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အမ်ိဳးသား ပတ္ဝန္းက်င္က်န္းမာေရးစင္တာ

ပတ္ဝန္းက်င္ဆိုင္ရာ ေဘးအႏၲရာယ္ႏွင့ ္က်န္းမာေရး အက်ိဳးသက္ေရာက္မႈမ်ား ဌာနခြဲ

ပန္းနာရင္က်ပ္ဆိုတာ ဘာလဲ။
ပန္းး�န္းာရင္းက််ပးသည္း သင္္းအဆုုတ္းမ်ား်ာ�က်ုု ထိုခိုုုက်း�စသည္္း �ရာဂါါတ္စးခိုု�ဖစး
သည္း။ ထိုု�ရာဂါါသည္း က်�လး�င္ယ္းမ်ား်ာ�တ္ြင္း �ရရွည္း �ဖစး�လး္ရွုသည္္း �ရာဂါါ
တ္စးမ်ား်ု���ဖစး�သားလးည္း� လးူႀက်း�မ်ား်ာ�တ္ြင္းလးည္း� ပန္းး�န္းာရင္းက််ပး�ရာဂါါ �ဖစး 
ပြာ��ုုင္းပါသည္း။ ပန္းး�န္းာရင္းက််ပး�ရာဂါါ�ၾက်ာင္္း အသက်းရႉႉက််ပး�ခိုင္း�၊ အသက်းရႉႉ
မ်ားဝျ�ခိုင္း�၊ ရင္းဘတ္း တ္င္း�က််ပး�ခိုင္း��ွင္္း ည္အခိုါ သုု႔ေမ်ားဟုုတ္း မ်ားန္းက်းခိုင္း� အ�စာပုု
င္း�မ်ား်ာ�တ္ြင္း �ခို်ာင္း�ဆုုု��ခိုင္း�မ်ား်ာ� �ဖစးပြာ��စပါသည္း။ သင္္းတ္ြင္း ပန္းး�န္းာရင္းက််ပး 
�ရာဂါါရွုလးွ်င္း အၿမ်ားဲတ္မ်ားး� ရွု�န္းမ်ားည္း�ဖစး�သားလးည္း� တ္စးစု�တ္စးခိုုမ်ားွ သင္္းအဆုုတ္း
မ်ား်ာ�အာ� အ��ွာင္္းအယ္ွက်း�ပ�သည္္းအခိုါမ်ားွသာ ပန္းး�န္းာရင္းက််ပး�ၾက်ာင္္း  
အ�မ်ားာ�ဖာက်းပါမ်ားည္း။

က်ြၽႏ္ု�းုပးတ္ုု႔ေသည္း �ဖစးရပး အမ်ား်ာ�စုတ္ြင္း ပန္းး�န္းာရင္းက််ပး �ရာဂါါ �ဖစးပြာ�ရသည္္း အ�ၾက်ာင္း�အရင္း�က်ုု မ်ားသုရွုသလးုု မ်ားည္းသုု႔ေ  
က်ုသရမ်ားည္းက်ုုလးည္း� မ်ားသုရွုပါ။ သင္္းမ်ားုသာ�စုဝျင္းတ္စးဦး�ဦး�တ္ြင္း ပန္းး�န္းာရင္းက််ပး �ရာဂါါရွုလးွ်င္း သင္္းတ္ြင္းလးည္း� ရွု�ုုင္း��ခိုပု ု
မ်ား်ာ��ၾက်ာင္း� က်ြၽႏ္ု�းုပးတ္ုု႔ေသုရွုပါသည္း။

 သင္္တြင္ ပန္းနာရင္က်ပ္ �ရာဂါါရေိ�န�ၾကာင္း မည္္သို႔သိရေ ိ
မည္္နည္္း။
  တ္စးစ�ုတ္စးဦး�တ္ြင္း ပန္းး�န္းာရင္းက််ပး ရွု�ၾက်ာင္း� ��ပာ�ပရန္းး ခိုက်းခိုဲပါသည္း၊ အထိူ�သ�ဖင္္း အသက်း 5 �ွစး�အာက်း က်�လး�င္ယ္း
မ်ား်ာ�တ္ြင္း �ဖစးသည္း။ သင္္းအဆုုတ္းမ်ား်ာ� မ်ားည္းမ်ားွ်�က်ာင္း�စြာ အလးုပးလးုပး�ၾက်ာင္း��ွင္္း ဓာာတ္းမ်ားတ္ည္္းမ်ားႈမ်ား်ာ�က်ုု ဆုရာဝျန္းးတ္စးဦး�က် 
စစး�ဆု��ပ��ခိုင္း�သည္း သင္္းတ္ြင္း ပန္းး�န္းာရင္းက််ပး ရွု�န္းသလးာ�ဆုုုသည္းက်ုု ရွာ�ဖြသုရွုရာတ္ြင္း က်ူည္း�ပ��ုုင္းပါသည္း။

