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本書は、厚生労働省の補助事業（介護の日本語学習支援等事業）を活用し

て、介護分野の特定技能１号の評価試験に対応する初めての学習用テキストと

して策定したものです。

2019年４月に施行された在留資格「特定技能」の制度は、深刻化する人手不

足に対応するため、生産性向上や国内人材の確保のための取組を行ってもなお

人材を確保することが困難な状況にある産業上の分野において、一定の専門

性・技能を有する外国人材を受け入れる制度です。

介護分野において特定技能の在留資格で入国するためには、国際交流基金

が実施する日本語基礎テスト等の日本語試験のほか、厚生労働省が実施する介

護技能評価試験と介護日本語評価試験を受験し、合格することが基本となりま

す。

今後、試験の実施国は拡大されていく予定ですので、介護分野で特定技能に

より入国される方は、さらに増えていくことが見込まれます。そこで本書は、介護

技能評価試験と介護日本語評価試験に対応できるようにしつつ、介護現場で働

く上で、最初に習得しておいていただきたい内容を中心に作成いたしました。

本書は、介護技能評価試験と介護日本語評価試験の受験対策として活用され

ることに加え、特定技能の在留資格で入国して介護現場で働かれる皆様が、引

き続き本書を手元に置き、ご活用いただけるような構成にしています。

本書が、「日本の介護」を知る契機となり、その魅力を存分に感じていただく

ものになること、さらに、介護分野の特定技能により入国して介護現場でご活躍

いただく際の一助となることを切に願っております。

　　　　　　　　　　　　　　　公益社団法人 日本介護福祉士会

　　　　　　　　　　　　　　　特定技能評価試験対応テキスト検討会
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ဤစာာအုပု််အသုံးး��ပြု�ုနည်းး�
[ပြု�ုစုစုော�ာင့််�ရှော�ာ�က််ရေး�းလုပု််ငန်းး�ကျွွမ်းး�ကျျင််မှုအုရည်အ်ချျင်းး�စစ််စာာမေး�းပွဲဲ� သင််ယူလူေ့�့လာာရေး�း

ပြ�ဌာာန်းး�စာာအုုပ်် ~ ပြု�ုစုစုော�ာင့််�ရှော�ာ�က််ရေး�းလုပု််ငန်းး�ကျွွမ်းး�ကျျင််မှုနုှငှ့််� ပြု�ုစုစုော�ာင့််�ရှော�ာ�က််ရေး�းလုပု််ငန်းး�

သုံးး��ဂျျပန််စာာ ~] သည်ပ်ြု�ုစုစုော�ာင့််�ရှော�ာ�က််ရေး�းလုပု််ငန်းး�ကျွွမ်းး�ကျျင််မှု ုအရည်အ်ချျင်းး�စစ််စာာမေး�းပွဲဲ� နှငှ့််� 

ပြု�ုစုစုော�ာင့််�ရှော�ာ�က််ရေး�းလုပု််ငန်းး�သုံးး�� ဂျျပန််စာာစာာမေး�းပွဲဲ� အတွကွ် ်သင််ယူလူေ့�့လာာရေး�းပြ�ဌာာန်းး�စာာအုုပ်် 

ဖြ�စ််ပါါသည်။်

••	 ပြု�ုစုစုော�ာင့််�ရှော�ာ�က််ရေး�းလုပု််ငန်းး�လော�ာက၏ ကျွွမ်းး�ကျျင််မှုအုရည်အ်ချျင်းး�စစ််စာာမေး�းပွဲဲ�၏ စာာမေး�းပွဲဲ�

အခြေ�ေခံံစံံညွှှန်းး�များ�း�အရ [ပြု�ုစုစုော�ာင့််�ရှော�ာ�က််ရေး�းလုပု််ငန်းး�ကျွွမ်းး�ကျျင််မှု]ု နှငှ့််� [ပြု�ုစုစုော�ာင့််�ရှော�ာ�က််

ရေး�းလုပု််ငန်းး�သုံးး��ဂျျပန််စာာ] တို့့��ဖြ �င့််� ဤစာာအုုပ််ကိုု� ဖွဲ့့� �စည်းး�ထားး�ပါါသည်။် 

••	 ပြု�ုစုစုော�ာင့််�ရှော�ာ�က််ရေး�းလုပု််ငန်းး�ကျွွမ်းး�ကျျင််မှုအုရည်အ်ချျင်းး�စစ််စာာမေး�းပွဲဲ�ကိုု� မိိခင််ဘာာသာာစကားး�

ဖြ�င့််� စစ််ဆေး�းမည််ဖြ�စ််၍ [ပြု�ုစုစုော�ာင့််�ရှော�ာ�က််ရေး�းလုပု််ငန်းး�ကျွွမ်းး�ကျျင််မှု]ု အပိုု�င်းး�ကိုု�စာာမေး�းပွဲဲ�

ကျျင်းး�ပမည့််� နိုု�င််ငံံများ�း�၏ ဘာာသာာစကားး�သို့့��  အစဉ်လိုု�က် ်ဘာာသာာပြ�န််ဆိုု�သွားး��မည် ်ဖြ�စ််ပါါသည်။် 

••	 ပြု�ုစုစုော�ာင့််�ရှော�ာ�က််ရေး�းလုပု််ငန်းး�သုံးး��ဂျျပန််စာာအရည်အ်ချျင်းး�စစ််စာာမေး�းပွဲဲ�ကိုု�မူ ူဂျျပန််ဘာာသာာဖြ�င့််� 

စစ််ဆေး�းမည််ဖြ�စ််၍ [ပြု�ုစုစုော�ာင့််�ရှော�ာ�က််ရေး�းလုပု််ငန်းး�သုံးး��ဂျျပန််စာာ] အပိုု�င်းး�ကိုု� ဘာာသာာပြ�န််ဆိုု�မှု ု

မပြု�ုဘဲဲ ဂျျပန််ဘာာသာာတစ််ခုတုည်းး�ကိုု�သာာ အသုံးး��ပြု�ုလျျက််ရှိိ�ပါါသည်။်

[ပြု�ုစုစုော�ာင့််�ရှော�ာ�က််ရေး�းလုပု််ငန်းး�ကျွွမ်းး�ကျျင််မှု ု(Kaigo Ginou)] အပိုု�င်းး�ကိုု� စာာမေး�းပွဲဲ�မေး�းခွွန်းး�များ�း�

အရ အော�ာက််ပါါအတိုု�င်းး� 4 ပိုု�င်းး� ခွဲဲ�ခြား�း�ထားး�ပါါသည်။်

အပိုု�င်းး� 1  ပြု�ုစုစုော�ာင့််�ရှော�ာ�က််ရေး�းလုပု််ငန်းး�၏အခြေ�ေခံံအချျက််များ�း�

အပိုု�င်းး� 2  စိိတ််နှငှ့််�ခန္ဓာာ�ကိုု�ယ််၏အလုပု််လုပု််ပုံံ�စနစ််

အပိုု�င်းး� 3  ဆက််ဆံံပြော��ာဆိုု�ရေး�းနည်းး�ပညာာ

အပိုု�င်းး� 4  နေေထိုု�င််စား�းသော�ာက််မှုကုူညူီရီေး�းနည်းး�ပညာာ

◦	 ပြု�ုစုစုော�ာင့််�ရှော�ာ�က််ရေး�းပြု�ုလုပု််ရာာနေေရာာတွွင်် အလုပု််လုပု််ကိုု�င််ဖူးး�ခြ�င်းး� မရှိိ�သူမူျား�း�ပင်် စိိတ််ကူးး� 

ပုံံ�ဖော်�်�ရ လွွယ််စေ�ရန်် ရုုပ််ပုံံ�အမြော��ာက်အ်မြား�း� ထည့််�သွွင်းး�ဖော်�်�ပြ�ထားး�ပါါသည်။်

◦	အထူးး�သဖြ�င့််� အရေး�းကြီး�း�အချျက််များ�း�နှငှ့််�

ပတ််သက်၍် သင်္ကေ�ေတ (Icon) များ�း�ဖြ�င့််� ဖော်�်�ပြ�

ထားး�ပါါသည်။်

◦	ခက််ခဲဲသော�ာဝေါ�ါဟာာရများ�း�အတွကွ် ်အဓိိပ္ပာာ�ယ််

ရှှင်းး�လင်းး�ချျက််များ�း� ထည့််�သွွင်းး�ထားး�ပါါသည်။်

တစ််ကိုု�ယ််လုံးး��အသုံးး��ပြု�ုမည််
ဆိုု�လျှှင်် သက််သာာစွာာ� 
လှုပု််ရှား��းနိုု�င််လိိမ့််�မည်။်

ခန္ဓာာ�ကိုု�ယ််ဟန််ချျက််မပျျက််စေ�ရန်် ထိိန်းး�ပေး�းပြီး�း� ကြ�မ်းး�ပြ�င််တွွင််ထိိနေေသည့််� အစိိတ််အပိုု�င်းး�

များ�း�၏ဘေး�းပတ််လည် ်နေေရာာတဝိုု�က််ကိုု� ဆိုု�လိုု�သည်။် ခြေ�ေနှှစ််ဘက််ကိုု�ချဲဲ�ကားး�၍ မတ််တပ််ရပ််နေေ

ချိိ�န််တွွင်် ခြေ�ေဖဝါးး�နှှစ််ဘက်၏်အပြ�င််ဘေး�းပတ််လည််ကိုု� ဝိုု�င်းး�ရံံထားး�သော�ာ ဧရိိယာာ ဖြ�စ််သည်။်

ခြေ�ေဖဝါးး�နှှစ််ဘက်န်ှငှ့််�ကြား�း�ရှိိ�ဧရိိယာာ (Base of Support)

အဓိိပ္ပာာ�ယ််

ရှှင်းး�လင်းး�ချျက််
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[ပြု�ုစုစုော�ာင့််�ရှော�ာ�က််ရေး�းလုပု််ငန်းး�သုံးး��ဂျျပန််စာာ] အပိုု�င်းး�ရှိိ� မေး�းခွွန်းး�များ�း�ကိုု�ဖြေ�ေဆိုု�ခြ�င်းး�ဖြ�င့််� သဘာာဝ 

ကျျကျျဖြ�င့််� ဂျျပန််စာာကိုု� ပိုု�မိုု�သိိရှိိ�နား�းလည််လာာမည် ်ဖြ�စ််ပါါသည်။်

ပြု�ုစုစုော�ာင့််�ရှော�ာ�က််ရေး�းလုပု််ငန်းး�သုံးး�� ဂျျပန််စာာအရည်အ်ချျင်းး�စစ််စာာမေး�းပွဲဲ�သည် ်ပြု�ုစုစုော�ာင့််�ရှော�ာ�က််

ရေး�း ပြု�ုလုပု််ရာာနေေရာာတွွင်် လက််တွေ့�့� အသုံးး��ပြု�ုရမည့််� ဂျျပန််စာာကိုု� တတ််မြော��ာက််ခြ�င်းး�ရှိိ�မရှိိ� 

စစ််ဆေး�းအတည်ပ်ြု�ုမည့််� အကြော��ာင်းး�အရာာများ�း� ပါါရှိိ�သည်။် ဂျျပန််ဘာာသာာအခြေ�ေခံံစာာမေး�းပွဲဲ� (JFT-

Basic) သို့့��မဟု တု်် ဂျျပန််စာာအရည်အ်ချျင်းး�စစ််စာာမေး�းပွဲဲ� (JLPT) တို့့�� အတွကွ် ်သင််ယူလူေ့�့လာာမှုနုှငှ့််� 

ပေါ�ါင်းး�စပ််၍ ပြု�ုစုစုော�ာင့််�ရှော�ာ�က််ရေး�းလုပု််ငန်းး�သုံးး��ဂျျပန််စာာကိုု� သင််ယူလူေ့�့လာာခြ�င်းး�က ပြု�ုစုု

စော�ာင့််�ရှော�ာ�က််ရေး�းပြု�ုလုပု််ရာာ နေေရာာ၌ အလုပု််လုပု််ကိုု�င််ရာာတွွင်် လိုု�အပ််သော�ာ ဂျျပန််စာာကိုု� 

တတ််မြော��ာက််ရန််အတွကွ် ်ပိုု�မိုု�ထိိရော�ာက််စေ�ပါါသည်။်

◦	စာာမေး�းပွဲဲ�မေး�းခွွန်းး�များ�း�နှငှ့််�အညီ ီလက််တွေ့�့� ပြု�ုစုစုော�ာင့််�ရှော�ာ�က််မှု ုပြု�ုလုပု််သော�ာနေေရာာ၌ 

မကြာ�ာခဏ အသုံးး��ပြု�ုမည့််� [စကားး�လုံးး��] (ဝေါ�ါဟာာရ)၊ [စကားး�ပြော��ာခြ�င်းး�နှငှ့််� လှှမ်းး�ခေါ်�် ခြ�င်းး�] 

(မေး�းခွွန်းး�)၊ [ဝါါကျျ] (မေး�းခွွန်းး�) များ�း�ဖြ�င့််� ဖွဲ့့� �စည်းး�ထားး�ပါါသည်။်

◦	[စကားး�လုံးး��] များ�း�ကိုု� စာာမေး�းပွဲဲ� ကျျင်းး�ပမည့််�နိုု�င််ငံံ၏ ဘာာသာာစကားး�နှငှ့််� ယှှဉ်တွဲဲ�၍ အစဉ်လိုု�က် ်

ဖော်�်�ပြ�သွားး��ရန်် အစီအီစဉ် ရှိိ�ပါါသည်။်

◦	[စကားး�ပြော��ာခြ�င်းး�နှငှ့််� လှှမ်းး�ခေါ်�် ခြ�င်းး�] [ဝါါကျျ] များ�း�အတွကွ် ်ပြု�ုစုစုော�ာင့််�ရှော�ာ�က််ရေး�း ပြု�ုလုပု််ရာာ
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အပုို�င်းး� 1

ပြု�ုစုစုော�ာင့််�ရှော�ာ�က််ရေး�းလုပု််ငန်းး�၏အခြေ�ေခံံအချျက််များ�း�

အခန်းး� 1  �ပြု�ုစုုစော�ာင့််�ရှော�ာ�က််ရေး�းလုုပ််ငန်းး�ရှိိ�  လူ့့ �ဂုုဏ််သိိက္ခာာ�နှှင့််�

လွွတ််လပ််မှုု

အခန်းး� 2  �ပြု�ုစုုစော�ာင့််�ရှော�ာ�က််ရေး�းဝန််ထမ်းး�၏အခန်းး�ကဏ္ဍ လုုပ််ငန်းး�

ကျျင့််�ဝတ််

အခန်းး� 3  �ပြု�ုစုုစော�ာင့််�ရှော�ာ�က််ရေး�းလုုပ််ငန်းး�တွွင်် ဘေး�းကင်းး�

လုံံ�ခြုံ�ံ �ရေး�းကြ�ပ််မတ််မှုုနှှင့််� အန္တတရာာယ််ဖြ�စ််နိုု�င််ခြေ�ေစီီမံံခန့် ်�ခွဲဲ�မှုု



ဂုုဏ််သိိက္ခာာ�ကိုု�ထော�ာက််ပင့််�ပေး�းမည့်� ပြု�ုစုစုော�ာင့််�ရှော�ာ�က််ရေး�းလုပု််ငန်းး�

1)	လူ့့�ဂု ဏ််သိိက္ခာာ�နှငှ့််�လူ့့� အခွွင့််�အရေး�းအားး� အလေး�းထားး�ခြ�င်းး�

••	 ပြု�ုစုစုော�ာင့််�ရှော�ာ�က််ရေး�းဝန််ထမ်းး� ဆိုု�သည််မှာာ� အသက်အ်ရွွယ််အိုု�မင်းး�ခြ�င်းး�နှှင့််� မသန််စွမွ်းး�ခြ�င်းး�/ ချို့့�� �ယွငွ်းး�

ခြ�င်းး�ကြော��ာင့််� နေ့့�စ ဉ်နေေထိုု�င််စား�းသော�ာက််ရေး�းတွငွ်် အခက်အ်ခဲဲရှိိ�သူူအားး� သူ့့ �ဘဝနှှင့််�သူူ ဆက််လက် ်

နေေထိုု�င််စား�းသော�ာက််သွားး��နိုု�င််ရန်် ကူူညီပီေး�းသော�ာ အတတ််ပညာာရှှင််များ�း� ဖြ�စ််ပေ�သည်။်

••	 ကူူညီပီေး�းရန််အတွကွ် ်အခြေ�ေခံကံျျသော�ာ စဉ်းးစား�းတွေး�း�ခေါ်�် ပံုံ�မှာာ� လူ့့ �ဂုဏု်သ်ိိက္ခာာ�ပင်် ဖြ�စ််ပါါသည်။်

••	 လူ့့ �ဂုဏု်သ်ိိက္ခာာ� ဆိုု�သည််မှာာ� လူူတိုု�င်းး�လူူတိုု�င်းး�သည် ်လူူပုုဂ္ဂိုု��လ််တစ််ဦးးချျင်းး�အနေေဖြ�င့််� အလေး�းထားး�ခံရံ

ခြ�င်းး� ဖြ�စ််ပါါသည်။်

••	 ပြု�ုစုစုော�ာင့််�ရှော�ာ�က််ရေး�းကိုု� လိုု�အပ််သော်�်�လည်းး� လူူသားး�တစ််ဦးးအနေေဖြ�င့််� အလေး�းထားး�ခံရံမည််ဖြ�စ််ပြီး�း� 

လူ့့ �အခွငွ့််�အရေး�းကိုု� ကာာကွယွ််ပေး�းခံရံမည််ဖြ�စ််ပါါသည်။်

2)	နေေထိုု�င််စား�းသော�ာက််ရေး�းကိုု� စော�ာင့််�ရှော�ာ�က််ခံံဘိုးး��ဘွားး��ကိုု�ယ််တိုု�င်် ဆော�ာင််ရွွက််ရခြ�င်းး�

••	 နေေထိုု�င််စား�းသော�ာက််မည့််�သူူများ�း�၏ စဉ်းးစား�းတွေး�း�ခေါ်�် ပံုံ�နှှင့််� အကျျင့််�စရုို�က်အ်လေ့�့အထ စသည််တို့့� � 

ကြော��ာင့််� နေေထိုု�င််စား�းသော�ာက််ရေး�းတွငွ်် လူူတိုု�င်းး�လူူတိုု�င်းး� ကွာာ�ခြား�း�ချျက််များ�း� ရှိိ�ကြ�သည်။် ပြု�ုစုု

စော�ာင့််�ရှော�ာ�က််ရေး�းကိုု� လိုု�အပ််သော်�်�လည်းး� နေေထိုု�င််စား�းသော�ာက််ရေး�းကိုု� ဦးးဆော�ာင််ပြု�ုလုုပ််ရမည််မှာာ� 

စော�ာင့််�ရှော�ာ�က််ခံဘံိုးး��ဘွားး��ကိုု�ယ််တိုု�င််ပင်် ဖြ�စ််သည်။်

••	 ပြု�ုစုစုော�ာင့််�ရှော�ာ�က််သူူ၏ တန််ဖိုးး��ထားး�သော�ာအချျက််များ�း�ဖြ�င့််� ပြု�ုစုစုော�ာင့််�ရှော�ာ�က်မ်ှုကုိုု� ပြု�ုလုုပ််၍မရချေ�ေ။

••	 စော�ာင့််�ရှော�ာ�က််ခံဘံိုးး��ဘွားး��၏ နေေထိုု�င််စား�းသော�ာက််ပုံ�နှှင့််� စဉ်းးစား�းတွေး�း�ခေါ်�် ပံုံ�ကိုု� အလေး�းထားး�၍ သူ့့ � ဘဝ

နှှင့််�သူူ နေေထိုု�င််စား�းသော�ာက််နိုု�င််ရန်် ကူူညီပီေး�းသွားး��ရမည််မှာာ� ပြု�ုစုစုော�ာင့််�ရှော�ာ�က််ရေး�းလုုပ််ငန်းး�၏ 

အခြေ�ေခံအံချျက် ်ဖြ�စ််ပါါသည်။်

11

ပြု�ုစုစုော�ာင့််�ရှော�ာ�က််ရေး�းလုုပ််ငန်းး�ရှိိ� လူ့့ �
ဂုဏု်သ်ိိက္ခာာ�နှှင့််� လွတွ််လပ််မှုု1

အခန်းး�
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●	နေေထိုု�င််စား�းသော�ာက််မှုဘဝပုံံ�စံံအမျိုး�း��မျိုး�း��

3)	QOL (Quality of life - နေေထိုု�င််စား�းသော�ာက််မှုဘဝအရည်အ်သွေး�း�)

••	 QOL ကိုု� လူ့့ �ဘဝအရည်အ်သွေး�း�နှှင့််� ဇီီဝအသက်အ်ရည်အ်သွေး�း�ဟုုလည်းး� ခေါ်�် ကြ�သည်။် QOL 

သည် ်လူ့့ �ဘဝအပေါ်�် စိိတ််ကျေ�ေနပ််မှုနုှှင့််� ပျော်�်��ရွှငှ််ချျမ်းး�မြေ့�့�မှု၊ု အသက််ရှှင််နေေရသည့််� ရည််ရွယ််ချျက် ် 
စသော�ာ စိိတ်ပု်ို�င်းး�ဆိုု�င််ရာာ ပြ�ည့််�စုံံ�ချျမ်းး�သာာမှု ုပါါဝင််သော�ာ နေေထိုု�င််စား�းသော�ာက်မ်ှုအုပေါ်�် စဉ်းးစား�း

တွေး�း�ခေါ်�် ပံုံ� ဖြ�စ််ပေ�သည်။်

11
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4)	ပုံံ�မှှန််ဘဝပြ�န််ရခြ�င်းး� (Normalization)

••	 ပံုံ�မှှန််ဘဝပြ�န််ရခြ�င်းး� ဆိုု�သည််မှာာ� မသန််စွမွ်းး�သူူ / ချို့့�� �ယွငွ်းး�ချျက််ရှိိ�သူူများ�း�ကိုု�လည်းး� သန််စွမွ်းး�သူူများ�း�

ကဲ့့�သို့့� �ပင်် သာာတူူညီမီျှှဖြ�င့််� လူ့့ �အခွငွ့််�အရေး�းကိုု� ကာာကွယွ််ပေး�းခံရံပြီး�း� ပံုံ�မှှန််အတိုု�င်းး� နေေထိုု�င််စား�းသော�ာက််

နိုု�င််ရမည် ်ဟူူသော�ာ စဉ်းးစား�းတွေး�း�ခေါ်�် ပံုံ� ဖြ�စ််သည်။်

••	 ချို့့���ယွငွ်းး�ချျက် ်ရှိိ�သူူဖြ�စ််စေ�၊ မရှိိ�သူူဖြ�စ််စေ� လူ့့ �အဖွဲ့့��အစည်းး�နှှင့််� ဒေေသရပ််ရွာာ�အတွငွ်းး� အပြ�န််အလှှန်် ကူူညီီ

ရုို�င်းး�ပင်းး�လျျက် ်သူ့့ �ဘဝနှှင့််�သူူ နေေထိုု�င််စား�းသော�ာက််ခြ�င်းး�ကိုု� စဉ်ဆက််မပြ�တ် ်ပြု�ုလုုပ််ခြ�င်းး� ဖြ�စ််ပါါသည်။်

ကိုု�ယ့််�အားး�ကိုု�ယ််ကိုးး��နိုု�င််ရန်် ကူညူီပီေး�းရေး�း

1)	ပြု�ုစုစုော�ာင့််�ရှော�ာ�က််ရေး�းလုပု််ငန်းး�ရှိိ� ကိုု�ယ့််�အားး�ကိုု�ယ််ကိုးး��နိုု�င််ခြ�င်းး� ဆိုု�သည််မှာာ�

••	 ကိုု�ယ့််�အားး�ကိုု�ယ််ကိုးး��နိုု�င််ခြ�င်းး� ဆိုု�သည််မှာာ� စော�ာင့််�ရှော�ာ�က််ခံ ံဘိုးး��ဘွားး��ကိုု�ယ််တိုု�င််က မည််သို့့� � နေေထိုု�င််စား�း

သော�ာက််လိုု�သည််ကိုု� ရွေး�း �ချျယ််ကာာ ကိုု�ယ််တိုု�င််ဆုံးး��ဖြ�တ််ခြ�င်းး� ဖြ�စ််သည်။်

••	 ကိုု�ယ့််�အားး�ကိုု�ယ််ကိုးး��ရာာတွငွ်် ရုုပ််ပုို�င်းး�ဆိုု�င််ရာာ ကိုု�ယ့််�အားး�ကိုု�ယ််ကိုးး��ခြ�င်းး�နှှင့််� စိိတ်ပု်ို�င်းး�ဆိုု�င််ရာာ 

ကိုု�ယ့််�အားး�ကိုု�ယ််ကိုးး��ခြ�င်းး�ဟူူ၍ ရှိိ�သည်။် ယခုုအချိိ�န််ထိိ နေေထိုု�င််စား�းသော�ာက််ပုံ�နှှင့််� တန််ဖိုးး��ထားး�သော�ာ

အရာာများ�း�နှှင့််�အညီ ီမိိမိိက မည််သို့့� � နေေထိုု�င််စား�းသော�ာက််လိုု�သည််ကိုု� ဆုံးး��ဖြ�တ််သွားး��ရပါါမည်။်

22
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2)	ကိုု�ယ့််�အားး�ကိုု�ယ််ကိုးး��နိုု�င််ရေး�းအတွွက် ်ကူညူီပီေး�းရမည်။်

••	 ရွေ့�့�လျားး��သွားး��လာာခြ�င်းး�နှှင့််� အဝတ်အ်စား�းလဲဲခြ�င်းး� စသော�ာ ခန္ဓာာ�ကိုု�ယ််လှုပု််ရှား��းမှုမုျား�း�သာာမက 

စော�ာင့််�ရှော�ာ�က််ခံဘံိုးး��ဘွားး��တွငွ်် ရှိိ�သည့််� လုုပ််နိုု�င််စွမွ်းး�နှှင့််�အညီ ီကူူညီပီေး�းရမည်။်

••	 စော�ာင့််�ရှော�ာ�က််ခံဘံိုးး��ဘွားး��၏ တန််ဖိုးး��ထားး�သည့််�အရာာများ�း�နှှင့််� စေ့�့စပ််ဇီီဇာာကြော��ာင််မှုကုိုု� အရေး�းတယူူ ပြု�ု

ရမည်။် စော�ာင့််�ရှော�ာ�က််ခံဘံိုးး��ဘွားး��၏ ဆန္ဒဒသဘော�ာထားး�နှှင့််� ခွနွ််အားး�ဖြ�င့််� လုုပ််နိုု�င််သည််များ�း�ကိုု� တိုးး��ပွား��း

လာာစေ�ရမည်။်

အနီရီော�ာင််ဆွယွ််တာာလေး�း ဝတ််မယ်။်

ဒီနီေ့့�  ဘယ်အ်င်္ကျီ�ီ ဝတ််မလဲဲ။
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နေေထိုု�င််စား�းသော�ာက််ရေး�းကိုု� နား�းလည််ခြ�င်းး�

1)	နေေထိုု�င််စား�းသော�ာက််ရေး�းဆိုု�သည််မှာာ�

••	 နေေထိုု�င််စား�းသော�ာက််ရေး�းတွငွ်် နိုု�င််ငံအံလိုု�က် ်ယဉ်ကျေး�း�မှုနုှှင့််�ဓလေ့�့ထုံးး��စံ ံကွဲဲ�ပြား�း�မှုမုျား�း� ရှိိ�ကြ�သည်။် 

တစ််ဦးးချျင်းး�၏ ဆန္ဒဒသဘော�ာထားး�၊ တန််ဖိုးး��ထားး�သည့််�အရာာများ�း�နှှင့််� စေ့�့စပ််ဇီီဇာာကြော��ာင််မှုအုလိုု�က် ်

နေေထိုု�င််စား�းသော�ာက််ပုံ�မျိုး�း��စုံံ� ရှိိ�ကြ�သည်။်

••	 နေေထိုု�င််စား�းသော�ာက််ရေး�းတွငွ်် အိိပ််ရာာထခြ�င်းး�၊ အဝတ််လဲဲခြ�င်းး�၊ မျျက််နှာာ�သစ််ခြ�င်းး�၊ စား�းသော�ာက််ခြ�င်းး�၊ 

ဆီးး�ဝမ်းး�သွားး��ခြ�င်းး�၊ ရေ�ချိုး�း��ခြ�င်းး�၊ အပန်းး�ဖြေ�ေလှုပု််ရှား��းခြ�င်းး�၊ အိိပ််စက််ခြ�င်းး� စသည််တို့့� � ရှိိ�ကြ�သည်။် တစ််

ဦးးချျင်းး�စီ၏ီ ဘဝစည်းး�ချျက််များ�း� မတူူညီကီြ�ပေ�။

••	 နေေထိုု�င််စား�းသော�ာက််ရန််အတွကွ် ်ကာာယကံရံှှင််၏ ကျျန်းး�မာာရေး�း

အခြေ�ေအနေေ၊ အိိမ််မှုကုိိစ္စစလုုပ််နိုု�င််စွမွ်းး�၊ နေေထိုု�င််မှု၊ု မိိသားး�စု၊ု ဒေေသ

ရပ််ရွာာ�၊ လူ့့ �အဖွဲ့့��အစည်းး� စသည််တို့့� �နှှင့််�လည်းး� ဆက််စပ််မှု ုရှိိ�ပါါသည်။်

2)	ပြု�ုစုစုော�ာင့််�ရှော�ာ�က််ရေး�းဝန််ထမ်းး�မှှ နေေထိုု�င််စား�းသော�ာက််

ရေး�းကူညူီပီေး�းခြ�င်းး�

••	 စော�ာင့််�ရှော�ာ�က််ခံဘံိုးး��ဘွားး��၏ နေေထိုု�င််ပုံ�ကိုု� နား�းလည်မ်ှု ုအပြ�ည့််�အဝ

ထားး�၍ ပြု�ုစုစုော�ာင့််�ရှော�ာ�က််ပေး�းခြ�င်းး�ဖြ�င့််� သူူဘဝနှှင့််�သူူ နေေထိုု�င််စား�း

သော�ာက််ရေး�းကိုု� ဟန််ချျက််မပျျက််စေ�ရန်် ထိိန်းး�ပေး�းနိုု�င််သည်။်

••	 ပြု�ုစုစုော�ာင့််�ရှော�ာ�က််ရေး�းကိုု� လိုု�အပ််လာာလျှှင်် စဉ်းးစား�းတွေး�း�ခေါ်�် ပံုံ�နှှင့််� အပြု�ုအမူူများ�း�သည် ်အပျျက််

သဘော�ာ ဆော�ာင််လာာတတ််သည်။် ပြု�ုစုစုော�ာင့််�ရှော�ာ�က််ရေး�းဝန််ထမ်းး�သည် ်စော�ာင့််�ရှော�ာ�က််ခံဘံိုးး��ဘွားး��၏ 

စိိတ််ဓာာတ််တက်က်ြွ�မှုကုိုု� ဖော်�်�ထုုတ််ပေး�းရမည်။်

••	 ပြု�ုစုစုော�ာင့််�ရှော�ာ�က််ရေး�းဝန််ထမ်းး�သည် ်စော�ာင့််�ရှော�ာ�က််ခံဘံိုးး��ဘွားး��၏ အန္တတရာာယ််ကင်းး�ရေး�းကိုု� အမြဲ�ဲ 

စဉ်းးစား�းနေေရမည်။်
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ပြု�ုစုစုော�ာင့််�ရှော�ာ�က််ရေး�းဝန််ထမ်းး�

များ�း�သည် ်နေေထိုု�င််စား�းသော�ာက််

ရေး�းကိုု� ကူူညီစီော�ာင့််�ရှော�ာ�က််
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ရေ�ချိုး�း��ခြ�င်းး�/ 
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လက််ဘက််ရည််သော�ာက််ချိိ�န််
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ပြု�ုစုစုော�ာင့််�ရှော�ာ�က််ရေး�းဝန််ထမ်းး�၏အခန်းး�ကဏ္ဍ

••	 စော�ာင့််�ရှော�ာ�က်ခ်ံဘံိုးး��ဘွားး��၏ နေ့့ �စဉ် နေေထိုု�င််စား�းသော�ာက််ရေး�း ပြု�ုလုုပ််နေေစဉ်အတွွင်းး� ပြု�ုစုုစော�ာင့််�ရှော�ာ�က််

မှုကုိုု� ပိုု�မိုု�၍ လိုု�အပ််လာာခြ�င်းး� မဖြ�စ််စေ�ရန်် သတိိပြု�ု၍ ကူညူီစီော�ာင့််�ရှော�ာ�က််ရမည််။

••	 စော�ာင့််�ရှော�ာ�က်ခ်ံဘံိုးး��ဘွားး��၏ ပြော��ာင်းး�လဲမဲှုမုျား�း�ကိုု� သတိိပြု�ုမိိစေ�ရန်် သေ�ချာ�ာစွာာ� စော�ာင့််�ကြ�ည့််�လေ့�့လာာရ

မည််။

••	 �ကျွွမ်းး�ကျျင််ပညာာရှှင််မျိုး�း��စုံံ�ဖြ�င့််� ချိိ�တ််ဆက်လ်ုုပ််ဆော�ာင််၍ စော�ာင့််�ရှော�ာ�က်ခ်ံဘံိုးး��ဘွားး�� ဆန္ဒဒရှိိ�သလိုု� နေေထိုု�င််

စား�းသော�ာက််နိုု�င််ရန်် ကူညူီစီော�ာင့််�ရှော�ာ�က််ရမည််။

ပြု�ုစုစုော�ာင့််�ရှော�ာ�က််ရေး�းဝန််ထမ်းး�၏ လုပု််ငန်းး�ကျျင့််�ဝတ််

1)	ကိုု�ယ််ရေး�းလွွတ််လပ််မှု (Privacy) ကိုု� ထည့်�သွွင်းး�စဉ်းးစား�းခြ�င်းး�

••	 �စော�ာင့််�ရှော�ာ�က်ခ်ံဘံိုးး��ဘွားး��သည်် ရေ�ချိုး�း��ရာာနှှင့််� ဆီးး�ဝမ်းး�သွားး��ရာာ နေေရာာတွွင်် အသားး�ပေါ်�်မည်် ဖြ�စ််သည််။ 

ပြု�ုစုုစော�ာင့််�ရှော�ာ�က််ရေး�းဝန််ထမ်းး�သည်် စော�ာင့််�ရှော�ာ�က်ခ်ံဘံိုးး��ဘွားး�� အရှှက််မရစေ�ရန်် ကိုု�ယ််ရေး�းလုံံ�ခြုံ��ံမှုကုိုု� 

ထည့််�သွွင်းး�စဉ်းးစား�းရန်် အရေး�းကြီး�း�ပေ�သည််။

2)	လျှို့ �့� � ဝှှက်ခ်ျျက််ကိုု� ထိိန်းး�သိိမ်းး�ပေး�းခြ�င်းး�

••	 �ပြု�ုစုုစော�ာင့််�ရှော�ာ�က််ရေး�းဝန််ထမ်းး�သည်် စော�ာင့််�ရှော�ာ�က်ခ်ံဘံိုးး��ဘွားး��ကိုု� သင့််�တော်�်�သော�ာ ပြု�ုစုုစော�ာင့််�ရှော�ာ�က််

ရေး�း လုုပ််ပေး�းနိုု�င််ရန်် စော�ာင့််�ရှော�ာ�က်ခ်ံဘံိုးး��ဘွားး��နှှင့််� ပတ််သက််သော�ာ သတင်းး�အချျက်အ်လက််များ�း� သိိရှိိ�

ထားး�ရန်် လိုု�အပ််သည််။ သို့့� �သော်�်� ပြု�ုစုုစော�ာင့််�ရှော�ာ�က််ရေး�းဝန််ထမ်းး�သည်် စော�ာင့််�ရှော�ာ�က်ခ်ံဘံိုးး��ဘွားး��နှှင့််� 

ပတ််သက််သော�ာ ပုုဂ္ဂိုု��လ််ရေး�းအချျက်အ်လက််များ�း� (အသက်၊် လိိပ််စာာ၊ ရော�ာဂါါရာာဇဝင်် စသည််) ကိုု� 

စော�ာင့််�ရှော�ာ�က်ခ်ံဘံိုးး��ဘွားး��၏ သဘော�ာတူညူီမီှု ုမရရှိိ�ဘဲ ဲသူတူပါးး�အားး� မပြော��ာပြ�ရ။

••	 �စော�ာင့််�ရှော�ာ�က်ခ်ံဘံိုးး��ဘွားး��နှှင့််� ပတ််သက််သော�ာ သတင်းး�အချျက်အ်လက််များ�း�ကိုု� စော�ာင့််�ရှော�ာ�က်ခ်ံံ

ဘိုးး��ဘွားး��၏ သဘော�ာတူညူီမီှု ုမရရှိိ�ဘဲ ဲအင််တာာနက််နှှင့််� SNS (လူမူှုကုွွန််ရက်)် စသည််တို့့� �တွွင်် မတင််ရ။

11

22

ပြု�ုစုုစော�ာင့််�ရှော�ာ�က််ရေး�းဝန််ထမ်းး�၏အခန်းး�
ကဏ္ဍ လုုပ််ငန်းး�ကျျင့််�ဝတ််2

အခန်းး�
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3)	ခန္ဓာာ�ကိုု�ယ််အားး�ဖမ်းး�ချုု�ပ််ထားး�မှု မပြု�ုရ။

••	 �ခန္ဓာာ�ကိုု�ယ််အားး� ဖမ်းး�ချုု�ပ််ထားး�မှုသုည်် စော�ာင့််�ရှော�ာ�က်ခ်ံဘံိုးး��ဘွားး��၏ ခန္ဓာာ�ကိုု�ယ််လွွတ််လပ််မှုကုိုု� 

လုုယူဖူျျက််ဆီးး�ခြ�င်းး� ဖြ�စ််သည််။

	ခန္ဓာ ာ�ကိုု�ယ််အားး�ဖမ်းး�ချုု�ပ််ထားး�မှု၏ ဘေး�းဥပဒ််များ�း�

ခန္ဓာာ�ကိုု�ယ််အားး� ဖမ်းး�ချုု�ပ််ထားး�မှုသုည်် စော�ာင့််�ရှော�ာ�က်ခ်ံဘံိုးး��ဘွားး��၏ ခွွန််အားး�ကိုု� ယုုတ််လျော့�့��စေ�ခြ�င်းး�၊ 

မှှတ််ဉာာဏ််ချို့့�� �ယွွင်းး�မှုရုော�ာဂါါကိုု� ပိုု�မိုု�ဆိုးး��ရွား��းစေ�ခြ�င်းး� စသော�ာ ဆိုးး��ကျိုးး���များ�း� သက််ရော�ာက််စေ�သည််။

●	ခန္ဓာာ�ကိုု�ယ််အားး�ဖမ်းး�ချုု�ပ််မှု အထမြော��ာက််သော�ာလုပု််ရပ်် ဥပမာာများ�း�

③ အခန်းး�ကိုု� သော့�့�ခတ််၍ ပိိတ််လှော�ာ�င််ထားး�ခြ�င်းး�

② �ခုုတင််ကိုု� တန်းး�ဖြ�င့််� ကာာရံံပြီး�း� မိိမိိဘာာသာာ ဆင်းး�၍ မရစေ�ရန်် 
ပြု�ုလုုပ််ခြ�င်းး�

④ �ဖမ်းး�ဆီးး�ချုု�ပ််နှော�ာ�င််သော�ာသိုု�င်းး�ကြိုး�း��ကိုု� တပ််ဆင််၍ မထနိုု�င််ရန််ပြု�ု
လုုပ််ခြ�င်းး�

① �ခန္ဓာာ�ကိုု�ယ််နှှင့််� ခြေ�ေလက််များ�း�ကိုု� ကြိုး�း��ဖြ�င့််� ချျည််၍ မလှုပု််ရှား��းနိုု�င််ရန်် 
ပြု�ုလုုပ််ခြ�င်းး�

⑤ �စိိတ််ကိုု�ပြော��ာင်းး�လဲစဲေ�သော�ာဆေး�းများ�း� (Psychoactive Drugs) 
အလွွန််အကျွံံ�တိုု�က််ခြ�င်းး�
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4)	ညှဉ်းးပန်းး�နှိိ�ပ််စက််ခြ�င်းး�

••	 �ညှှဉ်းးပန်းး�နှိိ�ပ််စက််ခြ�င်းး� ဆိုု�သည််မှာာ� စော�ာင့််�ရှော�ာ�က်ခ်ံဘံိုးး��ဘွားး��၏လူ့့� အခွွင့််�အရေး�းကိုု� ချိုး�း��ဖော�ာက််ခြ�င်းး� 

ဖြ�စ််သည််။

① �ခန္ဓာာ�ကိုု�ယ််အားး� ညှှဉ်းးပန်းး�နှိိ�ပ််စက််ခြ�င်းး�
စော�ာင့််�ရှော�ာ�က်ခ်ံဘံိုးး��ဘွားး��အားး� ကိုု�ယ််ထိိ
လက််ရော�ာက််ကျူးး��လွွန််ခြ�င်းး�

⑤ လိိင််ပို�င်းး�ဆိုု�င််ရာာ ညှှဉ်းးပန်းး�နှိိ�ပ််စက််ခြ�င်းး�
စော�ာင့််�ရှော�ာ�က်ခ်ံဘံိုးး��ဘွားး��ကိုု� မဖွွယ််မရာာလုုပ််ရပ််များ�း� ပြု�ုမူခူြ�င်းး�

④ စီးး�ပွား��းရေး�းအရ ညှှဉ်းးပန်းး�နှိိ�ပ််စက််ခြ�င်းး�
စော�ာင့််�ရှော�ာ�က်ခ်ံဘံိုးး��ဘွားး��ထံမံှှ အိုးး��အိိမ််စည်းး�စိိမ််ဥစ္စာာ�ကိုု� မတရား�း
အမြ�တ််ထုုတ််ခြ�င်းး�

③ �ပြု�ုစုစုော�ာင့််�ရှော�ာ�က််ရေး�းလုပု််ငန်းး� စသည််
ကိုု� စွွန့် ်�ပစ််ထားး�ခြ�င်းး� (လျျစ််လျူူ�ရုှုခြ�င်းး�)
ထမင်းး�မကျွေး�း�ခြ�င်းး�၊ ပြု�ုစုုစော�ာင့််�ရှော�ာ�က််
မှုမုပေး�းခြ�င်းး� စသဖြ�င့််� ပြု�ုစုုစော�ာင့််�ရှော�ာ�က််
ရန်် လိုု�အပ််သူကူိုု� ပစ််ထားး�ခြ�င်းး�

② �စိိတ််ပို�င်းး�ဆိုု�င််ရာာ ညှှဉ်းးပန်းး�နှိိ�ပ််စက််ခြ�င်းး�
စော�ာင့််�ရှော�ာ�က်ခ်ံဘံိုးး��ဘွားး�� ထိိခိုု�က််
စေ�သော�ာ ပြု�ုမူပူြော��ာဆိုု�မှုနုှှင့််� ကြော��ာက််ရွံ့့�  �
စေ�သော�ာ ပြု�ုမူပူြော��ာဆိုု�မှုတုွွင်် ပါါဝင််
ပတ််သက််ခြ�င်းး�

●	ညှှဉ်းးပန်းး�နှိိ�ပ််စက််ပုံံ� 5 မျိုး�း��
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ကျွွမ်းး�ကျျင််ပညာာရှှင််မျိုး�း��စုံံ�ဖြ�င့််� ချိိ�တ်ဆ်က်လ်ုပု််ဆော�ာင််ခြ�င်းး� 
(Interprofessional Collaboration)

1)	အဖွဲ့့� �လိုု�က််ဆော�ာင််ရွွက််ခြ�င်းး� (Team Approach)

••	 �ပြု�ုစုုစော�ာင့််�ရှော�ာ�က််ရေး�းဝန််ထမ်းး�များ�း�အပြ�င်် အတတ််ပညာာရှှင််မျိုး�း��စုံံ�မှှ ပညာာရပ််အသီးး�သီးး�ကိုု� 

အသုံးး��ချျ၍ စော�ာင့််�ရှော�ာ�က်ခ်ံဘံိုးး��ဘွားး��ကိုု� အဖွဲ့့��လိုု�က် ်စော�ာင့််�ရှော�ာ�က်မ်ှုပုေး�းလျျက််ရှိိ�ပါါသည််။

22

ပြု�ုစုုစော�ာင့််�ရှော�ာ�က်မ်ှုု
ဆိုု�င််ရာာ ကူညူီရီေး�း

အတတ််ပညာာရှှင်် (Care 
Manager)

(ပြု�ုစုုစော�ာင့််�ရှော�ာ�က််ရေး�း
ဆိုု�င််ရာာ လူမူှုဖူုူလုံံ�ရေး�း
ဝန််ထမ်းး� စသည််) ပြု�ုစုု

စော�ာင့််�ရှော�ာ�က််ရေး�းဝန််ထမ်းး�

(လူမူှုဖူုူလုံံ�ရေး�းဝန််ထမ်းး� စသည််) လူမူှုဖူုူလုံံ�ရေး�း
လုုပ််သားး� (Social Worker)

နေေထိုု�င််စား�းသော�ာက််ရေး�းနှငှ့််� ပြု�ုစုု
စော�ာင့််�ရှော�ာ�က််ရေး�း

ဆရာာဝန််

သွားး��ဆရာာဝန််
သူနူာာပြု�ု

ဆေး�းဝါးး�ကုသုမုှု

စော�ာင့််�ရှော�ာ�က်ခ်ံဘံိုးး��ဘွားး��(အသုံးး��ပြု�ုသူ)ူ

အစား�းအသော�ာက်န်ှငှ့််� အာာဟာာရ ပြ�န််လည််ထူထူော�ာင််ရေး�း

ချျက်ပ်ြု�ုတ််ရေး�း
ဝန််ထမ်းး�

အာာဟာာရဗေ�ဒ
ပညာာရှှင််

ရုုပ််ပိုု�င်းး�ဆိုု�င််ရာာကုုထုံးး��
ပညာာရှှင်် (PT)

စကားး�ပြော��ာကုုထုံးး��ပညာာရှှင်် 
(ST)

လုုပ််ဆော�ာင််မှုဆုိုု�င််ရာာကုုထုံးး��
ပညာာရှှင်် (OT)
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2)	အခြား�း�အလုပု််အကိုု�င််အမျိုး�း��အစား�းများ�း�၏ အခန်းး�ကဏ္ဍနှငှ့််� လုပု််ဆော�ာင််ရည််များ�း�

(ဆေး�းဝါးး�ကုုသမည့််� အတတ််ပညာာရှှင််များ�း�)

ဆရာာဝန််နှှင့််� သူနူာာပြု�ုသည်် ဆေး�းဝါးး�ကုုသမည့််� အတတ််ပညာာရှှင််များ�း� ဖြ�စ််သည််။ ဆေး�းဝါးး�ကုုသမှုသုည်် 

ဆေး�းဘက််ဆိုု�င််ရာာ အသိိပညာာနှှင့််� နည်းး�ပညာာကိုု�အခြေ�ေခံ၍ံ ဆော�ာင််ရွွက််ရသော�ာ ပြု�ုမူလူုုပ််ဆော�ာင််မှု ု

ဖြ�စ််သည််။ ပြု�ုစုုစော�ာင့််�ရှော�ာ�က််ရေး�းဝန််ထမ်းး�သည်် အခြေ�ေခံစံည်းး�မျျဉ်းးအဖြ�စ်် ဆေး�းဝါးး�ကုုသမှု ုမပြု�ုရပေ�။

(ပြ�န််လည််ထူထူော�ာင််ရေး�းကိုု� ဆော�ာင််ရွွက််ပေး�းသော�ာ အတတ််ပညာာရှှင််များ�း�)

••	 �ရုုပ််ပိုု�င်းး�ဆိုု�င််ရာာကုုထုံးး��ပညာာရှှင််၊ လုုပ််ဆော�ာင််မှုဆုိုု�င််ရာာကုုထုံးး��ပညာာရှှင််၊ စကားး�ပြော��ာကုုထုံးး��ပညာာရှှင််

များ�း� စသည််တို့့� �သည်် ခန္ဓာာ�ကိုု�ယ်၏် လုုပ််ဆော�ာင််ရည်် ပြ�န််လည််နာာလန််ထူစူေ�သော�ာ လေ့�့ကျျင့််�ခန်းး� 

စသည််ကိုု� ဆော�ာင််ရွွက််ပေး�းသော�ာ အတတ််ပညာာရှှင််များ�း� ဖြ�စ််ကြ�သည််။

●	ဆရာာဝန်် ●	သူနူာာပြု�ု

ရော�ာဂါါရှာာ�ဖွေ�ေစစ််ဆေး�းရေး�းနှှင့််�ကုုသရေး�းကိုု� ဆော�ာင််ရွွက််
သည််။

ဆရာာဝန််၏ညွှှန််ကြား�း�ချျက်အ်တိုု�င်းး� ရော�ာဂါါသက််သာာ၍ နာာလန််ထူူ
လာာစေ�ရန်် ပြု�ုစုုစော�ာင့််�ရှော�ာ�က်မ်ှုနုှှင့််� ရော�ာဂါါရှာာ�ဖွေ�ေစစ််ဆေး�းကုုသ
ရာာတွွင်် ကူညူီပီံ့့�ပိုးး��မှုတုို့့� �ကိုု� ပြု�ုလုုပ််သည််။

●	ရုပ််ပို�င်းး�ဆိုု�င််ရာာကုထုုံးး��ပညာာရှှင်် 

(PT)

လမ်းး�လျှော�ာ�က််ခြ�င်းး� စသော�ာလှုပု််ရှား��းမှုကုိုု� လုုပ််နိုု�င််
စွွမ်းး�ရှိိ�လာာစေ�ရန်် လေ့�့ကျျင့််�ပေး�းသည််။

●	လုပု််ဆော�ာင််မှုဆိုု�င််ရာာကုထုုံးး��

ပညာာရှှင်် (OT)

နေ့့ �စဉ်နေေထိုု�င််စား�းသော�ာက််ရေး�းတွွင်် လိုု�အပ််သော�ာ 
ပြု�ုမူလူုုပ််ဆော�ာင််မှုမုျား�း�ကိုု� လေ့�့ကျျင့််�ပေး�းသည််။

●	စကားး�ပြော��ာကုထုုံးး��ပညာာရှှင်် 

(ST)

စကားး�ပြော��ာခြ�င်းး�နှှင့််� ရှူူ�ရုှို�က််မျိုု��ချျခြ�င်းး� (မျိုု��ချျခြ�င်းး� 
(Swallowing)) တွွင်် အခက်အ်ခဲရဲှိိ�သော�ာ 
စော�ာင့််�ရှော�ာ�က်ခ်ံဘံိုးး��ဘွားး��ကိုု� လေ့�့ကျျင့််�ပေး�းသည််။
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(အစား�းအသော�ာက််ဆိုု�င််ရာာ အတတ််ပညာာရှှင််)

အာာဟာာရဗေ�ဒပညာာရှှင်် ဆိုု�သည််မှာာ� အာာဟာာရနှှင့််� 

အစား�းအသော�ာက််ဆိုု�င််ရာာ အတတ််ပညာာရှှင်် ဖြ�စ််သည််။ 

စော�ာင့််�ရှော�ာ�က်ခ်ံဘံိုးး��ဘွားး��များ�း�နှှင့််� ကိုု�က်ည်ီသီော�ာ 

အစား�းအသော�ာက််ပုံ�စံနံှှင့််� ကယ််လိုု�ရီီ စသည််တို့့� �ကိုု� 

ထည့််�သွွင်းး�စဉ်းးစား�းရမည့််� ဟင်းး�လျာာ�စာာရင်းး�ကိုု� ရေး�းဆွဲဲ�

သည််။

(လူမူှုဖူုူလုံံ�ရေး�းဝန််ဆော�ာင််မှုဆုိုု�င််ရာာ တိုု�င််ပင််ဆွေး�း�နွေး�း�  

ညှိိ�နှိုု�င်းး�ပေး�းသော�ာ အတတ််ပညာာရှှင််များ�း�)

ပြု�ုစုုစော�ာင့််�ရှော�ာ�က်မ်ှုဆုိုု�င််ရာာ ကူညူီရီေး�းအတတ််ပညာာရှှင််

နှှင့််� လူမူှုဖူုူလုံံ�ရေး�းလုုပ််သားး�တို့့� �သည်် လူမူှုဖူုူလုံံ�ရေး�း

ဝန််ဆော�ာင််မှု ုစသည််တို့့� �ကိုု� တိုု�င််ပင််ဆွေး�း�နွေး�း� ညှိိ�နှိုု�င်းး�ပေး�း

သော�ာ အတတ််ပညာာရှှင််များ�း� ဖြ�စ််သည််။ စော�ာင့််�ရှော�ာ�က်ခ်ံံ

ဘိုးး��ဘွားး��သည်် လူမူှုဖူုူလုံံ�ရေး�းဝန််ဆော�ာင််မှု ုစသည််တို့့� �ကိုု� 

ရယူအူသုံးး��ပြု�ုသည့််�အခါါ ကူညူီစီော�ာင့််�ရှော�ာ�က််ရေး�း

အစီအီစဉ်ကိုု� ရေး�းဆွဲဲ�သည််။

●	 ပြု�ုစုစုော�ာင့််�ရှော�ာ�က််မှုဆိုု�င််ရာာ ကူညူီရီေး�း

အတတ််ပညာာရှှင်် (Care Manager)

●	 (လူမုူှုဖူူလုံံ�ရေး�းဝန််ထမ်းး� စသည်)် 

လူမုူှုဖူူလုံံ�ရေး�းလုပု််သားး� (Social Worker)

စော�ာင့််�ရှော�ာ�က်ခ်ံဘံိုးး��ဘွားး��ကိုု� တိုု�င််ပင််ဆွေး�း�နွေး�း�ပေး�းမှု၊ု မိိသားး�စုု
နှှင့််�ဆက််သွွယ်မ်ှု၊ုညှိိ�နှိုု�င်းး�မှုတုို့့� � ပြု�ုလုုပ််ပေး�းသည််။

●	အာာဟာာရဗေ�ဒပညာာရှှင််

အာာဟာာရမျှှတရေး�းကိုု� စဉ်းးစား�း၍ ဟင်းး�လျာာ�စာာရင်းး�ကိုု� ရေး�းဆွဲဲ�
သည််။ 
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ပြု�ုစုစုော�ာင့််�ရှော�ာ�က််ရေး�းဝန််ဆော�ာင််မှု

1)	ပြု�ုစုစုော�ာင့််�ရှော�ာ�က််ရေး�းဝန််ဆော�ာင််မှုအကြော��ာင်းး� အနှှစ််ချုု�ပ််

ပြု�ုစုုစော�ာင့််�ရှော�ာ�က််ရေး�းဝန််ဆော�ာင််မှုတုွွင်် အမျိုး�း��အစား�းမျိုး�း��စုံံ� ရှိိ�ပါါသည််။

①	အိိမ််တိုု�င််ရာာရော�ာက််ဝန််ဆော�ာင််မှု

••	 �စော�ာင့််�ရှော�ာ�က်ခ်ံဘံိုးး��ဘွားး��၏နေေအိိမ််သို့့� � သွားး��ရော�ာက်ပ်ြီး�း� စော�ာင့််�ရှော�ာ�က်ခ်ံဘံိုးး��ဘွားး��ကိုု� ဝန််ဆော�ာင််မှုု

ပေး�းသည််။

••	 �အိိမ််တိုု�င််ရာာရော�ာက် ်ပြု�ုစုုစော�ာင့််�ရှော�ာ�က််ရေး�း (Home Help Service) စသော�ာ ဝန််ဆော�ာင််မှုမုျား�း� ရှိိ�

သည််။

②	နေ့့�ဘ က််တွွင်် ဂေ�ဟာာသို့့�� အသွားး��အပြ�န််လုပု််ရမည့်� ပြု�ုစုစုော�ာင့််�ရှော�ာ�က််မှု

••	 �စော�ာင့််�ရှော�ာ�က်ခ်ံဘံိုးး��ဘွားး��ကိုု� နေ့့ �ဘက်တ်ွွင်် ပြု�ုစုုစော�ာင့််�ရှော�ာ�က််ရေး�းဂေ�ဟာာ၌ ဝန််ဆော�ာင််မှုပုေး�းသည််။

••	 �နေ့့ �ဘက်တ်ွွင်် ဂေ�ဟာာသို့့� �အသွားး��အပြ�န််လုုပ််ရမည့််� ပြု�ုစုုစော�ာင့််�ရှော�ာ�က်မ်ှု ု(Day Service) စသော�ာ 

ဝန််ဆော�ာင််မှုမုျား�း� ရှိိ�သည််။

③	ဂေ�ဟာာတွွင််နေေသွားး��ရမည့်�ဝန််ဆော�ာင််မှု

••	 �ပြု�ုစုုစော�ာင့််�ရှော�ာ�က််ရေး�းဂေ�ဟာာ၌ စော�ာင့််�ရှော�ာ�က်ခ်ံဘံိုးး��ဘွားး��ကိုု� ဝန််ဆော�ာင််မှုပုေး�းသည််။

••	 �ဘိုးး��ဘွားး��ရိိပ််သာာ (သက်က်ြီး�း�ရွွယ််အိုု�အထူးး�ပြု�ုစုုစော�ာင့််�ရှော�ာ�က််ရေး�းဂေ�ဟာာ) စသော�ာ ဝန််ဆော�ာင််မှုမုျား�း� ရှိိ�

သည််။
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③ ဂေ�ဟာာတွွင််နေေသွားး��ရမည့်�ဝန််ဆော�ာင််မှု

သက်က်ြီး�း�ရွွယ််အိုု�အထူးး�ပြု�ုစုုစော�ာင့််�ရှော�ာ�က််ရေး�းဂေ�ဟာာ စသည််

① အိိမ််တိုု�င််ရာာရော�ာက််ဝန််ဆော�ာင််မှု ② နေ့့�ဘ က််တွွင်် ဂေ�ဟာာသို့့�� အသွားး��အပြ�န််လုပု််ရမည့်� ပြု�ုစုစုော�ာင့််�ရှော�ာ�က််မှု

ဂေ�ဟာာသို့့� �နေ့့ �
ဘက််သွားး��

ခြ�င်းး�

သွားး��ရော�ာက််
ခြ�င်းး�

နေေအိိမ််(Home Help 
Service) စသည််

နေေအိိမ်် Day Service စသည််

22



2)	ပြု�ုစုစုော�ာင့််�ရှော�ာ�က််ရေး�းလုပု််ငန်းး�စဉ်

••	 �ပြု�ုစုုစော�ာင့််�ရှော�ာ�က််ရေး�းလုုပ််ငန်းး�စဉ် ဆိုု�သည််မှာာ� ပြု�ုစုုစော�ာင့််�ရှော�ာ�က််ရေး�းပြု�ုလုုပ််ခြ�င်းး�နှှင့််� ပတ််သက်၍် 

စဉ်းးစား�းပုံ�အဆင့််�ဆင့််�ကိုု� ဆိုု�လိုု�သည််။

••	 �ပြု�ုစုုစော�ာင့််�ရှော�ာ�က််ရေး�းလုုပ််ငန်းး�စဉ်ကိုု� ပြု�ုလုုပ််ရသည့််� ရည််ရွွယ််ချျက််မှာာ� စော�ာင့််�ရှော�ာ�က်ခ်ံဘံိုးး��ဘွားး��တစ််

ဦးးစီတီိုု�င်းး� ဆန္ဒဒရှိိ�သော�ာ နေေထိုု�င််စား�းသော�ာက်မ်ှုမုျိုး�း��ကိုု� အကော�ာင််အထည််ဖော်�်�ရန်် ဖြ�စ််သည််။

••	 �ပြု�ုစုုစော�ာင့််�ရှော�ာ�က််ရေး�းလုုပ််ငန်းး�စဉ်တွွင်် စော�ာင့််�ရှော�ာ�က်ခ်ံဘံိုးး��ဘွားး��တစ််ဦးးစီ၏ီ ပြု�ုစုုစော�ာင့််�ရှော�ာ�က််ရေး�း

စီမံီံချျက််ကိုု� ရေး�းဆွဲဲ�ပြီး�း� ထိုု�စီမံီံချျက််နှှင့််�အညီ ီပြု�ုစုုစော�ာင့််�ရှော�ာ�က််ပေး�းရမည််။

●	 ပြု�ုစုစုော�ာင့််�ရှော�ာ�က််ရေး�းလုပု််ငန်းး�စဉ်၏ အခြေ�ေခံံကျျသော�ာလုပု််ငန်းး�အစီအီစဉ်များ�း�

② စီမီံံချျက််ရေး�းဆွဲဲ�ခြ�င်းး�

③ အကော�ာင််အထည််ဖော်�်�ဆော�ာင််ရွွက််ခြ�င်းး�

ပြု�ုစုုစော�ာင့််�ရှော�ာ�က််ရေး�းစီမံီံချျက်အ်တိုု�င်းး� 
စော�ာင့််�ရှော�ာ�က်ခ်ံဘံိုးး��ဘွားး��ကိုု� ပြု�ုစုုစော�ာင့််�ရှော�ာ�က််ရ
မည််။

④ အကဲဲဖြ�တ်အ်မှှတ််ပေး�းခြ�င်းး�

ပြု�ုစုုစော�ာင့််�ရှော�ာ�က််ရေး�းစီမံီံချျက်၏် အသေး�းစိိတ််
အကြော��ာင်းး�အရာာများ�း�သည်် စော�ာင့််�ရှော�ာ�က်ခ်ံဘံိုးး��ဘွားး��
နှှင့််� ကိုု�က်ည်ီခီဲ့့�ခြ�င်းး�ရှိိ�မရှိိ�နှှင့််� ရည််မှှန်းး�ချျက််များ�း� 
အော�ာင််မြ�င််ခဲ့့�ခြ�င်းး�ရှိိ�မရှိိ� အကဲဖဲြ�တ််ရမည််။

① လေ့�့လာာဆန်းး�စစ််မှု (Assessment)

စော�ာင့််�ရှော�ာ�က်ခ်ံဘံိုးး��ဘွားး��နှှင့််�ပတ််သက််သော�ာ သတင်းး�
အချျက်အ်လက််များ�း�ကိုု� စုုစည်းး�ကာာ နေေထိုု�င််စား�း
သော�ာက််ရေး�းတာာဝန်် စသည််တို့့� �နှှင့််�ပတ််သက်၍် 
လေ့�့လာာခွဲဲ�ခြ�မ်းး�စိိတ််ဖြာ�ာရမည််။

စော�ာင့််�ရှော�ာ�က်ခ်ံဘံိုးး��ဘွားး��ကိုု� ဆော�ာင််ရွွက််ပေး�းမည့််� 
ပြု�ုစုုစော�ာင့််�ရှော�ာ�က််ရေး�းစီမံီံချျက််ကိုု� ရေး�းဆွဲဲ�ရမည််။
ပြု�ုစုုစော�ာင့််�ရှော�ာ�က််ရေး�းစီမံီံချျက်တ်ွွင်် ရည််မှှန်းး�ချျက််
နှှင့််� တိိကျျသော�ာ ကူညူီစီော�ာင့််�ရှော�ာ�က််ရေး�းလုုပ််ငန်းး�
အသေး�းစိိတ််ကိုု� ရေး�းသားး�ရမည််။
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ပြု�ုစုစုော�ာင့််�ရှော�ာ�က််ရေး�းလုပု််ငန်းး�တွွင်် ဘေး�းကင်းး�လုံံ�ခြုံ�ံ�ရေး�းကြ�ပ််မတ််မှု

1)	လေ့�့လာာကြ�ည့်�ရုှုရေး�း၏ အရေး�းပါါပုံံ�

1. 	  လေ့�လ့ာာကြ�ည့််�ရုှုရေး�း ဆိုု�သည််မှာာ� 

စော�ာင့််�ရှော�ာ�က််ခံဘံိုးး��ဘွားး��၏ အခြေ�ေအနေေကိုု� သိိရှိိ�

ရန််အတွွက်် လေး�းနက််စွာာ� သတိိပြု�ု၍ ကြ�ည့််�ရုှု

ခြ�င်းး� ဖြ�စ််သည််။

2. 	  ပြု�ုစုုစော�ာင့််�ရှော�ာ�က််ရေး�းဝန််ထမ်းး�မှှ လေ့�လ့ာာ

ကြ�ည့််�ရုှုခဲ့့�သည််များ�း�ကိုု� စော�ာင့််�ရှော�ာ�က််ခံံ

ဘိုးး��ဘွားး��၏ နေေထိုု�င််စား�းသော�ာက််မှု ုတိုးး��တက််ရေး�း

တွွင်် အသုံးး��ချျရမည််။

3. 	  လေ့�လ့ာာကြ�ည့််�ရုှုခဲ့့�သည််များ�း�ကိုု� မှှတ််တမ်းး�တင််

ပြီး�း� ဝန််ထမ်းး�အားး�လုံးး��ကိုု� အသိိပေး�း မျှှဝေ�ပေး�းရ

မည််။

	လေ့�့လာ ာကြ�ည့်�ရုှုခြ�င်းး�ဖြ�င့််� သိိရှိိ�နိုု�င််မည့်�အရာာများ�း�

①	စော�ာင့််�ရှော�ာ�က််ခံဘံိုးး��ဘွားး��နှငှ့််� ထိိတွေ့�့�ဆက််ဆံခံြ�င်းး�

ဖြ�င့််� သိိရှိိ�နိုု�င််သော�ာ သတင်းး�အချျက််အလက််များ�း� 

ရှိိ�ပါါသည််။

②	ကိုု�ယ်အ်ပူခူျိိ�န််နှငှ့််� သွေး�း�ပေါ�ါင််ချိိ�န်် စသည််တို့့� �

ကိုု� တိုု�င်းး�တာာခြ�င်းး� စသည််တို့့� �မှှတစ််ဆင့််� သိိရှိိ�

နိုု�င််သော�ာ အချျက််အလက််များ�း� ရှိိ�ပါါသည််။

11

ကိုု�ယ််ပူနူေေလို့့� � ကိုု�ယ်အ်ပူခူျိိ�န်် တိုု�င်းး�

ကြ�ည့််�မယ််နော်�်�။

ကိုု�ယ််က ပူလူိုု�က််တာာနော်�်�...။

ပြု�ုစုုစော�ာင့််�ရှော�ာ�က််ရေး�းလုုပ််ငန်းး�တွွင်် ဘေး�းကင်းး�လုံံ�ခြုံ��ံရေး�း
ကြ�ပ််မတ််မှုနုှငှ့််� အန္တတရာာယ််ဖြ�စ််နိုု�င််ခြေ�ေစီီမံခန့်် �ခွဲဲ�မှုု3

အခန်းး�

ခါါတိုု�င်းး�နဲ့့ � မတူဘူူးး� ...ဘာာ

ဖြ�စ််လို့့� �များ�း�ပါါလိိမ့််�။

လေ့�လ့ာာကြ�ည့််�ရုှုရာာတွွင်် အရေး�းကြီး�း�သော�ာအချျက််မှာာ� စော�ာင့််�ရှော�ာ�က််ခံဘံိုးး��ဘွားး��နှငှ့််� ထိိတွေ့�့�ဆက််ဆံခံြ�င်းး� ဖြ�စ််သည််။ 

စော�ာင့််�ရှော�ာ�က််ခံဘံိုးး��ဘွားး��၏ အပြော��ာအဆိုု�နှငှ့််� အပြု�ုအမူမူျား�း�ကိုု� လေ့�လ့ာာကြ�ည့််�ရုှုရန်် အရေး�းကြီး�း�ပါါသည််။
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2)	မတော်�်�တဆမုှုကာာကွွယ််တားး�ဆီးး�ရေး�းနှငှ့််� ဘေး�းကင်းး�လုံံ�ခြုံ�ံ�ရေး�းအစီအီမံံများ�း�

စော�ာင့််�ရှော�ာ�က််ခံဘံိုးး��ဘွားး��များ�း�သည်် အသက််အရွွယ််အိုု�မင်းး�ခြ�င်းး�၊ မသန််စွွမ်းး�ခြ�င်းး�/ ချို့့�� �ယွွင်းး�ခြ�င်းး�တို့့� �

ကြော��ာင့််� မတော်�်�တဆမှု ုဖြ�စ််လွွယ််သော�ာ အခြေ�ေအနေေတွွင်် ရှိိ�ကြ�သည််။

[လဲဲကျျခြ�င်းး�နှငှ့််�ပြု�ုတ််ကျျခြ�င်းး�ကိုု� ကာာကွွယ််တားး�ဆီးး�ခြ�င်းး�]

စော�ာင့််�ရှော�ာ�က််ခံဘံိုးး��ဘွားး��သည်် နေေထိုု�င််စား�းသော�ာက််မှု ုပြု�ုလုုပ််ရာာနေေရာာတွွင်် ရွေ့�့�လျားး��သွားး��လာာခြ�င်းး�နှငှ့််� 

ကူးး�ပြော��ာင်းး�ခြ�င်းး�ကိုု� မကြာ�ာခဏဆိုု�သလိုု� ပြု�ုလုုပ််ရသည််။ ထို့့� �ကြော��ာင့််� မတော်�်�တဆမှုမုျား�း� ဖြ�စ််ပွား��း

တတ််သည််။

●	စော�ာင့််�ရှော�ာ�က််ခံံဘိုးး��ဘွားး��၏အခြေ�ေအနေေကိုု� 

မကြာ�ာခဏ လေ့�့လာာကြ�ည့်�ရုှုရမည်။်

အမြဲ�ဲတမ်းး� လုုပ််နိုု�င််ခဲ့့�သည့််�အရာာပင်် မလုုပ််နိုု�င််သည့််�အခါါလည်းး� ရှိိ�
တတ််သည််။

●	စော�ာင့််�ရှော�ာ�က််ခံံဘိုးး��ဘွားး��၏ အဝတ်အ်ထည်န်ှငှ့််� ဖိိနပ််

များ�း�သည် ်သင့််�တော်�်�မုှုရှိိ�မရှိိ� စစ််ဆေး�းအတည်ပ်ြု�ုရမည်။်

ကွွင်းး�ထိုးး��ဖိိနပ််သည်် ကျွွတ််လွွယ်ပ်ြီး�း� ခြေ�ေချော်�်��လွွယ်သ်ည််။ 
ဘော�ာင်းး�ဘီီအော�ာက််စ ရှှည််နေေလျှှင်် ခလုုတ််တိုု�က််လဲဲတတ််သည််။

အကူကူိိရိိယာာ ပျျက််စီးး�နေေလျှှင်် မတော်�်�တဆမှုဖုြ�စ််ပွား��းမည့််� အကြော��ာင်းး�ရင်းး�
တစ််ရပ်် ဖြ�စ််လာာမည််။

●	အကူကူိိရိိယာာ အသုံးး��ပြု�ုချိိ�န််တွွင်် အသုံးး��မပြု�ုမီီ ချို့့�� �ယွွင်းး�မှုရှိိ�မရှိိ�စစ််ဆေး�းရမည်။်
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	 အန္တတရာာယ််ဖြ�စ််နိုု�င််ခြေ�ေစီမီံံခန့် ်�ခဲွဲ�မုှု (Risk Management)

အန္တတရာာယ််ဖြ�စ််နိုု�င််ခြေ�ေစီီမံခန့်် �ခွဲဲ�မှု ု(Risk Management) ဆိုု�သည််မှာာ� အန္တတရာာယ် ်ရှိိ�သည််များ�း�ကိုု� 

ကြို��ုတင််မှှန်းး�ဆ၍ မတော်�်�တဆမှုမုျား�း� ကာာကွွယ််တားး�ဆီးး�ခြ�င်းး�ကိုု� ဆိုု�လိုု�သည််။

အန္တတရာာယ််များ�း�ကိုု� ကြို��ုတင််မှှန်းး�ဆ၍ မတော်�်�တဆမှုမုျား�း� ကာာကွွယ််တားး�ဆီးး�ရန််အတွွက်် မှှတ််တမ်းး�

များ�း�ကိုု� မှှန််ကန််စွာာ� ထားး�ရှိိ�ရန်် အရေး�းကြီး�း�လှှသည််။

ကြ�မ်းး�ပြ�င်် ရေ�စိုု�နေေလျှှင်် ခြေ�ေချော်�်��တတ််သည််။ မီးး�ကြိုး�း��ကိုု� ခလုုတ််တိုု�က််မိိလျှှင်် လဲဲကျျတတ််သည််။

●	ပတ််ဝန်းး�ကျျင််ကိုု� စစ််ဆေး�းအတည်ပ်ြု�ုရမည်။်

●	အန္တတရာာယ််ဖြ�စ််နိုု�င််ခြေ�ေစီမီံံခန့် ်�ခဲွဲ�မုှု လက််တွေ့�့�သာာဓကများ�း�

① စော�ာင့််�ရှော�ာ�က််ခံဘံိုးး��ဘွားး��သည်် ခုုတင််မှှ
နေေ၍ ဘီးး�တပ််ကုုလားး�ထိုု�င််သို့့� � ကူးး�ပြော��ာင်းး�
စဉ် လဲဲကျျတော့�့�မလိုု� ဖြ�စ််သွားး��သည််။

② အဘယ့််�ကြော��ာင့််� လဲဲကျျတော့�့�မလိုု� ဖြ�စ််
သွားး��သည််ဆိုု�သည််ကိုု� စဉ်းးစား�းရမည််။
⇒ ဘရိိတ််ခ််ဆွဲဲ�ဖို့့� � မေ့�သ့ွားး��ခဲ့့�သည််။
⇒ မှှတ််တမ်းး�တင််ထားး�ရမည််။

③ ကြို��ုတင််ကာာကွွယ််ရေး�းအစီီအမံံ
⇒ ဘရိိတ််ခ််ဆွဲဲ�ထားး�ခြ�င်းး�ရှိိ�မရှိိ�ကိုု� နော�ာင််တွွင်် 
မပျျက််မကွွက်် စစ််ဆေး�းအတည််ပြု�ုရမည််။
⇒ သတင်းး�အချျက််အလက််ကိုု� ဝန််ထမ်းး�
အားး�လုံးး��ထံ ံအသိိပေး�းမျှှဝေ�ရမည််။
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3)	ကူးး�စက််ရော�ာဂါါများ�း�နှငှ့််� စီမီံံဖြေ�ေရှှင်းး�ရေး�း

	ကူးး�စ က််ရော�ာဂါါဆိုု�င််ရာာ အခြေ�ေခံံအသိိပညာာဗဟုသုုတု

ကူးး�စက််ရော�ာဂါါသည်် ခန္ဓာာ�ကိုု�ယ်တ်ွွင်းး�သို့့� � ရော�ာဂါါပိုးး��စသည််တို့့� � ဝင််ရော�ာက််ပြီး�း� ရော�ာဂါါလက္ခခဏာာအမျိုး�း��

မျိုး�း��ကိုု� ပေါ်�်ပေါ�ါက််စေ�သော�ာ ရော�ာဂါါ ဖြ�စ််သည််။

စုုဝေး�း၍ နေေထိုု�င််စား�းသော�ာက််လေ့� ့ရှိိ�သော�ာ စော�ာင့််�ရှော�ာ�က််ခံဘံိုးး��ဘွားး��များ�း�သည်် ကူးး�စက််ရော�ာဂါါ ဖြ�စ််

လွွယ်သ်ည််။

ပြု�ုစုုစော�ာင့််�ရှော�ာ�က််ရေး�းဝန််ထမ်းး�တိုု�င်းး�သည်် ကူးး�စက််ရော�ာဂါါများ�း�အကြော��ာင်းး� အသိိပညာာဗဟုုသုုတ ရှိိ�

ထားး�ရန်် လိုု�အပ််သည််။

	ရော �ာဂါါပိုးး��အမျိုး�း��အစား�းများ�း�

ရော�ာဂါါဖြ�စ််ပွား��းရခြ�င်းး�အကြော��ာင်းး�ရင်းး�များ�း�တွွင်် ဗုို�င်းး�ရပ််စ််၊ ဘက််တီးး�ရီးး�ယားး�၊ မှိုု�နှငှ့််� ကပ််ပါးး�ကော�ာင်် 

စသည််တို့့� � ပါါဝင််သည််။

	လေ့�့လာ ာကြ�ည့်�ရုှုရေး�းရုှုထော�ာင့််�

ကူးး�စက််ရော�ာဂါါ စီီမံဖြေ�ေရှှင်းး�ရာာတွွင်် စော�ာင့််�ရှော�ာ�က််ခံဘံိုးး��ဘွားး��ကိုု� လေ့�လ့ာာကြ�ည့််�ရုှုရန်် အရေး�းကြီး�း�

သည််။ ကိုု�ယ််ပူခူြ�င်းး�၊ အန််ခြ�င်းး�နှငှ့််� ဝမ်းး�လျှော�ာ�ခြ�င်းး�၊ ဗုို�က််နာာခြ�င်းး�၊ အင််ပြ�င််ထခြ�င်းး�၊ မျျက််နှာာ�အရော�ာင်် ဖြူ�ူ

ဖပ််ဖြူ�ူလျော်�်��ဖြ�စ််ခြ�င်းး� စသော�ာ ရော�ာဂါါလက္ခခဏာာများ�း� တွေ့�့�လျှှင်် ဆေး�းကုုသရေး�းဝန််ထမ်းး�ထံ ံတင််ပြ�ရန်် 

အရေး�းကြီး�း�သည််။

ကိုု�ယ်ခ်ံအံားး� နည်းး�ပါးး�

နေေလျှှင်် 

ကူးး�စက််ရော�ာဂါါ ဖြ�စ််

လွွယ်သ်ည််။

ကျျန်းး�မာာနေေသော�ာ

အချိိ�န််တွွင်် 

ကူးး�စက််ရော�ာဂါါ မဖြ�စ််

လွွယ််ခြ�င်းး�။
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	ကူးး�စ က််ရော�ာဂါါ အင်္ဂါါ �ရပ်် 3 ခုုနှငှ့််� စီမီံံဖြေ�ေရှှင်းး�ရေး�း၏အခြေ�ေခံံစည်းး�မျျဉ်းး

ရော�ာဂါါကူးး�စက််မှုအုင်္ဂါါ �ရပ်် 3 ခုုမှာာ� ကူးး�စက််ရာာမူလူဇစ််မြ�စ််၊ ကူးး�စက််ရာာလမ်းး�ကြော��ာင်းး�နှငှ့််� လက််ခံသံူူ

တို့့� � ဖြ�စ််သည််။ ကူးး�စက််ရော�ာဂါါသည်် အင်္ဂါါ �ရပ်် 3 ခုု ချိိ�တ််ဆက််ခြ�င်းး�ဖြ�င့််� ရော�ာဂါါကူးး�စက််သည််။

ရော�ာဂါါကူးး�စက််မှု ုစီီမံဖြေ�ေရှှင်းး�ရေး�းသည်် ① ကူးး�စက််ရာာမူလူဇစ််မြ�စ််ကိုု� ဖယ််ရှား��းခြ�င်းး�၊ ② ကူးး�စက််ရာာ

လမ်းး�ကြော��ာင်းး�ကိုု� တားး�ဆီးး�ခြ�င်းး�၊ ③ (ကူးး�စက််ခံရံသော�ာ လူ၊ူ တိိရစ္ဆာာ�န်် စသဖြ�င့််�) လက််ခံသံူတူို့့� � ဖြ�စ််သည််။ 

ရော�ာဂါါကူးး�စက််မှု ုစီီမံဖြေ�ေရှှင်းး�ရေး�းအခြေ�ေခံစံည်းး�မျျဉ်းးမှာာ� ကွွင်းး�ဆက််ကိုု� ဖြ�တ််တော�ာက််ခြ�င်းး� ဖြ�စ််သည််။

ကူးး�စက််မှုထုိိန်းး�ချုု�ပ််ခြ�င်းး�အခြေ�ေခံအံချျက််များ�း�မှာာ� အော�ာက််ပါါ 3 ခုုတို့့� � ဖြ�စ််ကြ�သည််။

①	သွွင်းး�မလာာရ။

②	ထုုတ််မသွားး��ရ။

③	မကျျယ််ပြ�န့်် �စေ�ရ။

●	ကူးး�စက််ရော�ာဂါါ အင်္ဂါါ �ရပ်် 3 ခုုနှငှ့််� တားး�ဆီးး�ရေး�းအခြေ�ေခံံစည်းး�မျျဉ်းး

●	ကူးး�စက််ရာာလမ်းး�ကြော��ာင်းး�အမျိုး�း��အစား�း

တုုပ််ကွေး�း� စသည််

လွွင့််�စင််ထွွက််၍ကူးး�စက််ခြ�င်းး� လေ�မှှတဆင့််�ကူးး�စက််ခြ�င်းး� ထိိတွေ့�့�မိိ၍ကူးး�စက််ခြ�င်းး�

Norovirus (နိုု�ရုို� ဗုို�င်းး�ရပ််စ််)၊ O-157 (အီးး�
ကိုု�လိုု�င််ပိုးး��) စသည််

တီီဘီီ၊ ဝက််သက်် စသည််

လက််ခံံသူူ
(လူနူှငှ့််�တိိရိိစ္ဆာာ�န်် 

စသည််)

ကူးး�စက််ရာာမူူလ
ဇစ််မြ�စ််

(ဇီီဝရော�ာဂါါပိုးး��နှငှ့််� စွွန့်် �
ထုုတ််အညစ််အကြေး��း 

စသည််)

ကူးး�စက််ရာာ
လမ်းး�ကြော��ာင်းး�
(လက််၊ အရာာဝတု္ထု�၊ 

အစား�းအစာာ)

ဖြ�တ််တော�ာက််ခြ�င်းး� ဖြ�တ််တော�ာက််ခြ�င်းး�

ဖြ�တ််တော�ာက််ခြ�င်းး�
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	စံံချိိ�န််မီ  ကြို��ုတင််ကာာကွွယ််ရေး�းအစီအီမံံများ�း� (Standard Precautions)

လူနူာာအားး�လုံးး��၏ သွေး�း�၊ ခန္ဓာာ�ကိုု�ယ်တ်ွွင်းး�မှှအရည််၊ စိိမ့််�ထွွက််ရည််၊ စွွန့်် �ထုုတ််အညစ််အကြေး��း၊ ဒဏ််ရာာ၊ 

အရေ�ပြား�း�၊ ချွဲဲ�အမြှေး��း�ပါးး� စသည််တို့့� �သည်် ကူးး�စက််တတ််သော�ာအန္တတရာာယ် ်ရှိိ�နိုု�င််သော�ာအရာာများ�း�အနေေဖြ�င့််� 

ကိုု�င််တွယွ််ဖြေ�ေရှှင်းး�ရမည််။

သွေး�း�၊ ခန္ဓာာ�ကိုု�ယ်တ်ွွင်းး�မှှအရည််၊ စွွန့်် �ထုုတ််အညစ််အကြေး��း စသည််တို့့� �ကိုု� လက််ဗလာာဖြ�င့််� ထိိတွေ့�့�

ကိုု�င််တွယွ််မှု ုမပြု�ုရ။ လက််အိိတ််ကိုု� မဖြ�စ််မနေေ သုံးး��ပြီး�း� ပြု�ုစုုစော�ာင့််�ရှော�ာ�က််ရမည််။ ပြု�ုစုုစော�ာင့််�ရှော�ာ�က််မှုု

တစ််ခုုခုု လုုပ််ပြီး�း�လျှှင်် လက််ဆေး�းရမည််။

●	ကူးး�စက််ရာာမူူလဇစ််မြ�စ််၏အမျိုး�း��အစား�း

ခန္ဓာာ�ကိုု�ယ်တ်ွွင်းး�မှှအရည်် (တံတံွေး�း�၊ နှာာ�ရည်် 
စသည််)

စွွန့်် �ထုုတ််အညစ််အကြေး��း (အန််ဖတ််၊ ဆီးး�၊ 
မစင်် စသည််)

သွေး�း�

●	အသုံးး��ပြု�ုရမည့်� ပစ္စစည်းး�ဥပမာာများ�း�

လက််အိိတ််

အကာာအကွွယ််မျျက််မှှန်် (Goggles)

ပလပ််စတစ််ရှေ့�့ � ဖုံးး��ခါးး�စည်းး�

ခေါ�ါင်းး�ဆော�ာင်းး� (Cap)

နှာာ�ခေါ�ါင်းး�စည်းး�

29

အ
ပိုင်း 1

ပြု�ုစုစော�ာင့်် �ရှော�ာ�က်
်ရေး�းလု

ပ််ငန်းး�၏
အ

ခြေ�ေခံံအ
ချျက်

်များ�း�    အ
ခန်းး� 33

 ပြု�ုစုစော�ာင့်် �ရှော�ာ�က်
်ရေး�းလု

ပ််ငန်းး�တွွင််
 ဘေး�

းကင်းး�လုံံ�ခြုံ�ံ�ရေး


�းကြ�ပ််မ
တ်

်မှုနှင့်် � အ
န္တတရာာယ််ဖြ�စ််နို

ု�င််ခြေ�ေစီမံံခန့်
် �ခွဲ�မှု



●	နှာာ�ခေါ�ါင်းး�စည်းး�ကိုု� မှှန််ကန််စွာာ�အသုံးး��ပြု�ုနည်းး�

နှာာ�ခေါ�ါင်းး�မှှစ၍ မေး�းစေ့�အ့ထိိ ဖုံးး��အုုပ််ရမည််။

	တစ််ခါါသုံး း��လက််အိိတ် ်လဲဲလှှယ််နည်းး�

••	 ညစ််ပေ�သွားး��သော�ာဘက််ကိုု� အတွွင်းး�ဘက််ထားး�၍ စွွန့်် �ပစ််ရမည််။

••	 သတ််မှှတ််ထားး�သော�ာနေေရာာတွွင််သာာ စွွန့်် �ပစ််ရမည််။

••	 ကိိစ္စစတစ််ခုုလုံးး��တွွင်် သုံးး��ပြီး�း�တိုု�င်းး� တစ််ခါါ လဲဲလှှယ််ရမည််။
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	လ က််ဆေး�းနည်းး�နှငှ့််� သတိိပြု�ုရမည့်�အချျက််များ�း�

စီးး�ကျျနေေသော�ာရေ�နှငှ့််� ဆပ််ပြာ�ာရည််တို့့� �ဖြ�င့််�သာာ လက််ဆေး�းရမည််ဖြ�စ််ပြီး�း� အရက််ပြ�န််ပါါသော�ာ  
လက််ပိုးး��သတ််ဆေး�းရည််နှငှ့််�လည်းး� ဆေး�း၍ရသည််။

ညစ််ပေ�လွွယ််သော�ာ အပုို�င်းး�များ�း�မှာာ� လက််ချော�ာ�င်းး�ထိိပ််၊ လက််ချော�ာ�င်းး�များ�း�ကြား�း�၊ လက််ဖမိုးး��၊ လက််မ

အော�ာက််ခြေ�ေ၊ လက််ကော�ာက််ဝတ််တို့့� � ဖြ�စ််ကြ�သည််။

●	ညစ််ပေ�လွွယ််သော�ာ အပုို�င်းး�များ�း�

■	လက််ဆေး�းရာာတွွင်် မပြော��ာင််ဆုံးး��အပုို�င်းး�များ�း�
■	လက််ဆေး�းရာာတွွင်် မပြော��ာင််ဘဲဲ မကြာ�ာခဏ 

ကျျန််တတ််သော�ာအပုို�င်းး�များ�း�
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●	စီးး�ကျျနေေသော�ာရေ�နှငှ့််� ဆပ််ပြာ�ာရည််တို့့��ဖြ�င််  လက််ဆေး�းခြ�င်းး�

① လက််ချော�ာ�င်းး�များ�း�ကိုု� စီးး�ကျျနေေသော�ာရေ�
ဖြ�င့််� စိုု�စေ�ရမည််။

② ဆပ််ပြာ�ာရည််ကိုု� လက််ဖဝါးး�ဖြ�င့််� 
သင့််�တော်�်�သော�ာပမာာဏ ခံယံူရူမည််။

③ လက််ဖဝါးး�အချျင်းး�ချျင်းး� ပွွတ််၍ ဆပ််ပြာ�ာ
အမြှု�ု�ပ်် များ�း�များ�း�ထွွက််စေ�ပြီး�း� အကုုန််
နှံ့့�� သည််အထိိ ဆပ််ပြာ�ာတိုု�က််ရမည််။

④ လက််ဖမိုးး��ကိုု� တစ််ဖက််လက််မှှ 
လက််ဖဝါးး�ဖြ�င့််� ပွွတ််၍ သေ�ချာ�ာစွာာ� ဆပ််ပြာ�ာ
တိုု�က််ရမည််။ (လက််နှှစ််ဖက််လုံးး��)

⑤ လက််ချော�ာ�င်းး�များ�း�ကိုု� ယှှက််၍ လက််နှှစ််
ဖက််မှှ လက််ချော�ာ�င်းး�များ�း�ကြား�း�ကိုု� ပွွတ််၍ 
သေ�ချာ�ာစွာာ� ဆပ််ပြာ�ာတိုု�က််ရမည််။

⑥ လက််မကိုု� တစ််ဖက််လက််ဖြ�င့််� အုုပ််မိုးး��
ပြီး�း� ပွွတ််၍ သေ�ချာ�ာစွာာ� ဆပ််ပြာ�ာတိုု�က််ရ
မည််။ (လက််နှှစ််ဖက််လုံးး��)

⑦ လက််ချော�ာ�င်းး�ထိိပ််များ�း�ကိုု� တစ််ဖက််
လက််မှှ လက််ဖဝါးး�ဖြ�င့််� ပွွတ််၍ သေ�ချာ�ာစွာာ� 
ဆပ််ပြာ�ာတိုု�က််ရမည််။ (လက််နှှစ််ဖက််လုံးး��)

⑧ လက််ကော�ာက််ဝတ််နှှစ််ဖက််လုံးး��အထိိ နှံ့့��
နှံ့့��စပ််စပ််ဖြ  �င့််� ပွွတ််၍ သေ�ချာ�ာစွာာ� ဆပ််ပြာ�ာ
တိုု�က််ရမည််။

⑨ စီးး�ကျျနေေသော�ာရေ�ဖြ�င့််� သေ�ချာ�ာစွာာ� ဆေး�း
ချျရမည််။

⑩ စက္ကူ�သုုတ််ပဝါါ (Paper Towel) ဖြ�င့််� 
ရေ�သုုတ််၍ လုံးး��ဝ ခြော��ာက််သွေ့�့�စေ�ရမည််။

လက််စွွပ််နှငှ့််� လက််ပတ််နာာရီီတို့့� �
ကိုု� ဝတ််ထားး�ပါါက ညစ််ပတ််
လွွယ်၍် လက််ကိုု� သေ�ချာ�ာစွာာ� 
ဆေး�းကြော��ာရမည််။
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●	ပွွတ်သ်ပ််ဆေး�းရသည့််� အရက််ပြ�န််ပါါသော�ာ လက််ပိုးး��သတ််ဆေး�းရည််

① မြ�င််နေေရသော�ာ အညစ််အကြေး��းများ�း� 
လက််တွွင်် ရှိိ�လျှှင်် အရင််ဆုံးး��ဆပ််ပြာ�ာရည််
ဖြ�င့််� လက််ဆေး�းခြ�င်းး�ကိုု� ရှေ့�့ �စာာမျျက််နှာာ�ရှိိ� 
အစီီအစဉ်တန်းး�အတိုု�င်းး� ပြု�ုလုုပ််ရမည််။

② ဖြ�န်းး�မှုတု််လိုု�က််သော�ာ လက််
ပိုးး��သတ််ဆေး�းရည််ကိုု� လက််ခုုပ််ခံ၍ံ 
သင့််�တော်�်�သော�ာပမာာဏ ခံယံူရူမည််။

③ လက််ဖဝါးး�အချျင်းး�ချျင်းး� ပွွတ််ရမည််။

④ လက််သည်းး�များ�း�အပါါအဝင်် 
လက််ချော�ာ�င်းး�ထိိပ််နှငှ့််� လက််ချော�ာ�င်းး�နော�ာက််
ဘက််ကိုု� လက််တစ််ဖက််မှှ လက််ဖဝါးး�ဖြ�င့််� 
ပွွတ််ရမည််။ (လက််နှှစ််ဖက််လုံးး��)

⑤ လက််ဖမိုးး��ကိုု� တစ််ဖက််လက််မှှ 
လက််ဖဝါးး�ဖြ�င့််� ပွွတ််ရမည််။ (လက််နှှစ််ဖက််
လုံးး��)

⑥ လက််ချော�ာ�င်းး�များ�း�ကိုု� ယှှက််၍ လက််နှှစ််
ဖက််မှှ လက််ချော�ာ�င်းး�များ�း�ကြား�း�ကိုု� ပွွတ််ရ
မည််။

⑦ လက််မကိုု� အခြား�း�လက််တစ််ဖက််ဖြ�င့််� 
အုုပ််မိုးး��ပြီး�း� လိိမ််ရစ််ပွွတ််သပ််ရမည််။ (လက််
နှှစ််ဖက််လုံးး��)

