
ယုံတမ်းစကား

�ှင့်
တိကျမှနက်နေ်သာအချက်အလက် : 

ယုံတမ်းစကား : ခါးနာလိက်ုတာ အလနွပဲ်။ ကျွနေ်တာ့်ခါးမှာ 
ြပင်းထနတဲ် ့ထိခုိက်ပျက်စီးမှုတစ်ခုခု�ိှေန�ပီြဖစ်ရမည်။
တိကျမှနက်နေ်သာအချက်အလက် : ခါးနာြခင်းသည် 
ေ�ကာက်စရာေကာင်းေသာ်လည်း အ�္တရာယ်ြဖစ်�ိင်ုြခင်း 
(သို့ မဟတ်ု) ြပင်းထနေ်သာ တစ်�ှုးအသားစများ   ပျက်စီး
ြခင်း (သို့ မဟတ်ု) အသက်အ�္တရာယ်ထိခုိက်ေစြခင်း တို့ �ြဖစ်
�ိင်ုေချမှာ အလနွန်ည်း�ပီး၊ အများစုသည် ေကာင်းမွန်
သက်သာလာ�ိင်ုပါသည်။

ယုံတမ်းစကား : ကျွနေ်တာ့်ခါး ဘာြဖစ်ေနတာလဲ သိရဖို့  
ဓာတ်မှန�ုိ်က်ဖို့ လိေုန�ပီ။
တိကျမှနက်နေ်သာအချက်အလက် : ဓာတ်မှနမ်ျားသည် ခါး
နာြခင်းြဖစ်ရသည့်အေ�ကာင်းအရင်းအတိအကျကုိ ြပသ�ိင်ု
ြခင်းမှာ နည်းပါးပါသည်။ ပုံမမှန�ှ်ာေဖွ့ေတွ့�ိှမှုများြဖစ်သည့် 
ခါးဆစ်�ုိး�ကား�ိှအ�ုိး�ြုပားကျှြံခင်း ၊ ယုိယွင်းလာြခင်း �ှင့် 
အဆစ်ေရာင်ြခင်းတို့သည် အြဖစ်များ၍၊ လအူများစုတင်ွ 
(အထူးသြဖင့် အသက်�ကီးလာသည်�ှင့်အမျှ) နာကျင်မှုမ�ိှ
တတ်သည်မှာလည်း သာမှနြ်ဖစ်ပါသည်။ 

ယုံတမ်းစကား : ကျွနေ်တာ်က ခါးကုိ ကုံးလိက်ု ဆန ့လိ်က်ုနဲ ့
ဆုိေတာ ့ခါးေတပွျက်စီးကုနေ်တာမှ့ာပဲ
တိကျမှနက်နေ်သာအချက်အလက် : လူ့ခ�္ဓာကုိယ်
၏ေကျာ�ုိးဆစ်သည် တေနတ့ာ ေကွးြခင်း ဖိြခင်းတို့ ေ�ကာင့် 
မပျက်စီး�ိင်ုပါ။ ေကျာ�ုိးဆစ်၏အားကုိ ေြဖးေြဖးြခင်း
တိးုကာ အေလးမြခင်း ဖိြခင်းများကုိ မတညီူသည့်နည်း
လမ်းများြဖင့် ြပ�လပ်ုသင့်ပါသည်။

ယုံတမ်းစကား : အကုိက်အခဲေပျာက်ေဆးြပင်းေတေွသာက်
လိက်ုရင်ေတာ ့ကျွနေ်တာခ့ါးနာတာ ြမနြ်မနသ်က်သာလာမှာ
ပဲ
တိကျမှနက်နေ်သာအချက်အလက် : အကုိက်အခဲေပျာက်ေဆး
များသည် ြမနြ်မနသ်က်သာေစ�ိင်ုမည်မဟတ်ုပါ။ အိင်ုဗျ�ပ�ုိ
ဖင်က့ဲသို့ ေသာ �ုိး�ှင်းသည့် အကုိက်အခဲေပျာက်ေဆးများပင်
လျှင် ေလက့ျင့်ခနး်က့ဲသို့ ေသာ အြခားသက်မှတ်ချက်များ�ှင့် 
တွဲဖက်ကာ အသုံးြပ�သင့်�ပီး အချနိတိ်အုတိင်ုးအတာတစ်ခု
သာြဖစ်သင့်ပါသည်။

