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က်န္းမာေရးဝန္ထမ္းတစ္ဦး၏ ဆယ္ေက်ာ္သက္ႏွင့္လူငယ္မ်ား၏ က်န္းမာေရးႏွင့္အေထြေထြဖြံ႔ၿဖိဳးမႈအတြက္ ေဆာင္ရြက္ႏိုင္မႈမ်ား .........  ၅
ဆယ္ေက်ာ္သက္ႏွင့္လူငယ္မ်ားႏွင့္ဆက္ဆံရာတြင္ က်န္းမာေရးဝန္ထမ္းတစ္ဦးအေနျဖင့္ သတိျပဳထားသင့္သည္မ်ား .........................  ၅
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နိဒါန္း

၁။ ဆယ္ေက်ာ္သက္ႏွင့္လူငယ္က်န္းမာေရးလက္စြဲစာေစာင္
ဤစာေစာင္သည္ ဆယ္ေက်ာ္သက္ႏွင့္လူငယ္မ်ား၏ က်န္းမာေရးဆိုင္ရာမ်ားကို အေျခခံက်န္းမာေရးဝန္ထမ္းမ်ား အလြယ္တကူေလ့လာႏိုင္သည့္ 
လက္စြဲျဖစ္သည္။ 

၂။ မည္သူ႔အတြက္ရည္ရြယ္သနည္း။ 
ဆယ္ေက်ာ္သက္ႏွင့္လူငယ္မ်ားႏွင့္တကြ အေျခခံက်န္းမာေရးေစာင့္ေရွာက္မႈ (တိုးတက္ေရး၊ ကာကြယ္ေရး၊ ကုသေရးအပါအဝင္) ေပးေနသည့္ 
က်န္းမာေရးဝန္ထမ္းအားလံုးအတြက္ ရည္ရြယ္သည္။ 

၃။ လက္စြဲစာေစာင္၏ရည္ရြယ္ခ်က္
စာေစာင္၏ရည္ရြယ္ခ်က္မွာ ဆယ္ေက်ာ္သက္ႏွင့္ လူငယ္မ်ား၏က်န္းမာေရးလိုအပ္ခ်က္မ်ားကို ထိေရာက္ျပည့္စံုစြာ ေဆာင္ရြက္ႏိုင္ရန္ျဖစ္သည္။ 
ဤသို႔ေဆာင္ရြက္ရန္အတြက္ ဆယ္ေက်ာ္သက္ႏွင့္လူငယ္မ်ားေတြ႕ၾကဳံရသည့္ က်န္းမာေရးျပႆနာမ်ားကိုေျဖရွင္းရန္ လမ္းၫႊန္ခ်က္မ်ားကို 
တစ္ခ်က္ခ်င္း တိတိက်က် ေဖာ္ျပထားသည္။ 

၄။ မည္သည့္အေၾကာင္းအရာမ်ားပါဝင္သနည္း။ 
ဆယ္ေက်ာ္သက္အရြယ္တြင္ျဖစ္သည့္ က်န္းမာေရးျပႆနာမ်ားအတြက္ လမ္းၫႊန္မႈမ်ား (အပ်ဳိေဖာ္ဝင္ခ်ိန္ ရာသီေသြးေနာက္က်ေပၚျခင္း)၊ 
ဆယ္ေက်ာ္သက္ရြယ္တြင္သာမက လူႀကီးမ်ားတြင္လည္းျဖစ္သည့္ လိင္မွတစ္ဆင့္ကူးစက္တတ္သည့္ေရာဂါမ်ားႏွင့္ ၎တို႔ကို ကိုင္တြယ္ေျဖရွင္း 
ရာတြင္ အထူးဂ႐ုျပဳစဥ္းစားသင့္သည့္ အခ်က္မ်ား အဓိကပါဝင္သည္။ 

၅။ စာေစာင္ဖြဲ႕စည္းတင္ျပမႈ။ 
လက္စြဲစာေစာင္ကို အပိုင္း (၃) ပိုင္းခြဲထားပါသည္။ 

အပိုင္း (၁) ဆယ္ေက်ာ္သက္၊ လူငယ္မ်ားႏွင့္က်န္းမာေရးဝန္ထမ္းမ်ားအၾကား ဆက္ဆံေရး၊ 

အပိုင္း (၂) ပံုစံဇယားႏွင့္ရွင္းလင္းမႈမ်ား (Algorithms)၊ ဆယ္ေက်ာ္သက္က်န္းမာေရးဆုိင္ရာ သိသင့္သည့္အေၾကာင္းအခ်က္မ်ား (Communication 
tips)။ ဆယ္ေက်ာ္သက္ႏွင့္လူငယ္မ်ားသိလိုသည့္ေမးခြန္းမ်ား (Frequently asked Questions) (FAQ) 

အပိုင္း (၃) ဆယ္ေက်ာ္သက္၊ လူငယ္မ်ားႏွင့္မိဘ (သို႔မဟုတ္) အုပ္ထိန္းသူမ်ားသိသင့္သည့္ အေၾကာင္းအရာမ်ား၊ 

၆။ လက္စြဲစာေစာင္အသံုးျပဳနည္း
လက္စြဲစာေစာင္တြင္ပါဝင္သည့္ အေၾကာင္းအရာမ်ားကို ဦးစြာေလ့လာပါ။ 

အပိုင္း (၁) ဤအပိုင္းတြင္ပါဝင္သည့္ လမ္းၫႊန္မႈမ်ားကို ေသခ်ာစြာေလ့လာၿပီး လက္ေတြ႕တြင္ မည္သို႔အသံုးျပဳႏိုင္သည္ကို သံုးသပ္ရန္ျဖစ္သည္။ 
မိမိတို႔၏ လုပ္ေဖာ္ကိုင္ဖက္မ်ားႏွင့္လည္း တိုင္ပင္ရန္ျဖစ္သည္။ 

အပိုင္း (၂) ဆယ္ေက်ာ္သက္ႏွင့္ လူငယ္မ်ားတြင္ျဖစ္ေပၚႏိုင္သည့္ က်န္းမာေရးဆိုင္ရာကိစၥမ်ား၊ ျဖစ္ရသည့္အေၾကာင္းရင္းမ်ား၊ ေနာက္ဆက္တြဲ 
သက္ေရာက္မႈမ်ား၊ ကုသမႈမ်ားႏွင့္ ဆယ္ေက်ာ္သက္ႏွင့္ လူငယ္မ်ားသိလိုသည့္ ေမးခြန္းမ်ားကို ေလ့လာပါ။ 

က်န္းမာေရးဆိုင္ရာ ျပႆနာတစ္ခုခ်င္းစီအား Algorithms (ဇယား) ႏွင့္ ေဖာ္ျပထားသည္။ ဇယားအသံုးျပဳပံုသိႏိုင္ရန္ - မိမိတို႔ အေတြ႕မ်ားသည္ ့
အေျခအေနမ်ားမတွစခ္အုား ေရြးခ်ယ၍္ - (ေမးပါ။ ၾကည္ပ့ါ။ စမ္းသပပ္ါ။) ေကာလ္မံ်ားတြင ္ေဖာ္ျပထားမႈမ်ားကိုေလလ့ာၿပီး အမ်ဳိးအစားခြဲပံ၊ု အမ်ဳိးအစား 
လိုက၍္ ေဆာင္ရြက္ပံုႏွင့္ ကုသပံုတို႔ကို ေလ့လာရန္ျဖစ္သည္။ 

အပိုင္း (၃) ဆယ္ေက်ာ္သက္၊ လူငယ္မ်ားႏွင့္မိဘမ်ားအတြက္ သတင္းစကားမ်ားေခါင္းစဥ္ေအာက္မွ တစ္ခုကိုေရြး၍ ဖတ္႐ႈပါ။ 

ဒုတိယအေနျဖင့္ စာေစာင္ကိုစတင္သံုးစြဲရန္ျဖစ္သည္။ 
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အ
ပိုင

္း (
၁)

ဆယ္ေက်ာ္သက္ႏွင့္လူငယ္ က်န္းမာေရးေစာင့္ေရွာက္မႈေပးသူလက္စြဲ

အပိုင္း - ၁

ဆယ္ေက်ာ္သက္၊ လူငယ္ႏွင့္ က်န္းမာေရးဝန္ထမ္းမ်ားအၾကား ဆက္ဆံေရး
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အ
ပိုင

္း (
၁)

ဆယ္ေက်ာ္သက္ႏွင့္လူငယ္ က်န္းမာေရးေစာင့္ေရွာက္မႈေပးသူလက္စြဲ

၁။ က်န္းမာေရးဝန္ထမ္းတစ္ဦး၏ ဆယ္ေက်ာ္သက္ႏွင့္လူငယ္မ်ား၏ 
က်န္းမာေရးႏွင့္အေထြေထြဖြံ႕ၿဖိဳးမႈအတြက္ ေဆာင္ရြက္ႏိုင္မႈမ်ား
က်န္းမာေရးဝန္ထမ္းတစ္ဦး သတိျပဳသင့္သည္မ်ားမွာ

က။	 ဆယ္ေက်ာ္သက္အရြယ္သည္ လူတစ္ဦးအတြက္ကိုယ္ခႏၡာဖြံ႕ၿဖိဳးေျပာင္းလဲမႈ၊ စိတ္ပိုင္းဆိုင္ရာအေတြးအေခၚ၊ အျပဳအမူေျပာင္းလဲမႈတို႔ႏွင့္အတူ 
လမူႈဆကဆ္ံေရးပတ္ဝန္းက်ငတ္ြငလ္ည္း ေျပာင္းလမဲႈ၊ ဆြဲေဆာငမ္ႈ၊ ႐ိက္ုခတမ္ႈမ်ားၾကံဳေတြ႕ရေသာ ကာလျဖစသ္ည။္ ဤေျပာင္းလမဲႈမ်ားအတြက ္
လူငယ္မ်ားေမးလိုေသာ ေမးခြန္းမ်ားစြာရွိၾကသည္။ သို႔ေသာ္လည္း ေမးခြန္းမ်ားကိုေျဖၾကားေပးႏိုင္သူ၊ ဆယ္ေက်ာ္သက္ႏွင့္ လူငယ္တစ္ဦး၏ 
ခံစားခ်က္မ်ားကို နားလည္ေပးႏိုင္သူ အနည္းငယ္သာရွိပါသည္။ 

ခ။	 ဆယ္ေက်ာ္သက္ႏွင့္လူငယ္မ်ားကို က်န္းမာၾကသူမ်ားဟု အမ်ားကယူဆၾကပါသည္။ သို႔ေသာ္လည္း ႏွစ္စဥ္္ ဆယ္ေက်ာ္သက္ အမ်ားအျပား 
ေသဆံုးေနၾကပါသည္။ (ယာဥ္တိုက္မႈမ်ား၊ ခိုက္ရန္ျဖစ္ပြားမႈမ်ား၊ ေသေၾကာင္းၾကံစည္မႈမ်ား၊ ကိုယ္ဝန္ေဆာင္ေသဆံုးမႈမ်ား) အထူးသျဖင့္ 
ဤအရြယ္တြင္ရရွိသည့္ က်န္းမာေရးႏွင့္မညီၫြတ္ေသာ အႏၲရာယ္ရွိသည့္ အမူအက်င့္မ်ားသည္ လူ႔ဘဝတစ္ေလွ်ာက္လံုးကို ဆိုးက်ဳိး 
သက္ေရာက္ေစႏိုင္ပါသည္။ 

ဂ။	 သို႔ျဖစ္ပါ၍ က်န္းမာေရးဝန္ထမ္းသည္ က်န္းမာေသာဆယ္ေက်ာ္သက္မ်ားႏွင့္ လူငယ္မ်ားကို ဆက္လက္က်န္းမာေစရန္ႏွင့္ မက်န္းမာေသာ 
သူမ်ားကိုလည္း က်န္းမာလာေစရန္ ေအာက္ပါတို႔ကို ေဆာင္ရြက္ႏိုင္ပါသည္။ 

•• မွန္ကန္ေသာ က်န္းမာေရးဆိုင္ရာ အျပဳအမူအေလ့အက်င့္မ်ားရွိရန္အတြက္ မွန္ကန္သည့္ သတင္းအခ်က္အလက္မ်ား၊ အၾကံဉာဏ္မ်ား၊ 
တိုင္ပင္ ေဆြးေႏြးမႈမ်ား၊ ဝန္ေဆာင္မႈမ်ားေပးျခင္းႏွင့္ က်န္းမာေရးႏွင့္မညီၫြတ္ေသာ အႏၲရာယ္ရွိသည့္ အျပဳအမူႏွင့္ အေလ့အက်င့္မ်ားကို 
အခ်ိန္မီျပဳျပင္ ကာကြယ္ေပးျခင္း။ 

•• က်န္းမာေရးႏွင့္မညီၫြတ္ေသာ အႏၲရာယ္ရွိသည့္ အျပဳအမူႏွင့္ အေလ့အက်င့္မ်ားကို ေစာစီးစြာရွာေဖြေဖာ္ထုတ္ၿပီး လိုအပ္ပါက သက္ဆိုင ္
ရာကြ်မ္းက်င္သူမ်ားထံ လႊဲေျပာင္းေပးျခင္း၊ ကုသမႈ ခံယူေစျခင္း။ 

•• က်န္းမာေရးဝန္ထမ္းသည္ ဆယ္ေက်ာ္သက္ႏွင့္လူငယ္မ်ား၏ က်န္းမာေရးႏွင့္ ဖြံ႕ၿဖိဳးတိုးတက္ေရးအတြက္ အလြန္အေရးႀကီးေသာ 
အခန္းက႑တြင ္ပါဝင္ေနသညက္ိ ုသိရွထိားရနလုိ္အပပ္ါသည။္ ရပရ္ြာလႀူကီးမ်ားကိလုည္း ဆယ္ေက်ာသ္က္ႏငွ္လူ့ငယ္မ်ား၏ က်န္းမာေရး 
အေရးပါမႈကို သိရိွလာေစရန္ႏွင့္ ဆယ္ေက်ာ္သက္ႏွင့္လူငယ္မ်ား ရပ္ရြာဖြံ႕ၿဖိဳးေရးလုပ္ငန္းမ်ားတြင္ စိတ္ပါဝင္စားစြာ ပါဝင္လာေစရန္ 
စည္း႐ုံးမႈမ်ား ျပဳလုပ္ေပးရမည္။ 

၂။ က်န္းမာေရး ျပႆနာရွိသူ (သို႔) မက်န္းမာသည့္ ဆယ္ေက်ာ္သက္၊ လူငယ္မ်ားႏွင့္ ျပဳမူဆက္ဆံရာတြင္
က်န္းမာေရးဝန္ထမ္းတစ္ဦး သတိျပဳသင့္သည္မ်ားမွာ
က။	 က်န္းမာေရးျပႆနာရွိသူ (သို႔) မက်န္းမာသည့္ ဆယ္ေက်ာ္သက္ႏွင့္လူငယ္မ်ားသည္ က်န္းမာေရးဌာနသို႔ မိမိသေဘာျဖင့္ျဖစ္ေစ၊ သူငယ္ခ်င္း 

ႏွင့္ျဖစ္ေစ၊ မိဘ (သုိ႔) အုပ္ထိန္းသူမ်ားႏွင့္ျဖစ္ေစ လာေရာက္ရသည့္အခါ က်န္းမာေရးျပႆနာေပၚမူတည၍္ စိတ္ပူပင္ၿပီး ေၾကာက္ရြံ႕ေနပါ 
လိမ့္မည္။ 

ခ။	 ဆယ္ေက်ာ္သက္ႏွင့္ လူငယ္မ်ားသည္ မိမိက်န္းမာေရး ျပႆနာကိုမိဘ (သို႔) အုပ္ထိန္းသူမ်ားေရွ႕တြင္ပြင့္လင္းစြာ မေျပာဆိုလိုိၾကပါ။ ထိုအခါ 
မ်ားတြင္ ဆယ္ေက်ာ္သက္ႏွင့္ လူငယ္မ်ားကို

•• ေႏြးေထြးစြာႀကိဳဆိုပါ။ 
•• က်န္းမာေရးဆိုင္ရာ ျပႆနာအခက္အခဲမ်ားကိုကူညီေပးရန္ျဖစ၍္ပြင့္လင္းစြာေျပာဆိုရန္ ကမ္းလွမ္းပါ။ 
•• သက္ေသာင့္သက္သာေနေစၿပီး ေဆြးေႏြးေျပာဆိုမႈမ်ားကို အျခားသူမ်ားမသိ္ရွိေအာင္လွ်ဳိ႕ဝွက္ေပးထားမည္ဟုကတိျပဳပါ။ 
•• မိဘ (သို႔) အုပ္ထိန္းသူမ်ားကို အသိေပးလိုမႈရွိ/မရွိေမးျမန္းပါ။ 
•• အသိမေပးလိုပါကလည္း အသိမေပးႏိုင္ေၾကာင္းေျပာျပပါ။ 

ဂ။	 မိဘ (သို႔) အုပ္ထိန္းသူမ်ားပါလာပါက ထိုသူတို႔အား ဆယ္ေက်ာ္သက္ႏွင့္ လူငယ္မ်ား၏ဆႏၵကိုသာ ဦးစားေပးၿပီးေဆာင္ရြက္မည္ကို အသိေပး 
ေျပာၾကားပါ။ လိုအပ္ပါကမိဘ (သို႔) အုပ္ထိန္းသူႏွင့္သီးသန္႔ေတြ႕ဆံုပါ။ 
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ဆယ္ေက်ာ္သက္ႏွင့္လူငယ္ က်န္းမာေရးေစာင့္ေရွာက္မႈေပးသူလက္စြဲ

၃။ က်န္းမာေရး ျပႆနာ (သို႔) အခက္အခဲ ရာဇဝင္ေမးျမန္းျခင္း 
(History Taking) ႏွင့္ပတ္သက၍္ က်န္းမာေရးဝန္ထမ္းတစ္ဦး သတိျပဳသင့္သည္မ်ားမွာ
က။	 ဆယ္ေက်ာ္သက္ႏွင့္လူငယ္မ်ားသည္ သဘာဝအားျဖင့္ အရွက္အေၾကာက္ႀကီးၾကသည္။ 

ခ။	 ဆယ္ေက်ာ္သက္ႏွင့္လူငယ္မ်ားသည္ က်န္းမာေရးဝန္ထမ္းမွ မ်ဳိးဆက္ပြားက်န္းမာေရးဆိုင္ရာ ေမးခြန္းမ်ားေမးျမန္းရာတြင္ ၎တို႔ကို အထင္ 
ေသးကာ ေလွာင္ေျပာင္မည္ဟုယူဆၿပီး အမွန္အတိုင္းေျပာရန္ ဝန္ေလးၾကပါသည္။ 

က်န္းမာေရးဝန္ထမ္း အေနျဖင့္
က။	 သက္ေသာင္သ့က္သာႏငွ္ ့ေဖာ္ေရြသည့္ေမးခြန္းမ်ားကိသုာ စတင္ေမးျမန္းပါ။ ပထမဦးဆံုး - ဥပမာ “အေပ်ာအ္ပါးလိကုစ္ားသလား” ဆိလုွ်င ္အမနွ ္

အတိုင္းေျဖဆိုသည့္ ဆယ္ေက်ာ္သက္ႏွင့္လူငယ္ နည္းပါးပါလိမ့္မည္။ အဆိုပါေမးခြန္းအစား “အိမ္အေျခအေန၊ မိဘအေျခအေန”တို႔ကိုေမးလွ်င္ 
ရင္းႏွီးမႈ ပိုၿပီးရရွိလာပါလိမ့္မည္။ ရင္းႏွီးမႈရွိလာၿပီးမွ ေျဖဆိုရန္ဝန္ေလးမႈရွိႏိုင္ေသာ ေမးခြန္းမ်ားကို ေမးျမန္းပါ။ 

ခ။	 က်န္းမာေရးရာဇဝငေ္မးျမန္းသည့္အခါ တိုက္႐ိုက္မေမးပဲ တတိယလူအေနျဖင့္ေမးပါ။ ဥပမာ “သူငယ္ခ်င္းေတြ ေဆးလိပ္ေသာက္ၾကသလား” 
ဟုေမးၿပီး “သားေရာသူငယ္ခ်င္းေတြနဲ႔အတူ လိုက္ေသာက္ဖူးသလား”ဟု ေမးပါကအေျဖမွန္ပိုရပါလိမ့္မယ္။ ၿပီးမွ ဘယ္ေလာက္ေသာက္ၾက 
သလဲ” ဟုေမးပါ။ 

ဂ။	 လူငယ္မ်ားအေနျဖင့္ မိမိအားအမ်ားမွ အထင္အျမင္ေသးမည္ဟူေသာ စိတ္ကိုပယ္ေဖ်ာက္ေစရန္ ေဆြးေႏြးပါ။ ဆယ္ေက်ာ္သက္ႏွင့္ 
လူငယ္တစ္ဦး သည္ ကိုယ္ဝန္ရွိေနျခင္း၊ လိင္မွတစ္ဆင့္ ေရာဂါရရွိျခင္းတို႔ကို ထုတ္ေဖာ္ေျပာဆိုရန္ ရွက္ေၾကာက္ပါလိမ့္မည္။ 
က်န္းမာေရးဝန္ထမ္းမွ “အခု တေလာ ဒီလိုကိစၥနဲ႔ပတ္သက္ၿပီး လူငယ္ေတာ္ေတာ္မ်ားမ်ား လာၾကတယ္”ဟု ဦးေဆာင္ေျပာၾကားပါ။ 

က်န္းမာေရးဝန္ထမ္းတစ္ဦး အေနျဖင့္
သင္တန္းတက္ေရာက္ၿပီး က်န္းမာေရးဝန္ထမ္းအမ်ားစုပင္ လိင္မွတစ္ဆင့္ကူးစက္တတ္ေသာေရာဂါမ်ားကို ေျပာၾကားေဆြးေႏြးရန္ အလြန္ဝန္ေလး 
ၾကသည္။ သို႔ေသာ္ က်န္းမာေရးဝန္ထမ္းမ်ားအေနျဖင့္ အဆိုပါကိစၥမ်ားေဆြးေႏြးျခင္းသည္ ငယ္ရြယ္သူမ်ားအတြက္ အလြန္အက်ဳိးရွိသည္ကို 
သေဘာေပါက္ရန္ လိုအပ္ပါသည္။ မိမိႏွင့္လုပ္ေဖာ္ကိုင္ဖက္မ်ားႏွင့္လည္း ေဆြးေႏြးျခင္းျပဳလုပ္ပါ။ 

၄။ ျဖစ္ေပၚသည့္ေရာဂါလကၡဏာ (သို႔) ျပႆနာကို ေက်ာ္လြန္ၿပီး 
အျခားျဖစ္ႏိုင္ေျခရွိသည္မ်ားကိုလည္း ေလ့လာဆန္းစစ္ပါ။ 

က်န္းမာေရးဝန္ထမ္းတစ္ဦး အေနျဖင့္
က။	 က်န္းမာေရးဌာနသို႔လာေရာက္သည့္ ဆယ္ေက်ာ္သက္ႏွင့္လူငယ္တို႔သည္ ၎တို႔လက္ရွိခံစားေနရေသာ ေရာဂါလကၡဏာအေၾကာင္းကိုသာ 

ေျပာၾကားပါလိမ့္မည္။ အျခားျပႆနာမ်ားရွိေသာ္လည္း မေျပာပဲေနတတ္ၾကသည္။ ဥပမာ “ဖ်ားၿပီးေခ်ာင္းဆိုးသည္”သာေျပာၿပီး အျခား 
အေရးႀကီးသည့္အေၾကာင္း မေျပာပဲေနတတ္ပါသည္။ 

ခ။	 ဆယ္ေက်ာသ္က္ႏငွ္လ့ငူယတ္ို႔သည ္အျခားအေၾကာင္းကိ ုမေျပာသညမ္ွာ ရကွ္ေၾကာက၍္ေသာလ္ည္းေကာင္း၊ က်န္းမာေရးဝနထ္မ္းႏငွ္ ့ရင္းႏွီးမႈ 
မရွ၍ိေသာလ္ည္းေကာင္း ျဖစပ္ါလမိ္မ့ည။္ ထို႔ၾကာင္ ့က်န္းမာေရးဝန္ထမ္းသည္ ေအာက္ပါ HEADS ဆန္းစစ္မႈစနစ္ကုိသုံးၿပီး က်န္းမာေရးဆန္းစစ္မႈ 
ျပဳလုပ္သင့္ပါသည္။ 

HEADSဆန္းစစ္မႈစနစ္ကိုသံုးျခင္းျဖင့္

•• လူငယ္တို႔မထုတ္ေဖာ္ မေျပာဆိုေသာက်န္းမာေရးျပႆနာမ်ားကိုသိရွိႏိုင္ျခင္း။ 
•• မွားယြင္းေသာအမူအက်င့္ေၾကာင္က့်န္းမာေရးျပႆနာျဖစ္ေနျခင္းကိုသိရွိႏိုင္ျခင္း။ 
•• လူငယ္တို႔ပတ္ဝန္းက်င္တြငမ္ွားယြင္းေသာအမူအက်င့္မ်ားျဖင့္ လႈံ ႔ေဆာ္မႈမ်ားကိုသိရွိႏိုင္ျခင္း။ 
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ဆယ္ေက်ာ္သက္ႏွင့္လူငယ္ က်န္းမာေရးေစာင့္ေရွာက္မႈေပးသူလက္စြဲ

HEADS ဆန္းစစ္မႈစနစ္ဆိုသည္မွာ လူငယ္မ်ားႏွင့္စတင္စကားေျပာလ်င္ ဆယ္ေက်ာ္သက္ႏွင့္လူငယ္တို႔၏ အိမ္အေျခအေန၊ ပညာေရးႏွင္ ့
အလုပ္အကိုင္၊ ေန႔စဥ္စားေသာက္ေနထိုင္ျခင္းတို႔ကိုဦးစြာ စတင္ေမးပါက ေဆးဝါး၊ အရက္ေသစာသံုးစြဲမႈႏွင့္ လိင္မႈဆိုင္ရာကဲ့သို႔ေသာ လူငယ္တို႔ 
မထုတ္ေဖာ္မေျပာဆို လိုေသာကိစၥမ်ားကို ေနာက္ပိုင္းတြင္ ေမးျမန္းဆန္းစစ္ႏိုင္ပါသည္။ အစပိုင္းတြင္ ရင္းႏွီးကၽြမ္းဝင္မႈရရွိလာႏိုင္ၿပီး အခ်ိန ္
အကန္႔အသတ္ေၾကာင့္ HEADS ဆန္းစစ္မႈအားလံုးကို မျပဳလုပ္ႏိုင္လ်ွင္

•• အဓိကေဆးခန္းလာေရာက္ရျခင္း အေၾကာင္းရင္းကို ဦးစားေပးဆန္းစစ္မႈျပဳပါ။ ဥပမာ - အရက္ေသာက္ၿပီးထိခိုက္ဒဏ္ရာရျခင္း။ 
•• ေဒသအေျခအေနအရ ဆယ္ေက်ာ္သက္လူငယ္တို႔တြင္ အျဖစ္မ်ားေသာေရာဂါႏွင့္ ပတ္သက္၍ေမးျမန္းပါ။

၅။ ခႏၶာကိုယ္စစ္ေဆးျခင္း (Physical examination) 

က်န္းမာေရးဝန္ထမ္းတစ္ဦး အေနျဖင့္
က။	 ေမးပါ၊ ၾကည့္ပါ၊ စမ္းသပ္ပါ အဆုိပါလုပ္ငန္းစဥ္ မ်ားကို စာအုပ္ပါ Algorithms ပံုစဇံယားမ်ားအတိုင္း ေသခ်ာစြာေဆာင္ရြက္ရန္ျဖစ္ပါသည္။ 

အခ်ဳိ႕စစ္ေဆးမႈမ်ားသည္ ဆယ္ေက်ာ္သက္ႏွင့္ လူငယ္မ်ားအတြက္ရွက္ရြံ႕မႈကို ျဖစ္ေပၚေစႏိုင္ပါသည္။ ထို႔ေၾကာင့္ စမ္းသပ္စစ္ေဆးမႈမျပဳမီ

•• မိဘ (သို႔) အုပ္ထိန္းသူပါလာပါက ဦးစြာစမ္းသပ္ခြင့္ကိုေတာင္းခံပါ။ 
•• ဆယ္ေက်ာ္သက္ႏွင့္ လူငယ္အားလည္း စမ္းသပ္စစ္ေဆးရျခင္း၏ ရည္ရြယ္ခ်က္ႏွင့္ အေၾကာင္းအရာကိုလည္း ရွင္းျပပါ။ 
•• စမ္းသပ္စစ္ေဆးေနစဥ္အတြင္း ေဆးပညာက်င့္ဝတ္မ်ားကို လိုက္နာပါ။ 
•• စမ္းသပ္ရာတြင္ လံုျခံဳမႈရွိရမည္။ 
•• စမ္းသပ္စဥ္နာက်င္မႈရွိပါက စမ္းသပ္မႈကိုရပ္ဆိုင္းပါ။ 

၆။ က်န္းမာေရး ျပႆနာ (သို႔) ေရာဂါဆိုင္ရာကုသေရးအတြက္ ဆက္သြယ္ေျပာၾကားျခင္း

က်န္းမာေရးဝန္ထမ္းတစ္ဦး အေနျဖင့္
က။	 ဆယ္ေက်ာ္သက္ႏွင့္လူငယ္အား က်န္းမာေရးျပႆနာ (သို႔) ေရာဂါအေၾကာင္း ေဆြးေႏြးေျပာၾကားျခင္းသည္ ကုသရာတြင္ဆယ္ေက်ာ္သက္ႏွင့္ 

လူငယ္တို႔ကိုယ္တိုင္္ မိမိက်န္းမာေရးျပႆနာကို တက္ႂကြစြာ ေျဖရွင္းႏိုင္ပါသည္။ 

ခ။	 ဆယ္ေက်ာ္သက္ႏွင္လ့ူငယ္တို႔ကိုယ္တိုင္ တက္ႂကြစြာပါဝင္ေစျခင္းျဖင့္္ ကုသမႈဆိုင္ရာၫႊန္ၾကားခ်က္မ်ားကို ပိုမိုလိုက္နာေစပါသည္။ 

က်န္းမာေရးဝန္ထမ္းအေနျဖင့္
•• ကုသမႈဆိုင္ရာၫႊန္ၾကားခ်က္မ်ားကို ရွင္းလင္းေျပာၾကားျခင္းမျပဳမီ မိဘ (သို႔) အုပ္ထိန္းသူအား အသိေပးရန္ လို/မလို ေမးျမန္းပါ။ 
•• ၫႊန္ၾကားခ်က္မ်ားကို ရွင္းလင္းေျပာၾကားရာတြင္ သက္ဆိုင္သူအားေလးစားမႈ၊ ၾကင္နာမႈတို႔ကို ႏႈတ္အားျဖင့္လည္းေကာင္း၊ ဟန္အမူအရာ 

အားျဖင္လ့ည္းေကာင္း ေျပာၾကား/ျပသပါ။ 
•• ၫႊန္ၾကားခ်က္မ်ားကို နားလည္လြယ္ေသာ ေဝါဟာရအသုံးအႏႈန္းမ်ားျဖင့္ ေျပာၾကားပါ။ 
•• ေျပာၾကားခ်က္ကို နားလည္မလည္ ျပန္လည္ဆန္းစစ္ပါ။ 
•• ကုသရာတြင္ သက္ဆိုင္သူ လိုလားလက္ခံသည့္နည္းလမ္းကို ေရြးခ်ယ္ခြင့္ေပးပါ။ 

ကုသမႈ ၫႊန္ၾကားခ်က္မ်ားရွင္းလင္းရာတြင္
•• သိသင့္သိထိုက္သည္မ်ားအားလံုးကိုရွင္းျပပါ။ 
•• ေမးျမန္းသည္မ်ားကိုလည္းစိတ္ရွည္စြာျပန္လည္ရွင္းျပပါ။ 
•• ၎တို႔ႏွစ္သက္သည္ကို ေရြးခ်ယ္ခြင့္ေပးပါ။ 
•• မိမိမႏွစ္သက္ေသာ္လည္း သက္ဆိုင္သူေရြးခ်ယ္မႈကိုသာ ေလးစားပါ။ 
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၇။ ကုသမႈအတြက္ ေဆးၫႊန္းရာတြင္ “ဘာေၾကာင့္ေသာက္ရသည္၊ ဘယ္လိုေသာက္ရမည္” တုိ႔ကိုရွင္းျပပါ။ 
ေဆးဝယ္ရန္ေငြေၾကးအခက္အခဲရွိ မရွိေမးပါ။ 

HEADS Assessment ဆန္းစစ္မႈစနစ္မွရွိႏိုင္သည့္သတင္းအခ်က္အလက္မ်ား

H - HOME
အိမ္အေျခအေန

ဘယ္မွာေနပါသလဲ။ 
ဘယ္သူနဲ႔ေနပါသလဲ။ 
အိမ္မွာ လတ္တေလာ အေျပာင္းအလဲေတြရွိပါသလား။ 
အိမ္အေျခအေနဘယ္လိုရွိသလဲ။ (Family, Occupation, Income)

E – EDUCATION/
EMPLOYMENT
ပညာေရး
စီးပြားေရး

ေက်ာင္းတက္ (သို႔) အလုပ္လုပ္ပါသလား။ 
မိမိကိုယ္ကိုမိမိဘယ္လိုထင္ျမင္ပါသလဲ။ 
မိမိနဲ႔ မိဘ၊ ဆရာ၊ သူငယ္ခ်င္းအေပါင္းအသင္း အလုပ္ရွင္ႏွင့္ဆက္ဆံေရးဘယ္လိုရွိပါသလဲ။ 
လတ္တေလာ အေျပာင္းအလဲေတြရွိပါသလား။ 
အားလပ္ခ်ိန္ေတြမွာ ဘာလုပ္ပါသလဲ။ 

E - EATING
စားေသာက္ေရး

ပံုမွန္ဘာေတြစားတတ္ပါသလဲ။ 
ေန႔စဥ္ ဘာေတြစားပါသလဲ။ 
မိမိခႏၶာကိုယ္အေပၚဘယ္လို ျမင္ပါသလဲ။ 

A - ACTIVITY
လႈပ္ရွားေဆာင္ရြက္မႈ

ေက်ာင္း (သို႔) အလုပ္ျပင္ပမွာ ဘာေတြလုပ္သလဲ၊ ဘယ္လိုအေျခအေနရွိသလဲ။
အားလပ္ခ်ိန္ေတြမွာဘာလုပ္ပါသလဲ (စေန တနဂၤေႏြ (သို႔) ေက်ာင္းပိတ္ခ်ိန္) မိဘ၊ သူငယ္ခ်င္း 
အေပါင္းအသင္းေတြနဲ႔ အခ်ိန္ေတြကို ဘယ္လိုကုန္ဆံုးေစပါသလဲ။ 

D - DRUGS
ေဆးလိပ္/ေဆးဝါးသံုးစြဲမႈ

ေဆးလိပ္၊ အရက္နဲ႔အျခားေဆးဝါးမ်ားကို သံုးစြဲမႈရွိမရွိ။ 
ေဆးထိုးဖူးပါသလား။ ထိုးေနပါသလား (မူးယစ္ေဆးဝါး)။ 
ေဆးဝါးသံုးစြဲမႈရွိလွ်င္ ဘယ္ေလာက္သံုးပါသလဲ။ ဘယ္မွာသံုးပါသလဲ။ ဘယ္သူနဲ႔အတူသံုးပါသလဲ။ 

S - SEXUALITY

လိင္မႈဆိုင္ရာ

မ်ဳိးဆက္ပြားနဲ႔လိင္ပိုင္းဆိုင္ရာဗဟုသုတ ဘယ္ေလာက္ရွိပါသလဲ။ 
လစဥ္ရာသီေသြးေပၚမႈအေပၚ ဗဟုသုတ ဘယ္ေလာက္ရွိပါသလဲ။ 
လစဥ္ရာသီေသြးေပၚမႈနဲ႔စပ္လ်ဥ္းၿပီး ေမးခြန္းေမးလိုပါသလား။ 
လိင္ပိုင္းဆိုင္ရာနဲ႔ ပတ္သက္ၿပီး ဘယ္လို႐ႈျမင္ ခံစားမႈရွိပါသလဲ။ 
(အခ်ိန္) လိင္ဆက္ဆံမႈရွိပါသလား။ ရွိလွ်င္ဘယ္လိုအေနအထားရွိပါသလဲ။ လိင္ပိုင္းဆိုင္ရာနဲ႔ ပတ္သက္ၿပီး 
ျပႆနာမရွိရေအာင္ ဘယ္လိုကာကြယ္မႈေတြလုပ္ပါသလဲ။ 
လိင္ပိုင္းဆိုင္ရာနဲ႔ ပတ္သက္ၿပီး ျပႆနာျဖစ္ဖူးပါသလား။ (ကိုယ္ဝန္ရွိျခင္း၊ ကာလသားေရာဂါခံစားရျခင္း) 
ျပႆနာကိုဘယ္လိုကုသမႈခံယူခဲ့ပါသလဲ။ 

S - SAFETY
လံုျခံဳမႈ

မိမိတို႔အိမ္၊ ပတ္ဝန္းက်င္၊ ေက်ာင္း၊ အလုပ္ခြင္တို႔မွာလံုျခံဳမႈရွိပါသလား။ 
လမ္းသြားလမ္းလာသည့္အခါ လံုျခံဳမႈရွိပါသလား။ 
လံုျခံဳမႈမရွိဘူးထင္လွ်င္ ဘာေၾကာင့္လံုျခံဳမမႈရွိဘူးလို႔ ထင္ပါသလဲ။ 

S – SUICIDE/
DEPRESSION
သတ္ေသလိုျခင္း၊ 
စိတ္ဓာတ္က်ဆင္းျခင္း

အိပ္ေရးဝေအာင္အိပ္ပါသလား။ 
အျမဲ ႏြမ္းလ်ပင္ပန္းမႈ ျဖစ္ေနပါသလား။ 
အစားအေသာက္ေကာင္းပါသလား။ 
စိတ္ခံစားမႈ ဘယ္လိုရွိပါသလဲ။ 
စိတ္ဓာတ္က်ေနပါသလား။ အျမဲ စိတ္အားငယ္ေနတတ္သလား။ 
ရွိလ်ွင္ ကုသမႈခံယူခဲ့ဖူးပါသလား။ 
မိမိကိုယ္မိမိသတ္ေသလိုစိတ္ျဖစ္ဖူးပါသလား။ 
မိမိကိုယ္မိမိသတ္ေသဖို႔ၾကံရြယ္ဖူးပါသလား။ 
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လိင္မႈဆိုင္ရာႏွင့္မ်ဳိးဆက္ပြားဆိုင္ရာဆန္းစစ္မႈ (Sexual and Reproductive Health Assessment) (နမူနာ) 

လစဥ္ရာသီေသြးဆင္းမႈ
•• လစဥ္ရာသီလာျပီလား။ ဘယ္အသက္အရြယ္ကစလာပါသလဲ။ 
•• ရာသီလာခ်ိန္မွာ ကိုက္ခဲတက္သသလား။ 
•• ကိုက္ခဲမႈမ်ားသည္ ပံုမွန္လုပ္ငန္းေဆာင္တာမ်ားကိုထိခိုက္ေစပါသလား။ 
•• ကိုက္ခဲနာက်င္မႈမ်ား ေပ်ာက္ေအာင္ဘာလုပ္ပါသလဲ။ 
•• ရာသီလာရင္ ဘယ္ႏွစ္ရက္ေလာက္ၾကာသလဲ။ 
•• ရာသီလာစဥ္ ေန႔စဥ္ဂြမ္း (pads) ဘယ္ႏွစ္ခုလဲရပါသလဲ။ 
•• ရာသီလာခ်ိန္မွန္ကန္မႈရွိပါသလား။ လာရမည့္ရက္မ်ားတြင္ ရာသီလာပါသလား။ 
•• ရာသီမလာသည့္အခ်ိန္ ၾကားရက္ဘယ္ေလာက္ရွိသလဲ။ 

လိင္မႈဆိုင္ရာဗဟုသုတ
•• လိင္မႈဆိုင္ရာဗဟုသုတမ်ားကို ဘယ္ကရပါသလဲ။ ေက်ာင္း (သို႔) အျခားတစ္စံုတစ္ေယာက္ဆီမွ ၾကားသိဖူးပါသလား။ (မိန္းကေလး 

ခႏၶာကိယ္ုဖြ႕ဲစည္းမႈ၊ မ်ဳိးဆက္ပြားအဂၤါႏငွ္လု့ပင္န္းမ်ား၊ လစဥရ္ာသီေသြးဆင္းမႈ၊ ကုိယဝ္န္ေဆာင္ျခင္းႏငွ္သ့ားဆက္ျခားျခင္း၊ လငိမ္တွစဆ္င္ ့
ကူးစက္တတ္ေသာေရာဂါမ်ား.. အစရွိသည့္ဗဟုသုတမ်ား ရွိ မရွိ ဆန္းစစ္ပါ) 

ကိုယ္ဝန္ေဆာင္ျခင္းႏွင့္ သားဆက္ျခားျခင္း
•• မိန္းကေလးတစ္ဦး ကိုယ္ဝန္ဘာေၾကာင့္ရႏိုင္ပါသလဲ။ 
•• ကိုယ္ဝန္မရေအာင္ ဘယ္လိုကာကြယ္ႏိုင္ပါသလဲ။ 
•• လတ္တေလာကိုယ္ဝန္ရေအာင္ ႀကိဳးစားေနပါသလား။ 
•• လတ္တေလာကိုယ္ဝန္မရေအာင္ ကာကြယ္ထား ထားသလား။ 
•• သားဆက္ျခားနည္းေတြ ၾကားဖူးပါသလား။ 
•• ေလာေလာဆယ္ သားဆက္ျခားနည္းသံုးေနပါသလား။ 
•• ၿပီးခဲ့သည့္လအတြင္း လိင္ဆက္ဆံမႈရွိခဲ့ပါသလား။ 
•• ရာသီလာခ်ိန္ ေနာက္က်ေနပါသလား။ ရာသီလာရက္ေက်ာ္ေနၿပီလား။ 
•• ကိုယ္ဝန္ေဆာင္ လကၡဏာမ်ားျဖစ္တဲ့ မူးေဝျခင္း၊ နံနက္ခင္းေအာ့အန္ျခင္း၊ ရင္သားမ်ားတင္းကာ နာက်င္ျခင္းမ်ား ခံစားေနရပါသလား။ 
•• ေနာက္ဆံုး လိင္ဆက္ဆံခဲ့တဲ့ရက္ကို မွတ္မိပါသလား။ 

လိင္မွတစ္ဆင့္ကူးစက္တတ္ေသာေရာဂါမ်ား
•• လိင္မွတစ္ဆင့္ကူးစက္တတ္ေသာေရာဂါမ်ားကို သိပါသလား။ 
•• လိင္မွတစ္ဆင့္ကူးစက္တတ္ေသာေရာဂါမ်ားကို ဘယ္လိုကာကြယ္ရပါသလဲ။ 
•• ကြန္ဒံုးကိုသိပါသလား၊ လိင္ဆက္ဆံတဲ့အခါသံုးဖူးပါသလား။ ဘာေၾကာင့္မသံုးပါသလဲ။ ကြန္ဒံုးဘယ္မွာရႏိုင္ပါသလဲ။ 
•• ၿပီးခဲ့တဲ့လအတြင္း လိင္ဆက္ဆံဖက္ ဘယ္ႏွစ္ဦးရွိခဲ့ပါသလဲ။ 
•• လိင္မွတစ္ဆင့္ကူးစက္တတ္ေသာ ေရာဂါမ်ားခံစားဖူးပါသလား။ (လိင္အဂၤါအနာ၊ အက်ိတ္၊ ဆီးပူေညာင္းက်၊ အျဖဴဆင္း) 
•• လိင္မွတစ္ဆင့္ကူးစက္တတ္ေသာေရာဂါမ်ားအတြက္ ေဆးကုသမႈခံယူဖူးပါသလား။ (လိင္ဆက္ဆံေဖၚေရာ)
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အပိုင္း - ၂ (က) 

ဆယ္ေက်ာ္သက္ႏွင့္လူငယ္မ်ားဆိုင္ရာ အခ်က္အလက္မ်ား

-	 ပံုစံဇယားႏွင့္ရွင္းလင္းမႈမ်ား (Algorithms) 

-	 ဆယ္ေက်ာ္သက္ႏွင့္လူငယ္ဆိုင္ရာသိသင့္သည့္အခ်က္အလက္မ်ား 
(Communication tips) 

-	 ဆယ္ေက်ာ္သက္ႏွင့္လူငယ္မ်ား သိလိုသည့္ေမးခြန္းမ်ား 
(Frequently Aked Questions) (FAQ) 
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လူပ်ဳိေဖာ္ဝင္ေနာက္က်ျခင္း (Delayed puberty) 
ဆယ္ေက်ာ္သက ္- ကြ်န္ေတာ့လိင္တံက သူမ်ားထက္ေသးေန၊ ေဝွးေစ့အရြယ္အစားလည္းေသးေန၊ အေမြးအမွင္မ်ားလည္းပါးေနပါသည္။  
မိဘ - ကြ်န္ေတာ့သားလိင္တံသူ႔အရြယ္ရွိသင့္တာထက္ေသးေန၊ ေဝွးေစ့အရြယ္အစားလည္းေသးေန၊ အေမြးအမွင္မ်ားလည္းပါးေနပါသည္။ 
ျမန္မာ့ယဥ္ေက်းမႈတြင္ မိဘႏွင့္သားသမီးပင္ ပြင့္လင္းစြာ ေျပာဆိုျခင္းရွိ၊ မရွိ (၁၀)ႏွစ္ခန္႔တြင္ပင္ ရွက္ေၾကာက္၍ျပသျခင္း၊ ေဆြးေႏြးျခင္းမရွိပါ။

အပိုင္း (၁) 

ေမးပါ (၁)  ၾကည့္႐ႈ စမ္းသပ္ ပါ (၂)  လကၡဏာမ်ား (၃) 

အသက္ေမးပါ..

လိင္တံ
•• လိင္တံအရြယ္ႀကီးလာပါသလား
ႀကီးလာလွ်င္

•• ဘယ္တံုးကစသတိျပဳမိပါသလဲ

ေဝွးေစ့
•• ေဝွးေစ့အရြယ္ႀကီးလာပါသလား
ႀကီးလာလွ်င္

•• ဘယ္တံုးကစသတိျပဳမိပါသလဲ

ဆီးခံုအေမြးအမွင္
•• ဆီးခံုေပၚအေမြးအမွင္ေပါက္ၿပီလား
ေပါက္လာလွ်င္

•• ဘယ္အသက္္မွာစေပါက္ပါသလဲ
နာတာရွည္ေရာဂါျဖစ္ဖူးပါသလား 

အျခားေရာဂါမ်ား
ျဖစ္ဖူးလွ်င္ (ေခ်ာင္းဆိုး၊ 
ဖ်ားနာ၊ ဝမ္းေလွ်ာဝမ္းပ်က္၊ 
ကိုယ္အေလးခ်ိန္ေလ်ာ့) ရွိမရွိ။ 

လိင္မႈဆိုင္ရာဖြံ႕ၿဖိဳးမႈဆန္းစစ္ပါ။ 

HEADS assessment ဆန္းစစ္မႈျပဳလုပ္ပါ။ 

စမ္းသပ္ပါ 
•• ကိုယ္အေလးခ်ိန္ ခ်ိန္ပါ
•• အရပ္တိုင္းပါ
အေလးခ်ိန္/အရပ္စံႏႈန္း တြက္ပါ
(Body mass index - BMI) 

လိင္တံ
•• လိင္တံ အရြယ္အစား စစ္ေဆးပါ
•• ပံုမမွန္/ထူးျခားမႈရွွိ/မရွိ စစ္ေဆးပါ

ေဝွးေစ့
•• အရြယ္အစား စစ္ေဆးပါ
•• ေဝွးေစ့အေပၚအက်ိတ္အခဲရွိ/ မရွိ
•• ေရာင္ျခင္းရွိ/မရွိ
•• ဆီးခံုေပၚအေမြးအမွင္ႏွင့္ထူးျခားမႈ

ဆီးခံုအေမြးအမွင္
•• အေမြးအမွင္ေပါက္မႈရွိ/မရွိ

ခႏၶာကိုယ္ေဆးစစ္ျခင္း ျပဳလုပ္ပါ။ (Physical 
examination) 

နာတာရွည္ေရာဂါ ရွိ /မရွိ စမ္းသပ္စစ္ေဆးပါ

•• (၁၄ ႏွစ္) အရြယ္ - လိင္တံ မဖြံ႕ၿဖိဳးေသး 
(သို႔) 

•• (၁၄ ႏွစ္) အရြယ္ - ေဝွးေစ့ မဖြံ႕ၿဖိဳးေသး 
(သို႔) 

•• (၁၅ ႏွစ္) အရြယ္ - ဆီးခံုေပၚ 
အေမြးအမွင္မေပါက္ေသး (သို႔) 

•• အေလးခ်ိန္ အရပ္စံႏႈန္း - ေလ်ာ့ေန 
BMI < 2 Z score (သို႔) 

•• နာတာရွည္ေရာဂါ လကၡဏာမ်ားရွိ

•• (၁၄ႏွစ္) အရြယ္ - လိင္တံ မဖြံ႕ၿဖိဳးေသး 
(သို႔) 

•• (၁၄ႏွစ္) အရြယ္ - ေဝွးေစ့ မဖြံ႕ၿဖိဳးေသး 
(သို႔) 

•• (၁၅ႏွစ္) အရြယ္ - ဆီးခံုေပၚ အေမြးအမွင္ 
မေပါက္ေသး (သို႔) 
အေလးခ်ိန္အရပ္စံႏႈန္းပံုမွန္ (သို႔) 

•• နာတာရွည္ေရာဂါလကၡဏာမ်ားမေတ႔ြ

•• လိင္တံဖြံ႕ၿဖိဳးမႈ သည္ ၁၃ ႏွစ္သား 
အရြယ္ရွိေန (သို႔) 

•• (၁၄ႏွစ္) ႏွင့္အထက္ 
လိင္တံဖြံ႕ၿဖိဳးမႈစတင္ေန (သို႔)  
(၁၄ႏွစ္) ႏွင့္ အထက ္
ေဝွးေစ့ဖြံ႕ၿဖိဳးမႈစတင္ေန (သို႔) 

•• (၁၄ႏွစ္) ႏွင့္အထက္ - ဆီးခံုေပၚ 
အေမြးအမွင္ စတင္ ေပါက္ေန
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အပိုင္း (၂) 

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

နာတာရွည္ေရာဂါ (သို႔) အာဟာရ 
ေၾကာင့္လူပ်ဳိေဖာ္ဝင္မႈ ေနာက္က်ျခင္း

ေရာဂါ (သို႔) အျခအေနကို လိုအပ္သလိုို 
ကုသမႈေပးျခင္း။ ကြ်မ္းက်င္သူသို႔ 
လႊဲေျပာင္းေပးပါ။ 
အာဟာရဆိုင္ရာစံၫႊန္းသံုးစြဲပံုစဇံယားကို
ရည္ၫႊန္းကိုးကား၍ေဆာင္ရြက္ေပးပါ။ 
ေရာဂါ (သို႔) အာဟာရတို႔ေၾကာင့္ 
လူပ်ဳိေဖာ္ဝင္ ေနာက္က်ႏိုင္ေၾကာင္း 
အၾကံျပဳ။ ေဆြးေႏြးၿပီး၊ ထိုအေျခအေနမ်ား 
ကုသၿပီးေသာအခါ ျပန္လည္သံုးသပ္ပါ။ 

ကုသမႈအေျခအေန ျပန္လည္ဆန္းစစ္ပါ။ 
အာဟာရအေျခအေန ျပန္လည္သံုးသပ္ပါ။ 

နာတာရွည္ေရာဂါ (သို႔) အာဟာရေၾကာင့္ 
မဟုတ္သည့္ လူပ်ဳိေဖာ္ဝင္မႈေနာက္က်ျခင္း

လူပ်ဳိေဖာ္ဝင္မႈေနာက္က်ေနျခင္းကို ရွင္းျပပါ။ 
လူပ်ဳိေဖာ္ဝင္မႈ ေနာက္က်ေနေသာ္လည္း 
ေနာင္တြင္ အမ်ားကဲ့သို႔ပင္ ျပန္လည္္ဖြံ႕ၿဖိဳး 
လာမည္ကို ရွင္းျပပါ။ သို႔ေသာ္ အခ်ဳိ႕တြင္ 
ဖြံၿဖိဳးမႈမရွိသည္လည္း ျဖစ္တတ၍္ 
ျပန္လည္သံုးသပ္ရန္လိုေၾကာင္း ရွင္းျပပါ။ 
“အရပ္ပုေနလွ်င္” ကြ်န္ေတာ္အရပ္ပုေန 
ပံုစဇံယားကို ရည္ၫႊန္းကိုးကား၍ 
ေဆာင္ရြက္ေပးပါ။ 

၆ လ အၾကာတြင္ လိင္မႈဆိုင္ရာ ဖြံၿဖိဳးမႈကို 
ျပန္လည္ဆန္းစစ္ပါ။ 

ပံုမွန္လူပ်ဳိေဖာ္ဝင္မႈ ၁၃ ႏွစ္ မျပည့္ေသး၍ လိင္အဂၤါမ်ား 
မဖြံၿဖိဳးေသးေသာ္လည္း ပံုမွန္ျဖစ္ေၾကာင္း 
ရွင္းျပပါ။ ေယာက်္ားေလးမ်ား 
ျဖတ္သန္းရသည့္ လူပ်ဳိေဖာ္ဝင္ပံုကို ရွင္းျပပါ။ 
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ဆယ္ေက်ာ္သက္ႏွင့္လူငယ္မ်ားဆိုင္ရာအခ်က္အလက္မ်ား

၁။ ဆယ္ေက်ာ္သက္အရြယ္သည္ ကေလးမက လူႀကီးမက် စပ္ကူးမတ္ကူး အရြယ္ျဖစ္သည္။ ေယဘုယ်အားျဖင္ ့
အဆင့္ ၃ ဆင့္ ခြဲျခားႏိုင္ေသာ္လည္း တိက်စြာပိုင္းျခားရန္ ခက္ခဲသည့္အျပင္ တစ္ဆင့္ႏွင့္တစ္ဆင္ ့
ဆက္စပ္ေနသည္ကို ေတြ႕ရသည္။ 

(က) ဆယ္ေက်ာ္သက္ရြယ္အေစာပိုင္း (အပ်ဳိေဖာ္၊ လူပ်ဳိေဖာ္စတင္ဝင္ေရာက္ခ်ိန္) 
မိန္းကေလး		   (၉ - ၁၂ ႏွစ္ၾကား) 

ေယာက္်ားေလး	  (၁ဝ - ၁၃ ႏွစ္ၾကား) 

 (ခ) ဆယ္ေက်ာ္သက္ရြယ္အလယ္ပိုင္း
မိန္းကေလး		   (၁၃ - ၁၆ ႏွစ္ၾကား) 

ေယာက္်ားေလး	  (၁၄ - ၁၇ ႏွစ္ၾကား) 

 (ဂ) ဆယ္ေက်ာ္သက္ရြယ္ေႏွာင္းပိုင္း
မိန္းကေလး		   (၁၆ - ၁၇ ႏွစ္ၾကား) 

ေယာက္်ားေလး	  (၁၇ ႏွစ္အထက္) 

၂။ အပ်ဳိေဖာ္၊ လူပ်ဳိေဖာ္ဝင္ျခင္း
အပ်ဳိေဖာ္၊ လူပ်ဳိေဖာ္ဝင္ျခင္းသည္အသက္ ၉ - ၁၆ႏွစ္အတြင္း လူသားတိုင္းျဖတ္သန္းရသည့္ ဘဝအစိတ္အပိုင္းတစ္ခုျဖစ္သည္။ အခ်ဳိ႕တြင္ ၉ႏွစ ္
အရြယ္တြင္ စတင္ေလ့ရွိၿပီး အခ်ဳိ႕မွာမူ ၁၅ - ၁၆ႏွစ္ခန္႔အထိ ေနာက္က်ေလ့ရွိသည္။ ေျပာင္းလဲမႈႏႈန္းမွာလည္း တစ္ဦးႏွင့္တစ္ဦး ကြာျခားတတ္ပါသည္။ 

၃။ အပ်ဳိေဖာ္၊ လူပ်ဳိေဖာ္ဝင္ျခင္း၏အေၾကာင္းရင္းမ်ား
ခႏၶာကိုယ္ဖြံၿဖိဳးႀကီးထြားမႈ၏ အဆင့္ဆင့္သို႔ေရာက္ေသာအခါ ဦးေႏွာက္၏ေအာက္ေျခတြင္ရွိေသာ “ပီက်ဴထရီ” အက်ိတ္ (Pituitary gland) သည္ 
လိင္ႏွင့္သက္ဆိုင္သည့္အက်ိတ္မ်ားမွ ေဟာ္မုန္းမ်ားထုတ္လုပ္ရန္ ႏႈိးေဆာ္ပါသည္။ ထိုေဟာ္မုန္းမ်ားက ခႏၶာကိုယ၏္ အျခားအစိတ္အပိုင္းမ်ားကို 
ႀကီးထြားဖြၿံဖိဳးေစၿပီး အရြယ္ေရာကသ္ည့္ေျပာင္းလမဲႈမ်ားျဖစရ္န ္ထပဆ္င့္ႏိႈးေဆာပ္ါသည။္ ေယာက္်ားေလးမ်ားတြင ္ေဝွးေစမ့ ွ“တက္စတ္ုိစတီ႐နု္း” ေခၚ 
“ဖိုေဟာ္မုန္း”ကို ထုတ္လုပ္ၿပီး မိန္းကေလးမ်ားတြင္ သားဥအိမ္မွ “အီစထ႐ိုဂ်င္”နွင့္ “ပ႐ုိဂ်က္စတီ႐ုန္း” ေခၚ “မ ေဟာ္မုန္း” မ်ားကို ထုတ္လုပ္ေပးသည္။  
အဆိပုါေဟာမ္နု္းမ်ားေၾကာင္ ့အပ်ဳိေဖာ၊္ လူပ်ဳိေဖာဝ္ငခ္်နိတ္ြင ္ခႏၶာကိယ္ုလ်င္ျမနစ္ြာႀကီးထြားလာၿပီး အရပရ္ညွလ္ာျခင္း၊ အေရျပားေပၚတြင ္အဆီဓာတ ္
ပိုလာျခင္း (ဝက္ျခံေပါက္ျခင္း)၊ ေခြ်းဂလင္းမ်ား အလုပ္ပိုလုပ္ျခင္း၊ ခႏၶာကိုယ္အနံ႔ေျပာင္းလဲျခင္း၊ လိင္အဂၤါမ်ား ႀကီးထြားလာျခင္း၊ ခ်ဳိင္းႏွင့္ဆီးခံုတြင္ 
အေမြးအမွင္မ်ားေပါက္လာျခင္းတို႔ ျဖစ္ေပၚလာပါသည္။ 

ေယာက္်ားေလးမ်ားႏွင့္လူပ်ဳိေဖာ္ဝင္ျခင္း

က။ ေယာက္်ားေလးတြင္ျဖစ္ေသာအေထြေထြေျပာင္းလဲမႈမ်ားမွာ
•• ပခံုးျပင္က်ယ္လာျခင္း
•• ေဝွးေစ့ႏွင့္ လိင္တံအရြယ္အစားႀကီးထြားလာျခင္း
•• ေဝွးေစ့မွသုက္ရည္ႏွင့္သုက္ပိုးမ်ားကိုထုတ္လုပ္ေပးျခင္း
•• အသံနက္႐ႈိင္းလာျခင္း (အသံၾသလာျခင္း) 
•• မ်က္ႏွာတြင္အေမြးအမွင္မ်ားေပါက္ျခင္း (ႏႈတ္ခမ္းေမြး၊ မုတ္ဆိတ္ေမႊး၊ ပါးသိုင္းေမြး) 
•• ကိုယ္ခႏၶာအေမြးအမွင္မ်ားထူလာျခင္း

ခ။ ေယာက္်ားေလးတြင္ျဖစ္ေသာလိင္ပိုင္းဆိုင္ရာေျပာင္းလဲမႈမ်ား
•• လိင္တံႏွင့္ေဝွးေစ့ႀကီးထြားလာျခင္း

အသက္၁ဝ - ႏွစ္ႏွင့္ ၁၅ - ႏွစ္ၾကားတြင္ ေယာက္်ားေလးမ်ား၏ လိင္တံႏွင့္ေဝွးေစ့မ်ား ႀကီးထြားလာပါသည္။ အရြယ္အစားမွာလည္းတစ္ဦးႏွင့္ 
တစ္ဦး ကြာျခားေလ့ရွိပါသည္။ လိင္မႈဆိုင္ရာခံစားမႈေၾကာင့္လိင္တံေတာင့္တင္းျခင္း ျဖစ္ေလ့ရွိပါသည္။ လိင္မႈဆိုင္ရာခံစားမႈေၾကာင့္မဟုတ္ပ ဲ
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ဆယ္ေက်ာ္သက္ႏွင့္လူငယ္ က်န္းမာေရးေစာင့္ေရွာက္မႈေပးသူလက္စြဲ

အလိုအေလ်ာက္ လိင္တံေတာင့္တင္းျခင္းကိုလည္း အသက္အရြယ္မေရြး ေတြ႕ရွိႏိုင္ပါသည္။ ၎တို႔မွာ နံနက္၊ မိုးလင္းအိပ္ယာထခ်ိန္၊ ဆီးသြား 
ခ်ိန္၊ စိတ္လႈပ္ရွားခ်ိန္၊ ႏွင့္ရံဖန္ရံခါ ကိုယ္လက္လႈပ္ရွားခ်ိန္တို႔တြင္ ျဖစ္တတ္ပါသည္။ 

•• သုက္ရည္ျပဳျခင္းႏွင့္သုက္လႊတ္ျခင္း
လိင္တံႏွင့္ေဝွးေစ့မ်ား ႀကီးထြားၿပီး၁ႏွစ္ခန္႔အၾကာတြင္ ဆီးခံုေမြးမ်ား စတင္ေပါက္လာၿပီး ေဝွးေစ့မွသုက္ပိုးစတင္ထုတ္ႏိုင္လာပါသည္။ သုက္ပိုး
စတင္ထုတ္ႏိုင္ၿပီးေနာက္လိင္တံမွတစ္ဆင့္သုက္ရည္လည္းထြက္လာပါသည္။ သုက္ရည္တြင္သုက္ပို္းေကာင္မ်ား သန္းႏွင့္ခ်၍ီပါဝင္ပါသည္။ 
လိင္တံႂကြက္သားမ်ားအလုပ္လုပ္၍ လိင္ခံစားမႈအထြတ္အထိပ္ေရာက္ရွိခ်ိန္တြင္ သုက္ရည္ကို ျပင္ပသို႔ထုတ္လႊတ္ေလ့ရွိပါသည္။ ေယာက္်ား 
ေလးတစ္ဦး၏ ပထမဦးဆံုးေသာသုက္ရည္ ျပင္ပသို႔ထုတ္လႊတ္ျခင္းသည္ အိပ္ေနေသာအခ်ိန္တြင္ ျဖစ္ေလ့ရိွပါသည္။ ၎ကို ညအခ်ိန္ 
သုက္လႊတ္ျခင္းဟုေခၚဆိုၿပီး သမ႐ိုးက်ျဖစ္႐ိုးျဖစ္စဥ္ျဖစ္ပါသည္။ ေယာက္်ားေလးတစ္ဦး၏ ပထမအႀကိမ္ ညအခ်ိနသ္ုက္လႊတ္ျခင္းသည္ 
မိန္းကေလးတစ္ဦး၏ ပထမဦးဆံုးအႀကိမ္ ရာသီေသြးေပၚျခင္းႏွင့္တူညီသည္။ ထိုသို႔ျဖစ္ျခင္းသည္ မ်ဳိးပြားတာဝန္ကိုထမ္းေဆာင္ရန္ အဆင္သင္ ့
ျဖစ္ေၾကာင္းႏွင့္ မိန္းကေလးတစ္ဦးအား ကိုယ္ဝန္ရွိေစႏိုင္ေသာ စြမ္းရည္ရွိၿပီျဖစ္ေၾကာင္းလကၡဏာတို႔ကို ျပသျခင္းျဖစ္ပါသည္။ 

ဂ။ ေယာက္်ားေလးမ်ား လူပ်ဳိေဖာ္ဝင္ေနာက္က်ျခင္း (Delayed puberty) 
ေယာက္်ားေလးတစ္ဦးတြင္ ျဖစ္ေလ့ရွိေသာ ေျပာင္းလဲမႈမ်ားေနာက္က်ေနလွ်င္ - ဥပမာ အသက္ ၁၄ႏွစ္အရြယ္တြင္ ေဝွးေစ့ႏွင့္လိင္တံႀကီးထြားမႈ 
မရွိျခင္း၊ အသက္ ၁၄ ႏွစ္အရြယ္ တြင္ဆီးခံုႏွင့္မ်က္ႏွာတြင္ အေမြးအမွင္မ်ားမေပါက္ျခင္း။ 

ဃ။ လူပ်ဳိေဖာ္ဝင္ေနာက္က်ျခင္းဆိုင္ရာ အေၾကာင္းရင္းမ်ား
လူပ်ဳိေဖာ္ဝင္ခ်ိန္သည္ တစ္ဦးႏွင့္တစ္ဦးမတူညီပဲ ကြာျခားမႈမ်ားရွိႏိုင္ပါသည္။ မိဘမ်ဳိး႐ိုးႏွင့္လည္း သက္ဆိုင္ႏိုင္သည္။ ဥပမာ - လူပ်ဳိေဖာ္ဝင္ခ်ိန ္
ေနာက္က်သည့္ဖခင၏္သားသည္ လူပ်ဳိေဖာ္ဝင္ေနာက္က်ႏိုင္သည္။ စိတ္ပူပင္စရာမလိုပါ။ သို႔ေသာ္ အာဟာရေၾကာင့္ျဖစ္ေစ၊ အျခားနာတာရွည္ 
ေရာဂါေၾကာင့္ျဖစ္ေစ လူပ်ဳိေဖာ္ဝင္ခ်ိန္ ေနာက္က်ႏိုင္ပါသည္။ 

င။ လူပ်ဳိေဖာ္ဝင္ေနာက္က်ျခင္းေၾကာင့္ အက်ဳိးသက္ေရာက္မႈမ်ား
ဆယ္ေက်ာ္သက္မ်ားသည္ ၎တို႔၏ ခႏၶာကိုယ္ေျပာင္းလဲမႈမ်ားႏွင့္ပတ္သက္ၿပီး စိတ္ပူပန္မႈမ်ားရွိၾကသည္။ ၎တို႔သိလိုေသာ အခ်က္မ်ားမွာ “ငါဟာ 
ပံုမွန္ဟုတ္ရဲ႕လား” “ငါဘာျဖစ္တာလဲ” လူပ်ဳိေဖာ္ဝင္ေနာက္က်ျခင္းေၾကာင့္ စိတ္ပိုင္းႏွင့္လူမႈေရးဆိုင္ရာ ခံစားခ်က္မ်ားရႏိုင္ပါသည္။ သူငယ္ခ်င္း 
မ်ားႏွင့္ ကြဲျပားမႈရွိေနျခင္းကို မည္သည့္ဆယ္ေက်ာ္သက္ႏွင့္လူငယ္မွ ႏွစ္သက္ၾကမည္မဟုတ္ပါ။ 

စ။ က်န္းမာေရးဝန္ထမ္းမ်ားက မည္သည့္ကူညီမႈမ်ဳိး ေပးသင့္ပါသလဲ
လူပ်ဳိေဖာ္ဝင္ေနာက္က်ျခင္းအတြက္ နားလည္တတ္ကြ်မ္းသူႏွင့္တိုင္ပင္ေဆြးေႏြး ရန္အၾကံျပဳပါ။ 

ဆယ္ေက်ာ္သက္အရြယ္ ေယာက္်ားေလးမ်ား သိလိုသည့္ေမးခြန္းမ်ား 
Frequently asked Questions (FAQ) 

၁။	 ကြ်န္ေတာ့္ ကိုယ္ခႏၶာမွာအေမြးအမွင္ေတြ ဘာေၾကာင့္သူမ်ားေလာက္မထူရပါသလဲ။ 
သူငယ္ခ်င္းမ်ားႏွင့္ကြဲျပားေနျခင္းကို စိတ္ပိုင္းဆိုင္ရာခံစားမႈရွိေနတတ္သည္ကို နားလည္ေပးပါ။ 

ေျဖ	 ကိုယ္ခႏၶာမွာအေမြးအမွင္ထူျခင္း၊ ပါးျခင္းတို႔သည္ တစ္ဦးႏွင့္တစ္ဦးမတူၾကပါ။ မိဘမ်ဳိး႐ိုးေၾကာင့္လည္း ျဖစ္ႏိုင္သည္ကိုရွင္းျပပါ။ လူပ်ဳိေဖာ္ဝင ္
ေနာက္က်၍ အေမြးအမွင္ေပါက္ေရာက္မႈနည္းလွ်င္ ေခတၱခဏေစာင့္ၾကည့္ေပးရန္ ေျပာပါ။ အခ်ဳိ႕ေယာက္်ားေလးမ်ားမွာ ကိုယ္ခႏၶာႏွင့္ 
မ်က္ႏွာေပၚ အေမြးအမွင္မ်ားေပါက္ျခင္း (ႏႈတ္ခမ္းေမြး၊ မုတ္ဆိတ္ေမြး၊ ပါးသိုင္းေမြး) နည္းေသာ္လည္း ပံုမွန္ျဖစ္ပါသည္။ 

၂။	 ကၽြန္ေတာ့္လိင္တံဟာ သူငယ္ခ်င္းေတြနဲ႔စာရင္ အရြယ္အစားေသးေနပါတယ္။ ပံုမွန္ေကာဟုတ္ပါရဲ႕လား။ 
လိင္တံအရြယ္အစားဟာ ေယာက္်ားပီသမႈကိုျပသျခင္းဟု ယူဆခ်က္ေၾကာင့္ စိတ္ပိုင္းဆိုင္ရာခံစားမႈ ရွိေနတတ္သည္ကို နားလည္ေပးပါ။ 

ေျဖ	 ေယာက္်ားေလး ၂ ဦး ရဲ႕ လိင္တံအရြယ္အစားဟာ တစ္ဦးႏွင့္တစ္ဦးမတူႏိုင္ပါ။ လိင္တံအရြယ္အစားဟာလည္း ေယာက္်ားပီသမႈ၊ လိင္မႈဆိုင္ရာ 
စိတ္ခံစားမႈတို႔ႏွင့္ ပတ္သက္မႈမရွိပါ။ မ်ဳိး႐ိုးေၾကာင့္ အရြယ္အစားကြာျခားမႈျဖစ္ၿပီး လူပ်ဳိေဖာ္ဝင္စအရြယ္ဆိုပါက စိတ္မေစာပဲ ေခတၱခဏ 
ေစာင့္ၾကည့္ရန္ေျပာပါ။ 
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၃။	 လိင္တံအရြယ္အစားႏွင့္ လိင္ပိုင္းဆိုင္ရာစြမ္းေဆာင္ႏိုင္ျခင္း ဆက္စပ္မႈရွိပါသလား။ 
မွားယြင္းေသာ (ၾကားဖူးနားဝ) ယူဆခ်က္မ်ားေၾကာင့္ စိုးရိမ္ပူပန္မႈမ်ားရိွေနျခင္း ျဖစ္ပါသည္။ 

ေျဖ	 လိင္တံအရြယ္အစားႏွင့္ လိင္ပိုင္းဆိုင္ရာစြမ္းေဆာင္ႏိုင္ျခင္း ဆက္စပ္မႈမရွိပါ။ လိင္ပိုင္းဆိုင္ရာစြမ္းေဆာင္ႏိုင္ျခင္းသည္ လိင္တံေတာင့္တင္း 
ႏိငု္ျခင္းႏငွ္ ့မမိအိေဖာ္ျဖစသ္အူား မညမ္ွ် ေက်နပမ္ႈေပးႏိငု္ျခင္းတုိ႔ႏငွ္သ့ာ သကဆုိ္ငပ္ါသည။္ လငိတံ္ႂကြကသ္ားမ်ား၊ ေသြးလညပ္တမ္ႈႏငွ္ ့အေၾကာ 
မ်ားကသာ အဓိကျဖစ္ပါသည္။ 

၄။	 တစ္ကိုယ္ေတာ္ေျဖသိမ့္ျခင္း (masturbation) ဆိုတာဘာလဲ။ ပံုမွန္ဟုတ္ပါသလား။ 
ေျဖ	 ပံုမွန္ျဖစ္ပါသည္။ မိမ၏ိလငိ္အဂၤါကုိ ပြတ္သပ္ကစားၿပီး မိမိဘာသာမိမိလိင္စ္ိတ္ဆႏၵကို ေျဖေဖ်ာက္ျခင္းျဖစ္ပါသည္။ အခ်ဳိ႕က တစ္ကိုယ္ေတာ္ 

ေျဖသိမ့္ျခင္း (masturbation) သည္ ခႏၶာဖြၿံဖိဳးမႈကုိ အဟန္႔အတားျဖစ္ေစသည္ဟု ယူဆၾကသည္။ ထုိသုိ႔မဟုတ္ပါ။ မွားယြင္းသည့္ အယူအဆသာ 
ျဖစ္ပါသည္။ 

၅။	 ဆယ္ေက်ာ္သက္မ်ားသည္ ေအာက္ပါ လူပ်ဳိေဖာ္ဝင္ေနာက္က်ျခင္းဆိုင္ရာ ေမးခြန္းမ်ားသိလိုၾကသည္။ 
(က) ေဝွးေစ့အရြယ္အစားေသးေနျခင္း၊ 

(ခ) လိင္တံေသးျခင္း၊ 

(ဂ) အေမြးအမွင္ပါးျခင္း၊ 

	 အထက္ပါအေၾကာင္းအရာမ်ားကို ေမးျမန္းကာ က်န္းမာေရးဝန္ထမ္းမ်ားသည္ ေအာက္ပါ Algorithm ကိုသံုးၿပီး အတိုင္ပင္ခံလွ်င္ ပိုမိုနားလည ္
ပါလိမ့္မည္။ 



17

အ
ပိုင

္း (
၂)

ဆယ္ေက်ာ္သက္ႏွင့္လူငယ္ က်န္းမာေရးေစာင့္ေရွာက္မႈေပးသူလက္စြဲ



18၂
ဆယ္ေက်ာ္သက္ႏွင့္လူငယ္ က်န္းမာေရးေစာင့္ေရွာက္မႈေပးသူလက္စြဲ

မိန္းကေလးမ်ားတြင္ အပ်ဳိေဖာ္ဝင္ေနာက္က်ျခင္း (Delayed puberty) 
ဆယ္ေက်ာ္သက္ - ကြ်န္မ အခုထိ (က) ရာသီေသြးမေပၚေသးပါ၊ (ခ) ရင္သားဖံြ႕ၿဖိဳးမႈမရွိေသးပါ၊ (ဂ) ကြ်န္မပံုမွန္ဟုတ္ပါသလား။  
မိခင္ - ကြ်န္မသမီး ရာသီေသြးမေပၚေသးပါ။ ရင္သားဖံြ႕ၿဖိဳးမႈမရွိေသးပါ။ သူပံုမွန္ဟုတ္ပါသလား။ 

အပိုင္း (၁) 

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

အသက္ေမးပါ

ရင္သားဖံြ႕ၿဖိဳးမႈ
•• ရင္သားႀကီးလာပါသလား
•• ရင္သားမွာ အျခား 
ေျပာင္းလဲမႈမ်ားရွိပါသလား

ရင္သားႀကီးလာပါက
•• ဘယ္အသက္မွာႀကီးသလဲ
•• ဘယ္အခ်ိန္ကသတိျပဳမိပါသလဲ

ဆီးခံုအေမြးအမွင္
•• အေမြးအမွင္ေပါက္ၿပီလား
•• ဘယ္တံုးကသတိျပဳမိပါသလဲ

ရာသီေသြး
•• ရာသီေသြးေပၚၿပီလား
•• ဘယ္အသက္မွာ စေပၚပါသလဲ

နာတာရွည္ေရာဂါ
•• နာတာရွည္ေရာဂါျဖစ္ဖူးပါသလား

ျဖစ္ဖူးလွ်င္ (ေခ်ာင္းဆိုး၊ ဖ်ားနာ၊ 
ဝမ္းေလွ်ာဝမ္းပ်က္၊ ကိုယ္အေလးခ်ိန္ေလ်ာ့မႈ) 
ရွိမ ရွိ။ 

လိင္မႈဆိူင္ရာဆန္းစစ္မႈႈျပဳလုပ္ပါ။ 

HEADS assessmentဆန္းစစ္မႈ ျပဳလုပ္ပါ။ 

စမ္းသပ္ပါ 
•• ကိုယ္အေလးခ်ိန္ခ်ိန္ပါ
•• အရပ္တိုင္းပါ
•• အေလးခ်ိန္ အရပ္စံႏႈန္းတြက္ပါ 
(Body Mass Index - BMI) 

ရင္သားဖံြ႕ၿဖိဳးမႈ
•• ရင္သား အသားအမွ်င္ႀကီးထြားမႈ
•• ႏို႔သီးအေရာင္ႏွင့္အရြယ္အစား

ဆီးခံုအေမြးအမွင္
•• အေမြးအမွင္ေပါက္မႈ
•• ရွိမရွိ

ခႏၶာကိုယ္စစ္ေဆးျခင္းကို ျပဳလုပ္ပါ။ 

 (Physical examination) 

နာတာရွည္ေရာဂါ ရွိ /မရွိ စမ္းသပ္စစ္ေဆးပါ။ 

•• (၁၄ႏွစ္) အရြယ္ ရင္သားမဖြံ႕ၿဖိဳးေသး (သို႔) 
•• (၁၄ႏွစ္) အရြယ္ ဆီးခံုအေမြးအမွင္ 
မေပါက္ေသး (သို႔) 

•• (၁၆ႏွစ္) အရြယ္ ရာသီေသြးမေပၚေသး 
(သို႔) 

•• ရင္သားႀကီးလာသည္မွာ (၅) ႏွစ္ 
ေက်ာ္ေနေသာ္လည္း ရာသီေသြး 
မေပၚေသး (သို႔) 

•• အေလးခ်ိန္ အရပ္စံႏႈန္း - ေလ်ာ့ေနBMI < 
2Z score

•• နာတာရွည္ေရာဂါလကၡဏာမ်ား

•• (၁၄ႏွစ္) အရြယ္ ရင္သား မဖြံ႕ၿဖိဳးေသး 
(သို႔) 

•• (၁၄ႏွစ္) အရြယ္ - ဆီးခံု 
အေမြးအမွင္မေပါက္ေသး (သို႔) 

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

•• ရင္သားႀကီးလာသည္မွာ (၅) 
ႏွစ္ေက်ာ္ေနေသာ္လည္း ရာသီေသြး 
မေပၚေသး 

•• အေလးခ်ိန္ အရပ္စံႏႈန္း ပံုမွန္
•• နာတာရွည္ေရာဂါလကၡဏာမ်ား မရွိ

၁၃ႏွစ္ ႏွင့္ေအာက္ (သို႔) (၁၄ႏွစ္) ႏွင့္ 
အထက္ ရင္သားဖြံ႕ၿဖိဳးမႈစတင္။ 
၁၄ႏွစ္ႏွင့္အထက္ ဆီးခံုေပၚ 
အေမြးအမွင္ေပါက္
(၁၆ႏွစ္) အရြယ္ ရာသီေသြးေပၚ။ 
ရင္သားႀကီးလာၿပီး ရာသီေပၚသည္မွာ ၅ႏွစ္ 
မေက်ာ္ေသး
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အပိုင္း (၂) 

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

နာတာရွည္ေရာဂါ (သို႔) အာဟာရေၾကာင့္ 
အပ်ဳိေဖာ္ဝင္ေနာက္က်ျခင္း

ေရာဂါ (သို႔) အျခအေနကို လိုအပ္သလိုို 
ကုသမႈေပးပါ။ 

အာဟာရဆိုင္ရာ။ 
ကြ်န္မပိန္ေန။ စံၫႊန္းသံုးစြဲပံုစံဇယားကို 
ရည္ၫႊန္းကိုးကား၍ ေဆာင္ရြက္ေပးပါ။ 
ေရာဂါ (သို႔) အာဟာရေၾကာင့္ 
အပ်ဳိေဖာ္ဝင္ ေနာက္က်ေနေသာ္လည္း 
ေနာင္တြင္အမ်ားကဲ့သို႔ပင္ ျပန္လည္္ဖြံ႕ၿဖိဳး
လာမည္ကိုရွင္းျပ၍ ေရာဂါကုသၿပီးလွ်င္ 
က်န္းမာေရးဝန္ထမ္းႏွင့္ ျပန္လည္ 
ျပသလိုေၾကာင္း ရွင္းျပပါ။ 

နာတာရွည္ေရာဂါအတြက္ ျပန္လည္ေခၚယူပါ။ 

အာဟာရျပႆနာအတြက္ လိုအပ္သလို 
ျပန္လည္ေခၚယူပါ။ 

လိင္မႈဆိုင္ရာ ဖြံၿဖိဳးမႈ ကို ၆ လ အၾကာ 
ျပန္လည္ဆန္းစစ္ေဆးပါ။ 

နာတာရွည္ေရာဂါ (သို႔) အာဟာရေၾကာင့္ 
မဟုတ္သည့္ အပ်ဳိေဖာ္ဝင္ ေနာက္က်ျခင္း

အပ်ဳိေဖာ္ဝင္ေနာက္က်ေနျခင္းကို ရွင္းျပပါ။ 
အပ်ဳိေဖာ္ဝင္ ေနာက္က်ေနေသာ္လည္း 
မၾကာမီ အမ်ားကဲ့သို႔ပင္ ျပန္လည္ ပံုမွန္ 
ျဖစ္လာႏိုင္ေၾကာင္း။ သို႔ေသာ္ အခ်ဳိ႕တြင္ 
ဖြံၿဖိဳးမႈ မရွိသည္လည္း ျဖစ္တတ္၍ 
ျပန္လည္သံုးသပ္ရန္လိုေၾကာင္း ရွင္းျပပါ။ 
လိုအပ္လွ်င္ မီးယပ္ပါရဂူႏွင့္ျပသရန္ 
အၾကံျပဳပါ။ 
အရပ္ပုေနလွ်င္၊ ကြ်န္မအရပ္ပုေန 
ပံုစံဇယားကို ရည္ၫႊန္းကိုးကား၍ 
ေဆာင္ရြက္ေပးပါ။ 

မီးယပ္ပါရဂူႏွင့္ ျပသရန္မျဖစ္ပါက 
အပ်ဳိေဖာ္ဝင္မႈေနာက္က်ေနျခင္းကိ ု
(၆) လ ျခား၍ ျပန္လည္္ဆန္းစစ္ပါ

ပံုမွန္အပ်ဳိေဖာ္ဝင္ျခင္း ၁၃ ႏွစ္မျပည့္ေသး၍ ဖြံ႕ၿဖိဳးမႈမ်ား 
မရွိေသးေသာ္လည္း ပံုမွန္ျဖစ္ေၾကာင္း 
ရွင္းျပပါ။ 
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မိန္းကေလးမ်ားႏွင့္အပ်ဳိေဖာ္ဝင္ျခင္းသိေကာင္းစရာမ်ား

၁။ မိန္းကေလးမ်ားတြင္ျဖစ္ေသာအေထြေထြေျပာင္းလဲမႈမ်ား
•• ရာသီေသြးစတင္ေပၚျခင္း (ဓမၼတာေပၚျခင္း) 
•• ရင္သားႀကီးထြားလာျခင္း
•• တင္ကားလာျခင္း
•• ခ်ဳိင္းႏွင့္ဆီးခံုတြင္ အေမြးအမွင္ထြက္ျခင္း
•• သားအိမ္ႏွင့္ ေမြးလမ္းေၾကာင္းအရြယ္အစား ႀကီးထြားလာျခင္း
•• သားဥအိမ္အတြင္းရွိ သားဥမ်ားအရြယ္ေရာက္လာျခင္း
•• အသံသာယာလာျခင္း

