
မကူဵစကံနိုငံေသာေရာဂါမ့ာဵ ျဖစံပးာဵမှုန္ငံဴ 

က့နံဵမာေရဵန္ငံဴညီေးတံေသာ ေနထိုငံမှုပုဳစဳ 
 

ေဒါကံတာေက့ာံကဳေကာငံဵ 

ေွှနံြကာဵေရဵမ္ူဵ (မကူဵစက)ံ 

ျပညံသူကဴ့နံဵ မာေရဵဦဵစီဵဌာန 
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မကူဵစကံနိုငံေသာေရာဂါမ့ာဵှကိုတငံကာကးယံေရဵအသိပညာေပဵ Viber Sticker Package ဗဟိုအဆငံဴ 
စတငံမိတံဆကံပးဲအခမံဵအနာဵ  

(၂၁-၁၂-၂၀၁၈) 



တငံျပမညံဴအေြကာငံဵအရာမ့ာဵ 

 

၁။ မကူဵစကံနုိငံေသာေရာဂါမ့ာဵ၏ အဓိပ္ပါယံဖးငံဴဆိုခ့က ံ

၂။ ျမနံမာန္ငံဴအေရ္ ေဴတာငအံာရ္ေဒသတးငံဵ ေရာဂါျဖစံပးာဵေသဆုဳဵ မှု 
အေျခအေန 

၃။ ေရာဂါျဖစံပးာဵေစသညံဴ အေြကာငံဵရငံဵမ့ာဵ(Risk factors) 

၄။ မကူဵစကံနုိငေံသာေရာဂါမ့ာဵ၏ ဆိုဵက့ိုဵသကံေရာကံမှု 

၅။ မကူဵစကံနိုငံေသာေရာဂါမ့ာဵကာကးယံျခငံဵနညံဵဗ့ူဟာမ့ာဵ 

၆။ မကူဵစကံနိုငံေသာေရာဂါမ့ာဵမျဖစံပးာဵေစရန ံကာကးယံနိုငံမညံဴ 
နညံဵလမံဵ မ့ာဵ 

 

23-12-2018 



မကူဵစကံနိုငံေသာေရာဂါမ့ာဵ ဆိုသညံမ္ာ - 

    လူတစံဦဵမ္တစံဦဵသို့ဴ ေရာဂါကူဵစကံျခငံဵေြကာငံဴမဟုတံဘဲ 

က့နံဵမာေရဵန္ငံဴ မညီေးတံေသာ အစာဵအစာမ့ာဵ စာဵေသာကျံခငံဵန္ငံဴ 

က့နံဵမာေရဵန္ငံဴ မညီေွှတေံသာ လူမှုဘဝေနထိုငံမှုပုဳစဳမ့ာဵတးင ံ

ြကာရ္ညံစးာ စာဵေသာကံေနထိငု ံထိေတးေဴနရျခငံဵ ေြကာငံဴ  ျဖစံေပ်လာ 

ေသာ ေရာဂါအစုအေဝဵကို ေခ်ပါသည။ံ 

    အဓိကမကူဵစကံေရာဂါမ့ာဵထဲတးင-ံ 
• ေသးဵတိုဵန္ငံဴန္လဳုဵေသးဵေြကာေရာဂါ 
• ဆီဵခ့ိုေသးဵခ့ိုေရာဂါ 
• ကငံဆာေရာဂါ 
• နာတာရ္ညံအဆုတံန္ငံဴ အသကံရ္ူလမံဵေြကာငံဵေရာဂါတို့ဴ 

ပါဝငံပါသည။ံ  



မကူဵစကံနိုငံေသာေရာဂါမ့ာဵေြကာငံဴေသဆုဳဵမှု 
(ကမ္ဘာဴအေျခအေန) 

• မကူဵစကံနိုငံေသာ ေရာဂါမ့ာဵေြကာငံဴ န္စစံဲံ လူဦဵေရ ၄၁ သနံဵ 

ေသဆုဳဵလ့ကရံ္ိသညံ။ (တစံကမ္ဘာလုဳဵေသဆုဳဵမှု၏ ၇၁%)  

• (၃၀-၆၉)  န္စြံကာဵ လူဦဵေရ ၁၅ သနံဵ န္စစံဲံ ေသဆုဳဵလ့ကံရ္ိသညံ။ 

• ထုိသုိ့ဴ အရးယံမတုိငံမီ ေသဆုဳဵမှုမ့ာဵ၏ (၈၅%)  သည ံဝငံေငးနညံဵပါဵ 

သညံဴ ဖးဳ ဴွဖိုဵဆဲနိုငံငဳ မ့ာဵမ္ျဖစံသည။ံ 

• အဓိက ေသဆုဳဵရသညံဴ အေြကာငံဵရငံဵမ့ာဵ (န္စစံဲံေသဆုဳဵမှု) 

