
ြပနလ်ညသ်နစွ်မ်းေရးရာကုသြခင်းဆုိတာ ဘာလဲ ?
ြပနလ်ည်သနစွ်မ်းေရးရာကုသြခင်းဆုိသည်မှာ 

ေနစ့ဥ်လပ်ုငနး်ေဆာင်တာများကုိ ပုိမုိေကာင်းမွနေ်အာင်
ေဆာင်ရွက်�ိင်ုေစြခင်း၊ တစ်စုံတစ်ဦး၏ ြပနလ်ည်ကျနး်မာလာြခင်း 

သို့ မဟတ်ု လိက်ုေလျာညီေထွြဖစ်လာ�ိင်ုေစရနအ်တက်ွ ကူညီေပးြခင်း၊
၄င်းတို့၏ လပ်ုကုိင်�ိင်ုစွမ်းတို့  အြပည့်အ၀ရ�ိှေရး �ှင့် ပညာေရး၊အလပ်ုအကုိင်
၊အပနး်ေြဖြခင်း၊ အဓိပ္ပာယ်ြပည့်၀ေသာဘ၀က�များရ�ိှ�ိင်ုေရးတို့အတက်ွ 

ေဆာင်ရွက်ေပး�ိင်ုမှု တစ်ခုအြဖစ် သတ်မှတ်အဓိပ္ပာယ်ဖွင့်ဆုိပါသည်။

လံြုခံ�၍ ထိေရာက်ေသာ ြပနလ်ည်သနစွ်မ်းေရးရာကုသြခင်း
သည် ြပနလ်ည်ကျနး်မာနာလနထူ်ြခင်းအတက်ွ အဓိက ကျ
ေသာ အစိတ်အပုိင်းတစ်ခုြဖစ်သည်။

နာတာ�ှည်ကုိဗစ်ေရာဂါအတက်ွ
ြပနလ်ည်သနစွ်မ်းကုသေရးသည် တစ်ဦးချင်းစီ 
၏ေရာဂါလက္ခဏာများ၊ ပနး်တိင်ုများ�ှင့် ဦး 
စားေပးမှုများေပ� မူတည်၍ 
အံဝင်ခွင်ကျြဖစ်ေအာင်စီမံကုသေပးရပါမည်။

နာတာ�ှညကုိ်ဗစ် �ှင့် 

ြပနလ်ညသ်နစွ်မ်းေရးရာကုသြခင်း

ကုိဗစ်ေရာဂါအတက်ွ ေလက့ျင့်ခနး်များ �ွှနး်ရာတင်ွ ဂ�ုတစုိက် ချည်းကပ်သင့်ပါသည်။ ထုိမှသာ ထိခုိက်မှုအ�္တရာယ်တို့  နည်းပါးမည်ြဖစ်၍ ေလက့ျ
င့်ခနး်အစီအစဥ်များသည်လည်း ြပနလ်ည်ကျနး်မာသနစွ်မ်းေစ�ပီး၊ ေရာဂါလက္ခဏာများကုိ ပုိမုိ မဆုိးရွားေစမည် ြဖစ်သည်။  ြပနလ်ည်သနစွ်မ်းကုထုံး
များသည် ပင်ပနး်မှုေ�ကာင့် ေသွးတင်ွးေအာက်စီဂျင်ေလျာက့ျြခင်းကုိ ကာကွယ်ရန ်ရည်မှနး်ထားသင့်ပါသည်။ အသက်�ှု ြပင်းထနြ်ခင်း �ှင့် အသက်�ှု
သည့်ပုံစံမှားယွင်းေနြခင်း ေရာဂါလက္ခဏာများကျန�ိှ်ေနပါက  အသက်�ှုလမ်းေ�ကာင်းဆုိင်ရာ အထူးြပ� ြပနလ်ည်သနစွ်မ်းကုသသူမှ ကူညီေပး�ိင်ုပါ
သည်။ အထူးသြဖင့် ေရာဂါေနာက်ဆက်တဲွလက္ခဏာများ ကျန�ိှ်ေနေသးပါက အဆင့်ြမင့်ေလ့ကျင့်ခနး်ကုသမှုများ အသုံးမြပ�သင့်ပါ။ www.world.physio/wptday

