
ကျမ်းမာေရးတန်းတ� ညီမ�မ�
အေ�ကာင်းေြပာ�ကရေအာင်

ကျမ်းမာေရးအတွက်
ေနထိ� င်�ပမ� မ�

လ�မ�ေရး�ှင့် စီးပွားေရး

ဆိ� င်ရာ အချက်အလက်များ

ကျမ်းမာေရး
ေစာင့်ေ�ှာက်မ�

�� ပ်ပိ� င်းဆိ� င်ရာ
ပတ်ဝန်းကျင်

သင်၏အလ�ံ းစ� ံ ေသာကျမ်းမာေရး

သင်၏ကျမ်းမာေရးကိ�  မည်သိ� ့အကျိုးသက်ေရာက်�ိ� င်ပါသနည်း?

စာစဥ်အမှတ် ၁၁၊ ကျမ်းမာေရးတန်းတ� ညီမ�မ� ဆိ� င်ရာ��ံ း
ကျမ်းမာေရးပညာေပးသတင်းစာေစာင်

BURMESE

အထူးသြဖင့် အကျ�ိးခံစားခွင့်ဆုံး��� ံးမ�၊ မတရားမ� �ှင့် အြခားေ�ှာင်လ�ဲ�ိင်ုေသာ တနး်တညီူမ�မ�မ�ိှသည့် အေတ�အ�ကံ�များ ြဖစ်
သည့် လမူျ�ိးေရး၊ လိင်ပုိင်းဆုိင်ရာ၊ မျ�ိး�ယ်ွစု၊ လမူ�ေရးရာထူး၊ လိင်စိတ်တိမ်း�ွတ်မ� �ှင့် မသနစွ်မ်းမ�များ �ကံ�ေတ�ခ့ဲရေသာသူများ
အားလံးုတင်ွ ကျမ်းမာရနတ်ရားမ�တသည့် အခွင့်အေရးရ�ိှသည့်အခါ ကျမ်းမာေရးတမ်းတညီူမ�မ�ဟ ုေခ�ဆုိပါသည်။

ကျမ်းမာေရးအချက်အလက်များ သည် က��်ပ်ုတိ�အား သက်�ှည်ကျမ်း
မာစွာ ေနထုိင်�ိင်ုေရးအတက်ွ ကူညီ ြမ�င့်တင်ေပးေသာအရာများ
ြဖစ်သည်။ ထုိအရာတိ� �တင်ွ ကျမ်းမာေရး အမူအကျင့်များ၊ ကျမ်းမာေရး
ေစာင့်ေ�ှာက်မ�၊ လမူ�ေရး�ှင့် စီးပွားေရးအချက်များ�ှင့် �ုပ်ပုိင်းဆုိင်ရာ
ပတ်ဝနး်ကျင် စသည်တိ�ပါဝင်သည်။ ကျမ်းမာေရးဆုိင်ရာအြပ�အမူများ
တင်ွ ေဆးလိပ်ေသာက်ြခင်း၊ အစားအေသာက်ပုံစံ၊ ေလက့ျင့်ခနး် ြပ�လပ်ု
ြခင်း၊ မူးယစ်ေဆးဝါးသုံးစဲွြခင်း�ှင့် လိင်ပုိင်းဆုိင်ရာ လပ်ုေဆာင်မ�များ
ပါဝင်သည်။ က��်ပ်ုတိ�သည် အြခားကျမ်းမာေရး ဆုိင်ရာအချက်များ�ှင့်
�ှ�ိင်းယှ�်ပါက ကျမ်းမာေရး အမူအကျင့်များ ကုိ ပုိမုိထိနး်ချ�ပ်�ိင်ု�က
ပါသည်။ ကျမ်းမာေရးဆုိင်ရာ အမူအကျင့်များ ေြပာင်းလဲြခင်းသည်
က��်ပ်ုတိ�၏ကျမ်းမာေရး�ှင့် ကျမ်းမာေရးရလဒ်များကုိ �ကီးမားေသာ
အေြပာင်းအလဲများ ြဖစ်လာေစ�ိင်ုသည်။ မည်သိ� ဆုိေစ၊ အြခားအချက်
များသည် လည်း က��်ပ်ုတိ�၏ကျမ်းမာေရးအမူအကျင့် ေရွးချယ်မ� များ
ကုိ ပုံေဖ�လပ်ုေဆာင်�ိင်ုပါသည်။ ကျမ်းမာေရးအတွက် လူမ�ေရး�ှင့်ပတ်
သတ်ေသာ အဆုံးအြဖတ်များတွင် ပညာေရး၊ အလပ်ုအကုိင်၊ ဝင်ေင၊ွ
လမူ�ဖူလံေုရးေထာက်ပ့ံမ��ှင့် လထုူအတင်ွး လံြုခံ�ေရးတိ�  ပါဝင်သည်။
ကျမ်းမာေရး ေစာင့်ေ�ှာက်မ�တင်ွ လက်လှမ်းမီမ�၊ လက်ခံရ�ိှ�ိင်ုမ��ှင့်
အရည်အေသွးြပည့်မီေသာ ေစာင့်ေ�ှာက်ေပးမ�တိ�ပါဝင်သည်။ �ုပ်ပုိင်း
ဆုိင်ရာ ပတ်ဝနး်ကျင်တွင် ေလ�ှင့်ေရ၏ အရည်အေသွး၊ အိမ်ရာ�ှင့်
ြဖတ်သနး်မ�တိ�ပါဝင်သည်။ ဤအချက်အလက်များအားလံးုကုိ မူဝါဒ
များ၊ အစီအစ�်များ�ှင့် စွမ်းအားဆုိင်ရာများမှ လ�မ်းမုိးထားပါသည်။ 
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ကျမ်းမာေရးေစာင့်ေ�ှာက်မ� ရ�ိှ�ုိင်မ�
ကျမ်းမာေရးစစ်ေဆးေပးမ��ှင့် ယုံ�ကညစိ်တ်ချရေသာ                                                   
ဝနေ်ဆာင်မ�ေပးသူများ ရ�ိှ�ုိင်မ�
ကူညေီစာင့်ေ�ှာက်မ� အရညအ်ေသွး
ကျမ်းမာေရးဆုိင်ရာ အသိပညာေပးမ�
ရ�ိှ�ုိင်ေသာ ကျမ်းမာေရးေစာင့်ေ�ှာက်မ�
ယ�်ေကျးမ��ှင့် ဘာသာစကား တတ်က�မ်းနားလညမ်�
စိတ်ပုိင်းဆုိင်ရာဒဏ်ရာရ�ိှမ�အတွက် အသိေပးေစာင့်ေ�ှာက်မ�

စီးပွားေရး တည်�ငိမ်ခိ� င်မာမ�

သင့်ပတ်ဝန်းကျင်�ှင့် 
ပတ်ဝန်းကျင်အသိ� င်းအဝိ� င်းတည် ေဆာက်ြခင်း

ကျမ်းမာေရးေစာင့်ေ�ှာက်မ�စနစ်

နယူးေယာက်ြပည်နယ်ကျမ်းမာေရးဌာနမှ ြပင်ဆင်ေဖ�ြပြခင်း၊ “ “ကျမ်းမာရး�ှင့်ဆုိင်ေသာ လမူ�ေရးအဆုံးအြဖတ်များေပးသည့် နယ်ပယ် ၆ခု”

ကျမ်းမာရး�ှင့်ဆိ� င်ေသာ 
သင့်ကျမ်းမာေရးကိ�  အကျိုးသက်ေရာက်

ဆင်းရဲ�ွမ်းပါးမ�
အိမ်ရာ အတညက်ျမ��ှင့် တည�်ငိမ်ခုိင်မာမ�
အလုပ်အကုိင်
အစားအေသာက်ဖူလုံမ��ှင့် ငတ်မွတ်ေခါင်းပါးမ�
သယ်ယူပိ�ေဆာင်ေရး
ေဆးဘက်ဆုိင်ရာ ကုနက်ျေငမွျား
အသုံးစရိတ်�ှင့် အေ�ကး

တညေ်နရာကုဒ်အမှတ်�ှင့် ပထဝီအေနအထား
ကုနက်ျစရိတ် သက်သာ�ပီး သက်ေတာင့်သက်သာ�ိှေသာ
အိမ်ရာ
ကျမ်းမာေရး�ှင့်ည�ွီတ်ေသာ အစားအေသာက် ရ�ိှ�ုိင်ေရး
ရာဇဝတ်မ��ှင့် အ�ကမ်းဖက်မ�
လုံြခံ��ပီး စိမ်းစုိလနး်ဆနး်ေသာ ဝနး်ကျင်ေနရာများ�ှင့်
ကစားကွင်းများ
ေလ�ှင့်ေရ အရညအ်ေသွး
လမ်းေလ�ာက်သွား�ုိင်ေသာေနရာ�ှင့် လမ်းေဘးေလ�ာက်လမ်း
ကုနစုံ်ဆုိင်တညေ်နရာ အကွာအေဝး
ကျမ်းမာေရးဝနေ်ဆာင်မ�ေပးေသာ ေနရာအကွာအေဝး
သယ်ယူပိ�ေဆာင်ေရး အလွယ်တကူရ�ိှ�ုိင်မ�



လ�မ�ေရးအဆ�ံ းအြဖတ်ေပးြခင်းများ
ဘာသာစကား အသ�ံ း�ပခွင့်

ပညာေရး

လ�မ�ေရး�ှင့် လ�မ�ပတ်ဝန်းကျင် ဆက်စပ်မ�

ရာက်ေစ�ိ� င်ေသာ အေ�ကာင်းအရင်းများ

ဘာသာြပနြ်ခင်း
စကားြပနြ်ခင်း
ကျမ်းမာေရးဆုိင်ရာ အသိပညာေပးမ�
ဒစ်ဂျစ်တယ် စာတတ်ေြမာက်ေရး
နညး်ပညာတတ်က�မ်းမ��ှင့် ဖုနး်လုိင်းအသုံးြပ�
ဘာသာြပနဆုိ်မ�
ေငေွ�ကးဆုိင်ရာ တတ်က�မ်းမ�

လူမ�ေရး အေထာက်အပ့ံေပးမ�
အထီးကျနေ်နထုိင်မ��ှင့် ပူးေပါင်းဆက်ဆံတတ်မ�
စိတ်ပုိင်းဆုိင်ရာ ဒဏ်ရာရ�ိှမ�
စိတ်ဖိစီးမ�
ရပ်ရွာအေြခြပ� ပူးေပါင်းစွမ်းေဆာင်မ�
လူမျ�ိးေရးခဲွြခားမ��ှင့် ဖိ�ိှပ်ခံရရမ�
ခဲွြခားဆက်ဆံမ� �ှင့် တရားမ�တမ�မ�ိှြခင်း
အသေရဖျက်မ�
ေထာင်ချခံရြခင်း
အဖ�ဲအစညး်�ှင့်ပူးေပါင်းေဆာင်ရွက်တတ်မ�

ငယ်စ�်ကေလးဘဝပညာေရး�ှင့် တုိးတက်
ေြပာင်းလဲမ�
အထက်တနး်ေကျာင်းပညာေရး
အဆင့်ြမင့်ပညာေရးအတွက် စာရင်းသွင်းြခင်း
ဘာသာစကား�ှင့် တတ်က�မ်းနားလညမ်�
အလုပ်အကုိင် တုိးတက်ေြပာင်းလဲမ�
ေနထုိင်မ�ပုံစံ အေတ�အ�ကံ�
တရားဝင်ပညာေရး
ကုနသွ်ယ်မ��ှင့် က�မ်းကျင်နားလညမ်�
အသက်ေမွးဝမ်းေကျာင်းဆုိင်ရာ�ှင့် ပညာေရး
ဆုိင်ရာ သင်တနး်များ



ကျမ်းမာေရးတန်းတ� ညီမ�မ�
ဆိ� သည်မှာ အဘယ်နည်း?
တန်းတ� ညီမ�မ��ှင့် တ�ညီမ�တမ�
ကျမ်းမာေရးတနး်တညီူမ�မ�ဆုိသည်ကုိ နားလည်ရန၊် တနး်တညီူမ�မ��ှင့် တနး်တညီူမ�မ� တိ� �တင်ွ အဓိကကျေသာ ကဲွြပားသည့်အချက်များကုိ က��်ပ်ုတိ�အားလံးု
နားလည်သေဘာေပါက်ရနလိ်အုပ်ပါသည်။ ေရာဘတ်ဝတ်ဂ�နဆ်င် ေဖာင်ေဒး�ှင်းမှ အဓိကကဲွြပားသည့် အချက်များ ေဖ�ြပချက်ကုိ ေအာက်ပါပုံများတင်ွ
ေလလ့ာ�ိင်ုသည်။ တနး်တညီူမ�မ� ဆုိသည်မှာ လူတိင်ုးကုိ တညီူေသာေထာက်ပ့ံကူညီမ�ေပးြခင်း ြဖစ်သည်။ တညီူမ�တမ�ဆုိသည်မှာ လူတစ်ဦး၏ �ကံ�ေတ�ေနရ
ေသာအေြခ အေနေပ�တင်ွမူတည်�ပီး ေထာက်ပ့ံေပးမ�ပုံစံ�ှင့် ပမာဏ ေပးေဆာင်ြခင်းကုိဆုိလိသုည်။