�ဆု�စစး�န္းစဥ္းအတ္ြင္း� ဆုရာဝျန္းးက် သင္းသည္း အထိူ�သ�ဖင္္း ည္အခိုါတ္ြင္း �ခို်ာင္း�အလးြန္းး
ဆုုု�သလးာ��ွင္္း ရႉုပးပုုင္း�ဆုုုင္းရာ လးႈပးရွာ�မ်ားႈမ်ား်ာ� �ပ�လးုပးၿပး��န္းာက်း သုု႔ေမ်ားဟုုတ္း တ္စး�ွစးတ္ာ 
အတ္ြင္း� အခို်ုန္းးအခို်ု�႕တ္ြင္း သင္္းအသက်းရႉႉမ်ားႈဆုုုင္းရာ �ပ�န္းာမ်ား်ာ� ပုုမ်ားုုဆုုု�ဝျါ��န္းသလးာ�ဟု ု
�မ်ား��မ်ားန္းး�ပါလးုမ်ား္းမ်ားည္း။ ဆုရာဝျန္းးမ်ားွ ရင္းဘတ္း တ္င္း�က််ပးမ်ားႈအ�ၾက်ာင္း�၊ အသက်းရႉႉၾက်ပး�ခိုင္း��ွ
င္္း 10 ရက်းထိက်းပုုၾက်ာ�သာ အ�အ�မ်ားု�ခိုင္း�တ္ုု႔ေအ�ၾက်ာင္း�က်ုုလးည္း� �မ်ား��မ်ားန္းး��ုုင္းပါသည္း။ 
ဆုရာဝျန္းးမ်ား်ာ�သည္း သင္္းမ်ားုသာ�စုထိဲတ္ြင္း ပန္းး�န္းာရင္းက််ပး၊ ဓာာတ္းမ်ားတ္ည္္းမ်ားႈမ်ား်ာ� သုု႔ေမ်ားဟုုတ္း 
အ�ခိုာ� အသက်းရႉႉ�ခိုင္း�ဆုုုင္းရာ �ပ�န္းာမ်ား်ာ� ရွုခိုဲ္ဖူ�သလးာ�ဟုုလးည္း� �မ်ား��မ်ားန္းး�မ်ားည္း�ဖစးၿပး� 
သင္္းအုမ်ားးအ�ၾက်ာင္း� �မ်ား�ခိုြန္းး�မ်ား်ာ�က်ုုလးည္း� �မ်ား�ပါလးုမ်ား္းမ်ားည္း။ ဆုရာဝျန္းးက် သင္းသည္း 
�က််ာင္း� သုု႔ေမ်ားဟုုတ္း အလးုပး ပ်က်းဖူ�သလးာ��ွင္္း သင္းမ်ားွ အရာအခို်ု�႕ လးုပး�န္းသည္္း 
အခိုါတ္ြင္း မ်ားည္းသည္္း �ပ�န္းာရွုသလးဲဟုုလးည္း� �မ်ား�ပါလးုမ်ား္းမ်ားည္း။

ဆုရာဝျန္းးမ်ားွ သင္္းအဆုုတ္းမ်ား်ာ� မ်ားည္းမ်ားွ် �က်ာင္း�စြာ အလးုပးလးုပး�န္း�ၾက်ာင္း� သုရွု�ုုင္းရန္းး 
spirometry ဟုု�ခိုၚသည္္း အသက်း ရႉႉ�ခိုင္း�ဆုုုင္းရာ စစး�ဆု�မ်ားႈတ္စးခိုုက်ုုလးည္း� လးုပး�ဆုာင္း
ပါမ်ားည္း။ သင္းမ်ားွ အသက်းအလးြန္းး�ပင္း�စြာ ရႉႉရႉႈုက်းအၿပး�တ္ြင္း �လးမ်ားည္းမ်ားွ်က်ုု ရႉႉထိုတ္း�ုုင္း�ၾက်ာင္း� စမ်ားး�သပးရန္းး ပါ�စပးတ္ြင္း�တ္�တ္စးခိုုပါ
သည္္း က်ြန္းးပ်�တ္ာတ္စးလးု��က်ုု အသု���ပ�ပါလးုမ်ား္းမ်ားည္း။ Spirometer သည္း သင္းမ်ားွ ပန္းး�န္းာရင္းက််ပး �ဆု�ဝျါ� အသု��မ်ား�ပ�မ်ားး�ွင္္း  
အသု���ပ�ၿပး�ခို်ုန္းးတ္ြင္း �လးစး�ဆုင္း�မ်ားႈက်ုု တ္ုုင္း�တ္ာ�ုုင္းပါသည္း။



  ပန္းနာရင္က်ပ္�ၾကာင္္ အေ�မာ�ဖာာက္မႈဆိုတာ ဘာလဲ။
  ပန္းး�န္းာရင္းက််ပး�ၾက်ာင္္း အ�မ်ားာ�ဖာက်းမ်ားႈတ္ြင္း �ခို်ာင္း�ဆုုု��ခိုင္း�၊ ရင္းဘတ္း တ္င္း�က််ပး�ခိုင္း�၊ အသက်းရႉႉက််ပး�ခိုင္း��ွင္္း အသက်းရႉႉရ 
ခိုက်းခိုဲ�ခိုင္း�တ္ုု႔ေ ပါဝျင္း�က်ာင္း�ပါဝျင္း�ုုင္းပါသည္း။ အ�မ်ားာ�ဖာက်းမ်ားႈသည္း သင္္းအဆုုတ္းမ်ား်ာ�သုု႔ေ �လးသယ္း�ဆုာင္းသည္္း လး 
မ်ားး��ၾက်ာင္း�မ်ား်ာ��ဖစးသည္္း သင္္းက်ုုယ္းခို�ၶာာ၏ �လးလးမ်ားး��ၾက်ာင္း�မ်ား်ာ�တ္ြင္း �ဖစးပြာ�ပါသည္း။ သစးပင္းတ္စးပင္း၏ က်ုုင္း�ခိုြဲမ်ား်ာ�သည္း  
ပင္းစည္းထိက်း ပုု�သ�သက်ဲ္သုု႔ေ �လးသည္း အဆုုတ္းက်ုု �ဖတ္းသန္းး�သြာ�သည္း�ွင္္းအမ်ားွ် �လးလးမ်ားး��ၾက်ာင္း�မ်ား်ာ�သည္း ပုု�သ�လးာ
ပါသည္း။ ပန္းး�န္းာရင္းက််ပး�ၾက်ာင္္း အ�မ်ားာ�ဖာက်းမ်ားႈ ခို��န္းရစဥ္းတ္ြင္း သင္္းအဆုုတ္းမ်ား်ာ�၏ �လးလးမ်ားး��ၾက်ာင္း� �ဘ�ဘက်းမ်ား်ာ� 
�ရာင္းလးာၿပး� �လးလးမ်ားး��ၾက်ာင္း�မ်ား်ာ� က််��႕လးာပါသည္း။ သင္္းအဆုုတ္း အတ္ြင္း�မ်ားွ အ�ပင္းသုု႔ေ �လး ပုုန္းည္း�စြာဝျင္းထိြက်းၿပး� သင္္း
ခို�ၶာာက်ုုယ္းက် ဖန္းးတ္း��သာ အခိုြၽႏ္ုဲမ်ား်ာ�သည္း �လးလးမ်ားး��ၾက်ာင္း�မ်ား်ာ�အာ� ပုု၍ပင္း ပုတ္းဆုုု႔ေလးာသည္း။

