• လိင္အဂၤါေပၚမွာ အနာ 
ရွိသလား

• ေပါင္ျခံမွာ အၾကိတ္ေပါက္ေန 
သလား

• ဆီးသြားလွ်င္ နာက်င္ 
သလား

• ေဝွးေစ့ေယာင္ (သို႔) 
နာေနသလား

အျခားလိင္မႈ ဆိုင္ရာ ဆန္းစစ္မႈ 
ျပဳလုပ္ပါ။

 

HEADS Assessment ဆန္းစစ္မႈ 
ျပဳလုပ္ပါ။

လိင္တံထိပ္ဖ်ားႏွင့္ လိင္တံထိပ္ဖ်ားရွိ 
အေရခြံတြင္ ပိုးဝင္သည့္ လကၡဏာမ်ား 
ရွိ မရွိ ၾကည္႔ရႈစစ္ေဆးပါ။

• အေရခြံ ေယာင္ေနသလား
• အေရာင္ ေျပာင္းေနသလား
• အရည္ၾကည္၊ ေသြး၊ ျပည္ေတြ 

ထြက္ေန သလား
သတိျပဳရန္၊ အျဖဴေရာင္ 
အဖတ္ကေလးမ်ား လိင္တံထိပ္ဖ်ားရွိ 
အေရခြံေအာက္တြင္ ေတြ႔ရ 
တတ္သည္။ smegma ဟုေခၚၿပီး ပံုမွန္ 
ျဖစ္သည္။ 

-အေရခြံကို လိင္တံေအာက္ထိ ဆြဲခ်လို႔ 
ရ မရ စမ္းသပ္ ၾကည္႔ပါ

-အေရခြံကို မူလအတိုင္း ျပန္လည္ 
ဆြဲတင္လို႔ ရ မရ စမ္းသပ္ ၾကည္႔ပါ

အျခားလိင္မႈဆိုင္ရာ 
ေရာဂါလကၡဏာမ်ားကို စစ္ေဆးပါ

- လိင္အဂၤါေပၚမွာ အနာရွိ မရွိ

- ေပါင္ျခံမွာ အၾကိတ္ေပါက္ မေပါက္

- ဆီးသြားလွ်င္ နာက်င္မႈ ရွိ မရွိ

- ေဝွးေစ့ေယာင္ (သို႔) နာေနမႈ ရွိ မရွိ

ခႏၶာကိုယ္ ေဆးစစ္ျခင္း ျပဳလုပ္ပါ။ 
(Physical examination)

နာတာရွည္ေရာဂါ ရွိ /မရွိ စစ္ေဆးပါ။ 

• လိင္တံထိပ္ဖ်ားရွိ အေရခြံ 
လိင္တံ ေအာက္ေျခတြင္ 
ကပ္ေန

• အေရခြံကို မူလအတိုင္း 
ျပန္လည္ ဆြဲတင္လို႔မရ

• လိင္တံထိပ္ဖ်ားတြင္ အေရခြံ 
ဖံုးအုပ္မႈ မရွိ

• လိင္တံထိပ္ဖ်ားႏွင့္ 
လိင္တံထိပ္ဖ်ားရိွ 
ၾကပ္ေနသည့္ 
အေရခြံတဝိုက္ ေယာင္ေန

• လိင္တံထိပ္ဖ်ား အေရခြံ 
ဖံုးအုပ္လို႔မရ

• ပိုးဝင္သည့္ လကၡဏာ 
မ်ားမရွိ

• လိင္တံထိပ္ဖ်ားႏွင့္ 
လိင္တံထိပ္ဖ်ားရွိ 
အေရခြံတြင္ ပိုးဝင္သည့္ 
လကၡဏာမ်ား ရွိ

• လိင္တံထိပ္ဖ်ားႏွင့္ 
လိင္တံထိပ္ဖ်ား 
အရည္ၾကည္၊ ျပည္ေတြ 
ထြက္

• လိင္တံျပြန္မွ အရည္ၾကည္ 
မထြက္
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အပိုင္း (၂)

 အမ်ဳိးအစားခြဲပါ (၄)  လုပ္ေဆာင္ပါ (၅)  ျပန္လည္ေခၚယူပါ (၆)

Paraphimosis 
(လိင္တံထိပ္ဖ်ားရွိ အေရခြံ 
လိင္တံထိပ္မွ ေအာက္သို႔ 
ဆြဲခ်ၿပီး နဂိုမူရင္း 
လိင္တံထိပ္သို႔ ျပန္ဆြဲတင၍္ 
မရျခင္း)

• အနာသက္သာေဆးေပးပါ
• လိုအပ္လွ်င္ အိပ္ေဆးေပးပါ
• အနာသက္သာေဆးရွိလွ်င္လိမ္းပါ
• လိင္တံကို ပိုးသတ္ေဆးအေပ်ာ႔စားႏွင့္ 

သုတ္ပါ
• ေရခဲစိမ္ထားသည့္ အဝတ္စျဖင္႔ လိင္တံကို 

ပတ္ထားပါ
• ေယာင္ေနသည့္ လိင္တံကို 

အေယာင္ေလ်ာ႔သြားေစရန္ လက္ျဖင္႔ 
မိနစ္အနည္းငယ္ ဖိထားပါ

• မိနစ္အနည္းငယ္ခန္႔ ၾကာေသာအခါ 
အေရခြံကို နဂိုမူရင္းလိင္တံထိပ္အေပၚသို႔ 
ျပန္ဆြဲတင္ၾကည္႔ပါ

• ယခုကဲ႔သို႔လက္ျဖင္႔အေပၚသို႔ ျပန္ဆြဲတင္ 
မရလွ်င္ေဆးရံုသို႔ လႊဲပါ။

•	 ယခုကဲ႔သို႔ ျပန္လည္ 
ျဖစ္လွ်င္ (သို႔) phi-
mosis ျဖစ္ေနလွ်င္ 
ခြဲစိတ္ကုသရန္ လႊဲေပးပါ။

•	 ဆယ္ေက်ာ္သက္ ေယာက်္ားေလးမ်ားတြင္ ျဖစ္တတ္သည႔္္ လိင္အဂၤါပိုင္းဆိုင္ရာ ကိစၥမ်ားကို 
ကိုးကားၿပီး ေဆြးေႏြးပါ။

•	 လိင္ပိုင္းဆိုင္ရာ ေရာဂါလကၡဏာမ်ားကို လိုအပ္သလို ကုသမႈႈျပဳေပးပါ။

•	 လြန္ခဲ႔ေသာ ၂လအတြင္း လိင္ဆက္ဆံဖက္ အေဖၚကို က်န္းမာေရး စစ္ေဆးမႈ ခံယူရန္ တိုက္တြန္းပါ။

•	 လတ္တေလာလိင္ဆက္ဆံျခင္းရွိေနသူျဖစ္ပါက အိတ္ခ်္အိုင္ဗြီစစ္ေဆးရန္ႏွစ္သိမ္႔ေဆြးေႏြးၿပီး 
ေဆးစစ္ေဆးပါ။

•	 အကာအကြယ္မဲ႔ လိင္ဆက္ဆံျခင္းႏွင့္ ကိုယ္ဝန္တားျခင္းမ်ား ႏွစ္သိမ္႔ေဆြးေႏြးပါ။
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Phimosis (လိင္တံထိပ္ဖ်ားရွိ 
အေရခြံ (foreskin) က္ို 
လိင္တံထိပ္မွ ေအာက္သို႔ 
ဆြဲခ်၍မရျခင္း)

စတီးရြိဳက္ေဆးပါ လိမ္းေဆးလိမ္းေပးပါ။

Betamethasone 0.05%

(တစ္ေန႔လွ်င္၂ ႀကိမ္ ၂-၄ပတ္ လိမ္းရန္)

ေန႔စဥ္အေရခြံကို အေပၚေအာက္ ဆြဲတင္ဆြဲခ် 
ျပဳလုပ္ေပးၿပီး ေရေႏြးႏွင့္ ဆပ္ျပာျဖင့္ ေဆးရန္။ 
အေရျပားအခြံကို ခြဲစိတ္ရန္ (ရွင္ျပဳရန္)အၾကံျပဳပါ။

တစ္လအတြင္း ျပန္လည္ 
ျပသရန္ခ်ိန္းဆိုပါ။

မသက္သာပါက ခြဲစိတ္ရန္ 
လႊဲေျပာင္းေပးပါ

Balanitis (လိင္တံထိပ္ဖ်ား 
ေယာင္ကိုင္းျခင္း) 

ႏွင့္ 

Balanoposthitis 
(လိင္တံထိပ္ဖ်ားႏွင့္ အေရခြံ 

ေယာင္ကိုင္းျခင္း)

ေန႔စဥ္ အေရခြံကို အေပၚေအာက္ ဆြဲတင္ ဆြဲခ် 
ျပဳလုပ္ေပးၿပီးေရေႏြးႏွင့္ ဆပ္ျပာျဖင္႔ ေဆးရန္။ 
(ဆပ္ျပာအျပင္းစားမသံုးရန္)

Cotrimoxazole ointment တစ္ေန႔လွ်င္(၃)ႀကိမ္ 
(၅)ရက္ လိမ္းရန္။ (သို႔) Clotrimazole cream 
တစ္ေန႔လွ်င္ (၂) ႀကိမ္ (၇)ရက္လိမ္းရန္။

Balanitis ႏွင့္ Balanoposthitis ျဖစ္က 
အေရျပားသည္ န၍ီ ေျပာင္လက္လက္ 
ျဖစ္ေနသည္။ Fungus/candida ျဖစ္ပါက 
အေရျပားေပၚတြင္ အျဖဴစက္မ်ား ျဖစ္ေနၿပီး 
အနီေရာင္ အဖုအပိန႔္ ယားစက္မ်ား 
ျဖစ္တတ္သည္။ 

မသက္သာပါက တစ္ပါတ္ 
အတြင္း ျပန္လာရန္ 
အၾကံျပဳပါ။

ဘက္တီးရီးယားေၾကာင္႔ဟု 
ယူဆပါက - Cotrimoxaz-
ole ေဆးျပား တိုက္ရန္ -

ကိုယ္အေလးခ်ိန္ ၅၀kg 
ထက္ပို- တစ္ေန႔ ၂ျပား x  ၅ 
ရက္။

ကိုယ္အေလးခ်ိန္ ၁၉-၅၀ kg 

တစ္ေန႔ ၁ ျပား x ၅ ရက္ 

ေဆးတစ္ျပားတြင္ - (tri-
methoprim 80mg/ sul-
famehaxazole 400 mg)

Fungus/candida ဟု 
ယူဆပါ က Clotrima-
zole cream လိမ္းေဆးကို 
တစ္ေန႔ ၂ ၾကိမ္ ၇ရက္ 
လိမ္းရန္။

 ဆယ္ေက်ာ္သက္ေယာက်္ားေလးမ်ားတြင္ ျဖစ္တတ္သည႔္ လိင္အဂၤါပိုင္းဆိုင္ရာကိစၥမ်ား

၁။ ဆယ္ေက်ာ္သက္ေယာက်္ားေလးမ်ား လိင္တံႏွင့္ဆိုင္ရာ ျဖစ္တတ္သည့္ အေျခအေနမ်ား

က။ Phimosis ဖိုင္မိုစစ္(စ)လိင္တံထိပ္ဖ်ားရွိ အေရခြံ(foreskin) က္ို လိင္တံထိပ္မွေအာက္သို႔ဆြဲခ်၍ 

မရျခင္းျဖစ္သည္။

ခ။ Paraphimosis ပရာဖိုင္မိုစစ္(စ) လိင္တံထိပ္ဖ်ားရွိအေရခြံက္ို လိင္တံထိပ္မွေအာက္သို႔ဆြဲခ်ၿပီး 

နဂိုမူရင္း လိင္တံထိပ္သို႔ ျပန္ဆြဲတင္၍မရျခင္း ျဖစ္သည္။

 ဂ။ Balanitis ဘလင္နိုင္တစ္(စ) လိင္တံထိပ္ဖ်ားေယာင္ျခင္းျဖစ္သည္။

ဃ။ Balanoposthitis ဘလင္နိုေပါ႔(စ)လိင္တံထိပ္ဖ်ားႏွင့္ အေရခြံေယာင္ျခင္းျဖစ္သည္။ 
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၂။ အထက္ပါ အေျခအေနမ်ား ျဖစ္ရျခင္း အေၾကာင္းရင္းမ်ား

က။ Phimosis ။ ဖိုင္မိုစစ္(စ)သည္ လိင္တံထိပ္ဖ်ား အေရခြံ ဖြံ႔ျဖိဳးမႈေၾကာင္႔ ျဖစ္ႏိုင္သလို ထိပ္ဖ်ားအေရခြံတြင္ 

ပိုးဝင္ျခင္း ေယာင္ျခင္းတို႔ေၾကာင္႔ အနားရြတ္ျဖစ္ျခင္း ျဖစ္ႏိုင္သည္။

ခ။ Paraphimosis ပရာဖိုင္မိုစစ္(စ) လိင္တံထိပ္ဖ်ားအေရခြံသည္ လိင္တံထိပ္ဖ်ားထက္ေသးသျဖင္႔ 

အေရခြံအေပၚသို႔ဆြဲတင္ၿပီးေအာက္သ္ုိ႔ျပန္ဆြဲခ်ရာ လိင္တံေအာက္ေျခတြင္ၾကပ္ေနျခင္းျဖစ္ရာမွ 

ေယာင္ျခင္းျဖစ္သည္။

 ဂ။ Balanitis ဘလင္နိုင္တစ္(စ) ႏွင့္ Balanoposthitis ဘလင္နိုေပါ႔(စ)တိုင္းတစ္(စ)တို႔သည္ လိင္တံ 

အေရခြံသန္႔ရွင္းမႈမရိွျခင္းေၾကာင္႔ ပိုးဝင္ျခင္းျဖစ္သည္။ ဘက္တီးရီးယားပိုး သို႔မဟုတ္ fungus 

ေၾကာင႔္ ျဖစ္ႏိုင္သည္။

(အထူးသတိျပဳရမည္မွာ အထက္ပါ အေျခအေနအားလံုးတို႔သည္ လိင္ဆက္ဆံျခင္း၊ တစ္ကိုယ္ေတာ္ 

ေျဖသိမ့္ျခင္း၊ လိင္အဂၤါကိုကိုင္တြယ္ကစားျခင္းေၾကာင္႔ ျဖစ္ျခင္းမ်ားမဟုတ္သည္ကို သိထားရန္ျဖစ္သည္။)

၃။ အထက္ပါအေျခအေနမ်ား ကုသမႈႈေပးျခင္း

က။ ဖိုင္မိုစစ္(စ) Phimosis ကုိ Steroids ေဆးပါ လိမ္းေဆး လိမ္းျခင္းျဖင္႔ အေယာင္ေလ်ာ႔ ေစႏိုင္သည္။ 

သို႔ေသာ္ မၾကာမၾကာ ျပန္လည္ ျဖစ္ေနပါက အေရျပားအခြံကို ခြဲစိတ္ ျဖတ္လွီးလိုက္ရန္ ျဖစ္သည္။

ခ။ ပရာဖိုင္မိုစစ္(စ) Paraphimosis နာက်င္ၿပီး ေယာင္ေနသည္ကို ေလ်ာ႔ရန္ ေဆးေပးရန္ႏွင့္ ေရခဲရည္ 

အုပ္ေပးရန္ျဖစ္သည္။ အေယာင္ေလ်ာ႔သည္ႏွင့္ အေရခြံကို ျပန္လည္ဆြဲတင္ရန္ႏွင့္ အေရျပားအခြံကို 

ခြဲစိတ္ျဖတ္လွီးလိုက္ရန္ျဖစ္သည္။ မရပါက အေရးေပၚအခ်ိန္မွီခြဲစိတ္မႈျပဳရန္ျဖစ္သည္။ ခြဲစိတ္မႈ 

မျပဳပါက လိင္တံထိပ္ဖ်ားအနာရြတ္ျဖစ္သြားႏိုင္သည္။

ဂ။ ဘလင္နိုင္တစ္(စ)Balanitis ဘလင္နိုေပါ႔(စ)တိုင္းတစ္(စ)Balanoposthitis တို႔အတြက္ လိမ္းေဆး 

(သို႔) ေသာက္ေဆးေပးရန္ျဖစ္သည္။

၄။ ကာယကံရွင္မွဘာေဆာင္ရြက္ႏိုင္သလဲ။

လိင္တံထိပ္ဖ်ားအေရခြံကို အသာေလးေအာက္သို႔ ဆြဲခ်ပါ။ အားမသံုးပါႏွင့္။ ဆပ္ျပာအေပ်ာ႔စားျဖင္႔ 

ေရေႏြးေႏြးႏွင့္ ေန႔စဥ္ေဆးၿပီးအေရခြံကိုဆဲဲြခ်ပါ။ လိင္တံထိပ္တြင္ အျဖဴေရာင္ဂ်ီးဖတ္မ်ားကပ္ေနသည္ကို 

ေဆးေပးပါ။ အေျခအေနသက္သာလွ်င္ေရေႏြးဆပ္ျပာႏွင့္ တစ္ပါတ္လွ်င္(၁-၂)ႀကိမ္ေဆးေပးပါ။ ဆပ္ျပာ 

အျပင္းစားႏွင့္ ပိုးသတ္ေဆးမ်ား လံုးဝ မသံုးရပါ။ သံုးပါက ႏူးညံ႔သည့္အေရျပားကိ္ု ထိခိုက္ေစၿပီး နာက်င္ 

ပါလိမ္႔မည္။
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ဆယ္ေက်ာ္သက္အရြယ္္ ေယာက်္ားကေလးမ်ား သိလိုသည့္ေမးခြန္းမ်ား

Frequently asked Questions (FAQ)

၁။ ကြ်န္ေတာ္ရဲ႕ လိင္အဂၤါကို ဘယ္လို သန္႔ရွင္းမႈ ျပဳရသလဲ။

လိင္တံႏွင့္ ေဝွးေစ့မ်ားကိုလည္း ခႏၶာကိုယ္ရဲ႕ တျခားအစိတ္အပိုင္းေတြလိုဘဲ ေန႔စဥ္သန္႔ရွင္းမႈျပဳဘို႔ 

လိုပါသည္။ လိင္တံထိပ္ဖ်ား အေရျပားအခြံကို  ခြဲစိတ္ထားသူ ျဖစ္ပါက ေန႔စဥ္ေရခ်ိဳးသည့္အခါ ဆပ္ျပာႏွင့္ 

ေဆးေပးရန္။ ခြဲစိတ္ မထားပါက ပိုၿပီးဂရုစိုက္ရန္ လိုသည္။ လိင္တံေပၚရွိ အေရခြံကို အေပၚမွေအာက္သို႔ 

ဆြဲခ်ၿပီး လိင္တံထိပ္ဖ်ားႏွင့္ လိင္တံကိုဆပ္ျပာႏွင့္ အသာေဆးၿပီး အေရခြံကိုအေပၚသို႔ ျပန္ဆြဲတင္ရန္။ 

မွန္မွန္မလုပ္ပါက လိင္တံထိပ္ဖ်ားအေရခြံေအာက္တြင္ မိမိခႏၶာမွထြက္သည့္အရည္မ်ားႏွင့္ဆီးတို႔ 

ေပါင္းစုၿပီး ယားယံကာပိုးဝင္ႏိုင္သည္။ ဆပ္ျပာအျပင္းစားႏွင့္ ပိုးသတ္ေဆးမ်ား လံုးဝမသံုးရပါ။ သံုးပါက 

နူးညံ႔သည့္အေရျပားကိ္ုထိခိုက္ေစၿပီး နာက်င္ပါလိမ္႔မည္။

၂။ ကြ်န္ေတာ္ရဲ႕ လိင္အဂၤါကို ေဆးေၾကာျခင္းျဖင္႔ ေရာဂါအားလံုးကိ္ု ကာကြယ္ႏိုင္သလား။ ဆယ္ေက်ာ္သက္ 

သည္ မိမိအဂၤါကုိေရႏွင့္ ဆပ္ျပာျဖင္႔ ေဆးျခင္းျဖင္႔ လိင္မွတဆင္႔ ကူးစက္ေသာ ေရာဂါမ်ားမွ ကာကြယ္ႏိုင္သည္ 

ဟု ယူဆႏိုင္သည္။ 

ေျဖ။ အကာအကြယ္မဲ႔လိင္ဆက္ဆံအၿပီး လိင္တံကို ေရ၊ ဆပ္ျပာျဖင္႔ ေဆးျခင္းျဖင္႔ အိပ္ခ်္အိုင္ဗြီအပါအဝင္ 

လိင္မွတဆင္႔ ကူးစက္ေသာေရာဂါမ်ားကို မကာကြယ္ပါ။ သန္႔ရွင္းေနသည့္တိုင္ ေရာဂါပိုးမ်ားသည္ 

ခႏၶာကိုယ္တြင္းသို႔ ဝင္ေရာက္ႏုိင္သျဖင္႔ လိင္ဆက္ဆံသည့္ အခ်ိန္တိုင္းကြန္ဒံုးကိုနည္းစနစ္မွန္စြာႏွင့္ 

အၿမဲသံုးစြဲရန္လိုအပ္သည္။

၃။ ကြ်န္ေတာ္ရဲ႕ လိင္ထိပ္အဂၤါအေရျပားကို အထက္ေအာက္ဆြဲခ်လို႔မရလွ်င္ လိင္ဆက္ဆံသည့္အခါ 

အခက္အခဲရႏိုင္သလား။

ေျဖ။ လိင္ထိပ္အဂၤါအေရျပားကို အထက္ေအာက္ဆြဲခ်လို႔မရလွ်င္ လိင္ဆက္ဆံသည့္အခါမသက္မသာႏွင့္ 

နာက်င္မႈရွိႏိုင္သည္။

၄။ ကြ်န္ေတာ္ လိင္ဆက္ဆံမႈမရွိဘဲ ဘာေၾကာင္႔လိင္အဂၤါမွာပိုးဝင္သလဲ။

လိင္ဆက္ဆံမႈမရွိဘဲ လိင္မွတဆင္႔ကူးစက္ေသာ ေရာဂါမ်ားရ႐ွိွိမွာ စိုးရိမ္၍ သိလိုျခင္း ျဖစ္သည္။ 

လိင္အဂၤါတြင္ ျဖစ္ေသာ ေရာဂါအခ်ိဳ႕သည္ လိင္ဆက္ဆံျခင္းေၾကာင္႔မဟုတ္ဘဲ ျဖစ္နိုင္သည္။ 

အထက္ပါအေျခအေနမ်ားမွ လိင္တံထိပ္အေရခြံတြင္ အမာရြတ္ျဖစ္ေနျခင္းေၾကာင္႔ အေရခြံကို အမာ 

ရြတ္ႏွင့္ ခြာရန္လိုသည္။
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၃(ခ) ကပၸာယ္အိတ္နာက်င္ျခင္း/ထိခိုက္မိျခင္း (ကပၸာယ္အိတ္ရုတ္တရက္နာက်င္ျခင္း)

ဆယ္ေက်ာ္သက္ - ကြ်န္ေတာ႔ ကပၸာယအိတ္နာက်င္ေန။ ကြ်န္ေတာ႔ကပၸာယ္အိတ္ထိခိုက္မ္ိ။

မိဘ - ကြ်န္ေတာ္႔သား ကပၸာယ္အိတ္နာက်င္ေန။ ကြ်န္ေတာ္႔သားကပၸာယ္အိတ္ထိခိုက္မ္ိ။

ေမးပါ ၾကည့္႐ႈ စမ္းသပ္ပါ လကၡဏာမ်ား

ကပၸာယအ္ိတ ္နာက်င္ျခင္း

ထိခိုက္မ္ိၿပီးမွ နာက်င္သလား။

ဘယ္လို ထိခိုက္မိလဲ။ (တိက်တဲ႔

အေျဖ ရေအာင္ ေမးပါ)

နာက်င္မႈ တစ္ဖက္တည္း (သို႔)

ႏွစ္ဖက္ စလံုး။

ကပၸာယအ္ိတ ္ေယာင္ေန သလား။

ထိခိုက္မိအၿပီး ကပၸာယအ္ိတ ္အ

ေရာင္ေျပာင္း သြားသလား။

ေလာေလာဆယ္ လိင္ဆက္ဆံမႈ

ရွိသလား။

လိင္မႈဆိုင္ရာလကၡဏာမ်ား 

အျခားလိင္အဂၤါႏွင့္ ပတ္သက္ၿပီး 
ဘာျပႆနာရွိေနသလဲ 

• လိင္အဂၤါေပၚမွာ အနာရွိသလား 

ေပါင္ျခံမွာ အၾကိတ္ေပါက္ေနသလား 

• ဆီးသြားလွ်င္ နာက်င္ သလား။ 

• ေဝွးေစ့ေယာင္ (သို႔) နာေနသလား 

အျခား လိင္မႈဆိုင္ရာ ဆန္းစစ္မႈ 
ျပဳလုပ္ပါ။ 

HEADS Assessment ဆန္းစစ္မႈ 
ျပဳလုပ္ပါ။ 

ကပၸာယအ္ိတေ္ယာင္မေယာင္စစ္ေဆးမႈ 
ျပဳပါ။

• ကပၸာယ္အိတ္ (နီ/အျပာေရာင္) 

ျဖစ္ေနသလား

• ကပၸာယ္အိတ္ ေယာင္ေနသလား

• ေဝွးေစ့ ေယာင္ေနသလား

• နာက်င္ ေနသလား (လက္ျဖင္႔ 

ဖိလွ်င္ နာက်င္ျခင္း)

က်န္းမာေရးဝန္ထမ္းမ်ား ေဆာင္ရြက္ရန္

ကပၸာယအ္ိတႏ္ွင့္အတူ ေဝွးေစ့ေယာင္ 
မေယာင္ စစ္ေဆးမႈျပဳပါ။

ေဝွးေစ့ ေယာင္ျခင္းသည္ ကပၸာယအ္ိတ္္ 
ေယာင္ျခင္းထက္ ထင္ရွား သိသာသည္။

ထိခိုက္မိသည့္ ေဝွးေစ့သည္ ပံုမွန္ အျခား 
တစ္ဖက္ထက္ ျမင္႔ေနမႈ ရွိမရွိ။

လိင္ျပြန္တံမွ အရည္ၾကည္ထြက္ရွိမႈ 
ရွိ (မရွိ) စစ္ေဆးပါ။ မရွိေသာ္လည္း 
ဆယ္ေက်ာ္သက္မွ ရွိသည္ဟု ေျပာပါက 
သူ႔အား လိင္တံကို အေပၚဆြဲတင္ၿပီး 
အသာညႇစ္ ခိုင္္းပါ။ အျခား လိင္ႏွင့္ 
ပတ္သက္ လကၡဏာမ်ား ၾကည႔္ပါ 
(လိင္အဂၤါေပၚမွာ အနာရွိ မရွိ - ေပါင္ျခံမွာ 
အၾကိတ္ေပါက္ မေပါက္) 

ခႏၶာကိုယ္ ေဆးစစ္ျခင္း ျပဳလုပ္ပါ။ (Physi-
cal examination) 

နာတာရွည္ ေရာဂါ ရွိ /မရွိ စစ္ေဆးပါ။

ကပၸာယအ္ိတ္္ နာက်င္မက်င္ႏွင့္ ေယာင္ 
မေယာင္။

ထိခိုက္မိခဲ႔သည့္ ရာဇဝင္မရွိ။

နာက်င္မႈ တစ္ဖက္တည္း။

ေဝွးေစ့ လိမ္ျခင္း (torsion) ျဖစ္ပါက

• အလြန္ နာက်င္သည္။
• ေဝွးေစ့သည္ ပံုမွန္ 

အျခားတစ္ဖက္ထက္ အေပၚ 
ျမင္႔တက္ ေနသည္။

• ကပၸာယအ္ိတ ္ေယာင္ေနၿပီး (နီ/ 
အျပာေရာင္) ျဖစ္ေန

ကပၸာယအ္ိတ ္နာက်င္ၿပီး ေယာင္ေန။

ထိခိုက္မ္ိၿပီးမႈ ျဖစ္ၿပီး နာက်င္ကာ 

လိင္တံေယာင္။ (သို႔) ကပၸာယအ္ိတအ္တြင္း 
အရည္မ်ား ရွိေန။ 

ကပၸာယအ္ိတ ္နာက်င္ၿပီး ေယာင္ေန။

ထိခိုက္မ္ိၿပီးမႈ ျဖစ္ၿပီးနာက်င္။

လိင္တံ ေယာင္ျခင္းမရွိ။

ကပၸာယအ္ိတအ္တြင္း အရည္မရွိ။ 
(အေရာင္ေျပာင္း)

ကပၸာယအ္ိတ ္နာက်င္ၿပီး ေယာင္ေန။

ထိခိုက္မိခဲ႔သည့္ ရာဇဝင္ မရွိ။

လိင္တံ ေယာင္ျခင္းမရွိ။

ေဝွးေစ့သည္ ပံုမွန္ အေနအထားရွိ 
(တစ္ဖက္ျမင္႔ေနမႈ မရွိ)။

လိင္ဆက္ဆံမႈ ရွိထား (သို႔) လိင္ျပြန္တံမွ 
အရည္ၾကည္ ထြက္ရွိမႈ ရွိေန။

ကပၸာယအ္ိတ ္နာက်င္ၿပီး ေယာင္ေန။

ထိခိုက္မိခဲ႔သည့္ ရာဇဝင္ မရွိ။

လိင္တံေယာင္ျခင္းမရွိ။

ေဝွးေစ့သည္ ပံုမွန္အေနအထားရွိ။

လိင္ဆက္ဆံမႈမရွိထား(သို႔)

လိင္ျပြန္တံမွ အရည္ၾကည္ထြက္ရွိမႈ မရွိ။
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အမ်ဳိးအစားခြဲပါ လုပ္ေဆာင္ပါ ျပန္လည္ေခၚယူပါ

ေဝွးေစ့ ျပြန္တံ လိမ္သြားျခင္း

(Torsion of testis)

* ရွင္းလင္းခ်က္ ဇယားတြင္ ၾကည္႔ပါ။

ေဆးရံုသို႔ အေရးေပၚ အေျခအေန 
အျဖစ္ ခ်က္ခ်င္း ပို႔ေဆာင္ပါ။

အနာသက္သာရန္ ေဆးတိုက္ ထားပါ။

ခြဲစိတ္မႈကို (၄-၆)နာရီအတြင္း 
ေဆာင္ရြက္ရန္ လိုအပ္သည္။

ကပၸာယအ္ိတတ္ြင္ ျပင္းထန္သည့္ 
ထိခိုက္မႈ ျဖစ္ခဲ႔။

ေဆးရံုသို႔ အေရးေပၚ အေျခအေန 
အျဖစ္ ခ်က္ခ်င္း ပို႔ေဆာင္ပါ။

အနာသက္သာရန္ ေဆးတိုက္ ထားပါ။

ကပၸာယအ္ိတတ္ြင္ အနည္းငယ္ 
ထိခိုက္မႈ ျဖစ္ခဲ႔။

အနာသက္သာရန္ ေဆးတိုက္ ထားပါ။ ထပ္မံ နာက်င္လာပါက ျပန္လာရန္ 
ေျပာျပပါ။

အျခားလိင္အဂၤါတြင္ ျဖစ္တတ္သည့္ 
Orchitis/ epididymitis/ urethritis 
မ်ား ရွိမရွိ စစ္ေဆးပါ။

ဆီးပူေညာင္းက်ေရာဂါ (ဂႏို) Gonor-
rhooea အတြက္ ကုသ မႈျပဳပါ။ 

ကလိုင္မိုင္းဒီးယား Chlamydia 
အတြက္ ကုသမႈႈ ျပဳပါ။ 

(ကုသမႈႈျပဳရန္ ဆီးပူျခင္း၊ ဆီးက်င္ျခင္း၊ 
ဆီးေအာင့္ျခင္း ဇယားကို ကိုးကားပါ)။

တစ္ပါတ္အၾကာ ျပန္ျပရန္ ေျပာပါ။

မသက္သာလွ်င္ သက္ဆိုင္ရာသို႔ လႊဲပါ။

Orchitis/ epididymitis/ urethritis 
တို႔သည္ လိင္မႈဆိုင္ရာ ေရာဂါမ်ား 
မဟုတ္ၾကပါ။

အကိုက္အခဲ ေပ်ာက္ေဆး (သို႔) 
အေယာင္ေလ်ာ႔သည့္ ေဆးဝါးမ်ား 
ေပးပါ။

ပိုမိုနာက်င္ (သို႔) ေယာင္လာပါက 
ျပန္လာရန္ ေျပာျပပါ။

က်န္းမာေရးဝန္ထမ္းမ်ား သတိျပဳရန္
• လိင္မႈဆိုင္ရာေရာဂါမ်ားကိုပံုစံဇယားအရသာ ကုသမႈျပဳရန္ 

• လြန္ခဲ႔ေသာ(၂)လအတြင္းမွ လိင္ဆက္ဆံေဖၚအားလံုးကို ေရာဂါလကၡဏာမ်ား 

မျပေသာ္လည္း ေဆးစစ္ေဆးမႈခံယူရန္တိုက္တြန္းပါ 

• လိင္ဆက္ဆံမႈရွိသူအား(ေဆးစစ္ခ်က္အေျဖမွ ေရာဂါရိွွရွိ မရွိရွိ)ွ အိတ္ခ်္ အိုင္ဗြီ အတြက္ 

ႏွစ္သိမ္႔ေဆြးေႏြးၿပီး ေသြးစစ္ေဆးပါ 

• အကာအကြယ္မဲ့လိင္ဆက္ဆံျခင္းႏွင့္ ကိုယ္ဝန္တားဆီးျခင္းအတြက္ ႏွစ္သိမ္႔႔္္ေဆြးေႏြးပါ
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ကပၸာယအ္ိတန္ာက်င္ျခင္း/ ကပၸာယအ္ိတထ္ိခိုက္မိျခင္း စပ္လ်ဥ္း၍ ဆယ္ေက်ာ္သက္မ်ားႏွင့္ 

မိဘမ်ား

၁။ ဤအေျခအေနမ်ားကို ရွင္းလင္းျပပါ။

•  ေဝွးေစ့ ျပြန္တံလိမ္သြားျခင္း (Torsion of testis) ေဝွးေစ့တြင္းရွိ သုက္ပိုး (sperm) ကို 

လိင္တံအတြင္းသို႔ေပးပို႔သည့္ ျပြန္တံႏွင့္ ျပြန္တံအတြင္းရိွ ေသြးေၾကာမ်ား လိမ္သြားသည့္ 

အေျခေနကိုဆိုလိုသည္။

•  ကပၸာယ္အိတ္ထိခိုက္မိျခင္း

  ထိခိုက္မႈျပင္းထန္ပါက ကပၸာယ္အိတ္အတြင္း ပြန္းရွမႈသာမက ေဝွးေစ့ကိုလည္း ထိခိုက္မႈ ျဖစ္ေစ 

ႏိုင္သည္။

•  Epididymitis/ Orchitis

  Epididymitis ကပၸာယ္အိတ္၏ ေနာက္တြင္ကပ္လ်က္ရွိေသာ ျပြန္တံပိုးဝင္၍ေယာင္ယမ္းျခင္း 

အေျခအေနကိုေခၚသည္။

  Orchitis သည္ ေဝွးေစ့တြင္းပိုးဝင္၍ ေယာင္ယမ္းျခင္းအေျခအေနကို ေခၚသည္။

၂။ ဘာေၾကာင္႔ ဤအေျခအေနမ်ား ျဖစ္ရပါသလဲ။

• ေဝွးေစ့ ျပြန္တံလိမ္သြားျခင္း (Torsion of testis) - သည္ ကပၸာယ္အိတ္အတြင္းရွိ (tissue) 

အစိတ္အပိုင္းအခ်ိဳ႕ ျဖစ္ထြန္းမႈ မျပည္႔စံု၍ ေသာ္လည္းေကာင္း ခ်ိဳ႕ယြင္းမႈရိွ၍ ေသာ္လည္းေကာင္း 

ျဖစ္ႏိုင္သည္။

• ကပၸာယ္အိတ္ ထိခိုက္ ထိခိုက္မႈ - အမွတ္တမဲ႔ (အားကစားျပဳလုပ္စဥ္) ေသာ္လည္းေကာင္း 

တမင္ရည္ရြယ္ခ်က္ျဖင္႔ (ခိုက္ရန္ျဖစ္ပြားစဥ္) ရ႐ွိႏိုင္သည္။

• ပိုးဝင္ျခင္း (infections) – Epididymitis/ Orchitis တုိ႔ သည္လိင္ဆက္ဆံျခင္းေၾကာင္႔ 

မဟုတ္ဘဲ အျခားအေၾကာင္မ်ားေၾကာင္႔လည္း ရႏိုင္သည္။ ဥပမာ - ပါးခ်ိတ္ေယာင္ျခင္းေၾကာင္႔ 

လည္းရႏိုင္သည္။ အလားတူပင္ဂႏိုေၾကာင္႔လည္းရႏိုင္သည္။

၃။ အထက္ပါ အေျခအေနတို႔၏ ေနာက္ဆက္တြဲ ဘာေတြ ျဖစ္ႏိုင္ပါသလဲ။

• ေဝွးေစ့ ျပြန္တံလိမ္သြားျခင္း (Torsion of testis) - လံုးဝလိမ္သြားျခင္း (သို႔) ေခတၱခနသာ 

ျဖစ္ၿပီး ေဝွးေစ့ ျပြန္တံသည္ မိမိ သဘာဝ အရျပန္လည္၍လည္း ေကာင္းမြန္သြားနိုင္သည္။ 

ထိုသို႔မဟုတ္ဘဲ လံုးဝလိမ္သြားျခင္း (ဥပမာ ေဝွးေစ့တြင္းရွိ ေသြးလည္ပတ္မႈပါ ထိခိုက္ပါက) 

အေရးေပၚ အေျခအေနျဖစ္ၿပီး (၄ -၁၂ နာရီ) အတြင္း ခြဲစိတ္မႈျပဳရန္ လိုအပ္သည္။ ခြဲစိတ္မႈ 
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မျပဳႏိုင္ပါက ေဝွးေစ့ (ရာသက္ပန္) လံုးဝပ်က္စီး ဆံုးရႈံးသြား ႏိုင္ပါသည္။

• ကပၸာယ္အိတ္ထိခိုက္မိျခင္း - ထိခိုက္မႈ ျပင္းထန္ပါက အလြန္နာက်င္ႏိုင္ၿပီး အေရးေပၚ ခြဲစိတ္မႈ 

လိုအပ္ပါမည္။ မျပဳႏိုင္ပါက ေဝွးေစ့ကိုလည္း (ရာသက္ပန္) လုံးဝပ်က္စီး ဆံုးရႈံးသြား ႏိုင္ပါသည္။

• ပိုးဝင္ျခင္း (infections) – Epididymitis/Orchitis တို႔ေၾကာင္႔ အလြန္နာက်င္ႏိုင္ၿပီး မွန္ကန္သည့္ 

ကုသမႈႈ မျပဳပါက ေဝွးေစ့မွ က်ားမ်ိဳးေစ့ထုတ္လုပ္ျခင္း ျပဳႏိုင္ေတာ႔မည္ မဟုတ္ပါ။

အထက္ပါအေျခအေနအားလံုးတို႔တြင္ ေဝွးေစ့တစ္လံုးတည္းသာထိခိုက္ပါက ပံုမွန္လိင္ဆက္ဆံ 

မႈမ်ားျပဳႏိုင္ၿပီး ေယာက္်ားမ်ိဳးေစ့ထုတ္လုပ္ျခင္းလည္း ျပဳနိုင္ပါသည္။

၄။ မည္သည့္ကုသမႈႈမ်ား ေဆာင္ရြက္ ေပးရန္လိုပါသလဲ။

• ေဝွးေစ့ ျပြန္တံလိမ္သြားျခင္း (Torsion of testis) - ေဆးရံုသို႔ အေရးေပၚအေျခအေန အျဖစ္ 

ခ်က္ခ်င္းပို႔ေဆာင္ပါ။ တခါတရံခြဲစိတ္မႈမလိုဘဲ ေဝွးေစ့ျပြန္တံလိမ္သြားျခင္းကို ျပန္လည္ 

ေကာင္းမြန္လာေစျခင္းမ်ိဳးလည္း ရွိပါသည္။ ဤကဲ႔သို႔ ခြဲစိတ္မႈမလိုဘဲေကာင္းမြန္လာသည့္တိုင္ 

လိမ္သြားသည့္ ျပြန္တံကို ေနာင္ထပ္မံ မျဖစ္ရန္ ခိုင္မာေအာင္ခ်ည္ရန္ လိုပါသည္။ အလား တူပင္ 

အျခားတစ္ဖက္ရွိ ျပြန္တံသည္လည္းလိမ္ရန္ အႏၲရာယ္ရႏိုင္သျဖင္႔ ႀကိဳတင္ခ်ည္ထားရန္လိုပါ 

သည္။ တခ်ိန္တည္းမွာပင္ အကိုက္အခဲေပ်ာက္ေဆးမ်ားေပးထားရန္လည္း လိုအပ္သည္။

• ကပၸာယ္အိတ္ ထိခိုက္မိျခင္း - သာမန္ထိခိုက္မႈမ်ားကို ေဆးထည္႔၍ အကိုက္အခဲေပ်ာက္ေဆး 

ေပးထားရန္လည္း လိုအပ္သည္။ ထိခိုက္မႈ ျပင္းထန္ပါက ခြဲစိတ္မႈ လိုအပ္ပါမည္။

• ပိုးဝင္ျခင္း (infections) – အကုိက္အခဲေပ်ာက္ေဆးမ်ားႏွင့္ အတူလိုအပ္ပါက ပဋိေဇဝေဆးမ်ား 

ေပးရန္ ျဖစ္ပါသည္။

၅။ လူနာမ်ားလိုက္နာလုပ္ေဆာင္ရန္

လူနာအားလံုး - ေဆးဝန္ထမ္းမ်ားလမ္းညႊန္သည့္အတိုင္းလိုက္နာရန္ ျဖစ္သည္။ သက္သာသည္ထင္၍ 

ေဆးေသာက္ရပ္လိုက္ပါက မလိုအပ္သည့္ ျပႆနာမ်ား ျဖစ္ႏုိင္ပါသည္။ မွာၾကားသည့္ရက္တြင္ ျပန္လည္ 

ျပသပါ။ ထို႔အျပင္ လိင္ဆက္ဆံမႈေၾကာင္႔ ကပၸာယ္အိပ္ေယာင္ျခင္း ျဖစ္ပါက ေအာက္ပါတုိ႔ကို လိုက္နာပါ။

(က) ညႊန္ၾကားသည့္ေဆးပတ္လည္ၿပီး ေယာင္ျခင္းလံုးဝေပ်ာက္ကင္းသည္အထိ လိင္ဆက္ဆံျခင္း 

လံုးဝေရွာင္ၾကဥ္ပါ။

(ခ)  သင္ႏွင့္ လိင္ဆက္ဆံခဲ႔သူႏွင့္ ေဆြးေႏြးပါ။ လြန္ခဲ႔သည့္ (၂)လ အတြင္း သင္ႏွင့္လိင္ဆက္ဆံခဲ႔သူမ်ား 

သည္လည္း ေဆးကုသမႈႈခံယူရန္ လိုအပ္ပါသည္။ သို႔မဟုတ္ပါက မိမိကို ျပန္လည္ ကူးစက္ႏိုင္ပါ 

သည္။

(ဂ) လိင္ဆက္ဆံတိုင္းကြန္ဒံုးကို နည္းစနစ္မွန္ကန္စြာသံုးစြဲျခင္းျဖင္႔ လိင္ဆက္ဆံမႈမွရ႐ွိွိသည့္ ေရာဂါမ်ား 

မွ ကာကြယ္ပါ။
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(ဃ) HIV ႏွင့္အျခားလိင္ဆက္ဆံမႈမွ တဆင္႔ကူးစက္သည့္ေရာဂါမ်ားရွိမရွိစစ္ေဆးပါ။

ဆယ္ေက်ာ္သက္အရြယ္္ေယာက်္ားကေလးမ်ားသိလိုသည့္ေမးခြန္းမ်ား

Frequently asked Questions (FAQ)

ဘာေၾကာင္႔ ဤေမးခြ်န္း ေမးၾကသလဲ 

ဆယ္ေက်ာ္သက္ အားလံုးတို႔သည္ ယခုျဖစ္သည့္ လိင္ဆက္ဆံျခင္းမွ ကူးစက္သည႔္ ေရာဂါေၾကာင္႔ မိမိတို႔ 

ေနာင္အနာဂါတ္ က်န္းမာေရးကို မည္သို႔အက်ိဳးသက္ေရာက္မည္ကို သိရွိ လိုၾကသည္။ 

၁။ ဤေရာဂါေၾကာင္႔ ေနာင္အနာဂါတ္မွာ ကေလးရ႐ွိွိမႈကို ထိခိုက္ႏိုင္ပါသလား။

ေမးခြ်န္းမ်ား ေျဖဆိုရာတြင္ ေအာက္ပါတို႔ကို ထည္႔သြင္းပါ။ အထက္ပါ အေျခအေနမ်ားအနက္ 

• Orchitis ႏွင့္ (Torsion) မွလြဲ၍ အျခားအေျခအေနမ်ားကို အခ်ိန္မီ မွန္ကန္သည့္ ကူသမႈ 

ျပဳနိုင္ခဲ႔ပါက ေရ႐ွိွည္ ျပႆနာ မရႏိုင္ပါ။ အခ်ိန္မီ ကုသမႈႈမရွိခဲ႔ (သို႔) မွန္ကန္သည့္ကူသမႈ 

မျပဳနိုင္ခဲ႔ပါက ေနာင္အနာဂါတ္တြင္ ကေလး မရ႐ွိွိႏိုင္ပါ။ သို႔ေသာ္ အတိအက် ေျပာရန္ 

ခက္ခဲသည္။

• ေဝွးေစ့ ျပြန္တံလိမ္သြားျခင္း (Torsion) ျဖစ္စဥ္အား (၄-)နာရီအတြင္း မွန္ကန္သည့္ ကုသမႈႈျပဳ 

ႏုိင္ပါက ေရ႐ွိွည္အတြက္ ျပႆနာ မရႏိုင္ပါ။ သို႔ေသာ္၂၄နာရီထက္ ေနာက္က်၍ ကုသမႈႈျပဳရပါက 

ထိခိုက္သည့္ ေဝွးေစ့သည္ ပ်က္စီးသြားပါသည္။ သို႔ေသာ္ က်န္တစ္ဖက္ ေဝွးေစ့မပ်က္စီးသျဖင္႔ 

ပံုမွန္ လိင္ဆက္ဆံမႈျပဳႏိုင္ၿပီး ကေလးရနိုင္ပါသည္။

• Orchitis ျဖစ္ပါက ေနာင္တြင္ ကေလးရ႐ွိွိရန္ အခက္အခဲ ျဖစ္နိုင္ပါသည္။ အဘယ္ေၾကာင္႔ 

ျဖစ္သည္ကို ေသခ်စြာ မသိၾကေသးပါ။

၂။ ကြ်န္ေတာ္ ပံုမွန္လိင္ဆက္ဆံမႈ ဘယ္ေတာ႔ ျပန္စနိုင္ပါသလဲ။

ေမးခြန္းမ်ားေျဖဆိုရာတြင္ ေအာက္ပါတို႔ကို ထည္႔သြင္းပါ။

ေဆးကုသမႈႈၿပီး၍ ေရာဂါလုံးဝ ေပ်ာက္ကင္းၿပီးခ်ိန္တြင္ လိင္ဆက္ဆံမႈစတင္နိုင္ပါသည္။သင္႔တြင္ 

လိင္ဆက္ဆံျခင္းမွကူးစက္သည႔္ ေရာဂါရွိပါသင္႔လိင္ဆက္ဆံဖက္သည္လည္းဦးစြာေဆးကုသမႈႈခံယူရန္ 

အေရးၾကီးသည္။ကုသမႈႈမခံယူပါက သင္႔အားေရာဂါကူးစက္နိုင္ပါသည္။

၃။ ကြ်န္ေတာ႔္ ေရာဂါကုသလွ်င္ေပ်ာက္ပါမည္လား။

ေဝွးေစ့ ျပြန္တံလိမ္သြားျခင္း (Torsion) ႏွင့္ထိခိုက္မႈတို႔သည္ လံုးဝေပ်ာက္ကင္းႏိုင္ပါသည္။

ပိုးဝင္ျခင္း (infections)သည္ ဘက္တီးရီးယားေၾကာင္႔ ျဖစ္ပါက ပဋိေဇဝေဆး မ်ားျဖင္႔ လံုးဝ ေပ်ာက္ကင္း 

ႏိုင္ပါသည္။ သို႔ေသာ္ အျခားဗိုင္းရပ္ပိုးမ်ားေၾကာင္႔ (ဥပမာ - Orchitis)ျဖစ္ပါက ပဋိေဇဝေဆးမ်ားျဖင္႔ 

ကုသ၍မရပါ၍ ေဝွးေစ့တြင္ျဖစ္ေပၚသည့္ ေရ႐ွိွည္အက်ိဳးဆက္မ်ားကို ကာကြယ္၍ မရပါ။ သို႔ေသာ္ 

ရက္အနည္းငယ္အတြင္း သက္သာသြားပါလိမ္႔မည္။
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3(*) vdift*FgrSt&nfxGufjcif; (odkY) qD;oGm;pOfemusifjcif;? atmifhjcif;

ဆယ္ေက်ာ္သက္လူငယ္ - ကြ်န္ေတာ္အဂၤါမွွ အရည္ထြက္ျခင္း (သို႔) ဆီးသြားစဥ္ နာက်င္ျခင္း၊  ေအာင္႔ျခင္း 

ျဖစ္ေနသည္။

 မိဘ - ကြ်န္ေတာ္ သားတြင္ ဆီးပူျခင္း၊ ဆီးက်င္ျခင္း၊ ဆီးေအာင္႔ျခင္းျဖစ္ေန

အပိုင္း (၁)

 ေမးပါ  ၾကည္႔ရႈ စမ္းသပ္ပါ  လကၡဏာမ်ား

 ဆီးပူ၊ ဆီးက်င္၊ ဆီးေအာင္႔ျခင္း

•	 လိင္တံထိပ္မွ အရည္မ်ား 
ဆင္းမႈရွိ မရွိ

•	 လိင္တံထိပ္ အေရျပားမွ 
အရည္မ်ားဆင္းမႈရွိ မရွိ

•	 ဆီးသြားစဥ္ နာက်င္ျခင္း 
ရွိမရွိ

အျခား လိင္မႈဆိုင္ရာ ေရာဂါ 
လကၡဏာမ်ား

•	 လိင္အဂၤါေပၚမွာ အနာရွိ 
မရွိ

•	 ေပါင္ျခံမွာ အၾကိတ္ေပါက္ 
မေပါက္

•	 ေဝွးေစ့ေယာင္ (သို႔) 
နာက်င္ေနမႈ ရွိ မရွိ

လိင္မႈဆိုင္ရာ ေရာဂါဆန္းစစ္မႈ 
ျပဳလုပ္ပါ။

HEADS Assessment ဆန္းစစ္မႈ 
ျပဳလုပ္ပါ။

ဆီးပူ၊ ဆီးက်င္၊ဆီးေအာင္႔ျခင္း 
ၾကည္႔ရႈ

-ဆီးျပြန္ထိပ္ဝမွ အရည္မ်ား ဆင္းမႈ 
ရွိ မရွိ

-လိင္တံထိပ္ အေရျပားမွ အရည္မ်ား 
ဆင္းမႈ ရွိမရွိ

-ဆီးျပြန္ထိပ္ဝ၊ လိင္တံထိပ္ 
တို႔မွ အရည္မ်ား ဆင္းမႈမရွိ 
လွ်င္လိင္တံကို လက္ျဖင္႔ အသာ 
ညွစ္ၾကည္႔ရန္။

သတိျပဳရန္၊ 

အျဖဴေရာင္ အဖတ္ကေလးမ်ား 
လိင္တံထိပ္ဖ်ားရွိ 
အေရခြံေအာက္တြင္ 
ေတြ႔တတ္သည္။ ( smegma ) 
ဟုေခၚၿပီး ပံုမွန္ ျဖစ္သည္။ 

အျခား လိင္မႈဆိုင္ရာ ေရာဂါ 
လကၡဏာမ်ားကို စစ္ေဆးပါ။

-လိင္အဂၤါေပၚမွာအနာရွိ မရွိ

-ေပါင္ျခံမွာအၾကိတ္ေပါက္ မေပါက္

-ဆီးသြားလွ်င္နာက်င္မႈ ရွိ မရွိ

-ေဝွးေစ့ေယာင္ (သို႔) နာက်င္ ေနမႈ 
ရွိ မရွိ

ခႏၶာကိုယ္ ေဆးစစ္ျခင္း ျပဳလုပ္ပါ။

 (Physical examination)

ဆီးျပြန္ထိပ္ဝမွ အရည္မ်ားဆင္းမႈ 
ေဆးရာဇဝင္ ေမးျမန္းျခင္းႏွင့္ စမ္းသပ္ 
စစ္ေဆးျခင္း

(သို႔)

ဆီးသြားစဥ္ နာက်င္ျခင္း

(ေဆးရာဇဝင္အရ ဆီးပူ၊ ဆီးက်င္၊ 
ဆီးေအာင့္ျခင္းသည္ ခိုင္လံုေသာ 
အေထာက္အထားမ်ား ျဖစ္သည္)

ဆီးျပြန္ထိပ္ဝမွ အရည္မ်ားဆင္းမႈကို 
ေမးျမန္း၊ စမ္းသပ္ စစ္ေဆးရာတြင္ 
မေတြ႔ရွိမႈႏွင့္ ဆီးျပြန္ထိပ္ဝမွ 
အရည္မ်ားဆင္းမႈ မရွိျခင္း အျပင္ 
ဆီးသြားစဥ္ နာက်င္ျခင္း မရွိ
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အပိုင္း(၂)

 အမ်ဳိးအစားခြဲပါ (၄)  လုပ္ေဆာင္ပါ (၅)  ျပန္လည္ေခၚယူပါ (၆)

လိင္မႈဆိုင္ရာ ေရာဂါျဖစ္ႏိုင္

ဆီးပူေညာင္းက်ေရာဂါ (ဂႏို) ႏွင့္ 
ကလိုင္မိုင္းဒီးယားေရာဂါ (Chla-
mydia)

ဆီးပူေညာင္းက်ေရာဂါ (ဂႏို)
အတြက္ ကုသ မႈျပဳပါ။ 

ကလိုင္မိုင္းဒီးယား ေရာဂါ အတြက္ 
ကုသမႈႈ ျပဳပါ။ 

တစ္ပါတ္အၾကာ ျပန္လာျပရန္။

• ေဆးပတ္လည္ေအာင္ 
ေဆးမေသာက္

• ေရာဂါ ထပ္မံျပန္လည္ 
ကူးစက္ျခင္း (သို႔) 
လိင္ဆက္ဆံေဖၚမွ ျပန္လည္ 
ကူးစက္ျခင္း

အထက္ပါအေၾကာင္း တို႔ေၾကာင္႔ 
သက္သာမႈ မရွိပါက ျပန္လည၍္ 
ကုသမႈႈျပဳပါ။

လူနာႏွင့္ လိင္ဆက္ဆံေဖၚ ႏွစ္ဦးလံုး 
ေဆးပတ္လည္ေအာင္ေဆးေသာက္ 
ေသာ္လည္း ေရာဂါလကၡဏာမ်ား 
ျပန္လည္ေပၚပါက ႏွစ္ဦးလံုးကို 
Trichomoniasis ဟု ယူဆၿပီး 

-Metronidazole 2gm တစ္ 
ၾကိမ္တည္း တိုက္ပါ (သို႔) ၄၀၀-၅၀၀ 
mg တစ္ေန႔ ၂ ၾကိမ္ ၇ ရက္တိုက္ပါ။ 
ေရာဂါလကၡဏာမ်ားဆက္လက္ 
ျဖစ္ေပၚေနပါက တစ္ပတ္အတြင္း 
ျပန္လာရန္ ခ်ိန္းပါ။ မသက္သာပါက 
လႊဲေပးပါ။

•	 လိင္မႈဆိုင္ရာေရာဂါ အားလံုးကို ပူးတြဲ ပံုစဇံယားအရ ကုသမႈႈ 
ျပဴရန္

•	 လြန္ခဲ႔ေသာ ၂လ အတြင္းမွ လိင္ဆက္ဆံေဖၚ အားလံုးကို 
ေရာဂါ လကၡဏာမ်ား မျပေသာ္လည္း ေဆးစစ္ေဆးမႈ ခံယူရန္ 
တိုက္တြန္းပါ

•	 လိင္ဆက္ဆံမႈ ရွိသူအား (ေဆးစစ္ခ်က္အေျဖမွ ေရာဂါရိွွရွိ 
မရွိရွိ)ွ အိတ္ခ်္အိုင္ဗြီ အတြက္ ႏွစ္သိမ္႔ေဆြးေႏြးၿပီး 
ေသြးစစ္ေဆးပါ

•	 အကာအကြယ္မဲ႔႔ဲ႔ဲ႔႔ လိင္ဆက္ဆံျခင္းႏွင့္ ကိုယ္ဝန္တားဆီးျခင္း 
အတြက္ ႏွစ္သိမ္႔ေဆြးေႏြးပါ

•	 ဆယ္ေက်ာ္သက္ႏွင့္ မိဘတို႔႔ို႔ကို လိင္မႈဆိုင္ရာ ေရာဂါႏွင့္ 
လကၡဏာမ်ားအေၾကာင္း ပညာေပးပါ။
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ေယာက္်ားမ်ားတြင္ျဖစ္ေသာ ဆီးပူျခင္း၊ ဆီးက်င္ျခင္း၊ ဆီးေအာင္႔ျခင္းတို႔အတြက္ ကုသမႈႈမ်ား

(Treatment for Gonorrhoea and Chlamydia)

 ဦးစားေပး ကုသမႈႈ

 First choice 

အကြက္ တစ္ကြက္ရွိ ကုသမႈႈ 
ႏွစ္ခုမွတစ္ခုကို ေရြးခ်ယ္ရန္ 

(ေဆးႏွစ္မ်ိဳး ေပးရန္)

 ပူးတြဲ ထိေရာက္မႈ

 Effective substitute

ဆီးပူေညာင္းက်ေရာဂါ 
(ဂႏို)

Gonorrhoea

Cefixime 400 mgm ကို 
တစ္ၾကိမ္တည္း ေသာက္ရန္။

(သို႔)

Ceftriaxone 125 mgm တင္ပါးတြင္ 
ထိုးရန္ 

Ciprofloxacin * 500 mgm ကို 
တစ္ၾကိမ္တည္း ေသာက္ရန္။

(သို႔)

Spectinomycin 2g တင္ပါးတြင္ ထိုးရန္ 

ကလိုင္မိုင္းဒီးယား

ေရာဂါ (Chlamydia)

Azithromycin 1 g ကို တစ္ၾကိမ္တည္း 
ေသာက္ရန္။

(သို႔)

Doxycycline 100 mgm တစ္ေန႔ ၂ 
ၾကိမ္ x ၇ ရက္

Ofloxacin **

300 mgm တစ္ေန႔ ၂ ၾကိမ္ x ၇ ရက္

(သို႔)

Tetracycile 500 mgm 

တစ္ေန႔ ၄ ၾကိမ္ x ၇ ရက္

(သို႔)

Erythromycin 500 mgm 

တစ္ေန႔ ၄ ၾကိမ္ x ၇ ရက္

Ciprofloxacin* သံုးသည့္အခါ ေဒသရွိ N. gonorrhea ကိုသံုးသပ္ရန္

Ofloxacin ** သည္ gonorrhea အတြက္လည္း သံုးႏိုင္သည္။
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လိင္တံမွအရည္ထြက္ျခင္း (သို႔) ဆီးသြားစဥ္ နာက်င္ျခင္း၊ ေအာင့္ျခင္း

၁။ ဆီးသြားစဥ္နာက်င္ျခင္း (သို႔) လိင္တံမွ အရည္ထြက္ျခင္း။

 ဆီးျပြန္တြင္ ပိုးဝင္သည့္အတြက္ေၾကာင္႔ျဖစ္သည္။ လိင္္ဆက္ဆံစဥ္ ကြန္ဒံုးမသံုးျခင္း (သို႔) ကြန္ဒံုးသံုးစြဲမႈ 

မမွန္ကန္ျခင္း တို႔ေၾကာင္႔ ျဖစ္သည္။

၂။ အထက္ပါ အေျခအေနမ်ား ျဖစ္ရျခင္း အေၾကာင္းရင္းမ်ား။

ဆီးပူေညာင္းက်ေရာဂါ (ဂႏို) Gonorrhoea၊ ကလိုင္မိုင္းဒီးယားေရာဂါ (Chlamydia) ႏွင့္ အျဖဴဆင္းေရာဂါ 

(Trichomoniasis) မ်ားကို ျဖစ္ေစတတ္ေသာ ေရာဂါပိုးမ်ားေၾကာင္႔ ျဖစ္သည္။

၃။ အထက္ပါ အေျခအေနမ်ားေၾကာင္႔ ျဖစ္ႏိုင္ေသာ ေနာက္ဆက္တြဲ အေျခအေနမ်ား

 က။ လတ္တေလာ ျဖစ္ေပၚမႈမ်ား

 အခ်ိဳ႕မွာ ခ်က္ခ်င္း လကၡဏာမ်ား မျပပါ။ အခ်ိဳ႕မွာမူ ဆီးပူ၊ ဆီးေအာင္႔၊ ဆီးက်င္ျခင္းတို႔ ျဖစ္ၾကသည္။ 

ဆီးမၾကာမၾကာသြားၿပီး လိင္တံထိပ္ေပါက္ ယားယံၿပီး ပူစပ္ပူေလာင္ ျဖစ္တတ္သည္။

 ခ။  ေရ႐ွည္ျဖစ္ေပၚမႈမ်ား

 ထိရာက္သည့္ကုသမႈႈမခံယူပါက ေရာဂါပိုးတို႔သည္ ဆီးျပြန္မွတဆင္႔ သုက္ရည္ျပဳအိတ္သို႔ေရာက္ 

ရွိသြားၿပီး နာက်င္ေယာင္ရမ္းေစႏိုင္သည္။ ၎ျပင္ေရာဂါပိုးတုိ႔သည္ ခႏၶာကိုယ္တြင္း အျခားေနရာ 

မ်ားသို႔ ေရာက္ရွိႏိုင္ၿပီးအရိုးအဆစ္ေယာင္ျခင္းမ်ားျဖစ္ႏိုင္သည္။

၄။ မည္သည့္ ကုသမႈႈမ်ိဳးခံယူရမည္နည္း။

 အေရးႀကီးသည္မွာေရာဂါျဖစ္ေစသည့္ပိုးကို သိရၿပီး ထိေရာက္သည့္ ကုသမႈႈေပးရန္ ျဖစ္သည္။ 

အကာအကြယ္မဲ႔ လိင္ဆက္ဆံ၍ ျဖစ္သည့္ ဆီးပူ၊ ဆီးေအာင့္၊ ဆီးက်င္ျခင္းတို႔ အတြက္ေဆာင္ရြက္ရန္-

က။ က်န္းမာေရးဝန္ထမ္း ညႊန္ၾကားသည့္အတိုင္းေဆးပတ္လည္သည့္တုိင္ ေဆးကုသမႈႈခံယူရန္လိုအပ္ 

သည္။ ေရာဂါသက္သာသည္ႏွင့္ ေဆးထိုးေဆးေသာက္သည္ကိုရပ္ပစ္ျခင္းျဖင္႔ ေရာဂါမေပ်ာက္ 

ဘဲျပန္ျဖစ္ႏိုင္ေစသည္။ ကုသမႈႈခံယူၿပီးေရာဂါေပ်ာက္ကင္းမႈမရွိပါက တစ္ပါတ္အတြင္းျပန္လည္ 

ျပသရန္လိုသည္။

ခ။  ေဆးကူသမႈ ခံယူေနစဥ္အတြင္း (ေဆးထိုးေဆးေသာက္ မၿပီးဆံုးမီ) လိင္ဆက္ဆံျခင္း မျပဳရန္ အထူး 

အေရးၾကီးသည္။

ဂ။  မိမိႏွင့္ လိင္ဆက္ဆံေဖၚႏွင့္ တိုင္ပင္ပါ။ လြန္ခဲ႔သည့္ (၂)လအတြင္း မိမိႏွင့္ လိင္ဆက္ဆံခဲ႔သူမ်ား 

အားလံုး ေဆးကုသမႈႈ ခံယူရန္ လိုအပ္သည္။ ေဆးကုသမႈႈ ခံယူေစျခင္းသည္ လိင္ဆက္ဆံေဖၚ၏ 

က်န္းမာေရး အတြက္သာမက မိမိအားလည္း ေရာဂါျပန္လည္ မကူးစက္ရန္ အတြက္ျဖစ္သည္။
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ဃ။ လိင္ဆက္ဆံသည့္ အခါတိုင္း ကြန္ဒံုးကို နည္းစနစ္မွန္မွန္ျဖင္႔ သံုးစြဲျခင္းသည္ လိင္မွတဆင္႔ကူးစက္ေသာ 

ေရာဂါမ်ား ကူးစက္မႈအႏၲရာယ္မွ ေလ်ာ႔နည္းေစသည္။ 

င။ အိတ္ခ်္္အိုင္ဗြီ ေရာဂါအတြက္လည္း ေသြးစစ္ေဆးရန္ စဥ္းစားမႈျပဳရန္။

ဆယ္ေက်ာ္သက္အရြယ္္ေယာက်္ားကေလးမ်ားသိလိုသည့္ေမးခြန္းမ်ား

Frequently asked Questions (FAQ)

ဆယ္ေက်ာ္သက္မ်ားသည္ ယခုျဖစ္သည့္ ဆီးပူ၊ ဆီးေအာင္႔၊ ဆီးက်င္ျခင္းတို႔သည္ ၎တို႔၏ အနာဂါတ္ကုိ 

မည္ကဲ႔သို႔ ထိေရာက္ေစမည္ကို သိရွိလိုၾကသည္။

၁။ ကြ်န္ေတာ္ ဒီေရာဂါေၾကာင္႔ ေနာင္ဖခင္ျဖစ္ႏိုင္မႈကို ထိခိုက္ေစႏိုင္သလား။

ေရာဂါကို ေစာေစာစီးစီး သိရၿပီး ထိေရာက္သည့္ ကုသမႈႈခံယူလွ်င္ ေရ႐ွိွည္ထိခိုက္မႈ မျဖစ္ႏိုင္ပါ။ ေရာဂါသိရွိမႈ 

ေနာက္က်ၿပီး မွန္ကန္ထိေရာက္မႈရွိသည့္ ကုသမႈႈ မခံယူပါက ျဖစ္ႏိုင္ေျခရွိသည္။

၂။ ဒီေရာဂါကို ေပ်ာက္ေအာင္ ကုလို႔ရသလား။

ဆီးပူ၊ ဆီးေအာင္႔၊ ဆီးက်င္ျခင္းတို႔သည္ ဘက္တီးရီးယားပိ္ုးေၾကာင္႔ျဖစ္ၿပီး၊ ထို ဘက္တီးရီးယားပိ္ုးတို႕သည္ 

ကုသ၍ ရသည္။ ကုသမႈႈခံယူၿပီး ေရာဂါမသက္သာ (သို႔) ေရာဂါျပန္ျဖစ္လွ်င္ ျပန္လည္ ဆန္းစစ္ရန္ 

ျပန္လာျပရန္ လိုအပ္သည္္။ 
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3(C) ေယာက်္ားလိင္အဂၤါတြင္ အနာေပါက္ျခင္း 

ဆယ္ေက်ာ္သက္ - လိင္အဂၤါတြင္ အနာေပါက္ေန

မိဘ -  သား လိင္အဂၤါတြင္ အနာေပါက္ေန

အပိုင္း(၁)

ေမးပါ (၁)  ၾကည္႔ရႈ စမ္းသပ္ပါ (၂)  လကၡဏာမ်ား (၃)

လိင္အဂၤါတြင္ အနာေပါက္ျခင္း

• အရည္ၾကည္ဖု ေပါက္သလား
• အနာ ေပါက္သလား
• အရည္ၾကည္ဖု အနာေတြ 

ျပန္ျပန္ေပါက္ သလား
အျခား လိင္္မွတဆင္႔ ကူးစက္ေရာဂါ 
လကၡဏာမ်ား

• ေပါင္ျခံမွာ အၾကိတ္ေပါက္ မေပါက္ 
(ေယာက်ၤား မိန္းမ)

• ေဝွးေစ့ေယာင္ (သို႔) နာက်င္မႈရွိ မရွိ
• ေမြးလမး္ေၾကာင္းမွ 

အရည္ဆင္းျခင္းရွိ မရွိ
• လိင္တံထိပ္ နာက်င္မႈရွိ မရွိ
• ဆီးသြားလွ်င္္ နာက်င္မႈရွိ မရွိ 

(ေယာက်ၤား မိန္းမ)
လိင္မႈဆိုင္ရာ ဆန္းစစ္မႈ ျပဳပါ။

HEADS Assessment ဆန္းစစ္မႈ ျပဳလုပ္ပါ။

လိင္အဂၤါတြင္ အနာေပါက္္ျခင္း

ၾကည္႔ရႈပါ

•	 လိင္အဂၤါတြင္ 
အရည္ၾကည္ဖုေပါက္

•	 လိင္အဂၤါတြင္ အနာေပါက္

အျခားလိင္မွ တဆင္႔ကူးစက္ေရာဂါ 
လကၡဏာမ်ား

ၾကည္႔ရႈပါ

•	 ေပါင္ျခံမွာ အၾကိတ္ေပါက္

•	 ေမြးလမး္ေၾကာင္းမွ 
အရည္ဆင္း

•	 လိင္တံထိပ္မွ အရည္ဆင္း

•	 ေဝွးေစ့ေယာင္ (သို႔) နာက်င္

ခႏၶာကိုယ္ ေဆးစစ္ျခင္း ျပဳလုပ္ပါ။

 (Physical examination)

အရည္ၾကည္ဖုသာ ေတြ႔ရွိ

လိင္အဂၤါတြင္ အနာေပါက္ 
ေနသည္ေတြ႔

လိင္အဂၤါတြင္ 
အရည္ၾကည္ဖု မေပါက္

လိင္အဂၤါတြင္ အနာမရွိ္

•	 လိင္မႈဆိုင္ရာေရာဂါ အားလံုးကို ပူးတြဲပံုစဇံယားအရ ကုသမႈႈ ျပဴရန္

•	 လြန္ခဲ႔ေသာ ၂လ အတြင္းမွ လိင္ဆက္ဆံေဖၚအားလံုးကို ေရာဂါ 
လကၡဏာမ်ား မျပေသာ္လည္း ေဆးစစ္ေဆးမႈ ခံယူရန္ တိုက္တြန္းပါ

•	 လိင္ဆက္ဆံမႈ ရွိသူအား (ေဆးစစ္ခ်က္အေျဖမွ ေရာဂါရိွွရွိ မရွိရွိ) 
အိတ္ခ်္အိုင္ဗြီ အတြက္ ႏွစ္သိမ္႔ေဆြးေႏြးၿပီး ေသြးစစ္ေဆးပါ

•	 အကာအကြယ္မဲ႔႔ဲ႔ဲ႔ လိင္ဆက္ဆံျခင္းႏွင့္ ကိုယ္ဝန္တားဆီးျခင္း အတြက္ 
ႏွစ္သိမ္႔ေဆြးေႏြးပါ

•	 ဆယ္ေက်ာ္သက္ႏွင့္ မိဘတို႔႔ို႔ကို လိင္မႈဆိုင္ရာ ေရာဂါႏွင့္လကၡဏာမ်ား 
အေၾကာင္း ပညာေပးပါ။
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အပိုင္း (၂)

 အမ်ဳိးအစားခြဲပါ (၄)  လုပ္ေဆာင္ပါ (၅)  ျပန္လည္ေခၚယူပါ (၆)

လိင္မွတဆင္႔ ကူးစက္ေသာ 
ေရာဂါ

Herpes simplex virus type 2

(HSV 2) ျဖစ္ ႏိုင္

Syphilis

ဆစ္ဖလစ္) ျဖစ္ႏိုင္

HSV type 2 အတြက္ ကုသမႈႈျပဳပါ

Syphilis ကုသမႈႈ

Rapid plasma regain (RPR)

စစ္ရာတြင္ (+ve) ျဖစ္ၿပီးေဆးကုသမႈႈ 
မရေသးပါက Syphilis အတြက္ ကုသမႈျပဳပါ။

(RPR) စစ္ရန္ မ႐ွိပါကလည္း ေဆးကုသမႈႈ 
မရေသး ပါက Syphilis အတြက္ ကုသမႈႈျပဳပါ။

တစ္ပတ္အၾကာ ျပန္ေခၚပါ 
သက္သာမႈ မရွိပါက 

လႊဲေပးပါ။

လိင္မွတဆင္႔ကူးစက္ေသာေရာဂါ

Sypyllis ႏွင့္ Chancroid ျဖစ္ႏိုင္

(HSV 2) ျဖစ္ႏိုင္

Syphilis အတြက္ ကုသမႈျပဳပါ။

Chancroid အတြက္ကုသမႈျပဳပါ။

အထက္ပါ ကုသမႈႈမ်ားအျပင္ ေဒသတြင္ (HSV 
2) အျဖစ္မ်ားပါက HSV type 2 အတြက္ 
ကုသမႈျပဳပါ။ ၎အျပင္ Granuloma ingui-
nale ႏွင့္ Lymphogranuloma venereum 
ေရာဂါမ်ား အတြက္လည္း ကုသမႈႈျပဳပါ။

တစ္ပတ္အၾကာ ျပန္ေခၚပါ။ 
အနာက်က္ေနလွ်င္ ကုသမႈႈ 

မလိုေတာ႔ပါ။ ကုသမႈႈ 
တိုးတက္ၿပီး သက္သာလွ်င္ 

ဆက္လက္ ကုသပါ။

သက္သာမႈ မရွိပါက 
လႊဲေပးပါ။

ပံုမွန္ႏွင့္ ေရာဂါမရွိ လူနာကို ရွင္းျပပါ။

လိင္မွတဆင္႔ ကူးစက္ေသာ ေရာဂါမ်ားအနက္ လိင္အဂၤါတြင္ အနာေပါက္ျခင္းသည္ အိတ္ခ်္အိုင္ဗြီေရာဂါပိုး ပို၍ 
ကူးစက္ႏိုင္သည္။ အထူးသျဖင္႔ အိတ္ခ်္အိုင္ဗြီေရာဂါ အျဖစ္မ်ားေသာ ေဒသမ်ားတြင္ Sypyllis ႏွင့္ Chancroid၊ 
HSV 2 တို႔ ပိုျဖစ္ပြါးသျဖင္႔ အိတ္ခ်္အိုင္ဗြီေရာဂါ ကာကြယ္ေရးအတြက္ ၎ေရာဂါမ်ားကို ကုသရန္ အေရးၾကီးသည္။ 
အိတ္ခ်္အိုင္ဗြီေရာဂါ ရွိသျဖင္႔ ခုခံအားက်ဆင္းခ်ိန္တြင္ အထက္ပါေရာဂါ ျဖစ္ပါက လကၡဏာမ်ား ေျပာင္းလဲႏိုင္သျဖင္႔ 
ေရာဂါရွာေဖြရန္ ပိုခက္လာသည္။ Sypyllis ေရာဂါလကၡဏာ အဆင္႔မ်ားေျပာင္းလဲလာၿပီး Chancroid ေရာဂါမွာလည္း 
က်ယ္ပ်ံ႕လာသည္ကို ေတြ႔ရွိလာသည္။ ထို႕ေၾကာင္႔အိတ္ခ်္အိုင္ဗြီေရာဂါ ရွိသူမ်ားတြင္ ဤေရာဂါမ်ား ျဖစ္ပါက 
ကုသမႈႈကို ေစာစီးစြာေပးဘို႔ အထူးလိုအပ္သည္။ အိတ္ခ်္အိုင္ဗြီေရာဂါ ရွိသူမ်ားအတြက္ ကုသမႈႈသည္ အတူတူပင္ 
ျဖစ္သည္။ ကုသမႈႈ တစ္ပတ္အၾကာျပန္ေခၚ၍ သက္သာမႈမရွိပါက ဆက္လက္ကုသရန္ ျဖစ္သည္။
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Sypyllis ႏွင့္ Chancroid ေရာဂါမ်ားအတြက္ကုသမႈႈ

Treatment for Syphilis and Chancroid

 ဦးစားေပးေဆး

 First choice

ထိေရာက္သည့္ 
အျခားေဆး

 Effective substitutes

(ဇယားတစ္ကြက္မွ ေဆး

တစ္မ်ိဳး ေရြးရန္)

