
ကျးီေပါင်းေရာဂါအား ကာကွယ်ြခင်း။

ကျးီေပါင်းေရာဂါြဖစ်�ုိင်ေစေသာ အ�္တရာယ်အချက်များ
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• ယခင်အဆစ်ဒဏ်ရာ�ိှဖူးြခင်း- အသက်အရွယ်မေရွး (ကေလး သို့ မဟတ်ု 
ငယ်ရွယ်သူများအပါအဝင်) ၊

• ကုိယ်ခ�္ဓာအေလးချနိမ်ျားြခင်း/အဝလွနြ်ခင်း- (အထူးသြဖင့် တင်ပါးဆုံ�ှင့် 
ဒူးက့ဲသို့  ကုိယ်အေလးချနိမ်ျားေသာ အဆစ်များ) ကုိ တင်းမာေစ�ပီး အဆစ်
ေရာင်ရမ်းြခင်းကုိ ပုိဆုိးေစသည်

• အသက်အရွယ်- အသက်�ကီးလာသည်�ှင့်အမျှ ကျးီေပါင်းြဖစ်�ိင်ုေြခ တိးုလာ
ပါသည်။

• အမျ�ိးသမီးြဖစ်ြခင်း- ကျးီေပါင်းေရာဂါသည် အမျ�ိးသားများထက် အမျ�ိးသမီး
များတင်ွ ပုိအြဖစ်များပါသည်။

• မိသားစု မျ�ိး�ုိးလုိက်ြခင်း- ကျးီေပါင်းေရာဂါသည် မိသားစုများအတင်ွး 
လည်ပတ်ေနတတ်ေသာ်လည်း ေလလ့ာမှုများတင်ွမူ ြဖစ်�ိင်ုေချ�ိှမျ�ိး�ုိးဗီဇအား 
မေဖာ်ထုတ်�ိင်ုေသးပါ။

ကျးီေပါင်းေရာဂါ သည ်အြဖစ်အများဆုံးေသာ အဆစ်အြမစ်ေရာင်ရမ်းြခင်းအမျ�ိးအစားတစ်ခု ြဖစ်သည။်

အချ�ိေသာလူများအတွက် ကျးီေပါင်းေရာဂါသည ်
အချနိ�်ကာလာသည�ှ်င့်အမျှ ပုိမုိဆုိးလာေသာေ�ကာင့် 
ေရာဂါလက္ခဏာများစတင်လာသည�ှ်င့်တ�ပိ�င်နက် 
အကူအညရီယူရန ်အေရး�ကီးပါသည။်
သင့်တင်ွ ကျးီေပါင်း�ိှ�ပီးသားဆုိလျှင်ပင် ပုိမုိဆုိးလာ
ြခင်းကုိ ရပ်တန ့�်ိင်ုရန�ှ်င့် သင်၏ဘဝေနထုိင်မှုကုိ ြမ�င့်
တင်�ိင်ုရနအ်တက်ွ လပ်ုေဆာင်�ိင်ုသည့် အဆင့်များ�ိှ
ပါသည်။

�ကိ�တင်ကာကွယ်ြခင်း�ှင့် ေစာစီးစွာကုသြခင်း
သည ်ကျးီေပါင်းေရာဂါပုိမုိ�ကီးထွားလာေနြခင်း
ကုိ ရပ်တန ့ရ်နအ်တွက် အဓိကအချက်ြဖစ်သည။်

လာမည့်ဆယ်စု�ှစ်များအတင်ွး ကမ္ဘာတင်ွ ဒူး
အစားထုိးခဲွစိတ်မှု လိအုပ်ချက်မှာ ြမင့်တက်လာ
ေန�ပီး၊ အချ�ိ�ိင်ုငံများတင်ွ 900% အထိတိးုလာ
မည်ဟ ုခန ့မှ်နး်ထားသည်။

ပုံမှနေ်လ့ကျင့်ခနး်ြပ�လုပ်ြခင်းြဖင့် ကျးီေပါင်းေရာဂါြဖစ်�ုိင်ေချ၊ တင်ပါးဆုံ�ုိးကျ�ိးြခင်း၊ သက်�ကီး
ရွယ်အုိများ လဲကျ�ုိင်ေြခ တို့ကုိ ေလျာန့ညး်ေစ�ပီး၊ ခဲွစိတ်ကုသရနလုိ်အပ်မှုကုိလညး် ကာကွယ်တားဆီး 
သို့မဟုတ် ေ�ှာင့်ေ�ှးေစ�ုိင်ပါသည။်