⑧ လက််ကော�ာက််ဝတ််နှှစ််ဖက််လုံးး��အထိိ 
နှံ့့��စပ််စွာာ�  ပွွတ််ရမည််။

⑨ ခြော��ာက််သွားး��သည််အထိိ ပွွတ််သပ််ပစ််ရ
မည််။
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4)	ပြု�ုစုစုော�ာင့််�ရှော�ာ�က််ရေး�းဝန််ထမ်းး�ကိုု�ယ််တိုု�င််၏ ကျျန်းး�မာာရေး�းထိိန်းး�သိိမ်းး�မှု

	 ပြု�ုစုစုော�ာင့််�ရှော�ာ�က််ရေး�းဝန််ထမ်းး�၏ ကျျန်းး�မာာရေး�းထိိန်းး�သိိမ်းး�မှု၏အရေး�းပါါပုံံ�

ပြု�ုစုုစော�ာင့််�ရှော�ာ�က််ရေး�းဝန််ထမ်းး�ကိုု�ယ််တိုု�င်် မိိမိိကျျန်းး�မာာရေး�းကိုု� 

ထိိန်းး�သိိမ်းး�ရန်် လိုု�အပ််သည််။ ပြု�ုစုုစော�ာင့််�ရှော�ာ�က််ရေး�းဝန််ထမ်းး�

ကိုု�ယ််တိုု�င်် မကျျန်းး�မာာလျှှင်် ပုို�မုို�ကော�ာင်းး�မွွန််သော�ာ ပြု�ုစုု

စော�ာင့််�ရှော�ာ�က််မှုကုိုု� ကျျင့််�သုံးး��ဆော�ာင််ရွွက််နိုု�င််မည်် မဟုုတ််ပေ�။

	ကျ ျန်းး�မာာရေး�းကိုု�ထိိန်းး�သိိမ်းး�ရန်် လိုု�အပ််သော�ာအချျက််များ�း�

(ခါးး�နာာခြ�င်းး�ကိုု� ကြို��ုတင််ကာာကွွယ််ခြ�င်းး�)

ပြု�ုစုုစော�ာင့််�ရှော�ာ�က််ရေး�းဝန််ထမ်းး�သည်် ခါးး�နာာတတ််သဖြ�င့််� သတိိပြု�ုရမည််။ မှှန််ကန််သော�ာအသိိပညာာ၊ 

မှှန််ကန််သော�ာကျျင့််�သုံးး��ဆော�ာင််ရွွက််မှုတုို့့� �ဖြ�င့််� ခါးး�နာာခြ�င်းး�ကိုု� ကြို��ုတင််ကာာကွွယ််နိုု�င််သည််။

●	ကိုု�ယ််နေေဟန််ထားး�နှငှ့််� ခါးး�နာာခြ�င်းး�

ခန္ဓာာ�ကိုု�ယ််ယန္တတရား�းစနစ်် (Body Mechanics) ကိုု� အသုံးး��ချျ
ခြ�င်းး�ဖြ�င့််� ခါးး�နာာခြ�င်းး�ကိုု� ကြို��ုတင််ကာာကွွယ််ရာာ ရော�ာက််ပါါသည််။

ခါးး�တွွင်် ဝန််ပိိတတ််သည််။
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	ခန္ဓာ ာ�ကိုု�ယ််ယန္တတရား�းစနစ််၏အခြေ�ေခံံနိိယာာမကိုု� အသုံးး��ချျခြ�င်းး�

••	 ရွေ့�့�လျားး��သွားး��လာာခြ�င်းး�ကိုု� ပြု�ုစုုစော�ာင့််�ရှော�ာ�က််မှု ုပြု�ုလုုပ််သော�ာနေေရာာ၌ စော�ာင့််�ရှော�ာ�က််ခံဘံိုးး��ဘွားး�� 

အန္တတရာာယ််ကင်းး�ရန််နှငှ့််� ပြု�ုစုုစော�ာင့််�ရှော�ာ�က််ရေး�းဝန််ထမ်းး�အပေါ်�် ဝန််ပိိမှုကုိုု� လျှော့�့��ချျရန်် လိုု�အပ််သည််။

••	 ခန္ဓာာ�ကိုု�ယ််ယန္တတရား�းစနစ်် ဆိုု�သည််မှာာ� အရိုးး��စုုနှငှ့််�ကြွ�က််သားး� အပြ�န််အလှှန််ဆက််စပ််မှုဖုြ�င့််� ဖြ�စ််ပေါ်�်လာာ

သော�ာ ခန္ဓာာ�ကိုု�ယ်၏်လှုပု််ရှား��းပံုံ�စနစ်် ဖြ�စ််သည််။ ခန္ဓာာ�ကိုု�ယ််ယန္တတရား�းစနစ််၏ အခြေ�ေခံနံိိယာာမကိုု� 

အသုံးး��ချျခြ�င်းး�ကြော��ာင့််� အားး�အနည်းး�ငယ် ်စိုု�က််ရုံ� ဖြ�င့််� အန္တတရာာယ််ကင်းး�စွာာ� ပြု�ုစုုစော�ာင့််�ရှော�ာ�က််ပေး�းနိုု�င််မည်် 

ဖြ�စ််ပါါသည််။

①	ခြေ�ေဖဝါးး�နှှစ််ဘက််နှငှ့််�ကြား�း�ရှိိ�ဧရိိယာာ (Base of Support) ကိုု� ချဲဲ�ကားး�ပြီး�း� အားး�စိုု�က််ရာာနေေရာာကိုု� နှိိ�မ့််�ချျ

ထားး�ရမည််။

ခန္ဓာာ�ကိုု�ယ််ဟန််ချျက််မပျျက််စေ�ရန်် ထိိန်းး�ပေး�းပြီး�း� ကြ�မ်းး�ပြ�င််တွွင််ထိိနေေသည့််� အစိိတ််အပုို�င်းး�များ�း�၏ဘေး�း

ပတ််လည်် နေေရာာတဝို�က််ကိုု� ဆိုု�လိုု�သည််။ ခြေ�ေနှှစ််ဘက််ကိုု�ချဲဲ�ကားး�၍ မတ််တပ််ရပ််နေေချိိ�န််တွွင်် ခြေ�ေဖဝါးး� 

နှှစ််ဘက််၏အပြ�င််ဘေး�းပတ််လည််ကိုု� ဝုို�င်းး�ရံထားး�သော�ာ ဧရိိယာာ ဖြ�စ််သည််။

ခြေ�ေဖဝါးး�နှှစ််ဘက်န်ှငှ့််�ကြား�း�ရှိိ�ဧရိိယာာ (Base of Support)
အဓိိပ္ပာာ�ယ််

ရှှင်းး�လင်းး�ချျက််

တုုတ််ကော�ာက််ကိုု� ထော�ာက််ခြ�င်းး�ဖြ�င့််� ခြေ�ေဖဝါးး�နှှစ််ဘက််နှငှ့််�ကြား�း�ရှိိ�

ဧရိိယာာ (Base of Support) ကျျယ််လာာပြီး�း� ပုို�မုို�တည််ငြိ�ိမ််လာာမည််။
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②	 ပြု�ုစုုစော�ာင့််�ရှော�ာ�က််မည့််�သူဘူက််မှှ အားး�စိုု�က််ရာာနေေရာာနှငှ့််� ပြု�ုစုုစော�ာင့််�ရှော�ာ�က််ခံမံည့််�သူဘူက််မှှ အားး�စိုု�က််

ရာာနေေရာာ နှှစ််ခုုသည်် နီးး�ကပ််စွာာ� ရှိိ�နေေရမည််။

③	ပေါ�ါင်် စသော�ာ ပုို�မုို�ကြီး�း�မား�းသော�ာ ကြွ�က််သားး�စုုကိုု� သုံးး��ရမည််။

ဒူးး�ဆစ််ကိုု�ဆန့်် �လျျက်် ခါးး�ရိုးး� �မနေေရာာရှိိ� 
ကြွ�က််သားး�ဖြ�င့််�သာာ မနေေသည််။

ပေါ�ါင််နှငှ့််� တင််ပါးး�ကဲ့့�သို့့� �သော�ာ 
ကြီး�း�မား�းသော�ာ ကြွ�က််သားး�အုုပ််စုုများ�း�
ကိုု� အသုံးး��ပြု�ုထားး�ပါါသည််။

ပုို�၍နီးး�ကပ််ပါါက 

ပြု�ုစုုစော�ာင့််�ရှော�ာ�က််

ရန်် အားး�အနည်းး�ငယ််

သာာ လိုု�အပ််သည််။
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④	စော�ာင့််�ရှော�ာ�က််ခံဘံိုးး��ဘွားး��၏ ခန္ဓာာ�ကိုု�ယ််ကိုု� ကျုံ့့���ထားး�စေ�ရမည််။

⑤	[တွွန်းး�ထုုတ််ခြ�င်းး�] ထက်် မိိမိိအနား�းသို့့� � [ဆွဲဲ�ယူခူြ�င်းး�] ကိုု� ပြု�ုလုုပ််ရမည််။

⑥	အားး�စိုု�က််ရာာနေေရာာကိုု� ရွေ့�့�လျားး��ရာာတွွင်် ရွေ့�့� နိုု�င််သည့််�အထိိသာာ အလျားး��လိုု�က််ရွှေ့�့�ရမည််။

တစ််ကိုု�ယ််လုံးး��အသုံးး��ပြု�ု

မည််ဆိုု�လျှှင်် သက််သာာစွာာ� 

လှုပု််ရှား��းနိုု�င််လိိမ့််�မည််။

ခြေ�ေဖဝါးး�နှှစ််ဘက််နှငှ့််�ကြား�း�

ရှိိ�ဧရိိယာာ (Base of 

Support) ကျျဉ်းးသွားး��မည််။

[ဆွဲဲ�ယူခူြ�င်းး�] သည်် 

ပွွတ််တိုု�က််မိိခြ�င်းး�ကိုု� ပုို�မုို�

သက််သာာစေ�နိုု�င််ပါါသည််။
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⑦	ခန္ဓာာ�ကိုု�ယ််ကိုု� လိိမ််စော�ာင်းး�ခြ�င်းး�မပြု�ုဘဲဲ ခြေ�ေချော�ာ�င်းး�များ�း�ကိုု� ရွေ့�့�လျားး��မည့််�ဘက််သို့့� � မျျက််နှာာ�မူထူားး�ရမည််။

⑧	ကုုတ််အားး�နိိယာာမကိုု� အသုံးး��ပြု�ုရမည််။

ခန္ဓာာ�ကိုု�ယ််ကိုု� လိိမ််စော�ာင်းး�

လျှှင်် ခါးး�ကိုု� ကြီး�း�မား�းစွာာ� 

ဝန််ပိိစေ�မည််။

လည််ချျက််ဖြ�င့််�ဆိုု�

ပါါက သေး�း

ငယ််သော�ာခွွန််အားး�

ကိုု� ကြီး�း�မား�းသော�ာ

ခွွန််အားး�အဖြ�စ်် 

ပြော��ာင်းး�လဲဲနိုု�င််သည််။

လည််ချျက်် (Fulcrum)
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	ခါး း�နာာခြ�င်းး�ကိုု� ကြို��ုတင််ကာာကွွယ််နိုု�င််သော�ာ အချျက််များ�း�

••	 စော�ာင့််�ရှော�ာ�က််ခံဘံိုးး��ဘွားး��၏ လုုပ််နိုု�င််စွွမ်းး�ကိုု�အသုံးး��ချျခြ�င်းး� - စော�ာင့််�ရှော�ာ�က််ခံဘံိုးး��ဘွားး��၏အခြေ�ေအနေေကိုု� 

စစ််ဆေး�းအတည််ပြု�ုပြီး�း� စော�ာင့််�ရှော�ာ�က််ခံဘံိုးး��ဘွားး��၏ခွွန််အားး�ကိုု� အသုံးး��ချျရမည််။

••	 အကူကူိိရိိယာာအသုံးး��ချျခြ�င်းး� - ဝန််ချီီ�စက်် (Lift) နှငှ့််� တင််ပါးး�တရွွတ််ဆွဲဲ�ရွှေ့�့� နိုု�င််သော�ာဘုုတ််ပြား�း� 

(Sliding Board) စသည််ကိုု� အသုံးး��ချျရမည််။

••	 ခန္ဓာာ�ကိုု�ယ််ယန္တတရား�းစနစ်် (Body Mechanics) အသုံးး��ချျခြ�င်းး�

••	 နေေထိုု�င််စား�းသော�ာက််မှုအုလေ့�အ့ထကိုု� ပြု�ုပြ�င််ခြ�င်းး� - ကိုု�ယ််လက််လှုပု််ရှား��းခြ�င်းး�၊ အာာဟာာရနှငှ့််� 

အပန်းး�ဖြေ�ေအနား�းယူခူြ�င်းး�တို့့� �ကိုု� သင့််�တော်�်�သလိုု�ပြု�ုလုုပ််ရန်် အရေး�းကြီး�း�ပါါသည််။

ရွေ့�့�လျားး��ရာာတွွင််သုံးး��သော�ာ ဝန််ချီီ�စက်် တင််ပါးး�တရွွတ််ဆွဲဲ�ရွှေ့�့� နိုု�င််သော�ာဘုုတ််ပြား�း�

	စိိ တ််ကျျန်းး�မာာရေး�းထိိန်းး�သိိမ်းး�မှု

ပြု�ုစုုစော�ာင့််�ရှော�ာ�က််ရေး�းအလုုပ််ကိုု� ဆက််လက််လုုပ််ကိုု�င််နိုု�င််ရန်် ပြု�ုစုုစော�ာင့််�ရှော�ာ�က််ရေး�းဝန််ထမ်းး�

ကိုု�ယ််တိုု�င်် မိိမိိ၏စိိတ််ကျျန်းး�မာာရေး�းကိုု� ထိိန်းး�သိိမ်းး�ရန်် လိုု�အပ််သည််။ စိိတ််သော�ာကနှငှ့််� ပူပူန််မှုမုျား�း�ကိုု� 

တစ််ယော�ာက််တည်းး� ကြိ�ိတ််မှိိ�တ််ခံစံား�းခြ�င်းး� မပြု�ုစေ�လိုု�ပါါ။

စည်းး�ကမ်းး�တကျျဖြ�င့််� နေေထိုု�င််စား�းသော�ာက််မှု ုပြု�ုလုုပ််သွားး��ခြ�င်းး�သည်် စိိတ််ရော�ာကိုု�ယ််ပါါ ကျျန်းး�မာာရေး�း

အတွွက်် လိုု�အပ််သည််။

●	စိိတ််ကျျန်းး�မာာရေး�းထိိန်းး�သိိမ်းး�ပုံံ�နည်းး�လမ်းး�များ�း�

စား�းချိိ�န််နှငှ့််�အိိပ််ချိိ�န််ကိုု� ကြ�ပ််မတ််ရမည််။ စီီနီီယာာများ�း�၊အပေါ�ါင်းး�အသင်းး�များ�း�နှငှ့််� 
စကားး�ပြော��ာဆိုု�ခြ�င်းး�၊တိုု�င််ပင််ဆွေး�း�နွေး�း�ခြ�င်းး�
တို့့� � ပြ�လုုပ််ရမည််။

မိိမိိနှငှ့််�ကိုု�က််ညီီသော�ာ စိိတ််ဖိိစီးး�မှုု
ဖြေ�ေဖျော�ာ�က််နည်းး�များ�း�ကိုု� သိိရှိိ�ထားး�ရမည််။
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	 သဘာာဝဘေး�းကာာကွွယ််ရေး�းအစီအီမံံ

သဘာာဝဘေး�း ဆိုု�သည််မှာာ� ငလျျင််လှုပု််ခြ�င်းး�၊ မုုန််တိုု�င်းး�တိုု�က််ခြ�င်းး�၊ မီးး�လော�ာင််ခြ�င်းး� စသည််တို့့� �ကြော��ာင့််� 

ကြုံ��ံတွေ့�့�ရသော�ာ ထိိခိုု�က််ပျျက််စီးး�ခြ�င်းး�ကိုု� ခေါ်�်သည််။

အရေး�းပေါ်�် သဘာာဝဘေး�းဖြ�စ််ပွား��းချိိ�န််တွွင်် ပူးး�ပေါ�ါင်းး�ဆော�ာင််ရွွက််မည့််� အဖွဲ့့�� အစည်းး�စနစ််တစ််ခုုကိုု� 

ဂေ�ဟာာနှငှ့််� ဒေေသရပ််ရွာာ�တွွင်် အမြဲ�ဲတမ်းး� ပြ�င််ဆင််ထားး�သည််။

သဘာာဝဘေး�းသည်် မည််သည့််�အချိိ�န်် ပေါ်�်ပေါ�ါက််စေ�ကာာမူ ူထိိတ််လန့်် �တုုန််လှုပု််ခြ�င်းး� မဖြ�စ််စေ�ရန််

အတွွက်် အသင့််�ပြ�င််ဆင််ထားး�ရန်် အရေး�းကြီး�း�လှှသည််။

●	သဘာာဝဘေး�းကာာကွွယ််ရေး�းကိုု� လေ့�့ကျျင့််�ထားး�ရမည်။်

●	လိုု�အပ််သော�ာပစ္စစည်းး�များ�း�ကိုု� အသင့််�ပြ�င််ဆင််ထားး�ရမည်။်
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အပုို�င်းး� 2

စိိတ်န်ှငှ့််�ခန္ဓာာ�ကိုု�ယ််၏အလုပု််လုပု််ပုံံ�စနစ််

အခန်းး� 1  �စိိတ််နှှင့််�ခန္ဓာာ�ကိုု�ယ််၏အလုုပ််လုုပ််ပုံ�စနစ််ကိုု�  နား�းလည်ခ်ြ�င်းး�

အခန်းး� 2  �ပြု�ုစုုစော�ာင့််�ရှော�ာ�က််ရေး�းလိုု�အပ််သူူကိုု�  နား�းလည်ခ်ြ�င်းး�

─ �အသက််အရွွယ််အိုု�မင်းး�ခြ�င်းး�ကိုု� အခြေ�ေခံနံား�းလည်ခ်ြ�င်းး�

─ �မသန််စွမွ်းး�ခြ�င်းး�/ ချို့့�� �ယွငွ်းး�ခြ�င်းး�ကိုု� အခြေ�ေခံနံား�းလည်ခ်ြ�င်းး�

─ �မှတှ်ဉ်ာာဏ််ချို့ �့��ယွငွ်းး�မှုရုော�ာဂါါ (Dementia) ကိုု� အခြေ�ေခံနံား�းလည်ခ်ြ�င်းး�



စိိတ်၏်အလုပု််လုပု််ပုံံ�စနစ််ကိုု� နား�းလည််ခြ�င်းး�

1)	စိိတ််ကိုု� နား�းလည််ခြ�င်းး�

လူတူို့့� �တွငွ်် ကိုု�ယ်ပု်ို�င်် ခံစံား�းချျက််နှငှ့််� စဉ်းးစား�းတွေး�း�ခေါ်�် ပံုံ�တို့့� � ရှိိ�ကြ�သည်။် ခံစံား�းချျက််နှငှ့််� စဉ်းးစား�း

တွေး�း�ခေါ်�် ပံုံ�၊ ခံစံား�းချျက််ဖော်�်�ပြ�ပုံ�များ�း�သည် ်လူတူိုု�င်းး�လူတူိုု�င်းး� ကွဲဲ�ပြား�း�ကြ�သည်။်

လူတူစ််ဦးး၏ ပင််ကိုု�စရုို�က််သည် ်ယခင််က နေေထိုု�င််စား�းသော�ာက််ခဲ့့�သည််များ�း�နှငှ့််� ပညာာရေး�း စသည််တို့့� �

နှငှ့််� ဆက််စပ််မှု ုရှိိ�သည်။် ခံစံား�းချျက််နှငှ့််� စဉ်းးစား�းတွေး�း�ခေါ်�် ပံုံ�သည် ်အသက််အရွွယ်အ်လိုု�က်် ပြော��ာင်းး�လဲဲ

တတ်ပ်ြီး�း� စိတိ််ခံစံား�းချျက််နှငှ့််� စိတိ်ဓ်ာာတ််တက််ကြွ�မှုအုဖြ�စ်် ပေါ်�်ထွကွ််သည်။်

ပြု�ုစုုစော�ာင့််�ရှော�ာ�က််ရေး�းဝန််ထမ်းး�သည် ်စော�ာင့််�ရှော�ာ�က််ခံဘံိုးး��ဘွားး��၏ ခံစံား�းချျက််ကိုု� နား�းလည််ရန်် လိုု�အပ််

သည်။်

11

စိတိ်န်ှငှ့််�ခန္ဓာာ�ကိုု�ယ်၏်အလုုပ််လုုပ််ပုံ�စနစ််
ကိုု� နား�းလည်ခ်ြ�င်းး�1

အခန်းး� 

စိတိ်အ်ပြော��ာင်းး�အလဲဲသည် ်မျျက််နှာာ�အမူအူရာာ

နှငှ့််� ဟန််အမူအူရာာတို့့� �တွငွ်် ပေါ်�်ထွကွ််သည်။်

●	စိိတ််ခံံစား�းချျက််များ�း�

ဝမ်းး�သာာခြ�င်းး� စိတိ််ဆိုးး��ခြ�င်းး�

ဝမ်းး�နည်းး�ခြ�င်းး�

ပျော်�်��ရွှငှ််ခြ�င်းး�
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(စိတိ်ဓ်ာာတ််တက််ကြွ�မှု)ု

စိတိ်ဓ်ာာတ််တက််ကြွ�မှုသုည် ်မိိမိိကိုု�ယ််တိုု�င််မှ ှလိုု�လားး�စွာာ�ဖြ�င့််� တစ််ခုုခုုကိုု� ပြု�ုလုုပ််လိုု�သော�ာ ခံစံား�းချျက်် 

ဖြ�စ််သည်။် စော�ာင့််�ရှော�ာ�က််ခံဘံိုးး��ဘွားး��ကိုု� စိတိ်ဓ်ာာတ််တက််ကြွ�စွာာ� နေေထိုု�င််စား�းသော�ာက််နိုု�င််ရန်် ပြု�ုစုု

စော�ာင့််�ရှော�ာ�က််ရေး�းဝန််ထမ်းး�မှ ှကူညူီီပေး�းရမည်။်

(စိတိ််ဖိိစီးး�မှု)ု

စိတိ််ဖိိစီးး�မှုသုည် ်စိတိ်န်ှငှ့််�ကိုု�ယ််တွငွ်် ဖြ�စ််ပွား��းသော�ာ ပူပူန််လှုပု််ရှား��းမှုအုခြေ�ေအနေေကိုု� ခေါ်�်သည်။် စိတိ််ဖိိစီးး�

မှု၏ု အကြော��ာင်းး�ရင်းး�များ�း�တွငွ်် ဆူညူံသံံမံျား�း�နှငှ့််� အပူခူျိိ�န်် စသော�ာ သက််မဲ့့�ပုို�င်းး�ဆိုု�င််ရာာများ�း�၊ ပင််ပန်းး�နွမွ်းး�နယ််

ခြ�င်းး�၊ အိိပ််ရေး�းမဝခြ�င်းး�၊ ဗုို�က််ဆာာခြ�င်းး� စသော�ာ ခန္ဓာာ�ကိုု�ယ်ပု်ို�င်းး�ဆိုု�င််ရာာများ�း�၊ စိတိ််သော�ာက၊ ကြော��ာက််ရွံ့့�  �

ခြ�င်းး�၊ သွေး�း�ဆူခူြ�င်းး�၊ လူလူူခူျျင်းး�ဆက််ဆံရံေး�း စသော�ာ စိတိ်ပု်ို�င်းး�နှငှ့််�လူ့့� အဖွဲ့့��အစည်းး�ပုို�င်းး�ဆိုု�င််ရာာများ�း� ပါါဝင််

သည်။်

●	စိိတ််ဓာာတ််တက်က်ြွ�မှု

လမ်းး�လျှော�ာ�က််ချျင််ပါါတယ်။်

●	စိိတ််ဖိိစီးး�မှု အကြော��ာင်းး�ရင်းး�များ�း�
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(မှတှ်ဉ်ာာဏ်)်

မှတှ်ဉ်ာာဏ် ်ဆိုု�သည််မှာာ� အရာာကိိစ္စစများ�း�ကိုု� မမေ့�့လျော့�့��ဘဲဲ မှတှ််မိိနေေခြ�င်းး�ကိုု� ခေါ်�်သည်။်

●	မှှတ်ဉ်ာာဏ််အမျိုး�း��အစား�း

●	မှှတ်ဉ်ာာဏ််၏လုပု််ငန်းး�စဉ်

ကာာလတိုု�မှှတ်ဉ်ာာဏ််
ယာာယီမီှှတ်ဉ်ာာဏ််

ကာာလရှှည််မှှတ်ဉ်ာာဏ််
ကာာလရှှည် ်ထိိန်းး�သိိမ်းး�ထားး�သော�ာ 

မှှတ်ဉ်ာာဏ််

ဖြ�စ််ရပ််မှတှ်ဉ်ာာဏ် ်

(Episodic Memory)

ကိုု�ယ််တွေ့�့� ဖြ�စ််ရပ််များ�း�၊အမှတှ််ရစရာာ

များ�း�နှငှ့််�ပတ််သက််သော�ာ မှတှ်ဉ်ာာဏ််

အနက််အဓိိပ္ပာာ�ယ််မှတှ်ဉ်ာာဏ် ်

(Semantic Memory)

အသိိပညာာဗဟုုသုုတဆိုု�င််ရာာ

မှတှ်ဉ်ာာဏ််

ပရုို�င်းး�မင်းး�မှတှ်ဉ်ာာဏ် ်

(Priming Memory)

သတိိမပြု�ုမိိဘဲဲ မှတှ််မိိနေေသော�ာ

မှတှ်ဉ်ာာဏ််

လုုပ််ထုံးး��လုုပ််နည်းး�မှတှ်ဉ်ာာဏ် ်

(Procedual Memory)

ခန္ဓာာ�ကိုု�ယ််ဖြ�င့််� မှတှ််မိိနေေသော�ာ

မှတှ်ဉ်ာာဏ််

မှတှ််သားး�ခြ�င်းး�
(ကိိစ္စစအသစ််ကိုု� မှတှ််သားး�ခြ�င်းး�)

ထိိန်းး�သိိမ်းး�ခြ�င်းး�
(သတင်းး�အချျက််အလက််ကိုု� 

ဆက််လက််ထိိန်းး�သိိမ်းး�ခြ�င်းး�)

အော�ာက််မေ့�့သတိိရခြ�င်းး�
(သတင်းး�အချျက််အလက််ကိုု� 

ဖော်�်�ထုုတ်ခ်ြ�င်းး�)
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(လိုု�အင််ဆန္ဒဒ)

တစ််ခုုခုုကိုု�လိုု�ချျင််သည််ဟုု စဉ်းးစား�းကြံ�စံည််သော�ာအခြေ�ေအနေေကိုု� ခေါ်�်သည်။်

လူသူားး�တို့့� �၏ လိုု�အင််ဆန္ဒဒကိုု� အဆင့််� 5 ဆင့််�ဖြ�င့််� ဖွဲ့့� �စည်းး�ထားး�သည််ဟုု စိတိ််ပညာာရှှင်် Maslow, A. H. မှ ှ

သုံးး��သပ််ခဲ့့�သည်။် (Maslow, A. H. ၏ ဆင့််�ကဲဲလိုု�အင််ဆန္ဒဒသီီအိုု�ရီီ (Maslow's Hierarchy of Needs))

●	Maslow, A. H. ၏ ဆင့််�ကဲဲလိုု�အင််ဆန္ဒဒသီအီိုု�ရီ

5 ကိုု�ယ််ပို�င််အရည်အ်ချျင်းး�ဖြ�င့််�စွွမ်းး�ဆော�ာင််ရေး�းလိုု�အင််ဆန္ဒဒ (Self-actualization needs)
မိိမိိအရည်အ်ချျင်းး�ကိုု� အဆုံးး��စွနွ်် ထုုတ််ပြ�လိုု�ခြ�င်းး�

4 ရုို�သေ�လေး�းစား�းခံံရရေး�းလိုု�အင််ဆန္ဒဒ (Esteem needs)
အခြား�း�သူမူျား�း�ထံမံှ ှအသိိအမှတှ််ပြု�ုခံလံိုု�ခြ�င်းး�

3 ပုို�င််ဆိုု�င််ရရေး�းနှငှ့််�အချျစ််လိုု�အင််ဆန္ဒဒ (Love and belongingness needs)
အခြား�း�သူမူျား�း�နှငှ့််� ပတ််သက််ဆက််ဆံလံိုု�ခြ�င်းး�

2 ဘေး�းကင်းး�လုံံ�ခြုံ�ံ�ရေး�းလိုု�အင််ဆန္ဒဒ (Safety needs)
မိိမိိကိုု�ယ် ်ဘေး�းကင်းး�လုံံ�ခြုံ��ံစေ�ရန်် ကာာကွယွ်စ်ော�ာင့််�ရှော�ာ�က််လိုု�ခြ�င်းး�

1 ဇီီဝကမ္မမဆိုု�င််ရာာ လိုု�အင််ဆန္ဒဒ (Physiological needs)
စား�းခြ�င်းး�၊ သော�ာက််ခြ�င်းး�၊ အိိပ််ခြ�င်းး� စသော�ာ အသက််ရှှင််သန််ရေး�း

လူ့့�
 အဖွဲ့့��အ

စည်း
း�ဆို

ု�င််ရာာ လို
ု�အ

င််ဆ
န္ဒဒ

အ
ခြေ�ေခံကျျသော�ာ


 လို

ု�အ
င််ဆ

န္ဒဒ
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ခန္ဓာာ�ကိုု�ယ််၏အလုပု််လုပု််ပုံံ�စနစ််ကိုု� နား�းလည််ခြ�င်းး�

1)	(ကိုု�ယ််အပူူချိိ�န််၊ အသက််ရှူူ�ခြ�င်းး�၊ သွေး�း�ခုန််နှုနု်းး�၊ သွေး�း�ဖိိအားး� စသည်)်ဇီီဝအသက််

တည််တံ့့�ရေး�းနှငှ့််�တစ််သမတ််တည်းး�သော�ာ အလုပု််လုပု််ပုံံ�စနစ်် 

	ကို ု�ယ််တွွင်းး�အားး�မျှှခြေ�ေစနစ်် (Homeostasis - တစ််သမတ််တည်းး�ဖြ�စ််ခြ�င်းး�)

ကိုု�ယ််တွငွ်းး�အားး�မျှှခြေ�ေစနစ်် ဆိုု�သည််မှာာ� ပတ်ဝ်န်းး�ကျျင်် ပြော��ာင်းး�လဲဲစေ�ကာာမူ ူခန္ဓာာ�ကိုု�ယ်အ်ခြေ�ေအနေေကိုု� 

တသမတ််တည်းး�ထိိန်းး�ထားး�ရန်် ကြိုး�း��ပမ်းး�သော�ာ ဇီီဝဗေ�ဒစနစ််ကိုု� ခေါ်�်သည်။်

ဥပမာာ ပူအူိုု�က််လာာပြီး�း� ကိုု�ယ်အ်ပူခူျိိ�န််မြ�င့််�တက််လာာလျှှင်် ချွေး�း�ထွကွ််စေ�ပြီး�း� ကိုု�ယ််တွငွ်းး�အပူကူိုု� 

ထုုတ််ပစ််ကာာ ပံုံ�မှနှ််အခြေ�ေအနေေသို့့� � ပြ�န််ရော�ာက််စေ�ရန်် ကြိုး�း��ပမ်းး�သော�ာအလုုပ်် ဖြ�စ််သည်။်

	 အရေး�းကြီး�း�လက္ခခဏာာများ�း� (Vital Signs)

အရေး�းကြီး�း�လက္ခခဏာာများ�း� (Vital Signs) ဆိုု�သည််မှာာ� ကိုု�ယ်အ်ပူခူျိိ�န််၊ အသက််ရှူူ�ခြ�င်းး�၊ သွေး�း�ခုုန််နှုနု်းး�၊ 

သွေး�း�ဖိိအားး� စသော�ာ အသက််ရှှင််နေေသည့််� အရိိပ််အယော�ာင််လက္ခခဏာာများ�း�ကိုု� ပြ�သသော�ာအရာာများ�း� 

ဖြ�စ််သည်။် ကျျန်းး�မာာရေး�းအခြေ�ေအနေေနှငှ့််� ခန္ဓာာ�ကိုု�ယ််မှ ှပြော��ာင်းး�လဲဲမှုမုျား�း�ကိုု� ထင််ဟပ််ပြ�သော�ာ အညွှှန်းး�

လက္ခခဏာာများ�း� ဖြ�စ််သည်။်

①	ကိုု�ယ်အ်ပူခူျိိ�န််

••	 ကိုု�ယ်အ်ပူခူျိိ�န််တွငွ်် 1 ရက််တာာစည်းး�ချျက်် ရှိိ�နေေပြီး�း� နေ့့�ဘက််တွ ငွ်် မြ�င့််�တက််၍ အိိပ််စက််သော�ာ ည

ကာာလတွငွ်် ကျျဆင်းး�လာာသည်။်

••	 တစ််ဦးးနှငှ့််�တစ််ဦးး ကွာာ�ဟချျက်် ကြီး�း�မား�းသော�ာကြော��ာင့််� ပံုံ�မှနှ််အပူသူည် ်လူကူိုု�လိုု�က််၍ ကွဲဲ�ပြား�း�သည်။်

22

●	ကိုု�ယ််တွွင်းး�အားး�မျှှခြေ�ေစနစ််၏အလုပု််များ�း�

ပူအူိုု�က််ချိိ�န််တွငွ်် ချွေး�း�ထွကွ််ခြ�င်းး�။
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●	ကိုု�ယ််အပူူချိိ�န််တိုု�င်းး�သော�ာနေေရာာနှငှ့််� သတိိပြု�ုရမည့်�အချျက််များ�း�

လေ�ဖြ�တ််ထားး�လျှှင်် လေ�

မဖြ�တ််ထားး�သော�ာဘက််မှ ှ

တိုု�င်းး�တာာရမည်။်

တိုု�င်းး�နေေစဉ် ချိုု��င်းး�ကိုု� တင်းး�
ကြ�ပ််စွာာ�ဖိိထားး�ရမည်။်

သာာမို�မီီတာာ၏အဖျား�း�ပုို�င်းး�ကိုု� 
ချိုု��င်းး�ကြား�း�တွငွ်် ထားး�ရမည်။်

နဖူးး�နှငှ့််�နား�းထဲဲတွငွ််တိုု�င်းး�တာာနိုု�င််သော�ာ သာာမိုု�မီီတာာများ�း�လည်းး� ရှိိ�သည်။်

ချိုု��င်းး�

အခြား�း�နေေရာာများ�း�
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②	အသက််ရှူူ�ခြ�င်းး�

••	 ခန္ဓာာ�ကိုု�ယ််ထဲဲသို့့� � အော�ာက််ဆီီဂျျင််သွငွ်းး�ယူပူြီး�း� ကာာဗွန််ဒိုု�င််အော�ာက််ဆိုု�ဒ််စွနွ့် ်�ထုုတ်ခ်ြ�င်းး� ဖြ�စ််သည်။်

••	 အသက််ရှူူ�ခြ�င်းး�သည် ်အသိိစိတိ်မ်လိုု�ဘဲဲ စနစ််တကျျလုုပ််ဆော�ာင််နေေခြ�င်းး� ဖြ�စ််သည်။်

••	 အသက််ရှူူ�နှုနု်းး�သည် ်အသက််အရွွယ်န်ှငှ့််� လှုပု််ရှား��းမှုအုခြေ�ေအနေေ၊ စိတိ်အ်ခြေ�ေအနေေ၊ ခန္ဓာာ�ကိုု�ယ််

အခြေ�ေအနေေနှငှ့််� ရော�ာဂါါရှိိ�မရှိိ� စသော�ာ အကြော��ာင်းး�ရင်းး�များ�း�ကြော��ာင့််� ပြော��ာင်းး�လဲဲတတ််သည်။်

••	 အသက််ရှူူ�ရ အလွနွ််ခက််ခဲဲနေေလျှှင်် နှုတု်ခ်မ်းး�နှငှ့််�လက််သည်းး�အရော�ာင််များ�း� ခရမ်းး�ပြာ�ာရော�ာင်် သန်းး�လာာ

မည်။် ဤအခြေ�ေအနေေကိုု� ပြာ�ာနှမှ်းး�ခြ�င်းး� (Cyanosis) ဟုု ခေါ်�်သည်။်

အသက််ရှူူ�ရသည််မှာာ� ပင််ပန်းး�ခြ�င်းး�၊ ချွဲဲ�ကျျပ််ခြ�င်းး�၊ 

အသံထံွကွ််နေေခြ�င်းး�တို့့� � ရှိိ�မရှိိ�ကိုု� စစ််ဆေး�းရမည်။်
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③	သွေး�း�ခုုန််နှုနု်းး�

••	 သွေး�း�ခုုန််နှုနု်းး�သည် ်နှလှုံးး��ခုုန််မှုကု သွေး�း�လွှတှ််ကြော��ာအတွငွ်းး� ကူးး�စက််လာာသော�ာအရာာ ဖြ�စ််သည်။်

••	 သာာမန််အားး�ဖြ�င့််� အသက််အရွွယ််ငယ််လျှှင်် ငယ််သလိုု� သွေး�း�ခုုန််နှုနု်းး� အကြိ�ိမ််ရေ�များ�း�ပြီး�း� အသက််ကြီး�း�

လာာလျှှင်် အကြိ�ိမ််ရေ�နည်းး�လာာသည်။်

••	 သွေး�း�ခုုန််နှုနု်းး�အကြိ�ိမ််ရေ�သည် ်အသက််အရွွယ်န်ှငှ့််� လှုပု််ရှား��းမှုအုခြေ�ေအနေေ၊ စိတိ်အ်ခြေ�ေအနေေ၊ 

ခန္ဓာာ�ကိုု�ယ်အ်ခြေ�ေအနေေနှငှ့််� ရော�ာဂါါရှိိ�မရှိိ� စသော�ာ အကြော��ာင်းး�ရင်းး�များ�း�ကြော��ာင့််� ပြော��ာင်းး�လဲဲတတ််သည်။်

••	 သွေး�း�ခုုန််နှုနု်းး�အားး� အကြိ�ိမ််ရေ�၊ စည်းး�ချျက််၊ အပြ�င်းး�အပျော့�့��ကိုု� လေ့�့လာာကြ�ည့််�ရှုရမည်။်

သွေး�း�ခုုန််နှုနု်းး�ကိုု� နား�းထင််နေေရာာ၊ လည််ပင်းး�၊ တံတံော�ာင််ဆစ််

အတွငွ်းး�ဘက််၊ လက််ကော�ာက််ဝတ်အ်တွငွ်းး�ဘက််၊ 

ပေါ�ါင််ရင်းး�၊ ခြေ�ေဖမိုးး�� စသည််တွငွ်် ထိိတွေ့�့�စမ်းး�သပ််နိုု�င််သည်။်

●	သွေး�း�ခုန််နှုနု်းး�တိုု�င်းး�တာာနိုု�င််သော�ာ အဓိိကအပုို�င်းး�များ�း�

သွေး�း�ခုုန််နှုနု်းး�ကိုု� လက််ကော�ာက််ဝတ််

တွငွ်် စမ်းး�သပ််တိုု�င်းး�တာာရမည်။်

လက််ကော�ာက််ဝတ််
သွေး�း�လွှတှ််ကြော��ာ 
(Radial artery)

လက််မော�ာင်းး�တွငွ်းး�
သွေး�း�လွှတှ််ကြော��ာ 
(Brachial artery)

မျျက််နှာာ�နှငှ့််�ဦးးရေ�ပြား�း�
သွေး�း�လွှတှ််ကြော��ာ (STA)

လည််ပင်းး�
သွေး�း�လွှတှ််ကြော��ာ 
(Carotid artery)
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④	သွေး�း�ဖိိအားး� (သွေး�း�ပေါ�ါင််ချိိ�န််)

••	 သွေး�း�ဖိိအားး� ဆိုု�သည််မှာာ� နှလှုံးး��မှပှို့့� �လွှတှ််သော�ာသွေး�း�က သွေး�း�ကြော��ာ(သွေး�း�လွှတှ််ကြော��ာ)ကိုု� တွနွ်းး�သော�ာ

အားး�ကိုု� ခေါ်�်သည်။်

••	 သွေး�း�ဖိိအားး�သည် ်1 ရက််ထဲဲအတွငွ်းး�မှာာ�ပင်် အမြဲ�ဲတမ်းး� ပြော��ာင်းး�လဲဲနေေသည်။်

••	 သွေး�း�ဖိိအားး�သည် ်ကိုု�ယ််နေေဟန််ထားး�၊ လှုပု််ရှား��းမှုအုခြေ�ေအနေေ၊ စိတိ်အ်ခြေ�ေအနေေနှငှ့််� ရော�ာဂါါရှိိ�မရှိိ� စ

သော�ာ အကြော��ာင်းး�ရင်းး�များ�း�ကြော��ာင့််� ပြော��ာင်းး�လဲဲတတ််သည်။်

••	 သွေး�း�ပေါ�ါင််ချိိ�န်် ဆက််တိုု�က််တက််ခြ�င်းး�/ သွေး�း�တိုးး�� ဖြ�စ််နေေလျှှင်် ဦးးနှော�ာ�က််သွေး�း�ကြော��ာပိိတ််ရော�ာဂါါ ခေါ်�် 

လေ�ဖြ�တ််လေ�ငန်းး�ရော�ာဂါါ (Cerebrovascular Disease) နှငှ့််� နှလှုံးး��ရော�ာဂါါ စသည််တို့့� � ဖြ�စ််နိုု�င််ခြေ�ေ 

မြ�င့််�တက််လာာမည်။်

●	နှှလုံးး��အခြေ�ေအနေေနှငှ့််� သွေး�း�ဖိိအားး� (သွေး�း�ပေါ�ါင််ချိိ�န််) ၏ပတ်သ်က််မှု

Systole 

(နှှလုံးး��မှှသွေး�း�တစ််ခါါညှစ််ထုတု််စာာကာာလ)

 နှှလုံးး��ကျုံ့့�� �ရာာမှှ ပြ�န််လျော့�့��သော�ာကာာလ 

(Diastole)

သွေး�း�ပေါ�ါင််ချိိ�န်် - မြ�င့််�တက်် သွေး�း�ပေါ�ါင််ချိိ�န်် - ကျျဆင်းး�

Systole ကာာလအတွွင်းး�ရှိိ� သွေး�း�ပေါ�ါင််ချိိ�န်် 

(Systolic Blood Pressure) 

(သွေး�း�ပေါ�ါင််ချိိ�န််အမြ�င့််�ဆုံးး��)

နှလှုံးး��ကျုံ့့�� �နေေချိိ�န်် (Systole ဖြ�စ််နေေချိိ�န််) ရှိိ� 

သွေး�း�ပေါ�ါင််ချိိ�န််

Diastole ကာာလအတွွင်းး�ရှိိ� သွေး�း�ပေါ�ါင််ချိိ�န်် 

(Diastolic Blood Pressure) 

(သွေး�း�ပေါ�ါင််ချိိ�န််အနိိမ့်�ဆုံးး��)

နှလှုံးး��ပြ�န််ပြေ�ေလျော့�့��နေေချိိ�န်် (Diastole ဖြ�စ််

နေေချိိ�န််) ရှိိ� သွေး�း�ပေါ�ါင််ချိိ�န််
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●	သွေး�း�ပေါ�ါင််ချိိ�န်် (သွေး�း�ဖိိအားး�) တက််လာာမည့်�အချိိ�န််များ�း�

သွေး�း�ဆူနူေေချိိ�န််

အပူခူျိိ�န််ရုုတ််တရက််ပြော��ာင်းး�လဲဲမှုု

အိိပ််ရေး�းမဝခြ�င်းး�

ရုုတ််တရက််ကိုု�ယ််လက််လှုပု််ရှား��းမှုု

ဝမ်းး�သွားး��ခြ�င်းး� စသော�ာ ဗုို�က််ကိုု�ဖိိအားး�ပေး�း၍ညှှစ််ချိိ�န်် စိတိ််ပူပူန််လှုပု််ရှား��းနေေချိိ�န််

ဆီးး� (ဝမ်းး�) သွားး��ချျင််စိတိ်က်ိုု� ချုု�ပ််တည်းး�ထားး�ရချိိ�န််

●	သွေး�း�ပေါ�ါင််ချိိ�န်် (သွေး�း�ဖိိအားး�) တက််ခြ�င်းး�ကြော��ာင့််� ဖြ�စ််ပေါ်�်တတ််သော�ာရော�ာဂါါများ�း�

သွေး�း�တိုးး��ခြ�င်းး�ကြော��ာင့််� မြ�င််လွှာာ�သွေး�း�ကြော��ာ

ထိိခိုု�က််၍ အမြ�င််အာာရုံ�ချို့့�� �ယွငွ်းး�ရော�ာဂါါ 

(Hypertensive Retinopathy)

နှလှုံးး��သွေး�း�ကြော��ာကျျဉ်းး၍ ရင််ဘတ််အော�ာင့််�

ခြ�င်းး� (Angina Pectoris)

နှလှုံးး��သွေး�း�ကြော��ာပိိတ်၍် နှလှုံးး��ကြွ�က််သားး�ပုုပ််

ခြ�င်းး� (Myocardial infarction)

သွေး�း�ကြော��ာကျျဉ်းးရော�ာဂါါ (Atherosclerosis)

ဦးးနှော�ာ�က််သွေး�း�ကြော��ာ

ပိိတ်ခ်ြ�င်းး� ခေါ်�် 

ဦးးနှော�ာ�က််တစ််ရှူး��းများ�း� 

သေ�ခြ�င်းး� (Cerebral 

Infarction)

ဦးးနှော�ာ�က််တွငွ်းး�သွေး�း�

ယိုု�ခြ�င်းး� (Cerebral 

Hemorrhage)

ဦးးနှော�ာ�က််သွေး�း�ကြော��ာ

ပေါ�ါက််ခြ�င်းး� ခေါ်�် 

ဦးးနှော�ာ�က််နှငှ့််�ဦးးနှော�ာ�က််

အမြှေး��း�ပါးး�ကြား�း�သွေး�း�

ယိုု�ခြ�င်းး� 

(Subarachnoid 

Hemorrhage)
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2)	ရုပ််ပို�င်းး�ဆိုု�င််ရာာ အခြေ�ေခံံဖွဲ့့� �စည်းး�ပုံံ�

••	 ခန္ဓာာ�ကိုု�ယ်က်ိုု� ခေါ�ါင်းး�ပုို�င်းး�နှငှ့််�လည််တိုု�င််အပုို�င်းး� (ခေါ�ါင်းး�မှလှည််ပင်းး�ထိိ)၊ ပင််မခန္ဓာာ� (ကိုု�ယ််လုံးး��)၊ လက််တံံ

များ�း� (လက််မော�ာင်းး�နှစှ််ဘက််) နှငှ့််� ခြေ�ေတံမံျား�း� (ခြေ�ေထော�ာက််နှစှ််ဘက််) ဟူ၍ူ ခွဲဲ�ခြား�း�နိုု�င််ပါါသည်။်

ရင််ခေါ�ါင်းး�ပုို�င်းး�
လည််တိုု�င််အပုို�င်းး� (ခေါ�ါင်းး�)

လက််ဖဝါးး�

ခေါ�ါင်းး�ပုို�င်းး�

ပင််မခန္ဓာာ� (ကိုု�ယ််လုံးး��)

ခြေ�ေဖဝါးး� (ခြေ�ေထော�ာက််၏ဖဝါးး�ပုို�င်းး�)

လက််တံံ

ခြေ�ေတံံ

ဝမ်းး�ဗုို�က််ပုို�င်းး�
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[အာာရုံ�ကြော��ာစနစ််]

အာာရုံ�ကြော��ာစနစ််ကိုု� ဗဟိုု�အာာရုံ�ကြော��ာစနစ်် (Central Nervous System) နှငှ့််� အစွယွ်အ်ပွား��း

အာာရုံ�ကြော��ာစနစ်် (Peripheral Nervous System) ဟူ၍ူ အကြ�မ်းး�အားး�ဖြ�င့််� ခွဲဲ�ခြား�း�နိုု�င််သည်။်

	ဗဟို ု�အာာရုံံ�ကြော��ာစနစ်် (ဦးးနှော�ာ�က်န်ှငှ့််� ကျော�ာ�ရိုးး��အာ ာရုံံ�ကြော��ာမကြီး�း�)

••	 ဦးးနှော�ာ�က််သည် ်တစ််ကိုု�ယ််လုံးး��မှ ှသတင်းး�ပေး�းပို့့� �ချျက််ကိုု� စုုစည်းး�ပြီး�း� ခွဲဲ�ခြ�မ်းး�စိတိ််ဖြာ�ာဆုံးး��ဖြ�တ်၍် တစ််

ကိုု�ယ််လုံးး��ထံ ံအသက််ရှှင််သန််ရေး�းအတွကွ်် ညွှှန််ကြား�း�ချျက််များ�း� ပေး�းပို့့� �သည်။်

••	 ကျော�ာ�ရိုးး� �အာာရုံ�ကြော��ာမကြီး�း�သည် ်တစ််ကိုု�ယ််လုံးး��မှ ှဦးးနှော�ာ�က််ထံသံို့့� � လည်းး�ကော�ာင်းး�၊ ဦးးနှော�ာ�က််မှ ှတစ််

ကိုု�ယ််လုံးး��ထံသံို့့� � လည်းး�ကော�ာင်းး� သတင်းး�အချျက််အလက််များ�း� ပေး�းပို့့� �သည်။်

	 အစွွယ််အပွား��းအာာရုံံ�ကြော��ာစနစ်် (ဦးးနှော�ာ�က််အာာရုံံ�ကြော��ာလေး�းများ�း� (Cranial Nerves) နှငှ့််� ကျော�ာ�ရိုးး��

အာာရုံံ�ကြော��ာလေး�းများ�း� (Spinal Nerves))

••	 ဗဟိုု�အာာရုံ�ကြော��ာစနစ််နှငှ့််� တစ််ကိုု�ယ််လုံးး��ရှိိ�ကိုု�ယ််တွငွ်းး�အင်္ဂါါ �များ�း�အကြား�း�တွငွ်် သတင်းး�အချျက််အလက််

များ�း� သယ််ပို့့� �ခြ�င်းး�ကိုု� လုုပ််ဆော�ာင််သည်။်

●	အာာရုံံ�ကြော��ာစနစ်် ဖြ�န့် ်�ကျျက််တည််ရှိိ�ပုံံ�

ဗဟိုု�အာာရုံ�ကြော��ာစနစ််

ဦးးနှော�ာ�က််

ကျော�ာ�ရိုးး� �အာာရုံ�ကြော��ာမကြီး�း� 
(Spinal Cord)

ဦးးနှော�ာ�က််အာာရုံ�ကြော��ာ
လေး�းများ�း�

ကျော�ာ�ရိုးး� �အာာရုံ� ကြော��ာလေး�း
များ�း�

အစွယွ်အ်ပွား��းအာာရုံ�ကြော��ာစနစ်် 
(Peripheral Nervous System)

ဦးးနှော�ာ�က််ကြီး�း�  
(Cerebrum)
အတွငွ်းး�ဦးးနှော�ာ�က််  
(Diencephalon)
ကြား�း�ဦးးနှော�ာ�က််  
(Midbrain)
ပေါ�ါင်းး�ကူးး�ဦးးနှော�ာ�က််  
(Pons)
ဦးးနှော�ာ�က််ငယ် ် 
(Cerebellum)
ချျဉ်ဆီီဦးးနှော�ာ�က််  
(Medulla oblongata)

ခေါ�ါင်းး�ပုို�င်းး�

ရင််ခေါ�ါင်းး�ပုို�င်းး�

ခါးး�ပုို�င်းး�

12 ချော�ာ�င်းး�

31 ချော�ာ�င်းး�
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●	ဦးးနှော�ာ�က််ရှိိ�အစိိတ်အ်ပုို�င်းး�များ�း�နှငှ့််� အဓိိကအလုပု််များ�း�

ဦးးနှော�ာ�က််ကြီး�း� (Cerebrum)

ဦးးနှော�ာ�က််ငယ် ်(Cerebellum)

(ခန္ဓာာ�ကိုု�ယ်ဟ်န််ချျက်် ချိိ�န််ညှိိ�ခြ�င်းး�၊ 

ကိုု�ယ််လက််လှုပု််ရှား��းမှု ုထိိန်းး�ညှိိ�ခြ�င်းး� 

စသည်)်
ကြား�း�ဦးးနှော�ာ�က််  

(Midbrain)

ပေါ�ါင်းး�ကူးး�ဦးးနှော�ာ�က််  
(Pons)

ချျဉ်ဆီီဦးးနှော�ာ�က််  
(Medulla  

oblongata)

ပင််စည််ဦးးနှော�ာ�က်် 
(Brain Stem)

(နှလှုံးး��ခုုန််နှုနု်းး�ချိိ�န််ညှိိ�ခြ�င်းး�၊ 

အသက််ရှူူ�မှုခုျိိ�န််ညှိိ�ခြ�င်းး�၊ မျိုု��ချျ

ခြ�င်းး�စသည်)် ဇီီဝအသက််တည််တံ့့�

ရေး�းအလုုပ််များ�း�

အတွငွ်းး�ဦးးနှော�ာ�က်် 
(Diencephalon)

Thalamus

Hypothalamus
(ကိုု�ယ်အ်ပူခူျိိ�န််နှငှ့််�အိိပ််စက််မှုု

ထိိန်းး�ညှိိ�ခြ�င်းး� စသည် ်

လုုပ််ဆော�ာင််သော�ာ 

အလိုု�အလျော�ာ�က််အာာရုံ�ကြော��ာ

စနစ်် (Autonomic Nervous 

System) ၏ပင််မဌာာန)

→�"ဦးးနှော�ာ�က််ကြီး�း� (Cerebrum) ၏ ပုို�င််နက််နယ် ်4 ခုု
နှငှ့််� လုုပ််ဆော�ာင််ရည််များ�း�" ကိုု� စာာမျျက််နှာာ� 88 တွငွ်် 
ကြ�ည့််�ရှုပါါ။
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	 အလိုု�အလျော�ာ�က််အာာရုံံ�ကြော��ာစနစ်် (Autonomic Nervous System)

••	 အလိုု�အလျော�ာ�က််အာာရုံ�ကြော��ာစနစ်် (Autonomic Nervous System) သည် ်ကိုု�ယ််တွငွ်းး�အင်္ဂါါ �များ�း�၏ 

အလုုပ််များ�း�ကိုု� အသိိစိတိ်မ်လိုု�ဘဲဲ ထိိန်းး�ချုု�ပ််နေေသော�ာ အာာရုံ�ကြော��ာစနစ််ဖြ�စ််ပြီး�း� Sympathetic နာ့့�ဗ််

ကြော��ာနှငှ့််� Parasympathetic နာ့့�ဗ််ကြော��ာ ဟူ၍ူ အမျိုး�း��အစား�း ခွဲဲ�ခြား�း�ထားး�သည်။်

••	 Sympathetic နာ့့�ဗ််ကြော��ာသည် ်လှုပု််ရှား��းမှုပုြု�ုနေေချိိ�န််နှငှ့််� စိတိ််သော�ာက၊ စိတိ််ဆိုးး��မှု၊ု စိတိ််ဖိိစီးး�မှု ု

စသည််တို့့� � ခံစံား�းနေေရချိိ�န်် စသော�ာ ပူပူန််လှုပု််ရှား��းနေေချိိ�န််တွငွ်် အလုုပ််လုုပ််သော�ာ အာာရုံ�ကြော��ာ 

ဖြ�စ််သည်။်

••	 Parasympathetic နာ့့�ဗ််ကြော��ာသည် ်အိိပ််ပျော်�်��နေေချိိ�န််နှငှ့််�အသက််ရှူူ�ချိိ�န်် စသော�ာ 

သက််သော�ာင့််�သက််သာာ ဖြ�စ််နေေချိိ�န််တွငွ်် အလုုပ််လုုပ််သော�ာ အာာရုံ�ကြော��ာ ဖြ�စ််သည်။်

●	အလိုု�အလျော�ာ�က််အာာရုံံ�ကြော��ာစနစ်် (Sympathetic နာ့့�ဗ််ကြော��ာနှငှ့််� Parasympathetic နာ့့�ဗ််ကြော��ာ) ၏ လှုပု််ရှား��းမုှုများ�း�

Sympathetic 

နာ့့�ဗ််ကြော��ာ

(လှုပု််ရှား��းမုှု)

Parasympathetic 

နာ့့�ဗ််ကြော��ာ

(အနား�းယူမုူှု)

သွေး�း�ခုုန််နှုနု်းး�မြ�န််လာာမည်။် နှလှုံးး�� သွေး�း�ခုုန််နှုနု်းး�နှေး�း�လာာမည်။်

ကျုံ့့�� �မည်။် အရံံသွေး�း�ကြော��ာ ကျျယ်မ်ည်။်

တက််မည်။် သွေး�း�ပေါ�ါင််ချိိ�န်် (သွေး�း�ဖိိအားး�) လျော့�့��နည်းး�မည်။်

ကျျယ်မ်ည်။် သူငူယ််အိိမ်် ကျျဉ်းးမည်။်

လှုပု််ရှား��းမှုကုိုု�ထိိန်းး�ချုု�ပ််မည်။် အူူ လှုပု််ရှား��းမှုကုိုု�အားး�ပေး�းမည်။်

လေ�ပြွ�န််ချော�ာ�င်းး�ပြေ�ေလျော့�့��မည်။် အသက််ရှူူ�လမ်းး�ကြော��ာင်းး� လေ�ပြွ�န််ချော�ာ�င်းး� ကျုံ့့�� �မည်။်

ပုို�ထွကွ််မည်။် ချွေး�း�ထွကွ််ခြ�င်းး� လျော့�့��နည်းး�မည်။်

အလိုု�အလျော�ာ�က််အာာရုံ�ကြော��ာစနစ််သည် ်ကိုု�ယ််တွငွ်းး�အင်္ဂါါ �များ�း�၏အလုုပ်် စသည််တို့့� �ကိုု� ချိိ�န််

ညှိိ�ပေး�းနေေသည်။်

အလိုု�အလျော�ာ�က််အာာရုံ�ကြော��ာစနစ်် ဖရုို�ဖရဲဲဖြ�စ််သွားး��လျှှင်် စိတိ်ပု်ို�င်းး�နှငှ့််�ရုုပ််ပုို�င်းး�နှစှ််ခုုလုံးး��တွငွ်် 

ဆိုးး��ကျိုးး���အမျိုး�း��မျိုး�း�� သက််ရော�ာက််မည်။်

55

အ
ပိုင်း 2

စိိတ်
နှင့်် �ခန္ဓာာ�ကို

ု�ယ််
၏

အ
လု

ပ််လု
ပ််ပုံံ�စနစ််    အ

ခန်းး� 11
 စိိတ်

နှင့်် �ခန္ဓာာ�ကို
ု�ယ််

၏
အ

လု
ပ််လု

ပ််ပုံံ�စနစ််ကို
ု� နား�းလ

ည်
်ခြ�င်းး�



[အရိုးး��စနစ်် (Skeletal system)]

••	 တစ််ကိုု�ယ််လုံးး��တွငွ်် အရိုးး��သည် ်အကြီး�း�ရော�ာအသေး�းပါါ ရှိိ�နေေပြီး�း� ထိုု�အရိုးး� �အားး�လုံးး��ကိုု� ချိိ�တ်ဆ်က််

ပေါ�ါင်းး�စည်းး�ပြီး�း� အရိုးး��စုုကိုု� ဖွဲ့့��စည်းး�သည်။်

••	 လူသူားး�၏ကျော�ာ�ရိုးး� �သည် ်ဇီီဝကမ္မမဗေ�ဒအရ S စာာလုံးး��ပံုံ�စံ ံကွေး�း�လျျက််ရှိိ�သည်။်

••	 အရိုးး��၏အဓိိကအလုုပ််များ�း�

① ခန္ဓာာ�ကိုု�ယ်၏် ဒေါ�ါက််တိုု�င််သဖွယ် ်ဆော�ာင််ရွက််သော�ာ အခန်းး�ကဏ္ဍ

② ကိုု�ယ််လက််လှုပု််ရှား��းမှုအုင်္ဂါါ �သဖွယ် ်ဆော�ာင််ရွက််သော�ာ အခန်းး�ကဏ္ဍ

③ ကိုု�ယ််တွငွ်းး�အင်္ဂါါ �များ�း�အားး� ကာာကွယွ်စ်ော�ာင့််�ရှော�ာ�က််ခြ�င်းး�

④ ကယ််လ််ဆီီယမ်် သိုု�လှော�ာ�င််ခြ�င်းး�

⑤ သွေး�း�သစ်် ထုုတ်လ်ုုပ််ခြ�င်းး�

●	လူ့့�ခန္ဓာ ာ�ကိုု�ယ််၏ အရိုးး�� စုရုုုပ််ပုံံ�

လက််မော�ာင်းး�ရိုးး� �

ကျော�ာ�ဆစ််ရိုးး� � 
(Thoracic 
Vertebrae)

လည်ဆ်စ််ရိုးး� � 
(Cervical 
Vertebrae)

ခါးး�ဆစ််ရိုးး� � 
(Lumbar 
Vertebrae)

လက််ဖျံံ�အပြ�င််ရိုးး� � 
လက််ဖျံံ�တွငွ်းး�ရိုးး� � 

(Ulna)

ဦးးခွံံ� (Skull)

ရင််ညွွန့် ်�ရိုးး� � (Sternum)

နံရံိုးး� � (Rib)

ပေါ�ါင််ရိုးး� � (Femur)
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[ကြွ�က််သားး�စနစ်် (Muscular system)]

••	 ကိုု�ယ််နေေဟန််ထားး�ကိုု�ထိိန်းး�သိိမ်းး�ခြ�င်းး�နှငှ့််�လှုပု််ရှား��းခြ�င်းး�၊ ကိုု�ယ််တွငွ်းး�အင်္ဂါါ �ဖွဲ့့� �စည်းး�ခြ�င်းး�တို့့� �နှငှ့််� 

ပတ််သက််သည်။်

[အာာရုံ�ခံအံင်္ဂါါ �စနစ််]

••	 အရာာဝတု္ထု�များ�း�ကိုု� မြ�င််ခြ�င်းး� (အမြ�င််အာာရုံ�)၊ ကြား�း�ခြ�င်းး� (အကြား�း�အာာရုံ�)၊ အနံ့့�ခံ ခံြ�င်းး� (အနံ့့�အာာရုံ �)၊ 

အရသာာ ခံစံား�းခြ�င်းး� (အရသာာအာာရုံ�)၊ ထိိတွေ့�့�လိုု�က််သော�ာအရာာဝတု္ထု�ကိုု� သိိရှိိ�ခံစံား�းခြ�င်းး� (အထိိအတွေ့�့�

အာာရုံ�) တို့့� �သည် ်လှုံ့့��ဆော်�်�မှုကုိုု� အာာရုံ�ခံအံင်္ဂါါ �များ�း�မှ ှခံယံူပူြီး�း� အာာရုံ�ခံအံာာရုံ�ကြော��ာ (Sensory nerve) မှှ

တဆင့််� ဦးးနှော�ာ�က််သို့့� � ပြော��ာကြား�း�သည်။်

လက််မော�ာင်းး�အနော�ာက််ကြွ�က််သားး� (Triceps Brachii)

တင််ပါးး�ကြွ�က််သားး� (Gluteus Maximus)

ပေါ�ါင််ကြွ�က််သားး� (Biceps femoris)

ပခုံးး��ကြွ�က််သားး� (Deltoid)

ရင််ဘတ်က်ြွ�က််သားး� (Pectoral Muscle)

လက််မော�ာင်းး�အရှေ့�့ � ကြွ�က််သားး� 
(Biceps Brachii)

တင််ပါးး�ဆုံးး��အရှေ့�့ � ခြ�မ်းး�ကြွ�က််သားး� 
(Iliopsoas muscle)

ပေါ�ါင််ရှေ့�့ � ကြွ�က််သားး� (Quadriceps)

အရှေ့�့ �ဘက််အနော�ာက််ဘက််

●	အရာာဝတ္ထု�များ�း�ကိုု�မြ�င််နိုု�င််သော�ာ အလုပု််လုပု််ပုံံ�စနစ််

① မျျက််စိိတွွင်းး�မှှန််ဘီလီူးး� (Crystalline lens)

ကြ�ည််လင််နေေပြီး�း� ရပ််ဂ််ဘီီဘော�ာလုံးး�� (Rugby ball) 

ပံုံ�စံ ံရှိိ�သည်။် ဆုံံ�ချျက််ကိုု� ထိိန်းး�ညှိိ�ပေး�းသည်။်

③ အမြ�င််အာာရုံံ�ကြော��ာ (Optic Nerve)

မြ�င််လွှာာ�၏လှုံ့့��ဆော်�်�မှုကုိုု� ဦးးနှော�ာ�က််ထံ ံ

ပြော��ာကြား�း�သည်။်

② မြ�င််လွှာာ� (Retina)

မျျက််လုံးး��အတွငွ်းး�ပုို�င်းး�အနော�ာက််ဘက််တွငွ်် ကျျယ််ပြ�န့် ်�စွာာ� ရှိိ�

နေေသော�ာ အမြှေး��း�ပါးး�တစ််သျှူးး��။ ပံုံ�ရိိပ််ကိုု� ပံုံ�ဖော်�်�ပြ�သည်။် 
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●	အသံံကြား�း�နိုု�င််သော�ာ အလုပု််လုပု််ပုံံ�စနစ််

④ အကြား�း�အာာရုံံ�ကြော��ာ 

(Auditory Nerve)

အချျက််ပေး�းမှုကုိုု� ဦးးနှော�ာ�က််ကြီး�း� 

(Cerebrum) ၏ အကြား�း�အာာရုံ�

ဆိုု�င််ရာာနေေရာာ (Auditory 

Cortex) သို့့� � ပြော��ာကြား�း�သည်။်③ အတွွင်းး�နား�း (Cochlea)

တုုန််ခါါမှုကုိုု� အချျက််ပေး�းမှု ု(Signal) အဖြ�စ်် ပြော��ာင်းး�ပေး�းသည်။်

① နား�းစည််

အသံကံိုု� တုုန််ခါါမှုု

အဖြ�စ်် ရယူသူည်။်

② အရိုးး��နု မုျား�း�

တုုန််ခါါမှုကုိုု� ချဲ့့��ပေး�းသည်။်
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[အသက််ရှူူ�အင်္ဂါါ �စနစ််]

လေ�သည် ်လေ�ပြွ�န််မှတှဆင့််� ဝင််ရော�ာက််လာာပြီး�း�လျှှင်် အဆုုတ််တွငွ်် ထိုု�လေ�ထဲဲမှ ှအော�ာက််ဆီီဂျျင််ကိုု� 

လက််ခံရံယူကူာာ ကာာဗွန််ဒိုု�င််အော�ာက််ဆိုု�ဒ််ကိုု� လေ�ပြွ�န််မှ ှစွနွ့် ်�ထုုတ််သည်။်

နှာာ�ခေါ�ါင်းး�မှအှဆုုတ်အ်ထိိ လေ�ဖြ�တ််သန်းး�သော�ာပြွ�န််သည် ်လေ�ပြွ�န််ဖြ�စ််သည်။်

●	အသက််ရှူူ�ခြ�င်းး�ဆိုု�င််ရာာ ကိုု�ယ််တွွင်းး�အင်္ဂါါ �များ�း�

အဆုုတ််

နှာာ�ခေါ�ါင်းး�ပေါ�ါက်် 
(Nasal Cavity)

လည််ချော�ာ�င်းး� 
(Pharynx)

အသံအံိုးး�� 
(Larynx)
လေ�ပြွ�န်် 

(Trachea)

လေ�ပြွ�န််ချော�ာ�င်းး� 
(Bronchi)
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	ချော�ာ�င်းး�ဆိုးး��ခြ�င်းး� နှငှ့််� ချွဲဲ�သလိိပ််

••	ဘက််တီး း�ရီးး�ယားး�နှငှ့််� အိိမ််အတွငွ်းး�မှဖှုုန််မှုနု့် ်� စသော�ာ အမှုနု််အမွှား� �းများ�း� အသက််ရှူူ�လမ်းး�ကြော��ာင်းး�သို့့� � ဝင််

ရော�ာက််သည်န်ှငှ့််� ချော�ာ�င်းး�နှငှ့််�ချွဲဲ�သလိိပ််အဖြ�စ်် ခန္ဓာာ�ကိုု�ယ်အ်ပြ�င််ဘက််သို့့� � စွနွ့် ်�ထုုတ််ပစ််သည်။်

[နှလှုံးး��နှငှ့််�သွေး�း�ကြော��ာစနစ်် (Cardiovascular System)]

••	 အော�ာက််ဆီီဂျျင််နှငှ့််�အာာဟာာရဓာာတ််များ�း�၊ စွနွ့် ်�ပစ််ပစ္စစည်းး�များ�း� စသည်က်ိုု� သွေး�း�နှငှ့််� သွေး�း�ဖြူ�ူဆဲဲလ််များ�း� 

ပါါရှိိ�သည့််� ကိုု�ယ််တွငွ်းး�ထွကွ််အရည်က်ြ�ည်(်Lymph) စီးး�ကြော��ာင်းး�တွငွ်် သယ််ဆော�ာင််ပြီး�း� တစ််ကိုု�ယ််လုံးး��

သို့့� � ပို့့� �ဆော�ာင််ကာာ လှညှ့််�ပတ််သော�ာအလုုပ််ကိုု� လုုပ််သည်။်

	 နှှလုံးး��

••	 နှလှုံးး��ကိုု� အခန်းး� 4 ခန်းး� ခွဲဲ�ခြား�း�ထားး�သည်။်

••	 အကြိ�ိမ််ကြိ�ိမ်် ကျုံ့့�� �လိုု�က််ချဲ့ �့�လိုု�က််လုုပ််ပြီး�း� သွေး�း�များ�း�ကိုု� ရေ�စုုပ််စက််ကဲ့့�သို့့� � တွနွ်းး�ထုုတ််သည်။်

	သွေး�း�ကြော�� ာများ�း�နှငှ့််�သွေး�း�

••	 သွေး�း�လွှတှ််ကြော��ာ (Artery) သည် ်နှလှုံးး��မှနှေေ၍ တစ််ကိုု�ယ််လုံးး��သို့့� �ဦးးတည််ကာာ အော�ာက််ဆီီဂျျင််

အမြော��ာက််အမြား�း� ပါါသော�ာသွေး�း�ကိုု� သယ််ဆော�ာင််ပေး�းသော�ာ သွေး�း�ကြော��ာ ဖြ�စ််သည်။်

••	 သွေး�း�ပြ�န််ကြော��ာ (Vein) သည် ်ကာာဗွန််ဒိုု�င််အော�ာက််ဆိုု�ဒ််နှငှ့််� စွနွ့် ်�ပစ််ပစ္စစည်းး� အမြော��ာက််အမြား�း�ပါါသော�ာ 

သွေး�း�ကိုု� တစ််ကိုု�ယ််လုံးး��မှ ှသိိမ်းး�ယူလူာာပြီး�း� နှလှုံးး��နှငှ့််� အဆုုတ််ထံ ံပြ�န််ပို့့� �သည်။်

••	 ဆံခံျျည််မျှှင််သွေး�း�ကြော��ာဆိုု�သည််မှာာ� သွေး�း�လွှတှ််ကြော��ာ (Artery) မှ ှသွေး�း�ပြ�န််ကြော��ာ (Vein) သို့့� � 

ချိိ�တ်ဆ်က််ကူးး�ပြော��ာင်းး�ပေး�းသည့််� သေး�းမျှှင််သော�ာ သွေး�း�ကြော��ာ ဖြ�စ််သည်။်

ကြာ�ာရှညှ််ချော�ာ�င်းး�ဆိုးး��နေေပြီး�း� ချွဲဲ�သလိိပ််အရော�ာင််ပြော��ာင်းး�နေေခြ�င်းး� 

စသည််တို့့� �သည် ်ပံုံ�မှနှ််မဟုုတ််သော�ာ လက္ခခဏာာများ�း� ဖြ�စ််ကြ�သည်။်
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	ကို ု�ယ််တွွင်းး�သွေး�း�လှှည့်�ပတ််မှုစနစ််နှငှ့််� အဆုတု််တွွင်းး�သွေး�း�လှှည့်�ပတ််မှုစနစ််

သွေး�း�လွှတှ််ကြော��ာတွငွ်် သွေး�း�လွှတှ််ကြော��ာသွေး�း�များ�း�က လည်းး�ကော�ာင်းး�၊ သွေး�း�ပြ�န််ကြော��ာတွငွ်် 

သွေး�း�ပြ�န််ကြော��ာသွေး�း�များ�း�က လည်းး�ကော�ာင်းး� စီးး�ဆင်းး�ကာာ ခန္ဓာာ�ကိုု�ယ်က်ိုု� လှညှ့််�ပတ််နေေသည်။် ၎င်းး�ကိုု� 

ကိုု�ယ််တွငွ်းး�သွေး�း�လှညှ့််�ပတ််မှုစုနစ််ဟုု ခေါ်�်သည်။်

သွေး�း�များ�း�သည် ်နှလှုံးး��မှနှေေ၍ အဆုုတ််သို့့� � ရော�ာက််ရှိိ�ပြီး�း� ထိုု�မှတှဖန်် နှလှုံးး��သို့့� � ပြ�န််ရော�ာက််လာာသော�ာ 

လှညှ့််�ပတ််မှုကုိုု� အဆုုတ််တွငွ်းး�သွေး�း�လှညှ့််�ပတ််မှုစုနစ််ဟုု ခေါ်�်သည်။် နှလှုံးး��၏ ညာာဘက််သွေး�း�လွှတှ်ခ်န်းး�မှှ

နေေ၍ သွေး�း�ပြ�န််ကြော��ာသွေး�း�များ�း�သည် ်အဆုုတ််သွေး�း�လွှတှ််ကြော��ာမှတှဆင့််� အဆုုတ််သို့့� � ရော�ာက််ရှိိ�ပြီး�း� 

အော�ာက််ဆီီဂျျင််ကိုု� ယူ၍ူ ကာာဗွန််ဒိုု�င််အော�ာက််ဆိုု�ဒ််ကိုု� စွနွ့် ်�ထုုတ််သော�ာ ဓာာတ််ငွေ့့��လဲဲလှယှ််မှုကုိုု� ပြု�ုလုုပ််ပြီး�း�

လျှှင်် သွေး�း�လွှတှ််ကြော��ာသွေး�း�များ�း� ပြ�န််ဖြ�စ််လာာကာာ အဆုုတ််သွေး�း�ပြ�န််ကြော��ာမှတှဆင့််� ဘယ််ဘက််သွေး�း�ပြ�န််

ခန်းး�သို့့� � ပြ�န််ရော�ာက််လာာသည်။်

●	အဆုတု််တွွင်းး�သွေး�း�လှှည့်�ပတ််မှုစနစ်် (Pulmonary Circulation) နှငှ့််� ကိုု�ယ််တွွင်းး�သွေး�း�လှှည့်�ပတ််မှုစနစ်် 

(Systemic Circulation/ Circulatory system)

ခန္ဓာာ�ကိုု�ယ်အ်ပေါ်�် ခြ�မ်းး�

ခန္ဓာာ�ကိုု�ယ််အော�ာက််ခြ�မ်းး�

အဆုုတ််

အပေါ်�်ဘက််
သွေး�း�ပြ�န််ကြော��ာမကြီး�း� 

(Superior Vena Cava)

အော�ာက််ဘက််
သွေး�း�ပြ�န််ကြော��ာမကြီး�း� 

(Inferior Vena Cava)

အဆုုတ််
သွေး�း�လွှတှ််ကြော��ာ 

(Pulmonary Artery)

ညာာဘက််သွေး�း�ပြ�န််ခန်းး� 
(Right atrium)

ညာာဘက််သွေး�း�လွှတှ်ခ်န်းး� 
(Right Ventricle)

အဆုုတ််
သွေး�း�ပြ�န််ကြော��ာ 
(Pulmonary vein)

ဘယ််ဘက််သွေး�း�ပြ�န််ခန်းး� 
(Left atrium)
ဘယ််ဘက််သွေး�း�လွှတှ်ခ်န်းး� 
(Left Ventricle)

ပင််မသွေး�း�လွှတှ််ကြော��ာမကြီး�း�နှငှ့််� 
၎င်းး�၏သွေး�း�ကြော��ာအခွဲဲ�များ�း�

ကိုု�ယ််တွငွ်းး�သွေး�း�လှညှ့််�ပတ််မှုစုနစ်် 

(Systemic Circulation/ Circulatory system)

ကိုု�ယ််တွငွ်းး�သွေး�း�လှညှ့််�ပတ််မှုစုနစ််  

(Systemic Circulation/ Circulatory system)

အဆုုတ််တွငွ်းး�သွေး�း�လှညှ့််�ပတ််မှုစုနစ််
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[အစာာခြေ�ေအင်္ဂါါ �စနစ်် (Digestive System)]

••	 ခံတံွငွ်းး�မှနှေေ၍ စအိုု�ဝအထိိ ရှိိ�သော�ာ အစာာခြေ�ေအင်္ဂါါ �များ�း� (အစာာပြွ�န််၊ အစာာအိိမ််၊ အူူသိိမ််၊ အူူမကြီး�း�) နှငှ့််�

တကွ ွအစာာခြေ�ေအင််ဇို�င်းး� ထုုတ််ပေး�းသော�ာ ကိုု�ယ််တွငွ်းး�အင်္ဂါါ �များ�း� ဖြ�စ််သည်။်

••	 အစား�းအစာာ ခြေ�ေဖျျက််ခြ�င်းး�နှငှ့််�စုုပ််ယူခူြ�င်းး�ကိုု� ပြု�ုလုုပ််ပြီး�း� လိုု�အပ််သော�ာအာာဟာာရကိုု� ရယူကူာာ ခြေ�ေဖျျက််

ခြ�င်းး�နှငှ့််�စုုပ််ယူခူြ�င်းး�မှ ှကြွ�င်းး�ကျျန််သည််များ�း�ကိုု� မစင််အဖြ�စ်် စွနွ့် ်�ထုုတ််သော�ာအလုုပ််ကိုု� လုုပ််သည်။်

●	အစာာရွေ့�့�လျားး��စီးး�ဆင်းး�ခြ�င်းး�နှငှ့််� ကိုု�ယ််တွွင်းး�အင်္ဂါါ �အသီးး�သီးး�တို့့�� ၏ အလုပု််များ�း�

② အစာာအိိမ််

အစာာအိိမ််အတွငွ်းး�သို့့� � အစာာများ�း� 

ရော�ာက််လာာသည်န်ှငှ့််� အစာာခြေ�ေလှိုု�င်းး�

လှုပု််ရှား��းခြ�င်းး�နှငှ့််� အစာာခြေ�ေရည််ဖြ�င့််� 

အစာာခြေ�ေဖျျက််ခြ�င်းး�ကိုု� ပြု�ုလုုပ််သည်။်

① အစာာပြွ�န််

မျိုု��ချျလိုု�က််သော�ာ

အစား�းအစာာကိုု� 

အစာာပြွ�န််မှနှေေ၍ 

အစာာအိိမ််သို့့� � 

ပို့့� �ဆော�ာင််ခြ�င်းး�။

③ အူသူိိမ််

အစား�းအစာာများ�း�ထံမံှ ှအာာဟာာရနှငှ့််�ရေ�

ဓာာတ်က်ိုု� စုုပ််ယူသူည်။်

④ အူမူကြီး�း�

အာာဟာာရနှငှ့််�ရေ�ဓာာတ််စုုပ််ယူမူှုကုိုု� ထပ််မံ

လုုပ််ဆော�ာင််ပြီး�း� မစင််များ�း� ဖြ�စ််လာာခြ�င်းး�။

⑤ စအိုု�လမ်းး�ကြော��ာင်းး�

မစင််များ�း�စုုပုံ�လာာလျှှင်် စအိုု�လမ်းး�ကြော��ာင်းး�

နံရံံံများ�း�ကိုု� လှုံ့့��ဆော်�်�ပြီး�း� ဝမ်းး�သွားး��ချျင််စိတိ် ်

ပေါ်�်လာာခြ�င်းး�။

⑥ စအိုု�ဝ

စအိုု�ဝကြွ�က််သားး�စုု ပျော့�့��ပျော�ာ�င်းး�လာာပြီး�း� 

မစင််များ�း�ကိုု� စွနွ့် ်�ထုုတ်ခ်ြ�င်းး�။
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[ဆီးး�လမ်းး�ကြော��ာင်းး�စနစ်် (Urinary System)]

••	 ခန္ဓာာ�ကိုု�ယ််တွငွ်းး�ရှိိ� စွနွ့် ်�ပစ််ပစ္စစည်းး�များ�း�ကိုု� ခန္ဓာာ�ကိုု�ယ််ပြ�င််ပသို့့� � ဆီးး�အဖြ�စ်် စွနွ့် ်�ထုုတ််သော�ာအလုုပ််ကိုု� လုုပ််

သည်။်

••	 ဆီးး�ကိုု� ကျော�ာ�က််ကပ််တွငွ်် ထုုတ်လ်ုုပ််ပြီး�း� ဆီးး�လမ်းး�ကြော��ာင်းး� (Ureter) မှတှဆင့််� ဆီးး�အိိမ််သို့့� �ပို့့� �ဆော�ာင််

ကာာ ခေေတ္တတ မျှှ သိုု�လှော�ာ�င််ထားး�ပြီး�း�နော�ာက်် ဆီးး�သွားး��ပြွ�န်် (Urethra) မှတှဆင့််� ခန္ဓာာ�ကိုု�ယ််ပြ�င််ပသို့့� � စွနွ့် ်�

ထုုတ််သည်။်

[ကိုု�ယ််တွငွ်းး�ထုုတ််ဂလင်းး�စနစ်် (Endocrine System)]

••	 ခန္ဓာာ�ကိုု�ယ်၏်အလုုပ််အမျိုး�း��မျိုး�း��ကိုု� ထိိန်းး�ညှိိ�ပေး�းသည့််�ဟော်�်�မုုန်းး�အားး� ထုုတ််ပေး�းသော�ာဂလင်းး�များ�း�ကိုု� 

ပုို�င််ဆိုု�င််သည့််� ကိုု�ယ််တွငွ်းး�အင်္ဂါါ �များ�း� ဖြ�စ််သည်။်

ကျော�ာ�က််ကပ််ဗဟိုု�နေေရာာ (Renal Pelvis)

ဆီးး�လမ်းး�ကြော��ာင်းး�

ဆီးး�အိိမ််

ကျော�ာ�က််ကပ််

ဆီးး�သွားး��ပြွ�န််

ပုို�င််နီီရယ််ဂလင်းး� (Pineal Gland)

သိုု�င်းး�ရွိုု��က််ဂလ င်းး� (Thyroid Glands)

ပန််ကရိိယ (Pancreas)

ပစ််ကျူူ�ထရီီဂလင်းး� (Pituitary Glands)

ပါါရာာ-သိုု�င်းး�ရွိုု��က််ဂလ င်းး�(Parathyroid Gland)

သိုု�င်းး�မတ််စ်် (Thymus)

သားး�အိိမ်် (Ovary) (အမျိုး�း��သမီးး�)

အဒီီနယ််ဂလင်းး� (Adrenal Glands)

ဝှေး�း�စေ့�့ (Testis) (အမျိုး�း��သားး�)
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[ကိုု�ယ််ခံအံားး�စနစ်် (Immune system)]

••	 ကိုု�ယ််ခံအံားး�ဆိုု�သည််မှာာ� ပြ�င််ပပတ်ဝ်န်းး�ကျျင််တွငွ််ရှိိ�နေေသော�ာ အမျိုး�း��မျိုး�း��သော�ာ ဘက််တီးး�ရီးး�ယားး�နှငှ့််�ဗုို�င်းး�

ရပ််စ်် စသော�ာရော�ာဂါါပိုးး��များ�း�က ခန္ဓာာ�ကိုု�ယ််တွငွ်းး�သို့့� � ထိုးး��ဖော�ာက််ဝင််ရော�ာက််ချိိ�န််တွငွ်် ခုုခံတံိုု�က််ထုုတ််ကာာ 

ခန္ဓာာ�ကိုု�ယ်က်ိုု� ကာာကွယွ်စ်ော�ာင့််�ရှော�ာ�က််သည့််� တုံ့့� �ပြ�န််မှုတုစ််မျိုး�း�� ဖြ�စ််သည်။်

••	 နေေထိုု�င််စား�းသော�ာက််မှုအုလေ့�့အထနှငှ့််� စိတိ်အ်ခြေ�ေအနေေသည် ်ကိုု�ယ််ခံစံွမွ်းး�အားး�အတက််အကျျကိုု� ဖြ�စ််

စေ�သည်။်

●	ကိုု�ယ််ခံံစွွမ်းး�အားး�ကိုု�မြှ�င့််�တင််ပေး�းသော�ာ နေေထိုု�င််စား�းသော�ာက််မှုအလေ့�့အထနှငှ့််�စိိတ်အ်ခြေ�ေအနေေ

ကိုု�ယ််ခံစံွမွ်းး�အားး�

ကိုု�ယ််ခံံစွွမ်းး�အားး�ကိုု� မြှ�င့််�တင််

ပေး�းသော�ာအရာာများ�း�

· သင့််�တော်�်�သော�ာကိုု�ယ််လက််လှုပု််ရှား��းမှုု

· အားး�ရပါးး�ရ ရယ််မော�ာခြ�င်းး�

· ခန္ဓာာ�ကိုု�ယ်က်ိုု� နွေး�း�နွေး�း�ထွေး�း�ထွေး�း� ထားး�ခြ�င်းး�

· အာာဟာာရမျှှတသော�ာ အစား�းအသော�ာက််

ကိုု�ယ််ခံံစွွမ်းး�အားး�ကိုု� ကျျဆင်းး�

စေ�သော�ာအရာာများ�း�

· အသက််ကြီး�း�လာာခြ�င်းး�

· အိိပ််ရေး�းမဝခြ�င်းး�

· ပင််ပန်းး�နွမွ်းး�နယ်ခ်ြ�င်းး�

· ပြ�င်းး�ထန််သော�ာကိုု�ယ််လက််လှုပု််ရှား��းမှုု

· စိတိ််ဖိိစီးး�မှုု
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3)	အနား�းယူခူြ�င်းး�နှငှ့််�အိိပ််စက််ခြ�င်းး�ဆိုု�င််ရာာ ခန္ဓာာ�ကိုု�ယ််၏အလုပု််လုပု််ပုံံ�စနစ််

1.	 အနား�းယူခူြ�င်းး�နှငှ့််�အိိပ််စက််ခြ�င်းး�ကိုု� လိုု�အပ််မှု

••	 အနား�းယူခူြ�င်းး� ဆိုု�သည််မှာာ� လှုပု််ရှား��းမှုကုိုု� ရပ််တန့် ်�ပြီး�း� စိတိ်န်ှငှ့််�ကိုု�ယ်က်ိုု� လျှော့�့��ချျနား�းနေေခြ�င်းး� ဖြ�စ််သည်။်

••	 သင့််�တော်�်�သလိုု� အနား�းယူခူြ�င်းး�သည် ်ပင််ပန်းး�နွမွ်းး�နယ််မှုကုိုု� ပြေ�ေပျော�ာ�က််စေ�ခြ�င်းး�နှငှ့််� တက််ကြွ�ရွှငှ််လန်းး�

စွာာ� နေေထိုု�င််စား�းသော�ာက််နိုု�င််ခြ�င်းး�တို့့� �၏ မူလူဇစ််မြ�စ်် ဖြ�စ််သည်။်

••	 အိိပ််စက််ခြ�င်းး�သည် ်ဦးးနှော�ာ�က််ကိုု� ပံုံ�မှနှ််အနား�းပေး�းခြ�င်းး� ဖြ�စ််သည်။် စိတိ််ရော�ာကိုု�ယ််ပါါ ကျျန်းး�မာာရန်် မရှိိ�

မဖြ�စ်် လိုု�အပ််သည်။်

2.	အိိပ််စ က််မှုအလုပု််လုပု််ပုံံ�စနစ််

••	 လူတူို့့� �တွငွ်် 1 ရက််တာာသံသံရာာစက််ဝန်းး�ကိုု� စည်းး�ချျက််ဖြ�င့််� လည််ပတ််နေေသော�ာ ကိုု�ယ််တွငွ်းး�ဇီီဝနာာရီီ

တစ််ခုု ပါါရှိိ�သည်။်

••	 ကိုု�ယ််တွငွ်းး�ဇီီဝနာာရီီသည် ်မနက််တွငွ်် အလင်းး�ရော�ာင််ခံယံူရူရှိိ�သည်န်ှငှ့််� စတင််လည််ပတ််ကာာ စည်းး�ချျက်် 

တစ််သမတ််တည်းး�ဖြ�င့််� လည််ပတ််သည်။်

●	နှှစ််ခြို��က််စွာာ�အိိပ််စက််ခြ�င်းး�ဖြ�င့််� ရရှိိ�နိုု�င််သော�ာ အကျိုးး���ကျေး�း�ဇူးး�များ�း�

စိတိ််ဖိိစီးး�မှုကုိုု� ဖြေ�ေလျော့�့��

ပေး�းခြ�င်းး�

ဦးးနှော�ာ�က််နှငှ့််�ခန္ဓာာ�ကိုု�ယ်၏် 

ပင််ပန်းး�မှုကုိုု� ဖြေ�ေဖျော�ာ�က််

ပေး�းခြ�င်းး�

ခုုခံစံွမွ်းး�အားး�မြ�င့််�တက််ခြ�င်းး�

မှတှ်ဉ်ာာဏ််ကော�ာင်းး�ခြ�င်းး�
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3.	အိိပ််စ က််မှုသံံသရာာစက််ဝန်းး�

••	 အိိပ််စက််ရာာတွငွ်် NREM အိိပ််စက််မှု ု(နှစှ််နှစှ််ခြို��ုက််ခြို��ုက််အိိပ််ပျော်�်��မှု)ု နှငှ့််� REM အိိပ််စက််မှု ု

(အနည်းး�ငယ််အိိပ််ပျော်�်��မှု)ု တို့့� �သည် ်အိိပ််ပျော်�်��နေေစဉ်အတွငွ်းး� တစ််လှညှ့််�စီီ အကြိ�ိမ််ကြိ�ိမ်် 

ဖြ�စ််ပေါ်�်သည်။်

••	 NREM အိိပ််စက််ချိိ�န််တွငွ်် ဦးးနှော�ာ�က််သည် ်အနား�းယူသူော�ာအခြေ�ေအနေေ ဖြ�စ််သည်။် REM အိိပ််စက််ချိိ�န််

တွငွ်် ဦးးနှော�ာ�က်် နိုးး��ကြား�း�နေေချိိ�န််နှငှ့််� နီးး�စပ််သော�ာ အခြေ�ေအနေေ ဖြ�စ််သည်။် အိိပ််မက််သည် ်REM 

အိိပ််စက််ချိိ�န််တွငွ်် မက််လေ့�့ရှိိ�သည််ဟုု ပြော��ာကြ�သည်။်

4.	 သက််ကြီး�း�ရွွယ််အိုု�များ�း�အိိပ််စက််မှုရှိိ� ထူးး�ခြား�း�ချျက််

••	 အိိပ််ချိိ�န်် တိုု�တော�ာင်းး�လာာမည်။်

••	 NREM အိိပ််စက််မှု ု(နှစှ််နှစှ််ခြို��ုက််ခြို��ုက််အိိပ််ပျော်�်��မှု)ု အချိိ�န်် လျော့�့��နည်းး�လာာသည်။် ထို့့� �ကြော��ာင့််� 

ဆီးး�သွားး��ချျင််စိတိ်န်ှငှ့််� အနည်းး�ငယ််မျှှသော�ာ အသံဗံလံ ံစသည််တို့့� �ကြော��ာင့််� အကြိ�ိမ််ကြိ�ိမ်် နိုးး��လာာ

တတ််သည်။်

●	NREM (Non-Rapid Eye Movement) 

အိိပ််စက််မှု (နှှစ််နှှစ််ခြို��က််ခြို��က််အိိပ််ပျော်�်��မုှု)

●	REM (Rapid Eye Movement) 

အိိပ််စက််မှု (အနည်းး�ငယ််အိိပ််ပျော်�်��မုှု)

• ဦးးနှော�ာ�က်် အိိပ််မနေေပါါ။

• အိိပ််မက်် မက််သည်။်

• ဦးးနှော�ာ�က်် အိိပ််ပျော်�်��နေေသည်။်

• အိိပ််မက််ကိုု� မမှတှ််မိိပါါ။
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အသက်အ်ရွွယ််အိုု�မင်းး�ခြ�င်းး�ကိုု� အခြေ�ေခံံနား�းလည််ခြ�င်းး�

