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မာတိကာ 

က်န္းမာေရးႏွင့္ ေနထိုင္ေကာင္းမြန္မႈ  
တားဆီးကာကြယ္ျခင္း 
မည္သည့္အခ်ိန္တြင္ ဆရာ၀န္ႏွင့္ ျပသရမည္နည္း။ 
မည္သည့္အခ်ိန္တြင္ အေရးေပၚကုသမႈအခန္းသုိ႔ သြားျပရမည္နည္း။ 
ဤစာအုပ္ငယ္ကုိ ဖတ္ရႈပုံနည္းလမ္း 
သင့္ေဆး၀ါးအထုပ္မ်ားကုိ ဖတ္ရႈပုံနည္းလမ္း 
နာမည္ၾကီးအမွတ္တံဆိပ္ထုတ္ေဆးမ်ားႏွင့္ ရုိးရိုိးေဆးမ်ား 
လူၾကီးမ်ားအတြက္ အေထြေထြ က်န္းမာေရး ေစာင့္ေရွာက္မႈ 
နာက်င္မႈ သို႔မဟုတ္ ကုိယ္အပူခ်ိန္တက္ျခင္း 
ႏွလုံးေဖာက္ျခင္း၊ အစာအိမ္ေရာင္ရမ္းနာႏွင့္  အခ်ဥ္ေပါက္ျခင္း  
၀မ္းပိတ္ျခင္း 
ဓာတ္မတည့္ျခင္းမ်ား 
၀မ္းေလွ်ာ၀မ္းပ်က္ျခင္းႏွင့္ ေအာ့အန္ျခင္း 
ဒူလာလိပ္ေခါင္း 
အိပ္ေရးပ်က္ျခင္း 
အေအးမိျခင္း 
အေရျပားနာကုိ သန္႔ရွင္းျခင္း 
သြားႏွင့္ခံတြင္း က်န္းမာေရး 
ကေလးမ်ားအတြက္ ေဆး၀ါးမ်ား 
နယ္ခံေဆးခန္းမ်ားစာရင္း 
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က်န္းမာေရးႏွင့္ ေနထုိင္ေကာင္းမြန္မႈ 

 

စိတ္က်န္းမာေရး- စိတ္ပိုင္းဆုိင္ရာႏွင့္ ဥာဏ္ပုိင္းဆုိင္ရာတြင္ သင့္ကုိယ္သင္ စိမ္ေခၚျခင္း၊ သင္ကုိယ္တုိင္အတြက္ 
ရယူႏိုင္သည့္ ရည္မွန္းခ်က္မ်ား သတ္မွတ္ထားရိွျခင္းႏွင့္ အျပဳသေဘာျဖင့္ အေကာင္းရႈျမင္ပါ။  
ယုံၾကည္မႈ စိတ္ပုိင္းဆုိင္ရာ - အခ်ိဳ႕ေသာ အစဥ္အလာတန္ဖိုးကုိ သက္၀င္ယံုၾကည္ျပီး ရွင္သန္ရန္ 
ကုိယ္ကိုယ္တုိင္က ေရြးခ်ယ္ျပီး ၄င္းအတုိင္း လုိက္နာပါ။   
ရုပ္ပုိင္းဆိုင္ရာ -က်န္းမာေရးႏွင့္ ညီညြတ္ေသာ အစားအစာမ်ားကုိ စားသုံးျခင္း၊ ကုိယ္လက္လႈပ္ရွားမႈ 
ပံုမွန္ျပဳလုပ္ေပးျခင္းႏွင္ ့အိပ္ေရး၀၀အိပ္စက္ျခင္းႏွင့္ ေရမ်ားမ်ားေသာက္ျခင္းျဖင့္ သင့္ကုိယ္ခႏၶာကုိ ဂရုစုိက္ပါ။ 
လူမႈဆက္ဆံေရး - အကူအည ီပ့ံပုိးသည့္အုပ္စုအျဖစ္ တန္းတူညီမွ်မႈေပးသည့္ မိတ္ေဆြမ်ားႏွင့္ မိသားစုမ်ားျဖင့္ 
လူမႈေရးအသုိင္းအ၀ုိင္းကုိ ထိန္းသိမ္းထားရိွျခင္း။   
ပတ္၀န္းက်င္ဆုိင္ရာ -က်န္းမာေရးႏွင့္ ညီညႊတ္ေသာ ပတ္၀န္းက်င္၊ သင္အသက္ရွင္ေနထုိင္ရသည္ကုိ 
ခံုမင္သည္ ့ပတ္၀န္းက်င္ကုိ ေရြးခ်ယ္ပါ။  
စိတ္ခံစားမႈပုိင္းဆုိင္ရာ -ပုိမိုလုိက္ေလ်ာညီေထြစြာ ေနတတ္ရန ္သင့္စိတ္ခံစားခ်က္မ်ားႏွင့္ ခံစားမႈမ်ားကုိ 
အသိအမွတ္ျပဳပါ။  
 
သင္စံျပဳထားသည့္ က်န္းမာေသာ ပုိင္ရွင္အျဖစ္ ထိန္းသိမ္းရန္၊ ျပီးျပည့္စုံေသာ က်န္းမာမႈတစ္ရပ္အတြက္ 
ဤက်န္းမာေရးရႈေထာင့္တုိင္းကုိ ဂရုစုိက္ရန္ အေရးၾကီးပါသည္။   
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တားဆီးကာကြယ္ျခင္း 

အာဟာရ 

အေမရိကန္ စုိက္ပ်ိဳးေရးဌာန (USDA) အရ၊ ထမင္းစားခ်ိန္တုိင္း သင့္ပန္းကန္တစ္၀က္သည္ သစ္သီးႏွင့္ 
ဟင္းသီးဟင္းရြက္မ်ား ပါ၀င္သင့္ျပီး ေနာက္ထပ္တစ္၀က္မွာ စပါးေျပာင္းေစ့မ်ားႏွင့္ အသားဓာတ္တုိ႔ 
ပါ၀င္သင့္သည္။ သင့္စပါးေျပာင္းေစ့တုိ႔အားလုံး သုိ႔မဟုတ္ အမ်ားစုမွာ ေပါင္မုန္႔အျဖဴက့ဲသုိ႔ေသာ 
ခ်က္လုပ္ထားသည့္ ေျပာင္းေစ့မ်ားအစား စပါးလုံးေစ့မ်ားသာ ျဖစ္သင့္သည္ဟု USDAက အၾကံျပဳထားပါသည္။ 
သင့္အစားအစာတြင္ ထုိထက္ပစၥည္းမွာ အနည္းဆုံး အခ်ိဳးအဆျဖစ္သင့္သည္။  