ပန္းး�န္းာရင္းက််ပး�ၾက်ာင္္း အ�မ်ားာ�ဖာက်းမ်ားႈ၏ သတ္ု�ပ� လးက်ၡဏာာမ်ား်ာ�အာ� သုရွုထိာ��ခိုင္း�၊ အ�မ်ားာ�ဖာက်းမ်ားႈ�ဖစး�စ�သာ အ
ရာမ်ား်ာ�၏ အ�ဝျ�တ္ြင္း �န္းထိုုင္း�ခိုင္း��ွင္္း သင္္းဆုရာဝျန္းး၏ အႀက်��ပ�ခို်က်းမ်ား်ာ�က်ုု လးုုက်းန္းာလးုပး�ဆုာင္း�ခိုင္း��ဖင္္း သင္္းပန္းး�န္းာရင္း
က််ပး �ရာဂါါက်ုု ထုိန္းး�ခို်�ပး�ုုင္းပါသည္း။ သင္္းပန္းး�န္းာရင္းက််ပး�ရာဂါါက်ုု ထုိန္းး�ခို်�ပး�သာအခိုါ -

• အသက်းရႉႉက််ပး�ခိုင္း� သုု႔ေမ်ားဟုုတ္း �ခို်ာင္း�ဆုုု��ခိုင္း�က်ဲ္သုု႔ေ �ရာဂါါလးက်ၡဏာာမ်ား်ာ� ရွုမ်ားည္းမ်ားဟုုတ္းပါ၊
• ပုု၍ �က်ာင္း�မ်ားြန္းးစြာ သင္းအုပးစက်းပါမ်ားည္း၊
• အလးုပး သုု႔ေမ်ားဟုုတ္း �က််ာင္း� ပ်က်းမ်ားည္းမ်ားဟုုတ္းပါ၊
• ရႉုပးပုုင္း�ဆုုုင္းရာ လးႈပးရွာ�မ်ားႈအာ�လးု��တ္ြင္း သင္းပါဝျင္း�ဆုာင္းရႉြက်း�ုုင္းပါမ်ားည္း�ွင္္း
• �ဆု�ရႉု�သုု႔ေ သြာ�ရန္းး လးုုအပးမ်ားည္းမ်ားဟုုတ္းပါ။

  ဘာ�ၾကာင္္ ပန္းနာရင္က်ပ္ အေ�မာ�ဖာာက္မႈ ျဖာစ္္သလဲ။
 ပန္းး�န္းာရင္းက််ပး�ၾက်ာင္္း အ�မ်ားာ�ဖာက်းမ်ားႈသည္း “ပန္းး�န္းာရင္းက််ပး �ဖစး�စ�သာအရာမ်ား်ာ�”ႏွ�ွင္္း စတ္င္း�တ္ြ႕ရွုသည္္းအခိုါတ္ြင္း �ဖစး
ပြာ��ုုင္းသည္း။ သင္း၏ ပန္းး�န္းာရင္းက််ပး�ဖစး�စ�သာအရာမ်ား်ာ�သည္း အ�ခိုာ�ပန္းး�န္းာရင္းက််ပးရွုသူမ်ား်ာ�၏ အရာမ်ား်ာ��ွင္္း အလးြန္းး 
က်ြဲ�ပာ��ုုင္းသည္း။ သင္္းပန္းး�န္းာရင္းက််ပး�ဖစး�စ�သာအရာမ်ား်ာ�က်ုု သုရွု�အာင္းလးုပး၍ ၎တ္ုု႔ေအာ� �ရွာင္းၾက်ဥ္းန္းည္း�က်ုု �လး္လးာ
ပါ။ ပန္းး�န္းာရင္းက််ပး�ဖစး�စ�သာအရာမ်ား်ာ�အာ� မ်ား�ရွာင္းၾက်ဥ္း�ုုင္းလးွ်င္း အ�မ်ားာ�ဖာက်းမ်ားႈအ�ပၚ သတ္ုထိာ�၍ �စာင္္းၾက်ည္္းပါ။ 
အ�ဖစးအမ်ား်ာ�ဆုု���ဖစးသည္္း ပန္းး�န္းာရင္းက််ပး�ဖစး�စ�သာအရာအခို်ု�႕မ်ားွာ-