– န္လုဳဵန္ငံဴ ေသးဵေြကာေရာဂါမ့ာဵ  (၁၇.၉ သနံဵ) 

– ကငံဆာ (၉.၀သနံဵ) 

– နာတာရ္ညံအဆတုံေရာဂါ (၃.၉သနံဵ) 

– ဆီဵခ့ိုေရာဂါ (၁.၆သနံဵ) 
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ျမနံမာနင္ံဴအေရ္ ေဴတာငံအာရ ္ေဒသတးငံဵ  
ေရာဂါျဖစံပးာဵေသဆုဳဵမှုအေျခအေန(၂၀၁၂) 

Source: WHO Global Health Estimates, 2014 

မကူဵစကံနိုငံေသာေရာဂါသည ံေဒသတးငံဵေသဆုဳဵမှုအမ့ာဵဆုဳဵျဖစံေစေသာ 
အ ေြကာငံဵရငံဵ တစံရပ ံျဖစံသညံ။ 

အေရ္ ေဴတာငံအာရ ္ျမနံမာ 

မကူဵစက် 
ေရာဂါ  ၅၉% 

ကူဵစက် 
ေရာဂါ ၃၀% 

ထိခိက်ုဒဏ် 
ရာ ၁၁% 

မကူဵစက် 
ေရာဂါ ၆၂%  

ကူဵစက် 
ေရာဂါ ၂၇% 

ထိခိက်ုဒဏ် 

ရာ ၁၁% 
 



  ျမနံမာနိုငံငဳ၏ မကူဵစကံနိုငံေသာေရာဂါမ့ာဵ ျဖစံပးာဵမှုန္ငံဴ 
ေသဆုဳဵမှုရာခိုငံနှုနံဵ (၂၀၁၆ခုန္စံ) 

Source: Hospital Inpatient Statistics, HMIS 23-12-2018 

ေရာဂါျဖစံပးာဵမှုအာဵလဳုဵ၏ ၄၂% သည ံ
မကူဵစကံနုိငံေသာေရာဂါမ့ာဵေြကာငဴံ 

ျဖစံသည။ံ 

ေသဆုဳဵမှုအာဵလုဳဵ၏ ၅၁% သည ံ
မကူဵစကံနုိငံေသာေရာဂါမ့ာဵေြကာငဴံ 

ျဖစံသည။ံ 

ထိခိုကံဒဏ ံ

ရာ ၁၃.၃% 

ေသးဵတိုဵန္ငံဴ 

နလ္ုဳဵေသးဵ 

ေြကာ ၅.၇% 

ေသးဵခ့ိုဆီဵခ့ို 

၀.၉% 

ကငံဆာ 

၂.၉,% 

နာတာရ္ည ံ    

အဆုတံ 

န္ငံဴအသကံရ္ူ  

လမံဵေြကာငံဵ  

ေရာဂါ 

၂.၃% 

အျခာဵ 

မကူဵစကံ 

နိုငံေသာ 

ေရာဂါ မ့ာဵ 

၃၀.၁ %  

ကူဵစက ံ

ေရာဂါ/ 

မိခငံကေလဵ/ 

အာဟာရ 

၄၄.၈% 

ထိခိုကံဒဏံရာ 

၁၄.၁% 

ေသးဵတိုဵန္ငံဴ 

န္လုဳဵေသးဵေြက

ာ ၂၀.၆% 

ေသးဵခ့ိုဆီဵခ့ို 

၁.၃% 

ကငံဆာ ၄.၉% 

နာတာရ္ည ံ

အဆတု ံနင္ံဴ 

အသကရံ္ူလမံဵ 

ေြကာငံဵေရာဂါ 

၄.၉% 

အျခာဵ မကူဵ 

စကံနိုငံေသာ 

ေရာဂါမ့ာဵ 

၃၅.၄% 

ကူဵစကံေရာဂါ/ 

မိခငံကေလဵ/ 

အာဟာရ 

၁၈.၇% 



 
မကူဵစကံနိုငံေသာေရာဂါမ့ာဵ ျဖစံပးာဵမှု ဆငံဴကဲျဖစံစဲ ံ

 
   ေရာဂါျဖစေံစေသာ  
မူလအေြကာငံဵခမဳ့ာဵ 

  ေရာဂါျဖစံေစေသာ  
ျပုမူေနထိုငံမှုပုစဳဳ 

 

