
 

 

 

 
 

 ယေန� ြမနမ်ာိုင်ငံေဆးပညာရှင်အသင်း (MAMS) Seminar on Lifestyle for Healthy 

and Happy Life ကို ကေရာက်လာတဲ့ ကနေ်တာ့်ရဲ ဆရာြဖစတ်ဲ့ အရင်ကျနး်မာေရးဝန်ကးီ 

ဌာန ဒုတယိဝန်ကးီ ဒုတိယဗုိလ်မှးကးီသန�်စင်၊ အေရှမှာထုိင်ေနတဲ့ ကန်ေတာ့်ကို စာသင်ဖူးတ့ဲ 

ဆရာေတွ senior ဆရာကးီများကိုလည်း တခ်နွး်ဆက ် ဂါရဝြပပါတယ်။ ကေရာကလ်ာတ့ဲ 

ကနေ်တာ့်ရဲ အေပါင်းအသင်းေတကွိုလည်း မဂလာပါလုိ တခ်နွး်ဆက်ပါတယ်။ ကျနး်မာေရး 

င့်ှအားကစားဝန်ကးီဌာနမှ အမဲတမ်းအတင်ွးဝန၊် န်ကားေရးမှးချပ်၊ ပါေမာကချပ်များ၊ 

ပါေမာကများ၊ အထူးဖိတ်ကားထားေသာဧည့်သည်ေတာ်များ၊ မီဒယီာများအားလံုးကို ကနေ်တာ့် 

အေနန�ဲ တခ်နွး်ဆကသ်အပ်ပါတယ်။ 

 ကနေ်တာ်တို ဒီမှာကည့်မယ်ဆိလုိုရိှရင် ကျနး်မာေရးှင့်အားကစားဝန်ကးီဌာနရဲ 

အဓကိရည်မှနး်ချက်(၂)ခြုဖစတ်ဲ့ လူတိုင်းေရာဂါဘယ ကင်းေဝးေရး၊ လူတိုင်းသကတ်မ်းေစ့ 

ေနိုင်ေရးဆိုတာကို ရရိှဖုိအတွကက်ို ကနေ်တာ်တိုိုင်ငံအေနန�ဲ စစမှ်နေ်သာ  National Health 

Policy,  National Health Strategy, Intervention ေတနွ�ဲ Program  ေတနွ�ဲတစမ်ျ ိး Project 

အသွင်န�ဲ အားလုံးဟာ UN Agency ေတ၊ွ Organization ေတ၊ွ INGO ေတွ၊ CBO ေတ၊ွ EHO 

ေတွန�ဲ အကနု်လံုးေပါင်းပီး လုပ်ေဆာင်လျက်ရိှပါတယ်။ ဒလုိီလပ်ုေဆာင်တဲ့အခါမှာ ကနေ်တာ ်

တိုက ဘယ်ေလာက်လုပ်လုပ်၊ ဘယ်ေလာကပဲ်အားထည့်ထည့်၊ အချနိ်(၂၄)နာရီပဲလုပ်လုပ်၊ (၂၅) 

နာရီပဲလုပ်လုပ် အဓကိကဘာလဲ၊ ကနေ်တာ်တို ရည်မှနး်ချကေ်တွ achieve ြဖစဖုိ်က အဓကိ 

ပါပ။ဲ  

 အဓကိဟာ ြပည်သူများရဲ level of health literacy၊ ြပည်သမူျားရဲ attitude၊  ြပည်သူ 

များရဲ practice အေလ့အကျင့်ေတွအေပမှာ မူတည်ပါတယ်။ ကန်ေတာ်တို ဘယ်ေလာက် 

လုပ်လပ်ု ြပည်သူများရဲ level of health literacy မရိှဘးူဆိုရင် သူတို knowledge ကမရိှဘးူ၊ 

attitude မလုပ်ဘးူ၊ practice မလုပ်ဘးူဆိုရင် လံုးဝအလဟသပါပဲ။ ကနေ်တာ်တို ေဒလာ 

(၁၀၀)ထည့်ေပမယ့် (၅)ေဒလာဖုိးေလာကပဲ် ြပနရ်မှာြဖစ်ပါတယ်။  

တစသ်ကတ်ာကျနး်မာေပျာ်ရ�င်စာွေနထုိင်ိုင်ေရးအတကွ် လုိအပ်ေသာ 

ဘဝေနထုိင်မပံုစံဆိုင်ရာ စာတမ်းဖတပ်ွဲအခမ်းအနားတင်ွ ြပည်ေထာင်စဝုန်ကးီ 

ေဒါကတ်ာြမင့်ေထွး ေြပာကားသည့်မိန�်ခနွး် 

ြမနမ်ာုိင်ငံေဆးပညာရှင်အသင်း(ရနက်နု်)       ၂၀၁၇ ခှုစ၊် ေမလ (၆)ရက် 



 ဒီေန�ေဆးွေးွမှာက To achieve the healthy life, healthy population ကိုရဖုိ ဆရာ 

တို ေဆးွေးွမှာြဖစပ်ါတယ်။ ကနေ်တာ်တို health professional က ဒါေတကွို သိမှသာလင် 

ဘယ်လိလုုပ်ရမယ်၊ ဘာကို လုပ်ရမလဲ၊ ဘာကို ဘယ်လိလုုပ်ရမလဲ၊ ဘာကို ဘယ်အချနိမှ်ာလုပ် 

ရမလဲဆိုတာေတွ ကန်ေတာ်တို သိရပါမယ်။ ဒါသိုံတင်မကပါဘးူ၊ သိတဲ့အချကဟ်ာ ဘယ် 

အချန်ိမှာ ဘယ်သူ�ကုိ ဘယ်လုိလုပ်ရမယ်၊ အဲဒါကုိသိမှသာ ကန်ေတာ်တုိရဲ interventions, 

activities ေတွက ပုိပီး ထိေရာကမ်ယ်။ ဆိုလိုတာက cost effective ြဖစမ်ယ်၊ cost benefit 