  �ဆးလိပ္�ငြ႕
 �ဆု�လးုပး�င္ြ႕သည္း လးူတ္ုုင္း�၊ အထိူ�သ�ဖင္္း ပန္းး�န္းာရင္းက််ပးရွုသူမ်ား်ာ�အတ္ြက်း က််န္းး�မ်ားာ�ရ��ွင္္း  
မ်ားသင္္း�လး်ားပါ။ သင္္းတ္ြင္း ပန္းး�န္းာရင္းက််ပးရွုၿပး� �ဆု�လးုပး�သာက်းလးွ်င္း �ဆု�လးုပး �ဖတ္းပါ။

“ဆုင္္းပြာ� �ဆု�လးုပး�င္ြ႕”ႏွ ဆုုုသည္းမ်ားွာ �ဆု�လးုပး�သာက်းသူမ်ားွ �ပ�လးုပးလးုုက်းသည္္း မ်ားး�ခိုုု�က်ုု ဒုုတ္ုယ္လးူမ်ားွ 
ရွ�မ်ားု�ခိုင္း� �ဖစးသည္း။ ဆုင္္းပြာ� �ဆု�လးုပး�င္ြ႕သည္း ပန္းး�န္းာရင္းက််ပး� ၾက်ာင္္း အ�မ်ားာ�ဖာက်းမ်ားႈက်ုု �ဖစး� 
စ�ုုင္းသည္း။ သင္္းတ္ြင္း ပန္းး�န္းာရင္းက််ပးရွုလးွ်င္း သင္္းအန္းာ�၊ သင္္းအုမ်ားး၊ သင္္းက်ာ�တ္ြင္း�၊ သုု႔ေမ်ားဟုုတ္း သင္းအ
ခို်ုန္းးမ်ား်ာ�စြာ�ဖ�န္းး��လး္ရွုသည္္း မ်ားည္းသည္္း�န္းရာတ္ြင္းမ်ားဆုုု အ�ခိုာ�လးူမ်ား်ာ�က် �ဆု�လးုပးမ်ား�သာက်းသင္္းပါ။

  ဖာုန္ပိုးမ်ား
 ဖုန္းးပုု�မ်ား်ာ�သည္း အုမ်ားးတ္ုုင္း�လးုုလးုုတ္ြင္း ရွု�သာ ပုု��က်ာင္းင္ယ္း�လး�မ်ား်ာ� �ဖစးသည္း။ သင္္းတ္ြင္း ပန္းး�န္းာရင္းက််ပးရွုလးွ်င္း ဖုန္းးပုု�မ်ား်ာ�
သည္း ပန္းး�န္းာရင္းက််ပး�ၾက်ာင္္း အ�မ်ားာ�ဖာက်းမ်ားႈအာ� �ဖစး�စ�ုုင္းသည္း။ အ�မ်ားာ�ဖာက်းမ်ားႈအာ� �ရွာင္းၾက်ဥ္းရန္းး သင္း�ွင္္း ဖုန္းးပုု�
မ်ား်ာ�အၾက်ာ� အတ္ာ�အဆုး�တ္စးခိုု�ဖစး�စရန္းး �မ်ားြ႕ရာအစြပးမ်ား်ာ��ွင္္း �ခိုါင္း�အု��အစြပးမ်ား်ာ�က်ုု သု��ပါ။ ဌက်း�မ်ားြ��ဖင္္း �ပ�လးုပးထိာ� 
သည္္း �ခိုါင္း�အု��မ်ား်ာ�၊ အုပးရာခိုင္း�မ်ား်ာ� သုု႔ေမ်ားဟုုတ္း �အာက်းခို�အခိုင္း�မ်ား်ာ�က်ုု အသု��မ်ား�ပ�ပါ�ွင္္း။ သင္္းအုပးခိုန္းး�မ်ားွ အ�မ်ားြ�ပြ  
တ္ုရစာၦန္းးအရႉုပးမ်ား်ာ��ွင္္း ရႉႈပးပြ�န္းသည္္းအရာမ်ား်ာ�က်ုု ဖယ္းရွာ�ပါ။ အပူဆုု�� �ရအပူခို်ုန္းး�ဖင္္း သင္္းအုပးရာခိုင္း�မ်ား်ာ�က်ုု �လးွ်ားဖြတ္းပါ။



  ျပင္ပ �လထုုည္စ္္ည္မ္းျခင္း
 �ပင္းပ �လးထိုည္စးည္မ်ားး��ခိုင္း�သည္း ပန္းး�န္းာရင္းက််ပး�ၾက်ာင္္း အ�မ်ားာ�ဖာက်းမ်ားႈက်ုု �ဖစး�စ�ုုင္း
သည္း။ ည္စးည္မ်ားး�သည္္း �လးမ်ား်ာ�မ်ားွာ စက်းရႉ�ုမ်ား်ာ�၊ �မ်ားား�တ္ားယ္ာဥ္းမ်ား်ာ��ွင္္း အ�ခိုာ� အရင္း�
အ�မ်ားစးမ်ား်ာ�မ်ားွ လးာ�ုုင္းသည္း။ �ရဒုးယ္ုု၊ တ္းဗီႏွး�ွင္္း အင္းတ္ာန္းက်းတ္ုု႔ေမ်ားွ �လးထို အရည္းအ�သြ� 
ႀက်ု�တ္င္းခိုန္း႔ေးမ်ားွန္းး�ခို်က်းမ်ား်ာ�က်ုု အာရႉု�စုုက်း၍ �လးထိုည္စးည္မ်ားး�မ်ားႈအဆုင္္းမ်ား်ာ� �လး်ာ္က််သည္္း
အခို်ုန္းးတ္ြင္း သင္္းလးုပး�ဆုာင္းစရာမ်ား်ာ�က်ုု စးစဥ္းရန္းး သင္္းသတ္င္း�စာက်ုု စစး�ဆု�ပါ။

