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ကုိယ္ခႏၶာက်န္းမာႀကံ့ခိုင္မႈကုိအေႏွာင္အ့ယွက္ျဖစ္ေစမည့္
အေျခခံျပႆနာမ်ား

 က်န္းမာေရးကုိထိခုိက္ေစေသာအစားအစာမ်ားထုတ္လုပ္ေရာင္းခ်ျခင္း
 ေသြးအတြင္းအဆီဓာတ္ျမင္မ့ားေစေသာေရာဂါမ်ားျဖစ္ျခင္း
 ေန႕စဥ္လႈပ္ရွားမႈကုိပံုမွန္မက်င့္သုံးမလုိက္နာပါကဆုိးက်ိဳးမ်ားျဖစ္ျခင္း
 အစားအေသာက္ထုတ္လုပ္ေရာင္းခ်သူမ်ားကအစိုးရမွသတ္မွတ္ထားေသာ

က်င့္၀တ္မ်ားမလုိက္နာပါကရရွိလာမည့္ဆုိးကိ်ဳးမ်ားျဖစ္ျခင္းက်င့္၀တ္မ်ားမလုိက္နာပါကရရွိလာမည့္ဆုိးကိ်ဳးမ်ားျဖစ္ျခင္း
 သဘာ၀ဟင္းသီးဟင္းရြက္မ်ားကုိဓာတုေဆးသုံးစြဲျခင္းျဖင္ေ့ရာဂါမ်ားျဖစ္ျခင္း
 မိမိေနထုိင္ရာပတ္၀န္းက်င္မသန္႕ရွင္းမႈေႀကာင္ရ့ရွိလာမည့္ဆုိးက်ိဳးမ်ားျဖစ္ျခင္း
 ကုိယ္ကာယၾက့ံခုိင္မႈအေျခခံဗဟုသုတမ်ား၊က်န္းမာေရးအသိပညာမ်ားမရွိပါက

ဆုိးက်ိဳးမ်ားျဖစ္ျခင္း



က်န္းမာေရးကုိထိခိုက္ေစေသာအေၾကာင္းအရာမ်ား
 FDA မွခြင့္ျပဳထားေသာစားအုန္းဆီစားသုံးမႈပမာဏမ်ားလ်ွင္ရရိွလာမည့္

ဆုိးက်ိဳးမ်ားကုိသိရိွေစရန္
 စားေသာက္ကုန္ထုတ္လုပ္ေရာင္းခ်သူမ်ားမွအႏရၲာယ္ျဖစ္ေစမည္ခ့ြင္မ့ျပဳေသာ

ဓာတုဆိုးေဆးမ်ား၊တာရွည္ခံေဆးမ်ားေရာင္းခ်ခြင္တ့ားျမစ္ကန္႕သတ္ေပးရန္
 ေန႕စဥ္စားသုံးေသာအစားအစာအတြက္ကန္႕သတ္ထားေသာပမာဏအတုိင္းစာ

းသုံးတတ္ေစရန္(နံနက္၊ေန႕လည္၊ညေန)းသုံးတတ္ေစရန္(နံနက္၊ေန႕လည္၊ညေန)
 စားေသာက္ကုန္စက္ရံုမ်ားမွခြင့္မျပဳသည့္တာရွည္ခံေဆးမ်ားထည့္မသုံးစြဲရန္
 စားအုန္းဆီကုိအျခားအက်ိဳးရွိသည့္ေနရာတြင္ အသုံးခ်တတ္ေစရန္



 ဟင္းခ်ိဳမႈန္႕ကုိလုိအပ္သည္ထက္ပိုမုိသုံးစြဲျခင္းျဖင္ရ့ရွိႏုိင္ေသာဆုိးက်ိဳးမ်ား
သိရိွေစရန္

 ဟင္းခ်ိဳမႈန္႕ကုိႏုိင္ငံျခားမွတင္သြင္းမႈတားျမစ္ေပးရန္



 စုိက္ပ်ိဳးေရးတြင္သုံးေသာဓာတုေဆး၀ါးမ်ား၊ဓာတ္ေျမၾသဇာမ်ားႏွင္အ့သီးအႏံွ
ၾကီးထြားေဆး၊ ပိုးသတ္ေဆးမ်ားမသုံးစြဲရန္

 ေမြးျမဴေရးမွၾကက္၊၀က္၊ငါးတို႕ကုိ အသားတုိးေဆးမ်ားမသုံးစြဲရန္



ကာကြယ္တားဆီးေပးႏိုင္ေသာနည္းလမ္းမ်ား
၁။ ႏိုင္ငံေတာ္အစိုးရ၏အခန္းက႑
၂။ စားေသာက္ကုန္ထုတ္လုပ္ေရာင္းခ်သူမ်ား
၃။ ကာယပညာကုိအသုံးခ်ျခင္း
၄။ ေန႕စဥ္လႈပ္ရွားမႈမ်ား

ျပည္သူမ်ား၏အခန္းက႑၅။ ျပည္သူမ်ား၏အခန္းက႑
၆။ က်န္းမာေရးႏွင့္ညီညြတ္ေသာပတ္၀န္းက်င္
၇။ သဘာ၀ဟင္းသီးဟင္းရြက္မ်ားကုိမီးဖိုေခ်ာင္သုံးတုိင္းရင္းေဆးအျဖစ္
အသုံးခ်ျခင္း