1)	အသက်အ်ရွွယ််အိုု�မင်းး�ခြ�င်းး�ကြော��ာင့််� စိိတ်န်ှငှ့််�ကိုု�ယ််ပြော��ာင်းး�လဲဲမှုကိုု�နား�းလည််ခြ�င်းး�

1.	 အသက်အ်ရွွယ််အိုု�မင်းး�ခြ�င်းး� ဆိုု�သည််မှာာ�

လူသူည် ်အသက်က်ြီး�း�လာာလျှှင် ်စိတိ်န်ှငှ့််�ကိုု�ယ်၏် လုုပ််ဆော�ာင်ရ်ည်မ်ျား�း� ကျျဆင်းး�လာာသည်။် ၎င်းး�ကိုု� 

အသက်အ်ရွွယ်အ်ိုု�မင်းး�ခြ�င်းး� ဟုုခေါ်�်သည်။် လူအူားး�လုံးး��သည် ်အသက်အ်ရွွယ် ်အိုု�မင်းး�ကြ�ရမည် ်ဖြ�စ်သ်ည်။်

(အသက်အ်ရွွယ်အ်ိုု�မင်းး�ခြ�င်းး�၏ ထူးး�ခြား�း�ချျက်မ်ျား�း�)

••	 တစ်ဦ်းးနှငှ့််�တစ်ဦ်းး ကွာာ�ဟချျက် ်ရှိိ�သည်။်

••	 ရော�ာဂါါဖြ�စ်လ်ွယွ်သ်ည်။်

••	 နေေထိုု�င်စ်ား�းသော�ာက်မ်ှုအုလေ့�့အထပေါ်�် မူတူည်သ်ည်။်

11

ပြု�ုစုုစော�ာင့််�ရှော�ာ�က်ရ်ေး�းလိုု�အပ််သူကူိုု� 
နား�းလည်ခ်ြ�င်းး�2

အခန်းး�

ကလေး�းငယ်အ်ရွွယ််

→

→

→ →

ကျော�ာ�င်းး�နေေအရွွယ််  လူလူတ်ပ်ိုု�င်းး�အရွွယ််လူငူယ်အ်ရွွယ်် လူကူြီး�း�အရွွယ််
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2.	 အသက်အ်ရွွယ််အိုု�မင်းး�ခြ�င်းး�ကြော��ာင့််� စိိတ်အ်ပြော��ာင်းး�အလဲဲဖြ�စ််ခြ�င်းး�

စိတိ်အ်ပြော��ာင်းး�အလဲဖဲြ�စ်ခ်ြ�င်းး�သည် ်သက်က်ြီး�း�ရွွယ်အ်ိုု�များ�း�၏ ရှငှ်သ်န်န်ေေထိုု�င်လ်ာာခဲ့့�သော�ာ 

သမိုု�င်းး�ကြော��ာင်းး�၊ ခေေတ်က်ာာလနော�ာက်ခ်ံံ၊ နေေထိုု�င်စ်ား�းသော�ာက်ရ်ာာပတ်ဝ်န်းး�ကျျင် ်စသည်တ်ို့့� �၏ လွှမှ်းး�မိုးး��မှုကုိုု� 

ခံံရသော�ာကြော��ာင့််� တစ်ဦ်းးနှငှ့််�တစ်ဦ်းး ကွာာ�ဟချျက် ်ရှိိ�သည်။် ထို့့� �ကြော��ာင့််� ပြု�ုစုုစော�ာင့််�ရှော�ာ�က်ရ်ေး�း ပြု�ုလုုပ််ချိိ�န််

တွငွ် ်လူတူိုု�င်းး�လူတူိုု�င်းး� ကွဲဲ�ပြား�း�မှုရုှိိ�ကြော��ာင်းး� နား�းလည်ထ်ားး�ပြီး�း� ပြု�ုစုုစော�ာင့််�ရှော�ာ�က်ရ်မည်။်

(စိတိ်အ်ပြော��ာင်းး�အလဲဖဲြ�စ်ခ်ြ�င်းး�)

••	 စိိတ််သော�ာကခံံစား�းရခြ�င်းး�နှငှ့််� စိိတ််ပျျက််ခြ�င်းး�

ယခင်က် လုုပ််နိုု�င်ခ်ဲ့့�သည်မ်ျား�း� မလုုပ််နိုု�င်တ်ော့�့�သည်က်ိုု� အကြော��ာင်းး�ပြု�ု၍ ခံံစား�းရသည်။်

••	 ဟာာတာာတာာဖြ�စ််ခြ�င်းး�နှငှ့််� မိိမိိကိုု�ယ််ကိုု�အသုံးး��မကျျဟုခုံံစား�းရခြ�င်းး�

ခင်ပ်ွနွ်းး�နှငှ့််�ဇနီးး�၊ဆွေ�ေမျိုး�း��၊သူငူယ်ခ်ျျင်းး�မိိတ်ဆ်ွေ�ေများ�း� ကွယွ်လ်ွနွ်ဆ်ုံးး��ပါးး�ခြ�င်းး�၊ အခန်းး�ကဏ္ဍနှငှ့််� တာာဝန်မ်ျား�း� 

အပြော��ာင်းး�အလဲဖဲြ�စ်ခ်ြ�င်းး� စသည်တ်ို့့� �ကိုု� အကြော��ာင်းး�ပြု�ု၍ ခံံစား�းရသည်။်

စိတိ်အ်ပြော��ာင်းး�အလဲ ဲဖြ�စ်ခ်ြ�င်းး�ကြော��ာင့််� စိတိ်က်ျျရော�ာဂါါ ဖြ�စ်တ်တ်သ်ည်။်
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3.	 အသက်အ်ရွွယ််အိုု�မင်းး�ခြ�င်းး�ကြော��ာင့််� ခန္ဓာာ�ကိုု�ယ််အပြော��ာင်းး�အလဲဲဖြ�စ််ခြ�င်းး�

အသက်အ်ရွွယ်အ်ိုု�မင်းး�ခြ�င်းး�ကြော��ာင့််� ပုံံ�ပန်းး�သွငွ်ပ်ြ�င်န်ှငှ့််� ခန္ဓာာ�ကိုု�ယ်အ်တွငွ်းး�ပိုု�င်းး�ပြော��ာင်းး�လဲမဲှုကုိုု� တွေ့�့�

မြ�င်န်ိုု�င်သ်ည်။်

2)	သက််ကြီး�း�ရွွယ််အိုု�များ�း�တွွင်် အဖြ�စ််များ�း�သော�ာရော�ာဂါါလက္ခခဏာာနှငှ့််� ရော�ာဂါါ၏ထူးး�ခြား�း�

ချျက််များ�း�

သက်က်ြီး�း�ရွွယ်အ်ိုု�များ�း�တွငွ် ်အဖြ�စ်မ်ျား�း�သော�ာ ရော�ာဂါါလက္ခခဏာာများ�း�အဖြ�စ် ်ရေ�ဓာာတ်ခ်မ်းး�ခြော��ာက်ခ်ြ�င်းး�၊ 

ကိုု�ယ်ပ်ူခူြ�င်းး�၊ ဝမ်းး�ချုု�ပ််ခြ�င်းး�၊ ရော�ာင်ရ်မ်းး�ခြ�င်းး� (ဖော�ာအစ်ခ်ြ�င်းး�) ၊ အိပ်ိ်မပျော်�်��ခြ�င်းး�၊ အသုံးး��မပြု�ုမှုကုြာ�ာ၍ 

အားး�နည်းး�သော�ာရော�ာဂါါလက္ခခဏာာစုု (Disuse Syndrome)၊ အိပ်ိ်ရာာနာာပေါ�ါက်ခ်ြ�င်းး� (Bedsores) စသည််

တို့့� � ဖြ�စ်သ်ည်။်
→�အသုံးး��မပြု�ုမှု ုကြာ�ာ၍ အားး�နည်းး�သော�ာ ရော�ာဂါါလက္ခခဏာာစုု (Disuse Syndrome) ခေါ�ါင်းး�စဉ်အော�ာက်မ်ှ ှအိပ်ိ်ရာာနာာအကြော��ာင်းး�ကိုု� နေေထိုု�င်စ်ား�း

သော�ာက်မ်ှုကုူညူီီရေး�းနည်းး�ပညာာ အခန်းး� 1 ရွေ့�့ �လျားး��ရာာတွငွ် ်ပြု�ုစုုစော�ာင့််�ရှော�ာ�က်ခ်ြ�င်းး� စာာမျျက်န်ှာာ� 126 မှ ှ127 ထိကိိုု� ကြ�ည့််�ရုှုပါါ။

	 သက််ကြီး�း�ရွွယ််အိုု�များ�း�ခံံစား�းရသော�ာ ရော�ာဂါါ၏ထူးး�ခြား�း�ချျက််များ�း�

••	 ရော�ာဂါါများ�း�စွာာ� ခံံစား�းရလေ့�့ရှိိ�သည်။်

••	 ရော�ာဂါါလက္ခခဏာာများ�း�သည် ်လူတူစ်ဦ်းးနှငှ့််�တစ်ဦ်းး ကွာာ�ဟချျက် ်အလွနွ် ်ကြီး�း�မား�းသည်။်

••	 ရော�ာဂါါ ဖြ�စ်လ်ွယွ်ပ်ြီး�း� နာာတာာရှညှ် ်ခံံစား�းရတတ်သ်ည်။်

••	 ရော�ာဂါါလက္ခခဏာာများ�း� ငုုပ််လျှိုးး���နေေတတ်သ်ည်။် (ရော�ာဂါါလက္ခခဏာာများ�း� ပုံံ�မှနှ်မ်ရှိိ�ခြ�င်းး�)

ကြား�း�နိုု�င်စ်ွမွ်းး� ကျျဆင်းး�ပြီး�း� 
ကျျယ်လ်ော�ာင်သ်ော�ာအသံံများ�း� မ
ကြား�း�နိုု�င် ်ဖြ�စ်လ်ာာသည်။် 
(နား�းလေး�းခြ�င်းး�)

ကျော�ာ�က်က်ပ််လုုပ််ဆော�ာင်ရ်ည် ်
ကျျဆင်းး�ပြီး�း� ဆီးး�သွားး��မှုအုကြိ�မ်ိ်
ရေ� အပြော��ာင်းး�အလဲ ဲဖြ�စ််
တတ်သ်ည်။်

ကြွ�က်သ်ားး�များ�း� အားး�လျော့�့��
ပြီး�း� လဲကဲျျတတ်သ်ည်။်

အမြ�င်အ်ာာရုံံ�  ကျျဆင်းး�သည်။် 
မြ�င်က်ွငွ်းး� ကျျဉ်းးလာာသည်။်

အူူ၏ အစာာခြေ�ေလှိုု�င်းး�လှုပ်ု်ရှား��းမှု ု
ကျျဆင်းး�ပြီး�း� ဝမ်းး�ချုု�ပ််
တတ်သ်ည်။်

အရသာာခံံနိုု�င်စ်ွမွ်းး� ကျျဆင်းး�သည်။် ကိုု�က််
နိုု�င်စ်ွမွ်းး� (ဝါးး�စား�းခြ�င်းး�)၊ ရှူူ�ရုှို�က်မ်ျိုု��ချျနိုု�င််
စွမွ်းး� (မျိုု��ချျခြ�င်းး�) ကျျဆင်းး�သည်။်

အသက်ရ်ှူူ�သွငွ်းး�ရှူူ�ထုုတ်ခ်ြ�င်းး�
လုုပ််ဆော�ာင်ရ်ည် ်ကျျဆင်းး�ပြီး�း� 
ကူးး�စက်ရ်ော�ာဂါါ ဖြ�စ်လ်ွယွ််
သည်။်

သွေး�း�ကြော��ာနံံရံံများ�း� ထူလူာာသော�ာကြော��ာင့််� 
သွေး�း�ပေါ�ါင်ခ်ျိိ�န် ်တိုးး��လာာတတ်သ်ည်။်

တစ်ယ်ော�ာက်တ်ည်းး�နှငှ့််� ရော�ာဂါါများ�း�စွာာ� ခံံစား�းရပြီး�း� နာာတာာရှညှ်ဖ်ြ�စ်က်ာာ ပူးး�တွဲဲ�

ရော�ာဂါါများ�း�လည်းး� ဖြ�စ်တ်တ်သ်ည်။်
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3)	သက််ကြီး�း�ရွွယ််အိုု�များ�း�တွွင်် အဖြ�စ််များ�း�သော�ာရော�ာဂါါလက္ခခဏာာများ�း�

ရေ�ဓာာတ််ခမ်းး�ခြော��ာက််ခြ�င်းး�

ခန္ဓာာ�ကိုု�ယ်တ်ွငွ်းး�ရှိိ� ရေ�ဓာာတ်ပ်မာာဏသည် ်ပုံံ�မှနှ်ပ်မာာဏထက် ်လျော့�့��နည်းး�နေေသည့််� 

အခြေ�ေအနေေ ဖြ�စ်သ်ည်။်

အကြော��ာင်းး�ရင်းး� -	 ဝမ်းး�လျှော�ာ�ခြ�င်းး�၊ ပျို့့�� �အန်ခ်ြ�င်းး�၊ ကိုု�ယ်ပ်ူခူြ�င်းး�၊ ချွေး�း�ထွကွ်ခ်ြ�င်းး�၊ ရေ�သော�ာက်သ်ော�ာ

ပမာာဏ လျော့�့��နည်းး�ခြ�င်းး� စသည်။်

ရော�ာဂါါလက္ခခဏာာ -	နှု တု်ခ်မ်းး�၊ခံံတွငွ်းး�ထဲနဲှငှ့််�အရေ�ပြား�း�တို့့� �ခြော��ာက်သ်ွေ့�့� ခြ�င်းး�၊ ဆီးး�သွားး��မှုအုကြိ�မ်ိ်ရေ�နှငှ့််�ဆီးး�

ပမာာဏ လျော့�့��နည်းး�ခြ�င်းး�၊ သွေး�း�ပေါ�ါင်ခ်ျိိ�န်က်ျျလာာပြီး�း� သွေး�း�ခုုန်န်ှုနု်းး�မြ�န်လ်ာာခြ�င်းး�၊ 

ကိုု�ယ်အ်ပူခူျိိ�န်တ်က်လ်ာာခြ�င်းး� စသည်။်

   ပြု�ုစုုစော�ာင့််�ရှော�ာ�က်ရ်မည့််�အချျက်မ်ျား�း�   

•	 ရေ�တိုု�က်ပ်ေး�းရမည်။်

•	 အထူးး�သဖြ�င့််� ရေ�မချိုး�း��မီီနှငှ့််� ရေ�ချိုး�း��ပြီး�း�ချိိ�န်၊် ကိုု�ယ်လ်က်လ်ှုပ်ု်ရှား��းချိိ�န်တ်ွငွ် ်ရေ�သော�ာက်ရ်မည်။်

•	 အခန်းး�တွငွ်းး�အပူခူျိိ�န်က်ိုု� စီီမံံပေး�းရမည်။်

•	 ရေ�ဓာာတ် ်ပြ�င်းး�ထန်စ်ွာာ� ခန်းး�ခြော��ာက်လ်ျှှင် ်သေ�ဆုံးး��နိုု�င်သ်ော�ာ အန္တတရာာယ်ရ်ှိိ�သော�ာကြော��ာင့််� ဆေး�းရုံံ�ဆေး�းခန်းး�

တွငွ် ်ပြ�သစေ�ရမည်။်

	ရေ �ဓာာတ််ပမာာဏဟန််ချျက််ညီမုီှု

အစား�းအစာာနှငှ့််� သော�ာက်ရ်ေ�ကိုု� ပါးး�စပ််မှ ှသွငွ်းး�၍ ချွေး�း�နှငှ့််�ဆီးး� စသဖြ�င့််� ထွကွ်သ်ွားး��မည့််� ရေ�ဓာာတ်တ်ို့့� �၏ 

ဟန်ခ်ျျက်က်ိုု� ထိနိ်းး�သိမိ်းး�ခြ�င်းး�က ကျျန်းး�မာာစွာာ� နေေထိုု�င်စ်ား�းသော�ာက်ရ်ေး�းကိုု� ထိနိ်းး�သိမိ်းး�ရာာရော�ာက်ပ်ါါသည်။်
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ကိုု�ယ််ပူခြ�င်းး�

ကိုု�ယ်အ်ပူခူျိိ�န် ်ပုံံ�မှနှ်ထ်က် ်မြ�င့််�နေေသော�ာ အခြေ�ေအနေေ ဖြ�စ်သ်ည်။်

ကိုု�ယ်အ်ပူခူျိိ�န်ထ်ိနိ်းး�ညိှိ�ခြ�င်းး�ကိုု� ဦးးနှော�ာ�က်က်ြီး�း� (Cerebrum) ရှိိ� Hypothalamus တွငွ် ်ပြု�ုလုုပ််သည်။်

အကြော��ာင်းး�ရင်းး� - 	ကူးး �စက်ရ်ော�ာဂါါ၊ ရော�ာင်ရ်မ်းး�ခြ�င်းး�နှငှ့််� ရေ�ဓာာတ်ခ်မ်းး�ခြော��ာက်ခ်ြ�င်းး� စသည်။်

ရော�ာဂါါလက္ခခဏာာ - 	ကိုု�ယ်ပ်ူလူာာခြ�င်းး�၊ မျျက်န်ှာာ�နီီလာာခြ�င်းး�၊ ရွှငှ်လ်န်းး�မှုမုရှိိ�၊ အစာာစား�းချျင်စ်ိတိ်မ်ရှိိ� စသည်။်

   ပြု�ုစုုစော�ာင့််�ရှော�ာ�က်ရ်မည့််�အချျက်မ်ျား�း�   

•	 ကိုု�ယ်အ်ပူခူျိိ�န်တ်ိုု�င်းး�ရမည်။်

•	 ရေ�တိုု�က်ပ်ေး�းရမည်။်

•	 သက်က်ြီး�း�ရွွယ်အ်ိုု�များ�း�တွငွ် ်ကိုု�ယ်ပ်ူနူေေချိိ�န်ရ်ှိိ� ရော�ာဂါါ

လက္ခခဏာာများ�း�ကိုု� နား�းလည်ရ်ခက်သ်ည့််�အခါါလည်းး� 

ရှိိ�၍ သေ�ချာ�ာစွာာ� စော�ာင့််�ကြ�ည့််�လေ့�့လာာရမည်။်

ဝမ်းး�ချုု�ပ််ခြ�င်းး�

အူူမကြီး�း�ထဲတဲွငွ် ်မစင်မ်ျား�း� ကြာ�ာရှညှ်စ်ွာာ� အော�ာင်းး�နေေသော�ာ အခြေ�ေအနေေ ဖြ�စ်သ်ည်။် ပုံံ�မှနှ််

အချိိ�န်တ်ွငွ် ်စား�းလိုု�က်သ်ော�ာအစာာများ�း�ကိုု� 24 ~ 72 နာာရီီခန့် ်�တွငွ် ်မစင်အ်ဖြ�စ် ်စွနွ့် ်�ထုုတ်သ်ည်။်

အကြော��ာင်းး�ရင်းး� - 	အူ ၏လုုပ််ဆော�ာင်ရ်ည် ်ကျျဆင်းး�ခြ�င်းး�နှငှ့််� ကြွ�က်သ်ားး�အားး�နည်းး�ခြ�င်းး�၊ ဝမ်းး�သွားး��ချျင််

စိတိ်က်ိုု� အော�ာင့််�ထားး�ခြ�င်းး� စသည်။်

ရော�ာဂါါလက္ခခဏာာ -	 အစာာစား�းချျင်စ်ိတိ်မ်ရှိိ�ခြ�င်းး�၊ ဗုို�က်အ်ော�ာင့််�ဗုို�က်န်ာာခြ�င်းး�၊ ပျို့့�� �ချျင်အ်န်ခ်ျျင်ခ်ြ�င်းး� စသည်။်

   ပြု�ုစုုစော�ာင့််�ရှော�ာ�က်ရ်မည့််�အချျက်မ်ျား�း�   

•	 အမျှှင်ဓ်ာာတ်ပ်ါါသော�ာအစာာများ�း� စား�းစေ�ရမည််

ဖြ�စ်ပ်ြီး�း� သင့််�တော်�်�သော�ာ ကိုု�ယ်လ်က်လ်ှုပ်ု်ရှား��းမှု ု

ပြု�ုစေ�ရမည်။်

•	 အစာာစား�းပြီး�း�နော�ာက် ်အိမ်ိ်သာာတွငွ် ်ထိုု�င်သ်ည့််�

အကျျင့််� ရစေ�ရန် ်ကူညူီီပေး�းရမည်။်

•	စော� ာင့််�ရှော�ာ�က်ခ်ံံဘိုးး��ဘွားး��၏ အူူလမ်းး�ကြော��ာင်းး�

အတိုု�င်းး� နှိိ�ပ််နယ်ရ်မည်။်

●	အူလူမ်းး�ကြော��ာင်းး�အတိုု�င်းး� နှိိ�ပ််နယ််မှု
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ရော�ာင််ရမ်းး�ခြ�င်းး� (ဖော�ာအစ််ခြ�င်းး�)

�ကိုု�ယ်တ်ွငွ်းး�အင်္ဂါါ �များ�း�၏လုုပ််ဆော�ာင်ရ်ည် ်ကျျဆင်းး�ခြ�င်းး�နှငှ့််� ကြွ�က်သ်ားး� အားး�နည်းး�ခြ�င်းး� 

စသည်တ်ို့့� �ကြော��ာင့််� သွေး�း�လှညှ့််�ပတ်မ်ှု ုပျျက်ယ်ွငွ်းး�ကာာ မလိုု�အပ််သော�ာ ခန္ဓာာ�ကိုု�ယ်တ်ွငွ်းး�အရည််

များ�း� ခန္ဓာာ�ကိုု�ယ်တ်ွငွ် ်စုုပုံံ�လာာသော�ာအခြေ�ေအနေေ ဖြ�စ်သ်ည်။် လေ�ဖြ�တ်ထ်ားး�သူ ူဖြ�စ်ပ်ါါက 

လေ�ဖြ�တ်ထ်ားး�သော�ာဘက်ခ်ြ�မ်းး�တွငွ် ်ဖော�ာရော�ာင်လ်ွယွ်သ်ည်။်

အကြော��ာင်းး�ရင်းး� - 	ခြေ�ေထော� ာက်က်ြွ�က်သ်ားး�အားး�နည်းး�ခြ�င်းး�၊ နှလှုံးး��နှငှ့််�ကျော�ာ�က်က်ပ််တို့့� �၏လုုပ််ဆော�ာင််

ရည် ်ကျျဆင်းး�ခြ�င်းး�၊ သက်က်ြီး�း�ရွွယ်အ်ိုု�များ�း�တွငွ်ဖ်ြ�စ်တ်တ်သ်ော�ာ အာာဟာာရချို့့�� �တဲ့့�မှု၊ု 

ထိုု�င်လ်ျျက်အ်နေေကြာ�ာမှု ုစသည်။်

ရော�ာဂါါလက္ခခဏာာ - 	ကိုု�ယ်အ်လေး�းချိိ�န်တ်က်လ်ာာခြ�င်းး� စသည်။်

   ပြု�ုစုုစော�ာင့််�ရှော�ာ�က်ရ်မည့််�အချျက်မ်ျား�း�   

•	 ရော�ာင်ရ်မ်းး�သော�ာနေေရာာများ�း�နှငှ့််� ရော�ာင်ရ်မ်းး�မှုပုမာာဏကိုု� လေ့�့လာာကြ�ည့််�ရုှုရမည်။်

•	 စော�ာင့််�ရှော�ာ�က်ခ်ံံဘိုးး��ဘွားး��ကိုု� သင့််�တော်�်�သော�ာ ကိုု�ယ်လ်က်လ်ှုပ်ု်ရှား��းမှု ုပြု�ုစေ�ရမည်။်

•	 စော�ာင့််�ရှော�ာ�က်ခ်ံံဘိုးး��ဘွားး��၏ ခြေ�ေထော�ာက်က်ိုု� မြှ�ှင့််�ထားး�ရမည်။်

အရေ�ပြား�း�ယားး�ယံံခြ�င်းး� (ယားး�ယံံခြ�င်းး�)

အရေ�ပြား�း�ပေါ်�်တွငွ် ်ယားး�ယံံသော�ာ အခြေ�ေအနေေ ဖြ�စ်သ်ည်။်

အကြော��ာင်းး�ရင်းး� -	 အသက်အ်ရွွယ်အ်ိုု�မင်းး�ခြ�င်းး�ကြော��ာင့််� အရေ�ပြား�း�ခြော��ာက်သ်ွေ့�့� ခြ�င်းး�၊ အပူခူျိိ�န်န်ှငှ့််�စိုု�

ထိုု�င်းး�စ ပြော��ာင်းး�လဲခဲြ�င်းး�၊ အဝတ်အ်ထည်အ်မျိုး�း��အစား�းတို့့� �ကြော��ာင့််� ယားး�ယံံခြ�င်းး� 

စသည်။်

ရော�ာဂါါလက္ခခဏာာ -	 အနီီရော�ာင်အ်ဖုုအပိိန့် ်�ထခြ�င်းး�၊ အင်ပ်ြ�င်ထ်ခြ�င်းး�၊ မခံံချိိ�မခံံသာာဖြ�စ်ခ်ြ�င်းး� စသည်။်

   ပြု�ုစုုစော�ာင့််�ရှော�ာ�က်ရ်မည့််�အချျက်မ်ျား�း�   

•	 ယားး�ယံံမှု၏ု အပြ�င်းး�အပျော့�့��နှငှ့််� နေေရာာအပိုု�င်းး�အခြား�း�ကိုု� လေ့�့လာာကြ�ည့််�ရုှုရမည်။်

•	 စော�ာင့််�ရှော�ာ�က်ခ်ံံဘိုးး��ဘွားး��၏ အရေ�ပြား�း�အစိုု�ဓာာတ်က်ိုု� ထိနိ်းး�သိမိ်းး�ပေး�းရမည်။်

•	 ကူးး�စက်တ်တ်သ်ော�ာကြော��ာင့််� ဆေး�းကုုသရေး�းဝန်ထ်မ်းး�နှငှ့််� ချိိ�တ်ဆ်က်ဆ်ော�ာင်ရွ်ွက်ရ်မည်။်
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အိိပ််မပျော်�်��ခြ�င်းး�

အိပ်ိ်ချျင်စ်ိတိ်မ်ရှိိ�ခြ�င်းး�၊ တော်�်�ရုံံ�နှငှ့််� အိပ်ိ်မပျော်�်��ခြ�င်းး�၊ အိပ်ိ်နေေရင်းး� နိုးး��လာာခြ�င်းး� စသော�ာ အိပ်ိ်ရေး�း

ဝဝ မအိပ်ိ်ရသည့််�အခြေ�ေအနေေ ဖြ�စ်သ်ည်။်

အကြော��ာင်းး�ရင်းး� - 	နေ့့�ဘ  က်ရ်ှိိ� နေေထိုု�င်စ်ား�းသော�ာက်မ်ှုအုလေ့�့အထနှငှ့််� စိတိ်ပ်ိုု�င်းး�ဆိုု�င်ရ်ာာ လှုပ်ု်ရှား��းမှု ု

စသည်။်

ရော�ာဂါါလက္ခခဏာာ -	မခံံချိိ�မခံံသာ ာဖြ�စ်ခ်ြ�င်းး�၊ ပင်ပ်န်းး�နွမွ်းး�နယ်ခ်ြ�င်းး�၊ မအီီမသာာဖြ�စ်ခ်ြ�င်းး�စသည်။်

   ပြု�ုစုုစော�ာင့််�ရှော�ာ�က်ရ်မည့််�အချျက်မ်ျား�း�   

•	 စော�ာင့််�ရှော�ာ�က်ခ်ံံဘိုးး��ဘွားး��၏ ဘဝစည်းး�ချျက် ်ညီီညွွတ်စ်ေ�ရန် ်ပြု�ုလုုပ််ရမည်။်

•	 အိပ်ိ်ရာာထချိိ�န်တ်ွငွ် ်နေေရော�ာင်ခ်ံံနေေပူဆူာာလှုံံ�စေ�ရမည်။်

•	 သင့််�တော်�်�သော�ာကိုု�ယ်လ်က်လ်ှုပ်ု်ရှား��းမှု ုပြု�ု

စေ�ရမည်။်

•	 စော�ာင့််�ရှော�ာ�က်ခ်ံံဘိုးး��ဘွားး��ကိုု� နေ့့�ဘ က် ်

အချိိ�န်က်ြာ�ာကြာ�ာ အိပ်ိ်စက်ခ်ြ�င်းး�မှ ှ

ရှော�ာ�င်က်ြ�ဉ်စေ�ရမည်။်

•	 အခန်းး�တွငွ်းး�ရှိိ� အတွငွ်းး�ပိုု�င်းး�အပြ�င်အ်ဆင်၊်

အပူခူျိိ�န်၊်အလင်းး�ရော�ာင်န်ှငှ့််�အခြား�း�အရာာ

များ�း�ကိုု� စီီစဉ်ချိိ�န်ညိ်ှိ�ရမည်။်

•	 စော�ာင့််�ရှော�ာ�က်ခ်ံံဘိုးး��ဘွားး��၏ နေေထိုု�င်စ်ား�းသော�ာက်ရ်ေး�းတွငွ် ်အခက်အ်ခဲရဲှိိ�ပါါက ဆေး�းကုုသရေး�းဝန်ထ်မ်းး�

နှငှ့််� ချိိ�တ်ဆ်က်ဆ်ော�ာင်ရွ်ွက်ရ်မည်။်

သွေး�း�ပေါ�ါင််ချိိ�န််တက််ခြ�င်းး� (သွေး�း�တိုးး��ခြ�င်းး�)

သွေး�း�ပေါ�ါင်ခ်ျိိ�န် ်မြ�င့််�တက်သ်ော�ာ အခြေ�ေအနေေ ဖြ�စ်သ်ည်။် သွေး�း�ပေါ�ါင်ခ်ျိိ�န် ်ဆက်တ်ိုု�က်တ်က်န်ေေ

လျှှင် ်(သွေး�း�တိုးး�� မကျျလျှှင်)် သွေး�း�လွှတှ်က်ြော��ာ နံံရံံထူခူြ�င်းး� ဖြ�စ်ပ်ွား��းတတ်သ်ည်။် 

သွေး�း�လွှတှ်က်ြော��ာ နံံရံံထူခူြ�င်းး�သည် ်ဦးးနှော�ာ�က်သ်ွေး�း�ကြော��ာပိိတ်ရ်ော�ာဂါါ ခေါ်�် လေ�ဖြ�တ််

လေ�ငန်းး�ရော�ာဂါါ (Cerebrovascular disease) နှငှ့််� နှလှုံးး��ရော�ာဂါါတို့့� � ဖြ�စ်ပ်ွား��းသည့််� 

အကြော��ာင်းး�ရင်းး� ဖြ�စ်သ်ည်။်

အကြော��ာင်းး�ရင်းး� - 	 နှလှုံးး��နှငှ့််�ကျော�ာ�က်က်ပ််ရော�ာဂါါများ�း�၊ အသက်က်ြီး�း�လာာသည်န်ှငှ့််�အမျှှ သွေး�း�ကြော��ာ

အပြော��ာင်းး�အလဲ ဲဖြ�စ်ခ်ြ�င်းး�၊ အစား�းအသော�ာက်န်ှငှ့််�ကိုု�ယ်လ်က်လ်ှုပ်ု်ရှား��းမှု ုစသော�ာ 

နေေထိုု�င်စ်ား�းသော�ာက်မ်ှုအုလေ့�့အထ စသည်။်

ရော�ာဂါါလက္ခခဏာာ -	ခေါ �ါင်းး�ကိုု�က်ခ်ြ�င်းး�၊ ရင်တ်ုုန်ခ်ြ�င်းး� စသည်။်

   ပြု�ုစုုစော�ာင့််�ရှော�ာ�က်ရ်မည့််�အချျက်မ်ျား�း�   

•	 အလွနွ်အ်ကျွံံ� မစား�းခြ�င်းး�၊ အငန်ဓ်ာာတ် ်လျှော့�့��စား�းခြ�င်းး� စသည်ဖ်ြ�င့််� အစား�းအသော�ာက်တ်ွငွ် ်ဂရုုစိုု�က်ရ်မည်။်

•	 သင့််�တော်�်�သော�ာ ကိုု�ယ်လ်က်လ်ှုပ်ု်ရှား��းမှု ုပြု�ုစေ�ရမည်။်
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4)	သက််ကြီး�း�ရွွယ််အိုု�များ�း�တွွင်် အဖြ�စ််များ�း�သော�ာရော�ာဂါါများ�း�

သက်က်ြီး�း�ရွွယ်အ်ိုု�များ�း�တွငွ် ်အဖြ�စ်မ်ျား�း�သော�ာရော�ာဂါါများ�း�မှာာ� ဦးးနှော�ာ�က်သ်ွေး�း�ကြော��ာပိိတ်ရ်ော�ာဂါါ ခေါ်�် 

လေ�ဖြ�တ်လ်ေ�ငန်းး�ရော�ာဂါါ (Cerebrovascular Disease)၊ နှလှုံးး��ရော�ာဂါါ၊ အဆုုတ်ရ်ော�ာင်န်မိုးး��နီးး�ယားး� 

(Pneumonia)၊ ပြ�င်ပ်အရာာများ�း�အဆုုတ်ထ်ဲဝဲင်၍်ဖြ�စ်ပ်ွား��းသော�ာ အဆုုတ်ရ်ော�ာင်န်မိုးး��နီီယားး� (Aspiration 

Pneumonia)၊ ဆီးး�ချိုု��ရော�ာဂါါ၊ အရိုးး� �ပွရွော�ာဂါါ၊ မှတှ်ဉ်ာာဏ်ခ်ျို့့�� �ယွငွ်းး�မှုရုော�ာဂါါ (Dementia) စသည်တ်ို့့� � 

ဖြ�စ်သ်ည်။်

ပြု�ုစုုစော�ာင့််�ရှော�ာ�က်ရ်ေး�း ပြု�ုလုုပ််ချိိ�န်တ်ွငွ် ်ဆရာာဝန်ည်ွှှန်က်ြား�း�ရန် ်လိုု�အပ််သူလူည်းး� ရှိိ�ပါါသည်။်

ဦးးနှော�ာ�က််သွေး�း�ကြော��ာပိိတ််ရော�ာဂါါ ခေါ်�် လေ�ဖြ�တ််လေ�ငန်းး�ရော�ာဂါါ (Cerebrovascular Disease)

ဦးးနှော�ာ�က်သ်ွေး�း�ကြော��ာတွငွ် ်ဖြ�စ်သ်ော�ာရော�ာဂါါ ဖြ�စ်သ်ည်။် သွေး�း�ကြော��ာများ�း� ပေါ�ါက်ခ်ြ�င်းး�၊ ပိိတ််

ခြ�င်းး�တို့့� �ကြော��ာင့််� ဖြ�စ်ပ်ွား��းသည်။် ဦးးနှော�ာ�က်ရ်ှိိ� ထိခိိုု�က်ခ်ံံရသော�ာ နေေရာာအပိုု�င်းး�များ�း�ကြော��ာင့််� 

ချို့့�� �ယွငွ်းး�မှု ုအမျိုး�း��မျိုး�း�� ဖြ�စ်က်ျျန်ရ်စ်သ်ည်မ်ျား�း�လည်းး� ရှိိ�တတ်သ်ည်။်

အကြော��ာင်းး�ရင်းး�  -	 ဦးးနှော�ာ�က်သ်ွေး�း�ကြော��ာပိိတ်ခ်ြ�င်းး� ခေါ်�် ဦးးနှော�ာ�က်တ်စ်ရ်ှူး��းများ�း� သေ�ခြ�င်းး� (Cerebral 

Infarction) သည် ်ဦးးနှော�ာ�က်အ်တွငွ်းး�ရှိိ� သွေး�း�ကြော��ာများ�း� ပိိတ်သ်ွားး��သော�ာကြော��ာင့််� 

ဖြ�စ်ပ်ွား��းသည်။်

	 ဦးးနှော�ာ�က်တ်ွငွ်းး�သွေး�း�ယိုု�ခြ�င်းး� (Cerebral Hemorrhage) သည် ်ဦးးနှော�ာ�က်အ်တွငွ်းး�ရှိိ� 

သွေး�း�ကြော��ာများ�း� ပေါ�ါက်သ်ွားး��သော�ာကြော��ာင့််� ဖြ�စ်ပ်ွား��းသည်။်

ရော�ာဂါါလက္ခခဏာာ -	ခေါ �ါင်းး�ကိုု�က်ခ်ြ�င်းး�၊ ခေါ�ါင်းး�မူးး�ခြ�င်းး�၊ ပျို့့�� �ချျင်အ်န်ခ်ျျင်ခ်ြ�င်းး�၊ သတိလိစ်ခ်ြ�င်းး�၊ အသက်ရ်ှူူ�ရ

ခက်ခ်ြ�င်းး�၊ အာာရုံံ�ခံံစား�းနိုု�င်စ်ွမွ်းး�ကျျဆင်းး�ခြ�င်းး� စသည်။်

   ပြု�ုစုုစော�ာင့််�ရှော�ာ�က်ရ်မည့််�အချျက်မ်ျား�း�   

•	စော� ာင့််�ရှော�ာ�က်ခ်ံံဘိုးး��ဘွားး��၏ အစား�းအသော�ာက်ပ်မာာဏနှငှ့််� ကျွေး�း�မည့််� အစား�းအသော�ာက်က်ိုု� ဂရုုစိုု�က်ရ်

မည်။်

•	စော� ာင့််�ရှော�ာ�က်ခ်ံံဘိုးး��ဘွားး��ကိုု� သင့််�တော်�်�သော�ာ ကိုု�ယ်လ်က်လ်ှုပ်ု်ရှား��းမှု ုပြု�ုရန် ်တိုု�က်တ်ွနွ်းး�ရမည်။်

ဦးးနှော�ာ�က််သွေး�း�ကြော��ာပိိတ််ခြ�င်းး� ခေါ်�် 

ဦးးနှော�ာ�က််တစ််ရှူး��းများ�း� သေ�ခြ�င်းး� 

(Cerebral Infarction)

(သွေး�း�ကြော��ာပိိတ်ခ်ြ�င်းး�)

ဦးးနှော�ာ�က််တွွင်းး�သွေး�း�ယိုု�ခြ�င်းး� 

(Cerebral Hemorrhage)

(သွေး�း�ကြော��ာပေါ�ါက်ခ်ြ�င်းး� စသည်)်
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နှှလုံးး��သွေး�း�ကြော��ာကျျဉ်းး၍ ရင််ဘတ််
အော�ာင့််�ခြ�င်းး� 

(Angina Pectoris)
(သွေး�း�ကြော��ာ ကျျဉ်းးလာာခြ�င်းး�)

နှှလုံးး��သွေး�း�ကြော��ာပိိတ်၍် နှှလုံးး��
ကြွ�က််သားး�ပုပ််ခြ�င်းး�

(Myocardial infarction)
(သွေး�း�ကြော��ာပိိတ်ခ်ြ�င်းး�)

နှှလုံးး��ရော�ာဂါါ

နှလှုံးး��တွငွ် ်ဖြ�စ်ပ်ွား��းသော�ာရော�ာဂါါ ဖြ�စ်သ်ည်။် နှလှုံးး��သွေး�း�ကြော��ာများ�း� ပိိတ်ဆ်ို့့� �ခြ�င်းး� စသည်တ်ို့့� �
ကြော��ာင့််� ဖြ�စ်ပ်ွား��းသည်။်

အကြော��ာင်းး�ရင်းး� - 	သွေး�း �တိုးး��နှငှ့််�ဆီးး�ချိုု��ရော�ာဂါါ၊ နှလှုံးး��သွေး�း�လွှတှ်က်ြော��ာပြော��ာင်းး�လဲမဲှုမုျား�း� စသည်။်
••	 နှလှုံးး��သွေး�း�ကြော��ာကျျဉ်းး၍ ရင်ဘ်တ်အ်ော�ာင့််�ခြ�င်းး� (Angina Pectoris) 

သည် ်နှလှုံးး��သွေး�း�ကြော��ာ ကျျဉ်းးလာာသော�ာကြော��ာင့််� ဖြ�စ်ပ်ွား��းသည်။်
••	 နှလှုံးး��သွေး�း�ကြော��ာပိိတ်၍် နှလှုံးး��ကြွ�က်သ်ားး�ပုုပ််ခြ�င်းး� (Myocardial 

infarction) သည် ်နှလှုံးး��သွေး�း�ကြော��ာ ပိိတ်သ်ော�ာကြော��ာင့််� ဖြ�စ်ပ်ွား��းသည်။်
••	 နှလှုံးး��ညှှစ်အ်ားး�နည်းး�ခြ�င်းး� (Heart Failure) သည် ်နှလှုံးး��၏ လုုပ််ဆော�ာင််

ရည် ်ကျျဆင်းး�သော�ာကြော��ာင့််� ဖြ�စ်ပ်ွား��းသည်။်
ရော�ာဂါါလက္ခခဏာာ - 	နှလှုံးး��သွေး�း�ကြော��ာကျျဉ်းး၍ ရင်ဘ်တ်အ်ော�ာင့််�ခြ�င်းး� 

(Angina Pectoris) ဖြ�စ်လ်ျှှင် ်အော�ာက်ဆ်ီီဂျျင် ်
ယာာယီီပြ�တ်တ်ော�ာက်၍် ရင်ဘ်တ်အ်ော�ာင့််�ခြ�င်းး� 
စသည် ်ဖြ�စ်ပ်ွား��းသည်။်

	 နှလှုံးး��သွေး�း�ကြော��ာပိိတ်၍် နှလှုံးး��ကြွ�က်သ်ားး�ပုုပ််ခြ�င်းး� (Myocardial 
infarction) ဖြ�စ်လ်ျှှင် ်နှလှုံးး��ကြွ�က်သ်ားး� သွေး�း�မလျှော�ာ�က်၍် ပုုပ််
သွားး��သော�ာကြော��ာင့််� ရင်ဘ်တ်စ်ူးး�အော�ာင့််�ခြ�င်းး� စသည် ်ဖြ�စ်ပ်ွား��းသည်။်

	 နှလှုံးး��ညှှစ်အ်ားး�နည်းး�ခြ�င်းး� (Heart Failure) ဖြ�စ်လ်ျှှင် ်အသက်ရ်ှူူ�ကျျပ််ခြ�င်းး�၊ ရင်တ်ုုန််
ခြ�င်းး�၊ အသက်ရ်ှူူ�မဝခြ�င်းး�၊ မအီီမသာာဖြ�စ်ခ်ြ�င်းး�၊ ရော�ာင်ရ်မ်းး�ခြ�င်းး�၊ ကိုု�ယ်အ်လေး�းချိိ�န် ်
တက်လ်ာာခြ�င်းး�၊ ဆီးး�ပမာာဏ နည်းး�လာာခြ�င်းး� စသည် ်ဖြ�စ်ပ်ွား��းသည်။်

   ပြု�ုစုုစော�ာင့််�ရှော�ာ�က်ရ်မည့််�အချျက်မ်ျား�း�   

•	ရော� ာင်ရ်မ်းး�ခြ�င်းး�နှငှ့််� ကိုု�ယ်အ်လေး�းချိိ�န် ်တက်လ်ာာခြ�င်းး�တို့့� � ဖြ�စ်ပ်ွား��းပါါက အငန်ဓ်ာာတ်န်ှငှ့််� ရေ�ဓာာတ်က်ိုု� 
ထိနိ်းး�ချုု�ပ််ရန် ်လိုု�အပ််သည်။်

•	 အသက်ရ်ှူူ�ရန် ်ခက်ခ်ဲနဲေေပါါက စိတိ်င်ြိ�မ်ိ်ငြိ�မ်ိ် ထားး�စေ�၍ နှလှုံးး��ဝန်ပိ်ိမှုကုိုု� သက်သ်ာာစေ�သော�ာ ကိုု�ယ််
အနေေအထားး�နှငှ့််� နေေစေ�ရမည်။်

●	နှှလုံးး��ဝန််ပိိမှုကိုု� သက််သာာစေ�သော�ာ ကိုု�ယ််အနေေအထားး�

သွေး�း�မလျှော�ာ�က်၍်ပုုပ််
ခြ�င်းး� ဆိုု�သည်မ်ှာာ� အချို့့�� �
သော�ာ ဆဲလဲ်မ်ျား�း� 
သို့့� �မဟုတု် ်တစ်သ်ျှူးး��
များ�း� သေ�ဆုံးး��သွားး��
သည့််� အခြေ�ေအနေေကိုု� 
ခေါ်�်သည်။်
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အဆုတု််ရော�ာင််နမိုးး��နီးး�ယားး� (Pneumonia)

ရော�ာဂါါပိုးး��များ�း�က အဆုုတ်ထ်ဲဝဲင်ရ်ော�ာက်ခ်ြ�င်းး�ကြော��ာင့််� ဖြ�စ်ပ်ွား��းသည်။်

အကြော��ာင်းး�ရင်းး� - 	ဘ က်တ်ီးး�ရီးး�ယားး�နှငှ့််�ဗုို�င်းး�ရပ််စ် ်စသော�ာ ရော�ာဂါါပိုးး��များ�း� ကူးး�စက်ခ်ြ�င်းး� စသည်။်

ရော�ာဂါါလက္ခခဏာာ -	ကိုု �ယ်ပ်ူခူြ�င်းး�၊ မအီီမသာာဖြ�စ်ခ်ြ�င်းး�နှငှ့််� အစာာစား�းချျင်စ်ိတိ်မ်ရှိိ�ခြ�င်းး� စသော�ာ တစ်က်ိုု�ယ််

လုံးး��နှငှ့််�ဆိုု�င်သ်ော�ာ ရော�ာဂါါလက္ခခဏာာ။ 

ချော�ာ�င်းး�ဆိုးး��ခြ�င်းး�နှငှ့််�ချွဲဲ�ထခြ�င်းး� စသော�ာ အသက်ရ်ှူူ�လမ်းး�ကြော��ာင်းး�ဆိုု�င်ရ်ာာရော�ာဂါါ

လက္ခခဏာာ။

   ပြု�ုစုုစော�ာင့််�ရှော�ာ�က်ရ်မည့််�အချျက်မ်ျား�း�   

•	 ရေ�တိုု�က်ခ်ြ�င်းး�နှငှ့််� စော�ာင့််�ရှော�ာ�က်ခ်ံံဘိုးး��ဘွားး�� စား�းရလွယွ်သ်ော�ာအစား�းအစာာ ကျွေး�း�မွေး�း�ခြ�င်းး�ကိုု� ကြိုး�း��ပမ်းး�

ပြု�ုလုုပ််ရမည်။်

•	 သက်က်ြီး�း�ရွွယ်အ်ိုု�များ�း�တွငွ် ်ရော�ာဂါါလက္ခခဏာာများ�း� မပေါ်�်တတ်သ်ော�ာကြော��ာင့််� သတိပိြု�ုရန်လ်ိုု�အပ််သည်။်

ပြ�င််ပအရာာများ�း�အဆုတု််ထဲဲဝင််၍ဖြ�စ််ပွား��းသော�ာ အဆုတု််ရော�ာင််နမိုးး��နီယားး� (Aspiration Pneumonia)

ဘက်တ်ီးး�ရီးး�ယားး�များ�း�သည် ်အစား�းအစာာ၊တံံတွေး�း�နှငှ့််�အတူ ူမှား��းယွငွ်းး�ပြီး�း� လေ�ပြွ�န်န်ှငှ့််�လေ�ပြွ�န််

ချော�ာ�င်းး�အတွငွ်းး� ဝင်ရ်ော�ာက်သ်ော�ာကြော��ာင့််� ဖြ�စ်ပ်ွား��းသည်။်

အကြော��ာင်းး�ရင်းး� -	 အစား�းအစာာနှငှ့််� အရည် ်စသည်တ်ို့့� � အစာာပြွ�န်တ်ွငွ်းး� မဝင်ဘ်ဲ ဲလေ�ပြွ�န်အ်တွငွ်းး� ဝင််

သွားး��ခြ�င်းး�ကြော��ာင့််� ဖြ�စ်ပ်ွား��းသည်။် 

ရော�ာဂါါလက္ခခဏာာ -	ကိုု �ယ်ပ်ူခူြ�င်းး�၊ ချော�ာ�င်းး�ဆိုးး��ခြ�င်းး�နှငှ့််�ချွဲဲ�ထခြ�င်းး�၊ အစာာစား�းချျင်စ်ိတိ်မ်ရှိိ�ခြ�င်းး� စသည်။်

   ပြု�ုစုုစော�ာင့််�ရှော�ာ�က်ရ်မည့််�အချျက်မ်ျား�း�   

•	 စော�ာင့််�ရှော�ာ�က်ခ်ံံဘိုးး��ဘွားး�� အစာာစား�းချိိ�န်ရ်ှိိ� ကိုု�ယ်န်ေေဟန်ထ်ားး�ကိုု� သတိပိြု�ုရမည်။် အစာာစား�းပြီး�း�လျှှင် ်

ချျက်ခ်ျျင်းး� လှဲဲ�မနေေစေ�ဘဲ ဲခဏ ထိုု�င်န်ေေစေ�ရမည်။် 

•	 သွားး��နှငှ့််�ခံံတွငွ်းး�ကျျန်းး�မာာရေး�းစော�ာင့််�ရှော�ာ�က်မ်ှု ုပြု�ုရမည်။်

•	 ရော�ာဂါါလက္ခခဏာာများ�း� ပေါ်�်ပေါ�ါက်လ်ျှှင် ်ဆေး�းကုုသရေး�းဝန်ထ်မ်းး�နှငှ့််� ချိိ�တ်ဆ်က်ဆ်ော�ာင်ရွ်ွက်ရ်မည်။်

အစား�းအသော�ာက် ်
နင်သ်ည်။်

အစား�းအသော�ာက်န်ှငှ့််�အတူ ူ
ဘက်တ်ီးး�ရီးး�ယားး�များ�း�က 
အဆုုတ်ထ်ဲ ဲဝင်ရ်ော�ာက်သ်ည်။်

ရော�ာင်ရ်မ်းး�မှုကုိုု� 

ဖြ�စ်စ်ေ�သည်။်

အစာာနင်ခ်ြ�င်းး� (သီးး�ခြ�င်းး�) : 

အစာာ သို့့� �မဟုတု် ်အရည်မ်ျား�း� 

အဆုုတ်ထ်ဲသဲို့့� � မှား��းယွငွ်းး�၍ 

ရော�ာက်သ်ွားး��ခြ�င်းး�။
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ဆီးး�ချိုု��ရော�ာဂါါ

သွေး�း�တွငွ်းး�သကြား�း�ဓာာတ် ်မြ�င့််�တက်လ်ာာသော�ာ ဇီီဝဖြ�စ်စ်ဉ်မူမူမှနှ်သ်ည့််� ရော�ာဂါါဖြ�စ်သ်ည်။်

အကြော��ာင်းး�ရင်းး� - 	ဆီး း�ချိုု��ရော�ာဂါါတွငွ် ်ပုံံ�စံံ 2 မျိုး�း��ရှိိ�သည်။်

•	 နံံပါါတ် ်1 ဆီးး�ချိုု��ရော�ာဂါါသည် ်အင်ဆ်ူလူင် ်မထွကွ်ခ်ြ�င်းး�၊ ချို့့�� �တဲ့့�ခြ�င်းး�ကြော��ာင့််� ဖြ�စ်ရ်သည်။် လူငူယ်မ်ျား�း�

တွငွ် ်များ�း�စွာာ� တွေ့�့�ရသည်။်

•	 နံံပါါတ် ်2 ဆီးး�ချိုု��ရော�ာဂါါသည် ်အင်ဆ်ူလူင်ထ်ွကွ်ရ်ှိိ�မှု ုကျျဆင်းး�ခြ�င်းး�ကြော��ာင့််� ဖြ�စ်ရ်သည်။် သက်က်ြီး�း�ရွွယ််

အိုု�များ�း�တွငွ် ်များ�း�စွာာ�တွေ့�့�ရသည်။် အစား�းကိုု� လိုု�သည်ထ်က် ်ပိုု�စား�းခြ�င်းး�၊ ကိုု�ယ်လ်က်လ်ှုပ်ု်ရှား��းမှု ုနည်းး�

ခြ�င်းး�၊ စိတိ်ဖိ်ိစီးး�ခြ�င်းး� စသည်တ်ို့့� �ကိုု� အကြော��ာင်းး�ပြု�ုသော�ာ နေေထိုု�င်စ်ား�းသော�ာက်မ်ှုအုလေ့�့အထကြော��ာင့််� 

ဖြ�စ်သ်ော�ာရော�ာဂါါဟု ုသတ်မ်ှတှ်ထ်ားး�သည်။်

ရော�ာဂါါလက္ခခဏာာ - 	ရေ�ငတ်ခ်ြ�င်းး�၊ ရေ�သော�ာက်လ်ေ�ဆီးး�သွားး��လေ� ဖြ�စ်ခ်ြ�င်းး�၊ ကိုု�ယ်အ်လေး�းချိိ�န်က်ျျလာာ

ခြ�င်းး�၊ မအီီမသာာဖြ�စ်ခ်ြ�င်းး� စသည်။်

   ပြု�ုစုုစော�ာင့််�ရှော�ာ�က်ရ်မည့််�အချျက်မ်ျား�း�   

•	 ဆေး�းကုုသရာာတွငွ် ်အစား�းအသော�ာက်က်ုုထုံးး��၊ ကိုု�ယ်လ်က်လ်ှုပ်ု်ရှား��းမှုကုုုထုံးး��၊ ဆေး�းဝါးး�ကုုထုံးး��တို့့� � ရှိိ�သည်။်

•	 အစား�းအသော�ာက်က်ုုထုံးး��တွငွ် ်အစား�းအသော�ာက်စ်ား�းသုံးး��မှုကုယ်လ်ိုု�ရီီကိုု� ထိနိ်းး�ချုု�ပ််ရမည်။်

•	 အစား�းအသော�ာက်တ်င်းး�တိမ်ိ်ကျေ�ေနပ််သော�ာစိတိ်က်ိုု� ကျျမသွားး��စေ�ရန် ်ကြိုး�း��ပမ်းး�အားး�ထုုတ်ရ်မည်။်

•	 သွေး�း�တွငွ်းး�သကြား�း�ဓာာတ်သ်ည် ်ဆက်လ်က် ်မြ�င့််�တက်န်ေေပါါက ဒဏ်ရ်ာာရလျှှင် ်အနာာကျျက်ရ်န် ်ခက်ခ်ဲဲ

လာာမည်ဖ်ြ�စ်၍် သတိပိြု�ုရမည်။်

•	နော� ာက်ဆ်က်တ်ွဲဲ�ရော�ာဂါါများ�း�မှာာ� မြ�င်လ်ွှာာ�သွေး�း�ကြော��ာ ထိခိိုု�က်၍် အမြ�င်အ်ာာရုံံ�ချို့့�� �ယွငွ်းး�ရော�ာဂါါ၊ 

ကျော�ာ�က်က်ပ််ချို့့�� �ယွငွ်းး�မှု၊ု အာာရုံံ�ကြော��ာရော�ာဂါါတို့့� � ဖြ�စ်သ်ည်။် ဆေး�းကုုသရေး�းဝန်ထ်မ်းး�နှငှ့််� ချိိ�တ်ဆ်က််

ဆော�ာင်ရွ်ွက်၍် နော�ာက်ဆ်က်တ်ွဲဲ� ပူးး�တွဲဲ�ရော�ာဂါါများ�း�ကိုု� ကြို�ု�တင်က်ာာကွယွ်ရ်မည်။်

●	ဆီးး�ချိုု��ရော�ာဂါါနှငှ့််� ပူးး�တွဲဲ�ရော�ာဂါါများ�း�

အာာရုံံ�ကြော��ာရော�ာဂါါ ကျော�ာ�က်က်ပ််ချို့့�� �ယွငွ်းး�မှုု မြ�င်လ်ွှာာ�သွေး�း�ကြော��ာထိခိိုု�က်၍် 

အမြ�င်အ်ာာရုံံ�ချို့့�� �ယွငွ်းး�ရော�ာဂါါ
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●	သက််ကြီး�း�ရွွယ််အိုု�များ�း�တွွင်် အရိုးး��ပွွခြ�င်းး� အဖြ�စ််များ�း�သော�ာ အရိုးး��နေေရာ ာများ�း�

လက်မ်ော�ာင်းး�ရိုးး� �

လက်ဖ်ျံံ�အပြ�င်ရ်ိုးး� � 

ကျော�ာ�ရိုးး� �မကြီး�း�

ပေါ�ါင်ထ်ိပ်ိ်ရိုးး� �

အရိုးး��ပွွရော �ာဂါါ

အရိုးး��ထုုထည် ်(Bone Mass) လျော့�့��နည်းး�လာာခြ�င်းး� စသည်တ်ို့့� �ကြော��ာင့််� အရိုးး� �များ�း� ကြွ�ပ််ဆတ််

လာာသော�ာရော�ာဂါါ ဖြ�စ်သ်ည်။်

အကြော��ာင်းး�ရင်းး� -	အိ ပ်ိ်ရာာပေါ်�် ကာာလရှညှ်က်ြာ�ာလှဲဲ�နေေရခြ�င်းး�၊ ကယ်လ််ဆ်ီီယမ်ဓာာတ်ခ်ျို့့���တဲ့့�ခြ�င်းး� စသည်။်

	 အမျိုး�း��သမီးး�များ�း�တွငွ် ်မဟော်�်�မုုန်းး� လျော့�့��နည်းး�ခြ�င်းး�ကြော��ာင့််� ဖြ�စ်ပ်ွား��းတတ်သ်ည်။်

ရော�ာဂါါလက္ခခဏာာ -	ခါးး �ကုုန်းး�လာာခြ�င်းး�၊ အရပ််နိမိ့််�ဝင်သ်ွားး��ခြ�င်းး�၊ ခါးး�နာာခြ�င်းး� စသည်။် 
အရိုးး��အားး�နည်းး�နေေ၍ လဲကဲျျခြ�င်းး�နှငှ့််�အရိုးး� �ကျိုးး���ခြ�င်းး� ဖြ�စ်တ်တ်သ်ည်။်

   ပြု�ုစုုစော�ာင့််�ရှော�ာ�က်ရ်မည့််�အချျက်မ်ျား�း�   

•	 ကယ်လ််ဆ်ီီယမ်ပါါသော�ာ အစား�းအစာာများ�း� စား�းသုံးး��စေ�ရမည်။်

•	 ကိုု�ယ်လ်က်လ်ှုပ်ု်ရှား��းခြ�င်းး�နှငှ့််� နေေရော�ာင်ခ်ံံနေေပူဆူာာလှုံံ�ခြ�င်းး� စသည်တ်ို့့� �ကိုု� ပြု�ုလုုပ််ရန် ်တိုု�က်တ်ွနွ်းး�ရမည်။်

•	 လဲကဲျျမှုကုိုု� ကြို�ု�တင်က်ာာကွယွ်ရ်န် ်စော�ာင့််�ရှော�ာ�က်ခ်ံံဘိုးး��ဘွားး�� နေေထိုု�င်စ်ား�းသော�ာက်ရ်ာာ ပတ်ဝ်န်းး�ကျျင်၏် 

အတွငွ်းး�ပိုု�င်းး�အပြ�င်အ်ဆင်၊် အပူခူျိိ�န်၊် အလင်းး�ရော�ာင်န်ှငှ့််� အခြား�း�အရာာများ�း�ကိုု� ပြ�င်ဆ်င်ခ်ျိိ�န်ညိ်ှိ�ရမည်။်
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မသန််စွွမ်းး�ခြ�င်းး�/ ချို့့�� �ယွွင်းး�ခြ�င်းး�ကိုု� အခြေ�ေခံံနား�းလည််ခြ�င်းး�

1)	မသန််စွွမ်းး�ခြ�င်းး�/ ချို့့�� �ယွွင်းး�ခြ�င်းး� ဆိုု�သည််မှာာ�

မသန်စ်ွမွ်းး�ခြ�င်းး�/ချို့့�� �ယွငွ်းး�ခြ�င်းး� ဆိုု�သည်မ်ှာာ� မသန်စ်ွမွ်းး�သူမူျား�း�အခွငွ့််�အရေး�းဆိုု�င်ရ်ာာ သဘော�ာတူညူီီချျက််

ရှိိ� [အတားး�အဆီးး�အမျိုး�း��မျိုး�း��နှငှ့််� အပြ�န်အ်လှနှ် ်အကျိုးး���သက်ရ်ော�ာက်မ်ှုကုြော��ာင့််� ဖြ�စ်ပ်ွား��းသော�ာအရာာ 

ဖြ�စ်သ်ည်။်] ဟု ုအဓိိပ္ပာာ�ယ် ်သတ်မ်ှတှ်ထ်ားး�သည်။် ICF (International Classification of 

Functioning, Disability and Health - နိုု�င်င်ံံတကာာ နေေထိုု�င်စ်ား�းသော�ာက်ရ်ေး�းဆိုု�င်ရ်ာာ လုုပ််ဆော�ာင်ရ်ည် ်

အမျိုး�း��အစား�းများ�း�)တွငွ် ်မသန်စ်ွမွ်းး�ခြ�င်းး�/ ချို့့�� �ယွငွ်းး�ခြ�င်းး�ကိုု� အနုုတ်လ်က္ခခဏာာပုံံ�ရိိပ််အဖြ�စ် ်မရုှုမြ�င်ဘ်ဲ ဲ

အပြု�ုသဘော�ာ ဆော�ာင်၍် ရုှုမြ�င်ရ်န် ်သတ်မ်ှတှ်ထ်ားး�ပါါသည်။်

22

●	 ICF (International Classification of Functioning, Disability and Health - နိုု�င််ငံံတကာာ နေေထိုု�င််

စား�းသော�ာက််ရေး�းဆိုု�င််ရာာ လုပု််ဆော�ာင််ရည်အ်မျိုး�း��အစား�းများ�း�) 

ကျျန်းး�မာာရေး�းအခြေ�ေအနေေ
ရော�ာဂါါ၊ မသန်စ်ွမွ်းး�ခြ�င်းး�/ ချို့့�� �ယွငွ်းး�ခြ�င်းး� 

စသည််

စိိတ်န်ှငှ့််�ကိုု�ယ််၏လုပု််ဆော�ာင််ရည််များ�း�
နှငှ့််� ခန္ဓာာ�ကိုု�ယ််တည််ဆော�ာက််ပုံံ�

ခန္ဓာာ�ကိုု�ယ်လ်ေ�ဖြ�တ်ခ်ြ�င်းး�၊ ကြွ�က်သ်ားး�အားး�နည်းး�

ခြ�င်းး�၊ လက်ခ်ျော�ာ�င်းး�ပြ�တ်ခ်ြ�င်းး� စသည််

လှုပု််ရှား��းမုှုများ�း�

ADL ၊ IADL

ပါါဝင််တက််ရော�ာက််ခြ�င်းး�
အလုုပ််လုုပ််ရာာနေေရာာရှိိ� တာာဝန်ဝ်တ္တတ ရား�း၊ 

ဒေေသရပ််ရွာာ�နှငှ့််�လူ့့� အဖွဲ့့��အစည်းး�ရှိိ� 
တာာဝန်ဝ်တ္တတ ရား�း စသည််

ပတ််ဝန်းး�ကျျင််ဆိုု�င််ရာာအချျက််များ�း�
နေေထိုု�င်ရ်ာာပတ်ဝ်န်းး�ကျျင်၊် မိိသားး�စုု၊ 

ဒေေသရပ််ရွာာ�ရှိိ�ရင်းး�မြ�စ်မ်ျား�း�

တစ််ဦးးချျင်းး�အချျက််များ�း�
လိငိ်အ်မျိုး�း��အစား�းနှငှ့််� အသက်အ်ရွွယ်၊် ပင်က်ိုု�

စရိုု�က်၊် တန်ဖ်ိုးး��ထားး�သည့််�အရာာများ�း�
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2)	မသန််စွွမ်းး�မှု/ချို့့�� �ယွွင်းး�မှုအမျိုး�း��အစား�း၊ အကြော��ာင်းး�ရင်းး�နှငှ့််� ထူးး�ခြား�း�ချျက််

[ကိုု�ယ်လ်က်အ်င်္ဂါါ �မသန်စ်ွမွ်းး�ခြ�င်းး�]

ကိုု�ယ်လ်က်အ်င်္ဂါါ �မသန်စ်ွမွ်းး�ခြ�င်းး� ဆိုု�သည်မ်ှာာ� ရော�ာဂါါနှငှ့််�မတော်�်�တဆမှုကုြော��ာင့််� ခြေ�ေနှစှ်ဘ်က်လ်က်န်ှစှ််

ဘက်န်ှငှ့််�ကိုု�ယ်လ်ုံးး��တွငွ် ်မသန်စ်ွမွ်းး�မှုကုိုု� ကြုံ�ံ�တွေ့�့�ရပြီး�း� နေ့့�စ ဉ်နေေထိုု�င်စ်ား�းသော�ာက်ရ်ေး�းနှငှ့််� လူ့့� အဖွဲ့့��အစည်းး�

အတွငွ်းး� နေေထိုု�င်စ်ား�းသော�ာက်ရ်ေး�းတွငွ် ်အခက်အ်ခဲရဲှိိ�သော�ာ အခြေ�ေအနေေကိုု� ခေါ်�်သည်။်

ရော�ာဂါါနှငှ့််�မတော်�်�တဆမှုကုြော��ာင့််� ခြေ�ေလက်ထ်ိခိိုု�က်ပ်ျျက်စ်ီးး�မှု၊ု ဦးးနှော�ာ�က်န်ှငှ့််�ကျော�ာ�ရိုးး� �အာာရုံံ�ကြော��ာလေး�း

များ�း� ထိခိိုု�က်ပ်ျျက်စ်ီးး�မှု၊ု ရော�ာဂါါနှငှ့််�နော�ာက်ဆ်က်တ်ွဲဲ�လက္ခခဏာာများ�း�ကြော��ာင့််� အဆစ်န်ှငှ့််�ကျော�ာ�ရိုးး� �များ�း� ပုံံ�

ပျျက်ယ်ွငွ်းး�မှု၊ု လက်ခ်ျော�ာ�င်းး�များ�း�ကော�ာက်က်ွေး�း�ခြ�င်းး� (Contracture) တို့့� �ကြော��ာင့််� ဖြ�စ်ခ်ြ�င်းး� စသည်တ်ို့့� � 

ဖြ�စ်သ်ည်။်

မသန်စ်ွမွ်းး�သော�ာ နေေရာာနှငှ့််�အတိုု�င်းး�အတာာပေါ်�် မူတူည်၍် နေေထိုု�င်စ်ား�းသော�ာက်ရ်ေး�းအခက်အ်ခဲ၌ဲ တစ်ဦ်းး

နှငှ့််�တစ်ဦ်းး ကွာာ�ဟချျက် ်ရှိိ�သည်။် ကိုု�ယ်လ်က်လ်ှုပ်ု်ရှား��းမှုလုုုပ််ဆော�ာင်ရ်ည် ်ချို့့�� �ယွငွ်းး�မှုနုှငှ့််�အတူ ူဉာာဏ်ရ်ည်မ်

မီီခြ�င်းး� စသည်တ်ို့့� �သည် ်တစ်ခ်ျိိ�န်တ်ည်းး�တွငွ် ်ဖြ�စ်ပ်ေါ်�်တတ်သ်ည်။် တုုတ်က်ော�ာက်န်ှငှ့််� ဘီးး�တပ််ကုုလားး�ထိုု�င်၊် 

ခြေ�ေတုု စသည် ်စော�ာင့််�ရှော�ာ�က်ခ်ံံဘိုးး��ဘွားး��နှငှ့််� ကိုု�က်ည်ီီသော�ာ အကူကူိရိိိယာာကိုု� သုံးး��ရမည်။်

ICF ဆိုု�သည်မ်ှာာ� လူသူားး�တို့့� �၏ နေေထိုု�င်စ်ား�းသော�ာက်ရ်ေး�းဆိုု�င်ရ်ာာ လုုပ််ဆော�ာင်ရ်ည်က်ိုု� အမျိုး�း��အစား�းခွဲဲ�ခြား�း�ပြီး�း� 
သက်ဆ်ိုု�င်သ်ူ၏ူ ယေ�ဘုုယျျရုုပ််လုံးး��ကိုု� နား�းလည်ရ်န်အ်တွကွ် ်ဖြ�စ်သ်ည်။် လူသူားး�တို့့� �၏ နေေထိုု�င်စ်ား�းသော�ာက်ရ်ေး�း
ဆိုု�င်ရ်ာာ လုုပ််ဆော�ာင်ရ်ည်မ်ျား�း� ဆိုု�သည်မ်ှာာ� စိတိ်န်ှငှ့််�ကိုု�ယ်၏် လုုပ််ဆော�ာင်ရ်ည်မ်ျား�း�၊ ခန္ဓာာ�ကိုု�ယ်တ်ည်ဆ်ော�ာက်ပ်ုံံ�၊ 
လှုပ်ု်ရှား��းမှု၊ု ပါါဝင်ဆ်ော�ာင်ရွ်ွက်မ်ှု ုဟုုခေါ်�်သော�ာ နေ့့�စ ဉ်နေေထိုု�င်စ်ား�းသော�ာက်ရ်ေး�းကိုု� စီီမံံလုုပ််ကိုု�င်သ်ွားး��ရန်အ်တွကွ််
ဖြ�စ်သ်ော�ာ လုုပ််နိုု�င်စ်ွမွ်းး�နှငှ့််�အလုုပ််များ�း�၊ ပတ်ဝ်န်းး�ကျျင် ်စသည်တ်ို့့� �ကိုု� ဆိုု�လိုု�သည်။်

ICF (International Classification of Functioning, Disability and Health - 
နိုု�င််ငံံတကာာ နေေထိုု�င််စား�းသော�ာက််ရေး�းဆိုု�င််ရာာ လုပု််ဆော�ာင််ရည်အ်မျိုး�း��အစား�းများ�း�) 

အဓိိပ္ပာာ�ယ််
ရှှင်းး�လင်းး�ချျက််

81

အ
ပိုင်း 2

စိိတ်
နှင့်် �ခန္ဓာာ�ကို

ု�ယ််
၏

အ
လု

ပ််လု
ပ််ပုံံ�စနစ််    အ

ခန်းး� 22
 ပြု�ုစုစော�ာင့်် �ရှော�ာ�က်

်ရေး�းလို
ု�အ

ပ််သူ
ကို

ု� နား�းလ
ည်

်ခြ�င်းး�



[အမြ�င်အ်ာာရုံံ�ချို့့�� �ယွငွ်းး�ခြ�င်းး�]

အမြ�င်အ်ာာရုံံ�ချို့့�� �ယွငွ်းး�ခြ�င်းး� ဆိုု�သည်မ်ှာာ� အမြ�င်အ်ာာရုံံ�နှငှ့််�မြ�င်က်ွငွ်းး� စသော�ာ အရာာဝတု္ထု�များ�း�ကိုု� မြ�င်ပ်ုံံ�မြ�င််

နည်းး�တွငွ် ်ချို့့�� �ယွငွ်းး�ချျက်ရ်ှိိ�ပြီး�း� နေ့့�စ ဉ်နေေထိုု�င်စ်ား�းသော�ာက်ရ်ေး�းနှငှ့််� လူ့့� အဖွဲ့့��အစည်းး�အတွငွ်းး� နေေထိုု�င်စ်ား�း

သော�ာက်ရ်ေး�းတွငွ် ်အခက်အ်ခဲရဲှိိ�သော�ာ အခြေ�ေအနေေကိုု� ခေါ်�်သည်။်

အကြော��ာင်းး�ရင်းး�များ�း�တွငွ် ်မွေး�း�ရာာပါါအခြေ�ေအနေေ (ဝမ်းး�တွငွ်းး�ပါါ) နှငှ့််� ရော�ာဂါါ၊ မတော်�်�တဆမှု၊ု 

အသက်အ်ရွွယ်အ်ိုု�မင်းး�ခြ�င်းး� စသည်တ်ို့့� � ပါါဝင်သ်ည်။် ဆီးး�ချိုု��ရော�ာဂါါကြော��ာင့််� အမြ�င်အ်ာာရုံံ�ချို့့�� �ယွငွ်းး�သော�ာ 

ဖြ�စ်ရ်ပ််များ�း�လည်းး� တိုးး��ပွား��းလျျက်ရ်ှိိ�သည်။်

လုံးး��ဝမမြ�င်ရ်သူမူျား�း�၊ အလင်းး�ရော�ာင်က်ိုု�ခံံစား�းနိုု�င်သ်ူမူျား�း�၊ မြ�င်က်ွငွ်းး�ကျျဉ်းးနေေသူမူျား�း� စသော�ာ အမြ�င်အ်ာာရုံံ�

ချို့့�� �ယွငွ်းး�ခြ�င်းး�အမျိုး�း��အစား�း မျိုး�း��စုံံ�ရှိိ�သည်။်

●	အမြ�င််အာာရုံံ�ချို့့�� �ယွွင်းး�လျှှင်် မြ�င််ရပုံံ�

အလယ်တ်ွငွ်အ်မဲဲစက်ရ်ှိိ�နေေခြ�င်းး�/
မြ�င်က်ွငွ်းး�မပြ�ည့််�စုံံ�ခြ�င်းး�

အမြ�င်အ်ာာရုံံ�၏ အလယ်ဗ်ဟိုု�တွငွ် ်
မှော�ာ�င်မ်ည်းး�နေေပြီး�း� မမြ�င်ရ်သော�ာ 
အခြေ�ေအနေေ

မြ�င်က်ွငွ်းး�ကျျဉ်းးမြော��ာင်းး�ခြ�င်းး�

မြ�င်ရ်သော�ာအတိုု�င်းး�အတာာ ကျျဉ်းးသွားး��
သည့််� အခြေ�ေအနေေ

မြ�င်က်ွငွ်းး�တဝက်က်ွယွ်ခ်ြ�င်းး�

မြ�င်ရ်သော�ာနေေရာာ၏တစ်ဝ်က်က်ိုု� 
ခွဲဲ�ခြား�း�သိရိှိိ�ခြ�င်းး� မပြု�ုနိုု�င်သ်ော�ာ 
အခြေ�ေအနေေ
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[အကြား�း�အာာရုံံ�ချို့့�� �ယွငွ်းး�ခြ�င်းး�]

အကြား�း�အာာရုံံ�ချို့့�� �ယွငွ်းး�ခြ�င်းး� ဆိုု�သည်မ်ှာာ� နား�းမှနှေေ၍ အကြား�း�ပင်မ်ဌာာနထိ ိအသံံပို့့� �လွှတှ်သ်ော�ာအပိုု�င်းး�တွငွ် ်

ထိခိိုု�က်ခ်ံံရပြီး�း� မကြား�း�နိုု�င်တ်ော့�့�သော�ာ သို့့� �မဟုတု် ်ကြား�း�ရန်ခ်က်ခ်ဲသဲော�ာ အခြေ�ေအနေေကိုု� ခေါ်�်သည်။် ကြား�း�

နိုု�င်သ်ော�ာ အသံံအတိုးး��အကျျယ်န်ှငှ့််� ထိခိိုု�က်သ်ော�ာ အပိုု�င်းး�၊ အကြား�း�အာာရုံံ�  ချို့့�� �ယွငွ်းး�သော�ာ အချိိ�န်က်ာာလပေါ်�် 

မူတူည်၍် အမျိုး�း��အစား�း ခွဲဲ�ခြား�း�ထားး�သည်။်

နား�းလေး�းခြ�င်းး� ဆိုု�သည်မ်ှာာ� အသံံကြား�း�ရန်ခ်က်ခ်ဲသဲော�ာ အခြေ�ေအနေေကိုု� ခေါ်�်သည်။် ဆက်ဆ်ံံပြော��ာဆိုု�ရေး�း

နည်းး�လမ်းး�အဖြ�စ် ်နား�းကြား�း�ကိရိိိယာာ သုံးး��ခြ�င်းး�၊ စာာရေး�းပြော��ာခြ�င်းး�၊ လက်သ်င်္ကေ�ေတဘာာသာာ၊ 

စကားး�ပြော��ာသည်က်ိုု� ဖတ်ရု်ှုခြ�င်းး� (ပါးး�စပ််ကိုု�ကြ�ည့််�၍ နား�းလည်ခ်ြ�င်းး�) စသည်တ်ို့့� � ရှိိ�သည်။်

စာာရေး�းပြော��ာခြ�င်းး�

စကားး�ပြော��ာသည်က်ိုု�ဖတ်ရု်ှုခြ�င်းး� (ပါးး�စပ််ကိုု�ကြ�ည့််�၍နား�းလည်ခ်ြ�င်းး�)

လက်သ်င်္ကေ�ေတဘာာသာာ

နား�းကြား�း�ကိရိိိယာာ

→�ဆက်ဆ်ံံပြော��ာဆိုု�ရေး�းနည်းး�လမ်းး�၊ ဆက်ဆ်ံံပြော��ာဆိုု�ရေး�းနည်းး�ပညာာ၊ အမြ�င်အ်ာာရုံံ�ချို့့�� �ယွငွ်းး�သူနူှငှ့််� ဆက်ဆ်ံံပြော��ာဆိုု�ရေး�းနည်းး�လမ်းး�နှငှ့််� အကူကူိရိိိယာာဥပမာာကိုု� 
စာာမျျက်န်ှာာ� 110 မှ ှ111 ထိ ိကြ�ည့််�ရုှုပါါ။
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[ဘာာသာာစကားး�ချို့့�� �ယွငွ်းး�ခြ�င်းး� (Language Disorder)]

••	ဘာ ာသာာစကားး�ချို့့�� �ယွငွ်းး�ခြ�င်းး� (Language Disorder) ဆိုု�သည်မ်ှာာ� ဦးးနှော�ာ�က်က်ြီး�း� (Cerebrum) ၏ 

ဘာာသာာစကားး�ပင်မ်ဌာာနနှငှ့််� အသံံထွကွ်ခ်ြ�င်းး�ဆိုု�င်ရ်ာာ အင်္ဂါါ �များ�း�တွငွ် ်ထိခိိုု�က်ခ်ံံရပြီး�း� ဘာာသာာစကားး� 

အသုံးး��ပြု�ု၍ ဆက်ဆ်ံံပြော��ာဆိုု�ရာာတွငွ် ်အခက်အ်ခဲရဲှိိ�သော�ာ အခြေ�ေအနေေကိုု� ခေါ်�်သည်။်

••	 ဦးးနှော�ာ�က်ထ်ိခိိုု�က်မ်ှုကုြော��ာင့််� စကားး�ပြော��ာခက်ခ်ဲခဲြ�င်းး� (Aphasia) သည် ်ဦးးနှော�ာ�က်က်ြီး�း� (Cerebrum) 

၏ ဘာာသာာစကားး�ပင်မ်ဌာာနသည် ်အကော�ာင်းး�ပကတိ ိမွေး�း�ပြီး�း�နော�ာက်မ်ှ ှထိခိိုု�က်ခ်ံံရပြီး�း� [ကြား�း�ခြ�င်းး�] 

[စကားး�ပြော��ာခြ�င်းး�] [ဖတ်ခ်ြ�င်းး�] [ရေး�းခြ�င်းး�] တို့့� � ခက်ခ်ဲလဲာာသော�ာ အခြေ�ေအနေေကိုု� ခေါ်�်သည်။်

••	ဆ က်ဆ်ံံပြော��ာဆိုု�ရေး�းနည်းး�လမ်းး�အဖြ�စ် ်စာာရေး�းပြော��ာခြ�င်းး�နှငှ့််� ပုံံ�ပြ�ကတ်မ်ျား�း� အသုံးး��ချျခြ�င်းး� စသည်တ်ို့့� � 

ရှိိ�ကြ�ပြီး�း� မသန်စ်ွမွ်းး�သော�ာအခြေ�ေအနေေပေါ်�် မူတူည်၍် ကွဲဲ�ပြား�း�သည်။်

●	ဦးးနှော�ာ�က််ထိိခို�က််မှုကြော��ာင့််�စကားး�ပြော��ာခက််ခဲဲခြ�င်းး� (Aphasia) ဖြ�စ််နေေသော�ာ စော�ာင့််�ရှော�ာ�က််ခံံ

ဘိုးး��ဘွားး��၏ အခြေ�ေအနေေ

ပြော��ာလိုု�သော်�်�လည်းး� စကားး�ထစ်န်ေေသော�ာ အခြေ�ေအနေေ

ငှကှ်.်..
ငှကှ်.်..
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[နှလှုံးး��၏လုုပ််ဆော�ာင်ရ်ည် ်ကျျဆင်းး�ခြ�င်းး�]

တစ်က်ိုု�ယ်လ်ုံးး��သို့့� � သွေး�း�များ�း�ပို့့� �ဆော�ာင်ရ်န် ်

ခက်ခ်ဲသဲော�ာ အခြေ�ေအနေေ ဖြ�စ်သ်ည်။်

သွေး�း�ခုုန်န်ှုနု်းး�တွငွ် ်ပြ�ဿနာာရှိိ�သော�ာ 

စော�ာင့််�ရှော�ာ�က်ခ်ံံဘိုးး��ဘွားး��များ�း�သည် ်နှလှုံးး��ခုုန််

စက် ်(Pacemaker) ကိုု� ရင်ဘ်တ်တ်ွငွ် ်

ထည့််�သွငွ်းး�ထားး�လေ့�့ ရှိိ�သည်။် 

   ပြု�ုစုုစော�ာင့််�ရှော�ာ�က်ရ်မည့််�အချျက်မ်ျား�း�   

••	 ရင်ဘ်တ်တ်ွငွ် ်ထည့််�သွငွ်းး�ထားး�သော�ာနေေရာာ

ကိုု� အားး�နှငှ့််� လွှဲဲ�ရိုု�က်သ်ကဲ့့�သို့့� �သော�ာ ကိုု�ယ််

လက်လ်ှုပ်ု်ရှား��းမှုမုျိုး�း��ကိုု� ရှော�ာ�င်စ်ေ�ရမည်။်

[ကျော�ာ�က်က်ပ််၏လုုပ််ဆော�ာင်ရ်ည် ်ကျျဆင်းး�ခြ�င်းး�]

သွေး�း�သန့် ်�စင်သ်ည့််�အလုုပ််လုုပ််ရန် ်ခက်ခ်ဲသဲော�ာအခြေ�ေအနေေ ဖြ�စ်သ်ည်။်

ကျော�ာ�က်က်ပ််၏လုုပ််ဆော�ာင်ရ်ည် ်ကျျဆင်းး�နေေသော�ာ စော�ာင့််�ရှော�ာ�က်ခ်ံံဘိုးး��ဘွားး��ကိုု� ကျော�ာ�က်က်ပ််ဆေး�းခြ�င်းး� 

(Hemodialysis) ကိုု� ပြု�ုလုုပ််ပြီး�း� သွေး�း�ကိုု�သန့် ်�စင်ပ်ေး�းရသည်။်

   ပြု�ုစုုစော�ာင့််�ရှော�ာ�က်ရ်မည့််�အချျက်မ်ျား�း�   

••	ကျော�ာ� က်က်ပ််ဆေး�းသော�ာရက်တ်ွငွ် ်ရေ�ချိုး�း��ခြ�င်းး�ကိုု� ရှော�ာ�င်စ်ေ�ရမည်။်

••	သွေး�း �ဖော�ာက်ထ်ားး�သော�ာဘက်မ်ှ ှလက်မ်ော�ာင်းး�တွငွ် ်လေး�းလံံသည်မ်ျား�း� မကိုု�င်မိ်ိစေ�ရန် ်သတိပိြု�ုရမည်။်

••	စော� ာင့််�ရှော�ာ�က်ခ်ံံဘိုးး��ဘွားး��အတွကွ် ်အငန်ဓ်ာာတ်န်ှငှ့််� ရေ�ဓာာတ်က်ိုု� ကန့် ်�သတ်ရ်မည်။်

●	ကျော�ာ�က််ကပ််ဆေး�းခြ�င်းး�အလုပု််လုပု််ပုံံ�စနစ််

ကျော�ာ�က်က်ပ််
ဆေး�းစက််

ပိုု�လျှံံ�သော�ာရေ�ဓာာတ််

မလိုု�အပ််သော�ာစွနွ့် ်�ပစ်ပ်စ္စစည်းး�များ�း�

●	လူလူုပု််နှှလုံးး��ခုန််စက််

နှလှုံးး��ခုုန်စ်က််

နှလှုံးး��

သွေး�း�ဖော�ာက်ထ်ုုတ်ခ်ြ�င်းး�
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[အသက်ရ်ှူူ�လမ်းး�ကြော��ာင်းး�၏လုုပ််ဆော�ာင်ရ်ည် ်ကျျဆင်းး�ခြ�င်းး�]

အသက်ရ်ှူူ�ခက်သ်ော�ာ အခြေ�ေအနေေဖြ�စ်သ်ည်။်

အသက်ဝ်ဝ မရှူူ�နိုု�င်သ်ော�ာ စော�ာင့််�ရှော�ာ�က်ခ်ံံဘိုးး��ဘွားး��ကိုု� အော�ာက်ဆ်ီီဂျျင်က်ုုထုံးး�� ပြု�ုလုုပ််ရမည်။်

  ပြု�ုစုုစော�ာင့််�ရှော�ာ�က်ရ်မည့််�အချျက်မ်ျား�း�  

••	စော� ာင့််�ရှော�ာ�က်ခ်ံံဘိုးး��ဘွားး��မှ ှအော�ာက်ဆ်ီီဂျျင်ရ်ှူူ�စက် ်သုံးး��ချိိ�န်တ်ွငွ် ်မီးး�ကိုု� ရှော�ာ�င်ရ်မည်။်
••	စော� ာင့််�ရှော�ာ�က်ခ်ံံဘိုးး��ဘွားး��ကိုု� ကူးး�စက်ရ်ော�ာဂါါများ�း�မှ ှကြို�ု�တင်က်ာာကွယွ်ရ်န် ်အရေး�းကြီး�း�သည်။်
••	 မီးး�ပျျက်ခ်ျိိ�န်မ်ျား�း�အတွကွ် ်အရံံဘက်ထ်ရီီ စသည်က်ိုု� အသင့််�ပြ�င်ထ်ားး�ရမည်။်

[ဆီးး�အိမ်ိ်နှငှ့််�စအိုု�လမ်းး�ကြော��ာင်းး�တို့့� �၏လုုပ််ဆော�ာင်ရ်ည် ်ကျျဆင်းး�ခြ�င်းး�]
ဆီးး�အိမ်ိ်နှငှ့််� စအိုု�လမ်းး�ကြော��ာင်းး�ရှိိ� ရော�ာဂါါများ�း�ကြော��ာင့််� ဆီးး�နှငှ့််�မစင်က်ိုု� စွနွ့် ်�ထုုတ်ခ်ြ�င်းး�မပြု�ုနိုု�င်သ်ော�ာ 
အခြေ�ေအနေေ ဖြ�စ်သ်ည်။်
ဝမ်းး�ဗုို�က်က်ိုု�ခွဲဲ�စိတိ်၍် ဆီးး�ဝမ်းး�အညစ်အ်ကြေး��းများ�း� ထုုတ်ယ်ူရူန်အ်တွကွ် ်အပေါ�ါက်ဝ် (စအိုု�အတုု) ကိုု� 
ပြု�ုလုုပ််ရမည်။်
ဆီးး�အိမ်ိ်အတုုနှငှ့််� စအိုု�အတုု ဟူ၍ူ ရှိိ�သည်။် ရော�ာဂါါပေါ်�်မူတူည်၍် အပေါ�ါက်ဖ်ော�ာက်သ်ော�ာနေေရာာ ကွဲဲ�ပြား�း�သည်။်

   ပြု�ုစုုစော�ာင့််�ရှော�ာ�က်ရ်မည့််�အချျက်မ်ျား�း�   

••	စအိုု �အတုုကိုု� ဖုံးး��သော�ာ Pouch (အိတိ်)် ထဲမဲှ ှဆီးး�ဝမ်းး�အညစ်အ်ကြေး��းကိုု� ပြု�ုစုုစော�ာင့််�ရှော�ာ�က်ရ်ေး�း
ဝန်ထ်မ်းး�မှ ှရှငှ်းး�လင်းး�ပေး�းရမည်။်

••	စော� ာင့််�ရှော�ာ�က်ခ်ံံဘိုးး��ဘွားး��၏ စအိုု�အတုုဘေး�းပတ်လ်ည်တ်ွငွ် ်နီီရဲ၍ ပြ�ည်တ်ည်လ်ာာပါါက ဆေး�းကုုသရေး�း
ဝန်ထ်မ်းး�ထံံ တင်ပ်ြ�ရမည်။်

●	လက််ကိုု�င််အော�ာက််ဆီဂီျျင််ရှူူ�စက် ် 
(Portable Oxygen Inhaler)

●	အော�ာက််ဆီဂီျျင််ရှူူ�စက် ် 
(Oxygen Concentrator)

●	ဆီးး�အိိမ််အတုု ●	စအိုု�အတုု

အပြ�င်ဘ်က်မ်ှမှြ�င်ရ်သော�ာပုံံ�စံံ
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[ဉာာဏ်ရ်ည်မ်မီီခြ�င်းး�]

ဉာာဏ်ရ်ည်မ်မီီခြ�င်းး� ဆိုု�သည်မ်ှာာ� ယေ�ဘုုယျျအားး�ဖြ�င့််� ဉာာဏ်ရ်ည်ဖ်ွံ့့�� ဖြိုး�း��မှု ုနှေး�း�ကွေး�း�နေေသူမူျား�း�ကိုု� 

ခေါ်�်သည်။် နေ့့�စ ဉ်နေေထိုု�င်စ်ား�းသော�ာက်ရ်ေး�း အခက်အ်ခဲဖဲြ�စ်န်ေေချိိ�န်တ်ွငွ် ်စော�ာင့််�ရှော�ာ�က်ခ်ံံဘိုးး��ဘွားး��နှငှ့််� ကိုု�က််

ညီီသော�ာ ကူညူီီစော�ာင့််�ရှော�ာ�က်မ်ှု ုပေး�းရန် ်လိုု�အပ််သည်။်

   ပြု�ုစုုစော�ာင့််�ရှော�ာ�က်ရ်မည့််�အချျက်မ်ျား�း�   

••	စော� ာင့််�ရှော�ာ�က်ခ်ံံဘိုးး��ဘွားး��၏ အရွွယ်အ်လိုု�က် ်ဖြေ�ေရှငှ်းး�ဆော�ာင်ရွ်ွက်ပ်ေး�းရမည်။်

••	စော� ာင့််�ရှော�ာ�က်ခ်ံံဘိုးး��ဘွားး��၏အခြေ�ေအနေေကိုု� သိရိှိိ�ပြီး�း� ထိုု�စော�ာင့််�ရှော�ာ�က်ခ်ံံဘိုးး��ဘွားး��နှငှ့််� ကိုု�က်ည်ီီသော�ာ 

ပြု�ုစုုစော�ာင့််�ရှော�ာ�က်မ်ှုကုိုု� ပြု�ုရမည်။်

[စိတိ်ပ်ိုု�င်းး�ဆိုု�င်ရ်ာာချို့့�� �ယွငွ်းး�ခြ�င်းး�]

စိတိ်ပ်ိုု�င်းး�ဆိုု�င်ရ်ာာ ချို့့���ယွငွ်းး�ခြ�င်းး�ဆိုု�သည်မ်ှာာ� စိတိ်ရ်ော�ာဂါါကြော��ာင့််� စိတိ်ပ်ိုု�င်းး�ဆိုု�င်ရ်ာာ လုုပ််ဆော�ာင်ရ်ည်မ်ျား�း� 

ချို့့���ယွငွ်းး�ပြီး�း� နေ့့�စ ဉ်နေေထိုု�င်စ်ား�းသော�ာက်ရ်ေး�းနှငှ့််� လူ့့� အဖွဲ့့��အစည်းး�အတွငွ်းး� ပါါဝင်ဆ်ော�ာင်ရွ်ွက်မ်ှုတုွငွ် ်အခက်အ်ခဲ ဲ

ဖြ�စ်ပ်ေါ်�်နေေသော�ာအခြေ�ေအနေေကိုု� ခေါ်�်သည်။် ရော�ာဂါါအခြေ�ေအနေေ ပြ�င်းး�ထန်လ်ာာလျှှင် ်ဆုံးး��ဖြ�တ်န်ိုု�င်စ်ွမွ်းး�နှငှ့််� 

အပြု�ုအမူထူိနိ်းး�ချုု�ပ််နိုု�င်စ်ွမွ်းး�တို့့� � သိသိိသိာာသာာ ကျျဆင်းး�တတ်သ်ည်။် စိတိ်ရ်ော�ာဂါါများ�း�တွငွ် ်စိတိ်က်စဉ့််�ကလျားး��

ရော�ာဂါါ (Schizophrenia) နှငှ့််� စိတိ်က်ြွ�စိတိ်က်ျျရော�ာဂါါ (Mood Affective disorder) တို့့� � ရှိိ�ကြ�သည်။်