စိတ္ပိုင္းဆိုင္ရာေျပာင္းလဲမႈ
•• ဆန္႔က်င္ဘက္လိင္ကို စိတ္၀င္စားျခင္း
•• လွခ်င္ပခ်င္လာျခင္း
•• အရွက္အေၾကာက္ၾကီးလာျခင္း
•• စိတ္ခံစားလြယ္ျခင္း

၂။ မိန္းကေလးမ်ားတြင္ျဖစ္ေသာ လိင္ပိုင္းဆိုင္ရာေျပာင္းလဲမႈမ်ား
•• ရင္သားႀကီးထြားလာျခင္း

သားဥအိမ္မွ “အီစထ႐ိုဂ်င္” နွင့္ “ပ႐ုိဂ်က္စတီ႐ုန္း” ေခၚ “မ ေဟာ္မုန္း” ဓာတ္မ်ားေၾကာင့္ မိန္းကေလးမ်ားတြင္ ရင္သားႀကီးထြားလာျခင္းကို ျဖစ္ေစ 
သည္။ ရင္သား၏အတြင္းတြင္ ႏို႔ရည္က်ိတ္မ်ားရွိၿပီး အျပင္မွအဆီမ်ားျဖင့္ ဖံုးအုပ္ထားသည္။ တျဖည္းျဖည္း ရင္သားႀကီးထြားလာၿပီး ႏို႔ရည ္
ထုတ္လုပ္ႏိုင္ရန္ အဆင္သင့္ျဖစ္ေစပါသည္။ ရင္သားႀကီးထြားလာျခင္း ကို ၈ ႏွစ္မွ ၉ ႏွစ္ အရြယ္တြင္ ေတြ႕ရေသာ္လည္း အခ်ဳိ႕သူမ်ားတြင ္
ထိုထက္ေနာက္က်မႈလည္း ရွိႏိုင္ပါသည္။ ပထမဦးဆံုး ေျပာင္းလဲမႈမွာ ႏို႔သီးေခါင္းေအာက္ေျခရွိ အညိဳအကြင္း အေရာင္စတင္ေျပာင္းလာျခင္း 
ျဖစ္သည္။ အေမြးနုအခ်ဳိ႕လည္း ေပါက္လာတတ္ပါသည္။ ႏို႔သီးေခါင္းလည္း ပိုႀကီးလာပါသည္။ ရင္သားႀကီးထြားမႈမွာ တျဖည္းျဖည္း ေသာ ္
လည္းေကာင္း အလွ်င္အျမန္ေသာ္လည္းေကာင္း ျဖစ္ေလ့ရွိသကဲ့သို႔ တစ္ဘက္ႏွင့္တစ္ဘက္လည္း အရြယ္မတူညီမႈရွိႏိုင္ပါသည္။ အရြယ္အစား 
အမ်ဳိးမ်ဳိး ပံုသ႑ာန္အမ်ဳိးမ်ဳိး ျဖစ္ႏိုင္ေသာ္လည္း ခႏၶာကိုယ္အေလးခ်ိန္ႏွင့္ ရင္သားအရြယ္အစား ဆက္စပ္မႈမရွိပါ။ 

•• ခႏၶာကိုယ္အေမြးအမွင္မ်ား
“အီစထ႐ိုဂ်င္” နွင့္ ”ပ႐ုိဂ်က္စတီ႐ုန္း” ေခၚ “မ ေဟာ္မုန္း” ဓာတ္မ်ားေၾကာင့္ ဆီးခံုးေမြးမ်ားသည္ ဆီးခံုတဝိုက္တြင္ေပါက္ၿပီး ထိုမွတစ္ဆင့္ 
မိန္းမကိုယ္တဝိုက္ႏွင့္ စအိုတဝိုက္တြင္လည္း ဆက္လက္ေပါက္လာပါသည္။ ခ်ဳိင္းတြင္လည္း အေမြးမ်ားေပါက္လာပါသည္။ 

•• လိင္အဂၤါႏွင့္မ်ဳိးပြားအဂၤါမ်ား
မိန္းကေလးမ်ားတြင္ လိင္အဂၤါသည္ စိုစြတ္ေနတတ္ပါသည္။ လိင္စိတ္ႏႈိးဆြမႈျဖစ္ေပၚေသာအခါ ေမြးလမ္းေၾကာင္းနံရံရွိ ကလာပ္စည္းမ်ားမွ 
ပိုမို အရည္စစ္ထုတ္လာၿပီး လိင္အဂၤါတစ္ဝိုက္တြင္ ပို၍စိုစြတ္လာပါသည္။ 

•• ရာသီေသြးေပၚျခင္း
အသက္ ၉ ႏွစ္မွ ၁၈ ႏွစ္ အတြင္း ရာသီေသြး စတင္ေပၚေလ့ရွိေသာ္လည္း အမ်ားစုမွာ အသက္ ၁၂ ႏွစ္ ပတ္ဝန္းက်င္တြင္ ျဖစ္ေလ့ရွိပါသည္။ 
အသက္ ၄၅ ႏွစ္ မွ ၅၀ ႏွစ္ အထိ ရာသီေသြးေပၚႏိုင္ပါသည္။ ရာသီေသြးတစ္ႀကိမ္ေပၚရန္ ၂၁ ရက္မွ ၄၀ ရက္ အထိ ၾကာျမင့္ပါသည္။ အခ်ဳိ႕မွာ 
ရက္မွန္မွန္ေပၚၿပီး အခ်ဳိ႕မွာ ရက္မမွန္ျဖစ္တတ္ပါသည္။ 
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ဆယ္ေက်ာ္သက္ႏွင့္လူငယ္ က်န္းမာေရးေစာင့္ေရွာက္မႈေပးသူလက္စြဲ

၃။ မိန္းကေလးမ်ားတြင္ အပ်ဳိေဖာ္ဝင္ေနာက္က်ျခင္း (Delayed puberty) 
မိန္းကေလးတစ္ဦးတြင္ ျဖစ္ေလ့ရွိေသာ ေျပာင္းလဲမႈမ်ားေနာက္က်ေနလွ်င္ (ဥပမာ အသက္ ၁၄ ႏွစ္ အရြယ္တြင္ ရင္သားႀကီးထြားမႈမရွိျခင္း၊ အသက ္
၁၄ ႏွစ္ အရြယ္တြင္ ဆီးခံုႏွင့္မ်က္ႏွာတြင္ အေမြးအမွင္မ်ားမေပါက္ျခင္း၊ ရာသီေသြးဆင္းမႈေနာက္က်ျခင္း) 

၄။ အပ်ဳိေဖာ္ဝင္ခ်ိန္ေနာက္က်သည့္ အေၾကာင္းရင္းမ်ား
အပ်ဳိေဖာ္ဝင္ခ်ိန္သည္ တစ္ဦးႏွင့္တစ္ဦးမတူညီပဲ ကြာျခားႏိုင္ပါသည္။ မိဘမ်ဳိး႐ိုးႏွင့္လည္း သက္ဆိုင္ႏိုင္ပါသည္။ ဥပမာ မိခင္သည္ အပ်ဳိေဖာ္ဝင္ခ်ိန္ 
ေနာကက္်ခဲပ့ါက သမီးသညလ္ည္း အပ်ဳိေဖာဝ္ငခ္်နိ္ေနာကက္်ႏိငုပ္ါသည။္ စတိပ္ပူငစ္ရာမလိပုါ။ သို႔ေသာ ္အာဟာရေၾကာင့္ျဖစ္ေစ၊ အျခားနာတာရညွ ္
ေရာဂါေၾကာင့္ျဖစ္ေစ အပ်ဳိေဖာ္ဝင္ခ်ိန္ ေနာက္က်ႏိုင္ပါသည္။ ဤကိစၥမ်ားအတြက္ လိုအပ္သည့္ေဆာင္ရြက္မႈမ်ား ျပဳလုပ္ရန္လိုအပ္သည္။ 

၅။ အပ်ဳိေဖာ္ဝင္ခ်ိန္ ေနာက္က်ျခင္းႏွင့္အက်ဳိးသက္ေရာက္မႈမ်ား
အပ်ဳိေဖာ္ဝင္ခ်ိန္ေနာက္က်သူ မိန္းကေလးတစ္ဦး၏ အရပ္သည္ အျခားသူမ်ားထက္နိမ့္ႏိုင္ပါသည္။ သို႔ေသာ္ တခါတရံ ျပန္လည္ၿပီး ပံုမွန္အရပ္သို႔ 
မွီလာႏိုင္ပါသည္။ အမ်ားစုသည္ အပ်ဳိေဖာ္ဝင္ခ်ိန္ေနာက္က်ေသာ္လည္း ႏွစ္အနည္းငယ္အတြင္း ပံုမွန္ျဖစ္လာပါသည္။ ဆယ္ေက်ာ္သက္မ်ားသည္ 
၎တို႔၏ ခႏၶာကိုယ္ေျပာင္းလဲမႈမ်ားႏွင့္ပတ္သက္ၿပီး စိတ္ပူပန္မႈမ်ားရွိၾကပါသည္။ ၎တို႔သိလိုေသာအခ်က္မ်ားမွာ “ငါဟာပံုမွန္ဟုတ္ရဲ႕လား…”၊ 
“ငါဘာျဖစ္ေနတာလဲ…”။ အပ်ဳိေဖာ္ဝင္ခ်ိန္ေနာက္က်ျခင္းေၾကာင့္ စိတ္ပိုင္းႏွင့္လူမႈေရးပိုင္းဆိုင္ရာ ခံစားခ်က္မ်ားရရွိႏိုင္ပါသည္။ သူငယ္ခ်င္းမ်ားႏွင့္ 
ကြဲျပားမႈရွိေနျခင္းကို မည္သည့္ဆယ္ေက်ာ္သက္မွ ႏွစ္သက္ၾကမည္မဟုတ္ပါ။ 

၆။ က်န္းမာေရးဝန္ထမ္းမ်ားက မည္သည့္ကူညီမႈမ်ဳိးေပးသင့္ပါသလဲ။ 
အပ်ဳိေဖာ္ဝင္ခ်ိန္ေနာက္က်ျခင္းအတြက္ နားလည္တတ္ကြ်မ္းသူႏွင့္ တိုင္ပင္ေဆြးေႏြးရန္အၾကံျပဳပါ။ အထူးသျဖင့္အာဟာရႏွင့္ အျခားနာတာရွည္ 
ေရာဂါမ်ားေၾကာင့္ ေနာက္က်ျခင္းမ်ားက္ိုမူ ကုသမႈေပးရန္လိုအပ္ပါသည္။ 

ဆယ္ေက်ာ္သက္အရြယ္မိန္းကေလး မ်ားသိလိုသည့္ေမးခြန္းမ်ား Frequently asked Questions (FAQ) 

၁။ ရင္သားေသးျခင္း
•• သမီးရင္သားဟာ သူငယ္ခ်င္းေတြထက္ေသးပါတယ္။ ႀကီးေအာင္ဘယ္လိုလုပ္ရပါမလဲ။ 

ဆယ္ေက်ာ္သက္ေတြဟာ အမ်ားနဲ႔မတူတဲ့ ကြဲျပားတဲ့အခ်က္ေတြကို စိတ္ပူေလ့ရွိတတ္ၾကပါသည္။ ဘာေၾကာင့္ျဖစ္ရသည္ကို သိလိုၾကပါသည္။ 
ရွင္းျပရန္ က်န္းမာေရးဝန္ထမ္းမ်ားတြင္ တာဝန္ရွိေၾကာင္းနားလည္ဘို႔လိုပါသည္။ ရင္သားအရြယ္အစားသည္ တစ္ဦးႏွင့္တစ္ဦးမတူပဲကြဲျပားမႈ 
ရွိသည္ကို ရွင္းျပပါ။ 

ေျဖ။	ရင္သားႀကီးထြားမႈသည္ အပ်ဳိေဖာ္ဝင္ျခင္း၏ အဦးဆံုးလကၡဏာျဖစ္ၿပီး ရာသီမေပၚမီျဖစ္တတ္သည္။ ရင္သားအရြယ္အစားသည္ မ်ဳိး႐ိုးလိုက ္
တတ္ၿပီး အာဟာရအေျခအေနေပၚလည္း တည္ပါသည္။ သို႔ျဖစ္ပါ၍ ပ႐ိုတိန္းမ်ားမ်ားပါေသာ အစားအစာမ်ားျဖစ္သည့္ ပဲအမ်ဳိးမ်ဳိးကို စားသံုးျခင္း 
သည္ ရင္သားကိုႀကီးထြားေစပါသည္။ ကိုယ္လက္ေလ့က်င္ခန္း မွန္မွန္လုပ္ျခင္းသည္လည္း ရင္သားေအာက္ရွိႂကြက္သားမ်ားကို ႀကီးထြား 
ေစသျဖင့္ ရင္သားႀကီးထြားေစပါသည္။ 

၂။ ရင္သားမ်ားတင္းျခင္း
•• သမီးလစဥ္ရာသီမေပၚမီ ရင္သားမ်ားတင္းျခင္း၊ နာက်င္ကိုက္ခဲျခင္း၊ ကိုယ္လက္မအီမသာျဖစ္ျခင္းတို႔ျဖစ္ပါသည္။ ဘာေၾကာင့္ျဖစ္တာလဲ။ 

စိုးရိမ္ရပါသလား။ 
ေျဖ။	မစိုးရိမ္ရပါ။ “အီစထ႐ိုဂ်င္” နွင့္ ”ပ႐ုိဂ်က္စတီ႐ုန္း” ေခၚ “မ ေဟာ္မုန္း” ဓာတ္မ်ားေၾကာင့္ျဖစ္ပါသည္။ မၾကာမီေပ်ာက္သြားပါလိမ့္မည္။ 
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ဆယ္ေက်ာ္သက္ႏွင့္လူငယ္ က်န္းမာေရးေစာင့္ေရွာက္မႈေပးသူလက္စြဲ

လစဥ္ရာသီလာခ်ိန္နာက်င္ကိုက္ခဲမႈ
ဆယ္ေက်ာ္သက္ - ကြ်န္မလစဥ္ရာသီလာခ်ိန္နာက်င္ကိုက္ခဲပါတယ္။  
မိခင္ - ကြ်န္မသမီးလစဥ္ရာသီလာခ်ိန္နာက်င္ကိုက္ခဲပါတယ္။ 

အပိုင္း (၁) 

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

နာက်င္ကိုက္ခဲမႈ
•• ေလာေလာဆယ္ 
နာက်င္ကိုက္ခဲေနပါသလား

•• နာက်င္ကိုက္ခဲမႈသည္ ေသြးစေပၚခ်ိန္လား၊ 
ေသြးဆင္းေနစဥ္လား

ေသြးဆင္းမႈ
•• ေလာေလာဆယ္ ေသြးေပၚေနသလား

လိင္ဆက္ဆံမႈရွိၿပီး ကိုယ္ဝန္ရွိမႈ
•• ယခုကိုယ္ဝန္ရွိေနသည္ဟု ထင္ပါသလား
•• ကိုယ္ဝန္ရွိေနသည္ဟု 
ဘာေၾကာင့္ထင္ပါသလဲ

ကိုယ္ဝန္ရွိ မရွိ မေသခ်ာလွ်င္
•• လိင္ဆက္ဆံမႈရွိခဲ့ပါသလား

လိင္ဆက္ဆံမႈရွိလွ်င္
•• ကိုယ္ဝန္မရွိရန္ 
ဘယ္လိုကာကြယ္မႈယူခဲ့ပါသလဲ

•• ေနာက္ဆံုးရာသီလာအၿပီး 
လိင္ဆက္ဆံမႈရွိခဲ့ပါသလား

ေနာက္ဆံုးရာသီလာအၿပီး 
လိင္ဆက္ဆံမႈရွိလွ်င္
•• လိင္ဆက္ဆံတိုင္းကြန္ဒံုးသံုးပါသလား။ 
ကြန္ဒံုးေပါက္ျပဲ ကြ်တ္ထြက္ဖူးပါသလား။ 

•• သားဆက္ျခားေဆးေသာက္သံုးေနသလား

သားဆက္ျခားေဆးေသာက္လွ်င္
•• ေနာက္ဆံုးရာသီလာအၿပီး 
ေဆးေသာက္ဖို႔ေမ့ခဲ့ပါသလား

ကိုယ္ဝန္ရွိလကၡဏာမ်ား 
•• ရာသီေသြးမွန္မွန္လာပါသလား။ 
ရာသီလာရက္ ေနာက္က်ေနပါသလား

ရာသီလာရက္ ေနာက္က်လွ်င္
•• နံနက္ေစာေစာမွာ အန္ျခင္း၊ မူးေဝျခင္း 
ရွိပါသလား

•• ရင္သားတင္းျခင္း၊ နာျခင္းရွိပါသလား

လိင္မႈဆိုင္ရာဆန္းစစ္မႈျပဳလုပ္ပါ။ 

HEADS Assessment ဆန္းစစ္မႈျပဳလုပ္ပါ။ 

ဝမ္းဗိုက္ပိုင္းစမ္းသပ္ျခင္း
••  - ဝမ္းဗိုက္ေအာက္္ပိုင္းနာက်င္မႈရွိ မရွိ

နာက်င္မႈရွိလွ်င္
•• သာမန္၊ ျပင္းထန္၊ အလြန္ျပင္းထန္
•• ဖိၿပီးလက္လႊတ္သည့္အခါ အလြန္နာက်င္မႈ 
ျဖစ္/မျဖစ္ (Rebound tenderness) 

•• ဝမ္းဗိုက္အတြင္းအလံုး
•• စမ္းမိျခင္း ရိွ မရိွ

ကိုယ္ဝန္ရွိျခင္း
လိင္ဆက္ဆံမႈရွိသူျဖစ္လွ်င္္
•• သားဆက္ျခားေဆးမွန္မွန္မေသာက္၊ 
ေသာက္ေသာ္လည္း

•• ေသာက္နည္းမမွန္ (သို႔) 
•• ရာသီလာရက္ ေနာက္က်၊ ရာသီမလာ 
(သို႔) 

•• ကိုယ္ဝန္လကၡဏာမ်ားရွိ

ကိုယ္ဝန္ရွိလကၡဏာမ်ား 
•• ဝမ္းဗိုက္ေအာက္္ပိုင္းတြင္ သားအိမ္စမ္းမိ
•• ကိုယ္ဝန္ရွိမရွိ ဆီးစစ္ပါ။ 

က်န္းမာေရးဝန္ထမ္းမ်ားသတိျပဳရန္
•• ကိုယ္ဝန္ ရွိ၊ မရွိ ဆီးစစ္ရာတြင္ 
ေနာက္ဆံုးေသြးေပၚၿပီး 
၂ပတ္အတြင္္းဆီးစစ္ပါက အေျဖမွန္မရႏိုင္။ 

•• ဤကာလထက္ေစာၿပီး ဆီးစစ္ရာတြင္ 
ကိုယ္ဝန္လကၡဏာမ်ားေတြ႕ရွိပါက 
၂ပတ္ေက်ာ္လွ်င္ ဆီးျပန္စစ္ပါ။ 

•• ကိုယ္ဝန္ ရွိ၊ မရွိသိ္ရန္မလြယ္ကူပါက 
သားအိမ္ကို္ ေမြးလမ္းေၾကာင္းမွစမ္းပါ။ 

•• လိင္မွတစ္ဆင့္ကူးစက္တတ္ေသာ 
ေရာဂါလကၡဏာမ်ားကို စစ္ေဆးပါ။ 

•• ခႏၶာကိုယ္စစ္ေဆးျခင္း ျပဳလုပ္ပါ။ 
(Physical examination) 

•• နာတာရွည္ေရာဂါ ရွိ /မရွိ စမ္းသပ္ပါ။ 
စစ္ေဆးပါ။ 

ေလာေလာဆယ္
•• နာက်င္ကိုက္ခဲေန (သို႔) 
•• ေသြးဆင္းေန (သို႔) 
•• ကိုယ္ဝန္ရွိေန (သို႔) 

ကိုယ္ဝန္ရွိႏိုင္
•• ပံုမွန္ရာသီလာခ်ိန္ေနာက္ပိုင္း 
လိင္ဆက္ဆံမႈ ရွိခဲ့ၿပီး၊ သားဆက္ျခားေဆး 
မွန္မွန္မေသာက္၊ ေသာက္ေသာ္လည္း 
ေသာက္နည္းမမွန္

•• ရာသီလာရက္ေနာက္က်၊ ရာသီမလာေတာ့
•• ကိုယ္ဝန္လကၡဏာမ်ား (သို႔) 
•• ဝမ္းဗိုက္ေအာက္္ပိုင္းနာက်င္မႈရွ ိ
(သာမန္၊ ျပင္းထန္၊ အလြန္ျပင္းထန္)  
(သို႔) 

•• ဝမ္းဗိုက္အတြင္းအလံုးစမ္းမိ
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အ
ပိုင

္း (
၂)

ဆယ္ေက်ာ္သက္ႏွင့္လူငယ္ က်န္းမာေရးေစာင့္ေရွာက္မႈေပးသူလက္စြဲ

 အပိုင္း (၂) 

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

ကိုယ္ဝန္ (သို႔မဟုတ္) ခြဲစိတ္ရန္ လိုအပ္သည့္ 
အေျခအေန

အနီးဆံုးေဆး႐ုံသို႔ လႊဲေပးပါ ေနာက္ဆံုး ရာသီလာအၿပီး 
သားဆက္ျခားေဆးေသာက္ဖို႔ေမ့ခဲ့၍ 
ကိုယ္ဝန္ရွိမည္ကို စိုးရိမ္ပူပန္ေနသူအား 
ေန႔စဥ္ေသာက္ သားဆက္ျခားစားေဆးကတ္္ 
ေသာက္ရန္ ေမ့ေလ်ာ့ျခင္းမ်ားအတြက္ 
လမ္းၫႊန္မႈမ်ားအတိုင္း ေဆာင္ရြက္ပါ။ 

ေသြးစေပၚခ်ိန္ (သို႔မဟုတ္) ေသြးဆင္းေနစဥ္ 
နာက်င္ကိုက္ခဲမႈ

နာက်င္ကိုက္ခဲမႈ
•• ဆီးစပ္ေပၚ ေရေႏြးအိပ္တင္ေပးျခင္း 
မသက္သာပါက အကိုက္အခဲေပ်ာက္ေဆး 
ျဖစ္သည့္ Ibuprofen ကိုတိုက္ပါ

Ibuprofen
အေလးခ်ိန္၄၀ kg: ထက္ပို 
၄၀၀ mgm x တစ္ေန႔ ၄ ႀကိမ္
အေလးခ်ိန္ ၄၀ kg:ေအာက္ 
၂၀၀ mgm x တစ္ေန႔ ၄ႀကိမ္

သတိ
အစာတစ္ခုခုႏွင့္ ေသာက္ဖို႔ျဖစ္သည္ 
ပို္မိုထိေရာက္မႈရွိေစရန္ နာက်င္ကိုက္ခဲမႈ 
စစ ခ်င္း ေသာက္ရန္။ ေဆးကုိ ၇ရက္ 
ထက္ေက်ာ္၍ ဆက္တိုက္မေသာက္ရန္။ 
Ibuprofen ၃ လ ေသာက္ေသာ္လည္း 
မသက္သာပါက သားဆက္ျခား 
ေသာက္ေဆး သံုးႏိုင္
(ကြ်န္မကိုယ္ဝန္မရွိခ်င္ေသးပါ) 
ပံုစံဇယားကိုကိုးကားပါ။ ေန႔စဥ္ 
ပံုမွန္လုပ္ငန္းေတြကို တတ္စြမ္းသမွ် 
ေဆာင္ရြက္ပါေစ။ 

၃လ အၾကာ ျပန္လည္ေခၚယူပါ။ 

Ibuprofen ၃ လ 
ေသာက္ေသာ္လည္း မသက္သာပါက 
သားဆက္ျခားေသာက္ေဆးသံုးရန္ 
အၾကံျပဳပါ။ 

သားဆက္ျခားေသာက္ေဆး ၃ လ 
ေသာက္ေသာ္လည္း မသက္သာပါက 
လႊဲေျပာင္းေပးပါ။ 

မည္သည့္ အေျခအေနတြင္ျဖစ္ေစ 
လိင္ဆက္ဆံမႈ ရွိေနသူတစ္ဦးသည္ 
ေဆး႐ံုေဆးခန္းသို႔ လာေရာက္ျပသလွ်င္
•• အကာအကြယ္မဲ့ 
လိင္ဆက္ဆံျခင္းမျပဳရန္ႏွင့္ 
သားဆက္ျခားနည္းမ်ား အေၾကာင္းကို 
ႏွစ္သိမ္္႔႔ေဆြးေႏြးမႈျပဳရန္

•• အိတ္ခ်္အိုင္ဗြီ္အေၾကာင္း 
ႏွစ္သိမ္္႔႔ေဆြးေႏြးမႈျပဳၿပီး အိတ္ခ်္အိုင္ဗြီ 
ရွိမရွိ္ ေသြးစစ္ရန္ (သို႔) လႊဲေျပာင္းေပးရန္
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လစဥ္ ရာသီလာခ်ိန္ နာက်င္ကိုက္ခဲမႈအေၾကာင္း သိေကာင္းစရာ

၁။	 သမီး လစဥ္နာက်င္ကိုက္ခဲမႈမ်ား ခံစားရတာ ဘာေၾကာင့္ပါလဲ။ 
ေျဖ။	ဆယ္ေက်ာ္သက္မိန္းကေလး အမ်ားစုသည္ ရာသီမေပၚမီႏွင့္ ေပၚစ (၁ - ၂) ရက္တြင္ ဝမ္းဗိုက္ေအာက္ပိုင္းႏွင့္ ဆီးစပ္အေပၚတို႔တြင္ လစဥ္ 

နာက်င္ကိုက္ခဲမႈမ်ား ခံစားၾကရပါသည္။ ယခုလို ကိုက္ခဲျခင္းဟာ ေရာဂါတစ္ခုခုေၾကာင့္မဟုတ္ပဲ၊ “မ” ေဟာ္မုန္းမ်ားေၾကာင့္ သားအိမ္ႂကြက္သား 
မ်ားဟာ ေတာင့္တင္းလာျခင္းေၾကာင့္ ျဖစ္ပါသည္။ အထူးသျဖင့္ရာသီေပၚစ (၁ - ၂) ရက္တြင္ အဆိုပါ မေဟာ္မုန္းထြက္ရွိမႈ အျမင့္ဆံုးျဖစ္ၿပီး 
ကိုက္ခဲမႈဟာလည္း အဆိုးဆံုးျဖစ္ပါသည္။ 

၂။	 ဒီလစဥ္နာက်င္ကိုက္ခဲမႈရဲ႕ေနာက္ဆက္တြဲ အက်ဳိးသက္ေရာက္မႈကဘာေတြျဖစ္ႏိုင္သလဲ။ 
ေျဖ။	နာက်င္ကိုက္ခဲမႈဟာ အလြန္ျပင္းထန္လွ်င္ ေခါင္းကိုက္ျခင္း၊ ဝမ္းေလွ်ာျခင္း၊ မူးျခင္းအန္ျခင္းတို႔ ျဖစ္ႏိုင္ပါသည္။ တစ္ခါတစ္ေလ အလြန္ နာက်င ္

ကိုက္ခဲမႈေၾကာင့္ ေန႔စဥ္ေဆာင္ရြက္မႈေတြကို အဟန္႔အတားျဖစ္ေစႏိုင္ပါသည္။ ခံစားရသူရဲ႕ စိတ္ေနစိတ္ထားကိုလည္း ထိခိုက္ေစႏိုင္ပါသည္။ 
သို႔ေသာ္ ေရရွည္က်န္းမာေရးထိခိုက္မႈကို မျဖစ္ေစပါ။ 

၃။	 လစဥ္နာက်င္ကိုက္ခဲမႈကိုဘယ္လိုကုသမႈျပဳႏိုင္ပါသလဲ။ 
ေျဖ။	ကုသမႈရဲ႕အဓိကရည္ရြယ္ခ်က္ကေတာ့ နာက်င္ကိုက္ခဲမႈေပ်ာက္ဖို႔ျဖစ္ပါသည္။ အျခားေဆးစစ္မႈမ်ား လုပ္ရန္မလိုပါ။ ကုသမႈႏွစ္မ်ဳိးရွိသည္။ 

က။	 အကိုက္အခဲေပ်ာက္ေဆးျဖစ္တဲ့ Ibuprofen ကိုေသာက္ျခင္း၊ ဒီေဆးမွာ ေဘးထြက္ဆိုးက်ဳိးမရွိလို႔ စိတ္ခ်စြာ ေသာက္ႏိုင္ပါသည္။ သတိထားသင္ ့
သည္မွာ အစာတစ္ခုခုႏွင့္ တြဲၿပီးေသာက္ဖို႔ ျဖစ္ပါသည္။ ေဆးကို နာက်င္ကိုက္ခဲမႈ စစခ်င္း ေသာက္လွ်င္ ပို္မိုထိေရာက္မႈရွိပါသည္။ 

ခ။	 သားဆက္ျခားေဆးေသာက္ျခင္းျဖင့္လည္းနာက်င္ကိုက္ခဲမႈကို သက္သာေစႏိုင္ပါသည္။ 

၄။	 ခံစားရသူမိန္းကေလးအေနျဖင့္ကိုယ္တိုင္ဘာလုပ္ႏိုင္ပါသလဲ။ 
ေျဖ။	ဆီးစပ္ေပၚ ေရေႏြးအိတ္တင္ေပးျခင္းျဖင့္လည္း နာက်င္ကိုက္ခဲမႈကို သက္သာေစႏိုင္ပါသည္။ မသက္သာလွ်င္ အကိုက္အခဲေပ်ာက္ေဆး 

ေသာက္ႏိုင္ပါသည္။ ေန႔စဥ္ပံုမွန္လုပ္ငန္းေတြကို တတ္ႏိုင္သမွ် ေဆာင္ရြက္ျခင္းျဖင့္လည္း နာက်င္မႈကို အာ႐ံုေျပာင္းႏိုင္ပါသည္။ 

ဆယ္ေက်ာ္သက္အရြယ္မိန္းကေလး မ်ားသိလိုသည့္ေမးခြန္းမ်ား Frequently asked Questions (FAQ) 

၁။	 လစဥ္နာက်င္ကိုက္ခဲမႈေၾကာင့္ ေနာင္တြင္ ကေလးမရႏိုင္ဟု မွားယြင္းသည့္အယူအဆမ်ား ရွိတတ္သည္။ 
ေျဖ။	မဟုတ္ပါ။ မိန္းကေလးအမ်ားစု ခံစားရေသာ အေျခအေနျဖစ္ၿပီး စိုးရိမ္စရာမရွိပါ။ 

၆။	 ကေလးမီးဖြားၿပီးလွ်င္ နာက်င္ကိုက္ခဲမႈေလ်ာ့သြားသည္ဟု သူငယ္ခ်င္းမ်ားကေျပာၾကသည္။ ဟုတ္ပါသလား။ 
ေျဖ။	မီးဖြားစဥ္ သားအိမ္ဝရွိ အသားအမွ်င္မ်ား ဆန္႔္ျခင္းရွိသျဖင့္ သားအိမ္ဝရွိအာ႐ံုခံေၾကာအခ်ဳိ႕ (nerve) ထိခိုက္မႈေၾကာင့္လည္း ျဖစ္ႏိုင္ပါသည္။ 
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ဆယ္ေက်ာ္သက္ႏွင့္လူငယ္ က်န္းမာေရးေစာင့္ေရွာက္မႈေပးသူလက္စြဲ

လစဥ္ရာသီေသြးဆင္းမႈမ်ားျခင္း
ဆယ္ေက်ာ္သက္ - လစဥ္ရာသီေသြးဆင္းမ်ားတယ္။ လစဥ္ ရာသီေသြးဆင္းတာ ရက္ၾကာတယ္။  
မိခင္ - ကြ်န္မသမီး လစဥ္ ရာသီေသြးဆင္းမ်ားေနတယ္။ ရက္ၾကာေနတယ္။ 

အပိုင္း (၁) 

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

လစဥ္ရာသီေသြးဆင္းမႈ
•• ပံုမွန္ လစဥ္ရာသီေသြးဆင္းမႈ 
ဘယ္ႏွစ္ရက္ၾကာပါသလဲ

•• Sanitary pad တစ္ေန႔ ဘယ္ႏွစ္ခု သံုးရပါသလဲ
•• ပံုမွန္ေန႔စဥ္လုပ္ငန္းေတြ လုပ္ႏိုင္ပါသလား
•• ေလာေလာဆယ္ ေသြးဆင္းေနပါသလား

ေဆးဝါးသံုးစြဲမႈ
•• ရာသီေသြးဆင္းမႈမွန္ဖို႔ 
ဘာေဆးေတြေသာက္ပါသလဲ

ကိုယ္ဝန္မရွိရန္သားဆက္ျခားေဆးသံုးစြဲမႈ
•• သားအိမ္အတြင္းပစၥည္း ထည့္ထားပါသလား
•• ၁၂ ပတ္ခံထိုးေဆး သံုးေနပါသလား

ေသြးအားနည္းမႈ
•• အျမဲေမာေနပါသလား

သားဆက္ျခားေဆးသံုးစြဲမႈႏွင့္ကိုယ္ဝန္
•• ေလာေလာဆယ္ေသြးဆင္းေနလွ်င္
- ကိုယ္ဝန္ရွိ္ွိေနသည္ဟုထင္ပါသလား

ကိုယ္ဝန္ရွိ္ွိေနသည္ဟုထင္လွ်င္
•• ဘာေၾကာင့္ထင္ပါသလဲ

ကိုယ္ဝန္ရွိ္ွိမရွိ မေသခ်ာလွ်င္
•• ေလာေလာဆယ္ လိင္ဆက္ဆံမႈရွိပါသလား

ဆက္ဆံမႈရွိလွ်င္
•• ကိုယ္ဝန္မရရွိရန္ ဘာေဆးေတြေသာက္ပါသလဲ
•• ေနာက္ဆံုးရာသီေပၚၿပီး လိင္ဆက္ဆံမႈရွိခဲ့ပါသလား

ေနာက္ဆံုးရာသီလာအၿပီး လိင္ဆက္ဆံမႈရွိလွ်င္
•• လိင္ဆက္ဆံတိုင္း ကြန္ဒံုးသံုးပါသလား။ 
ကြန္ဒံုးေပါက္ျပဲ (သို႔) ကြ်တ္ထြက္ဖူးပါသလား

•• သားဆက္ျခားေဆး ေသာက္ပါသလား
သားဆက္ျခားေဆးေသာက္လွ်င္
•• ေနာက္ဆံုးရာသီလာအၿပီး 
ေဆးေသာက္ဖို႔ေမ့ဖူးပါသလား

ကိုယ္ဝန္ရွိလကၡဏာမ်ား 
•• ရာသီေသြး မွန္မွန္လာေနသလား။ ရာသီလာရက္ 
ေနာက္က်ေနပါသလား

ရာသီလာရက္ ေနာက္က်
•• နံနက္ေစာေစာမွာအန္ျခင္း၊ 
•• မူးေဝျခင္းရွိပါသလား။ 
•• ရင္သားတင္းျခင္း၊ နာျခင္းရွိပါသလား။ 

လိင္မႈဆိုင္ရာဆန္းစစ္မႈျပဳလုပ္ပါ။ 
HEADS Assessment ဆန္းစစ္မႈျပဳလုပ္ပါ။ 

ေသြးအားနည္းမႈ
•• လက္ဖဝါးမ်ားျဖဴေန
•• ေအာက္မ်က္ခြံျဖဴေလ်ာ့
•• ျဖစ္ႏိုင္လွ်င္ေသြးအား 
နည္း မနည္း Hb ကိုစစ္ပါ

ကိုယ္ဝန္ရွိျခင္း
လိင္ဆက္ဆံမႈရွိသူျဖစ္လွ်င္္

•• သားဆက္ျခားေဆးမွန္မွန္ 
မေသာက္၊ ေသာက္ေသာ္လည္း 
ေသာက္နည္းမမွန္ (သို႔) 

•• ရာသီလာရက္ေနာက္က်၊ 
ရာသီမလာ (သို႔) 

•• ကိုယ္ဝန္လကၡဏာမ်ားရွိ
ကိုယ္ဝန္ရွိလကၡဏာမ်ား
•• ဝမ္းဗိုက္ေအာက္္ပိုင္းတြင္ 
သားအိမ္စမ္းမိ

•• ကိုယ္ဝန္ရွိမရွိ ဆီးစစ္ပါ။ 
က်န္းမာေရးဝန္ထမ္းမ်ား သတိျပဳရန္
ကိုယ္ဝန္ ရွိ၊ မရွိ ဆီးစစ္ရာတြင္ 
ေနာက္ဆံုး ေသြးေပၚၿပီး ၂ပတ္ 
အတြင္္း ဆီးစစ္ပါက အေျဖမွန္ 
မရႏိုင္ပါ။ ဤကာလထက္ေစာၿပီး 
ဆီးစစ္ရာတြင္ ကိုယ္ဝန္လကၡဏာမ်ား 
ေတြ႕ရွိပါက ၂ ပတ္ေက်ာ္လွ်င္ 
ဆီးျပန္စစ္ပါ။ 
ကိုယ္ဝန္ ရွိ၊ မရွိ သိ္ရန္မလြယ္ကူပါက
•• သားအိမ္ကို္ေမြးလမ္းေၾကာင္းမွ 
စမ္းပါ

•• သားအိမ္အတြင္းပစၥည္း 
ထည့္ထားလွ်င္ ပစၥည္းႀကိဳးစကို 
စစ္ေဆးပါ။ 

လိင္ဆက္ဆံမႈရွိေနလွ်င္
•• လိင္မွတစ္ဆင့္ ကူးစက္တတ္ေ
သာေရာဂါလကၡဏာမ်ားကိုစစ္ေ
ဆးပါ။ 

•• ခႏၶာကိုယ္စစ္ေဆးျခင္း ျပဳလုပ္ပါ။ 
(Physical examination) 

ေလာေလာဆယ္ေသြးဆင္းေနၿပီး
•• ကိုယ္ဝန္ရွိေန
•• ကိုယ္ဝန္ရွိိႏိုင္

ေနာက္ဆံုးရာသီေပၚၿပီး လိင္ဆက္ဆံမႈရွိခဲ့
•• သားဆက္ျခားေဆးမသံုး၊ ေသာက္ေဆး 
မွန္မွန္မေသာက္၊ ေသာက္ေသာ္လည္း 
ေသာက္နည္း မမွန္

•• ရာသီလာရက္ ေနာက္က်၊ ရာသီမလာ၊ 
ကိုယ္ဝန္လကၡဏာမ်ားရွိ

•• ေန႔စဥ္ Sanitary pads ခုႏွစ္ ခုထက္ပိုသံုးရ
•• ရာသီေသြးဆင္း ခုႏွစ္ရက္ေက်ာ္္ၾကာၿပီး 
ေသြးအား Hb ၁၂ gm% ထက္ ေလ်ာ့နည္း 
(သို႔) 

•• ေသြးအား နည္း မနည္း မစစ္ႏိုင္လွ်င္
ေသြးအားနည္း လကၡဏာမ်ား
•• အျမဲေမာေန
•• လက္ဖဝါးမ်ားျဖဴေန
•• ေအာက္မ်က္ခြံျဖဴေလ်ာ့ေန
•• သားအိမ္အတြင္းပစၥည္းထည့္မထား။ 
•• ၁၂ ပတ္ခံထိုးေဆးမသံုး။ 

ေန႔စဥ္ Sanitary pads ၇ ခု ထက္ ပိုသံုးရ။ 
ရာသီေသြးဆင္း ၇ရက္ ေက်ာ္္ ၾကာၿပီး 
ေသြးအား Hb ၁၂ gm% ထက္ မ်ား (သို႔) 
ေသြးအား နည္း မနည္း မစစ္ႏိုင္လွ်င္ 
ေသြးအားနည္း လကၡဏာမ်ားမရွိ
သားအိမ္အတြင္း ပစၥည္းထည့္မထား။ 
၁၂ ပတ္ခံထိုးေဆးမသံုး။ 

ေန႔စဥ္ Sanitary pads ၇ ခု ထက္ပိုသံုးရ။ 
ရာသီေသြးစီးဆင္း မႈ၇ရက္ေက်ာ္္ၾကာၿပီး
သားအိမ္အတြင္းပစၥည္း ထည့္ထား (သို႔) ၁၂ 
ပတ္ခံထိုးေဆးသံုး။ 

Sanitary pads ၇ ခုထက္ပိုမသံုးရ။ 
ရာသီေသြးစီးဆင္း ၇ ရက္ထက္နည္း။ 
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အပိုင္း (၂) 

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

ကိုယ္ဝန္ႏွင့္ဆိုင္ရာေသြးဆင္းျခင္း နီးစပ္ရာေဆး႐ံုသို႔လႊဲေျပာင္းေပးပါ။ ေနာက္ဆံုးရာသီလာအၿပီး 
သားဆက္ျခားေဆးေသာက္ဖို႔ ေမ့ခဲ့သျဖင့္ 
ကိုယ္ဝန္ရွိမည္ကို စိုးရိမ္ပူပန္ေနသူအား 
ေန႔စဥ္ေသာက္ သားဆက္ျခားစားေဆးကတ္္ 
ေသာက္ရန္ေမ့ေလ်ာ့ျခင္းမ်ားအတြက္ 
လမ္းၫႊန္မႈမ်ားအတိုင္း ေဆာင္ရြက္ပါ

ေသြးဆင္းျခင္းကို တိုင္းထြာရန္ ခက္ခဲသည္။ ၂၄ နာရီ အတြင္း 
pads ဘယ္ႏွစ္ထည္ စုပ္ယူႏိုင္သည္ကို ေမးျခင္းသည္ 
ပိုတိက်မႈရွိသည္။ ေန႔႔စဥ္ပံုမွန္လုပ္ငန္းလုပ္ကိုင္ႏိုင္မႈကို 
ေမးျခင္းသည္ ေသြးဆင္းမႈပမာဏကို ပိုသိႏိုင္သည္။ 

ရာသီေသြးဆင္းမႈမ်ားျခင္းေၾကာင့္ 
ေသြးအားနည္းျခင္း

ရာသီေသြးဆင္းမႈထိန္းရန္ Ibuprofen
•• အေလးခ်ိန္၄၀ kg:ထက္ပိ ု
၄၀၀ mgm x တစ္ေန႔ ၄ ႀကိမ္

•• အေလးခ်ိန္ ၄၀ kg:ေအာက ္
၂၀၀ mgm x တစ္ေန႔ ၄ ႀကိမ္ 
(ရာသီေသြးဆင္းသည့္ေန႔မွ 
ေသြးဆင္းမႈနည္းသြားသည္အထိ) 

သားဆက္ျခားစားေဆးကတ္္
၃၀ - ၃၅ µg of ethinyl estradiol
ကိုတစ္ေန႔တစ္လံုးႏႈန္းျဖင့္ x ၆လ
ေသြးအားနည္းျခင္းအတြက္
Iron 60 mg, folic acid 400 mcg
(တစ္ေန႔ တစ္လံုး ႏွစ္ႀကိမ္) ၃ လေသာက္ရန္

ရာသီေသြးဆင္းမႈထိန္းရာတြင္
Ibuprofen ႏွင့္၎။ 
Iron 60 mg, folic acid 400 mcg 
ႏွင့္၎မသက္သာပါက
၃၀ - ၃၅ µg of ethinyl estradiol ကို 
တစ္ေန႔ တစ္လံုး ႏႈန္းျဖင့္ x ၆လ။ 
မသက္သာပါကနီးစပ္ရာေဆး႐ံုသို႔လႊဲေျပာင္းေ
ပးပါ။ 
ေသြးအားနည္းျခင္းအတြက္
< Hb 12 gm%
Iron 60 mg, folic acid 400 mcg ၃လ 
ေသာက္ရန္
 (မသက္သာပါက“ေသြးအားနည္း” 
သင္ခန္းစာတြင္ၫႊန္းျပသည့္အတိုင္း 
ဆက္လက္ေဆာင္ရြက္ပါ) 
၃လတစ္ႀကိမ္ျပန္လည္ေခၚယူစစ္ေဆးပါ။ 

ရာသီေသြးဆင္းမႈမ်ားၿပီး ပံုမွန္ေသြးအား အထက္တြင္ေဖာ္ျပသည့္အတိုင္း ပံုမွန္ရာသီေ
သြးဆင္းမႈျဖစ္ရန္ထိန္းပါ။ 
ေသြးအားနည္းျခင္းကာကြယ္ရန္အတြက္
•• Iron 60 mg, folic acid 400 mcg 
(တစ္ေန႔တစ္လံုး ႏွစ္ႀကိမ္) x ၃ လ 
ေသာက္ရန္

၃လတစ္ႀကိမ္ျပန္လည္ေခၚ
ယူစစ္ေဆးပါ။ 
အထက္တြင္ေဖာ္ျပသည့္အတိုင္း 
ပံုမွန္ရာသီေသြးဆင္းရန္ထိန္းပါ။ 

ကိုယ္ဝန္မရွိရန္သားဆက္ျခားေဆးသံုးစြဲမႈ
၁၂ ပတ္ခံထိုးေဆး၊ (သို႔) သားအိမ္အတြင္း 
ပစၥည္းထည့္ျခင္းေၾကာင့္ ေသြးအားနည္းျခင္း

အထက္တြင္ေဖာ္ျပသည့္အတိုင္း 
ပံုမွန္ရာသီေသြးဆင္းမႈ ျဖစ္ရန္ထိန္းပါ။ 
သတိျပဳရန္။ 
၁၂ ပတ္ခံ တားေဆးထိုးျခင္းေၾကာင့္ ပထမ 
၆လခန္႔တြင္ ေသြးဆင္းမႈမ်ားႏိုင္သည္။ 
ေသြးအားနည္းျခင္း ကာကြယ္ရန္အတြက္ 
အထက္တြင္ေဖာ္ျပသည့္အတိုင္း

၃ လတစ္ႀကိမ္ ျပန္လည္ေခၚယူစစ္ေဆးပါ။ 

သားအိမ္အတြင္း ပစၥည္းကို ၃လ အၾကာ 
ျပန္စစ္ပါ။ 

ပံုမွန္ရာသီေသြးဆင္းမႈ က်န္းမာေရး 
ေကာင္းမြန္ 
ေၾကာင္းႏွင့္ 
ေသြးအားနည္းမႈကို 
ႀကိဳတင္ကာကြယ္ပါ

မည္သည့္ အေျခအေနတြင္ျဖစ္ေစ လိင္ဆက္ဆံမႈ ရွိေနသူတစ္ဦးသည္ 
ေဆး႐ံုေဆးခန္းသို႔ လာေရာက္ျပသလွ်င္
•• အကာအကြယ္မဲ့ လိင္ဆက္ဆံျခင္းမျပဳရန္ႏွင့္ 
သားဆက္ျခားနည္းမ်ား အေၾကာင္းကို ႏွစ္သိမ္္႔႔ေဆြးေႏြးမႈျပဳရန္

•• အိတ္ခ်္အိုင္ဗြီ္အေၾကာင္း ႏွစ္သိမ္္႔႔ေဆြးေႏြးမႈျပဳၿပီး အိတ္ခ်္အိုင္ဗြီ 
ရွိမရွိ္ ေသြးစစ္ရန္ (သို႔) လႊဲေျပာင္းေပးရန္
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လစဥ္ရာသီေသြးဆင္းမႈမ်ားျခင္း

၁။	 လစဥ္ ရာသီေသြးဆင္းမႈမ်ားျခင္းသည္ ပံုမွန္မဟုတ္သည့္ ေသြးဆင္းမႈျဖစ္သည္။ 

၂။	 လစဥ္ ရာသီေသြးဆင္းမႈမ်ားျခင္းျဖစ္ရျခင္းအေၾကာင္းရင္းမ်ား
ေျဖ။	ဆယ္ေက်ာ္သက္အရြယ္သည္္ မိန္းကေလးတစ္ဦးအတြက္ ဖြံ႕ၿဖိဳးမႈစတင္ခ်ိန္ျဖစ္ပါသည္။ ရာသီေသြးစေပၚမႈကိုလည္း ခႏၶာကိုယ္မွ ခ်ိန္ဆမႈ 

ေသခ်ာစြာမျပဳႏိုင္ေသး၍ ရာသီမမွန္ႏိုင္ေသးသလို ေသြးဆင္းမႈမွာလည္း ပံုမွန္မဟုတ္ေသးပဲ နည္းသည့္လတြင္နည္းၿပီး အခ်ဳိ႕လမ်ားတြင ္
မ်ားတတ္ပါသည္။ ရာသီေသြးအခ်ိန္မွန္မွန္လာရန္ႏွင့္ ေသြးဆင္းမႈမွန္ရန္ လအနည္းငယ္ေစာင့္ရန္ လိုပါသည္။ အခ်ဳိ႕ေသာ သားဆက္ျခားေဆး 
ေသာကသ္မူ်ား၊ ၁၂ ပတခ္ ံသားဆက္ျခားေဆးထိုးသူအခ်ဳ႕ိတြင ္ေသြးဆင္းမႈမ်ားပံမုမနွသ္ညက္ိ ုေတြ႕ႏိငုပ္ါသည။္ ေသြးႏငွ္ဆ့ိငုရ္ာ ေရာဂါရိသွမူ်ား 
တြင္လည္း ရာသီေသြးဆင္းမႈမ်ား မမွန္သည္ကို ေတြ႕ရပါသည္။ 

၃။	 လစဥ္ ရာသီေသြးဆင္းမႈမမွန္ျခင္းေၾကာင့္ျဖစ္ေပၚႏိုင္သည့္အက်ဳိးသက္ေရာက္မႈ
	 ရာသီေသြးဆင္းမႈ မမွန္ျခင္းေၾကာင့္ ဆယ္ေက်ာ္သက္အရြယ္ မိန္းကေလးမ်ားတြင္ ေသြးအားနည္းျခင္းေရာဂါ ျဖစ္ႏိုင္ပါသည္။ ယင္း အေျခ 

အေနေၾကာင့္ ခံစားရသူမိန္းကေလးမ်ားသည္ အလြယ္တကူေမာပန္းျခင္း ပင္ပန္းႏြမ္းနယ္ျခင္းမ်ား ျဖစ္ႏိုင္သည္။ 

၄။	 လစဥ္ ရာသီေသြးဆင္းမႈမမွန္ျခင္း (ေသြးဆင္းမ်ားျခင္း) တို႔ကိုိုဘယ္လိုကုသႏိုင္ပါသလဲ။ 

(က) ေသြးဆင္းမႈမ်ားျခင္း
	 က်န္းမာေရးဝန္ထမ္းသည္ ရာသီေသြးဆင္းမ်ားသူအား (က) Ibuprofen (ခ) Iron and Folic acid ေသြးအားတုိးေဆးတုိ႔ ေပးႏုိင္ပါသည္။ ေသြးအား 

တိုးေဆးမ်ားကို ေန႔စဥ္မွန္မွန္ေသာက္လ်င္ သက္သာမႈရႏိုင္ပါသည္။ တစ္ျခားနည္းတစ္နည္းမွာ သားဆက္ျခားေဆးကို ေန႔စဥ္မွန္မွန္ 
ေသာက္ျခင္းျဖင့္လည္း ကုသႏိုင္ပါသည္။ သားဆက္ျခားေဆးကို သားဆက္ျခားရန္မဟုတ္ပဲ ေသာက္ႏိုင္သည္ကိုလည္း သ္ိထားရန္လိုပါသည္။ 

(ခ) ေသြးအားနည္းျခင္း။ 
	 ရာသီေသြးဆင္းမ်ားသည့္အတြက္ ခႏၶာကိုယ္အတြင္းရွိ သံဓာတ္မ်ားေလ်ာ့က်ေစၿပီး ေသြးအားနည္းမႈကို ျဖစ္ေစပါသည္။ သို႔ျဖစ္ပါ၍ သံဓာတ္ႏွင္ ့

ေဖာ့လစ္အက္စစ္ဓာတ္ ပါဝင္ေသာေဆးမ်ားကို ေန႔စဥ္ (၃) လအထိေသာက္ရန္ လိုအပ္ပါသည္။ ဗီတာမင္ (စီ) သည္ခႏၶာကိုယ္မွ သံဓာတ္စုပ္ယ ူ 
ျခင္းကို အားေပးသျဖင့္ ဗီတာမင္ (စီ) ဓာတ္မ်ားမ်ားပါေသာ အသီးမ်ားျဖစ္ၾကသည့္ လိေမၼာ္သီး၊ သေဘၤာသီး၊ သရက္သီး၊ ခရမ္းခ်ဥ္သီးႏွင့္ သစ္သီး 
ေဖ်ာ္ရည္မ်ားကို စားေသာက္သင့္ပါသည္။ ရာသီလာခ်ိန္တြင္ အနားယူသင့္ပါသည္။ 

၅။	 ကြ်န္မဘာလုပ္ဖို႔ လိုပါသလဲ။ 
	 တစ္ကိုယ္္ရည္သန္႔ရွင္းမႈကို ဂ႐ုျပဳၿပီး Sanitary pads ကိုလည္း မၾကာမၾကာလဲေပးပါ။ အလြယ္တကူ ေမာပန္းႏိုင္မည္။ ေန႔စဥ္ ပံုမွန္အေနအထား 

ေနၿပီး နားနားေနေန ေနထိုင္ရန္ျဖစ္ပါသည္။ 
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30၂
ဆယ္ေက်ာ္သက္ႏွင့္လူငယ္ က်န္းမာေရးေစာင့္ေရွာက္မႈေပးသူလက္စြဲ

လစဥ္ရာသီေသြးဆင္းမႈမမွန္ျခင္းမ်ား
ဆယ္ေက်ာ္သက္ - (က) လစဥ္ ရာသီေသြးမွန္မွန္မလာဘူး (ခ) ရာသီေသြးလစဥ္မေပၚဘူး။ (ဂ) ရာသီခ်ိန္ၾကားကာလေသြးဆင္းတယ္။ 

မိခင္ - ကြ်န္မသမီး လစဥ္ရာသီေသြးဆင္းမႈမမွန္ပါ။ 

အပိုင္း (၁) 

 ေမးပါ (၁) ၾကည့္႐ႈစမ္းသပ္ပါ ေတြ႕ရမည့္လကၡဏာမ်ား

ရာသီေသြးမွန္မွန္မလာျခင္း
•• ဘယ္အသက္မွာရာသီစေပၚပါသလဲ
•• ေနာက္ဆံုးရာသီေပၚရက္ကို 
မွတ္မိပါသလား

•• ရာသီၾကားကာလ ဘယ္ႏွစ္ရက္ရွိသလဲ
•• ရာသီၾကားကာလမွာ ရက္အၾကာဆံုး 
ဘယ္ေလာက္ရွိပါသလဲ

•• ရာသီၾကားကာလမွာ ရက္အနည္းဆံုး 
ဘယ္ေလာက္ရွိပါသလဲ

•• ရာသီၾကားကာလမွာ ေသြးဆင္းပါသလား။ 
•• မူမမွန္ေသြးဆင္းမႈ မၾကာမၾကာ 
ျဖစ္ခဲ့ပါသလား

•• ရာသီမွန္ဖို႔ သားဆက္ျခားေသာက္ေဆး၊ 
ထိုးေဆး သံုးစြဲဖူးပါသလား

နာတာရွည္ေရာဂါ
(ဖ်ားနာ၊ ဝမ္းေလွ်ာ၊ ကိုယ္အေလးခ်ိန္ 
ေလ်ာ့) ေတြ ျဖစ္ဖူးပါသလား

ကိုယ္ဝန္ဆိုင္ရာဆန္းစစ္ျခင္း
•• ကိုယ္ဝန္ရွိေနတယ္ထင္ပါသလား။ 
•• ဘာေၾကာင့္ထင္ပါသလဲ
•• ေနာက္ဆံုးရာသီလာၿပီး လိင္ဆက္ဆံမႈ 
ရွ္ိခဲ့ပါသလား

•• လြန္ခဲ့သည့္ ၆ လအတြင္း 
သားဆက္ျခားေဆး သံုးခဲ့ပါသလား

•• မည္သည့္နည္းကို သံုးခဲ့ပါသလဲ
•• လိင္ဆက္ဆံစဥ္ ကြန္ဒံုးသံုးဖူးပါသလား။ 
•• ကြန္ဒံုးေပါက္ (သို႔) ကြ်တ္သြားဖူးပါသလား
•• သားဆက္ျခားေဆးေသာက္ဖို႔ ေမ့တဲ့ရက္ 
ရွိသလား

ကိုယ္ဝန္ရွိျခင္းလကၡဏာမ်ား
•• နံနက္ဘက္မွာမူးျခင္းအန္ျခင္း၊ 
•• ရင္သားတင္းျခင္းနာက်င္ျခင္း ရွိပါသလား။ 

လိင္မႈဆိုင္ရာဆန္းစစ္မႈျပဳလုပ္ပါ။ 

HEADS ဆန္းစစ္မႈျပဳလုပ္ပါ။ 

အရပ္တိုင္းပါ။ 
ကိုယ္အေလးခ်ိန္ ခ်ိန္ပါ။ 
အေလးခ်ိန္/အရပ္စံႏႈန္းတြက္ပါ။ 
(Body Mass Index - BMI) 
လိင္ဆက္ဆံမႈရွိသူျဖစ္လွ်င္္
•• သားဆက္ျခားေဆး မွန္မွန္မေသာက္၊ 
ေသာက္ေသာ္လည္း 
ေသာက္နည္းမမွန္ (သို႔) 

•• ရာသီလာရက္ေနာက္က်၊ ရာသီမလာ 
(သို႔) 

•• ကိုယ္ဝန္လကၡဏာမ်ားရွိ
ကိုယ္ဝန္ရွိလကၡဏာမ်ား 
•• ဝမ္းဗိုက္ေအာက္္ပိုင္းတြင္ 
သားအိမ္စမ္းမိ

ကိုယ္ဝန္ရွိမရွိ ဆီးစစ္ပါ။ 

က်န္းမာေရးဝန္ထမ္းမ်ားသတိျပဳရန္
ကိုယ္ဝန္ ရွိ မရွိ ဆီးစစ္ရာတြင္ 
ေနာက္ဆံုးေသြးေပၚၿပီး ၂ပတ္အတြင္္း 
ဆီးစစ္ပါက အေျဖမွန္မရႏိုင္ပါ။ 
ဤကာလထက္ေစာၿပီး ဆီးစစ္ရာတြင္ 
ကိုယ္ဝန္လကၡဏာမ်ားေတြ႕ ရွိပါက 
၂ပတ္ေက်ာ္လွ်င္ ဆီးျပန္စစ္ပါ။ 

ကိုယ္ဝန္ ရွိ မရွိသိ္ရန္မလြယ္ကူပါက
•• သားအိမ္ကို္ေမြးလမ္းေၾကာင္းမွစမ္းပါ။ 

လိင္မွတစ္ဆင့္ကူးစက္တတ္ေသာ 
ေရာဂါမ်ားရွိမရွိ စမ္းသပ္စစ္ေဆးပါ။ 

ခႏၶာကိုယ္က်န္းမာေရး 
စစ္ေဆးျခင္းျပဳလုပ္ပါ။ 
(Physical examination) 

နာတာရွည္ ေရာဂါရွိ /မရွိ 
စမ္းသပ္စစ္ေဆးပါ။ 

ေလာေလာဆယ္
ကိုယ္ဝန္ရွိ (သို႔) ကိုယ္ဝန္ရွိႏိုင္
ေနာက္ဆံုးေသြးေပၚၿပီး လိင္ဆက္ဆံမႈရွိသူျဖစ္ၿပီး
•• သားဆက္ျခားေဆးမသံုး
•• ရာသီလာရက္ေနာက္က်
•• ကိုယ္ဝန္ရွိလကၡဏာမ်ား

ရာသီေသြးမွန္မွန္မလာျခင္း
ပထမေသြးေပၚၿပီး ၾကားကာလ ၂ ႏွစ္ေက်ာ္ 
အတြင္း ရာသီမလာျခင္း
•• လြန္ခဲ့ေသာ ၃ လအတြင္း ေသြးမေပၚျခင္း (သို႔) 
•• ရာသီၾကားကာလရက္၂၁ ရက္ထက္ 
ေလ်ာ့နည္းျခင္း (သို႔) ၃၅ရက္ထက္ ပိုျခင္း။ 

•• ရာသီၾကားကာလမွာ ေသြးဆင္းျခင္းႏွင့္
•• မူမမွန္ေသြးဆင္းမႈ မၾကာမၾကာျဖစ္ျခင္း
•• သားဆက္ျခားေဆးသံုးစြဲမႈ မရွိျခင္း
•• နာတာရွည္ေရာဂါဆိုင္ရာ လကၡဏာမ်ားရွိျခင္း

ေလာေလာဆယ္ (သို႔) လြန္ခဲ့ေသာ ၆ လအတြင္း
•• သားဆက္ျခားေဆးေသာက္ျခင္း (သို႔) 
•• ၁၂ ပတ္ခံေဆးထိုးျခင္းရွိ

ရာသီမမွန္ျခင္း
•• လြန္ခဲ့ေသာ ၃ လအတြင္း ရာသီေသြးမေပၚျခင္း 
(သို႔) 

•• ရာသီၾကားကာလရက္ ၂၁ ရက္ထက္ 
ေလ်ာ့နည္းျခင္း (သို႔) ၃၅ရက္ထက္ပိုျခင္း (သို႔) 

•• ရာသီၾကားကာလ ရက္အတိုဆံုးမွ 
အရွည္ဆံုးရက္ ၂၀ ရက္ထက္ ပိုျခင္း (သို႔) 

•• ရာသီၾကားကာလမွာ ေသြးဆင္းျခင္းႏွင့္ 
မူမမွန္ေသြးဆင္းမႈ မၾကာမၾကာျဖစ္ျခင္း

ပထမေသြးေပၚၿပီး ၂ ႏွစ္ေအာက္အတြင္း 
ေသြးမေပၚျခင္းႏွင့္ အထက္ပါအတိုင္း 
ရာသီေသြးမွန္မွန္မလာျခင္း

ရာသီၾကားကာလ ၂၁ ရက္မွ ၃၅ ရက္ၾကာၿပီး 
ရာသီၾကားကာလရက္ အတိုဆံုးမွ အရွည္ဆံုး 
ရက္ ၂၀ ရက္ထက္ပိုျခင္း။ 
ရာသီၾကားကာလမွာ ေသြးဆင္းျခင္းႏွင့္ 
မူမမွန္ေသြးဆင္းမႈ မၾကာမၾကာျဖစ္။ 
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 အမ်ဳိးအစားခြဲပါ (၄)  လုပ္ေဆာင္ပါ (၅)  ျပန္လည္ေခၚယူပါ (၆) 

ေလာေလာဆယ္ကိုယ္ဝန္ရွိ (သို႔) 
ကိုယ္ဝန္ရွိႏိုင္

ကၽြန္မကိုယ္ဝန္ရွိေနပါသလား 
ပံုစံဇယားကိုးကားပါ။ 

သားဆက္ျခားေဆးေသာက္ရန္ 
ပ်က္ကြက္ခဲ့၍ ကိုယ္ဝန္ရွိမွာ စိုးရိမ္သူအား 
“ကၽြန္မကိုယ္ဝန္မရွိခ်င္ေသးပါ” 
ပံုစံံဇယားကိုးကားပါ။ 

ရာသီေသြး မမွန္ျခင္း (သို႔) 
ရာသီၾကားကာလေသြးဆင္းမႈမ်ား

အာဟာရခ်ဳိ႕တဲ့မႈေၾကာင့္ (သို႔) 
အျခားအေၾကာင္းမ်ားေၾကာင့္ျဖစ္ေစ 
ေသြးဆင္းမႈမ်ား
(သားဆက္ျခားေဆးမ်ားေၾကာင့္မပါ) 

ကိုယ္အေလးခ်ိန္ ျပည့္မီမႈမရွိသူ (အေလးခ်ိန္။ 
အရပ္စံႏႈန္း) BMI < 27 ထက္ ေလ်ာ့နည္းသူ 
(ကၽြန္မဘာေၾကာင့္ ပိန္ေနသည္) ကိုးကားပါ။ 
အျခားအေၾကာင္းမ်ားေၾကာင့္ 
ေသြးဆင္းမႈမ်ားကို လိုအပ္သလိုကုသပါ။ 
(အေလးခ်ိန္။ အရပ္စံႏႈန္း) BMI - 
>27ထက္ပိုသူ) အျခားအေၾကာင္း ရွိပါက 
သက္ဆိုင္ရာသို႔ လႊဲေပးပါ။ 

ကိုယ္အေလးခ်ိန္ျပည့္မီမႈ မရွိသူ - 
၆ လ အတြင္း ေသြးဆင္းမႈမမွန္ၿပီး 
အေလးခ်ိန္။ အရပ္စံႏႈန္း BMI - > 27 ပိုသူကို 
သက္ဆိုင္ရာသို႔ လႊဲေျပာင္းေပးပါ။ 
အျခားအေၾကာင္းမ်ားေၾကာင့္ 
ေသြးဆင္းမႈမ်ားကို လိုအပ္သလိုကုသပါ။ 
(သို႔) ၃လရွိေသာ္လည္း ေသြးဆင္းမႈမမွန္ပါက 
သက္ဆိုင္ရာသို႔ လႊဲေျပာင္းေပးပါ။ 

သားဆက္ျခားေဆးမ်ားေၾကာင့္ရာသီ
ၾကားကာလေသြးဆင္းမႈမ်ား

သားဆက္ျခားေဆးမ်ားကို သံုးနည္းမ
မွန္ျခင္းႏွင့္မွန္မွန္မေသာက္ျခင္းမ်ား - 
နည္းမွန္စြာသံုးရန္ မွန္မွန္ေသာက္ရန္ 
ႏွစ္သိမ့္ပညာေပးပါ။ 
သားဆက္ျခားေဆးကို နည္းမွန္စြာသံုး။ 
မွန္မွန္ေသာက္လ်က္ ေသြးဆင္းမႈ
•• သံုးစြဲမႈပထမ ၃ - ၄ လတြင္ 
ေသြးဆင္းမႈမ်ား ရွိႏိုင္ရွင္းျပပါ။ 

•• သံုးစြဲမႈ ၄ လေက်ာ္ၿပီး ေသြးဆင္းျမဲ 
ဆင္းပါက သက္ဆိုင္ရာသို႔ 
လႊဲေျပာင္းေပးပါ။ 

•• ၁၂ ပတ္ခံသားဆက္ျခားထိုးေဆးသံုးသူ
•• သံုးစြဲမႈပထမ ၆ လတြင္ ေသြးဆင္းမႈမ်ား 
ရွိႏိုင္ေၾကာင္း ရွင္းျပပါ။ 

•• သံုးစြဲမႈ ၆ လေက်ာ္ၿပီး ေသြးဆင္းျမဲ 
ဆင္းပါက သက္ဆိုင္ရာသို႔ 
လႊဲေျပာင္းေပးပါ။ 

သားဆက္ျခားေဆးကို စတင္ေသာက္ၿပီး 
၄လ အလြန္တြင္ တစ္ႀကိမ္ျပန္လည္ 
ေခၚယူစစ္ေဆးပါ။ 
(သို႔) 
၁၂ ပတ္ခံ သားဆက္ျခားေဆး သံုးသူအား 
၆လ အလြန္တြင္ တစ္ႀကိမ္ျပန္လည္ 
ေခၚယူစစ္ေဆးပါ။ 

ေခၚယူခ်ိန္တြင္ ေသြးဆင္းေနပါက 
သက္ဆိုင္ရာသို႔ လႊဲေျပာင္းေပးပါ။ 

အပ်ဳိေဖာ္ဝင္ခ်ိန္ အစဦးကာလမ်ားတြင္ 
ေသြးဆင္းမႈမ်ား

အပ်ဳိေဖာ္ဝင္ခ်ိန္ အစဦးကာလမ်ား (၂ ႏွစ ္
ခန္႔ထိ) ေသြးဆင္းမႈမ်ား ရွိႏိုင္သည္။ 
ေနာင္ပံုမွန္ေသြးဆင္းမည္ဟု ေျပာျပပါ။ 

၂ ႏွစ္ ခန္႔ အထိဆက္လက္ ေသြးဆင္းမႈမ်ား 
ရွိပါက ျပန္လာျပရန္ေျပာပါ။ 

ပံုမွန္ရာသီေသြးဆင္းမႈ က်န္းမာေရးေကာင္းမြန္ေၾကာင္းႏွင့္ 
ေသြးအားနည္းမႈကို ႀကိဳတင္ကာကြယ္ပါ။ 

မည္သည့္႔္္္္္္႔ ္႔အေျခအေန တြင္ျဖစ္ေစ 
လိင္ဆက္ဆံမႈ ရွိေနသူတစ္ဦးသည္ 
ေဆး႐ံုေဆးခန္းသို႔ လာေရာက္ျပသလွ်င္
•• အကာအကြယ္မဲ့ လိင္ဆက္ဆံျခင္း 
မျပဳရန္ႏွင့္ သားဆက္ျခားနည္းမ်ား 
အေၾကာင္းကို ႏွစ္သိမ္္႔႔ေဆြးေႏြးမႈျပဳရန္

•• အိတ္ခ်္အိုင္ဗြီ္အေၾကာင္း ႏွစ္သိမ္္႔႔ေဆြးေႏြး 
မႈျပဳၿပီး အိတ္ခ်္အိုင္ဗြီ ရွိမရွိ္ ေသြးစစ္ရန္ 
(သို႔) လႊဲေျပာင္းေပးရန္
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ဆယ္ေက်ာ္သက္ႏွင့္လူငယ္ က်န္းမာေရးေစာင့္ေရွာက္မႈေပးသူလက္စြဲ

လစဥ္ ရာသီေသြးဆင္းမႈမမွန္ျခင္းမ်ားအေၾကာင္းသိေကာင္းစရာ

၁။	 ရာသီေသြးဆင္းမႈမမွန္ျခင္းဆိုသည္မွာ
	 လစဥ္ရာသီေသြးဆင္းျခင္းသည္ ရက္ၾကာျခင္း၊ ရာသီၾကားကာလရက္ ၂၁ ရက္ ထက္ေလ်ာ့နည္းျခင္း၊ ၃၅ ရက္ထက္ပိုျခင္းကို ရည္ၫႊန္းသည္။ 

အပ်ဳိေဖာ္ဝင္စအရြယ္တြင္ ရာသီေသြးဆင္းမႈမမွန္ျခင္းမ်ားကို ေတြ႕ရွိရသည္။ မိန္းကေလးတစ္ဦးသည္ တစ္လအတြင္း ရာသီေသြးဆင္းမႈ 
ႏွစ္ႀကိမ္ ျဖစ္ႏိုင္သကဲ့သို႔ အျခားတစ္ဦးတြင္ ၂ လ မွတစ္ႀကိမ္ဆင္းမႈ ျဖစ္ႏိုင္သည္။ အရြယ္ေရာက္လာသည့္အခါ ပံုမွန္ျဖစ္သြားပါမည္။ 

၂။	 ရာသီေသြးဆင္းမႈမမွန္ျခင္းမ်ားဘာေၾကာင့္ျဖစ္ရသနည္း
အဓိကအားျဖင့္ သားမ်ဳိးဥမေႂကြျခင္းေၾကာင့္ျဖစ္ပါသည္။ မ်ဳိးဥမေႂကြသည့္အခါ progesterone ပ႐ုိဂ်က္စတံုးထြက္ရွိမႈႈနည္းသြားၿပီး အစ္စတ႐ိ ု
ဂ်င္ကို ဟန္႔တားမႈမရွိသျဖင့္ သားအိမ္အတြင္းနံရံမ်ား ပိုမိုႀကီးထြားလာေစပါသည္။ ႀကီးထြားလာသည့္ သားအိမ္အတြင္း၏ နံရံမ်ားသည္မၾကာမီ 
ပ်က္စီးလာၿပီး ရာသီေသြးဆင္းမႈမ်ားၿပီး ရက္ၾကာလာပါသည္။ ရာသီႏွစ္ခုၾကားကာလသည္ ရက္ေပါင္း၂၁ရက္ထက္ေလ်ာ့လွ်င္၊ ရက္ေပါင္း ၃၁ 
ရက္ထက္ ပိုၾကာလွ်င္ ပံုမွန္မဟုတ္ပဲ ရာသီေသြးဆင္းမႈမမွန္ျခင္း ဟုေခၚသည္။ ဆယ္ေက်ာ္သက္အရြယ္တြင္ ရာသီႏွစ္ခုၾကားကာလအတြင္း 
ေသြးဆင္းမႈ ျဖစ္တတ္ပါသည္။ ေသြးဆင္းမႈသည္ ကြာျခားမႈရွိႏိုင္ပါသည္။ အခ်ဳိ႕တြင္ အဝတ္အထည္ စြန္းထင္း႐ံုသာျဖစ္ေသာ္လည္း အခ်ဳိ႕တြင ္
ေသြးဆင္းမႈမ်ားႏိုင္ပါသည္။ 

က။	 အပ်ဳိေဖာ္ဝင္၍ ရာသီေသြးစီးဆင္းေသာ္လည္း လအေတာ္ၾကာသည္အထိ ေသြးဆင္းမႈမမွန္ ျဖစ္တတ္ပါသည္။ အခ်ဳိ႕တြင္ ၂ ႏွစ္ခန္႔ပင္ 
ၾကာႏိုင္ပါသည္။ စိုးရိမ္စရာမလိုပါ။ ေနာင္ပံုမွန္ျဖစ္သြားပါမည္။ 

ခ။	 ကိုယ္ဝန္မရွိရန္ ေဟာ္မုန္းဓာတ္ပါ သားဆက္ျခားေဆးသံုးစြဲမႈ။ ၁၂ ပတ္ခံထိုးေဆး၊ ေန႔စဥ္ေသာက္ေဆးမ်ား စတင္သံုးသည့္အခါမ်ားတြင္ 
လည္း ေသြးဆင္းမႈမမွန္ ျဖစ္တတ္ပါသည္။ 

ဂ။	 အာဟာရခ်ဳိ႕ယြင္းမႈေၾကာင့္လည္း ေသြးဆင္းမႈမမွန္ျဖစ္တတ္သည္။ တခါတရံ ခႏၡာကိုယ္အတြင္းရွိ ေဟာ္မုန္းဓာတ္မ်ားေၾကာင့္ ေသြးဆင္းမႈ 
နည္းျခင္း (သို႔) လံုး၀မဆင္းျခင္းတို႔လည္း ျဖစ္ႏိုင္ပါသည္။ 

၃။	 ရာသီေသြးဆင္းမႈမမွန္ျခင္းမ်ားေၾကာင့္ ျဖစ္ႏိုင္သည့္အက်ဳိးသက္ေရာက္မႈမ်ား
ရာသီေသြးဆင္းမႈမမွန္ျခင္းသည္ ေရာဂါေၾကာင့္မဟုတ္လွ်င္ ဘာမွလုပ္စရာမလိုပါ။ အာဟာရခ်ဳိ႕ယြင္းမႈေၾကာင့္ (သို႔) သိုင္းရြိဳက္ဂလင္း (Thyroid 
gland) ေၾကာင့္ျဖစ္ပါက လိုအပ္သလုိကုသမႈခံယူရပါမည္။ ေဟာ္မုန္းဓာတ္ပါ သားဆက္ျခားေဆးသံုးစြဲမႈေၾကာင့္ ရာသီေသြးဆင္းမႈ မမွန္ျခင္း 
မ်ားသည္ (အလြန္ေသြးဆင္းျခင္း မဟုတ္ပါက) ေရရွည္က်န္းမာေရးကို မထိခိုက္ပါ။ 

၄။	 ရာသီေသြးဆင္းမႈမမွန္ျခင္းႏွင့္ ကုသမႈမ်ား
က။	 ရာသီေသြးဆင္းမႈမမွန္ျခင္းသည္ အာဟာရခ်ဳိ႕ယြင္းမႈေၾကာင့္ျဖစ္လွ်င္ ေန႔စဥ္အစားအေသာက္က္ုိ မွန္ကန္စြာစားေသာက္ရန္ လုိအပ္ပါသည္။ 

ခ။	 ေဟာ္မုန္းဓာတ္ပါ သားဆက္ျခားေဆးသံုးစြဲမႈေၾကာင့္လည္း မဟုတ္ပဲအျခား အေၾကာင္းေၾကာင္းေၾကာင့္ျဖစ္ပါက သက္ဆိုင္ရာ မီးယပ္ 
အထူးကုထံ လႊဲေျပာင္းေပးပါ။ 

ဂ။	 အပ်ဳိေဖာ္ဝင္၍ ရာသီေသြးဆင္းမႈမမွန္ျခင္းကို ၂ ႏွစ္ခန္႔ေစာင့္ၾကည့္ပါ။ ၂ ႏွစ္ေက်ာ္သည့္တိုင္ ေသြးဆင္းမႈမမွန္လွ်င္ စမ္းသပ္မႈမ်ား ျပဳရန ္
ျဖစ္ပါသည္။ 

ဃ။	 ေဟာမ္နု္းဓာတပ္ါ  သားဆက္ျခားေဆးသံုးစြမဲႈေၾကာင္ ့ျဖစပ္ါက ၃ - ၆ လအထ ိေစာင္ၾ့ကည္ရ့နလ္ိပုါသည။္ လုိအပပ္ါက ၁၂ ပတ္ ထိုးေဆးေၾကာင္ ့
ေသြးဆင္းမႈမမွန္ျခင္းအတြက္ အသံုးျပဳရမည့္ သီးသန္႔ေဆးမ်ားလည္း ရွိပါသည္။ 

၅။	 ဆယ္ေက်ာ္သက္တစ္ဦးေဆာင္ရြက္ရန္
အထက္တြင္ေဖာ္ျပသည့္အတိုင္း အပ်ဳိေဖာ္ဝင္၍ ရာသီေသြးဆင္းမႈမမွန္ျခင္းကို ၂ ႏွစ္ခန္႔ ေစာင့္ၾကည့္ပါ။ ၂ ႏွစ္ေက်ာ္သည့္တိုင္ ေသြးဆင္းမႈ 
မမွန္လွ်င္ ျပန္လည္ျပသပါ။ ေဟာ္မုန္းဓာတ္ပါ သားဆက္ျခားေဆးသံုးစြဲမႈေၾကာင့္ ျဖစ္ပါက က်န္းမာေရးဝန္ထမ္းႏွင့္ ေဆြးေႏြးပါ။ ကုသမႈခံယူၿပီး 
ေသာ္လည္း ဆက္လက္၍ေသြးဆင္းမႈမမွန္လွ်င္ က်န္းမာေရးဝန္ထမ္းႏွင့္ ျပန္လည္ျပသပါ။ 
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ဆယ္ေက်ာ္သက္ႏွင့္လူငယ္ က်န္းမာေရးေစာင့္ေရွာက္မႈေပးသူလက္စြဲ

ကၽြန္မကိုယ္ဝန္မရွိခ်င္ေသးပါ (I don’t want to get pregnant) (အိမ္ေထာင္ရွိ/ခ်စ္သူရိွ/လိင္ဆက္ဆံမႈျပဳျပီးသူ)
ဆယ္ေက်ာ္သက္ - ကၽြန္မကိုယ္ဝန္မရွိခ်င္ေသးပါ။  
မိဘ - သမီးကိုကိုယ္ဝန္မရွိေအာင္ဘယ္လိုလုပ္ရမည္ကိုအၾကံေပးပါ။ 

ကိုယ္ဝန္မရွိခ်င္ေသးသည့္ ဆယ္ေက်ာ္သက္တစ္ဦးအား ေအာက္ပါအတိုင္း ႏွစ္သိမ့္ပညာေပးပါ။ 

ကိုယ္ဝန္မရွိခ်င္ေသးသည့္ ဆယ္ေက်ာ္သက္တစ္ဦးအား အတိုင္ပင္ခံေဆြးေႏြးျခင္း

မ်ဳိးဆက္ပြားက်န္းမာေရးဆိုင္ရာ ဆန္းစစ္မႈမ်ားျပဳလုပ္ပါ။ 

ေလာေလာဆယ္ကိုယ္ဝန္ရွိ (သို႔) ရွိႏိုင္သူျဖစ္ပါက 
“ကၽြန္မကိုယ္ဝန္ရွိေနသလား” ဇယားကို ကိုးကားပါ

သားဆက္ျခားေဆးမ်ားသုံးရန္ သင့္ေတာ္မႈရွိမရွိ 
ဆန္းစစ္မႈမ်ားျပဳလုပ္ပါ။ 

ဆယ္ေက်ာ္သက္အား သားဆက္ျခားနည္းမ်ားအား ရွင္းျပပါ။ 
သူမ ႏွစ္သက္သည့္နည္းကို ေရြးခ်ယ္ပါေစ။ 

ဆယ္ေက်ာ္သက္အား သူမေရြးခ်ယ္ထားသည့္ သားဆက္ျခားနည္းသည္ 
လိင္မွတစ္ဆင့္ ကူးစက္တတ္ေသာေရာဂါမ်ားကို ကာကြယ္မႈ ေပးႏိုင္ မေပးႏိုင္ ရွင္းျပပါ။ 

ဆယ္ေက်ာ္သက္မ်ားအတြက္ သင့္ေလ်ာ္ေသာ သားဆက္ျခားနည္းမ်ားကို ရွင္းျပပါ။ 

ဆယ္ေက်ာ္သက္အား သားဆက္ျခားနည္းမ်ားအား ရွင္းျပပါ။ သူမႏွစ္သက္သည့္နည္းကို ေရြးခ်ယ္ေစၿပီး 
မည္ကဲ့သို႔ စတင္အသံုးျပဳရမည္ကို ရွင္းျပပါ။ ဥပမာ ေသာက္ေဆးကို ေရြးခ်ယ္လွ်င္ ေန႔စဥ္အခ်ိန္မွန္မွန္ 

ေသာက္ရန္ႏွင့္အတူ ေဘးထြက္ဆိုးက်ဳိးမ်ားကိုပါ ရွင္းျပပါ။ 

 တစ္လျပည့္လွ်င္ ျပန္လာျပရန္ေျပာပါ။ 
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ကိုယ္ဝန္မရွိခ်င္ေသးသည့္ ဆယ္ေက်ာ္သက္တစ္ဦးအား အတိုင္ပင္ခံေဆြးေႏြးျခင္း(အိမ္ေထာင္ရွိ/ခ်စ္သူရွိ/
လိင္ဆက္ဆံမႈျပဳျပီးသူ)

ႀကိဳဆို ႏွဳတ္ခြန္းဆက္စကားေျပာပါ။ 

ႏွစ္သိမ့္ပညာေပးေဆြးေႏြးမည့္အေၾကာင္းကိုရွင္းျပပါ။ 

 ကိုယ္ဝန္ေဆာင္ရျခင္းအေျခခံအေၾကာင္းကို ရွင္းျပပါ။ 

ဆယ္ေက်ာ္သက္အရြယ္တြင္ကိုယ္ဝန္ေဆာင္ျခင္းႏွင့္ အႏၲၲၲရာယ္ရွိ ႏိုင္မႈတို႔ကိုိုရွင္းျပပါ

ဆယ္ေက်ာ္သက္အရြယ္တြင္ကိုယ္ဝန္ေဆာင္ျခင္းႏွင့္ေနာက္ဆက္တြဲအက်ဳိးသက္ေရာက္ႏိုင္မႈမ်ားကိုိုရွင္းျပပါ

ဆယ္ေက်ာ္သက္မ်ားအတြက္သင့္ေလ်ာ္မႈရွိသည့္သားဆက္ျခားနည္းမ်ား
ေန႔႔စဥ္ေသာက္တားေဆး        ၁၂ ပတ္ခံထိုးေဆး        ကြန္ဒံုး (ေယာက်္ား၊ မိန္းမ)         အေရးေပၚေသာက္တားေဆး