 
ဗီတာမင္မ်ား 

အာဟာရပုိင္းတြင္ အထက္ပါအၾကံျပဳခ်က္အတုိင္း စားေသာက္ေနပါက သင့္အစားအစာတြင္ လုိအပ္သည့္ 
ဗီတာမင္မ်ားစြာကုိ သင္ထိန္းသိမ္းထားႏုိင္ပါသည္။ သီးသန္႔ဗီတာမင္ သင့္ထံတြင္ နည္းပါး၍ မရိွလွ်င္ 
စံျပက်န္းမာေရးကုိ ထိန္းသိမ္းရန္ ေဆးဆုိင္မ်ားမွာ ဗိတာမင္ပုလင္းကုိ သင္၀ယ္ယူႏုိင္ပါသည္။  

အေထြေထြ သန္႔ရွင္းက်န္းမာေရး 

ေကာင္းမြန္သည့္ တကုိယ္ေရသန္႔ရွင္းမႈကုိ ထိန္းသိမ္းထားျခင္းက ေရာဂါမ်ားႏွင္ ့ပုိးမႊားမ်ား ကူးစက္ခံရျခင္းနွ 
တားဆီးရာတြင္ အေထာက္အကူျပဳပါသည္။ အေထြေထြ သန္႔ရွင္းက်န္းမာေရးကုိ ထိန္းသိမ္းရန္၊ 
အိမ္သာတက္ျပီးတုိင္းႏွင့္ အစားအစာမျပင္ဆင္မီ လက္ကုိဆပ္ျပာျဖင့္ စင္ေအာင္ေဆးေၾကာပါ။ သန္႔ရွင္းေသာ 
ကုိယ္ခႏၶာျဖစ္ေစရန္ ေရမွန္မွန္ခ်ိဳးပါ။ ပုိး၀င္ေရာက္မႈႏွင့္ ဘက္တီးရီးယားပုိးကုိ ေလွ်ာ့ခ်ရန္ သန္႔ရွင္း၍ 
ေလွ်ာ္ဖြတ္ထားသည့္ အ၀တ္အစားမ်ားကုိ ၀တ္ဆင္ပါ။ 
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မည္သည့္အခ်ိန္တြင္ ဆရာ၀န္ႏွင့္ ျပသရမည္နည္း။ 

 ကုိယ္အပူခ်ိန္ ၁၀၂.၅ ဒီဂရီ ဖာရင္ဟုိက္ (၃၉ ဒီဂရီ စင္တီဂရိတ္) ေက်ာ္ခ်ိန္  

 ေအာ့အန္ျခင္း သုိ႔မဟုတ္ ၀မ္းေလွ်ာျခင္းက တစ္ရက္ထက္ပုိၾကာခ်ိန္  

 ႏွစ္ရက္အတြင္းမွာ နာက်င္မႈက မသက္သာခ်ိန္ 

 ေခါင္းကုိက္ျခင္းက တစ္ရက္ထက္ပုိျပီးျဖစ္ခ်ိန္  

 အစာအိမ္နာက်င္မႈက တစ္ပတ္ထက္ပုိၾကာခ်ိန္  

 ျပင္းထန္ေသာ သြားကုိက္မႈျဖစ္ခ်ိန္  

 ေသြးယုိမႈ မတိတ္ခ်ိန္ 

 ေဆးဆုိင္မွ ၀ယ္ယူထားသည့္ ေဆးမ်ားက သင့္အေျခအေနကုိ သက္သာမႈ မရိွေစခ်ိန္  

အေရးေပၚကုသခန္းအစား အေရးၾကီးေစာင့္ေရွာက္မႈစင္တာသုိ႔ သြားျပရန္ အေရးၾကီးပါသည္။ ၄င္းက 
ေစ်းပုိသက္သာပါသည္။   

သင့္ကေလးက ဤလကၡဏာမ်ား ခံစားေနရခ်ိန္တြင္ က်န္းမာေရးေစာင့္ေရွာက္မႈေပးသူထံသုိ႔ ကေလးကုိ 
ခ်က္ခ်င္းသြားျပရန္မွာ အေရးၾကီးပါသည္။   
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မည္သည့္အခ်ိန္တြင္ အေရးေပၚကုသမႈအခန္းသုိ႔ 
သြားရမည္နည္း။  

 

 အသက္ရွဴရခက္ခဲျခင္း 

 စိတ္ရႈပ္ေထြးျခင္း 

 ျပင္းထန္ေသာ နာက်င္မႈ 

 အျပင္းအထန္ အနာရမႈ 

 ရင္ဘတ္ေအာင့္ျခင္း 

 

  

အေရးေပၚ 
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ဤစာအုပ္ကုိဖတ္ရႈပုံနည္းလမ္း 

ေရာဂါလကၡဏာ စာမ်က္ႏွာတစ္ခုစီတြင္ အလားတူအေျခခံပုံစံမ်ား ရိွပါသည္ - အနည္းငယ္ ဖ်ားနာမႈ၊ 

လကၡဏာမ်ား၊ ပါ၀င္ထည့္သြင္းထားသည့္ ပစၥည္းမ်ားျဖင့္ စာရင္းျပဳစုထားေသာ ရႏုိင္သည့္ ေဆး၀ါးမ်ား၊ 

အသုံးျပဳရန္ လမ္းညႊန္ခ်က္မ်ား၊ အျခားကုသမႈေရြးခ်ယ္စရာမ်ားႏွင့္ သတိေပးခ်က္မ်ားကုိ အနီေရာင္ျဖင့္ 

စီထားပါသည္။   

 

အနည္းငယ္ဖ်ားနာမႈ - သင္ျဖစ္ေနသည့္ ျပႆနာ သုိ႔မဟုတ္ အဓိကလကၡဏာ။ ၄င္းက စာမ်က္ႏွာ၏ 

ေခါင္းစဥ္ျဖစ္ပါမည္။  

ေရာဂါလကၡဏာမ်ား - ျဖစ္ႏိုင္လွ်င္ သင္ကိုယ္တုိင္ ေရာဂါလကၡဏာ ရွာေဖြႏုိင္ရန ္သင္ျဖစ္ေနသည့္ 