 ပိုးဟပ္�ေင္္ ဓာာတ္မတည္္္ျခင္း
 ပုု�ဟုပး�ွင္္း ၎တ္ုု႔ေ၏ အမ်ားႈန္းးအမ်ား�ာ�မ်ား်ာ�သည္းလးည္း� ပန္းး�န္းာရပးက််ပး�ၾက်ာင္္း အ�မ်ားာ�ဖာက်းမ်ားႈက်ုု 
�ဖစး�စ�ုုင္းသည္း။ သင္းတ္တ္း�ုုင္းသမ်ားွ် �ရ�ွင္္း အစာ�အစာ အရင္း�အ�မ်ားစးမ်ား်ာ�က်ုု ဖယ္းရွာ��ခိုင္း��ဖင္္း 
သင္္းအုမ်ားးတ္ြင္း ပုု�ဟုပးမ်ား်ာ�က်ုု ရွင္း�လးင္း�ပါ။ စာ��က်ြင္း�စာ�က််န္းးမ်ား်ာ��ွင္္း အစအန္းမ်ား်ာ� က််�န္းသ 
ည္္း� န္းရာတ္ြင္း ပုု�ဟုပးမ်ား်ာ�အာ� မ်ားၾက်ာခိုဏာ �တ္ြ႕ရ�လး္ရွုသည္း။ အန္းည္း�ဆု�ု� 2 ရက်းမ်ားွ 3  
ရက်းၾက်ာတ္ုုင္း� ပုု�ဟုပးမ်ား်ာ� ရွု�န္း�ုုင္းသည္္း �န္းရာမ်ား်ာ�က်ုု ဖုန္းးစုပးပါ သုု႔ေမ်ားဟုုတ္း လးွဲက််င္း�ပါ။ သင္္း
အုမ်ားးတ္ြင္း�ရွု ပုု�ဟုပးပမ်ားာဏာက်ုု �လးွ်ာ္ခို်ရန္းး ပုု�ဟုပး�ထိာင္း�ခို်ာက်းမ်ား်ာ� သုု႔ေမ်ားဟုုတ္း ဂါ်ဲလးးမ်ား်ာ�က်ုု သု��ပါ။

  အေိမ္�မြး တိရစ္ာာန္မ်ား
 အ�မ်ားြ�ထိူသည္္း တ္ုရစာၦန္းးမ်ား်ာ�သည္းလးည္း� ပန္းး�န္းာရင္းက််ပး�ၾက်ာင္္း အ�မ်ားာ�ဖာက်းမ်ားႈက်ုု �ဖ
စး�စ�ုုင္းသည္း။ အ�မ်ားြ�ထိူသည္္း တ္ုရစာၦန္းး�ၾက်ာင္္း အ�မ်ားာ�ဖာက်းမ်ားႈမ်ား်ာ� �ဖစး�န္း�ုုင္းသည္း
ဟုု သင္း�တ္ြ�ထိင္းမ်ားုလးွ်င္း ထိုုအုမ်ားး�မ်ားြ�တ္ုရစာၦန္းးအာ� အ�ခိုာ�အုမ်ားးသုု႔ေ သင္္းပုု႔ေ�က်ာင္း�ပုု႔ေလးုုလးု
မ်ား္းမ်ားည္း။ အုမ်ားး�မ်ားြ�တ္ုရစာၦန္းးအတ္ြက်း အုမ်ားးအသစးက်ုုမ်ားရွာ�ုုင္းလးွ်င္း သုု႔ေမ်ားဟုုတ္း မ်ားရွာလးုုလးွ်င္း 
ပန္းး�န္းာရင္းက််ပးရွုသည္္း ပုဂါဳု�လးး၏ အုပးခိုန္းး��ွင္္း အ�ဝျ�တ္ြင္း ထိာ�ပါ။

အုမ်ားး�မ်ားြ�တ္ုရစာၦန္းးမ်ား်ာ�က်ုု အပတ္းစဥ္း �ရခို်ု���ပ�၍ ၎တ္ုု႔ေအာ� သင္းတ္တ္း�ုုင္းသမ်ားွ် အ�ပင္းတ္ြင္း ထိာ�ပါ။ ပန္းး�န္းာရင္းက််ပးရွုသူ
မ်ား်ာ�သည္း ၎တ္ုု႔ေ တ္ုရစာၦန္းးမ်ား်ာ�၏ အ�မ်ားြ�အမ်ားွ်င္းမ်ား်ာ��ွင္္း ဓာာတ္းမ်ားတ္ည္္းမ်ားႈ မ်ားရွုၾက်သည္္းအတ္ြက်း အုမ်ားး�မ်ားြ�တ္ုရစာၦန္းး၏ အ�မ်ားြ� 
အမ်ားွ်င္းမ်ား်ာ�က်ုု ရုတ္း�ပ��ခိုင္း�သည္း ပန္းး�န္းာရင္းက််ပးအတ္ြက်း အ�ထိာက်းအက်ူ မ်ား�ဖစး�စပါ။ သင္္းတ္ြင္း အ�မ်ားြ�ပြသည္္း အုမ်ားး�မ်ားြ� 
တ္ုရစာၦန္းးရွုလးွ်င္း မ်ားၾက်ာခိုဏာ ဖုန္းးစုပးပါ။ သင္္းၾက်မ်ားး��ပင္းမ်ား်ာ�မ်ားွာ သစးသာ�၊ ��က်ြ�ပာ�က်ဲ္သုု႔ေ မ်ားာ�က််ာ�န္းလးွ်င္း အပတ္းစဥ္းတ္ုုင္း�  
စုုထိုုင္း�သည္္း ၾက်မ်ားး�တ္ုုက်းဖတ္း�ဖင္္း တ္ုုက်းပါ။