ကျမ်းမာေရးအကျိုးရလဒ်များ
ကျမ်းမာေရးရလဒ်များ တိးုတက်ေြပာင်းလဲလာြခင်းသည် ကျမ်းမာေရး
တနး်တညီူမ�မ�၏ အဓိကအကျဆုံး အပုိင်းြဖစ်သည်။ ကျမ်းမာေရး
ဆုိင်ရာရလဒ်များသည် လတူစ်ဦးသိ� မဟတ်ု အသုိင်းအဝုိင်းတစ်ခု၏
ကျမ်းမာေရးအဆင့် တိးုတက်ေြပာင်းလဲမ�ကုိ စိစစ်ြခင်း�ှင့် ပညာေပး
ြခင်းတိ� �ြဖင့် တိင်ုးတာပါသည်။ လတူစ်ဦး၏ ကျမ်းမာေရးဆုိင်ရာရလဒ်
များ ဆုိသည်မှာ ေကာင်းမွနေ်သာ ကျမ်းမာေရးကုိ ထင်ဟပ်ေစ�ိင်ုသလိ-ု

ေဆး�ုံတက်ရန ်မလိအုပ်ြခင်း သိ� မဟတ်ု �ုပ်ပုိင်းဆုိင်ရာ နာကျင်မ�များ
မခံစားရြခင်း- သိ� မဟတ်ု ကျမ်းမာေရးချ�ိတဲမ့��ိှြခင်း- ဖျားနာမ�မ�ိှြခင်း
သိ� မဟတ်ု အသက်အရွယ်ငယ်စ�်တင်ွ ေသဆုံးြခင်းများကုိဆုိလိ�ုိင်ု
ပါသည်။ အသက်�ှည်စွာေနထုိင်�ိင်ုြခင်း�ှင့် သင့်ဘဝတင်ွ ေကာင်းမွနစွ်ာ
ေနထုိင်�ိင်ုြခင်းတိ�သည် ကျမ်းမာေရးအတက်ွ အဓိကကျေသာ ရလဒ်
များြဖစ်သည်။ ကျမ်းမာေရးဆုိင်ရာ ရလဒ်ဟဆုိုရာဝယ် လတူစ်ဦး၏
ေမွးဖွား�ကီးြပင်းလာမ�ပုံစံ အပါအဝင် ကျနး်မာေသာဘဝေနထုိင်မ�ပုံစံ�ှင့်
များစွာဆက်စပ်ေနပါသည်။ 

ကွင်းဆင်းလုပ်ေဆာင်ြခင်း- သတင်းအချက်အလက်များ အများဆုံး
လိအုပ်ေနသူများထံသိ�  မ�ေဝေြပာ�ကားေပးြခင်း
စမ်းသပ်လုပ်ေဆာင်ြခင်း- လမူျားအား ေရာဂါ�ှာေဖွ စစ်ေဆးေပးြခင်း
ကူးဆက်ေရာဂါ�ှင့် ေစာင့်�ကည့ေ်ရး-ပတ်ဝနး်ကျင်အသုိင်းအဝုိင်း�ိှ လအူ
ေရအတက်ွမည်မ�တင်ွ မည်သည့်ေရာဂါ�ိှ�ကသည်�ှင့် မည်သိ� ေရာဂါကူး
စက် ခံ�ကရသည်ကုိ ေလလ့ာြခင်းြဖစ်သည်။
ကျမ်းမာေရး ဆုိင်ရာအသိပညာေပးြခင်း - လထုူအား ေရာဂါများ
အေ�ကာင်း�ှင့် ကျမ်းမာစွာေနထုိင်မ�ပုံစံတိ� ကုိ သင်�ကားေပးြခင်း
ြဖစ်သည်။
လူထုအတွင်း သတင်းြဖန ့ေ်ဝြခင်း- ေရာဂါကာကွယ်ေရး နည်းလမ်းများ
ကုိ မ�ေဝေြပာ�ကားေပးြခင်း ြဖစ်သည်။
မူဝါဒများချမှတ်အ ေကာင်အထညေ်ဖာြ်ခင်း - ရပ်ရွာလထုူအတင်ွး
ေရာဂါကာကွယ်ေရးကုိ ပုိမုိထိေရာက် အေထာက်အကူြပ�ေစမည့် နည်း
လမ်းေထာက်ပ့ံမ� ပုံစံများ ေြပာင်းလဲကျင့်သုံးြခင်းြဖစ်သည်။ 

ကျမ်းမာေရးထိန်းသိမ်းေစာင့်ေ�ှာက်မ�ပ� ံ စံများ

တနး်တူညမီ�မ�:
လတိူင်ုးတညီူစွာရ�ိှသည်- ထုိသူတိ�အတက်ွ လိအုပ်သည်ြဖစ်ေစ
သင့်ေတာ်သည်ြဖစ်ေစ။ 

တနး်တူညမီ�မ�:
လတိူင်ုးသည် သူတိ�၏ လိအုပ်ချက်တိင်ုးကုိ ရ�ိှ�ိင်ုသည်- အဟနး်အတား
များ၊ အေြခအေနများ�ှင့် အေ�ကာင်းအရာများကုိ နားလည်ြခင်း။