ြဖစမ်ာှ ြဖစပ်ါတယ်။  

 ဆိုလုိတာကေတာ့ public health ရဲ အဓကိ principle မှာြဖစတ်ဲ့ agent, host, 

environment, time, place, person ကို သိမယ်ဆိုရင်၊ ဘယ်အချက်ကိုမဆို ြပည်သူ�ကျနး်မာ 

ေရးပဲြဖစြ်ဖစ၊် ကသုေရးပုိင်းပဲြဖစြ်ဖစ်၊ ိုင်ငံေရးပဲြဖစြ်ဖစ၊် စးီပွားေရးြဖစ်ြဖစ၊် လူမေရးပြဲဖစြ်ဖစ် 

ဒီအချကေ်တွကို စဉး်စားလုိရှရိင် we can solve any problem using the basic principle of 

public health, which is agent, host, environment, time, place, person ဒါန�ဲပဲ 

စဉး်စားရပါမယ်။ ဒါကို ကနေ်တာ်တိုဆရာဝနေ်တ ွအားလုံးကသိရပါမယ်၊ ဆိုလုိ တာက public 

health professional တင်မကပါဘးူ technical professional, administrative professional, 

management professional, logistician ဒါေတကွ အကနုလ်ုံး ဒ ီ principle ေတကွို သိမသှာ 

ကနေ်တာ်တိုလုပ်ငနး်များ ပုိမုိထိေရာက်ပီး ေအာင်ြမင်မယ်ြဖစ်ပါတယ်။ ဒါေကာင့် 

ြပည်သူများအေနြဖင့် lifestyle ကို ဘယ်လုိေနထုိင်ကျင့်�ကကံျင့်သံုးဖုိဆိုတာ သိရေအာင်လုပ်ဖုိ 

က ကနေ်တာ်တို public health professional ပဲ ြဖစပ်ါတယ်။ ဒေီန� seminar မှာ ဆရာတိုက 

ဒါေတ ွအများကးီေဆးွေးွမယ်၊ ဒီလုိေဆးွေးွတာ အလွနေ်ကာင်းပါတယ်။  

 ေနာကတ်စခ်ျကက် ဒအီေြခအေနအေကာင်းအချကေ်တကွို လုပ်ရမှာြဖစ်တဲ့အတကွ် ဒီ 

topic သည် is concerned with all age groups, all walks of life.   ဒမှီာထုိင်ေနတဲ့ 

professional တင်မကပါဘးူ၊ လမ်းေပမှာရိှတဲ့ ကေလး၊ လူကးီ၊ ဘနုး်ကးီ ရိှသမလူေတနွ�ဲ 

အကနုဆ်ိုင်တဲ့ topic ြဖစတ်ာကို ကနေ်တာ်ေတွတဲ့အတကွ် ြမနမ်ာိုင်ငံေဆးပညာရှင်အသင်း 

ဥကင့်ှ EC အဖဲွဝင်များကို အလွနေ်ကျးဇးူတင်ဂဏု်ယူပါတယ်။ ဆရာတို ဒီ topic ကို set 

လုပ်တာ အလွနေ်ကာင်းပါတယ်။ ဒီကစိှင့်ပတ်သက်လုိ ဆရာတို ေရှဆကလ်က်ပးီေတာ့ ဒီလုိ 

seminar ေတကွို အေရးကးီတဲ့ topic ေတကွို ေသေသချာချာ identify လုပ်ေစချင်ပါတယ်၊ 

ဒါအလွန်အေရးကီးပါတယ်။ topic ဆုိတာ ရှာလုိက်ရင် အများကီးရိှပါတယ်။ ဒါေပမယ့် ဒီအချက် 
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က မည်သည့် topic သည် ဘယ်သူ�အေပ ဘယ်အချနိ်မှာ အကျ ိးြပိုင်တယ်၊ အဲဒါကို စဉ်းစား 

ပးီေတာ့ ေရ�းချယ်ေပးပါ။ ဒီ topic ကေတာ့ အချနိမ်ေရ�း all walks of life, all age groups, all 

social status, every characteristic of population န�ဲဆိုင်တဲ့အတကွ် အလွနပဲ် ဒမှီာ topic 

က selection အေရးကးီပါတယ်။ ကေလးကအစ လူလတတ်နး်စား၊ အသက်ကးီတဲ့အထိ 

အကနု်လံုးန�ဲဆိုင်တဲ့အတွက ် မေကာင်းတဲ့ lifestyle ရိှတယ်၊ ေကာင်းတဲ့ lifestyle ရိှတယ်၊ 

သိပ်မေကာင်းတဲ့ lifestyle ရိှတယ်၊ အလနွမ်ေကာင်းတဲ့ lifestyle ရိှတယ်၊ lifestyle ကို 

ကည့်မယ်ဆိုရင် different categories ေပါ့၊ အဲဒါေတွက အများကးီပါ၊ ဒါေတကွိုလည်း 

ဆရာတို ေဆးွေးွမှာပါ။  

 အဲဒါေတကွို ေဆးွေးွဖုိအတကွ် အလွနေ်ကာင်းတဲ့ seminar ကးီြဖစတ်ယ်၊ ဒါေတဟွာ 

ဘာလဲဆိုတာ ဆရာတို အကနု်လံုးသိပါတယ်။ Western idea, western approach န�ဲ လံုးဝ 

ယူလိုမရပါဘးူ။ ဒီ lifestyle ကို ေဆးွေးွတဲ့အခါ you have to think in terms of Myanmar 

context, ြမနမ်ာရဲ culture ၊ ြမနမ်ာရဲ custom ြမနမ်ာရဲ tradition ေတွအေပမူတည်ပီးေတာ့ 