ေရာဂါျဖစံေစေသာ 
ဇီဝကမ္မျဖစံစဲံ 

အျဖစံမ့ာဵသညံဴ 
မကူဵစကံနိုငေံသာ 

ေရာဂါမ့ာဵ 

 လူမှု-စီဵပးာဵေရဵရာ 
အေျခအေနမ့ာဵ 
 

 ွမို ျဴပအဂဂါရပံဖးဳ ဴွဖိုဵတိုဵ တကံမှု
ျဖစံစဲ ံ
 

 ကမ္ဘာအဝ္မံဵဖးဳ ဴွဖိုဵမှုျဖစံစဲ ံ

 သငံဴတငံဴမျှတေသာကုိယံ
လကလံှုပံရ္ာဵမှုနညံဵပါဵမှု 
 

 က့နံဵမာေရဵန္ငံဴမညီ 
ေးတံေသာစာဵေသာကံမှု 

   (အငန၊ံ အခ့ို၊ အဆီ 
စာဵသုဳဵ မှုမ့ာဵျခငံဵန္ငံဴ 
ဟငံဵသီဵဟငံဵရးကံ/ 
သစံသီဵဝလဳစာဵသုဳဵမှု 
နညံဵျခငံဵ) 

 
 ေဆဵလိပနံ္ငဴံ 

ေဆဵရးကံှကီဵသဳုဵစးဲမှု 
 

 အရကအံလးနံအကျွ ဳ
ေသာကံသုဳဵမှု 

• ေသးဵေပါငံခ့ိနံမ့ာဵျခငံဵ 

• ေသးဵတးငံဵအခ့ိုဓာတမံ့ာဵျ

ြငံဵ 

 
• ေသးဵတးငံဵအဆီဓါတံမ့ာဵ 

ျခငံဵ 
 

• ကုိယံအေလဵခ့ိနံမ့ာဵ 
ျခငံဵ/အဝလးနံျခငံဵ 

 ေသးဵတိုဵန္ငံဴန္လုဳဵ     
ေသးဵေြကာေရာဂါ  
 

 ကငံဆာေရာဂါ 
 

 နာတာရ္ညံအဆုတံန္ငံဴအ
သကံရှုလမံဵေြကာငံဵဆိုငံ
ရာေရာဂါ 
 

 ေသးဵခ့ိုဆီဵခ့ိုေရာဂါ 
 



မကူဵစကံနိုငံေသာ ေရာဂါမ့ာဵကို ျဖစံပးာဵေစသညံဴ 

အဓိကအေြကာငံဵရငံဵမ့ာဵ 
 ေရာဂါ ျဖစံပးာဵေစသညံဴ 

အေြကာငံဵရငံဵမ့ာဵ 

 

ေရာဂါမ့ာဵ 

ေဆဵလိပံ 

ေဆဵရးက ံ

ှကီဵ 

သုဳဵစးဲျခငံဵ 

ကိုယံလက ံ

လှုပံရ္ာဵမှု 

မရ္ိျခငံဵ 

အရက ံ

အလးနံအကျဳွ 

ေသာကံသုဳဵ  

ျခငံဵ 

က့နံဵမာေရဵ 

န္ငံဴမညီေသာ 

အစာဵအစာ 

စာဵသုဳဵျခငံဵ 

န္လုဳဵေရာဂါန္ငဴံ 

ေလျဖတံေလငနံဵ         
ကငံဆာ         
ဆီဵခ့ို /ေသးဵ ခ့ို         
နာတာရ္ညံအဆုတ ံ   8 



ကာကးယံ၍ရေသာ အဓိကအေြကာငံဵရငံဵမ့ာဵနင္ံဴ 
ေသဆုဳဵမှုပမာဏ (ကမ္ဘာဴအေျခအေန) 