အက်ိုးသက္ေရာက္မႈ ေဘးထြက္ဆိုးက်ဳိး  ထိေရာက္မႈ ရရွိႏိုင္မႈႏွင့္ကုန္က်မႈ

•• နည္းစနစ္မွန္ႏွင့္အခ်ိန္မွန္မွန္သံုးစြဲမႈ
•• သားဆက္ျခားရန္လိုအပ္သည့္မွာေျခအေန

ဆယ္ေက်ာ္သက္အရြယ္ႏွင့္သားဆက္ျခားနည္းမ်ားအေၾကာင္းသိေကာင္းစရာ Contraception in Adolescents
ကိယ္ုဝနမ္ရွ ိ(မရ) လိုေသးသည္ ့ဆယ္ေက်ာသ္က ္တစဥ္ီးသညသ္ားဆက္ျခားနည္းမ်ားအေၾကာင္းကိ ုျပည္စ့ံစုြာသထိားရန ္လိအုပသ္ည္အ့ျပင ္သံုးစြဲႏိငု ္
ရနလ္ည္း အေျခအေန (လကလ္မွ္းမမီႈ) ရွရိမည။္ အျခားအသကအ္ရြယ ္အမ်ဳိးသမီးမ်ား သံုးစြဲႏိငုသ္ည္ ့မညသ္ည္ ့သားဆက္ျခားနည္းကုိမဆုိ ဆယ္ေက်ာ ္
သက္မ်ားလည္း သံုးစြဲႏိုင္ရပါမည္။ 

က။	 အသက္ - အသကက္ိအုေၾကာင္းျပ၍ သားဆက္ျခားနည္းတစန္ည္းကုိ ဆယ္ေက်ာသ္ကတ္စဥ္ီး အသံုးျပဳျခင္းကိ ုတားဆီးျခင္းမျပဳရပါ။ အခ်ဳ႕ိေသာ 
သားဆက္ျခားနည္းသည္ ဆယ္ေက်ာ္သက္မ်ား၏က်န္းမာေရးကို ထိခိုက္မႈရိွႏိုင္သည္ဟု ယူဆကာစိုးရိမ္မႈမ်ားရွိၾကပါသည္။ (ဥပမာ - ပ႐ိုဂ်က ္
စတီ႐ုန္းတစ္မ်ဳိးတည္းပါ ထိုးေဆးသည္ ၁၈ ႏွစ္အရြယ္ေအာက္ ဆယ္ေက်ာ္သက္မ်ား၏ အ႐ိုးဖြဲ႕စည္းမႈကို ထိခိုက္ေစႏိုင္) ဤစိုးရိမ္မႈကို ဆယ ္
ေက်ာ္သက္တစ္ဦးအား ကိုယ္ဝန္မရွိေအာင္ ေဆာင္ရြက္ေပးျခင္းျဖင့္ ရရွိမည့္အက်ဳိးမ်ားႏွင့္ ႏႈိင္းယွဥ္ခ်ိန္ဆေစသင့္ပါသည္။ 

ခ။	 အမအူက်င့္ႏငွ္လ့မူႈေရးဆိငုရ္ာအခ်ကမ္်ား - အမအူက်င့္ႏငွ္ ့လမူႈေရးဆုိငရ္ာအခ်ကမ္်ားစြာသညလ္ည္း ဆယ္ေက်ာသ္ကမ္်ားအတြက ္သားဆက္ျခား 
နည္းမ်ား ေရြးခ်ယ္ရာတြင ္ထည္သ့ြင္းစဥ္းစားရမည္အ့ခ်ကမ္်ား ျဖစပ္ါသည။္ ဆယ္ေက်ာသ္ကအ္ရြယသ္ည ္မ်ားစြာက်ယဝ္န္းၿပီး ဆယ္ေက်ာသ္က ္
တစ္ဦးႏွင့္တစ္ဦး လုိအပ္ခ်က္မ်ားလည္းမတူၾကပါ။ ဥပမာ - အိမ္ေထာင္ရွိ ကေလးမိခင္ ဆယ္ေက်ာ္သက္တစ္ဦး ကိုယ္ဝန္မရွိရန္သံုးစြဲသည့္သေႏၶ 
တားနည္းသည္ အိမ္ေထာင္မရွိ လိင္ဆက္ဆံေဖာ္တစ္ဦးမကရွိသူ အျခားမိန္းကေလးတစ္ဦးေရြးခ်ယ္သည့္နည္းႏွင့္ မ်ားစြာကြာျခားမႈရွိမည္ျဖစ္ 
ပါသည္။ 

ဂ။	 အုပ္စုႏွင့္က်င္လည္မႈ အေလ့အက်င့္ - အုပ္စုႏွင့္က်င္လည္မႈ အေလ့အက်င့္သည္လည္း ဆယ္ေက်ာ္သက္မ်ားအတြက္ အေရးႀကီးပါသည္။ 
လူငယ္အမ်ားစုသည္ အသင္းအဖြဲ႕ျဖင့္ေနထိုင္တတ္ၾကၿပီး အိပ္ခ်္အိုင္ဗြီ အပါအဝင္လိင္မွတစ္ဆင့္ ကူးစက္တတ္ေသာေရာဂါမ်ား ကူးစက္ႏိုင္မႈ 
အႏၲရာယ္ရွိပါသည္။ ကိုယ္ဝန္မရေရးအတြက္စဥ္းစားရာတြင္ အိပ္ခ်္အိုင္ဗြီအပါအဝင္ လိင္မွတစ္ဆင့္ကူးစက္တတ္ေသာေရာဂါမ်ား မကူးစက္ႏိုင ္
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ဆယ္ေက်ာ္သက္ႏွင့္လူငယ္ က်န္းမာေရးေစာင့္ေရွာက္မႈေပးသူလက္စြဲ

ရန္လည္း တပါတည္းထည့္သြင္းစဥ္းစားရန္ လိုအပ္ပါသည္။ 

ဃ။ သားဆက္ျခားနည္းမ်ားေရြးခ်ယ္ရန္ အခြင့္အေရး - ေရြးခ်ယ္ရန္ သားဆက္ျခားနည္းတစ္နည္းသာမက နည္းေပါင္းမ်ားစြာကို ေရြးခ်ယ္ခြင့္ေပးျခင္း 
ျဖင့္ ဆယ္ေက်ာ္သက္မ်ား၏ စိတ္ဝင္စားမႈႏွင့္ လက္ခံႏိုင္မႈကို မ်ားျပားလာေစပါသည္။ 

င။	 သင့္ေလ်ာ္သည့္ အတိုင္ပင္ခံေဆြးေႏြးျခင္း - သားဆက္ျခားနည္းတစ္နည္းကို အသံုးမျပဳမီတစ္ႀကိမ္၊ သံုးၿပီးတစ္ႀကိမ္ ပညာေပး ႏွစ္သိမ္ ့
ေဆြးေႏြးျခင္းျဖင့္  ဆယ္ေက်ာ္သက္လူငယ္မ်ားအား သားဆက္ျခားနည္းဆိုင္ရာ ဗဟုသုတတိုးပြားေစၿပီး ၎တို႔ႏွစ္သက္လက္ခံႏိုင္သည့္ 
သားဆက္ျခားနည္းကို ယံုၾကည္စြာျဖင့္ ေရြးခ်ယ္ဆံုးျဖတ္ခြင့္ကို ပိုမိုရရွိေစပါသည္။ 

စ။	 သားဆက္ျခားနည္းသံုးစြဲျခင္းႏွင့္ ကုန္က်စရိတ္ - ကုန္က်စရိတ္မတတ္ႏိုင္သျဖင့္ သားဆက္ျခားနည္းမသံုးစြဲႏိုင္ျခင္းလည္း ရွိတတ္ပါသည္။ 
ဆယ္ေက်ာ္သက္ႏွင့္ လူငယ္မ်ားကိုယ္တိုင္ေရြးခ်ယ္သည့္ သားဆက္ျခားနည္းကို သံုးစြဲႏိုင္ရန္ အစြမ္းရွိသမွ် ေဆာင္ရြက္ေပးသင့္ပါသည္။ 

ဆယ္ေက်ာ္သက္မ်ား က်န္းမာေရးႏွင့္သင့္ေလ်ာ္သည့္ သားဆက္ျခားနည္းေရြးခ်ယ္ျခင္း

က်န္းမာေရးအေျခအေန သားဆက္ျခားနည္း

လတ္တေလာကိုယ္ဝန္ရွိ သားဆက္ျခားနည္းသံုးစြဲရန္မလို။ 
ေရာဂါမကူးစက္ရန္ ကြန္ဒံုး သံုးႏိုင္။ 

မီးဖြားၿပီးနို႔တိုက္မိခင္ (ကေလး၆ ပတ္ မေက်ာ္) ေဟာ္မုန္းပါ သားဆက္ျခားနည္းမ်ား မသံုးရန္။ ကြန္ဒံုးသံုးႏိုင္။ 

မီးဖြားၿပီးနို႔တိုက္မိခင္ (ကေလး ၆ပတ္ - ၆လ) ေဟာ္မုန္းပါသည့္သားဆက္ျခားေသာက္ေဆးမ်ား ျဖစ္ႏိုင္ကမသံုးရန္။ ပ႐ိုဂ်က္စတီ႐ုန္းတစ္
မ်ဳိးတည္းပါသားဆက္ျခားနည္းသံုးႏိုင္။ ကြန္ဒံုးသံုးႏိုင္။ 

မီးဖြားၿပီးနို႔တိုက္မိခင္ (ကေလး ၆လေက်ာ္) ေဟာ္မုန္းပါသည့္ သားဆက္ျခားနည္းမ်ားသံုးႏိုင္။ ကြန္ဒံုးသံုးႏိုင္။ 

မီးဖြားၿပီးမိခင္ (နို႔မတိုက္)  
(ကေလး ၂၁ ရက္ မျပည့္ေသး) 

ေဟာ္မုန္းပါသည့္ သားဆက္ျခားေသာက္ေဆးမ်ား ျဖစ္ႏိုင္ကမသံုးရန္။ ပ႐ိုဂ်က္စတီ႐ုန္းတစ္
မ်ဳိးတည္းပါေသာသားဆက္ျခားနည္းသံုးႏိုင္။ ကြန္ဒံုးသံုးႏိုင္။ 

မီးဖြားၿပီးမိခင္ (နို႔ မတိုက္)  
(ကေလး ၂၁ ရက္ ေက်ာ္) 

ေဟာ္မုန္းပါသည့္ သားဆက္ျခားနည္းမ်ား သံုးႏိုင္။ ကြန္ဒံုး သံုးႏိုင္။ 

ေသြးတိုးေရာဂါရွိ (အေပၚေသြး၁၆၀၊ 
ေအာက္ေသြး၁၀၀ေက်ာ္) 

ေဟာ္မုန္းပါသည့္ သားဆက္ျခားေသာက္ေဆးမ်ား မသံုးရန္။ ၁၂ ပတ္ခံေဆး ျဖစ္ႏိုင္က 
မသံုးရန္၊ ပ႐ိုဂ်က္စတီ႐ုန္းတစ္မ်ဳိးတည္းပါသည့္ သားဆက္ျခားနည္းသံုးႏိုင္။ ကြန္ဒံုး သံုးႏိုင္

ေသြးတိုးေရာဂါရွိ (အေပၚေသြး၁၄၀ - ၁၅၉၊ 
ေအာက္ေသြး ၉၀ - ၉၉) 

ေဟာ္မုန္းပါသည့္ သားဆက္ျခားေသာက္ေဆးမ်ား ျဖစ္ႏိုင္က မသံုးရန္။ ပ႐ိုဂ်က္စတီ႐ုန္းတ
စ္မ်ဳိးတည္းပါသည့္ သားဆက္ျခားနည္းသံုးႏိုင္။ ကြန္ဒံုး သံုးႏိုင္

ေပါင္၊ ေျခသလံုးေသြးေၾကာပိတ္ျခင္း 
ေၾကာင့္ျပင္းထန္စြာနာက်င္ျခင္း

ေဟာ္မုန္းပါသည့္ သားဆက္ျခားေသာက္ေဆးမ်ား မသံုးရန္။ 
ပ႐ိုဂ်က္စတီ႐ုန္းတစ္မ်ဳိးတည္းပါသည့္ သားဆက္ျခားနည္းသံုးႏိုင္။ ကြန္ဒံုး သံုးႏိုင္။ 

ေသြးေရာဂါရာဇဝင္ရွိသူ ေဟာ္မုန္းပါသည့္ သားဆက္ျခားေသာက္ေဆးမ်ား မသံုးရန္။ 
ပ႐ိုဂ်က္စတီ႐ုန္းတစ္မ်ဳိးတည္းပါသည့္သားဆက္ျခားနည္းသံုးႏိုင္။ ကြန္ဒံုး သံုးႏိုင္။ 

ေခါင္းျပင္းထန္စြာ ေခါင္းကိုက္ေ၀ဒနာရွိသူ ေဟာ္မုန္းပါသည့္ သားဆက္ျခားေသာက္ေဆးမ်ား မသံုးရန္။ 
ပ႐ိုဂ်က္စတီ႐ုန္းတစ္မ်ဳိးတည္းပါသည့္သားဆက္ျခားနည္းသံုးႏိုင္။ ကြန္ဒံုး သံုးႏိုင္။ 

လတ္တေလာဗိုင္းရပ္ (စ) အသည္းေရာဂါရွိသူ ေဟာ္မုန္းပါသည့္ သားဆက္ျခားေသာက္ေဆးမ်ား မသံုးရန္။ ပ႐ိုဂ်က္စတီ႐ုန္း 
တစ္မ်ဳိးတည္းပါသည့္ သားဆက္ျခားနည္း ျဖစ္ႏိုင္က မသံုးရန္။ ကြန္ဒံုး သံုးႏိုင္။ 
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ဆယ္ေက်ာ္သက္ႏွင့္သားဆက္ျခားနည္းမ်ား

သားဆက္ျခားနည္း ကာကြယ္ေပးႏိုင္မႈ ေဘးထြက္ဆိုးက်ဳိးမ်ား အတိုင္ပင္ခံေဆြးေႏြးရန္ မွတ္ခ်က္

အမ်ဳိးသားသံုးကြန္ဒံုး ကိုယ္ဝန္ႏွင့္ 
လိင္မွတစ္ဆင့္ 
ကူးစက္တတ္ေသာ 
ေရာဂါမ်ား။ 

မရွိ နည္းစနစ္မွန္မွန္ သံုးရန္။ 
လိင္ဆက္ဆံေဖာ္ႏွင့္ 
ဦးစြာညႇိႏႈိင္းရန္ လိုအပ္။ 

နည္းစနစ္မွန္မွန္ 
သံုးမွသာ ကိုယ္ဝန္ႏွင့္ 
လိင္မွတစ္ဆင့္ 
ကူးစက္တတ္ေသာ 
ေရာဂါမ်ားကို ကာကြယ္

အမ်ဳိးသမီးသံုးကြန္ဒံုး ကိုယ္ဝန္ႏွင့္ 
လိင္မွတစ္ဆင့္ 
ကူးစက္တတ္ေသာ 
ေရာဂါမ်ား။ 

မရွိ သံုးစြဲပံု ဦးစြာ 
လက္ေတြ႕ျပသရန္။ 
အမ်ဳိးသမီးမွ 
ေရာဂါကာကြယ္ရန္္ 
ထိန္းကြပ္မႈရရွိ။ 

နည္းစနစ္မွန္မွန္ 
သံုးမွသာ ကိုယ္ဝန္ႏွင့္ 
လိင္မွတစ္ဆင့္ 
ကူးစက္တတ္ေသာ 
ေရာဂါမ်ားကိုကာကြယ္

ေဟာ္မုန္းပါ 
ေန႔စဥ္ေသာက္ေဆး

ကိုယ္ဝန္ တစ္မ်ဳိးတည္း မူးေ၀၊ ေခါင္းကိုက္ လိင္မွတစ္ဆင့္ 
ကူးစက္ေသာေရာဂါမ်ား 
ရႏိုင္ေၾကာင္း။ 
သံသယရွိက ကြန္ဒံုး 
သံုးရန္

နည္းစနစ္မွန္မွန္ သံုးမွသာ 
ကိုယ္ဝန္ကိုကာကြယ္။ 

အေရးေပၚ သားဆက္ျခား 
(ပ႐ိုဂ်က္စတီ႐ုန္း 
တစ္မ်ဳိးတည္း (သို႔) 
အျခား ေဟာ္မုန္းပါ 
ေန႔စဥ္ေသာက္ေဆး

ကိုယ္ဝန္ တစ္မ်ဳိးတည္း မူးေ၀၊ ေအာ့အန္ 
(ပ႐ိုဂ်က္စတီ႐ုန္း 
တစ္မ်ဳိးတည္းသည္ 
ေဘးထြက္ဆိုးက်ဳိးနည္း) 

အေရးေပၚ 
အေျခအေနတြင္သာ 
သံုးရန္ႏွင့္ ထပ္တလဲလဲ 
မသံုးရန္။ 

မရည္ရြယ္ပဲ 
လိင္ဆက္ဆံျခင္းေၾကာင့္ 
ရႏိုင္သည့္ကိုယ္ဝန္ကို 
ကာကြယ္။ 

၁၂ ပတ္ခံ 
သားဆက္ျခားထိုေဆး

ကိုယ္ဝန္ တစ္မ်ဳိးတည္း ရာသီေသြးဆင္းမႈ 
မမွန္ျခင္း၊ ေသြးမေပၚျခင္း၊ 
ကိုယ္အေလးခ်ိန္ တိုးျခင္း၊ 

ေန႔စဥ္ ေသာက္ရန္မလို၊ 
လက္ထဲ 
အသင့္ေဆာင္ထားရန္ 
မလို၊ ကေလး 
ျပန္လည္ရရွိရန္ အခ်ိန္လို၊ 
ေဘးထြက္ ဆိုးက်ဳိးမ်ား 
ရႏိုင္၊ လိင္မွတစ္ဆင့္ 
ကူးစက္ေသာ 
ေရာဂါမ်ားရႏိုင္၊ 
သံသယရွိက 
ကြန္ဒံုးသံုးရန္၊ 

ေန႔စဥ္ ေဆးေသာက္ရန္ 
လိုသူမ်ားအတြက္ 
သင့္ေလ်ာ္၊ 
ေဘးထြက္ဆိုးက်ဳိးမ်ား 
ရႏိုင္၍ ဆက္လက္ 
မသံုးစြဲပဲ 
အျခားနည္းေျပာင္းသံုးရ၊ 
ေဘးထြက္ဆိုးက်ဳိး 
ရွိလွ်င္ ေဆးသံုးစြဲမႈ 
ခ်က္ခ်င္းရပ္ႏိုင္။ 
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ဆယ္ေက်ာ္သက္ႏွင့္လူငယ္ က်န္းမာေရးေစာင့္ေရွာက္မႈေပးသူလက္စြဲ

ေန႔စဥ္ေသာက္ သားဆက္ျခားစားေဆးကတ္ စေသာက္ရန္လမ္းၫႊန္မႈမ်ား
သားဆက္ျခားစားေဆးေသာက္ရန္ သင့္ေလ်ာ္မႈရွိသူ ဆယ္ေက်ာ္သက္ႏွင့္လူငယ္မ်ားအား ေဆးကတ္္စေသာက္ရန္ ေအာက္ပါအတိုင္း လမ္းၫႊန္မႈ 
ေပးရန္ ျဖစ္သည္။ 

၁။	 ရာသီေသြးလာေနသူ ဆယ္ေက်ာ္သက္
•• ရာသီေသြးလာစဥ္ (၅) ရက္ေျမာက္ေန႔တြင္ ေဆးကတ္္စေသာက္ရန္။ အျခားကာကြယ္မႈမလိုပါ။ 
•• ကိုယ္ဝန္မရွိပါက မည္သည့္ရက္တြင္မဆို ေဆးကတ္္စတင္ေသာက္ႏိုင္။ သို႔ေသာ္ ေဆးကတ္္စေသာက္သည့္ ရက္သည္ ရာသီေသြးလာၿပီး 

(၅) ရက္ထက္ေက်ာ္လြန္ပါက လိင္ဆက္ဆံျခင္းကို ေဆးေသာက္သည္ေန႔မွစ၍ (၇) ရက္ေရွာင္ၾကဥ္ရန္ (သို႔) ကြန္ဒံုးသံုးရန္။ 

၂။	 ရာသီေသြးမလာသူဆယ္ေက်ာ္သက္
•• ကိုယ္ဝန္မရွိပါက မည္သည့္ရက္တြင္မဆို ေဆးကတ္္စေသာက္ႏိုင္။ သို႔ေသာ္ ေဆးကတ္္စေသာက္သည့္ရက္သည္ ရာသီေသြးလာၿပီး 

(၅) ရက္ထက္ေက်ာ္လြန္ပါက လိင္ဆက္ဆံျခင္းကို ေဆးေသာက္သည္ေန႔မွစ၍ (၇) ရက္ေရွာင္ၾကဥ္ရန္ (သို႔) ကြန္ဒံုးသံုးရန္။ 

၃။	 ကေလးမီးဖြားၿပီးႏို႔တိုက္ေနသည့္မိခင္
•• ကေလးမီးဖြားၿပီး ႏို႔တိုက္ေနသည့္မိခင္သည္ (၆) ပတ္အတြင္း တားစားေဆးကတ္ မေသာက္ရန္။ 
•• ကေလးမီးဖြားၿပီး ႏို႔တိုက္ေနသည့္မိခင္သည္ (၆) ပတ္ေက်ာ္္ (၆) လတာ ကာလအတြင္း ျဖစ္ႏိုင္လွ်င္ တားေဆးကတ္မေသာက္ရန္။ 
•• ကေလးမီးဖြားၿပီး (၆) လ ေက်ာ္၊ ရာသီျပန္လာျခင္းမရွိေသးသည့္မိခင္သည္ ရာသီေသြးမလာသူအား လမ္းၫႊန္မႈအတိုင္း ေဆး ကတ္္ 

စတင္ေသာက္ႏိုင္။ 
•• ကေလးမီးဖြားၿပီး (၆) လ ေက်ာ္၊ ရာသီျပန္လာသည့္ မိခင္သည္ရာသီေသြးလာေနသူအား လမ္းၫႊန္မႈအတုိင္း ေဆးကတ္စတင္ ေသာက္ႏုိင္။ 

၄။	 ကေလးမီးဖြားၿပီးႏို႔မတိုက္သည့္မိခင္
•• ကေလးမီးဖြားၿပီး ၂၁ ရက္အတြင္း ရာသီေသြးမလာေသးသူသည္ ကိုယ္ဝန္မရွိသည္မွာ ေသခ်ာပါက မည္သည့္ရက္တြင္မဆို ေဆးကတ္္ 

စေသာက္ႏိုင္။ သို႔ေသာ္ ေဆးကတ္္စေသာက္သည့္ရက္သည္ ရာသီေသြးလာၿပီး (၅) ရက္ထက္ေက်ာ္လြန္ပါက လိင္ဆက္ဆံျခင္းကို 
ေဆးေသာက္သည္ေန႔မွစ၍ (၇) ရက္ေရွာင္ၾကဥ္ရန္ (သို႔) ကြန္ဒံုးသံုးရန္။ 

•• ကေလးမီးဖြားၿပီး ရာသီေသြးျပန္လာေနသူအား ရာသီေသြးလာေနသူအားလမ္းၫႊန္မႈအတိုင္း ေဆးကတ္စတင္ေသာက္ႏိုင္။ 
•• ကေလးမီးဖြားၿပီး ၂၁ ရက္အတြင္း ျဖစ္ႏိုင္လွ်င္ စားေဆးကတ္မေသာက္ရန္။ 

၅။	 သားပ်က္သားေလွ်ာထားသူ
•• မည္သည့္ရက္တြင္မဆို ေဆးကတ္္စေသာက္ႏိုင္။ အျခားကာကြယ္မႈမလိုပါ။ 

၆။	 အခ်ဳိ႕အမ်ဳိးသမီးမ်ားတြင္ သားဆက္ျခားစားေဆးကတ္္ စတင္ေသာက္ခါစ၌ျဖစ္တတ္မႈမ်ား
•• မူးေ၀ ပ်ဳိ႕တတ္သည္။ အစာစားၿပီးခ်ိန္ အိပ္ယာဝင္ခ်ိန္မ်ားမွာေသာက္လွ်င္ သက္သာသည္။ ၂ လ ၃ လ ၾကာလွ်င္ ေပ်ာက္သြားႏိုင္သည္။ 
•• အခ်ဳိ႕က ၀လာတတ္သည္။ အဆီအဆိမ့္ေလွ်ာ့စားရန္။ 
•• တစ္ခါတစ္ရံ ရာသီေသြး တစ္စက္တစ္စက္ ေပၚတတ္သည္။ ၂ - ၃ လ ဆက္ေသာက္လွ်င္ ရာသီပံုမွန္ျဖစ္ၿပီး ေသြးဆင္းႏိုင္၊ အခ်ဳိ႕မွာ သာမန ္

ေခါင္းကိုက္တတ္သည္။ ေခါင္းကိုက္ေပ်ာက္ေဆး ေသာက္ႏိုင္သည္။ 

၇။ ေန႔စဥ္ေသာက္သားဆက္ျခား ေဆးကတ္္ေသာက္ရန္ ေမ့ေလ်ာ့ျခင္းမ်ားအတြက္လမ္းၫႊန္မႈမ်ား
လိင္ဆက္ဆံမႈရွိၿပီး သားဆက္ျခားစားေဆးကတ္္ေသာက္ရန္ ေမ့ေလ်ာ့ျခင္းျဖင့္ ကိုယ္ဝန္ရႏိုင္သျဖင့္ ေအာက္ပါအတိုင္းလမ္းၫႊန္ပါ။ 

•• ေဆးတစ္လံုးေမ့ၿပီးမေသာက္မိလွ်င္ သတိရရခ်င္းတစ္လံုးေသာက္ၿပီး ပံုမွန္အခ်ိန္မွာလဲတစ္လံုးေသာက္ပါ။ 
•• ႏွစ္လံုး သံုးလံုးမေသာက္မိလွ်င္ေအာက္ပါအတိုင္းေသာက္ပါ။ ေဆးကတ္ရဲ႕အေပၚဆံုးႏွစ္တန္း (ပထမ ၁၄လံုး) ထဲမွေသာက္ရန္ေမ့ပါက

-	 သတိရ ရခ်င္းတစ္လံုးေသာက္ၿပီး၊ 
-	 က်န္ေဆးေတြကိုအစဥ္အတိုင္းဆက္ေသာက္သြားပါ။ 
-	 တစ္ၿပိဳင္တည္းကြန္ဒံုးကို (၇) ရက္သံုးပါ

•• ေဆးကတ္ရဲ႕တတိယတန္း (၇လံုး) ထဲမွေသာက္ရန္ေမ့ပါက
-	 သတိရ ရခ်င္းတစ္လံုးေသာက္ၿပီး
-	 အဲဒီ အတန္းကေဆးလံုးေတြကိုပဲ ကုန္ေအာင္ဆက္ေသာက္ပါ။ 
-	 ၿပီးလွ်င္ေအာက္ဆံုးတစ္တန္းကိုမေသာက္ပဲ ေဆးကတ္အသစ္ကိုစေသာက္ပါ။ 
-	 တစ္ၿပိဳင္တည္းကြန္ဒံုးကို (၇) ရက္သံုးပါ။ 



38၂
ဆယ္ေက်ာ္သက္ႏွင့္လူငယ္ က်န္းမာေရးေစာင့္ေရွာက္မႈေပးသူလက္စြဲ

•• ေဆးကတ္ရဲ႕ေအာက္ဆုံးတန္း (၇) လံုးထဲမွ ေသာက္ရန္ေမ့ပါက
-	 ေမ့သြားသည့္ေဆးလံုးေတြကိုထုတ္ပစ္လိုက္ၿပီး
-	 က်န္တာေတြကိုအစီအစဥ္အတိုင္းဆက္ေသာက္သြားပါ။ 

၈။ အေရးေပၚ သားဆက္ျခားစားေဆးေသာက္ရန္ လမ္းၫႊန္မႈမ်ား
အကာအကြယ္မဲ့လိင္ဆက္ဆံျခင္းျဖင့္ ကိုယ္ဝန္ရႏိုင္သည့္အတြက္္ အတိုင္ပင္ခံေဆြးေႏြးပါ။ အေရးေပၚသားဆက္ျခားေဆးေသာက္ရန္ ေနာက ္
က်ျခင္းသည္ ေဆးအာနိသင္က်ဆင္းေစသျဖင့္ အေရးေပၚသားဆက္ျခားေဆး ေဆာလွ်င္စြာေသာက္္ရန္ လိုအပ္သည္။ အေရးေပၚ 
သားဆက္ျခားေဆးသည္ ၅ ရက္ (၁၂၀) နာရီေက်ာ္လွ်င္ ထိေရာက္မႈမရိွေတာ့ပါ။ ေဘးထြက္ဆိုးက်ဳိးအျဖစ္ ေဆးေသာက္ၿပီးအန္တတ္သည္။ 
အန္သက္သာေစရန္ antiemetic ေဆးေသာက္ႏိုင္သည္။ 

အေရးေပၚသားဆက္ျခားေဆးႏွစ္မ်ဳိးရွိသည္။ 

က။	 Levonorgestrel 1.5 mg ပါဝင္သည့္ အေရးေပၚသားဆက္ျခားေဆးတစ္လံုး ေသာက္ျခင္း 

ခ။	 ethinylestradiol 30 mcg/levonorgestrel 150 mcg ပါဝင္သည့္ ေန႔စဥ္ေသာက္ရသည့္ သားဆက္ျခားစားေဆးကို (၄) လံုး တစ္ၿပိဳင ္
တည္း ေသာက္ၿပီး ၁၂ နာရီအၾကာတြင္ ေနာက္ထပ္ (၄) လံုး ေသာက္ရန္ျဖစ္သည္။ အထူးသတ္ိျပဳရန္မွာ

•• အေရးေပၚသားဆက္ျခားေဆးသည္ ၁၀၀% ရာနႈန္းကာကြယ္မႈမေပးသျဖင့္ ကိုယ္ဝန္ ရွိမရွိ သိရန္ (၁) လအၾကာတြင္ ျပန္လည္ေခၚယူပါ။ 
•• အေရးေပၚသားဆက္ျခားေဆးကို ပံုမွန္တားေဆးအျဖစ္ တစ္လအတြင္း (သို႔) အႀကိမ္ႀကိမ္ ထပ္တလဲလဲသံုးရန္ မသင့္ပါ။ 
•• ကိုယ္ဝန္မရရန္ သားဆက္ျခားေဆးသံုးစြဲလိုပါက က်န္းမာေရးဝန္ထမ္းႏွင့္ ေဆြးေႏြးမႈခံယူရန္ အၾကံျပဳပါ။ 

၉။	 Post - HIV exposure (PEP) 
HIV ေရာဂါပိုးရွိသူထံမွ ေရာဂါရရွိႏိုင္မည့္အႏၲရာယ္ရွိသူကို ကာကြယ္ျခင္း

အကာအကြယ္မဲ့လိင္ဆက္ဆံမႈရွိခဲ့ပါက ေအာက္ပါတို႔ကို (၇၂) နာရီအတြင္း ေဆာင္ရြက္ရန္

•• ေရွးဦးျပဳစုျခင္း၊ 
•• HIV စစ္ျခင္းႏွင့္ ရရွိသည့္အေျဖေပၚတည္၍ antiretroviral ေဆးကို ၂၈ ရက္တိတိ ေသာက္ေစျခင္း။ 
•• PEP ရွိသူကို ေစာစီးစြာေဆးေသာက္ေစျခင္းသည္ ေရာဂါမရရန္ ထိေရာက္သည့္ကာကြယ္ျခင္းျဖစ္သည့္အတြက္ antiretroviral ေဆးကို 

၇၂ နာရီအတြင္း ေသာက္ရန္လိုအပ္ပါသည္။ 
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ကြ်န္မတြင္ကိုယ္ဝန္ရွိေနၿပီလား
ဆယ္ေက်ာ္သက္ - ကြ်န္မ ရာသီေသြးမေပၚေတာ့ပါ။ ကြ်န္မမွာ ကိုယ္ဝန္ရွိေနၿပီလား 
မိဘ - သမီးရာသီေသြးမေပၚေတာ့ပါ။ ကိုယ္ဝန္ရွိေနသလား

အပိုင္း ၁။
 ေမးပါ (၁) ၾကည့္႐ႈစမ္းသပ္ ပါ (၂)  လကၡဏာမ်ား (၃) 

ကိုယ္ဝန္ရွိ္ျခင္း
•• မိမိတြင္ ကိုယ္ဝန္ရွိႏိုင္သည္ဟု ထင္ပါသလား။ 
ဘာေၾကာင့္ထင္ပါသလဲ

•• လိင္ဆက္ဆံမႈမွန္မွန္ရွိခဲ့သလား
•• ကိုယ္ဝန္မရဖို႔ အကာအကြယ္ ယူထားသလား။ 
•• မည္သည့္နည္းကို သံုးသလဲ
•• ေနာက္ဆံုးရာသီလာၿပီး လိင္ဆက္ဆံမႈ 
ရွိခဲ့သလား

လိင္ဆက္ဆံမႈရွိခဲ့လွ်င္
•• ကြန္ဒံုးသံုးပါသလား၊ 
•• သံုးလွ်င္ကြန္ဒံုး ေပါက္ျခင္း၊ ကြ်တ္ထြက္ျခင္း 
ရွိခဲ့သလား

•• ရွိခဲ့လွ်င္ ၿပီးခဲ့သည့္ (၅) ရက္အတြင္း 
ျဖစ္ခဲ့ပါသလား

သားဆက္ျခားေသာက္ေဆး - 
•• လတ္တေလာေသာက္ေနသလား၊ 
•• ေနာက္ဆံုးရာသီလာၿပီး ေဆးေသာက္ဖို႔ 
ေမ့ဖူးသလား

ေဆးေသာက္ဖို႔ေမ့ဖူးလွ်င္
•• ၿပီးခဲသည့္ (၅) ရက္အတြင္း လိင္ဆက္ဆံမႈ 
ရွိခဲ့သလား

ကိုယ္ဝန္ရွိလကၡဏာမ်ား
•• ရာသီလာရက္ ေနာက္က်ေနပါသလား
•• မူးျခင္း၊ အန္ျခင္း၊ ရင္သားတင္းျခင္း ရွိပါသလား
•• မိန္းမကိုယ္မွ ေသြးဆင္းျခင္းရွိသလား
•• ဝမ္းဗိုက္ေအာက္ပိုင္း နာပါသလား

ဝမ္းဗိုက္ေအာက္ပိုင္းနာလွ်င္
•• သာမန္ (သို႔) ျပင္းထန္စြာနာပါသလား

လိင္မႈဆိုင္ရာဆန္းစစ္မႈမ်ားျပဳလုပ္ပါ။ 
HEADS ဆန္းစစ္မႈျပဳလုပ္ပါ။ 

ကိုယ္ဝန္ရွိ္ျခင္း
လိင္ဆက္ဆံမႈမွန္မွန္ရွိခဲ့လွ်င္
•• သားဆက္ျခားေသာက္ေဆးမွန္မွန္ႏွင့္ 
နည္း မွန္မွန္ေသာက္သလား (သို႔) 

•• ရာသီလာရက္ေနာက္က်
•• ကိုယ္ဝန္ရွိလကၡဏာမ်ားရွိ
ဝမ္းဗိုက္ေအာက္ပိုင္းရွိ သားအိမ္ကို 
စမ္းၾကည့္ပါ။ 
ကိုယ္ဝန္ရွိ မရွိဆီးစစ္ပါ။ 

က်န္းမာေရးဝန္ထမ္းမ်ားသတိျပဳရန္
ကိုယ္ဝန္ ရွိ၊ မရွိ ဆီးစစ္ရာတြင္ 
ေနာက္ဆံုးေသြးေပၚၿပီး 
ႏွစ္ပတ္အတြင္္း ဆီးစစ္ပါက 
အေျဖမွန္မရႏိုင္။ 
ဤကာလထက္ေစာၿပီး ဆီးစစ္ရာတြင္ 
ကိုယ္ဝန္လကၡဏာမ်ား ေတြ႕ရွိပါက 
ႏွစ္ပတ္ေက်ာ္လွ်င္ ဆီးျပန္စစ္ပါ။ 

ကိုယ္ဝန္ ရွိ၊ မရွိသိ္ရန္မလြယ္ကူပါက
•• သားအိမ္ကို္ေမြးလမ္းေၾကာင္းမွစမ္းပါ

လိင္မွတစ္ဆင့္ကူးစက္တတ္ေသာ 
ေရာဂါလကၡဏာမ်ားရွိမရွိ ဆန္းစစ္ပါ။ 

ခႏၶာကိုယ္စစ္ေဆးမႈ 
Physical examination ျပဳလုပ္ပါ။ 

•• မိန္းမကိုယ္မွေသြးဆင္းျခင္း
•• ဝမ္းဗိုက္ေအာက္ပိုင္းသာမန္ (သို႔) 
ျပင္းထန္စြာနာျခင္း

•• ကိုယ္ဝန္ရွိ/ကိုယ္ဝန္ရွိႏိုင္
•• ကိုယ္ဝန္ရွိ လကၡဏာမ်ား

ဝမ္းဗိုက္ေပၚႏွင့္ေမြးလမ္းမွ သားအိမ္ကိုစမ္းမိ
ဆီးစစ္ခ်က္အရ ကိုယ္ဝန္ရွိ

ၿပီးခဲသည့္ (၅) ရက္အတြင္း 
လိင္ဆက္ဆံမႈရွိခဲ့သူ
•• သားဆက္ျခားေဆး မသံုး
•• လိင္ဆက္ဆံရာတြင္ကြန္ဒံုး မသံုး
•• လိင္ဆက္ဆံစဥ္ ကြန္ဒံုးေပါက္ျခင္း၊ 
ကြ်တ္ထြက္ျခင္းရွိခဲ့

•• သားဆက္ျခားေသာက္ေဆး စနစ္မက်၊ 
ရက္မွန္မွန္မေသာက္

ကိုယ္ဝန္ရွိသည္ဟုမသတ္မွတ္။ 

ေနာက္ဆံုးရာသီလာၿပီး လိင္ဆက္ဆံမႈရွိခဲ့။ 
သို႔ေသာ္ ၿပီးခဲ့သည့္ (၅) ရက္အတြင္း 
လိင္ဆက္ဆံမႈ မရွိခဲ့။ 
အထက္ပါအတိုင္း ကိုယ္ဝန္မရွိရန္
အကာအကြယ္မယူ
ကိုယ္ဝန္ရွိသည္ဟုမသတ္မွတ္။ 

မည္သည့္႔္္္္အေျခအေနတြင္ျဖစ္ေစ လိင္ဆက္ဆံမႈ 
ရွိေနသူတစ္ဦးသည္ ေဆး႐ံုေဆးခန္းသို႔ 
လာေရာက္ျပသလွ်င္
•• အကာအကြယ္မဲ့လိင္ဆက္ဆံျခင္း မျပဳရန္ႏွင့္ 
သားဆက္ျခားနည္းမ်ား အေၾကာင္းကို 
ႏွစ္သိမ္္႔႔ေဆြးေႏြးမႈျပဳရန္

•• အိတ္ခ်္အိုင္ဗြီ္အေၾကာင္း ႏွစ္သိမ္္႔႔ေဆြးေႏြးမႈ 
ျပဳၿပီး အိတ္ခ်္အိုင္ဗြီ ရွိမရွိ္ေသြးစစ္ရန္ (သို႔) 
လႊဲေျပာင္းေပးရန္

ေနာက္ဆံုးရာသီလာၿပီးလိင္ဆက္ဆံမႈ 
ရွိခဲ့။ သို႔ေသာ္ ၿပီးခဲ့သည့္ (၅) ရက္အတြင္း 
လိင္ဆက္ဆံ မႈမရွိခဲ့။ 
အထက္ပါအတိုင္းကိုယ္ဝန္မရွိရန ္
အကာအကြယ္မယူ
ရာသီလာရက္ေနာက္က်
မူးျခင္း အန္ျခင္း ရင္သား တင္းျခင္းရွိ
ဆီးစစ္ၾကည့္မႈ အေျဖမေသခ်ာ

သားဆက္ျခားေဆး စနစ္တက် 
မွန္မွန္ေသာက္။ 
ကိုယ္ဝန္ရွိ လကၡဏာမ်ားမေတြ႕။ 
လိင္ဆက္ဆံမႈမရွိခဲ့။ 
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အပိုင္း ၂။ 

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

ကိုယ္ဝန္ႏွင့္ပတ္သက္၍ အခက္အခဲမ်ားရွိေန။ သက္ဆိုင္ရာသို႔လႊဲေျပာင္းရန္။ 

ကိုယ္ဝန္ရွိေန ကိုယ္ဝန္ႏွင့္ဆိုင္ရာ အတိုင္ပင္ခံေဆြးေႏြး 
မႈမ်ားျပဳရန္။ 
ကိုယ္ဝန္ေဆာင္ျခင္းႏွင့္ 
က်န္းမာေရးေစာင့္ေရွာက္မႈက္ို ကိုးကားရန္

လိုအပ္သလို

ၿပီးခဲသည့္ (၅) ရက္အတြင္း အကာအကြယ္မဲ့ 
လိင္ဆက္ဆံမႈရွိခဲ့

ကိုယ္ဝန္ရွိႏိုင္ေၾကာင္း 
အတိုင္ပင္ခံေဆြးေႏြးမႈမ်ား ျပဳရန္။ 
•• ကိုယ္ဝန္ရွိမရွိ စစ္ရန္ေနာက္ (၄) ပတ္ 
အၾကာတြင္ျပန္လာရန္ (သို႔) 

•• အေရးေပၚသားဆက္ျခားေဆးေပးရန္
လြန္ခဲ့သည္ (၇၂) နာရီအတြင္း 
လိင္ဆက္ဆံရာတြင္ ကြန္ဒံုးေပါက္ျခင္း၊ 
ကြ်တ္ထြက္ျခင္းရွိခဲ့လွ်င္ PEP အတြက ္
ေဆး antiretroviral (၂၈) ရက္ တိုက္ရန္

 (၄) ပတ္အၾကာတြင္ ျပန္လည္ဆန္းစစ္ပါ။ 

အေရးေပၚသားဆက္ျခားေဆးသည္ ၁၀၀ 
ရာႏႈန္းျပည့္ ကာကြယ္မႈမေပးပါ

ကိုယ္ဝန္ရွိႏိုင္ ကိုယ္ဝန္ွရွိလကၡဏာမ်ား မရွိေသးေသာ္လည္း 
ကိုယ္ဝန္ ရွိမရွိ ေျပာရန္ေစာေသးေၾကာင္း 
ရွင္းျပရန္

၄ ပတ္လွ်င္တစ္ႀကိမ္ ၁၂ ပတ္ၾကာအထိ္ 
ျပန္လည္ ဆန္းစစ္ပါ။ ကိုယ္ဝန္ရွိလွ်င္ 
အထက္ကအတိုင္းေဆာင္ရြက္ရန္

ကိုယ္ဝန္ရွိလကၡဏာမ်ား ရွိေသာ္လည္း 
အေသအခ်ာ မေျပာႏိုင္ေသး

ကိုယ္ဝန္ရွိႏိုင္ေၾကာင္း 
အတိုင္ပင္ခံေဆြးေႏြးမႈမ်ား ျပဳရန္။ 
ကိုယ္ဝန္ရွိမရွိ သိရန္ ဆီးစစ္ရန္။ 
ကိုယ္ဝန္မလိုခ်င္ေသးပါက 
သားဆက္ျခားနည္းမ်ားရွင္းျပၿပီး 
ႏွစ္သက္ရာကိုေရြးေစရန္။ 

၄ ပတ္လွ်င္တစ္ႀကိမ္ ၁၂ ပတ္ၾကာအထိ္ 
ျပန္လည္ ဆန္းစစ္ပါ။ 
ကိုယ္ဝန္ရွိေနလွ်င္ အထက္ကအတိုင္း 
ေဆာင္ရြက္ရန္

ကိုယ္ဝန္မရွိ ကိုယ္ဝန္မရွိေၾကာင္းရွင္းျပရန ္
သားဆက္ျခားေသာက္ေဆးနည္းမ်ားကို 
ရွင္းျပၿပီး ႏွစ္သက္ရာကိုေရြးေစရန္။ 

လိုအပ္သလိုေခၚယူပါ။ 

သားဆက္ျခားေဆးေသာက္ရန္ပ်က္ကြက္ခဲ့၍ ကိုယ္ဝန္ရွိမွာစိုးရိမ္သူအား “ကၽြန္မကိုယ္ဝန္မရွိခ်င္ေသးပါ” ပံုစံဇယား ကိုးကားပါ။ 
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ကိုယ္ဝန္ေဆာင္ျခင္းႏွင့္က်န္းမာေရးေစာင့္ေရွာက္မႈ

၁။	 ကိုယ္ဝန္ေဆာင္ျခင္း
	 ကိုယ္ဝန္ေဆာင္ျခင္းဆိုသည္မွာ အမ်ဳိးသမီးတစ္ဦး သားအိမ္အတြင္း၌ ကေလးႀကီးထြားရွင္သန္လာျခင္း ျဖစ္ပါသည္။ ကိုယ္ဝန္တစ္ႀကိမ္ 

ေဆာင္လွ်င္ (၉) လေက်ာ္ (သို႔မဟုတ္) (၉) လႏွင့္ တစ္ပတ္ၾကာပါသည္။ 

၂။	 အမ်ဳိးသမီးတစ္ဦး ဘယ္လိုကိုယ္ဝန္ရွိလာသလဲ။ 
	 အမ်ဳိးသမီးတစ္ဦးသည္ အပ်ဳိေဖာ္ဝင္သည့္ ေသြးေပၚသည့္အခ်ိန္မွစ၍ ေသြးဆံုးသည့္အရြယ္အထိ ကိုယ္ဝန္ေဆာင္ႏိုင္ပါသည္။ ဤကာလ 

အတြင္း အမ်ဳိးသမီးတစ္ဦး၏သားအိမ္မွ လစဥ္ သားဥတစ္လံုးေႂကြသည္။ လစဥ္ ရာသီေသြးမေပၚမီ ၁၄ ရက္ဝန္းက်င္ေလာက္တြင္သားဥေႂကြ 
ပါသည္။ ထိုသားဥကို သားဥႁပြန္အဖ်ားမွာရွိသည့္ လက္တံေလးမ်ားကဆြဲယူလိုက္ၿပီး သားဥႁပြန္ထဲေရာက္ရွိ သြားသည္။ ထိုမွတစ္ဆင့္္ သားအိမ ္
တစ္ဖက္သို႔ ဆင္းသြားပါသည္။ သားဥ၏ သက္တမ္းသည္ ၂ ရက္ျဖစ္သည္။ သားဥသည္ ထိုသို႔ သားအိမ္အတြင္းဆင္းသက္ေနစဥ္ အမ်ဳိးသားႏွင္ ့
လိင္ဆက္ဆံမႈရွိပါက အမ်ဳိးသားမွထြက္ရွိသည့္ သုက္ရည္ရွိ သုက္ပိုးမ်ားသည္ မိန္းမေမြးလမ္းေၾကာင္းမွတစ္ဆင့္ သားအိမ္အတြင္းေရာက္ရွ ိ
လာၿပီး ၎တို႔အနက္ သုက္ပိုးတစ္ေကာင္သည္ ေႂကြလာသည့္သားဥႏွင့္ ပူးေပါင္းမိသည္။ မ်ဳိးေအာင္သည့္သားဥသည္ သားအိမ္နံရံတြင္ 
တြယ္ကပ္ၿပီး စတင္ဖြံ႕ၿဖိဳးလာသည္ကုိ သေႏၶေအာင္သည္ ဟုေခၚသည္။ သေႏၶေအာင္သည့္သားဥသည္ သားအိမ္နံရံမွတစ္ဆင့္ မိခင္ဆီမွ 
အာဟာရကိုရယူၿပီး ႀကီးထြားလာသည္။ ကိုယ္ဝန္ပထမေလးလအတြင္းမွာ သားအိမ္နံရံကို တြယ္ကပ္ထားသည့္ အခ်င္းျဖစ္လာသည္။ သေႏၶ 
သားသည္ မိခင္မွအာဟာရကို အခ်င္းမွတစ္ဆင့္ ဆက္လက္ရရွိၿပီး တျဖည္းျဖည္းႀကီးထြားလာသည္။ ေနာက္ဆံုးရာသီေပၚသည့္ ပထမေန႔က 
စၿပီး (၉) လႏွင့္ တစ္ပတ္ၾကာသည့္အခါ မိခင္ေမြးလမ္းေၾကာင္းမွ ကေလးကိုေမြးထုတ္သည္။ 

၃။	 ကိုယ္ဝန္ရွိစဥ္ ေတြ႕ျမင္ရမည့္ေျပာင္းလဲမႈမ်ား
•• ကိုယ္ဝန္ရွိသည္ႏွင့္ ရာသီေသြးမေပၚေတာ့ပဲ ရပ္သြားျခင္း။ 
•• ကိုယ္ဝန္ ရွိမရွိ ေသခ်ာရန္ ဆီးစစ္ေဆးျခင္းျဖင့္သိႏိုင္။ 
•• အမ်ားအားျဖင့္ ကိုယ္ဝန္ရွိစတြင္ အစားပ်က္တတ္၊ ပ်ဳိ႕အန္ျခင္းျဖစ္တတ္။ ၃ - ၄ လတြင္ ျပန္သက္သာလာ။ 
•• ရင္သားႀကီီးလာၿပီး ႏို႔သီးေခါင္းအေရာင္ရင့္လာ။ 
•• ၃ လေက်ာ္လွ်င္ သားအိမ္တေျဖးေျဖးႀကီးလာ၍ ဝမ္းဗိုက္ေပၚမွစမ္းလို႔ရ။ 
•• ၄ - ၅ လတြင္ သေႏၶသားလႈပ္ရွားသည္ကို သိႏိုင္။ 

ဆယ္ေက်ာ္သက္အရြယ္္ ကိုယ္ဝန္ေဆာင္ျခင္းႏွင့္ သိလိုသည့္ေမးခြန္းမ်ား Frequently asked Questions (FAQ) 

၁။	 အခ်ဳိ႕သည္ အကာအကြယ္မဲ့လိင္ဆက္ဆံေသာ္လည္း ကိုယ္ဝန္္မရပဲ အခ်ဳိ႕သာ ဘာေၾကာင့္ ကိုယ္ဝန္ရသလဲ။ 
	 ကိုယ္ဝန္ရရွိရန္ အေၾကာင္းမ်ားစြာ လိုအပ္္သည္။ ဥပမာ - လိင္ဆက္ဆံခ်ိန္သည္ သားဥေႂကြခ်ိန္ႏွင့္ တိုက္ဆိုင္ပါက ကိုယ္ဝန္ရရန္ ပိုျဖစ္ႏိုင္ေျခ 

ရွိသည္။ 

၂။	 ကိုယ္ဝန္ရွိမရွိေသခ်ာရန္ဆီးဘယ္လိုစစ္ရသလဲ။ 
	 လိင္ဆက္ဆံမႈရွိထားသူ ဆယ္ေက်ာ္သက္မိန္ကေလးတစ္ဦးသည္ မိမိတြင္ ကိုယ္ဝန္ ရွိမရွိ သိလိုေပလိမ့္မည္။ ဆီးစစ္ျခင္းျဖင့္ ဆီးတြင္ပါဝင္သည္ ့

ေဟာ္မုန္းပါဝင္မႈကို သိႏိုင္သည္။ အခ်င္းတိုင္မွ ဤေဟာ္မုန္းထြက္ရွိၿပီး ကိုယ္ဝန္ရွိခ်ိန္္ ေဟာ္မုန္းတက္လာသည္။ ယခုအခါ ဆီးစစ္ကိရိယာမ်ားကိ ု
ေစ်းကြက္တြင္ အလြယ္တကူဝယ္ႏိုင္သည္။ 

၃။	 ကိုယ္ဝန္ရွိသည္ႏွင့္္ ဆီးစစ္ပါက ကိုယ္ဝန္ရွိသည္ကို သိႏိုင္သလား။ 
	 ဆယ္ေက်ာ္သက္မိန္ကေလးတစ္ဦးသည္ ကိုယ္ဝန္ ရွိမရိွကိုဆီးစစ္ျခင္းျဖင့္အခ်ိန္မေရြး သိႏိုင္သည္ဟု လြဲမွားေသာအယူအဆရွိႏိုင္သည္။ 

ေျဖ။	မိန္းကေလးတစ္ဦးသည္ ေနာက္ဆံုးရာသီေသြးေပၚၿပီး ၂ ပတ္ေက်ာ္အထိ ဆီးစစ္ပါက ကိုယ္ဝန္ရွိသည္ကို မသိႏိုင္ေသးပါ။ ေနာက္ဆံုး ရာသီေသြး 
ေပၚၿပီး ၆ ပတ္မွ၁၂ ပတ္အတြင္း စစ္သည့္အခါမ်ားတြင္သာ ကိုယ္ဝန္ရွိသည္ကို သိႏိုင္ပါသည္။ ေနာက္ပိုင္းတြင္ ျပန္ၿပီးအေျဖမေပၚေတာ့ပါ။ 
အေရးႀကီးသည္မွာ ကိုယ္ဝန္ရွိမရွိ ဆီးစစ္ရာတြင္ ေသခ်ာစြာမေဆာင္ရြက္က အေျဖမွားႏိုင္သည္။ 
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ကြ်န္မမွာကိုယ္ဝန္ရွိေနၿပီ။ 

၁။ ဆယ္ေက်ာ္သက္အရြယ္္ကိုယ္ဝန္ေဆာင္ျခင္းႏွင့္ေဆာင္ရြက္ရမည့္က်န္းမာေရးေစာင့္ေရွာက္မႈလုပ္ငန္းမ်ား
ဆယ္ေက်ာ္သက္အရြယ္္ ကိုယ္ဝန္ေဆာင္တစ္ဦးအား ေဆာင္ရြက္ရမည့္ က်န္းမာေရးေစာင့္ေရွာက္မႈလုပ္ငန္းမ်ားသည္ မူအားျဖင့္ အျခားကိုယ္ဝန္ 
ေဆာင္မ်ားအတိုင္းပင္ ျဖစ္သည္။ ဥပမာ - ဆက္သြယ္ပညာေပးျခင္း၊ လံုျခံဳစိတ္ခ်မႈရွိရန္ေဆာင္ရြက္ျခင္း၊ ကိုယ္ဝန္ေစာင့္ေရွာက္ျခင္းတို႔ ျဖစ္သည္။ 
ေအာက္ပါဇယားသည္ ဆယ္ေက်ာ္သက္အရြယ္္ ကိုယ္ဝန္ေဆာင္တစ္ဦးအားေပးရမည့္ ဝန္ေဆာင္မႈမ်ားျဖစ္သည္။ 

ဆယ္ေက်ာ္သက္အရြယ္္ ကိုယ္ဝန္ေဆာင္တစ္ဦး၏ ကိုယ္ဝန္အေပၚသေဘာထားသည္ တရားဝင္လက္ထပ္ထားမႈ၊ ကိုယ္ဝန္ယူလိုမႈႏွင့္အျခား 
အခ်က္အလက္မ်ားစြာ ေပၚမူတည္ပါသည္။ က်န္းမာရးဝန္ထမ္းတစ္ဦးသည္ ဆယ္ေက်ာ္သက္၏ လူမႈေရးအေျခအေန၊ ကိုယ္ဝန္အေပၚ သေဘာထား 
တို႔ကို ဦးစြာနားလည္ထားရန္လိုအပ္သည္။ 

က။	 ကိုယ္ဝန္ေစာင့္ေရွာက္ျခင္းအတြက္ေဆာင္ရြက္ရန္မ်ား

•• ႀကိဳဆိုျခင္း
•• ေရာက္လာသည့္ ဆယ္ေက်ာ္သက္ႏွင့္ လိုက္ပါလာသူအား ေႏြးေထြးစြာႀကိဳဆိုပါ။ 
•• နာမည္၊ လိပ္စာ အစရွိသည္တို႔ကို ေမးပါ။ 
•• လိုက္ပါလာသူအား အနားတြင္ရွိေစ လို/မလို ေမးပါ။ 
•• လာေရာက္ရျခင္းအေၾကာင္းကို ေမးပါ

•• ေဆးခန္းတြင္ရွိိေနစဥ္အတြင္း
•• ေဆာင္ရြက္မည့္စမ္းသပ္မႈမ်ားကို ရွင္းျပၿပီး ခြင့္ျပဳခ်က္ေတာင္းပါ။ 
•• ကိုယ္ဝန္ေဆာင္အား က်န္းမာေရးအေျခအေန စမ္းသပ္ၾကည့္႐ႈပါ။ 

•• ျပသမႈအၿပီး
•• သူမ လိုက္နာေဆာင္ရြက္ရမည့္ အေရးႀကီးအခ်က္မ်ားကို ရွင္းျပပါ။ 
•• မရွင္းသည္မ်ားရွိက ပြင့္ပြင့္လင္းလင္းေမးရန္ႏွင့္ လိုအပ္သလိုရွင္းျပရန္။ 
•• ေနာက္တစ္ႀကိမ္ျပန္လာျပရန္ အားေပးပါ။ ျပန္လာရမည့္ရက္ကို ေျပာျပပါ။ လိုအပ္လွ်င္ အခ်ိ္န္မေရြးလာရန္ အားေပးပါ။ 

ခ။	 ကိုယ္ဝန္ေစာင့္ေရွာက္ျခင္းအတြက္ ေဆာင္ရြက္ရန္အဆင့္မ်ား
•• ဆယ္ေက်ာ္သက္အရြယ္္ ကိုယ္ဝန္ေဆာင္တစ္ဦးအား က်န္းမာေရးေစာင့္ေရွာက္မႈေပးရာတြင္ အထူးဂ႐ုျပဳရမည့္မူမ်ား သတ္မွတ္ျခင္း
•• ဆယ္ေက်ာ္သက္ကိုယ္ဝန္ေဆာင္တစ္ဦး၏ ကိုယ္ဝန္အားစမ္းသပ္စစ္ေဆးျခင္းႏွင့္ အေရးေပၚအေျခအေနကို ေဆာင္ရြက္ျခင္း။ 
•• ကိုယ္ဝန္စမ္းသပ္ျခင္း (ဇယားၾကည့္ပါ) 

ကိုယ္ဝန္အေျခအေနစမ္းစစ္ျခင္း

က်န္းမာေရးျပႆနာေတြ႕ရွိက လိုအပ္သလိုေဆာင္ရြက္ေပးျခင္း

 ကာကြယ္ေရးအတြက္ေဆာင္ရြက္ျခင္း

အာဟာရႏွင့္ တစ္ကိုယ္ရည္ေစာင့္္႔ေရွာက္မႈအတြက္ အၾကံေပးျခင္း

မီးဖြားရန္ႏွင့္ အေရးေပၚအတြက္လိုအပ္သည္ကို ျပင္ဆင္ျခင္း

ျပန္လည္ျပသရန္ ရက္ခ်ိန္းေပးျခင္း
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၂။ ဆယ္ေက်ာ္သက္အရြယ္္ကိုယ္ဝန္ေဆာင္အား အေရးေပၚအေျခအေနေစာင့္ေရွာက္ေပးျခင္း
အေရးေပၚအေျခအေနဆန္းစစ္ျခင္း - တာဝန္က်ဝန္ထမ္းသည္ ေအာက္ပါတို႔ကိုအျမန္ဆန္းစစ္ပါ

•• အေရးေပၚေရာက္ရွိလာသူ၏ အေျခအေနကို ေရာက္ေရာက္ျခင္း စစ္ေဆးမႈျပဳပါ။ 
•• လိုအပ္သလို အေျခအေနကို ဆန္းစစ္ပါ။ 
•• အသက္႐ွဴလမ္းေၾကာင္းႏွင့္ အသက္႐ွဴမႈစစ္ေဆး
•• လွ်ာႏွင့္ႏုတ္ခမ္း ျဖဴေလ်ာ့ေန
•• အသားအေရေအးစက္စိုေန
•• မိန္းမကိုယ္မွေသြးဆင္း
•• သတိေမ့ (သို႔) တက္ေန
•• ဝမ္းဗိုက္ျပင္းထန္စြာနာ
•• အဖ်ားႀကီး (> ၃၈. C) 

ဦးစားေပး ဆန္းစစ္ျခင္း
•• မီးဖြားခ်ိန္နီး
•• ျဖဴဖတ္ျဖဴေရာ္နဲ႔ေသြးအားနည္း
•• ရင္ၫြန္႔္ျပင္းထန္စြာေအာင့္
•• မ်က္စိျပာ
•• ေမြးခ်ိန္မေရာက္ေသးပဲဗိုက္နာခါးကိုက္
•• အဖ်ားႀကီး (>၃၈’ C) 
•• အသက္႐ွဴခက္

အထက္ပါအေျခအေနရွိ ကိုယ္ဝန္ေဆာင္အား ခ်က္ခ်င္းအေရးေပၚ ေစာင့္ေရွာက္မႈျပဳပါ။ 

၃။ ကိုယ္ဝန္ေဆာင္ေစာင့္ေရွာက္ျခင္း
ဆယ္ေက်ာ္သက္အရြယ္္ကိုယ္ဝန္ေဆာင္တြင္ အထက္ပါအေျခအေနမ်ားမရွိပဲ သာမန္အေျခအေနရွိသူအား ေအာက္ပါအတိုင္း ကိုယ္ဝန္ေဆာင္ 
ေစာင့္ေရွာက္မႈေပးပါ။ 

•• ကိုယ္ဝန္ေဆာင္မိခင္၏ က်န္းမာေရးအေျခအေန၊ ကိုယ္ဝန္ေဆာင္ျခင္းႏွင့္ေဆး
•• ရာဇဝင္ေမး၍ မွတ္တမ္းျပဳလုပ္ထားျခင္း (ေဆးလိပ္ေသာက္ျခင္း၊ တီဘီေဆးေသာက္ျခင္း…) 
•• ကိုယ္အေလးခ်ိန္ႏွင့္ ေသြးေပါင္ခ်ိန္မွန္မွန္စစ္ျခင္း (ကိုယ္ဝန္ဆိပ္တက္မႈ) 
•• ဆီး၊ ေသြးစစ္ေဆးျခင္း (ေသြးအားနည္း) 
•• ဗိုက္စမ္းၿပီး ကေလးအေနအထားစစ္ျခင္း
•• ဆစ္ဖလစ္ႏွင့္ ကာလသားေရာဂါစစ္ျခင္း
•• သံဓာတ္ (Iron) ႏွင့္ေဖာလစ္ (Folic acid) ဓာတ္ပါ ေဆးတိုက္ျခင္း
•• ေမးခိုင္ကာကြယ္ေဆး ႏွစ္ႀကိမ္ထိုးေပးျခင္း
•• မိခင္ႏို႔ ေအာင္ျမင္စြာတိုက္ေကြ်းႏိုင္ဖို႔ ျပင္ဆင္ေပးရန္
•• မီးဖြားရက္ခန္႔မွန္းေပးၿပီး ေမြးဖြားသင့္သည့္ေနရာ ႀကိဳတင္ျပင္ဆင္ျခင္း
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၄။ က်န္းမာေရးဌာနတြင္ ဗိုက္အပ္ရမည့္အခ်ိန္
•• ကိုယ္ဝန္ရွိလွ်င္ဗိုက္အပ္ရန္အေရးႀကီးသည္
•• က်န္းမာေရးဝန္ထမ္းခ်ိန္းဆိုသည္အတိုင္း အခ်ိန္မွန္ျပရန္လိုသည္

-	 ကိုယ္ဝန္ရိွသည္ကိုသိခ်ိန္္မွ ၇ လ အတြင္း တစ္လတစ္ႀကိမ္္
-	 ၇ လ မွ ၈ လ အတြင္းႏွစ္ပတ္လွ်င္တစ္ႀကိမ္
-	 ၈ လ မွေမြးသည္အထိ တစ္ပတ္လွ်င္တစ္ႀကိမ္

•• မိခင္၏ က်န္းမာေရးအေျခအေနရ လိုအပ္၍ေခၚလွ်င္ လိုအပ္သလိုျပရန္ (ေသြးတိုး၊ ေသြးအားနည္း၊ ကိုယ္ဝန္ဆိပ္တက္) 
•• ခန္႔မွန္းမီးဖြားရက္ထက္ ၂ ပတ္ေက်ာ္အထိ ဖြားျမင္မႈမရွိပါက သို႔ ျပန္လာျပရန္

၅။ ကိုယ္ဝန္ေဆာင္စဥ္သတိျပဳရမည့္ အႏၲရာယ္လကၡဏာမ်ား
ေအာက္ပါ လကၡဏာမ်ားျဖစ္ပါက ေဆး႐ံု/ေဆးခန္းသို႔ ေန႔ညမဆိုင္းဘဲ ခ်က္ခ်င္းသြားျပပါ။

•• မိန္းမကိုယ္မွေသြးဆင္းျခင္း၊ တက္ျခင္း၊ သတိလစ္ျခင္း၊
•• ေခါင္းျပင္းထန္စြာကိုက္ၿပီး အျမင္မႈန္ဝါးျခင္း
•• အန္ျခင္း၊ ရင္ၫြန္႔ (သို႔မဟုတ္) ညာဘက္နံ႐ိုးေအာက္ ေအာင့္ျခင္း
•• ဝမ္းဗိုက္အလြန္အမင္း ဆက္တိုက္နာျခင္း
•• ဖ်ားၿပီး အိပ္ရာမွ မထႏိုင္ေလာက္ေအာင္ အားနည္းျခင္း
•• အသက္႐ွဴျမန္ျခင္း၊ အသက္႐ွဴခက္ခဲျခင္း

၆။ ကိုယ္ဝန္ေဆာင္စဥ္က်န္းမာေအာင္ေနထိုင္နည္း
•• အာဟာရျပည့္၀စြာ စားသံုးျခင္း (အစာအုပ္စုသံုးအုပ္စုထဲမွ အနည္းဆံုးတစ္ခုစီပါေအာင္ စားသံုးရန္) 
•• တစ္ကိုယ္ေရသန္႔ရွင္းစြာ ေနထိုင္ျခင္း
•• ပင္ပန္းသည့္အလုပ္မ်ား မလုပ္ျခင္း၊ အနားယူျခင္း
•• မွ်တသည့္ ကိုယ္္လက္လႈပ္ရွားမႈမ်ား ျပဳလုပ္ျခင္း
•• ေဆးလိပ္၊ ေဆးရြက္၊ ကြမ္းယာ၊ အရက္ႏွင့္မူးယစ္ေဆး၀ါးမ်ားကို လံုး၀ေရွာင္ၾကဥ္ျခင္း

၇။ ေဆး႐ုံတြင္ေမြးဖြားရမည့္သူမ်ား
•• ဆယ္ေက်ာ္သက္အရြယ္္ ကိုယ္ဝန္အားလံုးႏွင့္ သားဦးမိခင္
•• ကေလးအေနအထား မမွန္သူမ်ား
•• တစ္ဥၤီးထက္ပိုေသာ ကိုယ္ဝန္အားလံုး (အျမႊာ) 
•• ယခင္ကေလး ဗိုက္ခြဲေမြးရသူ၊ ညႇပ္ဆြဲေမြးရသူ
•• ယခင္ (သို႔) ယခု ေသြးဆင္းေနသူ

၈။ မီးဖြားရန္ႀကိဳတင္ျပင္ဆင္မႈမ်ား
•• မည္သည့္ ေဆးခန္း၊ ေဆး႐ံုတြင္ မီးဖြားမည္ကို ႀကိဳတင္စီစဥ္
•• ေဆးခန္း၊ ေဆး႐ံုသို႔ မည္သို႔သြားမည္၊ မည္သူ၏ ကူညီမႈရယူမည္ကို ညႇိထားပါ
•• မီးဖြားရန္အေဖာ္အျဖစ္ လိုက္ပါမည့္သူ
•• မီးဖြားစားရိတ္ ကုန္က်မႈအစီအစဥ္
•• ေဆးခန္း၊ ေဆး႐ံုသို႔ ယူေဆာင္သြားရမည့္ ပစၥည္းစာရင္း
•• မီးဖြားရက္အတြင္း အစားအေသာက္အစီအစဥ္
•• ရပ္ရြာလူႀကီးႏွင့္ လူမႈေရးအသင္းအဖြဲ႕မ်ားႏွင့္လည္း အေရးေပၚက်န္းမာေရးကိစၥမ်ားအတြက္ ေငြေရး ေၾကးေရး၊ သြားလာေရး၊ 
•• ဆက္သြယ္ေရးတို႔တြင္ လိုအပ္ပါက ကူညီပံ့ပိုးႏိုင္ရန္ ႀကိဳတင္စီစဥ္ထားပါ



46၂
ဆယ္ေက်ာ္သက္ႏွင့္လူငယ္ က်န္းမာေရးေစာင့္ေရွာက္မႈေပးသူလက္စြဲ

၉။ မီးဖြားစဥ္တြင္ သတိျပဳရမည့္အႏၲရာယ္မ်ား
ေအာက္ပါ လကၡဏာမ်ားျဖစ္ပါက ေဆး႐ံု/ေဆးခန္း/က်န္းမာေရးဌာသို႔ု႔ ေန႔ညမဆိုင္း ခ်က္ခ်င္းသြားပါ။
မိခင္

•• ေရမႊာေပါက္ၿပီး (၆) နာရီၾကာသည့္တိုင္ေအာင္ ဗိုက္မနာလွ်င္
•• ဗိုက္နာျခင္း (၁၂) နာရီေက်ာ္သည္အထိ မေမြးေသးလွ်င္
•• ေမြးၿပီးေသြးမ်ားဆင္းလွ်င္ (သို႔) (၅) မိနစ္အတြင္း ေအာက္ခံပစၥည္း/အဝတ္တြင္ ေသြးမ်ားရႊဲနစ္ေနလွ်င္
•• ကေလးထြက္ၿပီး (၁) နာရီၾကာသည္အထိ အခ်င္းမက်လွ်င္

ကေလး
•• အလြန္ေသးလွ်င္
•• အသက္႐ွဴခက္လွ်င္

၁၀။ မီးတြင္းတြင္ လိုက္နာရမည့္အခ်က္မ်ား
•• ေမြးလာသည္ကေလးကို သန္႔ရွင္းသည့္အဝတ္ႏွင့္သုတ္ေပးၿပီး ေႏြးေထြးစြာထားရန္
•• ကေလး၏ “ခ်က္” ထဲ (နႏြင္း၊ ေဆးတုိ႔ပတ္စသည္မ်ား) မထည့္ရန္
•• ကေလးမီးဖြားၿပီး နာရီ၀က္အတြင္း ေစာႏိုင္သမွ်ေစာၿပီး မိခင္ႏို႔စို႔ပါေစ
•• ေမြးစမွ ၆ လ အထိ မိခင္ႏို႔တစ္မ်ဳိးတည္း ေန႔ေရာညပါ တိုက္ပါ
•• ေမြးဖြားၿပီးလွ်င္လည္း ကိုယ္ဝန္ေဆာင္စဥ္အတိုင္း အာဟာရျပည့္၀စံုလင္ေအာင္ စားပါ

၁၁။ ေနာက္ထပ္ကိုယ္ဝန္မရွိရန္ အတိုင္ပင္ခံေဆြးေႏြးျခင္း
•• မီးဖြားၿပီးမိခင္ႏို႔မတိုက္လွ်င္ ၄ ပတ္အတြင္း ကေလးျပန္လည္ရရွိႏိုင္သျဖင့္ သင့္ေလ်ာ္သည့္ သားဆက္ျခားနည္းသံုးရန္ လိုအပ္ေၾကာင္းကို 

ကေလးမီးမဖြားမီကပင္ အတိုင္ပင္ခံေဆြးေႏြးရန္
•• ကေလးဘယ္ႏွစ္ေယာက္ယူရန္ ရည္ရြယ္ထားသည္ကိုေမးျမန္းၿပီး ေနာက္ထပ္ကေလးမယူမီ ၂ - ၃ ႏွစ္ခန္႔ ေစာင့္ဆိုင္းသင့္ေၾကာင္း 

ပညာေပးရန္ (ကၽြန္မကိုယ္ဝန္မရွိခ်င္ေသးပါ) ကို ကိုးကားရန္။ 
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အပိုင္း - ၂ (ခ)

လိင္အဂၤါပိုင္းဆိုင္ရာကိစၥမ်ား



ဆယ္ေက်ာ္သက္ေယာက္်ားေလးမ်ားတြင္ျဖစ္တတ္သည့္္ လိင္အဂၤါပိုင္းဆိုင္ရာကိစၥမ်ား

လိင္တံထိပ္ဖ်ားအေရခြံကဒုကၡေပးျခင္း
ဆယ္ေက်ာ္သက္ - ကြ်န္ေတာ္ရဲ႕ လိင္တံထိပ္ဖ်ားအေရခြံက ဒုကၡေပးေနသည္။  
မိဘ - ကြ်န္ေတာ့သား လိင္တံထိပ္ဖ်ားအေရခြံက ဒုကၡေပးေန

အပိုင္း (၁) 

ေမးပါ ၾကည့္႐ႈ စမ္းသပ္ပါ  လကၡဏာမ်ား

လိင္တံထိပ္ဖ်ားရွိအေရခြံမွာ 
ဘာျပႆနာရွိေနသလဲ။ 
•• အေရခြံအေရာင္ေျပာင္းေနသလား
•• အေရခြံေရာင္ေနသလား
•• အေရခြံက အရည္ၾကည္ေတြ 
ထြက္ေနသလား

•• အေရခြံကို လိင္တံေအာက္ထိ 
ဆြဲခ်လို႔ရသလား

•• အေရခြံကို မူလအတိုင္း 
ျပန္လည္ဆြဲတင္လို႔ရသလား

လိင္မႈဆိုင္ရာ လကၡဏာမ်ား
အျခားလိင္အဂၤါႏွင့္ပတ္သက္ၿပီး 
ဘာျပႆနာရွိေနသလဲ။ 
•• လိင္အဂၤါေပၚမွာ အနာရွိသလား
•• ေပါင္ျခံမွာ အက်ိတ္ေပါက္ေနသလား
•• ဆီးသြားလွ်င္ နာက်င္သလား
•• ေ၀ွးေစ့ေရာင္ (သို႔) နာေနသလား

အျခားလိင္မႈဆိုင္ရာဆန္းစစ္မႈျပဳလုပ္ပါ။ 

HEADS Assessment ဆန္းစစ္မႈျပဳလုပ္ပါ။ 

လိင္တံထိပ္ဖ်ားႏွင့္ လိင္တံထိပ္ဖ်ားရွိ 
အေရခြံတြင္ ပိုးဝင္သည့္ လကၡဏာမ်ား ရွိ မရွိ 
ၾကည့္႐ႈစစ္ေဆးပါ။ 
•• အေရခြံေရာင္ေနသလား
•• အေရာင္ေျပာင္းေနသလား
•• အရည္ၾကည္၊ ေသြး၊ ျပည္ေတြ 
ထြက္ေနသလား

သတိျပဳရန္
အျဖဴေရာင္အဖတ္ကေလးမ်ား 
လိင္တံထိပ္ဖ်ားရွိ အေရခြံေအာက္တြင္ 
ေတြ႕ရတတ္သည္။ smegma ဟု ေခၚၿပီး 
ပံုမွန္ျဖစ္သည္။ 
•• အေရခြံကို လိင္တံေအာက္ထိ ဆြဲခ်လို႔ 
ရ မရ စမ္းသပ္ၾကည့္ပါ

•• အေရခြံကို မူလအတိုင္း ျပန္လည္ဆြဲတင္လို႔ 
ရ မရ စမ္းသပ္ၾကည့္ပါ

အျခားလိင္မႈဆိုင္ရာ ေရာဂါလကၡဏာမ်ားကို 
စစ္ေဆးပါ
•• လိင္အဂၤါေပၚမွာအနာရွိ မရွိ
•• ေပါင္ျခံမွာအက်ိတ္ေပါက္ မေပါက္
•• ဆီးသြားလွ်င္နာက်င္မႈ ရွိ မရွိ
•• ေ၀ွးေစ့ေရာင္ (သို႔) နာေနမႈ ရွိ မရွိ

ခႏၶာကိုယ္ေဆးစစ္ျခင္း ျပဳလုပ္ပါ။  
(Physical examination) 
နာတာရွည္ေရာဂါ ရွိ /မရွိ စစ္ေဆးပါ။ 

လိင္တံထိပ္ဖ်ားရွိအေရခြံ 
လိင္တံေအာက္ေျခတြင္ကပ္ေန
အေရခြံကို မူလအတိုင္း 
ျပန္လည္ဆြဲတင္လို႔မရ
လိင္တံထိပ္ဖ်ားတြင္ အေရခြံဖံုးအုပ္မႈမရွိ
လိင္တံထိပ္ဖ်ားႏွင့္ လိင္တံထိပ္ဖ်ားရိွ 
ၾကပ္ေနသည့္ အေရခြံတ၀ိုက္ ေရာင္ေန
Paraphimosis ႏွင့္ phimosis ပံုမ်ားထည့္ရန္

လိင္တံထိပ္ဖ်ားအေရခြံ ဖံုးအုပ္လို႔မရ
ပိုးဝင္သည့္ လကၡဏာမ်ားမရွိ

လိင္တံထိပ္ဖ်ားႏွင့္ လိင္တံထိပ္ဖ်ားရွိ 
အေရခြံတြင္ ပိုးဝင္သည့္လကၡဏာမ်ားရွိ
လိင္တံထိပ္ဖ်ားႏွင့္ လိင္တံထိပ္ဖ်ားက 
အရည္ၾကည္၊ ျပည္ေတြထြက္
လိင္တံႁပြန္မွ အရည္ၾကည္မထြက္

ဆယ္ေက်ာ္သက္ေယာက္်ားေလးမ်ားတြင္ျဖစ္တတ္သည့္္ လိင္အဂၤါပိုင္းဆိုင္ရာကိစၥမ်ား ကိုကိုးကားၿပီးေဆြးေႏြးပါ။ 
လိင္ပိုင္းဆိုင္ရာေရာဂါလကၡဏာမ်ားကို လိုအပ္သလိုကုသမႈေပးပါ။ 
လြန္ခဲ့ေသာ ၂ လအတြင္း လိင္ဆက္ဆံဖက္အေဖာ္ကိုက်န္းမာေရးစစ္ေဆးမႈခံယူရန္တိုက္တြန္းပါ။ 
လတ္တေလာလိင္ဆက္ဆံျခင္းရွိေနသူျဖစ္ပါက အိတ္ခ်္အိုင္ဗြီစစ္ေဆးရန္ အတိုင္ပင္ခံေဆြးေႏြးၿပီး ေဆးစစ္ေဆးပါ။ 
အကာအကြယ္ မဲ့လိင္ဆက္ဆံျခင္းႏွင့္သားဆက္ျခားျခင္းမ်ားကို အတိုင္ပင္ခံေဆြးေႏြးပါ။ 
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အ
ပိုင

္း (
၂)

ဆယ္ေက်ာ္သက္ႏွင့္လူငယ္ က်န္းမာေရးေစာင့္ေရွာက္မႈေပးသူလက္စြဲ

အပိုင္း (၂) 

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

Paraphimosis
(လိင္တံထိပ္ဖ်ားရွိအေရခြံ လိင္တံထိပ္မွ 
ေအာက္သို႔ဆြဲခ်ၿပီး နဂိုမူရင္းလိင္တံထိပ္သို႔ 
ျပန္ဆြဲ တင၍္မရျခင္း) 

အနာသက္သာေဆးေပးပါ
လိုအပ္လွ်င္အိပ္ေဆးေပးပါ
အနာသက္သာေဆးရွိလွ်င္လိမ္းပါ
လိင္တံကိုပိုး သတ္ေဆးအေပ်ာ့စားႏွင့္ 
သုတ္ပါ
ေရခဲစိမ္ထားသည့္အဝတ္စျဖင့္ 
လိင္တံကိုပတ္ထားပါ
ေရာင္ေနသည့္လိင္တံကို 
အေရာင္ေလ်ာ့သြားေစရန္ လက္ျဖင့္ 
မိနစ္အနည္းငယ္ ဖိထားပါ
မိနစ္အနည္းငယ္ခန္႔ ၾကာေသာအခါ 
အေရခြံကို နဂိုမူရင္း လိင္တံထိပ္အေပၚသို႔ 
ျပန္ဆြဲတင္ၾကည့္ပါ
ယခုကဲ့သို႔ လက္ျဖင့္ အေပၚသို႔ 
ျပန္ဆြဲတင္မရလွ်င္ ေဆး႐ံုသို႔လႊဲပါ။ 

ယခုကဲ့သို႔ျပန္လည္ျဖစ္လွ်င္ (သို႔) phimosis 
ျဖစ္ေနလွ်င္ခြဲစိတ္ ကုသရန္လႊဲေပးပါ။ 

Phimosis
(လိင္တံထိပ္ဖ်ားရွိအေရခြံ (foreskin) က္ို 
လိင္တံထိပ္မွ ေအာက္သို႔ဆြဲခ်၍မရျခင္း) 

စတီးရြိဳက္ေဆးပါေသာ လိမ္းေဆးလိမ္းေပးပါ။ 
Betamethasone 0.05%
(တစ္ေန႔လွ်င္၂ ႀကိမ္ ၂ - ၄ပတ္ လိမ္းရန္) 
ေန႔စဥ္ အေရခြံကို အေပၚေအာက္ 
ဆြဲတင္ဆြဲခ် ျပဳလုပ္ေပးၿပီး ေရေႏြးႏွင့္ 
ဆပ္ျပာျဖင့္ ေဆးရန္။ အေရျပားအခြံကို 
ခြဲစိတ္ရန္
(ရွင္ျပဳရန္) အၾကံျပဳပါ။ 

တစ္လအတြင္းျပန္လည္ျပသရန္ခ်ိန္းဆိုပါ။ 
မသက္သာပါကခြဲစိတ္ ရန္လႊဲေျပာင္းေပးပါ။ 

Balanitis (လိင္တံထိပ္ဖ်ား ေရာင္ကိုင္းျခင္း) 
ႏွင့္
Balanoposthitis (လိင္တံထိပ္ဖ်ားႏွင့္အေရခြံ 
ေရာင္ကိုင္းျခင္း) 

ေန႔စဥ္ အေရခြံကို အေပၚေအာက္ 
ဆြဲတင္ဆြဲခ်ျပဳလုပ္ေပးၿပီး ေရေႏြးႏွင့္ 
ဆပ္ျပာျဖင့္ ေဆးရန္။ (ဆပ္ျပာအျပင္းစား 
မသံုးရန္) 
Cotrimoxazole ointment တစ္ေန႔လွ်င္ ၃ 
ႀကိမ္ ၅ ရက္ လိမ္းရန္။ (သို႔) Clotrimazole 
cream တစ္ေန႔လွ်င္ ၂ ႀကိမ္ ၇ ရက္ လိမ္းရန္။ 
Balanitis ႏွင့္ Balanoposthitis ျဖစ္က 
အေရျပားသည္ နီ၍ ေျပာင္လက္လက္ 
ျဖစ္ေနသည္။ Fungus/candida ျဖစ္ပါက 
အေရျပားေပၚတြင္ အျဖဴစက္မ်ားျဖစ္ေနၿပီး 
အနီေရာင္အဖုအပိမ့္ ယားစက္မ်ား 
ျဖစ္တတ္သည္။ 

မသက္သာပါက တစ္ပါတ္အတြင္းျပန္လာရန ္
အၾကံျပဳပါ။ 
ဘက္တီးရီးယားေၾကာင့္ဟုယူဆပါက
Cotrimoxazole ေဆးျပားတိုက္ရန္
ကိုယ္အေလးခ်ိန္ ၅၀ kg ထက္ပို
•• တစ္ေန႔ ၂ ျပား x ၅ ရက္။ 