တစေ်ယာကန်�ဲတစေ်ယာက် ေဆးွေးွေပးကပါ၊ တင်ြပေပးကပါ။  

 ဒါမှသာ ကနေ်တာ်တို ကျနး်မာေရးှင့်အားကစားဝန်ကးီဌာနရဲ strategy ေတရိှွတယ်၊ 

intervention ေတရိှွတယ်၊ activities ေတရိှွတယ်၊ project ေတရိှွတယ်၊ ဒအီေပမှာ ကနေ်တာ ်

တို ဘာေတေွြပာင်းသင့်သလဲ၊ ဆိုလုိတာက ကနေ်တာ်တို ကျနး်မာေရးင့်ှအားကစားဝန်ကးီ 

ဌာနသည် ဆရာတိုရဲ seminar output ကို အေလးစားပးီေတာ့ ေသေသချာချာ စဉး်စား မှာပါ။  

 ကနေ်တာ်ဒီေနရာမှာ တင်ြပချင်တာက ဒလိီလုုပ်တဲ့အခါမှာ ကနေ်တာ်တို ကျနး်မာေရး 

င့်ှအားကစားဝန်ကးီဌာန တစခ်တုည်းန�ဲ လံုးဝလုပ်လုိမရပါဘးူ။ အြခားှီးယ်ဝန်ကးီဌာန 

လံုးဝပါရပါမယ်။ ြပန်ကားေရးဝန်ကးီဌာန၊ အေကာကခ်နွဝ်န်ကးီဌာန၊ စမံီကနိး်င့်ှဘာေရး 

ဝန်ကးီဌာနတို ပါရပါမယ်။ ဘာေကာင့် lifestyle န�ဲပတသ်ကတ်ဲ့ variables ေတ၊ွ parameter 

ေတအွားလံုးဟာ influenced by the function all these ministries ကနေ်တာ်တို စဉး်စားဖုိ 

လုိပါတယ်။ ကနေ်တာ် ဘယ်ေလာကပဲ်ေြပာေြပာ  ဒအီစားကို မစားန�ဲေြပာေြပာ၊ ဒအီစားကို 

မစားေအာင် ဘယ်လုိလုပ်မလဲ၊ tax ကို ြမင့်မလား၊ အရကမ်ေသာကေ်အာင် အရကက်ို tax 200 

percent ေကာကမ်လား ဒါမျ ိးေတေွပါ၊့ ဆိုလုိတာက အားကစားလပ်ုခိုင်းရင် အားကစားလုပ်တဲ့ 

ပစည်းကို tax exemption လုပ်ေပးပါ။ ဘယ်သူန�ဲဆိုင်လဲ၊ စမံီကနိး်င့်ှဘာေရးဝန်ကးီဌာနန�ဲ 
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ဆိုင်တယ်။ ကနေ်တာ်တို lifestyle န�ဲပတသ်က်ပီးေတာ့ ေြပာင်းလဲချင်ရင် ကျနး်မာေရးှင့် 

အားကစားဝန်ကးီဌာနတစခ်တုည်းန�ဲ လုပ်လိုမရပါဘးူ။  

 ဒါေပမယ့်လည်း ကျန်းမာေရးှင့်အားကစားဝန်ကီးဌာနဟာ အဓိကအခန်းကအေနနဲ� 

လုပ်ေနပါတယ်။ ဒါေပမယ့် we shall also involve all other ministries ဆရာတိုသိမာှပါ၊ 

ကနေ်တာ်က ဘာြဖစြ်ဖစ ် remind လုပ်တာပါ။ သူတိုကိုလည်း ဆကလ်က်ပီးေတာ့ ဘယ်လိပုါ 

ေအာင်လုပမ်လဲဆိုတာ ဆကလ်က်ပးီေတာ့လုပ်ပါ။  

 ဒါေတကွို ကနေ်တာ်အေသးစတိမ်ေြပာပါဘးူ၊ ဒါေတကွ သူတိုဘယ်လုိပါသင့်လဲ ရှင်းရှင်း 

ေလးပဲ၊ ကနေ်တာ ် public health မှာ အမဲေြပာပါတယ်။ epidemiological perspective, 

epidemiologist angle က ကည့်လိကုရ်င် အကနုထွ်က်လာပါမယ်။ ဒေီနရာမှာ ကနေ်တာ် 

ေခါင်းထဲ တစခ်ဝုင်လာတာက ကနေ်တာအ်ေနန�ဲကေတာ့ ပထမစှမှ်ာ ြပည်သူ�ကျနး်မာေရးကို 

ေဇာကခ်ျပးီ ေတာ်ေတာ်လုပ်ပါတယ်။ 78% of my work concentrated in the field of 

public health domain. ဒုတယိစှ်မှာေတာ့ clinical domain ကို စလုပ်ပါတယ်။ clinical 

domain ၊ အားကစား domain င့်ှ ဘတဂ်ျကက်ို ကနေ်တာ်စလုပ်ပါတယ်။ ဘတဂ်ျကကုိ် 

ကိုင်တယ်ဆိုတာ ကန်ေတာ်တိုမှာ ဘတဂ်ျတက်ို စစိစေ်စာင့်ကည့်တဲ့အဖဲွလည်း ဖဲွပီးပါပီ။ 

ဘတဂ်ျကေ်တကွို မသံုးန�ဲမဟတုဘ်းူ အကျ ိးရိှေအာင်သံုးပါ၊ မသံုးမိရင် ကနေ်တာ်တိုသံုးေအာင် 