စိတိ်ရ်ော�ာဂါါသည်မ်ျား�း�၏ရော�ာဂါါလက္ခခဏာာများ�း�အဖြ�စ် ်စိတိ်အ်ာာရုံံ�ချော�ာ�က်ခ်ြား�း�ခြ�င်းး�၊ ထင်ယ်ော�ာင်ထ်င်မ်ှား��း 

ဖြ�စ်ခ်ြ�င်းး�၊ စိတိ်က်ျျခြ�င်းး� စသည်တ်ို့့� � ဖြ�စ်သ်ည်။်

စိတိ်အ်ာာရုံံ�ချော�ာ�က်ခ်ြား�း�ခြ�င်းး�နှငှ့််� 
ထင်ယ်ော�ာင်ထ်င်မ်ှား��း ဖြ�စ်ခ်ြ�င်းး�တို့့� � 
ဖြ�စ်ပ်ွား��းသည်။်

●	ထင််ယော�ာင််ထင််မှား��း ဖြ�စ််ခြ�င်းး�

စိတိ်ဓ်ာာတ်က်ျျဆင်းး�ပြီး�း� စကားး�နည်းး�လာာကာာ 
စိတိ်ဓ်ာာတ်တ်က်က်ြွ�မှု ုမရှိိ�သော�ာ
အခြေ�ေအနေေ။

●	စိိတ််ကျျခြ�င်းး�

စိတိ်ခ်ံံစား�းချျက်သ်ည် ်ပုံံ�မှနှ်န်ှငှ့််�မတူ ူမူမူမှနှ််
စွာာ� ပျော်�်��ရွှငှ်မ်ြူး�း�ထူးး�ပြီး�း� တက်က်ြွ�လှုပ်ု်ရှား��း
သော�ာ အခြေ�ေအနေေ။

●	စိိတ်က်ြွ�ရော�ာဂါါ

●	စိိတ််ပို�င်းး�ဆိုု�င််ရာာချို့့�� �ယွွင်းး�ခြ�င်းး�ရော�ာဂါါလက္ခခဏာာများ�း�
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မှှတ်ဉ်ာာဏ််ချို့့�� �ယွွင်းး�မှုရော�ာဂါါ (Dementia) ကိုု� အခြေ�ေခံံ
နား�းလည််ခြ�င်းး�

1)	မှှတ်ဉ်ာာဏ််ချို့့�� �ယွွင်းး�မှုရော�ာဂါါ ဆိုု�သည််မှာာ�

ဦးးနှော�ာ�က်သ်ည် ်လူ၏ူလှုပ်ု်ရှား��းမှုကုိုု� ထိနိ်းး�ချုု�ပ််နေေသော�ာအစိတိ်အ်ပိုု�င်းး� ဖြ�စ်သ်ည်။် မှတှ်ဉ်ာာဏ်ခ်ျို့့�� �ယွငွ်းး�မှုု

ရော�ာဂါါဆိုု�သည်မ်ှာာ� အကြော��ာင်းး�တစ်ခ်ုုခုုကြော��ာင့််� ဦးးနှော�ာ�က်ရ်ှိိ� သိမိှတှ်ခ်ံံစား�းမှုလုုုပ််ဆော�ာင်ရ်ည် ်ကျျဆင်းး�ပြီး�း� 

နေ့့�စ ဉ်နေေထိုု�င်စ်ား�းသော�ာက်ရ်ေး�းနှငှ့််� လူ့့� အဖွဲ့့��အစည်းး�အတွငွ်းး� နေေထိုု�င်စ်ား�းသော�ာက်ရ်ေး�းတွငွ် ်အခက်အ်ခဲ ဲဖြ�စ််

ပေါ်�်သော�ာ ရော�ာဂါါကိုု� ခေါ်�်သည်။်

ဦးးနှော�ာ�က်၏် အလုပု််များ�း�

မှတှ်ဉ်ာာဏ်ခ်ျို့့�� �ယွငွ်းး�မှုရုော�ာဂါါကိုု� နား�းလည်ရ်န် ်ဦးးနှော�ာ�က်၏်အလုုပ််များ�း�ကိုု� သိထိားး�ရန်လ်ိုု�အပ််သည်။် 

ဦးးနှော�ာ�က်၏်အလုုပ််များ�း� ကျျဆင်းး�ပါါက နေေထိုု�င်စ်ား�းသော�ာက်ရ်ေး�းတွငွ် ်အခက်အ်ခဲ ဲရှိိ�လာာမည်။်

33

●	ဦးးနှော�ာ�က််ကြီး�း� (Cerebrum) ၏ ပုို�င််နက််နယ်် 4 ခုုနှငှ့််� လုပု််ဆော�ာင််ရည််များ�း�

နဖူးး�လုံးး�� (Frontal lobe)
အနံ့့�အာ ာရုံံ� ၊ ကိုု�ယ်လ်က်လ်ှုပ်ု်ရှား��းမှုကုိုု�စုုပေါ�ါင်းး�
လုုပ််ဆော�ာင်ခ်ြ�င်းး�၊ စိတိ်ခ်ံံစား�းချျက်၊် 
စိတိ်ဓ်ာာတ်တ်က်က်ြွ�မှု၊ု ဆန္ဒဒသဘော�ာထားး� 
စသည်။်

ဘေး�းလုံးး�� (Parietal lobe)
အရသာာအာာရုံံ� ၊ ဆုံးး��ဖြ�တ်ခ်ျျက်ခ်ျျခြ�င်းး�၊ 
နား�းလည်ခ်ြ�င်းး� စသည်။်

နား�းထင််လုံးး�� (Temporal lobe)
အကြား�း�အာာရုံံ� ၊ ဘာာသာာစကားး�နား�းလည်ခ်ြ�င်းး�၊ 
အသိပိညာာဗဟုုသုုတ၊ မှတှ်ဉ်ာာဏ် ်စသည်။်

နော�ာက််စေ့�့လုံးး�� (Occipital lobe)
အမြ�င်အ်ာာရုံံ�  စသည်။်
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မှှတ်ဉ်ာာဏ််ချို့့�� �ယွွင်းး�မှုရော�ာဂါါ၏ အဓိိပ္ပာာ�ယ််သတ််မှှတ်ခ်ျျက််

●	သိိမှှတ််ခံံစား�းမုှုလုပု််ဆော�ာင််ရည် ်ဆိုု�သည််မှာာ�

လုုပ််ရပ််များ�း�
(နေ့့�စ ဉ်နေေထိုု�င်စ်ား�းသော�ာက်ရ်ေး�းရှိိ� အပြု�ုအမူမူျား�း�)

ဘာာသာာစကားး�
 (စကားး�ပြော��ာခြ�င်းး�နှငှ့််�နား�းလည်ခ်ြ�င်းး�)

မှတှ်ဉ်ာာဏ််
 (မှတှ်သ်ားး�ခြ�င်းး�နှငှ့််� သတိရိခြ�င်းး�)

စီီမံံချျက်န်ှငှ့််�အစီီအစဉ်ကိုု� စီီစဉ်ချျမှတှ်ခ်ြ�င်းး� 
စသည််

အသိအိမှတှ်ပ်ြု�ုခြ�င်းး�
 (အရာာဝတု္ထု�များ�း�ကိုု� အသိအိမှတှ်ပ်ြု�ုခြ�င်းး�)
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သတိိမေ့�့လျော့�့��ခြ�င်းး�နှငှ့််� မှှတ်ဉ်ာာဏ််ချို့့�� �ယွွင်းး�မှုရော�ာဂါါ၏ ကွာာ�ခြား�း�ချျက််

မှတှ်ဉ်ာာဏ်ခ်ျို့့�� �ယွငွ်းး�မှုရုော�ာဂါါ၏ အဓိိကရော�ာဂါါလက္ခခဏာာတွငွ် ်သတိမိေ့�့လျော့�့��ခြ�င်းး� ပါါဝင်သ်ည်။် 

သတိမိေ့�့လျော့�့��ခြ�င်းး�သည် ်အသက်က်ြီး�း�လာာသည်န်ှငှ့််� တွေ့�့�ရတတ်သ်ော�ာ ရော�ာဂါါလက္ခခဏာာ ဖြ�စ််

သော်�်�လည်းး� မှတှ်ဉ်ာာဏ်ခ်ျို့့�� �ယွငွ်းး�မှုရုော�ာဂါါကြော��ာင့််� သတိမိေ့�့လျော့�့��ခြ�င်းး�နှငှ့််� ကွဲဲ�ပြား�း�သည်။်

2)	မှှတ်ဉ်ာာဏ််ချို့့�� �ယွွင်းး�မှုရော�ာဂါါအတွွက် ်ပြု�ုစုစုော�ာင့််�ရှော�ာ�က််ရမည့်�အချျက််များ�း�

①	စော�ာင့််�ရှော�ာ�က်ခ်ံံဘိုးး��ဘွားး��၏နေေရာာမှ ှစဉ်းးစား�းရမည်။်

ထိုု�သူကူိုု�အဓိိကထားး�၍ ပြု�ုစုုစော�ာင့််�ရှော�ာ�က်ရ်န် ်လိုု�အပ််သည်။်

②	စော�ာင့််�ရှော�ာ�က်ခ်ံံဘိုးး��ဘွားး��၏ နေေထိုု�င်စ်ား�းသော�ာက်ရ်ေး�းကိုု� နား�းလည်ရ်မည်။်

တည်င်ြိ�မ်ိ်စွာာ� နေေထိုု�င်စ်ား�းသော�ာက်ရ်ေး�းကိုု� ကူညူီီပေး�းရန် ်လိုု�အပ််သည်။်

③	စော�ာင့််�ရှော�ာ�က်ခ်ံံဘိုးး��ဘွားး�� လုုပ််နိုု�င်သ်ည်မ်ျား�း�ကိုု� ကြ�ည့််�ပြီး�း� ကူညူီီပေး�းရမည်။်

ထိုု�သူ၏ူ လုုပ််နိုု�င်စ်ွမွ်းး�နှငှ့််� စိတိ်ဓ်ာာတ်တ်က်က်ြွ�မှုကုိုု� ဖော်�်�ထုုတ်ပ်ေး�းခြ�င်းး�ဖြ�င့််� ကူညူီီပေး�းရမည်။်

●	သတိိမေ့�့လျော့�့��ခြ�င်းး�၏ ကွာာ�ခြား�း�ချျက််များ�း�

အသက််ကြီး�း�လာာ၍ သတိိမေ့�့လျော့�့��ခြ�င်းး� မှှတ်ဉ်ာာဏ််ချို့့���ယွွင်းး�မှုရော�ာဂါါကြော��ာင့််� သတိိမေ့�့လျော့�့��ခြ�င်းး�

ကြုံ�ံ�တွေ့�့� မှုကုိစိ္စစတစ်စ်ိတိ်တ်စ်ပ်ိုု�င်းး�ကိုု� မေ့�့သည်။် ကြုံ�ံ�တွေ့�့� မှုကုိစိ္စစတစ်ခ်ုုလုံးး��မေ့�့သည်။်

ရော�ာဂါါတိုးး��လာာခြ�င်းး�မရှိိ�။ ရော�ာဂါါတိုးး��လာာသည်။်

သတိမိေ့�့နေေသည်က်ိုု� ကိုု�ယ်တ်ိုု�င်သ်ိသိည်။် သတိမိေ့�့နေေသည်က်ိုု� ကိုု�ယ်တ်ိုု�င်မ်သိ။ိ

နေေထိုု�င်စ်ား�းသော�ာက်ရ်ေး�းတွငွ် ်အခက်အ်ခဲမဲဖြ�စ်် နေေထိုု�င်စ်ား�းသော�ာက်ရ်ေး�းတွငွ် ်အခက်အ်ခဲဖဲြ�စ်သ်ည်။်
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	မှှ တ်ဉ်ာာဏ််ချို့့�� �ယွွင်းး�မှုရော�ာဂါါရှိိ�သူအူားး� ပြု�ုစုစုော�ာင့််�ရှော�ာ�က််ရာာတွွင်် သတိိပြု�ုရမည့်�အချျက််များ�း�

••	စော� ာင့််�ရှော�ာ�က်ခ်ံံဘိုးး��ဘွားး��၏ ပြော��ာစကားး�နှငှ့််�အပြု�ုအမူကူိုု� ငြ�င်းး�ဆန်ခ်ြ�င်းး�မပြု�ုဘဲ ဲလက်ခ်ံံပေး�းရမည်။်

••	စော� ာင့််�ရှော�ာ�က်ခ်ံံဘိုးး��ဘွားး��၏ စကားး�ကိုု� သေ�ချာ�ာ နား�းထော�ာင်ပ်ေး�းပြီး�း� စိတိ်ခ်ျျလုံံ�ခြုံ�ံ�မှု ုရှိိ�စေ�ရန် ်ပြု�ုလုုပ််ပေး�း

ရမည်။်

••	စော� ာင့််�ရှော�ာ�က်ခ်ံံဘိုးး��ဘွားး��၏ နား�းလည်န်ိုု�င်စ်ွမွ်းး�ပေါ်�် မူတူည်၍် နား�းလည်လ်ွယွ်သ်ော�ာ လိုု�တိုု�ရှှင်းး�စကားး�ကိုု�

သာာ ပြော��ာရမည်။်

••	စော� ာင့််�ရှော�ာ�က်ခ်ံံဘိုးး��ဘွားး��၏ မနက်အ်ိပ်ိ်ရာာထသည်မ်ှစှ၍ အိပ်ိ်ရာာဝင်သ်ည်အ်ထိ ိဖြ�စ်သ်ော�ာ ဘဝစည်းး�

ချျက်န်ှငှ့််�အညီီ နေေထိုု�င်စ်ေ�ရမည်။်

••	 စိတိ်သ်ော�ာကကိုု� ဖယ်ရ်ှား��းပေး�းရန် ်စော�ာင့််�ရှော�ာ�က်ခ်ံံဘိုးး��ဘွားး��နှငှ့််� အတူတူကွ ွစဉ်းးစား�းပေး�းပြီး�း� ပြု�ုမူပူေး�းရ

မည်။်

••	 အခန်းး�နှငှ့််�ဘေး�းပတ်လ်ည်ရ်ှိိ� အတွငွ်းး�ပိုု�င်းး�အပြ�င်အ်ဆင်၊် အပူခူျိိ�န်၊် အလင်းး�ရော�ာင်န်ှငှ့််� အခြား�း�အရာာများ�း�

ကိုု� ပြု�ုစုုစော�ာင့််�ရှော�ာ�က်ရ်ေး�းဝန်ထ်မ်းး�၏ စိတိ်က်ူးး�ဖြ�င့််� ပြော��ာင်းး�လဲမဲပစ်ရ်။
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3)	မှှတ်ဉ်ာာဏ််ချို့့�� �ယွွင်းး�မှုရော�ာဂါါကိုု�ဖြ�စ််စေ�သော�ာ အဓိိကကျျသည့််� အကြော��ာင်းး�ရင်းး�ခံံ

ရော�ာဂါါများ�း�နှငှ့််� ရော�ာဂါါလက္ခခဏာာများ�း� စသည်။်

မှတှ်ဉ်ာာဏ်ခ်ျို့့�� �ယွငွ်းး�မှုရုော�ာဂါါကိုု� ဖြ�စ်စ်ေ�သော�ာအကြော��ာင်းး�ရင်းး�ခံံရော�ာဂါါများ�း�မှာာ� ① အယ်လ််ဇ်ိုု�င်းး�မား�း

အမျိုး�း��အစား�း မှတှ်ဉ်ာာဏ်ခ်ျို့့�� �ယွငွ်းး�မှုရုော�ာဂါါ၊ ② ဦးးနှော�ာ�က်တ်ွငွ်းး�သွေး�း�လည်ပ်တ်မ်ှု ုမမှနှ်ခ်ြ�င်းး�ကြော��ာင့််� 

မှတှ်ဉ်ာာဏ်ခ်ျို့့�� �ယွငွ်းး�မှုရုော�ာဂါါ ③ လူဝူီီရော�ာဂါါ (Lewy body dementia)၊ ④ ဦးးနှော�ာ�က်ရ်ှေ့�့ � ခြ�မ်းး�မူမူမှနှ်ဖ်ြ�စ််

ခြ�င်းး� (Frontotemporal Dementia) စသည်တ်ို့့� � ဖြ�စ်သ်ည်။်

●	မှှတ်ဉ်ာာဏ််ချို့့���ယွွင်းး�မှုရော�ာဂါါကိုု�ဖြ�စ််စေ�သော�ာ အဓိိကကျျသည့််� အကြော��ာင်းး�ရင်းး�ခံံရော�ာဂါါများ�း�နှငှ့််� ရော�ာဂါါလက္ခခဏာာများ�း� စသည်။်

အမျိုး�း��အစား�း ဦးးနှော�ာ�က်အ်ခြေ�ေအနေေ အဓိိကရော�ာဂါါလက္ခခဏာာများ�း� စသည််

① အယ််လ််ဇို�င်းး�မား�းအမျိုး�း��

အစား�း မှှတ်ဉ်ာာဏ််ချို့့�� �ယွွင်းး�မှု

ရော�ာဂါါ

ဦးးနှော�ာ�က်က်ျုံ့့�� �လာာခြ�င်းး�။ •	လက္ခခဏာာပေါ်�် ခြ�င်းး�နှငှ့််� ရော�ာဂါါ တိုးး��ခြ�င်းး�မှာာ� 

သိမ်ိ်မွေ့�့�သည်။်

•	မှတှ်ဉ်ာာဏ်ခ်ျို့့�� �ယွငွ်းး�ခြ�င်းး�မှ ှအစပြု�ု။

•	ခံံစား�းချျက်က်ော�ာင်းး�နေေသည်က် များ�း�ပြား�း�။

•	ရော�ာဂါါတိုးး��ခြ�င်းး�ကိုု� နှေး�း�ကွေး�း�စေ�သော�ာ ဆေး�း

များ�း� ရှိိ�သည်။်

② ဦးးနှော�ာ�က််တွွင်းး� သွေး�း�

လည််ပတ််မှု မမှှန််ခြ�င်းး�

ကြော��ာင့််� မှှတ်ဉ်ာာဏ််ချို့့�� �ယွွင်းး�မှု

ရော�ာဂါါ

ဦးးနှော�ာ�က်သ်ွေး�း�ကြော��ာပိိတ််

ရော�ာဂါါ ခေါ်�် လေ�ဖြ�တ််

လေ�ငန်းး�ရော�ာဂါါကြော��ာင့််� 

သွေး�း�ကြော��ာပိိတ်ပ်ြီး�း� 

ဦးးနှော�ာ�က်ဆ်ဲလဲ်တ်စ်စ်ုု သေ�

ခြ�င်းး�။

•	ရော�ာဂါါ အဆင့််�ဆင့််�တိုးး��ခြ�င်းး�။

•	ကိုု�ယ်တ်စ်ခ်ြ�မ်းး�လေ�ဖြ�တ်ခ်ြ�င်းး�နှငှ့််� 

ဘာာသာာစကားး�ချို့့�� �ယွငွ်းး�ချျက်ရ်ှိိ�ခြ�င်းး� စသည်။်

•	လုုပ််နိုု�င်သ်ည်န်ှငှ့််� မလုုပ််နိုု�င်သ်ည်မ်ျား�း� ရှိိ�သည်။်

③ လူဝီူီရော�ာဂါါ (Lewy 

body dementia)

အဓိိကအားး�ဖြ�င့််� နော�ာက်စ်ေ့�့

လုံးး�� (Occipital lobe) ကိုု� 

ကျုံ့့�� �စေ�သော�ာ Lewy body 

များ�း� ထွကွ်ခ်ြ�င်းး�။

•	မမြ�င်န်ိုု�င်သ်ည်မ်ျား�း� မြ�င်ရ်ခြ�င်းး� 

(ထင်ယ်ော�ာင်ထ်င်မ်ှား��းဖြ�စ်ခ်ြ�င်းး�)။

•	ခြေ�ေလှမှ်းး�ကျဲဲ�ကျဲဲ�မလှမှ်းး�နိုု�င် ်စသည် ်(ပါါကင်ဆ်န််

ရော�ာဂါါလက္ခခဏာာ)။

•	အိပ်ိ်မက်မ်က်န်ေေစဉ် ကျျယ်လ်ော�ာင်သ်ော�ာအသံံ

များ�း� ထွကွ်ခ်ြ�င်းး�ကဲ့့�သို့့� �သော�ာ မူမူမှနှ်သ်ော�ာ 

အမူအူကျျင့််�များ�း� ရှိိ�သည်။် (အိပ်ိ်စက်မ်ှုု

အပြု�ုအမူ ူချို့့�� �ယွငွ်းး�ခြ�င်းး�)

④ ဦးးနှော�ာ�က််ရှေ့�့� ခြ�မ်းး� မူူမမှှန််
ဖြ�စ််ခြ�င်းး� (Frontotemporal 
Dementia)

နဖူးး�လုံးး�� (Frontal lobe) နှငှ့််� 

နား�းထင်လ်ုံးး�� (Temporal 

lobe) တို့့� � ကျုံ့့�� �လာာခြ�င်းး�။

•	ဆင်ခ်ြ�င်တ်ုံံ�တရား�းနှငှ့််� ထိနိ်းး�ချုု�ပ််နိုု�င်စ်ွမွ်းး�တို့့� � မရှိိ�။

•	ပင်က်ိုု�စရိုု�က်ပ်ြော��ာင်းး�လဲခဲြ�င်းး�။

•	အပြု�ုအမူတူစ်ခ်ုုတည်းး�ကိုု� ထပ််ခါါထပ််ခါါ 

ပြု�ုလုုပ််ခြ�င်းး�။

•	စိတိ်လ်ှုပ်ု်ရှား��းခြ�င်းး�နှငှ့််� ရန်လ်ိုု�ခြ�င်းး�။92



4)	မှှတ်ဉ်ာာဏ််ချို့့�� �ယွွင်းး�မှုရော�ာဂါါ၏ ရော�ာဂါါလက္ခခဏာာများ�း�

မှတှ်ဉ်ာာဏ်ခ်ျို့့�� �ယွငွ်းး�မှုရုော�ာဂါါ၏ ရော�ာဂါါလက္ခခဏာာများ�း�ကိုု� အော�ာက်ပ်ါါအတိုု�င်းး� အမျိုး�း��အစား�းခွဲဲ�နိုု�င်သ်ည်။်

အဓိိကရော�ာဂါါလက္ခခဏာာများ�း� - ဦးးနှော�ာ�က်ခ်ျို့့�� �ယွငွ်းး�မှုကုြော��ာင့််�ဖြ�စ်ပ်ွား��းသည်။်

မှတှ်ဉ်ာာဏ်ခ်ျို့့�� �ယွငွ်းး�ခြ�င်းး�၊ Disorientation ဖြ�စ်ခ်ြ�င်းး�၊ အကော�ာင်အ်ထည်ဖ်ော်�်�မှုလုုုပ််ဆော�ာင်ရ်ည် ်

ချို့့�� �ယွငွ်းး�ခြ�င်းး�၊ နား�းလည်န်ိုု�င်စ်ွမွ်းး�နှငှ့််�ဆုံးး��ဖြ�တ်န်ိုု�င်စ်ွမွ်းး�ချို့့�� �ယွငွ်းး�ခြ�င်းး� စသည်။်

အပြု�ုအမူူဆိုု�င််ရာာနှငှ့််�စိိတ််ပို�င်းး�ဆိုု�င််ရာာရော�ာဂါါလက္ခခဏာာများ�း� (BPSD) - ပတ်ဝ်န်းး�ကျျင်၊် စော�ာင့််�ရှော�ာ�က််

ခံံဘိုးး��ဘွားး��၏ ပင်က်ိုု�စရိုု�က်န်ှငှ့််�ပါါရမီီ၊ လူလူူခူျျင်းး�ဆက်ဆ်ံံရေး�း စသည်တ်ို့့� �ကြော��ာင့််� ဖြ�စ်ပ်ွား��းသည်။်

စိတိ်သ်ော�ာကနှငှ့််�စိတိ်ပ်ျျက်ခ်ြ�င်းး�၊ စိတိ်အ်ာာရုံံ�ချော�ာ�က်ခ်ျား�း�ခြ�င်းး�နှငှ့််�ထင်ယ်ော�ာင်ထ်င်မ်ှား��းဖြ�စ်ခ်ြ�င်းး�၊ သွေး�း�ဆူူ

ခြ�င်းး�နှငှ့််�ရန်လ်ိုု�ခြ�င်းး�အပြု�ုအမူ၊ူ ချီီ�တုံံ�ချျတုံံ�ဟိုု�ယော�ာင်ဒ်ီီယော�ာင်လ်ုုပ််ခြ�င်းး� (Loitering) စသည်။်

●	မှှတ်ဉ်ာာဏ််ချို့့�� �ယွွင်းး�မှုရော�ာဂါါ၏ အဓိိကရော�ာဂါါလက္ခခဏာာများ�း�နှငှ့််� အပြု�ုအမူူဆိုု�င််ရာာနှငှ့််�စိိတ််ပို�င်းး�ဆိုု�င််ရာာ ရော�ာဂါါလက္ခခဏာာများ�း�

အပြု�ုအမူဆူိုု�င်ရ်ာာနှငှ့််�စိတိ်ပ်ိုု�င်းး�ဆိုု�င်ရ်ာာရော�ာဂါါ
လက္ခခဏာာများ�း�ကိုု� အစွယွ်အ်ပွား��းရော�ာဂါါလက္ခခဏာာများ�း� 
(Peripheral symptoms ) ဟုုလည်းး� ခေါ်�်သည်။်

●	မှှတ်ဉ်ာာဏ််ချို့့���ယွွင်းး�မှုရော�ာဂါါကိုု�ဖြ�စ််စေ�သော�ာ အဓိိကကျျသည့််� အကြော��ာင်းး�ရင်းး�ခံံရော�ာဂါါများ�း�နှငှ့််� ရော�ာဂါါလက္ခခဏာာများ�း� စသည်။်

•	မှ တှ်ဉ်ာာဏ်ခ်ျို့့�� �ယွငွ်းး�ခြ�င်းး�

အဓိိကရော�ာဂါါလက္ခခဏာာများ�း�
အပြု�ုအမူူဆိုု�င််ရာာနှငှ့််�စိိတ််ပို�င်းး�ဆိုု�င််ရာာ

ရော�ာဂါါလက္ခခဏာာများ�း�(BPSD)

ဦးးနှော�ာ�က်
်ဆဲဲလ််


 သေ�ခြ�င်းး�



ပင််ကို
ု�ယ််စရို

�က်
နှင့်် �ပါါရမီ

ပတ်
်ဝန်းး�ကျ

ျင််အခြေ�ေအ
နေေနှင့်် � စိိတ်

အ်
ခြေ�ေအ

နေေ

•	 Disorientation ဖြ�စ်ခ်ြ�င်းး�

•	 အကော�ာင်အ်ထည်ဖ်ော်�်�မှုု
လုုပ််ဆော�ာင်ရ်ည် ်ချို့့�� �ယွငွ်းး�
ခြ�င်းး�

•	နား�းလ ည်န်ိုု�င်စ်ွမွ်းး�နှငှ့််�
ဆုံးး��ဖြ�တ်န်ိုု�င်စ်ွမွ်းး�ချို့့�� �ယွငွ်းး�
ခြ�င်းး�

•	 အခြား�း�အချျက်မ်ျား�း� •	 အခြား�း�အချျက်မ်ျား�း�

•	 စိတိ်သ်ော�ာကနှငှ့််�စိတိ်ပ်ျျက််
ခြ�င်းး�

•	 စိတိ်အ်ာာရုံံ�ချော�ာ�က်ခ်ျား�း�ခြ�င်းး�
နှငှ့််�ထင်ယ်ော�ာင်ထ်င်မ်ှား��းဖြ�စ််
ခြ�င်းး�

•	သွေး�း �ဆူခူြ�င်းး� 
ရန်လ်ိုု�သော�ာအပြု�ုအမူူ

•	ချီီ�တုံံ �ချျတုံံ�ဟိုု�ယော�ာင်ဒ်ီီ
ယော�ာင်လ်ုုပ််ခြ�င်းး� 
(Loitering)
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[အဓိိကရော�ာဂါါလက္ခခဏာာများ�း�]

①	မှတှ်ဉ်ာာဏ်ခ်ျို့့�� �ယွငွ်းး�ခြ�င်းး�

မှတှ်ဉ်ာာဏ်ခ်ျို့့�� �ယွငွ်းး�ခြ�င်းး�သည် ်ကိစိ္စစရပ််အသစ်န်ှငှ့််� သတင်းး�အချျက်အ်လက်အ်သစ်မ်ျား�း�ကိုု� မှတှ်သ်ားး�

နိုု�င်ခ်ြ�င်းး� မရှိိ�တော့�့�သော�ာ ချို့့�� �ယွငွ်းး�မှုမုျိုး�း�� ဖြ�စ်သ်ည်။် မှတှ်ဉ်ာာဏ်ခ်ျို့့�� �ယွငွ်းး�မှုရုော�ာဂါါ၏ အဓိိကကျျသော�ာ 

ရော�ာဂါါလက္ခခဏာာ ဖြ�စ်သ်ည်။်

②	Disorientation ဖြ�စ်ခ်ြ�င်းး�

Disorientation ဖြ�စ်ခ်ြ�င်းး�သည် ်အချိိ�န်၊်နေေရာာ၊လူတူို့့� �ကိုု�မသိတိော့�့�သော�ာ ချို့့�� �ယွငွ်းး�မှုမုျိုး�း�� ဖြ�စ်သ်ည်။်

••	ည ကြီး�း�သန်းး�ခေါ�ါင် ်နိုးး��လာာကာာ အပြ�င်ထ်ွကွ်ရ်န် ်ပြု�ုလုုပ််တတ်သ်ည်။်

••	မိ သားး�စုုဝင်မ်ျား�း�ကိုု� သူစူိမိ်းး�ဟု ုထင်မ်ှတှ်တ်တ်သ်ည်။်

③	အကော�ာင်အ်ထည်ဖ်ော်�်�မှုလုုုပ််ဆော�ာင်ရ်ည် ်ချို့့�� �ယွငွ်းး�ခြ�င်းး�

အကော�ာင်အ်ထည်ဖ်ော်�်�မှုလုုုပ််ဆော�ာင်ရ်ည် ်ချို့့�� �ယွငွ်းး�ခြ�င်းး�သည် ်လုုပ််ကိုု�င်ပ်ုံံ�အဆင့််�ဆင့််�ကိုု� နား�းမလည််

တော့�့�ခြ�င်းး�၊ ပြု�ုမူဆူော�ာင်ရွ်ွက်မ်ှု ုမပြု�ုနိုု�င်တ်ော့�့�ခြ�င်းး� ဖြ�စ်သ်ည်။်

••	ဟင်းး �ချျက်ပ်ုံံ�အဆင့််�ဆင့််�ကိုု� နား�းမလည်တ်ော့�့�ပေ�။

④	နား�းလည်န်ိုု�င်စ်ွမွ်းး�နှငှ့််�ဆုံးး��ဖြ�တ်န်ိုု�င်စ်ွမွ်းး�ချို့့�� �ယွငွ်းး�ခြ�င်းး�

နား�းလည်န်ိုု�င်စ်ွမွ်းး�နှငှ့််�ဆုံးး��ဖြ�တ်န်ိုု�င်စ်ွမွ်းး� ကျျဆင်းး�ခြ�င်းး�ကြော��ာင့််� ကိစိ္စစရပ််များ�း�ကိုု� ဆုံးး��ဖြ�တ်န်ိုု�င်ခ်ြ�င်းး� မရှိိ�

တော့�့�ပေ�။

••	ငွေေ�ကြေး��းတွ ကွ်ခ်ျျက်ရ်န် ်ခက်ခ်ဲလဲာာသည်။်

[အပြု�ုအမူဆူိုု�င်ရ်ာာနှငှ့််� စိတိ်ပ်ိုု�င်းး�ဆိုု�င်ရ်ာာ ရော�ာဂါါလက္ခခဏာာများ�း� (BPSD)]

	 အပြု�ုအမူူဆိုု�င််ရာာ ရော�ာဂါါလက္ခခဏာာများ�း�

①	သွေး�း�ဆူခူြ�င်းး�နှငှ့််�ရန်လ်ိုု�သော�ာအပြု�ုအမူူ

သွေး�း�ဆူခူြ�င်းး�နှငှ့််�ရန်လ်ိုု�သော�ာ အပြု�ုအမူသူည် ်မည်သ်ည်က်ိုု� လုုပ််နေေသည် ်ဆိုု�သည်က်ိုု� နား�းမလည်န်ိုု�င််

ဘဲ ဲစိတိ်သ်ော�ာက ခံံစား�းရမှုမုှနှေေ၍ ဖြ�စ်ပ်ွား��းသော�ာ အပြု�ုအမူ ူဖြ�စ်သ်ည်။် နာာကျျင်ခ်ြ�င်းး�၊ ဝမ်းး�သွားး��ချျင််

စိတိ်၊် ဆီးး�သွားး��ချျင်စ်ိတိ် ်စသည်က်ိုု� သေ�ချာ�ာစွာာ� ပြော��ာမပြ�နိုု�င်တ်ော့�့�ခြ�င်းး�သည်လ်ည်းး� ရန်လ်ိုု�သော�ာ

အပြု�ုအမူမူျား�း� ဖြ�စ်စ်ေ�သည်ဟ်ု ုထင်မ်ြ�င်လ်ျျက် ်ရှိိ�ကြ�သည်။်။

②	ဟိုု�နား�းယော�ာင်ဒ်ီီနား�းယော�ာင်လ်ုုပ််ခြ�င်းး� (Loitering)

ဟိုု�နား�းယော�ာင်ဒ်ီီနား�းယော�ာင်လ်ုုပ််ခြ�င်းး� (Loitering) သည် ်တစ်ခ်ုုခုုလုုပ််လိုု�ခြ�င်းး�နှငှ့််� ငြိ�မ်ိ်ငြိ�မ်ိ်လေး�းမနေေနိုု�င််

ခြ�င်းး�ကိုု� အကြော��ာင်းး�ပြု�ု၍ ဟိုု�နား�းဒီီနား�းလျှော�ာ�က်သ်ွားး��နေေသော�ာအပြု�ုအမူကူိုု� ခေါ်�်သည်။်
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	စိိ တ််ပို�င်းး�ဆိုု�င််ရာာရော�ာဂါါလက္ခခဏာာများ�း�

မှတှ်ဉ်ာာဏ်ခ်ျို့့�� �ယွငွ်းး�မှုရုော�ာဂါါရှိိ�သူသူည် ်စိတိ်သ်ော�ာကနှငှ့််�စိတိ်ရု်ှုပ််ထွေး�း�ခြ�င်းး�ကိုု� ခံံစား�းနေေရတတ်သ်ည်။်

①	စိတိ်အ်ာာရုံံ�ချော�ာ�က်ခ်ျား�း�ခြ�င်းး�

စိတိ်အ်ာာရုံံ�ချော�ာ�က်ခ်ျား�း�ခြ�င်းး�သည် ်လက်တ်ွေ့�့�တွငွ် ်မရှိိ�သည့််�အရာာများ�း� ရှိိ�သယော�ာင် ်ခံံစား�းနေေရခြ�င်းး�ကိုု� 

ခေါ်�်သည်။်

②	ထင်ယ်ော�ာင်ထ်င်မ်ှား��းဖြ�စ်ခ်ြ�င်းး�

ထင်ယ်ော�ာင်ထ်င်မ်ှား��း ဖြ�စ်ခ်ြ�င်းး�သည် ်အဖြ�စ်မ်ှနှ်မ်ဟုတု်သ်ည်က်ိုု� အဖြ�စ်မ်ှနှ်ဟ်ု ုခံံစား�းနေေရခြ�င်းး�ကိုု� 

ခေါ်�်သည်။်
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အပုို�င်းး� 3

ဆက််ဆံံပြော��ာဆိုု�ရေး�းနည်းး�ပညာာ

အခန်းး� 1 ဆက််ဆံံပြော��ာဆိုု�ရေး�းအခြေ�ေခံံအချျက််များ�း�

အခန်းး� 2  စော�ာင့််�ရှော�ာ�က််ခံံဘိုးး��ဘွားး��နှှင့််�ဆက််ဆံံပြော��ာဆိုု�ရေး�း

အခန်းး� 3 အဖ့ွဲ့��တွငွ်းး�ဆက််ဆံပံြော��ာဆိုု�ရေး�း



ဆက််ဆံံပြော��ာဆိုု�ရေး�း၏ အဓိိပ္ပာာ�ယ််ဖွွင့််�ဆိုု�ချျက််

ဆက််ဆံပံြော��ာဆိုု�ရေး�း ဆိုု�သည််မှာာ� အချျင်းး�ချျင်းး�၏ စိိတ််ခံစံား�းချျက်န်ှှင့််� အတွေး�း�အခေါ်�် စသည််ကိုု� 

အပြ�န််အလှှန််ပြော��ာဆိုု�ကာာ အသိိပေး�းမျှှဝေ�ခြ�င်းး� ဖြ�စ််သည်။်

တစ််ဘက််သားး�နှှင့််� ယုံံ�ကြ�ည််မှုရုှိိ�သော�ာဆက််ဆံရံေး�းတစ််ရပ််ကိုု� တည််ဆော�ာက််သော�ာနည်းး�လမ်းး�အဖြ�စ်် 

ဆက််ဆံပံြော��ာဆိုု�ရေး�းနည်းး�ပညာာကိုု� လေ့�့လာာဆည်းး�ပူးး�ရန််လိုု�အပ််သည်။်

11

ဆက််ဆံပံြော��ာဆိုု�ရေး�းအခြေ�ေခံအံချျက်မ်ျား�း�1
အခန်းး�

●	ဆက််ဆံံပြော��ာဆိုု�ရေး�းအကြော��ာင်းး�ရုပ််ပုံံ�

စကားး�ပို့့� �လွှတှ််
ခြ�င်းး�နှှင့််�စကားး�
လက််ခံခံြ�င်းး�

စကားး�ပို့့� �လွှတှ််
ခြ�င်းး�နှှင့််�စကားး�
လက််ခံခံြ�င်းး�

ဒီနီေ့့�တော့�့�  ခါါတိုု�င်းး�ထက် ်

ပျော်�်��နေေပုံ�ရတယ််နော်�်�။

ဟုုတ််ပါါရဲ့့� ။ 

တကယ််ကလေ�…။
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သတင်းး�အချျက်အ်လက််ပို့့��လွှှ တ််ရေး�းနည်းး�လမ်းး�များ�း�

သတင်းး�အချျက်အ်လက််ပို့့� �လွှတှ််ရေး�းနည်းး�လမ်းး�များ�း�တွွင်် ဘာာသာာစကားး�အသုံးး��ပြု�ု၍ သာာသာာစကားး�

ဖြ�င့််�ဆက််ဆံပံြော��ာဆိုု�ရေး�း၊ ၎င်းး�အပြ�င်် ကိုု�ယ််အမူူအရာာနှှင့််�မျျက််နှာာ�အမူူအရာာ စသော�ာ အခြား�း�နည်းး�

လမ်းး�များ�း� အသုံးး��ပြု�ု၍ ဘာာသာာစကားး�မဟုုတ််သည််ဖြ�င့််� ဆက််ဆံပံြော��ာဆိုု�ရေး�းနည်းး�လမ်းး�များ�း� ရှိိ�သည်။်

1)	သာာသာာစကားး�ဖြ�င့််�ဆက််ဆံံပြော��ာဆိုု�ရေး�း

သာာသာာစကားး�ဖြ�င့််�ဆက််ဆံပံြော��ာဆိုု�ရေး�းတွွင်် ဘာာသာာစကားး�အသံထံွွက်န်ှှင့််� လက်သ်င်္ကေ�ေတဘာာသာာ

တို့့� �ဖြ�င့််� စကားး�အပြ�န််အလှှန််ပြော��ာခြ�င်းး�၊ စာာလုံးး��များ�း�ဖြ�င့််�ပို့့� �လွှတှ််ခြ�င်းး� ပါါရှိိ�သည်။်

22

●	ဘာာသာာစကားး�ဖြ�င့််�ဆက််ဆံံပြော��ာဆိုု�ရေး�းဥပမာာ

ဘာာသာာစကားး�အသံထံွွက်် စာာလုံးး��လက်သ်င်္ကေ�ေတဘာာသာာ
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2)	ဘာာသာာစကားး�မဟုတု်သ်ည််ဖြ�င့််� ဆက််ဆံံပြော��ာဆိုု�ရေး�း

ဘာာသာာစကားး�မှှ လွဲဲ�၍ အခြား�း�နည်းး�လမ်းး�များ�း�ဖြ�င့််� ဆက််ဆံပံြော��ာဆိုု�သော�ာ နည်းး�လမ်းး�များ�း�ကိုု� 

ဘာာသာာစကားး�မဟုုတ််သည််ဖြ�င့််� ဆက််ဆံပံြော��ာဆိုု�ရေး�းနည်းး�လမ်းး�များ�း�ဟု ုခေါ်�်သည်။် ဘာာသာာစကားး�

မဟုုတ််သည့််� ဆက််ဆံပံြော��ာဆိုု�ရေး�းနည်းး�လမ်းး�များ�း�တွွင်် ကိုု�ယ််အမူူအရာာနှှင့််� လက််ဟန််အမူူအရာာ စသော�ာ 

ဟန််အမူူအရာာနှှင့််� မျျက််နှာာ�အမူူအရာာ စသည််တို့့� � ပါါရှိိ�သည်။်
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ဆက််ဆံပံြော��ာဆိုု�ရေး�းနည်းး�ပညာာ

ပြု�ုစုုစော�ာင့််�ရှော�ာ�က််ရေး�းဝန််ထမ်းး�သည် ်စော�ာင့််�ရှော�ာ�က််ခံဘံိုးး��ဘွားး��နှှင့််� ဆက််ဆံရံေး�းကိုု� ထူူထော�ာင််ရန်် 

အော�ာက််ပါါတို့့� �ကိုု� အသိိသတိိထားး�၍ ဆက််ဆံပံြော��ာဆိုု�ရမည်။်

33

●	နား�းစိုု�က််ထော�ာင််ခြ�င်းး�

•	 နား�းစိုု�က််ထော�ာင််ခြ�င်းး� ဆိုု�သည််မှာာ� စိိတ််အားး�

ထက်သ်န််စွာာ� နား�းထော�ာင််သော�ာ ဟန််အမူူအရာာ

ဖြ�င့််� ပြော��ာစကားး�များ�း�ကိုု� သတိိကြီး�း�စွာာ� 

လုံးး��စေ့�့ပတ််စေ့� ့နား�းထော�ာင််ခြ�င်းး� ဖြ�စ််သည်။်

●	စာာနာာစိိတ််

•	စာ ာနာာစိိတ်် ဆိုု�သည််မှာာ� တစ််ဘက််သားး�၏ 

ထင််မြ�င််ယူူဆချျက်န်ှှင့််� စိိတ််ခံစံား�းချျက် ်စသည််

ကိုု� မိိမိိသည််လည်းး� တူူညီသီော�ာခံစံား�းချျက််

အဖြ�စ်် ခံစံား�းရခြ�င်းး� ဖြ�စ််သည်။်

•	တစ််ဘ က််သားး�၏ နေေရာာမှှနေေ၍ နား�းလည််ပေး�း

ရန်် ကြိုး�း��ပမ်းး�ခြ�င်းး�က အရေး�းကြီး�း�ပေ�သည်။်

●	လက်သ်င့််�ခံံခြ�င်းး�

•	လ က်သ်င့််�ခံခံြ�င်းး� ဆိုု�သည််မှာာ� တစ််ဘက််သားး�၏ 

ခံစံား�းချျက်န်ှှင့််� ထင််မြ�င််ယူူဆချျက််ကိုု� ထိုု�

အတိုု�င်းး� လက််ခံယံူူခြ�င်းး�ကိုု� ဆိုု�လိုု�သည်။်
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စကားး�နား�းထော�ာင််နည်းး�နိိဿရည်းး� (တက်က်ြွ�စွာာ� နား�းစိုု�က််
ထော�ာင််နည်းး�နိိဿရည်းး�)

ပြု�ုစုစုော�ာင့််�ရှော�ာ�က််ရေး�းဝန်ထ်မ်းး�သည် ်စော�ာင့််�ရှော�ာ�က်ခ်ံဘံိုးး��ဘွားး��ကိုု� ပိုု�မိုု�ကော�ာင်းး�မွွန််စွာာ� နေေထိုု�င််စား�း

သော�ာက်န်ိုု�င််ရေး�း ကူညူီပီေး�းရန်အ်တွကွ် ်စော�ာင့််�ရှော�ာ�က်ခ်ံဘံိုးး��ဘွားး��နှှင့််� သူ၏ူမိိသားး�စုအုပြ�င်် အခြား�း�

အတတ််ပညာာရှှင််များ�း�နှှင့််� ဆက််ဆံပံြော��ာဆိုု�ရမည်။်

1)	စော�ာင့််�ရှော�ာ�က််ခံံဘိုးး��ဘွားး��၏ တန််ဖိုးး��ထားး�သည့််�အရာာများ�း�ကိုု� အလေး�းထားး�ခြ�င်းး�

စော�ာင့််�ရှော�ာ�က်ခ်ံဘံိုးး��ဘွားး��များ�း�သည် ်မွေး�း�ဖွား��းလာာပြီး�း�နော�ာက် ်ကြီး�း�ပြ�င်းး�ခဲ့့�သော�ာ ခေေတ််ကာာလနှှင့််� နေေထိုု�င််

စား�းသော�ာက််ခဲ့့�သော�ာ ပတ််ဝန်းး�ကျျင်် စသည််တို့့��ကြော ��ာင့််� တစ််ဦးးစီတီွွင်် မတူညူီသီော�ာ တန််ဖိုးး��ထားး�သည့််�

အရာာများ�း� ရှိိ�ကြ�သည်။် ပြု�ုစုစုော�ာင့််�ရှော�ာ�က််ရေး�းဝန်ထ်မ်းး�သည် ်စော�ာင့််�ရှော�ာ�က်ခ်ံဘံိုးး��ဘွားး��၏ စိိတ််ခံစံား�းချျက်၊် 

စိိတ််ကူးး�၊ အတွေး�း�အခေါ်�်၊ တန််ဖိုးး��ထားး�သည့််�အရာာများ�း�ကိုု� အလေး�းထားး�၍ ပြု�ုစုစုော�ာင့််�ရှော�ာ�က််ပေး�းရမည်။်

2)	ဘာာသာာစကားး�ဖြ�င့််�ဆက််ဆံံပြော��ာဆိုု�ရေး�းတွွင်် သတိိပြု�ုရမည့်�အချျက််များ�း�

[စကာာလုံးး��အသုံးး��အနှုနု်းး�]

ပြု�ုစုစုော�ာင့််�ရှော�ာ�က််ရေး�းဝန်ထ်မ်းး�သည် ်ယဉ်ကျေး�း�သော�ာ စကားး�များ�း�ဖြ�င့််� ပြော��ာဆိုု�ရန် ်ကြိုး�း��ပမ်းး�ရမည်။်

11

စော�ာင့််�ရှော�ာ�က်ခ်ံဘံိုးး��ဘွားး��နှှင့််�ဆက််ဆံံ
ပြော��ာဆိုု�ရေး�း2

အခန်းး�

မင်္ဂဂလာာမနက််ခင်းး�ပါါ။
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[မေး�းခွွန်းး�မေး�းနည်းး�နိိဿရည်းး�]

ပြု�ုစုစုော�ာင့််�ရှော�ာ�က််ရေး�းဝန်ထ်မ်းး�သည် ်သိိလိုု�သည််များ�း�ကိုု� စော�ာင့််�ရှော�ာ�က်ခ်ံဘံိုးး��ဘွားး��ထံ ံတစ််ဘက်သ်တ်် 

မေး�းမြ�န်းး�ခြ�င်းး� မပြု�ုရဘဲဲ စော�ာင့််�ရှော�ာ�က်ခ်ံဘံိုးး��ဘွားး��နှှင့််� အသွားး��အပြ�န််ရှိိ�သော�ာ ဆက််ဆံပံြော��ာဆိုု�ရေး�းကိုု� 

ပြု�ုလုပု််ရန် ်ကြိုး�း��ပမ်းး�ရမည်။်

မေး�းခွွန်းး�မေး�းရာာတွွင်် ① အပိိတ််မေး�းခွွန်းး�နှှင့််� ② အဖွွင့််�မေး�းခွွန်းး� ဟူ၍ူရှိိ�သည်။်

①	အပိိတ််မေး�းခွွန်းး�

အပိိတ််မေး�းခွွန်းး�သည် ်[ဟုတု််ကဲ့့�] သို့့��မဟု တု်် [ဟင့််�အင်းး�]၊ [A] သို့့��မဟု တု်် [B] စသော�ာ တစ််ဘက််သားး�

က တစ််ခွွန်းး�တည်းး�နှှင့််� ဖြေ�ေဆိုု�နိုု�င််သော�ာ မေး�းခွွန်းး�မျိုး�း�� ဖြ�စ််သည်။် အပိိတ််မေး�းခွွန်းး�သက်သ်က််ကိုု�သာာ 

ဆက််တိုု�က််မေး�းနေေလျှှင််လည်းး� တစ််ဖက်သ်တ််ဆက််ဆံပံြော��ာဆိုု�ရေး�း ဖြ�စ််လာာမည်။်

②	အဖွွင့််�မေး�းခွွန်းး�

အဖွွင့််�မေး�းခွွန်းး�သည် ်[ဘယ််လိုု� ထင််ပါါသလဲဲ။] [ဘယ််လိုု�လုပု််ချျင််ပါါသလဲဲ။] စသော�ာ တစ််ဖက််သားး�က 

လွွတ််လပ််စွာာ� ဖြေ�ေဆိုု�နိုု�င််သော�ာ မေး�းခွွန်းး�မျိုး�း�� ဖြ�စ််သည်။် သို့့��ရာ ာတွွင်် [အဘယ့််�ကြော��ာင့််�] ဟူသူော�ာ 

အကြော��ာင်းး�ပြ�ချျက််ကိုု� မေး�းသည့််� အဖွွင့််�မေး�းခွွန်းး�ကိုု� ဆက််တိုု�က််မေး�းလျှှင်် အပြ�စ််တင််ခံနံေေရသည််ဟု ု

တစ််ဖက််သားး�မှှ ခံစံား�းရတတ််သဖြ�င့််� သတိိထားး�ရန် ်လိုု�အပ််သည်။်

●	မေး�းခွွန်းး�ဥပမာာ

အပိိတ််မေး�းခွွန်းး� အဖွွင့််�မေး�းခွွန်းး�

ခါါရဲဲအာာလူးး�ဟင်းး� 

ကြို�ု�က်သ်လားး�။

ကြို�ု�က််တဲ့့�အစား�းအစာာ

က ဘာာများ�း�လဲဲ။

ဟုတု််ကဲ့့�။ ဟုတု််တယ််နော်�်�...။
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[ထပ််မံပြော��ာဆိုု�ခြ�င်းး�]

စော�ာင့််�ရှော�ာ�က်ခ်ံဘံိုးး��ဘွားး��၏ ပြော��ာစကားး�ကိုု� ပြု�ုစုစုော�ာင့််�ရှော�ာ�က််ရေး�းဝန်ထ်မ်းး�မှှ လိုု�က််ပြော��ာပေး�းခြ�င်းး�ဖြ�င့််� 

[စကားး�ကိုု� နား�းထော�ာင််နေေသည်]် ဟု ုအထင််ရော�ာက််စေ�နိုု�င််သည်။်

● ထပ််မံံပြော��ာဆိုု�ခြ�င်းး�ဥပမာာ

မနေ့့�တု နု်းး�က ခန္ဓာာ�ကိုု�ယ််ထဲဲက နာာ

ပြီး�း� အိိပ််မပျော်�်��ဘူးး�။

ခန္ဓာာ�ကိုု�ယ်် ဟိုု�နား�းဒီနီား�းကနာာ

ပြီး�း� အိိပ််မပျော်�်��ဘူးး�ပေါ့�့�နော်�်�။

3)	ဘာာသာာစကားး�မဟုတု်သ်ည််ဖြ�င့််�ဆက််ဆံံပြော��ာဆိုု�ရေး�းတွွင်် သတိိပြု�ုရမည့်�အချျက််များ�း�

[ကိုု�ယ််အမူအူရာာနှှင့််�မျျက််နှာာ�အမူအူရာာ]

ပြု�ုစုစုော�ာင့််�ရှော�ာ�က််ရေး�းဝန်ထ်မ်းး�သည် ်စော�ာင့််�ရှော�ာ�က်ခ်ံဘံိုးး��ဘွားး��၏ ကိုု�ယ််အမူအူရာာနှှင့််� မျျက််နှာာ�အမူအူရာာ

ကိုု� လေ့�့လာာကြ�ည့််�ရုှုပြီး�း� ၎င်းး�တို့့��နှှ  င့််�အညီ ီဆက််ဆံပံြော��ာဆိုု�ရမည်။်

[မျျက််လုံးး��ချျင်းး�ဆုံံ�ရာာမျျဉ်းးတန်းး�]

ပြု�ုစုစုော�ာင့််�ရှော�ာ�က််ရေး�းဝန်ထ်မ်းး�သည် ်စော�ာင့််�ရှော�ာ�က်ခ်ံဘံိုးး��ဘွားး��နှှင့််� မျျက််လုံးး��ချျင်းး�ဆုံံ�၍ ဆက််ဆံရံမည်။် 

စော�ာင့််�ရှော�ာ�က်ခ်ံဘံိုးး��ဘွားး��နှှင့််� မျျက််လုံးး��ချျင်းး�မဆုံံ�လျှှင်် စကားး�နား�းထော�ာင််နေေခြ�င်းး�မရှိိ�ဟု ုအထင််ရော�ာက််

နိုု�င််သည်။်
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●	မျျက််လုံးး��ချျင်းး�ဆုံံ�နည်းး�

မျျက််လုံးး��ချျင်းး� ဆုံံ�စေ�သည်။်

[လေ�သံ/ံစကားး�သံအံနိိမ့််�အမြ�င့််�]

စကားး�ကိုု� ဖြ�ည်းး�ညှင်းး�သော�ာလေ�သံ၊ံ အဖြ�တ််အတော�ာက််များ�း�ဖြ�င့််� တည််ငြိ�ိမ််စွာာ� ပြော��ာရမည်။်

[ခေါ�ါင်းး�ငြှိ�ိ�မ့််�ခြ�င်းး�နှှင့််� စကားး�ထော�ာက််ပေး�းခြ�င်းး�]

လည််ပင်းး�ကိုု� ဒေါ�ါင််လိုု�က််လှုပု််ရမ်းး�၍ ခေါ�ါင်းး�ငြှိ�ိ�မ့််�ခြ�င်းး�နှှင့််� စော�ာင့််�ရှော�ာ�က်ခ်ံဘံိုးး��ဘွားး��၏စကားး�ကိုု� [ဟုတု််

တယ််နော်�်�။] ဟု ုစကားး�ထော�ာက််ပေး�းခြ�င်းး�သည် ်စော�ာင့််�ရှော�ာ�က်ခ်ံဘံိုးး��ဘွားး�� ပြော��ာနေေသည််များ�း�ကိုု� ကော�ာင်းး�စွာာ� 

နား�းထော�ာင််ပြီး�း� နား�းလည််ရန် ်ကြိုး�း��ပမ်းး�နေေသော�ာ ဟန်အ်မူအူရာာကိုု� ဖော်�်�ပြ�သည်။်

[ကိုု�ယ််နေေဟန််ထားး�၊ ကိုု�ယ််အမူအူရာာနှှင့််�လက််ဟန်အ်မူအူရာာ]

ပြု�ုစုစုော�ာင့််�ရှော�ာ�က််ရေး�းဝန်ထ်မ်းး�သည် ်စော�ာင့််�ရှော�ာ�က်ခ်ံံ

ဘိုးး��ဘွားး��နှှင့််� မျျက််နှာာ�ချျင်းး�ဆိုု�င််၍ ဆက််ဆံပံြော��ာဆိုု�ရ

မည်။်

••	 သူတူပါးး�စကားး�ကိုု�နား�းထော�ာင််ချိိ�န်တ်ွွင်် လက််ပိုု�က််

ခြ�င်းး�နှှင့််�ခြေ�ေချိိ�တ််ထိုု�င််ခြ�င်းး�၊ ခြေ�ေပစ််လက််ပစ််ထိုု�င််

ခြ�င်းး�တို့့�� သည် ်တစ််ဘက််သားး�ထံမံှှ ပံုံ�ရိိပ််ကော�ာင်းး�မရ

နိုု�င််၊ အမြ�င််မကြ�ည်န်ိုု�င််ပေ�။

••	 ကိုု�ယ််အမူအူရာာနှှင့််� လက််ဟန်အ်မူအူရာာ၏ 

အဓိိပ္ပာာ�ယ််များ�း�မှာာ� နိုု�င််ငံနံှှင့််�ယဉ်ကျေး�း�မှုအုလိုု�က် ်

ကွဲဲ�ပြား�း�သည်။်

ပြု�ုစုစုော�ာင့််�ရှော�ာ�က််ရေး�းဝန်ထ်မ်းး�သည် ်စော�ာင့််�ရှော�ာ�က်ခ်ံဘံိုးး��ဘွားး��ကိုု� 

အပေါ်�် စီးး�မှှ ငုံ့့��ကြ�ည့် ်�လျှှင်် ခြိ�ိမ်းး�ခြော��ာက်သ်လိုု� ခံစံား�းရနိုု�င််သည်။်
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[အကွာာ�အဝေး�းနှှင့််� ခန္ဓာာ�ကိုု�ယ််အားး�ထိိတွေ့�့� ခြ�င်းး�]

နိုု�င််ငံပံေါ်�်မူတူည်၍် နီးး�ကပ််စွာာ� စကားး�ပြော��ာခြ�င်းး�

နှှင့််� ခန္ဓာာ�ကိုု�ယ််အားး� ထိိတွေ့�့� ခြ�င်းး�သည် ်ရင်းး�နှီးး��မှုု

ကိုု� ဖြ�စ််ပေါ်�်စေ�သည့််�အခါါလည်းး� ရှိိ�ပါါသည်။်

ဂျျပန်န်ိုု�င််ငံတံွွင််မူ ူဖော်�်�ရွေ�ေသော�ာဆက််ဆံရံေး�း ရှိိ�

ကြ�သူမူျား�း�ပင်် အကွာာ�အဝေး�း အနည်းး�ငယ််ခြား�း�နေေ

ခြ�င်းး�က ပိုု�အဆင််ပြေ�ေသည််ဟု ုခံစံား�းရသူ ူအများ�း�

အပြား�း�ရှိိ�သည််ဟု ုပြော��ာစမှှတ်် ရှိိ�ပါါသည်။်

တစ််ဘက််သားး�၏ခန္ဓာာ�ကိုု�ယ််အားး� ထိိတွေ့�့�

ရာာတွွင်် အချိိ�န်အ်ခါါနှှင့််� ထိိတွေ့�့� မှုပုြ�င်းး�အားး�၊ 

အကြိ�ိမ််ရေ� စသည််တို့့��ပေါ် �် မူတူည်၍် 

တစ််ဖက််သားး� နား�းလည်န်ိုု�င််မည့််�နည်းး�လမ်းး� ကွဲဲ�ပြား�း�သည်။်

●	ခန္ဓာာ�ကိုု�ယ််အားး�ထိိတွေ့�့� ခြ�င်းး�ဥပမာာ

လက််ကိုု� ညင််သာာစွာာ� ဆုပု််ကိုု�င််၍ ပြော��ာဆိုု�ဆက််ဆံရံ
မည်။်

●	ကိုု�ယ််နေေဟန််ထားး�တွွင်် သတိိပြု�ုရမည့်�အချျက််များ�း�

မျျက််နှာာ�ချျင်းး�ဆိုု�င််၍ စကားး�ပြော��ာခြ�င်းး� လက််ပိုု�က််ခြ�င်းး�

ခြေ�ေပစ််လက််ပစ််ထိုု�င််ခြ�င်းး�ခြေ�ေချိိ�တ််ထိုု�င််ခြ�င်းး�
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ရှှင်းး�ပြ�ခြ�င်းး�နှငှ့််� သဘော�ာတူညူီခီြ�င်းး� (အသိိပေး�းသဘော�ာတူညူီီ
ချျက်)်

စော�ာင့််�ရှော�ာ�က်ခ်ံဘံိုးး��ဘွားး��အနေေဖြ�င့််� ကိုု�ယ့််�ဘဝနှှင့််�ကိုု�ယ်် နေေထိုု�င််စား�းသော�ာက််သွားး��ရန်အ်တွကွ် ်ပြု�ုစုု

စော�ာင့််�ရှော�ာ�က််ရေး�းဝန်ထ်မ်းး�သည် ်စော�ာင့််�ရှော�ာ�က်ခ်ံဘံိုးး��ဘွားး��မှှ ဆုံးး��ဖြ�တ််ချျက် ်ချျမှှတ််ရာာတွွင်် ကူညူီပီေး�းရ

မည်။် ပြု�ုစုစုော�ာင့််�ရှော�ာ�က််ရေး�းဝန်ထ်မ်းး�သည် ်စော�ာင့််�ရှော�ာ�က်ခ်ံဘံိုးး��ဘွားး��၏ ဆုံးး��ဖြ�တ််ချျက် ်ချျမှှတ််ခြ�င်းး�ကိုု� 

ကူညူီပီေး�းရာာတွွင်် အော�ာက််ပါါအချျက််များ�း�ကိုု� သတိိပြု�ုရမည်။်

①	ရွေး�း �ချျယ််စရာာများ�း�ကိုု� တင််ပြ�ရမည်။်

②	ရွေး�း �ချျယ််စရာာအချျက်အ်သီးး�သီးး�၏ အကျိုးး���အပြ�စ််နှှင့််�ပတ််သက်၍် စိိတ််ရှှည််စွာာ� ရှှင်းး�ပြ�ရမည်။်

③	စော�ာင့််�ရှော�ာ�က်ခ်ံဘံိုးး��ဘွားး��ကိုု�ယ််တိုု�င််၏ ဆန္ဒဒသဘော�ာထားး�ဖြ�င့််� ရွေး�း �ချျယ််ပြီး�း� ဆုံးး��ဖြ�တ််စေ�ရမည်။်

စော�ာင့််�ရှော�ာ�က်ခ်ံဘံိုးး��ဘွားး�� ဆုံးး��ဖြ�တ််ထားး�သည််များ�း�ကိုု� အကော�ာင််အထည် ်ဖော်�်�နိုု�င််ရန် ်ပြု�ုစုစုော�ာင့််�ရှော�ာ�က််

ရေး�းဝန်ထ်မ်းး�သည် ်ထိုု�ရွေး�း �ချျယ််မှုကုိုု� အလေး�းထားး�ရမည်။်

စော�ာင့််�ရှော�ာ�က််ခံံဘိုးး��ဘွားး��၏အခြေ�ေအနေေအလိုု�က် ်ဆက််ဆံံ
ပြော��ာဆိုု�ရေး�း

စော�ာင့််�ရှော�ာ�က်ခ်ံဘံိုးး��ဘွားး��သည် ်ရော�ာဂါါနှှင့််�မသန််စွွမ်းး�မှုကုြော��ာင့််� ဆက််ဆံပံြော��ာဆိုု�ရန် ်ခက််ခဲဲသည့််�အခါါ

လည်းး� ရှိိ�တတ််သည်။် ပြု�ုစုစုော�ာင့််�ရှော�ာ�က််ရေး�းဝန်ထ်မ်းး�သည် ်စော�ာင့််�ရှော�ာ�က်ခ်ံဘံိုးး��ဘွားး��၏ ရော�ာဂါါနှှင့််�  
မသန််စွွမ်းး�မှုပုေါ်�် မူတူည်၍် သင့််�တော်�်�သော�ာ ဆက််ဆံပံြော��ာဆိုု�ရေး�းနည်းး�လမ်းး�ကိုု� ရွေး�း �ချျယ််ရန် ်လိုု�အပ််

သည်။်

1)	မသန််စွွမ်းး�မှုအမျိုး�း��မျိုး�း��၏ ဝိိသေ�သလက္ခခဏာာများ�း�အလိုု�က် ်ဆက််ဆံံပြော��ာဆိုု�ရန်် 

အရေး�းကြီး�း�မှု

ဆက််ဆံပံြော��ာဆိုု�ရာာတွွင်် စော�ာင့််�ရှော�ာ�က်ခ်ံဘံိုးး��ဘွားး��သည် ်မည််သို့့��သော� ာ အခက်အ်ခဲဲ ရှိိ�သည််ကိုု� ပြု�ုစုု

စော�ာင့််�ရှော�ာ�က််ရေး�းဝန်ထ်မ်းး�မှှ သေ�ချာ�ာစွာာ� သိိရှိိ�ထားး�ပြီး�း�မှှ ထိုု�ဘိုးး��ဘွားး��နှှင့််� ကိုု�က််ညီသီော�ာ ဆက််ဆံပံြော��ာဆိုု�မှုု

ကိုု� ပြု�ုရမည်။်

မကြာ�ာသေး�းမီီနှှစ််များ�း�တွွင်် ဆက််ဆံပံြော��ာဆိုု�ရေး�းနည်းး�လမ်းး�အဖြ�စ်် ICT (သတင်းး�အချျက်အ်လက် ်

ဆက််သွွယ််ရေး�းနည်းး�ပညာာ) ကိုု� များ�း�စွာာ� အသုံးး��ပြု�ုလျျက် ်ရှိိ�သည်။်
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2)	အမြ�င််အာာရုံံ�ချို့့�� �ယွွင်းး�သူနူှငှ့််� ဆက််ဆံံပြော��ာဆိုု�ရေး�း

1.	 အမြ�င််အာာရုံံ�ချို့့�� �ယွွင်းး�သူနူှငှ့််� ဆက််ဆံံပြော��ာဆိုု�ရေး�း၏ထူးး�ခြား�း�ချျက််များ�း�

အမြ�င််အာာရံုံ�ချို့့�� �ယွွင်းး�ခြ�င်းး�သည် ်မျျက််လုံးး�� မမြ�င််နိုု�င််ခြ�င်းး� တနည်းး� မျျက််လုံးး�� မြ�င််ရခက််ခြ�င်းး� စသော�ာ 

ချို့့�� �ယွွင်းး�မှုမုျိုး�း�� ဖြ�စ််သည်။် အမြ�င််အာာရံုံ�မှှနေေ၍ သတင်းး�အချျက်အ်လက််ကိုု� အပြ�ည့််�အဝ မရနိုု�င််

သော�ာကြော��ာင့််� အရာာဝတု္ထု�များ�း�၏ အကွာာ�အဝေး�းနှှင့််�နေေရာာကိုု� နား�းမလည် ်ဖြ�စ််တတ််သည်။်

2.	 အမြ�င််အာာရုံံ�ချို့့�� �ယွွင်းး�သူနူှငှ့််� ဆက််ဆံံပြော��ာဆိုု�ချိိ�န််တွွင်် သတိိပြု�ုရမည့်�အချျက််များ�း�

	 အမြ�င််အာာရုံံ�အပြ�င်် အခြား�း�သတင်းး�အချျက်အ်လက််ကိုု� အသုံးး��ချျရမည်။်

အရာာဝတု္ထု�များ�း�၏ တည််နေေရာာနှှင့််� ထူးး�ခြား�း�ချျက် ်စသည််တို့့��ကိုု�  လက််တွေ့�့�ကျျသော�ာ စကားး�လုံးး��များ�း�ဖြ�င့််� 

အသေး�းစိိတ်် ရှှင်းး�ပြ�ရမည်။် ထို့့�� အပြ�င်် အသံအံတိုးး��အကျျယ််နှှင့််� စကားး�ပြော��ာပံုံ�ဆိုု�ပုံ� စသည််ကိုု� အသိိ

သတိိထားး� ရှိိ�ရန် ်အရေး�းကြီး�း�သည်။်

လူနူှှင့််� အရာာဝတု္ထု�တို့့��ကိုု�  ထိိတွေ့�့�ကိုု�င််တွွယ််စေ�ခြ�င်းး�ဖြ�င့််�လည်းး� သတင်းး�အချျက်အ်လက််များ�း�ကိုု� ပြော��ာ

ပြ�နိုု�င််သည်။်

	နာ ာမည််ခေါ်�်၍ အသံံပေး�းရမည်။်

ပြု�ုစုစုော�ာင့််�ရှော�ာ�က််ရေး�းဝန်ထ်မ်းး�သည် ်ဘာာမှှမပြော��ာဘဲဲ စော�ာင့််�ရှော�ာ�က်ခ်ံဘံိုးး��ဘွားး��၏ ခန္ဓာာ�ကိုု�ယ််ကိုု� တို့့��ထိိ

လိုု�က််လျှှင်် ထိိတ််လန့် ်�သွားး��မည််ဖြ�စ််၍ အရင််ဆုံးး�� မဖြ�စ််မနေေ အသံပံေး�းရမည်။် အသံပံေး�းရာာတွွင်် 

စော�ာင့််�ရှော�ာ�က်ခ်ံဘံိုးး��ဘွားး��၏ နာာမည််ကိုု� ခေါ်�် ပြီး�း�မှှ စကားး�ပြော��ာရမည်။်

ထို့့�� အပြ�င်် ပြု�ုစုစုော�ာင့််�ရှော�ာ�က််ရေး�းဝန်ထ်မ်းး�သည် ်မိိမိိ၏နာာမည််ကိုု� ကိုု�ယ််တိုု�င််ပြော��ာပြ�ရန််လည်းး� 

အရေး�းကြီး�း�ပါါသည်။်

အမြ�င််အာာရံုံ�ချို့့�� �ယွွင်းး�

သူမူျား�း�တွွင်် မည််သူကူိုု� 

စကားး�ပြော��ာနေေသည််ကိုု� 

ရှှင်းး�လင်းး�စွာာ�နား�းလည််စေ�

ရန် ်ကြိုး�း��ပမ်းး�ရမည်။်

●	နာာမည််ခေါ်�်၍ အသံံပေး�းရမည်။်

ဦးး○○ရေ�။ ပြု�ုတ််ကျျ

သွားး��ပြီ�ီနော်�်�။
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	နေေရာ ာနှငှ့််�ဦးးတည််ရာာကိုု� လက််တွေ့�့�ကျျစွာာ� ရှှင်းး�ပြ�ရမည်။်

နေေရာာကိုု� ရှှင်းး�ပြ�ရာာတွွင်် [သင််၏ ညာာဘက်တ်ွွင််] [ကျွွန်ုု�ပ််၏ အသံလံာာရာာဘက်တ်ွွင််] စသည််ဖြ�င့််� 

အတိိအကျျ ပြော��ာပြ�ရမည်။် စား�းသော�ာက််ချိိ�န်တ်ွွင်် အစား�းအသော�ာက် ်နေေရာာချျထားး�ပုံ�ကိုု� ပြော��ာပြ�သည့််�အခါါ 

နာာရီီ၏ ဒိုု�င််ခွွက််ပေါ်�်တွွင်် တင််သည့််�အတိုု�င်းး� တည််နေေရာာများ�း�ကိုု� ရှှင်းး�ပြ�သော�ာ နာာရီီပေါ်�်မှှနေေရာာများ�း� 

ဟူသူော�ာနည်းး�လမ်းး� ရှိိ�ပါါသည်။်

3.	 အမြ�င််အာာရုံံ�ချို့့�� �ယွွင်းး�သူနူှငှ့််� ဆက််ဆံံပြော��ာဆိုု�ရေး�းနည်းး�လမ်းး�နှငှ့််�အကူကူိိရိိယာာဥပမာာ

စော�ာင့််�ရှော�ာ�က်ခ်ံဘံိုးး��ဘွားး��၏ အမြ�င််အာာရံုံ�ချို့့�� �ယွွင်းး�မှုအုခြေ�ေအနေေအလိုု�က် ်အကူကူိိရိိယာာကိုု� အသုံးး��ပြု�ု

ခြ�င်းး�ဖြ�င့််� ဆက််ဆံပံြော��ာဆိုု�ရ လွွယ််ကူလူာာမည်။်

(မျျက််မမြ�င််စာာ)

မျျက််လုံးး��မမြ�င််နိုု�င််သူ၏ူ သတင်းး�အချျက်အ်လက််ပို့့��လွှ တှ််ရေး�းကိိရိိယာာအဖြ�စ်် မျျက််မမြ�င််စာာနှှင့််� 

မျျက််မမြ�င််စာာဘလော�ာက််တုံးး��များ�း� ရှိိ�ပါါသည်။်

မျျက််မမြ�င််စာာ မျျက််မမြ�င််စာာဘလော�ာက််တုံးး��
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● ပါးး�စပ််လှုပု််ရှား��းမုှုကိုု� ဖတ််ရှု၍ စကားး�ပြော��ာခြ�င်းး�

3)	အကြား�း�အာာရုံံ�ချို့့�� �ယွွင်းး�သူနူှငှ့််� ဆက််ဆံံပြော��ာဆိုု�ရေး�း

1.	 အကြား�း�အာာရုံံ�ချို့့�� �ယွွင်းး�သူနူှငှ့််� ဆက််ဆံံပြော��ာဆိုု�ရေး�း၏ထူးး�ခြား�း�ချျက််များ�း�

အသံကံိုု� အပြ�ည့််�အဝမကြား�း�နိုု�င််သော�ာကြော��ာင့််� အထီးး�ကျျန််ခြ�င်းး�နှှင့််�ဟာာတာာတာာဖြ�စ််ခြ�င်းး�ကိုု� ဆိုးး��ရွား��းစွာာ� 

ခံစံား�းရပြီး�း� စိိတ််ပိုု�င်းး�ဆိုု�င််ရာာကူညူီပီေး�းရန် ်လိုု�အပ််သည်။်

2.	 အကြား�း�အာာရုံံ�ချို့့�� �ယွွင်းး�သူနူှငှ့််� ဆက််ဆံံပြော��ာဆိုု�ရာာတွွင်် သတိိပြု�ုရမည့်�အချျက််များ�း�

••	 မျျက််နှာာ�အမူအူရာာနှှင့််� ပါးး�စပ််လှုပု််ရှား��းမှုကုိုု� အပြ�န်အ်လှှန် ်နား�းလည််စေ�ရန် ်အရှေ့�့ �ဘက််မှှ စကားး�ပြော��ာ

ရမည်။်

••	 ကြား�း�နိုု�င််သော�ာ နား�းတစ််ဘက် ်ရှိိ�လျှှင်် ထိုု�ကြား�း�နိုု�င််သော�ာဘက််မှှ စကားး�ပြော��ာရမည်။်

••	 ဖြ�ည်းး�ဖြ�ည်းး�နှှင့််� ပြ�တ််သားး�စွာာ� ပြော��ာဆိုု�ရမည်။်

••	 လိုု�အပ််သည်ထ်က် ်ပိုု�ကျျယ််စွာာ� အသံမံပြု�ုရ။

••	 တတ််နိုု�င််သမျှှ ဆိိတ််ငြိ�ိမ််သော�ာနေေရာာတွွင်် စကားး�ပြော��ာရမည်။်

3.	 အကြား�း�အာာရုံံ�ချို့့�� �ယွွင်းး�သူနူှငှ့််� ဆက််ဆံံပြော��ာဆိုု�ရေး�းနည်းး�လမ်းး�နှငှ့််�အကူကူိိရိိယာာဥပမာာ

(စကားး�ပြော��ာသည််ကိုု�ဖတ််ရုှုခြ�င်းး� (ပါးး�စပ််ကိုု�ကြ�ည့််�၍ နား�းလည််ခြ�င်းး�))

ပါးး�စပ််လှုပု််ရှား��းမှုကုိုု� ဖတ််ရုှုပြီး�း� ဆက််ဆံပံြော��ာဆိုု�ရမည်။်

မင်္ဂဂလာာမနက််ခင်းး�ပါါ။
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(စာာရေး�းပြော��ာခြ�င်းး�)

စက္ကူ�၊ သင််ပုနု်းး�စက် ်စသည််ကိုု� 

အသုံးး��ပြု�ု၍ ဆက််ဆံပံြော��ာဆိုု�ရန် ်

ကြိုး�း��ပမ်းး�ရမည်။် ICT ကိုု�လည်းး� 

အသုံးး��ချျကြ�သည်။်

(လက်သ်င်္ကေ�ေတဘာာသာာ)

လက််နှှင့််�လက််ချော�ာ�င်းး�

များ�း�၏လှုပု််ရှား��းမှုနုှှင့််� မျျက််နှာာ�နှှင့််�

လည််ပင်းး�စသည််တို့့�� ၏ လှုပု််ရှား��းမှုကုိုု� 

ပေါ�ါင်းး�စပ််၍ အဓိိပ္ပာာ�ယ််ကိုု� ပြော��ာပြ�ရ

မည်။် 

(နား�းကြား�း�ကိိရိိယာာ)

နား�းကြား�း�ကိိရိိယာာသည် ်မိုု�က််ခွွက််

ဖြ�င့််� အသံမံျား�း�ကိုု� စုစုည်းး�၍ အသံခံျဲ့့��

ကာာ နား�းသို့့��  ပို့့��ဆော� ာင််ပေး�းသော�ာ အကူူ

ကိိရိိယာာ ဖြ�စ််သည်။်

●	စာာရေး�းပြော��ာခြ�င်းး�ဖြ�င့််� စကားး�ပြော��ာခြ�င်းး�

●	လက်သ်င်္ကေ�ေတဘာာသာာကိုု� အသုံးး��ပြု�ု၍ စကားး�ပြော��ာခြ�င်းး�

●	နား�းကြား�း�ကိိရိိယာာအသုံးး��ပြု�ု၍ စကားး�ပြော��ာခြ�င်းး�
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4)	ဦးးနှော�ာ�က််ထိိခို�က််မှုကြော��ာင့််�စကားး�ပြော��ာခက််ခဲဲသူနူှငှ့််� ဆက််ဆံံပြော��ာဆိုု�ရေး�း

1.	 ဦးးနှော�ာ�က််ထိိခို�က််မှုကြော��ာင့််�စကားး�ပြော��ာခက််ခဲဲသူနူှငှ့််� ဆက််ဆံံပြော��ာဆိုု�ရေး�း၏ထူးး�ခြား�း�ချျက််များ�း�

ဦးးနှော�ာ�က််ထိိခိုု�က််မှုကုြော��ာင့််� စကားး�ပြော��ာခက််ခဲဲခြ�င်းး� (Aphasia) သည် ်ဦးးနှော�ာ�က်က်ြီး�း� (Cerebrum) ၏ 

ဘာာသာာစကားး�ဆိုု�င််ရာာ ပိုု�င််နက််နယ်် ထိိခိုု�က််ပျျက််စီးး�ခြ�င်းး�ကြော��ာင့််� ဖြ�စ််ပွား��းသည်။် [စကားး�နား�းထော�ာင််၍ 

နား�းလည််ခြ�င်းး�] [ရေး�းထားး�သည််ကိုု�ဖတ််၍ နား�းလည််ခြ�င်းး�] [စကားး�ပြော��ာခြ�င်းး�] [စာာရေး�းခြ�င်းး�] စသော�ာ 

လုပု််ဆော�ာင််ရည််များ�း� ကျျဆင်းး�မှုကုိုု� မြ�င််တွေ့�့� နိုု�င််သည်။်

2.	 ဦးးနှော�ာ�က််ထိိခို�က််မှုကြော��ာင့််� စကားး�ပြော��ာခက််ခဲဲသူနူှငှ့််� ဆက််ဆံံပြော��ာဆိုု�ရာာတွွင်် သတိိပြု�ုရမည့်� အချျက််

များ�း�

••	 လိုု�တိုု�ရှှင်းး�စကားး�လုံးး��များ�း�ဖြ�င့််� ဖြ�ည်းး�ဖြ�ည်းး�နှှင့််� ပြ�တ််သားး�စွာာ� စကားး�ပြော��ာပေး�းရမည်။်

••	 ပန်းး�ချီီ�နှှင့််�ဓာာတ််ပုံ�၊ ကိုု�ယ််အမူအူရာာနှှင့််�လက််ဟန်အ်မူအူရာာ စသော�ာ ဘာာသာာစကားး�မဟုတု််သည့််� 

ဆက််ဆံပံြော��ာဆိုု�ရေး�းကိုု� အသုံးး��ချျရမည်။်

••	 အသေး�းအမွှာာ�စကားး�ပြော� �ာမှား��းခြ�င်းး�ကိုု� ထော�ာက််ပြ�ပေး�းခြ�င်းး� မပြု�ုရ။

••	 [ဟုတု််ကဲ့့�] [ဟင့််�အင်းး�] စသည််ဖြ�င့််� ဖြေ�ေဆိုု�နိုု�င််သော�ာ အပိိတ််မေး�းခွွန်းး�ကိုု� မေး�းရမည်။်

3.	 ဦးးနှော�ာ�က််ထိိခို�က််မှုကြော��ာင့််�စကားး�ပြော��ာခက််ခဲဲသူနူှငှ့််� ဆက််ဆံံပြော��ာဆိုု�ရေး�းနည်းး�လမ်းး�နှငှ့််�အကူကူိိရိိယာာ

ဥပမာာ

••	 အသံထံွွက််ခြ�င်းး�အပြ�င်် ကိုု�ယ််အမူအူရာာနှှင့််� လက််ဟန်အ်မူအူရာာ စသော�ာ ဟန်အ်မူအူရာာကိုု� အသုံးး��ပြု�ု

ရမည်။်

••	ပန်းး�ချီီ�နှှ င့််�ရုုပ််ပုံ� စသည််တို့့��ကိုု�  အသုံးး��ပြု�ုရမည်။်
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5)	မှှတ်ဉ်ာာဏ််ချို့့�� �ယွွင်းး�မှုရော�ာဂါါရှိိ�သူနူှငှ့််� ဆက််ဆံံပြော��ာဆိုု�ရေး�း

1.	မှှ တ်ဉ်ာာဏ််ချို့့�� �ယွွင်းး�မှုရော�ာဂါါရှိိ�သူနူှှင့့်� ဆက််ဆံံပြော��ာဆိုု�ရေး�း၏ထူးး�ခြား�း�ချျက််များ�း�

သိိမှှတ််ခံစံား�းမှုလုုပု််ဆော�ာင််ရည် ်ကျျဆင်းး�ခြ�င်းး�ကြော��ာင့််� စကားး�တစ််ခွွန်းး�ကိုု� အကြိ�ိမ််ပေါ�ါင်းး�များ�း�စွာာ� ထပ််

ခါါတလဲဲလဲဲ ပြော��ာခြ�င်းး�နှှင့််� ပြု�ုစုစုော�ာင့််�ရှော�ာ�က််ရေး�းဝန်ထ်မ်းး�နှှင့််� စော�ာင့််�ရှော�ာ�က်ခ်ံဘံိုးး��ဘွားး��ကြား�း�ရှိိ� ဆက််ဆံံ

ပြော��ာဆိုု�ရေး�း မကိုု�က််ညီခီြ�င်းး� ဖြ�စ််ပွား��းတတ််သည်။်

2.	မှှ တ်ဉ်ာာဏ််ချို့့�� �ယွွင်းး�မှုရော�ာဂါါရှိိ�သူနူှငှ့််� ဆက််ဆံံပြော��ာဆိုု�ရာာတွွင်် သတိိပြု�ုရမည့်�အချျက််များ�း�

••	ဖြ�ည်းး�ညှ င်းး�စွာာ� စကားး�ပြော��ာပေး�းရမည်။်

••	နား� းလည််လွွယ််သော�ာစကားး�လုံးး��၊ ဝါါကျျတိုု�များ�း�ဖြ�င့််� ပြော��ာပြ�ရမည်။်

••	 စော�ာင့််�ရှော�ာ�က်ခ်ံဘံိုးး��ဘွားး�� ပြော��ာသော�ာအကြော��ာင်းး�အရာာသည် ်အဖြ�စ််မှှန််နှှင့််� ကွာာ�ခြား�း�စေ�ကာာမူ ူငြ�င်းး�ပယ််

ခြ�င်းး�မပြု�ုဘဲဲ ထိုု�အတိုု�င်းး� လက်သ်င့််�ခံပံြီး�း� မျှှဝေ�ခံစံား�းပေး�းရမည်။်

●	မှှတ်ဉ်ာာဏ််ချို့့�� �ယွွင်းး�မှုရော�ာဂါါရှိိ�သူ၏ူ စိိတ််သော�ာကကိုု� လက်သ်င့့်�ခံံပေး�းရမည်။်

မှှတ််ဉာာဏ််ချို့့�� �ယွွင်းး�မှုရုော�ာဂါါရှိိ�သူ၏ူ စိိတ််သော�ာကကိုု� လက်သ်
င့့်�ခံပံေး�းရမည်။်
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မှှတ််တမ်းး�များ�း�ဖြ�င့််� သတင်းး�အချျက်အ်လက်အ်သိိပေး�းမျှှဝေ�
ခြ�င်းး�ကိုု� အခြေ�ေခံံနား�းလည််ခြ�င်းး�

1)	သတင်းး�အချျက်အ်လက်အ်သိိပေး�းမျှှဝေ�ခြ�င်းး�၏ ရည််ရွွယ််ချျက််

ပြု�ုစုစုော�ာင့််�ရှော�ာ�က််ရေး�းကိုု� ပြု�ုစုစုော�ာင့််�ရှော�ာ�က််ရေး�းဝန်ထ်မ်းး�သာာမက ဆေး�းကုသုရေး�းဝန်ထ်မ်းး� စသော�ာ 

အခြား�း�ဝန်ထ်မ်းး�များ�း�နှငှ့််�လည်းး� ချိိ�တ််ဆက်ပ်ြီး�း� အဖ့ွဲ့��လိုု�က််ဆော�ာင််ရွွက််ရမည််။ စော�ာင့််�ရှော�ာ�က််ခံဘံိုးး��ဘွားး��အားး� 

ပုို�မို�ကော�ာင်းး�မွွန််သော�ာ ပြု�ုစုစုော�ာင့််�ရှော�ာ�က််ရေး�းကိုု� ဝန််ဆော�ာင််ပေး�းရန်အ်တွွက် ်မည််သည့််� ပြု�ုစုစုော�ာင့််�ရှော�ာ�က််

ရေး�းအားး� ပြု�ုလုပု််မည််ဆိုု�သည််နှငှ့််� ဆေး�းကုသုမှုဆုိုု�င််ရာာ သတင်းး�အချျက်အ်လက််ကိုု� အဖ့ွဲ့�� တွွင်းး� အသိိပေး�း 

မျှှဝေ�ရမည််။

	 သတင်းး�အချျက်အ်လက် ်အသိိပေး�းမျှှဝေ�ရေး�းနည်းး�လမ်းး�များ�း�

မှှတ််တမ်းး�များ�း�ဖြ�င့််� သတင်းး�အချျက်အ်လက်အ်သိိပေး�းမျှှဝေ�ခြ�င်းး�

ပြု�ုစုစုော�ာင့််�ရှော�ာ�က််ရေး�း စသည််တို့့�� အကြော��ာင်းး� စီီမံချျက််စာာတမ်းး�၊ တစ််ဦးးချျင်းး�ဖြ�စ််စဉ်မှှတ််တမ်းး�၊ 

တာာဝန််လွှဲဲ�ပြော��ာင်းး�ရေး�းသုံးး��မှှတ်စ်ုတုိုု� စသည််တို့့��  ရှိိ�သည််။

အစည်းး�အဝေး�း (စကားး�ပြော��ာဆိုု�ခြ�င်းး�) ဖြ�င့််� သတင်းး�အချျက်အ်လက်အ်သိိပေး�းမျှှဝေ�ခြ�င်းး�

စော�ာင့််�ရှော�ာ�က််ခံဘံိုးး��ဘွားး��နှငှ့််�ပတ််သက််သော�ာ သတင်းး�အချျက်အ်လက််ကိုု� ဝန်ထ်မ်းး�များ�း�ကြား�း� 

သတင်းး�စကားး� တဆင့််�ပါးး�သော�ာ တာာဝန််လွှဲဲ�ပြော��ာင်းး�ရေး�းသုံးး��မှှတ်စ်ုတုိုု�နှငှ့််� ပြု�ုစုစုော�ာင့််�ရှော�ာ�က််ရေး�းဆိုု�င််ရာာ

အကြော��ာင်းး�အရာာ အသေး�းစိိတ််ကိုု� ဆွေး�း�နွေး�း�ညှိ�နှိုု�င်းး�သော�ာ အစည်းး�အဝေး�း စသည််တို့့�� လည်းး� ရှိိ�ပါါသည််။

11

အဖ့ွဲ့��တွွင်းး�ဆက််ဆံပံြော��ာဆိုု�ရေး�း3
အခန်းး�

●	မှှတ််တမ်းး�များ�း�ဖြ�င့််� သတင်းး�အချျက်အ်လက်အ်သိိပေး�းမျှှဝေ�ခြ�င်းး� ●	တာာဝန််လွှဲဲ�ပြော��ာင်းး�ရေး�းသုံးး��မှှတ်စ်ုတုိုု�၏ပုံံ�စံံ
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2)	ပြု�ုစုစုော�ာင့််�ရှော�ာ�က််ရေး�းလုပု််ငန်းး�ရှိိ� မှှတ််တမ်းး�၏ အဓိိပ္ပာာ�ယ််ဖွွင့််�ဆိုု�ချျက််

အရည််အသွေး�း�မြ�င့််�မား�းသော�ာ ပြု�ုစုစုော�ာင့််�ရှော�ာ�က််ရေး�းကိုု� ဆော�ာင််ရွွက််ရန် ်ပြု�ုစုစုော�ာင့််�ရှော�ာ�က််ရေး�း

ဝန်ထ်မ်းး�သည်် စော�ာင့််�ရှော�ာ�က််ခံဘံိုးး��ဘွားး��နှငှ့််� ပတ််သက််သော�ာ သတင်းး�အချျက်အ်လက််ကိုု� သေ�ချာ�ာစွာာ� သိိရှိိ�

ထားး�ရန် ်လိုု�အပ််သည််။ ပြု�ုစုစုော�ာင့််�ရှော�ာ�က််ရေး�းဝန်ထ်မ်းး�သည်် စော�ာင့််�ရှော�ာ�က််ခံဘံိုးး��ဘွားး��၏ အခြေ�ေအနေေ၊ 

စော�ာင့််�ရှော�ာ�က််ခံဘံိုးး��ဘွားး��အားး� တိုု�က််တွွန်းး�အားး�ပေး�းမှုနုှငှ့််� ထိုု�တိုု�က််တွွန််အားး�ပေး�းမှုအုပေါ်�် တုံ့့��ပြ �န််မှုတုို့့��ကို ု� 

မှှတ််တမ်းး�တင််ရမည််။

မှှတ််တမ်းး�၏ အဓိိပ္ပာာ�ယ််ဖွွင့််�ဆိုု�ချျက််တွွင်် ပုို�မို�ကော�ာင်းး�မွွန််သော�ာပြု�ုစုစုော�ာင့််�ရှော�ာ�က််ရေး�းကိုု� ဝန််ဆော�ာင််

ပေး�းခြ�င်းး�နှငှ့််� အဖ့ွဲ့��လိုု�က်ပ်ြု�ုစုစုော�ာင့််�ရှော�ာ�က််မှုကုိုု� ကျျင့််�သုံးး��ခြ�င်းး� ဟူ၍ူ ရုှုထော�ာင့််� 2 ခု ုရှိိ�ပါါသည််။

3)	ပြု�ုစုစုော�ာင့််�ရှော�ာ�က််ရေး�းမှှတ််တမ်းး�ရေး�းရန််အတွွက် ်အခြေ�ေခံံအချျက််များ�း�

①	မှှတ််မိိထားး�သည််များ�း�ကိုု� ထိုု�နေ့့�တွွင်းး�ချျင်းး�  ချျရေး�းရမည််။

②	နေ့့�စွဲဲ �နှငှ့််�အချိိ�န််ကိုု� မှှန််ကန််တိိကျျစွာာ� မှှတ််တမ်းး�တင််ရမည််။

ဖြ�ည့််�သွွင်းး�လိုု�က််သော�ာ ကိိစ္စစရပ််များ�း�သည်် မည််သည့််�အချိိ�န််ကကိိစ္စစ ဆိုု�သည််ကိုု� နား�းလည််စေ�ရန် ်နေ့့�စွဲဲ �

ကိုု� မှှတ််တမ်းး�တင််ရမည််။

③	ဖြ�စ််ရပ််မှှန််ကိုု�သာာ မှှတ််တမ်းး�တင််ရမည််။

ဖြ�စ််ရပ််မှှန််တွွင်် [ပုဂု္ဂဂလဓိိဋ္ဌာာန််ကျျသော�ာဖြ�စ််ရပ််မှှန်]် နှငှ့််� [ဓမ္မမဓိိဋ္ဌာာန််ကျျသော�ာဖြ�စ််ရပ််မှှန်]် ဟူ၍ူ ရှိိ�သည််။