က�ညီေထာက်ပ့ံေပးေသာ မ�
ဝါဒများ၊ အစီအစဥ်များ�ှင့်

လ� ပ်ပိ� င်ခွင့်အာဏာ

အသက်�ှည်�ပီး ကျမ်းမာ
ေသာဘဝြဖင့် ေနထိ� င်ေသာလ�

များ ပိ� မိ� များြပားလာ
ပါသည်။ 

က��်� ပ်တိ�  ့ေမွးဖွားရာေနရာ၊ ေနထိ� င်ရာ၊
ကစားရာ၊ ဝတ်�ပရာ�ှင့် �ကီးြပင်းရာေနရာ

တိ� ့၏ စံြပလ� အ့ဖဲွအ့စည်းများ�ှင့် လ� ့
အသိ� င်းအဝိ� င်းများ

မ� ဝါဒများ၊ အစီအစဥ်များ
�ှင့် လ� ပ်ပိ� င်ခွင့်အာဏာ 

ကျမ်းမာေရးချိုတ့ဲ့မ� �ကံေတွ ့
ေနရသ�များ ပိ� မိ� များြပားလာ

ပါသည်။

က��်� ပ်တိ�  ့ေမွးဖွားရာေနရာ၊ ေနထိ� င်ရာ၊ လ� ပ်ငန်းခွင်၊
ကစားရာ၊ ဝတ်�ပရာ�ှင့် �ကီးြပင်းရာေနရာတိ� ့၏
အေြခအေနေပ�မ�တည်�ပီး ကွာဟမ�များ

ြဖစ်  ေပ�ေစပါသည် အေ�ကာင်းရင်း

ြဖစ်  ေပ�ေစပါသည် အေ�ကာင်းရင်း

အီရီေကာင်တီအတွင်းေနထုိင်သူတိုင်းသည် ကျမ်းမာေရးေကာင်းမွနေ်စရန ်ကူညီဖ�ဲစည်း တည်ေဆာက်ထားေသာ အသုိင်းအဝုိင်း
တွင် ေနထုိင်ရန ်ထုိက်တနပ်ါသည်။ ေနအိမ်များ၊ အလုပ်ခွင်များ၊ ေကျာင်းများ၊ ရပ်ကွက်များ�ှင့် ပတ်ဝနး်ကျင်စသည့်ေနရာတိ�
တွင် အ��ရာယ်�ိှေသာ အေြခအေနများမှ ကင်းေဝးသင့်သည်ဟု ဆုိလိုသည်။ ဉပေဒများ၊ မူဝါဒများ�ှင့် လူမ�ဆက်ဆံေရး ပုံစံ
များသည် ကျမ်းမာေရးချ�ိတဲ့မ�ကုိ ဦးတည်ေစသည့် အ��ရာယ်�ိှေသာအေြခအေနများကုိ ဖနတီ်း�ိုင်ပါသည်။ 

အထူးသြဖင့် လမူ�စီးပွားေရး အကျ�ိးခံစားခွင့်ဆုံး��� ံးမ�များ�ှင့် ရင်ဆုိင်�ကံ�ေတ�ေနရသူများ၊ တနး်တညီူမ�မ�မ�ိှ
သည့် ေနာက်ခံ အေ�ကာင်းရင်းများ�ှင့် �ကံ�ေတ�ေနရသူများ၊ အြခားေ�ှာင်လ�ဲ�ိင်ုေသာ်လည်း ေ�ှာင်လ�ဲြခင်းမြပ�
ဘဲ စနစ်တကျ ဖနတီ်းထားေသာ တနး်တညီူမ�မ�မ�ိှသည့် လမူျ�ိးေရး၊ လိင်ပုိင်းဆုိင်ရာ၊ �ှင့် လမူျ�ိးေရး၊ ခဲွြခား
ဆက်ဆံခံရမ�၊ လမူ�ေရးဆုိင်ရာအဆင့်အတနး် ခဲွြခားခံထားရမ� ၊ လိင်စိတ်တိမ်း�ွတ်မ� �ှင့် မသနစွ်မ်းမ�များ ၊
စသည်တိ�  �ကံ�ေတ�ခ့ဲရေသာ သူများအားလံးု မှ ကျမ်းမာစွာေနထုိင်�ိင်ုခွင့်ကုိ တရားမ�တစွာရ�ိှေနြခင်းကုိ
ကျမ်းမာေရးတနး်တညီူမ�မ�ဟ ုေခ�ဆုိပါသည်။

- ကယ်လီမာရီးဝတ်ဖိ�  ၊ အီရီေကာင်တီကျမ်းမာေရး တနး်တညီူမ�မ�ရ�ိှေရးဆုိင်ရာ�ုံး၏ ဒါ�ုိက်တာ

ကျမ်းမာေရးတန်းတ� ညီမ�မ�  �ိှ
သည်ဟ�  ဆိ� ရာတွင် :

သမိ� င်းေ�ကာင်းအရ

ကျန်းမာေရးညီမ�မ� �ိှပါက 

ဉပမာအားြဖင့်၊ ကျမ်းမာေရးတနး်တညီူမ�မ��ိှလျင် က��်ပ်ုတိ�  ေနထုိင်ရာ
ေဒသ၏ စာနပ်ရိပ်က�ာစနစ်တင်ွ စားသုံးသူများ၏ လိအုပ်ချက်�ှင့် ကုိက်ညီ
ထားေသာ မူဝါဒများ�ှင့် အစီအစ�်များ�ိှသည်။ ဤပ့ံပုိးကူညီမ�များတင်ွ
လက်�ိှအစားအစာမူဝါဒေကာင်စီ၊ ေဒသတင်ွးကုနစုံ်ဆုိင်များ အတက်ွ
ဖ�ံ��ဖိ�းတိးုတက်ေရးဆဲွေဆာင်မ� အစီအစဥ်များ၊ ကျမ်းမာေရးေစာင့်ေ�ှာက်မ�
ေပးသည့်ေနရာ (ေဆး�ုံ/ေဆးခနး်) များတင်ွ ေဆးဘက်ဆုိင်ရာ သတ်မှတ်
ချက်များ�ှင့်အညီ အစားအစာများ ပ့ံပုိးေပးြခင်း၊ လယ်သမားငယ် များ
အတက်ွ ြဖန ့�်ြဖ�းေရးကွနယ်က်များ၊ ရပ်ကွက်တင်ွး အစားအစာြဖန ့ေ်ဝမ�၊ 