• ေဆဵလိပံေဆဵရးကံှကီဵ သုဳဵစးဲမှုေြကာငံဴ န္စံစဲံလူဦဵေရ ၇.၂ သနံဵ 

ေသဆုဳဵလ့ကံရ္ိသညံ။ ထိုအထဲမ္ ၉၀၀,၀၀၀ ခနံသဴည ံတစံဆငံဴခ ဳ

ေဆဵလိပံေငး ေဴြကာငံဴ ေသဆုဳဵေနသညံ။ 

• ဆာဵ/ ဆိုဒီယမ ံအလးနံအကျဳွ သုဳဵစးဲမှုေြကာငဴံ နစ္ံစဲံလူဦဵေရ ၄.၁ 

သနံဵ ေသဆုဳဵလ့ကံရ္ိသညံ။ 

• အရကံေသာကံသုဳဵမှုေြကာငံဴ စုစုေပါငံဵ  ၃.၃ သနံဵ ေသဆုဳဵွပီဵ 

ထကံဝက ံေက့ာံသညံ ကငံဆာအပါအဝင ံမကူဵစကံတတံေသာ 

ေရာဂါမ့ာဵေြကာငံဴ ေသဆုဳဵလ့ကံရ္ိသညံ။ 

• ကိုယံလကံလှုပရံ္ာဵမှု မလုဳေလာကံမှု ေြကာငံဴ န္စံစဲံလူဦဵေရ ၁.၆ 

သနံဵ ေသဆုဳဵလ့ကံရ္ိသညံ။ 9 
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၂၀၁၄ ခုန္စ ံWHO STEPS Survey အဓိက ေတးရဴ္ိခ့ကံမ့ာဵ  
(အသက ံ၂၅ န္စံမ ္၆၄ န္စံအတးငံဵ ) 

အေြကာငံဵအရာ က့ာဵ မ 

လကံရ္ိေဆဵလပိံေသာကံနှုနံဵ ၄၄.၆ %  ၈.၄% 

လကံရ္ိ ေဆဵရးကံှကီဵသုဳဵစးဲနှုနံဵ ၆၂.၂ % ၂၄.၁% 

ကိုယံအေလဵခ့ိန ံလးနံကဲမ ္
(BMI >25 kg/m2 ) 

၁၄.၁%  ၃၀.၈% 

အဝလးနံကဲမှု (BMI >30kg/m2 ) ၂.၆%  ၈.၄% 

ေသးဵတးငံဵအခ့ိုဓာတံလးနံကဲမှု ၉.၁% ၁၁.၈% 

ေသးဵတိုဵေရာဂါျဖစံပးာဵမှု ၂၄.၇% ၂၈% 

ေသးဵတးငံဵအဆီဓါတံမ့ာဵမှု ၃၀.၉% ၄၂.၅% 

လကံရ္ိ အရကံေသာကံသုဳဵနှုနံဵ ၃၈.၁% ၁.၅% 10 
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ရညံမ္နံဵခ့ကံပနံဵ တိုင ံ(၁၇)ခ ုပါဝငံသညံဴ စဲံဆကံမျပတံ ဖးဳ ဴွဖိုဵမှုပနံဵတိုင ံ

