


Anatomy and Physiology

Community Health Worker Manual

Table of Contents

Anatomy and Physiology

Basic Human Anatomy	1.	 2
RESPIRATORY SYSTEM 	2.	 8
CARDIOVASCULAR SYSTEM	 13.	 4
GASTRO-INTESTINAL SYSTEM	 24.	 2
HEPATO-BILIARY SYSTEM	 25.	 6
Urinary /Excretory System	 36.	 0
ENDOCRINE SYSTEM	 37.	 2
NERVOUS SYSTEM 	 38.	 6
MUSCULOSKELETAL SYSTEM	 49.	 0
IMMUNE SYSTEM	 510.	 0
Skin System	 611.	 0
Female Reproductive System	 612.	 2
Male Reproductive Organs	 713.	 0
PUBERTY	 714.	 2
Basic Anatomy of Tooth	15.	

pharmacology

PHARMACOLOGY	 71.	 8
INTRODUCTION TO PHARMACOLOGY 	 72.	 8
USES OF MEDICINES	 73.	 8
PRINCIPLES OF DRUG ACTION	 74.	 8
ROUTES OF ADMINISTRATION OF DRUGS	 75.	 8
HOW TO USE MEDICINES	 86.	 0
WHEN DRUGS SHOULD NOT BE USED?	 87.	 0
STEPS IN DRUG PRESCRIPTION AND ADMINISTRATION	 88.	 2
Abbreviations for drug prescription	 89.	 6
How frequent are drugs given? 	 810.	 6
Drug Storage	 811.	 8
Injections	 812.	 8
Injection	 913.	 0
Routes of Administration	 914.	 4
Aim of Drug Management	 915.	 4
Causes for wastage of drugs and budget 	 916.	 4
General Instructions and Warnings	 917.	 6



အေျခခံ ခႏၶာေဗဒႏွင့္ ဇီ၀ကမၼေဗဒ

လူထုုက်န္းမာေရးလုုပ္သားလက္စြဲ

မာတိကာ

အေျခခံ ခႏၶာေဗဒႏွင့္ ဇီ၀ကမၼေဗဒ
အေျခခံ ခႏၶာေဗဒ	1.	 3
အသက္2.	 ႐ွဴလမ္းေၾကာင္းအဂၤါအဖြဲ႔အစည္း 	 9
ႏွလံုးႏွင့္ ေသြးေၾကာအဂၤါအဖြဲ႕အစည္း	 13.	 5
အစာအိမ္ႏွင့္ အူလမ္းေၾကာင္းအဂၤါအဖြဲ႕အစည္း	 24.	 3
အသည္းႏွင့္ သည္းေျခအိတ္အဂၤါအဖြဲ႔အစည္း	 25.	 7
ဆီးႏွင့္ ေက်ာက္ကပ္ အဂၤါအဖြဲ႔အစည္း	 36.	 1
ေဟာ္မုန္းထုတ္လုပ္ေသာ အဂၤါအဖြဲ႕အစည္း	 37.	 3
ဦးေႏွာက္ႏွင့္ အာ႐ံုေၾကာ အဂၤါအဖြဲ႕အစည္း	 38.	 7
အ9.	 ႐ိုးႏွင့္ ႂကြက္သားဖြဲ႔စည္းမႈစနစ္	 41
ကုုိယ္ခႏ10.	 ၶာခုခံအားစနစ္	 51
အေရျပားစနစ္	 611.	 1
မမ်ိဳးပြားအဂၤါအဖြဲ႔အစည္း	 612.	 3
အဖုိမ်ိဳးပြားအဂၤါအဖြဲ႔အစည္း	 713.	 1
လူပ်ိဳအပ်ိဳေဘာ္၀င္ျခင္း	 714.	 3
သြားတစ္ေခ်ာင္း၏ အေျခခံအစိတ္အပိုင္းမ်ား	 715.	 5

ေဆး၀ါးေဗဒ
ေဆး၀ါးေဗဒ (Pharmacology)	 71.	 9
ေဆး၀ါးေဗဒႏွင့္ မိတ္ဆက္ေပးျခင္း	 72.	 9
ေဆးအသုံးျပဳသည့္ အေၾကာင္းမ်ား	 73.	 9
ေဆး၏ အစြမ္း အာနိသင္ နိယာမ	 74.	 9
ေဆးမ်ားကုိ အသုံးခ်ႏုိင္သည့္ နည္းလမ္းမ်ား 	 75.	 9
ေဆးဝါးမ်ားကိုမည္ကဲ့သို ့အသံုးျပဳမည္နည္း။ (How to use medicine)	 86.	 1
ေဆးမ်ားကို မည္သည့္အခ်ိန္တြင္ မသံုးသင့္သနည္း။ 	 87.	 1
HOW TO CALCULATE THE DOSAGE OF DRUGS?	 88.	 2
ေဆးမ်ားကို မည္သို ့တိုင္းတာသနည္း။	 89.	 3
ေဆးညႊန္းေရးျခင္းႏွင့္ ေဆးေပးျခင္းတို ့အတြက္ လိုက္နာရမည့္အဆင့္မ်ား	 810.	 3
ေဆးညႊန္းေရးရန္သံုးေသာ အတိုေကာက္မ်ား	 811.	 7
ေဆးမ်ားကို အႀကိမ္ေရ မည္မွ်ေပးမည္နည္း။	 812.	 7
ေဆးသိုေလွာင္ျခင္း	 813.	 9
ထိုးေဆးမ်ား 	 814.	 9
ျဖစ္ႏိုင္ေခ်ရွိေသာ အႏၲရာယ္မ်ားႏွင့္ ႀကိဳတင္ျပင္ဆင္ထားရမည့္ အခ်က္မ်ား	915.	 1
ေဆးထိုးျခင္း	 916.	 1
ထိုးေဆးထိုးသည့္လမ္းေၾကာင္းမ်ား	 917.	 5
ေဆးဝါးစီမံမႈ၏ ရည္ရြယ္ခ်က္	 918.	 5
ေဆးဝါးႏွင့္ ေငြေၾကးျပဳန္းတီးမႈျဖစ္ေလ့ရွိေသာ အေၾကာင္းရင္းမ်ား 	 919.	 5
အေထြေထြၫႊန္ၾကားခ်က္မ်ားႏွင့္ သတိေပးခ်က္မ်ား	 920.	 7



မာတိကာ

ျမန္မာ့တုိင္းရင္းေဆးပညာ

ျမန္မာ့တုိင္းရင္းေဆးပညာ	 91.	 8
“ကံ2.	 ” ဘယ္သူမျပဳ မိမိမႈ	 98
“ စိတ္ 3.	 ” စိတ္ေထာင္းလွ်င္ ကိုယ္ေၾက	 98
“ ဥတု 4.	 ” ဥတုသေဘာ လိုက္ေလ်ာညီေထြေနတတ္ေစ	 98
“ အာဟာရ 5.	 ” မွ်တ အာဟာရ မွီ၀ဲၾက	 99
အစာမေၾကျဖစ္ျခင္း (Indigestion)	 106.	 0
အစာအိမ္အခ်ဥ္ေပါက္ျခင္း၊ ေလနာထျခင္း (Acidity)	 107.	 0
၀မ္းခ်ဳပ္ျခင္း (Constipation)	 108.	 1
၀မ္းပ်က္၀မ္းေလွ်ာျခင္း (Diarrhoea)	 109.	 2
၀မ္းကိုက္ျခင္း (Dysentery)	 1010.	 2
ေခါင္းကိုက္ျခင္း (Headache)	 1011.	 3
ဖ်ားနာျခင္း၊အေအးမိျခင္း၊ကိုယ္လက္မအီမသာျဖစ္ျခင္း  12.	
(Fever, Cold and Malaise )	 103
အတက္ေရာဂါ (Convulsion)	 1013.	 4
ေခ်ာင္းဆိုးျခင္း (Cough)	 1014.	 4
နားကိုက္ျခင္း (Earache)	 1015.	 5
မ်က္စိနာျခင္း၊ မ်က္ရည္ပူက်ျခင္း၊ မ်က္ဝတ္ထြက္ျခင္း၊ (Eye Discharge)	 1016.	 6
အသားဝါျခင္း (Jaundice)	 1017.	 6
အဆစ္နာျခင္း (Joint Pain)	 1018.	 7
ဝဲစြဲျခင္း (Scabies)	 1019.	 8
သြားကိုက္ျခင္း (Toothache)	 1020.	 8
ဆီးလမ္းေၾကာင္းဆိုင္ရာေဖာက္ျပန္ျခင္း (Urinary Disorders)	 1021.	 9
အျဖဴဆင္းျခင္း(Leucorrhea)	 1022.	 9
နာက်င္ကိုက္ခဲစြာ ဓမၼတာေပၚျခင္း (Painful Menstration)	 1123.	 0
တိုင္းရင္းေဆးပညာဆိုင္ရာ	 1124.	 1
ေဝါဟာရ	 1125.	 1
အဓိပၸါယ္ဖြင့္္ဆိုခ်က္မ်ား	 1126.	 1



Module

1
Anatomy and 

Physiology



2

Anatomy and Physiology

Community Health Worker Manual

Module (1)
Basic Human Anatomy

Human anatomy is the most complicated one among living animals and made up yy
of many small structures as in the diagram below. 
Atom = an atom is composed by protons, neutrons and electrons and is the sim-yy
plest form or part.
For example: oxygen atom, carbon atom, sodium atomyy

Molecule = It is called molecule when composed of two atoms or more than two atoms.
For example, 

Water molecule (H₂O)yy
NaCl – also called table saltyy
Glucose (C₆H₁₂O₆)yy
Proteinsyy
Carbohydratesyy
Lipids yy

1. CELLS
Cells are the smallest and simplest units of living matter composed of many mol-yy
ecules and visible only under microscope. 
Some living creatures are unicellular while some including human are composed of yy
millions of cells. 
There is only one cell in human at the stage of fertilization and multiplication fol-yy
lows after this stage. There are many kinds of cells in human body. 



3

အေျခခံ ခႏၶာေဗဒႏွင့္ ဇီ၀ကမၼေဗဒ

လူထုုက်န္းမာေရးလုုပ္သားလက္စြဲ

အခန္း (၁)
အေျခခံ ခႏၶာေဗဒ

လူ႔ခႏၶာကိုယ္သည္ သက္ရွိသတၱဝါမ်ားအနက္ အ႐ႈပ္ေထြးဆံုးျဖစ္ၿပီး ေအာက္ေဖာ္ျပပါပုံအတိုင္း အဆင့္ဆင့္ •	
ဖြဲ႔စည္းတည္ေဆာက္ထားသည္။  
Atoms = အက္တမ္တစ္ခုကို protons, neutrons, and electrons  တို႔ျဖင့္ ေပါင္းစပ္ဖြဲ႔စည္းထားၿပီး •	
အ႐ိုးရွင္းဆုံးေသာ အစိတ္အပိုင္းျဖစ္သည္။ 
ဥပမာ - ေအာက္ဆီဂ်င္အက္တမ္၊ ကာဗြန္အက္တမ္၊ ဆုိဒီယမ္အက္တမ္ •	

Molecule = အက္တမ္ ႏွစ္ခု (သို႔) ႏွစ္ခုထက္ပို၍ ေပါင္းစပ္ဖြဲ႔စည္းထားျခင္းကို ေမာ္လီက်ဴးဟုေခၚသည္။
ဥပမာ -

ေရေမာ္လီက်ဴး  (H•	 ₂O)
အိမ္သုံးဆား ( NaCl – also called table salt)•	
ဂလူးကုိစ့္ Glucose ( C•	 ₆H₁₂O₆)
ပ႐ိုတင္း Proteins•	
ကစီဓါတ္ (ေခၚ) ကာဗုိဟိုက္ဒရိတ္ Carbohydrates•	
အဆီဓါတ္ Lipids •	

၁။ CELLS (ဆဲလ္) ကလပ္စည္း 
Cell (ဆဲလ္) အေသးငယ္ဆံုးေသာ သက္ရိွအစိတ္အပိုင္းျဖစ္ၿပီး ၄င္းကို ေမာ္လီက်ဴးမ်ားစြာျဖင့္ ေပါင္းစပ္ •	
ဖြဲ႔စည္းထား၍ Microscope (ေခၚ) အဏုၾကည့္ မွန္ဘီလူးျဖင့္ၾကည့္မွသာ ျမင္ရႏိုင္သည္။ 
အခ်ိဳ႕ေသာသက္ရိွသတၱဝါမ်ားတြင္ ဆဲလ္တစ္ခုတည္းသာရွိၿပီး၊ လူအပါအဝင္အခ်ိဳ႕၌ ဆဲလ္ အေရအတြက္ •	
သန္းေပါင္းမ်ားစြာျဖင့္ ပါ၀င္ဖြဲ႔စည္းထားၾကသည္။ 
လူသားမ်ား၌ သေႏၶေအာင္စဥ္ကာလတြင္ ဆဲလ္တစ္ခုတည္းသာရိွၿပီး ၄င္းအေျခအေနမွ တျဖည္းျဖည္း •	
ပြားမ်ားလာျခင္း ျဖစ္သည္။ လူ႕ခႏၶာကိုယ္၌ ဆဲလ္အမ်ိဳးအစားေပါင္းမ်ားစြာရွိသည္။ 
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Composition of Cell
Cells contain cell wall, nucleus and cytoplasm.yy
The wall divides external and internal, keeping the cell shape. It controls the pas-yy
sage of chemicals inside and outside the cell.
Cytoplasm is mucus like jelly and contains small particles.yy
Nucleus or center of cell includes DNA or genetic material. Cellular reproduc-yy
tion takes place at this point to increase growth, to repair damage and to replace 
deaths.
Lysosome lyses the materials that come inside cells and bacteria.yy
Mitochondria are the place of cellular energy production. yy

2. TISSUES
Tissues are group of similar cells that perform a specific function. The basic types of yy
tissues in the human body include - 

epithelial ÖÖ
connective, ÖÖ
muscle, and ÖÖ
nervous tissues ÖÖ

3. ORGANS

An organ is an organization of several different yy
kinds of tissues so arranged that perform a special 
function. 
For example, stomach is composed by muscle, yy
nerves, superficial and internal layers. 

4. SYSTEMS
A system is an organization of varying numbers and kinds of organs so arranged that perform 
complex functions for the body. The major systems in the human body include:

Cardiovascular System1.	
Respiratory System2.	
Digestive System3.	
Urinary System4.	
Reproductive System5.	
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ဆဲလ္တည္ေဆာက္ထားပုံ
Cell (ဆဲလ္) တြင္ Cell wall နံရံ၊ Nucleus (နယူးကလီးယပ္စ္) ႏွင့္ Cytoplasm (ဆိုက္တိုပလာဆမ္) တို႔ •	
ပါဝင္သည္။
Cell wall သည္ cell ၏ အတြင္းပိုင္းႏွင့္ အျပင္ကုိ ကန္႔ထားကာ ဆဲလ္၏ ပံုသဏၭာန္ကို ျဖစ္ေစသည္။ •	
ဓါတ္ပစၥည္းမ်ား အထဲဝင္၊ အျပင္ထြက္မႈကုိလည္း ထိန္းခ်ဳပ္ေပးထားသည္။
Cytoplasm (ဆိုက္တိုပလာဆမ္) သည္ Gell (ဂ်ဲလ္) ကဲ့သို႔ က်ိခြ်ဲခြ်ဲရွိၿပီး ၎ထဲ၌ ေသးငယ္သည့္ ပစၥည္းမ်ား •	
ပါဝင္သည္။ 
Nucleus (နယူကလီးယပ္စ္) (Center of the cell) DNA ေခၚ မ်ိဳးဗီဇ ပါဝင္သည္။ ၎ေနရာ၌ ဆဲလ္ႀကီး •	
ထြားေစရန္၊ ပ်က္သည္ကိုျပင္ရန္၊ ေသသည္ကို အစားထိုးရန္တို႔အတြက္ ဆဲလ္ပြားျခင္း ျဖစ္ရသည္။
Lysosome သည္ ဆဲလ္အတြင္း၀င္ေရာက္လာေသာ ပစၥည္းမ်ားႏွင့္ ဗက္တီးရီးယားမ်ားကို ေခ်ဖ်က္ေပး •	
သည္။ 
Mitochondria သည္ ဆဲလ္အတြင္း စြမ္းအင္ထုတ္လုပ္မူကို ေဆာင္ရြက္ေပးေသာ ေနရာျဖစ္သည္။ •	

၂။ TISSUES (တစ္႐ွဴး)

တူညီသည့္ ဆဲလ္မ်ားျဖင့္ ဖြဲ႔စည္းထားသည္။ တစ္႐ွဴး အမ်ိဳးအစား ၄ မ်ိဳးရွိသည္။ ၄င္းတို႔မွာ- •	
Epithelial Tissue (အပီသီလီရယ္) အေပၚယံလႊာ တစ္႐ွဴး၊ ÖÖ
Connective Tissue (ကြန္နက္တစ္) တြယ္ဆက္ တစ္႐ွဴး၊ ÖÖ
Muscular Tissue (မာဆယ္) ႂကြက္သားတစ္႐ွဴး၊ ÖÖ
Nervous Tissue (နာ့ဗ္တစ္႐ွဴး) အာ႐ံုေၾကာ တစ္႐ွဴး၊ ÖÖ

၃။ ORGANS (အဂၤါမ်ား)
မတူညီေသာ (တစ္႐ွဴး) မ်ားစြာတို႔ ပါဝင္ၿပီး၊ အလုပ္တစ္မ်ိဳးကို ပူးတြဲေဆာင္ရြက္ရန္ ဖြဲ႔စည္းထားသည္။•	
ဥပမာ- အစာအိမ္တြင္ ႂကြက္သား + အာ႐ံုေၾကာ + အေပၚလႊာ + အတြင္းလႊာတို႔ ေပါင္းစပ္ပါဝင္ေနၾက •	
သည္။

၄။ SYSTEMS (စနစ္ / အဖြဲ႕အစည္း)
လူ႔ခႏၶာကိုယ္၏ ႐ႈပ္ေထြးသည့္ လုပ္ငန္းေဆာင္တာမ်ားကို လုပ္ေဆာင္ရန္ အမ်ိဳးမ်ိဳးေသာ အဂၤါအစိတ္အပိုင္းမ်ားျဖင့္ 
ဖြဲ႕စည္းထားသည္။
	 ၁။ ႏွလံုးႏွင့္ေသြးလည္ပတ္မႈဆိုင္ရာအဖြဲ႔အစည္း (Cardiovascular System) 
	 ၂။ အသက္႐ွဴလမ္းေၾကာင္းဆိုင္ရာ အဖြဲ႔အစည္း (Respiratory System)
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Immune System6.	
Endocrine System7.	
Musculo-Skeletal System8.	
Nervous System9.	
Integumentary System10.	

Where does the energy come from? 
Cells can produce their own energy. yy
The energy comes from the food we eat (carbohydrates, proteins, fats). Before food yy
can be processed into energy large substances (molecules) must be broken down 
into their basic units. This step is known as digestion. Most of digestion takes place 
in the digestive tract (GIT) of humans (see gastrointestinal system).

	
Complex food molecule Basic Units

Proteins Amino acids

Carbohydrates Simple sugar (e.g, Glucose)

Fats Fatty acids and Glycerol

	 An important source of energy for cells is glucose.
	 Glucose + oxygen (O₂)   CO₂ + H₂O + ENERGY

Fats (or lipids) and proteins are also metabolized to produce energy. yy
Cells are able to produce, store energy & release that energy in appropriate yy
amounts when needed. 
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	 ၃။ အစာေျခ အဂၤါအဖြဲ႔အစည္း (Digestive System) 
	 ၄။ ဆီးလမ္းေၾကာင္းဆိုင္ရာ အဖြဲ႔အစည္း (Urinary System) 
	 ၅။ မ်ိဳးပြားအဂၤၤါ အဖဲြ႔အစည္း (Reproductive System)
	 ၆။ ခုခံအားဆိုင္ရာ အဖြဲ႔အစည္း (Immune System)
	 ၇။ ေဟာ္မုန္းမ်ားဆိုင္ရာ အဖြဲ႔အစည္း (Endocrine System)
	 ၈။ အ႐ိုးႏွင့္ ႂကြက္သားအဖြဲ႔အစည္း (Musculo-Skeletal System)
	 ၉။ ဦးေႏွာက္ႏွင့္ အာ႐ံုေၾကာအဖြဲ႕အစည္း (Nervous System)
	 ၁၀။ အေရျပား အဖြဲ႔အစည္း (Integumentary System)

ဆဲလ္မွ စြမ္းအင္ရရွိပုံ
ကလာပ္စည္းမ်ားမွာ ကိုယ္ပိုင္စြမ္းအင္ ထုတ္လုပ္ႏိုင္သည္။
ကြ်ႏု္ပ္တို႔စားေသာ အစားအစာမ်ား (ကစီဓာတ္၊ အသားဓာတ္ႏွင့္ အဆီဓာတ္) အစားအစာမ်ားကို စြမ္းအင္အျဖစ္ မထုတ္ 
လုပ္မီ ႀကီးေသာျဒပ္ေမာ္လီက်ဴးမ်ားမွာ ၄င္းတို႔၏ အေျခခံယူနစ္မ်ားအျဖစ္ ၿပိဳကြဲၾကရသည္။ ထိုအဆင့္ကို အစာေခ်ျခင္းဟု 
ေခၚသည္။ အစာေခ်ျခင္းအမ်ားစုမွာ လူ႔ခႏၶာကိုယ္၏ အစာေခ်လမ္းေၾကာင္းတြင္ ျဖစ္ေပၚသည္။ 

tpmarmfvDusL;trsdK;tpm; tajccH"mwfaygif;

ပ႐ိုတင္း•	 အမုိင္ႏုိအက္ဆစ္•	

ကစီဓါတ္•	 သၾကား (ဥပမာ - ဂလူးကုိစ့္)•	

အဆီဓါတ္•	 အဆီအက္ဆစ္မ်ားႏွင့္ ဂလက္စေရာဓာတ္•	

	 ဆဲလ္မ်ားအတြက္ အေရးႀကီးေသာ စြမ္းအင္မွာ သၾကားဓာတ္ (ဂလူးကို႔စ္) ျဖစ္သည္။
	 ဂလူးကို႔(စ္) + ေအာက္ဆီဂ်င္    ကာဗြန္ဒိုင္ေအာက္ဆိုက္  +   ေရ  +  စြမ္းအင္

အဆီဓာတ္ႏွင့္ အသားဓာတ္တို႔သည္ စြမ္းအင္အျဖစ္ ျဖစ္ေပၚေျပာင္းလဲသည္။•	
ဆဲလ္မ်ားမွ စြမ္းအင္ကို ထုတ္လုပ္ေပးႏိုင္သလို သိမ္းဆည္းထားႏိုင္ေသာေၾကာင့္  လိုအပ္သည့္အခ်ိန္တြင္ •	
စြမ္းအင္ကို ျပန္လည္ထုတ္လုပ္ေပးႏိုင္စြမ္းရိွသည္။ 
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RESPIRATORY SYSTEM 

The respiratory system includes:
Nasal cavityyy
Pharynx (throat) yy
Larynxyy
Tracheayy
Bronchi yy
Bronchiolesyy
Alveoli yy
Pleura yy

The nasal cavity 
When air is inspired, it passed through the nostrils and enter the human body. The yy
nose:

adjust entering air to be same with body temperatureÖÖ
moisturize the airÖÖ
remove dust and dirty things in the airÖÖ

Pharynx 
Food we consumed pass through pharynx into stomach and intestine. The air en-yy
tered through nose is also carried to respiratory tract via pharynx. 
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လူထုုက်န္းမာေရးလုုပ္သားလက္စြဲ

အသက႐ွ္ဴလမ္းေၾကာင္းအဂၤါအဖြဲ႔အစည္း 

အသက္႐ွဴလမ္းေၾကာင္းအဖြဲ႔အစည္းတြင္ -
ႏွာေခါင္း (Nasal cavity)•	
လည္ေခ်ာင္း (Pharynx / Throat) •	
အသံအိုး (Larynx) •	
ေလႁပြန္မႀကီး(Trachea)•	
ေလႁပြန္(Bronchi) •	
ေလႁပြန္မႊာမ်ား (Bronchioles)•	
ေလအိတ္မ်ား (Alveoli) •	
အဆုတ္ အေျမႇပါး (Pleura) •	

ESmacgif;
ကြ်ႏု္ပ္တို႔ ေလကုိ ႐ွဴသြင္းလိုက္ေသာအခါ ေလသည္ ႏွာေခါင္း၀ကုိျဖတ္၍ ခႏၶာကိုယ္အတြင္းသို႔ ၀င္ေရာက္ •	
သည္။ ႏွာေခါင္းသည္

၀င္ေရာက္လာေသာေလကို ခႏၶာကိုယ္ အပူခ်ိန္ႏွင့္ တူေစရန္ လုပ္ေဆာင္ေပးသည္။ÖÖ
ေလကို ေရေငြ႕ဓါတ္ ျဖည့္စြက္ေပးသည္။ÖÖ
ေလထဲ၌ ပါ၀င္ေသာ ဖုန္ႏွင့္ အညစ္အေၾကးမ်ားကို ဖယ္ရွားေပးသည္။ÖÖ

vnfacsmif;
ကြ်ႏု္ပ္တို႔စားသုံးလိုက္ေသာ အစားအစာမ်ားသည္ လည္ေခ်ာင္းကိုျဖတ္၍ ေအာက္ဘက္အစာအိမ္ႏွင့္ •	
အူလမ္းေၾကာင္းသို႔လည္းေကာင္း၊ ႏွာေခါင္းမွ ႐ွဴသြင္းလိုက္ေသာ ေလကို ေအာက္ဘက္အသက္႐ွဴလမ္း 
ေၾကာင္းသို႔လည္းေကာင္း သယ္ေဆာင္ေပးသည္။ 
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Larynx (voice box) 
Situated between pharynx  and trachea.yy
Adam’s apple (the cartilage of voice yy
box) is more prominent in males.
Thyroid gland is located in front of lar-yy
ynx, external to respiratory tract.

Epiglottis 
Situated at the entrance of voice box yy
and covers to avoid food and fluid to go 
in lower respiratory tract during swal-
lowing.

Trachea
The trachea is a tube between the larynx and the bronchi. The trachea is situated in yy
front of the oesophagus in the thorax (chest cavity). 
The trachea is composed of cartilage rings, to maintain the tube open for the pas-yy
sage of air. 
At the end, the trachea is divided into the right and left bronchi.yy

Bronchi
The right and left bronchii that bifurcates at the end of trachea enter the lungs. yy
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toHtkd;
လည္ေခ်ာင္း (pharynx) ႏွင့္ ေလႁပႊန္မႀကီး (trachea) အၾကားတြင္ တည္ရိွသည္။ •	
စလုတ္ (Adam’s apple) သည္ အသံအိုးတြင္ရိွေသာ အ႐ုိးႏု ၏ အစိတ္အပုိင္းျဖစ္ၿပီး အမ်ိဳးသားမ်ားတြင္ •	
ပိုမိုထင္ရွားသည္။ 
Larynx ၏ေရွ႕ အသက္႐ွဳလမ္းေၾကာင္း၏ အျပင္ဘက္တြင္ Thyroid glands သိုင္း႐ိုက္ဂလင္း ရိွသည္။•	

toHtkd;tzkH;
၄င္းသည္ အသံအိုးအ၀တြင္ရိွၿပီး အစာႏွင့္ေရကို ၿမိဳခ်ရာတြင္ ေအာက္ဘက္အသက္႐ွဴလမ္းေၾကာင္း •	
အတြင္းသို႔ ၀င္မသြားေအာင္ ဖုံးအုပ္ေပးထားသည္။ 

av¹yGefr}uD;
ေလႁပြန္မႀကီးသည္ Larynx ႏွင္႔ ေလႁပြန္(Bronchi)  ၾကားတြင္ တည္ရွိသည္။ အစာေရမ်ိဳ၏ အေရွ႕၌ရွိၿပီး  •	
ရင္ေခါင္းထဲရွိ အဂၤါျဖစ္သည္။
ေလႁပြန္မႀကီးကိုအ႐ုိးႏုမ်ားႏွင့္တည္ေဆာက္ထားသည္။ ၄င္းအ႐ုိးႏုမ်ားသည္ ေလႁပြန္မႀကီး ပိတ္မသြားေစရန္ •	
လုပ္ေဆာင္ေပးသည္။
ေလပြန္မႀကီးသည္ အဆုံး၌ ဘယ္ႏွင့္ ညာ ေလႁပြန္ႏွစ္ခုအျဖစ္ ကြဲသြားသည္။   •	

av¹yGef
ေလႁပြန္မႀကီးအဆုံး၌ ခြဲထြက္သြားေသာ ဘယ္ႏွင့္ ညာ ေလႁပြန္ႏွစ္ခုသည္ အဆုတ္အတြင္းသို႔ ၀င္ေရာက္သြားသည္။ 
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Lungs
The lungs are spongy paired organs (left and right lungs) situated in the thorax (chest cavity), 
on either side of heart, responsible for gaseous exchange. Inside the lungs, the left and right 
bronchi bifurcates more into small bronchioles and then enter into alveoli. Alveoli are the 
location where gaseous exchange takes place.

