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သင့်တွင် �������� ေရာဂါလက္ခဏာ�ိှေနပါက 
ေအာက်ပါ လမ်း�ွနခ်ျက် �၁၀�ချက်အတုိင်းလုပ်ေဆာင်ပါ။ 

�������� �ှင့်  ေရ�ှညတုိ်က်ပဲွ၊ မတုနလ်ှုပ်ဘဲ အတူတကွရင်ဆုိင်ေြဖ�ှင်းလျှင် ေအာင်ြမင်�ုိင်ပါသည။်

�������� တံြုပနမ်ှုလမ်း�ွနခ်ျက်များ � ၉ �ကိမ်ေြမာက် ထုတ်ြပနမ်ှု စာတွဲ ၅ � ေရာဂါလက္ခဏာ�ိှေနသူများအတက်ွ လမ်း�ွနခ်ျက် �၁၀� ချက် 

ကိယ်ုအပခူျနိ�် ������������� �ှင့ ်အထက်�၊ ေခါငး်ဆုိးြခငး်၊ 

အသက်�ှု �ကပ်ြခငး်၊ ချမ်းစိမ့်ြခငး်၊ �ကက်သားများ�ှာကျငကိ်က်ုခဲြခငး်၊ 

ေခါငး်ကိက်ုြခငး်၊ လည်ေချာငး်နာြခငး်၊ အနံ�ှ့င့အ်ရသာ 

ခံစားမှုေပျာက်ဆုံးြခငး် ၊ အဆုတ်ေရာငေ်ရာဂါက့ဲသို့  ခံစားရြခငး်

ေကျာင်းသွားြခင်း၊အလပ်ုသွားြခင်း�ှင့် အြပင်သွားြခင်းကုိ ေ�ှာင်ကျဥ်�ပီး အိမ်တင်ွ အနားယူပါ။

ေဆးဝါးကုသမှုခံယူမည်ဆုိပါက သင့်ဆရာဝနထံ် သင်တင်ွ �������� ေရာဂါလက္ခဏာများ�ိှေနေ�ကာင်း 
�ကိ�တင်အေ�ကာင်း�ကားပါ။

ကုိယ်အပူချနိ ်မကျဘဲ ေရာဂါလက္ခဏာများပုိဆုိးလာပါက

� ���� စင်တာ ������ ြပည်တင်ွးကုဒ်နပံါတ် 
 ����သို့  ဖုနး်ေခ�ဆုိပါ။ �သို့  မဟတ်ု�ေဒသဆုိင်ရာ ကျနး်မာေရးစင်တာကုိ 
     ဆက်သွယ်ေမးြမနး်ပါ။
� �������� ေရာဂါ စစ်ေဆး�ိင်ုေသာ ေဆးခနး်သို့  သွား�ပီး ေစာင့်�ကည့်မှု ခံယူပါ။

 ���� ကိ ုဖနုး်ေခ�ဆိ�ုပီး ေဆး�ုံကားေခ�ထားပါက သင့တ်ငွ ်�������� ေရာဂါလက္ခဏာများ�ိှေနေ�ကာငး် �ကိ�တငအ်ေ�ကာငး်�ကားပါ။

ေရာဂါလက္ခဏာများ ဆက်လက်ြဖစ်ေနြခင်း သို့  ပုိဆုိးလာြခင်းကုိ  ေစာင့်�ကည့်ပါ။

၁။

၂။

၃။

ကျနး်မာေရးေစာင့်ေ�ှာက်မှု ေဆး�ုံေဆးခနး်သွားပါက တတ်�ိင်ုလျှင် ကုိယ်ပုိင်ယာ�်ကုိအသုံးြပ��ပီး 
�ှာေခါင်းစည်းတပ်ပါ။

လက်ကုိ အနည်းဆုံး စက္က န ့ ်၃ဝခန ့ ်ဆပ်ြပာ�ှင့်ေရအသုံးြပ��ပီး မ�ကာခဏ ေဆးပါ။

ေချာင်းဆုိးစ�် သို့  �ှာေချစ�် အကျလီက် သို့  တစ်�ှူးြဖင့် ပါးစပ်ကုိ ပိတ်ပါ။

၅။

၆။

၇။

မိမိအတက်ွ သီးြခားသတ်မှတ်ထားေသာ ေနရာတင်ွ ေနထုိင်ပါ။ မိသားစု သို့  အခနး်ေဖာ်များ�ှင့် ၂မီတာခွာ၍ 
ေနထုိင်ပါ။

တစ်ကုိယ်ရည်သုံး ပစ္စည်းများ�တဘက်၊ အိးုခွက်ပနး်ကနမ်ျား �ှင့် ဖုနး်�ကုိ သီးသန ့ ်အသုံးြပ�ပါ။

မ�ကာခဏထိေတွ့ရေသာ ေနရာများကုိ ပုိးသတ်ေဆးြဖင့် ေနစ့ဥ် သန ့�ှ်င်းပါ။
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� ��������၏ အဓိက ေရာဂါလက္ခဏာများ
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