 မႈိ
  မ်ားႈုရွုသည္္း�န္းရာတ္ြင္း အသက်းရႉႉ�ခိုင္း�သည္းလးည္း� ပန္းး�န္းာရင္းက််ပး�ၾက်ာင္္း အ�မ်ားာ�ဖာက်း
မ်ားႈက်ုု �ဖစး�စ�ုုင္းသည္း။ သင္္းအ�မ်ားာ�ဖာက်းမ်ားႈမ်ား်ာ�က်ုု ထိုန္းး�ခို်�ပးရာတ္ြင္း အက်ူအည္း�ဖစး� 
စရန္းး သင္္းအုမ်ားးရွု မ်ားႈုမ်ား်ာ�က်ုု ရွင္း�လးင္း�ပါ။ �လးထိုရွု စုုထိုုင္း�မ်ားႈ ပမ်ားာဏာ�ဖစး�သာ စုုစြတ္း�ုုင္း 
စြမ်ားး��ၾက်ာင္္း မ်ားႈုမ်ား်ာ� �ပါက်းဖြာ��ုုင္းသည္း။ �လး�အ��ပ�စက်း သုု႔ေမ်ားဟုုတ္း အစုုဓာာတ္းထိုန္းး� 
စက်းတ္ုု႔ေက် စုုစြတ္းမ်ားႈပမ်ားာဏာက်ုု ထိုန္းး�သုမ်ားး�ရာတ္ြင္း က်ူည္း�ပ�ပါလးုမ်ား္းမ်ားည္း။ စုုထိုုင္း�မ်ားႈ ပမ်ားာ
ဏာမ်ား်ာ�က်ုု စစး�ဆု�ရန္းး ဟုုုက်းဂါရႉုုမ်ားးတ္ာဟုု�ခိုၚသည္္း �သ�င္ယ္းသည္္း ပစၥည္း�တ္စးခိုု�ဖင္္း စစး�ဆု��ုုင္းၿပး� စုုထိုုင္း�မ်ားႈက်ုု တ္တ္း�ုုင္း
သမ်ားွ် အန္းုမ်ား္းဆု�ု�အဆုင္္းတ္ြင္း ထိာ�ပါ—50% ထိက်း မ်ား�က််ားပါ�စ�ွင္္း။ စုုထိုုင္း�မ်ားႈ အဆုင္္းမ်ား်ာ�မ်ားွာ တ္စး�န္း႔ေတ္ာရွု အခို်ုန္းးအလးုုက်း 
��ပာင္း�လးဲ�န္း�ုုင္းသည္္းအတ္ြက်း တ္စး�န္း႔ေလးွ်င္း တ္စးႀက်ုမ်ားးထိက်းပုု၍ စုုထိုုင္း�မ်ားႈ ပမ်ားာဏာမ်ား်ာ�က်ုု စစး�ဆု�ပါ။ န္း�ရ�အ�န္းာက်း�ွင္္း ၾက်
မ်ားး��ပင္းမ်ား်ာ��အာက်းတ္ြင္း �ရယ္ုုစုမ်ား္းမ်ားႈရွုပါက် မ်ားႈုမ်ား်ာ��ပါက်းဖြာ��ုုင္းသည္္းအတ္ြက်း ၎တ္ုု႔ေက်ုု �ပ��ပင္းပါ။



  �လာင္ကၽြြမ္း�နသည္္္ သစ္္သား သို႔မဟုတ္ ျမက္တို႔မေ မးးခိုးမ်ား
 �လးာင္းက်ၽႏ္ုြမ်ားး��န္းသည္္း သစးသာ� သုု႔ေမ်ားဟုုတ္း အ�ခိုာ� အပင္းမ်ား်ာ�မ်ားွ မ်ားး�ခိုုု�မ်ား်ာ�အာ�  
အ��ရာယ္း�ဖစး�စ�ုုင္းသည္္း ဓာာတ္း�င္ြ႕မ်ား်ာ��ွင္္း �သ�င္ယ္း�သာ အမ်ားႈန္းးအမ်ား�ာ�မ်ား်ာ� �ရာ၍ 
�ပ�လးုပးထိာ�သည္း။ ဤမ်ားး�ခိုုု�မ်ား်ာ�က်ုု အလးြန္းးရႉႉရႉႈုက်းမ်ားႈ�ခိုင္း�သည္း ပန္းး�န္းာရင္းက််ပး�ၾက်ာင္္း 
အ�မ်ားာ�ဖာက်းမ်ားႈက်ုု �ဖစးလးာ�စ�ုုင္းသည္း။ သင္းတ္တ္း�ုုင္းလးွ်င္း သင္္းအုမ်ားးတ္ြင္း သစးသာ�
မ်ား်ာ� �လးာင္းက်ၽႏ္ုြမ်ားး��ခိုင္း�မ်ားွ �ရွာင္းၾက်ဥ္းပါ။ သစး�တ္ာ မ်ားး��လးာင္း�ခိုင္း��ၾက်ာင္္းလးည္း� သင္္း�
န္းရာရွု �လးထို အရည္းအ�သြ�က်ုု �လး်ာ္က််�စပါက် �ရဒုးယ္ုု၊ တ္းဗီႏွး�ွင္္း အင္းတ္ာန္းက်းတ္ုု႔ေမ်ားွ �လးထို အရည္းအ�သြ� ႀက်ု�တ္င္း
ခိုန္း႔ေးမ်ားွန္းး�ခို်က်းမ်ား်ာ�က်ုု အာရႉု�စုုက်း၍ �လးထို ည္စးည္မ်ားး�မ်ားႈ �လး်ာ္က််သြာ�သည္္းအခိုါ သင္းလးုပး�ဆုာင္းရမ်ားည္္း အရာမ်ား်ာ�က်ုု စးစဥ္းရန္းး 
သတ္င္း�စာမ်ား်ာ�က်ုု စစး�ဆု�ပါ။

