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本書は、厚生労働省の補助事業（介護の日本語学習支援等事業）を活用し

て、介護分野の特定技能１号の評価試験に対応する初めての学習用テキストと

して策定したものです。

2019年４月に施行された在留資格「特定技能」の制度は、深刻化する人手不

足に対応するため、生産性向上や国内人材の確保のための取組を行ってもなお

人材を確保することが困難な状況にある産業上の分野において、一定の専門

性・技能を有する外国人材を受け入れる制度です。

介護分野において特定技能の在留資格で入国するためには、国際交流基金

が実施する日本語基礎テスト等の日本語試験のほか、厚生労働省が実施する介

護技能評価試験と介護日本語評価試験を受験し、合格することが基本となりま

す。

今後、試験の実施国は拡大されていく予定ですので、介護分野で特定技能に

より入国される方は、さらに増えていくことが見込まれます。そこで本書は、介護

技能評価試験と介護日本語評価試験に対応できるようにしつつ、介護現場で働

く上で、最初に習得しておいていただきたい内容を中心に作成いたしました。

本書は、介護技能評価試験と介護日本語評価試験の受験対策として活用され

ることに加え、特定技能の在留資格で入国して介護現場で働かれる皆様が、引

き続き本書を手元に置き、ご活用いただけるような構成にしています。

本書が、「日本の介護」を知る契機となり、その魅力を存分に感じていただく

ものになること、さらに、介護分野の特定技能により入国して介護現場でご活躍

いただく際の一助となることを切に願っております。

　　　　　　　　　　　　　　　公益社団法人 日本介護福祉士会

　　　　　　　　　　　　　　　特定技能評価試験対応テキスト検討会
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ဤစုာအ�ု�အသးးုပြု�ုန်းည်�း
[ပြု�ုစုစုောစုာင့််�စော�ာာက်�စော�းလု�ု�င့်န်း�းက်ွမ်း�းက်ျင့်�မ်းအု�ည်�အချျင့်�းစုစု�စုာစောမ်းး�ဲ� သင့်�ယူစူောလုလ်ုာစော�း

ပြု�ဌာာန်း�းစုာအု�� ~ ပြု�ုစုစုောစုာင့််�စော�ာာက်�စော�းလု�ု�င့်န်း�းက်ွမ်း�းက်ျင့်�မ်းနုှာင့််� ပြု�ုစုစုောစုာင့််�စော�ာာက်�စော�းလု�ု�င့်န်း�း

သးးုဂျျ�န်း�စုာ ~] သည်�ပြု�ုစုစုောစုာင့််�စော�ာာက်�စော�းလု�ု�င့်န်း�းက်ွမ်း�းက်ျင့်�မ်း ုအ�ည်�အချျင့်�းစုစု�စုာစောမ်းး�ဲ� နှာင့််� 

ပြု�ုစုစုောစုာင့််�စော�ာာက်�စော�းလု�ု�င့်န်း�းသးးု ဂျျ�န်း�စုာစုာစောမ်းး�ဲ� အတွကဲ်� သင့်�ယူစူောလုလ်ုာစော�းပြု�ဌာာန်း�းစုာအု�� 

ပြု�စု��ါသည်�။

•• ပြု�ုစုစုောစုာင့််�စော�ာာက်�စော�းလု�ု�င့်န်း�းစောလုာက်၏ က်ွမ်း�းက်ျင့်�မ်းအု�ည်�အချျင့်�းစုစု�စုာစောမ်းး�ဲ�၏ စုာစောမ်းး�ဲ�

အစောပြုချချးစုးညွှှန်း�းမ်းျားအ� [ပြု�ုစုစုောစုာင့််�စော�ာာက်�စော�းလု�ု�င့်န်း�းက်ွမ်း�းက်ျင့်�မ်း]ု နှာင့််� [ပြု�ုစုစုောစုာင့််�စော�ာာက်�

စော�းလု�ု�င့်န်း�းသးးုဂျျ�န်း�စုာ] တွ့ု ်ပြု�င့််� ဤစုာအု��က့် ု�ဲ��စုည်�းထားား�ါသည်�။ 

•• ပြု�ုစုစုောစုာင့််�စော�ာာက်�စော�းလု�ု�င့်န်း�းက်ွမ်း�းက်ျင့်�မ်းအု�ည်�အချျင့်�းစုစု�စုာစောမ်းး�ဲ�က့် ုမ့်းချင့်�ဘာာသာစုက်ား

ပြု�င့််� စုစု�စော�းမ်းည်�ပြု�စု�၍ [ပြု�ုစုစုောစုာင့််�စော�ာာက်�စော�းလု�ု�င့်န်း�းက်ွမ်း�းက်ျင့်�မ်း]ု အ�့ငု့်�းက့်စုုာစောမ်းး�ဲ�

က်ျင့်�း�မ်းည််� နှ့ငု့်�င့်းမ်းျား၏ ဘာာသာစုက်ားသ့ု ် အစုဉ်လု့ကု်� ဘာာသာပြု�န်း��့သုာဲးမ်းည်� ပြု�စု��ါသည်�။ 

•• ပြု�ုစုစုောစုာင့််�စော�ာာက်�စော�းလု�ု�င့်န်း�းသးးုဂျျ�န်း�စုာအ�ည်�အချျင့်�းစုစု�စုာစောမ်းး�ဲ�က့်မု်း ူဂျျ�န်း�ဘာာသာပြု�င့််� 

စုစု�စော�းမ်းည်�ပြု�စု�၍ [ပြု�ုစုစုောစုာင့််�စော�ာာက်�စော�းလု�ု�င့်န်း�းသးးုဂျျ�န်း�စုာ] အ�့ငု့်�းက့် ုဘာာသာပြု�န်း��့မု်း ု

မ်းပြု�ုဘာ� ဂျျ�န်း�ဘာာသာတွစု�ချတုွည်�းက့်သုာ အသးးုပြု�ုလုျက်��ာ့�ါသည်�။

[ပြု�ုစုစုောစုာင့််�စော�ာာက်�စော�းလု�ု�င့်န်း�းက်ွမ်း�းက်ျင့်�မ်း ု(Kaigo Ginou)] အ�့ငု့်�းက့် ုစုာစောမ်းး�ဲ�စောမ်းးချနဲ်း�းမ်းျား

အ� စောအာက်��ါအတွ့ငု့်�း 4 �့ငု့်�း ချဲ�ပြုချားထားား�ါသည်�။

အ�့ငု့်�း 1  ပြု�ုစုစုောစုာင့််�စော�ာာက်�စော�းလု�ု�င့်န်း�း၏အစောပြုချချးအချျက်�မ်းျား

အ�့ငု့်�း 2  စုတ့ွ�နှာင့််�ချနှာာက့်ယုူ�၏အလု�ု�လု�ု��းစုုန်းစု�

အ�့ငု့်�း 3  �က်��းစောပြု�ာ�့စုော�းန်းည်�း�ည်ာ

အ�့ငု့်�း 4  စောန်းထား့ငု့်�စုားစောသာက်�မ်းကု်ညူ်စီော�းန်းည်�း�ည်ာ

◦	 ပြု�ုစုစုောစုာင့််�စော�ာာက်�စော�းပြု�ုလု�ု��ာစောန်း�ာတွငဲ့်� အလု�ု�လု�ု�က့်ငု့်��ူးပြုချင့်�း မ်း�ာ့သမူ်းျား�င့်� စုတ့ွ�က်းူ 

�းစုော�ာ�� လုယဲူ�စောစု�န်း� ရုု���းအုစောပြုမ်းာက်�အပြုမ်းား ထားည််�သငဲ့်�းစော�ာ�ပြု�ထားား�ါသည်�။

◦	အထားးူသပြု�င့််� အစော�းကြီးက်းီအချျက်�မ်းျားနှာင့််�

�တွ�သက်�၍ သစောက်ေတွ (Icon) မ်းျားပြု�င့််� စော�ာ�ပြု�

ထားား�ါသည်�။

◦	ချက်�ချ�စောသာစော�ါဟာာ�မ်းျားအတွကဲ်� အဓ့ိ�ာာယူ�

�ာင့်�းလုင့်�းချျက်�မ်းျား ထားည််�သငဲ့်�းထားား�ါသည်�။

တွစု�က့်ယုူ�လုးးုအသးးုပြု�ုမ်းည်�
�့လုုှင့်� သက်�သာစုာဲ 
လု�ု��ာားနှ့ငု့်�လုမ့်း်�မ်းည်�။

ချနှာာက့်ယုူ�ဟာန်း�ချျက်�မ်း�ျက်�စောစု�န်း� ထားန့်း�းစော�းပြီး�ီး ကြက်မ်း�းပြု�င့်�တွငဲ့်�ထားစ့ောန်းသည််� အစုတ့ွ�အ�့ငု့်�း

မ်းျား၏စောဘား�တွ�လုည်� စောန်း�ာတွ�့ကု်�က့် ု�့လုု့သုည်�။ စောပြုချနှာစု�ဘာက်�က့်ခုျျ�က်ား၍ မ်းတွ�တွ�����စောန်း

ချျ့န်း�တွငဲ့်� စောပြုချ��ါးနှာစု�ဘာက်�၏အပြု�င့်�စောဘား�တွ�လုည်�က့် ု�့ငု့်�း�းထားားစောသာ ဧ�့ယူာ ပြု�စု�သည်�။

စောပြုချဖ�းးနှာစု�ဘာက်�နှာင့််�ကြားက်ား�ာုဧ�ုယူာ (Base of Support)

အဓ့ိ�ာာယူ�

�ာင့်�းလုင့်�းချျက်�
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[ပြု�ုစုစုောစုာင့််�စော�ာာက်�စော�းလု�ု�င့်န်း�းသးးုဂျျ�န်း�စုာ] အ�့ငု့်�း�ာ့ စောမ်းးချနဲ်း�းမ်းျားက့်စုောပြု��့ပုြုချင့်�းပြု�င့််� သဘာာ� 

က်ျက်ျပြု�င့််� ဂျျ�န်း�စုာက့် ု�့မ့ု်းသု�့ာ့န်းားလုည်�လုာမ်းည်� ပြု�စု��ါသည်�။

ပြု�ုစုစုောစုာင့််�စော�ာာက်�စော�းလု�ု�င့်န်း�းသးးု ဂျျ�န်း�စုာအ�ည်�အချျင့်�းစုစု�စုာစောမ်းး�ဲ�သည်� ပြု�ုစုစုောစုာင့််�စော�ာာက်�

စော�း ပြု�ုလု�ု��ာစောန်း�ာတွငဲ့်� လုက်�စောတွဲ� အသးးုပြု�ု�မ်းည််� ဂျျ�န်း�စုာက့် ုတွတွ�စောပြုမ်းာက်�ပြုချင့်�း�ာ့မ်း�ာ့ 

စုစု�စော�းအတွည်�ပြု�ုမ်းည််� အစောကြက်ာင့်�းအ�ာမ်းျား �ါ�ာ့သည်�။ ဂျျ�န်း�ဘာာသာအစောပြုချချးစုာစောမ်းး�ဲ� (JFT-

Basic) သ့ုမ််းဟာတုွ� ဂျျ�န်း�စုာအ�ည်�အချျင့်�းစုစု�စုာစောမ်းး�ဲ� (JLPT) တွ့ုအ်တွကဲ်� သင့်�ယူစူောလုလ်ုာမ်းနုှာင့််� 

စော�ါင့်�းစု��၍ ပြု�ုစုစုောစုာင့််�စော�ာာက်�စော�းလု�ု�င့်န်း�းသးးုဂျျ�န်း�စုာက့် ုသင့်�ယူစူောလုလ်ုာပြုချင့်�းက် ပြု�ုစုု

စောစုာင့််�စော�ာာက်�စော�းပြု�ုလု�ု��ာ စောန်း�ာ၌ အလု�ု�လု�ု�က့်ငု့်��ာတွငဲ့်� လု့အု��စောသာ ဂျျ�န်း�စုာက့် ု

တွတွ�စောပြုမ်းာက်��န်း�အတွကဲ်� �့မ့ု်းထုားစ့ော�ာက်�စောစု�ါသည်�။

◦	စုာစောမ်းး�ဲ�စောမ်းးချနဲ်း�းမ်းျားနှာင့််�အည် ီလုက်�စောတွဲ� ပြု�ုစုစုောစုာင့််�စော�ာာက်�မ်း ုပြု�ုလု�ု�စောသာစောန်း�ာ၌ 

မ်းကြက်ာချဏ အသးးုပြု�ုမ်းည််� [စုက်ားလုးးု] (စော�ါဟာာ�)၊ [စုက်ားစောပြု�ာပြုချင့်�းနှာင့််� လုာမ်း�းစောချ် ပြုချင့်�း] 

(စောမ်းးချနဲ်း�း)၊ [�ါက်ျ] (စောမ်းးချနဲ်း�း) မ်းျားပြု�င့််� �ဲ��စုည်�းထားား�ါသည်�။

◦	[စုက်ားလုးးု] မ်းျားက့် ုစုာစောမ်းး�ဲ� က်ျင့်�း�မ်းည််�နှ့ငု့်�င့်း၏ ဘာာသာစုက်ားနှာင့််� ယူာဉ်တွဲ�၍ အစုဉ်လု့ကု်� 

စော�ာ�ပြု�သာဲး�န်း� အစုအီစုဉ် �ာ့�ါသည်�။

◦	[စုက်ားစောပြု�ာပြုချင့်�းနှာင့််� လုာမ်း�းစောချ် ပြုချင့်�း] [�ါက်ျ] မ်းျားအတွကဲ်� ပြု�ုစုစုောစုာင့််�စော�ာာက်�စော�း ပြု�ုလု�ု��ာ

စောန်း�ာတွငဲ့်� မ်းကြက်ာချဏ အသးးုပြု�ု�မ်းည််� အသးးုအနှနု်း�းမ်းျားပြု�င့််� စောမ်းးချနဲ်း�းမ်းျား ပြု�ုလု�ု�ထားား
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အပုို�င်းး� 1

ပြု�ုစုစုောစုာင့််�စော�ာာက်�စော�းလု�ု�င့်န်း�း၏အစောပြုချချးအချျက်�မ်းျား

အခန်းး� 1  �ပြုပိုုစု�စောစုာင်း်းစော�ာာက်းစော��လု�ပိုးင်းန်းး��ာု  လု့ဂ်ု�ဏ်းသိုက်ာာနှာင်း်း

လုွတ်းလုပိုးမှုု

အခန်းး� 2  �ပြုပိုုစု�စောစုာင်း်းစော�ာာက်းစော��ဝန်းးထမှုး�၏အခန်းး�က်ဏ္ဍ လု�ပိုးင်းန်းး�

က်ျင်း်းဝတ်း

အခန်းး� 3  �ပြုပိုုစု�စောစုာင်း်းစော�ာာက်းစော��လု�ပိုးင်းန်းး�တ်ွင်းး စော��က်င်းး�

လုံ�ပြုခံ ုစော��ကြက်ပိုးမှုတ်းမှုုနှာင်း်း အနှတ�ာယ်းပြု�စုးနှု�င်းးစောပြုခစုီမံှုခန်း ်းခွ�မှုု



ဂုျဏ်�သကု်ာာက်ုစုောထုာက်��င့််�စော�းမ်းည််� ပြု�ုစုစုောစုာင့််�စော�ာာက်�စော�းလု�ု�င့်န်း�း

1) လုူဂု်ျဏ်�သကု်ာာနှာင့််�လုူအ်ခဲျင့််�အစော�းအား အစောလုးထုားပြုချင့်�း

••	 ပြုပိုုစု�စောစုာင်း်းစော�ာာက်းစော��ဝန်းးထမှုး� ဆိုု�သိည်းမှုာာ အသိက်းအ�ွယ်းအု�မှုင်းး�ပြုခင်းး�နှာင်း်း မှုသိန်းးစုမွှုး�ပြုခင်းး�/ ချုု �ယ်ငွ်းး�

ပြုခင်းး�စောကြက်ာင်း်း စောန်းစ်ုဉ်စောန်းထု�င်းးစုာ�စောသိာက်းစော��တ်ငွ်းး အခက်းအခ��ာုသိအ့ာ� သိ့�်ဝနှာင်း်းသိ ့ဆိုက်းလုက်း 

စောန်းထု�င်းးစုာ�စောသိာက်းသိာွ�နှု�င်းး�န်းး က်ည့်စီောပို�စောသိာ အတ်တ်းပိုည်ာ�ာင်းးမှုျာ� ပြု�စုးစောပိုသိည်း။

••	 က်ည့်စီောပို��န်းးအတ်ကွ်း အစောပြုခခကံ်ျစောသိာ စုဉ်�စုာ�စောတ်�ွစောခ် ပံို�မှုာာ လု့ဂ်ု�ဏ်းသိကု်ာာပိုင်းး ပြု�စုးပိုါသိည်း။

••	 လု့ဂ်ု�ဏ်းသိကု်ာာ ဆိုု�သိည်းမှုာာ လုတ့်ု�င်းး�လုတ့်ု�င်းး�သိည်း လုပ့ို�ဂုုုုလုးတ်စုးဦး�ချင်းး�အစောန်းပြု�င်း်း အစောလု�ထာ�ခ�ံ

ပြုခင်းး� ပြု�စုးပိုါသိည်း။

••	 ပြုပိုုစု�စောစုာင်း်းစော�ာာက်းစော��က်ု� လုု�အပိုးစောသိားလုည်း� လုသ့ိာ�တ်စုးဦး�အစောန်းပြု�င်း်း အစောလု�ထာ�ခ�ံမှုည်းပြု�စုးပြီးပီို� 

လု့အ်ခငွ်း်းအစော��က်ု� က်ာက်ယွ်းစောပို�ခ�ံမှုည်းပြု�စုးပိုါသိည်း။

2) စောန်းထုုငု့်�စုားစောသာက်�စော�းက်ု ုစောစုာင့််�စော�ာာက်�ချးဘာုးုဘာာဲးက်ုယုူ�တ်ုငု့်� စောဆာင့်��ဲက်��ပြုချင့်�း

••	 စောန်းထု�င်းးစုာ�စောသိာက်းမှုည််းသိမ့ှုျာ�၏ စုဉ်�စုာ�စောတ်�ွစောခ် ပံို�နှာင်း်း အက်ျင်း်းစုရုို�က်းအစောလုအ်ထ စုသိည်းတ်ု� ် 

စောကြက်ာင်း်း စောန်းထု�င်းးစုာ�စောသိာက်းစော��တ်ငွ်းး လုတ့်ု�င်းး�လုတ့်ု�င်းး� က်ာွပြုခာ�ချက်းမှုျာ� �ာုကြက်သိည်း။ ပြုပိုုစု�

စောစုာင်း်းစော�ာာက်းစော��က်ု� လုု�အပိုးစောသိားလုည်း� စောန်းထု�င်းးစုာ�စောသိာက်းစော��က်ု� ဦး�စောဆိုာင်းးပြုပိုုလု�ပိုး�မှုည်းမှုာာ 

စောစုာင်း်းစော�ာာက်းခ�ံု���ာွ�က်ု�ယ်းတ်ု�င်းးပိုင်းး ပြု�စုးသိည်း။

••	 ပြုပိုုစု�စောစုာင်း်းစော�ာာက်းသိ၏့ တ်န်းး�ု��ထာ�စောသိာအချက်းမှုျာ�ပြု�င်း်း ပြုပိုုစု�စောစုာင်း်းစော�ာာက်းမှုကု်ု� ပြုပိုုလု�ပိုး၍မှု�စောချ။

••	 စောစုာင်း်းစော�ာာက်းခ�ံု���ာွ�၏ စောန်းထု�င်းးစုာ�စောသိာက်းပံို�နှာင်း်း စုဉ်�စုာ�စောတ်�ွစောခ် ပံို�က်ု� အစောလု�ထာ�၍ သိ့ ် �ဝ

နှာင်း်းသိ ့စောန်းထု�င်းးစုာ�စောသိာက်းနှု�င်းး�န်းး က်ည့်စီောပို�သိာွ��မှုည်းမှုာာ ပြုပိုုစု�စောစုာင်း်းစော�ာာက်းစော��လု�ပိုးင်းန်းး�၏ 

အစောပြုခခအံချက်း ပြု�စုးပိုါသိည်း။

11

ပြုပိုုစု�စောစုာင်း်းစော�ာာက်းစော��လု�ပိုးင်းန်းး��ာု လု့ ်
ဂု�ဏ်းသိကု်ာာနှာင်း်း လုတွ်းလုပိုးမှုု1

အခန်းး�
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● စောန်းထုုငု့်�စုားစောသာက်�မု်းဘာ��းုစုးအမ်းျုုးမ်းျုုး

3) QOL (Quality of life - စောန်းထုုငု့်�စုားစောသာက်�မု်းဘာ�အ�ည်�အစောသးဲ)

••	 QOL က်ု� လု့�်ဝအ�ည်းအစောသိ�ွနှာင်း်း ဇီီဝအသိက်းအ�ည်းအစောသိ�ွဟု�လုည်း� စောခ် ကြက်သိည်း။ QOL 

သိည်း လု့�်ဝအစောပို် စုတု်းစောက်ျန်းပိုးမှုနုှာင်း်း စောပိုျား�ငှ်းးချမှုး�စောပြုမ်ှုမှု၊ု အသိက်း�ာင်းးစောန်း�သိည််း �ည်း�ွယ်းချက်း  
စုစောသိာ စုတု်းပုို�င်းး�ဆိုု�င်းး�ာ ပြုပိုည််းစုံ�ချမှုး�သိာမှု ုပိုါဝင်းးစောသိာ စောန်းထု�င်းးစုာ�စောသိာက်းမှုအုစောပို် စုဉ်�စုာ�

စောတ်�ွစောခ် ပံို� ပြု�စုးစောပိုသိည်း။

11
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4) �းုမ်းာန်း�ဘာ�ပြု�န်း��ပြုချင့်�း (Normalization)

••	 ပံို�မှုာန်းး�ဝပြုပိုန်းး�ပြုခင်းး� ဆိုု�သိည်းမှုာာ မှုသိန်းးစုမွှုး�သိ ့/ ချုု�ယ်ငွ်းး�ချက်း�ာုသိမ့ှုျာ�က်ု�လုည်း� သိန်းးစုမွှုး�သိမ့ှုျာ�

က်�သ်ို�ပ်ိုင်းး သိာတ်ည့်မီှုှပြု�င်း်း လု့အ်ခငွ်း်းအစော��က်ု� က်ာက်ယွ်းစောပို�ခ�ံပြီးပီို� ပံို�မှုာန်းးအတ်ု�င်းး� စောန်းထု�င်းးစုာ�စောသိာက်း

နှု�င်းး�မှုည်း ဟုစ့ောသိာ စုဉ်�စုာ�စောတ်�ွစောခ် ပံို� ပြု�စုးသိည်း။

••	 ချုု�ယ်ငွ်းး�ချက်း �ာသုိပ့ြု�စုးစောစု၊ မှု�ာသုိပ့ြု�စုးစောစု လု့အ်�ွ��အစုည်း�နှာင်း်း စောေသိ�ပိုး�ွာအတ်ငွ်းး� အပြုပိုန်းးအလုာန်းး က်ည့်ီ

ရုို�င်းး�ပိုင်းး�လုျက်း သိ့�်ဝနှာင်း်းသိ ့စောန်းထု�င်းးစုာ�စောသိာက်းပြုခင်းး�က်ု� စုဉ်ဆိုက်းမှုပြုပိုတ်း ပြုပိုုလု�ပိုးပြုခင်းး� ပြု�စုးပိုါသိည်း။

က်ုယုူ်�အားက်ုယုူ�က်ုးုနှုငု့် ��န်း� က်ညူ်စီော�းစော�း

1) ပြု�ုစုစုောစုာင့််�စော�ာာက်�စော�းလု�ု�င့်န်း�း�ာု က်ုယုူ်�အားက်ုယုူ�က်ုးုနှုငု့် �ပြုချင့်�း ဆုသုည်�မ်းာာ

••	 က်ု�ယ််းအာ�က်ု�ယ်းက်ု��နှု�င်းးပြုခင်းး� ဆိုု�သိည်းမှုာာ စောစုာင်း်းစော�ာာက်းခ ံ�ု���ာွ�က်ု�ယ်းတ်ု�င်းးက် မှုည်းသို� ် စောန်းထု�င်းးစုာ�

စောသိာက်းလုု�သိည်းက်ု� စော�ွ�ချယ်းက်ာ က်ု�ယ်းတ်ု�င်းးဆိုံ��ပြု�တ်းပြုခင်းး� ပြု�စုးသိည်း။

••	 က်ု�ယ််းအာ�က်ု�ယ်းက်ု���ာတ်ငွ်းး ရို�ပိုးပုို�င်းး�ဆိုု�င်းး�ာ က်ု�ယ််းအာ�က်ု�ယ်းက်ု��ပြုခင်းး�နှာင်း်း စုတု်းပုို�င်းး�ဆိုု�င်းး�ာ 

က်ု�ယ််းအာ�က်ု�ယ်းက်ု��ပြုခင်းး�ဟု၍့ �ာုသိည်း။ ယ်ခ�အချုန်းးထ ုစောန်းထု�င်းးစုာ�စောသိာက်းပံို�နှာင်း်း တ်န်းး�ု��ထာ� စောသိာ

အ�ာမှုျာ�နှာင်း်းအည် ီမုှုမုှုက် မှုည်းသို� ် စောန်းထု�င်းးစုာ�စောသိာက်းလုု�သိည်းက်ု� ဆိုံ��ပြု�တ်းသိာွ��ပိုါမှုည်း။

22
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2) က်ုယုူ်�အားက်ုယုူ�က်ုးုနှုငု့် �စော�းအတ်ကဲ်� က်ညူ်စီော�း�မ်းည်�။

••	 စော�ွ�လုျာ�သိာွ�လုာပြုခင်းး�နှာင်း်း အဝတ်းအစုာ�လု�ပြုခင်းး� စုစောသိာ ခနှာာက်ု�ယ်းလုပုိုး�ာာ�မှုမုှုျာ�သိာမှုက် 

စောစုာင်း်းစော�ာာက်းခ�ံု���ာွ�တ်ငွ်းး �ာုသိည််း လု�ပိုးနှု�င်းးစုမွှုး�နှာင်း်းအည် ီက်ည့်စီောပို��မှုည်း။

••	 စောစုာင်း်းစော�ာာက်းခ�ံု���ာွ�၏ တ်န်းး�ု��ထာ�သိည််းအ�ာမှုျာ�နှာင်း်း စောစုစ်ုပိုးဇီီဇီာစောကြက်ာင်းးမှုကု်ု� အစော��တ်ယ် ့ပြုပိုု

�မှုည်း။ စောစုာင်း်းစော�ာာက်းခ�ံု���ာွ�၏ ဆိုနှဒသိစော�ာထာ�နှာင်း်း ခနွ်းးအာ�ပြု�င်း်း လု�ပိုးနှု�င်းးသိည်းမှုျာ�က်ု� တ်ု��ပိုာွ�

လုာစောစု�မှုည်း။

အန်းစီော�ာင်းးဆိုယွ်းတ်ာစောလု� ဝတ်းမှုယ်း။

ေစီောန်း ် �ယ်းအက်ျီ ဝတ်းမှုလု�။
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စောန်းထုုငု့်�စုားစောသာက်�စော�းက်ု ုန်းားလုည်�ပြုချင့်�း

1) စောန်းထုုငု့်�စုားစောသာက်�စော�းဆုသုည်�မ်းာာ

••	 စောန်းထု�င်းးစုာ�စောသိာက်းစော��တ်ငွ်းး နှု�င်းးင်းအံလုု�က်း ယ်ဉ်စောက်ျ�မှုနုှာင်း်းဓစောလုထ်ံ��စု ံက်ွ�ပြုပိုာ�မှုမုှုျာ� �ာုကြက်သိည်း။ 

တ်စုးဦး�ချင်းး�၏ ဆိုနှဒသိစော�ာထာ�၊ တ်န်းး�ု��ထာ�သိည််းအ�ာမှုျာ�နှာင်း်း စောစုစ်ုပိုးဇီီဇီာစောကြက်ာင်းးမှုအုလုု�က်း 

စောန်းထု�င်းးစုာ�စောသိာက်းပံို�မှုျုု�စုံ� �ာုကြက်သိည်း။

••	 စောန်းထု�င်းးစုာ�စောသိာက်းစော��တ်ငွ်းး အပုိုး�ာထပြုခင်းး�၊ အဝတ်းလု�ပြုခင်းး�၊ မှုျက်းနှာာသိစုးပြုခင်းး�၊ စုာ�စောသိာက်းပြုခင်းး�၊ 

ဆို�ီဝမှုး�သိာွ�ပြုခင်းး�၊ စော�ချုု�ပြုခင်းး�၊ အပိုန်းး�စောပြု�လုပုိုး�ာာ�ပြုခင်းး�၊ အပုိုးစုက်းပြုခင်းး� စုသိည်းတ်ု� ် �ာုကြက်သိည်း။ တ်စုး

ဦး�ချင်းး�စု၏ီ �ဝစုည်း�ချက်းမှုျာ� မှုတ်ည့်ကီြက်စောပို။

••	 စောန်းထု�င်းးစုာ�စောသိာက်း�န်းးအတ်ကွ်း က်ာယ်က်�ံာင်းး၏ က်ျန်းး�မှုာစော��

အစောပြုခအစောန်း၊ အမုှုးမှုကု်စုုစလု�ပိုးနှု�င်းးစုမွှုး�၊ စောန်းထု�င်းးမှု၊ု မုှုသိာ�စု�၊ စောေသိ

�ပိုး�ွာ၊ လု့အ်�ွ��အစုည်း� စုသိည်းတ်ု�န်ှ ာင်း်းလုည်း� ဆိုက်းစုပိုးမှု ု�ာုပိုါသိည်း။

2) ပြု�ုစုစုောစုာင့််�စော�ာာက်�စော�း�န်း�ထုမ်း�းမ်းာ စောန်းထုုငု့်�စုားစောသာက်�

စော�းက်ညူ်စီော�းပြုချင့်�း

••	 စောစုာင်း်းစော�ာာက်းခ�ံု���ာွ�၏ စောန်းထု�င်းးပံို�က်ု� န်းာ�လုည်းမှု ုအပြုပိုည််းအဝ

ထာ�၍ ပြုပိုုစု�စောစုာင်း်းစော�ာာက်းစောပို�ပြုခင်းး�ပြု�င်း်း သိ�့ဝနှာင်း်းသိ ့စောန်းထု�င်းးစုာ�

စောသိာက်းစော��က်ု� ဟုန်းးချက်းမှုပိုျက်းစောစု�န်းး ထနု်းး�စောပို�နှု�င်းးသိည်း။

••	 ပြုပိုုစု�စောစုာင်း်းစော�ာာက်းစော��က်ု� လုု�အပိုးလုာလုှင်းး စုဉ်�စုာ�စောတ်�ွစောခ် ပံို�နှာင်း်း အပြုပိုုအမှုမ့ှုျာ�သိည်း အပိုျက်း

သိစော�ာ စောဆိုာင်းးလုာတ်တ်းသိည်း။ ပြုပိုုစု�စောစုာင်း်းစော�ာာက်းစော��ဝန်းးထမှုး�သိည်း စောစုာင်း်းစော�ာာက်းခ�ံု���ာွ�၏ 

စုတု်းဓာတ်းတ်က်းကြွက်မှုကု်ု� စော�ားထ�တ်းစောပို��မှုည်း။

••	 ပြုပိုုစု�စောစုာင်း်းစော�ာာက်းစော��ဝန်းးထမှုး�သိည်း စောစုာင်း်းစော�ာာက်းခ�ံု���ာွ�၏ အနှတ�ာယ်းက်င်းး�စော��က်ု� အပြီးမှု� 

စုဉ်�စုာ�စောန်း�မှုည်း။

33

ပြုပိုုစု�စောစုာင်း်းစော�ာာက်းစော��ဝန်းးထမှုး�

မှုျာ�သိည်း စောန်းထု�င်းးစုာ�စောသိာက်း

စော��က်ု� က်ည့်စီောစုာင်း်းစော�ာာက်း

စောပို�မှုည််း က်ွမှုး�က်ျင်းးပိုည်ာ�ာင်းး

မှုျာ� ပြု�စုးသိည်း။

စုာ�စောသိာက်းပြုခင်းး�

လုမှုး�စောလုှာက်းပြုခင်းး�

အဝတ်းလု�ပြုခင်းး�

မှုန်းက်း ည်

အပုိုး�ာထပြုခင်းး�

အပုိုးစုက်းပြုခင်းး�

စော�ချုု�ပြုခင်းး�/ 

စော�စုမုှုးချုု�ပြုခင်းး�

လုက်း�က်း�ည်းစောသိာက်းချုန်းး

14
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ပြု�ုစုစုောစုာင့််�စော�ာာက်�စော�း�န်း�ထုမ်း�း၏အချန်း�းက်ဏ္ဍ

••	 စော�ာင့််�စော�ာာက်�ခံဘံိုးး��ဘိုးးာ�၏ စော့�်ဉ် စော့ထိုး�င့်��ာ�စော�ာက်�စော�� ပြု�ုလု���စော့�ဉ်အတွးင့်�� ပြု�ု��စော�ာင့််�စော�ာာက်�

မှုကု်း� �း�မှုး�၍ လုး�အ��လုာပြုခံင့်�� မှုပြု���စော��့� �တွးပြု�ု၍ က်ညူီစီော�ာင့််�စော�ာာက်��မှုညီ�။

••	 စော�ာင့််�စော�ာာက်�ခံဘံိုးး��ဘိုးးာ�၏ စောပြု�ာင့်��လုမဲှုမုှု�ာ�က်း� �တွးပြု�ုမှုးစော��့� စော�ခံ�ာ�းာ စော�ာင့််�ကြက်ညီ်�စောလုလ်ုာ�

မှုညီ�။

••	  က်ွမှု��က်�င့်��ညီာ�ာင့်�မှု�းု��ံ�ပြု�င့််� ခံ�းတွ�ဆက်�လု���စောဆာင့်�၍ စော�ာင့််�စော�ာာက်�ခံဘံိုးး��ဘိုးးာ� ဆန္ဒဒ�ား�လုး� စော့ထိုး�င့်�

�ာ�စော�ာက်�န္ဒး�င့်��့� က်ညူီစီော�ာင့််�စော�ာာက်��မှုညီ�။

ပြု�ုစုစုောစုာင့််�စော�ာာက်�စော�း�န်း�ထုမ်း�း၏ လု�ု�င့်န်း�းက်ျင့််��တ်�

1) က်ုယုူ�စော�းလုတဲ်�လု��မု်း (Privacy) က်ု ုထုည််�သငဲ့်�းစုဉ်းးစုားပြုချင့်�း

••	  စော�ာင့််�စော�ာာက်�ခံဘံိုးး��ဘိုးးာ��ညီ� စော�ခံ�းု��ာန္ဒာင့််� ဆ�ီဝမှု���းာ��ာ စော့�ာတွးင့်� အ�ာ�စော�်မှုညီ� ပြု����ညီ�။ 

ပြု�ု��စော�ာင့််�စော�ာာက်�စော��ဝ့�ထိုမှု���ညီ� စော�ာင့််�စော�ာာက်�ခံဘံိုးး��ဘိုးးာ� အ�ာက်�မှု�စော��့� က်း�ယ်�စော��လုံ�ပြုခံံု မှုကု်း� 

ထိုညီ်��းင့်���ဉ်��ာ��့� အစော��ကြီးက်�ီစော��ညီ�။

2) လု့ုု� �ာက်�ချျက်�က်ု ုထုနု်း�းသမု်း�းစော�းပြုချင့်�း

••	  ပြု�ု��စော�ာင့််�စော�ာာက်�စော��ဝ့�ထိုမှု���ညီ� စော�ာင့််�စော�ာာက်�ခံဘံိုးး��ဘိုးးာ�က်း� �င့််�စောတွာ�စော�ာ ပြု�ု��စော�ာင့််�စော�ာာက်�

စော�� လု���စော��န္ဒး�င့်��့� စော�ာင့််�စော�ာာက်�ခံဘံိုးး��ဘိုးးာ�န္ဒာင့််� �တွ��က်�စော�ာ �တွင့်��အခံ�က်�အလုက်�မှု�ာ� �း�ား

ထိုာ��့� လုး�အ���ညီ�။ �း�စ်ော�ာ� ပြု�ု��စော�ာင့််�စော�ာာက်�စော��ဝ့�ထိုမှု���ညီ� စော�ာင့််�စော�ာာက်�ခံဘံိုးး��ဘိုးးာ�န္ဒာင့််� 

�တွ��က်�စော�ာ ��ဂ္ဂိုုးုလု�စော��အခံ�က်�အလုက်�မှု�ာ� (အ�က်�၊ လုး���ာ၊ စော�ာဂ္ဂိုါ�ာဇဝင့်� ��ညီ�) က်း� 

စော�ာင့််�စော�ာာက်�ခံဘံိုးး��ဘိုးးာ�၏ �စောဘိုးာတွညူီမီှု ုမှု��ားဘိုး ဲ�တူွ�ါ�အာ� မှုစောပြု�ာပြု��။

••	  စော�ာင့််�စော�ာာက်�ခံဘံိုးး��ဘိုးးာ�န္ဒာင့််� �တွ��က်�စော�ာ �တွင့်��အခံ�က်�အလုက်�မှု�ာ�က်း� စော�ာင့််�စော�ာာက်�ခံံ

ဘိုးး��ဘိုးးာ�၏ �စောဘိုးာတွညူီမီှု ုမှု��ားဘိုး ဲအင့်�တွာ့က်�န္ဒာင့််� SNS (လုမူှုကု်း့ ��က်�) ��ညီ�တွး�တ်ွးင့်� မှုတွင့်��။

11

22

ပြု�ု��စော�ာင့််�စော�ာာက်�စော��ဝ့�ထိုမှု��၏အခံ့��
က်ဏ္ဍ လု���င့့်��က်�င့််�ဝတွ�2

အခံ့��
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3) ချနှာာက်ုယုူ�အားဖမ်း�းချျု��ထုားမု်း မ်းပြု�ု�။

••  ခံန္ဒာာက်း�ယ်�အာ� �မှု��ခံ�ု��ထိုာ�မှု�ုညီ� စော�ာင့််�စော�ာာက်�ခံဘံိုးး��ဘိုးးာ�၏ ခံန္ဒာာက်း�ယ်�လုးတွ�လု��မှုကု်း� 

လု�ယ်�ူ�က်�ဆ�ီပြုခံင့်�� ပြု����ညီ�။

 ချနှာာက်ုယုူ�အားဖမ်း�းချျု��ထုားမု်း၏ စောဘားဥ�ဒု�မ်းျား

ခံန္ဒာာက်း�ယ်�အာ� �မှု��ခံ�ု��ထိုာ�မှု�ုညီ� စော�ာင့််�စော�ာာက်�ခံဘံိုးး��ဘိုးးာ�၏ ခံး့ �အာ�က်း� ယ်�တွ�စောလု�ာစ်ော�ပြုခံင့်��၊ 

မှုာတွ�ဉာာဏ်�ခံ�းု �ယ်းင့်��မှုစုော�ာဂ္ဂိုါက်း� �း�မှုး�ဆး���းာ�စော�ပြုခံင့်�� �စော�ာ ဆး��က်�းု�မှု�ာ� �က်�စော�ာက်�စော��ညီ�။

● ချနှာာက်ုယုူ�အားဖမ်း�းချျု��မု်း အထုစောပြုမ်းာက်�စောသာလု�ု���� ဥ�မ်းာမ်းျား

③ အခံ့��က်း� စော�ာခ်ံတွ�၍ �းတွ�စောလုာာင့်�ထိုာ�ပြုခံင့်��

②  ခံ�တွင့်�က်း� တွ့��ပြု�င့််� က်ာ�ံပြီး�ီ� မှုးမှုးဘိုးာ�ာ ဆင့်��၍ မှု�စော��့� 
ပြု�ုလု���ပြုခံင့်��

④  �မှု��ဆ�ီခံ�ု��စောန္ဒာာင့်�စော�ာ�း�င့်��ကြီးက်းု �က်း� တွ��ဆင့်�၍ မှုထိုန္ဒး�င့်��့�ပြု�ု
လု���ပြုခံင့်��

①  ခံန္ဒာာက်း�ယ်�န္ဒာင့််� စောပြုခံလုက်�မှု�ာ�က်း� ကြီးက်းု �ပြု�င့််� ခံ�ညီ�၍ မှုလု�ု��ာာ�န္ဒး�င့်��့� 
ပြု�ုလု���ပြုခံင့်��

⑤  �းတွ�က်း�စောပြု�ာင့်��လုစဲော�စော�ာစောဆ�မှု�ာ� (Psychoactive Drugs) 
အလုး့ �အက်ွံတွး�က်�ပြုခံင့်��
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4) ညှ်ဉ်းး�န်း�းနှာ�ု�စုက်�ပြုချင့်�း

••  ညှီဉ်��့��န္ဒား���က်�ပြုခံင့်�� ဆး��ညီ�မှုာာ စော�ာင့််�စော�ာာက်�ခံဘံိုးး��ဘိုးးာ�၏လုူအ်ခံးင့််�အစော��က်း� ခံ�းု�စော�ာက်�ပြုခံင့်�� 

ပြု����ညီ�။

①  ချနှာာက်ုယုူ�အား ညှ်ဉ်းး�န်း�းနှာ�ု�စုက်�ပြုချင့်�း
စော�ာင့််�စော�ာာက်�ခံဘံိုးး��ဘိုးးာ�အာ� က်း�ယ်�ထိုး
လုက်�စော�ာက်�က်���လုး့ �ပြုခံင့်��

⑤ လုငု့်��ုုင့်�းဆုငု့်��ာ ညှ်ဉ်းး�န်း�းနှာ�ု�စုက်�ပြုချင့်�း
စော�ာင့််�စော�ာာက်�ခံဘံိုးး��ဘိုးးာ�က်း� မှု�းယ်�မှု�ာလု������မှု�ာ� ပြု�ုမှုပူြုခံင့်��

④ စုးီ�ဲားစော�းအ� ညှ်ဉ်းး�န်း�းနှာ�ု�စုက်�ပြုချင့်�း
စော�ာင့််�စော�ာာက်�ခံဘံိုးး��ဘိုးးာ�ထိုမံှုာ အး��အးမှု��ညီ���းမှု�ဥ�ာာက်း� မှုတွ�ာ�
အပြုမှုတွ�ထို�တွ�ပြုခံင့်��

③  ပြု�ုစုစုောစုာင့််�စော�ာာက်�စော�းလု�ု�င့်န်း�း စုသည်�
က်ု ုစုဲန်း ်��စု�ထုားပြုချင့်�း (လုျစု�လုျ�ရုုံးပြုချင့်�း)
ထိုမှုင့်��မှုစောက်ွ�ပြုခံင့်��၊ ပြု�ု��စော�ာင့််�စော�ာာက်�
မှုမုှုစော��ပြုခံင့်�� ��ပြု�င့််� ပြု�ု��စော�ာင့််�စော�ာာက်�
�့� လုး�အ���ကူ်း� ���ထိုာ�ပြုခံင့်��

②  စုတု်��ုုင့်�းဆုငု့်��ာ ညှ်ဉ်းး�န်း�းနှာ�ု�စုက်�ပြုချင့်�း
စော�ာင့််�စော�ာာက်�ခံဘံိုးး��ဘိုးးာ� ထိုးခံး�က်�
စော�စော�ာ ပြု�ုမှုစူောပြု�ာဆး�မှုနု္ဒာင့််� စောကြက်ာက်��း ံ �
စော�စော�ာ ပြု�ုမှုစူောပြု�ာဆး�မှုတုွးင့်� �ါဝင့်�
�တွ��က်�ပြုခံင့်��

●	ညှ်ဉ်းး�န်း�းနှာ�ု�စုက်��းု 5 မ်းျုုး
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က်ွမ်း�းက်ျင့်��ည်ာ�ာင့်�မ်းျုုးစုးပုြုဖင့််� ချျုတ်�ဆက်�လု�ု�စောဆာင့်�ပြုချင့်�း 
(Interprofessional Collaboration)

1) အဖဲ��လုုကု်�စောဆာင့်��ဲက်�ပြုချင့်�း (Team Approach)

••  ပြု�ု��စော�ာင့််�စော�ာာက်�စော��ဝ့�ထိုမှု��မှု�ာ�အပြု�င့်� အတွတွ��ညီာ�ာင့်�မှု�းု��ံ�မှုာ �ညီာ���အ��ီ��ီက်း� 

အ�ံ��ခံ�၍ စော�ာင့််�စော�ာာက်�ခံဘံိုးး��ဘိုးးာ�က်း� အ�းဲ�လုး�က်� စော�ာင့််�စော�ာာက်�မှုစုော��လု�က်��ား�ါ�ညီ�။

22

ပြု�ု��စော�ာင့််�စော�ာာက်�မှုု
ဆး�င့်��ာ က်ညူီစီော��

အတွတွ��ညီာ�ာင့်� (Care 
Manager)

(ပြု�ု��စော�ာင့််�စော�ာာက်�စော��
ဆး�င့်��ာ လုမူှု�ူုလုံ�စော��
ဝ့�ထိုမှု�� ��ညီ�) ပြု�ု��

စော�ာင့််�စော�ာာက်�စော��ဝ့�ထိုမှု��

(လုမူှု�ူုလုံ�စော��ဝ့�ထိုမှု�� ��ညီ�) လုမူှု�ူုလုံ�စော��
လု����ာ� (Social Worker)

စောန်းထုုငု့်�စုားစောသာက်�စော�းနှာင့််� ပြု�ုစုု
စောစုာင့််�စော�ာာက်�စော�း

ဆ�ာဝ့�

�းာ�ဆ�ာဝ့�
�ူ့ ာပြု�ု

စောဆး�းးက်သုမု်း

စော�ာင့််�စော�ာာက်�ခံဘံိုးး��ဘိုးးာ�(အ�ံ��ပြု�ု�)ူ

အစုားအစောသာက်�နှာင့််� အာဟာာ� ပြု�န်း�လုည်�ထုစူောထုာင့်�စော�း

ခံ�က်�ပြု�ုတွ�စော��
ဝ့�ထိုမှု��

အာဟာာ�စော�ဒ
�ညီာ�ာင့်�

ရု����း�င့်��ဆး�င့်��ာက်�ထိုံ��
�ညီာ�ာင့်� (PT)

�က်ာ�စောပြု�ာက်�ထိုံ���ညီာ�ာင့်� 
(ST)

လု���စောဆာင့်�မှုဆုး�င့်��ာက်�ထိုံ��
�ညီာ�ာင့်� (OT)
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2) အပြုချားအလု�ု�အက်ုငု့်�အမ်းျုုးအစုားမ်းျား၏ အချန်း�းက်ဏ္ဍနှာင့််� လု�ု�စောဆာင့်��ည်�မ်းျား

(စောဆ�ဝါ�က်��မှုညီ်� အတွတွ��ညီာ�ာင့်�မှု�ာ�)

ဆ�ာဝ့�န္ဒာင့််� �ူ့ ာပြု�ု�ညီ� စောဆ�ဝါ�က်��မှုညီ်� အတွတွ��ညီာ�ာင့်�မှု�ာ� ပြု����ညီ�။ စောဆ�ဝါ�က်��မှု�ုညီ� 

စောဆ�ဘိုးက်�ဆး�င့်��ာ အ�း�ညီာန္ဒာင့််� ့ညီ���ညီာက်း�အစောပြုခံခံ၍ံ စောဆာင့်��းက်��စော�ာ ပြု�ုမှုလူု���စောဆာင့်�မှု ု

ပြု����ညီ�။ ပြု�ု��စော�ာင့််�စော�ာာက်�စော��ဝ့�ထိုမှု���ညီ� အစောပြုခံခံ�ံညီ��မှု�ဉ်�အပြု��� စောဆ�ဝါ�က်��မှု ုမှုပြု�ု�စော�။

(ပြု�့�လုညီ�ထိုစူောထိုာင့်�စော��က်း� စောဆာင့်��းက်�စော��စော�ာ အတွတွ��ညီာ�ာင့်�မှု�ာ�)

••  ရု����း�င့်��ဆး�င့်��ာက်�ထိုံ���ညီာ�ာင့်�၊ လု���စောဆာင့်�မှုဆုး�င့်��ာက်�ထိုံ���ညီာ�ာင့်�၊ �က်ာ�စောပြု�ာက်�ထိုံ���ညီာ�ာင့်�

မှု�ာ� ��ညီ�တွး��်ညီ� ခံန္ဒာာက်း�ယ်�၏ လု���စောဆာင့်��ညီ� ပြု�့�လုညီ�့ ာလု့�ထိုစူော�စော�ာ စောလုက််�င့််�ခံ့�� 

��ညီ�က်း� စောဆာင့်��းက်�စော��စော�ာ အတွတွ��ညီာ�ာင့်�မှု�ာ� ပြု���ကြက်�ညီ�။

● ဆ�ာ�န်း� ● သနူ်းာပြု�ု

စော�ာဂ္ဂိုါ�ာာစော�း���စောဆ�စော��န္ဒာင့််�က်��စော��က်း� စောဆာင့်��းက်�
�ညီ�။

ဆ�ာဝ့�၏ညွှှ့�ကြက်ာ�ခံ�က်�အတွး�င့်�� စော�ာဂ္ဂိုါ�က်��ာ၍ ့ာလု့�ထိုူ
လုာစော��့� ပြု�ု��စော�ာင့််�စော�ာာက်�မှုနု္ဒာင့််� စော�ာဂ္ဂိုါ�ာာစော�း���စောဆ�က်��
�ာတွးင့်� က်ညူီ�ံီ�်း��မှုတုွး�က််း� ပြု�ုလု����ညီ�။

● ရုုံး���ုုင့်�းဆုငု့်��ာက်ထုုးးု�ည်ာ�ာင့်� 

(PT)

လုမှု��စောလုာာက်�ပြုခံင့်�� �စော�ာလု�ု��ာာ�မှုကု်း� လု���န္ဒး�င့်�
�းမှု���ားလုာစော��့� စောလုက််�င့််�စော���ညီ�။

● လု�ု�စောဆာင့်�မု်းဆုငု့်��ာက်ထုုးးု

�ည်ာ�ာင့်� (OT)

စော့�်ဉ်စော့ထိုး�င့်��ာ�စော�ာက်�စော��တွးင့်� လုး�အ��စော�ာ 
ပြု�ုမှုလူု���စောဆာင့်�မှုမုှု�ာ�က်း� စောလုက််�င့််�စော���ညီ�။

● စုက်ားစောပြု�ာက်ထုုးးု�ည်ာ�ာင့်� 

(ST)

�က်ာ�စောပြု�ာပြုခံင့်��န္ဒာင့််� �ာ�ရုုးက်�မှု�းုခံ�ပြုခံင့်�� (မှု�းုခံ�ပြုခံင့်�� 
(Swallowing)) တွးင့်� အခံက်�အခံ�ဲားစော�ာ 
စော�ာင့််�စော�ာာက်�ခံဘံိုးး��ဘိုးးာ�က်း� စောလုက််�င့််�စော���ညီ�။
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(အ�ာ�အစော�ာက်�ဆး�င့်��ာ အတွတွ��ညီာ�ာင့်�)

အာဟာာ�စော�ဒ�ညီာ�ာင့်� ဆး��ညီ�မှုာာ အာဟာာ�န္ဒာင့််� 

အ�ာ�အစော�ာက်�ဆး�င့်��ာ အတွတွ��ညီာ�ာင့်� ပြု����ညီ�။ 

စော�ာင့််�စော�ာာက်�ခံဘံိုးး��ဘိုးးာ�မှု�ာ�န္ဒာင့််� က်း�က်�ညီစီော�ာ 

အ�ာ�အစော�ာက်��ံ��နံ္ဒာင့််� က်ယ်�လုး��ီ ��ညီ�တွး�က််း� 

ထိုညီ်��းင့်���ဉ်��ာ��မှုညီ်� ဟာင့်��လု�ာ�ာ�င့်��က်း� စော��ဆးဲ

�ညီ�။

(လုမူှု�ူုလုံ�စော��ဝ့�စောဆာင့်�မှုဆုး�င့်��ာ တွး�င့်��င့်�စောဆး�စောန္ဒး�  

ညှီးန္ဒုးင့်��စော��စော�ာ အတွတွ��ညီာ�ာင့်�မှု�ာ�)

ပြု�ု��စော�ာင့််�စော�ာာက်�မှုဆုး�င့်��ာ က်ညူီစီော��အတွတွ��ညီာ�ာင့်�

န္ဒာင့််� လုမူှု�ူုလုံ�စော��လု����ာ�တွး��်ညီ� လုမူှု�ူုလုံ�စော��

ဝ့�စောဆာင့်�မှု ု��ညီ�တွး�က််း� တွး�င့်��င့်�စောဆး�စောန္ဒး� ညှီးန္ဒုးင့်��စော��

စော�ာ အတွတွ��ညီာ�ာင့်�မှု�ာ� ပြု����ညီ�။ စော�ာင့််�စော�ာာက်�ခံံ

ဘိုးး��ဘိုးးာ��ညီ� လုမူှု�ူုလုံ�စော��ဝ့�စောဆာင့်�မှု ု��ညီ�တွး�က််း� 

�ယ်အူ�ံ��ပြု�ု�ညီ်�အခံါ က်ညူီစီော�ာင့််�စော�ာာက်�စော��

အ�အီ�ဉ်က်း� စော��ဆး�ဲညီ�။

● ပြု�ုစုစုောစုာင့််�စော�ာာက်�မု်းဆုငု့်��ာ က်ညူ်စီော�း

အတ်တ်��ည်ာ�ာင့်� (Care Manager)

● (လုမုူ်းဖူလုးစုော�း�န်း�ထုမ်း�း စုသည်�) 

လုမုူ်းဖူလုးစုော�းလု�ု�သား (Social Worker)

စော�ာင့််�စော�ာာက်�ခံဘံိုးး��ဘိုးးာ�က်း� တွး�င့်��င့်�စောဆး�စောန္ဒး�စော��မှု၊ု မှုး�ာ���
န္ဒာင့််�ဆက်��းယ်�မှု၊ုညှီးန္ဒုးင့်��မှုတုွး� ် ပြု�ုလု���စော���ညီ�။

● အာဟာာ�စောဗားဒု�ည်ာ�ာင့်�

အာဟာာ�မှုာတွစော��က်း� �ဉ်��ာ�၍ ဟာင့်��လု�ာ�ာ�င့်��က်း� စော��ဆးဲ
�ညီ�။ 
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ပြု�ုစုစုောစုာင့််�စော�ာာက်�စော�း�န်း�စောဆာင့်�မု်း

1) ပြု�ုစုစုောစုာင့််�စော�ာာက်�စော�း�န်း�စောဆာင့်�မု်းအစောကြားက်ာင့်�း အနှာစု�ချျု��

ပြု�ု��စော�ာင့််�စော�ာာက်�စော��ဝ့�စောဆာင့်�မှုတုွးင့်� အမှု�းု�အ�ာ�မှု�းု��ံ� �ား�ါ�ညီ�။

① အမု်း�တ်ုငု့်��ာစော�ာက်��န်း�စောဆာင့်�မု်း

••  စော�ာင့််�စော�ာာက်�ခံဘံိုးး��ဘိုးးာ�၏စော့အးမှု��း� ် �းာ�စော�ာက်�ပြီး�ီ� စော�ာင့််�စော�ာာက်�ခံဘံိုးး��ဘိုးးာ�က်း� ဝ့�စောဆာင့်�မှုု

စော���ညီ�။

••  အးမှု�တွး�င့်��ာစော�ာက်� ပြု�ု��စော�ာင့််�စော�ာာက်�စော�� (Home Help Service) �စော�ာ ဝ့�စောဆာင့်�မှုမုှု�ာ� �ား

�ညီ�။

② စောန်းဘ်ာက်�တ်ငဲ့်� စောဂျဟာာသုုအ်သာဲးအပြု�န်း�လု�ု��မ်းည််� ပြု�ုစုစုောစုာင့််�စော�ာာက်�မု်း

••  စော�ာင့််�စော�ာာက်�ခံဘံိုးး��ဘိုးးာ�က်း� စော့ဘ်ိုးက်�တွးင့်� ပြု�ု��စော�ာင့််�စော�ာာက်�စော��စောဂ္ဂိုဟာာ၌ ဝ့�စောဆာင့်�မှုစုော���ညီ�။

••  စော့ဘ်ိုးက်�တွးင့်� စောဂ္ဂိုဟာာ�း�အ်�းာ�အပြု�့�လု����မှုညီ်� ပြု�ု��စော�ာင့််�စော�ာာက်�မှု ု(Day Service) �စော�ာ 

ဝ့�စောဆာင့်�မှုမုှု�ာ� �ား�ညီ�။

③ စောဂျဟာာတ်ငဲ့်�စောန်းသာဲး�မ်းည််��န်း�စောဆာင့်�မု်း

••  ပြု�ု��စော�ာင့််�စော�ာာက်�စော��စောဂ္ဂိုဟာာ၌ စော�ာင့််�စော�ာာက်�ခံဘံိုးး��ဘိုးးာ�က်း� ဝ့�စောဆာင့်�မှုစုော���ညီ�။

••  ဘိုးး��ဘိုးးာ��း���ာ (�က်�ကြီးက်�ီ�းယ်�အး�အထို�ူပြု�ု��စော�ာင့််�စော�ာာက်�စော��စောဂ္ဂိုဟာာ) �စော�ာ ဝ့�စောဆာင့်�မှုမုှု�ာ� �ား

�ညီ�။
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③ စောဂျဟာာတ်ငဲ့်�စောန်းသာဲး�မ်းည််��န်း�စောဆာင့်�မု်း

�က်�ကြီးက်�ီ�းယ်�အး�အထို�ူပြု�ု��စော�ာင့််�စော�ာာက်�စော��စောဂ္ဂိုဟာာ ��ညီ�

① အမု်း�တ်ုငု့်��ာစော�ာက်��န်း�စောဆာင့်�မု်း ② စောန်းဘ်ာက်�တ်ငဲ့်� စောဂျဟာာသုုအ်သာဲးအပြု�န်း�လု�ု��မ်းည််� ပြု�ုစုစုောစုာင့််�စော�ာာက်�မု်း

စောဂ္ဂိုဟာာ�း�စ်ော့ ်
ဘိုးက်��းာ�

ပြုခံင့်��

�းာ�စော�ာက်�
ပြုခံင့်��

စော့အးမှု�(Home Help 
Service) ��ညီ�

စော့အးမှု� Day Service ��ညီ�
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2) ပြု�ုစုစုောစုာင့််�စော�ာာက်�စော�းလု�ု�င့်န်း�းစုဉ်း

••  ပြု�ု��စော�ာင့််�စော�ာာက်�စော��လု���င့့်���ဉ် ဆး��ညီ�မှုာာ ပြု�ု��စော�ာင့််�စော�ာာက်�စော��ပြု�ုလု���ပြုခံင့်��န္ဒာင့််� �တွ��က်�၍ 

�ဉ်��ာ��ံ�အဆင့််�ဆင့််�က်း� ဆး�လုး��ညီ�။

••  ပြု�ု��စော�ာင့််�စော�ာာက်�စော��လု���င့့်���ဉ်က်း� ပြု�ုလု�����ညီ်� �ညီ��းယ်�ခံ�က်�မှုာာ စော�ာင့််�စော�ာာက်�ခံဘံိုးး��ဘိုးးာ�တွ��

ဦး��တီွး�င့်�� ဆန္ဒဒ�ားစော�ာ စော့ထိုး�င့်��ာ�စော�ာက်�မှုမုှု�းု�က်း� အစောက်ာင့်�အထိုညီ�စော�ာ��့� ပြု����ညီ�။

••  ပြု�ု��စော�ာင့််�စော�ာာက်�စော��လု���င့့်���ဉ်တွးင့်� စော�ာင့််�စော�ာာက်�ခံဘံိုးး��ဘိုးးာ�တွ��ဦး��၏ီ ပြု�ု��စော�ာင့််�စော�ာာက်�စော��

�မံီှုခံ�က်�က်း� စော��ဆးပဲြီး�ီ� ထိုး��မံီှုခံ�က်�န္ဒာင့််�အညီ ီပြု�ု��စော�ာင့််�စော�ာာက်�စော���မှုညီ�။

●	 ပြု�ုစုစုောစုာင့််�စော�ာာက်�စော�းလု�ု�င့်န်း�းစုဉ်း၏ အစောပြုချချးက်ျစောသာလု�ု�င့်န်း�းအစုအီစုဉ်းမ်းျား

② စုမီ်းးချျက်�စော�းဆဲ�ပြုချင့်�း

③ အစောက်ာင့်�အထုည်�စောဖာ�စောဆာင့်��ဲက်�ပြုချင့်�း

ပြု�ု��စော�ာင့််�စော�ာာက်�စော���မံီှုခံ�က်�အတွး�င့်�� 
စော�ာင့််�စော�ာာက်�ခံဘံိုးး��ဘိုးးာ�က်း� ပြု�ု��စော�ာင့််�စော�ာာက်��
မှုညီ�။

④ အက်�ပြုဖတ်�အမ်းာတ်�စော�းပြုချင့်�း

ပြု�ု��စော�ာင့််�စော�ာာက်�စော���မံီှုခံ�က်�၏ အစော���းတွ�
အစောကြက်ာင့်��အ�ာမှု�ာ��ညီ� စော�ာင့််�စော�ာာက်�ခံဘံိုးး��ဘိုးးာ�
န္ဒာင့််� က်း�က်�ညီခီံဲပ်ြုခံင့်���ားမှု�ားန္ဒာင့််� �ညီ�မှုာ့ ��ခံ�က်�မှု�ာ� 
စောအာင့်�ပြုမှုင့်�ခံဲပ်ြုခံင့်���ားမှု�ား အက်ပဲြု�တွ��မှုညီ�။

① စောလုလ်ုာဆန်း�းစုစု�မု်း (Assessment)

စော�ာင့််�စော�ာာက်�ခံဘံိုးး��ဘိုးးာ�န္ဒာင့််��တွ��က်�စော�ာ �တွင့်��
အခံ�က်�အလုက်�မှု�ာ�က်း� ���ညီ��က်ာ စော့ထိုး�င့်��ာ�
စော�ာက်�စော��တွာဝ့� ��ညီ�တွး�န်္ဒ ာင့််��တွ��က်�၍ 
စောလုလ်ုာခံးပဲြုခံမှု���းတွ�ပြု�ာ�မှုညီ�။

စော�ာင့််�စော�ာာက်�ခံဘံိုးး��ဘိုးးာ�က်း� စောဆာင့်��းက်�စော��မှုညီ်� 
ပြု�ု��စော�ာင့််�စော�ာာက်�စော���မံီှုခံ�က်�က်း� စော��ဆး�ဲမှုညီ�။
ပြု�ု��စော�ာင့််�စော�ာာက်�စော���မံီှုခံ�က်�တွးင့်� �ညီ�မှုာ့ ��ခံ�က်�
န္ဒာင့််� တွးက်�စော�ာ က်ညူီစီော�ာင့််�စော�ာာက်�စော��လု���င့့်��
အစော���းတွ�က်း� စော���ာ��မှုညီ�။
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အ
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အ
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�မ်းျား    အ
ခံ့�� 22

 ပြု�ုစုစောစုာင့်် �စော�ာာက်
�စော�း�န်း�ထု

မ်း�း၏
အ

ချန်း�းက်
ဏ္ဍ

 လု
�ု�င့်န်း�းက်

ျင့်် ��တ်
�



ပြု�ုစုစုောစုာင့််�စော�ာာက်�စော�းလု�ု�င့်န်း�းတ်ငဲ့်� စောဘားက်င့်�းလုးပုြုချးုစော�းကြားက်��မ်းတ်�မု်း

1) စောလုလ်ုာကြားက်ည််�ရုုံးစော�း၏ အစော�း�း�းု

1.    လေ့��့ာကြ�ည့့်�ရုှုလေ့�း ဆိုု�သည့်�မှာာာ 

လေ့�ာင့့်�လေ့�ာာ��ခံဘံိုးု�းဘိုးးား၏ အလေ့�ခံအလေ့ေ�ု� သ�ုာု

�ေ�အတွး�� လေ့�းေ���းာ သတွ�ု�ု၍ ကြ�ည့့်�ရုှု

�ခံင့်�း ����သည့်�။

2.    ��ု��လေ့�ာင့့်�လေ့�ာာ��လေ့�းဝေ�ထမှာ�းမှာာ လေ့��့ာ

ကြ�ည့့်�ရုှုခံ့သ့ည့်�မှာ�ား�ု� လေ့�ာင့့်�လေ့�ာာ��ခံံ

ဘိုးု�းဘိုးးား၏ လေ့ေထု�င့်��ားလေ့သာ��မှာ ုတွု�းတွ��လေ့�း

တွးင့်� အသံ�းခံ��မှာည့်�။

3.    လေ့��့ာကြ�ည့့်�ရုှုခံ့သ့ည့်�မှာ�ား�ု� မှာာတွ�တွမှာ�းတွင့်�

ပြီး�းး ဝေ�ထမှာ�းအား�ံ�း�ု� အသလုေ့�း မှာှလေ့ဝလေ့�း�

မှာည့်�။

 စောလုလ်ုာကြားက်ည််�ရုုံးပြုချင့်�းပြုဖင့််� သ�ုာုနှုငု့် �မ်းည််�အ�ာမ်းျား

① လေ့�ာင့့်�လေ့�ာာ��ခံဘံိုးု�းဘိုးးားနှာင့့်� ထလုေ့တွး�ဆို��ဆို�ံခံင့်�း

��င့့်� သ�ုာုနှု�င့်�လေ့သာ သတွင့်�းအခံ���အ���မှာ�ား 

�ာု�ါသည့်�။

② �ု�ယ်�အ�ခူံ�ုေ�နှာင့့်� လေ့သးးလေ့�ါင့်�ခံ�ုေ� �သည့်�တွု� ့

�ု� တွု�င့်�းတွာ�ခံင့်�း �သည့်�တွု�မ့ှာာတွ��ဆိုင့့်� သ�ုာု

နှု�င့်�လေ့သာ အခံ���အ���မှာ�ား �ာ�ုါသည့်�။

11

�ု�ယ်��လူေ့ေ�ု� ့ �ု�ယ်�အ�ခူံ�ုေ� တွု�င့်�း

ကြ�ည့့်�မှာယ်�လေ့ော�။

�ု�ယ်�� ��ူု���တွာလေ့ော�...။

��ု��လေ့�ာင့့်�လေ့�ာာ��လေ့�း����င့်ေ�းတွးင့်� လေ့ဘိုးး�င့်�း�ံ��ခံံု လေ့�း
ကြ���မှာတွ�မှာနုှာင့့်� အနှတ�ာယ်�����နှု�င့်�လေ့�ခံ�းမံှာခံေ ့�ခံးမ့ှာု3

အခံေ�း

ခံါတွု�င့်�းေ့ ့ မှာတွဘူိုးးူ ...ဘိုးာ

�����ု�မ့ှာ�ား�ါ�မုှာ့�။

လေ့��့ာကြ�ည့့်�ရုှု�ာတွးင့်� အလေ့�းကြီး�းးလေ့သာအခံ���မှာာာ လေ့�ာင့့်�လေ့�ာာ��ခံဘံိုးု�းဘိုးးားနှာင့့်� ထလုေ့တွး�ဆို��ဆို�ံခံင့်�း ����သည့်�။ 

လေ့�ာင့့်�လေ့�ာာ��ခံဘံိုးု�းဘိုးးား၏ အလေ့��ာအဆိုု�နှာင့့်� အ��ုအမှာမူှာ�ား�ု� လေ့��့ာကြ�ည့့်�ရုှု�ေ� အလေ့�းကြီး�းး�ါသည့်�။
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2) မ်းစောတ်ာ�တ်ဆမု်းက်ာက်ယဲူ�တ်ားဆးီစော�းနှာင့််� စောဘားက်င့်�းလုးပုြုချးုစော�းအစုအီမ်းးမ်းျား

လေ့�ာင့့်�လေ့�ာာ��ခံဘံိုးု�းဘိုးးားမှာ�ားသည့်� အသ��အ�းယ်�အု�မှာင့်�း�ခံင့်�း၊ မှာသေ��းမှာ�း�ခံင့်�း/ ခံ�ုု �ယ်းင့်�း�ခံင့်�းတွု� ့

လေ့ကြ�ာင့့်� မှာလေ့တွာ�တွဆိုမှာ ု�����းယ်�လေ့သာ အလေ့�ခံအလေ့ေတွးင့်� �ာုကြ�သည့်�။

[��့��ခံင့်�းနှာင့့်���ုတွ����ခံင့်�း�ု� �ာ�းယ်�တွားဆိုးး�ခံင့်�း]

လေ့�ာင့့်�လေ့�ာာ��ခံဘံိုးု�းဘိုးးားသည့်� လေ့ေထု�င့်��ားလေ့သာ��မှာ ု��ု�����ာလေ့ေ�ာတွးင့်� လေ့�း ���ားသးား�ာ�ခံင့်�းနှာင့့်� 

�းူလေ့��ာင့်�း�ခံင့်�း�ု� မှာကြ�ာခံဏဆိုု�သ�ု� ��ု�����သည့်�။ ထု�လ့ေ့ကြ�ာင့့်� မှာလေ့တွာ�တွဆိုမှာမုှာ�ား �����းား

တွတွ�သည့်�။

●	စောစုာင့််�စော�ာာက်�ချးဘာုးုဘာာဲး၏အစောပြုချအစောန်းက်ု ု

မ်းကြားက်ာချဏ် စောလုလ်ုာကြားက်ည််�ရုုံး�မ်းည်�။

အပြီးမ့ှာတွမှာ�း ����နှု�င့်�ခံ့သ့ည့့်�အ�ာ�င့်� မှာ����နှု�င့်�သည့့်�အခံါ�ည့်�း �ာု
တွတွ�သည့်�။

● စောစုာင့််�စော�ာာက်�ချးဘာုးုဘာာဲး၏ အ�တ်�အထုည်�နှာင့််� ဖုန်း��

မ်းျားသည်� သင့််�စောတ်ာ�မု်း�ာုမ်း�ာု စုစု�စောဆးအတ်ည်�ပြု�ု�မ်းည်�။

�းင့်�းထု�း�ုေ��သည့်� �ွတွ��းယ်�ပြီး�းး လေ့�ခံလေ့ခံ�ာ��းယ်�သည့်�။ 
လေ့ဘိုးာင့်�းဘိုးးလေ့အာ��� �ာည့်�လေ့ေ�ှင့်� ခံ��တွ�တွု����တ့ွတွ�သည့်�။

အ��ူ�ုုယ်ာ �����းးလေ့ေ�ှင့်� မှာလေ့တွာ�တွဆိုမှာ�ု����းားမှာည့့်� အလေ့ကြ�ာင့်�း�င့်�း
တွ����� �����ာမှာည့်�။

● အက်ကူ်�ုုယူာ အသးးုပြု�ုချျုန်း�တ်ငဲ့်� အသးးုမ်းပြု�ုမီ်း ချျုု �ယူငဲ့်�းမု်း�ာုမ်း�ာုစုစု�စောဆး�မ်းည်�။
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 ပြု�ုစုစောစုာင့်် �စော�ာာက်
�စော�းလု

�ု�င့်န်း�းတ်
င့်� စောဘာ

းက်
င့်�းလု

းပြုချးုစော�းကြားက်
��မ်းတ်

�မ်းနှာင့်် � အ
နှတ�ာယူ

�ပြုဖစု�နှုင့်�စောပြုချစုမ်းးချန်း
် �ချ�မ်း



 အနှတ�ာယူ�ပြုဖစု�နှုငု့် �စောပြုချစုမီ်းးချန်း ်�ခဲျ�မု်း (Risk Management)

အနှတ�ာယ်�����နှု�င့်�လေ့�ခံ�းမံှာခံေ ့�ခံးမ့ှာ ု(Risk Management) ဆိုု�သည့်�မှာာာ အနှတ�ာယ်� �ာုသည့်�မှာ�ား�ု� 

ကြီး�ုု တွင့်�မှာာေ�းဆို၍ မှာလေ့တွာ�တွဆိုမှာမုှာ�ား �ာ�းယ်�တွားဆိုးး�ခံင့်�း�ု� ဆိုု��ု�သည့်�။

အနှတ�ာယ်�မှာ�ား�ု� ကြီး�ုု တွင့်�မှာာေ�းဆို၍ မှာလေ့တွာ�တွဆိုမှာမုှာ�ား �ာ�းယ်�တွားဆိုးး�ေ�အတွး�� မှာာတွ�တွမှာ�း

မှာ�ား�ု� မှာာေ��ေ��းာ ထား�ာု�ေ� အလေ့�းကြီး�းး�ာသည့်�။

ကြ�မှာ�း��င့်� လေ့��ု�လေ့ေ�ှင့်� လေ့�ခံလေ့ခံ�ာ�တွတွ�သည့်�။ မှားးကြီး�ုု း�ု� ခံ��တွ�တွု���မုှာ�ှင့်� ��့�တွတွ�သည့်�။

● �တ်��န်း�းက်ျင့်�က်ု ုစုစု�စောဆးအတ်ည်�ပြု�ု�မ်းည်�။

● အနှတ�ာယူ�ပြုဖစု�နှုငု့် �စောပြုချစုမီ်းးချန်း ်�ခဲျ�မု်း လုက်�စောတ်ဲ�သာဓက်မ်းျား

①	လေ့�ာင့့်�လေ့�ာာ��ခံဘံိုးု�းဘိုးးားသည့်�	ခံ�တွင့်�မှာာ
လေ့ေ၍	ဘိုးးးတွ�����ားထု�င့်�သု� ့	�းူလေ့��ာင့်�း
�ဉ်	��့�လေ့တွာမ့ှာ�ု�	����သးားသည့်�။

②	အဘိုးယ့်�လေ့ကြ�ာင့့်�	��့�လေ့တွာမ့ှာ�ု�	����
သးားသည့်�ဆိုု�သည့်��ု�	�ဉ်း�ား�မှာည့်�။
⇒	ဘိုး�ုတွ�ခံ�ဆိုး�ု့� ့	လေ့မှာသ့းားခံ့သ့ည့်�။
⇒	မှာာတွ�တွမှာ�းတွင့်�ထား�မှာည့်�။

③	ကြီး�ုု တွင့်��ာ�းယ်�လေ့�းအ�းအမံှာ
⇒	ဘိုး�ုတွ�ခံ�ဆိုးထ့ား�ခံင့်�း�ာုမှာ�ာု�ု�	လေ့ောင့်�တွးင့်�	
မှာ����မှာ�း��	���လေ့ဆိုးအတွည့်���ု�မှာည့်�။
⇒	သတွင့်�းအခံ���အ����ု�	ဝေ�ထမှာ�း
အား�ံ�းထ	ံအသလုေ့�းမှာှလေ့ဝ�မှာည့်�။
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3) က်းူစုက်�စော�ာဂျးမ်းျားနှာင့််� စုမီ်းးစောပြုဖ�ာင့်�းစော�း

 က်းူစုက်�စော�ာဂျးဆုငု့်��ာ အစောပြုချချးအသ�ုည်ာဗားဟာသုတု်

�းူ���လေ့�ာဂါါသည့်� ခံနှာာ�ု�ယ်�တွးင့်�းသု� ့ လေ့�ာဂါါ�ု�း�သည့်�တွု� ့ ဝင့်�လေ့�ာ��ပြီး�းး လေ့�ာဂါါ��ခဏာအမှာ�ုုး

မှာ�ုုး�ု� လေ့�်လေ့�ါ��လေ့�လေ့သာ လေ့�ာဂါါ ����သည့်�။

��လေ့ဝး၍ လေ့ေထု�င့်��ားလေ့သာ��လေ့� ့�ာုလေ့သာ လေ့�ာင့့်�လေ့�ာာ��ခံဘံိုးု�းဘိုးးားမှာ�ားသည့်� �းူ���လေ့�ာဂါါ ����

�းယ်�သည့်�။

��ု��လေ့�ာင့့်�လေ့�ာာ��လေ့�းဝေ�ထမှာ�းတွု�င့်�းသည့်� �းူ���လေ့�ာဂါါမှာ�ားအလေ့ကြ�ာင့်�း အသ�ုည့်ာဗဟု�သ�တွ �ာု

ထား�ေ� �ု�အ��သည့်�။

 စော�ာဂျး�ုုးအမ်းျုုးအစုားမ်းျား

လေ့�ာဂါါ�����းား��ခံင့်�းအလေ့ကြ�ာင့်�း�င့်�းမှာ�ားတွးင့်� ဗု�င့်�း�����၊ ဘိုး��တွးး�းးယ်ား၊ မှာုုနှာင့့်� ����ါးလေ့�ာင့်� 

�သည့်�တွု� ့ �ါဝင့်�သည့်�။

 စောလုလ်ုာကြားက်ည််�ရုုံးစော�းရုုံးစောထုာင့််�

�းူ���လေ့�ာဂါါ �းမံှာလေ့���ာင့်�း�ာတွးင့်� လေ့�ာင့့်�လေ့�ာာ��ခံဘံိုးု�းဘိုးးား�ု� လေ့��့ာကြ�ည့့်�ရုှု�ေ� အလေ့�းကြီး�းး

သည့်�။ �ု�ယ်���ူခံင့်�း၊ အေ��ခံင့်�းနှာင့့်� ဝမှာ�းလေ့�ှာ�ခံင့်�း၊ ဗု���ော�ခံင့်�း၊ အင့်���င့်�ထ�ခံင့်�း၊ မှာ���နှာာအလေ့�ာင့်� ��ူ

�����ူလေ့��ာ������ခံင့်�း �လေ့သာ လေ့�ာဂါါ��ခဏာမှာ�ား လေ့တွး��ှင့်� လေ့ဆိုး��သလေ့�းဝေ�ထမှာ�းထ ံတွင့်����ေ� 

အလေ့�းကြီး�းးသည့်�။

�ု�ယ်�ခံအံား ေည့်�း�ါး

လေ့ေ�ှင့်� 

�းူ���လေ့�ာဂါါ ����

�းယ်�သည့်�။

��ေ�းမှာာလေ့ေလေ့သာ

အခံ�ုေ�တွးင့်� 

�းူ���လေ့�ာဂါါ မှာ����

�းယ်��ခံင့်�း။
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�ပြုဖစု�နှုင့်�စောပြုချစုမ်းးချန်း
် �ချ�မ်း



 က်းူစုက်�စော�ာဂျး အဂျါ း��� 3 ခုျနှာင့််� စုမီ်းးစောပြုဖ�ာင့်�းစော�း၏အစောပြုချချးစုည်�းမ်းျဉ်းး

လေ့�ာဂါါ�းူ���မှာအုဂါါ ါ���	3	ခံ�မှာာာ	�းူ����ာမှာ�ူဇ���မှာ��၊	�းူ����ာ�မှာ�းလေ့ကြ�ာင့်�းနှာင့့်�	���ခံသံူ

တွု� ့	����သည့်�။	�းူ���လေ့�ာဂါါသည့်�	အဂါါ ါ���	3	ခံ�	ခံ�ုတွ�ဆို���ခံင့်�း��င့့်�	လေ့�ာဂါါ�းူ���သည့်�။

လေ့�ာဂါါ�းူ���မှာ	ု�းမံှာလေ့���ာင့်�းလေ့�းသည့်�	①	�းူ����ာမှာ�ူဇ���မှာ���ု�	�ယ်��ာား�ခံင့်�း၊	②	�းူ����ာ

�မှာ�းလေ့ကြ�ာင့်�း�ု�	တွားဆိုးး�ခံင့်�း၊	③	(�းူ���ခံ�ံလေ့သာ	�၊ူ	တွ�ု�ာာေ�	�သ��င့့်�)	���ခံသံတူွု� ့	����သည့်�။	

လေ့�ာဂါါ�းူ���မှာ	ု�းမံှာလေ့���ာင့်�းလေ့�းအလေ့�ခံခံ�ံည့်�းမှာ�ဉ်းမှာာာ	�းင့်�းဆို���ု�	��တွ�လေ့တွာ���ခံင့်�း	����သည့်�။

�းူ���မှာထုေု�းခံ�ု���ခံင့်�းအလေ့�ခံခံအံခံ���မှာ�ားမှာာာ	လေ့အာ���ါ	3	ခံ�တွု� ့	����ကြ�သည့်�။

①	သးင့်�းမှာ�ာ�။

②	ထ�တွ�မှာသးား�။

③	မှာ��ယ်���ေ ့�လေ့��။

●	က်းူစုက်�စော�ာဂျး အဂျါ း��� 3 ခုျနှာင့််� တ်ားဆးီစော�းအစောပြုချချးစုည်�းမ်းျဉ်းး

● က်းူစုက်��ာလုမ်း�းစောကြားက်ာင့်�းအမ်းျုုးအစုား

တွ���လေ့�းး �သည့်�

�းင့့်��င့်�ထး��၍�းူ����ခံင့်�း လေ့�မှာာတွဆိုင့့်��းူ����ခံင့်�း ထလုေ့တွး�မုှာ၍�းူ����ခံင့်�း

Norovirus (နှု�ရုှု� ဗု�င့်�း�����)၊ O-157 (အးး
�ု��ု�င့်��ု�း) �သည့်�

တွးဘိုးး၊ ဝ��သ�� �သည့်�

လုက်�ချးသူ
(�နူှာင့့်�တွ�ုု�ာာေ� 

�သည့်�)

က်းူစုက်��ာမူ်းလု
ဇစု�ပြုမ်းစု�

(ဇးဝလေ့�ာဂါါ�ု�းနှာင့့်� �းေ ့�
ထ�တွ�အည့်��အလေ့ကြ�း 

�သည့်�)

က်းူစုက်��ာ
လုမ်း�းစောကြားက်ာင့်�း
(���၊ အ�ာဝတုွု၊ 

အ�ားအ�ာ)

��တွ�လေ့တွာ���ခံင့်�း ��တွ�လေ့တွာ���ခံင့်�း

��တွ�လေ့တွာ���ခံင့်�း
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 စုးချျုန်း�မီ်း ကြိက်ုု တ်င့်�က်ာက်ယဲူ�စော�းအစုအီမ်းးမ်းျား (Standard Precautions)

�ေူာအား�ံ�း၏ လေ့သးး၊ ခံနှာာ�ု�ယ်�တွးင့်�းမှာာအ�ည့်�၊ �မုှာ့�ထး���ည့်�၊ �းေ ့�ထ�တွ�အည့်��အလေ့ကြ�း၊ ဒဏ��ာ၊ 

အလေ့���ား၊ ခံွ့အလေ့�မှားး�ါး �သည့်�တွု�သ့ည့်� �းူ���တွတွ�လေ့သာအနှတ�ာယ်� �ာုနှု�င့်�လေ့သာအ�ာမှာ�ားအလေ့ေ��င့့်� 

�ု�င့်�တွးယ်�လေ့���ာင့်�း�မှာည့်�။

လေ့သးး၊ ခံနှာာ�ု�ယ်�တွးင့်�းမှာာအ�ည့်�၊ �းေ ့�ထ�တွ�အည့်��အလေ့ကြ�း �သည့်�တွု��့ု� ���ဗ�ာ��င့့်� ထလုေ့တွး�

�ု�င့်�တွးယ်�မှာ ုမှာ��ု�။ ���အတုွ��ု� မှာ����မှာလေ့ေ သံ�းပြီး�းး ��ု��လေ့�ာင့့်�လေ့�ာာ���မှာည့်�။ ��ု��လေ့�ာင့့်�လေ့�ာာ��မှာု

တွ��ခံ�ခံ� ����ပြီး�းး�ှင့်� ���လေ့ဆိုး�မှာည့်�။

●	က်းူစုက်��ာမူ်းလုဇစု�ပြုမ်းစု�၏အမ်းျုုးအစုား

ခံနှာာ�ု�ယ်�တွးင့်�းမှာာအ�ည့်� (တွလံေ့တွးး၊ နှာာ�ည့်� 
�သည့်�)

�းေ ့�ထ�တွ�အည့်��အလေ့ကြ�း (အေ��တွ�၊ ဆိုးး၊ 
မှာ�င့်� �သည့်�)

လေ့သးး

● အသးးုပြု�ု�မ်းည််� �စုစည်�းဥ�မ်းာမ်းျား

���အတုွ�

အ�ာအ�းယ်�မှာ���မှာာေ� (Goggles)

�����တွ��လေ့�ာ � �ံ�းခံါး�ည့်�း

လေ့ခံါင့်�းလေ့ဆိုာင့်�း (Cap)

နှာာလေ့ခံါင့်�း�ည့်�း
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် �ချ�မ်း



● နှာာစောချးင့်�းစုည်�းက်ု ုမ်းာန်း�က်န်း�စုာဲအသးးုပြု�ုန်းည်�း

နှာာလေ့ခံါင့်�းမှာာ�၍ လေ့မှားလေ့�အ့ထ ု�ံ�းအ����မှာည့်�။

 တ်စု�ချးသးးုလုက်�အတု်� လု�လုာယူ�န်းည်�း

••	 ည့်��လေ့�သးားလေ့သာဘိုး���ု� အတွးင့်�းဘိုး��ထား၍ �းေ ့�����မှာည့်�။

•• သတွ�မှာာတွ�ထားလေ့သာလေ့ေ�ာတွးင့်�သာ �းေ ့�����မှာည့်�။

•• ��ုစတွ��ခံ��ံ�းတွးင့်� သံ�းပြီး�းးတွု�င့်�း တွ��ခံါ ��့ာယ်��မှာည့်�။
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 လုက်�စောဆးန်းည်�းနှာင့််� သတ်ပုြု�ု�မ်းည််�အချျက်�မ်းျား

�းး��လေ့ေလေ့သာလေ့�နှာင့့်� ဆို����ာ�ည့်�တွု� ့��င့့်�သာ ���လေ့ဆိုး�မှာည့်�����ပြီး�းး အ�����ေ��ါလေ့သာ  
����ု�းသတွ�လေ့ဆိုး�ည့်�နှာင့့်��ည့်�း လေ့ဆိုး၍�သည့်�။

ည့်��လေ့��းယ်�လေ့သာ အ�ု�င့်�းမှာ�ားမှာာာ ���လေ့ခံ�ာင့်�းထ�ု�၊ ���လေ့ခံ�ာင့်�းမှာ�ားကြ�ား၊ ����မုှာ�း၊ ���မှာ

လေ့အာ��လေ့�ခံ၊ ���လေ့�ာ��ဝတွ�တွု� ့ ����ကြ�သည့်�။

● ည်စု�စော�လုယဲူ�စောသာ အ�ုုင့်�းမ်းျား

■	���လေ့ဆိုး�ာတွးင့်�	မှာလေ့��ာင့်�ဆိုံ�းအ�ု�င့်�းမှာ�ား
■	���လေ့ဆိုး�ာတွးင့်�	မှာလေ့��ာင့်�ဘိုး	့မှာကြ�ာခံဏ	

��ေ�တွတွ�လေ့သာအ�ု�င့်�းမှာ�ား
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● စုးီက်ျစောန်းစောသာစော�နှာင့််� ဆ��ပြု�ာ�ည်�တ်ုု ်ပြုဖင့်� လုက်�စောဆးပြုချင့်�း

①	���လေ့ခံ�ာင့်�းမှာ�ား�ု�	�းး��လေ့ေလေ့သာလေ့�
��င့့်�	�ု�လေ့��မှာည့်�။

②	ဆို����ာ�ည့်��ု�	����ဝါး��င့့်�	
သင့့်�လေ့တွာ�လေ့သာ�မှာာဏ	ခံယံ်�ူမှာည့်�။

③	����ဝါးအခံ�င့်�းခံ�င့်�း	�းတွ�၍	ဆို����ာ
အ�မှားု��	မှာ�ားမှာ�ားထး��လေ့�ပြီး�းး	အ��ေ�
နှာံသ့ည့်�အထ	ုဆို����ာတွု����မှာည့်�။

④	����မုှာ�း�ု�	တွ��������မှာာ	
����ဝါး��င့့်�	�းတွ�၍	လေ့သခံ�ာ�းာ	ဆို����ာ
တွု����မှာည့်�။	(���နှာ������ံ�း)

⑤	���လေ့ခံ�ာင့်�းမှာ�ား�ု�	ယ်ာ��၍	���နှာ��
���မှာာ	���လေ့ခံ�ာင့်�းမှာ�ားကြ�ား�ု�	�းတွ�၍	
လေ့သခံ�ာ�းာ	ဆို����ာတွု����မှာည့်�။

⑥	���မှာ�ု�	တွ����������င့့်�	အ���မုှာ�း
ပြီး�းး	�းတွ�၍	လေ့သခံ�ာ�းာ	ဆို����ာတွု����
မှာည့်�။	(���နှာ������ံ�း)

⑦	���လေ့ခံ�ာင့်�းထ�ု�မှာ�ား�ု�	တွ�����
���မှာာ	����ဝါး��င့့်�	�းတွ�၍	လေ့သခံ�ာ�းာ	
ဆို����ာတွု����မှာည့်�။	(���နှာ������ံ�း)

⑧	���လေ့�ာ��ဝတွ�နှာ������ံ�းအထ	ုနှာံ ့
နှ ာံ�့�������င့့်�	�းတွ�၍	လေ့သခံ�ာ�းာ	ဆို����ာ
တွု����မှာည့်�။

⑨	�းး��လေ့ေလေ့သာလေ့���င့့်�	လေ့သခံ�ာ�းာ	လေ့ဆိုး
ခံ��မှာည့်�။

⑩	��ူူသ�တွ��ဝါ	(Paper	Towel)	��င့့်�	
လေ့�သ�တွ�၍	�ံ�းဝ	လေ့�ခံာ��လေ့သး�လေ့��မှာည့်�။

����း��နှာင့့်� ����တွ�ော�းတွု� ့
�ု� ဝတွ�ထား�ါ� ည့်���တွ�
�းယ်�၍ ����ု� လေ့သခံ�ာ�းာ 
လေ့ဆိုးလေ့ကြ�ာ�မှာည့်�။
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● �ဲတ်�သ��စောဆး�သည််� အ�က်�ပြု�န်း��းစောသာ လုက်��ုုးသတ်�စောဆး�ည်�

①	�မှာင့်�လေ့ေ�လေ့သာ	အည့်��အလေ့ကြ�းမှာ�ား	
���တွးင့်�	�ာု�ှင့်�	အ�င့်�ဆိုံ�းဆို����ာ�ည့်�
��င့့်�	���လေ့ဆိုး�ခံင့်�း�ု�	လေ့�ာ ��ာမှာ���နှာာ�ာု	
အ�းအ�ဉ်တွေ�းအတွု�င့်�း	��ု�����မှာည့်�။

②	��ေ�းမှာတုွ��ု���လေ့သာ	���
�ု�းသတွ�လေ့ဆိုး�ည့်��ု�	���ခံ���ခံ၍ံ	
သင့့်�လေ့တွာ�လေ့သာ�မှာာဏ	ခံယံ်�ူမှာည့်�။

③	����ဝါးအခံ�င့်�းခံ�င့်�း	�းတွ��မှာည့်�။

④	���သည့်�းမှာ�ားအ�ါအဝင့်�	
���လေ့ခံ�ာင့်�းထ�ု�နှာင့့်�	���လေ့ခံ�ာင့်�းလေ့ော��
ဘိုး���ု�	���တွ�����မှာာ	����ဝါး��င့့်�	
�းတွ��မှာည့်�။	(���နှာ������ံ�း)

⑤	����မုှာ�း�ု�	တွ��������မှာာ	
����ဝါး��င့့်�	�းတွ��မှာည့်�။	(���နှာ�����
�ံ�း)

⑥	���လေ့ခံ�ာင့်�းမှာ�ား�ု�	ယ်ာ��၍	���နှာ��
���မှာာ	���လေ့ခံ�ာင့်�းမှာ�ားကြ�ား�ု�	�းတွ��
မှာည့်�။

⑦	���မှာ�ု�	အ�ခံား���တွ�������င့့်�	
အ���မုှာ�းပြီး�းး	�မုှာ�����းတွ�သ���မှာည့်�။	(���
နှာ������ံ�း)

⑧	���လေ့�ာ��ဝတွ�နှာ������ံ�းအထ	ု
နှာံ�့���းာ	�းတွ��မှာည့်�။

⑨	လေ့�ခံာ��သးားသည့်�အထ	ု�းတွ�သ������
မှာည့်�။
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4) ပြု�ုစုစုောစုာင့််�စော�ာာက်�စော�း�န်း�ထုမ်း�းက်ုယုူ�တ်ုငု့်�၏ က်ျန်း�းမ်းာစော�းထုနု်း�းသမု်း�းမု်း

 ပြု�ုစုစုောစုာင့််�စော�ာာက်�စော�း�န်း�ထုမ်း�း၏ က်ျန်း�းမ်းာစော�းထုနု်း�းသမု်း�းမု်း၏အစော�း�း�းု

��ု��လေ့�ာင့့်�လေ့�ာာ��လေ့�းဝေ�ထမှာ�း�ု�ယ်�တွု�င့်� မုှာမုှာ��ေ�းမှာာလေ့�း�ု� 

ထေု�းသမုှာ�း�ေ� �ု�အ��သည့်�။ ��ု��လေ့�ာင့့်�လေ့�ာာ��လေ့�းဝေ�ထမှာ�း

�ု�ယ်�တွု�င့်� မှာ��ေ�းမှာာ�ှင့်� �ု�မုှာ�လေ့�ာင့်�းမှားေ�လေ့သာ ��ု��

လေ့�ာင့့်�လေ့�ာာ��မှာ�ုု� ��င့့်�သံ�းလေ့ဆိုာင့်��း��နှု�င့်�မှာည့်� မှာဟု�တွ�လေ့�။

 က်ျန်း�းမ်းာစော�းက်ုထုုနု်း�းသမု်း�း�န်း� လုုအု��စောသာအချျက်�မ်းျား

(ခံါးော�ခံင့်�း�ု� ကြီး�ုု တွင့်��ာ�းယ်��ခံင့်�း)

��ု��လေ့�ာင့့်�လေ့�ာာ��လေ့�းဝေ�ထမှာ�းသည့်� ခံါးောတွတွ�သ��င့့်� သတွ�ု�ု�မှာည့်�။ မှာာေ��ေ�လေ့သာအသ�ုည့်ာ၊ 

မှာာေ��ေ�လေ့သာ��င့့်�သံ�းလေ့ဆိုာင့်��း��မှာတုွု� ့��င့့်� ခံါးော�ခံင့်�း�ု� ကြီး�ုု တွင့်��ာ�းယ်�နှု�င့်�သည့်�။

● က်ုယုူ�စောန်းဟာန်း�ထုားနှာင့််� ချးးန်းာပြုချင့်�း

ခံနှာာ�ု�ယ်�ယ်နှတ�ား�ေ�� (Body Mechanics) �ု� အသံ�းခံ�
�ခံင့်�း��င့့်� ခံါးော�ခံင့်�း�ု� ကြီး�ုု တွင့်��ာ�းယ်��ာ လေ့�ာ���ါသည့်�။

ခံါးတွးင့်� ဝေ��ုတွတွ�သည့်�။
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 ချနှာာက်ုယုူ�ယူနှတ�ားစုန်းစု�၏အစောပြုချချးနု်းယူာမ်းက်ု ုအသးးုချျပြုချင့်�း

