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äလြဖတ်ြခင်း (Stroke) 

၁၄-၁၂-၂၀၁၈ 

äလြဖတ်ြခင်းကိâ ြဖစ်äပíäစသည့် အäïကာင်းအရာများ  
 

 (က) ြပုြပင်äြပာင်းလဲ၍ မရနိâင်äသာ အäïကာင်းအရာများ (Unmodifiable Risk Factors) 

(၁) အသက်ñကီးလာြခင်း 

(၂) အမျိုးသားြဖစ်ြခင်း 

(၃) လူမျိုးအရ လူမည်းနှင့် အာရှတိâက်သားများတွင် ပိâြဖစ်ြခင်း 

(၄) မိဘမျိုးရိâးတွင် äလြဖတ်äရာဂါနှင့် နှလâæးäရာဂါရှိြခင်း 

(၅) ယခင်က äလြဖတ်၊ äလြဖနး်၊ နှလâæးäသွးäïကာပိတဖ်ူးြခင်း 
 

 (ခ) ြပုြပင်äြပာင်းလဲ၍ ရနိâငä်သာ အäïကာင်းအရာများ (Modifiable Risk Factors) 

(၁) äသွးတâိးäရာဂါရှိြခင်း 

(၂) နှလâæးäရာဂါရှိြခင်း၊ (နှလâæးခâန် မမှန်ြခင်း၊ နှလâæးäသွးäïကာကျဉ်းြခင်း) 

(၃) ဆီးချို၊ äသွးချို äရာဂါရှိြခင်း 

(၄) äသွးအတွင်း အဆီဓာတ်များြခင်း 

(၅) လည်ပင်းရှိ äသွးလôတ်äïကာမñကီး ထူြခင်း၊ ကျဉ်းြခင်း 

(၆) äဆးလိပ်äသာက်ြခင်း 

(၇) အရက်အလွန်အကõæ äသာက်သâæးြခင်း 

(၈) အဝလနွ်ြခင်းနှင့် ခန္ဓာကိâယ်လĂပ်ရှားမĂနည်းြခင်း 
 

äလြဖတ်äရာဂါ၏ လက္ခဏာများ 
 

 မျက်နှာ၊ လက်၊ äြခတစ်ဖက် ရâတတ်ရက် ထâæြခင်း၊ äလးလæြခင်း၊ မျက်နှာရွဲ ြ့ခင်း 

 ရâတ်တရက် စကားäြပာမရြခင်း၊ äြပာäသာစကားကâိ နားမလည်ြခင်း၊ 

စကားဗလâæးဗäထွးြဖစ်ြခင်း၊ 

 ရâတ်တရက် အြမင်အာရâæäဝဝါးြခင်း၊ နှစထ်ပ်ြမင်ြခင်း၊ 

 ရâတ်တရက် လမ်းမäလøာက်နိâင်äတာ့ြခင်း၊ ဒယီးဒယိâင်ြဖစ်ြခင်း၊ 

လက်မäြမāာက်နâိင်äတာ့ြခင်း၊ 

 ရâတ်တရက် မူးäဝြခင်း၊ ရâတ်တရက် ြပင်းထန်စွာäခါင်းကâိကြ်ခင်း 
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äလြဖတ်äရာဂါ äရှ ä့ြပးလက္ခဏာများ 
 

 
äလြဖတ်သည်ဟâ ထင်ပါက- 

(၁) F_(Face)  မျက်နှာကိâ ïကည့်ပါ။ 

- မျက်နှာ (သိâ)့ ပါးစပ်ရွဲ ä့နပါသလား ? 

(၂) A_(Arms)  လက်äြမāာက်ခâိင်းïကည့်ပါ။ 

- လက်နှစ်ဖကစ်လâæး ကိâယ်တိâင်äြမāာကန်ိâင်ပါသလား ? 

(၃) S_(Speech) စကားäြပာခိâင်းïကည့်ပါ။ 

- စကားဗလâæးဗäထွး äြပာäနပါသလား (သိâမ့ဟâတ်) သင်äြပာäသာ စကားကိâ နားမလည် 

ြဖစ်äနပါသလား? 

(၄) T_(Time to Act)  

- အထက်ပါလက္ခဏာများထဲမှ တစ်ခâခâကိâ äတွသ့ည်နှင့် အလျင်အြမန် äဆးကâသမĂ 

ခæယူရန် အနီးဆâæး äဆးရâæသâိ ့သွားရပါမည်။ 
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äလြဖတ်äရာဂါ ကာကွယ်ြခင်း 
 

 äသွးäပါင်ချိန် ပâæမှန်ရှိရန် ထိနး်ပါ။ 

 äသွးချို ၊ ဆီးချိုကိâ စနစတ်ကျ ကâသပါ။ 

 äသွးတွင်းအဆီဓာတ် မတက်äအာင် ဂရâစâိက်ပါ။ 

 ကျနး်မာäရးနှင့်ညီညôတ်äသာ အစားအစာများကâိ စားသâæးပါ။ 

(အချိုဓာတ်၊ အဆီဓာတ်၊ အငန်လွန်ကဲäသာ အစားအäသာက်များကိâäရှာင်၍ အမøင်ဓာတ် 

ပါဝင်မĂများäသာ ဟင်းသးီဟင်းရွက်၊ သစ်သီးဝလæများကâိ äနစ့ဉ်စားသâæးသင့်သည။် 

 ကိâယ်လက်လĂပ်ရှားäလ့ကျင့်ခန်း မှန်မှန်လâပ်ပါ။ ကိâယ်အäလးချန်ိ ပâæမှန်ထိန်းပါ။ 

(တစ်ပတ် အနည်းဆâæး (၅) ñကိမ်၊ တစ်ရက် နာရဝီက်ခန် ့äလ့ကျင့်ခန်းလâပ်သင့်သည။်) 

 äလမြဖတ်မီ ñကိုတင်သတိäပးသည့် လက္ခဏာများရိှပါက äဆာလျင်စွာ ကâသမĂခæယူပါ။                    

 စတိ်ဖိစီးမĂကâိ äြဖäဖျာက်ပါ။ 

 äဆးလိပ်ြဖတ်ပါ၊ äဆးလိပ်äသာက်ြခင်းမှ äရှာင်ïကဉ်ပါ။ 

 အရက်အလွန်အကõæäသာက်ြခင်းမှ äရှာင်ïကဉ်ပါ။ 
 

ကျန်းမာäရးနှင့်အားကစားဝန်ñကီးဌာန 