Bronchioles 
Bronchioles are the smallest wind tubes that connect between bronchioles and alveoli. Their 
walls are not composed by cartilage, but composed by smooth muscles that allows for open-
ing and closing of bronchioles. 
 
Alveoli
Alveoli are very small portions and their walls are covered with capillaries. The inspired air 
enters into blood vessels at alveolar level and the utilized deoxygenated air gets back again 
into alveoli via blood vessels and then is expired outside. 

Pleura
Lungs are covered by two pleural membranes and there is small amount of fluid in between 
lung and pleural membrane. That fluid functions as a lubricant for gentle movement of two 
pleural membrances during inspiration.

Diaphragm 
Diaphragm is located at the base of lungs and is an important muscle for respiration. 
Diaphragm separates chest cavity (lungs, heart) and abdominal cavity (liver, stomach, and 
intestine). 
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tqkwf
အဆုတ္သည္ ေရျမႇဳပ္ကဲ့သို႔ေသာ အဂၤါျဖစ္ၿပီး ဓါတ္ေငြ႔လဲလွယ္မူကို ျပဳလုပ္ေသာေနရာျဖစ္သည္။ ဘယ္ႏွင့္ညာ အဆုတ္ 
တခုစီသည္ ႏွလုံးရဲ႕ တစ္ဖက္တစ္ခ်က္ ရင္ေခါင္းအတြင္းတြင္ တည္ရိွသည္။ အဆုတ္အတြင္းတြင္ ဘယ္ႏွင့္ညာ ေလႁပြန္ 
ႏွစ္ခုသည္ ေသးငယ္ေသာေလႁပြန္မႊာ (Bronchioles) မ်ားအျဖစ္ အဆင့္ဆင့္ ကြဲထြက္ကာ ေလအိတ္္ (alveoli) အတြင္းသို႔ 
၀င္ေရာက္သြားသည္။ ေလအိတ္ေနရာသည္ အဆုတ္ႏွင့္ ေသြးေၾကာမ်ားအၾကား ဓါတ္ေငြ႔လဲလွယ္မူ ျပဳလုပ္ေသာ 
ေနရာျဖစ္သည္။    

av¹yGefr$mrsm;
ေလႁပြန္မႊာမ်ား (bronchioles) သည္ ေလအိတ္ငယ္ကေလးမ်ား (alveoli) ႏွင့္ ဆက္သြယ္ေပးေသာ အေသးငယ္ဆုံးေသာ 
ေလႁပြန္မ်ား ျဖစ္ၾကသည္။  ၄င္းတုိ႔၏ နံရံတြင္ အ႐ုိးႏုမ်ားျဖင့္ ပါ၀င္ဖြဲ႔စည္းထားျခင္း မရိွဘဲ ေလႁပြန္မႊာမ်ားပြင့္ျခင္း၊ ပိတ္ျခင္း 
ကို ေဆာင္ရြက္ေပးႏိုင္ေသာ ေခ်ာေမြ႔ႂကြက္သားမ်ားျဖင့္ ဖြဲ႔စည္းထားသည္။  

avtdwfrsm;
ေလအိတ္မ်ား (alveoli) သည္ အလြန္ေသးငယ္ေသာ အစိတ္အပိုင္းမ်ားျဖစ္ၾကၿပီး ၄င္း၏နံရံကို ေသြးေၾကာမွ်င္မ်ားျဖင့္ 
ဖုံးအုပ္ေပးထားသည္။ ေလအိတ္ေနရာ၌ ႐ွဴသြင္းလိုက္ေသာ ေလသည္ ေသြးေၾကာအတြင္းသို႔ ၀င္ေရာက္သြားၿပီး ခႏၶာ 
ကိုယ္မွ အသုံးျပဳၿပီးေသာ ေလညစ္မ်ားသည္ ေသြးေၾကာမ်ားအတြင္းမွတဆင့္ ေလအိတ္ထဲသုိ႔ တဖန္ ျပန္၀င္ေရာက္လာ 
ကာ အျပင္သုိ႔ထြက္သြားသည္။ 

tqkwftajr‡;yg; 
အဆုတ္ကို ပါးလႊာေသာ အဆုတ္အေျမႇးပါး ၂ လႊာျဖင့္ ဖုံးအုပ္ေပးထားၿပီး အဆုတ္ႏွင့္ အဆုတ္အေျမႇးပါးအၾကားတြင္ 
အရည္အနည္းငယ္ ရိွသည္။ ၄င္းအရည္သည္ အသက္႐ွဴစဥ္ အေျမႇးပါးအလႊာ ၂ ခု ေခ်ာေမြ႔စြာ လႈပ္ရွားမႈ ျပဳလုပ္ႏုိင္ရန္ 
ကူညီေပးသည္။ Pleura ၂ လႊာၾကားေနရာကို Pleural cavity ဟုေခၚသည္။

uef@vef@um ºuGufom; okd@r[kwf &if0rf;jcm; ºuGufom;pkdif
Diaphragm ေခၚ ကန္႔လန္႔ကာႂကြက္သားေခၚ ရင္၀မ္းျခားႂကြက္သားစုိင္သည္ အဆုတ္၏ေအာက္ေျခတြင္ရိွ၍ အသက္႐ွဴ 
ရာတြင္ အလြန္အေရးပါေသာ ႂကြက္သား ျဖစ္သည္။ Diaphragm သည္ ရင္ေခါင္းပိုင္း (အဆုတ္၊ ႏွလုံး) ကို   ၀မ္းေခါင္းပိုင္း 
(အသည္း၊ အစာအိမ္ႏွင့္ အူစသည္တို႔) ႏွင့္ ပုိင္းျခားထားေပးသည္။

႔
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ႏွလံုးႏွင့္ ေသြးေၾကာအဂၤါအဖြဲ႕အစည္း
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CARDIOVASCULAR SYSTEM

The cardiovascular system comprises of the heart, blood, blood vessels and lymphatic 
system.

Heart
The heart is the pump responsible for maintaining adequate circulation of oxygen-yy
ated blood (blood rich in oxygen) around the body. 
The heart is a hollow, muscular organ approxi-yy
mately the size of a fist.  
It is located roughly in the middle of the chest, yy
between the lungs. The heart is divided into 
four chambers: two upper chambers called 
the left and right atria, and two lower cham-
bers called the left and right ventricles.
The chambers collect blood and pump it to yy
different parts of the body.
Between each pair of chambers are valves yy
(windows) preventing any back flow of blood. 
The heart’s walls are surrounded by a thin yy
membranous sac called the pericardium.
The space between the pericardium and the heart wall has a small amount of yy
pericardial fluid, which minimizes friction as the heart beats and protects the heart 
during physical activity.
The pericardium acts as a protective barrier against damage and infection from yy
adjacent organs.
Regular and rhythmic contraction and relaxation of heart is controlled by special yy
electrical conduction system in the heart. 

Arteries 
They are blood vessels leaving the heart which generally carry oxygenated blood yy
(blood rich in oxygen). Their size gradually diminishes as they spread throughout 
the body, ultimately reaching fine, hair-like vessels known as capillaries. Arteries 
bring oxygenated blood and nutrients to cells. 

Veins
Veins are blood vessels which return blood to the heart and generally carry de-yy
oxygenated blood to the heart. They are elastic tubes containing valves to help 
prevent back flow of blood. They carry de-oxygenated blood from various regions 
of the body to the right atrium. 
Blood is forced through arteries by the pressure from the heart whereas venous yy
flow is aided by muscular contraction. 
Arteries and veins are connected together by smaller blood vessels named capillar-yy
ies. 
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ႏွလံုးႏွင့္ ေသြးေၾကာဖြဲ႕စည္းမႈစနစ္

ႏွလံုးေသြးေၾကာ ဖြဲ႕စည္းမႈစနစ္တြင္ ႏွလံုး၊ ေသြး၊ ေသြးေၾကာမ်ားႏွင့္ ျပန္ရည္ေၾကာတို႔ျဖင့္ ပါဝင္ဖြဲ႔စည္းထားသည္။

ESvkH;
ႏွလံုးသည္ ခႏၶာကိုယ္တြင္းတြင္ ေအာက္ဆီဂ်င္ျပည့္ဝေသာ ေသြးမ်ားလံုေလာက္သည့္ လွည့္ပတ္မႈ ရရွိေစရန္ •	
ထိန္းသိမ္းေပးေသာ အဂၤါတစ္ခုပင္ျဖစ္သည္။ 
၄င္းသည္ အေခါင္းေပါက္ပါေသာ ႂကြက္သားျဖင့္ ဖြဲ႔စည္းထားေသာ အဂၤါတစ္ခုျဖစ္ၿပီး လက္သီးဆုပ္ခန္႔ •	
အရြယ္ရိွသည္။ 
ႏွလုံးသည္ အၾကမ္းအားျဖင့္ ရင္ေခါင္းအလယ္ပိုင္း၊ အဆုတ္ ၂ ခု ၾကားတြင္တည္ရိွပါသည္။ ႏွလံုးကိုအခန္း ၄ •	
ခန္းျဖင့္ ခြဲျခားထားပါသည္။ ၄င္းတုိ႔မွာ ႏွလံုးအေပၚရိွ ဘယ္ႏွင့္ညာ ေသြးဝင္ခန္း ၂ ခု (2 Atria) ႏွင့္ ႏွလံုး 
ေအာက္ရိွ ဘယ္ႏွင့္ညာ ေသြးထြက္ခန္း ၂ ခု (2 Ventricles) တို႔ျဖစ္သည္။ 
ႏွလံုးရွိအခန္းမ်ားသည္ ေသြးမ်ားကုိစုေဆာင္း၍ ခႏၶာကိုယ္ အစိတ္အပိုင္း အသီးသီးသို႔ ညႇစ္ထုတ္ေပးၾက •	
သည္။ 
ႏွလံုးတြင္း အခန္းတစ္စံုစီအတြင္း၌ ေသြးမ်ား ေနာက္ျပန္က်ေရာက္ျခင္းမွ ကာကြယ္ေပးေသာ ႏွလံုးအဆို႔ရွင္ •	
(ျပတင္းေပါက္) (Heart valve) မ်ားရိွပါသည္။ 
ႏွလံုးကို အလြန္ပါးလႊာသည့္ အိတ္သဏၭာန္ ႏွလံုးဖံုးအေျမႇးပါး Pericardium ျဖင့္ ဖုံးအုပ္ေပးထားသည္။•	
ႏွလုံးႏွင့္ ႏွလံုးဖံုးအေျမႇးပါးၾကားတြင္ အရည္အနည္းငယ္ရွိသည္။ ၎က ႏွလံုးခုန္စဥ္ ႏွလုံးအား ပြတ္တိုက္မႈ •	
ကုိ ေလ်ာ့နည္းေစၿပီး ကုိယ္လက္လႈပ္ရွားစဥ္ ႏွလုံးအား ကာကြယ္ေပးသည္။ 
ႏွလံုးဖံုးအေျမႇးပါးသည္ ကပ္လ်က္ရွိေသာ အဂၤါမ်ားမွ ႏွလံုးအား ထိခုိက္မႈႏွင့္ ပိုးမႊားမ်ားကူးစက္ခံရျခင္းမွ •	
အကာအကြယ္အျဖစ္ ေဆာင္ရြက္ေပးသည္။ 
ပံုမွန္စည္းခ်က္က်ေသာ ႏွလံုးညႇစ္ထုတ္ျခင္းႏွင့္ ေျဖေလွ်ာ့ျခင္းတို႔ကို ႏွလုံးအတြင္းရိွ အထူးလွ်ပ္ကူးေပးေသာ •	
စနစ္၏ လွ်ပ္စီးလံႈ႕ေဆာ္မႈမ်ားက ထိန္းခ်ဳပ္၍ လုပ္ေဆာင္ေပးသည္။

aoG;v$wfa=umrsm;
ေသြးလႊတ္ေၾကာမ်ားသည္ ႏွလုံးမွ ညႇစ္ထုတ္လိုက္ေသာေသြးမ်ားကုိ ခႏၶာကိုယ္ အႏွံ႔အျပားသို႔ သယ္ေဆာင္ •	
သြားသည္။ ႏွလံုးမွ ခႏၶာကိုယ္အႏံွ႕အျပားသို႔ သြားေသာ ေသြးလႊတ္ေၾကာမ်ားသည္ တျဖည္းျဖည္း အရြယ္ 
အစားေသးလာကာ အဆုံးတြင္ ဆံျခည္မွ်င္အရြယ္ရိွေသာ ေသြးေၾကာမ်ားအရြယ္သာ ရိွေတာ့သည္။ ေသြး 
လႊတ္ေၾကာမ်ားမွ ေအာက္ဆီဂ်င္ႏွင့္ အာဟာရမ်ားကို ခႏၶာကိုယ္ အႏွံ႕အျပားရိွ ဆဲလ္မ်ားထံသို႔သယ္ေဆာင္
သြားသည္။   

aoG;jyefa=umrsm;
ေသြးျပန္ေၾကာမ်ားသည္ ႏွလံုးဆီသုိ႔ ခႏၶာကိုယ္အႏွံ႔အျပားမွ ျပန္လာေသာ မသန္႔စင္ေသာေသြးမ်ားကို သယ္ •	
ေဆာင္ေပးေသာေသြးေၾကာမ်ားျဖစ္ပါသည္။ ၄င္းတို႔သည္ က်ဳံ႕ႏိုင္ဆန္႔ႏိုင္ေသာ ႁပြန္မ်ားျဖစ္၍ ေသြးမ်ား 
ေနာက္ျပန္စီးဆင္းျခင္းကို ကာကြယ္ေပးေသာ အဆို႔ရွင္မ်ားျဖင့္ ပါ၀င္ဖြဲ႔စည္းထားသည္။ ေသြးျပန္ေၾကာမ်ား 
သည္ ခႏၶာကိုယ္ အႏွံ႔အျပားမွ ျပန္လာေသာ မသန္႔စင္ေသာ ေသြးမ်ားကို ႏွလံုးညာဘက္ျခမ္း ေသြးဝင္ခန္းသို႔ 
သယ္ေဆာင္ေပးပါသည္။
ေသြးလႊတ္ေၾကာမ်ားအတြင္း ေသြးမ်ားျဖတ္သန္းစီးဆင္းမႈသည္ ႏွလုံး၏ညႇစ္အားေၾကာင့္ ျဖစ္ေပၚၿပီး ေသြးျပန္ •	
ေၾကာမ်ားအတြင္း စီးဆင္းမႈသည္ ႂကြက္သားမ်ား၏ ညႇစ္အားေၾကာင့္ ျဖစ္ေပၚသည္။ 
ေသြးလႊတ္ေၾကာမ်ားႏွင့္ ေသြးျပန္ေၾကာမ်ားကို အလြန္ေသးငယ္ေသာ ဆံခ်ည္မွ်င္ေသြးေၾကာမ်ား Capillaries  •	
ျဖင့္ ဆက္သြယ္ထားၾကသည္။
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Blood
Blood is composed of about 60% plasma and 40% of blood cells. Plasma is a yel-yy
lowish liquid containing water, proteins, and electrolytes (salts), and cells (formed 
elements). 
The total blood volume for an adult is about 5 liters.yy
The types of blood cells are red blood cells (erythrocytes), white blood cells or (leu-yy
cocytes) and platelets. The blood cells are produced in the bone marrow

Red blood cells (RBC)
Red blood cells (RBC) give the blood’s characteristic red color. The RBC contains yy
haemoglobin, the compound responsible for transporting oxygen. 

White blood cells (WBC)
White blood cells are a variety of cells that help to defend the body against infec-yy
tion.

Platelets
Platelets help to initiate blood clotting to repair damaged blood vessels.yy
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ေသြး (Blood)
ေသြးတြင္ ေသြးရည္ၾကည္/ပလပ္စမာ (Plasma) ၆၀ ရာခိုင္ႏႈန္းႏွင့္ ေသြးဆဲလ္ (Blood cell) ၄၀ ရာခိုင္ႏႈန္းခန္႔ •	
ပါဝင္သည္။ ေသြးရည္ၾကည္သည္ အဝါရည္ရိွၿပီး ၄င္းတြင္ ေသြးဆဲလ္မ်ားႏွင့္အတူ ေရ၊ အသားဓာတ္ (ပ႐ို 
တိန္း)ႏွင့္ လွ်ပ္ကူးပစၥည္း (ဆား) (Electrolytes) မ်ားလည္း ပါဝင္ေနသည္။
အရြယ္ေရာက္ၿပီးေသာ လူတစ္ေယာက္တြင္ ေသြးထုထည္ပမာဏ စုစုေပါင္း ၅ လီတာခန္႔ရိွသည္။•	
ေသြးဆဲလ္အမ်ိဳးအစားမ်ားမွာ ေသြးနီဥ၊ ေသြးျဖဴဥႏွင့္ ေသြးတိတ္ေစေသာ ကလာပ္စည္းတို႔ ျဖစ္ၾကၿပီး •	
၄င္းတို႔ကို ႐ိုးတြင္းခ်ဥ္ဆီမွ  ထုတ္လုပ္ေပးသည္။

aoG;eDOrsm;
ေသြးနီဥကို ေအာက္ဆီဂ်င္သယ္ေဆာင္ေပးေသာ ဟီမိုဂလိုဗင္ျဒပ္ေပါင္းျဖင့္ ပါဝင္ဖြဲ႕စည္းထားၿပီး ၄င္းေၾကာင့္ •	
ေသြး၏ အေရာင္သည္ အနီေရာင္ျဖစ္ေနျခင္းျဖစ္သည္။  

aoG;jzLOrsm;
ေသြးျဖဴဥတြင္ ခႏၶာကိုယ္မွေရာဂါပိုးမ်ား တိုက္ထုတ္မႈကိုေဆာင္ရြက္ေပးေသာ  ဆဲလ္အမ်ိဳးအစားမ်ားစြာ •	
ပါ၀င္သည္။  

aoG;cJapaom qJvfrsm;
Platelets (ေခၚ) ေသြးတိတ္ေစေသာဆဲလ္မ်ားသည္ ပ်က္စီးသြားေသာ ေသြးေၾကာမ်ား ျပန္လည္ျပဳျပင္ •	
ရာတြင္ ေသြးခဲမႈကို ျဖစ္ေပၚေစျခင္းျဖင့္ ကူညီေပးသည္။
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Functions of blood
The blood has three main functions; transport, regulation, and protection.yy

 
Transport

Oxygen from the lungs to the cells ÖÖ
Carbon dioxide from the cells to the lungs ÖÖ
Nutrients from the intestines to the cells ÖÖ
Waste material from the cells ÖÖ
Hormones from the endocrine glands to the cells ÖÖ
Heat from various cells ÖÖ

 
Regulation 

Body temperature yy
Salts and water content in the cells yy

Protection
Blood prevents loss by clotting and combats toxins yy

The lymphatic system 
The lymphatic system is composed of lymph vessels, lymph nodes, spleen and lym-yy
phoid  tissues (tonsils, adenoids etc.).
The lymphatic system is the protective system which picks up materials, cleanses yy
the waste products and toxins, and returns them to the blood. 
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ေသြး၏ လုပ္ငန္းတာ၀န္မ်ား
ေသြးသည္ အဓိကတာဝန္ႀကီး ၃ ခု ျဖစ္ေသာ သယ္ယူပို႔ေဆာင္ျခင္း၊ ထိန္းညိႇေပးျခင္းႏွင့္ ကာကြယ္မႈေပးျခင္း •	
တို႔ကို ေဆာင္ရြက္ေပးသည္။

o,f,lykd@aqmifjcif;
ေအာက္ဆီဂ်င္ကို အဆုတ္မ်ားမွ ခႏၶာကိုယ္ အႏွံ႔အျပားရိွ ဆဲလ္မ်ားသို႔ÖÖ
ကာဗြန္ဒိုင္ေအာက္ဆိုဒ္ကုိ ခႏၶာကိုယ္ အႏွံ႔အျပားရိွ ဆဲလ္မ်ားမွ အဆုတ္မ်ားသို႔ÖÖ
အာဟာရမ်ား ကို အူလမ္းေၾကာင္းမ်ားမွ ဆဲလ္မ်ားသို႔ÖÖ
ဆဲလ္မ်ားမွစြန္႔ပစ္လိုက္ေသာအညစ္အေၾကးမ်ားကိုစြန္႔ထုတ္ေပးေသာေနရာမ်ားသို႔ ÖÖ
(ဥပမာ- ေက်ာက္ကပ္) 
ေဟာ္မုန္းမ်ားကို ေဟာ္မုန္းထုတ္ဂလင္းမ်ားမွ အသုံးျပဳမည့္ ဆဲလ္မ်ားသို႔ÖÖ
ဆဲလ္အမ်ိဳးမ်ိဳးမွ ထြက္ေသာ အပူဓာတ္မ်ားÖÖ

xdef;nd‡ay;jcif;
ခႏၶာကိုယ္ အပူခ်ိန္•	
ဆဲလ္မ်ား၏ ဆားဓာတ္ႏွင့္ ေရဓာတ္•	

ckcHumuG,fjcif;
ေသြးခဲျခင္းျဖင့္ ေသြးဆံုး႐ွံဴးမႈမွ ကာကြယ္ျခင္းႏွင့္ အဆိပ္မ်ားတိုက္ထုတ္ေပးျခင္း•	

ျပန္ရည္ေၾကာဖြဲ႔စည္းမႈစနစ္ 
ျပန္ရည္ေၾကာစနစ္တြင္ ျပန္ရည္ေသြးေၾကာ၊ ျပန္ရည္ေၾကာဂလင္း၊ Spleen ႏွင့္ ျပန္ရည္ေၾကာတစ္႐ွဴး •	
(အာသီးႏွင့္ တံေတြးထုတ္ေသာအႀကိတ္မ်ား) တို႔ျဖင့္ ပါ၀င္ဖြဲ ႔စည္းထားသည္။ 
ျပန္ရည္ေၾကာစနစ္သည္ ခႏၶာကိုယ္ကို ခုခံကာကြယ္ေပးေသာ အဖြဲ႔အစည္းတစ္ခုျဖစ္ၿပီး စြန္႔ပစ္ပစၥည္းႏွင့္ •	
အဆိပ္အေတာက္ျဖစ္ေစေသာ အရာမ်ားကို စုေဆာင္းသန္႔စင္၍ ေသြးထဲသို႔ျပန္လည္ပို႔ေဆာင္ေပးသည္။
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GASTRO-INTESTINAL SYSTEM
The gastrointestinal system is composed of:

The gastrointestinal tract (GIT) 1.	
The accessory organs & structures2.	

The gastrointestinal tract (GIT) consists of a hollow muscular tube starting from the oral cav-
ity, where food enters the mouth, to the anus. The components of GIT are -

Mouth (oral cavity)yy
Pharynx (throat)yy
Esophagus yy
Stomach yy
Small intestine yy
Large Intestine yy

The mouth (Oral cavity)
The oral cavity contains the teeth and tongue and receives the secretions from the yy
salivary glands.  Teeth grind the food that we consumed and chemicals in saliva 
help in digestion. Tongue is an important organ for grinding, swallowing food and 
articulation. Tongue is also a sensory organ which feels the sensation of touch, heat 
and taste. 

Oesophagus
It extends from the pharynx to the stomach after passing through an opening in yy
the diaphragm. Oesophagus is composed by muscles and food taken is carried to 
stomach by muscular contraction and relaxation.
The oesophagus is separated from the pharynx and stomach by valve-like rings of yy
circular muscle tissue known as sphincters.

Stomach
The stomach is an expanded bag, and yy
it digests food by the help of digestive 
acids produced from muscular walls of 
stomach. The stomach can hold up to 
1.5 liters of food material. 
The inner surface of the stomach is yy
contracted into many folds (rugae), 
these allow the stomach to stretch and 
expand when food enters. 
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အစာအိမ္ႏွင့္ အူလမ္းေၾကာင္းအဂၤါအဖြဲ႕အစည္း

အစာအိမ္ႏွင့္ အူလမ္းေၾကာင္းအဖြဲ႕ (Gastro-intestinal System) တြင္
	 ၁ ။  အစာအိမ္ႏွင့္ အူလမ္းေၾကာင္း
	 ၂ ။ အစာေျခရာတြင္ပါ၀င္ေသာ အျခားေသာအဂၤါမ်ား

အစာအိမ္ႏွင့္အူလမ္းေၾကာင္းသည္ ခံတြင္းမွစအိုအထိ ပါဝင္ေသာ အေခါင္းပိုက္ တစ္ခု 
ပင္ျဖစ္သည္။ ပါဝင္ေသာ အစိတ္အပိုင္းမ်ားမွာ -

ပါးစပ္ (ခံတြင္း)•	
လည္မ်ိဳ (လည္ေခ်ာင္း) •	
အစာမ်ိဳႁပြန္•	
အစာအိမ္ •	
အူသိမ္ •	
အူမႀကီး•	

yg;pyf (cHwGif;)
ခံတြင္းတြင္ သြား၊ လွ်ာႏွင့္ တံေတြးရည္ထုတ္ေပးေသာ တံေတြးအိတ္ တို႔ပါ၀င္သည္။ သြားသည္ ကြ်ႏု္ပ္တို႔ •	
စားလိုက္ေသာ အစားကို ႀကိတ္၀ါးေပးၿပီး တံေတြးတြင္ပါ၀င္ေသာ ဓါတ္ပစၥည္းမ်ားသည္ အစာေျခရန္ အကူ 
အညီေပးသည္။ လွ်ာသည္ အစာႀကိတ္၀ါးျခင္း၊ ၿမိဳခ်ျခင္းႏွင့္ စကားေျပာျခင္းတို႔ကို ေဆာင္ရြက္ရန္ အေရးပါ 
ေသာအဂၤါျဖစ္သည္။ လွ်ာသည္ အထိအေတြ႕၊ အပူခ်ိန္၊ အရသာစသည့္ အာ႐ုံခံစားရာ အဂၤါလည္းျဖစ္ 
သည္။

tpm+rdK¹yGef
အစာၿမိဳႁပြန္သည္ လည္ေခ်ာင္းထိပ္မွစ၍ ကန္႔လန္႔ကာႂကြက္သား သုိ႔မဟုတ္ ရင္၀မ္းျခားႂကြက္သားစုိင္ရွိ •	
အေပါက္ကုိ ျဖတ္သန္းၿပီး အစာအိမ္ထိပ္ဝထိ ရွည္လ်ားသည္။ အစာၿမိဳႁပြန္ကို ႂကြက္သားမ်ားျဖင့္ ဖြဲ႔စည္း 
တည္ေဆာက္ထားၿပီး ယင္းႂကြက္သားမ်ား က်ဳံ႕ျခင္း၊ ဆန္႔ျခင္းေၾကာင့္ ၿမိဳခ်လိုက္ေသာ အစာကို အစာအိမ္ 
အတြင္းေရာက္ေအာင္ ပို႔ေဆာင္ေပးသည္။ 
အစာမ်ိဳႁပြန္ကို လည္ေခ်ာင္းႏွင့္ အစာအိမ္တို႔မွ အဆို႔သဖြယ္ရိွေသာ ကြင္းပံုစံႂကြက္သားမ်ားျဖင့္ ကန္႔ထား •	
သည္။

tpmtdrf
အစာအိမ္သည္ အိတ္တစ္ခုႏွင့္ အလားသဏၭာန္တူၿပီး ၄င္းအတြင္း ၀င္ေရာက္လာေသာ အစာမ်ားကို •	
အစာအိမ္နံရံရိွဆဲလ္မ်ားမွ ထုတ္ေပးေသာ အစာေျခရည္မ်ား၏ အကူအညီျဖင့္ ေျခဖ်က္ေပးသည္။ အစာအိမ္ 
သည္ ၁.၅ လီတာခန္႔ ရိွေသာ အစာပမာဏကို လက္ခံေပး 
ႏိုင္သည္။ 
အစာအိမ္၏ အတြင္းဘက္မ်က္ႏွာျပင္တြင္ အတြန္႕အေခါက္ •	
မ်ား(rugae) စြာရိွ၍ ၄င္းတို႔သည္ အစာအိမ္တြင္းသို႔ အစာ 
ဝင္လာေသာအခါ က်ဳံ႕ျခင္း၊ ဆန္႔ျခင္းကို ျဖစ္ေပၚေစသည္။ 
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Small Intestine
The small intestine is composed of the duodenum, jejunum and ileum. It extends yy
from the end of the stomach to the first part of the large intestine. The small in-
testine is compressed into numerous folds and occupies a large proportion of the 
abdominal cavity. 
It is responsible for food digestion, absorption of nutrients, vitamin, salt and water. yy

Large Intestine 
The large intestine extends around the small intestine like a frame, beginning from yy
the caecum and ending at the anus. It consists of the appendix, caecum, ascending, 
transverse, descending and sigmoid colon, and the rectum. 
The large intestine absorbs water and vitamins from indigestible food and excretes yy
the waste materials no longer needed for body.