ဖြ�စ််ရပ််မှှန်် အကြော��ာင်းး�အရာာ

ဓမ္မမဓိိဋ္ဌာာန််ကျျသော�ာ 

ဖြ�စ််ရပ််မှှန််

•	 စော�ာင့််�ရှော�ာ�က််ခံဘံိုးး��ဘွားး�� တွေ့�့� မြ�င််ခဲ့့�သည််များ�း�နှငှ့််� ထိုု�ဘိုးး��ဘွားး��၏ 

အတွေ့�့�အကြုံ��ံ၊ ထိုု�ဘိုးး��ဘွားး��၏ ညည်းး�ညူူတိုု�င််ကြား�း�မှု ုစသည််။

ပုဂု္ဂဂလဓိိဋ္ဌာာန််ကျျသော�ာ 

ဖြ�စ််ရပ််မှှန််

•	 ပြု�ုစုစုော�ာင့််�ရှော�ာ�က််ရေး�းဝန်ထ်မ်းး� စသည််တို့့��က  လေ့�့လာာကြ�ည့််�ရုှုခဲ့့�သည််

များ�း�။

•	 သွေး�း�ပေါ�ါင််ချိိ�န်န်ှငှ့််�ကိုု�ယ်အ်ပူခူျိိ�န် ်အတိုု�င်းး�အတာာများ�း�နှငှ့််� စစ််ဆေး�းထားး�

သော�ာ အချျက်အ်လက််များ�း� စသည််။

● မှှတ််တမ်းး�ဥပမာာ

နေ့့�စွဲဲ � အကြော��ာင်းး�အရာာ

2019/7/20

မနက် ်8 နာာရီီ ဆီးး�ဝမ်းး�သွားး��ချိိ�န််တွွင််  ဦးးOO ၏ တင််ပါးး�ရိုးး��နေေရာ ာ (Sacrum) 
တွွင်် 1 စင််တီီမီီတာာအရွွယ် ်အနီီရော�ာင််အဖုုအပိိန့် ်�ကိုု� တွေ့�့� ခဲ့့�သည််။ 

ကာာယကံရံှှင််ကိုု� မေး�းမြ�န်းး�ခဲ့့�ရာာ [မနာာကျျင််ပါါ။] ဟု ုပြော��ာပါါသည််။ သူနူာာပြု�ု

ဝန်ထ်မ်းး�ထံ ံတင််ပြ�ပြီး�း� အိိပ််ရာာနာာပေါ�ါက််ခြ�င်းး� ကနဦးးအဆင့််� ဖြ�စ််ကြော��ာင်းး� သိိခဲ့့�

ရသည််။

ဓမ္မမဓိိဋ္ဌာာန််ကျျသော�ာ ဖြ�စ််ရပ််မှှန််ပုဂု္ဂဂလဓိိဋ္ဌာာန််ကျျသော�ာ ဖြ�စ််ရပ််မှှန််
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④	မှှတ််တမ်းး�တွွင်် အော�ာက််ပါါ 6 ချျက််ကိုု� ရှှင်းး�လင်းး�စွာာ� ရေး�းရမည််။

① When	 ⇒   မည််သည့််�အချိိ�န််
② Where	 ⇒   မည််သည့််�နေေရာာတွွင််
③ Who	 ⇒   မည််သူကူ
④ What	 ⇒   မည််သည််ကိုု�
⑤ Why	 ⇒   အဘယ််ကြော��ာင့််�
⑥ How	 ⇒   မည််သို့့�� ပြု�ုလုပု််သည််

●	နား�းလည််လွွယ််သော�ာ ဝါါကျျဥပမာာ

〇 လပုို�င်းး� 〇 ရက် ်တိုု�ကျိုု��ဘူတူာာတွွင်် မစ္စစတာာ A က ပုို�က််ဆံံ

အိိတ် ်ကော�ာက််ရခဲ့့�သော�ာကြော��ာင့််� ရဲဲကင်းး�သို့့��  သွားး��ခဲ့့�ပါါသည််။

① မည််သည့််�အချိိ�န််

④ မည််သည််ကိုု�

② မည််သည့််�နေေရာာတွွင််

⑤ အဘယ််ကြော��ာင့််�

③ မည််သူကူ

⑥ မည််သို့့�� ပြု�ုလုပု််သည််
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4)	ပုဂု္ဂို��လ််ရေး�းအချျက်အ်လက် ်ကာာကွွယ််စော�ာင့််�ရှော�ာ�က််ခြ�င်းး�နှငှ့််� လျှို့့�� � ဝှှက်ခ်ျျက််

ထိိန်းး�သိိမ်းး�ခြ�င်းး�

ပြု�ုစုစုော�ာင့််�ရှော�ာ�က််ရေး�းဝန်ထ်မ်းး�သည်် သတင်းး�အချျက်အ်လက််စီီမံခန့် ်�ခွဲဲ�ခြ�င်းး�နှငှ့််� ပတ််သက်၍် 

အပြ�ည့််�အဝ သတိိပြု�ုရမည််။ အထူးး�သဖြ�င့််� အတတ််ပညာာရှှင််များ�း�၏ လုပု််ငန်းး�ကျျင့််�ဝတ်အ်ဖြ�စ်် ပုဂု္ဂိုု��လ််

ရေး�းအချျက်အ်လက် ်ကာာကွွယ်စ်ော�ာင့််�ရှော�ာ�က််ရေး�းနှငှ့််� လျှို့့�� � ဝှှက််ချျက် ်ထိိန်းး�သိိမ်းး�ရေး�းကိုု� တင်းး�ကြ�ပ််စွာာ� 

လိုု�က််နာာရန် ်လိုု�အပ််သည််။

ပုဂု္ဂိုု��လ််ရေး�းအချျက်အ်လက််ကိုု� အသိိပေး�းမျှှဝေ�သည့််�အခါါ ပုဂု္ဂိုု��လ််ရေး�းအချျက်အ်လက် ်စီီမံကိုု�င််တွွယ််

ခြ�င်းး� စသည််တို့့�� နှငှ့််� ပတ််သက်၍် စော�ာင့််�ရှော�ာ�က််ခံဘံိုးး��ဘွားး��ကိုု�ယ််တိုု�င််ထံမံှှ သဘော�ာတူညူီီချျက််ကိုု� ရယူရူန် ်

လိုု�အပ််ပါါသည််။

(ပုုဂု္ဂို��လ််ရေး�းအချျက်အ်လက်အ်မျိုး�း��အစား�းများ�း�)

အမည််၊ လိိပ််စာာ၊ ဖုုန်းး�နံပံါါတ်၊် ကာာယကံရံှှင််ကိုု�ရို�က််ထားး�သော�ာဓာာတ််ပုံ� စသည််။

ပုဂု္ဂိုု��လ််ရေး�းအချျက်အ်လက််ကိုု� ကာာကွွယ်စ်ော�ာင့််�ရှော�ာ�က််ရန် ်အော�ာက််ပါါတို့့��ကို ု� သတိိပြု�ုရမည််။

••	 လုပု််ငန်းး�ခွွင််ပြ�င််ပတွွင်် စော�ာင့််�ရှော�ာ�က််ခံဘံိုးး��ဘွားး��အကြော��ာင်းး�နှငှ့််�လုပု််ငန်းး�ခွွင််အကြော��ာင်းး�ကိုု� မပြော��ာရ။

••	 အင််တာာနက်န်ှငှ့််� SNS စသည််တို့့��တွွင််  စော�ာင့််�ရှော�ာ�က််ခံဘံိုးး��ဘွားး��နှငှ့််� အလုပု််ခွွင််နေေရာာနှငှ့််� ပတ််သက််

သော�ာ အကြော��ာင်းး�အရာာများ�း�ကိုု� မတင််ရ။
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2)	တိုု�င််ပင််ဆွေး�း�နွေး�း�ခြ�င်းး�

တိုု�င််ပင််ဆွေး�း�နွေး�း�ခြ�င်းး�သည်် အခက်အ်ခဲဲဖြ�စ််သော�ာကိိစ္စစနှငှ့််� နား�းမလည််သော�ာကိိစ္စစများ�း� ရှိိ�လျှှင်် အခြား�း�

သော�ာ ဝန်ထ်မ်းး�နှငှ့််�အတတ််ပညာာရှှင်် စသည််တို့့��ထံ မံှှ အကြံ�ဉံာာဏ််ရယူခူြ�င်းး� ဖြ�စ််သည််။ ဝေ�ခွဲဲ�မရ 

ဒုကု္ခခရော�ာက််နေေချိိ�န််တွွင်် မိိမိိဘာာသာာ ဆုံးး��ဖြ�တ််ချျက််မချျဘဲဲ တိုု�င််ပင််ဆွေး�း�နွေး�း�ရမည််။

အစီရီင််ခံံတင််ပြ�ခြ�င်းး�၊ ဆက််သွွယ််ခြ�င်းး�၊ တိုု�င််ပင််ဆွေး�း�နွေး�း�ခြ�င်းး�

1)	အစီရီင််ခံံတင််ပြ�ခြ�င်းး�နှငှ့််� ဆက််သွွယ််ခြ�င်းး�

ပြု�ုစုစုော�ာင့််�ရှော�ာ�က််ရေး�းဝန်ထ်မ်းး�များ�း�သည်် ပြု�ုစုစုော�ာင့််�ရှော�ာ�က််ရေး�းကိုု� အဖ့ွဲ့�� ဖြ�င့််� ပြု�ုလုပု််ရမည််။ 

ထို့့��ကြော ��ာင့််� မိိမိိက စော�ာင့််�ရှော�ာ�က််ခံဘံိုးး��ဘွားး��နှငှ့််� ပတ််သက်၍် သတိိပြု�ုမိိသည််များ�း�နှငှ့််� မိိမိိလုပု််ငန်းး�တာာဝန််

များ�း�၏ တိုးး��တက်ပ်ြီး�း�စီးး�မှုအုခြေ�ေအနေေ စသည််ကိုု� အဖ့ွဲ့�� အတွွင်းး�တွွင်် အစီီရင််ခံ ံတင််ပြ�ခြ�င်းး�နှငှ့််� ဆက််သွွယ််

ခြ�င်းး�ကိုု� ပြု�ုလုပု််၍ အသိိပေး�း မျှှဝေ�ရမည််။

အစီီရင််ခံတံင််ပြ�ခြ�င်းး�နှငှ့််� ဆက််သွွယ််ခြ�င်းး� ပြု�ုလုပု််သော�ာအချိိ�န်အ်ခါါသည်် အကြော��ာင်းး�အရာာပေါ်�်

မူတူည််၍ ကွဲဲ�ပြား�း�ရမည််။ မတော်�်�တဆမှု ုဖြ�စ််ပွား��းခြ�င်းး�စသော�ာ အရေး�းပေါ်�်အဆင့််� မြ�င့််�မား�းသော�ာအချိိ�န််

တွွင်် မဆိုု�င်းး�မတွွ အစီီရင််ခံ ံတင််ပြ�ရမည််။

22

●	သတင်းး�အချျက်အ်လက််

ပေး�းပို့့�� သည့့်�ဘက််
•	 အတိုု�ချုု�ပ်် ပြော��ာပြ�ရမည််။

•	ဖြ�စ််ရပ််မှှ န်န်ှငှ့််� 

မိိမိိ၏ဆုံးး��ဖြ�တ််ချျက််ကိုု� 

ခွဲဲ�ခြား�း�၍ ပြော��ာပြ�ရမည််။

•	 အချိိ�န်န်ှငှ့််�နေေရာာကိုု� စဉ်းးစား�းပြီး�း� 

အစီီရင််ခံ ံတင််ပြ�ရမည််။

●	သတင်းး�အချျက်အ်လက််

လက််ခံံသည့့်�ဘက််
•	မှှ တ်စ်ုရုေး�းရမည််။

•	ဖြ�စ််ရပ််မှှ န်န်ှငှ့််� 

ဝန်ထ်မ်းး�၏ဆုံးး��ဖြ�တ််ချျက််ကိုု� 

ခွဲဲ�ခြား�း�၍ မေး�းရမည််။

•	 အကြော��ာင်းး�အရာာကိုု� ပြ�န််

ရွွတ််ဆိုု�ပြ�ရမည််။
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အပုို�င်းး� 4

နေေထိုု�င််စား�းသော�ာက််မှုကူညူီရီေး�းနည်းး�ပညာာ

အခန်းး� 1  �ရွေ့�့ �လျားး��ရာာတွွင်် ပြု�ုစုုစော�ာင့််�ရှော�ာ�က််ခြ�င်းး�

အခန်းး� 2  �စား�းသော�ာက််ရေး�းဆိုု�င််ရာာ ပြု�ုစုုစော�ာင့််�ရှော�ာ�က််ခြ�င်းး�

အခန်းး� 3 �ဆီးး�ဝမ်းး�သွားး��ရာာတွွင်် ပြု�ုစုုစော�ာင့််�ရှော�ာ�က််ခြ�င်းး�

အခန်းး� 4 �သန့် ်�ရှှင်းး�သပ််ရပ််စွာာ�ဖြီး�း�လိိမ်းး�ဝတ််စား�းရာာတွွင်် ပြု�ုစုု

စော�ာင့််�ရှော�ာ�က််ခြ�င်းး�

အခန်းး� 5 �ရေ�ချိုး�း��ခြ�င်းး�နှှင့််�သန့် ်�သန့် ်�ရှှင်းး�ရှှင်းး�နေေခြ�င်းး�ကိုု� ပြု�ုစုု

စော�ာင့််�ရှော�ာ�က််ခြ�င်းး�

အခန်းး� 6 �အိိမ််မှုကုိိစ္စစပြု�ုလုုပ််ရာာတွွင်် ပြု�ုစုုစော�ာင့််�ရှော�ာ�က််ခြ�င်းး�



ရွေ့�့�လျားး��ခြ�င်းး�၏ အဓိိပ္ပာာ�ယ််ဖွွင့််�ဆိုု�ချျက််

1)	ပြု�ုစုစုော�ာင့််�ရှော�ာ�က််ရေး�းလုပု််ငန်းး�ရှိိ� ရွေ့�့ �လျားး��ခြ�င်းး�၏အဓိိပ္ပာာ�ယ််ဖွွင့််�ဆိုု�ချျက််

လူဟူူသူည် ်ရွေ့�့�လျားး��ခြ�င်းး�ဖြ�င့််� ပြု�ုမူလူှုပု််ရှား��းမှုနုယ််ပယ် ်ကျျယ််ပြ�န့် ်�လာာသည်။် ပြု�ုမူလူှုပု််ရှား��းမှုနုယ််ပယ် ်

ကျျယ််ပြ�န့် ်�သော�ာ နေေထိုု�င််စား�းသော�ာက််မှုသုည် ်ခန္ဓာာ�ကိုု�ယ်အ်ခြေ�ေအနေေနှှင့််� စိိတ််ပုို�င်းး�ဆိုု�င််ရာာလုုပ််ဆော�ာင််ရည််

များ�း� ထိိန်းး�သိိမ်းး�မှုတုိုးး��တက််ရေး�းအပေါ်�် သက််ရော�ာက််မှုရုှိိ�သည်။် နေ့့�စ ဉ်နေေထိုု�င််စား�းသော�ာက််ရေး�း ပြု�ုလုုပ််ရာာ

နေေရာာတွွင်် စား�းသော�ာက်ခ်န်းး�မ၌ စား�းသော�ာက််ခြ�င်းး�၊ အိိမ််သာာ၌ ဆီးး�ဝမ်းး�သွားး��ခြ�င်းး�၊ ရေ�ချိုး�း��ခန်းး�၌ ရေ�ချိုး�း��ခြ�င်းး�

တို့့� �ကဲ့့�သို့့� �ပင်် ထိုု�လှုပု််ရှား��းမှုပုြု�ုသော�ာနေေရာာအထိိ ရွေ့�့�လျားး��ရလေ့�့ရှိိ�သည်။် ရွေ့�့�လျားး��ခြ�င်းး�သည် ်နေေထိုု�င််စား�း

သော�ာက််ရေး�းအပြု�ုအမူအူားး�လုံးး��နှှင့််� ဆက််စပ််လျျက််ရှိိ�သည်။်

11

ရွေ့�့�လျားး��ရာာတွွင်် ပြု�ုစုုစော�ာင့််�ရှော�ာ�က််ခြ�င်းး�1
အခန်းး� 
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●	ADL ၊ IADL နှငှ့််� ပတ်သ်က််မှု

ADL သည် ်လူသူားး�တစ််ဦးးက မိိမိိဘာာသာာ နေေထိုု�င််စား�းသော�ာက််ရန််အတွကွ် ်လုုပ််ဆော�ာင််ရသော�ာ အခြေ�ေခံံ

ကျျသည့််� ခန္ဓာာ�ကိုု�ယ််လှုပု််ရှား��းမှုအုစီီအစဉ်တန်းး�တစ််ခုု ဖြ�စ််ပါါသည်။် ADL တွွင်် ရွေ့�့�လျားး��ခြ�င်းး�၊ စား�းသော�ာက််

ခြ�င်းး�၊ အဝတ််လဲဲခြ�င်းး�၊ ဆီးး�ဝမ်းး�သွားး��ခြ�င်းး�၊ ရေ�ချိုး�း��ခြ�င်းး� စသည််တို့့� � ပါါဝင််သည်။် IADL သည် ်နေေအိိမ််နှှင့််�ဒေေသ

ရပ််ရွာာ�ရှိိ� နေေထိုု�င််စား�းသော�ာက််ရေး�းကိုု� ထိိန်းး�သိိမ်းး�သွားး��ရန််အတွကွ် ်လိုု�အပ််သော�ာ လုုပ််နိုု�င််စွွမ်းး� ဖြ�စ််ပါါသည်။် 

IADL တွွင်် ငွေေ�ကြေး��းစီီမံံခန့် ်�ခွဲဲ�ခြ�င်းး�၊ ဈေး�းဝယ််ခြ�င်းး�၊ အဝတ််လျှော်�်��ခြ�င်းး�၊ ယာာဉ်တစ််ခုုခုု အသုံးး��ပြု�ုခြ�င်းး�၊ ဆက််

သွွယ််ရေး�းစက််ကိိရိိယာာ အသုံးး��ပြု�ုခြ�င်းး� စသည််တို့့� � ပါါဝင််သည်။်

ADL (Activities of Daily Living：နေ့့�စဉ်နေေထို ု�င််စား�းသော�ာက််ရေး�းလှုပု််ရှား��းမုှုများ�း�) နှငှ့််� IADL 
(Instrumental Activities of Daily Living：အရေး�းပါါသော�ာ နေ့့�စဉ်နေေထို ု�င််စား�းသော�ာက််ရေး�းလှုပု််ရှား��းမုှုများ�း�)

အဓိိပ္ပာာ�ယ််
ရှှင်းး�လင်းး�ချျက််

IADL (အရေး�းပါါသော�ာ နေ့့�စဉ်နေေထို ု�င််စား�းသော�ာက််ရေး�းလှုပု််ရှား��းမုှုများ�း�)
Instrumental Activities of Daily Living

ADL (နေ့့�စဉ်နေေထို ု�င််စား�းသော�ာက််ရေး�းလှုပု််ရှား��းမုှုများ�း�)
Activities of Daily Living
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ရွေ့�့�လျားး��ခြ�င်းး�ဆိုု�င််ရာာ စိိတ်န်ှငှ့််�ခန္ဓာာ�ကိုု�ယ််၏အလုပု််လုပု််ပုံံ�စနစ််

1)	ရွေ့�့ �လျားး��ခြ�င်းး�ဆိုု�င််ရာာ ခန္ဓာာ�ကိုု�ယ််၏အစိိတ်အ်ပုို�င်းး�များ�း�

ရွေ့�့�လျားး��ရာာတွွင်် အမျိုး�း��မျိုး�း��သော�ာကြွ�က််သားး�၊အဆစ််များ�း�နှှင့််� ပတ််သက််လျျက််ရှိိ�သည်။်

22

●	ရွေ့�့ �လျားး��ခြ�င်းး�ဆိုု�င််ရာာ အဓိိကကျျသော�ာ ခန္ဓာာ�ကိုု�ယ််၏အစိိတ်အ်ပုို�င်းး�များ�း�

လက််ကော�ာက်ဝ်တ််

တံံတော�ာင််ဆစ််

ပခုံးး��
လည််ပင်းး�

လက််မော�ာင်းး�

ဝမ်းး�ဗုို�က််

ရင််

ခြေ�ေထော�ာက််

ဒူးး�

ခြေ�ေကျျင်းး�ဝတ််

လက််ဖဝါးး�

ခြေ�ေဖနော�ာင့််�

ခြေ�ေဖဝါးး� (ခြေ�ေထော�ာက်၏်ဖဝါးး�ပုို�င်းး�)

လက််ဖမိုးး��

ကျော�ာ�ကုုန်းး�

ဦးးခေါ�ါင်းး�

တင််ပါးး�

ခါးး�
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2)	ခန္ဓာာ�ကိုု�ယ််အနေေအထားး�

ခန္ဓာာ�ကိုု�ယ်အ်နေေအထားး�ကိုု� ရပ််နေေသော�ာကိုု�ယ်အ်နေေအထားး� (မတ််တပ််ရပ််လျျက်)်၊ ထိုု�င််နေေသော�ာ 

ကိုု�ယ်အ်နေေအထားး� (ထိုု�င််လျျက်)်၊ အိိပ််နေေသော�ာကိုု�ယ်အ်နေေအထားး� (အိိပ််လျျက်)် ဟူ၍ူ ခွဲဲ�ခြား�း�ထားး�သည်။်

②	ထိုု�င််လျျက််

●	ခြေ�ေထော�ာက်ခ်ျျထိုု�င််လျျက််

●	ခြေ�ေဆန့် ်�ထိုု�င််လျျက််

●	ထိုု�င််ခုံံ�တွွင််ထိုု�င််လျျက် ်(ထိုု�င််လျျက်)်

●	တစ််ဝက််ထိုု�င််လျျက် ်(Faller အနေေအထားး�/ 

Semi-Faller အနေေအထားး�)

●	မတ််တပ််ရပ််ခြ�င်းး�

①	မတ််တပ််ရပ််ခြ�င်းး�
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③	အိိပ််လျျက််

●	ပက််လက််အိိပ််လျျက် ်(ပက််လက််နေေခြ�င်းး�)

●	ဘေး�းတစ််စော�ာင်းး�အိိပ််လျျက် ်(ဘေး�းတစ််စော�ာင်းး�နေေခြ�င်းး�)

●	မှော�ာ�က််အိိပ််လျျက် ်(မှော�ာ�က််နေေခြ�င်းး�)
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3)	သက််သော�ာင့််�သက််သာာကိုု�ယ််အနေေအထားး�

●	ပက််လက််အိိပ််လျျက််ဖြ�င့််� သက််သော�ာင့််�သက််သာာ

ကိုု�ယ််အနေေအထားး�

အတည််ငြိ�ိမ််ဆုံးး�� ကိုု�ယ််နေေဟန််ထားး� ဖြ�စ််သည်။်

●	(ညာာဘက်)် ဘေး�းတစ််စော�ာင်းး�အိိပ််လျျက််ဖြ�င့််� 

သက််သော�ာင့််�သက််သာာကိုု�ယ််အနေေအထားး�

ရင််ဘတ််အရှေ့�့ �တွွင်် ကူရူှှင်် ခံံပေး�းရမည်။် ခြေ�ေနှှစ််

ချော�ာ�င်းး�ကြား�း�နှှင့််� ညာာဘက််ခြေ�ေထော�ာက််အော�ာက်တ်ွွင်် 

ကူရူှှင်် ခံံပေး�းရမည်။်

●	တစ််ဝက််ထိုု�င််လျျက် ်(Faller အနေေအထားး�/ 

Semi-Faller အနေေအထားး�) ဖြ�င့််� 

သက််သော�ာင့််�သက််သာာ ကိုု�ယ််အနေေအထားး�

ခုုတင််ခြေ�ေရင်းး�ပုို�င်းး�ကိုု� မြှ�င့််�ထားး�ပေး�းရမည်။် ခုုတင််

ကိုု� မြှ�င့််�၍မရလျှှင်် ဒူးး�နှှစ််ဘက််အော�ာက်တ်ွွင်် ကူရူှှင်် ခံံ

ပေး�းရမည်။်
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4)	အသုံးး��မပြု�ုမုှုကြာ�ာ၍အားး�နည်းး�သော�ာရော�ာဂါါလက္ခခဏာာစု ု(Disuse Syndrome)

အသုံးး��မပြု�ုမှုကုြာ�ာ၍အားး�နည်းး�သော�ာရော�ာဂါါလက္ခခဏာာစုုသည် ်ကာာလရှှည််မလှုပု််မရှား��းနေေခြ�င်းး�နှှင့််� 

သွွက််လက််တက်က်ြွ�မှုကုျျဆင်းး�ခြ�င်းး� ဟူသူော�ာအခြေ�ေအနေေတွွင်် ဖြ�စ််ပွား��းသော�ာ စိိတ််နှှင့််�ခန္ဓာာ�ကိုု�ယ်၏် 

အခြေ�ေအနေေအမျိုး�း��မျိုး�း�� ဖြ�စ််သည်။်

စော�ာင့််�ရှော�ာ�က််ခံံဘိုးး��ဘွားး��၏ ခန္ဓာာ�ကိုု�ယ်အ်ပေါ်�် ပုို�င်းး�ကိုု� ထူမူပေး�းပြီး�း�လျှှင်် ကျော�ာ�ကုုန်းး�ကိုု� ခုုတင််မှှ ခဏ ခွာာ�

ပေး�းရမည်။် ၎င်းး�ကိုု� ကျော�ာ�ကုုန်းး�ခွာာ�ခြ�င်းး� (စဲ့့�နူခူိိ) ဟုု ခေါ်�်သည်။် ကျော�ာ�ကုုန်းး�ကိုု� ခွာာ�ပေး�းခြ�င်းး�ဖြ�င့််� အိိပ််ရာာနာာ

ပေါ�ါက််ခြ�င်းး�ကိုု� ကြို��ုတင််ကာာကွွယ််ရာာ ရော�ာက််သည်။်

ကျော�ာ�ကုနု်းး�ခွာာ�ခြ�င်းး� (စဲ့့�နူခူိိ)
အဓိိပ္ပာာ�ယ််

ရှှင်းး�လင်းး�ချျက််

စိိတ််ပုို�င်းး�ဆိုု�င််ရာာလုုပ််ဆော�ာင််
ရည် ်ကျျဆင်းး�ခြ�င်းး�

အာာရံုံ�ခံံစား�းမှုလုုုပ််ဆော�ာင််ရည် ်
ကျျဆင်းး�ခြ�င်းး�

အိိပ််ရာာနာာ 
(Bedsores)

အရိုးး��ကျုံ့့�� � ခြ�င်းး�
လက််ချော�ာ�င်းး�များ�း�ကော�ာက််
ကွေး�း�ခြ�င်းး� (Contracture)

သွေး�း�ဖိိအားး�ထိိန်းး�ညှိိ�သော�ာ
လုုပ််ဆော�ာင််ရည် ်ကျျဆင်းး�ခြ�င်းး�

နှှလုံးး��နှှင့််�အဆုုတ််၏လုုပ််ဆော�ာင််
ရည် ်ကျျဆင်းး�ခြ�င်းး�

ကိုု�ယ်တ်ွငွ်းး�အင်္ဂါါ �များ�း�၏လုုပ််ဆော�ာင််
ရည် ်ကျျဆင်းး�ခြ�င်းး�

ကြွ�က််သားး�များ�း�ကျုံ့့�� � ခြ�င်းး�

မတ််တပ််ရပ််စဉ်သွေး�း�ပေါ�ါင််ကျျခြ�င်းး� 
(Orthostatic Hypotension)

ရင််တုုန််ခြ�င်းး�နှှင့််� အသက််ရှူူ� 
မဝခြ�င်းး�

အာာဟာာရချို့့�� �တဲ့့�ခြ�င်းး� လှုပု််ရှား��းနိုု�င််စွွမ်းး�ကျျဆင်းး�ခြ�င်းး�
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5)	အိိပ််ရာာနာာပေါ�ါက််ခြ�င်းး�

အိိပ််ရာာနာာများ�း� ပေါ�ါက််ခြ�င်းး�သည် ်အိိပ််ရာာပေါ်�် လှဲဲ�နေေသော�ာ

အချိိ�န်် ကြာ�ာလာာခြ�င်းး�ကြော��ာင့််� အရိုးး� �ပေါ်�်နေေသော�ာ နေေရာာအပုို�င်းး�

များ�း�တွွင်် သွေး�း�မလျှော�ာ�က််သော�ာ အခြေ�ေအနေေ ဖြ�စ််သည်။် 

အိိပ််ရာာခင်းး� တွွန့် ်�ခေါ�ါက််ခြ�င်းး�နှှင့််� ကိုု�ယ်အ်နေေအထားး� 

ပြော��ာင်းး�လဲဲချိိ�န််တွွင်် ပွွတ််တိုု�က််မိိခြ�င်းး�တို့့� �သည််လည်းး� အိိပ််ရာာ

နာာပေါ�ါက််ရသော�ာ အကြော��ာင်းး�ရင်းး�များ�း� ဖြ�စ််ကြ�သည်။်

	အိိပ််ရာ ာနာာပေါ�ါက််ခြ�င်းး�ကိုု� ကြို��ုတင််ကာာကွွယ််နည်းး�များ�း�

①	ဖြ�စ််နိုု�င််လျှှင်် အိိပ််ရာာပေါ်�်မှှ ထူမူပေး�းခွာာ�ပေး�းရမည်။်

②	ကိုု�ယ်အ်နေေအထားး�ကိုု� အချိိ�န််မှှန််မှှန်် ပြော��ာင်းး�ပေး�းရမည်။်

③	အာာဟာာရပြ�ည့််�ဝစွာာ� စား�းရမည်။်

●	အိိပ််ရာာနာာပေါ�ါက််တတ််သော�ာ နေေရာာအပုို�င်းး�များ�း�

ဦးးခွံံ�နေေရာာ

တင််ပါးး�နေေရာာ

လက််ပြ�င််ရိုးး� �နေေရာာ

တံံတော�ာင််ဆစ််နေေရာာ

လက််ပြ�င််ရိုးး� �နေေရာာ

တံံတော�ာင််ဆစ််နေေရာာ

တင််ပါးး�ရိုးး� �နေေရာာ

ခြေ�ေဖနော�ာင့််�နေေရာာ

အဝတ််လဲဲခြ�င်းး�နှှင့််� ရေ�ချိုး�း��

ခြ�င်းး� စသည့််�အချိိ�န််များ�း�တွွင်် 

အရေ�ပြား�း�အခြေ�ေအနေေကိုု� 

သေ�ချာ�ာစွာာ� ကြ�ည့််�ရှုလေ့�့လာာ

ရမည်။် အရေ�ပြား�း�တွွင်် အနီီ

ပြ�င်် စသည််ကိုု� တွေ့�့�ရပါါက 

ဆေး�းကုုသရေး�းဝန််ထမ်းး�ထံံ 

တင််ပြ�ရမည်။်
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လမ်းး�လျှော�ာ�က််ကိိရိိယာာ - ခြေ�ေဖဝါးး�နှှစ််ဘက်န်ှှင့််�ကြား�း�ရှိိ�ဧရိိယာာ (Base of 
Support) သည် ်တုုတ််ကော�ာက််ထက် ်ပုို�ကျျယ််ပြီး�း� တည််ငြိ�ိမ််မှု ုပုို�ရှိိ�သည်။်

6)	ရွေ့�့�လျားး��ခြ�င်းး�ဆိုု�င််ရာာ အကူကူိိရိိယာာများ�း�

ရွေ့�့�လျားး��ခြ�င်းး�ဆိုု�င််ရာာအကူကူိိရိိယာာများ�း�မှာာ� ဘီးး�တပ််ကုုလားး�ထိုု�င််အပါါအဝင်် တုုတ််ကော�ာက်န်ှှင့််� 

လမ်းး�လျှော�ာ�က််ကိိရိိယာာ၊ ဝန််ချီီ�စက် ်စသည််တို့့� � ဖြ�စ််ကြ�သည်။်

ဝန််ချီီ�စက််သည် ်ပြု�ုစုုစော�ာင့််�ရှော�ာ�က််သူ၏ူ ပြု�ုစုုစော�ာင့််�ရှော�ာ�က််မှုဝုန််ပိိခြ�င်းး�ကိုု� လျှော့�့��ချျရာာတွွင်် 

ထိိရော�ာက််သည်။်

① မျျက််နှာာ�ကျျက််တပ်် သွားး��လာာရေး�းဝန််ချီီ�စက်် ② ကြ�မ်းး�ပြ�င််အထိုု�င််ချျဝန််ချီီ�စက််

T ပုံံ�တုတု််ကော�ာက် ်: ပေါ့�့�ပါးး�၍ သုံးး��ရလွွယ််ကူသူည်။်
Multipont Cane တုတု် ်ကော�ာက် ်: T ပုံံ�တုုတ််ကော�ာက််ထက် ်တုုတ််
ကော�ာက် ်ဒေါ�ါက််ထော�ာက််ရာာနေေရာာ ပုို�ကျျယ််သော�ာကြော��ာင့််� ခြေ�ေဖဝါးး� မထော�ာက််
နိုု�င််ပါါက သို့့� �မဟုုတ်် ခြေ�ေထော�ာက်က်ြွ�က််သားး� အားး�နည်းး�နေေပါါက အသုံးး��ပြု�ုရ
မည်။်

T ပုံံ�တုုတ််ကော�ာက်် Multipont Cane 
တုုတ််ကော�ာက််
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ကူးး�ပြော��ာင်းး�ခြ�င်းး�နှငှ့််�ရွေ့�့ �လျားး��ခြ�င်းး�ကိုု� ပြု�ုစုစုော�ာင့််�ရှော�ာ�က််
ခြ�င်းး�လက််တွေ့�့� လုပု််ဆော�ာင််မှု

1)	ရုပ််ပို�င်းး�ဆိုု�င််ရာာ ပြု�ုစုစုော�ာင့််�ရှော�ာ�က််မှု အခြေ�ေခံံ

ပြု�ုစုုစော�ာင့််�ရှော�ာ�က််ရေး�းအပြု�ုအမူအူားး�လုံးး�� တူညူီီရမည်။်

①	စော�ာင့််�ရှော�ာ�က််ခံံဘိုးး��ဘွားး��၏ ခန္ဓာာ�ကိုု�ယ််ကျျန်းး�မာာရေး�းကိုု� စစ််ဆေး�းအတည်ပ်ြု�ုရမည်။်

②	ယခုုပြု�ုလုုပ််မည့််�ကိိစ္စစ၏ရည််ရွွယ််ချျက်န်ှှင့််�အကြော��ာင်းး�အရာာကိုု� စော�ာင့််�ရှော�ာ�က််ခံံဘိုးး��ဘွားး��အားး� ရှှင်းး�ပြ�

ကာာ သဘော�ာတူညူီီမှု ုယူရူမည်။်

③	ခုုတင််ကိုု� ပြု�ုစုုစော�ာင့််�ရှော�ာ�က််ရေး�း လုုပ််ရလွွယ််သော�ာ အမြ�င့််�တွွင်် ချိိ�န််ညှိိ�ထားး�ရမည်။်

33

ပြု�ုစုုစော�ာင့််�ရှော�ာ�က််ရေး�းပြု�ုလုုပ််ချိိ�န််တွွင်် စော�ာင့််�ရှော�ာ�က််ခံံဘိုးး��ဘွားး��၏ 

ခန္ဓာာ�ကိုု�ယ််ကျျန်းး�မာာရေး�းကိုု� ကြို��ုတင််၍ မပျျက််မကွွက် ်ကြ�ည့််�ရှု

စစ််ဆေး�းရမည်။် ခန္ဓာာ�ကိုု�ယ််ကျျန်းး�မာာရေး�း မကော�ာင်းး�လျှှင်် မိိမိိဘာာသာာ 

ဘာာမှှမလုုပ််ဘဲဲ ဆေး�းကုုသရေး�းဝန််ထမ်းး�ထံံသို့့� � တင််ပြ�ရမည်။်

ပြု�ုစုုစော�ာင့််�ရှော�ာ�က််ရေး�း ပြု�ုလုုပ််ချိိ�န််တွွင်် စော�ာင့််�ရှော�ာ�က််ခံံဘိုးး��ဘွားး��၏ ကိုု�ယ်ပု်ို�င််

ဆုံးး��ဖြ�တ််ချျက််ကိုု� အလေး�းထားး�ရမည်။် ထို့့� �အပြ�င်် ပြု�ုစုုစော�ာင့််�ရှော�ာ�က််မည့််� 

အကြော��ာင်းး�အရာာကိုု� ကြို��ုတင််သိိရှိိ�ထားး�စေ�ခြ�င်းး�ဖြ�င့််� စော�ာင့််�ရှော�ာ�က််ခံံဘိုးး��ဘွားး��ကိုု� 

စိိတ််ချျလုံံ�ခြုံ�ံ�မှုနုှှင့််� စိိတ််ကျေ�ေနပ််မှုကုိုု� ရရှိိ�စေ�ကာာ ကူညူီီမှုကုိုု� ခံံယူစူေ�နိုု�င််ပါါမည်။်

ခုုတင််အမြ�င့််�ကိုု�ချိိ�န််ညှိိ�ပြီး�း� ပြု�ုစုုစော�ာင့််�ရှော�ာ�က််

ရေး�းဝန််ထမ်းး�၏ခါးး�တွွင််ပိိနေေသော�ာဝန််ကိုု� 

လျှော့�့��ချျရမည်။်

မလုုပ််နိုု�င််သော�ာနေေရာာတွွင်် ကူညူီီပေး�းရမည်။် ထိုု�အတွကွ် ်စော�ာင့််�ရှော�ာ�က််ခံံဘိုးး��ဘွားး��၏ အခြေ�ေအနေေကိုု� 

ကော�ာင်းး�စွာာ� ကြ�ည့််�ရှုစစ််ဆေး�းရန်် လိုု�အပ််သည်။်

ပြ�ဌာာန်းး�စာာအုုပ််တွွင်် ပြု�ုစုုစော�ာင့််�ရှော�ာ�က််ရေး�းဝန််ထမ်းး�၏ လှုပု််ရှား��းမှုမုျား�း�ကိုု� ရှှင်းး�ပြ�ထားး�သော်�်�လည်းး� 

လက််တွေ့�့�တွွင််မူ ူစော�ာင့််�ရှော�ာ�က််ခံံဘိုးး��ဘွားး�� လုုပ််နိုု�င််သည််များ�း�ရှိိ�ပါါက လုုပ််စေ�ရမည်။်

ကိုု�ယ့််�အားး�ကိုု�ယ််ကိုးး��နိုု�င််ရန်် ကူညူီပီေး�းရေး�း
အဓိိပ္ပာာ�ယ််

ရှှင်းး�လင်းး�ချျက််
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2)	အိိပ််နေေရင်းး� လှဲဲ�စော�ာင်းး�ပေး�းသည့််� ပြု�ုစုစုော�ာင့််�ရှော�ာ�က််မှု

ဤနေေရာာတွွင်် ဘယ််ဘက််ကိုု�ယ််တခြ�မ်းး�လေ�ဖြ�တ််ထားး�သော�ာ စော�ာင့််�ရှော�ာ�က််ခံံဘိုးး��ဘွားး��ကိုု� ဥပမာာ

ထားး�၍ ရှှင်းး�ပြ�ပါါမည်။်

①	စော�ာင့််�ရှော�ာ�က််ခံံဘိုးး��ဘွားး��၏ ခန္ဓာာ�ကိုု�ယ််ကျျန်းး�မာာရေး�းကိုု� ကြ�ည့််�ရှုစစ််ဆေး�းရမည်။်

②	ယခုု ပြု�ုလုုပ််မည့််�ကိိစ္စစကိုု� စော�ာင့််�ရှော�ာ�က််ခံံဘိုးး��ဘွားး��အားး� ရှှင်းး�ပြ�ကာာ သဘော�ာတူညူီီမှု ုယူရူမည်။်

③	ခုုတင််ကိုု� ပြု�ုစုုစော�ာင့််�ရှော�ာ�က််ရေး�း လုုပ််ရလွွယ််သော�ာ အမြ�င့််�တွွင်် ချိိ�န််ညှိိ�ထားး�ရမည်။်

④	စော�ာင့််�ရှော�ာ�က််ခံံဘိုးး��ဘွားး��၏ ဒူးး�ကိုု� ထော�ာင််ပေး�းရမည်။်

⑤	စော�ာင့််�ရှော�ာ�က််ခံံဘိုးး��ဘွားး��၏ လေ�ဖြ�တ််ထားး�သော�ာဘက််ကိုု� အပေါ်�်ဘက််ထားး�၍ ဘေး�းတစ််စော�ာင်းး�အိိပ််

လျျက် ်နေေစေ�ရမည်။်

⑥	စော�ာင့််�ရှော�ာ�က််ခံံဘိုးး��ဘွားး��၏ခါးး�ကိုု� အနော�ာက််ဘက််သို့့� � ဆွဲဲ�ပေး�းရမည်။်

⑦	စော�ာင့််�ရှော�ာ�က််ခံံဘိုးး��ဘွားး��၏ခြေ�ေထော�ာက််ကိုု� သက််သော�ာင့််�သက််သာာဖြ�စ််မည့််�နေေရာာသို့့� � ရွှေ့�့�ပေး�းရမည်။်

ခန္ဓာာ�ကိုု�ယ််ကိုု� ကျုံ့့�� �ထားး�လျှှင်် ခြေ�ေဖဝါးး�နှှစ််

ဘက်န်ှှင့််�ကြား�း�ရှိိ�ဧရိိယာာ (Base of 

Support) ကျျဉ်းးသွားး��မည်။်

ဘေး�းတစ််စော�ာင်းး�အိိပ််လျျက် ်တည််ငြိ�ိမ််လာာမည်။်

ခြေ�ေဖဝါးး�နှှစ််ဘက်န်ှှင့််�ကြား�း�ရှိိ�ဧရိိယာာ 

(Base of Support) ကျျယ််လာာလျှှင်် 

ကိုု�ယ််နေေဟန််ထားး� တည််ငြိ�ိမ််လာာမည်။်
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3)	ခန္ဓာာ�ကိုု�ယ််ထူမူရာာတွွင်် ပြု�ုစုစုော�ာင့််�ရှော�ာ�က််ရေး�း (ညာာဘက််ဘေး�းတစ််စော�ာင်းး�အိိပ််

လျျက််မှှ ခြေ�ေထော�ာက်ခ်ျျထိုု�င််ရန််)

①	စော�ာင့််�ရှော�ာ�က််ခံံဘိုးး��ဘွားး��၏ ခန္ဓာာ�ကိုု�ယ််ကျျန်းး�မာာရေး�းကိုု� ကြ�ည့််�ရှုစစ််ဆေး�းရမည်။်

②	ယခုုပြု�ုလုုပ််မည့််�ကိိစ္စစ၏ရည််ရွွယ််ချျက်န်ှှင့််�အကြော��ာင်းး�အရာာကိုု� စော�ာင့််�ရှော�ာ�က််ခံံဘိုးး��ဘွားး��အားး� ရှှင်းး�ပြ�

ကာာ သဘော�ာတူညူီီမှု ုယူရူမည်။်

③ 	စော�ာင့််�ရှော�ာ�က််ခံံဘိုးး��ဘွားး��က ခြေ�ေထော�ာက် ်ချျထိုု�င််လျှှင်် ခြေ�ေဖဝါးး�နှှစ််ဘက် ်ကြ�မ်းး�ပြ�င််နှှင့််�ထိိသည်အ်ထိိ 

ခုုတင််၏အမြ�င့််�ကိုု� ချိိ�န််ညှိိ�ရမည်။်

④ 	စော�ာင့််�ရှော�ာ�က််ခံံဘိုးး��ဘွားး��၏ လေ�ဖြ�တ််ထားး�သော�ာဘက််ကိုု� အပေါ်�်ဘက််ထားး�၍ ဘေး�းတစ််စော�ာင်းး�အိိပ််

လျျက် ်နေေစေ�ရမည်။်

⑤	စော�ာင့််�ရှော�ာ�က််ခံံဘိုးး��ဘွားး��၏ ခြေ�ေနှှစ််ချော�ာ�င်းး�ကိုု� ခုုတင််အစွွန်းး�သို့့� � ရွှေ့�့�ရမည်။်

⑥	စော�ာင့််�ရှော�ာ�က််ခံံဘိုးး��ဘွားး��၏ ခြေ�ေနှှစ််ချော�ာ�င်းး�ကိုု� ခုုတင််မှှ ချျ၍ စော�ာင့််�ရှော�ာ�က််ခံံဘိုးး��ဘွားး��၏ ညာာဘက််

တံံတော�ာင််တွွင်် အားး�ပြု�ုစေ�ရမည်။် ပြီး�း�လျှှင်် ခန္ဓာာ�ကိုု�ယ်အ်ပေါ်�် ပုို�င်းး�ကိုု� ထူမူပေး�းရမည်။်
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⑦	စော�ာင့််�ရှော�ာ�က််ခံံဘိုးး��ဘွားး��၏ စိိတ််ခံံစား�းချျက်န်ှှင့််� ခန္ဓာာ�ကိုု�ယ််ကျျန်းး�မာာရေး�းကိုု� ကြ�ည့််�ရှုစစ််ဆေး�းရမည်။်

⑧	စော�ာင့််�ရှော�ာ�က််ခံံဘိုးး��ဘွားး��၏ ခြေ�ေဖဝါးး�နှှစ််ဘက််လုံးး�� ကြ�မ်းး�ပြ�င််နှှင့််� ထိိနေေခြ�င်းး�ရှိိ�မရှိိ� ကြ�ည့််�ရှုစစ််ဆေး�းရမည်။်

4)	မတ််တပ််ရပ််ရာာတွွင်် ပြု�ုစုစုော�ာင့််�ရှော�ာ�က််ခြ�င်းး� (ခြေ�ေထော�ာက်ခ်ျျထိုု�င််လျျက််မှှ 

မတ််တတ််ရပ််ရန််)

①	စော�ာင့််�ရှော�ာ�က််ခံံဘိုးး��ဘွားး��၏ ခန္ဓာာ�ကိုု�ယ််ကျျန်းး�မာာရေး�းကိုု� ကြ�ည့််�ရှုစစ််ဆေး�းရမည်။်

②	ယခုုပြု�ုလုုပ််မည့််�ကိိစ္စစ၏ရည််ရွွယ််ချျက်န်ှှင့််�အကြော��ာင်းး�အရာာကိုု� စော�ာင့််�ရှော�ာ�က််ခံံဘိုးး��ဘွားး��အားး� ရှှင်းး�ပြ�

ကာာ သဘော�ာတူညူီီမှု ုယူရူမည်။်

③	စော�ာင့််�ရှော�ာ�က််ခံံဘိုးး��ဘွားး��ကိုု� တင််ပါးး�စွွန်းး� ထိိရံုံ�လေး�းသာာ ကျျန််သည်အ်ထိိ ရှေ့�့ �တိုးး��ထိုု�င််စေ�ရမည်။်

④	စော�ာက််ရှော�ာ�က််ခံံဘိုးး��ဘွားး��၏ လေ�မဖြ�တ််သော�ာဘက််မှှ ခြေ�ေထော�ာက််ကိုု� နော�ာက််သို့့� � ဆွဲဲ�ယူရူမည်။် ပြု�ုစုု

စော�ာင့််�ရှော�ာ�က််ရေး�းဝန််ထမ်းး�သည် ်ထိုု�အချိိ�န််တွွင်် စော�ာက််ရှော�ာ�က််ခံံဘိုးး��ဘွားး��၏ လေ�ဖြ�တ််ထားး�သော�ာ

ဘက််မှှ နေေရမည်။်

လေ�မဖြ�တ််သော�ာဘက််ရှိိ�

ခြေ�ေထော�ာက်တ်ွွင်် ကိုု�ယ််

အလေး�းချိိ�န််ကိုု� အပြ�ည့််�အ

ဝတင််၍ မတ််တပ််ရပ််ရန််

အတွကွ် ်ဖြ�စ််ပါါသည်။်

ထိုု�င််လျျက််ကိုု�ယ််နေေဟန််

ထားး� တည််ငြိ�ိမ််ရမည်။်
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⑤	စော�ာက််ရှော�ာ�က််ခံံဘိုးး��ဘွားး��၏ လေ�ဖြ�တ််ထားး�သော�ာဘက််မှှ ဒူးး�ညွှှတ််မကျျစေ�ရန်် ပြု�ုစုုစော�ာင့််�ရှော�ာ�က််ရေး�း

ဝန််ထမ်းး�မှှ လက််ဖြ�င့််� ထော�ာက််ထားး�ပေး�းရမည်။်

ခန္ဓာာ�ကိုု�ယ်အ်ပေါ်�် ပုို�င်းး�ကိုု� ရှေ့�့ �သို့့� � လုံံ�လော�ာက််စွာာ� ကုုန်းး�စေ�ရင်းး�မှှ မတ််တပ််ရပ််စေ�ရမည်။်

⑥	စော�ာက််ရှော�ာ�က််ခံံဘိုးး��ဘွားး��၏ စိိတ််ခံံစား�းချျက်န်ှှင့််� ခန္ဓာာ�ကိုု�ယ််ကျျန်းး�မာာရေး�းကိုု� ကြ�ည့််�ရှုစစ််ဆေး�းရမည်။်

စော�ာင့််�ရှော�ာ�က််ခံံဘိုးး��ဘွားး�� 

လေ�ဖြ�တ််ထားး�သော�ာ

ဘက််မှှ လဲဲကျျသွားး��

မည််ကိုု� ကြို��ုတင််ကာာ

ကွွယ််ရန်် ဖြ�စ််သည်။်

စော�ာင့််�ရှော�ာ�က််ခံံဘိုးး��ဘွားး��၏ ဦးးခေါ�ါင်းး� သို့့� �မဟုုတ်် ခန္ဓာာ�ကိုု�ယ််သည် ်

သိိသိိသာာသာာ လှုပု််ရှား��းထားး�ပါါက မူးး�ဝေ�ခြ�င်းး� စသည််တို့့� � ဖြ�စ််

ခြ�င်းး�ရှိိ�မရှိိ� ကျျန်းး�မာာရေး�းအခြေ�ေအနေေကိုု� ကြ�ည့််�ရှုစစ််ဆေး�းရမည်။်

ဒူးး�ညွှှတ််ကျျခြ�င်းး� ဆိုု�သည််မှာာ� မတ််တပ််ရပ််ချိိ�န််နှှင့််� လမ်းး�လျှော�ာ�က််ချိိ�န််တွွင်် ဒူးး�တွွင်် အားး�မထည့််�ရဘဲဲ ရုုတ််တရက် ်

ရှေ့�့�သို့့� � သိိသိိသာာသာာ ကိုု�င်းး�သွားး��ခြ�င်းး� ဖြ�စ််သည်။် လဲဲကျျရသည့််� အကြော��ာင်းး�ရင်းး�တစ််ရပ််လည်းး� ဖြ�စ််ပါါသည်။်

ဒူးး�ညွှှတ််ကျျခြ�င်းး�
အဓိိပ္ပာာ�ယ််

ရှှင်းး�လင်းး�ချျက််

133

အ
ပိုင်း 4

နေေထို
ု�င််စား�းသော�

ာက်
်မှုကူ

ညီ
ရေး�းနည်းး�ပညာ


ာ    အ

ခန်းး� 11
 ရွေ့�့

�လျားး��ရာ
ာတွွင််

 ပြု�ုစုစော�ာင့်် �ရှော�ာ�က်
်ခြ�င်းး�



5)	လေ�တစ််ခြ�မ်းး�ဖြ�တ််ထားး�သော�ာစော�ာင့််�ရှော�ာ�က််ခံံဘိုးး��ဘွားး�� လမ်းး�လျှော�ာ�က််ရာာတွွင််ပြု�ုစုု

စော�ာင့််�ရှော�ာ�က််ခြ�င်းး�

(တုုတ််ကော�ာက််ဖြ�င့််�လမ်းး�လျှော�ာ�က််ခြ�င်းး�)

တုုတ််ကော�ာက််ဖြ�င့််�လမ်းး�လျှော�ာ�က််ရာာတွွင်် 2 ဆင့််�လျှော�ာ�က််ခြ�င်းး�နှှင့််� 3 ဆင့််�လျှော�ာ�က််ခြ�င်းး� ဟူ၍ူ ရှိိ�သည်။်

တုတု််ကော�ာက််ဖြ�င့််�လမ်းး�လျှော�ာ�က််ရာာတွွင်် ပြု�ုစုစုော�ာင့််�ရှော�ာ�က််ခြ�င်းး�

ပြု�ုစုုစော�ာင့််�ရှော�ာ�က််ရေး�းဝန််ထမ်းး�သည် ်စော�ာင့််�ရှော�ာ�က််

ခံံဘိုးး��ဘွားး��၏ လေ�ဖြ�တ််ထားး�သော�ာဘက် ်အနော�ာက််ခြ�မ်းး�

မှှ နေေရာာယူရူမည်။် ခန္ဓာာ�ကိုု�ယ်အ်ပေါ်�် ပုို�င်းး�နှှင့််�ခါးး� 

ဟန််ချျက််မပျျက််စေ�ရန်် လိုု�အပ််သလိုု� ထိိန်းး�ပေး�းရမည်။်

●	2 ဆင့််�လျှော�ာ�က််ခြ�င်းး�နှငှ့််� 3 ဆင့််�လျှော�ာ�က််ခြ�င်းး�ကိုု� နှိုု�င်းး�ယှှဉ်ချျက််

လမ်းး�လျှော�ာ�က််ခြ�င်းး� 2 ဆင့််�လျှော�ာ�က််ခြ�င်းး� 3 ဆင့််�လျှော�ာ�က််ခြ�င်းး�

ခြေ�ေလှှမ်းး�သော�ာ 

အစီအီစဉ်

①တုုတ််ကော�ာက်န်ှှင့််�လေ�ဖြ�တ််ထားး�သော�ာဘက် ်→ 

②လေ�မဖြ�တ််သော�ာဘက််

①တုုတ််ကော�ာက် ်→②လေ�ဖြ�တ််ထားး�သော�ာဘက် ်→ 

③လေ�မဖြ�တ််သော�ာဘက််

တည််ငြိ�ိမ််မှု နည်းး� များ�း�

① ② ① ② ③

လေ�ဖြ�တ််ထားး�သော�ာဘက််ရှိိ� ခြေ�ေထော�ာက််မှှနေေ၍ ခြေ�ေစလှှမ်းး�ရသည့််� 

အကြော��ာင်းး�ရင်းး�မှာာ� ထော�ာက််အားး�ကော�ာင်းး�သည့််� လေ�မဖြ�တ််သော�ာဘက််ဖြ�င့််� 

ခန္ဓာာ�ကိုု�ယ််ဟန််ချျက် ်မပျျက််စေ�ရန်် ထိိန်းး�ထားး�စေ�လိုု�၍ ဖြ�စ််သည်။်
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(လှေ�ေကားး�တက််ခြ�င်းး�)

ပြု�ုစုုစော�ာင့််�ရှော�ာ�က််ရေး�းဝန််ထမ်းး�သည် ်အန္တတရာာယ််ကင်းး�စေ�ရန််အတွကွ် ်စော�ာင့််�ရှော�ာ�က််ခံံဘိုးး��ဘွားး��ရှိိ�ရာာ 

အထစ််မှှ အော�ာက််တစ််ထစ်် (နော�ာက််ဘက်)် တွွင်် နေေရမည်။် စော�ာင့််�ရှော�ာ�က််ခံံဘိုးး��ဘွားး��သည် ်① တုုတ််

ကော�ာက် ်→ ② လေ�မဖြ�တ််သော�ာဘက််မှှ ခြေ�ေထော�ာက် ်→ ③ လေ�ဖြ�တ််ထားး�သော�ာဘက််မှှ ခြေ�ေထော�ာက် ်

ဟူသူော�ာ အစီီအစဉ်အတိုု�င်းး� လှေ�ေကားး�တက််ရမည်။်

လက််ကိုု�င််တန်းး�ရှိိ�ပါါက လက််ကိုု�င််တန်းး�ကိုု�ကိုု�င််ထားး�လျှှင်် ပုို�၍တည််ငြိ�ိမ််ပါါသည်။်

(လှေ�ေကားး�ဆင်းး�ခြ�င်းး�)

ပြု�ုစုုစော�ာင့််�ရှော�ာ�က််ရေး�းဝန််ထမ်းး�သည် ်အန္တတရာာယ််ကင်းး�စေ�ရန််အတွကွ် ်စော�ာင့််�ရှော�ာ�က််ခံံဘိုးး��ဘွားး��ရှိိ�ရာာ 

အထစ််မှှ အော�ာက််တစ််ထစ်် (ရှေ့�့ �ဘက်)် တွွင်် နေေရမည်။် စော�ာင့််�ရှော�ာ�က််ခံံဘိုးး��ဘွားး��သည် ်① တုုတ််ကော�ာက် ်

→ ② လေ�ဖြ�တ််သော�ာဘက််မှှ ခြေ�ေထော�ာက် ်→ ③ လေ�မဖြ�တ််ထားး�သော�ာဘက််မှှ ခြေ�ေထော�ာက် ်ဟူသူော�ာ 

အစီီအစဉ်အတိုု�င်းး� လှေ�ေကားး�ဆင်းး�ရမည်။်

လက််ကိုု�င််တန်းး�ရှိိ�ပါါက လက််ကိုု�င််တန်းး�ကိုု�ကိုု�င််ထားး�လျှှင်် ပုို�၍တည််ငြိ�ိမ််ပါါသည်။်

① ③②

① ③②
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6)	အမြ�င််အာာရုံံ�ချို့့�� �ယွွင်းး�သော�ာစော�ာင့််�ရှော�ာ�က််ခံံဘိုးး��ဘွားး�� လမ်းး�လျှော�ာ�က််ရာာတွွင်် ပြု�ုစုု

စော�ာင့််�ရှော�ာ�က််ခြ�င်းး�

လမ်းး�လျှော�ာ�က််သော�ာ အမြ�န််နှုနု်းး�သည် ်စော�ာင့််�ရှော�ာ�က််ခံံဘိုးး��ဘွားး��၏ 

အရှိိ�န််နှုနု်းး�နှှင့််� ကိုု�က််ညီီရမည်။် အထစ််နှှင့််� ထော�ာင့််�ချိုး�း��ကဲ့့�သို့့� � 

အခြေ�ေအနေေ ပြော��ာင်းး�သွားး��လျှှင်် ထိုု�မတိုု�င််မီီလေး�းတွွင်် နှုတု််မှှ ရှှင်းး�ပြ�ရ

မည်။်

7)	ဘီးး�တပ််ကုလုားး�ထိုု�င််တွွင်် ပြု�ုစုစုော�ာင့််�ရှော�ာ�က််ခြ�င်းး�

●	ဘီးး�တပ််ကုလုားး�ထိုု�င််၏ဖွဲ့့� �စည်းး�ပုံံ�နှငှ့််� အစိိတ်အ်ပုို�င်းး�အသီးး�သီးး�၏အမည််များ�း�

●	လမ်းး�ပြ�ခေါ်�်ဆော�ာင််ချိိ�န််ရှိိ� 

အခြေ�ေခံံကိုု�ယ််နေေဟန််ထားး�

နော�ာက််မှီီ�

ခြေ�ေတင််ခုံံ�

အခင်းး�

လက််တင််အတန်းး�

ခြေ�ေထော�ာက််မှီီ�

လက််ကိုု�င််

ဘရိိတ််

တာာယာာ (မော�ာင်းး�နှှင််ရ

သော�ာဘီးး�ခွေေ�)

Caster ဘီးး�

အရံံဘရိိတ််

Tipping ဘားး�တန်းး�

လက်အ်နား�းကွွပ်် 
 (Handrim)
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(ဘီးး�တပ််ကုုလားး�ထိုု�င််ဆိုု�င််ရာာ သတိိပြု�ုရမည့််�အချျက််များ�း�)

••	 ဘီးး�တပ််ကုုလားး�ထိုု�င်် အသုံးး��ပြု�ုချိိ�န််တွွင်် တာာယာာ၏လေ�ပေါ�ါင််နှှင့််� ဘရိိတ််အခြေ�ေအနေေ စသည််ကိုု� 

ချို့့�� �ယွွင်းး�ချျက််ရှိိ�မရှိိ� ကြို��ုတင််၍ စစ််ဆေး�းရမည်။် တာာယာာ၏လေ�ပေါ�ါင်် နည်းး�နေေလျှှင်် ဘရိိတ််

ကော�ာင်းး�ကော�ာင်းး� မမိိတော့�့�ဘဲဲ အန္တတရာာယ််ရှိိ�သည်။်

••	 ရပ််ထားး�ချိိ�န််တွွင်် ဘရိိတ််ကိုု� မပျျက််မကွွက် ်ဆွဲဲ�ထားး�ရမည်။် လူမူစီးး�ချိိ�န််တွွင်် လှုပု််နေေလျှှင်် အန္တတရာာယ််ရှိိ�

သော�ာကြော��ာင့််� ရပ််ထားး�ချိိ�န််တွွင််လည်းး� ဘရိိတ််ဆွဲဲ�ထားး�ရမည်။်

8)	ခုတင််မှှ ဘီးး�တပ််ကုလုားး�ထိုု�င််ပေါ်�်သို့့��  ကူးး�ပြော��ာင်းး�ခြ�င်းး�

①	စော�ာင့််�ရှော�ာ�က််ခံံဘိုးး��ဘွားး��၏ ခန္ဓာာ�ကိုု�ယ််ကျျန်းး�မာာရေး�းကိုု� ကြ�ည့််�ရှုစစ််ဆေး�းရမည်။်

②	ယခုုပြု�ုလုုပ််မည့််�ကိိစ္စစ၏ရည််ရွွယ််ချျက်န်ှှင့််�အကြော��ာင်းး�အရာာကိုု� စော�ာင့််�ရှော�ာ�က််ခံံဘိုးး��ဘွားး��အားး� ရှှင်းး�ပြ�

ကာာ သဘော�ာတူညူီီမှု ုယူရူမည်။်

③	စော�ာင့််�ရှော�ာ�က််ခံံဘိုးး��ဘွားး��က ခြေ�ေထော�ာက် ်ချျထိုု�င််လိုု�က််လျှှင်် ခြေ�ေဖဝါးး�နှှစ််ဘက် ်ကြ�မ်းး�ပြ�င််နှှင့််� ထိိသည််

အထိိ ခုုတင််၏အမြ�င့််�ကိုု� ချိိ�န််ညှိိ�ရမည်။်

④	ဘီးး�တပ််ကုုလားး�ထိုု�င််ကိုု� စော�ာင့််�ရှော�ာ�က််ခံံဘိုးး��ဘွားး��၏လေ�မဖြ�တ််သော�ာဘက်တ်ွွင််ထားး�၍ ဘရိိတ််

ဆွဲဲ�ထားး�ရမည်။်

⑤	စော�ာင့််�ရှော�ာ�က််ခံံဘိုးး��ဘွားး��၏ လေ�မဖြ�တ််သော�ာဘက််မှှ လက််ဖြ�င့််� အဝေး�းဘက််မှှ လက််တင််အတန်းး�ကိုု� 

ဖမ်းး�ဆုုပ််စေ�ရမည်။် ပြု�ုစုုစော�ာင့််�ရှော�ာ�က််ရေး�းဝန််ထမ်းး�သည် ်လေ�ဖြ�တ််ထားး�သော�ာဘက််မှှ ဒူးး�ညွှှတ််မကျျ

စေ�ရန်် ကာာကွွယ််ရမည်။်

လေ�ဖြ�တ််ထားး�သူမူှှ ရွေ့�့�လျားး��ရာာတွွင်် လေ�မဖြ�တ််သော�ာဘက််

မှှ အရင််ဆုံးး��လှုပု််ရှား��းရန််မှာာ� အခြေ�ေခံံစည်းး�မျျဉ်းး ဖြ�စ််သည်။်

လေ�ဖြ�တ််ထားး�သော�ာဘက််မှှ ဒူးး�ညွှှတ််

မကျျစေ�ရန်် ထိိန်းး�ပေး�းရမည်။်
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⑥	စော�ာင့််�ရှော�ာ�က််ခံံဘိုးး��ဘွားး��အားး� ရှေ့�့ �သို့့� �ကိုု�င်းး�၍ ဖြ�ည်းး�ညှှင်းး�စွာာ� ထရပ််စေ�ပြီး�း� ဘီးး�တပ််ကုုလားး�ထိုု�င််ဘက််

သို့့� � ခန္ဓာာ�ကိုု�ယ််ကိုု� လှှည့််�စေ�ရမည်။်

⑦	စော�ာင့််�ရှော�ာ�က််ခံံဘိုးး��ဘွားး��အားး� ထိုု�င််ချျစေ�ရမည်။် ခြေ�ေတင််ခုံံ�တွွင်် ခြေ�ေထော�ာက် ်တင််စေ�ရမည်။်

⑧	စော�ာင့််�ရှော�ာ�က််ခံံဘိုးး��ဘွားး��၏ စိိတ််ခံံစား�းချျက်န်ှှင့််� ခန္ဓာာ�ကိုု�ယ််ကျျန်းး�မာာရေး�းကိုု� ကြ�ည့််�ရှုစစ််ဆေး�းရမည်။်
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9)	ဘီးး�တပ််ကုလုားး�ထိုု�င််ဖြ�င့််� ရွေ့�့ �လျားး��ရာာတွွင်် ပြု�ုစုစုော�ာင့််�ရှော�ာ�က််ခြ�င်းး�

①	စော�ာင့််�ရှော�ာ�က််ခံံဘိုးး��ဘွားး��၏ ခန္ဓာာ�ကိုု�ယ််ကျျန်းး�မာာရေး�းကိုု� ကြ�ည့််�ရှုစစ််ဆေး�းရမည်။်

②	ယခုုပြု�ုလုုပ််မည့််�ကိိစ္စစ၏ရည််ရွွယ််ချျက်န်ှှင့််�အကြော��ာင်းး�အရာာကိုု� စော�ာင့််�ရှော�ာ�က််ခံံဘိုးး��ဘွားး��အားး� ရှှင်းး�ပြ�

ကာာ သဘော�ာတူညူီီမှု ုယူရူမည်။်

③	စော�ာင့််�ရှော�ာ�က််ခံံဘိုးး��ဘွားး��၏ခြေ�ေထော�ာက််ကိုု� ခြေ�ေတင််ခုံံ�ပေါ်�်တင််ရမည်။်

④	စော�ာင့််�ရှော�ာ�က််ခံံဘိုးး��ဘွားး��၏လက််က မော�ာင်းး�နှှင််ရသော�ာဘီးး�ခွေေ�တွွင်် မညှပ််မိိစေ�ရန်် သတိိပြု�ုရမည်။်

⑤	ဘရိိတ််ဖြု�ုတ််ပြီး�း� ရွေ့�့�လျားး��တော့�့�မည််ဖြ�စ််ကြော��ာင်းး� ပြော��ာပြ�ပြီး�း�နော�ာက် ်ဘီးး�တပ််ကုုလားး�ထိုု�င််ကိုု� ရွှေ့�့�ရ

မည်။်

လေ�မဖြ�တ််သော�ာဘက််မှှလက််

ဖြ�င့််� လက််တင််အတန်းး�ကိုု� ဖမ်းး�

ဆုုပ််ထားး�သည်။်

လေ�ဖြ�တ််ထားး�သော�ာဘက််မှှ လက််သည် ်

ဘီးး�တပ််ကုုလားး�ထိုု�င််၏ လက််တင််

အတန်းး�၏ အတွငွ်းး�ဘက်တ်ွွင်် ရှိိ�နေေသည်။်

ခြေ�ေထော�ာက််ကိုု� ခြေ�ေတင််ခုံံ�ပေါ်�် 

တင််ထားး�သည်။်
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(လှေ�ေကားး�ထစ််များ�း�ပေါ်�် တက််ခြ�င်းး�)

အထစ််ရှေ့�့ �တွွင်် ခဏရပ််ပြီး�း� အထစ််ပေါ်�်တက််မည််ဖြ�စ််ကြော��ာင်းး� စော�ာင့််�ရှော�ာ�က််ခံံဘိုးး��ဘွားး��ကိုု� ရှှင်းး�ပြ�ရ

မည်။်

Caster ဘီးး�ကိုု� အထစ််ပေါ်�်သို့့� � ဖြ�ည်းး�ဖြ�ည်းး�လှိိ�မ့််�တင််ပြီး�း�နော�ာက် ်မော�ာင်းး�

နှှင််ရသော�ာဘီးး�ခွေေ�ကိုု� မတင််ရမည်။်

လက််ကိုု�င််ကိုု� စော�ာင်းး�၍ 

အော�ာက််ဘက််သို့့� �ဆွဲဲ�ရမည်။်

ပြု�ုစုုစော�ာင့််�ရှော�ာ�က််ရေး�းဝန််ထမ်းး�

သည် ်Tipping လီီဗာာတန်းး�ကိုု� 

မြဲ�ဲမြံ�ံစွာာ�နင်းး�ရမည်။်
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(အထစ််ပေါ်�်မှှဆင်းး�ခြ�င်းး�)

အထစ််ရှေ့�့ �တွွင်် ခဏရပ််ပြီး�း� အထစ််ပေါ်�်မှှ ဆင်းး�မည််ဖြ�စ််ကြော��ာင်းး� စော�ာင့််�ရှော�ာ�က််ခံံဘိုးး��ဘွားး��ကိုု� ရှှင်းး�ပြ�ရ

မည်။်

နော�ာက််ဘက််သို့့� � မျျက််နှာာ�မူ၍ူ မော�ာင်းး�နှှင််ရသော�ာဘီးး�ခွေေ�ကိုု� တည််ငြိ�ိမ််စွာာ� ချျပေး�းရမည်။်

မော�ာင်းး�နှှင််ရသော�ာဘီးး�ခွေေ�တစ််ခုုလုံးး��ကိုု� ဆွဲဲ�ချျပြီး�း� Caster ဘီးး�ကိုု� 

အထစ််အော�ာက််သို့့� � ဖြ�ည်းး�ဖြ�ည်းး� ချျပေး�းရမည်။်

လက််ကိုု�င််ကိုု� စော�ာင်းး�၍ 

အော�ာက််ဘက််သို့့� �ဆွဲဲ�ရမည်။်

ပြု�ုစုုစော�ာင့််�ရှော�ာ�က််ရေး�း

ဝန််ထမ်းး�သည် ်Tipping လီီဗာာ

တန်းး�ကိုု� မြဲ�ဲမြံ�ံစွာာ�နင်းး�ရမည်။်
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(ဆင််ခြေ�ေလျှော�ာ�ကိုု� ဆင်းး�ခြ�င်းး�)

မတ််စော�ာက််သော�ာဆင််ခြေ�ေလျှော�ာ�ကိုု�ဆင်းး�ချိိ�န််တွွင်် ဘီးး�တပ််ကုုလားး�ထိုု�င််ကိုု� နော�ာက််ပြ�န််ထားး�မည််

ဖြ�စ််ကြော��ာင်းး� စော�ာင့််�ရှော�ာ�က််ခံံဘိုးး��ဘွားး��ကိုု� ရှှင်းး�ပြ�ရမည်။်

ဘီးး�တပ််ကုုလားး�ထိုု�င််ကိုု� နော�ာက််ပြ�န််ထားး�၍ ရှေ့�့ �ဘက််သို့့� � ဆင်းး�လာာရမည်။်

နော�ာက််ပြ�န််ထားး�၍ဆင်းး�ရခြ�င်းး�မှာာ� စော�ာင့််�ရှော�ာ�က််ခံံဘိုးး��ဘွားး��ကိုု� ဘီးး�တပ််

ကုုလားး�ထိုု�င််ပေါ်�်မှှ လျှော�ာ�မကျျစေ�ရန်် ကြို��ုတင််ကာာကွွယ််ခြ�င်းး� ဖြ�စ််သည်။်

အနော�ာက််ဘက်တ်ွွင်် ဘေး�း

ကင်းး�လုံံ�ခြုံ�ံ�မှုရုှိိ�မရှိိ�ကိုု� 

သေ�ချာ�ာစွာာ� စစ််ဆေး�း

အတည်ပ်ြု�ုရမည်။်

ပြု�ုစုုစော�ာင့််�ရှော�ာ�က််သူသူည် ်

ခြေ�ေနှှစ််ချော�ာ�င်းး�ကိုု� အရှေ့�့ � 

တစ််ချော�ာ�င်းး� အနော�ာက် ်တစ််

ချော�ာ�င်းး� ခွဲဲ�ရပ််ရမည်။်
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ာတွွင််

 ပြု�ုစုစော�ာင့်် �ရှော�ာ�က်
်ခြ�င်းး�



စား�းသော�ာက််ခြ�င်းး�၏ အဓိိပ္ပာာ�ယ််ဖွွင့််�ဆိုု�ချျက််

စား�းသော�ာက်ခ်ြ�င်းး� ဆိုု�သည်မ်ှာာ� ခန္ဓာာ�ကိုု�ယ်ထ်ဲတဲွငွ် ်အာာဟာာရဓာာတ်က်ိုု� စုုပ််ယူပူြီး�း� လှုပ်ု်ရှား��းမှုပုြု�ုရန်န်ှှင့််� ဇီီ

ဝအသက်တ်ည်တ်ံ့့�စေ�ရန်အ်တွကွ် ်ဖြ�စ်သ်ည်။်

ပါးး�စပ််မှှနေေ၍ စား�းပြီး�း� အရသာာခံံစား�းမှုသုည် ်ဦးးနှော�ာ�က်က်ြီး�း�ကိုု� လှုံ့့��ဆော်�်�ပြီး�း� ဘဝစည်းး�ချျက်က်ိုု� ဖန်တ်ီးး�

ရာာတွငွ် ်အသုံးး��ဝင်သ်ည်။်

စား�းသော�ာက်ခ်ြ�င်းး�သည် ်နေေထိုု�င်စ်ား�းသော�ာက်မ်ှုမုျား�း�အနက် ်ပျော်�်��ရွှငှ်ဖွ်ွယ်ရ်ာာတစ်ခ်ုု ဖြ�စ်ပ်ြီး�း� လူအူ

ချျင်းး�ချျင်းး�ဆက်ဆ်ံံရေး�းကိုု� တည်ဆ်ော�ာက်ပ်ေး�းသည့််� ပြော��ာဆိုု�ဆက်သ်ွယွ်န်ိုု�င်သ်ော�ာအခွငွ့််�အရေး�းလည်းး� 

ဖြ�စ်သ်ည်။်

စား�းသော�ာက််ခြ�င်းး�ဆိုု�င််ရာာ စိိတ်န်ှငှ့််�ခန္ဓာာ�ကိုု�ယ််၏အလုပု််လုပု််ပုံံ�စနစ််

လူသူည် ်ဗုို�က်ထ်ဲတဲွငွ်အ်စာာမရှိိ�ခြ�င်းး�ကိုု� ဦးးနှော�ာ�က်မ်ှှ ခံံစား�းသိိရှိိ�ခြ�င်းး�ဖြ�င့််� စား�းလိုု�သည်ဟ်ူသူော�ာ ခံံစား�း

ချျက် ်ပေါ်�်လာာသည်။်

••	 ထမင်းး�စား�းပွဲဲ�ထိိ ရွေ့�့ �လျားး��သွားး��ပြီး�း� ကိုု�ယ်န်ေေဟန်ထ်ားး�ကိုု� ပြ�င်ဆ်င်ရ်မည်။် ထို့့� �နော�ာက် ်စား�းစရာာကိုု� 

မျျက်လ်ုံးး��ဖြ�င့််� သေ�ချာ�ာစွာာ� ကြ�ည့််�ရုှုရမည်။် တူနူှှင့််�ဇွန်းး� စသည်က်ိုု� အသုံးး��ပြု�ုပြီး�း� စား�းစရာာကိုု� ပါးး�စပ််ထဲသဲို့့� � 

ထည့််�ရမည်။် ဝါးး�ပြီး�း� မျိုု��ချျရမည်။်

••	 စား�းသော�ာက်ရ်ာာတွငွ် ်အမြ�င်အ်ာာရုံံ� ၊အနံ့့ �အာာရုံံ� ဖြ�င့််� စား�းစရာာကိုု� စစ်ဆ်ေး�းအတည်ပ်ြု�ုရပြီး�း� အရသာာအာာရုံံ� ၊

ထိိတွေ့�့� မှုအုာာရုံံ� ဖြ�င့််� အရသာာနှှင့််�ကြွ�တ်ရွ်ွမှုကုိုု� ခံံစား�းရမည်။်

••	 စား�းသော�ာက်ရ်ာာတွငွ် ်ခန္ဓာာ�ကိုု�ယ်၏်လုုပ််ဆော�ာင်ရ်ည်မ်ျား�း�စွာာ�နှှင့််� ဆက်စ်ပ််လျျက်ရ်ှိိ�သည်။်

11

22

စား�းသော�ာက်ရ်ာာတွငွ် ်ပြု�ုစုုစော�ာင့််�ရှော�ာ�က်ခ်ြ�င်းး�2
အခန်းး�
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ဤလမ်းး�ကြော��ာင်းး�အဆင့််�ဆင့့်�တွငွ် ်တနေေရာာရာာ၌ ချို့့�� �ယွငွ်းး�မှု ုဖြ�စ်ပ်ေါ်�်ပါါက အစား�းအစာာကိုု� 

အန္တတရာာယ်က်င်းး�စွာာ� စား�းရန် ်ခက်ခ်ဲလဲာာမည်။် ၎င်းး�ကိုု� အစာာနင်ခ်ြ�င်းး�/အစာာမျိုု��ရခက်ခ်ြ�င်းး� 

(Dysphagia) ဟုု ခေါ်�်သည်။်

	စား� းသော�ာက််ခြ�င်းး�နှငှ့််�မျိုု��ချျခြ�င်းး�လမ်းး�ကြော��ာင်းး�အဆင့််�ဆင့််�

ကန
ဦးးကာ

ာလ

• �စား�းစရာာ၏အရော�ာင်န်ှှင့််�အဆင်းး�သဏ္ဍာာန်၊်အနံ့့ � စသည််

ကိုု� အသိိအမှှတ်ပ်ြု�ုရမည်။်

• �တံံတွေး�း�စိုု�စွတွ်လ်ာာမည်။်

အ
သ

င့်် �ပြ�င််ကာ
ာလ

• �ပါးး�စပ််ထဲသဲို့့� �ထည့််�လိုု�က်သ်ော�ာ စား�းစရာာကိုု�ဝါးး�ပြီး�း� 

တံံတွေး�း�နှှင့််� ရော�ာကာာ စား�းစရာာအလုံးး��အခဲ ဲ(အစာာလုံးး�� 

(Bolus)) ကိုု� ပြု�ုလုုပ််သည်။်

ခံံတွွင်းး�
အ

တွွင်းး�ကာ


ာလ

• �အဓိိကအားး�ဖြ�င့််� လျှာာ�သည် ်ပါးး�စပ််ပေါ�ါက်မ်ှှ အစာာလုံးး��
ကိုု� လည်ခ်ျော�ာ�င်းး�ဆီီသို့့� � ပို့့� �ဆော�ာင်ပ်ေး�းသည်။်

လ
ည်

်ချော�ာ�င်းး�တွွင်းး�ကာ


ာလ

• �မျိုု��ချျမှုအုပေါ်�်အလိုု�အလျော�ာ�က်တ်ုံ့့� �ပြ�န်မ်ှု ု

(Swallowing Reflex) ဖြ�စ်ပ်ေါ်�် ပြီး�း� အစာာလုံးး��သည် ်

လည်ခ်ျော�ာ�င်းး�ကိုု� ဖြ�တ်သ်ွားး��သည်။်

• �လေ�ပြွ�န်ဖ်ုံးး�� (Epiglottis) ပိိတ်သ်ွားး��ပြီး�း� လေ�ပြွ�န်တ်ွငွ်းး�

သို့့� � အစာာလုံးး��မဝင်စ်ေ�ရန် ်ကာာကွယွ်သ်ည်။်

အ
စာာပြွ�န််တွွင်းး�ကာ


ာလ

• �အစာာလုံးး��သည် ်အစာာပြွ�န်မ်ှှနေေ၍ အစာာအိိမ်အတွငွ်းး�
သို့့� � ရော�ာက်ရ်ှိိ�သည်။်
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 22
 စား�းသော�

ာက်
်ရေး�းဆို

ု�င််ရာာ ပြု�ုစုစော�ာင့်် �ရှော�ာ�က်
်ခြ�င်းး�



စား�းသော�ာက််ရာာတွွင််ပြု�ုစုစုော�ာင့််�ရှော�ာ�က််ခြ�င်းး� လက််တွေ့�့�
လုပု််ဆော�ာင််မှု

	စား� းသော�ာက််ရာာတွွင်် ပြု�ုစုစုော�ာင့််�ရှော�ာ�က််ခြ�င်းး�အတွွက် ်သတိိပြု�ုရမည့်�အချျက််များ�း�

••	 အစား�းအစာာနှှင့််� ပတ်သ်က်သ်ော�ာ ကြို��ုက်န်ှှစ်သ်က်မ်ှုကုိုု� ကြ�ည့််�ရုှုစစ်ဆ်ေး�းရမည်။်

••	 ရော�ာဂါါကုုသနေေခြ�င်းး�နှှင့််�အလာာဂျျစ်ထ်တတ်ခ်ြ�င်းး�ကြော��ာင့််� စား�း၍မရသည်မ်ျား�း�ရှိိ�မရှိိ�ကိုု� သတိိပြု�ုရမည်။်

••	 စော�ာင့််�ရှော�ာ�က်ခ်ံံဘိုးး��ဘွားး��၏ ဝါးး�စား�းနိုု�င်စ်ွမွ်းး�နှှင့််�မျိုု��ချျနိုု�င်စ်ွမွ်းး�အလိုု�က် ်ပျော့�့��ပျော�ာ�င်းး�စွာာ�ချျက်ခ်ြ�င်းး�၊ နုုပ််နုုပ််

စင်းး�ခြ�င်းး�တို့့� �ဖြ�င့််� စား�းရလွယွ်စ်ေ�ရန် ်ပြု�ုလုုပ််ရမည်။်

••	 ပူပူူနူွေး�း�နွေး�း� စား�းရမည်က်ိုု� ပူပူူနူွေး�း�နွေး�း� စား�းနိုု�င်ရ်န်၊် အေး�းအေး�းလေး�း စား�းရမည်က်ိုု� အေး�းအေး�းလေး�း စား�း

နိုု�င်ရ်န် ်သတိိပြု�ု ဆော�ာင်ရွ်ွက်ရ်မည်။်

(ဝါးး�စား�းနိုု�င်စ်ွမွ်းး�နှှင့််�မျိုု��ချျနိုု�င်စ်ွမွ်းး�အလိုု�က် ်ချျက်ပ်ြု�ုတ်ထ်ားး�သော�ာအစား�းအစာာပုံံ�စံံများ�း�)

နုုပ််နုုပ််စဉ်းးထားး�သော�ာအစာာ - 	 စား�းစရာာကိုု� စား�းရလွယွ်စ်ေ�ရန် ်နုုပ််နုုပ််စဉ်းးထားး�သော�ာအရာာ

ပျျစ်ပ်ျျစ်ခ်ျျက်ထ်ားး�သော�ာအစာာ - 	 စား�းစရာာကိုု� ခပ််ပျျစ်ပ်ျျစ် ်ချျက်ထ်ားး�သော�ာအရာာ

အစာာပျော့�့�� - 	 စား�းစရာာကိုု� ပုံံ�မပျျက်စ်ေ�ဘဲ ဲပျော့�့��ပျော့�့��ချျက်ထ်ားး�သော�ာအရာာ

တိုု�ရော့�့�မိိကော်�်�ရည်ဆ်မ်းး�အစာာ - 	မျိုု��ချျနိုု�င်စ်ွမွ်းး�နည်းး�ပါးး�သူကူိုု� စိုု�စိုု�စွတွ်စ်ွတွ်စ်ား�းရစေ�ရန် ်တိုု�ရော့�့�မိိ

ကော်�်�ရည် ်ဆမ်းး�ထားး�သော�ာအရာာ 

1)	စား�းသော�ာက်သ်ည့််� ကိုု�ယ််နေေဟန််ထားး�

	 မှှန််ကန််စွာာ�စား�းသော�ာက်သ်ည့််� ကိုု�ယ််နေေဟန််ထားး�

ထိုု�င်ခ်ုံံ�တွငွ် ်ခါးး�ဆန့် ်�ထိုု�င်ခ်ျျပြီး�း� ကြ�မ်းး�ပြ�င်တ်ွငွ် ်ခြေ�ေဖဝါးး�ကိုု� ချျထားး�ရမည်။် ရှေ့�့ �ကိုု� အနည်းး�ငယ်က်ိုု�င်းး�ပြီး�း� 

မေး�းစေ့�့ အော�ာက်ခ်ျျထားး�လျျက် ်နေေစေ�ရမည်။်

33

မေး�းစေ့�့ မော့�့�ထားး�သော�ာ ကိုု�ယ်န်ေေ

ဟန်ထ်ားး�ဖြ�င့််� ဆိုု�ပါါက အစာာနင််

မည်က်ိုု� စိုးး��ရိိမ်ရ၍ ဖြ�စ်ပ်ါါသည််
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ထိုု�င်လ်ျျက်ဖ်ြ�င့််� စား�းသော�ာက်ရ်န် ်ခက်ခ်ဲပဲါါက ခုုတင်ပ်ေါ်�်တွငွ် ်စား�းရသည့််�အခါါလည်းး� ရှိိ�ပါါသည်။်

••	ခုုတင် ခ်ေါ�ါင်းး�ရင်းး�ပို�င်းး�ကိုု� မြှ�င့့်�ကာာ ခန္ဓာာ�ကိုု�ယ်အ်ပေါ်�် ပုို�င်းး�ကိုု� ထူမူထားး�သော�ာ ပုံံ�စံံအတိုု�င်းး� နေေစေ�ရမည်။်

••	ထူ မူပြီး�း�လျှှင် ်ခန္ဓာာ�ကိုု�ယ်က်ိုု� မွေ့�့�ယာာနှှင့််� ခဏခွာာ�ပြီး�း� ပြ�န်ခ်ျျပေး�းသော�ာ ကျော�ာ�ကုုန်းး�ခွာာ�ခြ�င်းး� (စဲ့့�နူခူိိ) ကိုု� 

ပြု�ုလုုပ််ရမည်။်

••	ခ န္ဓာာ�ကိုု�ယ်အ်ပေါ်�် ပုို�င်းး� မတ်မ်တ်ထ်ားး�ရန် ်ခက်ခ်ဲပဲါါက ဘေး�းတစ်စ်ော�ာင်းး�အိိပ််လျျက် ်နေေစေ�ရမည်။်

စော�ာင့််�ရှော�ာ�က်ခ်ံံဘိုးး��ဘွားး��သည် ်ကိုု�ယ်တ်စ်ခ်ြ�မ်းး� လေ�ဖြ�တ်ထ်ားး�ပါါက လေ�မဖြ�တ်သ်ော�ာဘက်က်ိုု� 

အော�ာက်တ်ွငွ် ်ထားး�ရမည်။်

●	ခုတင််ပေါ်�်တွွင်် စား�းသော�ာက်သ်ည့််� ကိုု�ယ််နေေဟန််ထားး�

ခေါ�ါင်းး�အုံးး��ကိုု� အုံးး��စေ�

ကာာ မေး�းစေ့�့ အော�ာက််

ချျလျျက် ်နေေစေ�ရမည်။်
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●	စား�းသော�ာက််ရာာတွွင််အသုံးး��ပြု�ုသော�ာ ပန်းး�ကန််ခွွက််ယော�ာက််ပစ္စစည်းး�များ�း�

ဆုုပ််ကိုု�င်ရ်လွယွ်သ်ော�ာ ဇွွန်းး�နှှင့််� ခက်ရ်င်းး�

ဇွွန်းး�အကွေး�း�နှှင့့်� ခက်ရ်င်းး�အကွေး�း�

ခပ််ယူရူလွယွ်သ်ော�ာပန်းး�ကန်ပ်ြား�း�

စပရိိန်တ်ူူ

လက်ထ်ည့််�ခါးး�ပတ်က်ွငွ်းး�ပါါသော�ာ ဇွွန်းး�အိိမ်

ချော�ာ�မထွကွ်သ်ော�ာ အော�ာက်ခ်ံံအခင်းး�ပြား�း�

ဆုုပ််ကိုု�င်ရ်လွယွ်သ်ော�ာ ပန်းး�ကန်ခ်ွကွ်ယ်ော�ာက််

လက်က်ိုု�င်ပ်ါါသော�ာခွကွ််
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2)	စား�းသော�ာက််ရာာတွွင််ပြု�ုစုစုော�ာင့််�ရှော�ာ�က််ခြ�င်းး� လက််တွေ့�့�လုပု််ဆော�ာင််မှု

①	စော�ာင့််�ရှော�ာ�က်ခ်ံံဘိုးး��ဘွားး��၏ ခန္ဓာာ�ကိုု�ယ်က်ျျန်းး�မာာရေး�းကိုု� ကြ�ည့််�ရုှုစစ်ဆ်ေး�းရမည်။်

②	ယခုုပြု�ုလုုပ််မည့််�ကိိစ္စစ၏ရည်ရွ်ွယ်ခ်ျျက်န်ှှင့််�အကြော��ာင်းး�အရာာကိုု� စော�ာင့််�ရှော�ာ�က်ခ်ံံဘိုးး��ဘွားး��အားး� ရှှင်းး�ပြ�

ကာာ သဘော�ာတူညူီီမှု ုယူရူမည်။်

③	စော�ာင့််�ရှော�ာ�က်ခ်ံံဘိုးး��ဘွားး��၏ လက်က်ိုု� စင်က်ြ�ယ်စ်ွာာ� ဆေး�းကြော��ာစေ�ရမည်။်

④	ထမင်းး�စား�းပွဲဲ�သို့့� � သွားး��စေ�ပြီး�း� ထိုု�င်ခ်ုံံ�တွငွ် ်ထိုု�င်စ်ေ�ရမည်။်

⑤	အစား�းအသော�ာက်က်ိုု� စော�ာင့််�ရှော�ာ�က်ခ်ံံဘိုးး��ဘွားး��၏ ရှေ့�့ �တည်တ်ည့််�၌ စော�ာင့််�ရှော�ာ�က်ခ်ံံဘိုးး��ဘွားး��မှှ မြ�င်န်ိုု�င််

သော�ာ နေေရာာတွငွ် ်ထားး�ရမည်။်

⑥	ပြု�ုစုုစော�ာင့််�ရှော�ာ�က်ရ်ေး�းဝန်ထ်မ်းး�သည် ်စော�ာင့််�ရှော�ာ�က်ခ်ံံဘိုးး��ဘွားး��၏ သန်သ်ော�ာလက် ်သို့့� �မဟုုတ် ်လေ�မ

ဖြ�တ်သ်ော�ာဘက်မ်ှှ အရှေ့�့ �ဘက်ရ်ှိိ� ဘေး�းတစ်စ်ော�ာင်းး�နေေရာာတွငွ် ်ထိုု�င်ရ်မည်။်

●	(ပြု�ုစုစုော�ာင့််�ရှော�ာ�က််ရန်် လိုု�အပ််သော�ာ စော�ာင့််�ရှော�ာ�က််ခံံဘိုးး��ဘွားး�� ဖြ�စ််ပါါက) ပြု�ုစုစုော�ာင့််�ရှော�ာ�က််ရေး�း

ဝန််ထမ်းး� နေေရမည့်�နေေရာာ

ရော�ာဂါါကုုသနေေခြ�င်းး�နှှင့််�အလာာဂျျစ််

ထတတ်ခ်ြ�င်းး�ကြော��ာင့််� စား�း၍မရ

သည်မ်ျား�း�ရှိိ�မရှိိ�ကိုု� ပြု�ုစုုစော�ာင့််�ရှော�ာ�က််

ရေး�းဝန်ထ်မ်းး�မှှ ကြို��ုတင်၍် စစ်ဆ်ေး�း

အတည်ပ်ြု�ုရမည်။်

149

အ
ပိုင်း 4

နေေထို
ု�င််စား�းသော�

ာက်
်မှုကူ

ညီ
ရေး�းနည်းး�ပညာ


ာ    အခန်းး�

 22
 စား�းသော�

ာက်
်ရေး�းဆို

ု�င််ရာာ ပြု�ုစုစော�ာင့်် �ရှော�ာ�က်
်ခြ�င်းး�



⑦	ဟင်းး�လျာာ�စာာရင်းး� (Menu) ကိုု� ရှှင်းး�ပြ�ရမည်။်

⑧	အစား�းအသော�ာက် ်မစား�းမီီ ရှေး�း�ဦးးစွာာ� ရေ�နွေး�း�ကြ�မ်းး�နှှင့််� မီီဆိုု�ဟင်းး�ချိုု�� စသော�ာ အရည်မ်ျား�း�ကိုု� သော�ာက််