ကိုယ္ဝန္ေဆာင္ မိခင္၊ 
ႏို႔တိုက္ေနသည့္ မိခင္ 

၁၆ႏွစ္ေအာက္ မိန္းကေလး

Syphilis

ဆစ္ဖလစ္

Benzathine penicillin ၂.၄ 
million units ကို္ တစ္ၾကိမ္တည္္း 
တင္ပါးတြင္ ထိုးရန္။ (လူနာသည္ 
ေသြးစစ္ရာတြင္ ေရာဂါရွိေၾကာင္း 
ျပေသာ္လည္း လိင္အဂၤါတြင္ 
အနာ မရွိပါက အထက္ပါအတိုင္း 
တစ္ပတ္ လွ်င္ တစ္ၾကိမ္ - 
၃ၾကိမ္ထိုးပါ။

Doxycycline* ၁၀၀ mg 

ကိုပါးစပ္မွ တစ္ေန႔ ႏွစ္ၾကိမ္ x 
၁၄ ရက္ တိုက္ပါ။

(သို႔)

Tetracycline ၅၀၀ mg ကို 
ပါးစပ္မွ တစ္ေန႔ ႏွစ္ၾကိမ္ x 
၁၄ ရက္ တိုက္ပါ။

Benzathine penicillin 2.4 mil-
lion units က္ုိ တစ္ၾကိမ္တည္္း 
တင္ပါးတြင္ ထိုးရန္။ 

 (သို႔)

Erythromycin ၅၀၀ mg 

ကို ပါးစပ္မွ တစ္ေန႔ ၄ၾကိမ္ x ၁၅ 
ရက္ တိုက္ပါ။

Chancroid Ciprofloxacin ၅၀၀ mg ကို 
ပါးစပ္မွ တစ္ေန႔ ႏွစ္ၾကိမ္ x ၃ရက္ 
တိုက္ပါ။

(သို႔)

Azithromycin ၅၀၀ mg ကို 
ပါးစပ္မွ တစ္ေန႔ ၄ၾကိမ္ x ၇ ရက္ 
တိုက္ပါ။

Ceftriaxome ၂၅၀ mg က္ုိ 
တစ္ၾကိမ္တည္္း တင္ပါးတြင္ 
ထိုးရန္။

 

Erythromycin ၅၀၀ mg ကို 
ပါးစပ္မွ တစ္ေန႔ ၄ ၾကိမ္ x ၇ ရက္ 
တိုက္ပါ။

(သို႔)

Azithromycin ၁ gm ကိုပါးစပ္မွ 
တစ္ၾကိမ္တည္္း (သို႔)

Ceftriaxome ၂၅၀ mg က္ုိ 
တစ္ၾကိမ္တည္္း တင္ပါးတြင္ 
ထိုးရန္။

၁။ Ciprofloxacin* သံုးသည့္အခါ ေဒသရွိ N. gonorrhea ကိုသံုးသပ္ရန္

၂။ Erythromycin estolate သည္ ကိုယ္ဝန္ေဆာင္မိခင္မ်ားအတြက္ မသင္႔ေလ်ာ္ပါ။ erythromycin ethylsucci-
nate က္ုိသံုးပါ

၃။ Doxycycline ႏွင့္ Tetracycline တို႔သည္ ကိုယ္ဝန္ေဆာင္မိခင္ႏွင့္ ႏို႔တိုက္မိခင္မ်ားအတြက္ မသင္႔ေလ်ာ္ပါ။ 
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Herpes simplex virus type 2 HSV အတြက္ကုသမႈႈ

Treatment for Herpes simplex virus type 2

 ဦးစားေပးေဆး

 First choice

ထိေရာက္သည့္ အျခားေဆး

 Effective substitutes

ကိုယ္ဝန္ေဆာင္ မိခင္၊ 

ႏို႔တိုက္ေနသည့္မိခင္

Genital 
herpes

(လိင္အဂၤါ 
ေရယံု)

ပထမအႀကိမ္ကူးစက္ျခင္း

Acyclovir ၂၀၀ mg ကို ပါးစပ္မွ 
တစ္ေန႔ ၅ ၾကိမ္ x ၇ ရက္ 
တိုက္ပါ။

(သို႔)

Acyclovirc ၄၀၀ mg 
ကိုပါးစပ္မွ တစ္ေန႔ ၃ ၾကိမ္ x ၇ 
ရက္ တိုက္ပါ။

ပထမအႀကိမ္ကူးစက္ျခင္း

Famciclovirc ၂၅၀ mg ကို 
ပါးစပ္မွ တစ္ေန႔ ၃ ၾကိမ္ x ၇ ရက္ 
တိုက္ပါ။ (သို႔)

Valaciclovirc ၁ g ကို ပါးစပ္မွ 
တစ္ေန႔ ၂ ၾကိမ္ x ၇ ရက္ တိုက္ပါ။

acyclovir, famciclovir 
ႏွင့္ valaciclovir တို႔သည္ 
ကိုယ္ဝန္ေဆာင္မိခင္ႏွင့္ ႏို႔တို
က္ေနသည့္မိခင္မ်ားအတြက္မ
သင္႔ေလ်ာ္ပါ။

(ဒုတိယအႀကိမ္ထပ္မံ 
ကူးစက္ျခင္း)

Acyclovir ၂၀၀ mg ကို ပါးစပ္မွ 
တစ္ေန႔ ၅ ၾကိမ္ x ၇ ရက္ 
တိုက္ပါ။

(သို႔)

Acyclovir ၄၀၀ mg ကို ပါးစပ္မွ 
တစ္ေန႔ ၃ ၾကိမ္ x ၇ ရက္ 
တိုက္ပါ။

(ဒုတိယအႀကိမ္ ထပ္မံကူး 
စက္ျခင္း)

Famciclovirc ၁၂၅ mg ကို 
ပါးစပ္မွ တစ္ေန႔ ၃ ၾကိမ္ x ၅ ရက္ 
တိုက္ပါ။ (သို႔)

Valaciclovirc ၅၀၀ mg ကို 
ပါးစပ္မွ တစ္ေန႔ ၂ ၾကိမ္ x ၅ ရက္ 
တိုက္ပါ။ 

acyclovir, famciclovir ႏွင့္ valaciclovir တို႔သည္ ကိုယ္ဝန္ေဆာင္မိခင္ႏွင့္ ႏို႔တိုက္ေနသည့္ မိခင္မ်ားအတြက္ 

မသင္႔ေလ်ာ္ပါ။ 
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Granuloma inguinale ႏွင့္ Lymphogranuloma venereum ေရာဂါမ်ားအတြက္ကုသမႈႈ

Treatment for Granuloma inguinale ႏွင့္ Lymphogranuloma venereum

 ဦးစားေပးေဆး

 First choice

ထိေရာက္သည့္ 
အျခားေဆး

 Effective substitutes

ကိုယ္ဝန္ေဆာင္ မိခင္၊ 
ႏို႔တိုက္ေနသည့္ မိခင္

၁၆ႏွစ္ေအာက္

မိန္းကေလး

Granuloma 

Inguinale

(donovanosis)

(ေဆးကုသမႈႈကို 
အေရျပား 
ေခ်ာက္ေသြ႔သြား 
သည္အထိ ခံယူရန္)

Azithromycin ၁ g ကို 
ပါးစပ္မွ တစ္ၾကိမ္တည္း 
တိုက္ၿပီး တစ္ေန႔ ၅၀၀ mg 
(အေရျပား ေခ်ာက္ေသြ႔သြား 
သည္အထိ)

(သို႔)

Doxycycline* ၁၀၀ mg ကို 
ပါးစပ္မွ တစ္ေန႔လွ်င္ ႏွစ္ၾကိမ္ 

Erythromycin ၅၀၀ mg ကို 
တစ္ေန႔ ၄ ၾကိမ္ (သို႔)

Tetracycline ၅၀၀ mg ကို 
ပါးစပ္မွ တစ္ေန႔ ၄ ၾကိမ္ (သို႔)

Trimethoprim (80 mg)/

Sulfamethoxazole (400 
mg) ၂ ျပား ကို တစ္ေန႔ ၄ 
ၾကိမ္ 

Azithromycin ၁ g ကို 
တစ္ၾကိမ္တည္း တိုက္

 (သို႔)

Erythromycin ၅၀၀ mg 
ကို တစ္ေန႔ ၄ ၾကိမ္ 

Lymphogranuloma

venereum

Doxycycline* ၁၀၀ mg ကို 
ပါးစပ္မွ တစ္ေန႔ ႏွစ္ၾကိမ္ x 
၁၄ ရက္ တိုက္ပါ။

Erythromycin ၅၀၀ mg ကို 
ပါးစပ္မွ တစ္ေန႔ ၄ ၾကိမ္ x ၁၄ 
ရက္ တိုက္ပါ။

Tetracycline ၅၀၀ mg ကို 
ပါးစပ္မွ တစ္ေန႔ ၄ ၾကိမ္ x ၁၄ 
ရက္တိုက္ပါ။

Erythromycin ၅၀၀ mg 
ကို တစ္ေန႔ ၄ ၾကိမ္ x ၁၄ 
ရက္ တိုက္ပါ။

Doxycycline ႏွင့္ Tetracycline တို႔ သည္ ကိုယ္ဝန္ေဆာင္မိခင္ႏွင့္ ႏို႔တိုက္ေနသည့္မိခင္မ်ား အတြက္မသင္႔ေလ်ာ္ပါ။ 

Erythromycin estolate သည္ ကိုယ္ဝန္ေဆာင္မိခင္မ်ားအတြက္မသင္႔ေလ်ာ္ပါ။ erythromycin ethylsuccinate 
က္ုိသံုးပါ။
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ေယာက်္ားလိင္အဂၤါတြင္အနာေပါက္ျခင္း

၁။ ေယာက်္ားလိင္အဂၤါတြင္ အနာေပါက္ျခင္း။

လိင္အဂၤါ အေရျပားေပၚတြင္ အနာ (သို႔) အရည္ၾကည္ဖု ေပါက္ျခင္းကို ေခၚသည္။

၂။ ဘာေၾကာင္႔ လိင္အဂၤါတြင္ အနာေပါက္ရသလဲ။

အနာ (သို႔) အရည္ၾကည္ဖုေပါက္ျခင္း အဓိကအေၾကာင္းမ်ားမွာ လိင္ဆက္ဆံျခင္းမွ ကူးစက္ေသာ 

ေရာဂါမ်ားေၾကာင္႔ျဖစ္ၾကသည္။ Syphilis ေရာဂါေၾကာင္႔ေပါက္ေသာအနာသည္ လံုးဝနာက်င္မႈ 

မရွိပါ။ chancroid ေရာဂါေၾကာင္႔ ေပါက္ေသာအနာသည္နာက်င္မႈရွိသည္။

၃။ လိင္အဂၤါမွာ အနာေပါက္ျခင္းသည္ ခႏၶာေပၚတြင္ မည္သို႔သက္ေရာက္မႈရွိေစႏိုင္ပါသလဲ။

• အခ်ိဳ႕လူမ်ားတြင္ အရည္ၾကည္ဖုအျဖစ္ စတင္ၿပီးမွ အနာျဖစ္သြားသည္။ အျခားလူမ်ားတြင္မူ 

အရည္ၾကည္ဖု မေပါက္ဘဲ အနာအျဖစ္သာ ေပါက္ၾကသည္။ ေရာဂါေပၚတည္ၿပီး 

အခ်ိဳ႕အနာသည္ နာက်င္ၿပီး အခ်ိဳ႕သည္ နာက်င္မႈ မရွိၾကပါ။

• အခ်ိဳ႕အနာမ်ားသည္ ကုသမႈႈမရွိဘဲ အလိုလို ေပ်ာက္သြားသည္။ အခ်ိဳ႕အနာမ်ားသည္ ကုသမႈႈ 

မျပဳပါက ေရာဂါေျခအေန ဆိုးလာၿပီး ကုသမႈႈျပဳမွ ေပ်ာက္ကင္းသည္။

• လိင္ဆက္ဆံျခင္းမွ ကူးစက္ေသာ ေရာဂါျဖစ္ေစသည့္ ပိုးအခ်ိဳ႕သည္ လိင္အဂၤါမွတဆင္႔ 

ခႏၶာတြင္း ပ်ံ႔ႏွံ႔သြားၿပီး အဖ်ားတက္ ယားယံအဖု အဖိန္႔ထြက္ေစသည္။ Syphilis ေရာဂါသည္ 

ႏွစ္ၾကာလာ ေသာခါ ႏွလံုးႏွင့္ ဦးေႏွာက္တို႔ကိုပါ ထိခိုက္ေစသည္။

• လိင္ဆက္ဆံျခင္းမွ ကူးစက္ေသာ ေရာဂါ အထူးသျဖင္႔ လိင္အဂၤါမွာ အနာေပါက္ျခင္းသည္ 

အိတ္ခ်္အိုင္ဗြီပိုး ပ်ံ႕ပြါးမႈကို ျဖစ္ေစသည္။

၄။ ဘယ္လို ကုသမႈ ျပဳႏိုင္သလဲ။

  လိင္ဆက္ဆံျခင္းမွ ကူးစက္ေသာ ေရာဂါမ်ားသည္ ကုသ၍ ရေသာ ေရာဂါမ်ား ျဖစ္သည္။ ကုသျခင္း၏ 

အဓိက ရည္ရြယ္ခ်က္မွာ ေရာဂါရွိသူႏွင့္ လိင္ဆက္ဆံေဖၚ ႏွစ္ဦးစလံုးအား မွန္ကန္ေသာ ေဆးဝါးႏွင့္ 

ကုသရန္ ျဖစ္သည္။

၅။ သင္ဘာလုပ္ေပးႏိုင္သလဲ။

လိင္ဆက္ဆံျခင္းမွ ကူးစက္မႈေၾကာင္႔ လိင္အဂၤါမွာ အနာ (သို႔) အရည္ၾကည္ဖု ေပါက္လွ်င္ ကုသမႈႈကို 

ေရာဂါေပ်ာက္ကင္းသည္အထိ ကုသမႈႈခံယူရန္ အႀကံေပးပါ။ ေရာဂါမေပ်ာက္ေသးဘဲ သက္သာလာ 

သည္ကို ေပ်ာက္ကင္းၿပီဟုယူဆကာ ကုသမႈရပ္လိုက္ျခင္းသည္ ျပႆနာကိုေခၚလိုက္သည္ႏွင့္ 

တူသည္။ ေရာဂါဆိုး လာပါက တစ္ပတ္အတြင္း(သို႔) လိုအပ္လွ်င္ ထိုထက္ေစာ၍ ျပန္လာျပရန္။ 

လိင္အဂၤါအနာ(သို႔) အရည္ၾကည္ဖုက္ုိ သန္႔ရွင္းေျခာက္ေသြ႔ေအာင္ထားပါ။ ေဆးကုသမႈမၿပီးမီ(သို႔) 

လံုးဝေရာဂါေပ်ာက္ကင္းသည္အထိလိင္ဆက္ဆံျခင္း ေရွာင္ၾကဥ္ရန္အႀကံျပဳပါ။
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 မိမိတြင္ syphilis (သို႔) chancroid ရွိသည္ဟု သိပါက မိမိလိင္ဆက္ဆံေဖၚ ႏွင့္တိုင္ပင္ပါ။ 

လြန္ခဲ႔သည့္ ၃ လ အတြင္း လိင္ဆက္ဆံေဖၚ အားလံုးတို႔၏ က်န္းမာေရးအတြက္သာမက မိမိအား ထပ္မံ၍ 

ေရာဂါ ကူးစက္ မခံရေအာင္ ေဆးကုသမႈႈ ခံယူ ရပါမည္။

 လိင္ဆက္ဆံသည့္ အခ်ိန္တိုင္း ကြန္ဒံုသံုးစြဲျခင္းသည္ လိင္ဆက္ဆံျခင္းမွ ကူးစက္သည႔္ ေရာဂါ 

ကူးစက္မႈကို ေလ်ာ႔နည္းေစသည္။ အိတ္ခ်္အိုင္ဗြီအတြက္ ေသြးစစ္ရန္ တိုက္တြန္းပါ။ 

ဆယ္ေက်ာ္သက္အရြယ္္ေယာက်္ားကေလးမ်ားသိလိုသည့္ေမးခြန္းမ်ား 

 Frequently asked Questions (FAQ)

ဘာေၾကာင္႔ ဤေမးခြန္း ေမးၾကသလဲ?

 ဆယ္ေက်ာ္သက္အားလံုးတို႔သည္ ယခုျဖစ္သည္ လိင္ဆက္ဆံျခင္းမွ ကူးစက္သည႔္ေရာဂါေၾကာင္႔ 

မိမိတို႔ ေနာင္အနာဂါတ္က်န္းမာေရးကို မည္သို႔အက်ိဳးသက္ေရာက္မည္ကိုသိရွိလိုၾကသည္။

၁။ ဤေရာဂါေၾကာင္႔ ေနာင္အနာဂါတ္မွာကေလးရ႐ွိွိမႈကို ထိခိုက္ႏိုင္သလား။

လိင္အဂၤါမွာ အနာျဖစ္ေစသည့္ ေရာဂါ (ဥပမာ ဆစ္ဖလစ္ေရာဂါ) ေၾကာင္႔ ကေလးရ ရွိႏိုင္မႈကို 

မထိခိုက္ေစပါ။ သို႔ေသာ္ အျခားလိင္ဆက္ဆံျခင္းမွ ကူးစက္သည႔္ေရာဂါ (ဥပမာ - ဂႏိုေရာဂါ) သည္ 

ကိုယ္ဝန္ေဆာင္ျခင္းႏွင့္ ဖခင္ျဖစ္ရန္ ထိခိုက္ႏိုင္သည္။

 ၂။ လိင္ဆက္ဆံမႈဘယ္အခ်ိန္မွာျပန္လုပ္ႏိုင္သလဲ။

ေဆးကုသမႈၿပီးစီးၿပီး ေရာဂါလုံးဝေပ်ာက္ကင္းသြားသည့္အခ်ိန္တြင္ လိင္ဆက္ဆံမႈျပန္လုပ္ႏိုင္သည္။ 

မိမိ၏လိင္ဆက္ဆံေဖၚအား ေဆးကုသမႈႈခံယူရန္ အၾကံျပဳထားပါက ထိုအေဖၚသည္လည္းေဆးကုသမႈႈ 

ၿပီးစီးၿပီး ေရာဂါ လံုးဝေပ်ာက္ကင္းသြားရန္ လိုသည္။ ထိုသို႔မဟုတ္ဘဲ လိင္ဆက္ဆံပါက ထပ္မံ၍ မိမိေရာဂါ 

ရ႐ွိွိနိုင္သည္။

၃။ ယခုေရာဂါကို လံုးဝေပ်ာက္ကင္းသြားေအာင္ ကုသ၍ ရသလား။

ဘက္တီးရီူယားပိုးေၾကာင္႔ျဖစ္ေသာ ေရာဂါမ်ားျဖစ္ၾကသည့္ (Syphilis ႏွင့္Chancroid) တို႔သည္ 

လံုးဝေပ်ာက္ကင္းသြားေအာင္ ကုသ၍ရသည္။ သို႔ေသာ္ ဗိုင္းရပ္(စ)ပိုးေၾကာင္႔ျဖစ္ေသာ ေရာဂါကို 

ေပ်ာက္ကင္းသြားေအာင္ ကုသ၍ မရပါ။ ေရယုံ(herpes) ကဲ႔သို႔ေသmေရာဂါသည္ ေပၚလိုက္ေပ်ာက္လိုက္ 

ျဖစ္ၿပီးအေနအထိုင္ခက္ေစသည္။ အိတ္ခ်္အိုင္ဗြီပိုးေၾကာင္႔ျဖစ္ေသာေရာဂါသည္ က်န္းမာေရးကို ေရ႐ွိွည္ 

ထိခိုက္ေစသည္။
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၄။ မိန္းကေလးတို႔၏ ေမြးလမ္းေၾကာင္းကို (ေရႏွင့္ဆပ္ျပာ)တို႔ႏွင့္ ေဆးေပးျခင္းျဖင္႔ ေရာဂါႏွင့္အျခား 

ျပႆနာမ်ားကို ကာကြယ္ေပးႏိုင္သလား။ 

ျဖစ္ႏိုင္လွ်င္မလုပ္ပါႏွင့္။ သဘာဝအရေမြးလမ္းေၾကာင္းအတြင္းမွာ ခႏၶာကိုကာကြယ္ေပးသည့္ အရည္မ်ား 

(secretions)ရွိသည္။ ဆပ္ျပာကိုသံုးျခင္းျဖင္႔ ေမြးလမ္းေၾကာင္းကိုပြန္းပဲ႔ေစၿပီး နာက်င္မႈျဖစ္ႏိုင္ေစသည္။ 

ေရအိမ္ဝင္ၿပီးသည့္အခါ မိန္းမကိုယ္က္ိုသန္႔ရွင္းသည့္အဝတ္စကိုေရဆြတ္ၿပီးအသာသုတ္ေပးပါ။
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3(i) ေပါင္ၿခံတြင္အႀကိတ္ထြက္ျခင္း

ဆယ္ေက်ာ္သက္ - ေပါင္ၿခံတြင္ အႀကိတ္ထြက္ေန

မိဘ - သားေပါင္ၿခံတြင္ အႀကိတ္ထြက္ေန

 အပိုင္း (၁)

 ေမးပါ  ၾကည္႔ရႈ စမ္းသပ္ပါ လကၡဏာမ်ား

ေပါင္ျခံတြင္ အၾကိတ္ထြက္မႈ 
လိင္အဂၤါမွ အနာေပါက္ဘူးသလား

အေရျပားေပၚပိုးဝင္ျခင္း

• အေရျပားဒဏ္ရာရွိ 
သလား။ ဥပမာ-ေျခဖဝါး၊ 
ေျခ ေထာက္၊ တင္ပါးတို႔မွာ 
ပြန္းရွ၊ ကုတ္ျခစ္၊ 
အကြဲအျပဲမ်ား။

• အေရျပားေပၚ 
အနာေပါက္ျခင္း၊ 
ေယာင္ျခင္း။နီရဲျခင္း။

လိင္မွတဆင္႔ကူးစက္ေရာဂါ 
လကၡဏာမ်ား

လိင္အဂၤါေပၚ ေရာဂါလကၡဏာမ်ား 
ရွိသလား။

• လိင္အဂၤါေပၚအနာရွိျခင္း
• လိင္တံထိပ္မွအရည္ 

ထြက္ျခင္း
• မိနးမကိုယ္မွအရည္ 

ထြက္ျခင္း
• ဆီးသြားလွ်င္ နာက်င္ျခင္း
• ေဝွးေစ့ေယာင္ျခင္း

လိင္မႈဆိုင္ရာ ေရာဂါဆန္းစစ္မႈ ျပဳပါ။

HEADS Assessment ဆန္းစစ္မႈ 
ျပဳလုပ္ပါ။

အပူခ်ိန္ တိုင္းပါ

ေပါင္ျခံတြင္ အၾကိတ္ထြက္မႈ ၾကည္႔ရႈပါ

• ေပါင္ျခံ အၾကိတ္
• အၾကိတ္တြင္ ပိုးဝင္မႈ
-ပူေႏြးေန

-နီေရာင္သန္းေန

-နာက်င္

-အၾကိတ္တြင္း အရည္ရွိ

-လိင္အဂၤါအနာ

အေရျပားေပၚ ပိုးဝင္ျခင္း

• အေရျပားဒဏ္ရာ- 
ဥပမာေျခဖဝါး၊ ေျခေထာက္၊ 
တင္ပါးတို႔မွာ ပြန္းရွ၊ ကုတ္ျခစ္၊ 
အကြဲအၿပဲမ်ား။

• အေရျပားအတာ ပိုးဝင္
-နီေရာင္သန္း၊ ပူေႏြးေန

လိင္မွတဆင္႔ ကူးစက္ေရာဂါ 
လကၡဏာမ်ား

• လိင္အဂၤါေပၚ အနာရွိျခင္း
• လိင္တံထိပ္မွအရည္ ထြက္ျခင္း
• မိနးမကိုယ္မွအရည္ ထြက္ျခင္း
• ဆီးသြားလွ်င္ နာက်င္ျခင္း
• ေဝွးေစ့ေယာင္ျခင္း

ေပါင္ျခံတြင္ အၾကိတ္ရွိ 
လိင္ဆက္္ဆံမႈ ႐ွိၿပီး လိင္အဂၤါေပၚ 
အနာမရွိ အေရျပားေပၚ 
အနာေပါက္ျခင္း၊ ပိုးဝင္ျခင္း 
လကၡဏာမ်ား မေတြ႔ရွိ။

လိင္အဂၤါေပၚအနာရွိ

ေပါင္ျခံတြင္ အၾကိတ္ရွိ။ 

ၾကိတ္တြင္ ပိုးဝင္မႈ လကၡဏာမ်ားရွိ။

လိင္အဂၤါေပၚအနာမရွိ။

အေရျပားေပၚပိုးဝင္ျခင္း

လကၡဏာမ်ားရွိ။ (သို႔)

အေရျပားေပၚဒဏ္ရာရွိ။

အဖ်ားတက္သည့္ေဆး

ရာဇဝင္ရွိ။

အပူခ်ိန္- ၃၈.၅’C ႏွင့္ အထက္ 

ေပါင္ျခံတြင္ အႀကိတ္မရွိ။

(သို႔)

ေသးငယ္ၿပီးလႈပ္ရွားရသည့္ 
အၾကိတ္ ကေလးမ်ား။ 
ပိုးဝင္လကၡဏာမ်ား မရွိ။
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အပိုင္း(၂)

 အမ်ဳိးအစားခြဲပါ (၄)  လုပ္ေဆာင္ပါ (၅)  ျပန္လည္ေခၚယူပါ (၆)

ေပါင္ၿခံအၾကိတ္တြင္ 
ပိုးဝင္ျခင္း

Infected lymph gland

(bubo)

Chancroid

Lymphogranuloma 
venereum 

Granuloma inguinale

Chancroid ႏွင့္ Lymphogranuloma venereum 

တို႔အတြက္ ကုသမႈႈေပးပါ။

Granuloma inguinale ေရာဂါျဖစ္မႈမ်ားလွ်င္ 
“လိင္အဂၤါေပၚမွာ အနာေပါက္” ကိုးကားပါ။

အၾကိတ္ကို ကုသမႈႈေပးပါ။

အရည္ (သို႔) ျပည္ရွိေနလွ်င္ ေဆးထိုးျပြန္ႏွင့္ 
စုပ္ထုတ္ပါ။

သတိ - မခြဲပါႏွင့္။

အၾကိတ္ၾကီးလာျခင္း မရွိရန္ 
၁-၂ ရက္တိုင္း စစ္ေဆးပါ။

မသက္သာပါက - 
ေဆးထိုးျပြန္ႏွင့္ စုပ္ထုတ္ပါ။

အခ်ိဳ႕လူနာမ်ားကိုကုသမႈႈ ၁၄ 
ရက္ခန္႔ ၾကာတတ္သည္။

သက္သာေသာ္လည္း ၁၄ 
ရက္ ႏွင့္ အၾကိတ္အရြယ္ 
မေလ်ာ႔ေသးလွ်င္ ေဆး ၇ 
ရက္ တိုးေပးပါ။

၁၄ ရက္ႏွင့္ မသက္သာ (သို႔) 
တိုးတက္မႈ မရွိလွ်င္ -လႊဲပါ။

လိင္အဂၤါအနာ Genital 
ulcer

လိင္အဂၤါအနာ ကုသမႈႈ ကို ကိုးကားပါ။

ေပါငၿခံအၾကိတ္တြင္ 
ပိုးဝင္ျခင္း

Infected lymph gland

Cloxacillin ၅၀၀ mg တစ္ေန႔ ၄ ၾကိမ္ ၇ရက္ 
တိုက္ပါ။

အၾကိတ္ကို ကုသမႈႈေပးပါ။

အရည္ (သို႔) ျပည္ ႐ွိေနလွ်င္ ေဆးထိုးျပြန္ႏွင့္ 
စုပ္ထုတ္ပါ။

ေအာက္ပါ လကၡဏာမ်ားရွိလွ်င္ လႊဲေပးပါ

• ေနထိုင္မေကာင္း ျဖစ္လာလွ်င္
• ေပါငၿခံအၾကိတ္ၾကီးၿပီး အတြင္းမွာ အရည္ရွိ 

ေနလွ်င္
• အေရျပားေပၚ အနာၾကီးလွ်င္
• ေဆးပတ္လည္ေအာင္ ေဆးေသာက္ 

ေသာ္လည္း ေပါင္ၿခံအၾကိတ္ အရြယ္ မေလ်ာ႔။

Normal Reactive lymph-
denopathy

လူနာကို ရွင္းျပပါ။
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Inguinal bubo အတြက္ကုသမႈႈ

(Treatment for Inguinal bubo)

 ဦးစားေပးေဆး

 First choice

ထိေရာက္သည့္အျခားေဆး

 Effective substitutes

ကိုယ္ဝန္ေဆာင္မိခင္၊ 
ႏို႔တိုက္ေနသည့္မိခင္

၁၆ႏွစ္ေအာက္

မိန္းကေလး

Chancroid Ciprofloxacin ၅၀၀ mg ကို 
ပါးစပ္မွ တစ္ေန႔ ႏွစ္ၾကိမ္ x ၃ရက္ 

Erythromycin ၅၀၀ mg ကို 
ပါးစပ္မွ တစ္ေန႔ ၄ ၾကိမ္ x ၇ 
ရက္တိုက္ပါ။ 

Azithromycin 1 g က္ုိ 
တစ္ၾကိမ္တည္္း

Ceftriaxome ၂၅၀ mg က္ုိ 
တစ္ၾကိမ္တည္္း တင္ပါးတြင္ 
ထိုးရန္။

 

Erythromycin ၅၀၀ 
mg ကို ပါးစပ္မွ 
တစ္ေန႔ ၄ ၾကိမ္ x ၇ 
ရက္ တိုက္ပါ။ 

Lymphogranu-
loma venereum

Doxycycline* ၁၀၀ mg ကို 
ပါးစပ္မွ တစ္ေန႔ ႏွစ္ၾကိမ္ x ၁၄ 
ရက္ တိုက္ပါ။

Tetracycline ၅၀၀ mg ကို 
ပါးစပ္မွ တစ္ေန႔ ၄ ၾကိမ္ x ၁၄ 
ရက္ တိုက္ပါ။

Doxycycline ႏွင့္ Tetracycline တို႔ သည္ ကိုယ္ဝန္ေဆာင္မိခင္ႏွင့္ ႏို႔တိုက္ေနသည့္မိခင္မ်ား အတြက္ 
မသင္႔ေလ်ာ္ပါ။ 

Erythromycin estolate သည္ ကိုယ္ဝန္ေဆာင္မိခင္မ်ားအတြက္ မသင္႔ေလ်ာ္ပါ။ erythromycin ethylsucci-
nate က္ုိသံုးပါ။

Ciprofloxacin* သံုးသည့္အခါ ေဒသရွိ N. gonorrhea ကိုသံုးသပ္ရန္
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ေပါင္ၿခံတြင္အႀကိတ္ထြက္ျခင္းအေၾကာင္းသိေကာင္းစရာ

၁။ ေပါင္ၿခံတြင္အႀကိတ္ထြက္ျခင္း

လူတို႔၏ ေပါင္ၿခံအပါအဝင္ ခႏၶာအႏွံ႔အျပားတြင္ အၾကိတ္မ်ားရွိၾကသည္ (ဥပမာ - လည္ပင္၊ ခ်ိဳင္း)။ 

အႀကိတ္မ်ား သည္ ေသြးတြင္ပါဝင္သည့္ ေရာဂါပိုးႏွင့္ ေသဆံုးသြားေသာ ကလပ္စီး တို႔ကို “ဇကာ“ အျဖစ္ 

စစ္ေပးၾကသည္။

က။ အသားႏွင့္အေရျပားတို႔တြင္ ကုတ္ျခင္း၊ ပြန္းပဲ႔ျခင္း၊ ယားယံျခင္းတု႔ိ ျဖစ္သည့္အခါ အႀကိတ္အတြင္းရွိ 

ကလပ္စီးမ်ားသည္ပိုးမ်ားဝင္ေရာက္မႈမရွိရန္ တုံ႔ျပန္မႈျပဳလုပ္သည့္အတြက္အႀကိတ္မ်ား ေယာင္လာ 

သည္။ ထိုအေျခအေနကို Reactive lymphadenopathy ဟုေခၚသည္။

ခ။ တခါတရံအႀကိတ္မ်ားအတြင္းသို႔ ေရာဂါပိုးမ်ား ဝင္ေရာက္မႈွရွိသည္။ ေရာဂါပိုးျပင္းထန္ပါက 

အႀကိတ္မ်ားအတြင္းရွိ အသားမွ်င္မ်ားပ်က္စီးၿပီးအႀကိတ္မ်ားအတြင္း အရည္ၾကည္ႏွင့္ ‘ျပည္္“ တို႕ကို 

ျဖစ္ေပၚေစသည္။ Infected lymph glandsဟု ေခၚသည္။

၂။ ေပါင္ၿခံတြင္ဘာေၾကာင္႔အႀကိတ္ထြက္သလဲ။

  ေပါင္ၿခံတြင္အႀကိတ္ထြက္ျခင္းမွာ ဘက္တီးရီးယားပုိးတို႔ေၾကာင္႔ျဖစ္ၾကသည္။ အခ်ဳိ႕ပိုးတို႔သည္ 

လိင္ဆက္ဆံျခင္းမွ ကူးစက္မႈျဖစ္ေသာ္လည္း အခ်ဳိ႕မွာမဟုတ္ပါ။ အႀကိတ္ထြက္ရျခင္း အေၾကာင္းေပၚ 

တည္၍ အႀကိတ္ေပၚရွိ္အေရျပားပိုးဝင္ျခင္း(သို႔)လိင္အဂၤါေပၚ အနာေပါက္ျခင္းတို႔ျဖစ္ၾကသည္။

၃။ ေပါင္ၿခံတြင္ အႀကိတ္ထြက္ျခင္းေၾကာင္႔္ ခႏၶာေပၚတြင္ မည္သို႔ သက္ေရာက္မႈ ရွိေစႏိုင္ပါသလဲ။

 က။ Reactive lymphadenopathy ေခၚအၾကိတ္အတြင္းရွိ ကလပ္စီးမ်ားတံု႔ ျပန္မႈေၾကာင္႔ အၾကိတ္မ်ား 

ေယာင္ျခင္းသည္ ေရတိုေရ႐ွိွည္ က်န္းမာေရးျပႆနာ မျဖစ္ပါ။

 ခ။ ဘက္တီးရီးယားပိုးတို႔ေၾကာင္႔ အႀကိတ္ထြက္(သို႔)ေယာင္ပါက နာက်င္မႈျဖစ္ၿပီး မသက္မသာျဖစ္ေစ 

သည္။ ကုသမႈႈမခံယူပါက ေပါင္ၿခံတြင္းအႀကိတ္သည္ ပိုမိုဆိုးလာၿပီး ကိုယ္လက္ ကိုက္ခဲျခင္း၊ အဖ်ား 

တက္ျခင္းတို႔ ျဖစ္ေစၿပီး ေပ်ာက္ကင္းသြားသည့္တိုင္ အနာရြတ္ျဖစ္ၿပီးက်န္ခဲ႔ႏိုင္သည္။

၄။ ဘယ္လိုကုသမႈႈျပဳႏိုင္သလဲ 

 က။ Reactive lymphadenopathy ေခၚအႀကိတ္အတြင္းရွိ ကလပ္စီးမ်ားတံု႔ျပန္မႈေၾကာင္႔ အႀကိတ္မ်ား 

ေယာင္ျခင္းအတြက္ ကုသမႈႈမလိုပါ။ ေျခေထာက္၊ ေပါင္တို႔ရွိအသားႏွင့္ အေရျပားမ်ားယားယံ 

ကုတ္မိ္ျခင္း၊ ပြန္းပဲ႔ျခင္းတု႔ိအတြက္သာ ကုသမႈႈလိုသည္။

 ခ။  ဘက္တီးရီးယားပိုးတို႔ေၾကာင္႔ အႀကိတ္ထြက္ (သို႔) ေယာင္ပါက မည္သည့္ေရာဂါပိုးေၾကာင္႔ျဖစ္သည္

ကို စစ္ေဆးမႈျပဳၿပီး မွန္ကန္သည့္ ကုသမႈႈေပးရန္ ျဖစ္သည္။ အရည္ၾကည္ႏွင့္ ‘ျပည္္ “ တို႕ရွိပါက ေဆး

ထိုးျပြန္ႏွင့္စုပ္ထုတ္ျခင္းျဖင္႔နာက်င္မႈသက္သာေစၿပီးေရာဂါပိုးကို လည္းေလ်ာ႔ေစသည္။
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၅။ သင္ဘာလုပ္ေပးႏိုင္သလဲ။

 ဘက္တီးရီးယားပိုးတို႔ေၾကာင္႔ အႀကိတ္ထြက္ျခင္းအတြက္ 

• ညႊန္ၾကားသည့္အတိုင္း ေဆးကုသမႈႈကို ေပ်ာက္ကင္းသည္အထိ ကုသမႈႈ ခံယူရန္ အၾကံျပဳပါ။ 

ေရာဂါမေပ်ာက္ေသးဘဲ သက္သာလာသည္ကို ေပ်ာက္ကင္းၿပီဟု ယူဆကာ ကုသမႈရပ္လိုက္ျခင္းသည္ 

ျပႆနာကို ေခၚလိုက္သည္ႏွင့္ တူသည္။ ၁-၂ရက္အတြင္း ျပန္ျပရန္။

• အရည္ၾကည္ႏွင့္ ‘ျပည္္ “တို႕ကို ေဆးထိုးျပြန္ႏွင့္စုပ္ထုတ္ထားပါက သန္႔ရွင္း ေခ်ာက္ေသြ႕ေအာင္ထားပါ။

 လိင္မွတဆင္႔ ကူးစက္ေသာေရာဂါမ်ားျဖစ္သည့္ (chancroid, Lymphogranuloma venereum) 

ရွိသူမ်ားသည္ အထက္ပါအခ်က္မ်ားအျပင္

• ေဆးကုသမႈႈ မၿပီးမီ(သို႔) လံုးဝေရာဂါေပ်ာက္ကင္းသည္အထိ လိင္ဆက္ဆံျခင္း ေရွာင္ၾကဥ္ရန္ အၾကံျပဳပါ။

• မိမိတြင္ chancroid (သို႔) , Lymphogranuloma venereum ရွိသည္ဟုသိပါက 

မိမိလိင္ဆက္ဆံေဖၚႏွင့္ တိုင္ပင္ပါ။ လြန္ခဲ႔သည့္ ၃ လတြင္း လိင္ဆက္ဆံေဖၚ အားလံုးတို႔ ေဆးကုသမႈႈ 

ခံယူေစပါ။ လိင္ဆက္ဆံေဖၚ၏ က်န္းမာေရးအတြက္ သာမက မိမိအားထပ္မံ၍ ေရာဂါကူးစက္ 

မခံရေအာင္ျဖစ္ေၾကာင္း သိေစပါ။

• လိင္ဆက္ဆံသည့္ အခ်ိန္တိုင္း ကြန္ဒံုသံုးစြဲျခင္းသည္ လိင္ဆက္ဆံျခင္းမွ ကူးစက္သည႔္ေရာဂါ 

ကူးစက္မႈကို ေလ်ာ႔နည္းေစသည္။

• အိတ္ခ်္အိုင္ဗြီအတြက္ ေသြးစစ္ရန္ တိုက္တြန္းပါ



 103vli,fusef;rma&;apmifha½SmufrIay;olvufpGJ

ဆယ္ေက်ာ္သက္အရြယ္္ ေယာက်္ားကေလးမ်ား သိလိုသည္ ့ေမးခြန္းမ်ား

Frequently asked Questions (FAQ)

ဘာေၾကာင္႔ ဤေမးခြန္း ေမးၾကသလဲ

ဆယ္ေက်ာ္သက္အားလံုးတို႔သည္ ယခုျဖစ္သည့္ လိင္ဆက္ဆံျခင္းမွကူးစက္သည႔္ ေရာဂါေၾကာင္႔ မိမိတို႔ 

ေနာင္အနာဂါတ္ က်န္းမာေရးကို မည္သို႔ အက်ိဳးသက္ေရာက္မည္ကို သိရွိလိုၾကသည္။

 ၁။ ဤေရာဂါေၾကာင္႔ ေနာင္အနာဂါတ္မွာ ကေလးရ႐ွိွိမႈကို ထိခိုက္ႏိုင္သလား။  လိင္အဂၤါမွာ အနာျဖစ္ေစသည့္ 

ေရာဂါ (ဥပမာ-ဆစ္ဖလစ္ေရာဂါ) ေၾကာင္႔ကေလး  ရ႐ွိွိႏိုင္မႈကို မထိခိုက္ေစပါ။ သို႔ေသာ္ အျခား 

လိင္ဆက္ဆံျခင္းမွ ကူးစက္သည႔္ေရာဂါ (ဥပမာ - ဂႏိုေရာဂါ)သည္ ကိုယ္ဝန္ေဆာင္ျခင္းႏွင့္ ဖခင္ျဖစ္ရန္ 

ထိခိုက္ႏိုင္သည္။

၃။ ယခုေရာဂါကို လံုးဝေပ်ာက္ကင္းသြားေအာင္ ကုသ၍ရသလား။

ဘက္တီးရီူယား ပိုးေၾကာင္႔ျဖစ္ေသာ အႀကိတ္ထြက္ျခင္မ်ားသည္ လံုးဝေပ်ာက္ကင္းသြားေအာင္ ကုသ၍ 

ရသည္။ သို႔ေသာ္ ဗိုင္းရပ္(စ)ပိုးေၾကာင္႔ျဖစ္ေသာေရာဂါကုိ ေပ်ာက္ကင္းသြားေအာင္ ကုသ၍မရပါ။ 

ေရယုံ(herpes)ကဲ႔သို႔ေသာ္ေရာဂါသည္ ေပၚလိုက္ေပ်ာက္လိုက္ျဖစ္ၿပီး အေနအထိုင္ခက္ေစသည္။ အိတ္ခ်္

အိုင္ဗြီပိုးေၾကာင္႔ျဖစ္ေသာေရာဂါသည္ က်န္းမာေရးကိုေရ႐ွိွည္ထိခိုက္ေစသည္။
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3(p) ေမြးလမ္းေၾကာင္းမွအရည္/အျဖဴဆင္းျခင္းႏွင့္မိန္းမကိုယ္ယားယံျခင္း

ဆယ္ေက်ာ္သက္ - ကြ်န္မေမြးလမး္ေၾကာင္းမွ အရည္/အျဖဴဆင္းေန

မိဘ - ကြ်န္မသမီေမြးလမး္ေၾကာင္းမွ အရည္/အျဖဴဆင္းေန

အပိုင္း ၁

ေမးပါ ၾကည့္႐ႈစမ္းသပ္ပါ လကၡဏာမ်ား

ေမြးလမ္းေၾကာင္းမွ အရည္ဆင္းမႈ

အရည္ဆင္းမႈကို ေျပာျပပါ

• အေရာင္ - ျဖဴ၊ဝါ၊စိမ္္း၊မီးခိုး

• အနံ႔ - အနံ႔ဆိုး

• အရည္္ - ၾကည္၊ ျပစ္ခြ်ဲ

• မိန္းမကိုယ္ဝ -ယားယံ၊ ပူစပ္ 

ဝမ္းဗိုက္ေအာက္ပိုင္း

ဝမ္းဗိုက္ေအာက္ပိုင္းနာ မနာ

ဝမ္းဗိုက္ေအာက္ပိုင္းနာလွ်ငိ -

• သူမမွာ ကိုယ္ဝန္ရွိ မ႐ွိ

(ကြ်န္မ ကိုယ္ဝန္ ရွိေနျပီလား) 

ကိုးကားပါ)

Gonorrhoea ႏွင္႔  Chalamydia

အတြက္စစ္ေမးပါ။

• သူမတြင္ လိင္ဆက္ဆံျခင္းမွ 

ကူးစက္ေရာဂါ ရွိေနဟုထင္

• လိင္ဆက္ဆံေဖၚလိင္တံမွအရည္ 

ထြက္ေန

• တစ္ဦးထက္မက လိင္ဆက္ဆံေဖၚ 

ရွိေန။

• ဤေရာဂါမ်ိဳး ျဖစ္ပြါးမႈမ်ားသည္႔ 

ေဒသျဖစ္ေန(အေထာက္အထားလို)

လိင္မႈဆိုင္ရာဆန္းစစ္မႈျပဳပါ။

HEADS Assessment ျပဳလုပ္ပါ

ေမြးလမး္ေၾကာင္းမွ အရည္ဆင္းမႈ 

အရည္ဆင္းမႈ ၾကည္႔ပါ

• အေရာင္ 

• အနံ႔ 

• အရည္္ 

• မိန္းမကိုယ္ဝ - ကုတ္ျခစ္ရာ  

ေယာင္ၿပီးနီေန ဝမ္းဗိုက္ေအာက္ပိုင္း 

နာက်င္မႈရွိ/မရွိ စမ္းသပ္။

နာက်င္မႈရွိလွ်င္ -

• ခြဲစိတ္၊ မီးယပ္ေရာဂါႏွင္႔ ပတ္သက္မႈ 

ရွိ မရွိ

• အကိုင္မခံနိဳင္ေအာင္နာ

• လက္ဖိျပီး လႊတ္လွ်င္ ပိုနာ 

လတ္တေလာ လိင္ဆက္ဆံမႈရိွျပီး 

အဆင္ေျပလွ်င္ - ေမြးလမ္းေၾကာင္းမွ 

လက္ျဖင္႔ သားအိမ္စမ္းပါ

- သားအိမ္ကိုင္လႈပ္လွ်င္နာ မနာ

- သားအိမ္ဝမွအရည္ ဆင္းမဆင္း

- သားအိမ္ကို ထိလုိက္လွ်င္ေသြးထြက္

အျခားလိင္မွ တဆင္႔ကူစက္ေရာဂါ

မ်ားစမ္းသပ္ပါ။

ခႏၶာကိုယ္ ေဆးစစ္ျခင္း ျပဳလုပ္ပါ။

ဝမ္းဗိုက္ေအာက္ပိုင္း နာက်င္မႈရိွျပီး 

ကိုယ္ဝန္ရွိေန။

ပံုမွန္မဟုတ္သည့္ အရည္ဆင္းမႈ

အေရာင္ - ျဖဴ၊၀ါ၊စိမ္္း၊မီးခိုး

အနံ႔ - အနံ႔ဆိုး (သို႔)

အရည္္ - ၾကည္၊ ျပစ္ခြ်ဲျပီး

ဝမ္းဗိုက္ေအာက္ပိုင္းနာက်င္

သားအိမ္ ကိုင္လႈပ္လွ်င္နာျခင္း

ပံုမွန္မဟုတ္သည္႔ အရည္ဆင္းမႈႏွင္႔ 

ဝမ္းဗိုက္ေအာက္ပိုင္း မနာက်င္။

သားအိမ္ကိုင္လႈပ္လွ်င္မနာျခင္း

သားအိမ္ဝထိလွ်င္ ေသြးထြက္ျခင္း။

 Gonorrhoea ႏွင္႔ Chalamydiaေရာဂါ 

မ်ားျဖစ္နိဳင္မႈရွိ

ပံုမွန္မဟုတ္သည့္ အရည္ဆင္းမႈႏွင္႔ 

သားအိမ္ဝမွ ယားျခင္း၊ ပူစပ္ျခင္း၊ 

နီေယာင္ျခင္းႏွင္႔ ဝမ္းဗိုက္ေအာက္ပိုင္း 

မနာက်င္။

သားအိမ္ ကိုင္လႈပ္လွ်င္ နာက်င္မႈမရွိ။

သားအိမ္ဝမွ အရည္ဆင္းျခင္းမရွိ။ 

ထိသည္ႏွင္႔ ေသြးမထြက္။

Gonorrhoea ႏွင္႔  Chalamydia 

ေရာဂါျဖစ္ႏုိင္မႈမရွိ။
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ေမြးလမး္ေၾကာင္းမွ အရည္ဆင္း

အရည္္ - ၾကည္၊

သားအိမ္ဝမွယားျခင္း၊ ပူစပ္ျခင္း၊ 

နာျခင္းမ်ားမရွိ။

ရာသီအလယ္ အျဖဴဆင္းမႈ ပံုမွန္။

ဆယ္ေက်ာ္သက္ ရင္သားဖြံ႔ျဖိဳးမႈ 

စတင္ ေသာ္လည္း ရာသီ မေပၚေသး။

• လိင္မႈဆိုင္ရာ ေရာဂါအားလံုးကို ပူးတြဲပံုစံဇယားအရ ကုသမႈျပဴရန္။

• လြန္ခဲ႔ေသာ ၂လ အတြင္းမွ လိင္ဆက္ဆံေဖၚအားလံုးကို ေရာဂါလကၡဏာမ်ားမျပေသာ္လည္း ေဆးစစ္ေဆးမႈ 

ခံယူရန္ တိုက္တြန္းပါ။

• လိင္ဆက္ဆံမႈရွိသူအား (ေဆးစစ္ခ်က္အေျဖမွ ေရာဂါရိွွရွိ/မရွိရွိ) အိတ္ခ်္အိုင္ဗြီအတြက္ ႏွစ္သိမ္႔ေဆြးေႏြးၿပီး ေသြး 

စစ္ေဆးပါ။

• အကာအကြယ္မဲ႔႔ဲ႔ဲ႔ လိင္ဆက္ဆံျခင္းႏွင္႔ ကိုယ္ဝန္တားဆီးျခင္းအတြက္ ႏွစ္သိမ္႔ေဆြးေႏြးပါ။

• ဆယ္ေက်ာ္သက္ႏွင္႔မိဘတို႔႔ို႔ကို လိင္မႈဆိုင္ရာေရာဂါႏွင္႔လကၡဏာမ်ားအေၾကာင္း ပညာေပးပါ။
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အပိုင္း ၂ 

 အမ်ဳိးအစားခြဲပါ (၄)  လုပ္ေဆာင္ပါ (၅)  ျပန္လည္ေခၚယူပါ (၆)

ကိုယ္ဝန္ႏွင့္ပတ္သက္

အေရးေပၚအေျခအေန

ေဆးရံုသို႔လဲႊေျပာင္းပါ

Pelvic Inflammatory Dis-
ease (PID)

Gonnorrhoea,

Chlamydia and/or

Anaerobic bacteria

ဆီးပူေညာင္းက်ေရာဂါ (ဂႏို)
အတြက္ ကုသ မႈျပဳပါ။ 

ကလိုင္မိုင္းဒီးယား ေရာဂါ 
အတြက္ ကုသမႈႈျပဳပါ။

Anaerobic bacteria

၁ - ၂ ရက္အတြင္းျပန္လာျပရန္။

မသက္သာပါက -လႊဲေပးရန္

Cervicitis

Gonorrhooea (သို႔)

Chlamydia

Bacterial vaginosis

and Trichomoniasis 

Gonorrhooea (ဂႏို)အတြက္ 
ကုသ မႈျပဳပါ။ 

Chlamydia အတြက္ ကုသ 
မႈျပဳပါ။ 

Bacterial vaginosis အတြက္ 
ကုသ မႈျပဳပါ။ 

Trichomoniasis အတြက္ ကုသ 
မႈျပဳပါ။ 

တစ္ပါတ္အၾကာျပန္လာျပရန္။

• ေဆးပတ္လည္ေအာင္ ေဆးမေသာက္ 
လွ်င္ ကုသမႈႈျပန္စရန္။

• ေရာဂါထပ္မံျပန္လည္ကူးစက္ျခင္း (သို႔) 
လိင္ဆက္ဆံေဖၚ ေဆးကုသမႈႈ မရျခင္း။ 
လူနာကို ျပန္လည၍္ ကုသမႈႈျပဳၿပီး 
လိင္ဆက္ဆံေဖၚက္ုိလည္း ကုသပါ။

• လူနာႏွင့္လိင္ဆက္ဆံေဖၚတို႔ 
ကုသမႈႈၿပီးလွ်င္ -လႊဲပါ။

Vaginits

Candidiasis

Bacterial vaginosis

and Trichomoniasis

Bacterial vaginosis အတြက္ 
ကုသမႈျပဳပါ။ 

Trichomoniasis အတြက္ 
ကုသမႈျပဳပါ။ 

Candidiasis အတြက္ 
ကုသမႈျပဳပါ။ 

မသက္သာက တစ္ပါတ္အၾကာ ျပန္လာျပရန္။

• ေဆးပတ္လည္ေအာင္ ေဆးမေသာက္ 
လွ်င္ ကုသမႈႈျပန္စရန္။

• ေဆးပတ္လည္ေအာင္ ကုၿပီးလွ်င္ 
Gonorrhooea ႏွင့္ Chlamydia 
အတြက္ ကုသမႈျပဳပါ။ တစ္ပါတ္အၾကာ 
ျပန္စစ္ရန္။ မသက္သာ - လႊဲပါ။

Vaginits

Bacterial vaginosis

and Trichomoniasis

Bacterial vaginosis အတြက္ 
ကုသပါ

Trichomoniasis အတြက္ ကုသပါ

မသက္သာက တစ္ပါတ္အၾကာ ျပန္လာရန္။

• ေဆးပတ္လည္ေအာင္ ေဆး 
မေသာက္လွ်င္ ကုသမႈႈျပန္စရန္။

ေဆးပတ္လည္ေအာင္ ကုၿပီးလွ်င္ Candidiasis 
(သို႔) Gonorrhooea ႏွင့္ Chlamydia အတြက္ 
ကုသပါ။
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inguinal bubo အတြက္ ကုသမႈႈ

 ဦးစားေပးေဆး

 First choice

ထိေရာက္သည့္အျခားေဆး

 Effective substitutes

ကိုယ္ဝန္ေဆာင္မိခင္၊ 
ႏို႔တိုက္ေနသည့္မိခင္

၁၆ႏွစ္ေအာက္မိန္းကေလး
Chancroid  Ciprofloxacin ၅၀၀ mg ကို 

ပါးစပ္မွ တစ္ေန႔ ႏွစ္ၾကိမ္ x 
၃ရက္ (သို႔)

Erythromycin ၅၀၀ mg ကို 
ပါးစပ္မွ တစ္ေန႔ ၄ ၾကိမ္ x ၇ 
ရက္ တိုက္ပါ။ 

Azithromycin 1 g က္ုိ 
တစ္ၾကိမ္တည္္းတိုက္ပါ။

(သို႔)

Ceftriaxome ၂၅၀ mg က္ုိ 
တစ္ၾကိမ္တည္္း တင္ပါးတြင္ 
ထိုးရန္။

Erythromycin ၅၀၀ mg ကို 
ပါးစပ္မွ တစ္ေန႔ ၄ ၾကိမ္ x ၇ 
ရက္ တိုက္ပါ။ 

Lymphogranu-
loma

venereum

Doxycycline* ၁၀၀ mg ကို 
ပါးစပ္မွ တစ္ေန႔ ႏွစ္ၾကိမ္ x 
၁၄ ရက္တိုက္ပါ။

Tetracycline ၅၀၀ mg ကို 
ပါးစပ္မွ တစ္ေန႔ ၄ ၾကိမ္ x ၁၄ 
ရက္တိုက္ပါ။

Doxycycline ႏွင့္ Tetracycline တို႔ သည္ ကိုယ္ဝန္ေဆာင္မိခင္ႏွင့္ ႏို႔တိုက္ေနသည့္မိခင္မ်ား အတြက္ 
မသင္႔ေလ်ာ္ပါ။ 

Erythromycin estolate သည္ ကိုယ္ဝန္ေဆာင္မိခင္မ်ားအတြက္မသင္႔ေလ်ာ္ပါ။ erythromycin ethylsuccinate 
က္ုိသံုးပါ။Ciprofloxacin* သံုးသည့္အခါ ေဒသရွိ N. gonorrhea ကိုသံုးသပ္ရန္

PID အတြက္ ကုသမႈႈ

 ဇယားတစ္ပြက္မွ ေဆးတစ္မ်ိဳး။ စုစုေပါင္း ၃ မ်ိဳးတိုက္ရန္
Gonprrhoea Ceftriaxone ၂၅၀ mg တင္ပါးတြင္ ထိုးရန္။(သို႔)

Cefixime 400 mgm ကိုတစ္ၾကိမ္တည္းေသာက္ရန္။(သို႔)

Ciprofloxacin * 500 mgm ကိုတစ္ၾကိမ္တည္းေသာက္ရန္။(သို႔)

Spectinomycin 2 g တင္းပါး တြင္ထိုးရန္

Chlamydia Doxycycline* ၁၀၀ mg ကိုပါးစပ္မွ တစ္ေန႔ ႏွစ္ၾကိမ္ x ၁၄ ရက္တိုက္ပါ။(သို႔)

Tetracycline ၅၀၀ mg ကိုပါးစပ္မွ တစ္ေန႔ ၄ ၾကိမ္ x ၁၄ ရက္တိုက္ပါ။

Anaerobic bacteria Metronidazole ၄၀၀-၅၀၀ mg တစ္ေန႔ ၂ ၾကိမ္ ၁၄ ရက္တိုက္ပါ။ 

Metronidazole Metronidazole ေသာက္သည့္အခါအရက္မေသာက္ရန္မွာၾကားပါ။ ကိုယ္ဝန္ပထမ(၃)လ 

အတြင္းလည္း မေသာက္ရန္။



108 q,fausmfoufESifh

Cervicitis အတြက္ ကုသမႈႈ

 ဦးစားေပးေဆး

 First choice

ထိေရာက္သည့္အျခားေဆး

 Effective substitutes

ကိုယ္ဝန္ေဆာင္ မိခင္၊ 
ႏို႔တိုက္ေနသည့္ မိခင္

၁၆ႏွစ္ေအာက္ မိန္းကေလး
Gonorrhoea Cefixime 400 mgm 

ကိုတစ္ ၾကိမ္တည္း 
ေသာက္ရန္။(သို႔)

Ceftriaxone ၂၅၀ mg 
တင္ပါးတြင္ ထိုးရန္။

Ciprofloxacin * 500 mgm ကို 
တစ္ၾကိမ္ တည္းေသာက္ရန္။ (သို႔)

Spectinomycin 2 g တင္းပါး တြင္ 
ထိုးရန္

Cefixime 400 mgm ကို 
တစ္ ၾကိမ္တည္း ေသာက္ရန္။ 
(သို႔)

Ceftriaxone ၁၂၅ mg 
တင္ပါးတြင္ ထိုးရန္။

Chlamydia Azithromycin 1 g က္ုိ 
တစ္ၾကိမ္တည္္းတိုက္ပါ။

(သို႔)

Aoxycycline ၁၀၀ mg ကို 
ပါးစပ္မွ တစ္ေန႔ ႏွစ္ၾကိမ္ x ၇ 
ရက္တိုက္ပါ။ 

Ofloxacin ၁၀၀ mg ကို ပါးစပ္မွ 
တစ္ေန႔ ႏွစ္ၾကိမ္ x ၇ ရက္ တိုက္ပါ။ 
(သို႔)

Tetracycline ၅၀၀ mg ကို ပါးစပ္မွ 
တစ္ေန႔ ၄ ၾကိမ္ x ၇ ရက္ တိုက္ပါ။ 
(သို႔)

Erythromycin ၅၀၀ mg 
ကိုပါးစပ္မွ တစ္ေန႔ ၄ ၾကိမ္ x ၇ 
ရက္တိုက္ပါ။

Erythromycin ၅၀၀ mg ကို 
ပါးစပ္မွ တစ္ေန႔ ၄ ၾကိမ္ x ၇ 
ရက္တိုက္ပါ။

(သို႔)

Azithromycin 1 g က္ုိ တစ္ 
ၾကိမ္တည္္းတိုက္ပါ။

(သို႔)

Amoxycillin ၅၀၀ mg ကို 
ပါးစပ္မွ တစ္ေန႔ ၄ ၾကိမ္ x ၇ 
ရက္တိုက္ပါ။

Doxycycline ႏွင့္ Tetracycline Ciprofloxacin Ofloxacin norfloxacin တို႔ သည္ ကိုယ္ဝန္ေဆာင္ 

မိခင္ႏွင့္ ႏို႔တိုက္ေနသည့္ မိခင္မ်ားအတြက္ မသင္႔ေလ်ာ္ပါ။ Erythromycin estolate သည္ 

ကိုယ္ဝန္ေဆာင္ မိခင္မ်ား အတြက္ မသင္႔ေလ်ာ္ပါ။ erythromycin ethylsuccinate က္ုိသံုးပါ။ Ofloxacin 

ကို Chlamydia အတြက္သံုးလွ်င္ Gonorrhoea အတြက္ပါ လႊမ္းျခံဳသည္။
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Trichomoniasis ႏွင့္ vaginosis အတြက္ ကုသမႈႈ

 ဦးစားေပးေဆး

 First choice

ထိေရာက္သည့္အျခားေဆး

 Effective substitutes

ကိုယ္ဝန္ေဆာင္မိခင္၊ 
ႏို႔တိုက္ေနသည့္မိခင္

Bacterial vaginitis Metronidazole 2g က္ုိ 
တစ္ၾကိမ္တည္္းတိုက္ပါ။

(သို႔)

Metronidazole ၄၀၀-
၅၀၀ mg တစ္ေန႔ ၂ 
ၾကိမ္ ၇ ရက္တိုက္ပါ။ 

Clindamycin cream 2%

ကို ညအိပ္ရာဝင္ခ်ိန္္ေမြးလမ္း

ေၾကာင္းထဲ ၇ ရက္ထဲ႔ေပးပါ

(သို႔)

Clindamycin ၃၀၀ mg

တစ္ေန႔ ၂ ၾကိမ္ ၇ ရက္ တိုက္ပါ။

ကိုယ္ဝန္ေဆာင္ ၃လ

Metronidazole ၀၀-၀၀ 
mg တစ္ေန႔ ၂ ၾကိမ္ ၇ 
ရက္တိုက္ပါ

(သို႔)

Metronidazole gel 0.75% 
ေမြးလမ္းေၾကာင္းထဲ တစ္ေန႔ 
၂ ၾကိမ္ ၅ ရက္ထဲ႔ေပးပါ

Clindamycin ၃၀၀mg

တစ္ေန႔ ၂ ၾကိမ္ ၇ ရက္ 
တိုက္ပါ။

Trichomoniasis Tinidazole 2 g တစ္ၾကိမ္တည္္း 
တိုက္ပါ။

(သို႔)

Tinidazole ၅၀၀ mg တစ္ေန႔ ၂ 
ၾကိမ္ ၅ ရက္ တိုက္ပါ။

Cadidiasis ေရာဂါအတြက္ကုသမႈႈ

 ဦးစားေပးေဆး

 First choice

ထိေရာက္သည့္အျခားေဆး

 Effective substitutes

ကိုယ္ဝန္ေဆာင္မိခင္၊ 
ႏို႔တိုက္ေနသည့္မိခင္

Cadidiasis Miconazole ၂၀၀ 
mgေမြးလမ္း ေၾကာင္းထည္႔ 
ေဆးေတာင္႔ကို တစ္ေန႔ 
တစ္ၾကိမ္၃ ရက္ထည္႔ပါ။ 

Clotrimazole ၁၀၀mg 
ေမြးလမ္းေၾကာင္းထည္႔ 
ေဆးကို တစ္ေန ၂ ျပား ၃ 
ရက္ထည္႔ ပါ။ (သို႔) 

Fluconazole 150mg 
တစ္ၾကိမ္တည္္း တိုက္ပါ

Nystatin 100,000 units ရွိ 
သားအိမ္ထဲထည္႔ ေဆးျပား 
တစ္ေန႔ တစ္ၾကိမ္ - ၁၄ ရက္

Miconazole 200mg

သားအိမ္ထဲထည္႔ ေဆးေတာင္႔ 
တစ္ေန႔ တစ္ၾကိမ္ -၃ရက္(သို႔)

Clotrimazole 100mg

သားအိမ္ထဲထည္႔ ေဆးျပား 
တစ္ေန႔ ၂ျပား - ၃ရက္

Nystatin - အလားတူ
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အမ်ိဳးသမီးေမြးလမး္ေၾကာင္းမွ အရည္/အျဖဴစီးဆင္းျခင္းႏွင့္ 

မိန္းမကိုယ္ယားယံျခင္းအတြက္ ကုသမႈႈအေၾကာင္းသိေကာင္းစရာမ်ား

၁။ အမ်ိဳးသမီးေမြးလမ္းေၾကာင္းမွ အရည္/အျဖဴဆင္းျခင္းႏွင့္ မိန္းမကိုယ္ယားယံျခင္းတို႔သည္ စီးဆင္းမွွႈ 

ပမာဏ၊ အေရာင္၊ အနံ႔ကို လိုက္၍ အျဖစ္မ်ားေသာ

  (က)ေမြးလမ္းေၾကာင္း ပိုးဝင္ျခင္း(vaginitis) 

  (ခ) လိင္ဆက္ဆံမႈမွ ကူးစက္ေသာ အျဖဴဆင္းေရာဂါ (trichomoniasis)ႏွင့္ 

  (ဂ) အျခား ဘက္တီးရီးယား ကဲ႔သို႔ေသာ ပိုးတို႔ေၾကာင္႔ျဖစ္သည္။ 

အနည္းစုသည္ လိင္ဆက္ဆံျခင္းမွတဆင႔္ ကူးစက္ေသာေရာဂါမ်ားျဖစ္ၾကသည့္ gonorrhoea ႏွင့္ 

chlamydia တို႔ေၾကာင္႔ သားအိမ္ေယာင္၍ (cervicitis) အျဖဴဆင္းျခင္းျဖစ္သည္။ ေရာဂါစစ္တမ္း ရွာေဖြ 

ျခင္းမျပဳ၊ သားအိမ္ကိုလည္းသားအိမ္စမ္းကိရိယာျဖင္႔ စမ္းသပ္ျခင္းမလုပ္ဘဲ သားအိမ္ေယာင္ျခင္းဟု 

ေျပာရန္ခက္ခဲသည္။ (ေရာဂါစစ္တမ္း ရွာေဖြျခင္းသည္ ကုန္က်မႈမ်ုားၿပီး အလြယ္ တကူမစစ္ေဆးႏိုင္။)

၂။ ကိုယ္ဝန္မရွိေသာ္လည္း လိင္ဆက္ဆံမႈရွိခဲ႔သူ ဆယ္ေက်ာ္သက္မ်ားတြင္ ေမြးလမ္းေၾကာင္း မွအရည္ 

အျဖဴဆင္းပါက ေမြးလမး္ေၾကာင္း ပိုးဝင္ျခင္း (vaginitis) နွင္႔ အျဖဴဆင္းေရာဂါ trichomoniasis အျဖစ္ 

ကုသမႈႈ ခံယူရမည္။ ထို႔ျပင္ candidiasisေရာဂါ လကၡဏာမ်ား ရွိက၎ ေရာဂါအတြက္ ထပ္ေဆာင္း 

ကုသမႈႈေပးရမည္။ ဆီးပူေညာင္းက်ေရာဂါ (ဂႏို) Gonorrhoea ႏွင့္ ကလိုင္မိုင္းဒီးယားေရာဂါ 

(Chlamydia) မ်ားအတြက္ကုသမႈႈခံ ယူၿပီးသူႏွင့္ လြန္ခဲ႔သည္ ၂လ အအတြင္း လိင္ဆက္ဆံခဲ႔သူမ်ား 

အားလံုးသည္ ေရာဂါ လကၡဏာမ်ားမရွိ ေသာ္လည္း ေဆးကုသမႈႈခံယူရန္လိုအပ္သည္။ 

၃။ ကိုယ္ဝန္ႏွင့္ မိခင္ေလာင္းတြင္ ေမြးလမး္ေၾကာင္းမွ အျဖဴဆင္းျခင္းျဖစ္ပါက ေအာက္ပါအတိုင္း အထူးျပဳ 

စဥ္းစားရန္ျဖစ္သည္။

ေမြးလမး္ေၾကာင္းမွ အျဖဴစီးဆင္းျခင္းသည္ ကိုယ္ဝန္ေဆာင္စဥ္ကာလတြင္ ပိုမိုစီးဆင္းမႈရွိသည္။ 

ကိုယ္ဝန္ေဆာင္စဥ္ကာလတြင္ candidiasis ေရာဂါလကၡဏာပိုျဖစ္ႏိုင္သည္။ အရည္/အျဖဴဆင္းျခင္း 

ႏွင့္ ေသြးဆင္းတို႔သည္ သားဥျပြန္သေႏၶတည္ျခင္းႏွင့္ သားပ်က္သားေလွ်ာလကၡဏာမ်ားျဖစ္သည္။ 

အဖ်ားတက္ျခင္း၊ ေသြးဆင္းျခင္း၊ ဝမ္းဗိုက္နာျခင္းႏွင့္ သားငန္ရည္ဆင္းျခင္းတို႔သည္ Amniotic sac 

အတြင္းပိုးဝင္ျခင္းေၾကာင္႔ ျဖစ္သည္။ ကိုယ္ဝန္ႏွင့္ဆိုင္ရာ အႏၲရာယ္လကၡဏာမ်ားမရွိပါက၊ ကိုယ္ဝန္ 

ေဆာင္စဥ္ အရည္/အျဖဴဆင္းျခင္းတို႔ကို candidiasis၊ trichomoniasis ႏွင့္ vaginitis ေရာဂါမ်ား အျဖစ္ 

ကုသမႈႈျပဳရန္ျဖစ္သည္။
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ဆယ္ေက်ာ္သက္ႏွင့္ အုပ္ထိန္းသူ မိဘမ်ား အျဖဴစီးဆင္းျခင္းႏွင႔္ စပ္လ်ဥ္း၍ သိသင္႔ေသာ 

အေၾကာင္းအရာမ်ား

၁။ အမ်ိဳးသမီးေမြးလမး္ေၾကာင္းမွ အရည္/အျဖဴစီးဆင္းျခင္းႏွင့္ မိန္းမကိုယ္ယားယံျခင္း။

ပံုမွန္အမ်ိဳးသမီးတစ္ဦးတြင္ ေမြးလမး္ေၾကာင္းမွွ အရည္သည္ ၾကည္ၿပီးအနံ႔မရွိပါ။ ရာသီရက္အလယ္တြင္ 

အရည္သည္ အနည္းငယ္ ေနာက္၍ ခြ်ဲျပစ္လာသည္။

• ေမြးလမး္ေၾကာင္း ပိုးဝင္ျခင္း(vaginitis)ေၾကာင္႔ေမြးလမး္ေၾကာင္းမွ အရည္သည္ အေရာင္ အနံ႔ 

ေျပာင္းၿပီး မိန္းမကိုယ္လညး္ယားယံမႈရွိနိုင္သည္။ 

• သားအိမ္ေယာင္ျခင္း(cervicitis)သည္သားအိမ္တြင္း ပိုးဝင္၍ ျဖစ္သည္။ ဆင္းသည့္အရည္သည္ 

ပံုမွန္မဟုတ္ဘဲ လိင္ဆက္ဆံရာတြင္ နာက်င္မႈရၿပီး (သို႔) ေသြးလည္းဆင္းနိုင္သည္။

• Pelvic Inflammatory Disease (PID) သည္ သားအိမ္ေခါင္းတြင္း ပိုးဝင္ၿပီး ထိုမွတဆင္႔သားအိမ္ 

အတြင္းပိုင္းႏွင့္ တစ္ဖက္တစ္ခ်က္ရွိ သားအိမ္ျပြန္မ်ားသို႔ ေရာက္ရွိသြားျခင္းျဖစ္သည္။ (PID) 

ျဖစ္ပါက ဝမ္းဗိုက္ေအာက္ပိုင္း နာၿပီး ေမြးလမ္းေၾကာင္းမွလည္း အျဖဴဆင္းသည္။

၂။ အျဖဴဘာေၾကာင္႔ စီးဆင္းျခင္းျဖစ္ပါသလဲ။

ပံုမွန္အားျဖင္႔ သားအိမ္လမ္းေၾကာင္းအတြင္းရွိ အႀကိတ္မ်ားမွ ထြက္ရွိသည့္ အရည္ေၾကာင္႔ ျဖစ္သည္။ 

ေမြးလမး္ေၾကာင္း ပိုးဝင္ျခင္း(vaginitis)သည္ ဘက္တီးရီးယားပိုး(သို႔)မိႈေရာဂါေၾကာင္႔ ျဖစ္ျခင္းျဖစ္ၿပီး 

လိင္ဆက္ဆံျခင္းမွရ႐ွိွိနိုင္သလို ေဆးဝါးမ်ားေသာက္သံုးျခင္း၏ ေဘးထြက္ဆိုးက်ိဳးမ်ားေၾကာင္႔လည္း 

ရႏုိင္သည္။ (ဥပမာ - ပဋိဇီဝေဆးဝါးမ်ားႏွင့္ သေႏၡတားေဆးမ်ား)၊ သားအိမ္လမ္းေၾကာင္း ေဆးေၾကာမႈႏွင့္ 

တခါတရံ ခႏၡာကိုယ္ေျပာင္းလဲမႈ (ဥပမာ - ကိုယ္ဝန္ေဆာင္စဥ္) တို႔ေၾကာင္႔လည္း ျဖစ္ႏိုင္သည္။ Cervicitis 

ႏွင့္ (PID)တို႔သည္ လိင္ဆက္ဆံျခင္းမွ ဘက္တီးရီးယားပိုးေၾကာင္႔ ရ႐ွိွိျခင္းျဖစ္သည္။

၃။ အျဖဴဘာေၾကာင္႔ စီးဆင္းျခင္းေၾကာင္႔ မိမိခႏၡာတြင္ ဘာေတြျဖစ္ႏိုင္ပါသလဲ။

ပံုမွန္အားျဖင္႔ သားအိမ္လမ္းေၾကာင္းအတြင္းရွိအႀကိတ္မ်ားမွ ထြက္ရွိသည့္ အရည္ေၾကာင္႔ျဖစ္သည္။ 

ေမြးလမး္ေၾကာင္း ပိုးဝင္ျခင္း(vaginitis)သည္ ဘက္တီးရီးယားပိုး(သို႔)မိႈေရာဂါေၾကာင္႔ ျဖစ္ျခင္းျဖစ္ၿပီး 

လိင္ဆက္ဆံျခင္းမွ ရ႐ွိွိနိုင္သလို ေဆးဝါးမ်ားေသာက္သံုးျခင္း၏ ေဘးထြက္ဆိုးက်ိဳးမ်ားေၾကာင္႔လည္း 

ရႏုိင္သည္။ (ဥပမာ - ပဋိဇီဝေဆးဝါးမ်ားႏွင့္ သေႏၡတားေဆးမ်ား)၊ သားအိမ္လမ္းေၾကာင္းေဆးေၾကာမႈႏွင့္

တခါတရံ ခႏၡာကိုယ္ေျပာင္းလဲမႈ (ဥပမာ - ကိုယ္ဝန္ေဆာင္စဥ္)တို႔ေၾကာင္႔လည္းျဖစ္ႏိုင္သည္။ Cervicitis 

ႏွင့္ (PID)တို႔သည္ လိင္ဆက္ဆံျခင္းမွ ဘက္တီးရီးယားပိုးေၾကာင့္ ရ႐ွိွိျခင္းျဖစ္သည္။
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၃။ အျဖဴဘာေၾကာင္႔စီးဆင္းျခင္းေၾကာင္႔မိမိခႏၡာတြင္ဘာေတြျဖစ္ႏိုင္ပါသလဲ။

ပံုမွန္သားအိမ္လမ္းေၾကာင္းမွ အျဖဴဆင္းျခင္းေၾကာင္႔မည္သည့္ အႏၲရာယ္မွ မျဖစ္ေစပါ။

ေမြးလမး္ေၾကာင္း ပိုးဝင္ျခင္း(vaginitis)ေၾကာင္႔ မိန္းမကိုယ္ ႏႈတ္ခမ္းဝႏွင့္ အနီးတဝိုက္တြင္နာက်င္ျခင္း၊ 

ယားယံျခင္း(သို႔)အေနအထိုင္ခက္ျခင္းမ်ားျဖစ္ႏိုင္သည္။

Cervicitis ျဖစ္ပါက လိင္ဆက္ဆံသည့္ အခ်ိန္တြင္ နာက်င္ျခင္း၊ ေသြးဆင္းျခင္းႏွင့္ ပံုမွန္မဟုတ္သည့္ 

အျဖဴဆင္းျခင္းမ်ား ျဖစ္နိုင္ၿပီး (PID) ျဖစ္သြားႏိုင္သည္။

(PID) ေၾကာင္႔ အထက္တြင္ ေဖၚျပသည့္အတိုင္း ပံုမွန္မဟုတ္သည့္ အျဖဴဆင္းျခင္းမ်ားျဖစ္နိုင္သည္။