••	 လေ့�း ���ားသးား�ာ�ခံင့်�း�ု� ��ု��လေ့�ာင့့်�လေ့�ာာ��မှာ ု��ု����လေ့သာလေ့ေ�ာ၌ လေ့�ာင့့်�လေ့�ာာ��ခံဘံိုးု�းဘိုးးား 

အနှတ�ာယ်��င့်�း�ေ�နှာင့့်� ��ု��လေ့�ာင့့်�လေ့�ာာ��လေ့�းဝေ�ထမှာ�းအလေ့�် ဝေ��ုမှာ�ုု� လေ့�ှာခ့ံ��ေ� �ု�အ��သည့်�။

•• ခံနှာာ�ု�ယ်�ယ်နှတ�ား�ေ�� ဆိုု�သည့်�မှာာာ အရုှု�း��နှာင့့်�ကြွ���သား အ��ေ�အ�ာေ�ဆို�����မှာ�ု�င့့်� ����လေ့�်�ာ

လေ့သာ ခံနှာာ�ု�ယ်�၏��ု��ာား�ံ��ေ�� ����သည့်�။ ခံနှာာ�ု�ယ်�ယ်နှတ�ား�ေ��၏ အလေ့�ခံခံေံယု်ာမှာ�ု� 

အသံ�းခံ��ခံင့်�းလေ့ကြ�ာင့့်� အားအေည့်�းင့်ယ်� �ု���ရံှု� ��င့့်� အနှတ�ာယ်��င့်�း�းာ ��ု��လေ့�ာင့့်�လေ့�ာာ��လေ့�းနှု�င့်�မှာည့်� 

�����ါသည့်�။

① လေ့�ခံ�ဝါးနှာ��ဘိုး��နှာင့့်�ကြ�ား�ာုဧ�ုယ်ာ (Base of Support) �ု� ခံ�့�ားပြီး�းး အား�ု����ာလေ့ေ�ာ�ု� နှာမုှာ့�ခံ�

ထား�မှာည့်�။

ခံနှာာ�ု�ယ်�ဟုေ�ခံ���မှာ����လေ့��ေ� ထေု�းလေ့�းပြီး�းး ကြ�မှာ�း��င့်�တွးင့်�ထလုေ့ေသည့့်� အ�တုွ�အ�ု�င့်�းမှာ�ား၏လေ့ဘိုးး

�တွ��ည့်� လေ့ေ�ာတွဝု����ု� ဆိုု��ု�သည့်�။ လေ့�ခံနှာ��ဘိုး���ု�ခံ�့�ား၍ မှာတွ�တွ�����လေ့ေခံ�ုေ�တွးင့်� လေ့�ခံ�ဝါး 

နှာ��ဘိုး��၏အ��င့်�လေ့ဘိုးး�တွ��ည့်��ု� ဝု�င့်�း�ံထားလေ့သာ ဧ�ုယ်ာ ����သည့်�။

စောပြုချဖ�းးနှာစု�ဘာက်�နှာင့််�ကြားက်ား�ာုဧ�ုယူာ (Base of Support)
အဓုိ�ာာယ်�

�ာင့်�း�င့်�းခံ���

တွ�တွ�လေ့�ာ���ု� လေ့ထာ���ခံင့်�း��င့့်� လေ့�ခံ�ဝါးနှာ��ဘိုး��နှာင့့်�ကြ�ား�ာု

ဧ�ုယ်ာ (Base of Support) ��ယ်��ာပြီး�းး �ု�မုှာ�တွည့်�ပြီးင့်မုှာ��ာမှာည့်�။
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②	 ��ု��လေ့�ာင့့်�လေ့�ာာ��မှာည့့်�သဘူိုး��မှာာ	အား�ု����ာလေ့ေ�ာနှာင့့်�	��ု��လေ့�ာင့့်�လေ့�ာာ��ခံမံှာည့့်�သဘူိုး��မှာာ	အား�ု���

�ာလေ့ေ�ာ	နှာ��ခံ�သည့်�	ေးး����းာ	�ာုလေ့ေ�မှာည့်�။

③	လေ့�ါင့်�	�လေ့သာ	�ု�မုှာ�ကြီး�းးမှာားလေ့သာ	ကြွ���သား���ု�	သံ�း�မှာည့်�။

ဒးူဆို���ု�ဆိုေ ့����� ခံါးရုှု� းမှာလေ့ေ�ာ�ာု 
ကြွ���သား��င့့်�သာ မှာလေ့ေသည့်�။

လေ့�ါင့်�နှာင့့်� တွင့်��ါး�့သ့ု�လ့ေ့သာ 
ကြီး�းးမှာားလေ့သာ ကြွ���သားအ�����မှာ�ား
�ု� အသံ�း��ုထား�ါသည့်�။

�ု�၍ေးး����ါ� 

��ု��လေ့�ာင့့်�လေ့�ာာ��

�ေ� အားအေည့်�းင့်ယ်�

သာ �ု�အ��သည့်�။
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④	လေ့�ာင့့်�လေ့�ာာ��ခံဘံိုးု�းဘိုးးား၏	ခံနှာာ�ု�ယ်��ု�	��ံု�ထားလေ့��မှာည့်�။

⑤	[တွးေ�းထ�တွ��ခံင့်�း]	ထ��	မုှာမုှာအေားသု� ့	[ဆိုးယ့်�ူခံင့်�း]	�ု�	��ု�����မှာည့်�။

⑥	အား�ု����ာလေ့ေ�ာ�ု�	လေ့�း ���ား�ာတွးင့်�	လေ့�း � နှု�င့်�သည့့်�အထသုာ	အ��ား�ု���လေ့ရှု့��မှာည့်�။

တွ���ု�ယ်��ံ�းအသံ�း��ု

မှာည့်�ဆိုု��ှင့်� သ��သာ�းာ 

��ု��ာားနှု�င့်��မုှာ့�မှာည့်�။

လေ့�ခံ�ဝါးနှာ��ဘိုး��နှာင့့်�ကြ�ား

�ာဧု�ုယ်ာ (Base of 

Support) ��ဉ်းသးားမှာည့်�။

[ဆိုးယ့်�ူခံင့်�း] သည့်� 

�းတွ�တွု���မုှာ�ခံင့်�း�ု� �ု�မုှာ�

သ��သာလေ့�နှု�င့်��ါသည့်�။
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⑦	ခံနှာာ�ု�ယ်��ု�	�မုှာ�လေ့�ာင့်�း�ခံင့်�းမှာ��ုဘိုး	့လေ့�ခံလေ့ခံ�ာင့်�းမှာ�ား�ု�	လေ့�း ���ားမှာည့့်�ဘိုး��သု� ့	မှာ���နှာာမှာထူား�မှာည့်�။

⑧	��တွ�အားေယု်ာမှာ�ု�	အသံ�း��ု�မှာည့်�။

ခံနှာာ�ု�ယ်��ု� �မုှာ�လေ့�ာင့်�း

�ှင့်� ခံါး�ု� ကြီး�းးမှာား�းာ 

ဝေ��ုလေ့�မှာည့်�။

�ည့်�ခံ�����င့့်�ဆိုု�

�ါ� လေ့သး

င့်ယ်�လေ့သာခံးေ�အား

�ု� ကြီး�းးမှာားလေ့သာ

ခံးေ�အားအ���� 

လေ့��ာင့်�း�န့ှု�င့်�သည့်�။

�ည့်�ခံ��� (Fulcrum)
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 ချးးန်းာပြုချင့်�းက်ု ုကြိက်ုု တ်င့်�က်ာက်ယဲူ�နှုငု့် �စောသာ အချျက်�မ်းျား

••	 လေ့�ာင့့်�လေ့�ာာ��ခံဘံိုးု�းဘိုးးား၏ ����နှု�င့်��းမှာ�း�ု�အသံ�းခံ��ခံင့်�း - လေ့�ာင့့်�လေ့�ာာ��ခံဘံိုးု�းဘိုးးား၏အလေ့�ခံအလေ့ေ�ု� 

���လေ့ဆိုးအတွည့်���ုပြီး�းး လေ့�ာင့့်�လေ့�ာာ��ခံဘံိုးု�းဘိုးးား၏ခံးေ�အား�ု� အသံ�းခံ��မှာည့်�။

••	 အ��ူ�ုုယ်ာအသံ�းခံ��ခံင့်�း - ဝေ�ခံ�း��� (Lift) နှာင့့်� တွင့်��ါးတွ�းတွ�ဆိုးလ့ေ့ရှု့� နှု�င့်�လေ့သာဘိုး�တွ���ား 

(Sliding Board) �သည့်��ု� အသံ�းခံ��မှာည့်�။

••	 ခံနှာာ�ု�ယ်�ယ်နှတ�ား�ေ�� (Body Mechanics) အသံ�းခံ��ခံင့်�း

••	 လေ့ေထု�င့်��ားလေ့သာ��မှာအုလေ့�အ့ထ�ု� ��ု��င့်��ခံင့်�း - �ု�ယ်������ု��ာား�ခံင့်�း၊ အာဟုာ�နှာင့့်� 

အ�ေ�းလေ့��အေားယ်�ူခံင့်�းတွု��့ု� သင့့်�လေ့တွာ�သ�ု���ု�����ေ� အလေ့�းကြီး�းး�ါသည့်�။

လေ့�း ���ား�ာတွးင့်�သံ�းလေ့သာ ဝေ�ခံ�း��� တွင့်��ါးတွ�းတွ�ဆိုးလ့ေ့ရှု့� နှု�င့်�လေ့သာဘိုး�တွ���ား

 စုတု်�က်ျန်း�းမ်းာစော�းထုနု်း�းသမု်း�းမု်း

��ု��လေ့�ာင့့်�လေ့�ာာ��လေ့�းအ�����ု� ဆို����������ု�င့်�နှု�င့်��ေ� ��ု��လေ့�ာင့့်�လေ့�ာာ��လေ့�းဝေ�ထမှာ�း

�ု�ယ်�တွု�င့်� မုှာမုှာ၏�တုွ���ေ�းမှာာလေ့�း�ု� ထေု�းသမုှာ�း�ေ� �ု�အ��သည့်�။ �တုွ�လေ့သာ�နှာင့့်� ��ူေ�မှာမုှာ�ား�ု� 

တွ��လေ့ယ်ာ��တွည့်�း ကြီး�တုွ�မှာာုတွ�ခံ�ံား�ခံင့်�း မှာ��ုလေ့��ု��ါ။

�ည့်�း�မှာ�းတွ����င့့်� လေ့ေထု�င့်��ားလေ့သာ��မှာ ု��ု����သးား�ခံင့်�းသည့်� �တုွ�လေ့�ာ�ု�ယ်��ါ ��ေ�းမှာာလေ့�း

အတွး�� �ု�အ��သည့်�။

● စုတု်�က်ျန်း�းမ်းာစော�းထုနု်း�းသမု်း�း�းုန်းည်�းလုမ်း�းမ်းျား

�ားခံ�ုေ�နှာင့့်�အ�ု�ခံ�ုေ��ု� ကြ���မှာတွ��မှာည့်�။ �းေးယ်ာမှာ�ား၊အလေ့�ါင့်�းအသင့်�းမှာ�ားနှာင့့်� 
��ားလေ့��ာဆိုု��ခံင့်�း၊တွု�င့်��င့်�လေ့ဆိုးးလေ့နှးး�ခံင့်�း
တွု� ့ �������မှာည့်�။

မုှာမုှာနှာင့့်��ု���ည့်းလေ့သာ �တုွ��ု�းးမှာု
လေ့��လေ့��ာ��ေည့်�းမှာ�ား�ု� သ�ုာုထား�မှာည့်�။
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 သဘာာ�စောဘားက်ာက်ယဲူ�စော�းအစုအီမ်းး

သဘိုးာဝလေ့ဘိုးး ဆိုု�သည့်�မှာာာ င့်��င့်���ု��ခံင့်�း၊ မှာ�ေ�တွု�င့်�းတွု����ခံင့်�း၊ မှားးလေ့�ာင့်��ခံင့်�း �သည့်�တွု�လ့ေ့ကြ�ာင့့်� 

ကြ�ံု လေ့တွး��လေ့သာ ထခုံု��������းး�ခံင့်�း�ု� လေ့ခံ်သည့်�။

အလေ့�းလေ့�် သဘိုးာဝလေ့ဘိုးး�����းားခံ�ုေ�တွးင့်� �းူလေ့�ါင့်�းလေ့ဆိုာင့်��း��မှာည့့်� အ�း့� အ�ည့်�း�ေ��တွ��ခံ��ု� 

လေ့ဂါဟုာနှာင့့်� လေ့ဒသ����းာတွးင့်� အပြီးမ့ှာတွမှာ�း ��င့်�ဆိုင့်�ထားသည့်�။

သဘိုးာဝလေ့ဘိုးးသည့်� မှာည့်�သည့့်�အခံ�ုေ� လေ့�်လေ့�ါ��လေ့��ာမှာ ူထတုွ��ေ ့�တွ�ေ���ု��ခံင့်�း မှာ����လေ့��ေ�

အတွး�� အသင့့်���င့်�ဆိုင့်�ထား�ေ� အလေ့�းကြီး�းး�ာသည့်�။

● သဘာာ�စောဘားက်ာက်ယဲူ�စော�းက်ု ုစောလုက််ျင့််�ထုား�မ်းည်�။

● လုုအု��စောသာ�စုစည်�းမ်းျားက်ု ုအသင့််�ပြု�င့်�ဆင့်�ထုား�မ်းည်�။
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အပုို�င်းး� 2

စုတု်�နှာင့််�ချနှာာက်ုယုူ�၏အလု�ု�လု�ု��းုစုန်းစု�

အခန်းး� 1  �စိုတ်းနှှင်း်းခနှာ�ကိုု�ယ်း၏အလု�ပိုးလု�ပိုး ပံို�စိန်းစိးကိုု�  န်း��လုည်းခြခင်းး�

အခန်းး� 2  �ခြပိုုစိ�စောစိ�င်း်းစော�ှ�ကိုးစော��လုု�အပိုးသူူကိုု�  န်း��လုည်းခြခင်းး�

─	�အသူကိုးအ�ွယ်းအု�မင်းး�ခြခင်းး�ကိုု� အစောခြခခနံ်း��လုည်းခြခင်းး�

─	�မသူန်းးစိမွး�ခြခင်းး�/ ခ့ုု �ယ်ငွ်းး�ခြခင်းး�ကိုု� အစောခြခခနံ်း��လုည်းခြခင်းး�

─	�မတှ်းဉာ�ဏ်းခ့ုု�ယ်ငွ်းး�မစုော��ဂါါ (Dementia) ကိုု� အစောခြခခနံ်း��လုည်းခြခင်းး�



စုတု်�၏အလု�ု�လု�ု��းုစုန်းစု�က်ု ုန်းားလုည်�ပြုချင့်�း

1) စုတု်�က်ု ုန်းားလုည်�ပြုချင့်�း

လုတူ်ု�တ််ငွ်းး ကိုု�ယ်းပုို�င်းး ခစံိ��ခ့ကိုးနှငှ်း်း စိဉ်း�စိ��စောတ်�ွစောခ် ပံို�တ်ု� ် �ှုကြကိုသူည်း။ ခစံိ��ခ့ကိုးနှငှ်း်း စိဉ်း�စိ��

စောတ်�ွစောခ် ပံို�၊ ခစံိ��ခ့ကိုးစော��းခြပိုပံို�မ့��သူည်း လုတူ်ု�င်းး�လုတူ်ု�င်းး� ကိုွ�ခြပို��ကြကိုသူည်း။

လုတူ်စိးဦး�၏ ပိုင်းးကိုု�စိရုို�ကိုးသူည်း ယ်ခင်းးကို စောန်းထိုု�င်းးစိ��စောသူ�ကိုးခ�သ်ူည်းမ့��နှငှ်း်း ပိုည်�စော�� စိသူည်းတ်ု� ်

နှငှ်း်း ဆကိုးစိပိုးမ ု�ှုသူည်း။ ခစံိ��ခ့ကိုးနှငှ်း်း စိဉ်း�စိ��စောတ်�ွစောခ် ပံို�သူည်း အသူကိုးအ�ွယ်းအလုု�ကိုး စောခြပို�င်းး�လု�

တ်တ်းပြီးပိုး� စိတု်းခစံိ��ခ့ကိုးနှငှ်း်း စိတု်းဓာ�တ်းတ်ကိုးကြွကိုမအုခြ�စိး စောပို်ထိုကွိုးသူည်း။

ခြပိုုစိ�စောစိ�င်း်းစော�ှ�ကိုးစော��ဝန်းးထိုမး�သူည်း စောစိ�င်း်းစော�ှ�ကိုးခဘံိုးု��ဘိုး�ွ�၏ ခစံိ��ခ့ကိုးကိုု� န်း��လုည်း�န်းး လုု�အပိုး

သူည်း။

11

စိတု်းနှငှ်း်းခနှာ�ကိုု�ယ်း၏အလု�ပိုးလု�ပိုးပံို�စိန်းစိး
ကိုု� န်း��လုည်းခြခင်းး�1

အခန်းး� 

စိတု်းအစောခြပို�င်းး�အလု�သူည်း မ့ကိုးနှ�ှအမအူ��

နှငှ်း်း ဟန်းးအမအူ��တ်ု�တ််ငွ်းး စောပို်ထိုကွိုးသူည်း။

●	စုတု်�ချးစုားချျက်�မ်းျား

ဝမး�သူ�ခြခင်းး� စိတု်းဆု��ခြခင်းး�

ဝမး�န်းည်း�ခြခင်းး�

စောပို့�း�ငှ်းးခြခင်းး�
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(စိတု်းဓာ�တ်းတ်ကိုးကြွကိုမ)ု

စိတု်းဓာ�တ်းတ်ကိုးကြွကိုမသုူည်း မုမုကိုု�ယ်းတ်ု�င်းးမ ှလုု�လု��စိ�ွခြ�င်း်း တ်စိးခ�ခ�ကိုု� ခြပိုုလု�ပိုးလုု�စောသူ� ခစံိ��ခ့ကိုး 

ခြ�စိးသူည်း။ စောစိ�င်း်းစော�ှ�ကိုးခဘံိုးု��ဘိုး�ွ�ကိုု� စိတု်းဓာ�တ်းတ်ကိုးကြွကိုစိ�ွ စောန်းထိုု�င်းးစိ��စောသူ�ကိုးနှု�င်းး�န်းး ခြပိုုစိ�

စောစိ�င်း်းစော�ှ�ကိုးစော��ဝန်းးထိုမး�မ ှကိုညူ်းစောပို��မည်း။

(စိတု်း�ုစိး�မ)ု

စိတု်း�ုစိး�မသုူည်း စိတု်းနှငှ်း်းကိုု�ယ်းတ်ငွ်းး ခြ�စိးပို�ွ�စောသူ� ပိုပူိုန်းးလုပုိုး�ှ��မအုစောခြခအစောန်းကိုု� စောခ်သူည်း။ စိတု်း�ုစိး�

မ၏ု အစောကြကို�င်းး��င်းး�မ့��တ်ငွ်းး ဆညူ်သံူမံ့��နှငှ်း်း အပိုခူ့ုန်းး စိစောသူ� သူကိုးမ�ပု်ို�င်းး�ဆု�င်းး��မ့��၊ ပိုင်းးပိုန်းး�နှမွး�န်းယ်း

ခြခင်းး�၊ အပုိုးစော��မဝခြခင်းး�၊ ဗုို�ကိုးဆ�ခြခင်းး� စိစောသူ� ခနှာ�ကိုု�ယ်းပုို�င်းး�ဆု�င်းး��မ့��၊ စိတု်းစောသူ�ကို၊ စောကြကို�ကိုး�ံွ �

ခြခင်းး�၊ စောသူ�ွဆခူြခင်းး�၊ လုလူုခူ့င်းး�ဆကိုးဆစံော�� စိစောသူ� စိတု်းပုို�င်းး�နှငှ်း်းလုူအ်�ွ��အစိည်း�ပုို�င်းး�ဆု�င်းး��မ့�� ပိုါဝင်းး

သူည်း။

●	စုတု်�ဓာတ်�တ်က်�ကြွက်မု်း

လုမး�စောလုာ�ကိုးခ့င်းးပိုါတ်ယ်း။

● စုတု်�ဖုစုးီမု်း အစောကြားက်ာင့်�း�င့်�းမ်းျား
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(မတှ်းဉာ�ဏ်း)

မတှ်းဉာ�ဏ်း ဆု�သူည်းမ�ှ အ��ကိုစုိစမ့��ကိုု� မစောမစ်ောလု့�ဘ်ိုး� မတှ်းမုစောန်းခြခင်းး�ကိုု� စောခ်သူည်း။

● မ်းာတ်�ဉာာဏ်�အမ်းျုုးအစုား

●	မ်းာတ်�ဉာာဏ်�၏လု�ု�င့်န်း�းစုဉ်း

က်ာလုတ်ုမု်းာတ်�ဉာာဏ်�
ယူာယူမီ်းာတ်�ဉာာဏ်�

က်ာလု�ာည်�မ်းာတ်�ဉာာဏ်�
က်ာလု�ာည်� ထုနု်း�းသမု်း�းထုားစောသာ 

မ်းာတ်�ဉာာဏ်�

ခြ�စိး�ပိုးမတှ်းဉာ�ဏ်း 

(Episodic Memory)

ကိုု�ယ်းစောတ်ွ� ခြ�စိး�ပိုးမ့��၊အမတှ်း�စိ��

မ့��နှငှ်း်းပိုတ်းသူကိုးစောသူ� မတှ်းဉာ�ဏ်း

အန်းကိုးအဓုာပိုာ�ယ်းမတှ်းဉာ�ဏ်း 

(Semantic Memory)

အသူပုိုည်�ဗိုဟ�သူ�တ်ဆု�င်းး��

မတှ်းဉာ�ဏ်း

ပိုရုို�င်းး�မင်းး�မတှ်းဉာ�ဏ်း 

(Priming Memory)

သူတ်မုခြပိုုမုဘိုး� မတှ်းမုစောန်းစောသူ�

မတှ်းဉာ�ဏ်း

လု�ပိုးထိုံ��လု�ပိုးန်းည်း�မတှ်းဉာ�ဏ်း 

(Procedual Memory)

ခနှာ�ကိုု�ယ်းခြ�င်း်း မတှ်းမုစောန်းစောသူ�

မတှ်းဉာ�ဏ်း

မတှ်းသူ��ခြခင်းး�
(ကိုစုိစအသူစိးကိုု� မတှ်းသူ��ခြခင်းး�)

ထိုနု်းး�သူမုး�ခြခင်းး�
(သူတ်င်းး�အခ့ကိုးအလုကိုးကိုု� 

ဆကိုးလုကိုးထိုနု်းး�သူမုး�ခြခင်းး�)

စောအ�ကိုးစောမသ်ူတ်�ုခြခင်းး�
(သူတ်င်းး�အခ့ကိုးအလုကိုးကိုု� 

စော��းထို�တ်းခြခင်းး�)
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(လုု�အင်းးဆနှဒ)

တ်စိးခ�ခ�ကိုု�လုု�ခ့င်းးသူည်းဟ� စိဉ်း�စိ��ကြကိုစံိည်းစောသူ�အစောခြခအစောန်းကိုု� စောခ်သူည်း။

လုသူူ��တ်ု�၏် လုု�အင်းးဆနှဒကိုု� အဆင်း်း 5 ဆင်း်းခြ�င်း်း �ွ��စိည်း�ထို��သူည်းဟ� စိတု်းပိုည်��ှင်းး Maslow, A. H. မ ှ

သူံ��သူပိုးခ�သ်ူည်း။ (Maslow, A. H. ၏ ဆင်း်းကို�လုု�အင်းးဆနှဒသူးအု��း (Maslow's Hierarchy of Needs))

●	Maslow, A. H. ၏ ဆင့််�က်�လုုအုင့်�ဆနှဒသအီု�ီု

5 က်ုယုူ��ုုင့်�အ�ည်�အချျင့်�းပြုဖင့််�စုမဲ်း�းစောဆာင့်�စော�းလုုအုင့်�ဆနှဒ (Self-actualization needs)
မုမုအ�ည်းအခ့င်းး�ကိုု� အဆံ��စိနွ်းး ထို�တ်းခြပိုလုု�ခြခင်းး�

4 ရုုုံးစောသစောလုးစုားချး�စော�းလုုအုင့်�ဆနှဒ (Esteem needs)
အခြခ��သူမူ့��ထိုမံ ှအသူအုမတှ်းခြပိုုခလံုု�ခြခင်းး�

3 �ုုင့်�ဆုငု့်��စော�းနှာင့််�အချျစု�လုုအုင့်�ဆနှဒ (Love and belongingness needs)
အခြခ��သူမူ့��နှငှ်း်း ပိုတ်းသူကိုးဆကိုးဆလံုု�ခြခင်းး�

2 စောဘားက်င့်�းလုးပုြုချးုစော�းလုုအုင့်�ဆနှဒ (Safety needs)
မုမုကိုု�ယ်း စောဘိုး�ကိုင်းး�လုံ�ခြခံု စောစိ�န်းး ကို�ကိုယွ်းစောစိ�င်း်းစော�ှ�ကိုးလုု�ခြခင်းး�

1 ဇီ�က်မ်းမဆုငု့်��ာ လုုအုင့်�ဆနှဒ (Physiological needs)
စိ��ခြခင်းး�၊ စောသူ�ကိုးခြခင်းး�၊ အပုိုးခြခင်းး� စိစောသူ� အသူကိုး�ှင်းးသူန်းးစော��

လု
ူအ်

�ွ��အ
စိည်

း�ဆ
ု�င်းး�� လု

ု�အ
င်းးဆ

နှဒ
အ

စောခြခခကို
့စောသူ

� လု
ု�အ

င်းးဆ
နှဒ
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ချနှာာက်ုယုူ�၏အလု�ု�လု�ု��းုစုန်းစု�က်ု ုန်းားလုည်�ပြုချင့်�း

1) (က်ုယုူ�အ�ူချျုန်း�၊ အသက်��ာ�ပြုချင့်�း၊ စောသးဲခုျန်း�နှနု်း�း၊ စောသးဲဖုအား စုသည်�)ဇီ�အသက်�

တ်ည်�တ်းစ်ော�းနှာင့််�တ်စု�သမ်းတ်�တ်ည်�းစောသာ အလု�ု�လု�ု��းုစုန်းစု� 

 က်ုယုူ�တ်ငဲ့်�းအားမ်း့စောပြုချစုန်းစု� (Homeostasis - တ်စု�သမ်းတ်�တ်ည်�းပြုဖစု�ပြုချင့်�း)

ကိုု�ယ်းတ်ငွ်းး�အ��မာစောခြခစိန်းစိး ဆု�သူည်းမ�ှ ပိုတ်းဝန်းး�ကို့င်းး စောခြပို�င်းး�လု�စောစိကို�မ ူခနှာ�ကိုု�ယ်းအစောခြခအစောန်းကိုု� 

တ်သူမတ်းတ်ည်း�ထိုနု်းး�ထို���န်းး ကြိုးကိုုု �ပိုမး�စောသူ� ဇီးဝစောဗိုဒစိန်းစိးကိုု� စောခ်သူည်း။

ဥပိုမ� ပိုအူု�ကိုးလု�ပြီးပိုး� ကိုု�ယ်းအပိုခူ့ုန်းးခြမင်း်းတ်ကိုးလု�လုာင်းး စောခး�ထိုကွိုးစောစိပြီးပိုး� ကိုု�ယ်းတ်ငွ်းး�အပိုကူိုု� 

ထို�တ်းပိုစိးကို� ပံို�မနှ်းးအစောခြခအစောန်းသူု� ် ခြပိုန်းးစော��ကိုးစောစိ�န်းး ကြိုးကိုုု �ပိုမး�စောသူ�အလု�ပိုး ခြ�စိးသူည်း။

 အစော�းကြိက်းီလုက်ာဏ်ာမ်းျား (Vital Signs)

အစော��ကြိုးကိုး�လုကိုခဏ်�မ့�� (Vital Signs) ဆု�သူည်းမ�ှ ကိုု�ယ်းအပိုခူ့ုန်းး၊ အသူကိုး��ှခြခင်းး�၊ စောသူ�ွခ�န်းးနှနု်းး�၊ 

စောသူ�ွ�ုအ�� စိစောသူ� အသူကိုး�ှင်းးစောန်းသူည််း အ�ုပိုးအစောယ်�င်းးလုကိုခဏ်�မ့��ကိုု� ခြပိုသူစောသူ�အ��မ့�� 

ခြ�စိးသူည်း။ ကို့န်းး�မ�စော��အစောခြခအစောန်းနှငှ်း်း ခနှာ�ကိုု�ယ်းမ ှစောခြပို�င်းး�လု�မမု့��ကိုု� ထိုင်းးဟပိုးခြပိုစောသူ� အညွှှန်းး�

လုကိုခဏ်�မ့�� ခြ�စိးသူည်း။

① ကိုု�ယ်းအပိုခူ့ုန်းး

••	 ကိုု�ယ်းအပိုခူ့ုန်းးတ်ငွ်းး 1 �ကိုးတ်�စိည်း�ခ့ကိုး �ှုစောန်းပြီးပိုး� စောန်းဘ်ိုးကိုးတ်ငွ်းး ခြမင်း်းတ်ကိုး၍ အပုိုးစိကိုးစောသူ� ည်

ကို�လုတ်ငွ်းး ကို့ဆင်းး�လု�သူည်း။

••	 တ်စိးဦး�နှငှ်း်းတ်စိးဦး� ကို�ွဟခ့ကိုး ကြိုးကိုး�မ��စောသူ�စောကြကို�င်း်း ပံို�မနှ်းးအပိုသူူည်း လုကူိုု�လုု�ကိုး၍ ကိုွ�ခြပို��သူည်း။

22

●	က်ုယုူ�တ်ငဲ့်�းအားမ်း့စောပြုချစုန်းစု�၏အလု�ု�မ်းျား

ပိုအူု�ကိုးခ့ုန်းးတ်ငွ်းး စောခး�ထိုကွိုးခြခင်းး�။

46



●	က်ုယုူ�အ�ူချျုန်း�တ်ုငု့်�းစောသာစောန်း�ာနှာင့််� သတ်ပုြု�ု�မ်းည််�အချျက်�မ်းျား

စောလုခြ�တ်းထို��လုာင်းး စောလု

မခြ�တ်းထို��စောသူ�ဘိုးကိုးမ ှ

တ်ု�င်းး�တ်��မည်း။

တ်ု�င်းး�စောန်းစိဉ်း ခ့ုုင်းး�ကိုု� တ်င်းး�
ကြကိုပိုးစိ�ွ�ုထို���မည်း။

သူ�မု�မးတ်�၏အ�့��ပုို�င်းး�ကိုု� 
ခ့ုုင်းး�ကြကို��တ်ငွ်းး ထို���မည်း။

န်း�ူ�နှငှ်း်းန်း��ထို�တ်ငွ်းးတ်ု�င်းး�တ်�နှု�င်းးစောသူ� သူ�မု�မးတ်�မ့��လုည်း� �ှုသူည်း။

ခ့ုုင်းး�

အခြခ��စောန်း��မ့��
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② အသူကိုး�ှ�ခြခင်းး�

••	 ခနှာ�ကိုု�ယ်းထို�သူု� ် စောအ�ကိုးဆးဂါ့င်းးသူငွ်းး�ယ်ပူြီးပိုး� ကို�ဗွိုန်းးဒု�င်းးစောအ�ကိုးဆု�ဒးစိနွ်း ်းထို�တ်းခြခင်းး� ခြ�စိးသူည်း။

••	 အသူကိုး�ှ�ခြခင်းး�သူည်း အသူစုိတု်းမလုု�ဘိုး� စိန်းစိးတ်ကို့လု�ပိုးစောဆ�င်းးစောန်းခြခင်းး� ခြ�စိးသူည်း။

••	 အသူကိုး�ှ�နှနု်းး�သူည်း အသူကိုးအ�ွယ်းနှငှ်း်း လုပုိုး�ှ��မအုစောခြခအစောန်း၊ စိတု်းအစောခြခအစောန်း၊ ခနှာ�ကိုု�ယ်း

အစောခြခအစောန်းနှငှ်း်း စော��ဂါါ�ှုမ�ှု စိစောသူ� အစောကြကို�င်းး��င်းး�မ့��စောကြကို�င်း်း စောခြပို�င်းး�လု�တ်တ်းသူည်း။

••	 အသူကိုး�ှ�� အလုနွ်းးခကိုးခ�စောန်းလုာင်းး နှတု်းခမး�နှငှ်း်းလုကိုးသူည်း�အစော��င်းးမ့�� ခ�မး�ခြပို�စော��င်းး သူန်းး�လု�

မည်း။ ဤအစောခြခအစောန်းကိုု� ခြပို�နှမှး�ခြခင်းး� (Cyanosis) ဟ� စောခ်သူည်း။

အသူကိုး�ှ��သူည်းမ�ှ ပိုင်းးပိုန်းး�ခြခင်းး�၊ ခး�ကို့ပိုးခြခင်းး�၊ 

အသူထံိုကွိုးစောန်းခြခင်းး�တ်ု� ် �ှုမ�ှုကိုု� စိစိးစောဆ��မည်း။
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③	စောသူ�ွခ�န်းးနှနု်းး�

••	 စောသူ�ွခ�န်းးနှနု်းး�သူည်း	နှလှုံ��ခ�န်းးမကုို	စောသူ�ွလုတှ်းစောကြကို�အတ်ငွ်းး�	ကို�ူစိကိုးလု�စောသူ�အ��	ခြ�စိးသူည်း။

••	 သူ�မန်းးအ��ခြ�င်း်း	အသူကိုးအ�ွယ်းင်းယ်းလုာင်းး	င်းယ်းသူလုု�	စောသူ�ွခ�န်းးနှနု်းး�	အကြိုးကိုမုးစော�မ့��ပြီးပိုး�	အသူကိုးကြိုးကိုး�

လု�လုာင်းး	အကြိုးကိုမုးစော�န်းည်း�လု�သူည်း။

••	 စောသူ�ွခ�န်းးနှနု်းး�အကြိုးကိုမုးစော�သူည်း	အသူကိုးအ�ွယ်းနှငှ်း်း	လုပုိုး�ှ��မအုစောခြခအစောန်း၊	စိတု်းအစောခြခအစောန်း၊	

ခနှာ�ကိုု�ယ်းအစောခြခအစောန်းနှငှ်း်း	စော��ဂါါ�ှုမ�ှု	စိစောသူ�	အစောကြကို�င်းး��င်းး�မ့��စောကြကို�င်း်း	စောခြပို�င်းး�လု�တ်တ်းသူည်း။

••	 စောသူ�ွခ�န်းးနှနု်းး�အ��	အကြိုးကိုမုးစော�၊	စိည်း�ခ့ကိုး၊	အခြပိုင်းး�အစောပို့�က်ိုု�	စောလုလ်ု�ကြကိုည််းရုို�မည်း။

စောသူ�ွခ�န်းးနှနု်းး�ကိုု� န်း��ထိုင်းးစောန်း��၊ လုည်းပိုင်းး�၊ တ်စံောတ်�င်းးဆစိး

အတ်ငွ်းး�ဘိုးကိုး၊ လုကိုးစောကို�ကိုးဝတ်းအတ်ငွ်းး�ဘိုးကိုး၊ 

စောပိုါင်းး�င်းး�၊ စောခြခ�မု�� စိသူည်းတ်ငွ်းး ထိုစုောတ်ွ�စိမး�သူပိုးနှု�င်းးသူည်း။

●	စောသးဲခုျန်း�နှနု်း�းတ်ုငု့်�းတ်ာနှုငု့်�စောသာ အဓုက်အ�ုုင့်�းမ်းျား

စောသူ�ွခ�န်းးနှနု်းး�ကိုု� လုကိုးစောကို�ကိုးဝတ်း

တ်ငွ်းး စိမး�သူပိုးတ်ု�င်းး�တ်��မည်း။

လုကိုးစောကို�ကိုးဝတ်း
စောသူ�ွလုတှ်းစောကြကို� 
(Radial artery)

လုကိုးစောမ�င်းး�တ်ငွ်းး�
စောသူ�ွလုတှ်းစောကြကို� 
(Brachial artery)

မ့ကိုးနှ�ှနှငှ်း်းဦး�စော�ခြပို��
စောသူ�ွလုတှ်းစောကြကို� (STA)

လုည်းပိုင်းး�
စောသူ�ွလုတှ်းစောကြကို� 
(Carotid artery)
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④	စောသူ�ွ�ုအ��	(စောသူ�ွစောပိုါင်းးခ့ုန်းး)

••	 စောသူ�ွ�ုအ��	ဆု�သူည်းမ�ှ	နှလှုံ��မပုှို�လ်ုတှ်းစောသူ�စောသူ�ွကို	စောသူ�ွစောကြကို�(စောသူ�ွလုတှ်းစောကြကို�)ကိုု�	တ်နွ်းး�စောသူ�

အ��ကိုု�	စောခ်သူည်း။

••	 စောသူ�ွ�ုအ��သူည်း	1	�ကိုးထို�အတ်ငွ်းး�မ�ှပိုင်းး	အပြီးမ�တ်မး�	စောခြပို�င်းး�လု�စောန်းသူည်း။

••	 စောသူ�ွ�ုအ��သူည်း	ကိုု�ယ်းစောန်းဟန်းးထို��၊	လုပုိုး�ှ��မအုစောခြခအစောန်း၊	စိတု်းအစောခြခအစောန်းနှငှ်း်း	စော��ဂါါ�ှုမ�ှု	စိ

စောသူ�	အစောကြကို�င်းး��င်းး�မ့��စောကြကို�င်း်း	စောခြပို�င်းး�လု�တ်တ်းသူည်း။

••	 စောသူ�ွစောပိုါင်းးခ့ုန်းး	ဆကိုးတ်ု�ကိုးတ်ကိုးခြခင်းး�/	စောသူ�ွတ်ု��	ခြ�စိးစောန်းလုာင်းး	ဦး�စောနှ�ှကိုးစောသူ�ွစောကြကို�ပုိုတ်းစော��ဂါါ	စောခ်	

စောလုခြ�တ်းစောလုင်းန်းး�စော��ဂါါ	(Cerebrovascular	Disease)	နှငှ်း်း	နှလှုံ��စော��ဂါါ	စိသူည်းတ်ု� ်	ခြ�စိးနှု�င်းးစောခြခ	

ခြမင်း်းတ်ကိုးလု�မည်း။

●	နှာလုးးုအစောပြုချအစောန်းနှာင့််� စောသးဲဖုအား (စောသးဲစော�းင့်�ချျုန်း�) ၏�တ်�သက်�မု်း

Systole 

(နှာလုးးုမ်းာစောသးဲတ်စု�ချးညှ်စု�ထုတု်�စုာက်ာလု)

 နှာလုးးုက်ျးု ��ာမ်းာ ပြု�န်း�စောလုျာစ်ောသာက်ာလု 

(Diastole)

စောသူ�ွစောပိုါင်းးခ့ုန်းး - ခြမင်း်းတ်ကိုး စောသူ�ွစောပိုါင်းးခ့ုန်းး - ကို့ဆင်းး�

Systole က်ာလုအတ်ငဲ့်�း�ာု စောသးဲစော�းင့်�ချျုန်း� 

(Systolic Blood Pressure) 

(စောသးဲစော�းင့်�ချျုန်း�အပြုမ်းင့််�ဆးးု)

နှလှုံ��ကို့ံု �စောန်းခ့ုန်းး (Systole ခြ�စိးစောန်းခ့ုန်းး) �ှု 

စောသူ�ွစောပိုါင်းးခ့ုန်းး

Diastole က်ာလုအတ်ငဲ့်�း�ာု စောသးဲစော�းင့်�ချျုန်း� 

(Diastolic Blood Pressure) 

(စောသးဲစော�းင့်�ချျုန်း�အနု်းမ််း�ဆးးု)

နှလှုံ��ခြပိုန်းးစောခြပိုစောလု့�စ်ောန်းခ့ုန်းး (Diastole ခြ�စိး

စောန်းခ့ုန်းး) �ှု စောသူ�ွစောပိုါင်းးခ့ုန်းး
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●	စောသးဲစော�းင့်�ချျုန်း� (စောသးဲဖုအား) တ်က်�လုာမ်းည််�အချျုန်း�မ်းျား

စောသူ�ွဆစူောန်းခ့ုန်းး

အပိုခူ့ုန်းးရို�တ်းတ်�ကိုးစောခြပို�င်းး�လု�မု

အပုိုးစော��မဝခြခင်းး�

ရို�တ်းတ်�ကိုးကိုု�ယ်းလုကိုးလုပုိုး�ှ��မု

ဝမး�သူ�ွ�ခြခင်းး� စိစောသူ� ဗုို�ကိုးကိုု��ုအ��စောပို�၍ညှ်စိးခ့ုန်းး စိတု်းပိုပူိုန်းးလုပုိုး�ှ��စောန်းခ့ုန်းး

ဆး� (ဝမး�) သူ�ွ�ခ့င်းးစိတု်းကိုု� ခ့ုပိုးတ်ည်း�ထို���ခ့ုန်းး

●	စောသးဲစော�းင့်�ချျုန်း� (စောသးဲဖုအား) တ်က်�ပြုချင့်�းစောကြားက်ာင့််� ပြုဖစု�စော�်တ်တ်�စောသာစော�ာဂျးမ်းျား

စောသူ�ွတ်ု��ခြခင်းး�စောကြကို�င်း်း ခြမင်းးလု�ှစောသူ�ွစောကြကို�

ထိုခုု�ကိုး၍ အခြမင်းးအ�ရံို�ခ့ုု �ယ်ငွ်းး�စော��ဂါါ 

(Hypertensive Retinopathy)

နှလှုံ��စောသူ�ွစောကြကို�ကို့ဉ်း�၍ �င်းးဘိုးတ်းစောအ�င်း်း

ခြခင်းး� (Angina Pectoris)

နှလှုံ��စောသူ�ွစောကြကို�ပုိုတ်း၍ နှလှုံ��ကြွကိုကိုးသူ��ပို�ပိုး

ခြခင်းး� (Myocardial infarction)

စောသူ�ွစောကြကို�ကို့ဉ်း�စော��ဂါါ (Atherosclerosis)

ဦး�စောနှ�ှကိုးစောသူ�ွစောကြကို�

ပုိုတ်းခြခင်းး� စောခ် 

ဦး�စောနှ�ှကိုးတ်စိး�ှ��မ့�� 

စောသူခြခင်းး� (Cerebral 

Infarction)

ဦး�စောနှ�ှကိုးတ်ငွ်းး�စောသူ�ွ

ယ်ု�ခြခင်းး� (Cerebral 

Hemorrhage)

ဦး�စောနှ�ှကိုးစောသူ�ွစောကြကို�

စောပိုါကိုးခြခင်းး� စောခ် 

ဦး�စောနှ�ှကိုးနှငှ်း်းဦး�စောနှ�ှကိုး

အစောခြမှ�ပိုါ�ကြကို��စောသူ�ွ

ယ်ု�ခြခင်းး� 

(Subarachnoid 

Hemorrhage)
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2) ရုုံး���ုုင့်�းဆုငု့်��ာ အစောပြုချချးဖဲ� �စုည်�း�းု

••	 ခနှာ�ကိုု�ယ်းကိုု� စောခါင်းး�ပုို�င်းး�နှငှ်း်းလုည်းတ်ု�င်းးအပုို�င်းး� (စောခါင်းး�မလှုည်းပိုင်းး�ထို)ု၊ ပိုင်းးမခနှာ� (ကိုု�ယ်းလုံ��)၊ လုကိုးတ်ံ

မ့�� (လုကိုးစောမ�င်းး�နှစှိးဘိုးကိုး) နှငှ်း်း စောခြခတ်မံ့�� (စောခြခစောထို�ကိုးနှစှိးဘိုးကိုး) ဟ၍ူ ခွ�ခြခ��နှု�င်းးပိုါသူည်း။

�င်းးစောခါင်းး�ပုို�င်းး�
လုည်းတ်ု�င်းးအပုို�င်းး� (စောခါင်းး�)

လုကိုး�ဝါ�

စောခါင်းး�ပုို�င်းး�

ပိုင်းးမခနှာ� (ကိုု�ယ်းလုံ��)

စောခြခ�ဝါ� (စောခြခစောထို�ကိုး၏�ဝါ�ပုို�င်းး�)

လုကိုးတ်ံ

စောခြခတ်ံ

ဝမး�ဗုို�ကိုးပုို�င်းး�

52



[အ�ရံို�စောကြကို�စိန်းစိး]

အ�ရံို�စောကြကို�စိန်းစိးကိုု� ဗိုဟု�အ�ရံို�စောကြကို�စိန်းစိး (Central Nervous System) နှငှ်း်း အစိယွ်းအပို�ွ�

အ�ရံို�စောကြကို�စိန်းစိး (Peripheral Nervous System) ဟ၍ူ အကြကိုမး�အ��ခြ�င်း်း ခွ�ခြခ��နှု�င်းးသူည်း။

 ဗားဟာုအုာရုံးးုစောကြားက်ာစုန်းစု� (ဦးးစောနှာာက်�နှာင့််� စောက်ျာရုုုံးးအာရုံးးုစောကြားက်ာမ်းကြိက်းီ)

••	 ဦး�စောနှ�ှကိုးသူည်း တ်စိးကိုု�ယ်းလုံ��မ ှသူတ်င်းး�စောပို�ပုို�ခ့်ကိုးကိုု� စိ�စိည်း�ပြီးပိုး� ခွ�ခြခမး�စိတု်းခြ��ဆံ��ခြ�တ်း၍ တ်စိး

ကိုု�ယ်းလုံ��ထို ံအသူကိုး�ှင်းးသူန်းးစော��အတ်ကွိုး ညွှှန်းးကြကို��ခ့ကိုးမ့�� စောပို�ပုို�သ်ူည်း။

••	 စောကို့�ရုို��အ�ရံို�စောကြကို�မကြိုးကိုး�သူည်း တ်စိးကိုု�ယ်းလုံ��မ ှဦး�စောနှ�ှကိုးထိုသံူု� ် လုည်း�စောကို�င်းး�၊ ဦး�စောနှ�ှကိုးမ ှတ်စိး

ကိုု�ယ်းလုံ��ထိုသံူု� ် လုည်း�စောကို�င်းး� သူတ်င်းး�အခ့ကိုးအလုကိုးမ့�� စောပို�ပုို�သ်ူည်း။

 အစုယဲူ�အ�ဲားအာရုံးးုစောကြားက်ာစုန်းစု� (ဦးးစောနှာာက်�အာရုံးးုစောကြားက်ာစောလုးမ်းျား (Cranial Nerves) နှာင့််� စောက်ျာရုုုံးး

အာရုံးးုစောကြားက်ာစောလုးမ်းျား (Spinal Nerves))

••	 ဗိုဟု�အ�ရံို�စောကြကို�စိန်းစိးနှငှ်း်း တ်စိးကိုု�ယ်းလုံ���ှုကိုု�ယ်းတ်ငွ်းး�အဂါါ ါမ့��အကြကို��တ်ငွ်းး သူတ်င်းး�အခ့ကိုးအလုကိုး

မ့�� သူယ်းပုို� ်ခြခင်းး�ကိုု� လု�ပိုးစောဆ�င်းးသူည်း။

●	အာရုံးးုစောကြားက်ာစုန်းစု� ပြုဖန်း ်�က်ျက်�တ်ည်��ာု�းု

ဗိုဟု�အ�ရံို�စောကြကို�စိန်းစိး

ဦး�စောနှ�ှကိုး

စောကို့�ရုို��အ�ရံို�စောကြကို�မကြိုးကိုး� 
(Spinal Cord)

ဦး�စောနှ�ှကိုးအ�ရံို�စောကြကို�
စောလု�မ့��

စောကို့�ရုို��အ�ရံို� စောကြကို�စောလု�
မ့��

အစိယွ်းအပို�ွ�အ�ရံို�စောကြကို�စိန်းစိး 
(Peripheral Nervous System)

ဦး�စောနှ�ှကိုးကြိုးကိုး�  
(Cerebrum)
အတ်ငွ်းး�ဦး�စောနှ�ှကိုး  
(Diencephalon)
ကြကို��ဦး�စောနှ�ှကိုး  
(Midbrain)
စောပိုါင်းး�ကို�ူဦး�စောနှ�ှကိုး  
(Pons)
ဦး�စောနှ�ှကိုးင်းယ်း  
(Cerebellum)
ခ့ဉ်းဆးဦး�စောနှ�ှကိုး  
(Medulla oblongata)

စောခါင်းး�ပုို�င်းး�

�င်းးစောခါင်းး�ပုို�င်းး�

ခါ�ပုို�င်းး�

12 စောခ့�င်းး�

31 စောခ့�င်းး�
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●	ဦးးစောနှာာက်��ာုအစုတု်�အ�ုုင့်�းမ်းျားနှာင့််� အဓုက်အလု�ု�မ်းျား

ဦး�စောနှ�ှကိုးကြိုးကိုး� (Cerebrum)

ဦး�စောနှ�ှကိုးင်းယ်း (Cerebellum)

(ခနှာ�ကိုု�ယ်းဟန်းးခ့ကိုး ခ့ုန်းးညှ်ခုြခင်းး�၊ 

ကိုု�ယ်းလုကိုးလုပုိုး�ှ��မ ုထိုနု်းး�ညှ်ခုြခင်းး� 

စိသူည်း)
ကြကို��ဦး�စောနှ�ှကိုး  

(Midbrain)

စောပိုါင်းး�ကို�ူဦး�စောနှ�ှကိုး  
(Pons)

ခ့ဉ်းဆးဦး�စောနှ�ှကိုး  
(Medulla  

oblongata)

ပိုင်းးစိည်းဦး�စောနှ�ှကိုး 
(Brain Stem)

(နှလှုံ��ခ�န်းးနှနု်းး�ခ့ုန်းးညှ်ခုြခင်းး�၊ 

အသူကိုး�ှ�မခု့ုန်းးညှ်ခုြခင်းး�၊ မ့ုုခ့

ခြခင်းး�စိသူည်း) ဇီးဝအသူကိုးတ်ည်းတ်ံ်

စော��အလု�ပိုးမ့��

အတ်ငွ်းး�ဦး�စောနှ�ှကိုး 
(Diencephalon)

Thalamus

Hypothalamus
(ကိုု�ယ်းအပိုခူ့ုန်းးနှငှ်း်းအပုိုးစိကိုးမု

ထိုနု်းး�ညှ်ခုြခင်းး� စိသူည်း 

လု�ပိုးစောဆ�င်းးစောသူ� 

အလုု�အစောလု့�ကိုးအ�ရံို�စောကြကို�

စိန်းစိး (Autonomic Nervous 

System) ၏ပိုင်းးမဌာ�န်း)

→	"ဦး�စောနှ�ှကိုးကြိုးကိုး�	(Cerebrum)	၏	ပုို�င်းးန်းကိုးန်းယ်း	4	ခ�
နှငှ်း်း	လု�ပိုးစောဆ�င်းး�ည်းမ့��"	ကိုု�	စိ�မ့ကိုးနှ�ှ	88	တ်ငွ်းး	
ကြကိုည််းရုိုပိုါ။
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 အလုုအုစောလုျာက်�အာရုံးးုစောကြားက်ာစုန်းစု� (Autonomic Nervous System)

••	 အလုု�အစောလု့�ကိုးအ�ရံို�စောကြကို�စိန်းစိး (Autonomic Nervous System) သူည်း ကိုု�ယ်းတ်ငွ်းး�အဂါါ ါမ့��၏ 

အလု�ပိုးမ့��ကိုု� အသူစုိတု်းမလုု�ဘိုး� ထိုနု်းး�ခ့ုပိုးစောန်းစောသူ� အ�ရံို�စောကြကို�စိန်းစိးခြ�စိးပြီးပိုး� Sympathetic န်း�ဗ်ိုး

စောကြကို�နှငှ်း်း Parasympathetic န်း�ဗ်ိုးစောကြကို� ဟ၍ူ အမ့ုု�အစိ�� ခွ�ခြခ��ထို��သူည်း။

••	 Sympathetic န်း�ဗ်ိုးစောကြကို�သူည်း လုပုိုး�ှ��မခုြပိုုစောန်းခ့ုန်းးနှငှ်း်း စိတု်းစောသူ�ကို၊ စိတု်းဆု��မ၊ု စိတု်း�ုစိး�မ ု

စိသူည်းတ်ု� ် ခစံိ��စောန်း�ခ့ုန်းး စိစောသူ� ပိုပူိုန်းးလုပုိုး�ှ��စောန်းခ့ုန်းးတ်ငွ်းး အလု�ပိုးလု�ပိုးစောသူ� အ�ရံို�စောကြကို� 

ခြ�စိးသူည်း။

••	 Parasympathetic န်း�ဗ်ိုးစောကြကို�သူည်း အပုိုးစောပို့�းစောန်းခ့ုန်းးနှငှ်း်းအသူကိုး�ှ�ခ့ုန်းး စိစောသူ� 

သူကိုးစောသူ�င်း်းသူကိုးသူ� ခြ�စိးစောန်းခ့ုန်းးတ်ငွ်းး အလု�ပိုးလု�ပိုးစောသူ� အ�ရံို�စောကြကို� ခြ�စိးသူည်း။

●	အလုုအုစောလုျာက်�အာရုံးးုစောကြားက်ာစုန်းစု� (Sympathetic န်းာဗ်ား�စောကြားက်ာနှာင့််� Parasympathetic န်းာဗ်ား�စောကြားက်ာ) ၏ လု�ု��ာားမု်းမ်းျား

Sympathetic 

န်းာဗ်ား�စောကြားက်ာ

(လု�ု��ာားမု်း)

Parasympathetic 

န်းာဗ်ား�စောကြားက်ာ

(အန်းားယူမုူ်း)

စောသူ�ွခ�န်းးနှနု်းး�ခြမန်းးလု�မည်း။ နှလှုံ�� စောသူ�ွခ�န်းးနှနု်းး�စောနှ�ှလု�မည်း။

ကို့ံု �မည်း။ အ�ံစောသူ�ွစောကြကို� ကို့ယ်းမည်း။

တ်ကိုးမည်း။ စောသူ�ွစောပိုါင်းးခ့ုန်းး (စောသူ�ွ�ုအ��) စောလု့�န််းည်း�မည်း။

ကို့ယ်းမည်း။ သူငူ်းယ်းအမုး ကို့ဉ်း�မည်း။

လုပုိုး�ှ��မကုိုု�ထိုနု်းး�ခ့ုပိုးမည်း။ အူ လုပုိုး�ှ��မကုိုု�အ��စောပို�မည်း။

စောလုပြွပိုန်းးစောခ့�င်းး�စောခြပိုစောလု့�မ်ည်း။ အသူကိုး�ှ�လုမး�စောကြကို�င်းး� စောလုပြွပိုန်းးစောခ့�င်းး� ကို့ံု �မည်း။

ပုို�ထိုကွိုးမည်း။ စောခး�ထိုကွိုးခြခင်းး� စောလု့�န််းည်း�မည်း။

အလုု�အစောလု့�ကိုးအ�ရံို�စောကြကို�စိန်းစိးသူည်း ကိုု�ယ်းတ်ငွ်းး�အဂါါ ါမ့��၏အလု�ပိုး စိသူည်းတ်ု�က်ိုု� ခ့ုန်းး

ညှ်စုောပို�စောန်းသူည်း။

အလုု�အစောလု့�ကိုးအ�ရံို�စောကြကို�စိန်းစိး �ရုို����ခြ�စိးသူ�ွ�လုာင်းး စိတု်းပုို�င်းး�နှငှ်း်းရို�ပိုးပုို�င်းး�နှစှိးခ�လုံ��တ်ငွ်းး 

ဆု��ကို့ုု�အမ့ုု�မ့ုု� သူကိုးစော��ကိုးမည်း။

55

အ
ပိုုုင်းး� 2

စုတ်
�နှာင့်် �ချနှာာက်

ုယူ
�၏

အ
လု

�ု�လု
�ု��းုစုန်းစု�    အ

ခန်းး� 11
 စုတ်

�နှာင့်် �ချနှာာက်
ုယူ

�၏
အ

လု
�ု�လု

�ု��းုစုန်းစု�က်
ု ုန်းားလု

ည်
�ပြုချင့်�း



[အရုို��စိန်းစိး (Skeletal system)]

••	 တ်စိးကိုု�ယ်းလုံ��တ်ငွ်းး	အရုို��သူည်း	အကြိုးကိုး�စော��အစောသူ�ပိုါ	�ှုစောန်းပြီးပိုး�	ထိုု�အရုို��အ��လုံ��ကိုု�	ခ့ုတ်းဆကိုး

စောပိုါင်းး�စိည်း�ပြီးပိုး�	အရုို��စိ�ကိုု�	�ွ��စိည်း�သူည်း။

••	 လုသူူ��၏စောကို့�ရုို��သူည်း	ဇီးဝကိုမမစောဗိုဒအ�	S	စိ�လုံ��ပံို�စိ	ံစောကို�ွလု့ကိုး�ှုသူည်း။

••	 အရုို��၏အဓုာကိုအလု�ပိုးမ့��

①	ခနှာ�ကိုု�ယ်း၏	စောဒါကိုးတ်ု�င်းးသူ�ွယ်း	စောဆ�င်းး�ွကိုးစောသူ�	အခန်းး�ကိုဏ္ဍ

②	ကိုု�ယ်းလုကိုးလုပုိုး�ှ��မအုဂါါ ါသူ�ွယ်း	စောဆ�င်းး�ွကိုးစောသူ�	အခန်းး�ကိုဏ္ဍ

③	ကိုု�ယ်းတ်ငွ်းး�အဂါါ ါမ့��အ��	ကို�ကိုယွ်းစောစိ�င်း်းစော�ှ�ကိုးခြခင်းး�

④	ကိုယ်းလုးဆးယ်မး	သူု�စောလု�ှင်းးခြခင်းး�

⑤	စောသူ�ွသူစိး	ထို�တ်းလု�ပိုးခြခင်းး�

●	လုူခ်ျနှာာက်ုယုူ�၏ အရုုုံးးစုရုုုံး���းု

လုကိုးစောမ�င်းး�ရုို� �

စောကို့�ဆစိးရုို�� 
(Thoracic 
Vertebrae)

လုည်းဆစိးရုို�� 
(Cervical 
Vertebrae)

ခါ�ဆစိးရုို�� 
(Lumbar 
Vertebrae)

လုကိုး�့ံအခြပိုင်းးရုို� � 
လုကိုး�့ံတ်ငွ်းး�ရုို� � 

(Ulna)

ဦး�ခွ ံ(Skull)

�င်းးညွှွန်း ်းရုို� � (Sternum)

န်းရုံို�� (Rib)

စောပိုါင်းးရုို� � (Femur)
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[ကြွကိုကိုးသူ��စိန်းစိး (Muscular system)]

••	 ကိုု�ယ်းစောန်းဟန်းးထို��ကိုု�ထိုနု်းး�သူမုး�ခြခင်းး�နှငှ်း်းလုပုိုး�ှ��ခြခင်းး�၊ ကိုု�ယ်းတ်ငွ်းး�အဂါါ ါ�ွ��စိည်း�ခြခင်းး�တ်ု�န်ှငှ်း ်း 

ပိုတ်းသူကိုးသူည်း။

[အ�ရံို�ခအံဂါါ ါစိန်းစိး]

••	 အ��ဝတု်ုမ့��ကိုု� ခြမင်းးခြခင်းး� (အခြမင်းးအ�ရံို�)၊ ကြကို��ခြခင်းး� (အကြကို��အ�ရံို�)၊ အန်းံခ်ခံြခင်းး� (အန်းံအ်�ရံို�)၊ 

အ�သူ� ခစံိ��ခြခင်းး� (အ�သူ�အ�ရံို�)၊ ထိုစုောတ်ွ�လုု�ကိုးစောသူ�အ��ဝတု်ုကိုု� သူ�ုှုခစံိ��ခြခင်းး� (အထိုအုစောတ်ွ�

အ�ရံို�) တ်ု�သ်ူည်း လုုံ�စောဆ�းမကုိုု� အ�ရံို�ခအံဂါါ ါမ့��မ ှခယံ်ပူြီးပိုး� အ�ရံို�ခအံ�ရံို�စောကြကို� (Sensory nerve) မှ

တ်ဆင်း်း ဦး�စောနှ�ှကိုးသူု� ် စောခြပို�ကြကို��သူည်း။

လုကိုးစောမ�င်းး�အစောန်း�ကိုးကြွကိုကိုးသူ�� (Triceps Brachii)

တ်င်းးပိုါ�ကြွကိုကိုးသူ�� (Gluteus Maximus)

စောပိုါင်းးကြွကိုကိုးသူ�� (Biceps femoris)

ပိုခံ��ကြွကိုကိုးသူ�� (Deltoid)

�င်းးဘိုးတ်းကြွကိုကိုးသူ�� (Pectoral Muscle)

လုကိုးစောမ�င်းး�အစော�ှ � ကြွကိုကိုးသူ�� 
(Biceps Brachii)

တ်င်းးပိုါ�ဆံ��အစော�ှ � ခြခမး�ကြွကိုကိုးသူ�� 
(Iliopsoas muscle)

စောပိုါင်းးစော�ှ � ကြွကိုကိုးသူ�� (Quadriceps)

အစော�ှ �ဘိုးကိုးအစောန်း�ကိုးဘိုးကိုး

● အ�ာ�တု်ုမ်းျားက်ုပုြုမ်းင့်�နှုငု့် �စောသာ အလု�ု�လု�ု��းုစုန်းစု�

①	မ်းျက်�စုတု်ငဲ့်�းမ်းာန်း�ဘာလီုးူ	(Crystalline	lens)

ကြကိုည်းလုင်းးစောန်းပြီးပိုး�	�ပိုးဂါးဘိုးးစောဘိုး�လုံ��	(Rugby	ball)	

ပံို�စိ	ံ�ှုသူည်း။	ဆံ�ခ့ကိုးကိုု�	ထိုနု်းး�ညှ်စုောပို�သူည်း။

③	အပြုမ်းင့်�အာရုံးးုစောကြားက်ာ	(Optic	Nerve)

ခြမင်းးလု�ှ၏လုုံ�စောဆ�းမကုိုု�	ဦး�စောနှ�ှကိုးထို	ံ

စောခြပို�ကြကို��သူည်း။

②	ပြုမ်းင့်�လုာာ	(Retina)

မ့ကိုးလုံ��အတ်ငွ်းး�ပုို�င်းး�အစောန်း�ကိုးဘိုးကိုးတ်ငွ်းး	ကို့ယ်းခြပိုန်း ်းစိ�ွ	�ှု

စောန်းစောသူ�	အစောခြမှ�ပိုါ�တ်စိးသူာ��။	ပံို��ုပိုးကိုု�	ပံို�စော��းခြပိုသူည်း။	
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● အသးကြားက်ားနှုငု့်�စောသာ အလု�ု�လု�ု��းုစုန်းစု�

④ အကြားက်ားအာရုံးးုစောကြားက်ာ 

(Auditory Nerve)

အခ့ကိုးစောပို�မကုိုု� ဦး�စောနှ�ှကိုးကြိုးကိုး� 

(Cerebrum) ၏ အကြကို��အ�ရံို�

ဆု�င်းး��စောန်း�� (Auditory 

Cortex) သူု� ် စောခြပို�ကြကို��သူည်း။③ အတ်ငဲ့်�းန်းား (Cochlea)

တ်�န်းးခါမကုိုု� အခ့ကိုးစောပို�မ ု(Signal) အခြ�စိး စောခြပို�င်းး�စောပို�သူည်း။

① န်းားစုည်�

အသူကံိုု� တ်�န်းးခါမု

အခြ�စိး �ယ်သူူည်း။

② အရုုုံးးနှမု်းျား

တ်�န်းးခါမကုိုု� ခ့��စောပို�သူည်း။
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[အသူကိုး��ှအဂါါ ါစိန်းစိး]

စောလုသူည်း စောလုပြွပိုန်းးမတှ်ဆင်း်း ဝင်းးစော��ကိုးလု�ပြီးပိုး�လုာင်းး အဆ�တ်းတ်ငွ်းး ထိုု�စောလုထို�မ ှစောအ�ကိုးဆးဂါ့င်းးကိုု� 

လုကိုးခ�ံယ်ကူို� ကို�ဗွိုန်းးဒု�င်းးစောအ�ကိုးဆု�ဒးကိုု� စောလုပြွပိုန်းးမ ှစိနွ်း ်းထို�တ်းသူည်း။

နှ�ှစောခါင်းး�မအှဆ�တ်းအထို ုစောလုခြ�တ်းသူန်းး�စောသူ�ပြွပိုန်းးသူည်း စောလုပြွပိုန်းးခြ�စိးသူည်း။

● အသက်��ာ�ပြုချင့်�းဆုငု့်��ာ က်ုယုူ�တ်ငဲ့်�းအဂျါ းမ်းျား

အဆ�တ်း

နှ�ှစောခါင်းး�စောပိုါကိုး 
(Nasal Cavity)

လုည်းစောခ့�င်းး� 
(Pharynx)

အသူအံု�� 
(Larynx)
စောလုပြွပိုန်းး 

(Trachea)

စောလုပြွပိုန်းးစောခ့�င်းး� 
(Bronchi)
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 စောချျာင့်�းဆုးုပြုချင့်�းနှာင့််� ချွ�သလု�ု�

•• ဘိုးကိုးတ်း��း�ယ်��နှငှ်း်း အမုးအတ်ငွ်းး�မ�ှ�န်းးမနု်း ်း စိစောသူ� အမနု်းးအမ�ှ�မ့�� အသူကိုး�ှ�လုမး�စောကြကို�င်းး�သူု� ် ဝင်းး

စော��ကိုးသူည်းနှငှ်း်း စောခ့�င်းး�နှငှ်း်းခး�သူလုပုိုးအခြ�စိး ခနှာ�ကိုု�ယ်းအခြပိုင်းးဘိုးကိုးသူု� ် စိနွ်း ်းထို�တ်းပိုစိးသူည်း။

[နှလှုံ��နှငှ်း်းစောသူ�ွစောကြကို�စိန်းစိး (Cardiovascular System)]

••	 စောအ�ကိုးဆးဂါ့င်းးနှငှ်း်းအ�ဟ��ဓာ�တ်းမ့��၊ စိနွ်း ်းပိုစိးပိုစိစည်း�မ့�� စိသူည်းကိုု� စောသူ�ွနှငှ်း်း စောသူ�ွခြ��ဆ�လုးမ့�� 

ပိုါ�ှုသူည််း ကိုု�ယ်းတ်ငွ်းး�ထိုကွိုးအ�ည်းကြကိုည်း(Lymph) စိး�စောကြကို�င်းး�တ်ငွ်းး သူယ်းစောဆ�င်းးပြီးပိုး� တ်စိးကိုု�ယ်းလုံ��

သူု� ် ပုို�စ်ောဆ�င်းးကို� လုညှ််းပိုတ်းစောသူ�အလု�ပိုးကိုု� လု�ပိုးသူည်း။

 နှာလုးးု

•• နှလှုံ��ကိုု� အခန်းး� 4 ခန်းး� ခွ�ခြခ��ထို��သူည်း။

•• အကြိုးကိုမုးကြိုးကိုမုး ကို့ံု �လုု�ကိုးခ �့�လုု�ကိုးလု�ပိုးပြီးပိုး� စောသူ�ွမ့��ကိုု� စော�စိ�ပိုးစိကိုးကို�သ်ူု� ် တ်နွ်းး�ထို�တ်းသူည်း။

 စောသးဲစောကြားက်ာမ်းျားနှာင့််�စောသးဲ

•• စောသူ�ွလုတှ်းစောကြကို� (Artery) သူည်း နှလှုံ��မစှောန်း၍ တ်စိးကိုု�ယ်းလုံ��သူု�ဥ်ီး�တ်ည်းကို� စောအ�ကိုးဆးဂါ့င်းး

အစောခြမ�ကိုးအခြမ�� ပိုါစောသူ�စောသူ�ွကိုု� သူယ်းစောဆ�င်းးစောပို�စောသူ� စောသူ�ွစောကြကို� ခြ�စိးသူည်း။

•• စောသူ�ွခြပိုန်းးစောကြကို� (Vein) သူည်း ကို�ဗွိုန်းးဒု�င်းးစောအ�ကိုးဆု�ဒးနှငှ်း်း စိနွ်း ်းပိုစိးပိုစိစည်း� အစောခြမ�ကိုးအခြမ��ပိုါစောသူ� 

စောသူ�ွကိုု� တ်စိးကိုု�ယ်းလုံ��မ ှသူမုး�ယ်လူု�ပြီးပိုး� နှလှုံ��နှငှ်း်း အဆ�တ်းထို ံခြပိုန်းးပုို�သ်ူည်း။

•• ဆခံ့ည်းမာင်းးစောသူ�ွစောကြကို�ဆု�သူည်းမ�ှ စောသူ�ွလုတှ်းစောကြကို� (Artery) မ ှစောသူ�ွခြပိုန်းးစောကြကို� (Vein) သူု� ် 

ခ့ုတ်းဆကိုးကို�ူစောခြပို�င်းး�စောပို�သူည််း စောသူ�မာင်းးစောသူ� စောသူ�ွစောကြကို� ခြ�စိးသူည်း။

ကြကို��ညှ်းစောခ့�င်းး�ဆု��စောန်းပြီးပိုး� ခး�သူလုပုိုးအစော��င်းးစောခြပို�င်းး�စောန်းခြခင်းး� 

စိသူည်းတ်ု�သ်ူည်း ပံို�မနှ်းးမဟ�တ်းစောသူ� လုကိုခဏ်�မ့�� ခြ�စိးကြကိုသူည်း။
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 က်ုယုူ�တ်ငဲ့်�းစောသးဲလုာည််��တ်�မု်းစုန်းစု�နှာင့််� အဆတု်�တ်ငဲ့်�းစောသးဲလုာည််��တ်�မု်းစုန်းစု�

စောသူ�ွလုတှ်းစောကြကို�တ်ငွ်းး စောသူ�ွလုတှ်းစောကြကို�စောသူ�ွမ့��ကို လုည်း�စောကို�င်းး�၊ စောသူ�ွခြပိုန်းးစောကြကို�တ်ငွ်းး 

စောသူ�ွခြပိုန်းးစောကြကို�စောသူ�ွမ့��ကို လုည်း�စောကို�င်းး� စိး�ဆင်းး�ကို� ခနှာ�ကိုု�ယ်းကိုု� လုညှ််းပိုတ်းစောန်းသူည်း။ ၎င်းး�ကိုု� 

ကိုု�ယ်းတ်ငွ်းး�စောသူ�ွလုညှ််းပိုတ်းမစုိန်းစိးဟ� စောခ်သူည်း။

စောသူ�ွမ့��သူည်း နှလှုံ��မစှောန်း၍ အဆ�တ်းသူု� ် စော��ကိုး�ှုပြီးပိုး� ထိုု�မတှ်�န်းး နှလှုံ��သူု� ် ခြပိုန်းးစော��ကိုးလု�စောသူ� 

လုညှ််းပိုတ်းမကုိုု� အဆ�တ်းတ်ငွ်းး�စောသူ�ွလုညှ််းပိုတ်းမစုိန်းစိးဟ� စောခ်သူည်း။ နှလှုံ��၏ ည်�ဘိုးကိုးစောသူ�ွလုတှ်းခန်းး�မှ

စောန်း၍ စောသူ�ွခြပိုန်းးစောကြကို�စောသူ�ွမ့��သူည်း အဆ�တ်းစောသူ�ွလုတှ်းစောကြကို�မတှ်ဆင်း်း အဆ�တ်းသူု� ် စော��ကိုး�ှုပြီးပိုး� 

စောအ�ကိုးဆးဂါ့င်းးကိုု� ယ်၍ူ ကို�ဗွိုန်းးဒု�င်းးစောအ�ကိုးဆု�ဒးကိုု� စိနွ်း ်းထို�တ်းစောသူ� ဓာ�တ်းစောင်းွ�လု�လုယှ်းမကုိုု� ခြပိုုလု�ပိုးပြီးပိုး�

လုာင်းး စောသူ�ွလုတှ်းစောကြကို�စောသူ�ွမ့�� ခြပိုန်းးခြ�စိးလု�ကို� အဆ�တ်းစောသူ�ွခြပိုန်းးစောကြကို�မတှ်ဆင်း်း ဘိုးယ်းဘိုးကိုးစောသူ�ွခြပိုန်းး

ခန်းး�သူု� ် ခြပိုန်းးစော��ကိုးလု�သူည်း။

● အဆတု်�တ်ငဲ့်�းစောသးဲလုာည််��တ်�မု်းစုန်းစု� (Pulmonary Circulation) နှာင့််� က်ုယုူ�တ်ငဲ့်�းစောသးဲလုာည််��တ်�မု်းစုန်းစု� 

(Systemic Circulation/ Circulatory system)

ခနှာ�ကိုု�ယ်းအစောပို် ခြခမး�

ခနှာ�ကိုု�ယ်းစောအ�ကိုးခြခမး�

အဆ�တ်း

အစောပို်ဘိုးကိုး
စောသူ�ွခြပိုန်းးစောကြကို�မကြိုးကိုး� 

(Superior Vena Cava)

စောအ�ကိုးဘိုးကိုး
စောသူ�ွခြပိုန်းးစောကြကို�မကြိုးကိုး� 

(Inferior Vena Cava)

အဆ�တ်း
စောသူ�ွလုတှ်းစောကြကို� 

(Pulmonary Artery)

ည်�ဘိုးကိုးစောသူ�ွခြပိုန်းးခန်းး� 
(Right atrium)

ည်�ဘိုးကိုးစောသူ�ွလုတှ်းခန်းး� 
(Right Ventricle)

အဆ�တ်း
စောသူ�ွခြပိုန်းးစောကြကို� 
(Pulmonary vein)

ဘိုးယ်းဘိုးကိုးစောသူ�ွခြပိုန်းးခန်းး� 
(Left atrium)
ဘိုးယ်းဘိုးကိုးစောသူ�ွလုတှ်းခန်းး� 
(Left Ventricle)

ပိုင်းးမစောသူ�ွလုတှ်းစောကြကို�မကြိုးကိုး�နှငှ်း်း 
၎င်းး�၏စောသူ�ွစောကြကို�အခွ�မ့��

ကိုု�ယ်းတ်ငွ်းး�စောသူ�ွလုညှ််းပိုတ်းမစုိန်းစိး 

(Systemic Circulation/ Circulatory system)

ကိုု�ယ်းတ်ငွ်းး�စောသူ�ွလုညှ််းပိုတ်းမစုိန်းစိး  

(Systemic Circulation/ Circulatory system)

အဆ�တ်းတ်ငွ်းး�စောသူ�ွလုညှ််းပိုတ်းမစုိန်းစိး
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[အစိ�စောခြခအဂါါ ါစိန်းစိး (Digestive System)]

••	 ခတံ်ငွ်းး�မစှောန်း၍ စိအု�ဝအထို ု�ှုစောသူ� အစိ�စောခြခအဂါါ ါမ့�� (အစိ�ပြွပိုန်းး၊ အစိ�အမုး၊ အူသူမုး၊ အူမကြိုးကိုး�) နှငှ်း်း

တ်ကို ွအစိ�စောခြခအင်းးဇုီ�င်းး� ထို�တ်းစောပို�စောသူ� ကိုု�ယ်းတ်ငွ်းး�အဂါါ ါမ့�� ခြ�စိးသူည်း။

••	 အစိ��အစိ� စောခြခ�့ကိုးခြခင်းး�နှငှ်း်းစိ�ပိုးယ်ခူြခင်းး�ကိုု� ခြပိုုလု�ပိုးပြီးပိုး� လုု�အပိုးစောသူ�အ�ဟ��ကိုု� �ယ်ကူို� စောခြခ�့ကိုး

ခြခင်းး�နှငှ်း်းစိ�ပိုးယ်ခူြခင်းး�မ ှကြွကိုင်းး�ကို့န်းးသူည်းမ့��ကိုု� မစိင်းးအခြ�စိး စိနွ်း ်းထို�တ်းစောသူ�အလု�ပိုးကိုု� လု�ပိုးသူည်း။

●	အစုာစော�ဲ�လုျားစုးီဆင့်�းပြုချင့်�းနှာင့််� က်ုယုူ�တ်ငဲ့်�းအဂျါ းအသးီသးီတ်ုု၏် အလု�ု�မ်းျား

②	အစုာအမု်း�

အစိ�အမုးအတ်ငွ်းး�သူု� ် အစိ�မ့�� 

စော��ကိုးလု�သူည်းနှငှ်း်း အစိ�စောခြခလုုငု်းး�

လုပုိုး�ှ��ခြခင်းး�နှငှ်း်း အစိ�စောခြခ�ည်းခြ�င်း်း 

အစိ�စောခြခ�့ကိုးခြခင်းး�ကိုု� ခြပိုုလု�ပိုးသူည်း။

①	အစုာပြွ�န်း�

မ့ုုခ့လုု�ကိုးစောသူ�

အစိ��အစိ�ကိုု� 

အစိ�ပြွပိုန်းးမစှောန်း၍ 

အစိ�အမုးသူု� ် 

ပုို�စ်ောဆ�င်းးခြခင်းး�။

③	အသူမု်း�

အစိ��အစိ�မ့��ထိုမံ	ှအ�ဟ��နှငှ်း်းစော�

ဓာ�တ်းကိုု�	စိ�ပိုးယ်သူူည်း။

④	အမူ်းကြိက်းီ

အ�ဟ��နှငှ်း်းစော�ဓာ�တ်းစိ�ပိုးယ်မူကုိုု�	ထိုပိုးမံ

လု�ပိုးစောဆ�င်းးပြီးပိုး�	မစိင်းးမ့��	ခြ�စိးလု�ခြခင်းး�။

⑤	စုအုလုုမ်း�းစောကြားက်ာင့်�း

မစိင်းးမ့��စိ�ပံို�လု�လုာင်းး	စိအု�လုမး�စောကြကို�င်းး�

န်း�ံံမ့��ကိုု�	လုုံ�စောဆ�းပြီးပိုး�	ဝမး�သူ�ွ�ခ့င်းးစိတု်း	

စောပို်လု�ခြခင်းး�။

⑥	စုအု�ု

စိအု�ဝကြွကိုကိုးသူ��စိ�	စောပို့�စ်ောပို့�င်းး�လု�ပြီးပိုး�	

မစိင်းးမ့��ကိုု�	စိနွ်း ်းထို�တ်းခြခင်းး�။
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[ဆး�လုမး�စောကြကို�င်းး�စိန်းစိး (Urinary System)]

••	 ခနှာ�ကိုု�ယ်းတ်ငွ်းး��ှု စိနွ်း ်းပိုစိးပိုစိစည်း�မ့��ကိုု� ခနှာ�ကိုု�ယ်းခြပိုင်းးပိုသူု� ် ဆး�အခြ�စိး စိနွ်း ်းထို�တ်းစောသူ�အလု�ပိုးကိုု� လု�ပိုး

သူည်း။

••	 ဆး�ကိုု� စောကို့�ကိုးကိုပိုးတ်ငွ်းး ထို�တ်းလု�ပိုးပြီးပိုး� ဆး�လုမး�စောကြကို�င်းး� (Ureter) မတှ်ဆင်း်း ဆး�အမုးသူု�ပု်ို�စ်ောဆ�င်းး

ကို� စောခတ်တ မာ သူု�စောလု�ှင်းးထို��ပြီးပိုး�စောန်း�ကိုး ဆး�သူ�ွ�ပြွပိုန်းး (Urethra) မတှ်ဆင်း်း ခနှာ�ကိုု�ယ်းခြပိုင်းးပိုသူု� ် စိနွ်း ်း

ထို�တ်းသူည်း။

[ကိုု�ယ်းတ်ငွ်းး�ထို�တ်းဂါလုင်းး�စိန်းစိး (Endocrine System)]

••	 ခနှာ�ကိုု�ယ်း၏အလု�ပိုးအမ့ုု�မ့ုု�ကိုု� ထိုနု်းး�ညှ်စုောပို�သူည််းစောဟ�းမ�န်းး�အ�� ထို�တ်းစောပို�စောသူ�ဂါလုင်းး�မ့��ကိုု� 

ပုို�င်းးဆု�င်းးသူည််း ကိုု�ယ်းတ်ငွ်းး�အဂါါ ါမ့�� ခြ�စိးသူည်း။

စောကို့�ကိုးကိုပိုးဗိုဟု�စောန်း��	(Renal	Pelvis)

ဆး�လုမး�စောကြကို�င်းး�

ဆး�အမုး

စောကို့�ကိုးကိုပိုး

ဆး�သူ�ွ�ပြွပိုန်းး

ပုို�င်းးန်းး�ယ်းဂါလုင်းး�	(Pineal	Gland)

သူု�င်းး��ုွုကိုးဂါလုင်းး�	(Thyroid	Glands)

ပိုန်းးကို�ုယ်	(Pancreas)

ပိုစိးကို့�ထို�းဂါလုင်းး�	(Pituitary	Glands)

ပိုါ��-သူု�င်းး��ုွုကိုးဂါလုင်းး�(Parathyroid	Gland)

သူု�င်းး�မတ်းစိး	(Thymus)

သူ��အမုး	(Ovary)	(အမ့ုု�သူမး�)

အဒးန်းယ်းဂါလုင်းး�	(Adrenal	Glands)

စောဝ�ှစောစိ	်(Testis)	(အမ့ုု�သူ��)
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[ကိုု�ယ်းခအံ��စိန်းစိး (Immune system)]

••	 ကိုု�ယ်းခအံ��ဆု�သူည်းမ�ှ ခြပိုင်းးပိုပိုတ်းဝန်းး�ကို့င်းးတ်ငွ်းး�ှုစောန်းစောသူ� အမ့ုု�မ့ုု�စောသူ� ဘိုးကိုးတ်း��း�ယ်��နှငှ်း်းဗုို�င်းး�

�ပိုးစိး စိစောသူ�စော��ဂါါပုို��မ့��ကို ခနှာ�ကိုု�ယ်းတ်ငွ်းး�သူု� ် ထိုု��စော��ကိုးဝင်းးစော��ကိုးခ့ုန်းးတ်ငွ်းး ခ�ခတံ်ု�ကိုးထို�တ်းကို� 

ခနှာ�ကိုု�ယ်းကိုု� ကို�ကိုယွ်းစောစိ�င်း်းစော�ှ�ကိုးသူည််း တ်ံ� ်ခြပိုန်းးမတု်စိးမ့ုု� ခြ�စိးသူည်း။

••	 စောန်းထိုု�င်းးစိ��စောသူ�ကိုးမအုစောလုအ်ထိုနှငှ်း်း စိတု်းအစောခြခအစောန်းသူည်း ကိုု�ယ်းခစံိမွး�အ��အတ်ကိုးအကို့ကိုု� ခြ�စိး

စောစိသူည်း။

●	က်ုယုူ�ချးစုမဲ်း�းအားက်ုပုြုမှ်းင့််�တ်င့်�စော�းစောသာ စောန်းထုုငု့်�စုားစောသာက်�မု်းအစောလုအ်ထုနှာင့််�စုတု်�အစောပြုချအစောန်း

ကိုု�ယ်းခစံိမွး�အ��

က်ုယုူ�ချးစုမဲ်း�းအားက်ု ုပြုမှ်းင့််�တ်င့်�

စော�းစောသာအ�ာမ်းျား

· သူင်း်းစောတ်�းစောသူ�ကိုု�ယ်းလုကိုးလုပုိုး�ှ��မု

· အ���ပိုါ�� �ယ်းစောမ�ခြခင်းး�

· ခနှာ�ကိုု�ယ်းကိုု� စောနှ�ွစောနှ�ွစောထို�ွစောထို�ွ ထို��ခြခင်းး�

· အ�ဟ��မာတ်စောသူ� အစိ��အစောသူ�ကိုး

က်ုယုူ�ချးစုမဲ်း�းအားက်ု ုက်ျဆင့်�း

စောစုစောသာအ�ာမ်းျား

· အသူကိုးကြိုးကိုး�လု�ခြခင်းး�

· အပုိုးစော��မဝခြခင်းး�

· ပိုင်းးပိုန်းး�နှမွး�န်းယ်းခြခင်းး�

· ခြပိုင်းး�ထိုန်းးစောသူ�ကိုု�ယ်းလုကိုးလုပုိုး�ှ��မု

· စိတု်း�ုစိး�မု
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3) အန်းားယူပူြုချင့်�းနှာင့််�အ�ု�စုက်�ပြုချင့်�းဆုငု့်��ာ ချနှာာက်ုယုူ�၏အလု�ု�လု�ု��းုစုန်းစု�

1. အန်းားယူပူြုချင့်�းနှာင့််�အ�ု�စုက်�ပြုချင့်�းက်ု ုလုုအု��မု်း

••	 အန်း��ယ်ခူြခင်းး� ဆု�သူည်းမ�ှ လုပုိုး�ှ��မကုိုု� �ပိုးတ်န်း ်းပြီးပိုး� စိတု်းနှငှ်း်းကိုု�ယ်းကိုု� စောလုာ�ခ့်န်း��စောန်းခြခင်းး� ခြ�စိးသူည်း။

••	 သူင်း်းစောတ်�းသူလုု� အန်း��ယ်ခူြခင်းး�သူည်း ပိုင်းးပိုန်းး�နှမွး�န်းယ်းမကုိုု� စောခြပိုစောပို့�ကိုးစောစိခြခင်းး�နှငှ်း်း တ်ကိုးကြွကို�ငှ်းးလုန်းး�

စိ�ွ စောန်းထိုု�င်းးစိ��စောသူ�ကိုးနှု�င်းးခြခင်းး�တ်ု�၏် မလူုဇီစိးခြမစိး ခြ�စိးသူည်း။

••	 အပုိုးစိကိုးခြခင်းး�သူည်း ဦး�စောနှ�ှကိုးကိုု� ပံို�မနှ်းးအန်း��စောပို�ခြခင်းး� ခြ�စိးသူည်း။ စိတု်းစော��ကိုု�ယ်းပိုါ ကို့န်းး�မ��န်းး မ�ှု

မခြ�စိး လုု�အပိုးသူည်း။

2. အ�ု�စုက်�မု်းအလု�ု�လု�ု��းုစုန်းစု�

••	 လုတူ်ု�တ််ငွ်းး 1 �ကိုးတ်�သူသံူ��စိကိုးဝန်းး�ကိုု� စိည်း�ခ့ကိုးခြ�င်း်း လုည်းပိုတ်းစောန်းစောသူ� ကိုု�ယ်းတ်ငွ်းး�ဇီးဝန်း��း

တ်စိးခ� ပိုါ�ှုသူည်း။

••	 ကိုု�ယ်းတ်ငွ်းး�ဇီးဝန်း��းသူည်း မန်းကိုးတ်ငွ်းး အလုင်းး�စော��င်းးခယံ်�ူ�ှုသူည်းနှငှ်း်း စိတ်င်းးလုည်းပိုတ်းကို� စိည်း�ခ့ကိုး 

တ်စိးသူမတ်းတ်ည်း�ခြ�င်း်း လုည်းပိုတ်းသူည်း။

●	နှာစု�ဖြီးခုျုက်�စုာဲအ�ု�စုက်�ပြုချင့်�းပြုဖင့််� ��ာုနှုငု့် �စောသာ အက်ျုုးစောက်ျးဇူးမ်းျား

စိတု်း�ုစိး�မကုိုု� စောခြ�စောလု့�်

စောပို�ခြခင်းး�

ဦး�စောနှ�ှကိုးနှငှ်း်းခနှာ�ကိုု�ယ်း၏ 

ပိုင်းးပိုန်းး�မကုိုု� စောခြ�စော�့�ကိုး

စောပို�ခြခင်းး�

ခ�ခစံိမွး�အ��ခြမင်း်းတ်ကိုးခြခင်းး�

မတှ်းဉာ�ဏ်းစောကို�င်းး�ခြခင်းး�
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3. အ�ု�စုက်�မု်းသးသ�ာစုက်��န်း�း

•• အပုိုးစိကိုး��တ်ငွ်းး NREM အပုိုးစိကိုးမ ု(နှစှိးနှစှိးပြီးခုု ကိုးပြီးခုု ကိုးအပုိုးစောပို့�းမ)ု နှငှ်း်း REM အပုိုးစိကိုးမ ု

(အန်းည်း�င်းယ်းအပုိုးစောပို့�းမ)ု တ်ု�သ်ူည်း အပုိုးစောပို့�းစောန်းစိဉ်းအတ်ငွ်းး� တ်စိးလုညှ််းစိး အကြိုးကိုမုးကြိုးကိုမုး 

ခြ�စိးစောပို်သူည်း။

•• NREM အပုိုးစိကိုးခ့ုန်းးတ်ငွ်းး ဦး�စောနှ�ှကိုးသူည်း အန်း��ယ်စူောသူ�အစောခြခအစောန်း ခြ�စိးသူည်း။ REM အပုိုးစိကိုးခ့ုန်းး

တ်ငွ်းး ဦး�စောနှ�ှကိုး နှု��ကြကို��စောန်းခ့ုန်းးနှငှ်း်း န်းး�စိပိုးစောသူ� အစောခြခအစောန်း ခြ�စိးသူည်း။ အပုိုးမကိုးသူည်း REM 

အပုိုးစိကိုးခ့ုန်းးတ်ငွ်းး မကိုးစောလု�်ှုသူည်းဟ� စောခြပို�ကြကိုသူည်း။

4. သက်�ကြိက်းီ�ဲယူ�အုမု်းျားအ�ု�စုက်�မု်း�ာု ထုးူပြုချားချျက်�

••	 အပုိုးခ့ုန်းး တ်ု�စောတ်�င်းး�လု�မည်း။

••	 NREM အပုိုးစိကိုးမ ု(နှစှိးနှစှိးပြီးခုု ကိုးပြီးခုု ကိုးအပုိုးစောပို့�းမ)ု အခ့ုန်းး စောလု့�န််းည်း�လု�သူည်း။ ထိုု�စ်ောကြကို�င်း်း 

ဆး�သူ�ွ�ခ့င်းးစိတု်းနှငှ်း်း အန်းည်း�င်းယ်းမာစောသူ� အသူဗံိုလု ံစိသူည်းတ်ု�စ်ောကြကို�င်း်း အကြိုးကိုမုးကြိုးကိုမုး နှု��လု�

တ်တ်းသူည်း။

●	NREM (Non-Rapid Eye Movement) 

အ�ု�စုက်�မု်း (နှာစု�နှာစု�ဖြီးခုျုက်�ဖြီးခုျုက်�အ�ု�စော�ျာ�မု်း)

●	REM (Rapid Eye Movement) 

အ�ု�စုက်�မု်း (အန်းည်�းင့်ယူ�အ�ု�စော�ျာ�မု်း)

• ဦး�စောနှ�ှကိုး အပုိုးမစောန်းပိုါ။

•	အပုိုးမကိုး မကိုးသူည်း။

• ဦး�စောနှ�ှကိုး အပုိုးစောပို့�းစောန်းသူည်း။

• အပုိုးမကိုးကိုု� မမတှ်းမုပိုါ။

66



67

အ
ပိုုုင်းး� 2

စုတ်
�နှာင့်် �ချနှာာက်

ုယူ
�၏

အ
လု

�ု�လု
�ု��းုစုန်းစု�    အ

ခန်းး� 11
 စုတ်

�နှာင့်် �ချနှာာက်
ုယူ

�၏
အ

လု
�ု�လု

�ု��းုစုန်းစု�က်
ု ုန်းားလု

ည်
�ပြုချင့်�း



အသက်�အ�ဲယူ�အုမု်းင့်�းပြုချင့်�းက်ု ုအစောပြုချချးန်းားလုည်�ပြုချင့်�း

1) အသက်�အ�ဲယူ�အုမု်းင့်�းပြုချင့်�းစောကြားက်ာင့််� စုတု်�နှာင့််�က်ုယုူ�စောပြု�ာင့်�းလု�မု်းက်ုနု်းားလုည်�ပြုချင့်�း

1. အသက်�အ�ဲယူ�အုမု်းင့်�းပြုချင့်�း ဆုသုည်�မ်းာာ

လူသူည် ်အသက်က်ြီးက်း�လူာလူှင် ်စိတိ်န်ှငှ််က််ိ�ယ်၏် လူ�ပ််ဆော�ာင်ရ်ည်မ်ျား�ာ� က်��င်�်လူာသည်။် ၎င်�်က်ိ� 

အသက်အ်ရွယ်အ်ိ�များင်�်ခြ�င်�် ဟု�ဆော�်သည်။် လူအူာ�လူး��သည် ်အသက်အ်ရွယ် ်အိ�များင်�်ကြက်ရများည် ်ခြ�စိသ်ည်။်

(အသက်အ်ရွယ်အ်ိ�များင်�်ခြ�င်�်၏ ထူး�ူခြ�ာ���က်မ်ျား�ာ�)

•• တ်စိဦ်း�နှငှ််တ််စိဦ်း� က်ာွဟု��က် ်ရှိှိသည်။်

•• ဆောရာဂါါခြ�စိလ်ူယွ်သ်ည်။်

•• ဆောေထူးိ�င်စ်ိာ�ဆောသာက်မ်ျားအုဆောလူအ်ထူးဆောပ်် များတူ်ည်သ်ည်။်

11

ခြပ်ုစိ�ဆောစိာင််ဆ်ောရှိာှက်ဆ်ောရ�လူိ�အပ််သကူ်ိ� 
ော�လူည်ခ်ြ�င်�်2

အ�ေ်�

က်ဆောလူ�င်ယ်အ်ရွယ််

→

→

→ →

ဆောက်�ာင်�်ဆောေအရွယ််  လူလူူတ်ပိ််�င်�်အရွယ််လူငူ်ယ်အ်ရွယ်် လူကူြီးက်း�အရွယ််
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2. အသက်�အ�ဲယူ�အုမု်းင့်�းပြုချင့်�းစောကြားက်ာင့််� စုတု်�အစောပြု�ာင့်�းအလု�ပြုဖစု�ပြုချင့်�း

စိတိ်အ်ဆောခြပ်ာင်�်အလူခဲြ�စိခ်ြ�င်�်သည် ်သက်က်ြီးက်း�ရွယ်အ်ိ�များ�ာ�၏ ရှိငှ်သ်ေဆ်ောေထူးိ�င်လ်ူာ�ဲဆ်ောသာ 

သမိျား�င်�်ဆောကြက်ာင်�်၊ ဆော�တ်က််ာလူဆောောက်�်း၊ ဆောေထူးိ�င်စ်ိာ�ဆောသာက်ရ်ာပ်တ်ဝ်ေ�်က်�င် ်စိသည်တ််ိ�၏် လူမ်ှျား�မိျား��များကု်ိ� 

�းရဆောသာဆောကြက်ာင်် ်တ်စိဦ်း�နှငှ််တ််စိဦ်း� က်ာွဟု��က် ်ရှိှိသည်။် ထူးိ�ဆ်ောကြက်ာင်် ်ခြပ်ုစိ�ဆောစိာင််ဆ်ောရှိာှက်ဆ်ောရ� ခြပ်ုလူ�ပ််��ိေ်

တ်ငွ် ်လူတူ်ိ�င်�်လူတူ်ိ�င်�် က်ွခဲြပ်ာ�များရုှိှိဆောကြက်ာင်�် ော�လူည်ထ်ူးာ�ပြီးပ်း� ခြပ်ုစိ�ဆောစိာင််ဆ်ောရှိာှက်ရ်များည်။်