၂၀၃၀ ကုိ ၂၀၁၅ခုန္စတံးငံ ကုလသမဂ္ဂအဖးဲ ဝဴငံနိငုံငဳမ့ာဵက ခ့မ္တံခဲဴပါသည။ံ 

14 



မကူဵစကံနိုငံေသာေရာဂါမ့ာဵ၏ ဆိုဵက့ိုဵသကံေရာကံမှု 

• အရးယံမတုိငံမီ ေသဆုဳဵမှုမ့ာဵေြကာငံဴ (၂၀၃၀)ခုန္စံ 

တးငံေမျှာံမန္ံဵထာဵသညံဴ  ရလဒံမ့ာဵ ရရ္ိနိုငရံန ံွခိမံဵေျခာကံလ့ကံရ္ိသည။ံ 

• မကူဵစကံတတေံသာေရာဂါမ့ာဵန္ငံဴ ေနာကံဆကံတးဲျပဿနာမ့ာဵကို ကုသ 

ရျခငံဵအတးကံ ကနုံက့စရိတံမ့ာဵသည ံဝငံေငးနညံဵပါဵေသာ မိသာဵစုမ့ာဵ 

ကို ပိုမိုထခိိုကံေစသည။ံ 

• ဆငံဵရဲနးမံဵပါဵမှု ေလ့ာဴနညံဵေစရန ံှကို ဵပမံဵေဆာငံရးကံေနရသညံဴ ဝငံေငး 

နညံဵ ဖးဳ ဴွဖိုဵဆဲနိုငံငမဳ့ာဵအတးက ံအဟနံအဴတာဵျဖစံေစသညံ။ 

15 



မကူဵစကံနိုငံေသာေရာဂါမ့ာဵန္ငံဴ ဆငံဵရဲနးမံဵပါဵမှု 

ဆငံဵရဲ 

နးမံဵပါဵမှု 

အာဟာရ ခ့ိုတဴဲဴျခငံဵ  

ေဆဵကုသမှုခဳယူရန ံလကံလ္မံဵမမီျခငံဵ 

ေဆဵလိပံ၊ အရကံအန္တရာယ ံ

ေရာဂါျဖစံပးာဵျခငံဵ 

ေဆဵကုသရျခငံဵ 

အရးယံမတုိငမံီေသဆုဳဵ ျခငံဵ 

မိသာဵစုဝငေံငးထိခိုကံျခငံဵ 

အလုပံမလပုံနိုငံျခငံဵ 

ဆငံဵရဲနးမံဵပါဵမှု 

ပိုဆိုဵဝါဵေစျခငံဵ 

16 
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-ေဆဵလိပ်နှငဴ်ေဆဵရွက်ကြ ီဵ သဳုဵစွဲမှု 

-ကျန်ဵမာေရဵနှငဴ် မညီညွတ်ေသာ 
စာဵေသာက်မှု 

-သငဴ်တငဴ်မျှတေသာ ကုိယ်လက် 
လှုပ်ရာှဵခြ င်ဵ နည်ဵပါဵမှု 

-အရက်အလွန်အကျွဳ ေသာက် 
သဳုဵမှု 

-ေသွဵေပါင်ချိန်မျာဵခြ င်ဵ 

-ကုိယ်အေလဵချိန်မျာဵခြ င်ဵ/       
အဝလွန်ခြ င်ဵ 

-ေသွဵတွင်ဵ အချို ဓါတ်မျာဵခြ င်ဵနှငဴ် 

အဆီဓါတ်မျာဵခြ င်ဵ 

 

-ေသွဵတုိဵနှငဴ်နလဳုှဵေသွဵေြကာကျဥ်ဵ 

ေရာဂါ 

-ဆီဵချိုေသွဵချို ေရာဂါ  

-ကင်ဆာေရာဂါ 

-နာတာရှည်အဆုတ်နှငဴ်အသက် 
ရှုလမ်ဵ ေကေ ာင်ဵဆုိငရ်ာေရာဂါ 

ပထမအဆငဴံ  
ကာကးယံျခငံဵ 
က့နံဵမာေရဵျမှငဴံ 
တငံျခငံဵ၊ ေရာဂါ 
ကာကးယေံရဵ 
လုပံငနံဵစဲံမ့ာဵ 
ေဆာငံရးကံျခငံဵ 

ဒုတိယအဆငံဴ  
ကာကးယံျခငံဵ 

ေစာလ့ငံစးာေရာဂါ 
ရ္ာေဖးျခငံဵ၊ 
ကုသျခငံဵန္ငဴံ 
လွဲှေျပာငံဵျခငံဵ 

 

တတိယအဆင်ဴ  
ကာကွယ်ခြ င်ဵ 

ေရာဂါ 
ကုသခြ င်ဵနှင်ဴ 

 ပြ နလ်ည်ထူေထာင်
 ခြ င်ဵ 

 