ထို႔အျပင္မလိုလားသည့္ ေတာက္ဆက္တြဲအျဖစ္ ျမံဳသြားျခင္းႏွင့္သားအိမ္ျပင္ပ သားအိမ္ျပြန္တြင္ 

သေႏၶတည္ျခင္းမ်ား ျဖစ္ႏိုင္သည္။

၂။ အျဖဴစီးဆင္းျခင္းကို ဘယ္လိုု ကုသမႈႈျပဳသလဲ။

ေဆးကုသမႈႈ၏ အဓိကရည္ရြယ္ခ်က္သည္ မည္သည့္ေရာဂါပုိးေၾကာင္႔ျဖစ္သည္ကို သိၿပီး မွန္ကန္သည့္ 

ေဆး ျဖင္႔ ေရာဂါေပ်ာက္ေအာင္ ကုသရန္ျဖစ္သည္။

၃။ သင္ဘာလုပ္ေပးႏိုင္သလဲ။

 က။ ပံုမွန္အမ်ိဳးသမီးတစ္ဦး ေမြးလမး္ေၾကာင္းမွွ အရည္ဆင္းျခင္း ေမြးလမ္းေၾကာင္းအတြင္းကို 

(ေရႏွင့္ဆပ္ျပာ)တို႔ႏွင့္ေဆးေပးျခင္းမျပဳရန္။ ေဆးျခင္းျဖင္႔ ခႏၶာကိုယ္၏ သဘာဝခုခံအားကို 

ေလ်ာ႔နည္းေစၿပီး ေမြးလမး္ေၾကာင္း ပိုးဝင္ျခင္း (vaginitis) ျဖစ္ႏိုင္သည္။

 ခ။  ေမြးလမး္ေၾကာင္း ပိုးဝင္ျခင္း (vaginitis)။ အထက္ပါအတိုင္း ေဆာင္ရြက္ၿပီး 

• ညႊန္ၾကားသည့္အတိုင္း ေဆးပတ္လည္ေအာင္ ေဆးကုသမႈႈခံရန္အႀကံျပဳပါ။ 

• ေရာဂါမေပ်ာက္ေသးဘဲ သက္သာလာသည္ကို ေပ်ာက္ကင္းၿပီဟု ယူဆကာကုသမႈႈ ရပ္လိုက္ 

ျခင္းသည္ ျပႆနာကိုေခၚလိုက္သည္ႏွင့္ တူသည္။ ေရာဂါမသက္သာပါက(၁)ပတ္ အတြင္း 

ျပန္လာျပရန္တိုက္တြန္းပါ။ 

• ေဆးကုသမႈႈမၿပီးမီ(သို႔)လံုးဝေရာဂါေပ်ာက္ကင္းသည္အထိ လိင္ဆက္ဆံျခင္းေရွာင္ၾကဥ္ရန္

အႀကံျပဳပါ။

• လိင္ဆက္ဆံသည့္ အခ်ိန္တိုင္းကြန္ဒံုသံုးစြဲျခင္းသည္ လိင္ဆက္ဆံျခင္းမွ ကူးစက္သည႔္ေရာဂါ 

ကူးစက္မႈကို ေလ်ာ႔နည္းေစသည္ကိုရွင္းျပပါ။ 

• အိတ္ခ်္အိုင္ဗြီအတြက္ ေသြးစစ္ရန္တိုက္တြန္းပါ။
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ဂ။ သားအိမ္ေယာင္ေရာဂါ (Pelvic Inflammatory Disease (PID)

အထက္ပါ(က) ႏွင့္ (ခ) အတိုင္းေဆာင္ရြက္ၿပီးမိမိလိင္ဆက္ဆံေဖၚႏွင့္ တိုင္ပင္ပါ။ လြန္ခဲ႔သည့္ (၂)လတြင္း 

လိင္ဆက္ဆံေဖၚ အားလံုးတို႔ ေဆးကုသမႈႈခံယူေစပါ။ ေဆးကုသမႈႈ ခံယူေစျခင္းသည္ လိင္ဆက္ဆံေဖၚ၏ 

က်န္းမာေရးအတြက္သာမက မိမိအား ထပ္မံ၍ ေရာဂါကူးစက္ မခံရေအာင္ျဖစ္ေၾကာင္း သိေစပါ။

ဆယ္ေက်ာ္သက္အရြယ္္ေယာက်္ားကေလးမ်ားသိလိုသည့္ေမးခြန္းမ်ား

Frequently asked Questions (FAQ)

ဘာေၾကာင္႔ဤေမးခြန္းေမးၾကသလဲ

 ဆယ္ေက်ာ္သက္အားလံုးတို႔သည္ ယခုျဖစ္သည့္ လိင္ဆက္ဆံျခင္းမွ ကူးစက္သည႔္ေရာဂါေၾကာင္႔ 

မိမိတို႔ ေနာင္အနာဂတ္က်န္းမာေရးကို မည္သို႔သက္ေရာက္မည္ကိုသိရွိလိုၾကသည္။

 ၁။ ဤေရာဂါေၾကာင္႔ ေနာင္အနာဂတ္မွာ ကေလးရ႐ွိွိမႈကိုထိခိုက္ႏိုင္သလား။

 သားအိမ္ေရာင္ျခင္း(cervicitis)၊ သားအိမ္ေရာင္ေရာဂါ (Pelvic Inflammatory Disease (PID) 

တို႔ကိုေစာစီးစြာ သိရၿပီးမွန္ကန္ၿပီးေပ်ာက္သည္အထိ္ ေဆးကုသမႈႈရ႐ွိွိပါက၊ ကေလးရ႐ွိႏိုင္မႈကို မထိခိုက္ 

ေစပါ။ ေမြးလမ္းေၾကာင္း ပိုးဝင္ျခင္း(vaginitis)သည္ ေရ႐ွည္က်န္းမာရးကိုမထိခိုက္ပါ။

 ၂။ ယခုေရာဂါကို လံုးဝေပ်ာက္ကင္းသြားေအာင္ ကုသ၍ရသလား။

 ေမြးလမး္ေၾကာင္း ပိုးဝင္ျခင္း(vaginitis) ၊ သားအိမ္ေရာင္ျခင္း(cervicitis)၊ သားအိမ္ေရာင္ေရာဂါ 

(Pelvic  Inflammatory  Disease (PID)တုိ႔သည္ ဘက္တီးရူီယားပုိးေၾကာင္႔ျဖစ္၍ လုံးဝေပ်ာက္ကင္းသြားေအာင္ 

ကုသ၍ရသည္။ ေဆးကုသမႈႈခံယူေသာ္လည္း မသက္သာကျပန္လည္စစ္ေဆးရန္လိုသည္။
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3(q) အိတ္ခ်္အိုင္ဗြီကူးစကc္Hေန&ၿပီလား

ဆယ္ေက်ာ္သက္ - ကြ်န္ေတာ္အရင္အပတ္က လိင္ဆက္ဆံမႈရွိခဲ႔လို႔ အိတ္ခ်္အိုင္ဗြီကူးမွာစိုးရိမ္ေန။ 

ေခ်ာင္းဆိုးေနသည္မွာလည္း(၂)ပတ္ရွိေနၿပီ။ ေအအိုင္ဒီအက္စ္ျဖစ္ေနၿပီလား။

မိဘ - သား/သမီးေနမေကာင္းျဖစ္ေန။ ေအအိုင္ဒီအက္စ္ျဖစ္ေနၿပီလား။

tydkif;(1)

ေမးပါ ၾကည့္႐ႈစမ္းသပ္ပါ လကၡဏာမ်ား

ဘာေၾကာင္႔ မိမိမွာ 

အိတ္ခ်္အိုင္ဗီြကူးေနဟု ထင္ သလဲ။

လူငယ္အား ဟန္တားမႈ 

မျပဳဘဲလြတ္လပ္စြာ ေျပာပါေစ။ 

အိတ္ခ်္အိုင္ဗီြမည္သို႔ ကူးစက္သည္က္ုိ 

မည္သို႔ နားလည္သည္ကို ဆန္းစစ္မႈ 

ျပဳျခင္းျဖစ္သည္။

အိတ္ခ်္အိုင္ဗီြႏွင္႔ ဆိုင္ရာ လကၡဏာမ်ား 

လတ္တေလာ ျဖစ္ေနမႈ

-ကိုယ္အေလးခ်ိန္ သိသိသာသာ က်သြား

-ရက္ရွည္ ဝမ္းေလွ်ာ

-ရက္ရွည္ အဖ်ားတက္

-ရက္ရွည္ ေခ်ာင္းဆိုး

-ပါးစပ္ႏွင္႔အေရျပားေပၚ မနာက်င္သည္႔ 

ခရမ္းေရာင္ အပိန္႔မ်ား ထြက္

-ပါးစပ္တြင္ အျဖဴစက္မ်ား ထြက္

-ေပါင္ျခံတြင္ မနာက်င္သည္႔ 

အႀကိတ္မ်ားထြက္

အိတ္ခ်္အိုင္ဗီြႏွင္႔ဆိုင္ရာႏွီးႏြယ္

သည္႔ လကၡဏာမ်ား ၾကည္႔ပါ။

ကိုယ္အေလးခ်ိန္သိသိသာ

သာက်သြား(ယခင္ထက္ 

၁၀%ေလ်ာ႔)

ကိုယ္အေလးခ်ိန္%ေလ်ာ႔မႈ =

 ယခင္္ - ယခုx ၁၀၀

 ယခင္္ကိုယ္အေလးခ်ိန္

-Kaposi sarcoma (ပါးစပ္ႏွင္႔ 

အေရျပားေပၚ မနာက်င္သည္႔

အဖုမ်ား)  

-ပါးစပ္အတြင္း fungus ေပါက္

-တစ္ကိုယ္လံုး အၾကိတ္ထြက္

-ျပင္းထန္သည္႔ ကူးစက္ေရာဂါ

(ဥပမာ- အဆုတ္ပိုးဝင္)

လိင္မွတဆင္႔ ကူးစက္သည္႔

ေရာဂါ လကၡဏာမ်ား

• လိင္အဂၤါမွာအနာ ေပါက္ 

• ေမြးလမ္းမွ အျဖဴ အရည္ဆင္း

• လိင္တံမွ အျဖဴအရည္ထြက္

• ေဝွးေစ႔ေယာင္/ နာ

အိတ္ခ်္အိုင္ဗီြႏွင္႔ႏွီးႏြယ္

သည္႔္႔ လကၡဏာမ်ား

(သို႔)

အိတ္ခ်္အိုင္ဗီြႏွင္႔ႏွီးႏြယ္

သည္႔ ေရာဂါမ်ား

(အိတ္ခ်္အိုင္ဗီြ ကူးစက္နိဳင္မႈမ်ား 

ရွိသည္ျဖစ္ေစ မရွိသည္ ျဖစ္ေစ)

အိတ္ခ်္အိုင္ဗီြကူးစက္နိဳင္မႈ

အေျခအေနမ်ား (ႏွင္႔)

အိတ္ခ်္အိုင္ဗီြႏွင္႔ႏွီးႏြယ္

သည္႔္႔ လကၡဏာမ်ား မရွိျခင္း

(ႏွင္႔)

အိတ္ခ်္အိုင္ဗီြႏွင္႔ႏွီးႏြယ္

သည္႔ေရာဂါမ်ားမရွိျခင္း
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အိတ္ခ်္အိုင္ဗီြႏွင္႔ ႏွီးႏြယ္သည္႔ 

ေရာဂါမ်ား

• တီဘီေရာဂါ ျဖစ္ဘူးသလား

အိတ္ခ်္အိုင္ဗီြကူးစက္ႏုိင္မႈမ်ား

- လိင္ဆက္ဆံတိုင္ကြန္ဒံုးသံုးသလား

- လိင္ဆက္ဆံဖက္မ်ားခဲ႔သလား

- မိမိလိင္ဆက္ဆံဖက္မွာ အျခား 

လိင္ဆက္ဆံေဖၚေတြ  ရွိသလား

- လြန္ခဲ႔သည့္ (၇၂) နာရီအတြင္းမွာ 

လိင္ဆက္ဆံျခင္းရွိခဲ႔သလား

လိင္မွတဆင္႔ကူးစက္သည့္ ေရာဂါ 

လကၡဏာမ်ား

မိမိမွာေအာက္ပါမ်ားရွိသလား

- လိင္အဂၤါမွာ အနာေပါက္ 

- ေမြးလမ္းမွ အျဖဴအရည္ဆင္း

- လိင္တံမွအျဖဴအရည္ထြက္ 

- ေ၀ွးေစ႔ေယာင္/ နာ

လိင္မႈဆိုင္ရာဆန္းစစ္မႈျပဳပါ။

HEADS Assessment ျပဳလုပ္ပါ

က်န္းမာေရးဝန္ထမ္းမ်ားသတိျပဳရန္

လတ္တေလာ(သို႔)ယခင္က လိင္မွ 

တဆင္႔ကူးစက္သည္႔ ေရာဂါျဖစ္ဖူး 

လွ်င္ အိတ္ခ်္အိုင္ဗီြကူးစက္ႏုိင္မႈပ္ု

မ်ား။

အေထြေထြေရာဂါဆန္းစစ္မႈျပဳပါ။

အိတ္ခ်္အိုင္ဗီြ ကူးစက္ႏိုင္မႈ

အေျခအေနမ်ားမရွိျခင္း (ႏွင္႔)

အိတ္ခ်္အိုင္ဗီြႏွင့္ ႏွီးႏြယ္သည္႔ 

လကၡဏာမ်ားမရွိျခင္း

(ႏွင္႔)

အိတ္ခ်္အိုင္ဗီြႏွင္႔ ႏွီးႏြယ္သည္႔ 

ေရာဂါမ်ားမရွိျခင္း
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အပိုင္း(၂)

အမ်ိဳးအစားခြဲပါ လုပ္ေဆာင္ပါ ျပန္လည္ေခၚယူပါ

အိတ္ခ်္အိုင္ဗီြ ကူးစက္ေနၿပီး

အိတ္ခ်္အိုင္ဗီြႏွင့္ ႏွီးႏြယ္

သည့္္ လကၡဏာမ်ား(ႏွင့္)

အိတ္ခ်္အိုင္ဗီြႏွင့္ ႏွီးႏြယ္

သည့္ ေရာဂါမ်ား ရွိျခင္း

ျဖစ္ေနသည့္ အေျခအေနကိုရွင္းျပပါ။

ျဖစ္ႏိုင္ပါက အိတ္ခ်္အိုင္ဗီြြအတြက္ 
ေသြးစစ္ေဆးပါ (သို႔)

အိတ္ခ်္အိုင္ဗီြြ ေသြးစစ္ေဆးရန္ လႊဲေပးပါ။

အိတ္ခ်္အိုင္ဗီြြေလ်ာ႔ပါးေရးအတြက္

ႏွစ္သိမ္႔ပညာေပး ေဆြးေႏြးမႈျပဳပါ။

ေတြ႔ရွိသည့္ အိတ္ခ်္အိုင္ဗီြႏွင့္ႏွီးႏြယ္

သည့္ေရာဂါမ်ားကုသရန္ - လႊဲပါ

ျပန္လာရန္ညိွပါ (သို႔) -လႊဲေပးပါ

အိတ္ခ်္အိုင္ဗီြ ကူးစက္ရန္

အႏၲရာယ္ရွိသူ

အေျခအေနကိုရွင္း ျပပါ။

အိတ္ခ်္အိုင္ဗီြြ ေလ်ာ႔ပါးေရးအတြက္

ႏွစ္သိမ္႔ပညာေပး ေဆြးေႏြးမႈျပဳပါ(သို႔)

လႊဲေပးပါ

ျပန္လာရန္ညွိပါ (သို႔) -လႊဲေပးပါ

အိတ္ခ်္အိုင္ဗီြ ကူးစက္မႈမရွိ အေျခအေနကိုရွင္း ျပပါ။

အိတ္ခ်္အိုင္ဗီြြ ေလ်ာ႔ပါးေရးအတြက္

ႏွစ္သိမ္႔ပညာေပး ေဆြးေႏြးမႈျပဳပါ

လိင္မွတဆင္႔ ကူးစက္သည့္ေရာဂါမ်ားကို သက္ဆိုင္ရာေဆးမ်ားႏွင့္ကုသပါ။ 

မိမိႏွင့္ လြန္ခဲ႔သည့္ (၂)လအတြင္းလိင္ဆက္ဆံေဖၚမ်ားကို ေရာဂါလကၡဏာမ်ားရွိ 

မရွွိက်န္းမာေရးဝန္ထမ္းႏွင့္ ေတြ႔ြ႔ဆံုရန္တိုက္တြန္းပါ။

ကိုယ္ဝန္မရွိရန္္ႏွင့္ အကာအကြယ္မဲ႔လိင္ဆက္ဆံျခင္းႏွစ္သိမ္႔ေဆြးေႏြးပါ။
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အိတ္ခ်္အိုင္ဗီြ အေၾကာင္းဆယ္ေက်ာ္သက္မ်ားႏွင့္ မိဘမ်ားသိေကာင္းစရာ

အိတ္ခ်္အိုင္ဗီြရွိမရွိ ေသြးစစ္ေဆးျခင္းမျပဳမီ ဆယ္ေက်ာ္သက္မ်ားအားရွင္းျပရန္။

၁။ အိတ္ခ်္ အိုင္ဗီြႏွင့္ ပတ္သက္၍ မည္မွ်နားလည္သည္ကိုိသိရွိရန္ဆန္းစစ္ေမးျမန္းပါ။

• အိတ္ခ်္ အိုင္ဗီြ ဆိုသည္မွာဘာလဲ။

• အိတ္ခ်္ အိုင္ဗီြ ဘယ္လိုကူးစက္သလဲ။(ဘယ္လိုမကူးစက္ႏိုင္ဘူးလဲ)

• အိတ္ခ်္ အိုင္ဗီြပိုး ကူးစက္မႈမရွိရန္ဘယ္လိုကာကြယ္မလဲ။

• ခႏၶာေပၚမွာ အိတ္ခ်္အိုင္ဗီြ သည္မည္သ္ုိ႔ထိခိုက္မႈျဖစ္္ေစသလဲ။

• အိတ္ခ်္ အိုင္ဗီြ ရွိသူကို က်န္းမာေရးဝန္ထမ္းမွဘယ္လိုကူညီးႏိုင္သလဲ။

(လိုအပ္လွ်င္မွားယြင္းေသာ အယူအဆမ်ားကို ျပင္ၿပီးမွန္ကန္သည့္ ဗဟုသုတ ျဖည္႔ဆည္းေပး) 

၂။ အိတ္ခ်္ အိုင္ဗီြ ေသြးစစ္ေဆးျခင္း

(က) အိတ္ခ်္ အိုင္ဗီြ ေသြးစစ္ေဆးျခင္းဆိုသည္မွာဘာလဲ။

 ခႏၶာကုိယ္ထဲသ္ို႔ အိတ္ခ်္အိုင္ဗီြပိုး ဝင္ေရာက္လာေသာအခါ မိမိခႏၶာကိ္ုယ္က ဝင္ရာက္ လာသည့္ပိုးကို 

တုန္႔ျပန္သည့္အေနျဖင္႔ သဘာ၀ဓာတ္ပစၥည္း(antibodies)ထုတ္သည္။ ထိုသဘာဝဓာတ္ပစၥည္း 

(antibodies)ရွိမရွိ စစ္ေဆးျခင္းကို အိတ္ခ်္အိုင္ဗီြေသြးစစ္ေဆးျခင္းဟု ေခၚၾကသည္။

(ခ) အိတ္ခ်္ အိုင္ဗီြ (positive) ႏွင့္ အိတ္ခ်္ အိုင္ဗီြ (negative)သည္ ဘာကို ဆိုလိုသလဲ။

 အိတ္ခ်္ အုိင္ဗီြ (positive) သည္ အိတ္ခ်္အိုင္ဗီြပိုး ကူးစက္ခံထားသည္ကို ေတြ႔ရွိျခင္း ျဖစ္သည္။ အိုင္ဗီြ 

(negative) သည္ အိုင္ဗီြ (negative) သည္ ကူးစက္မႈမရွိသည္ကို ျပသည္။ ေနာက္ဆံုးေပၚေတြ႕ရွိလမ္း

ညႊန္ခ်က္မ်ားအရ အိတ္ခ်္အိုင္ဗီြပိုးကူးစက္ခံရၿပီး (၂)ပတ္ၾကာမွသာလွ်င္ ပိုးဝင္မဝင္သိရွိနိုင္သည့္အတြက္ 

ထိုကာလမတိုင္မီ ေသြးစစ္ပါက အေျဖမွန္မရ ႏိုင္ေသးပါ။

(ဂ) ဘာေၾကာင္႔အိတ္ခ်္ အိုင္ဗီြ ေသြးစစ္ေဆးရပါသလဲ။

ေသြးစစ္ေဆးရျခင္းအေၾကာင္ (၄) ခ်က္ရွိသည္။

• က်န္းမာေရးဝန္ထမ္းမ်ားမွ အိတ္ခ်္ အိုင္ဗီြပိုး မပ်ံ႕ပြါးရန္ၾကိဳတင္ေဆးေပးႏိုင္သည္။ 

• က်န္းမာေရးဝန္ထမ္းမ်ားမွ အိတ္ခ်္ အိုင္ဗီြပိုး ကူးစက္မႈေၾကာင္႔ရ႐ွိွိနိုင္သည့္ အျခား ေရာဂါႏွင့္ 

က်န္းမာေရး အေျခအေနမ်ားကို ကာကြယ္ကုသမႈႈျပဳႏိုင္သည္။

• အိတ္ခ်္ အိုင္ဗီြကူးစက္မႈခံထားရသည့္ အမ်ိဳးသမီးတဦးသည္ ကေလးရလိုပါက သူမအား 

ေဆးၾကိဳတင္ ေပးထားျခင္းျဖင္႔ မိခင္မွ ကေလးသို႔ အိတ္ခ်္ အိုင္ဗီြကူးစက္ျခင္းကို ကာကြယ္ 

ႏိုင္သည္။
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• မိမိတြင္ အိတ္ခ်္ အိုင္ဗီြရွိသည္ကို သိျခင္းျဖင္႔ မိမိကိုယ္ကိုသာမက အျခားသုူမ်ား ကိုလည္း 

ကာကြယ္မႈ ျပဳႏိုင္သည္။

၃။ လွ်ိဳ႕ဝွက္ထားရွိမည္႔အေၾကာင္းႏွင့္ လိုအပ္သည့္ပံ႔ပိုးမႈမ်ားျပဳမည္ကိုတာဝန္ယူပါ။

ဦးစြာလူငယ္အား ေသြးစစ္ေဆးမႈအေျဖက္ုိ မည္သူ႔ကိုမွေပးသိေစမည္ မဟုတ္ေၾကာငး္ေျပာျပပါ။ ဒုတိယ 

အေနျဖင္႔ ေသြးအေျဖအိတ္ခ်္ အိုင္ဗီြ (positive) ျဖစ္ေနလွ်င္လိုအပ္သည့္ အကူအညီမ်ားကို လိုသလို 

ေပးမည္ကို ရွင္းျပပါ။

၄။ အိတ္ခ်္အိုင္ဗီြေသြးစစ္ေဆးျခင္းကို သေဘာတူညီေၾကာင္းႏွင႔္ သက္ဆိုင္သူ လူငယ္၏ သေဘာတူညီ 

ဝန္ခံခ်က္ ရယူပါ။ ဆိုလိုသည္မွာ အိတ္ခ်္ အိုင္ဗီြေသြးစစ္ေဆးျခင္းကို သက္ဆိုင္သူလူငယ္မွ အေသအခ်ာ 

သေဘာေပါက္နားလည္ၿပီး သေဘာတူညီမႈရယူ ျခင္းျဖစ္သည္။ လူငယ္မွသေဘာေပါက္၍ ေသြးစစ္ေဆးမႈ 

ခံယူျခင္း ျဖစ္ေၾကာင္းႏွင့္မစစ္လိုက ျငင္းပယ္ခြင္႔ရိွေၾကာင္းသိေစပါ။

အိတ္ခ်္အိုင္ဗီြေသြးစစ္ေဆးမႈ အေျဖႏွင့္စပ္လ်ဥ္းၿပီးသိေကာင္းစရာမ်ား

• အိတ္ခ်္ အိုင္ဗီြ(positive) ႏွင့္ (negative)တို႔ႏွင့္ ပတ္သက္ၿပီး ယခင္ရွင္းလင္းျပ ခဲ႔သည္မ်ား ကို 

ျပန္လည္ သံုးသပ္ရွင္္းျပပါ။

• ေသြးစစ္ေဆးမႈအေျဖကို သူႏွင့္မွ်ေဝလိုသည္ကို ေမးျမန္းပါ။

• ေသြးစစ္ေဆးမႈအေျဖအတြက္ စိတ္လႈပ္ရွားရသည္ကို နားလည္ပါေၾကာင္းႏွင့္ ကိုယ္ခ်င္း 

စာနာမႈကို ျပသပါ။

အိတ္ခ်္အိုင္ဗီြေသြးစစ္ေဆးမႈအေျဖ(positive)ျဖစ္ေနလွ်င္ေဆြးေႏြးရန္။

• ေသြးစစ္ေဆးမႈ အေျဖေျပာျပပါ။

• မေကာင္းသည့္ သတင္းျဖစ္သည့္အတြက္ စိတ္္လႈပ္ရွားမည္ကို နားလည္ေၾကာင္း လိုအပ္သည့္ 

ကူညီမႈေပးရန္။

• ေသြးစစ္ေဆးမႈအေျဖကို လူငယ္မွ နားလည္ မလည္ဆန္းစစ္ပါ။ မရွင္းေသးသည္မ်ားရွိက 

ထပ္မံ၍ ရွင္းျပရန္။

• ေသြးစစ္ေဆးမႈအေျဖကိ္ု မည္သူအားေျပာၾကားမည္ကို ေဆြးေႏြးတိုင္ပင္ပါ။

• မည္သည့္ဝန္ေဆာင္မႈမ်ား ရ႐ွိွိနိုင္ေၾကာင္း ရွင္းျပပါ။

• ေလာေလာဆယ္ မည္သည့္ကူညီမႈ လိုသည္ကို ရွာေဖြပါ။

• ေနာက္ထပ္ ဘယ္အခ်ိန္ျပန္ေတြ႕မည္ကို တိုင္ပင္ပါ။
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အေထာက္အကူရယူေရး ေဆြးေႏြးျခင္း

ဆယ္ေက်ာ္သက္အား ေသြးစစ္ေဆးမႈအေျဖကို တစ္စံုတစ္ေယာက္ကို ေျပာျပသင္႔ေၾကာင္း၊

မိဘ သို႔မဟုတ္ ေဆြမ်ိဳး သို႔မဟုတ္ သူငယ္ခ်င္းတစ္ဥိီးဦးအား ေျပာျပျခင္းျဖင္႔ တန္ဘိုးၾကီးသည့္

အေထာက္အကူ ရႏိုင္ေၾကာင္း အၾကံျပဳပါ။ ဆယ္ေက်ာ္သက္အားမိမိခင္မင္သည့္၊ ယံုၾကည္ရသည့္သူ 

တစ္ဦးအားစဥ္းစားၾကည္႔ရန္ေျပာျပပါ။

အိတ္ခ်္ အိုင္ဗီြ ေသြးစစ္ေဆးမႈအေျဖ (negative) ျဖစ္ေနလွ်င္ေဆြးေႏြးရန္။

ေသြးစစ္ေဆးမႈအေျဖေျပာျပပါ။

ေကာင္းသည့္ သတင္းျဖစ္ေသာ္လည္း စိတ္္လႈပ္ရွားမည္ကို နားလည္ေၾကာင္း။ လူငယ္စိတ္ျငိမ္သြားသည္ 

အထိ အခ်ိန္ေပးပါ။

ေသြးစစ္ေဆးမႈအေျဖကို လူငယ္မွ နားလည္မလည္ဆန္းစစ္ပါ။ မရွင္းေသးသည္မ်ားရွိက ထပ္မံ၍ ရွင္းျပ 

ရန္။

အိတ္ခ်္အိုင္ဗီြ မကူးစက္ရေအာင္ မိမိကိုယ္ကို မိမိ္မည္သို႔ကာကြယ္ ေနထိုင္ရမည္ကို အေလးထား 

ေဆြးေႏြးပါ။ လိုအပ္သည္ကို ကူုညီမည္႔ အေၾကာင္းေျပာပါ။

က်န္းမာေရးဝန္ထမ္းမ်ားအတြက္

ေသြးစစ္ေဆးျခင္းကို အကာအကြယ္မဲ႔ လိင္ဆက္ဆံျခင္းရွိခဲသည့္ (၂)ပတ္ထက္ေစာ၍ စစ္ခဲ႔ပါက 

ယခု အေျဖသည္ အိတ္ခ်္အိုင္ဗြီကူးစက္မႈမရွိဟု ျဖစ္ႏိုင္သလို၊ သဘာဝဓာတ္ပစၥည္း (antibod-

ies) မထြက္ေသးသည္ လည္းျဖစ္နိဳင္ေၾကာင္း၊ သို႔ျဖစ၍္ ေနာက္ (၆-၈)ပတ္္တြင္ ေသြးျပန္လည္ 

ေသြးစစ္သင္႔႔္္ေၾကာင္းအႀကံျပဴပါ။
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အပိုင္း (၄)
က်န္းမာေရးဆိုင္ရာအေထြေထြကိစၥမ်ား
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က်န္းမာေရးဆိုင္ရာအေထြေထြကိစၥမ်ား

4(u) ဗိုက္နာဗိုက္ေအာင္႔ျခင္း

ဆယ္ေက်ာ္သက္ - ကြ်န္ေတာ္၊ ကြ်န္မ ဗိုက္နာ ဗိုက္ေအာင္႔ေန

မိဘ - ကြ်န္ေတာ္႔သား ဗိုက္နာ ဗိုက္ေအာင္႔ေန

tydkif;(1)

ေမးပါ ၾကည့္႐ႈစမ္းသပ္ပါ လကၡဏာမ်ား

ဗိုက္နာဗိုက္ေအာင္႔ျခင္း
ဘယ္ေနရာနာေနသလဲ
(လက္ျဖင္႔နာသည္႔ေနရာအ
ေသအခ်ာေထာက္ျပခိုင္းပါ)
-နာေနသည္မွာ ဘယ္ေလာက္ 
ၾကာျပီလဲ
-သာမန္လား။ ျပင္းျပင္းထန္ထန္
နာသလား
-အျမဲ (သို႔) အခုမွ နာသလား

အစာအိမ္ေသြးထြက္ျခင္း
-ဝမ္းသြားလွ်င္ေသြးပါသလား
-ဝမ္းမည္းမည္းသြားဘူးသလား
-ေသြးအန္ဘူးသလား

ဝမ္းေလွ်ာျခင္း
-ေလာေလာဆယ္ဝမ္းေလွ်ာေန
သလား(တစ္ေန႔ဝမ္း၃ၾကိမ္ထက္
ပိုသြားမသြားေမးပါ)

ဝမ္းခ်ဳပ္ျခင္း
-ဝမ္းသြားသည္႔အခါ အခက္အခဲ
ရွိသလား (ရွိလွ်င ္ဘာအခက္အခဲလဲ 
ေမးပါ)
အသက္ရွဴလမ္းေၾကာင္း ပိုးဝင္ျခင္း
-လတ္တေလာ တုတ္ေကြးျဖစ္
ေသးလား

ၾကည္႔ရွ

• ဝမ္းဗိုက္ေဖာင္းျခင္း 

(သိသိသာ မသိသာ)စမ္းပါ

• ဗိုက္ေတာင္႔တင္းမႈရွိျခင္း

• တစ္ေနရာတည္းမွာ ဗိုက္ေအာင္႔ 

ဗိုက္နာျခင္း

• လက္ျဖင္႔ဖိျပီးလက္လႊတ္လွ်င္ 

နာျခင္း (rebound tenderness)

• ဗိုက္တြင္အလံုးစမ္းမိျခင္း

ဝမ္းဗိုက္အတြင္းမွ အူမ၊ အူသိမ္ 

လႈပ္ရွားသံနားေထာင္ရန္

ဝမ္းစစ္ျခင္း

ဝမ္းမည္းမည္းသြားဘူးလွ်င္ 

ဝမ္းနမူနာရယူၿပီးစစ္ရန္

ေအာက္ပါတို႔ကိုဆန္းစစ္ပါ

• သိသိသာမသိသာဝမ္းဗိုက္ 

ေဖာင္းျခင္း

• ဗိုက္ေတာင္႔တင္းမႈရွိျခင္း

• တစ္ေနရာတည္းမွာ          

ဗိုက္ေအာင့္ ဗိုက္နာျခင္း

• ညာဝမး္ဗိုက္ေအာက္ပိုင္းနာျခင္း

• လက္ျဖင္႔ဖိျပီးလက္ လႊတ္လွ်င္ 

နာျခင္း

• ဝမ္းဗိုက္အတြင္းမွအူမ၊ အူသိမ္ 

လႈပ္ရွားသံမၾကားျခင္း (bowel 

sounds)

• ဝမ္းတြင္ေသြးပါ။ ဝမ္းမည္းျခင္း။

ေမြးလမ္းေၾကာင္းမွ ေသြးဆင္း

(သ္ု႔ိ)

မသိမသာ၊ ျပင္းထန္ဗိုက္နာ   

ဗိုက္ေအာင္႔ျခင္းႏွင္႔ ကိုယ္ဝန္ရွိျခင္း  

(သ္ု႔ိ) 

ကိုယ္ဝန္ရွိႏုိင္ျခင္း
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မိန္းကေလးလူနာျဖစ္လွ်င္

ရာသီေသြးဆင္းျခင္း
-ေလာေလာဆယ္ရာသီေပၚေန
သလား(သို႔)ေမြးလမ္းေၾကာင္းမွ
ေသြးဆင္းေနသလား)
ေလာေလာဆယ္ရာသီလလယ္
လား(သားဥေၾကြခ်ိန္)
-လလယ္ ျဖစ္ပါကအရင္လ 
ေတြမွာလည္းဒီလို ဗိုက္နာဗိုက္ 
ေအာင္႔ျခင္းျဖစ္ဘူးသလား။

ဆီးလမ္းေၾကာင္း ပိုးဝင္ျခင္း

-ဆီးသြားလွ်င္ဆီးပူဆီးက်င္
သလား

ကိုယ္ဝန္ရွိျခင္း

-ကိုယ္ဝန္ရွိနိဳင္သည္ထင္သလား
ထင္လွ်င္ဘာေၾကာင္႔ထင္သလဲ
- ကိုယ္ဝန္ရွိသည္ဟုမေသခ်ာလွ်င္
လိင္ဆက္ဆံမႈရွိသလား။  -ရွိသည္ဟု 
ေျဖလွ်င္ ”ကြ်န္မကိုယ္ဝန္ ရွိေနျပီ 
ထင္သည္” ကိုကိုး ကားပါ။

PID သားအိမ္ေယာင္

လိင္ဆက္ဆံမႈရွိခဲ႔လွ်င္ 
-ေမြးလမ္းေၾကာင္းမွ အျဖဴ အရည္ 
ဆင္းသလား

လိင္မႈဆိုင္ရာဆန္းစစ္မႈျပဳပါ။
HEADS Assessment ျပဳလုပ္ပါ

ကိုယ္ဝန္ရွိျခင္း

- ကိုယ္ဝန္ရွိနိဳင္သည္႔ လကၡဏာမ်ား 

ရွိလွ်င္ “ကြ်န္မကိုယ္ဝန္ရွိေနျပီလား”

ကိုးကားပါ။

လိင္ဆက္ဆံမႈရွိလွ်င္

လိင္မွတဆင္႔ကူးစက္သည္႔

လကၡဏာမ်ားဆန္းစစ္ပါ။

အေထြေထြက်န္းမာေရးစစ္ပါ။ 

အထက္ပါ လကၡဏာမ်ားတစ္ခု
မွမရွိခဲ႔လွ်င္ ေအာက္ပါတို႔ျဖစ္
နိဳင္သည္။
လိင္ဆက္ဆံမႈရွိေနသူတြင္ ဝမ္းဗိုက္ 
ေအာက္ပိုင္းနာျခင္းႏွင္႔ သားအိမ္ 
လႈပ္ရွားလွ်င္ နာျခင္းရွိ (သ္ု႔ိ)
ေမြးလမ္းေၾကာင္းမွ အျဖဴ အရည္ 
ဆင္းျခင္းရွိ။

ကိုယ္ဝန္ရွိနိုင္  - မရွိနိဳင္ျခင္း။
ႏွင္႔ ေလာေလာဆယ္ရာသီေပၚေန
(သားဥေၾကြခ်ိန္)
(သို႔)
အရင္လ ေတြမွာလည္းဒီလို 
ဗိုက္နာဗိုက္ ေအာင္႔ျခင္းျဖစ္ဘူး။

ေလာေလာဆယ္ ဝမ္းေလွ်ာေန
(တစ္ေန႔ ဝမ္း၃ၾကိမ္ထက္ ပိုသြား)
အသက္ရွဴလမ္းေၾကာင္း ပိုးဝင္ျခင္း
(သို႔)
-လတ္တေလာ တုတ္ေကြးျဖစ္

မိန္းကေလးလူနာ ဆီးသြားလွ်င္ ဆီးပူ 
ဆီးက်င္။

ဝမ္းဗိုက္အတြင္းမွ အူမ၊ အူသိမ္ 
လႈပ္ရွားသံ မွန္မွန္ ၾကားျခင္းမရွိ။

ဝမ္းဗိုက္အတြင္း (မစင္တံုးအမာ
မ်ား) စမ္းသပ္မိ။

အထက္ပါ လကၡဏာမ်ားတစ္ခုမွ 

မရွိခဲ႔လွ်င္ ဗိုက္နာ 

ဗိုက္ေအာင့္ျခင္းသည္ က်န္းမာရး 

အတြက္ေသာ္  လည္းေကာင္း 

ခႏၶာႀကီးထြားမႈအတြက္ 

လည္းေကာင္းထိခိုက္မႈမရွိႏုိင္ပါ။

အထူးသတိျပဳရန္

ေဆးရံုမွသက္သာ၍ အိမ္ျပန္ေစသည္႔သူအား

- ျပန္လည္ဗိုက္နာဗိုက္ေအာင္႔လွ်င္

- ညာဘက္ ဝမ္းဗိုက္ေအာက္ပိုင္းနာလွ်င္

- အရည္ႏွင္႔ အစာစား၍ အန္လွ်င္

- ဝမ္းဗိုက္ပံုမွန္မဟုတ္ ေဖါင္းလာလွ်င္ 

      ေဆးရံုသို႔ျပန္လာရန္ေျပာျပပါ။
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အမ်ိဳးအစားခြဲျခားပါ လုပ္ေဆာင္ပါ ျပန္လည္ေခၚယူပါ

ခြဲစိတ္ရန္ လိုအပ္သည့္ 
အေျခအေန

ေဆးရံုသို႔လႊဲပါ

ကိုယ္ဝန္ႏွင့္ ဆိုင္ရာ 
အေျခအေန

ေဆးရံုသို႔ လႊဲပါ

သားအိမ္ေယာင္ျခင္း အမ်ိဳးသမီး ေမြးလမ္းေၾကာင္းမွ

အရည္/အျဖဴစီးဆင္းျခင္း ႏွင့္

မိန္းမကိုယ္ယားယံျခင္းကို ကိုးကားပါ

ရာသီေသြးဆင္းႏွင့္ ဆိုင္ရာ 
အေျခအေန

ရာသီလာလွ်င္ ကိုက္ခဲသည္ကို 
ကိုးကားပါ

အစာအိမ္ေယာင္ျခင္းႏွင့္

ဆိုင္ရာ အေျခအေန

ဗိုက္နာဗိုက္ေအာင္႔ျခင္း သက္သာရန္ 
ေဆးေပးပါ။

ဝမ္းေလွ်ာျခင္းရွိလွ်င္ ဓါတ္ဆားရည္ 
တိုက္ပါ။

အထူးသတိျပဳရန္

အထက္ အေျခအေနျဖစ္က ျပန္လာရန္

ဗိုင္းရပ္ပိုးေၾကာင္႔ ဗိုက္နာ 
ဗိုက္ေအာင္႔ျခင္း

ဗိုက္နာဗိုက္ေအာင္႔ျခင္း သက္သာရန္ 
ေဆးေပးပါ။

အထူးသတိျပဳရန္

အထက္ အေျခအေနျဖစ္က ျပန္လာရန္

ဆီးလမ္းေၾကာင္းပိုးဝင္ျခင္း

ဆိုင္ရာအေျခအေန

Cotrimoxazole ၅ရက္ တိုက္ပါ

(Trimethoprim 80mgm/ Sulpha-
methoxazole 400mgm)

ကိုယ္အေလးခ်ိန္ 50 kg ထက္ပို

တစ္ေန႔ ၂ ျပား ႏွစ္ၾကိမ္

ကိုယ္အေလးခ်ိန19-50kg

တစ္ေန႔ ၁ ျပား ႏွစ္ၾကိမ္

အထူးသတိျပဳရန္

အထက္ အေျခအေနျဖစ္က ျပန္လာရန္

ဝမ္းခ်ုဳပ္ျခင္း က်န္းမာေရးႏွင့္ျပည္႔စံုသည့္

စားေသာက္ျခင္းမ်ားအၾကံေပးပါ

လိုအပ္သလိုဝမ္းနႈတ္ေဆးေပးပါ။

မၾကာမၾကာ 
ဗိုက္နာဗိုက္ေအာင္႔ျခင္း

အကိုက္အခဲေပ်ာက္ေဆးမ်ား

ေရွာင္ပါ။

ဗိုက္ေပၚေရေႏြးအိတ္ တင္ေပးပါ။

လူမႈေရးအေျခအေနဆန္းစစ္ၿပီး

လိုအပ္သည့္ပံ႔ပိုးမႈမ်ားေပးပါ

အပိုင္း(၂)
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ဗိုက္နာဗိုက္ေအာင္႔ျခင္း

ဆယ္ေက်ာ္သက္လူငယ္မ်ားႏွင့္ မိဘမ်ား သိသင္႔သိထိုက္ေသာ ဗိုက္နာဗိုက္ေအာင္႔ျခင္း

၁။ ဗိုက္နာဗိုက္ေအာင္႔ျခင္း ဘာေၾကာင့္ျဖစ္သလဲ။

ဆယ္ေက်ာ္သက္ လူငယ္မ်ားတြင္ ဗိုက္နာဗိုက္ေအာင္႔ျခင္း မၾကာမၾကာျဖစ္တတ္သည္။ ျဖစ္ရျခင္း 

အေၾကာင္းအမ်ိဳးမ်ိဳးရွိသည္။ အျဖစ္မ်ားဆံုးမ်ားမွာ

 က။ ရာသီေသြးဆင္းျခင္းႏွင့္ ဗိုက္နာဗိုက္ေအာင္႔ျခင္း

 ခ။ အဆုတ္အတြင္း ပိုးဝင္ျခင္း (ဥပမာ -တုတ္ေကြး)

 ဂ။ အစာအိမ္ေယာင္ျခင္း

တခါတရံအူအတက္ေပါက္ျခင္း၊ ကိုယ္ဝန္ေဆာင္ျခင္းႏွင့္ပတ္သက္ျခင္း၊ တို႔ေၾကာင္႔လည္း ဗိုက္နာ 

ဗိုက္ေအာင့္ႏိုင္သည္။ ျဖစ္သည့္အေၾကာင္းအရာမ်ားစြာရွိသျဖင္႔ ဗိုက္နာဗိုက္ေအာင့္ သူအားေဆးရာဇဝင္ 

ေသခ်ာစြာေမးရန္ႏွင့္ အေသအခ်ာစမ္းသပ္မႈျပဳရန္လိုအပ္သည္။

၂။ ဗိုက္နာဗိုက္ေအာင္႔ျခင္းေၾကာင္႔ ဘာေတြျဖစ္ႏိုင္သလဲ။

ဗိုက္နာဗိုက္ေအာင္႔ျခင္းေၾကာင္႔ ခႏၡာေပၚတြင္ျပင္းထန္ သို႔မဟုတ္ ေရ႐ွိွည္ထိခိုက္မႈမ်ားမရႏိုင္ပါ။ ျဖစ္ေပၚ

မႈတို႔သည္ဗိုက္နာဗိုက္ေအာင္႔ရျခင္းအေၾကာင္းရင္းေပၚမူတည္သည္။

၃။ မည္သည့္ကုသမႈႈမ်ားျပဳရမည္နည္း။

ေဆာင္ရြက္ရန္ႏွစ္မ်ိဳးရွိသည္။

 က။ ဗိုက္နာဗိုက္ေအာင္႔ေနျခင္းကိုသက္သာမႈရေစရန္သက္သာမႈရေစရန္ ႏွစ္မ်ိဳးရွိသည္။

• ခႏၡာကိုယ္ကုသမႈႈ - အနားယူ၍ ႏွိပ္ႏွယ္ေပးျခင္း

• ေဆးဝါးျဖင္႔ကုသမႈႈ - သာမန္ေဆးဝါးမ်ား (ဥပမာ Paracetamol)/ အခ်ဳိ႕ေသာ 

ေဆးမ်ားသည္ ဗိုက္နာဗိုက္ေအာင္႔မႈကိုပိုဆိုးေစသည္။ Aspirin ႏွင့္ Ibuprofen 

ေသာက္ရာတြင္ သတိထားသင္႔သည္။ (သို႔ေသာ္ Ibuprofenသည္ ရာသီလာ၍ 

ကိုက္ခဲျခင္းမ်ားကို သက္သာေစသည္။

ခ။ ဗိုက္နာဗိုက္ေအာင္႔ရျခင္းအေၾကာင္းရင္းကိုရွာေဖြ၍ ကုသမႈႈျပဳရန္ ဗိုက္နာဗိုက္ေအာင္ျဖစ္ရျခင္းကို 

သိႏုိင္ရန္စမ္းသပ္မႈျပဳရပါမည္။ ဗိုင္းရပ္(စ)ေၾကာင္႔ ဗိုက္နာဗိုက္ေအာင္႔လွ်င္ ေခတၱအနားယူပါက 

သက္သာသြားသည္။ ဆီးလမ္းေၾကာင္းပိုးဝင္ပါက - ပ႗ိဇီဝေဆး antibiotics ေသာက္ရန္လိုသည္။ 

တခါတရံအူအတက္ေပါက္ျခင္း၊ ကိုယ္ဝန္ဆိုင္ရာျပႆတို႔ေၾကာင္႔ သက္ဆိုင္ရာသို႔ လဲႊေျပာင္းေပး 

ရန္ျဖစ္သည္။
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၄။ သင္ဘာလုပ္ရမည္နည္း။

မိမိဗိုက္နာဗိုက္ေအာင္႔လွ်င္ က်န္းမာေရးဝန္ထမ္းေျပာၾကားသည္ကို လိုက္နာရန္ျဖစ္သည္။ အေရးႀကီး 

သည္မွာ ဆရာဝန္ညႊန္ၾကားသည္ထက္ပို၍ေဆးမေသာက္ရန္ျဖစ္သည္။ သာမန္အကိုက္အခဲေပ်ာက္ 

ေဆးပင္ လိုသည္ထက္ ပိုေသာက္မိပါကဆိုးဝါးသည့္ ေဘးထြက္ဆိုးက်ဳိးမ်ားေပးႏိုင္သည္။ ေန႔စဥ္ျပဳလုပ္

သည့္လႈပ္ရွားမႈမ်ားကို ဆက္လက္ေဆာင္ရြက္ရန္ ျဖစ္သည္။

ေအာက္ပါအေျခအေနတို႔တြင္ ေဆးခန္းသို႔ျပန္လာရန္ျဖစ္သည္။

• ဗိုက္နာဗိုက္ေအာင္႔မႈ ပိုဆိုးဝါးလာ။

• ဗိုက္နာဗိုက္ေအာင္႔မႈ ဝမ္းဗိုက္ေအာက္ညာဘက္ပိုင္းသို႔ ေရြ႕လာလွ်င္

• အရည္ႏွင့္အစားအစာမ်ားအန္ထြက္ျခင္း

• မိမိဝမ္းဗိုက္သာမန္ထက္ပိုေဖာင္းလာျခင္း

သတိျပဳရမည္႔အေၾကာင္အရာမ်ား

ဆယ္ေက်ာ္သက္တို႔တြင္ တခါတရံဗုိက္နာဗိုက္ေအာင္႔ျခင္းအစဥ္ (သို႔မဟုတ္) မၾကာမၾကာျဖစ္ေသာ္လည္း 

ျဖစ္ရသည့္ အေၾကာင္းရင္းရွာမရႏွင့္ က်န္းမာေရးႏွင့္ဖြံ႔ ၿဖိဳးမႈတုိ႔ကိုလည္း ထိခိုက္မႈမရွိသည္မ်ားလည္းျဖစ္ 

တတ္သည္။ ထိုသို႔ျဖစ္လွ်င္ -

• အကိုက္အခဲေပ်ာက္ေဆးေသာက္လွ်င္ ေလ်ာ႔ေသာက္ပါ

• ကိုယ္ကာယကုသမႈႈ - အနားယူ၍ ႏွိပ္ႏွယ္ေပးပါ

• လူမႈလုပ္ငန္းမ်ားႏွင့္ ေန႔စဥ္လုပ္ငန္မ်ား (ဥပမာ အခ်ိန္ျပည့္ေက်ာင္းတက္ျခင္း၊ အလုပ္လုပ္ျခင္း)

တို႔ျပဳလုပ္ပါ။
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၄(ခ) အသားအေရာင္ေဖြးျဖဴ ျခင္း (ေသြးအားနည္းျခင္း ႏွင့္ ေသြးအားနည္းႏိုင္ျခင္း)

ဆယ္ေက်ာ္သက္ -  ကြ်န္ေတာ္/ကြ်န္မ အသားအေရာင္ ေဖြးျဖဴေန

မိဘ - ကြ်န္ေတာ္/ကြ်န္မ သားသမီး အသားအေရာင္ ေဖြးျဖဴေန

အပိုင္း(၁)

ေမးပါ ၾကည္႔ရႈစမ္းသပ္ပါ လကၡဏာမ်ား

ေသြးအားနည္းျခင္း

• အၿမဲေမာေနသလား
• နားနားေနေနခ်ိန္မွာေမာသလား

ေသြးအားနည္းျခင္းအေၾကာင္းမ်ား

လတ္တေလာ ေသြးထြက္ျခင္း

• ဝမ္းသြားလွ်င္ ေသြးပါသလား
• ဝမ္းမည္းမည္း သြားသလား

အစားအေသာက္စားသံုးျခင္း

-တစ္ေန႔အစာ ဘယ္ႏွစ္ၾကိမ္ စားသလဲ

-တစ္ခါစားလွ်င္ ဘယ္ေလာက္စား သလဲ

-အသီးအရြက္စိမ္း၊ အသား မွန္မွန္စား 
သလား

ရာသီေသြးဆင္းျခင္း

-ရာသီေသြး ၇ရက္ထက္ေက်ာ္ဆင္း သလား

-ေန႔စဥ္ pad ၇ ခုထက္ပို သံုးသလား

ကိုယ္ဝန္ရွိျခင္း

-လတ္တေလာ ကိုယ္ဝန္ ရွိသလား

-ရွိလွ်င္- ေသြးဆင္းျခင္း ရွိသလား

ငွက္ဖ်ားေရာဂါ

-လတ္တေလာ ငွက္ဖ်ားေရာဂါျဖစ္ 
ေနသလား

-ယခင္က ျဖစ္ဖူးလွ်င္ မၾကာမၾကာ 
ျဖစ္သလား

ေသြးအားနည္းျခင္း

• လက္ဖဝါး၊ ေအာက္ 
မ်က္ခြံျဖဴေဖြးျခင္း

• ျဖဴေဖြးမႈဆိုးဝါး။ 
အနည္းငယ္ ျဖဴေဖြးမႈ

ထို င္ေ န စ ဥ္ အ သ က္ ရွဴႏႈ န္း  
(တစ္မိနစ္အတြင္း အသက္ 
ရွဴမႈ)

ထိုင္ေနစဥ္ေမာေနသလား။

ေသြးအတြင္းHaemoglobin 
စစ္ပါ။

လတ္တေလာေသြးထြက္ျခင္း

-သြားႏွင့္သြားဖံုးကေသြး

ထြက္ျခင္း

-ဝမ္းသြားလွ်င္ေသြးပါျခင္း

-ဝမ္းမည္းသြားျခင္း

ေသြးထြက္ေသြးစီးျခင္း

မိမိခႏၶာႏွင့္အေရျပားေပၚမွာ

အနီအမဲကြက္ေတြထြက္ျခင္း၊

ေသြးေခ်ဥျခင္း။

အေထြေထြက်န္းမာေရးစစ္ပါ။

ေသြးအတြင္း Haemoglobin 
7g/100ml ထက္နည္း ျခင္း

(သို႔)

ေအာက္ပါမ်ားေတြ႕ရွိ

• ထိုင္ေနစဥ္အသက္ရွဴႏႈန္း
• တစ္မိနစ္လွ်င္ (၃၀)
• ထက္ပိုျခင္း
• ထိုင္ေနစဥ္ေမာေနျခင္း
• သြားႏွင့္သြားဖံုးကေသြး 

ထြက္ျခင္း
• ေသြးေခ်ဥျခင္း။
• အနီအမဲကြက္ေတြ
• ထြက္ျခင္း၊
• ဝမ္းသြားလွ်င္ေသြးပါျခင္း
• ဝမ္းမည္းသြားျခင္း

(သို႔)

ေသြးအတြင္း Hb မစစ္ႏိုင္။ 

• လက္ဖဝါးမ်ားအလြန္ျဖဴျခင္း
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ရသံေကာင္ျဖစ္ျခင္း

- လြန္ခဲ႔သည့္ (၆)လ အတြင္း သံက် 
ေဆးေသာက္ဖူးသလား

ေသြးထြက္ေသြးစီးျခင္းေရာဂါ

- သြားႏွင့္ သြားဖံုးက ေသြးထြက္ဖူး သလား

မိမိခႏၶာႏွင့္ အေရျပားေပၚမွာ 
အနီအမဲကြက္ေတြ ထြက္ဖူးသလား။

ေသြးေခ်ဥျခင္း ျဖစ္ဖူးသလား။

နာတာရွည္ေရာဂါျဖစ္ပြားမႈ

- လတ္တေလာ ဘာေရာဂါခံစားေနရသလဲ

- ယခင္က ဘာေရာဂါခံစားဖူးသလဲ (ဖ်ား၊ 
ေခ်ာင္းဆိုး၊ ဝမ္းေလွ်ာ၊ ကိုယ္အေလးခ်ိန္ 
ေလ်ာ႔)

လိင္မႈဆိုင္ရာဆန္းစစ္မႈျပဳပါ။

HEADS Assessment ျပဳလုပ္ပါ။

ေသြးအတြင္း Haemoglobin 
7g/100ml(သို႔)ထက္ပို။

ေသြးအတြင္း Hb မစစ္ႏိုင္ပါက 
လက္ဖဝါး/ေအာက္မ်က္ခြံအေတာ္ 
အတန္ျဖဴေဖြးျခင္း၊

• ထိုင္ေနစဥ္အသက္ရွဴႏႈန္း 
တစ္မိနစ္လွ်င္ ၃၀ 
ထက္ေလ်ာ႔

• ထိုင္ေနစဥ္မေမာျခင္း
• သြားႏွင့္သြားဖံုးကေသြး  

ထြက္မႈမရွိျခင္း
• ေသြးေခ်ဥမရွိျခင္း။
• အနီအမဲကြက္ေတြမ
• ထြက္ျခင္း၊
• ဝမ္းသြားလွ်င္ေသြး
• မပါျခင္း
• ဝမ္းမည္းမသြားျခင္း

ေသြးအတြင္း Haemoglobin 

၁၂ g/100ml ထက္မ်ား (သို႔)

ေသြးအတြင္း Hb မစစ္ႏိုင္။ 

ေသြးအားနည္းျခင္း လကၡဏာမ်ား 
မေတြ႕ရွိ။
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အပိုင္း(၂)

အမ်ိဳးအစားခြဲပါ လုပ္ေဆာင္ပါ ျပန္လည္ေခၚယူပါ

ေသြးအားနည္းမႈ 
ဆိုးဝါးျခင္း (သို႔)အျခား 
ဆိုးဝါး အေျခအေန

လႊဲေျပာင္းပါ

ေသြးအားနည္းမႈ 
အလယ္အလတ္

ေသြးအားနည္းျခင္းကိုကုသပါ။

Iron60 mg, Folic acid 400 µg/၀.4mg

တစ္ေန႔ (၁)ျပား ႏွစ္ၾကိမ္

သံဓါတ္ႀကြယ္၀ေသာ အသား၊ အသဲ၊ ေသြးခဲ 
စားရန္။

သံဓါတ္ပါေသာ အသီးအရြက္စိမ္း ပဲ၊ ဟင္း 
သီးဟင္းရြက္မ်ားကို အသား၊ ငါးအခပ္ထည့္ 
ခပ္ရန္။

အသားစားရန္။

သန္မခ်ရေသးလွ်င္သန္ခ်ေဆး

ေသာက္ရန္ Albendazole ၄၀၀ mg (သို႕)(me-
bendazole ၅၀၀ mg

ဆယ္ေက်ာ္သက္ႏွင့္ စားေသာက္မႈn 
တိုးတက္ေရးကိုေဆြးေႏြးပါ။ သံဓါတ္ႏွင့္ 
ေဖာ္လစ္အက္စစ္ ပါဝင္ေသာအစားအစာမ်ားကို 
စားသံုးရန္အၾကံျပဳပါ (စိမ္းလန္း 
ေသာအသီးအရြက္မ်ား၊ 
အေညွာင္႔ထြက္အေစ့မ်ားႏွင့္ အသားမ်ား)

၃လတြင္ျပန္ျပရန္ေခၚယူပါ။

Hb 12g/100mlထက္နည္းလွ်င္

ေသြးအားနည္းျခင္းကိုကုသပါ။

ေသြးအားနည္းမႈ မရွိ ပံုမွန္အေၾကာင္းရွင္းျပပါ။ 
ေသြးအားနည္းမႈမရွိေသာ္လည္းအ

အျခားအေျခအေနမ်ားအတြက္ 
စိုးရိမ္မႈမ်ားရွိကရွင္းျပပါ။

အစားအေသာက္မွန္ကန္စြာစားၿပီးလႈပ္ရွားမႈႏွင့္ 
အနားယူျခင္းျပဳရန္။
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အသားအေရာင္ျဖဴေဖြးျခင္း (ေသြးအားနည္းျခင္း ႏွင့္ ေသြးအားနည္းႏိုင္ျခင္းျခင္း)

၁။ ေသြးအားနည္းျခင္းဆိုသည္မွာ အဘယ္နည္း။

ေသြး၏ အဓိကတာဝန္မွာ အဆုတ္မွေအာက္စီဂ်င္ကို ခႏၶာအႏွံ႔ပို႔ေဆာင္ေပးရျခင္းျဖစ္သည္။

ထိုအေျခအေန ျဖစ္မေနျခင္းကိုေသြးအားနည္းသည္ဟုေခၚသည္။လူတစ္ဦးေသြးအားနည္းသည့္ အခါ 

ထိုသူ၏ ေသြးထဲတြင္ ဟီမိုဂလိုပင္Haemoglobin ဟုေခၚသည့္ ေအာက္စီဂ်င္ပို႔ ေဆာင္မႈျပဳသည့္ 

ဓါတ္ပစၥည္းတစ္မ်ိဳး ေသြးနီဥအတြင္းပါသည့္ ေရာင္ျခယ္ဆဲလ္နည္းေနသည္။

၂။ မည္သည့္အခ်ိန္တြင္ေသြးအားနည္းသည္ဟုေျပာသလဲ။

ဆယ္ေက်ာ္သက္လူငယ္တစ္ဦး၏ ေသြးထဲတြင္ ဟီမိုဂလိုပင္ Haemoglobin ပါဝင္မႈ 12g/100 ml ထက္ 

နညး္ေနပါက ေသြးအားနည္းသည္ဟုေခၚသည္။

၃။ ဘာေၾကာင္႔ေသြးအားနည္းျခင္း ျဖစ္သနည္း။

ေသြးအားနည္းျခင္းအမ်ိဳးမ်ိဳးရွိသည္။ အဓိကအျဖစ္မ်ားျခင္းမွာ ခႏၶာကိုယ္ထဲတြင္ သံဓာတ္ေလ်ာ႔နည္းျခင္း 

(သို႔မဟုတ္) သံဓာတ္လိုအပ္မႈမ်ားျခင္းတို႔ေၾကာင္႔ ျဖစ္သည္ (ဥပမာ - ရာသီေသြးဆင္းျခင္းမ်ားျခင္း၊ 

ငွက္ဖ်ားေရာဂါကဲ႔သို႔ေသာ ကူးစက္ေရာဂါျဖစ္ျခင္း၊ သန္ကပ္ပါးေကာင္ကပ္ျငိျခင္းႏွင့္ သိုင္းရိြဳက္ 

အၾကိတ္အလုပ္ မလုပ္ျခင္း)။ ဒုတိယအေၾကာင္းမွာ ခႏၶာကိုယ္ထဲတြင္ Folic acid ႏွင့္ B12 နည္းျခင္း 

တို႔ေၾကာင္႔ျဖစ္သည္။ တတိယအေၾကာင္းမွာ အခ်ိဳ႕ေသာလူမ်ားတြင္ပံုမွန္မဟုတ္သည့္ ဟီမိုဂလိုပင္ 

Haemoglobin ရွိေနမႈေၾကာင္႔ေသြးမွ ေအာက္စီဂ်င္ကို ခႏၶာအႏွံ႔ပို႔ေဆာင္မႈမေပးႏိုင္ပါ။

၄။ ခႏၶာကိုယ္အတြက္မည္သည့္အက်ိဳးသက္ေရာက္မႈမ်ားရွိသလဲ။

အေပ်ာ႔စား ေသြးအားနည္းျခင္းေၾကာင္႔သက္ေရာက္မႈအနည္းငယ္သာရွိေသာ္လည္း ျပင္းထန္ ဆိုးဝါးသည့္ 

ေသြးအားနည္းျခင္းျဖစ္ပါက - လက္ဖဝါးအေရျပားျဖဴေဖြးျခင္း၊ မ်က္ခြံၤ ေအာက္ႏွင့္ လက္သည္းခြံမ်ား 

ျဖဴေဖြးျခင္း၊ အသက္ရွဴႏႈန္းႏွင့္ ႏွလံုးခံုးႏႈန္းျမန္ျခင္း၊ ေမာပန္းလြယ္ျခင္းတို႔ျဖစ္ၾကသည္။

၅။ မည္သည့္ကုသမႈႈျပဳနိုင္သနည္း။

အထက္တြင္ေဖၚျပခဲ႔သည့္အတိုင္းေသြးအားနည္းျခင္းအမ်ိဳးမ်ိဳးရွိသည္။ ကုသမႈႈျပဳရာတြင္ အဓိကမွာ 

ေသြးအားနည္းျခင္းကို ျဖစ္ေစသည့္အေၾကာင္းရင္းကိုရွာေဖြ၍ လိုအပ္သလိုကုသရန္ျဖစ္သည္။
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၆။ သင္ဘာလုပ္ေပးႏိုင္သလဲ။

ေသြးအားနည္းျခင္းသည္မျပင္းထန္ပါကဆယ္ေက်ာ္သက္အား - လမ္းညႊန္မွာၾကားသည့္အတိုင္းလိုက္နာ

၍ျပန္လာ ျပသေစရန္။

ျပင္းထန္သည့္ ေသြးအားနည္းျခင္းျဖစ္ပါက - ေသြးအားနည္းျခင္းအေၾကာင္ရင္းသိရန္ စစ္ေဆးမႈမ်ား 

ဆက္လက္လုပ္ေဆာင္ရန္္အတြက္ သက္ဆိုင္ရာသို႔လႊဲေျပာင္းေပးမည္ ကိုရွင္းျပရန္။

ဆယ္ေက်ာ္သက္မ်ား သိလိုသည့္ ေမးခြန္းမ်ား

Frequently asked Questions (FAQ)

ကြ်န္ေတာ္/ကြ်န္မ ေသြးအားနည္းျခင္းေၾကာင္႔ မလုပ္ရမည္႔ လႈပ္ရွားမႈမ်ားရွိသလား။

ကြ်န္ေတာ္/ကြ်န္မ သက္သာလာသည္ကို ဘယ္လို သိႏိုင္မည္လဲ။

ဒီေမးခြ်န္းမ်ားဘာေၾကာင္႔ ေမးၾကသည္ကို နားလည္သေဘာေပါက္ဘို႔လိုသည္။

ဆယ္ေက်ာ္သက္တို႔သည္ ဤအေျခအေနကမိမိတုိ႔ခႏၶာကိုယ္ကိုဘယ္လို သက္ေရာက္ 

မႈရွိမည္ကိုသိလိုၾကလိမ္႔မည္။

ေျဖ။ ေသြးအားနည္းျခင္း ျဖစ္ရျခင္းအေၾကာင္းႏွင့္ မိမိမွေပးသည့္အၾကံကို မည္ကဲ႔သို႔ ဆက္လက္ 

လုပ္ေဆာင္ရမည္ကို ေဆြးေႏြးပါ။

ဆယ္ေက်ာ္သက္တို႕အား မိမိတို႔ လုပ္ေဆာင္ႏိုင္သည့္မည္သည့္ လႈပ္ရွားမႈမ်ဳိးမဆို လုပ္ႏိုင္ေၾကာင္း 

အထူးျပဳမွာၾကားပါ။ ေသြးတြင္းရွိ ဟီမိုဂလိုပင္ Haemoglobin ပါဝင္မႈ ျမင္႔မားလာလွ်င္ ပံုမွန္ျဖစ္လာၿပီး 

အားအင္မ်ားလည္း ျပန္လည္ျပည္႔လာမည္႔အေၾကာင္းနွင္႔ ေနာင္ ျပန္လာျပသသည့္အခါေသြးမ်ားျပန္စစ္မည္႔

အေၾကာင္းရွင္းျပပါ။
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၄(ဂ) ေမာပန္းျခင္း

ဆယ္ေက်ာ္သက္ - ကြ်န္ေတာ္/ကြ်န္မ အၿမဲေမာေန

မိဘ - ကြ်န္ေတာ္/ကြ်န္မ သား သမီး အၿမဲေမာေန

အပိုင္း(၁)

ေမးပါ ၾကည္႔ရႈစမ္းသပ္ပါ လကၡဏာမ်ား

ေမာပန္းျခင္း
-ေန႔စဥ္လုပ္ငန္းေဆာင္ရြက္မႈ
ကိုအဟန္႔အတားျဖစ္ေစသလား

ျဖစ္ႏုိင္သည္႔အေၾကာင္းမ်ား

- လတ္တေလာေသြးထြက္ျခင္း
- ရာသီးေသြးဆင္းမႈမ်ားျခင္း
- ယခင္ကိုယ္ဝန္(သို႔)ယခုကိုယ္
  ဝန္ရိွျခင္း
- ငွက္ဖ်ားေရာဂါရွိျခင္း
- သန္ေကာင္ရွိျခင္း
- နာတာရွည္ေရာဂါရွိျခင္း

အာဟာရခ်ိဳ႕ယြင္းျခင္း

- တစ္ေန႔ဘယ္ႏွစ္ၾကိမ္စားသလဲ
- တစ္ခါစားသည္႔ပမာဏ
- စားသည္႔အစာတြင္သံဓါတ္
  ပါဝင္မႈ

အလြန္အကြ်ံ အလုပ္လုပ္ျခင္း

-အသက္ေမြးဝမ္းေက်ာင္း အလုပ္
- လုပ္ကိုင္သည္႔ အိမ္အလုပ္ႏွင္႔ 
အမ်ိဳးအစား
-ေက်ာင္း(သို႔) အလုပ္သို႔ 
လမ္းေလွ်ာက္သြား

ယခု(သို႔) ယခင္ နာတာရွည္ေရာဂါ

- ၆လအတြင္းျဖစ္ ခ႔ဲသည္႔ေရာဂါ
- လတ္တေလာ ကိုယ္အေလးခ်ိန္ 
ေလ်ာ႔

အာဟာရအေျခအေန

အရပ္တိုင္းပါ ။ 

ကိုယ္အေလးခ်ိန္။

အေလးခ်ိန္/ အရပ္စံႏႈန္းတြက္ပါ

(Body mass index-BMI)  

BMI Z score တြက္ပါ။

ေသြးအားနည္းျခင္း

- လက္ဖဝါးျဖူေဖြးျခင္း

- ျဖစ္နိဳင္လွ်င္ Hb ေသြးစစ္ပါ။ 

လ တ္ တေ လာေ ရာ ဂါ ကူး စ က္ျ ခ င္း  

လကၡဏာမ်ားရွိမရွိၾကည္႔ပါ။

ေအာက္ပါတို႔က္ုိစစ္ေဆးပါ။
ေရာဂါ
-ေသြးအားနည္းျခင္း လကၡဏာမ်ား
         Hb < 12g/100 ml  
-အာဟာရခ်ိဳ႕ယြင္းျခင္း
         BMI < 2 Z score

-ေရာဂါပိုးဝင္ျခင္းႏွင္႕ေမာပန္းျခင္းတို႔
အတူူတကြ ျဖစ္ေပၚ  (သို႔)

- လြန္ခဲ႔သည္႔ ၆လအတြင္း 
ေရာဂါပိုးဝင္ျခင္း ၆ၾကိမ္ထက္ 
ပိုျဖစ္ခဲ႔မႈ ရွိ (သို႔)

-ယခင္ နာတာရွည္ေရာဂါ ျဖစ္ခဲ႔မႈ 
လကၡ ဏာမ်ားရွိ

အမူအက်င္႔ႏွင္႔ ေနထိုင္မႈ သဘာဝ

အရက္(သို႔)အျခားမူးယစ္ေဆးသံုးစြဲမႈ
အိမ္အလုပ္ႏွင္႔ အသက္ေမြး 
ဝမ္းေက်ာင္း အလုပ္ အလြန္အကြ်ံ 
အလုပ္လုပ္ျခင္း
- ေန႔စဥ္အိပ္ရာဝင္ခ်ိန္ေနာက္က်
-ပံုမွန္တစ္ေန႔အိပ္ခ်ိန္ (၈)
နာရီထက္နည္းျခင္း
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အိပ္ေရးပ်က္ျခင္း

- ေန႔စဥ္အိပ္ရာဝင္ခ်ိန္
- ေန႔စဥ္အိပ္ရာထခ်ိန္
- တစ္ေန႔စုစုေပါင္းအိပ္ခ်ိန္

အျခားေသာက္စားမ္

- အရက္(သို႔)အျခားမူးယစ္ေဆး
သံုးစြဲမႈ

စိတ္အေျခအေန

-စိတ္ဓါတ္က် (သို႔) ဝမ္းနည္း

HEADS Assessment ျပဳလုပ္ပါ။

အေထြေထြက်န္းမာေရးစစ္ပါ။ အမည္စြဲ မတပ္ႏုိင္သည္႔ 
အေျခအေနမ်ား
အထက္ေဖၚျပပါ အေျခေနမ်ား 
အက်ံဳးဝင္ျခင္း မရွိေသာ္လည္း 
ေမာပန္းမႈသည္ ေန႔စဥ္ လုပ္ငန္း 
ေဆာင္ရြက္မႈကို အဟန္႔အတား 
ျဖစ္ေစျခင္း
-ေက်ာင္း(သို႔) အလုပ္သို႔ 
မသြားနိဳင္ျခင္း
-အိမ္အလုပ္မ်ား မလုပ္နိဳင္ျခင္း

ပံုမွန္
အထက္ေဖၚျပပါ အေျခေနမ်ား မရွိ။
ေန႔စဥ္ လုပ္ငန္း ေဆာင္ရြက္မႈကို 
အဟန္႔အတားမရွိ ေဆာင္ရြက္နိဳင္။
-ေက်ာင္းသို႔ ပံုမွန္သြား
-ေန႔ခင္းဘက္ အလြန္အကြ်ံ 
မအိပ္ျခင္း။

အပိုင္း (၂)

အမ်ိဳးအစားခြဲပါ လုပ္ေဆာင္ပါ ျပန္လည္ေခၚယူပါ

ေမာပန္းျခင္းသည္ အေၾကာင္းအမ်ိဳးမ်ိဳးေၾကာင္႔ ျဖစ္နိုႈ္င္သျဖင္႔ ေအာက္ပါတို႔ကို အစဥ္သတိျပဴရန္။

ျဖစ္ရျခင္း အေၾကာင္းရင္းမရွိသည့္ အေျခအေနမ်ား

ေသြးအားနည္းျခင္း ကြ်န္မအသားအေရာင္ ျဖဴေဖြးေနကို ကိုးကားပါ

ယခု(သို႔) ယခင္ နာတာရွည္ေရာဂါ ယခုေရာဂါအတြက္ေဆာင္ရြက္ပါ။
လိုအပ္လွ်င္အျခားစစ္ေဆးျခင္းမ်ားေဆာင္ရြက္
ႏိုင္ရန္လႊဲေပးပါ။

စိတ္က်န္းမာေရး အေျခအေန လမ္းညႊန္မႈမ်ားရွိလွ်င္ ရွိသည့္အတိုင္း ေဆာင္ရြက္ရန္

အမူအက်င္႔ ႏွင့္ ေနထိုင္မႈသဘာဝ

အရက္(သို႔) အျခား မူးယစ္ေဆး 
သံုးစြဲမႈ

လမ္းညႊန္မႈမ်ားရွိလွ်င္ရွိသည့္အတိုင္း ေဆာင္ရြက္ရန္

အလြန္အကြ်ံ အလုပ္လုပ္ျခင္း • အလုပ္ကိုခ်ိန္ဆလုပ္ရန္ အၾကံျပဳပါ
• အိပ္ခ်ိန္ႏွင့္နားခ်ိန္ပိုေပးရန္ အၾကံျပဳပါ

အိပ္ေရးပ်က္ျခင္း • ေန႔စဥ္ေစာေစာ အိပ္ရာဝင္ရန္
• အိပ္စက္ျခင္းအဟန္႔အတားျပဳမႈမ်ား
• ေရွာင္ရန္ - ဥပမာ TV ၾကည္႔ျခင္း။ 

သီခ်င္းက်ယ္ေလာင္စြာဖြင္႔ျခင္း

အေၾကာင္းအရာ မသိသည့္ ေမာပန္းျခင္းမ်ား
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ေမာပန္းျခင္းမ်ား (အေၾကာင္းအရာ 
မသိ)

-ေက်ာင္းျပန္တက္ရန္ အားေပးပါ

-ေန႔စဥ္ လႈပ္ရွားမႈေတြ ျပဴလုပ္ရန္

-ေကာင္းစြာ စားပါ

- ေကာင္းစြာ နားပါ

အခ်ိန္တန္လွ်င္ ေမာပန္းျခင္းမ်ား 
သက္သာလာမည္ကို ေျပာျပပါ

ပံုမွန္ ဆယ္ေက်ာ္သက္ အားေပးပါ

ေမာပန္းျခင္း လကၡဏာမ်ား ေပၚလာလွ်င္ (သို႔) 

ေန႔စဥ္လုပ္ေဆာင္မႈမ်ား မျပဳလုပ္ႏိုင္လွ်င္ ျပန္လာရန္ 
ေျပာပါ။

ေမာပန္းျခင္း

ဆယ္ေက်ာ္သက္မ်ားတြင္ ေမာပန္းျခင္းအျဖစ္မ်ားပါသည္။ ေမာပန္းျခင္းကို ေအာက္ပါအတိုင္းအဆင္႔မ်ား 

ခြဲထားသည္။

• ေန႔စဥ္ ေဆာင္ရြက္ရန္ရွိသည္မ်ားကို ေမာပန္းေသာ္လည္း ခက္ခဲစြာ ေဆာင္ရြက္ႏိုင္ျခင္း

• အလြန္ေမာပန္းသည့္အတြက္ ေက်ာင္းစာ(သို႔မဟုတ္)အလုပ္တာဝန္မ်ား လုပ္ေဆာင္မႈတို႔ကုိ 

သက္ေရာက္မႈရွိျခင္း

• အလြန္ေမာပန္းသည့္အတြက္ အိမ္မွအျပင္သို႔ပင္မထြက္ႏိုင္ျခင္း

   ေမာပန္းျခင္းမည္သည့္အတြက္ေၾကာင္႔ ျဖစ္သနည္း။

ေမာပန္းျခင္းျဖစ္ရျခင္း အေၾကာင္းမ်ားစြာရွိသည္။ ေအာက္ပါတို႔ေၾကာင္႔ ေမာပန္းႏိုင္သည္။