(စိတိ်အ်ဆောခြပ်ာင်�်အလူခဲြ�စိခ်ြ�င်�်)

•• စုတု်�စောသာက်ချးစုား�ပြုချင့်�းနှာင့််� စုတု်��ျက်�ပြုချင့်�း

ယ်�င်က်် လူ�ပ််နှိ�င်�်ဲသ်ည်မ်ျား�ာ� များလူ�ပ််နှိ�င်ဆ်ောတ်ာသ်ည်က််ိ� အဆောကြက်ာင်�်ခြပ်ု၍ �းစိာ�ရသည်။်

•• ဟာာတ်ာတ်ာပြုဖစု�ပြုချင့်�းနှာင့််� မု်းမု်းက်ုယုူ�က်ုအုသးးုမ်းက်ျဟာခုျးစုား�ပြုချင့်�း

�င်ပ််ေွ�်နှငှ််ဇ်ေး�၊ဆော�မွျား�ို�၊သငူ်ယ်�်�င်�်မိျားတ်ဆ်ော�မွျား�ာ� က်ယွ်လ်ူေွ�်း��ပ်ါ�ခြ�င်�်၊ အ�ေ�်က်ဏ္ဍနှငှ်် ်တ်ာဝေမ်ျား�ာ� 

အဆောခြပ်ာင်�်အလူခဲြ�စိခ်ြ�င်�် စိသည်တ််ိ�က််ိ� အဆောကြက်ာင်�်ခြပ်ု၍ �းစိာ�ရသည်။်

စိတိ်အ်ဆောခြပ်ာင်�်အလူ ဲခြ�စိခ်ြ�င်�်ဆောကြက်ာင်် ်စိတိ်က််�ဆောရာဂါါ ခြ�စိတ််တ်သ်ည်။်
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3. အသက်�အ�ဲယူ�အုမု်းင့်�းပြုချင့်�းစောကြားက်ာင့််� ချနှာာက်ုယုူ�အစောပြု�ာင့်�းအလု�ပြုဖစု�ပြုချင့်�း

အသက်အ်ရွယ်အ်ိ�များင်�်ခြ�င်�်ဆောကြက်ာင်် ်ပ်း�ပ်ေ�်သငွ်ခ်ြပ်င်န်ှငှ်် ်�နှာာက်ိ�ယ်အ်တ်ငွ်�်ပိ်�င်�်ဆောခြပ်ာင်�်လူမဲျားကု်ိ� ဆောတ်ွ�

ခြများင်န်ှိ�င်သ်ည်။်

2) သက်�ကြိက်းီ�ဲယူ�အုမု်းျားတ်ငဲ့်� အပြုဖစု�မ်းျားစောသာစော�ာဂျးလုက်ာဏ်ာနှာင့််� စော�ာဂျး၏ထုးူပြုချား

ချျက်�မ်းျား

သက်က်ြီးက်း�ရွယ်အ်ိ�များ�ာ�တ်ငွ် ်အခြ�စိမ်ျား�ာ�ဆောသာ ဆောရာဂါါလူက်ခဏာာများ�ာ�အခြ�စိ ်ဆောရဓာာတ်�်မ်ျား�ဆောခြ�ာက်ခ်ြ�င်�်၊ 

က်ိ�ယ်ပ််ခူြ�င်�်၊ ဝမ်ျား���ုပ််ခြ�င်�်၊ ဆောရာင်ရ်မ်ျား�ခြ�င်�် (ဆော�ာအစိခ်ြ�င်�်) ၊ အပ်ိ်များဆောပ်�ာ်ခြ�င်�်၊ အသး��များခြပ်ုများကုြက်ာ၍ 

အာ�ေည်�်ဆောသာဆောရာဂါါလူက်ခဏာာစိ� (Disuse Syndrome)၊ အပ်ိ်ရာောဆောပ်ါက်ခ်ြ�င်�် (Bedsores) စိသည််

တ်ိ� ် ခြ�စိသ်ည်။်
→	အသး��များခြပ်ုများ ုကြက်ာ၍ အာ�ေည်�်ဆောသာ ဆောရာဂါါလူက်ခဏာာစိ� (Disuse Syndrome)  ဆော�ါင်�်စိဉ်ဆောအာက်မ်ျား ှအပ်ိ်ရာောအဆောကြက်ာင်�်က်ိ� ဆောေထူးိ�င်စ်ိာ�

ဆောသာက်မ်ျားကု်ညူ်း ဆောရ�ေည်�်ပ်ည်ာ အ�ေ�် 1 ဆောရွ�လူ�ာ�ရာတ်ငွ် ်ခြပ်ုစိ�ဆောစိာင််ဆ်ောရှိာှက်ခ်ြ�င်�် စိာများ�က်န်ှာှ 126 များ ှ127 ထူးကိ်ိ� ကြက်ည််ရု်ှုပ်ါ။

 သက်�ကြိက်းီ�ဲယူ�အုမု်းျားချးစုား�စောသာ စော�ာဂျး၏ထုးူပြုချားချျက်�မ်းျား

•• ဆောရာဂါါများ�ာ�စိာွ �းစိာ�ရဆောလူရ်ှိှိသည်။်

•• ဆောရာဂါါလူက်ခဏာာများ�ာ�သည် ်လူတူ်စိဦ်း�နှငှ််တ််စိဦ်း� က်ာွဟု��က် ်အလူေွ ်ကြီးက်း�များာ�သည်။်

•• ဆောရာဂါါ ခြ�စိလ်ူယွ်ပ်ြီးပ်း� ောတ်ာရှိညှ် ်�းစိာ�ရတ်တ်သ်ည်။်

•• ဆောရာဂါါလူက်ခဏာာများ�ာ� င်�ပ််လူှို�ဆောေတ်တ်သ်ည်။် (ဆောရာဂါါလူက်ခဏာာများ�ာ� ပ်း�များေှမ်ျားရှိှိခြ�င်�်)

ကြက်ာ�နှိ�င်စ်ိမ်ွျား� က်��င်�်ပြီးပ်း� 
က်�ယ်ဆ်ောလူာင်ဆ်ောသာအသးများ�ာ� များ
ကြက်ာ�နှိ�င် ်ခြ�စိလ်ူာသည်။် 
(ော�ဆောလူ�ခြ�င်�်)

ဆောက်�ာက်က််ပ််လူ�ပ််ဆော�ာင်ရ်ည် ်
က်��င်�်ပြီးပ်း� �း�သာွ�များအုကြီးက်မ်ိျား
ဆောရ အဆောခြပ်ာင်�်အလူ ဲခြ�စိ်
တ်တ်သ်ည်။်

ကြွက်က်သ်ာ�များ�ာ� အာ�ဆောလူ�ာ်
ပြီးပ်း� လူကဲ်�တ်တ်သ်ည်။်

အခြများင်အ်ာရှုး�  က်��င်�်သည်။် 
ခြများင်က််ငွ်�် က်�ဉ်�လူာသည်။်

အူ၏ အစိာဆောခြ�လူုငိ်�်လူပ်ု်ရှိာှ�များ ု
က်��င်�်ပြီးပ်း� ဝမ်ျား���ုပ််
တ်တ်သ်ည်။်

အရသာ�းနှိ�င်စ်ိမ်ွျား� က်��င်�်သည်။် က်ိ�က််
နှိ�င်စ်ိမ်ွျား� (ဝါ�စိာ�ခြ�င်�်)၊ ရှိ�ှရိုှုက်မ်ျား�ို��နှိ�င််
စိမ်ွျား� (များ�ို��ခြ�င်�်) က်��င်�်သည်။်

အသက်ရ်ှိှ�သငွ်�်ရှိှ�ထူး�တ်ခ်ြ�င်�်
လူ�ပ််ဆော�ာင်ရ်ည် ်က်��င်�်ပြီးပ်း� 
က်�ူစိက်ဆ်ောရာဂါါ ခြ�စိလ်ူယွ််
သည်။်

ဆောသ�ွဆောကြက်ာေးရးများ�ာ� ထူးလူူာဆောသာဆောကြက်ာင်် ်
ဆောသ�ွဆောပ်ါင်�်�ိေ ်တ်ိ��လူာတ်တ်သ်ည်။်

တ်စိဆ်ောယ်ာက်တ််ည်�်နှငှ်် ်ဆောရာဂါါများ�ာ�စိာွ �းစိာ�ရပြီးပ်း� ောတ်ာရှိညှ်ခ်ြ�စိက််ာ ပ်�ူတ်ွဲ

ဆောရာဂါါများ�ာ�လူည်�် ခြ�စိတ််တ်သ်ည်။်
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3) သက်�ကြိက်းီ�ဲယူ�အုမု်းျားတ်ငဲ့်� အပြုဖစု�မ်းျားစောသာစော�ာဂျးလုက်ာဏ်ာမ်းျား

စော�ဓာတ်�ချမ်း�းစောပြုချာက်�ပြုချင့်�း

�နှာာက်ိ�ယ်တ််ငွ်�်ရှိှိ ဆောရဓာာတ်ပ််များာဏာသည် ်ပ်း�များေှပ််များာဏာထူးက် ်ဆောလူ�ာေ်ည်�်ဆောေသည်် ်

အဆောခြ�အဆောေ ခြ�စိသ်ည်။်

အစောကြားက်ာင့်�း�င့်�း - ဝမ်ျား�ဆောလူှာခြ�င်�်၊ ပ်�ို�အေခ်ြ�င်�်၊ က်ိ�ယ်ပ််ခူြ�င်�်၊ ဆော�း�ထူးကွ်ခ်ြ�င်�်၊ ဆောရဆောသာက်ဆ်ောသာ

ပ်များာဏာ ဆောလူ�ာေ်ည်�်ခြ�င်�် စိသည်။်

စော�ာဂျးလုက်ာဏ်ာ - နှတု်�်မ်ျား�၊�းတ်ငွ်�်ထူးနဲှငှ််အ်ဆောရခြပ်ာ�တ်ိ�ဆ်ောခြ�ာက်ဆ်ောသွ� ခြ�င်�်၊ �း�သာွ�များအုကြီးက်မ်ိျားဆောရနှငှ််�်း�

ပ်များာဏာ ဆောလူ�ာေ်ည်�်ခြ�င်�်၊ ဆောသ�ွဆောပ်ါင်�်�ိေက််�လူာပြီးပ်း� ဆောသ�ွ��ေန်ှေု�်ခြများေလ်ူာခြ�င်�်၊ 

က်ိ�ယ်အ်ပ်�ူ�ိေတ််က်လ်ူာခြ�င်�် စိသည်။်

   ခြပ်ုစိ�ဆောစိာင််ဆ်ောရှိာှက်ရ်များည််အ်��က်မ်ျား�ာ�   

• ဆောရတ်ိ�က်ဆ်ောပ်�ရများည်။်

• အထူး�ူသခြ�င်် ်ဆောရများ��ို�များးနှငှ်် ်ဆောရ��ို�ပြီးပ်း���ိေ၊် က်ိ�ယ်လ်ူက်လ်ူပ်ု်ရှိာှ���ိေတ််ငွ် ်ဆောရဆောသာက်ရ်များည်။်

• အ�ေ�်တ်ငွ်�်အပ်�ူ�ိေက််ိ� စိးများးဆောပ်�ရများည်။်

• ဆောရဓာာတ် ်ခြပ်င်�်ထူးေစ်ိာွ �ေ�်ဆောခြ�ာက်လ်ူှင် ်ဆောသ�း��နှိ�င်ဆ်ောသာ အနှတရာယ်ရ်ှိှိဆောသာဆောကြက်ာင်် ်ဆော��ရှုး�ဆော���ေ�်

တ်ငွ် ်ခြပ်သဆောစိရများည်။်

 စော�ဓာတ်��မ်းာဏ်ဟာန်း�ချျက်�ည်မုီ်း

အစိာ�အစိာနှငှ်် ်ဆောသာက်ဆ်ောရက်ိ� ပ်ါ�စိပ််များ ှသငွ်�်၍ ဆော�း�နှငှ််�်း� စိသခြ�င်် ်ထူးကွ်သ်ာွ�များည်် ်ဆောရဓာာတ်တ််ိ�၏် 

ဟုေ�်�က်က််ိ� ထူးေိ�်သမ်ိျား�ခြ�င်�်က် က်�ေ�်များာစိာွ ဆောေထူးိ�င်စ်ိာ�ဆောသာက်ဆ်ောရ�က်ိ� ထူးေိ�်သမ်ိျား�ရာဆောရာက်ပ််ါသည်။်
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က်ုယုူ��ူပြုချင့်�း

က်ိ�ယ်အ်ပ်�ူ�ိေ ်ပ်း�များေှထ်ူးက် ်ခြများင််ဆ်ောေဆောသာ အဆောခြ�အဆောေ ခြ�စိသ်ည်။်

က်ိ�ယ်အ်ပ်�ူ�ိေထ်ူးေိ�်ညိ်ခိြ�င်�်က်ိ� ဦး�ဆောနှာှက်က်ြီးက်း� (Cerebrum) ရိှှိ Hypothalamus တ်ငွ် ်ခြပ်ုလူ�ပ််သည်။်

အစောကြားက်ာင့်�း�င့်�း -  က်�ူစိက်ဆ်ောရာဂါါ၊ ဆောရာင်ရ်မ်ျား�ခြ�င်�်နှငှ်် ်ဆောရဓာာတ်�်မ်ျား�ဆောခြ�ာက်ခ်ြ�င်�် စိသည်။်

စော�ာဂျးလုက်ာဏ်ာ -  က်ိ�ယ်ပ််လူူာခြ�င်�်၊ များ�က်န်ှာှေးလူာခြ�င်�်၊ ရငှ်လ်ူေ�်များမုျားရှိှိ၊ အစိာစိာ���င်စ်ိတိ်မ်ျားရှိှိ စိသည်။်

   ခြပ်ုစိ�ဆောစိာင််ဆ်ောရှိာှက်ရ်များည််အ်��က်မ်ျား�ာ�   

• က်ိ�ယ်အ်ပ်�ူ�ိေတ််ိ�င်�်ရများည်။်

• ဆောရတ်ိ�က်ဆ်ောပ်�ရများည်။်

• သက်က်ြီးက်း�ရွယ်အ်ိ�များ�ာ�တ်ငွ် ်က်ိ�ယ်ပ််ဆူောေ��ိေရ်ှိှိ ဆောရာဂါါ

လူက်ခဏာာများ�ာ�က်ိ� ော�လူည်ရ်�က်သ်ည််အ်�ါလူည်�် 

ရှိှိ၍ ဆောသ��ာစိာွ ဆောစိာင််က်ြက်ည်် ်ဆောလူလ်ူာရများည်။်

�မ်း�းချျု��ပြုချင့်�း

အူများကြီးက်း�ထူးတဲ်ငွ် ်များစိင်မ်ျား�ာ� ကြက်ာရှိညှ်စ်ိာွ ဆောအာင်�်ဆောေဆောသာ အဆောခြ�အဆောေ ခြ�စိသ်ည်။် ပ်း�များေှ်

အ��ိေတ််ငွ် ်စိာ�လူိ�က်ဆ်ောသာအစိာများ�ာ�က်ိ� 24 ~ 72 ောရး�ေ ်တ််ငွ် ်များစိင်အ်ခြ�စိ ်စိေွ ်ထ်ူး�တ်သ်ည်။်

အစောကြားက်ာင့်�း�င့်�း -  အူ၏လူ�ပ််ဆော�ာင်ရ်ည် ်က်��င်�်ခြ�င်�်နှငှ်် ်ကြွက်က်သ်ာ�အာ�ေည်�်ခြ�င်�်၊ ဝမ်ျား�သာွ���င််

စိတိ်က််ိ� ဆောအာင််ထ်ူးာ�ခြ�င်�် စိသည်။်

စော�ာဂျးလုက်ာဏ်ာ - အစိာစိာ���င်စ်ိတိ်မ်ျားရှိှိခြ�င်�်၊ ဗိို�က်ဆ်ောအာင််ဗိ်ို�က်ေ်ာခြ�င်�်၊ ပ်�ို ���င်အ်ေ�်�င်ခ်ြ�င်�် စိသည်။်

   ခြပ်ုစိ�ဆောစိာင််ဆ်ောရှိာှက်ရ်များည််အ်��က်မ်ျား�ာ�   

• အများှင်ဓ်ာာတ်ပ််ါဆောသာအစိာများ�ာ� စိာ�ဆောစိရများည််

ခြ�စိပ်ြီးပ်း� သင််ဆ်ောတ်ာ်ဆောသာ က်ိ�ယ်လ်ူက်လ်ူပ်ု်ရှိာှ�များ ု

ခြပ်ုဆောစိရများည်။်

• အစိာစိာ�ပြီးပ်း�ဆောောက် ်အမ်ိျားသာတ်ငွ် ်ထူးိ�င်သ်ည်််

အက်�င်် ်ရဆောစိရေ ်က်ညူ်းဆောပ်�ရများည်။်

• ဆောစိာင််ဆ်ောရှိာှက်�်းဘိုးိ��ဘိုးာွ�၏ အူလူမ်ျား�ဆောကြက်ာင်�်

အတ်ိ�င်�် နှှပ်ိ်ေယ်ရ်များည်။်

● အလူုမ်း�းစောကြားက်ာင့်�းအတ်ုငု့်�း နှာ�ု�န်းယူ�မု်း
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စော�ာင့်��မ်း�းပြုချင့်�း (စောဖာအစု�ပြုချင့်�း)

 က်ိ�ယ်တ််ငွ်�်အဂါါ ါများ�ာ�၏လူ�ပ််ဆော�ာင်ရ်ည် ်က်��င်�်ခြ�င်�်နှငှ်် ်ကြွက်က်သ်ာ� အာ�ေည်�်ခြ�င်�် 

စိသည်တ််ိ�ဆ်ောကြက်ာင်် ်ဆောသ�ွလူညှ််ပ််တ်မ်ျား ုပ်�က်ယ််ငွ်�်က်ာ များလူိ�အပ််ဆောသာ �နှာာက်ိ�ယ်တ််ငွ်�်အရည််

များ�ာ� �နှာာက်ိ�ယ်တ််ငွ် ်စိ�ပ်း�လူာဆောသာအဆောခြ�အဆောေ ခြ�စိသ်ည်။် ဆောလူခြ�တ်ထ်ူးာ�သ ူခြ�စိပ််ါက် 

ဆောလူခြ�တ်ထ်ူးာ�ဆောသာဘိုးက်ခ်ြ�မ်ျား�တ်ငွ် ်ဆော�ာဆောရာင်လ်ူယွ်သ်ည်။်

အစောကြားက်ာင့်�း�င့်�း -  ဆောခြ�ဆောထူးာက်က်ြွက်က်သ်ာ�အာ�ေည်�်ခြ�င်�်၊ နှလှူး��နှငှ််ဆ်ောက်�ာက်က််ပ််တ်ိ�၏်လူ�ပ််ဆော�ာင််

ရည် ်က်��င်�်ခြ�င်�်၊ သက်က်ြီးက်း�ရွယ်အ်ိ�များ�ာ�တ်ငွ်ခ်ြ�စိတ််တ်ဆ်ောသာ အာဟုာရ��ို�တ်ဲမ်ျား၊ု 

ထူးိ�င်လ်ူ�က်အ်ဆောေကြက်ာများ ုစိသည်။်

စော�ာဂျးလုက်ာဏ်ာ -  က်ိ�ယ်အ်ဆောလူ���ိေတ််က်လ်ူာခြ�င်�် စိသည်။်

   ခြပ်ုစိ�ဆောစိာင််ဆ်ောရှိာှက်ရ်များည််အ်��က်မ်ျား�ာ�   

• ဆောရာင်ရ်မ်ျား�ဆောသာဆောေရာများ�ာ�နှငှ်် ်ဆောရာင်ရ်မ်ျား�များပု်များာဏာက်ိ� ဆောလူလ်ူာကြက်ည််ရု်ှုရများည်။်

• ဆောစိာင််ဆ်ောရှိာှက်�်းဘိုးိ��ဘိုးာွ�က်ိ� သင််ဆ်ောတ်ာ်ဆောသာ က်ိ�ယ်လ်ူက်လ်ူပ်ု်ရှိာှ�များ ုခြပ်ုဆောစိရများည်။်

• ဆောစိာင််ဆ်ောရှိာှက်�်းဘိုးိ��ဘိုးာွ�၏ ဆောခြ�ဆောထူးာက်က််ိ� ခြမိျားင််ထ်ူးာ�ရများည်။်

အစော�ပြု�ားယူားယူးပြုချင့်�း (ယူားယူးပြုချင့်�း)

အဆောရခြပ်ာ�ဆောပ််တ်ငွ် ်ယ်ာ�ယ်းဆောသာ အဆောခြ�အဆောေ ခြ�စိသ်ည်။်

အစောကြားက်ာင့်�း�င့်�း - အသက်အ်ရွယ်အ်ိ�များင်�်ခြ�င်�်ဆောကြက်ာင်် ်အဆောရခြပ်ာ�ဆောခြ�ာက်ဆ်ောသွ� ခြ�င်�်၊ အပ်�ူ�ိေန်ှငှ််စ်ိိ�

ထူးိ�င်�်စိ ဆောခြပ်ာင်�်လူခဲြ�င်�်၊ အဝတ်အ်ထူးည်အ်များ�ို�အစိာ�တ်ိ�ဆ်ောကြက်ာင်် ်ယ်ာ�ယ်းခြ�င်�် 

စိသည်။်

စော�ာဂျးလုက်ာဏ်ာ - အေးဆောရာင်အ်��အပိ်ေ ်ထ်ူးခြ�င်�်၊ အင်ခ်ြပ်င်ထ်ူးခြ�င်�်၊ များ�း��ိများ�းသာခြ�စိခ်ြ�င်�် စိသည်။်

   ခြပ်ုစိ�ဆောစိာင််ဆ်ောရှိာှက်ရ်များည််အ်��က်မ်ျား�ာ�   

• ယ်ာ�ယ်းများ၏ု အခြပ်င်�်အဆောပ်�ာန်ှငှ်် ်ဆောေရာအပိ်�င်�်အခြ�ာ�က်ိ� ဆောလူလ်ူာကြက်ည််ရု်ှုရများည်။်

• ဆောစိာင််ဆ်ောရှိာှက်�်းဘိုးိ��ဘိုးာွ�၏ အဆောရခြပ်ာ�အစိိ�ဓာာတ်က််ိ� ထူးေိ�်သမ်ိျား�ဆောပ်�ရများည်။်

• က်�ူစိက်တ််တ်ဆ်ောသာဆောကြက်ာင်် ်ဆော��က်�သဆောရ�ဝေထ်ူးမ်ျား�နှငှ်် ်��ိတ်�်က်ဆ်ော�ာင်ရွ်က်ရ်များည်။်
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အ�ု�မ်းစော�ျာ�ပြုချင့်�း

အပ်ိ်��င်စ်ိတိ်မ်ျားရှိှိခြ�င်�်၊ ဆောတ်ာ်ရှုး�နှငှ်် ်အပ်ိ်များဆောပ်�ာ်ခြ�င်�်၊ အပ်ိ်ဆောေရင်�် နှိ��လူာခြ�င်�် စိဆောသာ အပ်ိ်ဆောရ�

ဝဝ များအပ်ိ်ရသည််အ်ဆောခြ�အဆောေ ခြ�စိသ်ည်။်

အစောကြားက်ာင့်�း�င့်�း -  ဆောေဘ်ိုးက်ရ်ှိှိ ဆောေထူးိ�င်စ်ိာ�ဆောသာက်မ်ျားအုဆောလူအ်ထူးနှငှ်် ်စိတိ်ပိ််�င်�်�ိ�င်ရ်ာ လူပ်ု်ရှိာှ�များ ု

စိသည်။်

စော�ာဂျးလုက်ာဏ်ာ - များ�း��ိများ�းသာခြ�စိခ်ြ�င်�်၊ ပ်င်ပ််ေ�်နှမ်ွျား�ေယ်ခ်ြ�င်�်၊ များအးများသာခြ�စိခ်ြ�င်�်စိသည်။်

   ခြပ်ုစိ�ဆောစိာင််ဆ်ောရှိာှက်ရ်များည််အ်��က်မ်ျား�ာ�   

• ဆောစိာင််ဆ်ောရှိာှက်�်းဘိုးိ��ဘိုးာွ�၏ ဘိုးဝစိည်�်��က် ်ည်းညွွတ်ဆ်ောစိရေ ်ခြပ်ုလူ�ပ််ရများည်။်

• အပ်ိ်ရာထူး��ိေတ််ငွ် ်ဆောေဆောရာင်�်းဆောေပ်�ူာလူုးဆောစိရများည်။်

• သင််ဆ်ောတ်ာ်ဆောသာက်ိ�ယ်လ်ူက်လ်ူပ်ု်ရှိာှ�များ ုခြပ်ု

ဆောစိရများည်။်

• ဆောစိာင််ဆ်ောရှိာှက်�်းဘိုးိ��ဘိုးာွ�က်ိ� ဆောေဘ်ိုးက် ်

အ��ိေက်ြက်ာကြက်ာ အပ်ိ်စိက်ခ်ြ�င်�်များ ှ

ဆောရှိာှင်က်ြက်ဉ်ဆောစိရများည်။်

• အ�ေ�်တ်ငွ်�်ရှိှိ အတ်ငွ်�်ပိ်�င်�်အခြပ်င်အ်�င်၊်

အပ်�ူ�ိေ၊်အလူင်�်ဆောရာင်န်ှငှ််အ်ခြ�ာ�အရာ

များ�ာ�က်ိ� စိးစိဉ်��ိေညိ််ရိများည်။်

• ဆောစိာင််ဆ်ောရှိာှက်�်းဘိုးိ��ဘိုးာွ�၏ ဆောေထူးိ�င်စ်ိာ�ဆောသာက်ဆ်ောရ�တ်ငွ် ်အ�က်အ်�ရဲှိှိပ်ါက် ဆော��က်�သဆောရ�ဝေထ်ူးမ်ျား�

နှငှ်် ်��ိတ်�်က်ဆ်ော�ာင်ရွ်က်ရ်များည်။်

စောသးဲစော�းင့်�ချျုန်း�တ်က်�ပြုချင့်�း (စောသးဲတ်ုးုပြုချင့်�း)

ဆောသ�ွဆောပ်ါင်�်�ိေ ်ခြများင််တ််က်ဆ်ောသာ အဆောခြ�အဆောေ ခြ�စိသ်ည်။် ဆောသ�ွဆောပ်ါင်�်�ိေ ်�က်တ််ိ�က်တ််က်ဆ်ောေ

လူှင် ်(ဆောသ�ွတ်ိ�� များက်�လူှင်)် ဆောသ�ွလူတှ်ဆ်ောကြက်ာ ေးရးထူးခူြ�င်�် ခြ�စိပ််ာွ�တ်တ်သ်ည်။် 

ဆောသ�ွလူတှ်ဆ်ောကြက်ာ ေးရးထူးခူြ�င်�်သည် ်ဦး�ဆောနှာှက်ဆ်ောသ�ွဆောကြက်ာပိ်တ်ဆ်ောရာဂါါ ဆော�် ဆောလူခြ�တ််

ဆောလူင်ေ�်ဆောရာဂါါ (Cerebrovascular disease) နှငှ်် ်နှလှူး��ဆောရာဂါါတ်ိ� ် ခြ�စိပ််ာွ�သည်် ်

အဆောကြက်ာင်�်ရင်�် ခြ�စိသ်ည်။်

အစောကြားက်ာင့်�း�င့်�း -  နှလှူး��နှငှ််ဆ်ောက်�ာက်က််ပ််ဆောရာဂါါများ�ာ�၊ အသက်က်ြီးက်း�လူာသည်န်ှငှ််အ်များှ ဆောသ�ွဆောကြက်ာ

အဆောခြပ်ာင်�်အလူ ဲခြ�စိခ်ြ�င်�်၊ အစိာ�အဆောသာက်န်ှငှ််က််ိ�ယ်လ်ူက်လ်ူပ်ု်ရှိာှ�များ ုစိဆောသာ 

ဆောေထူးိ�င်စ်ိာ�ဆောသာက်မ်ျားအုဆောလူအ်ထူး စိသည်။်

စော�ာဂျးလုက်ာဏ်ာ - ဆော�ါင်�်က်ိ�က်ခ်ြ�င်�်၊ ရင်တ််�ေခ်ြ�င်�် စိသည်။်

   ခြပ်ုစိ�ဆောစိာင််ဆ်ောရှိာှက်ရ်များည််အ်��က်မ်ျား�ာ�   

• အလူေွအ်က်းး များစိာ�ခြ�င်�်၊ အင်ေဓ်ာာတ် ်ဆောလူှာစ်ိာ�ခြ�င်�် စိသည်ခ်ြ�င်် ်အစိာ�အဆောသာက်တ််ငွ် ်ဂါရှု�စိိ�က်ရ်များည်။်

• သင််ဆ်ောတ်ာ်ဆောသာ က်ိ�ယ်လ်ူက်လ်ူပ်ု်ရှိာှ�များ ုခြပ်ုဆောစိရများည်။်
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4) သက်�ကြိက်းီ�ဲယူ�အုမု်းျားတ်ငဲ့်� အပြုဖစု�မ်းျားစောသာစော�ာဂျးမ်းျား

သက်က်ြီးက်း�ရွယ်အ်ိ�များ�ာ�တ်ငွ် ်အခြ�စိမ်ျား�ာ�ဆောသာဆောရာဂါါများ�ာ�များာှ ဦး�ဆောနှာှက်ဆ်ောသ�ွဆောကြက်ာပိ်တ်ဆ်ောရာဂါါ ဆော�် 

ဆောလူခြ�တ်ဆ်ောလူင်ေ�်ဆောရာဂါါ (Cerebrovascular Disease)၊ နှလှူး��ဆောရာဂါါ၊ အ��တ်ဆ်ောရာင်ေ်မိျား��ေး�ယ်ာ� 

(Pneumonia)၊ ခြပ်င်ပ််အရာများ�ာ�အ��တ်ထ်ူးဝဲင်၍်ခြ�စိပ််ာွ�ဆောသာ အ��တ်ဆ်ောရာင်ေ်မိျား��ေးယ်ာ� (Aspiration 

Pneumonia)၊ �း���ိုဆောရာဂါါ၊ အရိှု��ပ်ဆွောရာဂါါ၊ များတှ်ဉ်ာာဏာ�်�ို�ယ်ငွ်�်များဆုောရာဂါါ (Dementia) စိသည်တ််ိ� ် 

ခြ�စိသ်ည်။်

ခြပ်ုစိ�ဆောစိာင််ဆ်ောရှိာှက်ဆ်ောရ� ခြပ်ုလူ�ပ််��ိေတ််ငွ် ်�ရာဝေည်ွှေက်ြက်ာ�ရေ ်လူိ�အပ််သလူူည်�် ရှိှိပ်ါသည်။်

ဦးးစောနှာာက်�စောသးဲစောကြားက်ာ�ုတ်�စော�ာဂျး စောချ် စောလုပြုဖတ်�စောလုင့်န်း�းစော�ာဂျး (Cerebrovascular Disease)

ဦး�ဆောနှာှက်ဆ်ောသ�ွဆောကြက်ာတ်ငွ် ်ခြ�စိဆ်ောသာဆောရာဂါါ ခြ�စိသ်ည်။် ဆောသ�ွဆောကြက်ာများ�ာ� ဆောပ်ါက်ခ်ြ�င်�်၊ ပိ်တ််

ခြ�င်�်တ်ိ�ဆ်ောကြက်ာင်် ်ခြ�စိပ််ာွ�သည်။် ဦး�ဆောနှာှက်ရ်ှိှိ ထူး�ိိ�က်�်းရဆောသာ ဆောေရာအပိ်�င်�်များ�ာ�ဆောကြက်ာင်် ်

��ို �ယ်ငွ်�်များ ုအများ�ို�များ�ို� ခြ�စိက််�ေရ်စိသ်ည်မ်ျား�ာ�လူည်�် ရှိှိတ်တ်သ်ည်။်

အစောကြားက်ာင့်�း�င့်�း  - ဦး�ဆောနှာှက်ဆ်ောသ�ွဆောကြက်ာပိ်တ်ခ်ြ�င်�် ဆော�် ဦး�ဆောနှာှက်တ််စိရ်ှိှ��များ�ာ� ဆောသခြ�င်�် (Cerebral 

Infarction) သည် ်ဦး�ဆောနှာှက်အ်တ်ငွ်�်ရှိှိ ဆောသ�ွဆောကြက်ာများ�ာ� ပိ်တ်သ်ာွ�ဆောသာဆောကြက်ာင်် ်

ခြ�စိပ််ာွ�သည်။်

 ဦး�ဆောနှာှက်တ််ငွ်�်ဆောသ�ွယ်ိ�ခြ�င်�် (Cerebral Hemorrhage) သည် ်ဦး�ဆောနှာှက်အ်တ်ငွ်�်ရှိှိ 

ဆောသ�ွဆောကြက်ာများ�ာ� ဆောပ်ါက်သ်ာွ�ဆောသာဆောကြက်ာင်် ်ခြ�စိပ််ာွ�သည်။်

စော�ာဂျးလုက်ာဏ်ာ - ဆော�ါင်�်က်ိ�က်ခ်ြ�င်�်၊ ဆော�ါင်�်များ�ူခြ�င်�်၊ ပ်�ို ���င်အ်ေ�်�င်ခ်ြ�င်�်၊ သတ်လိူစိခ်ြ�င်�်၊ အသက်ရ်ှိှ�ရ

�က်ခ်ြ�င်�်၊ အာရှုး��းစိာ�နှိ�င်စ်ိမ်ွျား�က်��င်�်ခြ�င်�် စိသည်။်

   ခြပ်ုစိ�ဆောစိာင််ဆ်ောရှိာှက်ရ်များည််အ်��က်မ်ျား�ာ�   

• ဆောစိာင််ဆ်ောရှိာှက်�်းဘိုးိ��ဘိုးာွ�၏ အစိာ�အဆောသာက်ပ််များာဏာနှငှ်် ်ဆောက်း�များည်် ်အစိာ�အဆောသာက်က််ိ� ဂါရှု�စိိ�က်ရ်

များည်။်

• ဆောစိာင််ဆ်ောရှိာှက်�်းဘိုးိ��ဘိုးာွ�က်ိ� သင််ဆ်ောတ်ာ်ဆောသာ က်ိ�ယ်လ်ူက်လ်ူပ်ု်ရှိာှ�များ ုခြပ်ုရေ ်တ်ိ�က်တ််ေွ�်ရများည်။်

ဦးးစောနှာာက်�စောသးဲစောကြားက်ာ�ုတ်�ပြုချင့်�း စောချ် 

ဦးးစောနှာာက်�တ်စု��ာ�းမ်းျား စောသပြုချင့်�း 

(Cerebral Infarction)

(ဆောသ�ွဆောကြက်ာပိ်တ်ခ်ြ�င်�်)

ဦးးစောနှာာက်�တ်ငဲ့်�းစောသးဲယူုပုြုချင့်�း 

(Cerebral Hemorrhage)

(ဆောသ�ွဆောကြက်ာဆောပ်ါက်ခ်ြ�င်�် စိသည်)်

75

အ
ပ်ိုင််� 2

စုတ်
�နှာင့်် �ချနှာာက်

ုယူ
�၏

အ
လု

�ု�လု
�ု��းုစုန်းစု�    အ

�ေ�် 22
 ပြု�ုစုစောစုာင့်် �စော�ာာက်

�စော�းလု
ုအု

��သ
က်

ု ုန်းားလု
ည်

�ပြုချင့်�း



နှာလုးးုစောသးဲစောကြားက်ာက်ျဉ်းး၍ �င့်�ဘာတ်�
စောအာင့််�ပြုချင့်�း 

(Angina Pectoris)
(ဆောသ�ွဆောကြက်ာ က်�ဉ်�လူာခြ�င်�်)

နှာလုးးုစောသးဲစောကြားက်ာ�ုတ်�၍ နှာလုးးု
ကြွက်က်�သား�ု��ပြုချင့်�း

(Myocardial infarction)
(ဆောသ�ွဆောကြက်ာပိ်တ်ခ်ြ�င်�်)

နှာလုးးုစော�ာဂျး

နှလှူး��တ်ငွ် ်ခြ�စိပ််ာွ�ဆောသာဆောရာဂါါ ခြ�စိသ်ည်။် နှလှူး��ဆောသ�ွဆောကြက်ာများ�ာ� ပိ်တ်�်ိ� ်ခြ�င်�် စိသည်တ််ိ� ်
ဆောကြက်ာင်် ်ခြ�စိပ််ာွ�သည်။်

အစောကြားက်ာင့်�း�င့်�း -  ဆောသ�ွတ်ိ��နှငှ််�်း���ိုဆောရာဂါါ၊ နှလှူး��ဆောသ�ွလူတှ်ဆ်ောကြက်ာဆောခြပ်ာင်�်လူမဲျားမုျား�ာ� စိသည်။်
•• နှလှူး��ဆောသ�ွဆောကြက်ာက်�ဉ်�၍ ရင်ဘ်ိုးတ်ဆ်ောအာင််ခ်ြ�င်�် (Angina Pectoris) 

သည် ်နှလှူး��ဆောသ�ွဆောကြက်ာ က်�ဉ်�လူာဆောသာဆောကြက်ာင်် ်ခြ�စိပ််ာွ�သည်။်
•• နှလှူး��ဆောသ�ွဆောကြက်ာပိ်တ်၍် နှလှူး��ကြွက်က်သ်ာ�ပ်�ပ််ခြ�င်�် (Myocardial 

infarction) သည် ်နှလှူး��ဆောသ�ွဆောကြက်ာ ပိ်တ်ဆ်ောသာဆောကြက်ာင်် ်ခြ�စိပ််ာွ�သည်။်
•• နှလှူး��ညိ်စိအ်ာ�ေည်�်ခြ�င်�် (Heart Failure) သည် ်နှလှူး��၏ လူ�ပ််ဆော�ာင််

ရည် ်က်��င်�်ဆောသာဆောကြက်ာင်် ်ခြ�စိပ််ာွ�သည်။်
စော�ာဂျးလုက်ာဏ်ာ -  နှလှူး��ဆောသ�ွဆောကြက်ာက်�ဉ်�၍ ရင်ဘ်ိုးတ်ဆ်ောအာင််ခ်ြ�င်�် 

(Angina Pectoris) ခြ�စိလ်ူှင် ်ဆောအာက်�်းဂါ�င် ်
ယ်ာယ်းခြပ်တ်ဆ်ောတ်ာက်၍် ရင်ဘ်ိုးတ်ဆ်ောအာင််ခ်ြ�င်�် 
စိသည် ်ခြ�စိပ််ာွ�သည်။်

 နှလှူး��ဆောသ�ွဆောကြက်ာပိ်တ်၍် နှလှူး��ကြွက်က်သ်ာ�ပ်�ပ််ခြ�င်�် (Myocardial 
infarction) ခြ�စိလ်ူှင် ်နှလှူး��ကြွက်က်သ်ာ� ဆောသ�ွများဆောလူှာက်၍် ပ်�ပ််
သာွ�ဆောသာဆောကြက်ာင်် ်ရင်ဘ်ိုးတ်စ်ိ�ူဆောအာင််ခ်ြ�င်�် စိသည် ်ခြ�စိပ််ာွ�သည်။်

 နှလှူး��ညိ်စိအ်ာ�ေည်�်ခြ�င်�် (Heart Failure) ခြ�စိလ်ူှင် ်အသက်ရ်ှိှ�က်�ပ််ခြ�င်�်၊ ရင်တ််�ေ်
ခြ�င်�်၊ အသက်ရ်ှိှ�များဝခြ�င်�်၊ များအးများသာခြ�စိခ်ြ�င်�်၊ ဆောရာင်ရ်မ်ျား�ခြ�င်�်၊ က်ိ�ယ်အ်ဆောလူ���ိေ ်
တ်က်လ်ူာခြ�င်�်၊ �း�ပ်များာဏာ ေည်�်လူာခြ�င်�် စိသည် ်ခြ�စိပ််ာွ�သည်။်

   ခြပ်ုစိ�ဆောစိာင််ဆ်ောရှိာှက်ရ်များည််အ်��က်မ်ျား�ာ�   

• ဆောရာင်ရ်မ်ျား�ခြ�င်�်နှငှ်် ်က်ိ�ယ်အ်ဆောလူ���ိေ ်တ်က်လ်ူာခြ�င်�်တ်ိ� ် ခြ�စိပ််ာွ�ပ်ါက် အင်ေဓ်ာာတ်န်ှငှ်် ်ဆောရဓာာတ်က််ိ� 
ထူးေိ�်��ုပ််ရေ ်လူိ�အပ််သည်။်

• အသက်ရ်ှိှ�ရေ ်�က်�်ဆဲောေပ်ါက် စိတိ်ပ်ြီးင်မ်ိျားပြီးင်မ်ိျား ထူးာ�ဆောစိ၍ နှလှူး��ဝေပိ််များကု်ိ� သက်သ်ာဆောစိဆောသာ က်ိ�ယ််
အဆောေအထူးာ�နှငှ်် ်ဆောေဆောစိရများည်။်

● နှာလုးးု�န်း��ုမု်းက်ု ုသက်�သာစောစုစောသာ က်ုယုူ�အစောန်းအထုား

ဆောသ�ွများဆောလူှာက်၍်ပ်�ပ််
ခြ�င်�် �ိ�သည်မ်ျားာှ အ��ို�
ဆောသာ �လဲူမ်ျား�ာ� 
သိ�မ်ျားဟု�တ် ်တ်စိသ်ှ��
များ�ာ� ဆောသ�း��သာွ�
သည်် ်အဆောခြ�အဆောေက်ိ� 
ဆော�်သည်။်
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အဆတု်�စော�ာင့်�န်းမုု်းးနီ်းးယူား (Pneumonia)

ဆောရာဂါါပိ်��များ�ာ�က် အ��တ်ထ်ူးဝဲင်ဆ်ောရာက်ခ်ြ�င်�်ဆောကြက်ာင်် ်ခြ�စိပ််ာွ�သည်။်

အစောကြားက်ာင့်�း�င့်�း -  ဘိုးက်တ််း�ရး�ယ်ာ�နှငှ််ဗိ်ို�င်�်ရပ််စိ ်စိဆောသာ ဆောရာဂါါပိ်��များ�ာ� က်�ူစိက်ခ်ြ�င်�် စိသည်။်

စော�ာဂျးလုက်ာဏ်ာ - က်ိ�ယ်ပ််ခူြ�င်�်၊ များအးများသာခြ�စိခ်ြ�င်�်နှငှ်် ်အစိာစိာ���င်စ်ိတိ်မ်ျားရှိှိခြ�င်�် စိဆောသာ တ်စိက််ိ�ယ််

လူး��နှငှ််�်ိ�င်ဆ်ောသာ ဆောရာဂါါလူက်ခဏာာ။ 

ဆော��ာင်�်�ိ��ခြ�င်�်နှငှ််�်းဲထူးခြ�င်�် စိဆောသာ အသက်ရ်ှိှ�လူမ်ျား�ဆောကြက်ာင်�်�ိ�င်ရ်ာဆောရာဂါါ

လူက်ခဏာာ။

   ခြပ်ုစိ�ဆောစိာင််ဆ်ောရှိာှက်ရ်များည််အ်��က်မ်ျား�ာ�   

• ဆောရတ်ိ�က်ခ်ြ�င်�်နှငှ်် ်ဆောစိာင််ဆ်ောရှိာှက်�်းဘိုးိ��ဘိုးာွ� စိာ�ရလူယွ်ဆ်ောသာအစိာ�အစိာ ဆောက်း�ဆောများ�ွခြ�င်�်က်ိ� ကြီးက်ို �ပ်မ်ျား�

ခြပ်ုလူ�ပ််ရများည်။်

• သက်က်ြီးက်း�ရွယ်အ်ိ�များ�ာ�တ်ငွ် ်ဆောရာဂါါလူက်ခဏာာများ�ာ� များဆောပ််တ်တ်ဆ်ောသာဆောကြက်ာင်် ်သတ်ခိြပ်ုရေလ်ူိ�အပ််သည်။်

ပြု�င့်��အ�ာမ်းျားအဆတု်�ထု��င့်�၍ပြုဖစု��ဲားစောသာ အဆတု်�စော�ာင့်�န်းမုု်းးနီ်းယူား (Aspiration Pneumonia)

ဘိုးက်တ််း�ရး�ယ်ာ�များ�ာ�သည် ်အစိာ�အစိာ၊တ်းဆောတ်�ွနှငှ််အ်တ် ူများာှ�ယ်ငွ်�်ပြီးပ်း� ဆောလူပြွပ်ေန်ှငှ််ဆ်ောလူပြွပ်ေ်

ဆော��ာင်�်အတ်ငွ်�် ဝင်ဆ်ောရာက်ဆ်ောသာဆောကြက်ာင်် ်ခြ�စိပ််ာွ�သည်။်

အစောကြားက်ာင့်�း�င့်�း - အစိာ�အစိာနှငှ်် ်အရည် ်စိသည်တ််ိ� ် အစိာပြွပ်ေတ််ငွ်�် များဝင်ဘ်ိုး ဲဆောလူပြွပ်ေအ်တ်ငွ်�် ဝင််

သာွ�ခြ�င်�်ဆောကြက်ာင်် ်ခြ�စိပ််ာွ�သည်။် 

စော�ာဂျးလုက်ာဏ်ာ - က်ိ�ယ်ပ််ခူြ�င်�်၊ ဆော��ာင်�်�ိ��ခြ�င်�်နှငှ််�်းဲထူးခြ�င်�်၊ အစိာစိာ���င်စ်ိတိ်မ်ျားရှိှိခြ�င်�် စိသည်။်

   ခြပ်ုစိ�ဆောစိာင််ဆ်ောရှိာှက်ရ်များည််အ်��က်မ်ျား�ာ�   

• ဆောစိာင််ဆ်ောရှိာှက်�်းဘိုးိ��ဘိုးာွ� အစိာစိာ���ိေရ်ှိှိ က်ိ�ယ်ဆ်ောေဟုေထ်ူးာ�က်ိ� သတ်ခိြပ်ုရများည်။် အစိာစိာ�ပြီးပ်း�လူှင် ်

��က်�်�င်�် လူှမဲျားဆောေဆောစိဘိုး ဲ�ဏာ ထူးိ�င်ဆ်ောေဆောစိရများည်။် 

• သာွ�နှငှ််�်းတ်ငွ်�်က်�ေ�်များာဆောရ�ဆောစိာင််ဆ်ောရှိာှက်မ်ျား ုခြပ်ုရများည်။်

• ဆောရာဂါါလူက်ခဏာာများ�ာ� ဆောပ််ဆောပ်ါက်လ်ူှင် ်ဆော��က်�သဆောရ�ဝေထ်ူးမ်ျား�နှငှ်် ်��ိတ်�်က်ဆ်ော�ာင်ရွ်က်ရ်များည်။်

အစိာ�အဆောသာက် ်
ေင်သ်ည်။်

အစိာ�အဆောသာက်န်ှငှ််အ်တ် ူ
ဘိုးက်တ််း�ရး�ယ်ာ�များ�ာ�က် 
အ��တ်ထ်ူး ဲဝင်ဆ်ောရာက်သ်ည်။်

ဆောရာင်ရ်မ်ျား�များကု်ိ� 

ခြ�စိဆ်ောစိသည်။်

အစိာေင်ခ်ြ�င်�် (သး�ခြ�င်�်) : 

အစိာ သိ�မ်ျားဟု�တ် ်အရည်မ်ျား�ာ� 

အ��တ်ထ်ူးသဲိ� ် များာှ�ယ်ငွ်�်၍ 

ဆောရာက်သ်ာွ�ခြ�င်�်။
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ဆးီချျုုစော�ာဂျး

ဆောသ�ွတ်ငွ်�်သကြက်ာ�ဓာာတ် ်ခြများင််တ််က်လ်ူာဆောသာ ဇးဝခြ�စိစ်ိဉ်များမူျားများေှသ်ည်် ်ဆောရာဂါါခြ�စိသ်ည်။်

အစောကြားက်ာင့်�း�င့်�း -  �း���ိုဆောရာဂါါတ်ငွ် ်ပ်း�စိး 2 များ�ို�ရှိှိသည်။်

• ေးပ်ါတ် ်1 �း���ိုဆောရာဂါါသည် ်အင်�်လူူင် ်များထူးကွ်ခ်ြ�င်�်၊ ��ို�တ်ဲခ်ြ�င်�်ဆောကြက်ာင်် ်ခြ�စိရ်သည်။် လူငူ်ယ်မ်ျား�ာ�

တ်ငွ် ်များ�ာ�စိာွ ဆောတ်ွ�ရသည်။်

• ေးပ်ါတ် ်2 �း���ိုဆောရာဂါါသည် ်အင်�်လူူင်ထ်ူးကွ်ရ်ှိှိများ ုက်��င်�်ခြ�င်�်ဆောကြက်ာင်် ်ခြ�စိရ်သည်။် သက်က်ြီးက်း�ရွယ််

အိ�များ�ာ�တ်ငွ် ်များ�ာ�စိာွဆောတ်ွ�ရသည်။် အစိာ�က်ိ� လူိ�သည်ထ်ူးက် ်ပိ်�စိာ�ခြ�င်�်၊ က်ိ�ယ်လ်ူက်လ်ူပ်ု်ရှိာှ�များ ုေည်�်

ခြ�င်�်၊ စိတိ်�ိ်စိး�ခြ�င်�် စိသည်တ််ိ�က််ိ� အဆောကြက်ာင်�်ခြပ်ုဆောသာ ဆောေထူးိ�င်စ်ိာ�ဆောသာက်မ်ျားအုဆောလူအ်ထူးဆောကြက်ာင်် ်

ခြ�စိဆ်ောသာဆောရာဂါါဟု� သတ်မ်ျားတှ်ထ်ူးာ�သည်။်

စော�ာဂျးလုက်ာဏ်ာ -  ဆောရင်တ်ခ်ြ�င်�်၊ ဆောရဆောသာက်ဆ်ောလူ�း�သာွ�ဆောလူ ခြ�စိခ်ြ�င်�်၊ က်ိ�ယ်အ်ဆောလူ���ိေက််�လူာ

ခြ�င်�်၊ များအးများသာခြ�စိခ်ြ�င်�် စိသည်။်

   ခြပ်ုစိ�ဆောစိာင််ဆ်ောရှိာှက်ရ်များည််အ်��က်မ်ျား�ာ�   

• ဆော��က်�သရာတ်ငွ် ်အစိာ�အဆောသာက်က််�ထူးး��၊ က်ိ�ယ်လ်ူက်လ်ူပ်ု်ရှိာှ�များကု်�ထူးး��၊ ဆော��ဝါ�က်�ထူးး��တ်ိ� ် ရှိှသိည်။်

• အစိာ�အဆောသာက်က််�ထူးး��တ်ငွ် ်အစိာ�အဆောသာက်စ်ိာ�သး��များကု်ယ်လ်ူိ�ရးက်ိ� ထူးေိ�်��ုပ််ရများည်။်

• အစိာ�အဆောသာက်တ််င်�်တ်မ်ိျားဆောက်�ေပ််ဆောသာစိတိ်က််ိ� က်�များသာွ�ဆောစိရေ ်ကြီးက်ို �ပ်မ်ျား�အာ�ထူး�တ်ရ်များည်။်

• ဆောသ�ွတ်ငွ်�်သကြက်ာ�ဓာာတ်သ်ည် ်�က်လ်ူက် ်ခြများင််တ််က်ဆ်ောေပ်ါက် ဒဏာရ်ာရလူှင် ်အောက်�က်ရ်ေ ်�က်�်ဲ

လူာများည်ခ်ြ�စိ၍် သတ်ခိြပ်ုရများည်။်

• ဆောောက်�်က်တ််ွဆဲောရာဂါါများ�ာ�များာှ ခြများင်လ်ူာှဆောသ�ွဆောကြက်ာ ထူး�ိိ�က်၍် အခြများင်အ်ာရှုး���ို �ယ်ငွ်�်ဆောရာဂါါ၊ 

ဆောက်�ာက်က််ပ််��ို�ယ်ငွ်�်များ၊ု အာရှုး�ဆောကြက်ာဆောရာဂါါတ်ိ� ် ခြ�စိသ်ည်။် ဆော��က်�သဆောရ�ဝေထ်ူးမ်ျား�နှငှ်် ်��ိတ်�်က််

ဆော�ာင်ရွ်က်၍် ဆောောက်�်က်တ််ွ ဲပ်�ူတ်ွဆဲောရာဂါါများ�ာ�က်ိ� ကြီးက်ို တ်င်က််ာက်ယွ်ရ်များည်။်

● ဆးီချျုုစော�ာဂျးနှာင့််� �ူးတ်ဲ�စော�ာဂျးမ်းျား

အာရှုး�ဆောကြက်ာဆောရာဂါါ ဆောက်�ာက်က််ပ််��ို�ယ်ငွ်�်များု ခြများင်လ်ူာှဆောသ�ွဆောကြက်ာထူး�ိိ�က်၍် 

အခြများင်အ်ာရှုး���ို �ယ်ငွ်�်ဆောရာဂါါ
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● သက်�ကြိက်းီ�ဲယူ�အုမု်းျားတ်ငဲ့်� အရုုုံးး�ဲပြုချင့်�းအပြုဖစု�မ်းျားစောသာ အရုုုံးးစောန်း�ာမ်းျား

လူက်ဆ်ောများာင်�်ရိှု��

လူက်�်�းအခြပ်င်ရိ်ှု�� 

ဆောက်�ာရိှု��များကြီးက်း�

ဆောပ်ါင်ထ်ူးပ်ိ်ရိှု��

အရုုုံးး�ဲစော�ာဂျး

အရိှု��ထူး�ထူးည် ်(Bone Mass) ဆောလူ�ာေ်ည်�်လူာခြ�င်�် စိသည်တ််ိ�ဆ်ောကြက်ာင်် ်အရိှု��များ�ာ� ကြွက်ပ််�တ််

လူာဆောသာဆောရာဂါါ ခြ�စိသ်ည်။်

အစောကြားက်ာင့်�း�င့်�း - အပ်ိ်ရာဆောပ်် က်ာလူရှိညှ်က်ြက်ာလူှဆဲောေရခြ�င်�်၊ က်ယ်လ်ူ�်းယ်မ်ျားဓာာတ်�်�ို�တ်ဲခ်ြ�င်�် စိသည်။်

 အများ�ို�သများး�များ�ာ�တ်ငွ် ်များဆောဟုာ်များ�ေ�် ဆောလူ�ာေ်ည်�်ခြ�င်�်ဆောကြက်ာင်် ်ခြ�စိပ််ာွ�တ်တ်သ်ည်။်

စော�ာဂျးလုက်ာဏ်ာ - �ါ�က်�ေ�်လူာခြ�င်�်၊ အရပ််ေမိျား််ဝင်သ်ာွ�ခြ�င်�်၊ �ါ�ောခြ�င်�် စိသည်။် 
အရိှု��အာ�ေည်�်ဆောေ၍ လူကဲ်�ခြ�င်�်နှငှ််အ်ရိှု��က်�ို�ခြ�င်�် ခြ�စိတ််တ်သ်ည်။်

   ခြပ်ုစိ�ဆောစိာင််ဆ်ောရှိာှက်ရ်များည််အ်��က်မ်ျား�ာ�   

• က်ယ်လ်ူ�်းယ်မ်ျားပ်ါဆောသာ အစိာ�အစိာများ�ာ� စိာ�သး��ဆောစိရများည်။်

• က်ိ�ယ်လ်ူက်လ်ူပ်ု်ရှိာှ�ခြ�င်�်နှငှ်် ်ဆောေဆောရာင်�်းဆောေပ်�ူာလူုးခြ�င်�် စိသည်တ််ိ�က််ိ� ခြပ်ုလူ�ပ််ရေ ်တ်ိ�က်တ််ေွ�်ရများည်။်

• လူကဲ်�များကု်ိ� ကြီးက်ို တ်င်က််ာက်ယွ်ရ်ေ ်ဆောစိာင််ဆ်ောရှိာှက်�်းဘိုးိ��ဘိုးာွ� ဆောေထူးိ�င်စ်ိာ�ဆောသာက်ရ်ာ ပ်တ်ဝ်ေ�်က်�င်၏် 

အတ်ငွ်�်ပိ်�င်�်အခြပ်င်အ်�င်၊် အပ်�ူ�ိေ၊် အလူင်�်ဆောရာင်န်ှငှ်် ်အခြ�ာ�အရာများ�ာ�က်ိ� ခြပ်င်�်င်�်�ိေညိ််ရိများည်။်
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မ်းသန်း�စုမဲ်း�းပြုချင့်�း/ ချျုု �ယူငဲ့်�းပြုချင့်�းက်ု ုအစောပြုချချးန်းားလုည်�ပြုချင့်�း

1) မ်းသန်း�စုမဲ်း�းပြုချင့်�း/ ချျုု �ယူငဲ့်�းပြုချင့်�း ဆုသုည်�မ်းာာ

များသေစ်ိမ်ွျား�ခြ�င်�်/��ို�ယ်ငွ်�်ခြ�င်�် �ိ�သည်မ်ျားာှ များသေစ်ိမ်ွျား�သမူျား�ာ�အ�ငွ််အ်ဆောရ��ိ�င်ရ်ာ သဆောဘိုးာတ်ညူ်း��က််

ရှိှိ [အတ်ာ�အ�း�အများ�ို�များ�ို�နှငှ်် ်အခြပ်ေအ်လူေှ ်အက်�ို�သက်ဆ်ောရာက်မ်ျားဆုောကြက်ာင်် ်ခြ�စိပ််ာွ�ဆောသာအရာ 

ခြ�စိသ်ည်။်] ဟု� အဓိာပ်ာာယ် ်သတ်မ်ျားတှ်ထ်ူးာ�သည်။် ICF (International Classification of 

Functioning, Disability and Health - နှိ�င်င််းတ်က်ာ ဆောေထူးိ�င်စ်ိာ�ဆောသာက်ဆ်ောရ��ိ�င်ရ်ာ လူ�ပ််ဆော�ာင်ရ်ည် ်

အများ�ို�အစိာ�များ�ာ�)တ်ငွ် ်များသေစ်ိမ်ွျား�ခြ�င်�်/ ��ို�ယ်ငွ်�်ခြ�င်�်က်ိ� အနှ�တ်လ်ူက်ခဏာာပ်း�ရိပ််အခြ�စိ ်များရုှုခြများင်ဘ်ိုး ဲ

အခြပ်ုသဆောဘိုးာ ဆော�ာင်၍် ရုှုခြများင်ရ်ေ ်သတ်မ်ျားတှ်ထ်ူးာ�ပ်ါသည်။်

22

●	 ICF (International Classification of Functioning, Disability and Health - နှုငု့် �င့်းတ်က်ာ စောန်းထုုငု့်�

စုားစောသာက်�စော�းဆုငု့်��ာ လု�ု�စောဆာင့်��ည်�အမ်းျုုးအစုားမ်းျား) 

က်ျန်း�းမ်းာစော�းအစောပြုချအစောန်း
ဆောရာဂါါ၊ များသေစ်ိမ်ွျား�ခြ�င်�်/ ��ို�ယ်ငွ်�်ခြ�င်�် 

စိသည််

စုတု်�နှာင့််�က်ုယုူ�၏လု�ု�စောဆာင့်��ည်�မ်းျား
နှာင့််� ချနှာာက်ုယုူ�တ်ည်�စောဆာက်��းု

�နှာာက်ိ�ယ်ဆ်ောလူခြ�တ်ခ်ြ�င်�်၊ ကြွက်က်သ်ာ�အာ�ေည်�်

ခြ�င်�်၊ လူက်ဆ်ော��ာင်�်ခြပ်တ်ခ်ြ�င်�် စိသည််

လု�ု��ာားမု်းမ်းျား

ADL ၊ IADL

�း�င့်�တ်က်�စော�ာက်�ပြုချင့်�း
အလူ�ပ််လူ�ပ််ရာဆောေရာရှိှိ တ်ာဝေဝ်တ်တ ရာ�၊ 

ဆောဒသရပ််ရွာနှငှ််လ်ူူအ်�ဲွ�အစိည်�်ရှိှိ 
တ်ာဝေဝ်တ်တ ရာ� စိသည််

�တ်��န်း�းက်ျင့်�ဆုငု့်��ာအချျက်�မ်းျား
ဆောေထူးိ�င်ရ်ာပ်တ်ဝ်ေ�်က်�င်၊် မိျားသာ�စိ�၊ 

ဆောဒသရပ််ရွာရှိှိရင်�်ခြများစိမ်ျား�ာ�

တ်စု�ဦးးချျင့်�းအချျက်�မ်းျား
လူငိ်အ်များ�ို�အစိာ�နှငှ်် ်အသက်အ်ရွယ်၊် ပ်င်က််ိ�

စိရိှု�က်၊် တ်ေ�ိ်��ထူးာ�သည််အ်ရာများ�ာ�
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2) မ်းသန်း�စုမဲ်း�းမု်း/ချျုု �ယူငဲ့်�းမု်းအမ်းျုုးအစုား၊ အစောကြားက်ာင့်�း�င့်�းနှာင့််� ထုးူပြုချားချျက်�

[က်ိ�ယ်လ်ူက်အ်ဂါါ ါများသေစ်ိမ်ွျား�ခြ�င်�်]

က်ိ�ယ်လ်ူက်အ်ဂါါ ါများသေစ်ိမ်ွျား�ခြ�င်�် �ိ�သည်မ်ျားာှ ဆောရာဂါါနှငှ််မ်ျားဆောတ်ာ်တ်�များဆုောကြက်ာင်် ်ဆောခြ�နှစှိဘ်ိုးက်လ်ူက်န်ှစှိ်

ဘိုးက်န်ှငှ််က််ိ�ယ်လ်ူး��တ်ငွ် ်များသေစ်ိမ်ွျား�များကု်ိ� ကြက်းု ဆောတ်ွ�ရပြီးပ်း� ဆောေစ်ိဉ်ဆောေထူးိ�င်စ်ိာ�ဆောသာက်ဆ်ောရ�နှငှ်် ်လူူအ်�ဲွ�အစိည်�်

အတ်ငွ်�် ဆောေထူးိ�င်စ်ိာ�ဆောသာက်ဆ်ောရ�တ်ငွ် ်အ�က်အ်�ရဲှိှိဆောသာ အဆောခြ�အဆောေက်ိ� ဆော�်သည်။်

ဆောရာဂါါနှငှ််မ်ျားဆောတ်ာ်တ်�များဆုောကြက်ာင်် ်ဆောခြ�လူက်ထ်ူး�ိိ�က်ပ််�က်စ်ိး�များ၊ု ဦး�ဆောနှာှက်န်ှငှ််ဆ်ောက်�ာရိှု��အာရှုး�ဆောကြက်ာဆောလူ�

များ�ာ� ထူး�ိိ�က်ပ််�က်စ်ိး�များ၊ု ဆောရာဂါါနှငှ််ဆ်ောောက်�်က်တ််ွလဲူက်ခဏာာများ�ာ�ဆောကြက်ာင်် ်အ�စိန်ှငှ််ဆ်ောက်�ာရိှု��များ�ာ� ပ်း�

ပ်�က်ယ််ငွ်�်များ၊ု လူက်ဆ်ော��ာင်�်များ�ာ�ဆောက်ာက်ဆ်ောက်�ွခြ�င်�် (Contracture) တ်ိ�ဆ်ောကြက်ာင်် ်ခြ�စိခ်ြ�င်�် စိသည်တ််ိ� ် 

ခြ�စိသ်ည်။်

များသေစ်ိမ်ွျား�ဆောသာ ဆောေရာနှငှ််အ်တ်ိ�င်�်အတ်ာဆောပ်် များတူ်ည်၍် ဆောေထူးိ�င်စ်ိာ�ဆောသာက်ဆ်ောရ�အ�က်အ်�၌ဲ တ်စိဦ်း�

နှငှ််တ််စိဦ်း� က်ာွဟု��က် ်ရှိှိသည်။် က်ိ�ယ်လ်ူက်လ်ူပ်ု်ရှိာှ�များလုူ�ပ််ဆော�ာင်ရ်ည် ်��ို �ယ်ငွ်�်များနုှငှ််အ်တ် ူဉာာဏာရ်ည်မ်ျား

များးခြ�င်�် စိသည်တ််ိ�သ်ည် ်တ်စိ�်�ိေတ််ည်�်တ်ငွ် ်ခြ�စိဆ်ောပ််တ်တ်သ်ည်။် တ်�တ်ဆ်ောက်ာက်န်ှငှ်် ်ဘိုးး�တ်ပ််က်�လူာ�ထူးိ�င်၊် 

ဆောခြ�တ်� စိသည် ်ဆောစိာင််ဆ်ောရှိာှက်�်းဘိုးိ��ဘိုးာွ�နှငှ်် ်က်ိ�က်ည််းဆောသာ အက်ကူ်ရိိယ်ာက်ိ� သး��ရများည်။်

ICF �ိ�သည်မ်ျားာှ လူသူာ�တ်ိ�၏် ဆောေထူးိ�င်စ်ိာ�ဆောသာက်ဆ်ောရ��ိ�င်ရ်ာ လူ�ပ််ဆော�ာင်ရ်ည်က််ိ� အများ�ို�အစိာ��ွခဲြ�ာ�ပြီးပ်း� 
သက်�်ိ�င်သ်၏ူ ဆောယ်ဘိုး�ယ်�ရှု�ပ််လူး��က်ိ� ော�လူည်ရ်ေအ်တ်ကွ် ်ခြ�စိသ်ည်။် လူသူာ�တ်ိ�၏် ဆောေထူးိ�င်စ်ိာ�ဆောသာက်ဆ်ောရ�
�ိ�င်ရ်ာ လူ�ပ််ဆော�ာင်ရ်ည်မ်ျား�ာ� �ိ�သည်မ်ျားာှ စိတိ်န်ှငှ််က််ိ�ယ်၏် လူ�ပ််ဆော�ာင်ရ်ည်မ်ျား�ာ�၊ �နှာာက်ိ�ယ်တ််ည်ဆ်ော�ာက်ပ််း�၊ 
လူပ်ု်ရှိာှ�များ၊ု ပ်ါဝင်ဆ်ော�ာင်ရွ်က်မ်ျား ုဟု�ဆော�်ဆောသာ ဆောေစ်ိဉ်ဆောေထူးိ�င်စ်ိာ�ဆောသာက်ဆ်ောရ�က်ိ� စိးများးလူ�ပ််က်ိ�င်သ်ာွ�ရေအ်တ်ကွ််
ခြ�စိဆ်ောသာ လူ�ပ််နှိ�င်စ်ိမ်ွျား�နှငှ််အ်လူ�ပ််များ�ာ�၊ ပ်တ်ဝ်ေ�်က်�င် ်စိသည်တ််ိ�က််ိ� �ိ�လူိ�သည်။်

ICF (International Classification of Functioning, Disability and Health - 
နှုငု့် �င့်းတ်က်ာ စောန်းထုုငု့်�စုားစောသာက်�စော�းဆုငု့်��ာ လု�ု�စောဆာင့်��ည်�အမ်းျုုးအစုားမ်းျား) 

အဓိာပ်ာာယ််
ရှိှင်�်လူင်�်��က််
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[အခြများင်အ်ာရှုး���ို �ယ်ငွ်�်ခြ�င်�်]

အခြများင်အ်ာရှုး���ို �ယ်ငွ်�်ခြ�င်�် �ိ�သည်မ်ျားာှ အခြများင်အ်ာရှုး�နှငှ််ခ်ြများင်က််ငွ်�် စိဆောသာ အရာဝတု်ုများ�ာ�က်ိ� ခြများင်ပ််း�ခြများင််

ေည်�်တ်ငွ် ်��ို �ယ်ငွ်�်��က်ရ်ှိှိပြီးပ်း� ဆောေစ်ိဉ်ဆောေထူးိ�င်စ်ိာ�ဆောသာက်ဆ်ောရ�နှငှ်် ်လူူအ်�ဲွ�အစိည်�်အတ်ငွ်�် ဆောေထူးိ�င်စ်ိာ�

ဆောသာက်ဆ်ောရ�တ်ငွ် ်အ�က်အ်�ရဲှိှိဆောသာ အဆောခြ�အဆောေက်ိ� ဆော�်သည်။်

အဆောကြက်ာင်�်ရင်�်များ�ာ�တ်ငွ် ်ဆောများ�ွရာပ်ါအဆောခြ�အဆောေ (ဝမ်ျား�တ်ငွ်�်ပ်ါ) နှငှ်် ်ဆောရာဂါါ၊ များဆောတ်ာ်တ်�များ၊ု 

အသက်အ်ရွယ်အ်ိ�များင်�်ခြ�င်�် စိသည်တ််ိ� ် ပ်ါဝင်သ်ည်။် �း���ိုဆောရာဂါါဆောကြက်ာင်် ်အခြများင်အ်ာရှုး���ို �ယ်ငွ်�်ဆောသာ 

ခြ�စိရ်ပ််များ�ာ�လူည်�် တ်ိ��ပ်ာွ�လူ�က်ရ်ှိှိသည်။်

လူး��ဝများခြများင်ရ်သမူျား�ာ�၊ အလူင်�်ဆောရာင်က််ိ��းစိာ�နှိ�င်သ်မူျား�ာ�၊ ခြများင်က််ငွ်�်က်�ဉ်�ဆောေသမူျား�ာ� စိဆောသာ အခြများင်အ်ာရှုး�

��ို �ယ်ငွ်�်ခြ�င်�်အများ�ို�အစိာ� များ�ို�စိး�ရှိှိသည်။်

● အပြုမ်းင့်�အာရုံးးုချျုု �ယူငဲ့်�းလု့င့်� ပြုမ်းင့်���းု

အလူယ်တ််ငွ်အ်မဲျားစိက်ရ်ှိှိဆောေခြ�င်�်/
ခြများင်က််ငွ်�်များခြပ်ည််စ်ိး�ခြ�င်�်

အခြများင်အ်ာရှုး�၏ အလူယ်ဗ်ိုဟုိ�တ်ငွ် ်
ဆောများာှင်မ်ျားည်�်ဆောေပြီးပ်း� များခြများင်ရ်ဆောသာ 
အဆောခြ�အဆောေ

ခြများင်က််ငွ်�်က်�ဉ်�ဆောခြများာင်�်ခြ�င်�်

ခြများင်ရ်ဆောသာအတ်ိ�င်�်အတ်ာ က်�ဉ်�သာွ�
သည်် ်အဆောခြ�အဆောေ

ခြများင်က််ငွ်�်တ်ဝက်က််ယွ်ခ်ြ�င်�်

ခြများင်ရ်ဆောသာဆောေရာ၏တ်စိဝ်က်က််ိ� 
�ွခဲြ�ာ�သရိှိှိခြ�င်�် များခြပ်ုနှိ�င်ဆ်ောသာ 
အဆောခြ�အဆောေ
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[အကြက်ာ�အာရှုး���ို �ယ်ငွ်�်ခြ�င်�်]

အကြက်ာ�အာရှုး���ို �ယ်ငွ်�်ခြ�င်�် �ိ�သည်မ်ျားာှ ော�များဆှောေ၍ အကြက်ာ�ပ်င်မ်ျားဌာာေထူး ိအသးပိ်�လ်ူတှ်ဆ်ောသာအပိ်�င်�်တ်ငွ် ်

ထူး�ိိ�က်�်းရပြီးပ်း� များကြက်ာ�နှိ�င်ဆ်ောတ်ာဆ်ောသာ သိ�မ်ျားဟု�တ် ်ကြက်ာ�ရေ�်က်�်ဆဲောသာ အဆောခြ�အဆောေက်ိ� ဆော�်သည်။် ကြက်ာ�

နှိ�င်ဆ်ောသာ အသးအတ်ိ��အက်�ယ်န်ှငှ်် ်ထူး�ိိ�က်ဆ်ောသာ အပိ်�င်�်၊ အကြက်ာ�အာရှုး�  ��ို �ယ်ငွ်�်ဆောသာ အ��ိေက််ာလူဆောပ်် 

များတူ်ည်၍် အများ�ို�အစိာ� �ွခဲြ�ာ�ထူးာ�သည်။်

ော�ဆောလူ�ခြ�င်�် �ိ�သည်မ်ျားာှ အသးကြက်ာ�ရေ�်က်�်ဆဲောသာ အဆောခြ�အဆောေက်ိ� ဆော�်သည်။် �က်�်းဆောခြပ်ာ�ိ�ဆောရ�

ေည်�်လူမ်ျား�အခြ�စိ ်ော�ကြက်ာ�က်ရိိယ်ာ သး��ခြ�င်�်၊ စိာဆောရ�ဆောခြပ်ာခြ�င်�်၊ လူက်သ်ဆောက်ါတ်ဘိုးာသာ၊ 

စိက်ာ�ဆောခြပ်ာသည်က််ိ� �တ်ရု်ှုခြ�င်�် (ပ်ါ�စိပ််က်ိ�ကြက်ည််၍် ော�လူည်ခ်ြ�င်�်) စိသည်တ််ိ� ် ရှိှိသည်။်

စိာဆောရ�ဆောခြပ်ာခြ�င်�်

စိက်ာ�ဆောခြပ်ာသည်က််ိ��တ်ရု်ှုခြ�င်�် (ပ်ါ�စိပ််က်ိ�ကြက်ည််၍်ော�လူည်ခ်ြ�င်�်)

လူက်သ်ဆောက်ါတ်ဘိုးာသာ

ော�ကြက်ာ�က်ရိိယ်ာ

→ �က်�်းဆောခြပ်ာ�ိ�ဆောရ�ေည်�်လူမ်ျား�၊ �က်�်းဆောခြပ်ာ�ိ�ဆောရ�ေည်�်ပ်ည်ာ၊ အခြများင်အ်ာရှုး���ို �ယ်ငွ်�်သနူှငှ်် ်�က်�်းဆောခြပ်ာ�ိ�ဆောရ�ေည်�်လူမ်ျား�နှငှ်် ်အက်ကူ်ရိိယ်ာဥပ်များာက်ိ� 
စိာများ�က်န်ှာှ 110 များ ှ111 ထူး ိကြက်ည််ရု်ှုပ်ါ။
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[ဘိုးာသာစိက်ာ���ို�ယ်ငွ်�်ခြ�င်�် (Language Disorder)]

•• ဘိုးာသာစိက်ာ���ို�ယ်ငွ်�်ခြ�င်�် (Language Disorder) �ိ�သည်မ်ျားာှ ဦး�ဆောနှာှက်က်ြီးက်း� (Cerebrum) ၏ 

ဘိုးာသာစိက်ာ�ပ်င်မ်ျားဌာာေနှငှ်် ်အသးထူးကွ်ခ်ြ�င်�်�ိ�င်ရ်ာ အဂါါ ါများ�ာ�တ်ငွ် ်ထူး�ိိ�က်�်းရပြီးပ်း� ဘိုးာသာစိက်ာ� 

အသး��ခြပ်ု၍ �က်�်းဆောခြပ်ာ�ိ�ရာတ်ငွ် ်အ�က်အ်�ရဲှိှိဆောသာ အဆောခြ�အဆောေက်ိ� ဆော�်သည်။်

•• ဦး�ဆောနှာှက်ထ်ူး�ိိ�က်မ်ျားဆုောကြက်ာင်် ်စိက်ာ�ဆောခြပ်ာ�က်�်ခဲြ�င်�် (Aphasia) သည် ်ဦး�ဆောနှာှက်က်ြီးက်း� (Cerebrum) 

၏ ဘိုးာသာစိက်ာ�ပ်င်မ်ျားဌာာေသည် ်အဆောက်ာင်�်ပ်က်တ် ိဆောများ�ွပြီးပ်း�ဆောောက်မ်ျား ှထူး�ိိ�က်�်းရပြီးပ်း� [ကြက်ာ�ခြ�င်�်] 

[စိက်ာ�ဆောခြပ်ာခြ�င်�်] [�တ်ခ်ြ�င်�်] [ဆောရ�ခြ�င်�်] တ်ိ� ် �က်�်လဲူာဆောသာ အဆောခြ�အဆောေက်ိ� ဆော�်သည်။်

•• �က်�်းဆောခြပ်ာ�ိ�ဆောရ�ေည်�်လူမ်ျား�အခြ�စိ ်စိာဆောရ�ဆောခြပ်ာခြ�င်�်နှငှ်် ်ပ်း�ခြပ်က်တ်မ်ျား�ာ� အသး����ခြ�င်�် စိသည်တ််ိ� ် 

ရှိှိကြက်ပြီးပ်း� များသေစ်ိမ်ွျား�ဆောသာအဆောခြ�အဆောေဆောပ်် များတူ်ည်၍် က်ွခဲြပ်ာ�သည်။်

● ဦးးစောနှာာက်�ထုခုုုျက်�မု်းစောကြားက်ာင့််�စုက်ားစောပြု�ာချက်�ချ�ပြုချင့်�း (Aphasia) ပြုဖစု�စောန်းစောသာ စောစုာင့််�စော�ာာက်�ချး

ဘာုးုဘာာဲး၏ အစောပြုချအစောန်း

ဆောခြပ်ာလူိ�ဆောသာ်လူည်�် စိက်ာ�ထူးစိဆ်ောေဆောသာ အဆောခြ�အဆောေ

င်ကှ်.်..
င်ကှ်.်..
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[နှလှူး��၏လူ�ပ််ဆော�ာင်ရ်ည် ်က်��င်�်ခြ�င်�်]

တ်စိက််ိ�ယ်လ်ူး��သိ� ် ဆောသ�ွများ�ာ�ပိ်�ဆ်ော�ာင်ရ်ေ ်

�က်�်ဆဲောသာ အဆောခြ�အဆောေ ခြ�စိသ်ည်။်

ဆောသ�ွ��ေန်ှေု�်တ်ငွ် ်ခြပ်ဿောရှိှိဆောသာ 

ဆောစိာင််ဆ်ောရှိာှက်�်းဘိုးိ��ဘိုးာွ�များ�ာ�သည် ်နှလှူး����ေ်

စိက် ်(Pacemaker) က်ိ� ရင်ဘ်ိုးတ်တ််ငွ် ်

ထူးည််သ်ငွ်�်ထူးာ�ဆောလူ ်ရှိှိသည်။် 

   ခြပ်ုစိ�ဆောစိာင််ဆ်ောရှိာှက်ရ်များည််အ်��က်မ်ျား�ာ�   

•• ရင်ဘ်ိုးတ်တ််ငွ် ်ထူးည််သ်ငွ်�်ထူးာ�ဆောသာဆောေရာ

က်ိ� အာ�နှငှ်် ်လူှရိဲှု�က်သ်က်ဲသ်ိ�ဆ်ောသာ က်ိ�ယ််

လူက်လ်ူပ်ု်ရှိာှ�များမုျား�ို�က်ိ� ဆောရှိာှင်ဆ်ောစိရများည်။်

[ဆောက်�ာက်က််ပ််၏လူ�ပ််ဆော�ာင်ရ်ည် ်က်��င်�်ခြ�င်�်]

ဆောသ�ွသေ ်စ်ိင်သ်ည််အ်လူ�ပ််လူ�ပ််ရေ ်�က်�်ဆဲောသာအဆောခြ�အဆောေ ခြ�စိသ်ည်။်

ဆောက်�ာက်က််ပ််၏လူ�ပ််ဆော�ာင်ရ်ည် ်က်��င်�်ဆောေဆောသာ ဆောစိာင််ဆ်ောရှိာှက်�်းဘိုးိ��ဘိုးာွ�က်ိ� ဆောက်�ာက်က််ပ််ဆော��ခြ�င်�် 

(Hemodialysis) က်ိ� ခြပ်ုလူ�ပ််ပြီးပ်း� ဆောသ�ွက်ိ�သေ ်စ်ိင်ဆ်ောပ်�ရသည်။်

   ခြပ်ုစိ�ဆောစိာင််ဆ်ောရှိာှက်ရ်များည််အ်��က်မ်ျား�ာ�   

•• ဆောက်�ာက်က််ပ််ဆော��ဆောသာရက်တ််ငွ် ်ဆောရ��ို�ခြ�င်�်က်ိ� ဆောရှိာှင်ဆ်ောစိရများည်။်

•• ဆောသ�ွဆော�ာက်ထ်ူးာ�ဆောသာဘိုးက်မ်ျား ှလူက်ဆ်ောများာင်�်တ်ငွ် ်ဆောလူ�လူးသည်မ်ျား�ာ� များက်ိ�င်မိ်ျားဆောစိရေ ်သတ်ခိြပ်ုရများည်။်

•• ဆောစိာင််ဆ်ောရှိာှက်�်းဘိုးိ��ဘိုးာွ�အတ်ကွ် ်အင်ေဓ်ာာတ်န်ှငှ်် ်ဆောရဓာာတ်က််ိ� က်ေ ်သ်တ်ရ်များည်။်

● စောက်ျာက်�က်��စောဆးပြုချင့်�းအလု�ု�လု�ု��းုစုန်းစု�

ဆောက်�ာက်က််ပ််
ဆော��စိက််

ပိ်�လူ းှဆောသာဆောရဓာာတ််

များလူိ�အပ််ဆောသာစိေွ ်ပ််စိပ််စိစည်�်များ�ာ�

● လုလူု�ု�နှာလုးးုခုျန်း�စုက်�

နှလှူး����ေစ်ိက််

နှလှူး��

ဆောသ�ွဆော�ာက်ထ်ူး�တ်ခ်ြ�င်�်
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[အသက်ရ်ှိှ�လူမ်ျား�ဆောကြက်ာင်�်၏လူ�ပ််ဆော�ာင်ရ်ည် ်က်��င်�်ခြ�င်�်]

အသက်ရ်ှိှ��က်ဆ်ောသာ အဆောခြ�အဆောေခြ�စိသ်ည်။်

အသက်ဝ်ဝ များရှိှ�နှိ�င်ဆ်ောသာ ဆောစိာင််ဆ်ောရှိာှက်�်းဘိုးိ��ဘိုးာွ�က်ိ� ဆောအာက်�်းဂါ�င်က််�ထူးး�� ခြပ်ုလူ�ပ််ရများည်။်

  ခြပ်ုစိ�ဆောစိာင််ဆ်ောရှိာှက်ရ်များည််အ်��က်မ်ျား�ာ�  

•• ဆောစိာင််ဆ်ောရှိာှက်�်းဘိုးိ��ဘိုးာွ�များ ှဆောအာက်�်းဂါ�င်ရ်ှိှ�စိက် ်သး����ိေတ််ငွ် ်များး�က်ိ� ဆောရှိာှင်ရ်များည်။်
•• ဆောစိာင််ဆ်ောရှိာှက်�်းဘိုးိ��ဘိုးာွ�က်ိ� က်�ူစိက်ဆ်ောရာဂါါများ�ာ�များ ှကြီးက်ို တ်င်က််ာက်ယွ်ရ်ေ ်အဆောရ�ကြီးက်း�သည်။်
•• များး�ပ်�က်�်�ိေမ်ျား�ာ�အတ်ကွ် ်အရးဘိုးက်ထ်ူးရး စိသည်က််ိ� အသင််ခ်ြပ်င်ထ်ူးာ�ရများည်။်

[�း�အမ်ိျားနှငှ််စ်ိအိ�လူမ်ျား�ဆောကြက်ာင်�်တ်ိ�၏်လူ�ပ််ဆော�ာင်ရ်ည် ်က်��င်�်ခြ�င်�်]
�း�အမ်ိျားနှငှ်် ်စိအိ�လူမ်ျား�ဆောကြက်ာင်�်ရှိှိ ဆောရာဂါါများ�ာ�ဆောကြက်ာင်် ်�း�နှငှ််မ်ျားစိင်က််ိ� စိေွ ်ထ်ူး�တ်ခ်ြ�င်�်များခြပ်ုနှိ�င်ဆ်ောသာ 
အဆောခြ�အဆောေ ခြ�စိသ်ည်။်
ဝမ်ျား�ဗိို�က်က််ိ��ွစဲိတိ်၍် �း�ဝမ်ျား�အည်စိအ်ဆောကြက်�များ�ာ� ထူး�တ်ယ််ရူေအ်တ်ကွ် ်အဆောပ်ါက်ဝ် (စိအိ�အတ်�) က်ိ� 
ခြပ်ုလူ�ပ််ရများည်။်
�း�အမ်ိျားအတ်�နှငှ်် ်စိအိ�အတ်� ဟု၍ူ ရိှှိသည်။် ဆောရာဂါါဆောပ််များတူ်ည်၍် အဆောပ်ါက်ဆ်ော�ာက်ဆ်ောသာဆောေရာ က်ွခဲြပ်ာ�သည်။်

   ခြပ်ုစိ�ဆောစိာင််ဆ်ောရှိာှက်ရ်များည််အ်��က်မ်ျား�ာ�   

•• စိအိ�အတ်�က်ိ� �း��ဆောသာ Pouch (အတိ်)် ထူးမဲျား ှ�း�ဝမ်ျား�အည်စိအ်ဆောကြက်�က်ိ� ခြပ်ုစိ�ဆောစိာင််ဆ်ောရှိာှက်ဆ်ောရ�
ဝေထ်ူးမ်ျား�များ ှရှိငှ်�်လူင်�်ဆောပ်�ရများည်။်

•• ဆောစိာင််ဆ်ောရှိာှက်�်းဘိုးိ��ဘိုးာွ�၏ စိအိ�အတ်�ဆောဘိုး�ပ်တ်လ်ူည်တ််ငွ် ်ေးရဲ၍ ခြပ်ည်တ််ည်လ်ူာပ်ါက် ဆော��က်�သဆောရ�
ဝေထ်ူးမ်ျား�ထူးး တ်င်ခ်ြပ်ရများည်။်

● လုက်�က်ုငု့်�စောအာက်�ဆဂီျျင့်��ာ�စုက်�  
(Portable Oxygen Inhaler)

● စောအာက်�ဆဂီျျင့်��ာ�စုက်�  
(Oxygen Concentrator)

● ဆးီအမု်း�အတ်ု ● စုအုအုတ်ု

အခြပ်င်ဘ်ိုးက်မ်ျားခှြများင်ရ်ဆောသာပ်း�စိး
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[ဉာာဏာရ်ည်မ်ျားများးခြ�င်�်]

ဉာာဏာရ်ည်မ်ျားများးခြ�င်�် �ိ�သည်မ်ျားာှ ဆောယ်ဘိုး�ယ်�အာ�ခြ�င်် ်ဉာာဏာရ်ည်�ွ်း� ပြီး�ို�များ ုဆောနှ�ှဆောက်�ွဆောေသမူျား�ာ�က်ိ� 

ဆော�်သည်။် ဆောေစ်ိဉ်ဆောေထူးိ�င်စ်ိာ�ဆောသာက်ဆ်ောရ� အ�က်အ်�ခဲြ�စိဆ်ောေ��ိေတ််ငွ် ်ဆောစိာင််ဆ်ောရှိာှက်�်းဘိုးိ��ဘိုးာွ�နှငှ်် ်က်ိ�က််

ည်းဆောသာ က်ညူ်းဆောစိာင််ဆ်ောရှိာှက်မ်ျား ုဆောပ်�ရေ ်လူိ�အပ််သည်။်

   ခြပ်ုစိ�ဆောစိာင််ဆ်ောရှိာှက်ရ်များည််အ်��က်မ်ျား�ာ�   

•• ဆောစိာင််ဆ်ောရှိာှက်�်းဘိုးိ��ဘိုးာွ�၏ အရွယ်အ်လူိ�က် ်ဆောခြ�ရှိငှ်�်ဆော�ာင်ရွ်က်ဆ်ောပ်�ရများည်။်

•• ဆောစိာင််ဆ်ောရှိာှက်�်းဘိုးိ��ဘိုးာွ�၏အဆောခြ�အဆောေက်ိ� သရိှိှိပြီးပ်း� ထူးိ�ဆောစိာင််ဆ်ောရှိာှက်�်းဘိုးိ��ဘိုးာွ�နှငှ်် ်က်ိ�က်ည််းဆောသာ 

ခြပ်ုစိ�ဆောစိာင််ဆ်ောရှိာှက်မ်ျားကု်ိ� ခြပ်ုရများည်။်

[စိတိ်ပိ််�င်�်�ိ�င်ရ်ာ��ို�ယ်ငွ်�်ခြ�င်�်]

စိတိ်ပိ််�င်�်�ိ�င်ရ်ာ ��ို�ယ်ငွ်�်ခြ�င်�်�ိ�သည်မ်ျားာှ စိတိ်ဆ်ောရာဂါါဆောကြက်ာင်် ်စိတိ်ပိ််�င်�်�ိ�င်ရ်ာ လူ�ပ််ဆော�ာင်ရ်ည်မ်ျား�ာ� 

��ို�ယ်ငွ်�်ပြီးပ်း� ဆောေစ်ိဉ်ဆောေထူးိ�င်စ်ိာ�ဆောသာက်ဆ်ောရ�နှငှ်် ်လူူအ်�ဲွ�အစိည်�်အတ်ငွ်�် ပ်ါဝင်ဆ်ော�ာင်ရွ်က်မ်ျားတု်ငွ် ်အ�က်အ်� ဲ

ခြ�စိဆ်ောပ််ဆောေဆောသာအဆောခြ�အဆောေက်ိ� ဆော�်သည်။် ဆောရာဂါါအဆောခြ�အဆောေ ခြပ်င်�်ထူးေလ်ူာလူှင် ်�း��ခြ�တ်န်ှိ�င်စ်ိမ်ွျား�နှငှ်် ်

အခြပ်ုအများထူူးေိ�်��ုပ််နှိ�င်စ်ိမ်ွျား�တ်ိ� ် သသိသိာသာ က်��င်�်တ်တ်သ်ည်။် စိတိ်ဆ်ောရာဂါါများ�ာ�တ်ငွ် ်စိတိ်က််စိဉ့််က််လူ�ာ�

ဆောရာဂါါ (Schizophrenia) နှငှ်် ်စိတိ်က်ြွက်စိတိ်က််�ဆောရာဂါါ (Mood Affective disorder) တ်ိ� ် ရှိှိကြက်သည်။်

စိတိ်ဆ်ောရာဂါါသည်မ်ျား�ာ�၏ဆောရာဂါါလူက်ခဏာာများ�ာ�အခြ�စိ ်စိတိ်အ်ာရှုး�ဆော��ာက်ခ်ြ�ာ�ခြ�င်�်၊ ထူးင်ဆ်ောယ်ာင်ထ်ူးင်မ်ျားာှ� 

ခြ�စိခ်ြ�င်�်၊ စိတိ်က််�ခြ�င်�် စိသည်တ််ိ� ် ခြ�စိသ်ည်။်

စိတိ်အ်ာရှုး�ဆော��ာက်ခ်ြ�ာ�ခြ�င်�်နှငှ်် ်
ထူးင်ဆ်ောယ်ာင်ထ်ူးင်မ်ျားာှ� ခြ�စိခ်ြ�င်�်တ်ိ� ် 
ခြ�စိပ််ာွ�သည်။်

● ထုင့်�စောယူာင့်�ထုင့်�မ်းာား ပြုဖစု�ပြုချင့်�း

စိတိ်ဓ်ာာတ်က််��င်�်ပြီးပ်း� စိက်ာ�ေည်�်လူာက်ာ 
စိတိ်ဓ်ာာတ်တ််က်က်ြွက်များ ုများရှိှိဆောသာ
အဆောခြ�အဆောေ။

● စုတု်�က်ျပြုချင့်�း

စိတိ်�်းစိာ���က်သ်ည် ်ပ်း�များေှန်ှငှ််မ်ျားတ် ူများမူျားများေှ်
စိာွ ဆောပ်�ာ်ရငှ်ခ်ြများ��ထူး�ူပြီးပ်း� တ်က်က်ြွက်လူပ်ု်ရှိာှ�
ဆောသာ အဆောခြ�အဆောေ။

● စုတု်�ကြွက်စော�ာဂျး

● စုတု်��ုုင့်�းဆုငု့်��ာချျုု �ယူငဲ့်�းပြုချင့်�းစော�ာဂျးလုက်ာဏ်ာမ်းျား
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မ်းာတ်�ဉာာဏ်�ချျုု �ယူငဲ့်�းမု်းစော�ာဂျး (Dementia) က်ု ုအစောပြုချချး
န်းားလုည်�ပြုချင့်�း

1) မ်းာတ်�ဉာာဏ်�ချျုု �ယူငဲ့်�းမု်းစော�ာဂျး ဆုသုည်�မ်းာာ

ဦး�ဆောနှာှက်သ်ည် ်လူ၏ူလူပ်ု်ရှိာှ�များကု်ိ� ထူးေိ�်��ုပ််ဆောေဆောသာအစိတိ်အ်ပိ်�င်�် ခြ�စိသ်ည်။် များတှ်ဉ်ာာဏာ�်�ို�ယ်ငွ်�်များု

ဆောရာဂါါ�ိ�သည်မ်ျားာှ အဆောကြက်ာင်�်တ်စိ�်���ဆောကြက်ာင်် ်ဦး�ဆောနှာှက်ရ်ှိှိ သမိျားတှ်�်းစိာ�များလုူ�ပ််ဆော�ာင်ရ်ည် ်က်��င်�်ပြီးပ်း� 

ဆောေစ်ိဉ်ဆောေထူးိ�င်စ်ိာ�ဆောသာက်ဆ်ောရ�နှငှ်် ်လူူအ်�ဲွ�အစိည်�်အတ်ငွ်�် ဆောေထူးိ�င်စ်ိာ�ဆောသာက်ဆ်ောရ�တ်ငွ် ်အ�က်အ်� ဲခြ�စိ်

ဆောပ််ဆောသာ ဆောရာဂါါက်ိ� ဆော�်သည်။်

ဦးးစောနှာာက်�၏ အလု�ု�မ်းျား

များတှ်ဉ်ာာဏာ�်�ို�ယ်ငွ်�်များဆုောရာဂါါက်ိ� ော�လူည်ရ်ေ ်ဦး�ဆောနှာှက်၏်အလူ�ပ််များ�ာ�က်ိ� သထိူးာ�ရေလ်ူိ�အပ််သည်။် 

ဦး�ဆောနှာှက်၏်အလူ�ပ််များ�ာ� က်��င်�်ပ်ါက် ဆောေထူးိ�င်စ်ိာ�ဆောသာက်ဆ်ောရ�တ်ငွ် ်အ�က်အ်� ဲရှိှိလူာများည်။်

33

● ဦးးစောနှာာက်�ကြိက်းီ (Cerebrum) ၏ �ုုင့်�န်းက်�န်းယူ� 4 ခုျနှာင့််� လု�ု�စောဆာင့်��ည်�မ်းျား

န်းဖူးလုးးု (Frontal lobe)
အေးအ်ာရှုး� ၊ က်ိ�ယ်လ်ူက်လ်ူပ်ု်ရှိာှ�များကု်ိ�စိ�ဆောပ်ါင်�်
လူ�ပ််ဆော�ာင်ခ်ြ�င်�်၊ စိတိ်�်းစိာ���က်၊် 
စိတိ်ဓ်ာာတ်တ််က်က်ြွက်များ၊ု �နှဒသဆောဘိုးာထူးာ� 
စိသည်။်

စောဘားလုးးု (Parietal lobe)
အရသာအာရှုး� ၊ �း��ခြ�တ်�်�က်�်�ခြ�င်�်၊ 
ော�လူည်ခ်ြ�င်�် စိသည်။်