အျခားလကၡဏာမ်ားႏွင့္ အားလုံးတုိ႔ကုိ ေရာဂါလကၡဏာမ်ားက စာရင္းျပဳစုထားသည္။   

အသုံးျပဳရန္ ေဆး၀ါးမ်ား - ေဆးဆုိင္မွ၀ယ္ယူထားသည့္ ရႏိုင္သည့္ေဆး၀ါးမ်ားကုိ ဤေနရာတြင္ 

ပါ၀င္ထည့္သြင္းထားသည့္ ပစၥည္းမ်ားျဖင့္ စာရင္းျပဳစုထားသည္။ ၄င္းမွာ ရုိးရိုးေဆး၀ါးပုလင္းမ်ားတြင္ 

သင္ရွာေဖြသင့္သည့္ စာလုံးမ်ားျဖစ္သည္။  

အသုံးျပဳရန္ လမ္းညႊန္ခ်က္မ်ား -  ေဆး၀ါးအား မည္သုိ႔အသုံးျပဳရမည္ကုိ ဤေနရာတြင္ လမ္းညႊန္ထားပါမည္။ 

သုိ႔ေသာ္ ေဆးထုပ္ကုိ သင္ဖတ္ႏိုင္လွ်င္ အထုပ္တြင္ စီထားသည့္ ညႊန္ၾကားခ်က္မ်ားျဖစ္ေစ သင့္ဆရာ၀န္မ ွ

ဦးစြာ ညႊန္ၾကားခ်က္မ်ားကုိျဖစ္ေစ လုိက္နာပါ။ 

အနီေရာင္ျဖင့္ ေရးထာသည့္ သတိေပးခ်က္မ်ား -  သိရွိထားေသာ မည္သည့္သတိေပးခ်က္ကုိမဆုိ 

အနီေရာင္ျဖင့္စီထားသည္။ သတိေပးခ်က္ သေကၤတမ်ားႏွင့္အညီ လုိက္နာေဆာင္ရြက္ပါ။ သတိေပးခ်က္မ်ားကုိ 

ေဆးထုပတ္ြင္လည္း ထည့္သြင္းထားသည္။ 

အနည္းငယ္ဖ်ားနာမႈအတြက္ အျခားကုသမႈမ်ား - ေဆး၀ါးမေသာက္သုံးလုိပါက သင့္ကုိယ္သင္ မည္သုိ႔ကုုသရမည္ကုိ 

တစ္စံုတစ္ေယာက္အား အျခားကုသမႈမ်ားက လမ္းညႊန္ေပးသည္။  

မည္သို႔ပင္ျဖစ္ေစကာမူ ဤစာအုပ္ငယ္မွာ ျပည့္စုံေစ့စပ္သည့္ ေဆး၀ါးစာရင္းျဖစ္သည္ သုိ႔မဟုတ္ သင့္ဆရာ၀န္ထံ 

သြားျပသည္ႏွင့္ တူညီမႈရိွပါသည္။ သင့္အနည္းငယ္ ဖ်ားနာမႈကုိ သင္မေသခ်ာ မေရရာျဖစ္ေနလွ်င္ 

သင့္ဆရာ၀န္ထံ သင္သြားျပရမည္။  
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သင့္ေဆး၀ါးအထုပ္မ်ားကုိ ဖတ္ရႈပုံနည္းလမ္း  

ေအာက္ပါရုပ္ပုံတြင္ အေရးၾကီးသည့္ ပစၥည္းငါးခုရွိပါသည္။ တစ္ခုစီတုိင္းက ေဆးပုလင္းႏွင့္ 

ေဆးထုပ္မ်ားအားလုံးတုိ႔တြင္ အျမဲတမ္း ထည့္သြင္းထားျပီး ရွာေဖြၾကည့္ရႈရန္အတြက္ အေရးၾကီးသည့္ စာလုံးမွာ 

- အမွတ္တံဆိပ္၊ ပါ၀င္ပစၥည္း၊ ေဆးျပားအေရအတြက္ သုိ႔မဟုတ္ အထုပ္ထဲရိွ ေဆးရည္ပမာဏ၊ ေဆးျပား 

အာနိသင္ သုိ႔မဟုတ္ ေသာက္သုံးသူမ်ားအတြက္ အရည္ႏွင္ ့အာနိသင္တို႔ျဖစ္သည္။  

 

အမွတ္တံဆိပ္အမည္ - Tylenol 

ပါဝင္ထည့္သြင္းထားသည့္ပစၥည္းမ်ား -အဆက္တမီႏိုဖန္ 

ေရြးခ်ယ္သတ္မွတ္မႈ-လူၾကီးမ်ားအတြက္ 

ေဆးျပား၏အာနိသင္ - ေဆးတစ္ေတာင့္လွ်င္ ၅၀၀ 

မီလီဂရမ ္

အထုပ္တြင္ပါသည့္ပမာဏ - ေဆးေတာင့္အလုံး ၁၀၀ 
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နာမည္ၾကီးအမွတ္တံဆိပ္ထုတ္ေဆးမ်ားႏွင့္ ရုိးရုိးေဆးမ်ား  

အမွတ္တံဆိပ္အားလုံး၊ ေဆးဆုိင္မွေဆးအားလုံးအတြက္ အာနိသင္တူသည့္ ရိုးရုိးေဆးမ်ား ရိွပါသည္။ 

အာနိသင္တူသည့္ ရိုးရုိးေဆးမ်ားသည္ စူပါမားကတ္ သို႔မဟုတ္ ေဆးဆုိင္ကုိယ္၌မွာပင္ နာမည္ၾကီးေဆးမ်ား၏ 

ေဘးတြင္ အျမဲတမ္းရွိပါသည္။ အာနိသင္တူသည့္ ရုိးရိုးေဆးမ်ားမွာ အျမတဲမ္း ေစ်းသက္သာပါသည္။ 

မွန္ကန္သည့္ေဆးကုိ သင္၀ယ္သည္အား ေသခ်ာေစရန္ ပါ၀င္သည့္ ပစၥည္းမ်ားက ထပ္တူညီျဖစ္သည္ကုိ 