ကိုယ္အေလးခ်ိန္ ၁၉ - ၅၀ kg
•• တစ္ေန႔ ၁ ျပား x ၅ ရက္ေဆးတစ္ျပားတြင္

(trimethoprim 80mg/ 
sulfamehaxazole 400 mg) 
Fungus/candida ဟု ယူဆပါက 
Clotrimazole cream လိမ္းေဆးကိ ု
တစ္ေန႔ ၂ ႀကိမ္ ၇ ရက္ လိမ္းရန္။ 
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ဆယ္ေက်ာ္သက္ေယာက္်ားေလးမ်ားတြင္ျဖစ္တတ္သည့္္ လိင္အဂၤါပိုင္းဆိုင္ရာကိစၥမ်ား

၁။	 ဆယ္ေက်ာ္သက္ေယာက္်ားေလးမ်ားလိင္တံတြင္ျဖစ္တတ္သည့္အေျခအေနမ်ား
က။	 Phimosis ဖိုင္မိုစစ္(စ) လိင္တံထိပ္ဖ်ားရွိ အေရခြံ (foreskin) က္ို လိင္တံထိပ္မွ ေအာက္သို႔ဆြဲခ်၍ မရျခင္းျဖစ္သည္။ 

ခ။	 Paraphimosis ပရာဖိုင္မိုစစ္(စ) လိင္တံထိပ္ဖ်ားရွိ အေရခြံက္ို လိင္တံထိပ္မွ ေအာက္သို႔ဆြဲခ်ၿပီး နဂိုမူရင္းလိင္တံထိပ္သို႔ ျပန္ဆြဲတင္၍ 
မရျခင္းျဖစ္သည္။ 

 ဂ။	 Balanitis ဘလင္ႏိုင္တစ္(စ) လိင္တံထိပ္ဖ်ား ေရာင္ျခင္းျဖစ္သည္။ 

ဃ။	 Balanoposthitis ဘလင္နိုေပါ႔(စ) တိုင္းတစ္(စ) လိင္တံထိပ္ဖ်ားႏွင့္ အေရခြံေရာင္ျခင္းျဖစ္သည္။ 

၂။	 ျဖစ္ရျခင္းအေၾကာင္းရင္းမ်ား
က။	 Phimosis။ ဖိုင္မိုစစ္(စ) သည္ လိင္တံထိပ္ဖ်ားအေရခြံဖြံ႕ၿဖိဳးမႈေၾကာင့္ ျဖစ္ႏိုင္သလို ထိပ္ဖ်ားအေရခြံ တြင္ပိုးဝင္ျခင္း ေရာင္ျခင္းတို႔ေၾကာင့္ 

အနားရြတ္ျဖစ္ျခင္းေၾကာင့္ ျဖစ္ႏိုင္သည္။ 

 ခ။	 Paraphimosis ပရာဖိုင္မိုစစ္(စ) လိင္တံထိပ္ဖ်ားအေရခြံသည္ လိင္တံထိပ္ဖ်ားထက္ေသးသျဖင့္ အေရခြံအေပၚသို႔ဆြဲတင္ၿပီး ေအာက္သ္ုိ႔ 
ျပန္ဆြဲခ်ရာ လိင္တံေအာက္ေျခတြင္ က်ပ္ေနျခင္းျဖစ္ရာမွ ေရာင္ျခင္းျဖစ္သည္။ 

 ဂ။	 Balanitis ဘလင္ႏိုင္တစ္(စ) ႏွင့္ Balanoposthitis ဘလင္နိုေပါ႔ (စ) တိုင္းတစ္ (စ) တို႔သည္ လိင္တံအေရခြံ သန္႔ရွင္းမႈမရိွျခင္းေၾကာင့္ 
ပိုးဝင္ျခင္းျဖစ္သည္။ ဘက္တီးရီးယားပိုး (သို႔မဟုတ္) fungus ေၾကာင့္ ျဖစ္ႏိုင္သည္။ 

အထူးသတိျပဳရမည္မွာ အထက္ပါအေျခအေနအားလံုးတို႔သည္ လိင္ဆက္ဆံျခင္း၊ တစ္ကိုယ္ေတာ္ေျဖသိမ့္ျခင္း၊ လိင္အဂၤါကို ကိုင္တြယ္ကစား 
ျခင္းေၾကာင့္ ျဖစ္ျခင္းမ်ားမဟုတ္သည္ကို သိထားရန္ျဖစ္သည္။ 

၃။	 အထက္ပါအေျခအေနမ်ား ကုသမႈေပးျခင္း
က။	 ဖိုင္မိုစစ္(စ) Phimosis ကို Steroids ေဆးပါ လိမ္းေဆးလိမ္းျခင္းျဖင့္ အေရာင္ေလ်ာ့ေစႏိုင္သည္။ သို႔ေသာ္ မၾကာမၾကာ ျပန္လည္ျဖစ္ေန 

ပါက အေရျပားအခြံကို ခြဲစိတ္ရန္ျဖစ္သည္။ 

ခ။	 ပရာဖိုင္မိုစစ္(စ) Paraphimosis နာက်င္ၿပီး ေရာင္ေနသည္ကိုေလ်ာ့ရန္ ေဆးေပးၿပီးႏွင့္ ေရခဲေရအုပ္ေပးရန္ျဖစ္သည္။ အေရာင္ေလ်ာ့ 
သည္ႏွင့္ အေရခြံကုိ ျပန္လည္ဆြဲတင္ရန္ႏွင့္ အေရျပားအခြံကို ခြဲစိတ္္ရန္ျဖစ္သည္။ မရပါက အေရးေပၚ အခ်ိန္မီ ခြဲစိတ္မႈျပဳရန္ျဖစ္သည္။ 
ခြဲစိတ္မႈမျပဳပါက လိင္တံထိပ္ဖ်ားအနာရြတ္ ျဖစ္သြားႏိုင္သည္။ 

ဂ။	 ဘလင္ႏုိင္တစ္ (စ) Balanitis ဘလင္နုိေပါ႔ (စ) တုိင္းတစ္ (စ) Balanoposthitis တုိ႔အတြက္လိမ္းေဆး (သုိ႔) ေသာက္ေဆး ေပးရန္ျဖစ္သည္။ 

၄။	 ကာယကံရွင္မွဘာေဆာင္ရြက္ႏိုင္သလဲ။ 
လိင္တံထိပ္ဖ်ားအေရခြံကို အသာေလး ေအာက္သို႔ဆြဲခ်ပါ။ အားမသံုးပါႏွင့္။ ဆပ္ျပာအေပ်ာ့စားျဖင့္ ေရေႏြးေႏြးႏွင့္ ေန႔စဥ္ေဆးၿပီး အေရခြံကို 
ဆဲဲြခ်ပါ။ လိင္တံထိပ္တြင္ အျဖဴေရာင္ေခ်းဖတ္မ်ားကပ္ေနသည္ကို ေဆးေပးပါ။ အေျခအေန သက္သာလွ်င္ေရေႏြး ဆပ္ျပာႏွင့္တစ္ပတ္လွ်င္ 
၁ - ၂ ႀကိမ္ ေဆးေပးပါ။ ဆပ္ျပာအျပင္းစားႏွင့္ ပိုးသတ္ေဆးမ်ား လံုး၀မသံုးရပါ။ သံုးပါက ႏူးညံ့သည့္အေရျပားကိ္ု ထိခိုက္ေစၿပီး နာက်င္ပါ 
လိမ့္မည္။ 
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ဆယ္ေက်ာ္သက္အရြယ္္ ေယာက်္ားကေလးမ်ားသိလိုသည့္ေမးခြန္းမ်ား Frequently asked Questions (FAQ) 

၁။	 ကြ်န္ေတာ္ရဲ႕လိင္အဂၤါကို ဘယ္လိုသန္႔ရွင္းမႈျပဳရသလဲ။ 
လိင္တံႏွင့္ေ၀ွးေစ့မ်ားကိုလည္း ခႏၶာကုိယ္ရဲ႕ တျခားအစိတ္အပိုင္းေတြလိုပဲ ေန႔စဥ္သန္႔ရွင္းမႈျပဳဖို႔လိုပါသည္။ လိင္တံထိပ္ဖ်ားအေရျပားအခြံကို 
ခြဲစိတ္ထားသူျဖစ္ပါက ေန႔စဥ္ေရခ်ဳိးသည့္အခါ ဆပ္ျပာႏွင့္ေဆးေပးရန္။ ခြဲစိတ္မထားပါကပိုၿပီး ဂ႐ုစိုက္ရန္လိုသည္။ လိင္တံေပၚရွိအေရခြံကို 
အေပၚမွေအာက္သို႔ဆြဲခ်ၿပီး လိင္တံထိပ္ဖ်ားႏွင့္လိင္တံကို ဆပ္ျပာႏွင့္အသာေဆးၿပီးအေရခြံကိုအေပၚသို႔ ျပန္ဆြဲတင္ရန္။ မွန္မွန္မလုပ္ပါက
လိင္တံထိပ္ဖ်ားအေရခြံေအာက္တြင္ မိမိခႏၶာမွထြက္သည့္အရည္မ်ားႏွင့္ ဆီးတို႔ေပါင္းစုၿပီး ယားယံကာပိုးဝင္ႏိုင္သည္။ ဆပ္ျပာအျပင္းစားႏွင့္ 
ပိုးသတ္ေဆးမ်ားလံုး၀မသံုးရပါ။ သံုးပါကႏူးညံ့သည့္ အေရျပားကိ္ုထိခိုက္ေစၿပီး နာက်င္ေစပါလိမ့္မည္။ 

၂။	 ကြ်န္ေတာ္ရဲ႕လိင္အဂၤါကိုေဆးေၾကာျခင္းျဖင့္ ေရာဂါအားလံုးကိ္ုကာကြယ္ႏိုင္သလား။ 
ဆယ္ေက်ာ္သက္သည္ မိမိအဂၤါကို ေရ၊ ဆပ္ျပာျဖင့္ ေဆးျခင္းျဖင့္ လိင္မွတစ္ဆင့္ကူးစက္တတ္ေသာေရာဂါမ်ားမွ ကာကြယ္ႏိုင္သည္ဟု ယူဆႏိုင ္
ပါသလား။ 

ေျဖ။	အကာအကြယ္မဲ့ လိင္ဆက္ဆံအၿပီး လိင္တံကို ေရ၊ ဆပ္ျပာျဖင့္ေဆးျခင္းျဖင့္ အိပ္ခ်္အိုင္ဗြီအပါအဝင္ လိင္မွတစ္ဆင့္ကူးစက္ေသာ ေရာဂါ 
မ်ားကို မကာကြယ္ပါ။ သန္႔ရွင္းေနသည့္တိုင္ ေရာဂါပိုးမ်ားသည္ ခႏၶာကိုယ္တြင္းသို႔ ဝင္ေရာက္ႏိုင္သျဖင့္ လိင္ဆက္ဆံသည့္အခ်ိန္တိုင္း ကြန္ဒံုးကိ ု
နည္းစနစ္မွန္စြာႏွင့္ အျမဲသံုးစြဲရန္လိုအပ္သည္။ 

၃။	 ကြ်န္ေတာ္ရဲ႕လိင္ထိပ္အဂၤါအေရျပားကို အထက္ေအာက္ဆြဲခ်လို႔မရလွ်င္ လိင္ဆက္ဆံသည့္အခါအခက္အခဲရွိႏိုင္သလား။ 
ေျဖ။လိင္ထိပ္အဂၤါအေရျပားကိုအထက္ေအာက္ဆြဲခ်လို႔မရလွ်င္ လိင္ဆက္ဆံသည့္အခါမသက္မသာႏွင့္ နာက်င္မႈရွိႏိုင္သည္။ 

၄။	 ကြ်န္ေတာ္လိင္ဆက္ဆံမႈမရွိပဲ ဘာေၾကာင့္ လိင္အဂၤါမွာပိုးဝင္သလဲ။ 
(လိင္ဆက္ဆံမႈမရွိပဲ လိင္မွတစ္ဆင့္ကူးစက္တတ္ေသာေရာဂါမ်ား ရရွိမွာစိုးရိမ္၍ သိလိုျခင္းျဖစ္သည္။) လိင္အဂၤါတြင္ျဖစ္ေသာ ေရာဂါအခ်ဳိ႕ 
သည္ လိင္ဆက္ဆံျခင္းေၾကာင့္မဟုတ္ပဲ ျဖစ္ႏိုင္သည္။ အထက္ပါအေျခအေနမ်ားမွ လိင္တံထိပ္အေရခြံတြင္ အမာရြတ္ျဖစ္ေနျခင္းေၾကာင့္ 
အေရခြံကို အမာရြတ္ႏွင့္ ခြာရန္လိုသည္။ 



52၂
ဆယ္ေက်ာ္သက္ႏွင့္လူငယ္ က်န္းမာေရးေစာင့္ေရွာက္မႈေပးသူလက္စြဲ

ဆီးပူျခင္း၊ ဆီးက်ဥ္ျခင္း၊ ဆီးေအာင့္ျခင္း
ဆယ္ေက်ာ္သက္လူငယ္ - ကြ်န္ေတာ္အဂၤါမွွအရည္ထြက္ျခင္း (သို႔) ဆီးသြားစဥ္နာက်င္ျခင္း၊ ေအာင့္ျခင္းျဖစ္ေနသည္။  
မိဘ - ကၽြန္ေတာ့္ သားတြင္ ဆီးပူျခင္း၊ ဆီးက်ဥ္ျခင္း၊ ဆီးေအာင့္ျခင္းျဖစ္ေနပါသည္။ 

အပိုင္း (၁) 

 ေမးပါ ၾကည့္႐ႈ စမ္းသပ္ပါ  လကၡဏာမ်ား

ဆီးပူ၊ ဆီးက်ဥ္၊ ဆီးေအာင့္ျခင္း
•• လိင္တံထိပ္မွ အရည္မ်ားဆင္းမႈရွိမရွိ
•• လိင္တံထိပ္အေရျပားမွ အရည္မ်ားဆင္းမႈ 
ရွိ မရွိ

•• ဆီးသြားစဥ္နာက်င္ျခင္းရွိမရွိ
အျခားလိင္မႈဆိုင္ရာေရာဂါလကၡဏာမ်ား
•• လိင္အဂၤါေပၚမွာ အနာ ရွိ မရွိ
•• ေပါင္ျခံမွာ အက်ိတ္ ေပါက္ မေပါက္
•• ေ၀ွးေစ့ေရာင္ (သို႔) နာက်င္ေနမႈ ရွိ မရွိ

လိင္မႈဆိုင္ရာေရာဂါဆန္းစစ္မႈျပဳလုပ္ပါ။ 

HEADS Assessment ဆန္းစစ္မႈျပဳလုပ္ပါ။ 

ဆီးပူ၊ ဆီးက်ဥ္၊ ဆီးေအာင့္ျခင္း ၾကည့္႐ႈ
•• ဆီးႁပြန္ထိပ္၀မွ အရည္မ်ားဆင္းမႈ ရွိ မရွိ
•• လိင္တံထိပ္အေရျပားမ ွ
အရည္မ်ားဆင္းမႈ ရွိ မရွိ

•• ဆီးႁပြန္ထိပ္၀၊ လိင္တံထိပ္တို႔မွ 
အရည္မ်ားဆင္းမႈ မရွိလွ်င္ လိင္တံကို 
လက္ျဖင့္ အသာညႇစ္ၾကည့္ရန္။ 

သတိျပဳရန္
အျဖဴေရာင္အဖတ္ကေလးမ်ား 
လိင္တံထိပ္ဖ်ားရွိ အေရခြံေအာက္တြင္ 
ေတြ႕တတ္သည္။ (smegma) ဟုေခၚၿပီး 
ပံုမွန္ျဖစ္သည္။ 
အျခားလိင္မႈဆိုင္ရာ ေရာဂါလကၡဏာမ်ားကို 
စစ္ေဆးပါ။ 
•• လိင္အဂၤါေပၚမွာ အနာ ရွိ မရွိ
•• ေပါင္ျခံမွာ အက်ိတ္ ေပါက္ မေပါက္
•• ဆီးသြားလွ်င္နာက်င္မႈ ရွိ မရွိ
•• ေ၀ွးေစ့ေရာင္ (သို႔) နာက်င္ေနမႈ ရွိ မရွိ

ခႏၶာကိုယ္ေဆးစစ္ျခင္း ျပဳလုပ္ပါ။ 
(Physical examination) 

ဆီးႁပြန္ထိပ္၀မွ အရည္မ်ားဆင္းမႈ 
ေဆးရာဇဝင္ေမးျမန္းျခင္းႏွင့္ 
စမ္းသပ္စစ္ေဆးျခင္း
(သို႔) 
ဆီးသြားစဥ္နာက်င္ျခင္း
(ေဆးရာဇဝင္အရ ဆီးပူ၊ ဆီးက်ဥ္၊ 
ဆီးေအာင့္ျခင္းသည္ ခိုင္လံုေသာ 
အေထာက္အထားမ်ား ျဖစ္သည္) 

ဆီးႁပြန္ထိပ္၀မွ အရည္မ်ားဆင္းမႈကို ေမးျမန္း၊ 
စမ္းသပ္စစ္ေဆးရာတြင္ မေတြ႕ရွိမႈႏွင့္
ဆီးႁပြန္ထိပ္၀မွ အရည္မ်ားဆင္းမႈ 
မရွိျခင္းအျပင္ ဆီးသြားစဥ္နာက်င္ျခင္းမရွိ
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အပိုင္း (၂) 

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

လိင္မႈဆိုင္ရာေရာဂါျဖစ္ႏိုင္
ဆီးပူေညာင္းက်ေရာဂါ (ဂႏို)၊ ႏွင့္ 
ကလိုင္မိုင္းဒီးယားေရာဂါ (Chlamydia) 

ဆီးပူေညာင္းက်ေရာဂါ (ဂႏို) အတြက ္
ကုသမႈျပဳပါ။ 

ကလိုင္မိုင္းဒီးယားေရာဂါအတြက ္
ကုသမႈ ျပဳပါ။ 

တစ္ပါတ္အၾကာ ျပန္လာျပရန္။ 
•• ေဆးပတ္လည္ေအာင္ ေဆးမေသာက္
•• ေရာဂါထပ္မံျပန္လည္ကူးစက္ျခင္း (သို႔) 
လိင္ဆက္ဆံေဖာ္မွ ျပန္လည္ကူးစက္ျခင္း

အထက္ပါအေၾကာင္းတို႔ေၾကာင္ ့
သက္သာမႈမရွိပါက ျပန္လည္၍ကုသမႈျပဳပါ။ 
လူနာႏွင့္ လိင္ဆက္ဆံေဖာ္ႏွစ္ဦးလံုး 
ေဆးပတ္လည္ေအာင္ ေဆးေသာက္ 
ေသာ္လည္း ေရာဂါလကၡဏာမ်ားျပန္လည္ 
ေပၚပါက ႏွစ္ဦးလံုးကို Trichomoniasis 
ဟု ယူဆၿပီး - Metronidazole 2 gm 
တစ္ႀကိမ္တည္း တိုက္ပါ (သို႔) ၄၀၀ - ၅၀၀ 
mg တစ္ေန႔ ၂ ႀကိမ္ ၇ ရက္ တိုက္ပါ။ 
ေရာဂါလကၡဏာမ်ား ဆက္လက္ျဖစ္ေပၚ 
ေနပါက တစ္ပတ္အတြင္းျပန္လာရန္ ခ်ိန္းပါ။ 
မသက္သာပါက လႊဲေပးပါ။ 

•• လိင္မႈဆိုင္ရာေရာဂါအားလံုးကို ပူးတြဲပံုစံဇယားအရ ကုသမႈျပဳရန္
•• အမ်ိဳးသမီးမ်ား (မိန္းကေလးမ်ား)သည္ အမ်ားစုမွာ ေရာဂါလကၡဏာမေပၚဘဲ 
ရွိတတ္သည္

•• လြန္ခဲ့ေသာ ၂ လ အတြင္းမွ လိင္ဆက္ဆံေဖာ္အားလံုးကို ေရာဂါလကၡဏာမ်ား 
မျပေသာ္လည္း ေဆးစစ္ေဆးမႈခံယူရန္ တိုက္တြန္းပါ

•• လိင္ဆက္ဆံမႈရွိသူအား (ေဆးစစ္ခ်က္အေျဖမွ ေရာဂါရိွွရွိ မရွိရွိ) အိတ္ခ်္အိုင္ဗြီအတြက္ 
အတိုင္ပင္ခံေဆြးေႏြးၿပီး ေသြးစစ္ေဆးပါ

•• အကာအကြယ္မဲ့ လိင္ဆက္ဆံျခင္းႏွင့္ သားဆက္ျခားျခင္းအတြက္ 
အတိုင္ပင္ခံေဆြးေႏြးပါ

•• ဆယ္ေက်ာ္သက္ႏွင့္မိဘတို႔႔ို႔ကို လိင္မႈဆိုင္ရာေရာဂါႏွင့္ လကၡဏာမ်ားအေၾကာင္း 
ပညာေပးပါ။ 

အမ်ဳိးသားမ်ားတြင္ျဖစ္ေသာဆီးပူျခင္း၊ ဆီးက်ဥ္ျခင္း၊ ဆီးေအာင့္ျခင္းတို႔အတြက္ကုထုံးမ်ား 
(Treatment for Gonorrhoea and Chlamydia) 

ဦးစားေပးကုထုံးမႈ
First choice 

အကြက္တစ္ကြက္ရွိကုထုံးမႈႏွစ္ခုမွတစ္ခုကိုေရြးခ်ယ္ရန္ 
(ေဆးႏွစ္မ်ဳိးေပးရန္) 

ပူးတြဲထိေရာက္မႈ
Effective substitute

ဆီးပူေညာင္းက်
ေရာဂါ (ဂႏို) 
Gonorrhoea

Cefixime400 mgm ကိုတစ္ႀကိမ္တည္းေသာက္ရန္။ 
(သို႔) 
Ceftriaxone 125 mgm တင္ပါး တြင္ထိုးရန္၊ 

Ciprofloxacin * 500 mgm ကို 
တစ္ႀကိမ္တည္းေသာက္ရန္။ 
(သို႔) 
Spectinomycin 2 g တင္ပါးတြင္ ထိုးရန္ 

ကလိုင္မိုင္းဒီးယား
ေရာဂါ (Chlamydia) 

Azithromycin1 g ကိုတစ္ႀကိမ္တည္းေသာက္ရန္။ 
(သို႔) 
Doxycycline 100 mgm တစ္ေန႔၂ ႀကိမ္ x ၇ ရက္

Ofloxacin ** 300 mgm တစ္ေန႔ ၂ ႀကိမ္ x ၇ ရက္
(သို႔) 
Tetracycile 500 mgm တစ္ေန႔ ၄ ႀကိမ္ x ၇ ရက္
(သို႔) 
Erythromycin 500 mgm တစ္ေန႔ ၄ ႀကိမ္ x ၇ ရက္

Ciprofloxacin ၏ ေဆးယဥ္ပါးမႈ႔ကို ယခုအခါ ၾကံဳေတြ႔ေနရသည္
Ofloxacin ** သည္ gonorrhea အတြက္လည္းသံုးႏိုင္သည္။ 
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လိင္တံမွအရည္ထြက္ျခင္း (သို႔) ဆီးသြားစဥ္နာက်င္ျခင္း၊ ေအာင့္ျခင္း

၁။	 လိင္တံမွ ၀ါပ်စ္ပ်စ္အရည္မ်ား (သို႔) အရည္ထြက္ျခင္း။ 
ဆီးႁပြန္အတြင္းသို႔ ပိုးဝင္ျခင္းေၾကာင့္ျဖစ္ပါသည္။ လိင္္ဆက္ဆံစဥ္ ကြန္ဒံုးမသံုးျခင္း (သို႔) ကြန္ဒံုးသံုးစြဲမႈမမွန္ကန္ျခင္းတို႔ေၾကာင့္ ျဖစ္ပါသည္။ 

၂။	 ေရာဂါျဖစ္ရသည့္ အေၾကာင္းရင္းမ်ား။ 
ဆီးပူေညာင္းက်ေရာဂါ (ဂႏို) Gonorrhoea၊ ကလိုင္မိုင္းဒီးယားေရာဂါ (Chlamydia) ႏွင့္ အျဖဴဆင္းေရာဂါ (Trichomoniasis) မ်ားကို ျဖစ္ေစ 
တတ္ေသာ ေရာဂါပိုးမ်ားေၾကာင့္ ျဖစ္သည္။ 

၃။	 အထက္ပါအေျခအေနမ်ားေၾကာင့္ ျဖစ္ႏိုင္ေသာ ေနာက္ဆက္တြဲအေျခအေနမ်ား
က။	 လတ္တေလာျဖစ္ေပၚမႈမ်ား

	 အခ်ဳိ႕မွာ ခ်က္ခ်င္းလကၡဏာမ်ားမျပပါ။ အခ်ဳိ႕မွာမူ ဆီးပူ၊ ဆီးေအာင့္၊ ဆီးက်ဥ္ျခင္းတို႔ ျဖစ္ၾကသည္။ ဆီး မၾကာမၾကာ သြားၿပီး လိင္တံထိပ္၀ 
ယားယံၿပီး ပူစပ္ပူေလာင္ျဖစ္တတ္သည္။ 

ခ။	 ေရရွည္ ျဖစ္ေပၚမႈမ်ား

	 ထိရာက္သည့္ကုသမႈမခံယူပါက ေရာဂါပိုးတို႔သည္ ဆီးႁပြန္မွတစ္ဆင့္ သုက္ရည္ျပဳအိတ္သို႔ေရာက္ရွိကာ သုက္ရည္ျပဳအိတ္ 
ေရာင္ရမ္းေစ ႏိုင္သည္။ ၎ျပင္ေရာဂါပိုးတို႔သည္ ခႏၶာကိုယ္အတြင္း အျခားေနရာမ်ားသို႔ေရာက္ရွိႏိုင္ၿပီး အ႐ိုးအဆစ္ေရာင္ျခင္းမ်ား 
ျဖစ္ႏိုင္သည္။အမ်ိဳးသားမ်ားတြင္ သားသမီးမရႏိုင္ျခင္း(ျမံဳျခင္း)ျဖစ္ေပၚႏိုင္ျခင္း။ 

၄။	 မည္သည့္ကုသမႈမ်ဳိးခံယူရမည္နည္း။ 
အေရးႀကီးသည္မွာ ေရာဂါျဖစ္ေစသည့္ပိုးကိုသိရွိၿပီးထိေရာက္သည့္ ကုသမႈေပးရန္ ျဖစ္သည္။ အကာအကြယ္မဲ့လိင္ဆက္ဆံျခင္းေၾကာင့္ျဖစ္
သည့္ဆီးပူ၊ ဆီးေအာင့္၊ ဆီးက်ဥ္ျခင္းတို႔ အတြက္ေဆာင္ရြက္ရန္ - 

က။	 က်န္းမာေရးဝန္ထမ္း ၫႊန္ၾကားသည့္အတိုင္း ေဆးပတ္လည္သည့္အထိ ေဆးကုသမႈခံယူရန္ လိုအပ္သည္။ ေရာဂါသက္သာသည္ႏွင့္ 
ေဆးထုိးေဆးေသာက္သညက္ိ ုရပပ္စ္ျခင္းျဖင္ ့ေရာဂါမေပ်ာကပ္ ဲျပန္ျဖစ္ႏိငု္ေစသည။္ ကသုမႈခယံၿူပီး ေရာဂါေပ်ာက္ကင္းမႈမရွပိါက တစပ္တ ္
အတြင္း ျပန္လည္ျပသရန္လိုအပ္သည္။ 

ခ။	 ေဆးကူသမႈခံယူေနစဥ္အတြင္း (ေဆးထိုးေဆးေသာက္မၿပီးဆံုးမီ) လိင္ဆက္ဆံျခင္းမျပဳရန္ အထူးအေရးႀကီးသည္။ ကြန္ဒံုး အသံုး 
ျပဳရန္ျဖစ္သည္။ 

ဂ။	 မိမိလိင္ဆက္ဆံေဖာ္ႏွင့္ တိုင္ပင္ပါ။ လြန္ခဲ့သည့္ ၂ လ အတြင္း မိမိႏွင့္လိင္ဆက္ဆံခဲ့သူမ်ားအားလံုး ေဆးကုသမႈခံယူရန္ လိုအပ္သည္။ 
ေဆးကုသမႈခံယူေစျခင္းသည္ လိင္ဆက္ဆံေဖာ္၏ က်န္းမာေရးအတြက္သာမက မိမိအားလည္း ေရာဂါျပန္လည္မကူးစက္ရန္အတြက္ 
ျဖစ္သည္။ 

ဃ။	 လိင္ဆက္ဆံသည့္အခါတိုင္း ကြန္ဒံုးကို နည္းစနစ္မွန္မွန္ျဖင့္ သံုးစြဲျခင္းသည္ လိင္မွတစ္ဆင့္ကူးစက္တတ္ေသာ ေရာဂါမ်ားကူးစက္မႈ 
အႏၲရာယ္မွ ေလ်ာ့နည္းေစသည္။ 

င။	 အိတ္ခ်္္အိုင္ဗြီ ၄င္းအတြက္လည္း ေသြးစစ္ေဆးရန္အတြက္ စဥ္းစားမႈျပဳလုပ္ရန္လိုအပ္သည္။ 

ဆယ္ေက်ာ္သက္အရြယ္္အမ်ဳိးသား ကေလးမ်ားသိလိုသည့္ေမးခြန္းမ်ား Frequently asked Questions (FAQ) 
ဆယ္ေက်ာ္သက္မ်ားသည္ ယခုျဖစ္သည့္ ဆီးပူ၊ ဆီးေအာင့္၊ ဆီးက်ဥ္ျခင္းတို႔သည္ ၎တို႔၏အနာဂတ္ကုိ မည္ကဲ့သို႔ ထိေရာက္ေစမည္ကို သိရွိလိ ု
ၾကသည္။ 

၁။	 ကြ်န္ေတာ္ ဒီေရာဂါေၾကာင့္ ေနာင္ ဖခင္ျဖစ္ႏိုင္မႈကို ထိခိုက္ေစႏိုင္သလား။ ေရာဂါကို ေစာေစာစီးစီးသိရွိၿပီး ထိေရာက္သည့္ ကုသမႈခံယူလွ်င္ 
ေရရွည္ထိခိုက္မႈမျဖစ္ႏိုင္ပါ။ ေရာဂါသိရွိမႈေနာက္က်ၿပီး မွန္ကန္ထိေရာက္မႈရွိသည့္ ကုသမႈမခံယူပါက ထိခိုက္ႏိုင္ေျခရွိသည္။ 

၂။	 ဒီေရာဂါကို ေပ်ာက္ေအာင္ကုလို႔ ရပါသလား။ 

	 ဆီးပူ၊ ဆီးေအာင့္၊ ဆီးက်ဥ္ျခင္းတုိ႔သည္ ဘက္တီးရီးယားပိ္ုးေၾကာင့္ျဖစ္ၿပီး၊ ကုသ၍ရပါသည္။ ကုသမႈခံယူၿပီးေရာဂါ မသက္သာ (သို႔) ေရာဂါ 
ျပန္ျဖစ္လွ်င္ ျပန္လည္ဆန္းစစ္ရန္ ျပန္ျပရန္ လိုအပ္ပါသည္္။ 
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အမ်ဳိးသားလိင္အဂၤါတြင္အနာေပါက္ျခင္း
ေဆးခန္းသို႔လာရျခင္းအေၾကာင္းရင္း။  
ဆယ္ေက်ာ္သက္ - လိင္အဂၤါတြင္ အနာေပါက္ေန 
မိဘ - သားလိင္အဂၤါတြင္ အနာေပါက္ေန

အပိုင္း (၁) 

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

လိင္အဂၤါတြင္အနာေပါက္ျခင္း
•• အရည္ၾကည္ဖုေပါက္သလား
•• အနာေပါက္သလား
•• အရည္ၾကည္ဖု အနာေတြ ျပန္ျပန္ေပါက္သလား
•• အနည္းငယ္ယားယံၿပီး အရည္ခြံကြာသလား။ 
အနာက သူ႔အလိုလို ျပန္ေပ်ာက္သလား။

အျခားလိင္္မွတစ္ဆင့္ကူးစက္တတ္ေသာ 
ေရာဂါလကၡဏာမ်ား
•• ေပါင္ျခံမွာအက်ိတ္ ေပါက္ မေပါက ္
(ေယာက်္ား မိန္းမ) 

•• ေ၀ွးေစ့ေရာင္ (သို႔) နာက်င္ မႈရွိ မရွိ
•• ေမြးလမ္းေၾကာင္းမွ အရည္ဆင္းျခင္း ရွိ မရွိ
•• လိင္တံထိပ္နာက်င္မႈ ရွိ မရွိ
•• ဆီးသြားလွ်င္္နာက်င္မႈ ရွိ မရွ ိ
(ေယာက်္ား မိန္းမ) 

လိင္မႈဆိုင္ရာဆန္းစစ္မႈျပဳပါ။ 
HEADS Assessment ဆန္းစစ္မႈျပဳလုပ္ပါ။ 

လိင္အဂၤါတြင္ အနာေပါက္္ျခင္း
ၾကည့္႐ႈပါ
•• လိင္အဂၤါတြင္ အရည္ၾကည္ဖုေပါက္
•• လိင္အဂၤါတြင္ အနာေပါက္၊

အျခားလိင္မွတစ္ဆင့္ကူးစက္တတ္ေသာ 
ေရာဂါလကၡဏာမ်ား
ၾကည့္႐ႈပါ
•• ေပါင္ျခံမွာအက်ိတ္ေပါက္
•• ေမြးလမ္းေၾကာင္းမွအရည္ဆင္း
•• လိင္တံထိပ္ မွအရည္ဆင္း
•• ေ၀ွးေစ့ေရာင္ (သို႔) နာက်င္

ခႏၶာကိုယ္ေဆးစစ္ျခင္း ျပဳလုပ္ပါ။ 
 (Physical examination) 

အရည္ၾကည္ဖုသာေတြ႕ရွိ

လိင္အဂၤါတြင္အနာေပါက္
ေနသည္ကိုေတြ႕ရွိ

•• လိင္မႈဆိုင္ရာေရာဂါအားလံုးကို ပူးတြဲပံုစံဇယားအရ ကုသမႈျပဳရန္
•• လြန္ခဲ့ေသာ ၂ လ အတြင္းမွ လိင္ဆက္ဆံေဖာ္အားလံုးကို ေရာဂါလကၡဏာမ်ား မျပေသာ္လည္း 
ေဆးစစ္ေဆးမႈခံယူရန္ တိုက္တြန္းပါ

•• လိင္ဆက္ဆံမႈရွိသူအား (ေဆးစစ္ခ်က္အေျဖမွ ေရာဂါရိွွရွိ မရွိရွိ) အိတ္ခ်္အိုင္ဗြီအတြက္ 
အတိုင္ပင္ခံေဆြးေႏြးၿပီး ေသြးစစ္ေဆးပါ

•• အကာအကြယ္မဲ့ လိင္ဆက္ဆံျခင္းႏွင့္ သားဆက္ျခားျခင္းအတြက္ အတိုင္ပင္ခံေဆြးေႏြးပါ
•• ဆယ္ေက်ာ္သက္ႏွင့္မိဘတို႔႔ို႔ကို လိင္မႈဆိုင္ရာေရာဂါႏွင့္ လကၡဏာမ်ားအေၾကာင္း ပညာေပးပါ။ 

လိင္အဂၤါတြင္အရည္
ၾကည္ဖုမေပါက္

လိင္အဂၤါတြင္အနာမရွိ္
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အပိုင္း (၂) 

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

လိင္မွတစ္ဆင့္ကူးစက္ေသာ ေရာဂါ
Herpes simplex virus type 2 (HSV 2) 
ျဖစ္ႏိုင္

Syphilis ဆစ္ဖလစ္) ျဖစ္ႏိုင္

HSV type 2 အတြက္ ကုသမႈျပဳပါ

Syphilis ကုသမႈ
Rapid plasma regain (RPR) စစ္ရာတြင္ (+ve) ျဖစ္ၿပီး 
ေဆးကုသမႈမရေသးပါက Syphilis အတြက္ ကုသမႈျပဳပါ။ 
(RPR) စစ္ရန္မရွိပါကလည္း ေဆးကုသမႈမရေသးပါက 
Syphilis အတြက္ ကုသမႈျပဳပါ။ 

တစ္ပတ္အၾကာ ျပန္ေခၚပါ။ 
သက္သာမႈမရွိပါက လႊဲေပးပါ။ 

လိင္မွတစ္ဆင့္ကူးစက္တတ္ေသာ 
ေရာဂါ Sypyllis ႏွင့္ Chancroid ျဖစ္ႏိုင္

(HSV 2) ျဖစ္ႏိုင္

Syphilis အတြက္ ကုသမႈျပဳပါ။ 
Chancroid အတြက္ ကုသမႈျပဳပါ။ 

အထက္ပါကုသမႈမ်ားအျပင္ ေဒသတြင္ (HSV 
2) အျဖစ္မ်ားပါက HSV type 2 အတြက္ 
ကုသမႈျပဳပါ။ ၎အျပင္ Granuloma inguinale ႏွင့္ 
Lymphogranuloma venereum ေရာဂါမ်ားအတြက္လည္း 
ကုသမႈျပဳပါ။(ေရာဂါမ်ားအတြက္လည္း ကုသမႈ႕ျပဳပါ။ 
လိင္ဆက္ဆံမႈ႔ကို တတ္ႏိုင္သမွ် ေရွာင္ၾကဥ္ပါ။ 
မေရွာင္ၾကဥ္ႏိုင္ပါက ကြန္ဒံုးစနစ္သံုးစြဲပါ။ 

တစ္ပတ္အၾကာ ျပန္ေခၚပါ။ 
အနာက်က္ေနလွ်င္ ကုသမႈ 
မလိုေတာ့ပါ။ ကုသမႈတိုးတက္ၿပီး 
သက္သာလွ်င္ 
ဆက္လက္ကုသပါ။ 
သက္သာမႈမရွိပါက လႊဲေပးပါ။ 

ပံုမွန္ႏွင့္ေရာဂါမရွိ လူနာကိုရွင္းျပပါ။ 

လိင္မွတစ္ဆင့္ကူးစက္တတ္ေသာ ေရာဂါမ်ားအနက္ လိင္အဂၤါတြင္အနာေပါက္ျခင္းသည္ အိတ္ခ်္အိုင္ဗြီပိုး ပို၍ ကူးစက္ႏိုင္သည္။ အထူးသျဖင့္ 
အိတ္ခ်္အိုင္ဗြီအျဖစ္မ်ား ေသာေဒသမ်ားတြင္ Sypyllis ႏွင့္ Chancroid၊ HSV 2 တို႔ ပိုျဖစ္ပြားသျဖင့္ အိတ္္ခ်္အိုင္ဗြီေရာဂါကာကြယ္ေရးအတြက္ 
၎ေရာဂါမ်ားကို ကုသရန္အေရးႀကီးသည္။ အိတ္္ခ်္အိုင္ဗြီေရာဂါရွိသျဖင့္ ခုခံအားက်ဆင္းခ်ိန္တြင္ အထက္ပါေရာဂါျဖစ္ပါက လကၡဏာမ်ား 
ေျပာင္းလဲႏိုင္သျဖင့္ ေရာဂါရွာေဖြရန္ ပိုခက္လာသည္။ Sypyllis ေရာဂါလကၡဏာအဆင့္မ်ား ေျပာင္းလဲလာၿပီး Chancroid ေရာဂါမွာလည္း 
က်ယ္ျပန္႔လာသည္ကို ေတြ႕ရွိလာသည္။ ထို႔ေၾကာင့္ အိတ္ခ်္အိုင္ဗြီရွိသူမ်ားတြင္ ဤေရာဂါမ်ားျဖစ္ပါက ကုသမႈကို ေစာစီးစြာေပးဖို႔ အထူး 
လုိအပ္သည္။ အိတ္္ခ်္အုိင္ဗြရိွီသူမ်ားအတြက္ ကုသမႈသည္ အတူတူပင္ျဖစ္သည္။ ကုသမႈတစ္ပတ္အၾကာ ျပန္ေခၚ၍ သက္သာမႈမရိွပါက ဆက္လက္ 
ကုသရန္ျဖစ္သည္။ 
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Sypyllis ႏွင့္ Chancroidေရာဂါမ်ားအတြက္ကုထုံးမႈ Treatment for Syphilis and Chancroid

 ဦးစားေပးကုထုံး
 First choice

ထိေရာက္သည့္အျခားေဆး
Effective substitutes
 (ဇယားတစ္ကြက္မွ 
ေဆးတစ္မ်ဳိးေရြးရန္) 

ကိုယ္ဝန္ေဆာင္မိခင္၊ 
ႏို႔တိုက္ေနသည့္မိခင္၊ 

၁၆ ႏွစ္ေအာက္ အမ်ဳိးသမီး

Syphilis
ဆစ္ဖလစ္

Benzathine penicillin 2.4 million 
units ကို တစ္ႀကိမ္တည္္း တင္ပါးတြင္ 
ထိုးရန္။ (လူနာသည္ ေသြးစစ္ရာတြင္ 
ေရာဂါရွိေၾကာင္းျပေသာ္လည္း 
လိင္အဂၤါတြင္ အနာမရွိပါက 
အထက္ပါအတိုင္း တစ္ပတ္လွ်င္ 
တစ္ႀကိမ္ - ၃ ႀကိမ္ထိုးပါ။ 

Doxycycline* ၁၀၀ mg ကို ပါးစပ္မွ 
တစ္ေန႔ ႏွစ္ႀကိမ္ x ၁၄ ရက္တိုက္ပါ။ 
(သို႔) 
Tetracycline ၅၀၀ mg 
ေသာက္ေဆးကိ ု
တစ္ေန႔ ႏွစ္ႀကိမ္ x ၁၄ ရက္တိုက္ပါ။ 

Benzathine penicillin 2.4 million 
units ကို တစ္ႀကိမ္တည္္း တင္ပါးတြင္ 
ထိုးရန္။ 
(သို႔) 
Erythromycin ၅၀၀ mg ကို ပါးစပ္မွ 
တစ္ေန႔ ၄ႀကိမ္ x ၁၅ ရက္ တိုက္ပါ။ 

Chancroid Ciprofloxacin ၅၀၀ mg 
ေသာက္ေဆးကိ ု
တစ္ေန႔ ႏွစ္ႀကိမ္ x ၃ရက္ တိုက္ပါ။ 
(သို႔) 
Azithromycin ၅၀၀ mg 
ေသာက္ေဆးကိ ု
တစ္ေန႔ ၄ႀကိမ္ x ၇ ရက္ တိုက္ပါ။ 

Ceftriaxome ၂၅၀ mg 
ေသာက္ေဆးကို တစ္ႀကိမ္တည္္း 
တင္ပါးတြင္ ထိုးရန္။ 

Erythromycin ၅၀၀ mg 
ေသာက္ေဆးကိ ု
တစ္ေန႔ ၄ ႀကိမ္ x ၇ ရက္တိုက္ပါ။ 
(သို႔) 
Azithromycin ၁ gm ေသာက္ေဆးကို 
တစ္ႀကိမ္တည္္း (သို႔) 
Ceftriaxome ၂၅၀ mg 
ေသာက္ေဆးကို တစ္ႀကိမ္တည္္း 
တင္ပါးတြင္ထိုးရန္။ 

၁။ Ciprofloxacin ၏ ေဆးယဥ္ပါးမႈ႕ကို ယခုအခါ ၾကံဳေတြ႕ေနရသည္။ 
၂။ Erythromycin estolate သည္ ကိုယ္ဝန္ေဆာင္မိခင္မ်ားအတြက္ မသင့္ေလ်ာ္ပါ။ erythromycin ethylsuccinate ကိုသံုးပါ။ 
၃။ Doxycycline ႏွင့္Tetracycline တို႔သည္ ကိုယ္ဝန္ေဆာင္မိခင္ႏွင့္ ႏို႔တိုက္မိခင္မ်ားႏွင့္ မသင့္ေလ်ာ္ပါ။ 

Herpes simplex virus type 2 HSV အတြက္ကုသမႈ Treatment for Herpes simplex virus type 2

 ဦးစားေပးကုထုံး
 First choice

ထိေရာက္သည့္ အျခားကုထုံး
 Effective substitutes

ကိုယ္ဝန္ေဆာင္မိခင္၊ 
ႏို႔တိုက္ေနသည့္မိခင္

Genital herpes
(လိင္အဂၤါေရယံု) 

ပထမအႀကိမ္ကူးစက္ျခင္း
Acyclovir ၂၀၀ mg ေသာက္ေဆးကို 
တစ္ေန႔ ၅ ႀကိမ္ x ၇ရက္တိုက္ပါ။ 
(သို႔) 
Acyclovirc ၄၀၀ mg ေသာက္ေဆးကို 
တစ္ေန႔ ၃ ႀကိမ္ x ၇ ရက္ တိုက္ပါ။ 

ပထမအႀကိမ္ကူးစက္ျခင္း
Famciclovirc ၂၅၀ mg 
ေသာက္ေဆးကိ ု
တစ္ေန႔ ၃ ႀကိမ္ x ၇ ရက္ တိုက္ပါ။ 
(သို႔) 
Valaciclovirc ၁ g ေသာက္ေဆးကို 
တစ္ေန႔ ၂ ႀကိမ္ x ၇ ရက္ တိုက္ပါ။ 

acyclovir, famciclovir ႏွင္ ့
valaciclovir တို႔သည္ 
ကိုယ္ဝန္ေဆာင္မိခင္ႏွင့္ 
ႏို႔တိုက္ေနသည့္ မိခင္မ်ားအတြက္ 
မသင့္ေလ်ာ္ပါ။ 

(ဒုတိယအႀကိမ္ ထပ္မံကူးစက္ျခင္း) 
Acyclovir ၂၀၀ mg ေသာက္ေဆးကို 
တစ္ေန႔ ၅ ႀကိမ္ x ၇ ရက္ တိုက္ပါ။ 
(သို႔) 
Acyclovir ၄၀၀ mg ေသာက္ေဆးကို 
တစ္ေန႔ ၃ ႀကိမ္ x ၇ ရက္ တိုက္ပါ။ 

(ဒုတိယအႀကိမ္ ထပ္မံကူးစက္ျခင္း) 
Famciclovirc ၁၂၅ mg 
ေသာက္ေဆးကိ ု
တစ္ေန႔ ၃ ႀကိမ္ x ၅ ရက္ တိုက္ပါ။ 
(သို႔) 
Valaciclovirc ၅၀၀ mg 
ေသာက္ေဆးကိ ု
တစ္ေန႔ ၂ ႀကိမ္ x ၅ ရက္ တိုက္ပါ။ 
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Acyclovir, Famciclovir ႏွင့္ Valaciclovir တို႔သည္ ကိုယ္ဝန္ေဆာင္မိခင္ႏွင့္ႏို႔ တိုက္ေနသည့္ မိခင္မ်ား အတြက္ မသင့္ေလ်ာ္ပါ။ 

Granuloma inguinaleႏွင့္ Lymphogranuloma venereum ေရာဂါမ်ားအတြက္ကုထုံးမႈ 
Treatment for Granuloma inguinaleႏွင့္ Lymphogranuloma venereum

 ဦးစားေပးကုထုံး
 First choice

ထိေရာက္သည့္အျခားေဆး
Effective substitutes
 (ဇယားတစ္ကြက္မွ 
ေဆးတစ္မ်ဳိးေရြးရန္) 

ကိုယ္ဝန္ေဆာင္မိခင္၊ 
ႏို႔တိုက္ေနသည့္မိခင္၊ 

၁၆ ႏွစ္ေအာက္ အမ်ဳိးသမီး

Granuloma 
Inguinale
(donovanosis) 
(ေဆးကုသမႈကို 
အေရျပား 
ေျခာက္ေသြ႕ 
သြားသည္ 
အထိခံယူရန္) 

Azithromycin ၁ g မွ 
တစ္ႀကိမ္တည္းတိုက္ၿပီး 
တစ္ေန႔ ၅၀၀ mg (အေရျပား 
ေျခာက္ေသြ႕သြားသည္အထိ) 
(သို႔) 
Doxycycline* ၁၀၀ mg တစ္ေန႔လွ်င္ 
ႏွစ္ႀကိမ္ 

Erythromycin၅၀၀ mg ကိ ု
တစ္ေန႔ ၄ ႀကိမ္
(သို႔) 
Tetracycline၅၀၀ mg ကိ ု
ပါးစပ္မွ တစ္ေန႔ ၄ ႀကိမ္
(သို႔) 
Trimethoprim (80 mg) /
Sulfamethoxazole (400 mg)  
၂ ျပား ကို တစ္ေန႔ ၄ ႀကိမ္ 

Azithromycin၁g ကို 
တစ္ႀကိမ္တည္းတိုက္
(သို႔) 
Erythromycin၅၀၀ mg ကိ ု
တစ္ေန႔ ၄ ႀကိမ္ 

Lymphogranuloma
venereum

Doxycycline* ၁၀၀ mg ေသာက္ေဆးကို 
တစ္ေန႔ ႏွစ္ႀကိမ္ x ၁၄ ရက္တိုက္ပါ။ 
Erythromycin ၅၀၀ mg ေသာက္ေဆးကို 
တစ္ေန႔ ၄ ႀကိမ္ x ၁၄ ရက္တိုက္ပါ။ 

Tetracycline ၅၀၀ mg 
ေသာက္ေဆးကိ ု
တစ္ေန႔ ၄ ႀကိမ္ x ၁၄ ရက္ 
တိုက္ပါ။ 

Erythromycin၅၀၀ mg ကိ ု
တစ္ေန႔ ၄ ႀကိမ္ x ၁၄ ရက္တိုက္ပါ။ 

Doxycycline ႏွင့္ Tetracycline တို႔သည္ ကိုယ္ဝန္ေဆာင္မိခင္ႏွင့္ ႏို႔တိုက္ေနသည့္မိခင္မ်ားအတြက္ မသင့္ေလ်ာ္ပါ။ 
Erythromycin estolate သည္ ကိုယ္ဝန္ေဆာင္မိခင္မ်ားအတြက္ မသင့္ေလ်ာ္ပါ။ Erythromycin ethylsuccinate ကို သံုးပါ။ 

အမ်ဳိးသားလိင္အဂၤါတြင္အနာေပါက္ျခင္း

၁။	 အမ်ဳိးသားလိင္အဂၤါတြင္အနာေပါက္ျခင္း။ 
လိင္အဂၤါ အေရျပားေပၚတြင္အနာ (သို႔) အရည္ၾကည္ဖုေပါက္ျခင္းကိုေခၚသည္။ 

၂။	 ဘာေၾကာင့္ လိင္အဂၤါတြင္ အနာေပါက္ရသလဲ။ 
အနာ (သို႔) အရည္ၾကည္ဖုေပါက္ျခင္း အဓိကအေၾကာင္းမ်ားမွာ လိင္ဆက္ဆံျခင္းမွ ကူးစက္ေသာေရာဂါမ်ားေၾကာင့္ ျဖစ္ပါသည္။ Syphilis 
ေရာဂါေၾကာင့္ ေပါက္ေသာအနာသည္ လံုး၀ နာက်င္မႈမရွိပါ။ Syphilis ေရာဂါေၾကာင့္ အနာေပါက္ျခင္းကို ယခုအခါေတြ႔ရန္ လြန္စြာခဲယဥ္းသည္။  

chancroid ေရာဂါေၾကာင့္ ေပါက္ေသာအနာသည္ နာက်င္မႈ႔ရွိသည္။ ေရယံုေၾကာင့္ လိင္အဂၤါတြင္လည္း အနာေပါက္ႏိုင္သည္။ 

၃။	 လိင္အဂၤါမွာအနာေပါက္ျခင္းမွ ခႏၶာေပၚတြင္မည္သို႔သက္ေရာက္မႈရွိေစႏိုင္ပါသလဲ။ 
•• အခ်ဳိ႕လူမ်ားတြင္ အရည္ၾကည္ဖုအျဖစ္စတင္ၿပီးမွ အနာျဖစ္သြားသည္။ အျခားလူမ်ားတြင္မူ အရည္ၾကည္ဖုမေပါက္ပဲ အနာအျဖစ္သာ 

ေပါက္ၾကသည္။ ေရာဂါေပၚတည္ၿပီး အခ်ဳိ႕အနာသည္ နာက်င္ၿပီး အခ်ဳိ႕သည္ နာက်င္မႈမရွိၾကပါ။ 
•• အခ်ဳိ႕အနာမ်ားသည္ ကုသမႈမရွိပဲ အလုိလိုေပ်ာက္သြားသည္။ အခ်ဳိ႕အနာမ်ားသည္ ကုသမႈမျပဳပါက ေရာဂါအေျခအေနဆိုးလာၿပီး ကုသမ ွ

ေပ်ာက္ကင္းသည္။ 
•• လငိဆ္က္ဆံျခင္းမကွူးစက္ေသာ ေရာဂါျဖစ္ေစသည္ပ့ိုးအခ်ဳ႕ိသည ္လငိအ္ဂၤါမတွစဆ္င္ ့ခႏၶာကိယုအ္တြင္း ပ်႕ံႏွံ႔သြားၿပီး အဖ်ားတက္ျခင္းႏငွ္ ့

ယားယံအဖုအဖိန္႔ ထြက္ေစသည္။ Syphilis ေရာဂါသည္ ႏွစ္ၾကာလာေသာအခါ ႏွလံုးႏွင့္ဦးေႏွာက္တို႔ကိုပါ ထိခိုက္ေစသည္။ 
•• လိင္ဆက္ဆံျခင္းမွ ကူးစက္ေသာေရာဂါ အထူးသျဖင့္လိင္အဂၤါတြင္ အနာေပါက္ျခင္းသည္ အိတ္ခ်္အိုင္ဗြီပိုးျပန္႔ပြားမႈကို အဆေပါင္း 

၉ဆပိုမို ျဖစ္ေစသည္။ 
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၄။	 ဘယ္လိုကုသႏိုင္သလဲ
လိင္ဆက္ဆံျခင္းမွ ကူးစက္ေသာ ေရာဂါမ်ားသည္ ကုသ၍ရေသာ ေရာဂါမ်ားျဖစ္သည္။ ကုသျခင္း၏ အဓိကရည္ရြယ္ခ်က္မွာ ေရာဂါရွိသူႏွင့္
လိင္ဆက္ဆံေဖာ္ႏွစ္ဦးစလံုးအား မွန္ကန္ေသာေဆး၀ါးႏွင့္ ကုသရန္ျဖစ္သည္။ 

၅။	 သင္ဘာလုပ္ေပးႏိုင္သလဲ။ 
လိင္ဆက္ဆံျခင္းမွကူးစက္မႈေၾကာင့္ လိင္အဂၤါမွာအနာ (သို႔) အရည္ၾကည္ဖုေပါက္လွ်င္

•• ကုသမႈကို ေရာဂါေပ်ာက္ကင္းသည္အထိ ကုသမႈခံယူရန္ အၾကံေပးပါ။ ေရာဂါမေပ်ာက္ေသးပဲ သက္သာလာသည္ကို ေပ်ာက္ကင္းၿပီဟု 
ယူဆကာ ကုသမႈရပ္လိုက္ျခင္းသည္ ျပႆနာကိုေခၚလိုက္သည္ႏွင့္ တူသည္။ ေရာဂါဆိုးလာပါက တစ္ပတ္အတြင္း (သို႔) လိုအပ္လွ်င္ 
ထိုထက္ေစာ၍ ျပန္လာျပရန္။ 

•• လိင္အဂၤါအနာ (သို႔) အရည္ၾကည္ဖုကို သန္႔ရွင္းေျခာက္ေသြ႕ေအာင္ ထားပါ။ 
•• ေဆးကုသမႈမၿပီးမီ (သို႔) လံုး၀ ေရာဂါေပ်ာက္ကင္းသည္အထိ လိင္ဆက္ဆံျခင္းေရွာင္ၾကဥ္ရန္ အၾကံျပဳပါ။ 
•• မိမိတြင္ syphilis (သုိ႔) chancroid ရွိသည္ဟု သိပါက မိမိလိင္ဆက္ဆံေဖာ္ႏွင့္ တိုင္ပင္ပါ။ လြန္ခဲ့သည့္ ၃ လ အတြင္း လိင္ဆက္ဆံေဖာ္ 

အားလံုးတို႔၏ က်န္းမာေရးအတြက္သာမက မိမိအားထပ္မံ၍ ေရာဂါကူးစက္မခံရေအာင္ ေဆးကုသမႈခံယူရပါမည္။ 
•• လိင္ဆက္ဆံသည့္အခ်ိန္တိုင္း ကြန္ဒံုသံုးစြဲျခင္းသည္ လိင္ဆက္ဆံျခင္းမွကူးစက္တတ္သည့္ ေရာဂါကူးစက္မႈကို ေလ်ာ့နည္းေစသည္။ 
•• အိတ္ခ်္အိုင္ဗြီအတြက္ ေသြးစစ္ရန္တိုက္တြန္းပါ။ သင့္ေလ်ာ္သည့္ေနရာမ်ားသို႔ ဆက္လက္လႊဲေျပာင္းေပးပါ။ 

ဆယ္ေက်ာ္သက္အရြယ္္အမ်ဳိးသားကေလးမ်ားသိလိုသည့္ေမးခြန္းမ်ား Frequently asked Questions (FAQ) 

ဘာေၾကာင့္ဤ ေမးခြန္းေမးၾကသလဲ
ဆယ္ေက်ာသ္ကအ္ားလုံးတို႔သည ္ယခုျဖစသ္ည္ ့လိငဆ္ကဆ္ံျခင္းမ ွကူးစက္တတ္သည့္ေရာဂါေၾကာင္ ့မမိတိို႔ ေနာငအ္နာဂတက္်န္းမာေရးကိ ုမညသ္ို႔ 
အက်ဳိးသက္ေရာက္မည္ကို သိရွိလိုၾကသည္။  

၁။	 ဤေရာဂါေၾကာင့္ေနာင္အနာဂတ္မွာကေလးရရွိမႈကိုထိခိုက္ႏိုင္သလား။ 
လိင္အဂၤါမွာ အနာျဖစ္ေစသည့္ေရာဂါ (ဥပမာ ဆစ္ဖလစ္ေရာဂါ) ေၾကာင့္ ကေလးရရွိႏိုင္မႈကို မထိခိုက္ေစပါ။ သို႔ေသာ္ အျခားလိင္ဆက္ဆံျခင္းမ ွ
ကူးစက္သည့္ေရာဂါ (ဥပမာ - ဂႏိုေရာဂါ) သည္ ကိုယ္ဝန္ေဆာင္ျခင္းႏွင့္ ဖခင္ျဖစ္ရန္ ထိခိုက္ႏိုင္သည္။ 

၂။	 လိင္ဆက္ဆံမႈဘယ္အခ်ိန္မွာျပန္လုပ္ႏိုင္သလဲ။ 
ေဆးကုသမႈၿပီးစီးၿပီး ေရာဂါလံုး၀ေပ်ာက္ကင္းသြားသည့္အခ်ိန္တြင္ လိင္ဆက္ဆံမႈ ျပန္လုပ္ႏိုင္သည္။ မိမိ၏ လိင္ဆက္ဆံေဖာ္အား ေဆးကုသမႈ 
ခံယူရန္ အၾကံျပဳထားပါက ထိုအေဖာ္သည္လည္း ေဆးကုသမႈၿပီးစီးၿပီး ေရာဂါလံုး၀ေပ်ာက္ကင္းသြားရန္ လိုသည္။ ထိုသို႔မဟုတ္ပဲ လိင္ဆက္ဆ ံ
ပါက ထပ္မံ၍ မိမိေရာဂါ ရႏိုင္သည္။ 

၃။	 ယခုေရာဂါကို လံုး၀ေပ်ာက္ကင္းသြားေအာင္ ကုသ၍ရပါသလား။ 
ဘက္တီးရီယားပိုးေၾကာင့္ျဖစ္ေသာ ေရာဂါမ်ားျဖစ္ၾကသည့္ (Syphilis ႏွင့္ Chancroid) တို႔သည္ လံုး၀ေပ်ာက္ကင္းသြားေအာင္ ကုသ၍ရသည္။  
သို႔ေသာ္ ဗိုင္းရပ္(စ) ပိုးေၾကာင့္ျဖစ္ေသာ ေရာဂါကို ေပ်ာက္ကင္းသြားေအာင္ ကုသ၍မရပါ။ ေရယုံ (herpes) ကဲ့သို႔ေသာ ေရာဂါသည္ ေပၚလိုက ္
ေပ်ာက္လိုက္ျဖစ္ၿပီး အေနအထိုင္ခက္ေစသည္။ အိတ္ခ်္အိုင္ဗီြပိုးေၾကာင့္ဘက္တီးရီးယားပိုး၊ ဗိုင္းရပ္(စ)ပို္း တို႔ေၾကာင့္ ျဖစ္ေသာ္ 
လိင္အဂၤါဆိုင္ရာေရာဂါမ်ား မၾကာခဏ ျပန္ေပၚလာႏိုင္သည္။

၄။	 အမ်ဳိးသမီးမ်ား၏ ေမြးလမ္းေၾကာင္းကို (ေရႏွင့္ဆပ္ျပာ) တို႔ႏွင့္ေဆးေပးျခင္းျဖင့္ေရာဂါ ႏွင့္အျခားျပႆနာမ်ားကိုကာကြယ္ေပးႏိုင္သလား။ 
ျဖစ္ႏိုင္လွ်င္မလုပ္ပါႏွင့္။ သဘာ၀အရ ေမြးလမ္းေၾကာင္းအတြင္းမွာ ခႏၶာကိုယ္ကာကြယ္ေပးသည့္အရည္မ်ား (secretions) ရွိသည္။ ဆပ္ျပာကိ ု
သံုးျခင္းျဖင့္ ေမြးလမ္းေၾကာင္းကိုပြန္းပဲ့ေစၿပီး နာက်င္မႈျဖစ္ေစႏိုင္သည္။ ေရအိမ္ဝင္ၿပီးသည့္အခါ မိန္းမကိုယ္က္ို သန္႔ရွင္းသည့္အဝတ္စကို 
ေရဆြတ္ၿပီး အသာသုတ္ေပးပါ။ 
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ေပါင္ျခံတြင္အက်ိတ္ထြက္ျခင္း
ေဆးခန္းလာရျခင္းအေၾကာင္းရင္း။  
ဆယ္ေက်ာ္သက္ - ေပါင္ျခံတြင္ အက်ိတ္ထြက္ေန 
မိဘ - သမီးေပါင္ျခံတြင္ အက်ိတ္ထြက္ေန

အပိုင္း (၁) 

 ေမးပါ ၾကည့္႐ႈ စမ္းသပ္ပါ  လကၡဏာမ်ား

ေပါင္ျခံတြင္အက်ိတ္ထြက္မႈ
•• လိင္အဂၤါမွာ အနာေပါက္ဖူးသလား။ 

အေရျပားေပၚပိုးဝင္ျခင္း
•• အေရျပားဒဏ္ရာ ရွိသလား။ ဥပမာ - 
ေျခဖ၀ါး၊ ေျခေထာက္၊ တင္ပါးတို႔မွာ ပြန္းရွ၊ 
ကုတ္ျခစ္၊ အကြဲအျပဲမ်ား။ 

•• အေရျပားေပၚ အနာေပါက္ျခင္း၊ 
ေရာင္ျခင္း၊ နီရဲျခင္း။ 

လိင္မွတစ္ဆင့္ကူးစက္တတ္ေသာ 
ေရာဂါလကၡဏာမ်ားႏွင့္ လိင္အဂၤါေပၚ 
ေရာဂါလကၡဏာ မ်ားရွိသလား။ 
•• လိင္အဂၤါေပၚ အနာရွိျခင္း၊ 
•• လိင္တံထိပ္မွ အရည္ထြက္ျခင္း၊ 
•• မိနးမကိုယ္မွ အရည္ထြက္ျခင္း၊ 
•• ဆီးသြားလွ်င္ နာက်င္ျခင္း၊ 
•• ေ၀ွးေစ့ေရာင္ျခင္း၊ 
•• မိန္းကေလး၀မ္းဗိုက္ေအာက္ပိုင္းနာက်င္ျခင္း၊

လိင္မႈဆိုင္ရာေရာဂါဆန္းစစ္မႈျပဳပါ။ 
HEADS Assessment ဆန္းစစ္မႈျပဳလုပ္ပါ။ 

အပူခ်ိန္တိုင္းပါ။ 
ေပါင္ျခံတြင္အက်ိတ္ထြက္မႈၾကည့္႐ႈပါ။ 
•• ေပါင္ျခံအက်ိတ္
•• အက်ိတ္တြင္ပိုးဝင္မႈ
ပူေႏြးေန
နီေရာင္သန္းေန
နာက်င္
အက်ိတ္တြင္းအရည္ရွိ
လိင္အဂၤါအနာ

အေရျပားေပၚပိုးဝင္ျခင္း
•• အေရျပားဒဏ္ရာ - ဥပမာေျခဖ၀ါး၊ ေျခေထာက္၊ 
တင္ပါးတို႔မွာ ပြန္းရွ၊ ကုတ္ ျခစ္၊ အကြဲအျပဲမ်ား။ 

•• အေရျပားပိုးဝင္
နီေရာင္သန္း၊ ပူေႏြးေန

လိင္မွတစ္ဆင့္ကူးစက္တတ္ေသာ 
ေရာဂါလကၡဏာမ်ား
•• လိင္အဂၤါေပၚ အနာရွိျခင္း၊ 
•• လိင္တံထိပ္မွ အရညထြက္ျခင္း၊ 
•• မိန္းမကိုယ္မွ အရည္ထြက္ျခင္း၊ 
•• ဆီးသြားလွ်င္ နာက်င္ျခင္း၊ 
•• ေ၀ွးေစ့ေရာင္ျခင္း၊ 

ေပါင္ျခံတြင္အက်ိတ္ရွိ၊ 
လိင္ဆက္္ဆံမႈရွိၿပီး 
လိင္အဂၤါေပၚအနာမရွိ၊ 
အေရျပားေပၚအနာေပါက္ျခင္း၊ 
ပိုးဝင္ျခင္းလကၡဏာမ်ားမေတြ႕ရွိ။ 

လိင္အဂၤါေပၚအနာရွိ

ေပါင္ျခံတြင္အက်ိတ္ရွိ၊ 
အက်ိတ္တြင္ပိုးဝင္မႈ 
လကၡဏာမ်ားရွိ၊ 
လိင္အဂၤါေပၚအနာမရွိ၊ 
အေရျပားေပၚပိုးဝင္ျခင္း 
လကၡဏာမ်ားရွိ၊ (သို႔) 
အေရျပားေပၚဒဏ္ရာရွိ၊ 
အဖ်ားတက္သည့္ေဆးရာဇဝင္ရွိ၊ 
အပူခ်ိန္ - ၃၈.၅’C ထက္

ေပါင္ျခံတြင္အက်ိတ္ မရွိ။ 
(သို႔) 
ေသးငယ္ၿပီးလႈပ္ရွားေနသည့္ 
အက်ိတ္ကေလးမ်ား။ 
ပိုးဝင္လကၡဏာမ်ားမရွိ။ 
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အပိုင္း (၂) 

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

ေပါင္ျခံအက်ိတ္တြင္ပိုးဝင္ျခင္း
Infected lymph gland
(bubo) 

Chancroid
Lymphogranuloma venereum
Granuloma inguinale

Chancroid ႏွင့္ Lymphogranuloma 
venereum တို႔အတြက္ ကုသမႈေပးပါ။ 
Granuloma inguinale ေရာဂါျဖစ္မႈ မ်ားလွ်င္ 
“လိင္အဂၤါေပၚမွာအနာေပါက္” ကို ကိုးကားပါ။ 

အက်ိတ္ကိုကုသမႈေပးပါ။ 
အရည္ (သို႔) ျပည္ရွိေနလွ်င္ေဆးထိုး
ႁပြန္ႏွင့္စုပ္ထုတ္ပါ။ 
သတိ - မခြဲပါႏွင့္။ 

အက်ိတ္ႀကီးလာျခင္းမရွိရန္ ၁ - ၂ ရက္တိုင္း 
စစ္ေဆးပါ။ မသက္သာပါက - ေဆးထိုးႁပြန္ႏွင့္ 
စုပ္ထုတ္ပါ။ အခ်ဳိ႕လူနာမ်ားတြင္ 
ကုသမႈ ၁၄ ရက္ခန္႔ ၾကာတတ္သည္။ 
သက္သာေသာ္လည္း ၁၄ ရက္ႏွင့္ 
အက်ိတ္အရြယ္ မေလ်ာ့ေသးလွ်င္ ေဆး ၇ 
ရက္တိုးေပးပါ။ ၁၄ ရက္ႏွင့္မသက္သာ (သို႔) 
တိုးတက္မႈမရွိလွ်င္ - လႊဲပါ။ 

လိင္အဂၤါအနာ Genital ulcer “လိင္အဂၤါအနာကုသမႈ’’ ကိုကိုးကားပါ။ 

ေပါင္ျခံအက်ိတ္တြင္ပိုးဝင္ျခင္း
Infected lymph gland

Cloxacillin ၅၀၀ mg တစ္ေန႔ ၄ ႀကိမ္
၇ ရက္ တိုက္ပါ။ 
အက်ိတ္ကိုကုသမႈေပးပါ။ 
အရည္ (သို႔) ျပည္ရွိေနလွ်င္ ေဆးထိုးႁပြန္ႏွင့္ 
စုပ္ထုတ္ပါ။ 
ေအာက္ပါ လကၡဏာမ်ားရွိလွ်င္ လႊဲေပးပါ။ 
•• ေနထိုင္မေကာင္းျဖစ္လာလွ်င္၊ 
•• ေပါင္ျခံအက်ိတ္ႀကီးၿပီးအတြင္းမွာ 
အရည္ရွိေနလွ်င္၊

•• အေရျပားေပၚ အနာႀကီးလွ်င္၊
•• ေဆးပတ္လည္ေအာင္ ေဆးေသာက္ 
ေသာ္လည္း ေပါင္ျခံအက်ိတ္ 
အရြယ္မေလ်ာ့လွ်င္။ 

Normal Reactive lymphdenopathy လူနာကိုေရာဂါႏွင့္ ပတ္သက္၍ 
ႏွစ္သိမ့္ေဆြးေႏြးေပးပါ။
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Inguinal bubo အတြက္ကုသမႈ (Treatment for Inguinal bubo) 

 ဦးစားေပးကုထုံး
 First choice

ထိေရာက္သည့္အျခားကုထုံး 
 Effective substitutes

ကိုယ္ဝန္ေဆာင္မိခင္၊ 
ႏို႔တိုက္ေနသည့္မိခင္၊ 

၁၆ ႏွစ္ေအာက္အမ်ဳိးသမီး

Chancroid Ciprofloxacin ၅၀၀ mg 
ေသာက္ေဆးကိ ု
တစ္ေန႔ ႏွစ္ႀကိမ္ x ၃ရက္
Erythromycin ၅၀၀ mg ကို ပါးစပ္မ ွ
တစ္ေန႔ ၄ ႀကိမ္ x ၇ ရက္တိုက္ပါ။ 

Azithromycin 1 g ကို တစ္ႀကိမ္တည္္း

Ceftriaxome ၂၅၀ mg ကို 
တစ္ႀကိမ္တည္္း တင္ပါးတြင္ ထိုးရန္။ 

Erythromycin ၅၀၀ mg 
ေသာက္ေဆးကိ ု
တစ္ေန႔ ၄ ႀကိမ္ x ၇ 
ရက္တိုက္ပါ။ 

Lymphogranuloma
venereum

Doxycycline* ၁၀၀ mg 
ေသာက္ေဆးကို တစ္ေန႔ 
ႏွစ္ႀကိမ္ x ၁၄ ရက္တိုက္ပါ။ 

Tetracycline ၅၀၀ mg 
ေသာက္ေဆးကိ ု
တစ္ေန႔ ၄ ႀကိမ္ x ၁၄ ရက္တိုက္ပါ။ 

Doxycycline ႏွင့္ Tetracycline တို႔သည္ ကိုယ္ဝန္ေဆာင္မိခင္ႏွင့္ ႏို႔တိုက္ေနသည့္မိခင္မ်ားအတြက္ မသင့္ေလ်ာ္ပါ။ 
Erythromycin estolate သည္ ကိုယ္ဝန္ေဆာင္မိခင္မ်ားအတြက္ မသင့္ေလ်ာ္ပါ။ Erythromycin ethylsuccinate ကိုသံုးပါ။ 
Ciprofloxacin ၏ ေဆးယဥ္ပါးမႈ႔ကို ယခုအခါ ၾကံဳေတြ႔ေနရသည္

ေပါင္ျခံတြင္အက်ိတ္ထြက္ျခင္းအေၾကာင္းသိေကာင္းစရာ

၁။	 ေပါင္ျခံတြင္အက်ိတ္ထြက္ျခင္း
လူတို႔၏ေပါင္ျခံအပါအဝင္ ခႏၶာအႏွံ႔အျပားတြင္ အက်ိတ္မ်ားရွိၾကသည္။ (ဥပမာ - လည္ပင္း၊ ခ်ဳိင္း) အက်ိတ္မ်ားသည္ ေသြးတြင္ပါဝင္သည့္ 
ေရာဂါပိုးႏွင့္ ေသဆံုးသြားေသာ ကလပ္စည္းတို႔ကို “ဇကာ” အျဖစ္ စစ္ေပးၾကသည္။ 

က။	 အသားႏငွ္အ့ေရျပားတို႔တြင ္ကတ္ုျခင္း၊ ပြန္းပဲ့ျခင္း၊ ယားယံျခင္းတု႔ိျဖစသ္ည္အ့ခါ အက်တိအ္တြင္းရွ ိကလပစ္ည္းမ်ားသည ္ပိုးမ်ား ဝင္ေရာက ္
မႈမရွိရန္ တုံ႔ျပန္မႈျပဳလုပ္သည့္အတြက္ အက်ိတ္မ်ားေရာင္လာသည္။ ထိုအေျခအေနကို Reactive lymphadenopathy ဟုေခၚသည္။ 

ခ။	 တစ္ခါတစ္ရံ အက်ိတ္မ်ားအတြင္းသို႔ ေရာဂါပိုးမ်ားဝင္ေရာက္မႈွရွိသည္။ ေရာဂါပိုးျပင္းထန္ပါက အက်ိတ္မ်ားအတြင္းရွိ အသားမွ်င္မ်ား 
ပ်က္စီးၿပီး အက်ိတ္မ်ားအတြင္း အရည္ၾကည္ႏွင့္ “ျပည္္”တို႔ကို ျဖစ္ေပၚေစသည္။ Infected lymph glands ဟုေခၚသည္။ 

၂။	 ေပါင္ျခံတြင္ ဘာေၾကာင့္အက်ိတ္ထြက္သလဲ။ 
ေပါင္ျခံတြင္အက်ိတ္ထြက္ျခင္းမွာ ဘက္တီးရီးယားပိုးမ်ားေၾကာင့္ ျဖစ္ပါသည္။ အခ်ဳိ႕ပိုးတို႔သည္ လိင္ဆက္ဆံျခင္းမွ ကူးစက္မႈျဖစ္ေသာ္လည္း
အခ်ဳိ႕မွာမဟုတ္ပါ။ အက်ိတ္ထြက္ရျခင္းအေၾကာင္းေပၚတည္၍ အက်ိတ္ေပၚရွိ္ အေရျပားပိုးဝင္ျခင္း (သို႔) လိင္အဂၤါေပၚ အနာေပါက္ျခင္းကို 
ျဖစ္ေစသည္။ 

၃။	 ေပါင္ျခံတြင္ အက်ိတ္ထြက္ျခင္းေၾကာင့္္ ခႏၶာေပၚတြင္ မည္သို႔သက္ေရာက္မႈ ရွိေစႏိုင္ပါသလဲ။ 
က။	 Reactive lymphadenopathy ေခၚ အက်ိတ္အတြင္းရွိ ကလပ္စည္းမ်ား တံု႔ျပန္မႈေၾကာင့္ အက်ိတ္မ်ားေရာင္ျခင္းသည္ ေရတိုေရရွည္ 

က်န္းမာေရးျပႆနာ မျဖစ္ပါ။ 

ခ။	 ဘက္တီးရီးယားပိုးမ်ားေၾကာင့္ အက်ိတ္ထြက္ (သို႔) ေရာင္ပါက နာက်င္မႈျဖစ္ၿပီး မသက္မသာျဖစ္ေစသည္။ ကုသမႈမခံယူပါက ေပါင္ျခံ တြင္း 
အက်ိတ္သည္ ပိုမိုဆုိးလာၿပီး ကိုယ္လက္ကိုက္ခဲျခင္း၊ အဖ်ားတက္ျခင္းတို႔ျဖစ္ေစၿပီး ေပ်ာက္ကင္းသြားသည့္တိုင္ အနာရြတ္ျဖစ္ၿပီး က်န္ခဲ့ 
ႏိုင္သည္။ 

၄။	 ဘယ္လိုကုသမႈျပဳႏိုင္သလဲ။ 
က။	 Reactive lymphadenopathy ေခၚအက်ိတ္အတြင္းရွိ ကလပ္စည္းမ်ားတံု႔ ျပန္မႈေၾကာင့္ အက်ိတ္မ်ားေရာင္ျခင္းအတြက္ ကုသမႈမလိုပါ။ 

ေျခေထာက္၊ ေပါင္တို႔ရွိအသားႏွင့္ အေရျပားမ်ား ယားယံ ကုတ္မိ္ျခင္း၊ ပြန္းပဲ့ျခင္းတု႔ိအတြက္သာကုသမႈလိုသည္။ 

ခ။	 ဘက္တီးရီးယားပိုးမ်ားေၾကာင့္ အက်ိတ္ထြက္ (သို႔) ေရာင္ပါက မည္သည့္ေရာဂါပိုးေၾကာင့္ျဖစ္သည္ကို စစ္ေဆးမႈျပဳၿပီး မွန္ကန္သည့္ 
ကုသမႈေပးရန္ျဖစ္သည္။ အရည္ၾကည္ႏွင့္ “ျပည္္” တို႔ရွိပါက ေဆးထိုးႁပြန္ႏွင့္ စုပ္ထုတ္ျခင္းျဖင့္ နာက်င္မႈသက္သာေစၿပီး ေရာဂါပိုးကိုလည္း 
ေလ်ာ့ေစသည္။ 
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၅။	 သင္ဘာလုပ္ေပးႏိုင္သလဲ။ 
ဘက္တီးရီးယားပိုးမ်ားေၾကာင့္ အက်ိတ္ထြက္ျခင္းအတြက္

•• ၫႊန္ၾကားသည့္အတိုင္း ေဆးကုသမႈကို ေပ်ာက္ကင္းသည္အထိကုသမႈခံယူရန္ အၾကံျပဳပါ။ ေရာဂါမေပ်ာက္ေသးပဲ သက္သာလာသည္ကို 
ေပ်ာက္ကင္းၿပီဟုယူဆကာ ကုသမႈရပ္လိုက္ျခင္းသည္ ျပႆနာကိုေခၚလိုက္သည္ႏွင့္ တူသည္။ ၁ - ၂ရက္အတြင္းျပန္ျပရန္။ 

•• အရည္ၾကည္ႏွင့္ “ျပည္္” တို႔ကို ေဆးထိုးႁပြန္ႏွင့္စုပ္ထုတ္ထားပါက သန္႔ရွင္းေျခာက္ေသြ႕ ေအာင္ထားပါ။ 
လိင္မွတစ္ဆင့္ကူးစက္ေသာ ေရာဂါမ်ားျဖစ္သည့္ (chancroid, Lymphogranuloma venereum) ရွိသူမ်ားသည္ အထက္ပါအခ်က္မ်ားအျပင္

•• ေဆးကုသမႈမၿပီးမီ (သို႔) လံုး၀ ေရာဂါေပ်ာက္ကင္းသည္အထိ လိင္ဆက္ဆံျခင္းေရွာင္ၾကဥ္ ရန္အၾကံျပဳပါ။ 
•• မိမိတြင္ chancroid (သို႔) Lymphogranuloma venereum ရွိသည္ဟု သိပါက မိမိလိင္ဆက္ဆံေဖာ္ႏွင့္ တိုင္ပင္ပါ။ လြန္ခဲ့သည့္ ၃ လအတြင္း 

လိင္ဆက္ဆံေဖာ္အားလံုးတို႔ ေဆးကုသမႈခံယူေစပါ။ လိင္ဆက္ဆံေဖာ္၏ က်န္းမာေရးအတြက္သာမက မိမိအား ထပ္မံၿပီး ေရာဂါကူးစက္ 
မခံရေအာင္ျဖစ္ေၾကာင္း သိပါေစ။ 

•• လိင္ဆက္ဆံသည့္အခ်ိန္တိုင္း ကြန္ဒံုးသံုးစြဲျခင္းသည္ လိင္ဆက္ဆံျခင္းမွကူးစက္တတ္သည့္ေရာဂါ ကူးစက္မႈကို ေလ်ာ့နည္းေစသည္။ 
•• အိတ္ခ်္အိုင္ဗြီအတြက္ ေသြးစစ္ရန္တိုက္တြန္းပါ။ သင့္ေလ်ာ္သည့္ေနရာမ်ားသို႔ ဆက္လက္လႊဲေျပာင္းေပးပါ။

ဆယ္ေက်ာ္သက္အရြယ္္ အမ်ဳိးသားကေလးမ်ား သိလိုသည့္ေမးခြန္းမ်ား Frequently asked Questions (FAQ) 

ဘာေၾကာင့္ဤ ေမးခြန္းေမးၾကသလဲ
ဆယ္ေက်ာ္သက္အားလံုးတို႔သည္ ယခုျဖစ္သည့္ လိင္ဆက္ဆံျခင္းမွ ကူးစက္သည့္ေရာဂါေၾကာင့္ မိမိတို႔ ေနာင္အနာဂတ္က်န္းမာေရးကို မည္သို႔ 
အက်ဳိးသက္ေရာက္မည္ကို သိရွိလိုၾကသည္။ 

၁။	 ဤေရာဂါေၾကာင့္ေနာင္အနာဂတ္မွာကေလးရရွိမႈကိုထိခိုက္ႏိုင္သလား။ 
လိင္အဂၤါမွာ အနာျဖစ္ေစသည့္ေရာဂါ (ဥပမာ - ဆစ္ဖလစ္ေရာဂါ) ေၾကာင့္ ကေလးရရွိႏိုင္မႈကို မထိခိုက္ေစပါ။ သို႔ေသာ္ အျခား လိင္ဆက္ဆံျခင္းမ ွ
ကူးစက္သည့္ေရာဂါ (ဥပမာ - ဂႏိုေရာဂါ) သည္ ကိုယ္ဝန္ေဆာင္ျခင္းႏွင့္ ဖခင္ျဖစ္ရန္ ထိခိုက္ႏိုင္သည္။ 

၃။	 ယခုေရာဂါကို လံုး၀ေပ်ာက္ကင္းသြားေအာင္ ကုသ၍ရသလား။ 
ဘက္တီးရီးယား ပိုးေၾကာင့္ျဖစ္ေသာ အက်ိတ္ထြက္ျခင္းမ်ားသည္ လံုး၀ေပ်ာက္ကင္းသြားေအာင္ ကုသ၍ရသည္။ သို႔ေသာ္ ဗိုင္းရပ္ (စ) ပိုးေၾကာင္ ့
ျဖစ္ေသာေရာဂါကို ေပ်ာက္ကင္းသြားေအာင္ ကုသ၍မရပါ။ ေရယုံ (herpes) ကဲ့သို႔ေသာ ေရာဂါသည္ေပၚလိုက္ ေပ်ာက္လိုက္ျဖစ္ၿပီး အေနအထိုင္ 
ခက္ေစသည္။ အိတ္ခ်္အိုင္ဗြီပိုးေၾကာင့္ ဘက္တီးရီးယားပိုး၊ ဗိုင္းရပ္(စ္)ပိုး တို့ေျကာင့္ျဖစ္ေသာ္ လိင္အဂၤါဆိုင္ရာ ေရာဂါမ်ား မၾကာခဏ 
ျဖစ္ေပၚလာႏိုင္သည္။
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ေမြးလမ္းေၾကာင္းမွ အရည္/အျဖဴဆင္းျခင္းႏွင့္မိန္းမကိုယ္ယားယံျခင္း
ဆယ္ေက်ာ္သက္ - ကြ်န္မေမြးလမ္းေၾကာင္းမွ အရည္/အျဖဴဆင္းေန 
မိဘ - ကြ်န္မသမီးေမြးလမ္းေၾကာင္းမွ အရည္/အျဖဴဆင္းေန