 အေျခား ျဖာစ္္�စ္�သာအေရာမ်ား
  တ္ုပး�က်ြ� (ဖလးု)၊ အ�အ�မ်ားု�ခိုင္း��ွင္္း အသက်းရႉႉလးမ်ားး��ၾက်ာင္း�ဆုုုင္းရာ ဗီႏွုုင္း�ရပးစး (RSV) �ွင္္း ဆုက်းစပး�န္းသည္္း က်ူ�စက်းမ်ားႈမ်ား်ာ�
သည္း ပန္းး�န္းာရင္းက််ပး�ၾက်ာင္္း အ�မ်ားာ�ဖာက်းမ်ားႈက်ုု �ဖစး�စ�ုုင္းသည္း။ ဦး��ခိုါင္း�ခိုြ�အတ္ြင္း� �လးလးမ်ားး��ၾက်ာင္း� ပုု�ဝျင္း�ခိုင္း�၊ ဓာာတ္း
မ်ားတ္ည္္းမ်ားႈမ်ား်ာ�၊ ဓာာတ္ုပစၥည္း�အခို်ု�႕က်ုု ရႉႉရႉႈုက်းမ်ားု�ခိုင္း��ွင္္း အက်းစစးအရည္း ��ပာင္း��ပန္းးစး�ဆုင္း��ခိုင္း�တ္ုု႔ေသည္းလးည္း� အ�မ်ားာ�ဖာက်း
မ်ားႈမ်ား်ာ�က်ုု �ဖစး�စ�ုုင္းပါသည္း။

အ�မ်ား��တ္ုုင္း သုု႔ေမ်ားဟုုတ္း ဖ�ယ္ာင္းတ္ုုင္း မ်ားး�ခိုုု�မ်ား်ာ�သည္းလးည္း� အခို်ု�႕ပုဂါဳု�လးးမ်ား်ာ�အတ္ြက်း ပန္းး�န္းာရင္းက််ပး�ၾက်ာင္္း အ�မ်ားာ�ဖာက်း
မ်ားႈက်ုု �ဖစး�စ�ုုင္းသည္း။

ရႉုပးပုုင္း�ဆုုုင္းရာ �လး္က််င္္းခိုန္းး�၊ အခို်ု�႕�ဆု�ဝျါ�မ်ား်ာ�၊ မ်ားုု�သက်းမ်ားုန္းးတ္ုုင္း� သုု႔ေမ်ားဟုုတ္း စုုထိုုင္း�မ်ားႈ �မ်ားင္္းမ်ားာ��ခိုင္း�က်ဲ္သုု႔ေ ဆုုု�ဝျါ�သည္္း 
ရာသးဥ္တ္ု၊ �အ�၍��ခိုာက်း�သြ႕�သာ �လးက်ုု ရႉႉ�ခိုင္း��ွင္္း အခို်ု�႕ အစာ�အစာမ်ား်ာ�၊ အစာ�အစာ �ဖည္္းစြက်းပစၥည္း�မ်ား်ာ��ွင္္း 
အန္း�႔ေမ်ား်ာ�သည္းလးည္း� ပန္းး�န္းာရင္းက််ပး�ၾက်ာင္္း အ�မ်ားာ�ဖာက်းမ်ားႈက်ုု �ဖစး�စ�ုုင္းသည္း။

�ပင္း�ထိန္းးသည္္း စုတ္းလးႈပးရွာ�မ်ားႈသည္းလးည္း� hyperventilation ဟုု�ခိုၚသည္္း အလးြန္းးအသက်းရႉႉ�မ်ားန္းး�ခိုင္း�က်ုု �ဖစး�စၿပး�  
ပန္းး�န္းာရင္းက််ပး�ၾက်ာင္္း အ�မ်ားာ�ဖာက်းမ်ားႈက်ုု �ဖစး�စ�ုုင္းသည္း။

  ပန္းနာရင္က်ပ္ကို ဘယ္္လို ကုသရမလဲ။
  သင္္းပန္းး�န္းာရင္းက််ပး�ခိုင္း�က်ုု ထိုန္းး�ခို်�ပး၍ သင္္းဆုရာဝျန္းးမ်ားွ ��န္းးၾက်ာ�ထိာ�သည္္း �ဆု�ဝျါ�မ်ား်ာ�က်ုု  
တ္ုတ္ုက််က်် �သာက်းသု���ခိုင္း��ဖင္္း အ�မ်ားာ�ဖာက်းမ်ားႈက်ုု �ရွာင္းၾက်ဥ္းပါ၊ တ္ုုက်းခိုုုက်းမ်ားႈ�ဖစးလးာ�စ�ုုင္း
သည္္းအရာမ်ား်ာ�၏ အ�ဝျ�တ္ြင္း �န္းထိုုင္းပါ။

