
ကျးီေပါင်းေရာဂါ �ှင့် ေလ့ကျင့်ခနး်လုပ်ြခင်း
ေလ့ကျင့်ခနး်လုပ်လို့ရပါသလား။
ေလ့ကျင့်ခနး်သည ်အသက်အရွယ်၊ အဆစ်ေရာင်လက္ခဏာများြပင်းထန်
မှု သို့မဟုတ် မသနစွ်မ်းမှုအဆင့်မေရွး ကျးီေပါင်းေရာဂါ�ိှသူတုိင်း
အတွက် သင့်ေလျာပ်ါသည။်
ေလက့ျင့်ခနး်အစီအစဥ်များကုိ ေအာင်ြမင်�ိင်ု�ပီး ေဘးကင်းစိတ်ချ
ရေ�ကာင်း ေသချာေစရနအ်တက်ွ တစ်ဦးချင်းစီ၏ 
လိအုပ်ချက်များ�ှင့်ကုိက်ညီ�ပီး  သတ်မှတ်ေပး
�ိင်ုပါသည်။

ေလ့ကျင့်ခနး်က ဘယ်လုိကူညေီပးသလဲ?
အဆစ်အြမစ်ေရာင်ရမ်းေနချနိတ်င်ွ လှုပ်�ှားရနအ်တက်ွ ခက်ခဲ�ိင်ုေသာ်လည်း တတ်�ိင်ုသမျှ တက်�ကလှုပ်�ှားေနြခင်းြဖင့် နာကျင်မှု �ှင့်  အြခားေသာ
ကျးီေပါင်းေရာဂါလက္ခဏာများကုိ ေလျှာခ့ျ�ိင်ု�ပီး၊ သင့်အား အမီှအခုိကင်းကင်းေန�ိင်ုရန ်ကူညီေပး�ိင်ုပါသည်။ ဤသည်ကုိ အေ�ကာအဆစ်ကုပညာ�ှင်
က ပုိ၍ လယ်ွကူေအာင် ကူညီေပး�ိင်ုပါသည်။. ေလက့ျင့်ခနး်သည် 
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ေလ့ကျင့်ခနး်သည ်ပထမ ။
ေလ့ကျင့်ခနး်�ှင့် ကုိယ်ကာယလှုပ်�ှားမှုများသည ်ကျးီေပါင်းေရာဂါအားကုသ�ုိင်
သည့ ်အ�္တရာယ်ကင်း�ပီး အေထာက်အထားခုိင်လုံေသာ ပထမတနး်နညး်ဗျ�ဟာ
ြဖစ်သည။်
၎င်းတို့သည် 
• အဆစ်အစားထုိးကုရြခင်းကုိ ေ�ှာင့်ေ�ှးေစ�ိင်ု သို့ မဟတ်ု 

တားဆီး�ိင်ုပါသည်။
• လပ်ုငနး်ေဆာင်တာလပ်ုကုိင်�ိင်ုမှုများကျဆင်းလာြခင်းကုိ 

ေ�ှာင့်ေ�ှးေစ�ိင်ု သို့ မဟတ်ု တားဆီး�ိင်ုပါသည်။
• အဆစ်အြမစ်နာကျင်ကုိက်ခဲမှုကုိလည်း ေလျှာခ့ျေပး�ိင်ု

ပါသည်။

• နာကျင်မှုကုိ ေလျှာခ့ျ�ိင်ုသည်။

• �ုပ်ပုိင်းဆုိင်ရာလုပ်ေဆာင်�ုိင်စွမ်း�ှင့် သင့်အတက်ွအေရး�ကီးသည့် လှုပ်�ှားမှု
များအား လပ်ု�ိင်ုစွမ်းကုိ တိးုြမင့်ေပး�ိင်ုသည်။

• အ�ုိးအဆစ်များကုိ ကာကွယ်၊ ပ့ံပုိးေပးေသာ �ကက်သားများ၏ �က့ံခုိင်မှုကုိ 
တိးုေစ�ိင်ုသည်။