န်းားထုင့်�လုးးု (Temporal lobe)
အကြက်ာ�အာရှုး� ၊ ဘိုးာသာစိက်ာ�ော�လူည်ခ်ြ�င်�်၊ 
အသပိ်ည်ာဗိုဟု�သ�တ်၊ များတှ်ဉ်ာာဏာ ်စိသည်။်

စောန်းာက်�စောစု်လုးးု (Occipital lobe)
အခြများင်အ်ာရှုး�  စိသည်။်
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မ်းာတ်�ဉာာဏ်�ချျုု �ယူငဲ့်�းမု်းစော�ာဂျး၏ အဓု�ာာယူ�သတ်�မ်းာတ်�ချျက်�

● သမု်းာတ်�ချးစုားမု်းလု�ု�စောဆာင့်��ည်� ဆုသုည်�မ်းာာ

လူ�ပ််ရပ််များ�ာ�
(ဆောေစ်ိဉ်ဆောေထူးိ�င်စ်ိာ�ဆောသာက်ဆ်ောရ�ရှိှ ိအခြပ်ုအများမူျား�ာ�)

ဘိုးာသာစိက်ာ�
 (စိက်ာ�ဆောခြပ်ာခြ�င်�်နှငှ််ေ်ာ�လူည်ခ်ြ�င်�်)

များတှ်ဉ်ာာဏာ်
 (များတှ်သ်ာ�ခြ�င်�်နှငှ်် ်သတ်ရိခြ�င်�်)

စိးများး��က်န်ှငှ််အ်စိးအစိဉ်က်ိ� စိးစိဉ်��များတှ်ခ်ြ�င်�် 
စိသည််

အသအိများတှ်ခ်ြပ်ုခြ�င်�်
 (အရာဝတု်ုများ�ာ�က်ိ� အသအိများတှ်ခ်ြပ်ုခြ�င်�်)
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သတ်စုောမ််းစောလုျာပ်ြုချင့်�းနှာင့််� မ်းာတ်�ဉာာဏ်�ချျုု �ယူငဲ့်�းမု်းစော�ာဂျး၏ က်ာဲပြုချားချျက်�

များတှ်ဉ်ာာဏာ�်�ို�ယ်ငွ်�်များဆုောရာဂါါ၏ အဓိာက်ဆောရာဂါါလူက်ခဏာာတ်ငွ် ်သတ်ဆိောများဆ်ောလူ�ာခ်ြ�င်�် ပ်ါဝင်သ်ည်။် 

သတ်ဆိောများဆ်ောလူ�ာခ်ြ�င်�်သည် ်အသက်က်ြီးက်း�လူာသည်န်ှငှ်် ်ဆောတ်ွ�ရတ်တ်ဆ်ောသာ ဆောရာဂါါလူက်ခဏာာ ခြ�စိ်

ဆောသာ်လူည်�် များတှ်ဉ်ာာဏာ�်�ို�ယ်ငွ်�်များဆုောရာဂါါဆောကြက်ာင်် ်သတ်ဆိောများဆ်ောလူ�ာခ်ြ�င်�်နှငှ်် ်က်ွခဲြပ်ာ�သည်။်

2) မ်းာတ်�ဉာာဏ်�ချျုု �ယူငဲ့်�းမု်းစော�ာဂျးအတ်ကဲ်� ပြု�ုစုစုောစုာင့််�စော�ာာက်��မ်းည််�အချျက်�မ်းျား

① ဆောစိာင််ဆ်ောရှိာှက်�်းဘိုးိ��ဘိုးာွ�၏ဆောေရာများ ှစိဉ်�စိာ�ရများည်။်

ထူးိ�သကူ်ိ�အဓိာက်ထူးာ�၍ ခြပ်ုစိ�ဆောစိာင််ဆ်ောရှိာှက်ရ်ေ ်လူိ�အပ််သည်။်

② ဆောစိာင််ဆ်ောရှိာှက်�်းဘိုးိ��ဘိုးာွ�၏ ဆောေထူးိ�င်စ်ိာ�ဆောသာက်ဆ်ောရ�က်ိ� ော�လူည်ရ်များည်။်

တ်ည်ပ်ြီးင်မ်ိျားစိာွ ဆောေထူးိ�င်စ်ိာ�ဆောသာက်ဆ်ောရ�က်ိ� က်ညူ်းဆောပ်�ရေ ်လူိ�အပ််သည်။်

③ ဆောစိာင််ဆ်ောရှိာှက်�်းဘိုးိ��ဘိုးာွ� လူ�ပ််နှိ�င်သ်ည်မ်ျား�ာ�က်ိ� ကြက်ည််ပ်ြီးပ်း� က်ညူ်းဆောပ်�ရများည်။်

ထူးိ�သ၏ူ လူ�ပ််နှိ�င်စ်ိမ်ွျား�နှငှ်် ်စိတိ်ဓ်ာာတ်တ််က်က်ြွက်များကု်ိ� ဆော�ာ်ထူး�တ်ဆ်ောပ်�ခြ�င်�်ခြ�င်် ်က်ညူ်းဆောပ်�ရများည်။်

● သတ်စုောမ််းစောလုျာပ်ြုချင့်�း၏ က်ာဲပြုချားချျက်�မ်းျား

အသက်�ကြိက်းီလုာ၍ သတ်စုောမ််းစောလုျာပ်ြုချင့်�း မ်းာတ်�ဉာာဏ်�ချျုု�ယူငဲ့်�းမု်းစော�ာဂျးစောကြားက်ာင့််� သတ်စုောမ််းစောလုျာပ်ြုချင့်�း

ကြက်းု ဆောတ်ွ� များကု်စိိစတ်စိစ်ိတိ်တ််စိပိ််�င်�်က်ိ� ဆောများသ်ည်။် ကြက်းု ဆောတ်ွ� များကု်စိိစတ်စိ�်�လူး��ဆောများသ်ည်။်

ဆောရာဂါါတ်ိ��လူာခြ�င်�်များရှိှိ။ ဆောရာဂါါတ်ိ��လူာသည်။်

သတ်ဆိောများဆ်ောေသည်က််ိ� က်ိ�ယ်တ််ိ�င်သ်သိည်။် သတ်ဆိောများဆ်ောေသည်က််ိ� က်ိ�ယ်တ််ိ�င်မ်ျားသ။ိ

ဆောေထူးိ�င်စ်ိာ�ဆောသာက်ဆ်ောရ�တ်ငွ် ်အ�က်အ်�မဲျားခြ�စိ် ဆောေထူးိ�င်စ်ိာ�ဆောသာက်ဆ်ောရ�တ်ငွ် ်အ�က်အ်�ခဲြ�စိသ်ည်။်
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 မ်းာတ်�ဉာာဏ်�ချျုု �ယူငဲ့်�းမု်းစော�ာဂျး�ာုသအူား ပြု�ုစုစုောစုာင့််�စော�ာာက်��ာတ်ငဲ့်� သတ်ပုြု�ု�မ်းည််�အချျက်�မ်းျား

•• ဆောစိာင််ဆ်ောရှိာှက်�်းဘိုးိ��ဘိုးာွ�၏ ဆောခြပ်ာစိက်ာ�နှငှ််အ်ခြပ်ုအများကူ်ိ� ခြင်င်�်�ေခ်ြ�င်�်များခြပ်ုဘိုး ဲလူက်�်းဆောပ်�ရများည်။်

•• ဆောစိာင််ဆ်ောရှိာှက်�်းဘိုးိ��ဘိုးာွ�၏ စိက်ာ�က်ိ� ဆောသ��ာ ော�ဆောထူးာင်ဆ်ောပ်�ပြီးပ်း� စိတိ်�်�လူး�ခြ�းု များ ုရှိှိဆောစိရေ ်ခြပ်ုလူ�ပ််ဆောပ်�

ရများည်။်

•• ဆောစိာင််ဆ်ောရှိာှက်�်းဘိုးိ��ဘိုးာွ�၏ ော�လူည်န်ှိ�င်စ်ိမ်ွျား�ဆောပ်် များတူ်ည်၍် ော�လူည်လ်ူယွ်ဆ်ောသာ လူိ�တ်ိ�ရှိှင်�်စိက်ာ�က်ိ�

သာ ဆောခြပ်ာရများည်။်

•• ဆောစိာင််ဆ်ောရှိာှက်�်းဘိုးိ��ဘိုးာွ�၏ များေက်အ်ပ်ိ်ရာထူးသည်မ်ျားစှိ၍ အပ်ိ်ရာဝင်သ်ည်အ်ထူး ိခြ�စိဆ်ောသာ ဘိုးဝစိည်�်

��က်န်ှငှ််အ်ည်း ဆောေထူးိ�င်ဆ်ောစိရများည်။်

•• စိတိ်ဆ်ောသာက်က်ိ� �ယ်ရ်ှိာှ�ဆောပ်�ရေ ်ဆောစိာင််ဆ်ောရှိာှက်�်းဘိုးိ��ဘိုးာွ�နှငှ်် ်အတ်တူ်က် ွစိဉ်�စိာ�ဆောပ်�ပြီးပ်း� ခြပ်ုများဆူောပ်�ရ

များည်။်

•• အ�ေ�်နှငှ််ဆ်ောဘိုး�ပ်တ်လ်ူည်ရ်ှိှိ အတ်ငွ်�်ပိ်�င်�်အခြပ်င်အ်�င်၊် အပ်�ူ�ိေ၊် အလူင်�်ဆောရာင်န်ှငှ်် ်အခြ�ာ�အရာများ�ာ�

က်ိ� ခြပ်ုစိ�ဆောစိာင််ဆ်ောရှိာှက်ဆ်ောရ�ဝေထ်ူးမ်ျား�၏ စိတိ်က််�ူခြ�င်် ်ဆောခြပ်ာင်�်လူမဲျားပ်စိရ်။
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3) မ်းာတ်�ဉာာဏ်�ချျုု �ယူငဲ့်�းမု်းစော�ာဂျးက်ုပုြုဖစု�စောစုစောသာ အဓုက်က်ျသည််� အစောကြားက်ာင့်�း�င့်�းချး

စော�ာဂျးမ်းျားနှာင့််� စော�ာဂျးလုက်ာဏ်ာမ်းျား စုသည်�။

များတှ်ဉ်ာာဏာ�်�ို�ယ်ငွ်�်များဆုောရာဂါါက်ိ� ခြ�စိဆ်ောစိဆောသာအဆောကြက်ာင်�်ရင်�်�းဆောရာဂါါများ�ာ�များာှ ① အယ်လ်ူဇိ်�င်�်များာ�

အများ�ို�အစိာ� များတှ်ဉ်ာာဏာ�်�ို�ယ်ငွ်�်များဆုောရာဂါါ၊ ② ဦး�ဆောနှာှက်တ််ငွ်�်ဆောသ�ွလူည်ပ််တ်မ်ျား ုများများေှခ်ြ�င်�်ဆောကြက်ာင်် ်

များတှ်ဉ်ာာဏာ�်�ို�ယ်ငွ်�်များဆုောရာဂါါ ③ လူဝူးဆောရာဂါါ (Lewy body dementia)၊ ④ ဦး�ဆောနှာှက်ဆ်ောရှိှ � ခြ�မ်ျား�များမူျားများေှခ်ြ�စိ်

ခြ�င်�် (Frontotemporal Dementia) စိသည်တ််ိ� ် ခြ�စိသ်ည်။်

● မ်းာတ်�ဉာာဏ်�ချျုု�ယူငဲ့်�းမု်းစော�ာဂျးက်ုပုြုဖစု�စောစုစောသာ အဓုက်က်ျသည််� အစောကြားက်ာင့်�း�င့်�းချးစော�ာဂျးမ်းျားနှာင့််� စော�ာဂျးလုက်ာဏ်ာမ်းျား စုသည်�။

အမ်းျုုးအစုား ဦးးစောနှာာက်�အစောပြုချအစောန်း အဓုက်စော�ာဂျးလုက်ာဏ်ာမ်းျား စုသည်�

① အယူ�လု�ဇုုင့်�းမ်းားအမ်းျုုး

အစုား မ်းာတ်�ဉာာဏ်�ချျုု �ယူငဲ့်�းမု်း

စော�ာဂျး

ဦး�ဆောနှာှက်က််�းု �လူာခြ�င်�်။ • လူက်ခဏာာဆောပ်် ခြ�င်�်နှငှ်် ်ဆောရာဂါါ တ်ိ��ခြ�င်�်များာှ 

သမ်ိျားဆောများွ�သည်။်

• များတှ်ဉ်ာာဏာ�်�ို�ယ်ငွ်�်ခြ�င်�်များ ှအစိခြပ်ု။

• �းစိာ���က်ဆ်ောက်ာင်�်ဆောေသည်က်် များ�ာ�ခြပ်ာ�။

• ဆောရာဂါါတ်ိ��ခြ�င်�်က်ိ� ဆောနှ�ှဆောက်�ွဆောစိဆောသာ ဆော��

များ�ာ� ရှိှိသည်။်

② ဦးးစောနှာာက်�တ်ငဲ့်�း စောသးဲ

လုည်��တ်�မု်း မ်းမ်းာန်း�ပြုချင့်�း

စောကြားက်ာင့််� မ်းာတ်�ဉာာဏ်�ချျုု �ယူငဲ့်�းမု်း

စော�ာဂျး

ဦး�ဆောနှာှက်ဆ်ောသ�ွဆောကြက်ာပိ်တ််

ဆောရာဂါါ ဆော�် ဆောလူခြ�တ််

ဆောလူင်ေ�်ဆောရာဂါါဆောကြက်ာင်် ်

ဆောသ�ွဆောကြက်ာပိ်တ်ပ်ြီးပ်း� 

ဦး�ဆောနှာှက်�်လဲူတ််စိစ်ိ� ဆောသ

ခြ�င်�်။

• ဆောရာဂါါ အ�င််�်င််တ််ိ��ခြ�င်�်။

• က်ိ�ယ်တ််စိခ်ြ�မ်ျား�ဆောလူခြ�တ်ခ်ြ�င်�်နှငှ်် ်

ဘိုးာသာစိက်ာ���ို�ယ်ငွ်�်��က်ရ်ှိှိခြ�င်�် စိသည်။်

• လူ�ပ််နှိ�င်သ်ည်န်ှငှ်် ်များလူ�ပ််နှိ�င်သ်ည်မ်ျား�ာ� ရှိှိသည်။်

③	လု�ီူစော�ာဂျး (Lewy 

body dementia)

အဓိာက်အာ�ခြ�င်် ်ဆောောက်ဆ်ောစိ်

လူး�� (Occipital lobe) က်ိ� 

က်�းု �ဆောစိဆောသာ Lewy body 

များ�ာ� ထူးကွ်ခ်ြ�င်�်။

• များခြများင်န်ှိ�င်သ်ည်မ်ျား�ာ� ခြများင်ရ်ခြ�င်�် 

(ထူးင်ဆ်ောယ်ာင်ထ်ူးင်မ်ျားာှ�ခြ�စိခ်ြ�င်�်)။

• ဆောခြ�လူမ်ှျား�က်�ဲက်�ဲများလူမ်ှျား�နှိ�င် ်စိသည် ်(ပ်ါက်င်�်ေ်

ဆောရာဂါါလူက်ခဏာာ)။

• အပ်ိ်များက်မ်ျားက်ဆ်ောေစိဉ် က်�ယ်ဆ်ောလူာင်ဆ်ောသာအသး

များ�ာ� ထူးကွ်ခ်ြ�င်�်က်ဲသ်ိ�ဆ်ောသာ များမူျားများေှဆ်ောသာ 

အများအူက်�င််မ်ျား�ာ� ရှိှိသည်။် (အပ်ိ်စိက်မ်ျားု

အခြပ်ုအများ ူ��ို �ယ်ငွ်�်ခြ�င်�်)

④ ဦးးစောနှာာက်�စော�ာ � ပြုချမ်း�း မူ်းမ်းမ်းာန်း�
ပြုဖစု�ပြုချင့်�း (Frontotemporal 
Dementia)

ေ�ူ�လူး�� (Frontal lobe) နှငှ်် ်

ော�ထူးင်လ်ူး�� (Temporal 

lobe) တ်ိ� ် က်�းု �လူာခြ�င်�်။

• �င်ခ်ြ�င်တ််း�တ်ရာ�နှငှ်် ်ထူးေိ�်��ုပ််နှိ�င်စ်ိမ်ွျား�တ်ိ� ် များရှိှိ။

• ပ်င်က််ိ�စိရိှု�က်ဆ်ောခြပ်ာင်�်လူခဲြ�င်�်။

• အခြပ်ုအများတူ်စိ�်�တ်ည်�်က်ိ� ထူးပ််�ါထူးပ််�ါ 

ခြပ်ုလူ�ပ််ခြ�င်�်။

• စိတိ်လ်ူပ်ု်ရှိာှ�ခြ�င်�်နှငှ်် ်ရေလ်ူိ�ခြ�င်�်။92



4) မ်းာတ်�ဉာာဏ်�ချျုု �ယူငဲ့်�းမု်းစော�ာဂျး၏ စော�ာဂျးလုက်ာဏ်ာမ်းျား

များတှ်ဉ်ာာဏာ�်�ို�ယ်ငွ်�်များဆုောရာဂါါ၏ ဆောရာဂါါလူက်ခဏာာများ�ာ�က်ိ� ဆောအာက်ပ််ါအတ်ိ�င်�် အများ�ို�အစိာ��ွနဲှိ�င်သ်ည်။်

အဓုက်စော�ာဂျးလုက်ာဏ်ာမ်းျား - ဦး�ဆောနှာှက်�်�ို�ယ်ငွ်�်များဆုောကြက်ာင််ခ်ြ�စိပ််ာွ�သည်။်

များတှ်ဉ်ာာဏာ�်�ို�ယ်ငွ်�်ခြ�င်�်၊ Disorientation ခြ�စိခ်ြ�င်�်၊ အဆောက်ာင်အ်ထူးည်ဆ်ော�ာ်များလုူ�ပ််ဆော�ာင်ရ်ည် ်

��ို �ယ်ငွ်�်ခြ�င်�်၊ ော�လူည်န်ှိ�င်စ်ိမ်ွျား�နှငှ််�်း��ခြ�တ်န်ှိ�င်စ်ိမ်ွျား���ို �ယ်ငွ်�်ခြ�င်�် စိသည်။်

အပြု�ုအမူ်းဆုငု့်��ာနှာင့််�စုတု်��ုုင့်�းဆုငု့်��ာစော�ာဂျးလုက်ာဏ်ာမ်းျား (BPSD) - ပ်တ်ဝ်ေ�်က်�င်၊် ဆောစိာင််ဆ်ောရှိာှက််

�းဘိုးိ��ဘိုးာွ�၏ ပ်င်က််ိ�စိရိှု�က်န်ှငှ််ပ််ါရများး၊ လူလူူ�ူ�င်�်�က်�်းဆောရ� စိသည်တ််ိ�ဆ်ောကြက်ာင်် ်ခြ�စိပ််ာွ�သည်။်

စိတိ်ဆ်ောသာက်နှငှ််စ်ိတိ်ပ််�က်ခ်ြ�င်�်၊ စိတိ်အ်ာရှုး�ဆော��ာက်�်�ာ�ခြ�င်�်နှငှ််ထ်ူးင်ဆ်ောယ်ာင်ထ်ူးင်မ်ျားာှ�ခြ�စိခ်ြ�င်�်၊ ဆောသ�ွ�ူ

ခြ�င်�်နှငှ််ရ်ေလ်ူိ�ခြ�င်�်အခြပ်ုအများ၊ူ ��းတ်း���တ်း�ဟုိ�ဆောယ်ာင်ဒ်းဆောယ်ာင်လ်ူ�ပ််ခြ�င်�် (Loitering) စိသည်။်

● မ်းာတ်�ဉာာဏ်�ချျုု �ယူငဲ့်�းမု်းစော�ာဂျး၏ အဓုက်စော�ာဂျးလုက်ာဏ်ာမ်းျားနှာင့််� အပြု�ုအမူ်းဆုငု့်��ာနှာင့််�စုတု်��ုုင့်�းဆုငု့်��ာ စော�ာဂျးလုက်ာဏ်ာမ်းျား

အခြပ်ုအများ�ူိ�င်ရ်ာနှငှ််စ်ိတိ်ပိ််�င်�်�ိ�င်ရ်ာဆောရာဂါါ
လူက်ခဏာာများ�ာ�က်ိ� အစိယွ်အ်ပ်ာွ�ဆောရာဂါါလူက်ခဏာာများ�ာ� 
(Peripheral symptoms ) ဟု�လူည်�် ဆော�်သည်။်

● မ်းာတ်�ဉာာဏ်�ချျုု�ယူငဲ့်�းမု်းစော�ာဂျးက်ုပုြုဖစု�စောစုစောသာ အဓုက်က်ျသည််� အစောကြားက်ာင့်�း�င့်�းချးစော�ာဂျးမ်းျားနှာင့််� စော�ာဂျးလုက်ာဏ်ာမ်းျား စုသည်�။

• များတှ်ဉ်ာာဏာ�်�ို�ယ်ငွ်�်ခြ�င်�်

အဓုက်စော�ာဂျးလုက်ာဏ်ာမ်းျား
အပြု�ုအမူ်းဆုငု့်��ာနှာင့််�စုတု်��ုုင့်�းဆုငု့်��ာ

စော�ာဂျးလုက်ာဏ်ာမ်းျား(BPSD)

ဦးးစောနှာာက်
�ဆ

�လု
� စောသ

ပြုချင့်�း

�င့်�က်
ုယူ

�စုရုံးက်
�နှာင့်် ��း�မ်း

�တ်
��န်း�းက်

ျင့်�အစောပြုချအ
စောန်းနှာင့်် � စုတ်

�အ
စောပြုချအ

စောန်း

• Disorientation ခြ�စိခ်ြ�င်�်

• အဆောက်ာင်အ်ထူးည်ဆ်ော�ာ်များု
လူ�ပ််ဆော�ာင်ရ်ည် ်��ို �ယ်ငွ်�်
ခြ�င်�်

• ော�လူည်န်ှိ�င်စ်ိမ်ွျား�နှငှ်််
�း��ခြ�တ်န်ှိ�င်စ်ိမ်ွျား���ို �ယ်ငွ်�်
ခြ�င်�်

• အခြ�ာ�အ��က်မ်ျား�ာ� • အခြ�ာ�အ��က်မ်ျား�ာ�

• စိတိ်ဆ်ောသာက်နှငှ််စ်ိတိ်ပ််�က််
ခြ�င်�်

• စိတိ်အ်ာရှုး�ဆော��ာက်�်�ာ�ခြ�င်�်
နှငှ််ထ်ူးင်ဆ်ောယ်ာင်ထ်ူးင်မ်ျားာှ�ခြ�စိ်
ခြ�င်�်

• ဆောသ�ွ�ခူြ�င်�် 
ရေလ်ူိ�ဆောသာအခြပ်ုအများူ

• ��းတ်း���တ်း�ဟုိ�ဆောယ်ာင်ဒ်း
ဆောယ်ာင်လ်ူ�ပ််ခြ�င်�် 
(Loitering)

93

အ
ပ်ိုင််� 2

စုတ်
�နှာင့်် �ချနှာာက်

ုယူ
�၏

အ
လု

�ု�လု
�ု��းုစုန်းစု�    အ

�ေ�် 22
 ပြု�ုစုစောစုာင့်် �စော�ာာက်

�စော�းလု
ုအု

��သ
က်

ု ုန်းားလု
ည်

�ပြုချင့်�း



[အဓိာက်ဆောရာဂါါလူက်ခဏာာများ�ာ�]

① များတှ်ဉ်ာာဏာ�်�ို�ယ်ငွ်�်ခြ�င်�်

များတှ်ဉ်ာာဏာ�်�ို�ယ်ငွ်�်ခြ�င်�်သည် ်က်စိိစရပ််အသစိန်ှငှ်် ်သတ်င်�်အ��က်အ်လူက်အ်သစိမ်ျား�ာ�က်ိ� များတှ်သ်ာ�

နှိ�င်ခ်ြ�င်�် များရှိှိဆောတ်ာဆ်ောသာ ��ို �ယ်ငွ်�်များမုျား�ို� ခြ�စိသ်ည်။် များတှ်ဉ်ာာဏာ�်�ို�ယ်ငွ်�်များဆုောရာဂါါ၏ အဓိာက်က်�ဆောသာ 

ဆောရာဂါါလူက်ခဏာာ ခြ�စိသ်ည်။်

② Disorientation ခြ�စိခ်ြ�င်�်

Disorientation ခြ�စိခ်ြ�င်�်သည် ်အ��ိေ၊်ဆောေရာ၊လူတူ်ိ�က််ိ�များသဆိောတ်ာဆ်ောသာ ��ို �ယ်ငွ်�်များမုျား�ို� ခြ�စိသ်ည်။်

•• ည်ကြီးက်း�သေ�်ဆော�ါင် ်နှိ��လူာက်ာ အခြပ်င်ထ်ူးကွ်ရ်ေ ်ခြပ်ုလူ�ပ််တ်တ်သ်ည်။်

•• မိျားသာ�စိ�ဝင်မ်ျား�ာ�က်ိ� သစူိမ်ိျား�ဟု� ထူးင်မ်ျားတှ်တ််တ်သ်ည်။်

③ အဆောက်ာင်အ်ထူးည်ဆ်ော�ာ်များလုူ�ပ််ဆော�ာင်ရ်ည် ်��ို �ယ်ငွ်�်ခြ�င်�်

အဆောက်ာင်အ်ထူးည်ဆ်ော�ာ်များလုူ�ပ််ဆော�ာင်ရ်ည် ်��ို �ယ်ငွ်�်ခြ�င်�်သည် ်လူ�ပ််က်ိ�င်ပ််း�အ�င််�်င််က််ိ� ော�များလူည််

ဆောတ်ာခ်ြ�င်�်၊ ခြပ်ုများဆူော�ာင်ရွ်က်မ်ျား ုများခြပ်ုနှိ�င်ဆ်ောတ်ာခ်ြ�င်�် ခြ�စိသ်ည်။်

•• ဟုင်�်��က်ပ််း�အ�င််�်င််က််ိ� ော�များလူည်ဆ်ောတ်ာဆ်ောပ်။

④ ော�လူည်န်ှိ�င်စ်ိမ်ွျား�နှငှ််�်း��ခြ�တ်န်ှိ�င်စ်ိမ်ွျား���ို �ယ်ငွ်�်ခြ�င်�်

ော�လူည်န်ှိ�င်စ်ိမ်ွျား�နှငှ််�်း��ခြ�တ်န်ှိ�င်စ်ိမ်ွျား� က်��င်�်ခြ�င်�်ဆောကြက်ာင်် ်က်စိိစရပ််များ�ာ�က်ိ� �း��ခြ�တ်န်ှိ�င်ခ်ြ�င်�် များရှိှိ

ဆောတ်ာဆ်ောပ်။

•• ဆောင်ဆွောကြက်�တ်ကွ်�်�က်ရ်ေ ်�က်�်လဲူာသည်။်

[အခြပ်ုအများ�ူိ�င်ရ်ာနှငှ်် ်စိတိ်ပိ််�င်�်�ိ�င်ရ်ာ ဆောရာဂါါလူက်ခဏာာများ�ာ� (BPSD)]

 အပြု�ုအမူ်းဆုငု့်��ာ စော�ာဂျးလုက်ာဏ်ာမ်းျား

① ဆောသ�ွ�ခူြ�င်�်နှငှ််ရ်ေလ်ူိ�ဆောသာအခြပ်ုအများူ

ဆောသ�ွ�ခူြ�င်�်နှငှ််ရ်ေလ်ူိ�ဆောသာ အခြပ်ုအများသူည် ်များည်သ်ည်က််ိ� လူ�ပ််ဆောေသည် ်�ိ�သည်က််ိ� ော�များလူည်န်ှိ�င််

ဘိုး ဲစိတိ်ဆ်ောသာက် �းစိာ�ရများမုျားဆှောေ၍ ခြ�စိပ််ာွ�ဆောသာ အခြပ်ုအများ ူခြ�စိသ်ည်။် ောက်�င်ခ်ြ�င်�်၊ ဝမ်ျား�သာွ���င််

စိတိ်၊် �း�သာွ���င်စ်ိတိ် ်စိသည်က််ိ� ဆောသ��ာစိာွ ဆောခြပ်ာများခြပ်နှိ�င်ဆ်ောတ်ာခ်ြ�င်�်သည်လ်ူည်�် ရေလ်ူိ�ဆောသာ

အခြပ်ုအများမူျား�ာ� ခြ�စိဆ်ောစိသည်ဟ်ု� ထူးင်ခ်ြများင်လ်ူ�က် ်ရှိှိကြက်သည်။်။

② ဟုိ�ော�ဆောယ်ာင်ဒ်းော�ဆောယ်ာင်လ်ူ�ပ််ခြ�င်�် (Loitering)

ဟုိ�ော�ဆောယ်ာင်ဒ်းော�ဆောယ်ာင်လ်ူ�ပ််ခြ�င်�် (Loitering) သည် ်တ်စိ�်���လူ�ပ််လူိ�ခြ�င်�်နှငှ်် ်ပြီးင်မ်ိျားပြီးင်မ်ိျားဆောလူ�များဆောေနှိ�င််

ခြ�င်�်က်ိ� အဆောကြက်ာင်�်ခြပ်ု၍ ဟုိ�ော�ဒးော�ဆောလူှာက်သ်ာွ�ဆောေဆောသာအခြပ်ုအများကူ်ိ� ဆော�်သည်။်
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 စုတု်��ုုင့်�းဆုငု့်��ာစော�ာဂျးလုက်ာဏ်ာမ်းျား

များတှ်ဉ်ာာဏာ�်�ို�ယ်ငွ်�်များဆုောရာဂါါရှိှိသသူည် ်စိတိ်ဆ်ောသာက်နှငှ််စ်ိတိ်ရု်ှုပ််ဆောထူး�ွခြ�င်�်က်ိ� �းစိာ�ဆောေရတ်တ်သ်ည်။်

① စိတိ်အ်ာရှုး�ဆော��ာက်�်�ာ�ခြ�င်�်

စိတိ်အ်ာရှုး�ဆော��ာက်�်�ာ�ခြ�င်�်သည် ်လူက်ဆ်ောတ်ွ�တ်ငွ် ်များရှိှိသည််အ်ရာများ�ာ� ရှိှိသဆောယ်ာင် ်�းစိာ�ဆောေရခြ�င်�်က်ိ� 

ဆော�်သည်။်

② ထူးင်ဆ်ောယ်ာင်ထ်ူးင်မ်ျားာှ�ခြ�စိခ်ြ�င်�်

ထူးင်ဆ်ောယ်ာင်ထ်ူးင်မ်ျားာှ� ခြ�စိခ်ြ�င်�်သည် ်အခြ�စိမ်ျားေှမ်ျားဟု�တ်သ်ည်က််ိ� အခြ�စိမ်ျားေှဟ်ု� �းစိာ�ဆောေရခြ�င်�်က်ိ� 

ဆော�်သည်။်
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အပုို�င်းး� 3

ဆက်�ဆးစောပြု�ာဆုစုော�းန်းည်�း�ည်ာ

အခန်းး� 1 ဆက်းဆံပြော�ပိုာဆု�ပြော��အပြော�ခခံအချက်းများျာ�

အခန်းး� 2  ပြော�ာင်း်းပြော�ာာက်းခံဘိုးု��ဘိုးးာ�နှာင်း်းဆက်းဆံပြော�ပိုာဆု�ပြော��

အခန်းး� 3 အဖွဲ့း��တွးင်းး�ဆက်းဆပံြော�ပိုာဆု�ပြော��



ဆက်�ဆးစောပြု�ာဆုစုော�း၏ အဓု�ာာယူ�ဖဲင့််�ဆုခုျျက်�

ဆက်းဆပံြော�ပိုာဆု�ပြော�� ဆု�သည်းများာာ အချင်းး�ချင်းး�၏ �တုွးခ�ံာ�ချက်းနှာင်း်း အပြောတွး�အပြောခ် �သည်းက်ု� 

အ�ပိုန်းးအလှာန်းးပြော�ပိုာဆု�က်ာ အသပုြောပို�များှပြော��ခင်းး� �ဖွဲ့�းသည်း။

တွ�းဘိုးက်းသာ�နှာင်း်း ယုံံ�ကြက်ည်းများ�ုာုပြောသာဆက်းဆပံြော��တွ�း�ပိုးက်ု� တွည်းပြောဆာက်းပြောသာန်းည်း�လှများး�အ�ဖွဲ့�း 

ဆက်းဆပံြော�ပိုာဆု�ပြော��န်းည်း�ပိုည်ာက်ု� ပြောလှလ်ှာဆည်း�ပိုး��န်းးလှု�အပိုးသည်း။

11

ဆက်းဆပံြော�ပိုာဆု�ပြော��အပြော�ခခအံချက်းများျာ�1
အခန်းး�

● ဆက်�ဆးစောပြု�ာဆုစုော�းအစောကြားက်ာင့်�းရုုံး���းု

�က်ာ�ပုို�လ်ှတှွး
�ခင်းး�နှာင်း်း�က်ာ�
လှက်းခ�ံခင်းး�

�က်ာ�ပုို�လ်ှတှွး
�ခင်းး�နှာင်း်း�က်ာ�
လှက်းခ�ံခင်းး�

ဒီပီြောန်းပ်ြောတွာ ်ခါတွု�င်းး�ထက်း 

ပြောပိုျားပြောန်းပံို��တွယုံးပြောန်းား။

ဟု�တွးပိုါ�� ်။ 

တွက်ယုံးက်ပြောလှ…။
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သတ်င့်�းအချျက်�အလုက်��ုုလ်ုာတ်�စော�းန်းည်�းလုမ်း�းမ်းျား

သတွင်းး�အချက်းအလှက်းပုို�လ်ှတှွးပြော��န်းည်း�လှများး�များျာ�တွးင်းး ဘိုးာသာ�က်ာ�အသံ���ပိုု၍ သာသာ�က်ာ�

�ဖွဲ့င်း်းဆက်းဆပံြော�ပိုာဆု�ပြော��၊ ၎င်းး�အ�ပိုင်းး က်ု�ယုံးအများးအ�ာနှာင်း်းများျက်းနှာာအများးအ�ာ �ပြောသာ အ�ခာ�န်းည်း�

လှများး�များျာ� အသံ���ပိုု၍ ဘိုးာသာ�က်ာ�များဟု�တွးသည်း�ဖွဲ့င်း်း ဆက်းဆပံြော�ပိုာဆု�ပြော��န်းည်း�လှများး�များျာ� �ာုသည်း။

1) သာသာစုက်ားပြုဖင့််�ဆက်�ဆးစောပြု�ာဆုစုော�း

သာသာ�က်ာ��ဖွဲ့င်း်းဆက်းဆပံြော�ပိုာဆု�ပြော��တွးင်းး ဘိုးာသာ�က်ာ�အသထံးက်းနှာင်း်း လှက်းသပြောက်ေတွဘိုးာသာ

တွု� ်�ဖွဲ့င်း်း �က်ာ�အ�ပိုန်းးအလှာန်းးပြော�ပိုာ�ခင်းး�၊ �ာလှံ��များျာ��ဖွဲ့င်း်းပုို�လ်ှတှွး�ခင်းး� ပိုါ�ာုသည်း။

22

● ဘာာသာစုက်ားပြုဖင့််�ဆက်�ဆးစောပြု�ာဆုစုော�းဥ�မ်းာ

ဘိုးာသာ�က်ာ�အသထံးက်း �ာလှံ��လှက်းသပြောက်ေတွဘိုးာသာ
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2) ဘာာသာစုက်ားမ်းဟာတု်�သည်�ပြုဖင့််� ဆက်�ဆးစောပြု�ာဆုစုော�း

ဘိုးာသာ�က်ာ�များာ လှး�၍ အ�ခာ�န်းည်း�လှများး�များျာ��ဖွဲ့င်း်း ဆက်းဆပံြော�ပိုာဆု�ပြောသာ န်းည်း�လှများး�များျာ�က်ု� 

ဘိုးာသာ�က်ာ�များဟု�တွးသည်း�ဖွဲ့င်း်း ဆက်းဆပံြော�ပိုာဆု�ပြော��န်းည်း�လှများး�များျာ�ဟု� ပြောခ်သည်း။ ဘိုးာသာ�က်ာ�

များဟု�တွးသည််း ဆက်းဆပံြော�ပိုာဆု�ပြော��န်းည်း�လှများး�များျာ�တွးင်းး က်ု�ယုံးအများးအ�ာနှာင်း်း လှက်းဟုန်းးအများးအ�ာ �ပြောသာ 

ဟုန်းးအများးအ�ာနှာင်း်း များျက်းနှာာအများးအ�ာ �သည်းတွု� ် ပိုါ�ာုသည်း။
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ဆက်းဆပံြော�ပိုာဆု�ပြော��န်းည်း�ပိုည်ာ

�ပိုု��ပြော�ာင်း်းပြော�ာာက်းပြော���န်းးထများး�သည်း ပြော�ာင်း်းပြော�ာာက်းခဘံိုးု��ဘိုးးာ�နှာင်း်း ဆက်းဆပံြော��က်ု� ထးပြောထာင်းး�န်းး 

ပြောအာက်းပိုါတွု�က််ု� အသသုတွထုာ�၍ ဆက်းဆပံြော�ပိုာဆု��များည်း။

33

● န်းားစုုုက်�စောထုာင့်�ပြုချင့်�း

•	 န်းာ��ု�က်းပြောထာင်းး�ခင်းး� ဆု�သည်းများာာ �တုွးအာ�

ထက်းသန်းး�းာ န်းာ�ပြောထာင်းးပြောသာ ဟုန်းးအများးအ�ာ

�ဖွဲ့င်း်း ပြော�ပိုာ�က်ာ�များျာ�က်ု� သတွကုြီးက်�ီ�းာ 

လှံ��ပြော�ပ်ိုတွးပြော� ်န်းာ�ပြောထာင်းး�ခင်းး� �ဖွဲ့�းသည်း။

● စုာန်းာစုတု်�

• �ာန်းာ�တုွး ဆု�သည်းများာာ တွ�းဘိုးက်းသာ�၏ 

ထင်းး�များင်းးယုံးဆချက်းနှာင်း်း �တုွးခ�ံာ�ချက်း �သည်း

က်ု� မုျားမုျားသည်းလှည်း� တွးည်ပီြောသာခ�ံာ�ချက်း

အ�ဖွဲ့�း ခ�ံာ���ခင်းး� �ဖွဲ့�းသည်း။

• တွ�းဘိုးက်းသာ�၏ ပြောန်း�ာများာပြောန်း၍ န်းာ�လှည်းပြောပို�

�န်းး ကြီးက်ုု �ပိုများး��ခင်းး�က် အပြော��ကြီးက်�ီပြောပိုသည်း။

● လုက်�သင့််�ချးပြုချင့်�း

• လှက်းသင်း်းခ�ံခင်းး� ဆု�သည်းများာာ တွ�းဘိုးက်းသာ�၏ 

ခ�ံာ�ချက်းနှာင်း်း ထင်းး�များင်းးယုံးဆချက်းက်ု� ထု�

အတွု�င်းး� လှက်းခယံုံး�ခင်းး�က်ု� ဆု�လှု�သည်း။
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စုက်ားန်းားစောထုာင့်�န်းည်�းနု်းဿ�ည်�း (တ်က်�ကြွက်စုဲာ န်းားစုုုက်�
စောထုာင့်�န်းည်�းနု်းဿ�ည်�း)

ပြု�ုစုစုောစုာင့််�စော�ာာက်�စော�းဝန်�ထမ်း�းသည်� စောစုာင့််�စော�ာာက်�ခံဘံိုးးးုဘိုးးားက်း ု�းမု်းးစုောက်ာင့်�းမ်းးန်�စုးာ စောန်ထးငု့်�စုား

စောသာက်�နိုးငု့်�စော�း က်ညူ်စီော�း�န်�အတွးက်� စောစုာင့််�စော�ာာက်�ခံဘံိုးးးုဘိုးးားနိုာင့််� သ၏ူမ်းးသားစုအုပြု�င့်� အပြုခံား

အတွတွ��ည်ာ�ာင့်�မ်း�ားနိုာင့််� ဆက်�ဆစံောပြု�ာဆး�ုမ်းည်�။

1) စောစုာင့််�စော�ာာက်�ချးဘာုးုဘာာဲး၏ တ်န်း�ဖုုးထုားသည််�အ�ာမ်းျားက်ု ုအစောလုးထုားပြုချင့်�း

စောစုာင့််�စော�ာာက်�ခံဘံိုးးးုဘိုးးားမ်း�ားသည်� စောမ်းးးဖွားးားလာာပြီး�ီးစောန်ာက်� ကြီးက်းီပြု�င့်�းခံ့စ်ောသာ စောခံတွ�က်ာလာနိုာင့််� စောန်ထးငု့်�

စုားစောသာက်�ခံ့စ်ောသာ �တွ�ဝန်�းက်�င့်� စုသည်�တွးုစ်ော�က်ာင့််� တွစု�ဦးးစုတီွးင့်� မ်းတွညူ်စီောသာ တွန်�ဖွားးုးထားသည််�

အ�ာမ်း�ား �ား�က်သည်�။ ပြု�ုစုစုောစုာင့််�စော�ာာက်�စော�းဝန်�ထမ်း�းသည်� စောစုာင့််�စော�ာာက်�ခံဘံိုးးးုဘိုးးား၏ စုးတွ�ခံစံုားခံ�က်�၊ 

စုးတွ�က်းူ၊ အစောတွးးအစောခံ်၊ တွန်�ဖွားးုးထားသည််�အ�ာမ်း�ားက်း ုအစောလားထား၍ ပြု�ုစုစုောစုာင့််�စော�ာာက်�စော�း�မ်းည်�။

2) ဘာာသာစုက်ားပြုဖင့််�ဆက်�ဆးစောပြု�ာဆုစုော�းတ်ငဲ့်� သတ်ပုြု�ု�မ်းည််�အချျက်�မ်းျား

[စုက်ာလာံးုအသံးုအနိုနု်�း]

ပြု�ုစုစုောစုာင့််�စော�ာာက်�စော�းဝန်�ထမ်း�းသည်� ယဉ်စောက်�းစောသာ စုက်ားမ်း�ားပြုဖွားင့််� စောပြု�ာဆး�ုန်� ကြီးက်းု း�မ်း�း�မ်းည်�။

11

စောစုာင့််�စော�ာာက်�ခံဘံိုးးးုဘိုးးားနိုာင့််�ဆက်�ဆံ
စောပြု�ာဆးစုော�း2

အခံန်�း

မ်းင်္ဂဂလာာမ်းန်က်�ခံင့်�း�ါ။
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[စောမ်းးခံးန်�းစောမ်းးန်ည်�းန်းဿ�ည်�း]

ပြု�ုစုစုောစုာင့််�စော�ာာက်�စော�းဝန်�ထမ်း�းသည်� သးလားသုည်�မ်း�ားက်း ုစောစုာင့််�စော�ာာက်�ခံဘံိုးးးုဘိုးးားထ ံတွစု�ဘိုးက်�သတွ� 

စောမ်းးပြုမ်းန်�းပြုခံင့်�း မ်းပြု�ု�ဘိုး ့စောစုာင့််�စော�ာာက်�ခံဘံိုးးးုဘိုးးားနိုာင့််� အသးားအပြု�န်��ားစောသာ ဆက်�ဆစံောပြု�ာဆးစုော�းက်း ု

ပြု�ုလာ�ု��န်� ကြီးက်းု း�မ်း�း�မ်းည်�။

စောမ်းးခံးန်�းစောမ်းး�ာတွးင့်� ① အ�းတွ�စောမ်းးခံးန်�းနိုာင့််� ② အဖွားးင့််�စောမ်းးခံးန်�း ဟူ၍ူ�ားသည်�။

① အ�ုတ်�စောမ်းးခဲျန်း�း

အ�းတွ�စောမ်းးခံးန်�းသည်� [ဟူတုွ�က့်]် သးုမ််းဟူတုွ� [ဟူင့််�အင့်�း]၊ [A] သးုမ််းဟူတုွ� [B] စုစောသာ တွစု�ဘိုးက်�သား

က် တွစု�ခံးန်�းတွည်�းနိုာင့််� စောပြုဖွားဆးနုိုးငု့်�စောသာ စောမ်းးခံးန်�းမ်း�းုး ပြုဖွားစု�သည်�။ အ�းတွ�စောမ်းးခံးန်�းသက်�သက်�က်းသုာ 

ဆက်�တွးကု်�စောမ်းးစောန်လာှင့်�လာည်�း တွစု�ဖွားက်�သတွ�ဆက်�ဆစံောပြု�ာဆးစုော�း ပြုဖွားစု�လာာမ်းည်�။

② အဖဲင့််�စောမ်းးခဲျန်း�း

အဖွားးင့််�စောမ်းးခံးန်�းသည်� [ဘိုးယ�လား ုထင့်��ါသလာ။့] [ဘိုးယ�လားလုာ�ု�ခံ�င့်��ါသလာ။့] စုစောသာ တွစု�ဖွားက်�သားက် 

လားတွ�လာ��စုးာ စောပြုဖွားဆးနုိုးငု့်�စောသာ စောမ်းးခံးန်�းမ်း�းုး ပြုဖွားစု�သည်�။ သးု�်ာတွးင့်� [အဘိုးယ်�စော�က်ာင့််�] ဟူစူောသာ 

အစော�က်ာင့်�းပြု�ခံ�က်�က်း ုစောမ်းးသည််� အဖွားးင့််�စောမ်းးခံးန်�းက်း ုဆက်�တွးကု်�စောမ်းးလာှင့်� အပြု�စု�တွင့်�ခံစံောန်�သည်�ဟူ ု

တွစု�ဖွားက်�သားမ်းာ ခံစံုား�တွတွ�သပြုဖွားင့််� သတွးထား�န်� လားအု��သည်�။

●	စောမ်းးခဲျန်း�းဥ�မ်းာ

အ�းတွ�စောမ်းးခံးန်�း အဖွားးင့််�စောမ်းးခံးန်�း

ခံါ�့အာလားူဟူင့်�း 

ကြီးက်းု က်�သလာား။

ကြီးက်းု က်�တွ့အ်စုားအစုာ

က် ဘိုးာမ်း�ားလာ။့

ဟူတုွ�က့်။် ဟူတုွ�တွယ�စောန်ာ�...။
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[ထ��မံ်းစောပြု�ာဆးပုြုခံင့်�း]

စောစုာင့််�စော�ာာက်�ခံဘံိုးးးုဘိုးးား၏ စောပြု�ာစုက်ားက်း ုပြု�ုစုစုောစုာင့််�စော�ာာက်�စော�းဝန်�ထမ်း�းမ်းာ လားကု်�စောပြု�ာစော�းပြုခံင့်�းပြုဖွားင့််� 

[စုက်ားက်း ုန်ားစောထာင့်�စောန်သည်�] ဟူ ုအထင့်�စော�ာက်�စောစုနိုးငု့်�သည်�။

● ထု��မ်းးစောပြု�ာဆုပုြုချင့်�းဥ�မ်းာ

မ်းစောန်တ်ွနု်�းက် ခံနိုာာက်းယု�ထက့် န်ာ

ပြီး�ီး အး��မ်းစော��ာ�ဘိုးးူ။

ခံနိုာာက်းယု� ဟူးနု်ားဒီနီ်ားက်န်ာ

ပြီး�ီး အး��မ်းစော��ာ�ဘိုးးူစော�ါစ်ောန်ာ�။

3) ဘာာသာစုက်ားမ်းဟာတု်�သည်�ပြုဖင့််�ဆက်�ဆးစောပြု�ာဆုစုော�းတ်ငဲ့်� သတ်ပုြု�ု�မ်းည််�အချျက်�မ်းျား

[က်းယု�အမ်းအူ�ာနိုာင့််�မ်း�က်�နိုာာအမ်းအူ�ာ]

ပြု�ုစုစုောစုာင့််�စော�ာာက်�စော�းဝန်�ထမ်း�းသည်� စောစုာင့််�စော�ာာက်�ခံဘံိုးးးုဘိုးးား၏ က်းယု�အမ်းအူ�ာနိုာင့််� မ်း�က်�နိုာာအမ်းအူ�ာ

က်း ုစောလာလ်ာာ�က်ည််�ရုှုပြီး�ီး ၎င့်�းတွးုန်ို ာင့််�အည် ီဆက်�ဆစံောပြု�ာဆး�ုမ်းည်�။

[မ်း�က်�လာံးုခံ�င့်�းဆံ�ုာမ်း�ဉ်းတွန်�း]

ပြု�ုစုစုောစုာင့််�စော�ာာက်�စော�းဝန်�ထမ်း�းသည်� စောစုာင့််�စော�ာာက်�ခံဘံိုးးးုဘိုးးားနိုာင့််� မ်း�က်�လာံးုခံ�င့်�းဆံ၍ု ဆက်�ဆ�ံမ်းည်�။ 

စောစုာင့််�စော�ာာက်�ခံဘံိုးးးုဘိုးးားနိုာင့််� မ်း�က်�လာံးုခံ�င့်�းမ်းဆံလုာှင့်� စုက်ားန်ားစောထာင့်�စောန်ပြုခံင့်�းမ်း�ားဟူ ုအထင့်�စော�ာက်�

နိုးငု့်�သည်�။
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● မ်းျက်�လုးးုချျင့်�းဆးနု်းည်�း

မ်း�က်�လာံးုခံ�င့်�း ဆံစုောစုသည်�။

[စောလာသ/ံစုက်ားသအံန်းမ်း်�အပြုမ်းင့််�]

စုက်ားက်း ုပြုဖွားည်�းညှ်င့်�းစောသာစောလာသ၊ံ အပြုဖွားတွ�အစောတွာက်�မ်း�ားပြုဖွားင့််� တွည်�ပြီးင့်းမ်း�စုးာ စောပြု�ာ�မ်းည်�။

[စောခံါင့်�းပြီးင့်ှးမ်း်�ပြုခံင့်�းနိုာင့််� စုက်ားစောထာက်�စော�းပြုခံင့်�း]

လာည်��င့်�းက်း ုစောဒီါင့်�လားကု်�လာ�ု��မ်း�း၍ စောခံါင့်�းပြီးင့်ှးမ်း်�ပြုခံင့်�းနိုာင့််� စောစုာင့််�စော�ာာက်�ခံဘံိုးးးုဘိုးးား၏စုက်ားက်း ု[ဟူတုွ�

တွယ�စောန်ာ�။] ဟူ ုစုက်ားစောထာက်�စော�းပြုခံင့်�းသည်� စောစုာင့််�စော�ာာက်�ခံဘံိုးးးုဘိုးးား စောပြု�ာစောန်သည်�မ်း�ားက်း ုစောက်ာင့်�းစုးာ 

န်ားစောထာင့်�ပြီး�ီး န်ားလာည်��န်� ကြီးက်းု း�မ်း�းစောန်စောသာ ဟူန်�အမ်းအူ�ာက်း ုစောဖွားာ�ပြု�သည်�။

[က်းယု�စောန်ဟူန်�ထား၊ က်းယု�အမ်းအူ�ာနိုာင့််�လာက်�ဟူန်�အမ်းအူ�ာ]

ပြု�ုစုစုောစုာင့််�စော�ာာက်�စော�းဝန်�ထမ်း�းသည်� စောစုာင့််�စော�ာာက်�ခံံ

ဘိုးးးုဘိုးးားနိုာင့််� မ်း�က်�နိုာာခံ�င့်�းဆးငု့်�၍ ဆက်�ဆစံောပြု�ာဆး�ု

မ်းည်�။

•• သတူွ�ါးစုက်ားက်းနု်ားစောထာင့်�ခံ�းန်�တွးင့်� လာက်��းကု်�

ပြုခံင့်�းနိုာင့််�စောပြုခံခံ�းတွ�ထးငု့်�ပြုခံင့်�း၊ စောပြုခံ�စု�လာက်��စု�ထးငု့်�

ပြုခံင့်�းတွးုသ်ည်� တွစု�ဘိုးက်�သားထမံ်းာ �ံ�ုး��စောက်ာင့်�းမ်း�

နိုးငု့်�၊ အပြုမ်းင့်�မ်း�က်ည်�နိုးငု့်�စော�။

•• က်းယု�အမ်းအူ�ာနိုာင့််� လာက်�ဟူန်�အမ်းအူ�ာ၏ 

အဓိး�ာာယ�မ်း�ားမ်းာာ နိုးငု့်�င့်နံိုာင့််�ယဉ်စောက်�းမ်းအုလားကု်� 

က်းပ့ြု�ားသည်�။

ပြု�ုစုစုောစုာင့််�စော�ာာက်�စော�းဝန်�ထမ်း�းသည်� စောစုာင့််�စော�ာာက်�ခံဘံိုးးးုဘိုးးားက်း ု

အစော�် စုးီမ်းာ င့်ံု ်�က်ည််�လာှင့်� ပြီးခံးမ်း�းစောပြုခံာက်�သလား ုခံစံုား�နိုးငု့်�သည်�။
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[အက်းာအစောဝးနိုာင့််� ခံနိုာာက်းယု�အားထးစောတွး� ပြုခံင့်�း]

နိုးငု့်�င့်စံော�်မ်းတူွည်�၍ န်းီက်��စုးာ စုက်ားစောပြု�ာပြုခံင့်�း

နိုာင့််� ခံနိုာာက်းယု�အား ထးစောတွး� ပြုခံင့်�းသည်� �င့်�းနိုားီမ်းု

က်း ုပြုဖွားစု�စော�်စောစုသည််�အခံါလာည်�း �ား�ါသည်�။

င်္ဂ��န်�နိုးငု့်�င့်တံွးင့်�မ်း ူစောဖွားာ�စော�းစောသာဆက်�ဆစံော�း �ား

�က်သမူ်း�ား�င့်� အက်းာအစောဝး အန်ည်�းင့်ယ�ပြုခံားစောန်

ပြုခံင့်�းက် �းအုဆင့်�စောပြု�သည်�ဟူ ုခံစံုား�သ ူအမ်း�ား

အပြု�ား�ားသည်�ဟူ ုစောပြု�ာစုမ်းာတွ� �ား�ါသည်�။

တွစု�ဘိုးက်�သား၏ခံနိုာာက်းယု�အား ထးစောတွး�

�ာတွးင့်� အခံ�းန်�အခံါနိုာင့််� ထးစောတွး� မ်းပုြု�င့်�းအား၊ 

အကြီးက်းမ်း�စော� စုသည်�တွးုစ်ော�် မ်းတူွည်�၍ 

တွစု�ဖွားက်�သား န်ားလာည်�နိုးငု့်�မ်းည််�န်ည်�းလာမ်း�း က်းပ့ြု�ားသည်�။

● ချနှာာက်ုယုူ�အားထုစုောတ်ဲ� ပြုချင့်�းဥ�မ်းာ

လာက်�က်း ုည်င့်�သာစုးာ ဆ�ု�က်းငု့်�၍ စောပြု�ာဆးဆုက်�ဆ�ံ
မ်းည်�။

● က်ုယုူ�စောန်းဟာန်း�ထုားတ်ငဲ့်� သတ်ပုြု�ု�မ်းည််�အချျက်�မ်းျား

မ်း�က်�နိုာာခံ�င့်�းဆးငု့်�၍ စုက်ားစောပြု�ာပြုခံင့်�း လာက်��းကု်�ပြုခံင့်�း

စောပြုခံ�စု�လာက်��စု�ထးငု့်�ပြုခံင့်�းစောပြုခံခံ�းတွ�ထးငု့်�ပြုခံင့်�း
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�ာင့်�းပြု�ပြုချင့်�းနှာင့််� သစောဘာာတ်ညူ်ပီြုချင့်�း (အသစုော�းသစောဘာာတ်ညူ်ီ
ချျက်�)

စောစုာင့််�စော�ာာက်�ခံဘံိုးးးုဘိုးးားအစောန်ပြုဖွားင့််� က်းယု်�ဘိုးဝနိုာင့််�က်းယု� စောန်ထးငု့်�စုားစောသာက်�သးား�န်�အတွးက်� ပြု�ုစုု

စောစုာင့််�စော�ာာက်�စော�းဝန်�ထမ်း�းသည်� စောစုာင့််�စော�ာာက်�ခံဘံိုးးးုဘိုးးားမ်းာ ဆံးုပြုဖွားတွ�ခံ�က်� ခံ�မ်းာတွ��ာတွးင့်� က်ညူ်စီော�း�

မ်းည်�။ ပြု�ုစုစုောစုာင့််�စော�ာာက်�စော�းဝန်�ထမ်း�းသည်� စောစုာင့််�စော�ာာက်�ခံဘံိုးးးုဘိုးးား၏ ဆံးုပြုဖွားတွ�ခံ�က်� ခံ�မ်းာတွ�ပြုခံင့်�းက်း ု

က်ညူ်စီော�း�ာတွးင့်� စောအာက်��ါအခံ�က်�မ်း�ားက်း ုသတွးပြု�ု�မ်းည်�။

① စော�း းခံ�ယ�စု�ာမ်း�ားက်း ုတွင့်�ပြု��မ်းည်�။

② စော�း းခံ�ယ�စု�ာအခံ�က်�အသးီသးီ၏ အက်�းုးအပြု�စု�နိုာင့််��တွ�သက်�၍ စုးတွ��ာည်�စုးာ �ာင့်�းပြု��မ်းည်�။

③ စောစုာင့််�စော�ာာက်�ခံဘံိုးးးုဘိုးးားက်းယု�တွးငု့်�၏ ဆနိုဒသစောဘိုးာထားပြုဖွားင့််� စော�း းခံ�ယ�ပြီး�ီး ဆံးုပြုဖွားတွ�စောစု�မ်းည်�။

စောစုာင့််�စော�ာာက်�ခံဘံိုးးးုဘိုးးား ဆံးုပြုဖွားတွ�ထားသည်�မ်း�ားက်း ုအစောက်ာင့်�အထည်� စောဖွားာ�နိုးငု့်��န်� ပြု�ုစုစုောစုာင့််�စော�ာာက်�

စော�းဝန်�ထမ်း�းသည်� ထးစုော�း းခံ�ယ�မ်းကု်း ုအစောလားထား�မ်းည်�။

စောစုာင့််�စော�ာာက်�ချးဘာုးုဘာာဲး၏အစောပြုချအစောန်းအလုုကု်� ဆက်�ဆး
စောပြု�ာဆုစုော�း

စောစုာင့််�စော�ာာက်�ခံဘံိုးးးုဘိုးးားသည်� စော�ာင်္ဂါနိုာင့််�မ်းသန်�စုးမ်း�းမ်းစုော�က်ာင့််� ဆက်�ဆစံောပြု�ာဆး�ုန်� ခံက်�ခံသ့ည််�အခံါ

လာည်�း �ားတွတွ�သည်�။ ပြု�ုစုစုောစုာင့််�စော�ာာက်�စော�းဝန်�ထမ်း�းသည်� စောစုာင့််�စော�ာာက်�ခံဘံိုးးးုဘိုးးား၏ စော�ာင်္ဂါနိုာင့််�  
မ်းသန်�စုးမ်း�းမ်းစုော�် မ်းတူွည်�၍ သင့််�စောတွာ�စောသာ ဆက်�ဆစံောပြု�ာဆးစုော�းန်ည်�းလာမ်း�းက်း ုစော�း းခံ�ယ��န်� လားအု��

သည်�။

1) မ်းသန်း�စုမဲ်း�းမု်းအမ်းျုုးမ်းျုုး၏ �ုစောသသလုက်ာဏ်ာမ်းျားအလုုကု်� ဆက်�ဆးစောပြု�ာဆု�ုန်း� 

အစော�းကြိက်းီမု်း

ဆက်�ဆစံောပြု�ာဆး�ုာတွးင့်� စောစုာင့််�စော�ာာက်�ခံဘံိုးးးုဘိုးးားသည်� မ်းည်�သးုစ်ောသာ အခံက်�အခံ ့�ားသည်�က်း ုပြု�ုစုု

စောစုာင့််�စော�ာာက်�စော�းဝန်�ထမ်း�းမ်းာ စောသခံ�ာစုးာ သး�ားထားပြီး�ီးမ်းာ ထးဘုိုးးးုဘိုးးားနိုာင့််� က်းကု်�ည်စီောသာ ဆက်�ဆစံောပြု�ာဆးမု်းု

က်း ုပြု�ု�မ်းည်�။

မ်း�က်ာစောသးမီ်းနိုာစု�မ်း�ားတွးင့်� ဆက်�ဆစံောပြု�ာဆးစုော�းန်ည်�းလာမ်း�းအပြုဖွားစု� ICT (သတွင့်�းအခံ�က်�အလာက်� 

ဆက်�သးယ�စော�းန်ည်�း�ည်ာ) က်း ုမ်း�ားစုးာ အသံးုပြု�ုလာ�က်� �ားသည်�။
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2) အပြုမ်းင့်�အာရုံးးုချျုု �ယူငဲ့်�းသနူှာင့််� ဆက်�ဆးစောပြု�ာဆုစုော�း

1. အပြုမ်းင့်�အာရုံးးုချျုု �ယူငဲ့်�းသနူှာင့််� ဆက်�ဆးစောပြု�ာဆုစုော�း၏ထုးူပြုချားချျက်�မ်းျား

အပြုမ်းင့်�အာရုံှုခံ�းု �ယးင့်�းပြုခံင့်�းသည်� မ်း�က်�လာံးု မ်းပြုမ်းင့်�နိုးငု့်�ပြုခံင့်�း တွန်ည်�း မ်း�က်�လာံးု ပြုမ်းင့်��ခံက်�ပြုခံင့်�း စုစောသာ 

ခံ�းု �ယးင့်�းမ်းမု်း�းုး ပြုဖွားစု�သည်�။ အပြုမ်းင့်�အာရုံှုမ်းာစောန်၍ သတွင့်�းအခံ�က်�အလာက်�က်း ုအပြု�ည််�အဝ မ်း�နိုးငု့်�

စောသာစော�က်ာင့််� အ�ာဝတုွုမ်း�ား၏ အက်းာအစောဝးနိုာင့််�စောန်�ာက်း ုန်ားမ်းလာည်� ပြုဖွားစု�တွတွ�သည်�။

2. အပြုမ်းင့်�အာရုံးးုချျုု �ယူငဲ့်�းသနူှာင့််� ဆက်�ဆးစောပြု�ာဆုခုျျုန်း�တ်ငဲ့်� သတ်ပုြု�ု�မ်းည််�အချျက်�မ်းျား

 အပြုမ်းင့်�အာရုံးးုအပြု�င့်� အပြုချားသတ်င့်�းအချျက်�အလုက်�က်ု ုအသးးုချျ�မ်းည်�။

အ�ာဝတုွုမ်း�ား၏ တွည်�စောန်�ာနိုာင့််� ထးူပြုခံားခံ�က်� စုသည်�တွးုက််း ုလာက်�စောတွး�က်�စောသာ စုက်ားလာံးုမ်း�ားပြုဖွားင့််� 

အစောသးစုးတွ� �ာင့်�းပြု��မ်းည်�။ ထးုအ်ပြု�င့်� အသအံတွးးုအက်�ယ�နိုာင့််� စုက်ားစောပြု�ာ�ံဆုး�ံု ုစုသည်�က်း ုအသး

သတွးထား �ား�န်� အစော�းကြီးက်းီသည်�။

လာနူိုာင့််� အ�ာဝတုွုတွးုက််း ုထးစောတွး�က်းငု့်�တွးယ�စောစုပြုခံင့်�းပြုဖွားင့််�လာည်�း သတွင့်�းအခံ�က်�အလာက်�မ်း�ားက်း ုစောပြု�ာ

ပြု�နိုးငု့်�သည်�။

 န်းာမ်းည်�စောချ်၍ အသးစော�း�မ်းည်�။

ပြု�ုစုစုောစုာင့််�စော�ာာက်�စော�းဝန်�ထမ်း�းသည်� ဘိုးာမ်းာမ်းစောပြု�ာဘိုး ့စောစုာင့််�စော�ာာက်�ခံဘံိုးးးုဘိုးးား၏ ခံနိုာာက်းယု�က်း ုတွးုထ်း

လားကု်�လာှင့်� ထးတွ�လာန် ်�သးားမ်းည်�ပြုဖွားစု�၍ အ�င့်�ဆံးု မ်းပြုဖွားစု�မ်းစောန် အသစံော�း�မ်းည်�။ အသစံော�း�ာတွးင့်� 

စောစုာင့််�စော�ာာက်�ခံဘံိုးးးုဘိုးးား၏ န်ာမ်းည်�က်း ုစောခံ် ပြီး�ီးမ်းာ စုက်ားစောပြု�ာ�မ်းည်�။

ထးုအ်ပြု�င့်� ပြု�ုစုစုောစုာင့််�စော�ာာက်�စော�းဝန်�ထမ်း�းသည်� မ်းးမ်းး၏န်ာမ်းည်�က်း ုက်းယု�တွးငု့်�စောပြု�ာပြု��န်�လာည်�း 

အစော�းကြီးက်းီ�ါသည်�။

အပြုမ်းင့်�အာရုံှုခံ�းု �ယးင့်�း

သမူ်း�ားတွးင့်� မ်းည်�သကူ်း ု

စုက်ားစောပြု�ာစောန်သည်�က်း ု

�ာင့်�းလာင့်�းစုးာန်ားလာည်�စောစု

�န်� ကြီးက်းု း�မ်း�း�မ်းည်�။

● န်းာမ်းည်�စောချ်၍ အသးစော�း�မ်းည်�။

ဦးး○○စော�။ ပြု�ုတွ�က်�

သးားပြီး�ီစောန်ာ�။
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 စောန်း�ာနှာင့််�ဦးးတ်ည်��ာက်ု ုလုက်�စောတ်ဲ�က်ျစုာဲ �ာင့်�းပြု��မ်းည်�။

စောန်�ာက်း ု�ာင့်�းပြု��ာတွးင့်� [သင့်�၏ ည်ာဘိုးက်�တွးင့်�] [က်ွနို��ု�၏ အသလံာာ�ာဘိုးက်�တွးင့်�] စုသည်�ပြုဖွားင့််� 

အတွးအက်� စောပြု�ာပြု��မ်းည်�။ စုားစောသာက်�ခံ�းန်�တွးင့်� အစုားအစောသာက်� စောန်�ာခံ�ထား�ံကု်း ုစောပြု�ာပြု�သည််�အခံါ 

န်ာ�ီ၏ ဒီးငု့်�ခံးက်�စော�်တွးင့်� တွင့်�သည််�အတွးငု့်�း တွည်�စောန်�ာမ်း�ားက်း ု�ာင့်�းပြု�စောသာ န်ာ�ီစော�်မ်းာစောန်�ာမ်း�ား 

ဟူစူောသာန်ည်�းလာမ်း�း �ား�ါသည်�။

3. အပြုမ်းင့်�အာရုံးးုချျုု �ယူငဲ့်�းသနူှာင့််� ဆက်�ဆးစောပြု�ာဆုစုော�းန်းည်�းလုမ်း�းနှာင့််�အက်ကူ်�ုုယူာဥ�မ်းာ

စောစုာင့််�စော�ာာက်�ခံဘံိုးးးုဘိုးးား၏ အပြုမ်းင့်�အာရုံှုခံ�းု �ယးင့်�းမ်းအုစောပြုခံအစောန်အလားကု်� အက်ကူ်း�းယာက်း ုအသံးုပြု�ု

ပြုခံင့်�းပြုဖွားင့််� ဆက်�ဆစံောပြု�ာဆး�ု လားယ�က်လူာာမ်းည်�။

(မ်း�က်�မ်းပြုမ်းင့်�စုာ)

မ်း�က်�လာံးုမ်းပြုမ်းင့်�နိုးငု့်�သ၏ူ သတွင့်�းအခံ�က်�အလာက်��းုလ်ာတှွ�စော�းက်း�းယာအပြုဖွားစု� မ်း�က်�မ်းပြုမ်းင့်�စုာနိုာင့််� 

မ်း�က်�မ်းပြုမ်းင့်�စုာဘိုးစောလာာက်�တွံးုမ်း�ား �ား�ါသည်�။

မ်း�က်�မ်းပြုမ်းင့်�စုာ မ်း�က်�မ်းပြုမ်းင့်�စုာဘိုးစောလာာက်�တွံးု
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● �းးစု��လု�ု��ာားမု်းက်ု ုဖတ်�ရုုံး၍ စုက်ားစောပြု�ာပြုချင့်�း

3) အကြားက်ားအာရုံးးုချျုု �ယူငဲ့်�းသနူှာင့််� ဆက်�ဆးစောပြု�ာဆုစုော�း

1. အကြားက်ားအာရုံးးုချျုု �ယူငဲ့်�းသနူှာင့််� ဆက်�ဆးစောပြု�ာဆုစုော�း၏ထုးူပြုချားချျက်�မ်းျား

အသကံ်း ုအပြု�ည််�အဝမ်း�က်ားနိုးငု့်�စောသာစော�က်ာင့််� အထးီက်�န်�ပြုခံင့်�းနိုာင့််�ဟူာတွာတွာပြုဖွားစု�ပြုခံင့်�းက်း ုဆးးု�းားစုးာ 

ခံစံုား�ပြီး�ီး စုးတွ��းငု့်�းဆးငု့်��ာက်ညူ်စီော�း�န်� လားအု��သည်�။

2. အကြားက်ားအာရုံးးုချျုု �ယူငဲ့်�းသနူှာင့််� ဆက်�ဆးစောပြု�ာဆု�ုာတ်ငဲ့်� သတ်ပုြု�ု�မ်းည််�အချျက်�မ်းျား

••	 မ်း�က်�နိုာာအမ်းအူ�ာနိုာင့််� �ါးစု��လာ�ု��ာားမ်းကု်း ုအပြု�န်�အလာာန်� န်ားလာည်�စောစု�န်� အစော�ာ �ဘိုးက်�မ်းာ စုက်ားစောပြု�ာ

�မ်းည်�။

••	 �က်ားနိုးငု့်�စောသာ န်ားတွစု�ဘိုးက်� �ားလာှင့်� ထး�ုက်ားနိုးငု့်�စောသာဘိုးက်�မ်းာ စုက်ားစောပြု�ာ�မ်းည်�။

••	 ပြုဖွားည်�းပြုဖွားည်�းနိုာင့််� ပြု�တွ�သားစုးာ စောပြု�ာဆး�ုမ်းည်�။

••	 လားအု��သည်�ထက်� �းကု်�ယ�စုးာ အသမံ်းပြု�ု�။

••	 တွတွ�နိုးငု့်�သမ်းှ ဆးတွ�ပြီးင့်းမ်း�စောသာစောန်�ာတွးင့်� စုက်ားစောပြု�ာ�မ်းည်�။

3. အကြားက်ားအာရုံးးုချျုု �ယူငဲ့်�းသနူှာင့််� ဆက်�ဆးစောပြု�ာဆုစုော�းန်းည်�းလုမ်း�းနှာင့််�အက်ကူ်�ုုယူာဥ�မ်းာ

(စုက်ားစောပြု�ာသည်�က်းဖုွားတွ�ရုှုပြုခံင့်�း (�ါးစု��က်း�ုက်ည််�၍ န်ားလာည်�ပြုခံင့်�း))

�ါးစု��လာ�ု��ာားမ်းကု်း ုဖွားတွ�ရုှုပြီး�ီး ဆက်�ဆစံောပြု�ာဆး�ုမ်းည်�။

မ်းင်္ဂဂလာာမ်းန်က်�ခံင့်�း�ါ။

110



(စုာစော�းစောပြု�ာပြုခံင့်�း)

စုကူ်�၊ သင့်��နု်�းစုက်� စုသည်�က်း ု

အသံးုပြု�ု၍ ဆက်�ဆစံောပြု�ာဆး�ုန်� 

ကြီးက်းု း�မ်း�း�မ်းည်�။ ICT က်းလုာည်�း 

အသံးုခံ��က်သည်�။

(လာက်�သစောက်ဂတွဘိုးာသာ)

လာက်�နိုာင့််�လာက်�စောခံ�ာင့်�း

မ်း�ား၏လာ�ု��ာားမ်းနုိုာင့််� မ်း�က်�နိုာာနိုာင့််�

လာည်��င့်�းစုသည်�တွးု၏် လာ�ု��ာားမ်းကု်း ု

စော�ါင့်�းစု��၍ အဓိး�ာာယ�က်း ုစောပြု�ာပြု��

မ်းည်�။ 

(န်ား�က်ားက်း�းယာ)

န်ား�က်ားက်း�းယာသည်� မ်းးကု်�ခံးက်�

ပြုဖွားင့််� အသမံ်း�ားက်း ုစုစုုည်�း၍ အသခံံ�့�

က်ာ န်ားသးု ် �းုစ်ောဆာင့်�စော�းစောသာ အက်ူ

က်း�းယာ ပြုဖွားစု�သည်�။

● စုာစော�းစောပြု�ာပြုချင့်�းပြုဖင့််� စုက်ားစောပြု�ာပြုချင့်�း

● လုက်�သစောက်ါတ်ဘာာသာက်ု ုအသးးုပြု�ု၍ စုက်ားစောပြု�ာပြုချင့်�း

● န်းားကြားက်ားက်�ုုယူာအသးးုပြု�ု၍ စုက်ားစောပြု�ာပြုချင့်�း
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4) ဦးးစောနှာာက်�ထုခုုုျက်�မု်းစောကြားက်ာင့််�စုက်ားစောပြု�ာချက်�ချ�သနူှာင့််� ဆက်�ဆးစောပြု�ာဆုစုော�း

1. ဦးးစောနှာာက်�ထုခုုုျက်�မု်းစောကြားက်ာင့််�စုက်ားစောပြု�ာချက်�ချ�သနူှာင့််� ဆက်�ဆးစောပြု�ာဆုစုော�း၏ထုးူပြုချားချျက်�မ်းျား

ဦးးစောနိုာာက်�ထးခံးကု်�မ်းစုော�က်ာင့််� စုက်ားစောပြု�ာခံက်�ခံပ့ြုခံင့်�း (Aphasia) သည်� ဦးးစောနိုာာက်�ကြီးက်းီ (Cerebrum) ၏ 

ဘိုးာသာစုက်ားဆးငု့်��ာ �းငု့်�န်က်�န်ယ� ထးခံးကု်���က်�စုးီပြုခံင့်�းစော�က်ာင့််� ပြုဖွားစု��းားသည်�။ [စုက်ားန်ားစောထာင့်�၍ 

န်ားလာည်�ပြုခံင့်�း] [စော�းထားသည်�က်းဖုွားတွ�၍ န်ားလာည်�ပြုခံင့်�း] [စုက်ားစောပြု�ာပြုခံင့်�း] [စုာစော�းပြုခံင့်�း] စုစောသာ 

လာ�ု�စောဆာင့်��ည်�မ်း�ား က်�ဆင့်�းမ်းကု်း ုပြုမ်းင့်�စောတွး� နိုးငု့်�သည်�။

2. ဦးးစောနှာာက်�ထုခုုုျက်�မု်းစောကြားက်ာင့််� စုက်ားစောပြု�ာချက်�ချ�သနူှာင့််� ဆက်�ဆးစောပြု�ာဆု�ုာတ်ငဲ့်� သတ်ပုြု�ု�မ်းည််� အချျက်�

မ်းျား

••	 လားတုွး�ုာင့်�းစုက်ားလာံးုမ်း�ားပြုဖွားင့််� ပြုဖွားည်�းပြုဖွားည်�းနိုာင့််� ပြု�တွ�သားစုးာ စုက်ားစောပြု�ာစော�း�မ်းည်�။

••	 �န်�းခံ�ီနိုာင့််�ဓိာတွ��ံ၊ု က်းယု�အမ်းအူ�ာနိုာင့််�လာက်�ဟူန်�အမ်းအူ�ာ စုစောသာ ဘိုးာသာစုက်ားမ်းဟူတုွ�သည််� 

ဆက်�ဆစံောပြု�ာဆးစုော�းက်း ုအသံးုခံ��မ်းည်�။

••	 အစောသးအမ်းာှစုက်ားစောပြု�ာမ်းာားပြုခံင့်�းက်း ုစောထာက်�ပြု�စော�းပြုခံင့်�း မ်းပြု�ု�။

••	 [ဟူတုွ�က့်]် [ဟူင့််�အင့်�း] စုသည်�ပြုဖွားင့််� စောပြုဖွားဆးနုိုးငု့်�စောသာ အ�းတွ�စောမ်းးခံးန်�းက်း ုစောမ်းး�မ်းည်�။

3. ဦးးစောနှာာက်�ထုခုုုျက်�မု်းစောကြားက်ာင့််�စုက်ားစောပြု�ာချက်�ချ�သနူှာင့််� ဆက်�ဆးစောပြု�ာဆုစုော�းန်းည်�းလုမ်း�းနှာင့််�အက်ကူ်�ုုယူာ

ဥ�မ်းာ

•• အသထံးက်�ပြုခံင့်�းအပြု�င့်� က်းယု�အမ်းအူ�ာနိုာင့််� လာက်�ဟူန်�အမ်းအူ�ာ စုစောသာ ဟူန်�အမ်းအူ�ာက်း ုအသံးုပြု�ု

�မ်းည်�။

•• �န်�းခံ�ီနိုာင့််�ရုှု���ံ ုစုသည်�တွးုက််း ုအသံးုပြု�ု�မ်းည်�။
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5) မ်းာတ်�ဉာာဏ်�ချျုု �ယူငဲ့်�းမု်းစော�ာဂျး�ာုသနူှာင့််� ဆက်�ဆးစောပြု�ာဆုစုော�း

1. မ်းာတ်�ဉာာဏ်�ချျုု �ယူငဲ့်�းမု်းစော�ာဂျး�ာုသနူှာင့််� ဆက်�ဆးစောပြု�ာဆုစုော�း၏ထုးူပြုချားချျက်�မ်းျား

သးမ်းာတွ�ခံစံုားမ်းလုာ�ု�စောဆာင့်��ည်� က်�ဆင့်�းပြုခံင့်�းစော�က်ာင့််� စုက်ားတွစု�ခံးန်�းက်း ုအကြီးက်းမ်း�စော�ါင့်�းမ်း�ားစုးာ ထ��

ခံါတွလာလ့ာ ့စောပြု�ာပြုခံင့်�းနိုာင့််� ပြု�ုစုစုောစုာင့််�စော�ာာက်�စော�းဝန်�ထမ်း�းနိုာင့််� စောစုာင့််�စော�ာာက်�ခံဘံိုးးးုဘိုးးား�က်ား�ား ဆက်�ဆံ

စောပြု�ာဆးစုော�း မ်းက်းကု်�ည်ပီြုခံင့်�း ပြုဖွားစု��းားတွတွ�သည်�။

2. မ်းာတ်�ဉာာဏ်�ချျုု �ယူငဲ့်�းမု်းစော�ာဂျး�ာုသနူှာင့််� ဆက်�ဆးစောပြု�ာဆု�ုာတ်ငဲ့်� သတ်ပုြု�ု�မ်းည််�အချျက်�မ်းျား

•• ပြုဖွားည်�းညှ်င့်�းစုးာ စုက်ားစောပြု�ာစော�း�မ်းည်�။

•• န်ားလာည်�လားယ�စောသာစုက်ားလာံးု၊ ဝါက်�တွးမု်း�ားပြုဖွားင့််� စောပြု�ာပြု��မ်းည်�။

•• စောစုာင့််�စော�ာာက်�ခံဘံိုးးးုဘိုးးား စောပြု�ာစောသာအစော�က်ာင့်�းအ�ာသည်� အပြုဖွားစု�မ်းာန်�နိုာင့််� က်းာပြုခံားစောစုက်ာမ်း ူပြုင့်င့်�း�ယ�

ပြုခံင့်�းမ်းပြု�ုဘိုး ့ထးအုတွးငု့်�း လာက်�သင့််�ခံပံြီး�ီး မ်းှစောဝခံစံုားစော�း�မ်းည်�။

● မ်းာတ်�ဉာာဏ်�ချျုု �ယူငဲ့်�းမု်းစော�ာဂျး�ာုသ၏ူ စုတု်�စောသာက်က်ု ုလုက်�သင့််�ချးစော�း�မ်းည်�။

မ်းာတွ�ဉာာဏ်�ခံ�းု �ယးင့်�းမ်းစုော�ာင်္ဂါ�ားသ၏ူ စုးတွ�စောသာက်က်း ုလာက်�သ
င့််�ခံစံော�း�မ်းည်�။
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မ်းာတ်�တ်မ်း�းမ်းျားပြုဖင့််� သတ်င့်�းအချျက်�အလုက်�အသစုော�းမ်း့စော�
ပြုချင့်�းက်ု ုအစောပြုချချးန်းားလုည်�ပြုချင့်�း

1) သတ်င့်�းအချျက်�အလုက်�အသစုော�းမ်း့စော�ပြုချင့်�း၏ �ည်��ဲယူ�ချျက်�

ပြု�ုစုစုောစုာင့််�စော�ာာက်�စော�းက်ု ုပြု�ုစုစုောစုာင့််�စော�ာာက်�စော�းဝန်�ထမ်း�းသာာမ်းက် စော�းက်သုာစော�းဝန်�ထမ်း�း စုစောသာာ 

အပြု�ားဝန်�ထမ်း�းမ်း�ားနှာင့််�လည်း�း ��ုတ်��က်�ပြီး�းး အဖ့ွဲ့��လုကု်�စော�ာင့်��့က်��မ်းည်း�။ စောစုာင့််�စော�ာာက်��ဘံိုးုးုဘိုးာ့းအား 

�ုမုု်းစုောက်ာင့်�းမ်းန့်�စောသာာ ပြု�ုစုစုောစုာင့််�စော�ာာက်�စော�းက်ု ုဝန်�စော�ာင့်�စော�း�န်�အတ်က့်� မ်းည်း�သာည်း်� ပြု�ုစုစုောစုာင့််�စော�ာာက်�

စော�းအား ပြု�ုလ�ု�မ်းည်း��ုသုာည်း�နှာင့််� စော�းက်သုာမ်း�ုုငု့်��ာ သာတ်င့်�းအ��က်�အလက်�က်ု ုအဖ့ွဲ့�� တ်င့့်�း အသာစုော�း 

မ်းှစောဝ�မ်းည်း�။

 သတ်င့်�းအချျက်�အလုက်� အသစုော�းမ်း့စော�စော�းန်းည်�းလုမ်း�းမ်းျား

မ်းာတ်�တ်မ်း�းမ်းျားပြုဖင့််� သတ်င့်�းအချျက်�အလုက်�အသစုော�းမ်း့စော�ပြုချင့်�း

ပြု�ုစုစုောစုာင့််�စော�ာာက်�စော�း စုသာည်း�တ်ုုအ်စော�က်ာင့်�း စုးမံ်း��က်�စုာတ်မ်း�း၊ တ်စု�ဦးး��င့်�းပြုဖွဲ့စု�စုဉ်မ်းာတ်�တ်မ်း�း၊ 

တ်ာဝန်�လဲ�စောပြု�ာင့်�းစော�းသာံးုမ်းာတ်�စုတု်ု ုစုသာည်း�တ်ုု ် �ာုသာည်း�။

အစုည်�းအစော�း (စုက်ားစောပြု�ာဆုပုြုချင့်�း) ပြုဖင့််� သတ်င့်�းအချျက်�အလုက်�အသစုော�းမ်း့စော�ပြုချင့်�း

စောစုာင့််�စော�ာာက်��ဘံိုးုးုဘိုးာ့းနှာင့််��တ်�သာက်�စောသာာ သာတ်င့်�းအ��က်�အလက်�က်ု ုဝန်�ထမ်း�းမ်း�ား�က်ား 

သာတ်င့်�းစုက်ား တ်�င့််��းးစောသာာ တ်ာဝန်�လဲ�စောပြု�ာင့်�းစော�းသာံးုမ်းာတ်�စုတု်ုနုှ ာင့််� ပြု�ုစုစုောစုာင့််�စော�ာာက်�စော�း�ုငု့်��ာ

အစော�က်ာင့်�းအ�ာ အစောသားစုတု်�က်ု ုစော�း့စောနှး့ညိ်းနုှုငု့်�းစောသာာ အစုည်း�းအစောဝး စုသာည်း�တ်ုုလ်ည်း�း �ာု�းသာည်း�။

11

အဖ့ွဲ့��တ်င့့်�း�က်��စံောပြု�ာ�ုစုော�း3
အ�န်�း

● မ်းာတ်�တ်မ်း�းမ်းျားပြုဖင့််� သတ်င့်�းအချျက်�အလုက်�အသစုော�းမ်း့စော�ပြုချင့်�း ● တ်ာ�န်း�လုာ�စောပြု�ာင့်�းစော�းသးးုမ်းာတ်�စုတု်ု၏ု�းုစုး
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2) ပြု�ုစုစုောစုာင့််�စော�ာာက်�စော�းလု�ု�င့်န်း�း�ာု မ်းာတ်�တ်မ်း�း၏ အဓု�ာာယူ�ဖဲင့််�ဆုခုျျက်�

အ�ည်း�အစောသား့ပြုမ်းင့််�မ်းားစောသာာ ပြု�ုစုစုောစုာင့််�စော�ာာက်�စော�းက်ု ုစော�ာင့်��့က်��န်� ပြု�ုစုစုောစုာင့််�စော�ာာက်�စော�း

ဝန်�ထမ်း�းသာည်း� စောစုာင့််�စော�ာာက်��ဘံိုးုးုဘိုးာ့းနှာင့််� �တ်�သာက်�စောသာာ သာတ်င့်�းအ��က်�အလက်�က်ု ုစောသာ��ာစုာ့ သာ�ုာု

ထား�န်� လုအု��သာည်း�။ ပြု�ုစုစုောစုာင့််�စော�ာာက်�စော�းဝန်�ထမ်း�းသာည်း� စောစုာင့််�စော�ာာက်��ဘံိုးုးုဘိုးာ့း၏ အစောပြု�အစောန်၊ 

စောစုာင့််�စော�ာာက်��ဘံိုးုးုဘိုးာ့းအား တ်ုကု်�တ်န့်�းအားစော�းမ်းနုှာင့််� ထုတု်ုကု်�တ်န့်�အားစော�းမ်းအုစော�် တ်ံု ်ပြု�န်�မ်းတု်ုုက််ု ု

မ်းာတ်�တ်မ်း�းတ်င့်��မ်းည်း�။

မ်းာတ်�တ်မ်း�း၏ အဓုိ�ာာယ်�ဖ့ွဲ့င့််��ု�ု�က်�တ်င့့်� �ုမုု်းစုောက်ာင့်�းမ်းန့်�စောသာာပြု�ုစုစုောစုာင့််�စော�ာာက်�စော�းက်ု ုဝန်�စော�ာင့်�

စော�းပြု�င့်�းနှာင့််� အဖ့ွဲ့��လုကု်�ပြု�ုစုစုောစုာင့််�စော�ာာက်�မ်းကု်ု ုက်�င့််�သာံးုပြု�င့်�း ဟူ၍ူ ရုှုစောထာင့််� 2 � ု�ာု�းသာည်း�။

3) ပြု�ုစုစုောစုာင့််�စော�ာာက်�စော�းမ်းာတ်�တ်မ်း�းစော�း�န်း�အတ်ကဲ်� အစောပြုချချးအချျက်�မ်းျား

① မ်းာတ်�မု်းထားသာည်း�မ်း�ားက်ု ုထုစုောန်တ််င့့်�း��င့်�း ��စော�း�မ်းည်း�။

② စောန်စ်ု့�နှာင့််�အ��ုန်�က်ု ုမ်းာန်�က်န်�တ်ကု်�စုာ့ မ်းာတ်�တ်မ်း�းတ်င့်��မ်းည်း�။

ပြုဖွဲ့ည်း်�သာင့့်�းလုကု်�စောသာာ က်စုုစ���မ်း�ားသာည်း� မ်းည်း�သာည်း်�အ��ုန်�က်က်စုုစ �ုသုာည်း�က်ု ုန်ားလည်း�စောစု�န်� စောန်စ်ု့�

က်ု ုမ်းာတ်�တ်မ်း�းတ်င့်��မ်းည်း�။

③ ပြုဖွဲ့စု����မ်းာန်�က်ုသုာာ မ်းာတ်�တ်မ်း�းတ်င့်��မ်းည်း�။

ပြုဖွဲ့စု����မ်းာန်�တ်င့့်� [�ဂု္ဂဂလဓုိဋ္ဌာာန်�က်�စောသာာပြုဖွဲ့စု����မ်းာန်�] နှာင့််� [ဓိမ်းမဓုိဋ္ဌာာန်�က်�စောသာာပြုဖွဲ့စု����မ်းာန်�] ဟူ၍ူ �ာုသာည်း�။

ပြုဖစု����မ်းာန်း� အစောကြားက်ာင့်�းအ�ာ

ဓိမ်းမဓုိဋ္ဌာာန်�က်�စောသာာ 

ပြုဖွဲ့စု����မ်းာန်�

•	 စောစုာင့််�စော�ာာက်��ဘံိုးုးုဘိုးာ့း စောတ့်� ပြုမ်းင့်���သ်ာည်း�မ်း�ားနှာင့််� ထုဘုိုးုးုဘိုးာ့း၏ 

အစောတ့်�အ�က်ံု ၊ ထုဘုိုးုးုဘိုးာ့း၏ ည်းည်း�းည်းူတ်ုငု့်��က်ားမ်း ုစုသာည်း�။

�ဂု္ဂဂလဓုိဋ္ဌာာန်�က်�စောသာာ 

ပြုဖွဲ့စု����မ်းာန်�

•	 ပြု�ုစုစုောစုာင့််�စော�ာာက်�စော�းဝန်�ထမ်း�း စုသာည်း�တ်ုုက်် စောလလ်ာ�က်ည်း်�ရုှု��သ်ာည်း�

မ်း�ား။

•	 စောသား့စော�းင့်���ုန်�နှာင့််�က်ုယု်�အ��ူ�ုန်� အတ်ုငု့်�းအတ်ာမ်း�ားနှာင့််� စုစု�စော�းထား

စောသာာ အ��က်�အလက်�မ်း�ား စုသာည်း�။

● မ်းာတ်�တ်မ်း�းဥ�မ်းာ

စောန်စ်ု့� အစော�က်ာင့်�းအ�ာ

2019/7/20

မ်းန်က်� 8 န်ာ�း �းးဝမ်း�းသာာ့း��ုန်�တ်င့့်�  ဦးးOO ၏ တ်င့်��းးရုုှုးစောန်�ာ (Sacrum) 
တ်င့့်� 1 စုင့်�တ်းမ်းးတ်ာအ�့ယ်� အန်းစော�ာင့်�အဖုွဲ့အ�ုန် ်�က်ု ုစောတ့်� ��သ်ာည်း�။ 

က်ာယ်က်�ံာင့်�က်ု ုစောမ်းးပြုမ်းန်�း���်ာ [မ်းန်ာက်�င့်��း။] ဟူ ုစောပြု�ာ�းသာည်း�။ သာနူ်ာပြု�ု

ဝန်�ထမ်း�းထ ံတ်င့်�ပြု�ပြီး�းး အ�ု��ာန်ာစော�းက်�ပြု�င့်�း က်န်ဦးးအ�င့််� ပြုဖွဲ့စု�စော�က်ာင့်�း သာ�ု�်

�သာည်း�။

ဓိမ်းမဓုိဋ္ဌာာန်�က်�စောသာာ ပြုဖွဲ့စု����မ်းာန်��ဂု္ဂဂလဓုိဋ္ဌာာန်�က်�စောသာာ ပြုဖွဲ့စု����မ်းာန်�
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④ မ်းာတ်�တ်မ်း�းတ်င့့်� စောအာက်��း 6 ��က်�က်ု ု�ာင့်�းလင့်�းစုာ့ စော�း�မ်းည်း�။

① When ⇒			မ်းည်း�သာည်း်�အ��ုန်�
② Where ⇒			မ်းည်း�သာည်း်�စောန်�ာတ်င့့်�
③ Who ⇒			မ်းည်း�သာကူ်
④ What ⇒			မ်းည်း�သာည်း�က်ုု
⑤ Why ⇒			အဘိုးယ်�စော�က်ာင့််�
⑥ How ⇒			မ်းည်း�သာုု ်ပြု�ုလ�ု�သာည်း�

● န်းားလုည်�လုယဲူ�စောသာ �းက်ျဥ�မ်းာ

〇 လ�ုငု့်�း 〇 �က်� တ်ုကု်�ုုဘိုးတူ်ာတ်င့့်� မ်းစုစတ်ာ A က် �ုကု်��ံ

အတု်� စောက်ာက်����စ်ောသာာစော�က်ာင့််� ��က်င့်�းသာုု ် သာာ့း���်းသာည်း�။

① မ်းည်း�သာည်း်�အ��ုန်�

④ မ်းည်း�သာည်း�က်ုု

② မ်းည်း�သာည်း်�စောန်�ာတ်င့့်�

⑤ အဘိုးယ်�စော�က်ာင့််�

③ မ်းည်း�သာကူ်

⑥ မ်းည်း�သာုု ်ပြု�ုလ�ု�သာည်း�

116



4) �ုဂုုျုလု�စော�းအချျက်�အလုက်� က်ာက်ယဲူ�စောစုာင့််�စော�ာာက်�ပြုချင့်�းနှာင့််� လု့ုု � �ာက်�ချျက်�

ထုနု်း�းသမု်း�းပြုချင့်�း

ပြု�ုစုစုောစုာင့််�စော�ာာက်�စော�းဝန်�ထမ်း�းသာည်း� သာတ်င့်�းအ��က်�အလက်�စုးမံ်း�န် ်��့�ပြု�င့်�းနှာင့််� �တ်�သာက်�၍ 

အပြု�ည်း်�အဝ သာတ်ပုြု�ု�မ်းည်း�။ အထးူသာပြုဖွဲ့င့််� အတ်တ်��ည်းာ�ာင့်�မ်း�ား၏ လ�ု�င့်န်�းက်�င့််�ဝတ်�အပြုဖွဲ့စု� �ဂု္ဂဂုုလ�

စော�းအ��က်�အလက်� က်ာက်ယ့်�စောစုာင့််�စော�ာာက်�စော�းနှာင့််� လှုု � ဝာက်���က်� ထနု်�းသာမု်း�းစော�းက်ု ုတ်င့်�း�က်��စုာ့ 

လုကု်�န်ာ�န်� လုအု��သာည်း�။

�ဂု္ဂဂုုလ�စော�းအ��က်�အလက်�က်ု ုအသာစုော�းမ်းှစောဝသာည်း်�အ�း �ဂု္ဂဂုုလ�စော�းအ��က်�အလက်� စုးမံ်းက်ုငု့်�တ်ယ့်�

ပြု�င့်�း စုသာည်း�တ်ုုန်ှ ာင့််� �တ်�သာက်�၍ စောစုာင့််�စော�ာာက်��ဘံိုးုးုဘိုးာ့းက်ုယု်�တ်ုငု့်�ထမံ်းာ သာစောဘိုးာတ်ညူ်းး��က်�က်ု ု�ယ်�ူန်� 

လုအု���းသာည်း�။

(�ုဂုုျုလု�စော�းအချျက်�အလုက်�အမ်းျုုးအစုားမ်းျား)

အမ်းည်း�၊ လ�ု�စုာ၊ ဖုွဲ့န်�းန်�ံးတ်�၊ က်ာယ်က်�ံာင့်�က်ုရုုုှုက်�ထားစောသာာဓိာတ်��ံ ုစုသာည်း�။