ေြပာပါမယ်။ ဒီစှမှ်ာ clinical domain ကို စလုပ်ေနပီး public health domain ကေတာ့ 

သံလမး်ေပေရာက်သွားတဲ့အခါ သူ�ဟာသူ အသာေလးဆက်သွားလုိပီးေတာ့ လုိတိုးပိေုလျာ့ 

လုပ်လိုကလ်ိုရှရိင် ကနေ်တာ်တို ေအာင်ြမင်မရှိပါတယ်။ ကနေ်တာ့်အေနန�ဲ ခနုကေြပာသလုိ 

အဲလုိပံုစနံ�ဲ စဉး်စားမယ်၊ စဉး်စားပီး ကနေ်တာ်လုပ်ေနပါတယ်။  

 တစခ်ရိှုတာက ရာစေုတာ်ေတာ်များများက lifestyle သိပ်မေြပာင်းပါဘးူ။ လွနခ်ဲ့တဲ့ 3-4 

decades မှာ lifestyle ဟာ ေတာ်ေတာ်ေြပာင်းလာပါတယ်။ ဘာေတေွြပာင်းလဲဆိုေတာ့ 

information, communication, technology ေတြွမင့်လာပါတယ်။ social  communication 

ေတွ ြဖစတ်ဲ့ facebook ေတေွပလာပါတယ်။ ဒီဟာေတအွကနု်လံုးက lifestyle changes မှာ 

ေကာင်းတာလည်း ြဖစ်ိုင်တယ်၊ မေကာင်းတာလည်း ြဖစ်ိုင်တယ်၊ အဲဒါကို ကနေ်တာ်တိုက 

သိဖုိလုိပါတယ်။  
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 ဒီ ICT ရဲ facebook ကိုသံုးပီးေတာ့ how we should take  advantage out of these 

communication technology to change or improve our life ဒါကို စဉ်းစားဖုိလိပုါတယ်။ 

Facebook က a lot of disadvantages ရိှေသာ်ြငားလည်း အဲဒီအထဲက advantage ကို ယူပီး 

ေတာ့သံုးမယ်၊ lifestyle က ဒါဟာ တကယ့်တကယ်ကေတာ့ ကျန်းမာေရးဝန်ကီးဌာနက strategy 

အကးီကးီလုပ်ရပါမယ်၊ how you should utilize advantage using the facebook ကို 

သံုးပီးေတာ့  lifestyle ကို ဘယ်လုိလုပ်ရမလဲဆိုတာကိုေတာ့ ဆရာတို အကနုေ်ဆးွေးွကမယ်၊ 

ဆရာတိုအကနု်သိပါတယ်။ ဒါေတကွို အသံုးြပပီး ကနေ်တာ် ဆကလ်က်ပီးေတာ့ တစ်ြဖည်း 

ြဖည်းလုပ်မှာပါ။ ကန်ေတာ်ေြပာတဲ့အတိုင်း ICT, communication, media ဒါေတကုိွ 

သံုးပီးေတာ့  လံုးဝလုပ်ပါမယ်။  

 ကနေ်တာ်တို ရိှပီးသား project ေတမှွာလည်း လုိတိုးပုိေလျာ့ေတွ လုပ်ရင်လုပ်မယ်။ 

အခဟုာက NHP ရဲ 1st year of operational  plan ကို လုပ်ေနတဲ့ ကာလြဖစတ်ဲ့အတွက် it is 

at the right moment to include all those important points which are going to 

discuss ထည့်ပီး အဲဒါလုပ်ဖုိရိှပါတယ်။  

 ဒီေနရာမှာတစခ်ု တင်ြပချင်တာကေတာ့ health literacy book ကို ကနေ်တာ်တို ြပစ ု

ေနပါတယ်၊ ပီးခါနးီပါပီ။ ဆိုလုိတာက ကနေ်တာ်တိုရဲ အေြခခကံျနး်မာေရးလုပ်သားေတမှွာ 

HA, PHS I, II, Midwife ေတွ နယ်ဆင်းပီး အိမ်ေတကွို သွားတဲ့အခါ ဒစီာအုပ်က အမဲပါပါတယ်။ 

ဒီစာအုပ်က ဘာပါလဆဲိုေတာ့ ဝကသ်ကပ်ါ၊ ဝကသ်ကြ်ဖစတ်ဲ့ ကေလးကိုေတွရင် HA, Midwife 

က အေမ၊ အေဖကို ဘာေြပာမလဲ၊ ကေလးက (၄)စှ၊် (၅)စှရိှ်ေနပီဆိုရင် ကေလးကို ဘာေြပာ 

မလဲ၊ အရကစ်ွဲေနသူ တစေ်ယာကက်ိေုတွရင် ဘာေြပာမလဲ၊ ေဆးစွဲေနသူတစဦ်းကိုေတွရင် 

ဘာေြပာမလ၊ဲ တဘီြီဖစ်တဲ့လူရိှရင် ဘာေြပာမလဲ၊ HIV positive ြဖစရ်င်ဘာေြပာလဲ၊ lifestyle 

န�ဲပတသ်ကတ်ာ ကနေ်တာ်တို လုပ်ေနပါတယ်။ ဒစီာအုပ်က ပထမတစ်စှထု်တ်ပီးရင် ေနာက် 

စှမ်ာှ edition လုပ်ပီး ြပနအ်သစထု်တပ်ါမယ်။ ပထမစှက်ေတာ့ some sorts test run 

ပိုင်းေပါ့၊ အခလုုပ်ေနပါတယ်။  

 ကနေ်တာ်တို အရင်တနု်းက health education unit ကို health literacy promotion 

unit ဟေုြပာင်းပီး သူတိုအင်တိုကအ်ားတိုက် လုပ်ေနပါတယ်။ ဆရာတို ဒအီစည်းအေဝးက 

ထွကေ်ပလာမယ့် key point အဆအီစှေ်တွကို အဲဒီထဲမှာ အဲဒစီာအုပ်ထဲမှာထည့်ဖုိ ကနေ်တာ် 

စဉး်စားထားပါတယ်။  
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 အဲဒီေတာ့ lifestyle ေြပာင်းရင်ေတာင် ဆရာတိုသိတဲ့အတိုင်း အမျ ိးမျ ိးေသာေရာဂါ 