ြပ�ြပင်�ုိင်ေသာအရာများမှာ အဆစ်ဒဏ်ရာ�ှင့ ်အဝ
လွနြ်ခင်း တို့ �ြဖစ်သည်။  

အဆစ်ဒဏ်ရာ
အဆစ်ဒဏ်ရာရ�ပီးေနာက် ခဲွစိတ်မှုလုိအပ်သညြ်ဖစ်ေစ မလုိအပ်သည်
ြဖစ်ေစ၊ ေလ့ကျင့်ခနး်ကုထုံး (�ှင့် အသိပညာေပးြခင်း) ပါဝင်ေသာ 
ြပနလ်ညထူ်ေထာင်ေရးကုသမှုသည ်ကုသမှု၏ပထမဆုံးအဆင့် ြဖစ်
သင့်သည။်

အဆစ်ဒဏ်ရာများကုိ ကာကွယ်ြခင်း။
တစ်ဦးချင်းသီးသန ့ေ်လ့ကျင့်ေရးအစီအစ�်တစ်ခု ေရးဆဲွြခင်း�ှင့် ပတ်သက်၍ 
အေ�ကာအဆစ်ကုပညာ�ှင်�ှင့် ေဆွးေ�ွးတုိင်ပင်ပါ။ ၎င်းသည် ဒူးဆစ်ဒဏ်ရာြဖစ်
�ိင်ုေြခကုိ ၅၀% အထိ ေလျှာခ့ျ�ိင်ု�ပီး ကျးီေပါင်းေရာဂါကုိ ကာကွယ်�ိင်ုပါသည်။

အားကစားများစွာ လပ်ုြဖစ်�ပီးဆုိပါက ထိခုိက်ဒဏ်ရာမရေအာင် မည်သို့ ကာကွယ်
ရမည်နည်းဆုိသည့် အ�ကံြပ�ချက်�ှင့် သင့်ေတာ်သည့် အားကစားနည်းအလိက်ု 
�က့ံခုိင်ေရးေလက့ျင့်ခနး်များ အေ�ကာင်းအ�ကံရ�ိှရန ်အေ�ကာအဆစ်ကုပညာ�ှင်
ထံ ဆက်သွယ်ပါ။

၅ ကီလုိ 
သို့မဟုတ် 

၅ ရာခုိင်�ှ�နး်
ကုိယ်

အေလးချနိ်
ေလျှာခ့ျြခင်း။

= ၉၀ ရာခုိင်�ှ�နး်
6 �ှစ်အ�ကာတွင် ဒူး
နာြခင်း ြဖစ်�ုိင်ေြခ 

နညး်ပါးသည။်

ဒဏ်ရာရ�ပီးေနာက် အ�ကံြပ�ထားေသာ ကုိယ်လက်လှုပ်
�ှားမှုအေနအထားသို့  ြပနလ်ည်ေရာက်�ိှရန�ှ်င့် အဆစ်
တစ်ဝုိက်�ိှ �ကက်သားများကုိ သနမ်ာေစရန ်အေရး�ကီး
ပါသည်။ သင်၏ ကုိယ်လက်လှုပ်�ှားမှု သို့ မဟတ်ု အလပ်ု 
သို့ မဟတ်ု အပနး်ေြဖမှု�ှင့်ဆုိင်သည့် လှုပ်�ှားမှုများကုိ 
တိးုြမ�င့်ရန ်ခက်ခဲေနပါက ပုိမုိလယ်ွကူသက်သာေစမည့် သီးသန ့်
ေလက့ျင့်ခနး်များအ�ကာင်းအား အေ�ကာအဆစ်ကုပညာ�ှင်�ှင့် 
ေဆွးေ�းွပါ။ 

ကုိယ်အေလးချနိေ်လျှာခ့ျြခင်း။
ကုိယ်အေလးချနိမ်ျားြခင်း သို့ မဟတ်ု အဝလွနြ်ခင်းသည ်သင့်အဆစ်များ
ေပ�တင်ွ တင်းမာမှုကုိ ပုိတိးုေစြခင်း၊ အဆစ်များေရာင်ရမ်းမှုတိးုလာြခင်း
ြဖင့် ကျးီေပါင်းြဖစ်ပွား�ိင်ုေြခကုိ ြမင့်ေစပါသည်။ သင့်ေလျာ်ပါက၊ ကုိယ်
အေလးချနိေ်လျှာခ့ျြခင်းသည် လတူစ်ဦး၏ ကျးီေပါင်း ြဖစ်ပွား�ိင်ုေြခကုိ 
ေလျာက့ျေစ�ပီး၊ ကျးီေပါင်း �ိှ�ပီးသားသူများတင်ွ ေရာဂါလက္ခဏာများ 
ပုိမုိေကာင်းမွနလ်ာေစ�ိင်ုပါသည်။