 ေမးပါ  ၾကည့္႐ႈ စမ္းသပ္ပါ  လကၡဏာမ်ား

ေမြးလမ္းေၾကာင္းမွအရည္ဆင္းမႈ
အရည္ဆင္းမႈကိုေျပာျပပါ
•• အေရာင္ - ျဖဴ၊ ၀ါ၊ စိမ္္း၊ မီးခိုး
•• အနံ႔ - အနံ႔ဆိုး
•• အရည္္ - ၾကည္၊ ပ်စ္ခြ်ဲ
•• မိန္းမကိုယ္၀ - ယားယံ၊ ပူစပ္ 

ဝမ္းဗိုက္ေအာက္ပိုင္း
•• ဝမ္းဗိုက္ေအာက္ပိုင္း နာ မနာ

ဝမ္းဗိုက္ေအာက္ပိုင္းနာလွ်င္
•• သူမမွာကိုယ္ဝန္ ရွိ မရွ ိ
“ကြ်န္မကိုယ္ဝန္ရွိေနၿပီလား” ကိုးကားပါ။ 

•• Gonorrhoea ႏွင့္ Chalamydia အတြက္ 
စစ္ေမးပါ။ 

သူမတြင္ လိင္ဆက္ဆံျခင္းမွ 
ကူးစက္တတ္ေရာဂါရွိေနဟုထင္
လိင္ဆက္ဆံေဖာ္ လိင္တံမွအရည္ထြက္ေန
တစ္ဦးထက္မကလိင္ဆက္္ဆံေဖာ္ရွိေန။ 
ဤေရာဂါမ်ဳိးျဖစ္ပြားမႈမ်ားသည့္ ေဒသျဖစ္ေန 
(အေထာက္အထားလို) 

လိင္မႈဆိုင္ရာဆန္းစစ္မႈျပဳပါ။ 

HEADS Assessment ျပဳလုပ္ပါ

ေမြးလမ္းေၾကာင္းမွအရည္ဆင္းမႈ
အရည္ဆင္းမႈ ၾကည့္ပါ
•• အေရာင္ 
•• အနံ႔ 
•• အရည္္ 
•• မိန္းမကိုယ္၀ - ကုတ္ျခစ္ရာ ေရာင္ၿပီးနီေန 
•• ဝမ္းဗိုက္ေအာက္ပိုင္း နာက်င္မႈ ရွိ မရွိ 
စမ္းသပ္။ 

နာက်င္မႈရွိလွ်င္
•• ခြဲစိတ္၊ မီးယပ္ေရာဂါႏွင့္ ပတ္သက္မႈရွိ မရွိ
•• အကိုင္မခံႏိုင္ေအာင္နာ
•• လက္ဖိၿပီးလႊတ္လွ်င္ပိုနာ
•• လတ္တေလာလိင္ဆက္ဆံမႈရွိ

အဆင္ေျပလွ်င္ ေမြးလမ္းေၾကာင္းမွ 
လက္ျဖင့္သားအိမ္စမ္းပါ၊ 
•• သားအိမ္ကိုင္လႈပ္လွ်င္ နာ မနာ
•• သားအိမ္၀မွအရည္ဆင္းမဆင္း
•• သားအိမ္ကိုထိလိုက္လွ်င္ ေသြးထြက္

အျခား လိင္မွတစ္ဆင့္ကူးစက္တတ္ေသာ 
ေရာဂါမ်ား စမ္းသပ္ပါ။ 
ခႏၶာကိုယ္ေဆးစစ္ျခင္း ျပဳလုပ္ပါ။ 

ဝမ္းဗိုက္ေအာက္ပိုင္းနာက်င္မႈရွိၿပီး 
ကိုယ္ဝန္ရွိေန။ 

ပံုမွန္မဟုတ္သည့္ အရည္ဆင္းမႈ
အေရာင္ - ျဖဴ၊ ၀ါ၊ စိမ္္း၊ မီးခိုး
အနံ႔ - အနံ႔ဆိုး (သို႔) 
အရည္္ - ၾကည္၊ ပ်စ္ခြ်ဲ ၿပီး
ဝမ္းဗိုက္ေအာက္ပိုင္း နာက်င္၊ 
သားအိမ္ကိုင္လႈပ္လွ်င္နာျခင္း၊

ပံုမွန္မဟုတ္သည့္အရည္ဆင္းမႈႏွင့္ 
ဝမ္းဗိုက္ေအာက္ပိုင္း မနာက်င္။ 
သားအိမ္ကိုင္လႈပ္လွ်င္မနာျခင္း။ 
သားအိမ္၀ ထိလွ်င္ ေသြးထြက္ျခင္း။ 
Gonorrhoea ႏွင့္ Chalamydia ေရာဂါမ်ား 
ျဖစ္ႏိုင္မႈရွိ။ 

ပံုမွန္မဟုတ္သည့္အရည္ဆင္းမႈႏွင့္ 
သားအိမ္၀မွယားျခင္း၊ ပူစပ္ျခင္း၊ 
နီေရာင္ျခင္းႏွင့္ ဝမ္းဗိုက္ေအာက္ပိုင္း 
မနာက်င္။ 
သားအိမ္ကိုင္လႈပ္လွ်င္ နာက်င္မႈမရွိ။ 
သားအိမ္၀မွ အရည္ဆင္းျခင္းမရွိ။ ထိသည္ႏွင့္ 
ေသြးမထြက္။ 
Gonorrhoea ႏွင့္ Chalamydia
ေရာဂါ ျဖစ္ႏိုင္မႈမရွိ။ 

ပံုမွန္မဟုတ္သည့္အရည္ဆင္းမႈႏွင့္ 
သားအိမ္၀မွယားျခင္း၊ ပူစပ္ျခင္း၊ 
နီေရာင္ျခင္းႏွင့္ ဝမ္းဗိုက္ေအာက္ပိုင္း 
မနာက်င္။ 
သားအိမ္ကိုင္လႈပ္လွ်င္ နာက်င္မႈမရွိ။ 
သားအိမ္၀မွ အရည္ဆင္းျခင္းမရွိ။ ထိသည္ႏွင့္ 
ေသြးမထြက္။ 
Gonorrhoea ႏွင့္ Chalamydia
ေရာဂါ ျဖစ္ႏိုင္မႈမရွိ။ 



67

အ
ပိုင

္း (
၂)

ဆယ္ေက်ာ္သက္ႏွင့္လူငယ္ က်န္းမာေရးေစာင့္ေရွာက္မႈေပးသူလက္စြဲ

ပံုမွန္မဟုတ္သည့္အရည္ဆင္း
သားအိမ္၀မွယားျခင္း၊ ပူစပ္ျခင္း၊ 
နီေရာင္ျခင္းမရွိ။ 
ဝမ္းဗိုက္ေအာက္ပိုင္း မနာ။ 
သားအိမ္ကိုင္လႈပ္လွ်င္ မနာ။ 
သားအိမ္၀မွ အရည္ဆင္းျခင္း မရွိ။ 
ထိသည္ႏွင့္ ေသြးမထြက္။ 
Gonorrhoea ႏွင့္ Chalamydia
ေရာဂါ ျဖစ္ႏိုင္မႈမရွိ မရွိ။ 

ေမြးလမ္းေၾကာင္းမွအရည္ဆင္း
အရည္္ - ၾကည္၊ 
သားအိမ္၀မွယားျခင္း၊ ပူစပ္ျခင္း၊ နာျခင္း 
မ်ားမရွိ။ 
ရာသီအလယ္ အျဖဴဆင္းမႈပံုမွန္။ 
ဆယ္ေက်ာ္သက္ရင္သားဖြံ႕ၿဖိဳးမႈ 
စတင္ေသာ္လည္း ရာသီမေပၚေသး။ 

အပိုင္း ၂

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

ကိုယ္ဝန္ႏွင့္ပတ္သက္
အေရးေပၚအေျခအေန

ေဆး႐ံုသို႔လဲႊေျပာင္းပါ

Pelvic Inflammatory Disease (PID) 
Gonnorrhoea,
Chlamydia and/or
Anaerobic bacteria

ဆီးပူေညာင္းက်ေရာဂါ (ဂႏို) အတြက္ 
ကုသမႈျပဳပါ။ 
ကလိုင္မိုင္းဒီးယား ေရာဂါအတြက္ 
ကုသမႈျပဳပါ။ 
Anaerobic bacteria

၁ - ၂ ရက္အတြင္း ျပန္လာျပရန္။ 
မသက္သာပါက (၀မ္းဗိုက္ေအာက္ပိုင္း 
နာက်င္လာပါက ေဆး႐ံုႀကီးမ်ား)လႊဲေပးရန္

Cervicitis

Gonorrhooea (သို႔) Chlamydia

Bacterial vaginosis
and Trichomoniasis

Gonorrhooea (ဂႏို) အတြက္ ကုသမႈျပဳပါ။ 

Chlamydia အတြက္ ကုသမႈျပဳပါ။ 
Bacterial vaginosis အတြက္ ကုသမႈျပဳပါ။ 
Trichomoniasis အတြက္ ကုသမႈျပဳပါ။ 

တစ္ပတ္အၾကာျပန္လာျပရန္။ 
•• ေဆးပတ္လည္ေအာင္ ေဆးမေသာက္လွ်င္ 
ကုသမႈျပန္စရန္။ 

•• ေရာဂါထပ္မံျပန္လည္ကူးစက္ျခင္း (သို႔) 
လိင္ဆက္ဆံေဖာ္ ေဆးကုသမႈမရျခင္း။ 
လူနာကို ျပန္လည္၍ကုသမႈျပဳၿပီး 
လိင္ဆက္ဆံေဖာ္ကိုလည္း ကုသပါ။ 

•• လူနာႏွင့္ လိင္ဆက္ဆံေဖာ္တို႔ 
ကုသမႈၿပီးလွ်င္လႊဲပါ။ 

Vaginits
Candidiasis
Bacterial vaginosis
and Trichomoniasis

Bacterial vaginosis အတြက္ ကုသမႈျပဳပါ။ 
Trichomoniasis အတြက္ ကုသမႈျပဳပါ။ 
Candidiasis အတြက္ ကုသမႈျပဳပါ။ 

မသက္သာက တစ္ပတ္အၾကာ ျပန္လာျပရန္။ 
•• ေဆးပတ္လည္ေအာင္ ေဆးမေသာက္လွ်င္ 
ကုသမႈျပန္စရန္။ 

•• ေဆးပတ္လည္ေအာင္ ကုၿပီးလွ်င္ 
Gonorrhooea ႏွင့္ Chlamydia အတြက္ 
ကုသမႈျပဳပါ။ တစ္ပတ္အၾကာျပန္စစ္ရန္။ 
မသက္သာလွ်င္ လႊဲပါ။ 
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Vaginits
Bacterial vaginosis
and Trichomoniasis

Bacterial vaginosisအတြက္ကုသပါ
Trichomoniasisအတြက္ကုသပါ

မသက္သာကတစ္ပတ္အၾကာျပန္လာရန္။ 
•• ေဆးပတ္လည္ေအာင္ ေဆးမေသာက္လွ်င္ 
ကုသမႈျပန္စရန္။ 

ေဆးပတ္လည္ေအာင္ကုၿပီးလွ်င္ 
Candidiasis (သို႔) Gonorrhooea ႏွင့္ 
Chlamydia အတြက္ ကုသပါ။ 

Treatment for inguinal bubo

 ဦးစားေပးေဆး
 First choice

ထိေရာက္သည့္အျခားေဆး
 Effective substitutes

ကိုယ္ဝန္ေဆာင္မိခင္၊ 
ႏို႔တိုက္ေနသည့္မိခင္၊

၁၆ ႏွစ္ေအာက္ မိန္းကေလး

Chancroid Ciprofloxacin ၅၀၀ mg ကို ပါးစပ္မွ 
တစ္ေန႔ ႏွစ္ႀကိမ္ x ၃ရက္ (သို႔) 
Erythromycin ၅၀၀ mg 
ေသာက္ေဆးကိ ု
တစ္ေန႔ ၄ ႀကိမ္ x ၇ ရက္တိုက္ပါ။ 

Azithromycin 1 g ကို 
တစ္ႀကိမ္တည္္းတိုက္ပါ။ 
(သို႔) 
Ceftriaxome ၂၅၀ mg ကို 
တစ္ႀကိမ္တည္္း တင္ပါးတြင္ထိုးရန္။ 

Erythromycin ၅၀၀ mg 
ေသာက္ေဆးကိ ု
တစ္ေန႔ ၄ ႀကိမ္ x ၇ ရက္တိုက္ပါ။ 

Lymphogranuloma
venereum

Doxycycline* ၁၀၀ mg 
ေသာက္ေဆးကိ ု
တစ္ေန႔ ႏွစ္ႀကိမ္ x ၁၄ ရက္တိုက္ပါ။ 

Tetracycline ၅၀၀ mg 
ေသာက္ေဆးကိ ု
တစ္ေန႔ ၄ ႀကိမ္ x ၁၄ ရက္တိုက္ပါ။ 

Doxycycline ႏွင့္ Tetracycline တို႔သည္ ကိုယ္ဝန္ေဆာင္မိခင္ႏွင့္ ႏို႔တိုက္ေနသည့္မိခင္မ်ားအတြက္ မသင့္ေလ်ာ္ပါ။ 
Erythromycin estolate သည္ ကိုယ္ဝန္ေဆာင္မိခင္မ်ားအတြက္ မသင့္ေလ်ာ္ပါ။ Erythromycin ethylsuccinate ကိုသံုးပါ။ Ciprofloxacin* 
သံုးသည့္အခါ ေဒသရွိ N. gonorrhea ကို သံုးသပ္ပါ။ 

Treatment for PID

ဇယားတစ္ကြက္မွေဆးတစ္မ်ဳိး။ စုစုေပါင္း သုံးမ်ဳိးတိုက္ရန္

Gonprrhoea Ceftriaxone ၂၅၀ mg တင္ပါးတြင္ ထိုးရန္။ (သို႔) 
Cefixime 400 mgm ကို တစ္ႀကိမ္တည္း ေသာက္ရန္။ (သို႔) 
Ciprofloxacin * 500 mgm ကို တစ္ႀကိမ္တည္း ေသာက္ရန္။ (သို႔) 
Spectinomycin 2 g တင္းပါး တြင္ ထိုးရန္

Chlamydia Doxycycline* ၁၀၀ mg ေသာက္ေဆးကို တစ္ေန႔ ႏွစ္ႀကိမ္ x ၁၄ ရက္တိုက္ပါ။ (သို႔) 
Tetracycline ၅၀၀ mg ေသာက္ေဆးကို တစ္ေန႔ ၄ ႀကိမ္ x ၁၄ ရက္တိုက္ပါ။ 

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

Metronidazole ေသာက္သည့္အခါအရက္မေသာက္ရန္မွာၾကားပါ။ ကိုယ္ဝန္ပထမ သုံးလအတြင္း မေသာက္ရန္မွာၾကားပါ။ 
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Treatment for cervicitis

 ဦးစားေပးေဆး
 First choice

ထိေရာက္သည့္အျခားေဆး
 Effective substitutes

ကိုယ္ဝန္ေဆာင္မိခင္၊ 
ႏို႔တိုက္ေနသည့္မိခင္၊

၁၆ ႏွစ္ေအာက္ မိန္းကေလး

Gonorrhoea Cefixime 400 mgm ကို 
တစ္ႀကိမ္တည္း ေသာက္ရန္။ (သို႔) 
Ceftriaxone ၂၅၀ mg 
တင္ပါးတြင္ ထိုးရန္။ 

Ciprofloxacin * 500 mgm ကို 
တစ္ႀကိမ္တည္းေသာက္ရန္။ (သို႔) 
Spectinomycin 2 g တင္းပါးတြင္ ထိုးရန္

Cefixime 400 mgm ကို 
တစ္ႀကိမ္တည္း ေသာက္ရန္။ (သို႔) 
Ceftriaxone ၁၂၅ mg 
တင္ပါးတြင္ ထိုးရန္။ 

Chlamydia Azithromycin 1 g ကို 
တစ္ႀကိမ္တည္္းတိုက္ပါ။ 
(သို႔) 
Aoxycycline ၁၀၀ mg ကို ပါးစပ္မွ 
တစ္ေန႔ ႏွစ္ႀကိမ္ x ၇ ရက္တိုက္ပါ။ 
ရက္တိုက္ပါ။ 

Ofloxacin၁၀၀ mg ကို ပါးစပ္မ ွ
တစ္ေန႔ ႏွစ္ႀကိမ္ x ၇ ရက္တိုက္ပါ။ (သို႔) 
Tetracycline ၅၀၀ mg ေသာက္ေဆးကို 
တစ္ေန႔ ၄ ႀကိမ္ x ၇ ရက္တိုက္ပါ။ (သို႔) 
Erythromycin ၅၀၀ mg 
ေသာက္ေဆးကိ ု
တစ္ေန႔ ၄ ႀကိမ္ x ၇ ရက္တိုက္ပါ။ 

Erythromycin ၅၀၀ mg 
ေသာက္ေဆးကိ ု
တစ္ေန႔ ၄ ႀကိမ္ x ၇ ရက္တိုက္ပါ။ 
(သို႔) 
Azithromycin 1 g ကို 
တစ္ႀကိမ္တည္္းတိုက္ပါ။ (သို႔) 
Amoxycillin ၅၀၀ mg 
ေသာက္ေဆးကို
တစ္ေန႔ ၄ ႀကိမ္ x ၇ ရက္တိုက္ပါ။ 

Doxycycline ႏွင့္ Tetracycline Ciprofloxacin Ofloxacin norfloxacin တို႔သည္ ကိုယ္ဝန္ေဆာင္မိခင္ႏွင့္ ႏို႔တိုက္ေနသည့္မိခင္မ်ားအတြက္
မသင့္ေလ်ာ္ပါ။ Erythromycin estolate သည္ ကိုယ္ဝန္ေဆာင္မိခင္မ်ားအတြက္ မသင့္ေလ်ာ္ပါ။ Erythromycin ethylsuccinate ကို သံုးပါ။ 
Ofloxacin ကို Chlamydia အတြက္သံုးလွ်င္ Gonorrhoea အတြက္ပါ လႊမ္းျခံဳသည္။ 

Trichomoniasisႏွင့္vaginosis အတြက္ ကုသမႈ Treatment for vaginosis and Trichomoniasis

 ဦးစားေပးကုထုံး
 First choice

ထိေရာက္သည့္ အျခားကုထုံး
 Effective substitutes

ကိုယ္ဝန္ေဆာင္မိခင္၊ 
ႏို႔တိုက္ေနသည့္မိခင္

Bacterial vaginitis Metronidazole 2 g ကို 
တစ္ႀကိမ္တည္္း တိုက္ပါ။ 
(သို႔) 
Metronidazole ၄၀၀ - ၅၀၀ mg 
တစ္ေန႔ ၂ ႀကိမ္ ၇ ရက္တိုက္ပါ။ 

Clindamycin cream 2% ကိ ု
ညအိပ္ယာဝင္ခ်ိန္္ ေမြးလမ္းေၾကာင္း 
ထဲ ၇ ရက္ ထည့္ေပးပါ
(သို႔) 
Clindamycin ၃၀၀ mg
တစ္ေန႔ ၂ ႀကိမ္ ၇ ရက္တိုက္ပါ။ 

ကိုယ္ဝန္ေဆာင္ ၃လ
Metronidazole မတိုက္ရ။
(သို႔) 
Metronidazole gel 0.75% 
ေမြးလမ္းေၾကာင္းထဲ တစ္ေန႔ ၂ ႀကိမ္ 
၅ ရက္ ထဲ့ေပးပါ
Clindamycin ၃၀၀ mg
တစ္ေန႔ ၂ ႀကိမ္ ၇ ရက္တိုက္ပါ။ 

Trichomoniasis Tinidazole 2 g 
တစ္ႀကိမ္တည္္းတိုက္ပါ။ 
(သို႔) 
Tinidazole ၅၀၀ mg
တစ္ေန႔ ၂ ႀကိမ္ ၅ ရက္တိုက္ပါ။ 
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Cadidiasis ေရာဂါအတြက္ကုသမႈ

 ဦးစားေပးေဆး
 First choice

ထိေရာက္သည့္အျခားကုထုံး
 Effective substitutes

ကိုယ္ဝန္ေဆာင္မိခင္၊ 
ႏို႔တိုက္ေနသည့္မိခင္

Cadidiasis Miconazole ၂၀၀ mg ေမြးလမ္းေၾကာင္းထည့္ 
ေဆးေတာင့္ကို တစ္ေန႔ တစ္ႀကိမ္ ၃ ရက္ 
ထည့္ပါ။ 
Clotrimazole ၁၀၀ mg 
ေမြးလမ္းေၾကာင္းထည့္ ေဆးကိ ု
တစ္ေန႔ ၂ ျပား ၃ ရက္ထည့္ပါ။ 
(သို႔) 
Fluconazole 150 mg
တစ္ႀကိမ္ တည္္းတိုက္ပါ

Nystatin 100,000 units ရွိ 
သားအိမ္ထဲထည့္ေဆးျပား 
တစ္ေန႔ တစ္ႀကိမ္ - ၁၄ ရက္

Miconazole 200mg
သားအိမ္ထဲထည့္ေဆးေတာင့္
တစ္ေန႔ တစ္ႀကိမ္ - ၃ရက္
(သို႔) 
Clotrimazole 100mg
သားအိမ္ထဲထည့္ ေဆးျပား
တစ္ေန႔ ၂ ျပား - ၃ ရက္၊ 
Nystatin - အလားတူ

အမ်ဳိးသမီးေမြးလမ္းေၾကာင္းမွ အရည္/အျဖဴဆင္းျခင္းႏွင့္ မိန္းမကိုယ္ယားယံျခင္းအတြက ္
ကုသမႈအေၾကာင္း သိေကာင္းစရာမ်ား
၁။	 အမ်ဳိးသမီးေမြးလမ္းေၾကာင္းမွအရည္/အျဖဴဆင္းျခင္းႏွင့္မိန္းမကိုယ္ယားယံျခင္းတို႔သည္

(က)	ေမြးလမ္းေၾကာင္းပိုးဝင္ျခင္း (vaginitis) 

(ခ) 	လိင္ဆက္ဆံမႈမွကူးစက္တတ္ေသာ အျဖဴဆင္းေရာဂါ (trichomoniasis) ႏွင့္

(ဂ) 	အျခား ဘက္တီးရီးယား ကဲ့သို႔ေသာပိုးတို႔ေၾကာင့္ျဖစ္သည္။ 

အနည္းစုသည္ လိင္ဆက္ဆံျခင္းမွတစ္ဆင့္ ကူးစက္တတ္ေသာေရာဂါမ်ားျဖစ္ၾကသည့္ gonorrhoea ႏွင့္ chlamydia တို႔ေၾကာင့္ သားအိမ္ 
ေရာင္၍ (cervicitis) အျဖဴဆင္း ျခင္း ျဖစ္သည္။ ေရာဂါစစ္တမ္း ရွာေဖြျခင္းမျပဳ၊ သားအိမ္ကိုလည္း သားအိမ္စမ္း ကိရိယာျဖင့္စမ္းသပ္ျခင္းမလုပ္ပဲ 
သားအိမ္ေရာင္ျခင္းဟု ေျပာရန္ခက္ခဲသည္။ (ေရာဂါစစ္တမ္း ရွာေဖြျခင္းသည္ ကုန္က်မႈမ်ားၿပီး အလြယ္တကူမစစ္ေဆးႏိုင္။) 

၂။	 ကိုယ္ဝန္မရွိေသာ္လည္း လိင္ဆက္ဆံမႈရွိခဲ့သူ ဆယ္ေက်ာ္သက္မ်ားတြင္ ေမြးလမ္းေၾကာင္းမွ အျဖဴဆင္းပါက ေမြးလမ္းေၾကာင္းပိုးဝင္ျခင္း 
(vaginitis) နွင့္ အျဖဴဆင္းေရာဂါ trichomoniasis အျဖစ္ ကုသမႈခံယူရမည္။ ထို႔ျပင္ candidiasis လကၡဏာမ်ားရွိက ၎ ေရာဂါအတြက္ 
ထပ္ေဆာင္းကုသမႈ ေပးရမည္။ ဆီးပူေညာင္းက်ေရာဂါ (ဂႏို) Gonorrhoea ႏွင့္ ကလိုင္မိုင္းဒီးယားေရာဂါ (Chlamydia) မ်ားအတြက္ ကုသမႈ 
ခံယူၿပီးသူႏွင့္ လြန္ခဲ့သည့္ႏွစ္လအတြင္း လိင္ဆက္ဆံခဲ့သူမ်ားအားလံုးသည္ ေရာဂါလကၡဏာမ်ားမရွိေသာ္လည္း ေဆးကုသမႈခံယူရန္ 
လိုအပ္သည္။ 

၃။	 ကိုယ္ဝန္ႏွင့္မိခင္ေလာင္းတြင္ ေမြးလမ္းေၾကာင္းမွအျဖဴဆင္းပါက ေအာက္ပါအတိုင္း အထူးျပဳ စဥ္းစားရန္ျဖစ္သည္။ 

•• ေမြးလမ္္းေၾကာင္းမွအျဖဴဆင္းျခင္းသည္ကိုယ္ဝန္ေဆာင္စဥ္ကာလတြင္ပိုစီးဆင္းႏိုင္သည္။ 
•• ကိုယ္ဝန္ေဆာင္စဥ္ကာလတြင္candidiasis ေရာဂါလကၡဏာပိုျဖစ္ႏိုင္သည္။ 
•• အရည္/အျဖဴဆင္းျခင္းႏွင့္ေသြးဆင္းတို႔သည္ သားဥႁပြန္သေႏၶတည္ျခင္းႏွင့္ သားပ်က္သားေလွ်ာ လကၡဏာမ်ား ျဖစ္သည္။ 
•• အဖ်ားတက္ျခင္း၊ ေသြးဆင္းျခင္း၊ ဝမ္းဗုိက္နာျခင္းႏွင့္ သားငန္ရည္ဆင္းျခင္းတို႔သည္ သားအိတ္ Amniotic sac အတြင္း ပိုးဝင္ျခင္းေၾကာင့္ 

ျဖစ္သည္။ ကိုယ္ဝန္ႏွင့္ဆိုင္ရာ အႏၲရာယ္လကၡဏာမ်ားမရွိပါက၊ ကိုယ္ဝန္ေဆာင္စဥ္ အရည္/အျဖဴ ဆင္းျခင္းတို႔ကို candidiasis၊ 
trichomoniasis ႏွင့္ vaginitis ေရာဂါမ်ားအျဖစ္ ကုသမႈျပဳရန္ျဖစ္သည္။ 

ဆယ္ေက်ာ္သက္ႏွင့္ အုပ္ထိန္းသူမိဘမ်ား အျဖဴဆင္းျခင္းႏွင့္စပ္လ်ဥ္း၍ သိသင့္ေသာအေၾကာင္းအရာမ်ား

၁။	 အမ်ဳိးသမီးေမြးလမ္းေၾကာင္းမွအရည္/အျဖဴဆင္းျခင္းႏွင့္မိန္းမကိုယ္ယားယံျခင္း။ 
ပံုမွန္အမ်ဳိးသမီးတစ္ဦးတြင္ေမြးလမ္းေၾကာင္းမွွအရည္သည္ ၾကည္ၿပီး အနံ႔မရွိပါ။ ရာသီရက္အလယ္တြင္ အရည္သည္အနည္းငယ္ေနာက္၍ 
ခၽြဲပ်စ္လာသည္။ 

•• ေမြးလမ္းေၾကာင္း ပိုးဝင္ျခင္း (vaginitis) ေၾကာင့္ ေမြးလမ္းေၾကာင္းမွအရည္သည္ အေရာင္၊ အနံ႔ ေျပာင္းၿပီး မိန္းမကိုယ္လည္း ယားယံမႈ 
ရွိႏိုင္သည္။ 
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•• သားအိမ္ေရာင္ျခင္း (cervicitis) သည္ သားအိမ္တြင္းပိုးဝင္၍ ျဖစ္သည္။ ဆင္းသည့္အရည္သည္ ပံုမွန္မဟုတ္ပဲ လိင္ဆက္ဆံရာတြင္ 
နာက်င္မႈရွိႏိုင္ၿပီး (သို႔) ေသြးလည္း ဆင္းႏိုင္သည္။ 

•• သားအိမ္ေရာင္ေရာဂါ Pelvic Inflammatory Disease (PID) သည္ သားအိမ္ေခါင္းတြင္ပိုးဝင္ၿပီး ထိုမွတစ္ဆင့္ သားအိမ္အတြင္းပိုင္းႏွင့္ 
တစ္ဖက္တစ္ခ်က္ရွိ သားအိမ္ႁပြန္မ်ားသုိ႔ ေရာက္ရွိသြားျခင္းျဖစ္သည္။ (PID) ျဖစ္ပါက ဝမ္းဗိုက္ေအာက္ပိုင္းနာၿပီး ေမြးလမ္းေၾကာင္းမွလည္း 
အျဖဴဆင္းသည္။ 

၂။	 အျဖဴဆင္းျခင္းကိုဘယ္လိုုကုသမႈျပဳသလဲ။ 
ေဆးကုသမႈ၏ အဓိကရည္ရြယ္ခ်က္သည္ မည္သည့္ေရာဂါပိုးေၾကာင့္ျဖစ္သည္ကိုသိၿပီး မွန္ကန္သည့္ေဆးျဖင့္ ေရာဂါေပ်ာက္ေအာင္ ကုသရန ္
ျဖစ္သည္။ 

၃။ သင္ဘာလုပ္ေပးႏိုင္သလဲ။ 
က။	 ပံုမွန္အမ်ဳိးသမီးတစ္ဦးေမြးလမ္းေၾကာင္းမွွအရည္ဆင္းျခင္း
•• ေမြးလမ္းေၾကာင္းအတြင္းကို (ေရႏွင့္ဆပ္ျပာ) တို႔ႏွင့္ေဆးေပးျခင္းမျပဳရ။ ေဆးျခင္းျဖင့္ ခႏၶာကိုယ္၏သဘာ၀ခုခံအားကို ေလ်ာ့နည္းေစၿပီး 

ေမြးလမ္းေၾကာင္း ပိုးဝင္ျခင္း (vaginitis) ကို ျဖစ္ေစႏိုင္သည္။ 

ခ။	 ေမြးလမ္းေၾကာင္း ပိုးဝင္ျခင္း (vaginitis)။ အထက္ပါအတိုင္းေဆာင္ရြက္ၿပီး
•• ၫႊန္ၾကားသည့္အတိုင္းေဆးပတ္လည္ေအာင္ေဆးကုသမႈခံရန္အၾကံျပဳပါ။ 
•• ေရာဂါမေပ်ာက္ေသးပဲ သက္သာလာသည္ကို ေပ်ာက္ကင္းၿပီဟုယူဆကာ ကုသမႈရပ္လိုက္ျခင္းသည္ ျပႆနာကိုေခၚ လိုက္သည္ႏွင့္ 

တူသည္။ ေရာဂါမသက္သာပါက ၁ ပတ္ အတြင္း ျပန္လာျပရန္ တိုက္တြန္းပါ။ 
•• ေဆးကုသမႈမၿပီးမီ (သို႔) လံုး၀ ေရာဂါေပ်ာက္ကင္းသည္အထိ လိင္ဆက္ဆံျခင္းေရွာင္ၾကဥ္ရန္ အၾကံျပဳပါ။ 
•• လိင္ဆက္ဆံသည့္အခ်ိန္တုိင္း ကြန္ဒုံသုံးစြျဲခင္းသည္ လိင္ဆက္ဆံျခင္းမွကူးစက္သည့္ ေရာဂါကူးစက္မႈကုိ ေလ်ာ့နည္းေစသည္ကုိ ရွင္းျပပါ။ 
•• အိတ္ခ်္အိုင္ဗြီအတြက္ေသြးစစ္ရန္တိုက္တြန္းပါ။ သင့္ေလ်ာ္သည့္ေနရာမ်ားသုိ႔ လႊဲေျပာင္းေပးပို႔ႏိုင္သည္။

ဂ။	 သားအိမ္ေရာင္ေရာဂါ (Pelvic Inflammatory Disease (PID) 
အထက္ပါ (က) ႏွင့္ (ခ) အတိုင္းေဆာင္ရြက္ၿပီး
•• မိမိလိင္ဆက္ဆံေဖာ္ႏွင့္ တိုင္ပင္ပါ။ လြန္ခဲ့သည့္ ၂ လတြင္း လိင္ဆက္ဆံေဖာ္အားလံုးတို႔ ေဆးကုသမႈခံယူေစပါ။ ေဆးကုသမႈ ခံယူေစ 

ျခင္းသည္ လိင္ဆက္ဆံေဖာ္၏ က်န္းမာေရးအတြက္သာမက မိမိအား ထပ္မံ၍ေရာဂါကူးစက္မခံရေအာင္ျဖစ္ေၾကာင္းသိပါေစ။ 

ဆယ္ေက်ာ္သက္အရြယ္အမ်ဳိးသားကေလးမ်ားသိလိုသည့္ေမးခြန္းမ်ား Frequently asked Questions (FAQ) 

ဘာေၾကာင့္ဤ ေမးခြန္းေမးၾကသလဲ။ 
ဆယ္ေက်ာ္သက္အားလံုးတို႔သည္ ယခုျဖစ္သည့္ လိင္ဆက္ဆံျခင္းမွ ကူးစက္တတ္သည့္ေရာဂါမ်ားေၾကာင့္ မိမိတို႔ေနာင္အနာဂတ္က်န္းမာေရးကို
မည္သို႔ သက္ေရာက္မည္ကို သိရွိလိုၾကသည္။ 

၁။	 ဤေရာဂါေၾကာင့္ ေနာင္အနာဂတ္မွာ ကေလးရရွိမႈကို ထိခိုက္ႏိုင္သလား။ 
သားအိမ္ေရာင္ျခင္း (cervicitis)၊ သားအိမ္ေရာင္ေရာဂါ Pelvic Inflammatory Disease (PID) တို႔ကို ေစာစီးစြာသိရွိၿပီး မွန္ကန္ၿပီး ေပ်ာက ္
သည္အထိ္ ေဆးကုသမႈရရွိပါက ကေလးရရွိႏိုင္မႈကို မထိခိုက္ေစပါ။ ေမြးလမ္းေၾကာင္းပိုးဝင္ျခင္း (vaginitis) သည္ ေရရွည္က်န္းမာေရးကို 
မထိခိုက္ပါ။ 

၂။	 ယခုေရာဂါကို လံုး၀ေပ်ာက္ကင္းသြားေအာင္ ကုသ၍ရသလား။ 
ေမြးလမ္းေၾကာင္း ပိုးဝင္ျခင္း (vaginitis)၊ သားအိမ္ေရာင္ျခင္း (cervicitis)၊ သားအိမ္ေရာင္ေရာဂါ Pelvic Inflammatory Disease (PID) 
တို႔သည္ ဘက္တီးရီးယားပိုးေၾကာင့္ျဖစ္၍ လံုး၀ေပ်ာက္ကင္းသြားေအာင္ ကုသ၍ရသည္။ ေဆးကုသမႈခံယူေသာ္လည္း မသက္သာက ျပန္လည ္
စစ္ေဆးရန္လိုသည္။ 
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ကြ်န္ေတာ္ အိတ္ခ်္အိုင္ဗြီကူးစက္ေနၿပီလား!
ဆယ္ေက်ာ္သက္ - ကြ်န္ေတာ္ အရင္အပတ္က လိင္ဆက္ဆံမႈရွိခဲ့လို႔ အိတ္ခ်္အိုင္ဗြီကူးမွာ စိုးရိမ္ေန။ ေခ်ာင္းဆိုးေနသည္မွာလည္း ႏွစ္ပတ္ရွိေနၿပီ။ 
ေအအိုင္ဒီအက္စ္ျဖစ္ေနၿပီလား။  
မိဘ - သား/သမီးေနမေကာင္းျဖစ္ေန။ ေအအိုင္ဒီအက္စ္ျဖစ္ေနၿပီလား။ 

ေမးပါ ၾကည့္႐ႈစမ္းသပ္ပါ လကၡဏာမ်ား

ဘာေၾကာင့္ မိမိမွာ အိတ္ခ်္အိုင္ဗီြကူးေနဟု ထင္သလဲ။ 
လူငယ္အားဟန္တားမႈမျပဳပဲ လြတ္လပ္စြာေျပာပါေစ။ 
အိတ္ခ်္အိုင္ဗီြ မည္သို႔ကူးစက္သည္ကို မည္သို႔ 
နားလည္သည္ကို ဆန္းစစ္မႈျပဳျခင္းျဖစ္သည္။ 
အိတ္ခ်္အိုင္ဗီြႏွင့္ဆိုင္ရာလကၡဏာမ်ား
လတ္တေလာျဖစ္ေနမႈ
•• ကိုယ္အေလးခ်ိန္ သိသိသာသာက်သြား
•• ရက္ရွည္ဝမ္းေလွ်ာ
•• ရက္ရွည္အဖ်ားတက္
•• ရက္ရွည္ေခ်ာင္းဆိုး
•• ပါးစပ္ႏွင့္အေရျပားေပၚ မနာက်င္သည့္ 
ခရမ္းေရာင္အပိမ့္မ်ားထြက္

•• ပါးစပ္တြင္ အျဖဴစက္မ်ားထြက္
•• ေပါင္ျခံတြင္ မနာက်င္သည့္ အက်ိတ္မ်ားထြက္

အိတ္ခ်္အိုင္ဗီြႏွင့္ႏွီးႏြယ္သည့္ေရာဂါမ်ား
•• တီဘီေရာဂါျဖစ္ဖူးသလား

အိတ္ခ်္အိုင္ဗီြကူးစက္ႏိုင္မႈမ်ား
•• လိင္ဆက္ဆံတိုင္းကြန္ဒံုးသံုးသလား
•• လိင္ဆက္ဆံဖက္မ်ားခဲ့သလား
•• မိမိလိင္ဆက္ဆံဖက္မွာ အျခားလိင္ဆက္ဆံေဖာ္ေတြ 
ရွိသလား

•• လြန္ခဲ့သည့္ ၇၂ နာရီအတြင္းမွာ လိင္ဆက္ဆံျခင္းရွိခဲ့သလား
လိင္မွတစ္ဆင့္ကူးစက္တတ္သည့္ ေရာဂါလကၡဏာမ်ား
မိမိမွာေအာက္ပါလကၡဏမ်ားရွိပါသလား
•• လိင္အဂၤါမွာအနာေပါက္ 
•• ေမြးလမ္းမွအျဖဴအရည္ဆင္း
•• လိင္တံမွအျဖဴအရည္ထြက္
•• ေ၀ွးေစ့ေရာင္/နာ

လိင္မႈဆိုင္ရာဆန္းစစ္မႈျပဳပါ။ 
HEADS Assessment ျပဳလုပ္ပါ။ 

အိတ္ခ်္အိုင္ဗီြႏွင့္ဆိုင္ရာ 
ႏွီးႏြယ္သည့္ လကၡဏာမ်ားၾကည့္ပါ။ 
ကိုယ္အေလးခ်ိန္သိသိသာသာ 
က်သြား (ယခင္ထက္ ၁၀% ေလ်ာ့) 
ကိုယ္အေလးခ်ိန္ % ေလ်ာ့မႈ =
ယခင္္ - ယခု x ၁၀၀
ယခင္္ကိုယ္အေလးခ်ိန္
•• Kaposi sarcoma 
(ပါးစပ္ႏွင့္ အေရျပားေပၚ 
မနာက်င္သည့္အဖုမ်ား) 

•• ပါးစပ္အတြင္းမွ မွက္ခ႐ုေပါက္
•• တစ္ကိုယ္လံုးအက်ိတ္ထြက္
•• ျပင္းထန္သည့္ကူးစက္ေရာဂါ 
(ဥပမာ - အဆုတ္ပိုးဝင္) 

လိင္မွတစ္ဆင့္ကူးစက္တတ္သည့္ 
ေရာဂါလကၡဏာမ်ား
•• လိင္အဂၤါမွာအနာေပါက္ 
•• ေမြးလမ္းမွအျဖဴအရည္ဆင္း
•• လိင္တံမွအျဖဴအရည္ထြက္
•• ေ၀ွးေစ့ေရာင္/နာ

က်န္းမာေရးဝန္ထမ္းမ်ား 
သတိျပဳရန္
လတ္တေလာ (သို႔) ယခင္က 
လိင္မွတစ္ဆင့္ ကူးစက္တတ္သည့္ 
ေရာဂါျဖစ္ဖူးလွ်င္ 
အိတ္ခ်္အိုင္ဗီြကူးစက္ႏိုင္မႈ ပ္ုိမ်ား။ 

အေထြေထြေရာဂါဆန္းစစ္မႈျပဳပါ

အိတ္ခ်္အိုင္ဗီြႏွင့္ႏွီးႏြယ္သည့္္ 
လကၡဏာမ်ား
(သို႔) 
အိတ္ခ်္အိုင္ဗီြႏွင့္ႏွီးႏြယ္သည့္ 
ေရာဂါမ်ား
(အိတ္ခ်္အိုင္ဗီြကူးစက္ႏိုင္မႈမ်ား 
ရွိသည္ျဖစ္ေစ မရွိသည္ျဖစ္ေစ) 

အိတ္ခ်္အိုင္ဗီြကူးစက္ႏိုင္မႈ 
အေျခအေနမ်ား
(ႏွင့္) 
အိတ္ခ်္အိုင္ဗီြႏွင့္ႏွီးႏြယ္သည့္္ 
လကၡဏာမ်ားမရွိျခင္း
(ႏွင့္) 
အိတ္ခ်္အိုင္ဗီြႏွင့္ႏွီးႏြယ္သည့္ 
ေရာဂါမ်ားမရွိျခင္း

အိတ္ခ်္အိုင္ဗီြကူးစက္ႏိုင္မႈ 
အေျခအေနမ်ားမရွိျခင္း
(ႏွင့္) 
အိတ္ခ်္အိုင္ဗီြႏွင့္ႏွီးႏြယ္သည့္္ 
လကၡဏာမ်ားမရွိျခင္း
(ႏွင့္) 
အိတ္ခ်္အိုင္ဗီြႏွင့္ႏွီးႏြယ္သည့္ 
ေရာဂါမ်ားမရွိျခင္း
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အပိုင္း (၂) 

အမ်ဳိးအစားခြဲပါ လုပ္ေဆာင္ပါ ျပန္လည္ေခၚယူပါ

အိတ္ခ်္အိုင္ဗီြကူးစက္ေနၿပီး အိတ္ခ်္အိုင္ဗီြႏွင့္ 
ႏွီးႏြယ္သည့္္ လကၡဏာမ်ား (ႏွင့္) 
အိတ္ခ်္အိုင္ဗီြႏွင့္ႏွီးႏြယ္သည့္ ေရာဂါမ်ားရွိျခင္း

ျဖစ္ေနသည့္အေျခအေနကိုရွင္း ျပပါ။ 

ျဖစ္ႏိုင္ပါက အိတ္ခ်္အိုင္ဗီြြ အတြက္ 
ေသြးစစ္ေဆးပါ (သို႔) 
အိတ္ခ်္အိုင္ဗီြြ ေသြးစစ္ေဆးရန္ လႊဲေပးပါ။ 
အိတ္ခ်္အိုင္ဗီြြေလ်ာ့ပါးေရးအတြက္
ႏွစ္သိမ့္ပညာေပးေဆြးေႏြးမႈျပဳပါ။ 
ေတြ႕ရွိသည့္ အိတ္ခ်္အိုင္ဗီြႏွင့္ႏွီးႏြယ္
သည့္ေရာဂါမ်ားကုသရန္ လႊဲပါ

ျပန္လာရန္ညႇိပါ (သို႔) လႊဲေပးပါ

•• လိင္မွတစ္ဆင့္ 
ကူးစက္တတ္သည့္ေရာဂါမ်ားကို 
သက္ဆိုင္ရာေဆးမ်ားႏွင့္ ကုသပါ။ 

•• မိမိႏွင့္ လြန္ခဲ့သည့္ႏွစ္လအတြင္း 
လိင္ဆက္ဆံေဖာ္မ်ားကို ေရာဂါလကၡဏာ 
မ်ားရွိ မရွွိ က်န္းမာေရးဝန္ထမ္းႏွင့္ 
ေတြ႕ဆံုရန္ တိုက္တြန္းပါ။ 

•• ကိုယ္ဝန္မရွိရန္္ႏွင့္ 
အကာအကြယ္မဲ့လိင္ဆက္ဆံျခင္း 
အတိုင္ပင္ခံေဆြးေႏြးပါ။ 

အိတ္ခ်္အိုင္ဗီြကူးစက္ရန္
အႏၲရာယ္ရွိသူ

အေျခအေနကိုရွင္း ျပပါ။ 
အိတ္ခ်္အိုင္ဗီြြေလ်ာ့ပါးေရးအတြက္ ႏွစ္သိမ့္ 
ပညာေပး ေဆြးေႏြးမႈျပဳပါ (သို႔) လႊဲေပးပါ

ျပန္လာရန္ညႇိပါ (သို႔) လႊဲေပးပါ။ 

အိတ္ခ်္အိုင္ဗီြကူးစက္မႈမရွိ အေျခအေနကိုရွင္းျပပါ။ 
အိတ္ခ်္အိုင္ဗီြြေလ်ာ့ပါးေရးအတြက္ ႏွစ္သိမ့္ 
ပညာေပး ေဆြးေႏြးမႈျပဳပါ။ 
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အိတ္ခ်္အိုင္ဗီြအေၾကာင္း ဆယ္ေက်ာ္သက္မ်ားႏွင့္ မိဘမ်ားသိေကာင္းစရာ
အိတ္ခ်္ အိုင္ဗီြရွိမရွိ ေသြးစစ္ေဆးျခင္းမျပဳမီ ဆယ္ေက်ာ္သက္မ်ားအားရွင္းျပရန္။ 

၁။	 အိတ္ခ်္ အိုင္ဗီြႏွင့္ပတ္သက္၍ မည္မွ်နားလည္သည္ကိုိသိရွိရန္ဆန္းစစ္ေမးျမန္းပါ။ 
•• အိတ္ခ်္ အိုင္ဗီြ ဆိုသည္မွာဘာလဲ။ 
•• အိတ္ခ်္ အိုင္ဗီြ ဘယ္လိုကူးစက္သလဲ။ (ဘယ္လိုမကူးစက္ႏိုင္ဘူးလဲ) 
•• အိတ္ခ်္ အိုင္ဗီြပိုး ကူးစက္မႈမရွိရန္ ဘယ္လိုကာကြယ္မလဲ။ 
•• ခႏၶာကိုယ္ေပၚမွာ အိတ္ခ်္အိုင္ဗီြသည္ မည္သ္ုိ႔ထိခိုက္မႈျဖစ္္ေစသလဲ။ 
•• အိတ္ခ်္ အိုင္ဗီြ ရွိသူကို က်န္းမာေရးဝန္ထမ္းမွ ဘယ္လိုကူညီႏိုင္သလဲ။  

(လိုအပ္လွ်င္ မွားယြင္းေသာအယူအဆမ်ားကိုျပင္ၿပီး မွန္ကန္သည့္ဗဟုသုတ ျဖည့္ဆည္းေပးပါ) 

၂။	 အိတ္ခ်္ အိုင္ဗီြ ေသြးစစ္ေဆးျခင္း
(က) 	 အိတ္ခ်္အိုင္ဗီြ ေသြးစစ္ေဆးျခင္းဆိုသည္မွာဘာလဲ။ 

ခႏၶာကုိယ္ထဲကို အိတ္ခ်္အိုင္ဗီြပိုးဝင္ေရာက္ၿပီး ၈ - ၁၂ ပတ္ ၾကာသည့္အခါ မိမိခႏၶာကိုယ္က ဝင္ေရာက္လာသည့္ပိုးကို တုန္႔ျပန္သည့္အေနျဖင္ ့
ပဋိပစၥည္း (antibodies) ထုတ္ေပးသည္။ ထိုသဘာ၀ဓာတ္ပစၥည္း (antibodies) ရွိ မရွိ စစ္ေဆးျခင္းကို အိတ္ခ်္အိုင္ဗီြ ေသြးစစ္ေဆးျခင္းဟု 
ေခၚပါသည္။ 

(ခ) 	အိတ္ခ်္အိုင္ဗီြ (positive) ႏွင့္ အိတ္ခ်္အိုင္ဗီြ (negative) သည္ ဘာကိုဆိုလိုသလဲ။ 
အိတ္ခ်္အိုင္ဗီြ (positive) သည္ အိတ္ခ်္အိုင္ဗီြပိုး ကူးစက္ခံထားသည္ကို ေတြ႕ရွိျခင္းျဖစ္သည္။ အိုင္/ဗီြ (negative) သည္ အိုင္/ဗီြ ကူးစက္မႈ 
မရွိသည္ကို ျပသည္။ အထက္တြင္ေဖာ္ျပခဲ့သည့္အတိုင္း အိတ္ခ်္အိုင္ဗီြပိုး ကူးစက္ခံရၿပီး ၈ - ၁၂ ပတ္ၾကာမွသာလွ်င္ ပိုးဝင္မဝင္ သိရွိႏိုင္သည္ ့
အတြက္ သုံးလမတိုင္မီေသြးစစ္ပါက အေျဖမွန္မရႏိုင္ေသးပါ။ 

(ဂ) 	ဘာေၾကာင့္အိတ္ခ်္ အိုင္ဗီြ ေသြးစစ္ေဆးရပါသလဲ။ 
ေသြးစစ္ေဆးရျခင္းအေၾကာင္း (၄) ခ်က္ရွိပါသည္။ 

•• က်န္းမာေရးဝန္ထမ္းမ်ားမွ အိတ္ခ်္အိုင္ဗီြပိုး မျပန္႔ပြားေစရန္ ႀကိဳတင္ေဆးေပးႏိုင္သည္။ 
•• က်န္းမာေရးဝန္ထမ္းမ်ားမွ အိတ္ခ်္အိုင္ဗီြပိုးကူးစက္မႈေၾကာင့္ရရွိႏိုင္သည့္ အျခားေရာဂါႏွင့္ က်န္းမားအေျခအေနမ်ားကို ကာကြယ္ကုသမႈ 

ျပဳႏိုင္သည္။ 
•• အိတ္ခ်္အိုင္ဗီြကူးစက္မႈခံထားရသည့္ အမ်ဳိးသမီးတစ္ဦးသည္ ကေလးရလိုပါက သူမအား ေဆးႀကိဳတင္ေပးထားျခင္းျဖင့္ မိခင္မွကေလးသို႔ 

အိတ္ခ်္အိုင္ဗီြကူးစက္ျခင္းကို ကာကြယ္ႏိုင္သည္။ 
•• မိမိတြင္ အိတ္ခ်္အိုင္ဗီြရွိသည္ကို သိျခင္းျဖင့္ မိမိကိုယ္ကိုသာမက အျခားသူူမ်ားကိုလည္း ကာကြယ္မႈျပဳႏိုင္သည္။ 

၃။	 လွ်ဳိ႕၀ွက္ထားရွိမည့္အေၾကာင္းႏွင့္လိုအပ္သည့္ပံ့ပိုးမႈမ်ားျပဳမည္ကိုတာဝန္ယူပါ။ 
ဦးစြာ လူငယ္အား ေသြးစစ္ေဆးမႈအေျဖကို မည္သူ႔ကိုမွ အသိေပးမည္မဟုတ္ေၾကာင္း ေျပာျပပါ။ ဒုတိယအေနျဖင့္ ေသြးအေျဖ အိတ္ခ်္အိုင္ဗီြ 
(positive) ျဖစ္ေနလွ်င္ လိုအပ္သည့္ အကူအညီမ်ားကို လိုသလိုေပးမည္ကို ရွင္းျပပါ။ 

၄။	 အိတ္ခ်္အိုင္ဗီြ ေသြးစစ္ေဆးျခင္းကို သေဘာတူေၾကာင္းႏွင့္ သက္ဆိုင္သူလူငယ္၏ သေဘာတူခံဝန္ခ်က္ကို ရယူပါ။ 
ဆိုလိုသည္မွာ အိတ္ခ်္အိုင္ဗီြ ေသြးစစ္ေဆးျခင္းကို သက္ဆိုင္သူလူငယ္မွ အေသအခ်ာသေဘာေပါက္နားလည္ၿပီး သေဘာတူညီမႈ ရယူျခင္း 
ျဖစ္သည္။ လူငယ္မွ သေဘာေပါက္၍ ေသြးစစ္ေဆးမႈခံယူျခင္းျဖစ္ေၾကာင္းႏွင့္ မစစ္လိုပါက ျငင္းပယ္ခြင့္ရိွေၾကာင္း သိေစပါ။ 

အိတ္ခ်္ အိုင္ဗီြ ေသြးစစ္ေဆးမႈအေျဖႏွင့္စပ္လ်ဥ္းၿပီး သိေကာင္းစရာမ်ား
•• အိတ္ခ်္အိုင္ဗီြ (positive) ႏွင့္ (negative) တို႔ႏွင့္ပတ္သက္ၿပီး ယခင္ ရွင္းလင္းျပခဲ့သည္မ်ားကို ျပန္လည္သံုးသပ္ ရွင္္းျပပါ။ 
•• ေသြးစစ္ေဆးမႈအေျဖကို မည္သူႏွင့္မွ်ေ၀လိုသည္ကို ေမးျမန္းပါ။ မည္သူ႔ကို ဖြင့္ဟေျပာဆိုမည္ကို စဥ္းစားရန္ႏွင့္ လိုအပ္သည့္ 

အကူအညီမ်ား ေပးမည္ျဖစ္ေျကာင္းကို ေျပာၾကားပါ။
•• ေသြးစစ္ေဆးမႈအေျဖအတြက္ စိတ္လႈပ္ရွားရသည္ကို နားလည္ပါေၾကာင္းႏွင့္ ကိုယ္ခ်င္းစာနာမႈကို ျပသပါ။ 

အိတ္ခ်္ အိုင္ဗီြ ေသြးစစ္ေဆးမႈအေျဖ (positive) ျဖစ္ေနလွ်င္ေဆြးေႏြးရန္။ 
•• ေသြးစစ္ေဆးမႈအေျဖကို ေျပာျပပါ။ 
•• မေကာင္းသည့္သတင္းျဖစ္သည့္အတြက္ စိတ္္လႈပ္ရွားမည္ကို နားလည္ေၾကာင္း။ လိုအပ္သည့္ကူညီမႈေပးရန္။ 
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•• ေသြးစစ္ေဆးမႈအေျဖကို လူငယ္မွ နားလည္ မလည္ ဆန္းစစ္ပါ။ မရွင္းေသးသည္မ်ားရွိပါက ထပ္မံ၍ရွင္းျပရန္။ 
•• ေသြးစစ္ေဆးမႈအေျဖကိ္ု မည္သူ႔အားေျပာၾကားမည္ကို ေဆြးေႏြးတိုင္ပင္ပါ။ 
•• မည္သည့္ေနရာတြင္ ရရွိႏိုင္ေၾကာင္း ကို ရွင္းျပပါ။ ဝန္ေဆာင္မႈ႔မ်ား ရရွိႏိုင္ေၾကာင္း ရွင္းျပပါ။ 
•• ေလာေလာဆယ္ မည္သည့္ကူညီမႈလိုသည္ကို ရွာေဖြပါ။ 
•• ေနာက္ထပ္ ဘယ္အခ်ိန္ျပန္ေတြ႕မည္ကို တိုင္ပင္ပါ။ 

အေထာက္အကူရယူေရးေဆြးေႏြးျခင္း
ဆယ္ေက်ာ္သက္အား ေသြးစစ္ေဆးမႈအေျဖကို တစ္စံုတစ္ေယာက္ကို ေျပာျပသင့္ေၾကာင္း၊ မိဘ (သို႔မဟုတ္) ေဆြမ်ဳိး (သို႔မဟုတ္) သူငယ္ခ်င္း 
တစ္ဥိီးဦးအား ေျပာျပျခင္းျဖင့္ အေထာက္အကူရႏိုင္ေၾကာင္း အၾကံျပဳပါ။ ဆယ္ေက်ာ္သက္အား မိမိခင္မင္ၿပီး ယံုၾကည္ရသူတစ္ဦးအား စဥ္းစား 
ၾကည့္ရန္ ေျပာျပပါ။ (ယင္းသို႔ ေျပာျပျခင္းျဖင့္ ေဆးကုသမႈ႔မ်ားအတြက္ အေထာက္အကူျပဳႏိုင္သည္။ 

အိတ္ခ်္အိုင္ဗီြ ေသြးစစ္ေဆးမႈအေျဖ (negative) ျဖစ္ေနလွ်င္ ေဆြးေႏြးရန္။ 
•• ေသြးစစ္ေဆးမႈအေျဖကိုေျပာျပပါ။ 
•• ေကာင္းသည့္ သတင္းျဖစ္ေသာ္လည္း စိတ္္လႈပ္ရွားမည္ကို နားလည္ေၾကာင္း။ လူငယ္စိတ္ၿငိမ္သြားသည္အထိ အခ်ိန္ေပးပါ။ 
•• ေသြးစစ္ေဆးမႈအေျဖကို လူငယ္မွ နားလည္ မလည္ ဆန္းစစ္ပါ။ မရွင္းေသးသည္မ်ားရွိပါက ထပ္မံ၍ရွင္းျပပါ။ 
•• အိတ္ခ်္အိုင္ဗီြမကူးစက္ရေအာင္ မိမိကိုယ္ကို မိမိ္မည္သို႔ကာကြယ္ေနထိုင္ရမည္ကို အေလးထားေဆြးေႏြးပါ။ အိတ္ခ်္အိုင္ဗီြ 

မကူးစက္ေသာ အေျခအေန (neg) ကို အစဥ္အျမဲ ထိန္းသိမ္ႏိုင္ေအာင္ႀကိဳးစားပါ။ လိုအပ္သည္ကို ကူညီမည့္ အေၾကာင္း ေျပာပါ။ 

	 က်န္းမာေရးဝန္ထမ္းမ်ားအတြက္
•• ေသြးစစ္ျခင္းကုိ အကာအကြယ္မဲ ့လငိဆ္ကဆ္ံျခင္းရွခိဲသ့ည္ ့သုံးလထက္ေစာ၍စစခ္ဲပ့ါက ယခအုေျဖသည ္အတိခ္်အ္ိငုဗ္ြကီူးစကမ္ႈ မရွဟိ ု

ျဖစ္ႏိုင္သလို၊ ပဋိပစၥည္း (antibodies) မထြက္ေသးသည္လည္း ျဖစ္ႏိုင္ေၾကာင္း၊ သို႔ ျဖစ္၍ေနာက္ ၆ - ၈ ပတ္တြင္ ျပန္လည္ ေသြးစစ္ 
သင့္္္ေၾကာင္း အၾကံျပဳပါ။ 





77

အ
ပိုင

္း (
၂)

ဆယ္ေက်ာ္သက္ႏွင့္လူငယ္ က်န္းမာေရးေစာင့္ေရွာက္မႈေပးသူလက္စြဲ

အပိုင္း - ၂ (ဂ)

က်န္းမာေရးဆိုင္ရာအေထြေထြကိစၥမ်ား



78၂
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ဗိုက္နာဗိုက္ေအာင့္ျခင္း
ဆယ္ေက်ာ္သက္ - ကြ်န္ေတာ္၊ ကြ်န္မဗိုက္နာဗိုက္ေအာင့္ေန 
မိဘ - ကြ်န္ေတာ့္/ကၽြန္မ သား/သမီး ဗိုက္နာဗိုက္ေအာင့္ေန

ေမးပါ ၾကည့္႐ႈ/စမ္းသပ္ပါ လကၡဏာမ်ား

ဘယ္ေနရာနာေနသလဲ (လက္ျဖင့္ 
နာသည့္ေနရာ အေသအခ်ာေထာက္ျပခိုင္းပါ) 
•• နာေနသည္မွာဘယ္ေလာက္ ၾကာၿပီလဲ
•• သာမန္လား။ ျပင္းျပင္းထန္ထန္နာသလား
•• အျမဲ (သို႔) အခုမွနာသလား
•• ဝမ္းသြားလွ်င္ေသြးပါသလား
•• ဝမ္းမည္းမည္းသြားဖူးသလား
•• ေသြးအန္ဖူးသလား
•• ေလာေလာဆယ္ ဝမ္းေလွ်ာေနသလား 
(တစ္ေန႔ ဝမ္း ၃ ႀကိမ္ထက္ ပိုသြားမသြား 
ေမးပါ) 

•• ဝမ္းသြားသည့္အခါ အခက္အခဲရွိသလား 
(ရွိလွ်င္ဘာအခက္အခဲရွိလဲ ေမးပါ) 

•• လတ္တေလာ တုပ္ေကြးျဖစ္ေနသလား
မိန္းကေလးလူနာျဖစ္လွ်င္
•• ေလာေလာဆယ္ ရာသီေပၚေနသလား 
(သို႔) ေမြးလမ္းေၾကာင္းမွ 
ေသြးဆင္းေနသလား) 

•• ေလာေလာဆယ္ ရာသီလလယ္လား 
(သားဥေႂကြခ်ိန္) 

•• အကယ္၍ လလယ္ျဖစ္ပါက 
အရင္လေတြတုန္းကလည္း ဒီလို 
ဗိုက္နာဗိုက္ေအာင့္ျခင္း ျဖစ္ဖူးသလား။ 

•• ဆီးသြားလွ်င္ ဆီးပူဆီးက်ဥ္သလား
ကိုယ္ဝန္ရွိျခင္း
•• ကိုယ္ဝန္ရွိသည္ထင္သလား 
ထင္လွ်င္ဘာေၾကာင့္ထင္သလဲ

ကိုယ္ဝန္ရွိသည္ဟုမေသခ်ာလွ်င္
•• လိင္ဆက္ဆံမႈရွိသလား။ 

ရွိသည္ဟုေျဖလွ်င္
“ကြ်န္မကိုယ္ဝန္ရွိေနၿပီထင္သည္” 
ကိုကိုးကားပါ။ 
PID သားအိမ္ေရာင္
လိင္ဆက္ဆံမႈရွိခဲ့လွ်င္ 
•• ေမြးလမ္းေၾကာင္းမွ 
အျဖဴအရည္ဆင္းသလား

လိင္မႈဆိုင္ရာဆန္းစစ္မႈျပဳပါ။ 
HEADS Assessment ျပဳလုပ္ပါ။ 

ၾကည့္႐ႈ/စမ္းသပ္ပါ
•• ဝမ္းဗိုက္ေဖာင္းျခင္း 
(သိသာ မသိသာ) စမ္းပါ

•• ဗိုက္ေတာင့္တင္းမႈရွိျခင္း
•• တစ္ေနရာတည္းမွာ ဗိုက္ေအာင့္ဗိုက္နာျခင္း
•• လက္ျဖင့္ဖိၿပီး လက္လႊတ္လွ်င္နာျခင္း 
(rebound tenderness) 

•• ဗိုက္တြင္အလံုးစမ္းမိျခင္း
နားေထာင္ပါ
ဝမ္းဗိုက္အတြင္းမွ အူသိမ္ အူမ 
လႈပ္ရွားသံနားေထာင္ရန္
ဝမ္းမည္းမည္းသြားဖူးလွ်င ္
ဝမ္းနမူနာရယူၿပီးစစ္ရန္

ကိုယ္ဝန္ရွိႏိုင္သည့္ လကၡဏာမ်ားရွိလွ်င္
•• “ကြ်န္မကိုယ္ဝန္ရွိေနၿပီလား” ကို 
ကိုးကားပါ။ 

လိင္ဆက္ဆံမႈရွိလွ်င္
လိင္မွတစ္ဆင့္ ကူးစက္တတ္သည့္ 
လကၡဏာမ်ား ဆန္းစစ္ပါ။ 

အေထြေထြက်န္းမာေရးစစ္ပါ။ 

•• သိသာ/မသိသာ ဝမ္းဗိုက္ေဖာင္းျခင္း
•• ဗိုက္ေတာင့္တင္းမႈရွိျခင္း
•• တစ္ေနရာတည္းမွာ ဗိုက္ေအာင့္ဗိုက္နာျခင္း
•• ညာဝမ္းဗိုက္ေအာက္ပိုင္းနာျခင္း
•• လက္ျဖင့္ဖိၿပီး လက္လႊတ္လွ်င္နာျခင္း
•• ဝမ္းဗိုက္အတြင္းမွအူမ၊ အူသိမ္လႈပ္ရွားသံ 
မၾကားျခင္း (bowel sounds) 

•• ဝမ္းတြင္ေသြးပါ၊ ဝမ္းမည္းျခင္း။ 

ေမြးလမ္းေၾကာင္းမွေသြးဆင္း (သု္႔)ိ မသိမသာ၊ 
ျပင္းထန္စြာ၊ ဗုိက္နာဗုိက္ေအာင့္ ျခင္းႏွင့္ 
ကုိယ္ဝန္ရိွျခင္း (သု႔)ိ ကုိယ္ဝန္ရိွႏုိင္ျခင္း

အထက္ပါ လကၡဏာမ်ားတစ္ခုမွ မရွိခဲ့လွ်င္ 
ေအာက္ပါတို႔ ျဖစ္ႏိုင္သည္။
မ်ဳိးဆက္ပြားႏိုင္ေသာ အရြယ္ရွိအမ်ဳိးသမီး 
ျဖစ္ျခင္းႏွင့္ ဝမ္းဗိုက္ေအာက္ပိုင္းနာျခင္းႏွင့္ 
သားအိမ္လႈပ္ရွားလွ်င္နာျခင္းရွိ (သ္ု႔ိ) 
ေမြးလမ္းေၾကာင္းမွ အျဖဴအရည္ဆင္းျခင္းရွိ။ 

ကိုယ္ဝန္မရွိျခင္း/ ကိုယ္ဝန္ရွိႏိုင္ေခ်ရွိျခင္းႏွင့္
ေလာေလာဆယ္ရာသီေပၚေန (သို႔) 
သားဥေႂကြခ်ိန္ႏွင့္ အရင္လတုန္းကလည္း 
ဒီလို ဗိုက္နာဗိုက္ေအာင့္ျခင္းျဖစ္ဖူး (သို႔) 
သားဥေႂကြခ်ိန္ 

ေလာေလာဆယ္ ဝမ္းေလွ်ာေန
(တစ္ေန႔ ဝမ္း ၃ ႀကိမ္ထက္ပိုသြား)

အသက္႐ွဴလမ္းေၾကာင္ပိုးဝင္ျခင္း
(သို႔) လတ္တေလာတုပ္ေကြးျဖစ္

မိန္းကေလးလူနာဆီးသြားလွ်င္ ဆီးပူဆီးက်ဥ္။ 

ဝမ္းဗိုက္အတြင္းမွ အူမ၊ အူသိမ္ လႈပ္ရွားသံ 
မွန္မွန္ၾကားျခင္းမရွိ။ 
ဝမ္းဗိုက္အတြင္း (မစင္တံုးအမာမ်ား) 
စမ္းသပ္မိ။ 

အထက္ပါလကၡဏာမ်ား တစ္ခုမွမရွိခဲ့လွ်င္ 
ဗိုက္နာဗိုက္ေအာင့္ျခင္းသည္ 
က်န္းမာရးအတြက္ေသာ္လည္းေကာင္း 
ခႏၶာႀကီးထြားမႈအတြက္လည္းေကာင္း 
ထိခိုက္မႈမရွိႏိုင္ပါ။ 

အထက္ပါလကၡဏာမ်ား တစ္ခုမွ မရွိျခင္း
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အမ်ဳိးအစားခြဲျခားပါ လုပ္ေဆာင္ပါ ျပန္လည္ေခၚယူပါ

ခြဲစိတ္ရန္လိုအပ္သည့္ အေျခအေန ေဆး႐ံုသို႔လႊဲပါ အထူးသတိျပဳရန္
ေဆး႐ံုမွသက္သာ၍ အိမ္ျပန္သြားသူအား
•• ျပန္လည္ ဗိုက္နာဗိုက္ေအာင့္လွ်င္
•• ညာဘက္ဝမ္းဗိုက္ေအာက္ပိုင္း နာလွ်င္
•• အရည္ႏွင့္အစာစား၍ အန္လွ်င္
•• ဝမ္းဗိုက္ပံုမွန္မဟုတ္ ေဖာင္းလာလွ်င္

ေဆး႐ံုသို႔ျပန္လာရန္ ေျပာျပပါ။ 

ကိုယ္ဝန္ႏွင့္ဆိုင္ရာ အေျခအေန ေဆး႐ံုသို႔လႊဲပါ

သားအိမ္ေရာင္ျခင္း အမ်ဳိးသမီးေမြးလမ္းေၾကာင္းမွ 
အရည္/အျဖဴစီးဆင္းျခင္းႏွင့္ 
မိန္းမကိုယ္ယားယံျခင္းကို ကိုးကားပါ

ရာသီေသြးဆင္းျခင္းႏွင့္ သားဥေႂကြခ်ိန္နာျခင္း 
ဆိုင္ရာ အေျခအေန

ရာသီလာလွ်င္ ကိုက္ခဲသည္ကို ကိုးကားပါ

အစာအိမ္ႏွင့္အူလမ္းေၾကာင္းေရာင္ျခင္း ဗိုက္နာဗိုက္ေအာင့္ျခင္း သက္သာရန္ 
ေဆးေပးပါ။ 
ဝမ္းေလွ်ာျခင္းရွိလွ်င္ ဓာတ္ဆားရည္တိုက္ပါ။ 

အထူးသတိျပဳရန ္
အထက္အေျခအေနျဖစ္က ျပန္လာရန္

ဗိုင္းရပ္စ္ပိုးေၾကာင့္ ဗိုက္နာဗိုက္ေအာင့္ျခင္း ဗိုက္နာဗိုက္ေအာင့္ျခင္း သက္သာရန္ 
ေဆးေပးပါ။ 

အထူးသတိျပဳရန ္
အထက္အေျခအေနျဖစ္က ျပန္လာရန္

ဆီးလမ္းေၾကာင္းပိုးဝင္ျခင္းဆိုင္ရာ 
အေျခအေန

Cotrimoxazole ၅ရက္ တိုက္ပါ
(Trimethoprim 80 mgm/ 
Sulphamethoxazole 400mgm) 
ကိုယ္အေလးခ်ိန္ ၅၀ kg ထက္ပို
တစ္ေန႔ ႏွစ္ျပား ႏွစ္ႀကိမ္
ကိုယ္အေလးခ်ိန္ ၁၉ - ၅၀ kg
တစ္ေန႔ တစ္ျပား ႏွစ္ႀကိမ္

အထူးသတိျပဳရန္
အထက္အေျခအေနျဖစ္က ျပန္လာရန္

ဝမ္းခ်ဳပ္ျခင္း က်န္းမာေရးႏွင့္ျပည့္စံုသည့္ 
စားေသာက္ျခင္းမ်ားကို အၾကံေပးပါ
လိုအပ္လွ်င္ဝမ္းနႈတ္ေဆးေပးပါ။ 

အထူးသတိျပဳရန္
အထက္အေျခအေနျဖစ္က ျပန္လာရန္

မၾကာမၾကာ ဗိုက္နာဗိုက္ေအာင့္ျခင္း အကိုက္အခဲေပ်ာက္ေဆးမ်ား ေရွာင္ပါ။ 
ဗိုက္ေပၚ ေရေႏြးအိတ္တင္ေပးပါ။ 
လူမႈေရးအေျခအေနဆန္းစစ္ၿပီး 
လိုအပ္သည့္ပံ့ပိုးမႈမ်ား ေပးပါ။ 

အထူးသတိျပဳရန္
အထက္အေျခအေနျဖစ္က ျပန္လာရန္

လတ္တေလာ ဗိုက္နာျခင္း ဗိုက္နာသက္သာေဆးေပးပါ။ အထူးသတိျပဳရန္
အထက္အေျခအေနျဖစ္က ျပန္လာရန္



80၂
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ဗိုက္နာဗိုက္ေအာင့္ျခင္း

ဆယ္ေက်ာ္သက္လူငယ္မ်ားႏွင့္မိဘမ်ား သိသင့္သိထိုက္ေသာ ဗိုက္နာဗိုက္ေအာင့္ျခင္း

၁။	 ဗိုက္နာဗိုက္ေအာင့္ျခင္း ဘာေၾကာင့္ျဖစ္သလဲ။ 
ဆယ္ေက်ာ္သက္လူငယ္မ်ားတြင္ ဗိုက္နာဗိုက္ေအာင့္ျခင္း မၾကာမၾကာျဖစ္တတ္သည္။ ျဖစ္ရျခင္း အေၾကာင္းအမ်ဳိးမ်ဳိးရွိသည္။ အျဖစ္အမ်ားဆံုး 
မ်ားမွာ
က။	 ရာသီေသြးဆင္းျခင္းႏွင့္ဗိုက္နာဗိုက္ေအာင့္ျခင္း
ခ။	 အဆုတ္အတြင္းပိုးဝင္ျခင္း (ဥပမာ - တုပ္ေကြး) 
ဂ။	 အစာအိမ္ေရာင္ျခင္း
တခါတရံ အူအတက္ေပါက္ျခင္းႏွင့္ ကုိယ္ဝန္ေဆာင္ျခင္းႏွင့္ ပတ္သက္ျခင္းတုိ႔ေၾကာင့္လည္း ဗိုက္နာဗိုက္ေအာင့္ႏိုင္သည္။ ျဖစ္သည့္ အေၾကာင္း 
အရာမ်ားစြာရွိသျဖင့္ ဗိုက္နာဗိုက္ေအာင့္သူအား ေဆးရာဇဝင္ ေသခ်ာစြာေမးရန္ႏွင့္ အေသအခ်ာစမ္းသပ္ရန္ လိုအပ္သည္။ 

၂။	 ဗိုက္နာဗိုက္ေအာင့္ျခင္းေၾကာင့္ ဘာေတြျဖစ္ႏိုင္သလဲ။ 
ဗိုက္နာဗိုက္ေအာင့္ျခင္းေၾကာင့္ ခႏၡာကိုယ္ေပၚတြင္ ျပင္းထန္ (သို႔မဟုတ္) ေရရွည္ထိခိုက္မႈမ်ား မရွိႏိုင္ပါ။ ျဖစ္ေပၚမႈတို႔သည္ ဗိုက္နာဗိုက္ေအာင့္ 
ရျခင္းအေၾကာင္းရင္းေပၚ မူတည္သည္။ 

၃။	 မည္သည့္ကုသမႈမ်ားျပဳရမည္နည္း။ 
ေဆာင္ရြက္ရန္ႏွစ္မ်ဳိးရွိသည္။ 
က။	 ဗိုက္နာဗိုက္ေအာင့္ေနျခင္းကိုသက္သာမႈရေစရန္
သက္သာမႈရေစရန္ႏွစ္မ်ဳိးရွိသည္။ 
•• ခႏၡာကိုယ္ကုသမႈ - အနားယူ၍ႏွိပ္ႏွယ္ေပးျခင္း
•• ေဆး၀ါးျဖင့္ကုသမႈ - သာမန္ေဆး၀ါးမ်ား (ဥပမာ Paracetamol) / အခ်ဳိ႕ေသာေဆးမ်ားသည္ ဗိုက္နာဗိုက္ေအာင့္မႈကို ပိုဆိုးေစသည္။ 

Aspirin ႏွင့္ Ibuprofen ေသာက္ရာတြင္ သတိထားသင့္သည္။ (သို႔ေသာ္ Ibuprofen သည္ရာသီလာ၍ ကိုက္ခဲျခင္းမ်ားကို သက္သာ 
ေစသည္။) 

ခ။	 ဗိုက္နာဗိုက္ေအာင့္ရျခင္းအေၾကာင္းရင္းကိုရွာေဖြ၍ကုသမႈျပဳရန္
	 ဗိုက္နာဗိုက္ေအာင္ျဖစ္ရျခင္းကိုသိႏိုင္ရန္ စမ္းသပ္ရပါမည္။ ဗိုင္းရပ္(စ္) ေၾကာင့္ ဗိုက္နာဗိုက္ေအာင့္လွ်င္ ေခတၱအနားယူပါက သက္သာ 

သြားသည္။ ဆီးလမ္းေၾကာင္းပိုးဝင္ပါက - ပဋိဇီ၀ေဆး antibiotics ေသာက္ရန္လိုသည္။ တစ္ခါတစ္ရံ အူအတက္ေပါက္ျခင္းႏွင့္ ကိုယ္ဝန္ 
ဆိုင္ရာ ျပႆနာတို႔ေၾကာင့္ျဖစ္လွ်င္ သက္ဆိုင္ရာသို႔ လဲႊေျပာင္းေပးပါ။ 

၄။	 သင္ဘာလုပ္ရမည္နည္း။ 
မိမိ ဗိုက္နာဗိုက္ေအာင့္လွ်င္ က်န္းမာေရးဝန္ထမ္းေျပာၾကားသည္ကို လိုက္နာရန္ျဖစ္သည္။ အေရးႀကီးသည္မွာ ဆရာဝန္ၫႊန္ၾကားသည္ထက္ 
ပို၍ ေဆးမေသာက္ရန္ျဖစ္သည္။ သာမန္အကိုက္အခဲေပ်ာက္ေဆးပင္လွ်င္ လုိသည္ထက္ပိုေသာက္မိပါက ဆိုး၀ါးသည့္ေဘးထြက္ဆိုးက်ဳိးမ်ား 
ရႏိုင္သည္။ ေန႔စဥ္ျပဳလုပ္သည့္ လႈပ္ရွားမႈမ်ားကို ဆက္လက္ေဆာင္ရြက္ပါ။ 

ေအာက္ပါအေျခအေနတို႔တြင္ေဆးခန္းသို႔ျပန္လာရန္ျဖစ္သည္။ 
•• ဗိုက္နာဗိုက္ေအာင့္မႈ ပိုဆိုး၀ါးလာလွ်င္
•• ဗိုက္နာဗိုက္ေအာင့္မႈ ဝမ္းဗိုက္ေအာက္ညာဘက္ပိုင္းသို႔ ေရြ႕လာလွ်င္
•• အရည္ႏွင့္အစားအစာမ်ား အန္ထြက္လွ်င္
•• မိမိဝမ္းဗိုက္ သာမန္ထက္ပိုေဖာင္းလာလွ်င္

သတိျပဳရမည့္အေၾကာင္းအရာမ်ား
ဆယ္ေက်ာ္သက္တို႔တြင္ တခါတရံ ဗိုက္နာဗိုက္ေအာင့္ျခင္း အစဥ္ သို႔မဟုတ္ မၾကာမၾကာျဖစ္ေသာ္လည္း ျဖစ္ရသည့္အေၾကာင္းရင္း ရွာမရျခင္း 
ႏွင့္ က်န္းမာေရးႏွင့္ဖြံ႕ၿဖိဳးမႈတို႔ကိုလည္း ထိခိုက္မႈမရွိသည္မ်ားလည္း ျဖစ္တတ္သည္။ ထိုသို႔ျဖစ္လွ်င္ 

•• အကိုက္အခဲေပ်ာက္ေဆးေသာက္လွ်င္ ေလွ်ာ့ေသာက္ပါ။ 
•• ကိုယ္ကာယကုသမႈ - အနားယူ၍ ႏွိပ္ႏွယ္ေပးပါ။ 
•• လူမႈလုပ္ငန္းမ်ားႏွင့္ ေန႔စဥ္လုပ္ငန္မ်ား (ဥပမာ - အခ်ိန္ျပည့္ ေက်ာင္းတက္ျခင္း၊ အလုပ္လုပ္ျခင္း) တို႔ကို ျပဳလုပ္ပါ။ 
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အသားအေရာင္ေဖြးျဖဴျခင္း (ေသြးအားနည္းျခင္းႏွင့္ေသြးအားနည္းႏိုင္ေျခရွိျခင္း) 
ဆယ္ေက်ာ္သက္။ - ကြ်န္ေတာ္/ကြ်န္မ အသားအေရာင္ျဖဴေဖြးေန 
မိဘ။ - ကြ်န္ေတာ္/ကြ်န္မ သားသမီး အသားအေရာင္ျဖဴေဖြးေန

 အပိုင္း (၁) 

ေမးပါ ၾကည့္႐ႈစမ္းသပ္ပါ လကၡဏာမ်ား

•• အျမဲေမာေနသလား
•• နားနားေနေနအခ်ိန္မွာ ေမာသလား
•• ဝမ္းသြားလွ်င္ေသြးပါသလား
•• ဝမ္းမည္းမည္းသြားသလား
•• တစ္ေန႔ အစာဘယ္ႏွစ္ႀကိမ္စားသလဲ
•• တစ္ခါစားလွ်င္ ဘယ္ေလာက္စားသလဲ
•• အသီးအရြက္စိမ္း၊ အသား မွန္မွန္စားသလား
•• ရာသီေသြး ၇ ရက္ထက္ေက်ာ္ဆင္းသလား
•• ေန႔စဥ္ pad ၇ ခုထက္ပိုသံုးသလား
•• လတ္တေလာကိုယ္ဝန္ရွိသလား
•• ရွိလွ်င္ - ေသြးဆင္းျခင္းရွိသလား
•• လတ္တေလာ ငွက္ဖ်ားေရာဂါ ျဖစ္ေနသလား
•• ယခင္ကျဖစ္ဖူးလွ်င္ မၾကာမၾကာျဖစ္သလား
•• လြန္ခဲ့သည့္ ၆ လ အတြင္း သန္ခ်ေဆး 
ေသာက္ဖူးသလား

•• သြားႏွင့္သြားဖံုးက ေသြးထြက္ဖူးသလား
•• မိမိခႏၶာႏွင့္အေရျပားေပၚမွာ 
အနီအမည္းကြက္ေတြ ထြက္ဖူးသလား။ 

•• ေသြးျခည္ဥျခင္းျဖစ္ဖူးသလား။ 
•• လတ္တေလာဘာေရာဂါခံစားေန ရသလဲ
•• ယခင္က ဘာေရာဂါခံစားဖူးသလဲ
(ဖ်ား၊ ေခ်ာင္းဆိုး၊ ဝမ္းေလွ်ာ၊ 
ကိုယ္အေလးခ်ိန္ေလ်ာ့) 

လိင္မႈဆိုင္ရာ ဆန္းစစ္မႈျပဳပါ။ 
HEADS Assessment ျပဳလုပ္ပါ။ 

ၾကည့္ပါ
•• လက္ဖ၀ါး(သို႔)ေအာက္မ်က္ခြံ 
ျဖဴေဖြးျခင္း

•• ျဖဴေဖြးမႈဆိုး၀ါး(သို႔)အနည္းငယ္ 
ျဖဴေဖြးမႈ

•• တစ္မိနစ္အတြင္း 
အသက္႐ွဴမႈေရတြက္ပါ

•• ထိုင္ေနစဥ္ေမာေနသလား။ 
•• ေသြးအတြင္း Haemoglobin စစ္ပါ။ 
•• သြားႏွင့္သြားဖံုးကေသြးထြက္ျခင္း
•• ဝမ္းသြားလွ်င္ေသြးပါျခင္း
•• ဝမ္းမည္းသြားျခင္း
•• မိမိခႏၶာႏွင့္အေရျပားေပၚမွာ 
အနီအမည္းကြက္ေတြထြက္ျခင္း၊ 