အသစ်ေတေွပလာသလုိ ငုပ်ေနတဲ့ေရာဂါေတွလည်း ေပလာပါတယ်။ ကနေ်တာ်တိုအေနန�ဲ 

ဒါေတကွို မျကေ်ြခမြပတေ်စာင့်ကည့်ရမယ်။ ဆိုလုိတာက lifestyle related disease က အမ ဲ

ေပေနမာှပဲ၊ အသစအ်ဆနး်ေပေနမှာပဲ၊ may be due to food, may be due to new food, 

may be due to combination of different foods intake ဒါေတကွရှပိါတယ်။  

 ကနေ်တာ်က lifestyle ကို ကည့်တဲ့အခါမာှ များေသာအားြဖင့် lifestyle ကည့်ရင် NCD, 

NCD ကိုပဲ သွားြမင်ပါတယ်၊ အဲလုိမဟတုဘ်းူ life style related to both CD and NCD. CD 

ဆိုတာဘာလ၊ဲ HIV/AIDS, TB, Malaria ပဲထားပါေတာ့၊  lifestyle related disease ပါပဲ။ TB, 

HIV/AIDS age ဒါေတကွို သိဖုိလုိပါတယ်။ NCD မှာလည်း အများကးီ lifestyle disease ေတွ 

ရိှတယ်ဆိုတာကို သိေစချင်တဲ့အတကွ် ဒလိီု lifestyle န�ဲစဉ်းစားရင် တစခ်ျကခ်တု်စှခ်ျကြ်ပတ် 

ြဖစတ်ဲ့အတကွ် စှခ်စုလံုးရသွားပါတယ်။  

 အဲဒီေတာ့ အထူးဂြုပရမှာကေတာ့ NCD ြဖစြ်ဖစ၊် CD ြဖစြ်ဖစ် ကနေ်တာ်တိုိုင်ငံမှာ 

ဆရာတိုသိတဲ့အတိုင်း ကနေ်တာ ် information ရတဲ့အတိုင်းဆိရုင် diabetes က (၁၀.၁)% 

ေလာကြ်ဖစေ်နပါတယ်။ ဆိုလုိတာက လူဆယ်ဦးမှာ တစဦ်းေလာကန်းီပါး ြဖစေ်နပါတယ်။ အဲဒီ 

ေတာ ့ lifestyle related diseases မှာ diabetes န�ဲ hypertension အဓကိပါ၊ ဘာေကာင့် 

diabetes ကလည်းဆိရုင် ဆရာတိုသိတဲ့အတိုင်း diabetes a lot of complications, systemic  

disease ြဖစ်တ့ဲ  lifestyle ကုိ ေြပာင်းုိင်ရင် diabetes မြဖစ်ုိင်ဘူး။ diabetes ြဖစ် precondition 

diabetes မြဖစ်ေအာင် ဘယ်လုိဆက်ထိန်းမလဲ၊ hypertensions မှာ precondition hypertensive 

လကဏာရိှတဲ့ လူေတွကို ဆက်ပီးေတာ့ hypertension မြဖစေ်အာင် ဘယ်လုိလုပ်ရမလဲ၊ 

lifestyle န�ဲ ကနေ်တာ်တို ထိနး်ရင်ရတဲ့အတွက ် ဒ ီ seminar ကးီဟာလည်း အလွန်အလွန�် 

အေရးကးီတဲ့ seminar ြဖစတ်ဲ့အတကွ် ကနေ်တာ်ေြပာလုိပါတယ်။  

 ေနာကတ်စခ်ျကက်ေတာ့ lifestyle န�ဲပတ်သက်ပီးေတာ့ သူတိုကို သတေိပး remind 

လုပ်ဖိုကေတာ့ ကနေ်တာ်တိုိုင်ငံမှာ health check-up ဆိုတာကို မလုပ်ကပါဘးူ၊ generally, 

ကနေ်တာ်ကိုယ်တိုင်လည်း ရှင်းရှင်းေြပာရရင် ရံဖန်ရံခါပဲ လုပ်ပါတယ်။ ကနေ်တာ့်အေနန�ဲ 

health check တစက်မာလံုးမှာ ဘယ်မှာသွားလုပ်လုပ် (၈၀%)ပုိကဆ်ြံပန်ရပါတယ်၊ ဒါေတာင်မှ 

သိပ်မလုပ်ြဖစပ်ါဘးူ။ ဂျပနမှ်ာဆိုရင် ဆရာတိုသိတဲ့အတိုင်း regular health check-up is 

routing ကနေ်တာ်တိုအေနန�ဲ ဒါကို ေြပလည်ေအာင်လုပ်ဖုိဆိုလုိရိှရင် အနည်းဆုံး၊ အကနု်အကျ 
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အသကသ်ာဆုံးန�ဲ essential ဘာေတ ွcheck  လုပ်မယ်ဆိုတာ ဆရာတို စဉး်စားေပးပါ။ လူတိုင်း၊ 

လူတိုင်းဟာ အနည်းဆုံး regular check-up လုပ်ရမယ်၊ ကျနး်မာေရးင့်ှအားကစားဝန်ကးီ 

ဌာနကလည်း ပုိကဆ်ံအသက်သာဆုံးန�ဲ လုပ်လုိရေအာင် ဘယ်လုိလုပ်မလဲ၊ INGO က support 

ယူမလား၊ ဘယ်က support ယူမလဲ၊ အဲဒါေလးေတကွိုေတာ့ စဉး်စားေပးေစချင်ပါတယ်။ အဲဒီ 

ေတာ ့ lifestyle check-up လုပ်လို မေတာ်လုိ hypertensions ပဲြဖစြ်ဖစ ် ဘာညာြဖစေ်နရင် 