စေ�ရမည်။်

⑨	စော�ာင့််�ရှော�ာ�က်ခ်ံံဘိုးး��ဘွားး��၏ စား�းသော�ာက်မ်ှုု

အရှိိ�န်န်ှုနု်းး�ကိုု�လိုု�က်၍် စား�းသော�ာက်ရ်ာာတွငွ် ်

ပြု�ုစုုစော�ာင့််�ရှော�ာ�က်ရ်မည်။်

••	 ပြု�ုစုုစော�ာင့််�ရှော�ာ�က်ရ်ေး�းဝန်ထ်မ်းး�သည် ်

စော�ာင့််�ရှော�ာ�က်ခ်ံံဘိုးး��ဘွားး��နှှင့််� မျျက်လ်ုံးး��ချျင်းး�

ဆုံံ�၍ထိုု�င်ပ်ြီး�း� ပြု�ုစုုစော�ာင့််�ရှော�ာ�က်ရ်မည်။်

••	 ပါးး�စပ််ထဲသဲို့့� � အစား�းတစ်လ်ုုပ််စာာခွံ့့��ပေး�းသော�ာ

အမြ�န်န်ှုနု်းး�ကိုု� စော�ာင့််�ရှော�ာ�က်ခ်ံံဘိုးး��ဘွားး��ထံံ မေး�းမြ�န်းး�ခြ�င်းး�၊ လေ့�့လာာကြ�ည့််�ရုှုခြ�င်းး�ကိုု� ပြု�ုလုုပ််ပြီး�း� ချိိ�န်ည်ှိိ�ရ

မည်။်

••	 လေ�ဖြ�တ်ထ်ားး�ပါါက လေ�မဖြ�တ်သ်ော�ာဘက်ရ်ှိိ� ပါးး�စပ််ထော�ာင့််�မှှနေေ၍ စား�းစရာာကိုု� ခွံ့့��ပေး�းရမည်။်

••	 အစာာနင်ခ်ြ�င်းး�မဖြ�စ်စ်ေ�ရန် ်အစာာဝါးး�နေေချိိ�န်တ်ွငွ် ်စကားး�မပြော��ာရ။

••	 မေး�းစေ့�့အော�ာက်ခ်ျျထားး�သော�ာအနေေအထားး�ဖြ�င့််� အစာာဝါးး�နေေခြ�င်းး�ရှိိ�မရှိိ� စစ်ဆ်ေး�းအတည်ပ်ြု�ုရမည်။်

••	 ဇွွန်းး�ဖြ�င့််� ခွံ့့�� ကျွေး�း�ချိိ�န်တ်ွငွ် ်ဇွွန်းး�ကိုု� အလျားး��လိုု�က် ်ပြ�န်ဆ်ွဲဲ�ထုုတ်ရ်မည်။်

ပါးး�စပ််အတွငွ်းး� စိုု�စွတွ််

သွားး��စေ�မည်ဖ်ြ�စ်ပ်ါါသည်။်

ဇွွန်းး�ကိုု� အပေါ်�်သို့့� � ဆွဲဲ�ယူူ

ပါါက လည်ပ်င်းး�မြ�င့််�

တက်လ်ာာမည်ဖ်ြ�စ်၍် 

ဖြ�စ်ပ်ါါသည်။်

မတ်တ်ပ််ရပ််၍ ခွံ့့��ကျွေး�း�

ပါါက စော�ာင့််�ရှော�ာ�က်ခ်ံံ

ဘိုးး��ဘွားး��၏ မေး�းစေ့�့ မော့�့�

လာာကာာ အစာာနင်လ်ွယွ်၍် 

အန္တတရာာယ် ်ရှိိ�သည်။်
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⑩	စား�းသော�ာက်ပ်ြီး�း�စီးး�ခြ�င်းး� ရှိိ�မရှိိ� စော�ာင့််�ရှော�ာ�က်ခ်ံံဘိုးး��ဘွားး��ကိုု� စစ်ဆ်ေး�းကြ�ည့််�ရုှုရမည်။်

⑪	ပါးး�စပ််ထဲတဲွငွ် ်အစာာများ�း�ကျျန်န်ေေခြ�င်းး�ရှိိ�မရှိိ� စစ်ဆ်ေး�းအတည်ပ်ြု�ုရမည်။်

⑫	သွားး��နှှင့််�ခံံတွငွ်းး�ကျျန်းး�မာာရေး�းစော�ာင့််�ရှော�ာ�က်မ်ှု ု(ပလုုပ််ကျျင်းး�ခြ�င်းး�၊ သွားး��တိုု�က်ခ်ြ�င်းး�၊ အံံကပ််တိုု�က်ခ်ျွွတ််

ဆေး�းကြော��ာခြ�င်းး�) ကိုု� ပြု�ုလုုပ််ရမည်။်

⑬	ပြ�င်ပ်အရာာများ�း� အဆုုတ်ထ်ဲဝဲင်၍် ဖြ�စ်ပ်ွား��းသော�ာ အဆုုတ်ရ်ော�ာင်န်မိုးး��နီီယားး� (Aspiration 

Pneumonia) ကိုု� ကြို��ုတင်က်ာာကွယွ်ရ်န် ်စား�းသော�ာက်ပ်ြီး�း�နော�ာက် ်ထိုု�င်လ်ျျက်ဖ်ြ�င့််� မိိနစ် ်30 ခန့် ်� နေေစေ�

ရမည်။်

3)	စား�းသော�ာက််ရာာတွွင်် ပြု�ုစုစုော�ာင့််�ရှော�ာ�က််ခြ�င်းး�အတွွက် ်သတိိပြု�ုရမည့်�အချျက််များ�း�

••	 စော�ာင့််�ရှော�ာ�က်ခ်ံံဘိုးး��ဘွားး��၏ စား�းသော�ာက်မ်ှုအုရှိိ�န်န်ှုနု်းး�၊ ကိုု�ယ်န်ေေဟန်ထ်ားး�၊ စား�းသော�ာက်ပ်ုံံ�အမူအူရာာတွငွ် ်

ပြ�ဿနာာရှိိ�မရှိိ�ကိုု� လည်းး�ကော�ာင်းး�၊ ဝါးး�စား�းခြ�င်းး�နှှင့််�မျိုု��ချျခြ�င်းး�၏ အခြေ�ေအနေေ စသည်က်ိုု�လည်းး�ကော�ာင်းး� 

လေ့�့လာာကြ�ည့််�ရုှုရမည်။်

••	 စော�ာင့််�ရှော�ာ�က်ခ်ံံဘိုးး��ဘွားး��မှှ စား�းစရာာကိုု� ခွံ့့��စေ�လိုု�သည့််�အချိိ�န် ်ခွံ့့��ကျွေး�း�ဖြ�စ်ရ်န် ်ကြိုး�း��ပမ်းး�ရမည်။်

••	 အမြ�င်အ်ာာရုံံ�  ချို့့�� �ယွငွ်းး�သူဖူြ�စ်ပ်ါါက နာာရီီပေါ်�်မှှနေေရာာများ�း� (နာာရီီ၏ လက်တ်ံံတည်န်ေေရာာဖြ�င့််� အသိိပေး�း

ပုံံ�) ကိုု� အသုံးး��ပြု�ုရမည်။်

အစား�းအသော�ာက်၏် ပူနူွေး�း�မှုနုှှင့််�အေး�းမှု၊ု ဟင်းး�ခတ်အ်မွှေး�း�အကြို� �ုင် ်စသည်တ်ို့့� �ကိုု�လည်းး� ရှှင်းး�ပြ�ရမည်။်

●	နာာရီီပေါ်�်မှှနေေရာာများ�း�ဥပမာာ

6 နာာရီီ၏ တည်န်ေေရာာ

တွငွ် ်တူ ူရှိိ�သည်။်

12 နာာရီီ11 နာာရီီ

10 နာာရီီ

9 နာာရီီ 3 နာာရီီ

1 နာာရီီ

2 နာာရီီ

8 နာာရီီ
4 နာာရီီ

6 နာာရီီ7 နာာရီီ 5 နာာရီီ
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 စား�းသော�

ာက်
်ရေး�းဆို

ု�င််ရာာ ပြု�ုစုစော�ာင့်် �ရှော�ာ�က်
်ခြ�င်းး�



ဆီးး�ဝမ်းး�သွားး��ခြ�င်းး�၏ အဓိိပ္ပာာ�ယ််ဖွွင့််�ဆိုု�ချျက််

ဆီးး�ဝမ်းး�သွားး��ခြ�င်းး�သည် ်ခန္ဓာာ�ကိုု�ယ်အ်တွငွ်းး�မှ ှမလိုု�သော�ာအရာာများ�း�ကိုု� ခန္ဓာာ�ကိုု�ယ််ပြ�င််ပသို့့� � ထုုတ််ပစ််

ခြ�င်းး�ဖြ�စ််သည်။် မလိုု�သော�ာအရာာများ�း�တွွင်် ဆီးး�နှငှ့််�ဝမ်းး�၊ ချွေး�း�၊ ကာာဗွွန်ဒ်ိုု�င််အော�ာက််ဆိုု�ဒ်် စသည််တို့့� � ပါါဝင််

သည်။်

ဆီးး�ဝမ်းး�သွားး��ခြ�င်းး�သည် ်ကျျန်းး�မာာရေး�းထိိန်းး�သိိမ်းး�ရာာတွွင်် လိုု�အပ််သော�ာ လူ့့ �ခန္ဓာာ�ကိုု�ယ်အ်လုုပ််လုုပ််ပုံ�စနစ် ်

ဖြ�စ််သည်။် ထို့့� �အပြ�င်် စွွန့််� ထုုတ််လိုု�က််သော�ာ ဆီးး�နှငှ့််�ဝမ်းး�သည် ်ကျျန်းး�မာာရေး�းအခြေ�ေအနေေကိုု� ဖော်�်�ပြ�သည်။် 

ဆီးး�ဝမ်းး�သွားး��ရာာတွွင်် ပြု�ုစုုစော�ာင့််�ရှော�ာ�က််ရန် ်လိုု�အပ််သော�ာ အကြော��ာင်းး�ရင်းး�ပေါ်�် မူူတည်၍် ပြု�ုစုု

စော�ာင့််�ရှော�ာ�က််ရန် ်အရေး�းကြီး�း�သည်။်

11

ဆီးး�ဝမ်းး�သွားး��ရာာတွွင်် ပြု�ုစုုစော�ာင့််�ရှော�ာ�က််ခြ�င်းး�3
အခန်းး�

ဆီးး�ဝမ်းး�သွားး��ခြ�င်းး�သည် ်အရှှက််တရား�းလွှမှ်းး�မိုးး��သော�ာ အပြု�ုအမူူ ဖြ�စ််သည်။် 

ဆီးး�ဝမ်းး�သွားး��ရာာတွွင်် ပြု�ုစုုစော�ာင့််�ရှော�ာ�က််ရပါါက စော�ာင့််�ရှော�ာ�က််ခံဘံိုးး��ဘွားး��၏ 

စိိတ််ခံစံား�းချျက််ကိုု� နား�းလည်ပ်ြီး�း�မှ ှကူူညီီပေး�းရန် ်အရေး�းကြီး�း�သည်။်
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ဆီးး�ဝမ်းး�သွားး��ခြ�င်းး�၏ အလုပု််လုပု််ပုံံ�စနစ််

1)	ဆီးး�သွားး��ခြ�င်းး�၏ အလုပု််လုပု််ပုံံ�စနစ််

ဆီးး�ကိုု� ကျော�ာ�က််ကပ််မှ ှထုုတ််၍ ဆီးး�အိိမ််တွွင်် တစ််ကြိ�ိမ်် စုုထားး�ပြီး�း�နော�ာက်် ဆီးး�သွားး��ပြွ�န််မှနှေေ၍ စွွန့််�

ထုုတ််သည်။် ၎င်းး�ကိုု� ဆီးး�သွားး��ခြ�င်းး�ဟု ုခေါ်�်သည်။်

ဆီးး�အိိမ််တွွင်် ဆီးး�များ�း� 200 ~ 300ml ခန့််�  ပြ�ည့််�လာာလျှှင်် [အိိမ််သာာသွားး��ချျင််စိိတ််] ပေါ်�်လာာမည်။် ၎င်းး�

ကိုု� ဆီးး�သွားး��ချျင််စိိတ််ဟု ုခေါ်�်သည်။်

22

●	ဆီးး�ထုတု်လ်ုပု််ခြ�င်းး�နှငှ့််� ပတ်သ်က််သော�ာ ခန္ဓာာ�ကိုု�ယ််၏အစိိတ်အ်ပုို�င်းး�များ�း�

အမျိုး�း��သမီးး�ဥပမာာ

ကျော�ာ�က််ကပ််၏အလုပု််များ�း�

ခန္ဓာာ�ကိုု�ယ််မှ ှမ

လိုု�အပ််သော�ာစွွန့််�ပ စ််

ပစ္စစည်းး� စသည်က်ိုု� 

သွေး�း�အတွငွ်းး�မှှ

နေေ၍ စစ်ထ်ုုတ််ပြီး�း� 

ဆီးး�ကိုု� ထုုတ််လုုပ််

သည်။်

ဆီးး�သွားး��ပြွ�န််၏ အလုပု််များ�း�

အမျိုး�း��သားး�တွွင်် ရှညှ််လျားး��သည်။် အမျိုး�း��သမီးး�

တွွင်် တိုု�တော�ာင်းး�သည်။် အမျိုး�း��သားး�၏ ဆီးး�သွားး��

ပြွ�န်က်ိုု� ဆီးး�ကျိိ�တ််ဖြ�င့််� ဖုံးး��အုုပ််ထားး�သည်။်

ဆီးး�စွွန့် ်�မုှုကိုု� ထိိန်းး�ညှိိ� သည့််�ပင််မဌာာနများ�း�

ဦးးနှော�ာ�က််ကြီး�း� (Cerebrum) ၊ ပင််စည်ဦ်းးနှော�ာ�က်် (Brain 

Stem)၊ ကျော�ာ�ရိုးး� �အာာရုံ�ကြော��ာမကြီး�း�တို့့� �တွွင်် တည််ရှိိ�သည်။်

ဆီးး�ကျိိ�တ်၏်အလုပု််များ�း�

ဆီးး�သိုု�လှော�ာ�င််သော�ာအိိတ််။ 500 ml ပမာာဏခန့််�  ဆံ့့�သည်။် 

200 ~ 300ml ခန့််�  ပြ�ည့််�လာာလျှှင်် [ဆီးး�သွားး��ချျင််စိိတ််] 

ပေါ်�်လာာမည်။်

ဆီးး�လမ်းး�ကြော��ာင်းး�၏ 

အလုပု််များ�း�

ကျော�ာ�က််ကပ််တွွင်် 

ထုုတ််လုုပ််သော�ာဆီးး�

ကိုု� ဆီးး�အိိမ််သို့့� �ပို့့� �

သော�ာပြွ�န်။်

153

အ
ပိုင်း 4

နေေထို
ု�င််စား�းသော�

ာက်
်မှုကူ

ညီ
ရေး�းနည်းး�ပညာ


ာ    အ

ခန်းး� 33
 ဆီးး�ဝ
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 ပြု�ုစုစော�ာင့်် �ရှော�ာ�က်
်ခြ�င်းး�



2)	ဝမ်းး�သွားး��ခြ�င်းး�၏အလုပု််လုပု််ပုံံ�စနစ််

ပါးး�စပ််မှ ှစား�းလိုု�က််သော�ာ အစာာနှငှ့််�အရည်က်ိုု� အစာာအိိမ််သို့့� � ပို့့� �ဆော�ာင််ပြီး�း� အစာာခြေ�ေလုုပ််ငန်းး� 

စတင််သည်။် အစာာနှငှ့််�အရည်က်ိုု� အူူသိိမ််သို့့� � ပို့့� �ဆော�ာင််ပြီး�း� အာာဟာာရဓာာတ််နှငှ့််� ရေ�ဓာာတ််ကိုု� စုုပ််ယူူသည်။် 

စုုပ််ယူူပြီး�း�နော�ာက်် ကြွ�င်းး�ကျျန််သည််များ�း� မစင််အဖြ�စ် ်ပြော��ာင်းး�သွားး��ပြီး�း� ခန္ဓာာ�ကိုု�ယ််ပြ�င််ပသို့့� � စွွန့််� ထုုတ််သည်။် 

၎င်းး�ကိုု� ဝမ်းး�သွားး��ခြ�င်းး�ဟု ုခေါ်�်သည်။် အူူတွွင်် မစင််များ�း� ပြ�ည့််�လာာလျှှင်် [အိိမ််သာာသွားး��ချျင််စိိတ််] ပေါ်�်လာာ

မည်။် ၎င်းး�ကိုု� ဝမ်းး�သွားး��ချျင််စိိတ််ဟု ုခေါ်�်သည်။်

ဝမ်းး�သွားး��ချျင််စိိတ််သည် ်အချိိ�န််ကြာ�ာလျှှင်် ပျော�ာ�က််သွားး��တတ််သည်။်

●	မစင််ထုတု်လ်ုပု််ခြ�င်းး�နှငှ့််� ပတ်သ်က််သော�ာ ခန္ဓာာ�ကိုု�ယ််၏အစိိတ်အ်ပုို�င်းး�များ�း�

①ခံံတွွင်းး�

ပါးး�စပ််မှဝှင််လာာသော�ာ 

အစာာကိုု�ဝါးး�စား�းခြ�င်းး�

ကြော��ာင့််� တံတံွေး�း�နှငှ့််�

ရော�ာနှော�ာ�သွားး��ကာာ 

အစာာခြေ�ေလွွယ််လာာ

မည်။်

④အူသူိိမ််

အစာာခြေ�ေဖျျက််ပြီး�း� 

အာာဟာာရဓာာတ််နှငှ့််�ရေ�

ဓာာတ််ကိုု� စုုပ််ယူူသည်။်

②အစာာပြွ�န််

အစာာကိုု� ပို့့� �ဆော�ာင််

ပေး�းသည်။်

⑤အူမူကြီး�း�

အတက််အူူမပို�င်းး� 

(Ascending Colon)၊ 

ကန့််�လန့််�အူူမပို  �င်းး� 

(Transverse Colon)၊ 

အဆင်းး�အူူမပို�င်းး� 

(Descending Colon)၊ 

အူူမအဆုံးး��ပုို�င်းး� 

(Sigmoid Colon) တို့့� �

ကိုု� ဖြ�တ််သန်းး�ပြီး�း�နော�ာက်် 

မစင်် ဖြ�စ််လာာသည်။်

⑥စအိုု�ဝ

မစင််ကိုု�စွွန့််�

ထုုတ််သည်။်

③အစာာအိိမ််

အစာာများ�း� ရော�ာက််လာာ

သည််နှငှ့််� အစာာခြေ�ေ

လုုပ််ငန်းး� စတင််ပြီး�း� 

အစာာခြေ�ေရည် ်

ထုုတ််ပေး�းခြ�င်းး�ဖြ�င့််� 

အစာာခြေ�ေဖျျက််ခြ�င်းး�ကိုု� 

ပြု�ုလုုပ််သည်။်
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အရှေ့�့�ဘက််သို့့� � ကိုု�င်းး�လျျက်် 

ခြေ�ေဖနော�ာင့််�ကိုု� မြှ�င့််�လိုု�က််လျှှင်် မစင််

ထွွက််ပေါ�ါက််ဖြ�စ်သ်ော�ာ စအိုု�

လမ်းး�ကြော��ာင်းး�မှနှေေ၍ စအိုု�ဝအထိိ 

ဖြော��ာင့််�တန်းး�သွားး��ပြီး�း� မစင််များ�း� ထွွက််ရ

လွွယ််လာာမည်။်

 ဆီးး�နှငှ့််�မစင််တို့့�� ၏ ပုံံ�သဏ္ဍာာန််နှငှ့််�ပမာာဏ

1)	ဆီးး�အခြေ�ေအနေေ

ပတ််ဝန်းး�ကျျင််နှငှ့််� ခံစံား�းရသော�ာရော�ာဂါါသည် ်ဆီးး�ပမာာဏနှငှ့််�အကြိ�ိမ််ရေ�အပေါ်�် သက််ရော�ာက််မှု ုရှိိ�သည်။်

33

●	ဝမ်းး�သွားး��သော�ာ ကိုု�ယ််နေေဟန််ထားး�

●	ပုံံ�မှှန််ဆီးး�နှငှ့််� ပုံံ�မှှန််မဟုတု််သော�ာဆီးး�

ဆီးး�


ပုံံ�မှှန််ဆီးး� ပုံံ�မှှန််မဟုတု််သော�ာဆီးး�

ပမာာဏ

1 ရက််လျှှင်် 1000 ~ 

1500ml

1 ရက််လျှှင််	2000 ~ 3000ml အထက်် (ဆီးး�များ�း�ခြ�င်းး�)

	 300 ~ 500ml အော�ာက်် (ဆီးး�နည်းး�ခြ�င်းး�)

အ
ကြိ�ိမ််ရေ

�

1 ရက််လျှှင်် 4 ~ 6 ကြိ�ိမ််
နေ့့ �ဘက််တွွင်် 8 ကြိ�ိမ််နှငှ့််�အထက််၊ ညဘက််တွွင်် 2 

ကြိ�ိမ််နှငှ့််�အထက်် (မကြာ�ာခဏ ဆီးး�သွားး��ခြ�င်းး�)

အ
နံ့့� အနံ့့ �မရှိိ� အမိုးး��နီးး�ယားး�အနံ့့ �ပြ�င်းး�ပြ�င်းး�

အ
ရော�ာင််

အဝါါဖျော့�့��မှ ှအကြ�ည်် အရော�ာင််နော�ာက််နေေခြ�င်းး�၊ အညို�ုရင့််�၊ အနီီ စသည််
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2)	မစင််အခြေ�ေအနေေ

စား�းလိုု�က််သော�ာအစား�းအစာာနှငှ့််� ခံစံား�းရသော�ာရော�ာဂါါ စသည််တို့့� �သည် ်မစင််အပေါ်�် သက််ရော�ာက််မှု ုရှိိ�

သော�ာကြော��ာင့််� အခြေ�ေအနေေကိုု�လိုု�က််၍ ပံုံ�သဏ္ဍာာန််နှငှ့််�အရော�ာင််၊ အကြိ�ိမ််ရေ�တို့့� � ပြော��ာင်းး�လဲသဲွားး��မည်။်

ပြု�ုစုုစော�ာင့််�ရှော�ာ�က််ချိိ�န်တ်ွွင်် ပံုံ�မှနှ််မစင််အခြေ�ေအနေေကိုု� သိိထားး�ကြ�ပါါစို့့� �။

●	ပုံံ�မှှန််မစင်် နှှင့့်� ပုံံ�မှှန််မဟုတု််သော�ာမစင််

မစင််

ပုံံ�မှှန််မစင်် ပုံံ�မှှန််မဟုတု််သော�ာမစင််

အ
ကြိ�ိမ််ရေ

�

1 ရက််လျှှင်် 1 ~ 2 ကြိ�ိမ်် နည်းး�နေေလျှှင်် (ဝမ်းး�ချုု�ပ််ခြ�င်းး�)

အ
ရော�ာင််

အညို�ုရော�ာင်် အနီီရော�ာင််၊ အမည်းး�ရော�ာင််၊ အဖြူ�ူရော�ာင်် စသည််
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ဆီးး�ဝမ်းး�သွားး��ရာာတွွင်် ပြု�ုစုစုော�ာင့််�ရှော�ာ�က််ရေး�းသုံးး�� ပစ္စစည်းး�
ကိိရိိယာာများ�း�

ဆီးး�ဝမ်းး�သွားး��ရာာတွွင်် သုံးး��သော�ာ ပစ္စစည်းး�ကိိရိိယာာ အမျိုး�း��မျိုး�း��ရှိိ�သည်။် ထိုု�သူူ၏အခြေ�ေအနေေနှငှ့််� ကိုု�က််ညီီ

သော�ာ ပစ္စစည်းး�ကိိရိိယာာကိုု� သုံးး��ရမည်။်

44

●	ဆီးး�ဝမ်းး�သွားး��ရာာတွွင််သုံးး��သော�ာ ပစ္စစည်းး�ကိိရိိယာာအမျိုး�း��မျိုး�း��

ပစ္စစည်းး�ကိိရိိယာာ ပုံံ�သဏ္ဍာာန်် အသုံးး��ပြု�ုမည့်�သူူ

သယ််သွားး��၍ရ

သော�ာ အိိမ််သာာ

အိုးး��

ဆီးး�သွားး��ချျင််စိိတ််နှငှ့််� ဝမ်းး�သွားး��ချျင််စိိတ်် ရှိိ�

သော်�်�လည်းး� အိိမ််သာာထိိမသွားး��နိုု�င််သူူနှငှ့််� ည

ကြီး�း�သန်းး�ခေါ�ါင်် ဆီးး�ဝမ်းး�သွားး��ချိိ�န် ်စသည််တို့့� �

တွွင်် သုံးး��သည်။်

ဆီးး�သွားး��ဗူးး�နှငှ့််� 

ဝမ်းး�သွားး��အိုးး��

ဆီးး�သွားး��ချျင််စိိတ််နှငှ့််� ဝမ်းး�သွားး��ချျင််စိိတ်် ရှိိ�

သော်�်�လည်းး� အိိပ််ရာာပေါ်�်တွွင်် ပက််လက််နေေ

ရသူူနှငှ့််� ကျျန်းး�မာာရေး�းမကော�ာင်းး�သူူ၊ 

ကြာ�ာရှညှ််ထိုု�င််ရခက််သူူတို့့� � သုံးး��သည်။်

ဒိုု�င််ပါါနှငှ့််� ဆီးး�ခံံ

သော�ာ Pad

(ဆီးး�မထိိန်းး�နိုု�င််ခြ�င်းး�နှငှ့််� ဝမ်းး�မထိိန်းး�နိုု�င််ခြ�င်းး�) 

ဆီးး�နှငှ့််�ဝမ်းး�ထွွက််ကျျလျှှင်် မသိိရှိိ�သော�ာ 

အခြေ�ေအနေေ၊ အိိမ််သာာနှငှ့််� သယ်သ်ွားး��၍ရ

သော�ာ အိိမ််သာာအိုးး�� စသည််တို့့� �တွွင်် ဆီးး�ဝမ်းး�

သွားး��ရန် ်ခက််ခဲသဲူူတို့့� � သုံးး��သည်။်

ဆီးး�သွားး��ဗူးး� 
(အမျိုး�း��သမီးး�သုံးး��)

(အမျိုး�း��သားး�သုံးး��)

ဝမ်းး�သွားး��အိုးး��
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လုပု််ဆော�ာင််ရည် ်ကျျဆင်းး�ခြ�င်းး�နှငှ့််�ချို့့�� �ယွွင်းး�ခြ�င်းး�ကြော��ာင့််� ဆီးး�ဝမ်းး�သွားး��သည့််�အပေါ်�် 
သက််ရော�ာက််မှုများ�း� (ဆီးး�နှငှ့််�ဝမ်းး� မထိိန်းး�နိုု�င််ခြ�င်းး�၊ ဝမ်းး�ချုု�ပ််ခြ�င်းး�နှငှ့််� ဝမ်းး�လျှော�ာ�ခြ�င်းး�)

1)	ဆီးး�မထိိန်းး�နိုု�င််ခြ�င်းး�

ဆီးး�မထိိန်းး�နိုု�င််ခြ�င်းး� ဆိုု�သည််မှာာ� မိိမိိသဘော�ာဆန္ဒဒနှငှ့််� မသက််ဆိုု�င််ဘဲ ဲဆီးး�ထွွက််ကျျခြ�င်းး�ကိုု� ခေါ်�်သည်။်

2)	ဝမ်းး�ချုု�ပ််ခြ�င်းး�

ဝမ်းး�ချုု�ပ််ခြ�င်းး� ဆိုု�သည််မှာာ� ပံုံ�မှနှ်အ်ချိိ�န််နှငှ့််�စာာလျှှင်် ဝမ်းး�သွားး��သော�ာ အကြိ�ိမ််ရေ�နှငှ့််�ပမာာဏ ဆက််တိုု�က်် 

လျော့�့��နည်းး�လာာခြ�င်းး�ကိုု� ခေါ်�်သည်။်
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●	ဆီးး�မထိိန်းး�နိုု�င််ခြ�င်းး�အမျိုး�း��အစား�းများ�း�

အခြေ�ေအနေေ

Stress Incontinence 

(ဗုို�က််ဖိိအားး�ကြော��ာင့််� ဆီးး�ထွွက််ကျျခြ�င်းး�)
ချော�ာ�င်းး�ဆိုးး��နှငှ့််�နှာာ�ချေ�ေခြ�င်းး� စသော�ာ ဗုို�က််ကိုု�ဖိိထားး�သလိုု�ဖြ�စ််

ချိိ�န်တ်ွွင်် ဆီးး�ထွွက််ကျျခြ�င်းး�

Urge Incontienece 

(အရေး�းပေါ်�် ဆီးး�ထွွက််ကျျခြ�င်းး�)
ဆီးး�သွားး��ချျင််စိိတ််ရှိိ�သော်�်�လည်းး� အိိမ််သာာထိိသွားး��ရန်အ်ချိိ�န််

မမီီဘဲ ဲထွွက််ကျျခြ�င်းး�

Overflow Incontinence 

(ဆီးး�လျှံံ�ကျျခြ�င်းး�)
ဆီးး�ကျိိ�တ််ကြီး�း�ခြ�င်းး� စသည််ကြော��ာင့််� ဆီးး�လမ်းး�ကြော��ာင်းး� 

ပိိတ််သွားး��ပြီး�း� ဆီးး�တစ််စက််စက်် ထွွက််ကျျခြ�င်းး�

Reflex urinary Incontinence

(အာာရုံံ�ကြော��ာ တုံ့့��ပြ �န််မှုကြော��ာင့််� ဆီးး�

ထွွက််ကျျခြ�င်းး�)

ကျော�ာ�ရိုးး� �အာာရုံ�ကြော��ာမကြီး�း� ထိိခိုု�က််ပျျက််စီးး�မှု ု စသည််
ကြော��ာင့််� ဆီးး�သွားး��ချျင််စိိတ်် မရှိိ�ဘဲ ဲဆီးး�ထွွက််ကျျခြ�င်းး�

Functional Incontinenece 

(လုပု််ဆော�ာင််ရည် ်ချို့့�� �ယွွင်းး�ခြ�င်းး�ကြော��ာင့််� 

ဆီးး�ထွွက််ကျျခြ�င်းး�)

ဆီးး�သွားး��ရန် ်ပြု�ုလုုပ််သော်�်�လည်းး� အချိိ�န််မမီီဘဲ ဲထွွက််ကျျခြ�င်းး�။

မှတှ််ဉာာဏ််ချို့့�� �ယွွင်းး�မှုရုော�ာဂါါ စသည််ကြော��ာင့််� အိိမ််သာာနေေရာာ

ကိုု� မသိိတော့�့�ဘဲ ဲအချိိ�န််မမီီဘဲ ဲထွွက််ကျျခြ�င်းး�

အခြေ�ေအနေေ

Functional Constipation 

(လုပု််ဆော�ာင််ရည် ်ချို့့�� �ယွွင်းး�ခြ�င်းး�ကြော��ာင့််� 

ဝမ်းး�ချုု�ပ််ခြ�င်းး�)

ခန္ဓာာ�ကိုု�ယ်၏်လုုပ််ဆော�ာင််ရည််များ�း�ကြော��ာင့််� ဖြ�စ််ပွား��းသော�ာ 

ဝမ်းး�ချုု�ပ််ခြ�င်းး�

Organic Constipation 

(ကိုု�ယ််တွွင်းး�အင်္ဂါါ � ချို့့�� �ယွွင်းး�မှုကြော��ာင့််� 

ဝမ်းး�ချုု�ပ််ခြ�င်းး�)

အကျိိ�တ််နှငှ့််�ရော�ာင််ရမ်းး�ခြ�င်းး� စသည််တို့့� �ကြော��ာင့််� ဝမ်းး�

လမ်းး�ကြော��ာင်းး� ပိိတ််ဆို့့� �ပြီး�း� ဖြ�စ််ပွား��းသော�ာ ဝမ်းး�ချုု�ပ််ခြ�င်းး�

●	ဝမ်းး�ချုု�ပ််ခြ�င်းး�အမျိုး�း��အစား�းများ�း�
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  ပြု�ုစုုစော�ာင့််�ရှော�ာ�က််ရမည့််�အချျက််များ�း�  

••	 စည်းး�ကမ်းး�တကျျ ပံုံ�မှနှ် ်ဆီးး�ဝမ်းး�သွားး��သော�ာအကျျင့််�ကိုု� ပြု�ုလုုပ််ရမည်။်

••	 စော�ာင့််�ရှော�ာ�က််ခံဘံိုးး��ဘွားး��၏ ရေ�သော�ာက််သော�ာပမာာဏကိုု� ထိိန်းး�ထားး�ရမည်။်

••	 စော�ာင့််�ရှော�ာ�က််ခံဘံိုးး��ဘွားး��၏ အစား�းအစာာတွွင်် အမျှှင််ဓာာတ််ပါါသော�ာအစာာကိုု� များ�း�များ�း� ထည့််�ပေး�းရမည်။်

••	 စော�ာင့််�ရှော�ာ�က််ခံဘံိုးး��ဘွားး��၏ လူူနေေမှုဘုဝတွွင်် ကိုု�ယ််လက််လှုပု််ရှား��းမှု ုပြု�ုလုုပ််စေ�ရမည်။်

••	 စော�ာင့််�ရှော�ာ�က််ခံဘံိုးး��ဘွားး��၏ ဝမ်းး�ချုု�ပ််ခြ�င်းး�ကိုု� ပြု�ုပြ�င််၍ မရလျှှင်် ဆေး�းကုုသရေး�းဝန််ထမ်းး�ထံ ံတင််ပြ�ရ

မည်။်

3)	ဝမ်းး�လျှော�ာ�ခြ�င်းး�

ဝမ်းး�လျှော�ာ�ခြ�င်းး� ဆိုု�သည််မှာာ� မစင််ထဲတဲွွင်် ရေ�ဓာာတ််ပမာာဏများ�း�နေေပြီး�း� ပျော့�့��ပျော�ာ�င်းး�နေေသော�ာမစင််များ�း� 

သွားး��ခြ�င်းး�ကိုု� ခေါ်�်သည်။်

  ပြု�ုစုုစော�ာင့််�ရှော�ာ�က််ရမည့််�အချျက််များ�း�  

••	 ရေ�ဓာာတ်် ဆုံးး��ရှုံးး� �မည််ဖြ�စ်၍် စော�ာင့််�ရှော�ာ�က််ခံဘံိုးး��ဘွားး��ကိုု� ရေ�ဓာာတ််ခန်းး�ခြော��ာက််ခြ�င်းး�မှ ှကြို��ုတင််ကာာ

ကွွယ််ရမည်။်

••	 ပါးး�စပ််မှ ှသော�ာက််နိုု�င််ပါါက ရေ�နွေး�း�ဖြူ�ူနှငှ့််� ပံုံ�မှနှ်အ်ပူူချိိ�န််သာာ ရှိိ�သော�ာ ဓာာတ််ဆားး�ရည်က်ိုု� တိုု�က််ရမည်။်

••	 အရည််ပုံ�စံ ံမစင််သည် ်အရေ�ပြား�း�ကိုု� လှုံ့့��ဆော်�်�၍ ယားး�ယံစံေ�သော�ာကြော��ာင့််� စော�ာင့််�ရှော�ာ�က််ခံဘံိုးး��ဘွားး��၏ 

စအိုု�တစ််ဝို�က််ကိုု� ဆေး�းကြော��ာခြ�င်းး� စသည််တို့့� �ဖြ�င့််� သန့််�ရှ ှင်းး�စင််ကြ�ယ််စွာာ� ထားး�ရမည်။်

ရုုတ််တရက််ဝမ်းး�ပျျက််ဝမ်းး�လျှော�ာ�ခြ�င်းး�သည် ်ကူးး�စက််ရော�ာဂါါလက္ခခဏာာအဖြ�စ် ်သံသံယရှိိ�နိုု�င််

သော�ာကြော��ာင့််� ဆေး�းကုုသရေး�းဝန််ထမ်းး�ထံ ံတင််ပြ�ရမည်။်

စော�ာင့််�ရှော�ာ�က််ခံဘံိုးး��ဘွားး��၏ ခန္ဓာာ�ကိုု�ယ်တ်ွွင်် မူူမမှနှ််သည််များ�း�ကိုု� ခံစံား�းနေေရသလိုု� ဖြ�စ််နေေပါါက ဆေး�းကုု

သရေး�းဝန််ထမ်းး�ထံ ံချျက််ချျင်းး� တင််ပြ�ရမည်။် ၎င်းး�သည် ်စော�ာင့််�ရှော�ာ�က််ခံဘံိုးး��ဘွားး��၏ ကျျန်းး�မာာရေး�းကိုု� ကာာ

ကွွယ််စော�ာင့််�ရှော�ာ�က််ရာာ ရော�ာက််ပါါသည်။်

စိိတ််ဖိိစီးး�မှုသုည် ်ဆီးး�ဝမ်းး�သွားး��သည့််�အပေါ်�် သက််ရော�ာက််မှုရုှိိ�သော�ာကြော��ာင့််� 

စော�ာင့််�ရှော�ာ�က််ခံဘံိုးး��ဘွားး��၏ အခြေ�ေအနေေနှငှ့််� ညည်းး�ညူူတိုု�င််ကြား�း�သည််များ�း�ကိုု� 

သေ�ချာ�ာ နား�းထော�ာင််ပေး�းရမည်။် စွွန့််� ထုုတ််လိုု�က််သော�ာ ဆီးး�နှငှ့််�ဝမ်းး�၏အခြေ�ေအနေေ

ကိုု� ပြု�ုစုုစော�ာင့််�ရှော�ာ�က််ရေး�းဝန််ထမ်းး�မှ ှသေ�ချာ�ာစွာာ� လေ့�့လာာကြ�ည့််�ရှုရမည်။်
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ဆီးး�ဝမ်းး�သွားး��သော�ာလုပု််ငန်းး�စဉ်

သာာမန်ဆ်ီးး�ဝမ်းး�သွားး��ခြ�င်းး�တွွင်် လှုပု််ရှား��းမှုအုများ�း�အပြား�း� ပါါရှိိ�သည်။် ဆီးး�ဝမ်းး�သွားး��ရာာတွွင်် အာာရုံ�ကြော��ာ

များ�း�၏ ရုှုပ််ထွေး�း�သော�ာအလုုပ််များ�း�နှငှ့််� ခန္ဓာာ�ကိုု�ယ်၏်လှုပု််ရှား��းမှုမုျား�း�က ဆက််စပ််လျျက်် ရှိိ�ပါါသည်။်

ဆီးး�ဝမ်းး�သွားး��ရာာတွွင်် ပြု�ုစုုစော�ာင့််�ရှော�ာ�က််ရန် ်လိုု�အပ််သော�ာ စော�ာင့််�ရှော�ာ�က််ခံဘံိုးး��ဘွားး��သည် ်စိိတ််ထဲတဲွွင်် 

အလွွန်ဝ်န််လေး�းကြ�သည်။် စော�ာင့််�ရှော�ာ�က််ခံဘံိုးး��ဘွားး��သည် ်မပြော��ာဘဲ ဲသိိက္ခာာ�ထိိန်းး�နေေခြ�င်းး� ရှိိ�မရှိိ� စစ််ဆေး�း

ကြ�ည့််�ရှုပြီး�း� ပြု�ုစုုစော�ာင့််�ရှော�ာ�က််ပေး�းရန် ်လိုု�အပ််သည်။်

66

●	ဆီးး�ဝမ်းး�သွားး��သော�ာလုပု််ငန်းး�စဉ်

❶ ဆီးး�သွားး��ချျင််စိိတ််နှငှ့််� ဝမ်းး�သွားး��
ချျင််စိိတ််ကိုု� ခံစံား�းသိိရှိိ�ခြ�င်းး�

❹ စွွန့််� ထုုတ််ရန် ်ပြ�င််ဆင််ခြ�င်းး�

❷ အိိမ််သာာသို့့� � ရွေ့�့ �လျားး��ခြ�င်းး�

❺ စွွန့််� ထုုတ််ခြ�င်းး�

❽ အိိမ််သာာမှ ှထွွက််ခြ�င်းး�

❸ ဘော�ာင်းး�ဘီီ ချွွတ််ချျခြ�င်းး�

❻ ကိိစ္စစရှငှ်းး�ခြ�င်းး�

❼ ဘော�ာင်းး�ဘီီ ဆွဲဲ�တင််ခြ�င်းး�
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ဆီးး�ဝမ်းး�သွားး��ရာာတွွင််ပြု�ုစုစုော�ာင့််�ရှော�ာ�က််ခြ�င်းး� လက််တွေ့�့�
လုပု််ဆော�ာင််မှု

	 ဆီးး�ဝမ်းး�သွားး��ရာာတွွင်် ပြု�ုစုုစော�ာင့််�ရှော�ာ�က််ရမည့််� အချျက််များ�း�

••	 စော�ာင့််�ရှော�ာ�က််ခံဘံိုးး��ဘွားး��၏ ဆီးး�ဝမ်းး�သွားး��ခြ�င်းး�အလေ့�့အထကိုု� မပျျက််စေ�ရ။

••	 အရှှက််မရစေ�ရန် ်ထည့််�သွွင်းး�စဉ်းးစား�းပေး�းရမည်။်

••	 အနံ့့ �ဆိုးး��များ�း�မထွွက််စေ�ရန် ်ထည့််�သွွင်းး�စဉ်းးစား�းပေး�းရမည်။်

••	 ဆီးး�ဝမ်းး�သွားး��သော�ာနည်းး�လမ်းး�နှငှ့််� ပစ္စစည်းး�ကိိရိိယာာကိုု� သင့််�တော်�်�စွာာ� ရွေး�း �ချျယ််ရမည်။်

••	 ပြု�ုစုုစော�ာင့််�ရှော�ာ�က််ရေး�းဝန််ထမ်းး�သည် ်တစ််ခါါသုံးး��လက််အိိတ််နှငှ့််�ရှေ့�့ � ဖုံးး��ခါးး�စည်းး� သုံးး��၍ ကူးး�စက််ရော�ာဂါါ

ကိုု� ကြို��ုတင််ကာာကွွယ််ရမည်။်

77

●	ဆီးး�ဝမ်းး�သွားး��သော�ာနေေရာာ၏ အတွွင်းး�ပို�င်းး�အပြ�င််အဆင််၊အပူူချိိ�န််၊အလင်းး�ရော�ာင််နှငှ့််�အခြား�း�အရာာများ�း�၏ ဥပမာာ

ဘေး�းတိုု�က််ဆွဲဲ�တံံခါးး�

ဘီးး�တပ််ကုုလားး�ထိုု�င်် သုံးး��နေေရသော�ာ 

စော�ာင့််�ရှော�ာ�က််ခံဘံိုးး��ဘွားး��ပင်် ကိုု�ယ််တိုု�င်် 

ဖွွင့််�နိုု�င််သည်။်

လူခူေါ်�်ခလုတု််

စော�ာင့််�ရှော�ာ�က််ခံဘံိုးး��ဘွားး�� အခက််အခဲဲ

ဖြ�စ််ချိိ�န််နှငှ့််� ဆီးး�ဝမ်းး�သွားး��ခြ�င်းး� ပြီး�း�ဆုံးး��

ချိိ�န်တ်ွွင်် ပြု�ုစုုစော�ာင့််�ရှော�ာ�က််ရေး�း

ဝန််ထမ်းး�ကိုု� လှမှ်းး�ခေါ်�် နိုု�င််သည်။်

L စာာလုံးး��ပုံံ�လက််ကိုု�င််တန်းး�

စော�ာင့််�ရှော�ာ�က််ခံဘံိုးး��ဘွားး�� 

မတ််တပ််ထရပ််ချိိ�န်တ်ွွင်် 

အသုံးး��ပြု�ုခြ�င်းး�။

ရွေ့�့�လျားး��နိုု�င််သော�ာလက််ကိုု�င််တန်းး�

အပေါ်�်အော�ာက်် ရွေ့�့ �လျားး��သော�ာကြော��ာင့််� 

စော�ာင့််�ရှော�ာ�က််ခံဘံိုးး��ဘွားး��၏အခြေ�ေအနေေ

ပေါ်�်မူူတည်၍် အသုံးး��ပြု�ုခြ�င်းး�။
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1)	အိိမ််သာာသွားး��ရာာတွွင်် ပြု�ုစုစုော�ာင့််�ရှော�ာ�က််ခြ�င်းး�

ဤနေေရာာတွွင်် ဘယ််ဘက််ကိုု�ယ််တခြ�မ်းး�လေ�ဖြ�တ််ထားး�သော�ာ စော�ာင့််�ရှော�ာ�က််ခံဘံိုးး��ဘွားး��ကိုု� ဥပမာာ

ထားး�၍ ရှငှ်းး�ပြ�ပါါမည်။်

①	စော�ာင့််�ရှော�ာ�က််ခံဘံိုးး��ဘွားး��ကိုု� အိိမ််သာာအထိိ လမ်းး�ပြ�ခေါ်�်ဆော�ာင််လာာရမည်။်

②	စော�ာင့််�ရှော�ာ�က််ခံဘံိုးး��ဘွားး��၏ လေ�မဖြ�တ််သော�ာဘက််ဖြ�င့််� လက််ကိုု�င််တန်းး�ကိုု� ဖမ်းး�ဆုုပ််စေ�ရမည်။်

③	ပြု�ုစုုစော�ာင့််�ရှော�ာ�က််ရေး�းဝန််ထမ်းး�သည် ်လေ�ဖြ�တ််ထားး�သော�ာဘက််မှ ှနေေပြီး�း� ဘော�ာင်းး�ဘီီနှငှ့််�အတွငွ်းး�ခံကံိုု� 

အော�ာက််ဆွဲဲ�ချျပေး�းရမည်။်

လေ�ဖြ�တ််ထားး�သော�ာ

ဘက််တွွင်် တည််ငြိ�ိမ််

စွာာ�မတ််တပ််ရပ််နိုု�င််ရန် ်

ပြု�ုစုုစော�ာင့််�ရှော�ာ�က််ရေး�း

ဝန််ထမ်းး�မှ ှ

စော�ာင့််�ရှော�ာ�က််ပေး�းရ

မည်။်
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④	စော�ာင့််�ရှော�ာ�က််ခံဘံိုးး��ဘွားး��ကိုု� လက််ကိုု�င််တန်းး�ကိုု� ဖမ်းး�ဆုုပ််ရင်းး�ဖြ�င့််� အိိမ််သာာဘိုု�ထိုု�င််တွွင်် ထိုု�င််ချျစေ�ရ

မည်။်

⑤	 ပြု�ုစုုစော�ာင့််�ရှော�ာ�က််ရေး�းဝန််ထမ်းး�သည် ်အိိမ််သာာမှထှွွက််ပြီး�း� တံခံါးး�ပိိတ််ပေး�းထားး�ရမည်။်

⑥	စော�ာင့််�ရှော�ာ�က််ခံဘံိုးး��ဘွားး��ထံမံှ ှပြီး�း�ဆုံးး��ကြော��ာင်းး�အချျက််ပြ�ပါါက အိိမ််သာာတွငွ်းး�သို့့� � ဝင််ရမည်။်

⑦	စော�ာင့််�ရှော�ာ�က််ခံဘံိုးး��ဘွားး��ကိုု� အတွငွ်းး�ခံနံှငှ့််�ဘော�ာင်းး�ဘီီကိုု� ဆွဲဲ�တင််နိုု�င််သမျှှထိိ ဆွဲဲ�တင််စေ�ရမည်။်

ထိုု�င််လျျက််ဖြ�င့််� 

တည််ငြိ�ိမ််ခြ�င်းး�ရှိိ�မရှိိ� 

စစ််ဆေး�းအတည််ပြု�ု

ရမည်။်

ထိုု�င််လျျက််အနေေအထားး�ဖြ�င့််� အတွငွ်းး�ခံနံှငှ့််�

ဘော�ာင်းး�ဘီီကိုု� အပေါ်�်သို့့� � ဆွဲဲ�တင််ထားး�ပါါက 

မတ််တပ််ရပ််ချိိ�န်တ်ွွင်် ဆွဲဲ�တင််ရ သက််သာာ

စေ�သည်။်
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⑧	စော�ာင့််�ရှော�ာ�က််ခံဘံိုးး��ဘွားး��အားး� လက််ကိုု�င််တန်းး�ကိုု� ဖမ်းး�ဆုုပ််ထားး�လျျက်် မတ််တပ်် ထရပ််စေ�ရမည်။်

⑨	စော�ာင့််�ရှော�ာ�က််ခံဘံိုးး��ဘွားး�� မတ််မတ်် ရပ််နိုု�င််ပြီ�ီဆိုု�ပါါက အတွငွ်းး�ခံနံှငှ့််�ဘော�ာင်းး�ဘီီကိုု� ကိုု�ယ််တိုု�င်် ဆွဲဲ�တင််

စေ�ရမည်။်

⑩	အတွငွ်းး�ခံနံှငှ့််�ဘော�ာင်းး�ဘီီကိုု� အပေါ်�်ထိိ ဝတ််ထားး�ခြ�င်းး�ရှိိ�မရှိိ� စစ််ဆေး�းကြ�ည့််�ရှုရမည်။်

မတ််တပ််ရပ််ချိိ�န်တ်ွွင်် လေ�မဖြ�တ််

သော�ာဘက််မှ ှခြေ�ေထော�ာက််ကိုု� 

အနော�ာက််ဘက်် ဆုုတ််ထားး�ခြ�င်းး� 

ရှိိ�မရှိိ� စစ််ဆေး�းကြ�ည့််�ရှုရမည်။်
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2)	ဆီးး�သွားး��ဗူးး�နှငှ့််�ဝမ်းး�သွားး��အိုးး��ထည့်�ပေး�းသော�ာ ပြု�ုစုစုော�ာင့််�ရှော�ာ�က််မှု

①	လိုု�အပ််သော�ာပစ္စစည်းး�များ�း�ကိုု� အသင့််�ပြ�င််ထားး�ရမည်။်

②	လိုု�က််ကာာကိုု� ကာာရံပြီး�း� ကိုု�ယ််ရေး�းလုံံ�ခြုံ��ံမှုကုိုု� ကာာကွွယ််ပေး�းရမည်။်

③	ခုုတင််၏အမြ�င့််�ကိုု� ပြု�ုစုုစော�ာင့််�ရှော�ာ�က််ရေး�းဝန််ထမ်းး�နှငှ့််� လျော်�်��ညီီစေ�ရန် ်ချိိ�န််ညှိိ�ရမည်။်

④	ရေ�လုံံ�အခင်းး�ကိုု� ခင်းး�ရမည်။်

⑤	စော�ာင့််�ရှော�ာ�က််ခံဘံိုးး��ဘွားး��၏ ဒူးး�ကိုု� ထော�ာင််ထားး�စေ�ပြီး�း� ခါးး�ကိုု� ကြွ�စေ�ကာာ ဘော�ာင်းး�ဘီီ၊အတွငွ်းး�ခံကံိုု� 

အော�ာက််ဆွဲဲ�ချျပေး�းရမည်။်

⑥	စော�ာင့််�ရှော�ာ�က််ခံဘံိုးး��ဘွားး��၏ စအိုု�ဝအပုို�င်းး�သည် ်ဝမ်းး�သွားး��အိုးး��၏ အလယ််တည့််�တည့််�တွွင်် ရော�ာက််စေ�

ရန် ်ခါးး�ကိုု� ကြွ�စေ�ကာာ အိုးး��ကိုု� ထည့််�သွွင်းး�ပြီး�း� အခြေ�ေအနေေကိုု� ကြ�ည့််�ရှုစစ််ဆေး�းရမည်။်

⑦	စော�ာင့််�ရှော�ာ�က််ခံဘံိုးး��ဘွားး��၏ ခါးး�ကိုု� ကြွ�စေ�ကာာ ညစ််ပေ�သော�ာနေေရာာကိုု� သန့််�ရှ ှင်းး�ပေး�းပြီး�း� ဝမ်းး�သွားး��အိုးး��

ကိုု� ဆွဲဲ�ထုုတ််ရမည်။်

ခုုတင််ခေါ�ါင်းး�ရင်းး�ပုို�င်းး�ကိုု� မြှ�င့််�လိုု�က််လျှှင်် ဗုို�က််

ကိုု� ဖိိထားး�သလိုု�ဖြ�စ််လာာမည်။်

ဝမ်းး�ဗုို�က််နေေရာာတွွင်် သဘက််

ကိုု� ဖုံးး��လွှမှ်းး�ကာာ ကိုု�ယ််ရေး�း

လုံံ�ခြုံ��ံမှုကုိုု� ကာာကွွယ််ပေး�းရ

မည်။်
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⑧	စော�ာင့််�ရှော�ာ�က််ခံဘံိုးး��ဘွားး��၏ အရေ�ပြား�း�ကိုု� လေ့�့လာာကြ�ည့််�ရှုရမည်။်

⑨	စော�ာင့််�ရှော�ာ�က််ခံဘံိုးး��ဘွားး��ကိုု� ဘေး�းတစ််စော�ာင်းး� အိိပ််စေ�၍ ရေ�လုံံ�အခင်းး�ကိုု� ဆွဲဲ�ထုုတ််ရမည်။်

⑩	စော�ာင့််�ရှော�ာ�က််ခံဘံိုးး��ဘွားး��၏ အတွငွ်းး�ခံနံှငှ့််�ဘော�ာင်းး�ဘီီကိုု� ဆွဲဲ�တင််ပေး�းကာာ အဝတ််အစား�းကိုု� သပ််သပ််

ရပ််ရပ်် လုုပ််ပေး�းရမည်။်

⑪	ခုုတင််အမြ�င့််�ကိုု� နဂို�နေေရာာ ပြ�န််ထားး�ရမည်။်

⑫	စော�ာင့််�ရှော�ာ�က််ခံဘံိုးး��ဘွားး��၏ ခန္ဓာာ�ကိုု�ယ််ကျျန်းး�မာာရေး�းကိုု� စစ််ဆေး�းကြ�ည့််�ရှုရမည်။်

⑬	ပစ္စစည်းး�ပစ္စစယများ�း�ကိုု� ရှငှ်းး�လင်းး�သိိမ်းး�ဆည်းး�ရမည်။်

အမျိုး�း��သားး� အမျိုး�း��သမီးး�

ဘေး�းတစ််စော�ာင်းး�အိိပ််စေ�ပြီး�း� ကျော�ာ�ကုုန်းး�တွွင်် ကူူရှငှ်် 

စသည်က်ိုု�ခံပံေး�းကာာ ဆီးး�သွားး��ဗူးး�ကိုု� ထည့််�ပေး�းရမည်။်

ဆီးး�များ�း� လွွင့််�စင််မထွွက််စေ�ရန် ်တစ််ရှူး��းစက္ကူ� 

စသည််ဖြ�င့််� ဆီးး�သွားး��ဘူးး�ထဲသဲို့့� � ဆီးး�များ�း� တည့််�မတ််စွာာ� 

ဝင််စေ�ရန် ်ပြု�ုလုုပ််ပေး�းရမည်။်

●	ဆီးး�သွားး��ဗူးး�အသုံးး��ပြု�ု၍ စွွန့် ်�ထုတု််ခြ�င်းး�
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3)	ဒိုု�င််ပါါလဲဲလှှယ််သော�ာပြု�ုစုစုော�ာင့််�ရှော�ာ�က််ရေး�း

①	စော�ာင့််�ရှော�ာ�က််ခံဘံိုးး��ဘွားး��၏ ခန္ဓာာ�ကိုု�ယ််ကျျန်းး�မာာရေး�းကိုု� ကြ�ည့််�ရှုစစ််ဆေး�းရမည်။်

②	ယခုုပြု�ုလုုပ််မည့််�ကိိစ္စစ၏ရည််ရွွယ််ချျက််နှငှ့််�အကြော��ာင်းး�အရာာကိုု� စော�ာင့််�ရှော�ာ�က််ခံဘံိုးး��ဘွားး��အားး� ရှငှ်းး�ပြ�

ကာာ သဘော�ာတူူညီီမှု ုယူူရမည်။်

③	လိုု�အပ််သော�ာပစ္စစည်းး�များ�း�ကိုု� ကြို��ုတင််ပြ�င််ဆင််ရမည်။်

④	ခုုတင််ကိုု� ပြု�ုစုုစော�ာင့််�ရှော�ာ�က််ရေး�းဝန််ထမ်းး�နှငှ့််� လျော်�်��ညီီစေ�ရန် ်အမြ�င့််�ကိုု� ချိိ�န််ညှိိ�ရမည်။်

⑤	စော�ာင့််�ရှော�ာ�က််ခံဘံိုးး��ဘွားး��ကိုု� ဘေး�းတစ််စော�ာင်းး� အိိပ််စေ�၍ ရေ�လုံံ�အခင်းး�ကိုု� ခင်းး�ရမည်။်

⑥	စော�ာင့််�ရှော�ာ�က််ခံဘံိုးး��ဘွားး��ကိုု� ပက််လက််အိိပ််အနေေအထားး�သို့့� � ပြ�န််နေေစေ�ပြီး�း� ခါးး�ကိုု� ကြွ�စေ�ကာာ 

ဘော�ာင်းး�ဘီီကိုု� ဆွဲဲ�ချျပေး�းရမည်။်

⑦	ဒိုု�င််ပါါရှိိ� တိိပ််စကိုု� ဆွဲဲ�ခွာာ�ရမည်။်

⑧	ရေ�ဖြ�န်းး�ဘူးး�တွွင်် ထည့််�ထားး�သော�ာရေ�နွေး�း�ဖြ�င့််� စော�ာင့််�ရှော�ာ�က််ခံဘံိုးး��ဘွားး��၏ ဆီးး�ခုံံ�နေေရာာကိုု� ဆေး�းကြော��ာ

ပေး�းရမည်။် အမျိုး�း��သမီးး�ဖြ�စ််ပါါက ဆီးး�လမ်းး�ကြော��ာင်းး�မှ ှစအိုု�ဘက််သို့့� � ဦးးတည်၍် ဆေး�းကြော��ာပြီး�း� သုုတ််

ပေး�းရမည် ်(ကူးး�စက််ရော�ာဂါါ ကြို��ုတင််ကာာကွွယ််ရန်)်။ အရေ�ပြား�း� တွွန့််�နေေ ၊ထပ််နေေသော�ာနေေရာာတွွင််

လည်းး� နှံ့့� �စပ််စွာာ� ဆေး�းကြော��ာပေး�းရမည်။်

ရေ�နွေး�း�အပူူချိိ�န်က်ိုု� ခန္ဓာာ�ကိုု�ယ််

အပူူချိိ�န််နှငှ့််� မကွာာ�ခြား�း�စေ�ရပါါ။ 

(ဆီးး�ခုံံ�နေေရာာသည် ်အပူူမခံံ

နိုု�င််၍ ဖြ�စ််သည်။်)
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⑨	ခြော��ာက််သွေ့�့�သော�ာသဘက််ဖြ�င့််� ရေ�သုုတ််ပေး�းရမည်။်

⑩	စော�ာင့််�ရှော�ာ�က််ခံဘံိုးး��ဘွားး��ကိုု� ဘေး�းတစ််စော�ာင်းး�အိိပ််အနေေအထားး� နေေစေ�၍ ညစ််ပေ�သွားး��သော�ာ ဒိုု�င််ပါါကိုု� 

စုုလုံးး��၍ လိိပ််ရမည်။်

⑪	လုံးး��ထုုပ််လိုု�က််သော�ာ ဒိုု�င််ပါါ၏ အော�ာက််သို့့� � ဒိုု�င််ပါါအသစ်က်ိုု� လျှိုု��ထည့််�ရမည်။်

စော�ာင့််�ရှော�ာ�က််ခံဘံိုးး��ဘွားး��ကိုု� ပက််လက််အိိပ််အနေေအထားး�သို့့� � နေေစေ�ပြီး�း� ညစ််ပေ�နေေသော�ာ ဒိုု�င််ပါါကိုု� 

ဆွဲဲ�ထုုတ််ရမည်။်

ညစ််ပေ�နေေသော�ာ ဒိုု�င််ပါါကိုု� စွွန့််�ပ စ်ပ်ြီး�း�လျှှင်် လက််အိိတ်် ချွွတ််ရမည်။်

ညစ််ပေ�သွားး��သော�ာဘက််

ကိုု� အတွငွ်းး�ဘက််ထားး�ပြီး�း� 

စုုလုံးး��၍ လိိပ််ရမည်။်

・	သင််ယူူလေ့�့လာာရေး�းပြ�ဌာာန်းး�စာာအုုပ်် ဖြ�စ်သ်ော�ာကြော��ာင့််� နား�းလည််ရ

လွွယ််ကူူစေ�ရန် ်သရုုပ််ဖော်�်�ပုံ�များ�း� ထည့််�သွွင်းး�ထားး�ပါါသည်။်
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⑫	ဝမ်းး�ဗုို�က််ပို�င်းး�နှငှ့််� ပေါ�ါင််ပို�င်းး�တွွင်် လက််ချော�ာ�င်းး� 2 ~ 3 ချော�ာ�င်းး�စာာခန့််�  ချော�ာ�င််ချော�ာ�င််ချိိ�ချိိ� ထားး�၍ တိိပ််စ

ကိုု� ဖိိပိိတ််ရမည်။်

⑬	စော�ာင့််�ရှော�ာ�က််ခံဘံိုးး��ဘွားး��၏ ခါးး�ကိုု� ကြွ�စေ�၍ ဘော�ာင်းး�ဘီီကိုု� ဆွဲဲ�တင််ရမည်။်

အဝတ််အစား�းနှငှ့််� အခင်းး�ကိုု� သပ််သပ််ရပ််ရပ်် လုုပ််ပေး�းရမည်။်

⑭	အခန်းး�တွငွ်းး�တွွင်် လေ�ဝင််လေ�ထွွက််ရစေ�ရန် ်ပြု�ုလုုပ််ပေး�းရမည်။်

⑮	ခန္ဓာာ�ကိုု�ယ််ကျျန်းး�မာာရေး�းကိုု� စစ််ဆေး�းအတည််ပြု�ုရမည်။်

⑯	ပစ္စစည်းး�ပစ္စစယများ�း�ကိုု� ရှငှ်းး�လင်းး�သိိမ်းး�ဆည်းး�ရမည်။်

အလွွန်အ်မင်းး� ဖိိကျျပ််ထားး�

ပါါက ယားး�ယံစံေ�သည်။်

အဝတ််အစား�းနှငှ့််�အခင်းး�

တွွင်် တွွန့််�ခေါ �ါက််နေေပါါက 

အခံရံခက််ခြ�င်းး�နှငှ့််� အိိပ််ရာာ

နာာများ�း� ပေါ�ါက််တတ််သည်။်
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ာတွွင််

 ပြု�ုစုစော�ာင့်် �ရှော�ာ�က်
်ခြ�င်းး�



သန့် ်�ရှှင်းး�သပ််ရပ််စွာာ�ဖြီး�း�လိိမ်းး�ဝတ််စား�းခြ�င်းး�၏ အဓိိပ္ပာာ�ယ််ဖွွင့််�
ဆိုု�ချျက််

သန့် ်�ရှှင်းး�သပ််ရပ််စွာာ� ဖြီး�း�လိမိ်းး�ဝတ််စား�းခြ�င်းး�ဆိုု�သည််မှာာ� မျျက်န်ှာာ�သစ််ခြ�င်းး�၊ ဆံပံင််ဖြီး�း�ခြ�င်းး�၊ အဝတ််လဲဲ

ခြ�င်းး� စသော�ာ မိိမိိကိုု�ယ််ကိုု� သပ််သပ််ရပ််ရပ်် ပြု�ုလုုပ််ခြ�င်းး� ဖြ�စ််သည်။် သန့် ်�ရှှင်းး�သပ််ရပ််စွာာ� ဖြီး�း�လိမိ်းး�ဝတ််စား�း

ခြ�င်းး�သည် ်ခန္ဓာာ�ကိုု�ယ်၏် သန့် ်�ရှှင်းး�စင််ကြ�ယ််မှုကုိုု� ထိနိ်းး�သိမိ်းး�ပေး�းရံုံ�သာာမက ကိုု�ယ်ရ်ည််ကိုု�ယ််သွေး�း�ကိုု� 

ဖော်�်�ပြ�ခြ�င်းး�ဖြ�စ််ပြီး�း� စိတိ််ပိုု�င်းး�ဆိုု�င််ရာာ လွွတ််လပ််မှု ုရရှိိ�လာာမည်။် ထို့့� �အပြ�င်် လူ့့ �အဖွဲ့့��အစည်းး�အတွွင်းး�တွွင်် 

အခြား�း�သူူများ�း�နှငှ့််� ဆက််ဆံရံေး�းတည််တံ့့�ရန််အတွွက် ်အရေး�းကြီး�း�သော�ာ အပြု�ုအမူူတစ််ရပ်် ဖြ�စ််သည်။်

11

သန့် ်�ရှှင်းး�သပ််ရပ််စွာာ�ဖြီး�း�လိမိ်းး�ဝတ််စား�း
ရာာတွွင်် ပြု�ုစုုစော�ာင့််�ရှော�ာ�က်ခ်ြ�င်းး�4

အခန်းး� 
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သန့် ်�ရှှင်းး�သပ််ရပ််စွာာ�ဖြီး�း�လိိမ်းး�ဝတ််စား�းခြ�င်းး�ဆိုု�င််ရာာ စိိတ်န်ှငှ့််�
ခန္ဓာာ�ကိုု�ယ််၏အလုပု််လုပု််ပုံံ�စနစ််

သန့် ်�ရှှင်းး�သပ််ရပ််စွာာ� ဖြီး�း�လိမိ်းး�ဝတ််စား�းခြ�င်းး�သည် ်ကိုု�ယ်ရ်ည််ကိုု�ယ််သွေး�း�ကိုု� ဖော်�်�ပြ�သော�ာနည်းး�လမ်းး� 1 ခုု 

ဖြ�စ််သည်။် ထိုု�သူူ၏ နေေထိုု�င််စား�းသော�ာက််မှုအုလေ့�့အထနှငှ့််� တန််ဖိုးး��ထားး�သည့််�အရာာများ�း�ကိုု� 

အလေး�းထားး�၍ ပြု�ုစုုစော�ာင့််�ရှော�ာ�က်ရ်န်် လိုု�အပ််သည်။် သန့် ်�ရှှင်းး�သပ််ရပ််စွာာ� ဖြီး�း�လိမိ်းး�ဝတ််စား�းခြ�င်းး�ကိုု� ကူူညီီ

ခြ�င်းး�မှာာ� နေေထိုု�င််စား�းသော�ာက််လိုု�စိတိ််ကိုု� ဖော်�်�ထုုတ််ပေး�းခြ�င်းး� ဖြ�စ််ပါါသည်။်

(သန့် ်�ရှှင်းး�သပ််ရပ််စွာာ�ဖြီး�း�လိမိ်းး�ဝတ််စား�းခြ�င်းး�၏ အကျိုးး���ကျေး�း�ဇူးး�များ�း�)

① ခန္ဓာာ�ကိုု�ယ်အ်ပူူချိိ�န််ကိုု� ထိနိ်းး�ညိှိ�ပေး�းပြီး�း� အရေ�ပြား�း�ကိုု� ကာာကွွယ််ပေး�းသည်။်

② စိတိ််နှငှ့််�ကိုု�ယ်၏် လုုပ််ဆော�ာင််ရည််များ�း�ကိုု� တည််တံ့့�စေ�ခြ�င်းး�နှငှ့််� မြှ�ှင့််�တင််ခြ�င်းး�ကိုု� ပြု�ုလုုပ််သည်။်

③ လုံံ�ခြုံ��ံဘေး�းကင်းး�ပြီး�း� ပျော်�်��ရွှငှ််စွာာ� နေေထိုု�င််စား�းသော�ာက််နိုု�င််မည်။်

④ ဘဝစည်းး�ချျက််နှငှ့််�ဟန််ချျက် ်ညီီမျှှကော�ာင်းး�မွွန််သော�ာ လူူနေေမှုဘုဝကိုု� ရရှိိ�မည်။်

⑤ ကိုု�ယ်ရ်ည််ကိုု�ယ််သွေး�း�ကိုု� ဖော်�်�ပြ�နိုု�င််သည်။်

	 သန့် ်�ရှှင်းး�သပ််ရပ််စွာာ�ဖြီး�း�လိိမ်းး�ဝတ််စား�းရာာတွွင်် သတိိပြု�ုရမည့်�အချျက််များ�း�

••	 နေေထိုု�င််စား�းသော�ာက််မှုအုလေ့�့အထနှငှ့််� ကြို�ု�က််နှစှ််သက်သ်ည််များ�း� စသော�ာ ထိုု�သူူ၏ လူ့့ �သဘော�ာသဘာာ

ဝကိုု� အလေး�းထားး�ရမည်။်

••	 ရာာသီီဥတုု၊ ထိုု�နေ့့� ရက််ရှိိ�လှုပု််ရှား��းမှုမုျား�း� စသည််တို့့� �နှငှ့််� ကိုု�က််ညီီစွာာ� ကူူညီီပေး�းရမည်။်

••	 စော�ာင့််�ရှော�ာ�က််ခံဘံိုးး��ဘွားး��၏ စိတိ််ပိုု�င်းး�ဆိုု�င််ရာာနှငှ့််� ရုုပ််ပိုု�င်းး�ဆိုု�င််ရာာ အခြေ�ေအနေေတို့့� �နှငှ့််� ကိုု�က််ညီီရမည်။်

22

●	ရာာသီဦတုနုှငှ့််�ကိုု�က််ညီသီော�ာ အဝတ်အ်ထည််များ�း�

နွေေ�ရာာသီီ ဆော�ာင်းး�ရာာသီီ
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်စား�းရာာတွွင််
 ပြု�ုစုစော�ာင့်် �ရှော�ာ�က်

်ခြ�င်းး�



အဝတ်အ်စား�းဝတ််ခြ�င်းး�ချွွတ််ခြ�င်းး�ကိုု�ပြု�ုစုစုော�ာင့််�ရှော�ာ�က််ခြ�င်းး� 
လက််တွေ့�့�လုပု််ဆော�ာင််မှု

	ဝ တ််ခြ�င်းး�ချွွတ််ခြ�င်းး�ကိုု� ပြု�ုစုစုော�ာင့််�ရှော�ာ�က််ရမည့်� အချျက််များ�း�

••	 အသားး�ပေါ်�် ခြ�င်းး�ကိုု� ရှော�ာ�င််ကြ�ဉ်ပြီး�း� အရှှက််မရစေ�ရန်် ထည့််�သွွင်းး�စဉ်းးစား�းပေး�းရမည်။်

••	 လေ�ဖြ�တ််ထားး�ပါါက လေ�မဖြ�တ်သ်ော�ာဘက််မှ ှချွွတ််စေ�ပြီး�း� လေ�ဖြ�တ််ထားး�သော�ာဘက််မှ ှဝတ််စေ�ရ

မည်။် (ချွွတ််လျှှင်် လေ�မဖြ�တ်သ်ော�ာဘက်၊် ဝတ််လျှှင်် လေ�ဖြ�တ််ထားး�သော�ာဘက်)်

1)	ထိုု�င််လျျက််ဖြ�င့််� ဝတ််ခြ�င်းး�ချွွတ််ခြ�င်းး�ကိုု� ပြု�ုစုစုော�ာင့််�ရှော�ာ�က််ခြ�င်းး�

	 အပေါ်�်ဝတ်အ်င်္ကျီ�ီ

ဤနေေရာာတွွင်် လေ�ဖြ�တ််ထားး�သော�ာ စော�ာင့််�ရှော�ာ�က််ခံဘံိုးး��ဘွားး��ကိုု� ဥပမာာထားး�၍ ရှငှ်းး�ပြ�ပါါမည်။်

①	စော�ာင့််�ရှော�ာ�က််ခံဘံိုးး��ဘွားး��၏ ခန္ဓာာ�ကိုု�ယ််ကျျန်းး�မာာရေး�းကိုု� ကြ�ည့််�ရုှုစစ််ဆေး�းရမည်။်

②	ယခုုပြု�ုလုုပ််မည့််�ကိစိ္စစ၏ရည််ရွွယ််ချျက််နှငှ့််�အကြော��ာင်းး�အရာာကိုု� စော�ာင့််�ရှော�ာ�က််ခံဘံိုးး��ဘွားး��အားး� ရှငှ်းး�ပြ�

ကာာ သဘော�ာတူူညီီမှု ုယူူရမည်။်

③	ဘေး�းပတ််လည်၏် အတွွင်းး�ပိုု�င်းး�အပြ�င််အဆင််၊အပူူချိိ�န််၊အလင်းး�ရော�ာင််နှငှ့််� အခြား�း�အရာာများ�း�ကိုု� စီီစဉ်

ချိိ�န််ညှိ�ရမည်။်

အခန်းး�တွွင်းး�အပူူချိိ�န််ကိုု� ချိိ�န််ညှိ�ရမည်။်

④	လဲလဲှယှ််မည့််�အဝတ်အ်စား�းကိုု� ကြို�ု�တင််ပြ�င််ဆင််ရမည်။်

စော�ာင့််�ရှော�ာ�က််ခံဘံိုးး��ဘွားး��၏ အကြို�ု�က််ကိုု�လိုု�က်၍် အင်္ကျီ�ီကိုု� ရွေး�း �စေ�ရမည်။်

33

အင်္ကျီ�ီသည် ်သူ့့ �အကြို�ု�က််ကိုု�ယ့််�အကြို�ု�က််များ�း� ရှိိ�ကြ�ပြီး�း� ကိုု�ယ်ရ်ည််ကိုု�ယ််သွေး�း�

ကိုု� ဖော်�်�ပြ�သော�ာအရာာ ဖြ�စ််သည်။် အမြ�င််အာာရံုံ� ချို့့�� �ယွွင်းး�သူူဖြ�စ််ပါါက 

အဝတ်အ်စား�းကိုု� ထိကိိုု�င််စေ�ပြီး�း� ပံုံ�သဏ္ဍာာန််ကိုု� ရှှင်းး�ပြ�ရမည်။်

172



⑤	အပေါ်�်ဝတ်အ်င်္ကျီ�ီကိုု� ချွွတ််စေ�ရမည်။်

••	 ထိုု�င််လျျက်အ်နေေအထားး�တွွင်် မတ််မတ််ထိုု�င််နေေခြ�င်းး� ရှိိ�မရှိိ� ပြု�ုစုုစော�ာင့််�ရှော�ာ�က််ရေး�းဝန််ထမ်းး�မှ ှစစ််ဆေး�း

ကြ�ည့််�ရုှုပြီး�း� စော�ာင့််�ရှော�ာ�က််ခံဘံိုးး��ဘွားး��၏ လေ�ဖြ�တ််ထားး�သော�ာဘက််တွွင်် နေေရမည်။်

••	 အင်္ကျီ�ီချွွတ််လျှှင်် လေ�မဖြ�တ်သ်ော�ာဘက််မှ ှချွွတ််စေ�ရမည်။် (ချွွတ််လျှှင်် လေ�မဖြ�တ်သ်ော�ာဘက်၊် ဝတ််

လျှှင်် လေ�ဖြ�တ််ထားး�သော�ာဘက်)်

••	 လက််မော�ာင်းး� လှုပု််ရှား��းရခက်သ်ော�ာနေေရာာနှငှ့််� လက််မမီီသော�ာနေေရာာ စသည််ကိုု� ပြု�ုစုုစော�ာင့််�ရှော�ာ�က််ရေး�း

ဝန််ထမ်းး�မှ ှကူူညီီပေး�းရမည်။်

လေ�ဖြ�တ််ထားး�သော�ာဘက််

သည် ်အားး�မသန််

သော�ာကြော��ာင့််� ထိုု�လေ�ဖြ�တ််

ထားး�သော�ာဘက််မှ ှလဲကဲျျ

တတ်၍် ဖြ�စ််သည်။်

လှုပု််ရှား��း၍ရသော�ာဧရိိယာာ

ကျျယ်ဝ်န်းး�သော�ာ လေ�မ

ဖြ�တ်သ်ော�ာဘက််မှ ှချွွတ််

ခြ�င်းး�ဖြ�င့််� လေ�ဖြ�တ််ထားး�

သော�ာဘက််တွွင်် ဝန််ပိခြ�င်းး�

ကိုု� လျှော့�့��ချျပေး�းပါါသည်။်
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⑥	အပေါ်�်ဝတ်အ်င်္ကျီ�ီကိုု� ဝတ််စေ�ရမည်။်

••	 လေ�ဖြ�တ််ထားး�သော�ာဘက််ရှိိ� လက််ပေါ�ါက််မှ ှအရင််သွွင်းး�ရမည်။်

⑦	စော�ာင့််�ရှော�ာ�က််ခံဘံိုးး��ဘွားး��အနေေဖြ�င့််� သက်သ်ော�ာင့််�သက််သာာ ဖြ�စ််မဖြ�စ််ကိုု� ကြ�ည့််�ရုှုစစ််ဆေး�းရမည်။်

••	 အတွွင်းး�ခံအံထည် ်တွွန့် ်�ခေါ�ါက််နေေခြ�င်းး�ရှိိ�မရှိိ� ကြ�ည့််�ရုှုစစ််ဆေး�းရမည်။်

⑧	စော�ာင့််�ရှော�ာ�က််ခံဘံိုးး��ဘွားး��တွွင်် ခန္ဓာာ�ကိုု�ယ််ကျျန်းး�မာာရေး�း အပြော��ာင်းး�အလဲ ဲရှိိ�မရှိိ�၊ နာာကျျင််မှု ုရှိိ�မရှိိ� ကြ�ည့််�ရုှု

စစ််ဆေး�းရမည်။်

အတွွန့် ်�အခေါ�ါက််နှငှ့််� လျော့�့��တိိ

လျော့�့��လျဲဲ� ဖြ�စ််နေေခြ�င်းး�များ�း� ရှိိ�

ပါါက မသက််မသာာ ခံစံား�းရမည်။်
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	ဘော� ာင်းး�ဘီီ

ဤနေေရာာတွွင်် လေ�ဖြ�တ််ထားး�သော�ာ စော�ာင့််�ရှော�ာ�က််ခံဘံိုးး��ဘွားး��ကိုု� ဥပမာာထားး�၍ ရှငှ်းး�ပြ�ပါါမည်။်

① မှ ှ④ အထိသိည် ်ထိုု�င််လျျက််ဖြ�င့််� အပေါ်�်ဝတ်အ်င်္ကျီ�ီ ဝတ်ခ်ြ�င်းး�ချွွတ်ခ်ြ�င်းး�ကိုု� ပြု�ုစုုစော�ာင့််�ရှော�ာ�က်ခ်ြ�င်းး�နှငှ့််� 

အတူူတူူပင်် ဖြ�စ််သည်။်

⑤	ဘော�ာင်းး�ဘီီကိုု� ချွွတ််စေ�ရမည်။်

မြဲ�မြံ�သော�ာအရာာတစ််ခုုခုုကိုု� ဖမ်းး�ဆုုပ််ထားး�စေ�ပြီး�း� ဖြ�စ််နိုု�င််လျှှင်် မတ််တပ််ရပ််နေေစေ�ရမည်။်

ဘော�ာင်းး�ဘီီကိုု� လေ�မဖြ�တ်သ်ော�ာဘက််မှ ှချွွတ််စေ�ရမည်။် (ချွွတ််လျှှင်် လေ�မဖြ�တ်သ်ော�ာဘက်၊် ဝတ််

လျှှင်် လေ�ဖြ�တ််ထားး�သော�ာဘက်)်

မတ််မတ် ်မရပ််နိုု�င််ပါါက ထိုု�င််လျျက််ဖြ�င့််� လေ�မဖြ�တ်သ်ော�ာဘက််မှ ှခါးး�ကိုု� ကြွ�စေ�၍ ဘော�ာင်းး�ဘီီကိုု� 

ချွွတ််ချျနိုု�င််သော�ာနေေရာာအထိ ိချွွတ််ချျရမည်။်

ခြေ�ေထော�ာက််ကိုု� ကြွ�လိုု�က််

လျှှင်် ဟန််ချျက် ်ပျျက််

တတ်၍် ဖြ�စ််သည်။်

ခွွန််အားး�ကိုု�လိုု�က်၍်ပြု�ုစုု

စော�ာင့််�ရှော�ာ�က်ခ်ြ�င်းး�ဖြ�င့််� 

လဲမဲကျျစေ�ရန်် ကြို�ု�တင််

ကာာကွွယ်ရ်မည်။်
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⑥	ဘော�ာင်းး�ဘီီ ဝတ််စေ�ရမည်။်

••	 ထိုု�င််လျျက််ဖြ�င့််� လေ�ဖြ�တ််ထားး�သော�ာဘက်၊် လေ�မဖြ�တ်သ်ော�ာဘက် ်ဟူူသော�ာ အစဉ်လိုု�က််ဖြ�င့််� 

ခြေ�ေထော�ာက််ကိုု� သွွင်းး�စေ�ရမည်။် ဘော�ာင်းး�ဘီီကိုု� ဆွဲဲ�တင််နိုု�င််သော�ာနေေရာာအထိ ိဆွဲဲ�တင််စေ�ရမည်။် မတ််

တပ််ရပ််ကာာ ဘော�ာင်းး�ဘီီကိုု� ဆွဲဲ�တင််စေ�ရမည်။်

⑦	စော�ာင့််�ရှော�ာ�က််ခံဘံိုးး��ဘွားး��အနေေဖြ�င့််� သက်သ်ော�ာင့််�သက််သာာ ဖြ�စ််မဖြ�စ််ကိုု� ကြ�ည့််�ရုှုစစ််ဆေး�းရမည်။်

⑧	စော�ာင့််�ရှော�ာ�က််ခံဘံိုးး��ဘွားး��တွွင်် ခန္ဓာာ�ကိုု�ယ််ကျျန်းး�မာာရေး�း အပြော��ာင်းး�အလဲ ဲရှိိ�မရှိိ�၊ နာာကျျင််မှု ုရှိိ�မရှိိ� ကြ�ည့််�ရုှု

စစ််ဆေး�းရမည်။်

2)	ပက််လက်အ်နေေအထားး�ဖြ�င့််� ဝတ််ခြ�င်းး�ချွွတ််ခြ�င်းး�ကိုု� ပြု�ုစုစုော�ာင့််�ရှော�ာ�က််ခြ�င်းး�

① မှ ှ④ အထိသိည် ်ထိုု�င််လျျက််ဖြ�င့််� အပေါ်�်ဝတ်အ်င်္ကျီ�ီ ဝတ်ခ်ြ�င်းး�ချွွတ်ခ်ြ�င်းး�ကိုု� ပြု�ုစုုစော�ာင့််�ရှော�ာ�က်ခ်ြ�င်းး�နှငှ့််� 

အတူူတူူပင်် ဖြ�စ််သည်။်

⑤	အပေါ်�်ဝတ်အ်င်္ကျီ�ီကိုု� ချွွတ််စေ�ရမည်။်

••	 ပြု�ုစုုစော�ာင့််�ရှော�ာ�က််ရေး�းဝန််ထမ်းး�သည် ်လေ�မဖြ�တ်သ်ော�ာဘက််တွွင်် နေေရမည်။်

••	 ကြ�ယ််သီးး�ကိုု� ဖြု�ုတ််ပြီး�း� လေ�မဖြ�တ်သ်ော�ာဘက််မှ ှချွွတ််စေ�ရမည်။် ချွွတ််လိုု�က်သ်ော�ာအင်္ကျီ�ီကိုု� အတွွင်းး�

ဘက််တွွင်် လိပိ််ပြီး�း� ခန္ဓာာ�ကိုု�ယ််အော�ာက််တွွင်် ထည့််�ထားး�ရမည်။်

လေ�မဖြ�တ်သ်ော�ာဘက််မှ ှအရင်် 

ချွွတ်ခ်ြ�င်းး�ဖြ�င့််� လေ�ဖြ�တ််ထားး�

သော�ာဘက််မှ ှလှုပု််ရှား��းရခြ�င်းး� 

လျော့�့��နည်းး�သွားး��မည်။်

176



••	 လေ�မဖြ�တ်သ်ော�ာဘက််ကိုု� အော�ာက််တွွင််ထားး�၍ ဘေး�းတစ််စော�ာင်းး�အိပိ််စေ�ပြီး�း� စော�ာင့််�ရှော�ာ�က််ခံံ

ဘိုးး��ဘွားး��၏ ခန္ဓာာ�ကိုု�ယ််အော�ာက််တွွင်် ရှိိ�သော�ာ အင်္ကျီ�ီကိုု� ဆွဲဲ�ထုုတ်ရ်မည်။်

••	 နော�ာက််ဆုံးး��တွွင်် လေ�ဖြ�တ််ထားး�သော�ာဘက််ရှိိ� လက််ပေါ�ါက််မှ ှချွွတ််စေ�ရမည်။်

လေ�ဖြ�တ််ထားး�ပါါက လေ�ဖြ�တ််

ထားး�သော�ာဘက််ကိုု� အော�ာက််

တွွင်် မထားး�ရန်် သတိပိြု�ုရမည်။်
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⑥	အပေါ်�်ဝတ်အ်င်္ကျီ�ီကိုု� ဝတ််စေ�ရမည်။်

••	လေ�ဖြ �တ််ထားး�သော�ာဘက််ရှိိ� လက််ပေါ�ါက််မှ ှသွွင်းး�ရမည်။်

••	 အင်္ကျီ�ီကိုု� ခန္ဓာာ�ကိုု�ယ််အော�ာက််ဘက််သို့့� � ထည့််�သွွင်းး�ရမည်။်

••	စော�ာင့် ်�ရှော�ာ�က််ခံဘံိုးး��ဘွားး��ကိုု� ပက််လက်အ်နေေအထားး� နေေစေ�ပြီး�း� အင်္ကျီ�ီကိုု� ဆွဲဲ�ထုုတ်ရ်မည်။်

••	 အဝတ်အ်စား�း၏ ကျော�ာ�ဘက််နှငှ့််� ချိုု��င်းး�ကြား�း�ချုု�ပ််ရိုးး� �သည် ်ခန္ဓာာ�ကိုု�ယ််နှငှ့််� အံကံျျခြ�င်းး�ရှိိ�မရှိိ� ကြ�ည့််�ရုှု

စစ််ဆေး�းရမည်။်

••	 စော�ာင့််�ရှော�ာ�က််ခံဘံိုးး��ဘွားး��၏ လေ�မဖြ�တ်သ်ော�ာဘက််ရှိိ� လက််ပေါ�ါက််မှ ှလက််မော�ာင်းး�ကိုု� သွွင်းး�ရမည်။်

178



⑦	ဘော�ာင်းး�ဘီီကိုု� ချွွတ်ရ်မည်။်

••	 ချွွတ််လျှှင်် လေ�မဖြ�တ်သ်ော�ာဘက််မှ ှချွွတ််စေ�ရမည်။်

••	 ခါးး�ကိုု� ကြွ�နိုု�င််သူူအားး� ခါးး�ကိုု� ကြွ�ထားး�စေ�ရမည်။်

⑧	ဘော�ာင်းး�ဘီီကိုု� ဝတ်ရ်မည်။်

••	 ဝတ််လျှှင်် လေ�ဖြ�တ််ထားး�သော�ာဘက််မှ ှဝတ််စေ�ရမည်။်

••	 ခါးး�ကိုု� ကြွ�နိုု�င််သူူအားး� ခါးး�ကိုု� ကြွ�ထားး�စေ�ရမည်။်

⑨	စော�ာင့််�ရှော�ာ�က််ခံဘံိုးး��ဘွားး��အနေေဖြ�င့််� သက်သ်ော�ာင့််�သက််သာာ ဖြ�စ််မဖြ�စ််ကိုု� ကြ�ည့််�ရုှုစစ််ဆေး�းရမည်။်

⑩	စော�ာင့််�ရှော�ာ�က််ခံဘံိုးး��ဘွားး��တွွင်် ခန္ဓာာ�ကိုု�ယ််ကျျန်းး�မာာရေး�း အပြော��ာင်းး�အလဲ ဲရှိိ�မရှိိ�၊ နာာကျျင််မှု ုရှိိ�မရှိိ� ကြ�ည့််�ရုှု

စစ််ဆေး�းရမည်။်
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မျျက််နှာာ�သစ််ခြ�င်းး�၊ ဆံံပင််ဖြီး�း�ခြ�င်းး�၊ မုုတ််ဆိိတ််ရိိတ််ခြ�င်းး�၊ လက်သ်ည်းး�ညှပ််
ခြ�င်းး�၊ မိိတ််ကပ််လိိမ်းး�ခြ�င်းး�အတွွက် ်ပြု�ုစုစုော�ာင့််�ရှော�ာ�က််ခြ�င်းး�

	 မျျက််နှာာ�ဆေး�းကြော��ာရာာတွွင်် ပြု�ုစုစုော�ာင့််�ရှော�ာ�က််ရမည့်� အချျက််များ�း�

မနက််အိပိ််ရာာထလျှှင်် မျျက်န်ှာာ�သစ််ခြ�င်းး�ဖြ�င့််� အရေ�ပြား�း�ရှိိ�အညစ််အကြေး��းများ�း�ကိုု� ဖျျက််ချျခြ�င်းး�ဖြ�စ််ပြီး�း� 

လန်းး�ဆန်းး�စေ�နိုု�င််သည်။်

••	 မျျက်န်ှာာ�သစ််ပြီး�း�နော�ာက် ်အရေ�ပြား�း�ခြော��ာက််သွေ့�့� မှုကုိုု� ကာာကွွယ်ရ်န်် အစိုု�ဓာာတ််ပါါသော�ာတစ််ခုုခုု လိမိ်းး�

စေ�ရမည်။်

••	 မျျက်န်ှာာ�မသစ််နိုု�င််သော�ာ စော�ာင့််�ရှော�ာ�က််ခံဘံိုးး��ဘွားး��ကိုု� သဘက််နွေး�း�နွေး�း�လေး�းဖြ�င့််� မျျက်န်ှာာ�ကိုု� ပွွတ််

သုုတ်၍် ကူူညီီပေး�းရမည်။်

	 ဆံံပင််ဖြီး�း�ရာာတွွင်် ပြု�ုစုစုော�ာင့််�ရှော�ာ�က််ရမည့်� အချျက််များ�း�

ဆံပံင််ပုံ�စံတံွွင်် တစ််ဦးးချျင်းး�၏အကြို�ု�က််များ�း� ရှိိ�ကြ�သည်။်

••	 စော�ာင့််�ရှော�ာ�က််ခံဘံိုးး��ဘွားး��၏ ဆံပံင််နှငှ့််�ဦးးရေ�ပြား�း�၏ အခြေ�ေအနေေကိုု� 

စစ််ဆေး�းကြ�ည့််�ရုှုရမည်။်

••	 စော�ာင့််�ရှော�ာ�က််ခံဘံိုးး��ဘွားး��၏အခြေ�ေအနေေကိုု�လိုု�က်၍် ပစ္စစည်းး�ကိရိိိယာာကိုု� 

သုံးး��ရန်် ကြိုး�း��ပမ်းး�အားး�ထုုတ်ရ်မည်။်

44

လက််မော�ာင်းး�ကိုု� မမြှော��ာ�က််လျှှင််ပင်် 

ဖြီး�း�နိုု�င််သော�ာ ဆံပံင််ဖြီး�း�ဘရပ််ရှ််�။

ဦးးရေ�ပြား�း�ကိုု� ဘရပ််ရှ််�ဖြ�င့််� 

ဖြီး�း�သင််ခြ�င်းး�ဖြ�င့််� ဦးးရေ�ပြား�း�

ပေါ်�်မှ ှအညစ််အကြေး��းများ�း� 

ဖယ််ရှား��းပေး�းပြီး�း� သွေး�း�

လှညှ့််�ပတ််မှု ုကော�ာင်းး�မွွန််

စေ�သည်။်
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	မု တ််ဆိိတ််ရိိတ််ရာာတွွင်် ပြု�ုစုစုော�ာင့််�ရှော�ာ�က််ရမည့်� အချျက််များ�း�

မုုတ််ဆိတိ််ရိတ််ရာာတွွင်် တစ််ဦးးချျင်းး�၏အကြို�ု�က််များ�း� ရှိိ�ကြ�သည်။်

••	 လျှှပ််စစ််မုုတ််ဆိတိ််ရိတ််စက််ကိုု� သုံးး��လျှှင်် အရေ�ပြား�း�ပေါ်�်တွွင်် ထော�ာင့််�မတ််ကျျကျျ ထော�ာင််၍ ရိိတ်ရ်မည်။်

••	 မုုတ််ဆိတိ််ရိတ်ခ်ြ�င်းး�ကိုု� မျျက်န်ှာာ�ကြော��ာအတွွန့် ်�အခေါ�ါက််ကိုု� ဆန့် ်�လျျက် ်ပြု�ုလုုပ််ရသည်။်

••	 မုုတ််ဆိတိ််ကျျန််နေေသည််များ�း� မရှိိ�စေ�ရ။

••	 မုုတ််ဆိတိ််ရိတ််ချိိ�န််တွွင်် လိုးး��ရှငှ်းး� စသည််ဖြ�င့််� အရေ�ပြား�း�ကိုု� ကာာကွွယ််ပေး�းရမည်။်