•• ေသြးျခည္ဥျခင္း။
•• အေထြေထြက်န္းမာေရးစစ္ပါ။ 

ေသြးအတြင္း Haemoglobin 
7g/100ml ထက္ နည္းျခင္း (သို႔) 
ေအာက္ပါမ်ားေတြ႕ရွိ
•• ထိုင္ေနစဥ္အသက္႐ွဴႏႈန္း တစ္မိနစ္လွ်င္ 
၃၀ ထက္ပိုျခင္း

•• ထိုင္ေနစဥ္ေမာေနျခင္း
•• သြားႏွင့္သြားဖံုးက ေသြးထြက္ျခင္း
•• ေသြးျခည္ဥျခင္း။ 
•• အနီအမဲကြက္ေတြထြက္ျခင္း၊ 
•• ဝမ္းသြားလွ်င္ေသြးပါျခင္း
•• ဝမ္းမည္းသြားျခင္း

(သို႔) ေသြးအတြင္း Hb မစစ္ႏိုင္ပါက
•• လက္ဖ၀ါးမ်ား အလြန္ျဖဴျခင္း
•• ေသြးအတြင္း Haemoglobin 
7g/100ml (သို႔) 

•• ေသြးအတြင္း Hb မစစ္ႏိုင္ပါက လက္
ဖ၀ါးအသင့္အတင့္ျဖဴေဖြးျခင္း(သို႔) 
ေအာက္မ်က္ခြံအသင့္အတင့္ ျဖဴေဖြးျခင္း 
ႏွင့္  

•• ထိုင္ေနစဥ္အသက္႐ွဴႏႈန္း တစ္မိနစ္လွ်င္ 
၃၀ ထက္ေလ်ာ့

•• ထိုင္ေနစဥ္မေမာျခင္း
•• သြားႏွင့္သြားဖံုးက ေသြးထြက္မႈမရွိျခင္း
•• ေသြးျခည္ဥမရွိျခင္း။ 
•• အနီအမည္းကြက္ေတြ မထြက္ျခင္း၊ 
•• ဝမ္းသြားလွ်င္ ေသြးမပါျခင္း
•• ဝမ္းမည္းမသြားျခင္း
•• ေသြးအတြင္း Haemoglobin 

၁၂ g/100ml ထက္မ်ား (သို႔) 
ေသြးအတြင္း Hb မစစ္ႏိုင္ပါက
•• ေသြးအားနည္းျခင္း လကၡဏာမ်ား 
မေတြ႕ရွိ။ 
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အပိုင္း (၂) 

အမ်ဳိးအစားခြဲပါ လုပ္ေဆာင္ပါ ျပန္လည္ေခၚယူပါ

ေသြးအားနည္းမႈဆိုး၀ါးျခင္း (သို႔) 
အျခားဆိုး၀ါးအေျခအေန

လႊဲေျပာင္းပါ

ေသြးအားနည္းမႈ အသင့္အတင့္ ေသြးအားနည္းျခင္းကိုကုသပါ။ 
Iron60 mg, Folic acid 400  တစ္ေန႔ (၁) ျပား ႏွစ္ႀကိမ္
သံဓာတ္ပါေသာအသီးအရြက္စိမ္း၊ အသားစားရန္။ (၃လ) 

•• မွန္ကန္စြာစားေသာက္ျခင္းအတြက ္
အပိ္ုင္း (၄)။ “က်န္းမာစြာ စားေသာက္ျခင္း” ကို ကိုးကားပါ။ 

•• ရာသီေသြးအဆင္းမ်ားျခင္းကို 
“ကြ်န္မရာသီေသြးဆင္းမ်ားေနသည္” ကို ကိုးကားပါ။ 

သန္မခ်ရေသးလွ်င္ သန္ခ်ေဆးေသာက္ရန ္
Albendazole ၄၀၀ mg (သို႔) mebendazole 5၀၀ mg

၃ လတြင္ ျပန္ျပရန္ေခၚယူပါ။ 

အကယ္၍ Hb 12g/100ml 
ထက္နည္းလွ်င္ 
ေသြးအားနည္းျခင္းကို 
(၃လေက်ာ္) ကုသပါ။ 
ေသြးအားနည္းလကဏာရွိလွ်င္
•• ျဖစ္ရသည့္အေၾကာင္းရင္းကို 
သံုးသပ္ပါ

ေသြးအားနည္းမႈမရွိ ပံုမွန္အေၾကာင္းရွင္းျပပါ။ 
ေသြးအားနည္းမႈမရွိေသာ္လည္း အျခားအေျခအေနမ်ားအတြက္ 
စိုးရိမ္မႈမ်ားရွိကရွင္းျပပါ။ အစားအေသာက္မွန္ကန္စြာစားၿပီး 
လႈပ္ရွားမႈႏွင့္ အနားယူျခင္းျပဳရန္။ 

အသားအေရာင္ျဖဴေဖြးျခင္း (ေသြးအားနည္းျခင္းႏွင့္ေသြးအားနည္းႏိုင္ျခင္း) 

၁။	 ေသြးအားနည္းျခင္းဆိုသည္မွာ အဘယ္နည္း။ 
	 ေသြး၏အဓကိတာဝနမ္ွာ အဆတ္ုမွေအာကစ္ဂီ်ငက္ိ ုခႏၶာကိယုအ္ႏွံ႔ ပို႔ေဆာင္ေပးရျခင္းျဖစသ္ည။္ ထိအုေျခအေနျဖစမ္ေနျခင္းကိ ုေသြးအားနည္း 

သည္ဟု ေခၚသည္။ လူတစ္ဦးေသြးအားနည္းသည့္အခါ ထိုသူ၏ေသြးထဲတြင္ ဟီမိုဂလိုဘင္ Haemoglobin ဟု ေခၚသည့္ ေအာက္စီဂ်င္ပို႔သည္ ့
ဓာတ္ပစၥည္းတစ္မ်ဳိး နည္းေနသည္။ 

၂။	 မည္သည့္အခ်ိန္တြင္ ေသြးအားနည္းသည္ဟုေျပာသလဲ။ 
	 ဆယ္ေက်ာ္သက္လူငယ္တစ္ဦး၏ေသြးထဲတြင္ ဟီမိုဂလိုဘင္ Haemoglobin ပါဝင္မႈ 12g/100 ml ထက္နည္းေနပါက ေသြးအားနည္းသည္ဟ ု

ေခၚသည္။ 

၃။	 ဘာေၾကာင့္ေသြးအားနည္းျခင္း ျဖစ္သနည္း။ 
	 ေသြးအားနည္းျခင္းအမ်ဳိးမ်ဳိးရွသိည။္ အဓကိအျဖစမ္်ားျခင္းမွာ ခႏၶာကိယ္ုထဲတြင ္သံဓာတ္ေလ်ာန့ည္းျခင္း (သို႔မဟတု)္ သဓံာတလ္ိအုပမ္ႈမ်ားျခင္း 

တို႔ေၾကာင္ ့ျဖစသ္ည ္(ဥပမာ - ရာသ ီေသြးဆင္းျခင္းမ်ားျခင္း၊ ငကွဖ္်ားေရာဂါကဲသ့ို႔ေသာ ကူးစက္ေရာဂါျဖစ္ျခင္း၊ သန္ေကာငပ္ိုးရွိျခင္းႏငွ္ ့သုိင္းရိြဳက ္
အက်ိတ္ အလုပ္မလုပ္ျခင္း)။ ဒုတိယအေၾကာင္းမွာ ခႏၶာကိုယ္ထဲတြင္ Folic acid ႏွင့္ B12 နည္းျခင္းတို႔ေၾကာင့္ျဖစ္သည္။ တတိယအေၾကာင္းမွာ 
အခ်ဳိ႕ေသာလူမ်ားတြင္ ပံုမွန္မဟုတ္သည့္ ဟီမိုဂလိုပင္ Haemoglobin ရွိေနမႈေၾကာင့္ ေသြးမွ ေအာက္စီဂ်င္ကို ခႏၶာကိုယ္အႏွံ႔ မပို႔ေဆာင္ေသာ 
ေၾကာင့္ ျဖစ္သည္။ 

၄။	 ခႏၶာကိုယ္အတြက္မည္သည့္အက်ဳိးသက္ေရာက္မႈမ်ားရွိသလဲ။ 
	 အသင့္အတင့္ ေသြးအားနည္းျခင္းေၾကာင့္ သက္ေရာက္မႈအနည္းငယ္သာ ရွိေသာ္လည္း ျပင္းထန္ဆိုး၀ါးသည့္ ေသြးအားနည္းျခင္းျဖစ္ပါက 

လက္ဖ၀ါးအေရျပားျဖဴေဖြးျခင္း၊မ်က္ခြံေအာက္ႏွင့္လက္သည္းခြံမ်ား ျဖဴေဖြးျခင္း၊ အသက္႐ွဴႏႈန္းႏွင့္ႏွလံုးခုန္ႏႈန္းျမန္ျခင္းႏွင့္ ေမာပန္းလြယ္ျခင္း 
တို႔ ျဖစ္ေစသည္။ 

၅။	 မည္သည့္ကုသမႈျပဳႏိုင္သနည္း။ 
	 အထက္တြင္ေဖာ္ျပခဲ့သည့္အတိုင္း ေသြးအားနည္းျခင္း အမ်ဳိးမ်ဳိးရွိသည္။ ကုသမႈျပဳရာတြင္ အဓိကမွာ ေသြးအားနည္းျခင္းကိုျဖစ္ေစသည့္ 

အေၾကာင္းရင္းကိုရွာေဖြ၍ လိုအပ္သလိုကုသရန္ ျဖစ္သည္။ 
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၆။	 သင္ဘာလုပ္ေပးႏိုင္သလဲ။ 
	 ေသြးအားနည္းျခင္းသည္ မျပင္းထန္ျဖစ္ပါက ဆယ္ေက်ာ္သက္အား - လမ္းၫႊန္မွာၾကားသည့္အတိုင္းလိုက္နာ၍ ျပန္လာျပသ ေစရန္။ ျပင္းထန္

သည့္ေသြးအားနည္းျခင္းျဖစ္ပါက ေသြးအားနည္းျခင္းအေၾကာင္ရင္းသိရန္ စစ္ေဆးမႈမ်ား ဆက္လက္လုပ္ေဆာင္ရန္္အတြက္ သက္ဆိုင္ရာသို႔ 
လႊဲေျပာင္းေပးမည္ကို ရွင္းျပရန္။ 

ဆယ္ေက်ာ္သက္မ်ား သိလိုသည့္ေမးခြန္းမ်ား Frequently asked Questions (FAQ) 
•• ကြ်န္ေတာ္/ကြ်န္မ ေသြးအားနည္းျခင္းေၾကာင့္မလုပ္ရမည့္လႈပ္ရွားမႈမ်ားရွိသလား။ 
•• ကြ်န္ေတာ္/ကြ်န္မ သက္သာလာသည္ကိုဘယ္လိုသိႏိုင္မည္လဲ။ 

ဒီေမးခြန္းမ်ားဘာေၾကာင့္ ေမးၾကသည္ ကိုနားလည္သေဘာေပါက္ဖို႔လိုသည္။ ဆယ္ေက်ာ္သက္တို႔သည္ ဤအေျခအေနကမိမိတို႔ခႏၶာကိုယ္ကိ ု
ဘယ္လိုသက္ေရာက္မႈရွိမည္ကို သိလိုၾကလိမ့္မည္။ 

ေျဖ။	ေသြးအားနည္းျခင္း ျဖစ္ရသည့္အေၾကာင္းႏွင့္ မိမိမွေပးသည့္အၾကံကို မည္ကဲ့သို႔ ဆက္လက္လုပ္ေဆာင္ရမည္ကို ေဆြးေႏြးပါ။ ဆယ္ေက်ာ ္
သက္တို႔အား မိမိတုိ႔လုပ္ေဆာင္ႏိုင္သည့္ မည္သည့္လႈပ္ရွားမႈမ်ဳိးမဆို လုပ္ႏိုင္ေၾကာင္း အထူးမွာၾကားပါ။ ေသြးတြင္းရွိ ဟီမိုဂလိုဘင္ 
Haemoglobin ပါဝင္မႈ ျမင့္မားလာလွ်င္ ပံုမွန္ျဖစ္လာၿပီး အားအင္မ်ားလည္း ျပန္လည္ျပည့္လာမည့္အေၾကာင္းနွင့္ ေနာင္ ျပန္လာျပသည့္ 
အခါ ေသြးမ်ားျပန္စစ္မည့္အေၾကာင္း ရွင္းျပပါ။ 
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ေမာပန္းျခင္း
ဆယ္ေက်ာ္သက္။ - ကြ်န္ေတာ္/ကြ်န္မအျမဲေမာေန 
မိဘ။ - ကြ်န္ေတာ္/ကြ်န္မ သား/သမီးအျမဲေမာေန

ေမးပါ ၾကည့္႐ႈစမ္းသပ္ပါ လကၡဏာမ်ား

•• ေန႔စဥ္လုပ္ငန္းေဆာင္ရြက္မႈကို 
အဟန္႔အတားျဖစ္ေစသလား

•• လတ္တေလာေသြးထြက္ျခင္း ရွိသလား
•• ရာသီးေသြးဆင္းမႈမ်ားျခင္း ရွိသလား
•• ယခင္ကိုယ္ဝန္ (သို႔) ယခု ကိုယ္ဝန္ရိွျခင္း
•• ငွက္ဖ်ားေရာဂါရွိျခင္း
•• သန္ေကာင္ရွိျခင္း
•• နာတာရွည္ေရာဂါရွိျခင္း
•• တစ္ေန႔ဘယ္ႏွႀကိမ္စားသလဲ
•• တစ္ႀကိမ္တြင္စားသည့္ပမာဏ
•• စားသည့္အစာတြင္ သံဓာတ္ပါဝင္မႈ
•• အသက္ေမြးဝမ္းေၾကာင္းအလုပ္ဘာလုပ္လဲ
•• လုပ္ကိုင္သည့္အိမ္အလုပ္ႏွင့္ အမ်ဳိးအစား
•• ေက်ာင္း (သို႔) အလုပ္သို႔ 
လမ္းေလွ်ာက္သြား

•• ၆ လအတြင္း ျဖစ္ခဲ့သည့္ေရာဂါ
•• လတ္တေလာ ကိုယ္အေလးခ်ိန္ေလ်ာ့
•• ေန႔စဥ္အိပ္ယာဝင္ခ်ိန္
•• ေန႔စဥ္အိပ္ယာထခ်ိန္
•• တစ္ေန႔စုစုေပါင္းအိပ္ခ်ိန္
•• အရက္ (သို႔) အျခားမူးယစ္ေဆးသံုးစြဲမႈရွိ/
မရွိ

•• စိတ္ဓာတ္က် (သို႔) ဝမ္းနည္းျခင္း ရွိ/မရွိ

HEADS Assessment ျပဳလုပ္ပါ။ 

•• အရပ္တိုင္းပါ 
•• ကိုယ္အေလးခ်ိန္ ခ်ိန္ပါ 
•• အေလးခ်ိန္/ အရပ္စံႏႈန္းတြက္ပါ 
(Body Mass Index - BMI) 

•• BMI Zscore တြက္ပါ 
•• လက္ဖ၀ါးျဖဴေဖြးျခင္း
•• ျဖစ္ႏိုင္လွ်င္ Hb ေသြးစစ္ပါ။ 

လတ္တေလာေရာဂါကူးစက္ျခင္း 
လကၡဏာမ်ားရွိမရွိၾကည့္ပါ။ 

အေထြေထြက်န္းမာေရးစစ္ပါ။ 

ေအာက္ပါတို႔ကိုစစ္ေဆးပါ။ 

•• ေသြးအားနည္းျခင္း လကၡဏာတခုခုရွိျခင္း 
(သို႔) Hb < 12g/100 ml  (သို႔)

•• အာဟာရခ်ဳိ႕ယြင္းျခင္း(သို႔)  BMI Z score

•• ေရာဂါပိုးဝင္ျခင္းႏွင့္ ေမာပန္းျခင္းတို႔ 
အတူူတကြျဖစ္ေပၚ (သို႔) 

•• လြန္ခဲ့သည့္ ၆ လအတြင္း ေရာဂါပိုးဝင္ျခင္း 
၆ ႀကိမ္ထက္ ပိုျဖစ္ခဲ့မႈရွိ (သို႔) 

•• ယခင္ နာတာရွည္ေရာဂါျဖစ္ခဲ့မႈ 
လကၡဏာမ်ားရွိ

•• စိတ္ဓါတ္က် (သို႔) ၀မ္းနည္းျခင္း ရွိ

•• အရက္ (သို႔) အျခားမူးယစ္ေဆးသံုးစြဲမႈ

အိမ္အလုပ္ႏွင့္ အသက္ေမြးဝမ္းေက်ာင္း 
အလုပ္ အလြန္အကြ်ံ အလုပ္လုပ္ျခင္း

•• ေန႔စဥ္အိပ္ယာဝင္ခ်ိန္ ေနာက္က် (သို႔)
•• ပံုမွန္တစ္ေန႔အိပ္ခ်ိန္ (၈) နာရီထက္ 
နည္းျခင္း

အမည္မတပ္ႏိုင္သည့္အေျခအေနမ်ား
အထက္ေဖာ္ျပပါ အေျခေနမ်ား အက်ံဳးဝင္ျခင္း 
မရွိေသာ္လည္း ေမာပန္းမႈသည္ ေန႔စဥ္ 
လုပ္ငန္းေဆာင္ရြက္မႈကို အဟန္႔အတား 
ျဖစ္ေစျခင္း
•• ေက်ာင္း (သို႔) အလုပ္သို႔ မသြားႏိုင္ျခင္း
•• အိမ္အလုပ္မ်ား မလုပ္ႏိုင္ျခင္း

အထက္ေဖာ္ျပပါအေျခေနမ်ားမရွိ။
ေန႔စဥ္လုပ္ငန္းေဆာင္ရြက္မႈကို 
အဟန္႔အတားမရွိ ေဆာင္ရြက္ႏိုင္။ 
•• ေက်ာင္းသို႔ပံုမွန္သြား
•• ေန႔ခင္းဘက္ အလြန္အကြ်ံမအိပ္ျခင္း။
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အပိုင္း (၂) 

အမ်ဳိးအစားခြဲပါ လုပ္ေဆာင္ပါ ျပန္လည္ေခၚယူပါ

ေမာပန္းျခင္းသည္ အေၾကာင္းအမ်ဳိးမ်ဳိးေၾကာင့္ျဖစ္ႏိုင္သျဖင့္ ေအာက္ပါတို႔ကို အစဥ္သတိျပဳရန္။ 

ျဖစ္ရျခင္းအေၾကာင္းရင္းမရွိသည့္ အေျခအေနမ်ား

ေသြးအားနည္းျခင္း “ကၽြန္မအသားအေရာင္ျဖဴေဖြးေန” ကို ကိုးကားပါ

အာဟာရခ်ိဳ႕တဲ့ျခင္း ကၽြန္မအလြန္ပိန္သလား၊ ၀သလားကို ကိုးကားပါ

နာတာရွည္ေရာဂါ(သို႔) 
ေရာဂါျပန္ျဖစ္ျခင္း

ယခုေရာဂါအတြက္ ေဆာင္ရြက္ပါ။ လိုအပ္လွ်င္ 
အျခားစစ္ေဆးျခင္းမ်ား ေဆာင္ရြက္ႏိုင္ရန္ လႊဲေပးပါ။ 

စိတ္က်န္းမာေရးအေျခအေန လမ္းၫႊန္မႈမ်ားရွိလွ်င္ ရွိသည့္အတိုင္း ေဆာင္ရြက္ရန္

အမူအက်င့္ႏွင့္ေနထိုင္မႈသဘာ၀

အရက္ (သို႔) 
အျခားမူးယစ္ေဆးသံုးစြဲမႈ

လမ္းၫႊန္မႈမ်ားရွိလွ်င္ ရွိသည့္အတိုင္း ေဆာင္ရြက္ရန္

အလြန္အကြ်ံ အလုပ္လုပ္ျခင္း အလုပ္ကို ခ်ိန္ဆလုပ္ရန္ အၾကံျပဳပါ
အိပ္ခ်ိန္ႏွင့္နားခ်ိန္ပိုေပးရန္ အၾကံျပဳပါ

အိပ္ေရးပ်က္ျခင္း ေန႔စဥ္ ေစာေစာအိပ္ယာဝင္ရန္
အိပ္စက္ျခင္းအဟန္႔အတားျပဳမႈမ်ား ေရွာင္ရန ္
ဥပမာ TV ၾကည့္ျခင္း။ သီခ်င္းက်ယ္ေလာင္စြာဖြင့္ျခင္း

အေၾကာင္းအရာမသိသည့္ေမာပန္းျခင္းမ်ား

ေမာပန္းျခင္းမ်ား 
(အေၾကာင္းအရာမသိ) 

•• ေက်ာင္းျပန္တက္ရန္အားေပးပါ
•• ေန႔စဥ္လႈပ္ရွားမႈေတြျပဳလုပ္ရန္
•• ေကာင္းစြာစားပါ
•• ေကာင္းစြာနားပါ

အခ်ိန္တန္လွ်င္ ေမာပန္းျခင္းမ်ား သက္သာလာမည္ကို ေျပာျပပါ

၁လ ၾကာလွ်င္ ေနၾကည့္ပါ။ 
တိုးတက္မႈ႔မရွိက 
ေသြးအားနည္းျခင္း အတြက္ 
စစ္ေဆးပါ။ အကယ္၍ 
ေသြးအားနည္းျခင္း မရွိပါက 
မရွိပါက ၫႊန္းပို႔ပါ။ 

ပံုမွန္ဆယ္ေက်ာ္သက္ အားေပးပါ
ေမာပန္းျခင္း လကၡဏာမ်ား ေပၚလာလွ်င္ (သို႔) 
ေန႔စဥ္လုပ္ေဆာင္မႈမ်ား မျပဳလုပ္ႏိုင္လွ်င္ ျပန္လာရန္ေျပာပါ။ 
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ေမာပန္းျခင္း

၁။	 ေမာပန္းျခင္း
ဆယ္ေက်ာ္သက္မ်ားတြင္ ေမာပန္းျခင္းအျဖစ္မ်ားပါသည္။ ေမာပန္းျခင္းကို ေအာက္ပါအတိုင္း အဆင့္မ်ားခြဲထားသည္။ 
•• ေန႔စဥ္ေဆာင္ရြက္ရန္ရွိသည္မ်ားကို ေမာပန္းေသာ္လည္း ခက္ခဲစြာေဆာင္ရြက္ႏိုင္ျခင္း
•• အလြန္ေမာပန္းသည့္အတြက္ ေက်ာင္းစာ (သို႔မဟုတ္) အလုပ္တာဝန္မ်ား လုပ္ေဆာင္မႈတို႔ကုိ သက္ေရာက္မႈရွိျခင္း
•• အလြန္ေမာပန္းသည့္အတြက္ အိမ္မွအျပင္သို႔ပင္ မထြက္ႏိုင္ျခင္း

၂။	 ေမာပန္းျခင္းမည္သည့္အတြက္ေၾကာင့္ျဖစ္သနည္း။ 
ေမာပန္းျခင္းကိုျဖစ္ေစသည့္ အေၾကာင္းမ်ားစြာရွိသည္။ ေအာက္ပါတို႔ေၾကာင့္ ေမာပန္းႏိုင္သည္။ 
•• ေသြးအားနည္းျခင္း (သို႔) လတ္တေလာႏွင့္ နာတာရွည္ေရာဂါမ်ားေၾကာင့္ျဖစ္ျခင္း။ 
•• အစားအေသာက္ ခ်ဳိ႕တဲ့မႈျဖစ္ျခင္း
•• အအိပ္အေနမမွန္ျခင္း၊ အလုပ္မ်ားျခင္း စသည့္ က်န္းမာေရးႏွင့္မညီၫြတ္ေသာ အႏၲရာယ္ရွိသည့္ အျပဳအမူႏွင့္ အေလ့အက်င့္မ်ားရွိျခင္း
•• မူးယစ္ေဆး၀ါးသံုးစြဲမႈျခင္း
•• စိတ္က်ေရာဂါ၊ စိတ္လႈပ္ရွားမႈေရာဂါ အစရွိသည့္ စိတ္ႏွင့္ပတ္သက္သည့္ အေျခအေန။ 

အခ်ဳိ႕ဆယ္ေက်ာ္သက္မ်ားတြင္ ေမာပန္းျခင္းသည္ အေၾကာင္းတစ္ခုထက္မက ရွိပါသည္။ ဥပမာ - ေသြးအားနည္းၿပီး အလုပ္မ်ားျခင္း။ 

၃။	 ခႏၶာကိုယ္ေပၚတြင္ မည္သည့္သက္ေရာက္မႈမ်ား ရွိသနည္း။ 
ေမာပန္းျခင္းျဖစ္သည့္ အေၾကာင္းေပၚမူတည္ၿပီး သက္ေရာက္မႈမ်ားရွိသည္။ ေမာပန္းရျခင္း အေၾကာင္းရင္းကိုသ္ိႏိုင္ရန္ သီးသန္႔ေသြး စစ္ျခင္းကိ ု
ျပဳလုပ္သင့္က ျပဳလုပ္ရလိမ့္မည္။ ဥပမာ ေသြးအားနည္းျခင္းေၾကာင့္ ေမာပန္းျခင္းျဖစ္သည္ကို သိႏိုင္ရန္။ 

၄။	 မည္သည့္ ကုသမႈ႔မ်ိဳးကို လိုသလဲ။ ဘာေၾကာင့္လဲ။
ေမာပန္းရျခင္းအတြက္ ကုသမႈ႕သည္ ျဖစ္ပြားရသည့္အေၾကာင္းေပၚတြင္ မူတည္ပါသည္။ အခ်ိဳ႕ေသာ စမ္းသပ္စစ္ေဆးမႈ႕မ်ား ျပဳလုပ္ႏိုင္သည္။ 
(ဥပမာ- ေသြးအားနည္းျခင္းအတြက္ ေသြးစစ္ေဆးျခင္း)

၅။	 သင္ဘာလုပ္ေပးႏိုင္မည္နည္း။ 
မည္သည့္အေၾကာင္းေၾကာင့္ျဖစ္ေစ ေမာပန္းျခင္းျဖစ္ပါက
•• က်န္းမာေရးႏွင့္ျပည့္စံုေစသည့္ အစားအစာမ်ားစားရန္။ 
•• အိပ္ေရး၀အိပ္ရန္။ 
•• ေလ့က်င့္ခန္းမွန္မွန္လုပ္ရန္။ 
•• ေက်ာင္းစာ (သို႔မဟုတ္) အလုပ္တာဝန္မ်ားပံုမွန္လုပ္ေဆာင္ရန္။ 

သူငယ္ခ်င္း၊ လူမႈလုပ္ငန္းမ်ားႏွင့္ အဆက္အသြယ္မျပတ္ေစပဲ ေနထိုင္ရန္။ 
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ေခါင္းကိုက္ျခင္း
ဆယ္ေက်ာ္သက္ - ကြ်န္ေတာ္/ကြ်န္မ ေခါင္းမၾကာမၾကာကိုက္။ အလြန္ကိုက္ေန။  
မိဘ - ကြ်န္ေတာ္/ကြ်န္မ သား/သမီး ေခါင္းမၾကာမၾကာကိုက္ေန။ 

ေမးပါ ၾကည့္႐ႈစမ္းသပ္ပါ လကၡဏာမ်ား

ဆယ္ေက်ာ္သက္သည္ စိတ္ရွႈပ္ေထြးေတြေ၀၍ 
မေျဖရွင္းႏိုင္ပါက၊ သူ႔အား ေကာင္းစြာသိသူမွ 
ေမးခြန္းမ်ား သူ႔ကိုယ္စား ေျဖေပးရန္။ 
•• ဘယ္လိုကိုက္ေနသည္ကိုေျပာျပပါ
•• ကိုက္တာဘယ္ေလာက္ၾကာၿပီလဲ
•• ယခင္ကဒီလိုကိုက္ဖူးသလား
•• ကိုက္သည့္အခါတက္ေသးသလား
•• ေျခလက္ေတြ အားနည္းသလို ျဖစ္သလား
•• မ်က္ႏွာကႂကြက္သားေတြ ပံုမွန္လို 
လႈပ္မရသည္ကို သတိထားမိသလား

•• မ်က္စိၾကည့္ရမႈ အခက္အခဲ ရွိသလား
•• ေျခလက္မ်ား ဆက္စပ္လႈပ္ရွားမႈ 
အခက္အခဲရွိသလား

•• ပံုမွန္ လမ္းေလွ်ာက္ႏိုင္သလား
•• ေခါင္းကိုက္သည့္အခါအန္သလား
•• ထိန္းလို႔ရသလား (ဆီးသြားလိုသည္ကို 
မသိပဲဆီးသြားျခင္း) 

လိုက္ပါလာသည့္အေဖာ္အားေမးျမန္းျခင္း
•• လူနာသည္ စိတ္႐ႈပ္ေတြေ၀ေနမႈ ရွိသလား
•• အမူအက်င့္ေျပာင္းလဲသည္ကို 
သတိျပဳမိသလား။ 

အထက္ပါတို႔တစ္ခုမွ မရိွွလွ်င္ 
•• အဖ်ားရွိသလား
ရွိလွ်င္ 

•• ယခင္က ငွက္ဖ်ားျဖစ္ဖူးသလား
•• ေခ်ာင္းဆိုး၊ လည္ပင္းနာ၊ ကိုယ္ေပၚက 
ႂကြက္သားေတြ နာဖူးသလား

•• ႏွာေခါင္း၊ မ်က္ႏွာ၊ နဖူး နာဖူးသလား
•• သြားႏွင့္ပတ္သက္ၿပီး ဘာေရာဂါျဖစ္ဖူး 
သလဲ

•• လတ္တေလာေခါင္း၊ လည္ပင္းတို႔မွာ 
ဒဏ္ရာရဖူးသလား အကယ္၍ ရွိလွ်င္

•• မူးယစ္ေဆး၀ါး သံုးစြဲဖူးသလား
•• စိတ္ေ၀ဒနာ ျဖစ္ဖူးသလား

HEADS ASSESSMENT လုပ္ပါ။ 

အဖ်ားတိုင္းပါ
အာရံုေၾကာဆိုင္ရာျပင္းထန္ေသာေရာဂါ 
စမ္းသပ္မႈ
•• အသိစိတ္ေျပာင္းလဲမႈ ရွိ၊ မရွိ စစ္ပါ
•• စိတ္ရႈပ္ေထြးေတြေ၀မႈ ရွိ၊ မရွိ စစ္ပါ
•• လူနာအားလမ္းေလွ်ာက္ခိုင္းပါ။ 
•• ေျခေထာက္မ်ားအားေပ်ာ့ေနမႈ႔ ရွိ၊ မရွိ စစ္ပါ 
ေျခႏွစ္ေခ်ာင္းတစ္ၿပိဳင္တည္းမလႈပ္ႏိုင္၊ 
လႈပ္ႏိုင္ စစ္ပါ

•• လမ္းေလွ်ာက္မႈမၿငိမ္ (ဒယီးဒယိုင္) ရွိ၊ မရွိ 
စစ္ပါ 

လက္လႈပ္ရွားမႈ စစ္ပါ
•• လက္မ်ားအားေပ်ာ့ေန
•• လက္ႏွစ္ဖက္ႏွင့္ လက္ေခ်ာင္းမ်ား 
အတူမလႈပ္ႏိုင္

မ်က္ႏွာကိုစစ္ေဆးစမ္းသပ္ပါ
•• စကားေျပာ (သို႔) ျပံဳးလွ်င္ မ်က္ႏွာေပၚရွိ 
ႂကြက္သားလႈပ္ရွားမႈ တစ္ဖက္ႏွင့္တစ္ဖက္ 
တူညီမႈမရွိ

မ်က္လံုးကိုစစ္ေဆးစမ္းသပ္ပါ
•• သူငယ္အိမ္အရြယ္အစားမတူ
•• ဘက္စံုသို႔မ်က္စိၾကည့္ျခင္းမရွိိ
•• nystagmus

ဦးေႏွာက္အေျမႇးပါးေရာင္ျခင္း ရွိ၊ မရွိ စစ္ပါ
•• လည္ပင္းေတာင့္တင္းေနျခင္း
•• အလင္းေရာင္ၾကည့္မရျခင္း
•• အေရျပားေပၚတြင္ အစက္အေပ်ာက္မ်ား 
စစ္ပါ

•• ႏွာေခ်၊ ႏွာရည္ယို၊ 
•• လည္ေခ်ာင္းေရာင္ျခင္း
•• အက်ိတ္မ်ားေရာင္ျခင္း
•• ႏွာေခါင္းနာျခင္း
•• သြားျပည္တည္၊ အနာေပါက္
•• ဦးေခါင္းအေရျပားေပၚတြင္အဖု
•• လည္ပင္းလႈပ္ရွားမႈတင္းက်ပ္

မ်က္စိအျမင္စမ္းသပ္ပါ
အေထြေထြစမ္းသပ္မႈျပဳပါ။ 

ေအာက္ပါတို႔ကိုၾကည့္ပါ
•• ေဆးရံုသို႔လႊဲပါ။ 
•• အပူခ်ိန္ 38.5 (ထက္မ်ား(သို႔) 
လည္ပင္းေတာင့္တင္းျခင္း ရွိပါက 

•• ပဋိဇီ၀ထိုးေဆးႏွင့္ ဌက္ဖ်ားထိုးေဆး 
အသားေဆးထိုးပါ။ (အကယ္၍ 
ဌက္ဖ်ားျဖစ္ႏိုင္သည့္ ေနရာျဖစ္ပါက 

••  - ၂ပတ္ထက္ေက်ာ္သည့္ေခါင္းကိုက္မႈ
••  - ေခါင္းကိုက္၍တက္ျခင္း
••  - စိတ္႐ႈပ္ေထြးေတြေ၀ျခင္း

အာ႐ံုေၾကာဆိုင္ရာ လကၡဏာမ်ား
•• ေျခႏွင့္လက္တို႔အားေပ်ာ့ျခင္း
•• မ်က္ႏွာတစ္ဖက္ႏွင့္တစ္ဖက္မညီျခင္း
•• မ်က္လံုးလႈပ္ရွားမႈမမွန္ျခင္း
•• လမ္းေလွ်ာက္မႈမၿငိမ္ျခင္း
•• ဆီးမထိန္းႏိုင္ျခင္း

ဦးေႏွာက္အေမွးပါးေရာင္ျခင္းလကၡဏာမ်ား
(ဖ်ားျခင္း၊ ေခါင္းကိုက္ျခင္း၊ လည္ပင္း 
ေတာင့္တင္းျခင္း၊ အန္ျခင္း၊ အေရျပားေပၚ 
အစက္အေပ်ာက္ထြက္) 

အထက္ပါလကၡဏာမ်ား လံုး၀မရွိလွ်င္ 
ေအာက္ပါတို႔ကို စဥ္းစားပါ။
•• ငွက္ဖ်ားေရာဂါ
•• တုပ္ေကြးေရာဂါ (သို႔) 
•• အျခားဗိုင္းရပ္စ္ေရာဂါမ်ား
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Sinusitis လကၡဏာမ်ားရွိ
သြားျပည္တည္၊ အနာေပါက္ျခင္း၊ သြားေရာဂါ 
ျဖစ္ျခင္းႏွင့္ေခါင္းကိုက္ျခင္း 
•• အနာသက္သာေဆးေပးပါ
•• ေရာဂါပိုး၀င္ျခင္းကို ကုသပါ
•• သြားဆရာ၀န္ထံသို႔ ၫႊန္းပို႔ပါ။ ျပန္ျပပါ

ေခါင္း(သို႔) လည္ပင္းတို႔တြင္ 
ထိခိုက္ဒဏ္ရာရၿပီး ေခါင္းကိုက္ျခင္း 
လတ္တေလာ ဦးေခါင္းႏွင့္လည္ပင္း 
ဒဏ္ရာရ။ 
•• အနာသက္သာေဆးေပးပါ
•• ဆရာ၀န္ထံသို႔ ၫႊန္းပို႔ပါ။ ျပန္ျပပါ။

ယခင္ကလည္း ေခါင္းမၾကာမၾကာကိုက္ဖူး။ 
ကိုက္ေသာ္လည္း မည္သည့္ေနာက္ဆက္တြ ဲ
ျပႆနာမရွိ။ ေခါင္းကိုက္ျခင္းႏွင့္အတူ 
အန္ျခင္း၊ မူးျခင္း အလင္းေရာင္ 
ၾကည့္မရျခင္းမ်ားျဖစ္။ ေခါင္းတစ္ျခမ္းတည္း
ကိုက္။အလြန္ကိုက္ေန
•• အနာသက္သာေဆးေပးပါ
•• ျပန္ျပပါ။

အရက္ (သို႔) မူးယစ္ေဆး၀ါးသံုးစြဲ။ 
စိတ္ေ၀ဒနာျဖစ္ဖူး။ 
အျမင္အာရံုစစ္ေဆးမႈ႕ < 6/9
ေခါင္းႏွစ္ဖက္ကိုက္၍ အထက္ပါအခ်က္တို႔ႏွင့္ 
ကိုက္ညီမႈမရွိ။ ေခါင္းကိုက္၍ မ်က္ႏွာႏွင့္ 
ဦးေခါင္းအေရျပား နာက်င္မႈရွိ။ 

အမ်ဳိးအစားခြဲပါ ေဆာင္ရြက္ပါ ျပန္လည္ေခၚယူပါ

အရက္ (သို႔) မူးယစ္ေဆး၀ါးသံုးစြဲျခင္းနွင့္ 
သဲုးစြဲမႈရပ္လိုက္ျခင္း

အကိုက္သက္သာေဆးေပးပါ။ အရက္ (သို႔)  
 မူးယစ္ေဆး၀ါးသံုးစြဲျခင္းကို ေဆြးေႏြးပါ။ 

လိုအပ္သလို။ 

စိတ္ေ၀ဒနာခံစား စိတ္က်န္းမာေရး ဆန္းစစ္မႈျပဳရန္ 
လိုအပ္ပါမည္။ လိုအပ္လွ်င္လႊဲေပးပါ။ 

လိုအပ္သလို။ 

မ်က္စိေရာဂါ “မ်က္စိၾကည့္လို႔မျမင္” ကို ကိုးကားပါ။ လိုအပ္သလို။ 
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ဆယ္ေက်ာ္သက္ႏွင့္လူငယ္ က်န္းမာေရးေစာင့္ေရွာက္မႈေပးသူလက္စြဲ

	 အကိုက္သက္သာေဆးမ်ားႏွင့္္္္ကုသမႈ
၁။	 Paracetemol ကိုယ္အေလးခ်ိန္ 40 kg ထက္ေလ်ာ႔နည္း - ၂၅၀ - ၅၀၀ mg 
	 ကိုယ္အေလးခ်ိန္ 40 kg ထက္ပို - ၅၀၀ - ၁၀၀၀ mg 
	 ၄ - ၆ နာရီျခား တစ္ႀကိမ္ေသာက္ႏိုင္။ လိုအပ္လွ်င္ တစ္ေန႔ ၄ ႀကိမ္ ေသာက္ႏိုင္သည္။ 

၂။	 Aspirin (Acetylsalycylic acid) အစာႏွင့္အတူ (သို႔) စားၿပီးမွေသာက္ရန္။  
	 ကေလးမ်ားႏွင့္ ၁၆ ႏွစ္ေအာက္ကေလးမ်ားကိုမေပးရန္။  
	 ၁၆ ႏွစ္ႏွင့္အထက္ - ၃၀၀ - ၉၀၀ mg (၄ - ၆ နာရီၾကားတစ္ႀကိမ္) 

၃။	 Ibuprofen ကိုယ္အေလးခ်ိန္ 40 kg ထက္ေလ်ာ႔နည္း - ၂၀၀ mg 
	 ကိုယ္အေလးခ်ိန္ 40 kg ထက္ပို - ၄၀၀ mg 
	 လိုအပ္လွ်င္ တစ္ေန႔ ၄ ႀကိမ္ ေသာက္ႏိုင္သည္။ 

ေခါင္းကိုက္ျခင္း

၁။	 ဘာေၾကာင့္ေခါင္းကိုက္ျခင္းျဖစ္သနည္း။ 
ဆယ္ေက်ာ္သက္တို႔တြင္ ေခါင္းကိုက္ျခင္းသည္ အျဖစ္မ်ားပါသည္။ ထို႔သို႔ျဖစ္ရျခင္း အေၾကာင္းမ်ားစြာရိွရာ၊ အျဖစ္မ်ားေသာေခါင္းကိုက္ျခင္း
မ်ားမွာ - 
•• တုပ္ေကြး (သို႔မဟုတ္) ေဒသတြင္း အျဖစ္မ်ားေသာေရာဂါမ်ားေၾကာင့္ ျဖစ္ျခင္း - (ဥပမာ ငွက္ဖ်ား) 
•• စိတ္ဖိစီးမႈေၾကာင့္ ေခါင္းကိုက္ျခင္း
•• ေခါင္းတစ္ျခမ္း ကိုက္ျခင္း (Migraine) 

အျခားအေၾကာင္းမ်ားမွာ
•• ႏွာေခါင္းဂလိႈဏ္ေရာင္ျခင္း (Sinusitis) ႏွင့္ သြားေရာဂါမ်ားေၾကာင့္ကိုက္ျခင္း
•• ဦးေခါင္းႏွင့္လည္ပင္းတို႔တြင္ ဒဏ္ရာရ၍ကိုက္ျခင္း
•• ေဆး၀ါးေဆးေျခာက္႐ွဴ၍ (သို႔) သံုးစဲြ မႈရပ္လိုက္သည့္အတြက္ကိုက္ျခင္း
•• စိတ္ေရာဂါေ၀ဒနာေၾကာင့္ကိုက္ျခင္း
•• မ်က္စိေ၀ဒနာေၾကာင့္ကိုက္ျခင္း

ရွားပါးေသာ္လည္း ဦးေႏွာက္ေသြးယိုျခင္း၊ ပိုးဝင္ျခင္းျဖစ္သည့္အခါတြင္လည္း ေခါင္းကိုက္တတ္သည္။ သို႔ေသာ္ ေခါင္းကိုက္ျခင္းသည္ အလြန ္
ျပင္းထန္၍ အေျခအေနလည္း မေကာင္းပါ။ ေခါင္းကုိက္ျခင္း ျဖစ္ရျခင္းအေၾကာင္းဆန္းစစ္ရာတြင္ ေရာဂါရာဇဝင္ႏွင့္ စစ္ေဆးမႈကုိလည္း အေသးစိတ္ 
ေမးရန္၊ စစ္ေဆးရန္ လိုအပ္သည္။ 

၂။	 ေခါင္းကိုက္ျခင္းေၾကာင့္ မည္သည့္သက္ေရာက္မႈမ်ား ျဖစ္ႏိုင္သနည္း။ 
သက္ေရာက္မႈမ်ားသည္ ေခါင္းကိုက္ျခင္းျဖစ္ရျခင္း အေၾကာင္းမ်ားေပၚတြင္ မူတည္သည္။ 

၃။	 မည္သည့္ကုသမႈေပးႏိုင္မည္နည္း။ 
ကုသမႈမ်ားမွာ
•• ေခါင္းကိုက္သက္သာေစရန္ေဆးေပးျခင္း
•• ေခါင္းကိုက္ေစသည့္ အေၾကာင္းကိုရွာေဖြၿပီးေတြ႕ရွိမႈအေပၚကုသမႈေပးျခင္း။ 

ေခါင္းကိုက္သက္သာေစျခင္း
ေခါင္းကိုက္သက္သာေစရန္နည္း ၂ နည္းရွိသည္။ 
•• ကိုယ္ခႏၶာကိုကုသျခင္း - ႏွိပ္နယ္၍အနားယူေစျခင္း
•• သာမန္အကိုက္အခဲေပ်ာက္ေဆးမ်ားေပးျခင္း (paracetemol, aspirin, ibuprofen)။ 

	 ဤေဆးမ်ားကိုလိုသည္ထက္ပိုေသာက္ပါကေဘးထြက္ဆိုးက်ဳိးမ်ားျဖစ္ေစသည္။ ဆရာဝန္၏ၫႊန္ၾကားမႈမရွိပဲျပင္းထန္သည့္မည္သည့္
အကိုက္အခဲေပ်ာက္ေဆးကိုမွမသံုးသင့္ပါ။ 
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ေခါင္းကိုက္ျခင္းျဖစ္သည့္အေၾကာင္းေပၚ မူတည္၍ကုသမႈမ်ား။ 
က။	 ေခါင္းတစ္ျခမ္း ကိုက္ျခင္း (Migraine) 
	 ေခါင္းစကိုက္သည္ႏွင့္ေဆးေသာက္ပါက ေရာဂါကိုသက္သာေစသည္။ မၾကာမၾကာ (Migraine) ျဖစ္တတ္ပါက ေဆးကို မိမိႏွင့္အတူ အျမဲ 

ေဆာင္ထားသင့္သည္ (ေက်ာင္း (သို႔) အလုပ္ခြင္)။ 

	 Aspirin, ibuprofen တို႔သည္ (Migraine) ေခါင္းတစ္ျခမ္းကိုက္ျခင္းအတြက္ ထိေရာက္မႈရွိသည့္ ေဆးမ်ားျဖစ္သည္။ ၎ေဆးမ်ားကို 
paracetemol မသံုးမီ စတင္သံုးစြဲသင့္သည္။ ေခါင္ကိုက္ျပင္းထန္က Aspirin ႏွင့္ paracetemol ကို အတူေသာက္ႏိုင္သည္။ 

ခ။	 ေခါင္းကိုက္ရျခင္းအေၾကာင္းကို ရွာေဖြၿပီး ေတြ႕ရွိမႈအေပၚ ကုသမႈေပးျခင္း
	 ေခါင္းကိုက္္ရျခင္း အေၾကာင္းမ်ားစြာရိွရာ၊ တုပ္ေကြးေၾကာင့္ကိုက္ျခင္းကုိ အနားယူျခင္းျဖင့္ သက္သာေစႏိုင္သည္။ (Sinusitis) ႏွင့္သြားေ

ရာဂါမ်ားေၾကာင့္ကိုက္ျခင္းအတြက္မူ ပဋိဇီ၀ေဆးမ်ားေပးရန္ လိုအပ္သည္။ အခ်ဳိ႕ကိုမူ အထူးကုမ်ားထံ ေစလႊတ္သင့္သည္။ (ဥပမာ - 
ေဆးစြဲျခင္း၊ စိတ္ေရာဂါ) 

၄။	 သင္ဘာလုပ္ေပးႏိုင္မည္နည္း။ 
သင့္ေခါင္းကိုက္လွ်င္ ဆရာဝန္ၫႊန္ၾကားသည့္အတိုင္း လိုက္နာရမည္။ ေခါင္းအနည္းငယ္ကိုက္လွ်င္ ေန႔စဥ္ လုပ္ကိုင္ေနသည္မ်ားကို ဆက္လုပ ္
ပါ။ ေအာက္ပါ အေျခအေနမ်ားျဖစ္ပါက က်န္းမာေရးဝန္ထမ္းႏွင့္ အျမန္ဆံုးေတြ႕ပါ။ 

•• ႏွစ္ပတ္ထက္ေက်ာ္ ေခါင္းကိုက္ျခင္း
•• ေခါင္းကိုက္ျခင္းႏွင့္အတူတက္ျခင္း
•• မိမိကိုယ္တိုင္ (သို႔) အျခားသူတစ္ဦးမွ မိမိစိတ္႐ႈပ္ေထြး ေတြေ၀ေနသည္ သတိျပဳမိျခင္း
•• ေျခလက္မ်ား အားအင္ကုန္ခမ္းျခင္း
•• ေျခလက္မ်ား လႈပ္ရွားမႈမရျခင္း
•• အန္ျခင္း 

ဆယ္ေက်ာ္သက္ မ်ားသိလိုသည့္ေမးခြန္းမ်ား Frequently asked Questions (FAQ) 

၁။	 စိတ္ပူပန္မႈေၾကာင့္ ေခါင္းကိုက္ျခင္းဆိုသည္မွာ အဘယ္နည္း။ 
•• စတိပ္ပူနမ္ႈေၾကာင္ ့ေခါင္းကိကု္ျခင္းသည ္ဦးေခါင္းခံြေပၚရွ ႂိကြကသ္ားမ်ားတင္းလာၿပီး ဦးေခါင္းအား တင္းက်ပစ္ြာခ်ညထ္ားသလိ ုျဖစ္ေနျခင္း 

ေၾကာင့္ျဖစ္သည္။ 
•• ဤအေျခအေနသည ္ကိယုစ္တိ္ႏစွပ္ါးေၾကာင့္ျဖစ္ေစ၊ ကိယုဟ္နအ္ေနအထားေၾကာင့္ျဖစ္ေစ ေခါင္းႏငွ္လ့ညပ္င္းရွ ႂိကြကသ္ားမ်ား တင္းလာ 

ျခင္းေၾကာင့္ ျဖစ္သည္။ 
•• ကုသမႈမွာကိုယ္ဟန္အေနအထားမွားယြင္းမႈကိုျပင္ျခင္းႏွင့္ကိုယ္စိတ္ႏွစ္ပါးသက္သာမႈရွိမည္ နည္းလမ္းတို႔ကို ရွာေဖြျခင္းျဖစ္သည္။ 

၂။	 ေခါင္းတစ္ျခမ္း ကိုက္ျခင္း (Migraine) ဆုိတာဘာပါလဲ။ 
•• ေခါင္းတစ္ျခမ္းကိုက္ျခင္းသည္ ေခါင္းသို႔သြားသည့္ေသြးဆင္းမႈ ေခတၱခဏေျပာင္းလဲသည့္အတြက္ ေသြးတိုး ေသြးခုန္ေနမႈကို ေခါင္းတြင္ 

ခံစားရျခင္းျဖစ္သည္။ 
•• စားသည့္အစားအစာ၊ စိတ္လႈပ္ရွားမႈ၊ အပူဒဏ္၊ အေအးဒဏ္၊ ျပင္းထန္သည့္အနံ႔၊ စိတ္ဖိစီးမႈ၊ ပင္ပန္းျခင္းႏွင့္ ခႏၶာတြင္းရွိ ေဟာ္မုန္းဓာတ္ 

ေျပာင္းလဲျခင္းမ်ားသည္ ေခါင္းတစ္ျခမ္းကိုက္ျခင္း (Migraine) ကို ျဖစ္ေစသည္။ 
•• ေဆး၀ါးျဖင့္ျဖစ္ေစ၊ ေနထိုင္မႈသဘာ၀ေျပာင္း၍ျဖစ္ေစ ကုသႏိုင္သည္။ ဥပမာ - ေခါင္းတစ္ျခမ္းကိုက္ေစသည့္အရာမ်ားကို ေရွာင္ၾကဥ္ျခင္း။ 
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အေရျပားဆိုင္ရာက်န္းမာေရးျပႆနာမ်ား
ဆယ္ေက်ာ္သက္ - ကြ်န္ေတာ္/ကြ်န္မမ်က္ႏွာမွာ ၀က္ျခံမ်ားေပါက္ေန 
မိဘ - ကြ်န္ေတာ္/ကြ်န္မ သား /သမီးမ်က္ႏွာမွာ ၀က္ျခံမ်ားေပါက္ေန

ေမးပါ ၾကည့္႐ႈစမ္းသပ္ပါ လကၡဏာမ်ား

•• ဒီလို၀က္ျခံထြက္ေနသည္မွာ ၾကာၿပီးလား။ 
•• ယခင္က ကုသမႈခံယူဖူးသလား။ 

ကုသမႈခံယူဖူးလွ်င္
•• မည္ကဲ့သို႔ေသာကုသမႈလဲ။ 
•• ဘယ္ေလာက္ၾကာၾကာ 
ကုသမႈခံယူခဲ့သလဲ။ 

လူနာသည္ မိန္းကေလးျဖစ္လွ်င္
•• သားဆက္ျခားေဆး ေသာက္ေနသလား။ 
•• ၁၂ ပတ္ခံထိုးေဆး ထိုးေနသလား
•• သံုးေနလွ်င္ မည္သည့္ေဆးလဲ။ 

ပ႐ိုဂ်က္စတီ႐ံုး တစ္မ်ဳိးတည္းပါဝင္သည့္ 
တားေဆးသည္ ၀က္ျခံေပါက္ျခင္းကို 
ပိုဆိုးေစသည္။ ေဟာ္မုန္းႏွစ္မ်ဳိးပါဝင္သည့္ 
တားေဆးသည္ ၀က္ျခံေပါက္ျခင္းကို 
သက္သာေစသည္။ 

HEADS ASSESSMENT လုပ္ပါ။ 

၀က္ျခံမ်ားေပါက္သည့္ မ်က္ႏွာ၊ 
လည္ပင္း၊ ရင္ဘတ္၊ ေက်ာဘက္ႏွင့္ 
လက္ေမာင္းအထက္တို႔ကို စစ္ေဆးပါ။ 
ၾကည့္႐ႈပါ
•• ၀က္ျခံဖုေပၚ အျဖဴစက္ (သို႔) 
အမည္းစက္တို႔ျဖစ္ၿပီး နီေနျခင္း။ 

•• ၀က္ျခံဖုတြင္ ျပည္တည္ေနျခင္း။ 
•• ပိုးဝင္သျဖင့္ ၀က္ျခံဖုနီေနျခင္း။ 

အဖုအပိမ့္မ်ား
•• အေရျပားေအာက္ေျခအထိ္ 
၀က္ျခံအဖုအပိမ့္မ်ား ေပါက္ျခင္း။ 
အရည္ၾကည္ရွိ

•• အထက္ပါအဖုအပိမ့္မ်ားတြင္ 
အရည္ၾကည္ဝင္ျခင္း

အနာရြတ္မ်ား
•• လတ္တေလာ ၀က္ျခံေပါက္ၿပီး 
အနာရြတ္ျဖစ္က်န္ရစ္။ 

•• ယခင္၀က္ျခံေပါက္ၿပီး 
အနာရြတ္ျဖစ္က်န္ရစ္။ 

 အေထြေထြက်န္းမာေရး စစ္ေဆးပါ။ 

အဖုအပိမ့္မ်ား (သို႔) 
အရည္ၾကည္ဖုမ်ား (သို႔) 
ပိုးဝင္ၿပီးေရာင္ေန

သာမန္၀က္္ျခံေပါက္ရာတြင္ နာျခင္း၊ 
ေရာင္ျခင္း (သို႔) နီျခင္းမ်ား မရွိပါ။ 
အထက္ပါလကၡဏာမ်ားသည္ 
ျပင္းထန္မႈကို ၫႊန္းသည္။ 

၀က္ျခံဖုႏွင့္အတူ
အဖုအပိမ့္မ်ား မရွိသည့္အျပင္
အရည္ၾကည္မ်ားမရွိပဲ အနာရြတ္လည္းမရွိ။ 

၀က္ျခံဖု (သို႔) 
အရည္ၾကည္ဖုႏွင့္ ၀က္ျခံဖု၊ အဖုအပိမ့္မ်ား၊ 
အရည္ၾကည္ဖုမ်ား အနာရြတ္မ်ားမရွိျခင္း။ 

အမ်ဳိးအစားခြဲပါ ေဆာင္ရြက္ပါ ျပန္လည္ေခၚယူပါ

ျပင္းထန္ဆိုး၀ါးစြာ ၀က္ျခံေပါက္ျခင္း ပဋိဇီ၀ေဆး ၃ - ၆ လ အထိေသာက္ရန္
Tetracycline ၅၀၀ mg တစ္ေန႔ ၂ ႀကိမ္
(သို႔) 
Erythromycin ၅၀၀ mg တစ္ေန႔ ၂ ႀကိမ္ 
(သို႔) 
ေန႔စဥ္ Doxycycline ၅၀ mg လိမ္းေဆး
Benzoyl peroxide ၂.၅% - ၅ % (သို႔) 
Topical retinoid တစ္ေန႔ ၂ ႀကိမ္။ 
(သက္သာသည္ အထိ ၂ ပတ္ၾကာ လိမ္းရန္) 
မ်က္ႏွာကို ဆပ္ျပာအေပ်ာ့စားႏွင့္သစ္ေပးရန္။ 
မိန္းကေလးမ်ား - ေဟာမုန္း ၂ မ်ဳိးပါဝင္သည့္ 
သားဆက္ျခားေဆး ေသာက္ရန္။ 

Clindamycin 1% gel lotion

၂ လ ၾကာျပန္ခ်ိန္းပါ။ 
မသက္သာက - ပဋိဇီ၀ေဆး - ၆ လ အထိ 
ဆက္ေသာက္ရန္။ ၂ လ ၾကာ ျပန္ခ်ိန္းပါ။ 
Doxycycline ကို ၁၀၀ - ၂၀၀ mg အထိ 
တိုးေသာက္ႏိုင္။ 
မိန္းကေလးမ်ား သုံးလ ၾကာသည့္တိုင္ 
မသက္သာလွ်င္ - ပဋိဇီ၀ေဆးႏွင့္အတူ 
ေဟာ္မုန္းႏွစ္မ်ဳိးပါဝင္သည့္ 
သားဆက္ျခားေဆး ဆက္ေသာက္ရန္။ 
ေအာက္ပါအေျခအေနတို႔ကို လႊဲေပးပါ။ 
•• ၀က္ျခံဆိုး၀ါးစြာေပါက္။ 
•• အနာရြတ္မ်ားျဖစ္က်န္။ 
•• စိတ္ခံစားမႈမ်ားျဖစ္
•• ကုသမႈ ၆ လ ၾကာေသာ္လည္း 
မသက္သာ။ 
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အလယ္အလတ္ဆင့္ ၀က္ျခံေပါက္ျခင္း Clindamycin 1% gel (သို႔) lotion
Erythromycin 1% gel (သို႔) lotion
တစ္ေန႔ ၂ ႀကိမ္။ (သက္သာသည္အထ ိ
၂ ပတ္ၾကာ လိမ္းရန္)။ 
မ်က္ႏွာသစ္ရန္ႏွင့္ မိန္းကေလးမ်ား 
(အထက္ပါအတိုင္း) 

၂ လ ၾကာျပန္ခ်ိန္းပါ။ 
မသက္သာက - ဆက္လက္ကုသပါ။ 
၂ လ ၾကာ ျပန္ခ်ိန္းပါ။ 
၀က္ျခံေပါက္ျခင္းဆိုးလာက - 
ပဋိဇီ၀ေဆးေသာက္ရန္။ 

၀က္ျခံေပါက္ျခင္း (သာမန္) 

က်န္းမာေရးဝန္ထမ္းမ်ား
•• ကုသမႈထိေရာက္မႈကို ရက္ပိုင္းအတြင္း 
မသိ္သာႏိုင္။ ၁ - ၂ လအထိ 
ေစာင့္ၾကည့္ရန္ လိုအပ္သည္။ 

•• ပဋိဇီီီ၀ေဆးကို ေန႔႔စဥ္ ၃ - ၆ လအထိ 
ေသာက္ရန္။ 

Clindamycin 1% gel (သို႔) lotion
Erythromycin1% gel (သို႔) lotionတစ္ေန႔ 
၂ႀကိမ္။ 
မ်က္ႏွာသစ္ရန္ ႏွင့္မိန္းကေလးမ်ား 
(အထက္ပါအတိုင္း) 

၂ လ ၾကာ ျပန္ခ်ိန္းပါ။ 
မသက္သာက - ဆက္လက္ကုသပါ။ 
၆ ပတ္အၾကာ ျပန္ခ်ိန္းပါ။ 
၀က္ျခံေပါက္ျခင္းဆိုးလာက - 
ပဋိဇီ၀ေဆးေသာက္ရန္။ 

အေရျပားဆိုင္ရာက်န္းမာေရးျပႆနာမ်ား

ဆယ္ေက်ာ္သက္ႏွင့္မိဘမ်ားသိသင့္ေသာအေရျပားဆိုင္ရာက်န္းမာေရးျပႆနာမ်ား

၁။	 မည္သည္တို႔က္ို ၀က္ျခံဟုေခၚဆိုပါသလဲ။ 
၀က္ျခံသည္ အေရျပားေပၚတြင္ေတြ႕ျမင္ႏုိင္သည့္ အဖုမ်ားျဖစ္သည္ - အဖုထိပ္တြင္ တစ္ခါတစ္ရံ အျဖဴစက္၊ တစ္ခါတစ္ရံ အမည္းစက္ကေလးမ်ား 
ရွိၿပီး နီေရာင္သည့္အခါရွိသကဲ့သို႔ ျပည္ဖုေလးမ်ား ျဖစ္ေနသည္လည္း ရွိတတ္သည္။ ၀က္ျခံမ်ားႏွင့္အတူ အနာရြတ္မ်ားလည္း ေတြ႕ရသည္။ 
၀က္ျခံသည္ မ်က္ႏွာ၊ လည္ပင္း၊ ေက်ာဘက္ႏွင့္ လက္ေမာင္းတို႔တြင္ အေပါက္မ်ားသည္။ 

၂။	 ဘာေၾကာင့္၀က္ျခံေပါက္သနည္း။ 
ဆာ္ေက်ာ္သက္အရြယ္တြင္ ေဟာ္မုန္းထြက္ရွိမႈမ်ားလာသည့္အတြက္ အေရျပားတြင္ရွိသည့္ အဆီအိတ္မ်ားသည္ အဆီ္တစ္မ်ဳိး (sebum) ကို 
ထုတ္လုပ္သည္။ ဤအဆီထြက္မႈ အလြန္မ်ားလာေသာအခါ အဆီမ်ားသည္ အေရျပားေပၚရွိအေပါက္မ်ားႏွင့္ အေမြးမ်ား၏အျမစ္မ်ားကို ပိတ္ဆို႔ 
လိုက္ၿပီး အဖုႏွင့္အျဖဴစက္၊ အမည္းစက္ကေလးမ်ားကို ျဖစ္လာေစသည္။ တစ္ခါတစ္ရံ ထိုပိတ္ဆို႔ေနသည့္ အေပါက္မ်ားႏွင့္ ဆံပင္၏ အျမစ္ 
မ်ားအတြင္းသို႔ ပိုးမႊားမ်ားဝင္ေရာက္သည့္အခါ ျပည္စို႔သည့္၀က္ျခံမ်ားျဖစ္လာၿပီး နီလာသည္။ လူငယ္ဆယ္ဦးတြင္ရွစ္ဦးသည္ ၀က္ျခံေပါက္ 
ၾကသည္။ 

၃။	 ၀က္္ျခံေပါက္ျခင္းေၾကာင့္ မည္သည့္သက္ေရာက္မႈမ်ား ျဖစ္ႏိုင္သနည္း။ 
သက္ေရာက္မႈအမ်ဳိးမ်ဳိးျဖစ္ႏိုင္သည္။ အခ်ဳိ႕လူငယ္တို႔တြင္၀က္္ျခံကိုေဆးလိမ္း ေပးျခင္းျဖင့္သက္သာေပ်ာက္ကင္းသြားၾကသည္။ အခ်ဳိ႕တြင္မူ 
ဆိုး၀ါးၿပီး ထိေရာက္စြာကုသမႈမျပဳပါက အနာရြတ္မ်ား ျဖစ္ႏိုင္သည္။ 

၄။	 မည္သည့္ကုသမႈမ်ားေဆာင္ရြက္ေပးႏိုင္သနည္း။ 
၀က္္ျခံအလြန္ေပါက္ျခင္း - ပဋိဇီ၀ေဆးႏွင့္အတူ cream ကဲ့သို႔ေသာ လိမ္းေဆးမ်ားလိမ္းကာ မ်က္ႏွာကုိဆပ္ျပာအေပ်ာ့စားႏွင့္ မၾကာမၾကာ 
ေဆးရန္ လိုအပ္သည္။ ပဋိဇီ၀ေဆးမ်ားကို မွန္မွန္ေသာက္ရန္လိုအပ္သည္။ ပဋိဇီ၀ေဆး၏အာနိသင္ကို တစ္ခါတစ္ရံ ၃ လၾကာမွ ေတြ႕ရ 
တတ္သည္။ ထို႔ေၾကာင့္ ပဋိဇီ၀ေဆးကုိ တစ္လအၾကာေသာက္ေသာ္လည္း သက္သာမႈမရွိပါက ဆက္လက္ေသာက္ရန္လိုအပ္သည္။ ကုသၿပီး 
ႏွစ္လအၾကာတြင္ ျပန္လည္ျပသ၍ တိုးတက္မႈအေျခအေနႏွင့္ ေဆးတိုက္မႈ မွန္မမွန္ ဆန္းစစ္ပါ။ 

၀က္္ျခံေပါက္ျခင္း (အလယ္အလတ္) - ပဋဇိ၀ီေဆးႏငွ္အ့တူ အဆထီြကန္ည္းေစသည္ ့cream လမိ္းရန္ႏငွ္ ့မ်က္ႏွာကိ ုဆပ္ျပာအေပ်ာစ့ားႏငွ္ ့မၾကာ 
မၾကာ ေဆးေပးရန္ျဖစ္သည္။ လုံး၀ေပ်ာက္ကင္းေစရန္ ၀က္ျခံမ်ားေပ်ာက္ၿပီးေနာက္ထပ္ ႏွစ္ပတ္အထိ ကုသမႈဆက္လက္ခံယူရန္ျဖစ္သည္။ 

၀က္္ျခံေပါက္ျခင္း (အနည္းငယ္) - အဆီထြကန္ည္းေစသည္ ့lotions လိမ္းရန္ႏငွ္ ့မ်က္ႏွာကုိဆပ္ျပာအေပ်ာစ့ားႏွင္ ့မၾကာမၾကာေဆးရန္ျဖစသ္ည။္ 
lotions ကို ၀က္ျခံေပါက္မွ လိမ္းရန္ျဖစ္သည္။ 

ဆယ္ေက်ာ္သက္မိန္းကေလးမ်ား - အခ်ဳိ႕ေသာသားဆက္ျခားေဆး (ပ႐ုိဂ်က္စတီ႐ံုးတစ္မ်ဳိးတည္းပါဝင္) သည္ ၀က္ျခံေပါက္ျခင္းကို ပိုဆိုး 
ေစသည္။ ေဟာ္မုန္းႏွစ္မ်ဳိးပါဝင္သည့္ သားဆက္ျခားေဆးသည္ ၀က္ျခံေပါက္ျခင္းကို သက္သာေစသည္။ လိုအပ္လွ်င္ သားဆက္ျခားေဆး 
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ေျပာင္းေသာက္ရန္ ျဖစ္သည္။ 

၅။	 သင္ဘာလုပ္ႏိုင္သနည္း။ 
•• မ်က္ႏွာကို ဆပ္ျပာအေပ်ာ့စားႏွင့္ ေဆးပါ။ သုိ႔ေသာ္ တစ္ေန႔ႏွစ္ႀကိမ္ထက္ မပိုရပါ။ ၀က္ျခံကုိ မကုတ္ မဖဲ့ မညႇစ္ပါႏွင့္။ ကုတ္ဖဲ့ညႇစ္ျခင္းျဖင့္ 

၀က္ျခံမ်ား ရင္းလာႏိုင္သည္။ လက္မသန္႔ရွင္းလွ်င္ပိုးဝင္ႏိုင္သည္။ 
•• ေအာက္ပါအယူအဆမ်ားသည္ မွားယြင္းေၾကာင္းသိထားပါ။ 

-	 ဆီမ်ားသည့္အစားအစာ စားျခင္း၊ စိတ္ပူပန္မႈမ်ားျခင္း၊ ေနေရာင္ျခည္ေအာက္ သြားျခင္းတို႔သည္ ၀က္ျခံေပါက္ေစသည္။ 
-	 ၀က္ျခံသည္အျခားသူကို ကူးစက္ႏိုင္သည္။ 

သို႔ေသာ္ ၀က္ျခံေပါက္ျခင္းေၾကာင့္ ဆယ္ေက်ာ္သက္ႏွင့္မိဘတို႔ကို စိတ္ပူပန္မႈျဖစ္ေစသည္ကား အမွန္ပင္ျဖစ္သည္။ 

ဆယ္ေက်ာ္သက္မ်ား သိလိုသည့္ေမးခြန္းမ်ား (FAQ) Frequenty Asked Questions (FAQ) 

၁။	 ေၾကာ္ေလွာ္ထားသည့္ အစားအစာမ်ားစားျခင္းသည္ ၀က္ျခံပိုထြက္ေစသည္ဟုသူငယ္ခ်င္းမ်ားကေျပာၾကသည္။ ဟုတ္ပါသလား။ 
မဟုတ္ပါ။ အေရျပားေပၚ အဆီမ်ားျခင္းသည္ ေဟာ္မုန္းဓာတ္ေၾကာင့္ျဖစ္ျခင္းျဖစ္ၿပီး ေၾကာ္ေလွာ္ထားသည့္ အစားအစာမ်ားစားျခင္းေၾကာင့္ 
မဟုတ္ပါ။ 

၂။	 ကြ်န္ေတာ္/ကြ်န္မတို႔ အသားအေရပိုလွခ်င္ပါသည္။ အသားအေရလွေဆးမ်ားသံုးစြဲျခင္းျပဳလုပ္သင့္ပါသလား။ 
ဆယ္ေက်ာ္သက္မ်ား ဘာေၾကာင့္အသားအေရလွခ်င္သည္ကို ဦးစြာစူးစမ္းသင့္သည္။ အသားအေရလွလွ်င္ ပိုၾကည့္ေကာင္းလာမည္ထင္၍ 
ေသာ္လည္းေကာင္း၊ လူမႈအသိုင္းအ၀ိုင္းက ဖိအားေပး၍ေသာ္လည္းေကာင္း အသားအေရလွလိုျခင္း ျဖစ္ႏိုင္သည္။ မိမိသဘာ၀အသားေရာင္ကိ ု
ေဆးမ်ားလိမ္း၍ျပဳျပင္ျခင္းသည္ အႏၲရာယ္မ်ားၿပီး က်န္းမာေရးႏွင့္လည္း မညီၫြတ္ပါ။ ရာသီဥတုပူျပင္းသည့္အရပ္ေဒသမွ လူမ်ားသည ္
အသားေရာင္ ရင့္တတ္သည္။ အသားေရာင္ရင့္ျခင္းသည္ ရာသီဥတုဒဏ္ခံႏိုင္ရန္ျဖစ္သည္။ ေဆးမ်ားလိမ္းျခင္းျဖင့္ သဘာ၀ကေပးသည့္ 
ကာကြယ္မႈကို ပ်က္စီးေစသည္။ 

ထို႔ျပင္ အသားအေရလွေစရန္ ေဆးလိမ္းျခင္းသည္ ေဘးထြက္ဆိုးက်ဳိးမ်ားကို ျဖစ္ေစသည္။ 
•• အေရျပားေပၚတြင္ မွည့္ေျခာက္မ်ားေပါက္ႏိုင္သည္။ 
•• အရြယ္မတိုင္မီပါးေရတြန္႔ျခင္းမ်ားျဖစ္ႏိုင္သည္။ 
•• အေရျပားကိုထိခိုက္ေစၿပီးအေရျပားကင္ဆာျဖစ္ေစႏိုင္သည္။ 
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အလြန္၀ျခင္း/အလြန္ပိန္ျခင္း
ဆယ္ေက်ာ္သက္ - ကြ်န္ေတာ္/ကြ်န္မ သူငယ္ခ်င္းမ်ားထက္ ပို၀ေန/ပိုပိန္ေန။  
မိဘ - ကြ်န္ေတာ္/ကြ်န္မ၏ သား/သမီး သူငယ္ခ်င္းမ်ားထက္ ပို၀ေန။ပိုပိန္ေန။ 

ေမးပါ ၾကည့္႐ႈစမ္းသပ္ပါ လကၡဏာမ်ား

အသက္ဘယ္ေလာက္လဲ။ 
ကိုယ္အေလးခ်ိန္
•• ယခင္ကမွတ္ထားသည့္ 
အေလးခ်ိန္မ်ားရွိလွ်င္ျပပါ

•• လတ္တေလာ 
အေလးခ်ိန္တိုးလာသည္ထင္သလား

ကိုယ္အေလးခ်ိန္ေလ်ာ့သြားလွ်င္
•• လတ္တေလာ အေလးခ်ိန္ 
ဘယ္ေလာက္ေလ်ာ့သလဲ

လတ္တေလာ (သို႔) နာတာရွည္ေရာဂါ
•• ေလာေလာဆယ္ ဘာေရာဂါျဖစ္ေနသလဲ
•• နာတာရွည္ေရာဂါ မၾကာမၾကာျဖစ္သလား 
(ေခ်ာင္းဆိုး၊ အဖ်ားတက္၊ ဝမ္းေလွ်ာ၊ 
ေမာပန္းမႈမ်ားရွိလွ်င္ ဘယ္ေလာက္ 
မၾကာမၾကာျဖစ္သလဲ) 

စားေသာက္မႈ
•• တစ္ေန႔ထမင္းဘယ္ႏွခါစားသလဲ
•• ဘာဟင္းေတြနဲ႔စားသလဲ
•• တစ္ခါစားလွ်င္ ထမင္း 
ဘယ္ႏွပန္းကန္စားသလဲ

ကာယလႈပ္ရွားမႈ
•• မည္သည့္ ကာယလႈပ္ရွားမႈလုပ္သလဲ။  
(တစ္ခါလုပ္လွ်င္ အခ်ိန္ဘယ္ေလာက္ၾကာ) 

•• အိမ္မွာလႈပ္ရွားမႈ
•• ေက်ာင္းမွာလႈပ္ရွားမႈ
•• အလုပ္မွာလႈပ္ရွားမႈ
•• အားကစားလႈပ္ရွားမႈ

HEADS ASSESSMENT လုပ္ပါ။ 

အာဟာရအေျခအေန
•• ကိုယ္အေလးခ်ိန္
•• အရပ္
“Body Mass Index” (BMI) တြက္ပါ။ 
ဇယားတြင္ “(BMI) score” မည္မွ် 
ရွိသည္ကို တြက္ပါ။ 
ကိုယ္အေလးခ်ိန္သိိသာစြာက်သြားလွ်င္ 
အေလးခ်ိန္%ေလ်ာ့မႈ =
ယခင္္ - ယခုx ၁၀၀။ တြက္ပါ
ယခင္္ကိုယ္အေလးခ်ိန္

အာဟာရခ်ဳိ႕တဲ့မႈ
•• ပခံုး၊ တင္ပါးဆံုႏွင့္ ေျခလက္ေတြမွ 
ႂကြက္သားမ်ား ပိန္လွီမႈရွိ မရွိ

•• မ်က္လံုးမ်ား ခ်ဳိင့္ဝင္ မဝင္
•• လမ္းေလွ်ာက္၊ မတ္တပ္ရပ္ႏိုင္ မႏိုင္
•• ေျခေထာက္ေျခဖ၀ါး ေရာင္ မေရာင္

ေျခေထာက္ေရာင္လွ်င္
•• ဘယ္ေလာက္ထိေရာင္သလဲ
•• လက္ႏွင့္ဖိလွ်င္ အသားခ်ဳိင့္ဝင္ မဝင္

ေသြးအားနည္းမႈ
•• လက္ဖ၀ါးမ်ားျဖဴ မျဖဴ
•• မ်က္ခြံေအာက္ ျဖဴ မျဖဴ
•• ျဖစ္ႏိုင္လွ်င္ Hb ေသြးစစ္ပါ။ 

အ၀လြန္ျခင္း
BMI Z score >+2 ျဖစ္ေနလွ်င္
•• ေသြးေပါင္ခ်ိန္တိုင္းပါ။ 
•• ေသြးတြင္ ဆီးခ်ဳိစစ္ပါ။ 

အေထြေထြက်န္းမာေရးစစ္ေဆးပါ။ 

BMI score > - 3Z (သို႔) 
ေအာက္ပါတို႔ရွိလွ်င္
•• ႂကြက္သားမ်ား ပိန္လွီ
•• မ်က္လံုးမ်ားခ်ဳိင့္ဝင္
•• လမ္းမေလွ်ာက္၊ မတ္တပ္မရပ္ႏိုင္
•• လက္ႏွင့္ဖိလွ်င္အသားခ်ဳိင့္ဝင္

အေလးခ်ိန္ ၅%ေလ်ာ့မႈ (သို႔) 
ကိုယ္အေလးခ်ိန္ သိိသာစြာက်ဟု 
ဆယ္ေက်ာ္သက္ ေျပာၾကားခ်က္အရ သိရွိ

BMI score > - 2 Z ႏွင့္ - 3Z အၾကားရွိျခင္း

BM BMI score >+1 Z ႏွင့္ +2

BMI score >+ 2 Z 

BMI score >+ 1 Z ႏွင့္ - 2Z
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ဆယ္ေက်ာ္သက္ႏွင့္လူငယ္ က်န္းမာေရးေစာင့္ေရွာက္မႈေပးသူလက္စြဲ

အမ်ဳိးအစားခြဲျခားပါ လုပ္ေဆာင္ပါ ျပန္လည္ေခၚယူပါ

အာဟာရအလြန္ခ်ဳိ႕တဲ့ (သို႔) 
အလြန္ပိန္

သက္ဆိုင္ရာသို႔ လႊဲေျပာင္းေပးပါ။ 

ကိုယ္အေလးခ်ိန္ 
သိိသာစြာေလ်ာ့နည္း

ရွိေနသည့္ေရာဂါ (သို႔) ေသြးအားနည္းျခင္းကို ကုသပါ။ 
ဆယ္ေက်ာ္သက္လူနာသည္ေအာက္ပါအေျခအေနျဖစ္ႏိုင္သည္။ 
•• တီဘီ
•• အိတ္ခ်္အိုင္ဗြီႏွင့္ဆက္ႏြယ္မႈအေျခအေန
“(ကြ်န္ေတာ္/ကြ်န္မမွာ အိတ္ခ်္အိုင္ဗြီရွိေနၿပီလားကိ္ု ကိုးကားပါ) 
”

ဆယ္ေက်ာ္သက္လူနာကိုေအာက္ပါအတိုင္းအၾကံေပးပါ
•• ေန႔စဥ္ထမင္း (သို႔) သားေရစာပိုစားရန္
•• အစားပမာဏပိုရန္
•• စြမ္းအင္ေပးသည့္ အစာမ်ားမ်ားစားရန္

ကိုယ္ကာယလႈပ္ရွားမႈေလွ်ာ့ရန္ ႏွစ္သိမ့္ပါ

ေရာဂါ (သို႔) ကူးစက္မႈရွိလွ်င္ 
လိုအပ္သလို ျပန္ခ်ိန္းပါ။ 

အာဟာရအေျခအေနကို 
တစ္လအၾကာတြင္ ျပန္စစ္ပါ

အေလးခ်ိန္နည္း - ပိန္ျခင္း ရွိေနသည့္ေရာဂါ (သို႔) ေသြးအားနည္းျခင္းကိုကုသပါ။ 
ဆယ္ေက်ာ္သက္အား အစားအစာအတြက္ အထက္ကအတိုင္း 
အၾကံေပးပါ။ လိုအပ္သလို ကိုယ္ကာယလႈပ္ရွားမႈေလွ်ာ့ရန္ 
ႏွစ္သိမ့္ပါ။ 
ဆယ္ေက်ာ္သက္လူနာသည္ ေအာက္ပါအေျခအေနျဖစ္ႏိုင္သည္။ 
•• တီဘီ
•• အိတ္ခ်္အိုင္ဗြီႏွင့္ဆက္ႏြယ္မႈအေျခအေန
(ကြ်န္ေတာ္/ကြ်န္မ မွာအိတ္ခ်္အိုင္ဗြီရွိေနၿပီလား ကိ္ု ကိုးကားပါ) 
မူးယစ္ေဆး၀ါးအတြက္ - အပိုင္း ၄ ကိ္ုကိုးကားပါ) 

ေရာဂါ (သို႔) ကူးစက္မႈရွိလွ်င္ 
လိုအပ္သလို ျပန္ခ်ိန္းပါ။ 

အာဟာရအေျခအေနကို 
တစ္လအၾကာတြင္ျပန္စစ္ပါ

အေလးခ်ိန္ပိုျခင္း ဆယ္ေက်ာ္သက္လူနာကို ေအာက္ပါအတိုင္း အေလးခ်ိန္ေလွ်ာ့ရန္ 
အၾကံေပးပါ။ 
•• ေန႔စဥ္ထမင္း (သို႔) သားေရစာ ေလွ်ာ့စားရန္္
•• အစားပမာဏေလွ်ာ့ရန္
•• သၾကားႏွင့္အဆီဓာတ္မ်ားသည့္ အစာမ်ားမစားရန္
ကိုယ္ကာယလႈပ္ရွားမႈ ပိုလုပ္ရန္ႏွစ္သိမ့္ပါ။ 

သုံးလအၾကာ ျပန္ခ်ိန္းပါ။ 

အ၀လြန္ျခင္း အထက္ - အေလးခ်ိန္ပိုျခင္း - အတိုင္း အၾကံေပးပါ။ 
ကိုယ္ကာယလႈပ္ရွားမႈ ပိုလုပ္ရန္ႏွစ္သိမ့္ပါ။ 
ဆီးခ်ဳိေရာဂါ၊ ေသြးတိုးေရာဂါ၊ ႏွလံုးေရာဂါရွိလွ်င္ သက္ဆိုင္ရာသို႔ 
လႊဲေျပာင္းေပးပါ။ 

(၁) လအၾကာ ျပန္ခ်ိန္းပါ။ 

ပံုမွန္အေလးခ်ိန္ က်န္းမာေရးႏွင့္အညီ စားသံုးျခင္းႏွင့္ ကိုယ္ကာယလႈပ္ရွားျခင္းမ်ား
အေၾကာင္း အၾကံေပးပါ။ 
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အလြန္၀ျခင္း/အလြန္ပိန္ျခင္း

ဆယ္ေက်ာ္သက္ႏွင့္ မိဘမ်ားသိသင့္ေသာအလြန္၀ျခင္း/အလြန္ပိန္ျခင္းအေၾကာင္းအရာ

၁။	 အလြန္၀ျခင္း/အလြန္ပိန္ျခင္းဆိုသည္မွာအဘယ္နည္း။ 
ဆယ္ေက်ာ္သက္တစ္ဦးကို ဘယ္အခ်ိန္အခါမွာ အလြန္၀သည္/အလြန္ပိန္သည္ဟု ေျပာသလဲ။ ဆရာဝန္ႏွင့္ က်န္းမာေရးဝန္ထမ္းတို႔သည္ 
လူတစ္ဦး “၀သည္ ပိန္သည္” ဟုေျပာရန္ တီထြင္ထားသည့္ ”Body Mass Index” (BMI) ဇယားကို ရည္ၫႊန္း၍ ေျပာၾကားၾကသည္။ 
ဤဇယားသည္ အသက္ႏွင့္ အရပ္အနိမ့္အျမင့္တူသူအမ်ားစု၏ ပံုမွန္ကိုယ္အေလးခ်ိန္ႏွင့္မတူ ကြဲျပားေနမႈကိုယွဥ္ျပသည္။ 
•• ဆယ္ေက်ာ္သက္တစ္ဦး “ကိုယ္အေလးခ်ိန္ေလ်ာ့နည္းေနျခင္း” (underweight) (ပိန္ျခင္း) ဆိုသည္မွာ မိမိႏွင့္ အသက္ႏွင့္အရပ္တူသူ 

အျခားသူမ်ားထက္ ကိုယ္အေလးခ်ိန္နည္းေနျခင္းကို ေခၚသည္။ 
•• ဆယ္ေက်ာ္သက္တစ္ဦး “ကိုယ္အေလးခ်ိန္ပိုေနျခင္း” (overweight) (၀ျခင္း) ဆိုသည္မွာ မိမိႏွင့္ အသက္ႏွင့္အရပ္တူသူ အျခားသူမ်ား 

ထက္ ကိုယ္အေလးခ်ိန္မ်ားေနျခင္းကို ေခၚသည္။ 

၂။	 ဘာေၾကာင့္အလြန္ ၀ျခင္း/အလြန္ပိန္ျခင္းမ်ားျဖစ္ရသနည္း။ 
“ကိုယ္အေလးခ်ိန္ေလ်ာ့နည္းေနျခင္း” (ပိန္ျခင္း) (underweight) ျဖစ္ရျခင္းအေၾကာင္းမ်ား
•• အစားအေသာက္လံုေလာက္စြာမစားျခင္း။ 
•• တီဘီ ကဲ့သို႔နာတာရွည္ေရာဂါရွိျခင္း။ 
•• အရက္ႏွင့္ အျခားခံတြင္းပ်က္ေစသည့္ အစာမ်ား သံုးစြဲျခင္း။ 
•• ကိုယ္လက္လႈပ္ရွားမႈမ်ားျခင္း။ 

