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ႏွလုံးသားတုိင္း က်န္းမာေစျခင္း အတြက္

အခ်င္းခ်င္း ရုိးရွင္းေသာ ကတိကုိျပဳၾကပါစုိ႕



သင္သိပါသလား?

• ေသြးတြင္းသၾကားဓါတ္ ျမင့္တက္ေနျခင္းသည္

ဆီးခ်ိဳေရာဂါ ရိွေနေၾကာင္း ညႊန္းဆုိသည္။

• ဆီးခ်ဳိေရာဂါရွင္ အမ်ားစုသည္ ႏွလုံးေသြးေၾကာေရာဂါျဖင့္

အသက္ ဆုံးရွႈံးၾကရသည္။

• ဆီးခ်ိဳေရာဂါရိွေၾကာင္းမသိလွ်င္ ၊ သိျပီးမကုဘဲထားမိလွ်င္

ႏွလုံးေသြးေၾကာေရာဂါႏွင့္ ေလျဖတ္ျခင္းတုိ႕ ျဖစ္ေစႏုိင္သည္။



သင္သိပါသလား ?

• "ေသြးတုိးျခင္းသည္ ႏွလုံးေသြးေၾကာ ေရာဂါျဖစ္ေစေသာ

အဓိကတရားခံ" ျဖစ္သည္။

• ေရာဂါလကၡဏာ မျပသည့္အတြက္ သင့္တြင္ ေသြးတုိးေရာဂါ

ရိွေနေၾကာင္းကုိ သတိမထားမိဘဲ ျဖစ္ေနတတ္သည္။



သင္သိပါသလား

• ေသြးတြင္း ကုိလက္စထေရာမ်ားျခင္းေၾကာင့္ တစ္ႏွစ္လွ်င္ လူ (၄) 