�ဂု္ဂဂုုလ�စော�းအ��က်�အလက်�က်ု ုက်ာက်ယ့်�စောစုာင့််�စော�ာာက်��န်� စောအာက်��းတ်ုုက််ု ုသာတ်ပုြု�ု�မ်းည်း�။

••	 လ�ု�င့်န်�း�င့့်�ပြု�င့်��တ်င့့်� စောစုာင့််�စော�ာာက်��ဘံိုးုးုဘိုးာ့းအစော�က်ာင့်�းနှာင့််�လ�ု�င့်န်�း�င့့်�အစော�က်ာင့်�းက်ု ုမ်းစောပြု�ာ�။

••	 အင့်�တ်ာန်က်�နှာင့််� SNS စုသာည်း�တ်ုုတ််င့့်� စောစုာင့််�စော�ာာက်��ဘံိုးုးုဘိုးာ့းနှာင့််� အလ�ု��င့့်�စောန်�ာနှာင့််� �တ်�သာက်�

စောသာာ အစော�က်ာင့်�းအ�ာမ်း�ားက်ု ုမ်းတ်င့်��။
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2) တ်ုငု့်��င့်�စောဆးဲစောနှးဲပြုချင့်�း

တ်ုငု့်��င့်�စော�း့စောနှး့ပြု�င့်�းသာည်း� အ�က်�အ��ပြုဖွဲ့စု�စောသာာက်စုုစနှာင့််� န်ားမ်းလည်း�စောသာာက်စုုစမ်း�ား �ာုလှင့်� အပြု�ား

စောသာာ ဝန်�ထမ်း�းနှာင့််�အတ်တ်��ည်းာ�ာင့်� စုသာည်း�တ်ုုထ်မံ်းာ အ�က်ဉံာာဏ်��ယ်ပူြု�င့်�း ပြုဖွဲ့စု�သာည်း�။ စောဝ�့�မ်း� 

ဒုကု်ခစော�ာက်�စောန်��ုန်�တ်င့့်� မု်းမု်းဘိုးာသာာ �ံးုပြုဖွဲ့တ်���က်�မ်း��ဘိုး� တ်ုငု့်��င့်�စော�း့စောနှး့�မ်းည်း�။

အစု�ီင့်�ချးတ်င့်�ပြု�ပြုချင့်�း၊ ဆက်�သယဲူ�ပြုချင့်�း၊ တ်ုငု့်��င့်�စောဆးဲစောနှးဲပြုချင့်�း

1) အစု�ီင့်�ချးတ်င့်�ပြု�ပြုချင့်�းနှာင့််� ဆက်�သယဲူ�ပြုချင့်�း

ပြု�ုစုစုောစုာင့််�စော�ာာက်�စော�းဝန်�ထမ်း�းမ်း�ားသာည်း� ပြု�ုစုစုောစုာင့််�စော�ာာက်�စော�းက်ု ုအဖ့ွဲ့�� ပြုဖွဲ့င့််� ပြု�ုလ�ု��မ်းည်း�။ 

ထုုစ်ော�က်ာင့််� မု်းမု်းက် စောစုာင့််�စော�ာာက်��ဘံိုးုးုဘိုးာ့းနှာင့််� �တ်�သာက်�၍ သာတ်ပုြု�ုမု်းသာည်း�မ်း�ားနှာင့််� မု်းမု်းလ�ု�င့်န်�းတ်ာဝန်�

မ်း�ား၏ တ်ုးုတ်က်�ပြီး�းးစုးးမ်းအုစောပြု�အစောန် စုသာည်း�က်ု ုအဖ့ွဲ့�� အတ်င့့်�းတ်င့့်� အစုး�င့်�� ံတ်င့်�ပြု�ပြု�င့်�းနှာင့််� �က်�သာယ့်�

ပြု�င့်�းက်ု ုပြု�ုလ�ု�၍ အသာစုော�း မ်းှစောဝ�မ်းည်း�။

အစုး�င့်��တံ်င့်�ပြု�ပြု�င့်�းနှာင့််� �က်�သာယ့်�ပြု�င့်�း ပြု�ုလ�ု�စောသာာအ��ုန်�အ�းသာည်း� အစော�က်ာင့်�းအ�ာစော�်

မ်းတူ်ည်း�၍ က့်�ပြု�ား�မ်းည်း�။ မ်းစောတ်ာ�တ်�မ်း ုပြုဖွဲ့စု��ာ့းပြု�င့်�းစုစောသာာ အစော�းစော�်အ�င့််� ပြုမ်းင့််�မ်းားစောသာာအ��ုန်�

တ်င့့်� မ်း�ုငု့်�းမ်းတ် ့အစုး�င့်�� ံတ်င့်�ပြု��မ်းည်း�။

22

● သတ်င့်�းအချျက်�အလုက်�

စော�း�ုုသ်ည််�ဘာက်�
• အတ်ု�ု�ု�� စောပြု�ာပြု��မ်းည်း�။

• ပြုဖွဲ့စု����မ်းာန်�နှာင့််� 

မု်းမု်း၏�ံးုပြုဖွဲ့တ်���က်�က်ု ု

�့�ပြု�ား၍ စောပြု�ာပြု��မ်းည်း�။

• အ��ုန်�နှာင့််�စောန်�ာက်ု ုစုဉ်းစုားပြီး�းး 

အစုး�င့်�� ံတ်င့်�ပြု��မ်းည်း�။

● သတ်င့်�းအချျက်�အလုက်�

လုက်�ချးသည််�ဘာက်�
• မ်းာတ်�စုစုော�း�မ်းည်း�။

• ပြုဖွဲ့စု����မ်းာန်�နှာင့််� 

ဝန်�ထမ်း�း၏�ံးုပြုဖွဲ့တ်���က်�က်ု ု

�့�ပြု�ား၍ စောမ်းး�မ်းည်း�။

• အစော�က်ာင့်�းအ�ာက်ု ုပြု�န်�

�့တ်��ုပုြု��မ်းည်း�။
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အပုို�င်းး� 4

စောန်းထုုငု့်�စုားစောသာက်�မု်းက်ညူ်စီော�းန်းည်�း�ည်ာ

အခန်းး� 1   ရွေ့�့ �လျားး����တွ့င်းး ပြုပိုုစု�ရွေ့စု�င်း်းရွေ့�ာ�က်းပြုခင်းး�

အခန်းး� 2   စု��ရွေ့��က်းရွေ့��ဆိုု�င်းး�� ပြုပိုုစု�ရွေ့စု�င်း်းရွေ့�ာ�က်းပြုခင်းး�

အခန်းး� 3  ဆိုး�ဝမ်းး���့���တွင့်းး ပြုပိုုစု�ရွေ့စု�င်း်းရွေ့�ာ�က်းပြုခင်းး�

အခန်းး� 4  �န်း ်း�ာင်းး��ပိုး�ပိုးစု�့ဖြီး�း�လျားမု်းး�ဝတွးစု����တွင့်းး ပြုပိုုစု�

ရွေ့စု�င်း်းရွေ့�ာ�က်းပြုခင်းး�

အခန်းး� 5  ရွေ့�ခးုု�ပြုခင်းး�နှာင်း်း�န်း ်း�န်း ်း�ာင်းး��ာင်းး�ရွေ့န်းပြုခင်းး�က်ု� ပြုပိုုစု�

ရွေ့စု�င်း်းရွေ့�ာ�က်းပြုခင်းး�

အခန်းး� 6  အမု်းးမ်းကု်စုုစပြုပိုုလျား�ပိုး��တွင့်းး ပြုပိုုစု�ရွေ့စု�င်း်းရွေ့�ာ�က်းပြုခင်းး�



စော�ဲ�လုျားပြုချင့်�း၏ အဓု�ာာယူ�ဖဲင့််�ဆုခုျျက်�

1) ပြု�ုစုစုောစုာင့််�စော�ာာက်�စော�းလု�ု�င့်န်း�း�ာု စော�ဲ �လုျားပြုချင့်�း၏အဓု�ာာယူ�ဖဲင့််�ဆုခုျျက်�

လျားဟူူ�ူည်း ရွေ့�့�လျားး��ပြုခင်းး�ပြု�င်း်း ပြုပိုုမ်းလူျားပုိုး�ာ��မ်းနု်းယ်းပိုယ်း က်းယ်းပြုပိုန်း ်းလျား��ည်း။ ပြုပိုုမ်းလူျားပုိုး�ာ��မ်းနု်းယ်းပိုယ်း 

က်းယ်းပြုပိုန်း ်းရွေ့�� ရွေ့န်းထိုု�င်းးစု��ရွေ့��က်းမ်း�ုည်း ခနှာ�က်ု�ယ်းအရွေ့ပြုခအရွေ့န်းနှာင်း်း စုတုွးပုို�င်းး�ဆိုု�င်းး��လျား�ပိုးရွေ့ဆို�င်းး�ည်း

မ်းး�� ထိုနု်းး��မု်းး�မ်းတုွု��တွက်းရွေ့��အရွေ့ပို် �က်းရွေ့��က်းမ်း�ုာု�ည်း။ ရွေ့န်းစ်ုဉ်ရွေ့န်းထိုု�င်းးစု��ရွေ့��က်းရွေ့�� ပြုပိုုလျား�ပိုး��

ရွေ့န်း��တွင့်းး စု��ရွေ့��က်းခန်းး�မ်း၌ စု��ရွေ့��က်းပြုခင်းး�၊ အမု်းး��၌ ဆိုး�ဝမ်းး���့�ပြုခင်းး�၊ ရွေ့�ခးုု�ခန်းး�၌ ရွေ့�ခးုု�ပြုခင်းး�

တွု�က့််�်ု�ပ်ိုင်းး ထိုု�လျားပုိုး�ာ��မ်းပုြုပိုုရွေ့��ရွေ့န်း��အထို ုရွေ့�့�လျားး���ရွေ့လျား�်ာု�ည်း။ ရွေ့�့�လျားး��ပြုခင်းး��ည်း ရွေ့န်းထိုု�င်းးစု��

ရွေ့��က်းရွေ့��အပြုပိုုအမ်းအူ��လျားး��နှာင်း်း ဆိုက်းစုပိုးလျားးက်း�ာု�ည်း။

11

ရွေ့�့�လျားး����တွင့်းး ပြုပိုုစု�ရွေ့စု�င်း်းရွေ့�ာ�က်းပြုခင်းး�1
အခန်းး� 
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● ADL ၊ IADL နှာင့််� �တ်�သက်�မု်း

ADL �ည်း လျား�ူ��တွစုးဦး�က် မု်းမု်းဘာ��� ရွေ့န်းထိုု�င်းးစု��ရွေ့��က်း�န်းးအတွက့်း လျား�ပိုးရွေ့ဆို�င်းး�ရွေ့�� အရွေ့ပြုခခး

က်း�ည််း ခနှာ�က်ု�ယ်းလျားပုိုး�ာ��မ်းအုစုးအစုဉ်တွန်းး�တွစုးခ� ပြု�စုးပိုါ�ည်း။ ADL တွင့်းး ရွေ့�့�လျားး��ပြုခင်းး�၊ စု��ရွေ့��က်း

ပြုခင်းး�၊ အဝတွးလျားပ့ြုခင်းး�၊ ဆိုး�ဝမ်းး���့�ပြုခင်းး�၊ ရွေ့�ခးုု�ပြုခင်းး� စု�ည်းတွု� ် ပိုါဝင်းး�ည်း။ IADL �ည်း ရွေ့န်းအမု်းးနှာင်း်းရွေ့ေ�

�ပိုး�့��ာု ရွေ့န်းထိုု�င်းးစု��ရွေ့��က်းရွေ့��က်ု� ထိုနု်းး��မု်းး���့��န်းးအတွက့်း လျားု�အပိုးရွေ့�� လျား�ပိုးနှု�င်းးစုမ့်းး� ပြု�စုးပိုါ�ည်း။ 

IADL တွင့်းး ရွေ့င်းရ့ွေ့�က်�စုးမ်းးခန်း ်းခ့ပ့ြုခင်းး�၊ ရွေ့��ဝယ်းပြုခင်းး�၊ အဝတွးရွေ့လျား်�းပြုခင်းး�၊ ယ်�ဉ်တွစုးခ�ခ� အ�း��ပြုပိုုပြုခင်းး�၊ ဆိုက်း

�ယ့်းရွေ့��စုက်းက်�ုုယ်� အ�း��ပြုပိုုပြုခင်းး� စု�ည်းတွု� ် ပိုါဝင်းး�ည်း။

ADL (Activities of Daily Living：စောန်းစ်ုဉ်းစောန်းထုုငု့်�စုားစောသာက်�စော�းလု�ု��ာားမု်းမ်းျား) နှာင့််� IADL 
(Instrumental Activities of Daily Living：အစော�း�းစောသာ စောန်းစ်ုဉ်းစောန်းထုုငု့်�စုားစောသာက်�စော�းလု�ု��ာားမု်းမ်းျား)

အဓုိပိုာ�ယ်း
�ာင်းး�လျားင်းး�ခးက်း

IADL (အစော�း�းစောသာ စောန်းစ်ုဉ်းစောန်းထုုငု့်�စုားစောသာက်�စော�းလု�ု��ာားမု်းမ်းျား)
Instrumental Activities of Daily Living

ADL (စောန်းစ်ုဉ်းစောန်းထုုငု့်�စုားစောသာက်�စော�းလု�ု��ာားမု်းမ်းျား)
Activities of Daily Living
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စော�ဲ�လုျားပြုချင့်�းဆုငု့်��ာ စုတု်�နှာင့််�ချနှာာက်ုယုူ�၏အလု�ု�လု�ု��းစုုန်းစု�

1) စော�ဲ �လုျားပြုချင့်�းဆုငု့်��ာ ချနှာာက်ုယုူ�၏အစုတု်�အ�ုုင့်�းမ်းျား

ရွေ့�့�လျားး����တွင့်းး အမ်းးုု�မ်းးုု�ရွေ့��ကြွက်က်း���၊အဆိုစုးမ်းး��နှာင်း်း ပိုတွး�က်းလျားးက်း�ာု�ည်း။

22

● စော�ဲ �လုျားပြုချင့်�းဆုငု့်��ာ အဓုက်က်ျစောသာ ချနှာာက်ုယုူ�၏အစုတု်�အ�ုုင့်�းမ်းျား

လျားက်းရွေ့က်�က်းဝတွး

တွးရွေ့တွ�င်းးဆိုစုး

ပိုခး��
လျားည်းပိုင်းး�

လျားက်းရွေ့မ်း�င်းး�

ဝမ်းး�ဗုို�က်း

�င်းး

ရွေ့ပြုခရွေ့ထို�က်း

ေ�ူ

ရွေ့ပြုခက်းင်းး�ဝတွး

လျားက်း�ဝါ�

ရွေ့ပြုခ�ရွေ့န်း�င်း်း

ရွေ့ပြုခ�ဝါ� (ရွေ့ပြုခရွေ့ထို�က်း၏�ဝါ�ပုို�င်းး�)

လျားက်း�မု်း��

ရွေ့က်း�က်�န်းး�

ဦး�ရွေ့ခါင်းး�

တွင်းးပိုါ�

ခါ�

122



2) ချနှာာက်ုယုူ�အစောန်းအထုား

ခနှာ�က်ု�ယ်းအရွေ့န်းအထို��က်ု� �ပိုးရွေ့န်းရွေ့��က်ု�ယ်းအရွေ့န်းအထို�� (မ်းတွးတွပိုး�ပိုးလျားးက်း)၊ ထိုု�င်းးရွေ့န်းရွေ့�� 

က်ု�ယ်းအရွေ့န်းအထို�� (ထိုု�င်းးလျားးက်း)၊ အပုိုးရွေ့န်းရွေ့��က်ု�ယ်းအရွေ့န်းအထို�� (အပုိုးလျားးက်း) ဟူ၍ူ ခ့ပ့ြုခ��ထို���ည်း။

②	ထိုု�င်းးလျားးက်း

● စောပြုချစောထုာက်�ချျထုုငု့်�လုျက်�

● စောပြုချဆန်း ်�ထုုငု့်�လုျက်�

● ထုုငု့်�ချးုတ်ငဲ့်�ထုုငု့်�လုျက်� (ထုုငု့်�လုျက်�)

● တ်စု��က်�ထုုငု့်�လုျက်� (Faller အစောန်းအထုား/ 

Semi-Faller အစောန်းအထုား)

● မ်းတ်�တ်�����ပြုချင့်�း

①	မ်းတွးတွပိုး�ပိုးပြုခင်းး�
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③	အပုိုးလျားးက်း

● �က်�လုက်�အ�ု�လုျက်� (�က်�လုက်�စောန်းပြုချင့်�း)

● စောဘားတ်စု�စောစုာင့်�းအ�ု�လုျက်� (စောဘားတ်စု�စောစုာင့်�းစောန်းပြုချင့်�း)

● စောမ်းာာက်�အ�ု�လုျက်� (စောမ်းာာက်�စောန်းပြုချင့်�း)
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3) သက်�စောသာင့််�သက်�သာက်ုယုူ�အစောန်းအထုား

● �က်�လုက်�အ�ု�လုျက်�ပြုဖင့််� သက်�စောသာင့််�သက်�သာ

က်ုယုူ�အစောန်းအထုား

အတွည်းဖြီးင်းမု်းးဆိုး�� က်ု�ယ်းရွေ့န်းဟူန်းးထို�� ပြု�စုး�ည်း။

● (ည်ာဘာက်�) စောဘားတ်စု�စောစုာင့်�းအ�ု�လုျက်�ပြုဖင့််� 

သက်�စောသာင့််�သက်�သာက်ုယုူ�အစောန်းအထုား

�င်းးဘာတွးအရွေ့�ာ �တွင့်းး က်�ူာင်းး ခးရွေ့ပို��မ်းည်း။ ရွေ့ပြုခနှာစုး

ရွေ့ခး�င်းး��က်��နှာင်း်း ည်�ဘာက်းရွေ့ပြုခရွေ့ထို�က်းရွေ့အ�က်းတွင့်းး 

က်�ူာင်းး ခးရွေ့ပို��မ်းည်း။

● တ်စု��က်�ထုုငု့်�လုျက်� (Faller အစောန်းအထုား/ 

Semi-Faller အစောန်းအထုား) ပြုဖင့််� 

သက်�စောသာင့််�သက်�သာ က်ုယုူ�အစောန်းအထုား

ခ�တွင်းးရွေ့ပြုခ�င်းး�ပုို�င်းး�က်ု� ပြုမှ်းင်း်းထို��ရွေ့ပို��မ်းည်း။ ခ�တွင်းး

က်ု� ပြုမှ်းင်း်း၍မ်း�လျား်င်းး ေ�ူနှာစုးဘာက်းရွေ့အ�က်းတွင့်းး က်�ူာင်းး ခး

ရွေ့ပို��မ်းည်း။
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4) အသးးုမ်းပြု�ုမု်းကြားက်ာ၍အားန်းည်�းစောသာစော�ာဂျးလုက်ာဏ်ာစု ု(Disuse Syndrome)

အ�း��မ်းပြုပိုုမ်း�ုက်�၍အ��န်းည်း�ရွေ့��ရွေ့��ဂါါလျားက်ခဏာ�စု��ည်း က်�လျား�ာည်းမ်းလျားပုိုးမ်း�ာ��ရွေ့န်းပြုခင်းး�နှာင်း်း 

�က့်းလျားက်းတွက်းကြွက်မ်းကု်းဆိုင်းး�ပြုခင်းး� ဟူရူွေ့��အရွေ့ပြုခအရွေ့န်းတွင့်းး ပြု�စုးပို�့�ရွေ့�� စုတုွးနှာင်း်းခနှာ�က်ု�ယ်း၏ 

အရွေ့ပြုခအရွေ့န်းအမ်းးုု�မ်းးုု� ပြု�စုး�ည်း။

ရွေ့စု�င်း်းရွေ့�ာ�က်းခးဘာု��ဘာ�့�၏ ခနှာ�က်ု�ယ်းအရွေ့ပို် ပုို�င်းး�က်ု� ထိုမူ်းရွေ့ပို�ဖြီးပိုး�လျား်င်းး ရွေ့က်း�က်�န်းး�က်ု� ခ�တွင်းးမ်းာ ခဏာ ခ�့

ရွေ့ပို��မ်းည်း။ ၎င်းး�က်ု� ရွေ့က်း�က်�န်းး�ခ�့ပြုခင်းး� (စု့န်ှခူ)ု ဟူ� ရွေ့ခ်�ည်း။ ရွေ့က်း�က်�န်းး�က်ု� ခ�့ရွေ့ပို�ပြုခင်းး�ပြု�င်း်း အပုိုး��န်း�

ရွေ့ပိုါက်းပြုခင်းး�က်ု� ကြိုက်ုု တွင်းးက်�က်ယ့်း�� ရွေ့��က်း�ည်း။

စောက်ျာက်နု်း�းခဲျာပြုချင့်�း (စု�်နှခုူျ)
အဓုိပိုာ�ယ်း

�ာင်းး�လျားင်းး�ခးက်း

စုတုွးပုို�င်းး�ဆိုု�င်းး��လျား�ပိုးရွေ့ဆို�င်းး
�ည်း က်းဆိုင်းး�ပြုခင်းး�

အ�ရုံး�ခးစု��မ်းလုျား�ပိုးရွေ့ဆို�င်းး�ည်း 
က်းဆိုင်းး�ပြုခင်းး�

အပုိုး��န်း� 
(Bedsores)

အရုုံ��က်းးု � ပြုခင်းး�
လျားက်းရွေ့ခး�င်းး�မ်းး��ရွေ့က်�က်း
ရွေ့က်�့ပြုခင်းး� (Contracture)

ရွေ့��့�ုအ��ထိုနု်းး�ညှ်ရုွေ့��
လျား�ပိုးရွေ့ဆို�င်းး�ည်း က်းဆိုင်းး�ပြုခင်းး�

နှာလျားး��နှာင်း်းအဆို�တွး၏လျား�ပိုးရွေ့ဆို�င်းး
�ည်း က်းဆိုင်းး�ပြုခင်းး�

က်ု�ယ်းတွင့်းး�အဂါါ ါမ်းး��၏လျား�ပိုးရွေ့ဆို�င်းး
�ည်း က်းဆိုင်းး�ပြုခင်းး�

ကြွက်က်း���မ်းး��က်းးု � ပြုခင်းး�

မ်းတွးတွပိုး�ပိုးစုဉ်ရွေ့��့ရွေ့ပိုါင်းးက်းပြုခင်းး� 
(Orthostatic Hypotension)

�င်းးတွ�န်းးပြုခင်းး�နှာင်း်း အ�က်း�ာ� 
မ်းဝပြုခင်းး�

အ�ဟူ��ခးုု �တွ့ပ်ြုခင်းး� လျားပုိုး�ာ��နှု�င်းးစုမ့်းး�က်းဆိုင်းး�ပြုခင်းး�
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5) အ�ု��ာန်းာစော�းက်�ပြုချင့်�း

အပုိုး��န်း�မ်းး�� ရွေ့ပိုါက်းပြုခင်းး��ည်း အပုိုး��ရွေ့ပို် လျားာရ့ွေ့န်းရွေ့��

အခးုန်းး �က်�လျား�ပြုခင်းး�ရွေ့�က်�င်း်း အရုုံ��ရွေ့ပို်ရွေ့န်းရွေ့�� ရွေ့န်း��အပုို�င်းး�

မ်းး��တွင့်းး ရွေ့��့မ်းရွေ့လျား်�က်းရွေ့�� အရွေ့ပြုခအရွေ့န်း ပြု�စုး�ည်း။ 

အပုိုး��ခင်းး� တွန့်း ်းရွေ့ခါက်းပြုခင်းး�နှာင်း်း က်ု�ယ်းအရွေ့န်းအထို�� 

ရွေ့ပြုပို�င်းး�လျားခ့းုန်းးတွင့်းး ပိုတ့ွးတွု�က်းမု်းပြုခင်းး�တွု��်ည်းလျားည်း� အပုိုး��

န်း�ရွေ့ပိုါက်း�ရွေ့�� အရွေ့�က်�င်းး��င်းး�မ်းး�� ပြု�စုး�က်�ည်း။

 အ�ု��ာန်းာစော�းက်�ပြုချင့်�းက်ု ုကြိက်ုု တ်င့်�က်ာက်ယဲူ�န်းည်�းမ်းျား

① ပြု�စုးနှု�င်းးလျား်င်းး အပုိုး��ရွေ့ပို်မ်းာ ထိုမူ်းရွေ့ပို�ခ�့ရွေ့ပို��မ်းည်း။

②	က်ု�ယ်းအရွေ့န်းအထို��က်ု� အခးုန်းးမ်းာန်းးမ်းာန်းး ရွေ့ပြုပို�င်းး�ရွေ့ပို��မ်းည်း။

③	အ�ဟူ��ပြုပိုည််းဝစု�့ စု���မ်းည်း။

● အ�ု��ာန်းာစော�းက်�တ်တ်�စောသာ စောန်း�ာအ�ုုင့်�းမ်းျား

ဦး�ခ့းရွေ့န်း��

တွင်းးပိုါ�ရွေ့န်း��

လျားက်းပြုပိုင်းးရုုံ� �ရွေ့န်း��

တွးရွေ့တွ�င်းးဆိုစုးရွေ့န်း��

လျားက်းပြုပိုင်းးရုုံ� �ရွေ့န်း��

တွးရွေ့တွ�င်းးဆိုစုးရွေ့န်း��

တွင်းးပိုါ�ရုုံ��ရွေ့န်း��

ရွေ့ပြုခ�ရွေ့န်း�င်း်းရွေ့န်း��

အဝတွးလျားပ့ြုခင်းး�နှာင်း်း ရွေ့�ခးုု�

ပြုခင်းး� စု�ည််းအခးုန်းးမ်းး��တွင့်းး 

အရွေ့�ပြုပို��အရွေ့ပြုခအရွေ့န်းက်ု� 

ရွေ့�ခး�စု�့ �က်ည််းရုုံ ရွေ့လျားလ်ျား�

�မ်းည်း။ အရွေ့�ပြုပို��တွင့်းး အန်းး

ပြုပိုင်းး စု�ည်းက်ု� ရွေ့တွ့��ပိုါက် 

ရွေ့ဆို�က်��ရွေ့��ဝန်းးထိုမ်းး�ထိုး 

တွင်းးပြုပို�မ်းည်း။
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လုမ်း�းစောလု့ာက်�က်�ုုယူာ - ရွေ့ပြုခ�ဝါ�နှာစုးဘာက်းနှာင်း်း�က်���ာုဧ�ုယ်� (Base of 
Support) �ည်း တွ�တွးရွေ့က်�က်းထိုက်း ပုို�က်းယ်းဖြီးပိုး� တွည်းဖြီးင်းမု်းးမ်း ုပုို��ာု�ည်း။

6) စော�ဲ�လုျားပြုချင့်�းဆုငု့်��ာ အက်ကူ်�ုုယူာမ်းျား

ရွေ့�့�လျားး��ပြုခင်းး�ဆိုု�င်းး��အက်ကူ်�ုုယ်�မ်းး��မ်းာ� ဘား�တွပိုးက်�လျား��ထိုု�င်းးအပိုါအဝင်းး တွ�တွးရွေ့က်�က်းနှာင်း်း 

လျားမ်းး�ရွေ့လျား်�က်းက်�ုုယ်�၊ ဝန်းးခးးစုက်း စု�ည်းတွု� ် ပြု�စုး�က်�ည်း။

ဝန်းးခးးစုက်း�ည်း ပြုပိုုစု�ရွေ့စု�င်း်းရွေ့�ာ�က်း�၏ူ ပြုပိုုစု�ရွေ့စု�င်း်းရွေ့�ာ�က်းမ်းဝုန်းးပုိုပြုခင်းး�က်ု� ရွေ့လျား်�ခ်း��တွင့်းး 

ထိုရုွေ့��က်း�ည်း။

① မ်းျက်�နှာာက်ျက်�တ်�� သာဲးလုာစော�း�န်း�ချျီစုက်� ② ကြားက်မ်း�းပြု�င့်�အထုုငု့်�ချျ�န်း�ချျီစုက်�

T �းုတ်တု်�စောက်ာက်� : ရွေ့ပိုါပ်ိုါ�၍ �း���လျားယ့်းက်�ူည်း။
Multipont Cane တ်တု်� စောက်ာက်� : T ပိုး�တွ�တွးရွေ့က်�က်းထိုက်း တွ�တွး
ရွေ့က်�က်း ရွေ့ေါက်းရွေ့ထို�က်း��ရွေ့န်း�� ပုို�က်းယ်းရွေ့��ရွေ့�က်�င်း်း ရွေ့ပြုခ�ဝါ� မ်းရွေ့ထို�က်း
နှု�င်းးပိုါက် �ု�မ််းဟူ�တွး ရွေ့ပြုခရွေ့ထို�က်းကြွက်က်း��� အ��န်းည်း�ရွေ့န်းပိုါက် အ�း��ပြုပိုု�
မ်းည်း။

T ပိုး�တွ�တွးရွေ့က်�က်း Multipont Cane 
တွ�တွးရွေ့က်�က်း
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က်းူစောပြု�ာင့်�းပြုချင့်�းနှာင့််�စော�ဲ �လုျားပြုချင့်�းက်ု ုပြု�ုစုစုောစုာင့််�စော�ာာက်�
ပြုချင့်�းလုက်�စောတ်ဲ� လု�ု�စောဆာင့်�မု်း

1) ရုုံး���ုုင့်�းဆုငု့်��ာ ပြု�ုစုစုောစုာင့််�စော�ာာက်�မု်း အစောပြုချချး

ပြုပိုုစု�ရွေ့စု�င်း်းရွေ့�ာ�က်းရွေ့��အပြုပိုုအမ်းအူ��လျားး�� တွညူ်း�မ်းည်း။

①	ရွေ့စု�င်း်းရွေ့�ာ�က်းခးဘာု��ဘာ�့�၏ ခနှာ�က်ု�ယ်းက်းန်းး�မ်း�ရွေ့��က်ု� စုစုးရွေ့ဆို�အတွည်းပြုပိုု�မ်းည်း။

②	ယ်ခ�ပြုပိုုလျား�ပိုးမ်းည််းက်စုုစ၏�ည်း�့ယ်းခးက်းနှာင်း်းအရွေ့�က်�င်းး�အ��က်ု� ရွေ့စု�င်း်းရွေ့�ာ�က်းခးဘာု��ဘာ�့�အ�� �ာင်းး�ပြုပို

က်� �ရွေ့ဘာ�တွညူ်းမ်း ုယ်�ူမ်းည်း။

③	ခ�တွင်းးက်ု� ပြုပိုုစု�ရွေ့စု�င်း်းရွေ့�ာ�က်းရွေ့�� လျား�ပိုး�လျားယ့်းရွေ့�� အပြုမ်းင်း်းတွင့်းး ခးုန်းးညှ်ထုို���မ်းည်း။
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ပြုပိုုစု�ရွေ့စု�င်း်းရွေ့�ာ�က်းရွေ့��ပြုပိုုလျား�ပိုးခးုန်းးတွင့်းး ရွေ့စု�င်း်းရွေ့�ာ�က်းခးဘာု��ဘာ�့�၏ 

ခနှာ�က်ု�ယ်းက်းန်းး�မ်း�ရွေ့��က်ု� ကြိုက်ုု တွင်းး၍ မ်းပိုးက်းမ်းက်က့်း �က်ည််းရုုံ

စုစုးရွေ့ဆို��မ်းည်း။ ခနှာ�က်ု�ယ်းက်းန်းး�မ်း�ရွေ့�� မ်းရွေ့က်�င်းး�လျား်င်းး မု်းမု်းဘာ��� 

ဘာ�မ်းာမ်းလျား�ပိုးဘာ ့ရွေ့ဆို�က်��ရွေ့��ဝန်းးထိုမ်းး�ထိုး�ု� ် တွင်းးပြုပို�မ်းည်း။

ပြုပိုုစု�ရွေ့စု�င်း်းရွေ့�ာ�က်းရွေ့�� ပြုပိုုလျား�ပိုးခးုန်းးတွင့်းး ရွေ့စု�င်း်းရွေ့�ာ�က်းခးဘာု��ဘာ�့�၏ က်ု�ယ်းပုို�င်းး

ဆိုး��ပြု�တွးခးက်းက်ု� အရွေ့လျား�ထို���မ်းည်း။ ထိုု�အ်ပြုပိုင်းး ပြုပိုုစု�ရွေ့စု�င်း်းရွေ့�ာ�က်းမ်းည််း 

အရွေ့�က်�င်းး�အ��က်ု� ကြိုက်ုု တွင်းး��ုာုထို��ရွေ့စုပြုခင်းး�ပြု�င်း်း ရွေ့စု�င်း်းရွေ့�ာ�က်းခးဘာု��ဘာ�့�က်ု� 

စုတုွးခးလျားး�ပြုခးု မ်းနုှာင်း်း စုတုွးရွေ့က်းန်းပိုးမ်းကု်ု� ��ာုရွေ့စုက်� က်ညူ်းမ်းကု်ု� ခးယ်ရူွေ့စုနှု�င်းးပိုါမ်းည်း။

ခ�တွင်းးအပြုမ်းင်း်းက်ု�ခးုန်းးညှ်ဖုြီးပိုး� ပြုပိုုစု�ရွေ့စု�င်း်းရွေ့�ာ�က်း

ရွေ့��ဝန်းးထိုမ်းး�၏ခါ�တွင့်းးပုိုရွေ့န်းရွေ့��ဝန်းးက်ု� 

ရွေ့လျား်�ခ်း�မ်းည်း။

မ်းလျား�ပိုးနှု�င်းးရွေ့��ရွေ့န်း��တွင့်းး က်ညူ်းရွေ့ပို��မ်းည်း။ ထိုု�အတွက့်း ရွေ့စု�င်း်းရွေ့�ာ�က်းခးဘာု��ဘာ�့�၏ အရွေ့ပြုခအရွေ့န်းက်ု� 

ရွေ့က်�င်းး�စု�့ �က်ည််းရုုံစုစုးရွေ့ဆို��န်းး လျားု�အပိုး�ည်း။

ပြုပိုဌာ�န်းး�စု�အ�ပိုးတွင့်းး ပြုပိုုစု�ရွေ့စု�င်း်းရွေ့�ာ�က်းရွေ့��ဝန်းးထိုမ်းး�၏ လျားပုိုး�ာ��မ်းမု်းး��က်ု� �ာင်းး�ပြုပိုထို��ရွေ့��းလျားည်း� 

လျားက်းရွေ့တွ့�တွင့်းးမ်း ူရွေ့စု�င်း်းရွေ့�ာ�က်းခးဘာု��ဘာ�့� လျား�ပိုးနှု�င်းး�ည်းမ်းး���ာုပိုါက် လျား�ပိုးရွေ့စု�မ်းည်း။

က်ုယုူ်�အားက်ုယုူ�က်ုးုနှုငု့် ��န်း� က်ညူ်စီော�းစော�း
အဓုိပိုာ�ယ်း

�ာင်းး�လျားင်းး�ခးက်း
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2) အ�ု�စောန်း�င့်�း လုာ�စောစုာင့်�းစော�းသည််� ပြု�ုစုစုောစုာင့််�စော�ာာက်�မု်း

ဤရွေ့န်း��တွင့်းး ဘာယ်းဘာက်းက်ု�ယ်းတွပြုခမ်းး�ရွေ့လျားပြု�တွးထို��ရွေ့�� ရွေ့စု�င်း်းရွေ့�ာ�က်းခးဘာု��ဘာ�့�က်ု� ဥပိုမ်း�

ထို��၍ �ာင်းး�ပြုပိုပိုါမ်းည်း။

① ရွေ့စု�င်း်းရွေ့�ာ�က်းခးဘာု��ဘာ�့�၏ ခနှာ�က်ု�ယ်းက်းန်းး�မ်း�ရွေ့��က်ု� �က်ည််းရုုံစုစုးရွေ့ဆို��မ်းည်း။

② ယ်ခ� ပြုပိုုလျား�ပိုးမ်းည််းက်စုုစက်ု� ရွေ့စု�င်း်းရွေ့�ာ�က်းခးဘာု��ဘာ�့�အ�� �ာင်းး�ပြုပိုက်� �ရွေ့ဘာ�တွညူ်းမ်း ုယ်�ူမ်းည်း။

③ ခ�တွင်းးက်ု� ပြုပိုုစု�ရွေ့စု�င်း်းရွေ့�ာ�က်းရွေ့�� လျား�ပိုး�လျားယ့်းရွေ့�� အပြုမ်းင်း်းတွင့်းး ခးုန်းးညှ်ထုို���မ်းည်း။

④	ရွေ့စု�င်း်းရွေ့�ာ�က်းခးဘာု��ဘာ�့�၏ ေ�ူက်ု� ရွေ့ထို�င်းးရွေ့ပို��မ်းည်း။

⑤ ရွေ့စု�င်း်းရွေ့�ာ�က်းခးဘာု��ဘာ�့�၏ ရွေ့လျားပြု�တွးထို��ရွေ့��ဘာက်းက်ု� အရွေ့ပို်ဘာက်းထို��၍ ရွေ့ဘာ�တွစုးရွေ့စု�င်းး�အပုိုး

လျားးက်း ရွေ့န်းရွေ့စု�မ်းည်း။

⑥	ရွေ့စု�င်း်းရွေ့�ာ�က်းခးဘာု��ဘာ�့�၏ခါ�က်ု� အရွေ့န်း�က်းဘာက်း�ု� ် ဆို့ရ့ွေ့ပို��မ်းည်း။

⑦	ရွေ့စု�င်း်းရွေ့�ာ�က်းခးဘာု��ဘာ�့�၏ရွေ့ပြုခရွေ့ထို�က်းက်ု� �က်းရွေ့��င်း်း�က်း��ပြု�စုးမ်းည််းရွေ့န်း���ု� ် ရွေ့ရုံ့�ရွေ့ပို��မ်းည်း။

ခနှာ�က်ု�ယ်းက်ု� က်းးု �ထို��လျား်င်းး ရွေ့ပြုခ�ဝါ�နှာစုး

ဘာက်းနှာင်း်း�က်���ာုဧ�ုယ်� (Base of 

Support) က်းဉ်���့�မ်းည်း။

ရွေ့ဘာ�တွစုးရွေ့စု�င်းး�အပုိုးလျားးက်း တွည်းဖြီးင်းမု်းးလျား�မ်းည်း။

ရွေ့ပြုခ�ဝါ�နှာစုးဘာက်းနှာင်း်း�က်���ာုဧ�ုယ်� 

(Base of Support) က်းယ်းလျား�လျား်င်းး 

က်ု�ယ်းရွေ့န်းဟူန်းးထို�� တွည်းဖြီးင်းမု်းးလျား�မ်းည်း။
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3) ချနှာာက်ုယုူ�ထုမူ်း�ာတ်ငဲ့်� ပြု�ုစုစုောစုာင့််�စော�ာာက်�စော�း (ည်ာဘာက်�စောဘားတ်စု�စောစုာင့်�းအ�ု�

လုျက်�မ်းာ စောပြုချစောထုာက်�ချျထုုငု့်��န်း�)

① ရွေ့စု�င်း်းရွေ့�ာ�က်းခးဘာု��ဘာ�့�၏ ခနှာ�က်ု�ယ်းက်းန်းး�မ်း�ရွေ့��က်ု� �က်ည််းရုုံစုစုးရွေ့ဆို��မ်းည်း။

② ယ်ခ�ပြုပိုုလျား�ပိုးမ်းည််းက်စုုစ၏�ည်း�့ယ်းခးက်းနှာင်း်းအရွေ့�က်�င်းး�အ��က်ု� ရွေ့စု�င်း်းရွေ့�ာ�က်းခးဘာု��ဘာ�့�အ�� �ာင်းး�ပြုပို

က်� �ရွေ့ဘာ�တွညူ်းမ်း ုယ်�ူမ်းည်း။

③  ရွေ့စု�င်း်းရွေ့�ာ�က်းခးဘာု��ဘာ�့�က် ရွေ့ပြုခရွေ့ထို�က်း ခးထိုု�င်းးလျား်င်းး ရွေ့ပြုခ�ဝါ�နှာစုးဘာက်း �က်မ်းး�ပြုပိုင်းးနှာင်း်းထို�ုည်းအထို ု

ခ�တွင်းး၏အပြုမ်းင်း်းက်ု� ခးုန်းးညှ်�ုမ်းည်း။

④  ရွေ့စု�င်း်းရွေ့�ာ�က်းခးဘာု��ဘာ�့�၏ ရွေ့လျားပြု�တွးထို��ရွေ့��ဘာက်းက်ု� အရွေ့ပို်ဘာက်းထို��၍ ရွေ့ဘာ�တွစုးရွေ့စု�င်းး�အပုိုး

လျားးက်း ရွေ့န်းရွေ့စု�မ်းည်း။

⑤ ရွေ့စု�င်း်းရွေ့�ာ�က်းခးဘာု��ဘာ�့�၏ ရွေ့ပြုခနှာစုးရွေ့ခး�င်းး�က်ု� ခ�တွင်းးအစုန့်းး��ု� ် ရွေ့ရုံ့��မ်းည်း။

⑥ ရွေ့စု�င်း်းရွေ့�ာ�က်းခးဘာု��ဘာ�့�၏ ရွေ့ပြုခနှာစုးရွေ့ခး�င်းး�က်ု� ခ�တွင်းးမ်းာ ခး၍ ရွေ့စု�င်း်းရွေ့�ာ�က်းခးဘာု��ဘာ�့�၏ ည်�ဘာက်း

တွးရွေ့တွ�င်းးတွင့်းး အ��ပြုပိုုရွေ့စု�မ်းည်း။ ဖြီးပိုး�လျား်င်းး ခနှာ�က်ု�ယ်းအရွေ့ပို် ပုို�င်းး�က်ု� ထိုမူ်းရွေ့ပို��မ်းည်း။
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⑦ ရွေ့စု�င်း်းရွေ့�ာ�က်းခးဘာု��ဘာ�့�၏ စုတုွးခးစု��ခးက်းနှာင်း်း ခနှာ�က်ု�ယ်းက်းန်းး�မ်း�ရွေ့��က်ု� �က်ည််းရုုံစုစုးရွေ့ဆို��မ်းည်း။

⑧ ရွေ့စု�င်း်းရွေ့�ာ�က်းခးဘာု��ဘာ�့�၏ ရွေ့ပြုခ�ဝါ�နှာစုးဘာက်းလျားး�� �က်မ်းး�ပြုပိုင်းးနှာင်း်း ထိုရုွေ့န်းပြုခင်းး��ာမု်း�ာ ု�က်ည််းရုုံစုစုးရွေ့ဆို��မ်းည်း။

4) မ်းတ်�တ်������ာတ်ငဲ့်� ပြု�ုစုစုောစုာင့််�စော�ာာက်�ပြုချင့်�း (စောပြုချစောထုာက်�ချျထုုငု့်�လုျက်�မ်းာ 

မ်းတ်�တ်တ်�����န်း�)

① ရွေ့စု�င်း်းရွေ့�ာ�က်းခးဘာု��ဘာ�့�၏ ခနှာ�က်ု�ယ်းက်းန်းး�မ်း�ရွေ့��က်ု� �က်ည််းရုုံစုစုးရွေ့ဆို��မ်းည်း။

②	ယ်ခ�ပြုပိုုလျား�ပိုးမ်းည််းက်စုုစ၏�ည်း�့ယ်းခးက်းနှာင်း်းအရွေ့�က်�င်းး�အ��က်ု� ရွေ့စု�င်း်းရွေ့�ာ�က်းခးဘာု��ဘာ�့�အ�� �ာင်းး�ပြုပို

က်� �ရွေ့ဘာ�တွညူ်းမ်း ုယ်�ူမ်းည်း။

③ ရွေ့စု�င်း်းရွေ့�ာ�က်းခးဘာု��ဘာ�့�က်ု� တွင်းးပိုါ�စုန့်းး� ထိုရုုံး�ရွေ့လျား��� က်းန်းး�ည်းအထို ုရွေ့�ာ �တွု��ထိုု�င်းးရွေ့စု�မ်းည်း။

④ ရွေ့စု�က်းရွေ့�ာ�က်းခးဘာု��ဘာ�့�၏ ရွေ့လျားမ်းပြု�တွးရွေ့��ဘာက်းမ်းာ ရွေ့ပြုခရွေ့ထို�က်းက်ု� ရွေ့န်း�က်း�ု� ် ဆို့ယ့်�ူမ်းည်း။ ပြုပိုုစု�

ရွေ့စု�င်း်းရွေ့�ာ�က်းရွေ့��ဝန်းးထိုမ်းး��ည်း ထိုု�အခးုန်းးတွင့်းး ရွေ့စု�က်းရွေ့�ာ�က်းခးဘာု��ဘာ�့�၏ ရွေ့လျားပြု�တွးထို��ရွေ့��

ဘာက်းမ်းာ ရွေ့န်း�မ်းည်း။

ရွေ့လျားမ်းပြု�တွးရွေ့��ဘာက်း�ာု

ရွေ့ပြုခရွေ့ထို�က်းတွင့်းး က်ု�ယ်း

အရွေ့လျား�ခးုန်းးက်ု� အပြုပိုည််းအ

ဝတွင်းး၍ မ်းတွးတွပိုး�ပိုး�န်းး

အတွက့်း ပြု�စုးပိုါ�ည်း။

ထိုု�င်းးလျားးက်းက်ု�ယ်းရွေ့န်းဟူန်းး

ထို�� တွည်းဖြီးင်းမု်းး�မ်းည်း။
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⑤ ရွေ့စု�က်းရွေ့�ာ�က်းခးဘာု��ဘာ�့�၏ ရွေ့လျားပြု�တွးထို��ရွေ့��ဘာက်းမ်းာ ေ�ူညွှ့တွးမ်းက်းရွေ့စု�န်းး ပြုပိုုစု�ရွေ့စု�င်း်းရွေ့�ာ�က်းရွေ့��

ဝန်းးထိုမ်းး�မ်းာ လျားက်းပြု�င်း်း ရွေ့ထို�က်းထို��ရွေ့ပို��မ်းည်း။

ခနှာ�က်ု�ယ်းအရွေ့ပို် ပုို�င်းး�က်ု� ရွေ့�ာ ��ု� ် လျားး�ရွေ့လျား�က်းစု�့ က်�န်းး�ရွေ့စု�င်းး�မ်းာ မ်းတွးတွပိုး�ပိုးရွေ့စု�မ်းည်း။

⑥ ရွေ့စု�က်းရွေ့�ာ�က်းခးဘာု��ဘာ�့�၏ စုတုွးခးစု��ခးက်းနှာင်း်း ခနှာ�က်ု�ယ်းက်းန်းး�မ်း�ရွေ့��က်ု� �က်ည််းရုုံစုစုးရွေ့ဆို��မ်းည်း။

ရွေ့စု�င်း်းရွေ့�ာ�က်းခးဘာု��ဘာ�့� 

ရွေ့လျားပြု�တွးထို��ရွေ့��

ဘာက်းမ်းာ လျားက့်း��့�

မ်းည်းက်ု� ကြိုက်ုု တွင်းးက်�

က်ယ့်း�န်းး ပြု�စုး�ည်း။

ရွေ့စု�င်း်းရွေ့�ာ�က်းခးဘာု��ဘာ�့�၏ ဦး�ရွေ့ခါင်းး� �ု�မ််းဟူ�တွး ခနှာ�က်ု�ယ်း�ည်း 

��ု�ု��� လျားပုိုး�ာ��ထို��ပိုါက် မ်း�ူရွေ့ဝပြုခင်းး� စု�ည်းတွု� ် ပြု�စုး

ပြုခင်းး��ာုမ်း�ာု က်းန်းး�မ်း�ရွေ့��အရွေ့ပြုခအရွေ့န်းက်ု� �က်ည််းရုုံစုစုးရွေ့ဆို��မ်းည်း။

ေ�ူညွှတ့ွးက်းပြုခင်းး� ဆိုု��ည်းမ်းာ� မ်းတွးတွပိုး�ပိုးခးုန်းးနှာင်း်း လျားမ်းး�ရွေ့လျား်�က်းခးုန်းးတွင့်းး ေ�ူတွင့်းး အ��မ်းထိုည််း�ဘာ ့ရုံ�တွးတွ�က်း 

ရွေ့�ာ��ု� ် ��ု�ု��� က်ု�င်းး���့�ပြုခင်းး� ပြု�စုး�ည်း။ လျားက့်း��ည််း အရွေ့�က်�င်းး��င်းး�တွစုး�ပိုးလျားည်း� ပြု�စုးပိုါ�ည်း။

ဒုးူညွှာတ်�က်ျပြုချင့်�း
အဓုိပိုာ�ယ်း

�ာင်းး�လျားင်းး�ခးက်း
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5) စောလုတ်စု�ပြုချမ်း�းပြုဖတ်�ထုားစောသာစောစုာင့််�စော�ာာက်�ချးဘာုးုဘာာဲး လုမ်း�းစောလု့ာက်��ာတ်ငဲ့်�ပြု�ုစုု

စောစုာင့််�စော�ာာက်�ပြုချင့်�း

(တွ�တွးရွေ့က်�က်းပြု�င်း်းလျားမ်းး�ရွေ့လျား်�က်းပြုခင်းး�)

တွ�တွးရွေ့က်�က်းပြု�င်း်းလျားမ်းး�ရွေ့လျား်�က်း��တွင့်းး 2 ဆိုင်း်းရွေ့လျား်�က်းပြုခင်းး�နှာင်း်း 3 ဆိုင်း်းရွေ့လျား်�က်းပြုခင်းး� ဟူ၍ူ �ာု�ည်း။

တ်တု်�စောက်ာက်�ပြုဖင့််�လုမ်း�းစောလု့ာက်��ာတ်ငဲ့်� ပြု�ုစုစုောစုာင့််�စော�ာာက်�ပြုချင့်�း

ပြုပိုုစု�ရွေ့စု�င်း်းရွေ့�ာ�က်းရွေ့��ဝန်းးထိုမ်းး��ည်း ရွေ့စု�င်း်းရွေ့�ာ�က်း

ခးဘာု��ဘာ�့�၏ ရွေ့လျားပြု�တွးထို��ရွေ့��ဘာက်း အရွေ့န်း�က်းပြုခမ်းး�

မ်းာ ရွေ့န်း��ယ်�ူမ်းည်း။ ခနှာ�က်ု�ယ်းအရွေ့ပို် ပုို�င်းး�နှာင်း်းခါ� 

ဟူန်းးခးက်းမ်းပိုးက်းရွေ့စု�န်းး လျားု�အပိုး�လျားု� ထိုနု်းး�ရွေ့ပို��မ်းည်း။

● 2 ဆင့််�စောလု့ာက်�ပြုချင့်�းနှာင့််� 3 ဆင့််�စောလု့ာက်�ပြုချင့်�းက်ု ုနှုငု့် �းယူာဉ်းချျက်�

လုမ်း�းစောလု့ာက်�ပြုချင့်�း 2 ဆင့််�စောလု့ာက်�ပြုချင့်�း 3 ဆင့််�စောလု့ာက်�ပြုချင့်�း

စောပြုချလုာမ်း�းစောသာ 

အစုအီစုဉ်း

①တွ�တွးရွေ့က်�က်းနှာင်း်းရွေ့လျားပြု�တွးထို��ရွေ့��ဘာက်း →	

②ရွေ့လျားမ်းပြု�တွးရွေ့��ဘာက်း

①တွ�တွးရွေ့က်�က်း →②ရွေ့လျားပြု�တွးထို��ရွေ့��ဘာက်း →	

③ရွေ့လျားမ်းပြု�တွးရွေ့��ဘာက်း

တ်ည်�ဖြီးင့်မု်း�မု်း န်းည်း� မ်းး��

① ② ① ② ③

ရွေ့လျားပြု�တွးထို��ရွေ့��ဘာက်း�ာု ရွေ့ပြုခရွေ့ထို�က်းမ်းာရွေ့န်း၍ ရွေ့ပြုခစုလျားာမ်းး���ည််း 

အရွေ့�က်�င်းး��င်းး�မ်းာ� ရွေ့ထို�က်းအ��ရွေ့က်�င်းး��ည််း ရွေ့လျားမ်းပြု�တွးရွေ့��ဘာက်းပြု�င်း်း 

ခနှာ�က်ု�ယ်းဟူန်းးခးက်း မ်းပိုးက်းရွေ့စု�န်းး ထိုနု်းး�ထို��ရွေ့စုလျားု�၍ ပြု�စုး�ည်း။
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(ရွေ့လျားာက်��တွက်းပြုခင်းး�)

ပြုပိုုစု�ရွေ့စု�င်း်းရွေ့�ာ�က်းရွေ့��ဝန်းးထိုမ်းး��ည်း အနှတ��ယ်းက်င်းး�ရွေ့စု�န်းးအတွက့်း ရွေ့စု�င်း်းရွေ့�ာ�က်းခးဘာု��ဘာ�့��ာု�� 

အထိုစုးမ်းာ ရွေ့အ�က်းတွစုးထိုစုး (ရွေ့န်း�က်းဘာက်း) တွင့်းး ရွေ့န်း�မ်းည်း။ ရွေ့စု�င်း်းရွေ့�ာ�က်းခးဘာု��ဘာ�့��ည်း ① တွ�တွး

ရွေ့က်�က်း →	② ရွေ့လျားမ်းပြု�တွးရွေ့��ဘာက်းမ်းာ ရွေ့ပြုခရွေ့ထို�က်း →	③ ရွေ့လျားပြု�တွးထို��ရွေ့��ဘာက်းမ်းာ ရွေ့ပြုခရွေ့ထို�က်း 

ဟူရူွေ့�� အစုးအစုဉ်အတွု�င်းး� ရွေ့လျားာက်��တွက်း�မ်းည်း။

လျားက်းက်ု�င်းးတွန်းး��ာုပိုါက် လျားက်းက်ု�င်းးတွန်းး�က်ု�က်ု�င်းးထို��လျား်င်းး ပုို�၍တွည်းဖြီးင်းမု်းးပိုါ�ည်း။

(ရွေ့လျားာက်��ဆိုင်းး�ပြုခင်းး�)

ပြုပိုုစု�ရွေ့စု�င်း်းရွေ့�ာ�က်းရွေ့��ဝန်းးထိုမ်းး��ည်း အနှတ��ယ်းက်င်းး�ရွေ့စု�န်းးအတွက့်း ရွေ့စု�င်း်းရွေ့�ာ�က်းခးဘာု��ဘာ�့��ာု�� 

အထိုစုးမ်းာ ရွေ့အ�က်းတွစုးထိုစုး (ရွေ့�ာ �ဘာက်း) တွင့်းး ရွေ့န်း�မ်းည်း။ ရွေ့စု�င်း်းရွေ့�ာ�က်းခးဘာု��ဘာ�့��ည်း ① တွ�တွးရွေ့က်�က်း 

→	② ရွေ့လျားပြု�တွးရွေ့��ဘာက်းမ်းာ ရွေ့ပြုခရွေ့ထို�က်း →	③ ရွေ့လျားမ်းပြု�တွးထို��ရွေ့��ဘာက်းမ်းာ ရွေ့ပြုခရွေ့ထို�က်း ဟူရူွေ့�� 

အစုးအစုဉ်အတွု�င်းး� ရွေ့လျားာက်��ဆိုင်းး��မ်းည်း။

လျားက်းက်ု�င်းးတွန်းး��ာုပိုါက် လျားက်းက်ု�င်းးတွန်းး�က်ု�က်ု�င်းးထို��လျား်င်းး ပုို�၍တွည်းဖြီးင်းမု်းးပိုါ�ည်း။

① ③②

① ③②
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6) အပြုမ်းင့်�အာရုံးးုချျုု �ယူငဲ့်�းစောသာစောစုာင့််�စော�ာာက်�ချးဘာုးုဘာာဲး လုမ်း�းစောလု့ာက်��ာတ်ငဲ့်� ပြု�ုစုု

စောစုာင့််�စော�ာာက်�ပြုချင့်�း

လျားမ်းး�ရွေ့လျား်�က်းရွေ့�� အပြုမ်းန်းးနှနု်းး��ည်း ရွေ့စု�င်း်းရွေ့�ာ�က်းခးဘာု��ဘာ�့�၏ 

အ�ာုန်းးနှနု်းး�နှာင်း်း က်ု�က်းည်း�မ်းည်း။ အထိုစုးနှာင်း်း ရွေ့ထို�င်း်းခးုု�က့်�်ု� ် 

အရွေ့ပြုခအရွေ့န်း ရွေ့ပြုပို�င်းး���့�လျား်င်းး ထိုု�မ်းတွု�င်းးမ်းးရွေ့လျား�တွင့်းး နှတုွးမ်းာ �ာင်းး�ပြုပို�

မ်းည်း။

7) ဘားီတ်��က်လုုားထုုငု့်�တ်ငဲ့်� ပြု�ုစုစုောစုာင့််�စော�ာာက်�ပြုချင့်�း

● ဘားီတ်��က်လုုားထုုငု့်�၏ဖဲ��စုည်�း�းုနှာင့််� အစုတု်�အ�ုုင့်�းအသးီသးီ၏အမ်းည်�မ်းျား

● လုမ်း�းပြု�စောချ်စောဆာင့်�ချျုန်း��ာု 

အစောပြုချချးက်ုယုူ�စောန်းဟာန်း�ထုား

ရွေ့န်း�က်းမ်းား

ရွေ့ပြုခတွင်းးခး�

အခင်းး�

လျားက်းတွင်းးအတွန်းး�

ရွေ့ပြုခရွေ့ထို�က်းမ်းား

လျားက်းက်ု�င်းး

ဘာ�ုတွး

တွ�ယ်� (ရွေ့မ်း�င်းး�နှာင်းး�

ရွေ့��ဘား�ရွေ့ခ)့

Caster ဘား�

အ�းဘာ�ုတွး

Tipping ဘာ��တွန်းး�

လျားက်းအန်း��က်ပ့ိုး 
 (Handrim)
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(ဘား�တွပိုးက်�လျား��ထိုု�င်းးဆိုု�င်းး�� �တွပုြုပိုု�မ်းည််းအခးက်းမ်းး��)

•• ဘား�တွပိုးက်�လျား��ထိုု�င်းး အ�း��ပြုပိုုခးုန်းးတွင့်းး တွ�ယ်�၏ရွေ့လျားရွေ့ပိုါင်းးနှာင်း်း ဘာ�ုတွးအရွေ့ပြုခအရွေ့န်း စု�ည်းက်ု� 

ခးုု �ယ်င့်းး�ခးက်း�ာုမ်း�ာု ကြိုက်ုု တွင်းး၍ စုစုးရွေ့ဆို��မ်းည်း။ တွ�ယ်�၏ရွေ့လျားရွေ့ပိုါင်းး န်းည်း�ရွေ့န်းလျား်င်းး ဘာ�ုတွး

ရွေ့က်�င်းး�ရွေ့က်�င်းး� မ်းမု်းရွေ့တွ�ဘ်ာ ့အနှတ��ယ်း�ာု�ည်း။

•• �ပိုးထို��ခးုန်းးတွင့်းး ဘာ�ုတွးက်ု� မ်းပိုးက်းမ်းက်က့်း ဆို့ထ့ို���မ်းည်း။ လျားမူ်းစုး�ခးုန်းးတွင့်းး လျားပုိုးရွေ့န်းလျား်င်းး အနှတ��ယ်း�ာု

ရွေ့��ရွေ့�က်�င်း်း �ပိုးထို��ခးုန်းးတွင့်းးလျားည်း� ဘာ�ုတွးဆို့ထ့ို���မ်းည်း။

8) ခုျတ်င့်�မ်းာ ဘားီတ်��က်လုုားထုုငု့်�စော�်သုု ် က်းူစောပြု�ာင့်�းပြုချင့်�း

① ရွေ့စု�င်း်းရွေ့�ာ�က်းခးဘာု��ဘာ�့�၏ ခနှာ�က်ု�ယ်းက်းန်းး�မ်း�ရွေ့��က်ု� �က်ည််းရုုံစုစုးရွေ့ဆို��မ်းည်း။

② ယ်ခ�ပြုပိုုလျား�ပိုးမ်းည််းက်စုုစ၏�ည်း�့ယ်းခးက်းနှာင်း်းအရွေ့�က်�င်းး�အ��က်ု� ရွေ့စု�င်း်းရွေ့�ာ�က်းခးဘာု��ဘာ�့�အ�� �ာင်းး�ပြုပို

က်� �ရွေ့ဘာ�တွညူ်းမ်း ုယ်�ူမ်းည်း။

③ ရွေ့စု�င်း်းရွေ့�ာ�က်းခးဘာု��ဘာ�့�က် ရွေ့ပြုခရွေ့ထို�က်း ခးထိုု�င်းးလျားု�က်းလျား်င်းး ရွေ့ပြုခ�ဝါ�နှာစုးဘာက်း �က်မ်းး�ပြုပိုင်းးနှာင်း်း ထို�ုည်း

အထို ုခ�တွင်းး၏အပြုမ်းင်း်းက်ု� ခးုန်းးညှ်�ုမ်းည်း။

④ ဘား�တွပိုးက်�လျား��ထိုု�င်းးက်ု� ရွေ့စု�င်း်းရွေ့�ာ�က်းခးဘာု��ဘာ�့�၏ရွေ့လျားမ်းပြု�တွးရွေ့��ဘာက်းတွင့်းးထို��၍ ဘာ�ုတွး

ဆို့ထ့ို���မ်းည်း။

⑤ ရွေ့စု�င်း်းရွေ့�ာ�က်းခးဘာု��ဘာ�့�၏ ရွေ့လျားမ်းပြု�တွးရွေ့��ဘာက်းမ်းာ လျားက်းပြု�င်း်း အရွေ့ဝ�ဘာက်းမ်းာ လျားက်းတွင်းးအတွန်းး�က်ု� 

�မ်းး�ဆို�ပိုးရွေ့စု�မ်းည်း။ ပြုပိုုစု�ရွေ့စု�င်း်းရွေ့�ာ�က်းရွေ့��ဝန်းးထိုမ်းး��ည်း ရွေ့လျားပြု�တွးထို��ရွေ့��ဘာက်းမ်းာ ေ�ူညွှ့တွးမ်းက်း

ရွေ့စု�န်းး က်�က်ယ့်း�မ်းည်း။

ရွေ့လျားပြု�တွးထို���မူ်းာ ရွေ့�့�လျားး����တွင့်းး ရွေ့လျားမ်းပြု�တွးရွေ့��ဘာက်း

မ်းာ အ�င်းးဆိုး��လျားပုိုး�ာ���န်းးမ်းာ� အရွေ့ပြုခခးစုည်း�မ်းးဉ်� ပြု�စုး�ည်း။

ရွေ့လျားပြု�တွးထို��ရွေ့��ဘာက်းမ်းာ ေ�ူညွှ့တွး

မ်းက်းရွေ့စု�န်းး ထိုနု်းး�ရွေ့ပို��မ်းည်း။
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⑥ ရွေ့စု�င်း်းရွေ့�ာ�က်းခးဘာု��ဘာ�့�အ�� ရွေ့�ာ ��ု�က််ု�င်းး�၍ ပြု�ည်း�ညှ်င်းး�စု�့ ထို�ပိုးရွေ့စုဖြီးပိုး� ဘား�တွပိုးက်�လျား��ထိုု�င်းးဘာက်း

�ု� ် ခနှာ�က်ု�ယ်းက်ု� လျားာည််းရွေ့စု�မ်းည်း။

⑦ ရွေ့စု�င်း်းရွေ့�ာ�က်းခးဘာု��ဘာ�့�အ�� ထိုု�င်းးခးရွေ့စု�မ်းည်း။ ရွေ့ပြုခတွင်းးခး�တွင့်းး ရွေ့ပြုခရွေ့ထို�က်း တွင်းးရွေ့စု�မ်းည်း။

⑧ ရွေ့စု�င်း်းရွေ့�ာ�က်းခးဘာု��ဘာ�့�၏ စုတုွးခးစု��ခးက်းနှာင်း်း ခနှာ�က်ု�ယ်းက်းန်းး�မ်း�ရွေ့��က်ု� �က်ည််းရုုံစုစုးရွေ့ဆို��မ်းည်း။
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9) ဘားီတ်��က်လုုားထုုငု့်�ပြုဖင့််� စော�ဲ �လုျား�ာတ်ငဲ့်� ပြု�ုစုစုောစုာင့််�စော�ာာက်�ပြုချင့်�း

① ရွေ့စု�င်း်းရွေ့�ာ�က်းခးဘာု��ဘာ�့�၏ ခနှာ�က်ု�ယ်းက်းန်းး�မ်း�ရွေ့��က်ု� �က်ည််းရုုံစုစုးရွေ့ဆို��မ်းည်း။

②	ယ်ခ�ပြုပိုုလျား�ပိုးမ်းည််းက်စုုစ၏�ည်း�့ယ်းခးက်းနှာင်း်းအရွေ့�က်�င်းး�အ��က်ု� ရွေ့စု�င်း်းရွေ့�ာ�က်းခးဘာု��ဘာ�့�အ�� �ာင်းး�ပြုပို

က်� �ရွေ့ဘာ�တွညူ်းမ်း ုယ်�ူမ်းည်း။

③	ရွေ့စု�င်း်းရွေ့�ာ�က်းခးဘာု��ဘာ�့�၏ရွေ့ပြုခရွေ့ထို�က်းက်ု� ရွေ့ပြုခတွင်းးခး�ရွေ့ပို်တွင်းး�မ်းည်း။

④ ရွေ့စု�င်း်းရွေ့�ာ�က်းခးဘာု��ဘာ�့�၏လျားက်းက် ရွေ့မ်း�င်းး�နှာင်းး�ရွေ့��ဘား�ရွေ့ခတ့ွင့်းး မ်းညှ်ပိုးမု်းရွေ့စု�န်းး �တွပုြုပိုု�မ်းည်း။

⑤	ဘာ�ုတွးပြု�ုတွးဖြီးပိုး� ရွေ့�့�လျားး��ရွေ့တွ�မ််းည်းပြု�စုးရွေ့�က်�င်းး� ရွေ့ပြုပို�ပြုပိုဖြီးပိုး�ရွေ့န်း�က်း ဘား�တွပိုးက်�လျား��ထိုု�င်းးက်ု� ရွေ့ရုံ့��

မ်းည်း။

ရွေ့လျားမ်းပြု�တွးရွေ့��ဘာက်းမ်းာလျားက်း

ပြု�င်း်း လျားက်းတွင်းးအတွန်းး�က်ု� �မ်းး�

ဆို�ပိုးထို���ည်း။

ရွေ့လျားပြု�တွးထို��ရွေ့��ဘာက်းမ်းာ လျားက်း�ည်း 

ဘား�တွပိုးက်�လျား��ထိုု�င်းး၏ လျားက်းတွင်းး

အတွန်းး�၏ အတွင့်းး�ဘာက်းတွင့်းး �ာုရွေ့န်း�ည်း။

ရွေ့ပြုခရွေ့ထို�က်းက်ု� ရွေ့ပြုခတွင်းးခး�ရွေ့ပို် 

တွင်းးထို���ည်း။
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(ရွေ့လျားာက်��ထိုစုးမ်းး��ရွေ့ပို် တွက်းပြုခင်းး�)

အထိုစုးရွေ့�ာ �တွင့်းး ခဏာ�ပိုးဖြီးပိုး� အထိုစုးရွေ့ပို်တွက်းမ်းည်းပြု�စုးရွေ့�က်�င်းး� ရွေ့စု�င်း်းရွေ့�ာ�က်းခးဘာု��ဘာ�့�က်ု� �ာင်းး�ပြုပို�

မ်းည်း။

Caster ဘား�က်ု� အထိုစုးရွေ့ပို်�ု� ် ပြု�ည်း�ပြု�ည်း�လျားာမု်း်းတွင်းးဖြီးပိုး�ရွေ့န်း�က်း ရွေ့မ်း�င်းး�

နှာင်းး�ရွေ့��ဘား�ရွေ့ခက့်ု� မ်းတွင်းး�မ်းည်း။

လျားက်းက်ု�င်းးက်ု� ရွေ့စု�င်းး�၍ 

ရွေ့အ�က်းဘာက်း�ု�ဆ်ို့�့မ်းည်း။

ပြုပိုုစု�ရွေ့စု�င်း်းရွေ့�ာ�က်းရွေ့��ဝန်းးထိုမ်းး�

�ည်း Tipping လျားးဗို�တွန်းး�က်ု� 

ဖြီးမ့်းပြုမ်းးစု�့န်းင်းး��မ်းည်း။
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(အထိုစုးရွေ့ပို်မ်းာဆိုင်းး�ပြုခင်းး�)

အထိုစုးရွေ့�ာ �တွင့်းး ခဏာ�ပိုးဖြီးပိုး� အထိုစုးရွေ့ပို်မ်းာ ဆိုင်းး�မ်းည်းပြု�စုးရွေ့�က်�င်းး� ရွေ့စု�င်း်းရွေ့�ာ�က်းခးဘာု��ဘာ�့�က်ု� �ာင်းး�ပြုပို�

မ်းည်း။

ရွေ့န်း�က်းဘာက်း�ု� ် မ်းးက်းနှာ�မ်း၍ူ ရွေ့မ်း�င်းး�နှာင်းး�ရွေ့��ဘား�ရွေ့ခက့်ု� တွည်းဖြီးင်းမု်းးစု�့ ခးရွေ့ပို��မ်းည်း။

ရွေ့မ်း�င်းး�နှာင်းး�ရွေ့��ဘား�ရွေ့ခတ့ွစုးခ�လျားး��က်ု� ဆို့ခ့းဖြီးပိုး� Caster ဘား�က်ု� 

အထိုစုးရွေ့အ�က်း�ု� ် ပြု�ည်း�ပြု�ည်း� ခးရွေ့ပို��မ်းည်း။

လျားက်းက်ု�င်းးက်ု� ရွေ့စု�င်းး�၍ 

ရွေ့အ�က်းဘာက်း�ု�ဆ်ို့�့မ်းည်း။

ပြုပိုုစု�ရွေ့စု�င်း်းရွေ့�ာ�က်းရွေ့��

ဝန်းးထိုမ်းး��ည်း Tipping လျားးဗို�

တွန်းး�က်ု� ဖြီးမ့်းပြုမ်းးစု�့န်းင်းး��မ်းည်း။
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(ဆိုင်းးရွေ့ပြုခရွေ့လျား်�က်ု� ဆိုင်းး�ပြုခင်းး�)

မ်းတွးရွေ့စု�က်းရွေ့��ဆိုင်းးရွေ့ပြုခရွေ့လျား်�က်ု�ဆိုင်းး�ခးုန်းးတွင့်းး ဘား�တွပိုးက်�လျား��ထိုု�င်းးက်ု� ရွေ့န်း�က်းပြုပိုန်းးထို��မ်းည်း

ပြု�စုးရွေ့�က်�င်းး� ရွေ့စု�င်း်းရွေ့�ာ�က်းခးဘာု��ဘာ�့�က်ု� �ာင်းး�ပြုပို�မ်းည်း။

ဘား�တွပိုးက်�လျား��ထိုု�င်းးက်ု� ရွေ့န်း�က်းပြုပိုန်းးထို��၍ ရွေ့�ာ �ဘာက်း�ု� ် ဆိုင်းး�လျား��မ်းည်း။

ရွေ့န်း�က်းပြုပိုန်းးထို��၍ဆိုင်းး��ပြုခင်းး�မ်းာ� ရွေ့စု�င်း်းရွေ့�ာ�က်းခးဘာု��ဘာ�့�က်ု� ဘား�တွပိုး

က်�လျား��ထိုု�င်းးရွေ့ပို်မ်းာ ရွေ့လျား်�မ်းက်းရွေ့စု�န်းး ကြိုက်ုု တွင်းးက်�က်ယ့်းပြုခင်းး� ပြု�စုး�ည်း။

အရွေ့န်း�က်းဘာက်းတွင့်းး ရွေ့ဘာ�

က်င်းး�လျားး�ပြုခးု မ်း�ုာုမ်း�ာုက်ု� 

ရွေ့�ခး�စု�့ စုစုးရွေ့ဆို�

အတွည်းပြုပိုု�မ်းည်း။

ပြုပိုုစု�ရွေ့စု�င်း်းရွေ့�ာ�က်း��ူည်း 

ရွေ့ပြုခနှာစုးရွေ့ခး�င်းး�က်ု� အရွေ့�ာ � 

တွစုးရွေ့ခး�င်းး� အရွေ့န်း�က်း တွစုး

ရွေ့ခး�င်းး� ခ့�့ပိုး�မ်းည်း။
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စုားစောသာက်�ပြုချင့်�း၏ အဓု�ာာယူ�ဖဲင့််�ဆုခုျျက်�

စား�းသော��က်ခ်ြ�င်းး် ဆိုု��ည်မ်ှာာ� �န္ဓာာ�က်ု�ယ်ထ်ဲတဲွငွ်း ်အာ�ဟာ�ရဓာ�တွက််ု� စား�ပ််ယ်ပူြီးပ်းး လှုပ်ု်ရှားာ�းမှာခုြပ်ုရန်န်္ဓာာင်း် ်ဇီး

ဝအာ�က်တ်ွည်တ်ွ့သ်ောစားရန်အ်ာတွကွ် ်ခြ�စား�်ည်။်

ပ်းးစားပ််မှာာသောန်၍ စား�းပြီးပ်းး အာရ���စ့ား�းမှာ�ုည် ်ဦးးသောန္ဓာာ�က်က်ြီးက်းးက်ု� လှုု့�သောဆို�်ပြီးပ်းး ဘဝစားည်း်�ျက်က််ု� �န်တ်ွးး

ရ�တွငွ်း ်အာ�့�းဝင်း�်ည်။်

စား�းသော��က်ခ်ြ�င်းး်�ည် ်သောန်ထဲု�င်းစ်ား�းသော��က်မ်ှာမုှာျ�းအာန်က် ်သောပ်ျ�်ရငှ်း�ွ်ယ်ရ်�တွစား�်� ခြ�စားပ်ြီးပ်းး လှုအူာ

�ျင်းး်�ျင်းး်ဆိုက်ဆ်ိုသ့ောရးက်ု� တွည်သ်ောဆို�က်သ်ောပ်း�ည်် ်သောခြပ်�ဆိုု�ဆိုက်�်ယွ်န်္ဓာု�င်းသ်ော��အာ�ငွ်း်အ်ာသောရးလှုည်း် 

ခြ�စား�်ည်။်

စုားစောသာက်�ပြုချင့်�းဆုငု့်��ာ စုတု်�နှာင့််�ချနှာာက်ုယုူ�၏အလု�ု�လု�ု��းစုုန်းစု�

လှု�ူည် ်ဗုို�က်ထ်ဲတဲွငွ်းအ်ာစား�မှာရှားာုခြ�င်းး်က်ု� ဦးးသောန္ဓာာ�က်မ်ှာာ �စ့ား�း�ရုှားာုခြ�င်းး်ခြ�င်း် ်စား�းလှုု��ည်ဟ်ာသူော�� �စ့ား�း

�ျက် ်သောပ််လှု��ည်။်

•• ထဲမှာင်းး်စား�းပ်ွဲထဲ ုသောရွ�လှုျ�း��ွးပြီးပ်းး က်ု�ယ်သ်ောန်ဟာန်ထ်ဲ�းက်ု� ခြပ်င်းဆ်ိုင်းရ်မှာည်။် ထဲု�သ်ောန်�က် ်စား�းစားရ�က်ု� 

မှာျက်လ်ှု့�းခြ�င်း် ်သော��ျ�စား�ွ ကြက်ည််ရု်ှုရမှာည်။် တွနူ္ဓာာင်း်ဇွ်ီန်း် စား�ည်က််ု� အာ�့�းခြပ်ုပြီးပ်းး စား�းစားရ�က်ု� ပ်းးစားပ််ထဲ�ဲု� ် 

ထဲည််ရ်မှာည်။် ဝးးပြီးပ်းး မှာျုု�ျရမှာည်။်

•• စား�းသော��က်ရ်�တွငွ်း ်အာခြမှာင်းအ်ာ�ရ့ှု� ၊အာန့်အ်ာ�ရ့ှု� ခြ�င်း် ်စား�းစားရ�က်ု� စားစားသ်ောဆိုးအာတွည်ခ်ြပ်ုရပြီးပ်းး အာရ��အာ�ရ့ှု�၊

ထဲသုောတွွ� မှာအုာ�ရ့ှု� ခြ�င်း် ်အာရ��န္ဓာာင်း်က်ြွက်တွရွ်မှာကု်ု� �စ့ား�းရမှာည်။်

•• စား�းသော��က်ရ်�တွငွ်း ်�န္ဓာာ�က်ု�ယ်၏်လှု�ပ််သောဆို�င်းရ်ည်မ်ှာျ�းစား�ွန္ဓာာင်း် ်ဆိုက်စ်ားပ််လှုျက်ရ်ှားာု�ည်။်

11

22

စား�းသော��က်ရ်�တွငွ်း ်ခြပ်ုစား�သောစား�င်း်သ်ောရှားာ�က်ခ်ြ�င်းး်2
အာ�န််း
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ဤလှုမ်ှားသောကြက်�င်းး်အာဆိုင်း်ဆ်ိုင်း်တ်ွငွ်း ်တွသောန်ရ�ရ�၌ �ျုု �ယ်ငွ်းး်မှာ ုခြ�စားသ်ောပ််ပ်းက် အာစား�းအာစား�က်ု� 

အာန္ဓာတရ�ယ်က််င်းး်စား�ွ စား�းရန် ်�က်�်လဲှု�မှာည်။် ၎င်းး်က်ု� အာစား�န်င်းခ်ြ�င်းး်/အာစား�မှာျုုရ�က်ခ်ြ�င်းး် 

(Dysphagia) ဟာ� သော�်�ည်။်

 စုားစောသာက်�ပြုချင့်�းနှာင့််�မ်းျုုချျပြုချင့်�းလုမ်း�းစောကြားက်ာင့်�းအဆင့််�ဆင့််�

က်
န်းဦးးက်

ာလု

•  စား�းစားရ�၏အာသောရ�င်းန်္ဓာာင်း်အ်ာဆိုင်းး်�ဏ္ဍာ�န်၊်အာန့် ် စား�ည််

က်ု� အာ�အုာမှာာတွခ်ြပ်ုရမှာည်။်

•  တွသ့ောတွးွစားု�စားတွွလ်ှု�မှာည်။်

အ
သ

င့်် �ပြု�င့်�က်
ာလု

•  ပ်းးစားပ််ထဲ�ဲု�ထ်ဲည််လ်ှုု�က်သ်ော�� စား�းစားရ�က်ု�ဝးးပြီးပ်းး 

တွသ့ောတွးွန္ဓာာင်း် ်သောရ�က်� စား�းစားရ�အာလှု့�းအာ� ဲ(အာစား�လှု့�း 

(Bolus)) က်ု� ခြပ်ုလှု�ပ််�ည်။်

ချးတ်
င့်�းအ

တ်
င့်�းက်

ာလု

•  အာဓုာက်အာ�းခြ�င်း် ်လှုာ��ည် ်ပ်းးစားပ််သောပ်းက်မ်ှာာ အာစား�လှု့�း
က်ု� လှုည်သ်ော�ျ�င်းး်ဆိုး�ု� ် ပု်�သ်ောဆို�င်းသ်ောပ်း�ည်။်

လု
ည်

�စောချျာင့်�းတ်
င့်�းက်

ာလု

•  မှာျုု�ျမှာအုာသောပ််အာလှုု�အာသောလှုျ�က်တ်ွ့� ်ခြပ်န်မ်ှာ ု

(Swallowing Reflex) ခြ�စားသ်ောပ်် ပြီးပ်းး အာစား�လှု့�း�ည် ်

လှုည်သ်ော�ျ�င်းး်က်ု� ခြ�တွ�်�ွး�ည်။်

•  သောလှုပြွပ်န်�့်�း (Epiglottis) ပု်တွ�်�ွးပြီးပ်းး သောလှုပြွပ်န်တ်ွငွ်းး်

�ု� ် အာစား�လှု့�းမှာဝင်းသ်ောစားရန် ်က်�က်ယွ်�်ည်။်

အ
စုာပြွ�န်း�တ်

င့်�းက်
ာလု

•  အာစား�လှု့�း�ည် ်အာစား�ပြွပ်န်မ်ှာာသောန်၍ အာစား�အာမ်ုှာအာတွငွ်းး်
�ု� ် သောရ�က်ရ်ှားာု�ည်။်
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စုားစောသာက်��ာတ်ငဲ့်�ပြု�ုစုစုောစုာင့််�စော�ာာက်�ပြုချင့်�း လုက်�စောတ်ဲ�
လု�ု�စောဆာင့်�မု်း

 စုားစောသာက်��ာတ်ငဲ့်� ပြု�ုစုစုောစုာင့််�စော�ာာက်�ပြုချင့်�းအတ်ကဲ်� သတ်ပုြု�ု�မ်းည််�အချျက်�မ်းျား

••	 အာစား�းအာစား�န္ဓာာင်း် ်ပ်တွ�်က်သ်ော�� ကြီးက်ုု က်န်္ဓာာစား�်က်မ်ှာကု်ု� ကြက်ည််ရု်ှုစားစားသ်ောဆိုးရမှာည်။်

••	 သောရ�ဂါးက်��သောန်ခြ�င်းး်န္ဓာာင်း်အ်ာလှု�ဂါျစားထ်ဲတွတွခ်ြ�င်းး်သောကြက်�င်း် ်စား�း၍မှာရ�ည်မ်ှာျ�းရှားာုမှာရှားာုက်ု� �တွခုြပ်ုရမှာည်။်

••	 သောစား�င်း်သ်ောရှားာ�က်�်ဘ့ု�းဘ�ွး၏ ဝးးစား�းန္ဓာု�င်းစ်ားမ်ွှားန္ဓာာင်း်မ်ှာျုု�ျန္ဓာု�င်းစ်ားမ်ွှားအာလှုု�က် ်သောပ်ျ�သ်ောပ်ျ�င်းး်စား�ွ�ျက်ခ်ြ�င်းး်၊ န္ဓာ�ပ််န္ဓာ�ပ််

စားင်းး်ခြ�င်းး်တွု� ်ခြ�င်း် ်စား�းရလှုယွ်သ်ောစားရန် ်ခြပ်ုလှု�ပ််ရမှာည်။်

••	 ပ်ပူ်သူောန္ဓားွသောန္ဓားွ စား�းရမှာည်က််ု� ပ်ပူ်သူောန္ဓားွသောန္ဓားွ စား�းန္ဓာု�င်းရ်န်၊် သောအားသောအားသောလှုး စား�းရမှာည်က််ု� သောအားသောအားသောလှုး စား�း

န္ဓာု�င်းရ်န် ်�တွခုြပ်ု သောဆို�င်းရွ်က်ရ်မှာည်။်

(ဝးးစား�းန္ဓာု�င်းစ်ားမ်ွှားန္ဓာာင်း်မ်ှာျုု�ျန္ဓာု�င်းစ်ားမ်ွှားအာလှုု�က် ်�ျက်ခ်ြပ်ုတွထ်ဲ�းသော��အာစား�းအာစား�ပ့်�စားမ့ှာျ�း)

န္ဓာ�ပ််န္ဓာ�ပ််စားဉ်းးထဲ�းသော��အာစား� -  စား�းစားရ�က်ု� စား�းရလှုယွ်သ်ောစားရန် ်န္ဓာ�ပ််န္ဓာ�ပ််စားဉ်းးထဲ�းသော��အာရ�

ပ်ျစားပ််ျစား�်ျက်ထ်ဲ�းသော��အာစား� -  စား�းစားရ�က်ု� �ပ််ပ်ျစားပ််ျစား ်�ျက်ထ်ဲ�းသော��အာရ�

အာစား�သောပ်ျ� ်-  စား�းစားရ�က်ု� ပ့်�မှာပ်ျက်သ်ောစားဘ ဲသောပ်ျ�သ်ောပ်ျ��်ျက်ထ်ဲ�းသော��အာရ�

တွု�သောရ�မု်ှာသောက်�်ရည်ဆ်ိုမ်ှားအာစား� -  မှာျုု�ျန္ဓာု�င်းစ်ားမ်ွှားန်ည်း်ပ်းး�ကူ်ု� စားု�စားု�စားတွွစ်ားတွွစ်ား�းရသောစားရန် ်တွု�သောရ�မု်ှာ

သောက်�်ရည် ်ဆိုမ်ှားထဲ�းသော��အာရ� 

1) စုားစောသာက်�သည််� က်ုယုူ�စောန်းဟာန်း�ထုား

 မ်းာန်း�က်န်း�စုာဲစုားစောသာက်�သည််� က်ုယုူ�စောန်းဟာန်း�ထုား

ထဲု�င်း�့်�တွငွ်း ်�းးဆိုန် ်ထ်ဲု�င်း�်ျပြီးပ်းး ကြက်မ်ှားခြပ်င်းတ်ွငွ်း ်သောခြ��ဝးးက်ု� �ျထဲ�းရမှာည်။် သောရှားာ �က်ု� အာန်ည်း်င်းယ်က််ု�င်းး်ပြီးပ်းး 

သောမှားသောစား ်သောအာ�က်�်ျထဲ�းလှုျက် ်သောန်သောစားရမှာည်။်

33

သောမှားသောစား ်သောမှာ�ထ်ဲ�းသော�� က်ု�ယ်သ်ောန်

ဟာန်ထ်ဲ�းခြ�င်း် ်ဆိုု�ပ်းက် အာစား�န်င်း်

မှာည်က််ု� စားု�းရုမ်ှာရ၍ ခြ�စားပ််း�ည််
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ထဲု�င်းလ်ှုျက်ခ်ြ�င်း် ်စား�းသော��က်ရ်န် ်�က်�်ပဲ်းက် ��တွင်းသ်ောပ််တွငွ်း ်စား�းရ�ည််အ်ာ�းလှုည်း် ရှားာုပ်း�ည်။်

•• ��တွင်းသ်ော�းင်းး်ရင်းး်ပု်�င်းး်က်ု� ခြမှှာင်း်က််� �န္ဓာာ�က်ု�ယ်အ်ာသောပ်် ပု်�င်းး်က်ု� ထဲမူှာထဲ�းသော�� ပ့်�စားအ့ာတွု�င်းး် သောန်သောစားရမှာည်။်

•• ထဲမူှာပြီးပ်းးလှုာင်း ်�န္ဓာာ�က်ု�ယ်က််ု� သောမှာွ�ယ်�န္ဓာာင်း် ်�ဏ��ွပြီးပ်းး ခြပ်န်�်ျသောပ်းသော�� သောက်ျ�က်�န်း်��ွခြ�င်းး် (စားဲန်္ဓာ�ူ)ု က်ု� 

ခြပ်ုလှု�ပ််ရမှာည်။်

•• �န္ဓာာ�က်ု�ယ်အ်ာသောပ်် ပု်�င်းး် မှာတွမ်ှာတွထ်ဲ�းရန် ်�က်�်ပဲ်းက် သောဘးတွစားသ်ောစား�င်းး်အာပ်ု်လှုျက် ်သောန်သောစားရမှာည်။်

သောစား�င်း်သ်ောရှားာ�က်�်ဘ့ု�းဘ�ွး�ည် ်က်ု�ယ်တ်ွစားခ်ြ�မ်ှား သောလှုခြ�တွထ်ဲ�းပ်းက် သောလှုမှာခြ�တွသ်ော��ဘက်က််ု� 

သောအာ�က်တ်ွငွ်း ်ထဲ�းရမှာည်။်

● ခုျတ်င့်�စော�်တ်ငဲ့်� စုားစောသာက်�သည််� က်ုယုူ�စောန်းဟာန်း�ထုား

သော�းင်းး်အာ့�းက်ု� အာ့�းသောစား

က်� သောမှားသောစား ်သောအာ�က််

�ျလှုျက် ်သောန်သောစားရမှာည်။်
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● စုားစောသာက်��ာတ်ငဲ့်�အသးးုပြု�ုစောသာ �န်း�းက်န်း�ခဲျက်�စောယူာက်��စုစည်�းမ်းျား

ဆို�ပ််က်ု�င်းရ်လှုယွ်သ်ော�� ဇွီန်း်န္ဓာာင်း် ်�က်ရ်င်းး်

ဇွီန်း်အာသောက်းွန္ဓာာင်း် ်�က်ရ်င်းး်အာသောက်းွ

�ပ််ယ်ရူလှုယွ်သ်ော��ပ်န်း်က်န်ခ်ြပ်�း

စားပ်ရုန်တ်ွူ

လှုက်ထ်ဲည််�်းးပ်တွက််ငွ်းး်ပ်းသော�� ဇွီန်း်အာမ်ုှာ

သော�ျ�မှာထဲကွ်သ်ော�� သောအာ�က်�်အ့ာ�င်းး်ခြပ်�း

ဆို�ပ််က်ု�င်းရ်လှုယွ်သ်ော�� ပ်န်း်က်န်�်ကွ်သ်ောယ်�က််

လှုက်က််ု�င်းပ််းသော���ကွ််
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2) စုားစောသာက်��ာတ်ငဲ့်�ပြု�ုစုစုောစုာင့််�စော�ာာက်�ပြုချင့်�း လုက်�စောတ်ဲ�လု�ု�စောဆာင့်�မု်း

① သောစား�င်း်သ်ောရှားာ�က်�်ဘ့ု�းဘ�ွး၏ �န္ဓာာ�က်ု�ယ်က််ျန်း်မှာ�သောရးက်ု� ကြက်ည််ရု်ှုစားစားသ်ောဆိုးရမှာည်။်

②	ယ်��ခြပ်ုလှု�ပ််မှာည််က််စုားစ၏ရည်ရွ်ယ်�်ျက်န်္ဓာာင်း်အ်ာသောကြက်�င်းး်အာရ�က်ု� သောစား�င်း်သ်ောရှားာ�က်�်ဘ့ု�းဘ�ွးအာ�း ရှားာင်းး်ခြပ်

က်� �သောဘ�တွညူ်းမှာ ုယ်ရူမှာည်။်

③ သောစား�င်း်သ်ောရှားာ�က်�်ဘ့ု�းဘ�ွး၏ လှုက်က််ု� စားင်းက်ြက်ယ်စ်ား�ွ သောဆိုးသောကြက်�သောစားရမှာည်။်

④ ထဲမှာင်းး်စား�းပ်ွဲ�ု� ် ��ွးသောစားပြီးပ်းး ထဲု�င်း�့်�တွငွ်း ်ထဲု�င်းသ်ောစားရမှာည်။်

⑤ အာစား�းအာသော��က်က််ု� သောစား�င်း်သ်ောရှားာ�က်�်ဘ့ု�းဘ�ွး၏ သောရှားာ �တွည်တ်ွည််၌် သောစား�င်း်သ်ောရှားာ�က်�်ဘ့ု�းဘ�ွးမှာာ ခြမှာင်းန်္ဓာု�င်း်

သော�� သောန်ရ�တွငွ်း ်ထဲ�းရမှာည်။်

⑥ ခြပ်ုစား�သောစား�င်း်သ်ောရှားာ�က်သ်ောရးဝန်ထ်ဲမ်ှား�ည် ်သောစား�င်း်သ်ောရှားာ�က်�်ဘ့ု�းဘ�ွး၏ �န်သ်ော��လှုက် ်�ု�မ်ှာဟာ�တွ ်သောလှုမှာ

ခြ�တွသ်ော��ဘက်မ်ှာာ အာသောရှားာ �ဘက်ရ်ှားာု သောဘးတွစားသ်ောစား�င်းး်သောန်ရ�တွငွ်း ်ထဲု�င်းရ်မှာည်။်

● (ပြု�ုစုစုောစုာင့််�စော�ာာက်��န်း� လုုအု��စောသာ စောစုာင့််�စော�ာာက်�ချးဘာုးုဘာာဲး ပြုဖစု��းက်) ပြု�ုစုစုောစုာင့််�စော�ာာက်�စော�း

�န်း�ထုမ်း�း စောန်း�မ်းည််�စောန်း�ာ

သောရ�ဂါးက်��သောန်ခြ�င်းး်န္ဓာာင်း်အ်ာလှု�ဂါျစား်

ထဲတွတွခ်ြ�င်းး်သောကြက်�င်း် ်စား�း၍မှာရ

�ည်မ်ှာျ�းရှားာမုှာရှားာကု်ု� ခြပ်ုစား�သောစား�င်း်သ်ောရှားာ�က််

သောရးဝန်ထ်ဲမ်ှားမှာာ ကြီးက်ုု တွင်း၍် စားစားသ်ောဆိုး

အာတွည်ခ်ြပ်ုရမှာည်။်
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⑦ ဟာင်းး်လှုျ�စား�ရင်းး် (Menu) က်ု� ရှားာင်းး်ခြပ်ရမှာည်။်

⑧ အာစား�းအာသော��က် ်မှာစား�းမှား သောရှားားဦးးစား�ွ သောရသောန္ဓားွကြက်မ်ှားန္ဓာာင်း် ်မှားဆိုု�ဟာင်းး်�ျုု စားသော�� အာရည်မ်ှာျ�းက်ု� သော��က််

သောစားရမှာည်။်

⑨ သောစား�င်း်သ်ောရှားာ�က်�်ဘ့ု�းဘ�ွး၏ စား�းသော��က်မ်ှာု

အာရှားာုန်န်္ဓာနု်း်က်ု�လှုု�က်၍် စား�းသော��က်ရ်�တွငွ်း ်

ခြပ်ုစား�သောစား�င်း်သ်ောရှားာ�က်ရ်မှာည်။်

••	 ခြပ်ုစား�သောစား�င်း်သ်ောရှားာ�က်သ်ောရးဝန်ထ်ဲမ်ှား�ည် ်

သောစား�င်း်သ်ောရှားာ�က်�်ဘ့ု�းဘ�ွးန္ဓာာင်း် ်မှာျက်လ်ှု့�း�ျင်းး်

ဆို့�၍ထဲု�င်းပ်ြီးပ်းး ခြပ်ုစား�သောစား�င်း်သ်ောရှားာ�က်ရ်မှာည်။်

••	 ပ်းးစားပ််ထဲ�ဲု� ် အာစား�းတွစားလ်ှု�ပ််စား��ွ့�သောပ်းသော��

အာခြမှာန်န်္ဓာနု်း်က်ု� သောစား�င်း်သ်ောရှားာ�က်�်ဘ့ု�းဘ�ွးထဲ ့သောမှားခြမှာန်း်ခြ�င်းး်၊ သောလှုလ်ှု�ကြက်ည််ရု်ှုခြ�င်းး်က်ု� ခြပ်ုလှု�ပ််ပြီးပ်းး �ျုန်ညှ််ရု

မှာည်။်

••	 သောလှုခြ�တွထ်ဲ�းပ်းက် သောလှုမှာခြ�တွသ်ော��ဘက်ရ်ှားာု ပ်းးစားပ််သောထဲ�င်း်မ်ှာာသောန်၍ စား�းစားရ�က်ု� �ွ့�သောပ်းရမှာည်။်

••	 အာစား�န်င်းခ်ြ�င်းး်မှာခြ�စားသ်ောစားရန် ်အာစား�ဝးးသောန်�ျုန်တ်ွငွ်း ်စားက်�းမှာသောခြပ်�ရ။

••	 သောမှားသောစားသ်ောအာ�က်�်ျထဲ�းသော��အာသောန်အာထဲ�းခြ�င်း် ်အာစား�ဝးးသောန်ခြ�င်းး်ရှားာုမှာရှားာု စားစားသ်ောဆိုးအာတွည်ခ်ြပ်ုရမှာည်။်

