
ျပဳစုေစာင့္ေရွာက္ေရး

လုပ္ငန္းကြၽမ္းက်င္မႈ

အရည္အခ်င္းစစ္စာေမးပြဲ
သင္ယူေလ့လာေရးျပ႒ာန္းစာအုပ္

ျမန္မာဘာသာျဖင့္

ဂ်ပန္ႏိုင္ငံျပဳစုေစာင့္ေရွာက္ေရးလုပ္သားမ်ားအစည္းအ႐ုံး
(The Japan Association of Certified Care Workers)

2019 ခုႏွစ္ ေအာက္တိုဘာလ

~ ျပဳစုေစာင့္ေရွာက္ေရးလုပ္ငန္းကြၽမ္းက်င္မႈႏွင့္
ျပဳစုေစာင့္ေရွာက္ေရးလုပ္ငန္းသုံးဂ်ပန္စာ ~





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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ဤစာအုပ္အသုံးျပဳနည္း

[ျပဳစုေစာင့္ေရွာက္ေရးလုပ္ငန္းကြၽမ္းက်င္မႈအရည္အခ်င္းစစ္စာေမးပြဲ သင္ယူေလ့လာေရးျပ႒ာန္းစာအုပ္ ~ ျပဳစုေ
စာင့္ေရွာက္ေရးလုပ္ငန္းကြၽမ္းက်င္မႈႏွင့္ ျပဳစုေစာင့္ေရွာက္ေရးလုပ္ငန္းသုံးဂ်ပန္စာ ~] သည္ျပဳစုေစာင့္ေရွာက္ေရး
လုပ္ငန္းကြၽမ္းက်င္မႈ အရည္အခ်င္းစစ္စာေမးပြဲ ႏွင့္ ျပဳစုေစာင့္ေရွာက္ေရးလုပ္ငန္းသံုး ဂ်ပန္စာစာေမးပြဲ အတြက္ 
သင္ယူေလ့လာေရးျပ႒ာန္းစာအုပ္ ျဖစ္ပါသည္။

● ျပဳစုေစာင့္ေရွာက္ေရးလုပ္ငန္းေလာက၏ ကြၽမ္းက်င္မႈအရည္အခ်င္းစစ္စာေမးပြဲ၏ စာေမးပြဲအေျခခံစံၫႊန္းမ်ား
 အရ [ျပဳစုေစာင့္ေရွာက္ေရးလုပ္ငန္းကြၽမ္းက်င္မႈ] ႏွင့္ [ျပဳစုေစာင့္ေရွာက္ေရးလုပ္ငန္းသုံးဂ်ပန္စာ] တို႔ျဖင့္ 
 ဤစာအုပ္ကုိ ဖြဲ႕စည္းထားပါသည္။
● ျပဳစုေစာင့္ေရွာက္ေရးလုပ္ငန္းကြၽမ္းက်င္မႈအရည္အခ်င္းစစ္စာေမးပြဲကို မိခင္ဘာသာစကားျဖင့္ စစ္ေဆးမည္
 ျဖစ္ ၍ [ျပဳစုေစာင့္ေရွာက္ေရးလုပ္ငန္းကြၽမ္းက်င္မႈ] အပိုင္းကို စာေမးပြဲက်င္းပမည့္ ႏိုင္ငံမ်ား၏ ဘာသာစကား
 သို႔ အစဥ္လုိက္ ဘာသာျပန္ဆိုသြားမည္ ျဖစ္ပါသည္။
● ျပဳစုေစာင့္ေရွာက္ေရးလုပ္ငန္းသုံးဂ်ပန္စာအရည္အခ်င္းစစ္စာေမးပြဲကိုမူ ဂ်ပန္ဘာသာျဖင့္ စစ္ေဆးမည္ျဖစ္၍ 
 [ျပဳစုေစာင့္ေရွာက္ေရးလုပ္ငန္းသုံးဂ်ပန္စာ] အပိုင္းကို ဘာသာျပန္ဆိုမႈမျပဳဘဲ ဂ်ပန္ဘာသာတစ္ခုတည္းကို
 သာ အသုံးျပဳလ်က္ရွိပါသည္။

[ျပဳစုေစာင့္ေရွာက္ေရးလုပ္ငန္းကြၽမ္းက်င္မႈ (Kaigo Ginou)] အပိုင္းကုိ စာေမးပြဲေမးခြန္းမ်ားအရ ေအာက္ပါအတုိင္း 
4 ပိုင္း ခြဲျခားထားပါသည္။
 အပုိင္း 1 ျပဳစုေစာင့္ေရွာက္ေရးလုပ္ငန္း၏အေျခခံအခ်က္မ်ား
 အပုိင္း 2 စိတ္ႏွင့္ခႏၶာကိုယ္၏အလုပ္လုပ္ပုံစနစ္
 အပုိင္း 3 ဆက္ဆံေျပာဆိုေရးနည္းပညာ
 အပုိင္း 4 ေနထိုင္စားေသာက္မႈကူညီေရးနည္းပညာ

 ျပဳစုေစာင့္ေရွာက္ေရးျပဳလုပ္ရာေနရာတြင္ အလုပ္လုပ္
 ကိုင္ဖူးျခင္းမရွိသူမ်ားပင္ စိတ္ကူးပုံေဖာ္ရလြယ္ေစရန္ 
 ႐ုပ္ပုံအေျမာက္အျမား ထည့္သြင္းေဖာ္ျပထားပါသည္။

 အထူးသျဖင့္ အေရးႀကီးအခ်က္မ်ားႏွင့္ပတ္သက္၍
 သေကၤတ(Icon) မ်ားျဖင့္ ေဖာ္ျပထားပါသည္။

 ခက္ခဲေသာေဝါဟာရမ်ားအတြက္ အဓိပၸာယ္ရွင္းလင္း
 ခ်က္မ်ား ထည့္သြင္းထားပါသည္။

တစ္ကိုယ္လုံးအသုံးျပဳမည္ဆိုလွ်င္
သက္သာစြာ လႈပ္ရွားႏိုင္လိမ့္မည္။

ေျခဖဝါးႏွစ္ဘက္ႏွင့္ၾကားရွိဧရိယာ (Base of Support)
ခႏၶာကုိယ္ဟန္ခ်က္မပ်က္ေစရန္ ထိန္းေပးၿပီး ၾကမ္းျပင္တြင္
ထိေနသည့္ အစိတ္အပိုင္းမ်ား၏ ေဘးပတ္လည္
ေနရာတဝိုက္ကို ဆိုလိုသည္။
ေျခႏွစ္ဘက္ကိုခ်ဲကား၍ မတ္တပ္ရပ္ေနခ်ိန္တြင္ ေျခဖဝါး
ႏွစ္ဘက္၏အျပင္ေဘးပတ္လည္ကို ဝိုင္းရံထားေသာ 
ဧရိယာ ျဖစ္သည္။

အဓိပၸာယ္
ရွင္းလင္းခ်က္
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 [ျပဳစုေစာင့္ေရွာက္ေရးလုပ္ငန္းသုံးဂ်ပန္စာ] အပိုင္းရွိ ေမးခြန္းမ်ားကိုေျဖဆိုျခင္းျဖင့္ သဘာဝက်က်ျဖင့္ 
ဂ်ပန္စာကို ပိုမိုသိရွိနားလည္လာမည္ ျဖစ္ပါသည္။

 ျပဳစုေစာင့္ေရွာက္ေရးလုပ္ငန္းသုံးဂ်ပန္စာအရည္အခ်င္းစစ္စာေမးပြဲသည္ ျပဳစုေစာင့္ေရွာက္ေရးျပဳလုပ္ရာေန 
ရာတြင္ လက္ေတြ႕အသုံးျပဳရမည့္ဂ်ပန္စာကို တတ္ေျမာက္ျခင္းရွိမရွိ စစ္ေဆးအတည္ျပဳမည့္ အေၾကာင္းအရာ 
မ်ားပါရွိသည္။ ဂ်ပန္ဘာသာအေျခခံစာေမးပြဲ (JFT-Basic) သို႔မဟုတ္ ဂ်ပန္စာအရည္အခ်င္းစစ္စာေမးပြဲ(JLPT) 
တို႔အတြက္ သင္ယူေလ့လာမႈႏွင့္အညီ ျပဳစုေစာင့္ေရွာက္ေရးလုပ္ငန္းသုံးဂ်ပန္စာကို သင္ယူေလ့လာျခင္းက ျပဳစု 
ေစာင့္ေရွာက္ေရးျပဳလုပ္ရာေနရာ၌ အလုပ္လုပ္ကိုင္ရာတြင္ လိုအပ္ေသာ ဂ်ပန္စာကို တတ္ေျမာက္ရန္အတြက္ 
ပိုမိုထိေရာက္ေစပါသည္။

 စာေမးပြဲေမးခြန္းမ်ားႏွင့္အညီ လက္ေတြ႕ျပဳစုေစာင့္ေရွာက္မႈျပဳလုပ္ေသာေနရာ၌ မၾကာခဏအသုံးျပဳမည့္ 
 [စကားလုံး] (ေဝါဟာရ)၊ [စကားေျပာျခင္းႏွင့္ လွမ္းေခၚျခင္း] (ေမးခြန္း)၊ [ဝါက်] (ေမးခြန္း) မ်ားျဖင့္ 
 ဖြဲ႕စည္းထားပါသည္။

 [စကားလုံး] မ်ားကို စာေမးပြဲက်င္းပမည့္ႏိုင္ငံ၏ဘာသာစကားႏွင့္ ယွဥ္တြဲ၍ အစဥ္လိုက္ 
 ေဖာ္ျပသြားမည္ျဖစ္ပါသည္။

 [စကားေျပာျခင္းႏွင့္ လွမ္းေခၚျခင္း] [ဝါက်] မ်ားအတြက္ ျပဳစုေစာင့္ေရွာက္ေရးျပဳလုပ္ရာေနရာတြင္ 
 မၾကာခဏအသုံးျပဳရမည့္ အသုံးအႏႈန္းမ်ားျဖင့္ ေမးခြန္းမ်ား ျပဳလုပ္ထားပါသည္။
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1 ျပဳစုေစာင့္ေရွာက္ေရးလုပ္ငန္းရွိ 

လူ႔ဂုဏ္သိကၡာႏွင့္လြတ္လပ္မႈ

1)  လူ႔ဂုဏ္သိကၡာႏွင့္လူ႔အခြင့္အေရးအား အေလးထားျခင္း

● ျပဳစုေစာင့္ေရွာက္ေရးဝန္ထမ္း ဆိုသည္မွာ အသက္အ႐ြယ္အုိမင္းျခင္းႏွင့္ မသန္စြမ္းျခင္း/ 

 ခ်ိဳ႕ယြင္းျခင္းေၾကာင့္ ေန႔စဥ္ေနထိုင္စားေသာက္ေရးတြင္ အခက္အခဲရွိသူအား သူ႔ဘဝႏွင့္သူ 

 ဆက္လက္ ေနထိုင္စားေသာက္သြားႏိုင္ရန္ ကူညီေပးေသာ အတတ္ပညာရွင္မ်ား ျဖစ္ေပသည္။

●   ကူညီေပးရန္အတြက္ အေျခခံက်ေသာ စဥ္းစားေတြးေခၚပုံမွာ လူ႔ဂုဏ္သိကၡာပင္ ျဖစ္ပါသည္။

●   လူ႔ဂုဏ္သိကၡာ ဆိုသည္မွာ လူတိုင္းလူတိုင္းသည္ လူပုဂၢိဳလ္တစ္ဦးခ်င္းအေနျဖင့္ 

 အေလးထားခံရျခင္း ျဖစ္ပါသည္။

●   ျပဳစုေစာင့္ေရွာက္ေရးကို လုိအပ္ေသာ္လည္း လူသားတစ္ဦးအေနျဖင့္ အေလးထားခံရမည္ျဖစ္ၿပီး 

 လူ႔အခြင့္အေရးကို ကာကြယ္ေပးခံရမည္ျဖစ္ပါသည္။

2)  ေနထိုင္စားေသာက္ေရးကုိ ေစာင့္ေရွာက္ခံဘိုးဘြားကုိယ္တိုင္ ေဆာင္႐ြက္ရျခင္း

●   ေနထိုင္စားေသာက္မည့္သူမ်ား၏ စဥ္းစားေတြးေခၚပုံႏွင့္ အက်င့္စ႐ိုက္အေလ့အထ စသည္တို႔

 ေၾကာင့္ ေနထိုင္စားေသာက္ေရးတြင္ လူတိုင္းလူတိုင္း ကြာျခားခ်က္မ်ား ရွိၾကသည္။ 

 ျပဳစုေစာင့္ေရွာက္ေရးကုိ လုိအပ္ေသာ္လည္း ေနထုိင္စားေသာက္ေရးကုိ ဦးေဆာင္ျပဳလုပ္ရမည္မွာ 

 ေစာင့္ေရွာက္ခံဘိုးဘြားကိုယ္တိုင္ပင္ ျဖစ္သည္။

●   မည္သို႔ေနထုိင္စားေသာက္လုိသည္ဆိုေသာ ေနထိုင္စားေသာက္ေရးအား ျပဳလုပ္ပုံႏွင့္ စဥ္းစား

 ေတြးေခၚပုံကုိ အေလးထား၍ သူဘဝႏွင့္သူ ေနထိုင္စားေသာက္ႏိုင္ရန္ ကူညီေပးသြားရမည္မွာ 

 ျပဳစုေစာင့္ေရွာက္ေရးလုပ္ငန္း၏ အေျခခံအခ်က္ ျဖစ္ပါသည္။

အခန္း

1  ဂုဏ္သိကၡာကုိေထာက္ပင့္ေပးမည့္ ျပဳစုေစာင့္ေရွာက္ေရးလုပ္ငန္း
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အ
ခန္း 1  ျပဳစုေစာင့္ေရွာက

္ေရးလ
ုပ္ငန္းရွိ လ

ူ႔ဂုဏ
္သိ

က
ၡာႏွင့္လ

ြတ္
လ

ပ္မႈ
ျပဳစုေစာင့္ေရွာက

္ေရးလ
ုပ္ငန္း၏

အ
ေျခခံအ

ခ်က
္မ်ား

အ
ပိုင္း 1

 

● ေနထိုင္စားေသာက္မႈဘဝပံုစံအမ်ိဳးမ်ိဳး

3)  QOL (Quality of life - ေနထိုင္စားေသာက္မႈဘဝအရည္အေသြး)

●   QOL ကုိ လူ႔ဘဝအရည္အေသြးႏွင့္ ဇီဝအသက္အရည္အေသြးဟုလည္း ေခၚၾကသည္။ QOL သည္

 လူ႔ဘဝအေပၚ စိတ္ေက်နပ္မႈႏွင့္ေပ်ာ္႐ႊင္ခ်မ္းေျမ့မႈ၊ အသက္ရွင္ေနရသည့္ရည္႐ြယ္ခ်က္ စေသာ 

 စိတ္ပုိင္းဆုိင္ရာျပည့္စံုခ်မ္းသာမႈ ပါဝင္ေသာ ေနထုိင္စားေသာက္မႈအေပၚစဥ္းစားေတြးေခၚပံု ျဖစ္ေပ

 သည္။
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4)  ပုံမွန္ဘဝျပန္ရျခင္း (Normalization)

●  ပုံမွန္ဘဝျပန္ရျခင္း ဆိုသည္မွာ မသန္စြမ္းသူ/ခ်ိဳ႕ယြင္းခ်က္ရိွသူမ်ားကိုလည္း သန္စြမ္းသူမ်ား
 ကဲ့သုိပင္ သာတူညီမွ်ျဖင့္ လူ႔အခြင့္အေရးကို ကာကြယ္ေပးခံရၿပီး ပုံမွန္အတိုင္း ေနထိုင္စား
 ေသာက္ႏိုင္ရမည္ ဟူေသာ စဥ္းစားေတြးေခၚပုံ ျဖစ္သည္။
●    လူ႔အဖြဲ႕အစည္းႏွင့္ ေဒသရပ္႐ြာအတြင္း သူ႔ဘဝႏွင့္သူ သည္းခံႏွိမ့္ခ်စရာမလို ပုံမွန္အတိုင္း 
 ဆက္လက္ ေနထိုင္စားေသာက္သြားျခင္း ျဖစ္ပါသည္။ 

1)  ကုိယ့္အားကိုယ္ကိုးႏိုင္ေရးအတြက္ ကူညီေပးရမည္။

●   ကိုယ့္အားကုိယ္ကိုးႏိုင္ေရး ကူညီေပးျခင္း ဆိုသည္မွာ ေစာင့္ေရွာက္ခံ ဘိုးဘြားကိုယ္တိုင္က  
 မည္သို႔ ေနထိုင္စားေသာက္လိုသည္ကို ေ႐ြးခ်ယ္ကာ ကိုယ္တိုင္ဆုံးျဖတ္၍ ကိုယ့္ဘဝႏွင့္ကိုယ့္ 
 ေနထိုင္စားေသာက္ရန္အတြက္ ကူညီေပးျခင္းျဖစ္သည္။
 ေ႐ြ႕လ်ားျခင္းႏွင့္ အဝတ္အစားလဲျခင္း စေသာ ခႏၶာကုိယ္လႈပ္ရွားမႈမ်ားသာမက ထုိသူတြင္ရိွေသာ 
 လုပ္ႏိုင္စြမ္းအေပၚမူတည္၍ ကူညီေပးရမည္။

●   ေစာင့္ေရွာက္ခံဘုိးဘြား၏ တန္ဖုိးထားသည့္အရာမ်ားႏွင့္ ေစ့စပ္ဇီဇာေၾကာင္မႈကုိ အေရးတယူျပဳ၍ 
 ကာယကံရွင္၏ဆႏၵသေဘာထားႏွင့္ သူကိုယ္တိုင္၏ခြန္အားျဖင့္ လုပ္ႏိုင္သည္မ်ားကို တိုးပြားလာ
 ေစကာ ေအာင္ျမင္မႈအရသာ ခံစားႏိုင္ေစရန္ ကူညီေပးရမည္။

2  ကုိယ့္အားကိုယ္ကိုးႏုိင္ေရးကူညီေပးျခင္း
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အ
ခန္း 1  ျပဳစုေစာင့္ေရွာက

္ေရးလ
ုပ္ငန္းရွိ လ

ူ႔ဂုဏ
္သိ

က
ၡာႏွင့္လ

ြတ္
လ

ပ္မႈ
ျပဳစုေစာင့္ေရွာက

္ေရးလ
ုပ္ငန္း၏

အ
ေျခခံအ

ခ်က
္မ်ား

အ
ပိုင္း 1

 

2)  ကုိယ္တိုင္ေ႐ြးခ်ယ္ျခင္းႏွင့္ ကိုယ္တိုင္ဆုံးျဖတ္ျခင္း

●   ေနထိုင္စားေသာက္ေရးကို ဦးေဆာင္ျပဳလုပ္ရမည္မွာ ေစာင့္ေရွာက္ခံဘိုးဘြားကိုယ္တိုင္ပင္ ျဖစ္
 သည္။ ယခင္က ေနထိုင္စားေသာက္ခဲ့ပုံႏွင့္ တန္ဖိုးထားသည့္အရာမ်ားအလိုက္ သူကိုယ္တိုင္ 
 မည္သို႔ ေနထိုင္စားေသာက္လိုသည္ကို ဆုံးျဖတ္သြားရပါမည္။
●  ကိုယ့္အားကုိယ္ကိုးရာတြင္ ခႏၶာကိုယ္ပိုင္းဆိုင္ရာ ကိုယ့္အားကိုယ္ကိုးျခင္းႏွင့္ စိတ္ဓာတ္ပိုင္းဆိုင္
 ရာ ကိုယ့္အားကိုယ္ကိုးျခင္းဟူ၍ ရွိသည္။ ျပဳစုေစာင့္ေရွာက္ေရးကို လိုအပ္ေသာ္လည္း ကိုယ့္ဘဝ
 ႏွင့္ ကိုယ့္ေနထိုင္စားေသာက္သြားႏိုင္ရန္ ေနထိုင္စားေသာက္ေရးအား ျပဳလုပ္ပုံႏွင့္နည္းလမ္းကို 
 ကိုယ္တိုင္ေ႐ြးခ်ယ္၍ ဆုံးျဖတ္ရပါမည္။

ဒီေန႔ ဘယ္အက်ႌ ဝတ္မလဲ။

ဟိုဆြယ္တာေလး ဝတ္မယ္။
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1)  ေနထိုင္စားေသာက္ေရးဆုိသည္မွာ

● ေနထိုင္စားေသာက္ေရးတြင္ ႏိုင္ငံအလိုက္ ယဥ္ေက်းမႈႏွင့္ဓေလ့ထုံးစံ ကြဲျပားမႈမ်ား ရွိၾကသည္။ 
 တစ္ဦးခ်င္း၏ ဆႏၵသေဘာထား၊ တန္ဖိုးထားသည့္အရာမ်ားႏွင့္ ေစ့စပ္ဇီဇာေၾကာင္မႈအလိုက္ 
 ေနထိုင္စားေသာက္ပုံ မ်ိဳးစုံရိွၾကသည္။
● မနက္ဘက္ အိပ္ရာထၿပီးေနာက္ အဝတ္လဲျခင္း၊ မ်က္ႏွာသစ္ျခင္း၊ စားေသာက္ျခင္း၊ 
 ဆီးဝမ္းသြားျခင္း၊ ေရခ်ိဳးျခင္း၊ အပန္းေျဖလႈပ္ရွားျခင္း၊ ညဘက္အိပ္စက္ျခင္းဟူေသာ 
 ဘဝစည္းခ်က္မ်ား ရွိၾကသည္။

● ေနထိုင္စားေသာက္ရန္အတြက္ ကာယကံရွင္၏က်န္းမာေရးအေျခအေန၊ ေနအိမ္ႏွင့္အိမ္မႈကိစၥ
 လုပ္ႏိုင္စြမ္း၊ မိသားစု၊ ေဒသရပ္႐ြာ၊ လူ႔အဖြဲ႕အစည္း စသည္တို႔ႏွင့္လည္း ဆက္စပ္မႈရွိပါသည္။

2)  ျပဳစုေစာင့္ေရွာက္ေရးဝန္ထမ္းမွ ေနထိုင္စားေသာက္ေရးကူညီေပးျခင္း

●   ေစာင့္ေရွာက္ခံဘိုးဘြား၏ ေနထိုင္ပုံကို နားလည္မႈအျပည့္အဝထား၍ ျပဳစုေစာင့္ေရွာက္ေပးျခင္း
 ျဖင့္ သူဘဝႏွင့္သူ ေနထိုင္စားေသာက္ေရးကို ဟန္ခ်က္မပ်က္ေစရန္ ထိန္းေပးႏိုင္သည္။
●  ျပဳစုေစာင့္ေရွာက္ေရးကို လုိအပ္လာလွ်င္ စဥ္းစားေတြးေခၚပံုႏွင့္ အျပဳအမူမ်ားသည္ အပ်က္
 သေဘာေဆာင္လာတတ္သည္။ ျပဳစုေစာင့္ေရွာက္ေရးဝန္ထမ္းသည္ ေစာင့္ေရွာက္ခံဘိုးဘြား၏ 
 စိတ္ဓာတ္တက္ႂကြမႈကို ေဖာ္ထုတ္ေပးရမည္။

မနက္
အိပ္ရာထျခင္း

အဝတ္လဲျခင္း

လမ္းေလွ်ာက္ျခင္း လက္ဘက္ရည္ေသာက္ခ်ိန္

ေရခ်ိဳးျခင္း

အိပ္စက္ျခင္း

စားေသာက္ျခင္း

ည

3  ေနထုိင္စားေသာက္ေရးကုိနားလည္ျခင္း
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အ
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အ
ပိုင္း 1
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2 ျပဳစုေစာင့္ေရွာက္ေရးဝန္ထမ္း၏

အခန္းက႑ လုပ္ငန္းက်င့္ဝတ္

အခန္း

1)  ကုိယ္ေရးလြတ္လပ္မႈ (Privacy) ကို ထည့္သြင္းစဥ္းစားျခင္း

● ေစာင့္ေရွာက္ခံဘိုးဘြားသည္ ေရခ်ိဳးရာႏွင့္ဆီးဝမ္းသြားရာေနရာတြင္ အသားေပၚမည္ ျဖစ္သည္။ 
 ေစာင့္ေရွာက္ခံဘိုးဘြား အရွက္မရေစရန္ ျပဳစုေစာင့္ေရွာက္ေရးဝန္ထမ္းသည္ ကိုယ္ေရး
 လြတ္လပ္မႈကို ထည့္သြင္းစဥ္းစားရန္ အေရးႀကီးေပသည္။

2) လွ်ိဳ႕ဝွက္ခ်က္ကို ထိန္းသိမ္းေပးျခင္း

● ျပဳစုေစာင့္ေရွာက္ေရးဝန္ထမ္းသည္ ေစာင့္ေရွာက္ခံဘိုးဘြားကို သင့္ေတာ္ေသာ ျပဳစုေစာင့္ေရွာက္
 ေရး လုပ္ေပးႏိုင္ရန္ ေစာင့္ေရွာက္ခံဘိုးဘြားႏွင့္ပတ္သက္ေသာ သတင္းအခ်က္အလက္မ်ား 
 သိရိွထားရန္ လိုအပ္သည္။ သို႔ေသာ္ ျပဳစုေစာင့္ေရွာက္ေရးဝန္ထမ္းသည္ ေစာင့္ေရွာက္ခံဘိုးဘြား
 ႏွင့္ ပတ္သက္ေသာ ပုဂိၢဳလ္ေရးအခ်က္အလက္မ်ား (အသက္၊ လိပ္စာ၊ ေရာဂါရာဇဝင္ စသည္)  
 ကို မိမိသေဘာျဖင့္ သူတပါးအား ေျပာမျပရ။
● ေစာင့္ေရွာက္ခံဘိုးဘြား၏ သေဘာတူညီမႈမရရွိဘဲ အင္တာနက္ႏွင့္ SNS စသည္တို႔တြင္
 ေစာင့္ေရွာက္ခံဘိုးဘြားႏွင့္ပတ္သက္ေသာ သတင္းအခ်က္အလက္မ်ားကို မတင္ရ။

1  ျပဳစုေစာင့္ေရွာက္ေရးဝန္ထမ္း၏ လုပ္ငန္းက်င့္ဝတ္
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အ
ခန္း 2 ျပဳစုေစာင့္ေရွာက

္ေရးဝန္ထ
မ္း၏

အ
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ုပ္ငန္း၏

အ
ေျခခံအ

ခ်က
္မ်ား

အ
ပိုင္း 1

 

3)  ခႏၶာကိုယ္အားဖမ္းခ်ဳပ္ထားမႈ မျပဳရ။

● ခႏၶာကိုယ္အားဖမ္းခ်ဳပ္ထားမႈဆိုသည္မွာ ေစာင့္ေရွာက္ခံဘိုးဘြား၏ခႏၶာကိုယ္လြတ္လပ္မႈကို 
 လုယူဖ်က္ဆီးျခင္း ျဖစ္သည္။

 ခႏၶာကိုယ္အားဖမ္းခ်ဳပ္ထားမႈ၏ ေဘးဥပဒ္မ်ား
 ခႏၶာကိုယ္အားဖမ္းခ်ဳပ္ထားမႈသည္ ေစာင့္ေရွာက္ခံဘိုးဘြား၏ ခြန္အားကိုယုတ္ေလ်ာ့ေစျခင္း၊ 
မွတ္ဉာဏ္ခ်ိဳ႕ယြင္းမႈေရာဂါကို ပိုမိုဆိုး႐ြားေစျခင္း စေသာ ဆိုးက်ိဳးမ်ား သက္ေရာက္ေစသည္။

① ခႏၶာကိုယ္ႏွင့္ ေျခလက္မ်ားကို ႀကိဳးျဖင့္ခ်ည္၍

    မလႈပ္ရွားႏိုင္ရန္ ျပဳလုပ္ျခင္း

③ အခန္းကို ေသာ့ခတ္၍ ပိတ္ေလွာင္ထားျခင္း

⑤ စိတ္ကိုေျပာင္းလဲေစေသာေဆးမ်ား 

   (Psychoactive Drugs) အလြန္အကြၽံတိုက္ျခင္း

② ခုတင္ကို တန္းျဖင့္ ကာရံၿပီး မိမိဘာသာဆင္း၍   

    မရေစရန္ ျပဳလုပ္ျခင္း

④ ဖမ္းဆီးခ်ဳပ္ေႏွာင္ေသာသိုင္းႀကိဳးကို တပ္ဆင္၍  

    မထႏိုင္ရန္ျပဳလုပ္ျခင္း

● ခႏၶာကုိယ္အားဖမ္းခ်ဳပ္မႈ အထေျမာက္ေသာလုပ္ရပ္ ဥပမာမ်ား
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4)  ညႇဥ္းပန္းႏိွပ္စက္ျခင္း

● ညႇဥ္းပန္းႏွိပ္စက္ျခင္းဆိုသည္မွာ ေစာင့္ေရွာက္ခံဘိုးဘြား၏လူ႔အခြင့္အေရးကို ခ်ိဳးေဖာက္ျခင္း 
 ျဖစ္သည္။

● ညႇဥ္းပန္းႏိွပ္စက္ပုံ 5 မ်ိဳး

①ခႏၶာကုိယ္အား ညႇဥ္းပန္းႏိွပ္စက္ျခင္း
ေစာင့္ေရွာက္ခံဘိုးဘြားအား ကိုယ္ထိ
လက္ေရာက္က်ဴးလြန္ျခင္း

④ စီးပြားေရးအရ ညႇဥ္းပန္းႏွိပ္စက္ျခင္း
ေစာင့္ေရွာက္ခံဘိုးဘြားထံမွ အိုးအိမ္စည္းစိမ္ဥစၥာကို မတရား 
အျမတ္ထုတ္ျခင္း

⑤ လိင္ပိုင္းဆိုင္ရာ ညႇဥ္းပန္းႏွိပ္စက္ျခင္း

ေစာင့္ေရွာက္ခံဘိုးဘြားကို မဖြယ္မရာလုပ္ရပ္မ်ား ျပဳမူျခင္း

② စိတ္ပိုင္းဆိုင္ရာ ညႇဥ္းပန္းႏွိပ္စက္
ျခင္း
ေစာင့္ေရွာက္ခံဘိုးဘြားအားစိတ္ပိုင္း
ဆိုင္ရာထိခိုက္ေစရန္ ျပဳမူေျပာဆိုျခင္း

③ ျပဳစုေစာင့္ေရွာက္ေရးလုပ္ငန္း စသည္
ကို စြန႔္ပစ္ထားျခင္း (လ်စ္လ်ဴရႈျခင္း)
ျပဳစုေစာင့္ေရွာက္ရန္လိုအပ္သူကို 
ပစ္ထားျခင္း
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ျပဳစုေစာင့္ေရွာက္မႈဆိုင္ရာ
ကူညီေရးအတတ္ပညာရွင္
(Care Manager)

လူမႈဖူလုံေရးလုပ္သား
(Social Worker)
(လူမႈဖူလုံေရးဝန္ထမ္းစသည္)

ေနထိုင္စားေသာက္ေရးႏွင့္
ျပဳစုေစာင့္ေရွာက္ေရး

အစားအေသာက္ႏွင့္ အာဟာရ ျပန္လည္ထူေထာင္ေရး

စကားေျပာကုထုံး
ပညာရွင္ (ST)

လုပ္ေဆာင္မႈဆိုင္ရာ
ကုထုံးပညာရွင္ (OT)

႐ုပ္ပိုင္းဆိုင္ရာကုထုံး
ပညာရွင္(PT)

ခ်က္ျပဳတ္ေရးဝန္ထမ္း အာဟာရေဗဒပညာရွင္

ေစာင့္ေရွာက္ခံဘိုးဘြား

ဆရာဝန္

သြားဆရာဝန္

သူနာျပဳဝန္ထမ္း

ေဆးဝါးကုသမႈ

ျပဳစုေစာင့္ေရွာက္ေရးဝန္ထမ္း
(ျပဳစုေစာင့္ေရွာက္ေရးဆိုင္ရာ
လူမႈဖူလုံေရးဝန္ထမ္းစသည္)

1)  အဖြဲ႕လိုက္ေဆာင္႐ြက္ျခင္း (Team Approach)

● ျပဳစုေစာင့္ေရွာက္ေရးဝန္ထမ္းမ်ားအျပင္ အတတ္ပညာရွင္မ်ိဳးစံုမွ ပညာရပ္အသီးသီးကုိ အသံုးခ်၍ 
 ေစာင့္ေရွာက္ခံဘိုးဘြားကို အဖြဲ႕လိုက္ ေစာင့္ေရွာက္မႈေပးလ်က္ရွိပါသည္။

2  ကြၽမ္းက်င္ပညာရွင္မ်ိဳးစုံျဖင့္ ခ်ိတ္ဆက္လုပ္ေဆာင္ျခင္း
 (Interprofessional Collaboration)
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2) အျခားအလုပ္အကိုင္အမ်ိဳးအစားမ်ား၏ အခန္းက႑ႏွင့္ လုပ္ေဆာင္ရည္မ်ား

(ေဆးဝါးကုသမည့္ အတတ္ပညာရွင္မ်ား)
ေဆးဝါးကုသမႈသည္ ေဆးဘက္ဆိုင္ရာအသိပညာႏွင့္နည္းပညာကိုအေျခခံ၍ ေဆာင္႐ြက္ရေသာ 
ျပဳမူလုပ္ေဆာင္မႈ ျဖစ္သည္။ ျပဳစုေစာင့္ေရွာက္ေရးဝန္ထမ္းသည္ အေျခခံစည္းမ်ဥ္းအျဖစ္ ေဆးဝါး 
ကုသမႈ မျပဳရေပ။ ေဆးဝါးကုသမည့္ အတတ္ပညာရွင္မ်ားအျဖစ္ ဆရာဝန္ႏွင့္ သူနာျပဳ ဝန္ထမ္းမ်ား 
ရွိၾကသည္။

(ျပန္လည္ထူေထာင္ေရးကို ေဆာင္႐ြက္ေပးေသာ အတတ္ပညာရွင္မ်ား)
ခႏၶာကိုယ္၏လုပ္ေဆာင္ရည္ ျပန္လည္နာလန္ထူေစေသာ ေလ့က်င့္ခန္း စသည္ကို ေဆာင္႐ြက္ေပး
ေသာ အတတ္ပညာရွင္မ်ားအျဖစ္ ႐ုပ္ပုိင္းဆုိင္ရာကုထံုးပညာရွင္၊ လုပ္ေဆာင္မႈဆုိင္ရာကုထံုးပညာရွင္၊ 
စကားေျပာကုထုံးပညာရွင္မ်ား ရွိၾကသည္။

● ႐ုပ္ပုိင္းဆုိင္ရာကုထံုးပညာရွင္  
       (PT)

လမ္းေလွ်ာက္ျခင္း စေသာလႈပ္ရွားမႈကုိ
လုပ္ႏုိင္စြမ္းရိွလာေစရန္ ေလ့က်င့္ေပးသည္။

● လုပ္ေဆာင္မႈဆိုင္ရာကုထုံး
       ပညာရွင္ (OT)

ေန႔စဥ္ေနထိုင္ စားေသာက္ေရးတြင္
လိုအပ္ေသာ ျပဳမူလုပ္ေဆာင္မႈမ်ားကို 
ေလ့က်င့္ေပးသည္။

● စကားေျပာကုထုံးပညာရွင္ 
      (ST)

စကားေျပာျခင္းႏွင့္ ရႉရႈိက္မ်ိဳခ်ျခင္း
(မ်ိဳခ်ျခင္း (Swallowing)) တြင္
အခက္အခဲရွိေသာ ေစာင့္ေရွာက္ခံ
ဘိုးဘြားကို ေလ့က်င့္ေပးသည္။

● ဆရာဝန္

ေရာဂါရွာေဖြစစ္ေဆးေရးႏွင့္ကုသေရးကို 

ေဆာင္႐ြက္သည္။

● သူနာျပဳဝန္ထမ္း

ဆရာဝန္၏ၫႊန္ၾကားခ်က္အတိုင္း ေရာဂါသက္သာ 

၍ နာလန္ထူလာေစရန္ ျပဳစုေစာင့္ေရွာက္မႈႏွင့္ေရာဂါ 

ရွာေဖြစစ္ေဆးကုသရာတြင္ ကူညီပ့ံပိုးမႈတို႔ကို ျပဳလုပ္ 

သည္။
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ေစာင့္ေရွာက္ခံဘိုးဘြားကို တိုင္ပင္ေဆြးေႏြးေပးမႈ၊

မိသားစုႏွင့္ဆက္သြယ္မႈ၊ညႇိႏႈိင္းမႈတို႔ ျပဳလုပ္ေပးသည္။

● ျပဳစုေစာင့္ေရွာက္မႈဆုိင္ရာကူညီေရး
      အတတ္ပညာရွင္ (Care Manager)

● လူမႈဖူလုံေရးလုပ္သား
      (လူမႈဖူလုံေရးဝန္ထမ္းစသည္)

● အာဟာရေဗဒပညာရွင္

အာဟာရမွ်တေရးကို စဥ္းစား၍ ဟင္းလ်ာ စာရင္းကိုေရးဆြဲသည္။ 

(လူမႈဖူလုံေရးဝန္ေဆာင္မႈဆိုင္ရာ တိုင္ပင္ေဆြးေႏြး
ညႇိႏႈိင္းေပးေသာ အတတ္ပညာရွင္မ်ား)
ေစာင့္ေရွာက္ခံဘိုးဘြားမွ လူမႈဖူလုံေရး
ဝန္ေဆာင္မႈစသည္ကို ရယူအသုံးျပဳခ်ိန္တြင္
ျပဳစုေစာင့္ေရွာက္မႈဆိုင္ရာကူညီေရးအတတ္
ပညာရွင္ႏွင့္ လူမႈဖူလုံေရးလုပ္သားတို႔သည္
ဝန္ေဆာင္မႈအေရး တိုင္ပင္ေဆြးေႏြးညႇိႏႈိင္း
ေပးေသာ အတတ္ပညာရွင္မ်ားအေနျဖင့္
ကူညီေရးအစီအစဥ္ကို ေရးဆြဲခ်မွတ္ၾကသည္။

(အစားအေသာက္ဆိုင္ရာ အတတ္ပညာရွင္)
ေရာဂါေၾကာင့္ အစားအေသာက္ပုံစံႏွင့္
ကယ္လိုရီ စသည္တို႔ကို ထည့္သြင္းစဥ္းစားရမည့္ 
ေစာင့္ေရွာက္ခံဘိုးဘြားမ်ား ရွိၾကသည္။ 
အစားအေသာက္ပိုင္းဆိုင္ရာ အတတ္
ပညာရွင္မ်ားအျဖစ္ အာဟာရ
ေဗဒပညာရွင္ ရွိပါသည္။ 
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သက္ႀကီး႐ြယ္အိုအထူးျပဳစုေစာင့္ေရွာက္ေရးေဂဟာ စသည္

(Home Help Service)

စသည္

Day Service စသည္

ေဂဟာသုိ႔
ေန႔ဘက္
သြားျခင္း

သြားေရာက္
ျခင္း

ေနအိမ္ ေနအိမ္

① အိမ္တိုင္ရာေရာက္ဝန္ေဆာင္မႈ

③ ေဂဟာတြင္ေနသြားရမည့္ဝန္ေဆာင္မႈ

② ေန႔ဘက္တြင္ ေဂဟာသို႔အသြားအျပန္လုပ္ရမည့္

    ျပဳစုေစာင့္ေရွာက္မႈ

1)  ျပဳစုေစာင့္ေရွာက္ေရးဝန္ေဆာင္မႈအေၾကာင္း အႏွစ္ခ်ဳပ္

 ျပဳစုေစာင့္ေရွာက္ေရးဝန္ေဆာင္မႈတြင္ အမ်ိဳးအစားမ်ိဳးစုံ ရွိပါသည္။
①  အိမ္တုိင္ရာေရာက္ဝန္ေဆာင္မႈ
● ေစာင့္ေရွာက္ခံဘိုးဘြား၏ေနအိမ္သို႔ သြားေရာက္ၿပီး ေစာင့္ေရွာက္ခံဘိုးဘြာကို 
 ဝန္ေဆာင္မႈေပးသည္။
● အိမ္တိုင္ရာေရာက္ ျပဳစုေစာင့္ေရွာက္ေရး (Home Help Service) စေသာ ဝန္ေဆာင္မႈမ်ား 
 ရွိသည္။
②  ေဂဟာသို႔ေန႔ဘက္သြားရမည့္ဝန္ေဆာင္မႈ
● ေစာင့္ေရွာက္ခံဘိုးဘြားကို ေန႔ဘက္တြင္ ျပဳစုေစာင့္ေရွာက္ေရးေဂဟာ၌ ဝန္ေဆာင္မႈေပးသည္။
●  ေန႔ဘက္တြင္ ေဂဟာသို႔အသြားအျပန္လုပ္ရမည့္ ျပဳစုေစာင့္ေရွာက္မႈ (Day Service) စေသာ 
 ဝန္ေဆာင္မႈမ်ား ရွိသည္။
③  ေဂဟာတြင္ေနသြားရမည့္ဝန္ေဆာင္မႈ
●    ျပဳစုေစာင့္ေရွာက္ေရးေဂဟာ၌ ေစာင့္ေရွာက္ခံဘိုးဘြားကို ဝန္ေဆာင္မႈေပးသည္။
●   ဘိုးဘြားရိပ္သာ (သက္ႀကီး႐ြယ္အိုအထူးျပဳစုေစာင့္ေရွာက္ေရးေဂဟာ) စေသာ ဝန္ေဆာင္မႈမ်ား 
 ရွိသည္။

3  ျပဳစုေစာင့္ေရွာက္ေရးဝန္ေဆာင္မႈ



23

အ
ခန္း 2 ျပဳစုေစာင့္ေရွာက

္ေရးဝန္ထ
မ္း၏

အ
ခန္းက

႑
 လ

ုပ္ငန္းက
်င့္ဝတ

္
ျပဳစုေစာင့္ေရွာက

္ေရးလ
ုပ္ငန္း၏

အ
ေျခခံအ

ခ်က
္မ်ား

အ
ပိုင္း 1

 

2)  ျပဳစုေစာင့္ေရွာက္ေရးလုပ္ငန္းစဥ္

●    ျပဳစုေစာင့္ေရွာက္ေရးဝန္ထမ္းသည္ ေစာင့္ေရွာက္ခံဘိုးဘြားအား ကိုယ့္အားကိုယ္ကိုးႏိုင္ရန္ 
 ကူညီေပးေရးကို ရည္မွန္းၿပီး စီမံခ်က္ႏွင့္အညီ ျပဳစုေစာင့္ေရွာက္ရမည္။
●    ျပဳစုေစာင့္ေရွာက္ေရးလုပ္ငန္းစဥ္တြင္ ေစာင့္ေရွာက္ခံဘိုးဘြားတစ္ဦးခ်င္း၏ ျပဳစုေစာင့္ေရွာက္ေရး
 စီမံခ်က္ကို ေရးဆြဲရမည္။

● ျပဳစုေစာင့္ေရွာက္ေရးလုပ္ငန္းစဥ္၏ အေျခခံက်ေသာလုပ္ငန္းအစီအစဥ္မ်ား

① ေလ့လာဆန္းစစ္မႈ (Assessment)

④ အကဲျဖတ္အမွတ္ေပးျခင္း ③ အေကာင္အထည္ေဖာ္ေဆာင္႐ြက္ျခင္း

ေစာင့္ေရွာက္ခံဘိုးဘြားႏွင့္ပတ္သက္ေသာ
သတင္းအခ်က္အလက္မ်ားကို စုစည္းကာ 
ေနထုိင္စားေသာက္ေရးတာဝန္ စသည္တုိ႔ႏွင့္
ပတ္သက္၍ ေလ့လာခြဲျခမ္းစိတ္ျဖာရမည္။

ျပဳစုေစာင့္ေရွာက္ေရးစီမံခ်က္အေသးစိတ္သည္ 
ေစာင့္ေရွာက္ခံဘိုးဘြားႏွင့ ္ ကိုက္ညီျခင္းရွ ိမရွ ိ 
အကဲျဖတ္အမွတ္ေပးရမည္။

ျပဳစုေစာင့္ေရွာက္ေရးစီမံခ်က္အတိုင္း
ေစာင့္ေရွာက္ခံဘိုးဘြားကို ျပဳစု
ေစာင့္ေရွာက္ရမည္။

ေစာင့္ေရွာက္ခံဘုိးဘြားကုိ ေဆာင္႐ြက္ေပး
မည့္ ျပဳစုေစာင့္ေရွာက္ေရးစီမံခ်က္အေသး
စိတ္ကို ေရးဆြဲရမည္။

② စီမံခ်က္ေရးဆြဲျခင္း
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3 ျပဳစုေစာင့္ေရွာက္ေရးလုပ္ငန္းတြင္ 
ေဘးကင္းလုံျခဳံေရးၾကပ္မတ္မႈႏွင့္
အႏၲရာယ္ျဖစ္ႏိုင္ေျခစီမံခန႔္ခြဲမႈ

1) ေလ့လာၾကည့္ရႈေရး၏ အေရးပါပုံ

   ေလ့လာၾကည့္ရႈေရး ဆိုသည္မွာ
 ေစာင့္ေရွာက္ခံဘိုးဘြား၏အေျခအေနကို သိရွိရန္အတြက္ 
ေလးနက္စြာသတိျပဳ၍ ၾကည့္ရႈျခင္းျဖစ္သည္။

  ၾကည့္ရႈေလ့လာမႈအသိရွိေရး
 ေစာင့္ေရွာက္ခံဘိုးဘြား၏ ေနထိုင္ စားေသာက္မႈ
တိုးတက္ေရးတြင္ ျပဳစုေစာင့္ေရွာက္ေရးဝန္ထမ္းမွ 
ေလ့လာၾကည့္ရႈခဲ့သည္မ်ားကို အသုံးခ်ရမည္။
 ေလ့လာၾကည့္ရႈခဲ့သည္မ်ားကို မွတ္တမ္းတင္ၿပီး
ဝန္ထမ္းအားလုံးကို အသိေပးမွ်ေဝေပးရမည္။

  ေလ့လာၾကည့္ရႈေရးနည္းလမ္းမ်ား
①  ေစာင့္ေရွာက္ခံဘိုးဘြားႏွင့္ပတ္သက္ဆက္ဆံျခင္း
 ျဖင့္ သတင္းအခ်က္အလက္မ်ား ရရွိႏိုင္သည္။
②  တိုင္းတာျခင္း စသည္တို႔ျဖင့္ သတင္းအခ်က္
 အလက္မ်ား ရရွိႏိုင္သည္။

ခါတိုင္းနဲ႔ မတူဘူး ...
ဘာျဖစ္လို႔မ်ားပါလိမ့္။

အခန္း

ကိုယ္ပူေနလို႔ ကိုယ္အပူခ်ိန္တိုင္း
ၾကည့္မယ္ေနာ္။

ကိုယ္က ပူလိုက္တာေနာ္...။

1  ျပဳစုေစာင့္ေရွာက္ေရးလုပ္ငန္းတြင္ ေဘးကင္းလံုၿခဳံေရးၾကပ္မတ္မႈ
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2)  ျပဳစုေစာင့္ေရွာက္ေရးဝန္ထမ္းကိုယ္တိုင္၏ က်န္းမာေရးထိန္းသိမ္းမႈ

 ျပဳစုေစာင့္ေရွာက္ေရးဝန္ထမ္း၏ က်န္းမာေရးထိန္းသိမ္းမႈ၏အေရးပါပုံ
 ျပဳစုေစာင့္ေရွာက္ေရးဝန္ထမ္းကိုယ္တိုင္သည္ က်န္းမာေရးကုိထိန္းသိမ္းရန္
လိုအပ္သည္။ ျပဳစုေစာင့္ေရွာက္ေရးဝန္ထမ္းကိုယ္တိုင္ မက်န္းမာလွ်င္
ပိုမိုေကာင္းမြန္ေသာ ျပဳစုေစာင့္ေရွာက္မႈကို က်င့္သုံးေဆာင္႐ြက္ႏိုင္မည္
မဟုတ္ေပ။

 က်န္းမာေရးကုိထိန္းသိမ္းရန္ လိုအပ္ေသာအခ်က္မ်ား
 (ခါးနာျခင္းကို ႀကိဳတင္ကာကြယ္ျခင္း)
 ျပဳစုေစာင့္ေရွာက္ေရးဝန္ထမ္းသည္ ခါးနာတတ္သျဖင့္ သတိျပဳရမည္။ မွန္ကန္ေသာအသိပညာ၊
မွန္ကန္ေသာက်င့္သုံးေဆာင္႐ြက္မႈတို႔ျဖင့္ ခါးနာျခင္းကို ႀကိဳတင္ကာကြယ္ႏိုင္သည္။

●  ကိုယ္ေနဟန္ထားႏွင့္ ခါးနာျခင္း

ခႏၶာကိုယ္ယႏၲရားစနစ္ (Body Mechanics) ကို

အသုံးခ်ျခင္းျဖင့္ ခါးနာျခင္းကို ႀကိဳတင္ကာကြယ္ရာ

ေရာက္ပါသည္။

ခါးတြင္ ဝန္ပိတတ္သည္။
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3) ခႏၶာကိုယ္ယႏၲရားစနစ္၏အေျခခံနိယာမကို အသုံးခ်ျခင္း

●  ေ႐ြ႕လ်ားျခင္းကို ျပဳစုေစာင့္ေရွာက္မႈျပဳလုပ္ေသာေနရာ၌ ေစာင့္ေရွာက္ခံဘိုးဘြား 
 ေဘးကင္းလံုၿခဳံရန္ႏွင့္ ျပဳစုေစာင့္ေရွာက္ေရးဝန္ထမ္းအေပၚဝန္ပိမႈကို ေလွ်ာ့ခ်ရန္ လိုအပ္သည္။
●  ခႏၶာကိုယ္ယႏၲရားစနစ္ ဆိုသည္မွာ အ႐ိုးစုႏွင့္ႂကြက္သား အျပန္အလွန္ဆက္စပ္မႈျဖင့္ 
 ျဖစ္ေပၚလာေသာ ခႏၶာကိုယ္၏လႈပ္ရွားပုံစနစ္ ျဖစ္သည္။ ခႏၶာကိုယ္ယႏၲရားစနစ္၏ 
 အေျခခံနိယာမကို အသုံးခ်ျခင္းေၾကာင့္ အားအနည္းငယ္စိုက္႐ုံျဖင့္ ေဘးကင္းလုံၿခဳံစြာ 
 ျပဳစုေစာင့္ေရွာက္ေပးႏိုင္မည္ ျဖစ္ပါသည္။

①  ေျခဖဝါးႏွစ္ဘက္ႏွင့္ၾကားရွိဧရိယာ (Base of Support) ကို ခ်ဲကားၿပီး အားစိုက္ရာေနရာကို 
 ႏွိမ့္ခ်ထားရမည္။

တုတ္ေကာက္ကို ေထာက္ျခင္းျဖင့္ ေျခဖဝါးႏွစ္ဘက္ႏွင့္
ၾကားရွိ ဧရိယာ (Base of Support) က်ယ္လာၿပီး
ပိုမိုတည္ၿငိမ္လာမည္။

 ေျခဖဝါးႏွစ္ဘက္ႏွင့္ၾကားရွိဧရိယာ (Base of Support)
 ခႏၶာကိုယ္ဟန္ခ်က္မပ်က္ေစရန္ ထိန္းေပးၿပီး ၾကမ္းျပင္တြင္ထိေနသည့္ အစိတ္အပိုင္းမ်ား၏ 
ေဘးပတ္လည္ ေနရာတဝိုက္ကို ဆိုလိုသည္။ ေျခႏွစ္ဘက္ကိုခ်ဲကား၍ မတ္တပ္ရပ္ေနခ်ိန္တြင္ 
ေျခဖဝါး ႏွစ္ဘက္၏ အျပင္ဘက္ပတ္လည္ကို ဝိုင္းရံထားေသာ ဧရိယာ ျဖစ္သည္။

အဓိပၸာယ္
ရွင္းလင္းခ်က္
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② ျပဳစုေစာင့္ေရွာက္မည့္သူဘက္မွ အားစုိက္ရာေနရာႏွင့္ 
 ျပဳစုေစာင့္ေရွာက္ခံမည့္သူဘက္မွ အားစိုက္ရာေနရာ
 ႏွစ္ခုသည္ နီးကပ္စြာရွိေနရမည္။

③  ေပါင္ စေသာ ပုိမုိႀကီးမားေသာ ႂကြက္သားစုကုိ သံုးရမည္။

ေျခသလုံးႏွင့္တင္ပါးမွ ႀကီးမားေသာ
ႂကြက္သားအုပ္စုကို အသုံးျပဳေနသည္။

ဒူးဆစ္ကိုဆန႔္လ်က္ ခါး႐ိုးမေနရာရွိ 
ႂကြက္သားျဖင့္သာ မေနသည္။

ပို၍နီးကပ္ပါက
ျပဳစုေစာင့္ေရွာက္ရန္
အားအနည္းငယ္သာ
လိုအပ္သည္။

ႀကီးမားေသာ
ႂကြက္သားအုပ္စုကို
အသုံးျပဳျခင္းေၾကာင့္
သက္သာစြာ
ျပဳစုေစာင့္ေရွာက္
ႏိုင္သည္။
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④ ေစာင့္ေရွာက္ခံဘုိးဘြား၏ ခႏၶာကုိယ္ကုိ က်ဳံ႕ထားေစရမည္။

⑤ [တြန္းထုတ္ျခင္း] ထက္ မိမိအနားသုိ႔ [ဆြဲယူျခင္း] ကုိ ျပဳလုပ္ရမည္။

⑥ အားစုိက္ရာေနရာကုိ ေ႐ြ႕လ်ားရာတြင္ ေ႐ြ႕ႏုိင္သည့္အထိသာ အလ်ားလုိက္ေ႐ႊ႕ရမည္။

ေျခဖဝါးႏွစ္ဘက္ႏွင့္ၾကားရိွဧရိယာ

(Base of Support)က်ဥ္းသြား 

မည္။

တစ္ကုိယ္လံုးအသံုးျပဳမည္

ဆုိလွ်င္ သက္သာစြာ

လႈပ္ရွားႏုိင္လိမ့္မည္။

[ဆြယူဲျခင္း]သည္

ပြတ္တုိက္မိျခင္းကုိ

ပုိမုိသက္သာေစ

ႏုိင္ပါသည္။
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ခႏၶာကုိယ္ကုိ လိမ္ေစာင္းလွ်င္ 

ခါးကုိ ႀကီးမားစြာ ဝန္ပိေစမည္။

လည္ခ်က္ျဖင့္ဆုိပါက 

ေသးငယ္ေသာ

ခြန္အားကုိ 

ႀကီးမားေသာ

ခြန္အားအျဖစ္ 

ေျပာင္းလဲႏုိင္သည္။

လည္ခ်က္ (Fulcrum)

⑦ ခႏၶာကုိယ္ကို လိမ္ေစာင္းျခင္းမျပဳဘဲ ေျခေခ်ာင္းမ်ားကို ေ႐ြ႕လ်ားမည့္ဘက္သို႔ မ်က္ႏွာမူ
 ထားရမည္။

⑧ ကုတ္အားနိယာမကုိ အသံုးျပဳရမည္။
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 ခါးနာျခင္းကုိ ႀကိဳတင္ကာကြယ္ႏိုင္ေသာအခ်က္မ်ား
●  ေစာင့္ေရွာက္ခံဘိုးဘြား၏ လုပ္ႏိုင္စြမ္းကိုအသုံးခ်ျခင္း : ေစာင့္ေရွာက္ခံဘိုးဘြား၏အေျခအေနကို 
 စစ္ေဆးအတည္ျပဳၿပီး ေစာင့္ေရွာက္ခံဘိုးဘြား၏ခြန္အားကို အသုံးခ်ရမည္။
●  အကူကိရိယာအသုံးခ်ျခင္း : ဝန္ခ်ီစက္ (Lift) ႏွင့္ တင္ပါးတ႐ြတ္ဆြဲေ႐ႊ႕ႏိုင္ေသာဘုတ္ျပား 
 (Sliding Board) စသည္ကုိ အသုံးခ်ရမည္။
●  ခႏၶာကိုယ္ယႏၲရားစနစ္ (Body Mechanics) အသုံးခ်ျခင္း
●  ေနထိုင္စားေသာက္မႈအေလ့အထကို ျပဳျပင္ျခင္း : ကိုယ္လက္လႈပ္ရွားျခင္း၊ အာဟာရႏွင့္ 
 အပန္းေျဖအနားယူျခင္းတို႔ကုိ သင့္ေတာ္သလိုျပဳလုပ္ရန္ အေရးႀကီးပါသည္။

 စိတ္က်န္းမာေရးထိန္းသိမ္းမႈ
 ျပဳစုေစာင့္ေရွာက္ေရးအလုပ္ကို ဆက္လက္လုပ္ကိုင္ႏိုင္ရန္ ျပဳစုေစာင့္ေရွာက္ေရးဝန္ထမ္း
ကိုယ္တိုင္၏ စိတ္က်န္းမာေရးကို ထိန္းသိမ္းရန္ လိုအပ္သည္။ စိတ္ေသာကႏွင့္ ပူပန္မႈမ်ားကို 
တစ္ေယာက္တည္း ႀကိတ္မွိတ္ခံစားျခင္း မျပဳေစလိုပါ။
 စည္းကမ္းတက်ျဖင့္ ေနထိုင္စားေသာက္မႈ ျပဳလုပ္သြားျခင္းသည္ စိတ္ေရာကိုယ္ပါ 
က်န္းမာေရးအတြက္ လိုအပ္သည္။

● စိတ္က်န္းမာေရးထိန္းသိမ္းပုံနည္းလမ္းမ်ား

ေ႐ြ႕လ်ားရာတြင္သုံးေသာ ဝန္ခ်ီစက္

စားခ်ိန္ႏွင့္အိပ္ခ်ိန္ကို ၾကပ္မတ္ရမည္။ မိမိႏွင့္ကိုက္ညီေသာ စိတ္ဖိစီးမႈ

ေျဖေဖ်ာက္နည္းမ်ားကို သိရွိထားရမည္။

စီနီယာမ်ား၊အေပါင္းအသင္းမ်ားႏွင့္ 

စကားေျပာဆုိျခင္း၊ တုိင္ပင္ေဆြးေႏြး

ျခင္းတို႔ ျပလုပ္ရမည္။

တင္ပါးတ႐ြတ္ဆြဲေ႐ႊ႕ႏိုင္ေသာဘုတ္ျပား
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4)  ကူးစက္ေရာဂါမ်ားႏွင့္ စီမံေျဖရွင္းေရး

 ကူးစက္ေရာဂါဆိုင္ရာ အေျခခံအသိပညာဗဟုသုတ
 ကူးစက္ေရာဂါဆိုသည္မွာ ခႏၶာကိုယ္တြင္းသို႔ ေရာဂါပိုးစသည္တို႔ ဝင္ေရာက္ၿပီး 
ေရာဂါလကၡဏာအမ်ိဳးမ်ိဳးကို ေပၚေပါက္ေစေသာ ေရာဂါကို ေခၚသည္။
 ေစာင့္ေရွာက္ခံဘိုးဘြားမ်ားသည္ ကိုယ္ခံအားနည္းပါးေသာအေျခအေနတြင္
ရွိၾကသည္။ လူစုေဝး၍ ေနထိုင္စားေသာက္ၾကလွ်င္ ကူးစက္ေရာဂါ ျဖစ္လြယ္သည္။
 ျပဳစုေစာင့္ေရွာက္ေရးဝန္ထမ္းတိုင္းသည္ ကူးစက္ေရာဂါမ်ားအေၾကာင္း
အသိပညာဗဟုသုတ ရွိထားရန္ လိုအပ္သည္။

 ေရာဂါပိုးအမ်ိဳးအစားမ်ား
 ေရာဂါျဖစ္ပြားရျခင္းအေၾကာင္းရင္းမ်ားတြင္ ဗိုင္းရပ္စ္၊ ဘက္တီးရီးယား၊ မႈိႏွင့္ ကပ္ပါးေကာင္ 
စသည္တို႔ ပါဝင္သည္။

 ေလ့လာၾကည့္ရႈေရးရႈေထာင့္
 ကူးစက္ေရာဂါစီမံေျဖရွင္းရာတြင္ ေစာင့္ေရွာက္ခံဘုိးဘြားကုိ ေလ့လာၾကည့္ရႈရန္ အေရးႀကီးသည္။ 
ေလ့လာၾကည့္ရႈရမည့္အခ်က္အေနျဖင့္ ကိုယ္ပူျခင္း၊အန္ျခင္းႏွင့္ ဝမ္းေလွ်ာျခင္း၊ ဗိုက္နာျခင္း၊ အင္ျပင္ 
ထျခင္း၊ မ်က္ႏွာအေရာင္အေသြး ျဖဴဖပ္ျဖဴေလ်ာ္ျဖစ္ျခင္း စေသာ ေရာဂါလကၡဏာမ်ားေတြ႕လွ်င္ ေဆး 
ကုသေရးဝန္ထမ္းထံတင္ျပရန္ အေရးႀကီးသည္။

ကိုယ္ခံအားနည္းပါးလွ်င္ 
ကူးစက္ေရာဂါ ျဖစ္လြယ္သည္။

က်န္းမာေနေသာအခ်ိန္တြင္ 
ကူးစက္ေရာဂါ မျဖစ္လြယ္ျခင္း။
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 ကူးစက္ေရာဂါအဂၤါရပ္ 3 ခုႏွင့္ စီမံေျဖရွင္းေရး၏အေျခခံစည္းမ်ဥ္း
 ေရာဂါကူးစက္မႈအဂၤါရပ္ 3 ခုမွာ ကူးစက္ရာမူလဇစ္ျမစ္၊ ကူးစက္ရာလမ္းေၾကာင္းႏွင့္ လက္ခံသူတို႔ 
ျဖစ္သည္။ အဂၤါရပ္ 3 ခုတို႔ ခ်ိတ္ဆက္ျခင္းျဖင့္ ေရာဂါကူးစက္သည္။
 ေရာဂါကူးစက္မႈ စီမံေျဖရွင္းေရးအေျခခံစည္းမ်ဥ္းမွာ ကြင္းဆက္ကိုျဖတ္ေတာက္ျခင္း ျဖစ္သည္။ 
 ေရာဂါကူးစက္မႈ ကြင္းဆက္ကို ျဖတ္ေတာက္ျခင္း ဆိုသည္မွာ ① ကူးစက္ရာမူလဇစ္ျမစ္ကို 
ဖယ္ရွားျခင္း ② ကူးစက္ရာလမ္းေၾကာင္းကို တားဆီးျခင္း ③ လက္ခံသူ (လူ) ၏ကိုယ္ခံအားကို 
ျမႇင့္တင္ျခင္းတို႔ ျဖစ္သည္။