မကူဵစကံနိုငံေသာေရာဂါမ့ာဵကာကးယံျခငံဵနညံဵဗ့ူဟာမ့ာဵ 
 



ေရာဂါကာကးယံထိနံဵခ့ုပံျခငံဵအတးက ံအေရဵှကီဵသညံဴ 

အခ့ကံမ့ာဵ 
• နိုငံငဳမ့ာဵအတးက ံေငးေြကဵကုနံက့မှုနညံဵပါဵမညံဴနညံဵလမံဵမ့ာဵရ္ိပါသည။ံ  

• ကာကးယံ၍ရေသာ၊ ေရာဂါျဖစံေစေသာ အဓိကအေြကာငံဵရငံဵမ့ာဵကို 

ဦဵစာဵေပဵ၍ ထိနံဵခ့ုပံေဆာငံရးကံရပါမည။ံ 

• မ့ာဵစးာေသာ လူမှုဘဝအေျခအေနဆိုငံရာ အခ့ကံအလကံမ့ာဵန္ငံဴ ဆကံနးယ ံ

လ့ကံရ္ိေသာေြကာငံဴ ေရာဂါမ့ာဵ ကာကးယံထိနံဵခ့ုပံေရဵအတးက ံက့နံဵမာ 

ေရဵဌာနအျပင ံအျခာဵန္ီဵနးယံကဏ္ဍမ့ာဵ၏ ပူဵေပါငံဵ ပါဝငံမှုသည ံလးနံစးာ 

အေရဵှကီဵပါသည။ံ 

• ေနစဴဲ ံေနထိုငံမှုပုဳစဳမ့ာဵန္ငံဴ ဆကံစပံေနသျဖငံဴ မကူဵစကံနိုငံေသာ 

ေရာဂါမ့ာဵ ကာကးယံထိနံဵခ့ုပေံရဵသည ံလူတစံဦဵခ့ငံဵ၏ တာဝန ံ

ျဖစံပါသည။ံ  

 
18 



19 

ေရာဂါျဖစံပးာဵေစေသာအေြကာငံဵအရငံဵ/ 

ေရာဂါ 

ေဆာငံရးကံရနံလပံုငနံဵ 

ေဆဵလိပံ/ေဆဵရးကံှကီဵ သုဳဵစးဲမှု • အခးနံတုိဵျမှငဴံေကာကံချဳခငံဵ။ 
• ေဆဵလိပံကငံဵ စငံေသာ လုပံငနံဵခးငံေနရာမ့ာဵန္ငဴံ 

အမ့ာဵျပညံသပုိူငံေနရာမ့ာဵ ထူေထာငံျခငံဵ။ 
• က့နံဵမာေရဵအသပိညာျမှငဴံတငံျခငံဵန္ငဴံ သတိေပဵ ျခငံဵ။ 
• ေဆဵလိပံေဆဵရးကံျခငံဵ ေြကာံျငာျခငံဵ/ အေရာငံဵ ျမှငဴံတငံျခငံဵ/ 

ပဴဳပုိဵကူညျီခငံဵအာဵ တာဵျမစံျခငံဵ။ 

အရကံအလးနံအကျဳွေသာကံသုဳဵ ျခငံဵ • အခးနံတုိဵျမှငဴံ ေကာကံချဳခငံဵ။ 
• အရကံမ့ာဵ လကံလီေရာငံဵခ့ျခငံဵအာဵ ကနံသဴတံ ျခငံဵ။ 
• အရကံေြကာံျငာျခငံဵအာဵ တာဵျမစံျခငံဵ။ 

ေဘဵအန္တာရယံရိ္ေသာ အစာဵအစာန္ငဴံ 
ကိုယံလက ံလှုပံရ္ာဵမှု မရိ္ျခငံဵ 

• ဆာဵ သုဳဵစးဲမှု ေလ့ာဴခ့ျခငံဵ။ 
• အန္တာရယံရိ္ေသာ ဆီအစာဵ အန္တာရယံကငံဵ ေသာ ဆီမ့ာဵ အစာဵထုိဵ 

သုဳဵစးဲျခငံဵ။ 
• ေဘဵကငံဵေသာ အစာဵအစာန္ငဴံ ကိုယံလကံလှုပံရ္ာဵမှုအာဵ ျပညံသအူမ့ာဵ 

သရိ္ိေစရနံ လှုေဳဆာံျခငံဵ။ 

န္လဳုဵေသးဵေြကာေရာဂါန္ငဴံ ဆီဵခ့ို၊ ေသးဵခ့ို 
ေရာဂါ 

• န္လဳုဵေသးဵေြကာပိတံျခငံဵန္ငဴံ ေလျဖတံနုိငံေခ့မ့ာဵေသာ လူနာမ့ာဵအာဵ 
ွပီဵျပညံဴစုဳေသာ ေဆဵဝါဵမ့ာဵ ေသာကံသုဳဵ ရနံ ေဆးဵေနးဵပညာေပဵျခငံဵ။ 

• န္လုဳဵေသးဵေြကာပိတံေရာဂါအာဵ aspirin ေဆဵဝါဵျဖငံဴ ကုသျခငံဵ။ 

ကငံဆာေရာဂါ • အသညံဵကငံဆာအတးက ံအသညံဵေရာငံအသာဵဝါ (ဘ)ီ ကာကးယေံဆဵ 
ထိုဵ ၍ ကာကးယျံခငံဵ။ 

• သာဵအိမေံခါငံဵကငံဆာအတးက ံှကိုတငံစိစစံျခငံဵန္ငဴံ ကုသမှုေပဵျခငံဵ။ 

ကမ္ဘာဴက့နံဵမာေရဵအဖးဲ မဴ ္အြကဳျပုထာဵေသာ အကုနံအက့ သကံသာ၍ 
အက့ိုဵသကေံရာကံမှု မ့ာဵေစေသာ ကာကးယံန္ိမံနငံဵျခငံဵ လုပံငနံဵမ့ာဵ  



 
မကူဵစကံနိုငံေသာေရာဂါမ့ာဵ မျဖစပံးာဵေစရနံ ကာကးယနံိုငံမညံဴနညံဵလမံဵမ့ာဵ 
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(၁) က့နံဵမာေရဵန္ငံဴညီေးတံစးာ စာဵသုဳဵပါ။ 