ေသခ်ာစစ္ပါ။ ေအာက္ပါဓာတ္ပံုတြင္ ကေလးမ်ားအတြက္ ေလထုိးေလေအာင့္မွ သက္သာေစသည့္ 

ေဆးထုပ္တစ္ခုရွိပါသည္။ ပါ၀င္သည့္ ပစၥည္းမ်ားမွာ အာနိသင္ ၁၂၅ မီလီဂရမ္ပါသည္ ့စီမီတီကံုး (Simethicone) ျ

ဖစ္ပါသည္။ သင္ကဂရုတစုိက္ၾကည့္ပါက အထုပ္တုိင္းတြင္ Simethicone စာလုံးကုိ ေတြ႔ရမည္ျဖစ္၍ 

အလားတူအာနိသင္ရိွသည္ကုိလည္း ေတြ႔ႏိုင္သည္။ လူအမ်ားစုက နာမည္ၾကီးေဆးမ်ားက ပုိထိေရာက္သည္ဟု 

ယုံၾကည္ၾကသည္မွာ အမွန္မဟုတ္ပါ။ ရုိးရိုးေဆး၀ါးမ်ားသည္လည္း နာမည္ၾကီးေဆးႏွင္ ့အလားတူ အတိအက် 

ထိေရာက္ျပီး တစ္ခုတည္းေသာ ကြာဟခ်က္မွာ ေစ်းႏႈန္းသာျဖစ္သည္။ သင့္ေငြကုိ ေခြ်တာျပီး ရုိးရုိးေဆးကုိသာ 

၀ယ္ပါ။  
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နာက်င္မႈ သုိ႔မဟုတ္ ကုိယ္အပူခ်ိန္တက္ျခင္း 
ေရာဂါလကၡဏာမ်ား 

ေခါင္းကိုက္ျခင္း၊ အဆစ္ေရာင္နာ(ေလးဘက္နာ)၊ ကုိယ္အပူခ်ိန္တက္ျခင္း၊ ၾကြက္သားနာက်င္ျခင္း၊ ခါးနာျခင္း စသည္ျဖင့္။  

ကုသရန္အတြက္ ေဆး၀ါးမ်ား 

အဆက္တမီႏုိဖန္ -အကုိက္အခဲႏွင့္ 
ကိုယ္အပူခ်ိန္တို႔အတြက္သံုးသည္။ 

အုိင္ဗူပရုိဖန္ - အကုိက္အခဲႏွင့္ 
ေရာင္ရမ္းမႈအတြက္သံုးသည္။ 

 

အသုံးျပဳရန္ လမ္းညႊန္ခ်က္ 

အကိုက္အခဲ သို႔မဟုတ္ ကိုယ္အပူခ်ိန္တို႔အတြက္ 
ေဆးျပားတစ္ျပား သို႔မဟုတ္ ႏွစ္ျပားေသာက္ပါ။ အကုိက္အခဲ 
သုိ႔မဟုတ္ ကိုယ္အပူခ်ိန္တို႔က ဆက္ျဖစ္ေနလွ်င္ 
ေျခာက္နာရီျခားတစ္ခါေသာက္ပါ။ 

 

သတိေပးခ်က္ 

အၾကံျပဳထားသည့္ ပမာဏထက္ ပုိေသာက္ပါက အသဲ၊ ေက်ာက္ကပ္မ်ားႏွင့္ အစာအိမ္ထိႏုိင္သည္။ 

  

အျခားကုသမႈမ်ား 

ေခါင္းကုိက္မႈအတြက္ - 

- ေမွာင္မဲ၍ တိတ္ဆိတ္သည့္အခန္းထဲတြင္ထိုင္ပါ 

- ေအးသည့္အ၀တ္စကို မ်က္လံုးမ်ားေပၚအုပ္ပါ 

- ေခါင္းမတ္၍လဲေလ်ာင္းပါ 

- ေရမ်ားမ်ားတုိးေသာက္ပါ 

အကုိက္အခဲ- 

- ဒဏ္ရာရျပီးေနာက္ ၂၄ နာရီအတ ြင္း ေရခဲအုပ္ပါ။ 

- ျပီးေနာက္ ေရခဲထုပ္ကိုေရေအးထုပ္ႏွင့္လဲပါ။ 

- မတ္မတ္ထားပါ။ 

- ဒဏ္ရာရသည့္ေနရာကုိ ျငိမျ ္ငိမ္ထားပါ။
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ႏွလုံးေဖာက္ျခင္း၊အစာအိမ္ေရာင္ရမ္းနာႏွင့္အခ်ဥ္ေပါက္ျခင္း 
ေရာဂါလကၡဏာမ်ား 

ႏွလုံးေဖာက္ျခင္း - သင့္အစာအိမ္မ ွ ဝမ္းဗိုက္သ ႔ိုမဟုတ္ ရင္ဘတ္သို ႔မဟုတ္ သင့္လည္မ်ိဳထိပင္လ ွ်င္ ေရြလ်ားေနသည့္ 
ပူစပ္ေနသည့္နာက်င္မ ႈ သ ႔ိုမဟုတ္ သက္ေတာင့္သက္သာမရ ွိမ ႈ 

ျပန္အန္ထုတ္ခင္း - သင့္လည္မ်ိဳ သို ႔မဟုတ္ပါးစပ္ထဲတ ြင္ ခ်ဥ္စူးစူးသ ႔ိုမဟုတ္ ခါးတူးတူးအရသာရ ွိသည့္ အက္ဆစ္မ်ားပ်ိဳ႕တက္လာမ ႈ 

ကုသရန္အတြက္ေဆးဝါးမ်ား 

အန္တာဆစ္/ကယ္လ္ဆီယမ္ ျဖည့္စြက္စာ - 
ေရတိုသက္သာေစမ ႈအတ ြက္ ႏွလံုးေဖာက္ျခင္းသ ႔ိုမဟုတ္ 
အခ်ဥ္ေပါက္ျခင္းကိုေလ ွ်ာ့ခ်ေပးသည့္ 
ဝါးစားႏ ိုင္ေသာေဆးျပား 