သိပီဆိုလုိရိှရင် ဒီေရာဂါရဲ progress ကို ကနေ်တာ်တိုက တားလုိရပါတယ်။ ဆရာဝနတ်ိုက 

အကနု်သိပါတယ်။ ကနေ်တာ်တို အဓကိကေတာ့ regular health check-up လုပ်ဖိုကို အားေပး 

ရပါမယ်၊ လုပ်ိုင်တဲ့ေနရာေတွ ရိှရပါမယ်၊ လုပ်တဲ့အခါမှာ ေစျးအသက်အသာဆုံးန�ဲြဖစေ်အာင် 

ကနေ်တာ်တို တာဝနရှ်ပိါတယ်။ ဒါေတကွို လုပ်ေပးရပါမယ်။  

 ကနေ်တာ်တိုဆိုတာက ဘယ်လို lifestyle ကိုလုပ်ရမယ်၊ ဘယ်လို lifestyle ဟာ 

ေကာင်းေသာ lifestyle ၊ ဘယ်လုိ lifestyle ဟာ မေကာင်းေသာ lifestyle ဆိုတာကို ဒါေတကွ 

ဆရာတို အားလံုးသိပီးြဖစပ်ါတယ်။ ဒါေတကွို ဘယ်လိသိုေအာင် လုပ်မယ်ဆိုတာကို ဒအီစည်း 

အေဝးက ထွကလ်ာမာှပဲ။ MAMS အေနန�ဲ ဘယ်လုိ strategy၊  ဘယ်လုိ intervention ၊ 

activities ကို သံုးသင့်တယ်၊ လုပ်သင့်တယ်၊ ထည့်သင့်တယ်ဆိုတာကိုလည်း အ�ကြံပပါ၊ ဒါ 

အလွန်အေရးကးီပါတယ်။ ဆရာတိုရဲ ေဆးွေးွချက၊် အ�ကြံပချကေ်တွကိုလည်း ကနေ်တာ်တုိ 

ေကာင်းေကာင်းကးီ နားေထာင်မယ်၊ ေသချာစွာစဉး်စားပးီ လုပ်ကိုင်ေဆာင်ရ�ကပ်ါမှာ ြဖစပ်ါ 

တယ်။  

 ေနာကတ်စခ်ျကက် ဆရာတို seminar မှာ ေြပာကားချက၊် ေဆးွေးွချက၊် ေဝဖနခ်ျက၊် 

သံုးသပခ်ျကေ်တွအကနု်လံုး အဲဒီထဲက အဆီအှစအ်ကနုလ်ုံးကို ထုတ်ပီးေတာ့ report ထုတေ်စ 

ချင်ပါတယ်။ များေသာအားြဖင့် report က verbatim  အဲဒါတစခ်ုထားပါ။ ေနာကတ်စခ်ကု 

ေဆးွေးွတဲ့အထဲက အဆအီစှ် those points which should be seriously considered by 

MoHS ဆိုပီး သတ်သတေ်ပးပါ။  သတ်သတေ်ပးမယ်ဆိရုင် အဲဒီအချကေ်တကွို ဘယ်ေနရာမှာ၊ 

ဘယ် project ၊ ဘယ် program မှာ ဘယ်လုိထည့်မလဲ၊ ဘယ်သူန�ဲ ဘယ်လိေုပါင်းလုပ်မလဲ 

ဆိုတာ ကနေ်တာ်လုပ်မှာပါ။ ဆိုလုိတာက ကနေ်တာ်တိုအေနန�ဲ ဆရာတိုပညာရှင်ေတဆွကီ 

အဆီအစှေ်တွ ကနေ်တာ်တိုယူဖုိေစာင့်ေနပါတယ်။ ဆရာတိုရဲ ဒရီည်ရ�ယ်ချကမှ်ာ seminar မှာ 

objective (၄)ခရိှုတယ်ဆိုတာ ေတွရပါတယ်။ ကနေ်တာ်ဖတ်ကည့်ပါတယ်၊ အလနွေ်ကာင်းပါ 

တယ်။ seminar objectives ေတွ ဆရာတိုေရးထားပါတယ်။ ဒေီန�ေဆးွေးွတဲ့ topic ေတဟွာ 
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ကနေ်တာ ်ထပ်ေလာင်းေြပာချင်တာက ေြပာမယ့်သူေတရွဲ topic ေတကွို ကည့်လုိကတ်ဲ့အခါမှာ 

အလွနေ်လျာ်ကန်သင့်ြမတတ်ာကို ေတွရပါတယ်။  

 ေနာကတ်စခ်ျကက် ကနေ်တာ်ခနုကေြပာသလုိ ဆရာတိုရဲ အဆီအစှ် ဒ ီ report ေတွ 

ကိုလည်း ဘယ်မှာအသံုးြပမလဲဆိုေတာ့ (၁) University of Public Health မှာရိှတဲ့  MPH 

ေကျာင်းသားေတကွို အကနုလံု်း review လုပ်ခိုင်းမယ်၊ ဖတခ်ိုင်းမယ်။ နပံါတ(်၂) University of 

Community Health မှာရိှတဲ့  ေကျာင်းသားေတွကိုလည်း ဖတ်ပီး ေဝဖန်သံုးသပ်ေစချင်ပါတယ်၊ 

ေကာင်းတာေတကွို ဆရာတိုက အကနုလု်ပ်ဖုိလုိပါတယ်။ ေနာကတ်စခ်ကု final MBBS part I 

မာှလည်း PSM ေကျာင်းသားေတကွို သင်တဲ့အခါမှာ ဆရာတိုထုတေ်ပးတဲ့ အဆအီစှေ်တွကုိ 

ေခါင်းထဲမှာ အေသစွဲေအာင်  PSM Professor ေတကွ နည်းနည်းစဉး်စားေပးပါ။ ကနေ်တာ်တို 

က သင်ပုံ၊ သင်နည်းေတွက အလွန်အေရးကးီပါတယ်။ ကနေ်တာ်ဆိုလိုတာက part I မှာသင်တ့ဲ 

PSM subject ဟာ အလွနအ်ေရးကးီပါတယ်။ ဆရာဝနမ်ျား public health ကို စတိဝ်င်စား 

ေစချင်ရင် PSM subject မှာ သင်ပံု၊ သင်နည်းစနစက်ို ေသချာြပန်သံုးသပ်ပါ။ အများကးီမသင်ပါ 