Other organs which are though not included in gastro-intestinal system but help in 
food digestion are;  

Liver, 1.	
Gall bladder, and 2.	
Pancreas.3.	

Bile is produced in the liver and is stored in the gall bladder. Food that enters duodenum is 
digested with the aid of bile and pancreatic juice secreted from the pancreas.
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tlodrf
အူသိမ္တြင္ အူသိမ္ဦးပိုင္း (Duodenum)၊ အူသိမ္အလယ္ပိုင္း (jejunum) ႏွင့္ အူသိမ္ေႏွာင္းပိုင္း (ileum) •	
တို႔ ပါဝင္သည္။ အူသိမ္သည္ အစာအိမ္အဆံုးပိုင္းမွ အူမေရွ႕ပိုင္းထိတုိင္ေအာင္ရွိသည္။ အူသိမ္သည္ အတြန္႔ 
အေခါက္မ်ားစြာျဖင့္ ေခြေခါက္ေနၿပီး ဝမ္းဗိုက္ ေနရာေတာ္ေတာ္မ်ားမ်ားကို ေနရာယူထားသည္။ 
အူသိမ္သည္ အစာေျခဖ်က္ေပးျခင္း၊ ေျခဖ်က္ၿပီးေသာ အစာထဲမွ အာဟာရ၊ ဗီတာမင္၊ ဓါတ္ဆားႏွင့္ ေရဓါတ္ •	
မ်ားကုိ စုပ္ယူမႈျပဳလုပ္ေသာ ေနရာလည္းျဖစ္သည္။ 

tlr}uD;
အူမသည္ (caecum) ေခၚ အူမဦးပိုင္းမွစတင္၍ စအို (anus) တြင္ဆုံးကာ ၄င္းတြင္ အူအတက္ (appendix)၊ •	
အူမဦးပိုင္း (caecum) ၊ ညာဘက္ပိုင္းရိွ အူမ (ascending colon)၊ ကန္႕လန္ ့ျဖတ္အူမ (the transverse 
colon) ၊ ဘယ္ဘက္ပိုင္းရိွအူမ (the descending colon)၊ အူတြန္ ့(sigmoid colon) ႏွင့္ ဝမ္းအိတ္ (rec-
tum) တို႕ျဖင့္ ပါဝင္ဖြဲ ႔စည္းထားသည္။
အူမႀကီးသည္ ေျခဖ်က္၍ မရႏုိင္ေသာအစာမ်ားမွ ေရဓါတ္ႏွင့္ ဗီတာမင္ဓါတ္မ်ားကိုစုပ္ယူၿပီး ခႏၶာကိုယ္ •	
အတြက္ မလိုအပ္ေတာ့သည့္ အညစ္အေၾကးမ်ားကို စြန္႔ထုတ္ေပးသည္။ 

2? tpmtdrfESifh tlvrf;a=umif;tzGJ@tpnf;wGif ryg0ifaomfvnf; tpmajc&mwGif tultnDay;aom tjcm; 
aom t*F gtpdwftykdif;rsm;rSm -
	 ၁။ အသည္း (Liver) 
	 ၂။ သည္းေျခအိတ္ (Gall bladder) 
	 ၃။ Pancreas တို႔ျဖစ္ၾကသည္။ 
အသည္းမွ သည္းေျခရည္ (Bile) ကိုထုတ္ေပးၿပီး ၄င္းတို႔ကိုသည္းေျခအိတ္အတြင္းတြင္ သိုေလွာင္ထားသည္။ အူသိမ္ 
အတြင္းသို႔ ေရာက္ရိွလာေသာအစာမ်ားကို သည္းေျခရည္ႏွင့္ Pancreas မွထုတ္ေပးေသာ အစာေျခရည္တို႔၏ အကူ 
အညီျဖင့္ ေျခဖ်က္ေပးသည္။ 
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HEPATO-BILIARY SYSTEM
The liver is both the largest internal organ yy
and the largest gland in the human body.
The liver is a reddish-brown organ and nor-yy
mally it weighs 1.5 kg.
It is situated in the right upper quadrant yy
of the abdomen and is surrounded by a 
strong capsule. 
Liver performs many necessary functions yy
for the human body.
It has 4 lobes: main right (the largest), main yy
left, caudate in the posterior and quadrate 
in right lower lobe.

Blood supply to Liver
Hepatic artery takes oxygenated blood yy
from aorta to the liver.
Portal vein takes blood with nutrients yy
mainly from digestive tract and little oxy-
gen to the liver.
Hepatic vein take deoxygenated blood yy
away from the liver and enter into the infe-
rior vena cava.

Functions of Liver
Bile secretionyy
Synthesis of plasma proteins and blood clotting factorsyy
Vitamin A, fat soluble vitamin production - A, D, E, K, water soluble vitamin produc-yy
tion – Vitamin B and folic acid)
Detoxification of drugs, Inactivation & excretion of toxic substances (such as alco-yy
hol, toxins produced by microbes).
Inactivation of hormonesyy

insulinÖÖ
growth hormoneÖÖ
adrenal hormoneÖÖ
thyroidÖÖ
sex hormonesÖÖ

Protection against diseasesyy
Production of heatyy
Storage of minerals (iron & copper).yy
Carbohydrate metabolismyy

[Storage of extra glucose as glycogen; and breakdown of glycogen into glu-ÖÖ
cose when required]

Fat metabolism - converts stored fats to a form in which it can be used by the tis-yy
sues to provide energy.
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အသည္းႏွင့္ သည္းေျခအိတ္အဂၤါအဖြဲ႔အစည္း

အသည္းသည္ ကြ်ႏု္ပ္တုိ႔ ခႏၶာကိုယ္အတြင္း၌ အႀကီးမားဆုံးေသာ အဂၤါျဖစ္ၿပီး အႀကီးမားဆုံးေသာ ဂလင္း •	
လည္းျဖစ္သည္။ 
အသည္းသည္ နီညိဳေရာင္ရွိၿပီး ပုံမွန္အားျဖင့္ ၁.၅ ကီလိုဂရမ္ခန္႔ အေလးခ်ိန္ ရိွသည္။ •	
ဝမ္းဗိုက္၏ ညာဘက္အေပၚျခမ္းအပိုင္းတြင္ တည္ရွိၿပီး ၄င္းကိုခိုင္ခံ့ေသာ အေျမႇးလႊာတစ္ခုျဖင့္ ဖံုးအုပ္ထား •	
သည္။
အသည္းသည္ ခႏၶာကိုယ္အတြက္ လိုအပ္ေသာ လုပ္ငန္းတာ၀န္မ်ားစြာကို ေဆာင္ရြက္ေပးသည္။•	
၄င္းတြင္ အဓိက ဘယ္ႏွင့္ညာ အသည္းစိုင္ႀကီး ၂ ခု အျပင္ အပိုအသည္းစိုင္ငယ္ ၂ ခု ျဖစ္ၾကသည့္ အသည္း •	
ေနာက္ျခမ္းတြင္ရွိေသာ ေကာဒိတ္ႏွင့္ ညာဘက္အသည္းစိုင္ ေအာက္နားတြင္ရိွေသာ ကြားဒရိတ္ အသည္းစိုင္ 
ငယ္တို႔ျဖင့္ ဖြဲ႕စည္းထားသည္။

tonf;okd@ aoG;axmufyhHr_
ေသြးလႊတ္ေၾကာမႀကီး (Aorta) မွထြက္လာေသာ အသည္းေသြးလႊတ္ေၾကာ (Hepatic artery)  သည္ •	
ေအာက္ဆီဂ်င္ ျပည့္၀ေသာ ေသြးမ်ားကို အသည္းသို႔ ေထာက္ပံ့ေပးသည္။ 
အစာလမ္းေၾကာင္းမွ အာဟာရမ်ား အဓိကပါ၀င္၍ ေအာက္ဆီဂ်င္ ပမာဏနည္းေသာ ေပၚတယ္ ေသြးျပန္ •	
ေၾကာမွလည္း အသည္းသို႔ ေသြးမ်ားကို ေထာက္ပံ့ေပးသည္။
အသည္းေသြးျပန္ေၾကာ (Hepatic Vein) သည္ ေသြးညစ္မ်ားကို အသည္းမွသယ္ေဆာင္၍ ေအာက္ပိုင္း •	
ေသြးျပန္ေၾကာမႀကီး (Inferior Vena Cava) ဆီသို႔ ဝင္ေရာက္သြားသည္။

tonf;. vkyfief;pOfrsm;
သည္းေျခရည္ထုတ္လုပ္ျခင္း •	
ေသြးရည္ၾကည္ ပ႐ိုတိန္းမ်ား၊ ေသြးခဲေစေသာ ဓါတ္ပစၥည္းမ်ားကို ထုတ္လုပ္ျခင္း•	
ဗီတာမင္မ်ား ထုတ္လုပ္ျခင္း- ဗီတာမင္ေအ၊ အဆီတြင္ ေပ်ာ္ဝင္ေသာ ဗီတာမင္မ်ား (A, D, E, K)၊ ေရတြင္ •	
ေပ်ာ္ဝင္ေသာ ဗီတာမင္မ်ား (ဗီတာမင္ဘီ ႏွင့္ ေဖာလစ္အက္စစ္)။                 
ေဆး၀ါးမ်ားမွ အဆိပ္အေတာက္မ်ား ဖယ္ရွားေပးျခင္း၊ အရက္ႏွင့္ေရာဂါပုိးမႊားမ်ားမွ ထုတ္လုပ္ေသာ အဆိပ္•	
အေတာက္မ်ားကိုေခ်ဖ်က္ေပးျခင္း 
ဟိုမုန္းမ်ား၏ အာနိသင္ကိုေခ်ဖ်က္ေပးျခင္း -  •	

အင္ဆူလင္၊ ÖÖ
ႀကီးထြားေစေသာ ေဟာ္မုန္း၊ ÖÖ
ေက်ာက္ကပ္ အေပၚရွိဂလင္းမွ ထြက္ေသာ ေဟာ္မုန္းမ်ား၊ ÖÖ
သိုင္း႐ြိဳက္ေဟာ္မုန္းႏွင့္ ÖÖ
လိင္ေဟာ္မုန္းမ်ား၏ အာနိသင္ကို ေျခဖ်က္ေပးျခင္း ÖÖ
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Protein Metabolismyy
Digestion breaks down the dietary protein to its constituent amino acids. ÖÖ
These amino acids are transported to the liver.  In the liver, some amino acids ÖÖ
not required for building and repairing body tissues are broken down and con-
verted to ammonia (toxic to the body). 
Ammonia is in turn converted to urea and excreted by the kidneys (in the ÖÖ
urine).

Gall Bladderyy
Gall bladder is a hollow pear-shaped organ and located in converts stored fats ÖÖ
to a form in which it can be used by the tissues to provide energy
It stores bile secreted from liverÖÖ
Bile digests fatÖÖ
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ေရာဂါပိုးမ်ားကို တိုက္ထုတ္ေပးျခင္း•	
အပူ စြမ္းအင္ကို ထုတ္ေပးျခင္း•	
သတၱဳဓာတ္မ်ား သုိေလွာင္သိမ္းဆည္းျခင္း (သံႏွင့္ ေၾကးနီဓာတ္)•	
ကစီဓာတ္ေပါင္း၏ ျဖစ္ေပၚေျပာင္းလဲမႈမ်ား •	

ပိုလွ်ံေသာ သၾကားဓာတ္၊ ဂလူးကိုစ့္မ်ားကို ဂလိုင္ကိုဂ်င္အျဖစ္ စုေဆာင္းထား၍ လိုအပ္ေသာအခ်ိန္တြင္ ÖÖ
ထိုဂလိုင္ကိုဂ်င္မ်ားမွ ဂလူးကိုစ့္အျဖစ္သို႔ ၿပိဳကြဲေျပာင္းလဲေပးသည္။

အဆီဓာတ္၏ ျဖစ္ေပၚေျပာင္းလဲမႈမ်ား -  သိုေလွာင္ထားေသာ အဆီမ်ားကို တစ္သွ်ဴး (အသားမွ်င္) မ်ားက •	
စြမ္းအင္အျဖစ္ အသံုးျပဳႏိုင္ေသာ အေျခအေနအျဖစ္သို႔ ေျပာင္းေပးသည္။ 
အသားဓာတ္ ၏ ျဖစ္ေပၚေျပာင္းလဲမႈမ်ား•	

အစာေျချခင္းသည္ အစာတြင္ပါ၀င္ေသာ ပ႐ိုတိန္းကို ၄င္း၏ အေျခခံဓါတ္ေပါင္း ျဖစ္ေသာ အမိုင္ႏို ÖÖ
အက္စစ္အျဖစ္ ၿပိဳကြဲေျပာင္းလဲေပးသည္။ 
၄င္းအမိုင္ႏိုအက္စစ္မ်ားသည္ အသည္းသို႔ေရာက္ရွိလာၿပီး အခ်ိဳ႕ကုိ ခႏၶာကိုယ္တည္ေဆာက္ျခင္းႏွင့္ ÖÖ
တစ္သွ်ဴးမ်ား ျပဳျပင္ေျပာင္းလဲရာတြင္ အသုံးျပဳၿပီး ပိုလွ်ံေသာ အမိုင္ႏိုအက္စစ္မ်ားသည္  အမိုးနီးယား 
ဓါတ္ေပါင္းအျဖစ္ ၿပိဳကြဲသြားၾကသည္။ 
၄င္းအမိုးနီးယားဓါတ္ေပါင္းသည္ ခႏၶာကိုယ္ကို အဆိပ္ျဖစ္ေစေသာေၾကာင့္ ယူရီးယားအျဖစ္ ေျပာင္းလဲ ÖÖ
ၿပီး ေက်ာက္ကပ္မွတဆင့္ (ဆီးထဲတြင္) စြန္႔ထုတ္ပစ္သည္။  

သည္းေျခအိတ္•	
သည္းေျခအိတ္သည္ သစ္ေတာ္သီးပံုသဏၭာန္ အေခါင္းေပါက္ရွိေသာ အဂၤါတစ္ခုျဖစ္၍ ညာဘက္ ÖÖ
အသည္းစိုင္ အတြင္းမ်က္ႏွာျပင္ရိွ ခ်ိဳင့္ေနေသာေနရာတြင္ တည္ရွိပါသည္။
သည္းေျခအိတ္အတြင္းတြင္ အသည္းမွ ထုတ္ေပးေသာ သည္းေျခရည္မ်ားကို သိုေလွာင္ေပးထား ÖÖ
သည္။ 
သည္းေျခရည္သည္ အဆီကိုေျခဖ်က္ေပးသည္။ ÖÖ
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Urinary /Excretory System

The urinary system consists of 2 kidneys, 2 ureters, the urinary bladder and the urethra. 

Kidneys
There are two kidneys: the left and right kidneys. They are positioned high in the abdominal 
cavity, near the middle of the back. Each adult kidney has the shape of a big bean. The right 
kidney is a little bit lower than the left one because of the liver. Each kidney is covered by the 
renal capsule. The capsule is a strong, transparent fibrous membrane that serves as a barrier 
against trauma and infection. Kidneys make the blood clean by disposal of unnecessary water 
and waste as urine from body.
Generally, an adult can excrete 1.5 L of urine within 24 hours but the total amount of urine can 
change depending upon various conditions. Due to high fluid intake, the amount of urine can 
be increased and owing to more sweating and rapid respiration, can be decreased. 

Ureters, Bladder, Urethra 
Frequent urination is controlled by storing urine in bladder, secreted from the kidneys via 
right and left ureters. Bladder can approximately store 400 – 600 ml of urine. 
At the time of urination, the stored urine in the bladder is excreted to exterior by contraction 
of bladder wall muscles, and relaxation of contractile muscles at the tip of urethra. In male, 
the urethra opens at the tip of penis so that it is longer than in females. 

Urine
Urine is mostly water (about 95% water), however, the rest of the contents of urine can vary 
depending of what have eaten, drank, breathed or been exposed to. The remainder usually 
consists of urea, uric acid, ammonia, hormones, dead blood cells, proteins, salts and minerals, 
and toxins. 
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ဆီးႏွင့္ ေက်ာက္ကပ္ အဂၤါအဖြဲ႔အစည္း

ေက်ာက္ကပ္ႏွင့္ ဆီးလမ္းေၾကာင္းဆိုင္ရာ အဖြဲ႔အစည္းတြင္ ပါ၀င္ေသာ အဂၤါအစိတ္အပိုင္းမ်ားမွာ - ဘယ္ႏွင့္ ညာ ေက်ာက္ကပ္ (၂) ခု၊ ဘယ္ ႏွင့္ ညာ 

ေက်ာက္ကပ္ထြက္ဆီးႁပြန္ (ureters)၊ ဆီးအိမ္ ( Bladder) ႏွင့္ ေအာက္ဆီးႁပြန္ ( Urethra) တို႔ျဖစ္ၾကသည္။ 

ausmufuyfrsm;
ဘယ္ႏွင့္ညာ ေက်ာက္ကပ္ ၂ ခု သည္ ေက်ာ႐ိုးမႀကီးေဘးတစ္ဘက္တစ္ခ်က္၊ ဝမ္းဗိုက္ေခါင္းအေပၚပိုင္းတြင္ ရွိသည္။ 
၄င္းသည္ ပဲေစ့ ပံုသဏၭာန္ရိွၿပီး ညာဘက္ေက်ာက္ကပ္အေပၚဖက္တြင္ အသည္းရွိသျဖင့္ ညာေက်ာက္ကပ္သည္ဘယ္ဘက္ 
ေက်ာက္ကပ္ႏွင့္ယွဥ္လွ်င္ ေအာက္ဘက္သို႔ အနည္းငယ္ ေရာက္သည္။ ေက်ာက္ကပ္တစ္ခုစီကို ထိခိုက္မႈႏွင့္ ေရာဂါ 
ဝင္ေရာက္မႈတို႔မွ အကာအကြယ္ေပးႏိုင္ေသာ ၾကည္လင္ခုိင္ခန္႔သည့္အေျမႇးပါးျဖင့္ ဖံုးအုပ္ထားပါသည္။  ေက်ာက္ကပ္မွ 
ေသြးကို သန္႔စင္ေပးၿပီး ခႏၶာကိုယ္အတြက္ မလိုအပ္ေတာ့ေသာ ေရႏွင့္ စြန္႔ပစ္ပစၥည္းမ်ားကို ဆီးအျဖစ္ စြန္႔ထုတ္ေပးသည္။ 
အၾကမ္းဖ်င္းအားျဖင့္ လူႀကီးတစ္ဦးသည္ ၂၄ နာရီအတြင္း ဆီး ၁. ၅ လီတာ၀န္းက်င္ခန္႔  စြန္႔ထုတ္ေပးႏုိင္ေသာ္လည္း 
စုစုေပါင္း စြန္႔ထုတ္ေပးႏိုင္သည့္ ပမာဏသည္ အေျခအေန အမ်ိဳးမ်ိဳးေပၚ မူတည္၍ ေျပာင္းလဲႏိုင္သည္။ ေရေသာက္မ်ားျခင္း 
ေၾကာင့္ဆီးသြားသည့္ ပမာဏမ်ားႏိုင္ၿပီး၊ ေခြ်းထြက္မ်ားျခင္းႏွင့္ အသက္႐ွဴျမန္ျခင္းတို႔ေၾကာင့္  ဆီးသြားသည့္ ပမာဏ 
နည္းသြားႏိုင္သည္။  

qD;ykd@¹yGef/ qD;tdrf/ atmufqD;¹yGef
ေက်ာက္ကပ္မွစြန္႔ထုတ္လိုက္ေသာ ဆီးကို ဘယ္ႏွင့္ညာ ဆီးပုိ႔ႁပြန္ Ureters ႏွစ္ခုမွတဆင့္ ဆီးအိမ္တြင္ သိုေလွာင္ 
ထားျခင္းျဖင့္ မၾကာမဏ ဆီးသြားျခင္းကို ထိန္းခ်ဳပ္ေပးထားသည္။ ဆီးအိမ္သည္ အၾကမ္းဖ်ဥ္းအားျဖင့္ ၄၀၀ မွ ၆၀၀ 
မီလီလီတာ ခန္႔ရိွေသာ ဆီးပမာဏကို သိုေလွာင္ေပးထားႏိုင္သည္။ ဆီးစြန္႔ထုတ္ခ်ိန္တြင္ ဆီးအိမ္နံရံရိွႂကြက္သားမ်ား 
ညႇစ္ျခင္း၊ ေအာက္ဆီးႁပြန္အ၀ရိွ ႐ွဳ႕ံႂကြက္သားမ်ား ေျပေလွ်ာ့ေပးျခင္းျဖင့္ ဆီးအိမ္အတြင္း သုိေလွာင္ထားေသာ ဆီးကို 
ခႏၶာကိုယ္ျပင္ပသို႔ စြန္႔ထုတ္ေပးသည္။ ေအာက္ဆီးႁပြန္သည္ အမ်ိဳးသားမ်ားတြင္ လိင္တံအ၀မွ ထြက္လာသျဖင့္ အမ်ိဳး 
သမီးမ်ားထက္ ပို၍ရွည္သည္။ 
qD;
ဆီးတြင္ ေရ ၉၅% ပါ၀င္ၿပီး အျခားပါ၀င္သည့္အရာမ်ားမွာ သင္စားေသာက္၊ ႐ွဴသြင္း၊ ထိေတြ႕သမွ်ေပၚမူတည္သည္။ 
ယင္းတုိ႔ထဲမွအမ်ားစုမွာ ယူရီးယား၊ ယူရစ္ အက္ဆစ္၊ အမုိးနီယား၊ ဟုိမုန္းမ်ား၊ ေသြးဆဲလ္ေသမ်ား၊ အသားဓာတ္၊ ဆား၊ 
သတၱဳႏွင့္ အဆိပ္ဓာတ္တုိ႔ပါ၀င္သည္။
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ENDOCRINE SYSTEM
The main function of the endocrine system is to regulate body metabolism, growth and 
reproduction. 

Hormone Producing Glands
Hormone producing glands produce chemicals (mainly proteins) called hormones. Hormones 
are mainly produced by endocrine glands from all over the body. Some hormones are pro-
duced by some cells in human body. For example, one hormone called erythropoietin is pro-
duced by kidney. The endocrine system consist of 5 main glands.

The pituitary gland1.	
The thyroid and parathyroid glands2.	
The pancreas 3.	
The sex organs (Gonads)4.	
The adrenal glands5.	

1. Pituitary Gland 
The pituitary gland is regulated by the part of the brain called the hypothalamus.yy
The pituitary gland secretes/produces hormones which regulate/control the nor-yy
mal function of other endocrine glands. Examples: TSH = thyroid stimulating hor-
mone,  GSH = growth stimulating hormone
The pituitary gland also secretes/produces antidiuretic hormone (ADH) which helps yy
to retain water by the kidneys and Oxytocin stimulates contractions of uterus dur-
ing labor and milk production and release.
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ေဟာ္မုန္းထုတ္လုပ္ေသာ အဂၤါအဖြဲ႕အစည္း

ေဟာ္မုန္းထုတ္လုပ္ေသာ အဖြဲ႕၏ အဓိကလုပ္ငန္းမွာ ခႏၶာကိုယ္ ဇီဝ႐ုပ္ျဖစ္ပ်က္မႈ (Metabolism)၊ ႀကီးထြားမႈ (Growth)၊ 
မ်ိဳးပြားမႈ (Reproduction) တို႔ကို ထိန္းညိႇေပးရန္ျဖစ္သည္။ 

a[mfrkef;xkwfvkyfaom *vif;
ေဟာ္မုန္းထုတ္ေသာ ဂလင္းမ်ားမွ ဓာတုပစၥည္းတစ္မ်ိဳး (အမ်ားစုမွာ- ပ႐ုိတင္း) ျဖစ္ေသာ ဟိုမုန္းကိုထုတ္ေပးသည္။ 
ေဟာ္မုန္းမ်ားကုိ ခႏၶာကုိယ္အႏွံ႔အျပားရွိ endocrine glands မ်ားမွ အဓိကထုတ္ေပးသည္။
အခ်ိဳ႔ေသာ ေဟာ္မုန္းမ်ားကုိ ခႏၶာကုိယ္တြင္ရွိေသာ အခ်ိဳ႕ေသာ ဆဲလ္မ်ားမွ ထုတ္လုပ္ေပးသည္။ ဥပမာအားျဖင့္ ေက်ာက္ 
ကပ္မွ Erythropoietin ေဟာ္မုန္းကုိ ထုတ္လုပ္ေပးသည္။ 
ေဟာ္မုန္းထုတ္လုပ္ေသာအဖြဲ႕တြင္ အဓိက ဂလင္း (၅)ခု ပါဝင္သည္။ 
	 ၁။ ဦးေႏွာက္၏ေအာက္ေျခ၌ ကပ္လ်က္ရွိေသာဂလင္း (Pituitary gland)  
	 ၂။ သိုင္း႐ြိဳက္ဂလင္း (Thyroid) ႏွင့္ သိုင္း႐ြိဳက္ႏွင့္ကပ္လ်က္ရွိေသာ ဂလင္း (Parathyroid gland) 
	 ၃။ ပန္ခရိယ (Pancreas) 
	 ၄။ လိင္အဂၤါမ်ား (Gonads)
	 ၅။ ေက်ာက္ကပ္၏ အေပၚတြင္ရွိေသာဂလင္း (Adrenal glands)

(1) OD;aESmuf. atmufajcY uyfvsuf&Sdaom*vif; (ypfusLx&D*vif;)
ပစ္က်ဴထရီဂလင္း (pituitary gland) ကို ဟိုက္ပိုသားလမစ္ (Hypothalamas) ဟုေခၚေသာ ဦးေႏွာက္၏ •	
အစိတ္အပိုင္းတစ္ခုက ထိန္းညႇိေပးသည္။ 
၄င္းဂလင္းမွ အျခားႁပြန္မဲ့ဂလင္း/ေဟာ္မုန္းထုတ္ေသာ ဂလင္းမ်ားအေပၚ ထိန္းခ်ဳပ္ေပးသည့္ ေဟာ္မုန္းမ်ား •	
ထြက္သည္။ ဥပမာ-  TSH = thyroid stimulating hormone (သိုင္း႐ြိဳက္ေဟာ္မုန္းထြက္ရန္ လႈံ႔ေဆာ္ေပးသည့္ 
ေဟာ္မုန္း) GSH= growth stimulating hormone (ကိုယ္ခႏၶာႀကီးထြားေစေသာ ေဟာ္မုန္းထြက္ရန္ 
လံႈ႕ေဆာ္ေပးသည့္ ေဟာ္မုန္း)
၄င္းဂလင္းမွ ဆီးသြားရန္ ထိန္းညိႇေပးသည့္ antidiuretic hormone (ADH) ေဟာ္မုန္းႏွင့္ မီးဖြားခ်ိန္တြင္ •	
သားအိမ္ညႇစ္ရန္ လႈံ႕ေဆာ္ေပးသည့္ေဟာ္မုန္း၊ မိခင္ႏုိ႔ရည္ကုိထြက္ေစသည့္ ေဟာ္မုန္း (oxytocin) တို႔ကို 
လည္း ထုတ္လုပ္သည္။ 
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2. Thyroid Gland
The thyroid gland is located just below the larynx, in front of the trachea.yy
The thyroid gland secrete/produces a hormone called thyroxine (T4 and T3) which yy
helps to regulate metabolic rate and is needed for proper growth and develop-
ment.
Iodine is essential for the synthesis of thyroxin. Iodine rich foods include: sea food, yy
iodine salt.

3. Pancreas
The endocrine portion of the pancreas secretes insulin which regulates blood glu-yy
cose level.

4. Gonads or sex organs
The ovary produce female gametes and female sex hormones: estrogen and pro-yy
gesterone.
The testes produce sperms cells and testosterone hormone. Testosterone regulates yy
sperm formation and the growth of muscles and bones.

5. Adrenal glands
Each gland is composed of adrenal cortex (outer) and adrenal medulla (inner).yy
The adrenal cortex secretes corticosteroid hormones (corticoids). It exists 3 catego-yy
ries :
Mineralocorticoids1.	
Glucocorticoids –cortisol (hydro-cortisone) –are hormones, which regulate the 2.	
metabolism of glucose  
Sex steroids3.	