ဖာမုိတီတုိက္၊လန္ဆုိစရာဇုိးလ္၊အုိမီပရာဇုိးလ္င့္ရန္နီတီတုိက္ -  
အက္ဆစ္အခ်ဥ္ေပါက္ျခင္း၊အစာအိမ္ေရာင္နာျခင္းဆက ္ျဖစ္မ ႈ
အတ ြက္သံုးသည္ သ ႔ိုမဟုတ္ ေရရ ွည္အတ ြက ္ျပည္တည္နာကို 
ကုသရန္သံုးသည္ 

အသုံးျပဳရန္လမ္းညႊန္ခ်က္မ်ား 

အစာစားျပီး 
၁နာရီၾကာပီးေနာက္တ ြင္ေဆးတစ္ျပားေသာက္ပါ။  
၎ကျဖစ္ေလ့ျဖစ္ထမရိွလ ွ်င္ 
ဝါးစားႏ ိုင္ေသာအန္တာဆစ္ကိုေသာက္ပါ။  
အခ်ဥ္ေပါက္မ ႈျဖစ္ေလ့ရ ွိသူမ်ားအတ ြက္ 
ဖာမုိတီတိုက္ သို႔မဟုတ္ အိုမီပရာဇိုးလ္ကဲ့သို ႔ 
ေဆးမ်ားေသာက္ပါ။

  
အျခားကုသမႈမ်ား - 

- အခ်ဥ္ေပါက္မႈကိုျဖစ္ေစသည္ဟုသင္ယူဆသည့္ 
အစားအစာမ်ားကုိေရ ွာင္ပါ။ 

- ေခါင္းမတ္၍အိပ္စက္ပါ။ 

 

ေအာက္ပါတုိ႔ျဖစ္လွ်င္ဆရာဝန္ကုိအေၾကာင္းၾကား
ပါ 

အခ်ဥ္ေပါက္မ ႈကိုကုသရန္ ဤေဆးမ်ားကို 
ေန႔စဥ္ရက္ဆက္ ႏစွ္ပတ္ဆက္တိုက္ေသာက္ေနပါက။  
အာမခံကုန္က်စရိတ္ေပးေခ်မႈေၾကာင့္ 
ေဆးဖိုးေလ ွ်ာ့ခ်ရန္ဤေဆးဝါးမ်ားအတ ြက္ေဆးည ႊန္း 
ေတာင္းခံလိုပါက။ 
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ဝမ္းပိတ္ျခင္း 
ေရာဂါလကၡဏာမ်ား 

ေလလည္မ ႈမရိွျခင္းႏငွ့္/သို ႔မဟုတ္ ေလလည္ရန္အခက္အခဲျဖစ္ျခင္း 

ဝမ္းဗိုက္တ ြင္နာက်င္မ ႈ သို ႔မဟုတ္ ေရာင္ရမ္းမ ႈ 

ကုသရန္အတြက္ေဆးဝါးမ်ား 

အမွ်င္ျဖည့္စြက္စာ - ဝမ္းေပ်ာ့ေစရန္ေသာက္ေရတ ြင္ေဆးမ ႈန္႔ထည့္ျခင္း 

မန္နာစီရာႏုိ႔ - ဝမ္းပိတ္ျခင္းအျမန္သက္သာေစရန္အတ ြက္ ဝါးစားႏိုင္ေသာေဆးျပားသ ႔ိုမဟုတ္ေဆးရည္ 

 

အသုံးျပဳရန္လမ္းညႊန္ခ်က္မ်ား 

ေရတစ္ခ ြက္ႏငွ့္ေရာေသာက္ရသည့္ အမ ွ်င္ေပါင္ဒါမႈန္႔ကိုသံုးပါ။  

ေရာသမျပီးေနာက္ေရတစ္ခ ြက္လံုးကိုေသာက္ပါ။  

အျမန္သက္သာေစရန္အတ ြက္ 

မန္နာစီရာႏုိ႔ရည္ကိုသံုးႏိုင္သည္။  

မ ွန္ကန္သည့္ေဆးည ႊန္းအတ ြက္တိုင္းတာသည့္ခ ြက္ကိုသံုးပါ။  

နာရီအနည္းငယ္အတ ြင္းမ ွာအာနိသင္ျပပါသည္။

အျခားကုသမႈမ်ား 

- တစ္ေန ႔လ ွ်င္ ေရခ ြက္ၾကီး အနည္းဆံုး 

၈ခ ြက္အထိေရတိုးေသာက္ပါ 

- အသီးႏငွ့္အရ ြက္မ်ားမ်ားစားေပးပါ။ ေပါင္မုန္ ႔အျဖဴအစား 

စပါးလံုးေစ့ေပါင္မုန ႔္ကိုစားပါ။ 

ဒိန္ခဲကဲ့သို ႔ေသာဝမ္းပိတ္ေစမည့္အစားအစာမ်ားကုိေရ ွာင္ပါ။ 

- ေန ႔စဥ္ကိုယ္လက္လ ႈပ္ရ ွားမ ႈလုပ္ပါ 
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ရာသီအလုိက္ဓာတ္မတည့္မႈမ်ား 
ေရာဂါလကၡဏာမ်ား 

ႏာွပိတ္ျခင္း၊ ႏာွေစးျခင္း၊မ်က္ရည္ယိုျခင္း၊လည္ေခ်ာင္းယားက်ိက်ိျဖစ္ျခင္း၊ေခ်ာင္းဆိုးျခင္း 

ကုသရန္အတြက္ေဆးဝါးမ်ား 

အန္တီဟီစတာမင္းစ္ - ဟီစတာမင္းစ္ကိုပိတ္ဆိုျခင္းျဖင့္ ဓာတ္မတည့္မ ႈကိုေလ ွ်ာ့ခ်ေပးသည့္ ေဆးလံုးသ ႔ိုမဟုတ္ 
အရည္ပုံစံျဖစ္သည္။ 

ဒီကုိဂင္စတန္စ္ - အန္တီဟီစတာမင္းစ္အျပင္ တခါတရံတ ြင္ ခ ြ်ကဲ်ပျ္ခင္းသို ႔မဟုတ္ ႏာွေခါင္းပိတ္ျခင္းတို ႔ကိုသက္သာေစရန္ 
ပါးစပ္မ ွေသာက္ရသည့္ ေဆးလံုး။ 

 

 

