
ကျးီေပါင်းေရာဂါအား ကာကွယ်ြခင်း။

www.world.physio/wptday 8 SEPTEMBER

ကျးီေပါင်းေရာဂါြဖစ်�ုိင်
ေစေသာ အ�္တရာယ်အချက်များ

ကုိယ်လက်လှုပ်�ှားမှု�ိှြခင်း၊ အ�ုိးအဆစ်တစ်ဝုိက်�ိှ �ကက်သားများ
ကုိ သနမ်ာလာေစြခင်း�ှင့် လုိအပ်ပါက ကုိယ်အေလးချနိေ်လျှာခ့ျြခင်း
တို့သည ်ကျးီေပါင်းေရာဂါကုိ စီမံကုသရနအ်တွက် အေရး�ကီးဆုံးအရာ
များြဖစ်ပါသည။်
အေ�ကာအဆစ်ကုပညာ�ှင်က သင့်အတွက် အေကာင်းဆုံးေလ့ကျင့်ခနး်
အစီအစ�်ကုိ အ�ကံေပး�ုိင်ပါလိမ့်မည။်

ြပ�ြပင်�ုိင်ေသာအရာများမှာ အဆစ်ဒဏ်ရာ�ှင့် အဝလွနြ်ခင်း တို့ �ြဖစ်သည။်

ယခင်အဆစ်ဒဏ်ရာ�ိှဖူးြခင်း
(အသက်အရွယ်မေရွး) 

ကုိယ်ခ�္ဓာအေလးချနိမ်ျားြခင်း
/အဝလွနြ်ခင်း
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ကျးီေပါင်းြဖစ်�ုိင်ေြခ တုိးလာ
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အမျ�ိးသမီးြဖစ်ြခင်း မိသားစု မျ�ိး�ုိးလုိက်ြခင်း