သန္းခန္႔ အသက္ ဆုံးရူံွး ၾကရသည္။

• တတ္ကၽြမ္းေသာ ဆရာ၀န္ႏွင့္ ေတြ႔ဆုံ၍ ေသြးတြင္း အဆီဓါတ္၊

ကုိယ္အေလးခ်ိန္ႏွင့္ အညႊန္းကိန္းတုိ႔ကုိတုိင္းတာ စစ္ေဆးပါ။

• သင့္တြင္ ႏွလုံးေရာဂါျဖစ္ႏုိင္ေခ် ရိွမရိွ သင့္ဆရာ၀န္ႏွင့္ ေဆြးေႏြးျပီး

အၾကံျပဳခ်က္မ်ား ရယူပါ။



• ႏွလုံးေသြးေၾကာေရာဂါ (ႏွလုံးေရာဂါႏွင့္ ေလျဖတ္ျခင္း) သည္

ကမၻာေပၚတြင္ နံပါတ္တစ္ လူသတ္တရားခံ ျဖစ္သည္။

• ႏွလုံးေသြးေၾကာေရာဂါေၾကာင့္ ႏွစ္စဥ္လူဦးေရ (၁၇.၅) သန္းခန္႕

အခ်ိန္မတုိင္မီေသဆုံးေနၾကရျပီးသကၠရာဇ္ ၂၀၃၀ တြင္

(၂၃) သန္းခန္႕ ျဖစ္မည္ဟုခန္႕မွန္းထားၾကသည္။



• သုိ႕ေသာ္ ထုိအေျခအေနကုိ ကၽြႏ္ုပ္တုိ႕ ေျပာင္းလဲပစ္ႏုိင္ပါသည္။

• ကၽြႏ္ုပ္တုိ႕ ေန႔စဥ္ျပဳမူ ေဆာင္ရြက္ေနသည္မ်ားကုိ အနည္းငယ္မွ်

ျပဳျပင္ေျပာင္းလဲလုိက္ျခင္းျဖင့္ အသက္ရွည္၍ ပုိျပီး က်န္းမာ

ေပ်ာ္ရႊင္ေသာဘ၀ကုိ ပုိင္ဆုိင္ႏုိင္ပါမည္။



အစား အေသာက္ ဆင္ျခင္ရန္

ကတိျပဳပါ



ေရြးခ်ယ္ပါ

• အခ်ိဳဓါတ္မ်ားေသာေဖ်ာ္ရည္မ်ားႏွင့္

အသီးေဖ်ာ္ရည္မ်ားအစား ရုိးရုိးေရႏွင့္

အခ်ိဳဓါတ္နည္းေသာေဖ်ာ္ရည္မ်ားကုိေရြးခ်ယ္ပါ။

• အခ်ိဳဓါတ္မ်ားေသာသြားေရစာမ်ားအစား

လတ္ဆတ္ေသာအသီးအႏံွမ်ားကုိအစားထုိး

စားသုံးပါ။



ေရြးခ်ယ္ပါ

• လက္တစ္ဆုပ္စာ အသီးအႏံွ

သုိ႔မဟုတ္ ဟင္းသီးဟင္းရြက္မ်ားကုိ

တစ္ေန႕ (၅) ၾကိမ္ စားသုံးပါ။

• (လတ္လတ္ဆတ္ဆတ္ သုိ႔မဟုတ္

အေအးခံထားေသာ အသီးအႏံွမ်ားႏွင့္

စည္သြတ္ဘူူးမ်ား၊အေျခာက္ခံထားေသာ

အသီးအႏံွမ်ားကုိ စားသုံးႏုိင္ပါသည္)