The adrenal medulla (inner layer) is secretes epinephrine and norepinephrine. yy

6. Other endocrine glands:
Pineal gland, thymus, stomach and small intestine and the placenta.yy
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(2) okdif;±GdKuf*vif;
ေလႁပြန္ေရွ႕၊ အသံအိုး၏ေအာက္ဘက္တြင္ တည္ရွိသည္။•	
ဇီဝဓာတုျဖစ္ပ်က္မႈႏႈန္းကို ထိန္းညႇိကူညီေပးေသာေဟာ္မုန္း thyroxine (T4 and T3) ကို ထုတ္လုပ္ၿပီး •	
၄င္းေဟာ္မုန္းက ကိုယ္ခႏၶာေကာင္းစြာ ႀကီးထြားဖြံ ႔ၿဖိဳးမႈအတြက္ လိုအပ္သည္။
အိုင္အိုဒင္းသည္ ထိုေဟာ္မုန္းထုတ္လုပ္မႈအတြက္ မရိွမျဖစ္လိုအပ္သည္။ အိုင္အိုဒင္းဓာတ္ ႂကြယ္ဝေသာ •	
အစားအစာမ်ားမွာ ပင္လယ္စာ၊ အိုင္အိုဒင္းဆား။

(3) yefc&d,
ေသြးအတြင္း ဂလူးကို႔စ္ (glucose) အခ်ိဳဓာတ္ကို ထိန္းညႇိေပးသည့္ အင္ဆူလင္ (Insulin) ေဟာ္မုန္းကို •	
ထုတ္လုပ္ေပးသည္။

(4) vdift*F grsm;
သားဥအိမ္ (ovary) မွ အီစ႐ုိဂ်င္ (estrogen) ႏွင့္ ပ႐ိုဂ်က္စ႐ုန္း (Progesterone) ေဟာ္မုန္းကို ထုတ္ေပး •	
သည္။ 
ေဝွးေစ့ (testes) မွ သုတ္ေကာင္ဆဲလ္မ်ားႏွင့္ တက္စတိုစ႐ုန္း (testosterone) ေဟာ္မုန္းကိုထုတ္ေပးၿပီး •	
၄င္းေဟာ္မုန္းသည္ သုတ္ေကာင္ျဖစ္ေပၚမႈႏွင့္  အ႐ိုးႏွင့္ႂကြက္သားမ်ား ႀကီးထြားမႈကို ထိန္းညိႇေပးသည္။

(5) ausmufuyf. tay: Y&Sdaom*vif; (tif'&De,f*vif;)
ဂလင္းတစ္ခုစီတြင္ အျပင္လႊာ Adrenal cortex  ႏွင့္ အတြင္းလႊာ Adrenal medulla ဟူ၍ရိွသည္။ •	
အျပင္လႊာ (Cortex) - အျပင္လႊာမွ စတီး႐ိုက္ေဟာ္မုန္း (Corticosteroid hormones) မ်ားထြက္သည္။ •	
၄င္းတို႔ကို အမ်ိဳးအစား  (၃) မ်ိဳး ခြဲျခားႏိုင္သည္။

	 ၁။ မင္နရယ္လိုေကာ္တီကြိဳက္ (Mineralocorticoids)
	 ၂။ ဂလူကိုေကာ္တီကြိဳက္/ေကာ္တီေစာ Glucocorticoids/Cortisol (Hydrocortisone) ခႏၶာကိုယ္၏ ဂလူး 
	      ကို႔စ္/အခ်ိဳဓာတ္ ဇီ၀ျဖစ္စဥ္ကို ထိန္းညိႇေပးသည္။
	 ၃။  က်ားမေဟာ္မုန္း/လိင္စတီး႐ုိက္ Sex steroids

အတြင္းလႊာ (Adrenal medulla) - အက္ပီနက္ဖရင္း (Epinephrine)ႏွင့္ ေနာ္အက္ပီနက္ဖရင္း •	
(Norepinephrine) တို႔ကို ထုတ္လုပ္သည္။

(6) tjcm;a[mfrkef;xkwf*vif;§¹yGefrJh*vif;rsm;
ဦးေႏွာက္၏ တတိယအခန္းနံရံမွ ထိုးထြက္လ်က္ရွိေသာ ပဲေစ့အရြယ္ဂလင္း/ပီးနီးယားဂလင္း (Pineal •	
gland)၊ သိုင္းမက္ဂလင္း (thymus)၊ အစာအိမ္(stomach)၊ အူသိမ္(small intestine)၊ အခ်င္း 
(placenta)။
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NERVOUS SYSTEM
The nervous system controls all functions of the body.  It consists of Central Nervous System 
(CNS) and Peripheral Nervous System (PNS).

(1) Central nervous system
The central nervous system consists of the brain and the spinal cord.  They serve as a control 
centre for all body functions.  These organs integrate in-coming information and determine 
appropriate responses through the peripheral nervous system.
It is very well protected with:

Bones: Skull and vertebraeÖÖ
Layers called “ Meninges “ which containÖÖ
Cerebro-spinal fluid (CSF) all around the CNS (CSF is also involved in nutrition ÖÖ
of the brain).

A. BRAIN
The brain is divided into various areas, which are involved in the control of specific 
functions.
For example:

Motor areayy
Sensory areayy
Visual areayy
Auditory areayy
Speech areayy
The brain may follow your will; that is its con-yy
scious activity.
It serves as a control centre of intellect, memory, yy
language, consciousness.

The brain is also responsible for:
The automatic or vegetative life: it orders the heart beat, the respiratory move-yy
ments, the work of the digestive system;
The control of the endocrine system yy
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ဦးေႏွာက္ႏွင့္ အာ႐ံုေၾကာ အဂၤါအဖြဲ႕အစည္း

ဦးေႏွာက္ႏွင့္ အာ႐ံုေၾကာအဖြဲ႕သည္ ခႏၶာကိုယ္တစ္ခုလံုး၏ လုပ္ငန္းမ်ားကိုထိန္းခ်ဳပ္သည္။ ပင္မအာ႐ုံေၾကာအဖြဲ႕ 
(Central nervous system) ႏွင့္ ျပင္ပအာ႐ုံေၾကာအဖြဲ႕ (Peripheral nervous system) ဟူ၍ (၂) ပိုင္းပါဝင္သည္။

(၁) ပင္မ အာ႐ုံေၾကာအဖြဲ ့ (Central Nervous System) 
ပင္မအာ႐ုံေၾကာအဖြဲ႕တြင္ ဦးေႏွာက္ႏွင့္ေက်ာ႐ိုးတစ္ေလွ်ာက္ရွိ အာ႐ံုေၾကာမႀကီးတို႔ပါဝင္သည္။ ၄င္းတို႔သည္ ခႏၶာကိုယ္၏ 
လုပ္ငန္းမ်ားအားလံုးကို ထိန္းခ်ဳပ္ေပးေသာ အဓိကေနရာျဖစ္သည္။ ၄င္းအဂၤါမ်ားသည္ ျပင္ပ အာ႐ုံေၾကာအဖြဲ႕မွတဆင့္ 
ဝင္လာေသာ သတင္းအခ်က္အလက္မ်ားကို စုစည္းၿပီး သင့္ေလ်ာ္ေသာ တုန္႔ျပန္မႈကိုေပးသည္။ 
ပင္မအာ႐ုံေၾကာစနစ္ကို  

ဦးေခါင္းခြံႏွင့္ ေက်ာ႐ုိးဆစ္မ်ား (Skull and Vertebrae) ÖÖ
ဦးေႏွာက္ႏွင့္ အာ႐ုံေၾကာမ ေျမႇး (Meninges)ÖÖ
ဦးေႏွာက္ႏွင့္ အာ႐ံုေၾကာမအား ၀န္းရံေသာအရည္ (Cerebro spinal fluid—CSF) (ဦးေႏွာက္အား ÖÖ
အာဟာရပ့ံပုိးေပးေသာ) စသည္တုိ႔က ေကာင္းစြာ ကာကြယ္ေပးထားသည္။

(u) OD;aESmuf
ဦးေႏွာက္ အစိတ္အပိုင္းအသီးသီးမွ လုပ္ငန္းတာ၀န္အမ်ိဳးမ်ိဳးကို ထိန္းခ်ဳပ္လုပ္ေဆာင္ၾကသည္။ ဥပမာ =

လႈပ္ရွားသြားလာမႈကိုထိန္းခ်ဳပ္ေပးသည္။ •	
အထိအေတြ ့အာ႐ုံကိုလည္း သိေစသည္။ •	
အျမင္အာ႐ုံ၊ •	
အၾကားအာ႐ုံ ႏွင့္ •	
စကားအေျပာအဆိုတို႔ကိုလည္း ထိန္းခ်ဳပ္လုပ္ေဆာင္ေပးသည္။ •	
စိတ္စြမ္းအားကုိ ျဖစ္ေပၚေစၿပီး မိမိကုိယ္မိမိ အစဥ္သတိရွိႏုိးၾကားေစသည္။•	
၄င္းအျပင္ ဉာဏ္ရည္ဉာဏ္ေသြး၊ မွတ္ဉာဏ္၊  ဘာသာစကားႏွင့္ သတိရိွမႈတို႔ကို ထိန္းခ်ဳပ္ တာ၀န္ယူေပးေသာ •	
အဓိက ေနရာျဖစ္သည္။ 

ဦးေႏွာက္သည္ အလိုေလ်ာက္ျပဳမူလႈပ္ရွားလွ်က္ရွိေသာ ႏွလံုးခုန္ျခင္း၊ အသက္႐ွဴျခင္း၊ အစာေခ်ျခင္း •	
စသည္တို႔ကို ထိန္းခ်ဳပ္ထားသကဲ့သို ့ေဟာ္မုန္းထုတ္လုပ္ေသာအဖြဲ႕အစည္းမ်ားကိုလည္း ထိန္းခ်ဳပ္သည္။
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To work properly it needs a lot of oxygen, which is brought by the big arteries of the neck: the 
carotids.  If the brain does not receive oxygen for more than 3 minutes, the nervous cells (or 
nerves) die and according to the area suffering of ischemia (lack of oxygen) your patient may 
present with various kinds of problems: [e.g. paralysis (cannot move because the brain can-
not give orders), blindness (the visual information is not registered) and cannot speak]

B. SPINAL CORD
The spinal cord has 2 main functions:

Control reflexes, activities of the bodyyy
Transmission of information to and from the yy
brain

(2) THE PERIPHERAL NERVOUS SYSTEM
The peripheral nervous system consists of the cranial 
nerves and the spinal nerves.

(a) Cranial nerves
12 pairs of cranial nerves connect the brain with sen-
sory receptors and motor receptors:

Smell (sensory) yy
Vision (sensory) yy
Taste (sensory) yy
Hearing (and balance) (sensory) yy
Sensory nerve of head and faceyy
Motor nerves responsible for eye move-yy
ments, tongue movements, chewing, swal-
lowing.

(b) Spinal nerves
There are 31 pairs of spinal nerves. The 
nerves are called according to the vertebral 
level they are connected with.  
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ဦးေႏွာက္ေကာင္းစြာအလုပ္လုပ္ႏိုင္ရန္ ေအာက္ဆီဂ်င္အေျမာက္အမ်ားလို၍ ၄င္းေအာက္ဆီဂ်င္မ်ားကို လည္ပင္းရိွ 
ေသြးလႊတ္ေၾကာႀကီးမ်ားမွ သယ္ေဆာင္ေပးသည္။ အကယ္၍ ဦးေႏွာက္သည္ သံုးမိနစ္ထက္ပို၍ ေအာက္ဆီဂ်င္ မရခဲ့လွ်င္ 
အာ႐ုံေၾကာဆဲလ္ (နာ့ဗ္)သြားၿပီး ထိခိုက္သြားေသာေနရာေပၚ မူတည္၍ လူနာတြင္ ေဝဒနာအမ်ိဳးမ်ိဳး ခံစားရႏိုင္သည္။ 
(ဥပမာ- မလႈပ္ရွားႏိုင္ျခင္း၊ မ်က္စိကန္းျခင္း၊ စကားမေျပာႏိုင္ျခင္း) 

(c) ausm±kd;tm±kHa=umr}uD; 
ေက်ာ႐ိုး အာ႐ုံေၾကာမႀကီးတြင္ အဓိကလုပ္ငန္း (၂)ခုရွိ 
သည္။

အလိုအေလ်ာက္တံု ့ျပန္မႈကိုထိန္းခ်ဳပ္ျခင္း•	
ဦးေႏွာက္သို႔ သတင္းအခ်က္အလက္မ်ားကို •	
ေပးပို႔ျခင္းႏွင့္ ၄င္းမွ ယူေဆာင္ျခင္း

(၂)  ျပင္ပ အာ႐ုံေၾကာအဖြဲ ့ (Peripheral Nervous System) 
ျပင္ပ အာ႐ုံေၾကာအဖြဲ႕တြင္ ဦးေႏွာက္မွထြက္ေသာ အာ႐ုံေၾကာ/နာ့ဗ္မ်ားႏွင့္ ေက်ာ႐ုိးမွထြက္ေသာ နာ့ဗ္မ်ားပါဝင္သည္။ 

(u) OD;aESmufrS jzmxGufaom emAfhtm±kHa=umrsm; 
၁၂  စုံရိွၿပီး ဦးေႏွာက္ႏွင့္ အာ႐ုံခံ ေနရာမ်ား (sensory)၊ အာ႐ုံခံ ႂကြက္သားမ်ား (motor) ကို ဆက္သြယ္ေပးထားသည္။

အနံ ့အာ႐ုံခံ နာ့ဗ္ •	
အျမင္ အာ႐ုံခံ နာ့ဗ္•	
အရသာ အာ႐ုံခံ နာ့ဗ္•	
အၾကား (ႏွင့္ ခႏၶာကိုယ္အေနအထားဟန္ခ်က္) အာ႐ုံခံနာ့ဗ္•	
ဦးေခါင္းႏွင့္ မ်က္ႏွာအထိအေတြ႕ကို အာ႐ုံခံေပးသည့္ နာ့ဗ္•	
မ်က္လံုးလႈပ္ရွားမႈ၊ လွ်ာလႈပ္ရွားမႈ၊ ဝါးျခင္း၊ မ်ိဳခ်ျခင္း တို႔ကိုထိန္းခ်ဳပ္သည့္ နာ့ဗ္မ်ား •	

(c) tm±kHa=umr}uD;rS ab;okd@jzmxGufaeaom emAfhtm±kHa=umrsm;
၃၁ စံုရိွၿပီး ၄င္းတို ့ထြက္လာေသာ ေက်ာ႐ိုးဆစ္ေပၚမူတည္၍ နာ့ဗ္ အမည္မ်ားကို ေခၚဆိုၾကသည္။  
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MUSCULOSKELETAL SYSTEM

1. ANATOMY
The musculoskeletal system
The musculoskeletal system consists of the skeletal system (bones and joints) and muscle 
system. These two systems work together to provide basic functions that are essential to daily 
life. 
There are 5 basic tissues comprising the musculoskeletal system:  

Bonesyy
Ligaments (attaching bone to bone) yy
Cartilage (protective gel-like substance lining the joints and intervertebral discs), yy
Skeletal muscles and yy
Tendons (attaching muscle to bone). yy
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အ႐ုိးႏွင့္ ႂကြက္သားဖြဲ႔စည္းမႈစနစ္

၁။ ခႏၶာေဗဒ
အ႐ိုုးႏွင့္ ႂကြက္သားဖြဲ႕စည္းမႈ စနစ္

အ႐ိုးႏွင့္ ႂကြက္သားဖြဲ႕စည္းမႈစနစ္တြင္ အ႐ိုးဖြဲ႕စည္းမႈစနစ္ (အ႐ိုးမ်ားႏွင့္အဆစ္မ်ား) ႏွင့္ ႂကြက္သားဖြဲ႕စည္းမႈစနစ္တို႔ 
ပါဝင္ပါသည္။ ဤဖြဲ႕စည္းမႈစနစ္ႏွစ္ခုသည္ ေန႔စဥ္လႈပ္ရွားမႈအတြက္ မရွိမျဖစ္လိုအပ္ေသာ အေျခခံလုပ္ေဆာင္ခ်က္မ်ားကို 
အတူတကြ ပူးေပါင္းလုပ္ေဆာင္ၾကသည္။
အ႐ိုးႏွင့္ႂကြက္သားဖြဲ႕စည္းမႈစနစ္တြင္ အေျခခံအားျဖင့္ (၅) မ်ိဳးရွိပါသည္။

အ႐ိုးမ်ား•	
အ႐ြတ္မ်ား (အ႐ိုးတစ္ခုႏွင့္ တစ္ခုဆက္ေပးျခင္း)•	
အ႐ိုးႏု (အဆစ္မ်ားႏွင့္ ေက်ာ႐ိုးဆစ္ၾကားရွိ အ႐ိုးျပားမ်ားကို ကာကြယ္၍  အနားကြပ္ေပးထားေသာ ေကာ္ေစး •	
ကဲ့သို႔ေသာ အရာ)
အ႐ိုးႏွင့္ဆုိင္ေသာ ႂကြက္သားမ်ား•	
ႂကြက္သားအစြန္းအ႐ြတ္မ်ား (ႂကြက္သားႏွင့္ အ႐ိုးကို ဆက္ေပးျခင္း)•	
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 1. The skeletal system

1.1 Bones

There are 4 types of bones:  
Long bones - are longer than they are wide and work as levers. Examples are the bones of the 
upper and lower extremities. Examples: 
Femur (thighbone), tibia (shin bone), humerus (arm bone) and radius (forearm bone).

Short bones - are short and cube-shaped. Examples: bone of the wrists and ankles. 

Flat bones - have broad surfaces for protection of organs and attachment of muscles 
Examples: ribs, cranial bones (the skull), bones of shoulder girdle, pelvic bones. 

Irregular bones - are all others bones that do not fall into the previous categories. They have 
varied shapes, sizes, and surfaces features. Examples: the bones of the vertebrae (back bones) 
and a few in the skull.

The skeleton - Is the hard structure composed of bones and cartilages that provides a frame 
for the body of an animal
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၁။ အ႐ိုးဖြဲ႕စည္းမႈစနစ္

1³1? t±kd;rsm;
အ႐ိုး (၄) မ်ိဳးရွိပါသည္။

t±kd;&Snfrsm;	 - ၎တို႔၏ အရွည္သည္ အက်ယ္ထက္ပိုၿပီး ေမာင္းတံမ်ားကဲ့သုိ႔ လုပ္ေဆာင္ေပးပါသည္။ 
		  ဥပမာ။ လက္ ႏွင့္ ေျခမ်ားတြင္ရွိေသာအ႐ိုးမ်ား- ေပါင္႐ိုး၊ ညိဳ႕သက်ည္း႐ိုး၊ လက္ေမာင္း႐ိုးႏွင့္ 
လက္ဖ်ံ႐ိုး။

t±kd;wkdrsm;	 - တို၍ အနားညီကုဗတံုးvပံုသဏၭာန္ ရွိပါသည္။
		  ဥပမာ။ လက္ေကာက္ဝတ္႐ိုးႏွင့္ ေျခက်င္းဝတ္႐ိုး

t±kd;jym;rsm;	 - က်ယ္ျပန္႔ေသာ မ်က္ႏွာျပင္ရွိ၍ ၎တို႔သည္ အဂၤါအစိတ္အပုိင္းမ်ားကို ကာကြယ္ေပးထားၿပီး 		
		  ႂကြက္သားမ်ားႏွင့္ တြယ္ဆက္မႈရွိပါသည္။
		  ဥပမာ။ နံ႐ိုးမ်ား၊ ဦးေခါင္းခြံ၊ ပုခံုး႐ိုး၊ တင္ပါး႐ိုး။

ykHo¿mefrrSefaom t±kd;rsm;	 -  ေဖာ္ျပခဲ့ၿပီးေသာ အမ်ိဳးအစားမ်ားတြင္ မပါဝင္ဘဲ က်န္ရွိေနေသာ အ႐ိုးမ်ား	
				    အားလံုး 	ျဖစ္ပါသည္။ ၎တို႔သည္ ပံုသဏၭာန္မ်ား၊ အ႐ြယ္အစားမ်ားႏွင့္ 		
				    မ်က္ႏွာျပင္ အသြင္အျပင္ ပံုစံမ်ိဳးစံုရွိၾကသည္။
				    ဥပမာ။ ေက်ာ႐ိုးမ်ားႏွင့္ ဦးေခါင္းခြံရွိ အခ်ိဳ႕အ႐ိုးမ်ား

t±kd;pk	 -	 မာေသာအရာျဖစ္၍ အ႐ိုးမ်ား၊ အ႐ိုးႏုမ်ားျဖင့္ ဖြဲ႕စည္းထားၿပီး လူ၊ တိရိစာၦန္တို႔၏ ခႏၶာကုိယ္ 		
		  အတြက္ 	ေဘာင္သဖြယ္ျဖစ္ပါသည္။
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1.2 The joints

Joints are union of two or more bones (areas where two or more bones meet), with yy
the muscles they enable the movements. 

Joints consist of the following components:yy

CartilageÖÖ  – is a connective tissue, which is made up of cells and fibres and is 
wear-resistant. At the joint, the bones are covered with cartilage which helps 
reduce the friction of movement. Cartilages are also found in other parts of the 
body such as outer ear, the nose, larynx, the trachea etc.
LigamentsÖÖ  - are strong, elastic bands of connective tissues which connect 
bones to bones and keep the joints stable. Ligaments provide support and 
limit the joint’s movement. 
TendonsÖÖ  – are another type of strong connective tissues which connect mus-
cle to bone/joints. 

There are three major types of joints: 

Fibrous jointsÖÖ  are the simplest joints. They are only connected by fibrous liga-
ments. There is no movement at these joints. E.g. the skull 
Cartilaginous jointsÖÖ : joined by cartilage only. E.g. ribs, pubic symphysis
Synovial jointsÖÖ : (freely moveable joints). These joints are joined by a fluid-
filled capsule and accessory ligaments. E.g. the knee, ankle, and hip. Synovial 
fluid is a clear, sticky fluid secreted by the synovial membrane. 
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1³2? tqpftjrpfrsm;
အဆစ္မ်ားမွာ ႏွစ္ခု (သို႔) ႏွစ္ခုထက္ပိုေသာ အ႐ိုးမ်ား ေပါင္းစည္းထားျခင္းျဖစ္ၿပီး (ႏွစ္ခု သို႔မဟုတ္ ႏွစ္ခုထက္ •	
ပိုေသာ အ႐ိုးမ်ား ဆံုစည္းရာ ေနရာ) ႂကြက္သားမ်ားျဖင့္ လႈပ္ရွားမႈကို လုပ္ေဆာင္ႏုိင္သည္။
အဆစ္မ်ားတြင္ ေအာက္ေဖာ္ျပပါ အစိတ္အပိုင္းမ်ား ပါဝင္ပါသည္။•	

အ႐ိုးႏု	 - တြယ္ဆက္ tissues တစ္မ်ိဳးျဖစ္၍ cell မ်ားႏွင့္ fibres မ်ားျဖင့္ ဖြဲ႕စည္းထားၿပီး ပြတ္တုိက္မႈ ÖÖ
ဒဏ္ခံႏုိင္သည္။ အဆစ္၌ အ႐ိုးမ်ားကို အ႐ိုးႏုႏွင့္ ကာကြယ္ထား၍ လႈပ္ရွားမႈေၾကာင့္ ျဖစ္ေပၚလာေသာ 
ပြတ္တုိက္မႈကို ေလ်ာ့နည္းေအာင္ ကူညီေပးသည္။ အ႐ိုးႏုမ်ားကို ခႏၶာကိုယ္၏ အျခား ေနရာမ်ားျဖစ္ေသာ 
နား႐ြက္၊ ႏွာေခါင္း၊ အသံအိုး၊ ေလႁပြန္စသည္တို႔တြင္လည္း ေတြ႕ႏုိင္ပါသည္။

အ႐ိုးမ်ားကို ဆက္စပ္ေပးေသာ အရြတ္မ်ား	 - သန္မာ၍ ဆန္႔ႏုိင္က်ံဳ႕ႏုိင္ေသာ tissues ျဖစ္ၿပီး အ႐ိုး ÖÖ
တစ္ခုႏွင့္ တစ္ခုကုိ ဆက္စပ္ေပးျခင္းျဖင့္ အဆစ္ကို မယိမ္းမယိုင္ဘဲ တည္ၿငိမ္ေစသည္။ ၎တို႔သည္  
အဆစ္၏ လႈပ္ရွားမႈကို ေထာက္ပံ့ေပးသကဲ့သို႔ ကန္႔သတ္မႈကိုလည္း လုပ္ေဆာင္ေပးပါသည္။

ႂကြက္သားႏွင့္ အ႐ိုးကို ဆက္စပ္ေပးေသာ အရြတ္မ်ား	 - တြယ္ဆက္ tissues ေနာက္တစ္မ်ိဳးျဖစ္ၿပီး ÖÖ
ႂကြက္သားႏွင့္ အ႐ိုးအဆစ္ကို ဆက္သြယ္ေပးသည္။

အဆစ္တြင္ အဓိကအားျဖင့္ (၃)မ်ိဳးရွိပါသည္။
၁။ အမွ်င္ကဲ့သို႔ေသာ အ႐ြတ္မ်ားျဖင့္ တြယ္ဆက္ထားေသာ အဆစ္မ်ား - အ႐ိုးရွင္းဆံုး အဆစ္မ်ား ÖÖ
ျဖစ္ပါသည္။ ၎တို႔ကို အမွ်င္ကဲ့သို႔ေသာ အ႐ြတ္မ်ားျဖင့္ တြယ္ဆက္ထားသည္။ ၎အဆစ္မ်ား၌ 
လႈပ္ရွားမႈ မရွိပါ။ ဥပမာ- ဦးေခါင္းခံြ

၂။ အ႐ိုးႏုျဖင့္ တြယ္ဆက္ထားေသာ အဆစ္မ်ား	- အ႐ိုးႏုျဖင့္သာ တြယ္ဆက္ထားသည္။ ဥပမာ။ ÖÖ
နံ႐ိုးမ်ား၊ ဆီးခုံ႐ိုး
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2. Muscles system

There are three types of muscles.

Smooth musclesÖÖ  (involuntary) are found in the wall of digestive tract, blood 
vessels, the respiratory tract, the urinary tract etc. E.g. the wavelike, regular 
contractions of smooth muscles of the GIT (peristalsis) help to mix food and 
move it along the length of the tract. 
Cardiac musclesÖÖ  are found in the heart which contracts involuntary.
Skeletal musclesÖÖ  (voluntary) are responsible for the movements of body parts 
and for locomotion: They are attached to the bones by tendons. They produce 
movement by bending the skeleton at movable joints. 
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၃။ ေခ်ာဆီကဲ့သို႔ အရည္ရွိေသာ အဆစ္မ်ား	 - လြတ္လပ္စြာ လႈပ္ရွားႏုိင္ေသာ အဆစ္မ်ားျဖစ္သည္။ ÖÖ
၎အဆစ္မ်ားကို အရည္ပါေသာ အေျမႇးပါးႏွင့္ တျခားေသာ အ႐ြတ္မ်ားျဖင့္ တြယ္ဆက္ထားသည္။ 
ဥပမာ။ ဒူးဆစ္၊ ေျခက်င္းဝတ္အဆစ္ႏွင့္ ေပါင္ရင္းပိုင္းအဆစ္။ အဆစ္ကို ကာကြယ္ထားေသာ အေျမႇးပါးမွ 
ေခ်ာဆီကဲ့သို႔ ၾကည္၍ကပ္ေစးေသာ အရည္ကို ထုတ္လုပ္ေပးသည္။

၂။ ႂကြက္သားဖြဲ႕စည္းမႈစနစ္

ႂကြက္သား (၃) မ်ိဳးရွိပါသည္။

၁။ ေခ်ာေမြ႕ႂကြက္သားမ်ား (စိတ္ႏွင့္ထိန္းခ်ဳပ္၍ မရဘဲ အလိုအေလ်ာက္ျဖစ္ေသာ)	 - ၎တို႔ကို ÖÖ
အစာေျခလမ္းေၾကာင္း နံရံ၊ ေသြးေၾကာနံရံ၊ အသက္႐ွဴလမ္းေၾကာင္းနံရံ၊ ဆီးလမ္းေၾကာင္းနံရံ စသည္ 
တို႔တြင္ ေတြ႕ရသည္။ ဥပမာ။ ေခ်ာေမြ႕ ႂကြက္သားမ်ား လိႈင္းကဲ့သို႔ စည္းခ်က္ညီ လႈပ္ရွားျခင္းျဖင့္ အစာ 
ကို သမေအာင္ ေရာေမႊရန္ႏွင့္ အစာေျခလမ္းေၾကာင္းတေလ်ာက္ ေ႐ြ႕လ်ားေစရန္ ကူညီေပးသည္။

၂။ ႏွလုံးႂကြက္သားမ်ား - ၎တို႔ကို ႏွလံုးတြင္ ေတြ႕ရွိႏုိင္ၿပီး အလိုအေလ်ာက္ က်ံဳ႕ျခင္းကို ျပဳလုပ္ ÖÖ
သည္။

၃။ အ႐ိုးပုိင္းဆုိင္ရာ ႂကြက္သားမ်ား (စိတ္ျဖင့္ထိန္းခ်ဳပ္ႏုိင္ေသာ)	 - ၎တို႔မွာ ခႏၶာကိုယ္ အစိတ္အ ÖÖ
ပုိင္းမ်ား လႈပ္ရွားမႈႏွင့္ ေရြ႕လ်ားသြားလာမႈတို႔ကို လုပ္ေဆာင္ေပးသည္။ ၎တို႔သည္ အ႐ြတ္မ်ားျဖင့္ 
အ႐ိုးမ်ားကို တြယ္ဆက္ေပးသည္။ လႈပ္ရွားမႈ ျပဳႏုိင္ေသာ အဆစ္အ႐ိုးကို ေကြးျခင္းျဖင့္ လႈပ္ရွားမႈကို 
ျဖစ္ေစသည္။
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2. PHYSIOLOGY

Functions of the skeleton (bones and joints)

Support
The skeleton forms a framework that supports the soft tissues and organs of the body.