	လ က်သ်ည်းး�ညှပ််ရာာတွွင်် ပြု�ုစုစုော�ာင့််�ရှော�ာ�က််ရမည့်� အချျက််များ�း�

လက်သ်ည်းး�ကိုု� မညှှပ််လျှှင်် အညစ််အကြေး��းများ�း� ကပ််ငြိ�ပိြီး�း� သန့် ်�ရှှင်းး�မှု ုမရှိိ�တော့�့�ပေ�။ လက်သ်ည်းး� 

ရှညှ််လာာလျှှင်် အရေ�ပြား�း�ကိုု� ထိခိိုု�က််ပွွန်းး�ပဲ့့�စေ�သည်။် လက်သ်ည်းး�အပေါ်�် ကျျန်းး�မာာရေး�းအခြေ�ေအနေေ၏ 

သက််ရော�ာက််မှု ုရှိိ�သည်။်

••	 လက်သ်ည်းး�သည် ်ရေ�ချိုး�း��ပြီး�း�နော�ာက် ်ပျော့�့��ပျော�ာ�င်းး�နေေသော�ာအချိိ�န််တွွင်် ညှှပ််ရမည်။်

••	 လက်သ်ည်းး�နှငှ့််� အနီးး�တဝိုု�က််ရှိိ�အရေ�ပြား�း�၏အခြေ�ေအနေေကိုု� စစ််ဆေး�းအတည််ပြု�ုရမည်။်

••	 လက်သ်ည်းး�များ�း�တွွင်် မူူမမှနှ််သည််ကိုု� တွေ့�့� ရှိိ�ပါါက ဆေး�းကုုသရေး�းဝန််ထမ်းး�ထံ ံတင််ပြ�ရမည်။်

●	လက်သ်ည်းး�ညှပ်် ●	လက်သ်ည်းး�တံံစဉ်းး

စော�ာင်းး�ညှှပ််ခြ�င်းး�လက်သ်ည်းး�ကိုု� အသားး�ပါါညှှပ််ခြ�င်းး�လေး�းထော�ာင့််�ညှှပ််ခြ�င်းး�
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●	သွားး��တိုု�က််ရာာတွွင်် (အရှေ့�့�ဘက််မှှ) ပြု�ုစုစုော�ာင့််�ရှော�ာ�က််ခြ�င်းး�

မျျက််လုံးး��ချျင်းး�ဆုံံ�ပြီး�း� ပြု�ုစုုစော�ာင့််�ရှော�ာ�က်ခ်ြ�င်းး�ဖြ�င့််� အစာာနင််

ခြ�င်းး�ကိုု� ကြို�ု�တင််ကာာကွွယ််နိုု�င််သည်။်

	 မိိတ််ကပ််လိိမ်းး�ရာာတွွင်် ပြု�ုစုစုော�ာင့််�ရှော�ာ�က််ရမည့်� အချျက််များ�း�

မိိတ််ကပ််လိမိ်းး�ခြ�င်းး�သည် ်ကိုု�ယ်ရ်ည််ကိုု�ယ််သွေး�း�ဖော်�်�ပြ�ခြ�င်းး�တစ််ခုု ဖြ�စ််သည်။်

••	 စော�ာင့််�ရှော�ာ�က််ခံဘံိုးး��ဘွားး��၏အကြို�ု�က််နှငှ့််�လိုု�လားး�ချျက်အ်တိုု�င်းး� လိမိ်းး�ပေး�းရမည်။်

••	 အိပိ််ရာာမဝင််မီီတွွင်် စော�ာင့််�ရှော�ာ�က််ခံဘံိုးး��ဘွားး��ကိုု� မိိတ််ကပ််များ�း� ဖျျက််စေ�ပြီး�း� အသားး�အရေ�ကိုု� သပ််ရပ််

သန့် ်�ရှှင်းး�စွာာ� ထားး�စေ�ရမည်။် စော�ာင့််�ရှော�ာ�က််ခံဘံိုးး��ဘွားး�� ကိုု�ယ််တိုု�င်် မလုုပ််နိုု�င််ပါါက ပြု�ုစုုစော�ာင့််�ရှော�ာ�က််

ရေး�းဝန််ထမ်းး�မှ ှပြု�ုလုုပ််ပေး�းရမည်။်

သွားး��နှငှ့််�ခံံတွွင်းး�ကျျန်းး�မာာရေး�းစော�ာင့််�ရှော�ာ�က််မှု

1)	သွားး��နှငှ့််�ခံံတွွင်းး�ကျျန်းး�မာာရေး�းစော�ာင့််�ရှော�ာ�က််မှု၏ အဓိိပ္ပာာ�ယ််ဖွွင့််�ဆိုု�ချျက််

••	 ခံတံွွင်းး�ထဲကဲိုု� သန့် ်�ရှှင်းး�စွာာ�ထားး�ပြီး�း� သွားး��ပိုးး��စား�းခြ�င်းး�နှငှ့််�သွားး��ဖုံးး��ရော�ာဂါါ၊ ပါးး�စပ််နံခံြ�င်းး�တို့့� � မဖြ�စ််စေ�ရန်် 

ကာာကွွယ််ပေး�းသည်။်

••	 ခံတံွွင်းး�ထဲမဲှ ှဘက််တီးး�ရီးး�ယားး�များ�း�ကိုု� လျှော့�့��ချျပေး�းပြီး�း� ပြ�င််ပအရာာများ�း� အဆုုတ််ထဲဝဲင််၍ ဖြ�စ််ပွား��း

သော�ာ အဆုုတ််ရော�ာင််နမိုးး��နီီယားး� (Aspiration Pneumonia) မဖြ�စ််စေ�ရန်် ကာာကွွယ််ပေး�းသည်။်

••	 တံတံွေး�း�ထွွက်ခ်ြ�င်းး�ကိုု� တိုးး��မြှ�ှင့််�ပေး�းပြီး�း� ခံတံွွင်းး�ထဲတဲွွင်် ခြော��ာက််သွေ့�့� ခြ�င်းး� မဖြ�စ််စေ�ရန်် ကာာကွွယ််

ပေး�းသည်။်

••	 အရသာာအာာရံုံ�ကိုု� ထိနိ်းး�သိမိ်းး�ပေး�းပြီး�း� အစာာစား�းချျင််စိတိ််ကိုု� တိုးး��ပွား��းစေ�သည်။်

	 သွားး��တိုု�က််ရာာတွွင်် ပြု�ုစုုစော�ာင့််�ရှော�ာ�က်ရ်မည့််� အချျက််များ�း�

••	 အရင််ဆုံးး�� ပလုုပ််ကျျင်းး�စေ�ရမည်။်

••	 သွားး��တိုု�က််ရာာတွွင််မကျျန််စေ�ရန်် သွားး��အထစ််များ�း�ကိုု� 1 ချော�ာ�င်းး�စီီ တိုု�က်ရ်မည်။်

••	 ခံတံွွင်းး�ထဲမဲှအှခြေ�ေအနေေကိုု� လေ့�့လာာကြ�ည့််�ရုှုရမည်။်

••	 လေ�ဖြ�တ််ထားး�သော�ာ စော�ာင့််�ရှော�ာ�က််ခံဘံိုးး��ဘွားး�� ဖြ�စ််ပါါက လေ�ဖြ�တ််ထားး�သော�ာဘက််တွွင်် အစာာများ�း� 

ကျျန််ခဲ့့�တတ်သ်ော�ာကြော��ာင့််� သတိပိြု�ုရမည်။်

သွေး�း�ထွွက်ခ်ြ�င်းး�နှငှ့််� သွားး��ဖုံးး��ရော�ာင််ရမ်းး�ခြ�င်းး� ဖြ�စ််နေေပါါက ဆေး�းကုုသရေး�းဝန််ထမ်းး�ထံ ံတင််ပြ�ရမည်။်
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●	သွားး��တိုု�က််ရာာတွွင်် (အနော�ာက််ဘက််မှှ) ပြု�ုစုစုော�ာင့််�ရှော�ာ�က််ခြ�င်းး�

အစာာနင််နိုု�င််သည့််� အန္တတရာာယ််ရှိိ�သော�ာကြော��ာင့််� စော�ာင့််�ရှော�ာ�က််ခံဘံိုးး��ဘွားး��၏ မေး�းစေ့�့ကိုု� မမော့�့�စေ�ရ။

●	သွားး��တိုု�က််တံံကိုု�င််ပုံံ�

သွားး��တိုု�က််တံကံိုု� ခဲတဲံကံိုု�င််သကဲ့့�သို့့� � ကိုု�င််ရမည်။်

●	ရေ�မြှု�ု�ပ််တိုု�က််တံံအသုံးး��ပြု�ုပုံံ�ဥပမာာ

သွားး��တိုု�က််တံဖံြ�င့််� သွားး��မတိုု�က််နိုု�င််ပါါက ရေ�မြှု�ု�ပ််တိုု�က််တံ ံစသည််ကိုု� သုံးး��ရမည်။်

စော�ာင့််�ရှော�ာ�က််ခံဘံိုးး��ဘွားး��၏ ခေါ�ါင်းး�ကိုု� 

ငြိ�မိ််ငြိ�မိ််ကိုု�င််ထားး�နိုု�င််ပြီး�း� တည််ငြိ�မိ််

သော�ာကိုု�ယ််နေေဟန််ထားး� ဖြ�စ််လာာမည်။်

အတင်းး�ဖိိတိုု�က််စရာာ မ

လိုု�တော့�့�ဘဲ ဲသွားး��ဖုံးး��နှငှ့််� 

သွားး��တို့့� � ထိခိိုု�က်ဒ်ဏ််ရာာ 

မရစေ�ရန်် ကာာကွွယ််ရာာ 

ရော�ာက််ပါါသည်။်
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	 အံံကပ််ကိုု� သန့် ်�သန့် ်�ရှှင်းး�ရှှင်းး�ထားး�ခြ�င်းး�နှငှ့််� သိိမ်းး�ဆည်းး�ခြ�င်းး�

အံကံပ််သည် ်မရှိိ�တော့�့�သော�ာ သွားး��များ�း�ကိုု� အစား�းထိုးး��ရန််အတွွက် ်ဖြ�စ််သည်။် သွားး��အပြ�ည့််�ပါါ အံကံပ််

နှငှ့််� သွားး��တစ််စိတိ််တစ််ပိုု�င်းး�ပါါ အံကံပ်် ဟူူ၍ ရှိိ�သည်။်

••	 ဘက််တီးး�ရီးး�ယားး�များ�း� ပေါ�ါက််ပွား��းတတ်သ်ော�ာကြော��ာင့််� အစာာစား�းပြီး�း�တိုု�င်းး� ဖြု�ုတ််ဆေး�းရမည်။်

••	 ဘရပ််ရှ််�သုံးး��၍ စီးး�ကျျနေေသော�ာရေ�ဖြ�င့််� ဆေး�းပစ််ရမည်။်

••	အံ ကံပ််သည် ်ခြော��ာက််သွေ့�့�သွားး��လျှှင်် အက််ကွဲဲ�ရာာ စသည််တို့့� � ဖြ�စ််တတ်သ်ည်။် ပန်းး�ကန််လုံးး��တွွင်် ရေ�

နှငှ့််� အံကံပ််ဆေး�းသော�ာဆေး�းရည််ကိုု� ထည့််�၍ သိမိ်းး�ဆည်းး�ရမည်။်

••	 အံကံပ််ဖြု�ုတ််ပြီး�း�နော�ာက် ်ကျျန််သော�ာသွားး��များ�း�ကိုု� တိုု�က််ပေး�းရမည်။်

●	သွားး��တစ််စိိတ််တစ််ပို�င်းး�ပါါအံံကပ််●	သွားး��အပြ�ည့််�ပါါအံံကပ််

အော�ာက််မေး�း

ရိုးး� �အံကံပ််

အပေါ်�်မေး�းရိုးး� �

အံကံပ််
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ရေ�ချိုး�း��ခြ�င်းး�နှငှ့််�သန့် ်�သန့် ်�ရှှင်းး�ရှှင်းး�နေေခြ�င်းး�၏ အဓိိပ္ပာာ�ယ််ဖွွင့််�
ဆိုု�ချျက််

ရေ�ချိုး�း��ခြ�င်းး�၏ အဓိိပ္ပာာ�ယ်ဖွ်ွင့််�ဆိုု�ချျက်မ်ှာာ� အညစ်အ်ကြေး��းများ�း�ကိုု� ဖယ်ရ်ှား��းပြီး�း� ခန္ဓာာ�ကိုု�ယ််ကိုု� သန့် ်�သန့် ်�

ရှှင်းး�ရှှင်းး� ထားး�ခြ�င်းး� ဖြ�စ်သ်ည််။ လန်းး�ဆန်းး�သာာယာာမှုနုှှင့််� ကျေ�ေနပ််နှှစ်သ်က််မှုကုိုု� ခံစံား�းရပြီး�း� 

သက််သော�ာင့််�သက််သာာ ဖြ�စ််စေ�နိုု�င််သည််။ ဘဝစည်းး�ချျက််နှှင့််� ကိုု�က််ညီီခြ�င်းး� စသော�ာ အကျိုးး���ကျေး�း�ဇူးး�များ�း� 

ရှိိ�သည််။

ရေ�ချိုး�း��ခြ�င်းး�နှငှ့််�သန့် ်�သန့် ်�ရှှင်းး�ရှှင်းး�နေေခြ�င်းး�ဆိုု�င််ရာာ စိိတ်န်ှငှ့််�
ခန္ဓာာ�ကိုု�ယ််၏အလုပု််လုပု််ပုံံ�စနစ််

	ရေ �ချိုး�း��ခြ�င်းး�နှငှ့််�သန့် ်�သန့် ်�ရှှင်းး�ရှှင်းး�နေေခြ�င်းး�၏ အကျိုးး���ကျေး�း�ဇူးး�များ�း�

••	 သွေး�း�ကြော��ာများ�း� ကျျယ််လာာပြီး�း� သွေး�း�လှှည့််�ပတ််မှု ုကော�ာင်းး�မွနွ််လာာမည််။

••	 ဇီီဝဖြ�စ််ပျျက််မှု ု(Metabolism) ကိုု� မြ�န််ဆန််စေ�သည််။

••	 အဆစ််ကိုု�က််ခဲခဲြ�င်းး�နှှင့််� ကြွ�က််သားး�နာာကျျင််ခြ�င်းး�ကိုု� လျှော့�့��ချျပေး�းပြီး�း� အဆစ််လှုပု််ရှား��းမှု ုကော�ာင်းး�မွနွ််လာာ

မည််။

••	 အစာာအိိမ််နှှင့််�အူူလမ်းး�ကြော��ာင်းး�၏လှုပု််ရှား��းမှု ုကော�ာင်းး�မွနွ််လာာပြီး�း� အစာာစား�းချျင််စိိတ် ်တိုးး��ပွား��းလာာမည််။

••	 အရေ�ပြား�း�ကိုု� သန့် ်�ရှှင်းး�စင််ကြ�ယ််စေ�ပြီး�း� ကူးး�စက််ရော�ာဂါါများ�း�ကိုု� ကြို�ု�တင််ကာာကွယွ််ပေး�းသည််။

••	 စိိတ််ဖိိစီးး�မှုကုိုု� လျှော့�့��ချျပေး�းပြီး�း� လန်းး�ဆန်းး�သာာယာာမှုနုှှင့််� ကျေ�ေနပ််နှှစ်သ်က််မှုကုိုု� ခံစံား�းရမည််။

11

22
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1)	အရေ�ပြား�း�၏လုပု််ဆော�ာင််ရည််များ�း�

••	 ပြ�င််ပမှှတိုု�က််ခိုု�က််မှုမုျား�း�ကိုု� စုုပ််ယူူပြီး�း� ကိုု�ယ််တွငွ်းး�အင်္ဂါါ �များ�း�ကိုု� ကာာကွယွ််စော�ာင့််�ရှော�ာ�က််ပေး�းသည််။

••	 အဆိိပ််အတော�ာက််ရှိိ�ပစ္စစည်းး�များ�း�မှှ လှုံ့့��ဆော်�်�မှုကုိုု� ကာာကွယွ််ပေး�းသည််။

••	 အဆီီနှှင့််�ချွေး�း�ဖြ�င့််� အရေ�ပြား�း�ကိုု� စိုု�စွတွ််စေ�သည််။

••	 အပူူချိိ�န််ထိိန်းး�သိိမ်းး�ခြ�င်းး�နှှင့််� ချွေး�း�ထွကွ််စေ�ခြ�င်းး�ဖြ�င့််� ခန္ဓာာ�ကိုု�ယ်အ်ပူူချိိ�န််ကိုု� ထိိန်းး�ညိှိ�ပေး�းသည််။

	 ချွေး�း�ဂလင်းး�အမျိုး�း��အစား�းများ�း�

ပြွ�န််စီးး�ဂလင်းး� (Eccrine Gland) - တစ််ကိုု�ယ််လုံးး��တွငွ်် ပျံ့့�� နှံ့့��နေေ  ပြီး�း� အနံ့့�မရှိိ� ။

မွေး�း�ညင်းး�ပေါ�ါက််ရှိိ�ဂလင်းး� (Apocrine Gland) - ချိုု��င်းး�အော�ာက် ်စသည််တွငွ်် ပျံ့့�� နှံ့့��နေေ  ပြီး�း� အနံ့့�ဆိုး း�� ရှိိ�သည််။

●	အရေ�ပြား�း�နှငှ့််�ချွေး�း�ဂလင်းး�တို့့�� ၏ ဖွဲ့့� �စည်းး�တည််ဆော�ာက််ပုံံ�

အဆီီဂလင်းး� 

(Sebaceous Glands)

အပေါ်�်ယံအံရေ�ပြား�း� 

(Epidermis)

ပြွ�န််စီးး�ဂလင်းး� 

(Eccrine Gland)

အရေ�ပြား�း�အလယ််လွှာာ� 

(Dermis)

အက်ဒ်ီီပို့့� �စ််တစ််သျှူးး�� 

(Adipose Tissue)

မွေး�း�ညင်းး�ပေါ�ါက််ရှိိ�ဂလင်းး� 

(Apocrine Gland)

မွေး�း�ညင်းး�ပေါ�ါက် ်

(Hair Follicles)
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	 အရေ�ပြား�း�ပေါ်�် ရှိိ� ညစ််ပေ�လွွယ််သော�ာအစိိတ်အ်ပုို�င်းး�များ�း�

အရေ�ပြား�း�ညစ််ပေ�ရခြ�င်းး�မှာာ� ချွေး�း�နှှင့််�အဆီီထွကွ်ခ်ြ�င်းး�ကြော��ာင့််� ဖြ�စ်သ်ည််။

ညစ််ပေ�လွယွ်သ်ည််မှာာ� အရေ�ပြား�း� တွနွ့် ်�နေေထပ််နေေသော�ာ အစိိတ်အ်ပိုု�င်းး�များ�း� ဖြ�စ်သ်ည််။

●	ညစ််ပေ�လွွယ််သော�ာအစိိတ်အ်ပုို�င်းး�

188



ရေ�ချိုး�း��ခြ�င်းး�နှငှ့််�သန့် ်�သန့် ်�ရှှင်းး�ရှှင်းး�နေေခြ�င်းး� လက််တွေ့�့�
လုပု််ဆော�ာင််မှု

	ရေ �ချိုး�း��ခြ�င်းး�နှငှ့််�သန့် ်�သန့် ်�ရှှင်းး�ရှှင်းး�နေေခြ�င်းး�အတွွက် ်သတိိပြု�ုရမည့်�အချျက််များ�း�

••	 စော�ာင့််�ရှော�ာ�က််ခံဘံိုးး��ဘွားး�� အရှှက််မရစေ�ရန်် ထည့််�သွငွ်းး�စဉ်းးစား�းပေး�းရမည််။

••	 စော�ာင့််�ရှော�ာ�က််ခံဘံိုးး��ဘွားး��၏ ခန္ဓာာ�ကိုု�ယ််ကျျန်းး�မာာရေး�းကိုု� ကြီး�း�ကြ�ပ််ပေး�းရမည််။ အရေ�ပြား�း�အခြေ�ေအနေေ

ကိုု� လေ့�့လာာကြ�ည့််�ရုှုပြီး�း� ပံုံ�မှှန််မဟုတု်သ်ည််များ�း� တွေ့�့� ရှိိ�ပါါက ဆေး�းကုုသရေး�းဝန််ထမ်းး�ထံ ံတင််ပြ�ရမည််။

••	 ပတ်ဝ်န်းး�ကျျင််၏အတွငွ်းး�ပိုု�င်းး�အပြ�င််အဆင််၊အပူူချိိ�န််၊အလင်းး�ရော�ာင််နှှင့််�အခြား�း�အရာာများ�း�ကိုု� ပြ�င််ဆင််

ချိိ�န််ညှိ�ပြီး�း� လဲကဲျျခြ�င်းး�နှှင့််� Heat Shock ရခြ�င်းး� စသည််တို့့� �ကိုု� ကြို�ု�တင််ကာာကွယွ််ရမည််။

33

ရုုတ််တရက််ပြ�င်းး�ထန််သော�ာ အပူူချိိ�န််ကွာာ�ခြား�း�ချျက််ကြော��ာင့််� ခန္ဓာာ�ကိုု�ယ်အ်ပေါ်�် 

ဆိုးး��ရွား��းသော�ာသက််ရော�ာက််မှု ုဖြ�စ်သ်ည််။

Heat Shock ရခြ�င်းး�
အဓိိပ္ပာာ�ယ််

ရှှင်းး�လင်းး�ချျက််

●	ရေ �ချိုး�း��သည့််�နေေရာာ၏ အတွွင်းး�ပို�င်းး�အပြ�င််အဆင််၊အပူူချိိ�န််၊အလင်းး�ရော�ာင််နှငှ့််� အခြား�း�အရာာများ�း�ကိုု� ပြ�င််ဆင််ချိိ�န််ညှိိ�ခြ�င်းး�

အခန်းး�အပူူချိိ�န််

အဝတ််ချွွတ််ခန်းး�နှှင့််� ရေ�ချိုး�း��ခန်းး�၏ 

အပူူချိိ�န််ကွာာ�ခြား�း�ချျက််ကိုု� မများ�း�စေ�ဘဲ ဲ

Heat Shock ရခြ�င်းး�ကိုု� ကြို�ု�တင််

ကာာကွယွ်ခ်ြ�င်းး�။

ရေ�နွေး�း�၏အပူူချိိ�န််

ရေ�နွေး�း�၏အပူူချိိ�န်် မြ�င့််�

နေေလျှှင်် ခန္ဓာာ�ကိုု�ယ််ကိုု� 

ဝန််ပိိစေ�ခြ�င်းး�။

အကူကူိိရိိယာာ

အသုံးး��မပြု�ုမီီ ချို့့�� �ယွငွ်းး�ချျက််ရှိိ�မရှိိ�စစ််ဆေး�းခြ�င်းး�။

အထစ််များ�း�

အဝတ််ချွွတ််ခန်းး�နှှင့််� 

ရေ�ချိုး�း��ခန်းး�ရှိိ� အထစ််

များ�း�သည်် လဲကဲျျနိုု�င််

သော�ာအန္တတရာာယ် ်ရှိိ�သည််။

ကြ�မ်းး�ပြ�င််

ရေ�ချိုး�း��ခန်းး�ကြ�မ်းး�ပြ�င််

သည်် ခြေ�ေချော်�်��တတ််

သော�ာကြော��ာင့််� လဲကဲျျနိုု�င််

သော�ာအန္တတရာာယ် ်ရှိိ�ခြ�င်းး�။
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1)	ရေ�ချိုး�း��ရာာတွွင််ပြု�ုစုစုော�ာင့််�ရှော�ာ�က််ခြ�င်းး�

(ရေ�မချိုး�း��မီီ)

①	စော�ာင့််�ရှော�ာ�က််ခံဘံိုးး��ဘွားး��၏ ခန္ဓာာ�ကိုု�ယ််ကျျန်းး�မာာရေး�းကိုု� စစ််ဆေး�းအတည််ပြု�ုရမည််။

②	ယခုုပြု�ုလုုပ််မည့််�ကိိစ္စစ၏ရည််ရွယ််ချျက််နှှင့််�အကြော��ာင်းး�အရာာကိုု� စော�ာင့််�ရှော�ာ�က််ခံဘံိုးး��ဘွားး��အားး� ရှှင်းး�ပြ�

ကာာ သဘော�ာတူူညီီမှု ုယူူရမည််။

③	ဘေး�းပတ်လ်ည််၏ အတွငွ်းး�ပိုု�င်းး�အပြ�င််အဆင််၊အပူူချိိ�န််၊အလင်းး�ရော�ာင််နှှင့််� အခြား�း�အရာာများ�း�ကိုု� စီီစဉ်

ချိိ�န််ညှိ�ရမည််။

••	 အခန်းး�တွငွ်းး�အပူူချိိ�န််ကိုု� ချိိ�န််ညှိ�ရမည််။

④	လဲလဲှှယ််မည့််�အဝတ်အ်စား�းကိုု� ကြို�ု�တင််ပြ�င််ဆင််ရမည််။

••	 စော�ာင့််�ရှော�ာ�က််ခံဘံိုးး��ဘွားး��၏အကြို�ု�က််ကိုု�လိုု�က်၍် အင်္ကျီ�ီကိုု� ရွေး�း �စေ�ရမည််။

⑤	ဆီးး�ဝမ်းး� သွားး��ထားး�စေ�ရမည််။

••	 ရေ�ချိုး�း��နေေစဉ် ဆီးး�သွားး��ချျင််စိိတ် ်ပေါ်�်တတ်သ်ည််။

(အဝတ််ချွွတ်ခ်ြ�င်းး�)

အန္တတရာာယ််ကင်းး�စေ�ရန််အတွကွ် ်ထိုု�င််ခုံံ�တွငွ််ထိုု�င််ပြီး�း�မှှ အဝတ််ကိုု� ချွွတ််ရမည််။

••	 စော�ာင့််�ရှော�ာ�က််ခံဘံိုးး��ဘွားး��သည်် လေ�ဖြ�တ်ထ်ားး�ပါါက လေ�မဖြ�တ််သော�ာဘက််မှှ ချွွတ််စေ�ပြီး�း� လေ�ဖြ�တ််

ထားး�သော�ာဘက််မှှ ဝတ််စေ�ရမည််။

အစာာခြေ�ေဖျျက််စုုပ််ယူူခြ�င်းး�လုုပ််ငန်းး�ကိုု� နှော�ာ�င့််�နှေး�း�စေ�သော�ာကြော��ာင့််� ဗုို�က််ထဲဲ

တွငွ်် အစာာမရှိိ�သော�ာအချိိ�န််နှှင့််� အစာာစား�းပြီး�း�ပြီး�း�ချျင်းး� ရေ�ချိုး�း��ခြ�င်းး�ကိုု� ရှော�ာ�င််ရ

မည််။ ရေ�ဓာာတ််ခန်းး�ခြော��ာက်ခ်ြ�င်းး�ကိုု� ကြို�ု�တင််ကာာကွယွ််ရန်် ရေ�မချိုး�း��မီီတွငွ်် 

ရေ�သော�ာက်ထ်ားး�ရမည််။
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(ရေ�ချိုး�း��နေေစဉ်)

①	စော�ာင့််�ရှော�ာ�က််ခံဘံိုးး��ဘွားး�� ရွေ့�့�လျားး��သွားး��လာာချိိ�န််တွငွ်် အဖော်�်�ပြု�ုပေး�းကာာ လဲမဲကျျစေ�ရန်် ကြို�ု�တင််ကာာ

ကွယွ််ရမည််။

••	 လေ�ဖြ�တ်ထ်ားး�ပါါက ပြု�ုစုုစော�ာင့််�ရှော�ာ�က််ရေး�းဝန််ထမ်းး�သည်် လေ�ဖြ�တ်ထ်ားး�သော�ာဘက််မှှ နေေရမည််။

②	ရေ�ပန်းး�ရေ�ကိုု� ဖြ�န်းး�ပေး�းရမည််။

••	 ဦးးစွာာ� ပြု�ုစုုစော�ာင့််�ရှော�ာ�က််ရေး�းဝန််ထမ်းး�၏လက််ဖြ�င့််� ရေ�နွေး�း�၏အပူူချိိ�န််ကိုု� စစ််ဆေး�းအတည််ပြု�ုရမည််။

••	 စော�ာင့််�ရှော�ာ�က််ခံဘံိုးး��ဘွားး��ကိုု�လည်းး� ရေ�နွေး�း�၏အပူူချိိ�န််ကိုု� စစ််ဆေး�းအတည််ပြု�ုစေ�ရမည််။

••	 ရေ�ပန်းး�ကိုု� စော�ာင့််�ရှော�ာ�က််ခံဘံိုးး��ဘွားး��၏လက််ချော�ာ�င်းး�ထိိပ််မှှ စတင််ပက််ဖြ�န်းး�ပြီး�း� ခန္ဓာာ�ကိုု�ယ်အ်လယ််ပိုု�င်းး�

သို့့� � တဖြ�ည်းး�ဖြ�ည်းး�စီီ ပက််ဖြ�န်းး�ပေး�းရမည််။

••	 လေ�ဖြ�တ်ထ်ားး�ပါါက လေ�မဖြ�တ််သော�ာဘက််မှှ စတင််ဖြ�န်းး�ပေး�းရမည််။

③	စော�ာင့််�ရှော�ာ�က််ခံဘံိုးး��ဘွားး��၏ ခန္ဓာာ�ကိုု�ယ််ကိုု� ဆပ််ပြာ�ာတိုု�က် ်ဆေး�းကြော��ာရမည််။

••	 ဆပ််ပြာ�ာရည််ကိုု� အမြှု�ု�ပ််များ�း�များ�း� ထစေ�ပြီး�း� အရေ�ပြား�း�ကိုု� ကြ�မ်းး�တမ်းး�စွာာ� မပွတွ််မိိစေ�ဘဲ ဲပွတွ််တိုု�က် ်

ဆေး�းကြော��ာရမည််။

••	 ညစ််ပေ�လွယွ််သော�ာအစိိတ်အ်ပိုု�င်းး�များ�း�ကိုု� စစ််ဆေး�းအတည််ပြု�ုရမည််။

④	ရေ�ချိုး�း��ဇလားး�ထဲ ဲဝင််ရမည််။

စော�ာင့််�ရှော�ာ�က််ခံဘံိုးး��ဘွားး��သည်် လေ�ဖြ�တ်ထ်ားး�ပါါက လေ�မဖြ�တ််သော�ာဘက််မှှ ဝင််စေ�ရမည််။

ဆီးး�ခုံံ�နေေရာာတွငွ်် သဘက််ကိုု� 

ဖုံးး��လွှှမ်းး�ကာာ ကိုု�ယ််ရေး�းလုံံ�ခြုံ��ံမှုု

ကိုု� ကာာကွယွ််ပေး�းရမည််။
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••	 စော�ာင့််�ရှော�ာ�က််ခံဘံိုးး��ဘွားး��၏ ကိုု�ယ််နေေဟန််ထားး� တည််ငြိ�ိမ််ခြ�င်းး�ရှိိ�မရှိိ� စစ််ဆေး�းကြ�ည့််�ရုှုရမည််။

••	 ခန္ဓာာ�ကိုု�ယ်၏် လေ�ဖြ�တ်ထ်ားး�သော�ာဘက်ခ်ြ�မ်းး�သည်် တွဲဲ�လော�ာင်းး�ကျျနေေမည််ဖြ�စ်၍် ပင့််�မထားး�ပေး�းရ

မည််။

••	 စော�ာင့််�ရှော�ာ�က််ခံဘံိုးး��ဘွားး��၏ မျျက််နှာာ�အမူူအရာာ စသည််တို့့� �မှှ စတင််၍ ခန္ဓာာ�ကိုု�ယ််ကျျန်းး�မာာရေး�းကိုု� 

စစ််ဆေး�းကြ�ည့််�ရုှုရမည််။

⑤	ရေ�ချိုး�း��ဇလားး�မှှ ထွကွ််စေ�ရမည််။

••	 ရေ�ချိုး�း��ဇလားး� (Bath-tub) မှှ ရုုတ််တရက် ်ထရပ််ခြ�င်းး�ကြော��ာင့််� ဖြ�စ််ပေါ်�်တတ််သော�ာ မတ််တပ််ရပ််စဉ် 

သွေး�း�ပေါ�ါင််ကျျခြ�င်းး� (Orthostatic hypotension) ကိုု� သတိိပြု�ုရမည််။

⑥	ရေ�နွေး�း�ကိုု� လော�ာင်းး�ချိုး�း��စေ�ရမည််။
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(ခေါ�ါင်းး�လျှော်�်��ခြ�င်းး�)

••	စော�ာင့် ်�ရှော�ာ�က််ခံဘံိုးး��ဘွားး��၏ ဆံပံင််များ�း�ကိုု� ရေ�ပန်းး�ဖြ�င့််� ရေ�ဆွတွ််စေ�ရမည််။

••	ရှှန််ပူူကိုု � အမြှု�ု�ပ််ထစေ�ပြီး�း�မှှ သုံးး��ရမည််။

••	 လက််ချော�ာ�င်းး�ရှိိ� လက််ဗွေ�ေနေေရာာများ�း�ဖြ�င့််� ခေါ�ါင်းး�ကိုု� ပွတွ််လျှော်�်��ရမည််။ လက်သ်ည်းး�ဖြ�င့််� ကုုတ််လျှော်�်��

လျှှင်် အရေ�ပြား�း� ထိိခိုု�က််ပွနွ်းး�ပဲ့့�တတ်သ်ည််။

(ရေ�ချိုး�း��ပြီး�း�နော�ာက်)်

①	စော�ာင့််�ရှော�ာ�က််ခံဘံိုးး��ဘွားး��၏ ခန္ဓာာ�ကိုု�ယ််ကိုု� သုုတ််ရမည််။

••	 ခန္ဓာာ�ကိုု�ယ်အ်ပူူချိိ�န််ကျျဆင်းး�ခြ�င်းး�ကိုု� ကြို�ု�တင််ကာာကွယွ််ရန်် ခြော��ာက််သွေ့�့�သော�ာသဘက််ဖြ�င့််� သုုတ််ရ

မည််။

••	 ပွတွ််တိုု�က််လျှှင်် အရေ�ပြား�း� ထိိခိုု�က််ပွနွ်းး�ပဲ့့�တတ်၍် သဘက်အ်ပေါ်�်မှှ ထိိန်းး�၍ သုုတ််ရမည််။

••	 အရေ�ပြား�း�၏ တွနွ့် ်�နေေခေါ�ါက််နေေသော�ာ အစိိတ်အ်ပိုု�င်းး�များ�း�ကိုု�လည်းး� မမေ့�့မလျော့�့�� သုုတ််ပေး�းရမည််။

••	 အစိုု�ဓာာတ််ထိိန်းး�ခရင််မ်် စသည််ဖြ�င့််� အရေ�ပြား�း�ခြော��ာက််သွေ့�့� ခြ�င်းး�ကိုု� ကာာကွယွ််ပေး�းရမည််။

②	အဝတ် ်ဝတ််စေ�ရမည််။

③	ဆံပံင််လေ�မှုတု််စက််ဖြ�င့််� စော�ာင့််�ရှော�ာ�က််ခံဘံိုးး��ဘွားး��၏ ဆံပံင််ခြော��ာက််အော�ာင်် ပြု�ုလုုပ််ရမည််။

④	ရေ�သော�ာက််ရန်် တိုု�က််တွနွ်းး�ပြီး�း� အနား�းယူူစေ�ရမည််။

စော�ာင့််�ရှော�ာ�က််ခံဘံိုးး��ဘွားး�� အပူူ 

မလော�ာင််စေ�ရန်် ပြု�ုစုု

စော�ာင့််�ရှော�ာ�က််ရေး�းဝန််ထမ်းး�၏ 

လက််ဖြ�င့််� လေ�ပူူကိုု� ခံပံေး�းရမည််။
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●	တစ််စိိတ််တစ််ပို�င်းး�ရေ�ချိုး�း��ခြ�င်းး� (လက််ရေ�လော�ာင်းး�ခြ�င်းး�နှငှ့််�ခြေ�ေထော�ာက််ရေ�လော�ာင်းး�ခြ�င်းး�)

လက်ရ်ေ�လော�ာင်းး�ခြ�င်းး�နှှင့််�ခြေ�ေထော�ာက်ရ်ေ�လော�ာင်းး�ခြ�င်းး�ဖြ�င့််� လက်သ်ည်းး�ခြေ�ေသည်းး�

များ�း� ပျော့�့��ပျော�ာ�င်းး�လာာစေ�၍ လက်သ်ည်းး�ခြေ�ေသည်းး� ညှှပ််ရလွယွ်သ်ည််။

လက်ရ်ေ�လော�ာင်းး�ခြ�င်းး�
မျျက််နှာာ�သစ််ဇလုံံ� စသည််တွငွ်် ရေ�နွေး�း�ကိုု�ထည့််�၍ လက််ကိုု� 
ဆေး�းကြော��ာရမည််။ နော�ာက််ဆုံးး��တွငွ်် ရေ�နွေး�း�ကိုု� လော�ာင်းး�ပေး�း
ပြီး�း� ဆေး�းချျရမည််။

ခြေ�ေထော�ာက်ရ်ေ�လော�ာင်းး�ခြ�င်းး�
ရေ�ပုံးး�� စသည််တွငွ်် ရေ�နွေး�း�ကိုု� ထည့််�၍ ခြေ�ေထော�ာက််ကိုု� 
ဆေး�းကြော��ာရမည််။ နော�ာက််ဆုံးး��တွငွ်် ရေ�နွေး�း�ကိုု� လော�ာင်းး�ပေး�း
ပြီး�း� ဆေး�းချျရမည််။
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	 ဆီးး�ခုံံ�နေေရာာ၏ သန့် ်�ရှှင်းး�စင််ကြ�ယ််ခြ�င်းး�

ဆီးး�ခုံံ�နေေရာာသည်် ဆီးး�ဝမ်းး�အညစ်အ်ကြေး��းနှှင့််� ချွေး�း�ထွကွ်ခ်ြ�င်းး�တို့့� �ကြော��ာင့််� ညစ််ပေ�လွယွ််သော�ာ 

အစိိတ်အ်ပိုု�င်းး� ဖြ�စ်သ်ည််။ သန့် ်�ရှှင်းး�စွာာ� မထားး�ပါါက အနံ့့�ဆိုး း�� ထွကွ်ခ်ြ�င်းး�နှှင့််� ဘက််တီးး�ရီးး�ယားး�ပိုးး�� ကူးး�စက််

ခြ�င်းး�တို့့� �ကိုု� ဖြ�စ််စေ�သည််။

	 လုပု််ကိုု�င််ပုံံ�အဆင့််�ဆင့််�နှငှ့််� သတိိပြု�ုရမည့်�အချျက််များ�း�

••	 စော�ာင့််�ရှော�ာ�က််ခံဘံိုးး��ဘွားး��၏ ကိုု�ယ််ရေး�းလွတွ်လ်ပ််ခွငွ့််�ကိုု� ကာာကွယွ််ပေး�းရမည််။

••	 သုံးး��မည့််� ရေ�နွေး�း�၏အပူူချိိ�န််သည်် ခန္ဓာာ�ကိုု�ယ်အ်ပူူချိိ�န််နှှင့််� သိိပ််မကွာာ�စေ�ရပါါ။ ဆီးး�ခုံံ�နေေရာာသည်် အပူူမခံံ

နိုု�င််၍ ဖြ�စ်သ်ည််။

••	 ကူးး�စက််ရော�ာဂါါကာာကွယွ််ရန််အတွကွ် ်တစ််ခါါသုံးး��လက််အိိတ််များ�း�ကိုု� သုံးး��ရမည််။

••	 ဆေး�းကြော��ာပြီး�း�နော�ာက််တွငွ်် ခြော��ာက််သွေ့�့�သော�ာသဘက််ဖြ�င့််� ဖွွဖွွဖိိတွနွ်းး�သကဲ့့�သို့့� � သုုတ််ပေး�းရမည််။

အရေ�ပြား�း�ကိုု� လေ့�့လာာကြ�ည့််�ရုှုပြီး�း� အနီီရော�ာင််အဖုုအပိိန့် ်�စသည််တို့့� � ရှိိ�ပါါက ဆေး�းကုုသရေး�းဝန််ထမ်းး�ထံ ံ

တင််ပြ�ရမည််။

အမျိုး�း��သမီးး�များ�း�၏ဆီးး�ခုံံ�နေေရာာကိုု� ပွွတ်သ်ပ််ပုံံ�

ကူးး�စက််ရော�ာဂါါ ကြို�ု�တင််ကာာကွယွ််ရန်် ဆီးး�

လမ်းး�ကြော��ာင်းး�မှှ စအိုု�ဘက််သို့့� � ဦးးတည််၍ ပွတွ်သ်ပ််

ဆေး�းကြော��ာရမည််။ မျျက််နှာာ�ပြ�င််တစ််နေေရာာတည်းး�

တွငွ်် အကြိ�ိမ််ကြိ�ိမ်် အခါါခါါ ပွတွ်သ်ပ််ဆေး�းကြော��ာ

ခြ�င်းး�မပြု�ုရ။

အမျိုး�း��သားး�များ�း�၏ဆီးး�ခုံံ�နေေရာာကိုု� ပွွတ်သ်ပ််

ဆေး�းကြော��ာပုံံ�

အမျိုး�း��သားး�ဖြ�စ််ပါါက ဝှေး�း�စေ့�့နော�ာက်ဘ်က််ကိုု� ဆန့် ်�

ထုုတ်၍် ပွတွ်သ်ပ််ဆေး�းကြော��ာရမည််။
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	 ရေ�ပတ််တိုု�က််ခြ�င်းး�

ရေ�ပတ််တိုု�က်ခ်ြ�င်းး�သည်် အကြော��ာင်းး�တစ််ခုုခုုကြော��ာင့််� ရေ�စိိမ််ချိုး�း��ခြ�င်းး�နှှင့််� ရေ�ပန်းး�ဖြ�င့််�ချိုး�း��ခြ�င်းး�ကိုု�  
မပြု�ုလုုပ််နိုု�င််ပါါက ရေ�နွေး�း�နှှင့််� ဆပ််ပြာ�ာရည််၊ သဘက််ကိုု� သုံးး��၍ ပြု�ုလုုပ််ရသော�ာ သန့် ်�ရှှင်းး�စင််ကြ�ယ််ရေး�း

နည်းး�လမ်းး� ဖြ�စ်သ်ည််။ အရေ�ပြား�း�ကိုု� သန့် ်�ရှှင်းး�စင််ကြ�ယ််စေ�ပြီး�း� သွေး�း�လှှည့််�ပတ််မှုကုိုု� အားး�ကော�ာင်းး�စေ�ကာာ 

ကြွ�က််သားး�များ�း�ကိုု� လှုံ့့��ဆော်�်�ပေး�းသော�ာ အာာနိိသင်် ရှိိ�ပါါသည််။

(ရေ�ပတ််တိုု�က်ခ်ြ�င်းး�အမျိုး�း��အစား�းများ�း�)

တစ််ကိုု�ယ််လုံးး��ရေ�ပတ််တိုု�က်ခ်ြ�င်းး� - ခုုတင််ပေါ်�်တွငွ်် တစ််ကိုု�ယ််လုံးး�� ရေ�ပတ််တိုု�က်ခ်ြ�င်းး�။

တစ််စိိတ််တစ််ပိုု�င်းး� ရေ�ပတ််တိုု�က်ခ်ြ�င်းး� - �ခန္ဓာာ�ကိုု�ယ််တစ််စိိတ််တစ််ပိုု�င်းး�ကိုု� ရေ�ပတ််တိုု�က်ခ်ြ�င်းး�။ တစ််

ကိုု�ယ််လုံးး�� ရေ�ပတ််တိုု�က််ရန်် ခက််ခဲပဲါါက ပြု�ုလုုပ််ရမည််။

(ရေ�ပတ််တိုု�က််ပုံ�အဆင့််�ဆင့််�)

တစ််ကိုု�ယ််လုံးး��ရေ�ပတ််တိုု�က်ခ်ြ�င်းး�ကိုု� ①မျျက််နှာာ�၊ ②လက််မော�ာင်းး�၊ ③ရင််ဘတ်(်ဗုို�က်)်၊ ④ကျော�ာ�ကုုန်းး�၊ 

⑤ခြေ�ေထော�ာက်၊် ⑥ဆီးး�ခုံံ�နေေရာာ ဟူူသော�ာ အစဉ်လိုု�က််ဖြ�င့််� ပြု�ုလုုပ််ရမည််။

(လိုု�အပ််သော�ာပစ္စစည်းး�ပစ္စစယများ�း�)

ရေ�ချိုး�း��သဘက်၊် သဘက်၊် ဆပ််ပြာ�ာရည််၊ လဲစဲရာာအဝတ် ်စသည််။

••	 ကြို�ု�တင််ပြ�င််ဆင််ထားး�သော�ာ ရေ�နွေး�း�၏အပူူချိိ�န််သည်် ချိုး�း��ရေ�၏အပူူချိိ�န််ထက် ်ပိုု�များ�း�ရမည််။

••	 ရေ�နွေး�း�သည်် ချျက််ချျင်းး�အေး�းသွားး��တတ်၍် ရေ�နွေး�း�ပူူကိုု�လည်းး� ကြို�ု�တင််ပြ�င််ဆင််ထားး�ရမည််။

••	မျျ က််လုံးး��တစ််ဝိုု�က််မှှနေေ၍ ရေ�ပတ််တိုု�က််ရမည််။

••	 နား�းရွက််နော�ာက််နား�း၊ လည််ပင်းး�ကိုု� နှံ့့��စပ််စွာာ � ရေ�ပတ််တိုု�က််ရမည််။

●	မျျက််နှာာ�ကိုု� ရေ�ပတ််တိုု�က််ပုံံ�
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••	 အမျိုး�း��သမီးး�ရင််သားး�များ�း�ကိုု� ဝိုု�င်းး�ပတ်၍် ရေ�ပတ််တိုု�က််ရမည််။

••	ကျော�ာ �ကုုန်းး�ကိုု� ကြွ�က််သားး�အတိုု�င်းး� ရှှည််လျားး��စွာာ� ရေ�ပတ််တိုု�က််ရမည််။

••	 ဆပ််ပြာ�ာရည််ဖြ�င့််� ဆပ််ပြာ�ာတိုု�က်ပ်ြီး�း�နော�ာက် ်

အကုုန််အစင်် ရေ�ပတ််တိုု�က််ပစ််ရမည််။ ရေ�

ပတ််တိုု�က််ရန်် ကျျန််နေေလျှှင်် ယားး�ယံစံေ�

တတ်သ်ည််။

••	 ရေ�စိုု�သဘက််ဖြ�င့််� ရေ�ပတ််တိုု�က်ပ်ြီး�း�နော�ာက် ်

ခြော��ာက််သွေ့�့�သော�ာ သဘက််ဖြ�င့််� ရေ�များ�း�ကိုု� 

ချျက််ချျင်းး� သုုတ််ရမည််။ ရေ�ကျျန််နေေလျှှင်် 

ခန္ဓာာ�ကိုု�ယ်၏် အပူူဓာာတ် ်လျော့�့��သွားး��မည််။

●	ရင််ဘတ်န်ှငှ့််�ဝမ်းး�ဗို�က််ကိုု� ရေ�ပတ််တိုု�က််ပုံံ� ●	ကျော�ာ�ကုနု်းး�ကိုု� ရေ�ပတ််တိုု�က််ပုံံ�

အရိုးး��အဆစ််တစ််ခုုစာာ မှှန်းး�ဆကာာ ဝှေ့�့�ယမ်း း�၍ ရေ�ပတ််တိုု�က််ရမည််။ 
တသမတ််တည်းး�သော�ာဖိိအားး�ဖြ�င့််� ရေ�ပတ််တိုု�က််ရမည််။

ရေ�ပတ််မတိုု�က််ရသေး�းသော�ာ 

နေေရာာများ�း�ကိုု� ရေ�ချိုး�း��သဘက််

ဖြ�င့််� ဖုံးး��လွှှမ်းး�၍ အသားး�မပေါ်�်စေ�

ရန်် ပြု�ုလုုပ််ပေး�းရမည််။
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အိိမ််မှုကိိစ္စစ၏အဓိိပ္ပာာ�ယ််ဖွွင့််�ဆိုု�ချျက််

IADL (Instrumental Activities of Daily Living အရေး�းပါါသော�ာ နေ့့ �စဉ်နေေထိုု�င်စ်ား�းသော�ာက်ရ်ေး�း

လှုပ်ု်ရှား��းမှု)ု များ�း�အနက် ်အိိမ်မှုကုိိစ္စစဆိုု�သည်မ်ှာာ� ချျက်ပ်ြု�ုတ်ခ်ြ�င်းး�၊ သန့််�ရှှင်းး� ရေး�းလုုပ်ခြ�င်းး�၊ လျှော်�်��ဖွွပ််ခြ�င်းး�၊ 

အဝတ်အ်စား�းများ�း�ကိုု� စီရီီီသိိမ်းး�ဆည်းး�ခြ�င်းး�၊ ဈေး�းဝယ်ခ်ြ�င်းး� စသော�ာ အပြု�ုအမူမူျား�း�ကိုု� ခေါ်�်သည်။် 

အိိမ်မှုကုိိစ္စစသည် ်နေေထိုု�င်စ်ား�းသော�ာက်ရ်ေး�း၏ အခြေ�ေခံအံချျက် ်ဖြ�စ်န်ေေသည်။် ဆက်လ်က်၍် နေေထိုု�င်စ်ား�း

သော�ာက်သ်ွားး��ရန်အ်တွကွ် ်IADL ကိုု� လိုု�အပ််သည်။်

အိိမ်မှုကုိိစ္စစသည် ်နေေထိုု�င်စ်ား�းသော�ာက်မ်ှုအုလေ့�့အထနှှင့််� စေ့�့စပ််ဇီီဇာာကြော��ာင်မ်ှုမုျား�း�ရှိိ�ပြီး�း� အများ�း�နှှင့််�မ

တူမူှု ုမြ�င့််�မား�းသော�ာအရာာ ဖြ�စ်သ်ည်။်

11

အိိမ်မှုကုိိစ္စစပြု�ုလုုပ်ရာာတွငွ် ်ပြု�ုစုု
စော�ာင့််�ရှော�ာ�က်ခ်ြ�င်းး�6

အခန်းး�

●	 IADL ဥပမာာများ�း�

ရထားး�စီးး�ခြ�င်းး�ငွေေ�ကြေး��းစီမံီံခန့််�ခွဲဲ �ခြ�င်းး�

ဖုုန်းး�ပြော��ာခြ�င်းး�

ချျက်ပ်ြု�ုတ်ခ်ြ�င်းး�

သန့််�ရှှင်းး� ရေး�းလုုပ်ခြ�င်းး�
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အိိမ််မှုကိိစ္စစပြု�ုလုပု််ရာာတွွင််ပြု�ုစုစုော�ာင့််�ရှော�ာ�က််ခြ�င်းး� 
လက််တွေ့�့�လုပု််ဆော�ာင််မှု

1)	ချျက်ပ်ြု�ုတ််ခြ�င်းး�

လူသူည် ်ဇီီဝအသက်က်ိုု� တည်တ်ံ့့�စေ�ရန်န်ှှင့််� ကျျန်းး�မာာသော�ာဘဝတွငွ် ်နေေထိုု�င်ရ်န်အ်လို့့� �ငှာာ� အစာာစား�းရန် ်

လိုု�အပ််သည်။်

••	 စား�းစရာာကိုု� စား�းရလွယွ်စ်ေ�ရန်န်ှှင့််� အာာဟာာရကိုု� ထိိရော�ာက်စ်ွာာ�ရရှိိ�စေ�ရန် ်ချျက်ပ်ြု�ုတ်ရ်မည်။်

••	 ဟင်းး�လျာာ�စာာရင်းး�ကိုု� ဆုံးး��ဖြ�တ်ပ်ြီး�း� ဟင်းး�ချျက်ပ်စ္စစည်းး�များ�း�ကိုု� ကြို��ုတင်ပ်ြ�င်ဆ်င်က်ာာ ချျက်ပ်ြု�ုတ်ခ်ြ�င်းး�၊ ပွဲဲ�

ပြ�င်ခ်ြ�င်းး�၊ ဟင်းး�ပွဲဲ�ချျပေး�းခြ�င်းး�၊ သိိမ်းး�ဆည်းး�ခြ�င်းး� ဟူသူော�ာအစီအီစဉ်ဖြ�င့််� ချျက်ပ်ြု�ုတ်ခ်ြ�င်းး�ကိုု� ပြု�ုလုုပ်ရ

မည်။်

••	 စော�ာင့််�ရှော�ာ�က်ခ်ံဘံိုးး��ဘွားး��၏ ခန္ဓာာ�ကိုု�ယ်အ်ခြေ�ေအနေေအလိုု�က် ်ချျက်ပ်ြု�ုတ်ရ်န် ်လိုု�အပ််သည်။် ရော�ာဂါါနှှင့််� 

ဓာာတ်မ်တည့််�ခြ�င်းး�ကိုု� ထည့််�သွငွ်းး�စဉ်းးစား�း၍ ဟင်းး�ချျက်ပ်စ္စစည်းး�များ�း�နှှင့််� ချျက်ပ်ြု�ုတ်န်ည်းး�ကိုု� ရွေး�း� ချျယ်ရ်

မည်။်

	 အစား�းအသော�ာက််ကျွေး�း�မွေး�း�ခြ�င်းး�

စား�းသော�ာက်မ်ှုအုလေ့�့အထနှှင့််� စား�းနေေသော�ာ 

အစား�းအစာာများ�း�သည် ်နိုု�င်င်ံနံှ ှင့််� ရပ်ရွာာ�ဒေေသအလိုု�က် ်

ကွဲဲ�ပြား�း�ကြ�သည်။် ဟင်းး�ခပ်အမွှေး� း�အကြို��ုင်န်ှှင့််� 

ကြို��ုက်န်ှှစ်သ်က်သ်ည်မ်ျား�း�လည်းး� တစ်ဦ်းးနှှင့််�တစ်ဦ်းး 

ကွဲဲ�ပြား�း�ကြ�သည်။်

ထို့့� �အပြ�င် ်ဂျျပန်န်ိုု�င်င်ံတံွငွ် ်ရိုးး� �ရာာပွဲဲ�တော်�်�များ�း�၊

ရာာသီဦတုုများ�း�နှှင့််�ကိုု�က်ည်ီသီော�ာ အစား�းအသော�ာက််

နှှင့််� ဟင်းး�ချျက်ပ်စ္စစည်းး�များ�း� ရှိိ�ကြ�သည်။်

22

ဂျျပန်န်ိုု�င်င်ံနံှ ှစ်သ်စ်က်ူးး�ပွဲဲ�တော်�်�အစား�းအစာာ [နှှစ်သ်စ်က်ူးး�
ဟင်းး�လျာာ�များ�း�]
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2)	သန့် ်�ရှှင်းး�ရေး�းလုပု််ခြ�င်းး�

••	 ပျော်�်��ရွှှင်စ်ွာာ� နေေထိုု�င်စ်ား�းသော�ာက်န်ိုု�င်ရ်န် ်အမှိုု�က်န်ှှင့််�ဖုုန်၊် အညစ်အ်ကြေး��း စသည်က်ိုု� လှှည်းး�ကျျင်းး�ခြ�င်းး�၊ 

သုုတ်ပ်စ်ခ်ြ�င်းး�တို့့� � ပြု�ုလုုပ်ပြီး�း� သန့််�ရှှင်းး� စင်က်ြ�ယ်၍်လုံံ�ခြုံ��ံဘေး�းကင်းး�သော�ာ နေေထိုု�င်စ်ား�းသော�ာက်ရ်ာာ 

ပတ်ဝ်န်းး�ကျျင်က်ိုု� ဖန်တ်ီးး�ခြ�င်းး�သည် ်သန့််�ရှှင်းး� ရေး�းလုုပ်ခြ�င်းး� ဖြ�စ်သ်ည်။်

••	 နေေထိုု�င်စ်ား�းသော�ာက်မ်ှု ုပြု�ုလုုပ်ရာာနေေရာာတွငွ် ်စော�ာင့််�ရှော�ာ�က်ခ်ံဘံိုးး��ဘွားး��၏ နေေထိုု�င်စ်ား�းသော�ာက်ရ်ေး�းသုံးး��

ပစ္စစည်းး�မှာာ� များ�း�စွာာ�ရှိိ�သည်။် မလိုု�အပ််ဟုု မြ�င်န်ိုု�င်သ်ော်�်�လည်းး� စော�ာင့််�ရှော�ာ�က်ခ်ံဘံိုးး��ဘွားး��အတွကွ်မ်ူ ူ

အရေး�းကြီး�း�အရာာများ�း� ရှိိ�နိုု�င်သ်ည်။် စီရီီီသိိမ်းး�ဆည်းး�ခြ�င်းး�နှှင့််� ဖယ်ရ်ှား��းစွနွ့််�ပစ် ခ်ြ�င်းး�ကိုု� ပြု�ုလုုပ်ချိိ�န်တ်ွငွ် ်

စော�ာင့််�ရှော�ာ�က်ခ်ံဘံိုးး��ဘွားး��ထံ ံမပျျက်မ်ကွကွ် ်မေး�းမြ�န်းး�၍ သဘော�ာတူညူီမီှုရုပြီး�း�မှှ ပြု�ုလုုပ်ရမည်။်
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3)	လျှော်�်��ဖွွပ််ခြ�င်းး�

••	 လျှော်�်��ဖွွပ််ခြ�င်းး� ဆိုု�သည်မ်ှာာ� အဝတ်အ်စား�းနှှင့််�အိိပ်ရာာ၊အိိပ်ရာာခင်းး�ကိုု� သန့််�ရှှင်းး� စင်က်ြ�ယ်စ်ေ�ပြီး�း� 

ကျျန်းး�မာာရေး�းထိိန်းး�သိိမ်းး�ရာာရော�ာက်သ်ော�ာ အပြု�ုအမူ ူဖြ�စ်ပ်ါါသည်။်

••	 လျှော်�်��မည့််�အထည်မ်ျား�း�နှှင့််� ကိုု�က်ည်ီသီော�ာလျှော်�်��ဖွွပ််နည်းး�ဖြ�င့််� လျှော်�်��ဖွွပ််ရမည်။်

••	 ကူးး�စက်ရ်ော�ာဂါါရှိိ�သော�ာ စော�ာင့််�ရှော�ာ�က်ခ်ံဘံိုးး��ဘွားး��၏ မစင်၊်အန်ဖ်တ်၊်သွေး�း� ပေ�ကျံံ�သော�ာ အဝတ်အ်စား�း

များ�း�ကိုု� သီးး�ခြား�း�လျှော်�်��ဖွွပ််ပေး�းရမည်။်
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နေေထိုု�င််ရာာနေေရာာ၏ အတွွင်းး�ပို�င်းး�အပြ�င််အဆင််၊အပူူချိိ�န််၊
အလင်းး�ရော�ာင််နှငှ့််�အခြား�း�အရာာများ�း�ကိုု� ပြ�င််ဆင််ချိိ�န််ညှိိ�ခြ�င်းး�

သက်သ်ော�ာင့််�သက်သ်ာာ ရှိိ�သော�ာဘဝတွငွ် ်နေေထိုု�င်ရ်န်အ်တွကွ် ်နေေထိုု�င်ရ်ာာနေေရာာ၏ အတွငွ်းး�ပို�င်းး�အပြ�င််

အဆင်၊် အပူခူျိိ�န်၊် အလင်းး�ရော�ာင်န်ှှင့််�အခြား�း�အရာာများ�း�ကိုု� ပြ�င်ဆ်င်ခ်ျိိ�န်ညိ်ှိ�ရန် ်လိုု�အပ််သည်။် အတွငွ်းး�ပို�င်းး�

အပြ�င်အ်ဆင်၊် အပူခူျိိ�န်၊်အလင်းး�ရော�ာင်န်ှှင့််� အခြား�း�အရာာများ�း�သည် ်သန့််�ရှှင်းး� စင်က်ြ�ယ်မ်ှုအုပုို�င်းး�နှှင့််� 

မတော်�်�တဆမှုမုျား�း�ကိုု� ကာာကွယွ်တ်ားး�ဆီးး�ရုံ�သာာမက ကိုု�ယ်ရ်ေး�းလုံံ�ခြုံ��ံမှုကုိုု� ကာာကွယွ်ပ်ေး�းပြီး�း� 

အန္တတရာာယ်က်င်းး�စွာာ�ဖြ�င့််� သက်သ်ော�ာင့််�သက်သ်ာာနှှင့််� ယုံံ�ကြ�ည်စ်ိိတ်ခ်ျျစွာာ� နေေထိုု�င်သ်ွားး��နိုု�င်ရ်န်အ်တွကွ်ပ်ါါ 

ပြ�င်ဆ်င်ခ်ျိိ�န်ညိ်ှိ�ပေး�းရမည်။်

••	 စော�ာင့််�ရှော�ာ�က်ခ်ံဘံိုးး��ဘွားး��၏ စိိတ်န်ှှင့််�ကိုု�ယ်၏်အခြေ�ေအနေေအလိုု�က် ်နေေထိုု�င်ရ်ာာနေေရာာ၏ အတွငွ်းး�ပို�င်းး�

အပြ�င်အ်ဆင်၊် အပူခူျိိ�န်၊် အလင်းး�ရော�ာင်န်ှှင့််� အခြား�း�အရာာများ�း�ကိုု� ပြ�င်ဆ်င်ခ်ျိိ�န်ညိ်ှိ�ရန် ်လိုု�အပ််သည်။် 

လျှော�ာ�က်လ်မ်းး�စင်္ကြံ�ံနှှင့််�လှေ�ေကားး�အတွကွ် ်ခြေ�ေမချော်�်��တတ်သ်ော�ာ ကုုန်က်ြ�မ်းး�ကိုု� ရွေး�း� ချျယ်အ်သုံးး��ပြု�ုရ

မည်ဖ်ြ�စ်ပ်ြီး�း� လက်က်ိုု�င်တ်န်းး�ကိုု� တပ်ဆင်ရ်မည်။် ရေ�ချိုး�း��ခန်းး�၊ အိိမ်သာာ စသည်တ်ို့့� �ကိုု� အသုံးး��ပြု�ုရ 

လွယွ်စ်ေ�ရန် ်အတွငွ်းး�ပို�င်းး�အပြ�င်အ်ဆင်၊် အပူခူျိိ�န်၊် အလင်းး�ရော�ာင်န်ှှင့််� အခြား�း�အရာာများ�း�ကိုု� ထည့််�သွငွ်းး�

စဉ်းးစား�းပေး�းရမည်။်

••	 အခန်းး�အပူခူျိိ�န်န်ှ ှင့််�စိုု�ထိုု�င်းး�ဆ၊ လေ�ဝင်လ်ေ�ထွကွ် ်စသည်တ်ို့့� �ကိုု� ထည့််�သွငွ်းး�စဉ်းးစား�းရန် ်လိုု�အပ််သည်။်

••	 ခန္ဓာာ�ကိုု�ယ်အ်ခြေ�ေအနေေလိုု�က်၍် အကူကူိိရိိယာာကိုု� သုံးး��ခြ�င်းး�ဖြ�င့််� နေေထိုု�င်စ်ား�းသော�ာက်ရ်ေး�း တက်က်ြွ�

အသက်ဝ်င်ရ်န် ်ကြိုး�း��ပမ်းး�ရမည်။်

33
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ပြု�ုစုစုော�ာင့််�ရှော�ာ�က််ရေး�းလုပု််ငန်းး�သုံးး��ဂျျပန််စာာ

စကားး�လုံးး��များ�း�ကိုု� မှှတ််သားး�ကြ�ပါါစို့့�� ။

ရွေ့�့ �လျားး��ရာာတွွင်် ပြု�ုစုစုော�ာင့််�ရှော�ာ�က််ခြ�င်းး�

စား�းသော�ာက််ရာာတွွင်် ပြု�ုစုစုော�ာင့််�ရှော�ာ�က််ခြ�င်းး�

ဆီးး�ဝမ်းး�သွားး��ရာာတွွင်် ပြု�ုစုစုော�ာင့််�ရှော�ာ�က််ခြ�င်းး�

သန့် ်�ရှှင်းး�သပ််ရပ််စွာာ�ဖြီး�း�လိိမ်းး�ဝတ််စား�းရာာတွွင်် ပြု�ုစုစုော�ာင့််�ရှော�ာ�က််ခြ�င်းး�

ရေ�ချိုး�း��ခြ�င်းး�နှငှ့််�သန့် ်�သန့် ်�ရှှင်းး�ရှှင်းး�နေေခြ�င်းး�ကိုု� ပြု�ုစုစုော�ာင့််�ရှော�ာ�က််ခြ�င်းး�

အိိမ််မှုကိိစ္စစပြု�ုလုပု််ရာာတွွင်် ပြု�ုစုစုော�ာင့််�ရှော�ာ�က််ခြ�င်းး�

ဝါါကျျ

အဖြေ�ေကဏ္ဍ



① あたま ဦးးခေါ�ါင်းး�

② ひたい နဖူးး�

စကားး�လုံးး��များ�း�ကိုု� မှှတ််သားး�ကြ�ပါါစို့့�� ။
ခန္ဓာာ�ကိုု�ယ်် ခန္ဓာာ�ကိုု�ယ််အနေေအထားး� 

ရော�ာဂါါများ�း�နှငှ့််� ရော�ာဂါါလက္ခခဏာာများ�း�

②額

⑭腕

㉕背中

㉔肩

㉗臀部（尻）

⑮肘

⑥耳
⑦鼻

⑪首
⑧口

㉒足首

㉚踵

㉛足底（足の裏）

㉙膝

⑰手首

⑳指先

㉓つま先

⑫喉

⑬脇

⑩顎

⑨唇

①頭

③目

㉖胸

㉘腹

⑱手のひら
⑲指

㉑手の甲

⑯腰

⑤目尻④目頭

● からだのことば
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ပြု�ုစုစော�ာင့်် �ရှော�ာ�က်
်ရေး�း

လု
ပ််ငန်းး�သုံး

း��ဂျျပန််စာာ
စကား

း�လုံး
း��များ�း�ကို

ု� မှတ်
သား

း�ကြ�
ပါါစို့့�� ။

③ め မျျက်လ်ုံးး��

④ めがしら မျျက်လ်ုံးး��အတွငွ်းး�ထော�ာင့််�

⑤ めじり မျျက်လ်ုံးး��ထော�ာင့််�စွနွ်းး�

⑥ みみ နား�းရွွက််

⑦ はな နှာာ�ခေါ�ါင်းး�

⑧ くち ပါးး�စပ််

⑨ くちびる နှုတု််ခမ်းး�

⑩ あご မေး�းစေ့�့

⑪ くび လည််ပင်းး�

⑫ のど လည််ချော�ာ�င်းး�

⑬ わき ချိုု��င်းး�

⑭ うで လက််မော�ာင်းး�

⑮ ひじ တံံတော�ာင််ဆစ််

⑯ こし ခါးး�

⑰ てくび လက််ကော�ာက်ဝ်တ််

⑱ てのひら လက််ဖဝါးး�

⑲ ゆび လက််ချော�ာ�င်းး�

⑳ ゆびさき လက််ချော�ာ�င်းး�ထိိပ််

㉑ てのこう လက််ဖမိုးး��

㉒ あしくび ခြေ�ေကျျင်းး�ဝတ််

㉓ つまさき ခြေ�ေချော�ာ�င်းး�

㉔ かた ပခုံးး��

㉕ せなか ကျော�ာ�ကုုန်းး�

㉖ むね ရင််

㉗ でんぶ／しり တင််ပါးး�

㉘ はら ဝမ်းး�ဗုို�က််

㉙ ひざ ဒူးး�

㉚ かかと ခြေ�ေဖနော�ာင့််�

㉛ そくてい／あしのうら ခြေ�ေဖဝါးး�

㉜ かおいろ မျျက်န်ှာာ�အရော�ာင််အသွေး�း�

㉝ かんそく လေ�ဖြ�တ််ထားး�သော�ာဘက််

㉞ けんそく လေ�မဖြ�တ််သော�ာဘက််

㉟ けんこう ကျျန်းး�မာာရေး�း

㊱ たいちょう ခန္ဓာာ�ကိုု�ယ််ကျျန်းး�မာာရေး�း

㊲ အရေး�းကြီး�း�လက္ခခဏာာများ�း� (Vital Signs)
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① ぎょうがい／ ပက််လက််အိိပ််လျျက် ်/ ပက််လက််နေေခြ�င်းး�

② そくがい／ ဘေး�းတစ််စော�ာင်းး�အိိပ််လျျက် ်/ ဘေး�းတစ််စော�ာင်းး�နေေခြ�င်းး�

③ ふくがい／ မှော�ာ�က််အိိပ််လျျက် ်/ မှော�ာ�က််နေေခြ�င်းး�

④ たんざい ခြေ�ေထော�ာက််ချျထိုု�င််လျျက််

⑤ いざい ထိုု�င််ခုံံ�တွငွ််ထိုု�င််လျျက် ်(ထိုု�င််လျျက်)်

⑥ りつい မတ််တပ််ရပ််လျျက််

⑦ たいい ခန္ဓာာ�ကိုု�ယ်အ်နေေအထားး�

⑧ たいいへんかん ကိုု�ယ်အ်နေေအထားး�ပြော��ာင်းး�လဲခဲြ�င်းး�

⑨ しせい ကိုု�ယ််နေေဟန််ထားး�

①仰臥位／あおむけ ④端座位

②側臥位／よこむき

③腹臥位／うつぶせ ⑥立位

⑤椅座位

● 体位
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ပြု�ုစုစော�ာင့်် �ရှော�ာ�က်
်ရေး�း

လု
ပ််ငန်းး�သုံး

း��ဂျျပန််စာာ
စကား

း�လုံး
း��များ�း�ကို

ု� မှတ်
သား

း�ကြ�
ပါါစို့့�� ။

⑨ ဓာာတ််မတည့််�ခြ�င်းး� (Allergy)

⑩ いたい နာာကျျင််သော�ာ/ ကိုု�က််ခဲသဲော�ာ

⑪ おうと ပျို့့�� �အန််ခြ�င်းး�

⑫ かたまひ ကိုု�ယ််တစ််ခြ�မ်းး�လေ�ဖြ�တ််ခြ�င်းး�

⑬ ယားး�ယံံသော�ာ

⑭ きず ဒဏ််ရာာ

⑮ くるしい ပင််ပန်းး�ခက််ခဲသဲော�ာ

⑯ げり ဝမ်းး�လျှော�ာ�ခြ�င်းး�

⑰ こうしゅく လက််ချော�ာ�င်းး�များ�း�ကော�ာက််ကွေး�း�ခြ�င်းး� (Contracture)

⑱ こっせつ အရိုးး��ကျိုးး���ခြ�င်းး�

⑲ ထုံံ�ကျျဉ်သည််

⑳ しゅっけつ သွေး�း�ထွကွ််ခြ�င်းး�

㉑ しょうじょう ရော�ာဂါါလက္ခခဏာာများ�း�

㉒ じょくそう အိိပ််ရာာနာာ (Bedsores)

㉓ せき ချော�ာ�င်းး�ဆိုးး��ခြ�င်းး�

㉔ だっすい ရေ�ဓာာတ််ခမ်းး�ခြော��ာက််ခြ�င်းး�

㉕ はきけ ပျို့့�� �ချျင််အန််ချျင််ခြ�င်းး�

㉖ はつねつ ကိုု�ယ််ပူူခြ�င်းး�

㉗ はっかん ချွေး�း�ထွကွ််ခြ�င်းး�

㉘ ယော�ာင််ကိုု�င်းး�သည််

㉙ べんぴ ဝမ်းး�ချုု�ပ််ခြ�င်းး�

㉚ ほっさ ရော�ာဂါါဖော�ာက််ခြ�င်းး�(Paroxysmal attack)

㉛ ဖော�ာရော�ာင််သည်(်Edema)

㉜ ခေါ�ါင်းး�မူးး�ခြ�င်းး�

① かいせん ဝဲဲရော�ာဂါါ

② かぜ အအေး�းမိိခြ�င်းး�

③ こうけつあつしょう သွေး�း�ပေါ�ါင််ချိိ�န််တက််ခြ�င်းး� (သွေး�း�တိုးး��ခြ�င်းး�)

④ しょくちゅうどく အစာာအဆိိပ််သင့််�ခြ�င်းး�

⑤ にんちしょう မှှတ််ဉာာဏ််ချို့့�� �ယွငွ်းး�မှုရုော�ာဂါါ (Dementia)

⑥ ねっちゅうしょう အပူူလျှှပ််ခြ�င်းး�(Heatstroke)

⑦ はいえん အဆုုတ််ရော�ာင််နမိုးး��နီးး�ယားး� (Pneumonia)

⑧ はくないしょう အတွငွ်းး�တိိမ်် (Cataract)

⑪嘔吐 ㉗発汗

● 病気

● 症状
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ရွေ့�့ �လျားး��ရာာတွွင်် ပြု�ုစုုစော�ာင့််�ရှော�ာ�က််ခြ�င်းး�

① いじょう ကူးး�ပြော��ာင်းး�ခြ�င်းး�

② いどう ရွေ့�့ �လျားး��ခြ�င်းး�

③ いどうようリフト ရွေ့�့ �လျားး��ရာာတွငွ််သုံးး��သော�ာ ဝန််ချီီ�စက််

④ おきあがる အိိပ််ရာာမှှထူူမသည်။်

⑤ (ဘရိိတ််) ဆွဲဲ�သည်။်

⑥ がしょう အိိပ််ရာာထဲလဲှဲဲ�နေေခြ�င်းး�

⑦ くるまいす ဘီးး�တပ််ကုုလားး�ထိုု�င််

⑧ こえかけ လှှမ်းး�ခေါ်�် ခြ�င်းး�

⑨ ささえる ဟန််ချျက််မပျျက််စေ�ရန််ထိိန်းး�ပေး�းသည််

⑩
／

こうれいしゃようておし
ぐるま

Silver Car / သက်က်ြီး�း�ရွွယ််အိုု�သုံးး�� လက်တ်ွနွ်းး�လှှည်းး�

⑪ ချော်�်��သည််

⑫ Sliding Sheet(လူူနာာကိုု�ရွှေ့�့�ပြော��ာင်းး�ပေး�းရန််သုံးး��သည့််�အခင်းး�)

⑬ つえ တုုတ််ကော�ာက််

⑭ （つえを）つく (တော�ာင််ဝှေး�း�) ထော�ာက််သည််

⑮ ဖမ်းး�ဆုုပ််သည်။်

⑯ てすり လက််ကိုု�င််တန်းး�

⑰ にぎる ဆုုပ််ကိုု�င််သည််

⑱ ねがえり အနေေအထားး�ပြော��ာင်းး�အိိပ််သည််

⑲ はくじょう တုုတ််ကော�ာက်အ်ဖြူ�ူ(White Cane)

⑳ ဘရိိတ််

㉑ ほこうき လမ်းး�လျှော�ာ�က််ကိိရိိယာာ

㉒ まえかがみ ရှေ့�့ �သို့့� �ကိုု�င်းး�ခြ�င်းး�

㉓ ゆうどう လမ်းး�ပြ�ခေါ်�်ဆော�ာင််ခြ�င်းး�

㉔ ゆか ကြ�မ်းး�ပြ�င််

㉕ りしょう အိိပ််ယာာမှှ ထခြ�င်းး�

● 問題のことば

かいごしょく ပြု�ုစုုစော�ာင့််�ရှော�ာ�က််ရေး�းဝန််ထမ်းး�

စကားး�လုံးး��များ�း�

③移動用リフト
⑩シルバーカー

（高齢者用手押し車）

⑫スライディングシート
⑲白杖
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ပြု�ုစုစော�ာင့်် �ရှော�ာ�က်
်ရေး�း

လု
ပ််ငန်းး�သုံး

း��ဂျျပန််စာာ
ရွေ့�့

�လျား
း��ရာာတွ

င် ်ပြု�ုစုစော�ာင့်် �ရှော�ာ�က်
ခြ�င်းး�

မေး�းခွွန်းး� (စကားး�ပြော��ာခြ�င်းး�နှငှ့််� လှှမ်းး�ခေါ်�် ခြ�င်းး�)

❶  佐
さ

藤
とう

さんは、体
たい

調
ちょう

がとてもよいので、歩
ある

く練
れん

習
しゅう

をします。

❷  佐
さ

藤
とう

さんは、杖
つえ

で歩
ある

く練
れん

習
しゅう

をします。

❸  佐
さ

藤
とう

さんは、手
て

すりにつかまって歩
ある

く練
れん

習
しゅう

をします。

❹  佐
さ

藤
とう

さんは、手
て

すりにつかまって待
ま

ちます。

会
かい

話
わ

の内
ない

容
よう

で、正
ただ

しいものを選
えら

んでください。［問
もん

題
だい

］

介
かい

護
ご

職
しょく

：佐
さ

藤
とう

さん、体
たい

調
ちょう

はどうですか。

佐
さ

藤
とう

さん：悪
わる

くないです。

介
かい

護
ご

職
しょく

：これから歩
ある

く練
れん

習
しゅう

をしましょうか。

佐
さ

藤
とう

さん：そうですね。

介
かい

護
ご

職
しょく

：杖
つえ

を使
つか

いますか。

佐
さ

藤
とう

さん：いいえ。きょうは手
て

すりにつかまって歩
ある

いてみます。

介
かい

護
ご

職
しょく

：わかりました。今
いま

、杖
つえ

を持
も

って来
き

ますから、いすに座
すわ

ってお待
ま

ちくだ

さいね。

Ⅰ

209209



❶  鈴
すず

木
き

さんは、一
ひとり

人で起
お

き上
あ

がりました。

❷  鈴
すず

木
き

さんは、一
ひとり

人で靴
くつ

を履
は

きました。

❸  鈴
すず

木
き

さんは、一
ひとり

人で車
くるま

いすに乗
の

りました。

❹  鈴
すず

木
き

さんは、一
ひとり

人でトイレに行
い

きました。

会
かい

話
わ

の内
ない

容
よう

で、正
ただ

しいものを選
えら

んでください。［問
もん

題
だい

］

鈴
すず

木
き

さん：トイレに行
い

きたいんだけど。

介
かい

護
ご

職
しょく

：わかりました。いっしょに行
い

きましょう。ベッドから起
お

き上
あ

がれます

か。

鈴
すず

木
き

さん：ゆっくりやってみるよ。

介
かい

護
ご

職
しょく

：あ、できましたね。 靴
くつ

を履
は

きましょう。お手
て

伝
つだ

いしましょうか。

鈴
すず

木
き

さん：お願
ねが

い。

介
かい

護
ご

職
しょく

：きちんと履
は

けましたね。

鈴
すず

木
き

さん：はい。

介
かい

護
ご

職
しょく

：じゃ、 車
くるま

いすに乗
の

りましょう。 私
わたし

につかまってください。

Ⅱ

210210



ပြု�ုစုစော�ာင့်် �ရှော�ာ�က်
်ရေး�း

လု
ပ််ငန်းး�သုံး

း��ဂျျပန််စာာ
ရွေ့�့

�လျား
း��ရာာတွ

င် ်ပြု�ုစုစော�ာင့်် �ရှော�ာ�က်
ခြ�င်းး�

❶  佐
さ

藤
とう

さんは、昼
ひる

ご飯
はん

の後
あと

で散
さん

歩
ぽ

に行
い

きます。

❷  佐
さ

藤
とう

さんは、一
ひとり

人で公
こう

園
えん

へ行
い

きます。

❸  佐
さ

藤
とう

さんは、シルバーカーに座
すわ

って公
こう

園
えん

へ行
い

きます。

❹  佐
さ

藤
とう

さんは、シルバーカーを玄
げん

関
かん

に出
だ

しておきます。

会
かい

話
わ

の内
ない

容
よう

で、正
ただ

しいものを選
えら

んでください。［問
もん

題
だい

］

佐
さ

藤
とう

さん：きょうはお天
てん

気
き

がいいから、散
さん

歩
ぽ

に行
い

きたいわ。

介
かい

護
ご

職
しょく

：公
こう

園
えん

の花
はな

がきれいですから、昼
ひる

ご飯
はん

を食
た

べたら、いっしょに行
い

きましょ

う。

佐
さ

藤
とう

さん：いいですね。

介
かい

護
ご

職
しょく

：シルバーカーを使
つか

いますか。

佐
さ

藤
とう

さん：はい。疲
つか

れたら、座
すわ

れますから。

介
かい

護
ご

職
しょく

：じゃ、玄
げん

関
かん

に出
だ

しておきます。

佐
さ

藤
とう

さん：お願
ねが

いします。

Ⅲ
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❶  杖
つえ

、右
みぎ

足
あし

、左
ひだり

足
あし

ですよ。

❷  右
みぎ

足
あし

、杖
つえ

、左
ひだり

足
あし

ですよ。

❸   左
ひだり

足
あし

、右
みぎ

足
あし

、杖
つえ

ですよ。

❹  杖
つえ

、左
ひだり

足
あし

、右
みぎ

足
あし

ですよ。

　　　　　　　　　　の中
なか

に入
はい

ることばを選
えら

んでください。［問
もん

題
だい

］

介
かい

護
ご

職
しょく

：鈴
すず

木
き

さん、右
みぎ

足
あし

はどうですか。

鈴
すず

木
き

さん：もう、あまり痛
いた

くないよ。

介
かい

護
ご

職
しょく

：そうですか。じゃ、少
すこ

し歩
ある

く練
れん

習
しゅう

をしましょう。杖
つえ

をどうぞ。

鈴
すず

木
き

さん：ありがとう。

介
かい

護
ご

職
しょく

： 私
わたし

が声
こえ

かけをしますから、ゆっくり歩
ある

きましょう。

　　　　　はじめに、杖
つえ

を前
まえ

に出
だ

して、次
つぎ

に右
みぎ

足
あし

、そして 左
ひだり

足
あし

ですよ。

鈴
すず

木
き

さん： 左
ひだり

、杖
つえ

、右
みぎ

だね。

介
かい

護
ご

職
しょく

：いいえ、　　　　　　　　　　。

Ⅳ
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ပြု�ုစုစော�ာင့်် �ရှော�ာ�က်
်ရေး�း

လု
ပ််ငန်းး�သုံး

း��ဂျျပန််စာာ
စား�းသော�

ာက်
ရာာတွ

င် ်ပြု�ုစုုစော�ာင့်် �ရှော�ာ�က်
ခြ�င်းး�

① あたためる နွှေး�း�သ ည််

② ရှေ့�့ � ဖုံးး��ခါးး�စည်းး� (Apron)

③ えんげ မျိုု��ချျခြ�င်းး� (Swallowing)

④ နုုပ််နုုပ််စဉ်းးသည််

⑤ ごえん အစာာနင််ခြ�င်းး�(သီးး�ခြ�င်းး�)

⑥ ဖိိတ််ကျျသည််

⑦ （しょっきを）さげる (ပန်းး�ကန််ခွကွ််ယော�ာက််များ�း�ကိုု�) သိိမ်းး�သည််

⑧ さます အအေး�းခံံသည််

⑨ しょくひん စား�းသော�ာက််ကုုန််

⑩ しょくよく စား�းချျင််စိိတ််

⑪ すいぶんほきゅう ရေ�တိုု�က််ခြ�င်းး�/ ရေ�ဓာာတ််ဖြ�ည့််�ခြ�င်းး�

⑫ せきこむ ချော�ာ�င်းး�ဆိုးး��သည််

⑬ （こ） တိုု�ရော့�့�မိိကော်�်�ရည် ်(အမှုနု့် ်�)

⑭ (တိုု�ရော့�့�မိိကော့�့�ရည််ကိုု�) ထည့့်�သည််

⑮ のみこむ မျိုု��ချျသည််

⑯ ひとくちだい တစ််လုုတ််စာာအရွွယ်အ်စား�း

⑰ ချော�ာ�င်းး�ဖြ�င့််�ဟက််ထုုတ််သည််

⑱ りょう ပမာာဏ

● 問題のことば

⑲ ခေါ�ါင်းး�ဆော�ာင််

⑳ きろく မှှတ််တမ်းး�

စကားး�လုံးး��များ�း�

စား�းသော�ာက််ရာာတွွင်် ပြု�ုစုုစော�ာင့််�ရှော�ာ�က််ခြ�င်းး�

213213



① အကြွ�ပ််ကြော််��်��

② မွှေ�ေကြော်��်�

③ သရေ�စာာ

④ かゆ／おかゆ ဆန််ပြု�ုတ််

⑤ ခါါရဲဲအာာလူးး�ဟင်းး�နှှင့််�ထမင်းး�

⑥ こんだて ဟင်းး�လျာာ�စာာရင်းး� (Menu)

⑦ こんだてひょう ဟင်းး�လျာာ�စာာရင်းး�နေ့့�စ ဉ်ဇယားး�

⑧ しゅしょく အဓိိကစား�းစရာာ

⑨ しるもの ဟင်းး�ချိုု��

⑩ ဂျျယ််လီီ

⑪ たまごやき ကြ�က်ဥ်ကြော်��်�

⑫ つけもの ချျဉ်ဖတ််

⑬ てんぷら တန််ပူူရာာ

⑭ とうふ ပဲဲပြား�း�

⑮ どんぶり ဇလုံံ�ထမင်းး�

⑯ につけ စတူးး�

⑰ にもの ပြု�ုတ််ကြော်��်�/ကြော်��်�ချျက််

⑱ အသားး�စင်းး�ကော�ာအပြား�း�ကြော်��်�(Hamburg)

⑲ ふくしょく အရံံဟင်းး�

⑳ ပူူတင်းး�

㉑ むぎちゃ မုုယော�ာလက််ဖက််ရည််

㉒ ဟင်းး�လျာာ�စာာရင်းး� (Menu)

㉓ やきざかな ငါးး�ကင််

㉔ ဒိိန််ချျဉ်

စကားး�လုံးး��များ�း� (ဟင်းး�လျာာ�စာာရင်းး�)

214214



ပြု�ုစုစော�ာင့်် �ရှော�ာ�က်
်ရေး�း

လု
ပ််ငန်းး�သုံး

း��ဂျျပန််စာာ
စား�းသော�

ာက်
ရာာတွ

င် ်ပြု�ုစုုစော�ာင့်် �ရှော�ာ�က်
ခြ�င်းး�

မေး�းခွွန်းး� (စကားး�ပြော��ာခြ�င်းး�နှငှ့််� လှှမ်းး�ခေါ်�် ခြ�င်းး�)

❶  佐
さ

藤
とう

さんは、ご飯
はん

を全
ぜん

部
ぶ

食
た

べました。

❷  佐
さ

藤
とう

さんは、左
ひだり

手
て

ではしを持
も

ちます。

❸  佐
さ

藤
とう

さんは、介
かい

護
ご

職
しょく

に手
て

伝
つだ

ってもらって、ご飯
はん

を食
た

べます。

❹  佐
さ

藤
とう

さんは、自
じ

分
ぶん

でご飯
はん

を食
た

べます。

会
かい

話
わ

の内
ない

容
よう

で、正
ただ

しいものを選
えら

んでください。［問
もん

題
だい

］

介
かい

護
ご

職
しょく

：あまり食
た

べていませんね。

佐
さ

藤
とう

さん：右
みぎ

手
て

が少
すこ

し痛
いた

くて、はしがうまく持
も

てません。

介
かい

護
ご

職
しょく

：右
みぎ

手
て

が痛
いた

いんですね。お手
て

伝
つだ

いしましょうか。

佐
さ

藤
とう

さん：大
だい

丈
じょう

夫
ぶ

です。スプーンで食
た

べますから、持
も

って来
き

てください。

介
かい

護
ご

職
しょく

：わかりました。スプーンを持
も

って来
き

ますね。 

Ⅰ
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❶  鈴
すず

木
き

さんは、食
しょく

事
じ

を残
のこ

しました。

❷  鈴
すず

木
き

さんは、お茶
ちゃ

を飲
の

むと、ときどきむせます。

❸  鈴
すず

木
き

さんは、みそ汁
しる

にとろみをつけて、飲
の

んでいます。

❹  鈴
すず

木
き

さんは、食
た

べた量
りょう

を記
き

録
ろく

します。

会
かい

話
わ

の内
ない

容
よう

で、正
ただ

しいものを選
えら

んでください。［問
もん

題
だい

］

介
かい

護
ご

職
しょく

：鈴
すず

木
き

さんの 食
しょく

事
じ

の介
かい

護
ご

が終
お

わりました。

リーダー：お疲
つか

れ様
さま

です。鈴
すず

木
き

さんは、 食
しょく

事
じ

を全
ぜん

部
ぶ

食
た

べましたか。

介
かい

護
ご

職
しょく

：はい、全
ぜん

部
ぶ

食
た

べました。

　　　　　鈴
すず

木
き

さんは、最
さい

近
きん

、お茶
ちゃ

やみそ汁
しる

を飲
の

むと、むせることがあります。

リーダー：そうですか。誤
ご

嚥
えん

に気
き

をつけてください。とろみをつけたほうがいい

ですね。

　　　　　食
た

べた 量
りょう

は、 必
かなら

ず記
き

録
ろく

してくださいね。

介
かい

護
ご

職
しょく

：はい、記
き

録
ろく

します。

Ⅱ

216216



ပြု�ုစုစော�ာင့်် �ရှော�ာ�က်
်ရေး�း

လု
ပ််ငန်းး�သုံး

း��ဂျျပန််စာာ
စား�းသော�

ာက်
ရာာတွ

င် ်ပြု�ုစုုစော�ာင့်် �ရှော�ာ�က်
ခြ�င်းး�

❶  佐
さ

藤
とう

さんは、毎
まい

日
にち

メニューを選
えら

ぶことができます。

❷  佐
さ

藤
とう

さんは、あしたハンバーグを食
た

べます。

❸  佐
さ

藤
とう

さんは、プリンが好
す

きです。

❹  佐
さ

藤
とう

さんは、あしたゼリーを食
た

べます。

会
かい

話
わ

の内
ない

容
よう

で、正
ただ

しいものを選
えら

んでください。［問
もん

題
だい

］

介
かい

護
ご

職
しょく

：佐
さ

藤
とう

さん、あしたの昼
ひる

ご飯
はん

は、メニューが選
えら

べますよ。

佐
さ

藤
とう

さん：そうですか。うれしいです。毎
まい

日
にち

選
えら

べたらもっとうれしいですね。

介
かい

護
ご

職
しょく

：１か月
げつ

に１回
かい

だけで、申
もう

し訳
わけ

ありません。

　　　　　おかずは、天
てん

ぷらかハンバーグです。どちらがいいですか。

佐
さ

藤
とう

さん： 私
わたし

は天
てん

ぷらが食
た

べたいです。

介
かい

護
ご

職
しょく

：わかりました。デザートに、プリンかゼリーが選
えら

べます。

佐
さ

藤
とう

さん：プリンはあまり好
す

きじゃありません。

介
かい

護
ご

職
しょく

：そうですか。じゃ、ゼリーですね。

佐
さ

藤
とう

さん：ええ。よろしくお願
ねが

いします。楽
たの

しみにしています。

Ⅲ

217217



❶  冷
つめ

たい麦
むぎ

茶
ちゃ

を持
も

って来
き

ますね。

❷   温
あたた

かい麦
むぎ

茶
ちゃ

を持
も

って来
き

ますね。

❸   温
あたた

かい紅
こう

茶
ちゃ

を持
も

って来
き

ますね。

❹  冷
つめ

たい紅
こう

茶
ちゃ

を持
も

って来
き

ますね。

　　　　　　　　　　の中
なか

に入
はい

ることばを選
えら

んでください。［問
もん

題
だい

］

介
かい

護
ご

職
しょく

：佐
さ

藤
とう

さん、 食
しょく

事
じ

は終
お

わりましたね。もう少
すこ

し飲
の

み物
もの

はいかがですか。

佐
さ

藤
とう

さん：はい、いただきます。

介
かい

護
ご

職
しょく

：冷
つめ

たい麦
むぎ

茶
ちゃ

をお持
も

ちしましょうか。

佐
さ

藤
とう

さん：いいえ、 温
あたた

かい紅
こう

茶
ちゃ

が飲
の

みたいです。

介
かい

護
ご

職
しょく

：わかりました。じゃ、　　　　　　　　　　。

佐
さ

藤
とう

さん：ありがとう。

Ⅳ
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ပြု�ုစုစော�ာင့်် �ရှော�ာ�က်
်ရေး�း