• ေသြးအားနည္းျခင္း(သို႔)လတ္တေလာႏွင့္ နာတာရွည္ေရာဂါမ်ားေၾကာင့္ျဖစ္ျခင္း။

• အစားအေသာက္မလံုေလာက္၍အာဟာရခ်ဳိ႕တဲ႔မႈေၾကာင္႔ျဖစ္ျခင္း

• အအိပ္အေနမမွန္ျခင္း၊ အလုပ္မ်ားျခင္းစသည့္မူမမွန္သည့္ အမူအက်င္႔မ်ားရိွျခင္း

• မူးယစ္ေဆးဝါးသံုးစြဲမႈရွိျခင္း

• စိတ္က်ေရာဂါ၊ စိတ္လႈပ္ရွားမႈေရာဂါအစရွိသည့္ စိတ္ႏွင့္ပတ္သက္သည့္အေျခအေန။

အခ်ိဳ႕ဆယ္ေပ်ာ္သက္မ်ားတြင္ေမာပန္းျခင္းသည္ အေၾကာငး္တစ္ခုထက္မကပါ။ 

ဥပမာ -ေသြးအားနည္းၿပီးအလုပ္မ်ားျခင္း။

   ခႏၶာကိုယ္ေပၚတြင္မည္သည့္သက္ေရာက္မႈမ်ားရွိသနည္း။

ေမာပန္းျခင္းျဖစ္သည့္အေၾကာင္းေပၚမူတည္ၿပီးသက္ေရာက္မႈမ်ားရွိသည္။ ေမာပန္းရျခင္းအေၾကာင္းရင္း

သ္ိႏိုင္ရန္သီးသန္႔ေသြး စစ္ေဆးျခင္းမ်ားျပဳလုပ္သင္႔ကျပဳလုပ္ရလိမ္႔မည္။ ဥပမာ ေသြးအားနည္းျခင္းေၾကာင္႔ 

ေမာပန္းျခင္း ျဖစ္သည္ကိုသိႏိုင္ရန္။ BMI တြက္ျခင္း
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    သင္ဘာလုပ္ေပးႏိုင္မည္နည္း။

 မည္သည့္အေၾကာင္းေၾကာင္႔ျဖစ္ေစေမာပန္းျခင္းျဖစ္ပါက

• က်န္းမာေရးႏွင့္ျပည္႔စံုသည့္အစားအစာမ်ား စားရန္။

• အိပ္ေရးျပည္႔ဝစြာ အိပ္ရန္။

• ေလ႔က်င္႔ခန္းမွန္မွန္လုပ္ရန္

• ေက်ာင္းစာ (သို႔မဟုတ္) အလုပ္တာဝန္မ်ားပံုမွန္လုပ္ေဆာင္ရန္။

သူငယ္ခ်င္းႏွင့္ လူမႈလုပ္ငန္းမ်ားႏွင့္ အဆက္အသြယ္မျပတ္ေစဘဲေနထိုင္ရန္။

4(C) ေခါင္းကိုက္ျခင္း

ဆယ္ေက်ာ္သက္  - ကြ်န္ေတာ္ ကြ်န္မေခါင္းမၾကာမၾကာကိုက္။ အလြန္ကိုက္ေန။

မိဘ  - ကြ်န္ေတာ္/ကြ်န္မ  သားသမီးေခါင္းမၾကာမၾကာကိုက္ေန။

ေမးပါ ၾကည္႔ရႈစမ္းသပ္ပါ လကၡဏာမ်ား

ဆယ္ေက်ာ္သက္သည္စိတ္ရွႈ
ပ္ေထြးေတြေ၀၍မေျဖနိဳင္ပါက၊
သူ႔အားေကာင္းစြာ သိသူမွေမး
ခြန္းမ်ားသူ ႔ကိုယ္စားေျဖေပးရ
န္။
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၄(C) ေခါင္းကိုက္ျခင္း

ဆယ္ေက်ာ္သက္  - ကြ်န္ေတာ္ ကြ်န္မေခါင္းမၾကာမၾကာကိုက္။ အလြန္ကိုက္ေန။
မိဘ  - ကြ်န္ေတာ္/ကြ်န္မ  သားသမီးေခါင္းမၾကာမၾကာကိုက္ေန။

ေမးပါ (၁) ၾကည္႔ရွဳစမ္းသပ္ပါ (၂)   လကၡဏာမ်ား (၃)

ဆယ္ေက်ာ္သက္သည္စိတ္ရွႈပ္ေထြးေ
တြေ၀၍မေျဖနိဳင္ပါက၊သူ႔အားေကာင္း
စြာ သိသူမွေမးခြန္းမ်ားသူ႔ကိုယ္စားေျ
ဖေပးရန္။

- ဘယ္လိုကိုက္ေနသည္ကိုေျပာျပ ပါ

- ကိုက္တာဘယ္ေလာက္ၾကာျပီလဲ

- ယခင္ကဒီလိုကိုက္ဖူးသလား

- ကိုက္သည္႔အခါတက္ေသးသ လား

- ေျခလက္ေတြအားနည္းသလိုျဖစ္ 

   သလား

- မ်က္ႏွာကၾကြက္သားေတြပံုမွန္လိုလႈ
ပ္မရသည္ကိုသတိထားမိသလား

- မ်က္စိၾကည္႔ရမႈ အခက္အခဲ 
ရွိသလား

- ေျခလက္မ်ားဆက္စပ္လႈပ္ရွားမႈ 
အခက္အခဲရွိသလား

- ပံုမွန္လမ္းေလွ်ာက္နိဳင္သလား

- ေခါင္းကိုက္သည္႔အခါ 
အန္ေသးသလား

- ဆီးသြားလိုမႈထိမ္းလို႔ရသလား 
(ဆီးသြားလိုသည္ကို 
မသိဘဲဆီးသြားျခင္း)

လိုက္ပါလာသည္႔အေဖၚအားေမးျမန္းျ
ခင္း

-လူနာသည္စိတ္ရွဳပ္ေသြေ၀ေနမႈရွိသ
လား

- အမူအက်င္႔ေျပာင္းလဲသည္ကိုိုသတိျ
ပဳမိသလား။

အထက္ပါတို႔တစ္ခုမွ  မရိွွလွ်င္ 

အဖ်ားတိုင္းပါ

အာရံုေၾကာဆိုင္ရာစမ္းသပ္မႈ

- အသိစိတ္ေျပာင္းလဲမႈ

- စိတ္ရွုပ္ေထြးေသြေ၀မႈ

လူနာအားလမ္းေလွ်ာက္ခိုင္းပါ။

- ေျခေထာက္မ်ားအားေပ်ာ႔ေန

- ေျခႏွစ္ေခ်ာင္းတစ္ျပိဳင္တည္းမလႈပ္

- လမ္းေလွ်ာက္မႈမျငိမ္ (ဒယီးဒယိုင္)

လက္လႈပ္ရွားမႈ

- လက္မ်ားမ်ားအားေပ်ာ႔ေန

- လက္ႏွစ္ဖက္ႏွင္႔လက္ေခ်ာင္းမ်ား

 အတူမလႈပ္နိဳင္

မ်က္နာကိုစစ္ေဆးစမ္းသပ္ပါ

-စကားေျပာ(သို႔)ျပံဳးလွ်င္မ်က္နာ ေပၚ 
ရွိၾကြက္သားလႈပ္ရွားမႈတစ္ဖက္ႏွင္႔တ
စ္ဖက္တူညီမႈမရွိ

မ်က္လံုးကိုစစ္ေဆးစမ္းသပ္ပါ

- သူငယ္အိမ္အရြယ္အစားမတူ

- ဘက္စံုသို႔မ်က္စိၾကည္႔ျခင္းမရွိိ

-nystagmus

- အေရျပားေပၚတြင္အစက္အ 
ေပ်ာက္မ်ား

ေအာက္ပါတို႔ကိၾကည္႔ပါ

-၂ပတ္ထက္ေက်ာ္သည္႔ေခါင္း

  ကိုက္မႈ

- ေခါင္းကိုက္၍တက္ျခင္း

- စိတ္ရွဳပ္ေထြးေသြေ၀ျခင္း

အာရံုေၾကာဆိုင္ရာ လကၡဏာမ်ား

- ေျခႏွင္႔လက္တို႔အားေပ်ာ႔ျခင္း

- မ်က္နာတစ္ဖက္ႏွင္႔တစ္ဖက္

မညီျခင္း

- မ်က္လံုးလႈပ္ရွားမႈမမွန္ျခင္း

- လမ္းေလွ်ာက္မႈမျငိမ္ျခင္း

- ဆီးမထိမ္းနိဳင္ျခင္း  

ဦးေဏွာက္အေမွးပါးေယာင္ျခင္း

လကၡဏာမ်ား (ဖ်ားျခင္း၊ 
ေခါင္းကိုက္ျခင္း၊ လည္ပင္း 
ေတာင္႔တင္းျခင္း၊အန္ုျခင္း၊ အေရ 
ျပားေပၚအစက္အေပ်ာက္ထြက္)
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အထက္ပါတို႔တစ္ခုမွ  မရိွွလွ်င္ 

-အဖ်ားရွိသလား ရွိလွ်င္

- ယခင္ကငွက္ဖ်ားျဖစ္ဘူးသလား

- ေခ်ာင္းဆိုး၊လည္ပင္းနာ၊ကိုယ္ေပၚ 
ကၾကြက္သားေတြနာဘူးသလား

-ႏွာေခါင္း၊မ်က္ႏွာ၊နဖူးနာဘူးသလား

သြားႏွင္႔ပတ္သက္ျပီးဘာရာဂါျဖစ္ဘူး 
သလဲ

လတ္တေလာေခါင္း၊လည္ပင္းတို႔မွာဒ
ဏ္ရာရဘူးသလား

မူးယစ္ေဆး၀ါးသံုးစြဲဘူးသလား

စိတ္ေ၀ဒနာျဖစ္ဘူးသလား

HEADS ASSESSMENT လုပ္ပါ။

ဦးေဏွာက္အေမွးပါးေယာင္ျခင္း

- လည္ပင္းေတာင္႔တင္းေနုျခင္း

- အလင္းေရာင္ၾကည္႔မရျခင္း

- အေရျပားေပၚတြင္အစက္အ 
ေပ်ာက္မ်ား

ေရာဂါပိုး၀င္ျခင္း

- ႏွာခ်ည္၊ ႏွာရည္ယို၊

- လည္ေခ်ာင္းေယာင္ျခင္း

- အၾကိတ္မ်ားေယာင္ျခင္း

- ႏွာေခါင္းနာျခင္း

- သြားျပည္တည္၊အနာေပါက္

- ဦးေခါင္းအေရျပားေပၚတြင္အဖု

- လည္ပင္းလႈပ္ရွားမႈတင္းၾကပ္ 
မ်က္စိအျမင္စမ္းသပ္ပါ

အေထြေထြစမ္းသပ္မႈုျပဳပါ။

အထက္ပါ လကၡဏာမ်ားလံုး၀ မရွိလွ်
င္ေအာက္ပါတို႔ကိုစဥ္းစားပါ။

- ငွက္ဖ်ားေရာဂါ 
(ဌက္ဖ်ားသံသယရွိပါက 
အျမန္သိႏိုင္ေသာ 
ေသြးစစ္ေဆးနည္းသံုးျပီး စစ္ေဆးပါ။
- ပိုးေတြ႕က ACT ေဆးေပါင္းျဖင့္ 
ကုသပါ။
- ျပင္းထန္ ငွက္ဖ်ားျဖစ္ပါက ေဆးရုံသို႕ 
လႊဲပို႕ပါ။)

တုတ္ေကြးေရာဂါ (သို႔)
အျခားဗိုင္းရပ္စေရာဂါမ်ား

Sinusitis လကၡဏာမ်ားရွိ 
သြားျပည္တည္၊အနာေပါက္ျခင္း

လတ္တေလာဦးေခါင္းႏွင္႔ 
လည္ပင္းဒဏ္ရာရ။

ယခင္ကလည္းေခါင္းမၾကာမၾကာ
ကိုက္ဘူး။ ကိုက္ေသာ္လည္းမည္
သည္႔ေနာက္ဆက္တြဲျပႆနာမရွိ။
ေခါင္းကိုက္ျခင္းႏွင္႔အတူအန္ျခင္း၊မူး 
ျခင္းအလင္းေရာင္ၾကည္႔
မရျခင္းမ်ားျဖစ္။ ေခါင္းတစ္ျခမ္း 
တည္းကိုက္။

အရက္ (သို႔)မူးယစ္ေဆး၀ါးသံုးစြဲ။
စိတ္ေ၀ဒနာျဖစ္ဘူး။
ေခါင္းႏွစ္ဖက္ကိုက္၍အထက္
ပါအခ်က္တို႔ႏွင္႔ကိုက္ညီမႈမရွိ။ 
ေခါင္းကိုက္၍မ်က္နာႏွင္႔ 
ဦးေခါင္းအေရျပားနာက်င္မႈရွိ။

ရုတ္တရက္ေသြးေၾကာေပါက္ျခင္း 
(Subarachroid haemor-
rage) သည္လည္း ေခါင္းအလြန္ 
ကိုက္ျခင္းရုတ္တရက္ ျဖစ္ေစႏိုင္ေသာ 
အေၾကာင္းအရင္း တစ္ရပ္ျဖစ္သည္။
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ျပင္းထန္ငွက္ဖ်ား၏လကၡဏာမ်ား

- သတိခြ်တ္ယြင္းျခင္း

- အသက္ရွဴျမန္ျခင္း

- RCAM(Renal Come and Acidosis in Severe Malaria) Score ျဖင့္ ငွက္ဖ်ားေရာဂါျပင္းထန္မႈကိုသိရွိႏိုင္
Malaria 0 1 2

GCS 15 >10-14 ≤10

Respiratory rate <20 20 to <40 ≥40

အမ်ိဳးအစားခြဲပါ (၄) ေဆာင္ရြက္ပါ (၅) ျပန္လည္ေခၚယူပါ (၆)

အရက္ (သို႔)မူးယစ္ေဆး၀ါးသံုးစြဲ
ျခင္းနွင္႔ သဲုးစြဲမ႕ရပ္လိုက္ျခင္း

အကိုက္သက္သာေဆးေပးပါ။
အရက္ (သို႔)မူးယစ္ေဆး၀ါးသံုးစြဲျခင္း 
ေဆြးေႏြးပါ။

လိုအပ္သလို။

စိတ္ေ၀ဒနာခံစား စိတ္မ်န္းမာေရးဆန္းစစ္မႈျပဳရန္လိုအပ္
ပါမည္။
လိုအပ္လွ်ငိလႊဲေပးပါ။

လိုအပ္သလို။

မ်က္စိေရာဂါ ၊မ်က္စီၾကည္႔လို႔မျမင္. ကိုကိုးကားပါ။ လိုအပ္သလို။

အကိုက္သက္သာေဆးမ်ားႏွင္႔္္္႔ကုသမႈ

Paracetemol     ကိုယ္အေလးခ်ိန္ 40 kg ထက္ေလ်ာ႔နည္း  -  ၂၅၀ -၅၀၀ mg

                      ကိုယ္အေလးခ်ိန္ 40 kg ထက္ပို  - ၅၀၀ - ၁၀၀၀ mg

                      ၄-၆ ျခားတစ္ၾကိမ္ေသာက္နိဳင္။ လိုအပ္လွ်င္ တစ္ေန႔ ၄ ၾကိမ္ ေသာက္နိဳင္သည္။

Aspirin (Acetylsalycylic acid) အစာႏွင္႔အတူ (သို႔) စားျပီးမွေသာက္ရန္။ (ကေလးမ်ားႏွင္႔၁၆ 
ႏွစ္ေအာက္ကေလးမ်ားမေပးရန္။) 

                    ၁၆ႏွစ္ႏွင္႔အထက္  - ၃၀၀ -၉၀၀ mg (၄-၆ နာရီၾကားတစ္ၾကိမ္)

Ibuprofen      ကိုယ္အေလးခ်ိန္ 40 kg ထက္ေလ်ာ႔နည္း  -  ၂၀၀  mg

                   ကိုယ္အေလးခ်ိန္ 40 kg ထက္ပို  - ၄၀၀  mg

                   လိုအပ္လွ်င္ တစ္ေန႔ ၄ ၾကိမ္ ေသာက္နိဳင္သည္။
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၁။  ဘာေၾကာင္႔ေခါင္းကိုက္ျခင္းျဖစ္သနည္း။

ဆယ္ေက်ာ္သက္တို႔တြင္ေခါင္းကိုက္ျခင္းသည္အျဖစ္မ်ားပါသည္။ ထို႔အတူျဖစ္ရျခင္းအ

ေၾကာင္းလည္းမ်ားစြာရိွရာ၊အျဖစ္မ်ားေသာေခါင္းကိုက္ျခင္းမ်ားမွာ -

    - တုတ္ေကြးသို႔မဟုတ္ေဒသတြင္းအျဖစ္မ်ားေသာေရာဂါမ်ားေၾကာင္႔ျဖစ္ျခင္း - (ဥပမာ

      ငွက္ဖ်ား)

    - စိတ္ဖိစီးမႈေၾကာင္႔ ေခါင္းကိုက္ျခင္း

    - ေခါင္းတစ္ျခမ္း ကိုက္ျခင္း  (Migraine)

ဆယ္ေက်ာ္သက္တို႔တြင္ျဖစ္တတ္သည္႔ ေခါင္းကိုက္ျခင္းအျခားအေၾကာင္းမ်ားမွာ

   - ႏွာေခါင္းဂလိႈင္ေယာင္ျခင္း(Sinusitis) ႏွင္႔သြားေရာဂါမ်ားေၾကာင္႔ကိုက္ျခင္း

   - ဦးေခါင္းႏွင္႔လည္ပင္းတို႔တြင္ဒဏ္ရာရ၍ကိုက္ျခင္း

   - ေဆး၀ါးေဆးေျခာက္ရွဴ၍ (သို႔) သံုးစဲြ မႈရပ္လိုက္သည္႔အတြက္ကိုက္ျခင္း

   - စိတ္ေရာဂါေ၀ဒနာေၾကာင္႔ကိုက္ျခင္း

   - မ်က္စိေ၀ဒနာေၾကာင္႔ကိုက္ျခင္း

ရွားပါးေသာ္လည္းဦးေဏွာက္ေသြးယိုျခင္း၊ပိုး၀င္ျခင္းျဖစ္သည္႔အခါတြင္လည္းေခါင္းကိုက္

တတ္သည္။ သို႔ေသာ္ေခါင္းကိုက္ျခင္းသည္အလြန္ျပင္းထန၍္ေျခအေနလည္းမေကာင္းပါ။

ေခါင္းကိုက္ျခင္းျဖစ္ရျခင္းအေၾကာင္းဆန္းစစ္ရာတြင္ေရာဂါရာဇ၀င္ႏွင္႔စစ္ေဆးမႈကိုလည္း

အေသးစိတ္ေမးရန္၊စစ္ေဆးရန္လိုအပ္သည္။

၂။  ေခါင္းကိုက္ျခင္းေၾကာင္႔မည္သည္႔သက္ေရာက္မႈမ်ားျဖစ္နိဳင္သနည္း။

သက္ေရာက္မႈမ်ားသည္ေခါင္းကိုက္ျခင္းျဖစ္ရျခင္းအေၾကာင္းမ်ားေပၚတြင္မူတည္သည္။

၃။ မည္သည္႔ကုသမႈေပးနိဳင္မည္နည္း။

   - ေခါင္းကိုက္သက္သာေစရန္ေဆးေပးျခင္း

   - ေခါင္းကိုက္ျခင္းျဖစ္ရျခင္းအေၾကာင္းကိုရွာေဖြျပီးေတြ႔ရွိမႈအေပၚကုသမႈေပးျခင္း။

ေခါင္းကိုက္သက္သာေစျခင္း

ေခါင္းကိုက္သက္သာေစရန္နည္း ၂ နည္းရွိသည္။

   - ကိုယ္ခႏၡာကိုကုသျခင္း  -  ႏွိပ္နယ္၍အနားယူေစျခင္း

   - သာမန္အကိုက္အခဲေပ်ာက္ေဆးမ်ားေပးျခင္း(paracetemol, aspirin, ibuprofen)။

ဤေဆးမ်ားကိုလိုသည္ထက္ပိုေသာက္ပါကေဘးထြက္ဆိုးက်ိုဳးမ်ားျဖစ္နိဳင္သည္။ ဆရာ၀န္၏ညႊန္ၾကားမႈမရွိဘဲျပင္းထန္သည္႔
မည္သည္႔အကိုက္အခဲေပ်ာက္ေဆးကိုမွ်မသံုးသင္႔ပါ။
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ေခါင္းကိုက္ျခင္းျဖစ္သည္႔အေၾကာင္းေပၚမူတည္၍ကုသမႈမ်ား

က။ ေခါင္းတစ္ျခမ္း ကိုက္ျခင္း  (Migraine)

ဤအေၾကာင္းေၾကာင႔္ေခါင္းကိုက္ျခင္းျဖစ္ပါက ေခါင္းစကိုက္သည္ႏွင္႔ေဆးေသာက္ျခင္း သည္ေရာဂါကိုသက္သာေစသည္။ 
မၾကာမၾကာ (Migraine) ျဖစ္တတ္ပါကေဆးကိုမိမိ ႏွင္႔အတူအျမဲေဆာင္ၾကဥ္းထားသင္႔သည္(ေက်ာင္း (သို႔)အလုပ္ခြင္)။  

Aspirin, Ibuprofenတို႔သည္ (Migraine) ေခါင္းတစ္ျခမ္းကိုက္ျခင္း အတြက္ထိေရာက္ မႈရွိသည္႔ေဆးမ်ားျဖစ္သည္။ 
၎ေဆးမ်ားကို paracetemol  မသံုးမွီစတင္သံုးစြဲ သင္႔ သည္။ေခါင္္းကိုက္ျပင္းထန္က aspirin ႏွင္႔ paracetemol 
ကိုအတူေသာက္နိုင္သည္။

ခ။ ေခါင္းကိုက္ျခင္းျဖစ္ရျခင္းအေၾကာင္းကိုရွာေဖြျပီးေတြ႔ရွိမႈအေပၚကုသမႈေပးျခင္း

ေခါင္းကိုက္္ရျခင္းအေၾကာင္း မ်ားစြာရိွရာ၊ တုတ္ေကြးေၾကာင္႔ကိုက္ျခင္းက္ုိအနားယူျခင္းျဖင္႔သက္သာေစနိဳင္သည္။ (Sinus-
itis) ႏွင္႔သြားေရာဂါမ်ားေၾကာင္႔ကိုက္ျခင္းအတြက္မူ ပ႗ိဇီ၀ေဆးမ်ာဒေပးရန္လိုအပ္သည္။ အခ်ိဳ႕ကိုမူအထူးကုမ်ားထံေစလႊတ္
သင္႔ကေစလႊတ္ရလိမ္႔မည္။ (ဥပမာ -ေဆးစြဲျခင္း၊ စိတ္ေရာဂါ)

   

၄။  သင္ဘာလုပ္ေပးနိဳင္မည္နည္း။

သင္႔ေခါင္းကိုက္လွ်င္ဆရာ၀န္ညႊန္သည္႔အတိုင္းလိုက္နာရမည္။ ေခါင္းအနည္းငယ္ကိုက္လွ်င္ေန႔စဥ္လုပ္ကိုင္ေနသည္မ်ားကို
ဆက္လက္လုပ္ရန္ျဖစ္သည္။
ေအာက္ပါအေျခအေနမ်ားျဖစ္ပါကက်န္းမာေရး၀န္ထမ္းႏွင္႔အျမန္ဆံုးေတြ႔ဆံုရန္ျဖစ္သည္။
- ေခါင္းကိုက္ျခင္းသည္ ၂ ပါတ္ထက္ေက်ာ္ျခင္း
- ေခါင္းကိုက္ျခင္းႏွင္႔အတူတက္ျခင္း
- မိမိကိုယ္တိုင္ (သို႔) အျခားသူတစ္ဦးမွမိမိစိတ္ရွဳပ္ေထြးေသြေ၀ေနသည္သတိျပဳမိျခင္း
- ေျခလက္မ်ားအားအင္ကုန္ခမ္းျခင္း
- ေျခလက္မ်ားဆက္စပ္လႈပ္ရွားမႈမရျခင္း
- စတင္အန္ျခင္း      

 

ဆယ္ေက်ာ္သက္မ်ားသိလိုသည္႔ေမးခြန္းမ်ား (FAQ)
၁။  စိတ္ပူပန္မႈေၾကာင္႔ေခါင္းကိုက္ျခင္းဆိုသည္မွာအဘယ္နည္း။

စိတ္ပူပန္မႈေၾကာင္႔ေခါင္းကိုက္ျခင္းသည္ ဦးေရခံြေပၚရွိၾကြက္သားမ်ားတင္းလာျပီး ဦးေခါင္းအားတင္းၾကပ္စြာခ်ည္ထား 
သလိုျဖစ္ေနမႈကိုေခၚသည္။ ဤအေျခအေနသည္ကိုယ္စိတ္ႏွစ္ပါးေၾကာင႔္ ျဖစ္ေစ၊ကိုယ္ဟန္အေနအထားေၾကာင္႔ျဖစ္ေစ ေခါ
င္းႏွင္႔လည္ပင္းရွိၾကြက္သားမ်ား တင္းလာျခင္းေၾကာင္႔ျဖစ္သည္။ကုသမႈမွာကိုယ္ဟန္အေနအထားမွားယြင္းမႈကိုျပင္လိုက္ျခ
င္းႏွင္႔ကိုယ္စိတ္ႏွစ္ပါးသက္သာမႈရွိမည္တို႔ကိုနည္းလမ္းရွာေဖြျခင္းျဖစ္သည္။

၂။  ေခါင္းတစ္ျခမ္း ကိုက္ျခင္း  (Migraine)ဆုိသည္မွာဘာပါလဲ။

ေခါင္းတစ္ျခမ္း ကိုက္ျခင္း သည္ေခါင္းသို႔သြားသည္႔ေသြးဆင္းမႈေခတၲခဏေျပာင္းလသဲည္႔အတြက္ေသြးတိုး ေသြးခုန္ေ
နမႈကိုေခါင္းတြင္ခံစားရျခင္းျဖစ္သည္။စားသည္႔အစားအစာ၊ စိတ္လႈပ္ရွားမႈ၊ အပူဒဏ္၊အေအးဒဏ္၊ျပင္းထန္သ
ည္႔အနံ႔၊စိတ္ဖိစီးမႈ၊ပင္ပန္းျခင္းႏွင္႕ခႏၶာတြင္းရွိေဟာ္မုန္းဓါတ္မ်ားသည္ေခါင္းတစ္ျခမ္း ကိုက္ျခင္း  (Migraine)
ကိုျဖစ္ေစသည္။ေဆး၀ါးျဖင္႔ျဖစ္ေစ၊ ေနထိုင္မႈသဘာ၀ ေျပာင္း၍ျဖစ္ေစကုသမႈျပဳနိဳင္သည္။ ဥပမာ -ေခါင္းတစ္ျခမ္း 
ကိုက္ေစသည္႔အရာမ်ားကိုေရွာင္ၾကဥ္ျခင္း။
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4(i) အေရျပားဆိုင္ရာက်န္းမာေရးျပႆနာမ်ား

ဆယ္ေက်ာ္သက္ - ကြ်န္ေတာ္/ကြ်န္မမ်က္နာမွာ ဝက္ျခံမ်ားေပါက္ေန

မိဘ - ကြ်န္ေတာ္/ကြ်န္မ သား သမီးမ်က္နာမွာ ဝက္ျခံမ်ားေပါက္ေန

အပိုင္း(၁)

ေမးပါ ၾကည့္႐ႈစမ္းသပ္ပါ လကၡဏာမ်ား

• ဒီလို ဝက္ျခံထြက္ေနသည္ 
မွာၾကာၿပီးလား။

• ယခင္က ကုသမႈႈခံယူဘူး သလား။

ကုသမႈႈခံယူဘူးလွ်င္
• မည္ကဲ႔သို႔ေသာကုသမႈႈလဲ။
• ဘယ္ေလာက္ၾကာစြာ ကုသမႈႈခံယူ 

ခဲ႔သလဲ။

လူနာသည္မိန္းကေလးျဖစ္လွ်င္
• ကိုယ္ဝန္တားေဆး ေသာက္ေန 

သလား။
• ၃လခံ ထိုးေဆးထိုးေနသလား
• သံုးေနလွ်င္ မည္သည့္ေဆးလဲ။

HEADS ASSESSMENT လုပ္ပါ။

ဝက္ျခံမ်ား ေပါက္သည့္မ်က္နာ၊ 
လည္ပင္း၊ ရင္ဘတ္၊ ေက်ာဘက္ 
ႏွင့္လက္ေမာင္း အထက္တို႔က္ုိ 
စစ္ေဆးပါ။

ၾကည္႔ရႈပါ

- ဝက္ျခံဖုေပၚ အျဖဴစက္(သို႔)
အမည္းစက္ တို႔ျဖစ္ၿပီး နီေနျခင္း။

-ဝက္ျခံဖုတြင္ ျပည္တည္ေနျခင္း။

-ပိုးဝင္သျဖင္႔ ဝက္ၿခံဖုနီ ေနျခင္း။

အဖုအပိန္႔မ်ား

-အေရျပားေအာက္ေျခအထိ္

ဝက္ျခံအဖုအပိန္႔မ်ားေပါက္ျခင္း။

အရည္ၾကည္ရွိ

-အထက္ပါအဖုအပိန္႔မ်ားတြင္

အရည္ၾကည္ဝင္ျခင္း

အနာရြတ္မ်ား

-လတ္တေလာဝက္ျခံေပါက္ၿပီး

အနာရြတ္ျဖစ္က်န္ရစ္။

-ယခင္ဝက္ျခံေပါက္ၿပီး အနာ 
ရြတ္ျဖစ္က်န္ရစ္။

 အေထြေထြက်န္းမာေရး

 စစ္ေဆးပါ

အဖုအပိန္႔မ်ား (သို႔)

အရည္ၾကည္ဖုမ်ား (သို႔)

ပိုးဝင္ၿပီးေယာင္ေန

ဝက္ၿခံဖုႏွင့္အတူ

အဖုအပိန္႔မ်ားမရွိသည့္အျပင္

အရည္ၾကည္မ်ားမရွိဘဲ 
အတာရြတ္လည္းမရွိ။ 

ဝက္ၿခံဖု (သို႔)

အရည္ၾကည္ဖုႏွင့္ 

ဝက္ၿခံဖု၊ အဖုအပိန္႔မ်ား၊ 
အရည္ၾကည္ဖုမ်ား

အနာရြတ္မ်ားမရွိျခင္း။

ပရိုဂ်က္စတီရံုး တစ္မ်ိဳးတည္းပါဝင္သည့္  
တားေဆးသည္ ဝက္ၿခံေပါက္ျခင္းကို 

ပိုဆိုးေစသည္။ ေဟာ္မံုးႏွစ္မ်ိဳးပါဝင္သည့္ 
တားေဆးသည္ ဝက္ၿခံေပါက္ျခင္းကို 

သက္သာေစသည္။

သာမန္ ဝက္္ၿခံေပါက္ရာတြင္ 
နာျခင္း၊ ေယာင္ျခင္း (သို႔) 
နီျခင္းမ်ားမရွိပါ။ အထက္ပါ 

လကၡဏာမ်ားသည္ 
ျပင္းထန္မႈကို ညႊန္းသည္။



 141vli,fusef;rma&;apmifha½SmufrIay;olvufpGJ

က်န္းမာေရးဝန္ထမ္းမ်ား

•	 ကုသမႈႈထိေရာက္မႈကို ရက္ပုိင္းအတြင္းမသိ္သာႏုိင္။ (၁-၂)လအထိေစာင္႔ၾကည့္ရန္ 
လိုအပ္သည္။

•	 ပ႗ိဇီီီဝ ေဆးကိုေန႔႔စဥ္ (၃-၆) လ အထိေသာက္ရန္။

အပိုင္း(၂)

အမ်ိဳးအစားခြဲပါ ေဆာင္ရြက္ပါ ျပန္လည္ေခၚယူပါ

ျပင္းထန္ဆိုးဝါးစြာ 
ဝက္ၿခံေပါက္ျခင္း

*အေရျပားအထူးကု ဆရာဝန္ထံသို႔ ညႊန္းပို႔ပါ။ 

ပ႗ိဇီဝေဆး ၃-၆ လ အထိေသာက္ရန္

Tetracycline ၅၀၀ mg တစ္ေန႔ ၂ၾကိမ္

(သို႔)

Erythromycin ၅၀၀ mg တစ္ေန႔ (၂)ႀကိမ္(သို႔)

ေန႔စဥ္ Doxycycline ၅၀ mgလိမ္းေဆး

Benzoyl peroxide ၂.၅% - ၅ % (သို႔)

Topical retinoid တစ္ေန႔ ၂ၾကိမ္။ 
(သက္သာသည္ အထိ ၂ ပတ္ ၾကာလိမ္းရန္)

မ်က္နာကို ဆပ္ျပာအေပ်ာ႔စားႏွင့္ သစ္ေပးရန္။

မိန္းကေလးမ်ား - ေဟာ္မံုး ၂မ်ိဳးပါဝင္

သည့္ကိုယ္ဝန္တားေဆးေသာက္ရန္။

Clindamycin 1% gel lotion 

(၂)လ ၾကာျပန္ခ်ိန္းပါ။

မသက္သာက - ပ႗ိဇီဝေဆး -၆ လ 
အထိဆက္ေသာက္ရန။္ ၂ လ ၾကာ 
ျပန္ခ်ိန္းပါ။

Doxycycline ကို ၁၀၀ -၂၀၀ mg

အထိတိုးေသာက္ႏိုင္။

မိန္းကေလးမ်ား ၃လ ၾကာ သည့္ 
တိုင္မသက္သာလွ်င္ - ပ႗ိဇီဝေဆး

ႏွင့္ အတူေဟာ္မံုး (၂)မ်ိဳးပါဝင္သည့္ 
ကိုယ္ဝန္တားေဆးပါဆက္ေသာက္ရန္။

ေအာက္ပါ္အေျခအေနတို႔က္ုိလႊဲေပးပါ။

•	 ဝက္ၿခံဆိုးဝါးစြာေပါက္။

•	 အနာရြတ္မ်ားျဖစ္က်န္။

•	 စိတ္ခံစားမႈမ်ားျဖစ္

•	 ကုသမႈႈ (၆) လ 
ၾကာေသာ္လည္း မသက္သာ။

အလယ္ 
အလတ္ဆင္႔ ဝက္ၿခံ 
ေပါက္ျခင္း

Clindamycin 1% gel (သို႔) lotion

Erythromycin 1% gel (သို႔) lotion

တစ္ေန႔ (၂) ႀကိမ္။ (သက္သာသည္ အထိ (၂) 
ပတ္ ၾကာလိမ္းရန္)။

မ်က္နာသစ္ရန္ ႏွင့္ မိန္းကေလးမ်ား 
(အထက္ပါအတိုင္း)

(၂) လ ၾကာျပန္ခ်ိန္းပါ။

မသက္သာက -ဆက္လက္ကုသပါ။

(၂)လ ၾကာ ျပန္ခ်ိန္းပါ။

ဝက္ျခံေပါက္ျခင္း ဆိုးလာက - 
ပ႗ိဇီဝေဆး ေသာက္ရန္။

ဝက္ၿခံေပါက္ျခင္း 

(သာမန္)

Clindamycin 1% gel (သို႔) lotion

Erythromycin 1% gel (သို႔) lotionတစ္ေန႔ (၂) 
ႀကိမ္။

မ်က္နာသစ္ရန္ ႏွင့္ မိန္းကေလးမ်ား 
(အထက္ပါအတိုင္း)

(၂)လ ၾကာျပန္ခ်ိန္းပါ။

မသက္သာက -ဆက္လက္ကုသပါ။

(၆)ပတ္ အၾကာျပန္ခ်ိန္းပါ။

ဝက္ျခံေပါက္ျခင္းဆိုးလာက - 
ပ႗ိဇီဝေဆး

ေသာက္ရန္။
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အေရျပားဆိုင္ရာ က်န္းမာေရးျပႆနာမ်ား

ဆယ္ေက်ာ္သက္ႏွင့္မိဘမ်ားသိသင္႔ေသာအေရျပားဆိုင္ရာ က်န္းမာေရးျပႆနာမ်ား

၁။ မည္သည္တို႔က္ိုေခၚဆိုျခင္းျဖစ္ပါသလဲ။

ဝက္ျခံသည္အေရျပားေပၚတြင္ေတြ႔ျမင္ႏိုင္သည့္အဖုမ်ားျဖစ္သည္ - အဖုထိပ္တြင္တခါတရံ အျဖဴစက္ 

တခါတရံ အမည္းစက္ကေလးမ်ား ရၿပီးနီေယာင္သည့္အခါ ရွိသကဲ႔သို႔ျပည္ဖုေလးမ်ား ျဖစ္ေနသည္လည္း 

ရွိတတ္သည္။ ဝက္ျခံမ်ားႏွင့္အတူ အနာရြတ္မ်ားလည္း ေတြ႔ရသည္။ ဝက္ျခံသည္မ်က္နာ၊ လည္ပင္း၊ 

ေက်ာဘက္ႏွင့္ လက္ေမာင္းတို႔တြင္ အေပါက္မ်ားသည္။

၂။ ဘာေၾကာင္႔ဝက္ၿခံေပါက္သနည္း။

ဆယ္ေက်ာ္သက္အရြယ္တြင္ေဟာ္မုန္းထြက္ရွိမႈမ်ားလာသည့္အတြက္အေရျပားတြင္ရွိသည့္အဆီအိတ္

မ်ားသည္အဆီ္တစ္မ်ဳိး (sebum)ကိုထုပ္လုပ္သည္။ဤအဆီမ်ားထြက္ရွိမႈအလြန္ မ်ားလာေသာအခါသည္

အဆီမ်ားသည္အေရျပားေပၚရွိအေပါက္မ်ားႏွင့္ ဆံပင္၏အျမစ္မ်ားကိုပိတ္ဆို႔လိုက္ၿပီး အဖုႏွင့္အျဖဴစက္၊ 

အမည္းစက္ကေလးမ်ားျဖစ္လာေစသည္။ တခါတရံထိုပိတ္ဆုိ႔ေနသည့္ အေပါက္မ်ားႏွင့္ ဆံပင္၏အျမစ္

မ်ားအတြင္းသို႔ပိုးမႊားမ်ားဝင္ေရာက္သည့္ အခါျပည္စို႔သည့္ဝက္ျခံမ်ား ျဖစ္လာၿပီး နီေယာင္္သန္းလာသည္။ 

လူငယ္ဆယ္ဦးတြင္ရွစ္ဦးသည္ ဝက္ျခံေပါက္ၾကသည္။

၃။ ဝက္္ၿခံေပါက္ျခင္းေၾကာင္႔မည္သည့္သက္ေရာက္မႈမ်ားျဖစ္ႏိုင္သနည္း။

သက္ေရာက္မႈအမ်ိဳးမ်ိဳးျဖစ္ႏိုင္သည္။ အခ်ိဳ႕လူငယ္တို႔တြင္ဝက္္ျခံေပါက္ျခင္းကိုေဆးလိမ္း ေပးျခင္းျဖင္႔ 

သက္သာေပ်ာက္ကင္းသြားၾကသည္။ အခ်ိဳ႕တြင္မူ ဆိုးဝါးၿပီးထိေရာက္စြာကုသမႈႈ မျပဳပါက အနာရြတ္မ်ား 

ျဖစ္ႏိုင္သည္။

၄။ မည္သည့္ကုသမႈႈမ်ားေဆာင္ရြက္ေပးႏိုင္သနည္း။

ဝက္္ၿခံအလြန္ေပါက္ျခင္း - ပ႗ိဇီဝေဆးႏွင့္အတူ Cream ကဲ႔သို႔ေသာ လိမ္းေဆးမ်ားလိမ္းေစၿပီးမ်က္နာကို

ဆပ္ျပာအေပ်ာ႔စားႏွင့္ မၾကာမၾကာေဆးေပးရန္လိုအပ္သည္။ ပ႗ိဇီဝေဆးမ်ားကိုမွန္မွန္ေသာက္ရန္လိုအပ္

သည္။ ပ႗ိဇီဝေဆးေသာက္ျခင္းအက်ိဳးသက္ေရာက္မႈတခါတရံ (၃)လ အထိၾကာတတ္သည္။ ထို႔ေၾကာင္႔ 

ပ႗ိဇီဝေဆးကို(၁)လအၾကာေသာက္ေသာ္လည္းသက္သာမႈမရွိပါက ဆက္လက္ေသာက္ရန္လိုသည္။ 

ကုသမႈႈယူၿပီး(၂)လအၾကာတြင္ ျပန္လည္ျပသ၍ တိုးတက္မႈအေျခအေနႏွင့္ ေဆးတိုက္မႈမွန္မမွန္ 

ဆန္းစစ္ရန္။
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ဝက္္ၿခံေပါက္ျခင္း (အလယ္အလတ္) - ပ႗ိဇီဝေဆးႏွင့္အတူ အဆီထြက္နည္းေစသည့္ cream လိမ္းရန္ႏွင့္ 

မ်က္နာကို ဆပ္ျပာအေပ်ာ႔စားႏွင့္မၾကာမၾကာေဆးေပးရန္ျဖစ္သည္။ ကုသမႈႈေပ်ာက္ကင္းသြားသည္ 

ေသခ်ာ ရန္ ဝက္ျခံမ်ားေပ်ာက္သြားၿပီးေနာက္ထပ္၂ပတ္အထိကုသမႈႈ ဆက္လက္ခံယူရန္ျဖစ္သည္။

ဝက္္ၿခံေပါက္ျခင္း(အနည္းငယ္) - အဆီထြက္နည္းေစသည့္ Lotions လိမ္းရန္ႏွင့္မ်က္နာကိုဆပ္ျပာ အပ်ာ႔

စားႏွင့္မၾကာမၾကာေဆးေပးရန္ျဖစ္သညိ။ Lotions ကိုဝက္ျခံေပါက္မွ လိ္မ္္းရန္ျဖစ္သည္။

ဆယ္ေက်ာ္သက္မိန္းကေလးမ်ား - အခ်ိဳ႕ေသာကိုယ္ဝန္တားေဆး (ပရိုဂ်က္စတီရံုးတစ္မ်ိဳးတည္း 

ပါဝင္)တို႔သည္ဝက္ၿခံေပါက္ျခင္းကိုပိုဆိုးေစသည္။ ေဟာ္မံုးႏွစ္မ်ိဳးပါဝင္သည့္ ကိုယ္ဝန္တားေဆးသည္ 

ဝက္ျခံေပါက္ျခင္းကို သက္သာေစသည္။ လိုအပ္လွ်င္ကိုယ္ဝန္တားေဆးေျပာင္းေသာက္ရန္ျဖစ္သည္။

၅။ သင္ဘာလုပ္ႏိုင္သနည္း။

မ်က္နာကိုဆပ္ျပာအေပ်ာ႔စားႏွင့္သစ္ေပးပါ။ သုိ႔ေသာ္ တစ္ေန႔ႏွစ္ႀကိမ္ထက္မပိုရပါ။

ဝက္ၿခံကုိ မကုတ္မဖဲ႔မညွစ္ပါႏွင့္။ ကုတ္ဖဲ႔ညွစ္ျခင္းျဖင္႔ ဝက္ၿခံရင္းလာႏိုင္သည္။ လက္မသန္႔ရွင္းလွ်င္ 

ပိုးဝင္ႏိုင္သည္။

ေအာက္ပါအယူအဆမ်ားသည္ မွားယြင္းေၾကာင္းသိထားပါ။

- ဆီမ်ားသည့္အစားအစာစားျခင္း၊ စိတ္ပူပန္မႈမ်ားျခင္း၊ ေနေရာင္ျခည္ ေအာက္သြားျခင္းတို႔သည္ ဝက္ျခံ 

ေပါက္ေစသည္။

- ဝက္ၿခံသည္ အျခားသူကို ကူးစက္ႏိုင္သည္။

သို႔ေသာ္ဝက္ၿခံေပါက္ျခင္းေၾကာင့္ ဆယ္ေက်ာ္သက္ႏွင့္မိဘတုိ႔ကို စိတ္ပူပန္မႈျဖစ္ေစသည္ကား အမွန္ပင္ 

ျဖစ္သည္။
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ဆယ္ေက်ာ္သက္မ်ားသိလိုသည့္ေမးခြန္းမ်ား (FAQ)

Frequenty Asked Questions (FAQ)

၁။ ေၾကာ္ေလွာ္ထားသည့္ အစားအစာမ်ားစားျခင္းသည္ ဝက္ၿခံပိုထြက္ေစသည္ဟု သူငယ္ခ်င္းမ်ားကေျပာၾက 

သည္။ ဟုတ္ပါသလား။

မဟုတ္ပါ။ အေရျပားေပၚအဆီမ်ားျခင္းသည္ ေဟာ္မံုးဓါတ္ေၾကာင္႔ျဖစ္ျခင္းျဖစ္ၿပီး ေၾကာ္ေလွာ္ထားသည့္ 

အစားအစာမ်ား စားျခင္းေၾကာင္႔ မဟုတ္ပါ။

၂။ ကြ်န္ေတာ္/ကြ်န္မတို႔အသားပိုလတ္ခ်င္ပါသည္။ အသားလတ္ေဆးမ်ားသံုးစြဲျခင္းျပဳလုပ္သင္႔ပါသလား။

ဆယ္ေက်ာ္သက္မ်ားဘာေၾကာင္႔ အသားလတ္ခ်င္သည္ကုိဦးစြာစူးစမ္းသင္႔သည္။ အသားလတ္လွ်င္ 

ပိုၾကည္႔ေကာင္းလာမည္ ထင္၍ေသာ္လည္းေကာင္း၊ လူမႈအသိုင္းအဝိုင္းကဖိအားေပး၍ေသာ္ 

လည္းေကာင္း အသားလတ္လိုျခင္းျဖစ္ႏိုင္သည္။

မိမိသဘာဝအသားေရာင္ကို ေဆးမ်ားလိမ္း၍ျပဳျပင္ျခင္းသည္ အႏၲရာယ္မ်ားၿပီးက်န္းမာေရးႏွင့္ လည္း 

ညီညြတ္မႈမရွိပါ။ ရာသီဥတုပူျပင္းသည့္အရပ္ေဒသမွလူမ်ားသည္အသားေရာင္ရင္႔ တတ္သည္။ အသား 

ေရာင္ရင္႔သည့္ျခင္းသည္ ရာသီဥတုဒဏ္ခံႏိုင္ရန္ျဖစ္သည္။ ေဆးမ်ားလိမ္းျခင္းျဖင္႔ သဘာဝကေပးသည့္

ကာကြယ္မႈကိုဖ်က္ဆီးေစသည္။

ထို႔ျပင္ အသားလတ္ရန္ေဆးလိမ္းျခင္းသည္ေဘးထြက္ဆိုးက်ိဳးမ်ားကိုျဖစ္ေစသည္။

• အေရျပားအသားေပၚတြင္မွည္႔ေျခာက္မ်ားေပါက္ႏိုင္သည္။

• အရြယ္မတိုင္မီပါးေရတြန္႔ျခင္းမ်ားျဖစ္ႏိုင္သည္။

• အေရျပားကိုထိခိုက္ေစၿပီး အေရျပားကင္ဆာျဖစ္ေစနိုင္သည္။
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4(p) အလြန္ဝျခင္း/ အလြန္ပိန္ျခင္း

ဆယ္ေက်ာ္သက္ - ကြ်န္ေတာ္/ကြ်န္မ သူငယ္ခ်င္းမ်ားထက္ပို၀ေန။

မိဘ - ကြ်န္ေတာ္/ကြ်န္မ သား/သမီး သူငယ္ခ်င္းမ်ားထက္ပို၀ေန။

အပိုင္း(၁)

ေမးပါ ၾကည္႔ရႈစမ္းသပ္ပါ လကၡဏာမ်ား

အသက္ဘယ္ေလာက္လဲ။

ကိုယ္အေလးခ်ိန္

-ယခင္က မွတ္ထားသည့္ အေလးခ်ိန္မ်ား 
ရွိလွ်င္ျပပါ

-လတ္တေလာ အေလးခ်ိန္ တိုးလာသည္ 
ထင္သလား

ကိုယ္အေလးခ်ိန္ ေလ်ာ့သြားလွ်င္

-လတ္တေလာ အေလးခ်ိန္ ဘယ္ေလာက္ 
ေလ်ာ့သလဲ

လတ္တေလာ (သို႔) နာတာရွည္ေရာဂါ

-ေလာေလာဆယ္ ဘာေရာဂါ ျဖစ္ေနသလဲ

- နာတာရွည္ေရာဂါ မၾကာမၾကာ 
ျဖစ္သလား

(ေခ်ာင္းဆိုး၊ အဖ်ားတက္၊ ဝမ္းေလွ်ာ၊ 
ေမာပန္းမႈမ်ားရွိလွ်င္ ဘယ္ေလာက္ 
မၾကာမၾကာ ျဖစ္သလဲ)

စားေသာက္မႈ

-တစ္ေန႔ ထမင္းဘယ္ႏွစ္ခါစားသလဲ

-ဘာဟင္းေတြနဲ႔ စားသလဲ

-တစ္ခါစားလွ်င္ ထမင္းဘယ္ ႏွစ္ပုဂံ 
စားသလဲ

ကာယလႈပ္ရွားမႈ

-မည္သည့္ကာယလႈပ္ရွားမႈ လုပ္သလဲ။

(တစ္ခါလုပ္လွ်င္ အခ်ိန္ 
ဘယ္ေလာက္ၾကာ)

-အိမ္မွာ လႈပ္ရွားမႈ

-ေက်ာင္းမွာ လႈပ္ရွားမႈ

-အလုပ္မွာ လႈပ္ရွားမႈ

-အားကစား လႈပ္ရွားမႈ

HEADS ASSESSMENT လုပ္ပါ။

အာဟာရအေျခအေန
-ကိုယ္အေလးခ်ိန္
-အရပ္
”Body Mass Index” (BMI) 
တြက္ပါ။
ဇယားတြင္ ”(BMI) score “ မည္မွ်ရွိ 
သည္ကိုတြက္ပါ။
ကိုယ္အေလးခ်ိန္သိိသာစြာက်သြား
လွ်င္ 
အေလးခ်ိန္%ေလ်ာ႔မႈ =
 ယခင္္ - ယခုx ၁၀၀ ။ တြက္ပါ
 ယခင္္ကိုယ္အေလးခ်ိန္
အာဟာရခ်ဳိ႕တဲ့မႈ
-ပခံုး၊ တင္ပါးဆံုႏွင့္ ေျခလက္ေတြမွ
ၾကြက္သားမ်ား ပိန္လွီမႈရွိ မရွိ
- မ်က္လံုးမ်ားခ်ိဳင့္ဝင္ မဝင္
-လမ္းေလွ်ာက္၊မတ္တပ္ရပ္နိ္ဳင္ မႏိုင္
ေယာင္ မေယာင္
ေျခေထာက္ေယာင္လွ်င္
-ဘယ္ေလာက္ထိေယာင္သလဲ
-လက္ႏွင့္ဖိလွ်င္အသားခ်ိဳင့္ဝင္ မဝင္
ေသြးအားနည္းမႈ
-လက္ဖဝါးမ်ားျဖဴ မျဖဴ
-မ်က္ခြံေအာက္ ျဖဴ မျဖဴ
-ျဖစ္ႏိုင္လွ်င္ Hb ေသြးစစ္ပါ။
အဝလြန္ျခင္း
BMI≥25 kg/ m2 ျဖစ္ေနလွ်င္
-ေသြးေပါင္ခ်ိန္တိုင္းပါ။
-ေသြးတြင္ဆီးခ်ိဳ စစ္ပါ။
အေထြေထြက်န္းမာေရးစစ္ေဆးပါ။

BMI score >- 3 Z (သို႔)

BMI <18.5 kg/ m2 
(အေလးခ်ိန္နည္း)

ေအာက္ပါတို႔ရွိလွ်င္

- ၾကြက္သားမ်ား ပိန္လွီ

- မ်က္လံုးမ်ားခ်ိဳင့္ဝင္

- လမ္းမေလွ်ာက္၊ 
မတ္တပ္မရပ္နိ္ဳင္

- 
လက္ႏွင့္ဖိလွ်င္အသားခ်ိဳင့္ဝင္

အေလးခ်ိန္ ၅% ေလ်ာ႔မႈ (သို႔)

ကိုယ္အေလ းခ်ိန္ 
သိိသာစြာက်ဟု

ဆယ္ေက်ာ္သက္ 
ေျပာၾကားခ်က္

အရသိရွိ

BMI 18.5 to 24.9 kg/ m2 
(ပံုမွန္ အေလးခ်ိန္)

BMI 25.0 to 29.9 kg/ m2 
(အေလးခ်ိန္ ပိုျခင္း)

BMI 30.0 kg/ m2 and 
above (အဝ လြန္ုျခင္း)
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အပိုင္း(၂)

အမ်ိဳးအစားခြဲျခားပါ လုပ္ေဆာင္ပါ ျပန္လည္ေခၚယူပါ

အာဟာရ 
အလြန္ခ်ဳိ႕တဲ့ (သို႔) 
အလြန္ပိန္

သက္ဆိုင္ရာသို႔ လႊဲေျပာင္းေပးပါ။

ကိုယ္အေလးခ်ိန္ 
သိိသာစြာ 
ေလ်ာ့နည္း

ရွိေနသည့္ေရာဂါ (သို႔) ေသြးအားနည္းျခင္းကို ကုသပါ။

ဆယ္ေက်ာ္သက္ လူနာသည္ ေအာက္ပါ အေျခအေန ျဖစ္ႏိုင္သည္။

• တီဘီ
• အိတ္ခ်္အိုင္ဗြီႏွင့္ ဆက္ႏြယ္မႈ အေျခအေန
(ကြ်န္ေတာ္/ကြ်န္မ မွာ အိတ္ခ်္အိုင္ဗြီရွိေနၿပီလားကိ္ု က္ုိးကားပါ)

 ဆယ္ေက်ာ္သက္လူနာကို ေအာက္ပါအတိုင္း အၾကံေပးပါ

• ေန႔စဥ္အာဟာရမ်ွတေသာထမင္း(သို႔) သြားရည္စာပိုစားရန္
• အစားပမာဏပိုရန္
• စြမ္းအင္ေပးသည့္ အစာ မ်ားမ်ားစားရန္ ကိုယ္ကာယလႈပ္ရွားမႈ 

ေလွ်ာ့ရန္ႏွစ္သိမ့္ပါ

ေရာဂါ (သို႔)

ကူးစက္မႈရွိလွ်င္

လိုအပ္သလို

ျပန္ခ်ိန္းပါ။

အာဟာရ

အေျခအေနကို၁ လ 
အၾကာတြင္ ျပန္စစ္ပါ

အေလးခ်ိန္နည္း 
-ပိန္ုျခင္း

ရွိေနသည့္ေရာဂါ (သို႔)ေသြးအားနည္းျခင္းကိုကုသပါ။

ဆယ္ေက်ာ္သက္အားအစားအစာအတြက္အထက္က

အတိုင္းအၾကံေပးပါ။

လိုအပ္သလို ကိုယ္ကာယလႈပ္ရွားမႈ ေလွ်ာ့ရန္ ႏွစ္သိမ့္ပါ။

ဆယ္ေက်ာ္သက္လူနာသည္ေအာက္ပါအေျခအေနျဖစ္ႏိုင္သည္။

• တီဘီ
• အိတ္ခ်္အိုင္ဗြီႏွင့္ဆက္ႏြယ္မႈအေျခအေန
(ကြ်န္ေတာ္/ကြ်န္မ မွာအိတ္ခ်္အိုင္ဗြီရွိေနၿပီလား ကိ္ုက္ုိးကားပါ)

မူးယစ္ေဆးဝါးအတြက ္- အပိုင္း ၄ ကိ္ုက္ုိးကားပါ)

ေရာဂါ (သို႔)

ကူးစက္မႈရွိလွ်င္

လိုအပ္သလို

ျပန္ခ်ိန္းပါ။

အာဟာရ 
အေျခအေနကို ၁ လ 
အၾကာတြင္ ျပန္စစ္ပါ

အေလးခ်ိန္ပိုျခင္း ဆယ္ေက်ာ္သက္လူနာကိုေအာက္ပါအတိုင္းအေလးခ်ိန္ေလွ်ာ့ရန္
အၾကံေပးပါ။

• ေန႔စဥ္ထမင္း(သို႔) သားေရစာေလွ်ာ့စားရန္္
• အစားပမာဏေလွ်ာ့ရန္
• သၾကားႏွင့္အဆီဓါတ္မ်ားသည့္အစာမ်ားမစားရန္
ကိုယ္ကာယလႈပ္ရွားမႈပိုလုပ္ရန္ႏွစ္သိမ့္ပါ။

၃လ အၾကာ 
ျပန္ခ်ိန္းပါ။

အဝလြန္ုျခင္း အထက္ပါ- အေလးခ်ိန္ပိုျခင္း - အတိုင္း အၾကံေပးပါ။

ကိုယ္ကာယလႈပ္ရွားမႈ ပိုလုပ္ရန္ ႏွစ္သိမ့္ပါ။

ဆီးခ်ိုဳေရာဂါ၊ ေသြးတိုးေရာဂါ၊ ႏွလံုးေရာဂါရွိလွ်င္ သက္ဆိုင္ရာသို႔ 
လႊဲေျပာင္းေပးပါ။

၃လ အၾကာ 
ျပန္ခ်ိန္းပါ။

ပံုမွန္အေလးခ်ိန္ က်န္းမာေရးႏွင့္အညီ စားသံုးျခင္းႏွင့္ ကိုယ္ကာယ လႈပ္ရွားျခင္းမ်ား 
အေၾကာင္း အၾကံေပးပါ။
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အလြန္ဝျခင္း/အလြန္ပိန္ျခင္း

ဆယ္ေက်ာ္သက္ႏွင့္မိဘမ်ားသိသင္႔ေသာ အလြန္ဝျခင္း/အလြန္ပိန္ျခင္း အေၾကာင္းအရာ

၁။ အလြန္ဝျခင္း/အလြန္ပိန္ျခင္း ဆိုသည္မွာအဘယ္နည္း။

ဆယ္ေက်ာ္သက္တစ္ဦးကိုဘယ္အခ်ိန္အခါမွာ အလြန္ဝသည္/အလြန္ပိန္သည္ဟုေျပာသလဲ။

ဆရာဝန္ႏွင့္က်န္းမာေရးဝန္ထမ္းတို႔သည္လူတစ္ဦး ”ဝသည္/ပိန္သည္” ဟုေျပာရန္တီထြင္ထားသည့္ 

”Body Mass Index”(BMI) ဇယားကိုရည္ညႊန္း၍ ေျပာၾကားၾကသည္။ ဤဇယားသည္ အရပ္အနိမ႔္အျမင္႔ 

တူသူအမ်ားစု၏ ပံုမွန္ကိုယ္အေလးခ်ိန္ု္ႏွင့္မတူ ကြဲျပားေနမႈကိုယွဥ္ျပသည္။

• ဆယ္ေက်ာ္သက္တစ္ဦး “ကိုယ္အေလးခ်ိန္ု္ေလ်ာ႔နည္းေနျခင္း” (underweight) (ပိန္ျခင္း)

ဆိုသည္မွာ မိမိႏွင့္တူသူ အျခားသူမ်ားထက္ကိုယ္ အေလးခ်ိန္ေလ်ာ့နည္းေနျခင္းကိုေခၚသည္။

• ဆယ္ေက်ာ္သက္တစ္ဦး”ကိုယ္အေလးခ်ိန္ပိုေနျခင္း” (overweight) (၀ျခင္း) ဆိုသည္မွာ မိမိႏွင့္ 

အရပ္တူသူ အျခားသူမ်ားထက္ အလိုက္ရွိသင့္ေသာ ကိုယ္အေလးခ်ိန္ထက္မ်ား ေနျခင္းကို 

ေခၚသည္။

၂။ ဘာေၾကာင္႔ အလြန္ဝျခင္း/အလြန္ပိန္ျခင္းမ်ား ျဖစ္ရသနည္း။

 “ကိုယ္အေလးခ်ိန္ု္ ေလ်ာ႔နည္းေနျခင္း” (ပိန္ျခင္း) (underweight) ျဖစ္ရျခင္း အေၾကာင္းမ်ား

• အစားအေသာက္လံုေလာက္စြာ မစားျခင္း။

• တီဘီ ကဲ႔သို႔နာတာရွည္ေရာဂါရွိျခင္း။

• အရက္ႏွင့္ အျခားခံတြင္းပ်က္သည့္အစာမ်ား သံုးစြဲျခင္း။

• ကိုယ္လက္လႈပ္ရွားမႈမ်ားျခင္း။

”ကိုယ္အေလးခ်ိန္ပိုေနျခင္း (၀ျခင္း) ”(overweight) ျဖစ္ရျခင္းအေၾကာင္းမ်ား

• မိမိတို႔ခႏၶာကိုယ္မွလိုအပ္သည႔္ပမာဏထက္ ပို၍စားေသာက္သည့္အေလ႔အက်င္႔ရွိျခင္း။

• ကိုယ္လက္လႈပ္ရွားမႈ နည္းျခင္း။

• မ်ိဳးရိုးဗီဇလိုက္ျခင္း (မိဘႏွင့္ေမာင္ႏွမမ်ားပံုစံတူ၀ျခင္း)။

 ၃။ အလြန္၀ျခင္း/အလြန္ပိန္ျခင္းမ်ားသည္ မည္သည့္ဆိုးက်ိဳးမ်ားျဖစ္ႏိုင္သနည္း။

 “ကိုယ္အေလးခ်ိန္ု္ေလ်ာ႔နည္းေနျခင္း” (ပိန္ျခင္း) (underweight)ေၾကာင့္ျဖစ္ႏိုင္သည့္ ဆိုးက်ိဳးမ်ားမွာ။

• ခႏၶာေပၚဆိုးက်ိဳး  - ပိန္လြန္းသျဖင္႔လႈပ္ရွားမႈမ်ားကိုသြက္လက္စြာမလုပ္နိုင္ျခင္းေၾကာင္႔အပ်ိဳ၊ လူ

ပ်ိုဳေဖၚဝင္ခ်ိန္ေနာက္က်ၿပီးေရာဂါပိုးမ်ားဝင္ေရာက္ႏိုင္ျခင္း။ မိန္းကေလးမ်ားပိန္လြန္းလွ်င္ေဟာ္မုန္း

ဓာတ္ထုတ္လုပ္မႈ မမွ်တ၍ ရာသီေသြးဆင္းမႈကိုေျပာင္းလဲေစနိုင္သည္။

• လူမႈေရးဆိုင္ရာဆိုးက်ိဳး -
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မိတ္ေဆြသူငယ္ခ်ငး္မ်ားႏွင့္ စုေပါင္းကိုယ္လက္လႈပ္ရွားပြဲ မွဳမ်ားတြင္မပါဝင္နိုင္ျခင္း။ ပိန္လြန္းသျဖင့္ 

ခြဲျခားဆက္ဆံမႈခံရျခင္း - စုေပါင္းလႈပ္ရွားမွဳမ်ားတြင္ ခ်န္ထားခံရျခင္း။

• စိတ္ဓါတ္ေရးရာဆိုးက်ိဳး -

ကာယႏွင့္လူမႈေရးသက္ေရာက္မႈမ်ားေၾကာင့္ မိမိကိုယ္ကို ယံုၾကည္မႈက်ဆင္းတတ္သည္။

 ”ကိုယ္အေလးခ်ိန္ပိုေနျခင္း (ဝျခင္း) ”(overweight) ေၾကာင့္ျဖစ္ႏိုင္သည့္သက္ေရာက္မႈမ်ားမွာ

• ခႏၶာကိုယ္အေပၚဆိုးက်ိဳး -ေနာင္တြင္နာတာရွည္ေရာဂါမ်ားရနိုင္သည္။ ဥပမာ - ဆီးခ်ိုဳေရာဂါ၊

ေသြးတိုးေရာဂါ၊ႏွလံုးေရာဂါ။

• လူမႈေရးဆိုင္ရာဆိုးက်ိဳး -

မိတ္ေဆြသူငယ္ခ်ငး္မ်ားႏွင့္ကိုယ္လက္လႈပ္ရွားပြဲမ်ားတြင္မပါဝင္နိုင္ျခင္း။ ၀လြန္းသျဖင့္ ခြဲျခားဆက္ဆံမႈ 

ခံရျခင္း - လႈပ္ရွားပြဲမ်ားတြင္ခ်န္ထားခံရျခင္း။

• စိတ္ဓါတ္ေရးရာဆိုးက်ိဳး - ကာယႏွင့္ လူမႈေရးသက္ေရာက္မႈမ်ားေၾကာင့္ မိမိကိုယ္ကို 

ယံုၾကည္မႈက်ဆင္းတတ္သည္။

၄။ မည္သည့္ကုသမႈႈမ်ားေပးႏိုင္မည္နည္း။

အလြန္ပိန္ (သို႔)အလြန္ အာဟာရခ်ိဳ႕တဲ႔ ဟုသတ္မွတ္ခံရသူမ်ား - ေသခ်ာစြာဆန္းစစ္မႈႏွင့္ကုသမႈႈလိုသည္။

က်န္းမာေရးဝန္ထမ္းမ်ားသတိျပဳရန္

 ဆယ္ေက်ာ္သက္မ်ားအား အစားအစာႏွင့္ကာယလႈပ္ရွားမႈမ်ားႏွင့္ပတ္သက၍္ အမူအက်င့္ေျပာင္းလဲရန္ 
ေျပာၾကားရံုသက္သက္္ျဖင့္ ထူးျခားမႈရွိမည္မဟုတ္ပါ။ အထူးသျဖင့္ ၎တို႔အတြက္လႈံ႕ေဆာ္မႈမရွိလွ်င္ 
(သို႔)ေျပာင္းလဲမႈ မလုပ္ေပးႏုိင္လွ်င္ပိုခက္ပါမည္။ ႏွစ္သိမ့္ေဆြးေႏြးျခင္းႏွင့္ လူငယတ္ို႔္ဆံုးျဖတ္သည္ကို 
ေဆာင္ရြက္ေစျခင္းသည္ အမူအက်င့္ကို ေျပာင္းလဲေစသည္။ လူငယ္မ်ားအားမိမိတို႔၏ စားေသာက္မႈ၊ 
ကာယလႈပ္ရွားမႈမ်ားသည္ က်န္းမာေရးအေပၚမည္သို႔ ထိခိုက္သည္တို႔႔ကို ျပန္လည္သံုးသပ္ေစၿပီိး အမူအက်င့္ 
ေျပာင္းလဲရန္ လုိအပ္သည္မ်ားကို ပံ့ပိုးရန္ျဖစ္သည္ (အခ်ိဳရည္မ်ားမေသာက္ျခင္း၊ လမ္းေလွ်ာက္ျခင္း)။ 
လူငယ္မ်ားအာဟာရခ်ိဳ႕တဲ့ရျခင္းသည္ အစားအစာလံုေလာက္မႈမရွိျခင္း။ သင့္ေလ်ာ္သည့္အစားအစာမရွိျခင္း၊ 
နာရီမ်ားစြာ အလုပ္လုပ၍္ မိဘႏွင့္မိသားစုမ်ားအား ကူညီရျခင္းတို႔ေၾကာင့္ျဖစ္သည္။
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၅။ သင္ဘာလုပ္ႏိုင္သနည္း။

က။ အလြန္ပိန္ (သို႔) အာဟာရခ်ိဳ႕တဲ့ဟု သတ္မွတ္ခံရသူမ်ား - သင့္ကိုယ္အေလးခ်ိန္သည္ က်န္းမာေရးႏွင့္ 

မညီပါ။ ထိုေၾကာင့္

• ေန႔စဥ္စားေသာက္သည့္ အႀကိမ္ခ်ိန္ၿပီးစားပါ။

• အစာစားတိုင္းစားသည့္ ပမာဏတိုးၿပီးစားပါ။

• အစားအုပ္စုစံုလင္စြာစားပါ။

• အစားအစာတြင္ အသားဓါတ္ႀကြယ္ဝသည့္ နို႕ႏွင့္နို႔ထြက္ပစၥည္း၊ ပဲအမ်ိဳးမ်ိဳး၊ ၾကက္ဥႏွင့္ 

အသားမ်ားစားပါ။

ပိန္ရျခင္းအေၾကာင္္းမ်ား (သို႔) ေရာဂါအေျခအေနမ်ားကိုဆန္းစစ္ရန္လိုသည္။ ေတြ႔ရွိခ်က္မ်ားေပၚ မူတည္ၿပီး 

အၾကံျပဳခ်က္မ်ားကို လိုက္နာရန္လိုသည္။

ခ။ ”ကိုယ္အေလးခ်ိန္ပိုေနျခင္း”(overweight) ဟုသတ္မွတ္ခံရသူမ်ား - သင့္ကိုယ္ အေလးခ်ိန္သည္ 

က်န္းမာေရးႏွင့္ မညီပါ။ ထိုေၾကာင့္ -

• ေန႔စဥ္စားေသာက္သည့္အႀကိမ္ခ်ိန္ၿပီးစားပါ။

• အစာစားတိုင္းစားသည့္ပမာဏေလ်ာ့ၿပီးစားပါ။

• ခ်ိဳလြန္းေသာ၊ အဆီမ်ားလြန္းေသာ၊ ငန္လြန္းေသာ အစာမ်ားကိုေရွာင္ပါ။

• ေန႔စဥ္၃၀ မိနစ္ခန္႔ ကာယလႈပ္ရွားမႈလုပ္ပါ

ဂ။ “အလြန္ဝ” ဟုသတ္မွတ္ခံရသူမ်ား-

သင့္ကိုယ္အေလးခ်ိန္သည္က်န္းမာေရးႏွင့္မညီပါ။ ဤအေျခအေနေၾကာင့္ ေနာင္တြင္ေရာဂါမ်ားရနိုင္သည္။ 

ဥပမာ - ဆီးခ်ိုဳေရာဂါ၊ ေသြးတိုးေရာဂါ၊ ႏွလံုးေရာဂါ။ ထိုေၾကာင့္ 

• ေန႔စဥ္စားေသာက္ခ်ိန္ ေလ်ာ့ၿပီးစားပါ။

• အစာစားတိုင္းစားသည့္ ပမာဏေလ်ာ့ၿပီးစားပါ။

• အစားအစာတြင္ သၾကားဓာတ္ႏွင့္ အဆီဓာတ္မ်ားသည့္ အစာမ်ားကိုေရွာင္ပါ။

• ေန႔စဥ္ (၆၀)မိနစ္ခန္႔ ကာယလႈပ္ရွားမႈလုပ္ပါ
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ဆယ္ေက်ာ္သက္ မ်ားသိလိုသည့္ေမးခြ်န္းမ်ား (FAQ)

Frequenty Asked Questions (FAQ)

၁။ ဘာေၾကာင့္ ကြ်န္ေတာ္/ကြ်န္မ ဒီေလာက္ပိန္ေနပါသလဲ။

ဆယ္ေက်ာ္သက္သည္ မိမိအား အျခားရြယ္တူမ်ားက မည္သို႔ျမင္ၾကသည္္ကိုသိလိုလိမ့္မည္။

မိမိတို႔ အလြန္ပိန္ေနသည့္ အတြက္ ေန႔စဥ္ျပဳလုပ္ရသည့္ လႈပ္ရွားမႈမ်ား မေဆာင္ရြက္ႏိုင္မည္ကို စိုးရိမ္ၾက 

ပါလိမ့္မည္။ အခ်ိဳ႕လူမ်ားသည္ မိမိတို႔ မိဘမ်ားပိန္ၾကသျဖင့္ ပိန္ၾကသည္။ အခ်ိဳ႕မွာမူ စားေသာက္သည့္ 

အာဟာရသည္ ၎တို႔ေဆာင္ရြက္ရသည့္လႈပ္ရွားမႈကို ျဖည့္ဆည္းမႈမေပးနိုင္သျဖင့္ပိန္ၾကသည္။ အခ်ိဳ႕တြင္ 

နာတာရွည္ေရာဂါရွိသျဖင့္ ပိန္ၾကသည္။ အေရးႀကီးသည္မွာ မိမိသည္ပိန္ေသာ္လည္း မိမိ ျပဳလုပ္ရသည့္ 

အလုပ္မ်ား ျပဳလုပ္နိုင္ဘို႔ျဖစ္သည္။

၂။ ဘာေၾကာင့္ ကြ်န္ေတာ္/ကြ်န္မဒီေလာက္ ဝေနပါသလဲ။

ဆယ္ေက်ာ္သက္သည္ မိမိအားအျခားရြယ္တူမ်ားက မည္သို႔ျမင္ၾကသည္္ကို သိလိုလိမ့္မည္။ မိမိတို႔အလြန္ 

ဝ ေနသည့္အတြက္ ေန႔စဥ္ျပဳလုပ္ရသည့္လႈပ္ရွားမႈမ်ား မေဆာင္ရြက္ႏိုင္မည္ ကိုစိုးရိမ္ၾကပါလိမ့္မည္။

ယခုကဲ့သို႔ ဝ ေနျခင္းသည္ စားသည့္အစားအစာမ်ားသည္ မိမိလႈပ္ရွားမႈမ်ားအတြက္ လိုအပ္သည္ထက္ 

ကယ္လိုရီမ်ား ပိုေန၍ျဖစ္သည္။ ထို႔ျပင္ကာယလႈပ္ရွားမႈ မ်ားသည္ပိုေနသည့္ ကယ္လိုရီမ်ားမသံုးစြဲႏုိင္၍ 

ျဖစ္သည္။

၃။ ကိုယ္အေလးခ်ိန္ေလ်ာ့ေအာင္ ကြ်န္ေတာ္/ကြ်န္မဘာလုပ္ရမည္လဲ။

ဆယ္ေက်ာ္သက္သည္ မိမိကိုယ္အေလးခ်ိန္ အျမန္ေလ်ာ့ျခင္းျဖင့္ပို၍ ၾကည့္ေကာင္းလာၿပီး အျခား 

ရြယ္တူမ်ားကလည္း မိမိကိုပို၍လက္ခံလာေစရန္ စိတ္ေစာေနပါလိမ့္မည္။ ကိုယ္အေလးခ်ိန္ ေလ်ာ့ရန္ 

စားေသာက္သည့္ အစာကိုထိမ္းျခင္း (အဆီမ်ားလြန္းေသာ၊ အငန္မ်ားေသာ၊ ခ်ိဳလြန္းေသာ အစာမ်ား 

ေလ်ာ့စားရန္)ႏွင့္ အားကစားအပါအဝင္ ကာယလႈပ္ရွားမႈမ်ား ပို၍ လုပ္ရန္ ေဆြးေႏြးပါ။ တစ္ေနရာတည္းတြင္ 

အခ်ိန္ၾကာျမင့္စြာထိုင္ၿပီးလုပ္သည္မ်ားကို ကန္႔သတ္လုပ္ေဆာင္ရန္။ ဥပမာ - TV ကြန္ပ်ဴတာတို႔ျဖင့္ 

အခ်ိန္ၾကာ ျမင့္စြာကုန္ျခင္း။

၄။ ကိုယ္အေလးခ်ိန္တိုးေအာင္ ကြ်န္ေတာ္/ကြ်န္မဘာလုပ္ရမည္လဲ။

ဆယ္ေက်ာ္သက္သည္ မိမိကိုယ္အေလးခ်ိန္အျမန္ တိုးျခင္းျဖင့္ပို၍ ၾကည့္ေကာင္းလာၿပီး အျခားရြယ္တူ 

မ်ားကလည္း မိမိကိုပို၍ လက္ခံလာေစရန္ စိတ္ေစာေနပါလိမ့္မည္။ ကိုယ္အေလးခ်ိန္ တိုးရန္ စားေသာက္သည့္ 

အစာတြင္ အင္အားျဖစ္ ေစေသာ ဓါတ္အုပ္စုအစာမ်ား ပိုစားရန္၊ အားကစား အပါအဝင္ ကာယလႈပ္ရွားမႈမ်ား 

ေလ်ာ့ခ်ရန္ ေဆြးေႏြးပါ။ သူငယ္ခ်င္းမ်ားႏွင့္ ဆက္သြယ္မႈ မွန္မွန္ျပဳၿပီး လူမႈလႈပ္ရွားမႈမ်ားတြင္လည္း ပါဝင္ရန္ 

အၾကံျပဳပါ။
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4(q) အရပ္ပုျခင္း

ဆယ္ေက်ာ္သက္ - ကြ်န္ေတာ္/ကြ်န္မ သူငယ္ခ်င္းမ်ားထက္ အရပ္ပိုပုေန။ 

မိဘ - ကြ်န္ေတာ္/ကြ်န္မ သားသမီး သူငယ္ခ်င္းမ်ားထက္ အရပ္ပိုပုေန။ 

အပိုင္း(၁)