••	 ဇွီန်း်ခြ�င်း် ်�ွ့� သောက်းး�ျုန်တ်ွငွ်း ်ဇွီန်း်က်ု� အာလှုျ�းလှုု�က် ်ခြပ်န်ဆ်ိုွထဲဲ�တွရ်မှာည်။်

ပ်းးစားပ််အာတွငွ်းး် စားု�စားတွွ်

��ွးသောစားမှာည်ခ်ြ�စားပ််း�ည်။်

ဇွီန်း်က်ု� အာသောပ််�ု� ် ဆိုွယဲ်ူ

ပ်းက် လှုည်ပ််င်းး်ခြမှာင်း််

တွက်လ်ှု�မှာည်ခ်ြ�စား၍် 

ခြ�စားပ််း�ည်။်

မှာတွတ်ွပ််ရပ််၍ �ွ့�သောက်းး

ပ်းက် သောစား�င်း်သ်ောရှားာ�က်�့်

ဘု�းဘ�ွး၏ သောမှားသောစား ်သောမှာ�်

လှု�က်� အာစား�န်င်းလ်ှုယွ်၍် 

အာန္ဓာတရ�ယ် ်ရှားာ�ုည်။်
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⑩ စား�းသော��က်ပ်ြီးပ်းးစားးးခြ�င်းး် ရှားာုမှာရှားာု သောစား�င်း်သ်ောရှားာ�က်�်ဘ့ု�းဘ�ွးက်ု� စားစားသ်ောဆိုးကြက်ည််ရု်ှုရမှာည်။်

⑪	ပ်းးစားပ််ထဲတဲွငွ်း ်အာစား�မှာျ�းက်ျန်သ်ောန်ခြ�င်းး်ရှားာုမှာရှားာု စားစားသ်ောဆိုးအာတွည်ခ်ြပ်ုရမှာည်။်

⑫	��ွးန္ဓာာင်း်�်တ့ွငွ်းး်က်ျန်း်မှာ�သောရးသောစား�င်း်သ်ောရှားာ�က်မ်ှာ ု(ပ်လှု�ပ််က်ျင်းး်ခြ�င်းး်၊ ��ွးတွု�က်ခ်ြ�င်းး်၊ အာက့်ပ််တွု�က်�်းတွ်

သောဆိုးသောကြက်�ခြ�င်းး်) က်ု� ခြပ်ုလှု�ပ််ရမှာည်။်

⑬ ခြပ်င်းပ််အာရ�မှာျ�း အာဆို�တွထ်ဲဝဲင်း၍် ခြ�စားပ််�ွးသော�� အာဆို�တွသ်ောရ�င်းန််မုှာ�းန်းယ်�း (Aspiration 

Pneumonia) က်ု� ကြီးက်ုု တွင်းက််�က်ယွ်ရ်န် ်စား�းသော��က်ပ်ြီးပ်းးသောန်�က် ်ထဲု�င်းလ်ှုျက်ခ်ြ�င်း် ်မုှာန်စား ်30 �န် ် ်သောန်သောစား

ရမှာည်။်

3) စုားစောသာက်��ာတ်ငဲ့်� ပြု�ုစုစုောစုာင့််�စော�ာာက်�ပြုချင့်�းအတ်ကဲ်� သတ်ပုြု�ု�မ်းည််�အချျက်�မ်းျား

••	 သောစား�င်း်သ်ောရှားာ�က်�်ဘ့ု�းဘ�ွး၏ စား�းသော��က်မ်ှာအုာရှားာုန်န်္ဓာနု်း်၊ က်ု�ယ်သ်ောန်ဟာန်ထ်ဲ�း၊ စား�းသော��က်ပ့််�အာမှာအူာရ�တွငွ်း ်

ခြပ်ဿန်�ရှားာုမှာရှားာုက်ု� လှုည်း်သောက်�င်းး်၊ ဝးးစား�းခြ�င်းး်န္ဓာာင်း်မ်ှာျုု�ျခြ�င်းး်၏ အာသောခြ�အာသောန် စား�ည်က််ု�လှုည်း်သောက်�င်းး် 

သောလှုလ်ှု�ကြက်ည််ရု်ှုရမှာည်။်

••	 သောစား�င်း်သ်ောရှားာ�က်�်ဘ့ု�းဘ�ွးမှာာ စား�းစားရ�က်ု� �ွ့�သောစားလှုု��ည််အ်ာ�ျုန် ်�ွ့�သောက်းးခြ�စားရ်န် ်ကြီးက်ုု းပ်မ်ှားရမှာည်။်

••	 အာခြမှာင်းအ်ာ�ရ့ှု� �ျုု�ယ်ငွ်းး်�ခူြ�စားပ််းက် န်�ရးသောပ််မှာာသောန်ရ�မှာျ�း (န်�ရး၏ လှုက်တ်ွတ့ွည်သ်ောန်ရ�ခြ�င်း် ်အာ�သုောပ်း

ပ့်�) က်ု� အာ�့�းခြပ်ုရမှာည်။်

အာစား�းအာသော��က်၏် ပ်သူောန္ဓားွမှာနု္ဓာာင်း်သ်ောအားမှာ၊ု ဟာင်းး်�တွအ်ာသောမှားှအာကြီးက်ုု င်း ်စား�ည်တ်ွု�က််ု�လှုည်း် ရှားာင်းး်ခြပ်ရမှာည်။်

● န်းာ�ီစော�်မ်းာစောန်း�ာမ်းျားဥ�မ်းာ

6 န်�ရး၏ တွည်သ်ောန်ရ�

တွငွ်း ်တွ ူရှားာု�ည်။်

12 န်�ရး11 န်�ရး

10 န်�ရး

9 န်�ရး 3 န်�ရး

1 န်�ရး

2 န်�ရး

8 န်�ရး
4 န်�ရး

6 န်�ရး7 န်�ရး 5 န်�ရး

151

အ
ပိုင်း 4

စောန်းထု
ုင့်�စုားစောသ

ာက်
�မ်းက်

ည်
စော�းန်းည်

�း�ည်
ာ    အာ

�န်း် 22
 စုားစောသ

ာက်
�စော�းဆ

ုင့်��ာ ပြု�ုစုစောစုာင့်် �စော�ာာက်
�ပြုချင့်�း



ဆးီ�မ်း�းသာဲးပြုချင့်�း၏ အဓု�ာာယူ�ဖဲင့််�ဆုခုျျက်�

ဆီးး�ဝမ်းး�သွားး��ခြ�င်းး�သွားည်း �န္ဓာာ�ကိုု�ယ်းအတွးင်းး�မ်း ှမ်းလိုု�သောသွား�အရာ�မ်း���ကိုု� �န္ဓာာ�ကိုု�ယ်းခြ�င်းး�သွားု� � ထု�တွး�စ်း

ခြ�င်းး�ခြ�စ်းသွားည်း။ မ်းလိုု�သောသွား�အရာ�မ်း���တွးင်းး ဆီးး�န္ဓာငှ်း�းဝမ်းး�၊ သော�း�၊ ကို�ဗွးန်းဒိုု�င်းးသောအ�ကိုးဆီးု�ဒိုး စ်သွားည်းတွု� � �ါဝင်းး

သွားည်း။

ဆီးး�ဝမ်းး�သွားး��ခြ�င်းး�သွားည်း ကို�န်း�မ်း�သောရာ�ထုနု်း�သွားမု်းး�ရာ�တွးင်းး လိုု�အ�းသောသွား� လို့ ��န္ဓာာ�ကိုု�ယ်းအလို��းလို��း�ံ�စ်န်စ်း 

ခြ�စ်းသွားည်း။ ထုု� �အခြ�င်းး စ်းန် �းထု�တွးလိုု�ကိုးသောသွား� ဆီးး�န္ဓာငှ်း�းဝမ်းး�သွားည်း ကို�န်း�မ်း�သောရာ�အသောခြ�အသောန်ကိုု� သော��းခြ�သွားည်း။ 

ဆီးး�ဝမ်းး�သွားး��ရာ�တွးင်းး ခြ�ုစ်�သောစ်�င်း�းသော�ှ�ကိုးရာန်း လိုု�အ�းသောသွား� အသော�ကို�င်းး�ရာင်းး�သော�် မ်းတ့ွည်း၍ ခြ�ုစ်�

သောစ်�င်း�းသော�ှ�ကိုးရာန်း အသောရာ�ကြီးကိုး�သွားည်း။

11

ဆီးး�ဝမ်းး�သွားး��ရာ�တွးင်းး ခြ�ုစ်�သောစ်�င်း�းသော��ှကိုးခြ�င်းး�3
အ�န်း�

ဆီးး�ဝမ်းး�သွားး��ခြ�င်းး�သွားည်း အ�ှကိုးတွရာ��လိုမှ်းး�မု်း��သောသွား� အခြ�ုအမ်း ့ခြ�စ်းသွားည်း။ 

ဆီးး�ဝမ်းး�သွားး��ရာ�တွးင်းး ခြ�ုစ်�သောစ်�င်း�းသော�ှ�ကိုးရာ�ါကို သောစ်�င်း�းသော�ှ�ကိုး�ဘံိုးု��ဘိုးး��၏ 

စ်တုွး�စံ်����ကိုးကိုု� န်��လိုည်းပြီး�း�မ်း ှကိုည့်းသော��ရာန်း အသောရာ�ကြီးကိုး�သွားည်း။
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ဆးီ�မ်း�းသာဲးပြုချင့်�း၏ အလု�ု�လု�ု��းုစုန်းစု�

1) ဆးီသာဲးပြုချင့်�း၏ အလု�ု�လု�ု��းုစုန်းစု�

ဆီးး�ကိုု� သောကို��ကိုးကို�းမ်း ှထု�တွး၍ ဆီးး�အမု်းးတွးင်းး တွစ်းကြီးကိုမု်းး စ်�ထု��ပြီး�း�သောန်�ကိုး ဆီးး�သွားး��ပြွ�န်းမ်းသှောန်၍ စ်းန် �း

ထု�တွးသွားည်း။ ၎င်းး�ကိုု� ဆီးး�သွားး��ခြ�င်းး�ဟု� သော�်သွားည်း။

ဆီးး�အမု်းးတွးင်းး ဆီးး�မ်း��� 200 ~ 300ml �န် �း ခြ�ည်�းလို�လိုှင်းး [အမု်းးသွား�သွားး����င်းးစ်တုွး] သော�်လို�မ်းည်း။ ၎င်းး�

ကိုု� ဆီးး�သွားး����င်းးစ်တုွးဟု� သော�်သွားည်း။

22

● ဆးီထုတု်�လု�ု�ပြုချင့်�းနှာင့််� �တ်�သက်�စောသာ ချနှာာက်ုယုူ�၏အစုတု်�အ�ုုင့်�းမ်းျား

အမ်း�ုု�သွားမ်းး�ဥ�မ်း�

စောက်ျာက်�က်��၏အလု�ု�မ်းျား

�န္ဓာာ�ကိုု�ယ်းမ်း ှမ်း

လိုု�အ�းသောသွား�စ်းန် �း�စ်း

�စ်စည်း� စ်သွားည်းကိုု� 

သောသွားး�အတွးင်းး�မ်းှ

သောန်၍ စ်စ်းထု�တွးပြီး�း� 

ဆီးး�ကိုု� ထု�တွးလို��း

သွားည်း။

ဆးီသာဲးပြွ�န်း�၏ အလု�ု�မ်းျား

အမ်း�ုု�သွား��တွးင်းး �ညှ်းလို���သွားည်း။ အမ်း�ုု�သွားမ်းး�

တွးင်းး တွု�သောတွ�င်းး�သွားည်း။ အမ်း�ုု�သွား��၏ ဆီးး�သွားး��

ပြွ�န်းကိုု� ဆီးး�ကို�ုတွးခြ�င်း�း �ံ��အ��းထု��သွားည်း။

ဆးီစုနဲ်း ်�မု်းက်ု ုထုနု်း�းညှ်သုည််��င့်�မ်းဌာာန်းမ်းျား

ဦး�သောန္ဓာ�ှကိုးကြီးကိုး� (Cerebrum) ၊ �င်းးစ်ည်းဦး�သောန္ဓာ�ှကိုး (Brain 

Stem)၊ သောကို��ရုိုး��အ�ရံိုး�သော�ကို�မ်းကြီးကိုး�တွု� �တွးင်းး တွည်း�ှုသွားည်း။

ဆးီက်ျုတ်�၏အလု�ု�မ်းျား

ဆီးး�သွားု�သောလို�ှင်းးသောသွား�အတုွး။ 500 ml �မ်း�ဏ�န် �း ဆီးံ�သွားည်း။ 

200 ~ 300ml �န် �း ခြ�ည်�းလို�လိုှင်းး [ဆီးး�သွားး����င်းးစ်တုွး] 

သော�်လို�မ်းည်း။

ဆးီလုမ်း�းစောကြားက်ာင့်�း၏ 

အလု�ု�မ်းျား

သောကို��ကိုးကို�းတွးင်းး 

ထု�တွးလို��းသောသွား�ဆီးး�

ကိုု� ဆီးး�အမု်းးသွားု� ��ု� �

သောသွား�ပြွ�န်း။
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2) �မ်း�းသာဲးပြုချင့်�း၏အလု�ု�လု�ု��းုစုန်းစု�

�ါ�စ်�းမ်း ှစ်��လိုု�ကိုးသောသွား� အစ်�န္ဓာငှ်း�းအရာည်းကိုု� အစ်�အမု်းးသွားု� � �ု� �သောဆီး�င်းးပြီး�း� အစ်�သောခြ�လို��းင်းန်း� 

စ်တွင်းးသွားည်း။ အစ်�န္ဓာငှ်း�းအရာည်းကိုု� အ့သွားမု်းးသွားု� � �ု� �သောဆီး�င်းးပြီး�း� အ�ဟု�ရာဓာ�တွးန္ဓာငှ်း�း သောရာဓာ�တွးကိုု� စ်��းယ်သ့ွားည်း။ 

စ်��းယ်ပ့ြီး�း�သောန်�ကိုး ကြွကိုင်းး�ကို�န်းသွားည်းမ်း��� မ်းစ်င်းးအခြ�စ်း သောခြ��င်းး�သွားး��ပြီး�း� �န္ဓာာ�ကိုု�ယ်းခြ�င်းး�သွားု� � စ်းန် �းထု�တွးသွားည်း။ 

၎င်းး�ကိုု� ဝမ်းး�သွားး��ခြ�င်းး�ဟု� သော�်သွားည်း။ အ့တွးင်းး မ်းစ်င်းးမ်း��� ခြ�ည်�းလို�လိုှင်းး [အမု်းးသွား�သွားး����င်းးစ်တုွး] သော�်လို�

မ်းည်း။ ၎င်းး�ကိုု� ဝမ်းး�သွားး����င်းးစ်တုွးဟု� သော�်သွားည်း။

ဝမ်းး�သွားး����င်းးစ်တုွးသွားည်း အ��ုန်း�ကို�လိုှင်းး သော���ကိုးသွားး��တွတွးသွားည်း။

● မ်းစုင့်�ထုတု်�လု�ု�ပြုချင့်�းနှာင့််� �တ်�သက်�စောသာ ချနှာာက်ုယုူ�၏အစုတု်�အ�ုုင့်�းမ်းျား

①ချးတ်ငဲ့်�း

�ါ�စ်�းမ်းဝှင်းးလို�သောသွား� 

အစ်�ကိုု�ဝါ�စ်��ခြ�င်းး�

သော�ကို�င်း�း တွသံောတွး�န္ဓာငှ်း�း

သောရာ�သောန္ဓာ�ှသွားး��ကို� 

အစ်�သောခြ�လိုးယ်းလို�

မ်းည်း။

④အသူမု်း�

အစ်�သောခြ���ကိုးပြီး�း� 

အ�ဟု�ရာဓာ�တွးန္ဓာငှ်း�းသောရာ

ဓာ�တွးကိုု� စ်��းယ်သ့ွားည်း။

②အစုာပြွ�န်း�

အစ်�ကိုု� �ု� �သောဆီး�င်းး

သော��သွားည်း။

⑤အမူ်းကြိက်းီ

အတွကိုးအ့မ်း�ု�င်းး� 

(Ascending Colon)၊ 

ကိုန် �းလိုန် �းအ့မ်း�ု�င်းး� 

(Transverse Colon)၊ 

အဆီးင်းး�အ့မ်း�ု�င်းး� 

(Descending Colon)၊ 

အ့မ်းအဆီးံ���ု�င်းး� 

(Sigmoid Colon) တွု� �

ကိုု� ခြ�တွးသွားန်း�ပြီး�း�သောန်�ကိုး 

မ်းစ်င်းး ခြ�စ်းလို�သွားည်း။

⑥စုအု�ု

မ်းစ်င်းးကိုု�စ်းန် �း

ထု�တွးသွားည်း။

③အစုာအမု်း�

အစ်�မ်း��� သောရာ�ကိုးလို�

သွားည်းန္ဓာငှ်း�း အစ်�သောခြ�

လို��းင်းန်း� စ်တွင်းးပြီး�း� 

အစ်�သောခြ�ရာည်း 

ထု�တွးသော��ခြ�င်းး�ခြ�င်း�း 

အစ်�သောခြ���ကိုးခြ�င်းး�ကိုု� 

ခြ�ုလို��းသွားည်း။
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အသော�ှ�ဘိုးကိုးသွားု� � ကိုု�င်းး�လို�ကိုး 

သောခြ��သောန်�င်း�းကိုု� ခြမှ်းင်း�းလိုု�ကိုးလိုှင်းး မ်းစ်င်းး

ထုးကိုးသော�ါကိုးခြ�စ်းသောသွား� စ်အု�

လိုမ်းး�သော�ကို�င်းး�မ်းသှောန်၍ စ်အု�ဝအထု ု

သောခြ��င်း�းတွန်း�သွားး��ပြီး�း� မ်းစ်င်းးမ်း��� ထုးကိုးရာ

လိုးယ်းလို�မ်းည်း။

 ဆးီနှာင့််�မ်းစုင့်�တ်ုု၏် �းုသဏ္ဍာန်း�နှာင့််��မ်းာဏ်

1) ဆးီအစောပြုချအစောန်း

�တွးဝန်း�ကို�င်းးန္ဓာငှ်း�း �စံ်��ရာသောသွား�သောရာ�ဂါါသွားည်း ဆီးး��မ်း�ဏန္ဓာငှ်း�းအကြီးကိုမု်းးသောရာအသော�် သွားကိုးသောရာ�ကိုးမ်း ု�ှုသွားည်း။

33

● �မ်း�းသာဲးစောသာ က်ုယုူ�စောန်းဟာန်း�ထုား

● �းုမ်းာန်း�ဆးီနှာင့််� �းုမ်းာန်း�မ်းဟာတု်�စောသာဆးီ

ဆ
းီ

�းုမ်းာန်း�ဆးီ �းုမ်းာန်း�မ်းဟာတု်�စောသာဆးီ

�မ်းာဏ်

1 ရာကိုးလိုှင်းး 1000 ~ 

1500ml

1 ရာကိုးလိုှင်းး 2000 ~ 3000ml အထုကိုး (ဆီးး�မ်း���ခြ�င်းး�)

 300 ~ 500ml သောအ�ကိုး (ဆီးး�န်ည်း�ခြ�င်းး�)

အ
ကြိက်

မ်း�စော�

1 ရာကိုးလိုှင်းး 4 ~ 6 ကြီးကိုမု်းး
သောန် �ဘိုးကိုးတွးင်းး 8 ကြီးကိုမု်းးန္ဓာငှ်း�းအထုကိုး၊ ည်ဘိုးကိုးတွးင်းး 2 

ကြီးကိုမု်းးန္ဓာငှ်း�းအထုကိုး (မ်း�ကို��ဏ ဆီးး�သွားး��ခြ�င်းး�)

အ
န်းး် အန်ံ �မ်း�ှု အမု်း��န်း�ယ်��အန်ံ �ခြ�င်းး�ခြ�င်းး�

အ
စော�ာင့်�

အဝါသော����မ်း ှအ�ကိုည်း အသောရာ�င်းးသောန်�ကိုးသောန်ခြ�င်းး�၊ အည်ုု ရာင်း�း၊ အန်း စ်သွားည်း
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2) မ်းစုင့်�အစောပြုချအစောန်း

စ်��လိုု�ကိုးသောသွား�အစ်��အစ်�န္ဓာငှ်း�း �စံ်��ရာသောသွား�သောရာ�ဂါါ စ်သွားည်းတွု� �သွားည်း မ်းစ်င်းးအသော�် သွားကိုးသောရာ�ကိုးမ်း ု�ှု

သောသွား�သော�ကို�င်း�း အသောခြ�အသောန်ကိုု�လိုု�ကိုး၍ �ံ�သွားဏ္ဍာ�န်းန္ဓာငှ်း�းအသောရာ�င်းး၊ အကြီးကိုမု်းးသောရာတွု� � သောခြ��င်းး�လိုသဲွားး��မ်းည်း။

ခြ�ုစ်�သောစ်�င်း�းသော�ှ�ကိုး��ုန်းတွးင်းး �ံ�မ်းနှ်းမ်းစ်င်းးအသောခြ�အသောန်ကိုု� သွားထုု���ကို�ါစ်ု� �။

● �းုမ်းာန်း�မ်းစုင့်� နှာင့််� �းုမ်းာန်း�မ်းဟာတု်�စောသာမ်းစုင့်�

မ်းစုင့်�

�းုမ်းာန်း�မ်းစုင့်� �းုမ်းာန်း�မ်းဟာတု်�စောသာမ်းစုင့်�

အ
ကြိက်

မ်း�စော�

1 ရာကိုးလိုှင်းး 1 ~ 2 ကြီးကိုမု်းး န်ည်း�သောန်လိုှင်းး (ဝမ်းး���ု�းခြ�င်းး�)

အ
စော�ာင့်�

အည်ုု သောရာ�င်းး အန်းသောရာ�င်းး၊ အမ်းည်း�သောရာ�င်းး၊ အခြ�ူသောရာ�င်းး စ်သွားည်း
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ဆးီ�မ်း�းသာဲး�ာတ်ငဲ့်� ပြု�ုစုစုောစုာင့််�စော�ာာက်�စော�းသးးု �စုစည်�း
က်�ုုယူာမ်းျား

ဆီးး�ဝမ်းး�သွားး��ရာ�တွးင်းး သွားံ��သောသွား� �စ်စည်း�ကိုရုုာယ်� အမ်း�ုု�မ်း�ုု��ှုသွားည်း။ ထုု�သွား၏့အသောခြ�အသောန်န္ဓာငှ်း�း ကိုု�ကိုးည်း

သောသွား� �စ်စည်း�ကိုရုုာယ်�ကိုု� သွားံ��ရာမ်းည်း။

44

● ဆးီ�မ်း�းသာဲး�ာတ်ငဲ့်�သးးုစောသာ �စုစည်�းက်�ုုယူာအမ်းျုုးမ်းျုုး

�စုစည်�းက်�ုုယူာ �းုသဏ္ဍာန်း� အသးးုပြု�ုမ်းည််�သူ

သယူ�သာဲး၍�

စောသာ အမု်း�သာ

အုးု

ဆီးး�သွားး����င်းးစ်တုွးန္ဓာငှ်း�း ဝမ်းး�သွားး����င်းးစ်တုွး �ှု

သောသွား�းလိုည်း� အမု်းးသွား�ထုမု်းသွားး��န္ဓာု�င်းးသွားန့္ဓာငှ်း�း ည်

ကြီးကိုး�သွားန်း�သော�ါင်းး ဆီးး�ဝမ်းး�သွားး����ုန်း စ်သွားည်းတွု� �

တွးင်းး သွားံ��သွားည်း။

ဆးီသာဲးဗူားးနှာင့််� 

�မ်း�းသာဲးအုးု

ဆီးး�သွားး����င်းးစ်တုွးန္ဓာငှ်း�း ဝမ်းး�သွားး����င်းးစ်တုွး �ှု

သောသွား�းလိုည်း� အ�ုးရာ�သော�်တွးင်းး �ကိုးလိုကိုးသောန်

ရာသွားန့္ဓာငှ်း�း ကို�န်း�မ်း�သောရာ�မ်းသောကို�င်းး�သွား၊့ 

�ကို��ညှ်းထုု�င်းးရာ�ကိုးသွားတ့ွု� � သွားံ��သွားည်း။

ဒုုငု့်��းနှာင့််� ဆးီချး

စောသာ Pad

(ဆီးး�မ်းထုနု်း�န္ဓာု�င်းးခြ�င်းး�န္ဓာငှ်း�း ဝမ်းး�မ်းထုနု်း�န္ဓာု�င်းးခြ�င်းး�) 

ဆီးး�န္ဓာငှ်း�းဝမ်းး�ထုးကိုးကို�လိုှင်းး မ်းသွား�ုှုသောသွား� 

အသောခြ�အသောန်၊ အမု်းးသွား�န္ဓာငှ်း�း သွားယ်းသွားး��၍ရာ

သောသွား� အမု်းးသွား�အု�� စ်သွားည်းတွု� �တွးင်းး ဆီးး�ဝမ်းး�

သွားး��ရာန်း �ကိုး�သဲွားတ့ွု� � သွားံ��သွားည်း။

ဆီးး�သွားး��ဗ့ွ� 
(အမ်း�ုု�သွားမ်းး�သွားံ��)

(အမ်း�ုု�သွား��သွားံ��)

ဝမ်းး�သွားး��အု��
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လု�ု�စောဆာင့်��ည်� က်ျဆင့်�းပြုချင့်�းနှာင့််�ချျုု �ယူငဲ့်�းပြုချင့်�းစောကြားက်ာင့််� ဆးီ�မ်း�းသာဲးသည််�အစော�် 
သက်�စော�ာက်�မု်းမ်းျား (ဆးီနှာင့််��မ်း�း မ်းထုနု်း�းနှုငု့် �ပြုချင့်�း၊ �မ်း�းချျု��ပြုချင့်�းနှာင့််� �မ်း�းစောလု့ာပြုချင့်�း)

1) ဆးီမ်းထုနု်း�းနှုငု့် �ပြုချင့်�း

ဆီးး�မ်းထုနု်း�န္ဓာု�င်းးခြ�င်းး� ဆီးု�သွားည်းမ်း�ှ မု်းမု်းသွားသောဘိုး�ဆီးန္ဓာဒန္ဓာငှ်း�း မ်းသွားကိုးဆီးု�င်းးဘိုး ဲဆီးး�ထုးကိုးကို�ခြ�င်းး�ကိုု� သော�်သွားည်း။

2) �မ်း�းချျု��ပြုချင့်�း

ဝမ်းး���ု�းခြ�င်းး� ဆီးု�သွားည်းမ်း�ှ �ံ�မ်းနှ်းအ��ုန်းန္ဓာငှ်း�းစ်�လိုှင်းး ဝမ်းး�သွားး��သောသွား� အကြီးကိုမု်းးသောရာန္ဓာငှ်း�း�မ်း�ဏ ဆီးကိုးတွု�ကိုး 

သောလို���န်ည်း�လို�ခြ�င်းး�ကိုု� သော�်သွားည်း။
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အစောပြုချအစောန်း

Stress Incontinence 

(ဗုုားက်�ဖုအားစောကြားက်ာင့််� ဆးီထုကဲ်�က်ျပြုချင့်�း)
သော���င်းး�ဆီးု��န္ဓာငှ်း�းန္ဓာ�ှသော��ခြ�င်းး� စ်သောသွား� ဗုွ�ကိုးကိုု��ုထု��သွားလိုု�ခြ�စ်း

��ုန်းတွးင်းး ဆီးး�ထုးကိုးကို�ခြ�င်းး�

Urge Incontienece 

(အစော�းစော�် ဆးီထုကဲ်�က်ျပြုချင့်�း)
ဆီးး�သွားး����င်းးစ်တုွး�ှုသောသွား�းလိုည်း� အမု်းးသွား�ထုသုွားး��ရာန်းအ��ုန်း

မ်းမ်းးဘိုး ဲထုးကိုးကို�ခြ�င်းး�

Overflow Incontinence 

(ဆးီလု့းက်ျပြုချင့်�း)
ဆီးး�ကို�ုတွးကြီးကိုး�ခြ�င်းး� စ်သွားည်းသော�ကို�င်း�း ဆီးး�လိုမ်းး�သော�ကို�င်းး� 

�ုတွးသွားး��ပြီး�း� ဆီးး�တွစ်းစ်ကိုးစ်ကိုး ထုးကိုးကို�ခြ�င်းး�

Reflex urinary Incontinence

(အာရုံးးုစောကြားက်ာ တ်းု ်ပြု�န်း�မု်းစောကြားက်ာင့််� ဆးီ

ထုကဲ်�က်ျပြုချင့်�း)

သောကို��ရုိုး��အ�ရံိုး�သော�ကို�မ်းကြီးကိုး� ထု�ုု�ကိုး��ကိုးစ်း�မ်း ု စ်သွားည်း
သော�ကို�င်း�း ဆီးး�သွားး����င်းးစ်တုွး မ်း�ှုဘိုး ဲဆီးး�ထုးကိုးကို�ခြ�င်းး�

Functional Incontinenece 

(လု�ု�စောဆာင့်��ည်� ချျုု �ယူငဲ့်�းပြုချင့်�းစောကြားက်ာင့််� 

ဆးီထုကဲ်�က်ျပြုချင့်�း)

ဆီးး�သွားး��ရာန်း ခြ�ုလို��းသောသွား�းလိုည်း� အ��ုန်းမ်းမ်းးဘိုး ဲထုးကိုးကို�ခြ�င်းး�။

မ်းတှွးဉာ�ဏး��ုု �ယ်းင်းး�မ်းသုောရာ�ဂါါ စ်သွားည်းသော�ကို�င်း�း အမု်းးသွား�သောန်ရာ�

ကိုု� မ်းသွားသုောတွ��ဘိုး ဲအ��ုန်းမ်းမ်းးဘိုး ဲထုးကိုးကို�ခြ�င်းး�

အစောပြုချအစောန်း

Functional Constipation 

(လု�ု�စောဆာင့်��ည်� ချျုု �ယူငဲ့်�းပြုချင့်�းစောကြားက်ာင့််� 

�မ်း�းချျု��ပြုချင့်�း)

�န္ဓာာ�ကိုု�ယ်း၏လို��းသောဆီး�င်းးရာည်းမ်း���သော�ကို�င်း�း ခြ�စ်း�း��သောသွား� 

ဝမ်းး���ု�းခြ�င်းး�

Organic Constipation 

(က်ုယုူ�တ်ငဲ့်�းအဂျါ း ချျုု �ယူငဲ့်�းမု်းစောကြားက်ာင့််� 

�မ်း�းချျု��ပြုချင့်�း)

အကို�ုတွးန္ဓာငှ်း�းသောရာ�င်းးရာမ်းး�ခြ�င်းး� စ်သွားည်းတွု� �သော�ကို�င်း�း ဝမ်းး�

လိုမ်းး�သော�ကို�င်းး� �ုတွးဆီးု� �ပြီး�း� ခြ�စ်း�း��သောသွား� ဝမ်းး���ု�းခြ�င်းး�

● �မ်း�းချျု��ပြုချင့်�းအမ်းျုုးအစုားမ်းျား
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  ခြ�ုစ်�သောစ်�င်း�းသော�ှ�ကိုးရာမ်းည်�းအ��ကိုးမ်း���  

••	 စ်ည်း�ကိုမ်းး�တွကို� �ံ�မ်းနှ်း ဆီးး�ဝမ်းး�သွားး��သောသွား�အကို�င်း�းကိုု� ခြ�ုလို��းရာမ်းည်း။

••	 သောစ်�င်း�းသော�ှ�ကိုး�ဘံိုးု��ဘိုးး��၏ သောရာသောသွား�ကိုးသောသွား��မ်း�ဏကိုု� ထုနု်း�ထု��ရာမ်းည်း။

••	 သောစ်�င်း�းသော�ှ�ကိုး�ဘံိုးု��ဘိုးး��၏ အစ်��အစ်�တွးင်းး အမ်းှင်းးဓာ�တွး�ါသောသွား�အစ်�ကိုု� မ်း���မ်း��� ထုည်�းသော��ရာမ်းည်း။

••	 သောစ်�င်း�းသော�ှ�ကိုး�ဘံိုးု��ဘိုးး��၏ လိုသ့ောန်မ်းဘုိုးဝတွးင်းး ကိုု�ယ်းလိုကိုးလို�ုး�ှ��မ်း ုခြ�ုလို��းသောစ်ရာမ်းည်း။

••	 သောစ်�င်း�းသော�ှ�ကိုး�ဘံိုးု��ဘိုးး��၏ ဝမ်းး���ု�းခြ�င်းး�ကိုု� ခြ�ုခြ�င်းး၍ မ်းရာလိုှင်းး သောဆီး�ကို�သွားသောရာ�ဝန်းထုမ်းး�ထု ံတွင်းးခြ�ရာ

မ်းည်း။

3) �မ်း�းစောလု့ာပြုချင့်�း

ဝမ်းး�သောလိုှ�ခြ�င်းး� ဆီးု�သွားည်းမ်း�ှ မ်းစ်င်းးထုတဲွးင်းး သောရာဓာ�တွး�မ်း�ဏမ်း���သောန်ပြီး�း� သော����သော���င်းး�သောန်သောသွား�မ်းစ်င်းးမ်း��� 

သွားး��ခြ�င်းး�ကိုု� သော�်သွားည်း။

  ခြ�ုစ်�သောစ်�င်း�းသော�ှ�ကိုးရာမ်းည်�းအ��ကိုးမ်း���  

••	 သောရာဓာ�တွး ဆီးံ��ရံုိုး�မ်းည်းခြ�စ်း၍ သောစ်�င်း�းသော�ှ�ကိုး�ဘံိုးု��ဘိုးး��ကိုု� သောရာဓာ�တွး�န်း�သောခြ��ကိုးခြ�င်းး�မ်း ှကြီးကိုုု တွင်းးကို�

ကိုးယ်းရာမ်းည်း။

••	 �ါ�စ်�းမ်း ှသောသွား�ကိုးန္ဓာု�င်းး�ါကို သောရာသောန္ဓား�ခြ�ူန္ဓာငှ်း�း �ံ�မ်းနှ်းအ��့�ုန်းသွား� �ှုသောသွား� ဓာ�တွးဆီး��ရာည်းကိုု� တွု�ကိုးရာမ်းည်း။

••	 အရာည်း�ံ�စ် ံမ်းစ်င်းးသွားည်း အသောရာခြ���ကိုု� လိုုံ�သောဆီး�း၍ ယ်��ယ်သံောစ်သောသွား�သော�ကို�င်း�း သောစ်�င်း�းသော�ှ�ကိုး�ဘံိုးု��ဘိုးး��၏ 

စ်အု�တွစ်းဝု�ကိုးကိုု� သောဆီး�သော�ကို�ခြ�င်းး� စ်သွားည်းတွု� �ခြ�င်း�း သွားန် �း�ှင်းး�စ်င်းး�ကိုယ်းစ်း� ထု��ရာမ်းည်း။

ရိုး�တွးတွရာကိုးဝမ်းး���ကိုးဝမ်းး�သောလိုှ�ခြ�င်းး�သွားည်း ကို�့စ်ကိုးသောရာ�ဂါါလိုကိုခဏ�အခြ�စ်း သွားသံွားယ်�ှုန္ဓာု�င်းး

သောသွား�သော�ကို�င်း�း သောဆီး�ကို�သွားသောရာ�ဝန်းထုမ်းး�ထု ံတွင်းးခြ�ရာမ်းည်း။

သောစ်�င်း�းသော�ှ�ကိုး�ဘံိုးု��ဘိုးး��၏ �န္ဓာာ�ကိုု�ယ်းတွးင်းး မ်းမ့်းမ်းနှ်းသွားည်းမ်း���ကိုု� �စံ်��သောန်ရာသွားလိုု� ခြ�စ်းသောန်�ါကို သောဆီး�ကို�

သွားသောရာ�ဝန်းထုမ်းး�ထု ံ��ကိုး��င်းး� တွင်းးခြ�ရာမ်းည်း။ ၎င်းး�သွားည်း သောစ်�င်း�းသော�ှ�ကိုး�ဘံိုးု��ဘိုးး��၏ ကို�န်း�မ်း�သောရာ�ကိုု� ကို�

ကိုးယ်းသောစ်�င်း�းသော�ှ�ကိုးရာ� သောရာ�ကိုး�ါသွားည်း။

စ်တုွး�ုစ်း�မ်းသုွားည်း ဆီးး�ဝမ်းး�သွားး��သွားည်�းအသော�် သွားကိုးသောရာ�ကိုးမ်း�ုှုသောသွား�သော�ကို�င်း�း 

သောစ်�င်း�းသော�ှ�ကိုး�ဘံိုးု��ဘိုးး��၏ အသောခြ�အသောန်န္ဓာငှ်း�း ည်ည်း�ည်ူတွု�င်းး�ကို��သွားည်းမ်း���ကိုု� 

သောသွား��� န်��သောထု�င်းးသော��ရာမ်းည်း။ စ်းန် �းထု�တွးလိုု�ကိုးသောသွား� ဆီးး�န္ဓာငှ်း�းဝမ်းး�၏အသောခြ�အသောန်

ကိုု� ခြ�ုစ်�သောစ်�င်း�းသော�ှ�ကိုးသောရာ�ဝန်းထုမ်းး�မ်း ှသောသွား���စ်း� သောလို�လို��ကိုည်�းရုိုးရာမ်းည်း။
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ဆးီ�မ်း�းသာဲးစောသာလု�ု�င့်န်း�းစုဉ်း

သွား�မ်းန်းဆီးး�ဝမ်းး�သွားး��ခြ�င်းး�တွးင်းး လို�ုး�ှ��မ်းအုမ်း���အခြ��� �ါ�ှုသွားည်း။ ဆီးး�ဝမ်းး�သွားး��ရာ�တွးင်းး အ�ရံိုး�သော�ကို�

မ်း���၏ ရုိုး�းသောထုး�သောသွား�အလို��းမ်း���န္ဓာငှ်း�း �န္ဓာာ�ကိုု�ယ်း၏လို�ုး�ှ��မ်းမု်း���ကို ဆီးကိုးစ်�းလို�ကိုး �ှု�ါသွားည်း။

ဆီးး�ဝမ်းး�သွားး��ရာ�တွးင်းး ခြ�ုစ်�သောစ်�င်း�းသော�ှ�ကိုးရာန်း လိုု�အ�းသောသွား� သောစ်�င်း�းသော�ှ�ကိုး�ဘံိုးု��ဘိုးး��သွားည်း စ်တုွးထုတဲွးင်းး 

အလိုးန်းဝန်းသောလို��ကိုသွားည်း။ သောစ်�င်း�းသော�ှ�ကိုး�ဘံိုးု��ဘိုးး��သွားည်း မ်းသောခြ��ဘိုး ဲသွားကုိုခ�ထုနု်း�သောန်ခြ�င်းး� �ှုမ်း�ှု စ်စ်းသောဆီး�

�ကိုည်�းရုိုးပြီး�း� ခြ�ုစ်�သောစ်�င်း�းသော�ှ�ကိုးသော��ရာန်း လိုု�အ�းသွားည်း။

66

● ဆးီ�မ်း�းသာဲးစောသာလု�ု�င့်န်း�းစုဉ်း

❶ ဆီးး�သွားး����င်းးစ်တုွးန္ဓာငှ်း�း ဝမ်းး�သွားး��
��င်းးစ်တုွးကိုု� �စံ်��သွား�ုှုခြ�င်းး�

❹ စ်းန် �းထု�တွးရာန်း ခြ�င်းးဆီးင်းးခြ�င်းး�

❷ အမု်းးသွား�သွားု� � သောရား �လို���ခြ�င်းး�

❺ စ်းန် �းထု�တွးခြ�င်းး�

❽ အမု်းးသွား�မ်း ှထုးကိုးခြ�င်းး�

❸	သောဘိုး�င်းး�ဘိုးး �းတွး��ခြ�င်းး�

❻ ကိုစု်စ�ငှ်းး�ခြ�င်းး�

❼ သောဘိုး�င်းး�ဘိုးး ဆီးးတဲွင်းးခြ�င်းး�
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ဆးီ�မ်း�းသာဲး�ာတ်ငဲ့်�ပြု�ုစုစုောစုာင့််�စော�ာာက်�ပြုချင့်�း လုက်�စောတ်ဲ�
လု�ု�စောဆာင့်�မု်း

 ဆီးး�ဝမ်းး�သွားး��ရာ�တွးင်းး ခြ�ုစ်�သောစ်�င်း�းသော�ှ�ကိုးရာမ်းည်�း အ��ကိုးမ်း���

••	 သောစ်�င်း�းသော�ှ�ကိုး�ဘံိုးု��ဘိုးး��၏ ဆီးး�ဝမ်းး�သွားး��ခြ�င်းး�အသောလို�အထုကိုု� မ်း��ကိုးသောစ်ရာ။

••	 အ�ှကိုးမ်းရာသောစ်ရာန်း ထုည်�းသွားးင်းး�စ်ဉ်း�စ်��သော��ရာမ်းည်း။

••	 အန်ံ �ဆီးု��မ်း���မ်းထုးကိုးသောစ်ရာန်း ထုည်�းသွားးင်းး�စ်ဉ်း�စ်��သော��ရာမ်းည်း။

••	 ဆီးး�ဝမ်းး�သွားး��သောသွား�န်ည်း�လိုမ်းး�န္ဓာငှ်း�း �စ်စည်း�ကိုရုုာယ်�ကိုု� သွားင်း�းသောတွ�းစ်း� သောရား ���ယ်းရာမ်းည်း။

••	 ခြ�ုစ်�သောစ်�င်း�းသော�ှ�ကိုးသောရာ�ဝန်းထုမ်းး�သွားည်း တွစ်း�ါသွားံ��လိုကိုးအတုွးန္ဓာငှ်း�းသော�ှ � �ံ���ါ�စ်ည်း� သွားံ��၍ ကို�့စ်ကိုးသောရာ�ဂါါ

ကိုု� ကြီးကိုုု တွင်းးကို�ကိုးယ်းရာမ်းည်း။
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● ဆးီ�မ်း�းသာဲးစောသာစောန်း�ာ၏ အတ်ငဲ့်�း�ုုင့်�းအပြု�င့်�အဆင့်�၊အ�ူချျုန်း�၊အလုင့်�းစော�ာင့်�နှာင့််�အပြုချားအ�ာမ်းျား၏ ဥ�မ်းာ

စောဘားတ်ုကု်�ဆဲ�တ်းချးး

ဘိုးး�တွ�းကို�လို��ထုု�င်းး သွားံ��သောန်ရာသောသွား� 

သောစ်�င်း�းသော�ှ�ကိုး�ဘံိုးု��ဘိုးး���င်းး ကိုု�ယ်းတွု�င်းး 

�းင်း�းန္ဓာု�င်းးသွားည်း။

လုစူောချ်ချလုတု်�

သောစ်�င်း�းသော�ှ�ကိုး�ဘံိုးု��ဘိုးး�� အ�ကိုးအ�ဲ

ခြ�စ်း��ုန်းန္ဓာငှ်း�း ဆီးး�ဝမ်းး�သွားး��ခြ�င်းး� ပြီး�း�ဆီးံ��

��ုန်းတွးင်းး ခြ�ုစ်�သောစ်�င်း�းသော�ှ�ကိုးသောရာ�

ဝန်းထုမ်းး�ကိုု� လိုမှ်းး�သော�် န္ဓာု�င်းးသွားည်း။

L စုာလုးးု�းုလုက်�က်ုငု့်�တ်န်း�း

သောစ်�င်း�းသော�ှ�ကိုး�ဘံိုးု��ဘိုးး�� 

မ်းတွးတွ�းထုရာ�း��ုန်းတွးင်းး 

အသွားံ��ခြ�ုခြ�င်းး�။

စော�ဲ�လုျားနှုငု့်�စောသာလုက်�က်ုငု့်�တ်န်း�း

အသော�်သောအ�ကိုး သောရား �လို���သောသွား�သော�ကို�င်း�း 

သောစ်�င်း�းသော�ှ�ကိုး�ဘံိုးု��ဘိုးး��၏အသောခြ�အသောန်

သော�်မ်းတ့ွည်း၍ အသွားံ��ခြ�ုခြ�င်းး�။
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1) အမု်း�သာသာဲး�ာတ်ငဲ့်� ပြု�ုစုစုောစုာင့််�စော�ာာက်�ပြုချင့်�း

ဤသောန်ရာ�တွးင်းး ဘိုးယ်းဘိုးကိုးကိုု�ယ်းတွခြ�မ်းး�သောလိုခြ�တွးထု��သောသွား� သောစ်�င်း�းသော�ှ�ကိုး�ဘံိုးု��ဘိုးး��ကိုု� ဥ�မ်း�

ထု��၍ �ငှ်းး�ခြ��ါမ်းည်း။

① သောစ်�င်း�းသော�ှ�ကိုး�ဘံိုးု��ဘိုးး��ကိုု� အမု်းးသွား�အထု ုလိုမ်းး�ခြ�သော�်သောဆီး�င်းးလို�ရာမ်းည်း။

② သောစ်�င်း�းသော�ှ�ကိုး�ဘံိုးု��ဘိုးး��၏ သောလိုမ်းခြ�တွးသောသွား�ဘိုးကိုးခြ�င်း�း လိုကိုးကိုု�င်းးတွန်း�ကိုု� �မ်းး�ဆီး��းသောစ်ရာမ်းည်း။

③ ခြ�ုစ်�သောစ်�င်း�းသော�ှ�ကိုးသောရာ�ဝန်းထုမ်းး�သွားည်း သောလိုခြ�တွးထု��သောသွား�ဘိုးကိုးမ်း ှသောန်ပြီး�း� သောဘိုး�င်းး�ဘိုးးန္ဓာငှ်း�းအတွးင်းး��ကံိုု� 

သောအ�ကိုးဆီးး�ဲ�သော��ရာမ်းည်း။

သောလိုခြ�တွးထု��သောသွား�

ဘိုးကိုးတွးင်းး တွည်းပြီးင်းမု်းး

စ်း�မ်းတွးတွ�းရာ�းန္ဓာု�င်းးရာန်း 

ခြ�ုစ်�သောစ်�င်း�းသော�ှ�ကိုးသောရာ�

ဝန်းထုမ်းး�မ်း ှ

သောစ်�င်း�းသော�ှ�ကိုးသော��ရာ

မ်းည်း။
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④ သောစ်�င်း�းသော�ှ�ကိုး�ဘံိုးု��ဘိုးး��ကိုု� လိုကိုးကိုု�င်းးတွန်း�ကိုု� �မ်းး�ဆီး��းရာင်းး�ခြ�င်း�း အမု်းးသွား�ဘိုးု�ထုု�င်းးတွးင်းး ထုု�င်းး��သောစ်ရာ

မ်းည်း။

⑤	 ခြ�ုစ်�သောစ်�င်း�းသော�ှ�ကိုးသောရာ�ဝန်းထုမ်းး�သွားည်း အမု်းးသွား�မ်းထှုးကိုးပြီး�း� တွ�ံါ��ုတွးသော��ထု��ရာမ်းည်း။

⑥	သောစ်�င်း�းသော�ှ�ကိုး�ဘံိုးု��ဘိုးး��ထုမံ်း ှပြီး�း�ဆီးံ��သော�ကို�င်းး�အ��ကိုးခြ��ါကို အမု်းးသွား�တွးင်းး�သွားု� � ဝင်းးရာမ်းည်း။

⑦ သောစ်�င်း�းသော�ှ�ကိုး�ဘံိုးု��ဘိုးး��ကိုု� အတွးင်းး��နံ္ဓာငှ်း�းသောဘိုး�င်းး�ဘိုးးကိုု� ဆီးးတဲွင်းးန္ဓာု�င်းးသွားမ်းှထု ုဆီးးတဲွင်းးသောစ်ရာမ်းည်း။

ထုု�င်းးလို�ကိုးခြ�င်း�း 

တွည်းပြီးင်းမု်းးခြ�င်းး��ှုမ်း�ှု 

စ်စ်းသောဆီး�အတွည်းခြ�ု

ရာမ်းည်း။

ထုု�င်းးလို�ကိုးအသောန်အထု��ခြ�င်း�း အတွးင်းး��နံ္ဓာငှ်း�း

သောဘိုး�င်းး�ဘိုးးကိုု� အသော�်သွားု� � ဆီးးတဲွင်းးထု���ါကို 

မ်းတွးတွ�းရာ�း��ုန်းတွးင်းး ဆီးးတဲွင်းးရာ သွားကိုးသွား�

သောစ်သွားည်း။
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⑧ သောစ်�င်း�းသော�ှ�ကိုး�ဘံိုးု��ဘိုးး��အ�� လိုကိုးကိုု�င်းးတွန်း�ကိုု� �မ်းး�ဆီး��းထု��လို�ကိုး မ်းတွးတွ�း ထုရာ�းသောစ်ရာမ်းည်း။

⑨	သောစ်�င်း�းသော�ှ�ကိုး�ဘံိုးု��ဘိုးး�� မ်းတွးမ်းတွး ရာ�းန္ဓာု�င်းးပြီး�းဆီးု��ါကို အတွးင်းး��နံ္ဓာငှ်း�းသောဘိုး�င်းး�ဘိုးးကိုု� ကိုု�ယ်းတွု�င်းး ဆီးးတဲွင်းး

သောစ်ရာမ်းည်း။

⑩ အတွးင်းး��နံ္ဓာငှ်း�းသောဘိုး�င်းး�ဘိုးးကိုု� အသော�်ထု ုဝတွးထု��ခြ�င်းး��ှုမ်း�ှု စ်စ်းသောဆီး��ကိုည်�းရုိုးရာမ်းည်း။

မ်းတွးတွ�းရာ�း��ုန်းတွးင်းး သောလိုမ်းခြ�တွး

သောသွား�ဘိုးကိုးမ်း ှသောခြ�သောထု�ကိုးကိုု� 

အသောန်�ကိုးဘိုးကိုး ဆီး�တွးထု��ခြ�င်းး� 

�ှုမ်း�ှု စ်စ်းသောဆီး��ကိုည်�းရုိုးရာမ်းည်း။
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2) ဆးီသာဲးဗူားးနှာင့််��မ်း�းသာဲးအုးုထုည််�စော�းစောသာ ပြု�ုစုစုောစုာင့််�စော�ာာက်�မု်း

① လိုု�အ�းသောသွား��စ်စည်း�မ်း���ကိုု� အသွားင်း�းခြ�င်းးထု��ရာမ်းည်း။

② လိုု�ကိုးကို�ကိုု� ကို�ရံာပြီး�း� ကိုု�ယ်းသောရာ�လိုံ�ခြ�ံု မ်းကုိုု� ကို�ကိုးယ်းသော��ရာမ်းည်း။

③ ��တွင်းး၏အခြမ်းင်း�းကိုု� ခြ�ုစ်�သောစ်�င်း�းသော�ှ�ကိုးသောရာ�ဝန်းထုမ်းး�န္ဓာငှ်း�း သောလို��းည်းသောစ်ရာန်း ��ုန်းညှ်ရုာမ်းည်း။

④ သောရာလိုံ�အ�င်းး�ကိုု� �င်းး�ရာမ်းည်း။

⑤ သောစ်�င်း�းသော�ှ�ကိုး�ဘံိုးု��ဘိုးး��၏ ဒို�့ကိုု� သောထု�င်းးထု��သောစ်ပြီး�း� �ါ�ကိုု� ကြွကိုသောစ်ကို� သောဘိုး�င်းး�ဘိုးး၊အတွးင်းး��ကံိုု� 

သောအ�ကိုးဆီးး�ဲ�သော��ရာမ်းည်း။

⑥ သောစ်�င်း�းသော�ှ�ကိုး�ဘံိုးု��ဘိုးး��၏ စ်အု�ဝအ�ု�င်းး�သွားည်း ဝမ်းး�သွားး��အု��၏ အလိုယ်းတွည်�းတွည်�းတွးင်းး သောရာ�ကိုးသောစ်

ရာန်း �ါ�ကိုု� ကြွကိုသောစ်ကို� အု��ကိုု� ထုည်�းသွားးင်းး�ပြီး�း� အသောခြ�အသောန်ကိုု� �ကိုည်�းရုိုးစ်စ်းသောဆီး�ရာမ်းည်း။

⑦ သောစ်�င်း�းသော�ှ�ကိုး�ဘံိုးု��ဘိုးး��၏ �ါ�ကိုု� ကြွကိုသောစ်ကို� ည်စ်းသော�သောသွား�သောန်ရာ�ကိုု� သွားန် �း�ှင်းး�သော��ပြီး�း� ဝမ်းး�သွားး��အု��

ကိုု� ဆီးးထဲု�တွးရာမ်းည်း။

��တွင်းးသော�ါင်းး�ရာင်းး��ု�င်းး�ကိုု� ခြမှ်းင်း�းလိုု�ကိုးလိုှင်းး ဗုွ�ကိုး

ကိုု� �ုထု��သွားလိုု�ခြ�စ်းလို�မ်းည်း။

ဝမ်းး�ဗုွ�ကိုးသောန်ရာ�တွးင်းး သွားဘိုးကိုး

ကိုု� �ံ��လိုမှ်းး�ကို� ကိုု�ယ်းသောရာ�

လိုံ�ခြ�ံု မ်းကုိုု� ကို�ကိုးယ်းသော��ရာ

မ်းည်း။
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⑧ သောစ်�င်း�းသော�ှ�ကိုး�ဘံိုးု��ဘိုးး��၏ အသောရာခြ���ကိုု� သောလို�လို��ကိုည်�းရုိုးရာမ်းည်း။

⑨ သောစ်�င်း�းသော�ှ�ကိုး�ဘံိုးု��ဘိုးး��ကိုု� သောဘိုး�တွစ်းသောစ်�င်းး� အ�ုးသောစ်၍ သောရာလိုံ�အ�င်းး�ကိုု� ဆီးးထဲု�တွးရာမ်းည်း။

⑩	သောစ်�င်း�းသော�ှ�ကိုး�ဘံိုးု��ဘိုးး��၏ အတွးင်းး��နံ္ဓာငှ်း�းသောဘိုး�င်းး�ဘိုးးကိုု� ဆီးးတဲွင်းးသော��ကို� အဝတွးအစ်��ကိုု� သွား�းသွား�း

ရာ�းရာ�း လို��းသော��ရာမ်းည်း။

⑪ ��တွင်းးအခြမ်းင်း�းကိုု� န်ဂုါ�သောန်ရာ� ခြ�န်းထု��ရာမ်းည်း။

⑫ သောစ်�င်း�းသော�ှ�ကိုး�ဘံိုးု��ဘိုးး��၏ �န္ဓာာ�ကိုု�ယ်းကို�န်း�မ်း�သောရာ�ကိုု� စ်စ်းသောဆီး��ကိုည်�းရုိုးရာမ်းည်း။

⑬ �စ်စည်း��စ်စယ်မ်း���ကိုု� �ငှ်းး�လိုင်းး�သွားမု်းး�ဆီးည်း�ရာမ်းည်း။

အမ်းျုုးသား အမ်းျုုးသမီ်းး

သောဘိုး�တွစ်းသောစ်�င်းး�အ�ုးသောစ်ပြီး�း� သောကို��ကို�န်း�တွးင်းး ကို�့ငှ်းး 

စ်သွားည်းကိုု��သံော��ကို� ဆီးး�သွားး��ဗ့ွ�ကိုု� ထုည်�းသော��ရာမ်းည်း။

ဆီးး�မ်း��� လိုးင်း�းစ်င်းးမ်းထုးကိုးသောစ်ရာန်း တွစ်း�ှူ �စ်ကူိုူ 

စ်သွားည်းခြ�င်း�း ဆီးး�သွားး��ဘိုး�့ထုသဲွားု� � ဆီးး�မ်း��� တွည်�းမ်းတွးစ်း� 

ဝင်းးသောစ်ရာန်း ခြ�ုလို��းသော��ရာမ်းည်း။

● ဆးီသာဲးဗူားးအသးးုပြု�ု၍ စုနဲ်း ်�ထုတု်�ပြုချင့်�း
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3) ဒုုငု့်��းလု�လုာယူ�စောသာပြု�ုစုစုောစုာင့််�စော�ာာက်�စော�း

① သောစ်�င်း�းသော�ှ�ကိုး�ဘံိုးု��ဘိုးး��၏ �န္ဓာာ�ကိုု�ယ်းကို�န်း�မ်း�သောရာ�ကိုု� �ကိုည်�းရုိုးစ်စ်းသောဆီး�ရာမ်းည်း။

②	ယ်��ခြ�ုလို��းမ်းည်�းကိုစု်စ၏ရာည်းရားယ်း��ကိုးန္ဓာငှ်း�းအသော�ကို�င်းး�အရာ�ကိုု� သောစ်�င်း�းသော�ှ�ကိုး�ဘံိုးု��ဘိုးး��အ�� �ငှ်းး�ခြ�

ကို� သွားသောဘိုး�တွည့်းမ်း ုယ်ရ့ာမ်းည်း။

③ လိုု�အ�းသောသွား��စ်စည်း�မ်း���ကိုု� ကြီးကိုုု တွင်းးခြ�င်းးဆီးင်းးရာမ်းည်း။

④ ��တွင်းးကိုု� ခြ�ုစ်�သောစ်�င်း�းသော�ှ�ကိုးသောရာ�ဝန်းထုမ်းး�န္ဓာငှ်း�း သောလို��းည်းသောစ်ရာန်း အခြမ်းင်း�းကိုု� ��ုန်းညှ်ရုာမ်းည်း။

⑤	သောစ်�င်း�းသော�ှ�ကိုး�ဘံိုးု��ဘိုးး��ကိုု� သောဘိုး�တွစ်းသောစ်�င်းး� အ�ုးသောစ်၍ သောရာလိုံ�အ�င်းး�ကိုု� �င်းး�ရာမ်းည်း။

⑥	သောစ်�င်း�းသော�ှ�ကိုး�ဘံိုးု��ဘိုးး��ကိုု� �ကိုးလိုကိုးအ�ုးအသောန်အထု��သွားု� � ခြ�န်းသောန်သောစ်ပြီး�း� �ါ�ကိုု� ကြွကိုသောစ်ကို� 

သောဘိုး�င်းး�ဘိုးးကိုု� ဆီးး�ဲ�သော��ရာမ်းည်း။

⑦	ဒိုု�င်းး�ါ�ှု တွ�ုးစ်ကိုု� ဆီးး�ဲး�ရာမ်းည်း။

⑧ သောရာခြ�န်း�ဘိုး�့တွးင်းး ထုည်�းထု��သောသွား�သောရာသောန္ဓား�ခြ�င်း�း သောစ်�င်း�းသော�ှ�ကိုး�ဘံိုးု��ဘိုးး��၏ ဆီးး��ံ�သောန်ရာ�ကိုု� သောဆီး�သော�ကို�

သော��ရာမ်းည်း။ အမ်း�ုု�သွားမ်းး�ခြ�စ်း�ါကို ဆီးး�လိုမ်းး�သော�ကို�င်းး�မ်း ှစ်အု�ဘိုးကိုးသွားု� � ဦး�တွည်း၍ သောဆီး�သော�ကို�ပြီး�း� သွား�တွး

သော��ရာမ်းည်း (ကို�့စ်ကိုးသောရာ�ဂါါ ကြီးကိုုု တွင်းးကို�ကိုးယ်းရာန်း)။ အသောရာခြ��� တွးန် �းသောန်၊ထု�းသောန်သောသွား�သောန်ရာ�တွးင်းး

လိုည်း� န္ဓာှံ �စ်�းစ်း� သောဆီး�သော�ကို�သော��ရာမ်းည်း။

သောရာသောန္ဓား�အ��့�ုန်းကိုု� �န္ဓာာ�ကိုု�ယ်း

အ��့�ုန်းန္ဓာငှ်း�း မ်းကိုး�ခြ���သောစ်ရာ�ါ။ 

(ဆီးး��ံ�သောန်ရာ�သွားည်း အ�မ့်း�ံ

န္ဓာု�င်းး၍ ခြ�စ်းသွားည်း။)
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⑨	သောခြ��ကိုးသောသွားး�သောသွား�သွားဘိုးကိုးခြ�င်း�း သောရာသွား�တွးသော��ရာမ်းည်း။

⑩ သောစ်�င်း�းသော�ှ�ကိုး�ဘံိုးု��ဘိုးး��ကိုု� သောဘိုး�တွစ်းသောစ်�င်းး�အ�ုးအသောန်အထု�� သောန်သောစ်၍ ည်စ်းသော�သွားး��သောသွား� ဒိုု�င်းး�ါကိုု� 

စ်�လိုံ��၍ လို�ုးရာမ်းည်း။

⑪ လိုံ��ထု��းလိုု�ကိုးသောသွား� ဒိုု�င်းး�ါ၏ သောအ�ကိုးသွားု� � ဒိုု�င်းး�ါအသွားစ်းကိုု� လိုှုုထုည်�းရာမ်းည်း။

သောစ်�င်း�းသော�ှ�ကိုး�ဘံိုးု��ဘိုးး��ကိုု� �ကိုးလိုကိုးအ�ုးအသောန်အထု��သွားု� � သောန်သောစ်ပြီး�း� ည်စ်းသော�သောန်သောသွား� ဒိုု�င်းး�ါကိုု� 

ဆီးးထဲု�တွးရာမ်းည်း။

ည်စ်းသော�သောန်သောသွား� ဒိုု�င်းး�ါကိုု� စ်းန် �း�စ်းပြီး�း�လိုှင်းး လိုကိုးအတုွး �းတွးရာမ်းည်း။

ည်စ်းသော�သွားး��သောသွား�ဘိုးကိုး

ကိုု� အတွးင်းး�ဘိုးကိုးထု��ပြီး�း� 

စ်�လိုံ��၍ လို�ုးရာမ်းည်း။

・	သွားင်းးယ်သ့ောလို�လို�သောရာ�ခြ�ဌာ�န်း�စ်�အ��း ခြ�စ်းသောသွား�သော�ကို�င်း�း န်��လိုည်းရာ

လိုးယ်းကိုသ့ောစ်ရာန်း သွားရိုး��းသော��း�ံ�မ်း��� ထုည်�းသွားးင်းး�ထု���ါသွားည်း။
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⑫ ဝမ်းး�ဗုွ�ကိုး�ု�င်းး�န္ဓာငှ်း�း သော�ါင်းး�ု�င်းး�တွးင်းး လိုကိုးသော���င်းး� 2 ~ 3 သော���င်းး�စ်��န် �း သော���င်းးသော���င်းး��ု��ု ထု��၍ တွ�ုးစ်

ကိုု� �ု�ုတွးရာမ်းည်း။

⑬	သောစ်�င်း�းသော�ှ�ကိုး�ဘံိုးု��ဘိုးး��၏ �ါ�ကိုု� ကြွကိုသောစ်၍ သောဘိုး�င်းး�ဘိုးးကိုု� ဆီးးတဲွင်းးရာမ်းည်း။

အဝတွးအစ်��န္ဓာငှ်း�း အ�င်းး�ကိုု� သွား�းသွား�းရာ�းရာ�း လို��းသော��ရာမ်းည်း။

⑭	အ�န်း�တွးင်းး�တွးင်းး သောလိုဝင်းးသောလိုထုးကိုးရာသောစ်ရာန်း ခြ�ုလို��းသော��ရာမ်းည်း။

⑮	�န္ဓာာ�ကိုု�ယ်းကို�န်း�မ်း�သောရာ�ကိုု� စ်စ်းသောဆီး�အတွည်းခြ�ုရာမ်းည်း။

⑯ �စ်စည်း��စ်စယ်မ်း���ကိုု� �ငှ်းး�လိုင်းး�သွားမု်းး�ဆီးည်း�ရာမ်းည်း။

အလိုးန်းအမ်းင်းး� �ုကို��းထု��

�ါကို ယ်��ယ်သံောစ်သွားည်း။

အဝတွးအစ်��န္ဓာငှ်း�းအ�င်းး�

တွးင်းး တွးန် �းသော�ါကိုးသောန်�ါကို 

အ�ရံာ�ကိုးခြ�င်းး�န္ဓာငှ်း�း အ�ုးရာ�

န်�မ်း��� သော�ါကိုးတွတွးသွားည်း။
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သန်း ်��ာင့်�းသ�����စုာဲဖြီးဖီးလုမု်း�း�တ်�စုားပြုချင့်�း၏ အဓု�ာာယူ�ဖဲင့််�
ဆုခုျျက်�

သန့် ်�ရှှင်း��သပ်�ရပ်�စွာာ� ဖြီး�း�လိမိ်း��ဝတ်�စွာ��ခြ�င်း��ဆိုိ�သည်�မ်း�ှ မ်းျက်�နှာ�ှသစွာ�ခြ�င်း��၊ ဆိုပံ်င်း�ဖြီး�း�ခြ�င်း��၊ အဝတ်�လိဲ

ခြ�င်း�� စွာသောသ� မိ်းမိ်းက်ိ�ယ်�က်ိ� သပ်�သပ်�ရပ်�ရပ်� ခြပ်ုလိ�ပ်�ခြ�င်း�� ခြ�စွာ�သည်�။ သန့် ်�ရှှင်း��သပ်�ရပ်�စွာာ� ဖြီး�း�လိမိ်း��ဝတ်�စွာ��

ခြ�င်း��သည်� �နှာာ�က်ိ�ယ်�၏ သန့် ်�ရှှင်း��စွာင်း�ကြက်ယ်�မ်းကု်ိ� ထိနိ့်��သမိ်း��သောပ်�ရံုံ�သ�မ်းက် က်ိ�ယ်�ရည်�က်ိ�ယ်�သောသာ�က်ိ� 

သော���ခြပ်ခြ�င်း��ခြ�စွာ�ဖြီးပ်း� စွာတိ်�ပိ်�င်း��ဆိုိ�င်း�ရ� လိာတ်�လိပ်�မ်း ုရရှှိလိ�မ်းည်�။ ထိိ�အ်ခြပ်င်း� လိ့အ်�ာဲ�အစွာည်��အတ်ာင်း��တ်ာင်း� 

အခြ���သမ့်းျ��နှာငှ်း်� ဆိုက်�ဆိုသံောရ�တ်ည်�တ်ံရ်န့်�အတ်ာက်� အသောရ�ကြီးက်း�သောသ� အခြပ်ုအမ်းတ့်စွာ�ရပ်� ခြ�စွာ�သည်�။

11

သန့် ်�ရှှင်း��သပ်�ရပ်�စွာာ�ဖြီး�း�လိမိ်း��ဝတ်�စွာ��
ရ�တ်ာင်း� ခြပ်ုစွာ�သောစွာ�င်း်�သောရှှ�က်�ခြ�င်း��4

အ�န့်�� 
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သန်း ်��ာင့်�းသ�����စုာဲဖြီးဖီးလုမု်း�း�တ်�စုားပြုချင့်�းဆုငု့်��ာ စုတု်�နှာင့််�
ချနှာာက်ုယုူ�၏အလု�ု�လု�ု��းုစုန်းစု�

သန့် ်�ရှှင်း��သပ်�ရပ်�စွာာ� ဖြီး�း�လိမိ်း��ဝတ်�စွာ��ခြ�င်း��သည်� က်ိ�ယ်�ရည်�က်ိ�ယ်�သောသာ�က်ိ� သော���ခြပ်သောသ�န့်ည်��လိမ်း�� 1 �� 

ခြ�စွာ�သည်�။ ထိိ�သ၏့ သောန့်ထိိ�င်း�စွာ��သောသ�က်�မ်းအုသောလိအ်ထိနှာငှ်း်� တ်န့်��ိ��ထိ��သည််�အရ�မ်းျ��က်ိ� 

အသောလိ�ထိ��၍ ခြပ်ုစွာ�သောစွာ�င်း်�သောရှှ�က်�ရန့်� လိိ�အပ်�သည်�။ သန့် ်�ရှှင်း��သပ်�ရပ်�စွာာ� ဖြီး�း�လိမိ်း��ဝတ်�စွာ��ခြ�င်း��က်ိ� က်ည့်း

ခြ�င်း��မ်း�ှ သောန့်ထိိ�င်း�စွာ��သောသ�က်�လိိ�စွာတိ်�က်ိ� သော���ထိ�တ်�သောပ်�ခြ�င်း�� ခြ�စွာ�ပ်ါသည်�။

(သန့် ်�ရှှင်း��သပ်�ရပ်�စွာာ�ဖြီး�း�လိမိ်း��ဝတ်�စွာ��ခြ�င်း��၏ အက်ျို�သောက်ျ�ဇ့ူး�မ်းျ��)

① �နှာာ�က်ိ�ယ်�အပ်�့ျိန့်�က်ိ� ထိနိ့်��ညိ်သိောပ်�ဖြီးပ်း� အသောရခြပ်��က်ိ� က်�က်ာယ်�သောပ်�သည်�။

② စွာတိ်�နှာငှ်း်�က်ိ�ယ်�၏ လိ�ပ်�သောဆို�င်း�ရည်�မ်းျ��က်ိ� တ်ည်�တ်ံသ်ောစွာခြ�င်း��နှာငှ်း်� ခြမိ်းင်း်�တ်င်း�ခြ�င်း��က်ိ� ခြပ်ုလိ�ပ်�သည်�။

③	လိံ�ခြ�ံု သော��က်င်း��ဖြီးပ်း� သောပ်ျ��ရငှ်း�စွာာ� သောန့်ထိိ�င်း�စွာ��သောသ�က်�နှာိ�င်း�မ်းည်�။

④ �ဝစွာည်���ျက်�နှာငှ်း်�ဟန့်��ျက်� ည်းမ်းှသောက်�င်း��မ်းာန့်�သောသ� လိသ့ောန့်မ်း�ုဝက်ိ� ရရှှိမ်းည်�။

⑤ က်ိ�ယ်�ရည်�က်ိ�ယ်�သောသာ�က်ိ� သော���ခြပ်နှာိ�င်း�သည်�။

 သန်း ်��ာင့်�းသ�����စုာဲဖြီးဖီးလုမု်း�း�တ်�စုား�ာတ်ငဲ့်� သတ်ပုြု�ု�မ်းည််�အချျက်�မ်းျား

•• သောန့်ထိိ�င်း�စွာ��သောသ�က်�မ်းအုသောလိအ်ထိနှာငှ်း်� ကြီးက်ို က်�နှာစှွာ�သက်�သည်�မ်းျ�� စွာသောသ� ထိိ�သ၏့ လိ့သ်သော��သ��

ဝက်ိ� အသောလိ�ထိ��ရမ်းည်�။

•• ရ�သးဥတ်�၊ ထိိ�သောန့်ရ်က်�ရှှိလိပု်�ရှ�ှ�မ်းမု်းျ�� စွာသည်�တ်ိ�န်ှာငှ်း်� က်ိ�က်�ည်းစွာာ� က်ည့်းသောပ်�ရမ်းည်�။

•• သောစွာ�င်း်�သောရှှ�က်���ံိ���ာ��၏ စွာတိ်�ပိ်�င်း��ဆိုိ�င်း�ရ�နှာငှ်း်� ရုံ�ပ်�ပိ်�င်း��ဆိုိ�င်း�ရ� အသောခြ�အသောန့်တ်ိ�န်ှာငှ်း်� က်ိ�က်�ည်းရမ်းည်�။

22

●	�ာသဦတ်နုှာင့််�က်ုကု်�ည်စီောသာ အ�တ်�အထုည်�မ်းျား

သောနှာာရ�သး သောဆို�င်း��ရ�သး
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အ�တ်�အစုား�တ်�ပြုချင့်�းချွတ်�ပြုချင့်�းက်ုပုြု�ုစုစုောစုာင့််�စော�ာာက်�ပြုချင့်�း 
လုက်�စောတ်ဲ�လု�ု�စောဆာင့်�မု်း

 �တ်�ပြုချင့်�းချွတ်�ပြုချင့်�းက်ု ုပြု�ုစုစုောစုာင့််�စော�ာာက်��မ်းည််� အချျက်�မ်းျား

•• အသ��သောပ်် ခြ�င်း��က်ိ� သောရှှ�င်း�ကြက်ဉ်ဖြီးပ်း� အရှှက်�မ်းရသောစွာရန့်� ထိည််�သာင်း��စွာဉ်�စွာ��သောပ်�ရမ်းည်�။

•• သောလိခြ�တ်�ထိ��ပ်ါက် သောလိမ်းခြ�တ်�သောသ��က်�မ်း ှ�ွတ်�သောစွာဖြီးပ်း� သောလိခြ�တ်�ထိ��သောသ��က်�မ်း ှဝတ်�သောစွာရ

မ်းည်�။ (�ွတ်�လိှင်း� သောလိမ်းခြ�တ်�သောသ��က်�၊ ဝတ်�လိှင်း� သောလိခြ�တ်�ထိ��သောသ��က်�)

1) ထုုငု့်�လုျက်�ပြုဖင့််� �တ်�ပြုချင့်�းချွတ်�ပြုချင့်�းက်ု ုပြု�ုစုစုောစုာင့််�စော�ာာက်�ပြုချင့်�း

 အစော�်�တ်�အက်ျီ

ဤသောန့်ရ�တ်ာင်း� သောလိခြ�တ်�ထိ��သောသ� သောစွာ�င်း်�သောရှှ�က်���ံိ���ာ��က်ိ� ဥပ်မ်း�ထိ��၍ ရှငှ်း��ခြပ်ပ်ါမ်းည်�။

① သောစွာ�င်း်�သောရှှ�က်���ံိ���ာ��၏ �နှာာ�က်ိ�ယ်�က်ျန့်��မ်း�သောရ�က်ိ� ကြက်ည််�ရုုံစွာစွာ�သောဆို�ရမ်းည်�။

②	ယ်��ခြပ်ုလိ�ပ်�မ်းည််�က်စိွာစ၏ရည်�ရာယ်��ျက်�နှာငှ်း်�အသောကြက်�င်း��အရ�က်ိ� သောစွာ�င်း်�သောရှှ�က်���ံိ���ာ��အ�� ရှငှ်း��ခြပ်

က်� သသော��တ်ည့်းမ်း ုယ်ရ့မ်းည်�။

③	သော��ပ်တ်�လိည်�၏ အတ်ာင်း��ပိ်�င်း��အခြပ်င်း�အဆိုင်း�၊အပ်�့ျိန့်�၊အလိင်း��သောရ�င်း�နှာငှ်း်� အခြ���အရ�မ်းျ��က်ိ� စွားစွာဉ်

�ျိန့်�ညိ်ရိမ်းည်�။

အ�န့်��တ်ာင်း��အပ်�့ျိန့်�က်ိ� �ျိန့်�ညိ်ရိမ်းည်�။

④ လိလဲိယှ်�မ်းည််�အဝတ်�အစွာ��က်ိ� ကြီးက်ို တ်င်း�ခြပ်င်း�ဆိုင်း�ရမ်းည်�။

သောစွာ�င်း်�သောရှှ�က်���ံိ���ာ��၏ အကြီးက်ို က်�က်ိ�လိိ�က်�၍ အက်ျီက်ိ� သောရာ �သောစွာရမ်းည်�။

33

အက်ျီသည်� သ့အ်ကြီးက်ို က်�က်ိ�ယ််�အကြီးက်ို က်�မ်းျ�� ရှှိကြက်ဖြီးပ်း� က်ိ�ယ်�ရည်�က်ိ�ယ်�သောသာ�

က်ိ� သော���ခြပ်သောသ�အရ� ခြ�စွာ�သည်�။ အခြမ်းင်း�အ�ရံုံ� �ျို �ယ်ာင်း��သခ့ြ�စွာ�ပ်ါက် 

အဝတ်�အစွာ��က်ိ� ထိကိ်ိ�င်း�သောစွာဖြီးပ်း� ပံ်�သဏ္ဍာ�န့်�က်ိ� ရှှင်း��ခြပ်ရမ်းည်�။
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⑤ အသောပ််ဝတ်�အက်ျီက်ိ� �ွတ်�သောစွာရမ်းည်�။

••	 ထိိ�င်း�လိျက်�အသောန့်အထိ��တ်ာင်း� မ်းတ်�မ်းတ်�ထိိ�င်း�သောန့်ခြ�င်း�� ရှှိမ်းရှှိ ခြပ်ုစွာ�သောစွာ�င်း်�သောရှှ�က်�သောရ�ဝန့်�ထိမ်း��မ်း ှစွာစွာ�သောဆို�

ကြက်ည််�ရုုံဖြီးပ်း� သောစွာ�င်း်�သောရှှ�က်���ံိ���ာ��၏ သောလိခြ�တ်�ထိ��သောသ��က်�တ်ာင်း� သောန့်ရမ်းည်�။

••	 အက်ျီ�ွတ်�လိှင်း� သောလိမ်းခြ�တ်�သောသ��က်�မ်း ှ�ွတ်�သောစွာရမ်းည်�။ (�ွတ်�လိှင်း� သောလိမ်းခြ�တ်�သောသ��က်�၊ ဝတ်�

လိှင်း� သောလိခြ�တ်�ထိ��သောသ��က်�)

••	 လိက်�သောမ်း�င်း�� လိပု်�ရှ�ှ�ရ�က်�သောသ�သောန့်ရ�နှာငှ်း်� လိက်�မ်းမ်းးသောသ�သောန့်ရ� စွာသည်�က်ိ� ခြပ်ုစွာ�သောစွာ�င်း်�သောရှှ�က်�သောရ�

ဝန့်�ထိမ်း��မ်း ှက်ည့်းသောပ်�ရမ်းည်�။

သောလိခြ�တ်�ထိ��သောသ��က်�

သည်� အ��မ်းသန့်�

သောသ�သောကြက်�င်း်� ထိိ�သောလိခြ�တ်�

ထိ��သောသ��က်�မ်း ှလိကဲ်ျ

တ်တ်�၍ ခြ�စွာ�သည်�။

လိပု်�ရှ�ှ�၍ရသောသ�ဧရိယ်�

က်ျယ်�ဝန့်��သောသ� သောလိမ်း

ခြ�တ်�သောသ��က်�မ်း ှ�ွတ်�

ခြ�င်း��ခြ�င်း်� သောလိခြ�တ်�ထိ��

သောသ��က်�တ်ာင်း� ဝန့်�ပိ်ခြ�င်း��

က်ိ� သောလိှ��်ျသောပ်�ပ်ါသည်�။
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⑥ အသောပ််ဝတ်�အက်ျီက်ိ� ဝတ်�သောစွာရမ်းည်�။

••	 သောလိခြ�တ်�ထိ��သောသ��က်�ရှှိ လိက်�သောပ်ါက်�မ်း ှအရင်း�သာင်း��ရမ်းည်�။

⑦ သောစွာ�င်း်�သောရှှ�က်���ံိ���ာ��အသောန့်ခြ�င်း်� သက်�သောသ�င်း်�သက်�သ� ခြ�စွာ�မ်းခြ�စွာ�က်ိ� ကြက်ည််�ရုုံစွာစွာ�သောဆို�ရမ်းည်�။

••	 အတ်ာင်း���အံထိည်� တ်ာန့် ်�သော�ါက်�သောန့်ခြ�င်း��ရှှိမ်းရှှိ ကြက်ည််�ရုုံစွာစွာ�သောဆို�ရမ်းည်�။

⑧ သောစွာ�င်း်�သောရှှ�က်���ံိ���ာ��တ်ာင်း� �နှာာ�က်ိ�ယ်�က်ျန့်��မ်း�သောရ� အသောခြပ်�င်း��အလိ ဲရှှိမ်းရှှိ၊ န့်�က်ျင်း�မ်း ုရှှိမ်းရှှိ ကြက်ည််�ရုုံ

စွာစွာ�သောဆို�ရမ်းည်�။

အတ်ာန့် ်�အသော�ါက်�နှာငှ်း်� သောလိျ�တ််ိ

သောလိျ�လ်ိျဲ ခြ�စွာ�သောန့်ခြ�င်း��မ်းျ�� ရှှိ

ပ်ါက် မ်းသက်�မ်းသ� �စံွာ��ရမ်းည်�။
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 စောဘာာင့်�းဘာီ

ဤသောန့်ရ�တ်ာင်း� သောလိခြ�တ်�ထိ��သောသ� သောစွာ�င်း်�သောရှှ�က်���ံိ���ာ��က်ိ� ဥပ်မ်း�ထိ��၍ ရှငှ်း��ခြပ်ပ်ါမ်းည်�။

① မ်း ှ④ အထိသိည်� ထိိ�င်း�လိျက်�ခြ�င်း်� အသောပ််ဝတ်�အက်ျီ ဝတ်�ခြ�င်း���ွတ်�ခြ�င်း��က်ိ� ခြပ်ုစွာ�သောစွာ�င်း်�သောရှှ�က်�ခြ�င်း��နှာငှ်း်� 

အတ်တ့်ပ့်င်း� ခြ�စွာ�သည်�။

⑤ သော��င်း���းက်ိ� �ွတ်�သောစွာရမ်းည်�။

ဖြီးမဲ်းခြမံ်းသောသ�အရ�တ်စွာ�����က်ိ� �မ်း��ဆို�ပ်�ထိ��သောစွာဖြီးပ်း� ခြ�စွာ�နှာိ�င်း�လိှင်း� မ်းတ်�တ်ပ်�ရပ်�သောန့်သောစွာရမ်းည်�။

သော��င်း���းက်ိ� သောလိမ်းခြ�တ်�သောသ��က်�မ်း ှ�ွတ်�သောစွာရမ်းည်�။ (�ွတ်�လိှင်း� သောလိမ်းခြ�တ်�သောသ��က်�၊ ဝတ်�

လိှင်း� သောလိခြ�တ်�ထိ��သောသ��က်�)

မ်းတ်�မ်းတ်� မ်းရပ်�နှာိ�င်း�ပ်ါက် ထိိ�င်း�လိျက်�ခြ�င်း်� သောလိမ်းခြ�တ်�သောသ��က်�မ်း ှ�ါ�က်ိ� ကြွက်သောစွာ၍ သော��င်း���းက်ိ� 

�ွတ်��ျနှာိ�င်း�သောသ�သောန့်ရ�အထိ ိ�ွတ်��ျရမ်းည်�။

သောခြ�သောထိ�က်�က်ိ� ကြွက်လိိ�က်�

လိှင်း� ဟန့်��ျက်� ပ်ျက်�

တ်တ်�၍ ခြ�စွာ�သည်�။

�ာန့်�အ��က်ိ�လိိ�က်�၍ခြပ်ုစွာ�

သောစွာ�င်း်�သောရှှ�က်�ခြ�င်း��ခြ�င်း်� 

လိမဲ်းက်ျသောစွာရန့်� ကြီးက်ို တ်င်း�

က်�က်ာယ်�ရမ်းည်�။
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⑥ သော��င်း���း ဝတ်�သောစွာရမ်းည်�။

••	 ထိိ�င်း�လိျက်�ခြ�င်း်� သောလိခြ�တ်�ထိ��သောသ��က်�၊ သောလိမ်းခြ�တ်�သောသ��က်� ဟသ့ောသ� အစွာဉ်လိိ�က်�ခြ�င်း်� 

သောခြ�သောထိ�က်�က်ိ� သာင်း��သောစွာရမ်းည်�။ သော��င်း���းက်ိ� ဆိုာတဲ်င်း�နှာိ�င်း�သောသ�သောန့်ရ�အထိ ိဆိုာတဲ်င်း�သောစွာရမ်းည်�။ မ်းတ်�

တ်ပ်�ရပ်�က်� သော��င်း���းက်ိ� ဆိုာတဲ်င်း�သောစွာရမ်းည်�။

⑦ သောစွာ�င်း်�သောရှှ�က်���ံိ���ာ��အသောန့်ခြ�င်း်� သက်�သောသ�င်း်�သက်�သ� ခြ�စွာ�မ်းခြ�စွာ�က်ိ� ကြက်ည််�ရုုံစွာစွာ�သောဆို�ရမ်းည်�။

⑧ သောစွာ�င်း်�သောရှှ�က်���ံိ���ာ��တ်ာင်း� �နှာာ�က်ိ�ယ်�က်ျန့်��မ်း�သောရ� အသောခြပ်�င်း��အလိ ဲရှှိမ်းရှှိ၊ န့်�က်ျင်း�မ်း ုရှှိမ်းရှှိ ကြက်ည််�ရုုံ

စွာစွာ�သောဆို�ရမ်းည်�။

2) �က်�လုက်�အစောန်းအထုားပြုဖင့််� �တ်�ပြုချင့်�းချွတ်�ပြုချင့်�းက်ု ုပြု�ုစုစုောစုာင့််�စော�ာာက်�ပြုချင့်�း

① မ်း ှ④ အထိသိည်� ထိိ�င်း�လိျက်�ခြ�င်း်� အသောပ််ဝတ်�အက်ျီ ဝတ်�ခြ�င်း���ွတ်�ခြ�င်း��က်ိ� ခြပ်ုစွာ�သောစွာ�င်း်�သောရှှ�က်�ခြ�င်း��နှာငှ်း်� 

အတ်တ့်ပ့်င်း� ခြ�စွာ�သည်�။

⑤ အသောပ််ဝတ်�အက်ျီက်ိ� �ွတ်�သောစွာရမ်းည်�။

••	 ခြပ်ုစွာ�သောစွာ�င်း်�သောရှှ�က်�သောရ�ဝန့်�ထိမ်း��သည်� သောလိမ်းခြ�တ်�သောသ��က်�တ်ာင်း� သောန့်ရမ်းည်�။

•• ကြက်ယ်�သး�က်ိ� ခြ�ုတ်�ဖြီးပ်း� သောလိမ်းခြ�တ်�သောသ��က်�မ်း ှ�ွတ်�သောစွာရမ်းည်�။ �ွတ်�လိိ�က်�သောသ�အက်ျီက်ိ� အတ်ာင်း��

�က်�တ်ာင်း� လိပိ်�ဖြီးပ်း� �နှာာ�က်ိ�ယ်�သောအ�က်�တ်ာင်း� ထိည််�ထိ��ရမ်းည်�။

သောလိမ်းခြ�တ်�သောသ��က်�မ်း ှအရင်း� 

�ွတ်�ခြ�င်း��ခြ�င်း်� သောလိခြ�တ်�ထိ��

သောသ��က်�မ်း ှလိပု်�ရှ�ှ�ရခြ�င်း�� 

သောလိျ�န့််ည်��သာ��မ်းည်�။
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••	 သောလိမ်းခြ�တ်�သောသ��က်�က်ိ� သောအ�က်�တ်ာင်း�ထိ��၍ သော��တ်စွာ�သောစွာ�င်း��အပိ်�သောစွာဖြီးပ်း� သောစွာ�င်း်�သောရှှ�က်��ံ

�ိ���ာ��၏ �နှာာ�က်ိ�ယ်�သောအ�က်�တ်ာင်း� ရှှိသောသ� အက်ျီက်ိ� ဆိုာထဲိ�တ်�ရမ်းည်�။

••	 သောန့်�က်�ဆိုံ��တ်ာင်း� သောလိခြ�တ်�ထိ��သောသ��က်�ရှှိ လိက်�သောပ်ါက်�မ်း ှ�ွတ်�သောစွာရမ်းည်�။

သောလိခြ�တ်�ထိ��ပ်ါက် သောလိခြ�တ်�

ထိ��သောသ��က်�က်ိ� သောအ�က်�

တ်ာင်း� မ်းထိ��ရန့်� သတ်ခိြပ်ုရမ်းည်�။
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⑥ အသောပ််ဝတ်�အက်ျီက်ိ� ဝတ်�သောစွာရမ်းည်�။

•• သောလိခြ�တ်�ထိ��သောသ��က်�ရှှိ လိက်�သောပ်ါက်�မ်း ှသာင်း��ရမ်းည်�။

•• အက်ျီက်ိ� �နှာာ�က်ိ�ယ်�သောအ�က်��က်�သိ� ် ထိည််�သာင်း��ရမ်းည်�။

•• သောစွာ�င်း်�သောရှှ�က်���ံိ���ာ��က်ိ� ပ်က်�လိက်�အသောန့်အထိ�� သောန့်သောစွာဖြီးပ်း� အက်ျီက်ိ� ဆိုာထဲိ�တ်�ရမ်းည်�။

•• အဝတ်�အစွာ��၏ သောက်ျ��က်�နှာငှ်း်� �ျိုင်း��ကြက်���ျုပ်�ရိုံ� �သည်� �နှာာ�က်ိ�ယ်�နှာငှ်း်� အကံ်ျခြ�င်း��ရှှိမ်းရှှိ ကြက်ည််�ရုုံ

စွာစွာ�သောဆို�ရမ်းည်�။

••	 သောစွာ�င်း်�သောရှှ�က်���ံိ���ာ��၏ သောလိမ်းခြ�တ်�သောသ��က်�ရှှိ လိက်�သောပ်ါက်�မ်း ှလိက်�သောမ်း�င်း��က်ိ� သာင်း��ရမ်းည်�။
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⑦	သော��င်း���းက်ိ� �ွတ်�ရမ်းည်�။

••	 �ွတ်�လိှင်း� သောလိမ်းခြ�တ်�သောသ��က်�မ်း ှ�ွတ်�သောစွာရမ်းည်�။

••	 �ါ�က်ိ� ကြွက်နှာိ�င်း�သအ့�� �ါ�က်ိ� ကြွက်ထိ��သောစွာရမ်းည်�။

⑧	သော��င်း���းက်ိ� ဝတ်�ရမ်းည်�။

••	 ဝတ်�လိှင်း� သောလိခြ�တ်�ထိ��သောသ��က်�မ်း ှဝတ်�သောစွာရမ်းည်�။

••	 �ါ�က်ိ� ကြွက်နှာိ�င်း�သအ့�� �ါ�က်ိ� ကြွက်ထိ��သောစွာရမ်းည်�။

⑨ သောစွာ�င်း်�သောရှှ�က်���ံိ���ာ��အသောန့်ခြ�င်း်� သက်�သောသ�င်း်�သက်�သ� ခြ�စွာ�မ်းခြ�စွာ�က်ိ� ကြက်ည််�ရုုံစွာစွာ�သောဆို�ရမ်းည်�။

⑩ သောစွာ�င်း်�သောရှှ�က်���ံိ���ာ��တ်ာင်း� �နှာာ�က်ိ�ယ်�က်ျန့်��မ်း�သောရ� အသောခြပ်�င်း��အလိ ဲရှှိမ်းရှှိ၊ န့်�က်ျင်း�မ်း ုရှှိမ်းရှှိ ကြက်ည််�ရုုံ

စွာစွာ�သောဆို�ရမ်းည်�။

179

အ
ပိုင်း 4

စောန်းထု
ုင့်�စုားစောသ

ာက်
�မ်းက်

ည်
စော�းန်းည်

�း�ည်
ာ    အ

�န့်�� 44
 သ

န်း
် ��ာင့်�းသ

�����စုာဲဖြီးဖီးလု
မ်း�း�တ်

�စုား�ာတ်
င့်� ပြု�ုစုစောစုာင့်် �စော�ာာက်

�ပြုချင့်�း



မ်းျက်�နှာာသစု�ပြုချင့်�း၊ ဆး�င့်�ဖြီးဖီးပြုချင့်�း၊ မု်းတ်�ဆတု်��ုတ်�ပြုချင့်�း၊ လုက်�သည်�းညှ်��
ပြုချင့်�း၊ မု်းတ်�က်��လုမု်း�းပြုချင့်�းအတ်ကဲ်� ပြု�ုစုစုောစုာင့််�စော�ာာက်�ပြုချင့်�း

 မ်းျက်�နှာာစောဆးစောကြားက်ာ�ာတ်ငဲ့်� ပြု�ုစုစုောစုာင့််�စော�ာာက်��မ်းည််� အချျက်�မ်းျား

မ်းန့်က်�အပိ်�ရ�ထိလိှင်း� မ်းျက်�နှာ�ှသစွာ�ခြ�င်း��ခြ�င်း်� အသောရခြပ်��ရှှိအည်စွာ�အသောကြက်�မ်းျ��က်ိ� �ျက်��ျခြ�င်း��ခြ�စွာ�ဖြီးပ်း� 

လိန့်��ဆိုန့်��သောစွာနှာိ�င်း�သည်�။

••	 မ်းျက်�နှာ�ှသစွာ�ဖြီးပ်း�သောန့်�က်� အသောရခြပ်��သောခြ��က်�သောသာ� မ်းကု်ိ� က်�က်ာယ်�ရန့်� အစွာိ�ဓာ�တ်�ပ်ါသောသ�တ်စွာ����� လိမိ်း��

သောစွာရမ်းည်�။

••	 မ်းျက်�နှာ�ှမ်းသစွာ�နှာိ�င်း�သောသ� သောစွာ�င်း်�သောရှှ�က်���ံိ���ာ��က်ိ� သ�က်�သောနှာာ�သောနှာာ�သောလိ�ခြ�င်း်� မ်းျက်�နှာ�ှက်ိ� ပ်ာတ်�

သ�တ်�၍ က်ည့်းသောပ်�ရမ်းည်�။

 ဆး�င့်�ဖြီးဖီး�ာတ်ငဲ့်� ပြု�ုစုစုောစုာင့််�စော�ာာက်��မ်းည််� အချျက်�မ်းျား

ဆိုပံ်င်း�ပံ်�စွာတံ်ာင်း� တ်စွာ�ဦး��ျင်း��၏အကြီးက်ို က်�မ်းျ�� ရှှိကြက်သည်�။

••	 သောစွာ�င်း်�သောရှှ�က်���ံိ���ာ��၏ ဆိုပံ်င်း�နှာငှ်း်�ဦး�သောရခြပ်��၏ အသောခြ�အသောန့်က်ိ� 

စွာစွာ�သောဆို�ကြက်ည််�ရုုံရမ်းည်�။

••	 သောစွာ�င်း်�သောရှှ�က်���ံိ���ာ��၏အသောခြ�အသောန့်က်ိ�လိိ�က်�၍ ပ်စွာစည်��က်ရိိယ်�က်ိ� 

သံ��ရန့်� ကြီးက်ို �ပ်မ်း��အ��ထိ�တ်�ရမ်းည်�။

44

လိက်�သောမ်း�င်း��က်ိ� မ်းသောခြမိ်း�က်�လိှင်း�ပ်င်း� 

ဖြီး�း�နှာိ�င်း�သောသ� ဆိုပံ်င်း�ဖြီး�း��ရပ်�ရှှ�။

ဦး�သောရခြပ်��က်ိ� �ရပ်�ရှှ�ခြ�င်း်� 

ဖြီး�း�သင်း�ခြ�င်း��ခြ�င်း်� ဦး�သောရခြပ်��

သောပ််မ်း ှအည်စွာ�အသောကြက်�မ်းျ�� 

�ယ်�ရှ�ှ�သောပ်�ဖြီးပ်း� သောသာ�

လိညှ််�ပ်တ်�မ်း ုသောက်�င်း��မ်းာန့်�

သောစွာသည်�။
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 မု်းတ်�ဆတု်��ုတ်��ာတ်ငဲ့်� ပြု�ုစုစုောစုာင့််�စော�ာာက်��မ်းည််� အချျက်�မ်းျား

မ်း�တ်�ဆိုတိ်�ရိတ်�ရ�တ်ာင်း� တ်စွာ�ဦး��ျင်း��၏အကြီးက်ို က်�မ်းျ�� ရှှိကြက်သည်�။

••	 လိှပ်�စွာစွာ�မ်း�တ်�ဆိုတိ်�ရိတ်�စွာက်�က်ိ� သံ��လိှင်း� အသောရခြပ်��သောပ််တ်ာင်း� သောထိ�င်း်�မ်းတ်�က်ျက်ျ သောထိ�င်း�၍ ရိတ်�ရမ်းည်�။