Protection
The skeleton protects important organs in the body. 
For example:

The skull and vertebral column protect the brain and spinal cordÖÖ
The rib cage protects the heart, the lungs, the blood vessels, the liver and the ÖÖ
spleen; 
The pelvic girdle supports and protects the pelvic organs (bladder, uterus, ÖÖ
blood vessels). 
The site where blood cells are produced (bone marrow) is protected within the ÖÖ
central hollow portion of the bones.

Body movement
Bones serve as attachments for skeletal muscles. In this capacity the bones act as a lever ( with 
the joints functioning as pivots/turning point ).

Hemopoiesis
The process of the blood cell formation is called hemopoiesis.yy
It takes place in tissue called bone marrow located in the center of some bones. yy
In an infant the spleen and liver produce red blood cells, but as mature, the bone yy
marrow takes over this function.

Storage
Bones store two main minerals calcium and phosphorus which give bone its firm-yy
ness and strength. Bones also store fats.
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၂။ ဇီဝကမၼေဗဒ

အ႐ိုးစု၏လုပ္ငန္း (အ႐ိုးမ်ားႏွင့္ အဆစ္မ်ား)

axmufulay;jcif;
အ႐ိုးစုသည္ ေအာက္ခံျငမ္းကဲ့သို႔ျဖစ္ၿပီး ႏူးညံ့ေသာ tissues မ်ားႏွင့္ organs မ်ားကို ေထာက္ကူေပးထားသည္။

umuG,fay;jcif;
အ႐ိုးစုသည္ ခႏၶာကိုယ္၏ အေရးႀကီးေသာ အဂၤါမ်ားကို ကာကြယ္ေပးသည္။ ဥပမာ။ -

ဦးေခါင္းခြံႏွင့္ ေက်ာ႐ိုးတို႔သည္ ဦးေႏွာက္ႏွင့္ ေက်ာ႐ိုးတေလ်ာက္ရွိ အာ႐ံုေၾကာမႀကီးကို ကာကြယ္ ÖÖ
ေပးသည္။
နံ႐ုိးအိမ္သည္ ႏွလံုး၊ အဆုတ္မ်ား၊ ေသြးေၾကာမ်ား၊ အသည္းႏွင့္ Spleen တို႔ကုိ ကာကြယ္ေပးသည္။ÖÖ
တင္ပဆုံ႐ိုးကြင္းသည္ တင္ဆုံတြင္းပုိင္းအဂၤါမ်ား (ဆီးအိမ္၊ သားအိမ္၊ ေသြးေၾကာမ်ား)ကုိ ကာကြယ္ ÖÖ
ေပးသည္။
အ႐ိုး၏အလယ္ အေခါင္းေပါက္ေနရာအတြင္းရွိေသာ (႐ိုးတြင္းျခင္ဆီ)ကို ကာကြယ္ေပးသည္။ÖÖ

cE<mukd,fv_yf&Sm;r_
အ႐ုိးမ်ားသည္ အ႐ိုးပိုင္းဆုိင္ရာ ႂကြက္သားမ်ား တြယ္ဆက္ႏုိင္ရန္ လုပ္ေဆာင္ေပးသည္။
ဤကဲ့သို႔ လုပ္ေဆာင္ရာတြင္ ေမာင္းတံအျဖစ္ လုပ္ေဆာင္သည္။ အဆစ္မ်ားက ဆံုလည္အျဖစ္ လုပ္ေဆာင္ေပးသည္။

aoG;qJvfrsm; xkwfvkyfjcif;
Hemopoiesis •	 ဆုိသည္မွာ ေသြးဆဲလ္မ်ား ျဖစ္ေပၚေစရန္ ေဆာင္႐ြက္သည့္ လုပ္ငန္းစဥ္ကို ေခၚဆုိျခင္း 
ျဖစ္သည္။ 
၎ျဖစ္စဥ္သည္ ႐ိုးတြင္းျခင္ဆီေနရာတြင္ ျဖစ္ေပၚေနသည္။ •	
ကေလးငယ္ဘ၀တြင္ Spleen ႏွင့္ အသည္းက ေသြးနီဥထုတ္လုပ္ေပးေသာ္လည္း အသက္ႀကီးလာေသာ •	
အခါတြင္ ႐ုိးတြင္းျခင္ဆီက ထိုတာဝန္ကို လႊဲေျပာင္းယူလိုက္သည္။

okdavSmifr_
အ႐ိုးမ်ားတြင္ အဓိကဓာတ္သတၱဳႏွစ္မ်ိဳးျဖစ္ေသာ ကယ္လ္စီယမ္ႏွင့္ ေဖာ့စပရပ္ သိုေလွာင္ထား၍ ၎တို႔သည္ •	
အ႐ိုးကို သန္မာခိုင္ခံ့ေစသည္။ အ႐ိုးမ်ားတြင္ အဆီဓာတ္ကိုလည္း သိုေလွာင္ထားသည္။
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IMMUNE SYSTEM
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ကုုိယ္ခႏၶာခုခံအားစနစ္

၁။ ခႏၶာေဗဒ
ခုခံအားအဖြဲ႕အစည္းတြင္ cells, tissues ႏွင့္ organs အမ်ိဳးမ်ိဳး ပါဝင္ေပါင္းစပ္ေနၿပီး ၎တို႔သည္ ခႏၶာကိုယ္မွ •	
ေရာဂါပိုးမႊားမ်ားကုိ သုတ္သင္ရွင္းလင္းရာတြင္ အတူတကြ လုပ္ေဆာင္ၾကသည္။ 
ခုခံအားစနစ္၏ organs မ်ားႏွင့္ tissues မ်ားသည္ ခႏၶာကိုယ္ကုိ ေရာဂါပိုးမ်ား မဝင္ႏုိင္ေအာင္ •	
တားဆီးေပးေသာ ကြန္ရက္သဖြယ္ ျပဳမူေဆာင္႐ြက္ၾကသည္။
၎တို႔ကို ျပန္ရည္ေၾကာဆုိင္ရာ tissues ႏွင့္ organs မ်ားဟုေခၚၿပီး ခႏၶာကိုယ္အႏွံ႔အျပားတြင္ ပ်ံ႕ႏွံ႔တည္ရွိ •	
ေနၾကသည္။

ခုခံအားစနစ္တြင္ ပါဝင္ေသာ အစိတ္အပိုင္းမ်ားမွာ
ျပန္ရည္ေၾကာမ်ား (Lymph vessels) ႏွင့္ ျပန္ရည္က်ိတ္မ်ား (Lymph nodes)ÖÖ
SpleenÖÖ
႐ိုးတြင္းျခင္ဆီ (Bone marrow)ÖÖ
ျပန္ရည္တစ္႐ွဴးမ်ား (Lymphatic tissues)ÖÖ
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1. ANATOMY

The immune system is a complex of cells, tissues and organs all of which work to-yy
gether to clear infection from the body. 
Organs and tissues of the immune system give the body in a protective network of yy
barriers to infection.
The organs/tissues of the immune system, positioned throughout the body, are yy
called lymphoid organs/tissues.
The organs and tissues of the immune systemyy

Lymphatic vessels and lymph nodes ÖÖ
SpleenÖÖ
The bone marrow ÖÖ
 Lymphoid tissues  ÖÖ

(1) Lymphatic vessels and lymph nodes 
Lymphatic vessels and lymph nodes are the parts of the special circulatory system yy
that carries lymph.
Lymph is a transparent body fluid containing white blood cells.yy
Lymphatic vessels form a circulatory system that operates in close partnership with yy
blood circulation.
Lymph nodes are found throughout the body. Lymph nodes connect the network yy
of lymphatic vessels and provide meeting grounds for the immune system cells 
that defend against invaders. Examples 

Cervical lymph nodes located on the neckÖÖ
Axilliary lymph nodes located under the armÖÖ
Inguinal lymph nodes located  in the groinÖÖ
Intraabdonimal lymph nodes located in the abdominal cavityÖÖ

(2) Spleen
The spleen is an organ located at the upper left of the abdomen..		 yy
The spleen is an immunologic filter of the blood. Old red blood cells are also de-yy
stroyed in the spleen.

(3) Bone Marrow 
Bone marrow is a spongy tissue is found in the center of certain long, flat bones of yy
the body, such as the bones of the pelvis. 

The bone marrow produces white blood cells that circulate throughout the immune system.
White blood cells (leukocytes) are composed of several types of cells – lymphocytes, neu-
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(1) jyef&nfa=umrsm;ESifh jyef&nfusdwfrsm;
ျပန္ရည္ေၾကာမ်ားႏွင့္ ျပန္ရည္က်ိတ္မ်ားသည္ အထူးေသြးလည္ပတ္မႈစနစ္၏ အစိတ္အပုိင္းမ်ားျဖစ္ၿပီး •	
ျပန္ရည္ကို သယ္ေဆာင္သည္။ 
ျပန္ရည္ဆိုသည္မွာ ေသြးျဖဴဥပါဝင္ေသာ ၾကည္လင္သည့္ အရည္တစ္မ်ိဳးျဖစ္သည္။ •	
ျပန္ရည္ေၾကာမ်ားသည္ ေသြးလည္ပတ္မႈစနစ္တြင္ ပါဝင္ၿပီး ေသြးလည္ပတ္မႈႏွင့္ နီးကပ္စြာ ပူးေပါင္း •	
ေဆာင္႐ြက္သည္။
ျပန္ရည္က်ိတ္မ်ားကို ခႏၶာကိုယ္အႏွံ႔တြင္ ေတြ႕ႏုိင္သည္။ ျပန္ရည္က်ိတ္မ်ားသည္ ျပန္ရည္ကြန္ရက္ႏွင့္ •	
ဆက္သြယ္မႈရွိၿပီး ေရာဂါပိုးမ်ားကို ခုခံသည့္ cell မ်ားဆံုဆည္းရာေနရာလည္း ျဖစ္သည္။ ဥပမာ - 

လည္ပင္းက်ိတ္မ်ားÖÖ
ဂ်ိဳင္းက်ိတ္မ်ားÖÖ
ေပါင္ၿခံက်ိတ္မ်ားÖÖ
ဝမ္းဗုိက္တြင္းရွိအက်ိတ္မ်ားÖÖ

(2) Spleen
Spleen •	 သည္ ဝမ္းဗုိက္၏ ဘယ္ဘက္အေပၚပိုင္းတြင္ တည္ရွိသည္။
Spleen•	 သည္ ေသြးကို စစ္ထုတ္ေပးသည့္ အရာျဖစ္သည္။ ေသြးနီဥအေဟာင္းမ်ားကိုလည္း Spleen တြင္ 
ဖ်က္ဆီးသည္။

(3) ±kd;wGif;jcifqD
႐ိုးတြင္းျခင္ဆီသည္ ေရျမႇဳပ္ကဲ့သို႔ ပြေယာင္းေသာ တစ္႐ွဴးျဖစ္ၿပီး တင္ပဆံု႐ိုးကဲ့သို႔ ရွည္၍ ျပားေသာ အ႐ိုး •	
တခ်ိဳ႕တို႔၏ အလယ္ဗဟိုတြင္ ေတြ႕ႏုိင္သည္။

	 ႐ိုးတြင္းျခင္ဆီသည္ ခုခံအားစနစ္အတြင္း လည္ပတ္ႏုိင္ရန္ ေသြးျဖဴဥမ်ားကို ထုတ္လုပ္ေပးသည္။
ေသြးျဖဴဥမ်ားတြင္ Lymphocytes, Neutrophils, Esosinophils ႏွင့္ Basophils စသည့္ အမည္ရွိေသာ ေသြးျဖဴဥ 
အမ်ိဳးအစားမ်ား ပါ၀င္သည္။ လင္ဖုိဆုိက္ ေသြးျဖဴဥအမ်ိဳးအစားသည္ ဗုိင္းရပ္စ္ပုိးမ်ား ႏွိမ္နင္းမႈတြင္ အဓိကလုပ္ေဆာင္ၿပီး 
Neutrophils မွာမူ ဘက္တီးရီးယားေၾကာင့္ ျဖစ္ေသာေရာဂါမ်ားကို ခုခံရာတြင္ အဓိက ပါဝင္ေဆာင္ရြက္ေပးသည္။

(4) jyef&nfwpf&SL;rsm;
ခံတြင္းေနာက္ဘက္တြင္ရွိေသာ အာသီးႏွင့္ တံေတြးထုတ္ေသာ အက်ိတ္မ်ား၊ အူမႀကီး နံရံတြင္ရွိေသာ အက်ိတ္မ်ားမွာ 
ျပန္ရည္တစ္႐ွဴးမ်ား ျဖစ္ၾကသည္။
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trophils, eosinophils and basophils. Lymphocytes mainly deal with viral infections whereas 
neutrophils  mainly deal with bacterial infections. 

(4) Lymphoid tissues 
Tonsils and adenoids are lymphoid tissues located in the pharynxyy
The Peyer’s patches are lymphoid tissues located in the large intestines.yy

2. PHYSIOLOGY
Functions of the immune system 

The immune system is the body’s defense against infectious organisms and other invaders.
The immune system does a great job of keeping people healthy and preventing infections.
Through a series of steps called the immune response, the immune system attacks organisms 
and substances that invade our systems and cause disease. 

The lymph nodes and the spleen
The lymph nodes and the spleen function as an immunologic filter of the lymph and blood.
Foreign invaders are filtered out of the lymph in the lymph node before returning the lymph 
to the circulation. 
Lymph cleanse the tissues of the body, and the lymphatic vessels collect and move it eventu-
ally back into the blood circulation. 

Lymphocytes 
Produce antibodies which circulate in the blood and lymph and kill or destroy any foreign 
invaders/molecules (parasites, bacteria etc) in the body.
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၂၊ ဇီဝကမၼေဗဒ

ခုခံအားစနစ္၏ လုပ္ငန္းမ်ား
ခုခံအားစနစ္ဆိုသည္မွာ ခႏၶာကိုယ္အတြင္းသို႔ ဝင္ေရာက္လာေသာ ေရာဂါျဖစ္ေစသည့္ ဇီဝ႐ုပ္မ်ားႏွင့္ အျခား က်ဴးေက်ာ္ 
ဝင္ေရာက္လာသည့္ အရာမ်ားကို ခုခံကာကြယ္ေပးျခင္း ျဖစ္သည္။ 
ခုခံအားစနစ္သည္ လူသားမ်ား က်န္းမာေရးႏွင့္ ေရာဂါပိုးမ်ားမဝင္ေစရန္ တားဆီးေရးတို႔တြင္ ေကာင္းမြန္စြာ လုပ္ 
ေဆာင္ေပးသည္။
ေရာဂါျဖစ္ေစသည့္ ပိုးမႊားမ်ားကို အဆင့္ဆင့္ တန္ျပန္တံု႔ျပန္မႈ ျပဳလုပ္ျခင္းကို ေခၚသည္။

jyef&nfa=umt}udwfrsm;ESifh Spleen
ျပန္ရည္ေၾကာအႀကိတ္မ်ားႏွင့္ spleen တုိ႔သည္ ျပန္ရည္ႏွင့္ ေသြးတုိ႔၏ တုံ႕ျပန္ေဆာင္ရြက္တတ္ေသာ လုပ္ငန္းကုိ 
ထမ္းေဆာင္ေပးသည္။
ျပင္ပမွ ၀င္ေရာက္လာေသာ အရာမ်ားသည္ ျပန္ရည္ေၾကာမ်ားမွ ေသြးေၾကာထဲသုိ႔မကူးေျပာင္းမီ ျပန္ရည္ႀကိတ္ထဲရွိ 
ျပန္ရည္မ်ားမွ စစ္ထုတ္ေပးျခင္းကုိ ခံရသည္။
ျပန္ရည္သည္ ကိုယ္ခႏၶာတစ္႐ွဴးမ်ားကုိ သန္႔စင္ေပးၿပီးေနာက္ ျပန္ရည္ေၾကာမ်ားမွ စုစည္းေပးၿပီး ေနာက္ဆုံးတြင္ 
ေသြးေၾကာတြင္းသုိ႔ ျပန္လည္ ပုိ႔ေဆာင္ေပးသည္။ 

aoG;jzLOwpfrsdK;trnf (vifzkdqkduf)
လင္ဖုိဆုိက္မွ ပဋိဇီဝပစၥည္းမ်ာကုိ ထုတ္လုပ္ေပးၿပီး ၎တို႔သည္ ေသြးႏွင့္ျပန္ရည္တို႔တြင္ လွည့္ပတ္သြားလာေနၾကၿပီး  
ခႏၶာကိုယ္တြင္းသို႔ ျပင္ပမွဝင္ေရာက္လာေသာ အရာမ်ား/ေမာ္လီက်ဴး (ကပ္ပါးေကာင္မ်ား၊ ဘက္တီးရီးယားပိုးမ်ား 
စသည္တို႔) ကိုဖ်က္ဆီးေပးသည္။
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Leukocytes
Are important in the removal of bacteria and parasites from the body. They surround foreign 
bodies/invaders and destroy them using their powerful enzymes.
Both immune cells and foreign invaders/ molecules enter the lymph nodes via blood vessels 
or lymphatic vessels. 
All immune cells exit the lymphatic system and eventually return to the bloodstream. Once 
in the bloodstream, lymphocytes are transported to tissues throughout the body, where they 
act as guard on the lookout for foreign invaders. 

IMMUNITY
A condition of being able to resist a particular disease.  Experience of previous infection by a 
host can lead to the development of immunity.  Immunity can be either active (acquired) or 
passive:
Active immunity: resistance developed in response to stimulus by an antigen (infecting 
agent or vaccine). When disease makes a child immune he has a natural active immunity.  
When we give him a vaccine to make him immune he has an artificial active immunity.
Passive immunity: the transfer of antibodies from a mother to her child via the placenta or 
can be induced artificially by an administration of an antibody-containing preparation (an-
tiserum or immune globulin).

Herd immunity: the resistance of a group to invasion and spread of an infectious agent, based 

on the resistance to infection of a high proportion of individual members of the group. We 
can prevent measles, polio, and whooping cough from spreading in a community by immu-
nizing about 80 per cent of its children (for measles at least 90-95%).  These children give the 
whole community a ‘herd immunity’.  The 20 per cent of the children who are not immunized 
are too few to let the organisms live in that community.  So our target is to have 80 per cent of 
children immunized. Tuberculosis spreads from adults to children, and tetanus from animals 
to the soil and then to children.  With these diseases there is no herd immunity among chil-
dren.  So our target should be to immunize 100 per cent of the children. 
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aoG;jzLOrsm;
	 ခႏၶာကိုယ္မွ ဘတ္တီးရီးယားပိုးမ်ားႏွင့္ ကပ္ပါးေကာင္မ်ားကို ဖယ္ရွားရာတြင္ အေရးပါသည္။ ေသြးျဖဴဥ မ်ားသည္ 
ျပင္ပမွက်ဳးေက်ာ္ဝင္ေရာက္လာေသာ အရာမ်ားကို ဝုိင္းရံတားဆီးကာ ၎တို႔၏ အစြမ္းထက္ေသာ အင္ဇုိင္းမ်ားျဖင့္ 
ဖ်က္ဆီးပစ္ၾကသည္။
	 ၎ေသြးျဖဴဥမ်ားႏွင့္ ျပင္ပမွ က်ဴးေက်ာ္ ဝင္ေရာက္လာေသာ အရာမ်ား/ေမာ္လီက်ဴးမ်ား တို႔သည္ ေသြးေၾကာ 
(သို႔) ျပန္ရည္ေၾကာမ်ားမွတဆင့္ ျပန္ရည္က်ိတ္ဆီသို႔ ဝင္သြား ၾကသည္။
	 ေသြးျဖဴဥမ်ားအားလံုးတို႔သည္ ျပန္ရည္ေၾကာစနစ္မွ ျပန္ထြက္လာၿပီး ေနာက္ဆံုးတြင္ ေသြးစီးဆင္းရာ လမ္း 
ေၾကာင္းသို႔ ျပန္ဝင္သြားသည္။ ေသြးလမ္းေၾကာင္းသို႔ ေရာက္ေသာအခါ Lymphocyte ဟုေခၚေသာ ေသြးျဖဴဥ မ်ားသည္ 
ခႏၶာကိုယ္တေလ်ာက္ တစ္႐ွဴးအသားမွ်င္မ်ားဆီသို႔ ေရာက္ရွိကာ က်ဴးေက်ာ္ ဝင္ေရာက္လာေသာ အရာမ်ားကို အေစာင့္ 
သဖြယ္ ေစာင့္ၾကည့္ေနၾကသည္။

ခုခံအား
	 ေရာဂါတစ္ခုခုကို ခုခံကာကြယ္ႏုိင္သည့္ အေျခအေနကုိ ခုခံအားဟုေခၚသည္။ ယခင္က ေရာဂါပိုးဝင္ခဲ့ဖူးပါက 
၎ထံတြင္ ခုခံအားကို ျဖစ္ေပၚေစသည္။ ခုခံအားကုိ လႈံ႕ေဆာ္မႈေၾကာင့္ရေသာ ခုခံအားႏွင့္ တဆင့္ခုခံအားဟူ၍ ခြဲျခား 
ႏုိင္သည္။ 

1? v_H@aqmfr_a=umifh&aom ckcHtm;
	 ေရာဂါပိုး (သို႔) ကာကြယ္ေဆးကဲ့သို႔ေသာ လံႈ႕ေဆာ္ေပးေသာ အရာေၾကာင့္ ျဖစ္ေပၚလာေသာ ခုခံအားကုိ 
ေခၚသည။္  ကေလး တစဥ္ီးေရာဂါျဖစပ္ြားေသာအခါ  ၎ကေလးထတံြင ္ေတြ႔ရသည္ ့ခခုအံားကု ိသဘာဝအေလ်ာကျ္ဖစ္ေသာ 
တုိက္႐ုိက္ခုခံအားဟုေခၚသည္။ အကယ္၍ ကာကြယ္ေဆးထုိးေပးၿပီး ရရွိေသာ ခုခံအားကုိ ဖန္တီးရယူထားေသာ 
တုိက္႐ုိက္ခုခံအားဟုေခၚသည္။

2? wqifh ckcHtm;
	 အေမထံမွ ကေလးဆီသုိ႔ အခ်င္းမွတဆင့္ ပဋိဇီဝပစၥည္းမ်ား လႊဲေျပာင္းရရွိလာေသာ ခုခံအား (သို႔) ပဋိဇီဝပစၥည္း 
ပါဝင္ေသာ ေသြးရည္ၾကည္ / ကာကြယ္ေဆးထိုးျခင္းျဖင့္ ခုခံအားရရွိေအာင္ လုပ္ေဆာင္ႏုိင္သည္။

3? tpkvkdufckcHtm;
အစုအဖြဲ႔တစ္ခု၏ ေရာဂါကူးစက္ပ်ံ႕ႏွံ႔မႈကုိ တြန္းလွန္ႏုိင္ျခင္းသည္ ယင္းအစုအဖြဲ႕အတြင္းရွိ လူဦးေရ မည္မွ်ခန္႔ ေရာဂါကုိ 
တြန္းလွန္ႏုိင္မႈအေပၚ မူတည္သည္။ ၈၀ % ေသာ ကေလးမ်ားကုိ ၀က္သက္၊ ပုိလီယုိႏွင့္ ၾကက္ညႇာေခ်ာင္းဆုိးေရာဂါ 
ကာကြယ္ေဆးမ်ား ထုိးေပးႏုိင္ပါက (၉၀ - ၉၅ % ေသာ ကေလးမ်ားကုိ ၀က္သက္ကာကြယ္ေဆးထုိးေပးႏုိင္ပါက) 
ထုိေရာဂါမ်ား လူထုအတြင္း မပ်ံ႕ႏွံ႕ေအာင္ ကာကြယ္ေပးႏုိင္သည္။ ထုိကေလးမ်ားသည္ လူထုအတြင္းတြင္ အစုလိုက္ 
ခုခံအားကို ျဖစ္ေစသည္။ ကာကြယ္ေဆးရမထားေသာ ၂၀ % ေသာ ကေလးတို႔သည္ လူထုအတြင္းတြင္ ေရာဂါပ်ံ႕ႏွံ႔ႏုိင္ရန္ 
အခြင့္အလမ္း နည္းပါးပါသည္။ ထို႔ေၾကာင့္ ကြ်ႏု္ပ္တို႔၏ အဓိကရည္မွန္းခ်က္မွာ ကေလး ၈၀ % ကို ကာကြယ္ေဆး ရရွိရန္ 
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Vaccine, Immunity and Antibodies

A child only gets measles once.  He does not get measles again because he is immune to it. 
He becomes immune by making antibodies.  Antibodies are special proteins in his blood. 
Antibodies ‘fight’ the organisms (or the toxins/poisons that organisms make) that cause 
diseases.  

Antibodies fix onto an organism and kill it.  They can also fix onto toxins and stop them caus-
ing harm.  The antibodies which fight toxins are called antitoxins.  A different kind of antibody 
fights each organism or toxin.  For example, measles antibodies only fight the measles virus; 
they cannot fight malaria.  Antitoxins against tetanus are not helpful in diphtheria.