အဆင့္ ေမးခြန္း ေတြ႔ရွိမႈအေပၚ သံုးသပ္ခ်က္

အဆင္႔ ၁။ အရပ္ တိုင္းပါ။ 
(cm)

Third centile HFA < 3 SD 
ထက္နိမ္႔ေနပါသလား

နိမ္႔ ရွိရမည္႔ အသက္ႏွင့္ အရပ္စံႏႈန္းထက္ 
ပုေန

အဆင္႔ ၂။ 
မိဘႏွစ္ေယာက္ ၏ 
အရပ္မ်ားကို တိုင္း/ေမးပါ

ဆယ္ေက်ာ္သက္ အရပ္သည္ မိဘ 
အရပ္မ်ားထက္ ရွိသင္႔သည္ ထက္နိမ့္ 
ေနပါ သလား။

နိမ္႔ မိဘအရပ္မ်ားႏွင့္ ယွဥ္လွ်င္ 
ဆယ္ေက်ာ္သက္ အရပ္သည္ နိမ္႔ေန။

မိဘႏွစ္ဦးလံုး အရပ္နိမ္႔ၾကပါသလား။ မိဘမ်ိဳးရိုးအရ အရပ္နိမ္႔ျခင္း ျဖစ္ႏိုင္။

အဆင္႔ ၃။

ေန႔စဥ္ စားေသာက္မႈပံုစံ 
ေမးပါ။ အာဟာရခ်ိဳ႕တဲ႔ 
လကၡဏာမ်ား ရွိ မရွိ 
စစ္ေဆးပါ။

ငယ္ရြယ္ ကေလးဘဝတြင္ အာဟာရ 
ခ်ိဳ႕တဲ႔ ရာဇဝင္ ရွိ မရွိ ေမးပါ။

ရွိ

ရွိ

အာဟာရ ခ်ိဳ႕တဲ႔မႈေၾကာင္႔ အရပ္ 
နိမ္႔ေနျခင္း ျဖစ္နိုင္။

လက္ရွိစားေသာက္မွဳ ပံုစံသည္ 
ၾကီးထြားမႈ အတြက္ လံုေလာက္ပါ 
သလား။

စစ္ေဆးရာတြင္ အာဟာရခ်ိဳ႕တဲ႔မႈ 
လကၡဏာမ်ား ရွိပါသလား။

အလြန္၀ျခင္း/အလြန္ပိန္ျခင္းပံုစံ 
ဇယားႏွင့္ ဆန္းစစ္ပါ။

လက္ရွိ စားေသာက္မႈသည ္ၾကီးထြားမႈ 
အရပ္နိမ္႔မႈႏွင့္ ဆက္စပ္ေန။

အဆင္႔ ၄။

နာတာရွည္ေရာဂါ (သို႔) 
လက္ရွိ ဖ်ားနာျခင္း 
ဆိုင္ရာ က်န္းမာေရး 
ရာဇဝင္ ေမးပါ။

နာတာရွည္ေရာဂါ (သို႔) 
လက္တေလာ ဖ်ားနာျခင္းဆိုင္ရာ 
က်န္းမာေရး ရာဇဝင္ႏွင့္ 
အေထာက္အထားမ်ား ေတြ႔ရွိပါ 
သလား။ (ဥပမာ - ရက္ရွည္ 
ဖ်ားနာျခင္း၊ ေခ်ာင္းဆိုးျခင္း၊ ဝမ္းပ်က္ 
ဝမ္းသြားျခင္း။)

ရွိ နာတာရွည္ေရာဂါ (သို႔) လက္တေလာ 
က်န္းမာေရး အေျခအေနႏွင့္ 
ဆက္စပ္ေန။

အဆင္႔ ၅။

အရြယ္ေရာက္ရွိ 
ဖံြ႕ျဖိဳးမႈကို စစ္ေဆးပါ။

လူပ်ိဳ/အပ်ိဳေဖာ္ဝင္ 
ေနာက္က်ျခင္း 

(Delayed puberty) 
ဇယားႏွင့္ဆန္းစစ္ပါ။

အသက္အရြယ္ႏွင့္ ဖံြ႕ျဖိဳးမႈ ကိုက္ညီမႈ 
ရွိပါသလား။

ရွိ ဆယ္ေက်ာ္သက္သည္ လူပ်ိဳ/ အပ်ိဳေဖာ္ 
ဝင္ၿပီး ျဖစ္ပါသည္။

လူပ်ိဳ/ အပ်ိဳေဖာ္ဝင္ ေနာက္က်ျခင္း 
ဇယားအရ ေနာက္က်မႈ 
ရွိေနပါသလား။

လူပ်ိဳ/ အပ်ိဳေဖာ္ဝင္ ေနာက္က်ျခင္း 
ဇယားအရ ေနာက္က်မႈ ရွိေနပါသည္။

• ဆယ္ေက်ာ္သက္သည္ လူပ်ိဳ/ 
အပ်ိဳေဖာ္ဝင္္ေနာက္ က်ျခင္း 
မရွိပါ။

• ဆယ္ေက်ာ္သက္သည္ 
ၾကီးထြားေနဆဲ ျဖစ္ပါသည္။

ပံုမွန္ လူပ်ိဳ/ အပ်ိဳေဖာ္ ဝင္ရန္ 
အလားအလာ ရွိသည္။

ပံုမွန္ လူပ်ိဳ/ အပ်ိဳေဖာ္ဝင္ရန္ 
အလားအလာ ရွိသည္။



152 q,fausmfoufESifh

အပိုင္း(၂)

ေဆာင္ရြက္ဝန္ေဆာင္ေပးရွိမႈ စာအုပ္ရည္ညႊန္းမႈ

အျခားသက္ရြယ္သူမ်ားထက္ အရပ္ပုေနေၾကာင္း ေျပာျပပါ။ ထပ္မ၍ံ 
စမ္းသပ္စစ္ေဆးရန္ လိုအပ္ေသးေၾကာင္း ေျပာျပပါ။ အဆင္႔ ၂ ကို 
ေဆာင္ရြက္ေပးပါ။

မိဘမ်ိဳးရိုးေၾကာင္႔ အျခားသက္ရြယ္သူမ်ားထက္ အရပ္ပုေနေၾကာင္းေျပာျပပါ။ 
အဆင္႔ ၃ ကို ဆက္လက္ ေဆာင္ရြက္ေပးပါ။ 

မိမိသား/သမီး အရပ္သည္ မိခင္ (သို႔မဟုတ္) ဖခင္ကိုမွီဖြယ္ရွိေၾကာင္းအႀကံေပးေျပာ 
ျပပါ။

ဆယ္ေက်ာ္သက္၏အရပ္္တိုးတက္မႈရွိရန္အျခားအေၾကာင္းအရာမ်ားကိုလည္းဆက္
လက္စမ္းသပ္ရန္ လိုေသးေၾကာင္းရွင္းျပပါ။ 

ငယ္ရြယ္စဥ္က မွန္ကန္မႈမရွိသည့္ စားေသာက္မႈပံုစံတို႔ေၾကာင္႔ အရပ္ပုုရျခင္းကို 
ယခု အခ်ိန္တြင္ ျပင္ဆင္ရန္ခက္ခဲေၾကာင္း ရွင္းျပပါ။ သို႔ေသာ္ ယခုအခ်ိန္မွစ၍ 
စားေသာက္မႈ အေလ႔အက်င္႔တို႔ကို ျပင္ဆင္လွ်င္ အရပ္ျမင္႔လာႏိုင္ေသးေၾကာင္း 
ရွင္းျပပါ။ အာဟာရႏွင့္္ စားေသာက္မႈ အေလ႔အက်င္႔ တိုးတက္မႈရွိရန္ႏွင့္ 
အားကစားလုပ္ရန္ မိဘမ်ားႏွင့္ ေဆြးေႏြးပါ။

အဆင္႔ ၄ ကို ဆက္လက္ ေဆာင္ရြက္ေပးပါ။

အလြန္ဝျခင္း/

အလြန္ပိန္ျခင္း ပံုစံဇယား

အပိုင္း ၃- 

က်န္းမာေရးႏွင့္ ျပည္႔စံုစြာ 
စားေသာက္ျခင္း

လက္ရွိဆယ္ေက်ာ္သက္၏ က်န္းမာေရးအေျခေနသည္္ ႀကီးထြားဖြံ႕ၿဖိဳးမႈကို 
အဟန္႔အတား ျဖစ္ေနႏိုင္ေၾကာင္း မိဘမ်ားကို ရွင္းျပပါ။

စစ္ေဆးေတြ႕ရွိသည့္ေရာဂါကိုကုသမႈႈျပဳေပးပါ။ အဆင္႔ (၅)ကို ဆက္လက္ 
ေဆာင္ရြက္ေပးပါ။

ကြ်န္ေတာ္ အိတ္ခ်္အိုင္ဗြီ 
ကူးစက္ ေနၿပီလား ပံုစံ 
ဇယား။

ဆယ္ေက်ာ္သက္အား မိမိသည္ အရြယ္ေရာက္ရွိေနၿပီျဖစ၍္ 
ဆက္လက္္ၾကီးထြားဖြံ႕ၿဖိဳးမႈ မျဖစ္ႏိုင္(သို႔) မျဖစ္ႏိုင္ေတာ႔ေၾကာင္း အႀကံျပဳပါ။ 
သို႔အတြက္ အရပ္ရွည္လာေတာ႔မည္ မဟုတ္ေၾကာင္း ရွင္းျပပါ။

လူပ်ိဳ/အပ်ိဳေဖၚဝင္ 
ေနာက္က်ျခင္း ပံုစံဇယား

ဆယ္ေက်ာ္သက္အားၾကီးထြားဖြံ႕ျဖိဳးမႈ ေနာက္က်ႏိုင္ေၾကာင္းအၾကံျပဳပါ။

ဆယ္ေက်ာ္သက္အား အရပ္ပိုျမင္႔လာလိုပါက က်န္းမာေရးႏွင့္ညီညြတ္ေသာ 
အစားအစာ လိုအပ္ေၾကာင္းႏွင့္ အားကစားလုပ္ရန္ အၾကံျပဳရွင္းျပပါ။

လူပ်ိဳ/အပ်ိဳေဖၚဝင္ ေနာက္က်ျခင္း (Delayed puberty)ပံုစံဇယားက္ုိ ကိုးကား၍ 
ဝန္ေဆာင္မႈ ေပးပါ။ 

ဆယ္ေက်ာ္သက္ႀကီးထြားဖြံ႕ၿဖိဳးမႈႏွင့္ အရြယ္ေရာက္မႈတို႔ကို(၆)လ 
တစ္ၾကိမ္စစ္ေဆးမႈ ျပဳပါ။

လူပ်ိဳ/အပ်ိဳေဖၚဝင္ 
ေနာက္က်ျခင္း ပံုစံဇယား။

အပိုင္း ၃- 

က်န္းမာေရးႏွင့္ ျပည္႔စံုစြာ 
စားေသာက္ျခင္း။ 

က်န္းမာေရးဝန္ထမ္းမ်ား အထူးသတိျပဳရန္။

ဆယ္ေက်ာ္သက္အားအရပ္ပုျခင္းႏွင့္စပ္လ်ဥ္း၍ဆန္းစစ္မႈျပဳရာတြင္ အေရးႀကီးဆံုးမွာ - 

•	 အရပ္တိုင္းရာတြင္တိက်မႈရွိရန္ႏွင့္ growth chart တြင္ မွန္ကန္စြာထည့္ရန္

•	 ဆယ္ေက်ာ္သက္မိဘမ်ား၏ အရပ္အေမာင္းကိုထည္႔သြင္းစဥ္းစားရန္

•	 ဆယ္ေက်ာ္သက္၏ အာဟာရႏွင့္စားေသာက္မႈအေျခေန၊ 

•	 ဆယ္ေက်ာ္သက္၏ ယခင္(သို႔)ယခုက်န္းမာေရး/ေရာဂါအေျခအေန။

•	 ဆယ္ေက်ာ္သက္၏ ႀကီးထြားဖြံ႕ၿဖိဳးမႈႏွင့္အရြယ္ေရာက္မႈ



 153vli,fusef;rma&;apmifha½SmufrIay;olvufpGJ

အရပ္ပုျခင္း

၁။ အရပ္ပုတယ္ဆိုသည္မွာ ဘာကိုဆိုလိုပါသလဲ။

မည္သည့္အခ်က္မ်ားေပၚတည္၍ဆယ္ေက်ာ္သက္တစ္ဦး(ေယာက္်ား(သုိ႔)မိန္းကေလး)ကုိအရပ္ပုတယ္ 

လို႔ေျပာၾကပါသလဲ။

လူတို႔၏အရပ္အနိမ္႔အျမင္႔သည္တစ္ဦးႏွင့္တစ္ဦးမတူၾကဘဲကြဲျပားမႈမ်ားစြာရွိၾကပါသည္။ က်န္းမာေရး 

ဝန္ထမ္းမ်ား ျဖစ္ၾကသည့္ ဆရာဝန္ႏွင့္သူနာျပဳမ်ားသည္ ဆယ္ေက်ာ္သက္တစ္ဦး၏ အသက္အရြယ္ႏွင့္ 

ဖို/မ ေပၚမူတည္၍ ရွိသင္႔ရွိထိုက္သည့္ သတ္မွတ္စံႏႈန္း growth chart ကိုသံုးစြဲ၍ အရပ္ပုသည္ 

ျမင္႔္သည္ဟု ေျပာၾကပါသည္။

ထို႔အျပင္ ဆရာဝန္ႏွင့္သူနာျပဳမ်ားသည္ ဆယ္ေက်ာ္သက္တစ္ဦး၏အရပ္အေမာင္းသည္ ပံုမွန္ဟုတ္ 

မဟုတ္ေျပာႏိုင္ရန္ အျခားေအာက္ပါအေၾကာင္းအရာမ်ားကိုလည္းထည္႔သြင္းစဥ္းစားၾကပါသည္။

• ဆယ္ေက်ာ္သက္တစ္ဦး၏ အရပ္ကိုအျခားသက္ရြယ္တူမ်ား၏ အရပ္ႏွင့္နႈိင္းယွဥ္ျခင္း

• မိဘႏွစ္ဦးႏွင့္အျခားမိသားစုဝင္တို႔၏ အရပ္ႏွင့္လည္းနႈိင္းယွဥ္ျခင္း

• ဆယ္ေက်ာ္သက္၏အသက္ႏွင့္အရြယ္ေရာက္ရွိမႈ/ဖြံ႕ျဖိဳးမႈအေျခအေနဆန္းစစ္ျခင္း

• ဆယ္ေက်ာ္သက္၏ စားေသာက္မႈႏွင့္ အာဟာရအေျခအေနဆန္းစစ္ျခင္း၊ 

• လတ္တေလာဆယ္ေက်ာ္သက္၏ ဖြံ႕ၿဖိဳးမႈကိုဟန္႔တားမႈျဖစ္ေစသည့္ က်န္းမာေရး/ေရာဂါ 

ဆန္းစစ္ျခင္း

၂။ မည္သည့္အေျခအေနမ်ားသည္အရပ္ပုေစႏိုင္ပါသနည္း။

ဆယ္ေက်ာ္သက္တစ္ဦး၏အရပ္သည္အဓိကအားျဖင္႔ မိဘႏွစ္ဦး၏အရပ္ ႏွင့္ေနထိုင္စားေသာက္မွဳပံုစံတို

႕အ ေပၚတည္ပါသည္။ မိဘမ်ားအရပ္ပုလွ်င္မိမိလည္းအရပ္ပုရန္ အလားအလာရၿပီးေနထိုင္စားေသာက္

မႈပံုစံက ဆံုးျဖတ္ေပးမည္ျဖစ္သည္။

ဆယ္ေက်ာ္သက္မ်ားဖြံ႕ျဖိဳးမႈသည္ သတ္မွတ္အသက္တစ္ခုတြင္ျဖစ္ေပၚျခင္း မဟုတ္ပါ။ အခ်ိဳ႕ 

ဆယ္ေက်ာ္သက္ မ်ားသည္ အသက္ ၉ႏွစ္ ၁၀ႏွစ္တြင္ဖြံ႕ျဖိဳးမႈစတင္ပါသည္။ အျခား ေက်ာ္သက္မ်ားသည္ 

အသက္၁၃ႏွစ္ ၁၄ႏွစ္မွစတင္ပါသည္။ ဤကဲ႔သို႔ေနာက္က်သူမ်ားသည္လည္းပံုမွန္ဖြံ႕ျဖိဳးမႈရွိ ၾကပါသည္။ 

သို႔ျဖစ္၍ ဖြံ႕ျဖိဳးမႈေနာက္က်သူ ၁၂ႏွစ္အရြယ္ ဆယ္ေက်ာ္သက္တစ္ဦးသည္ အျခားဆယ္ေက်ာ္ သက္ႏွင့္ 

ယွဥ္ပါက အရပ္ပုသည္ဟု ထင္ရေသာ္လည္း လူၾကီးျဖစ္ခ်ိန္တြင္ အရပ္တူသြားႏိုင္ပါသည္။
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ငယ္ရြယ္စဥ္ အာဟာရခ်ိဳ႕တဲ႔ခဲ႔သူတို႔သည္ ဖြံ႕ျဖိဳးမႈေနာက္က်ႏိုင္ပါသည္ - မိခင္ဝမ္းအတြင္းကိုယ္ဝန္ 

ေဆာင္စဥ္၊ တစ္ႏွစ္မျပည္႔မီႏွင့္ ကေလးဘဝတြင္အာဟာရခ်ိဳ႕တဲ႔ခဲ႔ျခင္းမ်ား။ ဤငယ္ရြယ္စဥ္ အာဟာရ 

ခ်ိဳ႕တဲ႔မႈတို႔သည္ အရြယ္ေရာက္ခ်ိန္ထိတိုင္ဖြံ႕ၿဖိဳးမႈကိုထိခိုက္နိုင္ေစပါသည္။

ဆယ္ေက်ာ္သက္အရြယ္တြင္အာဟာရခ်ိဳ႕တဲ႔မႈသည္လ်င္ျမန္စြာဖြံ႕ျဖိဳးမႈရွ္ိသည့္ဆယ္ေက်ာ္သက္ဖြံ႕ျဖိဳးမႈကုိေ

နာက္က်ေစႏိုင္ပါသည္။အခ်ိဳ႕ဆယ္ေက်ာ္သက္တို႔သည္ ဆယ္ေက်ာ္သက္အရြယ္တြင္ နာတာရွည္ေရာဂါ 

(သို႔) ျပင္းထန္သည့္ေဝဒနာေရာဂါ ခံစားရပါကဖြံ႕ျဖိဳးမႈကိုထိခိုက္ကာ ရပ္ပုသြားႏိုင္ပါသည္။

တခါတရံ အခ်ိဳ႕ေသာဆယ္ေက်ာ္သက္တို႕သည္ေနာက္က်၍ အရြယ္ေရာက္မႈရွိၾကသည္။ ဤသို႔ျဖစ္ ရျခင္း

သည္ခႏၶာကိုယ္မွထြက္ရွိသည့္ေဟာ္မုန္းဓါတ္ထြက္ရွိမႈခ်ိဳ႕ယြင္းျခင္းေၾကာင္႔ျဖစ္ႏိုင္သည္။

ဆယ္ေက်ာ္သက္တစ္ဦးသည္အရပ္ပုၿပီး အျခားအရြယ္ေရာက္ လကၡဏာမ်ားျဖစ္ၾကသည့္ အေမြးအမွ်င္ 

ေပါက္ျခင္း၊ ေယာက္်ားေလးတြင္ လိင္တံႏွင့္ေဝွးေစ႕ၾကီးလာျခင္း၊ အသက္၁၄ႏွစ္အရြယ္မိန္းကေလး 

တြင္ရင္သားၾကီး ထြားမႈ မရွိျခင္း(သို႔) ၁၆ႏွစ္အရြယ္တြင္ ရာသီေသြးမေပၚျခင္း တို႔ျဖစ္ပါက က်န္းမာေရး 

ဝန္ထမ္းသည္ ဆက္လက္စစ္ေဆးမႈမ်ား ျပရန္လိုအပ္ပါသည္။

၃။ အရပ္ပုျခင္းေၾကာင္႔ေနာက္ဆက္တြဲဘာေတြျဖစ္နိုင္ပါသလဲ။ 

ေအာက္ပါေနာက္ဆက္တြဲမ်ားျဖစ္ႏိုင္ပါသည္။

ကိုယ္ကာယဆိုင္ရာ - 

မိဘမ်ားႏွင့္အျခားမိသားစုမ်ားလည္းအရပ္ပုၾကလွ်င္ဆယ္ေက်ာ္သက္သည္အရပ္ပုလွ်င္ျဖစ္ေစဖြံ႕ျဖိဳးမႈ၊ေ

နာက္က်လွ်င္ျဖစ္ေစ ကိုယ္ကာယဆိုင္ရာ အခက္အခဲမ်ားမရႏိုင္ပါ။

သို႔ေသာ္ အာဟာရေၾကာင္႔ (သုိ႔) နာတာ ရွည္ေရာဂါ (သို႔) ျပင္းထန္သည့္ေဝဒနာေရာဂါ ခံစားရမႈ တို႔ေၾကာင္႔ 

ျဖစ္ပါက ဆယ္ေက်ာ္သက္၏က်န္းမာေရးကိုထိခိုက္ႏိုင္ပါသည္။

စိတ္ဓာတ္ႏွင့္ လူမႈေရးဆိုင္ရာ -

အရပ္ပုမႈေၾကာင္႔္ဆယ္ေက်ာ္သက္အမ်ားစုတို႔တြင္စိတ္ဓါတ္ႏွင့္လူမႈေရးဆိုင္ရာ ေနာက္ဆက္တြဲအခက္ 

အခဲမ်ားမရွိၾကပါ။ အရပ္ပုသည့္အတြက္ ေက်ာင္းႏွင့္အျခားလူမႈေရးဆိုင္ရာတို႔တြင္ပါဝင္မႈကိုအဟန္႔ 

အတားမရွိေစသင္႔ပါ။ တခါတရံ အရပ္ပုသည့္အတြက္ သူငယ္ခ်င္းမ်ား၏ ေနာက္ေျပာင္မႈခံရႏိုင္ပါသည္။

ထိုသို႔ျဖစ္စဥ္မ်ားရွိပါက ဆယ္ေက်ာ္သက္၏ စိတ္ဓါတ္ျမႇင္႔တင္ရန္ ေက်ာင္းႏွင့္အျခားလူမႈေရးဆိုင္ရာလႈပ္

ရွားမႈမ်ားတြင္ ပါဝင္ႏိုင္ေရးကို အားေပးရန ္အထူးအေရးၾကီးပါသည္။

၄။ မည္ကဲ႔သို႔ေသာကုသမႈႈေပးရန္စီစဥ္ထားပါသလဲ။ ဘာေၾကာင္႔ေပးရန္လ္ိုအပ္ပါသလဲ။

က်န္းမာေရးႏွင့္ညီညြတ္စြာစားေသာက္ျခင္း -
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ခႏၶာကိုယ္ၾကီးထြားရန္ႏွင့္ဖြံ႕ျဖိဳးမႈရွိရန္က်န္းမာေရးႏွင့္ညီညြတ္စြာစားေသာက္ရန္အေရးၾကီးပါသည္။

ဆယ္ေက်ာ္သက္မ်ားအားလံုး အထူးသျဖင္႔အရပ္ပုသူမ်ား သည္အရပ္အေမာင္းျမင္႔ရန္ က်န္းမာေရးႏွင့္ညီညြ

တ္စြာတတ္စြမ္းသမွ်စားေသာက္ၾကရန္အထူးလိုအပ္သည္။ (က်န္းမာေရးႏွင့္ ညီညြတ္ေသာ အာဟာရမည္သို႔

စားသံုးရမည္ကိုအခန္း(၃)တြင္ သီးျခားေဖၚျပထားပါသည္။)

ခံစားေနသည့္ေရာဂါကုသေပးျခင္း

နာတာရွည္ေရာဂါ (သို႔) ျပင္းထန္သည့္ေဝဒနာေရာဂါ ရွိသည့္အတြက္္ ဖြံ႕ျဖိဳးမႈေနာက္က်ပါက လိုအပ္ 

သည့္စစ္ေဆးမႈမ်ားျပဳလုပ္၍ ကုသမႈႈခံယူပါ။

အရြယ္ေရာက္မႈေနာက္က်ျခင္း

အရြယ္ေရာက္မႈ အလြန္ေနာက္က်ပါက သက္ဆိုင္ရာအထူးကုသို႔လႊဲေျပာင္းေပးၿပီးကုသမႈႈခံယူရန္ ျဖစ္သည္။ 

အထူးကုမွ စစ္ေဆးမႈမ်ားျပဳလုပ္၍ ၾကီးထြားလာရန္ေဟာ္မုန္းမ်ားေပးပါလိမ္ရမည္။

၅။ ဆယ္ေက်ာ္သက္ေဆာင္ရြက္ရန္

သင္႔အရပ္ျမင္႔လာေရးအတြက္ေအာက္ပါတို႔က္ုိေန႔စဥ္ပံုမွန္ေဆာင္ရြက္္ပါ။

က်န္းမာေရးႏွင့္ညီညြတ္ေအာင္စားေသာက္ပါ။

သင္႔ခႏၶာကိုယ္ႀကီးထြားဖြံ႕ၿဖိဳးမႈရန္အတြက္လိုအပ္ေသာ အစားအုပ္စုမ်ိဳးစံုစားေသာက္ရန္အေရးႀကီးပါ သည္။

သင္ခံစားေနသည့္ေရာဂါကို မွန္ကန္သည့္ ကုသမႈႈခံယူခဲ႔ပါသလား။

သင္ခံစားေနသည့္ေရာဂါအေျခအေနေၾကာင္႔ သင္႔ခႏၶာကိုယ္ၾကီးထြားဖြံ႕ၿဖိဳးမႈမရွိျခင္းျဖစ္ႏိုင္ပါသည္။ သို႔ပါ၍ 

လမ္းညႊန္မွာ ၾကားသည့္အတိုင္း ကုသမႈႈခံယူရန္အေရးၾကီးပါသည္။

ေန႔စဥ္ပံုမွန္ ေဆာင္ရြက္္ရန္မ်ားကို ဆက္လက္ေဆာင္ရြက္ပါ။

အရပ္ပုသည္ကို သူငယ္ခ်င္းမ်ားကေနာက္ေျပာင္ၾကေသာ္လည္းေန႔စဥ္ပံုမွန္ေက်ာင္းသြား၍အျခား

သက္ရြယ္တူမ်ားႏွင့္ ေပါင္းသငး္၍ အတူပါဝင္လႈပ္ရွားေနထိုင္ပါ။

မိမိအရပ္ကို အရွိအတိုင္းလက္ခံပါ။

မိမိအရပ္ဘယ္ေလာက္အထိျမင္႔ရမည္ဟုေမွ်ာ္လင့္ျခင္းသည္သဘာဝမက်ပါ။ မိဘမ်ား၏ အရပ္သည္မိမိ 

အရပ္နိမ္အျမင္႔ကို သက္ေရာက္မႈမ်ားစြာရွိေစပါသည္။ မိဘႏွစ္ဦးလံုး အရပ္နိမ္႔ပါက မိမိလည္းအရပ္နိမ္႔ 

ရန္ အလားအလာရွိပါသည္။ အထူးခြ်င္းခ်က္ အေျခေနမ်ားမွလြဲ၍ အရြယ္ေရာက္မႈေနာက္က်သည့္ 

ဆယ္ေက်ာ္သက္တစ္ဦးအား အရပ္ရွည္ရန္ေဆးတိုက္ခိုင္းပါ။ ထို႔အျပင္ေဆးမ်ားသည္ေဘးထြက္ဆိုးက်ိဳး

မ်ားရွိၾကပါသည္။သို႔ပါ၍ တတ္ကၽြမ္းသည့္ ဆရာဝန္မွျပဌါန္းျခင္းမရွိသည့္ေဆးမ်ားကို အရပ္ရွည္ရန္ဟူ၍ 

မေသာက္ဘို႔ အေရးၾကီးပါသည္။
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ဆယ္ေက်ာ္သက္ မ်ားသိလိုသည့္ေမးခြန္းမ်ား

Frequenty Asked Questions (FAQ)

၁။ ကြ်န္ေတာ္/ကြ်န္မမွာ ခ်ိဳ ႔ယြင္းခ်က္ရွိလို႔ အရပ္ပုေနပါသလား။

ေမးခြန္းေျဖဆိုရာတြင္ စဥ္းစားရအမည္႔ အခ်က္မ်ား

• ဆယ္ေက်ာ္သက္အား မိဘႏွစ္ဦးလံုးအရပ္နိမ္႔သျဖင္႔ မိမိလည္းအရပ္နိမ္႔ေၾကာင္း ရွင္းျပပါ။ 

မိဘမ်ား အရပ္ေပၚမူတည္သျဖင္႔ သားသမီးမ်ားအရပ္ပုျခင္းသည္ပံုမွန္ျဖစ္ေၾကာင္းရွင္းျပပါ။ 

(ထမင္းနွင့္အတူ ခႏၶၶာကိုယ္ႀကီးထြားေစသည့္ သား၊ ငါး၊ ဥ၊ ႏို႔၊ ပဲကို ပိုစားၿပီး အားကစားလွဳပ္ရွား

မွဳမ်ားေစျခင္းျဖင့္ အရပ္ပိုရွည္လာနိုင္ပါသည္။

• ဆယ္ေက်ာ္သက္၏ အရြယ္ေရာက္မႈသည္ အျခားရြယ္သူမ်ားထက္ေနာက္က်ေနေသာ္လည္း 

အရြယ္ေရာက္မႈ ေနာက္က်ျခင္း လကၡဏာမ်ားမရွိပါက အခ်ဳိ႕သူမ်ားသည္ အရြယ္ေရာက္မႈ 

ေနာက္က် တတ္ေၾကာင္းႏွင့္မၾကာမီခႏၶာကိုယ္ၾကီးထြားဖြံ႕ျဖိဳးမႈႏွင့္အတူ အရပ္ရွည္ လာနိုင္ 

ေၾကာင္းေျပာျပပါ။

• ဆယ္ေက်ာ္သက္အားမိမိမွလည္း(၆)လ တစ္ႀကိမ္ခႏၶာကိုယ္ႀကီးထြားဖြံ႕ၿဖိဳးမႈႏွင့္ အရြယ္ေရာက္

ရွိမႈတို႔ကိုစစ္ေဆးေပးသြားၿပီးတိုးတက္မႈအေျခအေနကိုလုပ္သြားမည္ျဖစ္ေၾကာင္းေျပာထားပါ။

၂။ ကြ်န္ေတာ္/ကြ်န္မအရပ္ရွည္ေအာင္ ဘာလုပ္ရန္လိုပါသလဲ။

ေမးခြန္းေျဖဆိုရာတြင္ စဥ္းစားရအမည္႔အခ်က္မ်ား (ဆယ္ေက်ာ္သက္အား ေမွ်ာ္လင္႔ခ်က္အမွားမ်ား မေပး

မိရန္ အထူးအေရးႀကီးသည္)

ဆယ္ေက်ာ္သက္နားလည္ရန္လိုအပ္ခ်က္မ်ား

• မိမိတို႔အရပ္အနိမ္႔အျမင္႔သည္ မိဘမ်ားအရပ္ေပၚမ်ားစြာမူတည္ေၾကာင္း

• က်န္းမာေရးႏွင့္ညီညြတ္ေသာအစာအာဟာရႏွင့္ရွိထားသည့္ ေရာဂါကိုကုသမႈႈခံယူျခင္း၊ 

အားကစားလုပ္ျခင္းတို႔သည္ မိမိတို႔အရပ္အနိမ္႔အျမင္႔ကိုပတ္သက္ေစေၾကာင္း

• အခ်ိဳ႔ဆယ္ေက်ာ္သက္မ်ားသည္ အရြယ္ေရာက္မႈေနာက္က်ျခင္းႏွင့္ အရြယ္ေရာက္ခ်ိန္ မက်ေသး 

သျဖင္႔ အရပ္မထြက္ျခင္းျဖစ္ႏိုင္သည္။ မၾကာမီ အျခားသက္ရြယ္သူမ်ားကဲ႔သို႔ အရပ္ရွည္လာနိုင္ 

ေၾကာင္းေျပာျပပါ။ သို႔ေသာ္္ႀကီးထြားဖြံ႕ၿဖိဳးမႈသည္ ရြယ္ေရာက္မႈေနာက္က်သူမ်ားတြင္ နိမ႔္က် 

ႏိုင္ၿပီးအရြယ္ေရာက္ ၿပီးခ်ိန္တြင္လံုးဝမရွိေတာ႔ပါ။

အထူးခြ်င္းခ်က္ အေျခေနမ်ားမွလြဲ၍ အရြယ္ေရာက္မႈေနာက္က်သည့္ ဆယ္ေက်ာ္သက္ တစ္ဦးအား 

ေဆးတိုက္၍ အရပ္ရွည္ရန္ မေဆာင္ရြက္ႏိုင္ပါ။ ထို႔အျပင္ေဆးမ်ားသည္ ေဘးထြက္ဆိုးက်ိဳးမ်ား 

ရွိၾကပါသည္။ သို႔ပါ၍ တတ္ကၽြမ္းသည့္ ဆရာဝန္မွျပဌါန္းျခင္းမရွိသည့္ ေဆးမ်ား ကိုအရပ္ရွည္ရန္ဟူ၍မေ

သာက္ဘို႔အေရးၾကီးပါသည္။
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4(Z) အၾကမ္းဖက္တိုက္ခိုက္ခံရျခင္း

 ဆယ္ေက်ာ္သက္မ်ားအၾကမ္းဖက္တိုက္ခိုက္ခံရျခင္းအတြက္ေဆာင္ရြက္မႈမ်ား 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

၇။ မိမိေတြ႕ရွိမႈႏွင့္ေဆးကုသမႈႈတို႔ကိုေျပာျပျခင္း

၈။ ႏွစ္သိမ့္ေဆြးေႏြးျခင္းျပဳၿပီးလိုအပ္သည့္လူမႈအကူအညီမ်ားေပးျခင္း

၉။ လိုအပ္ပါကသက္ဆိုင္ရာသို႔လႊဲေျပာင္းေပးျခင္း

၁၀။ ျပန္လည္ျပသရန္ရက္ခ်ိန္းေပးျခင္း

၆။ ဆက္လက္လံုျခံဳမႈဆန္းစစ္ေဆာင္ရြက္ေပးျခင္း

၅။ မိမိေတြ႕ရွိမႈႏွင့္ေဆးကုသမႈႈတို႕ကိုမွတ္တမ္းျပဳစုထားျခင္း

၄။ ကုသမႈႈျပဳလုပ္ေပးပါ
ကိုယ္ကာယ ဆိုင္ရာေစာ္ကားျခင္း

လိင္မႈဆိုင္ရာေစာ္ကားျခင္း

၃။ ေဆးစစ္မႈျပဳလုပ္ျခင္း
အေထြေထြေရာဂါစစ္ေဆးျခင္း

လိင္အဂၤါ-စအိုပိုင္းဆိုင္ရာ စစ္ေဆးျခင္း (ေယာက်္ား မိန္းမလိင္မႈဆိုင္ရာေစာ္ကားျခင္း)

၂။ ျဖစ္စဥ္ ရာဇဝင္ေမးျမန္းျခင္း
အေထြေထြက်န္းမာေရးစစ္ေဆးျခင္း
အၾကမ္းဖက္မႈ ရာဇဝင္ေမးျမန္းျခင္း

မိန္းမေရာဂါ ရာဇဝင္ေမးျမန္းျခင္း (အၾကမ္းဖက္ခံရသူမွာ မိန္းကေလးျဖစ္လွ်င္)

၁။ အၾကမ္းဖက္တိုက္ခိုက္ခံရသူမ်ားအတြက္က်န္းမာေရးဌာနကိုျပင္ဆင္ထားျခင္း
ဆယ္ေက်ာ္သက္မ်ားတြင္ ျဖစ္ေလ့ျဖစ္ထရွိ သည့္အၾကမ္းဖက္တိုက္ခိုက္မႈမ်ိဳးကိုသတိထားျခင္း

အၾကမ္းဖက္တိုက္ခိုက္ခံရသူမ်ားအတြက္က်န္းမာေရးေစာင့္ေရွာက္ရန္အေရးၾကီးသည္မ်ားျပင္ဆင္ျခင္း
အၾကမ္းဖက္တိုက္ခိုက္ခံရသူမ်ားႏွင့္ဆက္ဆံျခင္း
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အၾကမ္းဖက္တိုက္ခိုက္ခံရျခင္း

ဆယ္ေက်ာ္သက္မ်ားအၾကမ္းဖက္တိုက္ခိုက္ခံရျခင္းအတြက္ေဆာင္ရြက္မႈမ်ား

၁။ အၾကမ္းဖက္ တိုက္ခိုက္ခံရသူမ်ားအတြက္ က်န္းမာေရးဌာနကို ျပင္ဆင္ထားျခင္း

၁.၁။ ဆယ္ေက်ာ္သက္မ်ားတြင္ ျဖစ္ေလ့ျဖစ္ထရွိသည့္ အၾကမ္းဖက္ တိုက္ခိုက္မႈမ်ိဳးကို သတိထားျခင္း။

ဆယ္ေက်ာ္သက္မ်ားတြင္ ျဖစ္ေလ့ျဖစ္ထရွိသည့္အၾကမ္းဖက္မႈမ်ားသည္အခ်င္းခ်င္း ဗိုလ္က်မႈမွ 

အစျပဳ၍ ကိုယ္ကာယအႏိုင္က်င့္မႈမ်ား ႏွင့္ၾကမ္းတမ္းထိ္ခိုက္၍လူသတ္မႈမ်ား ပါဝင္သည္။ နိုင္ငံတိုင္းတြင္ 

အမ်ားအားျဖင့္ အၾကမ္းဖက္တိုက္ခိုက္သူႏွင့္ အၾကမ္းဖက္ခံရ သူမ်ားမွာ ေယာက်္ားေလးမ်ား 

ျဖစ္ၾကသည္။

ကေလးသူငယ္မ်ား ညွဥ္းပန္းႏွိပ္စက္မႈႏွင့္ မိဘအုပ္ထိမ္းသူမ်ားျပစ္ပယ္ျခင္းမ်ား။

ႏိုင္ငံမေရြး၊ ဓေလ့မေရြး၊ လူမႈနယ္ပယ္မေရြးတြင္ ကေလးသူငယ္မ်ားအား ညွဥ္းပန္းႏွိပ္စက္ျခင္း 

ႏွင့္ျပစ္ပယ္ျခင္းမ်ား ျဖစ္ေပၚလ်က္ရွိသည္။ မိဘအုပ္ထိမ္းသူမ်ားမွ ညွဥ္းပန္းႏွိပ္စက္မႈတြင္ ကိုယ္ကာယ 

ဆိုင္ရာ၊ လိင္မႈဆိုင္ရာႏွင့္ စိတ္ပိုင္းဆိုင္ရာညွဥ္းပန္းႏွိပ္စက္မႈမ်ားႏွင့္ ပစ္ပယ္မႈမ်ား ပါဝင္သည္။

အိမ္ေထာင္ဘက္အေဖၚညွဥ္းပန္းႏွိပ္စက္မႈ။

ဆယ္ေက်ာ္သက္မိန္းကေလးမ်ားသည္ အိမ္ေထာင္ဘက္အေဖၚညွဥ္းပန္းႏွိပ္စက္ျခင္း၏ 

သားေကာင္မ်ား ျဖစ္ၾကသည္။ ႏိုင္ငံမေရြး၊ ဓေလ့မေရြး၊ လူမႈနယ္ပယ္မေရြးတြင္ ျဖစ္ပြါးသည္။ 

ကိုယ္ကာယဆိုင္ရာ၊ လိင္မႈဆိုင္ရာႏွင့္ စိတ္ပိုင္းဆိုင္ရာ ညွဥ္းပန္းႏွိပ္စက္မႈမ်ား ျဖစ္ၾကသည္။

လိင္မႈဆိုင္ရာညွဥ္းပန္းႏွိပ္စက္မႈ။

လိင္မႈဆိုင္ရာညွဥ္းပန္းႏွိပ္စက္မႈသည္က်ယ္ပ်ံ႕၍ အတင္းအဓမၼလိင္ဆက္ဆံျခင္း၊ တရားဝင္လက္ထပ္မႈ 

မရွိဘဲ လိင္ရယူျခင္း၊ ကာယိေျႏၵပ်က္ေဟျခင္း၊ အခြင့္အာဏာျဖင့္လိင္မႈဆိုင္ရာေစာ္ကားျခင္း၊ သူစိမ္းမွ 

မုဒိန္းက်င့္ျခင္းႏွင့္ လက္နက္စစ္္ပြဲမ်ားအတြင္း မုဒိန္းက်င့္ျခင္းမ်ားျဖစ္ၾကသည္။ အမ်ိဳးသမီးႏွင့္ 

ဆယ္ေက်ာ္သက္မိန္းကေလးမ်ားသည္ ေယာက္်ားတို႔၏လိင္မႈဆိုင္ရာ မတရားညွဥ္းပန္းႏွိပ္စက္မႈကို 
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ခံၾကရသည္။ သို႔ေသာ္တခါတရံေယာက္်ားႏွင့္ ငယ္ရြယ္သည့္ လူပ်ိဳေလးမ်ားသည္လည္း အျခား 

ေယာက္်ားတို႔၏ လိင္မႈဆိုင္ရာေစာ္ကားျခင္းကို ခံၾကရသည္။ ငယ္ရြယ္သူေယာက္်ားေလး အခ်ဳိ႕သည္ 

လည္း ၎တို႔ အလိုမတူဘဲ အသက္အရြယ္ၾကီး အမ်ိဳးသမီးမ်ား၏ လိင္မႈဆိုင္ရာဆြဲေဆာင္ျခင္းခံရ 

သည္မ်ားလည္းရွိသည္။ ဤျဖစ္ရပ္အမ်ားစုတြင္ေစာ္ကားသူသည္ ယခင္ကသိကြ်မ္းဘူးသူ၊ ေဆြမ်ိဳး 

ေတာ္စပ္သူမ်ားျဖစ္ၾကသည္။

မိမိကိုယ္မိမိညွဥ္းပန္းႏွိပ္စက္မႈ။

မိမိကိုယ္ မိမိညွဥ္းပန္းႏွိပ္စက္ျခင္းႏွင့္ မိမိကိုယ္မိမိေသေၾကာင္းႀကံစည္ျခင္းမ်ားပါဝင္သည္။ ႏိုင္ငံ 

အမ်ားတြင္ မိမိကိုယ္မိမိေသေၾကာင္းႀကံစည္ျခင္းကို ဘာသာေရးအရျဖစ္ေစ ဓေလ့ထံုးစံအရျဖစ္ေစ 

ရႈတ္ခ်ၾကသည္။ အခ်ိဳ႕ႏိုင္ငံမ်ားတြင္ေသေၾကာငး္ၾကံစည္ျခင္းကို ျပစ္မႈအျဖစ္ သတ္မွတ္ၿပီး တရားဥပေဒ 

အရ  အေရးယူသည္။ ထိုေၾကာင့္မိမိကိုယ္မိမိ ညွဥ္းပန္း ႏွိပ္စက္ျခင္းသည္ ရွက္ဖြယ္ကိစၥျဖစ္ၿပီး သိသာ 

ျမင္သာမႈမရွိဘဲ တရားဝင္မွတ္တမ္းမ်ားလည္းထားရွိျခင္း မရွိျဖစ္ေနသည္။

အုပ္စုဖြဲ႕ရမ္းကားမႈ။

အခ်ိဳ႕ေဒသတြင္ လူငယ္ကေလးမ်ားသည္ အုပ္စုဖြဲ႔၍ တစ္ဖြဲ႔ႏွင့္တစ္ဖြဲ႕ ရိုက္ႏွက္ရမ္းကားမႈ ျပဳၾကသည္။ 

ငယ္ရြယ္သူ မိန္းကေလးမ်ားသည္ၾကားခံျဖစ္ကာ အုပ္စုရန္ပြဲတြင္မုဒိန္းက်င့္ျခင္းမ်ားခံရသည္။ အိမ္ေျခမဲ့ 

ဆယ္ေက်ာ္သက္မ်ားသည္ အထူးအႏၲရာယ္ရွိသည္။

၁.၂  အၾကမ္းဖက္တိုက္ခိုက္ခံရသူ ဆယ္ေက်ာ္သက္မ်ားအတြက္ က်န္းမာေရးေစာင့္ေရွာက္ရန္ 

အေရးႀကီးသည္မ်ား ျပင္ဆင္ျခင္း။

က်န္းမာေရးဝန္ထမ္းတစ္ဦးသည္-

• အၾကမ္းဖက္ျခင္းဆိုင္ရာ ဓေလ့ထံုးစံ၊ စည္းကမ္းဥပေဒမ်ားကို အကြ်မ္းတဝင္ နားလည္ 

သေဘာေပါက္ သိထားရန္။

• အၾကမ္းဖက္ျခင္းခံရသူ၏ က်န္းမာေရးႏွင့္ ေကာင္းစြာေနထိုင္ႏိုင္ေရးကိုဦးစားေပးရန္

• ဝန္ေဆာင္မႈမ်ားအားဘက္လိုက္မႈမရွိ၊ရန္ညွိုဳးမထားဘဲ တရားမွ်တစြာေပးရန္

• အၾကမ္းဖက္ျခင္းခံရသူအားၾကင္နာမႈ၊ေလးစားမႈတို႔ျဖင့္ဆက္ဆံရန္။

• ေဆြးေႏြးမႈမ်ားလံုျခံဳလွ်ိဳ႕၀ွက္စြာထားရၿပီး အျခားသူမ်ားၾကားျခင္း၊ျမင္ျခင္းမရွိေစရန္။

• က်န္းမာေရးေဆးစစ္ခ်က္မ်ားကုိျပည့္စံုစြာျပဳလုပ္ၿပီးမႈခင္းဆိုင္ရာသက္ေသအခ်က္အလက္မ်ား

ကိုလည္းေဆးစစ္ခ်ိန္တြင္တစ္ျပိဳင္တည္းရယူရန္။

• ေဆးစစ္မႈႏွင့္ကုသမႈႈတို႔အျပင္ အျခားသူမ်ားအားသတင္းအခ်က္အလက္ေပးရန္ သေဘာတူ
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ညီေၾကာင္းကို္အၾကမ္းဖက္ခံရသူထံမွရယူရန္။

• ေဆးစစ္မႈမျပဳမီ၊ ျပဳေနစဥ္အတြင္းႏွင့္မည္သည့္ေနရာအားစမ္းသပ္မည္တို႔ကိုၾကိဳတင္

• ရွင္းျပၿပီးမွေဆာင္ရြက္ရန္။

• စစ္ေဆးေတြ႔ရွိခ်က္အားလံုးကိုေရးသားမွတ္တမ္းထားရွိရန္။ ျဖစ္ႏိုင္လွ်င္တရားဝင္မွတ္တမ္းပံုးစံ

တြင္ အခ်က္အလက္မ်ားေရးသားရန္။

၁.၃ အၾကမ္းဖက္္ခံရသူဆယ္ေက်ာ္သက္ႏွင့္ ဆက္ဆံေရးတြင္ က်န္းမာေရးဝန္ထမ္းတစ္ဦးသတိျပဳ 

သင္႔သည္မ်ား။

• အပိုင္း(၁)တြင္ေဖၚျပခဲ႔သည့္ အတိုင္းဆယ္ေက်ာ္သက္ရြယ္္လူငယ္ႏွင့္ က်န္းမာေရးဝန္ထမ္း ႏွီးႏြ

ယ္ဆက္ဆံေဆာင္ရြက္ရန္ျဖစ္သည္။

• က်န္းမာေရးဝန္ထမ္းသည္  ေအးေဆးတည္ျငိမ္စြာျဖင့္ ဆယ္ေက်ာ္သက္အားေမးျမန္း 

ဆက္ဆံရန္။

• က်န္းမာေရးဝန္ထမ္းသည္ကိုယ္ခ်င္းစာသည့္အေနအထားျဖင့္ဆယ္ေက်ာ္သက္ ေျပာသည္ကို 

နားေထာင္ရန္။ မရွင္းသည္မ်ားရွိကလည္းညင္သားစြာေမးရန္။ ဆယ္ေက်ာ္သက္အားအျပစ္တင္ 

သည့္ အေျပာမ်ိဳး ေရွာင္ရန္။ ဥပမာ ”တစ္ေယာက္ထဲဘာလုပ္ေနသလဲ” : ဘာဝတ္ထားသလဲ”။ 

: တစ္ေယာက္ထဲမသြားသင့္ဘူးကို မသိဘူးလား”

၂။ ျဖစ္စဥ္ေမးျမန္းျခင္း

၂.၁ အေထြေထြေဆးရာဇဝင္

ရည္ရြယ္ခ်က္မွာ

• ဆယ္ေက်ာ္သက္ကို စစ္ေဆးရာတြင္ႏွင့္ ကုသမႈႈျပဳရာတြင္ အေထာက္အကူျပဳရန္ ျဖစ္သည္။ 

လတ္တေလာႏွင့္ ယခင္က ျဖစ္ခဲဘူးသည့္ေရာဂါ၊ လူမႈေရးျပႆနာႏွင့္ လက္ရွိ ေဆးဝါးမ်ား 

ေသာက္သံုးေနမႈတို႔ကို သိရိွ္ရန္ျဖစ္သည္။

၂.၂ အၾကမ္းဖက္ရာဇဝင္

ရည္ရြယ္ခ်က္မွာ -

• ရ႐ွိွိသည့္ဒါဏ္ရာမ်ား (လိင္မႈဆိုင္ရာအၾကမ္းဖက္မႈအပါအဝင္)မ်ားေတြ႔ရွိရန္ႏွင့့္္ ကုသမႈမ်ား 

ေပးႏိုင္ရန္လိုအပ္သည့္ ေဆးစစ္ေဆးမႈမ်ားျပဴလုပ္ႏိုင္ရန္။

• ေနာက္ဆက္တြဲျဖစ္ေပၚႏိုင္သည့္ျပႆနာမ်ားၾကိဳတင္ဆန္းစစ္ႏိုင္ရန္ - ကိုယ္ဝန္ရွိျခင္း၊လိင္မွ 

တဆင့္ကူးစက္သည့္ေရာဂါမ်ားရ႐ွိွိျခင္းႏွင့္ မႈခင္းဆိုင္ရာအတြက္လိုအပ္သည့္ ေဆးအေထာက္ 
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အထားရယူျခင္းမ်ား။

• ေဆးမွတ္တမ္းတင္ရန္တို႔ျဖစ္သည္။

၂.၃ ဆယ္ေက်ာ္သက္အားေမးျမန္းျခင္း

တိုက္ခိုက္ျခင္းနွင့္ပတ္သက္သည္မ်ားဦးစြာေမးျမန္းျခင္းမျပဳရန္။ တိုက္ခိုက္ခံရမႈကို သူမမွခံရသည့္ 

အတိုင္းေျပာၾကားပါေစ။ ၾကားျဖတ္ဝင္မေျပာပါႏွင့္။ ေမးျမန္းစရာရွိလွ်င္ သူမေျပာၾကားမႈအားလံုးၿပီးမွ 

ေမးရန္ျဖစ္သည္။ ဦးေဆာင္ေမးခြန္မ်ားမေမးရန္ႏွင့္ သူမအားအျပစ္တင္သည့္သေဘာသက္ေရာက္ 

သည့္ ေမးခြန္းမ်ိဳးေရွာင္ရန္။ ေမးခြန္းမ်ားကိုစိစိစပ္စပ္ႏွင့္ ျပည့္စံုမႈရွိေအာင္ေမးရန္။ အထူးသျဖင့္ လိင္မႈ

ကိစၥမ်ားေျပာရာတြင္ရွက္ရြံသျဖင့္အေရးၾကီးသည့္အခ်က္မ်ားတမင္ခ်န္ထားတတ္သည္ (ဥပမာ - Anal 

Penetration or Oral Sexual Contact)လ္ိင္မႈဆိုင္ရာတိုက္ခိုက္မႈမ်ိဳးတြင္ လိင္မႈကိစၥျဖစ္ပြားမႈစဥ္တြင္ 

အမွန္ျဖစ္ခဲ့သည့္ အေသးစိတ္မ်ားစီစစ္၍ေမးရန္လိုသည္။ အေၾကာင္းမွာေနာင္ျဖစ္လာႏိုင္သည္မ်ား 

ခန္႔မွန္းႏိုင္ရန္ (ကိုယ္ဝန္ရွိလာနုိင္မႈ၊ လိင္မွတဆင့္ကူးစက္သည့္ ေရာဂါမ်ားရွိလာနိုင္မႈ)။ လိင္ဆက္ဆံ 

မႈျပဳရာတြင္ ေမြးလမ္းေၾကာင္းအတြင္းသို႔ လိင္တံ(သို႔)လက္ေခ်ာင္း(သို႔) ပစၥည္းဝတၴဳမ်ားထိုးသြင္းျခင္း 

မ်ား။ ၎အျပင္လ္ိင္မႈဆိုင္ရာတိုက္ခိုက္မႈခံရၿပီးေနာက္ပိုင္းတြင္ ေအာက္ပါလကၡဏာတို႔ကိုလည္းစစ္ေဆး 

မႈျပဳရန္။

• လိင္အဂၤါမွေသြးဆင္းျခင္း၊ အျဖဴရည္ဆင္းျခင္း၊ အနာေပါက္ျခင္း၊ ယားယံျခင္း၊ နာက်င္ျခင္း 

အစရွိသည့္ လိင္မွတဆင့္ကူးစက္သည့္ ေရာဂါလကၡဏာမ်ား။

• ဆီးက်င္ျခင္း။ (ဆီးလမ္းေၾကာင္းပိုးဝင္၍)

• စအိုဝနာျခင္း၊ ေသြးထြက္ျခင္း (ဒဏ္ရာရျခင္း၊ ပိုးဝင္ျခင္္း၊ ပစၥည္းဝတၴဳထိုးသြင္းျခင္းမ်ား)

• ဗိုက္နာျခင္း (ဝမ္းဗိုက္အတြင္းဒဏ္ရာရျခင္း)

အမိ်ဳးသမီးမ်ားဆိုင္ရာ - ရာဇဝင္ 

ရည္ရြယ္ခ်က္မွာ -

• ေနာက္ဆက္တြဲျဖစ္ေပၚႏိုင္သည့္ ျပႆနာမ်ားႀကိဳတင္ဆန္းစစ္ႏိုင္ရန္ - (ကိုယ္ဝန္ရွိျခင္း၊ လိင္မွ 

တဆင့္ကူးစက္သည့္ေရာဂါမ်ားရ႐ွိွိျခင္း)

• ေတြ႕ရွိခ်က္မ်ားသည္ ယခင္လိင္ဆက္ဆံမႈ၊ ကိုယ္ဝန္ေဆာင္မႈ၊ ကေလးမီးဖြားမႈမ်ားေၾကာင့္ 

ျဖစ္ျခင္း ဟုတ္မဟုတ္သိႏိုင္ရန္။

တိုက္ခိုက္မႈခံရသူဆယ္ေက်ာ္သက္အားေမးရန္။

• ေနာက္ဆံုးလာသည့္ရာသီဆင္းသည့္ ပထမရက္ကိုမွတ္မိသလား
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• ယခုကိစၥမတိုင္မီ လိင္ဆက္ဆံမႈ ရွိခဲ့သလား

• ရွိခဲ့လွ်င္ မိမိသေဘာတူညီမႈႏွင့္ ဘယ္ရက္ကေနာက္ဆံုးလိင္ဆက္ဆံခဲ့သလဲ

• ကိုယ္ဝန္တားေဆးေသာက္ေနသလား။ ေသာက္လွ်င္ဘာေဆးသံုးသလဲ။

• ယခင္ကကိုယ္ဝန္ရွိဘူးသလား။ ဘယ္ႏွစ္ႀကိမ္ကိုယ္ဝန္ေဆာင္ဘူးသလဲ။ ဘယ္အခ်ိန္က 

ေဆာင္ခဲ့သလဲ။

• ကေလးမီးဖြားစဥ္ အခက္အခဲရွိခဲ့သလား။

၃။ က်န္းမာေရးစစ္ေဆးမႈျပဳရန္

အပိုင္း(၁)တြင္ ေဖၚျပခဲ့သည့္ က်န္းမာေရးစစ္ေဆးျခင္းကို ကိုးကားပါ။

၃.၁ အေထြေထြက်န္းမာေရးစစ္ေဆးျခင္း

ေအာက္ပါတို႔ကိုၾကည့္ပါ ၾကည့္ရွပါ

•	 အေထြေထြပံုပန္းသ႑ာန္

•	 လက္၊လက္ဆစ္၊လက္ေမာင္း၊လက္ေမာင္း

အတြင္းပိုင္းႏွင့္ဂ်ိဳင္း

•	 မ်က္ႏွာႏွင့္ပါးစပ္အတြင္းပိုင္း

•	 နားႏွင့္နားေနာက္

•	 ေခါင္း

•	 လည္ပင္း

•	 ရင္ဘတ္ႏွင့္ရင္သား

•	 ဝမ္းဗိုက္

•	 ေပါင္၊တင္ပါး၊ေျခသလံုး၊ေျခေထာက္ေျခဖဝါး

•	 လတ္တေလာေသြးဆင္း

•	 ေသြးေခ်ဥမ်ား

•	 ကြဲရွရာမ်ား

•	 ကုတ္ျခစ္ရာမ်ား

•	 လတ္တေလာဆံပင္ေဆာင့္ဆြဲရာႏွင့္

သြားကြ်တ္ထြက္အေထာက္အထားမ်ား

•	 ဝမ္းဗိုကအတြင္းဒဏ္ရာအေထာက္

အထားမ်ား

•	 အတြင္းနားေပါက္ျခင္း

၃.၂ ပစၥည္းဝတၴဳ မိန္းမအဂၤါႏွင့္ စအိုစစ္ေဆးျခင္း

လ္ိင္မႈဆိုင္ရာတိုက္ခိုက္ျခင္းအတြက္ မိန္းမအဂၤါႏွင့္စအိုစစ္ေဆးမျပဳရန္လိုအပ္သည္။ သို႔ေသာ္ 

ဤစစ္ေဆးျခင္းသည္ ခံစားမႈရွိနိုင္သျဖင့္စစ္ေဆးမည့္ဝန္ထမ္းသည္ အပိုင္း(၁)တြင္ ေဖၚျပခဲ့သည့္ 

က်န္းမာေရးစစ္ေဆးျခင္းကို ကိုးကားပါ။
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စစ္ေဆးျခင္းခံမည့္ ဆယ္ေက်ာ္သက္အာ ေက်ာေပး၍ အိပ္ေစၿပီး ဒူးႏွစ္ဖက္ဆန္႔တန္း၍ ေျခဖဝါးႏွစ္ဖက္ 

အသာကပ္ထားေစပါ။ အဝတ္စတစ္ထည္ျဖင့္လႊမ္းၿခံဳထားေပးပါ။ စစ္ေဆးမႈျပဳခ်ိန္မွ အဝတ္စကိုလွစ္ 

လိုက္ပါ။

ေအာက္ပါတို႔ကိုၾကည့္ပါ ၾကည့္ရွပါ

•	 မိန္းမအဂၤါ (အျပင္ပိုင္း)

•	 မိန္းမအဂၤါ (ေမြးလမ္းေၾကာင္းစစ္သည္ ့ 
ကိရိယာျဖင္႔အတြင္းပိုင္း စစ္ေဆးရန္)

•	 စအိုဝ

•	 လတ္တေလာေသြးဆင္း

•	 ေသြးေခ်ဥမ်ား

•	 ကြဲရွရာမ်ား

•	 ကုတ္ျခစ္ရာမ်ား

•	 ပစၥည္း၀တၴဳေတြ႔ရွိျခင္း

၄။ ကုသမႈႈေပးျခင္း

၄.၁ ကိုယ္ကာယ တိုက္ခိုက္ျခင္း

အသက္အႏၲရာယ ္စိုးရိမ္ရသည့္ ကိုယ္ကာယတိုက္ခိုက္ျခင္းအား နီးရာေဆးရံုသို႔ အျမန္ဆံုး ပို႔ေဆာင္ရန္ႏွင့္ 

သာမန္ပြန္းပဲ့ ကုတ္ျခစ္ကြဲရွရာမ်ားကိုမူ အေျခခံေက်းလက္ေဆးေပးခန္းတြင္ လိုအပ္သလိုကုသမႈႈေပးရန္။

• နာက်င္ကိုက္ခဲမႈ သက္သာရန္ေဆးေပးျခင္း

• ပိုးမဝင္ရန္ပ႗ိဇီဝေဆးေပးျခင္း

• ေမးခိုင္ကာကြယ္ေဆးထိုးျခင္း

၄.၂ လိင္မႈဆိုင္ရာ တိုက္ခိုက္ျခင္း

 အထက္ပါ ကိုယ္ကာယတိုက္ခိုက္ျခင္းကဲ့သ္ု႔ိပင္ ကုသမႈႈျပဳရန္။ မိန္းမအဂၤါဒဏ္ရာမ်ားရွိက သက္ဆိုင္ 

သည့္ ပါရဂူထံလႊဲေပးရန္စဥ္းစားပါ။

က။ ကိုယ္ဝန္တားဆီးရန္ဆာင္ရြက္ျခင္း

• လိင္မႈဆိုင္ရာ တိုက္ခိုက္မႈေၾကာင့္ နာရီပိုင္းအတြင္း (သို႔)၅ရက္အတြင္း ေဆးခန္းေရာက္ရွိလာ 

သည့္ ဆယ္ေက်ာ္သက္အား အေရးေပၚသေႏၶတားေဆးခပးရန္။

• (၅)ရက္ေက်ာ္မွေရာက္ရွိလာလွ်င္လာရမည့္ရက္တြင္ ေသြးမေပၚပါက ကိုယ္ဝန္ရွိမရွိစစ္ေဆးရန္ 

ေဆးခန္းသို႔ျပန္လာရန္အႀကံျပဳပါ။

ခ။ လိင္မွတဆင့္ကူးစက္သည့္ေရာဂါကူးစက္ျခင္း

လိင္မႈဆိုင္ရာ တိုက္ခိုက္မႈေၾကာင့္လိင္မွတဆင့္ ကူးစက္သည့္ ေရာဂါရ႐ွိွိနိုင္သည္။ စိတ္ၾကိဳက္ကုသမႈႈ 
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ေရြးခ်ယ္ႏိုင္သည္္။ ကာကြယ္သည့္အေနျဖင့္ ေဆးၾကိဳတင္ေပးျခင္းကိုမူ အားမေပး မေထာက္ခံပါ။

ဂ။ အိပ္ခ်္အိုင္ဗြီ HIV

Post-HIV exposure (PEP) လမ္းညႊန္မႈအတိုင္းေဆာင္ရြက္ပါ။

“ကြ်န္ေတာ္ အိတ္ခ်္အိုင္ဗြီကူးစက္ေနၿပီလား” ကို ကိုးကားပါ

ဃ။ အသားဝါေရာဂါပိုး (ဘီ)

လိင္မႈဆိုင္ရာ တိုက္ခိုက္ျခင္း၏ ေနာက္ဆက္တြဲအေနျဖင့္ အသားဝါေရာဂါပိုး- ဘီကူးစက္ ႏိုင္သည္။

င။ အျခားလိင္မွတဆင့္ကူးစက္သည့္ေရာဂါ 

လိင္မႈဆိုင္ရာတိုက္ခိုက္ခံရသူသည္ Human Papillomavirus (HPV) or herpes simplex virus type 

2 (HSV-2) ကူးစက္မႈရႏိုင္သည္။

အသားဝါေရာဂါပိုး (ဘီ) လိင္မႈဆိုင္ရာတိုက္ခိုက္ျခင္း၏ ေနာက္ဆက္တြဲအေနျဖင့္ အသားဝါဘီေရာဂါပိုး 

ကူးစက္ ႏိုင္သည္။ သို႔ပါ၍ ေအာက္ပါအတိုင္းအသားဝါေရာဂါပိုး(ဘီ)ကာကြယ္ေဆးထိုးရန္လိုအပ္သည္။

သားဝါေရာဂါပိုး (ဘီ) 
ကာကြယ္ေဆးထိုး ရွိမႈ

 ကုသရန္လမ္းညႊန္မႈ

တစ္ၾကိမ္တစ္ခါမွ မထိုးထား •	 ေဆးခန္းေရာက္ခ်ိန္တြင္ ပထမအၾကိမ္ေဆးထိုးေပးပါ။

•	 ပထမအၾကိမ္ေဆးထိုးၿပီး ၁-၂ လ အတြင္းဒုတိယ အၾကိမ္ 
ေဆးထိုးေပးပါ။

•	 ပထမအၾကိမ္ေဆးထိုးၿပီး ၄-၆ လ အတြင္းဒတတိယ အၾကိမ္ 
ေဆးထိုးေပးပါ။

ေဆးထိုးမႈ ၿပီးဆံုးမႈမရွိ သတ္မွတ္သည့္ အညႊန္းအတိုင္း ေဆးထိုးေပးပါ။

အညႊန္းအတိုင္း 
ကာကြယ္ေဆးထိုးၿပီး ဆံုးမ

ျပန္လည္ ေဆးထိုးရန္ မလိုပါ။

၅။ ေတြ႔ရွိခ်က္မ်ားကိုမွတ္တမ္းေရးမွတ္ထားရိွျခင္း

က်န္းမာေရးဝန္ထမ္းမ်ားသည္ ရဲ (သို႔မဟုတ္) ဥပေဒအရာရွိတို႔၏စစ္ေမးျခင္းခံရတတ္သည္။

ထိုအခါ ေသခ်ာစြာ ျပဳစုထားသည့္ မွတ္တမ္းမ်ားရိွက မပင္ပန္းပါ။

ရဲ (သို႔မဟုတ္) ဥပေဒအရာရွိတို႔ သိလိုသည္မ်ားမွာ -

• ရ႐ွိွိသည့္ဒဏ္ရာအမ်ိဳးအစား

• ဒဏ္ရာရ႐ွိွိသည့္အေျခအေန

• ခႏၶာ၏မည္သည့္အစိတ္အပိုင္းတြင္ဒဏ္ရာရ႐ွိွိ

• ဒဏ္ရာကိုျဖစ္ေပၚေစသည့္အေျခအေနမ်ား

• ဒဏ္ရာရ႐ွိွိမႈေၾကာင့္ျဖစ္ေပၚႏိုင္သည့္ေနာက္ဆက္တြဲအေျခအေနမ်ား

• ေဆာင္ရြက္ေပးသည့္ကုသမႈႈမ်ား
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၆။ လံုၿခံဳမႈအတြက္ ဆန္းစစ္ေမးျခင္း

ထိခိုက္မႈအမ်ားစုသည္ ဆယ္ေက်ာ္သက္အိမ္တြင္ျဖစ္ေလ့ရွိ္သည္။ ေဆးခန္းမွအျပန္ ဘယ္မွာေနမည္၊ 

မည္သူႏွင့္ေနမည္ကို ေမးရန္လိုသည္။

လံုၿခံဳမႈစိတ္မခ်ရပါက လံုျခံဳမႈရႏိုင္သည့္ေနရာ (သို႔) မည္သူႏွင့္ေနထိုင္သင့္သည္မ်ားကို အတူတိုင္ပင္ပါ။

ေနာက္ထပ္မံ၍တိုက္ခိုက္မႈမခံရေအာင္ မည္သို႔ေဆာင္ရြက္သင့္သည္မ်ားေဆြးေႏြးပါ

၇။ ေဆးစစ္ေဆးမႈႏွင့္ေဆးကုသမႈႈဆိုင္ရာသတင္းအခ်က္အလက္မ်ားေျပာၾကားျခင္း။ 

ေတြ႔ရွိမႈႏွင့္ေတြ႔ရွိမႈမ်ားဘာကိုဆိုလိုသည္ကိုဆယ္ေက်ာ္သက္အားရွင္းျပရန္လိုအပ္သည္။

အထူးသျဖင့္ -

• ဆယ္ေက်ာ္သက္အား ေမးခြန္းမ်ားေမးရန္အားေပးၿပီး သိရွိလုိသည္မ်ားကိုလည္းအေသးစိတ္ 

ရွင္းျပရန္

• ရ႐ွိွိသည့္ဒဏ္ရာကို ေန့စဥ္မည္သို႔ထားရမည္ကို သင္ၾကားေပးရန္

• ဒဏ္ရာမည္ကဲ့သို႔သက္သာလာမည္၊ ပိုးဝင္လွ်င္ေတြ႔ရမည့္ လကၡဏာမ်ားရွးျပရန္

• ညႊန္းထား(သို႔)ေပးထားသည့္ ေဆးမ်ားမွာသည္အတုိင္းေသာက္ရန္ႏွင့္ျဖစ္ႏိုင္သည့္ 

ေဘးထြက္ ဆိုးက်ိဳးမ်ားရွင္းျပရန္။

လိင္မွတဆင့္ ကူးစက္ေရာဂါကူးစက္ျခင္းအတြက္ကုသျခင္း

• အိပ္ခ်္အိုင္ဗြီ HIV အပါအဝင္လိင္မွတဆင့္ကူးစက္ေရာဂါလကၡဏာ မ်ားကိုရွင္းျပ၍ အဆိုပါ 

လကၡဏာမ်ားေပၚေပါက္က ေဆးခန္းျပန္လာရန္

• လိင္မွတဆင့္ ကူးစက္ေရာဂါ ကူးစက္မႈအေျခအေန ေသခ်ာစြာမသိရမီ၊ လိင္ဆက္ဆံမႈျပဳပါက 

ကြန္ဒံုးအၿမဲသံုးရန္

• ျဖစ္ႏိုင္ပါက လိင္မွတဆင့္ကူးစက္ေရာဂါအတြက္ မိမိႏွင့္မိမိလိင္ဆက္ဆံေဖၚတို႔ကုသမႈခံယူမႈ 

မၿပီးမီလိင္ဆက္ဆံျခင္းကို ေရွာင္ၾကဥ္ရန္။

စိတ္ဓာတ္ေရးရာပံံံ့ပိုးမႈ

• ဆယ္ေက်ာ္သက္တြင္ ပံုမွန္စိတ္ဓါတ္ဆိုင္ရာ၊ ကိုယ္ကာယဆိုင္ရာ ေမွ်ာ္လင့္ခ်က္မ်ား 

ရွိနိုင္သည္ကို ဆယ္ေက်ာ္သက္ႏွင့္တကြ သူမဧ။္ မိသားစုဝင္မ်ားႏွင့္ အျခားလူမ်ားကို သူမ 

ခြင့္ျပဴခ်က္ ရယူၿပီး ရွင္းျပပါ။

• ဆယ္ေက်ာ္သက္အား မိမိစိတ္ခံစားခ်က္မ်ားကို မိမိယံုၾကည္စိတ္ခ်သူ၏ အကူအညီကို 

ရယူရန္အားေပးပါ။
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ဂ။ ႏွစ္သိမ့္ေဆြးေႏြးျခင္းႏွင့္လူမႈေရးပံံံ့ပိုးမႈေပးျခင္း

လိင္မႈဆိုင္ရာ တိုက္ခိုက္ျခင္းခံရသူမ်ားကို ပံံံ့ပိုးမႈေပးရာတြင္ ရ႐ွိွိသည့္ စိတ္ဓာတ္ဒဏ္ရာႏွင့္ လူတစ္ဦးစီဧ။္ 

ခံႏိုင္မႈေပၚမူတည္၍ ကြဲျပားမႈရွိသည္။ အခ်ိဳ႕သည္ခ်က္ခ်င္းစိတ္ဓာတ္က်ဆင္းမႈရွိ၍ အခ်ိဳ႕သည္ေရတိုႏွင့္ 

ေရ႐ွွည္စိတ္ဓာတ္က်မႈမ်ား ျဖစ္ေပၚၾကသည္။ ထိုေၾကာင့္ပံံံ့ပိုးမႈကိုလူ တစ္ဦးခ်င္းအလိုက္ေပးရန္လိုသည္။ 

ေယာက်္ားေလးမ်ားသည္ လူမႈေရးပံံံ့ပိုးမႈလက္မခံလိုၾကပါ။ အမွန္မွာမူ ေယာက်္ားေလးတစ္ေယာက္ႏွင့္ 

မိန္းကေလးတစ္ေယာက္တို႔ဧ။္ လိုအပ္ခ်က္မ်ားသည္ အတူတူပင္ျဖစ္၍ ေယာက်္ားေလးအားလည္းႏွစ္သိမ့္ 

ေဆြးေႏြးျခင္းခံယူရန္အားေပးသင့္သည္။ ႏွစ္သိမ့္ေဆြးေႏြးျခင္းကိ္ု အစုအဖြဲ႕လိုက္ျဖစ္ေစ၊ တစ္ဦးခ်င္း 

ျဖစ္ေစေပးသင့္သည္။ စိတ္ဓာတ္ႏွင့္ လူမႈေရးပံံံ့ပိုးမႈႈတို႔သည္ထိခိုက္မႈခံရသူမ်ားကိ္ုမ်ားစြာ အေထာက္အကူ 

ျဖစ္ေစသျဖင့္ အခါအခြင့္ရသလိုေပးသင့္သည္။

၉။ လိင္မႈဆုိင္ရာတိုက္ခိုက္ျခင္းခံရသူမ်ားကိုလိုအပ္သည္ ပံံံ့ပိုးကူညီမႈေပးႏိုင္ရန္ ေအာက္ပါအတိုင္း 

ေဆာင္ရြက္ေပးပါ။

• ကယ္ဆယ္ေရးစခန္း (သို႔) ေဂဟာ

• ႏွစ္သိမ့္ေဆြးေႏြးျခင္းေပးသည့္ လူမႈအဖြဲ႔အစည္းမ်ား

• ပံံံ့ပိုးေထာက္ပံံံ့မႈေပးသည့္ လူမႈအဖြဲ႔အစည္းမ်ား

• လူမႈေရးႏွင့္ေငြေၾကး ေထာက္ပံံံ့မႈေပးသည့္လူမႈအဖြဲ႔အစည္းမ်ား

• တရားဥပေဒကူညီမႈ ေပးသည့္ လူမႈအဖြဲ႔အစည္းမ်ား

• အထူးသီးသန္႔ကိစၥမ်ား ကူညီမႈေပးသည့္ လူမႈအဖြဲ႕အစည္းမ်ား (လိင္မႈဆိုင္ရာတိုက္ခိုက္ျခင္း 

ခံရသူမ်ား)

အၾကမ္းဖက္္ခံရသူမ်ားကို ကူညီနိုင္ရန္ က်န္းမာေရးဝန္ထမ္းမ်ားသည္ အထက္ပါလူမႈ အဖြဲ႔အစည္းမ်ား 

အေၾကာင္းသိထားသင္႔သည္။ က်န္းမာေရးဝန္ထမ္းမ်ားသည္ ဆယ္ေက်ာ္သက္မ်ားအား မည္သည့္ 

ဝန္ေဆာင္မႈကို မည္သည့္ေနရာ မည္သူ႕ထံမွရ႐ွိႏိုင္သည္အစရွိသည့္ သတင္းအခ်က္အလက္မ်ားကို 

အေၾကာင္းၾကား ေပးသင္႔သည္။ ထို႔အျပင္ ဆယ္ေက်ာ္သက္ မ်ား မိမိတို႔ လိုအပ္ခ်က္အရပံ့ပိုးမႈ ေရြးခ်ယ္မႈ 

ျပဳနိုင္ရန္ ကူညီမႈေပးသင္႔သည္။ အၾကမ္းဖက္္ခံရသူသည္ သတင္းအခ်က္အလက္မ်ားႏွင့္ အဖြဲ႔အစည္းမ်ား 

သိထားျခင္းအားျဖင္႔ မည္သည့္ ေနရာသို႔ ျပန္လည္ျပသရမည္ကို သိိသြားသျဖင္႔မ်ားစြာ ကူညီမႈေပးရာ 

ေရာက္ပါသည္။

  သက္ဆိုင္ရာ ေဆးခန္းေဆးရံုမ်ားတြင္လည္း အၾကမ္းဖက္္ခံရလွ်င္ မည္သည့္ေနရာ မည္သည့္ 

လူမႈအဖြဲ႔အစည္းမ်ားရွိေၾကာင္း သိ္သာရန္ပိုစတာ၊ လက္ကမ္းစာေစာင္ႏွင့္ ေၾကာ္ျငာမ်ားျဖန္႔ေဝေပးပါ။
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၁၀။ ျပန္လည္ျပသရန္ေခၚယူျခင္း