လု
ပ််ငန်းး�သုံး

း��ဂျျပန််စာာ
ဆီး

း�ဝမ်းး�သွား
း��ရာာတွ

င် ်ပြု�ုစုစော�ာင့်် �ရှော�ာ�က်
်ခြ�င်းး�

① （ズボンを）あげる (ဘော�ာင်းး�ဘီီကိုု�) ပင့််�တင််သည််

② あしもと ခြေ�ေဖဝါးး�နှှင့််�ဘေး�းပတ််လည််

③ いんぶ ဆီးး�ခုံံ�နေေရာာ

④ ဒိုု�င််ပါါ

⑤ かんちょう ဝမ်းး�ချူူ�ခြ�င်းး�

⑥ きがえる အဝတ််လဲသဲည််

⑦ （ズボンを）さげる (ဘော�ာင်းး�ဘီီကိုု�) အော�ာက််ဆွဲဲ�ချျသည််

⑧ しっきん မထိိန်းး�နိုု�င််ခြ�င်းး�

⑨ しゅうちしん ရှှက််စိိတ််/ အရှှက််တရား�း

⑩ つかいすててぶくろ တစ််ခါါသုံးး��လက််အိိတ််

⑪ にょう ဆီးး�

⑫ にょうき ဆီးး�အိုးး��

⑬ にょうい ဆီးး�သွားး��ချျင််စိိတ််

⑭ はいせつ ဆီးး�ဝမ်းး�သွားး��ခြ�င်းး�/ အညစ််အကြေး��းစွနွ့် ်�ခြ�င်းး�

⑮ べん မစင််

⑯ べんい ဝမ်းး�သွားး��ချျင််စိိတ််

⑰ べんざ အိိမ််သာာဘိုု�ထိုု�င််

⑱ သယ််သွားး��၍ရသော�ာ အိိမ််သာာအိုးး��

● 問題のことば

⑲ かんごし သူူနာာပြု�ု

⑳ しょくいん ဝန််ထမ်းး�

㉑ ညအိိပ််ဝတ််စုံံ� (pajamas)

㉒ よびだしボタン လူူခေါ်�်ခလုုတ််

ဆီးး�ဝမ်းး�သွားး��ရာာတွွင်် ပြု�ုစုုစော�ာင့််�ရှော�ာ�က််ခြ�င်းး�

စကားး�လုံးး��များ�း�

219219



မေး�းခွွန်းး� (စကားး�ပြော��ာခြ�င်းး�နှငှ့််� လှှမ်းး�ခေါ်�် ခြ�င်းး�)

❶  佐
さ

藤
とう

さんは、パジャマに着
き　が

替えました。

❷  佐
さ

藤
とう

さんは、自
じ

分
ぶん

でズボンを下
さ

げました。

❸  佐
さ

藤
とう

さんは、お尻
しり

が痛
いた

いです。

❹  佐
さ

藤
とう

さんは、看
かん

護
ご

師
し

に連
れん

絡
らく

します。

会
かい

話
わ

の内
ない

容
よう

で、正
ただ

しいものを選
えら

んでください。［問
もん

題
だい

］

介
かい

護
ご

職
しょく

：佐
さ

藤
とう

さん、パジャマに着
き

替
が

える前
まえ

に、お尻
しり

をきれいにしましょうか。

佐
さ

藤
とう

さん：はい、お願
ねが

いします。

介
かい

護
ご

職
しょく

：じゃ、ズボンを下
さ

げますね。 

佐
さ

藤
とう

さん：はい。

介
かい

護
ご

職
しょく

：お尻
しり

がちょっと赤
あか

くなっていますね。痛
いた

いですか。 

佐
さ

藤
とう

さん：はい。少
すこ

し痛
いた

いです。

介
かい

護
ご

職
しょく

：そうですか。看
かい

護
ご

師
し

に連
れん

絡
らく

しておきますね。

Ⅰ
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ပြု�ုစုစော�ာင့်် �ရှော�ာ�က်
်ရေး�း

လု
ပ််ငန်းး�သုံး

း��ဂျျပန််စာာ
ဆီး

း�ဝမ်းး�သွား
း��ရာာတွ

င် ်ပြု�ုစုစော�ာင့်် �ရှော�ာ�က်
်ခြ�င်းး�

❶  鈴
すず

木
き

さんは、まず散
さん

歩
ぽ

に行
い

きます。

❷  鈴
すず

木
き

さんは、まずご飯
はん

を食
た

べに行
い

きます。

❸  鈴
すず

木
き

さんは、まず食
しょく

堂
どう

へ行
い

きます。

❹  鈴
すず

木
き

さんは、まずトイレに行
い

きます。

会
かい

話
わ

の内
ない

容
よう

で、正
ただ

しいものを選
えら

んでください。［問
もん

題
だい

］

介
かい

護
ご

職
しょく

：鈴
すず

木
き

さん、おかえりなさい。散
さん

歩
ぽ

はどうでしたか。

鈴
すず

木
き

さん：うん。外
そと

は涼
すず

しくて気
き

持
も

ちがよかったよ。

介
かい

護
ご

職
しょく

：それはよかったですね。これから昼
ひる

ご飯
はん

ですからトイレに行
い

きません

か。

鈴
すず

木
き

さん：今
いま

はまだ行
い

きたくないから、先
さき

に 食
しょく

堂
どう

へ行
い

くよ。

介
かい

護
ご

職
しょく

：そうですか。でも、 食
しょく

事
じ

の前
まえ

にトイレに行
い

ったほうが安
あん

心
しん

ですよ。

鈴
すず

木
き

さん：そうか。じゃ、行
い

っておこう。

介
かい

護
ご

職
しょく

：はい。わかりました。

Ⅱ
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❶  鈴
すず

木
き

さんは、起
お

き上
あ

がることができます。

❷  鈴
すず

木
き

さんは、歩
ある

いてトイレに行
い

きます。

❸  鈴
すず

木
き

さんは、トイレで排
はい

泄
せつ

をします。

❹  鈴
すず

木
き

さんは、尿
にょう

器
き

で排
はい

泄
せつ

をします。

会
かい

話
わ

の内
ない

容
よう

で、正
ただ

しいものを選
えら

んでください。［問
もん

題
だい

］

介
かい

護
ご

職
しょく

：鈴
すず

木
き

さん、腰
こし

の 調
ちょう

子
し

はいかがですか、トイレに行
い

けますか。

鈴
すず

木
き

さん：まだ腰
こし

が痛
いた

くて、起
お

き上
あ

がれないよ。トイレまで歩
ある

けないよ。

介
かい

護
ご

職
しょく

：そうですか。　じゃ、 尿
にょう

器
き

を使
つか

いますか。

鈴
すず

木
き

さん：そうだね。

介
かい

護
ご

職
しょく

：わかりました。　今
いま

、持
も

って来
き

ます。

Ⅲ
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ပြု�ုစုစော�ာင့်် �ရှော�ာ�က်
်ရေး�း

လု
ပ််ငန်းး�သုံး

း��ဂျျပန််စာာ
ဆီး

း�ဝမ်းး�သွား
း��ရာာတွ

င် ်ပြု�ုစုစော�ာင့်် �ရှော�ာ�က်
်ခြ�င်းး�

❶  ボタンを押
お

して、ドアを開
あ

けてください。

❷  ボタンを押
お

して、ドアを閉
し

めてください。

❸  ボタンを押
お

して、水
みず

を出
だ

してください。

❹  ボタンを押
お

して、知
し

らせてください。

　　　　　　　　　　の中
なか

に入
はい

ることばを選
えら

んでください。［問
もん

題
だい

］

介
かい

護
ご

職
しょく

：自
じ

分
ぶん

で便
べん

座
ざ

に座
すわ

れますか。

佐
さ

藤
とう

さん：はい、大
だい

丈
じょう

夫
ぶ

です。

　　　　　このボタンは何
なん

ですか。

介
かい

護
ご

職
しょく

：呼
よ

び出
だ

しボタンです。職
しょく

員
いん

を呼
よ

ぶとき、使
つか

います。

　　　　　 私
わたし

は外
そと

にいますから、排
はい

泄
せつ

が終
お

わったら　　　　　　　　　　。

Ⅳ
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① いるい အဝတ််အစား�း

② いれば အံံကပ််

③ ပလုုပ််ကျျင်းး�ခြ�င်းး�

④ うわぎ အပေါ်�်ဝတ််အင်္ကျီ�ီ

⑤ きがえ အဝတ််လဲခဲြ�င်းး�

⑥ ぎし အံံကပ််(သွားး��တုု)

⑦ きしょう အိိပ််ရာာထခြ�င်းး�

⑧ ခေါ�ါင်းး�ဖြီး�း�သော�ာဘီးး�

⑨ こうい အဝတ််လဲခဲြ�င်းး�

⑩ こうくうケア သွားး��နှှင့််�ခံံတွငွ်းး�ကျျန်းး�မာာရေး�းစော�ာင့််�ရှော�ာ�က််မှုု

⑪ したぎ အတွငွ်းး�ခံံ

⑫ စကတ်် (Skirt)

⑬ つめきり လက််သည်းး�ညှပ််

⑭ （かみを）とかす (ဆံံပင််) ခေါ�ါင်းး�ဖြီး�း�သည််

⑮ ဆံံပင််မှုတု််စက််

⑯ ညဝတ််အင်္ကျီ�ီ

⑰ はいしゃ သွားး��ဆရာာဝန််

⑱ はブラシ သွားး��တိုု�က််တံံ

⑲ はみがき သွားး��တိုု�က််ခြ�င်းး�

⑳ ဘော�ာင်းး�ဘီီတိုု� (Pants)

㉑ ひげそり မုုတ််ဆိိတ််ရိိတ််ခြ�င်းး�

㉒ သန့် ်�ရှှင်းး�သပ််ရပ််စွာာ�ဖြီး�း�လိိမ်းး�ဝတ််စား�းခြ�င်းး�

㉓ （くちを）ゆすぐ (ပလုုပ််) ကျျင်းး�သည််

●  問題のことば

㉔ 診察 しんさつ ရော�ာဂါါရှာာ�ဖွေ�ေစစ််ဆေး�းခြ�င်းး�

㉕ 左側 ひだりがわ ဘယ်ဘ်က််

㉖ 右側 みぎがわ ညာာဘက််

㉗ 診る みる လူူနာာကြ�ည့််�သည််

㉘ 夜中 よなか ညသန်းး�ခေါ�ါင််ချိိ�န််

သန့် ်�ရှှင်းး�သပ််ရပ််စွာာ�ဖြီး�း�လိိမ်းး�ဝတ််စား�းရာာတွွင်် ပြု�ုစုစုော�ာင့််�ရှော�ာ�က််ခြ�င်းး�

စကားး�လုံးး��များ�း�
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ပြု�ုစုစော�ာင့်် �ရှော�ာ�က်
်ရေး�း

လု
ပ််ငန်းး�သုံး

း��ဂျျပန််စာာ
သ

န့်
် �ရှင်းး�သ

ပ်ရပ်စွာာ�ဖြီး�း�လိ
မ်းး�ဝတ်

်စား�းရာာတွွင််
 ပြု�ုစုစော�ာင့်် �ရှော�ာ�က်

်ခြ�င်းး�

မေး�းခွွန်းး� (စကားး�ပြော��ာခြ�င်းး�နှငှ့််� လှှမ်းး�ခေါ်�် ခြ�င်းး�)

Ⅰ

❶  鈴
すず

木
き

さんは、きょう黒
くろ

いセータ―を着
き

ます。

❷  介
かい

護
ご

職
しょく

は、鈴
すず

木
き

さんがきょう着
き

るセータ―を選
えら

びました。

❸  鈴
すず

木
き

さんは、奥
おく

さんにセーターをもらいました。

❹   娘
むすめ

さんは、きのうセーターを持
も

って来
き

ました。

会
かい

話
わ

の内
ない

容
よう

で、正
ただ

しいものを選
えら

んでください。［問
もん

題
だい

］

鈴
すず

木
き

さん：きょうは寒
さむ

いから、セーターを着
き

るよ。

介
かい

護
ご

職
しょく

：わかりました。どのセーターを着
き

ますか。

鈴
すず

木
き

さん：その黒
くろ

いセーターがいいね。

介
かい

護
ご

職
しょく

：きのう奥
おく

さんが持
も

って来
き

たセーターですね。

鈴
すず

木
き

さん：うん、誕
たん

生
じょう

日
び

に 娘
むすめ

がくれたんだよ。

介
かい

護
ご

職
しょく

：そうですか。いいですね。

225225



❶  佐
さ

藤
とう

さんは、朝
あさ

から歯
は

が痛
いた

いです。

❷  佐
さ

藤
とう

さんは、よく眠
ねむ

れました。

❸  佐
さ

藤
とう

さんは、歯
は

医
い

者
しゃ

に診
み

てもらいます。

❹  佐
さ

藤
とう

さんは、自
じ

分
ぶん

で歯
は

医
い

者
しゃ

を予
よ

約
やく

します。

会
かい

話
わ

の内
ない

容
よう

で、正
ただ

しいものを選
えら

んでください。［問
もん

題
だい

］

佐
さ

藤
とう

さん：きょうは歯
は

磨
みが

きをしたくないです。

介
かい

護
ご

職
しょく

：どうしましたか。

佐
さ

藤
とう

さん：歯
は

が痛
いた

いんです。

介
かい

護
ご

職
しょく

：いつからですか。

佐
さ

藤
とう

さん：夜
よ

中
なか

から痛
いた

くて、よく眠
ねむ

れませんでした。

介
かい

護
ご

職
しょく

：それはいけませんね。歯
は

医
い

者
しゃ

に診
しん

察
さつ

してもらいますか。

佐
さ

藤
とう

さん：はい。

介
かい

護
ご

職
しょく

：じゃ、予
よ

約
やく

しますね。看
かん

護
ご

師
し

に連
れん

絡
らく

します。 

佐
さ

藤
とう

さん：お願
ねが

いします。

介
かい

護
ご

職
しょく

：きょうは、口
くち

をゆすぎましょう。

Ⅱ
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ပြု�ုစုစော�ာင့်် �ရှော�ာ�က်
်ရေး�း

လု
ပ််ငန်းး�သုံး

း��ဂျျပန််စာာ
သ

န့်
် �ရှင်းး�သ

ပ်ရပ်စွာာ�ဖြီး�း�လိ
မ်းး�ဝတ်

်စား�းရာာတွွင််
 ပြု�ုစုစော�ာင့်် �ရှော�ာ�က်

်ခြ�င်းး�

❶  佐
さ

藤
とう

さんは、ねまきに着
き

替
が

えます。

❷  佐
さ

藤
とう

さんは、寒
さむ

いのでコートを着
き

ます。

❸  佐
さ

藤
とう

さんは、引
ひ

き出
だ

しからセーターを出
だ

しました。

❹  佐
さ

藤
とう

さんは、色
いろ

で黄
き

色
いろ

が一
いち

番
ばん

好
す

きです。

会
かい

話
わ

の内
ない

容
よう

で、正
ただ

しいものを選
えら

んでください。［問
もん

題
だい

］

介
かい

護
ご

職
しょく

：佐
さ

藤
とう

さん、おはようございます。

佐
さ

藤
とう

さん：おはようございます。

介
かい

護
ご

職
しょく

：ねまきを着
き

替
が

えましょうか。

佐
さ

藤
とう

さん：はい。

介
かい

護
ご

職
しょく

：きょうは寒
さむ

いですよ。上
うわ

着
ぎ

をもう一
いち

枚
まい

着
き

ますか。

佐
さ

藤
とう

さん：そうですね。引
ひ

き出
だ

しに黄
き

色
いろ

いセーターがありますから、取
と

ってくだ

さい。

介
かい

護
ご

職
しょく

：はい、どうぞ。きれいな色
いろ

ですね。

佐
さ

藤
とう

さん：ええ。黄
き

色
いろ

は 私
わたし

が一
いち

番
ばん

好
す

きな色
いろ

です。

Ⅲ
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❶  佐
さ

藤
とう

さんは、自
じ

分
ぶん

で髪
かみ

を拭
ふ

きます。

❷  佐
さ

藤
とう

さんは、自
じ

分
ぶん

で髪
かみ

を乾
かわ

かします。

❸  佐
さ

藤
とう

さんは、自
じ

分
ぶん

でくしを取
と

ります。

❹  佐
さ

藤
とう

さんは、自
じ

分
ぶん

で髪
かみ

をとかします。

会
かい

話
わ

の内
ない

容
よう

で、正
ただ

しいものを選
えら

んでください。［問
もん

題
だい

］

佐
さ

藤
とう

さん：髪
かみ

を拭
ふ

いてもらって、気
き

持
も

ちがよかったです。

介
かい

護
ご

職
しょく

：髪
かみ

が少
すこ

しぬれていますから、ドライヤーで乾
かわ

かしましょうか。

佐
さ

藤
とう

さん：はい、お願
ねが

いします。

介
かい

護
ご

職
しょく

：終
お

わりました。くしでとかしましょうか。

佐
さ

藤
とう

さん：自
じ

分
ぶん

でやるので、くしを取
と

ってください。

介
かい

護
ご

職
しょく

：わかりました。

Ⅳ
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ပြု�ုစုစော�ာင့်် �ရှော�ာ�က်
်ရေး�း

လု
ပ််ငန်းး�သုံး

း��ဂျျပန််စာာ
သ

န့်
် �ရှင်းး�သ

ပ်ရပ်စွာာ�ဖြီး�း�လိ
မ်းး�ဝတ်

်စား�းရာာတွွင််
 ပြု�ုစုစော�ာင့်် �ရှော�ာ�က်

်ခြ�င်းး�

❶  じゃ、歯
は

磨
みが

きをしましょう。

❷  じゃ、自
じ

分
ぶん

で取
と

ってください。

❸  じゃ、私
わたし

が取
と

りますね。

❹  じゃ、うがいをしましょう。

　　　　　　　　　　の中
なか

に入
はい

ることばを選
えら

んでください。［問
もん

題
だい

］

介
かい

護
ご

職
しょく

：佐
さ

藤
とう

さん、歯
は

磨
みが

きは終
お

わりましたか。

佐
さ

藤
とう

さん：磨
みが

いたけれど、きれいになったかどうか見
み

てほしいです。

介
かい

護
ご

職
しょく

：はい、わかりました。

　　　　　口
くち

を開
あ

けてください。 左
ひだり

側
がわ

に食
た

べ物
もの

が残
のこ

っていますよ。自
じ

分
ぶん

で取
と

れ

ますか。

佐
さ

藤
とう

さん：やってみます。

　　　　 　 難
むずか

しいです。

介
かい

護
ご

職
しょく

：　　　　　　　　　　。 

Ⅴ

229229



ရေ�ချိုး�း��ခြ�င်းး�နှငှ့််�သန့် ်�သန့် ်�ရှှင်းး�ရှှင်းး�နေေခြ�င်းး�ကိုု� ပြု�ုစုစုော�ာင့််�ရှော�ာ�က််ခြ�င်းး�

① おんど အပူူချိိ�န််

② （おゆを）かける (ရေ�နွေး�း�) လော�ာင်းး�ထည့််�သည််

③ （あせを）かく (ချွေး�း�) ထွကွ််သည််

④ ရှှန််ပူူ

⑤ しょうどく ပိုးး��သတ််ခြ�င်းး�

⑥ しょうどくえき ပိုးး��သတ််ဆေး�းရည််

⑦ せいけつほじ
သန့် ်�သန့် ်�ရှှင်းး�ရှှင်းး�နေေခြ�င်းး�/ သန့် ်�သန့် ်�ရှှင်းး�ရှှင်းး�

ထားး�ခြ�င်းး�

⑧ せいしき ရေ�ပတ််တိုု�က််ခြ�င်းး�

⑨ せんぱつ ခေါ�ါင်းး�လျှော်�်��ခြ�င်းး�

⑩ せんめん မျျက်န်ှာာ�သစ််ခြ�င်းး�

⑪ せんめんき မျျက်န်ှာာ�သစ််ဇလုံံ�

⑫ だついしつ အဝတ််ချွွတ််ခန်းး�

⑬ にゅうよく ရေ�ချိုး�း��ခြ�င်းး�/ ရေ�စိိမ််ချိုး�း��ခြ�င်းး�

⑭ ကြ�က််သီးး�နွေး�း�ဖြ�စ််သော�ာ

⑮ ふく ပွတွ််သပ််သည်/်ပွတွ််တိုု�က််သည််

⑯ よくしつ ရေ�ချိုး�း��ခန်းး�

⑰ よくそう ရေ�ချိုး�း��ဇလားး� (Bath-tub)

⑱ ရေ�ဖြ�င့််�ဆေး�းသည််

● 問題のことば

⑲ かくにん စစ််ဆေး�းအတည််ပြု�ုခြ�င်းး�

စကားး�လုံးး��များ�း�
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ပြု�ုစုစော�ာင့်် �ရှော�ာ�က်
်ရေး�း

လု
ပ််ငန်းး�သုံး

း��ဂျျပန််စာာ
ရေ�ချိုး�း��ခြ�င်းး�နှင့်် �သ

န့်
် �သ

န့်
် �ရှင်းး�ရှင်းး�နေေခြ�င်းး�ကို

ု� ပြု�ုစုုစော�ာင့်် �ရှော�ာ�က််
ခြ�င်းး�

မေး�းခွွန်းး� (စကားး�ပြော��ာခြ�င်းး�နှငှ့််� လှှမ်းး�ခေါ်�် ခြ�င်းး�)

Ⅰ

❶  鈴
すず

木
き

さんは、背
せ

中
なか

が痛
いた

いです。

❷  鈴
すず

木
き

さんの背
せ

中
なか

は、きのうより、きょうのほうが、赤
あか

いです。

❸  鈴
すず

木
き

さんは、お風
ふ

呂
ろ

に入
はい

れないので、からだを拭
ふ

きます。

❹  鈴
すず

木
き

さんは、きょう、お風
ふ

呂
ろ

に入
はい

ります。

会
かい

話
わ

の内
ない

容
よう

で、正
ただ

しいものを選
えら

んでください。［問
もん

題
だい

］

介
かい

護
ご

職
しょく

：鈴
すず

木
き

さん、体
たい

調
ちょう

はいかがですか。

鈴
すず

木
き

さん：まだ、背
せ

中
なか

がかゆいよ。

介
かい

護
ご

職
しょく

：ちょっと見
み

てもいいですか。きのうより赤
あか

いですね。 

　　　　　あとで、看
かん

護
ご

師
し

に見
み

てもらいましょう。

　　　　　きょうも、からだを拭
ふ

きましょうか。

鈴
すず

木
き

さん：嫌
いや

だよ。お風
ふ

呂
ろ

に入
はい

りたいよ。

介
かい

護
ご

職
しょく

：そうですか。看
かん

護
ご

師
し

に聞
き

いてみますね。

231231



❶  佐
さ

藤
とう

さんは、きょう体
たい

調
ちょう

が悪
わる

いです。

❷  佐
さ

藤
とう

さんは、きょう咳
せき

が出
で

ています。

❸  佐
さ

藤
とう

さんは、きのう髪
かみ

を洗
あら

いました。

❹  佐
さ

藤
とう

さんは、きょう髪
かみ

を洗
あら

います。

会
かい

話
わ

の内
ない

容
よう

で、正
ただ

しいものを選
えら

んでください。［問
もん

題
だい

］

介
かい

護
ご

職
しょく

：佐
さ

藤
とう

さん、看
かん

護
ご

師
し

が 入
にゅう

浴
よく

をしてもいいと言
い

いましたから、きょうは

お風
ふ

呂
ろ

に入
はい

れますよ。

　　　　　体
たい

調
ちょう

はいかがですか。

佐
さ

藤
とう

さん：きのうは少
すこ

し咳
せき

が出
で

ました。でも、きょうは大
だい

丈
じょう

夫
ぶ

です。

　　　　　先
せん

週
しゅう

から、髪
かみ

を洗
あら

っていないので、 頭
あたま

がかゆいです。

介
かい

護
ご

職
しょく

：わかりました。きょうは髪
かみ

をしっかり洗
あら

いましょう。

　　　　　じゃ、行
い

きましょう。 

Ⅱ
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ပြု�ုစုစော�ာင့်် �ရှော�ာ�က်
်ရေး�း

လု
ပ််ငန်းး�သုံး

း��ဂျျပန််စာာ
ရေ�ချိုး�း��ခြ�င်းး�နှင့်် �သ

န့်
် �သ

န့်
် �ရှင်းး�ရှင်းး�နေေခြ�င်းး�ကို

ု� ပြု�ုစုုစော�ာင့်် �ရှော�ာ�က််
ခြ�င်းး�

❶  お湯
ゆ

の温
おん

度
ど

はぬるいです。

❷  佐
さ

藤
とう

さんは、気
き

持
も

ちが悪
わる

いです。

❸  床
ゆか

は滑
すべ

りにくいです。

❹  佐
さ

藤
とう

さんは、滑
すべ

らないように気
き

をつけます。

会
かい

話
わ

の内
ない

容
よう

で、正
ただ

しいものを選
えら

んでください。［問
もん

題
だい

］

介
かい

護
ご

職
しょく

：お湯
ゆ

の温
おん

度
ど

はいかがですか。少
すこ

しぬるいですか。

佐
さ

藤
とう

さん：いいえ。ちょうどいいです。とても気
き

持
も

ちがいいです。

----------------------------------------------------------------------------------------------

介
かい

護
ご

職
しょく

：佐
さ

藤
とう

さん、そろそろお風
ふ

呂
ろ

から出
で

ましょうか。

佐
さ

藤
とう

さん：ええ。そうですね。

介
かい

護
ご

職
しょく

：床
ゆか

が滑
すべ

りやすいですから、ゆっくり歩
ある

いてくださいね。

佐
さ

藤
とう

さん：わかりました。気
き

をつけます。

Ⅲ
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❶  冷
つめ

たいタオルで拭
ふ

きます。

❷  目
め

の下
した

を拭
ふ

きます。

❸  目
め

尻
じり

から目
め

頭
がしら

まで拭
ふ

きます。

❹  目
め

頭
がしら

から目
め

尻
じり

まで拭
ふ

きます。

会
かい

話
わ

の内
ない

容
よう

で、正
ただ

しいものを選
えら

んでください。［問
もん

題
だい

］

リーダー：今
いま

から洗
せん

面
めん

の介
かい

護
ご

をします。

介
かい

護
ご

職
しょく

：わかりました。

リーダー：顔
かお

を拭
ふ

くときは、 温
あたた

かいタオルを使
つか

います。

介
かい

護
ご

職
しょく

：はい。目
め

の周
まわ

りはどうやって拭
ふ

きますか。

リーダー：目
め

頭
がしら

から目
め

尻
じり

に向
む

かって拭
ふ

きます。

介
かい

護
ご

職
しょく

：最
さい

初
しょ

に目
め

尻
じり

を拭
ふ

くんですね。

リーダー：いいえ、ちがいます。先
さき

に目
め

頭
がしら

を拭
ふ

きます。

介
かい

護
ご

職
しょく

：すみません。わかりました。

Ⅳ
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ပြု�ုစုစော�ာင့်် �ရှော�ာ�က်
်ရေး�း

လု
ပ််ငန်းး�သုံး

း��ဂျျပန််စာာ
ရေ�ချိုး�း��ခြ�င်းး�နှင့်် �သ

န့်
် �သ

န့်
် �ရှင်းး�ရှင်းး�နေေခြ�င်းး�ကို

ု� ပြု�ုစုုစော�ာင့်် �ရှော�ာ�က််
ခြ�င်းး�

❶  ちょうどいい温
おん

度
ど

でよかったです。

❷  少
すこ

し熱
あつ

いですか。ちょっとぬるくしますね。

❸  もう少
すこ

しお風
ふ

呂
ろ

に入
はい

りたいですか。

❹  少
すこ

し熱
あつ

くしますね。

　　　　　　　　　　の中
なか

に入
はい

ることばを選
えら

んでください。［問
もん

題
だい

］

介
かい

護
ご

職
しょく

：お湯
ゆ

の温
おん

度
ど

はいかがですか。

鈴
すず

木
き

さん：ちょっとぬるいよ。もっと熱
あつ

いお湯
ゆ

のほうがいいよ。

介
かい

護
ご

職
しょく

：わかりました。　　　　　　　　　　。

鈴
すず

木
き

さん：ありがとう。ちょうどいい温
おん

度
ど

になったよ。

Ⅴ
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❶  エアコンをつけますね。

❷  窓
まど

を開
あ

けますね。

❸  エアコンの温
おん

度
ど

を少
すこ

し下
さ

げますね。

❹  カーテンを開
あ

けますね。

　　　　　　　　　　の中
なか

に入
はい

ることばを選
えら

んでください。［問
もん

題
だい

］

介
かい

護
ご

職
しょく

：鈴
すず

木
き

さん、体
たい

調
ちょう

はいかがですか。

鈴
すず

木
き

さん：大
だい

丈
じょう

夫
ぶ

だよ。でも、ちょっと汗
あせ

をかいた。

介
かい

護
ご

職
しょく

：そうですか。からだを拭
ふ

きましょうか。

鈴
すず

木
き

さん：お願
ねが

いします。

介
かい

護
ご

職
しょく

：わかりました。部
へ

屋
や

の温
おん

度
ど

はどうですか。

鈴
すず

木
き

さん：ちょっと寒
さむ

いよ。

介
かい

護
ご

職
しょく

：そうですか。　　　　　　　　　　。

Ⅵ
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ပြု�ုစုစော�ာင့်် �ရှော�ာ�က်
်ရေး�း

လု
ပ််ငန်းး�သုံး

း��ဂျျပန််စာာ
ရေ�ချိုး�း��ခြ�င်းး�နှင့်် �သ

န့်
် �သ

န့်
် �ရှင်းး�ရှင်းး�နေေခြ�င်းး�ကို

ု� ပြု�ုစုုစော�ာင့်် �ရှော�ာ�က််
ခြ�င်းး�

❶  看
かん

護
ご

師
し

に確
かく

認
にん

します。

❷  リーダーに確
かく

認
にん

します。

❸  鈴
すず

木
き

さんに確
かく

認
にん

します。

❹  介
かい

護
ご

職
しょく

に確
かく

認
にん

します。

　　　　　　　　　　の中
なか

に入
はい

ることばを選
えら

んでください。［問
もん

題
だい

］

リーダー：きょうは鈴
すず

木
き

さんの 入
にゅう

浴
よく

の日
ひ

です。鈴
すず

木
き

さんの 入
にゅう

浴
よく

介
かい

護
ご

をお願
ねが

いし

ます。

介
かい

護
ご

職
しょく

：はい。でも、鈴
すず

木
き

さんは、きのう少
すこ

し咳
せき

が出
で

ると言
い

いました。

　　　　　大
だい

丈
じょう

夫
ぶ

ですか。

リーダー：看
かん

護
ご

師
し

に確
かく

認
にん

してもらいましたから大
だい

丈
じょう

夫
ぶ

です。でも、鈴
すず

木
き

さんに

体
たい

調
ちょう

を聞
き

いてください。

介
かい

護
ご

職
しょく

：はい、　　　　　　　　　　。

Ⅶ
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① လက််သုုတ််ပုုဝါါ

② လိုု�က််ကာာ/ ခန်းး�ဆီးး�

③ かじ အိိမ််မှုကုိိစ္စစ

④ かたづける သိိမ်းး�ဆည်းး�ရှှင်းး�လင်းး�သည််

⑤ かわかす ခြော��ာက််သွေ့�့�စေ�သည််

⑥ かわく ခြော��ာက််သွေ့�့�သည််

⑦ かんき လေ�ဝင််လေ�ထွကွ််

⑧ အိိပ််ရာာခင်းး�

⑨ せんたくもの လျှော်�်��စရာာ

⑩ そうじき ဖုုန််စုုပ််စက််

⑪ ခေါ�ါက််သည််

⑫ ちょうり ချျက််ပြု�ုတ််ခြ�င်းး�

⑬ はく လှှည်းး�သည််

⑭ ふとん ဂျျပန််မွေ့�့�ရာာ

⑮ တံံမြ�က််စည်းး�

⑯ ほす နေေလှှမ်းး�သည််

⑰ まくら ခေါ�ါင်းး�အုံးး��

⑱ もうふ စော�ာင််

⑲ ကြ�မ်းး�တိုု�က််တံံ

အိိမ််မှုကိိစ္စစပြု�ုလုုပ််ရာာတွွင်် ပြု�ုစုုစော�ာင့််�ရှော�ာ�က််ခြ�င်းး�

စကားး�လုံးး��များ�း�

238238



ပြု�ုစုစော�ာင့်် �ရှော�ာ�က်
်ရေး�း

လု
ပ််ငန်းး�သုံး

း��ဂျျပန််စာာ
အိ

မ်မှုကိ
စ္စစပြု�ုလု

ပ်ရာာတွ
င် ်ပြု�ုစုစော�ာင့်် �ရှော�ာ�က်

ခြ�င်းး�

မေး�းခွွန်းး� (စကားး�ပြော��ာခြ�င်းး�နှငှ့််� လှှမ်းး�ခေါ်�် ခြ�င်းး�)

Ⅰ

❶  佐
さ

藤
とう

さんは、洗
せん

濯
たく

物
もの

を干
ほ

します。

❷  佐
さ

藤
とう

さんは、おしぼりとタオルを干
ほ

します。

❸  佐
さ

藤
とう

さんは、おしぼりとタオルをたたみます。

❹  佐
さ

藤
とう

さんは、おしぼりをたたみます。

会
かい

話
わ

の内
ない

容
よう

で、正
ただ

しいものを選
えら

んでください。［問
もん

題
だい

］

佐
さ

藤
とう

さん：きょうは、いい天
てん

気
き

でしたね。

介
かい

護
ご

職
しょく

：はい、洗
せん

濯
たく

物
もの

をたくさん干
ほ

しました。でも、もう乾
かわ

きましたよ。

　　　　　おしぼりも、タオルも、たくさんあります。

　　　　　佐
さ

藤
とう

さん、いっしょにおしぼりをたたみませんか。

佐
さ

藤
とう

さん：ええ、おしぼりは、小
ちい

さくたためばいいですか。

介
かい

護
ご

職
しょく

：はい、そうです。 

239239



❶  あしたの昼
ひる

ご飯
はん

は、佐
さ

藤
とう

さんが一
ひと

人
り

で作
つく

ります。

❷  あしたの昼
ひる

ご飯
はん

は、介
かい

護
ご

職
しょく

が一
ひと

人
り

で作
つく

ります。

❸  あしたの昼
ひる

ご飯
はん

は、野
や

菜
さい

の煮
に

物
もの

を作
つく

ります。

❹  あしたの昼
ひる

ご飯
はん

は、魚
さかな

の煮
に

付
つ

けを作
つく

ります。

会
かい

話
わ

の内
ない

容
よう

で、正
ただ

しいものを選
えら

んでください。［問
もん

題
だい

］

介
かい

護
ご

職
しょく

：佐
さ

藤
とう

さん、あまり食
た

べていませんね。

佐
さ

藤
とう

さん：おいしくないんです。

介
かい

護
ご

職
しょく

：そうですか。

　　　　　佐
さ

藤
とう

さんは、 料
りょう

理
り

が 上
じょう

手
ず

でしたね。

　　　　　あしたの昼
ひる

ご飯
はん

をいっしょに作
つく

りましょうか。

佐
さ

藤
とう

さん：うれしいわ。おかずは、野
や

菜
さい

の煮
に

物
もの

と焼
や

き 魚
ざかな

を作
つく

りましょう。

介
かい

護
ご

職
しょく

：いいですね。 私
わたし

も楽
たの

しみにしています。

Ⅱ

240240



ပြု�ုစုစော�ာင့်် �ရှော�ာ�က်
်ရေး�း

လု
ပ််ငန်းး�သုံး

း��ဂျျပန််စာာ
အိ

မ်မှုကိ
စ္စစပြု�ုလု

ပ်ရာာတွ
င် ်ပြု�ုစုစော�ာင့်် �ရှော�ာ�က်

ခြ�င်းး�

❶  じゃ、今
いま

窓
まど

を開
あ

けますね。

❷  じゃ、今
いま

換
かん

気
き

をしますね。

❸  じゃ、佐
さ

藤
とう

さんが食
しょく

堂
どう

に行
い

っているときに、窓
まど

を閉
し

めますね。

❹  じゃ、佐
さ

藤
とう

さんが食
しょく

堂
どう

に行
い

っているときに、換
かん

気
き

をしますね。

　　　　　　　　　　の中
なか

に入
はい

ることばを選
えら

んでください。［問
もん

題
だい

］

介
かい

護
ご

職
しょく

：佐
さ

藤
とう

さん、おはようございます。

佐
さ

藤
とう

さん：おはようございます。

介
かい

護
ご

職
しょく

：ご気
き

分
ぶん

はいかがですか。

佐
さ

藤
とう

さん：悪
わる

くないですよ。

介
かい

護
ご

職
しょく

：よかったです。いいお天
てん

気
き

ですね。 

　　　　　窓
まど

を開
あ

けて、換
かん

気
き

をしましょうか。

佐
さ

藤
とう

さん：そうですねえ。でも、今
いま

ちょっと寒
さむ

いです。

介
かい

護
ご

職
しょく

：　　　　　　　　　　。

Ⅲ
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❶  じゃ、お手
て

伝
つだ

いしましょうか。

❷  じゃ、あしたパジャマを洗
せん

濯
たく

しましょう。

❸  じゃ、洗
せん

濯
たく

物
もの

のたたみ方
かた

を教
おし

えてもらえませんか。

❹  じゃ、洗
せん

濯
たく

のやり方
かた

を教
おし

えてもらえませんか。

　　　　　　　　　　の中
なか

に入
はい

ることばを選
えら

んでください。［問
もん

題
だい

］

鈴
すず

木
き

さん：きょうは洗
せん

濯
たく

物
もの

がたくさんあるね。

介
かい

護
ご

職
しょく

：はい。きょうはパジャマを洗
せん

濯
たく

する日
ひ

なんです。

鈴
すず

木
き

さん：大
たい

変
へん

だね。 私
わたし

は洗
せん

濯
たく

物
もの

をたたむのが 上
じょう

手
ず

だよ。

介
かい

護
ご

職
しょく

：そうですか。　　　　　　　　　　。

Ⅳ

242242



ပြု�ုစုစော�ာင့်် �ရှော�ာ�က်
်ရေး�း

လု
ပ််ငန်းး�သုံး

း��ဂျျပန််စာာ
အိ

မ်မှုကိ
စ္စစပြု�ုလု

ပ်ရာာတွ
င် ်ပြု�ုစုစော�ာင့်် �ရှော�ာ�က်

ခြ�င်းး�

❶  テーブルを拭
ふ

いてください。

❷  テーブルが汚
よご

れていますよ。

❸  テーブルをきれいにしましょう。

❹  テーブルがきれいになりましたね。

　　　　　　　　　　の中
なか

に入
はい

ることばを選
えら

んでください。　　［問
もん

題
だい

］

佐
さ

藤
とう

さん：テーブルを拭
ふ

きましたよ。

介
かい

護
ご

職
しょく

：ありがとうございます。

佐
さ

藤
とう

さん：どういたしまして。きれいになると、気
き

持
も

ちがいいですから。

介
かい

護
ご

職
しょく

：そうですね。　　　　　　　　　　。 

Ⅴ

243243



ဝါါကျျ



ပြု�ုစုစော�ာင့်် �ရှော�ာ�က်
်ရေး�း

လု
ပ််ငန်းး�သုံး

း��ဂျျပန််စာာ
ဝါါကျ

ျ

စကားး�လုံးး��များ�း�

① かんさつ လေ့�့လာာကြ�ည့််�ရှုခြ�င်းး�

② ぎょうじ ပွဲဲ�တော်�်�/ အခမ်းး�အနား�း

③ きんし တားး�မြ�စ််ခြ�င်းး�

④ けいかく စီီမံံချျက်/် စီီမံံကိိန်းး�

⑤ けいじ အသိိပေး�းကြေ��ညာာခြ�င်းး�/ ပို့့� �စ််တင််ခြ�င်းး�

⑥ ဖြ�စ််ရပ််/ အမှုကုိိစ္စစ

⑦ げんかん အိိမ််အဝင််ဝ ဖိိနပ််ချွွတ််နေေရာာ

⑧ さんかしゃ ပါါဝင််တက််ရော�ာက််သူူ

⑨ じこ မတော်�်�တဆဖြ�စ််မှုု

⑩ しせつ ဂေ�ဟာာ/ ရိိပ််သာာ/ အဆော�ာက်အ်အုံံ�

⑪ しゅうしん အိိပ််ရာာဝင််ခြ�င်းး�

⑫ しゅっきん အလုုပ််တက််ခြ�င်းး�

⑬ じゅんし လှှည့််�လည််စစ််ဆေး�းခြ�င်းး�

⑭ しよう အသုံးး��ပြု�ုခြ�င်းး�

⑮ じょうきょう အခြေ�ေအနေေ

⑯ ခေေတ္တတ တည်းး�ခိုု�ခြ�င်းး�

⑰ じりつ လွတွ််လပ််မှုု

⑱ そうげいしゃ အကြို�ု�အပို့့� �ကားး�

⑲ たいきん အလုုပ််ဆင်းး�ခြ�င်းး�

⑳ တာာယာာ / ဘီးး�

㉑ たてもの အဆော�ာက်အ်အုံံ�

245245



㉒ 担当者 たんとうしゃ တာာဝန််ခံံ

㉓ 調理員 ちょうりいん ချျက််ပြု�ုတ််ရေး�းဝန််ထမ်းး�

㉔ 転倒 てんとう လဲကဲျျခြ�င်းး�

㉕ ナースコール သူူနာာပြု�ုခေါ်�်ခလုုတ််

㉖ 日勤 にっきん နေ့့�ဂျူူ�တီီ / နေ့့�ဆိုု �င်းး�

㉗ 濡れる ぬれる ရေ�စိုု�သည််

㉘ 吐く はく အန််ထုုတ််သည် ်/ အသက််ရှူူ�ထုုတ််သည််

㉙ 外す はずす ဖြု�ုတ််သည််

㉚ 非常口 ひじょうぐち အရေး�းပေါ်�်ထွကွ််ပေါ�ါက််

㉛ 非常ベル ひじょうベル အရေး�းပေါ်�်ခေါ�ါင်းး�လော�ာင်းး�

119 番 ひゃくじゅうきゅうばん နံံပါါတ်် 119

服薬 ふくやく ဆေး�းသော�ာက််ခြ�င်းး�

変更 へんこう ပြော��ာင်းး�လဲမဲှုု

報告 ほうこく အစီီရင််ခံံတင််ပြ�ခြ�င်းး�

ホール ခန်းး�မ

まつり ပွဲဲ�တော်�်�

ミーティング အစည်းး�အဝေး�း

見守り みまもり ကြ�ည့််�ရှုစော�ာင့််�ရှော�ာ�က််ခြ�င်းး�

面会 めんかい မျျက်န်ှာာ�ချျင်းး�ဆုံံ�တွေ့�့� ခြ�င်းး�/ အင််တာာဗျူး�း�

申し送り もうしおくり တာာဝန််လွှဲဲ�ပြော��ာင်းး�ခြ�င်းး�

夜勤 やきん ညဂျူူ�တီီ/ ညဆိုု�င်းး�

流行 りゅうこう ခေေတ််စား�းမှု/ု ဖက််ရှှင််

利用者 りようしゃ စော�ာင့််�ရှော�ာ�က််ခံံဘိုးး��ဘွားး��(အသုံးး��ပြု�ုသူူ)

246246



ပြု�ုစုစော�ာင့်် �ရှော�ာ�က်
်ရေး�း

လု
ပ််ငန်းး�သုံး

း��ဂျျပန််စာာ
ဝါါကျ

ျ

❶  佐
さ

藤
とう

さんは、排
はい

泄
せつ

が自
じ

立
りつ

しています。

❷  佐
さ

藤
とう

さんは、いつもトイレに行
い

って排
はい

泄
せつ

をしています。

❸  佐
さ

藤
とう

さんは、夜
よる

はポータブルトイレで排
はい

泄
せつ

をしています。

❹  佐
さ

藤
とう

さんは、失
しっ

禁
きん

があります。

文
ぶん

の内
ない

容
よう

で、正
ただ

しいものを選
えら

んでください。［問
もん

題
だい

］

利
り

用
よう

者
しゃ

の状
じょう

況
きょう

 Ⅰ

佐
さ

藤
とう

さんは、トイレに行
い

って排
はい

泄
せつ

をしていますが、夜
よる

はポー

タブルトイレを使
つか

っています。排
はい

泄
せつ

は介
かい

護
ご

が必
ひつ

要
よう

です。失
しっ

禁
きん

はありません。

247247



❶  鈴
すず

木
き

さんは、今
いま

入
にゅう

院
いん

しています。

❷  鈴
すず

木
き

さんは、いつも胸
むね

が痛
いた

いです。

❸  鈴
すず

木
き

さんは、お風
ふ

呂
ろ

に一
ひと

人
り

で入
はい

ることができます。

❹  鈴
すず

木
き

さんは、手
て

伝
つだ

ってもらって、入
にゅう

浴
よく

をしています。

文
ぶん

の内
ない

容
よう

で、正
ただ

しいものを選
えら

んでください。［問
もん

題
だい

］

利
り

用
よう

者
しゃ

の状
じょう

況
きょう

 Ⅱ

鈴
すず

木
き

さんは、胸
むね

が痛
いた

くて 入
にゅう

院
いん

していましたが、退
たい

院
いん

しま

した。静
しず

かにしているときは、問
もん

題
だい

がありません。お風
ふ

呂
ろ

に入
はい

っているとき、胸
むね

が苦
くる

しいことがあります。 入
にゅう

浴
よく

は、

介
かい

護
ご

と見
み

守
まも

りが必
ひつ

要
よう

です。

248248



ပြု�ုစုစော�ာင့်် �ရှော�ာ�က်
်ရေး�း

လု
ပ််ငန်းး�သုံး

း��ဂျျပန််စာာ
ဝါါကျ

ျ

利
り

用
よう

者
しゃ

の状
じょう

況
きょう

 Ⅲ

❶  佐
さ

藤
とう

さんは、右
みぎ

目
め

も左
ひだり

目
め

も見
み

えにくいです。

❷  佐
さ

藤
とう

さんは、右
みぎ

耳
みみ

も左
ひだり

耳
みみ

もよく聞
き

こえます。

❸  佐
さ

藤
とう

さんは、左
ひだり

耳
みみ

が聞
き

こえにくいです。

❹  佐
さ

藤
とう

さんは、大
おお

きい声
こえ

で話
はな

します。

文
ぶん

の内
ない

容
よう

で、正
ただ

しいものを選
えら

んでください。［問
もん

題
だい

］

名
な

　前
まえ

佐
さ

藤
とう

さん

見
み

　る 右
みぎ

目
め

はよく見
み

えますが、 左
ひだり

目
め

は見
み

えにくいです。

聞
き

　く
左

ひだり

耳
みみ

が少
すこ

し聞
き

こえにくいですが、大
おお

きい声
こえ

で話
はな

せば、聞
き

くこと

ができます。

話
はな

　す 問
もん

題
だい

がありません。

249249



利
り

用
よう

者
しゃ

の状
じょう

況
きょう

 Ⅳ

❶  鈴
すず

木
き

さんは、自
じ

分
ぶん

で歩
ある

いて移
い

動
どう

することができます。

❷  鈴
すず

木
き

さんは、自
じ

分
ぶん

で排
はい

泄
せつ

をすることができます。

❸  鈴
すず

木
き

さんは、自
じ

分
ぶん

でご飯
はん

を食
た

べることができます。

❹  鈴
すず

木
き

さんは、自
じ

分
ぶん

でお風
ふ

呂
ろ

に入
はい

ることができます。

文
ぶん

の内
ない

容
よう

で、正
ただ

しいものを選
えら

んでください。［問
もん

題
だい

］

名
な

　前
まえ

鈴
すず

木
き

さん

移
い

　動
どう

車
くるま

いすで移
い

動
どう

しています。

排
はい

　泄
せつ

少
すこ

し介
かい

護
ご

が必
ひつ

要
よう

です。

食
しょく

　事
じ

自
じ

立
りつ

しています。

入
にゅう

　浴
よく

少
すこ

し介
かい

護
ご

が必
ひつ

要
よう

です。

250250



ပြု�ုစုစော�ာင့်် �ရှော�ာ�က်
်ရေး�း

လု
ပ််ငန်းး�သုံး

း��ဂျျပန််စာာ
ဝါါကျ

ျ

利
り

用
よう

者
しゃ

の状
じょう

況
きょう

 Ⅴ

❶  佐
さ

藤
とう

さんの娘
むすめ

さんの家
いえ

は、施
し

設
せつ

から遠
とお

いです。

❷  佐
さ

藤
とう

さんの娘
むすめ

さんは、月
げつ

曜
よう

日
び

に面
めん

会
かい

に来
き

ます。

❸  佐
さ

藤
とう

さんの息
むす

子
こ

さんは、働
はたら

いています。

❹  佐
さ

藤
とう

さんの息
むす

子
こ

さんは、よく面
めん

会
かい

に来
き

ます。

文
ぶん

の内
ない

容
よう

で、正
ただ

しいものを選
えら

んでください。［問
もん

題
だい

］

名
な

　前
まえ

佐
さ

藤
とう

さん

家
か

　族
ぞく

娘
むすめ

さんが一
ひと

人
り

と息
むす

子
こ

さんが一
ひと

人
り

います。

娘
むすめ

さんの家
いえ

は施
し

設
せつ

の近
ちか

くにあります。

娘
むすめ

さんは、 働
はたら

いています。

土
ど

曜
よう

日
び

と日
にち

曜
よう

日
び

だけ、面
めん

会
かい

に来
く

ることができます。

息
むす

子
こ

さんは、他
ほか

の県
けん

に住
す

んでいます。

仕
し

事
ごと

が 忙
いそが

しいので、あまり面
めん

会
かい

に来
く

ることができません。

251251



仕
し

事
ごと

のやり方
かた

 Ⅰ

介
かい

護
ご

をする前
まえ

に、 必
かなら

ず声
こえ

かけをしましょう。例
たと

えば、 車
くるま

いすを押
お

す前
まえ

に利
り

用
よう

者
しゃ

に押
お

すことを伝
つた

えましょう。利
り

用
よう

者
しゃ

の安
あん

全
ぜん

、安
あん

心
しん

をいつも 考
かんが

え

て介
かい

護
ご

をしましょう。

❶  「車
くるま

いすを押
お

しますよ」

❷  「車
くるま

いすのブレーキをかけますよ」

❸  「危
あぶ

ないですよ」

❹  「介
かい

護
ご

をしますよ」

車
くるま

いすを押
お

す前
まえ

に何
なん

と言
い

いますか。正
ただ

しいものを選
えら

んでください。［問
もん

題
だい

］

252252



ပြု�ုစုစော�ာင့်် �ရှော�ာ�က်
်ရေး�း

လု
ပ််ငန်းး�သုံး

း��ဂျျပန််စာာ
ဝါါကျ

ျ

仕
し

事
ごと

のやり方
かた

 Ⅱ

❶  利
り

用
よう

者
しゃ

が車
くるま

いすに乗
の

るときは、ブレーキをかけます。

❷   車
くるま

いすを使
つか

うときは、いつもブレーキをかけます。

❸   車
くるま

いすを使
つか

った後
あと

に、ブレーキとタイヤを確
かく

認
にん

します。

❹  介
かい

護
ご

者
しゃ

の安
あん

全
ぜん

、安
あん

心
しん

をいつも考
かんが

えて介
かい

護
ご

をします。

文
ぶん

の内
ない

容
よう

で、正
ただ

しいものを選
えら

んでください。［問
もん

題
だい

］

車
くるま

いすを使
つか

う前
まえ

に、ブレーキとタイヤを確
かく

認
にん

し

ます。利
り

用
よう

者
しゃ

が 車
くるま

いすに乗
の

るときは、ブレーキ

をかけなければなりません。危
あぶ

ないからです。

車
くるま

いすが止
と

まっているときは、いつもブレーキ

をかけましょう。 車
くるま

いすを押
お

す前
まえ

に、利
り

用
よう

者
しゃ

に

押
お

すことを伝
つた

えましょう。利
り

用
よう

者
しゃ

の安
あん

全
ぜん

、安
あん

心
しん

を

いつも 考
かんが

えて介
かい

護
ご

をしましょう。

253253



＜火
か

事
じ

が起
お

きた場
ば

合
あい

＞

① 大
おお

きい声
こえ

で、周
まわ

りの人
ひと

に知
し

らせます。

　 ↓

② 非
ひ

常
じょう

ベルのボタンを押
お

します。

　 ↓

③ 119 番
ばん

に電
でん

話
わ

します。

　 ↓

④ 利
り

用
よう

者
しゃ

を安
あん

全
ぜん

な場
ば

所
しょ

に誘
ゆう

導
どう

します。

仕
し

事
ごと

のやり方
かた

 Ⅲ

❶  火
か

事
じ

が起
お

きたら、まず周
まわ

りの人
ひと

に知
し

らせます。

❷  火
か

事
じ

が起
お

きたら、まず非
ひ

常
じょう

ベルを押
お

します。

❸  火
か

事
じ

が起
お

きたら、まず 119 番
ばん

に電
でん

話
わ

します。

❹  火
か

事
じ

が起
お

きたら、まず利
り

用
よう

者
しゃ

の部
へ

屋
や

へ知
し

らせに行
い

きます。

文
ぶん

の内
ない

容
よう

で、正
ただ

しいものを選
えら

んでください。［問
もん

題
だい

］

254254



ပြု�ုစုစော�ာင့်် �ရှော�ာ�က်
်ရေး�း

လု
ပ််ငန်းး�သုံး

း��ဂျျပန််စာာ
ဝါါကျ

ျ

仕
し

事
ごと

のやり方
かた

 Ⅳ

❶  利
り

用
よう

者
しゃ

ができることを確
かく

認
にん

する→いっしょにトイレに行
い

く→安
あん

全
ぜん

を確
かく

認
にん

する→ボタンについて説
せつ

明
めい

する→トイレの外
そと

に出
で

る

❷  利
り

用
よう

者
しゃ

ができることを確
かく

認
にん

する→いっしょにトイレに行
い

く→安
あん

全
ぜん

を確
かく

認
にん

する→トイレの外
そと

に出
で

る→ボタンについて説
せつ

明
めい

する

❸  いっしょにトイレに行
い

く→ボタンについて説
せつ

明
めい

する→トイレの外
そと

に出
で

る→安
あん

全
ぜん

を確
かく

認
にん

する→利
り

用
よう

者
しゃ

ができることを確
かく

認
にん

する

❹  いっしょにトイレに行
い

く→利
り

用
よう

者
しゃ

ができることを確
かく

認
にん

する→ボタンに

ついて説
せつ

明
めい

する→安全を確
かく

認
にん

する→トイレの外
そと

に出
で

る

文
ぶん

と同
おな

じ 順
じゅん

番
ばん

の排
はい

泄
せつ

の介
かい

護
ご

を選
えら

んでください。［問
もん

題
だい

］

排
はい

泄
せつ

の介
かい

護
ご

では、まず、利
り

用
よう

者
しゃ

ができることを確
かく

認
にん

します。できることは利
り

用
よう

者
しゃ

にやってもらいま

す。次
つぎ

に、いっしょにトイレに行
い

きます。利
り

用
よう

者
しゃ

が安
あん

全
ぜん

に便
べん

座
ざ

に座
すわ

ったことを確
かく

認
にん

します。それか

ら「介
かい

護
ご

職
しょく

を呼
よ

ぶときは、ボタンを押
お

してくだ

さい」と説
せつ

明
めい

します。説
せつ

明
めい

が終
お

わったら、トイレ

の外
そと

に出
で

ます。

255255



仕
し

事
ごと

のやり方
かた

 Ⅴ

入
にゅう

浴
よく

の前
まえ

に、 必
かなら

ず利
り

用
よう

者
しゃ

の体
たい

調
ちょう

を確
かく

認
にん

します。

そして、トイレに行
い

ってもらいましょう。 食
しょく

事
じ

の後
あと

、すぐに 入
にゅう

浴
よく

しないようにします。脱
だつ

衣
い

室
しつ

や浴
よく

室
しつ

の温
おん

度
ど

にも 注
ちゅう

意
い

しましょう。入
にゅう

浴
よく

の後
あと

で、

水
すい

分
ぶん

補
ほ

給
きゅう

を忘
わす

れないでください。

❶   入
にゅう

浴
よく

の前
まえ

に、利
り

用
よう

者
しゃ

に「おなかがすいていますか」と聞
き

きます。

❷   入
にゅう

浴
よく

の後
あと

で、利
り

用
よう

者
しゃ

にトイレに行
い

ってもらいます。

❸  脱
だつ

衣
い

室
しつ

と浴
よく

室
しつ

の温
おん

度
ど

に気
き

をつけなければなりません。

❹   入
にゅう

浴
よく

の後
あと

で、利
り

用
よう

者
しゃ

にすぐ食
た

べ物
もの

を食
た

べてもらいます。

文
ぶん

の内
ない

容
よう

で、正
ただ

しいものを選
えら

んでください。［問
もん

題
だい

］

256256



ပြု�ုစုစော�ာင့်် �ရှော�ာ�က်
်ရေး�း

လု
ပ််ငန်းး�သုံး

း��ဂျျပန််စာာ
ဝါါကျ

ျ

仕
し

事
ごと

のやり方
かた

 Ⅵ

立
た

って 食
しょく

事
じ

の介
かい

護
ご

をしてはいけません。座
すわ

って

介
かい

護
ご

をしましょう。利
り

用
よう

者
しゃ

にメニューの説
せつ

明
めい

をし

てから、食
た

べてもらいます。 食
しょく

後
ご

に口
こう

腔
くう

ケアを

します。 食
しょく

後
ご

は 30 分
ぷん

くらい座
すわ

って休
やす

んでもらい

ましょう。

❶  立
た

って食
しょく

事
じ

の介
かい

護
ご

をします。

❷   食
しょく

後
ご

にメニューの説
せつ

明
めい

をします。

❸   食
しょく

後
ご

にうがい、歯
は

磨
みが

きなどをしてもらいます。

❹   食
しょく

後
ご

に寝
ね

てもらいます。

文
ぶん

の内
ない

容
よう

で、正
ただ

しいものを選
えら

んでください。［問
もん

題
だい

］

257257



掲
けい

示
じ

 Ⅰ

面
めん

会
かい

のみなさまへ

みなさまの健
けん

康
こう

と安
あん

全
ぜん

のために、施
し

設
せつ

はどこ

も禁
きん

煙
えん

です。

携
けい

帯
たい

電
でん

話
わ

は建
たて

物
もの

の中
なか

では使
し

用
よう

禁
きん

止
し

です。

携
けい

帯
たい

電
でん

話
わ

を使
し

用
よう

するときは、建
たて

物
もの

の外
そと

でお願
ねが

いします。

❶  施
し

設
せつ

では、建
たて

物
もの

の中
なか

でたばこを吸
す

うことができます。

❷  施
し

設
せつ

では、庭
にわ

でたばこを吸
す

うことができます。

❸  施
し

設
せつ

では、建
たて

物
もの

の中
なか

で携
けい

帯
たい

電
でん

話
わ

を使
つか

うことができます。

❹  施
し

設
せつ

では、庭
にわ

で携
けい

帯
たい

電
でん

話
わ

を使
つか

うことができます。

文
ぶん

の内
ない

容
よう

で、正
ただ

しいものを選
えら

んでください。［問
もん

題
だい

］

258258



ပြု�ုစုစော�ာင့်် �ရှော�ာ�က်
်ရေး�း

လု
ပ််ငန်းး�သုံး

း��ဂျျပန််စာာ
ဝါါကျ

ျ

ご家
か

族
ぞく

のみなさまへ

6 月
がつ

になりました。これから 食
しょく

中
ちゅう

毒
どく

が多
おお

く

なります。

6 月
がつ

1
つい

日
たち

から 8 月
がつ

31 日
にち

まで、施
し

設
せつ

に 食
しょく

品
ひん

を持
も

って来
こ

ないようにしてください。

玄
げん

関
かん

に、 消
しょう

毒
どく

液
えき

が置
お

いてあります。施
し

設
せつ

に

入
はい

るとき、手
て

の 消
しょう

毒
どく

をしてください。

掲
けい

示
じ

 Ⅱ

❶  6 月
がつ

になると、食
しょく

中
ちゅう

毒
どく

が減
へ

ります。

❷  6 月
がつ

、7月
がつ

、8月
がつ

は、食
しょく

品
ひん

を持
も

って来
く

ることができます。

❸  玄
げん

関
かん

で消
しょう

毒
どく

すれば、食
しょく

品
ひん

を持
も

って入
はい

ることができます。

❹  手
て

の消
しょう

毒
どく

をしてから、施
し

設
せつ

に入
はい

ります。

文
ぶん

の内
ない

容
よう

で、正
ただ

しいものを選
えら

んでください。［問
もん

題
だい

］

259259



掲
けい

示
じ

 Ⅲ

手
て

の洗
あら

い方
かた

① はじめに、水
みず

で手
て

を洗
あら

います。

　　↓

② �せっけん液
えき

をつけて、手
て

のひら、手
て

の甲
こう

をよく洗
あら

い

ます。

　　↓

③ 指
ゆび

先
さき

をしっかり洗
あら

って、きれいにします。

　　↓

④ 手
て

首
くび

や指
ゆび

と指
ゆび

の 間
あいだ

を洗
あら

います。

　　↓

⑤ 水
みず

でよく洗
あら

います。

　　↓

⑥ 手
て

を乾
かわ

かします。

❶  はじめに、せっけん液
えき

で洗
あら

います。

❷  せっけん液
えき

をつけたら、手
て

を乾
かわ

かします。

❸  指
ゆび

先
さき

をよく洗
あら

って、きれいにします。

❹  せっけん液
えき

で手
て

首
くび

を洗
あら

ったら、乾
かわ

かします。

手
て

の洗
あら

い方
かた

について、正
ただ

しいものを選
えら

んでください。［問
もん

題
だい

］

260260



ပြု�ုစုစော�ာင့်် �ရှော�ာ�က်
်ရေး�း

လု
ပ််ငန်းး�သုံး

း��ဂျျပန််စာာ
ဝါါကျ

ျ

5 月
がつ

の献
こん

立
だて

表
ひょう

5 月
がつ

1
つい

日
たち

5 月
がつ

2
ふつ

日
か

5 月
がつ

3
みっ

日
か

朝
ちょう

食
しょく

主
しゅ

食
しょく

パン ご飯
はん

パン

副
ふく

食
しょく たまご焼

や

き

スープ

焼
や

き 魚
ざかな

みそ汁
しる

野
や

菜
さい

のいためもの

牛
ぎゅう

乳
にゅう

昼
ちゅう

食
しょく

主
しゅ

食
しょく

肉
にく

うどん カレーライス たまご 丼
どんぶり

副
ふく

食
しょく

豆
とう

腐
ふ

野
や

菜
さい

サラダ 漬
つけ

物
もの

デザート ヨーグルト プリン バナナ

夕
ゆう

食
しょく

主
しゅ

食
しょく

ご飯
はん

ご飯
はん

ご飯
はん

副
ふく

食
しょく 天

てん

ぷら

みそ汁
しる

ハンバーグ

スープ

魚
さかな

の煮
に

付
つ

け

みそ汁
しる

献
こん

立
だて

❶  副
ふく

食
しょく

は、いつもご飯
はん

です。

❷  副
ふく

食
しょく

は、果
くだ

物
もの

やヨーグルトです。

❸  副
ふく

食
しょく

は、毎
まい

日
にち

サラダがあります。

❹  副
ふく

食
しょく

は、毎
まい

日
にち

みそ汁
しる

があります。

上
うえ

の献
こん

立
だて

表
ひょう

を見
み

て、正
ただ

しいものを選
えら

んでください。［問
もん

題
だい

］

261261



誕
たん

生
じょう

日
び

会
かい

の計
けい

画
かく

日
にち

　時
じ

12 月
がつ

５
いつ

日
か

（火
か

曜
よう

日
び

）13:00 ～ 15:30

場
ば

　所
しょ

3 階
がい

　ホール

参
さん

加
か

者
しゃ 利

り

用
よう

者
しゃ

：20 人
にん

　

職
しょく

員
いん

：介
かい

護
ご

職
しょく

　10 人
にん

　看
かん

護
ご

師
し

1
ひと

人
り

準
じゅん

　備
び

（担
たん

当
とう

者
しゃ

）

・誕
たん

生
じょう

日
び

が 12 月
がつ

の利
り

用
よう

者
しゃ

にプレゼントを買
か

っておきます（看
かん

護
ご

師
し

）。

・おかしと飲
の

み物
もの

を買
か

っておきます（介
かい

護
ご

職
しょく

）。

・歌
うた

の練
れん

習
しゅう

をします（利
り

用
よう

者
しゃ

・ 職
しょく

員
いん

）。

・ホールにテーブルといすを並
なら

べます。花
はな

を置
お

きます（ 職
しょく

員
いん

）。

行
ぎょう

事
じ

の計
けい

画
かく

 Ⅰ

❶  誕
たん

生
じょう

日
び

会
かい

で、昼
ひる

ご飯
はん

を食
た

べます。

❷  利
り

用
よう

者
しゃ

は、みんなプレゼントをもらいます。

❸  利
り

用
よう

者
しゃ

と職
しょく

員
いん

は、歌
うた

の練
れん

習
しゅう

をします。

❹  利
り

用
よう

者
しゃ

は、テーブルといすを並
なら

べます。

誕
たん

生
じょう

日
び

会
かい

について、正
ただ

しいものを選
えら

んでください。［問
もん

題
だい

］

262262



ပြု�ုစုစော�ာင့်် �ရှော�ာ�က်
်ရေး�း

လု
ပ််ငန်းး�သုံး

း��ဂျျပန််စာာ
ဝါါကျ

ျ

行
ぎょう

事
じ

の計
けい

画
かく

 Ⅱ

❶  夏
なつ

まつりは、午
ご

前
ぜん

に行
おこな

います。

❷  夏
なつ

まつりは、１階
かい

のホールでします。

❸  介
かい

護
ご

職
しょく

が家
か

族
ぞく

をホールに案
あん

内
ない

します。

❹  看
かん

護
ご

師
し

が利
り

用
よう

者
しゃ

をホールに誘
ゆう

導
どう

します。

夏
なつ

まつりについて、正
ただ

しいものを選
えら

んでください。［問
もん

題
だい

］

日
にち

　時
じ

7 月
がつ

8
よう

日
か

（土
ど

曜
よう

日
び

）13：00 ～ 15：40

場
ば

　所
しょ

２階
かい

ホール

参
さん

加
か

者
しゃ

利
り

用
よう

者
しゃ

：２0 人
にん

ご家
か

族
ぞく

：15 人
にん

職
しょく

員
いん

：介
かい

護
ご

職
しょく

　5 人
にん

　看
かん

護
ご

師
し

　１
ひと

人
り

　 調
ちょう

理
り

員
いん

　１
ひと

人
り

担
たん

当
とう

者
しゃ

介
かい

護
ご

職
しょく

、看
かん

護
ご

師
し

：ホールの 準
じゅん

備
び

をします。

調
ちょう

理
り

員
いん

：飲
の

み物
もの

の 準
じゅん

備
び

をします。

介
かい

護
ご

職
しょく

：家
か

族
ぞく

をホールに案
あん

内
ない

します。

介
かい

護
ご

職
しょく

：利
り

用
よう

者
しゃ

をホールに誘
ゆう

導
どう

します。

夏
なつ

まつりの計
けい

画
かく

263263



日
にっ

勤
きん

（9:00-18:00）

9:00（午
ご

前
ぜん

９
く

時
じ

）	 出
しゅっ

勤
きん

　朝
あさ

のミーティング

10:00		  水
すい

分
ぶん

補
ほ

給
きゅう

の介
かい

護
ご

11:00		  昼
ちゅう

食
しょく

 の 準
じゅん

備
び

11:30		  食
しょく

事
じ

の介
かい

護
ご

・服
ふく

薬
やく

の介
かい

護
ご

13:00（午
ご

後
ご

１時
じ

）	休
きゅう

憩
けい

（60 分
ぷん

）

14:00		  入
にゅう

浴
よく

の介
かい

護
ご

16:00		  水
すい

分
ぶん

補
ほ

給
きゅう

の介
かい

護
ご

17:00		  夕
ゆう

方
がた

のミーティング

17:30		  記
き

録
ろく

18:00		  退
たい

勤
きん

仕
し

事
ごと

の予
よ

定
てい

 Ⅰ

❶  水
すい

分
ぶん

補
ほ

給
きゅう

の介
かい

護
ご

は、1回
かい

します。

❷   食
しょく

事
じ

の介
かい

護
ご

は、11時
じ

からです。

❸   休
きゅう

憩
けい

は、12時
じ

30 分
ぷん

から 14時
じ

までです。

❹  記
き

録
ろく

を書
か

いてから、退
たい

勤
きん

します。

仕
し

事
ごと

の予
よ

定
てい

について、正
ただ

しいものを選
えら

んでください。［問
もん

題
だい

］
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ပြု�ုစုစော�ာင့်် �ရှော�ာ�က်
်ရေး�း

လု
ပ််ငန်းး�သုံး

း��ဂျျပန််စာာ
ဝါါကျ

ျ

仕
し

事
ごと

の予
よ

定
てい

  Ⅱ

❶   出
しゅっ

勤
きん

して、まず就
しゅう

寝
しん

の介
かい

護
ご

をします。

❷   巡
じゅん

視
し

は、１時
じ

間
かん

に 1回
かい

します。

❸  起
き

床
しょう

の介
かい

護
ご

で、利
り

用
よう

者
しゃ

の洗
せん

面
めん

や歯
は

磨
みが

きを手
て

伝
つだ

います。

❹   朝
ちょう

食
しょく

の介
かい

護
ご

の前
まえ

に、ミーティングがあります。

仕
し

事
ごと

の予
よ

定
てい

について、正
ただ

しいものを選
えら

んでください。［問
もん

題
だい

］

夜
や

勤
きん

（17:00 － 10:00）

17:00（午
ご

後
ご

5 時
じ

）	出
しゅっ

勤
きん

18:00		  食
しょく

事
じ

の介
かい

護
ご

・服
ふく

薬
やく

の介
かい

護
ご

		  申
もう

し送
おく

り（日
にっ

勤
きん

→夜
や

勤
きん

）

20:00		�  就
しゅう

寝
しん

の介
かい

護
ご

（洗
せん

面
めん

・口
こう

腔
くう

ケア・着
き

替
が

え）

23:00		  巡
じゅん

視
し

（2 時
じ

間
かん

に 1 回
かい

）

6:00（午
ご

前
ぜん

6 時
じ

）	� 起
き

床
しょう

の介
かい

護
ご

（洗
せん

面
めん

・口
こう

腔
くう

ケア・着
き

替
が

え）

8:00		  食
しょく

事
じ

の介
かい

護
ご

・服
ふく

薬
やく

の介
かい

護
ご

9:00		  朝
あさ

のミーティング

9:30		  記
き

録
ろく

10:00		  退
たい

勤
きん
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事
じ

故
こ

の報
ほう

告
こく

利
り

用
よう

者
しゃ

鈴
すず

木
き

さん

日
にち

　時
じ

7 月
がつ

5
いつ

日
か

（水
すい

曜
よう

日
び

）　19:10

場
ば

　所
しょ

洗
せん

面
めん

所
じょ

内
ない

　容
よう 鈴

すず

木
き

さんが自
じ

分
ぶん

で入
い

れ歯
ば

を洗
あら

ってケースにしまおうとしました

が、入
い

れ歯
ば

が床
ゆか

に落
お

ちて割
わ

れてしまいました。

原
げん

　因
いん 指

ゆび

の 力
ちから

が弱
よわ

くなりました。手
て

が濡
ぬ

れていたので落
お

としてしまい

ました。

これから

どうするか

入
い

れ歯
ば

は、鈴
すず

木
き

さんに外
はず

してもらいます。

鈴
すず

木
き

さんの入
い

れ歯
ば

は、介
かい

護
ご

職
しょく

が洗
あら

ってケースにしまいます。

起
き

床
しょう

の介
かい

護
ご

のとき、鈴
すず

木
き

さんに渡
わた

します。

❶  鈴
すず

木
き

さんは、介
かい

護
ご

職
しょく

に入
い

れ歯
ば

を洗
あら

ってもらいました。

❷  鈴
すず

木
き

さんは、入
い

れ歯
ば

をケースにしまいました。

❸  鈴
すず

木
き

さんは、入
い

れ歯
ば

を落
お

として割
わ

ってしまいました。

❹  鈴
すず

木
き

さんは、あした自
じ

分
ぶん

で入
い

れ歯
ば

を洗
あら

います。

文
ぶん

の内
ない

容
よう

で、正
ただ

しいものを選
えら

んでください。［問
もん

題
だい

］
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ပြု�ုစုစော�ာင့်် �ရှော�ာ�က်
်ရေး�း

လု
ပ််ငန်းး�သုံး

း��ဂျျပန််စာာ
ဝါါကျ

ျ

申
もう

し送
おく

り Ⅰ

あした、 1
じゅうよっ

4 日
か

（木
もく

曜
よう

日
び

）のショートステイの予
よ

定
てい

です。

2 階
かい

は、入
はい

る利
り

用
よう

者
しゃ

が２
ふた

人
り

、帰
かえ

る利
り

用
よう

者
しゃ

が１
ひと

人
り

です。

4 階
かい

は、入
はい

る利
り

用
よう

者
しゃ

が２
ふた

人
り

、帰
かえ

る利
り

用
よう

者
しゃ

が２
ふた

人
り

です。

帰
かえ

る利
り

用
よう

者
しゃ

は、15時
じ

に送
そう

迎
げい

車
しゃ

で帰
かえ

ります。

4 階
かい

の帰
かえ

る利
り

用
よう

者
しゃ

は、鈴
すず

木
き

さんと佐
さ

藤
とう

さんです。

佐
さ

藤
とう

さんは、14時
じ

にご家
か

族
ぞく

が迎
むか

えに来
き

ます。

よろしくお願
ねが

いします。

❶  あした入
はい

る利
り

用
よう

者
しゃ

は、３
さん

人
にん

です。

❷  鈴
すず

木
き

さんは、午
ご

後
ご

３時
じ

に送
そう

迎
げい

車
しゃ

で帰
かえ

ります。

❸  鈴
すず

木
き

さんは、ご家
か

族
ぞく

が迎
むか

えに来
き

ます。

❹  佐
さ

藤
とう

さんは、午
ご

後
ご

３時
じ

に帰
かえ

ります。

文
ぶん

の内
ない

容
よう

で、正
ただ

しいものを選
えら

んでください。［問
もん

題
だい

］
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申
もう

し送
おく

り Ⅱ

鈴
すず

木
き

さんは、あした 病
びょう

院
いん

へ行
い

きます。

1
じゅう

0 時
じ

半
はん

に、施
し

設
せつ

の 車
くるま

で 病
びょう

院
いん

へ行
い

きますから、

1
じゅっ

0 分
ぷん

前
まえ

に鈴
すず

木
き

さんといっしょに玄
げん

関
かん

へ来
き

てください。

看
かん

護
ご

師
し

がいっしょに 病
びょう

院
いん

へ行
い

きます。

❶  鈴
すず

木
き

さんは、あした 10時
じ

1
じゅっ

0 分
ぷん

前
まえ

に、病
びょう

院
いん

へ行
い

きます。

❷  鈴
すず

木
き

さんは、あしたタクシーで病
びょう

院
いん

へ行
い

きます。

❸  鈴
すず

木
き

さんは、あした 10時
じ

30 分
ぷん

に玄
げん

関
かん

へ行
い

きます。

❹  鈴
すず

木
き

さんは、あした看
かん

護
ご

師
し

と病
びょう

院
いん

へ行
い

きます。

文
ぶん

の内
ない

容
よう

で、正
ただ

しいものを選
えら

んでください。［問
もん

題
だい

］

268268



ပြု�ုစုစော�ာင့်် �ရှော�ာ�က်
်ရေး�း

လု
ပ််ငန်းး�သုံး

း��ဂျျပန််စာာ
ဝါါကျ

ျ

申
もう

し送
おく

り Ⅲ

文
ぶん

の内
ない

容
よう

で、正
ただ

しいものを選
えら

んでください。［問
もん

題
だい

］

❶  鈴
すず

木
き

さんは、気
き

分
ぶん

が悪
わる

くて、夕
ゆう

食
しょく

を残
のこ

しました。

❷  鈴
すず

木
き

さんは、朝
ちょう

食
しょく

のとき、お茶
ちゃ

を２００m
ミリ

l
リットル

飲
の

みました。

❸  鈴
すず

木
き

さんは、夜
よ

中
なか

に吐
は

きました。

❹  鈴
すず

木
き

さんは、夜
よ

中
なか

に熱
ねつ

がありました。

鈴
すず

木
き

様
さま

18:00	 朝
あさ

、気
き

分
ぶん

が悪
わる

いと言
い

っていました。

夕
ゆう

食
しょく

は全
ぜん

部
ぶ

食
た

べました。お茶
ちゃ

を２００m
ミリ

l
リットル

飲
の

みました。

	 吐
は

き気
け

や嘔
おう

吐
と

はありません。

02:45	 ナースコールがあったので、鈴
すず

木
き

さんの部
へ

屋
や

へ

行
い

きました。鈴
すず

木
き

さんは「気
き

持
も

ちが悪
わる

い」と

言
い

って、少
すこ

し嘔
おう

吐
と

をしました。

03:10	 嘔
おう

吐
と

は止
と

まって、「気
き

分
ぶん

はよくなった」と言
い

いま

した。

	� バイタルサインを確
かく

認
にん

して、看
かん

護
ご

師
し

に報
ほう

告
こく

しま

した。

	 バイタルサインは問
もん

題
だい

がありませんでした。
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ပြု�ုစုစော�ာင့်် �ရှော�ာ�က်
်ရေး�း

လု
ပ််ငန်းး�သုံး

း��ဂျျပန််စာာ
အ
ဖြေ�ေက

ဏ္ဍ

မေး�းခွွန်းး�များ�း�၏အဖြေ�ေများ�း�

[စကားး�ပြော��ာခြ�င်းး�နှှင့််� လှှမ်းး�ခေါ်�် ခြ�င်းး�] [ဝါါကျျ]

ပြု�ုစုုစော�ာင့််�ရှော�ာ�က််ရေး�းလုုပ််ငန်းး�သုံးး��ဂျျပန််စာာ

P.209 移
い

動
どう

の介
かい

護
ご

Ⅰ ❸

P.210 移
い

動
どう

の介
かい

護
ご

Ⅱ ❶

P.211 移
い

動
どう

の介
かい

護
ご

Ⅲ ❶

P.212 移
い

動
どう

の介
かい

護
ご

Ⅳ ❶

P.215 食
しょく

事
じ

の介
かい

護
ご

Ⅰ ❹

P.216 食
しょく

事
じ

の介
かい

護
ご

Ⅱ ❷

P.217 食
しょく

事
じ

の介
かい

護
ご

Ⅲ ❹

P.218 食
しょく

事
じ

の介
かい

護
ご

Ⅳ ❸

P.220 排
はい

泄
せつ

の介
かい

護
ご

Ⅰ ❸

P.221 排
はい

泄
せつ

の介
かい

護
ご

Ⅱ ❹

P.222 排
はい

泄
せつ

の介
かい

護
ご

Ⅲ ❹

P.223 排
はい

泄
せつ

の介
かい

護
ご

Ⅳ ❹

P.225 みじたくの介
かい

護
ご

Ⅰ ❶

P.226 みじたくの介
かい

護
ご

Ⅱ ❸

P.227 みじたくの介
かい

護
ご

Ⅲ ❹

P.228 みじたくの介
かい

護
ご

Ⅳ ❹

P.229 みじたくの介
かい

護
ご

Ⅴ ❸

P.231 入
にゅう

浴
よく

・清
せい

潔
けつ

保
ほ

持
じ

の介
かい

護
ご

Ⅰ ❷

P.232 入
にゅう

浴
よく

・清
せい

潔
けつ

保
ほ

持
じ

の介
かい

護
ご

Ⅱ ❹

P.233 入
にゅう

浴
よく

・清
せい

潔
けつ

保
ほ

持
じ

の介
かい

護
ご

Ⅲ ❹

P.234 入
にゅう

浴
よく

・清
せい

潔
けつ

保
ほ

持
じ

の介
かい

護
ご

Ⅳ ❹

P.235 入
にゅう

浴
よく

・清
せい

潔
けつ

保
ほ

持
じ

の介
かい

護
ご

Ⅴ ❹

P.236 入
にゅう

浴
よく

・清
せい

潔
けつ

保
ほ

持
じ

の介
かい

護
ご

Ⅵ ❶

P.237 入
にゅう

浴
よく

・清
せい

潔
けつ

保
ほ

持
じ

の介
かい

護
ご

Ⅶ ❸

P.239 家
か

事
じ

の介
かい

護
ご

Ⅰ ❹

P.240 家
か

事
じ

の介
かい

護
ご

Ⅱ ❸

P.241 家
か

事
じ

の介
かい

護
ご

Ⅲ ❹

P.242 家
か

事
じ

の介
かい

護
ご

Ⅳ ❸

P.243 家
か

事
じ

の介
かい

護
ご

Ⅴ ❹

P.247 利
り

用
よう

者
しゃ

の状
じょう

況
きょう

Ⅰ ❸

P.248 利
り

用
よう

者
しゃ

の状
じょう

況
きょう

Ⅱ ❹

P.249 利
り

用
よう

者
しゃ

の状
じょう

況
きょう

Ⅲ ❸

P.250 利
り

用
よう

者
しゃ

の状
じょう

況
きょう

Ⅳ ❸

P.251 利
り

用
よう

者
しゃ

の状
じょう

況
きょう

Ⅴ ❸

P.252 仕
し

事
ごと

のやり方
かた

Ⅰ ❶

P.253 仕
し

事
ごと

のやり方
かた

Ⅱ ❶

P.254 仕
し

事
ごと

のやり方
かた

Ⅲ ❶

P.255 仕
し

事
ごと

のやり方
かた

Ⅳ ❶

P.256 仕
し

事
ごと

のやり方
かた

Ⅴ ❸

P.257 仕
し

事
ごと

のやり方
かた

Ⅵ ❸

P.258 掲
けい

示
じ

Ⅰ ❹

P.259 掲
けい

示
じ

Ⅱ ❹

P.260 掲
けい

示
じ

Ⅲ ❸

P.261 献
こん

立
だて

❹

P.262 行
ぎょう

事
じ

の計
けい

画
かく

Ⅰ ❸

P.263 行
ぎょう

事
じ

の計
けい

画
かく

Ⅱ ❸

P.264 仕
し

事
ごと

の予
よ

定
てい

Ⅰ ❹

P.265 仕
し

事
ごと

の予
よ

定
てい

Ⅱ ❸

P.266 事
じ

故
こ

の報
ほう

告
こく

❸

P.267 申
もう

し送
おく

りⅠ ❷

P.268 申
もう

し送
おく

りⅡ ❹

P.269 申
もう

し送
おく

りⅢ ❸

271271



မေး�းခွွန်းး�၏အဖြေ�ေ

[စကားး�ပြော��ာခြ�င်းး�နှှင့််� လှှမ်းး�ခေါ်�် ခြ�င်းး�] [ဝါါကျျ]

ပြု�ုစုုစော�ာင့််�ရှော�ာ�က််ရေး�းလုုပ််ငန်းး�သုံးး��ဂျျပန််စာာ

P.209 移
い

動
どう

の介
かい

護
ご

Ⅰ

P.210 移
い

動
どう

の介
かい

護
ご

Ⅱ

P.211 移
い

動
どう

の介
かい

護
ご

Ⅲ

P.212 移
い

動
どう

の介
かい

護
ご

Ⅳ

P.215 食
しょく

事
じ

の介
かい

護
ご

Ⅰ

P.216 食
しょく

事
じ

の介
かい

護
ご

Ⅱ

P.217 食
しょく

事
じ

の介
かい

護
ご

Ⅲ

P.218 食
しょく

事
じ

の介
かい

護
ご

Ⅳ

P.220 排
はい

泄
せつ

の介
かい

護
ご

Ⅰ

P.221 排
はい

泄
せつ

の介
かい

護
ご

Ⅱ

P.222 排
はい

泄
せつ

の介
かい

護
ご

Ⅲ

P.223 排
はい

泄
せつ

の介
かい

護
ご

Ⅳ

P.225 みじたくの介
かい

護
ご

Ⅰ

P.226 みじたくの介
かい

護
ご

Ⅱ

P.227 みじたくの介
かい

護
ご

Ⅲ

P.228 みじたくの介
かい

護
ご

Ⅳ

P.229 みじたくの介
かい

護
ご

Ⅴ

P.231 入
にゅう

浴
よく

・清
せい

潔
けつ

保
ほ

持
じ

の介
かい

護
ご

Ⅰ

P.232 入
にゅう

浴
よく

・清
せい

潔
けつ

保
ほ

持
じ

の介
かい

護
ご

Ⅱ

P.233 入
にゅう

浴
よく

・清
せい

潔
けつ

保
ほ

持
じ

の介
かい

護
ご

Ⅲ

P.234 入
にゅう

浴
よく

・清
せい

潔
けつ

保
ほ

持
じ

の介
かい

護
ご

Ⅳ

P.235 入
にゅう

浴
よく

・清
せい

潔
けつ

保
ほ

持
じ

の介
かい

護
ご

Ⅴ

P.236 入
にゅう

浴
よく

・清
せい

潔
けつ

保
ほ

持
じ

の介
かい

護
ご

Ⅵ

P.237 入
にゅう

浴
よく

・清
せい

潔
けつ

保
ほ

持
じ

の介
かい

護
ご

Ⅶ

P.239 家
か

事
じ

の介
かい

護
ご

Ⅰ

P.240 家
か

事
じ

の介
かい

護
ご

Ⅱ

P.241 家
か

事
じ

の介
かい

護
ご

Ⅲ

P.242 家
か

事
じ

の介
かい

護
ご

Ⅳ

P.243 家
か

事
じ

の介
かい

護
ご

Ⅴ

P.247 利
り

用
よう

者
しゃ

の状
じょう

況
きょう

Ⅰ

P.248 利
り

用
よう

者
しゃ

の状
じょう

況
きょう

Ⅱ

P.249 利
り

用
よう

者
しゃ

の状
じょう

況
きょう

Ⅲ

P.250 利
り

用
よう

者
しゃ

の状
じょう

況
きょう

Ⅳ

P.251 利
り

用
よう

者
しゃ

の状
じょう

況
きょう

Ⅴ

P.252 仕
し

事
ごと

のやり方
かた

Ⅰ

P.253 仕
し

事
ごと

のやり方
かた

Ⅱ

P.254 仕
し

事
ごと

のやり方
かた

Ⅲ

P.255 仕
し

事
ごと

のやり方
かた

Ⅳ

P.256 仕
し

事
ごと

のやり方
かた

Ⅴ

P.257 仕
し

事
ごと

のやり方
かた

Ⅵ

P.258 掲
けい

示
じ

Ⅰ

P.259 掲
けい

示
じ

Ⅱ

P.260 掲
けい

示
じ

Ⅲ

P.261 献
こん

立
だて

P.262 行
ぎょう

事
じ

の計
けい

画
かく

Ⅰ

P.263 行
ぎょう

事
じ

の計
けい

画
かく

Ⅱ

P.264 仕
し

事
ごと

の予
よ

定
てい

Ⅰ

P.265 仕
し

事
ごと

の予
よ

定
てい

Ⅱ

P.266 事
じ

故
こ

の報
ほう

告
こく

P.267 申
もう

し送
おく

りⅠ

P.268 申
もう

し送
おく

りⅡ

P.269 申
もう

し送
おく

りⅢ

272272



✓ ဂျပန်စာ သင်ယူလေ့လာလိုသော
✓ ဂျပန်နိုင်ငံမ ှပြုစုစောင့်ရှောက်မှုလုပ်ငန်း

အကြောင်း သင်ယူလေ့လာလိုသော
✓ ဂျပန်ဘာသာစာမေးပွဲကို အောင်လိုသော
✓ အမျိုးသားအဆင့် ပြုစုစောင့်ရှောက်ရေး

စာမေးပွဲကို အောင်လိုသော

ဂျပန်ဘာသာနှင့် ဂျပန်နိုင်ငံမှ ပြုစုစောင့်ရှောက်မှုလုပ်ငန်းအကြောင်း အခမဲ့လေ့လာနိုင်သည့် ဝဘ်ဆုိက်

ပြုစုစောင့်ရှောက်ရေးလုပ်ငန်းသုံးဂျပန်စာ သင်ယူလေ့လာရေးကို ကူညီပေးရေးနှင့် အခြားလုပ်ငန်းများ

ကွန်ပျူတာ/ဖုန်း မျိုးစုံနှင့် ကြည့်ရှုနိုင်ခြင်း (Multi-device)

အင်တာနက်မှ လွယ်ကူစွာ ဝင်ရောက်နိုင်ခြင်း ရည်မှန်းချက်များနှင့် အံဝင်ခွင်ကျ ဖြစ်စေသော ဂျပန်နိုင်ငံမှ ပြုစုစောင့်ရှောက်ရေးလေ့လာမှု

(ဘာသာစကား 12 မျိုး)

ပညာရပ်ပိုင်းဆိုင်ရာ ဝေါဟာရများ၏ အသံထွက်ကို ဂျပန်အသံထွက်ဖြင့် စစ်ဆေးနိုင်ခြင်း

ရည်မှန်းချက်ပန်းတိုင် သတ်မှတ်ခြင်း / လေ့လာသင်ယူမှုအခြေအနေ စစ်ဆေး
ကြည့်ရှုခြင်း / ရာသီပန်းများပျိုးထောင်ရေး အမည်ရဂိမ်း

[ကျန်းမာရေး၊ အလုပ်သမားနှင့် လူမှုဖူလုံရေးဝန်ကြီးဌာနမှ ပံ့ပိုးသည့် စီမံကိန်း] ဂျပန်လက်မှတ်ရ ပြုစုစောင့်ရှောက်ရေးဝန်ထမ်းများအသင်းမှ ဦးစီးဆောင်ရွက်သည့် အလုံးစုံအခမဲ့ဝဘ်ဆိုက်

[စုံစမ်းရန်] နိုင်ငံတကာ ပြုစုစောင့်ရှောက်မှုလူ့စွမ်းအားအရင်းအမြစ် ပံ့ပိုးရေးအဖွဲ့၊ ဂျပန်လက်မှတ်ရ ပြုစုစောင့်ရှောက်ရေးဝန်ထမ်းများအသင်းမှ နိုင်ငံတကာ ပြုစုစောင့်ရှောက်ရေးဝန်ထမ်းများအား ကူညီရေးအဖွဲ့Intel-support@jaccw.or.jp

ဂျပန်ဘာသာစကားကျွမ်းကျင်မှုစာမေးပွဲ (N3/N2) / ပြုစုစောင့်ရှောက်မှုစွမ်းရည်အကဲဖြတ်စာမေးပွဲ
ပြုစုစောင့်ရှောက်ရေးသုံး ဂျပန်ဘာသာစကားကျွမ်းကျင်မှု အကဲဖြတ်စာမေးပွဲ / အမျိုးသားအဆင့် 

ပြုစုစောင့်ရှောက်ရေးစာမေးပွဲ

ဘာသာစကားပေါင်းစုံဖြင် ့အသုံးပြုနိုင်သော ဒစ်ဂျစ်တယ်
သင်ထောက်ကူပစ္စည်း ဖြစ်ခြင်း

ဘာသာပြန် / ဂျပန်အသံထွက် ရနိုင်ခြင်း

မိမိဘာသာ လေ့လာသင်ယူလိုသူများအား ကူညီပံ့ပိုးခြင်း

စာမေးပွဲမျိုးစုံအတွက ်စီမံထားခြင်း 
(လေ့ကျင့်ရေးနှင့ ်အစမ်းစာမေးပွဲ)

ပထမဆံုးအသုံးပြုသူများ ဤနေရာကို နှိပ်ပါ။

စာမျက်နှာထိပ်ဆံုးသို့

ပြုစုစောင့်ရှောက်မှုအကြောင်းကိုလည်း 
လေ့လာနိုင်ပါသည်။

Nihongo o Manabou

Japanese English



[ပြု�ုစုုစော�ာင့််�ရှော�ာ�က််ရေး�းလုုပ််ငန်းး�ကျွွမ်းး�ကျျင််မှုအုရည်အ်ချျင်းး�စစ််စာာမေး�းပွဲဲ� သင််ယူူလေ့�့လာာရေး�းပြ�ဌာာန်းး�စာာအုုပ််  
~ ပြု�ုစုုစာာင့််�ရှော�ာ�က််ရေး�းလုုပ််ငန်းး�ကျွွမ်းး�ကျျင််မှုနုှှင့််� ပြု�ုစုုစော�ာင့််�ရှော�ာ�က််ရေး�းလုုပ််ငန်းး�သုံးး��ဂျျပန််စာာ ~]

(2024 ဘဏ္ဍာာရေး�းနှှစ်် ပြု�ုစုုစော�ာင့််�ရှော�ာ�က််ရေး�းလုုပ််ငန်းး�သုံးး��ဂျျပန််စာာ သင််ယူူလေ့�့လာာရေး�းကိုု� ကူူညီီပေး�းရေး�းနှှင့််� အခြား�း�လုုပ််ငန်းး�များ�း�)
2025 ခုုနှှစ်် မတ််လတွငွ်် ထုုတ််ဝေ�သည််

ဂျျပန််နိုု�င််ငံံပြု�ုစုုစော�ာင့််�ရှော�ာ�က််ရေး�းလုုပ််သားး�များ�း�အစည်းး�အရုံးး�� (The Japan Association of Certified Care Workers)