We grow the harmful organisms in a factory and kill them (dead vaccines), or make them 
weak (live vaccines).  Because the organisms in a vaccine are weak or dead they cause little or 
no harm.  When we give a child a vaccine, he makes antibodies against the dead or harmless 
organisms of the vaccine.  He has no symptoms, or only mild symptoms, such as a mild fever. 
The antibodies, which he makes, can fight the harmful organisms of that disease, and so pre-
venting him from becoming ill. 
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ျဖစ္သည္။ တီဘီေရာဂါသည္ လူႀကီးမွ ကေလးထံသို႔ ကူးစက္ပ်ံ႕ႏွံ႔ၿပီး ေမးခိုင္ေရာဂါမွာမူ တိရိစာၦန္မွ ေျမႀကီးဆီသို႔ 
ထိုမွတဆင့္ ကေလးဆီသို႔ ေရာက္ရွိပ်ံ႕ႏွံ႔သည္။ ၎ေရာဂါတို႔တြင္မူ အစုလိုက္ခုခံအားဟူ၍ ကေလးမ်ားထံတြင္ မရွိပါ။ 
ထို႔ေၾကာင့္ ထုိေရာဂါမ်ားအတြက္ ကြ်ႏ္ုပ္တို႔၏ အဓိကပစ္မွတ္မွာ ကေလး ၁၀၀ % ကာကြယ္ေဆး ရရွိရန္ျဖစ္သည္။

ကာကြယ္ေဆး ခုခံအားႏွင့္ ပဋိဇီဝပစၥည္းမ်ား (အန္တီေဘာ္ဒီ)
	 ကေလးတစ္ေယာက္သည္ ဝက္သက္ေရာဂါကို တစ္ႀကိမ္သာျဖစ္ၿပီး ေနာက္တစ္ႀကိမ္ မျဖစ္ေတာ့ျခင္းမွာ 
ထုိကေလးတြင္ ပဋိဇီဝပစၥည္းမ်ား ရွိေနျခင္းေၾကာင့္ ေရာဂါၿပီးျခင္းျဖစ္သည္။ ပဋိဇီဝပစၥည္းမ်ားမွာ ပ႐ိုတိန္းဟုေခၚေသာ 
အသားဓာတ္ တစ္မ်ိဳးပင္ျဖစ္ၿပီး ေသြးထဲတြင္ရွိေနသည္။ ထို႔ျပင္ ေရာဂါျဖစ္ေစေသာ ပုိးမ်ား၊ ၎တို႔ထုတ္ေသာ 
အဆိပ္အေတာက္မ်ားကိုလည္း တုိက္ထုတ္ေပးသည္။

	 ပဋိဇီဝပစၥည္း ေခၚ အန္တီေဘာ္ဒီမ်ားမွာ ေရာဂါပုိးမ်ားကုိ သြားကပ္ၿပီး သတ္ၾကသည္။ ထို႔အတူ အဆိပ္ 
အေတာက္မ်ားကိုလည္း ထိုကဲ့သုိ႔ ကပ္ျခင္းျဖင့္ အႏၲရာယ္မေပးႏုိင္ေအာင္ လုပ္ေပးသည္။ ဤအဆိပ္အေတာက္မ်ားကို 
တုိက္ခုိက္ေသာ ပဋိဇီဝပစၥည္းမ်ားကို အဆိပ္ေျဖေဆးဟုေခၚသည္။ ေရာဂါအလိုက္ အဆိ္ပ္အမ်ိဳးအမည္အလုိက္ 
မတူညီေသာ ခုခံအားအမ်ိဳးအစားမ်ားျဖင့္ တုိက္ထုတ္ေပးသည္။ ဥပမာ။ ဝက္သက္ေရာဂါအတြက္ ပဋိဇီဝ ပစၥည္းသည္ 
ဝက္သက္ေရာဂါကိုသာ တုိက္ခုိက္ႏုိင္၍ ငွက္ဖ်ားေရာဂါကို မတုိက္ႏုိင္ပါ။ ထို႔အတူ ေမးခုိင္ေရာဂါအတြက္ ေဆးသည္ 
ၾကက္ညႇာေခ်ာင္းဆိုးအတြက္ အသံုးမဝင္ပါ။

	 ေမြးျမဴထားေသာ ေရာဂါပုိးမ်ားကုိ သတ္ျခင္း (သို႔) အားနည္းအားေလ်ာ႔သြားေအာင္ လုပ္ျခင္းျဖင့္ ကာကြယ္ေဆး 
ကို ရရွိပါသည္။ ကာကြယ္ေဆးတြင္ ပါ၀င္ေသာ ေရာဂါပိုးမ်ားမွာ အားနည္းေနျခင္း (သို႔) ေသေနျခင္းေၾကာင့္ လူကို 
အႏၲရာယ္အနည္းငယ္သာ ေပးႏုိင္ၿပီး လံုးဝအႏၲရာယ္ မေပးျခင္းလည္း ရွိပါသည္။ ကေလးတစ္ေယာက္ကို ကာကြယ္ေဆး 
ေပးေသာအခါ ထုိကေလးတြင္ ၎ကာကြယ္ေဆးတြင္ ပါ၀င္သည့္ ေရာဂါပုိးမ်ားကုိ ခုခံႏုိင္ေသာ ခုခံအားမ်ားထြက္လာမည္။ 
ထိုကေလးတြင္မူ အဖ်ားေငြ႕ေငြ႕ရွိျခင္းကဲ့သို႔ေသာ ခံစားမႈလကၡဏာ အေသးအဖြဲေလးရွိႏုိင္ၿပီး ဘာမွမျဖစ္တာလည္း 
ရွိႏုိင္သည္။ ထို႔ေၾကာင့္ ထိုပဋိဇီဝပစၥည္းမ်ားမွာ ၎ႏွင့္ သက္ဆိုင္ေသာ ေရာဂါကို တိုက္ေပးၿပီး ဖ်ားနာျခင္းမျဖစ္ေအာင္ 
ကာကြယ္ေပးပါသည္။
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Skin System
	
	 The skin is the largest organ of our body. It comprises about 15% of the body weight. 	
	
Components of skin
The skin consists of three main layers: 

Epidermis1.	
Dermis2.	
Hypodermis / subcutaneous tissue3.	

Epidermis
Outermost and protective layer of the skinyy
It consists of pigment cells that provide yy
melanin which cause skin color
Hair follicles, ducts of sebaceous glands and yy
sweat glands pass through epidermis and reach to the skin,  but no blood vessels	

Dermis 
Thicker layer of fibrous connective tissue that supports and binds the epidermis to yy
the hypodermis
It is rich nerves, blood vessels and lymph vesselsyy
It contains sebaceous glands, sweat glands, hair follicles yy

Hypodermis ( Subcutaneous tissue )
It is composed of adipose and connective tissue, also attaches dermis to underlying yy
structures
It acts as heat insulator, cushions and protects, but can be easily damaged, infects yy
and heals poorly
In diseased states, edema accumulates in the subcutaneous tissue yy

Functions of Skin

Barrier against – microorganisms, water, chemicals, irradiation1.	
Regulation of body temperature2.	
Metabolism of vitamin D synthesis3.	
Sensory – touch, pressure, pain4.	
Excretion – water, salts  5.	



61

အေျခခံ ခႏၶာေဗဒႏွင့္ ဇီ၀ကမၼေဗဒ

လူထုုက်န္းမာေရးလုုပ္သားလက္စြဲ

အေရျပားစနစ္
	
အေရျပားသည္ ကြ်နု္ပ္တို႔ ကုိယ္ခႏၶာတြင္ အႀကီးဆံုးေသာ အဂၤါအစိတ္အပိုင္းျဖစ္ၿပီး  ကုိယ္အေလးခ်ိန္၏ ၁၅% ခန္ ့ 
ရွိသည္။ 

အေရျပားတြင္ ပါဝင္ေသာ အစိတ္အပိုင္းမ်ား
အေရျပားကို အလႊာ ၃ လႊာျဖင့္ ေပါင္းစပ္ဖြဲ ့စည္းထားသည္။ ၄င္းတို ့မွာ -
	 ၁။ Epidermis
	 ၂။ Dermis 
	 ၃။ Hypodermis / subcutaneous tissue

ta&jym;tay:,Hv$m
	 အေရျပား၏ အျပင္ဘက္ဆံုးအလႊာျဖစ္ၿပီး ေအာက္ဘက္္ရွိ အေရျပားအလႊာမ်ားကို အကာအကြယ္ေပးသည္။ 
ဤအလႊာတြင္ အေရျပား၏ အေရာင္ကို ျဖစ္ေပၚေစေသာ အေရာင္ျခယ္ cell မ်ားပါဝင္ၿပီး ၄င္းဆဲလ္မ်ားမွ Melanin ေခၚ 
အမဲေရာင္ျခယ္ပစၥည္းမ်ား ထုတ္လုပ္ေပးသည္။ ထုိ႔အျပင္ အေမႊးမ်ား၊ အဆီအိတ္မွ ထြက္ေသာ နံသည့္ အရည္မ်ားႏွင့္ 
ေခြ်းဂလင္းမ်ား၏ ျပြန္မ်ားသည္ epidermis ကုိျဖတ္၍ အေရျပားေပၚသုိ႔ေရာက္ရွိလာသည္။  သို႔ေသာ္ ေသြးေၾကာမ်ား 
မပါဝင္ပါ။ 

ta&jym;'g;rpftv$m
	 ဤအလႊာသည္ အေပၚရွိ Epidermis ႏွင့္ 
ေအာက္ဘက္ရွိ Hypodermis အလႊာတို႔ကို တြယ္ 
ဆက္ေပးထားေသာ ထူထဲသည့္ အမွ်င္ တြယ္ဆက္ 
တစ္ရွဴးမ်ား (fibrous connective tissue) ျဖင့္ 
ဖြဲ႕စည္းထားေသာအလႊာ ျဖစ္သည္။ dermis အလႊာ 
တြင္ အာ႐ံုေၾကာမ်ား၊ ေသြးေၾကာမ်ား၊ ျပန္ရည္ 
ေၾကာမ်ား အမ်ားအျပားပါဝင္ၿပီး အဆီအိတ္ ဂလင္း 
မ်ား၊ ေခြ်းဂလင္းမ်ား ႏွင့္ အေမႊးအိတ္မ်ားလည္း 
ပါဝင္သည္။
 
[kdufykd'g;rpfac: ta&jym;atmufv$m
	 အဆီတစ္႐ွဴးမ်ား ႏွင့္ တြယ္ဆက္တစ္႐ွဴးမ်ားျဖင့္ ဖြဲ႕စည္းထားၿပီး အေပၚရွိ dermis ႏွင့္ ေအာက္ဘက္ရွိ အဂၤါ 
အစိတ္အပိုင္းမ်ားႏွင့္ ဆက္သြယ္ေပးထားသည္။ ဤအဆီျပင္လႊာသည္ အပူကို ကာကြယ္ေပးၿပီး ကူရွင္အခုအခံ 
အျဖစ္ေဆာင္ရြက္ေပးႏိုင္ေသာ္လည္း အလြယ္တကူ ပ်က္စီးႏိုင္ျခင္း၊ ပိုးမႊားမ်ားဝင္ေရာက္ႏိုင္ျခင္းႏွင့္ အနာက်က္ ေႏွးျခင္း 
မ်ား ျဖစ္ႏိုင္သည္။ အခ်ိဳ႕ေသာ ေရာဂါမ်ားတြင္ အရည္မ်ားသည္ ၄င္းအဆီျပင္လႊာတြင္ စုေဝးေလ့ရွိသည္။ 

အေရျပား၏ လုပ္ငန္းတာဝန္မ်ား 
	 ၁။ ကာကြယ္ေပးျခင္း - ေရာဂါပုိးမႊားမ်ား၊ ေရ၊ ဓါတုပစၥည္းမ်ား၊ ခရမ္းလြန္ေရာင္ျခည္မ်ား
	 ၂။ ကိုယ္ခႏၶာအပူခ်ိန္ကို ထိန္းညွိေပးျခင္း
	 ၃။ ဗီတာမင္ ဒီ ျဖစ္ေပၚမႈ၌ ပါဝင္ျခင္း
	 ၄။ အာ႐ံုခံစားႏိုင္ျခင္း - ထိေတြ႕မႈအာ႐ံု၊ ဖိအား၊ နာက်င္မႈ အာ႐ံု
	 ၅။ စြန္ ့ထုတ္ေပးျခင္း - ေရ ႏွင့္ ဓါတ္ဆားမ်ား 
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Female Reproductive System
The female reproductive system is composed of external and internal genitalia. 

The external genitalia 
The external genitalia includes

Labia majora 1.	
Labia minora 2.	
Clitoris 3.	
Urethral opening 4.	
Vagina opening 5.	
Perineum 6.	

Labia Majora and Minora
External wall for birth canal and covers clitoris, urethral opening and vaginayy

Clitoris 
Organ of sensation for females during sexual intercourse yy

The internal genitalia 
Includes vagina, uterus, cervix, fallopian tube and ovary yy
These organs are located inside pelvic girdle and also called as intra pelvic organs.yy

Vagina 
Between ureter and perineum (muscle between birth canal and anus) and channel yy
for menstrual blood, sexual intercourse and child delivery

Uterus
Hollow muscular organ yy
Accept, protect and provide nutrition to fertilized ovum, and place for fetal devel-yy
opment
The membrane covering the uterine walls is called endometrium and its thickness yy
changes depending upon female 
hormones that prepare implanta-
tion of fertilized ovum. 
The cervix occupies the lower yy
one third of uterus and menstrual 
blood flows from cervical opening 
into birth canal
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မမ်ိဳးပြားအဂၤါအဖြဲ႔အစည္း

မမ်ိဳးပြားအဂၤါတြင္ အျပင္ႏွင့္အတြင္းပိုင္းဟူ၍ ရိွပါသည္။

အျပင္ပိုင္းမမ်ိဳးပြားအဂၤါမ်ား
အျပင္ပိုင္းမမ်ိဳးပြားအဂၤါမ်ားတြင္
	 ၁။ Labia majora (မိန္းမကိုယ္အျပင္ႏႈတ္ခမ္း)
	 ၂။ Labia minora (မိန္းမကိုယ္ အတြင္းႏႈတ္ခမ္း) 
	 ၃။ Clitoris (မလိင္ေစ့)
	 ၄။ Urethral opening (ေအာက္ဆီးႁပြန္အ၀) 
	 ၅။ Vagina opening (ေမြးလမ္းေၾကာင္းအ၀)
	 ၆။ Perineum (ေမြးလမ္းေၾကာင္းႏွင့္ စအိုၾကားရိွ ေနရာ) 

မိန္းမကိုယ္ အျပင္ႏႈတ္ခမ္းႏွင့္ အတြင္းႏႈတ္ခမ္း 
ေမြးလမ္းေၾကာင္း၏ အျပင္ဘက္နံရံသဖြယ္ရိွၿပီး မလိင္ေစ့ (clitoris)၊ ေအာက္ဆီးႁပြန္အ၀ (urethral open-•	
ing) ႏွင့္ ေမြးလမ္းေၾကာင္း (Vagina) တို႔ကို ဖုံးအုပ္ေပးထားသည္။ 

Clitoris (မလိင္ေစ့)
မလိင္ေစ့သည္ လိင္ဆက္ဆံစဥ္ကာလတြင္ အမ်ိဳးသမီးမ်ား ထိေတြ႔ခံစားမႈကို ရရိွေစေသာ အဂၤါအစိတ္အပိုင္း •	
ျဖစ္သည္။ 

အတြင္းပိုင္းမမ်ိဳးပြားအဂၤါမ်ား
မိန္းမအဂၤါဇာတ္ (ေယာနိ)၊ သားအိမ္၊ သားအိမ္ေခါင္း၊ သားဥႁပြန္ႏွင့္ သားဥအိမ္ (မ်ိဳးဥအိမ္) တို႔ပါဝင္သည္။ •	
၄င္းအဂၤါမ်ားမွာ တင္ပါးဆံု အ႐ိုးကြင္းအတြင္း၌ တည္ရွိ၍ တင္ဆုံကြင္းတြင္းရိွ အဂၤါမ်ားဟုလည္း ေခၚပါ 
သည္။

arG;vrf;a=umif;
ဆီးႁပြန္ႏွင့္ perineum (ေမြးလမ္းေၾကာင္းႏွင့္ စအိုၾကားတြင္ရိွ ႂကြက္သား) အၾကားတြင္ရိွၿပီး အမ်ိဳးသမီးမ်ား •	
ရာသီေသြး ဆင္းရာ၊ လိင္ဆက္ဆံရာ၊ ကေလးထြက္ရာေနရာျဖစ္သည္။ 

om;tdrf
၄င္းမွာ အေခါင္းေပါက္ပါေသာ ႂကြက္သားျဖင့္ ဖြဲ႔စည္းထားေသာ အဂၤါတစ္ခုျဖစ္သည္။ •	
သားအိမ္သည္ မ်ိဳးေအာင္ၿပီးေသာ မ်ိဳးဥကို လက္ခံကာကြယ္ေပး၍ အာဟာရ ျဖည့္ေပးၿပီး သေႏၶသား •	
ႀကီးထြားရာ ေနရာျဖစ္သည္။ 
သားအိမ္အတြင္းနံရံမ်ားကို ဖံုးအုပ္ထားေသာ အေျမႇးပါးအလႊာကို သားအိမ္အတြင္းအေျမႇး (endometrim) •	
ဟုေခၚ၍ ၄င္း၏အထူသည္ သေႏၶေအာင္ၿပီးေသာ မ်ိဳးဥ လာေရာက္တြယ္ကပ္ႏိုင္ရန္ ျပင္ဆင္ရာတြင္ 
လုပ္ေဆာင္ေပးေသာ မေဟာ္မုန္းမ်ားေပၚမူတည္၍ ေျပာင္းလဲမႈရွိသည္။
သားအိမ္၏ ေအာက္ပိုင္း သုံးပုံတပုံခန္႔တြင္ သားအိမ္ေခါင္းရိွ၍ သားအိမ္ေခါင္းအ၀မွ ရာသီေသြးႏွင့္ •	
ကေလးေမြးလမ္းေၾကာင္းအတြင္းသို႔ ျဖတ္ဆင္းသြားသည္။ 
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Fallopian tube
On either side of uterus and canal for ovum to pass through to uterus yy

Ovaries
Ovary is located on either side of uterusyy
Produce one ovum regularly per month since pubertyyy

Ovulation, fertilization and menstruation

Ovulation

Puberty occurs in the female at about age ten to thirteen when her ovaries begin to pro-
duce Ovarian Follicle. It is made up of an immature ovum surrounded by layers of cells. 
Development of ovarian follicle occurs in response to stimulation from hormone produced 
from the brain. The follicle continues to grow to a size of more than 1cm. During the child- 
bearing years, every month, one ovarian follicle matures, ruptures and releases its ovum. The 
process of the egg leaving the ovary is called OVULATION.

Fertilization

If a man has sexual intercourse with a woman at her time of ovulation it is possible for the 
sperm which have been released into the vagina to swim up the uterus and into the fal- lopian 
tubes. The joining of an egg and a sperm cell in the fallopian tube is called "FERTILIZATION". 

A fertilized egg continues to move down the fallopian tube to the uterus and attaches itself 
to the uterine wall.

The uterus supports the fertilized egg for approximately nine months as it grows and de-
velops into a fetus. The developing fetus receives the nutrients through an organ called the 
placenta. The placenta forms from the lining of the uterus and part of the developing egg.
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om;O¹yGefrsm;
သားအိမ္၏ တဖက္တခ်က္တြင္ရိွၿပီး သားဥ သားအိမ္သို႔သြားရာလမ္းေၾကာင္းလည္းျဖစ္သည္။•	

 
om;Otdrfrsm;

သားဥအိမ္သည္ သားအိမ္၏ တဖက္တခ်က္ဆီတြင္ရိွသည္။ အပ်ိဳေဖာ္၀င္ခိ်န္မွစ၍ တလတႀကိမ္ သားဥ •	
တစ္လုံး မွန္မွန္ထုတ္ေပးသည္။ 

သားဥေႂကြက်ျခင္း၊ သေႏၶေအာင္ျခင္းႏွင့္ ရာသီေပၚျခင္း

om;OaºuGusjcif;
မိန္းကေလးမ်ားတြင္  သားဥအိမ္မွ  သားဥလံုးကေလးမ်ား  (Ovarian  Follicle)  စတင္ထုတ္ေပးသည့္ အသက္ ၁၀ ႏွစ္မွ 
၁၃ ႏွစ္အတြင္း အပ်ိဳေဖာ္ဝင္ျခင္း စတင္သည္။ ဆဲလ္အလႊာမ်ား ၀ုိင္းရံထားသည့္ မရင့္မွည့္ေသးေသာ မမ်ိဳးဥျဖင့္ 
ဖြဲ႔စည္းတည္ေဆာက္ထားသည္။ ဦးေႏွာက္မွ ထုတ္လုပ္လုိက္ေသာ ေဟာ္မုန္းဓါတ္၏ ႏႈိးေဆာ္မႈေၾကာင့္ သားဥေလးမ်ား 
ႀကီးထြားဖြံ႔ၿဖိဳးလာၾကသည္။ သားဥသည္ ၁ စင္တီမီတာ အရြယ္အစားထိ ႀကီးထြားလာသည္။ မ်ိဳးပြားမႈ သက္တမ္း 
တေလ်ာက္လံုးတြင္ သားဥအိမ္မွ မမ်ိဳးဥသည္ ဖြံ႔ၿဖိဳးႀကီးထြားလာၿပီး လစဥ္လတိုင္း မ်ိဳးဥတစ္ဥစီကို ထုတ္ေပးသည္။ ထိုသို႔ 
ရင့္မွည့့္ၿပီးေသာမ်ိဳးဥသည္ သားဥအိမ္မွ ထြက္ေပၚလာသည့္ ျဖစ္စဥ္ကို မ်ိဳးဥေႂကြျခင္းဟု ေခၚသည္။ ထိုအခ်ိန္တြင္ 
ရင့္မွည့္ေသာ မ်ိဳးဥကေလးသည္ သားဥအိမ္မွတဆင့္ သားဥႁပြန္ကိုျဖတ္ကာ သားအိမ္ဆီသို႔ ထြက္ခြာလာသည္။

oaE<atmifjcif;
အကယ္၍  ေယာက်ၤားႏွင့္  မိန္းမတို႔သည္  မမ်ိဳးဥေႂကြခ်ိန္တြင္  လိင္ဆက္ဆံပါက  သုတ္ေကာင္အတြက္ ေယာနိမွ 
သားအိမ္ႏွင့္    သားအိမ္ႁပြန္မ်ားဆီသို႔    ကူးလူးေရာက္ရွိႏိုင္ေပသည္။    ထိုအခါ    သားအိမ္ႁပြန္အတြင္းတြင္ မမ်ိဳးဥႏွင့္ 
သုတ္ေကာင္တို႔ေပါင္းစပ္သြားျခင္းကို “သေႏၶေအာင္ျခင္း” ဟုေခၚသည္။ 
ထိုမ်ိဳးစပ္ေအာင္ျမင္ၿပီးေသာဥသည္ သားအိမ္ႁပြန္မွတစ္ဆင့္ သားအိမ္အတြင္းသို႔ သြားေရာက္ကာ သားအိမ္နံရံတြင္ 
တြယ္ကပ္သြားသည္။
သားအိမ္မွ ထိုသေႏၶေအာင္ေသာဥကို သေႏၶသားေလာင္းအျဖစ္ ဖြံ႔ၿဖိဳးႀကီးထြားလာေအာင္ ကိုးလခန္႔ ေထာက္ကူေပး 
ပါသည္။ ဖြံ႔ၿဖိဳးေနေသာ သေႏၶသားေလာင္းသည္ အခ်င္းမွ အာဟာရမ်ားကို ရရွိသည္။ အခ်င္းသည္ သားအိမ္အနား 
သတ္မ်ားႏွင့္ ႀကီးထြားလ်က္ရွိေသာ သေႏၶမ်ိဳးဥတို႔ျဖင့္ ေပါင္းစည္းမႈျဖင့္ ျဖစ္ေပၚလာသည္။
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Female Reproductive Hormones
There are variety of hormones that influence the structure and function of female reproduc-
tive system.
They are:

When a girl reaches puberty the ÖÖ
ovaries are stimulated by hormone 
from brain (Follicular Stimulating 
Hormone FHS), which promotes the 
maturation of ovarian fol- licles.
While maturing, the follicle lining ÖÖ
produce hormone Estrogen.
After ovulation the lining cells of ÖÖ
ovarian follicle left inside the ovary 
develop into yel- low mass of cell 
and produce hormone Progesterone 
and it continue to produce Estro- 
gen.
If the ovum is fertilized it embeds ÖÖ
itself in the wall of uterus where it 
grows and produce hormone (Hu-
man Chorionic Gonadotrophin HCG)

A number of physical and psychological changes 
take place in the body of the women be- cause of 
these hormones. The estrogen and progesterone 
are also known as ovarian hor- mones as they are produced in the ovaries.
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မမ်ိဳးပြားေဟာ္မုန္းမ်ား
မမ်ိဳးပြားဆိုင္ရာ	 ဖြဲ႔စည္းမႈစနစ္၏	 ပံုစံႏွင့္လုပ္ငန္းေဆာင္တာတို႔ကို	 လႊမ္းမိုးေသာေဟာ္မုန္း မ်ားစြာရွိပါသည္။
၄င္းတို႔မွာ -

မိန္းကေလးတစ္ေယာက္	 အပ်ိဳေဖာ္စဝင္ရာတြင္ ဦးေႏွာက္မွထုတ္ေပးေဟာ္မုန္း (LH ႏွင့္ FSH = ÖÖ
မ်ိဳးဥအရည္အိတ္ငယ္မ်ား လံႈ႔ေဆာ္ေဟာ္မုန္း) ထုတ္လုပ္ၿပီး မ်ိဳးဥအိမ္ကို လႈံ႕ေဆာ္၍ မ်ိဳးဥ 
အရည္အိတ္ငယ္မ်ားကို ရင့္မွည္လာေစရန္ ျပဳလုပ္ေပးသည္။
ရင့္မွည့္ခ်ိန္တြင္	 မ်ိဳးဥအရည္အိတ္မွ	 Estrogen အီစတိုဂ်င္ (မေဟာ္မုန္းတစ္မ်ိဳး) ကိုထုတ္ေပးသည္။ ÖÖ
မမ်ိဳးဥေၾကြက်ၿပီးေသာအခါ	 မ်ိဳးဥအိမ္ထဲတြင္ မ်ိဳးဥအရည္အိတ္ငယ္၏  နံရံရိွဆဲလ္မ်ားကို  ခ်န္ထားခဲ့၍ 
အဝါေရာင္ ကလာပ္စည္းအစိုင္အခဲအျဖစ္ ဖြံ႔ၿဖိဳးလာကာ အီစတိုဂ်င္ကုိ   ဆက္လက္ထုတ္ေပးႏိုင္သည့္   
Progesterone   ပ႐ိုဂ်က္စတုန္း   (ေခၚ)   မေဟာ္မုန္း ေနာက္တစ္မ်ိဳးကို ထုတ္ေပးပါသည္။
အကယ္၍ မ်ိဳးဥသေႏၶေအာင္ေသာအခါ ထိုသေႏၶေအာင္ၿပီးေသာမ်ိဳးဥသည္ သားအိမ္နံရံတြင္ ÖÖ
နစ္ျမႇဳပ္ႀကီးထြားၿပီးေဟာ္မုန္း (အျပင္သေႏၶသားေျမႇးႏွင့္ မ်ိဳးပြားလိင္အဂၤါ ဖြံ႔ၿဖိဳးမႈဆိုင္ရာ ေဟာ္မုန္း)ကို 
ထုတ္လုပ္ေပးပါသည္။

ထိုေဟာ္မုန္းသည္ မိန္းမတစ္ေယာက္၏ ႐ုပ္ခႏၶာႏွင့္ စိတ္ပိုင္းဆိုင္ရာေျပာင္းလဲမႈ အမ်ားစုကို ခႏၶာကိုယ္တြင္း၌ ျဖစ္ပြား 
ေစသည္။ အီစတိုဂ်င္ႏွင့္ ပ႐ုိဂ်က္စတုန္းတို႔က မ်ိဳးဥအိမ္မွ ထုတ္လုပ္ေသာေၾကာင့္ မ်ိဳးဥအိမ္ေဟာ္မုန္းမ်ားဟုလည္း 
ေခၚသည္။
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Menstruation
The uterus prepares its walls monthly to receive the fertilized ovum. If the ovum is not ferti-
lized (uterine walls are not used 14 days after ovulation) uterine walls break down and drain 
through the vagina as menstrual blood. Menstruation or blood drainage through vagina 
takes place from two to six days until the entire uterine wall breaks down. Such monthly 
vaginal bleeding is called menstruation.

Menstruation takes place 14 days after ovulation regularly. So it regularly lasts for 28 days 
from one menstrual to the following one. But the time being may be longer or shorter. It is 
not abnormal condition.

The first day of menstrual blood or vaginal bleeding can be taken as first day of menstruation. 
It is internationally recognized as first day of menstruation is regarded first day of menstrual 
cycle. Within one month, from first day of menstruation to the next first day of period is called 
one menstrual cycle.

Menstrual problems

Irregular menstruations, pain during menstruation are quite common in teenage females. 
Those conditions are generally not presumed as health problems. 

For pain during menstruation,
No need to stay in bed, as lying in bed can lead to severe pain.yy
The person should walk around and do some light jobs. Drinking warm liquids and yy
immersion of legs into warm water can be done. 
Aspirin or paracetamol can be given to get relief from pain, or application of warm yy
water bag, bottle or cloth to abdomen.