ကူးစက္မႈထိန္းခ်ဳပ္ျခင္းအေျခခံအခ်က္မ်ားမွာ ေအာက္ပါ 3 ခုတို႔ ျဖစ္ၾကသည္။
① သြင္းမလာရ။
② ထုတ္မသြားရ။
③ မက်ယ္ျပန႔္ေစရ။

ျဖတ္ေတာက္ျခင္း 

ကူးစက္ရာ

လမ္းေၾကာင္း

(လက္၊ အရာဝတၳဳ၊ 

အစားအစာ)

ကူးစက္ရာမူလဇစ္ျမစ္

(ဇီဝေရာဂါပိုးႏွင့္ 

စြန႔္ထုတ္အညစ္အေၾကး 

စသည္)

လက္ခံသူ

(လူႏွင့္တိရိစာၦန္ 

စသည္)ျဖတ္ေတာက္ျခင္း 

ျဖတ္ေတာက္ျခင္း 

● ကူးစက္ရာလမ္းေၾကာင္းအမ်ိဳးအစား

လြင့္စင္ထြက္၍ကူးစက္ျခင္း ေလမွတဆင့္ကူးစက္ျခင္း ထိေတြ႕မိ၍ကူးစက္ျခင္း

တုပ္ေကြး စသည္ တီဘီ၊ ဝက္သက္ စသည္ Norovirus (ႏို႐ိုဗိုင္းရပ္စ္)၊ O-157
(အီးကိုလိုင္ပိုး) စသည္

● ကူးစက္ေရာဂါအဂၤါရပ္ 3 ခုႏွင့္ တားဆီးေရးအေျခခံစည္းမ်ဥ္း
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 စံခ်ိန္မီ ႀကိဳတင္ကာကြယ္ေရးအစီအမံမ်ား (Standard Precautions)
 စဥ္းစားေတြးေခၚပုံအေျခခံအခ်က္မွာ [လူနာအားလုံး၏ ေသြး၊ ခႏၶာကိုယ္တြင္းမွအရည္၊ 
စိမ့္ထြက္ရည္၊ စြန႔္ထုတ္အညစ္အေၾကး၊ ဒဏ္ရာ၊ အေရျပား၊ ခြၽဲအေျမႇးပါး စသည္တို႔သည္ 
ကူးစက္တတ္ေသာအႏၲရာယ္ ရွိႏိုင္ေသာအရာမ်ားအေနျဖင့္ ကိုင္တြယ္ေျဖရွင္းရမည္။] ဟူ၍ 
ျဖစ္သည္။ 
 ေသြး၊ ခႏၶာကုိယ္တြင္းမွအရည္၊ စြန႔္ထုတ္အညစ္အေၾကး စသည္တို႔ကို လက္ဗလာျဖင့္ 
ထိေတြ႕ကိုင္တြယ္မႈမျပဳရ။ လက္အိတ္ျဖင့္သာ မျဖစ္မေနသုံးၿပီး ျပဳစုေစာင့္ေရွာက္ရမည္။

● ကူးစက္ရာမူလဇစ္ျမစ္၏အမ်ိဳးအစား

● အသံုးျပဳရမည့္ ပစၥည္းဥပမာမ်ား

လက္အိတ္၀တ္ထားေစကာမူ လက္ေဆးရပါမည္။

ပလပ္စတစ္ေရွ႕ဖုံးခါးစည္းလက္အိတ္ ႏွာေခါင္းစည္း

ေသြး ခႏၶာကိုယ္တြင္းမွအရည္ (တံေတြး၊
 ႏွာရည္ စသည္)

စြန႔္ထုတ္အညစ္အေၾကး (အန္ဖတ္၊
ဆီး၊ မစင္ စသည္)
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● ႏွာေခါင္းစည္းကုိ မွန္ကန္စြာအသံုးျပဳနည္း

ႏွာေခါင္းမွစ၍ ေမးေစ့အထိ ဖုံးအုပ္ရမည္။

 တစ္ခါသုံးလက္အိတ္ လဲလွယ္နည္း
●  ညစ္ေပသြားေသာဘက္ကို အတြင္းဘက္ထား၍ စြန႔္ပစ္ရမည္။
●  သတ္မွတ္ထားေသာေနရာတြင္သာ စြန႔္ပစ္ရမည္။
●  ကိစၥတစ္ခုလံုးတြင္သုံးၿပီးတုိင္း တစ္ခါ လဲလွယ္ရမည္။

 လက္ေဆးနည္းႏွင့္ သတိျပဳရမည့္အခ်က္မ်ား
 စီးက်ေနေသာေရႏွင့္ ဆပ္ျပာရည္တို႔ျဖင့္သာ လက္ေဆးရမည္ျဖစ္ၿပီး အရက္ျပန္ပါေသာ 
လက္ပိုးသတ္ေဆးရည္ႏွင့္လည္း ေဆး၍ရသည္။

 ညစ္ေပလြယ္ေသာ အပိုင္းမ်ားမွာ လက္ေခ်ာင္းထိပ္၊ လက္ေခ်ာင္းမ်ားၾကား၊ လက္ဖမိုး၊ 
လက္မေအာက္ေျခ၊ လက္ေကာက္ဝတ္တို႔ ျဖစ္ၾကသည္။

■ လက္ေဆးရာတြင္ မေျပာင္ဆုံးအပိုင္းမ်ား
■ လက္ေဆးရာတြင္ မေျပာင္ဘဲ မၾကာခဏ
    က်န္တတ္ေသာအပိုင္းမ်ား

● ညစ္ေပလြယ္ေသာ အပုိင္းမ်ား
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● စီးက်ေနေသာေရႏွင့္ ဆပ္ျပာရည္တုိ႔ျဖင္ လက္ေဆးျခင္း

① လက္စြပ္ႏွင့္လက္ပတ္နာရီတို႔ကို

ခြၽတ္ရမည္။

④ လက္ဖဝါးအခ်င္းခ်င္းပြတ္၍ ဆပ္ျပာ

အျမႇဳ ပ္ မ်ားမ်ားထြက္ေစၿပီး အကုန္ႏံွ႔

သည္ထိ ဆပ္ျပာတုိက္ရမည္။

⑦ လက္မကုိ တစ္ဖက္လက္ျဖင့္ အုပ္မုိးၿပီး

ပြတ္၍ ဆပ္ျပာတုိက္ရမည္။ (လက္ႏွစ္

ဖက္လံုး)

⑩ စီးက်ေနေသာေရျဖင့္ ေသခ်ာစြာ 

ေလာင္းခ်ရမည္။

⑤ လက္ဖမုိးကုိ တစ္ဖက္လက္မွလက္ဖဝါး

ျဖင့္ ပြတ္၍ ဆပ္ျပာတုိက္ရမည္။ (လက္ႏွစ္

ဖက္လံုး)

⑧ လက္ေခ်ာင္းထိပ္မ်ားကုိ တစ္ဖက္လက္

မွ လက္ဖဝါးျဖင့္ ပြတ္၍ ဆပ္ျပာတုိက္ရ

မည္။ (လက္ႏွစ္ဖက္လံုး)

⑪ စကၠဴသုတ္ပဝါ(Paper Towel) ျဖင့္ 

ေရသုတ္၍ လံုးဝ ေျခာက္ေသြ႕ေစရမည္။

⑥ လက္ေခ်ာင္းမ်ားကုိ ဆုပ္၍ လက္ႏွစ္ 

ဖက္မွလက္ေခ်ာင္းမ်ားၾကားကို ပြတ္၍ 

ဆပ္ျပာတုိက္ရမည္။

⑨ လက္ေကာက္ဝတ္အထိ ႏံွ႔စပ္စြာ ပြတ္

သပ္ ဆပ္ျပာတုိက္ရမည္။

② လက္ေခ်ာင္းမ်ားကုိ စီးက်ေန

ေသာ ေရျဖင့္ စုိေစရမည္။

③ ဆပ္ျပာရည္ကုိ လက္ဖဝါးျဖင့္ 

သင့္ေတာ္ေသာပမာဏ ခံယူရမည္။
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● ပြတ္သပ္ေဆးရသည့္ အရက္ျပန္ပါေသာ လက္ပုိးသတ္ေဆးရည္

① လက္တြင္ ျမင္ေနရေသာ အညစ္အေၾကး 
မ်ားရွိလွ်င္ အရင္ဆုံးဆပ္ျပာရည္ျဖင့္ လက ္
ေဆးျခင္းကုိ ေရွ႕စာမ်က္ႏွာရိွ အစီအစဥ္တန္း 
အတုိင္းျပဳလုပ္ရမည္။

④ လက္ေခ်ာင္းထိပ္၊ လက္ေခ်ာင္းေနာက္

ဘက္ကို တစ္ဖက္လက္မွ လက္ဖဝါးျဖင့ ္
ပြတ္ရမည္။ (လက္ႏွစ္ဖက္လံုး)

⑦ လက္မကုိ တစ္ဖက္လက္ျဖင့္ အုပ္မုိးၿပီး

လိမ္ရစ္ပြတ္သပ္ရမည္။ (လက္ႏွစ္ဖက္လံုး)

② ျဖန္းမႈတ္လိုက္ေသာ လက္ပိုးသတ္

ေဆးရည္ကို လက္ခုပ္ခံ၍ သင့္ေတာ္
ေသာ ပမာဏ ခံယူရမည္။

⑤ လက္ဖမုိးကုိ တစ္ဖက္လက္မွ လက္

ဖဝါးျဖင့္ ပြတ္ရမည္။ (လက္ႏွစ္ဖက္လံုး)

⑧ လက္ေကာက္ဝတ္ ႏွစ္ဖက္လံုးအထိ 

ႏံွ႔စပ္စြာ ပြတ္သပ္ရမည္။

③ လက္ဖဝါးအခ်င္းခ်င္း ပြတ္ရမည္။

⑥ လက္ေခ်ာင္းမ်ားကုိ ဆုပ္၍ လက္ႏွစ္

ဖက္မွလက္ေခ်ာင္းမ်ားၾကားကုိ ပြတ္ရ
မည္။

⑨ ေျခာက္သြားသည္အထိ ပြတ္သပ္

ပစ္ရမည္။
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5) မေတာ္တဆမႈကာကြယ္တားဆီးေရးႏွင့္ ေဘးကင္းလံုၿခဳံေရးအစီအမံမ်ား

 ေစာင့္ေရွာက္ခံဘိုးဘြားမ်ားသည္ အသက္အ႐ြယ္အိုမင္းျခင္း၊ မသန္စြမ္းျခင္း/ 
ခ်ိဳ႕ယြင္းျခင္းတို႔ေၾကာင့္ မေတာ္တဆမႈျဖစ္လြယ္ေသာ အေျခအေနတြင္ ရွိၾကသည္။

[လဲက်ျခင္းႏွင့္ျပဳတ္က်ျခင္းကို ကာကြယ္တားဆီးျခင္း]
 ေစာင့္ေရွာက္ခံဘိုးဘြားသည္ ေနထိုင္စားေသာက္မႈ ျပဳလုပ္ရာေနရာတြင္ ေ႐ြ႕လ်ားျခင္းႏွင့္ 
ကူးေျပာင္းျခင္းကို မၾကာခဏဆိုသလို ျပဳလုပ္ရသည္။ ထို႔ေၾကာင့္ မေတာ္တဆမႈမ်ား ျဖစ္ပြား
တတ္သည္။

● ေစာင့္ေရွာက္ခံဘုိးဘြား၏အေျခအေနကို
 မၾကာခဏ ေလ့လာၾကည့္ရႈရမည္။

● အကူကိရိယာ အသံုးျပဳခ်ိန္တြင္ အသံုးမျပဳမီ ခ်ိဳ႕ယြင္းမႈ ရိွမရိွစစ္ေဆးရမည္။

● ေစာင့္ေရွာက္ခံဘုိးဘြား၏ အဝတ္အထည္ႏွင့္ ဖိနပ္
 မ်ားသည္ သင့္ေတာ္မႈရွိမရိွ စစ္ေဆးအတည္ျပဳရမည္။

အၿမဲတမ္း လုပ္ႏုိင္ခ့ဲသည့္အရာပင္ မလုပ္ႏုိင္သည့္
အခါလည္း ရိွတတ္သည္။

အကူကိရိယာ ပ်က္စီးေနလွ်င္ မေတာ္တဆမႈ ျဖစ္ပြားမည့္ အေၾကာင္းရင္းတစ္ရပ္ ျဖစ္လာမည္။

ကြင္းထုိးဖိနပ္သည္ ကြၽတ္လြယ္ၿပီး ေျခေခ်ာ္လြယ္သည္။ 
ေဘာင္းဘီေအာက္စ ရွည္ေနလွ်င္ ခလုတ္တုိက္လဲတတ္သည္။
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 အႏၲရာယ္ျဖစ္ႏိုင္ေျခစီမံခန႔္ခြဲမႈ (Risk Management)
 အႏၲရာယ္ျဖစ္ႏုိင္ေျခစီမံခန႔ခ္ြဲမႈ (Risk Management) ဆုိသည္မွာ ျဖစ္ပြားႏုိင္ေျခရိွေသာ အႏၲရာယ္မ်ား
ကို ႀကိဳတင္မွန္းဆ၍ မေတာ္တဆမႈမ်ားကို အဖြဲ႕အစည္းအလိုက္ ႀကိဳတင္ကာကြယ္တားဆီးရန္ ႀကိဳးပမ္း 
ျခင္း ျဖစ္သည္။ အႏၲရာယ္ျဖစ္ႏိုင္သည္မ်ားကို ႀကိဳတင္မွန္းဆ၍ တားဆီးႏိုင္သည္မ်ားကို တားဆီးမည္ 
ဟူေသာ စဥ္းစားေတြးေခၚပုံက အေရးပါလာမည္။
 အႏၲရာယ္ကုိသိရွိႏိုင္ရန္မွာ မွတ္တမ္းမ်ားကို မွန္ကန္စြာမွတ္တမ္းတင္ထားရမည္။ မေတာ္တဆမႈမ်ား 
ကို ႀကိဳတင္ကာကြယ္ရန္မွာ မွတ္တမ္းမ်ားက အေရးပါလွသည္။

● အႏၲရာယ္ျဖစ္ႏုိင္ေျခစီမံခန႔ခ္ြဲမႈ လက္ေတြ႕သာဓကမ်ား

ၾကမ္းျပင္ေရစိုေနလွ်င္ ေျခေခ်ာ္တတ္သည္။ မီးႀကိဳးကို ခလုတ္တိုက္မိလွ်င္ လဲက်တတ္သည္။

● ပတ္ဝန္းက်င္ကုိ စစ္ေဆးအတည္ျပဳရမည္။

① ေစာင့္ေရွာက္ခံဘုိးဘြားသည္ ခုတင္မွ
ေန၍ ဘီးတပ္ကုလားထုိင္သုိ႔ ေ႐ြ႕လ်ား
ေနစဥ္ လဲက်ေတာ့မလုိ ျဖစ္သြားသည္။

②အဘယ့္ေၾကာင့္ ျဖစ္ပြားရသနည္းဟု
စဥ္းစားရမည္။
⇒ ဘရိတ္ခ္ဆြဲဖို႔ ေမ့သြားခဲ့သည္။
⇒ မွတ္တမ္းတင္ထားရမည္။

③ ႀကိဳတင္ကာကြယ္ေရးအစီအမံ
⇒ ဘရိတ္ခ္ဆြဲထားျခင္းရွိမရွိကို
ေနာင္တြင္ မပ်က္မကြက္ စစ္ေဆး
အတည္ျပဳရမည္။
⇒ သတင္းအခ်က္အလက္ကို 
ဝန္ထမ္းအားလုံးထံ အသိေပး
မွ်ေဝရမည္။
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  သဘာဝေဘးကာကြယ္ေရးအစီအမံ
 သဘာဝေဘး ဆိုသည္မွာ ငလ်င္လႈပ္ျခင္း၊ မုန္တိုင္းတိုက္ျခင္း၊ မီးေလာင္ျခင္း စသည္တို႔ေၾကာင့္ 
 ၾကဳံေတြ႕ရေသာ ထိခိုက္ပ်က္စီးျခင္းကို ေခၚသည္။ အေရးေပၚ သဘာဝေဘးျဖစ္ပြားခ်ိန္တြင္ 
 ပူးေပါင္း ေဆာင္႐ြက္မည့္ အဖြဲ႕အစည္းစနစ္တစ္ခုကုိ ေဂဟာႏွင့္ေဒသရပ္႐ြာတြင္ အၿမဲတမ္း ျပင္ဆင္
 ထားသည္။ သဘာဝေဘးသည္ မည္သည့္အခ်ိန္ ေပၚေပါက္ေစကာမူ ထိတ္လန႔္တုန္လႈပ္ျခင္း မျဖစ္
 ေစရန္အတြက္ အသင့္ျပင္ဆင္ထားရန္ အေရးႀကီးလွသည္။

● လိုအပ္ေသာပစၥည္းမ်ားကို အသင့္ျပင္ဆင္ထားရမည္။

● မီးေဘးကာကြယ္ေရးကို ေလ့က်င့္ထားရမည္။
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အခန္း 1   စိတ္ႏွင့္ခႏၶာကိုယ္၏အလုပ္လုပ္ပုံစနစ္ကို နားလည္ျခင္း

အခန္း 2  ျပဳစုေစာင့္ေရွာက္ေရးလိုအပ္သူကို နားလည္ျခင္း
  ─  အသက္အ႐ြယ္အိုမင္းျခင္းကို အေျခခံနားလည္ျခင္း

  ─  မသန္စြမ္းျခင္း/ ခ်ိဳ႕ယြင္းျခင္းကို အေျခခံနားလည္ျခင္း

  ─  မွတ္ဉာဏ္ခ်ိဳ႕ယြင္းမႈေရာဂါ (Dementia) ကို အေျခခံနားလည္ျခင္း

စိတ္ႏွင့္ခႏၶာကိုယ္၏ အလုပ္လုပ္ပုံစနစ္

အပိုင္း 2
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1 စိတ္ႏွင့္ခႏၶာကိုယ္၏အလုပ္လုပ္ပုံစနစ္ကို 

နားလည္ျခင္း

အခန္း

1)  စိတ္ကို နားလည္ျခင္း

 လူတုိ႔တြင္ ကုိယ္ပိုင္ခံစားခ်က္ႏွင့္စဥ္းစားေတြးေခၚပုံတို႔ ရွိၾကသည္။ ခံစားခ်က္ႏွင့္စဥ္းစားေတြးေခၚ
ပုံ၊ ခံစားခ်က္ေဖာ္ျပပုံမ်ားသည္ လူတိုင္းလူတိုင္း ကြဲျပားၾကသည္။
 ထိုကြဲျပားမႈမ်ားသည္ ထိုသူတို႔၏ပင္ကိုစ႐ိုက္၊ ယခင္က ေနထုိင္စားေသာက္ခဲ့သည္မ်ားႏွင့္ 
ပညာေရးစသည္တို႔ႏွင့္ ဆက္စပ္မႈရွိသည္။ ခံစားခ်က္ႏွင့္စဥ္းစားေတြးေခၚပုံသည္ အသက္အ႐ြယ္ 
အလိုက္ေျပာင္းလဲတတ္ၿပီး စိတ္ခံစားခ်က္ႏွင့္ စိတ္ဓာတ္တက္ႂကြမႈအျဖစ္ ေပၚထြက္သည္။
 ျပဳစုေစာင့္ေရွာက္ေရးဝန္ထမ္းသည္ တစ္ဘက္သား၏ခံစားခ်က္ကို နားလည္ရန္လိုအပ္သည္။

● စိတ္ခံစားခ်က္မ်ား

ဝမ္းသာျခင္း

စိတ္လႈပ္ရွားမႈသည္ မ်က္ႏွာအမူအရာႏွင့္ 
ဟန္အမူအရာတို႔တြင္ ေပၚထြက္သည္။

စိတ္ဆိုးျခင္း

ဝမ္းနည္းျခင္း

ေပ်ာ္႐ႊင္ျခင္း

1  စိတ္၏အလုပ္လုပ္ပံုစနစ္ကုိ နားလည္ျခင္း
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(စိတ္ဖိစီးမႈ)
စိတ္ဖိစီးမႈသည္ စိတ္ႏွင့္ကုိယ္တြင္ ျဖစ္ပြားေသာ ပူပန္လႈပ္ရွားမႈအေျခအေနကုိ ေခၚသည္။ စိတ္ဖိစီးမႈ၏ 
အေၾကာင္းရင္းမ်ားတြင္ ဆူညံသံမ်ားႏွင့္ အပူခ်ိန္ စေသာ သက္မဲ့ပိုင္းဆိုင္ရာမ်ား၊ ပင္ပန္းႏြမ္းႏြယ္ျခင္း၊ 
အိပ္ေရးမဝျခင္း၊ ဗိုက္ဆာျခင္း စေသာ ခႏၶာကိုယ္ပိုင္းဆိုင္ရာမ်ား၊ စိတ္ေသာက၊ ေၾကာက္႐ြံ႕ျခင္း၊ 
ေသြးဆူျခင္း၊ လူလူခ်င္းဆက္ဆံေရး စေသာ စိတ္ပိုင္းႏွင့္လူ႔အဖြဲ႕အစည္းပိုင္းဆိုင္ရာမ်ား ပါဝင္သည္။

(စိတ္ဓာတ္တက္ႂကြမႈ)
စိတ္ဓာတ္တက္ႂကြမႈသည္ တစ္ခုခုကို ပိ ုမိ ု ျပဳလုပ္လိုေသာခံစားခ်က္ ျဖစ္သည္။ ေစာင့ ္ေရွာက္ 
ခံဘိုးဘြားကို စိတ္ဓာတ္တက္ႂကြစြာ ေနထိုင္စားေသာက္ႏိုင္ရန္ ျပဳစုေစာင့္ေရွာက္ေရးဝန္ထမ္းမွ ကူညီ
ေပးရမည္။

လမ္းေလွ်ာက္ခ်င္ပါတယ္။

● စိတ္ဖိစီးမႈ အေၾကာင္းရင္းမ်ား

● စိတ္ဓာတ္တက္ႂကြမႈ
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(မွတ္ဉာဏ္)
မွတ္ဉာဏ္ ဆိုသည္မွာ အရာကိစၥမ်ားကို မေမ့ေလ်ာ့ဘဲ မွတ္မိေနျခင္းကို ေခၚသည္။

● မွတ္ဉာဏ္၏လုပ္ငန္းစဥ္

မွတ္သားျခင္း

(ကိစၥအသစ္ကို

မွတ္သားျခင္း)

ကာလတိုမွတ္ဉာဏ္
ယာယီမွတ္ဉာဏ္

ျဖစ္ရပ္မွတ္ဉာဏ္
(Episodic Memory)

ကိုယ္ေတြ႕ျဖစ္ရပ္မ်ား၊အမွတ္ရစရာ
မ်ားႏွင့္ပတ္သက္ေသာ မွတ္ဉာဏ္

အသိပညာဗဟုသုတဆိုင္ရာ
မွတ္ဉာဏ္

သတိမျပဳမိဘဲ မွတ္မိေနေသာ
မွတ္ဉာဏ္

ခႏၶာကိုယ္ျဖင့္ မွတ္မိေနေသာ
မွတ္ဉာဏ္

အနက္အဓိပၸာယ္မွတ္ဉာဏ္ 
(Semantic Memory)

ပ႐ိုင္းမင္းမွတ္ဉာဏ္
(Priming Memory)

လုပ္ထုံးလုပ္နည္းမွတ္ဉာဏ္ 
(Procedual Memory)

ကာလရွည္မွတ္ဉာဏ္
ကာလရွည္ထိန္းသိမ္းမွတ္ဉာဏ္

ထိန္းသိမ္းျခင္း

(သတင္းအခ်က္အလက္ကို

ဆက္လက္ထိန္းသိမ္းျခင္း)

ေအာက္ေမ့သတိရျခင္း

(သတင္းအခ်က္အလက္ကို 

ေဖာ္ထုတ္ျခင္း)

● မွတ္ဉာဏ္အမ်ိဳးအစား
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(လိုအင္ဆႏၵ)
တစ္ခုခုကိုလိုခ်င္သည္ဟု စဥ္းစားႀကံစည္ေသာအေျခအေနကို ေခၚသည္။
စိတ္ပညာရွင္ျဖစ္ေသာ Maslow, A. H. သည္ လူသားတုိ႔တြင္ရိွေနေသာ လုိအင္ဆႏၵကုိ အဆင့္ငါးဆင့္ 
ရွိသည္ဟု ေျပာျပခဲ့သည္။ (Maslow, A. H. ၏ ဆင့္ကဲလိုအင္ဆႏၵသီအိုရီ (Maslow's hierarchy of 
needs))

● Maslow, A. H. ၏ ဆင့္ကဲလုိအင္ဆႏၵသီအုိရီ

5 ကိုယ္ပိုင္အရည္အခ်င္းျဖင့္
စြမ္းေဆာင္ေရးလိုအင္ဆႏၵ (Self-actualization needs)

မိမိအရည္အခ်င္းကို အဆုံးစြန္ထုတ္ျပလိုေသာ လိုအင္ဆႏၵ

4 ႐ိုေသေလးစားခံရေရး
လိုအင္ဆႏၵ (Esteem needs)

အျခားသူမ်ားထံမွ အသိအမွတ္ျပဳခံလိုေသာ လိုအင္ဆႏၵ

3 ပိုင္ဆိုင္ရေရးႏွင့္အခ်စ္လိုအင္ဆႏၵ
(Love and belongingness needs)

အျခားသူမ်ားႏွင့္ပတ္သက္ဆက္ဆံလိုေသာ လိုအင္ဆႏၵ

2 ေဘးကင္းလုံၿခဳံေရး
လိုအင္ဆႏၵ (Safety needs)

မိမိကိုယ္ေဘးကင္းလုံၿခဳံေစရန္ ကာကြယ္ေစာင့္ေရွာက္လိုေသာ လိုအင္ဆႏၵ

1 ဇီဝကမၼဆိုင္ရာ လိုအင္ဆႏၵ (Physiological needs)
ဇီဝအသက္ကို တည္တံ့ေစလိုေသာ လိုအင္ဆႏၵ

အ
ေျခခံက

်ေသ
ာ 

လ
ိုအ

င္ဆ
ႏၵ

လ
ူ႔အ

ဖြဲ႕အ
စည

္းဆ
ိုင္ရာ

လ
ိုအ

င္ဆ
ႏၵ
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1) (ကုိယ္အပူခ်ိန္၊ အသက္ရႉျခင္း၊ ေသြးခုန္ႏႈန္း၊ ေသြးဖိအား စသည္)ဇီဝအသက္တည္တ့ံ
 ေရးႏွင့္ တစ္သမတ္တည္းေသာ အလုပ္လုပ္ပုံစနစ္ 

 ကိုယ္တြင္းအားမွ်ေျခစနစ္ (Homeostasis - တစ္သမတ္တည္းျဖစ္ျခင္း)
 ကုိယ္တြင္းအားမွ်ေျခစနစ္ ဆုိသည္မွာ ပတ္ဝန္းက်င္ ေျပာင္းလဲေစကာမူ ခႏၶာကုိယ္အေျခအေနကုိ 
တသမတ္တည္းထိန္းထားရန္ ႀကိဳးပမ္းေသာ ဇီဝေဗဒစနစ္ကို ေခၚသည္။
 ဥပမာ ပူအိုက္လာၿပီး ကိုယ္အပူခ်ိန္ျမင့္တက္လာလွ်င္ ေခြၽးထြက္ေစၿပီး ကိုယ္တြင္းအပူကို 
ထုတ္ပစ္ကာ ပုံမွန္အေျခအေနသို႔ ျပန္ေရာက္ေစရန္ ႀကိဳးပမ္းေသာအလုပ္ ျဖစ္သည္။

(အေရးႀကီးလကၡဏာမ်ား (Vital Signs))
အေရးႀကီးလကၡဏာမ်ား (Vital Signs) ဆိုသည္မွာ ကိုယ္အပူခ်ိန္၊ အသက္ရႉျခင္း၊ ေသြးခုန္ႏႈန္း၊ 
ေသြးဖိအား စေသာ အသက္ရွင္ေနသည့္ အရိပ္အေယာင္လကၡဏာမ်ားကို ျပသျခင္း ျဖစ္သည္။ 
က်န္းမာေရးအေျခအေနႏွင့္ ပံုမွန္မဟုတ္သည္မ်ားကုိ ထင္ဟပ္ျပေသာအၫႊန္းလကၡဏာမ်ားျဖစ္သည္။

① ကုိယ္အပူခ်ိန္
●  ကိုယ္အပူခ်ိန္တြင္ 1 ရက္တာစည္းခ်က္ ရွိေနၿပီး ေန႔ဘက္တြင္ ျမင့္တက္၍ အိပ္စက္ေသာည 
 ကာလတြင္ က်ဆင္းလာသည္။
●  တစ္ဦးႏွင့္တစ္ဦး ကြာဟခ်က္ ႀကီးမားေသာေၾကာင့္ ပုံမွန္အပူသည္ လူကိုလိုက္၍ ကြဲျပားသည္။

● ကိုယ္တြင္းအားမွ်ေျခစနစ္၏အလုပ္မ်ား

ပူအိုက္ခ်ိန္တြင္ ေခြၽးထြက္ျခင္း။

2  ခႏၶာကုိယ္၏အလုပ္လုပ္ပံုစနစ္ကုိ နားလည္ျခင္း
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● ကုိယ္အပူခ်ိန္တုိင္းေသာေနရာႏွင့္ သတိျပဳရမည့္အခ်က္မ်ား

ေလျဖတ္ထားလွ်င္
ေလမျဖတ္ထားေသာဘက္မွ 
တိုင္းတာရမည္။

သာမိုမီတာ၏အဖ်ားပိုင္းကို

ခ်ိဳင္းၾကားတြင္ ထားရမည္။

နဖူးႏွင့္နားထဲတြင္တိုင္းတာႏိုင္ေသာ သာမိုမီတာမ်ားလည္း ရွိသည္။

တိုင္းေနစဥ္ ခ်ိဳင္းကို 
တင္းၾကပ္စြာဖိထားရမည္။

ခ်ိဳင္း

အျခားေနရာမ်ား
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② အသက္ရႉျခင္း
●  ခႏၶာကိုယ္ထဲသို႔ ေအာက္ဆီဂ်င္သြင္းယူၿပီး ကာဗြန္ဒိုင္ေအာက္ဆိုဒ္စြန႔္ထုတ္ျခင္း ျဖစ္သည္။
●  အသက္ရႉျခင္းသည္ အသိစိတ္မလိုဘဲ စနစ္တက်လုပ္ေဆာင္ေနျခင္း ျဖစ္သည္။
●  အသက္ရႉႏႈန္းသည္ အသက္အ႐ြယ္ႏွင့္ လႈပ္ရွားမႈအေျခအေန၊ စိတ္အေျခအေန၊ ခႏၶာကိုယ္
 အေျခအေနႏွင့္ ေရာဂါရွိမရိွ စေသာ အေၾကာင္းရင္းမ်ားေၾကာင့္ ေျပာင္းလဲတတ္သည္။
●  အသက္ရႉရသည္မွာ ပင္ပန္းျခင္း၊ ခြၽဲက်ပ္ျခင္း၊ အသံထြက္ေနျခင္းတို႔ ရွိမရွိကို စစ္ေဆးရမည္။
●  အသက္ရႉရ အလြန္ခက္ခဲေနလွ်င္ ႏႈတ္ခမ္းႏွင့္လက္သည္းအေရာင္မ်ား ခရမ္းျပာေရာင္သန္းလာ
 မည္။ ဤအေျခအေနကို ျပာႏွမ္းျခင္း (Cyanosis) ဟု ေခၚသည္။

● အသက္ရႉမႈ စည္းခ်က္လႈင္ိးပံုစံ

ပံုမွန္ 

လူႀကီးျဖစ္ပါက တစ္မိနစ္လွ်င္ 12 ~ 18 ႀကိမ္

ရႉသြင္းရႉထုတ္သည္ တစ္သမတ္တည္းျဖစ္ေနသည္။
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● ေသြးခုန္ႏႈန္းတုိင္းတာႏုိင္ေသာ အဓိကအပုိင္းမ်ာ

လက္ေကာက္ဝတ္တြင္
ေသြးလႊတ္ေၾကာကို
စမ္းႏိုင္ျခင္း။

ေသြးခုန္ႏႈန္းကို နားထင္ေနရာ၊ လည္ပင္း၊ တံေတာင္ဆစ္
အတြင္းဘက္၊ လက္ေကာက္ဝတ္အတြင္းဘက္၊ ေပါင္ရင္း၊
ေျခဖမိုး စသည္တြင္ ထိေတြ႕စမ္းသပ္ႏိုင္သည္။

③ ေသြးခုန္ႏႈန္း
●  ေသြးခုန္ႏႈန္းသည္ ႏွလုံးခုန္မႈက ေသြးလႊတ္ေၾကာအတြင္း ကူးစက္လာေသာအရာ ျဖစ္သည္။
●  သာမန္အားျဖင့္ အသက္အ႐ြယ္ငယ္လွ်င္ ငယ္သလို ေသြးခုန္ႏႈန္းအႀကိမ္ေရ မ်ားၿပီး 
 အသက္ႀကီးလာလွ်င္ အႀကိမ္ေရနည္းလာသည္။
●  ေသြးခုန္ႏႈန္းအႀကိမ္ေရသည္ အသက္အ႐ြယ္ႏွင့္ လႈပ္ရွားမႈအေျခအေန၊ စိတ္အေျခအေန၊ 
 ခႏၶာကိုယ္အေျခအေနႏွင့္ ေရာဂါရွိမရွိ စေသာ အေၾကာင္းရင္းမ်ားေၾကာင့္ ေျပာင္းလဲတတ္သည္။
●  ေသြးခုန္ႏႈန္းအား အႀကိမ္ေရ၊ စည္းခ်က္၊ အျပင္းအေပ်ာ့ကို ေလ့လာၾကည့္ရႈရမည္။

လက္ေမာင္းတြင္းေသြးလႊတ္ေၾကာ
(Brachial artery)

လက္ေကာက္ဝတ္
ေသြးလႊတ္ေၾကာ 
(Radial artery)

နားထင္ေသြးလႊတ္ေၾကာ
(Temporal artery)

လည္ပင္းေသြးလႊတ္ေၾကာ 
(Carotid artery)
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④ ေသြးဖိအား (ေသြးေပါင္ခ်ိန္)
●  ေသြးဖိအား ဆိုသည္မွာ ႏွလံုးမွပို႔လႊတ္ေသာေသြးက ေသြးေၾကာ(ေသြးလႊတ္ေၾကာ)ကို 
 တြန္းေသာအားကို ေခၚသည္။
●  ေသြးဖိအားသည္ 1 ရက္ထဲအတြင္းမွာပင္ အၿမဲတမ္း ေျပာင္းလဲေနသည္။
●  ေသြးဖိအားသည္ ကိုယ္ေနဟန္ထား၊ လႈပ္ရွားမႈအေျခအေန၊ စိတ္အေျခအေနႏွင့္ ေရာဂါရွိမရွိ 
 စေသာ အေၾကာင္းရင္းမ်ားေၾကာင့္ ေျပာင္းလဲတတ္သည္။
●  ေသြးေပါင္ခ်ိန္ဆက္တိုက္တက္ျခင္း/ေသြးတိုး ျဖစ္ေနလွ်င္ ဦးေႏွာက္ေသြးေၾကာပိတ္ေရာဂါ
 ေခၚ ေလျဖတ္ေလငန္းေရာဂါ (Cerebrovascular Disease) ႏွင့္ ႏွလုံးေရာဂါ စသည္တို႔အထိ 
 ျဖစ္ႏိုင္ေျခ ျမင့္တက္လာမည္။

● ႏွလံုးအေျခအေနႏွင့္ ေသြးဖိအား (ေသြးေပါင္ခ်ိန္) ၏ ပတ္သက္မႈ

ႏွလုံးမွေသြးတစ္ခါညႇစ္ထုတ္စာကာလ
(Systole)

 ႏွလုံးက်ဳံ႕ရာမွ ျပန္ေလ်ာ့ေသာကာလ 
(Diastole)

ေသြးေပါင္ခ်ိန္ : ျမင့္တက္

Systole ကာလအတြင္းရွိ ေသြးေပါင္ခ်ိန္
(Systolic Blood Pressure)
(ေသြးေပါင္ခ်ိန္အျမင့္ဆုံး)
ႏွလံုးက်ဳံ႕ေနခ်ိန္ (Systole ျဖစ္ေနခ်ိန္) ရွိ 
ေသြးေပါင္ခ်ိန္

Diastole ကာလအတြင္းရွိ ေသြးေပါင္ခ်ိန္ 
(Diastolic Blood Pressure) 
(ေသြးေပါင္ခ်ိန္အနိမ့္ဆုံး)
ႏွလုံးျပန္ေျပေလ်ာ့ေနခ်ိန္(Diastole ျဖစ္ေနခ်ိန္) ရွိ
ေသြးေပါင္ခ်ိန္

ေသြးေပါင္ခ်ိန္ : က်ဆင္း



5150

အ
ခန္း 1 စိတ

္ႏွင့္ခႏၶာက
ိုယ

္၏
အ

လ
ုပ္လ

ုပ္ပုံစနစ္က
ို နားလ

ည
္ျခင္း

စိတ
္ႏွင့္ခႏၶာက

ိုယ
္၏

အ
လ

ုပ္လ
ုပ္ပုံစနစ္

အ
ပိုင္း 2

 

● ေသြးေပါင္ခ်ိန္ (ေသြးဖိအား) တက္လာမည့္အခ်ိန္မ်ား

● ေသြးေပါင္ခ်ိန္ (ေသြးဖိအား) တက္ျခင္းေၾကာင့္ ျဖစ္ေပၚတတ္ေသာေရာဂါမ်ား

ေသြးဆူေနခ်ိန္ အိပ္ေရးမဝျခင္း ဝမ္းသြားျခင္း စေသာ ဗုိက္ကုိ
ဖိအားေပး၍ညႇစ္ခ်ိန္

အပူခ်ိန္႐ုတ္တရက္ေျပာင္းလဲမႈ ႐ုတ္တရက္ကိုယ္လက္လႈပ္ရွားမႈ (ဆီး) ဝမ္းသြားခ်င္စိတ္ကို ခ်ဳပ္တည္းထားရခ်ိန္

စိတ္ပူပန္လႈပ္ရွားေနခ်ိန္

ဦးေႏွာက္ေသြးေၾကာပိတ္ျခင္းေခၚ
ဦးေႏွာက္တစ္ရႉးမ်ား ေသျခင္း
(Cerebral Infarction)

ဦးေႏွာက္တြင္းေသြးယိုျခင္း
(Cerebral Hemorrhage)

ဦးေႏွာက္ေသြးေၾကာေပါက္ျခင္းေခၚ
ဦးေႏွာက္ႏွင့္ဦးေႏွာက္အေျမႇးပါးၾကား
ေသြးယိုျခင္း
(Subarachnoid Hemorrhage)

ေသြးတိုးျခင္းေၾကာင့္ ျမင္လႊာေသြးေၾကာထိခိုက္၍
အျမင္အာ႐ုံခ်ိဳ႕ယြင္းေရာဂါ (Hypertensive Retinopathy)

ႏွလုံးေသြးေၾကာက်ဥ္း၍ ရင္ဘတ္ေအာင့္ျခင္း (Angina Pectoris)
ႏွလုံးေသြးေၾကာပိတ္၍ ႏွလုံးႂကြက္သားပုပ္ျခင္း (Myocardial infarction)

ေသြးေၾကာက်ဥ္းေရာဂါ
(Atherosclerosis)
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2) ႐ုပ္ပိုင္းဆုိင္ရာ အေျခခံဖြဲ႕စည္းပုံ

●  ခႏၶာကိုယ္ကုိ ေခါင္းပိုင္းႏွင့္လည္တိုင္အပိုင္း (ေခါင္းမွလည္ပင္းထိ)၊ ပင္မခႏၶာ (ကိုယ္လုံး)၊ 
 လက္တံမ်ား (လက္ေမာင္းႏွစ္ဘက္) ႏွင့္ ေျခတံမ်ား (ေျခေထာက္ႏွစ္ဘက္) ဟူ၍ ခြဲျခား
 ႏိုင္ပါသည္။

ေခါင္းပိုင္း ရင္ေခါင္းပိုင္း

၀မ္းဗိုက္ပိုင္း

ပင္မခႏၶာ (ကိုယ္လုံး)

လက္ဖဝါး

ေျခဖဝါး

ေျခတံ

လည္တိုင္အပိုင္း (ေခါင္း)

လက္တံ



ဗဟိုအာ႐ုံေၾကာစနစ္

ဦးေႏွာက္

ေက်ာ႐ိုးအာ႐ုံ
ေၾကာမႀကီး

(Spinal Cord)

အစြယ္အပြားအာ႐ုံေၾကာ
စနစ္ (Peripheral
Nervous System)

ဦးေႏွာက္အာ႐ုံ
ေၾကာေလးမ်ား

ေက်ာ႐ိုးအာ႐ုံ
ေၾကာေလးမ်ား

12 ေခ်ာင္း

31 ေခ်ာင္းခါးပိုင္း

ရင္ေခါင္းပိုင္း

ေခါင္းပိုင္း

ဦးေႏွာက္ႀကီး (Cerebrum)

အတြင္းဦးေႏွာက္
(Diencephalon)
ၾကားဦးေႏွာက္
(Midbrain)

ေပါင္းကူး
ဦးေႏွာက္ (Pons)

ဦးေႏွာက္ငယ္
(Cerebellum)

ခ်ဥ္ဆီဦးေႏွာက္
(Medulla oblongata)
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 [အာ႐ုံေၾကာစနစ္]
 အာ႐ုံေၾကာစနစ္ကို ဗဟိုအာ႐ုံေၾကာစနစ္ (Central Nervous System) ႏွင့္ 
 အစြယ္အပြားအာ႐ုံေၾကာစနစ္ (Peripheral Nervous System) ဟူ၍ အၾကမ္းအားျဖင့္ 
 ခြဲျခားႏိုင္သည္။

 ဗဟုိအာ႐ုံေၾကာစနစ္ (ဦးေႏွာက္ႏွင့္ ေက်ာ႐ိုးအာ႐ုံေၾကာမႀကီး)
●  ဦးေႏွာက္သည္ တစ္ကိုယ္လံုးမွသတင္းေပးပို႔ခ်က္ကို စုစည္းၿပီး ခြဲျခမ္းစိတ္ျဖာဆုံးျဖတ္၍ 
 တစ္ကိုယ္လံုးထံ ျပန္လည္ အမိန႔္ေပးၫႊန္ၾကားသည္။
●  ေက်ာ႐ိုးအာ႐ုံေၾကာမႀကီးသည္ ဦးေႏွာက္ႏွင့္ခ်ိတ္ဆက္ေနၿပီး တစ္ကိုယ္လုံးမွ 
 ဦးေႏွာက္ထံသို႔ လည္းေကာင္း၊ ဦးေႏွာက္မွ တစ္ကိုယ္လုံးထံသို႔လည္းေကာင္း 
 သတင္းအခ်က္အလက္မ်ားကို တစ္ဆင့္ခံထုတ္လႊင့္ေပးေသာ လုပ္ေဆာင္ရည္အရ 
 သတင္းအခ်က္အလက္မ်ား ဆုံးျဖတ္ျခင္းႏွင့္ အမိန႔္ေပးၫႊန္ၾကားျခင္းကိုလည္း 
 သီးျခားလြတ္လပ္စြာ လုပ္ေဆာင္သည္။

 အစြယ္အပြားအာ႐ုံေၾကာစနစ္ (ဦးေႏွာက္အာ႐ုံေၾကာေလးမ်ား (Cranial Nerves) ႏွင့္ 
 ေက်ာ႐ိုးအာ႐ုံေၾကာေလးမ်ား (Spinal Nerves))
●  ဗဟုိအာ႐ုံေၾကာစနစ္ႏွင့္ တစ္ကိုယ္လုံးရွိကိုယ္တြင္းအဂၤါမ်ားအၾကားတြင္ 
 သတင္းအခ်က္အလက္မ်ား သယ္ပို႔ျခင္းကို လုပ္ေဆာင္သည္။

● အာ႐ံုေၾကာစနစ္ ခြဲျခားျခင္း
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ဦးေႏွာက္ငယ္ (Cerebellum)
(ခႏၶာကိုယ္ဟန္ခ်က္ ခ်ိန္ညႇိျခင္း၊
ကုိယ္လက္လႈပ္ရွားမႈ ထိန္းညႇျိခင္း
စသည္)

ဦးေႏွာက္ႀကီး (Cerebrum)

(ကိုယ္အပူခ်ိန္ႏွင့္အိပ္စက္မႈ
ထိန္းညႇိျခင္း စသည္
လုပ္ေဆာင္ေသာ 
အလိုအေလ်ာက္အာ႐ုံေၾကာစနစ္ 
(Autonomic Nervous System)
၏ ပင္မဌာန)

အတြင္းဦးေႏွာက္
(Diencephalon)

ပင္စည္ဦးေႏွာက္ 
(Brain Stem)

Thalamus

ၾကားဦးေႏွာက္
(Midbrain)
ေပါင္းကူး
ဦးေႏွာက္ (Pons)
ခ်ဥ္ဆီဦးေႏွာက္
(Medulla oblongata)

Hypothalamus

● ဦးေႏွာက္ရိွအစိတ္အပုိင္းမ်ားႏွင့္ အဓိကအလုပ္မ်ား

(ႏွလုံးခုန္ႏႈန္းခ်ိန္ညႇိျခင္း၊ အသက္ရႉမႈ 
ခ်ိန္ညႇိျခင္း၊ မ်ိဳခ်ျခင္းစသည္) ဇီဝအသက ္
တည္တံ့ေရး အလုပ္မ်ား
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အလိုအေလ်ာက္အာ႐ုံေၾကာစနစ္သည္ ကိုယ္တြင္းအဂၤါမ်ား၏အလုပ္ စသည္တို႔ကို ခ်ိန္ညႇိေပးေနသည္။

အလိုအေလ်ာက္အာ႐ုံေၾကာစနစ္ ဖ႐ိုဖရဲျဖစ္သြားလွ်င္ စိတ္ပိုင္းႏွင့္႐ုပ္ပိုင္းႏွစ္ခုလုံးတြင္ ဆိုးက်ိဳးအမ်ိဳးမ်ိဳး 

သက္ေရာက္မည္။

 အလုိအေလ်ာက္အာ႐ုံေၾကာစနစ္ (Autonomic Nervous System)
●  အလုိအေလ်ာက္အာ႐ုံေၾကာစနစ္ (Autonomic Nervous System) သည္ ကိုယ္တြင္းအဂၤါမ်ား၏ 
 အလုပ္မ်ားကို အသိစိတ္မလုိဘဲ ထိန္းခ်ဳပ္ေနေသာ အာ႐ုံေၾကာစနစ္ျဖစ္ၿပီး Sympathetic 
 နာ့ဗ္ေၾကာႏွင့္ Parasympathetic နာ့ဗ္ေၾကာ ဟူ၍ အမ်ိဳးအစားခြဲျခားထားသည္။
●  Sympathetic နာ့ဗ္ေၾကာသည္ လႈပ္ရွားမႈျပဳေနခ်ိန္ႏွင့္ စိတ္ေသာက၊ စိတ္ဆိုးမႈ၊ စိတ္ဖိစီးမႈ 
 စသည္တို႔ ခံစားေနရခ်ိန္ စေသာ ပူပန္လႈပ္ရွားေနခ်ိန္တြင္ အလုပ္လုပ္ေသာ အာ႐ုံေၾကာ ျဖစ္
 သည္။
●  Parasympathetic နာ့ဗ္ေၾကာသည္ အိပ္ေပ်ာ္ေနခ်ိန္ႏွင့္အသက္ရႉခ်ိန္ စေသာ သက္ေသာင့္
 သက္သာျဖစ္ေနခ်ိန္တြင္ အလုပ္လုပ္ေသာ အာ႐ုံေၾကာ ျဖစ္သည္။

● အလုိအေလ်ာက္အာ႐ုံေၾကာစနစ္ (Sympathetic နာ့ဗ္ေၾကာႏွင့္ Parasympathetic နာ့ဗ္ေၾကာ)၏ 
 လႈပ္ရွားမႈမ်ား

  

   

   

   

   

   

   

   

ေသြးခုန္ႏႈန္းျမန္လာမည္။

က်ဳံ႕မည္။

တက္မည္။

က်ယ္မည္။

လႈပ္ရွားမႈကိုထိန္းခ်ဳပ္မည္။

ေလႁပြန္ေခ်ာင္းေျပေလ်ာ့မည္။

ပိုထြက္မည္။

Sympathetic
နာ့ဗ္ေၾကာ
(လႈပ္ရွားမႈ)

Parasympathetic
နာ့ဗ္ေၾကာ

(အနားယူမႈ)

ႏွလုံး

အရံေသြးေၾကာ

ေသြးေပါင္ခ်ိန္ (ေသြးဖိအား)

သူငယ္အိမ္

အူ

အသက္ရႉလမ္းေၾကာင္း

ေခြၽးထြက္ျခင္း

ေသြးခုန္ႏႈန္းေႏွးလာမည္။

က်ယ္မည္။

က်မည္။

က်ဥ္းမည္။

လႈပ္ရွားမႈကိုအားေပးမည္။

ေလႁပြန္ေခ်ာင္း က်ဳံ႕မည္။

ေလ်ာ့နည္းမည္။
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[အ႐ိုးစနစ္ (Skeletal system)]
●  တစ္ကိုယ္လံုးတြင္ အ႐ိုးသည္ အႀကီးေရာအေသးပါ ရွိေနၿပီး ထိုအ႐ိုးအားလုံးကို 
 ခ်ိတ္ဆက္ေပါင္းစည္းၿပီး အ႐ိုးစုကို ဖြဲ႕စည္းသည္။
●  အ႐ုိး၏အဓိကအလုပ္မ်ားမွာ ① ခႏၶာကိုယ္၏ေဒါက္တိုင္သဖြယ္ေဆာင္႐ြက္ေသာ အခန္းက႑၊
    ကိုယ္လက္လႈပ္ရွားမႈအဂၤါသဖြယ္ေဆာင္႐ြက္ေသာ အခန္းက႑၊ ② ကိုယ္တြင္းအဂၤါမ်ားအား 
 ကာကြယ္ေစာင့္ေရွာက္ျခင္း၊ ③ ကယ္လ္ဆီယမ္သိုေလွာင္ျခင္း၊ ④ ေသြးသစ္ထုတ္လုပ္ျခင္းတို႔ 
 ျဖစ္ၾကသည္။
●  လူသား၏ေက်ာ႐ိုးသည္ ဇီဝကမၼေဗဒအရ S စာလုံးပုံစံ ေကြးလ်က္ရွိသည္။

ဦးခြံ (Skull)

လက္ေမာင္း႐ိုး 
(Humerus)
လက္ဖ်ံအျပင္႐ိုး 
(Radius)
လက္ဖ်ံတြင္း႐ိုး 
(Ulna)

နံ႐ိုး (Rib)

ရင္ၫြန႔္႐ိုး (Sternum)

ခါးဆစ္႐ိုး 
(Lumbar Vertebrae)

ေက်ာဆစ္႐ိုး
(Thoracic Vertebrae)

လည္ဆစ္႐ိုး
(Cervical Vertebrae)

ေပါင္႐ိုး (Femur)

● လူ႔ခႏၶာကုိယ္၏ အ႐ုိးစု႐ုပ္ပံု
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[ႂကြက္သားစနစ္ (Muscular system)]
● ကိုယ္ေနဟန္ထားကိုထိန္းသိမ္းျခင္းႏွင့္ လႈပ္ရွားျခင္း၊ ကိုယ္တြင္းအဂၤါဖြဲ႕စည္းျခင္းတို႔ႏွင့္ 
 ပတ္သက္သည္။

အေနာက္ဘက္ / အေရွ႕ဘက္

[အာ႐ုံခံအဂၤါစနစ္]
●  အရာဝတၳဳမ်ားကို ျမင္ျခင္း (အျမင္အာ႐ုံ)၊ ၾကားျခင္း (အၾကားအာ႐ုံ)၊ အနံ႔ခံျခင္း (အနံ႔အာ႐ုံ)၊ 
 အရသာ ခံစားျခင္း (အရသာအာ႐ုံ)၊ ထိေတြ႕လိုက္ေသာအရာဝတၳဳကို သိရွိခံစားျခင္း 
 (အထိအေတြ႕အာ႐ုံ) တို႔သည္ လႈံ႕ေဆာ္မႈကို အာ႐ုံခံအဂၤါမ်ားမွ ခံယူၿပီး အာ႐ုံခံအာ႐ုံေၾကာ
 (Sensory nerve) မွတဆင့္ ဦးေႏွာက္သို႔ ေျပာၾကားသည္။

① မ်က္စိတြင္းမွန္ဘီလူး (Crystalline lens)
ၾကည္လင္ေနၿပီး ရပ္ဂ္ဘီေဘာလံုး(Rugby ball) ပံုစံ ရိွသည္။
ဆုံခ်က္ကို ထိန္းညႇိေပးသည္။

③ အျမင္အာ႐ံုေၾကာ (Optic Nerve) 
ျမင္လႊာ၏ လႈ႕ံေဆာ္မႈကုိ ဦးေႏွာက္ထံ
ေျပာၾကားသည္။

② ျမင္လႊာ (Retina)
မ်က္လုံးအတြင္းပိုင္းအေနာက္ဘက္တြင္ က်ယ္ျပန႔္စြာ
ရိွေနေသာ အေျမႇးပါးတစ္သွ်ဴး။ပံုရိပ္ကုိ ပံုေဖာ္ျပသည္။ 

လက္ေမာင္းအေနာက္ႂကြက္သား
(Triceps Brachii)

ပခုံးႂကြက္သား (Deltoid)

ရင္ဘတ္ႂကြက္သား (Pectoral Muscle)

လက္ေမာင္းအေရွ႕ႂကြက္သား
(Biceps Brachii)

တင္ပါးဆုံးအေရွ႕ျခမ္းႂကြက္သား 
(Iliopsoas muscle)

ေပါင္ေရွ႕ႂကြက္သား (Quadriceps)

တင္ပါးႂကြက္သား (Gluteus Maximus)

ေပါင္ႂကြက္သား (Biceps femoris)

● အရာဝတၳဳမ်ားကုိျမင္ႏုိင္ေသာ အလုပ္လုပ္ပံုစနစ္



5958

အ
ခန္း 1 စိတ

္ႏွင့္ခႏၶာက
ိုယ

္၏
အ

လ
ုပ္လ

ုပ္ပုံစနစ္က
ို နားလ

ည
္ျခင္း

စိတ
္ႏွင့္ခႏၶာက

ိုယ
္၏

အ
လ

ုပ္လ
ုပ္ပုံစနစ္

အ
ပိုင္း 2

 

● အသံၾကားႏုိင္ေသာ အလုပ္လုပ္ပံုစနစ္

① နားစည္
အသံကို တုန္ခါမႈ
အျဖစ္ရယူသည္။

② အ႐ိုးႏုမ်ား
တုန္ခါမႈကုိ ခ ဲ်႕ေပးသည္။

③ အတြင္းနား (Cochlea)
တုန္ခါမႈကို အခ်က္ေပးမႈ
(Signal) အျဖစ္ ေျပာင္းေပးသည္။

④ အၾကားအာ႐ုံေၾကာ
(Auditory Nerve)
အခ်က္ေပးမႈကုိ ဦးေႏွာက္ႀကီး
(Cerebrum)၏ 
အၾကားအာ႐ုံဆိုင္ရာေနရာ
(Auditory Cortex)သို႔ 
ေျပာၾကားသည္။
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 [အသက္ရႉအဂၤါစနစ္]
 ရွဴသြင္းလိုက္ေသာေလမွာ ေလႁပြန္ကိုျဖတ္သြားမည္။ ေအာက္ဆီဂ်င္ကို အဆုတ္က ရယူၿပီး ကာဗြန္ဒိုင္ 
ေအာက္ဆိုဒ္ကို ေလႁပြန္မွတဆင့္ စြန႔္ထုတ္သည္။
 ႏွာေခါင္းမွအဆုတ္အထိ ေလျဖတ္သန္းေသာႁပြန္သည္ ေလႁပြန္ျဖစ္သည္။

  ႏွာေခါင္းေပါက္ (Nasal Cavity)

  လည္ေခ်ာင္း (Pharynx)

         အသံအိုး (Larynx)

        ေလႁပြန္ (Trachea)

ေလႁပြန္ေခ်ာင္း (Bronchi)

● အသက္ရႉျခင္းဆုိင္ရာ ကုိယ္တြင္းအဂၤါမ်ား

အဆုတ္
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 ေခ်ာင္းဆိုးျခင္းႏွင့္ ခြၽဲသလိပ္
●  ဘက္တီးရီးယားႏွင့္ အိမ္အတြင္းမွဖုန္မႈန႔္ စေသာ အမႈန္အမႊားမ်ား အသက္ရႉလမ္းေၾကာင္းသို႔ 
 ဝင္ေရာက္သည္ႏွင့္ ေခ်ာင္းႏွင့္ခြၽဲသလိပ္အျဖစ္ ခႏၶာကိုယ္အျပင္ဘက္သို႔ စြန႔္ထုတ္ပစ္သည္။

 [ႏွလံုးႏွင့္ေသြး ေၾကာစနစ္ (Cardiovascular System)]
●  ေအာက္ဆီဂ်င္ႏွင့္ အာဟာရ ဓာတ္မ်ား၊ စြန႔္ပစ္ပစၥည္းမ်ား စသည္ကို ေသြးႏွင့္ ေသြးျဖဴဆဲလ္မ်ား 
 ပါရိွသည့္ ကုိယ္တြင္းထြက္အရည္ၾကည္(Lymph) စီးေၾကာင္းတြင္ သယ္ေဆာင္ၿပီး တစ္ကိုယ္လုံး
 သို႔ ပို႔ေဆာင္ကာ လွည့္ပတ္ေသာအလုပ္ကို လုပ္သည္။

 ႏွလံုး
●  ႏွလံုးကို အခန္း 4 ခန္း ခြဲျခားထားသည္။
●  အႀကိမ္ႀကိမ္ က်ဳံ႕လိုက္ခ်ဲ႕လုိက္လုပ္ၿပီး ေသြးမ်ားကို ေရစုပ္စက္ကဲ့သို႔ တြန္းထုတ္သည္။

 ေသြးေၾကာမ်ားႏွင့္ေသြး
●  ေသြးလႊတ္ေၾကာ (Artery) သည္ ႏွလုံးမွေန၍ တစ္ကိုယ္လံုးသို႔ဦးတည္ကာ ေအာက္ဆီဂ်င္
 အေျမာက္အျမားပါေသာေသြးကို သယ္ေဆာင္ေပးေသာ ေသြးေၾကာျဖစ္သည္။
●  ေသြးျပန္ေၾကာ (Vein) သည္ ကာဗြန္ဒိုင္ေအာက္ဆိုဒ္ႏွင့္စြန႔္ပစ္ပစၥည္း အေျမာက္အျမားပါေသာ
 ေသြးကို ခႏၶာကိုယ္၏ ေခ်ာင္ႀကိဳေခ်ာင္ၾကားမက်န္ ေနရာအႏွံ႔အျပားမွေန၍ သိမ္းယူလာၿပီး
 ႏွလံုးႏွင့္ အဆုတ္ထံ ျပန္ပို႔သည္။
●  ဆံခ်ည္မွ်င္ေသြးေၾကာဆိုသည္မွာ ေသြးလႊတ္ေၾကာ (Artery) မွ ေသြးျပန္ေၾကာ (Vein) သို႔ 
 ပို႔ေဆာင္ေပးသည့္အပိုင္းကုိ ေခၚသည္။

ၾကာရွည္ေခ်ာင္းဆိုးေနၿပီး ခြၽဲသလိပ္အေရာင္ေျပာင္းေနျခင္း
စသည္တို႔သည္ ပုံမွန္မဟုတ္ေသာ လကၡဏာမ်ား ျဖစ္ၾကသည္။
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အဆုတ္တြင္းေသြးလွည့္ပတ္မႈစနစ္တြင္ ေအာက္ဆီဂ်င္မပါေသာ ေသြးမွ ေအာက္ဆီဂ်င္ပါဝင္ေသာ ေသြးသို႔ ေျပာင္း 
လဲတတ္သည္။

  ကိုယ္တြင္းေသြးလွည့္ပတ္မႈစနစ္ႏွင့္ အဆုတ္တြင္းေသြးလွည့္ပတ္မႈစနစ္
  ေသြးလႊတ္ေၾကာတြင္ ေသြးလႊတ္ေၾကာေသြးမ်ားကလည္းေကာင္း၊ ေသြးျပန္ေၾကာတြင္ ေသြးျပန္ေၾကာ 
 ေသြးမ်ားကလည္းေကာင္း စီးဆင္းကာ ခႏၶာကိုယ္ကို လွည့္ပတ္ေနသည္။၎ကို ကိုယ္တြင္း ေသြးလွည့္ပတ္မႈ 
 စနစ္ဟု ေခၚသည္။
  ေသြးမ်ားသည္ ႏွလုံးမွေန၍ အဆုတ္သို႔ေရာက္ရွိၿပီး ႏွလုံးသို႔ျပန္ေရာက္လာေသာ လွည့္ပတ္မႈကို အဆုတ္
 တြင္းေသြးလွည့္ပတ္မႈစနစ္ဟု ေခၚသည္။ ႏွလုံး၏ ညာဘက္ေသြးလႊတ္ခန္းမွေန၍ ေသြးျပန္ေၾကာေသြးမ်ား
 သည္ အဆုတ္ေသြးလႊတ္ေၾကာမွတဆင့္ အဆုတ္သို႔ေရာက္ရွိၿပီး ဓာတ္ေငြ႕(ေအာက္ဆီဂ်င္ႏွင့္ကာဗြန္ဒိုင္
 ေအာက္ဆုိဒ္) ကို လဲလွယ္၍ ေသြးလႊတ္ေၾကာေသြးမ်ား ျပန္ျဖစ္လာကာ အဆုတ္ေသြးျပန္ေၾကာမွတဆင့္ 
 ဘယ္ဘက္ေသြးျပန္ခန္းသို႔ ျပန္ေရာက္လာသည္။

ပင္မေသြးလႊတ္ေၾကာမႀကီးႏွင့္
၎၏ေသြးေၾကာအခြဲမ်ား

ဘယ္ဘက္ေသြးျပန္ခန္း
(Left atrium)
ဘယ္ဘက္ေသြးလႊတ္ခန ္ း 
(Left Ventricle)