“ကိုယ္အေလးခ်ိန္ပိုေနျခင္း (၀ျခင္း) ” (overweight) ျဖစ္ရျခင္းအေၾကာင္းမ်ား
•• မိမိတို႔ခႏၶာကိုယ္မွ လိုအပ္သည့္ပမာဏထက္ စားေသာက္သည့္ အေလ့အက်င့္ရွိျခင္း။ 
•• ကယ္လိုရီသံုးစြဲမႈနည္းသည့္ ကိုယ္လက္လႈပ္ရွားမႈ အေလ့အက်င့္ရွိျခင္း။ 
•• မ်ဳိး႐ိုးဗီဇလိုက္ျခင္း (မိဘႏွင့္ေမာင္ႏွမမ်ား ပံုစံတူ၀ျခင္း)။ 

၃။	 အလြန္ ၀ျခင္း/အလြန္ပိန္ျခင္းမ်ားသည္ မည္သည့္သက္ေရာက္မႈမ်ား ျဖစ္ႏိုင္သနည္း။ 
“ကိုယ္အေလးခ်ိန္ေလ်ာ့နည္းေနျခင္း” (ပိန္ျခင္း) (underweight) ေၾကာင့္ျဖစ္ႏိုင္သည့္ သက္ေရာက္မႈမ်ားမွာ

•• ခႏၶာေပၚသက္ေရာက္မႈ 
ပိန္လြန္းသျဖင့္ လႈပ္ရွားမႈမ်ားကို သြက္လက္စြာမလုပ္ႏိုင္ျခင္းေၾကာင့္ အပ်ဳိ၊ လူပ်ဳိေဖာ္ဝင္ခ်ိန္ေနာက္က်ၿပီး ေရာဂါပိုးမ်ားဝင္ေရာက္ႏိုင္ျခင္း။ 
မိန္းကေလးမ်ားပိန္လြန္းလွ်င္ ေဟာ္မုန္းဓာတ္ထုတ္လုပ္မႈ မမွ်တ၍ ရာသီေသြးဆင္းမႈကို ေျပာင္းလဲေစႏိုင္သည္။ 

•• လူမႈေရးသက္ေရာက္မႈ 
မိတ္ေဆြသူငယ္ခ်င္းမ်ားႏွင့္ ကိုယ္လက္လႈပ္ရွားပြဲမ်ားတြင္ မပါဝင္ႏိုင္ျခင္း။ 
ပိန္လြန္းသျဖင့္ ခြဲျခားဆက္ဆံမႈခံရျခင္း။ လႈပ္ရွားပြဲမ်ားတြင္ ခ်န္ထားခံရျခင္း။ 

•• စိတ္ဓာတ္ေရးရာသက္ေရာက္မႈ 
ကာယႏွင့္လူမႈေရးသက္ေရာက္မႈမ်ားေၾကာင့္ မိမိကိုယ္ကို ယံုၾကည္မႈက်ဆင္းတတ္သည္။ 

“ကိုယ္အေလးခ်ိန္ပိုေနျခင္း (၀ျခင္း) ” (overweight) ေၾကာင့္ျဖစ္ႏိုင္သည့္ သက္ေရာက္မႈမ်ားမွာ။ 

•• ခႏၶာကိုယ္ေပၚသက္ေရာက္မႈ - 
ဤအေျခအေနေၾကာင့္ ေနာင္တြင္ ေရာဂါမ်ားရႏိုင္သည္။ ဥပမာ - ဆီးခ်ဳိေရာဂါ၊ ေသြးတိုးေရာဂါ၊ ႏွလံုးေရာဂါ။ 

•• လူမႈေရးသက္ေရာက္မႈ - 
မိတ္ေဆြသူငယ္ခ်င္းမ်ားႏွင့္ ကိုယ္လက္လႈပ္ရွားပြဲမ်ားတြင္ မပါဝင္ႏိုင္ျခင္း။ 
၀လြန္းသျဖင့္ ခြဲျခားဆက္ဆံမႈခံရျခင္း။ လႈပ္ရွားပြဲမ်ားတြင္ ခ်န္ထားခံရျခင္း။ 

•• စိတ္ဓာတ္ေရးရာသက္ေရာက္မႈ - 
ကာယႏွင့္ လူမႈေရးသက္ေရာက္မႈမ်ားေၾကာင့္ မိမိကိုယ္ကို ယံုၾကည္မႈက်ဆင္းတတ္သည္။ 

၄။	 မည္သည့္ကုသမႈမ်ားေပးႏိုင္မည္နည္း။ 
အလြန္ပိန္ (သို႔) အာဟာရခ်ဳိ႕တဲ့ဟု သတ္မွတ္ခံရသူမ်ား အထူးကုႏွင့္ ေစာင့္ေရွာက္မႈလိုသည္။ ေသခ်ာစြာဆန္းစစ္မႈႏွင့္ ကုသမႈလိုသည္။ 
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ဆယ္ေက်ာ္သက္ႏွင့္လူငယ္ က်န္းမာေရးေစာင့္ေရွာက္မႈေပးသူလက္စြဲ

၅။	 သင္ဘာလုပ္ႏိုင္သနည္း။ 
က။	 အလြန္ပိန္ (သို႔) အာဟာရခ်ဳိ႕တဲ့ဟု သတ္မွတ္ခံရသူမ်ား - သင့္ကိုယ္အေလးခ်ိန္သည္ က်န္းမာေရးႏွင့္မညီပါ။ ထို႔ေၾကာင့္
•• ေန႔စဥ္ စားေသာက္ႀကိမ္ တိုးၿပီးစားပါ။ 
•• အစာစားတိုင္း စားသည့္ပမာဏတိုးၿပီးစားပါ။ 
•• အစားအစာ စံုလင္စြာ စားပါ။ 
•• အစားအစာတြင္ စြမ္းအင္ေပးသည့္ပ႐ိုတိန္းဓာတ္မ်ားသည့္အစားအစာမ်ားျဖစ္သည့္ ႏို႔ႏွင့္နို႔ထြက္ပစၥည္း၊ ပဲအမ်ဳိးမ်ဳိး၊ ၾကက္ဥႏွင့္ 

အသားမ်ားမ်ားစားပါ။ 
ပိန္ရျခင္းအေၾကာင္္းမ်ား (သို႔) ေရာဂါအေျခအေနမ်ားကို ဆန္းစစ္ရန္လိုသည္။ ေတြ႕ရွိခ်က္မ်ားေပၚမူတည္ၿပီး အၾကံျပဳခ်က္မ်ားကို လိုက္နာရန္ 
လိုသည္။ 

ခ။	 “ကိုယ္အေလးခ်ိန္ပိုေနျခင္း” (overweight) ဟုသတ္မွတ္ခံရသူမ်ား - သင့္ကိုယ္အေလးခ်ိန္သည္က်န္းမာေရးႏွင့္မညီပါ။ ထို႔ေၾကာင့္
•• ေန႔စဥ္ စားေသာက္ႀကိမ္ ေလွ်ာ့ၿပီးစားပါ။ 
•• အစာစားတိုင္း စားသည့္ပမာဏ ေလွ်ာ့ၿပီးစားပါ။ 
•• အစားအစာတြင္ သၾကားဓာတ္ႏွင့္ အဆီဓာတ္မ်ားသည့္အစာမ်ားကို ေရွာင္ပါ။ 
•• ေန႔စဥ္ ၆၀ မိနစ္ခန္႔ ကာယလႈပ္ရွားမႈလုပ္ပါ

ဂ။	 “အလြန္၀” ဟု သတ္မွတ္ခံရသူမ်ား - သင့္ကိုယ္အေလးခ်ိန္သည္ က်န္းမာေရးႏွင့္မညီပါ။ ဤအေျခအေနေၾကာင့္ ေနာင္တြင္ ေရာဂါမ်ား 
ရႏိုင္သည္။ ဥပမာ - ဆီးခ်ဳိေရာဂါ၊ ေသြးတိုးေရာဂါ၊ ႏွလံုးေရာဂါ။ ထို႔ေၾကာင့္ 

•• ေန႔စဥ္ စားေသာက္ခ်ိန္ ေလွ်ာ့ၿပီးစားပါ။ 
•• အစာစားတိုင္း စားသည့္ပမာဏ ေလွ်ာ့ၿပီးစားပါ။ 
•• အစားအစာတြင္ သၾကားဓာတ္ႏွင့္ အဆီဓာတ္မ်ားသည့္အစာမ်ားကို ေရွာင္ပါ။ 
•• ေန႔စဥ္ ၆၀ မိနစ္ခန္႔ ကာယလႈပ္ရွားမႈလုပ္ပါ

ဆယ္ေက်ာ္သက္ မ်ားသိလိုသည့္ေမးခြန္းမ်ား (FAQ) Frequently Asked Questions (FAQ) 

၁။ ဘာေၾကာင့္ကြ်န္ေတာ္/ကြ်န္မဒီေလာက္ပိန္ေနပါသလဲ။ 
ဆယ္ေက်ာ္သက္သည္ မိမိအား အျခားရြယ္တူမ်ားက မည္သို႔ျမင္ၾကသည္္ကို သိလိုလိမ့္မည္။ မိမိတို႔အလြန္ပိန္ေနသည့္အတြက္ ေန႔စဥ္ ျပဳလုပ ္
ရသည့္ လႈပ္ရွားမႈမ်ား မေဆာင္ရြက္ႏုိင္မည္ကို စိုးရိမ္ၾကလိမ့္မည္။ အခ်ဳိ႕လူမ်ားသည္ မိမိတို႔မိဘမ်ားပိန္ၾကသျဖင့္ ပိန္ၾကသည္။ အခ်ဳိ႕မွာမူ 
စားေသာက္သည့္ အာဟာရသည္ ၎တို႔ေဆာင္ရြက္ရသည့္လႈပ္ရွားမႈကို မျဖည့္ဆည္းႏိုင္သျဖင့္ ပိန္ၾကသည္။ အခ်ဳိ႕တြင္ နာတာရွည္ေရာဂါ 
ရွိသျဖင့္ ပိန္ၾကသည္။ အေရးႀကီးသည္မွာ မိမိသည္ ပိန္ေသာ္လည္း မိမိျပဳလုပ္ရသည့္အလုပ္မ်ား ျပဳလုပ္ႏိုင္ရန္ျဖစ္သည္။ 

၂။	 ဘာေၾကာင့္ကြ်န္ေတာ္/ကြ်န္မဒီေလာက္ ၀ေနပါသလဲ။ 
ဆယ္ေက်ာ္သက္သည္ မိမိအား အျခားရြယ္တူမ်ားက မည္သို႔ျမင္ၾကသည္္ကို သိလိုလိမ့္မည္။ မိမိတို႔ အလြန္၀ေနသည့္အတြက္ ေန႔စဥ္ ျပဳလုပ ္
ရသည့္ လႈပ္ရွားမႈမ်ား မေဆာင္ရြက္ႏိုင္မည္ကို စိုးရိမ္ၾကပါလိမ့္မည္။ ယခုကဲ့သုိ႔၀ေနျခင္းသည္ စားသည့္အစားအစာမ်ားသည္ မိမိလႈပ္ရွားမႈမ်ား 
အတြက္ လိုအပ္သည္ထက္ ကယ္လုိရီမ်ား ပိုေန၍ျဖစ္သည္။ ထို႔ျပင္ ကာယလႈပ္ရွားမႈမ်ားသည္ ပိုေနသည့္ကယ္လိုရီမ်ား မသံုးစြဲႏိုင္၍လည္း 
ျဖစ္သည္။ 

၃။	 ကိုယ္အေလးခ်ိန္ေလ်ာ့ေအာင္ ကြ်န္ေတာ္/ကြ်န္မဘာလုပ္ရမည္လဲ။ 
ဆယ္ေက်ာ္သက္သည္ မိမိကိုယ္အေလးခ်ိန္ အျမန္ေလ်ာ့ျခင္းျဖင့္ ပို၍ၾကည့္ေကာင္းလာၿပီး အျခားရြယ္တူမ်ားကလည္း မိမိကိုပို၍လက္ခံလာ 
ေစရန္ စိတ္ေစာေနပါလိမ့္မည္။ ကိုယ္အေလးခ်ိန္ေလ်ာ့ရန္ စားေသာက္သည့္အစာကိုထိန္းျခင္းႏွင့္ အားကစားအပါအဝင္ ကိုယ္ကာယလႈပ္ရွား 
မႈမ်ား ပိ၍ုလုပရ္န ္ေဆြးေႏြးပါ။ တစ္ေနရာတည္းတြင ္အခ်နိၾ္ကာျမင္စ့ြာထိငုၿ္ပီး လပုရ္ျခင္းမ်ားကုိ ကန္႔သတ္လပု္ေဆာငရ္န။္ ဥပမာ - TV ကြနပ္်ဴတာ 
တို႔ျဖင့္ အခ်ိန္ၾကာကုန္ျခင္း။ 

၄။	 ကိုယ္အေလးခ်ိန္တိုးေအာင္ ကြ်န္ေတာ္/ကြ်န္မဘာလုပ္ရမည္လဲ။ 
ဆယ္ေက်ာသ္ကသ္ည ္မမိကုိိယအ္ေလးခ်နိ ္အျမနတ္ိုးျခင္းျဖင္ ့ပိ၍ုၾကည့္ေကာင္းလာၿပီး အျခားရြယ္တမူ်ားကလည္း မမိကုိိပိ၍ုလကခ္လံာ ေစရန ္
စိတ္ေစာေနပါလိမ့္မည္။ ကိုယ္အေလးခ်ိန္တိုးရန္ စားေသာက္သည့္အစာတြင္ စြမ္းအင္ေပးသည့္အစာမ်ားစားျခင္းႏွင့္ အားကစားအပါ အဝင ္
ကာယလႈပ္ရွားမႈမ်ား ေလွ်ာ့ခ်ရန္ေဆြးေႏြးပါ။ သူငယ္ခ်င္းမ်ားႏွင့္ ဆက္သြယ္မႈမွန္မွန္ျပဳၿပီး လူမႈလႈပ္ရွားမႈမ်ားတြင္လည္း ပါဝင္ရန္အၾကံျပဳပါ။ 
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	 က်န္းမာေရးဝန္ထမ္းမ်ားသတိျပဳရန္
ဆယ္ေက်ာ္သက္မ်ားအား အစားအစာႏွင့္ ကာယလႈပ္ရွားမႈမ်ားႏွင့္ပတ္သက္၍ အမူအက်င့္ေျပာင္းလဲရန္ ေျပာၾကား႐ံုသက္သက္္ျဖင္ ့
ထူးျခားမႈရွိမည္ မဟုတ္ပါ။ အထူးသျဖင့္ ၎တို႔အတြက္လႈံ႕ေဆာ္မႈမရွိလွ်င္ (သို႔) ေျပာင္းလဲမႈမလုပ္ေပးႏိုင္လွ်င္ ပိုခက္ပါမည္။ အတိုင္ပင္ခ ံ
ေဆြးေႏြးျခင္းျဖင့္ လူငယ္တို႔္ဆံုးျဖတ္သည္ကို ေဆာင္ရြက္ေစျခင္းသည္ အမူအက်င့္ကို ေျပာင္းလဲေစသည္။ လူငယ္မ်ားအား မိမိတို႔၏ 
စားေသာက္မႈႏွင့္ ကာယလႈပ္ရွားမႈမ်ားသည္ က်န္းမာေရးအေပၚ မည္သို႔သက္ေရာက္ႏိုင္သည္ကို ျပန္လည္သံုးသပ္ေစၿပီိး အမူအက်င္ ့
ေျပာင္းလဲရန္ လိုအပ္သည္မ်ားကို ပံ့ပိုးရန္ျဖစ္သည္ (အခ်ဳိရည္မ်ားမေသာက္ျခင္း၊ လမ္းေလွ်ာက္ျခင္း)။ လူငယ္မ်ား အာဟာရခ်ဳိ႕တဲ့ရျခင္း 
သည္ အစားအစာ လံုေလာက္မႈမရွိျခင္း၊ သင့္ေလ်ာ္သည့္အစားအစာမစားျခင္း၊ နာရီမ်ားစြာ အလုပ္လုပ္၍ မိဘႏွင့္ မိသားစုမ်ားအား ကူည ီ
ရျခင္းတို႔ေၾကာင့္ ျဖစ္သည္။ 

ရက္ရွည္ေခ်ာင္းဆိုးျခင္း

ဆယ္ေက်ာ္သက္ - ကြ်န္ေတာ္/ကြ်န္မ ရက္ရွည္ေခ်ာင္းဆိုးေန 
မိဘ - ကြ်န္ေတာ္/ကြ်န္မ၏ သား/သမီး ရက္ရွည္ေခ်ာင္းဆိုးေန

ေမးပါ ၾကည့္ရႈစမ္းသပ္ပါ လကၡဏာမ်ား

ေခ်ာင္းဆိုးျခင္း
•• ေခ်ာင္းဆိုးတာအျပင္ 
အျခားဘာျဖစ္ေသးလဲ

ျဖစ္ႏိုင္ေသာအေၾကာင္းမ်ား
•• တီဘီေရာဂါ
•• အဆုတ္ေရာင္ျခင္း (ဘတ္တီးရီးယား 
ဗိုင္းရပ္စ္)

•• ေဆးလိပ္ေသာက္ျခင္း
•• အဆုတ္ကင္ဆာ

တီဘီေရာဂါ
•• ဘယ္ေလာက္ၾကာျပီလဲ
•• သလိပ္ပါသလား
•• ေသြးပါသလား
•• ညတေငြ႔ေငြ႔ဖ်ားသလား
•• ကိုယ္အေလးခ်ိန္က်သလား
•• ေက်ာ/ရင္ေအာင့္သလား

•• သလိပ္(နံနက္ေစာေစာေထြးသလိပ္(၁)
ခြက္ႏွင့္ ခ်က္ခ်င္းေထြးသလိပ္(၁)
ခြက္ ) စုစုေပါင္း (၂)ခြက္ကိုေတာင္းခံ၍ 
သလိပ္စုေဆာင္းေရးဌာန (သို႔) 
ၿမိဳ႕နယ္ဓာတ္ခြဲဌာနသို႔ပို႔ပါ၏

•• သလိပ္ပိုးမေတြ႔ပါက ဓာတ္မွန္ရိုက္ရန္ 
ၫႊန္းပို႔ပါ

ေအာက္ပါတို႔ကို စစ္ေဆးပါ
•• (၂) ပတ္ႏွင့္အထက္ရက္ရွည္ေခ်ာင္းဆိုးေ
နျခင္း

•• ညဖက္ေခၽြးထြက္ၿပီး တေငြ႔ေငြ႔ ဖ်ားေနျခင္း
•• ကိုယ္အေလးခ်ိန္ ေလ်ာ့က်ျခင္း
•• ေခ်ာင္းဆိုးေသြးပါျခင္း
•• အစားအေသာက္ပ်က္ျခင္း
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ဆယ္ေက်ာ္သက္ႏွင့္လူငယ္ က်န္းမာေရးေစာင့္ေရွာက္မႈေပးသူလက္စြဲ

အမ်ိဳးအစားခြဲပါ လုပ္ေဆာင္ပါ ျပန္လည္ေခၚယူပါ

သလိပ္ပိုးမေတြ႔အေျဖရလွ်င္
ပဋိဇီ၀ေဆး(၇)ရက္ေသာက္ၿပီး 
မသက္သာလွ်င္
ပဋိဇီ၀ေဆး(၂)ရက္ေသာက္ၿပီး 
မသက္သာလွ်င္
တီဘီေဆးမေသာက္ဘူးသူျဖစ္ပါက
တီဘီေဆးေသာက္ဖူးသူျဖစ္ပါက
အသက္(၁၄)ႏွစ္ႏွင့္ ေအာက္ျဖစ္ပါက 

ပဋိဇီ၀ေဆး(၇)ရက္ေပးပါ
ပဋိဇီ၀ေဆးေနာက္ထပ္(၇)ရက္ထပ္ေပးပါ
ဓာတ္မွန္ရိုက္ရန္ အၾကံျပဳပါ
လိုအပ္လွ်င္ သလိပ္ထပ္စစ္ပါ
တီဘီလူနာသစ္ကုထံုးျဖင့္ (၆)လ 
ေဆးေသာက္ရန္
တီဘီလူနာေဟာင္းကုထံုးျဖင့္ (၈)လ 
ေဆးေသာက္ရန္
ကေလးတီဘီလူနာကုထံုးျဖင့္ (၆)လ 
ေဆးေသာက္ရန္

•• ေဆးေပးၿပီး(၇)ရက္ၾကာလွ်င္ 
ျပန္စစ္ေဆးပါ

•• ေခ်ာင္းဆိုးေသးလား
•• ဖ်ားေသးလားေမးပါ
•• ဓာတ္မွန္တြင္ တီဘီလကၡဏာရွိပါက 
(သို႔) သလိပ္တြင္ ပိုးေတြ႔ပါက 
တီဘီေဆးတိုက္ရန္

•• (၂)လ၊ (၅)လ၊ (၆)လ တြင္ 
သလိပ္ျပန္စစ္ေဆးရန္

•• (၃)လ၊ (၅)လ၊ (၈)လ တြင္ 
သလိပ္ျပန္စစ္ေဆးရန္

•• ကိုယ္အေလးခ်ိန္ တိုးတက္မႈရွိမရွိ 
ျပန္ခ်ိန္ရန္ 

ရက္ရွည္ေခ်ာင္းဆိုးျခင္း

၁။	 ေခ်ာင္းဆိုးျခင္း ျဖစ္ေစေသာေရာဂါမ်ားမွာ ေအာက္ပါအတိုင္း ျဖစ္ပါသည္။ 
•• တီဘီေရာဂါ
•• အဆုတ္ေရာင္ျခင္း (ဘက္တီးရီးယား၊ ဗုိင္းရပ္စ္)
•• ေဆးလိပ္ေသာက္ျခင္း
•• အဆုတ္ကင္ဆာ

၂။	 တီဘီေရာဂါ လကၡဏာမ်ားမွာ ေအာက္ပါအတိုင္းျဖစ္ပါသည္။
•• (၂)ပတ္ႏွင့္ အထက္ရည္ရွည္ေခ်ာင္းဆိုးေနျခင္း
•• ညဖက္ေခၽြးထြက္ၿပီး တေငြ႔ေငြ႔ ဖ်ားေနျခင္း
•• ကိုယ္အေလးခ်ိန္ ေလ်ာ့က်ျခင္း
•• ေခ်ာင္းဆိုးေသြးပါျခင္း
•• အစားအေသာက္ပ်က္ျခင္း

၃။	 တီဘီေရာဂါရွိ/မရွိ ေအာက္ပါနည္းလမ္းမ်ား ျဖစ္သိရွိႏိုင္သည္။  
•• သလိပ္ကို အဏုၾကည့္မွန္ဘီလူးျဖင့္ တီဘီပိုးရွိ/မရွိ စစ္ေဆးသိႏိုင္သည္။
•• ဓာတ္မွန္ရိုက္၍လည္း သိႏိုင္သည္။
•• အဆုတ္ျပင္ပတီဘီေရာဂါမ်ားကို ျဖစ္ပြားသည့္ေနရာလိုက္၍ အသားစ (Biopsy) စစ္ေဆးသိႏိုင္သည္။

၄။	 သင္ဘာလုပ္ေပးႏိုင္မည္နည္း။
•• ကေလးမ်ားတြင္ ျပင္းထန္ေသာတီဘီေရာဂါမ်ားျဖစ္ေသာ ဦးေႏွာက္ေျမႇးေရာင္တီဘီ၊ လူးေစ့တီဘီမ်ား မျဖစ္ရန္ ေမြးကင္းစမ်ားကို 

ကာကြယ္ေဆးထိုးရန္ တိုက္တြန္းသင့္ပါသည္။
•• တီဘီသံသယရွိပါက သလိပ္စစ္ေဆးရန္ ၫႊန္းပို႔ေပးပါ။
•• ကိုယ္ခႏၶာၾကံ႕ခုိင္ရန္ အာဟာရျပည့္၀စြာ စားသံုးရန္ ႏွင့္ ကို္ယ္လက္လႈပ္ရွားမႈမ်ား ေန႔စဥ္ျပဳလုပ္ရန္
•• တီဘီေရာဂါရွိပါက တီဘီေဆးရႏိုင္ေသာ ဌာနသို႔ ၫႊန္းပို႔ရန္။
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အၾကမ္းဖက္ခံရျခင္း

ဆယ္ေက်ာ္သက္မ်ားအၾကမ္းဖက္ခံရျခင္းအတြက္ေဆာင္ရြက္မႈမ်ား

 ၁။ အၾကမ္းဖက္တိုက္ခိုက္ခံရသူမ်ားအတြက္က်န္းမာေရးဌာနကိုျပင္ဆင္ထားျခင္း၊
ဆယ္ေက်ာ္သက္မ်ားတြင္ျဖစ္ေလ့ျဖစ္ထရွိ သည့္အၾကမ္းဖက္တိုက္ခိုက္မႈမ်ဳိးကိုသတိထားျခင္း၊

အၾကမ္းဖက္တိုက္ခိုက္ခံရသူမ်ားအတြက္က်န္းမာေရးေစာင့္ေရွာက္မႈေပးရန္ ျပင္ဆင္ျခင္း၊
အၾကမ္းဖက္တိုက္ခိုက္ခံရသူမ်ားႏွင့္ဆက္ဆံျခင္း

၂။ ျဖစ္စဥ္ရာဇဝင္ေမးျမန္းျခင္း၊
အေထြေထြက်န္းမာေရးစစ္ေဆးျခင္း၊ အၾကမ္းဖက္မႈ ရာဇဝင္ေမးျမန္းျခင္း၊

အမ်ဳိးသမီးေရာဂါ ရာဇဝင္ေမးျမန္းျခင္း (အၾကမ္းဖက္ခံရသူမွာ မိန္းကေလးျဖစ္လွ်င္) 

၃။ ဆန္းစစ္မႈျပဳလုပ္ျခင္း၊
အေထြေထြေရာဂါစစ္ေဆးျခင္း၊ လိင္အဂၤါ - စအို ပိုင္းဆိုင္ရာစစ္ေဆးျခင္း (ေယာက်္ား မိန္းမ လိင္မႈဆိုင္ရာ ေစာ္ကားျခင္း) 

၄။ ကုသမႈျပဳလုပ္ေပးပါ၊
ကိုယ္ကာယဆိုင္ရာေစာ္ကားျခင္း၊ လိင္မႈဆိုင္ရာေစာ္ကားျခင္း

၅။ မိမိေတြ႕ရွိမႈႏွင့္ေဆးကုသမႈတို႔ကို မွတ္တမ္းျပဳစုထားျခင္း

၆။ လံုျခံဳမႈဆန္းစစ္ေဆာင္ရြက္ေပးျခင္း

၇။ မိမိေတြ႕ရွိမႈႏွင့္ေဆးကုသမႈတို႔ကိုေျပာျပျခင္း

၈။ အတိုင္ပင္ခံေဆြးေႏြးၿပီး လိုအပ္သည့္လူမႈအကူအညီမ်ားေပးျခင္း

၉။ လိုအပ္ပါကသက္ဆိုင္ရာသို႔လႊဲေျပာင္းေပးျခင္း

၁၀။ ျပန္လည္ျပသရန္ရက္ခ်ိန္းေပးျခင္း
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ဆယ္ေက်ာ္သက္ႏွင့္လူငယ္ က်န္းမာေရးေစာင့္ေရွာက္မႈေပးသူလက္စြဲ

အၾကမ္းဖက္ခံရျခင္း

ဆယ္ေက်ာ္သက္မ်ား အၾကမ္းဖက္ခံရျခင္းအတြက္ေဆာင္ရြက္မႈမ်ား

၁။	 အၾကမ္းဖက္ခံရသူမ်ားအတြက္ က်န္းမာေရးဌာနကိုျပင္ဆင္ထားျခင္း

၁.၁။ ဆယ္ေက်ာ္သက္မ်ားတြင္ ျဖစ္ေလ့ျဖစ္ထရွိသည့္ အၾကမ္းဖက္မႈမ်ဳိးကို သတိထားျခင္း။ 
ဆယ္ေက်ာ္သက္မ်ားတြင္ ျဖစ္ေလ့ျဖစ္ထရွိသည့္ အၾကမ္းဖက္မႈမ်ားသည္ အခ်င္းခ်င္း ဗိုလ္က်မႈမွအစျပဳ၍ ကိုယ္ကာယအႏိုင္က်င့္မႈမ်ားႏွင့္ 
ၾကမ္းတမ္းထိ္ခိုက္၍ လူသတ္မႈမ်ားပါဝင္သည္။ ႏိုင္ငံတိုင္းတြင္ အမ်ားအားျဖင့္ အၾကမ္းဖက္သူႏွင့္ အၾကမ္းဖက္ခံရသူမ်ားမွာ ေယာက်္ားေလးမ်ား 
ျဖစ္ၾကသည္။ 

ကေလးသူငယ္မ်ား ညႇဥ္းပန္းႏွိပ္စက္မႈႏွင့္ မိဘအုပ္ထိန္းသူမ်ား ပစ္ပယ္ျခင္းမ်ား။ 
ႏိုင္ငံမေရြး၊ ဓေလ့မေရြး၊ လူမႈနယ္ပယ္မေရြးတြင္ ကေလးသူငယ္မ်ားအား ညႇဥ္းပန္းႏွိပ္စက္ျခင္းႏွင့္ ပစ္ပယ္ျခင္းမ်ား ျဖစ္ေပၚလ်က္ရွိသည္။ မိဘ 
အုပ္ထိန္းသူမ်ားမွညႇဥ္းပန္းႏိွပ္စက္မႈတြင္ ကုိယ္ကာယဆုိင္ရာ၊ လိင္မႈဆုိင္ရာႏွင့္စိတ္ပုိင္းဆုိင္ရာညႇဥ္းပန္းႏိွပ္စက္မႈမ်ားႏွင့္ ပစ္ပယ္မႈမ်ား ပါဝင္သည္။ 

အိမ္ေထာင္ဘက္အေဖာ္ ညႇဥ္းပန္းႏွိပ္စက္မႈ။ 
ဆယ္ေက်ာ္သက္မိန္းကေလးမ်ားသည္ အိမ္ေထာင္ဘက္အေဖာ္ညႇဥ္းပန္းႏွိပ္စက္ျခင္း၏ သားေကာင္မ်ားျဖစ္ၾကသည္။ ႏိုင္ငံမေရြး၊ ဓေလ့မေရြး၊ 
လူမႈနယ္ပယ္မေရြးတြင္ ျဖစ္ပြားသည္။ ကိုယ္ကာယဆိုင္ရာ၊ လိင္မႈဆိုင္ရာႏွင့္စိတ္ပိုင္းဆိုင္ရာ ညႇဥ္းပန္းႏွိပ္စက္မႈမ်ား ျဖစ္ၾကသည္။ 

လိင္မႈဆိုင္ရာညႇဥ္းပန္းႏွိပ္စက္မႈ။ 
လိင္မႈဆိုင္ရာ ညႇဥ္းပန္းႏွိပ္စက္မႈသည္ က်ယ္ပ်ံ႕၍ အတင္းအဓမၼလိင္ဆက္ဆံျခင္း၊ တရားဝင္လက္ထပ္မႈမရွိပဲ လိင္ရယူျခင္း၊ ကာယိေျႏၵပ်က ္
ေစျခင္း၊ အခြင့္အာဏာျဖင့္ လိင္မႈဆိုင္ရာေစာ္ကားျခင္း၊ သူစိမ္းမွမုဒိမ္းက်င့္ျခင္းႏွင့္ လက္နက္စစ္္ပြဲမ်ားအတြင္း မုဒိမ္းက်င့္ျခင္းမ်ား ျဖစ္ပါသည္။ 

	 အမ်ဳိးသမီးႏွင့္ ဆယ္ေက်ာ္သက္မိန္းကေလးမ်ားသည္ ေယာက္်ားေလးမ်ား၏ လိင္မႈဆိုင္ရာ မတရားညႇဥ္းပန္းႏွိပ္စက္မႈကို ခံၾကရသည္။ 
သို႔ေသာ္ တစ္ခါတစ္ရံေယာက္်ားႏွင့္ ငယ္ရြယ္သည့္လူပ်ဳိေလးမ်ားသည္လည္း အျခားေယာက္်ား၏ လိင္မႈဆိုင္ရာေစာ္ကားျခင္းကို ခံၾကရသည္။  
ငယရ္ြယသူ္ ေယာက္်ားေလးအခ်ဳ႕ိသညလ္ည္း ၎တုိ႔ အလိမုတပူ ဲအသက္အရြယ္ႀကီးအမ်ဳိးသမီးမ်ား၏ လိငမ္ႈဆုိငရ္ာဆြဲေဆာင္ျခင္းကိ ုခရံသည ္
မ်ားလည္း ရွိသည္။ 

	 ဤျဖစ္ရပ္အမ်ားစုတြင္ ေစာ္ကားသူသည္ ယခင္ကသိကြ်မ္းဖူးသူ၊ ေဆြမ်ဳိးေတာ္စပ္သူမ်ား ျဖစ္ေနတတ္သည္။ 

မိမိကိုယ္မိမိညႇဥ္းပန္းႏွိပ္စက္မႈ။ 
မိမိကိုယ္မိမိ ညႇဥ္းပန္းႏွိပ္စက္ျခင္းႏွင့္ မိမိကိုယ္ကိုမိမိ ေသေၾကာင္းၾကံစည္ျခင္းမ်ား ပါဝင္သည္။ ႏိုင္ငံအမ်ားစုတြင္ မိမိကိုယ္ကိုမိမိ ေသေၾကာင္း 
ၾကံစည္ျခင္းကို ဘာသာေရးအရျဖစ္ေစ၊ ဓေလ့ထံုးစံအရျဖစ္ေစ ႐ႈတ္ခ်ၾကသည္။ အခ်ဳိ႕ႏိုင္ငံမ်ားတြင္ ေသေၾကာင္းၾကံစည္ျခင္းကို ျပစ္မႈအျဖစ္ 
သတ္မွတ္ၿပီး တရားဥပေဒအရ အေရးယူသည္။ ထို႔ေၾကာင့္ မိမိကိုယ္ကိုမိမိ ညႇဥ္းပန္းႏွိပ္စက္ျခင္းသည္ ရွက္ဖြယ္ကိစၥျဖစ္ၿပီး သိသာျမင္သာမႈမရွိပ ဲ
တရားဝင္မွတ္တမ္းမ်ားလည္း ထားရွိျခင္းမရွိျဖစ္ေနသည္။ 

က်န္းမာေရးဝန္ထမ္းမ်ားသို႔
•• မေတာ္တဆလိမ့္က်မႈသည္တမင္ေသေၾကာင္းၾကံျခင္း (သို႔) လူသတ္မႈက်ဴးလြန္ျခင္းျဖစ္ႏိုင္။ 
•• မီးဖိုေခ်ာင္တြင္မီးေလာင္ျခင္းသည္ခင္ပြန္းျဖစ္သူမဇွနီးအားတမင္မီးရွိဳ႕ျခင္းလည္းျဖစ္ႏိုင္။ 

အုပ္စုဖြဲ႕ရမ္းကားမႈ။ 
အခ်ဳိ႕ေဒသတြင္ လူငယ္ကေလးမ်ားသည္ အုပ္စုဖြဲ႕၍ တစ္ဖြဲ႕ႏွင့္တစ္ဖြဲ႕ ႐ိုက္ႏွက္ရမ္းကားမႈရွိၾကသည္။ ငယ္ရြယ္သူမိန္းကေလးမ်ားသည္ 
ၾကားခံျဖစ္ကာ အုပ္စုရန္ပြဲတြင္ မုဒိမ္းက်င့္ျခင္းမ်ား ခံရတတ္သည္။ အိမ္ေျခမဲ့ ဆယ္ေက်ာ္သက္မ်ားသည္ အထူးအႏၲရာယ္ရွိပါသည္။ 

၁.၂။ အၾကမ္းဖက္ခံရသူ ဆယ္ေက်ာ္သက္မ်ားအတြက္ က်န္းမာေရးေစာင့္ေရွာက္မႈေပးရန္ အေရးႀကီးသည္မ်ား ျပင္ဆင္ျခင္း။ 
က်န္းမာေရးဝန္ထမ္းတစ္ဦးသည္ - 
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•• အၾကမ္းဖက္ျခင္းဆိုင္ရာ ဓေလ့ထံုးစံ၊ စည္းကမ္းဥပေဒမ်ားကို အကြ်မ္းတဝင္ နားလည္သေဘာေပါက္ထားရန္။ 
•• အၾကမ္းဖက္ျခင္းခံရသူ၏ က်န္းမာေရးႏွင့္ ေကာင္းစြာေနထိုင္ႏိုင္ေရးကို ဦးစားေပးရန္။ 
•• ဝန္ေဆာင္မႈမ်ားအား ဘက္လိုက္မႈမရွိ၊ ရန္ၿငိဳးမထားပဲ တရားမွ်တစြာေပးရန္။ 
•• အၾကမ္းဖက္ျခင္းခံရသူအား ၾကင္နာမႈ၊ ေလးစားမႈတို႔ျဖင့္ ဆက္ဆံရန္။ 
•• ေဆြးေႏြးမႈမ်ား လံုျခံဳလွ်ဳိ႕၀ွက္စြာထားရွိၿပီး အျခားသူမ်ား ၾကားျခင္း၊ ျမင္ျခင္း မရွိေစရန္။ 
•• က်န္းမာေရးေဆးစစ္ခ်က္မ်ားကို ျပည့္စံုစြာျပဳလုပ္ၿပီး မႈခင္းဆိုင္ရာ သက္ေသအခ်က္အလက္မ်ားကိုလည္း ေဆးစစ္ခ်ိန္တြင္ တစ္ၿပိဳင္တည္း 

ရယူရန္။ 
•• ေဆးစစ္မႈႏွင့္ ကုသမႈတို႔အျပင္ အျခားသူမ်ားအား သတင္းအခ်က္အလက္ေပးရန္ သေဘာတူညီေၾကာင္းကို္ အၾကမ္းဖက္ခံရသူထံမွ 

ရယူရန္။ 
•• ေဆးစစ္မႈမျပဳမီ၊ ျပဳေနစဥ္အတြင္းႏွင့္ မည္သည့္ေနရာအားစမ္းသပ္မည္တို႔ကို ႀကိဳတင္ရွင္းျပၿပီးမွ ေဆာင္ရြက္ရန္။ 
•• စစ္ေဆးေတြ႕ရွိခ်က္အားလံုးကို ေရးသားမွတ္တမ္းထားရွိရန္။ ျဖစ္ႏိုင္လွ်င္တရားဝင္ မွတ္တမ္းပံုစံတြင္ အခ်က္အလက္မ်ား ေရးသားရန္။ 

၁.၃။ အၾကမ္းဖက္္ခံရသူဆယ္ေက်ာ္သက္ႏွင့္ဆက္ဆံေရးတြင္က်န္းမာေရး ဝန္ထမ္း သတိျပဳသင့္သည္မ်ား။ 
•• အပိုင္း (၁) တြင္ ေဖာ္ျပခဲ့သည့္အတိုင္း ဆယ္ေက်ာ္သက္လူငယ္ႏွင့္ က်န္းမာေရးဝန္ထမ္း ႏွီးႏြယ္ဆက္ဆံေဆာင္ရြက္ရန္ျဖစ္သည္။ 
•• က်န္းမာေရးဝန္ထမ္းသည္ ေအးေဆးတည္ၿငိမ္စြာျဖင့္ ဆယ္ေက်ာ္သက္အား ေမးျမန္းဆက္ဆံရန္။ 
•• က်န္းမာေရးဝန္ထမ္းသည္ ကိုယ္ခ်င္းတရားျဖင့္ ဆယ္ေက်ာ္သက္ေျပာသည္ကို နားေထာင္ရန္။ မရွင္းသည္မ်ားရွိကလည္း ညင္သာစြာ 

ေမးရန္။ ဆယ္ေက်ာ္သက္အားအျပစ္တင္သည့္ အေျပာမ်ဳိးေရွာင္ရန္။ ဥပမာ “တစ္ေယာက္ထဲဘာလုပ္ေနသလဲ” “ဘာဝတ္ထားသလဲ”။ 
“တစ္ေယာက္ထဲမသြားသင့္ဘူးဆိုတာကို မသိဘူးလား”

၂။	 ျဖစ္စဥ္ေမးျမန္းျခင္း

၂.၁။ အေထြေထြေဆးရာဇဝင္
ရည္ရြယ္ခ်က္မွာ

•• ဆယ္ေက်ာ္သက္ကို စစ္ေဆးစဥ္ႏွင့္ ကုသမႈျပဳရာတြင္ အေထာက္အကူျပဳရန္ ျဖစ္သည္။ လတ္တေလာႏွင့္ ယခင္ကျဖစ္ခဲ့ဖူးသည့္ ေရာဂါ၊ 
လူမႈေရးျပႆနာႏွင့္ လက္ရွိ ေဆး၀ါးမ်ားေသာက္သံုးေနမႈတို႔ကို သိရိွ္ရန္ျဖစ္သည္။ 

၂.၂။ အၾကမ္းဖက္ရာဇဝင္
ရည္ရြယ္ခ်က္မွာ - 

•• ရရွိသည့္ဒဏ္ရာမ်ား (လိင္မႈဆိုင္ရာ အၾကမ္းဖက္မႈအပါအဝင္) ကို ေတြ႕ရွိရန္ႏွင့့္္ ကုသႏိုင္ရန္ လိုအပ္သည့္ေဆးစစ္မႈမ်ား ျပဳလုပ္ႏိုင္ရန္။ 
•• ေနာက္ဆက္တြဲျဖစ္ေပၚႏိုင္သည့္ ျပႆနာမ်ားကို ႀကိဳတင္ဆန္းစစ္ႏိုင္ရန္ - ကုိယ္ဝန္ရွိျခင္း၊ လိင္မွတစ္ဆင့္ကူးစက္တတ္သည့္ ေရာဂါမ်ား 

ရရွိျခင္းႏွင့္ မႈခင္းဆိုင္ရာအတြက္ လိုအပ္သည့္ ေဆးအေထာက္အထားရယူျခင္းမ်ား။ 
•• ေဆးမွတ္တမ္းတင္ရန္တို႔ ျဖစ္သည္။ 

၂.၃။ ဆယ္ေက်ာ္သက္အားေမးျမန္းျခင္း
အၾကမ္းဖက္ျခင္းနွင့္ပတ္သက္သည္မ်ားကို ဦးစြာေမးျမန္းျခင္းမျပဳရန္။ အၾကမ္းဖက္ခံရမႈကို သူမမွ ခံရသည့္အတိုင္း ေျပာၾကားပါေစ။ ၾကားျဖတ ္
ဝင္မေျပာပါႏွင့္။ ေမးျမန္းစရာရွိလွ်င္သူမ၊ ေျပာၾကားမႈအားလံုးၿပီးမွ ေမးရန္ျဖစ္သည္။ ဦးေဆာင္ေမးခြန္မ်ား မေမးရန္ႏွင့္ သူမအား အျပစ္တင္သည္ ့
သေဘာသက္ေရာက္သည့္ ေမးခြန္းမ်ဳိးကိုေရွာင္ရန္။ ေမးခြန္းမ်ားကို ေစ့ေစ့စပ္စပ္ႏွင့္ျပည့္စံုမႈရွိေအာင္ ေမးရန္။ အထူးသျဖင့္ လိင္မႈကိစၥမ်ား 
ေျပာရာတြင္ ရွက္ရြံ႕သျဖင့္ အေရးႀကီးသည့္အခ်က္မ်ား တမင္ခ်န္ထားတတ္သည္။ (ဥပမာ - anal penetration or Oral sexual contact) 

	 လ္ငိမ္ႈဆိငုရ္ာအၾကမ္းဖကမ္ႈမ်ဳိးတြင ္လငိမ္ႈကစိၥျဖစပ္ြားစဥတ္ြင ္အမနွ္ျဖစခ္ဲသ့ည္ ့အေသးစတိမ္်ားကိ ုစစိစ္ေမးေနရနလုိ္သည။္ အေၾကာင္းမွာ 
ေနာင္ျဖစ္လာႏိုင္သည္မ်ား ခန္႔မွန္းႏိုင္ရန္ (ကိုယ္ဝန္ရွိလာႏိုင္မႈ၊ လိင္မွတစ္ဆင့္ကူးစက္သည့္ရာဂါမ်ား ရွိလာႏိုင္မႈ)။ လိင္ဆက္ဆံမႈျပဳရာတြင္ 
ေမြးလမ္းေၾကာင္းအတြင္းသို႔ လိင္တံ (သို႔) လက္ေခ်ာင္း (သို႔) ပစၥည္း၀တၳဳမ်ား ထိုးသြင္းျခင္းမ်ား။ ၎အျပင္ လ္ိင္မႈဆိုင္ရာ အၾကမ္းဖက္ ခံရၿပီး 
ေနာက္ပိုင္းတြင္ ေအာက္ပါလကၡဏာတို႔ကိုလည္း စစ္ေဆးမႈျပဳရန္။ 

•• လိင္အဂၤါမွေသြးဆင္းျခင္း၊ အျဖဴရည္ဆင္းျခင္း၊ အနာေပါက္ျခင္း၊ ယားယံျခင္း၊ နာက်င္ျခင္း အစရွိသည့္ လိင္မွတစ္ဆင့္ကူးစက္တတ္သည့္ 
ေရာဂါလကၡဏာမ်ား။ 

•• ဆီးက်ဥ္ျခင္း။ (ဆီးလမ္းေၾကာင္းပိုးဝင္၍) 
•• စအို၀နာျခင္း၊ ေသြးထြက္ျခင္း (ဒဏ္ရာရျခင္း၊ ပိုးဝင္ျခင္္း၊ ပစၥည္း၀တၳဳထိုးသြင္းျခင္းမ်ား) 
•• ဗိုက္နာျခင္း (ဝမ္းဗိုက္အတြင္းဒဏ္ရာရျခင္း) 
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အ
ပိုင

္း (
၂)

ဆယ္ေက်ာ္သက္ႏွင့္လူငယ္ က်န္းမာေရးေစာင့္ေရွာက္မႈေပးသူလက္စြဲ

	 မ်ဳိးဆက္ပြားက်န္းမာေရးဆိုင္ရာ ရာဇဝင္
ရည္ရြယ္ခ်က္မွာ -

•• ေနာက္ဆက္တြဲ ျဖစ္လာႏိုင္သည့္ျပႆနာမ်ား ႀကိဳတင္ဆန္းစစ္ႏိုင္ရန္ (ကိုယ္ဝန္ရွိျခင္း၊ လိင္မွတစ္ဆင့္ကူးစက္တတ္သည့္ 
ေရာဂါမ်ားရရွိျခင္း) 

•• ေတြ႕ရွိခ်က္မ်ားသည္ ယခင္လိင္ဆက္ဆံမႈ၊ ကိုယ္ဝန္ေဆာင္မႈ၊ ကေလးမီးဖြားမႈမ်ားေၾကာင့္ ျဖစ္ျခင္း ဟုတ္မဟုတ္ သိႏိုင္ရန္။ 

အၾကမ္းဖက္မႈခံရသူ ဆယ္ေက်ာ္သက္အားေမးရန္။ -
•• ေနာက္ဆံုး ရာသီလာသည့္ ပထမရက္ကို မွတ္မိသလား
•• ယခုကိစၥမတိုင္မီ လိင္ဆက္ဆံမႈ ရွိခဲ့သလား
•• ရွိခဲ့လွ်င္ မိမိသေဘာတူညီမႈႏွင့္ ဘယ္ရက္က ေနာက္ဆံုးလိင္ဆက္ဆံခဲ့သလဲ
•• သားဆက္ျခားေဆးသုံးေနသလား။ သုံးလွ်င္ ဘာေဆးသံုးသလဲ။ 
•• ယခင္က ကိုယ္ဝန္ရွိဖူးသလား။ ဘယ္ႏွစ္ႀကိမ္ ကိုယ္ဝန္ေဆာင္ဖူးသလဲ။ ဘယ္အခ်ိန္က ေဆာင္ခဲ့သလဲ။ 
•• ကေလးမီးဖြားစဥ္ အခက္အခဲရွိခဲ့သလား။ 

၃။	 က်န္းမာေရးစစ္ေဆးမႈျပဳရန္

အပိုင္း (၁) တြင္ေဖာ္ျပခဲ့သည့္က်န္းမာေရးစစ္ေဆးျခင္းကိုကိုးကားပါ။ 

၃.၁။ အေထြေထြက်န္းမာေရးစစ္ေဆးျခင္း

ေအာက္ပါတို႔ကိုၾကည့္ပါ ၾကည့္႐ႈပါ

•• အေထြေထြပံုပန္းသ႑ာန္
•• လက္၊ လက္ဆစ္၊ လက္ေမာင္း၊ လက္ေမာင္းအတြင္းပိုင္းႏွင့္ ခ်ဳိင္း
•• မ်က္ႏွာႏွင့္ ပါးစပ္အတြင္းပိုင္း
•• နားႏွင့္နားေနာက္၊ နားအတြင္း
•• ေခါင္း
•• လည္ပင္း
•• ရင္ဘတ္ႏွင့္ ရင္သား
•• ဝမ္းဗိုက္
•• ေပါင္၊ တင္ပါး၊ ေျခသလံုး၊ ေျခေထာက္၊ ေျခဖ၀ါး

•• လတ္တေလာေသြးဆင္း
•• ေသြးျခည္ဥမ်ား
•• ကြဲရွရာမ်ား
•• ကုတ္ျခစ္ရာမ်ား
•• လတ္တေလာ ဆံပင္ေဆာင့္ဆြဲရာႏွင့္ သြားကြ်တ္ထြက္ 
အေထာက္အထားမ်ား

•• ဝမ္းဗိုက္အတြင္း ဒဏ္ရာအေထာက္အထားမ်ား
•• အတြင္းနားေပါက္ျခင္း

၃.၂။ မိန္းမအဂၤါႏွင့္စအိုစစ္ေဆးျခင္း
လ္ိင္မႈဆိုင္ရာ အၾကမ္းဖက္ျခင္းအတြက္ မိန္းမအဂၤါႏွင့္ စအိုစစ္ေဆးရန္ လုိအပ္သည္။ သို႔ေသာ္ ဤစစ္ေဆးျခင္းသည္ ခံစားမႈရွိႏိုင္သျဖင့္ 
စစ္ေဆးမည့္ဝန္ထမ္းသည္ အပိုင္း (၁) တြင္ ေဖာ္ျပခဲ့သည့္ က်န္းမာေရးစစ္ေဆးျခင္းကို ကိုးကားပါ။ 

	 စစ္ေဆးခံမည့္ဆယ္ေက်ာ္သက္အား ေက်ာေပး၍အိပ္ေစၿပီး ဒူးႏွစ္ဖက္ဆန္႔တန္း၍ ေျခဖ၀ါးႏွစ္ဖက္ အသာကပ္ထားပါေစ။ အဝတ္စ 
တစ္စျဖင့္ လႊမ္းျခံဳထားေပးပါ။ စစ္ေဆးမႈစမွ အဝတ္စကို လွစ္လိုက္ပါ။ 

ေအာက္ပါတို႔ကိုၾကည့္ပါ ၾကည့္႐ႈပါ

•• မိန္းမအဂၤါ (အျပင္ပိုင္း) 
•• မိန္းမအဂၤါ (ေမြးလမ္းေၾကာင္းစစ္သည့္ ကိရိယာျဖင့္ 
အတြင္းပိုင္းစစ္ေဆးရန္) 

•• စအို၀

•• လတ္တေလာေသြးဆင္း
•• ေသြးျခည္ဥမ်ား
•• ကြဲရွရာမ်ား
•• ကုတ္ျခစ္ရာမ်ား
•• ပစၥည္း၀တၳဳေတြ႕ရွိျခင္း
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ဆယ္ေက်ာ္သက္ႏွင့္လူငယ္ က်န္းမာေရးေစာင့္ေရွာက္မႈေပးသူလက္စြဲ

၄။	 ကုသမႈေပးျခင္း

၄.၁။ ကိုယ္ကာယအၾကမ္းဖက္ျခင္း
အသက္အႏၲရာယ္စိုးရိမ္ရသည့္ ကိုယ္ကာယအၾကမ္းဖက္ခံရလွ်င္ နီးစပ္ရာေဆး႐ံုသို႔အျမန္ဆံုး ပို႔ေဆာင္ရန္ႏွင့္ သာမန္ပြန္းပဲ့ကုတ္ျခစ္ကြဲရွရာ
မ်ားကိုမူ ပဏာမက်န္းမာေရးေစာင့္ေရွာက္မႈအဆင့္ (RHC, SRHC) တြင္ လိုအပ္သလိုကုသမႈေပးရန္။ 

•• နာက်င္ကိုက္ခဲမႈ သက္သာရန္ေဆးေပးျခင္း
•• ပိုးမဝင္ရန္ပဋိဇီ၀ေဆးေပးျခင္း
•• ေမးခိုင္ကာကြယ္ေဆးထိုးျခင္း

၄.၁။ လိင္မႈဆိုင္ရာအၾကမ္းဖက္ခံရျခင္း
အထက္ပါ ကိုယ္ကာယအၾကမ္းဖက္ျခင္းကဲ့သ္ု႔ိပင္ ကုသမႈျပဳရန္။ မိန္းမအဂၤါဒဏ္ရာမ်ားရွိက သားဖြားမီးရပ္အထူးကုဆရာ၀န္ထံ လႊဲေပးရန္ 
စဥ္းစားပါ။

က။	 သားဆက္ျခားရန္ ေဆာင္ရြက္ျခင္း
•• လိင္မႈဆိုင္ရာအၾကမ္းဖက္မႈေၾကာင့္ နာရီပိုင္းအတြင္း (သို႔) ၅ ရက္အတြင္း ေဆးခန္းေရာက္ရွိလာသည့္ ဆယ္ေက်ာ္သက္အား အေရးေပၚ 

သားဆက္ျခားေဆး ေပးရန္။ 
•• ၅ ရက္ေက်ာ္မွေရာက္လာလွ်င္ ဓမၼတာလာရမည့္ရက္တြင္ ေသြးမေပၚပါက ကိုယ္ဝန္ရွိမရွိစစ္ေဆးရန္အတြက္ ေဆးခန္းသို႔ျပန္လာရန္ 

အၾကံျပဳပါ။ 
ခ။	 လိင္မွတစ္ဆင့္ကူးစက္သည့္ ေရာဂါကူးစက္ျခင္း
လိင္မႈဆိုင္ရာ အၾကမ္းဖက္ခံရမႈေၾကာင့္ လိင္မွတစ္ဆင့္ကူးစက္သည့္ ေရာဂါရရွိႏိုင္သည္။ စိတ္ႀကိဳက္ကုသမႈကို ေရြးခ်ယ္ႏိုင္သည္္။ ကာကြယ္ 
သည့္အေနျဖင့္ ေဆးႀကိဳတင္ေပးျခင္းကိုမူ အားမေပးပါ။ 

ဂ။	 အိပ္ခ်္အိုင္ဗြီ HIV
Post - HIV exposure (PEP) လမ္းၫႊန္မႈအတိုင္း ေဆာင္ရြက္ပါ။ “ကြ်န္ေတာ္ အိတ္ခ်္အိုင္ဗြီကူးစက္ေနၿပီလား” ကိုကိုးကားပါ

ဃ။	 အသား၀ါေရာဂါပိုး (ဘီ) 
လိင္မႈဆိုင္ရာအၾကမ္းဖက္ခံရျခင္း၏ေနာက္ဆက္တြဲအေနျဖင့္အသား၀ါေရာဂါပိုး - ဘီကူးစက္ ႏိုင္သည္။ 

င။	 အျခားလိင္မွတစ္ဆင့္ကူးစက္သည့္ေရာဂါ
လိင္မႈဆိုင္ရာအၾကမ္းဖက္ခံရသူသည္ Human Papillomavirus (HPV) or herpes simplex virus type 2 (HSV - 2) ကူးစက္ခံရႏိုင္သည္။ 

၅။	 ေတြ႕ရွိခ်က္မ်ားကိုမွတ္တမ္းေရးမွတ္ထားရိွျခင္း

က်န္းမာေရးဝန္ထမ္းမ်ားသည္ ရဲ (သို႔မဟုတ္) ဥပေဒအရာရွိတို႔၏ စစ္ေဆးေမးျခင္းကို ခံရတတ္သည္။ ထိုအခါ ေသခ်ာစြာျပဳစုထားသည့္ 
မွတ္တမ္းမ်ားရိွပါက မပင္ပန္းပါ။ ရဲ (သို႔မဟုတ္) ဥပေဒအရာရွိတို႔ သိလိုသည္မ်ားမွာ 

•• ရရွိသည့္ ဒဏ္ရာအမ်ဳိးအစား
•• ဒဏ္ရာရရွိသည့္ အေျခအေန
•• ခႏၶာ၏ မည္သည့္အစိတ္အပိုင္းတြင္ ဒဏ္ရာရရွိ
•• ဒဏ္ရာကိုျဖစ္ေပၚေစသည့္ အေျခအေနမ်ား
•• ဒဏ္ရာရရွိမႈေၾကာင့္ လတ္တေလာႏွင့္ ျဖစ္ေပၚႏိုင္သည့္ ေနာက္ဆက္တြဲအေျခအေနမ်ား
•• ေဆာင္ရြက္ေပးသည့္ ကုသမႈမ်ား

၆။	 လံုျခံဳမႈအတြက္ဆန္းစစ္ေမးျခင္း

ထိခိုက္မႈအမ်ားစုသည္ ဆယ္ေက်ာ္သက္တို႔၏အိမ္တြင္ ျဖစ္ေလ့ရွိ္သည္။ ေဆးခန္းမွအျပန္ ဘယ္မွာေနမည္၊ မည္သူႏွင့္ေနမည္ကို ေမးရန္ 
လိုသည္။ 
•• စိတ္မခ်ရပါက လံုျခံဳမႈရွိႏိုင္သည့္ေနရာ (သို႔) မည္သူႏွင့္ ေနထိုင္သင့္သည္မ်ားကို အတူတိုင္ပင္ပါ။ 
•• ေနာက္ ထပ္မံ၍ အၾကမ္းဖက္မႈမခံရေအာင္ မည္သို႔ေဆာင္ရြက္သင့္သည္မ်ားကို ေဆြးေႏြးပါ။ 
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ဆယ္ေက်ာ္သက္ႏွင့္လူငယ္ က်န္းမာေရးေစာင့္ေရွာက္မႈေပးသူလက္စြဲ

၇။	 ေဆးစစ္ေဆးမႈႏွင့္ ေဆးကုသမႈဆိုင္ရာ သတင္းအခ်က္အလက္မ်ား ေျပာၾကားျခင္း။ 

ေတြ႕ရွိမႈႏွင့္ ေတြ႕ရွိမႈမ်ားဘာကိုဆိုလိုသည္ကို ဆယ္ေက်ာ္သက္အား ရွင္းျပရန္လိုအပ္သည္။ အထူးသျဖင့္ - 
•• ဆယ္ေက်ာ္သက္အား ေမးခြန္းမ်ားေမးရန္ အားေပးၿပီး သိရွိလိုသည္မ်ားကိုလည္း အေသးစိတ္ရွင္းျပရန္
•• ရရွိသည့္ဒဏ္ရာကို ေန႔စဥ္ မည္သို႔ကုသရမည္ကို သင္ၾကားေပးရန္
•• ဒဏ္ရာ မည္ကဲ့သို႔သက္သာလာမည္၊ ပိုးဝင္လွ်င္ ေတြ႕ရမည့္လကၡဏာမ်ားကို ရွင္းျပရန္
•• ၫႊန္းထား (သို႔) ေပးထားသည့္ ေဆးမ်ားကို ၫႊန္းထားသည့္အတိုင္းေသာက္ရန္ႏွင့္ ျဖစ္ႏိုင္သည့္ ေဘးထြက္ဆိုးက်ဳိးမ်ားကို ရွင္းျပရန္။ 

	 လိင္မွတစ္ဆင့္ကူးစက္တတ္ေသာ ေရာဂါကူးစက္ျခင္းအတြက္ကုသျခင္း
•• အိပ္ခ်္အုိင္ဗြ ီHIV အပါအဝင္ လိင္မွတစ္ဆင့္ ကူးစက္ေရာဂါလကၡဏာမ်ားကုိ ရွင္းျပ၍ အဆုိပါလကၡဏာမ်ားေပၚလာပါက ေဆးခန္းျပန္ျပရန္
•• လိင္မွတစ္ဆင့္ကူးစက္တတ္ေသာ ေရာဂါကူးစက္မႈအေျခအေန ေသခ်ာစြာမသိရမီ လိင္ဆက္ဆံမႈျပဳပါက ကြန္ဒံုးအျမဲသံုးရန္
•• ျဖစ္ႏိုင္ပါက လိင္မွတစ္ဆင့္ကူးစက္တတ္ေသာေရာဂါအတြက္ မိမိႏွင့္ မိမိလိင္ဆက္ဆံေဖာ္တို႔ ကုသမႈခံယူမႈမၿပီးမီ လိင္ဆက္ဆံျခင္းကို 

ေရွာင္ၾကဥ္ရန္။ 

	 စိတ္ဓာတ္ေရးရာပံံံ့ပိုးမႈ
•• ဆယ္ေက်ာ္သက္တြင္ ပံုမွန္စိတ္ဓာတ္ဆိုင္ရာႏွင့္ ကိုယ္ကာယပိုင္ဆိုင္ရာ ေမွ်ာ္လင့္ခ်က္မ်ားရွိႏိုင္သည္ကို ဆယ္ေက်ာ္သက္ႏွင့္တကြ 

မိသားစုဝင္မ်ားႏွင့္ အျခားလူမ်ားကို ခြင္ျပဳခ်က္ရယူၿပီး ရွင္းျပပါ။ 
•• ဆယ္ေက်ာ္သက္အား မိမိစိတ္ခံစားခ်က္မ်ားကို မိမိယံုၾကည္စိတ္ခ်သူ၏ အကူအညီကို ရယူရန္ အားေပးပါ။ 

ဂ။	 အတိုင္ပင္ခံေဆြးေႏြးျခင္းႏွင့္ လူမႈေရးပံံံ့ပိုးမႈေပးျခင္း

လိင္မႈဆိုင္ရာ အၾကမ္းဖက္ျခင္းခံရသူမ်ားကို ပံံံ့ပိုးရာတြင္ ရရွိသည့္စိတ္ဓာတ္ဒဏ္ရာႏွင့္ လူတစ္ဦးစီ၏ခံႏိုင္မႈေပၚ မူတည္၍ ကြဲျပားမႈရွိသည္။ 
အခ်ဳိ႕သည္ ခ်က္ခ်င္း စိတ္ဓာတ္က်ဆင္းမႈရွိၿပီး အခ်ဳိ႕မွာ ေရတိုႏွင့္ေရရွည္ စိတ္ဓာတ္က်မႈမ်ား ျဖစ္ေပၚၾကသည္။ ထို႔ေၾကာင့္ပံ့ပိုးမႈကို လူတစ္ဦး 
ခ်င္းအလိုက္ ေပးရန္လိုသည္။ 

	 ေယာက်္ားေလးမ်ားသည္ လူမႈေရးပံံံ့ပိုးမႈမ်ားကို လက္မခံလိုၾကပါ။ အမွန္မွာမူ ေယာက်္ားေလးတစ္ေယာက္ႏွင့္ မိန္းကေလးတစ္ေယာက္ 
တို႔၏ လိုအပ္ခ်က္မ်ားသည္ အတူတူပင္ျဖစ္၍ ေယာက်္ားေလးအားလည္း အတိုင္ပင္ခံေဆြးေႏြးမႈခံယူရန္ အားေပးသင့္သည္။ အတိုင္ပင္ခ ံ
ေဆြးေႏြးမႈကိ္ု အစုအဖြဲ႕လိုက္ျဖစ္ေစ၊ တစ္ဦးခ်င္းျဖစ္ေစ ေပးသင့္သည္။ 

	 စိတ္ဓာတ္ႏွင့္ လူမႈေရးပံံံ့ပိုးမႈႈတို႔သည္ ထိခိုက္မႈခံရသူမ်ားကိ္ု မ်ားစြာ အေထာက္အကူျဖစ္ေစသျဖင့္ အခါအခြင့္ရလွ်င္ရသလို ေပးပါ။ 

၉။	 ျပန္လည္ျပသရန္ေခၚယူျခင္း

ထိခိုက္ခံရသူမ်ားကို ႏွစ္ပတ္၊ သုံးလႏွင့္ ေျခာက္လတို႔တြင္ ျပန္လာရန္ခ်ိန္းပါ။ 
•• ခ်ိန္းသည့္ေန႔မ်ားတြင္ ျပန္ျပရန္ အေရးႀကီးေၾကာင္း ေျပာျပပါ။ 
•• ထို႔ျပင္ ေဆးခန္းသုိ႔ ခ်ိန္းသည့္ေန႔မ်ားသာမက မိမိတို႔တြင္ မရွင္းလင္းသည္မ်ား၊ ေနာက္ဆက္တြဲျပႆနာမ်ား ရွိလာလွ်င္ အခ်ိန္မေရြး 

လာႏိုင္ေၾကာင္း ရွင္းျပပါ။ 

	 ႏွစ္ပတ္အၾကာျပန္လည္ျပသျခင္း
•• ရရွိခဲ့သည့္ဒဏ္ရာ ေပ်ာက္ကင္းမႈအေျခအေန။ 
•• လိင္မွတစ္ဆင့္ကူးစက္တတ္ေသာ ေရာဂါလကၡဏာမ်ားျဖစ္ေပၚမႈရွိမရွိႏွင့္ဆယ္ေက်ာ္ သက္၏ ခြင့္ျပဳခ်က္ရယူကာ ေသြးစစ္ေဆးျခင္းျပဳပါ။ 
•• ယခင္ေတြ႕စဥ္က ေဆးမ်ားေပးထားခဲ့လွ်င္ ေဆးပတ္လည္ေအာင္ ေသာက္မေသာက္ စစ္ရန္။ 
•• အိပ္ခ်္အိုင္ဗြီ HIV ေသြးစစ္ရန္ ၃ လ၊ ၆လအၾကာ ျပန္လာရန္သတိေပးပါ။ 
•• ကိုယ္ဝန္အေျခအေန ဆန္းစစ္ပါ။ လိုအပ္လွ်င္ ပံံံ့ပိုးမႈမ်ားေပးပါ။ 
•• စိတ္ပိုင္းဆိုင္ရာဆန္းစစ္ၿပီး လူမႈေရးပံံံ့ပိုးမႈမ်ား မယူရေသးလွ်င္ ရယူႏိုင္ရန္ကူညီေပးပါ။ 

	 ၃ လအၾကာျပန္လည္ျပသျခင္း
•• အိပ္ခ်္အိုင္ဗြီ HIV ေသြးစစ္ရန္။ ေသြးမစစ္မီႏွင့္ေသြးစစ္ၿပီး အတိုင္ပင္ခံေဆြးေႏြးျခင္းျပဳရန္။ 
•• ကိုယ္ဝန္အေျခအေနဆန္းစစ္ပါ။ လိုအပ္လွ်င္ ပံံံ့ပိုးမႈမ်ားေပးပါ။ 
•• စိတ္ပိုင္းဆိုင္ရာဆန္းစစ္ၿပီး လူမႈေရးပံံံ့ပိုးမႈမ်ားမယူရေသးလွ်င္ ရယူရန္ႏွင့္ ကူညီမႈမ်ားေပးပါ။ 

	 ၃ လအၾကာျပန္လည္ျပသျခင္း
•• ယခင္ေတြ႕ဆံုစဥ္ အိပ္ခ်္အိုင္ဗြီ HIV ေသြးမစစ္ရေသးက ေသြးစစ္ရန္။ ေသြးမစစ္မီႏွင့္ေသြးစစ္ၿပီး အတိုင္ပင္ခံေဆြးေႏြးရန္။ 
•• စိတ္ပိုင္းဆိုင္ရာဆန္းစစ္ၿပီး လိုအပ္ပါက သက္ဆိုင္ရာသို႔ လႊဲေပးရန္။ 
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မ်က္စိမႈန္ (အျမင္မၾကည္လင္) 
ဆယ္ေက်ာ္သက္ - ကြ်န္ေတာ္/ကြ်န္မ စာသင္ေက်ာင္းသင္ပံုးကို ေကာင္းစြာမျမင္။ ကြ်န္ေတာ္/ကြ်န္မ တီဗြီၾကည့္လွ်င္ မၾကည္လင္။  
မိဘ - ကြ်န္ေတာ္/ကြ်န္မ၏ သား/သမီး မ်က္စိ ဘာျဖစ္သည္မသိပါ။ 

ေမးပါ ၾကည့္႐ႈစမ္းသပ္ပါ လကၡဏာမ်ား

•• လြန္ခဲ့သည့္ (၇) ရက္အတြင္း 
မ်က္စိပိုမႈန္လာသလား။ 

•• မ်က္စိနာသလား
•• မ်က္မွန္တပ္ရသလား
•• ေခါင္းခဏခဏကိုက္သလား
•• မ်က္စိမႈန္လာလို႔ ေက်ာင္းစာ (သို႔) 
အလုပ္မွာ ထိခိုက္မႈရွိသလား။ 

Refractive error ရွိ 
ဆယ္ေက်ာ္သက္ အမ်ားစုသည္ 
မ်က္မွန္တပ္လိုက္လွ်င္ 
သက္သာသြားသည္။ 
**မ်က္မွန္တပ္ဆင္ထားသည့္ 
လူငယ္မ်ားအား မ်က္စိစမ္းလွ်င္ 
မ်က္မွန္တပ၍္ စမ္းပါ။ 
သို႔မွသာလွ်င္ တပ္ထားသည့္ 
မ်က္မွန္ႏွင့္ အဆင္ေျပမေျပ 
သိႏိုင္မည္။ 

HEADS Assessment ျပဳလုပ္ပါ

ၾကည့္႐ႈ
•• မ်က္စိနီမနီ
•• မ်က္စိတဝိုက္ေယာင္ျခင္း

စမ္းသပ္
•• အျမင္စြမ္းအားစမ္းသပ္
•• Snellen Chart ကားခ်ပ္ကိုသံုးပါ
•• ကားခ်ပ္မွ ၆ မီတာ အကြာတြင္ 
ရပ္ပါ

•• မ်က္လံုးကိုစတုတၱ တန္းမွာရွိသည့္ 
စာတန္းေပၚၾကည့္ခိုင္းပါ

•• မ်က္လံုးႏွစ္ဖက္လံုးကို 
သီးျခားစီစစ္ပါ

•• မ်က္မွန္တပ္ထားသူျဖစ္လွ်င္ 
မ်က္မွန္တပ္၍စမ္းပါ။ 

•• လြန္ခဲ့သည့္ (၇) ရက္အတြင္း အျမင္ အာ႐ံုရမႈ 
ေျပာင္းလဲျခင္းရွိခဲ့သလား။ (သို႔) 

•• ထိခိုက္သည့္မ်က္စိတဝိုက္ေယာင္ျခင္း၊ နီျခင္း၊ 
နာျခင္းရွိသလား

•• လြန္ခဲ့သည့္ (၇) ရက္အတြင္းအျမင္အာ႐ံု ေျပာင္းလဲျခင္းမရွိ။ 
•• ထိခိုက္သည့္မ်က္စိတဝိုက္ေရာင္ျခင္း၊ နီျခင္း၊ နာျခင္းမရွိ။ 
သို႔ေသာ္ (မ်က္မွန္တပ္သူျဖစ္လွ်င္ မ်က္မွန္တပ္၍ စမ္းပါ) **

•• မ်က္စိအေကာင္းႏွင့္ Snellen Chart ၆/၆၀ တန္းကို မွန္စြာ 
မဖတ္ႏိုင္။ 

•• လြန္ခဲ့့သည့္ (၇) ရက္အတြင္း အျမင္အာ႐ံု ေျပာင္းလဲျခင္းမရွိ။ 
•• ထိခိုက္သည့္မ်က္စိတဝိုက္ေရာင္ျခင္း၊ နီျခင္း၊ နာျခင္းမရွိ။ 
•• မ်က္စိအေကာင္း ႏွင့္ Snellen Chart ၆/၆၀ တန္းကို 
မွန္စြာဖတ္ႏိုင္။ **သို႔ေသာ္

•• မ်က္စိ ႏွစ္ဖက္လံုး (ဘယ္ႏွင့္ညာသီးျခားစစ္) 
••  Snellen Chart ၆/၁၈ တန္းကိုမွန္စြာ မဖတ္ႏိုင္။ **

မ်က္စိ ႏွစ္ဖက္လံုး (ဘယ္ႏွင့္ညာ သီးျခားစစ္) 
Snellen Chart ၆/၁၈ တန္းကိုမွန္စြာ ဖတ္ႏိုင္။ **သို႔ေသာ္
 မ်က္စိ ႏွစ္ဖက္လံုး (ဘယ္ႏွင့္ညာသီးျခားစစ္) 
 Snellen Chart ၆/၉တန္းကိုမွန္စြာ မဖတ္ႏိုင္။ **

မ်က္စိ ႏွစ္ဖက္လံုး (ဘယ္ႏွင့္ညာသီးျခားစစ္) 
 Snellen Chart ၆/၉တန္းကိုမွန္စြာ ဖတ္ႏိုင္။ **
ေခါင္းကိုက္ၿပီးမ်က္စိေၾကာင့္စာမ်ားလစ္ဟင္းမႈရွိ။ 
မ်က္စိ ႏွစ္ဖက္လံုး (ဘယ္ႏွင့္ညာ) သီးျခားစစ္
Snellen Chart ၆/၉ တန္းကိုမွန္စြာ ဖတ္ႏိုင္။ **

** (မ်က္မွန္တပ္သူ့ျဖစ္လွ်င္ မ်က္မွန္တပ္၍စမ္းပါ) 
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အမ်ဳိးအစားခြဲပါ လုပ္ေဆာင္ပါ ျပန္လည္ေခၚယူပါ

႐ုတ္တရက္မ်က္စိမႈန္ ေဆး႐ံုသို႔အျမန္ဆံုးလႊဲေပးပါ

မ်က္စိကြယ္ ေဆး႐ံုသို႔လႊဲေပးပါ

အျမင္စြမ္းအားနည္း (သို႔) 
ျပဳျပင္ရေသးသည့္
Refractive error (တစ္ဖက္ (သို႔) 
ႏွစ္ဖက္) 
(သို႔) အျမင္စြမ္းအားနည္း၍ 
တပ္သည့္မ်က္မွန္ - မွန္ကန္မႈမရွိ

မ်က္စိစမ္းသပ္သည့္ေဆးခန္းတြင္ 
မ်က္စိစမ္းသပ္၍ 
လိုအပ္လွ်င္မ်က္မွန္တပ္ရန္

Refractive error အတြက္ မ်က္မွန္ 
ျပဳလုပ္ၿပီးျဖစ္ေသာ္လည္း Snellen Chart ၆/၁၈ တန္းကို 
မွန္စြာမဖတ္ႏိုင္လွ်င္
•• မ်က္စိအထူးကုႏွင့္ ဆန္းစစ္ပါ
မ်က္စိအထူးကုႏွင့္ဆန္းစစ္ၿပီး Snellen Chart ၆/၁၈ 
တန္းကို မ်က္စိတစ္ဖက္မွ မွန္စြာမဖတ္ႏိုင္လွ်င္

•• အျမင္စြမ္းအားနည္းမႈအတြက္ ေက်ာင္းတြင္၎၊ 
အလုပ္ခြင္တြင္၎ သီးသန္႔စီစဥ္မႈ ျပဳလုပ္ေပးရန္။ 

မျပဳျပင္ရေသးသည့္ Refractive error 
(တစ္ဖက္ (သို႔) ႏွစ္ဖက္) (သို႔) 

အျခားမ်က္စိဆိုင္ရာျပႆနာ

အျမင္စြမ္းအားနည္း၍ 
တပ္သည့္မ်က္မွန္ မွန္ကန္မႈမရွိ

မ်က္စိစမ္းသပ္သည့္ ေဆးခန္းတြင္ 
မ်က္စိစမ္းသပ္၍ လိုအပ္လွ်င္ 
မ်က္မွန္တပ္ရန္

Refractive error အတြက္ မ်က္မွန္ျပဳလုပ္ၿပီး 
ျဖစ္ေသာ္လည္း Snellen Chart ၆/၁၈ တန္းကို 
မွန္စြာမဖတ္ႏိုင္လွ်င္ မ်က္စိအထူးကုႏွင့္ ဆန္းစစ္ပါ

အျမင္စြမ္းအားပံုမွန္ သို႔ေသာ္ 
ဆယ္ေက်ာ္သက္တြင္ လကၡဏာမ်ားရွိ

ေခါင္းကိုက္ေနသည့္ 
ဆယ္ေက်ာ္သက္အား ေခါင္းကိုက္ 
ေနသည္ကို ကိုးကားပါ

လိုအပ္သလို

အျမင္စြမ္းအားပံုမွန္
Refractive error အတြက္ 
မ်က္မွန္တပ္

မ်က္မွန္မလိုေၾကာင္း ရွင္းျပပါ။ 

မ်က္မွန္တပ္ထားျခင္းျဖင့္ 
အျမင္စြမ္းအား ပံုမွန္ျဖစ္မည့္ 
အေၾကာင္း ရွင္းျပပါ။ 

မ်က္စိစမ္းသပ္ရန္လမ္းၫႊန္ၾကားခ်က္
၁။	 Snellen Chart ကားခ်ပ္ကို အလင္းေရာင္ရွိသည့္အခန္းတြင္ ခ်ိတ္ထားရန္။ 

၂။	 လူနာအားကားခ်ပ္မွ ၆ မီတာကြာေဝးသည့္ေနရာတြင္ ရပ္ခိုင္းပါ။ 

၃။	 လူနာမ်က္လံုးအစံုကို ကားခ်ပ္၏ စတုတၱတန္းမွာ ရွိသည့္စာတန္းေပၚ ၾကည့္ထားခိုင္းပါ။ 

၄။	 ျပဳလုပ္မည့္ စစ္ေဆးမႈအေၾကာင္း ရွင္းျပပါ။ 

၅။	 ဘယ္မ်က္လံုးကို လက္ျဖင့္အသာဖံုးခိုင္းၿပီး ညာဘက္မ်က္လံုးမွ စတင္စစ္ေဆးပါ။ ၿပီးလွ်င္ ဘယ္ဖက္ကို စစ္ေဆးပါ။ မ်က္လံုးႏွစ္ဖက္ကို 
သီးျခားစီစစ္ပါ။ 

၆။	 လူနာအား E အကၡရာအတိုင္း အေပၚ၊ ေအာက္၊ ဘယ္၊ ညာလက္ျဖင့္ ထိုးခုိင္းပါ။ 

၇။	 လူနာသည္ ကေလး (သို႔မဟုတ္) လူငယ္ျဖစ္ေနၿပီး အေပၚမွေအာက္အထိ - ၆/၁၂ တန္း အပါအဝင္ ဖတ္ႏိုင္ျခင္းမရွိပါက ေနာက္ထပ္စမ္းသပ္မႈမ်ား 
ျပဳလုပ္ရန္ ထပ္မံ၍ခ်ိန္းဆိုပါ။ 

၈။	 အသက္ႀကီးလူနာတစ္ဦးသည္ အေပၚမွေအာက္ ၆/၁၈ တန္းအထိ ဖတ္ႏုိင္ျခင္းမရိွပါက (သုိ႔မဟုတ္) စာအုပ္မ်ားဖတ္ရာတြင္ အခက္အခရိွဲေၾကာင္း 
 ေျပာလွ်င္ ေနာက္ထပ္စမ္းသပ္မႈမ်ားျပဳလုပ္ရန္ ထပ္မံ၍ခ်ိန္းဆိုပါ။ 

၉။	 ကေလးငယ္တစ္ဦးသည္ မ်က္စိအၾကည့္စြမ္းအား နည္းသည္ဟု ေျပာေသာ္လည္း မ်က္စိစမ္းသပ္ရာတြင္ ပံုမွန္ျဖစ္ေနပါက - စာကို မည္သို႔ 
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ဖတ္ရမည္ကို အၾကံျပဳပါ။ 
•• အလင္းေရာင္လံုေလာက္စြာရွိၿပီး စူးရွသည့္ေနေရာင္မထိုးသည့္ ေနရာတြင္ဖတ္ပါ။ 
•• စာအုပ္ကို မိမိ၏မ်က္စိမွ - ၁၄ လက္မ - အကြာအေဝးတြင္ ထားပါ။ 
•• နာရီဝက္စာဖတ္ၿပီးတိုင္း မ်က္စိကိုငါးမိနစ္အနားေပးပါ။ 

မွတ္ခ်က။္    ။ လူနာသည္ E အကၡရာအႀကီးဆံုးကိုပင္ မဖတ္ႏိုင္လွ်င္ လူနာအား ကားခ်ပ္ေရွ႕သို႔ တစ္ဝက္တိုးခိုင္းပါ။ လူနာသည္ ၃ မီတာ အကြာ 
အေဝးတြင္ ရွိေနမည္။ ၃ မီတာအကြာအေဝးမွ E အကၡရာအႀကီးဆံုးကိုဖတ္ႏိုင္လွ်င္ မ်က္စိစြမ္းအားသည္ ၃/၆၀ ျဖစ္သည္။ 

မ်က္စိအျမင္စြမ္းအားနည္းျခင္း
ဆယ္ေက်ာ္သက္ႏွင့္မိဘအုပ္ထိန္းသူမ်ားမ်က္စိအျမင္မၾကည္လင္မႈဆိုင္ရာ သိေကာင္းစရာမ်ား

၁။	 ဘာေၾကာင့္ျဖစ္ရသလဲ။ 
႐ုတ္တရက္မ်က္စိအျမင္မၾကည္ျခင္း
•• ႐ုတ္တရက္ျဖစ္ျခင္း (တစ္ပတ္အတြင္း) သည္ အေရးႀကီးသည့္အေျခအေန ျဖစ္သည္။ မွန္ကန္သည့္ကုသမႈမျပဳပါက မ်က္စိအျမင္ လံုး၀ 

ကြယ္ေပ်ာက္သြားႏိုင္သျဖင့္ အျမန္ဆံုး ေဆးခန္း၊ ေဆး႐ံုသို႔သြားၿပီး ကၽြမ္းက်င္သူမ်ား၏ စမ္းသပ္စစ္ေဆးကုသမႈခံယူရန္ လိုအပ္သည္။ 
•• ဆယ္ေက်ာ္သက္တစ္ဦး၏ မ်က္စိအျမင္မၾကည္လင္မႈသည္ ပုိဆုိးလာကာ မ်က္လုံးသည္လည္း နီရဲၿပီးေရာင္ေနပါက မ်က္လုံးအနီး/အတြင္း 

ပိုးဝင္ျခင္းျဖစ္သည္။ ေဆးခန္း၊ ေဆး႐ံုသို႔ သြားျပၿပီး ကြ်မ္းက်င္သူမ်ား၏ စမ္းသပ္စစ္ေဆးကုသမႈခံယူရန္ လိုအပ္သည္။ 