A female should always:-
Stay clean and hygienicyy
Have enough sleepyy
Have nutritious food yy
Sexual intercourse during menstrual period is not dangerous.yy



69

အေျခခံ ခႏၶာေဗဒႏွင့္ ဇီ၀ကမၼေဗဒ

လူထုုက်န္းမာေရးလုုပ္သားလက္စြဲ

ရာသီေသြးေပၚျခင္း (ဓမၼတာလာျခင္း)

သားအိမ္သည္ သူ၏ နံရံကို လစဥ္လတိုင္း မ်ိဳးေအာင္ေသာ သေႏၶသားအား လက္ခံႏိုင္ရန္ ျပင္ဆင္မႈမ်ား ျပဳလုပ္သည္။ 
မ်ိဳးဥအေနျဖင့္ မ်ိဳးမေအာင္သည့္အခ်ိန္တြင္ (သားအိမ္နံရံသည္ မ်ိဳးဥေႂကြၿပီး ၁၄ ရက္ၾကာသည္အထိ အသံုးျပဳျခင္း 
မရွိသည့္အခါ) သားအိမ္နံရံသည္ ကြာက်လာၿပီး မိန္းမလိင္အဂၤါ ေယာနိမွ ရာသီေသြးအျဖစ္ ထြက္က်လာသည္။ ေယာနိမွ 
ေသြးယိုစီးျခင္းသည္ သားအိမ္အတြင္းနံရံတခုလံုး ကြာက်သည္အထိ ၂ ရက္မွ ၆ ရက္အထိ ၾကာေလ့ရွိသည္။ ယင္းသို႔ 
တစ္လတစ္ႀကိမ္ ေသြးယိုထြက္ျခင္းကို ရာသီေသြးေပၚျခင္း (menstruation) ဟု ေခၚသည္။

ရာသီေသြးေပၚျခင္းသည္ မ်ိဳးဥေႂကြၿပီး ၁၄ ရက္ၾကာသည့္ အခါတိုင္း ျဖစ္ေလ့ရွိသည္။ ထို႔ေၾကာင့္ ရာသီေသြးေပၚျခင္း 
တစ္ခုႏွင့္ တစ္ခုသည္ ပံုမွန္အားျဖင့္ ၂၈ ရက္ ကြာျခားေလ့ရွိသည္။ သို႔ေသာ္လည္း ယင္းအခ်ိန္ထက္ တိုေတာင္းျခင္း၊ 
ပိုၾကာျခင္းတို႔လည္း ျဖစ္ေပၚႏုိင္ပါသည္။ ယင္းသို႔ျဖစ္ျခင္းသည္ ပံုမွန္မဟုတ္ျခင္း မဟုတ္ပါ။

ရာသီေသြးစတင္ေပၚသည့္ ပထမဆံုးေန႔ကို ရာသီစက္ဝန္း၏ ပထမေန႔အျဖစ္ သတ္မွတ္ထားပါသည္။ ရာသီေသြး 
ေပၚျခင္းစတင္သည့္ ပထမဆံုးေန႔ကို ရာသီစက္ဝန္း၏ ပထမေန႔အျဖစ္ ႏိုင္ငံတကာက   သေဘာတူသတ္မွတ္ထားပါသည္။   
တစ္လအတြင္း   ရာသီေသြးေပၚသည့္   ပထမရက္မွ ေနာက္တႀကိမ္ ရာသီေသြး ေပၚသည့္ အခ်ိန္အထိ ရာသီစက္ဝန္း 
တစ္ပတ္ဟု ေခၚပါသည္။

ရာသီေသြးေပၚသည့္အခ်ိန္တြင္ နာက်င္ကိုက္ခဲျခင္း ျဖစ္ပါက-
အိပ္ရာထဲတြင္ ေနေနရန္ မလိုအပ္ပါ။ ၿငိမ္သက္စြာ လဲေလ်ာင္းေနျခင္းသည္ နာက်င္ျခင္းကို ပိုမို •	
ဆိုးဝါးေစႏိုင္ပါသည္။
ဟိုဟိုသည္သည္ လမ္းေလ်ာက္၍ ေပါ့ေပါ့ပါးပါး အလုပ္မ်ား လုပ္ေပးသင့္ပါသည္။ ပူေႏြးေသာ အရည္မ်ား •	
ေသာက္ေပးျခင္း၊ သို႔မဟုတ္ ေျခေထာက္ကို ေရေႏြးစိမ္ျခင္းမ်ား ျပဳလုပ္ႏို္င္ပါသည္။
နာက်င္ကိုက္ခဲျခင္း သက္သာေစရန္အတြက္ အက္စပရင္သို႔မဟုတ္ ပါရာစီတေမာ ေပးႏိုင္ပါသည္။ •	
သို႔မဟုတ္ပါကလည္း အဝတ္စကုိ ေရေႏြးစိမ္၍ သို႔မဟုတ္ ေရေႏြးအိတ္၊ ေရေႏြးပုလင္းမ်ားကို ဝမ္းဗိုက္ 
ေပၚတြင္ တင္ေပးႏိုင္ပါသည္။

မိန္းမတေယာက္အေနျဖင့္ အစဥ္အၿမဲ-
သန္႔ရွင္းစြာ ေနသင့္ပါသည္။•	
အိပ္ေရးဝ၀ အိပ္သင့္ပါသည္။•	
အာဟာရျပည့္ဝေသာ အစားအစာမ်ား စားသံုးသင့္ပါသည္။•	
ရာသီေသြးေပၚစဥ္အတြင္း လိင္ဆက္ဆံျခင္းျဖင့္ အႏၲရာယ္ မရွိပါ။•	
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Male Reproductive Organs
Male reproductive organs are 

Testicle1.	
Prostate2.	
Penis3.	
Vas Deferens4.	
Urethra5.	

Testicle
Male reproductive gland and covered by scrotumyy
In a male, between 13 – 15 years of age, produces necessary male hormones for yy
regular functioning of sperm and male reproductive organ
Testicles needs to be inside scrotum for sperm productionyy

Vas deferens / Ductus deferens
Two narrow tubes that carry semen from testis to urethrayy

Prostate gland
Prostate is situated at the base of bladder and urethra passes over it. yy
When the prostate gets enlarged, it presses over urethra and unable to urinate. yy
Elderly people suffer from this condition. Prostate gland produces fluid in which yy
spermatozoa can swim. 

Urethra
Urethra carries both urine and sperm from bladder though over prostate gland into yy
the penis and finally to exterior.

Penis
Penis is necessary male sex organ for intercourse. yy
During sexual arousement in males, penis become hardened, and enlarged, and yy
then ejaculation is done.
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အဖုိမ်ိဳးပြားအဂၤါအဖြဲ႔အစည္း
အဖိုမ်ိဳးပြားအဂၤါမ်ားမွာ
	 ၁။ ေဝွးေစ႔
	 ၂။ ဆီးႀကိတ္
	 ၃။ လိင္တံ
	 ၄။ သုတ္ပို႔ႁပြန္မ်ား
	 ၅။ ေအာက္ဘက္ဆီးႁပြန္

a0S;aph
အဖိုမ်ိဳးပြားဂလင္းျဖစ္၍ ကပ္ပယ္အိတ္ျဖင့္ ဖံုးအုပ္ •	
ထားသည္။ 
ေယာက်ၤားေလးတစ္ေယာက္ အသက္ ၁၃ ႏွစ္ ႏွင့္ ၁၅ ႏွစ္ ၾကား ေရာက္ရိွလာခ်ိန္တြင္ သုတ္ရည္ႏွင့္ အဖို •	
မ်ိဳးပြားအဂၤါမ်ား ပံုမွန္အလုပ္လုပ္ႏိုင္ရန္တို႔အတြက္ လိုအပ္ေသာ ေဟာ္မုန္းဓာတ္မ်ားကိုလည္း ထုတ္လုပ္ေပး 
ပါသည္။ 
သုတ္ရည္ထုတ္လုပ္ႏိုင္ရန္အတြက္ ေဝွးေစ့မွာ ကပ္ပယ္အိတ္ (scrotum) အတြင္းရိွရန္ လိုအပ္ပါသည္။ •	

okwfykd@jyGefrsm;
သုတ္ရည္ကို ေဝွးေစ့မွ ေအာက္ဘက္ ဆီးႁပြန္(urethra)သို႔ ေရာက္ေအာင္ သယ္ေဆာင္ေပးေသာ က်ဥ္း •	
ေျမာင္းသည့္ ႁပြန္ႏွစ္ေခ်ာင္းျဖစ္သည္။

qD;}udwf
ဆီးႀကိတ္သည္ ဆီးအိမ္၏ေအာက္ေျခတြင္ရွိ၍ ေအာက္ဘက္ဆီးႁပြန္မွ ၄င္းကို ျဖတ္သန္းသြားရသည္။ •	
အကယ္၍ ဆီးႀကိတ္ႀကီးလာပါက ေအာက္ဘက္ဆီးႁပြန္ကို ဖိမိကာပိတ္သြားၿပီး ဆီးသြား၍မရႏိုင္ျခင္း •	
ျဖစ္ႏိုင္ပါသည္။ 
၄င္းျဖစ္စဥ္သည္ အသက္ႀကီးသူမ်ားတြင္ အျဖစ္မ်ားသည္။ ဆီးႀကိတ္မွ သုတ္ပိုးမ်ား ကူးလူးႏိုင္ရန္ အရည္ •	
ထုတ္ပါသည္။ 

atmufbufqD;¹yGef
ေအာက္ဘက္ဆီးႁပြန္သည္ ဆီးႏွင့္သုတ္ရည္ ႏွစ္ခုလံုးတို႔အား ဆီးအိမ္မွ သယ္ေဆာင္ကာ ဆီးႀကိတ္အတြင္း •	
မွ ျဖတ္သန္းၿပီး လိင္တံမွတစ္ဆင့္  ခႏၶာကိုယ္ျပင္ပသို႔ေရာက္ေအာင္ ပို႔ေဆာင္ေပးပါသည္။

vdifwH
လိင္တံသည္ လိင္ဆက္ဆံႏိုင္ရန္ လိုအပ္ေသာ ေယာက်ာၤးအဂၤါျဖစ္သည္။ •	
အမ်ိဳးသားမ်ား လိင္ဆက္ဆံလိုစိတ္ ျပင္းျပခ်ိန္တြင္ လိင္တံသည္ ႀကီးထြားမာေၾကာလာၿပီး လိင္ဆက္ဆံစဥ္ •	
သုတ္လႊတ္ေပးသည္။ 
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PUBERTY
Puberty is the combination of physical and emotional changes that occur when a yy
girl or boy becomes a young woman or man. 
Puberty usually starts sometime between age 8 and 13 in girls and 10 and 15 in yy
boys. 
Puberty takes place at the point when the gonads (sex organs) start producing sex yy
hormones. 
Sex hormones stimulate growth and development of reproductive organs as well yy
as changes throughout the body. 

Changes in females

Breasts begin to grow in sizeyy
Hair begin to grow in pubic area and under the armsyy
Sweating increases and there is a change in body odoryy
Skin will begin to become more oily, this can cause acne and pimplesyy
The hips and thighs will widen, and the pelvis expands. yy
The body will begin to have more curvesyy
Menstruation begins - menstruation is the discharge of blood and tissue from the yy
lining of your uterus each month.

Changes in Males

Development of the sex organs (lengthening of the penis and the enlargement of yy
the testes) 
Hair will begin to grow in pubic area, on the face and  under the armsyy
Sweating increases and there is a change in body odoryy
Skin will begin to become more oily than usual, this can cause acne and pimplesyy
Broadening of the shoulders, muscles becomes strongyy
The larynx lengthen and the voice becomes deeper yy
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လူပ်ိဳအပ်ိဳေဘာ္၀င္ျခင္း

ကေလးအရြယ္မွ လူပ်ိဳ/အပ်ိဳေဖာ္၀င္သည့္ အရြယ္သို႔ေရာက္ရိွခ်ိန္တြင္ ႐ုပ္ခႏၶာႏွင့္ စိတ္ခံစားမႈဆိုင္ရာ •	
ေျပာင္းလဲမႈမ်ား စုေပါင္းျဖစ္ေပၚသည္။ 
လူပ်ိဳ/အပ်ိဳေဖာ္ဝင္ျခင္းသည္ မိန္းကေလးမ်ားတြင္ အသက္ ဂ ႏွစ္မွ  ၁၃ ႏွစ္ၾကား ႏွင့္ ေယာက်ၤားေလးမ်ားတြင္ •	
၁၀ ႏွစ္ႏွင့္ ၁၅ ႏွစ္ၾကားတြင္ ျဖစ္ေပၚေလ့ရိွသည္။ 
၄င္းအခ်ိန္တြင္ လိင္အဂၤါမ်ားမွ လိင္ေဟာ္မုန္းမ်ား စတင္ထုတ္လုပ္သည္။ •	
လိင္ေဟာ္မုန္းမ်ားသည္ မ်ိဳးပြားအဂၤါမ်ား ႀကီးထြားဖြံ႔ၿဖိဳးရန္ႏွင့္ ခႏၶာကိုယ္တစ္ခုလံုး ေျပာင္းလဲမႈတို႔ ျဖစ္ပြား •	
ေစရန္ လံႈ႔ေဆာ္ေပးသည္။

မိန္းကေလးမ်ားတြင္ ေျပာင္းလဲျခင္းမ်ား
ရင္သားမ်ား အရြယ္အစားႀကီးလာျခင္း•	
ဆီးခံုေနရာႏွင့္ ဂ်ိဳင္းၾကားတြင္ အေမႊးမ်ားေပါက္လာျခင္း။ •	
ေခြ်းထြက္ႏႈန္းမ်ားလာၿပီး ခႏၶာကိုယ္အနံ႔ေျပာင္းလာျခင္း။•	
အေရျပားအဆီျပန္လာ၍ ဝက္ၿခံမ်ား ထြက္လာျခင္း။ •	
တင္ပါးႏွင့္ ေပါင္မ်ားက်ယ္လာ၍ တင္ပါး႐ိုးအျပင္သို႔ ကားထြက္လာၿပီး •	
ခႏၶာကိုယ္ ေကာက္ေၾကာင္းမ်ား ပိုထင္ရွားလာျခင္း•	
ရာသီေပၚျခင္း - ရာသီေပၚျခင္းဆိုသည္မွာ သားအိမ္အတြင္းသားရွိေသြးႏွင့္ အသားမွ်င္မ်ား တစ္လလွ်င္ •	
တစ္ခါ ေႂကြက်ျခင္းျဖစ္သည္။ 

အမ်ိဳးသားမ်ားတြင္ ေျပာင္းလဲျခင္းမ်ား
လိင္အဂၤါမ်ား ဖြံ႔ၿဖိဳးႀကီးထြားလာျခင္း (လိင္တံရွည္လာျခင္းႏွင့္ ေဝွးေစ့မ်ားႀကီးလာျခင္း)•	
ဆီးခံုေနရာ၊ မ်က္ႏွာႏွင့္ ဂ်ိဳင္းၾကားတို႔တြင္ အေမႊးအမွ်င္မ်ား ေပါက္လာျခင္း•	
ေခြ်းထြက္ႏႈန္းမ်ားလာၿပီး ခႏၶာကိုယ္ အနံ႔ေျပာင္းလာျခင္း•	
အေရျပားမွာ ပံုမွန္ထက္အဆီျပန္လာ၍ ဝက္ျခံႏွင့္ ဝက္ၿခံပုန္းမ်ားထြက္လာျခင္း•	
ပခံုးက်ယ္လာ၍ ၾကြက္သားမ်ားသန္မာလာျခင္း။•	
ေလႁပြန္ရွည္လာ၍ အသံပိုနက္လာျခင္း။ •	
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Basic Anatomy of Tooth

Anatomy of a tooth consists of; 
Crown which is covered by enamel, yy
Neck and yy
Root which is enveloped in bone and the periodontium yy

In transverse section, tooth has three layers such as surface, enamel layer, inner, dentine 
layer and core area known as pulp which includes arteries, veins and nerves. 

Functions of Teeth
Mastication  yy
Clear speech   yy
Shaping Face  yy
Esthetic yy

Dentition
There are two types of dentition; primary and 
secondary. 

Primary: 20 teeth 
First eruption is at the age of 6 months and complete eruption takes place at the age of 20-30 
months. 

Permanent: 32 teeth 
First eruption of permanent teeth is at 6-7 years old and complete eruption is at 18-22 years 
old. Permanent teeth can normally be from 28 to 32 in number. 
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သြားတစ္ေခ်ာင္း၏ အေျခခံအစိတ္အပိုင္းမ်ား

သြားတစ္ေခ်ာင္းတြင္ ဖြဲ႕စည္းထားသည့္ အစိတ္အပိုင္းမ်ားမွာ-
ေႂကြလႊာျဖင့္ ဖံုးအုပ္ထားေသာ Crown ဟုေခၚေသာ သြားကြပ္၊ •	
Neck ဟုေခၚေသာ လည္တုိင္အပိုင္းႏွင့္•	
သြားဖံုးႏွင့္ အ႐ုိးအတြင္း ျမဳပ္၀င္ေနေသာ Root ဟုေခၚေသာ အျမစ္အပိုင္း  •	

သြားတစ္ေခ်ာင္းအား ကန္႔လန္႔ျဖတ္ၾကည့္မည္ဆုိလွ်င္ အလႊာသံုးလႊာပါ၀င္သည္ကိုေတြ႕ရမည္။ ၎တုိ႕မွာ အေပၚ မ်က္ႏွာ 
ျပင္ ေႂကြလႊာ၊ Dentine ဟုေခၚေသာ အတြင္းလႊာႏွင့္ ေသြးလႊတ္ေၾကာမ်ား၊ ေသြးျပန္ေၾကာမ်ားႏွင့္ အာ႐ံုေၾကာမ်ား 
ပါရွိသည့္ Pulp ဟုေခၚေသာ အတြင္းဆံုးအူတုိင္လႊာတုိ႕ျဖစ္ၾကသည္။  

သြား၏ လုပ္ငန္းမ်ား 
အစာႀကိတ္၀ါးျခင္း•	
ပီပီသသ စကားေျပာႏိုင္ေစျခင္း•	
မ်က္ႏွာပုံသဏၭာန္ကို ျဖစ္ေပၚေစျခင္း•	
ေခ်ာေမာလွပမႈကို ျဖစ္ေစျခင္း •	

သြားေပါက္ျခင္း 
ငယ္သြားေပါက္ျခင္းႏွင့္ ႀကီးသြားေပါက္ျခင္း ဟူ၍ ႏွစ္မ်ဳိးရွိပါသည္။ 

i,foGm;aygufjcif; - ငယ္သြား အေခ်ာင္း ၂၀ ေပါက္သည္။  
ပထမဦးဆံုးငယ္သြားသည္ အသက္ ၆ လ အရြယ္တြင္ စတင္ေပါက္ျပီး အသက္ ၂၀ -၃၀ လ အရြယ္တြင္ ငယ္သြားေပါက္ျခင္း 
ဆံုးခန္းတုိင္သည္။   

}uD;oGm;aygufjcif; -ႀကီးသြား ၃၂ ေခ်ာင္းရွိသည္။ 
ပထမဦးဆံုး ႀကီးသြားမွာ အသက္ ၆ - ၇ ႏွစ္ အရြယ္တြင္ စတင္ေပါက္ၿပီး အသက္ ၁၈ -၂၂ အရြယ္တြင္ ႀကီးသြား အကုန္ 
ေပါက္ပါသည္။ ႀကီးသြား အေရအတြက္မွာ ၂၈ မွ ၃၂ ေခ်ာင္းအတြင္း ရွိႏိုင္ပါသည္။   
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PHARMACOLOGY

INTRODUCTION TO PHARMACOLOGY 

PHARMACOLOGY: - is the science which deals with the knowledge of drugs.
DRUG - Any chemical agent which affects the process of living (G&G). 

USES OF MEDICINES
Curativeyy : as primary therapy or as auxiliary therapy 
Suppressiveyy : of diseases or symptoms; used continuously or intermittently to 
maintain health without attaining cure, as in hypertension, diabetes, epilepsy, 
asthma or to control symptoms such as pain and cough, whilst awaiting recovery 
from the causative disease.
Preventiveyy :  when they prevent the occurrance of disease.
Placebosyy : as a control in scientific evaluation of drugs, to benefit or please a pa-
tient not by any pharmacological actions, but by psychological means.

PRINCIPLES OF DRUG ACTION
The effect of drugs (therapeutic or adverse) is a function of the concentration of drug at the 
site of target tissue, and of the homeostatic responses of the body. 
Pharmacology comprises of two broad divisions, which are

Pharmacokineticsyy      - how the body affects drugs (FATE of drugs) (absorption, 
distribution, metabolism, and excretion)
Pharmacodynamicsyy  - how drugs affect the body (biochemical and physiological 
effects, mechanism of action).

ROUTES OF ADMINISTRATION OF DRUGS
Local:  	 - Topical: on surface (skin, mucous membrane, conjunctiva)
          		  - Infiltration: by injection (joint, CSF, nerve, skin)
Systemic: 	 - Oral: ingestion, sublingual, buccal
		  - Rectal: retention enema, suppository
		  - Parenteral: subcutaneous injection, intrathecal injection, intramuscular injec	
		     tion, intracardiac injection, intravenous injection, intraperitoneal injection, 	
		      and intradermal injection
		  - Inhalation: gases, aerosols
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ေဆး၀ါးေဗဒ (Pharmacology)

ေဆး၀ါးေဗဒႏွင့္ မိတ္ဆက္ေပးျခင္း
aq;0g;aA' - ေဆး၀ါးအသိပညာဆုိင္ရာ သိပၸံဘာသာရပ္တစ္ခု ျဖစ္သည္။  
aq; ဆုိသည္မွာ - သက္ရိွျဖစ္စဥ္အေပၚတြင္ သက္ေရာက္မႈရွိေသာ ဓာတုပစၥည္းျဖစ္သည္။

ေဆးအသုံးျပဳသည့္ အေၾကာင္းမ်ား
Curative (ကုသျခင္း) - အဓိက သုိ႔မဟုတ္ အားျဖည့္ ကုသမႈေပးရာတြင္ သုံးသည္။•	
Suppressive (ထိန္းခ်ဳပ္ျခင္း) - ေရာဂါ သုိ႔မဟုတ္ လကၡဏာမ်ား ထိန္းခ်ဳပ္ထားရန္ ျဖစ္သည္။ ေရာဂါကုသ၍ •	
မေပ်ာက္ကင္းေသာ္လည္း လူနာမ်ားက်န္းမာေနေစရန္ စဥ္ဆက္မျပတ္ သုိ႔မဟုတ္ ရံဖန္ရံခါ အသုံးျပဳေလ့ 
ရွိသည္။ ေသြးတုိး၊ ဆီးခ်ိဳ၊ တက္ျခင္း၊ ပန္းနာရင္က်ပ္ စသည့္ ျဖစ္ပြားေနေသာ ေရာဂါမ်ား သက္သာေပ်ာက္ကင္း 
ေစရန္ ကုသစဥ္အတြင္း နာက်င္ျခင္း၊ ေခ်ာင္းဆုိးျခင္းကဲ့သုိ႔ေသာ လကၡဏာမ်ားကုိ ထိန္းခ်ဳပ္ရန္ သုံးေလ့ 
ရွိသည္။ 
Preventive (ကာကြယ္ျခင္း) - ေရာဂါျဖစ္ပြားမႈအား ကာကြယ္ျခင္းျဖစ္သည္။•	
Placebo (ေဆးအာနိသင္မရွိေသာ ေဆးမ်ား) - ေရာဂါကုသမႈတြင္ အာနိသင္မရွိေသာ္လည္း လူနာအား •	
စိတ္ပိုင္းဆိုင္ရာ ေက်နပ္ႏွစ္သိမ့္မႈေပးႏိုင္ရန္၊ သိပၸံနည္းက် ေလ့လာအကဲျဖတ္ရာတုိ႔၌ ႏႈိင္းယွဥ္ေသာေဆး 
အျဖစ္အသံုးျပဳသည္။ 

ေဆး၏ အစြမ္း အာနိသင္ နိယာမ
ေဆး၀ါးမ်ား၏ အာနိသင္ (ကုထံုးဆုိင္ရာ အာနိသင္ သုိ႔မဟုတ္ ေဘးထြက္ဆုိးက်ိဳး) ဆိုသည္မွာ အသံုးခ်မည့္ တစ္ရွဴး 
ေနရာမ်ား (Target tissues) တြင္ ရွိေသာ ေဆးပမာဏႏွင့္ ကုိယ္ခႏၶာမွ တုံ႔ျပန္လုပ္ေဆာင္မႈ ျဖစ္သည္။ 
aq;0g;aA' wGif အစိတ္အပုိင္းႀကီးႏွစ္ရပ္ ပါ၀င္ၿပီး ယင္းတုိ႔မွာ 

Pharmacokinetics•	  - ေဆးအေပၚ ကုိယ္ခႏၶာမွ တုံ႔ျပန္ျခင္း (စုပ္ယူျခင္း၊ ျဖန္႔ေ၀ျခင္း၊ 
ခႏၶာတြင္းေျပာင္းလဲမႈျဖစ္ျခင္း၊ စြန္႔ပစ္ျခင္း) 
Pharmacodynamics•	  - ကိုယ္ခႏၶာေပၚ ေဆးအာနိသင္ သက္ေရာက္ျခင္း (ဇီ၀ဓာတုႏွင့္ ဇီ၀ကမၼပုိင္း 
ဆုိင္ရာ သက္ေရာက္မႈမ်ား၊ ေဆး၏ အစြမ္းထြက္ေပၚလာပုံျဖစ္စဥ္) 

ေဆးမ်ားကုိ အသုံးခ်ႏုိင္သည့္ နည္းလမ္းမ်ား 
ae&mtvkduf	

လိမ္းက်ံျခင္း - မ်က္ႏွာျပင္ (အေရျပား၊ အခြ်ဲေျမႇးပါး၊ မ်က္ေျမႇးပါး)•	
ထုိးသြင္းျခင္း - ေဆးထုိးျခင္း (အဆစ္တြင္း၊ ဦးေႏွာက္အာ႐ုံေၾကာ အရည္အတြင္း၊ အာ႐ုံေၾကာတြင္း၊ •	
အေရျပားတြင္း)

ukd,fcE<mwpfckvkH;tvdkuf
ပါးစပ္မွတဆင့္ - စားျခင္း၊ လွ်ာေအာက္ထည့္ျခင္း၊ ပါးေစာင္တြင္ငုံျခင္း•	
စအုိတြင္း - ၀မ္းခ်ဴျခင္း၊ စအုိတြင္းမွ ေဆးထည့္ျခင္း•	
ထုိးသြင္းျခင္း - အေရျပားေအာက္ ေဆးထုိးျခင္း၊ အ႐ုိးဆစ္တြင္း ေဆးထုိးျခင္း၊ ႂကြက္သားတြင္း ေဆးထုိးျခင္း၊ •	
ႏွလုံးတြင္း ေဆးထုိးျခင္း၊ ေသြးေၾကာတြင္း ေဆးထုိးျခင္း၊ ၀မ္းေခါင္းတြင္း ေဆးထုိးျခင္း၊ အေရျပားတြင္း 
ေဆးထုိးျခင္း
႐ွဴသြင္းျခင္း - အေငြ႔မ်ား၊ အမႈန္မ်ား •	
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HOW TO USE MEDICINES

Directions about Drug Use
	 (a) Use drugs only in conditions that must be in need.
	 (b) You must know how to take any drug properly and the facts that need to be 		
	        known in advance and taken cautious.
	 (c) The correct amount/ dosage of drug must be certain and confirmed.
	 (d) The name of drug and dosage of each tablet or each spoon should be noted on 	
	       the items keeping drugs. The expiry date must be checked. Don’t use expired 
drugs.
	 (e) If drugs are not effective or there is any problem, get advice from senior health 	
	       worker or doctor.
	 (f ) If which drug and when to be given is not certain, ask senior health worker or 	
	       doctor.

WHEN DRUGS SHOULD NOT BE USED?
There are some conditions when some drugs should not be taken.