အေပၚဘက္
ေသြးျပန္ေၾကာမႀကီး

(Superior Vena Cava) အဆုတ္ေသြးျပန္ေၾကာ
(Pulmonary vein)

အဆုတ္ေသြးလႊတ္ေၾကာ 
(Pulmonary Artery)

ညာဘက္ေသြးလႊတ္ခန္း
(Right Ventricle)

ညာဘက္ေသြးျပန္ခန္း
(Right atrium)

ေအာက္ဘက္
ေသြးျပန္ေၾကာမႀကီး 

(Inferior Vena Cava)

အဆုတ္

ခႏၶာကိုယ္အေပၚျခမ္း

ခႏၶာကိုယ္ေအာက္ျခမ္း 

● အဆုတ္တြင္းေသြးလွည့္ပတ္မႈစနစ္ (Pulmonary Circulation) ႏွင့္
 ကိုယ္တြင္းေသြးလွည့္ပတ္မႈစနစ္ (Systemic Circulation/ Circulatory system)

ကိုယ္တြင္း
ေသြးလွည့္ပတ္မႈစနစ္

ကိုယ္တြင္း
ေသြးလွည့္ပတ္မႈစနစ္

အဆုတ္တြင္း
ေသြးလွည့္ပတ္မႈစနစ္
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[အစာေျခအဂၤါစနစ္ (Digestive System)]
●  ခံတြင္းမွေန၍ စအိုဝအထိရိွေသာ အစာေျခအဂၤါမ်ား (အစာႁပြန္၊ အစာအိမ္၊ အူသိမ္၊ အူမႀကီး) 
 ႏွင့္တကြ အစာေျခအင္ဇိုင္း ထုတ္ေပးေသာ ကိုယ္တြင္းအဂၤါမ်ား ျဖစ္သည္။
●  အစားအစာ ေျခဖ်က္ျခင္းႏွင့္စုပ္ယူျခင္းကို ျပဳလုပ္ၿပီး လိုအပ္ေသာအာဟာရကို ရယူကာ ေျခဖ်က္
 ျခင္းႏွင့္စုပ္ယူျခင္းမွ ႂကြင္းက်န္သည္မ်ားကို မစင္အျဖစ္ စြန႔္ထုတ္ေသာအလုပ္ကို လုပ္သည္။

● အစာေ႐ြ႕လ်ားစီးဆင္းျခင္းႏွင့္ ကုိယ္တြင္းအဂၤါအသီးသီးတုိ႔၏ အလုပ္မ်ား

① အစာႁပြန္

မ်ိဳခ်လုိက္ေသာ အစားအစာ

ကုိ အစာႁပြန္မွေန၍ အစာအိမ္

သုိ႔ ပုိ႔ေဆာင္ျခင္း။

② အစာအိမ္

အစာအိမ္အတြင္းသုိ႔ အစားအစာမ်ား ေရာက္လာ

သည္ႏွင့္ အစာေျခလႈိင္းလႈပ္ရွားမႈ စတင္ျခင္း။ 

အစာေျခရည္ျဖင့္ အစာေျခဖ်က္ျခင္းကုိ ျပဳလုပ္

ျခင္း။

③ အူသိမ္

အစားအစာမ်ားထံမွ အာဟာရကို စုပ္ယူျခင္း။

④ အူမႀကီး

အာဟာရႏွင့္ေရဓာတ္စုပ္ယူမႈကို ထပ္မံ

လုပ္ေဆာင္ၿပီး မစင္မ်ား ျဖစ္လာျခင္း။

⑤ စအိုလမ္းေၾကာင္း

မစင္မ်ားစုပုံလာလွ်င္ စအိုလမ္းေၾကာင္းနံရံမ်ား

ကုိ လႈ႕ံေဆာ္ၿပီး ဝမ္းသြားခ်င္စိတ္ ေပၚလာျခင္း။

⑥ စအိုဝ

စအိုဝႂကြက္သားစု ေပ်ာ့ေပ်ာင္းလာၿပီး 

မစင္မ်ားကို စြန႔္ထုတ္ျခင္း။
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[ဆီးလမ္းေၾကာင္းစနစ္ (Urinary System)]
●  ခႏၶာကိုယ္တြင္းရွိ စြန႔္ပစ္ပစၥည္းမ်ားကို ခႏၶာကိုယ္ျပင္ပသို႔ ဆီးအျဖစ္ စြန႔္ထုတ္ေသာအလုပ္ကို 
 လုပ္သည္။
●  ဆီးကို ေက်ာက္ကပ္တြင္ ထုတ္လုပ္ၿပီး ဆီးလမ္းေၾကာင္း (Ureter) မွတဆင့္ ဆီးအိမ္သို႔ပို႔ေဆာင္
 ကာ ေခတၱမွ် သိုေလွာင္ထားၿပီးေနာက္ ဆီးသြားႁပြန္ (Urethra) မွတဆင့္ ခႏၶာကိုယ္ ျပင္ပသို႔
 စြန႔္ထုတ္သည္။

ဆီးသြားႁပြန္

ေက်ာက္ကပ္ ေက်ာက္ကပ္ဗဟိုေနရာ (Renal Pelvis)

ဆီးလမ္းေၾကာင္း

ဆီးအိမ္

[ကိုယ္တြင္းထုတ္ဂလင္းစနစ္ (Endocrine System)]
●  ခႏၶာကိုယ္၏အလုပ္အမ်ိဳးမ်ိဳးကို ထိန္းညႇိေပးသည့္ေဟာ္မုန္းအား ထုတ္ေပးေသာဂလင္းမ်ားကို 
 ပိုင္ဆိုင္သည့္ ကိုယ္တြင္းအဂၤါမ်ား ျဖစ္သည္။

အဒီနယ္ဂလင္း
(Adrenal Glands)

ပစ္က်ဴထရီဂလင္း
(Pituitary Glands)

ပိုင္နီရယ္ဂလင္း
(Pineal Gland)

သိုင္း႐ြိဳက္ဂလင္း
(Thyroid Glands)

ပါရာ-သိုင္း႐ြိဳက္ဂလင္း
(Parathyroid Gland)
သိုင္းမတ္စ္ (Thymus)

ပန္ကရိယ (Pancreas)

သားအိမ္ (Ovary) (အမ်ိဳးသမီး)

ေ၀ွးေစ့ (Testis) (အမ်ိဳးသား)



  

6564

အ
ခန္း 1 စိတ

္ႏွင့္ခႏၶာက
ိုယ

္၏
အ

လ
ုပ္လ

ုပ္ပုံစနစ္က
ို နားလ

ည
္ျခင္း

စိတ
္ႏွင့္ခႏၶာက

ိုယ
္၏

အ
လ

ုပ္လ
ုပ္ပုံစနစ္

အ
ပိုင္း 2

 

[ကိုယ္ခံအားစနစ္ (Immune system)]
●  ကိုယ္ခံအားဆိုသည္မွာ ျပင္ပပတ္ဝန္းက်င္တြင္ ရွိေနေသာ အမ်ိဳးမ်ိဳးေသာ ဘက္တီးရီးယား ႏွင့္
 ဗိုင္းရပ္စ္ စေသာေရာဂါပိုးမ်ားက ခႏၶာကိုယ္တြင္းသို႔ ထိုးေဖာက္ဝင္ေရာက္ခ်ိန္တြင္ ခုခံတိုက္ထုတ္
 ကာ ခႏၶာကုိယ္ကို ကာကြယ္ေစာင့္ေရွာက္သည့္ တုံ႔ျပန္မႈတစ္မ်ိဳး ျဖစ္သည္။
●  ေနထိုင္စားေသာက္မႈအေလ့အထႏွင့္ စိတ္အေျခအေနသည္ ကိုယ္ခံစြမ္းအားအတက္အက်ကို 
 ျဖစ္ေစသည္။

● ကုိယ္ခံစြမ္းအားကုိျမႇင့္တင္ေပးေသာ ေနထုိင္စားေသာက္မႈအေလ့အထႏွင့္စိတ္အေျခအေန

ကိုယ္ခံစြမ္းအားကို
ျမႇင့္တင္ေပးေသာအရာမ်ား

● သင့္ေတာ္ေသာကိုယ္လက္

 လႈပ္ရွားမႈ

●    မၾကာခဏရယ္ေမာျခင္း

● ခႏၶာကိုယ္ကုိ ေႏြးေႏြး

 ေထြးေထြးထားျခင္း

●  အာဟာရမွ်တေသာ

 အစားအေသာက္

ကိုယ္ခံစြမ္းအားကို
က်ဆင္းေစေသာအရာမ်ား

●    အသက္ႀကီးလာျခင္း

●    အိပ္ေရးမဝျခင္း

●    ပင္ပန္းႏြမ္းနယ္ျခင္း

●    ျပင္းထန္ေသာကိုယ္လက္

 လႈပ္ရွားမႈ

●    စိတ္ဖိစီးမႈ

ကိုယ္ခံစြမ္းအား
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3)  အနားယူျခင္းႏွင့္အိပ္စက္ျခင္းဆိုင္ရာ ခႏၶာကိုယ္၏အလုပ္လုပ္ပုံစနစ္

1.  အနားယူျခင္းႏွင့္အိပ္စက္ျခင္းကို လိုအပ္မႈ
●  အနားယူျခင္း ဆိုသည္မွာ လႈပ္ရွားမႈကိုရပ္တန႔္ၿပီး စိတ္ႏွင့္ကုိယ္ကို ေလွ်ာ့ခ်နားေနျခင္း ျဖစ္သည္။
●  သင့္ေတာ္သလို အနားယူျခင္းသည္ ပင္ပန္းႏြမ္းနယ္မႈကို ေျပေပ်ာက္ေစျခင္းႏွင့္ 
 တက္ႂကြ႐ႊင္လန္းစြာ ေနထိုင္စားေသာက္ႏိုင္ျခင္းတို႔၏မူလဇစ္ျမစ္ ျဖစ္သည္။
●  အိပ္စက္ျခင္းသည္ ဦးေႏွာက္ကို ပုံမွန္အနားေပးျခင္း ျဖစ္သည္။ စိတ္ေရာကိုယ္ပါက်န္းမာရန္ 
 မရွိမျဖစ္လုိအပ္သည္။

2.  အိပ္စက္မႈအလုပ္လုပ္ပုံစနစ္
●  လူတုိ႔တြင္ 1 ရက္တာသံသရာစက္ဝန္းကို စည္းခ်က္ျဖင့္ လည္ပတ္ေနေသာ 
 ကိုယ္တြင္းဇီဝနာရီတစ္ခု ပါရွိသည္။
●  ကိုယ္တြင္းဇီဝနာရီသည္ မနက္တြင္ အလင္းေရာင္ခံယူရရွိသည္ႏွင့္ စတင္လည္ပတ္ကာ 
 စည္းခ်က္ တစ္သမတ္တည္းျဖင့္ လည္ပတ္သည္။

ဦးေႏွာက္ႏွင့္ခႏၶာကုိယ္၏
ပင္ပန္းမႈကုိ ေျဖေဖ်ာက္ေပးျခင္း

စိတ္ဖိစီးမႈကုိ ေျဖေလ်ာ့ေပးျခင္း

● ႏွစ္ၿခိဳက္စြာအိပ္စက္ျခင္းျဖင့္ ရရိွႏုိင္ေသာ အက်ိဳးေက်းဇူးမ်ား

မွတ္ဉာဏ္ေကာင္းျခင္း

ခုခံစြမ္းအားျမင့္တက္ျခင္း
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3.  အိပ္စက္မႈသံသရာစက္ဝန္း
●  အိပ္စက္ရာတြင္ NREM အိပ္စက္မႈ (ႏွစ္ႏွစ္ၿခိဳက္ၿခိဳက္အိပ္ေပ်ာ္မႈ) ႏွင့္ REM အိပ္စက္မႈ 
 (အနည္းငယ္အိပ္ေပ်ာ္မႈ) တုိ႔သည္ တစ္ညအတြင္းတြင္ တစ္လွည့္စီ အႀကိမ္ႀကိမ္ ျဖစ္ေပၚသည္။
●  NREM အိပ္စက္ခ်ိန္တြင္ ဦးေႏွာက္သည္ အနားယူေသာအေျခအေန ျဖစ္သည္။ REM 
 အိပ္စက္ခ်ိန္တြင္ ဦးေႏွာက္ ႏိုးၾကားေနခ်ိန္ႏွင့္နီးစပ္ေသာ အေျခအေန ျဖစ္သည္။ အိပ္မက္သည္ 
 REM အိပ္စက္ခ်ိန္တြင္ မက္ေလ့ရွိသည္ဟု ေျပာၾကသည္။

4.  သက္ႀကီး႐ြယ္အိုမ်ားအိပ္စက္မႈရွိ ထူးျခားခ်က္
●  အိပ္ခ်ိန္ တုိေတာင္းလာမည္။
●  NREM အိပ္စက္မႈ (ႏွစ္ႏွစ္ၿခိဳက္ၿခိဳက္အိပ္ေပ်ာ္မႈ) အခ်ိန္ ေလ်ာ့နည္းလာသည္။ ထုိ႔ေၾကာင့္ဆီးသြား
 ခ်င္စိတ္ႏွင့္ အနည္းငယ္မွ်ေသာအသံဗလံ စသည္တို႔ေၾကာင့္ အႀကိမ္ႀကိမ္ ႏိုးလာတတ္သည္။

● NREM (Non-Rapid Eye Movement) အိပ္စက္မႈ 

● ဦးေႏွာက္ အိပ္ေပ်ာ္ေနသည္။
● အိပ္မက္ မမက္ပါ။

● ဦးေႏွာက္ အိပ္မေနပါ။
● အိပ္မက္ မက္သည္။

● REM (Rapid Eye Movement) အိပ္စက္မႈ
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2 ျပဳစုေစာင့္ေရွာက္ေရးလိုအပ္သူကို 

နားလည္ျခင္း

အခန္း

1) အသက္အ႐ြယ္အိုမင္းျခင္းေၾကာင့္ စိတ္ႏွင့္ကိုယ္ေျပာင္းလဲမႈကိုနားလည္ျခင္း

1.  အသက္အ႐ြယ္အိုမင္းျခင္း ဆိုသည္မွာ
 လူသည္ အသက္ႀကီးလာလွ်င္ စိတ္ႏွင့္ကိုယ္၏ လုပ္ေဆာင္ရည္မ်ား က်ဆင္းလာသည္။ ၎ကို
 အသက္အ႐ြယ္အိုမင္းျခင္း ဟုေခၚသည္။ လူအားလုံးသည္ အသက္အ႐ြယ္အိုမင္းၾကရမည္ ျဖစ္
 သည္။

(အသက္အ႐ြယ္အိုမင္းျခင္း၏ ထူးျခားခ်က္မ်ား)
●  တစ္ဦးႏွင့္တစ္ဦး ကြာဟခ်က္ ရွိသည္။
●  ေရာဂါျဖစ္လြယ္သည္။
●  ေနထိုင္စားေသာက္မႈအေလ့အထေပၚ မူတည္သည္။

လူႀကီးအ႐ြယ္လူလတ္ပိုင္းအ႐ြယ္ေက်ာင္းေနအ႐ြယ္ကေလးငယ္အ႐ြယ္ လူငယ္အ႐ြယ္

1  အသက္အ႐ြယ္အုိမင္းျခင္းကုိ အေျခခံနားလည္ျခင္း
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2.  အသက္အ႐ြယ္အုိမင္းျခင္းေၾကာင့္ စိတ္အေျပာင္းအလဲျဖစ္ျခင္း
 စိတ္အေျပာင္းအလဲျဖစ္ျခင္းသည္ သက္ႀကီး႐ြယ္အုိမ်ား၏ ရွင္သန္ေနထုိင္လာခ့ဲေသာသမုိင္းေၾကာင္း၊
ေခတ္ကာလေနာက္ခံ၊ ေနထိုင္စားေသာက္ရာပတ္ဝန္းက်င္ စသည္တို႔၏ လႊမ္းမိုးမႈကိုခံရေသာေၾကာင့ ္
တစ္ဦးႏွင့္တစ္ဦး ကြာဟခ်က္ ရွိသည္။ ထုိ႔ေၾကာင့္ ျပဳစုေစာင့္ေရွာက္ေရးျပဳလုပ္ခ်ိန္တြင္ လူတုိင္းလူတုိင္း 
ကြျဲပားမႈရိွေၾကာင္း နားလည္ရန္လုိအပ္သည္။

(စိတ္အေျပာင္းအလဲျဖစ္ျခင္း)
●  စိတ္ေသာကခံစားရျခင္းႏွင့္ စိတ္ပ်က္ျခင္း
 ယခင္က လုပ္ႏုိင္ခ့ဲသည္မ်ား မလုပ္ႏုိင္ေတာ့သည္ကုိ အေၾကာင္းျပဳ၍ ခံစားရသည္။
●  ဟာတာတာျဖစ္ျခင္းႏွင့္ မိမိကုိယ္ကုိအသံုးမက်ဟုခံစားရျခင္း
 ခင္ပြန္းႏွင့္ဇနီး၊မိသားစု၊သူငယ္ခ်င္းမိတ္ေဆြမ်ား ကြယ္လြန္ဆံုးပါး၍ပူေဆြးရျခင္း၊ အခန္းက႑ႏွင့္
 တာဝန္မ်ား အေျပာင္းအလဲျဖစ္ျခင္း စသည္တုိ႔ကုိ အေၾကာင္းျပဳ၍ ခံစားရသည္။ စိတ္အေျပာင္း
 အလဲျဖစ္ျခင္းေၾကာင့္ စိတ္က်ေရာဂါ ျဖစ္တတ္သည္။
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3.  အသက္အ႐ြယ္အိုမင္းျခင္းေၾကာင့္ ခႏၶာကိုယ္အေျပာင္းအလဲျဖစ္ျခင္း
 အသက္အ႐ြယ္အိုမင္းျခင္းေၾကာင့္ ပုံပန္းသြင္ျပင္ႏွင့္ ခႏၶာကုိယ္အတြင္းပိုင္းေျပာင္းလဲမႈကို 
 ေတြ႕ျမင္ႏိုင္သည္။

တစ္ေယာက္တည္းႏွင့္ ေရာဂါမ်ားစြာ ခံစားရၿပီး နာတာရွည္ေရာဂါသဖြယ္
ၾကာရွည္ခံစားရတတ္ၿပီး ပူးတြဲေရာဂါမ်ားလည္း ျဖစ္တတ္သည္။

ၾကားႏိုင္စြမ္း က်ဆင္းၿပီး
က်ယ္ေလာင္ေသာအသံမ်ား
မၾကားႏိုင္ ျဖစ္လာသည္။
(နားေလးျခင္း)

အျမင္အာ႐ုံ က်ဆင္းသည္။ 
ျမင္ကြင္း က်ဥ္းလာသည္။

ေသြးေၾကာနံရံမ်ား ထူလာေသာ
ေၾကာင့္ ေသြးေပါင္ခ်ိန္ တိုးလာ
တတ္သည္။

အူ၏ အစာေျခလႈ ိင ္ းလႈပ ္ရ ွားမ ႈ 
က်ဆင္းၿပီး ဝမ္းခ်ဳပ္တတ္သည္။

အရသာခံစားႏုိင္စြမ္း က်ဆင္းသည္။
ကိုက္ႏိုင္စြမ္း (ဝါးစားျခင္း)၊
ရႉရႈိက္မ်ိဳခ်ႏိုင္စြမ္း (မ်ိဳခ်ျခင္း)
က်ဆင္းသည္။

အသက္ရႉသြင ္ းရ ႉထုတ္ ျခင ္ း
လုပ္ေဆာင္ရည္ က်ဆင္းၿပီး 
ကူးစက္ေရာဂါ ျဖစ္လြယ္သည္။

ေက်ာက္ကပ္လုပ္ေဆာင္ရည္ 
က်ဆင္းၿပီး ဆီးသြားမႈအႀကိမ္ေရ 
အေျပာင္းအလဲ ျဖစ္တတ္သည္။

ႂကြက္သားမ်ား အားေလ်ာ့ၿပီး 
လဲက်တတ္သည္။

2)  သက္ႀကီး႐ြယ္အိုမ်ားတြင္ အျဖစ္မ်ားေသာေရာဂါလကၡဏာႏွင့္ ေရာဂါ၏
 ထူးျခားခ်က္မ်ား

 သက္ႀကီး႐ြယ္အိုမ်ားတြင္ အျဖစ္မ်ားေသာ ေရာဂါလကၡဏာမ်ားအျဖစ္ ေရဓာတ္ခမ္းေျခာက္ျခင္း၊ 
ကိုယ္ပူျခင္း၊ ဝမ္းခ်ဳပ္ျခင္း၊ ေရာင္ရမ္းျခင္း (ေဖာအစ္ျခင္း) ၊ အိပ္မေပ်ာ္ျခင္း၊ အသုံးမျပဳမႈၾကာ၍ 
အားနည္းေသာ ေရာဂါလကၡဏာစု (Disuse Syndrome)၊ အိပ္ရာနာေပါက္ျခင္း (Bedsores) 
စသည္တို႔ ျဖစ္သည္။

  သက္ႀကီး႐ြယ္အိုမ်ားခံစားရေသာ ေရာဂါ၏ထူးျခားခ်က္မ်ား
●  ေရာဂါမ်ားစြာ ခံစားရေလ့ရွိသည္။
●  ေရာဂါလကၡဏာ စသည္တုိ႔သည္ တစ္ဦးႏွင့္တစ္ဦး ကြာဟခ်က္ ႀကီးမားသည္။
●  ေရာဂါ ျဖစ္လြယ္ၿပီး နာတာရွည္ခံစားရတတ္သည္။
●  ေရာဂါလကၡဏာမ်ား ငုပ္လွ်ိဳးေနတတ္သည္။ (ေရာဂါလကၡဏာ ပုံမွန္မရွိျခင္း)
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3)  သက္ႀကီး႐ြယ္အိုမ်ားတြင္ အျဖစ္မ်ားေသာေရာဂါလကၡဏာမ်ား

ေရဓာတ္ခမ္းေျခာက္ျခင္း

. . . . . . ခႏၶာကိုယ္တြင္းရွိ ေရဓာတ္ပမာဏသည္ ပုံမွန္ပမာဏထက္ ေလ်ာ့နည္းေသာအေျခအေန

 ခႏၶာကိုယ္ထဲတြင္ ေရဓာတ္ပမာဏတစ္ခုကို ထိန္းသိမ္းထားေသာ္လည္း စုပ္ယူမႈပမာဏႏွင့္ 
စြန႔္ထုတ္မႈပမာဏ ဟန္ခ်က္ပ်က္ယြင္းေသာေၾကာင့္ ျဖစ္ပြားသည္။
အေၾကာင္းရင္း : ဝမ္းေလွ်ာျခင္း၊ ပ်ိဳ႕အန္ျခင္း၊ ကိုယ္ပူျခင္း၊ ေခြၽးထြက္ျခင္း၊ 
   ေရေသာက္ေသာပမာဏ ေလ်ာ့နည္းျခင္း စသည္။
ေရာဂါလကၡဏာ : ႏႈတ္ခမ္း၊ခံတြင္းထဲႏွင့္အေရျပားတို႔ေျခာက္ေသြ႕ျခင္း၊ 
   ဆီးသြားမႈအႀကိမ္ေရႏွင့္ဆီးပမာဏ ေလ်ာ့နည္းျခင္း၊ ေသြးေပါင္ခ်ိန္က်လာၿပီး 
   ေသြးခုန္ႏႈန္းျမန္လာျခင္း၊ ကိုယ္အပူခ်ိန္တက္လာျခင္း စသည္။

ျပဳစုေစာင့္ေရွာက္ရမည့္အခ်က္မ်ား
●  ေရတိုက္ေပးရမည္။
●  အခန္းတြင္းအပူခ်ိန္ကို စီမံေပးရမည္။
●  ေရမခ်ိဳးမီႏွင့္ေရခ်ိဳးၿပီးခ်ိန္၊ ကုိယ္လက္လႈပ္ရွားခ်ိန္တြင္ ေရေသာက္ရမည္။
●  ေရဓာတ္ ျပင္းထန္စြာ ခမ္းေျခာက္လွ်င္ ေသဆံုးႏုိင္ေသာ အႏၲရာယ္ရိွသည္။ ေဆး႐ံုသုိ႔သြားရမည္။

  ေရဓာတ္ပမာဏဟန္ခ်က္ညီမႈ
 အစားအစာႏွင့္ေသာက္ေရကုိ ပါးစပ္မွသြင္း၍ ထြက္သြားမည့္ေရႏွင့္ထည့္သြင္းမည့္ေရတို႔ 
ဟန္ခ်က္ကို ထိန္းသိမ္းျခင္းက က်န္းမာစြာ ေနထိုင္စားေသာက္ေရးကို ထိန္းသိမ္းရာေရာက္ပါသည္။
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● အူလမ္းေၾကာင္းအတိုင္း ႏွိပ္နယ္မႈ

ကိုယ္ပူျခင္း

. . . . . . ကိုယ္အပူခ်ိန္ ပုံမွန္ထက္ျမင့္ေနေသာအေျခအေန

 ကိုယ္အပူခ်ိန္ထိန္းညႇိျခင္းကုိ ဦးေႏွာက္ႀကီး (Cerebrum) ရိွ Hypothalamus တြင္ ျပဳလုပ္သည္။
အေၾကာင္းရင္း :  ကူးစက္ေရာဂါ၊ ေရာင္ရမ္းျခင္းႏွင့္ ေရဓာတ္ခမ္းေျခာက္ျခင္း စသည္
ေရာဂါလကၡဏာ : ကိုယ္ပူလာျခင္း၊ မ်က္ႏွာနီလာျခင္း၊ ႐ႊင္လန္းမႈမရွိ၊ အစာစားခ်င္စိတ္မရွိ စသည္။

ျပဳစုေစာင့္ေရွာက္ရမည့္အခ်က္မ်ား
● ေရတိုက္ေပးရမည္။
● ကိုယ္အပူခ်ိန္တိုင္းရမည္။
● သက္ႀကီး႐ြယ္အိုမ်ားတြင္ ကုိယ္ပူေနခ်ိန္ရွိ ေရာဂါလကၡဏာမ်ားကို 
 နားလည္ရခက္သည့္အခါလည္း ရွိသည္။
● အျခားေရာဂါလကၡဏာမ်ား ရွိမရွိကိုလည္း 
 ေလ့လာၾကည့္ရႈရမည္။

ဝမ္းခ်ဳပ္ျခင္း

. . . . . . အူမႀကီးထဲတြင္ မစင္မ်ား ၾကာရွည္စြာ ေအာင္းေနေသာအေျခအေန

 ပုံမွန္အခ်ိန္တြင္ စားလိုက္ေသာအစာမ်ားကို 24 ~ 72 နာရီခန႔္တြင္ မစင္အျဖစ္ စြန႔္ထုတ္သည္။
အေၾကာင္းရင္း  : အူ၏လုပ္ေဆာင္ရည္ က်ဆင္းျခင္းႏွင့္ ႂကြက္သားအားနည္းျခင္း၊ ဝမ္းသြားခ်င္စိတ္
   ကို ေအာင့္ထားျခင္း စသည္။
ေရာဂါလကၡဏာ : အစာစားခ်င္စိတ္မရွိျခင္း၊ ဗိုက္ေအာင့္ဗိုက္နာျခင္း၊ ပ်ိဳ႕ခ်င္အန္ခ်င္ျခင္း စသည္။

ျပဳစုေစာင့္ေရွာက္ရမည့္အခ်က္မ်ား
● အမွ်င္ဓာတ္ပါေသာအစာမ်ား စားရမည္ျဖစ္ၿပီး
 သင့္ေတာ္ေသာကုိယ္လက္လႈပ္ရွားမႈ ျပဳရမည္။
● အစာစားၿပီးေနာက္ အိမ္သာတြင္ ထိုင္သည့္
 အက်င့္ကို ျပဳလုပ္ရမည္။
● အူလမ္းေၾကာင္းအတိုင္း ႏွိပ္နယ္ရမည္။
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ေရာင္ရမ္းျခင္း (ေဖာအစ္ျခင္း)

. . . . . . ကိုယ္တြင္းအဂၤါမ်ား၏လုပ္ေဆာင္ရည္ က်ဆင္းျခင္းႏွင့္ ႂကြက္သားအားနည္းျခင္း စသည္ 
       တို႔ေၾကာင့္ ေသြးလွည့္ပတ္မႈပ်က္ယြင္းကာ မလိုအပ္ေသာ ခႏၶာကိုယ္တြင္းအရည္မ်ား 
   ခႏၶာကိုယ္တြင္ စုပုံလာေသာအေျခအေန

အေၾကာင္းရင္း :  ေျခေထာက္ႂကြက္သားအားနည္းျခင္း၊ ႏွလုံးႏွင့္ေက်ာက္ကပ္တို႔၏လုပ္ေဆာင္ရည္
   က်ဆင္းျခင္း၊ သက္ႀကီး႐ြယ္အိုမ်ားတြင္ျဖစ္တတ္ေသာ အာဟာရခ်ိဳ႕တဲ့မႈ၊ ထိုင္
   လ်က္အေနၾကာမႈ စသည္။
ေရာဂါလကၡဏာ : ကိုယ္အေလးခ်ိန္တက္လာျခင္း စသည္။

ျပဳစုေစာင့္ေရွာက္ရမည့္အခ်က္မ်ား
● ေရာင္ရမ္းေသာေနရာမ်ားႏွင့္ ေရာင္ရမ္းမႈပမာဏကို ေလ့လာၾကည့္ရႈရမည္။
● ေလျဖတ္ထားသူျဖစ္ပါက ေလျဖတ္ထားေသာဘက္တြင္ ျဖစ္ပြားတတ္သည္။
● သင့္ေတာ္ေသာကိုယ္လက္လႈပ္ရွားမႈႏွင့္ ေျခေထာက္ကို ေျမႇာက္ထားျခင္းတို႔ ျပဳလုပ္ရမည္။
● ေရာင္ရမ္းျခင္းကိုျဖစ္ေစေသာအေၾကာင္းရင္းခံေရာဂါမ်ား ရွိေနလွ်င္ ေဆးကုသမႈခံယူရမည္။

အေရျပားယားယံျခင္း (ယားယံျခင္း)

. . . . . . အေရျပားေပၚတြင္ယားယံေသာ အေျခအေန

အေၾကာင္းရင္း : အသက္အ႐ြယ္အိုမင္းျခင္းေၾကာင့္ အေရျပားေျခာက္ေသြ႕ျခင္း၊ အပူခ်ိန္ႏွင့္
     စိုထိုင္း စေျပာင္းလဲျခင္း၊ အဝတ္အထည္အမ်ိဳးအစားတို႔ေၾကာင့္ ယားယံျခင္း 
     စသည္။
ေရာဂါလကၡဏာ : အနီေရာင္အဖုအပိန႔္ထျခင္း၊ အင္ျပင္ထျခင္း၊ မခံခ်ိမခံသာျဖစ္ျခင္း စသည္။

ျပဳစုေစာင့္ေရွာက္ရမည့္အခ်က္မ်ား
● အေရျပားအစိုဓာတ္ကို ထိန္းသိမ္းေပးရမည္။
● အေရျပားတြင္ ဒဏ္ရာမရေစရန္ႏွင့္ ႏွစ္ၿခိဳက္စြာအိပ္ေပ်ာ္ေစရန္ ႀကိဳးပမ္းရမည္။ ယားယံျခင္းသည္ 
 ကူးစက္တတ္ေသာေၾကာင့္ ေဆးကုသေရးဝန္ထမ္းႏွင့္ ခ်ိတ္ဆက္ေဆာင္႐ြက္ရမည္။
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. . . . . . အိပ္ခ်င္စိတ္မရွိျခင္း၊ ေတာ္႐ုံႏွင့္အိပ္မေပ်ာ္ျခင္း၊ အိပ္ေနရင္းႏိုးလာျခင္း စေသာ အိပ္ေရးဝဝ  
       မအိပ္ရသည့္အေျခအေန

အေၾကာင္းရင္း  : အိပ္စက္ျခင္းကိစၥအေသးစိတ္အရာမ်ား ေျပာင္းလဲျခင္း စသည္။
ေရာဂါလကၡဏာ  : မခံခ်ိမခံသာျဖစ္ျခင္း၊ ပင္ပန္းႏြမ္းနယ္ျခင္း၊ မအီမသာျဖစ္ျခင္းစသည္။

ျပဳစုေစာင့္ေရွာက္ရမည့္အခ်က္မ်ား
● ဘဝစည္းခ်က္ႏွင့္ ညီၫြတ္ရမည္။
● အိပ္ရာထခ်ိန္တြင္ ေနေရာင္ခံေနပူဆာလႈံရမည္။
● သင့္ေတာ္ေသာကိုယ္လက္လႈပ္ရွားမႈ ျပဳရမည္။
● ေန႔ဘက္ အခ်ိန္ၾကာၾကာအိပ္စက္ျခင္းကို ေရွာင္ၾကဥ္ရမည္။
● အခန္းတြင္းရွိ အတြင္းပိုင္းအျပင္အဆင္၊အပူခ်ိန္၊
 အလင္းေရာင္ႏွင့္အျခားအရာမ်ားကို စီစဥ္ခ်ိန္ညႇိရမည္။
● ေနထိုင္စားေသာက္ေရးတြင္ အခက္အခဲရွိပါက
 ေဆးကုသေရးဝန္ထမ္းႏွင့္ ခ်ိတ္ဆက္
 ေဆာင္႐ြက္ရမည္။

 ေသြးေပါင္ခ်ိန္တက္ျခင္း (ေသြးတိုးျခင္း)

. . . . . . ေသြးေပါင္ခ်ိန္ျမင့္တက္ေသာ အေျခအေန

အေၾကာင္းရင္း  : ႏွလုံးႏွင့္ေက်ာက္ကပ္ေရာဂါမ်ား၊ အသက္ႀကီးလာသည္ႏွင့္အမွ် ေသြးေၾကာအေျပာင္းအလဲ 
   ျဖစ္ျခင္း၊ အစားအေသာက္ႏွင့္ကိုယ္လက္လႈပ္ရွားမႈ စေသာ ေနထိုင္စားေသာက္မႈ အေလ့
   အထစသည္။
ေရာဂါလကၡဏာ : ေခါင္းကိုက္ျခင္း၊ ရင္တုန္ျခင္း စသည္။

ျပဳစုေစာင့္ေရွာက္ရမည့္အခ်က္မ်ား
● ေနထိုင္စားေသာက္မႈအေလ့အထကို ျပဳျပင္ေျပာင္းလဲရမည္။ အလြန္အကြၽံမစားျခင္း၊ အငန္ဓာတ္ေလွ်ာ့စား
 ျခင္း စသည္ျဖင့္ အစားအေသာက္တြင္ ဂ႐ုစိုက္ရမည္။ သင့္ေတာ္ေသာ ကိုယ္လက္ လႈပ္ရွားမႈ ျပဳရမည္။
● ေဆးကုသရာတြင္ အစားအေသာက္ကုထုံး၊ ကိုယ္လက္လႈပ္ရွားမႈကုထုံး၊ ေဆးဝါးကုထုံးတို႔ ရွိသည္။
● ေသြးေပါင္ခ်ိန္ဆက္တိုက္တက္ေနလွ်င္ (ေသြးတိုးမက်လွ်င္) ေသြးလႊတ္ေၾကာက်ဥ္းျခင္း/ ေသြးလႊတ္ေၾကာ
 နံရံထူျခင္း ျဖစ္ပြားတတ္သည္။ ၎ကို အေၾကာင္းျပဳ၍ ဦးေႏွာက္ေသြးေၾကာပိတ္ေရာဂါေခၚ ေလျဖတ္ေလငန္း 
 ေရာဂါ (Cerebrovascular disease) ႏွင့္ ႏွလုံးေရာဂါတို႔ ျဖစ္တတ္သည္။



75

အ
ခန္း 2 ျပဳစုေစာင့္ေရွာက

္ေရးလ
ိုအ

ပ္သ
ူက

ို နားလ
ည

္ျခင္း
စိတ

္ႏွင့္ခႏၶာက
ိုယ

္၏
အ

လ
ုပ္လ

ုပ္ပုံစနစ္
အ

ပိုင္း 2
 

4)  သက္ႀကီး႐ြယ္အိုမ်ားတြင္ အျဖစ္မ်ားေသာေရာဂါမ်ား

 သက္ႀကီး႐ြယ္အိုမ်ားတြင္ အျဖစ္မ်ားေသာေရာဂါမ်ားမွာ ဦးေႏွာက္ေသြးေၾကာပိတ္ေရာဂါေခၚ 
ေလျဖတ္ေလငန္းေရာဂါ (Cerebrovascular Disease)၊ ႏွလုံးေရာဂါ၊ အဆုတ္ေရာင္နမိုးနီးယား 
(Pneumonia)၊ ျပင္ပအရာမ်ားအဆုတ္ထဲဝင္၍ျဖစ္ပြားေသာ အဆုတ္ေရာင္နမိုးနီးယား (Aspiration 
Pneumonia)၊ ဆီးခ်ိဳေရာဂါ၊ အ႐ိုးပြေရာဂါ၊ မွတ္ဉာဏ္ခ်ိဳ႕ယြင္းမႈေရာဂါ (Dementia) စသည္တို႔ 
ျဖစ္သည္။
 ျပဳစုေစာင့္္ေရွာက္ေရး ျပဳလုပ္ခ်ိန္တြင္ ဆရာဝန္ၫႊန္ၾကားရန္ လိုအပ္သူလည္း ရွိပါသည္။

ဦးေႏွာက္ေသြးေၾကာပိတ္ေရာဂါ ေခၚ ေလျဖတ္ေလငန္းေရာဂါ (Cerebrovascular Disease)

. . . . . . ဦးေႏွာက္ေသြးေၾကာတြင္ ျဖစ္ေသာေရာဂါ ျဖစ္သည္။ ေသြးေၾကာမ်ား ေပါက္ျခင္း၊ ပိတ္ျခင္း
   တို႔ေၾကာင့္ ျဖစ္ပြားသည္။ ဦးေႏွာက္ရွိ ထိခိုက္ခံရေသာေနရာအပိုင္းမ်ားတြင္ ခ်ိဳ႕ယြင္းမႈ
   အမ်ိဳးမ်ိဳး ျဖစ္က်န္ရစ္သည္မ်ားလည္း ရွိတတ္သည္။

အေၾကာင္းရင္း  : အၾကမ္းအားျဖင့္ 2 ပိုင္းခြဲႏိုင္သည္။
   1 ဦးေႏွာက္အတြင္းရွိေသြးေၾကာမ်ား ပိတ္သြားေသာေၾကာင့္ ျဖစ္ပြားသည္။ 
     (ဦးေႏွာက္ေသြးေၾကာပိတ္ျခင္း ေခၚ ဦးေႏွာက္တစ္ရႉးမ်ား ေသျခင္း (Cerebral 
     Infarction))
   2 ဦးေႏွာက္အတြင္းရွိေသြးေၾကာမ်ား ေပါက္သြားေသာေၾကာင့္ ျဖစ္ပြားသည္။ 
      (ဦးေႏွာက္တြင္းေသြးယိုျခင္း (Cerebral Hemorrhage))
ေရာဂါလကၡဏာ : ေခါင္းကိုက္ျခင္း၊ ေခါင္းမူးျခင္း၊ ပ်ိဳ႕ခ်င္အန္ခ်င္ျခင္း၊ သတိလစ္ျခင္း၊ အသက္ရႉရခက္
                       ျခင္း၊ အာ႐ုံခံစားႏိုင္စြမ္းက်ဆင္းျခင္း စသည္။

ျပဳစုေစာင့္ေရွာက္ရမည့္အခ်က္မ်ား
● ေစာင့္ေရွာက္ခံဘိုးဘြား၏ေရာဂါလကၡဏာကိုလိုက္၍ ျပဳစုေစာင့္ေရွာက္ရမည္။
● ေနထိုင္စားေသာက္မႈအေလ့အထႏွင့္ ပတ္သက္ေသာေၾကာင့္ အစားအေသာက္ပမာဏႏွင့္ ေကြၽး
 မည့္ အစားအေသာက္၊ ကိုယ္လက္လႈပ္ရွားမႈတို႔ကို ဂ႐ုစိုက္ရမည္။

ဦးေႏွာက္ေသြးေၾကာပိတ္ျခင္း ေခၚ 
ဦးေႏွာက္တစ္ရႉးမ်ား ေသျခင္း
(Cerebral Infarction) (ေသြးေၾကာပိတ္ျခင္း)

ဦးေႏွာက္တြင္းေသြးယိုျခင္း 
(Cerebral Hemorrhage)
(ေသြးေၾကာေပါက္ျခင္း စသည္)
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● ႏွလံုးဝန္ပိမႈကုိ သက္သာေစေသာ ကုိယ္အေနအထား

ႏွလုံးေသြးေၾကာက်ဥ္း၍ ရင္ဘတ္ေအာင့္ျခင္း 
(Angina Pectoris)
(ေသြးေၾကာက်ဥ္းျခင္း)

ႏွလုံးေသြးေၾကာပိတ္၍ ႏွလုံးႂကြက္သားပုပ္ျခင္း 
(Myocardial infarction)

(ေသြးေၾကာပိတ္ျခင္း)

ႏွလုံးေရာဂါ

. . . . . . ႏွလံုးတြင္ ျဖစ္ပြားေသာေရာဂါ ျဖစ္သည္။ ႏွလံုးေသြးေၾကာမ်ား ပိတ္ဆုိ႔ျခင္း စသည္တုိ႔ေၾကာင့္ 
   ျဖစ္ပြားသည္။
အေၾကာင္းရင္း :  ေသြးတိုးႏွင့္ဆီးခ်ိဳေရာဂါ၊ ႏွလုံးေသြးလႊတ္ေၾကာေျပာင္းလဲမႈမ်ား စသည္။
  ● ႏွလုံးေသြးေၾကာ က်ဥ္းလာေသာေၾကာင့္ ျဖစ္ပြားသည္။ (ႏွလုံးေသြးေၾကာက်ဥ္း၍ 
     ရင္ဘတ္ေအာင့္ျခင္း (Angina Pectoris))
  ● ႏွလုံးေသြးေၾကာ ပိတ္ေသာေၾကာင့္ ျဖစ္ပြားသည္။ (ႏွလုံးေသြးေၾကာပိတ္၍ ႏွလုံး
    ႂကြက္သားပုပ္ျခင္း (Myocardial infarction))
  ● ႏွလုံး၏လုပ္ေဆာင္ရည္ က်ဆင္းေသာေၾကာင့္ ျဖစ္ပြားသည္။ (ႏွလုံးညႇစ္
    အားနည္းျခင္း (Heart Failure))
ေရာဂါလကၡဏာ : ႏွလုံးေသြးေၾကာက်ဥ္း၍ ရင္ဘတ္ေအာင့္ျခင္း (Angina Pectoris) ျဖစ္လွ်င္ 
   ေအာက္ဆီဂ်င္ ယာယီျပတ္ေတာက္၍ ရင္ဘတ္ေအာင့္ျခင္း စသည္ ျဖစ္ပြားသည္။
   ေသြးမေလွ်ာက္၍ ပုပ္သြားေသာေၾကာင့္ ရင္ဘတ္စူးေအာင့္ျခင္း စသည္ ျဖစ္ပြား
   သည္။
   ႏွလုံးညႇစ္အားနည္းျခင္း (Heart Failure) ျဖစ္လွ်င္ အသက္ရႉက်ပ္ျခင္း၊ 
   ရင္တုန္ျခင္း၊ အသက္ရႉမဝျခင္း၊ မအီမသာျဖစ္ျခင္း၊ ေရာင္ရမ္းျခင္း၊ 
   ကိုယ္အေလးခ်ိန္တက္လာျခင္း၊ ဆီးပမာဏနည္းလာျခင္း စသည္ ျဖစ္ပြားသည္။

ျပဳစုေစာင့္ေရွာက္ရမည့္အခ်က္မ်ား
● ေရာင္ရမ္းျခင္းႏွင့္ ကိုယ္အေလးခ်ိန္တက္လာျခင္းတို႔ ျဖစ္ပြားပါက အငန္ဓာတ္ႏွင့္ ေရဓာတ္ကို
 ထိန္းခ်ဳပ္ရန္ လိုအပ္သည္။
● အသက္ရႉရန္ ခက္ခဲေနပါက စိတ္ၿငိမ္ၿငိမ္ထား၍ ႏွလုံးဝန္ပိမႈကို သက္သာေစေသာ ကိုယ္အေန
 အထားႏွင့္ ေနရမည္။
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အစားအေသာက္ကို ေလျပြန္သို႔ မ်ိဳခ်သည္။

အစားအေသာက္ႏွင့္အတူ 
ဘက္တီးရီးယားမ်ားက
အဆုတ္ထဲ ဝင္ေရာက္သည္။

ေရာင္ရမ္းမႈကို ျဖစ္ေစသည္။

အဆုတ္ေရာင္နမိုးနီးယား (Pneumonia)

. . . . . . ေရာဂါပိုးမ်ားက အဆုတ္ထဲဝင္ေရာက္ျခင္းေၾကာင့္ ျဖစ္ပြားသည္။

အေၾကာင္းရင္း  : ဘက္တီးရီးယားႏွင့္ဗိုင္းရပ္စ္ စေသာ ေရာဂါပိုးမ်ား ကူးစက္ျခင္း စသည္။
ေရာဂါလကၡဏာ : ကိုယ္ပူျခင္း၊ မအီမသာျဖစ္ျခင္းႏွင့္ အစာစားခ်င္စိတ္မရွိျခင္း စေသာ တစ္ကိုယ္လုံး
   ႏွင့္ဆိုင္ေသာ ေရာဂါလကၡဏာ။
   ေခ်ာင္းဆိုးျခင္းႏွင့္ ခြၽဲထျခင္း စေသာ အသက္ရႉလမ္းေၾကာင္းဆိုင္ရာေရာဂါလကၡ
   ဏာ။

ျပဳစုေစာင့္ေရွာက္ရမည့္အခ်က္မ်ား
● ေရတိုက္ျခင္းႏွင့္ စားရလြယ္ေသာအစားအစာ ေကြၽးေမြးျခင္းကို ႀကိဳးပမ္းျပဳလုပ္ရမည္။
● သက္ႀကီး႐ြယ္အုိမ်ားတြင္  ေရာဂါလကၡဏာမ်ား မေပၚတတ္ေသာေၾကာင့္ သတိျပဳရန္လုိအပ္သည္။

ျပင္ပအရာမ်ားအဆုတ္ထဲဝင္၍ျဖစ္ပြားေသာ အဆုတ္ေရာင္နမိုးနီယား (Aspiration Pneumonia)

. . . . . . ဘက္တီးရီးယားမ်ားသည္ အစားအစာ၊တံေတြးႏွင့္အတူ မွားယြင္းၿပီး ေလႁပြန္ႏွင့္
       ေလႁပြန္ေခ်ာင္းအတြင္း ဝင္ေရာက္ေသာေၾကာင့္ ျဖစ္ပြားသည္။

အေၾကာင္းရင္း  : အစားအစာႏွင့္ အရည္သည္ အစာႁပြန္တြင္းမဝင္ဘဲ ေလႁပြန္အတြင္းဝင္သြားျခင္း
   ေၾကာင့္ ျဖစ္ပြားသည္။
ေရာဂါလကၡဏာ  : ကိုယ္ပူျခင္း၊ ေခ်ာင္းဆိုးျခင္းႏွင့္ခြၽဲထျခင္း၊ အစာစားခ်င္စိတ္မရွိျခင္း စသည္။

ျပဳစုေစာင့္ေရွာက္ရမည့္အခ်က္မ်ား
● အစာစားခ်ိန္ရွိ ကိုယ္ေနဟန္ထားကို သတိျပဳရမည္။ အစာစားၿပီးလွ်င္ ခ်က္ခ်င္းလွဲမေနဘဲ ခဏ
 ထိုင္ေနရမည္။
● သြားႏွင့္ခံတြင္းက်န္းမာေရးေစာင့္ေရွာက္မႈ ျပဳရမည္။
● ေရာဂါလကၡဏာမ်ား ေပၚေပါက္လွ်င္ ေဆးကုသေရးဝန္ထမ္းႏွင့္ ခ်ိတ္ဆက္ေဆာင္႐ြက္ရမည္။
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ဆီးခ်ိဳေရာဂါ

. . . . . . ေသြးတြင္းသၾကားဓာတ္ ျမင့္တက္လာေသာ ဇီဝျဖစ္စဥ္မူမမွန္သည့္ ေရာဂါျဖစ္သည္။

အေၾကာင္းရင္း  : ဆီးခ်ိဳေရာဂါတြင္ ပုံစံ 2 မ်ိဳးရွိသည္။
● နံပါတ္ 1 ဆီးခ်ိဳေရာဂါသည္ အင္ဆူလင္ မထြက္ျခင္းခ်ိဳ႕တ့ဲျခင္းေၾကာင့္ ျဖစ္ရသည္။ လူငယ္မ်ားတြင္  
    မ်ားစြာေတြ႕ရသည္။
● နံပါတ္ 2 ဆီးခ်ိဳေရာဂါသည္ အင္ဆူလင္ထြက္ရိွမႈက်ဆင္းျခင္းေၾကာင့္ ျဖစ္ရသည္။ သက္ႀကီး႐ြယ္အုိမ်ား 
   တြင္ မ်ားစြာေတြ႕ရသည္။ အစားကုိ လုိသည္ထက္ပုိစားျခင္း၊ ကုိယ္လက္လႈပ္ရွားမႈနည္းျခင္း၊ စိတ္ဖိစီး 
    ျခင္း စသည္တုိ႔ကုိ အေၾကာင္းျပဳျခင္းျဖစ္ၿပီး ေနထုိင္စားေသာက္မႈ အေလ့အထေၾကာင့္ ျဖစ္ေသာေရာဂါ
    ဟု သတ္မွတ္ထားသည္။

ေရာဂါလကၡဏာ : ေရငတ္ျခင္း၊ ေရေသာက္ေလဆီးသြားေလ ျဖစ္ျခင္း၊ ကိုယ္အေလးခ်ိန္က်လာျခင္း၊ 
   မအီမသာျဖစ္ျခင္း စသည္။

ျပဳစုေစာင့္ေရွာက္ရမည့္အခ်က္မ်ား
● ေဆးကုသရာတြင္ အစားအေသာက္ကုထုံး၊ ကိုယ္လက္လႈပ္ရွားမႈကုထုံး၊ ေဆးဝါးကုထုံးတို႔ ရွိ
 သည္။
● အစားအေသာက္ကုထုံးတြင္ အစားအေသာက္စားသုံးမႈကယ္လိုရီကို ထိန္းခ်ဳပ္ရမည္။
● အစားအေသာက္တင္းတိမ္ေက်နပ္ေသာစိတ္ကို က်မသြားေစရန္ ႀကိဳးပမ္းအားထုတ္ရမည္။
● ေသြးတြင္းသၾကားဓာတ္သည္ ဆက္လက္ျမင့္တက္ေနပါက ဒဏ္ရာရလွ်င္ အနာက်က္ရန္ ခက္ခဲ
 သည္။
● ပူးတြဲေရာဂါမ်ားမွာ ျမင္လႊာေသြးေၾကာထိခုိက္၍ အျမင္အာ႐ံုခ်ိဳ႕ယြင္းေရာဂါ၊ ေက်ာက္ကပ္ခ်ိဳ႕ယြင္း
 မႈ၊ အာ႐ုံေၾကာေရာဂါတို႔ ျဖစ္သည္။ ေဆးကုသေရးဝန္ထမ္းႏွင့္ ခ်ိတ္ဆက္ေဆာင္႐ြက္၍ ပူးတြဲ
 ေရာဂါမ်ားကုိ ႀကိဳတင္ကာကြယ္ရန္ လိုအပ္သည္။

●  ဆီးခ်ိဳေရာဂါႏွင့္ပူးတြဲေရာဂါမ်ား

အာ႐ုံေၾကာေရာဂါ ျမင္လႊာေသြးေၾကာထိခုိက္၍ 
အျမင္အာ႐ုံခ်ိဳ႕ယြင္းေရာဂါ

ေက်ာက္ကပ္ခ်ိဳ႕ယြင္းမႈ
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အ႐ိုးပြေရာဂါ

. . . . . . အ႐ိုးထုထည္ (Bone Mass) ေလ်ာ့နည္းလာျခင္း စသည္တို႔ေၾကာင့္ အ႐ိုးမ်ားႂကြပ္ဆတ္
   လာေသာ ေရာဂါျဖစ္သည္။
အေၾကာင္းရင္း  : အိပ္ရာေပၚ ကာလရွည္ၾကာလွဲေနရျခင္း၊ ကယ္လ္ဆီယမ္ဓာတ္ခ်ိဳ႕တဲ့ျခင္း စသည္။
   အမ်ိဳးသမီးမ်ားတြင္ မေဟာ္မုန္း ေလ်ာ့နည္းျခင္းေၾကာင့္ ျဖစ္ပြားတတ္သည္။
ေရာဂါလကၡဏာ  : ခါးကုန္းလာျခင္း၊ အရပ္နိမ့္ဝင္သြားျခင္း၊ ခါးနာျခင္း စသည္။
   အ႐ိုးက်ိဳးလြယ္ေသာေၾကာင့္ လဲက်ျခင္းႏွင့္အ႐ိုးက်ိဳးျခင္း ျဖစ္တတ္သည္။

ျပဳစုေစာင့္ေရွာက္ရမည့္အခ်က္မ်ား
● ကယ္လ္ဆီယမ္ပါေသာ အစားအစာမ်ား စားသုံးေပးရမည္။
● ကိုယ္လက္လႈပ္ရွားျခင္းႏွင့္ ေနေရာင္ခံေနပူဆာလႈံျခင္း စသည္တို႔ကို ျပဳလုပ္ရမည္။
● လဲက်မႈကို ႀကိဳတင္ကာကြယ္ရန္ ေနထိုင္စားေသာက္ရာပတ္ဝန္းက်င္၏ အတြင္းပိုင္းအျပင္
 အဆင္၊ အပူခ်ိန္၊အလင္းေရာင္ႏွင့္ အျခားအရာမ်ားကို ျပင္ဆင္ခ်ိန္ညႇိရမည္။ 

●  သက္ႀကီး႐ြယ္အုိမ်ားတြင္ အ႐ုိးပြျခင္းအျဖစ္မ်ားေသာ အ႐ုိးေနရာမ်ား

လက္ေမာင္း႐ိုး လက္ဖ်ံအျပင္႐ိုး

လက္ဖ်ံအျပင္႐ိုး ေပါင္ထိပ္႐ိုး
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1)  မသန္စြမ္းျခင္း/ ခ်ိဳ႕ယြင္းျခင္း ဆိုသည္မွာ

 မသန္စြမ္းျခင္း/ခ် ိ ဳ႕ယြင္းျခင္း ဆိုသည္မွာ မသန္စြမ္းသူမ်ားအခြင့ ္အေရးဆိုင္ရာ သေဘာ 
တူညီခ်က္ရွ ိ [အတားအဆီးအမ်ိဳးမ် ိ ဳးႏွင့ ္ အျပန္အလွန္ အက်ိဳးသက္ေရာက္မႈေၾကာင့ ္ ျဖစ္ပြား 
ေသာအရာျဖစ္သည္။] ဟု အဓိပၸာယ္သတ္မွတ္ထားသည္။ ICF (International Classification of 
Functioning, Disability and Health - ႏုိင္ငံတကာ ေနထုိင္ စားေသာက္ ေရးဆုိင္ရာ လုပ္ေဆာင္ရည္ 
အမ်ိဳးအစားမ်ား)တြင္ မသန္စြမ္းျခင္း/ ခ်ိဳ႕ယြင္းျခင္းကို အႏုတ္လကၡဏာ ပုံရိပ္အျဖစ္မရႈျမင္ဘဲ 
လူသား၏ ပင္ကိုလကၡဏာ တစ္ခုအျဖစ္ သတ္မွတ္ထားပါသည္။

● ICF - ႏုိင္ငံတကာ ေနထုိင္စားေသာက္ေရးဆုိင္ရာ လုပ္ေဆာင္ရည္အမ်ိဳးအစားမ်ား

စိတ္ႏွင့္ကုိယ္၏လုပ္ေဆာင္ရည္မ်ားႏွင့္
ခႏၶာကုိယ္တည္ေဆာက္ပံု

ခႏၶာကုိယ္ ေလျဖတ္ျခင္း၊ ႂကြက္သား 
အားနည္းျခင္း၊ လက္ေခ်ာင္းျပတ္ျခင္း 

စသည္။

ပါဝင္ေဆာင္႐ြက္မႈမ်ား
အလုပ္လုပ္ရာေနရာရိွ တာဝန္ဝတၱရား၊ 

ေဒသရပ္႐ြာႏွင့္လူ႔အဖြ႕ဲအစည္းရိွ 
တာဝန္ဝတၱရား စသည္။

လႈပ္ရွားမႈမ်ား

ADL ၊ IADL

ပတ္ဝန္းက်င္ဆုိင္ရာအခ်က္မ်ား
ေနထုိင္ရာပတ္ဝန္းက်င္၊ မိသားစု၊ 

ေဒသရပ္႐ြာရိွရင္းျမစ္မ်ား

တစ္ဦးခ်င္းအခ်က္မ်ား
လိင္အမ်ိဳးအစားႏွင့္ အသက္အ႐ြယ္၊

ပင္ကုိစ႐ုိက္၊ တန္ဖုိးထားသည့္အရာမ်ား

က်န္းမာေရးအေျခအေန
ေရာဂါ၊ မသန္စြမ္းျခင္း/ ခ်ိဳ႕ယြင္းျခင္း 

စသည္။

2  မသန္စြမ္းျခင္း/ခ်ိဳ႕ယြင္းျခင္းကုိ အေျခခံနားလည္ျခင္း



81

အ
ခန္း 2 ျပဳစုေစာင့္ေရွာက

္ေရးလ
ိုအ

ပ္သ
ူက

ို နားလ
ည

္ျခင္း
စိတ

္ႏွင့္ခႏၶာက
ိုယ

္၏
အ

လ
ုပ္လ

ုပ္ပုံစနစ္
အ

ပိုင္း 2
 

2)  မသန္စြမ္းမႈ/ခ်ိဳ႕ယြင္းမႈအမ်ိဳးအစား၊ အေၾကာင္းရင္းႏွင့္ ထူးျခားခ်က္

[ကိုယ္လက္အဂၤါမသန္စြမ္းျခင္း]
 ကုိယ္လက္အဂၤါမသန္စြမ္းျခင္း ဆုိသည္မွာ ေရာဂါႏွင့္မေတာ္တဆမႈေၾကာင့္ ေျခႏွစ္ဘက္လက္ႏွစ္ 
ဘက္ႏွင့္ကုိယ္လံုးတြင္ မသန္စြမ္းမႈကုိ ႀကဳံေတြ႕ရၿပီး ေန႔စဥ္ေနထုိင္စားေသာက္ေရးႏွင့္ လူ႔အဖြဲ႕အစည္း 
အတြင္း ေနထိုင္စားေသာက္ေရးတြင္ အခက္အခဲရွိေသာ အေျခအေနကို ေခၚသည္။
 ေရာဂါႏွင့္မေတာ္တဆမႈေၾကာင့္ ေျခလက္ထိခိုက္ပ်က္စီးမႈ၊ ဦးေႏွာက္ႏွင့္ေက်ာ႐ိုးအာ႐ုံေၾကာ 
ေလးမ်ား  ထိခိုက္ပ်က္စီးမႈ၊ ေရာဂါႏွင့္ေနာက္ဆက္တြဲလကၡဏာမ်ားေၾကာင့္ အဆစ္ႏွင့္ေက်ာ႐ိုးမ်ား 
ပုံပ်က္ယြင္းမႈ၊  လက္ေခ်ာင္းမ်ားေကာက္ေကြးျခင္း (Contracture) တို႔ေၾကာင့္ ျဖစ္ျခင္း စသည္တို႔ 
ျဖစ္သည္။
 မသန္စြမ္းေသာေနရာႏွင့ ္ပမာဏေပၚမူတည္၍ ေနထိုင္စားေသာက္ေရးအခက္အခဲ၌ တစ္ဦး 
ႏွင့ ္တစ္ဦး ကြာဟခ်က္ ရွ ိသည္။ ကိ ုယ္လက္လႈပ္ရွားမႈလုပ္ေဆာင္ရည္ ခ် ိ ဳ႕ယြင္းမႈႏွင့ ္အတူ 
ဉာဏ္ရည္မမီျခင္း စသည္တို ႔သည္ တစ္ခ်ိန္တည္းတြင္ ျဖစ္ေပၚတတ္သည္။ တုတ္ေကာက္ႏွင့ ္ 
ဘီးတပ္ကုလားထိုင္၊ ေျခတု စသည္ ေစာင့္ေရွာက္ခံဘိုးဘြားႏွင့္ ကိုက္ညီေသာ အကူကိရိယာကို 
သုံးရမည္။

 ICF (International Classfication of Functioning, Disability and Health 
 ႏိုင္ငံတကာ ေနထိုင္စားေသာက္ေရးဆိုင္ရာ လုပ္ေဆာင္ရည္အမ်ိဳးအစားမ်ား)
 ICF ဆုိသည္မွာ လူသားတုိ႔၏ ေနထုိင္စားေသာက္ေရးဆုိင္ရာ လုပ္ေဆာင္ရည္ကုိ အမ်ိဳးအစားခြဲျခား
ၿပီးသက္ဆိုင္သူ၏ေယဘုယ်႐ုပ္လုံးကို နားလည္ရန္အတြက္ျဖစ္သည္။ လူသားတို႔၏ ေနထိုင္စားေသာက္ 
ေရးဆိုင္ရာ လုပ္ေဆာင္ရည္မ်ား ဆိုသည္မွာ စိတ္ႏွင့္ကိုယ္၏ လုပ္ေဆာင္ရည္မ်ား၊ ခႏၶာ ကိုယ္တည္ 
ေဆာက္ပုံ၊ လႈပ္ရွားမႈ၊ ပါဝင္ေဆာင္႐ြက္မႈ ဟုေခၚေသာ ေန႔စဥ္ေနထိုင္စားေသာက္ေရးကို စီမံလုပ္ကိုင္
သြားရန္အတြက္ျဖစ္ေသာ လုပ္ႏိုင္စြမ္းႏွင့္အလုပ္မ်ား၊ ပတ္ဝန္းက်င္ စသည္တို႔ကို ဆိုလိုသည္။

အဓိပၸာယ္
ရွင္းလင္းခ်က္
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[အျမင္အာ႐ုံခ်ိဳ႕ယြင္းျခင္း]