အသုံးျပဳရန္လမ္းညႊန္ခ်က္မ်ား 

ဓာတ္မတည့္မ ႈသက္သာေစရန္တစ္ေန ႔တစ္လံုးေသာက္ပါ။  
သင္ေသာက္သင့္သည့္ေဆးအေၾကာင္းကို 
ေဆးပညာရ ွင္အားေမးျမန္းပါ။ 

သတိေပးခ်က္။ 

သင့္တြင္ေသြးတုိးေရာဂါရိွလွ်င္ဓာတ္မတည့္မႈေဆးဝါးမ်ားကုိမေသာက္မီသင့္ဆရာဝန္ကုိေမးပါ။ 

အျခားကုသမႈ 

 သင့္ေရာဂါလကၡဏာအားပိုဆိုးေစသည့္အရာကုိ သင္ေဖာ္ထုတ္ႏိုင္မႈရွိမရွိ ေစာင့္ၾကည့္ပါ 
 တခါတရံတ ြင္ ဓာတ္မတည့္မ ႈလက ၡဏာမ်ားက တိရိစ ၧာန္သို ႔မဟုတ္ မ ုိမ်ားမွျဖစ္တတ္သည္ 
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ဝမ္းေလွ်ာဝမ္းပ်က္ျခင္းႏွင့္ေအာ့အန္ျခင္း 
ေရာဂါလကၡဏာမ်ား 

ဝမ္းေလွ်ာဝမ္းပ်က္ျခင္း- ဗုိက္ေအာင့္ျခင္း၊ဝမ္းအရည္အေပ်ာ့သ ြားျခင္း 

ေအာ့အန္ျခင္း ေအာ့အန္လုိ၍ မၾကာခဏအန္ျခင္း 

အသုံးျပဳရန္ေဆးဝါးမ်ား 

လုိပီရာမုိက္ - ဝမ္းေရာဂါအမ်ိဳးမ်ိဳးအားကုသမ ႈအတ ြက္ ေသာက္ရမည့္ေဆးလံုး 

ေကာင္ပက္တိတ္ - ဝမ္းေရာဂါအတ ြက္ေသာက္ရသည့္ေဆးလံုးသို ႔မဟုတ ္ ေဆးရည္ျဖစ္၍ ဝမ္းသ ြားႏႈန္းကိုေႏွးေက ြးေစျခင္း 
ျဖင့္အာနိသင္ျပသည္ 

ပက္တုိဘီစေမာလ္ - ဝမ္းေရာဂါ၊အစာအိမ္နာ၊အစာမေၾကမႈ၊ႏလွံုးေဖာက္ျခင္းႏငွ့္ေအာ့အန္လိုျခင္း 
ကိုသက္သာေစရန္အတ ြက္ေသာက္ရသည့္ေဆးလံုးသ ႔ိုမဟုတ္ေဆးရည္ျဖစ္သည္ 

  

အျခားကုသမႈ 

- ေအာ့အန္ျခင္းက ပံုမ ွန္အားျဖင့္ ၁၂ နာရီၾကာပီးေနာက္ရပ္သ ြားမည္ 

- ေရခမ္းေျခာက္မ ႈမျဖစ္ေစရန္ အရည္မ်ားမ်ားေသာက္ပါ 

- အသီးႏငွ့္အရ ြက္မ်ားက ေအာ့အန္လိုမ ႈက ို ပိုဆိုးဝါးေစႏုိင္သည္ 

- ႏို႔မပါသည့္ဆိုဒါ ဘီစကစ္သို ႔မဟုတ္ ဟင္းရည္တ ႔ိုကိုေသာက္ပါ 

သတိေပးခ်က္။ 

သင္ကုိယ္ဝန္ေဆာင္ေနပါက သင့္ဆရာဝန္ႏွင့္ေဆြးေႏြးျခင္းမရိွဘဲ ဤေဆးမ်ားကုိမေသာက္ရန္ 
သင့္ကေလးကေအာ့အန္ေနလွ်င္ ေစာင့္မေနပါႏွင့္။ သူတုိ႔ကုိဆရာဝန္ထံခ်က္ခ်င္းျပသပါ။ 
 
 



Burmese Translation Date: September 2015 

 

ဒူလာလိပ္ေခါင္း 
ေရာဂါလကၡဏာမ်ား 

ဒူလာလိပ္ေခါင္းသည္စအိုဝျပင္ပသို ႔မဟုတ္စအိုအတ ြင္းတ ြင္ရိ ွေနသည့္ ေသ ြးေၾကာမ ွ်င္မ်ားခ်႕ဲကားလာျခင္းျဖစ္သည္။  
ဝမ္းသ ြားစဥ္အတ ြင္းဝမ္းည ွစ္သည့္အခါ ဤေသ ြးေၾကာမ ွ်င္မ်ားသည္ ၾကီးလာျပီးနာက်င္လာသည္ -တခါတရံတ ြင္ 
ေသ ြးယိုမ ႈျဖစ္ႏိုင္သည္။ 

အသုံးျပဳရန္ေဆးဝါးမ်ား 

H ကုိအဆင္သင့္ျပင္ဆင္ျခင္း -ေရာင္ရမ္းေနသည့္စအိုဝတစ္ရ ွဴးမ်ားကိုယာယီအားျဖင့္ က်ံဳ႕ေစျပီး 
နာက်င္မ ႈကိုသက္သာေစ၍ အကာအက ြယ္ေပးသည့္အလ ႊာကို ျပဳလုပ္ေပးသည္  

 

အသုံးျပဳရန္လမ္းညႊန္ခ်က္မ်ား 

အထုပ္တ ြင္ည ႊနၾ္ကားထားသည့္အတိုင္းေနရာတဝုိက္တ ြင္လိမ္းပါ။  ျပႆနာဆက္ျဖစ္ေနလ ွ်င္ဆရာဝန္ႏွင့္ျပပါ။ 

အျခားကုသမႈ 

- ဝမ္းသ ြားစဥ္အတ ြင္းသင့္ကိုယ္ခႏၶာကိုမည ွစ္ထားရန္ 

- ဝမ္းေပ်ာ့ေစသည့္ အသီးႏငွ့္အရ ြက္မ်ားႏင့္ွအမ ွ်င္မ်ားစ ြာပါေသာလတ္ဆတ္သည့့္အစာကိုစားပါ။ 