၂။	 မည္သည့္အခ်ိန္တြင္ လူတစ္ဦး၏ျမင္ႏိုင္စြမ္းသည္ ပံုမွန္ဟုေျပာႏိုင္သနည္း။ 
လူတစ္ဦးသည္ အရာ၀တၳဳမ်ားကို အေ၀းမွၾကည့္ရာတြင္လည္းေကာင္း၊ အနီးမွၾကည့္ရာတြင္လည္းေကာင္း စာျမင္ရပါက ထိုသူ၏ ျမင္ႏိုင ္
စြမ္းသည္ ပံုမွန္ဟုေျပာႏိုင္သည္။ က်န္းမာေရးဝန္ထမ္းမ်ားသည္ Snellen Chart ဟုေခၚသည့္ ဗ်ည္းအကၡရာမ်ားပါသည့္ ပံုကားခ်ပ္ကိုသံုး၍ 
လူတစ္ဦး၏ ျမင္ႏိုင္စြမ္းသည္ ပံုမွန္ဟုတ္၊ မဟုတ္ စမ္းသပ္ၾကသည္။ Snellen Chart တြင္ ဗ်ည္းအကၡရာမ်ားကို အရြယ္အစားအမ်ဳိးမ်ဳိးေရးထားၿပီး 
သတ္မွတ္ထားသည့္အကြာအေ၀းမွ အေသးဆံုးစာလံုးကိုု ဖတ္ႏိုင္၊ ျမင္ႏိုင္လွ်င္ ထိုသူ၏ျမင္ႏိုင္စြမ္းသည္ ပံုမွန္ဟုေျပာႏိုင္သည္။ 

မည္သည့္အခါတြင္ လူတစ္ဦးသည္မ်က္စိမျမင္ (မ်က္စိကြယ္သည္) ဟု ေျပာသနည္း။ 
Snellen Chart ကားခ်ပ္ကုိသုံး၍ သိႏုိင္သည္။ ကားခ်ပ္တြင္ပါသည့္ အႀကီးဆုံးဗ်ည္းအကၡရာမ်ားကုိ မဖတ္ႏုိင္သူသည္ မ်က္စိမျမင္သူ ျဖစ္ႏုိင္သည္။ 

မည္သည့္အခါတြင္လူတစ္ဦး၏”မ်က္စိအျမင္စြမ္းအားနည္း”သည္ဟုေျပာသနည္း။ 
Snellen Chart ကားခ်ပ္ကိုသံုး၍ သိႏိုင္သည္။ မ်က္စိအျမင္စြမ္းအားနည္းသူသည္ မ်က္လံုးႏွစ္ဖက္လံုး မျမင္ေတာ့သည့္အတြက္ ေန႔စဥ္လုပ္ငန္း 
မ်ား ေဆာင္ရြက္ရာတြင္ အဟန္႔အတားျဖစ္ရသည္။ 

မည္သည့္အခါတြင္လူတစ္ဦးအား အေ၀းမႈန္သည္ (Short - sighted) ဟု ေျပာသနည္း။ 
လူတစ္ဦးသည္ အေ၀းရွိအရာ၀တၳဳမ်ားကို ရွင္းလင္းစြာမျမင္လွ်င္ အေ၀းမႈန္ဟု ေျပာၾကသည္။ 

မည္သည့္အခါတြင္ လူတစ္ဦးအား အနီးမႈန္သည္ (Long - sighted) ဟု ေျပာသနည္း။ 
လူတစ္ဦးသည္အနီးရွိအရာ၀တၳဳမ်ားကိုရွင္းလင္းစြာမျမင္လွ်င္အနီးမႈန္ဟုေျပာၾကသည္။ 

အလင္းယိုင္ Refractive error ျခင္းဆိုသည္မွာ ဘာပါလဲ။ 
မ်က္လံုးတစ္လံုး (သို႔) ႏွစ္ဖက္လံုးအတြင္းရွိ မွန္ဘီလူးမ်ားသည္ အရာ၀တၳဳမ်ားကို မ်က္လံုးေနာက္ဖက္တြင္ စုစည္းမႈမျပဳႏိုင္သည့္အခါ အလင္း 
ယိုင္သည္ဟု ေခၚသည္။ ထိုအခါ အရာ၀တၳဳမ်ားသည္ ၀ါးလာသည္။ အနီးမႈန္ျခင္း၊ အေ၀းမႈန္ျခင္းတို႔္သည္ အလင္းယိုင္ျခင္းေၾကာင့္ ျဖစ္ျခင္းျဖစ္၍ 
လူငယ္မ်ားတြင္အျဖစ္မ်ားၿပီး ျပန္လည္ျပင္ဆင္၍ရသည္။ 

ဤအေျခေနမ်ားဘာေၾကာင့္ျဖစ္ရသနည္း။ 
မ်က္စိကြယ္ျခင္းႏွင့္ မ်က္စိအျမင္စြမ္းအားနည္းျခင္းမ်ား ဘာေၾကာင့္ျဖစ္ရသနည္း။ တစ္ခါတစ္ရံ မ်က္စိကြယ္ျခင္းႏွင့္ မ်က္စိအျမင္စြမ္းအားနည္း 
ျခင္းတို႔သည္ မ်က္စိ္အတြင္းႏွင့္အနီးတြင္ ေရာဂါပိုးဝင္ျခင္းတို႔ေၾကာင့္ ျဖစ္သည္။ မ်က္စိအျမင္စြမ္းအားနည္းျခင္းသည္ အလင္းယိုင္ Refractive 
error ေၾကာင့္ျဖစ္သည္။ 

အလင္းယိုင္ Refractive error ျခင္း ဘာေၾကာင့္ျဖစ္ရသနည္း။ 
အလင္းယိုင္ Refractive error ျခင္းသည္ အခ်ဳိ႕မိသားစုတြင္ ပိုအျဖစ္မ်ားသည္။ ဘာေၾကာင့္ျဖစ္ရသည္ကို မသိပါ။ 

၃။	 အနီးမႈန္ျခင္း၊ အေ၀းမႈန္ျခင္းႏွင့္ Refractive error တို႔ေၾကာင့္မည္သည့္သက္ေရာက္ မႈမ်ားရွိႏိုင္သနည္း။ 
Refractive error ရွိသည့္ ဆယ္ေက်ာ္သက္မ်ားသည္ စာဖတ္ရာတြင္ ပိုျမင္ရန္အားစိုက္၍ မိမိတို႔ မ်က္လံုးႂကြက္သားမ်ား႐ံႈ႕၍ ၾကည့္ၾကသည္။  
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ထိုသို႔ၾကည့္ၾကသျဖင့္ မၾကာမီ ေခါင္းကိုက္လာၾကသည္။ အနီးမႈန္ျခင္း၊ အေ၀းမႈန္ျခင္းတို႔ေၾကာင့္ ခႏၡာကိုယ္ေပၚတြင္ အစဥ္ ေရရွည္သက္ေရာက ္
မႈမ်ား မရွိႏိုင္ေသာ္လည္း Refractive error တို႔ေၾကာင့္ ေက်ာင္းႏွင့္အလုပ္ခြင္တုိ႔တြင္ စြမ္းေဆာင္မႈမ်ား ထိခိုက္ႏိုင္သည္။ သို႔ေသာ္ အျမင္စြမ္းအား 
နည္းျခင္းေၾကာင့္ အိမ္ႏွင့္အလုုပ္တြြင္လည္းေကာင္း စက္ဘီး၊ ေမာ္ေတာ္ယာဥ္ ေမာင္းရာတြင္ႏွင့္ လမ္းကူးလမ္းျဖတ္ရာတြင္ လည္းေကာင္း 
အႏၲရာယ္ရွိႏိုင္သည္။ 

၄။	 မည္သည့္ကုသမႈေပးႏိုင္မည္နည္း။ 
႐ုတ္တရက္မ်က္လံုးဒုကၡေပးျခင္း
•• ႐ုတ္တရက္ျဖစ္ျခင္း (တစ္ပတ္အတြင္း) သည္အေရးႀကီးသည့္အေျခအေနျဖစ္သည္။ မွန္ကန္သည့္ကုသမႈမျပဳပါကမ်က္စိအျမင္လံုး၀ကြ

ယ္ေပ်ာက္သြားႏိုင္သျဖင့္အျမန္ဆံုးေဆးခန္း၊ ေဆး႐ံုသို႔သြားျပၿပီးကြ်မ္းက်င္သူမ်ား၏စမ္းသပ္စစ္ေဆးကုသမႈခံယူရန္လိုအပ္သည္။ 

မ်က္စိကြယ္ျခင္း
•• မိမိအားမ်က္စိကြယ္သူဟု သတ္မွတ္ထားပါက ေဆး႐ံုသို႔သြားၿပီး မိမိအေျခအေန တိုးတက္မႈ ရွိႏိုင္မရွိႏိုင္သိရန္စမ္းသပ္မႈျပဳသင့္သည္။ 

မ်က္စိကြယ္ မ်က္စိမျမင္သူတစ္ဥိးသည္ေန႔စဥ္လုပ္ငန္းမ်ားက္ိုအျခားသူတစ္ဥိး၏ကူညီမႈမရယူပဲေဆာင္ရြက္ရန္ခက္ခဲပါသည္။ 

အျမင္စြမ္းအားနည္းျခင္း
•• အျဖစ္အမ်ားဆံုးသည္ Refractive error ေၾကာင့္ ျဖစ္သည္။ မ်က္မွန္တပ္ျခင္းျဖင့္ ျပင္ႏိုင္သည္။ မ်က္စိစမ္းသပ္ျခင္းခံယူကာ မ်က္မွန္ 

တပ္ရန္ ျဖစ္သည္။ မ်က္မွန္တပ္ေသာ္လည္း အျမင္စြမ္းအားတိုးတက္မႈမရိွပါက မ်က္စိအထူးကုႏွင့္ စမ္းသပ္မႈခံယူသင့္သည္။ ကုသမႈ 
ခံယူအၿပီး တိုးတက္မႈမရွိပါက အိမ္အတြင္းႏွင့္အိမ္ျပင္ပတို႔တြင္ မိမိအႏၲရာယ္္ကင္းေရးအတြက္ အကူအညီရယူပါ။ 

Refractive error
•• မိမိႏွင့္ကိုက္ညီသည့္ မ်က္မွန္တပ္ျခင္းျဖင့္ တိုးတက္မႈရႏိုင္သည္။ အျခားမ်က္စိဆိုင္ရာ ျပႆနာမရွိပါက မ်က္မွန္တပ္ျခင္းျဖင့္ ေကာင္းစြာ 

ျမင္လာႏိုင္သည္။ 

၅။	 သင္ဘာလုပ္ေပးႏိုင္သနည္း။ 
Refractive error ရွိသူ မ်က္စိစမ္းသပ္ပါ။ မ်က္မွန္တပ္ရန္လိုအပ္ပါက မ်က္မွန္တပ္ပါ။ မ်က္မွန္တပ္ရသည့္ ဆယ္ေက်ာ္သက္မ်ား မ်က္မွန္ 
မဝယ္ႏိုင္ပါက 
•• ဆရာမကို ေျပာျပပါ
•• စာသင္ေက်ာင္းသင္ပံုးကို ေကာင္းစြာျမင္ႏိုင္ရန္ ေရွ႕တန္းတြင္ထိုင္ရန္နွင့္ ဆရာမမွလည္း လိုအပ္သည္မ်ားကူညီရန္။ 

မ်က္မွန္တပ္ရပါက အိမ္ႏွင့္အလုုပ္တြြင္လည္းေကာင္း၊ စက္ဘီး၊ ေမာ္ေတာ္ယာဥ္ေမာင္းရာတြင္ႏွင့္ လမ္းကူးလမ္းျဖတ္ရာတြင္ လည္းေကာင္း 
အႏၲရာယ္ကင္းရန္ အျမဲတပ္ပါ။ လူငယ္မ်ားသည္ သူငယ္ခ်င္းမ်ား ေနာက္ေျပာင္မည္ကိုေၾကာက္၍ မ်က္မွန္တပ္ရန္ ရွက္ၾကသည္။ သူငယ္ခ်င္း 
မ်ားအား အေျခအေနကို ရွင္းျပပါ။ 

ဆယ္ေက်ာ္သက္မ်ားသိလိုသည့္ ေမးခြန္းမ်ား Frequently asked Questions (FAQ) 

၁။	 ကြ်န္ေတာ္၊ ကြ်န္မမ်က္စိမႈန္ (အျမင္မၾကည္လင္) ျခင္းကို သက္သာေစမည့္ ေဆးရွိသလား။ 
မ်က္စိမႈန္ရျခင္းအေၾကာင္းေပၚ တည္သည္။ ေရာဂါပိုးဝင္လွ်င္ ပဋိဇီဝေဆးမ်ားေသာက္ျခင္း၊ မ်က္ၾကည္လႊာအတြက္ ဗီတာမင္ေအေသာက္ျခင္း 
ျဖင့္ သက္သာႏိုင္သည္။ ေဆးမ်ားသည္ Refractive error ကို မသက္သာေစပါ။ 

၂။	 မ်က္စိေလ့က်င့္ခန္းမ်ားျပဳလုပ္ျခင္းျဖင့္ အျမင္စြမ္းအား ေကာင္းလာႏိုင္သလား။ 
မ်က္စိေလ့က်င့္ခန္းမ်ားျပဳလုပ္ျခင္းျဖင့္ Refractive error သက္သာလာသည့္ အေထာက္ အထားမ်ားမရွိပါ။ 

၃။	 ကြ်န္ေတာ္/ကြ်န္မမ်က္မွန္တပ္ ဖ္ို႔တကယ္လိုသလား။ 
မ်က္မွန္တပ္ျခင္းကို္ သူငယ္ခ်င္းမ်ားေနာက္ေျပာင္မည္ကို ရွက္္ေၾကာက္သျဖင့္္ ေမးျခင္း ျဖစ္သည္။ သို႔ျဖစ္၍ 
•• တပ္မည့္မ်က္မွန္ကို မိဘမ်ားကေရြးခ်ယ္ျခင္းမျပဳပဲ ဆယ္ေက်ာ္သက္ကိုယ္တိုင္ ႏွစ္သက္ရာကို ေရြးပါေစ။ 
•• ေက်ာင္းႏွင့္ အလုပ္လုပ္ရာတြင္သာ တပ္ေစၿပီး သူငယ္ခ်င္းမ်ားႏွင့္ေတြ႕သည့္အခါ တပ္ဆင္ရန္မလိုဟု ဆယ္ေက်ာ္သက္ႏွင့္ ညႇိယူပါ။ 
•• အျခားဆယ္ေက်ာ္သက္မ်ားလည္း တပ္ၾကၿပီး ေနာက္ေျပာင္ျခင္းမခံရေၾကာင္း ရွင္းျပပါ။ 
•• ဆယ္ေက်ာ္သက္မွ သူငယ္ခ်င္းမ်ားကို ဘာေၾကာင့္ မ်က္မွန္တပ္ရသည္ကို ရွင္းျပေစပါ။ 
•• “မ်က္မွန္တပ္ျခင္းျဖင့္ အလုပ္ လြယ္ကူစြာလုပ္ေဆာင္ႏိုင္” မ်က္မွန္သည္ “ေက်ာင္း၊ အားကစားႏွင့္ ကားေမာင္း၊ စက္ဘီးစီးရာတြင္ အႏၲရာယ ္

ကင္းေစသည္” ဟူေသာ ပညာေပးသတင္းစကားမ်ား ေပးပါ။ 
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အ
ပိုင

္း (
၃)

ဆယ္ေက်ာ္သက္ႏွင့္လူငယ္ က်န္းမာေရးေစာင့္ေရွာက္မႈေပးသူလက္စြဲ

အပိုင္း - ၃

 ဆယ္ေက်ာ္သက္ႏွင့္ မိဘအုပ္ထိန္းသူမ်ားသိေကာင္းစရာ 
က်န္းမာေရးဗဟုသုတ

၁။	 က်န္းမာေရးႏွင့္ညီၫြတ္စြာေသာက္ျခင္း

၂။	 ကိုယ္လက္လႈပ္ရွားမႈ

၃။	 လိင္မႈဆိုင္ရာမ်ား

၄။	 စိတ္က်န္းမာေရး

၅။	 ေဆးလိပ္ေဆးရြက္ႀကီးႏွင့္အျခားမူးယစ္ေဆးမ်ားသံုးစြဲမႈ

၆။	 မေတာ္တဆထိခိုက္မႈမ်ား

၇။	 အၾကမ္းဖက္ႏွင့္ ႏွိပ္စက္မႈျပဳျခင္း
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အ
ပိုင

္း (
၃)

ဆယ္ေက်ာ္သက္ႏွင့္လူငယ္ က်န္းမာေရးေစာင့္ေရွာက္မႈေပးသူလက္စြဲ

၁။ က်န္းမာေရးႏွင့္ျပည့္စံုစြာစားေသာက္ျခင္း
ဆယ္ေက်ာ္သက္လူငယ္မ်ားသည္ ႀကီးထြားဖြံ႕ၿဖိဳးရန္ႏွင့္ လုပ္ကိုင္ေဆာင္ရြက္ႏိုင္ရန္အတြက္ က်န္းမာေရးႏွင့္ျပည့္စံုစြာ စားေသာက္ရန္လိုသည္။ 
က်န္းမာေရးႏွင့္ျပည့္စံုသည့္ အစားအေသာက္ဆိုသည္မွာ - 

•• အဓိက အစာအုပ္စုႀကီးမ်ားပါဝင္သည့္ မွ်တမႈရွိသည့္ အစားအစာ
•• လူငယ္တစ္ဦး လိုအပ္ခ်က္ပမာဏရွိသည့္ အစားအစာ အဓိကအစာအုပ္စုႀကီး ငါးခုရွိသည္။ 

၁။	 ေကာ္ (ကာဘိုဟိုက္ဒရိတ္) ပါဝင္မႈမ်ားသည့္ အစားအစာမ်ား - ဆန္၊ ေျပာင္း၊ အာလူး၊ ေခါက္ဆြဲ။ 
၂။	 အသီးႏွင့္အရြက္မ်ား
၃။	 နို႔ႏွင့္ နို႔ထြက္ပစၥည္းမ်ား - ဒိန္ခ်ဥ္၊ ေထာပတ္
၄။	 အသား၊ ငါး၊ ၾကက္ဥ၊ သစ္ေစ့မ်ား
၅။	 အဆီႏွင့္သၾကားဓာတ္မ်ားသည့္အစာမ်ား

၁။	 မွ်တစြာစားေသာက္ျခင္း
လူငယ္တစ္ဦးသည္ အစာအုပ္စု ၅ ခုပါဝင္သည့္ အစားအစာကို မွ်တစြာ စားေသာက္ရန္လိုသည္။ ေအာက္ပါတို႔ကို စားေသာက္ရန္ - 
•• အသီးႏွင့္အရြက္ မ်ားမ်ားစားရန္
•• လံုေလာက္သည့္ပမာဏရိွသည့္ ထမင္း၊ ပဲအမ်ဳိးမ်ဳိး၊ ေျပာင္း၊ အာလူး၊ ေခါက္ဆြဲ 
•• နို႔ႏွင့္ နိုထြက္ပစၥည္းမ်ား - ဒိန္ခ်ဥ္၊ ေထာပတ္
•• အသား၊ ငါး၊ ၾကက္ဥ၊ သစ္ေစ့မ်ား

ထို႔ျပင္
•• ဆားပါဝင္မႈနည္းသည့္ အစာမ်ားစားရန္
•• အဆီႏွင့္ သၾကားဓာတ္မ်ားသည့္ အစာမ်ားကိုေရွာင္ရန္

၂။	 လိုအပ္ခ်က္ပမာဏရွိသည့္အစာစားျခင္း
ဆယ္ေက်ာ္သက္လူငယ္မ်ား အစာလုံေလာက္စြာမစားရလွ်င္ အာဟာရခ်ဳိ႕တ့ဲမည္ျဖစ္သည္။ အာဟာရခ်ဳိ႕တဲ့ပါက ကိုယ္ခႏၶာႀကီးထြားဖြံ႕ၿဖိဳးမႈ 
ရွိမည္မဟုတ္ပဲ စာသင္ၾကားမႈႏွင့္ အလုပ္အကိုင္လည္း ထိခိုက္မည္ျဖစ္သည္။ ေပါင္ခ်ိန္နည္းသည့္ ဆယ္ေက်ာ္သက္အမ်ဳိးသမီးမ်ားသည္ အရြယ ္
ေသးသည့္ကေလးမ်ား ေမြး၍ က်န္းမာေရးျပႆနာမ်ား ပိုျဖစ္ႏိုင္သည္။ 

ဆယ္ေက်ာ္သက္လူငယ္မ်ားအတြက္သတင္းစကား
၁။	 လံုေလာက္သည့္ပမာဏႏွင့္ အစာအုပ္စုမ်ားပါဝင္သည့္ အစားအစာစားျခင္းသည္ လူငယ္မ်ားပံုမွန္ႀကီးထြားၿပီးဖြံ႕ၿဖိဳးမႈကို ျဖစ္ေစသည္။ 

၂။	 ပမာဏႏွင့္ အစာအုပ္စုအမ်ားပါဝင္သည့္ အစားစာစားျခင္းသည္ လူငယ္မ်ားအတြက္ေကာင္းေသာ္လည္း လိုအပ္သည္ထက္ ပိုစားျခင္းျဖင့္ 
အ၀လြန္ျခင္းကိုျဖစ္ေစသျဖင့္ က်န္းမာေရးအတြက္ မေကာင္းပါ။ 

၃။	 က်န္းမာေရးႏွင့္ျပည့္စံုစြာ စားေသာက္ျခင္းဆိုသည္မွာ အစားအစာမ်ားကို အခ်ိန္မွန္စားေသာက္၍ က်န္းမာေရးႏွင့္မညီၫြတ္ေသာ အဆာေျပ 
သားေရစာမ်ားစားျခင္းကို ေရွာင္ျခင္းျဖစ္သည္။ 

မိဘမ်ားအတြက္သတင္းစကား
၁။	 မိမိ၏သား/သမီးမ်ား ပံုမွန္ႀကီးထြားရန္ႏွင့္ ဖြံ႕ၿဖိဳးမႈရွိရန္ လံုေလာက္သည့္ပမာဏႏွင့္ အစာအုပ္စုအမ်ားပါဝင္သည့္ အစားအစာမ်ားစားေစဖို႔ 

လိုအပ္သည္။ 

၂။	 ငယ္ရြယ္စဥ္ မွန္ကန္ေသာ က်န္းမာေရးဆိုင္ရာ အစားအစာမ်ားစားသည့္ အေလ့အက်င့္ရျခင္းျဖင့္ က်န္ရွိသည့္ကာလမ်ားအထိ မူမွန္အေလ့ 
အက်င့္မ်ား ရသြားမည္ျဖစ္သည္။ 

မိဘမ်ားဘာလုပ္ရမည္နည္း
၁။	 မိမိ၏သား/သမီးမ်ားကို က်န္းမာေရးႏွင့္ျပည့္စံုသည့္ အစားအစာႏွင့္ က်န္းမာေရးႏွင့္ျပည့္စံုစြာ စားေသာက္ျခင္းအေၾကာင္းတုိ႔ကို ေျပာျပပါ။ 

၂။	 မိမိ၏သား/သမီးမ်ားကို က်န္းမာေရးႏွင့္ျပည့္စံုစြာ စားေသာက္ရန္ ပံ့ပိုးေပးပါ။ 

၃။	 မိမိတိ္ု႔ကိုယ္တိုင္မွလည္း စံျပအျဖစ္ မူမွန္က်န္းမာေရးႏွင့္ ျပည့္စံုစြာစားေသာက္ျပဳစုပါ။ 
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၂။ ကိုယ္လက္လႈပ္ရွားမႈ
အခ်ိန္မွန္ ကိုယ္လက္လႈပ္ရွားမႈျခင္းသည္ ကာယ၊ ဥာဏႏွင့္ လူမႈေရးကိစၥမ်ားကိ္ု လူငယ္ဘဝတြင္သာမက မိမိတစ္သက္တာ ဘဝတစ္ခုလံုးအတြက္ 
အက်ဳိးရွိေစသည္။ ကိုယ္လက္လႈပ္ရွားမႈဟု ဆိုရာတြင္ ေဘာလံုးကန္ျခင္း၊ လမ္းေလွ်ာက္ျခင္းတို႔ ပါဝင္သည္။ ထို႔အျပင္ ေက်ာင္းႏွင့္အလုပ္သို႔ 
လမ္းေလွ်ာက္သြားျခင္းႏွင့္ အိမ္အလုပ္မ်ားလုပ္ျခင္း (ၾကမ္းတိုက္ျခင္း၊ ေဆးသုတ္ျခင္း) မ်ားလည္း ပါဝင္သည္။ 

ဆယ္ေက်ာ္သက္လူငယ္မ်ားအတြက္ သတင္းစကား
ေန႔စဥ္မဟုတ္ေသာ္လည္း တစ္ေန႔လွ်င္ ၆၀ မိနစ္ခန္႔ ကိုယ္လက္လႈပ္ရွားလွ်င္ ေအာက္ပါအက်ဳိးတို႔ကို ခံစားႏိုင္သည္။ 

ကိုယ္ကာယ အက်ဳိးေက်းဇူး
•• အ႐ိုးႏွင့္ႂကြက္သားမ်ား ႀကီးထြားျခင္း
•• ခႏၶာကိုယ္ေတာင့္တင္းၿပီး ေပါ့ပါးျခင္း

စိတၱ အက်ဳိးေက်းဇူး
•• မိမိကိုယ္ကိုမိမိ ယုံၾကည္မႈႏွင့္ေလးစားျခင္း
•• စာသင္ၾကားမႈတိုးတက္၍ ႀကိဳးစားလာျခင္း
•• စိတ္တို၊ စိတ္ဆိုး၊ စိတ္အားငယ္သည္တို႔ကို ေျပေပ်ာက္လြယ္ေစျခင္း

လူမႈေရး အက်ဳိးေက်းဇူး
•• အားကစားေၾကာင့္ လူအမ်ားႏွင့္ရင္းႏွီးမႈရွိေစၿပီး ရဲေဘာ္ရဲဘက္စိတ္ ေမြးျမဴးတတ္ျခင္း
•• အားကစားေၾကာင့္ စည္းကမ္းရွိျခင္း၊ အသင္းသားအခ်င္းခ်င္း စုေပါင္းလုပ္ေဆာင္ျခင္းႏွင့္ အ႐ံႈးအႏိုင္ကို ခံယူႏိုင္စြမ္းရွိျခင္း

ကိယုလ္က္လႈပရ္ွားမႈနည္းလွ်င ္အဝလြန္ျခင္းႏငွ္ ့အဝလြန္ျခင္း၏ ေနာက္ဆက္တဲြဆုိးက်ဳိးမ်ား ျဖစ္ေစႏိငုၿ္ပီး ကုိယလ္ကလ္ႈပရ္ွားမႈမ်ားလြန္းၿပီး အာဟာရ 
မွ်တမႈမရွိလွ်င္လည္း ကိုယ္ခႏၶာႀကီးထြားဖြံ႕ၿဖိဳးမႈကို ထိခိုက္ႏိုင္သည္။ 

မိဘမ်ားအတြက္ သတင္းစကား
၁။	 လူငယ္မ်ားကို ေန႔စဥ္လုပ္ငန္္းမ်ားတြင္ ကိုယ္လက္လႈပ္ရွားမႈပါဝင္ေစေရး တိုက္တြန္းအားေပးရန္

၂။	 ကိုယ္လက္လႈပ္ရွားမႈ အေလ့အက်င့္မ်ားကို လူငယ္ဘဝတြင္ စတင္ေလ့က်င့္ျခင္းျဖင့္ ေနာင္ႀကီးလာသည့္အခါ ကိုယ္လက္လႈပ္ရွားမႈနည္းသျဖင့္ 
ရႏိုင္သည့္ ဆီးခ်ဳိႏွင့္ေသြးတိုးေရာဂါမ်ားကို ကာကြယ္ၿပီးျဖစ္လိမ့္မည္။ 

မိဘမ်ားဘာလုပ္ရမည္နည္း
၁။	 မမိ၏ိသား/သမီးမ်ားကိ ုေန႔စဥမ္ဟတု္ေသာလ္ည္း တစ္ေန႔လွ်င ္၆၀ မနိစခ္န္႔ ကုိယလ္ကလ္ႈပရ္ွားမႈျပဳရန ္အားေပးပါ။ လႈပရ္ွားမႈႏငွ္အ့တ ူမွ်တသည္ ့

အာဟာရစားေသာက္ရန္လည္း အားေပးပါ။ 

၂။	 ေန႔စဥ္ ကိုယ္လက္လႈပ္ရွားမႈ လိုလိုလားလားျပဳလာခ်င္ရန္ ဆုုေပးျခင္းအားေပးျခင္းျပဳပါ။ 

၃။	 မိမိတိ္ု႔ကိုယ္တိုင္မွလည္း စံျပအေနျဖင့္ မိနစ္ကိုယ္လက္လႈပ္ရွားမႈျပဳရန္။ 
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၃။ လိင္မႈဆိုင္ရာကိစၥမ်ား
ဆယ္ေက်ာ္သက္အရြယ္ (အိမ္ေထာင္ရွိ/မရွိ) မွ လူငယ္မ်ားသည္ လိင္မႈကိစၥမ်ားကို စတင္ၾကသည္။ လိင္မႈကိစၥမ်ား စတင္ေသာ္လည္း လိင္မွတစ္ဆင္ ့
ကူးစက္တတ္ေသာေရာဂါႏွင့္ ကိုယ္ဝန္ရျခင္းမွ မည္သို႔ကာကြယ္ရမည္ကို သိရွိနားလည္မႈမရွိၾကပါ။ ဆယ္ေက်ာ္သက္မ်ားအား ၎တို႔ခႏၶာကိုယ္တြင္း 
ေျပာင္းလဲမႈမ်ားကို နားလည္ရန္ကူညီမႈေပးသင့္သည္။ ဆယ္ေက်ာ္သက္မ်ားအား မိမိတို႔ခႏၶာႀကီးထြားဖြံ႕ၿဖိဳးမႈႏွင့္အတူ ျဖစ္လာသည့္စိတ္ကူးမ်ား၊ 
စိတ္ခံစားမႈမ်ားကို သိရွိနားလည္ရန္ကူညီျခင္းျဖင့္ လိင္မႈဆိုင္ရာကိစၥမ်ားကို ခ်င့္္ခ်င့္ခ်ိန္ခ်ိန္ႏွင့္ ဆံုးျဖတ္ျပဳမူတတ္လာမည္ ျဖစ္သည္။ အလားတူပင ္
အလိုမတူလိင္ ဆက္ဆံျခင္းကို တြန္းလွန္ႏိုင္ရန္လည္း အၾကံဉာဏ္ႏွင့္ပံ့ပိုးမႈမ်ား ေပးရန္လိုသည္။ ေစာစီးစြာ အကာအကြယ္ မဲ့လိင္ဆက္ဆံျခင္း 
ေၾကာင့့္္ ျပႆနာမ်ားျဖစ္ႏိုင္သည္ကို သိထားရန္လိုၿပီး ကိုယ္္ဝန္ႏွင့္ လိင္မွတစ္ဆင့္ ေရာဂါမ်ားမရရန္ ဘာလုပ္ရမည္ကိုလည္း နားလည္ရန္လိုသည္။ 
က်န္းမာေရးျပႆနာမ်ားကို ကာကြယ္ရန္ က်န္းမာေရးဝန္ေဆာင္မႈ ရရွိႏိုင္ေၾကာင္းႏွင့္ က်န္းမာေရးျပႆနာျဖစ္လာပါကလည္း ျပန္လည္ က်န္းမာ 
ႏိုင္ေၾကာင္း သိဖို႔လိုသည္။ 

ဆယ္ေက်ာ္သက္လူငယ္မ်ားအတြက္သတင္းစကား
၁။	 ဆယ္ေက်ာ္သက္လူငယ္အမ်ားစု (အသက္ႀကီးလူငယ္မ်ား အပါအဝင္) သည္ လိင္ဆက္ဆံျခင္းမရွိၾကပါ။ လိင္ဆက္ဆံျခင္းစတင္ရန္သည္ 

အေရးႀကီးေသာ ဆံုးျဖတ္ခ်က္တစ္ခုျဖစ္သည္။ မိမိအဆင္သင့္ျဖစ္သည့္ အခ်ိန္အထိ ေစာင့္ပါ။ အျခားသူမ်ားဆြယ္သည္ႏွင့္ မျပဳပါႏွင့္။ 

၂။	 ယခင္က လိင္ဆက္ဆံမႈရွိဖူးသည့္တိုင္ မိမိအမွန္တကယ္ အဆင္သင့္ျဖစ္ခ်ိန္အထိ ဆက္ဆံျခင္းမျပဳရန္ ဆံုးျဖတ္ပါ။ 

၃။	 မိဘ (သို႔) မိမိ ယံုၾကည္ရသူႏွင့္ လိင္မႈဆိုင္ရာကိစၥမ်ားအတြက္ ဆံုးျဖတ္ျခင္္းမ်ားႏွင့္ မိမိအား လိင္ဆက္ဆံရန္ ျမႇဴဆြယ္ျခင္းကို တြန္းလွန္ရန္ 
ကိစၥမ်ားကို တိုင္ပင္ပါ။ 

၄။	 ျဖစ္ႏိုင္လွ်င္ မိမိအလိုမတူပဲ လိင္ဆက္ဆံျခင္းျပဳႏိုင္သည့္ လူမ်ားႏွင့္ေနရာမ်ားကို ေရွာင္ပါ။ 

၅။	 ကိုယ္ဝန္ႏွင့္ လိင္မွတစ္ဆင့္ကူးစက္တတ္သည့္ေရာဂါမရႏိုင္ပဲ လိင္မႈဆိုင္ရာ ေပ်ာ္ရႊင္ေက်နပ္မႈေပးေသာ နည္းလမ္းမ်ားရွိေၾကာင္း သိထားဖို႔ 
လိုသည္။ (နမ္းျခင္း၊ ထိေတြ႕ေပြ႕ဖက္ျခင္း၊ မိမိလိင္အဂၤါကိုပြတ္ျခင္း) 

၆။	 လိင္ဆက္ဆံျခင္းျပဳရန္ ဆံုးျဖတ္ပါက ကြန္ဒံုးကို အစမွၿပီးဆံုးသည္အထိ သံုးပါ။ 

၇။	 ကြန္ဒံုးမသံုးပဲ လိင္ဆက္ဆံျခင္းျပဳက ကိုယ္ဝန္ႏွင့္ (အိတ္ခ်္အိုင္ဗြီအပါအဝင္) လိင္မွတစ္ဆင့္ ကူးစက္တတ္ေသာေရာဂါမ်ား ရရွိႏိုင္သည္။ 
က်န္းမာေရးဝန္ထမ္းတစ္ဦးထံမွ အကူအညီ ခ်က္ခ်င္းရယူပါ။ လိုအပ္သည္မ်ား ေစာစြာျပဳလုပ္ျခင္းျဖင့္ ကိုယ္ဝန္ႏွင့္ လိင္မွတစ္ဆင့္ကူးစက္ 
တတ္ေသာေရာဂါမ်ားကို ကာကြယ္ႏိုင္သည္။ လိင္မွတစ္ဆင့္ကူးစက္တတ္ေသာ ေရာဂါအမ်ားစုသည္ ေဆးေသာက္ျခင္းျဖင့္ ကုသႏိုင္သည္။ 

မိဘမ်ားအတြက္သတင္းစကား
၁။	 ဆယ္ေက်ာ္သက္လူငယ္မ်ားသည္ ၎တို႔ခႏၶာေျပာင္းလဲမႈမ်ားႏွင့္ လိင္မႈကိစၥမ်ားကို မိဘတို႔ႏွင့္ေဆြးေႏြးလိုေသာ္လည္း အမွန္မွာ ေဆြးေႏြးရန္ 

ဝန္ေလးၾကသည္။ ထိုအခါ အျခားသူမ်ားႏွင့္ေဆြးေႏြၾကရာ မမွန္ကန္မႈသည့္ လြဲမွားေသာသတင္းစကားမ်ား ရၾကသည္။ 

၂။	 ဆယ္ေက်ာ္သက္မ်ားႏွင့္ လိင္မႈကိစၥမ်ားေျပာၾကားျခင္းသည္ ၎တို႔ကုိ လိင္ကိစၥအားေပးျခင္းဟု အခ်ဳိ႕မိဘမ်ားက ယူဆၾကသည္။ မဟုတ္ပါ။ 
မဘိမ်ားႏငွ့္ေဆြးေႏြးသူမ်ားသည ္လငိမ္ႈဆကဆံ္ျခင္းကုိ မမိတိို႔အဆငသ္င့္ျဖစသ္ည္အ့ခ်နိထ္ ိေစာင္ဆ့ိငု္းၾကၿပီး မမိိႏငွ္အ့ျခားသကူိပုါ ကာကြယမ္ႈ 
ျပဳလုပ္တတ္သည္ကို ေတြ႕ရွိရသည္။ 

မိဘမ်ားဘာလုပ္ရမည္နည္း။ 
၁။	 မိမိသားႏွင့္သမီး ကေလးဘဝမွ အပ်ဳိ/လူပ်ဳိေဖာ္ဝင္လာသည့္အခါ ေျပာင္းလဲလာသည့္ခႏၶာကိုယ္ႏွင့္ လိင္မႈဆိုင္ရာကိစၥမ်ားအေၾကာင္း သိသင္ ့

သိထိုက္သည္မ်ားကို ေျပာၾကားရန္လုိသည္။ သူတို႔ေမးလိုသည့္၊ သိလိုသည့္ေမးခြန္းမ်ား၊ စိတ္ပူပန္မႈမ်ားကို ပြင့္ပြင့္လင္းလင္း ေမးႏိုင္၊ 
ေဆြးေႏြးႏိုင္ေၾကာင္း သိထားပါေစ။ 

၂။	 လိင္မႈဆိုင္ရာခံစားမႈမ်ားသည္ ပံုမွန္ျဖစ္ေသာ္လည္း လိင္ဆက္ဆံျခင္းသည္ စဥ္းစဥ္းစားစားဆံုးျဖတ္ရမည့္ကိစၥျဖစ္ေၾကာင္း ရွင္းျပပါ။ 

၃။	 လိင္ဆက္ဆံျခင္းမွ ေရွာင္ၾကဥ္ျခင္းသည္ ကိုယ္ဝန္ႏွင့္ လိင္မွတစ္ဆင့္ကူးစက္တတ္ေသာ ေရာဂါမ်ားကို ကာကြယ္ရန္ အေကာင္းဆံုးနည္းလမ္း 
ျဖစ္ေၾကာင္း ရွင္းျပပါ။ 

၄။	 လိင္ဆက္ဆံျခင္းမွ ေရွာင္ၾကဥ္ျခင္းသည္ အေကာင္းဆံုးနည္းလမ္းျဖစ္ေၾကာင္း ရွင္းျပၿပီး၊ ကိုယ္ဝန္ႏွင့္ လိင္မွတစ္ဆင့္ ကူးစက္တတ္ေသာ 
ေရာဂါမ်ားကို မည္ကဲ့သို႔ကာကြယ္ႏိုင္ေၾကာင္းကိုလည္း ရွင္းျပပါ။ ကိုယ္ဝန္ႏွင့္ လိင္မွတစ္ဆင့္ ကူးစက္တတ္ေသာေရာဂါမ်ား ကာကြယ္ရန္ 
နည္းလမ္းမ်ားရွိေသာ္လည္း ကြန္ဒံုးကို နည္းလမ္းမွန္စြာသံုးျခင္းျဖင့္သာ အႏၲရာယ္နည္းေစသည္ကို ရွင္းျပပါ။ 

၅။	 မိမိတို႔အဆင္သင့္မျဖစ္မီ လိင္ဆက္ဆံရန္ ျမႇဴဆြယ္မႈမ်ားရွိႏိုင္ျခင္းႏွင့္ ၎တို႔ကိုမည္သို႔ တြန္းလွန္ႏိုင္သည္ကို ေဆြးေႏြးပါ။ 

၆။	 လိုအပ္ပါက က်န္းမာေရးဝန္ထန္းမ်ားထံမွ အကူအညီယူရန္ ေျပာၾကားထားပါ။ 
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၄။ စိတ္က်န္းမာေရး
ဆယ္ေက်ာ္သက္အရြယ္သည္ ကာယဆိုင္ရာ၊ စိတ္ပိုင္းဆိုင္ရာႏွင့္ လူမႈေရးဆိုင္ရာ ေျပာင္းလဲမႈမ်ား အျဖစ္အမ်ားဆံုး အခ်ိန္ျဖစ္သည္။ ေျပာင္းလဲမႈမ်ား 
သည္ စိတ္ဆင္းရဲမႈမ်ားစြာကို ျဖစ္ေစသည္။ ဝမ္းနည္းျခင္း၊ ေဒါသထြက္ျခင္း၊ ပူပင္ျခင္း အစရွိသည့္ စိတ္ပိုင္းဆိုင္ရာ ခံစားမႈမ်ား လူငယ္တိုင္း 
ေတြ႕ၾကံဳရမည္ျဖစ္သည္။ သို႔ေသာ္ ခံစားရမႈသည္ ရက္ရွည္ၿပီး ပံုမွန္အလုပ္ ပ်က္ကြက္လာလွ်င္ စိတ္ေဝဒနာခံစားရျခင္းလကၡဏာ ျဖစ္သည္။ ဆယ ္
ေက်ာ္သက္အမ်ားစုသည္ စိတ္ပူပင္ျခင္း။ စိတ္ဓာတ္က်ျခင္း အစရွိသည့္ျပႆနာမ်ားကို ၾကံဳၾကရၿပီး စိတ္ဆင္းရဲျခင္း၊ ခံစားရျခင္းမ်ား ျဖစ္ၾကရသည္။  
အခ်ဳိ႕သည္ ဤျပႆနာမ်ားျဖစ္လာလွ်င္ မိမိကိုယ္က္ိုမိမိ အႏၲရာယ္ျပဳတတ္ၾကသည္။ မိမိကိုယ္မိမိ သတ္ေသၾကသူမ်ားတြင္ ဆယ္ေက်ာ္သက္မ်ား 
သည္ အမ်ားဆံုးျဖစ္ေနသည္ကို ဝမ္းနည္းစြာေတြ႕ရွိရသည္။ သို႔ေသာ္ ဆယ္ေက်ာ္သက္မ်ားသည္ အျခားေရာဂါမ်ားကို ေက်ာ္လြန္ႏိုင္သကဲ့သို႔ 
စိတ္မက်န္းမာမႈကာကြယ္ရန္ အနီးရွိလူမ်ားမွ စာနာမႈျဖင့္ အကူအညီမ်ားစြာ ေပးႏိုင္သည္။ 

ဆယ္ေက်ာ္သက္လူငယ္မ်ားအတြက္သတင္းစကား
၁။	 ဆယ္ေက်ာ္သက္အရြယ္သည္ လူ႔ဘဝသက္တမ္းတစ္ေလွ်ာက္တြင္ ေျပာင္းလဲမႈမ်ား အမ်ားဆံုးအခ်ိန္ျဖစ္သည္။ ေျပာင္းလဲမႈမ်ားသည္ စိတ္ကို 

ပင္ပန္းေစသည္။ 

၂။	 ေန႔စဥ္ မိမိေပ်ာ္ရႊင္သည့္ အလုပ္္မ်ားလုပ္ျခင္း၊ မိမိႏွင့္ အဆင္ေျပသူမ်ားႏွင့္ ေနထိုင္ျခင္း၊ ကိုယ္လက္လႈပ္ရွာမႈ ျပဳလုပ္ျခင္းျဖင့္ စိတ္ပင္ပန္းမႈတို႔ကိ ု
ကာကြယ္ေပးသည္။ 

၃။	 တစ္ခါတစ္ရံ စိတ္ပူျခင္း၊ စိတ္ဆိုးျခင္း၊ ဝမ္းနည္းျခင္းတို႔သည္ ပံုမွန္ျဖစ္သည္။ မိဘ၊ မိတ္ေဆြႏွင့္ မိမိယံုၾကည္အားကိုးရသူမ်ားႏွင့္ စကားေျပာဆို 
ျခင္းသည္ မိမိကို အေထာက္အကူျဖစ္ေစၿပီး စိတ္သက္သာမႈရေစကာ စိတ္ၾကည္လင္စြာျဖင့္ ၾကံစည္ေတြးေတာေစႏိုင္သည္။ 

၄။	 စိတ္ပင္ပန္း (သုိ႔မဟုတ္) စိတ္ဆိုး၊ ဝမ္းနည္း၊ ေဒါသထြက္၍ ထြက္ေပါက္အေနျဖင့္ ေဆးလိပ္ေဆးေျခာက္၊ အရက္ေသစာႏွင့္ အျခားမူးယစ္ေဆး 
ဝါးမ်ား သံုးစြဲျခင္းမျပဳႏွင့္။ အရက္ေသစာႏွင့္ မူးယစ္ေဆးဝါးမ်ားသည္ စိတ္ဓာတ္က်ေစႏိုင္ၿပီး စြဲသြားႏိုင္သည္။ 

၅။	 စိတ္ဆိုး၊ ဝမ္းနည္း၊ ေဒါသထြက္သည့္အခါ စိတ္လိုက္မာန္ပါ မလုပ္ပါႏွင့္။ ရန္လိုျခင္း၊ ေမာ္ေတာ္ဆိုင္ကယ္အျမန္စီးျခင္း အစရွိသည့္ အျပဳအမူ 
မ်ားသည္ စိတ္သက္သာမႈကို မရေစႏိုင္သည့္အျပင္ ထိခိုက္ဒဏ္ရာရမႈ ပိုမိုျဖစ္ေစႏိုင္ပါသည္။ 

၆။	 စိတ္ဆုိး၊ ဝမ္းနည္း၊ ေဒါသထြက္မႈသည္ ရက္ရွည္ၿပီး ပုံမွန္အလုပ္ပ်က္ကြက္လာလွ်င္ (ဥပမာ ေက်ာင္းစာမွန္မွန္မလုပ္ႏုိင္) (သုိ႔မဟုတ္) မိမိကုိယ္ကုိ 
ျဖစ္ေစ၊ အျခားသူကိုျဖစ္ေစ ရန္ျပဳလိုစိတ္ျဖစ္လာလွ်င္ က်န္းမာေရးဝန္ထမ္းႏွင့္ ေတြ႕ဆုံေဆြးေႏြးပါ။ 

မိဘမ်ားအတြက္ သတင္းစကား
၁။	 ဆယ္ေက်ာ္သက္အရြယ္သည္ အသက္ေမြးဝမ္းေၾကာင္း အတတ္ပညာတစ္ခုခု တတ္ကြ်မ္းရန္ ဆည္းပူးရမည့္အရြယ္ျဖစ္သည္။ ဤအခ်ိန္တြင ္

လူငယ္မ်ားသည္လူႀကီးမိဘဆုိဆုံးမမႈကုိနားမေထာင္ပဲမိဘရင္ခြင္မွထြက္ခြာရန္ႀကိဳးစားတတ္ၾကသည္။ထုိ႔ေၾကာင့္မိဘမ်ားသည္လူငယ္ 
တိုင္းကို သြန္သင္ဆံုးမရန္ လိုသည္။ မိသားစုဘဝ၊ မိသားစုတန္ဖိုးကို နားလည္ေအာင္ ေဆာင္ရြက္ျခင္းသည္ ဆယ္ေက်ာ္သက္လူငယ္အား 
အေကာင္းျမင္ တတ္ေစသည္။ 

၂။	 မွန္မွန္ကန္ကန္ ေျဖရွင္းႏိုင္သည့္ စြမ္းအားရွိရန္လိုသည္။ ဆယ္ေက်ာ္သက္မ်ားသည္ ေန႔စဥ္ေတြ႕ၾကံဳရသည့္ အခက္အခဲမ်ားႏွင့္္ ဝမ္းနည္း၊ 
ပူပင္၊ ေဒါသထြက္ရသည္မ်ားကို က်န္းမာစြာ ေျဖရွင္းႏိုင္သည့္ စြမ္းအားမ်ားရွိရန္ လိုသည္။ ေျဖရွင္းရန္ အခက္အခဲမ်ားက္ိုလည္း မိဘမ်ားထံမွ 
အကူအညီရယူႏိုင္ေၾကာင္းကိုလည္း အသိေပးထားရန္လိုသည္။ 

၃။	 ေစာစီးစြာႏွင့္ ထိေရာက္သည့္ေဆးကုသမႈရေစျခင္းျဖင့္ စိတ္ေဝဒနာရွင္လူငယ္သည္ ျပန္လည္က်န္းမာလာၿပီး ပံုမွန္္ဘဝရရွိႏိုင္သည္။ 
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မိဘမ်ားဘာလုပ္ရမည္နည္း။ 
၁။	 တတ္စြမ္းသမွ် မိမိတို႔၏သား သမီးမ်ားႏွင့္ဆက္သြယ္မႈျပဳပါ။ သူတို႔၏ ရည္မွန္းမႈ၊ ေမွ်ာ္လင့္မႈ၊ စိုးရြံ႕မႈႏွင့္ပူပင္မႈမ်ားကို မိမိတို႔အား ေျပာၾကားရန ္

အားေပးပါ။ သူတို႔၏အျမင္ႏွင့္ သေဘာထားမ်ားကိုလည္း အေလးထားပါ။ မ်က္ကြယ္မျပဳပါႏွင့္။ အေလးထားေၾကာင္းကိုလည္း စကား၊ အမ ူ
အရာတို႔ျဖင့္ ျပသပါ။ သူတို႔အား လိုအပ္သည့္ပံ့ပိုးမႈေပးရန္ အျမဲရွိေနေၾကာင္း ေျပာျပပါ။ မိသားစုႏွင့္ လူအမ်ားလႈပ္ရွားမႈမ်ားတြင္ ပါဝင္ပါေစ။ 

၂။	 သားသမီးမ်ားအား မိမိေပ်ာ္ရႊင္စိတ္ဝင္စားသည့္္အလုပ္္မ်ားကို လုပ္ေစျခင္း၊ မိမိႏွင့္အဆင္ေျပသူမ်ားႏွင့္ ေနထိုင္ျခင္း၊ ကိုယ္လက္လႈပ္ရွာမႈမ်ား 
ျပဳလုပ္ျခင္းမ်ားသည္ ေန႔စဥ္ေတြ႕ၾကံဳ ရသည့္ အခက္အခဲမ်ားကို က်န္းမာစြာေျဖရွင္းႏိုင္သည့္ နည္းလမ္းမ်ားျဖစ္ေၾကာင္း ရွင္းျပပါ။ 

၃။	 ေဆးလိပ္၊ ေဆးေျခာက္၊ အရက္ေသစာႏွင့္ အျခားမူးယစ္ေဆးဝါးမ်ားကို ထြက္ေပါက္အျဖစ္သံုးစြဲျခင္း၏ အႏၲရာယ္ကိုရွင္းျပပါ။ စိတ္ဆိုး၊ ဝမ္းနည္း၊ 
ေဒါသထြက္၍ ရန္လုိျခင္း၊ ေမာ္ေတာ္ဆုိင္ကယ္အျမန္စီးျခင္း စသည့္ အျပဳအမူမ်ားသည္ မိမိကိုယ္ကိုျဖစ္ေစ၊ အျခားသူကိုျဖစ္ေစ ထိခိုက္ဒဏ္ရာ 
ျဖစ္ေစႏိုင္သည္ကို ေျပာျပပါ။ ေျဖရွင္းရန္ အခက္အခဲမ်ားရွိက မိမိတို႔ထံမွ အကူအညီရယူႏိုင္ေၾကာင္း ေျပာျပပါ။ 

၄။	 သားသမီးမ်ား၏ စိတ္အေျခအေန၊ အမူအက်င့္ေျပာင္းလဲမႈမ်ားကို အစဥ္ေစာင့္ၾကည့္ပါ။ 
	 စိတ္ဖိစီးမႈႏွင့္ စိတ္ေဝဒနာလကၡဏာမ်ားမွာ -

•• အိပ္စက္မႈႏွင့္ စားေသာက္မႈမ်ား ေျပာင္းလဲျခင္း
•• ေက်ာင္းပ်က္ကြက္ျခင္း (သို႔) လုပ္ေဆာင္မႈက်ဆင္းျခင္း
•• စိတ္ဝင္စားမႈနည္းျခင္း
•• အားအင္ကုန္ခန္းျခင္း
•• မၾကာမၾကာငိုျခင္း
•• ေမွ်ာ္လင့္ခ်က္က်ဆင္းျခင္း
•• ဝမ္းနည္းျခင္း၊ ပူပင္ျခင္း၊ အျမဲစိတ္တိုစိတ္႐ႈပ္ေနျခင္း
•• မၾကာမၾကာ ဝမ္းဗိုက္ေအာင့္ျခင္း
•• ေခါင္းကိုက္ျခင္း
•• အရက္ႏွင့္မူးယစ္ေဆးဝါးသံုးစြဲျခင္း။ 

	 အထက္ပါအေျခအေနမ်ား ထင္ရွားလာလွ်င္ (သို႔မဟုတ္) ရက္ၾကာလာလွ်င္က်န္းမာေရးဝန္ထမ္းထံအကူညီေတာင္းခံပါ။ 

၅။	 သား/သမီးသည္မိမိကိုယ္က္ို(သို႔မဟုတ္) အျခားသူကိုအႏၲရာယ္ျပဳရန္၊ သတ္ရန္ႀကိဳးစားပါက က်န္းမာေရးဝန္ထမ္းတစ္ဦးထံ ခ်က္ခ်င္း ကူညီမႈ 
ေတာင္းပါ။ 
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၅။ ေဆးလိပ္၊ ေဆးရြက္ႀကီးႏွင့္ အျခားမူးယစ္ေဆးမ်ားသံုးစြဲမႈ
ဆယ္ေက်ာ္သက္အရြယ္သည္ စူးစမ္းမႈ၊ စမ္းသပ္မႈမ်ားျပဳလုပ္သည့္အခ်ိန္ ျဖစ္သည္။ ဆယ္ေက်ာ္သက္အမ်ားစုသည္ ေဆးလိပ္၊ အရက္ႏွင့္အျခားမူး
ယစ္ေဆးဝါးမ်ားကို အေၾကာင္းအမ်ဳိးမ်ဳိးေၾကာင့္ စမ္းသပ္ၾကသည္။ လူႀကီးကဲ့သို႔ ျပဳမူခံစားလိုမႈ၊ သူငယ္ခ်င္းမ်ားႏွင့္အံဝင္လိုမႈ၊ လူႀကီးမ်ားကို အံတ ု
လိုမႈႏွင့္ စိတ္ဖိစီးမႈတို႔ေၾကာင့္ ျဖစ္သည္။ 

ေဆးလိပ္၊ ေဆးရြက္ႀကီး၊ အရက္ႏွင့္ အျခားမူးယစ္ေဆးဝါးမ်ားသံုးစြဲျခင္းသည္ ဆယ္ေက်ာ္သက္အရြယ္တြင္သာမက အသက္ႀကီးသည့္တိုင္ က်န္းမာ 
ေရးကို ထိခိုက္ေစသည္။ 

•• ေဆးလိပ၊္ ေဆးရြကႀ္ကီးသည ္လက္ေခ်ာင္း၊ ႏႈတခ္မ္း၊ သြားမ်ားကိ ုစြန္းထင္းေစသည။္ ခတံြင္းနံ႔ကုိ နံေစသည။္ သံုးစြသူဲမ်ားသည ္ေတာင္တ့င္း 
မႈမရွိပဲ အသက္႐ွဴၾကပ္၍ ေမာပန္းလြယ္သည္။ ေဆးလိပ္၊ ေဆးရြက္ႀကီးသံုးစြဲသူမ်ားတြင္ ကင္ဆာႏွင့္ႏွလံုးေရာဂါ ပိုျဖစ္ႏိုင္သည္။ 

•• အရက္အနည္းငယ္ ေသာက္ျခင္းသည္ပင္ ေဝဖန္ပိုင္းျခားမႈကို ပ်က္ေစႏိုင္သည္။ အရက္အလြန္အကြ်ံေသာက္ျခင္းသည္ အခ်ိန္တိုကာလ 
အတြင္း ဦးေႏွာက္၊ အာ႐ံုေၾကာႏွင့္ အသည္းေရာဂါမ်ားကို ျဖစ္ေစႏိုင္သည္။ 

•• cannabis, heroin, amphetamines ႏွင့္ cocaine စသည့္ မူးယစ္ေဆး၀ါးမ်ားကို သံုးစြဲျခင္းတို႔ေၾကာင့္ ဦးေႏွာက္၊ အသည္း၊ ေက်ာက္ကပ္၊ 
အဆုတ္တို႔ကို ေရတုိ ေရရွည္ပ်က္စီးမႈ ျဖစ္ေစသည္။ မသန္႔ရွင္းေသာ ေဆးထိုးအပ္၊ ေဆးထိုးႁပြန္မ်ားသံုး၍ မူးယစ္ေဆးထိုးျခင္းေၾကာင့္
အိတ္ခ်္အိုင္ဗြီကူးစက္မႈ မ်ားႏိုင္သည္။ 

•• ေဆးလိပ္၊ heroin, amphetamines ႏွင့္ cocaine တို႔ကို စမ္းသပ္သံုးစြဲရာမွ စြဲသြားႏိုင္ၿပီး ေန႔စဥ္လုပ္ငန္းမ်ား မေဆာင္ရြက္ႏိုင္ပဲ ေနာင္တြင္ 
မိသားစု၊ မိတ္ေဆြအပါအဝင္ အျခားသူမ်ားႏွင့္ အဆင္မေျပမႈမ်ား ျဖစ္လာသည္။ အမ်ားအားျဖင့္ ေဆးစြဲမႈသည္ ဆယ္ေက်ာ္သက္ အရြယ ္
တြင္ ျဖစ္သည္။ 

•• အရက္ (သုိ႔) ေဆးဝါးမ်ားေၾကာင့္ ပံုမွန္မဟုတ္သည့္အျပဳအမူမ်ား ျပဳလုပ္ၾကသည္။ အႏၲရာယ္ရွိစြာ ကားေမာင္းျခင္း၊ ႐ုန္႔ရင္း႐ိုင္းစိုင္းစြာ 
ဆဲေရးတိုင္းထြာျခင္းႏွင့္ ရမ္းကားျခင္းမ်ား။ (လူငယ္မ်ားစြာ အရက္ႏွင့္မူးယစ္ေဆးဝါးမ်ားေၾကာင့္ ယာဥ္တိုက္မႈမ်ားျဖစ္ကါ အသက္ေသဆံုး 
ၾကရသည္)။ 

ဆယ္ေက်ာ္သက္လူငယ္မ်ားအတြက္သတင္းစကား
•• အျခားသူမ်ားနွင့္ TV ေၾကာ္ျငာ စသည္တို႔ကိုၾကည့္ကာ အရက္ႏွင့္မူးယစ္ေဆးဝါးမ်ား မသံုးစြဲရန္။ 
•• တစ္စံုတစ္ေယာက္မွ မူးယစ္ေဆးဝါးစသည္တို႔ကို သံုးရန္ျမဴဆြယ္လာပါက မိဘ၊ သူငယ္ခ်င္း (သို႔) မိမိယံုၾကည္ရသည့္သူမ်ားႏွင့္ တိုင္ပင္ပါ။  

မသံုးစြဲရန္ သူတို႔ ကူညီႏိုင္ပါလိမ့္မည္။ 
•• အရက္ႏွင့္အျခားေဆးမ်ား စတင္သံုးစြဲမိပါက မိဘ၊ သူငယ္ခ်င္း (သို႔) မိမိယံုၾကည္ရသည့္သူမ်ားႏွင့္ တိုင္ပင္ပါ။ သံုးစြဲျခင္းရပ္ေအာင္ သူတို႔ 

ကူညီႏိုင္ပါလိမ့္မည္။ 
•• ေဝဖန္ပိုင္းျခားႏိုင္မႈကို ပ်က္ေစသည့္ အရက္ႏွင့္ အျခားေဆးမ်ားသံုးလွ်င္ မိမိယံုၾကည္ရသူႏွင့္ စိတ္ခ်ရသည့္ ေနရာတြင္သံုးပါ။ မိမိတစ ္

ေယာက္တည္း စိတ္မခ်ရသည့္ေနရာဆိုပါက အလြန္အကြ်ံျဖစ္ၿပီး အၾကမ္းဖက္ႏွင့္ ရာဇဝတ္မႈတို႔၏ သားေကာင္ျဖစ္သြားႏိုင္သည္။ 
•• ေဝဖန္ပိုင္းျခားႏိုင္မႈကိုပ်က္ေစသည့္ အရက္ႏွင့္အျခားေဆးမ်ားသံုးၿပီးလွ်င္ ကား၊ ေမာ္ေတာ္ဆိုင္ကယ္ႏွင့္ စက္ဘီးမ်ား မေမာင္းပါႏွင့္၊ 

မစီးပါႏွင့္။ အႏၲရာယ္မ်ားသည္။ 

မိဘမ်ားအတြက္သတင္းစကား
၁။	 သား/သမီးမ်ားအား မူးယစ္ေဆးဝါးမ်ား၏ ဆိုးက်ဳိးအႏၲရာယ္မ်ားကို ေျပာျပပါ။ သူငယ္ခ်င္းႏွင့္ မီဒီယာမ်ား၏ လႊမ္းမိုးမႈရွိႏိုင္ျခင္းကို သိထားေစရန ္

ႏွင့္ မူးယစ္ေဆးဝါးသံုးစြဲျခင္းမွ ေရွာင္ရွားႏိုင္ရန္ ကူညီေပးပါ။ 

၂။	 မူးယစ္ေဆးဝါးသံုးစြဲျခင္းကို ေစာစီးစြာသိ္ရွိၿပီး က်န္းမာေရးဝန္ထမ္းမ်ားႏွင့္ အတိုင္ပင္ခံေဆြးေႏြးျခင္းျဖင့္ ဆယ္ေက်ာ္သက္လူငယ္မ်ား မူးယစ ္
ေဆး၀ါးသံုးစြဲျခင္းကို ရပ္ေစသည္ (သို႔) ေဆးဝါးသံုးစဲြျခင္းေၾကာင့္ ျဖစ္ေပၚလာမည့္ ေဘးအႏၲရာယ္မ်ားကို ေလ်ာ့နည္းေစသည္။ 

မိဘမ်ားဘာလုပ္ရမည္နည္း။ 
၁။	 သား/သမီးမ်ားအား မူးယစ္ေဆးဝါးမ်ား၏ ဆိုးက်ဳိးအႏၲရာယ္မ်ားကို ဆယ္ေက်ာ္သက္အရြယ္တြင္ ရွင္းျပပါ။ သံုးစြဲမႈစခ်ိန္မွ ရွင္းျပရန္ မေစာင့္ဆိုင္း 

ပါႏွင့္။ 
၂။	 သား/သမီးမ်ားကို မူးယစ္ေဆးဝါးကိုသံုးစြဲရန္ သူငယ္ခ်င္းႏွင့္မီဒီယာမ်ားမွ မည္သို႔လႊမ္းမိုးႏိုင္သည္ကို ေဆြးေႏြးပါ။ ကိုယ့္အတြက္ အေရးႀကီး 

ဆံုးကို ဆံုးျဖတ္တတ္ရန္ အေရးႀကီးမႈကို ရွင္းျပပါ။ 
၃။	 သား/သမီးမ်ားထမံ ွမညသ္ည္အ့မအူက်င္မ့်ား ေမွ်ာလ္င္ထ့ားသညက္ိ ုေျပာျပၿပီး မမိတုိိ႔မလွည္း အတယူုႏိငုသ္ည္ ့အမအူက်င္မ့်ားျဖင္ ့ျပဳမူေနထုိင ္

ျပရန္။ 
၄။	 သား/သမီးမ်ားတြင္ မူးယစ္ေဆးဝါးသံုးစြဲသည့္ အမွတ္လကၡဏာမ်ား ရွိ မရွိကို အစဥ္ေစာင့္ၾကည့္ပါ။ သတိျပဳ ေတြ႕ရွိသည္ႏွင့္ တစ္ၿပိဳင္နက္ 

ေဆြးေႏြးၿပီး က်န္းမာေရးဝန္ထမ္းအား အတူတူ သြားေရာက္ေတြ႕ဆံုပါ။ 
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၆။ မေတာ္တဆ ထိခိုက္မႈမ်ား
မေတာ္တဆထိခိုက္၍ ေသဆံုးမႈႏွင့္ မသန္မစြမ္းျဖစ္ပြားမႈမ်ားသည္ ဆယ္ေက်ာ္သက္အရြယ္ လူငယ္မ်ားတြင္ အျဖစ္အမ်ားဆံုး ျဖစ္သည္။ လမ္းမ 
ေပၚတြင္ မေတာ္တဆယာဥ္တိုက္မႈျဖစ္၍ လူငယ္မ်ားစြာတို႔ အသက္ဆံုး႐ံႈးမႈႏွင့္ ဒဏ္ရာျပင္းထန္စြာရျခင္းမ်ား ျဖစ္ၾကရသည္။ (စက္ဘီး၊ ေမာ္ေတာ ္
ဆိုင္ကယ္စီးျခင္း၊ ေမာ္ေတာ္ယာဥ္ေမာင္းႏွင္ျခင္း၊ လမ္းသြာျခင္း အစရွိသည္မ်ား) လူငယ္မ်ားသည္ ေရနစ္ျခင္းႏွင့္ လိမ့္က်ျခင္းတို႔ေၾကာင့္လည္း 
အသက္ဆံုး႐ံႈးၾကရသည္။ မေတာ္တဆျဖစ္မႈမ်ားသည္ အိမ္၌လည္းေကာင္း၊ စာသင္ၾကားရာ (သို႔) အလုပ္ခြင္၌လည္းေကာင္း၊ လမ္းမေပၚ၌ 
လည္းေကာင္း၊ ေနရာမေရြးျဖစ္ႏိုင္သည္။ ကာကြယ္၍ ရႏိုင္ၿပီး ကာကြယ္ျခင္းမ်ားကိုလည္း ျပဳလုပ္ရမည္ျဖစ္သည္။ 

ဆယ္ေက်ာ္သက္လူငယ္မ်ားအတြက္သတင္းစကား
မေတာ္တဆ ထိခုိက္မႈမ်ားေၾကာင့္ ဒဏ္ရာရရိွႏုိင္ၿပီး ဒဏ္ရာေၾကာင့္ အသက္ဆုံး႐ံႈးႏုိင္သျဖင့္ ေအာက္ပါတုိ႔ကုိေဆာင္ရြက္ျခင္းျဖင့္ ကာကြယ္ႏိုင္သည္။ 
၁။	 စက္ဘီး၊ ေမာ္ေတာ္ဆိုင္ကယ္၊ ကားေမာင္းသည့္အခါ ခ်မွတ္ထားသည့္ ယာဥ္စည္းကမ္း၊ လမ္းစည္းကမ္းမ်ားကို လိုက္နာပါ။ 

၂။	 လမ္းေဘးလမ္းၾကားမ်ားတြင္ လမ္းေလွ်ာက္သည့္အခါ ေမာ္ေတာ္ယာဥ္မ်ားကို သတိျပဳပါ။ 

၃။	 ကားေမာင္းသည့္အခါ ခါးပတ္ပတ္ပါ။ ေမာ္ေတာ္ဆိုင္ကယ္စီးသည့္အခါ ဦးထုပ္ေဆာင္းပါ။ ေနထိုင္ရခက္ၿပီး ဆြဲေဆာင္မႈမရိွ္သျဖင့္ မျပဳလုပ္လို 
ေသာ္လည္း မိမိအသက္အႏၲရာယ္ကို ကာကြယ္ေစသျဖင့္ လုိက္နာပါ။ 

၄။	 ေမွာင္ေနသည့္အခါႏွင့္၊ မိုးရြာ ျမဴက်သည့္အခါမ်ားတြင္ ကားေမာင္းသည္ျဖစ္ေစ၊ လမ္းေလွ်ာက္သည္ျဖစ္ေစ အထူးသတိထားပါ။ ယာဥ္ေမာင္းသ ူ
ျမင္ေစရန္ ေတာက္ေျပာင္သည့္အဝတ္အစားမ်ား ဝတ္ဆင္ပါ။ (အလင္းေရာင္ျပန္ေစသည့္ပစၥည္းမ်ားကို ေဆာင္ထားရန္) 

၅။	 စဥ္းစားမႈကို အဟန္႔အတားျဖစ္ေစသျဖင့္ ေနမေကာင္းခ်ိန္၊ အလြန္ပင္းပန္ခ်ိန္ႏွင့္ အရက္ေသစာေသာက္ထားသည့္အခါမ်ားတြင္ ကားမေမာင္း 
ပါႏွင့္။ 

၆။	 အရက္ေသာက္ထားသူ ေမာင္းသည့္ကား၊ ေမာ္ေတာ္ဆိုင္ကယ္ကို မစီးပါႏွင့္။ 

ေရနစ္ျခင္း
၁။	 အေျခအေနေပးလွ်င္ ေရကူးသင္ထားပါ။ 

၂။	 ေရမကူးတတ္လွ်င္ မိမိခါးထက္နက္သည့္ ေရထဲမဆင္းပါႏွင့္။ 

၃။	 ေရကူးတတ္သည့္တိုင္ အရက္ေသစာ (သို႔) မူးယစ္ေစသည့္ ေဆးမ်ားေသာက္ထားပါက ေရမကူးပါႏွင့္။ 

မိဘမ်ားအတြက္သတင္းစကား
၁။	 သား/သမီးမ်ား ထိခိုက္မႈမရွိေစရန္ ထိခိုက္မႈျဖစ္ေစႏိုင္သည့္အႏၲရာယ္မ်ားကို ေဆြးေႏြးၿပီး မိမိကိုယ္ကို္လည္းေကာင္း၊ သူတစ္ပါးကို္ လည္း 

ေကာင္း ထိခိုက္မႈမရွိရန္ မည္သ္ုိ႔ေဆာင္ရြက္ရမည္ကို သင္ၾကားေပးပါ။ 

၂။	 တစစ္ံတုစ္ေယာက္ထခိိုက္ုမႈရွလိွ်င ္မညသုိ္႔တုံ႔ျပနရ္မည၊္ မညသ္ူ႔ထံဆက္သြယရ္မညကုိ္ သိေအာငသ္ငထ္ားျခင္းျဖင္ ့အသကမ္်ားစြာကိ ုကယတ္င ္
ႏိုင္မည္ျဖစ္သည္။ 

၃။	 ထိခိုက္မႈကိုျဖစ္ေစႏိုင္သည့္ အႏၲရာယ္မ်ားကင္းေ၀းရန္ မိမိ၏ မိသားစုဝင္မ်ား၊ အိမ္နီးခ်င္းမ်ားႏွင့္ အတူတကြေဆာင္ရြက္ျခင္းျဖင့္ မိမိသား/သမီး 
မ်ားကိုလည္း ထိခိုက္အႏၲရာယ္ျဖစ္မႈမွ ကင္းေဝးေစမည္။ 

မိဘမ်ားဘာလုပ္ရမည္နည္း။ 
၁။	 သား/သမီးမ်ားႏွင့္ ထိခိုက္အႏၲရာယ္ျဖစ္ႏိုင္မႈမ်ားႏွင့္ ေနာက္ဆက္တြဲျဖစ္ႏိုင္ေျခမ်ားကို ေဆြးေႏြးပါ။ 

၂။	 သား/သမီးမ်ားအား ထိခုိက္အႏၲရာယ္ေလ်ာ့နည္းရန္ မည္က့ဲသုိ႔ေဆာက္ရြက္ႏုိင္သည္ႏွင့္ ထိခုုိက္မႈရိွလွ်င္ မည္သုိ႔တံု႔ျပန္ရမည္ကုိ သင္ထားေပးပါ။ 

၃။	 သား/သမီး မ်ားထံမွ မည္သည့္အမူအက်င့္မ်ား ေမွ်ာ္လင့္ထားသည္ကိုေျပာျပၿပီး မိမိတို႔မွလည္း အတုယူႏိုင္သည့္အမူအက်င့္မ်ားကို ျပဳမူ 
ေနထိုင္ျပရန္။ 
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ယာဥ္တိုက္မႈမ်ား
၁။	 သား/သမီးမ်ားအား ယာဥ္အႏၲရာယ္ကင္းေဝးေစရန္ႏွင့္ ယာဥ္၊ လမ္းစည္းကမ္းမ်ားကို လိုက္နာရန္ အေလးထားေျပာၾကားပါ။ ၎တို႔ေမာင္းႏွင္ 

မည့္ ယာဥ္ကို္လည္း ေကာင္းမြန္စိတ္ခ်ရသည့္ အေျခအေနရွိပါေစ။ 

၂။	 ယာဥ္ေမာင္းသူတစ္ဦးအေနျဖင့္ျဖစ္ေစ၊ လမ္းသြားသူတစ္ဦးအေနျဖင့္ျဖစ္ေစ ေမွာင္ေနသည့္အခါႏွင့္ မိုးရြာ၊ ျမဴက်သည့္အခါမ်ားတြင္ အထူး 
သတိထားရန္ ေျပာၾကားပါ။ 

၃။	 ေနမေကာင္းခ်ိန္၊ အလြန္ပင္းပန္းခ်ိန္ႏွင့္ အရက္ေသစာ (သို႔) မူးယစ္ေစသည့္ေဆးမ်ား ေသာက္ထားပါက ကားမေမာင္းရန္။ မိမိစီးနင္းသည့္ 
ဆိုင္ကယ္၊ (သို႔မဟုတ္) ကားေမာင္းသူသည္ အရက္ေသစာ (သို႔) မူးယစ္ေဆး၀ါး သံုးစဲြထားပါက မည္ကဲ့သို႔ၾကံစည္ရန္ ကူညီပါ။ 

ေရနစ္ျခင္း
သား/သမီးမ်ားအား ေရကူးတတ္ရန္ အားေပးပါ။ ေရမကူးတတ္လွ်င္ မိမိခါးထက္နက္သည့္ ေရထဲမဆင္းရန္ ေျပာထားပါ။ ေရကူးတတ္သည့္တိုင္ 
အရက္ေသစာ (သို႔) မူးယစ္ေစသည့္ေဆးမ်ား ေသာက္ထားလွ်င္ ေရမကူးရန္ ေသခ်ာစြာမွာထားပါ။ 
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ဆယ္ေက်ာ္သက္ႏွင့္လူငယ္ က်န္းမာေရးေစာင့္ေရွာက္မႈေပးသူလက္စြဲ

၇။ အၾကမ္းဖက္ျခင္းႏွင့္ ႏွိပ္စက္မႈျပဳျခင္း
အၾကမ္းဖက္ျခင္းႏွင့္ ႏွိပ္စက္မႈျပဳျခင္းမ်ားသည္ ဆယ္ေက်ာ္သက္လူငယ္မ်ားကို နာက်င္မႈႏွင့္ ေဝဒနာခံစားရမႈကို အမ်ားဆံုးျဖစ္ေစၿပီး တခါတရံ 
အသက္ပါ ဆံုး႐ံႈးေစသည္။ ႏွိပ္စက္ျခင္းသည္ ကာယဆိုင္ရာ၊ စိတ္ဓာတ္ဆိုင္ရာႏွင့္ လိင္မႈဆိုင္ရာမ်ားျဖစ္ႏိုင္သည္။ မိန္းကေလးမ်ားႏွင့္ ေယာကၤ်ား 
ေလးမ်ားပါ အၾကမ္းဖက္္ႏွိပ္စက္မႈအမ်ဳိမ်ဳိး ခံစားရတတ္သည္။ အၾကမ္းဖက္္ ႏွိပ္စက္ျခင္းမ်ားသည္ အိမ္မ်ားတြင္လည္းေကာင္း၊ အတူေနထိုင္ၾကသူ 
အခ်င္းခ်င္းတြငလ္ည္းေကာင္း ျဖစပ္ြားႏိငုသ္ည။္ လငူယ္မ်ားအား ႏွပိစ္ကမ္ႈကုိ အမိသ္ားမ်ားကျဖစ္ေစ၊ သတုိူ႔ႏငွ္ ့အကြ်မ္းဝငသူ္မ်ားကျဖစ္ေစ၊ တခါတရ ံ
မသိသူမ်ားကျဖစ္ေစ က်ဴးလြန္တတ္ၾကသည္။ အမ်ားစုတြင္ ႏွိပ္စက္မႈက်ဴးလြန္သူမ်ားသည္ ႏွိပ္စက္ခံရသူမ်ားအား ေရြးခ်ယ္ႏိုင္သည့္ အခြင့္အေရး 
မရွိဟု ထင္မွတ္ေစၿပီး ညႇဥ္းပန္းႏွိပ္စက္ျခင္း ျပဳၾကသည္။ အၾကမ္းဖက္ႏွိပ္စက္ျခင္းေၾကာင့္ ခ်က္ခ်င္းအျပင္ ေရရွည္တြင္လည္း ကာယႏွင့္ စိတ္ပိုင္း 
ဆိုင္ရာထိခိုက္မႈမ်ား ျဖစ္ေစသည္။ အၾကမ္းဖက္ႏွိပ္စက္ျခင္းမ်ားကိ္ု ကာကြယ္ႏိုင္ၿပီး ႏွိပ္စက္ျခင္းမ်ားျဖစ္ပါက ထိေရာက္စြာႏွင့္ ညင္သာစြာတုံ႔ျပန္ရန္ 
လိုသည္။ 

ဆယ္ေက်ာ္သက္လူငယ္မ်ားအတြက္သတင္းစကား
၁။	 မိဘ (သို႔မဟုတ္) လူႀကီးမ်ားကို ထိခိုက္မႈမ်ားကို မည္ကဲ့သို႔ကာကြယ္ႏိုင္ေၾကာင္း ေမးျမန္းပါ။ 

၂။	 ျဖစ္ႏိုင္လွ်င္ ထိခိုက္မႈမ်ားျဖစ္ႏိုင္သည့္ေနရာမ်ားကို ေရွာင္ပါ။ 

၃။	 မိမိအား ၿခိမ္းေျခာက္မႈမ်ားေတြ႕ၾကံဳလွ်င္ အျမန္ဆံုးထြက္သြားပါ။ 

၄။	 မိမိအား အတင္းအဓမၼလိင္ဆက္ဆံရန္ ျပဳမႈခံရပါက နႈတ္အားျဖင့္ျဖစ္ေစ၊ အမူအရာအားျဖင့္ျဖစ္ေစ အလိုမတူမႈကိုျပသ၍ ထိုေနရာမွ အျမန္ဆံုး 
ထြက္ခြာၿပီး လိုအပ္ပါက အကူအညီရယူပါ။ 

၅။	 စိတ္သေဘာမထားျခင္း ရန္ျဖစ္ျခင္းမ်ား မၾကာမၾကာ ျဖစ္တတ္သည္။ ျဖစ္သည့္အခါမ်ားတြင္ စိတ္ကိုတည္ၿငိမ္ေအာင္ထား၍ အၾကမ္းမဖက္သည္ ့
နည္းသံုးၿပီး ေျဖရွင္းပါ။ အၾကမ္းဖက္ျခင္းကို တတ္ႏိုင္သမွ်ေရွာင္ရွားၿပီး၊ တစ္ဖက္မွ အၾကမ္းဖက္မႈကိုလည္း ျပန္လည္တုန္႔ျပန္မႈမျပဳလုပ္မိရန္
သတိထားပါ။ 

၆။	 မိမိအား ကာယဆိုင္ရာ၊ လိင္မႈဆုိင္ရာအားျဖင့္ ေစာ္ကားခံရျခင္း (သို႔မဟုတ္) မိမိမျပဳလုပ္လိုသည္ကို အတင္းအဓမၼျပဳရန္ ေစခိုင္းခံရပါလွ်င္ မိဘ၊ 
သူငယ္ခ်င္းမ်ားႏွင့္ လူႀကီးမ်ားကို အသိေပးပါ။ ၎တို႔ထံမွ လိုအပ္သည့္အကူအညီႏွင့္ ေစာင့္ေရွာက္မႈမ်ားအျပင္ ေနာင္ ထပ္မံမျဖစ္ရန္လည္း 
ကာကြယ္မႈေပးႏိုင္ လိမ့္မည္။ က်ဴးလြန္သူအားလည္း တရားသျဖင့္ အေရးယူမႈမ်ား ျပဳလုပ္ေစမည္။ 

မိဘမ်ားအတြက္သတင္းစကား
၁။	 သား/သမီးမ်ားႏွင့္ အၾကမ္းဖက္္ႏွိပ္စက္ျခင္းမ်ားအေၾကာင္း ေဆြးေႏြးျခင္းျဖင့္ ၎တို႔ကိုယ္ ၎တို႔ ကာကြယ္ႏိုင္ေစၿပီး၊ အၾကမ္းဖက္္ ႏွိပ္စက ္

ျခင္းမ်ားခံရလာလွ်င္ အကူအညီေတာင္းခံမႈမ်ား ျပဳလုပ္လိမ့္မည္။ 

၂။	 မိမိႏွင့္နီးစပ္ရာ အျခားမိဘမ်ား၊ လူႀကီးမ်ားႏွင့္ အတူပူးေပါင္း၍ အၾကမ္းဖက္္ႏွိပ္စက္ျခင္းမ်ားကို တိုက္ဖ်က္ျခင္းျဖင့္ မိမိသား/သမီးသာမက အျခား 
ဆယ္ေက်ာ္သက္လူငယ္မ်ား၏ ဘဝကိုမ်ားစြာ ေျပာင္းလဲေစမည္ျဖစ္သည္။ 

မိဘမ်ားဘာလုပ္ရမည္နည္း။ 
၁။	 သား/သမီးမ်ားႏွင့္ အၾကမ္းဖက္္ႏိွပ္စက္ျခင္းမ်ားကို မည္ကဲ့သို႔ ေရွာင္ၾကဥ္ရမည္ႏွင့္ အၾကမ္းဖက္္ႏွိပ္စက္ျခင္းမ်ား ခံရလွ်င္ မည္သို႔ေဆာင္ရြက္ 

ရမည္ကို ေအာက္ပါအတိုင္း ေဆြးေႏြးပါ။ 

၂။	 တစ္ဦးႏွင့္တစ္ဦး စိတ္သေဘာမတိုက္ဆိုင္ျခင္း၊ ရန္ျဖစ္ျခင္းမ်ားျဖစ္ၾကသည့္အခါေအးခ်မ္းစြာေျဖရွင္းၾကရန္။ 

၃။	 လက္နက္ကိုင္ေဆာင္ျခင္း၊ လက္နက္ျဖင့္ၿခိမ္းေျခာက္ျခင္းမ်ား ေရွာင္ရန္။ 

၄။	 ထိခိုက္အႏၲရာယ္မ်ားသည့္ေနရာမ်ားကို ေရွာင္ရန္။ 

၅။	 အၾကမ္းဖက္ရန္ၿခိမ္းေျခာက္ျခင္းခံရလွ်င္ ထိုေနရာမွထြက္ခြာႏိုင္ရန္ အေၾကာင္းတစ္စံုတစ္ခု ျပရန္။ 

၆။	 အတင္းအဓမၼ လိင္ဆက္ဆံရန္ျပဳမႈခံရပါက နႈတ္အားျဖင့္ျဖစ္ေစ၊ အမူအရာအားျဖင့္ျဖစ္ေစ အလုိမတူမႈကုိျပသ၍ လုိအပ္ပါက အကူအညီရယူရန္။ 

၇။	 အၾကမ္းဖက္္ႏွိပ္စက္ျခင္းမ်ား ခံရလာလွ်င္ မိဘႏွင့္လူႀကီးမ်ားအား အသိေပးရန္။ 

၈။	 စံျပမိဘျဖစ္ပါေစ။ မိမိသား/သမီးမ်ားႏွင့္ျဖစ္ေစ၊ အျခားသူမ်ားႏွင့္ျဖစ္ေစ အၾကမ္းဖက္္ႏွိပ္စက္ျခင္းမ်ား မျပဳပါႏွင့္။ 

၉။	 မိမိႏွင့္နီးစပ္ရာ အျခားမိဘမ်ား၊ လူႀကီးမ်ားႏွင့္အတူပူးေပါင္း၍ အၾကမ္းဖက္္ႏွိပ္စက္ျခင္းအႏၲရာယ္ကို သိရွိေစရန္ႏွင့္ မျဖစ္ေပၚေစေရးဝိုင္းဝန္း 
ေဆာင္ရြက္ၾကၿပီး က်ဴးလြန္သူမ်ားကိုလည္း တရားဥပေဒအရ အေရးယူရန္။ 