 အျမင္အာ႐ုံခ် ိ ဳ႕ယြင္းျခင္း ဆိုသည္မွာ အျမင္အာ႐ုံႏွင့ ္ ျမင္ကြင္း စေသာ အရာဝတၳဳမ်ားကို 
ျမင္ပုံ ျမင္နည္းတြင္ ခ်ိဳ႕ယြင္းခ်က္ရွိၿပီး ေန႔စဥ္ေနထိုင္စားေသာက္ေရးႏွင့္ လူ႔အဖြဲ႕အစည္းအတြင္း 
ေနထိုင္စားေသာက္ေရးတြင္ အခက္အခဲရွိေသာ အေျခအေနကို ေခၚသည္။
 အေၾကာင္းရင္းမ်ားတြင္ ေမြးရာပါအေျခအေန (ဝမ္းတြင္းပါ) ႏွင့ ္ ေရာဂါ၊ မေတာ္တဆမႈ၊ 
အသက္ အ႐ြယ္အိုမင္းျခင္း စသည္တို႔ ပါဝင္သည္။ ဆီးခ်ိဳေရာဂါေၾကာင့္ အျမင္အာ႐ုံခ်ိဳ႕ယြင္းေသာ 
ျဖစ္ရပ္မ်ားလည္း တိုးပြားလ်က္ရွိသည္။
 လုံးဝမျမင္ရသူမ်ား၊ အလင္းေရာင္ကိုခံစားႏိုင္သူမ်ား၊ ျမင္ကြင္းက်ဥ္းေနသူမ်ား စေသာ အျမင ္
အာ႐ုံခ်ိဳ႕ယြင္းျခင္းအမ်ိဳးအစား မ်ိဳးစုံရွိသည္။

● အျမင္အာ႐ံုခ်ိဳ႕ယြင္းလွ်င္ ျမင္ရပံု

အလယ္တြင္အမဲစက္ရွိေနျခင္း/
ျမင္ကြင္းမျပည့္စုံျခင္း

ျမင္ကြင္းက်ဥ္းေျမာင္းျခင္း ျမင္ကြင္းတဝက္ကြယ္ျခင္း
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[အၾကားအာ႐ုံခ်ိဳ႕ယြင္းျခင္း]

 အၾကားအာ႐ုံခ်ိဳ႕ယြင္းျခင္း ဆိုသည္မွာ နားမွေန၍ အၾကားပင္မဌာနထိ ပို႔လႊတ္မႈလုပ္ငန္းစဥ္တြင္ 
ထိခိုက္ခံရၿပီး မၾကားႏိုင္ေတာ့ျခင္း သို႔မဟုတ္ ၾကားရန္ခက္ခဲေသာအေျခအေနကို ေခၚသည္။ အၾကား 
အာ႐ုံ၏လုပ္ငန္းစဥ္ႏွင့ ္ ခ်ိဳ႕ယြင္းေသာအပိုင္းမ်ား၊ စတင္ခံစားရေသာကာလတို႔အေပၚ မူတည္၍ 
အမ်ိဳးအစား ခြဲျခားထားသည္။
 နားေလးျခင္း ဆိုသည္မွာ အသံၾကားရန္ခက္ခဲေသာ အေျခအေနကို ေခၚသည္။ ဆက္ဆံေျပာဆို 
ေရးနည္းလမ္းအျဖစ္ နားၾကားကိရိယာသုံးျခင္း၊ စာေရးေျပာျခင္း၊ လက္သေကၤတဘာသာ၊ စကားေျပာ 
သည္ကိုဖတ္ရႈျခင္း (ပါးစပ္ကိုၾကည့္၍ နားလည္ျခင္း) စသည္တို႔ ျဖစ္သည္။

စာေရးေျပာျခင္း

စကားေျပာသည္ကိုဖတ္ရႈျခင္း 
(ပါးစပ္ကိုၾကည့္၍နားလည္ျခင္း)

လက္သေကၤတဘာသာ

နားၾကားကိရိယာ
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[ဘာသာစကားခ်ိဳ႕ယြင္းျခင္း (Language Disorder)]

● ဘာသာစကားခ်ိဳ႕ယြင္းျခင္း (Language Disorder) ဆိုသည္မွာ ဦးေႏွာက္ႀကီး (Cerebrum) 
 ၏ ဘာသာစကားပင္မဌာနႏွင့္ အသံထြက္ျခင္းဆိုင္ရာအဂၤါမ်ားတြင္ ထိခိုက္ခံရၿပီး ဘာသာစကား 
 အသံုးျပဳ၍ ဆက္ဆံေျပာဆုိရာတြင္ အခက္အခဲရွိေသာအေျခအေနကို ေခၚသည္။
● ဦးေႏွာက္ႀကီး၏ ဘာသာစကားပင္မဌာနသည္ အေကာင္းပကတိေမြးၿပီေနာက္မွ ထိခိုက္ခံရၿပီး 
 [ၾကားျခင္း] [စကားေျပာျခင္း] [ဖတ္ျခင္း] [ေရးျခင္း] တို႔ ခက္ခဲလာေသာ အေျခအေန ျဖစ္သည္။
● ဆက္ဆံေျပာဆိုေရးနည္းလမ္းအျဖစ္ စာေရးေျပာျခင္းႏွင့္ ပုံျပကတ္မ်ားအသုံးခ်ျခင္း စသည္ျဖင့္ 
 မသန္စြမ္းေသာအေျခအေနေပၚမူတည္၍ ကြဲျပားသည္။

● ဦးေႏွာက္ထိခိုက္မႈေၾကာင့္စကားေျပာခက္ခဲျခင္း (Aphasia) ျဖစ္ေနေသာ ေစာင့္ေရွာက္ခံ 
 ဘိုးဘြား၏ အေျခအေန

ေျပာလိုေသာ္လည္း စကားထစ္ေနေသာ အေျခအေန

ငွက္…
 ငွက္...
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[ႏွလုံး၏လုပ္ေဆာင္ရည္ က်ဆင္းျခင္း]
 
 တစ္ကိုယ္လံုးသို႔ ေသြးမ်ားပုိ႔ေဆာင္ရန္ ခက္ခဲ
ေသာ အေျခအေနျဖစ္သည္။
 ေသြးခုန္ႏႈန္းတြင္ ျပႆနာရိွေသာ ေစာင့္ေရွာက္ခံ
ဘိုးဘြားမ်ားတြင္ ႏွလုံးခုန္စက္ (Pacemaker) ကို 
ရင္ဘတ္တြင္ ထည့္သြင္းထားရသည့္သူမ်ားလည္း 
ရွိသည္။

ျပဳစုေစာင့္ေရွာက္ရမည့္အခ်က္မ်ား
● ရင္ဘတ္တြင္ထည့္သြင္းထားေသာေနရာကို
 အားႏွင့္ လႊဲ႐ိုက္သကဲ့သို႔ေသာ ကိုယ္လက္ 
 လႈပ္ရွားမႈမ်ိဳးကို ေရွာင္ရမည္။

[ေက်ာက္ကပ္၏လုပ္ေဆာင္ရည္ က်ဆင္းျခင္း]
ေသြးသန႔္စင္သည့္အလုပ္လုပ္ရန္ ခက္ခဲေသာအေျခအေန ျဖစ္သည္။
ေက်ာက္ကပ္၏လုပ္ေဆာင္ရည္ က်ဆင္းေနေသာ ေစာင့္ေရွာက္ခံဘိုးဘြားကို ေက်ာက္ကပ္ေဆးျခင္း 
(Hemodialysis) ကို ျပလုပ္ၿပီး ေသြးကိုသန႔္စင္ေပးရသည္။

●  ေက်ာက္ကပ္ေဆးျခင္းအလုပ္လုပ္ပုံစနစ္

ေက်ာက္ကပ္

ေဆးစက္

ပိုလွ်ံေသာေရဓာတ္

မလိုအပ္ေသာစြန႔္ပစ္ပစၥည္းမ်ား

ျပဳစုေစာင့္ေရွာက္ရမည့္အခ်က္မ်ား
● ေက်ာက္ကပ္ေဆးေသာရက္တြင္ ေရခ်ိဳးျခင္းကို ေရွာင္ရမည္။
● ေသြးေဖာက္ေသာဘက္မွလက္ေမာင္းတြင္ ေလးလံသည္မ်ား မကိုင္ရ။
● အငန္ဓာတ္ႏွင့္ေရဓာတ္ကို ကန႔္သတ္ရမည္။

ႏွလုံးခုန္စက္

● လူလုပ္ႏွလံုးခုန္စက္

ႏွလုံး
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[အသက္ရႉလမ္းေၾကာင္း၏လုပ္ေဆာင္ရည္ က်ဆင္းျခင္း]
အသက္ရႉခက္ေသာ အေျခအေနျဖစ္သည္။
အသက္ဝဝ မရႉႏိုင္ေသာ ေစာင့္ေရွာက္ခံဘိုးဘြားကို ေအာက္ဆီဂ်င္ကုထုံး ျပဳလုပ္ရမည္။

ျပဳစုေစာင့္ေရွာက္ရမည့္အခ်က္မ်ား
● ေအာက္ဆီဂ်င္ရႉစက္ သုံးခ်ိန္တြင္ မီးကို ေရွာင္ရမည္။
● ကူးစက္ေရာဂါႀကိဳတင္ကာကြယ္ရန္ အေရးႀကီးသည္။
● မီးပ်က္ခ်ိန္မ်ားအတြက္ အရံဘက္ထရီ စသည္ကို အသင့္ျပင္ထားရမည္။

[ဆီးအိမ္ႏွင့္စအိုလမ္းေၾကာင္းတို႔၏လုပ္ေဆာင္ရည္ က်ဆင္းျခင္း]
ဆီးအိမ္ႏွင့္စအိုလမ္းေၾကာင္းရွိ ေရာဂါမ်ားေၾကာင့္ ဆီးႏွင့္မစင္ကို စြန႔္ထုတ္ျခင္းမျပဳႏိုင္ေသာအေျခ
အေန ျဖစ္သည္။
၀မ္းဗိုက္ကိုခြဲစိတ္၍ ဆီးဝမ္းအညစ္အေၾကးမ်ား ထုတ္ယူရန္အတြက္ အေပါက္ဝ (စအိုအတု) ကို 
ျပဳလုပ္ရမည္။
ဆီးအိမ္အတုႏွင့္စအိုအတု ဟူ၍ရွိသည္။ ေရာဂါေပၚမူတည္၍ အေပါက္ေဖာက္ေသာေနရာ ကြဲျပား 
သည္။

ျပဳစုေစာင့္ေရွာက္ရမည့္အခ်က္မ်ား
● စအုိအတုကုိ ဖုံးေသာ Pouch (အိတ္) ထဲမွ ဆီးဝမ္းအညစ္အေၾကးကို ျပဳစုေစာင့္ေရွာက္ေရး
 ဝန္ထမ္းမွ ရွင္းလင္းေပးရမည္။
● စအုိအတုေဘးပတ္လည္တြင္ နီရဲ၍ ျပည္တည္လာပါက ေဆးကုသေရးဝန္ထမ္းထံ တင္ျပရမည္။

● လက္ကိုင္ေအာက္ဆီဂ်င္ရႉစက္
 (Portable Oxygen Inhaler)

●  ဆီးအိမ္အတု ● စအုိအတု

အျပင္ဘက္မွျမင္ရေသာပံုစံ

● ေအာက္ဆီဂ်င္ရႉစက္
 (Oxygen Concentrator)
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[ဉာဏ္ရည္မမီျခင္း]
 ဉာဏ္ရည္မမီျခင္း ဆိုသည္မွာ ေယဘုယ်အားျဖင့္ ဉာဏ္ရည္ဖြံ႕ၿဖိဳးမႈ ေႏွးေကြးေနသူမ်ားကို  
ေခၚသည္။ ေန႔စဥ္ေနထိုင္စားေသာက္ေရးတြင္ အခက္အခဲျဖစ္ေနခ်ိန္တြင္ အထူးအကူအညီတစ္ခုခုကို 
လိုအပ္သည္။

ျပဳစုေစာင့္ေရွာက္ရမည့္အခ်က္မ်ား
● အ႐ြယ္အလုိက္ ေျဖရွင္းေဆာင္႐ြက္ေပးရမည္။
● ေစာင့္ေရွာက္ခံဘိုးဘြား၏အေျခအေနကို သိရွိၿပီး ထိုေစာင့္ေရွာက္ခံဘိုးဘြားႏွင့္ ကိုက္ညီေသာ 
 ျပဳစုေစာင့္ေရွာက္မႈကို ျပဳရမည္။

[စိတ္ပိုင္းဆိုင္ရာခ်ိဳ႕ယြင္းျခင္း]
 စိတ္ပိုင္းဆိုင္ရာခ်ိဳ႕ယြင္းျခင္းဆိုသည္မွာ စိတ္ေရာဂါေၾကာင့္ စိတ္ပိုင္းဆိုင္ရာလုပ္ေဆာင္ရည္
မ်ား ခ်ိဳ႕ယြင္းၿပီး ေန႔စဥ္ေနထိုင္စားေသာက္ေရးႏွင့္ လူ႔အဖြဲ႕အစည္းအတြင္း ပါဝင္ေဆာင္႐ြက္မႈတြင္ 
အခက္အခဲ ျဖစ္ေပၚေနေသာအေျခအေနကို ေခၚသည္။ ေရာဂါအေျခအေန ျပင္းထန္လာလွ်င္ 
ဆုံးျဖတ္ႏိုင္စြမ္းႏွင့္အျပဳ အမူထိန္းခ်ဳပ္ျခင္းတို႔ သိသိသာသာ က်ဆင္းတတ္သည္။ စိတ္ေရာဂါမ်ားတြင္ 
စိတ္ကစဥ့္ကလ်ားေရာဂါ  (Schizophrenia)၊ စိတ္ႂကြစိတ္က်ေရာဂါ (Mood Affective disorder) တို႔ 
ရွိၾကသည္။
 စိတ္ေရာဂါသည္မ်ား၏ေရာဂါလကၡဏာမ်ားအျဖစ္ စိတ္အာ႐ုံေခ်ာက္ျခားျခင္း၊ ထင္ေယာင္ထင္မွား 
ျဖစ္ျခင္း၊ စိတ္က်ျခင္း စသည္တို႔ ျဖစ္သည္။

●  ထင္ေယာင္ထင္မွားျဖစ္ျခင္း ●  စိတ္က်ျခင္း ●  စိတ္ႂကြေရာဂါ

စိတ္အာ႐ု ံေခ်ာက္ျခားျခင္းႏွင့ ္ 
ထင္ေယာင္ထင္မွား ျဖစ္ျခင္းတို႔ 
ျဖစ္ပြားသည္။

●  စိတ္ပိုင္းဆုိင္ရာခ်ိဳ႕ယြင္းျခင္းေရာဂါလကၡဏာမ်ား

စိတ္ဓာတ္က်ဆင္းၿပီး စကားနည္း
လာကာ စိတ္ဓာတ္တက္ႂကြမႈမရွိ 
ေသာအေျခအေန။

စိတ္ခံစားခ်က္သည္ ပုံမွန္ႏွင့္မတူ 
မူမမွန္စြာတက္ႂကြေနၿပီးလြတ္ထြက္ 
ေနေသာ အေျခအေန။
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1)  မွတ္ဉာဏ္ခ်ိဳ႕ယြင္းမႈေရာဂါ (Dementia) ကို နားလည္ျခင္း

 ဦးေႏွာက္သည္ လူ၏လႈပ္ရွားမႈကုိ ထိန္းခ်ဳပ္ေနေသာအစိတ္အပုိင္း ျဖစ္သည္။ မွတ္ဉာဏ္ ခ်ိဳ႕ယြင္း
မႈ ေရာဂါဆုိသည္မွာ အေၾကာင္းတစ္ခုခုေၾကာင့္ ဦးေႏွာက္ရိွ သိမွတ္ခံစားမႈလုပ္ေဆာင္ရည္ က်ဆင္းၿပီး 
ေန႔စဥ္ေနထိုင္စားေသာက္ေရးႏွင့္ လူ႔အဖြဲ႕အစည္းအတြင္းေနထိုင္စားေသာက္ေရးတြင္ အခက္အခဲ 
ျဖစ္ေပၚေသာ ေရာဂါကို ေခၚသည္။

ဦးေႏွာက္၏ အလုပ္မ်ား

 မွတ္ဉာဏ္ခ်ိဳ႕ယြင္းမႈေရာဂါကို နားလည္ရန္ ဦးေႏွာက္၏အလုပ္မ်ားကို သိထားရန္လိုအပ္သည္။ 
ဦးေႏွာက္၏အလုပ္မ်ား က်ဆင္းပါက ေနထိုင္စားေသာက္ေရးတြင္ အခက္အခဲရွိလာမည္။

●  ဦးေႏွာက္ႀကီး (Cerebrum) ၏ ပုိင္နက္နယ္ 4 ခုႏွင့္ လုပ္ေဆာင္ရည္မ်ား

နဖူးလုံး (Frontal lobe)
အနံ႔အာ႐ံု၊ ကုိယ္လက္လႈပ္ရွားမႈကုိ
စုေပါင္းလုပ္ေဆာင္ျခင္း၊ စိတ္ခံစား
ခ်က္၊ စိတ္ဓာတ္တက္ႂကြမႈ၊ ဆႏၵ
သေဘာထားစသည္။

ေဘးလုံး (Parietal lobe)
အရသာအာ႐ံု၊ ဆံုးျဖတ္ခ်က္ခ်ျခင္း၊ 
နားလည္ျခင္း စသည္။

ေနာက္ေစ့လံုး (Occipital lobe)
အျမင္အာ႐ုံ စသည္။

နားထင္လုံး (Temporal lobe)
အၾကားအာ႐ုံ၊ ဘာသာစကား
နားလည္ျခင္း၊ အသိပညာဗဟုသုတ၊ 
မွတ္ဉာဏ္ စသည္။

3  မွတ္ဉာဏ္ခ်ိဳ႕ယြင္းမႈေရာဂါ (Dementia) ကုိ အေျခခံနားလည္ျခင္း
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မွတ္ဉာဏ္ခ်ိဳ႕ယြင္းမႈေရာဂါ၏ အဓိပၸာယ္သတ္မွတ္ခ်က္

●  သိမွတ္ခံစားမႈလုပ္ေဆာင္ရည္ ဆုိသည္မွာ

မွတ္ဉာဏ္
(မွတ္သားျခင္းႏွင့္ သတိရျခင္း)

အသိအမွတ္ျပဳျခင္း
(အရာဝတၳဳမ်ားကုိ အသိအမွတ္ျပ ျဳခင္း)

ဘာသာစကား
(စကားေျပာျခင္းႏွင့္နားလည္ျခင္း)

စီမံခ်က္ႏွင့္အစီအစဥ္ကို
စီစဥ္ခ်မွတ္ျခင္း စသည္

လုပ္ရပ္မ်ား
(ေန႔စဥ္ေနထိုင္စားေသာက္ေရးရွိ
ျပဳလုပ္မႈမ်ား)



အသက္ႀကီးလာ၍ သတိေမ့ေလ်ာ့ျခင္း မွတ္ဉာဏ္ခ်ိဳ႕ယြင္းမႈေရာဂါေၾကာင့္ သတိေမ့ေလ်ာ့ျခင္း

ႀကဳံေတြ႕မႈကိစၥတစ္စိတ္တစ္ပိုင္းကို ေမ့သည္။ ႀကဳံေတြ႕မႈကိစၥတစ္ခုလုံးေမ့သည္။

ေရာဂါတိုးလာျခင္းမရွိ။ ေရာဂါတိုးလာသည္။

သတိေမ့ေနသည္ကို ကိုယ္တိုင္သိသည္။ သတိေမ့ေနသည္ကို ကိုယ္တိုင္မသိ။

ေနထိုင္စားေသာက္ေရးတြင္ အခက္အခဲမျဖစ္ ေနထိုင္စားေသာက္ေရးတြင္ အခက္အခဲျဖစ္သည္။
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သတိေမ့ေလ်ာ့ျခင္းႏွင့္ မွတ္ဉာဏ္ခ်ိဳ႕ယြင္းမႈေရာဂါ၏ ကြာျခားခ်က္

 မွတ္ဉာဏ္ခ်ိဳ႕ယြင္းမႈေရာဂါ၏ အဓိကေရာဂါလကၡဏာတြင္ သတိေမ့ေလ်ာ့ျခင္း ပါဝင္သည္။ 
သတိေမ့ေလ်ာ့ျခင္းသည္ အသက္ႀကီးလာသည္ႏွင့္ ေတြ႕ရတတ္ေသာ ေရာဂါလကၡဏာ ျဖစ္ေသာ ္
လည္း မွတ္ဉာဏ္ခ်ိဳ႕ယြင္းမႈေရာဂါေၾကာင့္ သတိေမ့ေလ်ာ့ျခင္းႏွင့္ ကြဲျပားသည္။

2) မွတ္ဉာဏ္ခ်ိဳ႕ယြင္းမႈေရာဂါအတြက္ ျပဳစုေစာင့္ေရွာက္ရမည့္အခ်က္မ်ား

 မွတ္ဉာဏ္ခ်ိဳ႕ယြင္းမႈေရာဂါရွင္အားျပဳစုေစာင့္ေရွာက္ခ်ိန္တြင္
① ေစာင့္ေရွာက္ခံဘုိးဘြား၏ေနရာမွ စဥ္းစားရမည္။
 ထိုသူကိုအဓိကထား၍ ျပဳစုေစာင့္ေရွာက္ရန္ လိုအပ္သည္။
② ေစာင့္ေရွာက္ခံဘိုးဘြား၏ ေနထိုင္စားေသာက္ေရးကို နားလည္ရမည္။
 တည္ၿငိမ္စြာ ေနထိုင္စားေသာက္ေရးကို ကူညီေပးရန္ လိုအပ္သည္။
③ ေစာင့္ေရွာက္ခံဘိုးဘြား လုပ္ႏိုင္သည္မ်ားကို ၾကည့္ၿပီး ကူညီေပးရမည္။
 ထိုသူ၏ လုပ္ႏိုင္စြမ္းႏွင့္ စိတ္ဓာတ္တက္ႂကြမႈကို ေဖာ္ထုတ္ေပးျခင္းျဖင့္ ကူညီေပးရမည္။

● သတိေမ့ေလ်ာ့ျခင္း၏ ကြာျခားခ်က္မ်ား



အမ်ိဳးအစား ဦးေႏွာက္အေျခအေန အဓိကေရာဂါလကၡဏာမ်ား စသည္

① အယ္လ္ဇိုင္းမားအမ်ိဳးအစား မွတ္ဉာဏ္ခ်ိဳ႕ယြင္းမႈ  

    ေရာဂါ

ဦးေႏွာက္က်ဳံ႕လာျခင္း။ Senile plaque ျဖစ္ေပၚျခင္း။ ● လကၡဏာေပၚျခင္းႏွင့္ ေရာဂါ တိုးျခင္းမွာ သိမ္ေမြ႕

   သည္။

● မွတ္ဉာဏ္ခ်ိဳ႕ယြင္းျခင္းမွ အစျပဳ။

● ခံစားခ်က္ေကာင္းေနသည္က မ်ားျပား။

● ေရာဂါတိုးျခင္းကို ေႏွးေကြးေစေသာ ေဆးမ်ား 

   ရွိသည္။

② ဦးေႏွာက္တြင္း ေသြးလည္ပတ္မႈ မမွန္ျခင္းေၾကာင့္ 

    မွတ္ဉာဏ္ခ်ိဳ႕ယြင္းမႈေရာဂါ

ဦးေႏွာက္ေသြးေၾကာပိတ္ေရာဂါ ေခၚ ေလျဖတ္ 

ေလငန္းေရာဂါေၾကာင့္ ေသြးေၾကာပိတ္ၿပီး ဦးေႏွာက္ 

ဆဲလ္တစ္စု ေသျခင္း။

● ေရာဂါ အဆင့္ဆင့္တိုးျခင္း။

● ကိုယ္တစ္ျခမ္းေလျဖတ္ျခင္းႏွင့္ ဘာသာစကား 

   ခ်ိဳ႕ယြင္းခ်က္ရွိျခင္း စသည္။

● လုပ္ႏိုင္သည္ႏွင့္ မလုပ္ႏိုင္သည္မ်ား ရွိသည္။

③ လူဝီေရာဂါ (Lewy body dementia) ေနာက္ေစ့လုံး (Occipital lobe) ကို က်ဳံ႕ေစေသာ 

Lewy body မ်ား ထြက္ျခင္း။

● မျမင္ႏိုင္သည္မ်ား ျမင္ရျခင္း (ထင္ေယာင္ထင္မွား 

   ျဖစ္ျခင္း)။

● ေျခလွမ္းက်ဲက်ဲမလွမ္းႏိုင္ စသည္ (ပါကင္ဆန္ 

   ေရာဂါလကၡဏာ)။

● အိပ္မက္ထဲ ေယာင္၍ စကားေျပာျခင္း စသည္ 

   (အိပ္စက္မႈအျပဳအမူခ်ိဳ႕ယြင္းျခင္း)။

④ ဦးေႏွာက္ေရွ႕ျခမ္း မူမမွန္ျဖစ္ျခင္း 

    (Frontotemporal Dementia)

နဖူးလုံး (Frontal lobe) ႏွင့္နားထင္လုံး (Temporal 

lobe) တို႔ က်ဳံ႕လာသည္။

● ဆင္ျခင္တုံတရားႏွင့္ ထိန္းခ်ဳပ္ႏိုင္စြမ္းတို႔ မရွိ။

● ပင္ကိုစ႐ိုက္ေျပာင္းလဲျခင္း။

● ပုံစံတစ္မ်ိဳးတည္း လႈပ္ရွားေနျခင္း။

● စိတ္လႈပ္ရွားျခင္းႏွင့္ ရန္လိုျခင္း။
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3)  မွတ္ဉာဏ္ခ်ိဳ႕ယြင္းမႈေရာဂါကိုျဖစ္ေစေသာ အဓိကက်သည့္ အေၾကာင္းရင္းခံ ေရာဂါ
 မ်ားႏွင့္ ေရာဂါလကၡဏာမ်ား စသည္။

 မွတ္ဉာဏ္ခ် ိ ဳ႕ယြင္းမႈေရာဂါကိ ု ျဖစ္ေစေသာအေၾကာင္းရင္းခံေရာဂါမ်ားမွာ ① အယ္လ္ 
ဇိုင္းမားအမ်ိဳးအစား မွတ္ဉာဏ္ခ်ိဳ႕ယြင္းမႈေရာဂါ၊ ② ဦးေႏွာက္တြင္းေသြးလည္ပတ္မႈ မမွန္ျခင္းေၾကာင့္ 
မွတ္ဉာဏ္ခ်ိဳ႕ယြင္းမႈေရာဂါ၊ ③ လူဝီေရာဂါ (Lewy body dementia)၊ ④ ဦးေႏွာက္ေရွ႕ျခမ္းမူမမွန္ျဖစ္ 
ျခင္း (Frontotemporal Dementia) စသည္တို႔ ျဖစ္သည္။

● မွတ္ဉာဏ္ခ်ိဳ႕ယြင္းမႈေရာဂါကိုျဖစ္ေစေသာ အဓိကက်သည့္ အေၾကာင္းရင္းခံေရာဂါမ်ားႏွင့္
 ေရာဂါလကၡ ဏာမ်ား စသည္။
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4) မွတ္ဉာဏ္ခ်ိဳ႕ယြင္းမႈေရာဂါ၏ ေရာဂါလကၡဏာမ်ား

မွတ္ဉာဏ္ခ်ိဳ႕ယြင္းမႈေရာဂါ၏ ေရာဂါလကၡဏာမ်ားကို ေအာက္ပါအတိုင္း အမ်ိဳးအစားခြဲႏိုင္သည္။
အဓိကေရာဂါလကၡဏာမ်ား - ဦးေႏွာက္ခ်ိဳ႕ယြင္းမႈေၾကာင့္ျဖစ္ပြားသည္။
မွတ္ဉာဏ္ခ်ိဳ႕ယြင္းျခင္း၊ Disorientation ျဖစ္ျခင္း၊ အေကာင္အထည္ေဖာ္မႈလုပ္ေဆာင္ရည္ ခ်ိဳ႕ယြင္း 
ျခင္း၊ နားလည္ႏိုင္စြမ္းႏွင့္ဆုံးျဖတ္ႏိုင္စြမ္းခ်ိဳ႕ယြင္းျခင္း စသည္။
အျပဳအမူဆိုင္ရာႏွင့္စိတ္ပိုင္းဆိုင္ရာေရာဂါလကၡဏာမ်ား (BPSD) - ပတ္ဝန္းက်င္၊ ေစာင့္ေရွာက္ခံ 
ဘိုးဘြား၏ ပင္ကိုစ႐ိုက္ႏွင့္ပါရမီ၊ လူလူခ်င္းဆက္ဆံေရး စသည္တို႔ေၾကာင့္ ျဖစ္ပြားသည္။
စိတ္ေသာကႏွင့္စိတ္ပ်က္ျခင္း၊ စိတ္အာ႐ုံေခ်ာက္ခ်ားျခင္းႏွင့္ထင္ေယာင္ထင္မွားျဖစ္ျခင္း၊ ေသြးဆူျခင္း 
ႏွင့္ရန္လိုျခင္းအျပဳအမူ၊ ခ်ီတုံခ်တုံဟိုေယာင္ဒီေယာင္လုပ္ျခင္း (Loitering) စသည္။

●  မွတ္ဉာဏ္ခ်ိဳ႕ယြင္းမႈေရာဂါ၏ အဓိကေရာဂါလကၡဏာမ်ားႏွင့္ အျပဳအမူဆိုင္ရာႏွင့္ စိတ္ပိုင္းဆိုင္ရာ 
 ေရာဂါလကၡဏာမ်ား

ဦး
ေႏ

ွာက
္ဆ

ဲလ
္ ေ

သ
ျခ

င္း

ပင
္က

ိုယ
္စရ

ိုက
္ႏွင

့္ ပ
ါရ

မီ
ပတ

္၀န
္းက

်င
္အ

ေျ
ခအ

ေန
ႏွင

့္ စ
ိတ

္အ
ေျ

ခအ
ေန

အျပဳအမူဆိုင္ရာႏွင့္စိတ္ပိုင္းဆိုင္ရာေရာဂါ
လကၡဏာမ်ားကို အစြယ္အပြားေရာဂါလကၡဏာမ်ား
(Peripheral symptoms ) ဟုလည္း ေခၚသည္။

●   မွတ္ဉာဏ္ခ်ိဳ႕ယြင္းျခင္း

●   Disorientation ျဖစ္ျခင္း

●   အေကာင္အထည္ေဖာ္မႈ

     လုပ္ေဆာင္ရည္ ခ်ိဳ႕ယြင္းျခင္း

●   နားလည္ႏုိင္စြမ္းႏွင့္ဆံုးျဖတ္

     ႏုိင္စြမ္းခ်ိဳ႕ယြင္းျခင္း

●   အျခားအခ်က္မ်ား

အဓိကေရာဂါလကၡဏာမ်ား

●  စိတ္ေသာကႏွင့္စိတ္ပ်က္ျခင္း

●  စိတ္အာ႐ံုေခ်ာက္ခ်ားျခင္းႏွင့္

    ထင္ေယာင္ထင္မွားျဖစ္ျခင္း

●  ေသြးဆူျခင္း

    ရန္လုိေသာအျပဳအမူ

●  ခ်ီတံုခ်တံုဟုိေယာင္

    ဒီေယာင္လုပ္ျခင္း (Loitering)

●   အျခားအခ်က္မ်ား

ပတ္ဝန္းက်င္အေျခအေနႏွင့္ 
စိတ္အေျခအေနအျပဳအမူဆုိင္ရာႏွင့္
စိတ္ပုိင္းဆုိင္ရာေရာဂါလကၡဏာမ်ား

(BPSD)
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[အဓိကေရာဂါလကၡဏာမ်ား]
①  မွတ္ဉာဏ္ခ်ိဳ႕ယြင္းျခင္း
 မွတ္ဉာဏ္ခ်ိဳ႕ယြင္းျခင္းသည္ ကိစၥရပ္အသစ္ႏွင့္သတင္းအခ်က္အလက္အသစ္မ်ားကို မွတ္သား
 ႏိုင္ျခင္း မရိွေတာ့ေသာ ခ်ိဳ႕ယြင္းမႈမ်ိဳး ျဖစ္သည္။ မွတ္ဉာဏ္ခ်ိဳ႕ယြင္းမႈေရာဂါ၏ အဓိကက်ေသာ
 ေရာဂါလကၡဏာ ျဖစ္သည္။

②  Disorientation ျဖစ္ျခင္း
 Disorientation ျဖစ္ျခင္းသည္ အခ်ိန္၊ေနရာ၊လူတို႔ကိုမသိေတာ့ေသာ ခ်ိဳ႕ယြင္းမႈမ်ိဳး ျဖစ္သည္။
● ညႀကီးသန္းေခါင္ ႏိုးလာကာ အျပင္ထြက္ရန္ ျပဳလုပ္တတ္သည္။
● မိသားစုဝင္မ်ားကို သူစိမ္းဟု ထင္မွတ္တတ္သည္။

③ အေကာင္အထည္ေဖာ္မႈလုပ္ေဆာင္ရည္ ခ်ိဳ႕ယြင္းျခင္း
 အေကာင္အထည္ေဖာ္မႈလုပ္ေဆာင္ရည္ ခ်ိဳ႕ယြင္းျခင္းသည္ လုပ္ကိုင္ပုံအဆင့္ဆင့္ကို နားမလည္
 ေတာ့ျခင္း၊ ျပဳမူေဆာင္႐ြက္မႈ မျပဳႏိုင္ေတာ့ျခင္းျဖစ္သည္။
● ဟင္းခ်က္ပံုအဆင့္ဆင့္ကို နားမလည္ေတာ့ေပ။

④ နားလည္ႏိုင္စြမ္းႏွင့္ဆုံးျဖတ္ႏိုင္စြမ္းခ်ိဳ႕ယြင္းျခင္း
● နားလည္ႏိုင္စြမ္းႏွင့္ဆုံးျဖတ္ႏိုင္စြမ္း က်ဆင္းျခင္းေၾကာင့္ ကိစၥရပ္မ်ားကို ဆုံးျဖတ္ႏိုင္ျခင္း 
 မရွိေတာ့ေပ။
●  ေငြေၾကးတြက္ခ်က္ရန္ ခက္ခဲလာသည္။

[အျပဳအမူဆိုင္ရာႏွင့္စိတ္ပိုင္းဆိုင္ရာေရာဂါလကၡဏာမ်ား (BPSD)]
  အျပဳအမူဆုိင္ရာေရာဂါလကၡဏာမ်ား"

① ေသြးဆူျခင္းႏွင့္ရန္လိုေသာအျပဳအမူ
 ေသြးဆူျခင္းႏွင့္ရန္လိုေသာအျပဳအမူသည္ မည္သည္ကိုလုပ္ေနသည္ဆိုသည္ကို နားမလည္ႏိုင္
 ဘဲ စိတ္ေသာကခံစားရမႈမွေန၍ ျဖစ္ပြားေသာ အျပဳအမူျဖစ္သည္။ နာက်င္ျခင္း၊ ဝမ္းသြားခ်င္စိတ္၊ 
 ဆီးသြားခ်င္စိတ္ စသည္ကုိ ေသခ်ာစြာ ေျပာမျပႏိုင္ေတာ့ျခင္းသည္လည္း ရန္လိုေသာအျပဳအမူ
 မ်ား ျဖစ္ေစသည္ဟု ထင္ျမင္လ်က္ရွိၾကသည္။။

② ဟိုနားေယာင္ဒီနားေယာင္လုပ္ျခင္း (Loitering)
 ဟိုနားေယာင္ဒီနားေယာင္လုပ္ျခင္း (Loitering) သည္ တစ္ခုခုလုပ္လိုျခင္းႏွင့္ ၿငိမ္ၿငိမ္ေလး
 မေနႏိုင္ျခင္းကို အေၾကာင္းျပဳ၍ ဟိုနားဒီနားေလွ်ာက္သြားေနေသာအျပဳအမူကို ေခၚသည္။
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   စိတ္ပိုင္းဆုိင္ရာေရာဂါလကၡဏာမ်ား
 မွတ္ဉာဏ္ခ်ိဳ႕ယြင္းမႈေရာဂါရိွသူသည္ စိတ္ေသာကႏွင့္စိတ္ရႈပ္ေထြးျခင္းကို ခံစားေနရတတ္သည္။

① စိတ္အာ႐ုံေခ်ာက္ခ်ားျခင္း
 စိတ္အာ႐ုံေခ်ာက္ခ်ားျခင္းသည္ လက္ေတြ႕တြင္မရွိသည့္အရာမ်ား ရွိသေယာင္ခံစားေနရျခင္းကို 
 ေခၚသည္။

② ထင္ေယာင္ထင္မွားျဖစ္ျခင္း
 ထင္ေယာင္ထင္မွားျဖစ္ျခင္းသည္ အျဖစ္မွန္မဟုတ္သည္ကုိ အျဖစ္မွန္ဟု ခံစားေနရျခင္းကို 
 ေခၚသည္။
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   မွတ္ဉာဏ္ခ်ိဳ႕ယြင္းမႈေရာဂါရွိသူအား ျပဳစုေစာင့္ေရွာက္ရာတြင္ သတိျပဳရမည့္အခ်က္မ်ား
● ေျပာစကားႏွင့္အျပဳအမူကို ျငင္းဆန္ျခင္းမျပဳဘဲ လက္ခံေပးရမည္။
● စကားကို ေသခ်ာနားေထာင္ေပးၿပီး စိတ္ခ်လုံၿခဳံမႈရွိေစရန္ ျပဳလုပ္ေပးရမည္။
● နားလည္ႏိုင္စြမ္းေပၚမူတည္၍ နားလည္လြယ္ေသာ လိုတိုရွင္းစကားကိုသာ ေျပာရမည္။
● မနက္အိပ္ရာထသည္မွစ၍ အိပ္ရာဝင္သည္အထိ ျဖစ္ေသာ ဘဝစည္းခ်က္ႏွင့္အညီ ေနထိုင္ရ
 မည္။ 
● စိတ္ေသာကကို ဖယ္ရွားေပးရန္ အတူတကြစဥ္းစားေပးၿပီး ျပဳမူေပးရမည္။
● အခန္းႏွင့္ေဘးပတ္လည္ရွိ အတြင္းပိုင္းအျပင္အဆင္၊အပူခ်ိန္၊အလင္းေရာင္ႏွင့္ အျခားအရာ
 မ်ားကို အလြယ္တကူ ေျပာင္းလဲမပစ္ရ
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အခန္း 1   ဆက္ဆံေျပာဆိုေရးအေျခခံအခ်က္မ်ား

အခန္း 2  ေစာင့္ေရွာက္ခံဘိုးဘြားႏွင့္ဆက္ဆံေျပာဆိုေရး

အခန္း 3  အဖြဲ႕တြင္းဆက္ဆံေျပာဆိုေရး

ဆက္ဆံေျပာဆိုေရးနည္းပညာ

အပိုင္း 3
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1 ဆက္ဆံေျပာဆိုေရးအေျခခံအခ်က္မ်ား

အခန္း

 ဆက္ဆံေျပာဆိုေရး ဆိုသည္မွာ အခ်င္းခ်င္း၏ စိတ္ခံစားခ်က္ႏွင့္ အေတြးအေခၚ စသည္ကို 
အျပန္အလွန္ ေျပာဆိုကာ အသိေပးမွ်ေဝျခင္း ျဖစ္သည္။

 တစ္ဘက္သားႏွင့္ ယုံၾကည္မႈရွိေသာဆက္ဆံေရးတစ္ရပ္ကုိ တည္ေဆာက္ေသာနည္းလမ္းအျဖစ္ 
ဆက္ဆံေျပာဆိုေရးနည္းပညာကို ေလ့လာဆည္းပူးရန္လိုအပ္သည္။

●  ဆက္ဆံေျပာဆုိေရးအေၾကာင္း႐ုပ္ပုံ

ဒီေန႔ေတာ့ ခါတုိင္းထက္ 
ေပ်ာ္ေနပုံရတယ္ေနာ္။

ဟုတ္ပါရဲ႕။ 
တကယ္ကေလ ... ။

စကားပို႔လႊတ္ျခင္းႏွင့္
စကားလက္ခံျခင္း

စကားပို႔လႊတ္ျခင္းႏွင့္
စကားလက္ခံျခင္း

1  ဆက္ဆံေျပာဆိုေရး၏ အဓိပၸာယ္ဖြင့္ဆိုခ်က္
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 သတင္းအခ်က္အလက္ပို႔လႊတ္ေရးနည္းလမ္းမ်ားတြင္ ဘာသာစကားအသုံးျပဳ၍ သာသာစကား 
ျဖင့္ ဆက္ဆံေျပာဆုိေရး၊ ၎အျပင္ ကုိယ္အမူအရာႏွင့္မ်က္ႏွာအမူအရာစေသာ အျခား နည္းလမ္းမ်ား 
အသုံးျပဳ၍ ဘာသာစကားမဟုတ္သည္ျဖင့္ ဆက္ဆံေျပာဆိုေရးနည္းလမ္းမ်ား ရွိသည္။

1) သာသာစကားျဖင့္ဆက္ဆံေျပာဆိုေရး

 သာသာစကားျဖင့္ဆက္ဆံေျပာဆုိေရးတြင္ ဘာသာစကားအသံထြက္ႏွင့္ လက္သေကၤတဘာသာ 
တို႔ျဖင့္ စကားအျပန္အလွန္ေျပာျခင္း၊ စာလုံးမ်ားျဖင့္ပို႔လႊတ္ျခင္း ပါရွိသည္။

●  ဘာသာစကားျဖင့္ဆက္ဆံေျပာဆိုေရးဥပမာ

ဘာသာစကားအသံထြက္ လက္သေကၤတဘာသာ စာလုံး

2  သတင္းအခ်က္အလက္ပို႔လႊတ္ေရးနည္းလမ္းမ်ား
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2) ဘာသာစကားမဟုတ္သည္ျဖင့္ ဆက္ဆံေျပာဆိုေရး

 ဘာသာစကားမဟုတ္သည့္ ဆက္ဆံေျပာဆုိေရးနည္းလမ္းမ်ားတြင္ ကုိယ္အမူအရာႏွင့္ လက္ဟန္ 
အမူအရာ စေသာ ဟန္အမူအရာႏွင့္ မ်က္ႏွာအမူအရာ စသည္တို႔ ပါရွိသည္။ 
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 ဆက္ဆံေရးကုိထူေထာင္ရန္ ေအာက္ပါတုိ႔ကုိ အသိသတိထား၍ ဆက္ဆံေျပာဆုိရမည္။

●  စာနာစိတ္

● နားစိုက္ေထာင္ျခင္း

● လက္သင့္ခံျခင္း

● နားစုိက္ေထာင္ျခင္း ဆုိသည္မွာ စိတ္အားထက္သန္စြာ

 နားေထာင္ေသာဟန္အမူအရာျဖင့္ ေျပာစကားမ်ားကို

 သတိႀကီးစြာ လံုးေစ့ပတ္ေစ့ နားေထာင္ျခင္း ျဖစ္သည္။

● စာနာစိတ္ဆုိသည္မွာ တစ္ဘက္သား၏ ထင္ျမင္ယူဆ
 ခ်က္ႏွင့္ စိတ္ခံစားခ်က္ စသည္ကို မိမိသည္လည္း 
 တူညီေသာခံစားခ်က္အျဖစ္ ခံစားရျခင္း ျဖစ္သည္။
● တစ္ဘက္သား၏ေနရာမွေန၍ နားလည္ေပးရန္  
 ႀကိဳးပမ္းျခင္းက အေရးႀကီးေပသည္။

● လက္သင့္ခံျခင္းဆုိသည္မွာ တစ္ဘက္သား၏ခံစားခ်က္

 ႏွင့္ထင္ျမင္ယူဆခ်က္ကုိ ျငင္းပယ္ျခင္းအတည္ျပဳျခင္း 

 မျပဳဘဲ လက္ခံယူျခင္းကုိ ဆုိလုိသည္။

3  ဆက္ဆံေျပာဆိုေရးနည္းပညာ
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2 ေစာင့္ေရွာက္ခံဘိုးဘြားႏွင့္

ဆက္ဆံေျပာဆိုေရး

အခန္း

 ျပဳစုေစာင့္ေရွာက္ေရးဝန္ထမ္းသည္ ေစာင့္ေရွာက္ခံဘိုးဘြားကို ပိ ုမိ ုေကာင္းမြန္စြာ ေနထိုင္ 
စားေသာက္ႏိုင္ေရး ကူညီေပးရန္အတြက္ ေစာင့္ေရွာက္ခံဘိုးဘြားႏွင့္သူ၏မိသားစုအျပင္ အျခား 
အတတ္ပညာရွင္မ်ားႏွင့္ ဆက္ဆံေျပာဆိုရမည္။

1) ေစာင့္ေရွာက္ခံဘိုးဘြား၏ တန္ဖိုးထားသည့္အရာမ်ားကို အေလးထားျခင္း

 ေစာင့္ေရွာက္ခံဘိုးဘြားမ်ားသည္ ေမြးဖြားလာၿပီးေနာက္ ႀကီးျပင္းခဲ့ေသာေခတ္ကာလႏွင့္ ေန
ထိုင္စားေသာက္ခဲ့ေသာပတ္ဝန္းက်င္ စသည္တို႔ေၾကာင့္ တစ္ဦးစီတြင္ မတူညီေသာ တန္ဖိုးထား 
သည့္အရာမ်ား ရွ ိ ၾကသည္။ ျပဳစုေစာင့ ္ေရွာက္ေရးဝန္ထမ္းသည္ ေစာင့ ္ေရွာက္ခံဘိ ုးဘြား၏ 
စိတ္ခံစားခ်က္၊ စိတ္ကူးႏွင ့ ္  အေတြးအေခၚ၊ တန္ဖိ ု းထားသည့္အရာမ်ားကိ ု အေလးထား၍ 
ျပဳစုေစာင့္ေရွာက္ေပးရမည္။

2) ဘာသာစကားျဖင့္ဆက္ဆံေျပာဆိုေရးတြင္ သတိျပဳရမည့္အခ်က္မ်ား

[စကာလုံးအသုံးအႏႈန္း]
ျပဳစုေစာင့္ေရွာက္ေရးဝန္ထမ္းသည္ ယဥ္ေက်းေသာ စကားလုံးမ်ားကို မေမ့မေလ်ာ့ သုံးႏႈန္းရမည္။

မဂၤလာမနက္ခင္းပါ။

1  စကားနားေထာင္နည္းနိႆရည္း (တက္ႂကြစြာနားစုိက္ေထာင္နည္းနိႆရည္း)
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[ေမးခြန္းေမးနည္းနိႆရည္း]
 ျပဳစုေစာင့္ေရွာက္ေရးဝန္ထမ္းသည္ သိလုိသည္မ်ားကုိ ေစာင့္ေရွာက္ခံဘုိးဘြားထံ တစ္ဘက္သတ္ 
ေမးျမန္းျခင္း မျပဳရဘဲ ေစာင့္ေရွာက္ခံဘိုးဘြားႏွင့္ အသြားအျပန္ရွိေသာ ဆက္ဆံေျပာဆိုေရးကို 
မေမ့မေလ်ာ့ ျပဳလုပ္ရမည္။
ေမးခြန္းေမးရာတြင္ ① အပိတ္ေမးခြန္းႏွင့္ ② အဖြင့္ေမးခြန္း ဟူ၍ရွိသည္။
① အပိတ္ေမးခြန္း
 အပိတ္ေမးခြန္းသည္ [ဟုတ္ကဲ ့] သိ ု ႔မဟုတ္ [ဟင့ ္အင္း]၊ [A] သိ ု ႔မဟုတ္ [B] စေသာ 
တစ္ဘက္သားက တစ္ခြန္းတည္းႏွင့ ္ ႐ိ ုးရွင္းစြာ ေျဖဆိုႏိ ုင္ေသာ ေမးခြန္းမ်ိဳးျဖစ္သည္။ အပိတ္ 
ေမးခြန္းသက္သက္ကိုသာ ဆက္တိုက္ေမးေနလွ်င္လည္း တစ္ဘက္သက္ဆက္ဆံေျပာဆိုေရး 
ျဖစ္လာမည္။
② အဖြင့္ေမးခြန္း
 အဖ ြင ့ ္ေမးခ ြန ္ းသည္ [ဘယ္လိ ုထင ္ပ ါသလဲ။] [ဘယ္လိ ုလ ုပ ္ခ ်င ္ပ ါသလဲ။] စေသာ 
တစ္ဘက္သားက လြတ္လပ္စြာ ေျဖဆိုႏိုင္ေသာ ေမးခြန္းမ်ိဳးျဖစ္သည္။ သို႔ရာတြင္ [အဘယ့္ေၾကာင့္] 
ဟူေသာ အေၾကာင္းျပခ်က္ကိုေမးသည့္ အဖြင့္ေမးခြန္းကို ဆက္တိုက္ေမးလွ်င္ အျပစ္တင္ခံေနရ 
သည္ဟု တစ္ဘက္သားမွ ခံစားရတတ္သျဖင့္ သတိထားရန္ လိုအပ္သည္။

● ေမးခြန္းဥပမာ

ခါရဲအာလူးဟင္း 
ႀကိဳက္သလား။

ႀကိဳက္တဲအစား
အစာက ဘာမ်ားလဲ။

ဟုတ္ကဲ့။ ဟုတ္တယ္ေနာ္...။

အပိတ္ေမးခြန္း အဖြင့္ေမးခြန္း
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[ထပ္မံေျပာဆိုျခင္း]
 ေစာင့္ေရွာက္ခံဘုိးဘြား ထုတ္ေျပာလုိက္ေသာစကားလံုးကုိ ျပဳစုေစာင့္ေရွာက္ေရးဝန္ထမ္းမွ လုိက္ 
ေျပာေပးျခင္းျဖင့္ [စကားကိုနားေထာင္ေနသည္] ဟု အထင္ေရာက္ေစႏိုင္သည္။

3) ဘာသာစကားမဟုတ္သည္ျဖင့္ဆက္ဆံေျပာဆိုေရးတြင္ သတိျပဳရမည့္အခ်က္မ်ား

[ကိုယ္အမူအရာႏွင့္မ်က္ႏွာအမူအရာ]
 ျပဳစုေစာင့္ေရွာက္ေရးဝန္ထမ္းသည္ ေစာင့္ေရွာက္ခံဘိုးဘြား၏ ကိုယ္အမူအရာႏွင့္မ်က္ႏွာအမူအ
ရာကို ေလ့လာၾကည့္ရႈၿပီး ၎တို႔ႏွင့္အညီ ဆက္ဆံေျပာဆိုရမည္။

[မ်က္လုံးခ်င္းဆုံရာမ်ဥ္းတန္း]
 ျပဳစုေစာင့္ေရွာက္ေရးဝန္ထမ္းသည္ ေစာင့္ေရွာက္ခံဘိုးဘြားႏွင့္ မ်က္လုံးခ်င္းဆုံ၍ ဆက္ဆံရမည္။ 
ေစာင့္ေရွာက္ခံဘိုးဘြားႏွင့္ မ်က္လုံးခ်င္းမဆုံလွ်င္ စကားနားေထာင္ေနျခင္းမရွိဟု အထင္ေရာက္ 
ႏိုင္သည္။

ခႏၶာကိုယ္ ဟိုနားဒီနားကနာၿပီး
အိပ္မေပ်ာ္ဘူးေပါ့ေနာ္။

မေန႔တုန္းက ခႏၶာကိုယ္
ဟုိနားဒီနားကနာၿပီး အိပ္မေပ်ာ္ဘူး။

● ထပ္မံေျပာဆိုျခင္းဥပမာ
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● မ်က္လုံးခ်င္းဆံုနည္း

[ေလသံ/စကားသံအနိမ့္အျမင့္]
စကားကို ျဖည္းညႇင္းေသာေလသံ၊ သင့္ေတာ္ေသာ အျဖတ္အေတာက္မ်ားျဖင့္ တည္ၿငိမ္စြာ 
ေျပာရမည္။

[ေခါင္းျငႇိမ့္ျခင္းႏွင့္ စကားေထာက္ေပးျခင္း]
လည္ပင္းကို ေဒါင္လိုက္လႈပ္ရမ္း၍ ေခါင္းျငႇိမ့္ျခင္းႏွင့္ ေစာင့္ေရွာက္ခံဘိုးဘြား၏စကားကို

[ဟုတ္တယ္ေနာ္။] ဟု စကားေထာက္ေပးျခင္းသည္ ေစာင့္ေရွာက္ခံဘိုးဘြား ေျပာေနသည္မ်ားကို 
ေကာင္းစြာ နားေထာင္ၿပီး နားလည္ရန္ ႀကိဳးပမ္းေနေသာ ဟန္အမူအရာကို ေဖာ္ျပသည္။

 [ကုိယ္ေနဟန္ထား၊ ကိုယ္အမူအရာႏွင့္လက္ဟန္အမူအရာ]
 ျပဳစုေစာင့္ေရွာက္ေရးဝန္ထမ္းသည္ ေစာင့္ေရွာက္ခံဘိုးဘြားႏွင့္ 
မ်က္ႏွာခ်င္းဆိုင္၍ ဆက္ဆံေျပာဆိုရမည္။

●  သူတပါးစကားကို နားေထာင္ခ်ိန္တြင္ လက္ပိုက္ျခင္းႏွင့္ 
 ေျခခ်ိတ္ထုိင္ျခင္း၊ ေျခပစ္လက္ပစ္ထိုင္ျခင္းတို႔သည္ တစ္
 ဘက္သားထံမွ ပံုရိပ္ေကာင္းမရႏုိင္၊ အျမင္မၾကည္ႏုိင္ေပ။
●  ကိုယ္အမူအရာႏွင့္ လက္ဟန္အမူအရာ၏ သက္ဆိုင္ရာ 
 အဓိပၸာယ္မ်ားမွာ ႏိုင္ငံႏွင့္ယဥ္ေက်းမႈအလိုက္ ႀကီးမားစြာ 
 ကြဲျပားသည္။

ျပဳစုေစာင့္ေရွာက္ေရးဝန္ထမ္းသည္ ေစာင့္ေရွာက္ခံ
ဘိုးဘြားကို အေပၚစီးမွ ငုံ႔ၾကည့္လွ်င္ ၿခိမ္းေျခာက္သလို 
ခံစားရႏိုင္သည္။

မ်က္လုံးခ်င္းဆုံျခင္း



106

● ကုိယ္ေနဟန္ထားတြင္ သတိျပဳရမည့္အခ်က္မ်ား

[အကြာအေဝးႏွင့္ ခႏၶာကိုယ္အားထိေတြ႕ျခင္း]
 ႏိုင္ငံေပၚမူတည္၍ နီးကပ္စြာစကားေျပာျခင္းႏွင့္ 
ခႏၶာကိုယ္အားထိေတြ႕ျခင္းသည္ ရင္းႏွီးမႈကို ျဖစ္ေပၚ 
ေစသည့္အခါလည္း ရွိပါသည္။
 ဂ်ပန္ႏိုင္ငံတြင္မူ ေဖာ္ေ႐ြေသာဆက္ဆံေရးရွိ 
ၾကသူမ်ားပင္ အကြာအေဝးတစ္ခုျခား၍ေနျခင္းက 
သက္ေသာင့္သက္သာျဖစ္သူ အမ်ားအျပားရွိသည္ 
ဟု ေျပာစမွတ္ရွိပါသည္။
 တစ္ဘက္သား၏ခႏၶာကိုယ္အား ထိေတြ႕ရာ 
တြင္ အခ်ိန္အခါႏွင့ ္ထိေတြ႕မႈျပင္းအား၊ အႀကိမ္ 
ေရစသည္တို႔ေပၚ မူတည္၍ တစ္ဘက္သားထံ ေျပာ 
ျပမည့္ အေၾကာင္းအရာ ကြဲျပားသည္။

● ခႏၶာကိုယ္အားထိေတြ႕ျခင္းဥပမာ

ညင္သာစြာ လက္ကိုကိုင္၍ ဆက္ဆံေျပာ 
ဆိုရမည္။

ေျခခ်ိတ္ထိုင္ျခင္း

မ်က္ႏွာခ်င္းဆိုင္၍ စကားေျပာျခင္း

ေျခပစ္လက္ပစ္ထိုင္ျခင္း

လက္ပိုက္ျခင္း
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အ
ခန္း 2 ေစာင့္ေရွာက

္ခံဘ
ိုးဘ

ြားႏွင့္ ဆ
က

္ဆ
ံေျပာဆ

ိုေရး
ဆ

က
္ဆ

ံေျပာဆ
ိုေရးနည

္းပည
ာ

အ
ပိုင္း 3

 

 ေစာင့္ေရွာက္ခံဘိုးဘြားအေနျဖင့္ ကိုယ့္ဘဝႏွင့္ကိုယ့္ ေနထိုင္စားေသာက္သြားရန္အတြက္ ျပဳစ ု
ေစာင့္ေရွာက္ေရးဝန္ထမ္းသည္ ေစာင့္ေရွာက္ခံဘိုးဘြားမွ ဆုံးျဖတ္ခ်က္ခ်မွတ္ရာတြင္ ကူညီေပး 
ရမည္။ ျပဳစုေစာင့္ေရွာက္ေရးဝန္ထမ္းသည္ ေစာင့္ေရွာက္ခံဘိုးဘြား၏ ဆုံးျဖတ္ခ်က္ ခ်မွတ္ျခင္းကို 
ကူညီေပးရာတြင္ ေအာက္ပါအခ်က္မ်ားကို သတိျပဳရမည္။

① ေ႐ြးခ်ယ္စရာမ်ားကို တင္ျပရမည္။
②  ေ႐ြးခ်ယ္စရာအခ်က္အသီးသီး၏ အက်ိဳးအျပစ္ႏွင့္ပတ္သက္၍ စိတ္ရွည္စြာရွင္းျပရမည္။
③  ေစာင့္ေရွာက္ခံဘိုးဘြားကိုယ္တိုင္၏ ဆႏၵသေဘာထားျဖင့္ ေ႐ြးခ်ယ္ၿပီး ဆုံးျဖတ္ေစရမည္။

 ေစာင ့ ္ေရ ွာက္ခ ံဘိ ု းဘြား ဆု ံ း ျဖတ္ထားသည္မ်ားကိ ု  အေကာင ္အထည္ေဖာ ္ႏ ိ ုင ္ရန ္ 
ျပဳစုေစာင့္ေရွာက္ေရး ဝန္ထမ္းသည္ ထိုေ႐ြးခ်ယ္မႈကို အေလးထား၍ ကူညီေပးရမည္။

 

 ေစာင့္ေရွာက္ခံဘိုးဘြားသည္ ေရာဂါႏွင့္မသန္စြမ္းမႈေၾကာင့္ ဆက္ဆံေျပာဆိုရန္ ခက္ခဲသည့္ 
အခါလည္း ရွိတတ္သည္။ ျပဳစုေစာင့္ေရွာက္ေရးဝန္ထမ္းသည္ ေစာင့္ေရွာက္ခံဘိုးဘြား၏ ေရာဂါ ႏွင့္ 
မသန္စြမ္းမႈေပၚ မူတည္၍ သင့္ေတာ္ေသာ ဆက္ဆံေျပာဆိုေရးနည္းလမ္းကို ေ႐ြးခ်ယ္ရန္ အေရး 
ႀကီးသည္။

1) မသန္စြမ္းမႈအမ်ိဳးမ်ိဳ း၏ ဝိေသသလကၡဏာမ်ားအလုိက္ ဆက္ဆံေျပာဆုိရန္ အေရးႀကီးမႈ

 ဆက္ဆံေျပာဆိုရာတြင္ ေရာဂါႏွင့ ္မသန္စြမ္းမႈေပၚမူတည္၍ အခက္အခဲျဖစ္ေပၚတတ္သည္။ 
ဆက္ဆံေျပာဆိ ုရာတြင္ ေစာင့ ္ေရွာက္ခံဘိ ုးဘြားသည္ မည္သိ ု ႔ေသာ အခက္အခဲရွ ိသည္ကိ ု 
ျပဳစုေစာင့္ေရွာက္ေရးဝန္ထမ္းမွ ေသခ်ာစြာသိရွိထားၿပီးမွ ထိုဘိုးဘြားႏွင့္ကိုက္ညီေသာ ဆက္ဆံ 
ေျပာဆိုမႈကို ျပဳရမည္။
 မၾကာေသးမီႏွစ္မ်ားတြင္ ဆက္ဆံေျပာဆိုေရးနည္းလမ္းအျဖစ္ ICT (သတင္းအခ်က္အလက္ 
ဆက္သြယ္ေရးနည္းပညာ) ကို အသုံးခ်ျခင္းသည္ တိုးတက္လ်က္ရွိပါသည္။

2  ရွင္းျပျခင္းႏွင့္ သေဘာတူညီျခင္း (အသိေပးသေဘာတူညီခ်က္)

3  ေစာင့္ေရွာက္ခံဘုိးဘြား၏အေျခအေနအလုိက္ ဆက္ဆံေျပာဆုိေရး
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2) အျမင္အာ႐ုံခ်ိဳ႕ယြင္းသူႏွင့္ ဆက္ဆံေျပာဆိုေရး

1.  အျမင္အာ႐ံုခ်ိဳ႕ယြင္းသူႏွင့္ ဆက္ဆံေျပာဆိုေရး၏ထူးျခားခ်က္မ်ား
 အျမင္အာ႐ု ံခ် ိ ဳ႕ယြင္းျခင္းသည္ မ်က္လုံးမျမင္ႏိ ုင္ျခင္း တနည္း မ်က္လုံးျမင္ရခက္ျခင္း စ 
ေသာ ခ်ိဳ႕ယြင္း မႈမ်ိဳး ျဖစ္သည္။ အျမင္အာ႐ုံမွေန၍ သတင္းအခ်က္အလက္ကို အျပည့္အဝမရ 
ႏိုင္ေသာေၾကာင့္ အရာဝတၳဳမ်ား၏ အကြာအေဝးႏွင့္ေနရာကို နားမလည္ ျဖစ္တတ္သည္။

2. အျမင္အာ႐ံုခ်ိဳ႕ယြင္းသူႏွင့္ ဆက္ဆံေျပာဆိုခ်ိန္တြင္ သတိျပဳရမည့္အခ်က္မ်ား

 အျမင္အာ႐ံုအျပင္ အျခားသတင္းအခ်က္အလက္ကို အသုံးခ်ရမည္။
 အရာဝတၳဳမ်ား၏ တည္ေနရာႏွင့္ထူးျခားခ်က္ စသည္တို႔ကို လက္ေတြ႕က်ေသာစကားလုံးမ်ားျဖင့္ 
အေသးစိတ္ရွင္းျပရမည္။ ထုိ႔အျပင္ အသံအနိမ့္အျမင္ႏွင့္ စကားေျပာပံုဆုိပံု စသည္ကုိ အသိသတိထား 
ရွိရန္ အေရးႀကီးသည္။
 တိုက္႐ိုက္ထိေတြ႕ေစျခင္းျဖင့္လည္း သတင္းအခ်က္အလက္မ်ားကို ေျပာျပႏိုင္သည္။