န�ဲ၊ သူတိုကို စဉး်စားပံု၊ စဉး်စားနည်းပဲ သင်ေပးပါ။ ေလာဘကးီပီး အများကးီေခါင်းထဲထည့်ရင် 

ေနာကဆ်ုံးကျေတာ့ ဘာမှမကျနေ်တာ့ဘးူ၊ အကနု်ပ်ယှကခ်တ်သွားပါတယ်၊ အဲဒါေလးကို 

အေရးကးီတယ်ဆိုတာ ကနေ်တာ်တင်ြပြခင်း ြဖစပ်ါတယ်။  

 ဒီမာှ ကနေ်တာ် topic တစခ်ကုို သွားေတွပါတယ်၊ safety on the road ဒါဟာ 

technically အလွန်အေရးကီးေသာ်ြငားလည်း ပုိအေရးကီးတာ ကန်ေတာ်တုိအတွက် အေရးကီး 

တယ်။ ဘာေကာင့်အေရးကးီလဲ၊ ေမာ်ေတာ်ဆိုင်ကယ်အက်ဆးီဒင့်ြဖစ်တဲ့ လူနာတစေ်ယာက် 

ေဆးံုကုိလာခ့ဲတယ်ဆုိရင် သူ�ကုိ care လုပ်ရပါမယ်။ အနည်းဆံုး neuro surgeon, orthopedic 

surgeon, general surgeon လုိမယ်၊ သူနာြပလုိမယ်၊ အိုးကျ ိးသွားရင် ေဆးုံမှာ (၁)လ၊ 

(၂)လကာမယ်၊ ဒါဆိုရင် ေဆးလုိမယ်၊ ဓါတမှ်န်ိုကရ်မယ်၊ imaging လုပ်ရမယ်၊ ပုိကဆ်ဘံယ် 

ေလာကက်နု်လဲ၊ ဆိုလုိတာက အကဆ်းီဒင့်ြဖစ်တဲ့ အေရအတကွန်ည်းေလ နည်းေလ ကနေ်တာ် 

တိုရဲ ကျနး်မာေရးင့်ှအားကစားဝန်ကးီဌာနရဲ အသံုးစရိတပုိ်ကဆ်ကံ ပုိေလ၊ ပုိေလပါ။ ပုိကဆ်ံ 

ပိုရင် အြခားအေရးကးီတဲ့ေနရာမှာ သံုးလုိရပါတယ်။ အကဆ်းီဒင့်ြဖစ်တာေြပာရမယ်ဆိရုင်ေတာ့ 

ဦးထုပ်မေဆာင်းတာေတွ များပါတယ်။ ေဆးုံမှာ လူနာနည်းရင် ဆရာဝန်များဟာ ကျနတ်ဲ့ 

လူနာများအေပ quality care ေပးလုိရပါတယ်။ အကဆ်းီဒင့်ြဖစတ်ာ လူနာ(၁၀၀)လာမယ့် 

အစား (၅၀)လာလုိရှိရင် ဆရာဝန၊် ဆရာမများဟာ အင်မတန် relax  mode န�ဲ the quality 
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care ကို ပုိေပးိုင်ပါတယ်။ လူနာ(၁၀၀)လာလုိရိှရင် မိုင်မနင်းြဖစတ်ဲ့အခါကျေတာ့ quality 

care ကျပါတယ်။ အဲဒါေကာင့် accident prevention ဟာ အလနွအ်ေရးကးီတဲ့ ကစိြဖစတ်ဲ့ 

အတကွ် ဒါလည်း ကန်ေတာ်လုပ်လုိမရပါဘးူ လမ်းပနး်ဆက်သွယ်ေရး၊ ရဲ၊ ေဆာကလု်ပ်ေရး၊ 

road traffic accident ြဖစတ်ာ အကနု်လံုးန�ဲ ဆိုင်ပါတယ်။  

 ဒီ seminar ကးီကို ကျင်းပြခင်းဟာ အချနိက်နု်ရကျ ိးလည်းနပ်ပါတယ်၊ ေငွကနု်ရကျ ိး 

လည်းနပ်ပါတယ်။ ကနေ်တာ်တိုတစ်ိုင်ငံလံုးအတကွက်ေတာ့ ချကခ်ျင်းချင်းအကျ ိးရှိတဲ့ ရလဒ် 

ေတွရိှသလုိ၊ ေရရှည်မှာ အကျ ိးရိှတ့ဲရလဒ်ေတွ အများကီးရိှမှာပါ။ ဆုိလုိတာ population health 

ေကာင်းသလုိ၊ ေနာကတ်စခ်ကု healthy  population ရဲ size က တစြ်ဖည်းြဖည်း ကးီကးီလာ 

ပါတယ်။ အဲဒါကို size of population health အကနုလံု်းဝိင်ုးဝနး်စဉး်စားေပးပါ။ healthy 