ယုံတမ်းစကား : ကျွနေ်တာ ့ေကျာ�ုိးလွဲေနတာ�ကီး သူ့ေနရာ
နဲသူ့ ြပနေ်ရာက်ဖို့ လိတုယ်
တိကျမှနက်နေ်သာအချက်အလက် : ခါးနာ ြခင်းဆုိသည်မှာ 
တစ်ခုခု ေနရာလွဲ�ပီး ေနရာမှနသိ်ု့ �ြပန ်ေရာက်ရနလိ်အုပ်သည် 
ဟ ုမဆုိလိ�ုိင်ုပါ။ သင့် ခါး�ုိးသည် သနမ်ာ�ပီး ေနရာလွဲ�ိင်ု
စရာမ�ိှပါ။ ခါး�ုိးဆစ်�ကား�ိှ အ�ုိး�ြုပား တစ်ခုလံးု ေချာ်
ထွက်သွားြခင်းဆုိသည်မှာ မြဖစ်�ိင်ုပါ။

ယုံတမ်းစကား : ကျွနေ်တာ် အသက်�ကီးလာ�ပီမလို့  ခါးနာ
ေတာမ့ယ်
တိကျမှနက်နေ်သာအချက်အလက် : အသက်အရွယ်�ကီးလာ
ြခင်းသည် ခါးနာေဝဒနာြဖစ်ေစသည့် အဓိက အေ�ကာင်း
အရင်းမဟတ်ုပါ။ သို့ ေသာ် ခွနအ်ားေလျာန့ည်းြခင်းသည်
ကေတာ ့ခါးနာေစြခင်းအေ�ကာင်းရင်းြဖစ်�ိင်ုပါသည်။

ယုံတမ်းစကား : ခါးနာတာ သက်သာဖို့ ဆုိ အိပ်ယာမှာ လဲှေန�ပီး 
အနားယူသင့်တယ်
တိကျမှနက်နေ်သာအချက်အလက် : ဒဏ်ရာရ�ပီးေနာက်
ချက်ချင်း ဒဏ်ရာကုိပုိမုိဆုိးရွားေစမည့် လပ်ုငနး်ေဆာင်တာများ 
လပ်ုကုိင်ြခင်းကုိ ေ�ှာင်�ှားြခင်းြဖင့် နာကျင်မှုကုိေလျာန့ည်းေစ
�ိင်ုပါသည်။ သို့  ေသာ် ေပါေ့ပါပ့ါးပါးေလက့ျင့်ခနး်လပ်ုြခင်း�ှင့် 
လပ်ုေနကျ အလပ်ုများကုိ ေြဖးေြဖးမှနမှ်န ်လပ်ုကုိင်ြခင်းသည် 
ြပနလ်ည်သက်သာေစရနအ်တက်ွ  အေရး�ကီးပါသည်။

ယုံတမ်းစကား : ေလက့ျင့်ခနး်လပ်ုတဲအ့ချနိန်ဲ ့ လှုပ်�ှားတဲအ့ချနိဆုိ် နာ
တယ်။ အဲတာေ�ကာင့် ကျွနေ်တာ်လပ်ုေနတာ ေဘးြဖစ်ေတာမ့ယ်နဲတ့ူ
တယ်။
တိကျမှနက်နေ်သာအချက်အလက် : ကုိယ်လက်လှုပ်�ှားမှု�ှင့်  
ေရွ�လျားသွားလာမှုတို့သည် ခါးကျနး်မာေရးအတက်ွ ေကာင်းပါသည်
။ ေကျာ�ုိးသည် သနမ်ာ�ပီး အ�္တရာယ်ကင်းကင်း  ေရွ�လျားသွားလာ
�ိင်ုစွမ်း�ှင့် မတ်မတ်ရပ်�ိင်ုစွမ်း�ိှပါသည်။ ေကျာ�ုိးကာကွယ်ေရး 
အေထွေထွသတိေပးချက်များသည် မ�ိှမြဖစ်လိအုပ်ေနသည်မျ�ိး
မဟတ်ုပဲ ေ�ကာက်လန ့က်ာ ( over protection) လိသုည်ထက်ပုိ၍ 
အကာကွယ်ယူမိြခင်း ကုိ ြဖစ်ေစပါသည်။