အေရးေပ�ကျမ်းမာေရး�ှင့်ညီ�ွတ်ေသာ အစားအစာ၊ ယ�်ေကျးမ��ှင့်
သင့်ေတာ်ေသာအစားအစာ၊ စာသင်ေကျာင်းတင်ွ ေက�းေမွးသည့်
ကျမ်းမာေရး�ှင့် ညီ�ွတ်ေသာအစားအစာများ၊ ရပ်ရွာအတင်ွး
စုိက်ခင်းများကာကွယ်ေပးမ�၊ SNAP ရနပုံ်ေငတိွးုြမ�င့်ြခင်း�ှင့် အြခား
ေသာအရာများ ပါဝင်သည်။ ထုိမူဝါဒများ�ှင့် အစီအစ�်များသည်
လမူ�အသုိင်းအဝုိင်းအတင်ွး ပုိမုိကျမ်းမာအသက်�ှည်ေသာ ေနထုိင်မ�
ဘဝပုံစံအတက်ွ လ ူအများလိအုပ်ေသာ အစားအစာများကုိ လယ်ွကူ
စွာ  ရ�ိှ�ိင်ုရန ်အေထာက်အကူြပ�ေစပါသည်။ 



-အလက်ဇနး်ဒါး ဒန ်ဟိက်ုဂျာ

“ပနး်ေလးတစ်ပွင့် မပွင့်လနး်ေတာတဲ့အ့ခါ၊ ပနး်ပင်ေပါက်တဲ ့ ပတ်ဝနး်ကျင်
ကုိ သင်ေပါင်းသင်ြပ�ြပင်ရမှာပါ၊ ပနး်ပွင့်ေလးကုိ ြပ�ြပင်ရမှာ မဟတ်ုပါဘူး”

အေြခခံအေ�ကာင်းအရင်းများသည် မည်သည်တိ� ့ ြဖစ်သနည်း?
အေြခခံအေ�ကာင်းအရင်းများသည် လ�အသုိင်းအဝုိင်းတင်ွ
က��်ပ်ုတိ�  ြမင်ေတ�ေနရေသာ ြပဿနာ သိ� မဟတ်ု
အေ�ကာင်းအရာများ၏ ေနာက်ခံအေ�ကာင်းအရင်းများ
ြဖစ်သည်။ လ�အဖ�ဲအစည်းများသည် ေကာင်းမွနေ်သာ မူဝါဒ
များ�ှင့် စည်းမျ�်းများကုိ ချမှတ်ေလ�ိှ့ေသာ်လည်း ြပဿနာ
ြဖစ်ပွားရသည့် အေ�ကာင်းရင်းများကုိ မေြဖ�ှင်း�ိင်ုပါ။ ဉပမာ
ဆုိရလ�င်၊ �ှလံးုေရာဂါလက�ဏာများကုိ ေြဖ�ှင်းရနန်ည်း
လမ်းများကုိ က��်ပ်ုတိ� �ှာေဖွရန�ှ်င့် �ှလံးုေရာဂါ မည်သိ� စတင်
ြဖစ်ေပ� လာသည်ကုိ အေြဖ�ှာရနလိ်အုပ်သည်။ လတူစ်ဦး
�ှလံးုေရာဂါြဖစ်ေပ�ေစ�ိင်ုသည့် အေ�ကာင်းရင်းများစွာ�ိှရာ
၎င်းတိ� မှာ စိတ်ဖိစိမ�၊ အစားအ ေသာက်ပုံစံ၊ ကုိယ်လက်လ�ပ်
�ှားမ�၊ မျ�ိး�ုိးဗီဇတိ�အေပ� အေြခခံပါသည်။ မည်သိ� ဆုိေစ၊
အချ�ိေသာ သူများတင်ွ �ှလံးုေရာဂါြဖစ်ေပ�ေစသည့် အေြခခံ
အေ�ကာင်းရင်း များ�ိှပါသည်။ ဉပမာအားြဖင့်၊ လတူစ်ဦး၏
စားေသာက်မ�ပုံစံေ�ကာင့် ထုိသူအား �ှလံးုေရာဂါြဖစ်�ိင်ုေချ
ပုိမုိများလာေစ�ိင်ုပါသည်။ 

အဘယ်ေ�ကာင့်ဆုိေသာ် လတ်ဆတ်ေသာ အသီးအ�ှမံျား�ှင့် ဟင်းသီးဟင်းရွက်များ ဝယ်ယူရနေ်ငေွ�ကးမတတ်�ိင်ုြခင်း သိ� မဟတ်ု ရပ်ကွက်အတင်ွး
ကုနစုံ်ဆုိင်မ�ိှေသာေ�ကာင့် ြဖစ်�ိင်ုပါသည်။ ရပ်ကွက်တင်ွး�ှလံးုေရာဂါ�ိှသူ အေရအတက်ွကုိ ေလျာခ့ျရန၊် �ှလံးုေရာဂါြဖင့်အသက်�ှင်ေနထုိင်ရေသာ
အေ�ကာင်းအရင်းများကုိ က��်ပ်ုတိ� မှ �ှာေဖွေြဖ�ှင်းရန၊် ထုိအေြခခံအေ�ကာင်းအရာများ၏ မူလဇစ်ြမစ်�ှင့် �ှလံးုေရာဂါ�ိှသူတိ�၏ ေရာဂါလက�ဏာ
များကုိ �ှာေဖွေြဖ�ှင်းရမည်။ �ှလံးုေရာဂါက့ဲသိ�  ကျမ်းမာေရး အေြခအေနများကုိ ေြပာင်းလဲရန ်က��်ပ်ုတိ�အားလံးု ပူးေပါင်း ေဆာင်ရွက်ရန ်လိအုပ်
ပါသည်။ 

က��်� ပ်မည်သိ�  ့�ပလ� ပ်�ိ� င်သနည်း?
လတိူင်ုးအတက်ွ ကျမ်းမာေသာလမူ�အသုိင်းအဝုိင်းများ ဖနတီ်းြခင်းသည် ေြဖ�ှင်းရနခ်က်ခဲေသာနည်းလမ်းြဖစ်ေ�ကာင်း လအူများစုမှ လက်ခံ

ထားပါသည်။ ြပင်ဆင်ရန ်သိ� မဟတ်ု ဖနတီ်းရနလိ်အုပ်သည့် အရာအားလံးုကုိ သင်ေလလ့ာ�ကည့်သည့် အခါတင်ွ၊ ကျမ်းမာေရးဆုိင်ရာတနး်တူ

ညီမ�ေရးပနး်တိင်ုသည် မြဖစ်�ိင်ုဟ ုထင်ြမင်ယူဆတတ်ေပမည်။ သိ� ေသာ် က��်ပ်ုတိ�အားလံးု ေြဖ�ှင်းချက်၏ ကုိယ်ဆီတာဝန ်ခဲွေဝယူမည် ဆုိပါ

က၊ အီရီေကာင်တီတင်ွးေနထုိင်သူအားလံးုအတက်ွ ကျမ်းမာေသာလမူ�အသုိင်းအဝုိင်းများ၏ပနး်တိင်ုသိ�  ေရာက်�ိှရန ်ပုိမုိလယ်ွကူလာပါမည်။

ဤသတင်းစာစ�်၏ေနာက်ဆုံးစာမျက်�ှာတင်ွ သင်မည်သိ�တာဝနယူ်ေဆာင်ရွက်�ိင်ုသည်ကုိ ေလလ့ာ�ိင်ုပါသည်။ 
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မည်သ� ကိ့�  အကျိုးသက်ေရာက်�ိ� င်သနည်း?