ထိခိုက္မႈခံရသူမ်ားကို (၂)ပတ္၊ (၃)လႏွင့္ (၆)လတို႔တြင္ ျပန္လာရန္ခ်ိန္းပါ။ ခ်ိန္းသည့္ေန႔မ်ား ျပန္ျပရန္ 

အေရးႀကီးေၾကာင္း ေျပာျပပါ။ ထို႔ျပင္ေဆးခန္းသို႔ခ်ိန္းသည့္ေန႔မ်ားသာမက မိမိတို႔တြင္မရွင္းသည္မ်ား၊ 

ေနာက္ဆက္တြဲ ျပႆနာမ်ားရွိလွ်င္အခ်ိန္မေရြးလာႏိုင္ေၾကာင္းရွင္းျပပါ။

(၂)ပတ္အၾကာ ျပန္လည္ျပသျခင္း

• ရ႐ွိွိခဲ့သည့္ဒဏ္ရာ အနာေပ်ာက္ကင္းမႈ အေျခအေန။

• လိင္မွတဆင့္ကူးစက္ေရာဂါလကၡဏာမ်ားျဖစ္ေပၚမႈရွိမရွိႏွင့္ ဆယ္ေက်ာ္သက္၏ခြင့္ျပဳခ်က္ 

ရယူကာေသြးစစ္ေဆးျခင္းျပဳပါ။

• ယခင္ေတြ႔စဥ္က ေဆးမ်ားေပးထားလဲ့လွ်င္ ေဆးပတ္လည္ေအာင္ ေသာက္မေသာက္စစ္ရန္။

• အိပ္ခ်္အိုင္ဗြီ HIV ေသြးစစ္ရန္ ၃ လ၊ ၆လအၾကာ ျပန္လာရန္ သတိေပးပါ။

• ကိုယ္ဝန္အေျခအေန ဆန္းစစ္ပါ။ လိုအပ္လွ်င္ ပံံံ့ပိုးမႈမ်ား ေပးပါ။

• စိတ္ပိုင္းဆိုင္ရာ ဆန္းစစ္ၿပီး လူမႈေရးပံံံ့ပိုးမႈမ်ား မယူရေသးလွ်င္ ရယူရန္ႏွင့္ ကူညီမႈမ်ား ေပးပါ။

(၃)လအၾကာ ျပန္လည္ျပသျခင္း

• အိပ္ခ်္အိုင္ဗြီ HIV ေသြးစစ္ရန္။ ေသြးမစစ္မီႏွင့္ ေသြးစစ္ၿပီး ႏွစ္သိမ့္ေဆြးေႏြးျခင္းျပဳရန္။

• ကိုယ္ဝန္အေျခအေန ဆန္းစစ္ပါ။ လိုအပ္လွ်င္ ပံံံ့ပိုးမႈမ်ားေပးပါ။

• စိတ္ပိုင္းဆိုင္ရာဆန္းစစ္ၿပီး လူမႈေရးပံံံ့ပိုးမႈမ်ား မယူရေသးလွ်င္ ရယူရန္ႏွင့္ကူညီမႈမ်ားေပးပါ။

(၃)လအၾကာျပန္လည္ျပသျခင္း

• ယခင္ေတြ႕ဆံုစဥ္ အိပ္ခ်္အိုင္ဗြီ HIV ေသြးမစစ္ရေသးက ေသြးစစ္ရန္။ ေသြးမစစ္မီႏွင့္ ေသြးစစ္ၿပီး 

ႏွစ္သိမ့္ေဆြးေႏြးျခင္းျပဳရန္။

• စိတ္ပိုင္းဆိုင္ရာဆန္းစစ္ၿပီး လိုအပ္ပါကသက္ဆိုင္ရာသို႔လႊဲေပးရန္။
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4(ps) မ်က္စိမႈန္ျခင္း (အျမင္မၾကည္လင္ျခင္း)

အျဖစ္မ်ားေသာလကၡဏာမ်ား (Presenting Complaints)

• အျမင္အားက်ျခင္း၊ မ်က္စိမႈန္ျခင္း

• မ်က္ရိုးကိုက္ျခင္း၊ ေခါင္းကိုက္ျခင္း

• မ်က္စိနီရဲျခင္း

• မ်က္ဝတ္ထြက္ျခင္း၊ မ်က္ရည္က်ျခင္း

• မ်က္စိထဲသို႕ ျပင္ပပစၥည္းဝင္ေရာက္ျခင္း

• မ်က္စိထိခိုက္ဒဏ္ရာရျခင္း

• မ်က္ခြံေရာင္ယမ္းျခင္း

ယခင္ျဖစ္ခဲ႕ဖူးေသာ မ်က္စိေရာဂါရာဇဝင္ (Past Ophthalmic History)

• မ်က္စိႏွင့္ပတ္သက္၍ ထိခိုက္ဒဏ္ရာရျခင္း၊ ခြဲစိတ္မႈ ခံရျခင္း

• မ်က္စိေရာဂါမ်ား ျဖစ္ပြားဖူးျခင္း

• မ်က္မွန္တပ္ဆင္ျခင္း ( အေ၀းမႈန္ျခင္း၊ အနီးမႈန္)

ယခင္ျဖစ္ခဲ႕ဖူးေသာ ေရာဂါရာဇဝင္မ်ား (Past Medical History)

• ဆီးခ်ိဳေရာဂါ၊ ေသြးတိုးေရာဂါ၊ ပန္းနာရင္ၾကပ္ေရာဂါ၊ ႏွလုံးေရာဂါ

မိသားစုေရာဂါ ရာဇဝင္ (Family History)

• ေရတိမ္ေရာဂါ၊ ဆီးခ်ိဳေရာဂါ

မ်က္စိအျမင္ႏႈန္းတိုင္းတာျခင္း

 မည္ကဲ့သို႔ေသာ မ်က္စိေဝဒနာမ်ားခံစားေနေၾကာင္းျဖစ္စဥ္ကို ေမးျမန္းၿပီးေနာက္ မ်က္စိ 

တစ္ဘက္ျခမ္းမည္၍ မည္မွ်ျမင္သည္ကိုတိုင္းတာရန္ အေရးႀကီးပါသည္။

 ညာဘက္မ်က္စိ၏ အျမင္ႏႈန္းကိုပထမတိုင္းတာ၍ ဘယ္ဘက္မ်က္စိ၏အျမင္ႏႈန္းကို ဆက္လက္ 

တိုင္းတာရပါမည္။

မ်က္စိအျမင္ႏႈန္းတိုင္းရန္ေအာက္ပါအတိုင္းေဆာင္ရြက္ပါ။

၁။ လူနာအား သူၾကည့္ရႈဖတ္ျပေစရမည့္ အျမင္တိုင္း ကားခ်ပ္ႏွင့္ (၆)မီတာ (သို႕မဟုတ္) ေပ(၂၀)ခန္႕ 

အကြာအေဝး မွာထားပါ။

၂။ လူနာ၏ ဘယ္ဘက္ မ်က္စိကို လူနာ၏ လက္ျဖင္႔ျဖစ္ေစ၊ တစ္စုံတစ္ခုျဖင္႔ ျဖစ္ေစကာထားပါ။

၃။ မ်က္စိအျမင္ႏႈန္း ကားခ်ပ္ကို ေပ(၂၀)ခန္႕ အကြာမွ ေထာင္ျပၿပီး စာတက္ပါက (ဂ)ငယ္၊ တစ္၊ (ပ)ေစာက္၊ 
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(င) စသည္ျဖင္႔ ဖတ္ပါေစ၊ စာမတတ္ပါက ထုိစာလုံးေလးမ်ား မည္သည့္ဘက္သို႕ မ်က္ႏွာလွည့္သည္ 

(ဥပမာ- အေပၚ၊ ညာဖက္၊ ဘယ္ဖက္၊ ေအာက္ဖက္) စသည္ကုိ လက္ျဖင္႔ ျပသပါေစ၊ စတုတၳစာေၾကာင္းေရ 

(၄)လုံးတန္း သို႕မဟုတ္ ၎းထက္ပို၍ ဖတ္ႏိုင္ပါက ထိုမ်က္စိကို ေကာင္းစြာ ျမင္ေသာ မ်က္စိဟု 

သတ္မွတ္ႏိုင္ပါသည္။

၄။ အျမင္တိုင္းကားခ်ပ္အေပၚရိွ အေပၚဆုံးစာလုံးႀကီးကိုေပ(၂၀) အကြာအေဝးမွ မဖတ္ႏိုင္ပါက (၁၀)ေပ 

အကြာအေဝးမွ ဖတ္ပါေစ၊ ဖတ္ႏုိင္ပါကလူ၏ မ်က္စိအျမင္ညံ့သည္ မႈန္သည္ဟု သတ္မွတ္ရမည္။

၅။ အေပၚဆုံးစာလုံးကို (၁၀)ေပ အကြာအေ၀းမွ မဖတ္ႏိုင္ပါက ထိုမ်က္စိကို ကြယ္ေနေသာမ်က္စိဟု 

သတ္မွတ္ရပါမည္။

၆။ ထိုကဲ႕သို႕ မ်က္စိကြယ္ပါက လူနာအား အလင္းေရာင္ျမင္ႏိုင္၊ မျမင္ႏိုင္ ေမးရပါမည္။ မ်က္စိကို 

ဓာတ္မီးထိုး၍ ျပပါ။ အလင္းေရာင္ကို လုံး၀မျမင္ပါက ယင္းမ်က္စိကို ကုသ၍မရႏိုင္ေတာ႔ပါ။

၇။ ေဖာ္ျပပါ နည္းအတိုင္း ညာဖက္မ်က္စိကိုပိတ္၍ ဘယ္ဖက္မ်က္စိ၏ အျမင္ႏႈန္းကိုတိုင္းပါ။

၈။ မ်က္စိတစ္လုံးျခင္း၏ အျမင္ႏႈန္းကို မွတ္သားပါ။ ဥပမာ- အျမင္ႏႈန္း- ညာ၊ ျမင္အားေကာင္း (၆/၁၈ 

သို႕မဟုတ္ ပို၍ ေကာင္းေသာ) ျမင္ႏႈန္း- ဘယ္၊ မ်က္စိကြယ္ (၃/၆၀ ထက္နည္း၍ ျမင္၊ သို႕ရာတြင္ 

အလင္းေရာင္ျမင္)။

ဆယ္ေက်ာ္သက္ႏွင့္ လူငယ္မ်ားတြင္အျဖစ္မ်ားေသာ မ်က္စိေရာဂါမ်ား

(၁) မ်က္မွန္ပါဝါလိုအပ္ျခင္း (Refractive Errors)

လကၡဏာမ်ား

• အျမင္ေဝဝါးျခင္း၊ မ်က္စိမႈန္ျခင္း

• စာၾကာၾကာဖတ္၍ မရျခင္း

• မ်က္ရိုးကိုက္ျခင္း၊ ေခါင္းကိုက္ျခင္း

• မ်က္ရည္က်ျခင္း

• အိပ္ငိုက္ျခင္း

(၁) အေဝးမႈန္ျခင္း (Myopia)

 အေဝးမႈန္ျခင္းဟူသည္ မ်က္လုံးအိမ္၏ အရြယ္အစားသည္ ရွည္လ်ားၿပီး အရာဝတၱဳမွ ျပန္လာေသာ 

အလင္း၏ ပုံရိပ္သည္ မ်က္စိမွန္ဘီလူးကိုျဖတ္၍ အျမင္လႊာအရုံေၾကာ၏ ေရွ႕တြင္ က်ေရာက္ၿပီး အျမင္ 

ေဝဝါးျခင္း ျဖစ္သည္။
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(၂) အနီးမႈန္ျခင္း (Hypermetropia)

 အနီးမႈန္ျခင္းဟူသည္ မ်က္လုံးအိမ္၏ အရြယ္အစားသည္ တိုေတာင္းၿပီး အရာဝတၱဳမွ 

ျပန္လာေသာ အလင္း၏ မ်က္စိမွန္ဘီလူးကိုျဖတ္၍ အျမင္လႊာအာရုံေၾကာ၏ ေနာက္တြင္က်ေရာက္ၿပီး 

အျမင္ေဝဝါးျခင္းျဖစ္သည္။

(၃) ဆလင္ဒါပါဝါလိုအပ္ျခင္း (Astigmatism)

 မ်က္ၾကည္လႊာ၏ မ်က္ႏွာျပင္အခုံး မညီညာျခင္းေၾကာင့္ အျမင္ေဝဝါးျခင္းျဖစ္သည္။

စီမံေဆာင္ရြက္ရန္

• အျမင္အားကို စစ္ေဆးစမ္းသပ္၍ လိုအပ္ေသာ မ်က္မွန္ပါဝါ တပ္ဆင္ရမည္။

• ေယဘုယ်အားျဖင္႔ အေဝးမႈန္သမားမ်ားအား အႏုတ္ပါဝါ မ်က္မွန္ေပး၍ အနီးမႈန္သမားမ်ားအား 

အေပါင္းပါဝါ မ်က္မွန္ ေပးရသည္။

• မ်က္ၾကည္လႊာ မ်က္ႏွာျပင္ မညီ၍ျဖစ္ေသာ Astigmatism သမားမ်ားအားစလင္ဒါ ပါဝါမ်က္မွန္ 

ေပးရသည္။

(၂) မ်က္စိေစြေစာင္းျခင္း

 မ်က္စိေစြေစာင္းျခင္းသည္ ငယ္ရြယ္စဥ္ကေလးဘ၀ကတည္း ျဖစ္ႏိုင္သည္။ မ်က္စိေစြေစာင္းျခင္း 

ေၾကာင့္ အျမင္အာရုံေလ်ာ့နည္းျခင္း၊ သုံးဖက္ျမင္ပုံရိပ္မ်ားကိုေတြ႕ျမင္ရျခင္းမရိွပါက အသက္(၇)ႏွစ္၊ (၈)ႏွစ္ 

မတိုင္မီ ခြဲစိတ္ကုသရန္လိုအပ္သည္။

(၃) မ်က္သားေရာင္ျခင္း(Conjunctivitis)

လကၡဏာမ်ား

• မ်က္ဝတ္ထြက္ျခင္း၊ မ်က္လုံးေအာင့္ျခင္း၊ ယားျခင္း၊ မ်က္စိနီရဲျခင္း စီမံေဆာင္ရြက္ရန္

• ပဋီဇီဝမ်က္စဥ္းေပးရန္

• တကိုယ္ေရ သန္႕ရွင္းေရး ဂရုစိုက္ရန္

(၄) မ်က္ၾကည္လႊာအနာျဖစ္ျခင္း (Cornea Ulcer)

ေရာဂါရာဇဝင္

• မ်က္လုံးရိုက္မိျခင္း၊ ထိခိုက္ဒဏ္ရာရျခင္း လကၡဏာမ်ား

• အျမင္ဝါးျခင္း၊ မ်က္စိနီရဲျခင္း၊ မ်က္လုံးေအာင္႕ျခင္း၊ မ်က္ရည္က်ျခင္း စီမံေဆာင္ရြက္ရန္

• ပဋီဇီဝမ်က္စဥ္းေပးၿပီး မ်က္စိဆရာဝန္ထံ လႊဲအပ္ရန္
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ျပင္ပပစၥည္းဝင္ျခင္း (ေက်ာက္၊ထုံး၊ အက္စစ္) (Foreign Body, Lime, Acid burn)

ေဆာင္ရြက္ရန္

• ဖုန္၊ သဲ၊ ခဲ၊ ဖြဲၾကမ္း၊ မီးေသြးမႈန္႕၊ သတၱဳစမႈန္႕၊ သစ္ဝါးအစ၊ မ်က္ေတာင္ေမြး၊ ပိုးမႊားမ်ား 

ဝင္ေနပါက မ်က္စိနာျခင္း၊ နီရဲျခင္း၊ မ်က္ရည္ယိုုုျခင္းမ်ား ျဖစ္ေစႏိုင္သည္။

• ျပင္ပပစၥည္းကို မ်က္ေျမွးေပၚတြင္လည္းေကာင္း၊ မ်က္ခြံ၏ အတြင္းပိုင္းတြင္ ေတြ႕ရပါက 

အဝတ္စျဖင့္ ထုတ္ပါ။ တက္တရာဆိုက္ကလင္း မ်က္စဥ္းခတ္ပါ။

• မ်က္ၾကည္တြင္ ကပ္ေနေသာျပင္ပပစၥည္းမ်ားကို ထုတ္မည္ဆိုပါက လူနာကိုလဲေလ်ာင္းခိုင္းပါ။ 

ထုံေဆးခတ္ပါ။ အလင္းေရာင္ ေကာင္းေကာင္းေအာက္တြင္ သန္႕ရွင္းေသာေရစိုဂြမ္းစျဖင္႔ 

ထုတ္ေပးပါ။ ျပင္းထန္ေသာ ေဝဒနာဆက္လက္ ခံစားေနပါက မ်က္စိကုဌာနသို႕ ျပသရန္ 

လိုအပ္ပါသည္။ သံစ၊ ေက်ာက္စ မ်ား ဝင္ေရာက္ပါက သန္႕ရွင္းေသာ ဂြမ္းစ၊ တစ္ခါသုံးအပ္မ်ားျဖင္႔ 

ထုတ္ယူ၍ ပဋီဇီဝ မ်က္စဥ္းေပးရန္။

• လိုအပ္ပါက မ်က္စိဆရာဝန္ထံလႊဲအပ္ရန္၊

• ထုံး၊ အက္စစ္ဝင္ေရာက္ပါက မ်က္လုံးအား Normal Saline ျဖင္႔ အနည္းဆုံး နာရီဝက္ခန္႕ 

ေဆးေၾကာရန္၊

• မ်က္စိဆရာဝန္ထံလႊဲအပ္ရန္

ဆယ္ေက်ာ္သက္မ်ား သိလိုသည့္ေမးခြ်န္းမ်ား

Frequently asked questions (FAQ)

၁။ ကၽြန္ေတာ္/ကြ်န္မ မ်က္စိမႈန္ျခင္း (အျမင္မၾကည္လင္ျခင္း)ကို သက္သာေစမည့္ေဆးရိွပါသလား။

 မ်က္စိနာ၍ မ်က္စိမႈန္လွ်င္ မ်က္စဥ္းခပ္ျခင္း၊ ပဋိဇီဝေဆးေသာက္ျခင္းျဖင္႔ သက္သာႏုိင္သည္။ မ်က္မွန္ပါဝါ 

လိုအပ္၍ မ်က္စိမႈန္ျခင္းသည္ ေဆးေသာက္၍ မသက္သာေစနုိုင္ပါ။

၂။ မ်က္စိေလ႕က်င့္ခန္းျပဳလုပ္ျခင္းျဖင့္ မ်က္မွန္ပါဝါ ေလ်ာ႕က်ႏိုင္ပါသလား။

 မေလ်ာ့က်နိုင္ပါ။

၃။ မ်က္မွန္တပ္ဆင္ရန္ လိုအပ္ေသာ္လည္း မတပ္ဆင္ပဲေန၍ ရပါသလား။

 မ်က္မွန္ပါဝါ လိုအပ္သည့္ ဆယ္ေက်ာ္သက္မ်ားသည္ မ်က္မွန္မတပ္ဆင္ပဲေနပါကမ်က္စိမႈန္ျခင္း၏ 

လကၡဏာမ်ား ခံစားရမည္။ ေက်ာင္းႏွင့္ အလုပ္ခြင္တြင္ လုပ္ေဆာင္မႈမ်ား ထိိခိုက္ႏိုင္သည္။

 အျမင္စြမ္းအားနည္းျခင္းေၾကာင္႔စက္ဘီး၊ ေမာ္ေတာ္ယဥ္ေမာင္းႏွင္ရာႏွင့္ လမ္းျဖတ္ကူးရာတြင္ အႏၱရယ္ 

ရႏိုင္ပါသည္။
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အပိုင္း(၅)
လူငယ္ႏွင့္ စိတ္က်န္းမာေရး
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လူငယ္ႏွင့္ စိတ္က်န္းမာေရး

စိတ္က်န္းမာေရး

 ဆယ္ေက်ာ္သက္အရြယ္သည္ကာယဆိုင္ရာ၊ စိတ္ပိုင္းဆိုင္ရာႏွင့္လူမႈေရးဆိုင္ရာ ေျပာင္းလဲမႈမ်ား ျဖ

စ္ပြါးမႈအမ်ားဆံုးအခ်ိန္ျဖစ္သည္။ ေျပာင္းလဲမႈမ်ားသည္ စိတ္ဆင္းရဲမႈမ်ားစြာကို ျဖစ္ေစသည္။ ဝမ္းနည္းရျခင္း၊ 

ေဒါသထြက္ရျခင္း၊ ပူပင္ရျခင္းအစရွိသည္ စိတ္ပိုင္းဆိုင္ရာခံစားမႈတို႔ကို လူငယ္တိုင္း ေတြ႔ၾကံဳရမည္ျဖစ္သည္။ 

သို႔ေသာ္ခံစားရမႈသည္ ရက္ရွည္ၿပီးပံုမွန္လုပ္ရမည္တို႔ ပ်က္ကြက္လာလွ်င္ စိတ္ေဝဒနာခံစားရျခင္း 

လကၡဏာျဖစ္သည္။

 ဆယ္ေက်ာ္သက္အမ်ားစုသည္စိတ္ပူပင္ျခင္း။ စိတ္ဓါတ္က်ျခင္းအစရွိသည့္ ျပႆနာမ်ားကို 

ၾကံဳၾကရၿပီး စိတ္ဆင္းရဲျခင္းခံစားရျခင္းမ်ား ျဖစ္ၾကရသည္။ အခ်ဳိ႕သည္ ဤျပႆနာမ်ားျဖစ္ လာလွ်င္မ ိမိ

ကိုယ္က္ိုမိမိအႏၲရာယ္ျပဳတတ္ၾကသည္။ မိမိကိုယ္မိမိသတ္ေသၾကသူမ်ားတြင္ ဆယ္ေက်ာ္သက္မ်ားသည္အ

မ်ားဆံုးျဖစ္ေနသည္ကို ဝမ္းနညး္စြာေတြ႔ရွိရသည္။ သို႔ေသာ္ဆယ္ေက်ာ္သက္မ်ားသည္ အျခားေရာဂါမ်ားကို 

ေက်ာ္လြန္ႏိုင္သကဲ့သို႔ စိတ္မက်န္းမာမႈကာကြယ္ရန္အနီးရွိလူမ်ားမွစာနာမႈျဖင့္ အကူအညီမ်ားစြာေပးႏိုင္ 

သည္။

ဆယ္ေက်ာ္သက္လူငယ္မ်ားအတြက္သတင္းစကား

၁။ ဆယ္ေက်ာ္သက္အရြယ္သည္ လူ႔ဘဝသက္တမ္းတစ္ေလွ်ာက္တြင္ ေျပာင္းလဲမႈမ်ား အမ်ားဆံုး 

ျဖစ္ပြားသည့္ အခ်ိန္ျဖစ္သည္။ ေျပာင္းလဲမႈမ်ားသည္ စိတ္ကို ပင္ပန္းေစသည္။

၂။ ေန႔စဥ္မိမိေပ်ာ္ရႊင္သည့္အလုပ္္မ်ားလုပ္ျခင္း၊ မိမိႏွင့္အဆင္ေျပသူမ်ားႏွင့္ေနထိုင္ျခင္း၊ ကိုယ္လက္ 

လႈပ္ရွာမႈမ်ား ျပဳလုပ္ျခင္းမ်ားသည္ စိတ္ပင္ပန္းမႈတို႔ကို ကာကြယ္ေပးသည္။

၃။ တခါတရံစိတ္ပူျခင္း၊စိတ္ဆိုးျခင္း၊ဝမ္းနည္းျခင္းတို႔သည္ပံုမွန္ျဖစ္သည္။ မိဘ၊ မိတ္ေဆြႏွင့္ မိမိယံုၾကည္ 

အားကိုးရသူမ်ားႏွင့္ စကားေျပာဆိုျခင္းသည္ မိမိကို အေထာက္အကူျဖစ္ေစၿပီး စိတ္သက္သာမႈ 

ရေစကာ စိတ္ၾကည္လင္စြာျဖင့္ၾကံစည္ေတြးေတာမႈျပဳေစႏိုင္သည္။

၄။ စိတ္ပင္ပန္း(သို႔မဟုတ္)စိတ္ဆိုးဝမ္းနည္းေဒါသထြက္၍ထြက္ေပါက္အေနျဖင့္ ေဆးလိပ္ေဆးေျခာက္ 

အရက္ေသစာႏွင့္အျခားမူးယစ္ေဆးဝါးမ်ားသံုးစြဲျခင္းမျပပါႏွင့္။ အရက္ေသစာႏွင့္ မူးယစ္ေဆးဝါးမ်ား 

သည္ စိတ္ဓါတ္က်ေစနိုင္ၿပီး ေနာင္စြဲလမ္းသြားႏိုင္သည္။

၅။ စိတ္ဆိုးဝမ္းနည္း ေဒါသထြက္သည့္အခါ စိတ္လိုက္မာန္ပါ မလုပ္ပါႏွင့္။ ရန္လိုျခင္း၊ ေမာ္ေတာ္ဆိုင္ကယ္ 

အျမန္စီးျခင္းအစရွိသည့္ အျပဳအမူမ်ားသည္ စိတ္သက္သားမႈမရေစႏိုင္သည့္အျပင္ ထိခိုက္ဒဏ္ရာရမႈ 

ပိုျဖစ္ႏိုင္ေစပါသည္။

၆။ စိတ္ဆိုးဝမ္းနည္းေဒါသထြက္မႈသည္ ရက္ရွည္ၿပီး ပံုမွန္လုပ္ရမည္တို႔ ပ်က္ကြက္လာလွ်င္ (ဥပမာ 

ေက်ာင္းစာမွန္မွန္မလုပ္နိုင္) သို႔မဟုတ္ မိမိကိုယ္ကိုျဖစ္ေစ အျခားသူကိုျဖစ္ေစ - ရန္ျပဳလိုစိတ္ 

ျဖစ္လာလွ်င္ က်န္းမာေရးဝန္ထမ္းတစ္ဦးဦးႏွင့္ ေတြ႕ဆံုေဆြးေႏြးပါ။
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မိဘမ်ားအတြက္သတင္းစကား

၁။ ဆယ္ေက်ာ္သက္အရြယ္သည္ အသက္ေမြးဝမ္းေၾကာင္း အတတ္ပညာတစ္ခုခုတတ္ကြ်မ္းရန္ ဆည္းပူးရ 

မည့္အရြယ္ျဖစ္သည္။ ဤအခ်ိန္တြင္ လူငယ္မ်ားသည္ လူႀကီးမိဘဆိုဆံုးမမႈကို နားမေထာင္ေတာ့ဘဲ 

မိဘရင္ခြင္မွ ထြက္ခြာရန္ႀကိဳးစားတတ္ၾကသည္။ သို႔ေသာ္ လူငယ္တိုင္းမိဘသြန္သင္ဆံုးမမႈရယူရန္လို

သည္။ မိသားစုဘဝ၊ မိသားစုတန္ဖိုးကို နားလည္ေအာင္ေဆာင္ရြက္ျခင္းသည္ ဆယ္ေက်ာ္သက္လူငယ္

အားအေကာင္းျမင္တတ္ေစသည္။

၂။ ဆယ္ေက်ာ္သက္မ်ားသည္ ေန႔စဥ္ေတြ႕ၾကံဳရသည့္ အခက္အခဲမ်ားႏွင့္္ ဝမ္းနည္း ပူပင္ေဒါသ ထြက္ရ 

သည္မ်ားကို က်န္းမာစြာေျဖရွင္းႏိုင္သည့္ စြမ္းအားမ်ားရိွရန္ လိုသည္။ ေျဖရွင္းရန္ခက္သည္မ်ားက္ို 

မိဘမ်ား ထံမွ အကူအညီရယူႏိုင္ေၾကာင္းလည္း သိထားရန္လိုသည္။

၃။ ေစာစီးစြာႏွင့္ထိေရာက္သည့္ ေဆးကုသမႈႈရေစျခင္းျဖင့္ စိတ္ေဝဒနာရွင္လူငယ္သည္ ျပန္လည္က်န္းမာ 

လာၿပီး ပံုမွန္္ဘဝရ႐ွိွိႏိုင္သည္။

၃။ မိဘမ်ားဘာလုပ္ရမည္နည္း။

၁။  တတ္စြမ္းသမွ် မိမိတို႕၏သားသမီးမ်ားႏွင့္ ဆက္သြယ္မႈျပဳပါ။ သူတို႔၏ရည္မွန္းမႈ၊ ေမွ်ာ္လင့္မႈ၊ 

စိုးရြံ႕မႈႏွင့္ ပူပင္မႈမ်ား မိမိတို႔ကုိေျပာၾကားရန္အားေပးပါ။ သူတို႔၏အျမင္ႏွင့္သေဘာထားမ်ားကိုလည္း 

အေရးထားပါ။ မ်က္ကြယ္ မျပဳပါႏွင့္။ အေရးထားေၾကာင္းကိုလည္း စကားအမူအရာတို႔ျဖင့္ျပသပါ။ သူတို႔ 

အားလိုအပ္သည့္ ပံ့ပိုးမႈေပးရန္အၿမဲရွိေနေၾကာင္းေျပာျပပါ။ မိသားစုႏွင့္ အမ်ားလႈပ္ရွားမႈမ်ားမွပါဝင္ 

ပါေစ။

၂။ သားသမီးမ်ားအား မိမိေပ်ာ္ရႊင္စိတ္ဝင္စားသည့္္ အလုပ္္မ်ားလုပ္ျခင္း၊ မိမိႏွင့္ အဆင္ေျပသူမ်ားႏွင့္ 

ေနထိုင္ျခင္း၊ ကိုယ္လက္လႈပ္ရွာမႈမ်ားျပဳလုပ္ျခင္းမ်ားသည္ ေန႔စဥ္ေတြ႕ႀကံဳရသည့္အခက္အခဲမ်ားကို 

က်န္းမာစြာ ေျဖရွင္းႏိုင္သည့္နည္းမ်ားျဖစ္သည့္ အေၾကာင္းရွင္းျပပါ။

၃။ ေဆးလိပ္ေဆးေျခာက္အရက္ေသစာႏွင့္ အျခားမူးယစ္ေဆးဝါးမ်ားကိုထြက္ေပါက္အျဖစ္သံုးစြဲျခင္း၏ 

အႏၲရာယ္ကို ရွင္းျပပါ။ စိတ္ဆုိးဝမ္းနည္းေဒါသထြက္၍ ရန္လိုျခင္း၊ ေမာ္ေတာ္ဆိုင္ကယ္အျမန္စီးျခင္း 

အစရွိသည့္ အျပဳအမူမ်ားသည္ မိမိကိုယ္ကိုျဖစ္ေစအျခားသူကိုျဖစ္ေစ ထိခိုက္ဒဏ္ရာျဖစ္ေစႏိုင္သည္ကို 

ေျပာျပပါ။ ေျဖရွင္းရန္အခက္အခဲမ်ားရွိကမိမိတို႔ထံမွ အကူအညီရယူႏိုင္ေၾကာင္းေျပာျပပါ။
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၄။ သားသမီးမ်ား၏ စိတ္အေျခအေန အမူအက်င့္ေျပာင္းလဲမႈမ်ားကို အစဥ္ေစာင့္ၾကည့္ပါ။ စိတ္ဖိစီးမႈႏွင့္ 

စိတ္ေဝဒနာလကၡဏာမ်ားမွာ အိပ္စက္မႈႏွင့္ စားေသာက္မႈမ်ားေျပာင္းလဲျခင္း။ ေက်ာင္းတက္မႈ 

ပ်က္ကြက္ျခင္း(သို႔)လုပ္ေဆာင္မႈက်ဆင္းျခင္း၊ စိတ္ဝင္စားမႈနည္းျခင္း၊ အားအင္ကုန္ခန္းျခင္း၊ မၾကာ 

မၾကာငိုျခင္း၊ ေမွ်ာ္လင့္ခ်က္က်ဆင္းျခင္း ဝမ္းနည္းျခင္း၊ ပူပင္ျခင္း၊ အၿမဲစိတ္တိုစိတ္ရႈပ္ေနျခင္း၊ မၾကာမ

ၾကာဝမ္းဗိုက္ေအာင့္ေခါင္းကိုက္ျခင္း၊ အရက္မူးယစ္ေဆးဝါးႏွင့္ သံုးစြဲျခင္း။ အထက္ပါအေျခအေနမ်ား 

ထင္ရွားလာလွ်င္ သို႔မဟုတ္ ရက္ၾကာလာလွ်င္ က်န္းမာေရးဝန္ထမ္းတစ္ဦးထံ ကူညီမႈေတာင္းပါ။

၅။ သား/သမီးသည္ မိမိကိုယ္ကုိ္ (သို႔မဟုတ္) အျခားသူက္ုိ အႏၲရာယ္ျပဳရန္၊ သတ္ရန္ၾကိဳးစားပါကရက္ၾကာ 

လာလွ်င္ က်န္းမာေရးဝန္ထမ္းတစ္ဦးထံခ်က္ခ်င္းကူညီမႈေတာင္းပါ။

5(u) ဖြံ႕ၿဖိဳးမႈခ်ိဳ႕ယြင္းျခင္းမ်ား (Developmental Disorders) 

ဖြံ႕ၿဖိဳးမႈခ်ိဳ႕ယြင္းျခင္းဆိုသည္မွာ ဥာဏ္ရည္နိမ္႔က်ျခင္း၊ စိတ္က်န္းမာေရးခ်ိဳ႕တဲ့ျခင္းႏွင့္ ေအာ္တစ္ဇင္(ASD)

အပါအဝင္ဖြံ႔ၿဖိဳးမႈပံုမမွန္ျခင္း «Pervasive Developmental Disorders,» (PDDs) အားလံုးကိုၿခံဳငံု၍ 

ေခၚဆိုျခင္းျဖစ္သည္။ ဤခ်ိဳ႕ယြင္းျခင္းမ်ားသည္ ကေလးဘဝမွစတင္ၿပီး ဦးေဏွာက္ဖြံ ႔ ၿဖိဳးမႈမျပည္႔စံုျခင္း 

(သို႔)ဖြံ႔ၿဖိဳးမႈေနာက္က်ျခင္းတို႔ႏွင့္ ဆက္ႏြယ္မႈရၿပီးအျခားစိတ္ေရာဂါမ်ားကဲ႔သို႔ တခါတရံသာလကၡဏာမ်ား 

ျဖစ္ေပၚျခင္းမဟုတ္ဘဲ ပုံမွန္ေတာက္ေလွ်ာက္ခ်ိဳ႕ယြင္းျခင္းလကၡဏာမ်ားႏွင့္ ပံုမွန္မဟုတ္သည့္အမူအက်င္႔ 

မ်ားျဖစ္ေပၚေနၾကသည္။ ခ်ိဳ႕ယြင္းျခင္းမ်ားကို ကေလးဘဝမွစတင္ၿပီးလူႀကီးအရြယ္ထိဆက္လက္ခံစား 

ၾကရသည္။ ဖြံ႕ၿဖိဳးမႈခ်ိဳ႕ယြင္းျခင္းရွ္ိသူမ်ားသည္အျခားသူမ်ားထက္ ကာယပိုင္းဆိုင္ရာႏွင့္ အတူအျခားေဝဒနာ 

မ်ားကိုပါခံစားၾကရသျဖင္႔ က်န္းမာေရးဝန္ထမ္းမ်ားဦးစားေပးသတိျပဳၾကရပါမည္။

က။ ဥာဏ္ရည္နိမ္႔က်ျခင္း Intellectual disability

ဥာဏ္ရည္နိမ္႔က်သူမ်ားသည္ အသ္ိဥာဏ္သာမက ဘာသာစကား၊ လႈပ္ရွားမႈမ်ားႏွင့္ အျခား 

လူမႈဆက္ဆံေရး မ်ားတို႔တြင္ပါ ကြ်မ္းက်င္မႈအားနည္းၾကသည္ကို ေတြ႕ရသည္။ ဥာဏ္ရည္နိမ္႔သျဖင္႔ 

ေန႔စဥ္ေဆာင္ရြက္ရန္မ်ား ေဆာင္ရြက္ရာတြင္ အခက္အခဲျဖစ္ေစသည္။

ခ။   ေအာ္တစ္ဇင္ (ASD) အပါအဝင္ (PDDs) Pervasive developmental disorders including autism

ေအာ္တစ္ဇင္(ASD)အပါအဝင္(PDDs)ဆုိသည္မွာဖြံ ႔ျဖိဳးမႈေနာက္က်သျဖင့္လူတစ္ဦး၏အေျခခံစြမ္း 

ေဆာင္ရည္မ်ားရာႏႈန္းျပည့္မစြမ္းေဆာင္နိုင္ျခင္းကိုဆုိလိုသည္။အဓိကအားျဖင့္ေအာက္ပါနယ္ပယ္(၃)

ခုတြင္ခ်ိဳ႕ယြင္းမႈမ်ားရွိၾကသည္။ ။ 
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၁။ လူမႈဆက္ဆံေရး 

၂။ ဆက္သြယ္ေျပာဆိုေရး

၃။ စြဲလမ္းမႈၾကီး/ အေျပာင္းအလဲကို လက္မခံႏိုင္ျခင္း 

ကေလးဘဝ(သို႔)ငယ္ရြယ္စဥ္တြင္ စတင္တတ္ၿပီးအားလံုးမဟုတ္ေသာ္လည္း အမ်ားစုတြင္ဥာဏ္ရည္ 

နိမ္႔က်ၾကသည္။ အထက္ပါလကၡဏာမ်ားကို အျခားဥာဏ္ရည္နိမ္႔သူမ်ားတြင္လည္း ေတြ႔ရတတ္သည္။

ဖြံြ႕ၿဖိဳးမႈခ်ိဳ႕ယြင္းျခင္းမ်ား

ဆန္းစစ္ေဆးျခင္းႏွင့္ကုသေဆာင္ရြက္မႈေပးျခင္း

၁။ ကေလးသည္ဖြံ႔ ၿဖိဳးမႈတြင္ေနာက္က်မႈရွိပါသလား။

 

အိုင္အိုဒင္းဓါတ္ 
အပါအဝင္ အာဟာရ 
ခ်ိဳ႕တဲ႔႔မႈမ်ား/ 
အျခားေရာဂါမ်ား 
ကုသမႈႈ ျပဳလုပ္ 
ေပးပါ။

ကေလးသည္ ဖြံ႔ျဖိဳးမႈတြင္ 
ေနာက္က်မႈရွိ (သို႔) 
ဆက္သြယ္္ဆက္ဆံရာတြင္ 
ႏွင့္အမူအရာမ်ား ထူးျခားမႈ 
မ်ားေတြ႔ရ

အျခားသက္ရြယ္သူကေလးမ်ားႏွင့္ယွဥ၍္ 
ကေလး၏ ဖြံ႔ျဖိဳးမႈကို ဆန္းစစ္ပါ။ ဥပမာ - 
စတင္ျပံဳးရယ္ခိ်န္၊ ထိုင္ခိ်န္၊ တစ္ဦးတည္း 
မတ္တတရပ္္္ထခ်ိန္၊ လမ္းေလွ်ာက္ခ်ိန္၊ 
စကားစေျပာခ်ိန္၊ မိမိအားေျပာသည္မ်ား
က္ုိနားလည္ခ်ိန္ႏွင့္ အျခားသူမ်ားႏွင့္ 
ဆက္သြယ္ ဆက္ဆံ ေျပာဆိုမႈမ်ား  အိုင္အိုဒင္းဓါတ္ အပါအဝင္ 

အာဟာရ ခ်ိဳ႕တဲ႔႔မႈ မ်ားရွိ/
အျခား ေရာဂါမ်ားရွိ

မိသားစုဝင္မ်ား စိတ္ပညာ သင္တန္းေပးရန္

•	 မိဘကြ်မ္းက်င္မႈ သင္တန္း (ရွိပါက)

•	 ပညာႏွင့္္ လူမႈေရးပံ႔ပိုးမႈဆိုင္ရာ သတင္း 
အခ်က္အလက္ မ်ားေပး၍ ပူးေပါင္းေဆာင္ရြက္ရန္

•	 ေက်ာင္းဆင္းခ်ိန္ ဆက္သြယ္ရမည္႔သူ အမည္ႏွင့္ 
ၾကည္႔ရႈသူ၏ ခြင႔္ျပဳခ်က္ရယ၍ူ အၾကံမ်ား ေပးရန္

•	 ကြ်မ္းက်င္သူနွင္႔႔စစ္ေဆးၿပီး လက္ရွိအျပဳအမူႏွင့္ 
အေနအထား ဆန္းစစ္ စစ္ေဆးျခင္း (ရွိပါက) 
အျမင္ႏွင့္ အၾကားခ်ိဳ႕ယြင္းမႈမ်ား လိုအပ္သလို 
ကုသမႈႈေပးရန္

•	 လူထုအေျချပဳျပန္လည္ ထူေထာင္ေရး ဝန္ေဆာင္ 
မႈမ်ားႏွင့္ ဆက္သြယ္ေပးရန္

•	 ကေလးႏွင့္မိဘတို႔၏ ရပိုင္ခြင္႔႔မ်ားကာကြယ္ေပး၍ 
လိုအပ္သလိုပံ႔႔ပိုးေပးျခင္း

•	 ေစာင္႔ေရွာက္ေပးသူအား ပံ႔႔ပိုးေပးျခင္း

•	 ကြ်မ္းက်င္သူႏွင့္ အခ်ိန္မွန္ စစ္ေဆးျခင္း ျပဳရန္ 
(ရွိပါက)

အထက္ပါ အခ်က္မ်ားအျပင္ 
ေက်ာင္းေနခ်ိန္ကေလးတစ္ဦးသည္ 
ေက်ာင္းစာမ်ားႏွင့္ ေန႔စဥ္လုပ္ငန္းမ်ားကို 
လုပ္ေဆာင္နိဳင္မႈရွိမရွိ ဆန္းစစ္ပါ။

ေအာက္ပါတို႔ကို ၾကည္႔႐ႈပါ။

•	 အျခားသူမ်ားႏွင့္ ဆက္သြယ္္ဆက္ဆံရာတြင္ 
ေတြ႔ရသည့္ ထူးျခားမႈမ်ား (ပံုမွန္ ေျပာဆို 
ဆက္ဆံမႈ မရွိျခင္း၊ စကားေျပာ ေပ်ာ႔ေျပာင္းမႈ 
မရွိျခင္း)

•	 လုပ္ရိုးလုပ္စဥ္မ်ားအေပၚ တိမ္းေစာင္း
မႈမခံျခင္း။လုပ္ရိုးလုပ္စဥ္မ်ားအေပၚ စြဲစြြ 
ျမဲျမဲတြယ္တာျခင္း

•	 အထက္ပါ ျဖစ္စဥ္မ်ား ျဖစ္ေပၚမႈနွင္႔ 
အခ်ိန္ကာလ

•	 မိသားစုတြင္အျခားဖြံ႔ျဖိဳးမႈ ရာဇဝင္ ရွိမရွိ

•	 အျမင္ႏွင့္အၾကား ခ်ိဳ႕ယြင္းမႈရွိမရွိ

•	 တက္ျခင္း ရွိမရွိ

•	 ၾကြက္သားမ်ား လႈပ္ရွားမႈႏွင္ ့cerebral palsy 
ရွိမရွိ
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၂။ အေျခအေနဆန္းစစ္ျခင္းႏွင့္ေဆာင္ရြက္ကုသမႈႈျပဳရန္လမ္းညႊန္မႈမ်ား

၄။ ကေလးတြင ္အျပဳအမူပိုင္းဆိုင္ရာ 
ျပႆနာမ်ား ရွိပါသလား

႐ွိ

•	 မူလအေျခခံေရာဂါႏွင့္႔ပံုမွန္မဟုတ္သည့္ကိုယ္ကါ
ယဆိုင္ရာအမူအက်င္႔႔မ်ားကို ကုသမႈႈျပဳေပးပါ။

•	 မိသားစုမ်ားအား ကေလးအျပဳအမူ၊ အက်င္႔႔ႏွင့္ 
သက္ဆိုင္သည့္ သီးသန္႔္႔္ စိတ္ပိုင္းဆိုင္ရာ 
က်န္းမာပညာေပးပါ။

•	 ျဖစ္နိဳင္လွ်င္(ရွိပါက) အျပဳအမူေလ႔႔က်င္႔မႈ 
တိုးတက္္သင္တန္းေက်ာင္းမ်ားသို႔ 
တက္ေရာက္ေစပါ။

•	 ကေလးအား အနီးကပ္ေစာင္႔႔ေရွာက္သူကိုလည္း
ကူညီပံ႔ပိုးမႈမ်ား ေပးပါ။

ဖြံ႔ၿဖိဳးမႈ ေနာက္က်ျခင္းအတြက္ စိတ္ပိုင္းဆိုင္ရာေရာဂါ 
ဆိုင္ရာေဆးမ်ား ေပးရာတြင္ အထူးဂရုျပဳပါ။ သူတို႔ 
တြင္ ေဘးထြက္ဆိုးက်ိဳးမ်ား အျခားသူမ်ားထက္ 
ပိုျဖစ္ႏုိင္သည္။

မိသားစုမ်ားအား စိတ္ပိုင္းဆိုင္ရာ 
ပညာေပး၍ မိဘမ်ားကို 
ပတ္ဝန္းက်င္လႈံ႕ေဆာ္မႈမ်ား မည္သို႔ 
ေပးရာသည္ကို သင္တန္းေပးပါ။ (၂.၁ 
ကိုးကားရန္)

မိခင္ျဖစ္သူ စိတ္ဓါတ္က်ဆင္းျခင္းကို 
ကုသမႈႈႏွင့္ ကေလးငယ္မ်ား ဖြံ႔ျဖိဳးမႈ 
သင္တန္းေပးပါ။

•	 အတကေ္ရာဂါ
•	 စိတ္ဓါတ္က်ဆင္းျခင္း
•	 အျပဳအမူပိုင္းဆိုင္ရာခ်ိဳ႕ယြင္းမႈ
လိုအပ္သည့္ ကုသမႈႈမ်ားေဆာင္ရြက္ေပးပါ

ေအာက္ပါတို႔ကို ထည္႔သြင္းစဥ္းစားပါ။

•	 အတကေ္ရာဂါ
•	 စိတ္ဓါတ္က်ဆင္းျခင္း
•	 အျပဳအမူပိုင္းဆိုင္ရာခ်ိဳ႕ယြင္းမႈ

ပတ္ဝန္းက်င္ လႈံ႕ေဆာ္မႈ 
အားနည္း၍ (သို႔) မိခင္ျဖစ္သူ 
စိတ္ဓါတ္ က်ဆင္းျခင္းေၾကာင္႔ 

၃။ အျခား ျဖစ္နိဳင္ေျခရွိသည့္ စိတ္၊ 
ဦးေဏွာက္ ေရာဂါမ်ား ႏွင္႕ေဆးဝါးမ်ား 
သံုးစြဲျခင္းမ်ားေၾကာင္႔ ျဖစ္ျခင္း ဟုတ္ မဟုတ္ 
ဆန္းစစ္ပါ။

၂။ ဖြံ႔ျဖိဳးမႈ ေနာက္က်ျခင္းသည္ 
ပတ္ဝန္းက်င္ လႈံ႕ေဆာ္မႈ အားနည္း၍ 
(သို႔) မိခင္ျဖစ္သူ စိတ္ဓါတ္ 
က်ဆင္းျခင္းေၾကာင္႔ ျဖစ္ပါသလား။

႐ွိ

႐ွိ

႐ွိ
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အေသးစိပ္ေဆာင္ရြက္ရန္မ်ား

စိတ္ပိုင္းဆိုင္ရာပညာေပးကုသမႈႈႏွင့္အၾကံျပဳခ်က္မ်ား 

၂.၁ မိသားစုမ်ားအားစိတ္ပိုင္းဆိုင္ရာပညာေပးျခင္း

စိတ္ပိုင္းဆိုင္ရာပညာေပးရာတြင္ ဖြံ႔ၿဖိဳးမႈေနာက္က်ေနသည့္ ကေလးႏွင့္႔ အတူ ဖြံ႔ျဖိဳးမႈအေျခအေန၊ သူ၏ေန႔႔ 
စဥ္လႈပ္ရွားမႈမ်ား တြင္မိသားစုမ်ား ပါဝင္ကူညီေပးရမႈတို႔အေပၚမူတည္သည္။  

မိဘႏွင့္ မိသားစုမ်ားအား

•	ကေလးအေျခအေနကိုနားလည္သေဘာေပါက္လက္ခံၿပီး ျပဳစုယုယမႈေပးၾကရန္၊

•	မည္သည့္ အရာမ်ားသည္ကေလးစိတ္ပင္ပန္းေစၿပီးမည္သည့္ အရာမ်ားသည္ကေလးကို 
ေပ်ာ္ရႊင္ေစသည္၊ မည္သည့္ အေၾကာင္း မ်ားသည္မူမမွန္သည့္ အမူအရာ တို႔႔ကို ျဖစ္ေစၿပီး (သို႔) 
ကာကြယ္ ေစသည္၊ ကေလး၏ အားသာခ်က္ႏွင္႕အားနည္းခ်က္ မ်ား ႏွင့္ ္႔မည္သို႔သင္ၾကား 
လွ်င္တတ္လြယ္သည္တို႔႔ ကို္သိထားရန္ လိုအပ္ေၾကာင္းရွင္း ျပထားရန္ လို္အပ္သည္။

•	ဖြံ႔ၿဖိဳးမႈေနာက္က်ေနသူသည္အေျခအေနသစ္တစ္ရပ္ေပၚေပါက္တိုင္းအခက္အခဲႏွင့္ ေတြြ႕ၾကရသည္
ကိုနားလည္ထားၾကရန္ရွင္း ျပရန္လိုအပ္သည္။

•	ေန႔႔စဥ္အခ်ိန္မွန္ စားေသာက္ခ်ိန္၊ ကစားခ်ိန္္၊ စာသင္ခ်ိန္၊ အိပ္ခ်ိန္ တို႔ကိုအခ်ိန္ဇယားခ်၍ 
ေဆာင္ရြက္ေစပါ။

•	ေန႔႔ စဥ္ေဆာင္ရြက္ရသည့္ အရာမ်ားတြင္ပါဝင္ေစၿပီး လြယ္က၍ူူခက္ခဲမႈ မရွိသည့္တာဝန္မ်ားကို ေပး၍ 
ျပဳလုပ္ ေဆာင္ရြက္ခိုင္းပါ။

•	အခ်ိန္ပိုင္းပင္ျဖစ္ေစ တတ္နိဳင္သမွ် အျခားကေလး မ်ားႏွင့္ အတူ ေက်ာင္းတက္ပါေစ။ 

•	ေက်ာင္းရွိတာဝန္ရွိသူမ်ားကို ကေလးအျခအေနကိုၾကိဳတင္ ေျပာထားရန္အၾကံျပဳပါ။

•	ကေလးပညာေရးတိုးတက္မႈကိုလည္းအနည္းဆံုးတစ္လ တစ္ၾကမ္ စံုစမ္းရန္လိုအပ္ေၾကာင္း 
အၾကံျပဳပါ။

•	အေျခခံႏွင္႕အေထြေထြ က်န္းမာသန္႔ရွင္းမႈမ်ား သိရွိေစၿပီး မိမိ  တစ္ကိုယ္ ရည္သန္႔ရွင္းေရး မိမိ 
ကိုယ္တိုင္ေဆာင္ရြက္္တတ္ရန္ ေလ႔က်င္႔ေပးပါ။

•	ေကာင္းေသာအျပဳအမူမ်ားကိုေဆာင္ရြက္လွ်င္အသိအမွတ္ ျပဳ၍ခ်ီးမြမ္းဆုခ်ပါ။

•	အျခားသူမ်ားေစာ္ကားျခင္းမွတတ္စြမ္းသမွ်ကာကြယ္ေပးပါ

•	ကေလးရ႐ွိွိရမည္႔ လုပ္ပိုင္ခြင္႔ကိုေလးစားၿပီး လံုၿခံဳမႈရွ၍ိေပ်ာ္ရႊင္စြာေနထိုင္ေဆာ႔႔ကစားႏုိင္ရန္ 
ဖန္တီးေပးရမည္။

•	အလားတူအျခအေနရွိအျခားကေလး၏မိဘမ်ားႏွင့္္ လည္းဆက္သြယ္မႈျပဳၿပီးသတင္းအခ်က္အလက္
မ်ားမွ်ေဝပါ။
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၂.၂ မိဘမ်ားသို႔ ဆယ္ေက်ာ္သက္မ်ားအတြက္အႀကံျပဴခ်က္ 

ဖြံ႔ၿဖိဳးမႈေနာက္က်သူသည္္္လည္း အျခားဆယ္ေက်ာ္သက္မ်ားကဲ႔႔သို႔ ပင္လူပ်ိဳ /အပ်ိဳေဖၚဝင္ခ်ိန္တြင္ 
ကာယဆိုင္ရာ၊ စိတ္ပိုင္း ဆိုင္ရာ ေျပာင္းလဲမႈမ်ား ျဖစ္မည္။ သုိ႔ပါ၍ မိဘမ်ား သည္မိမိတို႔၏သား/သမီးကို 
ကိုယ္ခႏၶာဖံြ႕ျဖိဳးမႈ မျဖစ္မီ ေျပာင္းလဲမႈမ်ားအေၾကာင္း ၾကိဳ၍သင္ထားသင့္သည္။ ၾကိဳမေျပာထားပါက 
ပထမအၾကိမ္ရာသီေသြးဆင္းသည္ကုိေၾကာက္လန္႔နိဳင္သကဲ့သုိ႔ပထမအၾကိမ္သုက္လႊတ္သည္ကုိလ
ည္း တစ္ခုခု ျဖစ္သည္ဟု ထင္မိလိမ့္မည္။

လိင္မႈဆိုင္ရာမ်ားႏွင့္ လိင္ဆက္ဆံျခင္းတို႔ကို ရွင္းျပရန္ အခ်ိန္မတန္ေသးေသာ္လည္း လိင္မႈဆိုင္ရာ 
အနိဳင္က်င့္မႈမ်ားႏွင့္ လူအမ်ားေရွ႕ မသင့္ေလ်ာ္သည့္ အမူအက်င့္မ်ားမွ ေရွာင္နိဳင္ရန္ လိင္မႈဆိုင္ရာပညာ 
ေပးျခင္းမ်ား ေဆာင္ရြက္ရန္ လိုအပ္သည္။ 

မိန္းကေလးမ်ား - ရာသီေသြးဆင္းျခင္းအေၾကာင္း ႀကိဳတင္ေျပာၾကားသင္ၾကားထားရန္လိုသည္။ 
အေရးေပၚျဖစ္လာလွ်င္ မည္သူကိုသိုသိုသိပ္သိပ္တိုင္ပင္ေျပာၾကားရမည္ကို (မိခင္၊ 
ဆရာမႏွင့္  မိန္းကေလးသူငယ္ခ်င္း)လည္း သင္ၾကားထားရန္လိုသည္။ sanitarypads 
ပစၥည္းမ်ားသံုးတတ္ရန္ ႀကိဳတင္ သင္ၾကားေပးရမည္။ ရင္သားဖြံ႔ၿဖိဳးမရွိမီ ဘရာစီယာ 
ႀကိဳတင္ဝတ္ဆင္ေပးရမည္။ (ေနာင္အက်င္႔ရွိသြားရန္)

ေယာက္်ားေလးမ်ား - ခႏၶာႀကီးထြားဖံ႔ြၿဖိဳးလာသည္ႏွင့္ လိင္တံေတာင့္တင္ျခင္း၊ ညအခ်ိန္ အိပ္ေပ်ာ္ေနစဥ္ႏွင့္ 
လိင္တံကိုပြတ္လွ်င္ သုက္လြတ္ျခင္းမ်ားျဖစ္တတ္သည္တို႔ကို္ ႀကိဳတင၍္နားလည္ 
ေအာင္ ရွင္းလင္းသင္ၾကားေပးပါ။ မည္သည့္အျပဴအမူသည္ ရွက္ဖြယ္ျဖစ္သည္ကို 
လည္းသိထားေစရမည္။ (ဥပမာ - အဝတ္အစားလဲျခင္း၊ ကိုယ္လံုးတီးေနျခင္း၊ 
တစ္ကိုယ္ေတာ္စိတ္ေျဖျခင္း)။

ေက်ာင္းပညာေရးသင္ၾကားရန္ ဥာဏ္ရည္မမီသည့္ ကေလးမ်ားအားေနာင္တြင္ မိမိတို႔ဘဝရပ္တည္ႏုိင္ရန္ 
ဆယ္ေက်ာ္သက္အရြယ္မွစ၍ အသက္ေမြးဝမ္းေက်ာင္းမႈဆိုင္ရာ ပညာတစ္ခုသင္ၾကားေရးေဆာင္ရြက္ပါ။ 
ျဖစ္ေပၚမည့္ေျပာင္းလဲမႈမ်ား၊ က်န္းမာေရးဆိုင္ရာအေနအထုိင္၊ ဝတ္စားဆင္ယင္မႈ၊ တစ္ကိုယ္ေတာ္ 
ေျဖေဖ်ာ္ျခင္းႏွင့္ လိင္မႈဆိုင္ရာမ်ားဆယ္ေက်ာ္သက္တိုင္း လက္ေတြ႔က်က်သိထားနားလည္ထားရန္လို 
သည္။

ေဒါသႀကီးခက္ထန္ျခင္း (သုိ႔) မိမိကိုယ္ကိုမိမိအနာတရျပဳျခင္းမ်ား ပိုမိုျပဳလာတတ္ၾက၍ အၿမဲမျပတ္ 
ေစာင့္ေရွာက္ၾကည့္ရႈရန္လို။ ကေလးမ်ားအားလံုးအတြက္လည္း အေနရအထိုင္ရအလြန္ခက္ေသာ 
အခ်ိန္ုျဖစ္သည္။ အခ်ိဳ႕ေက်ာင္းမ်ားတြင္ ဆရာမမ်ားမွ သင္ၾကားေပးသည္။ ထို႕ျပင္ အျခား ကေလးမ်ားႏွင့္ 
ေပါင္းသင္းေနထိုင္တတ္ရန္ႏွင့္  ဗိုလ္က်မႈမခံရေအာင္လည္း အရြယ္မေရာက္မွီႀကိဳတင၍္ ေျပာင္းလဲမႈမ်ား 
အေၾကာင္းေျပာၾကားသင္ထားရန္လိုအပ္သည္။ သင္ေပးဖုိ႔လိုသည္။

၂.၃  ဆရာမ်ားသို႔ အႀကံျပဳခ်က္

•	 ပညာသင္ၾကားရန္သီးသန္႕လိုအပ္သည့္ကေလးမ်ားကို စာသင္ၾကားရာတြင္ ဦးစားေပးရန္ (ဥပမာ 
ကေလးအား ဤေရွ႕ဆံုး ခံုတြင္ ထိုင္ရန္စီစဥ္ေပးျခင္း၊)

•	 ျဖစ္နိဳင္လွ်င္အခ်ိန္ပိုေပး၍သင္ၾကားေပးပါ။ စိတ္ရွည္ပါ။
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•	 သင္တန္းခ်ိန္မ်ားကို အခ်ိန္တိုမ်ား အျဖစ္ခြဲ၍ သင္ၾကားေပးပါ

•	 အျခားသူမ်ားအနိဳင္က်င္႕္႔ျခင္းမခံရ႐ွိန္သတိထားေစာင္႔ၾကည္႔ ၿပီး အနိဳင္က်င္႔ သူမ်ားကို 
လိုအပ္သလိုအျပစ္ေပးရန္္။

•	 မိဘမ်ာအား ကေလးပညာေရး တိုးတက္မႈကို မွန္မွန္အေၾကာင္းၾကားေပးပါ။

အေသးစိပ္ေဆာင္ရြက္ရန္မႈမ်ား

စိတ္ပိုင္းဆိုင္ရာပညာေပးကုသမႈႈႏွင့္ အႀကံျပဳခ်က္မ်ား

၂.၄ အနီးကပ္ေစာင့္ေရွာက္သူမ်ားကိုပံ႔ပိုးေပးျခင္း

 - အနီးကပ္ေစာင္႕ေရွာက္သူမ်ား၏ စိတ္ႏွင္႔႔လူမႈေရးသက္ေရာက္မႈ။

 - အနီးကပ္ေစာင္႕ေရွာက္သူမ်ား၏ လိုအပ္ခ်က္ႏွင္႔ သူူတို႔႔၏မိသားစုမ်ားအတြက္စားဝတ္ေနေရး၊ 

က်န္းမာေရး၊ အလုပ္အကိုင္ႏွင္႔ လူမႈေရးတို႔အတြက္ကူညီေစာင္႔ေရွာက္ပံ႔ပိုးေပးျခင္း

 - အနီးကပ္ေစာင္႕ေရွာက္သူမ်ားကိုအခါအားေလ်ာ္စြာ အလုပ္မွယာယီနားခြင္႔႔ေပး၍ အျခားယံုၾကည္ 

စိတ္ခ်ရာသူကို တာဝန္ေပးျခင္း။ 

၂.၅  လူထုအေျချပဳျပန္လည္ထူေထာင္ေရးလုပ္ငန္းမ်ား

အထက္ပါလုပ္ငန္းမ်ားတို႕သည္မသန္စြမ္းသူမ်ားႏွင္႔ ၎တို႔၏ မိသားစုဝင္မ်ားဘဝအရည္အေသြး 

ျပည့္ဝစြာေနထိုင္ေရးႏွင့္ အေျခခံလိုအပ္ခ်က္မ်ား ျပည့္စံုေရးတို႔ႏွင္႔ လူမႈေရးရာမ်ားတြင္ ပါဝင္ႏုိင္ၾကရန္ 

ရည္ရြယ္ၾကရန္ျဖစ္သည္။

- မသန္စြမ္းသူမ်ားကူညီရာတြင္လူထုအတြင္းရွိအားအင္မ်ားသံုးစြဲၾကရန္ျဖစ္သည္္။ ကူညီမႈမ်ားကိ္ု 

အိမ္တိုင္ယာေရာက္ျဖစ္ေစ၊ ေက်ာင္းမ်ားတြင္ျဖစ္ေစ အျခားဗဟိုက်ေသာေနရာမ်ားတြင္ ျဖစ္ေစ 

ေဆာင္ရြက္ႏုိင္သည္။

-  အေရးႀကီးသည္မွာမသန္စြမ္းသူမ်ားႏွင္႔ ၎တို႔၏ မိသားစုဝင္မ်ား ႏွင္႔ လူူထုတို႔ အတူတကြ 

က်န္းမာေရး၊ ပညာေရး၊ အသက္ေမြးဝမ္းေက်ာင္းပညာသင္ၾကားေရးလုပ္သန္းမ်ား ေဆာင္ရြက္ႏုိင္ 

ၾကရန္ျဖစ္သည္။ ဤကဲ႔သိုိ႔ု႔ေဆာင္ရြက္ျခင္းျဖင္႔ မသန္စြမ္းသူမ်ားႏွင္႔ မိသားစုဝင္မ်ားခံစားရ 

ပိုင္ခြင့္မ်ားရ႐ွိွိလာေစကာ ကေလးမ်ားႏွင့္ မိသားစုဝင္မ်ား၏ စိတ္ေဝဒနာခံစားမႈေလ်ာ့က်ေစၿပီး 

ဖြံ႔ၿဖိဳးမႈ ခ်ိဳ႕ယြင္းျခင္းကို ပိုမိုႀကံ႕ခိုင္စြာရင္ဆိုင္လာႏုိင္ေစမည္ျဖစ္သည္။ 

- ေဆာင္ရြက္ေပးႏုိင္ေသာလုပ္ငန္းမ်ားမွာ - ေန႔စဥ္လုပ္ရိုးလုပ္စဥ္မ်ားကို အဆင္ေျပစြာေဆာင္ရြက္ 

ေနထိုင္ေရးတို႔အျပင္ သင္႔္႔ေလ်ာ္သည့္ ေက်ာင္းလႊဲေျပာင္းအပ္နိုင္ေရး၊ အသက္ေမြးဝမ္းေက်ာင္းပညာ 

သင္ၾကားနိုင္ေရးႏွင္႔ မိဘမ်ားအားပံ႔ပိုးအေထာက္အကူျပဳေရးတို႔ပါဝင္ၾကသည္။
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လူမႈဝန္ထမ္းဌာနမွဦးစီး၍ မသန္စြမ္းသူမ်ားအတြက္ အသက္ေမြးဝမ္းသင္တန္းမ်ား ဖြင့္ထားပါသည္။

၂.၆ ျပန္လည္ျပသျခင္း

      အခ်ိန္မွန္ျပန္လည္ ျပသရန္အႀကံျပဳပါ။ လိုအပ္သလို ဆန္းစစ္မႈ ျပဳေပးပါ။

ဆန္းစစ္ရာတြင္္္

- က်န္းမာေရးအေျခအေနတိုးတက္မႈမရွိသူ၊ ဖြံ ႔ ၿဖိဳးမႈူႈ/ အမူအက်င္႔႔ဆုတ္ယုတ္သြားသူ။

- ဖြံ ႔ ၿဖိဳးမႈခ်ိဳ႕ယြင္သည္႔ကေလး(သို႔)အျခားကေလးမ်ားကို္အႏၲၲရာယ္ရွိမည္ဟု သံသယရွိလွ်င္

- က်န္းမာေရးမေကာင္းလွ်င္(အာဟာရခ်ိဳ႕တဲ႔မႈ) နီးစပ္ရာ ကြ်မ္းက်င္သူဝန္ထမ္းႏွင့္ ျပသရန္အႀကံျပဳပါ။

 မွတ္ခ်က္ - ေအာ္တင္ဇင္ကေလးမ်ားအတြက္ ျမန္မာေအာ္တင္ဇင္အသင္းထူေထာင္ထားၿပီးျဖစ္ပါ

သည္။

၂.၇  မသန္စြမ္းသူမ်ားႏွင္႔ ၎တုိ႔၏ မိသားစုဝင္မ်ား ၏ ရပိုင္ခြင္႔မ်ား အတြက္ပံ႔ပိုးေပးျခင္းႏွင္႔ ကာကြယ္ေပးျခင္း။ 

ႏုိင္ငံေတာ္၏ မသန္စြမ္းဆိုင္ရာရပိုင္ခြင့္္ႏွင့္ အျခားေစာင္႔႔ေရွာက္မႈမ်ားကိုေလ႔လာပါ။ မသန္စြမ္းဆိုင္ရာအဖြဲ႕

အစည္းမ်ားႏွင့္ လုပ္ငန္းေဆာင္ရြက္မႈမ်ား သက္ဆိုင္မိဘမ်ားကိုမွ်ေဝပါ။ (သီးသန္႔ေက်ာင္းႏွင့္ အသက္ေမြး 

ဝမ္းသင္တန္းမ်ား)

ဖြံြ႕ၿဖိဳးမႈခ်ိဳ႕ယြင္းျခင္းမ်ားကာကြယ္ျခင္း

 -  ကိုယ္ဝန္ရွိစဥ္အာဟာရခ်ိဳ႕တဲ႔မႈႏွင့္ ကူးစက္ေရာဂါမ်ားမရ႐ွိွိိေစရန္ေစာင့္ေရွာက္မႈမ်ားေပးျခင္း။

 - မီးဖြားၿပီးမိခင္ႏွင္႕ကေလးအားက်န္းမာေရးေစာင့္ေရွာက္မႈေပးျခင္း

  ဦးေခါင္းဒဏ္ရာႏွင္႔ အာရံုပုိင္းဆိုင္ရာမ်ားကိုကာကြယ္ေပးျခင္း။ ကေလးမ်ားႏွင္႔ ငယ္ရြယ္သူမ်ား အာဟာ 

ရခ်ိဳ႕တဲ့မႈမရွိရန္ ျပဳစုပ်ိဳးေထာင္ျခင္း။ 

 - အာဟာရခ်ိဳ႕တဲ႔၍ က်န္းမာေရးမေကာင္းသူမ်ားႏွင္႔ အႏ ၱရာယ္ရွိကေလးအုပ္စုမ်ားအား ႀကိဳတင္ 

ေဖၚထုတ္၍ က်န္းမာေရးေစာင္႔ေရွာက္မႈေပးျခင္း။

 - သက္ဆိုင္သည္႔ ကေလးမိဘမ်ားႏွင္႔ ေတြ႕ဆံု၍ အိမ္အေရာက္သြားေရာက္ၾကည့္ရႈေပးျခင္း။

 - မိဘမ်ားအားကေလးႏွင္႔ ဆက္ဆံေရးတိုးတက္ရန္ႏွင္႔ စိတ္ဓာတ္လံႈ႕ေဆာ္မႈေပးတတ္ရန္ သင္တန္း 

ေပးျခင္း။

 - မိခင္တြင္စိတ္က်ေရာဂါရွိပါက ကုသမႈရယူေစျခင္း၊ စိတ္ပိုင္းဆိုင္ရာပညာေပးျခင္းႏွင္႔ ပံ႔ပိုးမႈမ်ားေပးျခင္း၊

ကေလးျပဳစုပ်ိဳးေထာင္နည္းမ်ားသင္ေပးျခင္း။

 - ကိုယ္ဝန္ရွိစဥ္အရက္ေသာက္ျခင္းသည္ ကေလး၏ဦးေဏွာက္ဖြံ႕ၿဖိဳးမႈကိုထိခိုက္ (အထူးသျဖင့္ ပထမ 

အပတ္မ်ား)ေစသျဖင္႕ အရက္ေသာက္ျခင္းမျပဳရန္ပညာေပးပါ။
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5(ခ) မိမိကိုယ္မိမိအဆံုးစီရင္ရန္ႀကိဳးစားျခင္း(သတ္ေသျခင္း)

မိမိကိုယ္မိမိအဆံုးစီရင္ျခင္းသည္မိမိကိုယ္မိမိေသရန္ တမင္ႀကိဳးစားျခင္းျဖစ္သည္။ မိမိကိုယ္မိမိ 

အႏၲရာယ္ျပဳျခင္းသည္ ပိုမိုက်ယ္ဝန္းၿပီးရည္ရြယ္ခ်က္ျဖင္႕အဆိပ္ေသာက္ျခင္း၊ ဒဏ္ရာရေစျခင္းမ်ား 

ျဖစ္ေသာ္လည္း တခါတရံေသေလာက္သည့္ ဆိုးဝါးသည့္အေျခအေနျဖစ္ရပ္ျဖစ္ေပၚမႈမရွိတတ္ေခ်။ 

အသက္(၁၀)ႏွစ္ေက်ာ္မ်ားတြင္ ေအာက္ပါအေျခအေနရွိခဲ႕ဘူးသူမ်ားကိုလြန္ခဲ့သည့္ တစ္လပိုင္းႏွင္႕ 

တစ္ႏွစ္ပိုင္းအတြင္း မိမိကိုယ္မိမိအဆံုးစီရင္ရန္(သို႕)မိမိကိုယ္မိမိအႏၱရာယ္ျပဳရန္ အႀကံအစည္(သို႕)အေတြး 

မ်ားရွိခဲ့ဘူးျခင္းရွိမရွိ ေမးၾကည့္သင့္သည္။

• လတ္တေလာမိမိကိုယ္မိမိ အႏၲရာယ္ျပဳရန္(သို႕) မိမိကိုယ္မိမိ ေသေၾကာင္းၾကံရန္ အၾကံအစည္ 

(သို႕) အေတြးမ်ားရွိမရွိ။

• ယခင္က မိမိကုိယ္မိမိ အႏၲရာယ္ျပဳရန္(သို႕) မိမိကိုယ္မိမိ္ ေသေၾကာင္းၾကံရန္ရန္ အၾကံအစည္ 

ရာဇဝင္ ရွိမရွိ

• အလြန္ျပင္းထန္သည့္ ေဝဒနာခံစားေနရျခင္း ရွိမရွိ။

• ရုတ္တရက္ ျပင္းထန္သည့္ စိတ္ဖိစီးမႈရွိမရွိ။

Evaluate thoughts, plans and acts of self-harm during the

ေရွးဦးစြာမိမိကိုယ္မိမိအႏၲရာယ္ျပဳရန္စိတ္ကူး၊ အႀကံအစည္ႏွင့္ ျပဳလုပ္ဖူးမႈႈမ်ားရွိမရွိဆန္းစစ္ၿပီးလိုအပ္သလို

အခါအားေလ်ာ္စြာ ဆန္းစစ္မႈ မ်ားျပဳလုပ္ေပးပါ။ ထိုသူ၏ 

မိမိကိုယ္မိမိအႏၲၲရာယ္ျပဳမျပဳေမးျခင္းသည္ အႏၲၲရာယ္ျပဳရန္ႏုိးဆြျခင္းမရွိပါ။ 
ဤသို႔ေမးျခင္းျဖင့္ စိုးရိမ္ပူပန္မႈတိုကို ေလ်ာ့က်ေစၿပီး မိမိကိုယ္ကိုမိမိနားလည္ 

လာေစသည္။ 

 သို႔ေသာ္ ေမးခြန္းမေမးမီ ထိုသူႏွင့္ဆက္ဆံေရးေကာင္းေအာင္ဦးစြာႀကိဳးစားပါ။ မည္သည့္ 
အတြက္ေၾကာင္႔ မိမိကိုယ္မိမိအႏၲၲရာယ္ျပဳလိုသည္ကိုေမးျမန္းပါ။
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၁။ ဆန္းစစ္ေဆးျခင္းႏွင့္ကုသေဆာင္ရြက္မႈေပးျခင္းမ်ား

ဤသူသည္ ေဆးပညာ သေဘာအားျဖင့္ 
ၾကီးမားသည့္ အႏၱရာယ္ ရိွပါသလား

အဆိပ္ (သို႕) ထိခိုက္ဒါဏ္ရာ 
ရ႐ွိွိမႈမ်ားကို လိုအပ္သလို 
ကုသမႈႈျပဳေပးပါ။

•	 ပိုးသတ္ေဆး 
ေသာက္ျခင္းအတြက္ ေျဖေဆး 
ေပးပါ

•	 ေဆးရုံတင္ရန္ လိုအပ္ပါက 
ေဆးရုံတင၍္ မိမိ ကိုယ္မိမိ 
သတ္မေသေစရန္ အနီးကပ္ 
ၾကီးၾကပ္ေပးပါ။

မရွိ

မရွိပါက ေနာင္မၾကာမီ 
မိမိကိုယ္ မိမိ အႏၱရာယ္ 
ျပဳနိဳင္မႈမ်ား ရွိမရွိ ဆန္းစစ္ပါ။

မိမိကိုယ္မိမိ အႏၲရာယ္ျပဳသည့္ ေအာက္ပါ 
အေထာက္အထားမ်ား ရွာၾကည့္ပါ။

•	 အဆိပ္ (သို႕) မူးယစ္ေစသည့္အမွတ္ 
အသားမ်ား။

•	 အေရးေပၚေဆးကုသရန္လိုသည့္ 
ေအာက္ပါလကၡဏာႏွင့္ အမွတ္ 
အသားမ်ား။

-   ထိခိုက္ဒါဏ္ရာမွေသြးမ်ားထြက္ 
ေနျခင္း

-  သတိေမ႕ေနျခင္း

-  အားအင္အထူး ယုတ္ေလ်ာ႕ 
ေနျခင္း

•	 ယခုေသာက္သည့္ အဆိပ္ႏွင္႕မိမိ 
ျပဳလုပ္သည့္ ဒါဏ္ရာအေၾကာင္း 
ေမးျမန္းပါ။

ရွိ

မိမိကိုယ္ မိမိ အႏၱရာယ္ 
ျပဳျခင္း အတြက္ အေရးေပၚ 
ေဆးကုသရန္ လိုအပ္။

 အားလံုးအတြက္

•	 ေဆးရံုတြင္ကုသမႈႈခံယူေနစဥ္အတြင္း 
လူနာအား တစ္ဦးတည္း 
မထားရွိပါႏွင့္။

လံုျခံဳစိတ္ခ်ရမည့္ 
ေနရာတြင္ထားရွိပါ။

•	 လူနာအား ေစာင္႕ေရွာက္မႈေပးပါ။

•	 စိတ္ပိုင္းဆိုင္ရာ 
ေစာင္႕ေရွာက္မႈေပးပါ။

•	 တတ္ကၽြမ္းသူ 
စိတ္က်န္းမာေရးပညာရွင္

ႏွင္႕ကုသမႈႈခံယူပါ။

•	 ေစာင္႕ေရွာက္မႈမွန္မွန္ ရယူေစၿပီး 
အခ်ိန္မွန္ ျပန္လည္ၾကည့္ေပးပါ။
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ဆန္းစစ္ေဆးျခင္းႏွင့္ ကုသေဆာင္ရြက္မႈေပးျခင္းမ်ား