 နာမည္ေခၚ၍ အသံေပးရမည္။
 ျပဳစုေစာင့္ေရွာက္ေရးဝန္ထမ္းသည္ ဘာမွမေျပာဘဲ ေစာင့္ေရွာက္ခံဘိုးဘြား၏ ခႏၶာကိုယ္ကိ ု
တို႔ ထိလိုက္လွ်င္ ထိတ္လန႔္သြားမည္ျဖစ္၍ အရင္ဆုံး မျဖစ္မေနအသံေပးရမည္။ အသံေပးရာတြင္ 
ေစာင့္ေရွာက္ခံဘိုးဘြား၏ နာမည္ကို ေခၚၿပီးမွ စကားေျပာရမည္။
 ထို ႔အျပင္ ျပဳစုေစာင့္ေရွာက္ေရးဝန္ထမ္းသည္ မိမိ၏ နာမည္ကို ကိုယ္တိုင္ေျပာျပရန္လည္း 
အေရးႀကီးပါသည္။

● နာမည္ေခၚ၍ အသံေပးရမည္။

ဦး . . ေရ။
ျပဳတ္က်သြားၿပီေနာ္။

အျမင္အာ႐ုံခ်ိဳ႕ယြင္းသူမ်ား
တြင္ မည္သူကုိ စကားေျပာ
ေနသည္ကို ရွင္းလင္းစြာ
နားလည္ေစရန္ ႀကိဳးပမ္းရ
မည္။
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 ေနရာႏွင့္ဦးတည္ရာကို လက္ေတြ႕က်စြာ ရွင္းျပရမည္။
 ေနရာကိုရွင္းျပရာတြင္ [သင္၏ညာဘက္တြင္] [ကြၽႏ္ုပ္၏အသံလာရာဘက္တြင္] စသည္ျဖင့္ 
လက္ေတြ႕က်စြာ ေျပာျပရမည္။ စားေသာက္ခ်ိန္တြင္ အစားအေသာက္ေနရာခ်ထားပုံကို ရွင္းျပ 
သည့္အခါ နာရီ၏ဒိုင္ခြက္ေပၚတြင္ တင္သည့္အတိုင္း ေနရာမ်ားကိုရွင္းျပေသာ နာရီေပၚမွေနရာမ်ား 
ဟူေသာ နည္းလမ္း ရွိပါသည္။

3. အျမင္အာ႐ုံခ်ိဳ႕ယြင္းသူႏွင့္ ဆက္ဆံေျပာဆိုေရးနည္းလမ္းႏွင့္အကူကိရိယာဥပမာ
 ေစာင့္ေရွာက္ခံဘိုးဘြား၏ အျမင္အာ႐ုံခ်ိဳ႕ယြင္းမႈအေျခအေနအလိုက္ အကူကိရိယာကို အသုံးျပဳ 
ျခင္း ျဖင့္ ဆက္ဆံေျပာဆိုရ လြယ္ကူလာမည္။

(မ်က္မျမင္စာ)
 မ်က္လုံးမျမင္ႏိုင္သူ၏ သတင္းအခ်က္အလက္ ပို ႔လႊတ္ေရးကိရိယာအျဖစ္ မ်က္မျမင္စာႏွင့္ 
မ်က္မျမင္ စာဘေလာက္တုံးမ်ား ရွိပါသည္။

မ်က္မျမင္စာ မ်က္မျမင္စာဘေလာက္တုံး
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3) အၾကားအာ႐ုံခ်ိဳ႕ယြင္းသူႏွင့္ ဆက္ဆံေျပာဆိုေရး

1. အၾကားအာ႐ုံခ်ိဳ႕ယြင္းသူႏွင့္ ဆက္ဆံေျပာဆိုေရး၏ထူးျခားခ်က္မ်ား
 အသံကုိ အျပည့္အဝမၾကားႏုိင္ေသာေၾကာင့္ အထီးက်န္ျခင္းႏွင့္ဟာတာတာျဖစ္ျခင္းကုိ ဆုိး႐ြားစြာ 
ခံစားရၿပီး စိတ္ပိုင္းဆိုင္ရာကူညီေပးရန္ လိုအပ္သည္။

2. အသိအာ႐ံုခ်ိဳ႕ယြင္းသူႏွင့္ ဆက္ဆံေျပာဆိုရာတြင္ သတိျပဳရမည့္အခ်က္မ်ား
●  မ်က္ႏွာအမူအရာႏွင့္ပါးစပ္လႈပ္ရွားမႈကို အျပန္အလွန္နားလည္ေစရန္ အေရွ႕ဘက္မွ စကား 
 ေျပာရမည္။
●  ၾကားႏိုင္ေသာနားတစ္ဘက္ရွိလွ်င္ ထိုဘက္မွ စကားေျပာရမည္။
●  ျဖည္းျဖည္းႏွင့္ ျပတ္သားစြာ အသံျပဳရမည္။
●  လိုအပ္သည္ထိ ပိုက်ယ္စြာ အသံမျပဳရ။
●  တတ္ႏိုင္သမွ် ဆိတ္ၿငိမ္ေသာေနရာတြင္ စကားေျပာရမည္။

3.  အၾကားအာ႐ုံခ်ိဳ႕ယြင္းသူႏွင့္ ဆက္ဆံေျပာဆိုေရးနည္းလမ္းႏွင့္အကူကိရိယာဥပမာ
(စကားေျပာသည္ကိုဖတ္ရႈျခင္း (ပါးစပ္ကိုၾကည့္၍ နားလည္ျခင္း))
ပါးစပ္လႈပ္ရွားမႈကို ဖတ္ရႈၿပီး ဆက္ဆံေျပာဆိုရန္ ႀကိဳးပမ္းရမည္။

● ပါးစပ္လႈပ္ရွားမႈကုိ ဖတ္ရႈ၍ စကားေျပာျခင္း

မဂၤလာမနက္ခင္းပါ။
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(လက္သေကၤတဘာသာ)
 လက္ႏွင့္လက္ေခ်ာင္းမ်ား၏လႈပ္ရွားမႈႏွင့္ 
မ်က္ႏွာႏွင့္လည္ပင္းစသည္တုိ႔၏ လႈပ္ရွားမႈကုိ 
ေပါင္းစပ္၍ အဓိပၸာယ္ကို ေျပာျပရမည္။ 

(နားၾကားကိရိယာ)
 နားၾကားကိရိယာသည္ မိ ုက္ခြက္ျဖင့ ္ 
အသံ မ်ားကို စုစည္း၍ အသံခ်ဲ႕ကာ နားသို႔ 
ပို႔ေဆာင္ေပးေသာ ကိရိယာျဖစ္သည္။

(စာေရးေျပာျခင္း)
 စကၠဴ၊ စာေရးကိရိယာ စသည္ကို အသုံး 
ျပဳ၍ ဆက္ဆံေျပာဆိုရန္ ႀကိဳးပမ္းရမည္။ ICT 
စသည္တို႔ကိုလည္း အသုံးခ်ၾကသည္။

● စာေရးေျပာျခင္းျဖင့္ စကားေျပာျခင္း

●  လက္သေကၤတဘာသာကုိ အသံုးျပဳ၍
 စကားေျပာျခင္း

●  နားၾကားကိရိယာအသံုးျပဳ၍ စကားေျပာျခင္း
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4)  ဦးေႏွာက္ထိခိုက္မႈေၾကာင့္စကားေျပာခက္ခဲသူႏွင့္ ဆက္ဆံေျပာဆိုေရး

1.  ဦးေႏွာက္ထိခိုက္မႈေၾကာင့္စကားေျပာခက္ခဲသူႏွင့္ ဆက္ဆံေျပာဆိုေရး၏ထူးျခားခ်က္မ်ား
 ဦးေႏွာက္ထိခိုက္မႈေၾကာင့္စကားေျပာခက္ခဲျခင္း (Aphasia) သည္ ဦးေႏွာက္ႀကီး (Cerebrum) 
၏ ဘာသာစကားဆိုင္ရာပိုင္နက္နယ္ ထိခိုက္ပ်က္စီးျခင္းေၾကာင့္ [စကားနားေထာင္၍နားလည္ျခင္း] 
[ေရးထားသည္ကိုဖတ္၍ နားလည္ျခင္း] [စကားေျပာျခင္း] [စာေရးျခင္း] စေသာ လုပ္ေဆာင္ရည္မ်ား 
က်ဆင္းမႈကို ျမင္ေတြ႕ႏိုင္သည္။

2. ဦးေႏွာက္ထိခိုက္မႈေၾကာင့္စကားေျပာခက္ခဲသူႏွင့္ ဆက္ဆံေျပာဆိုရာတြင္ သတိျပဳရမည့္ 
 အခ်က္မ်ား
●  လိုတုိရွင္းစကားလုံးမ်ားျဖင့္ ျဖည္းျဖည္းႏွင့္ ျပတ္သားစြာ စကားေျပာေပးရမည္။
●  ပန္းခ်ီႏွင့္ဓာတ္ပုံ၊ ကိုယ္အမူအရာႏွင့္လက္ဟန္အမူအရာ စေသာ ဘာသာစကားမဟုတ္သည့္ 
 ဆက္ဆံေျပာဆိုေရးကို အသံုးခ်ရမည္။
●  အေသးအမႊာစကားေျပာမွားျခင္းကို ေထာက္ျပေပးျခင္း မျပဳရ။
 အပိတ္ေမးခြန္းကို ေမး၍ [ဟုတ္ကဲ့] [ဟင့္အင္း] စသည္ျဖင့္ ေျဖဆိုရလြယ္ေစရန္ ႀကိဳးပမ္းရမည္။

3.  ဦးေႏွာက္ထိခိုက္မႈေၾကာင့္စကားေျပာခက္ခဲသူႏွင့္ ဆက္ဆံေျပာဆိုေရးနည္းလမ္းႏွင့္အကူ
 ကိရိယာ ဥပမာ
●  အသံထြက္ျခင္းအျပင္ ကိုယ္အမူအရာႏွင့္လက္ဟန္အမူအရာ စသည္တို႔ကို အသုံးခ်ျခင္း
●  ပန္းခ်ီႏွင့္႐ုပ္ပုံ စသည္တို႔ကုိ အသုံးခ်ျခင္း
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5) ဦးေႏွာက္ထိခိုက္မႈေၾကာင့္စကားေျပာခက္ခဲသူႏွင့္ ဆက္ဆံေျပာဆိုေရး

1. ဦးေႏွာက္ထိခိုက္မႈေၾကာင့္စကားေျပာခက္ခဲသူႏွင့္ ဆက္ဆံေျပာဆိုေရး၏ထူးျခားခ်က္မ်ား
 သိမွတ္ခံစားမႈလုပ္ေဆာင္ရည္ က်ဆင္းျခင္းေၾကာင့္ စကားတစ္ခြန္းကို အႀကိမ္ေပါင္းမ်ားစြာထပ္ခါ 
တလဲလဲ ေျပာျခင္းႏွင့္ ျပဳစုေစာင့္ေရွာက္ေရးဝန္ထမ္းႏွင့္ ေစာင့္ေရွာက္ခံဘိုးဘြားၾကားရွိ ဆက္ဆံေျပာ 
ဆိုေရး မကိုက္ညီျခင္း ျဖစ္ပြားတတ္သည္။

2. ဦးေႏွာက္ထိခိ ုက္မႈေၾကာင့ ္စကားေျပာခက္ခဲသူႏွင့ ္ ဆက္ဆံေျပာဆိုရာတြင္ သတိျပဳရမည့္ 
အခ်က္မ်ား
●  ျဖည္းညႇင္းစြာ စကားေျပာေပးရမည္။
●  နားလည္လြယ္ေသာစကားလံုး၊ ဝါက်တိုမ်ားျဖင့္ ေျပာျပရမည္။
●  ကာယကံရွင္ေျပာေသာအေၾကာင္းအရာက အျဖစ္မွန္ႏွင့္ ကြာျခားေစကာမူ ျငင္းပယ္ျခင္းမျပဳဘဲ 
 ထိုအတိုင္း လက္သင့္ခံၿပီး မွ်ေဝခံစားေပးရမည္။

●  ဦးေႏွာက္ထိခုိက္မႈေၾကာင့္စကားေျပာခက္ခဲသူႏွင့္ ဆက္ဆံေျပာဆုိေရးဥပမာ

ဦးေႏွာက္ထိခိုက္မႈေၾကာင့္စကားေျပာခက္ခဲသူ၏
စိတ္ေသာကကို လက္သင့္ခံေပးရမည္။
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3 အဖြဲ႕တြင္းဆက္ဆံေျပာဆိုေရး

အခန္း

1)  သတင္းအခ်က္အလက္အသိေပးမွ်ေဝျခင္း၏ ရည္႐ြယ္ခ်က္

 ျပဳစုေစာင့္ေရွာက္ေရးကို ျပဳစုေစာင့္ေရွာက္ေရးဝန္ထမ္းသာမက ေဆးကုသေရးဝန္ထမ္းစေသာ 
အျခားဝန္ထမ္းမ်ားႏွင့္လည္း ခ်ိတ္ဆက္ၿပီး အဖြဲ႕လိုက္ေဆာင္႐ြက္ရမည္။ ေစာင့္ေရွာက္ခံဘိုးဘြားအား 
ပိုမိုေကာင္းမြန္ေသာ ျပဳစုေစာင့္ေရွာက္ေရးကို ဝန္ေဆာင္ေပးရန္အတြက္ မည္သည့္ ျပဳစုေစာင့္ေရွာက္ 
ေရးအား ျပဳလုပ္မည္ဆိုသည္ႏွင့္ ေဆးကုသမႈဆိုင္ရာ သတင္းအခ်က္အလက္ကိုအဖြဲ႕တြင္း အသိေပး 
မွ်ေဝရမည္။

  သတင္းအခ်က္အလက္ အသိေပးမွ်ေဝေရးနည္းလမ္းမ်ား
မွတ္တမ္းမ်ားျဖင့္ သတင္းအခ်က္အလက္အသိေပးမွ်ေဝျခင္း
 ျပဳစုေစာင့္ေရွာက္ေရး စသည္တုိ႔အေၾကာင္း စီမံခ်က္စာတမ္း၊ တစ္ဦးခ်င္းျဖစ္စဥ္မွတ္တမ္း၊ တာဝန္ 
လႊဲေျပာင္းေရးသုံးမွတ္စုတို စသည္တို႔ ရွိသည္။
အစည္းအေဝး (စကားေျပာဆိုျခင္း) ျဖင့္ သတင္းအခ်က္အလက္အသိေပးမွ်ေဝျခင္း
 ေစာင့္ေရွာက္ခံဘိုးဘြားႏွင့္ပတ္သက္ေသာ သတင္းအခ်က္အလက္ကို ဝန္ထမ္းမ်ားၾကား သတင္း 
စကား တဆင့္ပါးေသာ တာဝန္လႊဲေျပာင္းေရးသုံးမွတ္စုတိုႏွင့္ ျပဳစုေစာင့္ေရွာက္ေရးဆိုင္ရာအေၾကာင္း
အရာ အေသးစိတ္ကို ေဆြးေႏြးညႇိႏႈိင္းေသာ အစည္းအေဝး စသည္တို႔လည္း ရွိပါသည္။

●  မွတ္တမ္းမ်ားျဖင့္ သတင္းအခ်က္အလက္
 အသိေပးမွ်ေဝျခင္း

●  တာဝန္လႊဲေျပာင္းေရးသုံးမွတ္စုတို၏ ပုံစံ

1  မွတ္တမ္းမ်ားျဖင့္ သတင္းအခ်က္အလက္အသိေပးမွ်ေဝျခင္းကုိ 
 အေျခခံနားလည္ျခင္း



ျဖစ္ရပ္မွန္ ကိစၥအေသးစိတ္

ပုဂၢလဓိ႒ာန္က်ေသာ 
ျဖစ္ရပ္မွန္

●  ေစာင့္ေရွာက္ခံဘုိးဘြား ေတြ႕ျမင္ခဲ့သည္မ်ားႏွင့္ ထုိဘုိးဘြား၏ အေတြ႕အႀကဳံ၊   
    ထိုဘိုးဘြား၏ ညည္းညဴတိုင္ၾကားမႈ စသည္။
●  ေစာင့္ေရွာက္ခံဘိုးဘြား၏ ဖြင့္ေျပာမႈ စသည္။

ဓမၼဓိ႒ာန္က်ေသာ 
ျဖစ္ရပ္မွန္

●  ျပဳစုေစာင့္ေရွာက္ေရးဝန္ထမ္း စသည္တို႔က ေလ့လာၾကည့္ရႈခဲ့သည္မ်ား။
●  ေသြးေပါင္ခ်ိန္၊ ကိုယ္အပူခ်ိန္အတိုင္းအတာမ်ားႏွင့္ စစ္ေဆးထားေသာ
    အခ်က္အလက္မ်ား စသည္။
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2)  ျပဳစုေစာင့္ေရွာက္ေရးလုပ္ငန္းရွိ မွတ္တမ္း၏ အဓိပၸာယ္ဖြင့္ဆိုခ်က္

 အရည္အေသြးျမင့္မားေသာ ျပဳစုေစာင့္ေရွာက္ေရးကို ေဆာင္႐ြက္ရန္ ျပဳစုေစာင့္ေရွာက္ေရး 
ဝန္ထမ္းသည္ ေစာင့္ေရွာက္ခံဘိုးဘြားႏွင့္ပတ္သက္ေသာ သတင္းအခ်က္အလက္ကို ေသခ်ာစြာ 
သိရွိထားရန္ လိုအပ္သည္။ ျပဳစုေစာင့္ေရွာက္ေရးဝန္ထမ္းသည္ ေစာင့္ေရွာက္ခံဘိုးဘြား၏အေျခအေန၊ 
ေစာင့္ေရွာက္ခံဘိုးဘြားအား တိုက္တြန္းအားေပးမႈႏွင့္ ထိုတိုက္တြန္အားေပးမႈအေပၚတုံျပန္မႈတို႔ကို 
မွတ္တမ္းတင္ရမည္။
 မွတ္တမ္း၏ အဓိပၸာယ္ဖြင့္ဆိုခ်က္တြင္ ပိုမိုေကာင္းမြန္ေသာျပဳစုေစာင့္ေရွာက္ေရးကို ဝန္ေဆာင ္
ေပးျခင္းႏွင့္ အဖြဲ႕လိုက္ျပဳစုေစာင့္ေရွာက္မႈကို က်င့္သုံးျခင္း ဟူ၍ ရႈေထာင့္ 2 ခု ရွိပါသည္။

3)  ျပဳစုေစာင့္ေရွာက္ေရးမွတ္တမ္းေရးရန္အတြက္ အေျခခံအခ်က္မ်ား

①  မွတ္ဉာဏ္အတြင္း တိက်ေသခ်ာစြာရွိေနစဥ္ မွတ္တမ္းတင္ရမည္။
②  ေန႔စြဲႏွင့္အခ်ိန္ကို မွန္ကန္တိက်စြာ မွတ္တမ္းတင္ရမည္။
 ျဖည့္သြင္းလုိက္ေသာ ကိစၥရပ္မ်ားသည္ မည္သည့္အခ်ိန္ကကိစၥ ဆိုသည္ကို နားလည္ေစရန္ 
 ေန႔စြဲကို မွတ္တမ္းတင္ရမည္။
③  ျဖစ္ရပ္မွန္ကုိသာ မွတ္တမ္းတင္ရမည္။
 ျဖစ္ရပ္မွန္တြင္ [ပုဂၢလဓိ႒ာန္က်ေသာျဖစ္ရပ္မွန္] ႏွင့္ [ဓမၼဓိ႒ာန္က်ေသာျဖစ္ရပ္မွန္] ဟူ၍ 
 ရွိသည္။

●  မွတ္တမ္းဥပမာ

ေန႔စြဲ အေၾကာင္းအရာ

မနက္ 8 နာရီတြင္ ဆီးဝမ္းသြားရန္ကူညီေပးခ်ိန္ ဦး/ေဒၚ      ၏ တင္ပါး႐ိ ုး 
(Sacrum) တြင္ 1 စင္တီမီတာအ႐ြယ္ အနီေရာင္အဖုအပိန႔ ္ကို ေတြ႕ခဲ ့သည္။ 
ကာယကံရွင္ကိ ု အတည္ျပဳေမးျမန္းခဲ ့ရာ [မနာက်င္ပါ။] ဟု ေျပာပါသည္။ 
သူနာျပဳဝန္ထမ္းထံတင္ျပၿပီး အိပ္ရာနာေပါက္ျခင္း ကနဦးအဆင့္ျဖစ္ေၾကာင္း 
သိခဲ့ရသည္။

2019/7/20

ပုဂၢလဓိ႒ာန္က်ေသာ
ျဖစ္ရပ္မွန္

ဓမၼဓိ႒ာန္က်ေသာ 
ျဖစ္ရပ္မွန္
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④  တစ္ေခါက္ဖတ္ၿပီးနားလည္မည့္အေၾကာင္းအရာကို မွတ္တမ္းတင္ရမည္။
 မွတ္တမ္းတြင္ ေအာက္ပါ 6 ခ်က္ကို ရွင္းလင္းစြာ ေရးရမည္။

①  When

②  Where

③  Who

④  What

⑤  Why

⑥  How

မည္သည့္အခ်ိန္

မည္သည့္ေနရာတြင္

မည္သူက

မည္သည္ကို

အဘယ္ေၾကာင့္

မည္သို႔ျပဳလုပ္သည္

●  နားလည္လြယ္ေသာ ဝါက်ဥပမာ

လပိုင္း   ရက္      တိုက်ိဳဘူတာတြင္     မစၥတာ A က

ပိုက္ဆံအိတ္ ေကာက္ရခဲ့ေသာေၾကာင့္ ရဲကင္းသို႔သြားခဲ့ပါသည္။

① မည္သည့္အခ်ိန္

④ မည္သည္ကို ⑤ အဘယ္ေၾကာင့္ ⑥ မည္သို႔ျပဳလုပ္သည္

② မည္သည့္ေနရာတြင္ ③ မည္သူက
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4)  ပုဂိၢဳလ္ေရးအခ်က္အလက္ကာကြယ္ေစာင့္ေရွာက္ျခင္းႏွင့္ လွ်ိဳ႕ဝွက္ခ်က္ထိန္းသိမ္း 
 ျခင္း

 ျပဳစုေစာင့္ေရွာက္ေရးဝန္ထမ္းသည္ သတင္းအခ်က္အလက္စီမံခန႔္ခြဲျခင္းႏွင့္ပတ္သက္၍အျပည့္
အဝသတိျပဳရမည္။ အထူးသျဖင့္ အတတ္ပညာရွင္မ်ား၏ လုပ္ငန္းက်င့္ဝတ္အျဖစ္ ပုဂိၢဳလ္ေရးအခ်က္ 
အလက္ ကာကြယ္ေစာင့္ေရွာက္ျခင္းႏွင့္ လွ်ိဳ႕ဝွက္ခ်က္ထိန္းသိမ္းျခင္းကို လိုက္နာရန္ ေလးနက္စြာ 
ေတာင္းဆိုပါသည္။
 ပုဂၢိဳလ္ေရးအခ်က္အလက္ကို အသိေပးမွ်ေဝသည့္အခါ ပုဂၢိဳလ္ေရးအခ်က္အလက္ စီမံကိုင္တြယ္ 
ျခင္း စသည္တို႔ႏွင့္ပတ္သက္၍ ေစာင့္ေရွာက္ခံဘိုးဘြားကိုယ္တိုင္ထံမွ သေဘာတူညီခ်က္ကို ရယူရန္ 
လိုအပ္ပါသည္။

(ပုဂၢိဳလ္ေရးအခ်က္အလက္အမ်ိဳးအစားမ်ား)
 အမည္၊ လိပ္စာ၊ ဖုန္းနံပါတ္၊ ကာယကံရွင္ကို႐ိုက္ထားေသာဓာတ္ပုံ စသည္။

 ပုဂိၢဳလ္္ေရးအခ်က္အလက္ကုိ ကာကြယ္ေစာင့္ေရွာက္ရန္ ေအာက္ပါတို႔ကို သတိျပဳရမည္။
●  လုပ္ငန္းခြင္ျပင္ပတြင္ ေစာင့္ေရွာက္ခံဘိုးဘြားအေၾကာင္းႏွင့္လုပ္ငန္းခြင္အေၾကာင္းကို မေျပာရ။
●  အင္တာနက္ႏွင့္ SNS စသည္တို႔တြင္ ေစာင့္ေရွာက္ခံဘိုးဘြားႏွင့္ အလုပ္ခြင္ေနရာႏွင့္ ပတ္သက္
 ေသာ အေၾကာင္းအရာမ်ားကုိ မတင္ရ။
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1) အစီရင္ခံတင္ျပျခင္းႏွင့္ ဆက္သြယ္ျခင္း

 ျပဳစုေစာင့္ေရွာက္ေရးဝန္ထမ္းမ်ားသည္ ျပဳစုေစာင့္ေရွာက္ေရးကို အဖြဲ႕ျဖင့္ ျပဳလုပ္ရမည္။ ထို႔ေၾကာင့္ 
မိမိက ေစာင့္ေရွာက္ခံဘိုးဘြားႏွင့္ပတ္သက္၍ သတိျပဳမိသည္မ်ားႏွင့္ မိမိလုပ္ငန္းတာဝန္မ်ား၏ တိုးတက္ 
ၿပီးစီးမႈအေျခအေန စသည္ကုိ အဖြဲ႕အတြင္းတြင္ အစီရင္ခံ တင္ျပျခင္းႏွင့္ ဆက္သြယ္ျခင္းကုိ ျပဳလုပ္၍အသိေပး 
မွ်ေဝရမည္။
 အစီရင္ခံတင္ျပျခင္းႏွင့္ ဆက္သြယ္ျခင္း ျပဳလုပ္ေသာအခ်ိန္အခါသည္ အေၾကာင္းအရာေပၚမူတည္၍ 
ကြဲျပားရမည္။ မေတာ္တဆမႈျဖစ္ပြားျခင္းစေသာ အေရးေပၚအဆင့္ ျမင့္မားေသာအခ်ိန္တြင္ မဆိုင္းမတြအစီ 
ရင္ခံ တင္ျပရမည္။

●  သတင္းအခ်က္အလက္
 ေပးပုိ႔သည့္ဘက္
●   အတုိခ်ဳပ္ ေျပာျပရမည္။

●   ျဖစ္ရပ္မွန္ႏွင့္ ဆံုးျဖတ္ခ်က္ကုိ 

 ခြျဲခား၍ ေျပာျပရမည္။

●   ေနရာႏွင့္အခ်ိန္အခါကုိ

 စဥ္းစားၿပီး အစီရင္ခံ

 တင္ျပရမည္။

●  သတင္းအခ်က္အလက္
 လက္ခံသည့္ဘက္
●   မွတ္စုေရးရမည္။

●   ျဖစ္ရပ္မွန္ႏွင့္ ဆံုးျဖတ္ခ်က္ကုိ

 ခြျဲခား၍ ေမးရမည္။

●   ျပန္႐ြတ္ဆုိျပရမည္။

2) တုိင္ပင္ေဆြးေႏြးျခင္း

 တိုင္ပင္ေဆြးေႏြးျခင္းသည္ အခက္အခဲျဖစ္ေသာကိစၥႏွင့ ္ နားမလည္ေသာကိစၥမ်ား ရွ ိလွ်င္ 
အျခားေသာ ဝန္ထမ္းႏွင့္အတတ္ပညာရွင္ စသည္တို႔ထံမွ အႀကံဉာဏ္ရယူရန္ ျဖစ္သည္။ ေဝခြဲမရ 
ဒုကၡေရာက္ေနခ်ိန္တြင္ မိမိဘာသာ ဆုံးျဖတ္ခ်က္မခ်ဘဲ တိုင္ပင္ေဆြးေႏြးရမည္။

2  အစီရင္ခံတင္ျပျခင္း၊ ဆက္သြယ္ျခင္း၊ တိုင္ပင္ေဆြးေႏြးျခင္း



အခန္း 1   ေ႐ြ႕လ်ားရာတြင္ ျပဳစုေစာင့္ေရွာက္ျခင္း

အခန္း 2 စားေသာက္ရာတြင္ ျပဳစုေစာင့္ေရွာက္ျခင္း

အခန္း 3 ဆီးဝမ္းသြားရာတြင္ ျပဳစုေစာင့္ေရွာက္ျခင္း

အခန္း 4 သန႔္ရွင္းသပ္ရပ္စြာၿဖီးလိမ္းဝတ္စားရာတြင္ ျပဳစုေစာင့္ေရွာက္ျခင္း

အခန္း 5 ေရခ်ိဳးျခင္းႏွင့္သန႔္သန႔္ရွင္းရွင္းေနျခင္းကို ျပဳစုေစာင့္ေရွာက္ျခင္း

အခန္း 6 အိမ္မႈကိစၥျပဳလုပ္ရာတြင္ ျပဳစုေစာင့္ေရွာက္ျခင္း

ေနထိုင္စားေသာက္မႈကူညီေရးနည္းပညာ

အပိုင္း 4
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1 ေ႐ြ႕လ်ားရာတြင္ ျပဳစုေစာင့္ေရွာက္ျခင္း

အခန္း

1)  ျပဳစုေစာင့္ေရွာက္ေရးလုပ္ငန္းရွိ ေ႐ြ႕လ်ားျခင္း၏အဓိပၸာယ္ဖြင့္ဆိုခ်က္

 လူဟူသည္ ေ႐ြ႕လ်ားျခင္းျဖင့္ ျပဳမူလႈပ္ရွားမႈနယ္ပယ္ က်ယ္ျပန႔္လာသည္။ ျပဳမူလႈပ္ရွားမႈနယ္ပယ္ 
က်ယ္ျပန႔္ေသာ ေနထိုင္စားေသာက္မႈသည္ ခႏၶာကိုယ္အေျခအေနႏွင့္ စိတ္ပိုင္းဆိုင္ရာလုပ္ေဆာင္
ရည္မ်ား ထိန္းသိမ္းမႈတိုးတက္ေရးအေပၚ သက္ေရာက္မႈရွိသည္။ ေန႔စဥ္ေနထိုင္စားေသာက္ေရးျပဳ
လုပ္ရာေနရာတြင္ စားေသာက္ခန္းမ၌ စားေသာက္ျခင္း၊ အိမ္သာ၌ ဆီးဝမ္းသြားျခင္း၊ ေရခ်ိဳးခန္း၌ေ
ရခ်ိဳးျခင္းတို႔ကဲ့သို႔ပင္ ထိုလႈပ္ရွားမႈျပဳေသာေနရာအထိ ေ႐ြ႕လ်ားရေလ့ရွိသည္။ ေ႐ြ႕လ်ားျခင္းသည္ 
ေနထိုင္စားေသာက္ေရးအျပဳအမူ အားလုံးႏွင့္ ဆက္စပ္လ်က္ရွိသည္။

1  ေ႐ြ႕လ်ားျခင္း၏ အဓိပၸာယ္ဖြင့္ဆိုခ်က္
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 ADL (Activities of Daily Living : ေန႔စဥ္ေနထုိင္စားေသာက္ေရးလႈပ္ရွားမႈမ်ား) ႏွင့္  
 IADL (Instrumental Activities of Daily Living : အေရးပါေသာ ေန႔စဥ္ေနထုိင္စား  
 ေသာက္ေရးလႈပ္ရွားမႈမ်ား)
 ADL သည္ လူသားတစ္ဦးက မိမိဘာသာ ေနထိုင္စားေသာက္ရန္အတြက္ လုပ္ေဆာင္ရေသာ 
အေျခခံက်သည့္ ခႏၶာကိုယ္လႈပ္ရွားမႈအစီအစဥ္တန္းတစ္ခု ျဖစ္ပါသည္။ ADL တြင္ ေ႐ြ႕လ်ားျခင္း၊ 
စားေသာက္ျခင္း၊ အဝတ္လဲျခင္း၊ ဆီးဝမ္းသြားျခင္း၊ ေရခ်ိဳးျခင္း စသည္တို႔ ပါဝင္သည္။ IADL သည္ 
ေနအိမ္ႏွင့ ္ေဒသရပ္႐ြာရွ ိ ေနထိုင္စားေသာက္ေရးကို ထိန္းသိမ္းသြားရန္အတြက္ လိုအပ္ေသာ 
လုပ္ႏိ ုင္စြမ္း ျဖစ္ပါသည္။ IADL တြင္ ေငြေၾကးစီမံခန႔ ္ခြ ဲ ျခင္း၊  ေဈးဝယ္ျခင္း၊ အဝတ္ေလွ်ာ္ျခင္း၊ 
ယာဥ္တစ္ခုခု အသုံးျပဳျခင္း၊ ဆက္သြယ္ေရးစက္ကိရိယာ အသုံးျပဳျခင္း စသည္တို႔ ပါဝင္သည္။

●  ADL ၊ IADL ႏွင့္ ပတ္သက္မႈ

IADL (အေရးပါေသာ ေန႔စဥ္ေနထိုင္စားေသာက္ေရးလႈပ္ရွားမႈမ်ား)
Instrumental Activities of Daily Living

ADL (ေန႔စဥ္ေနထိုင္စားေသာက္ေရးလႈပ္ရွားမႈမ်ား)
Activities of Daily Living

အဓိပၸာယ္
ရွင္းလင္းခ်က္
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1)  ေ႐ြ႕လ်ားျခင္းဆိုင္ရာ ခႏၶာကိုယ္၏အစိတ္အပိုင္းမ်ား

ေ႐ြ႕လ်ားရာတြင္ အမ်ိဳးမ်ိဳးေသာႂကြက္သား၊အဆစ္မ်ားႏွင့္ ပတ္သက္လ်က္ရွိသည္။

● ေ႐ြ႕လ်ားျခင္းဆိုင္ရာ အဓိကက်ေသာ ခႏၶာကိုယ္၏အစိတ္အပိုင္းမ်ား

ခါး

ေက်ာကုန္း

ေခါင္း

လက္ဖမိုး

တင္ပါး

ေျခဖေနာင့္

ေျခဖဝါး

လက္ဖဝါး

လက္ေကာက္ဝတ္

ေျခေထာက္

ေျခမ်က္စိ

ဗိုက္

လက္ေမာင္း

လည္ပင္း
ရင္ဘတ္

ဒူး

တံေတာင္ဆစ္

ပခုံး

2  ေ႐ြ႕လ်ားျခင္းဆိုင္ရာ စိတ္ႏွင့္ခႏၶာကိုယ္၏အလုပ္လုပ္ပုံစနစ္
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2) ခႏၶာကိုယ္အေနအထား

 ခႏၶာကိုယ္အေနအထားကို ရပ္ေနေသာကိုယ္အေနအထား (မတ္တပ္ရပ္လ်က္)၊ ထိုင္ေနေသာ 
ကုိယ္အေနအထား (ထုိင္လ်က္)၊ အိပ္ေနေသာကုိယ္အေနအထား (အိပ္လ်က္) ဟူ၍ ခြဲျခားထားသည္။

① မတ္တပ္ရပ္ျခင္း

●  မတ္တပ္ရပ္ျခင္း

● ေျခေထာက္ခ်ထုိင္လ်က္

● ေျခဆန႔္ထုိင္လ်က္

● ထိုင္ခုံတြင္ထုိင္လ်က္ (ထိုင္လ်က္)

●  တစ္ဝက္ထုိင္လ်က္ (Faller အေနအထား)

② ထိုင္လ်က္
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● ပက္လက္အိပ္လ်က္

● ေဘးတစ္ေစာင္းအိပ္လ်က္

● ေမွာက္အိပ္လ်က္

③ အိပ္လ်က္
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3)  သက္ေသာင့္သက္သာကုိယ္အေနအထား

●  ပက္လက္အိပ္လ်က္ျဖင့္ သက္ေသာင့္
 သက္သာကုိယ္အေနအထား

  အတည္ၿငိမ္ဆုံး ကိုယ္ေနဟန္ထား
 ျဖစ္သည္။

● (ညာဘက္) ေဘးတစ္ေစာင္းအိပ္လ်က္ျဖင့္
 သက္ေသာင့္သက္သာကိုယ္အေနအထား

  ရင္ဘတ္အေရွ႕တြင္ ကူရွင္ ခံေပးရမည္။
 ေျခႏွစ္ေခ်ာင္းၾကား၌ ညာဘက္ေျခေထာက္
 ေအာက္တြင္ ကူရွင္ ခံေပးရမည္။

●  တစ္ဝက္ထုိင္လ်က္ (Faller အေနအထား) ျဖင့္
 သက္ေသာင့္သက္သာ ကုိယ္အေနအထား

  ခုတင္ေျခရင္းပိုင္းကို ျမႇင့္ထားေပးရမည္။
 ျမႇင့္၍မရလွ်င္ ဒူးႏွစ္ဘက္ေအာက္တြင္
 ကူရွင္ခံ ေပးရမည္။

 ေက်ာကုန္းခြာျခင္း (စဲ့ႏူခိ)
 ေစာင့္ေရွာက္ခံဘိုးဘြား၏ ခႏၶာကိုယ္အေပၚပိုင္းကို ထူမေပးၿပီးလွ်င္ ေက်ာကုန္းကို ခုတင္မွ 
ခဏ ခြာေပးရမည္။ ၎ကို ေက်ာကုန္းခြာျခင္း (စဲ့ႏူခိ) ဟု ေခၚသည္။ ေက်ာကုန္းကို ခြာေပးျခင္းျဖင့္ 
အိပ္ရာနာေပါက္ျခင္းကို ႀကိဳတင္ကာကြယ္ရာ ေရာက္သည္။

အဓိပၸာယ္
ရွင္းလင္းခ်က္
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4)  အသုံးမျပဳမႈၾကာ၍ အားနည္းေသာ ေရာဂါလကၡဏာစု (Disuse Syndrome)

 အသုံးမျပဳမႈၾကာ၍ အားနည္းေသာ ေရာဂါလကၡဏာစုသည္ ကာလရွည္ မလႈပ္မရွားေနျခင္းႏွင့္ 
သြက္လက္တက္ႂကြမႈက်ဆင္းျခင္း ဟူေသာအေျခအေနတြင္ ျဖစ္ပြားေသာ စိတ္ႏွင့္ခႏၶာကိုယ္၏ အေျခ 
အေနအမ်ိဳးမ်ိဳး ျဖစ္သည္။

စိတ္ပိုင္းဆိုင္ရာလုပ္ေဆာင္ရည္
က်ဆင္းျခင္း

အာ႐ုံခံစားမႈလုပ္ေဆာင္ရည္ 
က်ဆင္းျခင္း

ကိုယ္တြင္းအဂၤါမ်ား၏
လုပ္ေဆာင္ရည္ က်ဆင္းျခင္း

လႈပ္ရွားႏိုင္စြမ္း
က်ဆင္းျခင္း

အာဟာရခ်ိဳ႕တဲ့ျခင္း

ႏွလုံးႏွင့္အဆုတ္၏
လုပ္ေဆာင္ရည္ က်ဆင္းျခင္း

ရင္တုန္ျခင္းႏွင့္
အသက္ရႉမဝျခင္း

မတ္တပ္ရပ္စဥ္ေသြးေပါင္က်ျခင္း 
(Orthostatic Hypotension)

ေသြးဖိအားထိန္းညႇိ
ေသာလုပ္ေဆာင္ရည္
က်ဆင္းျခင္း

ႂကြက္သားမ်ားက်ဳံ႕ျခင္း

အိပ္ရာနာ
ေပါက္ျခင္း

လက္ေခ်ာင္းမ်ား
ေကာက္ေကြးျခင္း
(Contracture)

အ႐ိုးက်ဳံ႕ျခင္း
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5)  အိပ္ရာနာေပါက္ျခင္း

 အိပ္ရာနာမ်ားေပါက္ျခင္းသည္ အိပ္ရာေပၚလွဲေနေသာအခ်ိန္ ၾကာလာျခင္းေၾကာင့ ္ အ႐ိ ုး 
ထိ ု းထြက္ေနေသာ ေနရာအပိ ုင ္းမ်ားတြင္ ေသြးမေလွ်ာက္ဘဲ အေရျပားပုပ ္ ျခင္း ျဖစ္သည္။ 
အိပ္ရာခင္းတြန႔္ေခါက္ျခင္းႏွင့္ ကိုယ္အေနအထားေျပာင္းလဲခ်ိန္တြင္ ပြတ္တိုက္မိျခင္းတို႔သည္လည္း 
အိပ္ရာနာေပါက္ရေသာ အေၾကာင္းရင္းမ်ား ျဖစ္ၾကသည္။

  အိပ္ရာနာေပါက္ျခင္းကို ႀကိဳတင္ကာကြယ္နည္းမ်ား

①  ျဖစ္ႏိုင္လွ်င္ အိပ္ရာေပၚမွ ထူမေပးခြာေပးရမည္။
②  ကိုယ္အေနအထားကို အခ်ိန္မွန္မွန္ ေျပာင္းေပးရမည္။
③ အာဟာရျပည့္ဝစြာ စားရမည္။

● အိပ္ရာနာေပါက္တတ္ေသာ ေနရာအပုိင္းမ်ား

တင္ပါး႐ိုးေနရာ

တံေတာင္ဆစ္ေနရာ

လက္ျပင္႐ိုးေနရာ

တံေတာင္ဆစ္ေနရာ

ဦးခြံေနရာတင္ပါးေနရာ တင္ပါးေနရာ
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6) ေ႐ြ႕လ်ားျခင္းဆိုင္ရာ အကူကိရိယာမ်ား

 ေ႐ြ႕လ်ားျခင္းဆိုင္ရာအကူကိရိယာမ်ားမွာ ဘီးတပ္ကုလားထုိင္အပါအဝင္ တုတ္ေကာက္ႏွင့္ 
လမ္းေလွ်ာက္ကိရိယာ၊ ဝန္ခ်ီစက္ စသည္တို႔ ျဖစ္ၾကသည္။

T ပုံတုတ္ေကာက္ : ေပါ့ပါး၍ သုံးရလြယ္ကူသည္။
Multipont Cane တုတ္ ေကာက္ : T ပုံတုတ္ေကာက္ 
ထက္ပ ိ ု၍ တုတ္ေကာက္ေဒါက္ေထာက္ရာေနရာ 
ပတ္လည္ ပိုက်ယ္ေသာေၾကာင့္ ေရာဂါျဖစ္ေနေသာ 
ဘက္ျဖင့္ ကိုယ္အေလးခ်ိန္ကို ေကာင္းစြာ မေထာက္ 
ႏိုင္ပါက သုံးရမည္။

လမ္းေလွ်ာက္ကိရိယာ : ေျခဖဝါးႏွစ္ဘက္ႏွင့ ္ ၾကား 
ရွိ ဧရိယာ (Base of Support) သည္ တုတ္ေကာက္ 
ထက္ ပိုက်ယ္ၿပီး တည္ၿငိမ္မႈပိုရွိသည္။

ဝန္ခ်ီစက္သည္ ျပဳစုေစာင့္ေရွာက္သူ၏ ျပဳစုေစာင့္ေရွာက္မႈဝန္ပိျခင္းကို ေလွ်ာ့ခ်ရာတြင္ ထိေရာက္သည္။

① မ်က္ႏွာက်က္တပ္ သြားလာေရးဝန္ခ်ီစက္ ② ၾကမ္းျပင္အထုိင္ခ်ဝန္ခ်ီစက္

T ပုံတုတ္ေကာက္ Multipont Cane
တုတ္ေကာက္
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1) ရုပ္ပုိင္းဆုိင္ရာ ျပဳစုေစာင့္ေရွာက္မႈ အေျခခံ

 ျပဳစုေစာင့္ေရွာက္ေရးအျပဳအမူအားလုံး တူညီရမည္။ 
① ေစာင့္ေရွာက္ခံဘိုးဘြား၏ ခႏၶာကိုယ္က်န္းမာေရးကို စစ္ေဆးအတည္ျပဳရမည္။

② ယခုျပဳလုပ္မည့္ကိစၥ၏ရည္႐ြယ္ခ်က္ႏွင့္အေၾကာင္းအရာကို ေစာင့္ေရွာက္ခံဘိုးဘြားအား 
 ရွင္းျပကာ သေဘာတူညီမႈ ယူရမည္။

③ ခုတင္ကုိ ျပဳစုေစာင့္ေရွာက္ေရးလုပ္ရလြယ္ေသာ အျမင့္တြင္ ခ်ိန္ညႇထိားရမည္။

ျပဳစုေစာင့္ေရွာက္ေရးျပဳလုပ္ခ်ိန္တြင္ ေစာင့္ေရွာက္ခံဘိုးဘြား၏
ခႏၶာကိုယ္က်န္းမာေရးကို ႀကိဳတင္၍ မပ်က္မကြက္ စစ္ေဆး 
အတည္ျပဳရမည္။ ခႏၶာကိုယ္က်န္းမာေရးမေကာင္းလွ်င္ မိမိ 
ဘာသာ ဘာမွမလုပ္ဘဲ ေဆးကုသေရးဝန္ထမ္းထံသို႔ တင္ျပရ 
မည္။

ျပဳစုေစာင့္ေရွာက္ေရးျပဳလုပ္ခ်ိန္တြင္ ေစာင့္ေရွာက္ခံဘိုးဘြား၏ ကိုယ္ပိုင္ 
ဆုံးျဖတ္ခ်က္ကို အေလးထားရမည္။ ထို ႔အျပင္ ျပဳစုေစာင့ ္ေရွာက္မည့္ 
အေၾကာင္းအရာကို ႀကိဳတင္သိရွိထားေစျခင္းျဖင့္ ေစာင့္ေရွာက္ခံဘိုးဘြားကို 
စိတ္ခ်လုံၿခဳံမႈႏွင့္ စိတ္ေက်နပ္မႈကို ရရွိေစကာ ကူညီမႈကို ခံယူေစႏိုင္ပါမည္။

ခုတင္အျမင့္ကိုခ်ိန္ညႇိၿပီး ျပဳစုေစာင့္ေရွာက္ေရး
ဝန္ထမ္း၏ ခါးတြင္ပိေနေသာဝန္ကို ေလွ်ာ့ခ်ရ
မည္။

2  ကူးေျပာင္းျခင္းႏွင့္ေ႐ြ႕လ်ားျခင္းကို ျပဳစုေစာင့္ေရွာက္ျခင္းလက္ေတြ႕
 လုပ္ေဆာင္မႈ 

 ကုိယ့္အားကိုယ္ကိုးႏိုင္ရန္ ကူညီေပးေရး
 မလုပ္ႏိုင္ေသာေနရာတြင္ ကူညီေပးရမည္။ ထိုအတြက္ ေစာင့္ေရွာက္ခံဘိုးဘြား၏ အေျခအေနကို 
ေကာင္းစြာ စစ္ေဆးအတည္ျပဳရန္ လိုအပ္သည္။
 ျပ႒ာန္းစာအုပ္တြင္ ျပဳစုေစာင့္ေရွာက္ေရးဝန္ထမ္း၏ လႈပ္ရွားမႈမ်ားကို ရွင္းျပထားေသာ္လည္း 
လက္ေတြ႕ တြင္မူ ေစာင့္ေရွာက္ခံဘိုးဘြား လုပ္ႏိုင္သည္မ်ားရွိပါက လုပ္ေစရမည္။

အဓိပၸာယ္
ရွင္းလင္းခ်က္
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2) အိပ္ေနရင္း လွဲေစာင္းေပးသည့္ ျပဳစုေစာင့္ေရွာက္မႈ

 ဤေနရာတြင္ ဘယ္ဘက္ကုိယ္တျခမ္းေလျဖတ္ထားေသာ ေစာင့္ေရွာက္ခံဘိုးဘြားကို 
ဥပမာထား၍ ရွင္းျပပါမည္။
① ခႏၶာကုိယ္က်န္းမာေရးကို စစ္ေဆးအတည္ျပဳရမည္။
② ယခုျပဳလုပ္မည့္ကိစၥကို ေစာင့္ေရွာက္ခံဘိုးဘြားအား ရွင္းျပကာ သေဘာတူညီမႈ ယူရမည္။
③ ခုတင္ကို ျပဳစုေစာင့္ေရွာက္ရလြယ္ေသာ အျမင့္တြင္ ခ်ိန္ညႇိရမည္။
④ ေစာင့္ေရွာက္ခံဘိုးဘြား၏ ဒူးကို ေထာင္ေပးရမည္။
⑤ ေလျဖတ္ထားေသာဘက္ကုိ အေပၚဘက္ထား၍ ေဘးတစ္ေစာင္းအိပ္လ်က္ ထားေပးရမည္။

⑥ ေစာင့္ေရွာက္ခံဘိုးဘြား၏ခါးကုိ အေနာက္ဘက္သို႔ ဆြဲေပးရမည္။

⑦ ေစာင့္ေရွာက္ခံဘိုးဘြား၏ေျခေထာက္ကို သက္ေသာင့္သက္သာျဖစ္မည့္ေနရာသို႔ ေ႐ႊ႕ေပးရမည္။

ခႏၶာကိုယ္ကို က်ဳံ႕ထားလွ်င္ 
ေျခဖဝါးႏွစ္ဘက္ႏွင့္ၾကားရွိဧရိယာ
(Base of Support) က်ဥ္းသြားမည္

ေျခဖဝါးႏွစ္ဘက္ႏွင့္ၾကားရွိဧရိယာ
(Base of Support) က်ယ္လာလွ်င္
ကုိယ္ေနဟန္ထား တည္ၿငိမ္လာမည္။

ေဘးတစ္ေစာင္းအိပ္လ်က္
တည္ၿငိမ္လာမည္။
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3) ခႏၶာကိုယ္ထူမရာတြင္ျပဳစုေစာင့္ေရွာက္ေရး (ညာဘက္ေဘးတစ္ေစာင္းအိပ္လ်က္မွ 
 ေျခေထာက္ခ်ထိုင္ရန္)

① ေစာင့္ေရွာက္ခံဘိုးဘြား၏ ခႏၶာကိုယ္က်န္းမာေရးကို စစ္ေဆးအတည္ျပဳရမည္။
② ယခုျပဳလုပ္မည့္ကိစၥ၏ရည္႐ြယ္ခ်က္ႏွင့္အေၾကာင္းအရာကို ေစာင့္ေရွာက္ခံဘိုးဘြားအား 
 ရွင္းျပကာ သေဘာတူညီမႈ ယူရမည္။
③ ေစာင့္ေရွာက္ခံဘိုးဘြားက ေျခေထာက္ခ်ထိုင္လွ်င္ ေျခဖဝါးႏွစ္ဘက္ ၾကမ္းျပင္ႏွင့္ထိသည္အထိ 
 ခုတင္၏အျမင့္ကို ခ်ိန္ညႇိရမည္။
④ ေလျဖတ္ထားေသာဘက္ကုိ■အေပၚဘက္ထား၍ ေဘးတစ္ေစာင္းအိပ္လ်က္ ထားေပးရမည္။
⑤ ေစာင့္ေရွာက္ခံဘိုးဘြား၏ေျခႏွစ္ေခ်ာင္းကို ခုတင္အစြန္းသို႔ ေ႐ႊ႕ရမည္။

⑥ ေစာင့္ေရွာက္ခံဘိုးဘြား၏ ေျခႏွစ္ေခ်ာင္းကို ခုတင္မွခ်၍ ညာဘက္တံေတာင္တြင္ အားျပဳေစ
 ရမည္။ ၿပီးလွ်င္ ခႏၶာကိုယ္အေပၚပိုင္းကို ထူမေပးရမည္။
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⑦ စိတ္ခံစားခ်က္ႏွင့္ ခႏၶာကိုယ္က်န္းမာေရးကို စစ္ေဆးအတည္ျပဳရမည္။
⑧ ေျခဖဝါးႏွစ္ဘက္လုံး ၾကမ္းျပင္ႏွင့္ထိေနျခင္းရွိမရွိ စစ္ေဆးအတည္ျပဳရမည္။

4) မတ္တပ္ရပ္ရာတြင္ ျပဳစုေစာင့္ေရွာက္ျခင္း (ေျခေထာက္ခ်ထိုင္လ်က္မွ 
 မတ္တတ္ရပ္ရန္)

① ေစာင့္ေရွာက္ခံဘိုးဘြား၏ ခႏၶာကိုယ္က်န္းမာေရးကို စစ္ေဆးအတည္ျပဳရမည္။
② ယခုျပဳလုပ္မည့္ကိစၥ၏ရည္႐ြယ္ခ်က္ႏွင့္အေၾကာင္းအရာကို ေစာင့္ေရွာက္ခံဘိုးဘြားအား ရွင္းျပ
 ကာ သေဘာတူညီမႈ ယူရမည္။
③ တင္ပါးစြန္းထိ႐ုံသာေလးသာက်န္သည္အထိ ေရွ႕တိုးထိုင္ေစရမည္။

④ ေစာက္ေရွာက္ခံဘိုးဘြား၏ေလမျဖတ္ေသာဘက္မွေျခေထာက္ကို ေနာက္သို႔ဆြဲယူရမည္။ 
 ျပဳစုေစာင့္ေရွာက္ေရးဝန္ထမ္းသည္ ထိုအခ်ိန္တြင္ ေလျဖတ္ထားေသာဘက္မွ ေနရမည္။

ထိုင္လ်က္ကိုယ္ေန
ဟန္ထား တည္ၿငိမ္ရမည္။

ေလမျဖတ္ေသာဘက္ရွိ
ေျခေထာက္တြင္ ကုိယ္အေလးခ်ိန္ကုိ 
အျပည့္အဝတင္၍ မတ္တပ္ရပ္ရန္
အတြက္ ျဖစ္ပါသည္။
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⑤ ေလျဖတ္ထားေသာဘက္မွ ဒူးၫႊတ္မက်ေစရန္ ျပဳစုေစာင့္ေရွာက္ေရးဝန္ထမ္းမွ လက္ျဖင့္ 
 ေထာက္ထားေပးရမည္။ ခႏၶာကိုယ္အေပၚပိုင္းကို လုံေလာက္စြာ ကုန္းေစရင္းမွ မတ္တပ္ရပ္
 ေစရမည္။

⑥ စိတ္ခံစားခ်က္ႏွင့္ ခႏၶာကိုယ္က်န္းမာေရးကို စစ္ေဆးအတည္ျပဳရမည္။

ေစာင့္ေရွာက္ခံဘိုးဘြား
ေလျဖတ္ထားေသာဘက္မွ 
လဲက်သြားမည္ကို ႀကိဳတင္
ကာကြယ္ရန္ ျဖစ္သည္။

 ဒူးၫႊတ္က်ျခင္း
 ဒူးၫႊတ္က်ျခင္းဆိုသည္မွာ မတ္တပ္ရပ္ခ်ိန္ႏွင့္လမ္းေလွ်ာက္ခ်ိန္တြင္ ဒူးတြင္ အားမထည့္ရဘဲ 
[ဆက္ကနဲ] ေကြးျခင္း ျဖစ္သည္။ လဲက်ရသည့္ အေၾကာင္းရင္းတစ္ရပ္လည္း ျဖစ္ပါသည္။

အဓိပၸာယ္
ရွင္းလင္းခ်က္



လမ္းေလွ်ာက္ျခင္း 2 ဆင့္ေလွ်ာက္ျခင္း 3 ဆင့္ေလွ်ာက္ျခင္း

ေျခလွမ္းေသာ 

အစီအစဥ္

① တုတ္ေကာက္ႏွင့္ → ② ေလျဖတ္ထားေသာဘက္ ① တုတ္ေကာက္ →② ေလျဖတ္ထားေသာဘက္ →
③ ေလမျဖတ္ေသာဘက္

တည္ၿငိမ္မႈ နည္း မ်ား
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ေလျဖတ္ထားေသာဘက္ရွိေျခေထာက္မွေန၍ ေျခစလွမ္းရသည့္
အေၾကာင္းရင္းမွာ လမ္းစေလွ်ာက္ လွ်င္ ေထာက္အားေကာင္းသည့္ 
ေလမျဖတ္ေသာဘက္ျဖင့္ ခႏၶာကုိယ္ဟန္ခ်က္မပ်က္ေစရန္ ထိန္းထား
ေစလို၍ ျဖစ္သည္။

5)  ေလတစ္ျခမ္းျဖတ္ထားေသာေစာင့္ေရွာက္ခံဘိုးဘြား လမ္းေလွ်ာက္ရာတြင္
 ျပဳစုေစာင့္ေရွာက္ျခင္း

(တုတ္ေကာက္ျဖင့္လမ္းေလွ်ာက္ျခင္း)
တုတ္ေကာက္ျဖင့္လမ္းေလွ်ာက္ရာတြင္ 2 ဆင့္ေလွ်ာက္ျခင္းႏွင့္ 3 ဆင့္ေလွ်ာက္ျခင္း ဟူ၍ ရွိသည္။

● 2 ဆင့္ေလွ်ာက္ျခင္းႏွင့္ 3 ဆင့္ေလွ်ာက္ျခင္းကို ႏႈိင္းယွဥ္ခ်က္

① ② ② ③①

တုတ္ေကာက္ျဖင့္လမ္းေလွ်ာက္ရာတြင္ ျပဳစုေစာင့္ေရွာက္ျခင္း
 ျပဳစုေစာင့္ေရွာက္ေရးဝန္ထမ္းသည္ ေစာင့္ေရွာက္ခံဘိုးဘြား၏
ေလျဖတ္ထားေသာဘက္ အေနာက္ျခမ္းတြင္ မတ္တပ္ရပ္ရမည္။
ခႏၶာကုိယ္အေပၚပုိင္းႏွင့္ခါး ဟန္ခ်က္မပ်က္ေစရန္ လုိအပ္သလုိ ထိန္းေပးရမည္။
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အ
ခန္း 1 ေ႐ြ႕လ

်ားရာတ
ြင္ ျပဳစုေစာင့္ေရွာက

္ျခင္း
ေနထ

ိုင္စားေသ
ာက

္မႈက
ူည

ီေရးနည
္းပည

ာ
အ

ပိုင္း 4

(ေလွကားတက္ျခင္း)
 ျပဳစုေစာင့္ေရွာက္ေရးဝန္ထမ္းသည္ ေဘးကင္းလုံၿခဳံမႈကိုၾကပ္မတ္ရန္အတြက္ ေစာင့္ေရွာက္ခံ 
ဘိုးဘြားရွိရာ အထစ္မွ ေအာက္တစ္ထစ္ (ေနာက္ဘက္) တြင္ေနရမည္။ ေစာင့္ေရွာက္ခံ ဘိုးဘြား 
သည္။ ① တုတ္ေကာက္ →② ေလမျဖတ္ေသာဘက္မွေျခေထာက္ →③ ေလျဖတ္ထားေသာဘက္မွ 
ေျခေထာက္ဟူေသာ အစီအစဥ္အတိုင္း ေလွကားတက္ရမည္။

(ေလွကားဆင္းျခင္း)
 ျပဳစုေစာင့္ေရွာက္ေရးဝန္ထမ္းသည္ ေဘးကင္းလုံၿခဳံမႈကိုၾကပ္မတ္ရန္အတြက္ ေစာင့္ေရွာက္ခံ 
ဘိုးဘြားရွိရာ အထစ္မွ ေအာက္တစ္ထစ္ (ေရွ႕ဘက္) တြင္ ေနရမည္။ ေစာင့္ေရွာက္ခံဘိုးဘြား
သည္။ ① တုတ္ေကာက္ →② ေလျဖတ္ေသာဘက္မွေျခေထာက္ →③ ေလမျဖတ္ထားေသာဘက္မွ 
ေျခေထာက္ဟူေသာ အစီအစဥ္အတိုင္း ေလွကားဆင္းရမည္။

လက္ကိုင္တန္းရွိပါက လက္ကိုင္တန္းကိုကိုင္ထားလွ်င္ ပို၍တည္ၿငိမ္ပါသည္

①

①

②

②

③

③

လက္ကိုင္တန္းရွိပါက လက္ကိုင္တန္းကိုကိုင္ထားလွ်င္ ပို၍တည္ၿငိမ္ပါသည္။
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6)  အျမင္အာ႐ုံခ်ိဳ႕ယြင္းေသာေစာင့္ေရွာက္ခံဘိုးဘြား
 လမ္းေလွ်ာက္ရာတြင္ ျပဳစုေစာင့္ေရွာက္ျခင္း

 လမ္းေလွ်ာက္ေသာအျမန္ႏႈန္းသည္ ေစာင့္ေရွာက္ခံဘိုးဘြား၏
အရွိန္ႏႈန္းႏွင့္ကိုက္ညီရမည္။ အထစ္ႏွင့္ ေထာင့္ခ်ိဳး စေသာ အေျခ
အေနေျပာင္းသြားလွ်င္ထိုမတိုင္မီေလးတြင္ ႏႈတ္မွရွင္းျပရမည္။

7) ဘီးတပ္ကုလားထိုင္တြင္ ျပဳစုေစာင့္ေရွာက္ျခင္း

● ဘီးတပ္ကုလားထိုင္၏ဖြဲ႕စည္းပုံႏွင့္ အစိတ္အပိုင္းအသီးသီး၏အမည္မ်ား

ေျခတင္ခုံCaster ဘီး

Tipping ဘားတန္း

ဘရိတ္

လက္အနားကြပ္ (Handrim)

တာယာ
(ေမာင္းႏွင္ရေသာ ဘီးေခြ)

အရံဘရိတ္

လက္ကိုင္

ေျခေထာက္မွီ

အခင္း

လက္တင္အတန္း

ေနာက္မွီ

● လမ္းျပေခၚေဆာင္ခ်ိန္ရွိ
 အေျခခံကုိယ္ေနဟန္ထား
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အ
ခန္း 1 ေ႐ြ႕လ

်ားရာတ
ြင္ ျပဳစုေစာင့္ေရွာက

္ျခင္း
ေနထ

ိုင္စားေသ
ာက

္မႈက
ူည

ီေရးနည
္းပည

ာ
အ

ပိုင္း 4

(ဘီးတပ္ကုလားထိုင္ဆိုင္ရာ သတိျပဳရမည့္အခ်က္မ်ား)