• ခ့ိုလးနံဵ၊ ငနံလးနံဵ၊ အဆီမ့ာဵလးနံဵေသာ အစာဵအစာမ့ာဵကုိ ေလျှာ၍ဴစာဵသဳုဵပါ။ 

• ခ့ိုလးနံဵသညံဴအစာဵအစာမ့ာဵမ္ာ - အခ့ိုရညံဗူဵ မ့ာဵ၊ သြကာဵန္ငံဴနိုဆဴီပါေသာ 

အစာဵအစာမ့ာဵ ၊ ထနံဵလ့ကံ၊ မလိုငံ၊ ြကသဳကာစသညဴံ အစာဵအစာမ့ာဵ။ 

 
• ငနံလးနံဵသညံဴ အစာဵအစာမ့ာဵမ္ာ - ငါဵပ၊ိ ငါဵေျခာကံ၊ ငဳျပာရည၊ံ ပုစးနံေျခာကံစသညံဴ 

အစာဵအစာမ့ာဵန္ငံဴဟငံဵခ့ို မှုနံ။ဴ 

• တိရ စ္ဆာနံမ္ရေသာအဆီမ့ာဵ(အမဲဆီ၊ ဝကံဆ)ီ၊စာဵအုနံဵဆီန္ငဴံျပနံေြကာံဆီ။ 

အမျှငံဓါတံပါေသာ ဟငံဵသီဵဟငံဵရးကံန္ငံဴသစံသီဵဝလဳမ့ာဵကို မ့ာဵမ့ာဵစာဵသုဳဵေပဵပါ။ 

ကနံစးနံဵရးကံ၊ ခ့ဲေံပါငရံးကံ၊ ဘူဵရးကံန္ငဴံ ဘူဵသီဵ၊ ဟငံဵနုနယံရးကံစသညံဴ 

ဟငံဵသီဵဟငံဵရးကံမ့ာဵ။ 

င္ကံေပ့ာသီဵ၊ သဘဂာသီဵ၊ ဖရဲသီဵသရကံသီဵ၊ မာလကာသီဵ၊ စပ့စံသီဵစသညံဴ 

သစံသီဵဝလဳမ့ာဵ။ 



 
မကူဵစကံနိုငံေသာေရာဂါမ့ာဵ မျဖစပံးာဵေစရနံ  

ကာကးယံနုိငမံညံဴနညံဵလမံဵမ့ာဵ 
 

23-12-2018 

(၂) ကိုယံကာယ လှုပံရ္ာဵမှု ေလဴက့ငံဴခနံဵမ့ာဵ မ္နံမ္နံျပုလုပံပါ။ 

• တစံေနလဴျှငံ အနညံဵဆုဳဵ မိနစံသုဳဵ(၃၀) ၊ တစံပတံလျှငံ (၅)ရကံခနံ ဴ 

သငံဴေလျှာံေသာ ကိယုံလကံလှုပံရ္ာဵမှု ျပုလပုံပါ၊ 
(လမံဵေလျှာကံျခငံဵ၊ေရကူဵ ျခငံဵ၊ အေလဵမျခငံဵ၊ စကံဘီဵစီဵျခငံဵ 

စသညံဴမိမိလုပံနိုငံသညံဴ ေလဴက့ငံဴခနံဵကိ ုလပုံနိုငံပါသည။ံ) 

- သးကံလကံတကံကကစးာ ေနထိုငံပါ။ 

• အထိုငံမ့ာဵျခငံဵ လှုပံရ္ာဵမှုနညံဵျခငံဵကို ေရ္ာဲံြကဲံပါ။ 

• တီဗ ီ၊တီဗီဂိမံဵေရ္ တဴးင ံ ြကာရည္စံးာထုိငံျခငံဵန္ငံဴ အငံတာနကြံကာရည္စံးာ 

အသုဳဵျပုျခငံဵမ့ာဵမ့ာဵေရ္ာငံြကဲံပါ။ 



 
မကူဵစကံနိုငံေသာေရာဂါမ့ာဵ မျဖစပံးာဵေစရနံ ကာကးယနံိုငံမညံဴနညံဵလမံဵမ့ာဵ 

 