၂။ ေနာင္မၾကာမီကာလတြင္ မိမိကိုယ္မိမိအႏၲရာယ္ျပဳႏိုင္မႈအေျခအေနရွိမရွိ

ရွိ

 -  လတ္တေလာ မိမိကိုယ္

မိမိအႏၲရာယ္ ျပဳရန္(သို႕) 
သတ္ေသရန္  အၾကံအစည္ 
(သို႕) စိတ္ကူးမ်ား ရွိမရွိ။  (သို႕)

 -  လြန္ခဲ႕သည့္ တစ္လ/တစ္ 
ႏွစ္ အတြင္းက မိမိ ကိုယ္မိမိိ 
အႏၲရာယ္ျပဳရန္္ (သို႕) သတ္ 
ေသရန္ ၾကံစည္ခဲ႕သည့္ 
ရာ ဇဝင္ရၿပီး ယခုျပင္းထန္ 
သည့္ သြးထိုး လႈံ႕ေဆာ္မႈမ်ား၊ 
အၾကမ္း ဖက္ျခင္းမ်ား၊ စိတ္ဓါတ္ 
က်ဆင္း၍ အေပါင္းအသင္း 
မရွိတစ္ဦး တည္းျဖစ္ေန။

ေနာင္မၾကာမီ မိမိကိုယ္မိမိိ 
အႏၲရာယ္ျပဳနိဳင္မႈ မ်ားရွိေန။

စိတ္ပိုင္းဆိုင္ရာ လူမႈေရး အကူအညီမ်ား ပံ႕ပိုးေပးပါ။ 
တတ္ကၽြမ္းသူ စိတ္က်န္းမာေရး ပညာရွင္ႏွင္႕ကုသမႈ 
ခံယူေစပါ။

ေစာင္႕ေရွာက္မႈ မွန္မွန္ရယူေစၿပီး အခ်ိန္မွန္ ျပန္လည္ 
ၾကည့္ေပးပါ။

 ထိုသူ(သို႕) အုပ္ထိမ္းသူအား ေမးျမန္းပါ

•	 လတ္တေလာမိမိကိုယ္မိမိအႏၲရာယ္ျပဳရ
န္(သို႕) သတ္ေသရန္အၾကံအစည္ (သို႕) 
စိတ္ကူးမ်ားရွိမရွိ။

•	 လြန္ခဲ႕သည့္တစ္လ/တစ္ႏွစ္အတြင္းက 
မိမိကိုယ္မိမိအႏၲရာယ္ျပဳရန္(သို႕) 
သတ္ေသရန္ၾကံစည္ခဲ႕သည့္ ရာဇဝင္ 
ရွိမရွိ။

•	 မိမိကိုယ္မိမိအႏၲရာယ္ျပဳရန္မည္သည့္ 
အရာေတြ အနီးတြင္ရွိသလဲ။

ထိုသူတြင္ေအာက္ပါတို႕ရွိမရွိဆန္းစစ္ပါ

•	 ျပင္းထန္သည့္စိတ္ဆင္းရဲမႈမ်ား

•	 ေမွ်ာ္လင္႕ခ်က္မ်ားဆံုးရံႈးျခင္း

•	 ျပင္းထန္သည့္ေသြးထိုးလႈံ႕ေဆာ္မႈမ်ား

•	 အၾကမ္းဖက္ျခင္းမ်ား

•	 ဆက္သြယ္မႈမျပဳနိဳင္သည့္ အမူအက်င္႕၍ 
အေပါင္းအသင္းမရွိ တစ္ဦးတည္း 
ျဖစ္ေနျခင္း။

Social isolation

မရွိ

လတ္တေလာ မိမိကိုယ္မိမိ 
အႏၲရာယ္ျပဳရန္(သို႕)သတ္ေသ  
ရန္မရွိ။  သို႕ေသာ္ လြန္ခဲ႕သည့္ 
တစ္လ/တစ္ ႏွစ္အတြင္းက မိမိ 
ကိုယ္မိမိိ အႏၲရာယ္ျပဳရန္ ္(သို႕) 
သတ္ေသရန္ ၾကံစည္ခဲ႕သည့္ 
ရာဇဝင္ရွိ။

ေအာက္ပါတင္ႀကိဳကာကြယ္မႈမ်ားျပဳလုပ္
ထားရန္-  မိမိကိုယ္မိမိအႏၲရာယ္ျပဳနိုင္သည့္
အရာမ်ား

ဖယ္ရွားထားရန္။

-  လူနာအားလံုျခံဳစိတ္ခ်ရၿပီး 
အေထာက္အကူ ျပဳ မည့္ ပတ္ဝန္းက်င္ 
ဖန္တီးေပးရန္၊ ျဖစ္နိဳင္လွ်င္တိတ္ ဆိတ္မႈရွိ
သည့္သီးသန္႕ခန္းတြင္ေပးေနရန္။

- လူနာအားတစ္ဦးတည္းမထားရွိပါႏွင္႕။

- လံုျခံဳစိတ္ခ်ရန္ အမည္သိဝန္ထမ္း (သို႕)
မိသားစုဝင္ တစ္ဦးၾကီးၾကပ္ၾကည့္ရွေစရန္။

 -  စိတ္ဓါတ္ႏွင္႕စိတ္လႈပ္ရွားမႈမ်ားကိုၾကည့္
ရွေပးရန္။

 -  စိတ္ပိုင္းဆိုင္ရာလူမႈေရးအကးအညီမ်ား
ပံ႕ပိုးေပးပါ။

  - တတ္ကၽြမ္းသူစိတ္က်န္းမာေရးပညာရွင္ 
ႏွင္႕ကုသမႈခံယူေစရန္။

 -  ေစာင္႕ေရွာက္မႈမွန္မွန္ရယူေစၿပီး 
အခ်ိန္မွန္ ျပန္လည္ ၾကည့္ေပးရန္။
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ဆန္းစစ္ေဆးျခင္းႏွင့္ ကုသေဆာင္ရြက္မႈေပးျခင္းမ်ား

 

 

 

၃။ ထိုသူတြင္ အျခားစိတ္ႏွင့္ ဦးေဏွာက္ပိုင္း 
ဆိုင္ရာ (သို႕) မူးယစ္ေဆးဝါးသံုးစြဲမႈမ်ား ရွိပါ 
သလား။
•	 စိတ္က်ေရာဂါ
•	 အရက္ႏွင္႕ မူးယစ္ေဆးဝါးသံုးစြဲမႈ
•	 Bipolar disorder
•	 စိတ္ေရာဂါ
•	 ဝက္ရူးျပန္ေရာဂါ
•	 မူမမွန္အမူအက်င္႕မ်ား

၄။  ထိုသူသည္ ႏွစ္ခ်၍ီ ျပင္းထန္သည့္ 
နာက်င္ေရာဂါ ခံစားေနရ ပါသလား။

ရွိ

အျခားစိတ္ႏွင့္ 
ဦးေဏွာက္ပိုင္း ဆိုင္ရာ 
(သို႕) မူးယစ္ေဆးဝါး 
သံုးစြဲမႈမ်ား ရွိ။

အျခားစိတ္ႏွင႕ဦးေဏွာက္ပိုင္း 
ဆိုင္ရာ(သို႕) မူးယစ္ေဆးဝါး 
သံုးစြဲမႈမ်ားကို ယခုအေျခေန 

ႏွင္႕အတူတကြ ကုသမႈႈေပးပါ။

ရွိ

ျပင္းထန္သည့္ နာက်င္ 
ေရာဂါခံစားေန

ခံစားေနရသည့္ျပင္းထန္သည့္ 
နာက်င္ ေရာဂါကို 

ယခုအေျခေနႏွင္႕အတူတကြ ကုသမႈႈ 
ေပးပါ။

၅။ထိုသူ၏ စိတ္က်မႈသည္္ 
ေဆးကုသမႈႈခံယူ ရမည့္ အေျခအေန 
ျဖစ္ေနပါသလား။

•	 ပံုမွန္အလုပ္မ်ား၊ ေက်ာင္းစာမ်ား၊ 
အိမ္မႈကိစၥမ်ား ေဆာင္ရြက္ရန္ 
အခက္အခဲ ရွိေနပါသလား။

•	 ပရိေဒဝ ေသာက အလြန္မ်ား 
(သို႕) အကူအညီ္ မၾကာခဏ 
ေတာင္းခံေနျခင္း။

•	 ေသာကမ်ား၍ မိမိဖာသာ 
မိမိေဆး ေသာက္ေနရျခင္း (သို႕)
မေဖၚျပနိဳင္သည့္ ေရာဂါလကၡဏာ 
မ်ားရွိေနျခင္း

လိုအပ္သလိုကုသမႈႈေပးပါ။

•	 မလိုအပ္ဘဲ ေဆးစစ္ေဆးျခင္းမ်ား၊ 
ေဆးေပးျခင္းမ်ားမျပဳပါႏွင္႕။

•	 ခံစားေနရသည့္ ေဝဒနာမ်ားသည္ 
စိတ္ေၾကာင္႔ ျဖစ္ေနျခင္းဟုမေျပာပါႏွင္႕။

•	 ေဆးစစ္ေဆးခ်က္အေျဖမ်ားကိုအသိေပး 
ၿပီးမည္သည့္ေၾကာက္မက္ဖြယ္ေရာဂါ မွမေ
တြ႕ရွိေၾကာင္း။ခံစားေနရသည့္ေဝဒနာကို 
ကုသရန္လိုေၾကာင္းရွင္းျပရန္။

•	 ေဝဒနာလကၡဏာမ်ားအေၾကာင္းရွင္းျပ 
ခိုင္းပါ။

•	 ခႏၶာတြင္ျဖစ္ေပၚသည့္ေဝဒနာမ်ားသည္ 
စိတ္ကို လႈပ္ရွားမႈျဖစ္ေစၿပီးမိမိတြင္လည္း 
ျဖစ္ေပၚေနသည့္ စိတ္ခံစားမႈကိုေမး ၾကည့္ပါ။

•	 ပံုမွန္အလုပ္မ်ား ဆက္လက္လုပ္ရန္ 
အားေပးပါ။

•	 အေျခအေနပိုဆိုးလာပါက ကၽြမ္းက်င္သူ 
မ်ားႏွင္္႕ ျပသရန္ အၾကံျပဳပါ။

ရွိ

ေဆးကုသမႈႈ ခံယူရမည့္ 
အေျခအေနျ ဖစ္ေန
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အႀကံျပဳခ်က္ႏွင့္ ကုသမႈႈမ်ား

၂.၃ စိတ္ပိုင္းဆိုင္ရာ လူမႈပညာေပးျခင္းမ်ား 
ျပန္လည္ ေဆာင္ရြက္ျခင္း

•	 ေနာက္ထပ္ၾကံစည္မႈ ျပဳနိဳင္ရန္ 
အေျခအေန ရွိခ်ိန္ ကာလအတြင္း 
မိသားစုဝင္မ်ား၊ သူငယ္ခ်င္းမ်ားႏွင္႕
အျခားနီးစပ္သူမ်ား ဝိုင္းဝန္းၾကီးၾကပ္ 
ေပးရန္။

•	 လူမမာႏွင့္ အုပ္ထိမ္းသူတို႕အား 
မိမိကိုယ္မိမိ အႏၲရာယ္ျပဳနိဳင္သည့္ 
အရာမ်ား အနီးတြင္ မထားရွိ ပါရန္ 
အၾကံျပဳပါ။ (ပိုးသတ္ေဆး၊ အဆိပ္ 
ျဖစ္ေစသည့္အရာႏွင္႕ ေဆးမ်ား၊ 
ေပါက္ကြဲ ေစနိဳင္သည့္ အရာမ်ား)

•	 လူမႈေရး အဖြဲ႕အစည္မ်ားမွ 
တတ္စြမ္းသမွ် လူမႈေရးဆိုင္ရာ 
ပံ႔ပိုးမႈမ်ား ရယူပါ။ (ေဆြမ်ဳိးမ်ား၊ 
သူငယ္ခ်င္းမ်ား၊ အသိအကၽြမ္းမ်ား၊ 
ေက်ာင္းေနဖက္မ်ား၊ ဘာသာေရး 
ဆိုင္ရာ လူၾကီးမ်ားႏွင္႕ တရားဝင္ အဖြဲ႕ 
အစည္းမ်ားႏွင္႕ စိတ္က်န္းမာေရး 
ဌါဏမ်ား)

•	 အုပ္ထိမ္းသူႏွင္႕မိသားစုဝင္တို႕အား 
ေသေၾကာင္းၾကံစည္မႈ အေၾကာင္း 
ေျပာျခင္းသည္ လူမမာအား 
သက္သာသြားေစၿပီး ပိုမိုနားလည္လာ 
ေစသည္ကို ေျပာျပပါ။

•	 အုပ္ထိမ္းသူႏွင္႕ မိသားစုဝင္တို႕တြင္ 
စိတ္ဖိစီးမႈမ်ား ခံစားရ တတ္သည္။ 
စိတ္ပိုင္း ဆိုင္ရာ ပံ႕ပိုးမႈမ်ား 
လိုအပ္လွ်င္ ေပးပါ။

•	 လူမမာေၾကာင္႕ စိတ္ဆင္းရဲမႈမ်ား 
ျဖစ္ရေသာ္လည္း လူမမာအား 
ေဝဖန္ျခင္း၊ ကဲ႕ရဲ႕ ျခင္းမ်ား 
ေရွာင္ၾကရန္ ေျပာျပထားပါ။

၂.၂ စိတ္ပိုင္းဆိုင္ရာ 
ပညာေပးျခင္းမ်ား ေဆာင္ 
ရြက္ျခင္း။

စိတ္ပိုင္းဆိုင္ရာ 
လူမႈပညာေပးျခင္း မ်ားျဖင့္ 
ကူညီပံ႕ပိုးျခင္း

•	 လူမမာကိုေပးျခင္း။

•	 အသက္ရွင္ရန္ 
အေၾကာင္းမ်ားႏွင္႕ 
နည္းလမ္းမ်ား ရွာေဖြျခင္း။

•	 လူမမာ၏ 
အားသာခ်က္မ်ားကို 
အဓိက ထား၍ 
ယခင္ျပႆနာမ်ားကို 
မည္ကဲ႕သို႕ 
ေျဖရွင္းခဲ႕သည္မ်ား 
ေျပာလာရန္ အားေပးျခင္း။

•	 ယခင္ႏွစ္မ်ားအတြင္း 
မိမိကိုယ္မိမိ 
အႏၲရာယ္ျပဳရန္ ၾကံသူအား 
ျပႆနာေျဖရွင္းျခင္း 
ကုထံုးျဖင္႕ ကုသေပးျခင္း 
(ရွိခဲ႔လွ်င္)

၂.၁။ မိမိကိုယ္မိမိအႏၲရာယ္ျပဳရန္ ၾကံသူအား 
ေစာင္႕ေရွာက္မႈ ေပးျခင္း

•	 ေဆးရံုတြင္ ကုသမႈႈခံယူေနစဥ္ အတြင္း 
လူနာအား တစ္ဦးတည္း မထားရွိပါႏွင့္။ 
လံုျခံဳစိတ္ ခ်ရမည့္ ေနရာတြင္ ထားရွိပါ။ 
လူနာအား တစ္ဦးတည္း မထားရွိပါႏွင့္။ 
ျဖစ္နိဳင္လွ်င္ တိတ္ဆိတ္မႈ ရွိသည့္ 
သီးသန္႔ခန္းတြင္ ေစာင့္ဆိုင္းေနေစရန္။

အေၾကာင္းသိ ဝန္ထမ္း (သို႕) မိသားစုဝင္ တစ္ဦး 
ၾကီးၾကပ္ ၾကည့္ရွေစရန္။

•	 မိမိကိုယ္ မိမိ အႏၲရာယ္ ျပဳနိဳင္သည့္ အရာမ်ား 
အနားတြင္ မရွိပါေစႏွင့္။

•	 တတ္ကၽြမ္းသူ စိတ္က်န္းမာေရး ပညာရွင္ႏွင့္ 
ကုသမႈ ခံယူေစရန္။

•	 ေနာက္ထပ္ ၾကံစည္မႈ ျပဳနိဳင္မည္ဟု 
ယူဆပါက မိသားစုဝင္ႏွင့္ မိတ္ေဆြမ်ား (သို႕) 
လူမႈ အဖြဲ႕အစည္းတို႔၏ အေထာက္အကူ 
ယူၿပီးေစာင္႕ၾကည့္ ေနေပးရန္။

•	 လူမမာအား အျခားသူမ်ားကဲ႕သို႕ပင္ 
ေလးစားမႈ ျပၿပီး ေနာက္ထပ္ ၾကံစည္မႈ 
မျပဳနိဳင္ေအာင္ အကူအညီမ်ား ပံ့ပိုးေပးပါ။

•	 လူမမာ အကူအညီီရ႐ွိန္ လိုပါက 
ဆန္းစစ္ခ်ိန္္တြင္ အုပ္ထိမ္းသူ 
တစ္ဦးအနီးတြင္ ရွိေနခြင္႕ ျပဳပါ။(သို႔ ေသာ္ 
ျဖစ္နိဳင္လွ်င္စိတ္ပိုင္းဆိုင္ရာ

ေဝဒနာကုသရာတြင္ပြင္႕ပြင္႕လင္း လင္းေဆြးေႏြး နိဳ
င္ရန္လူနာႏွင္႕ဆန္းစစ္သူက်န္းမာေရးဝန္ထမ္း

ႏွစ္ဦးသာ မ်က္ႏွာခ်င္းဆိုင္ထိုင၍္ေဆ ြးေႏြးသင္႕

သည္။

•	 လိုအပ္လွ်င္အုပ္ထိမ္းသူႏွင္႕ေဆြမ်ိဳးမ်ားစိတ္

ပညာေပးျခင္းေဆာင္ရြက္ေပးပါ။

•	 အေထြေထြကုေဆးရံုတြင္ ေနာက္ထပ္ 
အႏၲရယ္ၾကံစည္မႈျပဳျခင္းမွ ကာကြယ္ရန္ 
ရည္ရြယ္ခ်က္ျဖင္႕ထားဲဃင္းကို မေထာက္ခံပါ။ 
အကယ၍္ ကုသမႈႈလိုအပ္သျဖင္႕ 
အေထြေထြ ကုေဆးရံုတြင္ ထားရွိရပါက 
ေနာက္ထပ္မ္ၾကံစည္နိဳင္ရန္ အနီးကပ္ 
ၾကီးၾကပ္မႈရွိရန္ လိုအပ္သည္။

ေဆးဝါးမ်ားေပးျခင္း

 -  ေဆးေသာက္လြန္မႈမရွိေစ ရန္ အႏၲရာယ္ 
အနည္းဆံုး ရွိသည့္ေဆးမ်ား သာေပး သင့္သည္။

- ေဆးမ်ားကိုလည္း တစ္ၾကိမ္လွ်င္ တစ္ပါတ္စာ 
သာ ေပးသင္႕သည္။ 
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၂.၄ အၿမဲ ဆက္သြယ္မႈျပဳ၍ 
ျပန္လည္ ေခၚယူ ၾကည့္ေပးပါ

•	 ဆက္သြယ္ရမည့္ ဖံုးနံပါတ္၊ 
လိပ္စာတို႕ ရယူထားၿပီး ပထမ 
ႏွစ္လတြင္

တစ္ပါတ္တစ္ၾကိမ္ 
ျပန္ၾကည့္ေပးပါ။ သက္သာ 
လာခ်ိန္တြင္ (၂-၄) ပါတ္လွ်င္ 
တစ္ၾကိမ္ ၾကည့္ေပးပါ။ 
လိုအပ္လွ်င္ ၾကာၾကာ 
ၾကည့္ေပးပါ။

•	 အႏၲရာယ္ရွိေနစဥ္အတြင္း 
မၾကာမၾကာ ျပန္ၾကည့္ေပးပါ။ 
ျပန္ၾကည့္ခ်ိန္မ်ားတြင္        
ေနာက္ထပ္ အႏၲရာယ္ ရွိမရွိ 
ဆန္းစစ္ပါ။

၂.၅ မိမိကိုယ္ မိမိ သတ္ေသျခင္းမွ 
ကာကြယ္ျခင္းမ်ား

က်န္းမာေရး ဝန္ထမ္းမ်ားသည္ 
ေအာက္ပါတို႔က္ုိ ေဆာင္ရြက္ျခင္းျဖင္႕မိမိကိုယ္ 
မိမိသတ္ေသျခင္းမွ ကာကြယ္ ေပးနိဳင္သည္။

•	 အႏၲရာယ္ျပဳနိဳင္သည့္ အရာမ်ား 
အနီးတြင္ မထားရွိေစျခင္း။ 
(ပိုးသတ္ေဆး၊ အဆိပ္ျဖစ္ ေစသည့္ 
အရာႏွင္႕ေဆးမ်ား၊ ေပါက္ကြဲ 
ေစနိဳင္သည့္ အရာမ်ား)

•	 လူထုအတြင္း ေသေၾကာင္းၾကံမႈ 
က်ဆင္းရန္ လူထုမ်ား 
ကိုယ္တိုင္ကာကြယ္မႈ လုပ္ငန္း မ်ား 
ရွာေဖြေဖၚေဆာင္ၿပီး အေကာင္အထည္ 
ေဖၚေစျခင္း။

•	 က်န္းမာေရးဌာန အပါအဝင္ 
သက္ဆိုင္သည့္ အျခားဌာနမ်ား 
ပူးေပါင္းေဆာင္ ရြက္ၾကေစျခင္း။

•	 အရက္ေသစာသံုးစြဲမႈမ်ားသည့္ 
အရပ္ေဒသမ်ားတြင္ အရက္ေၾကာင္႕ 
ေသေၾကာင္းၾကံစည္ မႈမ်ား 
ေလ်ာ႕နည္းရန္ မူဝါဒႏွင္႕ ေပၚလစီမ်ား 
ခ်မွတ္ျခင္း

•	 သတင္းမီဒီယာမ်ားမွ ေသေၾကာင္းၾကံ 
စည္ မႈမ်ား ေဖၚထုတ၍္ အကူအညီ 
ရယူျခင္း

-  ေသေၾကာင္းၾကံစည္မႈမ်ားသည္ 
ျပႆနာမ်ား ကို ေျဖရွင္းေစသည္ ဟူေသာ 
အေရးအသားမ်ား ေရွာင္ရန္။

 -   ေသေၾကာင္း ၾကံစည္ရာတြင္ 
အသံုးျပဳသည့္ အရာမ်ားကို 
ဓါတ္ပံုမ်ားျဖင္႕ျဖစ္ေစ၊ အေသးစိတ္ 
ေရးသားျခင္းျဖစ္ေစ၊ ေဖၚျပျခင္းကို 
ေရွာင္ၾကရန္။

  -   အကူအညီမည္သည့္ ေနရာတြင္ 
ရ႐ွိွိႏုိင္သည့္ သတင္း အခ်က္အလက္ 
မ်ားေပးရန္။

 ပိုးသတ္ေဆးေသာက္ျခင္းအတြက္ ကုသမႈႈ

က်န္းမာေရးဝန္ထမ္းမ်ား တတ္ကၽြမ္းမႈ 
မရွိလွ်င္ WHO document Clinical

Management of Acute Pesticide 
Intoxication (http://www.who.int/ 
mental_health/prevention/suicide/pes-
ticides_intoxication. ကိုကိုးကားပါ။

သို႔မဟုတ္ ေအာက္ပါတို႕ေဆာင္ရြက္ေပးနိုင္
သည့္ ေနရာသို႕လႊဲေျပာင္းပါ။

•	 ပိုးသတ္ေဆးေသာက္သူအားျပဳစုနိဳင္ၿပီး
အေျခအေနဆန္းစစ္နိဳင္သူ။

•	 လူမမာ အသက္ရွဴရန္ အေရးေပၚျပဳစု 
တတ္သူ

•	 atropine ကဲ႕သို႕လိုအပ္သည့္ 
ေဆးေပး တတ္သူ

•	 လူမမာတက္ေနပါက အေရးေပၚ 
ကုသမႈႈေပး နိဳင္သူ

•	 အတင္း အန္ခိုင္းျခင္း မျပဳလုပ္ရပါ။

•	 ပါးစပ္မွ အရည္မ်ား မေသာက္ေစရပါ။

လူမမာ သတိရေနပါက အုပ္ထိမ္းသူ 
ခြင္႕ျပဳခ်က္ ရယူၿပီး တစ္နာရီအတြင္း acti-
vated charcoal ေပးရန္ စဥ္းစားပါ။
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5(*) စိတ္ဓာတ္က်ျခင္း

အလယ္အလတ္(သို႔) အႀကီးအက်ယ္

 အလယ္အလတ္(သို႔) အႀကီးအက်ယ္ စိတ္ဓာတ္က်ျခင္းဆိုသည္မွာ လူတစ္ဦးသည္ စိတ္အားငယ္၍ 

အရာရာတြင္ စိတ္ဝင္စားမႈေလ်ာ႕နည္းၿပီး ေပ်ာ္ရႊင္ျခင္းကင္းခါ အားအင္မ်ားလည္း ဆုတ္ယုတ္၍ ႏွစ္ပါတ္ခန္႕ 

လႈပ္ရွားမႈ နည္းပါးသြားျခင္းတို႕ကိုဆိုလို သည္။ ဤလကၡဏာမ်ားအျပင္ လူအခ်ိဳ႕တြင္ စိတ္ပူပန္ျခင္းႏွင္႕အတူ 

ေဆးပညာျဖင္႕ေဖၚမျပနိုင္ေသာ ခႏၶာေပၚတြင္ အျခားခံစားမႈမ်ား ရွိတတ္သည္။

 ယခုေဖၚျပမည္မွာ ကေလးဘဝမွ စတင္၍ ဆယ္ေက်ာ္သက္ႏွင့္ အိုမင္းသည့္ အရြယ္တိုင္ လူ႕ဘဝ 

သက္တမ္းတေလွ်ာက္တြင္ခံစားၾကရသည့္ အလယ္အလတ္(သို႔ )အႀကီးအက်ယ္စိတ္ဓာတ္က်ျခင္း 

အေၾကာင္းမ်ားျဖစ္သည္။

 mhGAP Mental Health Gap Action Programme (WHO) Intervention Guide အရ 

အလယ္အလတ္(သို႕)အႀကီးအက်ယ္စိတ္ဓာတ္က်ေနသူတစ္ဦးသည္္ ေန႔စဥ္ပံုမွန္အလုပ္မ်ား၊ အိမ္အလုပ္ 

မ်ားႏွင့္ လူမႈေရးလုပ္ငန္းမ်ား ေဆာင္ရြက္ရာတြင္အခက္အခဲေတြ႕ရတတ္သည္။

 အထူးသတိျပဳရန္မွာ လတ္တေလာအထူးဝမ္းနည္း ပူေဆြးေၾကကြဲစရာကိစၥမ်ား ခံစားေနရသူ 

တစ္ဦးတြင္လည္း အထက္ေဖၚျပပါလကၡဏာမ်ားျဖစ္ေပၚႏိုင္ေသာ္လည္း အလယ္အလတ္(သို႕)အႀကီး 

အက်ယ္စိတ္ဓာတ္က်သူဟု မဆိုႏိုင္ပါ။

 ထိုေၾကာင့္ လူတစ္ဦးအားစိတ္ဓာတ္က်သူဟုသတ္မွတ္ရန္ အထက္ပါလကၡဏာမ်ားအျပင္ ေန႔စဥ္ 

ပံုမွန္တာဝန္မ်ားေဆာင္ရြက္ရာတြင္ အခက္အခဲရွိမႈတို႔ကိုလည္း ထည့္သြင္းဆန္းစစ္ရန္လိုအပ္သည္။ အခ်ိဳ႕ 

လူမ်ားတြင္ တခါတရံ စိတ္ဖိစီးမႈမ်ား၍ စိတ္လႈပ္ရွားမႈမ်ားကာ အမူအရာမ်ားသိသိသာသာေျပာင္းလဲသည္ကို 

ေတြ႕ရတတ္သည္။ 

 အမ်ားအားျဖင့္ေတြ႕ရသည့္ေျပာင္းလဲမႈမ်ားမွာ တခါတရံစိတ္ဓာတ္တက္ၾကြၿပီး ကိုယ္အားအင္မ်ား 

အျပည့္ျဖစ္ေနၿပီး တခါတရံစိတ္ဓာတ္မ်ားက်ဆင္းကာကိုယ္အားအင္မ်ား ခန္းေျခာက္၍ေနတတ္သည္။ 

ထူးျခားခ်က္မွာ အျခားအခ်ိန္မ်ားတြင္ ပံုမွန္ျဖစ္ေနျခင္းျဖစ္သည္။ ဤကဲ႔သို႔စိတ္ေျပာင္းလဲမႈမ်ားကို ရူးသြပ္သူ 

တုိ႔တြင္ေတြ႕ရတတ္သည္။
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စိတ္ဓာတ္က်ျခင္း

ဆန္းစစ္ေဆးျခင္းႏွင့္ ကုသမႈႈလမ္းညႊန္မႈ

၁။ ဆန္းစစ္မည့္သူသည္ လယ္အလတ္ (သို႔)အႀကီးအက်ယ္ စိတ္ဓာတ္က်ေနပါသလား။

 

 

စိတ္ပိုင္းဆိုင္ရာပညာေပးေဆြးေႏြးျခင္း

 - လတ္တေလာျဖစ္ေပၚေနသည့္ 
စိတ္ပူပင္မႈ မ်ားကို ေဆြးေႏြးပါ။

 - လူမႈေရး ကြန္ယက္မ်ားကို ျပန္လည္ 
လႈပ္ရွားပါ။

 - လိုအပ္ပါက စိတ္ျငိမ္ေဆးမ်ား 
ေပးထားပါ

 - တစ္ဦးခ်င္း ကုသမႈႈ၊ အျပဳအမူပိုင္း 
ဆိုင္ရာ ကုသမႈႈ၊ အျပဳအမူ 
အေလ႕အက်င္႕ ကုသမႈႈမ်ား ရွိပါက 
ေဆာင္ရြက္ေပးပါ။

 - ရွိပါက ကိုယ္ကာယ လႈပ္ရွားမႈ 
အစီ အစဥ္၊ အနားယူျခင္းမ်ား၊ 
ျပႆနာ ေျဖရွင္းျခင္း မ်ားႏွင့္ပူးတြ၍ဲ 
ကုသမႈႈေပးပါ။

 - ေဆးထိုး၍ ျဖစ္ေစ အျခားဆီေလ်ာ္မႈ 
မရွိေသာ ေဆးမ်ားေပး၍ ျဖစ္ေစ 
ကုသျခင္းမ်ား မျပဳပါႏွင့္ (ဥပမာ 
ဗီတာမင္ေဆးေပးျခင္း)

 - မွန္မွန္ျပန္လည္ ျပသရန္ ေျပာျပပါ။

ရွိ

ေမးခြ်န္း ၃ ခုလံုးတြင္ ျဖစ္ေန 
ဟုယူဆပါက ထိုသူသည္ 
အမွန္တကယ္စိတ္ဓါတ္ 
က်ေနပါသည္။

လြန္ခဲ႕ေသာ ၂ပါတ္အတြင္း ေအာက္ပါ အျခား 
စိတ္ဓါတ္က် လကၡဏာ (၃)ခု ေတြ႕ပါသလား။  

 -  စိတ္ဝင္စားမႈနည္းျခင္းႏွင့္ အာရံုစိုက္မႈေလ်ာ႕ 
နည္းျခင္း။

 -  မိမိကိုယ္မိမိ အထင္မၾကီးျခင္းႏွင့္ ယံုၾကည္မႈ 
ေလ်ာ့နည္းျခင္း။

 -  မိမိကိုယ္ကိုမိမိ အျပစ္ရၿပီး အသံုးမက်ဟု 
ယူဆျခင္း။

 -   အနာဂါတ္ကို မႈန္ဝါးဝါးႏွင္႕အျမင္ 
ၾကည္လင္မႈ မထားျခင္း။

 -    မိမိကိုယ္ကိုအႏၱရာယ္ျပဳ (သို႔) 
သတ္ေသရန္ ၾကံစည္ျခင္း။

 - အိပ္မေပ်ာ္ျခင္း။

 - အစားအေသာက္ပ်က္ျခင္း။

မရွိ

ေမးခြန္း ၃ ခုလံုး ႏွင့္ 
ဆက္စပ္မႈ မရွိပါက (သို႔) 
အျခား ဦးစားေပး အေျခအေန 
မရွိပါက တဖက္သို႕ ၾကည္႔ပါ

စိတ္ဓါတ္က် အေျခအေန 
မဟုတ္ပါ၍ အျခား စိတ္ခံစားမႈမ်ား 
(သို႕)ေရာဂါမ်ား ရွိမရွိ ဆန္းစစ္ ၿပီး 
ကူညီမႈေပးပါ။

ေန႕စဥ္ပံုမွန္အလုပ္မ်ား၊ အိမ္အလုပ္မ်ားႏွင့္ 
လူမႈေရးလုပ္ငန္းမ်ား ေဆာင္ရြက္ရာတြင္ 
အခက္အခဲ ေတြ႕ေန (မေန)

ဓေလ႔ ထံုးစံမ်ား အရ 
ဝမ္းနည္းေၾကကြဲမႈ 
အတြက္ႏွစ္သိမ္႕မႈေပးပါ။ စိ
တ္ေရာဂါေဆးမ်ား၊စိတ္ေရာဂါ
ကူသမႈမ်ား မလုပ္ပါႏွင့္။

ေန႕စဥ္ပံုမွန္အလုပ္မ်ား၊ 
အိမ္အလုပ္မ်ားႏွင္႕လူမႈ ေရးလုပ္ငန္းမ်ား 
ေဆာင္ရြက္ရာတြင္ အခက္အခဲ ေတြ႕ေန 

လြန္ခဲ႕သည့္(၃)လ အတြင္း 
အထူးဝမ္းနည္း ေၾကကြဲ စရာမ်ား 
ခံစားခဲ႕ရမႈ ရွိ မရွိ။

ဝမ္းနည္း ေၾကကြဲစရာမ်ား 
(သို႕) ဆံုးရႈံးမႈမ်ားရွိ
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ဆန္းစစ္ေဆးျခင္း 

၂။ ထိုသူတြင္ စိတ္ႏွင့္္ စိတ္လႈပ္ရွားေျပာင္း လဲမႈမ်ား ရွိပါသလား။ (bipolar depression)

စိတ္ႏွင့္္ စိတ္လႈပ္ရွားေျပာင္းလဲမႈ 
အတြက္ (bipolar depression) 
ကြ်မ္းက်င္သူထံလႊဲေျပာင္းေပးပါ။)

လြန္ခဲ႔သည့္ ၁ပါတ္အတြင္း 
ရူးသြပ္သည့္ လကၡဏာ ၃ခု 
ေတြ႕ရွိခဲ႔လွ်င္ (သို႔) စိတ္ႏွင့္္ 
စိတ္လႈပ္ရွား ေျပာင္း 
လဲမႈမ်ားရွိခဲ႔သည္။

အျခားေရာဂါ 
မ်ားအတူျဖစ္ 
ေနသည္

ရွိသည္

စိတ္ႏွင့္္ စိတ္လႈပ္ရွား ေျပာင္းလဲမႈ 
ရွိသူမ်ားသည္ (bipolar depres-
sion) ရူးသြပ္နိုင္သည္။

- အျခားအတူ ျဖစ္ေပၚ ေနသည့္ 
ေရာဂါ ႏွင့္အတူ အလယ္အလတ္ 
(သို႕) အၾကီးအက်ယ္ စိတ္ဓါတ္က် 
ေရာဂါကို ကုသမႈႈႈ ခံယူေစပါ။

- စိတ္ဓါတ္က် ေရာဂါေၾကာင္႔ 
အျခားအတူ ျဖစ္ေပၚ ေနသည့္ 
ေရာဂါ အတြက္ ေဆးကုသမႈႈု မွန္မွန္ 
ခံယူ/ ရ႐ွိွိမႈ ရွိမရွိ ေစာင္႔ၾကည့္ေပးပါ။

စိတ္က်ေဆးမ်ားရပ၍္ 
ကြ်မ္းက်င္သူထံ လႊဲေျပာင္း၍ 
ဆက္လက္ ေဆးသုသ 
မႈခံယူေစပါ။

၄. ေအာက္ပါ အျခားအေနျဖစ္ေပၚ ေနသည့္ ေရာဂါ 
အေျခအေနမ်ားရွိမရွိ။

မိမိိကိုယ္မိမိ သတ္ေသရန္ၾကံစည္ေနမႈ /မိမိိ ကိုယ္မိမိ 
အႏၱရာယ္ျပဳခဲ႔မႈမ်ား။

အရက္ႏွင့္္ မူးယစ္ေဆးဝါးသံုးစြဲမႈ ရာဇဝင္မ်ား။

အျခားက်န္းမာေရးဆိုင္ရာေရာဂါမ်ား  (အထူးသျဖင္႔ - 
သိုင္းရြိဳက္ဆိုင္ရာ၊ ေသြးအား နည္းျခင္း၊ ေလျဖတ္္ျခင္း၊ 
ေသြးတိုးျခင္း၊ ဆီးခ်ိဳ၊

HIV / AIDS၊ အဝလြြန္ျခင္း၊ စတီးရိဳြက္ ေဆးမ်ား 
ေသာက္ေန၍ စိတ္ဓါတ္က်ဆင္းျခင္း။ ရွိ မရွိ) ျပန္လည္ 
သံုးသပ္ပါ။

၃. ထိုသူတြင္စိတ္ဓါတ္က်ျခင္းႏွင္႕စိတ္ေရာဂါ 
လကၡဏာမ်ားေတြ႕ရွိပါသလား။ (စိတ္ထင္ေယာင္ထင္မွား 
ျဖစ္ျခင္း၊ စိတ္ေျခာက္ျခား ျခင္း၊ မရွိသည့္အာရံုမ်ားျမင္ေတြ႕
ခံစားေနျခင္း၊ သတိေမ႕ေနျခင္း)

ေအာက္ပါတို႔ ထိုသူတြင္ရွိမရွိေမးပါ။

 - ယခင္က ရူးသြပ္သည့္ လကၡဏာမ်ားျဖစ္သည့္ 
အထူးစိတ္တက္ၾကြျခင္း၊ စိတ္ေထြျပား (သို႔)စိတ္တိုျခင္း၊ 
လႈပ္ရွားမႈမ်ားျခင္း၊ အလြန္စကားမ်ားျခင္း၊ စိတ္ကူး 
စိတ္သန္းမ်ားျခင္း၊ အလြန္အအိပ္နည္းျခင္း၊ ဘဝင္ျမင္႔ျခင္း၊ 
အာရံုမ်ားျခင္း ႏွင့္ မိုက္ရိုင္းအမူ အက်င္႕မ်ားျပဳျခင္း

See Bipolar Disorder Module. » BPD



192 q,fausmfoufESifh

ဆန္းစစ္ေဆးျခင္း 

၅။ စိတ္ဓာတ္က်ေနသူသည္ကိုယ္ဝန္ေဆာငအ္ရြယ္အမ်ိဳးသမီး

အထက္တြင္ေဖၚျပခဲ႕သည့္ စိတ္ပိုင္းဆိုင္ရာ ပညာေပး 
ေဆြးေႏြးျခင္းမ်ား ေဆာင္ရြက္ပါ။

သို႕ေသာ္

•	 ကိုယ္ဝန္ရွိစဥ္ႏွင့္ နိဳ႕တိုက္ေနစဥ္ စိတ္ဓါတ္က် 
သူမ်ား အားေပးသည့္ ေဆးမ်ား တတ္စြမ္း 
နိဳင္သမွ်ေပးျခင္းမွ ေရွာင္ပါ။

•	 စိတ္ပိုင္းဆိုင္ရာ ပညာေပးေဆြးေႏြးျခင္း 
ျဖင္႕တိုးတက္မႈမရွိပါက ေဆးကိုျဖစ္နိဳင္သည့္ 
အနည္းဆံုး dose သာေပးပါ။

•	 သက္ဆိုင္ရာအထူးကုသို႕လႊဲေပးပါ။

•	 နိဳ႕တိုက္မိခင္ျဖစ္လွ်င္ fluoxetine ကဲ႕သို႔ 
ေဆးမ်ားေပးျခင္း ေရွာင္ပါ။

၁၂ ႏွစ္ထက္ၾကီး

၁၂ ႏွစ္ ထက္ငယ္

•	 စိတ္ဓါတ္က်သူမ်ားအား ေပးသည့္ 
ေဆးမ်ား မေပးပါႏွင့္။

•	 စိတ္ပိုင္းဆိုင္ရာ ပညာေပး ေဆြးေႏြးပါ။

•	 စိတ္ဖိစီးမႈမ်ား အေၾကာင္း ေမးျမန္းပါ။

•	  တစ္ဦးခ်င္း ကုသမႈႈ၊ အျပဳအမူ ပိုင္းဆိုင္ရာ 
ကုသမႈႈ၊ အျပဳအမူ အေလ႕အက်င္႕ကုသမႈႈ 
မ်ားရွိပါ က ေဆာင္ရြက္ေပးပါ။

•	  ကိုယ္ကာယ လႈပ္ရွားမႈအစီအစဥ္၊ 
အနားယူျခင္းမ်ား၊ ျပႆနာ ေျဖရွင္းျခင္း 
မ်ား ႏွင့္ ပူးတြ၍ဲ ကုသမႈႈေပးပါ။ (ရွိပါက)

•	 စိတ္ပိုင္းဆိုင္ရာ ပညာေပး ေဆြးေႏြးျခင္း 
ျဖင္႕တိုးတက္မႈ မရွိပါက fluoxetine 
ေပးရန္ စဥ္းစားပါ။

•	 မွန္မွန္ျပန္လည္ ျပသရန္ ေျပာျပပါ။

•	 စိတ္ဓါတ္က်သူမ်ားအား ေပးသည့္ 
ေဆးမ်ား မေပးပါႏွင့္။

•	 စိတ္ပိုင္းဆိုင္ရာ ပညာေပး ေဆြးေႏြးပါ။

•	 စိတ္ဖိစီးမႈမ်ား အေၾကာင္းေမးျမန္းပါ။

•	 ျပန္လည္ ျပသရန္ ရက္ခ်ိန္းပါ။

» Provide psychoeducation to parents. » 
DEP 2.1

» Address current psychosocial stress-
ors. » DEP 2.2

» Offer regular follow-up. » DEP 2.5

ကိုယ္ဝန္ေဆာင္ (သို႔) 
နိဳ႕တိုက္ မိခင္

သူမအား ေအာက္ပါ ေမးခြ်န္းမ်ား ေမးပါ

•	 ေလာေလာဆယ္ကိုယ္ဝန္ရွိမရွိ

•	 ကိုယ္ဝန္ရွိလွ်င္ ေနာက္ဆံုး 
ရာသီေပၚသည့္ ရက္

•	 ကေလးနိဳ႕တိုက္ေနသလား

စိတ္ဓါတ္က်ေနသူသည္ ကေလး 
(သို႕) ဆယ္ေက်ာ္သက္ အရြယ္
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ကုသေဆာင္ရြက္မႈေပးျခင္း 

၂။ စိတ္ပိုင္းဆိုင္ရာပညာေပးကုသမႈႈႏွင့္ ေဆးဝါးမသုံးဘဲအႀကံျပဳခ်က္မ်ား 

၂.၁ စိတ္ပိုင္းဆိုင္ရာပညာေပးျခင္း

(စိတ္ဓာတ္က်ေနသူႏွင္႔ မိသားစုဝင္တစ္ဦး)

- စိတ္ဓာတ္က်ဆင္းျခင္းသည္ အလြန္အျဖစ္မ်ား ျပီးလူတိုင္းျဖစ္နိဳင္သည္႕အေျခအေနျဖစ္သည္။

- စိတ္ဓာတ္က်ဆင္းျခင္းေၾကာင့္ မိမိကိုယ္၊ မိမိ္ဘဝ၊ မိမိေနာင္အနာဂတ္တို႔ အတြက္လက္ေတြ႕မက်သည္႔ 

အေတြးအျမင္မ်ားျဖစ္ေပၚေစသည္။

- ထိေရာက္သည့္ ကုသမႈမ်ားရွိၿပီး ကုုသမႈခံယူၿပီး သီတင္းပတ္အနည္းငယ္အတြင္း စိတ္ဓာတ္က်ဆင္းမႈ 

သက္သာေစႏုိင္သည္။

- အေရးႀကီးသည္မွာ ကုသမႈကိုတိတိက်က်လိုက္နာရန္ျဖစ္သည္။

ေအာက္ပါအခ်က္မ်ားကိုအထူးဂရုျပဳပါ။

-  မိမိကုိစိတ္ဝင္စားေစသည္႔(သို႔) ေပ်ာ္ရႊင္တက္ၾကြေစသည့္ အလုပ္မ်ား (ယခုစိတ္ဝင္စားမႈနည္းသည္႔ 

တိုင္) မပ်က္မကြက္ဆက္လက္လုပ္ေဆာင္သြားရန္္။

- ပံုမွန္အိပ္စက္ျခင္းရွိရန္အားထုတ္ျခင္း။ (ညစဥ္အခ်ိန္မွန္မွန္အိပ္ျခင္း၊ အိပ္ခ်ိန္မပိုေစဘဲ သတ္မွတ္၍ 

အိပ္ျခင္း)

-  တတ္စြမ္းသမွ် ပံုမွန္ကိုယ္လက္လႈပ္ရွားမႈ ျပဳျခင္း။

-  တတ္စြမ္းသမွ် လူမႈေရးရာမ်ားတြင္ပါဝင္ျခင္း။ (အထူးသျဖင္႔ အမ်ားနွင္႔္႔ဆိုင္ရာလူမႈေရးရာမ်ား)

-  မိမိကိုယ္ကိုမိမိအႏၱရာယ္(သို႔)သတ္ေသမည္႔႔ အၾကံအစည္မ်ားကို သိထားျပီး ျဖစ္ေပၚပါက အကူအညီ 

ေတာင္းခံျခင္း။

-  လူႀကီးမ်ားသည္ မိမိကာယဆိုင္ရာခ်ိဳ႕တဲ႔မႈမ်ားအတြက္အကာအညီရယူပါ။ (မိသားစုဝင္မ်ားထံမွ)

၂.၂ လတ္တေလာျဖစ္ေနသည္႔ စိတ္ဖိစီးမႈမ်ားကို ေျဖရွင္းျခင္း

 - စိတ္ဓာတ္က်ေနသူကို သီးသန္႔အခန္းတစ္ ခန္းတြင္လြတ္လပ္စြာစကားေျပာပါေစ။ မိမိခံစားေနရသည္႕ 

အျဖစ္မ်ားႏွင္႔ ထိုအျဖစ္မ်ားဘာေၾကာင့္ျဖစ္ရသည္ကိုု သိမသိ္ေမးၾကည္႔ပါ။

  - လတ္တေလာျဖစ္ေနသည္႔ စိတ္ဖိစီးမႈမ်ားကို ေမးၾကည္႔ပါ။ လူမႈေရးႏွင္႔စိတ္ဖိစီးမႈ ဆိုင္ရာျပႆနာ 

မ်ားေျဖရွင္းရန္ လူထုအေျခ ျပဳ ဝန္ေဆာင္မႈမ်ား၊လုပ္ငန္းမ်ားႏွင္႔ ေဆာင္ ရြက္ ၍ရမရ သံုးသပ္ပါ။

  - မတရားေစာ္ကားမႈမ်ား၊ ညွဥ္းပန္းမႈမ်ား ဆန္းစစ္၍ေဆာင္ရြက္ေပးပါ။ (ဥပမာ - အိမ္တြင္းညွဥ္းပန္းမႈ) 

ျပစ္ပယ္မႈ (ကေလးႏွင္႕ သက္ရြယ္အုိမ်ား)အတြက္ လိုအပ္သလုိ တရားဥပေဒႏွင္႔ လူထုဝန္ထမ္းဌာနတို႔ 

ႏွင့္ ဆက္သြယ္၍အကူအညီရယူပါ။

- သက္ဆိုင္သည္႔ မိသားစုဝင္မ်ားကို အသိေပးၿပီးတတ္စြမ္းသမွ်ႏွင္႔ လိုအပ္သလိုတာဝန္ယူပါေစ။
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ကေလးမ်ားႏွင္႔ ဆယ္ေက်ာ္သက္မ်ား 

 - မိဘမ်ား၏ စိတ္ပိုင္းႏွင့္ ဦးေဏွာက္ပိုင္းဆိုင္ရာ၊ မူးယစ္ေဆးဝါးသံုးစြဲမႈ (အထူးသျဖင္႔စိတ္ဓာတ္က်ေနမႈ)

တို႕ကိုဆန္းစစ္၍ေစာင္႔ေရွာက္ မႈေပးပါ။ မိဘမ်ား၏ စိတ္ဖိစီးမႈ အေျခအေနမ်ားကိုဆန္းစစ္ပါ။ လူထုအေျခ 

ျပဳဝန္ေဆာင္မႈမ်ား၊ လုပ္ငန္းမ်ားႏွင္႔ ေဆာင္ရြက္၍ရသည္မ်ားကို ဆက္လက္ေဆာင္ရြက္ပါ။

 - မတရားေစာ္ကားမႈမ်ား၊ ညွဥ္းပန္းမႈမ်ား၊ ျပစ္ပယ္မႈမ်ား(တိုက္ရိုက္ေမးၾကည္႔ပါ) ကိုဆန္းစစ္၍ ေစာင္႔္႔ေရွာက္ 

မႈေပးပါ။

 - ေက်ာင္းစာသင္ၾကားမႈႏွင္႔ စပ္လ်ဥ္း၍ သက္ဆိုင္ရာဆရာမမ်ားေဆြးေႏြးၿပီး ဆက္လက္ပံ့ပိုးေပးပါ။

 - ျဖစ္ႏုိင္လွ်င္မိဘမ်ားကိုကေလးျပဳစုေစာင့္ေရွာက္ေရးသင္တန္းမ်ားေပးပါ။

၂.၃ လူမႈေရး ကြန္ယက္မ်ား ျပန္လည္ဖြဲ႕စည္းေရး

 - ယခင္လူမႈေရး ေဆာင္ရြက္ခဲ႔သူအား စိတ္ပိုင္းဆိုင္ရာပညာေပး အတြက္ေဆာင္ရြက္လို/မလို။ (ဥပမာ 

- မိသားစုမ်ားစုစည္းျခင္း၊ မိတ္ေဆြမ်ားႏွင္႕အျပင္ထြက္ျခင္း လူမႈေရးလုပ္ငန္းမ်ားေလ႕လာျခင္း၊ 

အားကစားႏွင့္ လူထုအေျချပဳလုပ္ငန္းမ်ားေဆာင္ရြက္ျခင္း) စံုစမ္းပါ။

 - ထိုသူ၏စြမ္းအားကိုသံုး၍ လူမႈေရးလုပ္ငန္းမ်ားတတ္စြမ္းသမွ်ေဆာင္ရြက္ၾကျခင္း။

၂.၄ ကိုယ္ကာယဆိုင္ရာလႈပ္ရွားမႈသင္တန္းတည္ေထာင္ျခင္း

(စိတ္ဓာတ္က်ေနသူမ်ားအတြက္ အျခားေစာင္႔ေရွာက္ေရးမ်ားပါပူးတြဲထားရန္)

-  ကိုယ္ကာယဆိုင္ရာ လႈပ္ရွားမႈမ်ား တစ္ပတ္လွ်င္ (၃) ႀကိမ္ (တစ္ႀကိမ္လွ်င္ (၄၅)မိနစ္ခန္႔)

- သက္ဆိုင္သူႏွင့္တိုင္ပင္၍အစဦးတြင္(၅)မိနစ္ခန္႔မွစတင္၍ တျဖည္းျဖည္းအခ်ိန္တိုး၍ အမ်ားႏွစ္သက္ 

လက္ခံသည့္ ကိုယ္လက္လႈပ္ရွားမႈမ်ားပါဝင္ရန္။

၂.၅ ျပန္လည္ေခၚယူျခင္း

- ပံုမွန္ေခၚယူ၍ အေျခအေနဆန္းစစ္ပါ (ေဆးခန္း (သို႔ ) ဝန္ထမ္းမွတဆင့္)

- တိုးတက္မႈအေျခအေနကို (၄)ပတ္တစ္ႀကိမ္စစ္ေဆးပါ။
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ေဆးဝါးမ်ားျဖင့္ကုသျခင္း

ေဆးဝါးမ်ားျဖင့္ ကုသရန္စတင္ျခင္း။

၃.၁ ေဆးဝါးမ်ားျဖင့္ ကုသရန္စတင္ျခင္း။

• ေဆးဝါးေရြးခ်ယ္ျခင္း။

- ေရြးခ်ယ္ရာတြင္ေရာဂါလကၡဏာ၊ ယခင္ကအျခားေဆးမ်ားေသာက္ဖူးျခင္းတို႔ကိုပါစဥ္းစားပါ။

- WHO Formulary ကိုကိုးကားပါ။

- ေဆးဝါးမ်ားေပးရာတြင္ ကၽြမ္းက်င္သည္႔ အထူးကုတစ္ဦး၏ ႀကီးၾကပ္မႈလိုပါသည္။ 

ကုသမႈခံသူႏွင္႔ မိသားစုဝင္မ်ားေျပာျပရန္

- ေဆး၏အာနိသင္ တျဖည္းျဖည္းမွရ႐ွိွိလာမည္

- ေဘးထြက္ဆိုးက်ိဳးမ်ားႏွင္႔ လကၡဏာမ်ား (အေျခအေနဆိုးပါက အကူအညီခ်က္ခ်င္းရယူရန္)

- ႐ူးသြပ္ျခင္း လကၡဏာမ်ား ရွင္းျပထားပါ

- ေဆးစားျပတ္လပ္ပါက မလုိအပ္သည္႔ ေဆးျပတ္လကၡဏာမ်ားေပၚႏုိင္ေၾကာင္း၊ အလိုလိုသက္သာ 

သြားတတ္ေသာ္လည္းတခါတရံ (အထူးသျဖင့္ ရုတ္တရက္ေဆးျဖတ္လွ်င္)ဆိုးဝါးႏုိင္ေၾကာင္း။ သို႔ေသာ္ 

ေဆးမ်ားသည္မစြဲတတ္ေၾကာင္း၊ ေဆးမ်ားသည္ကုသရာတြင္္ထိေရာက္မႈရွိျပီး စိတ္ဓာတ္က်ဆင္းျခင္းကို 

လည္းကာကြယ္ႏုိင္သည္။

၃.၂ ေဆးဝါးမ်ားေပးရာတြင္သတိျပဳရန္။

မိမိကိုယ္မိမိသတ္ေသ /အႏၱရာယ္ရွိသူ

 - တစ္ပတ္တစ္ႀကိမ္ႀကီးၾကပ္ေပးပါ။

 - အႏၱရာယ္မွကာကြယ္ရန္ေဆးကိုတစ္ပတ္စာသာေပးပါ။

(၁၂)ႏွစ္ႏွင့္  အထက္ဆယ္ေက်ာ္သက္

 - စိတ္ပိုင္းဆိုင္ရာပညာေပးေဆြးေႏြးျခင္းျဖင့္ တိုးတက္မႈမရွိပါက fluoxetine ေပးရန္စဥ္းစားပါ။

 - fluoxetine ျဖင့္ ကုသပါကကၽြမ္းက်င္သူအထူးကုတစ္ဦး၏ၾကီးၾကပ္မႈယူပါသတ္ေသရန္ၾကံသူအား 

ပထမလတြင္(တစ္ပတ္တစ္ႀကိမ္)ေခၚယူပါ။ 

 - ဆယ္ေက်ာ္သက္ႏွင့္ မိဘအားသတ္ေသရန္အႀကံရွိႏုိင္ျပီး ဤအေျခအေနမ်ိဳးေတြ႔ပါက အျမန္ဆံုး 

ဆက္သြယ္ရန္ေျပာျပပါ။
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အသက္ႀကီးသူမ်ား

- TCAs ကိုေရွာင္ပါ။ ေဘးထြက္ဆိုးက်ိဳးမ်ား အေသအခ်ာႀကီးၾကပ္ပါ။ အခ်ိန္ (၆-၁၂)ပတ္ခန္႔ ေဆးအာနိသင္ 

ရွိ မရွိေစာင့္ၾကည့္ရန္လိုအပ္ၿပီး၊ (၁၂)ပတ္ၾကာလွ်င္ အာနိသင္ကိုသိႏုိင္သည္။

ႏွလံုးေရာဂါရွိသူမ်ာ

- SSRIs ကိုဦးစားေပးပါ။

- TCAs ကို ႏွလံုးေရာဂါရွိသူမ်ားကို မေပးရပါ။

- ႏွလံုးေရာဂါရွိသူမ်ားကို TCAs မေပးမီေသြးေပါင္တိုင္းပါ။

၃.၃ ေဆးဝါးမ်ား တိုက္ေကၽြးစဥ္ႀကီးၾကပ္မႈ

ေဆးေကၽြးစဥ္႐ူးသြပ္လကၡဏာေပၚပါကေဆးခ်က္ခ်င္းရပ္၍ အေျခအေနဆန္းစစ္ပါ။

ေဆးမွန္မွန္ မေသာက္ပါကမေသာက္ရျခင္းအေၾကာင္းရွာပါ။ (ေဘးထြက္ဆိုးက်ိဳးမ်ား၊၊ ေငြေၾကး 

အခက္အခဲ၊ လူနာ၏ ေဆးအေပၚယံုၾကည္မႈ)

- (၄-၆)ပတ္အထိ တိုးတက္မႈမရွိပါက ေရာဂါျပန္လည္သံုးသပ္၍ ေဆးမွန္မွန္ေသာက္ေသာ္လည္း 

မတိုးတက္ပါက ေဆးDoseတိုးပါ။ ၄-၆ ပါတ္အတြင္း ေဆး Dose တိုးေသာ္လည္း အေျခအေနမေျပာင္း 

ပါက အျခားေဆးတစ္မ်ိဳး ေျပာင္းေပးပါ။

- ေဆးေျပာင္းရာတြင္သတိထားပါ။ 

ပထမေပးေနသည့္ ေဆးကိုရပ္လိုက္ပါ။

ရက္အနီးငယ္ေစာင့္ပါ။

ဒုတိယေဆးစတင္ပါ။

fluoxetine မွ TCA သို႕ေျပာင္းျခင္းဆိုပါကအခ်ိန္ပိုေပးပါ။ ဥပမာ-တစ္ပတ္ေစာင္႔ပါ။ ေဆးႏွစ္မ်ိဳး 

ေပးေသာ္လည္းေျပာင္းလဲမႈမရွိပါက ကၽြမ္းက်င္သည္႔အထူးကုထံလႊဲေပးပါ။

ေဆးဝါးမ်ားရပ္ဆိုင္းျခင္း

(က) အနည္းဆံုး (၉-၁၂)လတိုင္စိတ္ဓာတ္က်ဆင္းျခင္းလကဏာမ်ားမရွိလွ်င္

(ခ) ပံုမွန္သြားလာလႈပ္ရွားမႈမ်ားျပဳႏုိင္လွ်င္ ေဆးျဖတ္ခ်ိန္

- ကုသမႈခံယူေနသူႏွင္႕ေဆးျဖတ္မည္ကို ႀကိဳတင္ေဆြးေႏြးပါ။

- TCAs ႏွင္႕အထူးသျဖင္႕ fluoxetine တို႕ကို(၄)ပါတ္အတြင္းျဖည္းျဖည္းခ်င္းေလွ်ာ့သြားပါ။ အခ်ိဳ႕လူနာ

မ်ားကိုအခ်ိန္ပိုေပးရပါလိမ့္မည္။
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- ေဆးျဖတ္ခ်ိန္ပါတြင္ေဆးျပတ္လကၡဏာမ်ားေပၚႏုိင္ေၾကာင္း၊ သို႔ေသာ္မၾကာမီအလိုလို္ေလ်ာ့နည္း 

ေပ်ာက္မည္အေၾကာင္း။ ရုတ္တရက္ေဆးျဖတ္မွသာဆိုးဝါးသည့္လကၡဏာမ်ားရႏုိင္ေၾကာင္းရွင္းျပပါ။

- (၃)ရက္ထက္ေက်ာ္ အိပ္ခ်ိန္မမွန္ျခင္းႏွင္႕အစားအေသာက္ပ်က္ျခင္းမ်ားသည္ ေရာဂါျပန္စသည့္ 

လကၡဏာမ်ားျဖစ္ႏုိင္၍ ျပန္လည္ျပသရန္ေျပာျပထားပါ။ စိတ္ပိုင္းဆိုင္ရာပညာေပးျခင္းကိုလိုအပ္သလို 

ဆက္လက္ေပးပါ။

ေဆးဝါးမ်ားရပ္ဆိုင္းခ်ိန္လိုအပ္သည့္ႀကီးၾကပ္မႈမ်ား

- အျဖစ္မ်ားေသာ္လကၡဏာမ်ား - မူးေဝျခင္း၊ ထံုက်င္ျခင္း၊ စိတ္ပူပင္ျခင္း၊ စိတ္တိုျခင္း၊ ေအာ့အန္ျခင္း ႏွင့္ 

အိပ္မေပ်ာ္ျခင္း။

-  သာမန္လကၡဏာမ်ားကိုႏွစ္သိမ့္ေပးပါ။

-  ျပင္းထန္ပါကစိတ္ေဆးဝါးမ်ားျပန္လည္တိုက္ျပီး တျဖည္းျဖည္း ျပန္လည္ျဖတ္ပါ။

-  လိုအပ္ပါကကၽြမ္းက်င္သည္႔ အထူးကုထံလႊဲေပးပါ။ အေရးေပၚစိတ္ဓာတ္က်ဆင္းလကၡဏာမ်ားကို

 ေဆးျဖတ္ခိ်န္တြင္ ဂရုတစိုက္ႀကီးၾကပ္ေပးပါ။ 

စိတ္ဓာတ္က်ဆင္းလကၡဏာမ်ားျပန္ေပၚပါက ယခင္တိုက္သည့္ေဆးမ်ားက္ုိ ယခင္အတိုင္းပင္ေနာက္ထပ္ 

(၁၂)လ ျပန္တိုက္ပါ။
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5(C) အတက္ေရာဂါ Epilepsy

 အတက္ေရာဂါသည္ ေရ႐ွည္ေဆးကုသမႈခံယူရေသာ ဦးေဏွာက္နွင့္အာရံုေၾကာ ေရာဂါတစ္မ်ဳိး 

ျဖစ္ပါသည္။ ေနရာတုိင္းအခ်ိန္တုိင္းတြင္ မည္သူမဆုိျဖစ္နုိင္ေသာေရာဂါျဖစ္သည္။ ကမ ၻာတစ္ဝန္း အသက္ 

အ႐ြယ္မေ႐ြးလူမ်ဳိး၊ ဘာသာ၊ နုိင္ငံမေ႐ြးတြင္ျဖစ္သည္။ လူ(၂၀)တြင္ (၁)ေယာက္သည္ တစ္သက္တာ 

တြင္တစ္ႀကိမ္တက္ဖူးၾကပါသည္။ သို႔ေသာ္ တစ္ႀကိမ္တစ္ခါသာတက္ျခင္းကုိ အတက္ေရာဂါဟု မသတ္မွတ္ 

နုိင္ပါ။ (၂၄)နာရီျခား၍(၂)ႀကိမ္နွင့္ အထက္တက္မွသာအတက္ေရာဂါဟုသတ္မွတ္နုိင္ပါသည္။ အတက္ 

ေရာဂါသည္ လူ (၂၀၀) တြင္ (၁)ေယာက္ျဖစ္တတ္ပါသည္။

 အတက္ေရာဂါသည္ အ႐ြယ္မေ႐ြးျဖစ္ပြားနုိင္ေသာ္လည္း ကေလးဘ၀နွင့္ သက္ႀကီးပုိင္းတြင္အျဖစ္ 

မ်ားသည္။ ကေလးဦးေဏွာက္သည္ မူမမွန္ေသာလ်ွပ္စစ္ေျကာင္းမ်ားကုိ မကာကြယ္နုိင္ေသာေၾကာင့္ 

ပုိျဖစ္တတ္ျခင္းျဖစ္ပါသည္။ ဦးေဏွာက္ရင့္က်က္လာသည္နွင့္ အမ်ွမူမမွန္ေသာလ်ွပ္စစ္စီးေၾကာင္းမ်ား 

အျဖစ္ နည္းလာပါသည္။ သို႔ရာတြင္သက္ႀကီးပုိင္းတြင္ျဖစ္တတ္ေသာတက္ျခင္းသည္ ေလျဖတ္ေရာဂါေျကာင့္ 

ဦးေဏွာက္ေသြးေၾကာမ်ားနွင့္ ဦးေဏွာက္ဆဲလ္မ်ား ပ်က္စီးယိုယႊင္းျခင္းေျကာင့္ လည္းေကာင္း၊ ဇီဝျဖစ္စဥ္မ်ား 

ယုိယႊင္းျခင္းေၾကာင္းလည္းေကာင္း၊ ဦးေဏွာက္က်ဳံျခင္းတို႔ေၾကာင့္လည္းေကာင္း ျဖစ္တတ္ပါသည္။

 ေ႐ွးယခင္ ေခတ္အဆက္ဆက္မွ အယူသည္းမႈမ်ားေျကာင့္ လူအမ်ားစုသည္ အတက္ ေရာဂါနွင့္ 

ပတ္သက္၍မွားယြင္းေသာ အယူသည္းမႈမ်ား၊ ေၾကာက္႐ြံ႕မႈမ်ားရိွၾကျပီး အတက္ေရာဂါရိွသူမ်ားအေပၚ 

ခဲြျခားဆက္ဆံမႈမ်ား ျပဳလုပ္ခဲ့ျကပါသည္။ ထုိ႔ေၾကာင့္ အတက္ေရာဂါအေပၚအျမင္မွန္ရ႐ွိိွရန္အလြန္အေရး 

ႀကီးပါသည္။ အတက္ေရာဂါသည္ စိတ္ေရာဂါမဟုတ္ပါ။ ကူးစက္ေရာဂါမဟုတ္ပါ။ ဘုရားသခင္မွ အျပစ္ဒဏ္ 

ေပးျခင္း၊ မေကာင္းဆုိးဝါးပူးကပ္ျခင္းနွင့္ ျပဳစားခံရျခင္းေျကာင့္လည္းမဟုတ္ပါ။ အတက္ေရာဂါကုေဆးမွန္မွန္ 

ေသာက္ပါက မတက္ေအာင္ထိန္းထားနုိင္ပါသည္။

အဓိပၸါယ္ဖြင့္ဆုိခ်က္မ်ား

Seizure (တက္ျခင္း)

 တက္ျခင္းဆုိသည္မွာ ဦးေဏွာက္အတြင္းရိွလ်ွပ္စီးေၾကာင္းမ်ား ရုတ္တရက္မူမမွန္ေျပာင္းလဲမႈ 

ေၾကာင့္ ခႏၶာကုိယ္တစ္ခုလံုးေတာင့္တင္းကာတုန္၍ သတိလစ္သြားျခင္းျဖစ္ပါသည္။

• တက္ျခင္းအမ်ဳိးမ်ဳိးရိွသည္။

• ဦးေဏွာက္အတြင္း မူမမွန္ေသာ လ်ွပ္စီးေျကာင္းမ်ား ျဖစ္ေပၚေသာ ေနရာကုိ လုိက္၍ အခ်ဳိ႕သည္ 

ေၾကာင္၍ ေငးသြားျခင္း၊ အေၾကာဆြဲ၍ တဆတ္ဆတ္တုန္ျခင္း၊ တစ္ကုိယ္လံုးပူေႏြးသြားျခင္းတုိ့ျဖစ္

တတ္ပါသည္။

• အခ်ဳိ႕ေသာ လူမ်ားတြင္ တစ္မ်ဳိးထက္ပုိေသာ တက္ပံုတက္နည္းမ်ားကုိ ေတြ႕ရသည္။
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• အသက္အ႐ြယ္နွင့္ဦးေဏွာက္အတြင္း မူမမွန္ေသာလ်ွပ္စီးေၾကာင္းမ်ားျဖစ္ေပၚေသာ ေနရာနွင့္ 

ပ်ံ႕နွံသည့္ အ႐ြယ္အစားကုိလုိက္၍တက္သည့္ ၾကာခ်ိန္၊ ျပင္းထန္မႈနွင့္ အႀကိမ္အေရအတြက္တုိ႔ 

ကြဲျပားပါသည္။

• အခ်ဳိ႕လူမ်ားတြင္ စကၠန္႔ (သို႔) မိနစ္အနည္းငယ္သာတက္ၿပီး အလုိအေလ်ာက္ပင္အတက္က်ကာ 

ပံုမွန္အေနအထားသို႔ ျပန္လည္ေရာက္ရိွနုိင္ေသာ္လည္း၊ အခ်ဳိ႕လူမ်ား တြင္ အတက္က်ခ်န္တြင္ 

ႏြမ္းနယ္ျခင္း၊ ထုိင္းမႈိင္းေတြေဝျခင္း၊ စိတ္ရွုပ္ေထြးျခင္း၊ ေခါင္းကုိက္ျခင္းမ်ား ျဖစ္နုိင္ပါသည္။

• မ်ားေသာအားျဖင့္ အတက္ေရာဂါသည္ လူနာနွင့္ သူ၏ပတ္၀န္းက်င္ကုိ အႏၱရာယ္မျဖစ္ေစနုိင္ပါ။

• မၾကာခဏအခ်ိန္ျကာျမင့္စြာတက္မွသာ ဦးေဏွာက္အတြင္း ေအာက္ဆီဂ်င္ျပတ္လပ္၍မွတ္ဉာဏ္ 

ကုိပံ့ပုိးနုိင္သည့္ ဦးေဏွာက္ဆဲလ္မ်ားပ်က္စီးၿပီးဉာဏ္ရည္ထိခုိက္နုိင္ပါသည္။

Epilepsy (အတက္ေရာဂါ)

 (၂၄)နာရီျခား၍ အေျကာင္းရင္းခံမရိွဘဲ အနည္းဆံုး (၂)ျကိမ္နွင့္အထက္ တက္လ်ွင္ အတက္ေရာဂါဟု 

ေခၚပါသည္။

Statu Epilepticus

Statu epilepticus ဆုိသည္မွာ လူနာသည္ မိနစ္ ၃၀ ျကာသည္အထိ သတိျပန္ မလည္ဘဲ 

ဆက္တုိက္တက္ေနေသာ အသက္အႏၱရာယ္ရိွသည့္ အေျခအေနကုိ ေခၚျခင္းျဖစ္ သည္။

၅ မိနစ္ျကာသည္အထိ အတက္မက်ပါက အေရးေပၚ ေဆးကုသရန္ လုိအပ္ပါသည္။

အတက္ေရာဂါကုိျဖစ္ေစေသာ အေၾကာင္းအရင္းမ်ား

 အတက္ေရာဂါ စတင္ျဖစ္ပြားေသာအသက္အ႐ြယ္ကိုလုိက္၍ ေရာဂါျဖစ္ေပၚေစေသာအေၾကာင္း 

အရင္းမ်ားသည္လည္း ကြဲျပားျခားနားမႈရိွပါသည္။

အေၾကာင္းအရင္း ေဖာ္ျပနုိင္ျခင္းမရိွေသာ အတက္ေရာဂါမ်ားမွာ (၆၀-၇၅)% ခန့္ရိွပါသည္။

 • အခ်ဳိ႕မွာမ်ဳိးရုိးလုိက္ျခင္းေၾကာင့္ျဖစ္တတ္သည္။

အေၾကာင္းအရင္းေဖာ္ျပနုိင္ေသာ အတက္ေရာဂါမ်ားမွာ (၂၅-၄၀)% ခန႔္ရိွပါသည္။

ျဖစ္ေပၚေစေသာအေၾကာင္းအရင္းမ်ားတြင္ -

• ေမြးရာပါ ဦးေဏွာက္ခ်ဳိ႕ယႊင္းျခင္း (ေမြးရာပါဇီဝျဖစ္စဥ္ခ်ဳိ႕ယြင္းျခင္း)

• ဦးေဏွာက္အတြင္း ေအာက္ဆီဂ်င္ျပတ္လပ္ျခင္း

• ဦးေဏွာက္ထိခုိက္ဒဏ္ရာရ႐ွိိွျခင္း
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• ဦးေဏွာက္အတြင္း ေရာဂါပုိး၀င္ျခင္း

• ဦးေဏွာက္ ေသြးေၾကာနွင့္ ပတ္သက္ေသာေရာဂါမ်ား (ဥပမာ - ေလျဖတ္ျခင္း၊ ေသြးေၾကာမ်ား 

ပံုမမွန္ျခင္း၊ ေသြးေၾကာမ်ားေဖာင္းလာျခင္း)

• ဦးေဏွာက္အက်ိတ္ျဖစ္ျခင္း

• ေဆးဝါးမ်ားနွင့္ ယမကာမ်ားအစရိွသည္တုိ႔ပါ၀င္သည္။

တက္ျခင္းကုိလႈံ႕ေဆာ္ေသာအေျခအေနမ်ား

• စိတ္ဖိစီးမႈမ်ားျခင္း၊ စုိးရိမ္ပူပန္မႈလြန္ကဲျခင္း၊

•  အိပ္ေရးပ်က္ျခင္း၊ ေမာပန္းႏြမ္းနယ္ျခင္း၊

•  ဖ်ားျခင္း၊

•  ရာသီလာျခင္း (ဓမၼတာလာျခင္း)

•  အစားအေသာက္ ပံုမွန္မစားသျဖင့္ ေသြးတြင္းအခ်ုိဓာတ္က်ျခင္း၊

•  စူးရွလြန္းေသာ မီးေရာင္နွင့္တီဗီႊဖန္သားျပင္မွ အလင္းေရာင္ကုိ အလြန္အကြ်ံၾကည့္ျခင္း၊

•  အရက္လြန္ကြ်ံစြာေသာက္ျခင္း၊ အရက္ကုိအလြန္အကြ်ံေသာက္ရာမွ ရုတ္တရက္ျဖတ္ျခင္း၊

•  ညႊန္ျကားထားေသာ အတက္ေရာဂါကုေဆးမ်ားကုိ တိက်မွန္ကန္စြာ မေသာက္ျခင္း၊ ေသာက္ရန္  

ေမ့ေလ်ာ့ျခင္း၊

•  အခ်ဳိ႕ေသာေဆးဝါးမ်ား - စိတ္ကေ်ရာဂါကုေဆးဝါးမ်ားနွင့္ စိတ္ေရာဂါအတြက္ ေပးေသာ ေဆးမ်ားသည္ 

ဦးေဏွာက္အတြင္း မူမမွန္ေသာလ်ွပ္စီးေၾကာင္းမ်ားျပန္႔နွံ႕ျခင္းကုိ ထိန္းခ်ဳပ္နုိင္မႈနည္းေစေသာ 

ေၾကာင့္ျဖစ္သည္။

•  မူးယစ္ေဆးဝါးနွင့္ စိတ္ကုိေျပာင္းလဲေစတတ္ေသာ ေဆးဝါးမ်ားသံုးစဲြျခင္း။

Convulsive Epilepsy ဟု သတ္မွတ္ရန္လုိအပ္ခ်က္မ်ား

 တက္သည္ဟု သတ္မွတ္ရန္ ေအာက္ေဖာ္ျပပါအဓိကလကၡဏာ(၂)ခုနွင့္ သာမန္လကၡဏာ(၂)ခု 

အနည္းဆံုးရိွရမည္။

Major criteria (အဓိကလကၡဏာမ်ား)

 •  Loss of consciousness  (သတိ လံုး၀လစ္သြားျခင္း)

 •  Rigidity / Floppiness in child (ေတာင့္တင္းျခင္း၊ ေပ်ာ့ေခြျခင္း [ကေလးမ်ား အတြက္])

 • Generalized convulsive movements (တစ္ကုိယ္လံုး ဆတ္ကနဲ၊ ဆတ္ကနဲ ေကာက္ေကြးသြားျခင္း)
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Minor criteria (သာမန္လကၡဏာမ်ား)

• Bitten tongue or injury sustained in falling (လ်ွာကုိက္မိျခင္း (သို႔) လူနာလဲက်သြားစဥ္ ဒဏ္ရာရ႐ွိိွျခင္း။)

• Urinary/ bowel incontinence (ဆီး၊ ၀မ္းထြက္က်ျခင္း၊ မထိန္းနုိင္ျခင္း)

• Post-seizure fatigue (တက္ၿပီးေနာက္ေမာပန္းႏြမ္းနယ္ျခင္း)

• Drowsiness (တက္ၿပီးေနာက္ အိပ္ငုိက္ျခင္း)

• Headache or muscle aches (တက္ၿပီ:ေနာက္ေခါင္းကုိက္ျခင္း၊ ခႏၶာကုိယ္နာက်င္၊ ကုိက္ခဲျခင္း)