စာရင်းအင်းများ

ြပဿနာများက ထိ� သ� တိ� ့ကိ�  မည်သိ�  ့တနြ်ပန်
အကျိုးသက်ေရာက် မ�ြဖစ်ေစ�ိ� င်သနည်း?

အေတွအ့�ကံများ

သမိ� င်းေနာက်ခံ ြဖစ်ရပ်များ
�ှင့် ယ�ံ �ကည်မ�များ

လ�မ�အသိ� င်းအဝိ� င်း၊ မိသားစ�
များ၏ စံ��န်းများ�ှင့်

အေတွးအေခ�ခံယ�ချက်များအဖဲွအ့စည်း : အစိ� းရ၊ ပညာေရး၊ ကျမ်းမာ
ေရး၊ ေဆးဘက်ဆိ� င်ရာ၊ ဉပေဒေရးရာ၊

ဘာသာေရး
သတင်းမီဒီယာများတွင် ကိ� ယ်စား�ပြခင်း

ြပဿနာ



ကျမ်းမာေရး မတညီူမ�များသည် နာမကျမ်းေသာလူဦးေရ�ှင့် ဖျားနာ
ေသာအခါ မည်မ�ဆုိးရွားသည့်အေြခအေနတိ� ကုိ ကာကွယ်�ိင်ုေသာ
အေြခအေနေပ�မူတည်�ပီး ကွာြခားချက်များအား ကာကွယ်�ိင်ု
ပါသည်။ ကျမ်းမာေရးမတညီူမ�များသည် ေနထုိင်ရာအရပ်ေဒသ ZIP

အမှတ်များ၊ လမူျ�ိး�ှင့် တိင်ုးရင်းသားလမူျ�ိးစု၊အသက်အရွယ်၊ လိင်
စိတ်တိမ်း�ွတ်မ�၊ လမူ�ေရး�ှင့် စီးပွားေရးအေြခအေန၊ ပညာေရး
အဆင့်�ှင့် အြခားေသာအရာများေပ�တင်ွ မူတည်သည်။

မူဝါဒများ�ှင့် အစီအစ�်များသည် ကျမ်းမာေရးကွာဟမ�များကုိ
ေလ�ာခ့ျ�ိင်ုရန ်အေထာက်အကူြဖစ်ေစပါသည်။ ဉပမာအားြဖင့်၊ ခဲ
ဆိပ်ထိေတ��မ�ေတ���ကံ�ရေသာအခါ လ�ူကီးများ�ှင့် ကေလးများတင်ွ
အ��ရာယ်�ိှေသာ ကျမ်းမာေရးြပဿနာများ ြဖစ်ေပ�ေစ�ိင်ုသည့်
အတက်ွ ခဲဆိပ်ထိေတ��မ�ဆုိင်ရာ မူဝါဒများချမှတ်ခ့ဲပါသည်။ ထုိမူဝါဒ
များ အေကာင်အထည်ေဖာ်မ�မှာ အချနိက်ာလ�ကာြမင့်လာသည် �ှင့်
အမ� ပုိမုိအားေကာင်းလာ�ပီး ခဲဆိပ်သင့်ြခင်း�ှင့် ဖျားနာသူဦးေရ ကျ
ဆင်းသွားခ့ဲပါသည်။ အီရီေကာင်တီတင်ွ၊ ခဲဆိပ်ထိေတ�ခံထားရသူများ
ကုိ ပ့ံပုိးကူညီေပးသည့် အစီအစ�်များစွာ �ိှပါသည်။ က��်ပ်ုတိ� ေကာင်
တီအတင်ွးတင်ွ ခဲဆိပ်သင့်မ�ေလျာခ့ျရနအ်တက်ွ လပ်ုေဆာင်ေပးသည့်
ကျမ်းမာေရးဆုိင်ရာ ေထာက်ပ့ံကူညီမ�များစွာ �ိှပါသည်။ 

ကျမ်းမာေရးကဲွြပားမ� များမှာ 
မည်သည်တိ� ့ ြဖစ်သနည်း?

ယေနအ့ချနိတ်င်ွ ခဲဆိပ်သင့်ြခင်းေ�ကာင့် နာမကျမ်းြဖစ်မ�များသည်
အိမ်အသစ်တင်ွေနထုိင်သူများ သိ� မဟတ်ု အိမ်မှခဲများကုိ
ဖယ်�ှားရန ်ေငေွ�ကးတတ်�ိင်ုသူများေ�ကာင့် နာမကျနး်ြဖစ်မ�
နည်းပါးလာြခင်းသည် ကျမ်းမာေရးကွာဟမ�၏ ဉပမာတစ်ခု
ြဖစ်သည်။ ခဲဆိပ်ထိေတ��မ�အတက်ွ စုိးရိမ်ရနမ်လိအုပ်ေသာ လမူျား
စွာ�ိှလာေနပါသည်။ အြခားတစ်ဖက်တင်ွလည်း အိမ်ေဟာင်းများ
တင်ွေနထုိင်သူများ�ှင့် အိမ်မှခဲများဖယ်�ှားရန ်ေငေွ�ကးမတတ်�ိင်ု
သူများသည် မ�ကာခန ဖျားနာမ�များစွာ �ိှေနေသးသည်။ ၁၉၈၇ခု
�ှစ်မတိင်ုမီ ေဆာက်လပ်ုထားေသာ အိမ်များတင်ွ ေနထုိင်သူအများ
အြပား သိ� မဟတ်ု ဘတ်ဖလိ�ုမိ�ခံအများစုသည် ထုိအပ်ုစုတင်ွ
ပါဝင်ပါသည်။ အသက် ၆�ှစ်ေအာက်ကေလးငယ်များ၊
ကုိယ်ဝနေ်ဆာင်သည်များ၊ ေရွ�ေြပာင်းေနထုိင်သူများ�ှင့် ဒုက�သည်
တိ�သည် အြခားအပ်ုစု များထက် အ��ရာယ်ပုိများပါသည်။ ဤ
���ပ်ေထွးေသာ ြပဿနာ ကုိေြဖ�ှင်းရန ်ထိေရာက်ေသာအိမ်ရာဉပ
ေဒစုိးမုိးေရး၊ ြပည်သ�ကျမ်းမာေရးေဆာင်ရွက်ချက်များ၊ ခ�ုိင်
စာသင်ေကျာင်းပ့ံပုိးမ�၊ ခဲဆိပ်သင့်ြပဿနာကုိ ေကာင်းစွာ�ှစံပ်
ေသာ ကေလးအထူးကုဆရာဝနမ်ျား�ှင့် ရပ်ရွာေခါင်းေဆာင်များ၊
အ��ရာယ်အများဆုံး�ကံ�ေတ�ေနရေသာ အပ်ုစုများအတက်ွ ခဲဆိပ်
ထိေတ��မ�ကုိ ေလျာန့ည်းေစရနတိ်�  လိအုပ်ပါသည်။