ယုံတမ်းစကား : ကျွနေ်တာ် မတ်မတ်ေလးထုိင်ဖို့ လိတုယ် ဘာလို့ လဲဆုိ
ေတာ ့ကျွနေ်တာရဲ့�ဆုိးတဲကုိ့ယ်ေနဟနထ်ားက ခါးနာတာကုိြဖစ်ေစ
တာမလို့
တိကျမှနက်နေ်သာအချက်အလက် : �ပီးြပည့်စုံေသာ ကုိယ်ေနဟန်
ထားတစ်ခုဟ၍ူ မ�ိှပါ။ တစ်ေနတ့ာအတင်ွး အမျ�ိးမျ�ိးေသာ ကုိယ်
ေနဟနထ်ားများ �ိှြခင်းသည် သင်၏ေကျာ�ုိးအတက်ွ ေကာင်းမွန်
ပါသည်။ ကုိယ်ေနဟနထ်ားများသည် သင့်အတက်ွ သက်ေတာင့်
သက်သာြဖစ်�ပီး အပနး်ေြပေစရမည်ြဖစ်သည်။ ကုိယ်ေနဟနထ်ား
များ ကဲွြပားြခားနား�ကြခင်းသည် သဘာဝသာြဖစ်သည်။

ယုံတမ်းစကား : ခါးမနာေစချင်ဘူး ခါးနာေဝဒနာြဖစ်တာကုိ ေ�ှာင်
ချင်တယ်ဆုိရင် ဗဟိခုျက်ထိနး်အားေလက့ျင့်ခနး်ေတ ွ(CORE 
EXERCISES) အများ�ကီးလပ်ုဖို့ လိတုယ်
တိကျမှနက်နေ်သာအချက်အလက် : ခါးနာြခင်းြဖစ်ေစသည်
မှာ (weak core) ဗဟိခုျက်အားနည်းြခင်းေ�ကာင့် မဟတ်ုပါ။ 
သက်ေသြပချက်တို့  အရ သီးသန ့ ်core exercises လပ်ုြခင်းသည် 
အေထွေထွေလက့ျင့်ခနး်များ (ဥပမာ နာကျင်ြခင်း�ှင့် မသနစွ်မ်း
ြခင်းအတက်ွ လမ်းေလျှာက်ေလက့ျင့်ခနး်)ထက်ပုိ၍ ထပ်ေဆာင်း 
ေကာင်းကျ�ိးများေပး�ိင်ုမည်လည်းမဟတ်ုပါ။

ယုံတမ်းစကား : ကျွနေ်တာ် ခါးနာတာ ေပျာက်ကင်းဖို့ ဆုိ 
ခဲွစိတ်ကုသမှုခံယူတာ ဒါမှမဟတ်ု ေဆးထုိးဖို့ လိတုယ်
တိကျမှနက်နေ်သာအချက်အလက် : ခါးနာြခင်းအား 
သက်သာေစရန ်ကုသရာတင်ွ ခဲွစိတ်ြခင်း�ှင့် ထုိးေဆးများ
ထုိးြခင်းတို့သည် သက်သာေစမှု�ှား (အလနွန်ည်းပါး) သည့် 
ကုထုံးြဖစ်ပါသည်။ ေလက့ျင့်ခနး်�ှင့် (self-management 
techniques) မိမိကုိယ်ကုိ ဆင်ြခင်ဂ�ုစုိက်ြခင်းနည်း
လမ်းများကုိသာ အ�ကံြပ��ပီး ၎င်းသို့ သည် အ�္တရာယ်နည်း၍
 ေကာင်းကျ�ိးများစွာ�ိှေ�ကာင်း သက်ေသများစွာ�ိှပါသည်။

ယုံတမ်းစကား : ပုိနာေလေလ ကျွနေ်တာရဲ့� ေကျာ�ုိး ပုိ 
ပျက်စီးေလေလပဲ။
တိကျမှနက်နေ်သာအချက်အလက် : ပုိနာကျင်လာြခင်းသည် 
ပုိ၍ပျက်စီးလာသည်ဟ ုအ�မဲမဆုိလိ�ုိင်ုပါ။ ပုံစံတေူကျာ�ုိး
ြပဿနာများ�ှင့် လမူျားတင်ွလည်း မတညီူသည့် နာကျင်
မှုအဆင့်အမျ�ိးမျ�ိး ခံစားရ�ိင်ုပါသည်။

သင်၏ အေ�ကာအဆစ်ကုပညာ�ှင်သည ်သင့်အား အ�ကံဉာဏ်များေပး�ုိင်�ပီး ခါးနာ
ြခင်းကုိ ကုိင်တွယ်စီမံ�ုိင်ရန ်အေကာင်းဆုံးနညး်လမ်းများကုိ လမ်း�ွှနေ်ပး�ုိင်မည်

ြဖစ်သည။်
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