●  ဘီးတပ္ကုလားထိုင္ အသုံးျပဳခ်ိန္တြင္ တာယာ၏ေလေပါင္ႏွင့္ ဘရိတ္အေျခအေန စသည္ကို 
 ခ်ိဳ႕ယြင္းခ်က္ရွိမရွိ ႀကိဳတင္၍စစ္ေဆးရမည္။ တာယာ၏ေလေပါင္နည္းေနလွ်င္ ဘရိတ္ေကာင္း
 ေကာင္း မမိေတာ့ဘဲ အႏၲရာယ္ရွိသည္။
●  ရပ္ထားခ်ိန္တြင္ ဘရိတ္ကို မပ်က္မကြက္ဆြဲထားရမည္။ လူမစီးခ်ိန္တြင္လည္း လႈပ္ေနလွ်င္
 အႏၲရာယ္ရိွေသာေၾကာင့္ ရပ္ထားခ်ိန္တြင္ ဘရိတ္ဆြဲထားရမည္။

8) ခုတင္မွ ဘီးတပ္ကုလားထိုင္ေပၚသို႔ ကူးေျပာင္းျခင္း

① ေစာင့္ေရွာက္ခံဘိုးဘြား၏ ခႏၶာကိုယ္က်န္းမာေရးကို စစ္ေဆးအတည္ျပဳရမည္။
② ယခုျပဳလုပ္မည့္ကိစၥ၏ရည္႐ြယ္ခ်က္ႏွင့္အေၾကာင္းအရာကို ေစာင့္ေရွာက္ခံဘိုးဘြားအား 
 ရွင္းျပကာ သေဘာတူညီမႈ ယူရမည္။
③ ေစာင့္ေရွာက္ခံဘိုးဘြားက ေျခေထာက္ခ်ထိုင္လိုက္လွ်င္ ေျခဖဝါးႏွစ္ဘက္ ၾကမ္းျပင္ႏွင့္ ထိသည္
 အထိ ခုတင္၏အျမင့္ကို ခ်ိန္ညႇိရမည္။
④ ဘီးတပ္ကုလားထိုင္ကို ေစာင့္ေရွာက္ခံဘိုးဘြား၏ေလမျဖတ္ေသာဘက္တြင္ထား၍ ဘရိတ္ဆြဲ
 ထားရမည္။
⑤ ေစာင့္ေရွာက္ခံဘိုးဘြား၏ ေလမျဖတ္ေသာဘက္မွလက္ျဖင့္ အေဝးဘက္မွလက္တင္အတန္းကို 
 ဖမ္းဆုပ္ေစရမည္။
 ျပဳစုေစာင့္ေရွာက္ေရးဝန္ထမ္းသည္ ေလျဖတ္ထားေသာဘက္မွ ဒူးၫႊတ္မက်ေစရန္ ကာကြယ္  
 ရမည္။

ေလျဖတ္ထားေသာဘက္မွ ဒူးကို 
ဟန္ခ်က္မပ်က္ေစရန္ ထိန္းေပးရမည္။

ေလျဖတ္ထားသူမွ ေ႐ြ႕လ်ားရာတြင္ ေလမျဖတ္
ေသာဘက္မွ အရင္ဆုံးလႈပ္ရွားရန္မွာ အေျခခံ
စည္းမ်ဥ္း ျဖစ္သည္။



138

⑥ ေစာင့္ေရွာက္ခံဘိုးဘြားအား ေခါင္းငုံ႔ထားရင္းမွ တျဖည္းျဖည္းထရပ္ေစၿပီး 
 ဘီးတပ္ကုလားထိုင္ဘက္သုိ႔ ခႏၶာကိုယ္ကို လွည့္ေစရမည္။

⑦ ေစာင့္ေရွာက္ခံဘိုးဘြားအား ထိုင္ခ်ေစရမည္။ ေျခတင္ခုံတြင္ ေျခေထာက္တင္ေစရမည္။

⑧ စိတ္ခံစားခ်က္ႏွင့္ ခႏၶာကိုယ္က်န္းမာေရးကို စစ္ေဆးအတည္ျပဳရမည္။
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အ
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်ားရာတ
ြင္ ျပဳစုေစာင့္ေရွာက

္ျခင္း
ေနထ

ိုင္စားေသ
ာက

္မႈက
ူည

ီေရးနည
္းပည

ာ
အ

ပိုင္း 4

9)  ဘီးတပ္ကုလားထိုင္ျဖင့္ ေ႐ြ႕လ်ားရာတြင္ ျပဳစုေစာင့္ေရွာက္ျခင္း

① ေစာင့္ေရွာက္ခံဘိုးဘြား၏ ခႏၶာကိုယ္က်န္းမာေရးကို စစ္ေဆးအတည္ျပဳရမည္။
② ယခုျပဳလုပ္မည့္ကိစၥ၏ရည္႐ြယ္ခ်က္ႏွင့္အေၾကာင္းအရာကို ေစာင့္ေရွာက္ခံဘိုးဘြားအား 
 ရွင္းျပကာ သေဘာတူညီမႈ ယူရမည္။
③ ေစာင့္ေရွာက္ခံဘိုးဘြား၏ေျခေထာက္ကို ေျခတင္ခုံေပၚတင္ရမည္။
④ ေစာင့္ေရွာက္ခံဘိုးဘြား၏လက္က ေမာင္းႏွင္ရေသာဘီးေခြတြင္ မညႇပ္မိေစရန္ သတိျပဳရမည္။
⑤ ဘရိတ္ျဖဳတ္ၿပီး ေ႐ြ႕လ်ားေတာ့မည္ျဖစ္ေၾကာင္း ေျပာျပၿပီးေနာက္ ဘီးတပ္ကုလားထိုင္ကို 
 ေ႐ႊ႕ရမည္။

ေျခေထာက္ကုိ ေျခတင္ခံုေပၚ
တင္ထားသည္။

ေလမျဖတ္ေသာဘက္မွ လက္ျဖင့္ 
လက္တင္အတန္းကို ဖမ္းဆုပ္
ထားသည္။

ေလျဖတ္ထားေသာဘက္မွ
လက္ကို အတြင္းဘက္တြင္ 
ထည့္ထားသည္။
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(အထစ္ေပၚတက္ျခင္း)
အထစ္ေရွ႕တြင္ ခဏရပ္ၿပီး အထစ္ေပၚတက္မည္ျဖစ္ေၾကာင္း ေစာင့္ေရွာက္ခံဘိုးဘြားကို ရွင္းျပရမည္။   

ျပဳစုေစာင့္ေရွာက္ေရးဝန္ထမ္းသည္
Tipping လီဗာတန္းကို ၿမဲၿမံစြာနင္းရမည္။

လက္ကိုင္ကို ေစာင္း၍ 
ေအာက္ဘက္သို႔ဆြဲရမည္။

Caster ဘီးကို အထစ္ေပၚသို႔ ျဖည္းျဖည္းလွိမ့္တင္ၿပီးေနာက္ ေမာင္းႏွင္ရေသာဘီးေခြကို မတင္ရမည္။
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ျပဳစုေစာင့္ေရွာက္ေရး
ဝန္ထမ္းသည္ Tipping
လီဗာတန္းကို ၿမဲၿမံစြာ
နင္းရမည္။

လက္ကိုင္ကို ေစာင္း၍ 
ေအာက္ဘက္သို႔ဆြဲရမည္။

(အထစ္ေပၚမွဆင္းျခင္း)
အထစ္ေရွ႕တြင္ ခဏရပ္ၿပီး အထစ္ေပၚမွဆင္းမည္ျဖစ္ေၾကာင္း ေစာင့္ေရွာက္ခံဘုိးဘြားကုိ ရွင္းျပရမည္။ 
ေနာက္ဘက္သို႔မ်က္ႏွာမူ၍ ေမာင္းႏွင္ရေသာဘီးေခြကို တည္ၿငိမ္စြာ ခ်ေပးရမည္။

ေမာင္းႏွင္ရေသာဘီးေခြတစ္ခုလုံးကို ဆြဲခ်ၿပီး Caster ဘီးကို အထစ္ေအာက္သို႔ ျဖည္းျဖည္း 
ခ်ေပးရမည္။
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(ဆင္ေျခေလွ်ာကို ဆင္းျခင္း)
မတ္ေစာက္ေသာဆင္ေျခေလွ်ာကိုဆင္းခ်ိန္တြင္ ဘီးတပ္ကုလားထိုင္ကို ေနာက္ျပန္ထားမည္ျဖစ္
ေၾကာင္း ေစာင့္ေရွာက္ခံဘိုးဘြားကို ရွင္းျပရမည္။

ဘီးတပ္ကုလားထိုင္ကို ေနာက္ျပန္ထား၍ ေရွ႕ဘက္သို႔ ဆင္းလာရမည္။

ေနာက္ျပန္ထား၍ဆင္းရျခင္းမွာ ေစာင့္ေရွာက္ခံဘိုးဘြားကို ဘီးတပ္
ကုလားထိုင္ေပၚမွ ေလွ်ာမက်ေစရန္ ႀကိဳတင္ကာကြယ္ျခင္း ျဖစ္ 
သည္

အေနာက္ဘက္တြင္
ေဘးကင္းလုံၿခဳံမႈရွိမရွိ
ကုိ ေသခ်ာစြာ စစ္ေဆး
အတည္ျပဳရမည္။

ျပဳစုေစာင့္ေရွာက္သူသည္
ေျခႏွစ္ေခ်ာင္းကို အေရွ႕
တစ္ေခ်ာင္း အေနာက္
တစ္ေခ်ာင္း ရပ္ရမည္။
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2 စားေသာက္ေရးဆိုင္ရာ 

ျပဳစုေစာင့္ေရွာက္ျခင္း

အခန္း

 စားေသာက္ျခင္း ဆိုသည္မွာ ပါးစပ္မွေန၍ စားျခင္းကို ေခၚၿပီး ခႏၶာကိုယ္ထဲတြင္ အာဟာရ 
ဓာတ္ကို  စုပ္ယူၿပီး လႈပ္ရွားမႈျပဳရန္ႏွင့္ ဇီဝအသက္တည္တံ့ေစရန္အတြက္ ျဖစ္သည္။
 ပါးစပ္မွေန၍ စားၿပီး အရသာခံစားမႈသည္ ဦးေႏွာက္ႀကီးကို လႈံ႕ေဆာ္ၿပီး ဘဝစည္းခ်က္ကို ဖန္တီး 
ရာတြင္ အသုံးဝင္သည္။
 စားေသာက္ျခင္းသည္ ေနထိုင္စားေသာက္မႈမ်ားအနက္ ေပ်ာ္႐ႊင္ဖြယ္ရာတစ္ခုျဖစ္ၿပီး လူ 
အခ်င္းခ်င္း ဆက္ဆံေရးကို တည္ေဆာက္ေပးသည့္ ေျပာဆိုဆက္သြယ္ႏိုင္ေသာအခြင့္အေရး လည္း 
ျဖစ္သည္။

 လူသည္ ဗိုက္ထဲတြင္အစာမရွိျခင္းကို ဦးေႏွာက္မွ ခံစားသိရွိျခင္းျဖင့္ စားလိုသည္ဟူေသာ 
ခံစားခ်က္ေပၚလာသည္။
●  ထမင္းစားပြဲထိ ေ႐ြ႕လ်ားၿပီး ကိုယ္ေနဟန္ထားကို ျပင္ဆင္ရမည္။ ထို႔ေနာက္ စားစရာကို 
 မ်က္လုံးျဖင့္ အတည္ျပဳႏိုင္သည္။ တူႏွင့္ဇြန္း စသည္ကို အသံုးျပဳၿပီး စားစရာကို ပါးစပ္ထဲသို႔
 ပို႔ရမည္။ ဝါးၿပီးမ်ိဳခ်ရမည္။
●  စားေသာက္ရာတြင္ အျမင္အာ႐ုံ၊အနံ႔အာ႐ုံျဖင့္ စားစရာကို စစ္ေဆးအတည္ျပဳရၿပီး အရသာ 
 အာ႐ုံ၊ ထိေတြ႕မႈအာ႐ုံျဖင့္ အရသာႏွင့္ႂကြတ္႐ြမႈကို ခံစားရမည္။
●  စားေသာက္ရာတြင္ ခႏၶာကုိယ္၏လုပ္ေဆာင္ရည္မ်ားစြာႏွင့္ ဆက္စပ္လ်က္ရွိသည္။

1  စားေသာက္ျခင္း၏ အဓိပၸာယ္ဖြင့္ဆိုခ်က္

2  စားေသာက္ျခင္းဆုိင္ရာ စိတ္ႏွင့္ခႏၶာကုိယ္၏အလုပ္လုပ္ပုံစနစ္
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စားေသာက္ျခင္းႏွင့္မ်ိဳခ်ျခင္း ျပဳလုပ္သည့္လမ္းေၾကာင္း

● အစာလုံးသည္ အစာႁပြန္မွေန၍ အစာအိမ္
 အတြင္းသို႔ ေရာက္ရွိသည္။
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● မ်ိဳခ်မႈအေပၚအလိုအေလ်ာက္တုံ႔ျပန္မႈ 
 (Swallowing Reflex) ျဖစ္ေပၚၿပီး အစာလံုးသည္ 
 လည္ေခ်ာင္းကို ျဖတ္သြားသည္။
● ေလႁပြန္ဖုံး (Epiglottis) ပိတ္သြားၿပီး ေလႁပြန္
 တြင္းသို႔ အစာလုံးမဝင္ေစရန္ ကာကြယ္သည္။

● အစာလံုးကုိ ခံတြင္းမွေန၍ အသံအုိး/ေလႁပြန္ဝသုိ႔ 
 ပို႔ေပးသည္။
● ပို႔ရာတြင္ လွ်ာကို အဓိကအသုံးျပဳသည္။

● စားစရာ၏အေရာင္ႏွင့္အဆင္းသ႑ာန္၊အနံ႔ 
 စသည္ကို အသိအမွတ္ျပဳရမည္။
● တံေတြးစိုစြတ္လာမည္။

● ပါးစပ္ထဲသုိ႔ထည့္လိုက္ေသာ စားစရာကိုဝါးၿပီး 
 တံေတြးႏွင့္ ေရာကာ စားစရာအလုံးအခဲ 
 (အစာလုံး (Bolus)) ကို ျပဳလုပ္သည္။

ဤကဲ့သို႔ သြားလာသည့္လမ္းေၾကာင္းအတြင္း တေနရာရာတြင္ ခ်ိဳ႕ယြင္းမႈျဖစ္ေပၚပါက 
အစားအစာကုိ လံုၿခဳံေဘးကင္းစြာစားရန္ ခက္ခဲလာမည္။ ၎ကုိ အစာနင္ျခင္း/အစာမ်ိဳရ
ခက္ျခင္း (Dysphagia) ဟု ေခၚသည္။
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 စားေသာက္ရာတြင္ျပဳစုေစာင့္ေရွာက္ျခင္းအတြက္ သတိျပဳရမည့္အခ်က္မ်ား
●  ႀကိဳက္ေသာအစားအစာႏွင့္ မႀကိဳက္ေသာအစားအစာကို စစ္ေဆးအတည္ျပဳရမည္။
●  ေရာဂါကုသေနျခင္းႏွင့္အလာဂ်စ္ထတတ္ျခင္းေၾကာင့္ စား၍မရသည္မ်ားရွိမရွိကို သတိျပဳရမည္။
●  ေစာင့္ေရွာက္ခံဘိုးဘြား၏ ဝါးစားႏိုင္စြမ္းႏွင့္မ်ိဳခ်ႏိုင္စြမ္းအလုိက္ ေပ်ာ့ေပ်ာင္းစြာခ်က္ျခင္း၊ ႏုပ္ႏုပ္
 စင္းျခင္းတို႔ျဖင့္ စားရလြယ္ေစရန္ ျပဳလုပ္ရမည္။
●  ပူပူေႏြးေႏြးစားရမည္ကို ပူပူေႏြးေႏြးစားႏိုင္ရန္၊ ေအးေအးေလးစားရမည္ကို ေအးေအးေလး 
 စားႏိုင္ရန္ သတိျပဳ ေဆာင္႐ြက္ရမည္။

(ဝါးစားႏိုင္စြမ္းႏွင့္မ်ိဳခ်ႏိုင္စြမ္းအလိုက္ ခ်က္ျပဳတ္ထားေသာအစားအစာပုံစံမ်ား)
ႏုပ္ႏုပ္စင္းထားေသာအစာ  : စားစရာကို စားရလြယ္ေစရန္ ႏုပ္ႏုပ္စင္းထားသည္မ်ားကို 
ပ်စ္ပ်စ္ခ်က္ထားေသာအစာ  : စားစရာကို ခပ္ပ်စ္ပ်စ္လုပ္ထားေသာအရာ
အစာေပ်ာ့  : စားစရာကို ပုံမပ်က္ေစဘဲ ေပ်ာ့ေပ်ာ့ခ်က္ထားေသာအရာ
တိုေရာ့မိေကာ္ရည္ဆမ္းအစာ  : မ်ိဳခ်ႏိုင္စြမ္းနည္းပါးသူကုိ စိုစိုစြတ္စြတ္စားရေစရန္ တုိေရာ့မိေကာ္ရည္ 
    ဆမ္းထားေသာအရာ 

1) စားေသာက္သည့္ ကိုယ္ေနဟန္ထား

 မွန္ကန္စြာစားေသာက္သည့္ ကိုယ္ေနဟန္ထား
 ထိုင္ခုံတြင္ခါးဆန႔္ထိုင္ခ်ၿပီး ၾကမ္းျပင္တြင္ ေျခဖဝါးကိုခ်ထားရမည္။ ေရွ႕ကိုအနည္းငယ္ကိုင္းၿပီး 
ေမးေစ့ေအာက္ခ်ထားလ်က္ ေနေစရမည္။

ေမးေစ့ေမာ့ထားေသာ ကိုယ္ေနဟန္ထားျဖင့္
ဆုိပါက အစာနင္မည္ကုိစုိးရိမ္ရ၍ ျဖစ္ပါသည္

3  စားေသာက္ရာတြင္ျပဳစုေစာင့္ေရွာက္ျခင္း လက္ေတြ႕လုပ္ေဆာင္မႈ
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● ခုတင္ေပၚတြင္စားေသာက္သည့္ ကိုယ္ေနဟန္ထား

 ထိုင္လ်က္ျဖင့္ စားေသာက္ရန္ ခက္ခဲပါက ခုတင္ေပၚတြင္ စားရသည့္အခါလည္း ရွိပါသည္။

●  ခုုတင္ေခါင္းရင္းပိုင္းကို ျမွင့္ကာ ခႏၶာကိုယ္အေပၚပိုင္းကို ထူမထားေသာ ပံုစံအတိုင္း ေနေစရမည္။
●  ထူမၿပီးလွ်င္ ခႏၶာကိုယ္ကို ေမြ႕ယာႏွင့္ခဏခြာၿပီး ျပန္ခ်ေပးေသာ ေက်ာကုန္းခြာျခင္း (စဲ့ႏူခိ) ကို 
 ျပဳလုပ္ရမည္။
●  ခႏၶာကိုယ္အေပၚပိုင္း ထူမလ်က္ ေနရန္ခက္ခဲပါက ေဘးတစ္ေစာင္းအိပ္လ်က္ ေနေစရမည္။

ေခါင္းအုံးကို အုံးေစကာ 
ေမးေစ့ေအာက္ခ်လ်က္
ေနေစရမည္။

ကိုယ္တစ္ျခမ္းေလျဖတ္ထားပါက ေလမျဖတ္ေသာဘက္ကို ေအာက္တြင္ ထားရမည္။
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ေခ်ာမထြက္ေသာ ေအာက္ခံအခင္းျပား

လက္ထည့္ခါးပတ္ကြင္းပါေသာ 
ဇြန္းအိမ္

ဆုပ္ကိုင္ရလြယ္ေသာ ပန္းကန္လုံး

လက္ကိုင္ပါေသာခြက္

လက္ကိုင္ပါေသာခြက္

ခပ္ယူရလြယ္ေသာပန္းကန္ျပား

ဇြန္းအေကြးႏွင့္ ခက္ရင္းအေကြး

ဆုပ္ကိုင္ရလြယ္ေသာ
ဇြန္းႏွင့္ ခက္ရင္း

● စားေသာက္ရာတြင္အသံုးျပဳေသာ ပန္းကန္ခြက္ေယာက္ပစၥည္းမ်ား
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2) စားေသာက္ရာတြင္ျပဳစုေစာင့္ေရွာက္ျခင္း လက္ေတြ႕လုပ္ေဆာင္မႈ

① ေစာင့္ေရွာက္ခံဘိုးဘြား၏ ခႏၶာကိုယ္က်န္းမာေရးကို စစ္ေဆးအတည္ျပဳရမည္။
② ယခုျပဳလုပ္မည့္ကိစၥ၏ရည္႐ြယ္ခ်က္ႏွင့္အေၾကာင္းအရာကို ေစာင့္ေရွာက္ခံဘိုးဘြားအား 
 ရွင္းျပကာ သေဘာတူညီမႈ ယူရမည္။
③ ေစာင့္ေရွာက္ခံဘိုးဘြား၏လက္ကို စင္ၾကယ္စြာေဆးရမည္။

④ ထမင္းစားပြဲသို႔ ေ႐ြ႕လ်ားၿပီး ထိုင္ခုံတြင္ ထိုင္ရမည္။

⑤ ျပဳစုေစာင့္ေရွာက္ေရးဝန္ထမ္းသည္ ေစာင့္ေရွာက္ခံဘိုးဘြား၏ သန္ေသာလက္ သို႔မဟုတ္ 
⑥ ေလမျဖတ္ေသာဘက္မွလက္၏ ေဘးတစ္ေစာင္းေနရာတြင္ ထိုင္ရမည္။

ေရာဂါကုသေနျခင္းႏွင့္ အလာဂ်စ္ထ
တတ္ျခင္းေၾကာင့္ စား၍မရသည္မ်ား
ရွိမရွိကို ျပဳစုေစာင့္ေရွာက္ေရးဝန္ထမ္း
မွ ႀကိဳတင္၍ စစ္ေဆးအတည္ျပဳရမည္။
အစားအေသာက္ကို ေစာင့္ေရွာက္ခံ
ဘုိးဘြား၏ ေရွ႕တည္တည့္ ျမင္ႏုိင္ေသာ
ေနရာတြင္ ထားရမည္။

●  ျပဳစုေစာင့္ေရွာက္ေရးဝန္ထမ္း ေနရမည့္ေနရာ
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⑦ ဟင္းလ်ာစာရင္း (Menu) ကုိ ရွင္းျပရမည္။
⑧ အစားအေသာက္မစားမီ ေရွးဦးစြာ ေရေႏြးၾကမ္းႏွင့္ မီဆိုဟင္းခ်ိဳ စေသာ အရည္မ်ားကို တိုက္ရ
 မည္။

⑨ ေစာင့္ေရွာက္ခံဘိုးဘြား၏စားေသာက္မႈအရွိန္ႏႈန္းကိုလိုက္၍ စားေသာက္ရာတြင္ ျပဳစု
 ေစာင့္ေရွာက္ရမည္။
●  ျပဳစုေစာင့္ေရွာက္ေရးဝန္ထမ္းသည္ ေစာင့္ေရွာက္ခံဘိုးဘြားႏွင့္ မ်က္လုံးခ်င္းဆုံ၍ထိုင္ၿပီး 
 ျပဳစုေစာင့္ေရွာက္ရမည္။
●  ပါးစပ္ထဲသုိ႔ အစားတစ္လုပ္စာခြံ႕ေပးေသာအျမန္ႏႈန္းကို ေစာင့္ေရွာက္ခံဘိုးဘြားထံ ေမးျမန္းျခင္း၊ 
 ေလ့လာၾကည့္ရႈျခင္းကို ျပဳလုပ္ၿပီး ခ်ိန္ညႇိရမည္။
●  ေလျဖတ္ထားပါက ေလမျဖတ္ေသာဘက္ရွိ ပါးစပ္ေထာင့္မွေန၍ စားစရာကို ခြံ႕ေပးရမည္။
●  အစာနင္ျခင္းမျဖစ္ေစရန္ အစာဝါးေနခ်ိန္တြင္ စကားမေျပာရ။
●  ေမးေစ့ေအာက္ခ်ထားေသာအေနအထားျဖင့္ အစာဝါးေနျခင္းရွိမရွိ စစ္ေဆးအတည္ျပဳရမည္။
●  ဇြန္းျဖင့္ခြံ႕ေကြၽးခ်ိန္တြင္ ဇြန္းကို အလ်ားလိုက္ ျပန္ဆြဲထုတ္ရမည္။

ဇြန္းကုိ အေပၚသုိ႔ ဆြဲယူပါက
လည္ပင္းျမင့္တက္လာမည္
ျဖစ္၍ ျဖစ္ပါသည္။

မတ္တပ္ရပ္၍ ျပဳစုေစာင့္ေရွာက္
ပါက ေစာင့္ေရွာက္ခံဘိုးဘြား၏
ေမးေစ့ေမာ့လာကာ အစာ
နင္လြယ္၍ အႏၲရာယ္ရွိသည္။

ပါးစပ္အတြင္း စိုစြတ္သြားေစ
မည္ျဖစ္ပါသည္။
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6 နာရီ၏ တည္ေနရာတြင္
တူ ရွိသည္။

12 နာရီ

6 နာရီ

11 နာရီ 1 နာရီ

7 နာရီ 5 နာရီ

10 နာရီ 2 နာရီ

8 နာရီ 4 နာရီ

9 နာရီ 3 နာရီ

⑩ စားေသာက္ၿပီးစီးျခင္းရွိမရွိကုိ ေစာင့္ေရွာက္ခံဘိုးဘြားကို စစ္ေဆးအတည္ျပဳရမည္။
⑪ ပါးစပ္ထဲတြင္ အစာမ်ားက်န္ေနျခင္းရွိမရွိ စစ္ေဆးအတည္ျပဳရမည္။
⑫ သြားႏွင့္ခံတြင္းက်န္းမာေရးေစာင့္ေရွာက္မႈ (ပလုပ္က်င္းျခင္း၊ သြားတိုက္ျခင္း၊ 
 အံကပ္တိုက္ခြၽတ္ေဆးေၾကာျခင္း) ကို ျပဳလုပ္ရမည္။
⑬ ျပင္ပအရာမ်ားအဆုတ္ထဲဝင္၍ျဖစ္ပြားေသာ အဆုတ္ေရာင္နမုိးနီယား (Aspiration Pneumonia) 
 ကို ႀကိဳတင္ကာကြယ္ရန္ စားေသာက္ၿပီးေနာက္ ထိုင္လ်က္ျဖင့္ မိနစ္ 30 ခန႔္ ေနေစရမည္။

3)  စားေသာက္ရာတြင္ျပဳစုေစာင့္ေရွာက္ျခင္းအတြက္ သတိျပဳရမည့္အခ်က္မ်ား

●  စားေသာက္မႈအရွိန္ႏႈန္း၊ကိုယ္ေနဟန္ထား၊စားေသာက္ပုံအမူအရာတြင္ ျပႆနာရွိ မရွိကို
 လည္းေကာင္း၊ ဝါးစားျခင္းႏွင့္မ်ိဳခ်ျခင္း၏အေျခအေန စသည္ကိုလည္းေကာင္း ေလ့လာ
 ၾကည့္ရႈရမည္။
●  ေစာင့္ေရွာက္ခံဘိုးဘြားမွ စားစရာကို ခြံ႕ေစလိုသည့္အခ်ိန္ ခြံ႕ေကြၽးျဖစ္ရန္ ႀကိဳးပမ္းရမည္။
●  အျမင္အာ႐ံုခ်ိဳ႕ယြင္းသူျဖစ္ပါက နာရီေပၚမွေနရာမ်ား (နာရီ၏လက္တံတည္ေနရာျဖင့္အသိေပးပုံ) 
 ကို အသုံးျပဳရမည္။

အစားအေသာက္၏ ပူေႏြးမႈႏွင့္ေအးမႈ၊ ဟင္းခတ္အေမႊးအႀကိဳင္ စသည္တို႔ကိုလည္း ရွင္းျပရမည္။

● နာရီေပၚမွေနရာမ်ားဥပမာ
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3 ဆီးဝမ္းသြားရာတြင္ 

ျပဳစုေစာင့္ေရွာက္ျခင္း

အခန္း

 ဆီးဝမ္းသြားျခင္းသည္ ခႏၶာကိုယ္အတြင္းမွ မလိုေသာအရာမ်ားကို ခႏၶာကိုယ္ျပင္ပသို႔ ထုတ္ပစ္ 
ျခင္းျဖစ္သည္။ မလိုေသာအရာမ်ားတြင္ ဆီးႏွင့္ဝမ္း၊ ေခြၽး၊ ကာဗြန္ဒိုင္ေအာက္ဆိုဒ္ စသည္တို႔ ပါဝင္ 
သည္။
 ဆီးဝမ္းသြားျခင္းသည္ က်န္းမာေရးထိန္းသိမ္းရာတြင္ လိုအပ္ေသာ လူ႔ခႏၶာကိုယ္အလုပ္လုပ္ 
ပုံစနစ္ ျဖစ္သည္။ ထို႔အျပင္ စြန႔္ထုတ္လိုက္ေသာ ဆီးႏွင့္ ဝမ္းသည္ က်န္းမာေရးအေျခအေနကို ေဖာ္ျပ 
သည္။ ဆီးဝမ္းသြားရာတြင္ ျပဳစုေစာင့္ေရွာက္ရန္ လိုအပ္ေသာအေၾကာင္းရင္းေပၚမူတည္၍ ျပဳစု 
ေစာင့္ေရွာက္ရန္ အေရးႀကီးသည္။ 

ဆီးဝမ္းသြားျခင္းသည္ အရွက္တရားလႊမ္းမိုးေသာအျပဳအမူ ျဖစ္သည္။ 
ဆီးဝမ္းသြားရာတြင္ ျပဳစုေစာင့္ေရွာက္ရပါက ေစာင့္ေရွာက္ခံဘုိးဘြား၏ 
စိတ္ခံစားခ်က္ကို နားလည္ၿပီးမွ ကူညီေပးရန္ အေရးႀကီးသည္။

1  ဆီးဝမ္းသြားျခင္း၏ အဓိပၸာယ္ဖြင့္ဆုိခ်က္
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1) ဆီးသြားျခင္း၏ အလုပ္လုပ္ပုံစနစ္
 ဆီးကို ေက်ာက္ကပ္မွထုတ္၍ ဆီးအိမ္တြင္ တစ္ႀကိမ္ စုထားၿပီးေနာက္ ဆီးသြားႁပြန္မွေန၍ 
စြန႔္ထုတ္သည္။ ၎ကို ဆီးစြန႔္ျခင္းဟု ေခၚသည္။
 ဆီးအိမ္တြင္ ဆီးမ်ား 200 ~ 300ml ခန႔္ စုပုံလာလွ်င္ [အိမ္သာသြားခ်င္သည္] ဟု ခံစားရသည္။ 
၎ကို ဆီးသြားခ်င္စိတ္ဟု ေခၚသည္။

● ဆီးထုတ္လုပ္ျခင္းဆိုင္ရာ ခႏၶာကိုယ္၏အစိတ္အပိုင္းမ်ား

ေက်ာက္ကပ္၏အလုပ္မ်ား
ခႏၶာကိုယ္မွ မလိုအပ္ေသာ
စြန႔္ပစ္ပစၥည္း စသည္ကို
ေသြးအတြင္းမွေန၍
စစ္ထုတ္ၿပီး ဆီးကို
ထုတ္လုပ္သည္။

ဆီးက်ိတ္၏အလုပ္မ်ား
ဆီးကုိ သုိေလွာင္ထားေသာအိတ္ျဖစ္သည္။ 500ml ပမာဏခန႔္
ဆံ့သည္။ 200 ~ 300ml ပမာဏခန႔္ စုပုံလာလွ်င္ ဆီးသြားခ်င္
စိတ္ ေပၚလာသည္။

ဆီးလမ္းေၾကာင္း၏
အလုပ္မ်ား
ေက်ာက္ကပ္တြင္
ထုတ္လုပ္ေသာဆီးကို
ဆီးအိမ္သို႔ပို႔ေသာႁပြန္

ဆီးသြားႁပြန္၏ အလုပ္မ်ား
အမ်ိဳးသားတြင္ ရွည္လ်ားသည္။ 
အမ်ိဳးသမီးတြင္ တုိေတာင္းသည္။
အမ်ိဳးသား၏ ဆီးသြားႁပြန္ကို
ဆီးက်ိတ္ျဖင့္ ဖုံးအုပ္ထားသည္။

ဆီးစြန႔္မႈကို ထိန္းညႇိသည့္ပင္မဌာနမ်ား
ဦးေႏွာက္ႀကီး (Cerebrum) ၊ ပင္စည္ဦးေႏွာက္ (Brain 
Stem)၊ ေက်ာ႐ုိးအာ႐ံုေၾကာမႀကီးတုိ႔တြင္ တည္ရိွသည္။

အမ်ိဳးသမီးဥပမာ

2  ဆီးဝမ္းသြားျခင္း၏ အလုပ္လုပ္ပုံစနစ္
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2) ဝမ္းသြားျခင္း၏အလုပ္လုပ္ပုံစနစ္

 ပါးစပ္မွစားလုိက္ေသာ အစာႏွင့္အရည္ကုိ အစာအိမ္သုိ႔ပုိ႔ေဆာင္ၿပီး အစာေျခလုပ္ငန္းစတင္သည္။ 
အစာႏွင့္အရည္ကုိ အူသိမ္သုိ႔ပုိ႔ေဆာင္ၿပီး အာဟာရဓာတ္ႏွင့္ေရဓာတ္ကုိ စုပ္ယူသည္။ စုပ္ယူၿပီးေနာက္ 
ႂကြင္းက်န္သည္မ်ား မစင္အျဖစ္ေျပာင္းသြားၿပ ီး ခႏၶာကိ ုယ္ျပင္ပသိ ု ႔စ ြန ႔ ္ထုတ္သည္။ ၎ကို 
ဝမ္းသြားျခင္းဟု ေခၚသည္။ အူတြင္ မစင္မ်ားစုပုံလာလွ်င္ [အိမ္သာသြားခ်င္သည္] ဟု ခံစားရသည္။ 
၎ကို ဝမ္းသြားခ်င္စိတ္ ဟု ေခၚသည္။
 ဝမ္းသြားခ်င္စိတ္သည္ အခ်ိန္ၾကာလွ်င္ ေပ်ာက္သြားတတ္သည္။

● မစင္ထုတ္လုပ္ျခင္းဆုိင္ရာ ခႏၶာကုိယ္၏အစိတ္အပုိင္းမ်ား

⑥ စအိုဝ
မစင္ကိုစြန႔္ထုတ္သည္။

① ခံတြင္း
ပါးစပ္မွဝင္လာေသာ
အစာကိုဝါးစားျခင္
းေၾကာင့္ တံေတြးႏွင့္
ေရာေႏွာသြားကာ 
အစာေျခလြယ္လာမည္။

③ အစာအိမ္
အစာမ်ားေရာက္လာ
သည္ႏွင့္ အစာေျခ
လုပ္ငန္းစတင္ၿပီး
အစာေျခရည္
ထုတ္ေပးျခင္းျဖင့္
အစာေျခဖ်က္ျခင္းကို
ျပဳလုပ္သည္။

④ အူသိမ္
အစာေျခဖ်က္ၿပီး
 အာဟာရဓာတ္ႏွင့္
ေရဓာတ္ကို စုပ္ယူ
သည္။

⑤ အူမႀကီး
အတက္အူမပိုင္း
(Ascending Colon)၊
ကန႔္လန႔္အူမပိုင္း
(Transverse Colon)၊
အဆင္းအူမပိုင္း
(Descending Colon)၊
အူမအဆုံးပိုင္း
(Sigmoid Colon)တို႔ကို
ျဖတ္သန္းၿပီးေနာက္
မစင္ျဖစ္လာသည္။

② အစာႁပြန္
အစာကို 
ပို႔ေဆာင္ေပးသည္။



ပုံမွန္ဆီး ပုံမွန္မဟုတ္ေသာဆီး

ပမာဏ
1 ရက္လွ်င ္

1000 ~ 1500ml
1 ရက္လွ်င္ 2000 ~ 3000ml အထက္(ဆီးမ်ားျခင္း)   
               300 ~ 500ml ေအာက္(ဆီးနည္းျခင္း)

အႀကိမ္ေရ 1 ရက္လွ်င္ 4 ~ 6 ႀကိမ္ 10 ႀကိမ္အထက္ (မၾကာခဏဆီးသြားျခင္း)

အနံ႔ အနံ႔မရွိ အမိုးနီးယားအနံ႔ျပင္းျပင္း

အေရာင္ အဝါေဖ်ာ့မွ အၾကည္ အေရာင္ေနာက္ေနျခင္း၊ အညိဳရင့္၊ အနီ စသည္။
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● ဝမ္းသြားေသာ ကိုယ္ေနဟန္ထား
 အေရွ႕ဘက္သို႔ကိုင္းလ်က္ ေျခဖေနာင့္ကို
ျမႇင့္လိုက္လွ်င္ မစင္ထြက္ေပါက္ျဖစ္ေသာ
စအိုလမ္းေၾကာင္းမွေန၍ စအိုဝအထိ
ေျဖာင့္တန္းသြားၿပီး မစင္မ်ား
ထြက္ရလြယ္လာမည္။ 

1) ဆီးအေျခအေန
 
 ပတ္ဝန္းက်င္ႏွင့္ ခံစားရေသာေရာဂါသည္ ဆီးပမာဏႏွင့္အႀကိမ္ေရအေပၚ သက္ေရာက္မႈရွိ 
သည္။

● ပုံမွန္ဆီးႏွင့္ ပုံမွန္မဟုတ္ေသာဆီး

3  ဆီးႏွင့္မစင္တုိ႔၏ ပံုသ႑ာန္ႏွင့္ပမာဏ

ဆီ
း



 

ပုံမွန္မစင္ ပုံမွန္မဟုတ္ေသာမစင္

အႀကိမ္ေရ 1 ရက္လွ်င္ 1 ~ 2 ႀကိမ္ အညိဳေရာင္

အေရာင္
နည္းေနလွ်င္ 
(ဝမ္းခ်ဳပ္ျခင္း)

အနီေရာင္၊ အမည္းေရာင္၊
အျဖဴေရာင္ စသည္။
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2) မစင္အေျခအေန
 စားလိုက္ေသာအစားအစာႏွင့္ခံစားရေသာေရာဂါ စသည္တို႔သည္ မစင္အေပၚ သက္ေရာက္မႈရွိ 
သည္။ ထို ႔ေၾကာင့္ ထိုအခ်ိန္မ်ားရွိအေျခအေနကိုလိုက္၍ ပုံသ႑ာန္ႏွင့ ္အေရာင္၊ အႀကိမ္ေရတို ႔ 
ေျပာင္းလဲသြားမည္။
ျပဳစုေစာင့္ေရွာက္ခ်ိန္တြင္ ပုံမွန္မစင္အေျခအေနကို သိထားၾကပါစို႔။

● ပုံမွန္မစင္ ႏွင့္ ပံုမွန္မဟုတ္ေသာမစင္



ပစၥည္းကိရိယာ ပုံသ႑ာန္ အသုံးျပဳမည့္သူ

သယ္သြား၍
ရေသာ

အိမ္သာအိုး

ဆီးသြားခ်င္စိတ္ႏွင့ ္ ဝမ္းသြားခ်င္စိတ္ 
ရွိေသာ္လည္း အိမ္သာထိမသြားႏိုင္သူႏွင့္ 
ညႀကီးသန္းေခါင္ ဆီးဝမ္းသြားခ်ိန္ စသည္ 
တို႔တြင္ သုံးသည္။

ဆီးသြားဗူးႏွင့္
ဝမ္းသြားအိုး

ဆီးသြားခ်င္စိတ္ႏွင့္ ဝမ္းသြားခ်င္စိတ္ ရွိ 
ေသာ ပက္လက္ေနရသူႏွင့ ္ ခႏၶာကိ ုယ္  
က်န ္ းမာေရးယိ ုယြင ္ းေနသူ၊ ၾကာရွည္ 
ထိုင္ရခက္သူတို႔ သုံးသည္။

ဒိုင္ပါႏွင့္
ဆီးခံေသာ

Pad

(ဆီးမထိန္းႏိုင္ျခင္းႏွင့္ ဝမ္းမထိန္းႏိုင္ျခင္း) 
ဆီးႏွင့ ္ ဝမ္း ထြက္က်လွ်င္ မသိရွ ိေသာ 
အေျခအေန၊ အိမ္သာႏွင့ ္ သယ္သြား၍ 
ရေသာ အိမ္သာအိုး စသည္တြင္ ဆီးဝမ္း 
သြားရန္ ခက္ခဲသူတို႔ သုံးသည္။
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 ဆီးဝမ္းသြားရာတြင္သုံးေသာ ပစၥည္းကိရိယာအမ်ိဳးမ်ိဳးရွိသည္။ ထိုသူ၏အေျခအေနႏွင့္ကိုက္ညီ 
ေသာ ပစၥည္းကိရိယာကို သုံးရမည္။

●  ဆီးဝမ္းသြားရာတြင္သံုးေသာ ပစၥည္းကိရိယာအမ်ိဳးမ်ိဳး

ဆီးသြားဗူး (အမ်ိဳးသမီးသုံး)          (အမ်ိဳးသားသုံး)

ဝမ္းသြားအိုး

4  ဆီးဝမ္းသြားရာတြင္ ျပဳစုေစာင့္ေရွာက္ေရးသံုး ပစၥည္းကိရိယာမ်ား



အေျခအေန

Stress Incontinence
(ဗိုက္ဖိအားေၾကာင့္ဆီးထြက္က်ျခင္း)

ေခ်ာင္းဆိုးႏွင့္ႏွာေခ်ျခင္း စေသာ ဗိုက္ကို 
ဖိထားသလိုျဖစ္ခ်ိန္တြင္ ဆီးထြက္က်ျခင္း

Urge Incontienece
(အေရးေပၚဆီးထြက္က်ျခင္း)

ဆီးသြားခ်င္စိတ္ရွိေသာ္လည္း အိမ္သာ
ထိသြားရန္အခ်ိန္မမီဘဲ ထြက္က်ျခင္း

Overflow Incontinence
(ဆီးလွ်ံက်ျခင္း)

ဆီးက်ိတ္ႀကီးျခင္း စသည္ေၾကာင့္ ဆီးလမ္းေၾကာင္း
ပိတ္သြားၿပီး ဆီးတစ္စက္တစ္စက္ ထြက္က်ျခင္း

Reflex urinary Incontinence
(အာ႐ုံေၾကာ တုံ႔ျပန္မႈေၾကာင့္
ဆီးထြက္က်ျခင္း)

ေက်ာ႐ိုးအာ႐ုံေၾကာမႀကီး ထိခိုက္ပ်က္စီးမႈ စသည္
ေၾကာင့္ ဆီးသြားခ်င္စိတ္ မရွိဘဲ ဆီးထြက္က်ျခင္း

Functional Incontinenece
(လုပ္ေဆာင္ရည္ ခ်ိဳ႕ယြင္းျခင္းေၾကာင့္ 
ဆီးထြက္က်ျခင္း)

ဆီးသြားရန္ ျပဳလုပ္ေသာ္လည္းအခ်ိန္မမီဘဲ ထြက္က်ျခင္း။
မွတ္ဉာဏ္ခ်ိဳ႕ယြင္းမႈေရာဂါ စသည္ေၾကာင့္ အိမ္သာေနရာကို
မသိေတာ့ဘဲ အခ်ိန္မမီဘဲ ထြက္က်ျခင္း။

အေျခအေန

Functional Constipation
(လုပ္ေဆာင္ရည္ ခ်ိဳ႕ယြင္းျခင္းေၾကာင့္ 
ဝမ္းခ်ဳပ္ျခင္း)

ခႏၶာကိုယ္၏လုပ္ေဆာင္ရည္မ်ားေၾကာင့္
ျဖစ္ပြားေသာ ဝမ္းခ်ဳပ္ျခင္း

Organic Constipation
(ကိုယ္တြင္းအဂၤါ ခ်ိဳ႕ယြင္းမႈေၾကာင့္
ဝမ္းခ်ဳပ္ျခင္း)

အက်ိတ္ႏွင့္ေရာင္ရမ္းျခင္း စသည္တို႔ေၾကာင့္
ဝမ္းလမ္းေၾကာင္း ပိတ္ဆို႔ၿပီး ျဖစ္ပြားေသာ ဝမ္းခ်ဳပ္ျခင္း
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2)  ဝမ္းခ်ဳပ္ျခင္း

 ဝမ္းခ်ဳပ္ျခင္း ဆုိသည္မွာ ပံုမွန္အခ်ိန္ႏွင့္စာလွ်င္ ဝမ္းသြားေသာ အႀကိမ္ေရႏွင့္ ပမာဏ ဆက္တုိက္ 
ေလ်ာ့နည္းလာျခင္းကို ေခၚသည္။

● ဝမ္းခ်ဳပ္ျခင္းအမ်ိဳးအစားမ်ား

1)  ဆီးမထိန္းႏိုင္ျခင္း
 ဆီးမထိန္းႏုိင္ျခင္း ဆိုသည္မွာ မိမိသေဘာဆႏၵမပါဘဲ ဆီးထြက္က်ျခင္းကို ေခၚသည္။

● ဆီးမထိန္းႏိုင္ျခင္းအမ်ိဳးအစားမ်ား

5  လုပ္ေဆာင္ရည္ က်ဆင္းျခင္းႏွင့္ခ်ိဳ႕ယြင္းျခင္းေၾကာင့္ ဆီးဝမ္းသြားသည့္
 အေပၚသက္ေရာက္မႈမ်ား (ဆီးႏွင့္ဝမ္းမထိန္းႏိုင္ျခင္း၊ ဝမ္းခ်ဳပ္ျခင္းႏွင့္ 
 ဝမ္းေလွ်ာျခင္း)
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ျပဳစုေစာင့္ေရွာက္ရမည့္အခ်က္မ်ား
●  စည္းကမ္းတက် ပုံမွန္ ဆီးဝမ္းသြားေသာအက်င့္ကို ျပဳလုပ္ရမည္။
●  ေရေသာက္ေသာပမာဏ ထိန္းထားရမည္။
●  စားေသာက္ရာတြင္ အမွ်င္ဓာတ္ပါေသာအစာကို မ်ားမ်ားစားရမည္။
●  ေနထိုင္စားေသာက္ရာတြင္ ကိုယ္လက္လႈပ္ရွားမႈ ျပဳလုပ္ရမည္။
ဝမ္းခ်ဳပ္ျခင္းကို ျပဳျပင္၍မရလွ်င္ ေဆးကုသေရးဝန္ထမ္းထံ တင္ျပရမည္။

3) ဝမ္းေလွ်ာျခင္း

 ဝမ္းေလွ်ာျခင္း ဆိုသည္မွာ မစင္ထဲတြင္ ေရဓာတ္ပမာဏမ်ားေနၿပီး ေပ်ာ့ေပ်ာင္းေနေသာမစင္ကို 
ေခၚသည္။

ျပဳစုေစာင့္ေရွာက္ရမည့္အခ်က္မ်ား
●  ေရဓာတ္ဆံုးရႈံးမည္ျဖစ္၍ ေရဓာတ္ခမ္းေျခာက္ျခင္းကို ႀကိဳတင္ကာကြယ္ရမည္။
●  ပါးစပ္မွေသာက္ႏိုင္ပါက ေရေႏြးျဖဴႏွင့္ အခန္းအပူခ်ိန္ရွိ ဓာတ္ဆားရည္ကို တိုက္ရမည္။
●  အရည္ပုံစံမစင္သည္ စအိုဝပတ္လည္ရွိ အေရျပားကို လႈံ႕ေဆာ္၍ ယားယံေစေသာေၾကာင့္ 
 ေဆးေၾကာ ေပးျခင္းျဖင့္ သန႔္ရွင္းစင္ၾကယ္စြာ ထားရမည္။

 ႐ုတ္တရက္ဝမ္းပ်က္ဝမ္းေလွ်ာျခင္းသည္ ကူးစက္ေရာဂါလကၡဏာအျဖစ္ သံသယရွိႏိုင္ 
 ေသာေၾကာင့္ ေဆးကုသေရးဝန္ထမ္းထံ တင္ျပရမည္။

စိတ္ဖိစီးမႈသည္ ဆီးဝမ္းသြားသည့္အေပၚ သက္ေရာက္မႈရွ ိေသာေၾကာင့ ္ 
ေစာင့္ေရွာက္ခံဘိုးဘြား၏ အေျခအေနႏွင့္ ညည္းညဴတိုင္ၾကားသည္မ်ားကို 
ေသခ်ာနားေထာင္ေပးရမည္။ စြန႔ထု္တ္လုိက္ေသာ ဆီးႏွင့္ဝမ္း၏အေျခအေနကုိ 
ျပဳစုေစာင့္ေရွာက္ေရးဝန္ထမ္းမွ ေသခ်ာစြာ ေလ့လာၾကည့္ရႈရမည္။

 ခႏၶာကိုယ္တြင္ ပုံမွန္မဟုတ္သည္မ်ားကို ခံစားေနရသည္ဟုထင္ပါက ေဆးကုသေရးဝန္ထမ္းထံ 
ခ်က္ခ်င္း တင္ျပရမည္။ ၎သည္ ေစာင့္ေရွာက္ခံဘိုးဘြား၏က်န္းမာေရးကို ကာကြယ္ေစာင့္ေရွာက္ရာ 
ေရာက္ပါသည္
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 သာမန္ဆီးဝမ္းသြားျခင္းတြင္ လႈပ္ရွားမႈအမ်ားအျပားပါရွိသည္။ ဆီးဝမ္းသြားရာတြင္ အာ႐ုံေၾကာ 
မ်ား၏ ရႈပ္ေထြးေသာအလုပ္မ်ားႏွင့္ ခႏၶာကိုယ္၏လႈပ္ရွားမႈမ်ားက ဆက္စပ္လ်က္ ရွိပါသည္။

● ဆီးဝမ္းသြားေသာလုပ္ငန္းစဥ္

 ဆီးဝမ္းသြားရာတြင္ ျပဳစုေစာင့္ေရွာက္ရန္ လိုအပ္ေသာ ေစာင့္ေရွာက္ခံဘိုးဘြားသည္ စိတ္ထဲတြင္ 
အလြန္ဝန္ေလးၾကသည္။ မေျပာဘဲသိကၡာထိန္းေနျခင္းရွိမရွိ စစ္ေဆးအတည္ျပဳၿပီး ျပဳစုေစာင့္ေရွာက္ 
ေပးရန္ လိုအပ္သည္။

❽ အိမ္သာမွ ထြက္ျခင္း

❺ စြန႔္ထုတ္ျခင္း

❷ အိမ္သာသုိ႔ ေ႐ြ႕လ်ားျခင္း

❻ စြန႔္ထုတ္ရန္ျပင္ဆင္ျခင္း

❶ ဆီးသြားခ်င္စိတ္ႏွင့္ဝမ္းသြားခ်င္
   စိတ္ကို ခံစားသိရွိျခင္း

❹ ကိစၥရွင္းျခင္း

❸ ေဘာင္းဘီ ခြၽတ္ခ်ျခင္း

❼ ေဘာင္းဘီ မတင္ျခင္း

6  ဆီးဝမ္းသြားေသာလုပ္ငန္းစဥ္
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 ဆီးဝမ္းသြားရာတြင္ျပဳစုေစာင့္ေရွာက္ျခင္းအတြက္ သတိျပဳရမည့္အခ်က္မ်ား
●  ေစာင့္ေရွာက္ခံဘိုးဘြား၏ ဆီးဝမ္းသြားျခင္းအေလ့အထကို မပ်က္ေစရ။
●  အရွက္မရေစရန္ ထည့္သြင္းစဥ္းစားေပးရမည္။
●  အနံ႔ဆိုးမ်ားမထြက္ေစရန္ ထည့္သြင္းစဥ္းစားေပးရမည္။
●  ဆီးဝမ္းသြားေသာနည္းလမ္းႏွင့္ ပစၥည္းကိရိယာကို သင့္ေတာ္စြာ ေ႐ြးခ်ယ္ရမည္။
●  ျပဳစုေစာင့္ေရွာက္ေရးဝန္ထမ္းသည္ တစ္ခါသုံးလက္အိတ္ႏွင့္ေရွ႕ဖုံးခါးစည္း သုံး၍ ကူးစက္ေရာဂါ
 ကို ႀကိဳတင္ကာကြယ္ရမည္။

● ဆီးဝမ္းသြားေသာေနရာ၏ အတြင္းပိုင္းအျပင္အဆင္၊အပူခ်ိန္၊အလင္းေရာင္ႏွင့္အျခားအရာ
မ်ား၏ ဥပမာ

ေ႐ြ႕လ်ားႏိုင္ေသာလက္ကိုင္တန္း
အေပၚေအာက္ ေ႐ြ႕လ်ားေသာေၾကာင့္
ေစာင့္ေရွာက္ခံဘုိးဘြား၏ အေျခအေန
ေပၚမူတည္၍ အသုံးျပဳျခင္း။

L စာလုံးပုံလက္ကိုင္တန္း
မတ္တပ္ထရပ္ခ်ိန္တြင္
အသုံးျပဳျခင္း။

ေဘးတိုက္ဆြဲတံခါး
ဘီးတပ္ကုလားထိုင္ေပၚမွ ေစာင့္ေရွာက္ခံ
ဘိုးဘြားပင္ ကိုယ္တိုင္ဖြင့္ႏိုင္သည္။

လူေခၚခလုတ္
အခက္အခဲျဖစ္ခ်ိန္ႏွင့္ ဆီးဝမ္းသြားျခင္း
ၿပီးဆုံးခ်ိန္တြင္ ျပဳစုေစာင့္ေရွာက္ေရး
ဝန္ထမ္းကို လွမ္းေခၚႏိုင္သည္။

7  ဆီးဝမ္းသြားရာတြင္ျပဳစုေစာင့္ေရွာက္ျခင္း လက္ေတြ႕လုပ္ေဆာင္မႈ
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1) ဆီးဝမ္းသြားရာတြင္ျပဳစုေစာင့္ေရွာက္ျခင္း လက္ေတြ႕လုပ္ေဆာင္မႈ

 ဤေနရာတြင္ ဘယ္ဘက္ကိုယ္တျခမ္းေလျဖတ္ထားေသာ ေစာင့္ေရွာက္ခံဘိုးဘြားကို ဥပမာ 
ထား၍ ရွင္းျပပါမည္။

① ေစာင့္ေရွာက္ခံဘိုးဘြားကို အိမ္သာအထိ လမ္းျပေခၚေဆာင္လာရမည္။

② ေစာင့္ေရွာက္ခံဘိုးဘြား၏ ေလမျဖတ္ေသာဘက္ျဖင့္ လက္ကုိင္တန္းကို ဖမ္းဆုပ္ေစရမည္။

③ ျပဳစုေစာင့္ေရွာက္ေရးဝန္ထမ္းသည္ ေလျဖတ္ထားေသာဘက္မွေနၿပီး ေဘာင္းဘီႏွင့္အတြင္းခံကို 
 ေအာက္ဆြဲခ်ေပးရမည္။

ေလျဖတ္ထားေသာဘက္တြင္
တည္ၿငိမ္စြာမတ္တပ္ရပ္ႏိုင္ရန္
ျပဳစုေစာင့္ေရွာက္ေရးဝန္ထမ္းမွ
ေစာင့္ေရွာက္ေပးရမည္။
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④ ေစာင့္ေရွာက္ခံဘိုးဘြားသည္ လက္ကိုင္တန္းကို ဖမ္းဆုပ္ရင္းျဖင့္ အိမ္သာဘိုထိုင္တြင္ 
 ထိုင္ခ်ရမည္။

⑤ ျပဳစုေစာင့္ေရွာက္ေရးဝန္ထမ္းသည္ အိမ္သာမွထြက္ၿပီး တံခါးပိတ္ေပးထားရမည္။
⑥ ေစာင့္ေရွာက္ခံဘိုးဘြားထံမွ ၿပီးဆုံးေၾကာင္းအခ်က္ျပပါက အိမ္သာတြင္းသို႔ ဝင္ရမည္။

⑦ ေစာင့္ေရွာက္ခံဘိုးဘြား၏ အတြင္းခံႏွင့္ေဘာင္းဘီကို အေပၚေရာက္ႏိုင္သမွ် ေရာက္ေအာင္ 
 ဆြဲတင္ေပးရမည္။

ထိုင္လ်က္ျဖင့္
တည္ၿငိမ္ျခင္းရွိမရွိ
စစ္ေဆးအတည္ျပဳရမည္။

ထိုင္လ်က္အေနအထားျဖင့္
အေပၚသို႔ဆြဲတင္ထားပါက
မတ္တပ္ရပ္ခ်ိန္တြင္ ဆြဲတင္ရ
သက္သာေစသည္။
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⑧ ေစာင့္ေရွာက္ခံဘိုးဘြားသည္ လက္ကိုင္တန္းကို ဖမ္းဆုပ္ထားလ်က္ မတ္တပ္ရပ္ရမည္။

⑨ ေစာင့္ေရွာက္ခံဘိုးဘြား မတ္တတ္ရပ္ျခင္း တည္ၿငိမ္သြားပါက အတြင္းခံႏွင့္ေဘာင္းဘီကို 
 ကိုယ္တိုင္ ဝတ္ေစရမည္။

⑩ အတြင္းခံႏွင့္ေဘာင္းဘီကို အေပၚထိဝတ္ထားျခင္းရွိမရွိ စစ္ေဆးအတည္ျပဳရမည္။

မတ္တပ္ရပ္ခ်ိန္တြင္ေလမျဖတ္ေသာဘက္မွ 
ေျခေထာက္ကုိ အေနာက္ဘက္ဆုတ္ထားျခင္း
ရွိမရွိ စစ္ေဆးအတည္ျပဳရမည္။



165

အ
ခန္း 3 ဆီ

းဝမ္းသ
ြားရာတ

ြင္ ျပဳစုေစာင့္ေရွာက
္ျခင္း

ေနထ
ိုင္စားေသ

ာက
္မႈက

ူည
ီေရးနည

္းပည
ာ

အ
ပိုင္း 4

2)  ဆီးသြားဗူးႏွင့္ဝမ္းသြားအုိးထည့္ေပးေသာ ျပဳစုေစာင့္ေရွာက္မႈ

① လုိအပ္ေသာပစၥည္းမ်ားကို အသင့္ျပင္ထားရမည္။
② လိုက္ကာကုိ ကာရံၿပီး ကိုယ္ေရးလြတ္လပ္ခြင့္ကို ကာကြယ္ေပးရမည္။
③ ခုတင္၏အျမင့္ကို ျပဳစုေစာင့္ေရွာက္ေရးဝန္ထမ္းႏွင့္ ေလ်ာ္ညီစြာ ခ်ိန္ညႇိရမည္။ ေရလုံအခင္းကို 
 ခင္းရမည္။
④ ေစာင့္ေရွာက္ခံဘိုးဘြား၏ ဒူးကိုေထာင္ၿပီး ခါးကိုမကာ ေဘာင္းဘီ၊အတြင္းခံကို 
 ေအာက္ဆြဲခ်ေပးရမည္။
⑤ စအုိဝအပိုင္းသည္ ဝမ္းသြားအုိး၏အလယ္တည့္တည့္တြင္ ေရာက္ေစရန္ ခါးကိုမကာ 
 အိုးကိုထည့္သြင္းၿပီး တည္ၿငိမ္ျခင္းရွိမရွိ စစ္ေဆးအတည္ျပဳရမည္။

⑥ ခါးကုိမကာ ညစ္ေပေနေသာအပိုင္းကို သန႔္ရွင္းေပးၿပီး ဝမ္းသြားအိုးကို ဆြဲထုတ္ရမည္။

ခုတင္ေခါင္းရင္းပိုင္းကို ျမႇင့္လိုက္လွ်င္
ဗိုက္ကို ဖိထားသလိုျဖစ္လာမည္။

ဝမ္းဗိုက္ေနရာတြင္ သဘက္ကို
ဖံုးလႊမ္းကာ ကုိယ္ေရးလြတ္လပ္
ခြင့္ကို ကာကြယ္ေပးရမည္။



အမ်ိဳးသား အမ်ိဳးသမီး

ေဘးတစ္ေစာင္းအိပ္ေစၿပီး ေက်ာကုန္းတြင္ ကူရွင္ 
စသည္ကိုခံေပးကာ ဆီးသြားဗူးကို ထည့္ေပးရမည္။

ဆီးမ်ား လြင့္စင္မထြက္ေစရန္ တစ္ရႉးစကၠဴ စသည္ျဖင့္ 
ဆီးသြားဗူးထဲသို ႔ ဆီးမ်ား တည့္မတ္စြာ ဝင္ေစရန္ 
ျပဳလုပ္ေပးရမည္။

166

⑦ အေရျပားကို ေလ့လာၾကည့္ရႈရမည္။
⑧ ေစာင့္ေရွာက္ခံဘိုးဘြားကို ေဘးတစ္ေစာင္းအိပ္ေစ၍ ေရလံုအခင္းကို ဆြဲထုတ္ရမည္။
⑨ အတြင္းခံႏွင့္ေဘာင္းဘီကို ဆြဲတင္ေပးကာ အဝတ္အစားကုိ သပ္သပ္ရပ္ရပ္ လုပ္ေပးရမည္။
⑩ ခုတင္အျမင့္ကို နဂိုေနရာ ျပန္ထားရမည္။
⑪ ခႏၶာကုိယ္က်န္းမာေရးကို စစ္ေဆးအတည္ျပဳရမည္။
⑫ ပစၥည္းပစၥယမ်ားကို ရွင္းလင္းအၿပီးသတ္ရမည္။

● ဆီးသြားဗူးအသံုးျပဳ၍ စြန႔ထု္တ္ျခင္း
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3) ဒိုင္ပါလဲလွယ္ေသာျပဳစုေစာင့္ေရွာက္ေရး

① ေစာင့္ေရွာက္ခံဘိုးဘြား၏ ခႏၶာကိုယ္က်န္းမာေရးကို စစ္ေဆးအတည္ျပဳရမည္။
② ယခုျပဳလုပ္မည့္ကိစၥ၏ရည္႐ြယ္ခ်က္ႏွင့္အေၾကာင္းအရာကို ေစာင့္ေရွာက္ခံဘိုးဘြားအား 
 ရွင္းျပကာ သေဘာတူညီမႈ ယူရမည္။
③ လိုအပ္ေသာပစၥည္းမ်ားကို ႀကိဳတင္ျပင္ဆင္ရမည္။
④ ခုတင္၏အျမင့္ကို ျပဳစုေစာင့္ေရွာက္ေရးဝန္ထမ္းႏွင့္ ေလ်ာ္ညီစြာ ထိန္းညႇိရမည္။ ေရလုံအခင္းကို 
 ခင္းရမည္။
⑤ ေစာင့္ေရွာက္ခံဘိုးဘြားကို ေဘးတစ္ေစာင္းအိပ္ေစ၍ ေရလံုအခင္းကို ခင္းရမည္။