- ဝမ္းေပ်ာ့ေစရန္ အရည္မ်ားမ်ားေသာက္ပါ။ 
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အိပ္ေရးပ်က္ျခင္း 
ေရာဂါလကၡဏာမ်ား 

အိပ္မရျခင္းတ ြင္ လက ၡဏာမ်ားစ ြာရ ွိႏုိင္သည္- ေန ႔အခ်ိန္တ ြင္အအိပ္လ ြနျ္ခင္း၊အာရံုမစူးစိုက္ႏိုင္ျခင္း၊စ ြမ္းအင္ေလ်ာ့နည္း 
ျခင္း၊စိတ္ရ ႈပ္ေထ ြးျခင္းစသည္တို ႔ပါဝင္သည္။ 

အသုံးျပဳရန္ေဆးဝါးမ်ား 

မလ္လာတုိနင္ - ဗုိက္တာမင္မ်ားတ ြင္ရ ွိသည့္ အိပ္စက္ရာတ ြင္အေထာက္အကူျပဳႏုိင္သည့္ 
ေဟာ္မုန္းကိုေဆးဆိုင္တ ြင္ဝယ ္ယူႏိုင္သည္ 

ေဒက္ဇီလမင္း - အိပ္စက္ရာတ ြင္အေထာက္အကူျပဳႏုိင္သည့္ ေဟာ္မုန္းကိုေဆးဆိုင္တ ြင္ဝယ ္ယူႏိုင္သည္ 

ဒုိက္ဖန္ဟုိက္ဒရာမင္း - အိပ္ေဆးအျဖစ္ေဆးည ႊန္းေပးေလ့ရ ွိ၍ မူးေဝျခင္းျဖစ္ေစသည့္ အန္တီဟစ္စမင္းကုိ 
ေဆးဆိုင္တ ြင္ဝယ္ယူႏိုင္သည္။ 

ညႊန္ၾကားခ်က္မ်ား 

အိပ္ယာမဝင္မီအထုပ္တ ြင္ည ႊန္ထားသည့္အတိုင္းေဆးလံုးတစ္လံုးေသာက္ပါ။ 

အျခားကုသမႈမ်ား 

- အိပ္ယာမဝင္မီ အသက္ရ ွဴေလ့က်င့္ခန္းကဲ့သို ႔ေသာ စိတ္ဖိစီးမ ႈေလ ွ်ာ့ခ်သည့္အက္တီဗီတီမ်ားကိုလုပ္ပါ 

- အိပ္ခ်ိန္ ၈ နာရီေလာက္ရ ွိေအာင္ျပဳလုပ္ပါ 
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အေအးမိျခင္း 
ေရာဂါလကၡဏာမ်ား 

ႏာွေစးျခင္းႏငွ့္ႏွာပိတ္ျခင္း၊လည္ေခ်ာင္းယားျခင္းႏငွ့္လည္ေခ်ာင္းနာျခင္း၊ေခ်ာင္းဆိုးျခင္း၊ခ ြ်ဲက်ပ္ျခင္း၊တကိုယ္လံုးကိုက္ျခင္း၊ 
ႏာွရည္ယိုျခင္း၊မ်က္ရည္ယိုျခင္း၊ကိုယ္အပခူ်ိန္ရွိျခင္း 

အသုံးျပဳရန္ေဆးဝါးမ်ား 

အဆက္တမီႏုိဖန္ - လည္ေခ်ာင္းနာျခင္းသို ႔မဟုတ္ တကိုယ္လံုးကိုက္ခဲျခင္းကဲ့သို ႔ေသာ နာက်င္မ ႈ ကိုယ္အပူခ်ိန္ရ ွိမႈအတ ြက္သံုးသည္ 

ဒီဇထရုိမက္ထရုိဖန္ - ေခ်ာင္းဆိုးေပ်ာက္ေစရန္ ပုံမ ွန္အားျဖင့္ေဆးရည္ပံုစံလာသည္။  မအိပ္စက္ႏိုင္ေလာက္ေအာင္ေခ်ာင္း 
ဆိုးမ ွေသာက္ပါ။ 

လည္မိ လုိဇန္ဂက္စ္ - လုိအပ္သလိုလည္မ်ိဳေျခာက္မ ႈ ေျဖေလ်ာ့ရန္ ေဆးရည္အျဖစ္သိထားၾကသည္။ 

အသုံးျပဳရန္လမ္းညႊန္ခ်က္မ်ား 

ကိုယ္အပူခ်ိန္ကအိပ္မရေလာက္ေအာင္တက္ခ်ိန္မ ွသာ အေအးမိျခင္းအတ ြက္ေဆးမ်ားကိေုသာက္သင့္သည္။ 

ေနာက္တုိးကုသမႈ 

- အနားေကာင္းေကာင္းေသခ်ာယူပါ 

- ေရႏင့္ွအသီးေဖ်ာ္ရည္မ်ားမ်ားေသာက္ပါ 

- က်န္းမာေရးႏင့္ွညီညတ္သည့္အစားအစာစားပါ 

- ဂဂဲလ္ဆားေရေႏြး (ေရ ၂၄၀ မီလီလီတာတ ြင္ ဆား ၂.၅ ဂရမ္ေဖ်ာ္ရည္) 
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အေရျပားနာကုိသန္႔ရွင္းျခင္း 
အေရျပားနာကုိစင္ေအာင္သန္႔ရွင္းျခင္းက ပုိးဝင္မႈကုိေလွ်ာ့ခ်ေပး၍ အနာက်က္ျမန္ေစသည္။  
အနာကုိသင့္ေတာ္စြာသန္႔ရွင္းရန္ ေအာက္ပါညႊန္ၾကားခ်က္မ်ားကုိလိုက္နာပါ - 