 ကာယပညာကုိအသုံးခ်ျခင္းျဖင့္အားကစားႏွင္ဆ့က္ႏြယ္ေသာက်န္းမာေရးအသိ
ပညာမ်ားရရိွေစရန္

 က်န္းမာေရးေလ့က်င္ခ့န္းျဖစ္သည့္လမ္းေလ်ွာက္ျခင္းမွရရိွႏိုင္ေသာ
အက်ိဳးေက်းဇူးမ်ားသိရိွေစရန္



 ျပည္သူမ်ား၏က႑ရႈ႕ေထာင့္မွလည္းအသက္ရွည္ေစရန္အတြက္္မည္က့ဲသုိ႕
စားေသာက္ေနထုိင္ရမည္ဆုိေသာအေၾကာင္းရင္းဗဟုသုတမ်ားလုိက္နာ
ေဆာင္ရြက္တတ္ေစရန္

 သဘာ၀ဟင္းသီးဟင္းရြက္မ်ားကုိလည္းမီးဖုိေခ်ာင္တြင္တိုင္းရင္းေဆးအျဖစ္
အသုံးခ်တတ္ေစရန္



 က်န္းမာေရးႏွင့္ညီညြတ္ေသာပတ္၀န္းက်င္မ်ိဳးကုိဖန္တီးရယူျပီး
အေကာင္အထည္ေဖာ္တတ္ေစရန္



သဘာ၀ဟင္းသီးဟင္းရြက္မ်ားကုိမီးဖိုေခ်ာင္သုံးေဆးအျဖစ္အသုံးခ်ရေသာ
တိုင္းရင္းေဆးပညာဗဟုသုတမ်ား



ပါ၀င္ေသာအာဟာရဓာတ္မ်ား



ရည္မွန္းခ်က္မ်ား
၁။ က်န္းမာၾက့ံခိုင္ေသာလူသားအရင္းအျမစ္မ်ားရိွေစရန္
၂။ သာယာ၀ေျပာေသာလူ႕ေဘာင္သစ္ႀကီးကုိတည္ေဆာက္ႏိုင္ေစရန္
၃။ ၾကိဳတင္ကာကြယ္ႏိုင္ေစရန္
၄။ က်န္းမာေရးႏွင့္ညီညြတ္သည့္လူေနမႈဘ၀ပုံစံမ်ားကုိလုိက္နာႏိုင္ေစရန္

ပညာရေး

ကျန်းမာရေး

ပညာရေး

အားကစား

က ျ န ် း မ ာ ေ ရ း အဆင ◌ ့◌ ် ြ မ င ◌ ့◌ ်



စီမံကိန္း(အစားထုိးလုပ္ေဆာင္ခ်က္)
 စားအုန္းဆီကိုအျခားအက်ိဳးရိွသည္ေ့နရာတြင္အသံုးခ်တတ္ေစရန္
 စားအုန္းဆီကိုအာဟာရပညာရွင္မ်ားကကာယ၊ဥာဏအားအလုိက္စားသံုးသင့္ေသာ

ပမာဏကန္႕သတ္ေၾကညာေပးရန္
 ဟင္းခ်ိဳမႈန္႕အစားသဘာ၀အသီးအႏွံအသား၊ငါးတို႕ကိုအစားထုိးသံုးစြဲတတ္ရန္
 သစ္ဥသစ္ဖု၊ပန္းပြင့္အရြက္တုိ႕မွရႏုိင္ေသာသဘာ၀ဆုိးေဆးကုိသာအသုံးျပဳတတ္ရန္

ဓာတ္ေျမၾသဇာအစားသဘာ၀(ႏြားေခ်း၊သစ္ရြက္ေျခာက္ေျမေဆြးမ်ား)မွရရွိေသာ
သစ္ဥသစ္ဖု၊ပန္းပြင့္အရြက္တုိ႕မွရႏုိင္ေသာသဘာ၀ဆုိးေဆးကုိသာအသုံးျပဳတတ္ရန္

 ဓာတ္ေျမၾသဇာအစားသဘာ၀(ႏြားေခ်း၊သစ္ရြက္ေျခာက္ေျမေဆြးမ်ား)မွရရွိေသာ
ေျမၾသဇာကိုအသုံးျပဳရန္

 ပိုးသတ္ေဆးမ်ားအစားအျခားနည္းမ်ားျဖင္ေ့ျဖရွင္းရန္(ငါး၊ဘဲ ဂ်ပန္စိုက္ပ်ိဳးေရး
နည္းပညာ)

 ေမြးျမဴေရးလုပ္ငန္းမ်ားတြင္ဓာတုအသားတုိးေဆးမ်ားအစားေရွးယခင္က
နည္းအတိုင္းက်င္သုံ့းရန္(ဖြဲႏု၊ငါးကေလးေျခာက္၊ဟင္းသီးဟင္းရြက္စိမ္းမ်ား)

 စားေသာက္ကုန္စက္ရံုမ်ားမွခြင့္မျပဳသည္တ့ာရွည္ခံေဆးမ်ားမသုံးစြဲရန္(မ်ွစ္)
 ပျဲပား၊မုန္႕တီအစရွိေသာအစားအစာမ်ားအားေန႕ခ်င္းကုန္ေအာင္ေရာင္းထုတ္ရန္
 ခြင့္မျပဳေသာခ်ြတ္ေဆးမ်ားကုိအစားအစာမ်ားတြင္အသံုးမျပဳရန္(ပိႏၷဲသီး၊မ်ွစ္)



ကုိးကားခ်က္မ်ား
 စာအုပ္မ်ား(နံပါတ-္ ၁ မွ ၂၀ ထိ)
 Internet (နံပါတ္ - ၂၀ မွ ၄၀ ထိ)
 Interview (ဖုန္းျဖင့္၊လူေတြ႔)



THANK YOU