၁၉၈၀ခု�ှစ်များ
အစုိးရဉပေဒအရ ဓါတ်
ဆီအတင်ွး ခဲပါဝင်မ�ကုိ
ကန ့သ်တ်ထားသည်။

၁၉၉၀ခု�ှစ်များ
ခဲဓါတ်ပါဝင်ေသာ ဓါတ်ဆီများကုိ တားြမစ်ထား�ပီး
အစုိးရ ဉပေဒအသစ်တင်ွ အိမ်ြခံေြမပုိင်�ှင်များ

အေနြဖင့ ်ခဲပါဝင်ေသာ အိမ်သုတ်ေဆးဆုိင်ရာ သတင်း
အချက်အလက်များကုိ အိမ်ငှားရမ်းသူများ�ှင့ ်ဝယ်ယူ
သူများထံ ြပနလ်ည်မ�ေဝအသိေပးရန ်လိအုပ်ပါသည်။

၂၀၀၀ခု�ှစ်များ
အစုိးရေဒ�လာများမှ ခ�ုိင်အတင်ွး ခဲဆိပ်သင့်
ြခင်းကာကွယ်ေရး အစီအစ�်များကုိ မိမိ
ေနအိမ်များတင်ွ ခဲဆိပ်ထိေတ��မ� အ��ရာယ်
�ကံ�ေတ�ေနရေသာ မိသားစုများအား ပ့ံပုိးကူညီ
�ိင်ုရနအ်တက်ွ ေထာက်ပ့ံေပးပါသည်။

၂၀၁၈
၂၀၁၈ခု�ှစ်တင်ွ အီရီေကာင်တီတင်ွ ခဲဓါတ်
လံြုခံ�မ� ကာကွယ်ေရးအဖ�ဲကုိ ခဲဆိပ်သင့်
ြခင်းကာကွယ်ေရး အစီအစ�်များအား ပုိမုိ
အားေကာင်းေစရန ်ဖ�ဲစည်းခ့ဲသည်။

ခဲဆိပ်ထိေတွမ့�

လူတုိင်းတွင် ခဲဆိပ်ထိေတ��မ�အတွက်
အ��ရာယ်များ�ုိင်ပါသည။်

ကွာဟချက် : အချ�ိေသာအုပ်စုများသည်
အြခားသူများထက် အ��ရာယ်ပုိမုိ
�ကံ�ေတ�ရတတ်ပါသည။်

ခဲဆိပ်ထိေတ��မ� ေလ�ာခ့ျြခင်း ကွာဟချက်များ ေလ�ာခ့ျြခင်း



ဝင်ေရာက်�ကည့်��� ပါwww.erie.gov/health-equity

ဖိတ်ေခ�ပါ
သင်တနး်အတွက်
စာရင်းသွင်းပါ။

သတင်းအချက်အလက်
ေတွကုိ မ�ေဝပါ။ ေမးခွနး်ေထာက်ခံအားေပးြခင်းစစ်တမ်းတစ်ခု

ြဖည့စွ်က်ပါ။

၂၀၂၁ခ� �ှစ် အီရီေကာင်တီ ကျမ်းမာေရး တန်းတ� ညီမ�မ�ဉပေဒ

စတင် အေရးယ�  ေဆာင်�ွက်ပါ။
ဤေနရာတင်ွ ဉပေဒအေ�ကာင်းများ ဖတ်��ပါ။ erie.gov/heact 
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၂၀၂၁ခု�ှစ် အီရီေကာင်တီ ကျမ်းမာေရးတနး်တညီူမ�မ�ဉပေဒသည် အီရီေကာင်တီ ကျမ်းမာေရးတနး်တညီူမ�မ��ုံးကုိ လမူျ�ိးေရး�ှင့်
တိင်ုးရင်းသားလနူည်းစုများ၊ ေကျးလက်ေဒသေနသူများ၊ ဆင်းရဲ�မ်ွးပါးေသာသူများအား ပုိမုိေကာင်းမွနေ်သာ ကျမ်းမာေရးရလဒ်များရ�ိှရန်
အတက်ွ ပ့ံပုိးေပးြခင်း၊ ပညာေပးြခင်း�ှင့် အစီအစ�်များချမှတ်အေကာင်အထည် ေဖာ်�ိင်ုရနရ်ည်ရွယ်�ပီး ဖွင့်လှစ်ခ့ဲပါသည်။ ကျမ်းမာေရး
တနး်တညီူမ�မ��ုံး၏ တာဝနမှ်ာ:

�ုိး�ှင်းလယ်ွကူေသာ လပ်ုေဆာင်ချက်အနည်းငယ်တိ� �ြဖင့် သင်၏လ�အဖ�ဲအစည်းအတင်ွး ကျမ်းမာေရးတနး်တညီူမ�မ�ကုိ သင်ပ့ံပုိးကူညီ�ိင်ုပါသည်။
သင်၏လပ်ုေဖ�ကုိင်ဖက်များ၊ သူငယ်ချင်းများ�ှင့် အိမ်နးီချင်းများကုိ ကျမ်းမာေရးဆုိင်ရာ တနး်တညီူမ�မ�အေ�ကာင်းအရာ အချက်အလက်များမ�ေဝ
ပါ။ သင်၏ တနး်တညီူမ�မ�ဆုိင်ရာ အသိအြမင်တိးုတက်ေစေသာ သိ� မဟတ်ု ကျမ်းမာေရးကွာဟမ�ေလ�ာခ့ျေရးကုိ ပ့ံပုိးေပးေသာ သင်တနး်တစ်ခုတင်ွ
စာရင်းသွင်းပါ။ ကျမ်းမာေရး�ှင့် ရပ်ရွာအတင်ွး စစ်တမ်းေကာက်ယူမ� များတင်ွ ပါဝင်ပါ။ က��်ပ်ုတိ� ေကာင်တီ၏ ကဲွြပားမ�ကုိ ထင်ဟပ်ေစသည့်
စစ်တမ်း ရယူမ�ကုိ အေကာင်အထည်ေဖာ်ရန ်အေရး�ကီးပါသည်။ အြခားသူများအား ဆဲွေဆာင်ေြပာဆုိပါ။ လပ်ုငနး်ခွင်တင်ွ၊ သင့်အလပ်ု�ှင်အား လိင်
ပုိင်းဆုိင်ရာ ခဲွြခားမ� မူဝါဒများကုိ ြပနလ်ည်စိစစ်ြပဌနး်ေစပါ။ သီးြခားအုပ်စုများကုိ ဖယ်ထုတ်လိြုခင်း သိ� မဟတ်ု လတိူင်ုး၏ လိအုပ်ချက်များကုိ
ကုိယ်စားြပ�ေဖ�ြပရန ်ပျက်ကွက်ေသာ မူဝါဒများ�ှင့် အစီအစ�်များအား ေမးခွနး်ထုတ်ပါ။ အကယ်၍ သင်သည် အာဏာ�ိှပါက၊ အြခားအဖ�ဲများ�ှင့်
ေဆွးေ�းွ�ိင်ုရန ်ဖိတ်ေခ�ပါ။ ကျမ်းမာေရးတနး်တညီူမ�မ�သည် က��်ပ်ုတိ�အားလံးု အတတူကွပူးေပါင်းလပ်ုေဆာင်ရန ်လိအုပ်ပါသည်။ 

သင့်လ� အ့ဖဲွအ့စည်းတွင် ကျမ်းမာေရးဆိ� င်ရာတန်းတ� ညီမ�မ� တိ� းတက်ေစမည့် နည်းလမ်းများ

ချ�ိတ့ဲသူများ�ှင့် ဖယ်ကျ�်ခံထားရေသာ အီရီေကာင်တီအတွင်း ေနထုိင်သူများအ�ကား ကျမ်းမာေရးကွာဟမ�ကုိ ဆနး်စစ်ရန်
�ုပ်ပုိင်းဆုိင်ရာ ဝနး်ကျင်၊ ကျမ်းမာေရးဆုိင်ရာ လူမ�ေနထုိင်မ�ပုံစံ၊ ေဆးခနး်ဝနေ်ဆာင်မ� ရ�ိှ�ုိင်မ��ှင့် ကျမ်းမာေရးရလဒ်များအတွက် အေ�ကာင်းရင်းများကုိ
နားလညသ်ေဘာေပါက်�ပီး ချတ်ိဆက်ေဆာင်ရွက်ရန။် 
ဆင်းရဲ�ွမ်းပါး�ပီး ဖယ်ကျ�်ခံထားရေသာ အီရီေကာင်တီအတွင်း ေနထုိင်သူများအတွက် ကျမ်းမာေရးဝနေ်ဆာင်မ�များ ပုိမုိေကာင်းမွနလ်ာေစရန ်အ�ကံြပ�
ချက်များေပးပါ။
ကျမ်းမာေရးကွာဟမ� ြမ�င့်တင်ရန ်ေ�ှ�ေြပးပုံစံများ�ှင့် အစီအစ�်များ ; 
ဆင်းရဲ�ွမ်းပါး�ပီး ဖယ်ကျ�်ခံထားရေသာ လူအဖ�ဲအစညး်များ�ှင့် အုပ်စုများတွင် ကျမ်းမာေရး�ှင့်ည�ွီတ်ေသာ လူေနမ�ပုံစံများကုိ ပ့ံပုိးကူညသီည့ ်ပညာ
ေပးပဲွများကုိ လူထုသိ�ိှေစရန ်ပူးေပါင်းည��ှိ�ိင်းေပးပါသည။်
အီရီေကာင်တီ�ိှ လူမျ�ိးေရး�ှင့်လိင်ပုိင်းဆုိင်ရာ လူနညး်စုများ �ကားတွင် ကျမ်းမာေရးကွာဟမ�ကုိ ေဖ�ြပေသာအစီရင်ခံစာများ ထုတ်ြပနြ်ခင်း
ကျမ်းမာေရးကွာဟမ� အေပ� အေလးထားေသာ အြခားဆက်စပ်ဌာနများ၊ အဖ�ဲအစညး်များ�ှင့် ပူးေပါင်းေဆာင်ရွက်ေပးပါ။ 

ဤသည်မှာ 
အီရီေကာင်တီ ကျမ်းမာေရး တန်းတ� ညီမ�မ�ဆိ� င်ရာ��ံ းမှ ထ� တ်ေဝမ�တစ်ခ� ြဖစ်သည်။ ဤထ� တ်ေဝမ�ကိ�  ဘာသာစကား 

၅မျ�ိးြဖင့်  ရ�ိှ�ုိင်ပါသည်။ 

အီရီေကာင်တီ ကျမ်းမာေရးတနး်တညီူမ�မ�ဆုိင်ရာ�ုံး၏ ရည်မှနး်ချက်မှာ အီရီေကာင်တီအတင်ွးေနထုိင်
သူတိင်ုးအတက်ွ အေကာင်းဆုံးကျမ်းမာမ��ိှေရး�ှင့် ချမ်းသာမ��ိှေရးအတက်ွြဖစ်သည်။ ကျမ်းမာေရး
တနး်တညီူမ�မ��ိှေရး�ုံးသည် အီရီေကာင်တီကျမ်းမာေရးဌာနအတင်ွးတည်�ိှသည်။ 

ပိ� မိ� ေလ့လာလိ� ပါသလား?
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