ေလ်ွာ့ ခ် ပါ

• အရက္ေသစာမ်ားကုိ ေရွာင္ၾကဥ္သင့္ပါသည္။

ေသာက္သုံးပါက ခ်င့္ခ်ိန္၍ ေသာက္သုံးပါ။

• သၾကား၊ ဆားႏွင့္ အဆီဓါတ္မ်ားစြာ ပါ၀င္သည့္

အသင့္ စားသုံးရန္ျပင္ဆင္ထားေသာ

အစားအစာမ်ား စားသုံးျခင္းကုိ ေလ်ွာ့ခ်ပါ။



• ေက်ာင္း (သုိ႔မဟုတ္) အလုပ္တြင္

စားသုံးမည့္ ေန႔လည္စာကုိ

က်န္းမာေရးႏွင့္ ညီညြတ္ေအာင္

ခ်က္ျပဳတ္ ျပင္ဆင္ပါ။



လႈပ္ရွား တက္ၾကြစြာ ေနထုိင္ရန္

ကတိျပဳပါ



ေလ့က်င့္ခန္း လုပ္ပါ

• တစ္ေန႔လွ်င္ နာရီ၀က္၊

တစ္ပတ္လွ်င္ (၅) ရက္၊

အတန္အသင့္ျပင္းထန္ေသာ

ေလ့က်င့္ခန္းမ်ား ျပဳလုပ္ပါ။

• သုိ႕မဟုတ္ ျပင္းထန္ေသာ

ေလ့က်င့္ခန္းမ်ားကုိ တစ္ပတ္အတြင္း

(၇၅) မိနစ္ခန္႔ ၾကာေအာင္ အခ်ိန္ခြဲ၍

ျပဳလုပ္ပါ။



ေန႔စဥ္ ေန႕တုိင္း တက္ၾကြစြာ ေနထုိင္ပါ

• ေျပးလႊားကစားျခင္း၊ လမ္းေလွ်ာက္ျခင္း၊

အိမ္မႈကိစၥမ်ား ျပဳလုပ္ျခင္းႏွင့္

ကခုန္ျခင္းမ်ားလည္းျပဳလုပ္ႏုိင္ပါသည္။

• ဓါတ္ေလွကားအစား ေလွကားကုိအသုံးျပဳပါ။

• ကားေမာင္းသြားမည့္အစားလမ္းေလွ်ာက္သြားပါ။

စက္ဘီးစီးပါ။



• သူငယ္ခ်င္းမ်ား၊ မိသားစု၀င္မ်ားႏွင့္

ေလ့က်င့္ခန္းအတူတူလုပ္ျခင္းသည္

သင့္ကုိပုိမုိတက္ၾကြေပ်ာ္ရႊင္ေစပါသည္။



• ေလ့က်င့္ခန္း အစီအစဥ္မ်ား၊

လမ္းေလွ်ာက္ႏႈန္း တုိင္းတာေသာ

မီတာမ်ားကုိ အင္တာနက္မွ

ၾကည့္ရွဳ အသုံးျပဳျခင္းျဖင့္ မိမိ၏

ေလ့က်င့္မႈ အတုိင္းအတာ တုိးတက္မႈကုိ

သိရ္ိွႏုိင္ပါသည္။



ေဆးလိပ္မေသာက္ရန္ ကတိျပဳပါ



• ေဆးလိပ္မေသာက္ျခင္းသည္

သင့္က်န္းမာေရး ေကာင္းမြန္ေစရန္

အေထာက္အကူျပဳသည္။

• ေဆးလိပ္ျဖတ္ျပီး ႏွစ္ႏွစ္အတြင္းတြင္

ႏွလုံးေသြးေၾကာေရာဂါ ျဖစ္ႏုိင္ေခ်သည္

သိသာစြာ က်ဆင္းႏုိင္ပါသည္။

• ေဆးလိပ္ျဖတ္ျပီး (၁၅) ႏွစ္ အၾကာတြင္

ေဆးလိပ္မေသာက္သုံးသူမ်ားႏွင့္တန္းတူျဖစ္လာ

ႏုိင္ပါသည္။



• တဆင့္ခံေဆးလိပ္ေငြ႕ရွဴရိူွက္မိေသာသူမ်ား

တြင္လည္း ႏွလုံးေသြးေၾကာေရာဂါ

ျဖစ္ႏုိင္ ပါသည္။

• ထုိ႔ေၾကာင့္ ေဆးလိပ္ျဖတ္ျခင္း

(ေဆးလိပ္စမေသာက္ျခင္း)သည္

သင့္က်န္းမာေရး အတြက္ သာမက

သင့္ပတ္၀န္းက်င္ရိွ လူမ်ား၏

က်န္းမာေရးအတြက္ပါ အေထာက္အကူ

ျဖစ္ေစပါသည္။



• လုိအပ္ပါကေဆးလိပ္ျဖတ္ရန္

အတြက္ ကၽြမ္းက်င္ေသာ

ဆရာ၀န္မ်ားထံမွ

အၾကံဥာဏ္ေကာင္းမ်ားရယူပါ။







" မိမိ၏ ႏွလုံးက်န္းမာေရးအတြက္၊

(သင္)၏ ႏွလုံးက်န္းမာေရး အတြက္

ယေန႕ ဘာေတြ လုပ္ေဆာင္ႏုိင္ပါမည္လဲ "



သင့္ကုိယ္သင္၊ သင္ခ်စ္ေသာသူမ်ားႏွင့္

ကမၻာတ၀ွမ္းမွ လူမ်ားအားလုံးကုိ

အသိေပးေမးျမန္းျပီး ဆင့္ပြါးပညာေပးပါ။



ယခုႏွစ္ ကမၻာ႔ႏွလုံးက်န္းမာေရးတြင္ ကၽြႏ္ုပ္တုိ႕အခ်င္းခ်င္းကတိျပဳၾကပါစုိ႕

• က်န္းမာေရးႏွင့္ ညီညြတ္ေသာ အစားအစာမ်ားကုိသာ ခ်က္ျပဳတ္စားေသာက္ရန္

• ေလ့က်င့္ခန္း ျပဳလုပ္ရန္

• ကေလးမ်ား တက္ၾကြလႈပ္ရွားစြာ ေနထုိင္ရန္

• ေဆးလိပ္ မေသာက္ရန္

• သင္ခ်စ္ေသာသူမ်ား ေဆးလိပ္ျဖတ္ရန္



ကၽြႏု္ပ္တုိ႕၏ ႏွလုံးက်န္းမာေရးအတြက္

ေကာင္းမြန္ေသာအေလ့အက်င့္ေကာင္းမ်ားလုိက္နာရန္

ယခုပင္ ကတိျပဳၾကစုိ႕လား



" ႏွလုံးသားတုိင္းက်န္းမာေစျခင္းအတြက္

အခ်င္းခ်င္း ရုိးရွင္းေသာ ကတိကုိျပဳၾကပါစုိ႕"