• အ�ုိးအဆစ်ေတာင့်တင်းမှုကုိ ေလျှာခ့ျ�ိင်ုသည်။

• ဟနခ်ျက်ထိနး်�ိင်ုမှုကုိ ြမ�င့်တင်ေပး�ပီး၊ လဲကျ�ိင်ုေြခကုိ ေလျှာခ့ျေပး�ိင်ုသည်။

• ခွနအ်ားတိးုေစ�ပီး၊ ပင်ပနး်�မ်ွးနယ်မှုခံစားချက်ကုိေလျာခ့ျေပ
�ိင်ုသည်။

• ကျးီေပါင်းေရာဂါကုသေရးအတက်ွ အေရး�ကီးသည့် 
ကျနး်မာေသာကုိယ်အေလးချနိအ်ားထိနး်သိမ်းြခင်းအတက်ွ 
ကူညီေပးသည်။

• စိတ်ခံစားချက်ကုိ ြမ�င့်တင်ေပး�ိင်ုသည်။

• (�ှလံးု�ှင့်ေသွးေ�ကာဆုိင်ရာ) ကျနး်မာ�က့ံခုိင်ေစြခင်းကုိ တိးု
ြမ�င့်ေပး�ိင်ုသည်။

• ပုိမုိေကာင်းမွနစွ်ာ အိပ်ေပျာ�ုိ်င်ေစရန ်ကူညီေပးသည်။

ဘာေလ့ကျင့်ခနး်လုပ်ရမလဲ။
ေလက့ျင့်ခနး်သည် သင်၏ကျးီေပါင်းေရာဂါအတက်ွ အဓိက ကုသမှု
ြဖစ်သင့်သည်။ ၎င်းတင်ွ ေအာက်ပါတို့ပါ၀င်သင့်သည်
• �ကက်သားများ အားေကာင်းေစြခင်း၊
• အဆစ်များ လှုပ်�ှားြခင်း၊
• ပုံမှနလ်ှုပ်�ှားမှုပုံစံများ၊
• �က့ံခုိင်မှုတိးုေစရန�ှ်င့် အထုိင်များသည့်အချနိ်

ကုိ ေလျှာခ့ျ�ိင်ုေစရနအ်တက်ွ ေယဘူယျကုိယ်
လက်လှုပ်�ှားမှု။

ေလ့ကျင့်ခနး်သည ်ေဆးြဖစ်သည။်
ပုံမှန ်သနစွ်မ်းမှုေလက့ျင့်ခနး်များ �ှင့် ကုိယ်လက်လှုပ်
�ှားမှုများက ကျးီေပါင်းေရာဂါကုိ စီမံခန ့�်ခွဲရာတင်ွ 
အေထာက်အကူြဖစ်ေစ�ပီး၊ သင့်အတက်ွ အေရး�ကီးေသာ
အရာများကုိ ေနစ့�်လပ်ုေဆာင်�ိင်ုမည်ြဖစ်သည်။

တင်ပါးဆုံ�ုိး�ှင့် ဒူးေခါင်းကျးီေပါင်းဆုိင်ရာ သုေတသနြပ�ချက်များအရ 
ေလက့ျင့်ခနး်မလပ်ုြခင်းထက် ေလက့ျင့်ခနး်လပ်ုြခင်းသည် ပါရာစီတေမာထက် 
နာကျင်မှုကုိ သိသိသာသာ သက်သာေစေ�ကာင်း ြပသသည်။ ဤတင်ွ ေလက့ျင့်ခနး်
သည် 'ေဆး' ြဖစ်သည်။

လှုပ်�ှားမှုအ�ိှန်
အ�ကံြပ�ထားသည့် ကုိယ်
လက်လှုပ်�ှားမှုအဆင့်သို့
 ေရာက်�ိှ�ိင်ုရန်
အတက်ွ ေြဖးေြဖး
�ှင့်ပုံမှနသွ်ားရပါ
မည်။

အထူးသြဖင့် တင်ပဆုံ�ုိးကျးီေပါင်းေရာဂါအတက်ွ သင်၏အေ�ကာအဆစ်ကုပညာ�ှင်သည် လှုပ်�ှားြခင်း�ှင့် ဆဲွဆန ့�်ြခင်းေလက့ျင့်ခနး်တို့ ကုိ အ�ကံြပ��ိင်ုသည်။

ကျးီေပါင်းေရာဂါကုိ ေအာင်ြမင်စွာ ကု

သ�ုိင်ပါသည။် သင့်အတွက် မှနက်န်

ေသာေလ့ကျင့်ခနး်အမျ�ိးအစားများ

အေ�ကာင်း အေ�ကာအဆစ်ကုပညာ�ှင်

ထံမှ အ�ကံဉာဏ်ရယူပါ။