23-12-2018 

(၃) ေဆဵလိပံန္ငံဴေဆဵရးကံှကီဵ သုဳဵစးဲမှုကို ေရ္ာငံြကဲံပါ။ 

• ေဆဵလိပံမေသာကံျခငံဵသည ံန္လုဳဵေသးဵေြကာေရာဂါကို 
ထကံဝကေံလ့ာဴခ့နိုင။ံ 

• အမ့ာဵျပညံသူစုေဝဵရာေနရာမ့ာဵ (စာသငံေက့ာငံဵ၊ေဆဵရုဳ၊ 
လုပံငနံဵခးင)ံတးင ံေဆဵလိပံေသာကံသုဳဵျခငံဵကုိ ေရ္ာငံြကဲံပါ။ 

• မိမိေဆဵလိပေံငး ေဴြကာငံဴ သူတစပံါဵ၏ က့နံဵ မာေရဵ 
ထိခိုကံေစသညံကိ ုသတိျပု ေရ္ာငံြကဲံပါ။ 

• ကးမံဵယာစာဵျခငံဵ(ေဆဵရးကံှကီဵန္ငံဴ န္ပံေဆဵအမ့ိုဵမ့ိုဵ 
ပါဝငံေသာ ကးမံဵစာဵျခငံဵ) ကိ ုေရ္ာငံြကဲံပါ။ 



 
မကူဵစကံနိုငံေသာေရာဂါမ့ာဵ မျဖစပံးာဵေစရနံ ကာကးယနံိုငံမညံဴနညံဵလမံဵမ့ာဵ 

 

23-12-2018 

(၄) အရကံအလးနံအကျွဳေသာကံသုဳဵမှုကို ေရ္ာငံြကဲံပါ။ 

• အရကံအလးနံအကျွဳေသာကံျခငံဵသည ံေသးဵေပါငံခ့ိနံတကံေစွပီဵ 

န္လုဳဵေရာဂါန္ငံဴ ေလျဖတံျခငံဵကုိ ျဖစံေစနိုငံသည။ံ 
ကိယုံအေလဵခ့ိနံကိုလညံဵ တိုဵေစနိုငံပါသည။ံ 

• အသက ံ၂၀ မ ္၂၉ န္စံအတးငံဵ ေသဆုဳဵျခငံဵမ့ာဵတးင ံ၄ ပုဳ ၁ ပုဳ ခနံမဴ္ာ 

အရကံန္ငံဴဆကံနးယံလျှကံရ္သိည။ံ  

• အရကံေသာကံသုဳဵျခငံဵေြကာငံဴ စိတံပိုငံဵဆိုငံရာေရာဂါမ့ိုဵစုဳ၊ 

စိတံေဖာကံျပနံျခငံဵန္ငံဴ မိမိကိုယံကိုသတံေသျခငံဵမ့ာဵ ျဖစံေပ်နိုငံသည။ံ 

• အရကံေသစာေသာကံသုဳဵမှုနှုနံဵ အကနံအဴသတံထာဵရ္ိပါ။ 

• အရကံမေသာကံတတံေသာသူကို အရကံေသာကံရန ံတိုကံတးနံဵျခငံဵမ ္

ေရ္ာငံြကဲံပါ။  
 



 
မကူဵစကံနိုငံေသာေရာဂါမ့ာဵ မျဖစပံးာဵေစရနံ ကာကးယနံိုငံမညံဴနညံဵလမံဵမ့ာဵ 

 

23-12-2018 

(၅) ကိုယံခန္ဓာ ရ္ိသငံဴသညံထက ံပိုဝမလာေအာင ံထိနံဵသိမံဵပါ။ 

• လတူစံဦဵ၌ ရ္ိသငံဴေသာ ကိယုံအေလဵခ့ိနံကို  ထိနံဵသိမံဵနိုငံရနံန္ငဴံ 

• ကိုယံအေလဵခ့ိနံမ့ာဵလာလျှငံေလ့ာဴခ့ရန ံှကို ဵစာဵရမည။ံ 

(၆) ေရဆာလျှငံ အခ့ိုရညံအစာဵ ေရ ကိုသာ ေသာကံသညဴံ အေလဴအက့ငဴံကိ ု
လိုကံနာပါ။ 

 

(၇) စိတံေသာကမ့ာဵကို ေလ့ာဴနိုငံသမျှေလ့ာဴေအာင ံှကိုဵစာဵေနထိုငံပါ။ 

• အျပုသေဘာျဖငံဴ အရာရာကို အေကာငံဵျမငံနိုငံေအာငံှကို ဵစာဵပါ။ 

• အျပုဳဵျဖငံဴ ေလာကဓဳကို ြကဳြဴကဳခဴိုငံနိုငံေအာင ံှကိုဵစာဵပါ။ 



 

 

ေက့ဵဇူဵတငံပါတယ။ံ 
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