- သင့္လက္မ်ားကိုေရသန ႔္ဆပ္ျပာျဖင့္စင္ေအာင္ေဆးပါ 

- အနာကိုေရသန္ ႔ေအာက္တ ြင္အနည္းဆံုး ၅ မိနစ္ခန္႔ေဆးပါ 

- ဖ ုန္မ ႈန႔္မ်ားအားလံုးစင္ေအာင္ေသခ်ာလုပ္ပါ 

- အနာကိုအာနိသင္နည္းသည့္ဆပ္ျပာျဖင့္ေဆးပါ 

- ဖ ုန္မ ႈန္ႏငွ့္အစမ်ားက်န္ရိွေနလ ွ်င္ ေနာက္ထပ္ေဆးခ်ပီးေရသန္႔ေလာင္းပါ 

- အနာကေသ ြးစယိုလ ွ်င္ ေသ ြးယိုတိတ္သ ြားသည္အထိ အနာကိုဖိထားပါ 

- အနာေပၚတြင္ ပဋိဇီဝေဆးခရငမ္္ကိုလိမ္း၍ အနားတဝိုက္ကိုပတ္တီးစည္းပါ 

က်န္းမာေရးေစာင့္ေရွာက္မႈေပးသူကုိ မည္သည့္အခ်ိန္တြင္ျပသရမည္နည္း - 

- အနာက ၆.၅ မီလီမီတာအနက္ထက္ပိုၾကီးေနခ်ိန္ 

- အနာက ၂၀ မီလီမီတာအနက္ထက္ပိုရ ွည္ေနခ်ိန ္

- သန္ ႔ရ ွင္းဖို ႔အလ ြန္နာက်င္ေနသည့္အနာ 

- အဆီ၊ ၾက ြက္သားသို ႔မဟုတ္အရိုးထိေရာက္သည့္အနာ 

- ဖိအားေပးထားေသာ္လည္း ၁၅မိနစ္ၾကာပီးေနာက္ေသ ြးမတိတ္သည့္အနာမ်ား 
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သြားႏွင့္ခံတြင္းက်န္းမာေရး 

 
-နံနက္တစ္ခါညတစ္ခါ သ ြားကိုတစ္ေန႔ႏစွၾ္ကိမ္တိုက္ပါ။  နံနက္တစ္ခါညတစ္ခါ သ ြားကိုတစ္ေန ႔ႏွစ္ၾကိမ္သ ြားၾကားထိုးပါ။ 

- သ ြားတိုက္ခ်ိန္တ ြင္သ ြားတိုက္ေဆးသုံးပါ- မည္သည့္အမ်ိဳးအစားမဆိုသ ံုးႏိုင္သည္။ 

-သ ြားၾကားမ ွာကပ္ေနသည့္အမ ႈန္အမႊားမ်ားအစားအစာမ်ားရွင္းထုတ္ရန္ သ ြားၾကားထိုးပါ။  
တစ္ေန႔လ ွ်င္တစ္ၾကိမ္အနည္းဆံုးလုပ္ပါ။ သ ြားၾကားထိုးတံသ ႔ိုမဟုတ္ ကိရိယာသံုးႏိုင္သည္။ 

-ဘက္တီးရီယားပိုးမ ႊားေလ ွ်ာ့ခ်ရန္ ပါးစပ္ေဆးရည္ကိုသံုးႏိုင္သည္။  ခံတ ြင္းထဲတ ြင္ပလုတ္က်င္းျပီးေထ ြးထုတ္ပါ။  
၎ကသ ြားမ်ားသစ္လ ြင္ေစသည္။ 

-က်န္းမာေရးေကာင္းသည့္ ခံတ ြင္းသန္ ႔ရ ွင္းမ ႈကိုထိန္းသိမ္းရန္ 
မုန္ပဲသေရစာႏင့္ွသၾကားပါသည့္အခ်ိဳရည္မ်ားကိုေလ ွ်ာ့၍စားေသာက္ပါ။ 
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ကေလးမ်ားအတြက္ေဆးဝါးမ်ား 

 
- ယင္းမ ွာေဘးကင္းမႈရိွသည္ကုိေသခ်ာေစရန္ ကေလးမ်ားကုိေဆးမတုိက္မီေဆးဝါးမ်ားကုိ စစ္ေဆးရမည္။ 

- အထုပ္ဗူးေပၚတြင္မွန္ကန္သည့္ေဆးညႊန္းလမ္းညႊန္မ်ားရိွျပီး ေဆးမ်ားကုိ 
ကေလးမ်ားအတြက္အထူးထုပ္ပိုးထားပါသည္။ 

- လူၾကီးေဆးမ်ားကုိ ကေလးမ်ားအားမတုိက္ေကြ် းရန္။ 

- ကေလးအသက္ ၁၈ႏွစ္ေအာက္ျဖစ္လွ်င္မည္သည့္အခါမွကေလးကုိ အက္စပရင္းမတုိက္ပါႏွင့္။ 

- ေဆးမ်ားကုိတုိင္းတာသည့္ခ ြက္၊အရည္ခ်ခြက္သ႔ိုမဟုတ္ ျပြန္ျဖင့္ထားေပးပါက 
မွန္ကန္သည့္အညႊန္းရရန္အဆုိပါတုိင္းတာမႈမ်ားကုိသုံးပါ။ 

- ေဆးညႊန္းမ ွန္ကန္ေသခ်ာေစရန္မိတ္ေဆြတစ္ဦးကုိစစ္ေဆးခုိင္းပါ။ 

-  သင့္ကေလးတြင္ကိုယ္အပူခ်ိန္ ၁၀၂.၅ ဒီဂရီဖာရင္ဟုိက္ (၃၉ ဒီဂရီစင္တီဂရိတ္)ျဖင့္ ၂၄နာရီထက္ပုိ၍ 
ဆက္တက္ေနလွ်င္ ဆရာဝန္ကုိေခၚဆုိပါ သုိ႔မဟုတ္ဆရာဝန္ႏွင့္ျပပါ။ 

- ေဘးကင္းမႈရိွသည့္အတုိင္းထက္အလြန္သင့္ကေလးကေဆးေသာက္မိလွ်င္ သုိ႔မဟုတ္ 
မည္မွ်ေသာက္ထားသည္ကုိသင္မေသခ်ာလွ်င္ အဆိပ္ထိန္းခ်ဳပ္ေရးကုိ 1-800-222-1222 မွာေခၚဆုိပါ သို႔မဟုတ္ 
လူနာတင္ယာဥ္တစ္စီးကုိ 911 မွာေခၚယူပါ။ 
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ကေလးမ်ား၏ေဆးဝါးမ်ား 
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ေဆးဝယ္ယူရန္ေနရာမ်ား 
 

Aldi 

CVS ေဆးဆုိင္မ်ား 

Dollar Store 

Dollar Tree 

Kroger 

Rite-Aid 

Wal-Mart 

Walgreens 

 


