
 

ေဆာင်းရာသီကာလ အသက်ရှူ လမ်းေ ကာင်းေရာဂါများဆုိင်ရာ 

ကျန်းမာေရးအသိေေးနှိုးေဆာ်ချက် 

 

ေဆာင်ဵ ရာသီကာလအတွင်ဵတွင် အေအဵမိခြင်ဵ၊ တုပ်ေကွဵေရာဂါ ခဖစ်ပွာဵခြင်ဵ ၊ ေလပပန် 

ေရာင်ရမ်ဵခြင်ဵ၊ ဓာတ်မတညဴ်မှုေ ကာငဴ် နှာရည်ယုိခြင်ဵ၊ ေြျောင်ဵဆုိဵခြင်ဵ၊ ရင် ကပ်ခြင်ဵနှငဴ် အဆုတ်ေရာင် 

ေရာဂါ စသညဴ် အသက်ရှူလမ်ဵ ေ ကာင်ဵ ဆိုင်ရာေရာဂါမျောဵ အခဖစ်မျောဵေလဴရိှပါသည်။ 

ေရာဂါလက္ခဏာများ 

အဓကိခဖစ်ပွာဵတတ်ေသာေရာဂါလက္ခဏာမျောဵမှာ- 

- ဖျောဵခြင်ဵ (အပူြျေန်ိ ၃၈   နှငဴ် အထက် ရိှခြင်ဵ)၊ ေြျောင်ဵဆုိဵခြင် ၊ဵ လည်ေြျောင်ဵနာခြင် ၊ဵ အသက်ရှူရ 

ြက်ြဲခြင်ဵ ၊ အာဵအင်ကုန်ြမ်ဵခြင်ဵ ၊ ြျေမ်ဵတုန်ခြင်ဵ ၊ ကိုယ်လက်ကိုက်ြဲနာကျေငခ်ြင်ဵ တို့ ခဖစ် က 

ပါသည်။ 

ေရာဂါကူးစက်ေံု 

- ေြျောင်ဵဆုိဵခြင်ဵနှငဴ် နှာေြျေခြင်ဵမှတစ်ဆင်ဴ တုပ်ေကွဵေရာဂါဗုိင်ဵရပ်စ်ပုိဵ (Influenza Virus) မျောဵ 

အပါအဝင် အခြာဵေရာဂါပိုဵမျောဵ ေလထဲသ့ုိ ေရာက်ရိှပပီဵ အသက်ရှူလမ်ဵေ ကာင်ဵ မှတစဆ်င်ဴ 

တိုက်ရိုက်ကူဵ စက်ပျေ ဳ့နှဳ့ေစခြင်ဵ နှင်ဴ အရာဝတ္ထုမျောဵ၌ ထိကပ်ေနေသာ ေရာဂါပိုဵ မျောဵအာဵ 

လက်နှငဴ် ကိုင်တွယ်ထေိတွ့ရာမှတစဆ်င် ဴေရာဂါကူဵစက်နိုငပ်ါသည်။ 

ေရာဂါကာကွယ်ြခင်းနည်းလမ်းများနှင့် လုိက်နာေဆာင်ရွက်ရန်အချက်များ 

- နှာေြျေ၊ ေြျောင်ဵဆိုဵလျှင် လက်ကိုငပ်ဝါခဖငဴ် နှာေြါင်ဵနှငဴ် ပါဵစပ် လုခဳြုဳေအာင် ဖုဳဵ အပု်ခြင်ဵ ၊ 

- လက်ကို ဆပ်ခပာခဖငဴ် စင် ကယ်စွာ ေဆဵေ ကာခြင်ဵ ၊ 

- တစ်ကိုယ်ေရသန့်ရှင်ဵမှု ဂရုခပုေဆာင်ရွက်ခြင်ဵ ၊ 

- ေကာင်ဵစွာ အိပ်စက်အနာဵယူခြင်ဵ၊ 

- အာဟာရခပညဴ်၀သညဴ် အစာဵအစာမျောဵ စာဵသဳုဵခြင်ဵ၊ 

- ကိုယ်လက်လှုပ်ရှာဵမှု မှန်မှန်ခပုလုပ်ခြင်ဵ။ 

 

ကျနး်မာေရးနှင့်အားကစားဝန်ကကီးဌာန  
(၈-၁-၂၀၂၀) 

အထက်ေဖာ်ခပပါ ေရာဂါလက္ခဏာမျောဵေတွ့ရိှသည်ဟု ယူဆပါက နီဵစပ်ရာကျေန်ဵမာေရဵ၀န်ထမ်ဵ 

မျောဵထဳ သတင်ဵ ပို့၍ ကုသမှု ြဳယူပါ၊ အထူဵသခဖင်ဴ ဘတ်စ်ကာဵစီဵစဉ် အခြာဵသူမျောဵထဳသ့ုိ ေရာဂါ 

မကူဵစက်ေစရန် နှာေြါင်ဵ နှငဴ် ပါဵစပ် လုခဳြုဳေအာင် ဖုဳဵအုပ်ထာဵေသာ မျေက်နှာဖုဳဵအကာအကွယ်ကို 

အသဳုဵခပုပါ၊ အလုပ်မ ှအနာဵယူပါ၊ လူစုလူေဝဵရှိရာ အရပ်သ့ုိ သွာဵေရာက်ခြင်ဵအာဵ ေရှာင ်ကဉ်ပါ။  