••	 မ်း�တ်�ဆိုတိ်�ရိတ်�ခြ�င်း��က်ိ� မ်းျက်�နှာ�ှသောကြက်�အတ်ာန့် ်�အသော�ါက်�က်ိ� ဆိုန့် ်�လိျက်� ခြပ်ုလိ�ပ်�ရသည်�။

••	 မ်း�တ်�ဆိုတိ်�က်ျန့်�သောန့်သည်�မ်းျ�� မ်းရှှိသောစွာရ။

••	 မ်း�တ်�ဆိုတိ်�ရိတ်��ျိန့်�တ်ာင်း� လိိ��ရှငှ်း�� စွာသည်�ခြ�င်း်� အသောရခြပ်��က်ိ� က်�က်ာယ်�သောပ်�ရမ်းည်�။

 လုက်�သည်�းညှ်���ာတ်ငဲ့်� ပြု�ုစုစုောစုာင့််�စော�ာာက်��မ်းည််� အချျက်�မ်းျား

လိက်�သည်��က်ိ� မ်းညိ်ပ်�လိှင်း� အည်စွာ�အသောကြက်�မ်းျ�� က်ပ်�ဖြီးင်းဖိြီးပ်း� သန့် ်�ရှှင်း��မ်း ုမ်းရှှိသောတ်�သ်ောပ်။ လိက်�သည်�� 

ရှညှ်�လိ�လိှင်း� အသောရခြပ်��က်ိ� ထိ�ိိ�က်�ပ်ာန့်��ပဲ်သ်ောစွာသည်�။ လိက်�သည်��အသောပ်် က်ျန့်��မ်း�သောရ�အသောခြ�အသောန့်၏ 

သက်�သောရ�က်�မ်း ုရှှိသည်�။

••	 လိက်�သည်��သည်� သောရ�ျို�ဖြီးပ်း�သောန့်�က်� သောပ်ျ�သ်ောပ်ျ�င်း��သောန့်သောသ�အ�ျိန့်�တ်ာင်း� ညိ်ပ်�ရမ်းည်�။

••	 လိက်�သည်��နှာငှ်း်� အန့်း�တ်ဝိ�က်�ရှှိအသောရခြပ်��၏အသောခြ�အသောန့်က်ိ� စွာစွာ�သောဆို�အတ်ည်�ခြပ်ုရမ်းည်�။

••	 လိက်�သည်��မ်းျ��တ်ာင်း� မ်းမ့်းမ်းနှ့်�သည်�က်ိ� သောတ်ာ� ရှှိပ်ါက် သောဆို�က်�သသောရ�ဝန့်�ထိမ်း��ထိ ံတ်င်း�ခြပ်ရမ်းည်�။

● လုက်�သည်�းညှ်�� ● လုက်�သည်�းတ်းစုဉ်းး

သောစွာ�င်း��ညိ်ပ်�ခြ�င်း��လိက်�သည်��က်ိ� အသ��ပ်ါညိ်ပ်�ခြ�င်း��သောလိ�သောထိ�င်း်�ညိ်ပ်�ခြ�င်း��
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● သာဲးတ်ုကု်��ာတ်ငဲ့်� (အစော�ာ �ဘာက်�မ်းာ) ပြု�ုစုစုောစုာင့််�စော�ာာက်�ပြုချင့်�း

မ်းျက်�လိံ���ျင်း��ဆိုံ�ဖြီးပ်း� ခြပ်ုစွာ�သောစွာ�င်း်�သောရှှ�က်�ခြ�င်း��ခြ�င်း်� အစွာ�န့်င်း�

ခြ�င်း��က်ိ� ကြီးက်ို တ်င်း�က်�က်ာယ်�နှာိ�င်း�သည်�။

 မု်းတ်�က်��လုမု်း�း�ာတ်ငဲ့်� ပြု�ုစုစုောစုာင့််�စော�ာာက်��မ်းည််� အချျက်�မ်းျား

မိ်းတ်�က်ပ်�လိမိ်း��ခြ�င်း��သည်� က်ိ�ယ်�ရည်�က်ိ�ယ်�သောသာ�သော���ခြပ်ခြ�င်း��တ်စွာ��� ခြ�စွာ�သည်�။

••	 သောစွာ�င်း်�သောရှှ�က်���ံိ���ာ��၏အကြီးက်ို က်�နှာငှ်း်�လိိ�လိ���ျက်�အတ်ိ�င်း�� လိမိ်း��သောပ်�ရမ်းည်�။

••	 အပိ်�ရ�မ်းဝင်း�မ်းးတ်ာင်း� သောစွာ�င်း်�သောရှှ�က်���ံိ���ာ��က်ိ� မိ်းတ်�က်ပ်�မ်းျ�� �ျက်�သောစွာဖြီးပ်း� အသ��အသောရက်ိ� သပ်�ရပ်�

သန့် ်�ရှှင်း��စွာာ� ထိ��သောစွာရမ်းည်�။ သောစွာ�င်း်�သောရှှ�က်���ံိ���ာ�� က်ိ�ယ်�တ်ိ�င်း� မ်းလိ�ပ်�နှာိ�င်း�ပ်ါက် ခြပ်ုစွာ�သောစွာ�င်း်�သောရှှ�က်�

သောရ�ဝန့်�ထိမ်း��မ်း ှခြပ်ုလိ�ပ်�သောပ်�ရမ်းည်�။

သာဲးနှာင့််�ချးတ်ငဲ့်�းက်ျန်း�းမ်းာစော�းစောစုာင့််�စော�ာာက်�မု်း

1) သာဲးနှာင့််�ချးတ်ငဲ့်�းက်ျန်း�းမ်းာစော�းစောစုာင့််�စော�ာာက်�မု်း၏ အဓု�ာာယူ�ဖဲင့််�ဆုခုျျက်�

••	 �တံ်ာင်း��ထိကဲ်ိ� သန့် ်�ရှှင်း��စွာာ�ထိ��ဖြီးပ်း� သာ��ပိ်��စွာ��ခြ�င်း��နှာငှ်း်�သာ���ံ��သောရ�ဂါါ၊ ပ်ါ�စွာပ်�န့်ခံြ�င်း��တ်ိ� ် မ်းခြ�စွာ�သောစွာရန့်� 

က်�က်ာယ်�သောပ်�သည်�။

••	 �တံ်ာင်း��ထိမဲ်း ှ�က်�တ်း�ရး�ယ်��မ်းျ��က်ိ� သောလိှ��်ျသောပ်�ဖြီးပ်း� ခြပ်င်း�ပ်အရ�မ်းျ�� အဆို�တ်�ထိဝဲင်း�၍ ခြ�စွာ�ပ်ာ��

သောသ� အဆို�တ်�သောရ�င်း�န့်မိ်း��န့်းယ်�� (Aspiration Pneumonia) မ်းခြ�စွာ�သောစွာရန့်� က်�က်ာယ်�သောပ်�သည်�။

••	 တ်သံောတ်ာ�ထိာက်�ခြ�င်း��က်ိ� တ်ိ��ခြမိ်းင်း်�သောပ်�ဖြီးပ်း� �တံ်ာင်း��ထိတဲ်ာင်း� သောခြ��က်�သောသာ� ခြ�င်း�� မ်းခြ�စွာ�သောစွာရန့်� က်�က်ာယ်�

သောပ်�သည်�။

••	 အရသ�အ�ရံုံ�က်ိ� ထိနိ့်��သမိ်း��သောပ်�ဖြီးပ်း� အစွာ�စွာ���ျင်း�စွာတိ်�က်ိ� တ်ိ��ပ်ာ��သောစွာသည်�။

 သာ��တ်ိ�က်�ရ�တ်ာင်း� ခြပ်ုစွာ�သောစွာ�င်း်�သောရှှ�က်�ရမ်းည််� အ�ျက်�မ်းျ��

••	 အရင်း�ဆိုံ�� ပ်လိ�ပ်�က်ျင်း��သောစွာရမ်းည်�။

••	 သာ��တ်ိ�က်�ရ�တ်ာင်း�မ်းက်ျန့်�သောစွာရန့်� သာ��အထိစွာ�မ်းျ��က်ိ� 1 သော�ျ�င်း��စွား တ်ိ�က်�ရမ်းည်�။

••	 �တံ်ာင်း��ထိမဲ်းအှသောခြ�အသောန့်က်ိ� သောလိလ်ိ�ကြက်ည််�ရုုံရမ်းည်�။

••	 သောလိခြ�တ်�ထိ��သောသ� သောစွာ�င်း်�သောရှှ�က်���ံိ���ာ�� ခြ�စွာ�ပ်ါက် သောလိခြ�တ်�ထိ��သောသ��က်�တ်ာင်း� အစွာ�မ်းျ�� 

က်ျန့်��ဲတ််တ်�သောသ�သောကြက်�င်း်� သတ်ခိြပ်ုရမ်းည်�။

သောသာ�ထိာက်�ခြ�င်း��နှာငှ်း်� သာ���ံ��သောရ�င်း�ရမ်း��ခြ�င်း�� ခြ�စွာ�သောန့်ပ်ါက် သောဆို�က်�သသောရ�ဝန့်�ထိမ်း��ထိ ံတ်င်း�ခြပ်ရမ်းည်�။
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● သာဲးတ်ုကု်��ာတ်ငဲ့်� (အစောန်းာက်�ဘာက်�မ်းာ) ပြု�ုစုစုောစုာင့််�စော�ာာက်�ပြုချင့်�း

အစွာ�န့်င်း�နှာိ�င်း�သည််� အနှာတရ�ယ်�ရှှိသောသ�သောကြက်�င်း်� သောစွာ�င်း်�သောရှှ�က်���ံိ���ာ��၏ သောမ်း�သောစွာက််ိ� မ်းသောမ်း�သ်ောစွာရ။

● သာဲးတ်ုကု်�တ်းက်ုငု့်��းု

သာ��တ်ိ�က်�တ်ကံ်ိ� �တဲ်ကံ်ိ�င်း�သက်ဲသ်ိ� ် က်ိ�င်း�ရမ်းည်�။

● စော�ပြုမှ်းု��တ်ုကု်�တ်းအသးးုပြု�ု�းုဥ�မ်းာ

သာ��တ်ိ�က်�တ်ခံြ�င်း်� သာ��မ်းတ်ိ�က်�နှာိ�င်း�ပ်ါက် သောရခြမိ်းုပ်�တ်ိ�က်�တ် ံစွာသည်�က်ိ� သံ��ရမ်းည်�။

သောစွာ�င်း်�သောရှှ�က်���ံိ���ာ��၏ သော�ါင်း��က်ိ� 

ဖြီးင်းမိ်း�ဖြီးင်းမိ်း�က်ိ�င်း�ထိ��နှာိ�င်း�ဖြီးပ်း� တ်ည်�ဖြီးင်းမိ်း�

သောသ�က်ိ�ယ်�သောန့်ဟန့်�ထိ�� ခြ�စွာ�လိ�မ်းည်�။

အတ်င်း���ိတ်ိ�က်�စွာရ� မ်း

လိိ�သောတ်��် ဲသာ���ံ��နှာငှ်း်� 

သာ��တ်ိ� ် ထိ�ိိ�က်�ဒဏ်�ရ� 

မ်းရသောစွာရန့်� က်�က်ာယ်�ရ� 

သောရ�က်�ပ်ါသည်�။
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 အးက်��က်ု ုသန်း ်�သန်း ်��ာင့်�း�ာင့်�းထုားပြုချင့်�းနှာင့််� သမု်း�းဆည်�းပြုချင့်�း

အကံ်ပ်�သည်� မ်းရှှိသောတ်�သ်ောသ� သာ��မ်းျ��က်ိ� အစွာ��ထိိ��ရန့်�အတ်ာက်� ခြ�စွာ�သည်�။ သာ��အခြပ်ည််�ပ်ါ အကံ်ပ်�

နှာငှ်း်� သာ��တ်စွာ�စွာတိ်�တ်စွာ�ပိ်�င်း��ပ်ါ အကံ်ပ်� ဟ၍့ ရှှိသည်�။

••	 �က်�တ်း�ရး�ယ်��မ်းျ�� သောပ်ါက်�ပ်ာ��တ်တ်�သောသ�သောကြက်�င်း်� အစွာ�စွာ��ဖြီးပ်း�တ်ိ�င်း�� ခြ�ုတ်�သောဆို�ရမ်းည်�။

••	 �ရပ်�ရှှ�သံ��၍ စွား�က်ျသောန့်သောသ�သောရခြ�င်း်� သောဆို�ပ်စွာ�ရမ်းည်�။

•• အကံ်ပ်�သည်� သောခြ��က်�သောသာ�သာ��လိှင်း� အက်�က်ာရဲ� စွာသည်�တ်ိ� ် ခြ�စွာ�တ်တ်�သည်�။ ပ်န့်��က်န့်�လိံ��တ်ာင်း� သောရ

နှာငှ်း်� အကံ်ပ်�သောဆို�သောသ�သောဆို�ရည်�က်ိ� ထိည််�၍ သမိ်း��ဆိုည်��ရမ်းည်�။

••	 အကံ်ပ်�ခြ�ုတ်�ဖြီးပ်း�သောန့်�က်� က်ျန့်�သောသ�သာ��မ်းျ��က်ိ� တ်ိ�က်�သောပ်�ရမ်းည်�။

● သာဲးတ်စု�စုတု်�တ်စု��ုုင့်�း�းအးက်��● သာဲးအပြု�ည််��းအးက်��

သောအ�က်�သောမ်း�

ရိုံ��အကံ်ပ်�

အသောပ််သောမ်း�ရိုံ��

အကံ်ပ်�
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စော�ချျုုးပြုချင့်�းနှာင့််�သန်း ်�သန်း ်��ာင့်�း�ာင့်�းစောန်းပြုချင့်�း၏ အဓု�ာာယူ�ဖဲင့််�
ဆုခုျျက်�

ရေ�ချိုး�း��ခြချိုးင်းး�၏ အဓိးပ္ပာာ�ယ်းဖွွင်း်းဆိုး�ချိုး�က်းမှာာ� အညစ်းအရေ�က်�မှာ���က်း� ဖွယ်းရှားာ��ပြီးပ္ပား� ချိုးန္ဓာာ�က်း�ယ်းက်း� သန့် ်းသန့် ်း

ရှားာင်းး�ရှားာင်းး� ထား��ခြချိုးင်းး� ခြဖွစ်းသညး။ လန့်း�ဆိုန့်း�သ�ယ်�မှာနု္ဓာာင်း်း ရေက်�န့်ပ္ပားန္ဓာာစ်းသက်းမှာကု်း� ချိုးစံ်���ပြီးပ္ပား� 

သက်းရေသ�င်း်းသက်းသ� ခြဖွစ်းရေစ်န္ဓား�င်းးသညး။ ဘဝစ်ညး�ချိုး�က်းန္ဓာာင်း်း က်း�က်းညးခြချိုးင်းး� စ်ရေသ� အက်�း��ရေက်��ဇူးး�မှာ��� 

ရှားားသညး။

စော�ချျုုးပြုချင့်�းနှာင့််�သန်း ်�သန်း ်��ာင့်�း�ာင့်�းစောန်းပြုချင့်�းဆုငု့်��ာ စုတု်�နှာင့််�
ချနှာာက်ုယုူ�၏အလု�ု�လု�ု��းုစုန်းစု�

 စော�ချျုုးပြုချင့်�းနှာင့််�သန်း ်�သန်း ်��ာင့်�း�ာင့်�းစောန်းပြုချင့်�း၏ အက်ျုုးစောက်ျးဇူးမ်းျား

•• ရေသ�ွရေ�က်�မှာ��� က်�ယ်းလ�ပြီးပ္ပား� ရေသ�ွလာည်းပ္ပာတ်းမှာ ုရေက်�င်းး�မှာနွ့်းလ�မှာညး။

•• ဇူးးဝခြဖွစ်းပ္ပာ�က်းမှာ ု(Metabolism) က်း� ခြမှာန့်းဆိုန့်းရေစ်သညး။

•• အဆိုစ်းက်း�က်းချိုးခဲြချိုးင်းး�န္ဓာာင်း်း ကြွက်က်းသ��န့်�က်�င်းးခြချိုးင်းး�က်း� ရေလ့�ခ်ျိုး�ရေပ္ပာ�ပြီးပ္ပား� အဆိုစ်းလပု္ပားရှားာ��မှာ ုရေက်�င်းး�မှာနွ့်းလ�

မှာညး။

•• အစ်�အးမှားန္ဓာာင်း်းအးလမှား�ရေ�က်�င်းး�၏လပု္ပားရှားာ��မှာ ုရေက်�င်းး�မှာနွ့်းလ�ပြီးပ္ပား� အစ်�စ်��ချိုး�င်းးစ်းတ်း တ်း��ပ္ပာ�ွ�လ�မှာညး။

•• အရေ�ခြပ္ပာ��က်း� သန့် ်းရှားာင်းး�စ်င်းး�က်ယ်းရေစ်ပြီးပ္ပား� က်း�စ်က်းရေ��ဂါါမှာ���က်း� ကြိုက်း�တ်င်းးက်�က်ယွ်းရေပ္ပာ�သညး။

•• စ်းတ်းဖွးစ်း�မှာကု်း� ရေလ့�ခ်ျိုး�ရေပ္ပာ�ပြီးပ္ပား� လန့်း�ဆိုန့်း�သ�ယ်�မှာနု္ဓာာင်း်း ရေက်�န့်ပ္ပားန္ဓာာစ်းသက်းမှာကု်း� ချိုးစံ်���မှာညး။

11

22

ရေ�ချိုး�း��ခြချိုးင်းး�န္ဓာာင်း်းသန့် ်းသန့် ်းရှားာင်းး�ရှားာင်းး�ရေန့်ခြချိုးင်းး�
က်း� ခြပ္ပာ�စ်�ရေစ်�င်း်းရေရှားာ�က်းခြချိုးင်းး�5

အချိုးန့်း� 
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1) အစော�ပြု�ား၏လု�ု�စောဆာင့်��ည်�မ်းျား

•• ခြပ္ပာင်းးပ္ပာမှာာတ်း�က်းချိုးး�က်းမှာမုှာ���က်း� စ်�ပ္ပားယ်းပြီးပ္ပား� က်း�ယ်းတ်ငွ်းး�အဂါါ ါမှာ���က်း� က်�က်ယွ်းရေစ်�င်း်းရေရှားာ�က်းရေပ္ပာ�သညး။

•• အဆိုးပ္ပားအရေတ်�က်းရှားားပ္ပာစ်စညး�မှာ���မှာာ လုံ�ရေဆို�းမှာကု်း� က်�က်ယွ်းရေပ္ပာ�သညး။

•• အဆိုးန္ဓာာင်း်းရေချိုးး�ခြဖွင်း်း အရေ�ခြပ္ပာ��က်း� စ်း�စ်တွ်းရေစ်သညး။

•• အပ္ပားချိုး�းန့်းထားးန့်း�သးမှား�ခြချိုးင်းး�န္ဓာာင်း်း ရေချိုးး�ထားကွ်းရေစ်ခြချိုးင်းး�ခြဖွင်း်း ချိုးန္ဓာာ�က်း�ယ်းအပ္ပားချိုး�းန့်းက်း� ထားးန့်း�ညိးရေပ္ပာ�သညး။

 စောချွးဂျလုင့်�းအမ်းျုုးအစုားမ်းျား

ပြွပ္ပာန့်းစ်း�ဂါလင်းး� (Eccrine Gland) - တ်စ်းက်း�ယ်းလံ��တ်ငွ်းး ပ္ပာ�ံ� န္ဓာာံရ်ေန့်ပြီးပ္ပား� အန့်ံမ်ှာရှားား။

ရေမှာ�ွညင်းး�ရေပ္ပာါက်းရှားားဂါလင်းး� (Apocrine Gland) - ချိုး�း�င်းး�ရေအ�က်း စ်သညးတ်ငွ်းး ပ္ပာ�ံ� န္ဓာာံရ်ေန့်ပြီးပ္ပား� အန့်ံဆ်ိုး�� ရှားားသညး။

● အစော�ပြု�ားနှာင့််�စောချွးဂျလုင့်�းတ်ုု၏် ဖဲ� �စုည်�းတ်ည်�စောဆာက်��းု

အဆိုးဂါလင်းး� 

(Sebaceous Glands)

အရေပ္ပာ်ယ်အံရေ�ခြပ္ပာ�� 

(Epidermis)

ပြွပ္ပာန့်းစ်း�ဂါလင်းး� 

(Eccrine Gland)

အရေ�ခြပ္ပာ��အလယ်းလာ� 

(Dermis)

အက်းဒီးပ္ပား�စ််းတ်စ်းသ့�� 

(Adipose Tissue)

ရေမှာ�ွညင်းး�ရေပ္ပာါက်းရှားားဂါလင်းး� 

(Apocrine Gland)

ရေမှာ�ွညင်းး�ရေပ္ပာါက်း 

(Hair Follicles)

187

အ
ပိုင်း 4

စောန်းထု
ုင့်�စုားစောသ

ာက်
�မ်းက်

ည်
စော�းန်းည်

�း�ည်
ာ    အ

ချိုးန့်း� 55
 စော�ချျုုးပြုချင့်�းနှာင့်် �သ

န်း
် �သ

န်း
် ��ာင့်�း�ာင့်�းစောန်းပြုချင့်�းက်

ု ုပြု�ုစုစောစုာင့်် �စော�ာာက်
�ပြုချင့်�း



 အစော�ပြု�ားစော�် �ာု ည်စု�စော�လုယဲူ�စောသာအစုတု်�အ�ုုင့်�းမ်းျား

အရေ�ခြပ္ပာ��ညစ်းရေပ္ပာ�ခြချိုးင်းး�မှာာ� ရေချိုးး�န္ဓာာင်း်းအဆိုးထားကွ်းခြချိုးင်းး�ရေ�က်�င်း်း ခြဖွစ်းသညး။

ညစ်းရေပ္ပာလယွ်းသညးမှာာ� အရေ�ခြပ္ပာ�� တ်နွ့် ်းရေန့်ထားပ္ပားရေန့်ရေသ� အစ်းတ်းအပ္ပား�င်းး�မှာ��� ခြဖွစ်းသညး။

● ည်စု�စော�လုယဲူ�စောသာအစုတု်�အ�ုုင့်�း

188



စော�ချျုုးပြုချင့်�းနှာင့််�သန်း ်�သန်း ်��ာင့်�း�ာင့်�းစောန်းပြုချင့်�း လုက်�စောတ်ဲ�
လု�ု�စောဆာင့်�မု်း

 စော�ချျုုးပြုချင့်�းနှာင့််�သန်း ်�သန်း ်��ာင့်�း�ာင့်�းစောန်းပြုချင့်�းအတ်ကဲ်� သတ်ပုြု�ု�မ်းည််�အချျက်�မ်းျား

•• ရေစ်�င်း်းရေရှားာ�က်းချိုးဘံး��ဘ�ွ� အရှားာက်းမှာ�ရေစ်�န့်း ထားည်းသငွ်းး�စ်ဉ်း�စ်��ရေပ္ပာ��မှာညး။

•• ရေစ်�င်း်းရေရှားာ�က်းချိုးဘံး��ဘ�ွ�၏ ချိုးန္ဓာာ�က်း�ယ်းက်�န့်း�မှာ�ရေ��က်း� ကြိုက်း��က်ပ္ပားရေပ္ပာ��မှာညး။ အရေ�ခြပ္ပာ��အရေခြချိုးအရေန့်

က်း� ရေလလ်��က်ည်းရုှုပြီးပ္ပား� ပံ္ပာ�မှာာန့်းမှာဟု�တ်းသညးမှာ��� ရေတ်ွ� ရှားားပ္ပာါက် ရေဆို�က်�သရေ��ဝန့်းထားမှား�ထား ံတ်င်းးခြပ္ပာ�မှာညး။

•• ပ္ပာတ်းဝန့်း�က်�င်းး၏အတ်ငွ်းး�ပ္ပား�င်းး�အခြပ္ပာင်းးအဆိုင်းး၊အပ္ပားချိုး�းန့်း၊အလင်းး�ရေ��င်းးန္ဓာာင်း်းအခြချိုး��အ��မှာ���က်း� ခြပ္ပာင်းးဆိုင်းး

ချိုး�းန့်းညိးပြီးပ္ပား� လကဲ်�ခြချိုးင်းး�န္ဓာာင်း်း Heat Shock �ခြချိုးင်းး� စ်သညးတ်း�က််း� ကြိုက်း�တ်င်းးက်�က်ယွ်း�မှာညး။

33

ရှု�တ်းတ်�က်းခြပ္ပာင်းး�ထားန့်းရေသ� အပ္ပားချိုး�းန့်းက်�ွခြချိုး��ချိုး�က်းရေ�က်�င်း်း ချိုးန္ဓာာ�က်း�ယ်းအရေပ္ပာ် 

ဆိုး���ွ��ရေသ�သက်းရေ��က်းမှာ ုခြဖွစ်းသညး။

Heat Shock �ပြုချင့်�း
အဓိးပ္ပာာ�ယ်း

ရှားာင်းး�လင်းး�ချိုး�က်း

● စော�ချျုုးသည််�စောန်း�ာ၏ အတ်ငဲ့်�း�ုုင့်�းအပြု�င့်�အဆင့်�၊အ�ူချျုန်း�၊အလုင့်�းစော�ာင့်�နှာင့််� အပြုချားအ�ာမ်းျားက်ု ုပြု�င့်�ဆင့်�ချျုန်း�ညှ်ပုြုချင့်�း

အချန်း�းအ�ူချျုန်း�

အဝတ်းချိုးးတ်းချိုးန့်း�န္ဓာာင်း်း ရေ�ချိုး�း��ချိုးန့်း�၏ 

အပ္ပားချိုး�းန့်းက်�ွခြချိုး��ချိုး�က်းက်း� မှာမှာ���ရေစ်ဘ ဲ

Heat Shock �ခြချိုးင်းး�က်း� ကြိုက်း�တ်င်းး

က်�က်ယွ်းခြချိုးင်းး�။

စော�စောနှးဲ၏အ�ူချျုန်း�

ရေ�ရေန္ဓာ�ွ၏အပ္ပားချိုး�းန့်း ခြမှာင်း်း

ရေန့်လ့င်းး ချိုးန္ဓာာ�က်း�ယ်းက်း� 

ဝန့်းပ္ပားရေစ်ခြချိုးင်းး�။

အက်ကူ်�ုုယူာ

အသံ��မှာခြပ္ပာ�မှား ချိုး�း� �ယ်ငွ်းး�ချိုး�က်းရှားားမှာရှားားစ်စ်းရေဆို�ခြချိုးင်းး�။

အထုစု�မ်းျား

အဝတ်းချိုးးတ်းချိုးန့်း�န္ဓာာင်း်း 

ရေ�ချိုး�း��ချိုးန့်း�ရှားား အထားစ်း

မှာ���သညး လကဲ်�န္ဓား�င်းး

ရေသ�အန္ဓာတ��ယ်း ရှားားသညး။

ကြားက်မ်း�းပြု�င့်�

ရေ�ချိုး�း��ချိုးန့်း��က်မှား�ခြပ္ပာင်းး

သညး ရေခြချိုးရေချိုး��းတ်တ်း

ရေသ�ရေ�က်�င်း်း လကဲ်�န္ဓား�င်းး

ရေသ�အန္ဓာတ��ယ်း ရှားားခြချိုးင်းး�။
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1) စော�ချျုုး�ာတ်ငဲ့်�ပြု�ုစုစုောစုာင့််�စော�ာာက်�ပြုချင့်�း

(ရေ�မှာချိုး�း��မှား)

①	ရေစ်�င်း်းရေရှားာ�က်းချိုးဘံး��ဘ�ွ�၏ ချိုးန္ဓာာ�က်း�ယ်းက်�န့်း�မှာ�ရေ��က်း� စ်စ်းရေဆို�အတ်ညးခြပ္ပာ��မှာညး။

②	ယ်ချိုး�ခြပ္ပာ�လ�ပ္ပားမှာည်းက်းစ်စ၏�ညး�ွယ်းချိုး�က်းန္ဓာာင်း်းအရေ�က်�င်းး�အ��က်း� ရေစ်�င်း်းရေရှားာ�က်းချိုးဘံး��ဘ�ွ�အ�� ရှားာင်းး�ခြပ္ပာ

က်� သရေဘ�တ်းညးမှာ ုယ်း�မှာညး။

③	ရေဘ�ပ္ပာတ်းလညး၏ အတ်ငွ်းး�ပ္ပား�င်းး�အခြပ္ပာင်းးအဆိုင်းး၊အပ္ပားချိုး�းန့်း၊အလင်းး�ရေ��င်းးန္ဓာာင်း်း အခြချိုး��အ��မှာ���က်း� စ်းစ်ဉ်း

ချိုး�းန့်းညိး�မှာညး။

••	 အချိုးန့်း�တ်ငွ်းး�အပ္ပားချိုး�းန့်းက်း� ချိုး�းန့်းညိး�မှာညး။

④	လလဲာယ်းမှာည်းအဝတ်းအစ်��က်း� ကြိုက်း�တ်င်းးခြပ္ပာင်းးဆိုင်းး�မှာညး။

••	 ရေစ်�င်း်းရေရှားာ�က်းချိုးဘံး��ဘ�ွ�၏အကြိုက်း�က်းက်း�လး�က်း၍ အက်�ီက်း� ရေ�ွ�ရေစ်�မှာညး။

⑤	ဆိုး�ဝမှား� သ�ွ�ထား��ရေစ်�မှာညး။

••	 ရေ�ချိုး�း��ရေန့်စ်ဉ်း ဆိုး�သ�ွ�ချိုး�င်းးစ်းတ်း ရေပ္ပာ်တ်တ်းသညး။

(အဝတ်းချိုးးတ်းခြချိုးင်းး�)

အန္ဓာတ��ယ်းက်င်းး�ရေစ်�န့်းအတ်ကွ်း ထားး�င်းးချိုးံ�တ်ငွ်းးထားး�င်းးပြီးပ္ပား�မှာာ အဝတ်းက်း� ချိုးးတ်း�မှာညး။

••	 ရေစ်�င်း်းရေရှားာ�က်းချိုးဘံး��ဘ�ွ�သညး ရေလခြဖွတ်းထား��ပ္ပာါက် ရေလမှာခြဖွတ်းရေသ�ဘက်းမှာာ ချိုးးတ်းရေစ်ပြီးပ္ပား� ရေလခြဖွတ်း

ထား��ရေသ�ဘက်းမှာာ ဝတ်းရေစ်�မှာညး။

အစ်�ရေခြချိုးဖွ�က်းစ်�ပ္ပားယ်းခြချိုးင်းး�လ�ပ္ပားင်းန့်း�က်း� ရေန္ဓာာ�င်း်းရေန္ဓာာ�ရေစ်ရေသ�ရေ�က်�င်း်း ဗိုး�က်းထားဲ

တ်ငွ်းး အစ်�မှာရှားားရေသ�အချိုး�းန့်းန္ဓာာင်း်း အစ်�စ်��ပြီးပ္ပား�ပြီးပ္ပား�ချိုး�င်းး� ရေ�ချိုး�း��ခြချိုးင်းး�က်း� ရေရှားာ�င်းး�

မှာညး။ ရေ�ဓိ�တ်းချိုးန့်း�ရေခြချိုး�က်းခြချိုးင်းး�က်း� ကြိုက်း�တ်င်းးက်�က်ယွ်း�န့်း ရေ�မှာချိုး�း��မှားတ်ငွ်းး 

ရေ�ရေသ�က်းထား���မှာညး။
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(ရေ�ချိုး�း��ရေန့်စ်ဉ်း)

①	ရေစ်�င်း်းရေရှားာ�က်းချိုးဘံး��ဘ�ွ� ရေ�ွ�လ���သ�ွ�လ�ချိုး�းန့်းတ်ငွ်းး အရေဖွ�းခြပ္ပာ�ရေပ္ပာ�က်� လမဲှာက်�ရေစ်�န့်း ကြိုက်း�တ်င်းးက်�

က်ယွ်း�မှာညး။

••	 ရေလခြဖွတ်းထား��ပ္ပာါက် ခြပ္ပာ�စ်�ရေစ်�င်း်းရေရှားာ�က်းရေ��ဝန့်းထားမှား�သညး ရေလခြဖွတ်းထား��ရေသ�ဘက်းမှာာ ရေန့်�မှာညး။

②	ရေ�ပ္ပာန့်း�ရေ�က်း� ခြဖွန့်း�ရေပ္ပာ��မှာညး။

••	 ဦး�စ်�ွ ခြပ္ပာ�စ်�ရေစ်�င်း်းရေရှားာ�က်းရေ��ဝန့်းထားမှား�၏လက်းခြဖွင်း်း ရေ�ရေန္ဓာ�ွ၏အပ္ပားချိုး�းန့်းက်း� စ်စ်းရေဆို�အတ်ညးခြပ္ပာ��မှာညး။

••	 ရေစ်�င်း်းရေရှားာ�က်းချိုးဘံး��ဘ�ွ�က်း�လညး� ရေ�ရေန္ဓာ�ွ၏အပ္ပားချိုး�းန့်းက်း� စ်စ်းရေဆို�အတ်ညးခြပ္ပာ�ရေစ်�မှာညး။

••	 ရေ�ပ္ပာန့်း�က်း� ရေစ်�င်း်းရေရှားာ�က်းချိုးဘံး��ဘ�ွ�၏လက်းရေချိုး��င်းး�ထားးပ္ပားမှာာ စ်တ်င်းးပ္ပာက်းခြဖွန့်း�ပြီးပ္ပား� ချိုးန္ဓာာ�က်း�ယ်းအလယ်းပ္ပား�င်းး�

သး� ် တ်ခြဖွညး�ခြဖွညး�စ်း ပ္ပာက်းခြဖွန့်း�ရေပ္ပာ��မှာညး။

••	 ရေလခြဖွတ်းထား��ပ္ပာါက် ရေလမှာခြဖွတ်းရေသ�ဘက်းမှာာ စ်တ်င်းးခြဖွန့်း�ရေပ္ပာ��မှာညး။

③	ရေစ်�င်း်းရေရှားာ�က်းချိုးဘံး��ဘ�ွ�၏ ချိုးန္ဓာာ�က်း�ယ်းက်း� ဆိုပ္ပားခြပ္ပာ�တ်း�က်း ရေဆို�ရေ�က်��မှာညး။

••	 ဆိုပ္ပားခြပ္ပာ��ညးက်း� အခြမိှာ�ပ္ပားမှာ���မှာ��� ထားရေစ်ပြီးပ္ပား� အရေ�ခြပ္ပာ��က်း� �က်မှား�တ်မှား�စ်�ွ မှာပ္ပာတွ်းမှားရေစ်ဘ ဲပ္ပာတွ်းတ်း�က်း 

ရေဆို�ရေ�က်��မှာညး။

••	 ညစ်းရေပ္ပာလယွ်းရေသ�အစ်းတ်းအပ္ပား�င်းး�မှာ���က်း� စ်စ်းရေဆို�အတ်ညးခြပ္ပာ��မှာညး။

④	ရေ�ချိုး�း��ဇူးလ��ထား ဲဝင်းး�မှာညး။

ရေစ်�င်း်းရေရှားာ�က်းချိုးဘံး��ဘ�ွ�သညး ရေလခြဖွတ်းထား��ပ္ပာါက် ရေလမှာခြဖွတ်းရေသ�ဘက်းမှာာ ဝင်းးရေစ်�မှာညး။

ဆိုး�ချိုးံ�ရေန့်��တ်ငွ်းး သဘက်းက်း� 

ဖံွ��လာမှား�က်� က်း�ယ်းရေ��လံ�ခြချိုး�ံမှာု

က်း� က်�က်ယွ်းရေပ္ပာ��မှာညး။
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••	 ရေစ်�င်း်းရေရှားာ�က်းချိုးဘံး��ဘ�ွ�၏ က်း�ယ်းရေန့်ဟုန့်းထား�� တ်ညးပြီးင်းးမှားခြချိုးင်းး�ရှားားမှာရှားား စ်စ်းရေဆို��က်ည်းရုှု�မှာညး။

••	 ချိုးန္ဓာာ�က်း�ယ်း၏ ရေလခြဖွတ်းထား��ရေသ�ဘက်းခြချိုးမှား�သညး တ်ွရဲေလ�င်းး�က်�ရေန့်မှာညးခြဖွစ်း၍ ပ္ပာင်း်းမှာထား��ရေပ္ပာ��

မှာညး။

••	 ရေစ်�င်း်းရေရှားာ�က်းချိုးဘံး��ဘ�ွ�၏ မှာ�က်းန္ဓာာ�အမှားအ�� စ်သညးတ်း�မ်ှာာ စ်တ်င်းး၍ ချိုးန္ဓာာ�က်း�ယ်းက်�န့်း�မှာ�ရေ��က်း� 

စ်စ်းရေဆို��က်ည်းရုှု�မှာညး။

⑤ ရေ�ချိုး�း��ဇူးလ��မှာာ ထားကွ်းရေစ်�မှာညး။

••	 ရေ�ချိုး�း��ဇူးလ�� (Bath-tub) မှာာ ရှု�တ်းတ်�က်း ထား�ပ္ပားခြချိုးင်းး�ရေ�က်�င်း်း ခြဖွစ်းရေပ္ပာ်တ်တ်းရေသ� မှာတ်းတ်ပ္ပား�ပ္ပားစ်ဉ်း 

ရေသ�ွရေပ္ပာါင်းးက်�ခြချိုးင်းး� (Orthostatic hypotension) က်း� သတ်းခြပ္ပာ��မှာညး။

⑥ ရေ�ရေန္ဓာ�ွက်း� ရေလ�င်းး�ချိုး�း��ရေစ်�မှာညး။
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(ရေချိုးါင်းး�ရေလ့�းခြချိုးင်းး�)

•• ရေစ်�င်း်းရေရှားာ�က်းချိုးဘံး��ဘ�ွ�၏ ဆိုပံ္ပာင်းးမှာ���က်း� ရေ�ပ္ပာန့်း�ခြဖွင်း်း ရေ�ဆိုတွ်းရေစ်�မှာညး။

•• ရှားာန့်းပ္ပားက်း� အခြမိှာ�ပ္ပားထားရေစ်ပြီးပ္ပား�မှာာ သံ���မှာညး။

••	 လက်းရေချိုး��င်းး�ရှားား လက်းရေဗွိုရေန့်��မှာ���ခြဖွင်း်း ရေချိုးါင်းး�က်း� ပ္ပာတွ်းရေလ့�း�မှာညး။ လက်းသညး�ခြဖွင်း်း က်�တ်းရေလ့�း

လ့င်းး အရေ�ခြပ္ပာ�� ထားးချိုးး�က်းပ္ပာနွ့်း�ပဲ္ပာတ််တ်းသညး။

(ရေ�ချိုး�း��ပြီးပ္ပား�ရေန့်�က်း)

① ရေစ်�င်း်းရေရှားာ�က်းချိုးဘံး��ဘ�ွ�၏ ချိုးန္ဓာာ�က်း�ယ်းက်း� သ�တ်း�မှာညး။

••	 ချိုးန္ဓာာ�က်း�ယ်းအပ္ပားချိုး�းန့်းက်�ဆိုင်းး�ခြချိုးင်းး�က်း� ကြိုက်း�တ်င်းးက်�က်ယွ်း�န့်း ရေခြချိုး�က်းရေသွ�ရေသ�သဘက်းခြဖွင်း်း သ�တ်း�

မှာညး။

••	 ပ္ပာတွ်းတ်း�က်းလ့င်းး အရေ�ခြပ္ပာ�� ထားးချိုးး�က်းပ္ပာနွ့်း�ပဲ္ပာတ််တ်း၍ သဘက်းအရေပ္ပာ်မှာာ ထားးန့်း�၍ သ�တ်း�မှာညး။

••	 အရေ�ခြပ္ပာ��၏ တ်နွ့် ်းရေန့်ရေချိုးါက်းရေန့်ရေသ� အစ်းတ်းအပ္ပား�င်းး�မှာ���က်း�လညး� မှာရေမှာမ်ှာရေလ�� ်သ�တ်းရေပ္ပာ��မှာညး။

••	 အစ်း�ဓိ�တ်းထားးန့်း�ချိုး�င်းးမှား စ်သညးခြဖွင်း်း အရေ�ခြပ္ပာ��ရေခြချိုး�က်းရေသွ� ခြချိုးင်းး�က်း� က်�က်ယွ်းရေပ္ပာ��မှာညး။

② အဝတ်း ဝတ်းရေစ်�မှာညး။

③ ဆိုပံ္ပာင်းးရေလမှာတု်းစ်က်းခြဖွင်း်း ရေစ်�င်း်းရေရှားာ�က်းချိုးဘံး��ဘ�ွ�၏ ဆိုပံ္ပာင်းးရေခြချိုး�က်းရေအ�င်းး ခြပ္ပာ�လ�ပ္ပား�မှာညး။

④ ရေ�ရေသ�က်း�န့်း တ်း�က်းတ်နွ့်း�ပြီးပ္ပား� အန့်��ယ်းရေစ်�မှာညး။

ရေစ်�င်း်းရေရှားာ�က်းချိုးဘံး��ဘ�ွ� အပ္ပား 

မှာရေလ�င်းးရေစ်�န့်း ခြပ္ပာ�စ်�

ရေစ်�င်း်းရေရှားာ�က်းရေ��ဝန့်းထားမှား�၏ 

လက်းခြဖွင်း်း ရေလပ္ပားက်း� ချိုးရံေပ္ပာ��မှာညး။
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● တ်စု�စုတု်�တ်စု��ုုင့်�းစော�ချျုုးပြုချင့်�း (လုက်�စော�စောလုာင့်�းပြုချင့်�းနှာင့််�စောပြုချစောထုာက်�စော�စောလုာင့်�းပြုချင့်�း)

လက်းရေ�ရေလ�င်းး�ခြချိုးင်းး�န္ဓာာင်း်းရေခြချိုးရေထား�က်းရေ�ရေလ�င်းး�ခြချိုးင်းး�ခြဖွင်း်း လက်းသညး�ရေခြချိုးသညး�

မှာ��� ရေပ္ပာ��ရ်ေပ္ပာ��င်းး�လ�ရေစ်၍ လက်းသညး�ရေခြချိုးသညး� ညိပ္ပား�လယွ်းသညး။

လက်းရေ�ရေလ�င်းး�ခြချိုးင်းး�
မှာ�က်းန္ဓာာ�သစ်းဇူးလံ� စ်သညးတ်ငွ်းး ရေ�ရေန္ဓာ�ွက်း�ထားည်း၍ လက်းက်း� 
ရေဆို�ရေ�က်��မှာညး။ ရေန့်�က်းဆိုံ��တ်ငွ်းး ရေ�ရေန္ဓာ�ွက်း� ရေလ�င်းး�ရေပ္ပာ�
ပြီးပ္ပား� ရေဆို�ချိုး��မှာညး။

ရေခြချိုးရေထား�က်းရေ�ရေလ�င်းး�ခြချိုးင်းး�
ရေ�ပံ္ပာ�� စ်သညးတ်ငွ်းး ရေ�ရေန္ဓာ�ွက်း� ထားည်း၍ ရေခြချိုးရေထား�က်းက်း� 
ရေဆို�ရေ�က်��မှာညး။ ရေန့်�က်းဆိုံ��တ်ငွ်းး ရေ�ရေန္ဓာ�ွက်း� ရေလ�င်းး�ရေပ္ပာ�
ပြီးပ္ပား� ရေဆို�ချိုး��မှာညး။
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 ဆးီချးုစောန်း�ာ၏ သန်း ်��ာင့်�းစုင့်�ကြားက်ယူ�ပြုချင့်�း

ဆိုး�ချိုးံ�ရေန့်��သညး ဆိုး�ဝမှား�အညစ်းအရေ�က်�န္ဓာာင်း်း ရေချိုးး�ထားကွ်းခြချိုးင်းး�တ်း�ရ်ေ�က်�င်း်း ညစ်းရေပ္ပာလယွ်းရေသ� 

အစ်းတ်းအပ္ပား�င်းး� ခြဖွစ်းသညး။ သန့် ်းရှားာင်းး�စ်�ွ မှာထား��ပ္ပာါက် အန့်ံဆ်ိုး�� ထားကွ်းခြချိုးင်းး�န္ဓာာင်း်း ဘက်းတ်း��း�ယ်��ပ္ပား�� က်း�စ်က်း

ခြချိုးင်းး�တ်း�က််း� ခြဖွစ်းရေစ်သညး။

 လု�ု�က်ုငု့်��းုအဆင့််�ဆင့််�နှာင့််� သတ်ပုြု�ု�မ်းည််�အချျက်�မ်းျား

••	 ရေစ်�င်း်းရေရှားာ�က်းချိုးဘံး��ဘ�ွ�၏ က်း�ယ်းရေ��လတွ်းလပ္ပားချိုးငွ်း်းက်း� က်�က်ယွ်းရေပ္ပာ��မှာညး။

••	 သံ��မှာည်း ရေ�ရေန္ဓာ�ွ၏အပ္ပားချိုး�းန့်းသညး ချိုးန္ဓာာ�က်း�ယ်းအပ္ပားချိုး�းန့်းန္ဓာာင်း်း သးပ္ပားမှာက်�ွရေစ်�ပ္ပာါ။ ဆိုး�ချိုးံ�ရေန့်��သညး အပ္ပားမှာချိုးံ

န္ဓား�င်းး၍ ခြဖွစ်းသညး။

••	 က်း�စ်က်းရေ��ဂါါက်�က်ယွ်း�န့်းအတ်ကွ်း တ်စ်းချိုးါသံ��လက်းအးတ်းမှာ���က်း� သံ���မှာညး။

••	 ရေဆို�ရေ�က်�ပြီးပ္ပား�ရေန့်�က်းတ်ငွ်းး ရေခြချိုး�က်းရေသွ�ရေသ�သဘက်းခြဖွင်း်း ဖွွဖွွဖွးတ်နွ့်း�သက်ဲသ်း� ် သ�တ်းရေပ္ပာ��မှာညး။

အရေ�ခြပ္ပာ��က်း� ရေလလ်��က်ည်းရုှုပြီးပ္ပား� အန့်းရေ��င်းးအဖွ�အပ္ပားန့် ်းစ်သညးတ်း� ် ရှားားပ္ပာါက် ရေဆို�က်�သရေ��ဝန့်းထားမှား�ထား ံ

တ်င်းးခြပ္ပာ�မှာညး။

အမ်းျုုးသမီ်းးမ်းျား၏ဆးီချးုစောန်း�ာက်ု ု�ဲတ်�သ���းု

က်း�စ်က်းရေ��ဂါါ ကြိုက်း�တ်င်းးက်�က်ယွ်း�န့်း ဆိုး�

လမှား�ရေ�က်�င်းး�မှာာ စ်အး�ဘက်းသး� ် ဦး�တ်ညး၍ ပ္ပာတွ်းသပ္ပား

ရေဆို�ရေ�က်��မှာညး။ မှာ�က်းန္ဓာာ�ခြပ္ပာင်းးတ်စ်းရေန့်��တ်ညး�

တ်ငွ်းး အကြိုက်းမှားကြိုက်းမှား အချိုးါချိုးါ ပ္ပာတွ်းသပ္ပားရေဆို�ရေ�က်�

ခြချိုးင်းး�မှာခြပ္ပာ��။

အမ်းျုုးသားမ်းျား၏ဆးီချးုစောန်း�ာက်ု ု�ဲတ်�သ��

စောဆးစောကြားက်ာ�းု

အမှာ�း��သ��ခြဖွစ်းပ္ပာါက် ရေဝာ�ရေစ်ရ်ေန့်�က်းဘက်းက်း� ဆိုန့် ်း

ထား�တ်း၍ ပ္ပာတွ်းသပ္ပားရေဆို�ရေ�က်��မှာညး။
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 စော��တ်�တ်ုကု်�ပြုချင့်�း

ရေ�ပ္ပာတ်းတ်း�က်းခြချိုးင်းး�သညး အရေ�က်�င်းး�တ်စ်းချိုး�ချိုး�ရေ�က်�င်း်း ရေ�စ်းမှားချိုး�း��ခြချိုးင်းး�န္ဓာာင်း်း ရေ�ပ္ပာန့်း�ခြဖွင်း်းချိုး�း��ခြချိုးင်းး�က်း�  
မှာခြပ္ပာ�လ�ပ္ပားန္ဓား�င်းးပ္ပာါက် ရေ�ရေန္ဓာ�ွန္ဓာာင်း်း ဆိုပ္ပားခြပ္ပာ��ညး၊ သဘက်းက်း� သံ��၍ ခြပ္ပာ�လ�ပ္ပား�ရေသ� သန့် ်းရှားာင်းး�စ်င်းး�က်ယ်းရေ��

န့်ညး�လမှား� ခြဖွစ်းသညး။ အရေ�ခြပ္ပာ��က်း� သန့် ်းရှားာင်းး�စ်င်းး�က်ယ်းရေစ်ပြီးပ္ပား� ရေသ�ွလာည်းပ္ပာတ်းမှာကု်း� အ��ရေက်�င်းး�ရေစ်က်� 

ကြွက်က်းသ��မှာ���က်း� လုံ�ရေဆို�းရေပ္ပာ�ရေသ� အ�န့်းသင်းး ရှားားပ္ပာါသညး။

(ရေ�ပ္ပာတ်းတ်း�က်းခြချိုးင်းး�အမှာ�း��အစ်��မှာ���)

တ်စ်းက်း�ယ်းလံ��ရေ�ပ္ပာတ်းတ်း�က်းခြချိုးင်းး� - ချိုး�တ်င်းးရေပ္ပာ်တ်ငွ်းး တ်စ်းက်း�ယ်းလံ�� ရေ�ပ္ပာတ်းတ်း�က်းခြချိုးင်းး�။

တ်စ်းစ်းတ်းတ်စ်းပ္ပား�င်းး� ရေ�ပ္ပာတ်းတ်း�က်းခြချိုးင်းး� -  ချိုးန္ဓာာ�က်း�ယ်းတ်စ်းစ်းတ်းတ်စ်းပ္ပား�င်းး�က်း� ရေ�ပ္ပာတ်းတ်း�က်းခြချိုးင်းး�။ တ်စ်း

က်း�ယ်းလံ�� ရေ�ပ္ပာတ်းတ်း�က်း�န့်း ချိုးက်းချိုးပဲ္ပာါက် ခြပ္ပာ�လ�ပ္ပား�မှာညး။

(ရေ�ပ္ပာတ်းတ်း�က်းပံ္ပာ�အဆိုင်း်းဆိုင်း်း)

တ်စ်းက်း�ယ်းလံ��ရေ�ပ္ပာတ်းတ်း�က်းခြချိုးင်းး�က်း� ①မှာ�က်းန္ဓာာ�၊ ②လက်းရေမှာ�င်းး�၊ ③�င်းးဘတ်း(ဗိုး�က်း)၊ ④ရေက်��က်�န့်း�၊ 

⑤ရေခြချိုးရေထား�က်း၊ ⑥ဆိုး�ချိုးံ�ရေန့်�� ဟုးရေသ� အစ်ဉ်းလး�က်းခြဖွင်း်း ခြပ္ပာ�လ�ပ္ပား�မှာညး။

(လး�အပ္ပားရေသ�ပ္ပာစ်စညး�ပ္ပာစ်စယ်မှာ���)

ရေ�ချိုး�း��သဘက်း၊ သဘက်း၊ ဆိုပ္ပားခြပ္ပာ��ညး၊ လစဲ်��အဝတ်း စ်သညး။

••	 ကြိုက်း�တ်င်းးခြပ္ပာင်းးဆိုင်းးထား��ရေသ� ရေ�ရေန္ဓာ�ွ၏အပ္ပားချိုး�းန့်းသညး ချိုး�း��ရေ�၏အပ္ပားချိုး�းန့်းထားက်း ပ္ပား�မှာ����မှာညး။

••	 ရေ�ရေန္ဓာ�ွသညး ချိုး�က်းချိုး�င်းး�ရေအ�သ�ွ�တ်တ်း၍ ရေ�ရေန္ဓာ�ွပ္ပားက်း�လညး� ကြိုက်း�တ်င်းးခြပ္ပာင်းးဆိုင်းးထား���မှာညး။

•• မှာ�က်းလံ��တ်စ်းဝး�က်းမှာာရေန့်၍ ရေ�ပ္ပာတ်းတ်း�က်း�မှာညး။

••	 န့်���ွက်းရေန့်�က်းန့်��၊ လညးပ္ပာင်းး�က်း� န္ဓာာံစ််ပ္ပားစ်�ွ ရေ�ပ္ပာတ်းတ်း�က်း�မှာညး။

● မ်းျက်�နှာာက်ု ုစော��တ်�တ်ုကု်��းု
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••	 အမှာ�း��သမှား��င်းးသ��မှာ���က်း� ဝး�င်းး�ပ္ပာတ်း၍ ရေ�ပ္ပာတ်းတ်း�က်း�မှာညး။

•• ရေက်��က်�န့်း�က်း� ကြွက်က်းသ��အတ်း�င်းး� ရှားာညးလ���စ်�ွ ရေ�ပ္ပာတ်းတ်း�က်း�မှာညး။

••	 ဆိုပ္ပားခြပ္ပာ��ညးခြဖွင်း်း ဆိုပ္ပားခြပ္ပာ�တ်း�က်းပြီးပ္ပား�ရေန့်�က်း 

အက်�န့်းအစ်င်းး ရေ�ပ္ပာတ်းတ်း�က်းပ္ပာစ်း�မှာညး။ ရေ�

ပ္ပာတ်းတ်း�က်း�န့်း က်�န့်းရေန့်လ့င်းး ယ်��ယ်ရံေစ်

တ်တ်းသညး။

••	 ရေ�စ်း�သဘက်းခြဖွင်း်း ရေ�ပ္ပာတ်းတ်း�က်းပြီးပ္ပား�ရေန့်�က်း 

ရေခြချိုး�က်းရေသွ�ရေသ� သဘက်းခြဖွင်း်း ရေ�မှာ���က်း� 

ချိုး�က်းချိုး�င်းး� သ�တ်း�မှာညး။ ရေ�က်�န့်းရေန့်လ့င်းး 

ချိုးန္ဓာာ�က်း�ယ်း၏ အပ္ပားဓိ�တ်း ရေလ��သ်�ွ�မှာညး။

● �င့်�ဘာတ်�နှာင့််��မ်း�းဗုုားက်�က်ု ုစော��တ်�တ်ုကု်��းု ● စောက်ျာက်နု်း�းက်ု ုစော��တ်�တ်ုကု်��းု

အရှုး��အဆိုစ်းတ်စ်းချိုး�စ်� မှာာန့်း�ဆိုက်� ရေဝာယ််မှား�၍ ရေ�ပ္ပာတ်းတ်း�က်း�မှာညး။ 
တ်သမှာတ်းတ်ညး�ရေသ�ဖွးအ��ခြဖွင်း်း ရေ�ပ္ပာတ်းတ်း�က်း�မှာညး။

ရေ�ပ္ပာတ်းမှာတ်း�က်း�ရေသ�ရေသ� 

ရေန့်��မှာ���က်း� ရေ�ချိုး�း��သဘက်း

ခြဖွင်း်း ဖံွ��လာမှား�၍ အသ��မှာရေပ္ပာ်ရေစ်

�န့်း ခြပ္ပာ�လ�ပ္ပားရေပ္ပာ��မှာညး။
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အမု်း�မု်းက်စုုစ၏အဓု�ာာယူ�ဖဲင့််�ဆုခုျျက်�

IADL (Instrumental Activities of Daily Living အရေး�းပါါရေး�ာ ရေး့ �စဉ်ရေး့ထိုု�င်စ်ားရေး�ာက်ရ်ေး�း

လှုပ်ုါရှား�ားမှု)ု မှု�ားအ့က် ်အမ်ုှုမှုကု်စုစဆိုု��ည်မ်ှု�ာ ချ�က်ပ်ြုပါုတ်ပ်ြုချင်း်၊ �့ �ရ်ှား�င်း်ရေး�းလှု�ပ်ါပြုချင်း်၊ ရေးလှု်ာ်ဖွွပ်ါပြုချင်း်၊ 

အဝတ်အ်စားမှု�ားက်ု� စ�ီီ�မ်ုှုးဆိုည်း်ပြုချင်း်၊ ရေး�းဝယ်ပ်ြုချင်း် စရေး�ာ အပြုပါုအမှုမူှု�ားက်ု� ရေးချ်�ည်။် 

အမ်ုှုမှုကု်စုစ�ည် ်ရေး့ထိုု�င်စ်ားရေး�ာက်ရ်ေး�း၏ အရေးပြုချချအံချ�က် ်ပြုဖွစရ်ေး့�ည်။် ဆိုက်လ်ှုက်၍် ရေး့ထိုု�င်စ်ား

ရေး�ာက်�်ာွး�့အ်တ်ကွ် ်IADL က်ု� လှုု�အပ်ါ�ည်။်

အမ်ုှုမှုကု်စုစ�ည် ်ရေး့ထိုု�င်စ်ားရေး�ာက်မ်ှုအုရေးလှု�အထိုနှ�င်� ်ရေးစ�စပ်ါဇီီဇီာရေး�က်ာင်မ်ှုမုှု�ားရှား�ုပြီးပီါး အမှု�ားနှ�င်�မ်ှု

တ်မူှု ုပြုမှုင်�မ်ှုားရေး�ာအ�ာ ပြုဖွစ�်ည်။်

11

အမ်ုှုမှုကု်စုစပြုပါုလှု�ပ်ါ�ာတ်ငွ် ်ပြုပါုစ�
ရေးစာင်�ရ်ေးရှား�ာက်ပ်ြုချင်း်6

အချ့်း

● IADL ဥ�မ်းာမ်းျား

�ထိုားစးီပြုချင်း်ရေးင်ရွေး�က်းစမံီှုချ့ �ခ်ျွ�ပြုချင်း်

ဖွ�့း်ရေးပြုပါာပြုချင်း်

ချ�က်ပ်ြုပါုတ်ပ်ြုချင်း်

�့ �ရ်ှား�င်း်ရေး�းလှု�ပ်ါပြုချင်း်
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အမု်း�မု်းက်စုုစပြု�ုလု�ု��ာတ်ငဲ့်�ပြု�ုစုစုောစုာင့််�စော�ာာက်�ပြုချင့်�း 
လုက်�စောတ်ဲ�လု�ု�စောဆာင့်�မု်း

1) ချျက်�ပြု�ုတ်�ပြုချင့်�း

လှု�ူည် ်ဇီီဝအ�က်က််ု� တ်ည်တ််ံ�ရေးစ�့န်ှ�င်� ်က်�့း်မှုာရေး�ာဘဝတ်ငွ် ်ရေး့ထိုု�င်�့်အ်လှုု� �င်�ာ အစာစား�့ ်

လှုု�အပ်ါ�ည်။်

••	 စားစ�ာက်ု� စား�လှုယွ်ရ်ေးစ�့န်ှ�င်� ်အာဟာာ�က်ု� ထိုရုေး�ာက်စ်ာွ�ရှား�ုရေးစ�့ ်ချ�က်ပ်ြုပါုတ်�်မှုည်။်

••	 ဟာင်း်လှု�ာစာ�င်း်က်ု� ဆိုံ�းပြုဖွတ်ပ်ြီးပီါး ဟာင်း်ချ�က်ပ်ါစစည်း်မှု�ားက်ု� ကြိုက်ုု တ်င်ပ်ြုပါင်ဆ်ိုင်က််ာ ချ�က်ပ်ြုပါုတ်ပ်ြုချင်း်၊ ပါွ�

ပြုပါင်ပ်ြုချင်း်၊ ဟာင်း်ပါွ�ချ�ရေးပါးပြုချင်း်၊ �မ်ုှုးဆိုည်း်ပြုချင်း် ဟာရူေး�ာအစအီစဉ်ပြုဖွင်� ်ချ�က်ပ်ြုပါုတ်ပ်ြုချင်း်က်ု� ပြုပါုလှု�ပ်ါ�

မှုည်။်

••	 ရေးစာင်�ရ်ေးရှား�ာက်ခ်ျဘံု�းဘာွး၏ ချနှာာက်ု�ယ်အ်ရေးပြုချအရေး့အလှုု�က် ်ချ�က်ပ်ြုပါုတ်�့် ်လှုု�အပ်ါ�ည်။် ရေး�ာဂါါနှ�င်� ်

ဓာာတ်မ်ှုတ်ည်�ပ်ြုချင်း်က်ု� ထိုည်��်ငွ်း်စဉ်းစား၍ ဟာင်း်ချ�က်ပ်ါစစည်း်မှု�ားနှ�င်� ်ချ�က်ပ်ြုပါုတ့်် ည်း်က်ု� ရေး�ွးချ�ယ်�်

မှုည်။်

 အစုားအစောသာက်�စောက်ွးစောမဲ်းးပြုချင့်�း

စားရေး�ာက်မ်ှုအုရေးလှု�အထိုနှ�င်� ်စားရေး့ရေး�ာ 

အစားအစာမှု�ား�ည် ်နှု�င်င််နံှ �င်� ်�ပ်ါ�ွာရေးေ�အလှုု�က် ်

က်ွ�ပြုပါား�က်�ည်။် ဟာင်း်ချပ်ါအရေးမှု းးအကြိုက်ုု င်န်ှ�င်� ်

ကြိုက်ုု က်န်ှ�စ�်က်�်ည်မ်ှု�ားလှုည်း် တ်စဦ်းးနှ�င်�တ််စဦ်းး 

က်ွ�ပြုပါား�က်�ည်။်

ထိုု� �အပြုပါင် ်ဂါ�ပါ့န်ှု�င်င််တံ်ငွ် ်ရုိုး� း�ာပါွ�ရေးတ်ာ်မှု�ား၊

�ာ�ဦတ်�မှု�ားနှ�င်�က််ု�က်ည််ရီေး�ာ အစားအရေး�ာက််

နှ�င်� ်ဟာင်း်ချ�က်ပ်ါစစည်း်မှု�ား ရှား�ု�က်�ည်။်

22

ဂါ�ပါ့န်ှု�င်င််နံှ �စ�်စက််းူပါွ�ရေးတ်ာ်အစားအစာ [နှ�စ�်စက််းူ
ဟာင်း်လှု�ာမှု�ား]
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2) သန်း ်��ာင့်�းစော�းလု�ု�ပြုချင့်�း

••	 ရေးပါ�ာ်�းင်စ်ာွ ရေး့ထိုု�င်စ်ားရေး�ာက်န်ှု�င်�့် ်အမှုုုက်န်ှ�င်�ဖ်ွ�့၊် အည်စအ်ရေး�က်း စ�ည်က််ု� လှု�ည်း်က်�င်း်ပြုချင်း်၊ 

��တ်ပ်ါစပ်ြုချင်း်တ်ု� � ပြုပါုလှု�ပ်ါပြီးပီါး �့ �ရ်ှား�င်း်စင်�်က်ယ်၍်လှုံ�ပြုချံု ရေးဘးက်င်း်ရေး�ာ ရေး့ထိုု�င်စ်ားရေး�ာက်�်ာ 

ပါတ်ဝ့်း်က်�င်က််ု� ဖွ့တ််းီပြုချင်း်�ည် ်�့ �ရ်ှား�င်း်ရေး�းလှု�ပ်ါပြုချင်း် ပြုဖွစ�်ည်။်

••	 ရေး့ထိုု�င်စ်ားရေး�ာက်မ်ှု ုပြုပါုလှု�ပ်ါ�ာရေး့�ာတ်ငွ် ်ရေးစာင်�ရ်ေးရှား�ာက်ခ်ျဘံု�းဘာွး၏ ရေး့ထိုု�င်စ်ားရေး�ာက်ရ်ေး�း�ံ�း

ပါစစည်း်မှု�ာ မှု�ားစာွရှား�ု�ည်။် မှုလှုု�အပ်ါဟာ� ပြုမှုင်န်ှု�င်ရ်ေး�ာ်လှုည်း် ရေးစာင်�ရ်ေးရှား�ာက်ခ်ျဘံု�းဘာွးအတ်ကွ်မ်ှု ူ

အရေး�းကြိုက်းီအ�ာမှု�ား ရှား�ုနှု�င်�်ည်။် စ�ီီ�မ်ုှုးဆိုည်း်ပြုချင်း်နှ�င်� ်ဖွယ်ရ်ှား�ားစွ့ �ပ်ါစပ်ြုချင်း်က်ု� ပြုပါုလှု�ပ်ါချ�ု့တ််ငွ် ်

ရေးစာင်�ရ်ေးရှား�ာက်ခ်ျဘံု�းဘာွးထို ံမှုပါ�က်မ်ှုက်ကွ် ်ရေးမှုးပြုမှု့း်၍ �ရေးဘာတ်ညူ်မီှု�ုပြီးပီါးမှု� ပြုပါုလှု�ပ်ါ�မှုည်။်
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3) စောလု့ာ�ဖဲ��ပြုချင့်�း

••	 ရေးလှု်ာ်ဖွွပ်ါပြုချင်း် ဆိုု��ည်မ်ှု�ာ အဝတ်အ်စားနှ�င်�အ်ပ်ုါ�ာ၊အပ်ုါ�ာချင်း်က်ု� �့ �ရ်ှား�င်း်စင်�်က်ယ်ရ်ေးစပြီးပီါး 

က်�့း်မှုာရေး�းထိုု့ း်�မ်ုှုး�ာရေး�ာက်ရ်ေး�ာ အပြုပါုအမှု ူပြုဖွစပ်ါါ�ည်။်

••	 ရေးလှု်ာ်မှုည်�အ်ထိုည်မ်ှု�ားနှ�င်� ်က်ု�က်ည််ရီေး�ာရေးလှု်ာ်ဖွွပ်ါ့ည်း်ပြုဖွင်� ်ရေးလှု်ာ်ဖွွပ်ါ�မှုည်။်

••	 က်းူစက်ရ်ေး�ာဂါါရှား�ုရေး�ာ ရေးစာင်�ရ်ေးရှား�ာက်ခ်ျဘံု�းဘာွး၏ မှုစင်၊်အ့ဖ်ွတ်၊်ရေး�းွ ရေးပါက်�ံရေး�ာ အဝတ်အ်စား

မှု�ားက်ု� �းီပြုချားရေးလှု်ာ်ဖွွပ်ါရေးပါး�မှုည်။်
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စောန်းထုုငု့်��ာစောန်း�ာ၏ အတ်ငဲ့်�း�ုုင့်�းအပြု�င့်�အဆင့်�၊အ�ူချျုန်း�၊
အလုင့်�းစော�ာင့်�နှာင့််�အပြုချားအ�ာမ်းျားက်ု ုပြု�င့်�ဆင့်�ချျုန်း�ညှ်ပုြုချင့်�း

�က်ရ်ေး�ာင်��်က်�်ာ ရှား�ုရေး�ာဘဝတ်ငွ် ်ရေး့ထိုု�င်�့်အ်တ်ကွ် ်ရေး့ထိုု�င်�်ာရေး့�ာ၏ အတ်ငွ်း်ပုါ�င်း်အပြုပါင််

အဆိုင်၊် အပါခူျ�ု့၊် အလှုင်း်ရေး�ာင်န်ှ�င်�အ်ပြုချားအ�ာမှု�ားက်ု� ပြုပါင်ဆ်ိုင်ခ်ျ�ု့ညိ််�ု့ ်လှုု�အပ်ါ�ည်။် အတ်ငွ်း်ပုါ�င်း်

အပြုပါင်အ်ဆိုင်၊် အပါခူျ�ု့၊်အလှုင်း်ရေး�ာင်န်ှ�င်� ်အပြုချားအ�ာမှု�ား�ည် ်�့ �ရ်ှား�င်း်စင်�်က်ယ်မ်ှုအုပုါ�င်း်နှ�င်� ်

မှုရေးတ်ာ်တ်ဆိုမှုမုှု�ားက်ု� က်ာက်ယွ်တ််ားဆိုးီရံိုး��ာမှုက် က်ု�ယ်ရ်ေး�းလှုံ�ပြုချံု မှုကု်ု� က်ာက်ယွ်ရ်ေးပါးပြီးပီါး 

အနှတ�ာယ်က််င်း်စာွပြုဖွင်� ်�က်ရ်ေး�ာင်��်က်�်ာနှ�င်� ်ယ်ံ��က်ည်စ်တု်ခ်ျ�စာွ ရေး့ထိုု�င်�်ာွးနှု�င်�့်အ်တ်ကွ်ပ်ါါ 

ပြုပါင်ဆ်ိုင်ခ်ျ�ု့ညိ််ရုေးပါး�မှုည်။်

••	 ရေးစာင်�ရ်ေးရှား�ာက်ခ်ျဘံု�းဘာွး၏ စတု်န်ှ�င်�က််ု�ယ်၏်အရေးပြုချအရေး့အလှုု�က် ်ရေး့ထိုု�င်�်ာရေး့�ာ၏ အတ်ငွ်း်ပုါ�င်း်

အပြုပါင်အ်ဆိုင်၊် အပါခူျ�ု့၊် အလှုင်း်ရေး�ာင်န်ှ�င်� ်အပြုချားအ�ာမှု�ားက်ု� ပြုပါင်ဆ်ိုင်ခ်ျ�ု့ညိ််�ု့ ်လှုု�အပ်ါ�ည်။် 

ရေးလှု်ာက်လ်ှုမ်ှုးစင်္ကြံကံ်နှ�င်�ရ်ေးလှု�က်ားအတ်ကွ် ်ရေးပြုချမှုရေးချ�ာ်တ်တ်ရ်ေး�ာ က်�့ �်က်မ်ှုးက်ု� ရေး�ွးချ�ယ်အ်�ံ�းပြုပါု�

မှုည်ပ်ြုဖွစပ်ြီးပီါး လှုက်က််ု�င်တ့််း်က်ု� တ်ပ်ါဆိုင်�်မှုည်။် ရေး�ချ�ုုးချ့း်၊ အမ်ုှု�ာ စ�ည်တ််ု� �က်ု� အ�ံ�းပြုပါု� 

လှုယွ်ရ်ေးစ�့ ်အတ်ငွ်း်ပုါ�င်း်အပြုပါင်အ်ဆိုင်၊် အပါခူျ�ု့၊် အလှုင်း်ရေး�ာင်န်ှ�င်� ်အပြုချားအ�ာမှု�ားက်ု� ထိုည်��်ငွ်း်

စဉ်းစားရေးပါး�မှုည်။်

••	 အချ့း်အပါခူျ�ု့န်ှ�င်�စ်ု�ထိုု�င်း်ဆို၊ ရေးလှုဝင်ရ်ေးလှုထိုကွ် ်စ�ည်တ််ု� �က်ု� ထိုည်��်ငွ်း်စဉ်းစား�့ ်လှုု�အပ်ါ�ည်။်

••	 ချနှာာက်ု�ယ်အ်ရေးပြုချအရေး့လှုု�က်၍် အက်ကူ်�ုုယ်ာက်ု� �ံ�းပြုချင်း်ပြုဖွင်� ်ရေး့ထိုု�င်စ်ားရေး�ာက်ရ်ေး�း တ်က်က်ြွက်

အ�က်ဝ်င်�့် ်ကြိုက်ုု းပါမ်ှုး�မှုည်။်

33
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ပြု�ုစုစုောစုာင့််�စော�ာာက်�စော�းလု�ု�င့်န်း�းသးးုဂျျ�န်း�စုာ

စုက်ားလုးးုမ်းျားက်ု ုမ်းာတ်�သားကြားက်�းစုုု။်

စော�ဲ �လုျား�ာတ်ငဲ့်� ပြု�ုစုစုောစုာင့််�စော�ာာက်�ပြုချင့်�း

စုားစောသာက်��ာတ်ငဲ့်� ပြု�ုစုစုောစုာင့််�စော�ာာက်�ပြုချင့်�း

ဆးီ�မ်း�းသာဲး�ာတ်ငဲ့်� ပြု�ုစုစုောစုာင့််�စော�ာာက်�ပြုချင့်�း

သန်း ်��ာင့်�းသ�����စုာဲဖြီးဖီးလုမု်း�း�တ်�စုား�ာတ်ငဲ့်� ပြု�ုစုစုောစုာင့််�စော�ာာက်�ပြုချင့်�း

စော�ချျုုးပြုချင့်�းနှာင့််�သန်း ်�သန်း ်��ာင့်�း�ာင့်�းစောန်းပြုချင့်�းက်ု ုပြု�ုစုစုောစုာင့််�စော�ာာက်�ပြုချင့်�း

အမု်း�မု်းက်စုုစပြု�ုလု�ု��ာတ်ငဲ့်� ပြု�ုစုစုောစုာင့််�စော�ာာက်�ပြုချင့်�း

�းက်ျ

အစောပြုဖက်ဏ္ဍ



① あたま ဦးးခေါ�ါင်းးး

② ひたい နဖူးးး

စုက်ားလုးုးမ်းျားက်ုု မ်းာတ်�သားကြားက်�းစုုု။်
ချနှာာက်ုယုူ� ချနှာာက်ုယုူ�အစောန်းအထုား 

 စော�ာဂျးမ်းျားနှာင့််� စော�ာဂျးလုက်ာဏ်ာမ်းျား

②額

⑭腕

㉕背中

㉔肩

㉗臀部（尻）

⑮肘

⑥耳
⑦鼻

⑪首
⑧口

㉒足首

㉚踵

㉛足底（足の裏）

㉙膝

⑰手首

⑳指先

㉓つま先

⑫喉

⑬脇

⑩顎

⑨唇

①頭

③目

㉖胸

㉘腹

⑱手のひら
⑲指

㉑手の甲

⑯腰

⑤目尻④目頭

●	からだのことば
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ပြု�ုစုစောစုာင့်် �စော�ာာက်
�စော�း

လု
�ု�င့်န်း�းသုံး

းးုဂျျ�န်း�စုာ
စကား

း�လုံး
း��များ�း�ကား

ု� များတ်
သား

း�ကြကား
ပါါစု�� ။

③ め မျျက်းလုံးး�း

④ めがしら မျျက်းလုံးး�းအတွငွ်းးးခေါ�ာင်း်း

⑤ めじり မျျက်းလုံးး�းခေါ�ာင်း်းစွနွးး

⑥ みみ နားရွွက်း

⑦ はな နှာာာခေါ�ါင်းးး

⑧ くち ပါးါးစွပါးး

⑨ くちびる နှာတုွး�မျးး

⑩ あご ခေါမျးခေါစွ်

⑪ くび လုံးည်းပါးင်းးး

⑫ のど လုံးည်းခေါ�ျာင်းးး

⑬ わき �ျ��င်းးး

⑭ うで လုံးက်းခေါမျာင်းးး

⑮ ひじ တွးခေါတွာင်းးဆစွး

⑯ こし �ါး

⑰ てくび လုံးက်းခေါက်ာက်းဝတွး

⑱ てのひら လုံးက်းဖူးဝါး

⑲ ゆび လုံးက်းခေါ�ျာင်းးး

⑳ ゆびさき လုံးက်းခေါ�ျာင်းးး��ပါးး

㉑ てのこう လုံးက်းဖူးမျ��း

㉒ あしくび ခေါ��က်ျင်းးးဝတွး

㉓ つまさき ခေါ��ခေါ�ျာင်းးး

㉔ かた ပါး�း�း

㉕ せなか ခေါက်ျာက်�နးး

㉖ むね ရွင်းး

㉗ でんぶ／しり တွင်းးပါးါး

㉘ はら ဝမျးးဗို��က်း

㉙ ひざ ဒူးးး

㉚ かかと ခေါ��ဖူးခေါနာင်း်း

㉛ そくてい／あしのうら ခေါ��ဖူးဝါး

㉜ かおいろ မျျက်းနှာာာအခေါရွာင်းးအခေါ�းွ

㉝ かんそく ခေါလုံး�ဖူးတွး�ားခေါ�ာဘက်း

㉞ けんそく ခေါလုံးမျ�ဖူးတွးခေါ�ာဘက်း

㉟ けんこう က်ျနးးမျာခေါရွး

㊱ たいちょう �နှာာာက်��ယ်းက်ျနးးမျာခေါရွး

㊲ အခေါရွးကြီးက်းးလုံးက်ခဏာာမျျား (Vital Signs)
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① ぎょうがい／ ပါးက်းလုံးက်းအ�ပါးးလုံးျက်း / ပါးက်းလုံးက်းခေါန��င်းးး

② そくがい／ ခေါဘးတွစွးခေါစွာင်းးးအ�ပါးးလုံးျက်း / ခေါဘးတွစွးခေါစွာင်းးးခေါန��င်းးး

③ ふくがい／ ခေါမျာာက်းအ�ပါးးလုံးျက်း / ခေါမျာာက်းခေါန��င်းးး

④ たんざい ခေါ��ခေါ�ာက်း�ျ���င်းးလုံးျက်း

⑤ いざい ���င်းး�း�တွငွ်းး���င်းးလုံးျက်း (���င်းးလုံးျက်း)

⑥ りつい မျတွးတွပါးးရွပါးးလုံးျက်း

⑦ たいい �နှာာာက်��ယ်းအခေါနအ�ား

⑧ たいいへんかん က်��ယ်းအခေါနအ�ားခေါ�ပါးာင်းးးလုံး�ဲ�င်းးး

⑨ しせい က်��ယ်းခေါနဟနး�ား

①仰臥位／あおむけ ④端座位

②側臥位／よこむき

③腹臥位／うつぶせ ⑥立位

⑤椅座位

●	体位
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ပြု�ုစုစောစုာင့်် �စော�ာာက်
�စော�း

လု
�ု�င့်န်း�းသုံး

းးုဂျျ�န်း�စုာ
စကား

း�လုံး
း��များ�း�ကား

ု� များတ်
သား

း�ကြကား
ပါါစု�� ။

⑨ ဓာာတွးမျတွည််း��င်းးး (Allergy)

⑩ いたい နာက်ျင်းးခေါ�ာ/ က်��က်း�ခဲေါ�ာ

⑪ おうと ပါးျ�� �အနး��င်းးး

⑫ かたまひ က်��ယ်းတွစွး��မျးးခေါလုံး�ဖူးတွး��င်းးး

⑬ ယ်ားယ်းခေါ�ာ

⑭ きず ဒူးဏားရွာ

⑮ くるしい ပါးင်းးပါးနးး�က်း�ခဲေါ�ာ

⑯ げり ဝမျးးခေါလုံးာာ��င်းးး

⑰ こうしゅく လုံးက်းခေါ�ျာင်းးးမျျားခေါက်ာက်းခေါက်းွ��င်းးး (Contracture)

⑱ こっせつ အရိုး��းက်ျ��း��င်းးး

⑲ �း�က်ျဉ်�ည်း

⑳ しゅっけつ ခေါ�းွ�ကွ်း��င်းးး

㉑ しょうじょう ခေါရွာဂါါလုံးက်ခဏာာမျျား

㉒ じょくそう အ�ပါးးရွာနာ (Bedsores)

㉓ せき ခေါ�ျာင်းးးဆ��း��င်းးး

㉔ だっすい ခေါရွဓာာတွး�မျးးခေါ��ာက်း��င်းးး

㉕ はきけ ပါးျ�� ��ျင်းးအနး�ျင်းး��င်းးး

㉖ はつねつ က်��ယ်းပါးး��င်းးး

㉗ はっかん ခေါ�းး�ကွ်း��င်းးး

㉘ ခေါယ်ာင်းးက်��င်းးး�ည်း

㉙ べんぴ ဝမျးး�ျ�ပါးး��င်းးး

㉚ ほっさ ခေါရွာဂါါခေါဖူးာက်း��င်းးး(Paroxysmal attack)

㉛ ခေါဖူးာခေါရွာင်းး�ည်း(Edema)

㉜ ခေါ�ါင်းးးမျးး��င်းးး

① かいせん ဝဲခေါရွာဂါါ

② かぜ အခေါအးမျ���င်းးး

③ こうけつあつしょう ခေါ�းွခေါပါးါင်းး�ျ�နးတွက်း��င်းးး (ခေါ�းွတွ��း��င်းးး)

④ しょくちゅうどく အစွာအဆ�ပါးး�င်း်း��င်းးး

⑤ にんちしょう မျာတွးဉာာဏား�ျ�� �ယ်ငွ်းးးမျခုေါရွာဂါါ (Dementia)

⑥ ねっちゅうしょう အပါးးလုံးာပါးး��င်းးး(Heatstroke)

⑦ はいえん အဆ�တွးခေါရွာင်းးနမျ��းနးးယ်ား (Pneumonia)

⑧ はくないしょう အတွငွ်းးးတွ�မျး (Cataract)

⑪嘔吐 ㉗発汗

●	病気

●	症状
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စော�ဲ �လုျား�ာတ်ငဲ့်� ပြု�ုစုုစောစုာင့််�စော�ာာက်�ပြုချင့်�း

① いじょう က်းးခေါ�ပါးာင်းးး��င်းးး

② いどう ခေါရွွ�လုံးျား��င်းးး

③ いどうようリフト ခေါရွွ�လုံးျားရွာတွငွ်းး�း�းခေါ�ာ ဝနး�ျးစွက်း

④ おきあがる အ�ပါးးရွာမျာ�းမျ�ည်း။

⑤ (ဘရွ�တွး) ဆွ�ဲည်း။

⑥ がしょう အ�ပါးးရွာ�လဲုံးာခဲေါန��င်းးး

⑦ くるまいす ဘးးတွပါးးက်�လုံးား���င်းး

⑧ こえかけ လုံးာမျးးခေါ�် ��င်းးး

⑨ ささえる ဟနး�ျက်းမျပါးျက်းခေါစွရွနး��နးးခေါပါးး�ည်း

⑩
／

こうれいしゃようておし
ぐるま

Silver Car / �က်းကြီးက်းးရွွယ်းအ���း�း လုံးက်းတွနွးးလုံးာည်းး

⑪ ခေါ�ျား�ည်း

⑫ Sliding Sheet(လုံးးနာက်��ခေါရိုး့�ခေါ�ပါးာင်းးး ခေါပါးးရွနး�း�း�ည််းအ�င်းးး)

⑬ つえ တွ�တွးခေါက်ာက်း

⑭ （つえを）つく (ခေါတွာင်းးခေါဝား) ခေါ�ာက်း�ည်း

⑮ ဖူးမျးးဆ�ပါးး�ည်း။

⑯ てすり လုံးက်းက်��င်းးတွနးး

⑰ にぎる ဆ�ပါးးက်��င်းး�ည်း

⑱ ねがえり အခေါနအ�ားခေါ�ပါးာင်းးးအ�ပါးး�ည်း

⑲ はくじょう တွ�တွးခေါက်ာက်းအ�ဖူးူ(White Cane)

⑳ ဘရွ�တွး

㉑ ほこうき လုံးမျးးခေါလုံးာာက်းက်�ရွ�ယ်ာ

㉒ まえかがみ ခေါ�ာ ����က််��င်းးး��င်းးး

㉓ ゆうどう လုံးမျးး�ပါးခေါ�်ခေါဆာင်းး��င်းးး

㉔ ゆか ကြက်မျးး�ပါးင်းး

㉕ りしょう အ�ပါးးယ်ာမျာ ���င်းးး

● 問題のことば

かいごしょく �ပါး�စွ�ခေါစွာင်း်းခေါ�ာာက်းခေါရွးဝနး�မျးး

စုက်ားလုးုးမ်းျား

③移動用リフト
⑩シルバーカー

（高齢者用手押し車）

⑫スライディングシート
⑲白杖
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ပြု�ုစုစောစုာင့်် �စော�ာာက်
�စော�း

လု
�ု�င့်န်း�းသုံး

းးုဂျျ�န်း�စုာ
ရွေ့�့

�လျား
း����တွ

င် ်ပြု�ုစုရွေ့စု�င်် ရွေ့�ာ�က်
ပြု�င်�်

စောမ်းးခဲျန်း�း (စုက်ားစောပြု�ာပြုချင့်�းနှာင့််� လုာမ်း�းစောချ် ပြုချင့်�း)

❶		佐
さ

藤
とう

さんは、体
たい

調
ちょう

がとてもよいので、歩
ある

く練
れん

習
しゅう

をします。

❷		佐
さ

藤
とう

さんは、杖
つえ

で歩
ある

く練
れん

習
しゅう

をします。

❸		佐
さ

藤
とう

さんは、手
て

すりにつかまって歩
ある

く練
れん

習
しゅう

をします。

❹		佐
さ

藤
とう

さんは、手
て

すりにつかまって待
ま

ちます。

会
かい

話
わ

の内
ない

容
よう

で、正
ただ

しいものを選
えら

んでください。［問
もん

題
だい

］

介
かい

護
ご

職
しょく

：佐
さ

藤
とう

さん、体
たい

調
ちょう

はどうですか。

佐
さ

藤
とう

さん：悪
わる

くないです。

介
かい

護
ご

職
しょく

：これから歩
ある

く練
れん

習
しゅう

をしましょうか。

佐
さ

藤
とう

さん：そうですね。

介
かい

護
ご

職
しょく

：杖
つえ

を使
つか

いますか。

佐
さ

藤
とう

さん：いいえ。きょうは手
て

すりにつかまって歩
ある

いてみます。

介
かい

護
ご

職
しょく

：わかりました。今
いま

、杖
つえ

を持
も

って来
き

ますから、いすに座
すわ

ってお待
ま

ちくだ

さいね。

Ⅰ

209209



❶		鈴
すず

木
き

さんは、一
ひとり

人で起
お

き上
あ

がりました。

❷		鈴
すず

木
き

さんは、一
ひとり

人で靴
くつ

を履
は

きました。

❸		鈴
すず

木
き

さんは、一
ひとり

人で車
くるま

いすに乗
の

りました。

❹		鈴
すず

木
き

さんは、一
ひとり

人でトイレに行
い

きました。

会
かい

話
わ

の内
ない

容
よう

で、正
ただ

しいものを選
えら

んでください。［問
もん

題
だい

］

鈴
すず

木
き

さん：トイレに行
い

きたいんだけど。

介
かい

護
ご

職
しょく

：わかりました。いっしょに行
い

きましょう。ベッドから起
お

き上
あ

がれます

か。

鈴
すず

木
き

さん：ゆっくりやってみるよ。

介
かい

護
ご

職
しょく

：あ、できましたね。 靴
くつ

を履
は

きましょう。お手
て

伝
つだ

いしましょうか。

鈴
すず

木
き

さん：お願
ねが

い。

介
かい

護
ご

職
しょく

：きちんと履
は

けましたね。

鈴
すず

木
き

さん：はい。

介
かい

護
ご

職
しょく

：じゃ、 車
くるま

いすに乗
の

りましょう。 私
わたし

につかまってください。

Ⅱ

210210



ပြု�ုစုစောစုာင့်် �စော�ာာက်
�စော�း

လု
�ု�င့်န်း�းသုံး

းးုဂျျ�န်း�စုာ
ရွေ့�့

�လျား
း����တွ

င် ်ပြု�ုစုရွေ့စု�င်် ရွေ့�ာ�က်
ပြု�င်�်

❶		佐
さ

藤
とう

さんは、昼
ひる

ご飯
はん

の後
あと

で散
さん

歩
ぽ

に行
い

きます。

❷		佐
さ

藤
とう

さんは、一
ひとり

人で公
こう

園
えん

へ行
い

きます。

❸		佐
さ

藤
とう

さんは、シルバーカーに座
すわ

って公
こう

園
えん

へ行
い

きます。

❹		佐
さ

藤
とう

さんは、シルバーカーを玄
げん

関
かん

に出
だ

しておきます。

会
かい

話
わ

の内
ない

容
よう

で、正
ただ

しいものを選
えら

んでください。［問
もん

題
だい

］

佐
さ

藤
とう

さん：きょうはお天
てん

気
き

がいいから、散
さん

歩
ぽ

に行
い

きたいわ。

介
かい

護
ご

職
しょく

：公
こう

園
えん

の花
はな

がきれいですから、昼
ひる

ご飯
はん

を食
た

べたら、いっしょに行
い

きましょ

う。

佐
さ

藤
とう

さん：いいですね。

介
かい

護
ご

職
しょく

：シルバーカーを使
つか

いますか。

佐
さ

藤
とう

さん：はい。疲
つか

れたら、座
すわ

れますから。

介
かい

護
ご

職
しょく

：じゃ、玄
げん

関
かん

に出
だ

しておきます。

佐
さ

藤
とう

さん：お願
ねが

いします。

Ⅲ

211211



❶		杖
つえ

、右
みぎ

足
あし

、左
ひだり

足
あし

ですよ。

❷		右
みぎ

足
あし

、杖
つえ

、左
ひだり

足
あし

ですよ。

❸		 左
ひだり

足
あし

、右
みぎ

足
あし

、杖
つえ

ですよ。

❹		杖
つえ

、左
ひだり

足
あし

、右
みぎ

足
あし

ですよ。

　　　　　　　　　　の中
なか

に入
はい

ることばを選
えら

んでください。［問
もん

題
だい

］

介
かい

護
ご

職
しょく

：鈴
すず

木
き

さん、右
みぎ

足
あし

はどうですか。

鈴
すず

木
き

さん：もう、あまり痛
いた

くないよ。

介
かい

護
ご

職
しょく

：そうですか。じゃ、少
すこ

し歩
ある

く練
れん

習
しゅう

をしましょう。杖
つえ

をどうぞ。

鈴
すず

木
き

さん：ありがとう。

介
かい

護
ご

職
しょく

： 私
わたし

が声
こえ

かけをしますから、ゆっくり歩
ある

きましょう。

　　　　　はじめに、杖
つえ

を前
まえ

に出
だ

して、次
つぎ

に右
みぎ

足
あし

、そして 左
ひだり

足
あし

ですよ。

鈴
すず

木
き

さん： 左
ひだり

、杖
つえ

、右
みぎ

だね。

介
かい

護
ご

職
しょく

：いいえ、　　　　　　　　　　。

Ⅳ

212212



ပြု�ုစုစောစုာင့်် �စော�ာာက်
�စော�း

လု
�ု�င့်န်း�းသုံး

းးုဂျျ�န်း�စုာ
စား�းသော�

�က်
ရာ�တွ

င် ်ပြု�ုစားုသောစား�င်် သော�ာ�က်
ပြု�င်း်

① あたためる ခေါနှား့�ည်း

② ခေါ�ာ � ဖူးး�း�ါးစွည်းး (Apron)

③ えんげ မျျ���ျ��င်းးး (Swallowing)

④ နှာ�ပါးးနှာ�ပါးးစွဉ်း�ည်း

⑤ ごえん အစွာနင်းး��င်းးး(�းး��င်းးး)

⑥ ဖူး�တွးက်ျ�ည်း

⑦ （しょっきを）さげる (ပါးနးးက်နး�ကွ်းခေါယ်ာက်းမျျားက်��) ��မျးး�ည်း

⑧ さます အခေါအး�း�ည်း

⑨ しょくひん စွားခေါ�ာက်းက်�နး

⑩ しょくよく စွား�ျင်းးစွ�တွး

⑪ すいぶんほきゅう ခေါရွတွ��က်း��င်းးး/ ခေါရွဓာာတွး�ဖူးည််း��င်းးး

⑫ せきこむ ခေါ�ျာင်းးးဆ��း�ည်း

⑬ （こ） တွ��ခေါရွာမ်ျ�ခေါက်ားရွည်း (အမျနု ်း)

⑭ (တွ��ခေါရွာမ်ျ�ခေါက်ာရ်ွည်းက်��) �ည််း�ည်း

⑮ のみこむ မျျ���ျ�ည်း

⑯ ひとくちだい တွစွးလုံး�တွးစွာအရွွယ်းအစွား

⑰ ခေါ�ျာင်းးး�ဖူးင်း်းဟက်း��တွး�ည်း

⑱ りょう ပါးမျာဏာ

● 問題のことば

⑲ ခေါ�ါင်းးးခေါဆာင်းး

⑳ きろく မျာတွးတွမျးး

စုက်ားလုးုးမ်းျား

စုားစောသာက်��ာတ်ငဲ့်� ပြု�ုစုုစောစုာင့််�စော�ာာက်�ပြုချင့်�း

213213



① အကြွက်ပါးးခေါကြက်ား း

② ခေါမျခ့ေါကြက်ား

③ �ခေါရွစွာ

④ かゆ／おかゆ ဆနး�ပါး�တွး

⑤ �ါရဲွအာလုံးးးဟင်းးးနှာာင်း်း�မျင်းးး

⑥ こんだて ဟင်းးးလုံးျာစွာရွင်းးး (Menu)

⑦ こんだてひょう ဟင်းးးလုံးျာစွာရွင်းးးခေါနစ်ွဉ်ဇယ်ား

⑧ しゅしょく အဓာ�က်စွားစွရွာ

⑨ しるもの ဟင်းးး�ျ��

⑩ ဂါျယ်းလုံးး

⑪ たまごやき ကြက်က်းဥခေါကြက်ား

⑫ つけもの �ျဉ်ဖူးတွး

⑬ てんぷら တွနးပါးးရွာ

⑭ とうふ ပဲါး�ပါးား

⑮ どんぶり ဇလုံးး��မျင်းးး

⑯ につけ စွတွးး

⑰ にもの �ပါး�တွးခေါကြက်ား/ခေါကြက်ား�ျက်း

⑱ အ�ားစွင်းးးခေါက်ာအ�ပါးားခေါကြက်ား(Hamburg)

⑲ ふくしょく အရွးဟင်းးး

⑳ ပါးးတွင်းးး

㉑ むぎちゃ မျ�ခေါယ်ာလုံးက်းဖူးက်းရွည်း

㉒ ဟင်းးးလုံးျာစွာရွင်းးး (Menu)

㉓ やきざかな င်းါးက်င်းး

㉔ ဒူး�နး�ျဉ်

စုက်ားလုးုးမ်းျား (ဟာင့်�းလုျာစုာ�င့်�း)

214214



ပြု�ုစုစောစုာင့်် �စော�ာာက်
�စော�း

လု
�ု�င့်န်း�းသုံး

းးုဂျျ�န်း�စုာ
စား�းသော�

�က်
ရာ�တွ

င် ်ပြု�ုစားုသောစား�င်် သော�ာ�က်
ပြု�င်း်

စောမ်းးခဲျန်း�း (စုက်ားစောပြု�ာပြုချင့်�းနှာင့််� လုာမ်း�းစောချ် ပြုချင့်�း)