အနည္းဆံုး (၂၄) နာရီျခင္း၍ (၂) ျကိမ္နွင့္အထက္ တက္မွသာ Convulsive Epilepsy (ခႏၶာကုိယ္ 

တစ္ခုလံုး ေတာင့္ၿပီးတုန္၍တက္ျခင္း) ဟု သတ္မွတ္နုိင္ပါသည္။

အတက္ေရာဂါ လူနာအတြက္ ေရာဂါရွာေဖြနည္းမ်ား

• လူနာ၏ ေရာဂါျဖစ္စဥ္မ်ားကုိေမးျခင္း၊

• လူနာအား ဦးေဏွာက္နွင့္ အာရံုေၾကာဆုိင္ရာ စမ္းသပ္စစ္ေဆးမႈမ်ား ျပဳလုပ္ျခင္း၊

• ေသြးစစ္ျခင္း၊ ခါးရုိးေဖာက္၍ ဦးေဏွာက္ရည္ၾကည္စစ္ေဆးျခင္း၊

• ECG ရုိက္ျခင္း၊

• EEG ရုိက္ျခင္း (ဦးေဏွာက္အတြင္းရိွ လ်ွပ္စီးလွုိင္းမ်ားအားစစ္ေဆးျခင္း)၊

• MRI (Brain) ရုိက္ျခင္း (ဦးေဏွာက္ကုိ သံလုိက္ဓာတ္မွန္ရုိက္ျခင္း)၊

• CT (Head) (ဦးေခါင္းကုိ ကြန္ပ်ဴတာဓာတ္မွန္ရုိက္ျခင္း)။

လူနာ၏ ေရာဂါျဖစ္စဥ္မ်ားကုိ ေမးျခင္း

 • လူနာနွင့္ လူနာ၏ မိသားစု၀င္မ်ားကုိ ေမးရန္

  (၁) မတက္မီ၊ တက္စဥ္နွင့္ တက္ျပီးအေျခအေနမ်ား

  (၂) ယခင္က်န္းမာေရးအေျခအေန

  (၃) လက္ရိွေသာက္ေနေသာ ေဆးမ်ား

  (၄) စိတ္လူမႈဆုိင္ရာအေျခအေန

  (၅) မိသားစုအေျခအေန
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ျပဳစုကုသနည္း

ျပဳစုကုသရျခင္း၏ ရည္႐ြယ္ခ်က္

• အတက္ေရာဂါရိွသူမ်ား ပုိမုိေကာင္းမြန္က်န္းမာေပ်ာ္ရြင္၍ စြမ္းေဆာင္နုိင္ေသာဘ၀မ်ားကုိပုိင္ဆုိင္နုိင္ေရး။

• တက္ျခင္း၏ေနာက္ဆက္တဲႊဆုိးက်ိဳးမ်ားမရိွေအာင္ အခ်ိန္မီအတက္က်ေစေရး။

ျပဳစုကုသနည္းအဆင့္မ်ား

(၁) ေ႐ွးဦးသူနာျပဳစုျခင္း

(၂) စအုိအတြင္းသို႔ အတက္က်ေဆး (ဒုိင္ရာစီပင္)ထုိးျခင္း၊

(၃) လူနာအား ေဆးရံု၊ ေဆးခန္းသို႔ညႊန္းပုိ႔ေပးျခင္း၊

(၄) လူနာအားေဆးခန္းပံုမွန္ျပရန္၊ ေဆးနွင့္ သက္သာေပ်ာက္ကင္းမႈရိွ/မရိွနွင့္ ေဆး၏ေဘးထြက္ဆုိးက်ဳိး 

မ်ားအား ျကည့္ရွုစစ္ေဆးေပးျခင္း၊

(၅) လူနာနွင့္ ၎တုိ႔၏မိသားစုမ်ားကုိ ေရာဂါအေၾကာင္းသင္ၾကားပညာေပးျခင္းနွင့္မွားယြင္းေသာ အယူသီး 

မႈမ်ားကုိ ဖယ္ရွားေပးျခင္း။

ေ႐ွးဦးသူနာျပဳစုနည္းမ်ား

၁။ လူနာႏွင့္အတူေန၍ အတက္က်သည္အထိေစာင့္ပါ။ လူနာ၏ ပတ္၀န္းက်င္ရိွလူမ်ားအားမေၾကာက္႐ြံ႕ 

ရန္နွင့္ စိတ္ၿငိမ္ၿငိမ္ထားရန္ရွင္းျပပါ။

၂။ အတက္ၾကာျမင့္သည့္ အခ်ိန္ကုိမွတ္သားထားပါ။

၃။ လူနာ၏ေခါင္းေအာက္တြင္ အ၀တ္စေခါက္(သို႔)အ၀တ္စငယ္တစ္ခုကုိထားပါ။

၄။ လူနာအား ထိခုိက္ဒဏ္ရာမရေအာင္ကာကြယ္ေပးပါ။ လူနာအနားရိအွႏ ၱရာယ္ျဖစ္ေစမည့္ အရာမွန္သမ်ွ 

ဖယ္ရွားေပးပါ။

၅။ အ၀တ္အစားမ်ားတင္းၾကပ္ေနပါက ေျဖေလ်ာ့ေပးပါ။ လူနာ၏ေဆးမွတ္တမ္းကုိ ရွာၾကည့္ပါ။

၆။ တက္ေနေသာ လူနာအားခ်ဳပ္မထားပါနွင့္ နိွပ္နယ္ျခင္းမျပဳပါနွင့္။

၇။ လူနာ၏ပါးစပ္ထဲသို႔ မည္သည့္အရာမ်ွမထည့္ပါနွင့္။

၈။ အသက္ရွူလမ္းေျကာင္းတြင္လ်ွာေခါက္ၿပီးတေတြးမ်ားျဖင့္ပိတ္အေနေစရန္ လူနာအားေဘးတေစာင္း 

အေနအထားတြင္ထားေပးပါ။

၉။ ေဘးတြင္၀ုိင္းအံုမၾကည့္ပါေစနွင့္။

၁၀။ အတက္က်သည့္အခ်ိန္အထိ လူနာအနားတြင္ ေနေပးပါ။ စိတ္ၿငိမ္ၿငိမ္ထား၍ လူနာအားနွစ္သိမ့္ 

အားေပးပါ။
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ဒုိင္ရာစီပင္ကုိ စအုိအတြင္းသို႔ စနစ္တက်ထည့္သြင္းနည္း

ေပးရမည့္အခ်ိန္ - (၅)မိနစ္ျကာသည္အထိအတက္မက်ပါက ဒုိင္ရာစီပင္ကုိစအုိအတြင္းသို႔ ထည့္သြင္း 

ေပးရမည္။

 ၁။ သင္၏ လက္ကုိ လက္အိတ္စြပ္ပါ။

 ၂။ 2ml (10mg) ပါေသာ ဒုိင္ရာစီပင္ေဆးပုလင္းကုိ ရက္လြန္ျခင္း ရိွမရိွ စစ္ေဆးပါ။

 ၃။ ေဆးပုလင္းကုိ ျဖတ္၍ဖြင့္ပါ။

 ၄။ လူႀကီးအတြက္ ဒုိင္ရာစီပင္  2ml ကုိ 3cc ေဆးထုိးအပ္ျဖင့္ စုပ္ပါ။

  ကေလးအတြက္ 0.5mg/kg ျဖင့္ တြက္ခ်က္၍ စုပ္ပါ။

 ၅။ ေဆးထုိးအပ္မွ အပ္ေခါင္းကုိျဖဳတ္ၿပီးလိပ္ျပာအပ္မွ ပလတ္စတစ္ပုိက္ေပ်ာ့ကုိ 

  လူႀကီးအတြက္ (၃) လက္မ၊ ကေလးအတြက္ (၂)လက္မညွပ္၍ ေဆးထုိးျပႊန္တြင္စုပ္ပါ။

 ၆။ ပုိက္ေပ်ာ့၏ထိပ္ကုိ အႏၱရာယ္မျဖစ္ေစနုိင္ေသာ ဆီတစ္ခုခုျဖင့္ သုတ္လိမ္းပါ။

 ၇။ လူနာကုိ ေဘးေစာင္းထားပါ။ တင္ပါးနွစ္ခုကုိ ဟ၍ ဆီျဖင့္သုတ္လိမ္းထားေသာ ပုိက္ေပ်ာ့ကုိ စအုိ၀မွ 

အတြင္းသို႔ လူျကီးတြင္ (၂)လက္မ၊ ကေလးတြင္ (၁) လက္မ ၀င္သည္အထိ ထည့္ပါ။

 ၈။ စုပ္ထားေသာ ဒုိင္ရာစီပင္ကုိ ပုိက္ေပ်ာ့မွတဆင့္ စအုိအတြင္းသို႔ ထုိးထည့္ပါ။

 ၉။ ေဆး၀င္သြားေသာအခါ ပုိက္ကုိ ထုတ္ပါ။

 ၁၀။ ထုိးထားေသာ ေဆးရည္မ်ား အျပင္သို႔ မထြက္မက်ေစရန္ တင္ပါးနွစ္ခုကုိ လက္ျဖင့္ပူးၿပီးဖိထားေပးပါ။

 ၁၁။ အတက္က်ရန္ေစာင့္ဆုိင္းေနစဥ္ လူနာအားေဘးတစ္ဘက္အေနအထားျဖင့္ လဲေလ်ာင္းထားေပးပါ။

*** ဒုိင္ရာစီပင္ကုိ (၁)ႀကိမ္ထက္ပုိမေပးရပါ။

 ဒုိင္ရာစီပင္ထည့္သြင္းၿပီးပါက စာ-၂၆ ပါေဆးရံု၊ ေဆးခန္းသို႔ညႊန္းပုိ႔ရမည့္ အေျခအေနမ်ားအတုိင္း 

လူနာကုိလႊဲေျပာင္းေပးပါ။

ေဆးရံု၊ ေဆးခန္းသို႔ ညႊန္းပုိ႔ရမည့္ အေျခအေနမ်ား

ေအာက္ပါအခ်က္မ်ားနွင့္ကုိက္ညီပါက လူနာကုိ ေဆးရံုေဆးခန္းသို႔ အေရးေပၚအျမန္ဆံုးလႊဲေျပာင္းေပးရပါ 

မည္။

• ၅ မိနစ္ေက်ာ္သည္အထိ အတက္မက်လ်ွင္လည္းေကာင္း၊

• တစ္ျကိမ္နွင့္တစ္ျကိမ္ျကားတြင္ ပံုမွန္ျပန္မျဖစ္ဘဲ ဆက္တက္ေနလ်ွင္လည္းေကာင္း၊

• အတက္က်သြားေသာအခါ သတိမလည္လ်ွင္ (သို႔) အသက္ရွူမမွန္ေတာ့လ်ွင္လည္း ေကာင္း၊

• အတက္က်ျပီး ၁ နာရီျကာသည္အထိ သတိေကာင္းစြာ ျပန္မရ႐ွိိွလ်ွင္လည္းေကာင္း၊

• ေရထဲတြင္တက္၍ ေရမ်ားအဆုတ္ထဲ၀င္သည္ဟု ယူဆရလ်ွင္လည္းေကာင္း၊
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• ပထမဆံုးအျကိမ္ တက္ျခင္း ျဖစ္လ်ွင္ လည္းေကာင္း၊

• လူနာတြင္ ဒဏ္ရာရ႐ွိိွခဲ့လ်ွင္၊ ကုိယ္၀န္ရိွလ်ွင္၊ ဆီးခ်ိဳရိွလ်ွင္လည္းေကာင္း၊ ေဆးရံုေဆးခန္းသို႔ 

အျမန္ဆံုးလႊဲေျပာင္းေပးရမည္။

ေအာက္ပါအခ်က္မ်ားနွင့္ကုိက္ညီပါက ေရာဂါအေၾကာင္းကုိ ရွင္းလင္းျပ၍ နီးစပ္ရာေဆးရံု(သို႔)ဆရာ၀န္နွင့္ 

ျပသရန္ တုိက္တြန္းပုိ႕ေဆာင္ေပးပါမည္။

• ကြင္းဆင္း၍ ေဆးကုသစဥ္အတက္ေရာဂါရိွသည္ဟု သံသယရိွသူကုိ ေတြ႕ၿပီး၊ ထုိသူသည္အတက္  

 ေရာဂါကုိေဆးကုသမႈခံယူျခင္းမရိွေသးလ်ွင္လည္းေကာင္း၊

• ေသာက္လက္စ အတက္ေရာဂါေဆးနွင့္ သက္သာေပ်ာက္ကင္းမႈမရိွလ်ွင္လည္းေကာင္း၊

• အတက္ေရာဂါရိွ၍ စိတ္ပံုမွန္မဟုတ္လ်ွင္လည္းေကာင္း၊ ဆရာ၀န္နွင့္ ျပသရန္တုိက္တြန္းပုိ႔ေဆာင္  

 ေပးပါ။

 လူနာမ်ားေဆး မွန္မွန္ေသက္ျခင္းကုိ စစ္ေဆးရန္

 ေဆးကုသမႈခံယူေနေသာလူနာမ်ားတြင္ ေဆးမွန္မွန္ေသာက္ျခင္း ရိွ/မရိွ (ေဆးအမ်ဳိးအစား၊ 

ပမာဏနွင့္ အႀကိမ္အေရအတြက္မွန္မမွန္) စစ္ေဆးေပးရန္ အလြန္အေရးႀကီးပါသည္။

 လူနာနွင့္ ၎င္း၏မိသားစုမ်ားသည္ ေအာက္ပါစည္းကမ္းမ်ားကုိ တိတိက်က် လုိက္နာရန္ လုိအပ္ 

ေၾကာင္း ေသခ်ာစြာရွင္းျပရမည္။ နားလည္၊ မွတ္သား၊ လုိက္နာျခင္း ရိွ/မရိွကုိလည္း ဆန္းစစ္သံုးသပ္ကာ 

လုိအပ္သလုိ ျပဳျပင္ေပးရမည္။

၁။ ေဆးကုိမွန္မွန္ေသာက္ပါ။ တစ္ႀကိမ္တစ္ခါမ်ွပင္ ပ်က္ကြက္ျခင္းမရိွေစရပါ။ အကယ္၍ ေဆးေသာက္ရန္ 

ပ်က္ကြက္ခဲ့ပါကသတိရလ်ွင္ရျခင္း ျပန္ေသာက္ပါ။

၂။ ေဆးေသာက္ရန္တစ္ႀကိမ္ပ်က္ကြက္ရံုျဖင့္ ျပန္လည္တက္နုိင္သည္။ ထုိ႔ေၾကာင့္ ေဆးမျပတ္ေအာင္ 

သတိထားျပီး ေဆးအပုိေဆာင္ထားပါ။ အနည္းဆံုး ရက္သတ ၱတစ္ပတ္၊ ႏွစ္ပတ္စာအတြက္ေဆးကုိ 

ႀကိဳတင္ယူထားပါ။

၃။ ဆရာ၀န္၏ ညႊန္ျကားခ်က္မရိွဘဲ မိမိသေဘာျဖင့္ ေဆးတုိးျခင္း၊ ေဆးလေ်ွာ့ျခင္း၊ ေဆးရပ္ျခင္း မျပဳလုပ္ရပါ။

၄။ ေဆးမ်ားကုိ ကေလးမ်ား လက္လွမ္းမမီသည့္ေနရာတြင္ သိမ္းထားပါ။ တစ္ခါတစ္ရံ တြင္ ကေလးမ်ား 

ေဆးမွားေသာက္ျခင္း ျဖစ္တတ္ပါေသာေျကာင့္ ကေလးတုိ့နွင့္ ေ၀းနုိင္သမ်ွ ေ၀းေအာင္ထားပါ။

၅။ မည္သည့္အစားအစာမ်ွ ေ႐ွာင္ရန္မလုိပါ။

၆။ မွန္မွန္ျပန္ျပရန္လုိအပ္ပါသည္။ သို႔မွသာ ေဆးအညႊန္းကုိ စိစစ္နုိင္ျပီး ေဘးထြက္ဆုိးက်ိဳးမ်ား ရိွ/မရိွကုိ 

လည္းသိနုိင္ပါသည္။
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အသံုးမ်ားေသာ အတက္ေရာဂါကုေဆးမ်ား

• Sodium Valporate

• Carbamazepine

• Phenobarbitone

• Phenytoin

• Lamotrigine

• Topiramae

• Levetiracetam

အတက္ေရာဂါကုေဆးမ်ား၏ ေဘးထြက္ဆုိးက်ိဳးမ်ား

 အတက္ေရာဂါကုေဆးမ်ားတြင္ ျဖစ္ေလ့ရိွေသာေဘးထြက္ဆုိးက်ိဳးမ်ားမွာ -

• ေလးလံထုိင္းမႈိင္းျခင္း၊

• ခႏၶာကုိယ္ ဒယိမ္းဒယုိင္ျဖစ္ျခင္း၊

• ေမာပန္းႏြမ္းနယ္ျခင္း၊

• ေခါင္းကုိက္ျခင္း၊

• မူးေ၀ျခင္း၊ ပ်ုိ့အန္ျခင္း၊

• အစားအေသာက္ပ်က္ျခင္း၊

• သြားရည္ယုိျခင္း၊

• လက္တုန္ျခင္း၊

• ကုိယ္အေလးခ်ိန္တုိးတက္လာျခင္း (သို႔) ေလ်ာ့သြားျခင္း၊

• မ်က္စိအျမင္ဝါးလာျခင္း၊ ပံုရိပ္နွစ္ထပ္ျမင္ျခင္း၊

• အာရံုစူးစုိက္မႈေလ်ာ့လာျခင္း၊

• သတိေမ့တတ္လာျခင္း၊

• သြားဖံုးမ်ားထူလာျခင္း၊ အေမႊးအမ်ွင္မ်ားထူလာျခင္း (သို႔) ပါးသြားျခင္းတို႔ျဖစ္သည္။

ေဆးနွင့္မတည့္ပါက အေရျပားတြင္အနီဖုမ်ားအကြက္မ်ားျဖစ္၍ ယားယံလာတတ္ပါသည္။
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အတက္ေရာဂါရိွသူမ်ားအတြက္ ေဆာင္ရန္၊ ေ႐ွာင္ရန္မ်ား

• အတက္ေရာဂါရိွသူသည္ ပံုမွန္လွုပ္ရွားသြားလာေနစဥ္ အလြန္ပင္ပန္းလာလ်ွင္ တက္ခ်င္သလုိ 

ခံစားရလ်ွင္ ဂရုျပဳ၍ အနားယူသင့္သည္။

•  ခ်က္ျပဳတ္ျခင္းအစရိွေသာ အိမ္မႈကိစၥမ်ားကုိ ျပဳလုပ္နုိင္သည္။ သို႔ေသာ္ တက္ခဲ့ပါက မီးေဘး အႏၱရာယ္ 

ရိွေသာေျကာင့္ အေဖာ္ရိွမွသာ မီးျဖင့္ ခ်က္ျပဳတ္သင့္သည္။ ဓားမ်ား၊ ခြ်န္ထက္ေသာပစၥည္းမ်ား၊ 

ေရေႏြးအုိးမ်ားကုိ သတိျပဳ၍ သံုးစြသင့္ပါသည္။

•  ျဖစ္နုိင္လ်ွင္ ထုိင္၍သာ အလုပ္လုပ္သင့္ပါသည္။

•  ေရခ်ဳိးေနစဥ္ ေရခ်ဳိးခန္းတံခါးကုိ ဂ်က္ခ်မထားသင့္ပါ။ ေရတုိင္ကီ၊ ေရခ်ဳိးကန္မ်ား အတြက္ ေရစိမ္၍ 

မခ်ဳိးသင့္ပါ။

•  အျမင့္မတက္သင့္ပါ။

•  အိပ္ခ်ိန္ပံုမွန္ျဖစ္ရပါမည္။ အိပ္ေရးမပ်က္ေစရပါ။

•  မိမိအား တက္ေအာင္ လွံု့ေဆာ္ေလ့ရိွေသာ အေျခအေနမ်ားကုိ သတိျပဳျပီး ေ႐ွာင္ျကဉ္ ပါ။

•  ဆရာ၀န္၏ညႊန္ျကားခ်က္မရိွဘဲ မိမိသေဘာျဖင့္ မိမိေဆးတုိးျခင္း၊ ေဆးေလ်ာ့ျခင္း၊ ေဆးရပ္ျခင္း 

မျပဳလုပ္သင့္ပါ။

အတက္ေရာဂါနွင့္ပညာေရး

• ေမြးရာပါ ဦးေဏွာက္ေကာင္းမြန္စြာ မဖြံ႕ၿဖဳိးျခင္း (သို႔) ေမြးဖြားခ်ိန္ထိခုိက္ဒဏ္ရာရ႐ွိိွခဲ့ေသာသူမ်ားမွ အပ 

အတက္ေရာဂါရိွသူ အမ်ားစုသည္ ပံုမွန္ဉာဏ္ရည္ ရိွျကျပီး ပံုမွန္ အတန္းပညာကုိ ဆည္းပူးနုိင္ျကပါသည္။

• ေဆးျဖင့္မထိန္းနုိင္ဘဲ ေန့စဥ္အျကိမ္မ်ားစြာ တက္ေနပါက ဦးေဏွာက္အတြင္း ေအာက္ဆီဂ်င္ျပတ္လတ္၍ 

ဦးေဏွာက္ထိခုိက္ျပီး ဉာဏ္ရည္က်ဆင္းနုိင္ပါသည္။

• အခ်ဳိ႕ေသာ အတက္ေရာဂါကုေဆးမ်ား၏ ေဘးထြက္ဆုိးက်ုိးမ်ားေျကာင့္ အိပ္ငုိက္ ျခင္း၊ ထုိင္းမႈိင္းျခင္းမ်ား 

ျဖစ္ေစတတ္သည္။

• အာရံုစုိက္မႈအားနည္းျခင္း၊ ေလ့လာဆည္းပူးရန္ခက္ခဲျခင္းနွင့္ ကေခ်ာင္းပ်က္မ်ားျခင္း၊ အတန္းေဖာ္ 

ေက်ာင္းသားမ်ား၏ နိွမ့္ခ်ေျပာဆုိမႈေၾကာင့္ စိတ္အားငယ္ျခင္း၊ စိတ္ဓာတ္က်ျခင္းမ်ားျဖစ္တတ္ပါသည္။

ေက်ာ္လႊားရန္နည္းလမ္းမ်ား

• မိဘဆရာမ်ားနွင့္ကေ်ာင္းတြင္း လႈပ္ရွားမႈအသင္းအဖဲြ႕မ်ားကုိ အတက္ေရာဂါအေၾကာင္းနွင့္တကြ 

အတက္ေရာဂါရိွသူမ်ားအား ေ႐ွးဦးသူနာျပဳစုနည္းမ်ားကုိ စနစ္ တက်ပညာေပးသင္ျကားေပးရပါမည္။

• မိဘမ်ားကလည္း မိမိသားသမီးမ်ား၏ အေျခအေနမွန္မ်ားကုိ ဆရာ ဆရာမမ်ားအား ရွင္းလင္းစြာ 

အေၾကာင္းၾကားထားရပါမည္။
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•  ဆရာမ်ားကလည္း အတက္ေရာဂါရိွသူမ်ားအေပၚ ခဲြျခားဆက္ဆံျခင္းမျပဳဘဲအားေပးေဖးဖကူညီေပး 

ရမည္။

• အေရးေပၚကုသနည္းမ်ား၊ ဆက္သႊယ္ရမည့္ဖုန္းနံပါတ္မ်ားကုိ ေကာင္းစြာသိရိွနားလည္သေဘာေပါက္ 

ထားရပါမည္။

စိတ္လူမႈဆုိင္ရာပံ့ပုိးကူညီျခင္း (Psychosocial Support)

 စိတ္လူမႈဆုိင္ရာပံ့ပုိးကူညီျခင္းဆုိသည္မွာ - လူတစ္ဦး၊ မိသားစုတစ္ခု (သို႔မဟုတ္) လူ့အဖဲြ႕အစည္း 

အတြင္းႀကံဳခဲ့ရသည့္ဆုိးဝါးသည့္ျဖစ္ရပ္(သို႔)အႏၱရာယ္မွ ျပန္လည္နလန္ထူလာေအာင္ ကူညီပံ့ပုိးေပးျပီး 

ေနာက္ထပ္မံအလားတူျဖစ္ရပ္ ႀကံဳေတြ႕ရပါကလည္း အေျခအေနကုိ ကုိင္တြယ္ေျဖရွင္းတတ္ရန္ ေဆာင္ရြက္ 

ေပးျခင္းျဖစ္ပါသည္။

• Pspchological စိတ္ပုိင္းဆုိင္ရာတြင္ - ခံစားခ်က္၊ သေဘာထား၊ အေတြးအေခၚ၊    

 စိတ္လႈပ္ရွားမႈတုိ႔ပါ၀င္ပါသည္။

•  Social လူမႈေရးဆုိင္ရာတြင္ - ျပင္ပပတ္၀န္းက်င္နွင့္ပတ္သက္ဆက္ႏြယ္ေနေသာ အရာအားလံုးပါ၀င္  

 ပါသည္။

•  Support ပံ့ပုိးကူညီျခင္းတြင္ - စိတ္ပုိင္းဆုိင္ရာေထာက္ပံ့မႈ၊ လူမႈေရးပုိင္းဆုိင္ရာေထာက္ပံ့မႈနွင့္   

 ရုပ္ပစၥည္းမ်ားနွင့္ ေထာက္ပံ့မႈတုိ႔ပါ၀င္ပါသည္။

 ကူညီျခင္းဆုိရာတြင္  - ရုိးရုိးတန္းတန္းစကားေျပာ၍ ကူညီျခင္း(Telling)

 - အႀကံဉာဏ္ေပးျခင္း (Advising) 

 - ကုိင္တြယ္ကူညီေျဖရွင္းေပးျခင္း(Manipulating)

 - နွစ္သိမ့္ပညာေပးေဆြးေႏြးျခင္း(Counselling)တုိ႔ပါ၀င္ပါသည္။

စိတ္လူမႈဆုိင္ရာပံ့ပုိးကူညီျခင္းတြင္ ပါ၀င္ေသာလုပ္ငန္းမ်ား

• လူနာနွင့္မိသားစုမ်ားအား ပညာေပးျခင္း။

• နွစ္သိမ့္ပညာေပးဆေႊးနေႊးျခင္း။ (တစ္ဦးခ်င္း၊ အုပ္စု၊ မိသားစု)

• စိတ္ပုိင္းဆုိင္ရာကုစားေပးျခင္း။ (တစ္ဦးခ်င္း၊ မိသားစု)

• ကၽြမ္းက်င္မႈရေအာင္သင္ၾကားေပးျခင္း၊ (Skills Training)

• အေရးေပၚေဆာင္ရႊက္ေပးျခင္း (ေဆးခန္းပုိ႔၊ အိမ္တြင္း)

• ကုိယ္ထူကုိယ္ထအဖဲြ႕မ်ားနွင့္ ဆက္သႊယ္ျခင္း။

• လူထုအတြင္း က်ယ္က်ယ္ျပန္႔ျပန္႔သိေအာင္ေဆာင္ရြက္ျခင္း။

• စိတ္ေျဖေလ်ာ့ေအာင္ေဆာင္ရြက္ေပးျခင္း။
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အပိုင္း (၆)
ဆယ္ေက်ာ္သက္ႏွင့္ မိဘအုပ္ထိန္းသူမ်ား

သိေကာင္းစရာက်န္းမာေရးဗဟုသုတ
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ဆယ္ေက်ာ္သက္ႏွင့္ မိဘအုပ္ထိန္းသူမ်ား သိေကာင္းစရာက်န္းမာေရးဗဟုသုတ

6(u) က်န္းမာေရးႏွင့္ညီညြတ္စြာ စားေသာက္ျခင္း

 ဆယ္ေက်ာ္သက္လူငယ္မ်ားသည္ႀကီးထြားဖြံ႔ၿဖိဳးရန္ႏွင့္ လုပ္ကိုင္ေဆာင္ရြက္ႏိုင္ရန္အတြက္ 

က်န္းမာေရးႏွင့္ ျပည္႔စံုစြာစားေသာက္ရန္လိုသည္။

 က်န္းမာေရးႏွင့္ျပည္႔စံုသည့္အစားအေသာက္ဆိုသည္မွာ -

 အဓိကအစာအုပ္စုမ်ိဳးစံု ႀကီးမ်ားပါဝင္သည့္အာဟာရမွ်တမႈရွိသည့္ အစားအစာလူငယ္တစ္ဦး 

လိုအပ္ခ်က္ပမာဏရ႐ွိွိေစသည့္ အစားအစာပမာဏအဓိကအစာအုပ္စုၾကီး၅ခုရွိသည္။ ကစီေကာ္ 

(ကာဘိုဟိုက္ဒရိတ္)ပါဝင္မႈမ်ားသည့္ အစားအစာမ်ား - ဆန္၊ ေျပာင္း၊ အာလူး၊ ေခါက္ဆြဲ။ ဟင္းအသီးႏွင့္ 

ဟင္းအရြက္မ်ားႏွင့္ သစ္သီးဝလံမ်ား၊ အသား၊ငါး၊ၾကက္ဥ၊သစ္ေစ့မ်ား၊ ႏုိ႔ႏွင့္ ႏုိ႔ထြက္ပစၥည္းမ်ား - ဒိန္ခ်ဥ္၊ 

ေထာပတ္၊ အဆီႏွင့္သၾကားဓါတ္မ်ားသည့္ အခ်ိဳစာမ်ား။

၁။ အာဟာရမွ်တစြာစားေသာက္ျခင္း

 လူငယ္တစ္ဦးသည္ အစာအုပ္စု(၅)ခုပါဝင္သည့္အစားအစာကိုမွ်တလံုေလာက္စြာစားေသာက္ရန္လို

သည္။ ေအာက္ပါတို႔ကိုစားေသာက္ရန္ -

 ၁။ လံုေလာက္သည့္ပမာဏရိွသည့္ အေျခခံအစာ(ထမင္း၊ ပဲအမ်ိဳးမ်ိဳး၊ ေျပာင္း၊ အာလူး၊ ေခါက္ဆြဲ)

 ၂။ ဟင္းအသီးႏွင့္ဟင္းအရြက္ႏွင့္ သစ်သီးဝလံ မ်ားမ်ားစားရန္

 ၃။ အသား၊ငါး၊ၾကက္ဥ၊သစ္ေစ့မ်ား၊ ပဲအမ်ိဳးမ်ိဳး

 ၄။ နို႔ ႏွင့္နိုထြက္ပစၥည္းမ်ား (ဒိန္ခ်ဥ္၊ ေထာပတ္)

ထို႔အျပင္  

 ဆားပါဝင္မႈနည္းသည့္အစာမ်ားစားရန္ ခ်ိဳလြန္း၊ ငံလြန္း၊ အဆီမ်ားလြန္းေသာအစာမ်ားေရွာင္ရန္ 

 အဆီႏွင့္သၾကားဓါတ္မ်ားသည့္ အစာမ်ားကိုေရွာင္ရန္မလတ္ဆတ္ေသာ၊ မိႈတက္ေသာအစာမ်ား   

 ေရွာင္ရန္

၂။ လိုအပ္ခ်က္ပမာဏရွိသည့္အစာစားျခင္း

 ဆယ္ေက်ာ္သက္လူငယ္မ်ား အစားအေသာက္လုံေလာက္စြာ မစား ေသာက္ရလွ်င္အာဟာရ 

ခ်ိဳ႕တဲ့မည္ျဖစ္သည္။ အာဟာရခ်ိဳ႕တဲ့ပါကကိုယ္ကာယႀကီးထြားဖြံ႕ျဖိဳးမႈရွိမည္မဟုတ္ဘဲ စာသင္ၾကားမႈႏွင့္ 

အလုပ္အကိုင္လည္းထိခိုက္မည္ျဖစ္သည္။ ေပါင္ခ်ိန္နည္းသည့္ဆယ္ေက်ာ္သက္ အမ်ိဳးသမီးမ်ားသည္ 

အရြယ္ေသး၍ ကိုယ္အေလးခ်ိန္မျပည့္သည့္ ကေလးမ်ားေမြး၍ က်န္းမာေရးျပႆနာမ်ားပိုျဖစ္ႏိုင္သည္။
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ဆယ္ေက်ာ္သက္လူငယ္မ်ားအတြက္သတင္းစကား

 ၁။ လံုေလာက္သည့္ပမာဏႏွင့္ အစာအုပ္စုအမ်ားပါဝင္သည့္အစားစာစားျခင္းသည္ လူငယ္မ်ားပံုမွန္ 

ၾကီးထြားရန္ႏွင့္ဖြ ံ႔ျဖိဳးမႈကိုျဖစ္ေစသည္။

 ၂။ ပမာဏႏွင့္အစာအုပ္စုအမ်ားပါဝင္သည့္အစားစာအေသာက္စားသံုး ျခင္းသည္လူငယ္မ်ားအတြက္ 

ေကာင္းေသာ္လည္း လိုအပ္သည္ထက္ပိုစားျခင္းျဖင့္အ၀လြန္ျခင္းကဲ့သို႔ေသာေရာဂါမ်ား ျဖစ္ေစသျဖ

င့္က်န္းမာေရးအတြက္မေကာင္းပါ။

 ၃။ က်န္းမာေရးႏွင့္ျပည္႔စံုစြာစားေသာက္ျခင္းဆိုသည္မွာ အာဟာရျပည့္ဝ၍သန္႕ရွင္းလတ္ဆတ္ေသာ 

အစားအစာမ်ားကိုအခ်ိန္မွန္စားေသာက္၍ က်န္းမာေရးႏွင့္မညီေသာ အဆာေျပသားေရစာမ်ား၊ 

အခ်ိဳရည္မ်ားေသာက္ျခင္း ကိုစားျခင္းကို ေရွာင္ျခင္းျဖစ္သည္။

မိဘမ်ားအတြက္သတင္းစကား

 ၁။ မိမိ၏ သား/သမီးမ်ားပံုမွန္ႀကီးထြားရန္ႏွင့္ ဖြံ႕ၿဖိဳးမႈရွိ၍ဥာဏ္ရည္ထက္ေစရန္လံုေလာက္သည့္ ပမာဏ 

ႏွင့္ အစာအုပ္စုအမ်ားပါဝင္သည့္အစားစာမ်ားစားေစရန္ဖုိ႔လိုအပ္သည္။

 ၂။ ငယ္ရြယ္စဥ္မွန္ကန္ေသာ က်န္းမာေရးဆိုင္ရာအစားအစာမ်ားစားသည့္ အေလ့အက်င္႔ရျခင္းျဖင့္ ဘဝ

တစ္ေလ်ာက္လံုးေကာင္းမြန္သည့္က်န္ရွိသည့္ ကာလမ်ားအထိမူမွန္အေလ့အက်င့္မ်ားရသြားမည္ 

ျဖစ္သည္။

မိဘမ်ားဘာလုပ္ရမည္နည္း

 ၁။ မမိ၏ိသား/သမီးမ်ားကုိ က်န္းမာေရးႏငွ္ ့ျပည္႔စံသုည္အ့စာႏငွ္ ့က်န္းမာေရးႏငွ္ ့ျပည္႔စံစုြာစားေသာက္ျခင္း 

အေၾကာင္းတုိ႔ကိုေျပာျပပါ။

 ၂။ မိမိ၏သား/သမီးမ်ား က်န္းမာေရးႏွင့္ျပည္႔စံုစြာစားေသာက္ရန္ပံ့ပိုးေပးပါ။

 ၃။ မိမိတိ္ု႔ကိုယ္တိုင္မွလည္းစံျပအျဖစ္ မူမွန္က်န္းမာေရးႏွင့္ျပည္႔စံုစြာစားေသာက္မႈျပဳပါ။
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6(c) ကိုယ္လက္လႈပ္ရွားမႈ

 အခ်ိန္မွန္ကိုယ္လက္လႈပ္ရွားမႈျပဳျခင္းသည္ကာယ၊ ဥာဏႏွင့္ လူမႈေရးကိစၥမ်ားကိ္ု လူငယ္ဘဝတြ

င္သာမကမိမိတစ္သက္တာဘဝတစ္ခုလံုးအတြက္အက်ိဳးရွိေစသည္။ ကိုယ္လက္လႈပ္ရွားမႈဟုဆိုရာတြင္

အားကစားျခင္းမ်ားျဖစ္သည့္ ေဘာလံုးကန္ျခင္း၊ လမ္းေလွ်ာက္ျခင္းတို႔ပါဝင္သည္။ ထို႔အျပင္ေက်ာင္းႏွင့္ 

အလုပ္သို႔လမ္းေလွ်ာက္သြားျခင္းႏွင့္ အိမ္အလုပ္မ်ားလုပ္ျခင္း (ၾကမ္းတိုက္ျခင္း၊ ေဆးသုတ္ျခင္း)မ်ားလည္း 

ပါဝင္သည္။

ဆယ္ေက်ာ္သက္လူငယ္မ်ားအတြက္သတင္းစကား

 ေန႔စဥ္မဟုတ္ေသာ္လည္း တစ္ေန႔လွ်င္ (၆၀) (၃၀)မိနစ္ခန္႔ ကိုယ္လက္လႈပ္ရွားမႈသည္ ေအာက္ပါ 

အက်ိဳးတို႔ကိုခံစားႏိုင္သည္။

ကိုယ္ကာယအက်ိဳးေက်းဇူး

	 အရိုးႏွင့္ၾကြက္သားမ်ားရွင္သန္ႀကီးထြားျခင္း

	 ခႏၶာေတာင့္တင္းၿပီးေပါ့ပါးျခင္း

	 စိတၲအက်ိဳးေက်းဇူး

	 မိမိကိုယ္ကိုမိမိယုံၾကည္မႈႏွင့္ေလးစားျခင္း

	 စာသင္ၾကားမႈတိုးတက္၍ၾကိဳးစားလာျခင္း

	 စိတ္တို၊စိတ္ဆိုး၊စိတ္အားငယ္သည္တို႔ကိုေျပေပ်ာက္လြယ္ေစျခင္း

 

လူမႈေရးအက်ိဳးေက်းဇူး

 အားကစားျခင္းေၾကာင့္ လူအမ်ားႏွင့္ ရင္းႏွီးမႈရွိေစၿပီးရဲေဘာ္ရဲဘက္စိတ္ေမြးလာျခင္း

 အားကစားျခင္းေၾကာင့္ စည္းကမ္းရွိျခင္း၊အသင္းသားအခ်င္းခ်င္းစုေပါင္းလုပ္ေဆာင္ျခင္းႏွင့္ 

အရႈံးအႏိုင္ ကိုခံယူနိုင္စြမ္းရွိျခင္း

 ကိုယ္လက္လႈပ္ရွားမႈနည္းလွ်င္အဝလြန္ျခင္းႏွင့္အဝလြန္ျခင္းေနာက္ဆက္တြဲဆိုးက်ိဳးမ်ားျဖစ္

 ေစႏိုင္ၿပီးကိုယ္လက္လႈပ္ရွားမႈမ်ားလြန္းၿပီး အာဟာရမွ်တမႈမရွိလွ်င္လည္းၾကီးထြားဖြံ႔ၿဖိဳးမႈကို ထိခိုက္နိုင္ 

သည္။

မိဘမ်ားအတြက္သတင္းစကား

 ၁။ လူငယ္မ်ားကိုေန႔စဥ္လုပ္ငန္္းမ်ားတြင္ကိုယ္လက္လႈပ္ရွားမႈ ပါဝင္ေစေရးတိုက္တြန္းအား ေပးရန္
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 ၂။ ကိုယ္လက္လႈပ္ရွားမႈအေလ့အက်င့္မ်ားက္ုိ လူငယ္ဘဝတြင္စတင္ေလ့က်င့္ျခင္းျဖင့္ ေနာင္ႀကီး 

လာသည့္အခါ ကိုယ္လက္လႈပ္ရွားမႈနည္းသျဖင့္ရနိုင္သည့္ ဆီးခ်ိဳႏွင့္ ေသြးတိုးေရာဂါမ်ားကို 

ကာကြယ္ၿပီး ျဖစ္လိမ့္မည္။

မိဘမ်ားဘာလုပ္ရမည္နည္း

 ၁။ မိမိ၏သား/သမီးမ်ားကို ေန႔စဥ္မဟုတ္ေသာ္လည္း တစ္ေန႔လွ်င္ (၆၀) (၃၀)မိနစ္ခန္႔ကိုယ္လက္ 

လႈပ္ရွားမႈျပဳရန္အားေပးပါ။ ကိုယ္လက္လႈပ္ရွားမႈႏွင့္အတူ အာဟာရမွ်တသည့္ အစားအစာအာဟာရ 

စားေသာက္ရန္လည္းအားေပးပါ။

 ၂။ ေန႔စဥ္ကိုယ္လက္လႈပ္ရွားမႈလိုလိုလားလားျပဳလာခ်င္ရင္ ဆုုေပးျခင္းအားေပးျခင္းျပဳပါ။

 ၃။ မိမိတိ္ု႔ကိုယ္တိုင္မွလည္းစံျပအေနျဖင့္ မိနစ္ကိုယ္လက္ လႈပ္ရွားမႈျပဳရန္။

6(*) လိင္မႈဆိုင္ရာကိစၥမ်ား 

ဆယ္ေက်ာ္သက္အရြယ္တြ င္္(အိမ္ေထာင္ရိွ/မရိွ)လူငယ္မ်ားသည္လိင္မႈကိစ ၥမ်ားစတင္ၾကသည္။ 

လိင္မႈကိစၥမ်ားစတင္ေသာ္လည္း လိင္မွတဆင့္ကူးစက္ေသာေရာဂါႏွင့္ ကိုယ္ဝန္ရျခင္းမွမည္သို႔ 

ကာကြယ္ရမည္ကို သိရွိနားလည္မႈမရွိၾကပါ။ ဆယ္ေက်ာ္သက္မ်ားအား ၎တို႔ခႏၶာတြင္းေျပာင္းလဲမႈမ်ား 

ကိုနားလည္ရန္ ကူညီမႈေပးသင့္သည္။ ဆယ္ေက်ာ္သက္မ်ားအား မိမိတို႔ခႏၶာႀကီးထြားဖြံ႕ၿဖိဳးမႈႏွင့္

အတူ ျဖစ္လာသည့္ စိတ္ကူးမ်ား၊ စိတ္ခံစားမႈမ်ားကို သိရွိနားလည္ရန္ကူညီျခင္းျဖင့္ လိင္မႈဆိုင္ရာ 

ကိစၥမ်ားကို ခ်င့္္ခ်င့္ခ်ိန္ခ်ိန္ႏွင့္ ဆံုးျဖတ္ျပဳမူတတ္လာမည္ျဖစ္သည္။ အလားတူပင္အလိုမတူ လိင္ 

ဆက္ဆံျခင္း ကိုတြန္းလွန္ႏိုင္ရန္လည္း အႀကံဥာဏ္ႏွင့္ ပံ့ပိုးမႈမ်ားေပးရန္လိုသည္။ ေစာစီးစြာအကာ

အကြယ္မဲ့လိင္ဆက္ဆံျခင္းေၾကာင့့္္ ျပႆနာမ်ားျဖစ္ႏိုင္သည္ကို သိထားရန္လိုၿပီး ကိုယ္္ဝန္ႏွင့္လိင္မွ 

တဆင့္ေရာဂါမ်ား မရ႐ွိန္ဘာလုပ္ရမည္ကိုလည္း နားလည္ရန္လိုသည္။ က်န္းမာေရး ျပႆ နာမ်ား 

ကာကြယ္ရန္က်န္းမာေရးဝန္ေဆာင္မႈ ရ႐ွိႏိုင္ေၾကာင္းႏွင့္က်န္းမာေရးျပႆနာျဖစ္ပါကလည္း ျပန္လည္ 

က်န္းမာႏိုင္ေၾကာင္း သိဘို႔လိုသည္။

ဆယ္ေက်ာ္သက္လူငယ္မ်ားအတြက္သတင္းစကား

 ၁။ ဆယ္ေက်ာ္သက္လူငယ္အမ်ားစု (အသက္ၾကီးလူငယ္မ်ားအပါအဝင္)လိင္မႈဆက္ဆံ ျခင္းမရွိၾကပါ။ 

လိင္မႈဆက္ဆံျခင္းစတင္ရန္သည္အေရးၾကီးေသာဆံုးျဖတ္ခ်က္တစ္ခု ျဖစ္ သည္။ မိမိအဆင္သင့္ျဖစ္

သည့္အခ်ိန္ထိေစာင့္ပါ။ အျခားသူမ်ားဆြယ္သည္ႏွင့္မျပဳပါႏွင့္။

 ၂။ ယခင္က လိင္ဆက္ဆံမႈရွိဘူးသည့္တိုင္ မိမိအမွန္တကယ္အဆင္သင့္ျဖစ္ခ်ိန္ထိဆက္ဆံျခင္း 

မျပဳရန္ဆံုးျဖတ္ပါ။

 ၃။ မိဘ(သို႔)မိမိ ယံုၾကည္ရသူႏွင့္လိင္မႈဆိုင္ရာကိစၥမ်ားအတြက္ဆံုးျဖတ္ျခင္္းမ်ားႏွင့္ မိမိအားလိင္ဆက္ 
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ဆံရန္ျမွဴဆြယ္ျခင္းကိုတြန္းလွန္ရန္ကိစၥမ်ားတိုင္ပင္ပါ။

 ၄။ ျဖစ္ႏိုင္လွ်င္ မိမိအလိုမတူဘဲလိင္ဆက္ဆံျခင္းျပဳနိုင္သည့္ လူမ်ားႏွင့္ေနရာမ်ားကိုေရွာင္ပါ။ 

 ၅။ ကိုယ္ဝန္ႏွင့္လိင္မွတဆင့္ကူးစက္သည့္ေရာဂါမရ႐ွိႏိုင္ဘဲ လိင္ေပ်ာ္ရႊင္ေက်နပ္မႈေပးေသာနည္းလမ္း

မ်ားရွိေၾကာင္းသိထားဘို႔လိုသည္။ (နမ္းျခင္း၊ ထိေတြ႔ေပြ႕ဖက္ျခင္း၊ မိမိလိင္အဂၤါကိုပြတ္ျခင္း)

 ၆။ လိင္ဆက္ဆံျခင္းျပဳရန္ဆံုးျဖတ္ပါက ကြန္ဒံုးကို အစမွၿပီးဆံုးသည္အထိသံုးပါ။

 ၇။ ကြန္ဒံုးမသံုးဘဲ လိင္ဆက္ဆံျခင္းျပဳက ကိုယ္ဝန္ႏွင့္(အိတ္ခ်္အိုင္ဗြီအပါအဝင္)လိင္မွတဆင့္ 

ကူးစက္ေသာ ေရာဂါမ်ားရ႐ွိႏိုင္သည္။ က်န္းမာေရးဝန္ထမ္းတစ္ဦးထံမွ အကူအညီခ်က္ခ်င္းရယူပါ။ လို

အပ္သည္မ်ားေစာစြာျပဳလုပ္ျခင္းျဖင့္ကိုယ္ဝန္ႏွင့္လိင္မွတဆင့္ကူး စက္ေသာေရာဂါမ်ား ကာကြယ္ႏိုင္ 

သည္။ လိင္မွတဆင့္ကူး စက္ေသာေရာဂါအမ်ားစုသည္ေဆးေသာက္ျခင္းျဖင္ ့ကုသမႈႈျပဳႏိုင္သည္။

မိဘမ်ားအတြက္သတင္းစကား

 ၁။ ဆယ္ေက်ာ္သက္လူငယ္မ်ားသည္၎တုိ႔ခႏ ၶာေျပာင္းလဲမႈမ်ားႏွင့္လိင္မႈကိစ ၥမ်ားကိုမိဘတုိ ႔ႏွ

င့္ ေဆြးေႏြးျခင္းျပဳလိုေသာ္လည္းအမွန္မွာမူျပဳရန္ဝန္ေလးၾကသည္။ ထိုအခါအျခားသူ မ်ားႏွင့္ေ

ဆြးေႏြးျခင္းျပဳၾကရာမွန္ကန္မႈမရွိသည့္လြဲမွားေသာသတင္းစကားမ်ားရၾကသည္။

 ၂။ ဆယ္ေက်ာ္သက္မ်ားႏွင့္လိင္မႈကိစၥမ်ားေျပာၾကားျခင္းသည္၎တို႔က္ုိလိင္ကိစၥအားေပးျခင္းဟုအ

ခ်ိဳ႕ မိဘမ်ားကယူဆၾကသည္။ မဟုတ္ပါ။ မိဘမ်ားႏွင့္ေဆြးေႏြးသူမ်ားသည္လိင္မႈ ဆက္ဆံျခင္းကိုမိ

မိတို႔အဆင္သင့္ျဖစ္သည့္ အခ်ိန္ထိေစာင့္ဆိုင္းၾကၿပီးမိမိကိုယ္ႏွင့္ အျခားသူကိုပါကာကြယ္မႈျပဳလုပ္ 

တတ္သည္ကို ေတြ႔ရွိရသည္။

 ၃။ မိဘမ်ားဘာလုပ္ရမည္နည္း။

 ၁။ မိမိသားႏွင့္သမီးကေလးဘဝမွအပိ်ဳ လူပ်ိဳေဖၚဝင္လာသည့္အခါ ေျပာင္းလဲလာသည့္ ခႏၶာ 

ႏွင့္လိင္မႈဆိုင္ရာကိစ ၥမ်ားအေၾကာင္းသိသင့္သိထုိက္သည္မ်ားကိုေျပာၾကားရန္လိုသည္။ 

သူတို႔ေမးလိုသည့္၊ သိလိုသည့္ေမးခြ်န္းမ်ား၊ စိတ္ပူပန္မႈမ်ားကိုပြင့္ပြင့္လင္းလင္းေမးႏိုင္ 

ေဆြးေႏြးႏိုင္ေၾကာင္းသိထားေစပါ။

 ၂။ လိင္မႈဆိုင္ရာခံစားမႈမ်ားသည္ပံုမွန္ျဖစ္ေသာ္လည္းလိင္ဆက္ဆံျခင္းသည္စဥ္းစဥ္းစားစားဆံုးျဖ

တ္ရမည့္ကိစၥျဖစ္ေၾကာင္းရွင္းျပပါ။

 ၃။ လိင္ဆက္ဆံျခင္းမွေရွာင္ၾကဥ္ျခင္းသည္ကိုယ္ဝန္ႏွင့္လိင္မွတဆင့္ကူး စက္ေသာေရာဂါ မ်ား

ကာကြယ္ရန္အေကာင္းဆံုးနည္းလမ္းျဖစ္ေၾကာင္းရွင္းျပပါ။

 ၄။ လိင္ဆက္ဆံျခင္းမွေရွာင္ၾကဥ္ျခင္းသည္ အေကာင္းဆံုးနည္းလမ္းျဖစ္ေၾကာင္းရွင္းျပၿပီး 

သည့္တိုင္ ကိုယ္ဝန္ႏွင့္ လိင္မွတဆင့္ကူး စက္ေသာေရာဂါမ်ားကိုမည္ကဲ့သို႔ကာကြယ္ႏိုင္ 

သည္ ကိုလည္းရွင္းျပပါ။ ကိုယ္ဝန္ႏွင့္လိင္မွတဆင့္ကူးစက္ေသာ ေရာဂါမ်ားကာကြယ္ရန္ 
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နည္းလမ္းမ်ားရွိေသာ္လည္း ကြန္ဒံုးကိုနည္းလမ္းမွန္စြာသံုးျခင္းျဖင့္သာ အႏၲရာယ္နည္းေစသည္ 

ကို ရွင္းျပပါ။

 ၅။ မိမိတို႔အဆင္သင့္မျဖစ္မီလိင္ဆက္ဆံျခင္းျပဳရန္ ျမွဴဆြယ္မႈမ်ားရႏိုင္ျခင္းႏွင့္ ၎တို႔ကိုမည္သို႔

တြန္းလွန္နိုင္သည္ကိုေဆြးေႏြးပါ။

 ၆။ လိုအပ္ပါက က်န္းမာေရးဝန္ထန္းမ်ားမွကူညီမႈရယူရန္ေျပာၾကားထားပါ။

 

6(C) ေဆးလိပ္ေဆးရြက္ႀကီးႏွင့္ အျခားမူးယစ္ေဆးမ်ားသံုးစြဲမႈ

 ဆယ္ေက်ာသ္က္ရြယ္သည္စူးစမ္းမႈ၊စမ္းသပ္မႈမ်ားျပဳလုပ္သည့္အခ်ိန္ျဖစ္သည္။ဆယ္ေက်ာသ္က္အ

မ်ားစုသည္ေဆးလိပ္ အရက္ႏွင့္အျခားမူးယစ္ေဆးဝါးမ်ားကိုပါစမ္းသပ္ၾကသည္။ အေၾကာင္းအမ်ိဳးမ်ိဳးေၾကာင့္ 

စမ္းသပ္ၾကသည္ - လူႀကီးကဲ့သုိ႔ျပဳမူခံစားလိုမႈ၊ သူငယ္ခ်င္းမ်ားႏွင့္ အံဝင္ရွိလိုမႈ၊ လူၾကီးမ်ားကို အံတုလိုမႈႏွင့္

စိတ္ဖိစီးမႈတို႔ေၾကာင့္ျဖစ္သည္။

 ေဆးလိပ္ေဆးရြက္ၾကီးအရက္ႏွင့္အျခားမူးယစ္ေဆးဝါးမ်ားသံုးစြဲျခင္းသည္ဆယ္ေက်ာ္သက္အ

ရြယ္တြင္သာမက အသက္ႀကီးသည့္တိုင္က်န္းမာေရးကိုထိခုိက္ေစသည္။ ေဆးလိပ္ေဆးရြက္ႀကီးသည္ 

လက္ေခ်ာင္း၊ ႏႈတ္ခမ္း၊ သြားမ်ားကိုစြန္းထင္းေစသည္။ ခံတြင္းနံ႔နံေစသည္။ သံုးစြဲသူမ်ားသည္ 

ေတာင့္တင္းမႈမရွိဘဲ အသက္ရွဴရၾကပ္၍ေမာပန္းလြယ္သည္။ ေဆးလိပ္ေဆးရြက္ၾကီးသံုးစြဲသူမ်ားတြင္ 

ကင္ဆာႏွင့္ ႏွလံုးေရာဂါပိုျဖစ္ႏိုင္သည္။

 အရက္အနည္းငယ္ေသာက္ျခင္းသည္ပင္ေဝဖန္ပိုင္းျခားမႈကိုပ်က္ေစႏိုင္သည္။ အရက္အလြန္အကြ်ံ 

ေသာက္ျခင္းသည္ အခ်ိန္တိုကာလအတြင္းဦးေဏွာက္အာရံုေၾကာႏွင့္ အသည္းေရာဂါမ်ားျဖစ္ေစႏိုင္သည္။

 cannabis, heroin, amphetamines ႏွင့္ cocaine သံုးစြဲျခင္းတို႔ေၾကာင့္ဦးေဏွာက္၊ အသည္း၊ 

ေက်ာက္ကပ္၊ အဆုတ္တို႔ကို ေရတို ေရ႐ွိွည္ပ်က္စီးမႈျဖစ္ေစသည္။ မသန္႔ရွင္းေသာေဆးထိုးအပ္ ေဆးထိုးျပြ

န္မ်ားသံုး၍မူးယစ္ေဆးမ်ားထိုးျခင္းေၾကာင့္အိတ္ခ်္အိုင္ဗြီကူးစက္မႈမ်ားနိုင္သည္။

 ေဆးလိပ္ heroin, amphetamines ႏွင့္ cocaine စမ္းသပ္သံုးစြဲရာမွစြဲသြားႏိုင္ၿပီး ေန႔စဥ္ 

လုပ္ငန္းမ်ား ေဆာင္ရြက္ႏိုင္ျခင္းမျပဳလုပ္ႏိုင္ဘဲ ေနာင္တြင္မိသားစု မိတ္ေဆြအပါအဝင္အျခားသူမ်ားႏွင့္ 

အဆင္မေျပမႈမ်ားျဖစ္လာသည္။ အမ်ားအားျဖင့္ေဆးစြဲမႈု သည္ ဆယ္ေက်ာ္သက္အရြယ္တြင္ျဖစ္သည္။

 အရက္မူး (သို႔)ေဆးဝါးမ်ားေၾကာင့္ပံုမွန္မဟုတ္သည့္အျပဴအမူမ်ားျပဳလုပ္ၾကသည္ - အႏၲရာယ္ရွိစြာ

ကားေမာင္းျခင္း၊မိုက္ရိုင္းစြာဆဲေရးတိုင္းထြာျခင္းႏွင့္ရမ္းကားျခင္းမ်ား။

(လူငယ္မ်ားစြာတို႔သည္ အရက္ႏွင့္မူးယစ္ေဆးဝါးမ်ားေၾကာင့္ ယာဥ္တိုက္မႈမ်ားျဖစ္ကာ 

အသက္ေသဆံုးၾကရသည္)။
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ဆယ္ေက်ာ္သက္လူငယ္မ်ားအတြက္သတင္းစကား

 အျခားသူမ်ားနွင့္ TV ေၾကာ္ျငာ အစရွိသည္တို႔ကိုၾကည့္ကာအရက္ႏွင့္မူးယစ္ ေဆးဝါးမ်ားသံုးစြဲျခင္း 

မျပဳၾကရန္။ တစ္စံုတစ္ေယာက္မွ မူးယစ္ေဆးဝါးအစရွိသည္မ်ားသံုးရန္ဆြယ္လာပါက မိဘ၊ သူငယ္ခ်င္း(သို႔)

မိမိယံုၾကည္ရသည့္ အသက္ႀကီးသူမ်ားႏွင့္ တိုင္ပင္ပါ။ သံုးစြဲျခင္းမျပဳရန္သူတို႔ကူညီႏိုင္ပါလိမ့္မည္။

 အရက္ႏွင့္အျခားေဆးမ်ားစတင္သံုးစြဲမိပါကမိဘ၊သူငယ္ခ်င္း(သို႔)မိမိယံုၾကည္ရသည့္ အသက္ႀကီး 

သူမ်ားႏွင့္ တုိင္ပင္ပါ။ သုံးစြဲျခင္းရပ္ေအာင္သူတို႔ကူညီႏိုင္ပါလိမ့္မည္။ ေဝဖန္ပိုင္းျခားမႈပ်က္ေစသည့္ 

အရက္ႏွင့္ အျခားေဆးမ်ားသုံးလွ်င္ မိမိယံုၾကည္ရသူႏွင့္စိတ္ခ်ရသည့္ေနရာတြင္သံုးပါ။ မိမိတစ္ေယာက္ 

တည္း စိတ္မခ်ရသည့္ေနရာဆုိပါက အလြန္အကြ်ံ့ျဖစ္ၿပီး အၾကမ္းဖက္ႏွင့္ရာဇဝတ္မႈတို႔၏ သားေကာင္ျဖစ္ 

သြားႏိုင္သည္။ ေဝဖန္ပိုင္းျခားမႈပ်က္ေစသည့္ အရက္ႏွင့္အျခားေဆးမ်ားသံုးလွ်င္ကားေမာင္းျခင္း၊ ေမာ္ေတာ္ 

ဆိုင္ကယ္ႏွင့္ စက္ဘီးမ်ား မစီးပါႏွင့္။ အႏၲရာယ္မ်ားသည္။

မိဘမ်ားအတြက္သတင္းစကား

 ၁။ သား/သမီး မ်ားအားမူးယစ္ေဆးဝါးအစရိွသည္တို႔၏ဆိုးက်ိဳးအႏၲရာယ္မ်ားကိုေျပာျပပါ။

  သူ င ယ္ ခ် င္းႏွ င့္ မီ ဒီ ယာ မ်ား လႊ မ္း မိုး မႈ ရႏို င္ျ ခ င္း ကို သိ ထားေ စ ရ န္ႏွ င့္ေ ဆး ဝါး သံုး စြဲျ ခ င္း မွ  

ေရွာင္ႏိုင္ရန္ကူညီေပးပါ။

 ၂။ မူးယစ္ေဆးဝါးသံုးစြဲျခင္းကိုေစာစီးစြာသိ္ရၿပီးက်န္းမာေရးဝန္ထမ္းမ်ားႏွင့္ႏွစ္သိမ့္ေဆြးေႏြးမႈျပဳေစျခင္း

သည္ဆယ္ေက်ာ္သက္လူငယ္မ်ားေဆးသံုးစြဲျခင္းကိုရပ္ေစသည္ (သို႔) ေဆးဝါးသံုးျခင္းေၾကာင့္ျဖစ္ 

ေပၚသည့္ ေဘးအႏၲရာယ္မ်ားကို ေလ်ာ့နည္းေစသည္။

 ၃။ မိဘမ်ားဘာလုပ္ရမည္နည္း။

 ၁။ သား/သမီး မ်ားအားမူးယစ္ေဆးဝါးအစရိွသည္တို႔၏ဆိုးက်ိဳးအႏၲရာယ္မ်ားကိုဆယ္ေက်ာ္သက္အ

ရြယ္တြင္ရွင္းျပပါ။ သံုးစြဲမႈစခ်ိန္မွရွင္းျပရန္မေစာင့္ပါႏွင့္။

 ၂။ သား/သမီးမ်ားႏွင့္ မူးယစ္ေဆးဝါးအစရိွသည္တို႔ သံုးစြဲရန္သူငယ္ခ်င္းႏွင့္ မီဒီယာမ်ားမွမည္သို႔ 

လႊမ္းမိုးမႈျပဳႏိုင္သည္ကို ေဆြးေႏြးပါ။ ကိုယ့္အတြက္အေရးၾကီးဆံုးကိုဆံုးျဖတ္ရန္အေရးႀကီးမႈ 

ကိုရွင္းျပပါ။

 ၃။ သား/သမီးမ်ားထံမွမည္သည့္ အမူအက်င့္မ်ားေမွ်ာ္လင့္ထားသည္ကိုေျပာျပၿပီးမိမိတို႔မွ လည္းအ

တုယူႏိုင္သည့္အမူအက်င့္မ်ားျပဳမူေနထိုင္ျပရန္။

 ၄။ သား/သမီးမ်ားတြင္မူးယစ္ေဆးဝါးသံုးစြဲသည့္ အမွတ္လကၡဏာမ်ားရွိမရွိအစဥ္ေစာင့္ၾကည့္ပါ။ 

သတိျပဳေတြ႕ရွိသည္ႏွင့္ေဆြးေႏြးမႈမ်ားျပဳၿပီးအတူတူက်န္းမာေရးဝန္ထမ္းကိုသြးေရာက္ေတြ႕ဆံု

ပါ။
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ေဆးလိပ္၊ကြမ္းစားျခင္းအတြက္ သတိေပးခ်က္မ်ား

 အက်င့္မရွိလွ်င္ စမ္းသပ္သံုးစြဲျခင္းမျပဳပါႏွင့္ အက်င့္ရွိလွ်င္ျဖတ္ရန္အားေပးပါ

ေဆးလိပ္၊ကြမ္းျဖတ္ရန္နည္းလမ္းမ်ား

 ႏွစ္သိမ့္ေဆြးေႏြးျခင္း (အျပဳအမူကုထံုး)

 ေဆးအကူအညီျဖင့္ျဖတ္ျခင္း

ႏွစ္သိမ့္ေဆြးေႏြးျခင္း (အျပဳအမူကုထံုး)

 မည္သည့္ေနရာတြင္မဆို အခ်ိန္တိုအတြင္းေဆာင္ရြက္ႏိုင္သည္။ အခ်ိန္(၅)မိနစ္ခန္႕သာၾကာ ျမင့္ႏိုင္ 

သည္။ အခ်ိန္ေပးေဆြးေႏြးလိုေသာစိတ္ထက္သန္ျပင္းပ်ရန္သာလိုအပ္ပါသည္။

Address -  သူ႕ရဲ႕ က်န္းမာေရးအေျခအေနကိုေမးပါ။

  သူ႕ကိုစိတ္ပူပန္ေစေသာ ကိုယ္/စိတ္က်န္းမာေရးအေျခအေနကို သံုးသပ္ပါ။

  ေဆးလိပ္၊ ကြမ္းယာေၾကာင့္ျဖစ္ပြားတတ္ေသာေရာဂါမ်ား၊ 

  ေနာက္ဆက္တြဲဆိုးက်ိဳးမ်ားအေၾကာင္းေျပာေပးပါ။ 

Assess - ေဆးလိပ္၊ကြမ္းမည္မွ်ၾကာၾကာသံုးခဲ့ေၾကာင္းေမးရန္ (သံုးခဲ့ျခင္းမရွိဟုေျဖပါကလည္း စိတ္ဆိုး 

ဟန္မျပရပါ) ပထမဆံုးစသံုးခဲ့ေသာ ေဆးလိပ္၊ ကြမ္းသည္ အိပ္ယာမွထၿပီး ဘယ္ႏွ နာရီအတြင္း 

ေသာက္သလဲ။ (အေရးၾကီးဆုံးေမးခြ်န္းျဖစ္သည္။ ေစာေစာသုံးေလ စြဲလန္းမႈမ်ားေလ၊ ျဖတ္ရင္ 

ေပၚလာမည့္ ေ၀ဒနာျပင္းထန္ေလ၊ ျဖတ္ၿပီးေနာက္ျပန္သံုးဖို႔ အေျခအေနမ်ားေလဟု သိႏိုင္သည္။

Advice - သူ႕အတြက္လိုက္ေလ်ာညီေထြျဖစ္သည့္ သီးသန္႕ေဆြးေႏြးမွာၾကားခ်က္မ်ား (မိသားစု၊ အလုပ္ 

အကိုင္ပတ္ဝန္းက်င္ေပၚလိုက္၍) ေပးႏိုင္သည္။ အမိန္႕ေပးညႊန္ၾကားၿပီး ျဖတ္ခိုင္းျခင္းမ်ိဳးေရွာင္ 

ၾကဥ္ရမည္။

Assist - ျဖတ္လွ်င္ေပၚလာမည့္ ေ၀ဒနာမ်ား သက္သာရန္ ကိုယ္လက္လႈပ္ရွားမႈ၊ စိတ္ျငိမ္ေစရန္ 

တရားထိုင္ခိုင္းျခင္း၊ သီခ်င္းဆို၊ နားေထာင္ျခင္းမ်ားလုပ္ရန္တုိက္တြန္းပါ။ လက္ထဲတြင္ တစ္ခုခု

ကိုင္ထားရန္အၾကံေပးႏိုင္သည္။ အသက္ ရွဴသြင္းေလ့က်င့္ခန္း မၾကာခဏလုပ္ရန္အၾကံေပးပါ။ 

တစ္ပတ္လွ်င္ သံုး ေလးၾကိမ္လုပ္ေပးလွ်င္ ႏွစ္ပတ္အတြင္း သက္သာသြားမည္။ 

Arrange - ေနာက္ထပ္ (၆)ႀကိမ္တိတိလာျပရန္လိုေၾကာင္းေျပာကာ ရက္ခ်ိန္းေပးပါ။ ဖုန္းျဖင့္ေျပာလည္းရ 

ပါသည္။ 
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6(i) မေတာ္တဆထိခိုက္မႈမ်ား

မေတာ္တဆထိခိုက္၍ ေသဆုံးမႈႏွင့္မသန္မစြမ္းျဖစ္ပြားမႈမ်ားသည္ ဆယ္ေက်ာ္သက္အရြယ္လူငယ္မ်ား 

တြင္အျဖစ္ မ်ားဆံုးျဖစ္သည္။ လမ္းေပၚတြင္မေတာ္တဆယာဥ္တိုက္မႈျဖစ္၍ လူငယ္မ်ားစြာတို႔ အသက္ 

ဆံုးရႈံးမႈႏွင့္ ျပင္းထန္စြာဒဏ္ရာရျခင္းမ်ားျဖစ္ၾကရသည္ (စက္ဘီး၊ ေမာ္ေတာ္ဆိုင္ကယ္စီးျခင္း၊ 

ေမာ္ေတာ္ယာဥ္ေမာင္းႏွင္ျခင္း၊ လမ္းသြာျခင္းအစရွိသည္မ်ား)။ လူငယ္မ်ားစြာတို႔သည္ေရနစ္ျခင္း၊ 

လိမ့္က်ျခင္းတို႔ေၾကာင့္လည္း အသက္ဆံုးရွံဳးရသည္။ မေတာ္တဆျဖစ္မႈမ်ားသည္ အိမ္၌လည္းေကာင္း၊ 

စာသင္ၾကားရာ(သို႔)အလုပ္ခြင္၌လည္းေကာင္း၊ လမ္းမေပၚ၌လည္းေကာင္း၊ ေနရာမေရြးတြင္ျဖစ္ႏိုင္သည္။ 

ကာကြယ္၍ရႏိုင္ၿပီး ကာကြယ္ျခင္းလည္းျပဳလုပ္ရမည္ျဖစ္သည္။

ဆယ္ေက်ာ္သက္လူငယ္မ်ားအတြက္သတင္းစကား

၁။ မေတာ္တဆ ထိခိုက္မႈမ်ားေၾကာင့္ဒဏ္ရာရ႐ွိွိနိုင္ၿပီးဒဏ္ရာေၾကာင့္အသက္ဆံုးရွံဳးမႈျဖစ္ႏိုင္သျဖင့္ ေအာက္

ပါတို႔ကိုေဆာင္ရြက္ျခင္းျဖင့္ကာကြယ္မႈျပဳႏုိုင္သည္။

 ၁။ စက္ဘီး၊ ေမာ္ေတာ္ဆိုင္ကယ္၊ ကားေမာင္းသည့္အခါခ်မ်တ္ထားသည့္ ယာဥ္စည္းကမ္း၊ လမ္းစည္း 

ကမ္းမ်ား ကိုလိုက္နာပါ။

 ၂။ လမ္းေဘးလမ္းၾကားမ်ားတြင္လမ္းေလွ်ာက္သည့္အခါ ေမာ္ေတာယာဥ္မ်ားကိုသတိျပဳပါ။

 ၃။ ကားေမာင္းသည့္ အခါခါးပတ္ပတ္ပါ။ ေမာ္ေတာ္ဆိုင္ကယ္စီးသည့္အခါ ဦးထုပ္ေဆာင္းပါ။ 

ေနထိုင္ရခက္ၿပီး ဆြဲေဆာင္မႈမရ္ွိသျဖင့္မျပဳလုပ္လိုေသာ္လည္း မိမိအသက္အႏၲရာယ္ကိုကာကြယ္ေစ

သျဖင့္ လုိက္နာမႈျပဳပါ။

 ၄။ ေမွာင္ေနသည့္အခါႏွင့္၊ မိုးရြာျမဴက်သည့္အခါမ်ားတြင္ ကားေမာင္းသည္ျဖစ္ေစ၊ လမ္း ေလွ်ာက္သည္ 

ျဖစ္ေစ အထူးသတိထားပါ။ ယာဥ္ေမာင္းသူျမင္ေစရန္ ေတာက္ေျပာင္သည့္ အဝတ္အစားမ်ား 

ဝတ္ဆင္ပါ။ (အလင္းေရာင္ျပန္ေစသည့္ပစၥည္းေဆာင္ထားရန္)

 ၅။ စဥ္းစားမႈကိုအဟန္႔အတားျဖစ္ေစသျဖင့္ ေနမေကာင္းခ်ိန္၊ အလြန္ပင္းပန္ခ်ိန္ႏွင့္ အရက္ေသစာ 

ေသာက္ထားသည့္ အခါမ်ားတြင္ကားအေမာင္းပါႏွင့္။

 ၆။ အရက္ေသာက္ထားသူ ေမာင္းသည့္ကား၊ ေမာ္ေတာ္ဆိုင္ကယ္ကိုလိုက္ပါမစီးနင္းပါႏွင့္။

ေရနစ္ျခင္း

၁။ အေျခအေနေပးလွ်င္ေရကူးသင္ပါ။

၂။ ေရမကူးတတ္လွ်င္မိမိခါးထက္နက္သည့္ေရထဲမဆင္းပါႏွင့္။

၃။ ေရကူးတတ္သည့္တိုင္ အရက္ေသစာ(သို႔)မူးယစ္ေစသည့္ေဆးမ်ားေသာက္ထား၊ သံုးစြဲထားပါက 

ေရမကူးပါႏွင့္။
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မိဘမ်ားအတြက္သတင္းစကား

 ၁။ သား/သမီးမ်ားကို ထိခိုက္မႈမ်ားမရွိရန္ ထိခိုက္မႈျဖစ္ေစသည့္ အႏၲရာယ္မ်ားက္ုိေဆြးေႏြးျပၿပီး 

မိမိကိုယ္ကို္လည္းေကာင္း၊ သူတပါးကို္လည္းေကာင္းထိခိုက္မႈမရွိရန္၊ မည္သ္ုိ႔ေဆာင္ရြက္ရမည္ကို

သင္ၾကားေပးပါ။

 ၂။ တစ္စံုတစ္ေယာက္ထိခိုုက္မႈရွိလွ်င္မည္သို႔တုံ႔ျပန္ရမည္၊ မည္သူ႕ထံဆက္သြယ္ရမည္ကိုသိေအာင္

သင္ထားျခင္းျဖင့္အသက္မ်ားစြာကိုကယ္တင္ႏိုင္မည္ျဖစ္သည္။

 ၃။ မိမိ၏မိသားစုဝင္မ်ား၊အိမ္နီးခ်င္းမ်ားႏွင့္ ထိခိုက္အႏၲရာယ္မ်ားကင္းရန္အတူတကြေဆာင္ရြက္ျခင္း 

ျဖင့္ မိမိသား/သမီးမ်ားကိုလည္းထိခိုက္အႏၲရာယ္ျဖစ္မႈမွကင္းေဝးေစမည္။

မိဘမ်ားဘာလုပ္ရမည္နည္း။

၁။ သား/သမီးမ်ားႏွင့္ထိခိုက္အႏၲရာယ္ျဖစ္ႏိုင္မႈမ်ားႏွင့္ေနာက္ဆက္တြဲျဖစ္ႏိုင္ေျခမ်ားကိုေဆြးေႏြးပါ။

၂။ သား/သမီးမ်ားအားထိခိုက္အႏၲရာယ္ေလ်ာ့နည္းရန္မည္ကဲ့သို႔ေဆာက္ရြက္ႏိုင္သည္ႏွင့္ ထိခိုုက္မႈရွိလွ်င္ 

မည္သို႔ တုံ႔ျပန္ရမည္ရမည္က္ုိသင္ေပးထားပါ။

၃။ သား/သမီးမ်ားထံမွမည္သည့္ အမူအက်င့္မ်ားေမွ်ာ္လင့္ထားသည္ကိုေျပာျပၿပီးမိမိတို႔မွလည္း အတုယူႏိုင္

သည့္အမူအက်င့္မ်ားျပဳမူေနထိုင္ျပရန္။

ယာဥ္တိုက္မႈမ်ား

 ၁။ သား/သမီးမ်ားအားယာဥ္အႏၲရာယ္ကင္းေဝးေရးႏွင့္ယာဥ္မ်ားလမ္းစည္းကမ္းမ်ားလိုက္နာရန္အေလး

ထားေျပာၾကားပါ။ တို႔သံုးစြဲသည့္ယာဥ္က္ုိ္လည္းေကာင္းမြန္စိတ္ခ်ရသည့္အေျခအေနရွိပါေစ။

 ၂။ ယာဥ္ေမာင္းသူတစ္ဦးအေနျဖင့္ျဖစ္ေစ လမ္းသြားသူတစ္ဦးအေနျဖင့္ျဖစ္ေစ ေမွာင္ ေနသည့္ အခါႏွင့္၊ 

မိုးရြာျမဴက်သည့္အခါမ်ားတြင္ အထူးသတိထားရန္ေျပာၾကားပါ။

 ၃။ ေနမေကာင္းခ်ိန္၊ အလြန္ပင္းပန္ခ်ိန္ႏွင့္ အရက္ေသစာ (သို႔) မူးယစ္ေစသည့္ေဆးမ်ားေသာက္ထား၊ သံုး

စြဲထားပါကကားမေမာင္းရန္။မိမိစီးနင္းသည့္ဆိုင္ကယ္၊သို႔မဟုတ္ကားေမာင္းသူသည္အရက္ေသစာ(သုိ႔) 

မူးယစ္ေဆးသံုးပါကမည္ကဲ့သို႔ၾကံစည္ရန္ကူညီပါ။

ေရနစ္ျခင္း

၁။ သား/သမီးမ်ားအားေရကူးတတ္ရန္အားေပးပါ။ ေရမကူးတတ္လွ်င္မိမိခါးထက္နက္သည့္ ေရထဲမဆင္းရန္ 

ေျပာထားပါ။ ေရကူးတတ္သည့္တိုင္ အရက္ေသစာ (သို႔) မူးယစ္ေစသည့္ေဆးမ်ားေသာက္ထားသံုးစြဲ

ထားလွ်င္ ေရမကူးရန္ေသခ်ာစြာမွာထားပါ။
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