ပန္းး�န္းာရင္းက််ပး ရွုသူတ္ုုင္း�သည္း တ္ူည္းသည္္း�ဆု�ဝျါ�မ်ား်ာ�က်ုု မ်ားသု��စြဲၾက်ပါ။

အခို်ု�႕�ဆု�ဝျါ�မ်ား်ာ�က်ုု ရႉႉသြင္း��ုုင္းၿပး� အခို်ု�႕က်ုု �ဆု��တ္ာင္္းအ�ဖစး �သာက်းသု���ုုင္းသည္း။ ပန္းး�န္းာရ
င္းက််ပး �ဆု�ဝျါ�မ်ား်ာ�တ္ြင္း—အ�မ်ားန္းးသက်းသာ�စသည္္း �ဆု��ွင္္း �ရရွည္း ထိုန္းး�ခို်�ပးသည္္း �ဆု� ဟုူ၍ �ွစးမ်ား်ု��ရွုသည္း။ အ�မ်ားန္းး 
သက်းသာ�စသည္္း �ဆု�ဝျါ�မ်ား်ာ�သည္း ပန္းး�န္းာရင္းက််ပး�ၾက်ာင္္း အ�မ်ားာ�ဖာက်းမ်ားႈ၏ လးက်ၡဏာာမ်ား်ာ�က်ုု ထိုန္းး�ခို်�ပး�ပ�သည္း။  
သင္းသည္း အ�မ်ားန္းးသက်းသာ�စသည္္း �ဆု�ဝျါ�မ်ား်ာ�က်ုု သု��စြဲရန္းး ပုု၍ ပုု၍ လးုုအပးလးာလးွ်င္း သင္္းအ�န္း�ဖင္္း အ�ခိုာ�မ်ားတ္ူည္းသည္္း 
�ဆု�ဝျါ�လးုုအပးသလးာ�က်ုု သုရွု�ုုင္းရန္းး ဆုရာဝျန္းး�ွင္္း သြာ��တ္ြ႕ပါ။ �ရရွည္းထိုန္းး�ခို်�ပးသည္္း �ဆု�ဝျါ�မ်ား်ာ�သည္း အ�မ်ားာ�ဖာက်းမ်ားႈ
မ်ား်ာ�က်ုု အႀက်ုမ်ားး�ရပုုန္းည္း��စရန္းး သုု႔ေမ်ားဟုုတ္း �ပင္း�ထိန္းးမ်ားႈပုုန္းည္း��စရန္းး က်ူည္း�ပ��သားလးည္း� ၎တ္ုု႔ေသည္း သင္္းတ္ြင္း  
ပန္းး�န္းာရင္းက််ပး�ၾက်ာင္္း အ�မ်ားာ�ဖာက်းမ်ားႈ�ဖစး�န္းစဥ္းတ္ြင္း အက်ူအည္း မ်ား�ပ��ုုင္းပါ။

ပန္းး�န္းာရင္းက််ပး �ဆု�ဝျါ�မ်ား်ာ�တ္ြင္း �ဘ�ထိြက်းဆုုု�က််ု��မ်ား်ာ�လးည္း� ရွု�န္း�ုုင္း�သားလးည္း� �ဘ�ထိြက်းဆုုု�က််ု�� အမ်ား်ာ�စုမ်ားွာ �ပ်ာ္၍ 
မ်ားၾက်ာခိုင္း �ပ်ာက်းက်င္း�သြာ��လး္ရွုသည္း။ သင္္း�ဆု�ဝျါ�၏ �ဘ�ထိြက်းဆုုု�က််ု��အ�ၾက်ာင္း� သင္္းဆုရာဝျန္းးထိ� �မ်ား��မ်ားန္းး�ပါ။

သတ္ုရပါ – သင္္းပန္းး�န္းာရင္းက််ပးက်ုု သင္းထုိန္းး�ခို်�ပး�ုုင္းသည္း။ သင္္းက််န္းး�မ်ားာ�ရ� �ပ�စု�စာင္္း�ရွာက်းမ်ားႈ ပ�္ပုု�သူ၏ အက်ူအည္း�ဖင္္း 
သင္္းပန္းး�န္းာရင္းက််ပးအတ္ြက်း လးုပး�ဆုာင္းရမ်ားည္္း အစးအစဥ္းမ်ား်ာ�က်ုု ဆုြဲပါ။ သင္္းအစးအစဥ္း၏ မ်ားုတ္ဴ�အာ� သုမ်ားး�ထိာ�သင္္း 
သည္္း ပုဂါဳု�လးး�ွင္္း သူသုမ်ားး�ထိာ�သင္္းသည္္း �န္းရာက်ုု ဆုု���ဖတ္းပါ။ သင္္းတ္ြင္း �ရာဂါါလးက်ၡဏာာမ်ား်ာ�မ်ားရွုသည္္းအခိုါတ္ြင္းပင္း  
သင္္း�ရရွည္းထိုန္းး�ခို်�ပးသည္္း �ဆု�ဝျါ�မ်ား်ာ�က်ုု �သာက်းသု��ပါ။