population size ကိုရဖုိဆိုတာကေတာ့ တစက်မာလံုးက ကျနး်မာေရးဝန်ကးီဌာနေတကွ ဒါကို 

ရည်မနှး်ပးီလုပ်ေနပါတယ်။ healthy  population ကးီေလကးီေလ ိုင်ငံအတကွ် ေကာင်းေလ 

ပါပ၊ဲ ဘာေကာင်းတယ်ဆိုတာ ေြပာစရာမလုိပါဘးူ၊ အများကးီရှပိါတယ်။  

 အထူးသြဖင့် subject ေတကွို ကနေ်တာ်ကည့်တဲ့အခါမှာ health and healthy life, 

healthy diet, exercise in everyday life, stress management  ေနာက် safety on the 

road ကို ေြပာကပါမယ်။ ဒါေတကွ title ေတမွကပါဘးူ၊ even the selection of topic to be 

discussed အလွနေ်ကာင်းပါတယ်။  

 တကယ့်တကယ်ကေတာ့ ဘာလုပ်ေစချင်လဲဆိုေတာ့ ဒလိီတုိုေတာင်းတဲ့ အချနိအ်တွင်း 

မာှ topic (၁၊ ၂၊ ၃၊ ၄၊ ၅)ခေုလာကက်ို ေဆးွေးွတာကို ကနေ်တာ့်အေနန�ဲ ြဖစေ်စချင်ပါတယ်။ 

တစခ်ခုျင်း၊ တစခ်ခုျင်းကို seminar (၁)ရက်ခွဲစ ီ ထပ်လုပ်ေစချင်ပါတယ်၊ လုပ်ဖုိအတကွ်ကို 

ပိုကဆ်ံထပ်ေပးပါမယ်၊ သပ်သပ်စီလုပ်ေပးပါ။ အဲဒါေတွလုပ်ဖိုအတွက်ကို ဒအီစည်းအေဝးမှာ 

ဆရာတို စဉး်စားေပးပါ။ ကနေ်တာ်တို ပုိက်ဆထုံတေ်ပးပါမယ်၊ အလွနအ်ေရးကးီပါတယ်၊ 

ေသချာေလးလုပ်ေပးပါ။  

 အဲဒီေတာ့ ကနေ်တာ်တိုကေတာ့ ဒါေတွ အကနုလု်ပ်မယ်ဆိုရင် ဘာေတြွဖစမ်လဲဆိုေတာ့ 

life expectancy at birth က တကလ်ာပါမယ်၊ ေနာကတ်စခ်ု quality adjusted life year 

တကမ်ယ်။  quality adjusted life years ဆိုတာ one QALY means one year of healthy 
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life ေသလုိရိှရင် quality က zero ပဲ၊ တစခ်ျ ိေရာဂါမှာဆိုရင် zero ေတာ့မေကာင်းဘးူ၊ Minus 

ြဖစတ်ဲ့ QALY လည်း ရိှပါတယ်။  

 ဒီ seminar ကးီဟာ ဘာြဖစေ်အာင်လုပ်မှာလဲ၊ population life ကို ကနေ်တာ်တိုက 

ြမင့်မယ်၊ အလားတစူွာ QALY ကိုလည်းြမင့်မယ့် seminar ကးီြဖစတ်ဲ့အတကွ ်အလွနအ်ေရးကးီ 

တဲ့ seminar ကးီြဖစ်ပါတယ်ဆိုတာကို ကန်ေတာ ် ထပ်ပီးေြပာချင်ပါတယ်။ ြဖစ်ိုင်ရင် 

ကနေ်တာ်တို quality ကို လူတိုင်းမှာ (၁)စှဆ်ိုရင် one QALY အြပည့်ရချင်ပါတယ်။ လူေတကွ 

(၁)စှဆ်ိုရင် one QALY အြပည့်မရဘးူ၊ နယ်ကလူေတဆွိုရင် (0.7) ပဲရမယ်၊ ရနက်နု်ကလူ 

ပိုေတာင်နည်းရင်နည်းမယ်။ အဲဒီေတာ့ QALY ကို one ြဖစေ်စချင်ပါတယ်။ ဆိုလုိတာ (၁)ှစ် 

ေနရင် (၁)စှ ်QALY ကို one ြဖစေ်စချင်ပါတယ်။ 

 ကနေ်တာ့်အေနန�ဲ နဂိုံးချပ်အေနန�ဲ ေြပာချင်တာကေတာ့ ဒ ီ seminar ကးီရဲ ultimate 

outcome မှာေတာ့ life expectancy at birth QALY ကို ြမင့်မယ့် seminar ကးီြဖစပ်ါတယ်။ ဒီ 

seminar ကို ကျင်းပတာ it is not a one time affair ေနာကဆ်က်လက်ပီး လုပ်စရာေတွ 

အများကးီရိှပါတယ်။ ဒီ seminar output ကိုလည်း ကျနး်မာေရးင့်ှအားကစားဝန်ကးီ၊ 

ြပည်ေထာင်စဝုန်ကးီ၊ အမဲတမ်းအတင်ွးဝန်ှင့် န်ကားေရးမှးချပ်ေတကွလည်း ေစာင့်ေမာ် 

ေနပါတယ်။ ဆကလ်က်ပီးေတာ့ ဆရာတိုလုပ်ေပးပါ၊ ေနာကလ်ည်း ဒလုိီ seminar မျ ိးများကုိ 

များများကျင်းပေပးဖုိ ြမနမ်ာိုင်ငံေဆးပညာရင်ှအသင်း ဥကင့်ှ CE အဖဲွဝင်များကို request 

လုပ်ရင်းန�ဲ နဂိုံးချပ်အပ်ပါတယ်။ 

အခမး်အနား တကေ်ရာကသူ်များစာရင်း - 

- ယခင်ကျနး်မာေရးဝန်ကီးဌာန ဒတုယိဝန်ကးီ ဒတုယိဗုိလ်မှးကးီသန�်စင် 

- ကျနး်မာေရး င့်ှအားကစားဝန်ကးီဌာနမှ အမဲတမ်းအတင်ွးဝန၊် န်ကားေရးမှးချပ် 

- ပါေမာကချပ်များ၊ ပါေမာကများ 

- အထူးဖိတ်ကားထားေသာဧည့်သည်ေတာ်များ 

- မီဒီယာများ 

(ဤမိန�်ခွန်းသည် ြပည်ေထာင်စုဝန်ကီး၏ လက်ေရးမူမှ ြပန်လည်ုိက်ိှပ်ထားြခင်း ြဖစ်ပါသည်။) 
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