•  အသက်မ�ှူ�ိင်ုြခင်း

•  ရင်ဘတ်နာြခင်း

•  �ှလံးုတနုြ်ခင်း

•  ပင်ပနး်�မ်ွးနယ်ြခင်း

•  အားနည်းြခင်း သို့ မဟတ်ု မူးလဲြခင်း

•  မူးေဝြခင်း

•  ေသွးတင်ွးေအာက်စီဂျင်နည်းြခင်း

ကမ္ဘာက့ျနး်မာေရးအဖွ့ဲက အ�ကံြပ�ထားသည်မှာ နာတာ�ှည်ကုိဗစ်ေရာဂါအတက်ွြပနလ်ည်သနစွ်မ်းကုသရာတင်ွ  လက်တေလာခံစားေန
ရေသာ ေရာဂါလက္ခဏာများ၏ အကန ့အ်သက်အတင်ွး၊ လံြုခံ�၍ သင့်ေတာ်သည့် ပမာဏသာ�ိှေသာ အားစုိက်ထုတ်မှုြဖင့်သာ  ေနစ့ဥ်လု
ပ်ငနး်ေဆာင်တာများ ြပနလ်ည်လပ်ုေဆာင်ရန ်အသိပညာေပးြခင်းများပါ၀င်သင့်သည်ဟဆုိုသည်။ ထို့ အြပင် ေမာပနး်�မ်ွးနယ်ြခင်း�ှင့် 
ေရာဂါလက္ခဏာများ ပုိမုိဆုိးရွားလာသည်အထိ အားစုိက်ထုတ်ြခင်းများ မြပ�လပ်ုသင့်ေ�ကာင်းလည်း အ�ကံြပ�ထားပါသည်။

သင်၏လိအုပ်ချက်များ�ှင့် အကုိက်ညီဆုံးြဖစ်ေစရန ်ြပနလ်ည်သနစွ်မ်းကုသေပးသူက အြခားေသာ ကျနး်မာေရး၀နထ်မ်းများ�ှင့် အတတူကွပူးေပါ
င်း ေဆာင်ရွက်ပါမည်။ ေရာဂါ�ှာေဖွဆနး်စစ်ြခင်း �ှင့် ြပနလ်ည်သနစွ်မ်းကုသြခင်းများ ြပ�လပ်ုရာတင်ွ  ေအာက်ပါေရာဂါလက္ခဏာများ၏ြဖစ်ေစသည့်
အေ�ကာင်းအရာများကုိ  နားလည်ရန�ှ်င့် �ှာေဖွေတွ့�ိှ�ိင်ုရနအ်တက်ွ  များစွာေသာ ေလလ့ာစမ်းစစ်မှုများကုိ ေဆာင်ရွက်�ိင်ုပါသည်

သင်�ကံ�ေတွ့ရေသာ ေရာဂါလက္ခဏာများ မည်သို့ ပင်ြဖစ်ေစ ၊ သင်၏ ြပန်
လည်သနစွ်မ်းပညာ�ှင်က  တစ်ဦးချင်းစီအလိက်ု ကုသေပးမည်ြဖစ်�ပီး၊ 
ကုသမှုများမစခင် နဂုိေရာဂါအေြခအေနများအား သိ�ိှ�ိင်ုရနြ်ပ�လပ်ုမည်
ြဖစ်ပါသည်။ ေရာဂါလက္ခဏာများကုိ စီမံကုသရာတင်ွ ကူညီေပး�ိင်ုရန ်
ထိေရာက်ေသာြပနလ်ည်သနစွ်မ်းကုသြခင်းအစီအစဥ်များတင်ွ ေအာက်
ပါတို့  ပါ၀င်ပါသည်။
•  လှုပ်�ှားမှုများအား ေြဖးေြဖး�ှင့် ပုံမှနခ်ျနိကုိ်က်စီစဥ်ြခင်း (Pacing)

•  �ှလံးုခုန�ှ်�နး်အား ေစာင့်�ကည့်စမ်းစစ်ြခင်း

O2

•  ကုိဗစ်၁၉ ေရာဂါမှ ြပနလ်ည်နာလနထူ်လာေသာ သူများအတက်ွ ြပ
နလ်ည်သနစွ်မ်းေရးရာကုထုံးသည် အားလံးုအတက်ွကဲွြပားပါသည်
။ ေအာက်တင်ွ သင်�ကံ�ေတွ့�ိင်ုရသည့်အရာများအတက်ွ အချ�ိေသာ
အသုံးအ�ှ�နး်များကုိ ေဖာ်ြပထားပါသည်။

•  အထူး�ကပ်မတ်ကုသမှုများအ�ပီးေနာက် �ကံ�ရသည့်လက္ခဏာများ

•  ဗုိင်းရပ်စ်ေနာက်ဆက်တွဲ ေမာပနး်�မ်ွးနယ်ြခင်း

•  ကုိယ်တင်ွးအဂ� ါများ ပျက်စီးမှု

•  နာတာ�ှည်ကုိဗစ်ေရာဂါ