⑥ ပက္လက္အိပ္အေနအထားသို႔ ျပန္ထားၿပီး ခါးကိုမကာ ေဘာင္းဘီကို ဆြဲခ်ေပးရမည္။

⑦ ဒိုင္ပါရွိ တိပ္စကို ဆြဲခြာရမည္။
⑧ ေရျဖန္းဗူးတြင္ ထည့္ထားေသာေရေႏြးျဖင့္ ဆီးခုံေနရာကို ေဆးေၾကာေပးရမည္။

 အမ်ိဳးသမီးျဖစ္ပါက ဆီးလမ္းေၾကာင္းမွစအိုဘက္သို႔ (တနည္းအားျဖင့္ အေရွ႕မွ အေနာက္သုိ႔)  
 ဦးတည္၍ ပြတ္သပ္ေဆးေၾကာရမည္ (ကူးစက္ေရာဂါ ႀကိဳတင္ကာကြယ္ျခင္း)။ အေရျပားတြန႔္ေန
 ထပ္ေနေသာေနရာတြင္လည္း ႏွံ႔စပ္စြာ ေဆးေၾကာေပးရမည္။

ေရေႏြးသည္ ခႏၶာကိုယ္
အပူခ်ိန္အတိုင္းထားျခင္း။
(ဆီးခုံေနရာသည္
အပူမခံႏိုင္၍ ျဖစ္သည္။)
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⑨ ေျခာက္ေသြ႕ေသာသဘက္ျဖင့္ ေရသုတ္ေပးရမည္။

⑩ ညစ္ေပသြားေသာဒိုင္ပါကို လံုးထုပ္၍ ေဘးတစ္ေစာင္းအိပ္အေနအထားကို ထားေပးရမည္။

⑪ ဒိုင္ပါအသစ္ကို ညစ္ေပသြားေသာဒိုင္ပါ၏ ေအာက္တြင္ ထားရမည္။ ပက္လက္အိပ္အေနအထား
 သို႔ ျပန္ထားၿပီး တစ္ဘက္မွေန၍ ညစ္ေပသြားေသာဒိုင္ပါကုိ ဆြဲထုတ္ရမည္။ ညစ္ေပသြားေသာ
 ဒိုင္ပါကို ဖယ္ရွားရွင္းလင္းၿပီးလွ်င္ လက္အိတ္ခြၽတ္ရမည္။

ညစ္ေပသြားေသာဘက္ကို
အတြင္းတြင္ထားျခင္း။
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⑫  ဝမ္းဗိုက္ပိုင္းႏွင့္ ေပါင္ပိုင္းတြင္ လက္ေခ်ာင္း 2 ~ 3 ေခ်ာင္းစာခန႔္ ေခ်ာင္ေခ်ာင္ခ်ိခ်ိထား၍ 
 တိပ္စကို ပိတ္ရမည္။

⑬  ခါးကုိမ၍ ေဘာင္းဘီကို ဆြဲတင္ရမည္။
 အဝတ္အစားႏွင့္အခင္းကို သပ္သပ္ရပ္ရပ္ လုပ္ေပးရမည္။

⑭  အခန္းတြင္းတြင္ ေလဝင္ေလထြက္ရေစရန္ ျပဳလုပ္ေပးရမည္။
⑮  ခႏၶာကုိယ္က်န္းမာေရးကို စစ္ေဆးအတည္ျပဳရမည္။
⑯  ပစၥည္းပစၥယမ်ားကို ရွင္းလင္းအၿပီးသတ္ရမည္။

အဝတ္အစားႏွင့္အခင္းတြင္
တြန႔္ေခါက္ေနပါက အခံရ
ခက္ျခင္းႏွင့္ အိပ္ရာနာမ်ား
ေပါက္တတ္သည္။

အလြန္အမင္း ဖိက်ပ္ထား
ပါက ယားယံေစသည္။
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4 သန႔္ရွင္းသပ္ရပ္စြာၿဖီး လိမ္းဝတ္စားရာတြင္ 

ျပဳစုေစာင့္ေရွာက္ျခင္း

အခန္း

 သန႔ ္ရွင္းသပ္ရပ္စြာၿဖီးလိမ္းဝတ္စားျခင္းဆိ ုသည္မွာ မ်က္ႏွာသစ္ျခင္း၊ ဆံပင္ၿဖီးျခင္း၊ 
အဝတ္လဲျခင္း စေသာ မိမိကိုယ္ကို သပ္သပ္ရပ္ရပ္ျပဳလုပ္ျခင္း ျဖစ္သည္။ သန႔္ရွင္းသပ္ရပ္စြာ 
ၿဖီး လိမ္းဝတ္စားျခင္းသည္ ခႏၶာကိုယ္၏ သန႔္ရွင္းစင္ၾကယ္မႈကို ထိန္းသိမ္းေပး႐ု ံသာမက 
ကိုယ္ရည္ ကိုယ္ေသြးကို ေဖာ္ျပျခင္းျဖစ္ၿပီး စိတ္ပိုင္းဆိုင္ရာလြတ္လပ္မႈ ရရွိလာမည္။ ထို႔အျပင္ 
လူ႔အဖြဲ႕အစည္းအတြင္းတြင္ အျခား သူမ်ားႏွင့္ ဆက္ဆံေရးတည္တံ့ရန္အတြက္ အေရးႀကီးေသာ 
အျပဳအမူတစ္ရပ္ျဖစ္သည္။

1  သန႔ရွ္င္းသပ္ရပ္စြာၿဖီးလိမ္းဝတ္စားျခင္း၏ အဓိပၸာယ္ဖြင့္ဆုိခ်က္
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 သန႔္ရွင္းသပ္ရပ္စြာၿဖီးလိမ္းဝတ္စားျခင္းသည္ ကိုယ္ရည္ကိုယ္ေသြးကို ေဖာ္ျပေသာနည္းလမ္း 
1 ခု ျဖစ္သည္။ ထိုသူ၏ ေနထိုင္စားေသာက္မႈအေလ့အထႏွင့ ္ တန္ဖိ ုးထားသည့္အရာမ်ားကိ ု
အေလးထား၍ ျပဳစုေစာင့္ေရွာက္ရန္ လိုအပ္သည္။ သန႔္ရွင္းသပ္ရပ္စြာၿဖီးလိမ္းဝတ္စားျခင္းကို 
ကူညီျခင္းမွာ ေနထိုင္စားေသာက္လိုစိတ္ကို ေဖာ္ထုတ္ေပးျခင္း ျဖစ္ပါသည္။

(သန႔္ရွင္းသပ္ရပ္စြာၿဖီးလိမ္းဝတ္စားျခင္း၏ အက်ိဳးေက်းဇူးမ်ား)
① ခႏၶာကုိယ္အပူခ်ိန္ကို ထိန္းညႇိေပးၿပီး အေရျပားကို ကာကြယ္ေစာင့္ေရွာက္ေပးသည္။
② စိတ္ႏွင့္ကိုယ္၏လုပ္ေဆာင္ရည္မ်ားကို တည္တံ့ေစျခင္းႏွင့္ျမႇင့္တင္ျခင္းကို ျပဳလုပ္သည္။
③ လုံၿခဳံေဘးကင္းၿပီး ေပ်ာ္႐ႊင္စြာ ေနထိုင္စားေသာက္ႏိုင္မည္။
④ ေနထိုင္စားေသာက္ရာတြင္ ဘဝအေမာမ်ား ေျပေပ်ာက္ေစသည္။
⑤ ကိုယ္ရည္ကိုယ္ေသြးကို ေဖာ္ျပႏိုင္သည္။

  သန႔္ရွင္းသပ္ရပ္စြာၿဖီးလိမ္းဝတ္စားရာတြင္ သတိျပဳရမည့္အခ်က္မ်ား
● ေနထိုင္စားေသာက္မႈအေလ့အထႏွင့္ ႀကိဳက္ႏွစ္သက္သည္မ်ား စေသာ ထိုသူ၏ လူ႔သေဘာ
 သဘာဝကုိ အေလးထားရမည္။
● ရာသီဥတု၊ ထိုေန႔ရက္ရွိလႈပ္ရွားမႈမ်ား စသည္တို႔ႏွင့္ ကိုက္ညီစြာ ကူညီေပးရမည္။
● စိတ္ႏွင့္ကုိယ္၏အေျခအေနႏွင့္ ကုိက္ညီရမည္။

●  ရာသီဥတုႏွင့္ကုိက္ညီေသာ အဝတ္အထည္မ်ား

ေဆာင္းရာသီေႏြရာသီ

2  သန႔္ရွင္းသပ္ရပ္စြာၿဖီးလိမ္းဝတ္စားျခင္းဆိုင္ရာ စိတ္ႏွင့္ခႏၶာကိုယ္၏
 အလုပ္လုပ္ပုံစနစ္
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  ဝတ္ျခင္းခြၽတ္ျခင္းကိုျပဳစုေစာင့္ေရွာက္ရာတြင္ သတိျပဳရမည့္အခ်က္မ်ား
●  အသားေပၚျခင္းကို ေရွာင္ၾကဥ္ၿပီး အရွက္မရေစရန္ ထည့္သြင္းစဥ္းစားေပးရမည္။
●  ေလျဖတ္ထားပါက ေလမျဖတ္ေသာဘက္မွ ခြၽတ္ေပးၿပီး ေလျဖတ္ထားေသာဘက္မွ ဝတ္ေပးရ
 မည္။ (ခြၽတ္လွ်င္ေလမျဖတ္ေသာဘက္၊ ဝတ္လွ်င္ေလျဖတ္ထားေသာဘက္)

1) ထုိင္လ်က္ျဖင့္ အေပၚဝတ္အက်ႌဝတ္ျခင္းခြၽတ္ျခင္းကုိ ျပဳစုေစာင့္ေရွာက္ျခင္း

 ဤေနရာတြင္ ေလျဖတ္ထားေသာ ေစာင့္ေရွာက္ခံဘိုးဘြားကုိ ဥပမာထား၍ ရွင္းျပပါမည္။
① ေစာင့္ေရွာက္ခံဘိုးဘြား၏ ခႏၶာကိုယ္က်န္းမာေရးကို စစ္ေဆးအတည္ျပဳရမည္။
② ယခုျပဳလုပ္မည့္ကိစၥ၏ရည္႐ြယ္ခ်က္ႏွင့္အေၾကာင္းအရာကို ေစာင့္ေရွာက္ခံဘိုးဘြားအား 
 ရွင္းျပကာ သေဘာတူညီမႈ ယူရမည္။
③ ေဘးပတ္လည္ရွိ အတြင္းပုိင္းအျပင္အဆင္၊အပူခ်ိန္၊ အလင္းေရာင္ႏွင့္အျခားအရာမ်ားကို 
 စီစဥ္ခ်ိန္ညႇိရမည္။
 အခန္းတြင္းအပူခ်ိန္ကို ခ်ိန္ညႇိရမည္။
④ လဲလွယ္မည့္အဝတ္အစားကုိ ႀကိဳတင္ျပင္ဆင္ရမည္။
 ေစာင့္ေရွာက္ခံဘိုးဘြား၏ အႀကိဳက္ကိုလိုက္၍ အက်ႌကို ေ႐ြးေစရမည္။

အက်ႌသည္ သူ႔အႀကိဳက္ကိုယ့္အႀကိဳက္မ်ားရွိၾကၿပီး ကိုယ္ရည္ကိုယ္ေသြးကို ေဖာ္ျပေသာ
အရာ ျဖစ္သည္။ အျမင္အာ႐ုံခ်ိဳ႕ယြင္းသူျဖစ္ပါက ပိတ္စကို ထိကိုင္ေစၿပီး ပုံသ႑ာန္ကို
ရွင္းျပရမည္။

3  အဝတ္အစားဝတ္ျခင္းခြၽတ္ျခင္းကိုျပဳစုေစာင့္ေရွာက္ျခင္း 
 လက္ေတြ႕လုပ္ေဆာင္မႈ
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⑤ အေပၚဝတ္အက်ႌကို ခြၽတ္ရမည္။
●  ထိုင္လ်က္အေနအထား တည္ၿငိမ္ေနျခင္းရွိမရွိ ျပဳစုေစာင့္ေရွာက္ေရးဝန္ထမ္းမွ စစ္ေဆး
 အတည္ျပဳၿပီး ေလျဖတ္ထားေသာဘက္တြင္ ရပ္ရမည္။

●  အက်ႌခြၽတ္လွ်င္ ေလမျဖတ္ေသာဘက္မွ ခြၽတ္ရမည္။ (ခြၽတ္လွ်င္ေလမျဖတ္ေသာဘက္၊ 
 ဝတ္လွ်င္ေလျဖတ္ထားေသာဘက္)

●  လက္ေမာင္းလႈပ္ရွားရခက္ေသာေနရာႏွင့္ လက္မမီေသာေနရာ စသည္ကို ျပဳစုေစာင့္ေရွာက္ေရး
 ဝန္ထမ္းမွ ကူညီေပးရမည္။

ေလျဖတ္ထားေသာဘက္သည္
အားမသန္ေသာေၾကာင့္
ထိုေလျဖတ္ထားေသာ
ဘက္မွ လဲက်တတ္၍ ျဖစ္သည္။

လႈပ္ရွား၍ရေသာဧရိယာက်ယ္ဝန္း
ေသာ ေလမျဖတ္ေသာဘက္မွ
ခြၽတ္ျခင္းျဖင့္ ေလျဖတ္ထားေသာ
ဘက္တြင္ဝန္ပိျခင္းကုိ ေလွ်ာ့ခ်ေပး
ပါသည္
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⑥ အေပၚဝတ္အက်ႌကို ဝတ္ရမည္။
●  ေလျဖတ္ထားေသာဘက္ရွိ လက္ေပါက္မွ အရင္ သြင္းရမည္။

⑦ သက္ေသာင့္သက္သာ ျဖစ္မျဖစ္ကို စစ္ေဆးအတည္ျပဳရမည္။
●  အတြင္းထဲမွအဝတ္အစား တြန႔္ေခါက္ေနျခင္းရွိမရွိ စစ္ေဆးအတည္ျပဳရမည္။

⑧ ခႏၶာကိုယ္က်န္းမာေရး အေျပာင္းအလဲရွိမရွိ၊ နာက်င္မႈရွိမရွိ စစ္ေဆးအတည္ျပဳရမည္။

အတြန႔ ္အေခါက္ႏွင့ ္ ေလ်ာ့တိ 
ေလ်ာ့လ်ဲျဖစ္ေနျခင္းမ်ား ရွိပါက 
မသက္မသာခံစားရမည္။
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2) ထုိင္လ်က္ျဖင့္ ေဘာင္းဘီဝတ္ျခင္းခြၽတ္ျခင္းကိုျပဳစုေစာင့္ေရွာက္ျခင္း

 ဤေနရာတြင္ ေလျဖတ္ထားေသာ ေစာင့္ေရွာက္ခံဘိုးဘြားကုိ ဥပမာထား၍ ရွင္းျပပါမည္။
① ~ ④ အထိသည္ ထိုင္လ်က္ျဖင့္ အေပၚဝတ္အက်ႌဝတ္ျခင္းခြၽတ္ျခင္းကုိ ျပဳစုေစာင့္ေရွာက္ျခင္း
ႏွင့္ အတူတူပင္ ျဖစ္သည္။
⑤ ေဘာင္းဘီကို ခြၽတ္ရမည္။
 တည္ၿငိမ္ေသာေနရာကို ဖမ္းဆုပ္ထားၿပီး ျဖစ္ႏိုင္လွ်င္ မတ္တပ္ရပ္ေနေစရမည္။
 ေဘာင္းဘီကုိ ေလမျဖတ္ေသာဘက္မွ ခြၽတ္ရမည္။ (ခြၽတ္လွ်င္ေလမျဖတ္ေသာဘက္၊ ဝတ္လွ်င္ 
 ေလျဖတ္ထားေသာဘက္)

 ရပ္လ်က္ျဖင့္မတည္ၿငိမ္ပါက ထုိင္လ်က္ျဖင့္ ေလမျဖတ္ေသာဘက္မွခါးကုိေျမႇာက္၍ ေဘာင္းဘီကုိ 
ဆြဲခ်ႏိုင္ေသာေနရာအထိ ဆြဲခ်ရမည္။

ခြန္အားကိုလိုက္၍ျပဳစုေစာင့္ 
ေရွာက္ျခင္းျဖင့္ လဲမက်ေစရန္ 
ႀကိဳတင္ကာကြယ္ရမည္။

ေျခေထာက္ကို မလိုက္လွ်င္ 
ဟန္ခ်က္ပ်က္တတ္သည္။
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⑥ ေဘာင္းဘီ ဝတ္ရမည္။
●  ထိုင္လ်က္ျဖင့္ ေလျဖတ္ထားေသာဘက္၊ ေလမျဖတ္ေသာဘက္ ဟူေသာ အစဥ္လိုက္ျဖင့္
 ေျခေထာက္ကို သြင္းရမည္။ ေဘာင္းဘီကို မတင္ႏိုင္ေသာေနရာအထိ မတင္ၿပီးမွ မတ္တပ္
 ရပ္ကာ ေဘာင္းဘီကို မတင္ရမည္။

⑦ သက္ေသာင့္သက္သာ ျဖစ္မျဖစ္ကို စစ္ေဆးအတည္ျပဳရမည္။
⑧ ခႏၶာကိုယ္က်န္းမာေရး အေျပာင္းအလဲရွိမရွိႏွင့္ နာက်င္မႈရွိမရွိ စစ္ေဆးအတည္ျပဳရမည္။

 (ခုတင္ေပၚတြင္) ပက္လက္အေနအထားျဖင့္ ဝတ္ျခင္းခြၽတ္ျခင္းကိုျပဳစုေစာင့္ေရွာက္ျခင္း
① မွ ④ အထိသည္ ထိုင္လ်က္ျဖင့္ အေပၚဝတ္အက်ႌလဲလွယ္ျခင္းကို ျပဳစုေစာင့္ေရွာက္ျခင္းႏွင့္ 
အတူတူပင္ ျဖစ္သည္။
⑤ အေပၚဝတ္အက်ႌကို ခြၽတ္ရမည္။
●  ျပဳစုေစာင့္ေရွာက္ေရးဝန္ထမ္းသည္ ေလမျဖတ္ေသာဘက္တြင္ ရပ္ရမည္။
●  ၾကယ္သီးကုိျဖဳတ္ၿပီး ေလမျဖတ္ေသာဘက္မွ ခြၽတ္ရမည္။ ခြၽတ္လိုက္ေသာအက်ႌကို 
 အတြင္းဘက္ကိုလုံးထားၿပီးမွ ခႏၶာကိုယ္ေအာက္တြင္ ထည့္ထားရမည္။

ေလမျဖတ္ေသာဘက္မွ အရင္ခြၽတ္ျခင္းျဖင့္
ေလျဖတ္ထားေသာဘက္မွ လႈပ္ရွားရျခင္း
ေလ်ာ့နည္းသြားမည္။
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●  ေလမျဖတ္ေသာဘက္ကို ေအာက္တြင္ထား၍ ေဘးတစ္ေစာင္းအိပ္ေစၿပီး ခႏၶာကိုယ္ေအာက္တြင္ 
 ထည့္ထားေသာ အက်ႌကို ဆြဲထုတ္ရမည္။

●  ေနာက္ဆုံးတြင္ ေလျဖတ္ထားေသာဘက္ရွိ လက္ေပါက္မွ ခြၽတ္ရမည္။

ေလျဖတ္ထားပါက ေလျဖတ္ထားေသာ
ဘက္ကို ေအာက္တြင္ မထားရန္
သတိျပဳရမည္။
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⑥ အေပၚဝတ္အက်ႌကို ဝတ္ရမည္။
●  ေလျဖတ္ထားေသာဘက္ရွိလက္ေပါက္မွ သြင္းရမည္။
●  အက်ႌကို ခႏၶာကိုယ္ေအာက္ဘက္သို႔ ထည့္သြင္းရမည္။
●  ပက္လက္အေနအထားျဖစ္လာၿပီး အက်ႌကို ဆြဲထုတ္ရမည္။
●  အဝတ္အစား၏ ေက်ာဘက္ႏွင့္ခ်ိဳင္းၾကားခ်ဳပ္႐ိုးသည္ ခႏၶာကုိယ္ႏွင့္အံက်ျခင္းရွိမရွိ 
 စစ္ေဆးအတည္ျပဳရမည္။

●  ေလမျဖတ္ေသာဘက္ရွိလက္ေပါက္မွ လက္ေမာင္းကိုသြင္း၍ ၾကယ္သီးတပ္ၿပီး အက်ႌကို 
 သပ္သပ္ရပ္ရပ္ လုပ္ေပးရမည္။
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⑦ ေဘာင္းဘီကုိ ခြၽတ္ရမည္။
●  ခြၽတ္လွ်င္ ေလမျဖတ္ေသာဘက္မွ ခြၽတ္ရမည္။
●  ခါးကုိ မႏိုင္သူအား ခါးကို မထားေစရမည္။

⑧ ေဘာင္းဘီကုိ ဝတ္ရမည္။
●  ဝတ္လွ်င္ ေလျဖတ္ထားေသာဘက္မွ ဝတ္ရမည္။
●  ခါးကုိ မႏိုင္သူအား ခါးကို မထားေစရမည္။
⑨ သက္ေသာင့္သက္သာ ျဖစ္မျဖစ္ကို စစ္ေဆးအတည္ျပဳရမည္။
⑩ ခႏၶာကိုယ္က်န္းမာေရး အေျပာင္းအလဲရွိမရွိႏွင့္ နာက်င္မႈရွိမရွိ စစ္ေဆးအတည္ျပဳရမည္။
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 မ်က္ႏွာသစ္ရာတြင္ျပဳစုေစာင့္ေရွာက္ျခင္းအတြက္ သတိျပဳရမည့္အခ်က္မ်ား
 မနက္အိပ္ရာထလွ်င္ မ်က္ႏွာသစ္ျခင္းျဖင့္ အေရျပားရွိအညစ္အေၾကးမ်ားကို ဖ်က္ခ်ျခင္းျဖစ္ၿပီး 
 လန္းဆန္းေစႏိုင္သည္။
●  မ်က္ႏွာသစ္ၿပီးေနာက္ အေရျပားေျခာက္ေသြ႕မႈကိုကာကြယ္ရန္ အစိုဓာတ္ပါေသာတစ္ခုခု 
 လိမ္းေပးရမည္။
●  မ်က္ႏွာမသစ္ႏုိင္ေသာ ေစာင့္ေရွာက္ခံဘုိးဘြားကုိ သဘက္ေႏြးေႏြးေလးျဖင့္ မ်က္ႏွာကုိပြတ္သပ္၍ 
 ကူညီေပးရမည္။

 ဆံပင္ၿဖီးရာတြင္ျပဳစုေစာင့္ေရွာက္ျခင္းအတြက္ သတိျပဳရမည့္အခ်က္မ်ား
 ဆံပင္ပုံစံတြင္ တစ္ဦးခ်င္း၏အႀကိဳက္မ်ား ရွိၾကသည္။
●  ဆံပင္ႏွင့္ဦးေရျပား၏ အေျခအေနကို စစ္ေဆးအတည္ျပဳရမည္။
●  ဦးေရျပားကုိ ဘရပ္ရွ္ျဖင့္ၿဖီးသင္ျခင္းျဖင့္ ေသြးလွည့္ပတ္မႈ ေကာင္းမြန္ေစသည္။
●  ေစာင့္ေရွာက္ခံဘိုးဘြား၏အေျခအေနကိုလိုက္၍ ပစၥည္းကိရိယာကို သုံးရန္ ႀကိဳးပမ္း
 အားထုတ္ရမည္။

လက္ေမာင္းကို မေျမႇာက္ေသာ္လည္း 
သုံးႏိုင္ျခင္း။

4  မ်က္ႏွာသစ္ျခင္း၊ ဆံပင္ၿဖီးျခင္း၊ မုတ္ဆိတ္ရိတ္ျခင္း၊ လက္သည္းညႇပ္ျခင္း၊
 မိတ္ကပ္လိမ္းျခင္းအတြက္ ျပဳစုေစာင့္ေရွာက္ျခင္း
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 မုတ္ဆိတ္ရိတ္ရာတြင္ျပဳစုေစာင့္ေရွာက္ျခင္းအတြက္ သတိျပဳရမည့္အခ်က္မ်ား
 မုတ္ဆိတ္ရိတ္ရာတြင္ တစ္ဦးခ်င္း၏အႀကိဳက္မ်ား ရွိၾကသည္။
●  လွ်ပ္စစ္မုတ္ဆိတ္ရိတ္စက္ကုိ သုံးလွ်င္ အေရျပားေပၚတြင္ ေထာင့္မွန္က်က် ထားရမည္။
●  မုတ္ဆိတ္ရိတ္ျခင္းသည္ မ်က္ႏွာေၾကာအတြန႔္အေခါက္ကို ဆန႔္လ်က္ ျပဳလုပ္ရသည္။
●  မုတ္ဆိတ္က်န္ေနသည္မ်ား မရွိေစရ။
●  မုတ္ဆိတ္ရိတ္ခ်ိန္တြင္ လိုးရွင္း စသည္ျဖင့္ အေရျပားကို ကာကြယ္ေပးရမည္။
 

 လက္သည္းညႇပ္ရာတြင္ျပဳစုေစာင့္ေရွာက္ျခင္းအတြက္ သတိျပဳရမည့္အခ်က္မ်ား
 လက္သည္းကိုမညႇပ္လွ်င္ အညစ္အေၾကးမ်ားကပ္ၿငိၿပီး သန႔္ရွင္းမႈမရွိေတာ့ေပ။ 
လက္သည္းရွည္လာလွ်င္ အေရျပားကို ထိခိုက္ပြန္းပဲ့ေစသည္။ လက္သည္းသည္ 
က်န္းမာေရးအေျခအေနအေပၚ သက္ေရာက္မႈ ရွိသည္။
●  လက္သည္းသည္ ေရခ်ိဳးၿပီးေနာက္ ေပ်ာ့ေပ်ာင္းေနေသာအခ်ိန္တြင္ ညႇပ္ရမည္။
●  လက္သည္းႏွင့္ အနီးတဝိုက္ရွိအေရျပား၏အေျခအေနကို စစ္ေဆးအတည္ျပဳရမည္။

● လက္သည္းညႇပ္ ● လက္သည္းတံစဥ္း

ေစာင္းညႇပ္ျခင္းလက္သည္းကို
အသားပါညႇပ္ျခင္း

ေလးေထာင့္ညႇပ္ျခင္း
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  မိတ္ကပ္လိမ္းရာတြင္ျပဳစုေစာင့္ေရွာက္ျခင္းအတြက္ သတိျပဳရမည့္အခ်က္မ်ား
 မိတ္ကပ္လိမ္းျခင္းသည္ ကုိယ္ရည္ကိုယ္ေသြးေဖာ္ျပျခင္းတစ္ခု ျဖစ္သည္။
●  ေစာင့္ေရွာက္ခံဘိုးဘြား၏အႀကိဳက္ႏွင့္လိုလားခ်က္အတိုင္း လိမ္းေပးရမည္။
●  အိပ္ရာမဝင္မီတြင္ မိတ္ကပ္မ်ားကိုဖ်က္ၿပီး အသားအေရကို သပ္ရပ္သန႔္ရွင္းစြာထားရမည္။

1) သြားႏွင့္ခံတြင္းက်န္းမာေရးေစာင့္ေရွာက္မႈ၏ အဓိပၸာယ္ဖြင့္ဆိုခ်က္

●  ခံတြင္းထဲကုိ သန႔္ရွင္းစြာထားၿပီး သြားပိုးစားျခင္းႏွင့္သြားဖုံးေရာဂါ၊ ပါးစပ္နံျခင္းတို႔ မျဖစ္ေစရန္ 
 ကာကြယ္ေပးသည္။
●  ျပင္ပအရာမ်ားအဆုတ္ထဲဝင္၍ျဖစ္ပြားေသာ အဆုတ္ေရာင္နမုိးနီယား (Aspiration Pneumonia) 
 မျဖစ္ေစရန္ ခံတြင္းထဲမွဘက္တီးရီးယားမ်ားကို ပိုးသတ္ၿပီး ကာကြယ္ေပးသည္။
●  တံေတြးထြက္ျခင္းကို တိုးျမႇင့္ေပးၿပီး ခံတြင္းထဲတြင္ ေျခာက္ေသြ႕ျခင္းမျဖစ္ေစရန္ ကာကြယ္ေပး
 သည္။
●  အရသာအာ႐ုံကို ထိန္းသိမ္းေပးၿပီး အစာစားခ်င္စိတ္ကို တိုးပြားေစသည္။

  သြားတိုက္ရာတြင္ျပဳစုေစာင့္ေရွာက္ျခင္းအတြက္ သတိျပဳရမည့္အခ်က္မ်ား
●  အရင္ဆုံး ပလုပ္က်င္းရမည္။
●  သြားတိုက္ရာတြင္မက်န္ေစရန္ သြားအထစ္မ်ားကို 1 ေခ်ာင္းစီ တိုက္ရမည္။
●  ခံတြင္းထဲမွအေျခအေနကို ေလ့လာၾကည့္ရႈရမည္။
●  ေလျဖတ္ထားေသာ ေစာင့္ေရွာက္ခံဘိုးဘြား ျဖစ္ပါက ေလျဖတ္ထားေသာဘက္တြင္ အစာမ်ား 
 က်န္ခဲ့တတ္ေသာေၾကာင့္ သတိျပဳရမည္။
 ေသြးထြက္ျခင္းႏွင့္သြားဖုံးေရာင္ရမ္းျခင္း ျဖစ္ေနပါက ေဆးကုသေရးဝန္ထမ္းထံ တင္ျပရမည္။

●  သြားတုိက္ရာတြင္ ျပဳစုေစာင့္ေရွာက္ျခင္း (အေရွ႕ဘက္မွ)
 မ်က္လုံးခ်င္းဆုံၿပီး ျပဳစုေစာင့္ေရွာက္ျခင္းျဖင့္ အစာနင္ျခင္း
ကို ႀကိဳတင္ကာကြယ္ႏိုင္သည္။

5  သြားႏွင့္ခံတြင္းက်န္းမာေရးေစာင့္ေရွာက္မႈ
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● သြားတုိက္ရာတြင္ ျပဳစုေစာင့္ေရွာက္ျခင္း (အေနာက္ဘက္မွ)
 အစာနင္ႏိုင္သည့္ အႏၲရာယ္ရွိေသာေၾကာင့္ ေစာင့္ေရွာက္ခံဘိုးဘြား၏ 
ေမးေစ့ကို မေမာ့ေစရ။

● သြားတုိက္တံကုိင္ပုံ
 သြားတိုက္တံကို ခဲတံကိုင္သကဲ့သို႔ ကိုင္ရမည္။

●  ေရျမႇဳပ္တုိက္တံအသုံးျပဳပုံဥပမာ
 သြားတိုက္တံျဖင့္ သြားမတိုက္ႏိုင္ပါက ေရျမႇဳပ္တိုက္တံ စသည္ကို သုံးရမည္။

ေစာင့္ေရွာက္ခံဘိုးဘြား၏
ေခါင္းကုိ ၿငိမ္ၿငိမ္ကုိင္ထားႏုိင္ၿပီး
တည္ၿငိမ္ေသာကိုယ္ေနဟန္
ထား ျဖစ္လာျခင္း။

အတင္းဖိတိုက္၍မရေတာ့ဘဲ
သြားဖုံးႏွင့္ သြားတို႔ ထိခိုက္
ဒဏ္ရာမရေစရန္ ကာကြယ္ရာ
ေရာက္ပါသည္။

မ်က္လံုးခ်င္းဆံုၿပီး ျပဳစုေစာင့္ေရွာက္ျခင္းျဖင့္
အစာနင္ျခင္းကုိ ႀကိဳတင္ကာကြယ္ႏုိင္သည္။
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 အံကပ္ကို သန႔္သန႔္ရွင္းရွင္းထားျခင္းႏွင့္ သိမ္းဆည္းျခင္း
 အံကပ္သည္ မရိွေတာ့ေသာသြားမ်ားကုိ အစားထုိးရန္အတြက္ျဖစ္သည္။ သြားအျပည့္ပါအံကပ္ႏွင့္ 
သြားတစ္စိတ္တစ္ပိုင္းပါအံကပ္ ဟူ၍ ရွိသည္။
●  ဘက္တီးရီးယားမ်ား ေပါက္ပြားတတ္ေသာေၾကာင့္ အစာစားၿပီးတိုင္း ျဖဳတ္ေဆးရမည္။
●  ဘရပ္ရွ္သုံး၍ စီးက်ေနေသာေရျဖင့္ ေဆးပစ္ရမည္။
●  အံကပ္သည္ ေျခာက္ေသြ႕သြားလွ်င္ အက္ကြဲရာစသည္တို႔ ျဖစ္တတ္သည္။ ပန္းကန္လုံးတြင္ 
 ေရႏွင့္အံကပ္ေဆးေသာေဆးရည္ကို ထည့္၍ သိမ္းဆည္းရမည္။ 
●  အံကပ္ျဖဳတ္ၿပီးေနာက္ က်န္ေသာသြားမ်ားကို တိုက္ေပးရမည္။

● သြားအျပည့္ပါအံကပ္ ● သြားတစ္စိတ္တစ္ပိုင္းပါအံကပ္

အေပၚေမး႐ိုး
အံကပ္

ေအာက္ေမး႐ိုး
အံကပ္
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5 ေရခ်ိဳးျခင္းႏွင့္သန႔္သန႔္ရွင္းရွင္းေနျခင္းကို

ျပဳစုေစာင့္ေရွာက္ျခင္း

အခန္း

 ေရခ်ိဳးျခင္း၏အဓိပၸာယ္ဖြင့္ဆိုခ်က္မွာ အညစ္အေၾကးမ်ားကိုဖ်က္ခ်ၿပီး ခႏၶာကိုယ္ကို သန႔္သန႔္ 
ရွင္းရွင္းထားျခင္း ျဖစ္သည္။ လန္းဆန္းသာယာမႈႏွင့္ ေက်နပ္ႏွစ္သက္မႈကို ခံစားရၿပီး သက္ေသာင့္ 
သက္သာ ျဖစ္ေစႏိုင္သည္။ ဘဝစည္းခ်က္ႏွင့္ကိုက္ညီျခင္း စေသာ အက်ိဳးေက်းဇူးမ်ား ရွိသည္။

 ေရခ်ိဳးျခင္းႏွင့္သန႔္သန႔္ရွင္းရွင္းေနျခင္း၏ အက်ိဳးေက်းဇူးမ်ား
●  ေသြးေၾကာမ်ား က်ယ္လာၿပီး ေသြးလွည့္ပတ္မႈ ေကာင္းမြန္လာမည္။
●  ဇီဝျဖစ္ပ်က္မႈ (Metabolism)ကို ျမန္ဆန္ေစသည္။
●  အဆစ္ကိုက္ခဲျခင္းႏွင့္ ႂကြက္သားနာက်င္ျခင္းကို ေလွ်ာ့ခ်ေပးၿပီး အဆစ္လႈပ္ရွားမႈ ေကာင္းမြန္
 လာမည္။
●  အစာအိမ္ႏွင့္အူလမ္းေၾကာင္း၏လႈပ္ရွားမႈ ေကာင္းမြန္လာၿပီး အစာစားခ်င္စိတ္ တိုးပြားလာမည္။
●  အေရျပားကုိ သန႔္ရွင္းစင္ၾကယ္ေစၿပီး ကူးစက္ေရာဂါမ်ားကို ႀကိဳတင္ကာကြယ္ေပးသည္။
●  စိတ္ဖိစီးမႈကုိ ေလွ်ာ့ခ်ေပးၿပီး လန္းဆန္းသာယာမႈႏွင့္ ေက်နပ္ႏွစ္သက္မႈကို ခံစားရမည္။

1  ေရခ်ိဳးျခင္းႏွင့္သန႔သ္န႔ရွ္င္းရွင္းေနျခင္း၏ အဓိပၸာယ္ဖြင့္ဆုိခ်က္

2  ေရခ်ိဳးျခင္းႏွင့္သန႔္သန႔္ရွင္းရွင္းေနျခင္းဆိုင္ရာ စိတ္ႏွင့္ခႏၶာကိုယ္၏
 အလုပ္လုပ္ပုံစနစ္
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 ေခြၽးဂလင္းအမ်ိဳးအစားမ်ား
 ႁပြန္စီးဂလင္း (Eccrine Gland) - တစ္ကိုယ္လုံးတြင္ ပ်ံ႕ႏွံ႔ေနၿပီး အနံ႔မရွိ။
 ေမြးညင္းေပါက္ရွိဂလင္း (Apocrine Gland) - ခ်ိဳင္းေအာက္ စသည္တြင္ ပ်ံ႕ႏွံ႔ေနၿပီး အနံ႔ရွိသည္။

1)  အေရျပား၏လုပ္ေဆာင္ရည္မ်ား

●  ျပင္ပမွတိုက္ခိုက္မႈမ်ားကို စုပ္ယူၿပီး ကိုယ္တြင္းအဂၤါမ်ားကို ကာကြယ္ေစာင့္ေရွာက္ေပးသည္။
●  အဆိပ္အေတာက္ရွိပစၥည္းမ်ားမွ လႈံ႕ေဆာ္မႈကို ကာကြယ္ေပးသည္။
●  အဆီႏွင့္ေခြၽးျဖင့္ အေရျပားကို စိုစြတ္ေစသည္။
●  အပူခ်ိန္ထိန္းသိမ္းျခင္းႏွင့္ ေခြၽးထြက္ေစျခင္းျဖင့္ ခႏၶာကိုယ္အပူခ်ိန္ကို ထိန္းညႇိေပးသည္။

●  အေရျပားႏွင့္ေခြၽးဂလင္းတုိ႔၏ ဖြဲ႕စည္းတည္ေဆာက္ပုံ

ေမြးညင္းေပါက္ရွိဂလင္း
(Apocrine Gland)

အက္ဒီပို႔စ္တစ္သွ်ဴး 
(Adipose Tissue)

ႁပြန္စီးဂလင္း
(Eccrine Gland)

အေပၚယံအေရျပား 
(Epidermis)

အဆီဂလင္း
(Sebaceous Glands)

အေရျပား
အလယ္လႊာ
(Dermis)

ေမြးညင္းေပါက္
(Hair Follicles)
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  အေရျပားေပၚရွိ ညစ္ေပလြယ္ေသာအစိတ္အပိုင္းမ်ား
 အေရျပား ညစ္ေပရျခင္းမွာ ေခြၽးႏွင့္အဆီထြက္ျခင္းေၾကာင့္ ျဖစ္သည္။

● ညစ္ေပလြယ္ေသာအစိတ္အပိုင္း

ညစ္ေပလြယ္သည္မွာ အေရျပားတြန႔္ေနထပ္ေနေသာ အစိတ္အပိုင္းမ်ား ျဖစ္သည္
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  ေရခ်ိဳးျခင္းႏွင့္သန႔္သန႔္ရွင္းရွင္းေနျခင္းအတြက္ သတိျပဳရမည့္အခ်က္မ်ား
●  အရွက္မရေစရန္ ထည့္သြင္းစဥ္းစားေပးရမည္။
●  ခႏၶာကိုယ္က်န္းမာေရးကို ထိန္းသိမ္းေပးရမည္။ အေရျပားအေျခအေနကို ေလ့လာၾကည့္ရႈၿပီး 
 ပုံမွန္မဟုတ္သည္မ်ား ရွိပါက ေဆးကုသေရးဝန္ထမ္းထံ တင္ျပရမည္။
●  ပတ္ဝန္းက်င္၏အတြင္းပိုင္းအျပင္အဆင္၊အပူခ်ိန္၊အလင္းေရာင္ႏွင့္အျခားအရာမ်ားကို ျပင္ဆင္
 ခ်ိန္ညႇိၿပီး လဲက်ျခင္းႏွင့္ Heat Shock ရျခင္း စသည္တို႔ကို ႀကိဳတင္ကာကြယ္ရမည္။

Heat Shock ရျခင္း
႐ုတ္တရက္ျပင္းထန္ေသာ အပူခ်ိန္ကြာျခားခ်က္ေၾကာင့္ ခႏၶာကုိယ္အေပၚ ဆုိး႐ြားေသာ
သက္ေရာက္မႈ ျဖစ္သည္။

အဓိပၸာယ္
ရွင္းလင္းခ်က္

အထစ္မ်ား
အဝတ္ခြၽတ္ခန္းႏွင့္
ေရခ်ိဳးခန္းရွိ အထစ္
မ်ားသည္ လဲက်ႏုိင္ေသာ
အႏၲရာယ္ရွိျခင္း။

အကူကိရိယာ
အသံုးမျပဳမီ ခ်ိဳ႕ယြင္းခ်က္
ရွိမရွိစစ္ေဆးျခင္း။

●  ေရခ်ိဳးသည့္ေနရာ၏ အတြင္းပိုင္းအျပင္အဆင္၊အပူခ်ိန္၊အလင္းေရာင္ႏွင့္ အျခားအရာမ်ားကို 
 ျပင္ဆင္ခ်ိန္ညႇိျခင္း

အခန္းအပူခ်ိန္
အဝတ္ခြၽတ္ခန္းႏွင့္ ေရခ်ိဳးခန္း၏ 
အပူခ်ိန္ကြာျခားခ်က္ကို မမ်ား 
ေစဘဲ Heat Shock ရျခင္းကို 
ႀကိဳတင္ကာကြယ္ျခင္း။

ေရေႏြး၏ အပူခ်ိန္
ေရေႏြး၏ အပူခ်ိန္
ျမင့္ေနလွ်င္ ခႏၶာကုိယ္
ကို ဝန္ပိေစျခင္း။

ၾကမ္းျပင္
ေရခ်ိဳးခန္းၾကမ္းျပင္သည္
ေျခေခ်ာ္တတ္ေသာေၾကာင့္
လဲက်ႏိုင္ေသာ အႏၲရာယ္ရွိ 
ျခင္း။

3  ေရခ်ိဳးျခင္းႏွင့္သန႔သ္န႔ရွ္င္းရွင္းေနျခင္း လက္ေတြ႕လုပ္ေဆာင္မႈ
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1) ေရခ်ိဳးရာတြင္ျပဳစုေစာင့္ေရွာက္ျခင္း

 (ေရမခ်ိဳးမီ)
① ေစာင့္ေရွာက္ခံဘိုးဘြား၏ ခႏၶာကိုယ္က်န္းမာေရးကို စစ္ေဆးအတည္ျပဳရမည္။
② ယခုျပဳလုပ္မည့္ကိစၥ၏ရည္႐ြယ္ခ်က္ႏွင့္အေၾကာင္းအရာကို ေစာင့္ေရွာက္ခံဘိုးဘြားအား ရွင္းျပ 
 ကာ သေဘာတူညီမႈ ယူရမည္။
③ ေဘးပတ္လည္၏ အတြင္းပုိင္းအျပင္အဆင္၊အပူခ်ိန္၊အလင္းေရာင္ႏွင့္ အျခားအရာမ်ားကို 
 စီစဥ္ခ်ိန္ညႇိရမည္။
●  အခန္းတြင္းအပူခ်ိန္ကို ခ်ိန္ညႇိရမည္။
④ လဲလွယ္မည့္အဝတ္အစားကုိ ႀကိဳတင္ျပင္ဆင္ရမည္။
●  ေစာင့္ေရွာက္ခံဘိုးဘြား၏အႀကိဳက္ကိုလိုက္၍ အက်ႌကို ေ႐ြးေစရမည္။
⑤ "ဆီးဝမ္းသြားထားေစရမည္။
●  ေရခ်ိဳးေနစဥ္ ဆီးသြားခ်င္စိတ္ ေပၚတတ္သည္။"

 (အဝတ္ခြၽတ္ျခင္း)
ေဘးကင္းလုံၿခဳံေရးကို ၾကပ္မတ္စြာေဆာင္႐ြက္ရန္အတြက္ ထိုင္ခုံတြင္ထိုင္ၿပီးမွ အဝတ္ကို ခြၽတ္ျခင္း။
●  ေလျဖတ္ထားပါက ေလမျဖတ္ေသာဘက္မွ ခြၽတ္ၿပီး ေလျဖတ္ထားေသာဘက္မွ ဝတ္ရမည္။

အစာေျခဖ်က္စုပ္ယူျခင္းလုပ္ေဆာင္ရည္ က်ဆင္းေစေသာေၾကာင့္
အစာမစားမီ 1 နာရီႏွင့္ အစာစားၿပီး 1 နာရီအတြင္း ေရခ်ိဳးျခင္းကို ေရွာင္ရမည္။
ေရဓာတ္ခမ္းေျခာက္မႈကုိ ႀကိဳတင္ကာကြယ္ရန္ ေရမခ်ိဳးမီတြင္ ေရေသာက္ ထား
ရမည္။ 
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အ
ခန္း 5 ေရခ်ိဳးျခင္းႏွင့္သ

န႔္သ
န႔္ရွင္းရွင္းေနျခင္းက

ို ျပဳစုေစာင့္ေရွာက
္ျခင္း

ေနထ
ိုင္စားေသ

ာက
္မႈက

ူည
ီေရးနည

္းပည
ာ

အ
ပိုင္း 4

 (ေရခ်ိဳးေနစဥ္)
① ေ႐ြ႕လ်ားခ်ိန္တြင္ အေဖာ္ျပဳေပးကာ လဲမက်ေစရန္ ႀကိဳတင္ကာကြယ္ရမည္။
●  ေလျဖတ္ထားပါက ျပဳစုေစာင့္ေရွာက္ေရးဝန္ထမ္းသည္ ေလျဖတ္ထားေသာဘက္မွ ရပ္ရမည္။
② ေရပန္းေရကုိ ျဖန္းေပးရမည္။
●  ဦးစြာ ျပဳစုေစာင့္ေရွာက္ေရးဝန္ထမ္း၏လက္ျဖင့္ ေရေႏြး၏အပူခ်ိန္ကို စစ္ေဆးအတည္ျပဳရမည္။
●  ေစာင့္ေရွာက္ခံဘိုးဘြားကိုလည္း ေရေႏြး၏အပူခ်ိန္ကို စစ္ေဆးအတည္ျပဳေစရမည္။

●  ေရပန္းကို ေစာင့္ေရွာက္ခံဘုိးဘြား၏လက္ေခ်ာင္းထိပ္မွ စတင္ပက္ျဖန္းၿပီး ခႏၶာကိုယ္အလယ္ပိုင္း
 သို႔ တျဖည္းျဖည္းစီ ပက္ျဖန္းေပးရမည္။
●  ေလျဖတ္ထားပါက ေလမျဖတ္ေသာဘက္မွ စတင္ျဖန္းေပးရမည္။
③ ခႏၶာကိုယ္ကုိ ဆပ္ျပာတိုက္ေဆးေၾကာရမည္။
●  ဆပ္ျပာရည္ကို အျမႇဳပ္မ်ားမ်ားထေစၿပီး အေရျပားကို ၾကမ္းတမ္းစြာမပြတ္မိေစဘဲ ပြတ္တိုက္
 ေဆးေၾကာရမည္။
●  ညစ္ေပလြယ္ေသာအစိတ္အပိုင္းမ်ားကို စစ္ေဆးအတည္ျပဳရမည္။

④ ေရခ်ိဳးဇလားထဲ ဝင္ရမည္။

ေလျဖတ္ထားပါက ေလမျဖတ္ေသာဘက္မွ ဝင္ရမည္။

ဆီးခံုေနရာတြင္ သဘက္ကုိ
ဖုံးလႊမ္းကာ ကိုယ္ေရး
လြတ္လပ္ခြင့္ကို ကာကြယ္
ေပးရမည္။

ေျခတံလက္တံမ်ားကုိ ဆပ္ျပာတုိက္ေဆးေၾကာရာတြင္လက္ေခ်ာင္း
ထိပ္မွတဆင့္ ႏွလုံးသို႔ဦးတည္၍ ပြတ္တိုက္ ေဆးေၾကာရမည္။
ေသြးလွည့္ပတ္မႈကို ျမႇင့္တင္ေပးသည္။
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●  ကိုယ္ေနဟန္ထား တည္ၿငိမ္ျခင္းရွိမရွိ စစ္ေဆးအတည္ျပဳရမည္။
●  ေလျဖတ္ထားေသာဘက္ကုိ ေပါေလာေပၚေနေစရန္အတြက္ ပင့္မထားေပးရမည္။
●  မ်က္ႏွာအမူအရာ စသည္မွေန၍ ခႏၶာကိုယ္က်န္းမာေရးကို စစ္ေဆးအတည္ျပဳရမည္။

⑤ ေရခ်ိဳးဇလားမွ ထြက္ရမည္။
●  ေရခ်ိဳးဇလား (Bath-tub) မွ ႐ုတ္တရက္ထရပ္ျခင္းေၾကာင့္ ျဖစ္ေပၚတတ္ေသာ မတ္တပ္ရပ္စဥ္ 
 ေသြးေပါင္က်ျခင္း (Orthostatic hypotension) ကို သတိျပဳရမည္။
⑥ ေရေႏြးကို ပက္ျဖန္းေပးရမည္။
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အ
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န႔္သ
န႔္ရွင္းရွင္းေနျခင္းက

ို ျပဳစုေစာင့္ေရွာက
္ျခင္း

ေနထ
ိုင္စားေသ

ာက
္မႈက

ူည
ီေရးနည

္းပည
ာ

အ
ပိုင္း 4

 (ေခါင္းေလွ်ာ္ျခင္း)
●  ဆံပင္မ်ားကုိ ေရပန္းျဖင့္ ေရဆြတ္ထားရမည္။
●  ရွန္ပူကို အျမႇဳပ္ထေစၿပီးမွ သံုးရမည္။
●  လက္ေခ်ာင္းရိွလက္ေဗြေနရာမ်ားျဖင့္ ေခါင္းကုိပြတ္ေလွ်ာ္ရမည္။ လက္သည္းျဖင့္ ကုတ္ေလွ်ာ္လွ်င္ 
 အေရျပား ထိခိုက္ပြန္းပဲ့တတ္သည္။

 (ေရခ်ိဳးၿပီးေနာက္)
① ခႏၶာကုိယ္ကုိ သုတ္ရမည္။
●  ခႏၶာကိုယ္အပူခ်ိန္က်ဆင္းျခင္းကို ႀကိဳတင္ကာကြယ္ရန္ ေျခာက္ေသြ႕ေသာသဘက္ျဖင့္ 
 သုတ္ရမည္။
●  ပြတ္တိုက္လွ်င္ အေရျပား ထိခိုက္ပြန္းပဲ့တတ္၍ သဘက္အေပၚမွ ထိန္း၍သုတ္ရမည္။
●  အေရျပား၏တြန႔္ေနေခါက္ေနေသာအစိတ္အပိုင္းမ်ားကိုလည္း မေမ့မေလ်ာ့ သုတ္ေပးရမည္။
●  အစုိဓာတ္ထိန္းခရင္မ္ စသည္ျဖင့္ အေရျပားေျခာက္ေသြ႕ျခင္းကို ကာကြယ္ေပးရမည္။
② အဝတ္ဝတ္ရမည္။
③ ဆံပင္ေလမႈတ္စက္ျဖင့္ ဆံပင္ေျခာက္ေအာင္ ျပဳလုပ္ရမည္။

④   ေရေသာက္ေစၿပီး အနားယူေစရမည္

ေစာင့္ေရွာက္ခံဘိုးဘြား အပူမေလာင္ေစရန္
ျပဳစုေစာင့္ေရွာက္ေရးဝန္ထမ္း၏ လက္ျဖင့္
ေလပူကို ခံေပးရမည္။
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● တစ္စိတ္တစ္ပိုင္းေရခ်ိဳးျခင္း (လက္ေရေလာင္းျခင္းႏွင့္ေျခေထာက္ေရေလာင္းျခင္း)

လက္ေရေလာင္းျခင္း
မ်က္ႏွာသစ္ဇလံု စသည္တြင္ ေရေႏြးကုိထည့္၍
လက္ကိုေဆးေၾကာရမည္။ ေနာက္ဆုံးတြင္
ေရေႏြးကိုေလာင္းေပးၿပီး ေဆးခ်ရမည္။

ေျခေထာက္ေရေလာင္းျခင္း
ေရပံုးစသည္တြင္ ေရေႏြးကုိထည့္၍ ေျခေထာက္ကုိ
ေဆးေၾကာရမည္။ ေနာက္ဆုံးတြင္ ေရေႏြးကို
ေလာင္းေပးၿပီး ေဆးခ်ရမည္။

လက္ေရေလာင္းျခင္းႏွင့္ေျခေထာက္ေရေလာင္းျခင္းျဖင့္
လက္သည္းေျခသည္းမ်ား ေပ်ာ့ေပ်ာင္းလာေစ၍ လက္သည္း
ေျခသည္း ညႇပ္ရလြယ္သည္။
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အ
ပိုင္း 4

 ဆီးခုံေနရာ၏ သန႔္ရွင္းစင္ၾကယ္ျခင္း
 ဆီးခုံေနရာသည္ ဆီးဝမ္းအညစ္အေၾကးႏွင့္ ေခြၽးထြက္ျခင္းတုိ႔ေၾကာင့္ ညစ္ေပလြယ္ေသာ အစိတ္ 
အပိုင္းျဖစ္သည္။ သန႔္ရွင္းစြာမထားပါက အနံ႔နံျခင္းႏွင့္ ဘက္တီးရီးယားပိုးကူးစက္ျခင္းတို႔ကို ျဖစ္ေစ 
သည္။

 လုပ္ကိုင္ပုံအဆင့္ဆင့္ႏွင့္ သတိျပဳရမည့္အခ်က္မ်ား
●  ေစာင့္ေရွာက္ခံဘိုးဘြား၏ ကုိယ္ေရးလြတ္လပ္ခြင့္ကို ကာကြယ္ေပးရမည္။
  ႀကိဳတင္ျပင္ဆင္ထားေသာ ေရေႏြး၏အပူခ်ိန္သည္ လူ႔အသားအပူခ်ိန္အတိုင္း ျဖစ္ရမည္။ 
●  ဆီးခုံေနရာသည္ အပူမခံႏိုင္၍ ျဖစ္သည္။ 
●  ကူးစက္ေရာဂါကာကြယ္ရန္အတြက္ တစ္ခါသုံးလက္အိတ္မ်ားကို သုံးရမည္။
●  ေဆးေၾကာၿပီးေနာက္တြင္ ေျခာက္ေသြ႕ေသာသဘက္ျဖင့္ ဖြဖြဖိတြန္းသကဲ့သို႔ သုတ္ေပးရမည္။
 အေရျပားကုိ ေလ့လာၾကည့္ရႈၿပီး အနီေရာင္အဖုအပိန႔စ္သည္တုိ႔ ရိွပါက ေဆးကုသေရးဝန္ထမ္းထံ 
 တင္ျပရမည္။

အမ်ိဳးသားမ်ား၏ဆီးခုံေနရာကို ပြတ္သပ္ေဆးေၾကာပုံ
အမ်ိဳးသားျဖစ္ပါက ေဝွးေစ့ေနာက္ဘက္ကို
ဆန႔္ထုတ္၍ ပြတ္သပ္ေဆးေၾကာရမည္။

အမ်ိဳးသမီးမ်ား၏ဆီးခုံေနရာကို ပြတ္သပ္ပုံ
ကူးစက္ေရာဂါႀကိဳတင္ကာကြယ္ရန္
ဆီးလမ္းေၾကာင္းမွစအိုဘက္သို႔
(တနည္းအားျဖင့္ အေရွ႕မွ အေနာက္သုိ႔)
ဦးတည္၍ပြတ္သပ္ ေဆးေၾကာရမည္။
မ်က္ႏွာျပင္တစ္ေနရာတည္းတြင္
အႀကိမ္ႀကိမ္ အခါခါ ပြတ္သပ္ေဆးေၾကာျခင္းမျပဳရ။
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  ေရပတ္တိုက္ျခင္း
 ေရပတ္တိုက္ျခင္းသည္ အေၾကာင္းတစ္ခုခုေၾကာင့္ ေရစိမ္ခ်ိဳးျခင္းႏွင့္ ေရပန္းျဖင့္ခ်ိဳးျခင္းကို မျပဳ 
လုပ္ႏိုင္ပါက ေရေႏြးႏွင့္ဆပ္ျပာရည္၊သဘက္ကိုသုံး၍ ျပဳလုပ္ရေသာ သန႔္ရွင္းစင္ၾကယ္ေရးနည္းလမ္း 
ျဖစ္သည္။ အေရျပားကုိ သန႔သ္န႔ရွ္င္းရွင္းျဖစ္ေစၿပီး ေသြးလွည့္ပတ္မႈကုိ ျမႇင့္တင္ေပးကာ ႂကြက္သားကုိ 
ျပင္းထန္စြာလႈံ႕ေဆာ္ေပးေသာ အက်ိဳးရွိသည္။

 (ေရပတ္တုိက္ျခင္းအမ်ိဳးအစားမ်ား)
 တစ္ကိုယ္လံုးေရပတ္တိုက္ျခင္း  : ခုတင္ေပၚတြင္ တစ္ကိုယ္လုံး ေရပတ္တိုက္ျခင္း။
 တစ္စိတ္တစ္ပိုင္းေရပတ္တုိက္ျခင္း  : ခႏၶာကိုယ္တစ္စိတ္တစ္ပိုင္းကို ေရပတ္တိုက္ျခင္း။ 
      တစ္ကိုယ္လုံး ေရပတ္တိုက္ရန္ ခက္ခဲပါက ျပဳလုပ္
      ရမည္။

 (ေရပတ္တုိက္ပုံအဆင့္ဆင့္)
 တစ္ကိုယ္လံုးေရပတ္တိုက္ျခင္းကို ① မ်က္ႏွာ၊ ② လက္ေမာင္း၊ ③ ရင္ဘတ္(ဗိုက္)၊
 ④ ေက်ာကုန္း၊ ⑤ ေျခေထာက္၊ ⑥ ဆီးခုံေနရာ ဟူေသာ အစဥ္လိုက္ျဖင့္ ျပဳလုပ္ရမည္။

 (လုိအပ္ေသာပစၥည္းပစၥယမ်ား)
 ေရခ်ိဳးသဘက္၊ သဘက္၊ ဆပ္ျပာရည္၊ လဲစရာအဝတ္ စသည္။
●  ႀကိဳတင္ျပင္ဆင္ထားေသာ ေရေႏြး၏အပူခ်ိန္သည္ ခ်ိဳးေရ၏အပူခ်ိန္ထက္ ပိုမ်ားရမည္။
●  ေရေႏြးသည္ ခ်က္ခ်င္းေအးသြားတတ္၍ ေရေႏြးပူကိုလည္း ႀကိဳတင္ျပင္ဆင္ထားရမည္။

●  မ်က္ႏွာကို ေရပတ္တိုက္ပံု

●  မ်က္လုံးတစ္ဝိုက္မွေန၍ ေရပတ္တိုက္ရမည္။
●  နား႐ြက္ေနာက္နား၊ လည္ပင္းကို ႏွံ႔စပ္စြာ ေရပတ္တိုက္ရမည္။
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အ
ခန္း 5 ေရခ်ိဳးျခင္းႏွင့္သ

န႔္သ
န႔္ရွင္းရွင္းေနျခင္းက

ို ျပဳစုေစာင့္ေရွာက
္ျခင္း

ေနထ
ိုင္စားေသ

ာက
္မႈက

ူည
ီေရးနည

္းပည
ာ

အ
ပိုင္း 4

●  လက္ေမာင္းႏွင့္ေျခေထာက္ကုိ ေရပတ္တုိက္ရာတြင္ 
 လက္ေခ်ာင္း ထိပ္မွစ၍ ႏွလုံးသို႔ဦးတည္ၿပီး ေရပတ္
 တိုက္ရမည္။

အစြန္အဖ်ားပိုင္းမွစ၍
အလယ္ဗဟိုသို႔ ေရပတ္
တိုက္ျခင္းျဖင့္ ေသြးစီးဆင္း
မႈ ေကာင္းမြန္ေစသည္။

●  ဆပ္ျပာရည္ျဖင့္ ဆပ္ျပာတိုက္ၿပီးေနာက္
 လုံေလာက္စြာ ေရပတ္တိုက္ရမည္။
 ေရပတ္တိုက္ရန္ က်န္ေနလွ်င္
 ယားယံေစတတ္သည္။
●  ေရပတ္တိုက္ၿပီးေနာက္ ေျခာက္ေသြ႕ေသာ
 သဘက္ျဖင့္ ေရမ်ားကို ခ်က္ခ်င္းသုတ္ရမည္။ 
 ေရက်န္ေနလွ်င္ ခႏၶာကိုယ္၏
 အပူဓာတ္ေလ်ာ့သြားမည္။ 

●  အမ်ိဳးသမီးရင္သားမ်ားကို ဝုိင္းပတ္၍ ေရပတ္တိုက္ရမည္။
●  ေက်ာကုန္းကို ႂကြက္သားအတိုင္းရွည္လ်ားစြာ ေရပတ္တိုက္ရမည္။

ေရခ်ိဳးသဘက္ျဖင့္ဖုံး၍ မလိုေသာ
အသားေပၚျခင္းကို ေရွာင္ျခင္း။

အ႐ိုးအဆစ္ တစ္ဆစ္စာ မွန္း၍
ရွည္လ်ားစြာ ေရပတ္တုိက္ရမည္။

အစြန္အဖ်ားပိုင္းမွစ၍ အလယ္ဗဟိုအထိ
တသမတ္တည္းေသာဖိအားျဖင့္ ေရပတ္တုိက္ရမည္။

● ရင္ဘတ္ႏွင့္၀မ္းဗိုက္ကုိ ေရပတ္တုိက္ပုံ ● ေက်ာကုန္းကုိ ေရပတ္တုိက္ပံု
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6 အိမ္မႈကိစၥျပဳလုပ္ရာတြင္ ျပဳစုေစာင့္ေရွာက္ျခင္း

အခန္း

 IADL (Instrumental Activities of Daily Living အေရးပါေသာ ေန႔စဥ္ေနထိ ုင ္စား 
ေသာက္ေရးလႈပ္ရွားမႈ)မ်ားအနက္ အိမ္မႈကိစၥဆိုသည္မွာ ခ်က္ျပဳတ္ျခင္း၊ သန႔္ရွင္းေရးလုပ္ျခင္း၊ 
ေလွ်ာ္ဖြပ္ျခင္း၊ အဝတ္အစားမ်ားကို စီရီသိမ္းဆည္းျခင္း၊ ေစ်းဝယ္ျခင္း စေသာ အျပဳအမူမ်ားကို 
ေခၚသည္။ အိမ္မႈကိစၥသည္ ေနထိုင္စားေသာက္ေရး၏ အေျခခံအခ်က္ ျဖစ္ေနသည္။ ဆက္လက္၍ 
ေနထိုင္စားေသာက္သြားရန္အတြက္ IADL ကို လိုအပ္သည္။
 အိမ္မႈကိစၥသည္ ေနထိုင္စားေသာက္မႈအေလ့အထႏွင့္ ေစ့စပ္ဇီဇာေၾကာင္မႈမ်ားရွိၿပီး အမ်ားႏွင့္ 
မတူမႈ ျမင့္မားေသာအရာ ျဖစ္သည္။