❶		佐
さ

藤
とう

さんは、ご飯
はん

を全
ぜん

部
ぶ

食
た

べました。

❷		佐
さ

藤
とう

さんは、左
ひだり

手
て

ではしを持
も

ちます。

❸		佐
さ

藤
とう

さんは、介
かい

護
ご

職
しょく

に手
て

伝
つだ

ってもらって、ご飯
はん

を食
た

べます。

❹		佐
さ

藤
とう

さんは、自
じ

分
ぶん

でご飯
はん

を食
た

べます。

会
かい

話
わ

の内
ない

容
よう

で、正
ただ

しいものを選
えら

んでください。［問
もん

題
だい

］

介
かい

護
ご

職
しょく

：あまり食
た

べていませんね。

佐
さ

藤
とう

さん：右
みぎ

手
て

が少
すこ

し痛
いた

くて、はしがうまく持
も

てません。

介
かい

護
ご

職
しょく

：右
みぎ

手
て

が痛
いた

いんですね。お手
て

伝
つだ

いしましょうか。

佐
さ

藤
とう

さん：大
だい

丈
じょう

夫
ぶ

です。スプーンで食
た

べますから、持
も

って来
き

てください。

介
かい

護
ご

職
しょく

：わかりました。スプーンを持
も

って来
き

ますね。 

Ⅰ

215215



❶		鈴
すず

木
き

さんは、食
しょく

事
じ

を残
のこ

しました。

❷		鈴
すず

木
き

さんは、お茶
ちゃ

を飲
の

むと、ときどきむせます。

❸		鈴
すず

木
き

さんは、みそ汁
しる

にとろみをつけて、飲
の

んでいます。

❹		鈴
すず

木
き

さんは、食
た

べた量
りょう

を記
き

録
ろく

します。

会
かい

話
わ

の内
ない

容
よう

で、正
ただ

しいものを選
えら

んでください。［問
もん

題
だい

］

介
かい

護
ご

職
しょく

：鈴
すず

木
き

さんの 食
しょく

事
じ

の介
かい

護
ご

が終
お

わりました。

リーダー：お疲
つか

れ様
さま

です。鈴
すず

木
き

さんは、 食
しょく

事
じ

を全
ぜん

部
ぶ

食
た

べましたか。

介
かい

護
ご

職
しょく

：はい、全
ぜん

部
ぶ

食
た

べました。

　　　　　鈴
すず

木
き

さんは、最
さい

近
きん

、お茶
ちゃ

やみそ汁
しる

を飲
の

むと、むせることがあります。

リーダー：そうですか。誤
ご

嚥
えん

に気
き

をつけてください。とろみをつけたほうがいい

ですね。

　　　　　食
た

べた 量
りょう

は、 必
かなら

ず記
き

録
ろく

してくださいね。

介
かい

護
ご

職
しょく

：はい、記
き

録
ろく

します。

Ⅱ

216216



ပြု�ုစုစောစုာင့်် �စော�ာာက်
�စော�း

လု
�ု�င့်န်း�းသုံး

းးုဂျျ�န်း�စုာ
စား�းသော�

�က်
ရာ�တွ

င် ်ပြု�ုစားုသောစား�င်် သော�ာ�က်
ပြု�င်း်

❶		佐
さ

藤
とう

さんは、毎
まい

日
にち

メニューを選
えら

ぶことができます。

❷		佐
さ

藤
とう

さんは、あしたハンバーグを食
た

べます。

❸		佐
さ

藤
とう

さんは、プリンが好
す

きです。

❹		佐
さ

藤
とう

さんは、あしたゼリーを食
た

べます。

会
かい

話
わ

の内
ない

容
よう

で、正
ただ

しいものを選
えら

んでください。［問
もん

題
だい

］

介
かい

護
ご

職
しょく

：佐
さ

藤
とう

さん、あしたの昼
ひる

ご飯
はん

は、メニューが選
えら

べますよ。

佐
さ

藤
とう

さん：そうですか。うれしいです。毎
まい

日
にち

選
えら

べたらもっとうれしいですね。

介
かい

護
ご

職
しょく

：１か月
げつ

に１回
かい

だけで、申
もう

し訳
わけ

ありません。

　　　　　おかずは、天
てん

ぷらかハンバーグです。どちらがいいですか。

佐
さ

藤
とう

さん： 私
わたし

は天
てん

ぷらが食
た

べたいです。

介
かい

護
ご

職
しょく

：わかりました。デザートに、プリンかゼリーが選
えら

べます。

佐
さ

藤
とう

さん：プリンはあまり好
す

きじゃありません。

介
かい

護
ご

職
しょく

：そうですか。じゃ、ゼリーですね。

佐
さ

藤
とう

さん：ええ。よろしくお願
ねが

いします。楽
たの

しみにしています。

Ⅲ

217217



❶		冷
つめ

たい麦
むぎ

茶
ちゃ

を持
も

って来
き

ますね。

❷		 温
あたた

かい麦
むぎ

茶
ちゃ

を持
も

って来
き

ますね。

❸		 温
あたた

かい紅
こう

茶
ちゃ

を持
も

って来
き

ますね。

❹		冷
つめ

たい紅
こう

茶
ちゃ

を持
も

って来
き

ますね。

　　　　　　　　　　の中
なか

に入
はい

ることばを選
えら

んでください。［問
もん

題
だい

］

介
かい

護
ご

職
しょく

：佐
さ

藤
とう

さん、 食
しょく

事
じ

は終
お

わりましたね。もう少
すこ

し飲
の

み物
もの

はいかがですか。

佐
さ

藤
とう

さん：はい、いただきます。

介
かい

護
ご

職
しょく

：冷
つめ

たい麦
むぎ

茶
ちゃ

をお持
も

ちしましょうか。

佐
さ

藤
とう

さん：いいえ、 温
あたた

かい紅
こう

茶
ちゃ

が飲
の

みたいです。

介
かい

護
ご

職
しょく

：わかりました。じゃ、　　　　　　　　　　。

佐
さ

藤
とう

さん：ありがとう。

Ⅳ

218218



ပြု�ုစုစောစုာင့်် �စော�ာာက်
�စော�း

လု
�ု�င့်န်း�းသုံး

းးုဂျျ�န်း�စုာ
ဆီး

း�ဝမ်းး�သွား
း��ရာ�တွ

းင်း ပြု�ုစုစောစု�င်် းစော�ာ�က်
းပြု�င်း�

① （ズボンを）あげる (ခေါဘာင်းးးဘးက်��) ပါးင်း်းတွင်းး�ည်း

② あしもと ခေါ��ဖူးဝါးနှာာင်း်းခေါဘးပါးတွးလုံးည်း

③ いんぶ ဆးး�း�ခေါနရွာ

④ ဒူး��င်းးပါးါ

⑤ かんちょう ဝမျးး�ျူ��င်းးး

⑥ きがえる အဝတွးလုံး�ဲည်း

⑦ （ズボンを）さげる (ခေါဘာင်းးးဘးက်��) ခေါအာက်းဆွ�ဲျ�ည်း

⑧ しっきん မျ��နးးနှာ��င်းး��င်းးး

⑨ しゅうちしん �ာက်းစွ�တွး/ အ�ာက်းတွရွား

⑩ つかいすててぶくろ တွစွး�ါ�း�းလုံးက်းအ�တွး

⑪ にょう ဆးး

⑫ にょうき ဆးးအ��း

⑬ にょうい ဆးး�ာွး�ျင်းးစွ�တွး

⑭ はいせつ ဆးးဝမျးး�ာွး��င်းးး/ အည်စွးအခေါကြက်းစွနွ ်း��င်းးး

⑮ べん မျစွင်းး

⑯ べんい ဝမျးး�ာွး�ျင်းးစွ�တွး

⑰ べんざ အ�မျး�ာဘ�����င်းး

⑱ �ယ်း�ာွး၍ရွခေါ�ာ အ�မျး�ာအ��း

● 問題のことば

⑲ かんごし �းနာ�ပါး�

⑳ しょくいん ဝနး�မျးး

㉑ ည်အ�ပါးးဝတွးစွး� (pajamas)

㉒ よびだしボタン လုံးးခေါ�်�လုံး�တွး

ဆးီ�မ်း�းသာဲး�ာတ်ငဲ့်� ပြု�ုစုုစောစုာင့််�စော�ာာက်�ပြုချင့်�း

စုက်ားလုးုးမ်းျား

219219



စောမ်းးခဲျန်း�း (စုက်ားစောပြု�ာပြုချင့်�းနှာင့််� လုာမ်း�းစောချ် ပြုချင့်�း)

❶		佐
さ

藤
とう

さんは、パジャマに着
き　が

替えました。

❷		佐
さ

藤
とう

さんは、自
じ

分
ぶん

でズボンを下
さ

げました。

❸		佐
さ

藤
とう

さんは、お尻
しり

が痛
いた

いです。

❹		佐
さ

藤
とう

さんは、看
かん

護
ご

師
し

に連
れん

絡
らく

します。

会
かい

話
わ

の内
ない

容
よう

で、正
ただ

しいものを選
えら

んでください。［問
もん

題
だい

］

介
かい

護
ご

職
しょく

：佐
さ

藤
とう

さん、パジャマに着
き

替
が

える前
まえ

に、お尻
しり

をきれいにしましょうか。

佐
さ

藤
とう

さん：はい、お願
ねが

いします。

介
かい

護
ご

職
しょく

：じゃ、ズボンを下
さ

げますね。 

佐
さ

藤
とう

さん：はい。

介
かい

護
ご

職
しょく

：お尻
しり

がちょっと赤
あか

くなっていますね。痛
いた

いですか。 

佐
さ

藤
とう

さん：はい。少
すこ

し痛
いた

いです。

介
かい

護
ご

職
しょく

：そうですか。看
かい

護
ご

師
し

に連
れん

絡
らく

しておきますね。

Ⅰ
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ပြု�ုစုစောစုာင့်် �စော�ာာက်
�စော�း

လု
�ု�င့်န်း�းသုံး

းးုဂျျ�န်း�စုာ
ဆီး

း�ဝမ်းး�သွား
း��ရာ�တွ

းင်း ပြု�ုစုစောစု�င်် းစော�ာ�က်
းပြု�င်း�

❶		鈴
すず

木
き

さんは、まず散
さん

歩
ぽ

に行
い

きます。

❷		鈴
すず

木
き

さんは、まずご飯
はん

を食
た

べに行
い

きます。

❸		鈴
すず

木
き

さんは、まず食
しょく

堂
どう

へ行
い

きます。

❹		鈴
すず

木
き

さんは、まずトイレに行
い

きます。

会
かい

話
わ

の内
ない

容
よう

で、正
ただ

しいものを選
えら

んでください。［問
もん

題
だい

］

介
かい

護
ご

職
しょく

：鈴
すず

木
き

さん、おかえりなさい。散
さん

歩
ぽ

はどうでしたか。

鈴
すず

木
き

さん：うん。外
そと

は涼
すず

しくて気
き

持
も

ちがよかったよ。

介
かい

護
ご

職
しょく

：それはよかったですね。これから昼
ひる

ご飯
はん

ですからトイレに行
い

きません

か。

鈴
すず

木
き

さん：今
いま

はまだ行
い

きたくないから、先
さき

に 食
しょく

堂
どう

へ行
い

くよ。

介
かい

護
ご

職
しょく

：そうですか。でも、 食
しょく

事
じ

の前
まえ

にトイレに行
い

ったほうが安
あん

心
しん

ですよ。

鈴
すず

木
き

さん：そうか。じゃ、行
い

っておこう。

介
かい

護
ご

職
しょく

：はい。わかりました。

Ⅱ
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❶		鈴
すず

木
き

さんは、起
お

き上
あ

がることができます。

❷		鈴
すず

木
き

さんは、歩
ある

いてトイレに行
い

きます。

❸		鈴
すず

木
き

さんは、トイレで排
はい

泄
せつ

をします。

❹		鈴
すず

木
き

さんは、尿
にょう

器
き

で排
はい

泄
せつ

をします。

会
かい

話
わ

の内
ない

容
よう

で、正
ただ

しいものを選
えら

んでください。［問
もん

題
だい

］

介
かい

護
ご

職
しょく

：鈴
すず

木
き

さん、腰
こし

の 調
ちょう

子
し

はいかがですか、トイレに行
い

けますか。

鈴
すず

木
き

さん：まだ腰
こし

が痛
いた

くて、起
お

き上
あ

がれないよ。トイレまで歩
ある

けないよ。

介
かい

護
ご

職
しょく

：そうですか。　じゃ、 尿
にょう

器
き

を使
つか

いますか。

鈴
すず

木
き

さん：そうだね。

介
かい

護
ご

職
しょく

：わかりました。　今
いま

、持
も

って来
き

ます。

Ⅲ
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ပြု�ုစုစောစုာင့်် �စော�ာာက်
�စော�း

လု
�ု�င့်န်း�းသုံး

းးုဂျျ�န်း�စုာ
ဆီး

း�ဝမ်းး�သွား
း��ရာ�တွ

းင်း ပြု�ုစုစောစု�င်် းစော�ာ�က်
းပြု�င်း�

❶		ボタンを押
お

して、ドアを開
あ

けてください。

❷		ボタンを押
お

して、ドアを閉
し

めてください。

❸		ボタンを押
お

して、水
みず

を出
だ

してください。

❹		ボタンを押
お

して、知
し

らせてください。

　　　　　　　　　　の中
なか

に入
はい

ることばを選
えら

んでください。［問
もん

題
だい

］

介
かい

護
ご

職
しょく

：自
じ

分
ぶん

で便
べん

座
ざ

に座
すわ

れますか。

佐
さ

藤
とう

さん：はい、大
だい

丈
じょう

夫
ぶ

です。

　　　　　このボタンは何
なん

ですか。

介
かい

護
ご

職
しょく

：呼
よ

び出
だ

しボタンです。職
しょく

員
いん

を呼
よ

ぶとき、使
つか

います。

　　　　　 私
わたし

は外
そと

にいますから、排
はい

泄
せつ

が終
お

わったら　　　　　　　　　　。

Ⅳ

223223



① いるい အဝတွးအစွား

② いれば အးက်ပါးး

③ ပါးလုံး�ပါးးက်ျင်းးး��င်းးး

④ うわぎ အခေါပါး်ဝတွးအက်ျီ

⑤ きがえ အဝတွးလုံး�ဲ�င်းးး

⑥ ぎし အးက်ပါးး(�ာွးတွ�)

⑦ きしょう အ�ပါးးရွာ���င်းးး

⑧ ခေါ�ါင်းးးဖြီးဖူးးးခေါ�ာဘးး

⑨ こうい အဝတွးလုံး�ဲ�င်းးး

⑩ こうくうケア �ာွးနှာာင်း်း�းတွငွ်းးးက်ျနးးမျာခေါရွးခေါစွာင်း်းခေါ�ာာက်းမျု

⑪ したぎ အတွငွ်းးး�း

⑫ စွက်တွး (Skirt)

⑬ つめきり လုံးက်း�ည်းးညှ်ပါးး

⑭ （かみを）とかす (ဆးပါးင်းး) ခေါ�ါင်းးးဖြီးဖူးးး�ည်း

⑮ ဆးပါးင်းးမျတုွးစွက်း

⑯ ည်ဝတွးအက်ျီ

⑰ はいしゃ �ာွးဆရွာဝနး

⑱ はブラシ �ာွးတွ��က်းတွး

⑲ はみがき �ာွးတွ��က်း��င်းးး

⑳ ခေါဘာင်းးးဘးတွ�� (Pants)

㉑ ひげそり မျ�တွးဆ�တွးရွ�တွး��င်းးး

㉒ �န ်း�ာင်းးး�ပါးးရွပါးးစွာွဖြီးဖူးးးလုံး�မျးးဝတွးစွား��င်းးး

㉓ （くちを）ゆすぐ (ပါးလုံး�ပါးး) က်ျင်းးး�ည်း

●  問題のことば

㉔ 診察 しんさつ ခေါရွာဂါါ�ာာခေါဖွူးစွစွးခေါဆး��င်းးး

㉕ 左側 ひだりがわ ဘယ်းဘက်း

㉖ 右側 みぎがわ ည်ာဘက်း

㉗ 診る みる လုံးးနာကြက်ည််း�ည်း

㉘ 夜中 よなか ည်�နးးခေါ�ါင်းး�ျ�နး

သန်း ်��ာင့်�းသ�����စုာဲဖြီးဖီးလုမု်း�း�တ်�စုား�ာတ်ငဲ့်� ပြု�ုစုစုောစုာင့််�စော�ာာက်�ပြုချင့်�း

စုက်ားလုးုးမ်းျား
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ပြု�ုစုစောစုာင့်် �စော�ာာက်
�စော�း

လု
�ု�င့်န်း�းသုံး

းးုဂျျ�န်း�စုာ
သ

န့်
် �ရှင်း��သ

ပ်�ရပ်�စွာာ�ဖြီး�း�လိ
မ်း��ဝတ်

�စွာ��ရ�တ်
ာင်း� ပြုပ်ုစွာစောစွာ�င်း် �စောရှ�က်

�ပြု�င်း��

စောမ်းးခဲျန်း�း (စုက်ားစောပြု�ာပြုချင့်�းနှာင့််� လုာမ်း�းစောချ် ပြုချင့်�း)

Ⅰ

❶		鈴
すず

木
き

さんは、きょう黒
くろ

いセータ―を着
き

ます。

❷		介
かい

護
ご

職
しょく

は、鈴
すず

木
き

さんがきょう着
き

るセータ―を選
えら

びました。

❸		鈴
すず

木
き

さんは、奥
おく

さんにセーターをもらいました。

❹		 娘
むすめ

さんは、きのうセーターを持
も

って来
き

ました。

会
かい

話
わ

の内
ない

容
よう

で、正
ただ

しいものを選
えら

んでください。［問
もん

題
だい

］

鈴
すず

木
き

さん：きょうは寒
さむ

いから、セーターを着
き

るよ。

介
かい

護
ご

職
しょく

：わかりました。どのセーターを着
き

ますか。

鈴
すず

木
き

さん：その黒
くろ

いセーターがいいね。

介
かい

護
ご

職
しょく

：きのう奥
おく

さんが持
も

って来
き

たセーターですね。

鈴
すず

木
き

さん：うん、誕
たん

生
じょう

日
び

に 娘
むすめ

がくれたんだよ。

介
かい

護
ご

職
しょく

：そうですか。いいですね。

225225



❶		佐
さ

藤
とう

さんは、朝
あさ

から歯
は

が痛
いた

いです。

❷		佐
さ

藤
とう

さんは、よく眠
ねむ

れました。

❸		佐
さ

藤
とう

さんは、歯
は

医
い

者
しゃ

に診
み

てもらいます。

❹		佐
さ

藤
とう

さんは、自
じ

分
ぶん

で歯
は

医
い

者
しゃ

を予
よ

約
やく

します。

会
かい

話
わ

の内
ない

容
よう

で、正
ただ

しいものを選
えら

んでください。［問
もん

題
だい

］

佐
さ

藤
とう

さん：きょうは歯
は

磨
みが

きをしたくないです。

介
かい

護
ご

職
しょく

：どうしましたか。

佐
さ

藤
とう

さん：歯
は

が痛
いた

いんです。

介
かい

護
ご

職
しょく

：いつからですか。

佐
さ

藤
とう

さん：夜
よ

中
なか

から痛
いた

くて、よく眠
ねむ

れませんでした。

介
かい

護
ご

職
しょく

：それはいけませんね。歯
は

医
い

者
しゃ

に診
しん

察
さつ

してもらいますか。

佐
さ

藤
とう

さん：はい。

介
かい

護
ご

職
しょく

：じゃ、予
よ

約
やく

しますね。看
かん

護
ご

師
し

に連
れん

絡
らく

します。 

佐
さ

藤
とう

さん：お願
ねが

いします。

介
かい

護
ご

職
しょく

：きょうは、口
くち

をゆすぎましょう。

Ⅱ
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ပြု�ုစုစောစုာင့်် �စော�ာာက်
�စော�း

လု
�ု�င့်န်း�းသုံး

းးုဂျျ�န်း�စုာ
သ

န့်
် �ရှင်း��သ

ပ်�ရပ်�စွာာ�ဖြီး�း�လိ
မ်း��ဝတ်

�စွာ��ရ�တ်
ာင်း� ပြုပ်ုစွာစောစွာ�င်း် �စောရှ�က်

�ပြု�င်း��

❶		佐
さ

藤
とう

さんは、ねまきに着
き

替
が

えます。

❷		佐
さ

藤
とう

さんは、寒
さむ

いのでコートを着
き

ます。

❸		佐
さ

藤
とう

さんは、引
ひ

き出
だ

しからセーターを出
だ

しました。

❹		佐
さ

藤
とう

さんは、色
いろ

で黄
き

色
いろ

が一
いち

番
ばん

好
す

きです。

会
かい

話
わ

の内
ない

容
よう

で、正
ただ

しいものを選
えら

んでください。［問
もん

題
だい

］

介
かい

護
ご

職
しょく

：佐
さ

藤
とう

さん、おはようございます。

佐
さ

藤
とう

さん：おはようございます。

介
かい

護
ご

職
しょく

：ねまきを着
き

替
が

えましょうか。

佐
さ

藤
とう

さん：はい。

介
かい

護
ご

職
しょく

：きょうは寒
さむ

いですよ。上
うわ

着
ぎ

をもう一
いち

枚
まい

着
き

ますか。

佐
さ

藤
とう

さん：そうですね。引
ひ

き出
だ

しに黄
き

色
いろ

いセーターがありますから、取
と

ってくだ

さい。

介
かい

護
ご

職
しょく

：はい、どうぞ。きれいな色
いろ

ですね。

佐
さ

藤
とう

さん：ええ。黄
き

色
いろ

は 私
わたし

が一
いち

番
ばん

好
す

きな色
いろ

です。

Ⅲ
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❶		佐
さ

藤
とう

さんは、自
じ

分
ぶん

で髪
かみ

を拭
ふ

きます。

❷		佐
さ

藤
とう

さんは、自
じ

分
ぶん

で髪
かみ

を乾
かわ

かします。

❸		佐
さ

藤
とう

さんは、自
じ

分
ぶん

でくしを取
と

ります。

❹		佐
さ

藤
とう

さんは、自
じ

分
ぶん

で髪
かみ

をとかします。

会
かい

話
わ

の内
ない

容
よう

で、正
ただ

しいものを選
えら

んでください。［問
もん

題
だい

］

佐
さ

藤
とう

さん：髪
かみ

を拭
ふ

いてもらって、気
き

持
も

ちがよかったです。

介
かい

護
ご

職
しょく

：髪
かみ

が少
すこ

しぬれていますから、ドライヤーで乾
かわ

かしましょうか。

佐
さ

藤
とう

さん：はい、お願
ねが

いします。

介
かい

護
ご

職
しょく

：終
お

わりました。くしでとかしましょうか。

佐
さ

藤
とう

さん：自
じ

分
ぶん

でやるので、くしを取
と

ってください。

介
かい

護
ご

職
しょく

：わかりました。

Ⅳ
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ပြု�ုစုစောစုာင့်် �စော�ာာက်
�စော�း

လု
�ု�င့်န်း�းသုံး

းးုဂျျ�န်း�စုာ
သ

န့်
် �ရှင်း��သ

ပ်�ရပ်�စွာာ�ဖြီး�း�လိ
မ်း��ဝတ်

�စွာ��ရ�တ်
ာင်း� ပြုပ်ုစွာစောစွာ�င်း် �စောရှ�က်

�ပြု�င်း��

❶		じゃ、歯
は

磨
みが

きをしましょう。

❷		じゃ、自
じ

分
ぶん

で取
と

ってください。

❸		じゃ、私
わたし

が取
と

りますね。

❹		じゃ、うがいをしましょう。

　　　　　　　　　　の中
なか

に入
はい

ることばを選
えら

んでください。［問
もん

題
だい

］

介
かい

護
ご

職
しょく

：佐
さ

藤
とう

さん、歯
は

磨
みが

きは終
お

わりましたか。

佐
さ

藤
とう

さん：磨
みが

いたけれど、きれいになったかどうか見
み

てほしいです。

介
かい

護
ご

職
しょく

：はい、わかりました。

　　　　　口
くち

を開
あ

けてください。 左
ひだり

側
がわ

に食
た

べ物
もの

が残
のこ

っていますよ。自
じ

分
ぶん

で取
と

れ

ますか。

佐
さ

藤
とう

さん：やってみます。

　　　　 　 難
むずか

しいです。

介
かい

護
ご

職
しょく

：　　　　　　　　　　。 

Ⅴ
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စော�ချျုုးပြုချင့်�းနှာင့််�သန်း ်�သန်း ်��ာင့်�း�ာင့်�းစောန်းပြုချင့်�းက်ု ုပြု�ုစုစုောစုာင့််�စော�ာာက်�ပြုချင့်�း

① おんど အပါးး�ျ�နး

② （おゆを）かける (ခေါရွခေါနှားွ) ခေါလုံးာင်းးး�ည််း�ည်း

③ （あせを）かく (ခေါ�းး) �ကွ်း�ည်း

④ �ာနးပါးး

⑤ しょうどく ပါး��း�တွး��င်းးး

⑥ しょうどくえき ပါး��း�တွးခေါဆးရွည်း

⑦ せいけつほじ
�န ်း�န ်း�ာင်းးး�ာင်းးးခေါန��င်းးး/ �န ်း�န ်း�ာင်းးး�ာင်းးး

�ား��င်းးး

⑧ せいしき ခေါရွပါးတွးတွ��က်း��င်းးး

⑨ せんぱつ ခေါ�ါင်းးးခေါလုံးာား��င်းးး

⑩ せんめん မျျက်းနှာာာ�စွး��င်းးး

⑪ せんめんき မျျက်းနှာာာ�စွးဇလုံးး�

⑫ だついしつ အဝတွး�းတွး�နးး

⑬ にゅうよく ခေါရွ�ျ��း��င်းးး/ ခေါရွစွ�မျး�ျ��း��င်းးး

⑭ ကြက်က်း�းးခေါနှားွ�ဖူးစွးခေါ�ာ

⑮ ふく ပါးတွွး�ပါးး�ည်း/ပါးတွွးတွ��က်း�ည်း

⑯ よくしつ ခေါရွ�ျ��း�နးး

⑰ よくそう ခေါရွ�ျ��းဇလုံးား (Bath-tub)

⑱ ခေါရွ�ဖူးင်း်းခေါဆး�ည်း

● 問題のことば

⑲ かくにん စွစွးခေါဆးအတွည်း�ပါး���င်းးး

စုက်ားလုးုးမ်းျား
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ပြု�ုစုစောစုာင့်် �စော�ာာက်
�စော�း

လု
�ု�င့်န်း�းသုံး

းးုဂျျ�န်း�စုာ
ရေ�ချိုး�း��ခြချိုးင်းး�နှင်း် းသ

န့်
် းသ

န့်
် းရှင်းး�ရှင်းး�ရေန့်ခြချိုးင်းး�ကို

း� ခြ��စု�ရေစုာင်း် းရေရှာကို
းခြချိုးင်းး�

စောမ်းးခဲျန်း�း (စုက်ားစောပြု�ာပြုချင့်�းနှာင့််� လုာမ်း�းစောချ် ပြုချင့်�း)

Ⅰ

❶		鈴
すず

木
き

さんは、背
せ

中
なか

が痛
いた

いです。

❷		鈴
すず

木
き

さんの背
せ

中
なか

は、きのうより、きょうのほうが、赤
あか

いです。

❸		鈴
すず

木
き

さんは、お風
ふ

呂
ろ

に入
はい

れないので、からだを拭
ふ

きます。

❹		鈴
すず

木
き

さんは、きょう、お風
ふ

呂
ろ

に入
はい

ります。

会
かい

話
わ

の内
ない

容
よう

で、正
ただ

しいものを選
えら

んでください。［問
もん

題
だい

］

介
かい

護
ご

職
しょく

：鈴
すず

木
き

さん、体
たい

調
ちょう

はいかがですか。

鈴
すず

木
き

さん：まだ、背
せ

中
なか

がかゆいよ。

介
かい

護
ご

職
しょく

：ちょっと見
み

てもいいですか。きのうより赤
あか

いですね。 

　　　　　あとで、看
かん

護
ご

師
し

に見
み

てもらいましょう。

　　　　　きょうも、からだを拭
ふ

きましょうか。

鈴
すず

木
き

さん：嫌
いや

だよ。お風
ふ

呂
ろ

に入
はい

りたいよ。

介
かい

護
ご

職
しょく

：そうですか。看
かん

護
ご

師
し

に聞
き

いてみますね。

231231



❶		佐
さ

藤
とう

さんは、きょう体
たい

調
ちょう

が悪
わる

いです。

❷		佐
さ

藤
とう

さんは、きょう咳
せき

が出
で

ています。

❸		佐
さ

藤
とう

さんは、きのう髪
かみ

を洗
あら

いました。

❹		佐
さ

藤
とう

さんは、きょう髪
かみ

を洗
あら

います。

会
かい

話
わ

の内
ない

容
よう

で、正
ただ

しいものを選
えら

んでください。［問
もん

題
だい

］

介
かい

護
ご

職
しょく

：佐
さ

藤
とう

さん、看
かん

護
ご

師
し

が 入
にゅう

浴
よく

をしてもいいと言
い

いましたから、きょうは

お風
ふ

呂
ろ

に入
はい

れますよ。

　　　　　体
たい

調
ちょう

はいかがですか。

佐
さ

藤
とう

さん：きのうは少
すこ

し咳
せき

が出
で

ました。でも、きょうは大
だい

丈
じょう

夫
ぶ

です。

　　　　　先
せん

週
しゅう

から、髪
かみ

を洗
あら

っていないので、 頭
あたま

がかゆいです。

介
かい

護
ご

職
しょく

：わかりました。きょうは髪
かみ

をしっかり洗
あら

いましょう。

　　　　　じゃ、行
い

きましょう。 

Ⅱ
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ပြု�ုစုစောစုာင့်် �စော�ာာက်
�စော�း

လု
�ု�င့်န်း�းသုံး

းးုဂျျ�န်း�စုာ
ရေ�ချိုး�း��ခြချိုးင်းး�နှင်း် းသ

န့်
် းသ

န့်
် းရှင်းး�ရှင်းး�ရေန့်ခြချိုးင်းး�ကို

း� ခြ��စု�ရေစုာင်း် းရေရှာကို
းခြချိုးင်းး�

❶		お湯
ゆ

の温
おん

度
ど

はぬるいです。

❷		佐
さ

藤
とう

さんは、気
き

持
も

ちが悪
わる

いです。

❸		床
ゆか

は滑
すべ

りにくいです。

❹		佐
さ

藤
とう

さんは、滑
すべ

らないように気
き

をつけます。

会
かい

話
わ

の内
ない

容
よう

で、正
ただ

しいものを選
えら

んでください。［問
もん

題
だい

］

介
かい

護
ご

職
しょく

：お湯
ゆ

の温
おん

度
ど

はいかがですか。少
すこ

しぬるいですか。

佐
さ

藤
とう

さん：いいえ。ちょうどいいです。とても気
き

持
も

ちがいいです。

----------------------------------------------------------------------------------------------

介
かい

護
ご

職
しょく

：佐
さ

藤
とう

さん、そろそろお風
ふ

呂
ろ

から出
で

ましょうか。

佐
さ

藤
とう

さん：ええ。そうですね。

介
かい

護
ご

職
しょく

：床
ゆか

が滑
すべ

りやすいですから、ゆっくり歩
ある

いてくださいね。

佐
さ

藤
とう

さん：わかりました。気
き

をつけます。

Ⅲ
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❶		冷
つめ

たいタオルで拭
ふ

きます。

❷		目
め

の下
した

を拭
ふ

きます。

❸		目
め

尻
じり

から目
め

頭
がしら

まで拭
ふ

きます。

❹		目
め

頭
がしら

から目
め

尻
じり

まで拭
ふ

きます。

会
かい

話
わ

の内
ない

容
よう

で、正
ただ

しいものを選
えら

んでください。［問
もん

題
だい

］

リーダー：今
いま

から洗
せん

面
めん

の介
かい

護
ご

をします。

介
かい

護
ご

職
しょく

：わかりました。

リーダー：顔
かお

を拭
ふ

くときは、 温
あたた

かいタオルを使
つか

います。

介
かい

護
ご

職
しょく

：はい。目
め

の周
まわ

りはどうやって拭
ふ

きますか。

リーダー：目
め

頭
がしら

から目
め

尻
じり

に向
む

かって拭
ふ

きます。

介
かい

護
ご

職
しょく

：最
さい

初
しょ

に目
め

尻
じり

を拭
ふ

くんですね。

リーダー：いいえ、ちがいます。先
さき

に目
め

頭
がしら

を拭
ふ

きます。

介
かい

護
ご

職
しょく

：すみません。わかりました。

Ⅳ
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ပြု�ုစုစောစုာင့်် �စော�ာာက်
�စော�း

လု
�ု�င့်န်း�းသုံး

းးုဂျျ�န်း�စုာ
ရေ�ချိုး�း��ခြချိုးင်းး�နှင်း် းသ

န့်
် းသ

န့်
် းရှင်းး�ရှင်းး�ရေန့်ခြချိုးင်းး�ကို

း� ခြ��စု�ရေစုာင်း် းရေရှာကို
းခြချိုးင်းး�

❶		ちょうどいい温
おん

度
ど

でよかったです。

❷		少
すこ

し熱
あつ

いですか。ちょっとぬるくしますね。

❸		もう少
すこ

しお風
ふ

呂
ろ

に入
はい

りたいですか。

❹		少
すこ

し熱
あつ

くしますね。

　　　　　　　　　　の中
なか

に入
はい

ることばを選
えら

んでください。［問
もん

題
だい

］

介
かい

護
ご

職
しょく

：お湯
ゆ

の温
おん

度
ど

はいかがですか。

鈴
すず

木
き

さん：ちょっとぬるいよ。もっと熱
あつ

いお湯
ゆ

のほうがいいよ。

介
かい

護
ご

職
しょく

：わかりました。　　　　　　　　　　。

鈴
すず

木
き

さん：ありがとう。ちょうどいい温
おん

度
ど

になったよ。

Ⅴ

235235



❶		エアコンをつけますね。

❷		窓
まど

を開
あ

けますね。

❸		エアコンの温
おん

度
ど

を少
すこ

し下
さ

げますね。

❹		カーテンを開
あ

けますね。

　　　　　　　　　　の中
なか

に入
はい

ることばを選
えら

んでください。［問
もん

題
だい

］

介
かい

護
ご

職
しょく

：鈴
すず

木
き

さん、体
たい

調
ちょう

はいかがですか。

鈴
すず

木
き

さん：大
だい

丈
じょう

夫
ぶ

だよ。でも、ちょっと汗
あせ

をかいた。

介
かい

護
ご

職
しょく

：そうですか。からだを拭
ふ

きましょうか。

鈴
すず

木
き

さん：お願
ねが

いします。

介
かい

護
ご

職
しょく

：わかりました。部
へ

屋
や

の温
おん

度
ど

はどうですか。

鈴
すず

木
き

さん：ちょっと寒
さむ

いよ。

介
かい

護
ご

職
しょく

：そうですか。　　　　　　　　　　。

Ⅵ
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ပြု�ုစုစောစုာင့်် �စော�ာာက်
�စော�း

လု
�ု�င့်န်း�းသုံး

းးုဂျျ�န်း�စုာ
ရေ�ချိုး�း��ခြချိုးင်းး�နှင်း် းသ

န့်
် းသ

န့်
် းရှင်းး�ရှင်းး�ရေန့်ခြချိုးင်းး�ကို

း� ခြ��စု�ရေစုာင်း် းရေရှာကို
းခြချိုးင်းး�

❶		看
かん

護
ご

師
し

に確
かく

認
にん

します。

❷		リーダーに確
かく

認
にん

します。

❸		鈴
すず

木
き

さんに確
かく

認
にん

します。

❹		介
かい

護
ご

職
しょく

に確
かく

認
にん

します。

　　　　　　　　　　の中
なか

に入
はい

ることばを選
えら

んでください。［問
もん

題
だい

］

リーダー：きょうは鈴
すず

木
き

さんの 入
にゅう

浴
よく

の日
ひ

です。鈴
すず

木
き

さんの 入
にゅう

浴
よく

介
かい

護
ご

をお願
ねが

いし

ます。

介
かい

護
ご

職
しょく

：はい。でも、鈴
すず

木
き

さんは、きのう少
すこ

し咳
せき

が出
で

ると言
い

いました。

　　　　　大
だい

丈
じょう

夫
ぶ

ですか。

リーダー：看
かん

護
ご

師
し

に確
かく

認
にん

してもらいましたから大
だい

丈
じょう

夫
ぶ

です。でも、鈴
すず

木
き

さんに

体
たい

調
ちょう

を聞
き

いてください。

介
かい

護
ご

職
しょく

：はい、　　　　　　　　　　。

Ⅶ
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① လုံးက်း��တွးပါး�ဝါ

② လုံး��က်းက်ာ/ �နးးဆးး

③ かじ အ�မျးမျကု်�စွစ

④ かたづける ��မျးးဆည်းး�ာင်းးးလုံးင်းးး�ည်း

⑤ かわかす ခေါ��ာက်းခေါ�ွ�ခေါစွ�ည်း

⑥ かわく ခေါ��ာက်းခေါ�ွ��ည်း

⑦ かんき ခေါလုံးဝင်းးခေါလုံး�ကွ်း

⑧ အ�ပါးးရွာ�င်းးး

⑨ せんたくもの ခေါလုံးာားစွရွာ

⑩ そうじき ဖူး�နးစွ�ပါးးစွက်း

⑪ ခေါ�ါက်း�ည်း

⑫ ちょうり �ျက်း�ပါး�တွး��င်းးး

⑬ はく လုံးာည်းး�ည်း

⑭ ふとん ဂါျပါးနးခေါမျွ�ရွာ

⑮ တွး�မျက်းစွည်းး

⑯ ほす ခေါနလုံးာမျးး�ည်း

⑰ まくら ခေါ�ါင်းးးအး�း

⑱ もうふ ခေါစွာင်းး

⑲ ကြက်မျးးတွ��က်းတွး

အမု်း�မု်းက်ုစုစပြု�ုလုု���ာတ်ငဲ့်� ပြု�ုစုုစောစုာင့််�စော�ာာက်�ပြုချင့်�း

စုက်ားလုးုးမ်းျား
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ပြု�ုစုစောစုာင့်် �စော�ာာက်
�စော�း

လု
�ု�င့်န်း�းသုံး

းးုဂျျ�န်း�စုာ
အိ

မ်မ်ကိ
စ္စစပြု�ုလု

�ု်ရာာတွ
င် ်ပြု�ုစ္စစောစ္စာင်် စော�ာာကိ

ပြု�င်�်

စောမ်းးခဲျန်း�း (စုက်ားစောပြု�ာပြုချင့်�းနှာင့််� လုာမ်း�းစောချ် ပြုချင့်�း)

Ⅰ

❶		佐
さ

藤
とう

さんは、洗
せん

濯
たく

物
もの

を干
ほ

します。

❷		佐
さ

藤
とう

さんは、おしぼりとタオルを干
ほ

します。

❸		佐
さ

藤
とう

さんは、おしぼりとタオルをたたみます。

❹		佐
さ

藤
とう

さんは、おしぼりをたたみます。

会
かい

話
わ

の内
ない

容
よう

で、正
ただ

しいものを選
えら

んでください。［問
もん

題
だい

］

佐
さ

藤
とう

さん：きょうは、いい天
てん

気
き

でしたね。

介
かい

護
ご

職
しょく

：はい、洗
せん

濯
たく

物
もの

をたくさん干
ほ

しました。でも、もう乾
かわ

きましたよ。

　　　　　おしぼりも、タオルも、たくさんあります。

　　　　　佐
さ

藤
とう

さん、いっしょにおしぼりをたたみませんか。

佐
さ

藤
とう

さん：ええ、おしぼりは、小
ちい

さくたためばいいですか。

介
かい

護
ご

職
しょく

：はい、そうです。 
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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

が一
ひと

人
り

で作
つく

ります。

❸		あしたの昼
ひる

ご飯
はん

は、野
や

菜
さい

の煮
に

物
もの

を作
つく

ります。

❹		あしたの昼
ひる

ご飯
はん

は、魚
さかな

の煮
に

付
つ

けを作
つく

ります。

会
かい

話
わ

の内
ない

容
よう

で、正
ただ

しいものを選
えら

んでください。［問
もん

題
だい

］

介
かい

護
ご

職
しょく

：佐
さ

藤
とう

さん、あまり食
た

べていませんね。

佐
さ

藤
とう

さん：おいしくないんです。

介
かい

護
ご

職
しょく

：そうですか。

　　　　　佐
さ

藤
とう

さんは、 料
りょう

理
り

が 上
じょう

手
ず

でしたね。

　　　　　あしたの昼
ひる

ご飯
はん

をいっしょに作
つく

りましょうか。

佐
さ

藤
とう

さん：うれしいわ。おかずは、野
や

菜
さい

の煮
に

物
もの

と焼
や

き 魚
ざかな

を作
つく

りましょう。

介
かい

護
ご

職
しょく

：いいですね。 私
わたし

も楽
たの

しみにしています。

Ⅱ
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ပြု�ုစုစောစုာင့်် �စော�ာာက်
�စော�း

လု
�ု�င့်န်း�းသုံး

းးုဂျျ�န်း�စုာ
အိ

မ်မ်ကိ
စ္စစပြု�ုလု

�ု်ရာာတွ
င် ်ပြု�ုစ္စစောစ္စာင်် စော�ာာကိ

ပြု�င်�်

❶		じゃ、今
いま

窓
まど

を開
あ

けますね。

❷		じゃ、今
いま

換
かん

気
き

をしますね。

❸		じゃ、佐
さ

藤
とう

さんが食
しょく

堂
どう

に行
い

っているときに、窓
まど

を閉
し

めますね。

❹		じゃ、佐
さ

藤
とう

さんが食
しょく

堂
どう

に行
い

っているときに、換
かん

気
き

をしますね。

　　　　　　　　　　の中
なか

に入
はい

ることばを選
えら

んでください。［問
もん

題
だい

］

介
かい

護
ご

職
しょく

：佐
さ

藤
とう

さん、おはようございます。

佐
さ

藤
とう

さん：おはようございます。

介
かい

護
ご

職
しょく

：ご気
き

分
ぶん

はいかがですか。

佐
さ

藤
とう

さん：悪
わる

くないですよ。

介
かい

護
ご

職
しょく

：よかったです。いいお天
てん

気
き

ですね。 

　　　　　窓
まど

を開
あ

けて、換
かん

気
き

をしましょうか。

佐
さ

藤
とう

さん：そうですねえ。でも、今
いま

ちょっと寒
さむ

いです。

介
かい

護
ご

職
しょく

：　　　　　　　　　　。

Ⅲ

241241



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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ပြု�ုစုစောစုာင့်် �စော�ာာက်
�စော�း

လု
�ု�င့်န်း�းသုံး

းးုဂျျ�န်း�စုာ
အိ

မ်မ်ကိ
စ္စစပြု�ုလု

�ု်ရာာတွ
င် ်ပြု�ုစ္စစောစ္စာင်် စော�ာာကိ

ပြု�င်�်

❶		テーブルを拭
ふ

いてください。

❷		テーブルが汚
よご

れていますよ。

❸		テーブルをきれいにしましょう。

❹		テーブルがきれいになりましたね。

　　　　　　　　　　の中
なか

に入
はい

ることばを選
えら

んでください。　　［問
もん

題
だい

］

佐
さ

藤
とう

さん：テーブルを拭
ふ

きましたよ。

介
かい

護
ご

職
しょく

：ありがとうございます。

佐
さ

藤
とう

さん：どういたしまして。きれいになると、気
き

持
も

ちがいいですから。

介
かい

護
ご

職
しょく

：そうですね。　　　　　　　　　　。 

Ⅴ
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�းက်ျ



ပြု�ုစုစောစုာင့်် �စော�ာာက်
�စော�း

လု
�ု�င့်န်း�းသုံး

းးုဂျျ�န်း�စုာ
ဝါါကျ

ျ

စုက်ားလုးးုမ်းျား

① かんさつ ခေါလုံးလ်ုံးာကြက်ည််းရုိုး��င်းးး

② ぎょうじ ပါးွဲခေါတွား/ အ�မျးးအနား

③ きんし တွား�မျစွး��င်းးး

④ けいかく စွးမျး�ျက်း/ စွးမျးက်�နးး

⑤ けいじ အ��ခေါပါးးခေါကြက်ည်ာ��င်းးး/ ပါး��စ်ွးတွင်းး��င်းးး

⑥ �ဖူးစွးရွပါးး/ အမျကု်�စွစ

⑦ げんかん အ�မျးအဝင်းးဝ ဖူး�နပါးး�းတွးခေါနရွာ

⑧ さんかしゃ ပါးါဝင်းးတွက်းခေါရွာက်း�း

⑨ じこ မျခေါတွားတွဆ�ဖူးစွးမျု

⑩ しせつ ခေါဂါဟာ/ ရွ�ပါးး�ာ/ အခေါဆာက်းအအး�

⑪ しゅうしん အ�ပါးးရွာဝင်းး��င်းးး

⑫ しゅっきん အလုံး�ပါးးတွက်း��င်းးး

⑬ じゅんし လုံးာည််းလုံးည်းစွစွးခေါဆး��င်းးး

⑭ しよう အ�း�း�ပါး���င်းးး

⑮ じょうきょう အခေါ��အခေါန

⑯ ခေါ�တွတ တွည်းး�����င်းးး

⑰ じりつ လုံးတွွးလုံးပါးးမျု

⑱ そうげいしゃ အကြီးက်��အပါး��က််ား

⑲ たいきん အလုံး�ပါးးဆင်းးး��င်းးး

⑳ တွာယ်ာ / ဘးး

㉑ たてもの အခေါဆာက်းအအး�
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㉒ 担当者 たんとうしゃ တွာဝနး�း

㉓ 調理員 ちょうりいん �ျက်း�ပါး�တွးခေါရွးဝနး�မျးး

㉔ 転倒 てんとう လုံးကဲ်ျ��င်းးး

㉕ ナースコール �းနာ�ပါး�ခေါ�်�လုံး�တွး

㉖ 日勤 にっきん ခေါနဂ်ါျူတွး/ ခေါနဆ်��င်းးး

㉗ 濡れる ぬれる ခေါရွစွ���ည်း

㉘ 吐く はく အနး��တွး�ည်း / အ�က်း�ာူ ��တွး�ည်း

㉙ 外す はずす �ဖူး�တွး�ည်း

㉚ 非常口 ひじょうぐち အခေါရွးခေါပါး်�ကွ်းခေါပါးါက်း

㉛ 非常ベル ひじょうベル အခေါရွးခေါပါး်ခေါ�ါင်းးးခေါလုံးာင်းးး

119	番 ひゃくじゅうきゅうばん နးပါးါတွး 119

服薬 ふくやく ခေါဆးခေါ�ာက်း��င်းးး

変更 へんこう ခေါ�ပါးာင်းးးလုံးမဲျု

報告 ほうこく အစွးရွင်းး�းတွင်းး�ပါး��င်းးး

ホール �နးးမျ

まつり ပါးွဲခေါတွား

ミーティング အစွည်းးအခေါဝး

見守り みまもり ကြက်ည််းရုိုးခေါစွာင်း်းခေါ�ာာက်း��င်းးး

面会 めんかい မျျက်းနှာာာ�ျင်းးးဆး�ခေါတွွ� ��င်းးး/ အင်းးတွာဗိုျူး

申し送り もうしおくり တွာဝနးလုံး့ခဲေါ�ပါးာင်းးး��င်းးး

夜勤 やきん ည်ဂါျူတွး/ ည်ဆ��င်းးး

流行 りゅうこう ခေါ�တွးစွားမျ/ု ဖူးက်း�ာင်းး

利用者 りようしゃ ခေါစွာင်း်းခေါ�ာာက်း�းဘ��းဘာွး(အ�း�း�ပါး��း)

246246



ပြု�ုစုစောစုာင့်် �စော�ာာက်
�စော�း

လု
�ု�င့်န်း�းသုံး

းးုဂျျ�န်း�စုာ
ဝါါကျ

ျ

❶		佐
さ

藤
とう

さんは、排
はい

泄
せつ

が自
じ

立
りつ

しています。

❷		佐
さ

藤
とう

さんは、いつもトイレに行
い

って排
はい

泄
せつ

をしています。

❸		佐
さ

藤
とう

さんは、夜
よる

はポータブルトイレで排
はい

泄
せつ

をしています。

❹		佐
さ

藤
とう

さんは、失
しっ

禁
きん

があります。

文
ぶん

の内
ない

容
よう

で、正
ただ

しいものを選
えら

んでください。［問
もん

題
だい

］

利
り

用
よう

者
しゃ

の状
じょう

況
きょう

	Ⅰ

佐
さ

藤
とう

さんは、トイレに行
い

って排
はい

泄
せつ

をしていますが、夜
よる

はポー

タブルトイレを使
つか

っています。排
はい

泄
せつ

は介
かい

護
ご

が必
ひつ

要
よう

です。失
しっ

禁
きん

はありません。

247247



❶		鈴
すず

木
き

さんは、今
いま

入
にゅう

院
いん

しています。

❷		鈴
すず

木
き

さんは、いつも胸
むね

が痛
いた

いです。

❸		鈴
すず

木
き

さんは、お風
ふ

呂
ろ

に一
ひと

人
り

で入
はい

ることができます。

❹		鈴
すず

木
き

さんは、手
て

伝
つだ

ってもらって、入
にゅう

浴
よく

をしています。

文
ぶん

の内
ない

容
よう

で、正
ただ

しいものを選
えら

んでください。［問
もん

題
だい

］

利
り

用
よう

者
しゃ

の状
じょう

況
きょう

	Ⅱ

鈴
すず

木
き

さんは、胸
むね

が痛
いた

くて 入
にゅう

院
いん

していましたが、退
たい

院
いん

しま

した。静
しず

かにしているときは、問
もん

題
だい

がありません。お風
ふ

呂
ろ

に入
はい

っているとき、胸
むね

が苦
くる

しいことがあります。 入
にゅう

浴
よく

は、

介
かい

護
ご

と見
み

守
まも

りが必
ひつ

要
よう

です。
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ပြု�ုစုစောစုာင့်် �စော�ာာက်
�စော�း

လု
�ု�င့်န်း�းသုံး

းးုဂျျ�န်း�စုာ
ဝါါကျ

ျ

利
り

用
よう

者
しゃ

の状
じょう

況
きょう

	Ⅲ

❶		佐
さ

藤
とう

さんは、右
みぎ

目
め

も左
ひだり

目
め

も見
み

えにくいです。

❷		佐
さ

藤
とう

さんは、右
みぎ

耳
みみ

も左
ひだり

耳
みみ

もよく聞
き

こえます。

❸		佐
さ

藤
とう

さんは、左
ひだり

耳
みみ

が聞
き

こえにくいです。

❹		佐
さ

藤
とう

さんは、大
おお

きい声
こえ

で話
はな

します。

文
ぶん

の内
ない

容
よう

で、正
ただ

しいものを選
えら

んでください。［問
もん

題
だい

］

名
な

　前
まえ

佐
さ

藤
とう

さん

見
み

　る 右
みぎ

目
め

はよく見
み

えますが、 左
ひだり

目
め

は見
み

えにくいです。

聞
き

　く
左

ひだり

耳
みみ

が少
すこ

し聞
き

こえにくいですが、大
おお

きい声
こえ

で話
はな

せば、聞
き

くこと

ができます。

話
はな

　す 問
もん

題
だい

がありません。
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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

で排
はい

泄
せつ

をすることができます。

❸		鈴
すず

木
き

さんは、自
じ

分
ぶん

でご飯
はん

を食
た

べることができます。

❹		鈴
すず

木
き

さんは、自
じ

分
ぶん

でお風
ふ

呂
ろ

に入
はい

ることができます。

文
ぶん

の内
ない

容
よう

で、正
ただ

しいものを選
えら

んでください。［問
もん

題
だい

］

名
な

　前
まえ

鈴
すず

木
き

さん

移
い

　動
どう

車
くるま

いすで移
い

動
どう

しています。

排
はい

　泄
せつ

少
すこ

し介
かい

護
ご

が必
ひつ

要
よう

です。

食
しょく

　事
じ

自
じ

立
りつ

しています。

入
にゅう

　浴
よく

少
すこ

し介
かい

護
ご

が必
ひつ

要
よう

です。

250250



ပြု�ုစုစောစုာင့်် �စော�ာာက်
�စော�း

လု
�ု�င့်န်း�းသုံး

းးုဂျျ�န်း�စုာ
ဝါါကျ

ျ

利
り

用
よう

者
しゃ

の状
じょう

況
きょう

	Ⅴ

❶		佐
さ

藤
とう

さんの娘
むすめ

さんの家
いえ

は、施
し

設
せつ

から遠
とお

いです。

❷		佐
さ

藤
とう

さんの娘
むすめ

さんは、月
げつ

曜
よう

日
び

に面
めん

会
かい

に来
き

ます。

❸		佐
さ

藤
とう

さんの息
むす

子
こ

さんは、働
はたら

いています。

❹		佐
さ

藤
とう

さんの息
むす

子
こ

さんは、よく面
めん

会
かい

に来
き

ます。

文
ぶん

の内
ない

容
よう

で、正
ただ

しいものを選
えら

んでください。［問
もん

題
だい

］

名
な

　前
まえ

佐
さ

藤
とう

さん

家
か

　族
ぞく

娘
むすめ

さんが一
ひと

人
り

と息
むす

子
こ

さんが一
ひと

人
り

います。

娘
むすめ

さんの家
いえ

は施
し

設
せつ

の近
ちか

くにあります。

娘
むすめ

さんは、 働
はたら

いています。

土
ど

曜
よう

日
び

と日
にち

曜
よう

日
び

だけ、面
めん

会
かい

に来
く

ることができます。

息
むす

子
こ

さんは、他
ほか

の県
けん

に住
す

んでいます。

仕
し

事
ごと

が 忙
いそが

しいので、あまり面
めん

会
かい

に来
く

ることができません。

251251



仕
し

事
ごと

のやり方
かた

	Ⅰ

介
かい

護
ご

をする前
まえ

に、 必
かなら

ず声
こえ

かけをしましょう。例
たと

えば、 車
くるま

いすを押
お

す前
まえ

に利
り

用
よう

者
しゃ

に押
お

すことを伝
つた

えましょう。利
り

用
よう

者
しゃ

の安
あん

全
ぜん

、安
あん

心
しん

をいつも 考
かんが

え

て介
かい

護
ご

をしましょう。

❶		「車
くるま

いすを押
お

しますよ」

❷		「車
くるま

いすのブレーキをかけますよ」

❸		「危
あぶ

ないですよ」

❹		「介
かい

護
ご

をしますよ」

車
くるま

いすを押
お

す前
まえ

に何
なん

と言
い

いますか。正
ただ

しいものを選
えら

んでください。［問
もん

題
だい

］

252252



ပြု�ုစုစောစုာင့်် �စော�ာာက်
�စော�း

လု
�ု�င့်န်း�းသုံး

းးုဂျျ�န်း�စုာ
ဝါါကျ

ျ

仕
し

事
ごと

のやり方
かた

	Ⅱ

❶		利
り

用
よう

者
しゃ

が車
くるま

いすに乗
の

るときは、ブレーキをかけます。

❷		 車
くるま

いすを使
つか

うときは、いつもブレーキをかけます。

❸		 車
くるま

いすを使
つか

った後
あと

に、ブレーキとタイヤを確
かく

認
にん

します。

❹		介
かい

護
ご

者
しゃ

の安
あん

全
ぜん

、安
あん

心
しん

をいつも考
かんが

えて介
かい

護
ご

をします。

文
ぶん

の内
ない

容
よう

で、正
ただ

しいものを選
えら

んでください。［問
もん

題
だい

］

車
くるま

いすを使
つか

う前
まえ

に、ブレーキとタイヤを確
かく

認
にん

し

ます。利
り

用
よう

者
しゃ

が 車
くるま

いすに乗
の

るときは、ブレーキ

をかけなければなりません。危
あぶ

ないからです。

車
くるま

いすが止
と

まっているときは、いつもブレーキ

をかけましょう。 車
くるま

いすを押
お

す前
まえ

に、利
り

用
よう

者
しゃ

に

押
お

すことを伝
つた

えましょう。利
り

用
よう

者
しゃ

の安
あん

全
ぜん

、安
あん

心
しん

を

いつも 考
かんが

えて介
かい

護
ご

をしましょう。

253253



＜火
か

事
じ

が起
お

きた場
ば

合
あい

＞

① 大
おお

きい声
こえ

で、周
まわ

りの人
ひと

に知
し

らせます。

　 ↓

② 非
ひ

常
じょう

ベルのボタンを押
お

します。

　 ↓

③ 119 番
ばん

に電
でん

話
わ

します。

　 ↓

④ 利
り

用
よう

者
しゃ

を安
あん

全
ぜん

な場
ば

所
しょ

に誘
ゆう

導
どう

します。

仕
し

事
ごと

のやり方
かた

	Ⅲ

❶		火
か

事
じ

が起
お

きたら、まず周
まわ

りの人
ひと

に知
し

らせます。

❷		火
か

事
じ

が起
お

きたら、まず非
ひ

常
じょう

ベルを押
お

します。

❸		火
か

事
じ

が起
お

きたら、まず 119 番
ばん

に電
でん

話
わ

します。

❹		火
か

事
じ

が起
お

きたら、まず利
り

用
よう

者
しゃ

の部
へ

屋
や

へ知
し

らせに行
い

きます。

文
ぶん

の内
ない

容
よう

で、正
ただ

しいものを選
えら

んでください。［問
もん

題
だい

］

254254



ပြု�ုစုစောစုာင့်် �စော�ာာက်
�စော�း

လု
�ု�င့်န်း�းသုံး

းးုဂျျ�န်း�စုာ
ဝါါကျ

ျ

仕
し

事
ごと

のやり方
かた

	Ⅳ

❶		利
り

用
よう

者
しゃ

ができることを確
かく

認
にん

する→いっしょにトイレに行
い

く→安
あん

全
ぜん

を確
かく

認
にん

する→ボタンについて説
せつ

明
めい

する→トイレの外
そと

に出
で

る

❷		利
り

用
よう

者
しゃ

ができることを確
かく

認
にん

する→いっしょにトイレに行
い

く→安
あん

全
ぜん

を確
かく

認
にん

する→トイレの外
そと

に出
で

る→ボタンについて説
せつ

明
めい

する

❸		いっしょにトイレに行
い

く→ボタンについて説
せつ

明
めい

する→トイレの外
そと

に出
で

る→安
あん

全
ぜん

を確
かく

認
にん

する→利
り

用
よう

者
しゃ

ができることを確
かく

認
にん

する

❹		いっしょにトイレに行
い

く→利
り

用
よう

者
しゃ

ができることを確
かく

認
にん

する→ボタンに

ついて説
せつ

明
めい

する→安全を確
かく

認
にん

する→トイレの外
そと

に出
で

る

文
ぶん

と同
おな

じ 順
じゅん

番
ばん

の排
はい

泄
せつ

の介
かい

護
ご

を選
えら

んでください。［問
もん

題
だい

］

排
はい

泄
せつ

の介
かい

護
ご

では、まず、利
り

用
よう

者
しゃ

ができることを確
かく

認
にん

します。できることは利
り

用
よう

者
しゃ

にやってもらいま

す。次
つぎ

に、いっしょにトイレに行
い

きます。利
り

用
よう

者
しゃ

が安
あん

全
ぜん

に便
べん

座
ざ

に座
すわ

ったことを確
かく

認
にん

します。それか

ら「介
かい

護
ご

職
しょく

を呼
よ

ぶときは、ボタンを押
お

してくだ

さい」と説
せつ

明
めい

します。説
せつ

明
めい

が終
お

わったら、トイレ

の外
そと

に出
で

ます。

255255



仕
し

事
ごと

のやり方
かた

	Ⅴ

入
にゅう

浴
よく

の前
まえ

に、 必
かなら

ず利
り

用
よう

者
しゃ

の体
たい

調
ちょう

を確
かく

認
にん

します。

そして、トイレに行
い

ってもらいましょう。 食
しょく

事
じ

の後
あと

、すぐに 入
にゅう

浴
よく

しないようにします。脱
だつ

衣
い

室
しつ

や浴
よく

室
しつ

の温
おん

度
ど

にも 注
ちゅう

意
い

しましょう。入
にゅう

浴
よく

の後
あと

で、

水
すい

分
ぶん

補
ほ

給
きゅう

を忘
わす

れないでください。

❶		 入
にゅう

浴
よく

の前
まえ

に、利
り

用
よう

者
しゃ

に「おなかがすいていますか」と聞
き

きます。

❷		 入
にゅう

浴
よく

の後
あと

で、利
り

用
よう

者
しゃ

にトイレに行
い

ってもらいます。

❸		脱
だつ

衣
い

室
しつ

と浴
よく

室
しつ

の温
おん

度
ど

に気
き

をつけなければなりません。

❹		 入
にゅう

浴
よく

の後
あと

で、利
り

用
よう

者
しゃ

にすぐ食
た

べ物
もの

を食
た

べてもらいます。

文
ぶん

の内
ない

容
よう

で、正
ただ

しいものを選
えら

んでください。［問
もん

題
だい

］

256256



ပြု�ုစုစောစုာင့်် �စော�ာာက်
�စော�း

လု
�ု�င့်န်း�းသုံး

းးုဂျျ�န်း�စုာ
ဝါါကျ

ျ

仕
し

事
ごと

のやり方
かた

	Ⅵ

立
た

って 食
しょく

事
じ

の介
かい

護
ご

をしてはいけません。座
すわ

って

介
かい

護
ご

をしましょう。利
り

用
よう

者
しゃ

にメニューの説
せつ

明
めい

をし

てから、食
た

べてもらいます。 食
しょく

後
ご

に口
こう

腔
くう

ケアを

します。 食
しょく

後
ご

は 30 分
ぷん

くらい座
すわ

って休
やす

んでもらい

ましょう。

❶		立
た

って食
しょく

事
じ

の介
かい

護
ご

をします。

❷		 食
しょく

後
ご

にメニューの説
せつ

明
めい

をします。

❸		 食
しょく

後
ご

にうがい、歯
は

磨
みが

きなどをしてもらいます。

❹		 食
しょく

後
ご

に寝
ね

てもらいます。

文
ぶん

の内
ない

容
よう

で、正
ただ

しいものを選
えら

んでください。［問
もん

題
だい

］

257257



掲
けい

示
じ

	Ⅰ

面
めん

会
かい

のみなさまへ

みなさまの健
けん

康
こう

と安
あん

全
ぜん

のために、施
し

設
せつ

はどこ

も禁
きん

煙
えん

です。

携
けい

帯
たい

電
でん

話
わ

は建
たて

物
もの

の中
なか

では使
し

用
よう

禁
きん

止
し

です。

携
けい

帯
たい

電
でん

話
わ

を使
し

用
よう

するときは、建
たて

物
もの

の外
そと

でお願
ねが

いします。

❶		施
し

設
せつ

では、建
たて

物
もの

の中
なか

でたばこを吸
す

うことができます。

❷		施
し

設
せつ

では、庭
にわ

でたばこを吸
す

うことができます。

❸		施
し

設
せつ

では、建
たて

物
もの

の中
なか

で携
けい

帯
たい

電
でん

話
わ

を使
つか

うことができます。

❹		施
し

設
せつ

では、庭
にわ

で携
けい

帯
たい

電
でん

話
わ

を使
つか

うことができます。

文
ぶん

の内
ない

容
よう

で、正
ただ

しいものを選
えら

んでください。［問
もん

題
だい

］

258258



ပြု�ုစုစောစုာင့်် �စော�ာာက်
�စော�း

လု
�ု�င့်န်း�းသုံး

းးုဂျျ�န်း�စုာ
ဝါါကျ

ျ

ご家
か

族
ぞく

のみなさまへ

6 月
がつ

になりました。これから 食
しょく

中
ちゅう

毒
どく

が多
おお

く

なります。

6 月
がつ

1
つい

日
たち

から 8 月
がつ

31 日
にち

まで、施
し

設
せつ

に 食
しょく

品
ひん

を持
も

って来
こ

ないようにしてください。

玄
げん

関
かん

に、 消
しょう

毒
どく

液
えき

が置
お

いてあります。施
し

設
せつ

に

入
はい

るとき、手
て

の 消
しょう

毒
どく

をしてください。

掲
けい

示
じ

	Ⅱ

❶		6 月
がつ

になると、食
しょく

中
ちゅう

毒
どく

が減
へ

ります。

❷		6 月
がつ

、7月
がつ

、8月
がつ

は、食
しょく

品
ひん

を持
も

って来
く

ることができます。

❸		玄
げん

関
かん

で消
しょう

毒
どく

すれば、食
しょく

品
ひん

を持
も

って入
はい

ることができます。

❹		手
て

の消
しょう

毒
どく

をしてから、施
し

設
せつ

に入
はい

ります。

文
ぶん

の内
ない

容
よう

で、正
ただ

しいものを選
えら

んでください。［問
もん

題
だい

］

259259



掲
けい

示
じ

	Ⅲ

手
て

の洗
あら

い方
かた

① はじめに、水
みず

で手
て

を洗
あら

います。

　　↓

②  せっけん液
えき

をつけて、手
て

のひら、手
て

の甲
こう

をよく洗
あら

い

ます。

　　↓

③ 指
ゆび

先
さき

をしっかり洗
あら

って、きれいにします。

　　↓

④ 手
て

首
くび

や指
ゆび

と指
ゆび

の 間
あいだ

を洗
あら

います。

　　↓

⑤ 水
みず

でよく洗
あら

います。

　　↓

⑥ 手
て

を乾
かわ

かします。

❶		はじめに、せっけん液
えき

で洗
あら

います。

❷		せっけん液
えき

をつけたら、手
て

を乾
かわ

かします。

❸		指
ゆび

先
さき

をよく洗
あら

って、きれいにします。

❹		せっけん液
えき

で手
て

首
くび

を洗
あら

ったら、乾
かわ

かします。

手
て

の洗
あら

い方
かた

について、正
ただ

しいものを選
えら

んでください。［問
もん

題
だい

］

260260



ပြု�ုစုစောစုာင့်် �စော�ာာက်
�စော�း

လု
�ု�င့်န်း�းသုံး

းးုဂျျ�န်း�စုာ
ဝါါကျ

ျ

5 月
がつ

の献
こん

立
だて

表
ひょう

5 月
がつ

1
つい

日
たち

5 月
がつ

2
ふつ

日
か

5 月
がつ

3
みっ

日
か

朝
ちょう

食
しょく

主
しゅ

食
しょく

パン ご飯
はん

パン

副
ふく

食
しょく たまご焼

や

き

スープ

焼
や

き 魚
ざかな

みそ汁
しる

野
や

菜
さい

のいためもの

牛
ぎゅう

乳
にゅう

昼
ちゅう

食
しょく

主
しゅ

食
しょく

肉
にく

うどん カレーライス たまご 丼
どんぶり

副
ふく

食
しょく

豆
とう

腐
ふ

野
や

菜
さい

サラダ 漬
つけ

物
もの

デザート ヨーグルト プリン バナナ

夕
ゆう

食
しょく

主
しゅ

食
しょく

ご飯
はん

ご飯
はん

ご飯
はん

副
ふく

食
しょく 天

てん

ぷら

みそ汁
しる

ハンバーグ

スープ

魚
さかな

の煮
に

付
つ

け

みそ汁
しる

献
こん

立
だて

❶		副
ふく

食
しょく

は、いつもご飯
はん

です。

❷		副
ふく

食
しょく

は、果
くだ

物
もの

やヨーグルトです。

❸		副
ふく

食
しょく

は、毎
まい

日
にち

サラダがあります。

❹		副
ふく

食
しょく

は、毎
まい

日
にち

みそ汁
しる

があります。

上
うえ

の献
こん

立
だて

表
ひょう

を見
み

て、正
ただ

しいものを選
えら

んでください。［問
もん

題
だい

］

261261



誕
たん

生
じょう

日
び

会
かい

の計
けい

画
かく

日
にち

　時
じ

12 月
がつ

５
いつ

日
か

（火
か

曜
よう

日
び

）13:00 ～ 15:30

場
ば

　所
しょ

3 階
がい

　ホール

参
さん

加
か

者
しゃ 利

り

用
よう

者
しゃ

：20 人
にん

　

職
しょく

員
いん

：介
かい

護
ご

職
しょく

　10 人
にん

　看
かん

護
ご

師
し

1
ひと

人
り

準
じゅん

　備
び

（担
たん

当
とう

者
しゃ

）

・誕
たん

生
じょう

日
び

が 12 月
がつ

の利
り

用
よう

者
しゃ

にプレゼントを買
か

っておきます（看
かん

護
ご

師
し

）。

・おかしと飲
の

み物
もの

を買
か

っておきます（介
かい

護
ご

職
しょく

）。

・歌
うた

の練
れん

習
しゅう

をします（利
り

用
よう

者
しゃ

・ 職
しょく

員
いん

）。

・ホールにテーブルといすを並
なら

べます。花
はな

を置
お

きます（ 職
しょく

員
いん

）。

行
ぎょう

事
じ

の計
けい

画
かく

	Ⅰ

❶		誕
たん

生
じょう

日
び

会
かい

で、昼
ひる

ご飯
はん

を食
た

べます。

❷		利
り

用
よう

者
しゃ

は、みんなプレゼントをもらいます。

❸		利
り

用
よう

者
しゃ

と職
しょく

員
いん

は、歌
うた

の練
れん

習
しゅう

をします。

❹		利
り

用
よう

者
しゃ

は、テーブルといすを並
なら

べます。

誕
たん

生
じょう

日
び

会
かい

について、正
ただ

しいものを選
えら

んでください。［問
もん

題
だい

］

262262
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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、１階
かい

のホールでします。

❸		介
かい

護
ご

職
しょく

が家
か

族
ぞく

をホールに案
あん

内
ない

します。

❹		看
かん

護
ご

師
し

が利
り

用
よう

者
しゃ

をホールに誘
ゆう

導
どう

します。

夏
なつ

まつりについて、正
ただ

しいものを選
えら

んでください。［問
もん

題
だい

］

日
にち

　時
じ

7 月
がつ

8
よう

日
か

（土
ど

曜
よう

日
び

）13：00 ～ 15：40

場
ば

　所
しょ

２階
かい

ホール

参
さん

加
か

者
しゃ

利
り

用
よう

者
しゃ

：２0 人
にん

ご家
か

族
ぞく

：15 人
にん

職
しょく

員
いん

：介
かい

護
ご

職
しょく

　5 人
にん

　看
かん

護
ご

師
し

　１
ひと

人
り

　 調
ちょう

理
り

員
いん

　１
ひと

人
り

担
たん

当
とう

者
しゃ

介
かい

護
ご

職
しょく

、看
かん

護
ご

師
し

：ホールの 準
じゅん

備
び

をします。

調
ちょう

理
り

員
いん

：飲
の

み物
もの

の 準
じゅん

備
び

をします。

介
かい

護
ご

職
しょく

：家
か

族
ぞく

をホールに案
あん

内
ない

します。

介
かい

護
ご

職
しょく

：利
り

用
よう

者
しゃ

をホールに誘
ゆう

導
どう

します。

夏
なつ

まつりの計
けい

画
かく

263263



日
にっ

勤
きん

（9:00-18:00）

9:00（午
ご

前
ぜん

９
く

時
じ

） 出
しゅっ

勤
きん

　朝
あさ

のミーティング

10:00  水
すい

分
ぶん

補
ほ

給
きゅう

の介
かい

護
ご

11:00  昼
ちゅう

食
しょく

 の 準
じゅん

備
び

11:30  食
しょく

事
じ

の介
かい

護
ご

・服
ふく

薬
やく

の介
かい

護
ご

13:00（午
ご

後
ご

１時
じ

） 休
きゅう

憩
けい

（60 分
ぷん

）

14:00  入
にゅう

浴
よく

の介
かい

護
ご

16:00  水
すい

分
ぶん

補
ほ

給
きゅう

の介
かい

護
ご

17:00  夕
ゆう

方
がた

のミーティング

17:30  記
き

録
ろく

18:00  退
たい

勤
きん

仕
し

事
ごと

の予
よ

定
てい

	Ⅰ

❶		水
すい

分
ぶん

補
ほ

給
きゅう

の介
かい

護
ご

は、1回
かい

します。

❷		 食
しょく

事
じ

の介
かい

護
ご

は、11時
じ

からです。

❸		 休
きゅう

憩
けい

は、12時
じ

30 分
ぷん

から 14時
じ

までです。

❹		記
き

録
ろく

を書
か

いてから、退
たい

勤
きん

します。

仕
し

事
ごと

の予
よ

定
てい

について、正
ただ

しいものを選
えら

んでください。［問
もん

題
だい

］

264264
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ျ

仕
し

事
ごと

の予
よ

定
てい

		Ⅱ

❶		 出
しゅっ

勤
きん

して、まず就
しゅう

寝
しん

の介
かい

護
ご

をします。

❷		 巡
じゅん

視
し

は、１時
じ

間
かん

に 1回
かい

します。

❸		起
き

床
しょう

の介
かい

護
ご

で、利
り

用
よう

者
しゃ

の洗
せん

面
めん

や歯
は

磨
みが

きを手
て

伝
つだ

います。

❹		 朝
ちょう

食
しょく

の介
かい

護
ご

の前
まえ

に、ミーティングがあります。

仕
し

事
ごと

の予
よ

定
てい

について、正
ただ

しいものを選
えら

んでください。［問
もん

題
だい

］

夜
や

勤
きん

（17:00 － 10:00）

17:00（午
ご

後
ご

5 時
じ

） 出
しゅっ

勤
きん

18:00  食
しょく

事
じ

の介
かい

護
ご

・服
ふく

薬
やく

の介
かい

護
ご

  申
もう

し送
おく

り（日
にっ

勤
きん

→夜
や

勤
きん

）

20:00   就
しゅう

寝
しん

の介
かい

護
ご

（洗
せん

面
めん

・口
こう

腔
くう

ケア・着
き

替
が

え）

23:00  巡
じゅん

視
し

（2 時
じ

間
かん

に 1 回
かい

）

6:00（午
ご

前
ぜん

6 時
じ

）  起
き

床
しょう

の介
かい

護
ご

（洗
せん

面
めん

・口
こう

腔
くう

ケア・着
き

替
が

え）

8:00  食
しょく

事
じ

の介
かい

護
ご

・服
ふく

薬
やく

の介
かい

護
ご

9:00  朝
あさ

のミーティング

9:30  記
き

録
ろく

10:00  退
たい

勤
きん

265265



事
じ

故
こ

の報
ほう

告
こく

利
り

用
よう

者
しゃ

鈴
すず

木
き

さん

日
にち

　時
じ

7 月
がつ

5
いつ

日
か

（水
すい

曜
よう

日
び

）　19:10

場
ば

　所
しょ

洗
せん

面
めん

所
じょ

内
ない

　容
よう 鈴

すず

木
き

さんが自
じ

分
ぶん

で入
い

れ歯
ば

を洗
あら

ってケースにしまおうとしました

が、入
い

れ歯
ば

が床
ゆか

に落
お

ちて割
わ

れてしまいました。

原
げん

　因
いん 指

ゆび

の 力
ちから

が弱
よわ

くなりました。手
て

が濡
ぬ

れていたので落
お

としてしまい

ました。

これから

どうするか

入
い

れ歯
ば

は、鈴
すず

木
き

さんに外
はず

してもらいます。

鈴
すず

木
き

さんの入
い

れ歯
ば

は、介
かい

護
ご

職
しょく

が洗
あら

ってケースにしまいます。

起
き

床
しょう

の介
かい

護
ご

のとき、鈴
すず

木
き

さんに渡
わた

します。

❶		鈴
すず

木
き

さんは、介
かい

護
ご

職
しょく

に入
い

れ歯
ば

を洗
あら

ってもらいました。

❷		鈴
すず

木
き

さんは、入
い

れ歯
ば

をケースにしまいました。

❸		鈴
すず

木
き

さんは、入
い

れ歯
ば

を落
お

として割
わ

ってしまいました。

❹		鈴
すず

木
き

さんは、あした自
じ

分
ぶん

で入
い

れ歯
ば

を洗
あら

います。

文
ぶん

の内
ない

容
よう

で、正
ただ

しいものを選
えら

んでください。［問
もん

題
だい

］

266266
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申
もう

し送
おく

り	Ⅰ

あした、 1
じゅうよっ

4 日
か

（木
もく

曜
よう

日
び

）のショートステイの予
よ

定
てい

です。

2 階
かい

は、入
はい

る利
り

用
よう

者
しゃ

が２
ふた

人
り

、帰
かえ

る利
り

用
よう

者
しゃ

が１
ひと

人
り

です。

4 階
かい

は、入
はい

る利
り

用
よう

者
しゃ

が２
ふた

人
り

、帰
かえ

る利
り

用
よう

者
しゃ

が２
ふた

人
り

です。

帰
かえ

る利
り

用
よう

者
しゃ

は、15時
じ

に送
そう

迎
げい

車
しゃ

で帰
かえ

ります。

4 階
かい

の帰
かえ

る利
り

用
よう

者
しゃ

は、鈴
すず

木
き

さんと佐
さ

藤
とう

さんです。

佐
さ

藤
とう

さんは、14時
じ

にご家
か

族
ぞく

が迎
むか

えに来
き

ます。

よろしくお願
ねが

いします。

❶		あした入
はい

る利
り

用
よう

者
しゃ

は、３
さん

人
にん

です。

❷		鈴
すず

木
き

さんは、午
ご

後
ご

３時
じ

に送
そう

迎
げい

車
しゃ

で帰
かえ

ります。

❸		鈴
すず

木
き

さんは、ご家
か

族
ぞく

が迎
むか

えに来
き

ます。

❹		佐
さ

藤
とう

さんは、午
ご

後
ご

３時
じ

に帰
かえ

ります。

文
ぶん

の内
ない

容
よう

で、正
ただ

しいものを選
えら

んでください。［問
もん

題
だい

］

267267



申
もう

し送
おく

り	Ⅱ

鈴
すず

木
き

さんは、あした 病
びょう

院
いん

へ行
い

きます。

1
じゅう

0 時
じ

半
はん

に、施
し

設
せつ

の 車
くるま

で 病
びょう

院
いん

へ行
い

きますから、

1
じゅっ

0 分
ぷん

前
まえ

に鈴
すず

木
き

さんといっしょに玄
げん

関
かん

へ来
き

てください。

看
かん

護
ご

師
し

がいっしょに 病
びょう

院
いん

へ行
い

きます。

❶		鈴
すず

木
き

さんは、あした 10時
じ

1
じゅっ

0 分
ぷん

前
まえ

に、病
びょう

院
いん

へ行
い

きます。

❷		鈴
すず

木
き

さんは、あしたタクシーで病
びょう

院
いん

へ行
い

きます。

❸		鈴
すず

木
き

さんは、あした 10時
じ

30 分
ぷん

に玄
げん

関
かん

へ行
い

きます。

❹		鈴
すず

木
き

さんは、あした看
かん

護
ご

師
し

と病
びょう

院
いん

へ行
い

きます。

文
ぶん

の内
ない

容
よう

で、正
ただ

しいものを選
えら

んでください。［問
もん

題
だい

］

268268
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申
もう

し送
おく

り	Ⅲ

文
ぶん

の内
ない

容
よう

で、正
ただ

しいものを選
えら

んでください。［問
もん

題
だい

］

❶		鈴
すず

木
き

さんは、気
き

分
ぶん

が悪
わる

くて、夕
ゆう

食
しょく

を残
のこ

しました。

❷		鈴
すず

木
き

さんは、朝
ちょう

食
しょく

のとき、お茶
ちゃ

を２００m
ミリ

l
リットル

飲
の

みました。

❸		鈴
すず

木
き

さんは、夜
よ

中
なか

に吐
は

きました。

❹		鈴
すず

木
き

さんは、夜
よ

中
なか

に熱
ねつ

がありました。

鈴
すず

木
き

様
さま

18:00 朝
あさ

、気
き

分
ぶん

が悪
わる

いと言
い

っていました。

夕
ゆう

食
しょく

は全
ぜん

部
ぶ

食
た

べました。お茶
ちゃ

を２００m
ミリ

l
リットル

飲
の

みました。

 吐
は

き気
け

や嘔
おう

吐
と

はありません。

02:45 ナースコールがあったので、鈴
すず

木
き

さんの部
へ

屋
や

へ

行
い

きました。鈴
すず

木
き

さんは「気
き

持
も

ちが悪
わる

い」と

言
い

って、少
すこ

し嘔
おう

吐
と

をしました。

03:10 嘔
おう

吐
と

は止
と

まって、「気
き

分
ぶん

はよくなった」と言
い

いま

した。

  バイタルサインを確
かく

認
にん

して、看
かん

護
ご

師
し

に報
ほう

告
こく

しま

した。

 バイタルサインは問
もん

題
だい

がありませんでした。

269269
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P.209 移
い

動
どう

の介
かい

護
ご

Ⅰ ❸

P.210 移
い

動
どう

の介
かい

護
ご

Ⅱ ❶

P.211 移
い

動
どう

の介
かい

護
ご

Ⅲ ❶

P.212 移
い

動
どう

の介
かい

護
ご

Ⅳ ❶

P.215 食
しょく

事
じ

の介
かい

護
ご

Ⅰ ❹

P.216 食
しょく

事
じ

の介
かい

護
ご

Ⅱ ❷

P.217 食
しょく

事
じ

の介
かい

護
ご

Ⅲ ❹

P.218 食
しょく

事
じ

の介
かい

護
ご

Ⅳ ❸

P.220 排
はい

泄
せつ

の介
かい

護
ご

Ⅰ ❸

P.221 排
はい

泄
せつ

の介
かい

護
ご

Ⅱ ❹

P.222 排
はい

泄
せつ

の介
かい

護
ご

Ⅲ ❹

P.223 排
はい

泄
せつ

の介
かい

護
ご

Ⅳ ❹

P.225 みじたくの介
かい

護
ご

Ⅰ ❶

P.226 みじたくの介
かい

護
ご

Ⅱ ❸

P.227 みじたくの介
かい

護
ご

Ⅲ ❹

P.228 みじたくの介
かい

護
ご

Ⅳ ❹

P.229 みじたくの介
かい

護
ご

Ⅴ ❸

P.231 入
にゅう

浴
よく

・清
せい

潔
けつ

保
ほ

持
じ

の介
かい

護
ご

Ⅰ ❷

P.232 入
にゅう

浴
よく

・清
せい

潔
けつ

保
ほ

持
じ

の介
かい

護
ご

Ⅱ ❹

P.233 入
にゅう

浴
よく

・清
せい

潔
けつ

保
ほ

持
じ

の介
かい

護
ご

Ⅲ ❹

P.234 入
にゅう

浴
よく

・清
せい

潔
けつ

保
ほ

持
じ

の介
かい

護
ご

Ⅳ ❹

P.235 入
にゅう

浴
よく

・清
せい

潔
けつ

保
ほ

持
じ

の介
かい

護
ご

Ⅴ ❹

P.236 入
にゅう

浴
よく

・清
せい

潔
けつ

保
ほ

持
じ

の介
かい

護
ご

Ⅵ ❶

P.237 入
にゅう

浴
よく

・清
せい

潔
けつ

保
ほ

持
じ

の介
かい

護
ご

Ⅶ ❸

P.239 家
か

事
じ

の介
かい

護
ご

Ⅰ ❹

P.240 家
か

事
じ

の介
かい

護
ご

Ⅱ ❸

P.241 家
か

事
じ

の介
かい

護
ご

Ⅲ ❹

P.242 家
か

事
じ

の介
かい

護
ご

Ⅳ ❸

P.243 家
か

事
じ

の介
かい

護
ご

Ⅴ ❹

P.247 利
り

用
よう

者
しゃ

の状
じょう

況
きょう

Ⅰ ❸

P.248 利
り

用
よう

者
しゃ

の状
じょう

況
きょう

Ⅱ ❹

P.249 利
り

用
よう

者
しゃ

の状
じょう

況
きょう

Ⅲ ❸

P.250 利
り

用
よう

者
しゃ

の状
じょう

況
きょう

Ⅳ ❸

P.251 利
り

用
よう

者
しゃ

の状
じょう

況
きょう

Ⅴ ❸

P.252 仕
し

事
ごと

のやり方
かた

Ⅰ ❶

P.253 仕
し

事
ごと

のやり方
かた

Ⅱ ❶

P.254 仕
し

事
ごと

のやり方
かた

Ⅲ ❶

P.255 仕
し

事
ごと

のやり方
かた

Ⅳ ❶

P.256 仕
し

事
ごと

のやり方
かた

Ⅴ ❸

P.257 仕
し

事
ごと

のやり方
かた

Ⅵ ❸

P.258 掲
けい

示
じ

Ⅰ ❹

P.259 掲
けい

示
じ

Ⅱ ❹

P.260 掲
けい

示
じ

Ⅲ ❸

P.261 献
こん

立
だて

❹

P.262 行
ぎょう

事
じ

の計
けい

画
かく

Ⅰ ❸

P.263 行
ぎょう

事
じ

の計
けい

画
かく

Ⅱ ❸

P.264 仕
し

事
ごと

の予
よ

定
てい

Ⅰ ❹

P.265 仕
し

事
ごと

の予
よ

定
てい

Ⅱ ❸

P.266 事
じ

故
こ

の報
ほう

告
こく

❸

P.267 申
もう

し送
おく

りⅠ ❷

P.268 申
もう

し送
おく

りⅡ ❹

P.269 申
もう

し送
おく

りⅢ ❸

271271



စောမ်းးခဲျန်း�း၏အစောပြုဖ

[စွက်ားခေါ�ပါးာ��င်းးးနှာာင်း်း လုံးာမျးးခေါ�် ��င်းးး] [ဝါက်ျ]

ပြု�ုစုုစောစုာင့််�စော�ာာက်�စော�းလုု��င့်န်း�းသးးုဂျျ�န်း�စုာ

P.209 移
い

動
どう

の介
かい

護
ご

Ⅰ

P.210 移
い

動
どう

の介
かい

護
ご

Ⅱ

P.211 移
い

動
どう

の介
かい

護
ご

Ⅲ

P.212 移
い

動
どう

の介
かい

護
ご

Ⅳ

P.215 食
しょく

事
じ

の介
かい

護
ご

Ⅰ

P.216 食
しょく

事
じ

の介
かい

護
ご

Ⅱ

P.217 食
しょく

事
じ

の介
かい

護
ご

Ⅲ

P.218 食
しょく

事
じ

の介
かい

護
ご

Ⅳ

P.220 排
はい

泄
せつ

の介
かい

護
ご

Ⅰ

P.221 排
はい

泄
せつ

の介
かい

護
ご

Ⅱ

P.222 排
はい

泄
せつ

の介
かい

護
ご

Ⅲ

P.223 排
はい

泄
せつ

の介
かい

護
ご

Ⅳ

P.225 みじたくの介
かい

護
ご

Ⅰ

P.226 みじたくの介
かい

護
ご

Ⅱ

P.227 みじたくの介
かい

護
ご

Ⅲ

P.228 みじたくの介
かい

護
ご

Ⅳ

P.229 みじたくの介
かい

護
ご

Ⅴ

P.231 入
にゅう

浴
よく

・清
せい

潔
けつ

保
ほ

持
じ

の介
かい

護
ご

Ⅰ

P.232 入
にゅう

浴
よく

・清
せい

潔
けつ

保
ほ

持
じ

の介
かい

護
ご

Ⅱ

P.233 入
にゅう

浴
よく

・清
せい

潔
けつ

保
ほ

持
じ

の介
かい

護
ご

Ⅲ

P.234 入
にゅう

浴
よく

・清
せい

潔
けつ

保
ほ

持
じ

の介
かい

護
ご

Ⅳ

P.235 入
にゅう

浴
よく

・清
せい

潔
けつ

保
ほ

持
じ

の介
かい

護
ご

Ⅴ

P.236 入
にゅう

浴
よく

・清
せい

潔
けつ

保
ほ

持
じ

の介
かい

護
ご

Ⅵ

P.237 入
にゅう

浴
よく

・清
せい

潔
けつ

保
ほ

持
じ

の介
かい

護
ご

Ⅶ

P.239 家
か

事
じ

の介
かい

護
ご

Ⅰ

P.240 家
か

事
じ

の介
かい

護
ご

Ⅱ

P.241 家
か

事
じ

の介
かい

護
ご

Ⅲ

P.242 家
か

事
じ

の介
かい

護
ご

Ⅳ

P.243 家
か

事
じ

の介
かい

護
ご

Ⅴ

P.247 利
り

用
よう

者
しゃ

の状
じょう

況
きょう

Ⅰ

P.248 利
り

用
よう

者
しゃ

の状
じょう

況
きょう

Ⅱ

P.249 利
り

用
よう

者
しゃ

の状
じょう

況
きょう

Ⅲ

P.250 利
り

用
よう

者
しゃ

の状
じょう

況
きょう

Ⅳ

P.251 利
り

用
よう

者
しゃ

の状
じょう

況
きょう

Ⅴ

P.252 仕
し

事
ごと

のやり方
かた

Ⅰ

P.253 仕
し

事
ごと

のやり方
かた

Ⅱ

P.254 仕
し

事
ごと

のやり方
かた

Ⅲ

P.255 仕
し

事
ごと

のやり方
かた

Ⅳ

P.256 仕
し

事
ごと

のやり方
かた

Ⅴ

P.257 仕
し

事
ごと

のやり方
かた

Ⅵ

P.258 掲
けい

示
じ

Ⅰ

P.259 掲
けい

示
じ

Ⅱ

P.260 掲
けい

示
じ

Ⅲ

P.261 献
こん

立
だて

P.262 行
ぎょう

事
じ

の計
けい

画
かく

Ⅰ

P.263 行
ぎょう

事
じ

の計
けい

画
かく

Ⅱ

P.264 仕
し

事
ごと

の予
よ

定
てい

Ⅰ

P.265 仕
し

事
ごと

の予
よ

定
てい

Ⅱ

P.266 事
じ

故
こ

の報
ほう

告
こく

P.267 申
もう

し送
おく

りⅠ

P.268 申
もう

し送
おく

りⅡ

P.269 申
もう

し送
おく

りⅢ

272272



✓ ဂျပန်စာ သင်ယူလေ့လာလိုသော
✓ ဂျပန်နိုင်ငံမ ှပြုစုစောင့်ရှောက်မှုလုပ်ငန်း

အကြောင်း သင်ယူလေ့လာလိုသော
✓ ဂျပန်ဘာသာစာမေးပွဲကို အောင်လိုသော
✓ အမျိုးသားအဆင့် ပြုစုစောင့်ရှောက်ရေး

စာမေးပွဲကို အောင်လိုသော

ဂျပန်ဘာသာနှင့် ဂျပန်နိုင်ငံမှ ပြုစုစောင့်ရှောက်မှုလုပ်ငန်းအကြောင်း အခမဲ့လေ့လာနိုင်သည့် ဝဘ်ဆုိက်

ပြုစုစောင့်ရှောက်ရေးလုပ်ငန်းသုံးဂျပန်စာ သင်ယူလေ့လာရေးကို ကူညီပေးရေးနှင့် အခြားလုပ်ငန်းများ

ကွန်ပျူတာ/ဖုန်း မျိုးစုံနှင့် ကြည့်ရှုနိုင်ခြင်း (Multi-device)

အင်တာနက်မှ လွယ်ကူစွာ ဝင်ရောက်နိုင်ခြင်း ရည်မှန်းချက်များနှင့် အံဝင်ခွင်ကျ ဖြစ်စေသော ဂျပန်နိုင်ငံမှ ပြုစုစောင့်ရှောက်ရေးလေ့လာမှု

(ဘာသာစကား 12 မျိုး)

ပညာရပ်ပိုင်းဆိုင်ရာ ဝေါဟာရများ၏ အသံထွက်ကို ဂျပန်အသံထွက်ဖြင့် စစ်ဆေးနိုင်ခြင်း

ရည်မှန်းချက်ပန်းတိုင် သတ်မှတ်ခြင်း / လေ့လာသင်ယူမှုအခြေအနေ စစ်ဆေး
ကြည့်ရှုခြင်း / ရာသီပန်းများပျိုးထောင်ရေး အမည်ရဂိမ်း

[ကျန်းမာရေး၊ အလုပ်သမားနှင့် လူမှုဖူလုံရေးဝန်ကြီးဌာနမှ ပံ့ပိုးသည့် စီမံကိန်း] ဂျပန်လက်မှတ်ရ ပြုစုစောင့်ရှောက်ရေးဝန်ထမ်းများအသင်းမှ ဦးစီးဆောင်ရွက်သည့် အလုံးစုံအခမဲ့ဝဘ်ဆိုက်

[စုံစမ်းရန်] နိုင်ငံတကာ ပြုစုစောင့်ရှောက်မှုလူ့စွမ်းအားအရင်းအမြစ် ပံ့ပိုးရေးအဖွဲ့၊ ဂျပန်လက်မှတ်ရ ပြုစုစောင့်ရှောက်ရေးဝန်ထမ်းများအသင်းမှ နိုင်ငံတကာ ပြုစုစောင့်ရှောက်ရေးဝန်ထမ်းများအား ကူညီရေးအဖွဲ့Intel-support@jaccw.or.jp

ဂျပန်ဘာသာစကားကျွမ်းကျင်မှုစာမေးပွဲ (N3/N2) / ပြုစုစောင့်ရှောက်မှုစွမ်းရည်အကဲဖြတ်စာမေးပွဲ
ပြုစုစောင့်ရှောက်ရေးသုံး ဂျပန်ဘာသာစကားကျွမ်းကျင်မှု အကဲဖြတ်စာမေးပွဲ / အမျိုးသားအဆင့် 

ပြုစုစောင့်ရှောက်ရေးစာမေးပွဲ

ဘာသာစကားပေါင်းစုံဖြင် ့အသုံးပြုနိုင်သော ဒစ်ဂျစ်တယ်
သင်ထောက်ကူပစ္စည်း ဖြစ်ခြင်း

ဘာသာပြန် / ဂျပန်အသံထွက် ရနိုင်ခြင်း

မိမိဘာသာ လေ့လာသင်ယူလိုသူများအား ကူညီပံ့ပိုးခြင်း

စာမေးပွဲမျိုးစုံအတွက ်စီမံထားခြင်း 
(လေ့ကျင့်ရေးနှင့ ်အစမ်းစာမေးပွဲ)

ပထမဆံုးအသုံးပြုသူများ ဤနေရာကို နှိပ်ပါ။

စာမျက်နှာထိပ်ဆံုးသို့

ပြုစုစောင့်ရှောက်မှုအကြောင်းကိုလည်း 
လေ့လာနိုင်ပါသည်။

Nihongo o Manabou

Japanese English



[�ပါး�စွ�ခေါစွာင်း်းခေါ�ာာက်းခေါရွးလုံး�ပါးးင်းနးးက်းမျးးက်ျင်းးမျအုရွည်းအ�ျင်းးးစွစွးစွာခေါမျးပါးွဲ �င်းးယ်းခေါလုံးလ်ုံးာခေါရွး�ပါးဌာာနးးစွာအ�ပါးး  
~ �ပါး�စွ�စွာင်း်းခေါ�ာာက်းခေါရွးလုံး�ပါးးင်းနးးက်းမျးးက်ျင်းးမျနုှာာင်း်း �ပါး�စွ�ခေါစွာင်း်းခေါ�ာာက်းခေါရွးလုံး�ပါးးင်းနးး�း�းဂါျပါးနးစွာ ~]

(2024 ဘဏ္ဍာာခေါရွးနှာာစွး �ပါး�စွ�ခေါစွာင်း်းခေါ�ာာက်းခေါရွးလုံး�ပါးးင်းနးး�း�းဂါျပါးနးစွာ �င်းးယ်းခေါလုံးလ်ုံးာခေါရွးက်�� က်းည်းခေါပါးးခေါရွးနှာာင်း်း အ��ားလုံး�ပါးးင်းနးးမျျား)
2025 ��နှာာစွး မျတွးလုံးတွငွ်းး ��တွးခေါဝ�ည်း

ဂါျပါးနးနှာ��င်းးင်းး�ပါး�စွ�ခေါစွာင်း်းခေါ�ာာက်းခေါရွးလုံး�ပါးး�ားမျျားအစွည်းးအရိုးး�း (The Japan Association of Certified Care Workers)