● IADL ဥပမာမ်ား

ခ်က္ျပဳတ္ျခင္း

သန႔္ရွင္းေရးလုပ္ျခင္း

ရထားစီးျခင္းေငြေၾကးစီမံခန႔္ခြဲျခင္း

ဖုန္းေျပာျခင္း

1  အိမ္မႈကိစၥ၏အဓိပၸာယ္ဖြင့္ဆိုခ်က္
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အ
ခန္း 6 အိ

မ္မႈကိ
စၥျပဳလု

ပ္ရာတ
ြင္ ျပဳစုေစာင့္ေရွာက

္ျခင္း
ေနထ

ိုင္စားေသ
ာက

္မႈက
ူည

ီေရးနည
္းပည

ာ
အ

ပိုင္း 4

1) ခ်က္ျပဳတ္ျခင္း

●  လူသည္ ဇီဝအသက္ကိုတည္တံ့ေစရန္ႏွင့္ က်န္းမာေသာဘဝတြင္ေနထိုင္ရန္အလို႔ငွာ အစာစား
 ရန္ လိုအပ္သည္။
●  စားစရာကို စားရလြယ္ေစရန္ႏွင့္ အာဟာရကို ထိေရာက္စြာရရွိေစရန္ ခ်က္ျပဳတ္ရမည္။
●  ဟင္းလ်ာစာရင္းကို ဆုံးျဖတ္ၿပီး ဟင္းခ်က္ပစၥည္းမ်ားကို ႀကိဳတင္ျပင္ဆင္ကာ ခ်က္ျပဳတ္ျခင္း၊ 
 ပြဲျပင္ျခင္း၊ ဟင္းပြဲခ်ေပးျခင္း၊ သိမ္းဆည္းျခင္း ဟူေသာအစီအစဥ္ျဖင့္ ခ်က္ျပဳတ္ျခင္းကို ျပဳလုပ္ရ
 မည္။
●  ေစာင့္ေရွာက္ခံဘိုးဘြား၏ ခႏၶာကိုယ္အေျခအေနအလိုက္ ခ်က္ျပဳတ္ရန္လိုအပ္သည္။ ေရာဂါႏွင့္ 
 အလာဂ်စ္ကုိ ထည့္သြင္းစဥ္းစား၍ ဟင္းခ်က္ပစၥည္းမ်ားႏွင့္ ခ်က္ျပဳတ္နည္းကို ေ႐ြးခ်ယ္ရမည္။

 အစားအေသာက္ေကြၽးေမြးျခင္း
 စားေသာက္မႈအေလ့အထႏွင့္ စားေနေသာအစား 
အစာမ်ားသည္ ႏိုင္ငံႏွင့္ ရပ္႐ြာေဒသအလိုက္ ကြဲျပား 
ၾကသည္။ ထိုသူမ်ားစားေနက် ဟင္းခပ္အေမႊးအႀကိဳင္ 
ႏွင့္ ႀကိဳက္ႏွစ္သက္သည္မ်ားလည္း တစ္ဦးႏွင့္ တစ္ဦး 
ကြဲျပားၾကသည္။
 ထို႔အျပင္ ဂ်ပန္ႏိုင္ငံတြင္ ႐ိုးရာပြဲေတာ္မ်ား၊ ရာသီ 
ဥတုမ်ားႏွင့္ ကိုက္ညီေသာ အစားအေသာက္ႏွင့္ ဟင္း 
ခ်က္ပစၥည္းမ်ားရွိၾကသည္။

ဂ်ပန္ႏိုင္ငံႏွစ္သစ္ကူးပြဲေတာ္အစားအစာ
[ႏွစ္သစ္ကူးဟင္းလ်ာမ်ား]

2  အိမ္မႈကိစၥျပဳလုပ္ရာတြင္ျပဳစုေစာင့္ေရွာက္ျခင္း လက္ေတြ႕လုပ္ေဆာင္မႈ
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2) သန႔္ရွင္းေရးလုပ္ျခင္း

●  ေပ်ာ္႐ႊင္စြာ ေနထုိင္စားေသာက္ႏုိင္ရန္ အမႈိက္ႏွင့္ဖုန္၊ အညစ္အေၾကး စသည္ကုိ လွည္းက်င္းျခင္း၊ 
 သုတ္ပစ္ျခင္းတို႔ ျပဳလုပ္ၿပီး သန႔္ရွင္းစင္ၾကယ္၍လုံၿခဳံေဘးကင္းေသာ ေနထိုင္စားေသာက္ရာ 
 ပတ္ဝန္းက်င္ကို ဖန္တီးျခင္းသည္ သန႔္ရွင္းေရးလုပ္ျခင္း ျဖစ္သည္။
●  ေနထိုင္စားေသာက္မႈျပဳလုပ္ရာေနရာတြင္ ေစာင့္ေရွာက္ခံဘုိးဘြား၏ ေနထိုင္စားေသာက္ေရးသုံး
 ပစၥည္းမွာ မ်ားစြာရွိသည္။ မလိုအပ္ဟု အစပိုင္းတြင္ ျမင္ႏိုင္ေသာ္လည္း ေစာင့္ေရွာက္ခံဘိုးဘြား 
 အတြက္မူ အေရးႀကီးအရာမ်ား ရွိႏိုင္သည္။ စီရီသိမ္းဆည္းျခင္းႏွင့္ ဖယ္ရွားစြန႔္ပစ္ျခင္းကို ျပဳလုပ္
 ခ်ိန္တြင္ ေစာင့္ေရွာက္ခံဘိုးဘြားထံ မပ်က္မကြက္အတည္ျပဳကာ သေဘာတူညီမႈရၿပီးမွ ျပဳလုပ္ရ
 မည္။
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အ
ခန္း 6 အိ

မ္မႈကိ
စၥျပဳလု

ပ္ရာတ
ြင္ ျပဳစုေစာင့္ေရွာက

္ျခင္း
ေနထ

ိုင္စားေသ
ာက

္မႈက
ူည

ီေရးနည
္းပည

ာ
အ

ပိုင္း 4

3)  ေလွ်ာ္ဖြပ္ျခင္း

●  ေလွ်ာ္ဖြပ္ျခင္း ဆိုသည္မွာ အဝတ္အစားႏွင့္အိပ္ရာ၊အိပ္ရာခင္းကို သန႔္ရွင္းစင္ၾကယ္ေစၿပီး
 က်န္းမာေရးထိန္းသိမ္းရာေရာက္ေသာ အျပဳအမူ ျဖစ္ပါသည္။
●  ေလွ်ာ္မည့္အထည္မ်ားႏွင့္ ကုိက္ညီေသာေလွ်ာ္ဖြပ္နည္းျဖင့္ ေလွ်ာ္ဖြပ္ရမည္။
●  ကူးစက္ေရာဂါရွိေသာ ေစာင့္ေရွာက္ခံဘိုးဘြား၏ မစင္၊အန္ဖတ္၊ေသြး ေပက်ံေသာ 
 အဝတ္အစားမ်ားကို သီးျခားေလွ်ာ္ဖြပ္ေပးရမည္။
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 ေပ်ာ္႐ႊင္ေသာဘဝကို ျဖတ္သန္းရန္အတြက္ ေနထိုင္ရာေနရာ၏ အတြင္းပိုင္းအျပင္အဆင္၊ အပူ 
ခ်ိန္၊ အလင္းေရာင္ႏွင့္အျခားအရာမ်ားကို ျပင္ဆင္ခ်ိန္ညႇိရန္ လိုအပ္သည္။ အတြင္းပိုင္းအျပင္အဆင္၊ 
အပူခ်ိန္၊အလင္းေရာင္ႏွင့္ အျခားအရာမ်ားသည္ သန႔္ရွင္းစင္ၾကယ္မႈအပိုင္းႏွင့္ မေတာ္တဆမႈမ်ားကို 
ကာကြယ္တားဆီး႐ုံသာမက ကိုယ္ေရးလြတ္လပ္ခြင့္ကို ေစာင့္ထိန္းၿပီး သက္ေသာင့္သက္သာႏွင့္ 
ယုံၾကည္စိတ္ခ်ေဘးကင္းလုံၿခဳံစြာ ေနထိုင္သြားႏိုင္ရန္အတြက္ပါ ျပင္ဆင္ခ်ိန္ညႇိေပးရမည္။

●  ေစာင့္ေရွာက္ခံဘိုးဘြား၏ စိတ္ႏွင့္ကိုယ္၏အေျခအေနအလုိက္ ေနထိုင္ရာေနရာ၏ အတြင္းပိုင္း 
 အျပင္အဆင္၊အပူခ်ိန္၊အလင္းေရာင္ႏွင့္အျခားအရာမ်ားကို ျပင္ဆင္ခ်ိန္ညႇိရန္ လိုအပ္သည္။ 
 ေလွ်ာက္လမ္းစႀကႍႏွင့္ေလွကားအတြက္ ေျခ မေခ်ာ္တတ္ေသာ ကုန္ၾကမ္းကို ေ႐ြးခ်ယ္အသုံးျပဳၿပီး 
 လက္ကုိင္တန္း တပ္ဆင္ရမည္။ ေရခ်ိဳးခန္း၊ အိမ္သာ စသည္တုိ႔ကုိ အသံုးျပဳရလြယ္ေစရန္အတြင္း
 ပိုင္းအျပင္အဆင္၊အပူခ်ိန္၊အလင္းေရာင္ႏွင့္အျခားအရာမ်ားကို ထည့္သြင္းစဥ္းစားေပးရမည္။
●  အခန္းအပူခ်ိန္ႏွင့္စိုထိုင္းဆ၊ ေလဝင္ေလထြက္ စသည္တို႔ကုိ ထည့္သြင္းစဥ္းစားရန္ လိုအပ္သည္။
●  ခႏၶာကိုယ္အေျခအေနလိုက္၍ အကူကိရိယာကို သုံးျခင္းျဖင့္ ေနထိုင္စားေသာက္ေရး တက္ႂကြ
 အသက္ဝင္ရန္ ႀကိဳးပမ္းရမည္။

3  ေနထုိင္ရာေနရာ၏ အတြင္းပိုင္း အျပင္အဆင္၊ အပူခ်ိန္၊ အလင္းေရာင္
 ႏွင့္ အျခားအရာမ်ားကုိ ျပင္ဆင္ခ်ိန္ညႇိျခင္း



ျပဳစုေစာင့္ေရွာက္ေရးလုပ္ငန္းသုံးဂ်ပန္စာ

စကားလုံးမ်ားကို မွတ္သားၾကပါစို႔။

ေ႐ြ႕လ်ားရာတြင္ ျပဳစုေစာင့္ေရွာက္ျခင္း

စားေသာက္ရာတြင္ ျပဳစုေစာင့္ေရွာက္ျခင္း

ဆီးဝမ္းသြားရာတြင္ ျပဳစုေစာင့္ေရွာက္ျခင္း

သန႔ရွ္င္းသပ္ရပ္စြာၿဖီးလိမ္းဝတ္စားရာတြင္ ျပဳစုေစာင့္ေရွာက္ျခင္း

ေရခ်ိဳးျခင္းႏွင့္သန႔္သန႔္ရွင္းရွင္းေနျခင္းကို ျပဳစုေစာင့္ေရွာက္ျခင္း

အိမ္မႈကိစၥျပဳလုပ္ရာတြင္ ျပဳစုေစာင့္ေရွာက္ျခင္း

ဝါက်

အေျဖက႑



● からだのことば

番
ばん

号
ごう

ことば 読
よ

み方
かた

※各
かっ

国
こく

母
ぼ

国
こく

語
ご

訳
やく

が入
はい

ります。
① 頭 あたま

② 額 ひたい

②額

⑪腕

㉒背中

㉑肩

㉔殿部（尻）

⑫肘

④耳
⑤鼻

⑨首
⑥口

⑲足首

㉗踵

㉘足底（足の裏）

㉖膝

⑭手首

⑰指先

⑳つま先

⑩喉

⑧顎

⑦唇

①頭

③目

㉓胸

㉕腹

⑮手のひら
⑯指

⑱手の甲

⑬腰
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စကားလုံးမ်ားကို မွတ္သားၾကပါစို႔။ ခႏၶာကုိယ္ ကုိယ္အေနအထား ေရာဂါႏွင့္ေရာဂါလကၡဏာ

ဦးေခါင္း
နဖူး



番
ばん

号
ごう

ことば 読
よ

み方
かた

※各
かっ

国
こく

母
ぼ

国
こく

語
ご

訳
やく

が入
はい

ります。
③ 目 め

④ 耳 みみ

⑤ 鼻 はな

⑥ 口 くち

⑦ 唇 くちびる

⑧ 顎 あご

⑨ 首 くび

⑩ 喉 のど

⑪ 腕 うで

⑫ 肘 ひじ

⑬ 腰　　　　　 こし

⑭ 手首 てくび

⑮ 手のひら てのひら

⑯ 指 ゆび

⑰ 指先 ゆびさき

⑱ 手の甲 てのこう

⑲ 足首 あしくび

⑳ つま先 つまさき

㉑ 肩 かた

㉒ 背中 せなか

㉓ 胸 むね

㉔ 殿部（尻） でんぶ（しり）

㉕ 腹 はら

㉖ 膝 ひざ

㉗ 踵 かかと

㉘ 足底（足の裏） そくてい（あしのうら）

㉙ 顔色 かおいろ

㉚ 患側 かんそく

㉛ 健側 けんそく

㉜ 健康 けんこう

㉝ 体調 たいちょう

㉞ バイタルサイン ばいたるさいん
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ျပဳစုေစာင့္ေရွာက
္ေရး

လ
ုပ္ငန္းသ

ံုးဂ်ပန္စာ

မ်က္လုံး

နား႐ြက္

ႏွာေခါင္း

ပါးစပ္

ႏႈတ္ခမ္း

ေမးေစ့

လည္ပင္း

လည္ေခ်ာင္း

လက္ေမာင္း

တံေတာင္ဆစ္

ခါး

လက္ေကာက္ဝတ္

လက္ဖဝါး

လက္ေခ်ာင္း

လက္ေခ်ာင္းထိပ္

လက္ဖမိုး

ေျခက်င္းဝတ္

ေျခေခ်ာင္း

ပခုံး

ေက်ာကုန္း

ရင္

တင္ပါး

ဝမ္းဗိုက္

ဒူး

ေျခဖေနာင့္

ေျခဖဝါး (ေျခေထာက္၏ဖဝါးပိုင္း)

မ်က္ႏွာအေရာင္အေသြး

ေလျဖတ္ထားေသာဘက္

ေလမျဖတ္ေသာဘက္

က်န္းမာေရး

ခႏၶာကိုယ္က်န္းမာေရး

အေရးႀကီးလကၡဏာမ်ား (Vital Signs)

စက
ားလ

ံုးမ်ားက
ို မွတ

္သ
ားႀက

ပါစုိ႔



● 体
たい

位
い

番
ばん

号
ごう

ことば 読
よ

み方
かた

※各
かっ

国
こく

母
ぼ

国
こく

語
ご

訳
やく

が入
はい

ります。
① 仰臥位 ぎょうがい

② 側臥位 そくがい

③ 腹臥位 ふくがい

④ 端座位 たんざい

⑤ 立位 りつい

⑥ 椅座位（座位） いざい（ざい）

⑦ 体位 たいい

⑧ 体位変換 たいいへんかん

⑨ 姿勢 しせい

①仰臥位 ④端座位

②側臥位

③腹臥位

⑤立位

⑥椅座位（座位）
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ပက္လက္အိပ္လ်က္

ေဘးတစ္ေစာင္းအိပ္လ်က္

ေမွာက္အိပ္လ်က္

ေျခေထာက္ခ်ထိုင္လ်က္

မတ္တပ္ရပ္လ်က္

ထိုင္ခုံတြင္ထိုင္လ်က္ (ထိုင္လ်က္)

ခႏၶာကိုယ္အေနအထား

ကိုယ္အေနအထားေျပာင္းလဲျခင္း

ကိုယ္ေနဟန္ထား



● 症
しょう

状
じょう

番
ばん

号
ごう

ことば 読
よ

み方
かた

※各
かっ

国
こく

母
ぼ

国
こく

語
ご

訳
やく

が入
はい

ります。
⑨ 痛い いたい
⑩ 嘔吐 おうと
⑪ 片麻痺 かたまひ
⑫ かゆい かゆい
⑬ 苦しい くるしい
⑭ 下痢 げり
⑮ 拘縮 こうしゅく
⑯ 骨折 こっせつ
⑰ 症状 しょうじょう
⑱ 褥瘡 じょくそう
⑲ 咳 せき
⑳ 吐き気 はきけ
㉑ 発汗 はっかん
㉒ 発疹 ほっしん
㉓ 発熱 はつねつ
㉔ 便秘 べんぴ
㉕ めまい めまい

● 病
びょう

気
き

番
ばん

号
ごう

ことば 読
よ

み方
かた

※各
かっ

国
こく

母
ぼ

国
こく

語
ご

訳
やく

が入
はい

ります。
① インフルエンザ いんふるえんざ
② 疥癬 かいせん
③ 風邪 かぜ
④ 高血圧症 こうけつあつしょう
⑤ 食中毒 しょくちゅうどく
⑥ 認知症 にんちしょう
⑦ ノロウイルス のろういるす
⑧ 白内障 はくないしょう

⑩嘔吐 ㉑発汗
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ျပဳစုေစာင့္ေရွာက
္ေရး

လ
ုပ္ငန္းသ

ံုးဂ်ပန္စာ

ပက္လက္အိပ္လ်က္

ေဘးတစ္ေစာင္းအိပ္လ်က္

ေမွာက္အိပ္လ်က္

ေျခေထာက္ခ်ထိုင္လ်က္

မတ္တပ္ရပ္လ်က္

ထိုင္ခုံတြင္ထိုင္လ်က္ (ထိုင္လ်က္)

ခႏၶာကိုယ္အေနအထား

ကိုယ္အေနအထားေျပာင္းလဲျခင္း

ကိုယ္ေနဟန္ထား

နာက်င္ေသာ/ ကိုက္ခဲေသာ
ပ်ိဳ႕အန္ျခင္း
ကိုယ္တစ္ျခမ္းေလျဖတ္ျခင္း
ယားယံေသာ
ပင္ပန္းခက္ခဲေသာ
ဝမ္းေလွ်ာျခင္း
လက္ေခ်ာင္းမ်ားေကာက္ေကြးျခင္း (Contracture)
အ႐ိုးက်ိဳးျခင္း
ေရာဂါလကၡဏာမ်ား
အိပ္ရာနာ (Bedsores)
ေခ်ာင္းဆိုးျခင္း
ပ်ိဳ႕ခ်င္အန္ခ်င္ျခင္း
ေခြၽးထြက္ျခင္း
အနီေရာင္အဖုအပိန႔္ထျခင္း
ကိုယ္ပူျခင္း
ဝမ္းခ်ဳပ္ျခင္း
ေခါင္းမူးျခင္း

တုပ္ေကြး
ဝဲေရာဂါ
အေအးမိျခင္း
ေသြးေပါင္ခ်ိန္တက္ျခင္း (ေသြးတိုးျခင္း)
အစာအဆိပ္သင့္ျခင္း
မွတ္ဉာဏ္ခ်ိဳ႕ယြင္းမႈေရာဂါ (Dementia)
Norovirus (ႏို႐ိုဗိုင္းရပ္စ္)
အတြင္းတိမ္ (Cataract)

စက
ားလ

ံုးမ်ားက
ို မွတ

္သ
ားႀက

ပါစုိ႔



番
ばん

号
ごう

ことば 読
よ

み方
かた

※各
かっ

国
こく

母
ぼ

国
こく

語
ご

訳
やく

が入
はい

ります。

① 移乗 いじょう

② 移動 いどう

③ 起き上がる おきあがる

④ （ブレーキを）かける （ぶれーきを）かける

⑤ 臥床 がしょう

⑥ 車いす くるまいす

⑦ 声かけ こえかけ

⑧ 支える ささえる

⑨ 杖 つえ

⑩ つかまる つかまる

⑪ 手すり てすり

⑫ ブレーキ ぶれーき

⑬ 歩行器 ほこうき

⑭ 誘導 ゆうどう

⑮ 離床 りしょう

● 問
もん

題
だい

のことば

⑯ 介護職 かいごしょく
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ကူးေျပာင္းျခင္း

ေ႐ြ႕လ်ားျခင္း

အိပ္ရာမွထူမသည္။

(ဘရိတ္) ဆြဲသည္။

အိပ္ရာထဲလွဲေနျခင္း

ဘီးတပ္ကုလားထိုင္

လွမ္းေခၚျခင္း

ဟန္ခ်က္မပ်က္ေစရန္ထိန္းေပးသည္။

တုတ္ေကာက္

ဖမ္းဆုပ္သည္။

လက္ကိုင္တန္း

ဘရိတ္

လမ္းေလွ်ာက္ကိရိယာ

လမ္းျပေခၚေဆာင္ျခင္း

အိပ္ယာမွ ထျခင္း

ေ႐ြ႕လ်ားရာတြင္ ျပဳစုေစာင့္ေရွာက္ျခင္း

စကားလုံးမ်ား

ျပဳစုေစာင့္ေရွာက္ေရးဝန္ထမ္း



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、歩
ほ

行
こう

器
き

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、杖
つえ

で歩
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

すりにつかまって歩
ある

く練
れん

習
しゅう

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

　：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

と歩
ほ

行
こう

器
き

と、どちらを持
も

ってきましょうか。

佐
さ

藤
とう

さん：杖
つえ

の方
ほう

がいいです。

介
かい

護
ご

職
しょく

　：わかりました。今
いま

、杖
つえ

を持
も

ってきますから、手
て

すりにつかまってお待
ま

ちくださいね。
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ျပဳစုေစာင့္ေရွာက
္ေရး

လ
ုပ္ငန္းသ

ံုးဂ်ပန္စာ

ကူးေျပာင္းျခင္း

ေ႐ြ႕လ်ားျခင္း

အိပ္ရာမွထူမသည္။

(ဘရိတ္) ဆြဲသည္။

အိပ္ရာထဲလွဲေနျခင္း

ဘီးတပ္ကုလားထိုင္

လွမ္းေခၚျခင္း

ဟန္ခ်က္မပ်က္ေစရန္ထိန္းေပးသည္။

တုတ္ေကာက္

ဖမ္းဆုပ္သည္။

လက္ကိုင္တန္း

ဘရိတ္

လမ္းေလွ်ာက္ကိရိယာ

လမ္းျပေခၚေဆာင္ျခင္း

အိပ္ယာမွ ထျခင္း

ေမးခြန္း (စကားေျပာျခင္းႏွင့္ လွမ္းေခၚျခင္း)

ေ႐ြ႕လ
်ားရာတ

ြင္ ျပဳစုေစာင့္ေရွာက
္ျခင္း



❶  鈴
すず

木
き

さんは、自
じ

分
ぶん

でトイレに行
い

きました。

❷  鈴
すず

木
き

さんは、自
じ

分
ぶん

で車
くるま

いすに乗
の

りました。

❸  鈴
すず

木
き

さんは、自
じ

分
ぶん

で起
お

き上
あ

がりました。

❹  鈴
すず

木
き

さんは、自
じ

分
ぶん

でくつをはきました。

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。 くつをはきましょう。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

　：私
わたし

につかまってください。車
くるま

いすに乗
の

りましょう。
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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、　　　　　　　　　　。
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ျပဳစုေစာင့္ေရွာက
္ေရး

လ
ုပ္ငန္းသ

ံုးဂ်ပန္စာ
ေ႐ြ႕လ

်ားရာတ
ြင္ ျပဳစုေစာင့္ေရွာက

္ျခင္း



番
ばん

号
ごう

ことば 読
よ

み方
かた

※各
かっ

国
こく

母
ぼ

国
こく

語
ご

訳
やく

が入
はい

ります。

① エプロン えぷろん

② 嚥下 えんげ

③ 誤嚥 ごえん

④ 食品 しょくひん

⑤ 水分補給 すいぶんほきゅう

⑥ 咳込む せきこむ

⑦ とろみ とろみ

⑧ 飲み込み のみこみ

⑨ むせる むせる

⑩ 量 りょう

● 問
もん

題
だい

のことば

⑪ リーダー りーだー
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ေရွ႕ဖုံးခါးစည္း (Apron)

မ်ိဳခ်ျခင္း (Swallowing)

အစာနင္ျခင္း(သီးျခင္း)

စားေသာက္ကုန္

ေရတိုက္ျခင္း/ ေရဓာတ္ျဖည့္ျခင္း

ေခ်ာင္းဆိုးသည္။

အရည္ပ်စ္ပ်စ္

မ်ိဳခ်ျခင္း

ေခ်ာင္းျဖင့္ဟက္ထုတ္သည္။

ပမာဏ

ေခါင္းေဆာင္

စကားလုံးမ်ား

စားေသာက္ရာတြင္ ျပဳစုေစာင့္ေရွာက္ျခင္း



番
ばん

号
ごう

ことば 読
よ

み方
かた

※各
かっ

国
こく

母
ぼ

国
こく

語
ご

訳
やく

が入
はい

ります。

① あげもの あげもの

② いためもの いためもの

③ お茶 おちゃ

④ カレーライス かれーらいす

⑤ ご飯 ごはん

⑥ 献立 こんだて

⑦ 献立表 こんだてひょう

⑧ 主食 しゅしょく

⑨ 汁物 しるもの

⑩ 漬物 つけもの

⑪ 豆腐 とうふ

⑫ 丼 どんぶり

⑬ 煮付け につけ

⑭ 煮物 にもの

⑮ 副食 ふくしょく

⑯ 麦茶 むぎちゃ

⑰ メニュー めにゅー

⑱ 焼き魚 やきざかな

⑲ ヨーグルト よーぐると
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ျပဳစုေစာင့္ေရွာက
္ေရး

လ
ုပ္ငန္းသ

ံုးဂ်ပန္စာ

အကြၽတ္ေၾကာ္

ေမႊေၾကာ္

ေရေႏြးၾကမ္း

ခါရဲအာလူးဟင္းႏွင့္ထမင္း

ထမင္း

ဟင္းလ်ာစာရင္း (Menu)

ဟင္းလ်ာစာရင္းေန႔စဥ္ဇယား

အဓိကစားစရာ

ဟင္းခ်ိဳ

ခ်ဥ္ဖတ္

ပဲျပား
ဒြန္းဘူရိ/ပန္းကန္းလုံးႀကီးထဲတြင္ပုံထည့္ထားေသာ 
ထမင္းႏွင့္ဟငး္

အျပဳတ္

အျပဳတ္

အရံဟင္း

မုေယာလက္ဖက္ရည္

ဟင္းလ်ာစာရင္း (Menu)

ငါးကင္

ဒိန္ခ်ဥ္

စကားလံုးမ်ား (ဟင္းလ်ာစာရင္း)

စားေသ
ာက

္ရာတ
ြင္ ျပဳစုေစာင့္ေရွာက

္ျခင္း



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。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。 
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ေမးခြန္း (စကားေျပာျခင္းႏွင့္ လွမ္းေခၚျခင္း)



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、みそ汁
しる

を飲
の

むとき、いつもむせています。

❸  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。

❹  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。

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

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。

　　　　　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。
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ျပဳစုေစာင့္ေရွာက
္ေရး

လ
ုပ္ငန္းသ

ံုးဂ်ပန္စာ
စားေသ

ာက
္ရာတ

ြင္ ျပဳစုေစာင့္ေရွာက
္ျခင္း



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。
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番
ばん

号
ごう

ことば 読
よ

み方
かた

※各
かっ

国
こく

母
ぼ

国
こく

語
ご

訳
やく

が入
はい

ります。

① 足元 あしもと

② 陰部 いんぶ

③ 浣腸 かんちょう

④ 着替える きがえる

⑤ 下げる さげる

⑥ 失禁 しっきん

⑦ 羞恥心 しゅうちしん

⑧ 使い捨て手袋 つかいすててぶくろ

⑨ 尿 にょう

⑩ 尿意 にょうい

⑪ 排泄 はいせつ

⑫ 便 べん

⑬ 便意 べんい

⑭ 便座 べんざ

⑮ ポータブルトイレ ぽーたぶるといれ

● 問
もん

題
だい

のことば

⑯ 看護職 かんごしょく

⑰ 職員 しょくいん

⑱ パジャマ ぱじゃま

⑲ 呼び出しボタン よびだしぼたん
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ျပဳစုေစာင့္ေရွာက
္ေရး

လ
ုပ္ငန္းသ

ံုးဂ်ပန္စာ

ေျခဖဝါးႏွင့္ေဘးပတ္လည္

ဆီးခုံေနရာ

ဝမ္းခ်ဴျခင္း

အဝတ္လဲသည္။

ခြၽတ္ခ်သည္။/ ေအာက္ခ်သည္။

မထိန္းႏိုင္ျခင္း

ရွက္စိတ္/ အရွက္တရား

တစ္ခါသုံးလက္အိတ္

ဆီး

ဆီးသြားခ်င္စိတ္

ဆီးဝမ္းသြားျခင္း/ အညစ္အေၾကးစြန႔ျ္ခင္း

မစင္

ဝမ္းသြားခ်င္စိတ္

အိမ္သာဘိုထိုင္

သယ္သြား၍ရေသာ အိမ္သာအိုး

သူနာျပဳဝန္ထမ္း(သူနာျပဳအလုပ္)

ဝန္ထမ္း

ညအိပ္ဝတ္စုံ (pajamas)

လူေခၚခလုတ္

ဆီးဝမ္းသြားရာတြင္ ျပဳစုေစာင့္ေရွာက္ျခင္း

စကားလုံးမ်ား

ဆီ
းဝမ္းသ

ြားရာတ
ြင္ ျပဳစုေစာင့္ေရွာက္

ျခင္း



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、お尻
しり

が痛
いた

いです。

❸  佐
さ

藤
とう

さんは、自
じ

分
ぶん

でズボンを下
さ

げました。

❹  佐
さ

藤
とう

さんは、自
じ

分
ぶん

でお尻
しり

を拭
ふ

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

］

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：そうですね。

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、お願
ねが

いします。

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

くないですか。 

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
かん

護
ご

職
しょく

に連
れん

絡
らく

しておきますね。
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ေမးခြန္း (စကားေျပာျခင္းႏွင့္ လွမ္းေခၚျခင္း)



❶  手
て

を洗
あら

います。

❷  ご飯
はん

を食
た

べます。

❸  トイレに行
い

きます。

❹  散
さん

歩
ぽ

に行
い

きます。

鈴
すず

木
き

さんは、この後
あと

すぐに何
なに

をしますか。［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

に行
い

けば安
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。
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ျပဳစုေစာင့္ေရွာက
္ေရး

လ
ုပ္ငန္းသ

ံုးဂ်ပန္စာ
ဆီ

းဝမ္းသ
ြားရာတ

ြင္ ျပဳစုေစာင့္ေရွာက္
ျခင္း



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

　：一
ひと

人
り

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。

　　　　　排
はい

泄
せつ

が終
お

わったら　　　　　　　　　　。
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番
ばん

号
ごう

ことば 読
よ

み方
かた

※各
かっ

国
こく

母
ぼ

国
こく

語
ご

訳
やく

が入
はい

ります。

① 衣類 いるい

② 入れ歯 いれば

③ うがい うがい

④ 上着 うわぎ

⑤ 着替え きがえ

⑥ 義歯 ぎし

⑦ 起床 きしょう

⑧ くし くし

⑨ 更衣 こうい

⑩ 口腔ケア こうくうけあ

⑪ 下着 したぎ

⑫ スカート すかーと

⑬ 歯医者 はいしゃ

⑭ 歯ブラシ はぶらし

⑮ 歯磨き はみがき

⑯ パンツ ぱんつ

⑰ ひげ剃り ひげそり

⑱ みじたく みじたく

⑲ 洋服 ようふく

● 問
もん

題
だい

のことば
⑳ 診察 しんさつ

㉑ 左側 ひだりがわ

㉒ 右側 みぎがわ

㉓ 診る みる

㉔ 夜中 よなか
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ျပဳစုေစာင့္ေရွာက
္ေရး

လ
ုပ္ငန္းသ

ံုးဂ်ပန္စာ

အဝတ္အစား

အံကပ္

ပလုပ္က်င္းျခင္း

အေပၚဝတ္အက်ႌ

အဝတ္လဲျခင္း

အံကပ္(သြားတု)

အိပ္ရာထျခင္း

ေခါင္းၿဖီးေသာဘီး

အဝတ္လဲျခင္း

သြားႏွင့္ခံတြင္းက်န္းမာေရးေစာင့္ေရွာက္မႈ

အတြင္းခံ

စကတ္ (Skirt)

သြားဆရာဝန္

သြားတိုက္တံ

သြားတိုက္ျခင္း

ေဘာင္းဘီတို (Pants)

မုတ္ဆိတ္ရိတ္ျခင္း

သန႔္ရွင္းသပ္ရပ္စြာၿဖီးလိမ္းဝတ္စားျခင္း

အေနာက္တိုင္းဝတ္စုံ

ေရာဂါရွာေဖြစစ္ေဆးျခင္း

ဘယ္ဘက္

ညာဘက္

လူနာၾကည့္သည္။

ညသန္းေခါင္ခ်ိန္

သန႔္ရွင္းသပ္ရပ္စြာၿဖီးလိမ္းဝတ္စားရာတြင္ ျပဳစုေစာင့္ေရွာက္ျခင္း

စကားလုံးမ်ား

သ
န႔္ရွင္းသ

ပ္ရပ္စြာၿဖီးလ
ိမ္းဝတ

္စားရာတ
ြင္ ျပဳစုေစာင့္ေရွာက

္ျခင္း



❶  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。

❷  鈴
すず

木
き

さんは、きょう黒
くろ

いセータ―を着
き

ます。

❸  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。

❹  きのう、娘
むすめ

さんがセーターを持
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

いね。セーターを着
き

よう。

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。
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ေမးခြန္း (စကားေျပာျခင္းႏွင့္ လွမ္းေခၚျခင္း)



❶  佐
さ

藤
とう

さんは、歯
は

磨
みが

きをしませんでした。

❷  佐
さ

藤
とう

さんは、きちんと歯
は

磨
みが

きができました。

❸  佐
さ

藤
とう

さんが、自
じ

分
ぶん

で口
くち

の中
なか

に残
のこ

った食
た

べ物
もの

を取
と

りました。

❹  介
かい

護
ご

職
しょく

が、佐
さ

藤
とう

さんの口
くち

の中
なか

に残
のこ

った食
た

べ物
もの

を取
と

りました。

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

］

佐
さ

藤
とう

さん：歯
は

を磨
みが

いたけれど、きちんとできたか見
み

てください。

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。 

佐
さ

藤
とう

さん：すみませんが、取
と

ってください。

介
かい

護
ご

職
しょく

　：はい、じゃ、取
と

りますね。

　　　　　きれいになりましたよ。
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ျပဳစုေစာင့္ေရွာက
္ေရး

လ
ုပ္ငန္းသ

ံုးဂ်ပန္စာ
သ

န႔္ရွင္းသ
ပ္ရပ္စြာၿဖီးလ

ိမ္းဝတ
္စားရာတ

ြင္ ျပဳစုေစာင့္ေရွာက
္ျခင္း



❶  歯
は

医
い

者
しゃ

に診
み

てもらうから。

❷  歯
は

医
い

者
しゃ

を予
よ

約
やく

するから。

❸  歯
は

が痛
いた

いから。

❹  よく眠
ねむ

れなかったから。

佐
さ

藤
とう

さんは、どうして歯
は

磨
みが

きをしませんか。［問
もん

題
だい

］

佐
さ

藤
とう

さん：きょうは、歯
は

磨
みが

きを止
や

めておきます。歯
は

が痛
いた

いんです。

介
かい

護
ご

職
しょく

　：歯
は

が痛
いた

いんですか。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

職
しょく

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。
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❶  はい、わかりました

❷  うがいをしましょう

❸  歯
は

ブラシを取
と

り替
か

えましょうか

❹  右
みぎ

側
がわ

はきれいですよ

　　　　　　　　　　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

　：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。

佐
さ

藤
とう

さん：すみません。取
と

ってください。

介
かい

護
ご

職
しょく

　：　　　　　　　　　　。 
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ျပဳစုေစာင့္ေရွာက
္ေရး

လ
ုပ္ငန္းသ

ံုးဂ်ပန္စာ
သ

န႔္ရွင္းသ
ပ္ရပ္စြာၿဖီးလ

ိမ္းဝတ
္စားရာတ

ြင္ ျပဳစုေစာင့္ေရွာက
္ျခင္း



番
ばん

号
ごう

ことば 読
よ

み方
かた

※各
かっ

国
こく

母
ぼ

国
こく

語
ご

訳
やく

が入
はい

ります。

① 温度 おんど

② （汗を）かく （あせを）かく

③ シャンプー しゃんぷー

④ 消毒 しょうどく

⑤ 消毒液 しょうどくえき

⑥ 清潔保持 せいけつほじ

⑦ 清拭 せいしき

⑧ 洗髪 せんぱつ

⑨ 洗面 せんめん

⑩ 洗面器 せんめんき

⑪ 脱衣室 だついしつ

⑫ 入浴 にゅうよく

⑬ 拭く ふく

⑭ 浴室 よくしつ

⑮ 浴槽 よくそう

⑯ リンス りんす

● 問
もん

題
だい

のことば

⑰ 確認 かくにん
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အပူခ်ိန္
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❶  佐
さ

藤
とう

さんは、きょうは気
き

分
ぶん

が悪
わる

いです。

❷  佐
さ

藤
とう

さんは、これから病
びょう

院
いん

へ行
い

きます。

❸  佐
さ

藤
とう

さんは、これからお風
ふ

呂
ろ

に入
はい

ります。

❹  佐
さ

藤
とう

さんは、自
じ

分
ぶん

で服
ふく

を脱
ぬ

ぎます。

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、お風
ふ

呂
ろ

に入
はい

りましょうか。

佐
さ

藤
とう

さん：きょうは、お風
ふ

呂
ろ

に入
はい

りたくないです。

介
かい

護
ご

職
しょく

　：どうしましたか。ご気
き

分
ぶん

が悪
わる

いですか。

佐
さ

藤
とう

さん：気
き

分
ぶん

は悪
わる

くないけど、ちょっと腰
こし

が痛
いた

いです。服
ふく

を脱
ぬ

ぐのが大
たい

変
へん

です。

介
かい

護
ご

職
しょく

　：着
き

替
が

えをお手
て

伝
つだ

いしますから、お風
ふ

呂
ろ

に入
はい

りませんか。気
き

持
も

ちがいい

ですよ。

佐
さ

藤
とう

さん：そうですね。じゃ、入
はい

ります。

介
かい

護
ご

職
しょく

　：あしたも腰
こし

が痛
いた

かったら、病
びょう

院
いん

を予
よ

約
やく

しましょうか。

佐
さ

藤
とう

さん：そうですね。
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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

職
しょく

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

職
しょく

に聞
き

いてみますね。
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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、きょうは入
にゅう

浴
よく

の日
ひ

です。

　　　　　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。 
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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

　：　　　　　　　　　　。

鈴
すず

木
き

さん：ちょうどいい温
おん

度
ど

になったよ。ありがとう。
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❶  クーラーをつけますね

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

し上
あ

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

いするよ。

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。　　　　　　　　　　。
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❶  看
かん

護
ご

職
しょく

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

職
しょく

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、　　　　　　　　　　。
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番
ばん

号
ごう

ことば 読
よ

み方
かた

※各
かっ

国
こく

母
ぼ

国
こく

語
ご

訳
やく

が入
はい

ります。

① おしぼり おしぼり

② カーテン かーてん

③ 家事 かじ

④ 片付ける かたづける

⑤ 乾かす かわかす

⑥ 乾く かわく

⑦ 換気 かんき

⑧ ごみ箱 ごみばこ

⑨ 清掃 せいそう

⑩ 洗濯 せんたく

⑪ 洗濯物 せんたくもの

⑫ 掃除 そうじ

⑬ たたむ たたむ

⑭ 調理 ちょうり

⑮ 布団 ふとん

⑯ 干す ほす

⑰ 枕 まくら
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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。

　　　　　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。 
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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。私
わたし

は野
や

菜
さい

の煮
に

物
もの

がとても上
じょう

手
ず

です。焼
や

き魚
ざかな

も作
つく

りましょう。

介
かい

護
ご

職
しょく

　：そうですね。私
わたし

も楽
たの

しみです。
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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

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

　：　　　　　　　　　　。
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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
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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

　：お手
て

伝
つだ

い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
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ဝါက်



番
ばん

号
ごう

ことば 読
よ

み方
かた

※各
かっ

国
こく

母
ぼ

国
こく

語
ご

訳
やく

が入
はい

ります。

① アルコール あるこーる

② 確認 かくにん

③ 観察 かんさつ

④ 行事 ぎょうじ

⑤ 記録 きろく

⑥ 禁煙 きんえん

⑦ 禁止 きんし

⑧ 計画 けいかく

⑨ 掲示 けいじ

⑩ ケース けーす

⑪ 県 けん

⑫ 玄関 げんかん

⑬ 参加者 さんかしゃ

⑭ 参加 さんか

⑮ 事故 じこ

⑯ 施設 しせつ

⑰ 就寝 しゅうしん

⑱ 出勤 しゅっきん

⑲ 巡視 じゅんし

⑳ 使用 しよう

㉑ 状況 じょうきょう

㉒ ショートステイ しょーとすてい

㉓ 自立 じりつ

240

အရက္ျပန္

စစ္ေဆးအတည္ျပဳျခင္း

ေလ့လာၾကည့္ရႈျခင္း

ပြဲေတာ္/ အခမ္းအနား

မွတ္တမ္း
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番
ばん

号
ごう

ことば 読
よ

み方
かた

※各
かっ

国
こく

母
ぼ

国
こく

語
ご

訳
やく

が入
はい

ります。

㉔ スケジュール すけじゅーる

㉕ 送迎車 そうげいしゃ

㉖ 退勤 たいきん

㉗ タイヤ たいや

㉘ 建物 たてもの

㉙ 担当者 たんとうしゃ

㉚ 調理員 ちょうりいん

㉛ 転倒 てんとう

ナースコール なーすこーる

日勤 にっきん

濡れる ぬれる

吐く はく

外す はずす

非常ベル ひじょうべる

119 番 ひゃくじゅうきゅうばん

服薬 ふくやく

報告 ほうこく

ホール ほーる

まつり まつり

ミーティング みーてぃんぐ

見守り みまもり

面会 めんかい

申し送り もうしおくり

夜勤 やきん

流行 りゅうこう

利用者 りようしゃ
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ဝါက
်



❶  自
じ

立
りつ

しています。

❷  いつもトイレへ行
い

って排
はい

泄
せつ

しています。

❸  失
しっ

禁
きん

があります。

❹  夜
よる

は、ポータブルトイレで排
はい

泄
せつ

しています。

佐
さ

藤
とう

さんの排
はい

泄
せつ

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

］

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、トイレへ行
い

って排
はい

泄
せつ

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。
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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

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。
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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、左
ひだり

耳
みみ

も右
みぎ

耳
みみ

もよく聞
き

こえます。

❷  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。

❸  佐
さ

藤
とう

さんは、大
おお

きい声
こえ

で話
はな

します。

❹  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。

次
つぎ

の中
なか

から、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。
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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

でご飯
はん

を食
た

べることができます。

❸  鈴
すず

木
き

さんは、自
じ

分
ぶん

でトイレへ行
い

くことができます。

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。

次
つぎ

の中
なか

から、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。
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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。

次
つぎ

の中
なか

から、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。
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利
り

用
よう

者
しゃ

の記
き

録
ろく

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２００cc 飲
の

みました。

❸  鈴
すず

木
き

さんは、夜
よ

中
なか

に熱
ねつ

がありました。

❹  鈴
すず

木
き

さんは、夜
よ

中
なか

に吐
は

きました。

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２００ｃｃ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

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。

 バイタルサインは、いつもと同
おな

じでした。

 リーダーに報
ほう

告
こく

しました。
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仕
し

事
ごと

のやり方
かた

 Ⅰ

介
かい

護
ご

する前
まえ

には、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

さんに押
お

すことを伝
つた

えましょう。利
り

用
よう

者
しゃ

さんの安
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

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

しますよ」

車
くるま

いすを押
お

す前
まえ

に何
なに

と言
い

いますか。一
いち

番
ばん

よいものはどれですか。［問
もん

題
だい

］
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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

いすを止
と

めるときだけ、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 利
り

用
よう

者
しゃ

の安
あん

全
ぜん

だけを考
かんが

えて介
かい

護
ご

します。

文
ぶん

の内
ない

容
よう

と同
おな

じものはどれですか。［問
もん

題
だい

］

車
くるま

いすを使
つか

う前
まえ

には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

しましょう。
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＜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 119 番
ばん

に電
でん

話
わ

します。

❷  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

に知
し

らせに行
い

きます。

❸  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。

❹  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。

次
つぎ

の中
なか

から、正
ただ

しいものを選
えら

んでください。［問
もん

題
だい

］

250



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→トイレへいっしょに行
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→トイレへいっしょに行
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  トイレへいっしょに行
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  トイレへいっしょに行
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

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、トイレへいっしょに行
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。
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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

と同
おな

じものはどれですか。［問
もん

題
だい

］
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仕
し

事
ごと

のやり方
かた

 Ⅵ

立
た

って食
しょく

事
じ

介
かい

護
ご

をしてはいけません。座
すわ

って介
かい

護
ご

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

っていてもらいましょう。

❶  立
た

って食
しょく

事
じ

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

にすぐ寝
ね

てもらいます。

❹  食
しょく

後
ご

にうがい、歯
は

みがきなどをしてもらいます。

文
ぶん

の内
ない

容
よう

と同
おな

じものはどれですか。［問
もん

題
だい

］
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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

する時
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。

次
つぎ

の中
なか

から正
ただ

しいものを選
えら

んでください。［問
もん

題
だい

］

254



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

を消
しょう

毒
どく

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

になります。

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  9 月
がつ

から、食
しょく

品
ひん

を持
も

って来
く

ることができます。

❹  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

って来
く

ることができます。

次
つぎ

の中
なか

から正
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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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  手
て

首
くび

を洗
あら

ったら、手
て

を乾
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

］
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掲
けい

示
じ

 Ⅳ

面
めん

会
かい

についてのお願
ねが

い

11 月
がつ

になりました。

これから寒
さむ

くなって、インフルエンザが流
りゅう

行
こう

します。

ノロウィルスも多
おお

くなります。

熱
ねつ

、せき、吐
は

き気
け

などの症
しょう

状
じょう

がある人
ひと

は、面
めん

会
かい

ができ

ません。

玄
げん

関
かん

の入
い

り口
ぐち

に、アルコール消
しょう

毒
どく

液
えき

が置
お

いてあります

のでご使
し

用
よう

ください。

❶  インフルエンザが流
りゅう

行
こう

しているので、面
めん

会
かい

ができません。

❷  ノロウィルスが多
おお

いので、面
めん

会
かい

ができません。

❸  熱
ねつ

、せき、吐
は

き気
け

の症
しょう

状
じょう

があるときは、面
めん

会
かい

ができません。

❹  玄
げん

関
かん

にアルコール消
しょう

毒
どく

液
えき

がないときは、面
めん

会
かい

ができません。

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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5 月
がつ

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 たまご料

りょう

理
り

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 りんご 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 魚

さかな

のあげもの

みそ汁
しる

肉
にく

のいためもの

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  朝
ちょう

食
しょく

の主
しゅ

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

］
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誕
たん

生
じょう

日
び

会
かい

の計
けい

画
かく

日
にち

　時
じ

２０１９年
ねん

12 月
がつ

1
とお

0 日
か

（火
か

曜
よう

日
び

）13:00 ～ 15:30

場
ば

　所
しょ

3 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

　

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

職
しょく

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

職
しょく

）。

・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

が、テーブルといすを並
なら

べます。

❹  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。

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

］
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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、利
り

用
よう

者
しゃ

だけ参
さん

加
か

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

職
しょく

が利
り

用
よう

者
しゃ

をホールに誘
ゆう

導
どう

します。

次
つぎ

の中
なか

から、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

2018 年
ねん

7 月
がつ

7
なの

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

職
しょく

　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

職
しょく

：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

260



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

準
じゅん

備
び

11:30  食
しょく

事
じ

介
かい

護
ご

・服
ふく

薬
やく

介
かい

護
ご

13:00（午
ご

後
ご

１時
じ

） 休
きゅう

けい（60 分
ぷん

）

14:00  入
にゅう

浴
よく

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

のスケジュール Ⅰ

❶  食
しょく

事
じ

介
かい

護
ご

は　11 時
じ

０0 分
ふん

からです。

❷  休
きゅう

けいは　12 時
じ

30 分
ぷん

から 14 時
じ

00 分
ふん

までです。

❸  記
き

録
ろく

を書
か

いてから、退
たい

勤
きん

します。

❹  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。

文
ぶん

の内
ない

容
よう

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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仕
し

事
ごと

のスケジュール Ⅱ

❶  出
しゅっ

勤
きん

して、まず就
しゅう

寝
しん

介
かい

護
ご

をします。

❷  巡
じゅん

視
し

は 1 回
かい

だけします。

❸  起
き

床
しょう

介
かい

護
ご

で、利
り

用
よう

者
しゃ

の洗
せん

面
めん

や歯
は

みがきを手
て

伝
つだ

います。

❹  朝
あさ

の食
しょく

事
じ

介
かい

護
ご

の前
まえ

に、ミーティングがあります。

文
ぶん

の内
ない

容
よう

で正
ただ

しい番
ばん

号
ごう

を一
ひと

つ選
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

介
かい

護
ご

・服
ふく

薬
やく

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

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

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

介
かい

護
ご

・服
ふく

薬
やく

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

262



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

2019 年
ねん

7 月
がつ

5
いつ

日
か

（金
きん

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。

次
つぎ

の日
ひ

の起
き

床
しょう

介
かい

護
ご

の時
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

しい番
ばん

号
ごう

を一
ひと

つ選
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 Ⅰ

あした、14 日
にち

（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

の送
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

しい番
ばん

号
ごう

を一
ひと

つ選
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

に行
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

に来
き

てください。

看
かん

護
ご

職
しょく

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、あしたタクシーで、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 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。

❸  鈴
すず

木
き

さんは、あした看
かん

護
ご

職
しょく

と病
びょう

院
いん

へ行
い

きます。

❹  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。

文
ぶん

の内
ない

容
よう

で正
ただ

しい番
ばん

号
ごう

を一
ひと

つ選
えら

んでください。［問
もん

題
だい

］
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အေျဖက႑



介護の日本語　問題の解答

 

P.209 移動の介護Ⅰ ❸

P.210 移動の介護Ⅱ ❸

P.211 移動の介護Ⅲ ❶

P.214 食事の介護Ⅰ ❹

P.215 食事の介護Ⅱ ❹

P.216 食事の介護Ⅲ ❸

P.218 排泄の介護Ⅰ ❷

P.219 排泄の介護Ⅱ ❸

P.220 排泄の介護Ⅲ ❹

P.222 みじたくの介護Ⅰ ❷

P.223 みじたくの介護Ⅱ ❹

P.224 みじたくの介護Ⅲ ❸

P.225 みじたくの介護Ⅳ ❶

P.227 入浴・清潔保持の介護Ⅰ ❸

P.228 入浴・清潔保持の介護Ⅱ ❷

P.229 入浴・清潔保持の介護Ⅲ ❹

P.230 入浴・清潔保持の介護Ⅳ ❹

P.231 入浴・清潔保持の介護Ⅴ ❸

P.232 入浴・清潔保持の介護Ⅵ ❸

P.234 家事の介護Ⅰ ❹

P.235 家事の介護Ⅱ ❸

P.236 家事の介護Ⅲ ❹

P.237 家事の介護Ⅳ ❸

P.238 家事の介護Ⅴ ❹

 

P.242 利用者の状況Ⅰ ❹

P.243 利用者の状況Ⅱ ❹

P.244 利用者の状況Ⅲ ❷

P.245 利用者の状況Ⅳ ❷

P.246 利用者の状況Ⅴ ❸

P.247 利用者の記録 ❹

P.248 仕事のやり方Ⅰ ❶

P.249 仕事のやり方Ⅱ ❶

P.250 仕事のやり方Ⅲ ❹

P.251 仕事のやり方Ⅳ ❶

P.252 仕事のやり方Ⅴ ❸

P.253 仕事のやり方Ⅵ ❹

P.254 掲示Ⅰ ❹

P.255 掲示Ⅱ ❸

P.256 掲示Ⅲ ❸

P.257 掲示Ⅳ ❸

P.258 献立 ❹

P.259 行事の計画Ⅰ ❹

P.260 行事の計画Ⅱ ❸

P.261 仕事のスケジュールⅠ ❸

P.262 仕事のスケジュールⅡ ❸

P.263 事故の報告 ❸

P.264 申し送りⅠ ❷

P.265 申し送りⅡ ❸
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介護の日本語　解答用紙

 

P.209 移動の介護Ⅰ

P.210 移動の介護Ⅱ

P.211 移動の介護Ⅲ

P.214 食事の介護Ⅰ

P.215 食事の介護Ⅱ

P.216 食事の介護Ⅲ

P.218 排泄の介護Ⅰ

P.219 排泄の介護Ⅱ

P.220 排泄の介護Ⅲ

P.222 みじたくの介護Ⅰ

P.223 みじたくの介護Ⅱ

P.224 みじたくの介護Ⅲ

P.225 みじたくの介護Ⅳ

P.227 入浴・清潔保持の介護Ⅰ

P.228 入浴・清潔保持の介護Ⅱ

P.229 入浴・清潔保持の介護Ⅲ

P.230 入浴・清潔保持の介護Ⅳ

P.231 入浴・清潔保持の介護Ⅴ

P.232 入浴・清潔保持の介護Ⅵ

P.234 家事の介護Ⅰ

P.235 家事の介護Ⅱ

P.236 家事の介護Ⅲ

P.237 家事の介護Ⅳ

P.238 家事の介護Ⅴ

 

P.242 利用者の状況Ⅰ

P.243 利用者の状況Ⅱ

P.244 利用者の状況Ⅲ

P.245 利用者の状況Ⅳ

P.246 利用者の状況Ⅴ

P.247 利用者の記録

P.248 仕事のやり方Ⅰ

P.249 仕事のやり方Ⅱ

P.250 仕事のやり方Ⅲ

P.251 仕事のやり方Ⅳ

P.252 仕事のやり方Ⅴ

P.253 仕事のやり方Ⅵ

P.254 掲示Ⅰ

P.255 掲示Ⅱ

P.256 掲示Ⅲ

P.257 掲示Ⅳ

P.258 献立

P.259 行事の計画Ⅰ

P.260 行事の計画Ⅱ

P.261 仕事のスケジュールⅠ

P.262 仕事のスケジュールⅡ

P.263 事故の報告

P.264 申し送りⅠ

P.265 申し送りⅡ
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SHOT!!

にほんごをまなぼう

CLICK!!

အခမဲ့ျဖစ္ျခင္း လြတ္လပ္စြာ
ေ႐ြးခ်ယ္သင္ယူျခင္း

စာေမးပြဲေအာင္ျမင္ေရး ဂ်ပန္ႏိုင္ငံ၏ 
ျပဳစုေစာင့္ေရွာက္ေရး

အားေပးဆြေဲဆာင္မႈ

ဂ်ပန္ႏိုင္ငံရွိ ျပဳစုေစာင့္ေရွာက္ေရးကိုေလ့လာကာ ျပဳစုေစာင့္ေရွာက္ေရးျပဳလုပ္ရာေနရာမ်ားတြင္ အလုပ္လုပ္ကိုင္ၾကမည့္ ႏိုင္ငံျခားသားမ်ားျဖစ္ 
ေသာ သင္တို ႔ကိ ု Comprehensive Platformအျဖစ္ ဂ်ပန္စာအရည္အခ်င္းျမင့ ္မားေရးႏွင့ ္ ျပဳစုေစာင့ ္ေရွာက္ေရးျပဳလုပ္ရာေနရာတြင္ 
လိုအပ္မည့္ စြမ္းရည္ေလ့လာဆည္းပူးေရးကို ၾကပ္မတ္စြာ အေထာက္အကူျပဳသြားပါမည္။ ဂ်ပန္စာသင္ယူေလ့လာရာတြင္ သင္ယူေလ့လာမႈ၏ 
ျမင့ ္မားေသာရလဒ္ကို ျပသႏိ ုင္ရန္အတြက္ သင္ယူေလ့လာသူကိုယ္တိုင္မွ ကိ ုယ္ပိ ုင္ဟန္၊ ကိုယ္ပိ ုင္နည္းလမ္းျဖင့ ္ သင္ယူေလ့လာရန္ 
ႀကိဳးပမ္းဖို႔က အရာအားလုံးထက္ မျဖစ္မေနလိုအပ္ပါသည္။ ထိုပတ္ဝန္းက်င္မ်ိဳးကို ဖန္တီးေပးထားသည္မွာ [ဂ်ပန္စာေလ့လာၾကပါစို႔။] ျဖစ္သည္။ 
ဂ်ပန္စာအရည္အခ်င္း (N3 အဆင့္ခန႔္) ႏွင့ ္အေျခခံက်ေသာ ျပဳစုေစာင့္ေရွာက္ေရးလုပ္ငန္းကြၽမ္းက်င္မႈ ရရွိလာေစေရးကို ရည္မွန္းထားပါ 
သည္။ တဖန္ လုပ္ငန္းကြၽမ္းက်င္မႈ အရည္အခ်င္းစစ္စာေမးပြဲစသည္၏ စာေမးပြဲေျဖဆိုျခင္း နည္းဗ်ဴဟာႏွင့္ အသုံးျပဳသူအခ်င္းခ်င္း၏ ဆက္ဆံ 
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ဂ်ပန္စာကို ေလ ့လာၾကပါစို႔

ဂ်ပန္စာသင္ယူေလ့လာေရးႏွင့္

ဂ်ပန္ႏိုင္ငံရွိျပဳစုေစာင့္ေရွာက္

ေရးလုပ္ငန္းတြင္ စိတ္ဝင္စားသူ 

ျဖစ္ပါက မည္သူမဆို အခမဲ့

အသုံးျပဳႏိုင္ျခင္း

မိမိကိုယ္တိုင္သင္ယူေလ့လာေရး 

အေျခအေနကိုကိုယ္တိုင္စီမံခန႔္ခြ ဲ 

ႏိ ုင္ေသာလြတ္လပ္စြာသင္ယူေလ့ 

လာေရးကို ကူညီေပးေရးစနစ္အား 

က်င့္သုံးျခင္း

ဂ်ပန္ႏိ ုင္ငံရွ ိ ျပဳစုေစာင့ ္ေရွာက္ေရး 

ျပဳ လုပ ္ရာေနရာတြင ္လိ ုအပ္မည့ ္ 

ျပဳစုေစာင့္ေရွာက္ေရးလုပ္ငန္း ကြၽမ္း 

က်င္မႈ အေၾကာင္းအရာမ်ားကို စီစဥ္ 

ေဆာင္႐ြက္ေပးျခင္း

SNSအား အသံုးျပဳ၍ သတင္းအခ်က္

အလက္ေပးပုိ႔ျခင္း၊ အသံုးျပဳသူ

အခ်င္းခ်င္းႏီွးေႏွာဖလွယ္ျခင္း၊

သတင္းအခ်က္အလက္မွ်ေဝျခင္း

စသည့္ေနရာအား ဝန္ေဆာင္မႈေပးျခင္း

ဂ်ပန္စာအရည္အခ်င္းစစ္စာေမးပြဲ JLPT 

N3 ေအာင္ျမင္ေရး၊ ျပဳစုေစာင့္ေရွာက္ 

ေရးလုပ္ငန္းကြၽမ္းက်င္မႈ အရည္အခ်င္း  

စစ္စာေမးပြဲစသည္တို႔ကို ေအာင္ျမင္ႏိုင္ 

ရန္ ရည္မွန္းေသာ သင္ယူေလ့လာေရး 

ကို ကူညီေပးျခင္း

[ဂ်ပန္စာကို ေလ ့လာၾကပါစို႔။] ဟူသည္

< ထူးျခားခ်က္  5  ခု >

ပါဝင္ေသာအေၾကာင္းအရာမ်ား
ဂ်ပန္စာသင္ယူေလ့လာေရး ~ ဂ်ပန္စာအရည္ အခ်င္းစစ္ စာေမးပြဲ
N3အဆင့္ ေအာင္ျမင္ဖို႔ရည္မွန္းၾကစို႔~
ေလ့က်င့္ခန္း စာေမးပြဲငယ္ အစမ္းစာေမးပြဲ 
သင္ယူမႈအေျခအေန စစ္ေဆးျခင္း သင္ယူမႈဦးတည္ခ်က္အား
စီမံခန႔္ခြဲျခင္း"

ျပဳစုေစာင့္ေရွာက္ေရးလုပ္ငန္းသုံးျပ႒ာန္းစာအုပ္
~ ဘာသာ ေပါင္းစုံထည့္သြင္းထားျခင္း (Multi-device) ~ 
[ျပဳစုေစာင့္ေရွာက္ေရး လုပ္ငန္းကၽြမ္းက်င္မႈ အရည္အခ်င္းစစ္ 
စာေမးပြဲသင္ယူ ေလ့လာေရးျပ႒ာန္းစာအုပ္]
[ျပဳစုေစာင့္ေရွာက္ေရး လုပ္ငန္းသုံးဂ်ပန္စာ] 
      အျခားအရာမ်ားဆက္၍ . . .

SNSသတင္းအခ်က္အလက္ေပးပို႔ျခင္း
~ အသုံးျပဳသူအခ်င္းခ်င္း ႏွီးေႏွာဖလွယ္ေသာေနရာ ~ 



[ျပဳစုေစာင့္ေရွာက္ေရးလုပ္ငန္းကြၽမ္းက်င္မႈအရည္အခ်င္းစစ္စာေမးပြဲ သင္ယူေလ့လာေရးျပ႒ာန္းစာအုပ္ ~ 
ျပဳစုေစာင့္ေရွာက္ေရး လုပ္ငန္းကြၽမ္းက်င္မႈႏွင့္ ျပဳစုေစာင့္ေရွာက္ေရးလုပ္ငန္းသုံးဂ်ပန္စာ ~]
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