Any drug should be not given to pregnant and lactating mothers without any need 1.	
in reality.
Caution should be taken when drug is needed to be prescribed to any child less 2.	
than 2 years. If possible, consult with your supervisor before prescribing drugs to 
children below 2 years. Care must be taken not to exceed the amount of drugs. 
Sometimes aspirin is dangerous for children. Paracetamol should be used instead 
of aspirin.
If drug reactions such as rashes, itchiness occurs in some persons after taking peni-3.	
cillin, ampicillin or sulphur or some drugs, should never give those drugs to them. 
Because it is dangerous. The allergic person should know the name of drug. Or the 
person should know from where the drug was bought and the name of the drug. 
Or the name of the drug should be recorded in patient’s record book.
People with ulcers in stomach and intestine or gastritis or pain in lower chest 4.	
should not be given drugs such as Aspirin.
Some drugs are dangerous if you have some diseases. For example –when liver is 5.	
damaged. The damaged liver can’t stop the intoxication by drug. Consult with your 
supervisor before giving drugs to a patient with hepatitis.
People with dehydration and kidney diseases should be highly cautious about 6.	
drugs that they need to take. The dosage should not be given more than one time 
until the patient’s normal urination ensues. For example, when the child has high 
fever and dehydration, don’t give paracetamol more than one time until his urina-
tion ensues. Types of drugs, shapes and sizes of drugs can be seen as follows.
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ေဆးဝါးမ်ားကိုမည္ကဲ့သို ့အသံုးျပဳမည္နည္း။ (HOW TO USE MEDICINES)

aq;0g;rsm; tokH;jyKr_ESifh ywfoufonfh vrf;n$efcsufrsm;
	 (က)  ေဆးမ်ားကို မသံုးမျဖစ္လိုအပ္သည့္အခါမွသာ အသံုးျပဳပါ။
	  (ခ)   သင္အသံုးျပဳမည့္ မည္သည့္ေဆးဝါးကိုမဆို မည္သို႔ မွန္ကန္စြာ သံုးစြဲရမည္ႏွင့္ ႀကိဳတင္သတိထားရမည့္ 	
	          အခ်က္မ်ားကို သိထားရမည္။ 
	  (ဂ)   သံုးစြဲရမည့္ ေဆးညႊန္း ပမာဏ ေသခ်ာ မွန္ကန္ပါေစ။  
	  (ဃ)  ေဆးထည့္ထားေသာပစၥည္းေပၚတြင္ ေဆးအမည္ႏွင့္ ေဆးတလံုးခ်င္း သို႕မဟုတ္ ေဆးတစ္ဇြန္းတြင္   	
	          ပါဝင္သည့္ ေဆးပမာဏကို ေရးသားထားရမည္။ သက္တမ္းကုန္ဆံုးမည့္ရက္ကိုလည္း 			
	          ၾကည့္ထားရမည္။ သက္တမ္း ေက်ာ္လြန္ေနေသာ ေဆးမ်ားကို မသံုးပါႏွင့္။
	  (င)   ေဆးေပးျခင္းျဖင့္ အက်ိဳးသက္ေရာက္မႈ မရွိပါက သို႔မဟုတ္ ျပႆနာတစံုတရာ ေပၚေပါက္ခဲ့ပါက  	
	          ၀ါရင့္က်န္းမာေရးလုပ္သား သို႔မဟုတ္ ဆရာဝန္ထံမွ အႀကံဉာဏ္ ရယူပါ။
	 (စ)     မည္သည့္ေဆးကို အသံုးျပဳရမည္ကို မေသခ်ာသည့္အခါတြင္ ၀ါရင့္က်န္းမာေရးလုပ္သား သို႔မဟုတ္ 	
	           ဆရာဝန္ကို ေမးျမန္းပါ။ 

ေဆးမ်ားကို မည္သည့္အခ်ိန္တြင္ မသံုးသင့္သနည္း။ 
အခ်ိဳ႕ေသာေဆးမ်ားကို အသံုးမျပဳရန္ အေျခအေနမ်ားရွိသည္။
၁။	 ကိုယ္ဝန္ေဆာင္မိခင္မ်ားႏွင့္ ႏို႔တိုက္မိခင္မ်ားသည္ အမွန္တကယ္မလိုအပ္ဘဲ မည္သည့္ေဆးကိုမွ် 		
	 မသံုးသင့္ေပ။
၂။	 အသက္ ၂ ႏွစ္ေအာက္ကေလးမ်ား၌ ေဆးအသံုးျပဳရာတြင္ သတိႀကီးစြာ ထားရမည္။ အကယ္၍ျဖစ္ႏိုင္ပါက 	
	 အသက္ ၂ ႏွစ္ေအာက္ ကေလးမ်ားကို ေဆးမေပးမီ သင္၏ႀကီးၾကပ္သူႏွင့္ ဦးစြာတိုင္ပင္ပါ။ ေဆးမ်ားကို 	
	 အလြန္အကြ်ံ မေပးမိေစရန္ သတိထားပါ။ တစ္ခါတစ္ရံတြင္ အက္စပရင္ေဆး (Aspirin) သည္ 		
	 ကေလးမ်ားတြင္ အႏၲရာယ္ျဖစ္ႏိုင္သည္။ ကေလးမ်ားသည္ အက္စပရင္အစား ပါရာစီတေမာလ္ 		
	 (Paracetamol) ကို သံုးသင့္သည္။
၃။	 ပင္နယ္စလင္ (Penicillin)၊ အမ္ပီစလင္း (Ampicillin) (သို႔) ဆာလ္ဖာ (Sulphur) (သို႔) အခ်ိဳ႕ေသာ 		
	 ေဆးမ်ား ေသာက္သံုးၿပီးေနာက္ ေဆးတုံ႔ျပန္ျခင္းမ်ား ျဖစ္ေသာ (အနီကြက္ျဖစ္ျခင္း၊ ယားယံျခင္း) သူမ်ားတြင္ 	
	 ထိုေဆးကို တစ္သက္လံုး ေနာက္တစ္ႀကိမ္ ထပ္မံ၍ မသံုးသင့္ပါ။ အဘယ္ေၾကာင့္ဆိုေသာ္ ထိုသူမ်ားအတြက္ 	
	 အႏၲရာယ္ရွိေသာေၾကာင့္ျဖစ္သည္။ ထိုသူသည္ ထိုေဆး၏ အမည္ကို သိထားသင့္သည္။ သို႔မဟုတ္ 		
	 ထိုသူသည္ ထိုေဆးကို မည္သည့္ေနရာမွ ဝယ္ယူခဲ့သည္ႏွင့္ ေဆးအမည္ကို ေရးမွတ္ထားသင့္သည္။ 		
	 သုိ႔မဟုတ္ ထိုေဆး၏ အမည္ကို လူနာ၏ မွတ္တမ္းစာအုပ္ထဲတြင္လည္း ေရးမွတ္ထားသင့္သည္။
၄။	 အစာအိမ္ႏွင့္ အူတို႔တြင္ ျပႆနာရွိေသာသူ (သို႔) အစာအိမ္နာရွိေသာသူ (သို႔) ရင္ဘတ္ေအာက္ပိုင္း 		
	 နာသူမ်ားတြင္ အက္စပရင္ ကဲ့သုိ႔ေသာ ေဆးမ်ားကို မသံုးသင့္ေပ။
၅။	 အခ်ိဳ႕ေရာဂါ ရွိပါက ေဆးအခ်ိဳ႕မွာ သင့္အားဥပါဒ္ျဖစ္ေစႏိုင္သည္။ ဥပမာ- သင္သည္အသည္းေရာဂါ  ရွိေသာ 	
	 သူမ်ားကို အခ်ိဳ႕ေသာေဆးမ်ားမေပးသင့္ေပ။ အဘယ္ေၾကာင့္ဆိုေသာ္ အသည္းကို 	ပ်က္စီးေစေသာေၾကာင့္	
	 ျဖစ္သည္။ အသည္းသည္ ပ်က္စီးေနလွ်င္ ေဆး၀ါးေၾကာင့္ ခႏၶာကိုယ္အဆိပ္သင့္ျခင္းကိုမရပ္တန္႔ႏိုင္ေပ။ 	
	 အသည္းေရာင္ အသားဝါေရာဂါရွိေသာသူကို ေဆးမေပးမီ သင္၏ႀကီးၾကပ္သူႏွင့္ ဦးစြာတိုင္ပင္ပါ။
၆။	 အရည္ဓါတ္ခမ္းေျခာက္သူမ်ားႏွင့္ ေက်ာက္ကပ္ေရာဂါရွိသူမ်ားသည္ ၄င္းတို႔အသံုးျပဳမည့္ေဆးမ်ားကို သတိ 	
	 ႀကီးစြာ ထားရမည္ျဖစ္သည္။ လူနာပံုမွန္ဆီးမသြားမခ်င္း ေဆးကို တစ္ႀကိမ္ထက္ပို၍မေပးသင့္ေပ။ 
	 ဥပမာ- ကေလးျဖစ္သူသည္ ကိုယ္အပူခ်ိန္ျမင့္၍ အရည္ဓါတ္ခမ္းေျခာက္ေနပါက ထိုကေလးကို ပုံမွန္ဆီး 	
	 မသြားမခ်င္း ပါရာစီတေမာလ္ကုိ တစ္ခါထက္ပို၍ မေပးပါႏွင့္။ ေဆး၀ါးမ်ား၏ အမ်ိဳးအစား၊ ပံုသဏၭာန္ 		
	 အရြယ္အစား အမ်ိဳးမ်ိဳးအား ေအာက္ပါအတိုင္း ေတြ႕ႏိုင္သည္။
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Tabletyy
Capsuleyy
Pillyy
Vialyy
Ampouleyy
Powderyy
Liquid/Syrupyy
Ointment/Cream/Lotion	yy

HOW TO CALCULATE THE DOSAGE OF DRUGS?
Dosage is generally measure in gram (gm) or milligram (mg) (1000 mg = 1 g). Some ointment 
is measured in milliliter (ml), teaspoon (Tsp) or Tablespoon (Tbsp). 
	 1000 ml	 =	 1 Liter
	 1 tsp		  =	 5 ml
	 1 Tbsp 		 =	 15 ml
	 3 tsp		  =	 1 Tbsp
Usually the dosage of drugs is already noted to treat the patient. For example, Paracetamol 
500 mg for an adult with fever, if you have to treat a child patient, the correct dose is to be 
calculated. Generally, low dose is needed for young children. If drug is given in excess dose, 
it is extremely dangerous. Children should be given the following ratio of dosage related to 
that of adult dose.

Age Nearest body weight Dose

Adult 60 kg 1 Dose

Children 8 – 13 years 30 kg 1/2 Dose

Children 4 – 7 years 15 kg 1/4 Dose

Children 1 – 3 years 8 kg 1/8 Dose

Note: dosage for children under one year should be consulted with senior health workers.

STEPS IN DRUG PRESCRIPTION AND ADMINISTRATION
1. Write the Prescription 

The six “rights” of drug prescription are:
1.	 Right patient

Check the name, address and age of the patient before you write the prescrip-ÖÖ
tion. 
Make sure the charts have the same name, address and age as the patient.ÖÖ

2.	 Right drug 
Use correct spelling and concentration (Lidocaine 1%). ÖÖ
Write the generic name not the brand name. ÖÖ

3.	 Right dose
Check clinical guidelines ÖÖ
If medicine is dose for weight you must weigh the patient accurately before ÖÖ
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ေဆးျပား						      Tablet•	
ေဆးေတာင့္						      Capsule•	
ေဆးလံုး						      Pill•	
ဗူးဆို႔ပိတ္ထိုးေဆးပုလင္း(ပင္နယ္စလင္ပုလင္းကဲ့သို႕)	 Vial•	
ဖန္သားပိတ္ ထိုးေဆးပုလင္း				    Ampoule•	
အမႈန္႔							      Powder•	
အရည္						      Liquid/Syrup•	
လိမ္းေဆး						      Ointment/Cream/ Lotion	•	

ေဆးမ်ားကို မည္သို ့တိုင္းတာသနည္း။
ေဆးမ်ားကို ေယဘုယ်အားျဖင့္ ဂရမ္ (gm) သို႕မဟုတ္ မီလီဂရမ္ (mg) ျဖင့္ တိုင္းပါသည္။ 1000 mg = 1 g  
(၁ ဂရမ္တြင္ ၁၀ဝ၀ မီလီဂရမ္ ရွိသည္။) အခ်ိဳ႕ေဆးရည္မ်ားကို မီလီလီတာ (ml) ၊ လက္ဘက္ရည္ဇြန္း (Tsp) သို႕မဟုတ္ 
စားပြဲသံုးဇြန္း (Tbsp) ျဖင့္ တိုင္းတာေလ့ရွိသည္။
	 ၁၀၀၀ မီလီလီတာ			  =	 ၁ လီတာ
	 လက္ဖက္ရည္ ၁ ဇြန္း		  =	 ၅ မီလီလီတာ
	 စားပြဲလက္ဖက္ရည္ဇြန္းႀကီး ၁ ဇြန္း 	 =	 ၁၅ မီလီလီတာ
	 လက္ဖက္ရည္ဇြန္း ၃ ဇြန္း		  =	 စားပြဲလက္ဖက္ရည္ဇြန္းႀကီး ၁ ဇြန္း
မ်ားေသာအားျဖင့္ သင္လူနာကိုကုသရန္ ေပးရမည့္ေဆးပမာဏသည္ သတ္မွတ္ထားၿပီးျဖစ္သည္။ ဥပမာ - လူႀကီးတြင္ 
ကိုယ္ပူျခင္းအတြက္ ပါရာစီတေမာလ္ ၅၀ဝ မီလီဂရမ္။ အကယ္၍ သင္ကေလးကို ကုသရမည္ဆိုပါက၊ သင္သည္ 
ကေလးအတြက္ မွန္ကန္ေသာ ေဆးပမာဏရရန္ တြက္ခ်က္ရေပမည္။ ေယဘုယ်အားျဖင့္ ငယ္ေသာ ကေလးမ်ားသည္ 
ေဆးနည္းနည္းသာ လိုအပ္မည္။ လူတစ္ဦးကို ေဆးလိုအပ္သည္ထက္ပို၍ ေပးမိပါက ထိုသူအတြက္ အလြန္အႏၲရာယ္ 
ႀကီးသည္။ ကေလးမ်ားကိုလူႀကီးမ်ားအား ေပးသည့္ေဆးပမာဏႏွင့္ ႏိႈင္းစာျပီး ေအာက္ပါ အခ်ိဳးအစားအတိုင္း ေပးသင့္ 
သည္။

t&G,f teD;uyfqkH; tav;csdef aq;yrm%

လူႀကီး ၆၀ ကီလုိဂရမ္ တစ္ခါစာ (Dose)

ကေလး ၈ - ၁၃ ႏွစ္ ၃၀ ကီလုိဂရမ္ တစ္၀က္စာ (1/2 Dose)

ကေလး ၄ - ၇ ႏွစ္ ၁၅ ကီလုိဂရမ္ ေလးပုံတစ္ပုံ (1/4 Dose)

ကေလး ၁ - ၃ ႏွစ္ ၈ ကီလုိဂရမ္ ရွစ္ပုံတစ္ပုံ (1/8 Dose)

မွတ္ရန္။	 အသက္တစ္ႏွစ္ေအာက္ ကေလးမ်ားအတြက္ေပးရန္ ေဆးပမာဏကို လုပ္သက္ရင့္ က်န္းမာေရးလုပ္သားမ်ားႏွင့္ တုိင္ပင္ေဆြးေႏြးပါ။

ေဆးညႊန္းေရးျခင္းႏွင့္ ေဆးေပးျခင္းတို ့အတြက္ လိုက္နာရမည့္အဆင့္မ်ား
1? aq;n$ef;a&;jcif;
ေဆးညႊန္းေရးရာတြင္ မွန္ကန္ရမည့္ အခ်က္ (၆)ခုမွာ-
(၁) 	 လူနာမွန္ကန္ရမည္ 

ေဆးညႊန္းမေရးမီ အမည္။ ေနရပ္လိပ္စာ။ အသက္တို ့ကို စစ္ေဆးရမည္၊ÖÖ
လူနာမွတ္တမ္းတြင္လည္း တူညီေသာ အမည္။ ေနရပ္လိပ္စာ။ အသက္ျဖစ္ရမည္ကို ေသခ်ာစြာ ÖÖ
စစ္ေဆးရမည္။

(၂)	 ေဆးမွန္ကန္ရမည္
စာလံုးေပါင္းႏွင့္ ေဆးအျပင္း အေပ်ာ့ မွန္ကန္ရမည္။ (Lidocaine 1%).ÖÖ
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writing the prescription.
4.	 Right time

How many times each day?ÖÖ
What exact time (morning, afternoon, bedtime)?ÖÖ
How many days in total the patient must take the medication?ÖÖ

5.	 Right route 
For example oral, subcutaneous, intramuscular, intravenous.ÖÖ

6.	 Right documentation
Write clearly and easy to read on the prescription. If you make a mistake, cross ÖÖ
out and sign.
Date of prescriptionÖÖ
The patient’s full name, address and ageÖÖ
DiagnosisÖÖ
Name of drug, dose, frequency, route, total days to take it ÖÖ
Name, signature and position of the prescriber.ÖÖ
Additional instructions such as “take with food”, ÖÖ

(2) Educate the Patient 

Action of medicine - make the patient understand why he must take the medicine. yy
If the patient understands why he takes the medicine he will more likely to take it. 
How to take - and also explain to the patient all of additional instructions and any yy
special instructions.
Side effects – if the patient understands the side effects of the medicine he will not yy
be afraid. Will not stop taking the medicine if he has the side effects.
Reporting to the clinic - explain about what problems must come to the clinic or yy
tell the CHW. For example if the symptoms get worse or if some new symptoms, or 
some side effects.

Special education: as patients with tuberculosis and leprosy needs to take drugs for many 
months, clear explanation and encouragement should be given. Even when they feel that the 
symptoms relieve, it is necessary to continue drugs to prevent recurrence.

Unwanted drug actions
Side effectyy : side effects are bad responses to medication. They can be mild or se-
vere. Example would be gastric burning caused by aspirin
Allergic responseyy : The patient is allergic to the drug. The body develops rashes, 
itching, or swelling of the skin.  
Anaphylactic reactionyy : a severe form of allergic reaction that is life threatening. 
The patient develops severe shortness of breath, or stridor.  The patient may stop 
breathing, or may have cardiac collapse. 
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Generic name ကိုသာေရးပါ၊ Brand Name ကိုမေရးပါႏွင့္။ÖÖ
(၃)	 ေသာက္ရမည့္ေဆးပမာဏမွန္ကန္ရမည္။

ေဆးကုသမႈလမ္းညႊန္ခ်က္ကို ျပန္ၾကည့္ပါ။ÖÖ
အကယ္၍ကိုယ္အေလးခ်ိန္ႏွင့္ ေပးရမည့္ေဆးဆိုပါက ေဆးမေပးမီ လူနာကို ကိုယ္အေလးခ်ိန္ ခ်ိန္ပါ။ÖÖ

(၄)	 အခ်ိန္မွန္ကန္ရမည္။
တစ္ေန႔ဘယ္ႏွစ္ႀကိမ္ÖÖ
အခ်ိန္အတိအက် (မနက္/ေန ့လည္ / ည)ÖÖ
စုစုေပါင္း ဘယ္ႏွစ္ရက္ေသာက္ရမည္။ÖÖ

(၅)	 ေဆးေပးရမည့္ ပံုစံမွန္ရမည္။
ဥပမာ- ပါးစပ္မွေသာက္ျခင္း၊ အေရျပားေအာက္ေဆးထုိးျခင္း၊ အသားေဆးထိုးျခင္း၊ အေၾကာေဆး ÖÖ
ထိုးျခင္း။

(၆)	 မွတ္တမ္းမွန္ကန္ရမည္။
ေဆးညႊန္းသည္ ရွင္းရွင္းလင္းလင္းေရးသားထားၿပီး လြယ္ကူစြာဖတ္ႏိုင္ရမည္။ အမွားပါရွိပါက ျခစ္ၿပီး ÖÖ
လက္မွတ္ ထိုးရမည္။
ေဆးညႊန္းရက္စြဲÖÖ
လူနာအမည္ အျပည့္အစံု။ ေနရပ္လိပ္စာ။ အသက္။ÖÖ
ေရာဂါအမည္ÖÖ
ေဆးအမည္။ ဘယ္ေလာက္ေသာက္ရမည္။ အႀကိမ္အေရအတြက္ မည္မွ်ေသာက္ရမည္။ မည္သို႔ ÖÖ
ေသာက္ရမည္။ စုစုေပါင္း ဘယ္ႏွစ္ရက္ေသာက္ရမည္။
ေဆးညႊန္းသူ အမည္။ လက္မွတ္။ ရာထူး။ÖÖ
ထပ္ဆင့္ညႊန္ၾကားခ်က္မ်ားျဖစ္သည့္ "အစာႏွင့္ေသာက္ရန္"။ÖÖ

2/ vlemukd ynmay;jcif;
ေဆးအာနိသင္ = လူနာကို မည္သည့္အတြက္ေၾကာင့္ ေဆးထိုးေဆးေသာက္ရသည္ကို နားလည္ေအာင္ •	
ရွင္းျပရမည္။ ဤသို႔ နားလည္သေဘာေပါက္ပါက ေဆးေသာက္၊ ေဆးထိုးရမည္ကို ပိုလက္ခံလာေပ 
လိမ့္မည္။
မည္သို႔ေဆးေသာက္ရမည္ = ထပ္ဆင့္အပိုညႊန္ၾကားခ်က္မ်ား၊ အထူးညႊန္ၾကားခ်က္မ်ားကို ရွင္းျပရမည္။•	
ေဘးထြက္ဆိုးက်ိဳးမ်ား = အကယ္၍လူနာသည္ ေဆး၏ ေဘးထြက္ဆိုးက်ိဳးမ်ားကို သေဘာေပါက္ထားပါက •	
ဆုိးက်ဳိးမ်ား ျဖစ္လာခဲ့လွ်င္ ေၾကာက္ရြံ႕ၿပီး ေဆးေသာက္ျခင္းကို ရပ္ပစ္မည္ မဟုတ္ပါ။
ေဆးခန္းသို႔ အေၾကာင္းၾကားရန္ = မည္သည့္ျပႆနာမ်ား ေပၚေပါက္လာပါက ေဆးခန္းသို႔ လာရန္ (သို႔) •	
လူထု က်န္းမာေရးလုပ္သား (CHW)ကို ေျပာျပရန္။ ဥပမာ - ေရာဂါလကၡဏာ ပိုဆိုးလာလွ်င္ (သို႔) ေရာဂါ 
လကၡဏာ အသစ္ေပၚလာလွ်င္ (သ႔ုိ) အခ်ိဳ႕ေဘးထြက္ဆိုးက်ိဳးမ်ားျဖစ္ခဲ့လွ်င္။ 

txl;ynmay;r_? - တီဘီအဆုတ္နာေရာဂါႏွင့္ အနာႀကီးေရာဂါရိွေသာ လူနာမ်ားသည္ ေဆးမ်ားကို လေပါင္းမ်ားစြာ 
ေသာက္သံုးရန္လိုသည့္အတြက္ ေသခ်ာစြာ ရွင္းလင္းေျပာျပရန္ႏွင့္ အားေပးရန္ လိုအပ္ပါသည္။ သူတို႔အေနျဖင့္ ေရာဂါမ်ား 
သက္သာသြားသည္ဟု ခံစားရသည့္အခ်ိန္တြင္ပင္ ေရာဂါမ်ား ထပ္မံ မျဖစ္ပြားေစရန္အတြက္ ေဆးမ်ားကို ဆက္လက္ 
ေသာက္သံုးရန္လိုအပ္ပါသည္။
rvkdvm;tyfaom aq;tmedoifrsm;

ေဘးထြက္ဆိုးက်ိဳးမ်ား - မေကာင္းေသာ ေဆးတံု႔ျပန္မႈျဖစ္သည္။ ေဘးထြက္ ဆိုးက်ိဳးမ်ားမွာ အနည္းအက်ဥ္း •	
(သို႔) ျပင္းထန္စြာလည္း ျဖစ္ႏုိင္သည္။ ဥပမာ၊ အက္စပရင္ေၾကာင့္ အစာအိမ္နာျခင္း ျဖစ္ႏိုင္သည္။ 
ဓာတ္မတည့္မႈ - ေဆးႏွင့္ ဓာတ္မတည့္မႈေၾကာင့္ ခႏၡာကိုယ္တြင္ အပိန္႔မ်ားထြက္ျခင္း။ ယားျခင္း (သို႔) •	
အေရျပားတြင္ အလံုး အဖုမ်ားထြက္ျခင္းတို႔ ျဖစ္ႏိုင္သည္။ 
ဓာတ္မတည့္မႈ အျပင္းစား - အသက္အႏၱရာယ္ ထိခိုက္ႏိုင္သည္အထိ ျပင္းထန္သည္။ ျပင္းထန္စြာ အသက္႐ွဴ •	
ၾကပ္ျခင္း သုိ႔မဟုတ္ တရႊီးရႊီးျမည္သံျဖစ္ေပၚႏုိင္ၿပီး အသက္ရႈရပ္ျခင္း ႏွလံုးခုန္ရပ္ျခင္းအထိပင္ ျဖစ္ႏိုင္သည္။
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Abbreviations for drug prescription

tab		  tablet 			  yy
cap		  capsule 		 yy
susp		  suspension		 yy
amp		  ampule			  yy
tsp		  teaspoon (5ml)		 yy
Tbsp		  tablespoon (15ml)	yy
Kg		  kilogram		 yy
g		  gram 			  yy
mg		  milligram (1g = 1000 mg)yy
am		  in the morning		 yy
pm		  in the afternoon		 yy
h.s		  at bed time		 yy
o.d 		  once a day		 yy
b.i.d		  twice a day		 yy
t.i.d		  three times a day	yy
q.i.d		  four times a day		 yy
stat		  immediately		 yy
a.c		  before meal 		 yy
p.c		  after meal			  yy
p.r.n		  as required		 yy
p.o 		  by mouth (oral)		 yy
ng 		  by nasogastric tube	yy
pr 		  by rectum (rectal)	yy
SC 		  subcutaneous injection	yy
IM 		  intramuscular injection	yy
deep IM 	 deep intramuscular injection	yy
IV		  intravenous injection		yy
slow IV 	 slow intravenous injection		 yy
intranasal					    yy
Intradermalyy

How frequent are drugs given? 

E.g. Name of Drug Dose in one 
unit

Number of 
units

Frequency Route of administration 
and duration

a. Paracetamol 500 mg/tab 1 tab 4 hourly PO prn for Headache

b. Ampicillin 500 mg/cap 1 cap Qid PO x 7days

Example (a) – it means that paracetamol 500 mg tablet is to be given to a patient once per 
four hours whenever the patient needs or suffer from headache.
Example (b) – it means that each ampicillin 500 mg capsule is to be given orally to a patient 
4 times per day for 7 days.
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ေဆးညႊန္းေရးရန္သံုးေသာ အတိုေကာက္မ်ား
tab		  tablet 				    (ေဆးျပား)•	
cap		  capsule 			   (ေဆးေတာင့္)•	
susp		 suspension			   (ေဆးရည္)•	
amp		 ampoule			   (ထိုးေဆး)•	
tsp		  teaspoon (5ml)			   (လက္ဖက္ရည္ဇြန္း)•	
Tbsp		 tablespoon (15ml)		  (စားပြဲဇြန္း)•	
Kg		  kilogram			   (ကီလို)•	
g		  gram 				    (ဂရမ္)•	
mg		  milligram			   (မီလီဂရမ္) (1g = 1000 mg)•	
am		  in the morning			   (မနက္)•	
pm		  in the afternoon			  (ေန႔လည္)•	
h.s		  at bed time			   (ည)•	
o.d 		  once a day			   (တစ္ေန႔တစ္ႀကိမ္)•	
b.i.d		 twice a day			   (တစ္ေန႔ႏွစ္ႀကိမ္)•	
t.i.d		  three times a day		  (တစ္ေန႔သံုးႀကိမ္)•	
q.i.d		 four times a day			  (တစ္ေန႔ေလးႀကိမ္)•	
stat		  immediately			   (ခ်က္ခ်င္း)•	
a.c		  before meal 			   (အစာမစားခင္ေသာက္ရန္)•	
p.c		  after meal			   (အစာစားၿပီးေသာက္ရန္)	•	
p.r.n		 as required			   (လိုအပ္လွ်င္ေသာက္ရန္)•	
p.o 		  by mouth (oral)			  (ပါးစပ္မွေသာက္ရန္)•	
ng 		  by nasogastric tube		  (ႏွာေခါင္းပိုက္မွထည့္ရန္)•	
pr 		  by rectum (rectal)		  (စအိုမွထည့္ရန္)•	
SC 		  subcutaneous injection		  (အဆီထဲသို႔ထိုးရန္)•	
IM 		  intramuscular injection		  (အသားေဆးထိုးရန္)•	
deep IM 	 deep intramuscular injection	 (အသားေဆးကိုခပ္နက္နက္ထိုးရန္)•	
IV		  intravenous injection		  (အေၾကာေဆးထိုးရန္)•	
slow IV        slow intravenous injection	 (အေၾကာေဆးကိုေျဖးေျဖးထိုးရန္)•	
intranasal					     (ႏွာေခါင္းတြင္းထည့္ရန္)•	
intradermal					     (အေရျပားတြင္းထည့္ရန္)•	

ေဆးမ်ားကို အႀကိမ္ေရ မည္မွ်ေပးမည္နည္း။

Oyrm aq;trnfrsm; wpf,lepfwGif yg0if 
aom aq;yrm%

,lepfta& 
twGuf

t}udrfa& ay;&rnfhvrf;a=umif;ESifh 
ay;&rnfh &ufaygif;

a. ပါရာစီတေမာ ၅၀၀ မီလီဂရမ္/ တလုံး တစ္လုံး ၄ နာရီျခား ေခါင္းကုိက္ျခင္းအတြက္ 
ပါးစပ္မွ လုိသလုိတုိက္ပါ။

b. အမ္ပီဆလင္ ၅၀၀မီလီဂရမ္/
တေတာင့္

တစ္ေတာင့္ တစ္ရက္ 
ေလးႀကိမ္

ပါးစပ္မွ ၇ ရက္တုိက္ပါ။

Oyrm (u) - ဆိုလိုသည္မွာ ပါရာစီတေမာ (Paracetamol) ၅၀ဝ မီလီဂရမ္ ေဆးျပားတစ္ျပားကို လူနာအား လိုအပ္သည္ 
အထိ (သို႔) ေခါင္းကိုက္သည့္အခါတိုင္း ၄ နာရီျခားတစ္ခါ ပါးစပ္မွ တိုက္ေကြ်းရန္ ျဖစ္သည္။
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OD -	 8:00 am
BID -	 8: 00 am – 8: 00 pm
TID -	 8: 00 am – 2: 00 pm – 8: 00 pm 
QID -	 8: 00 am – 1: 00 pm – 5: 00 pm - 10:00 pm

Drug Storage
Store drugs in cupboard. But don’t mix drugs at one place. Drugs under the same 1.	
group can be stored at the same place.
Stick the note on the drug bottles. When the drug note is detached, try to stick 2.	
back with plaster and write down the name of the drug on the plaster.
Store drugs in cool and dark place. Don’t let direct sunlight upon them.3.	
All drugs are dangerous drugs. So store them in a secured place under locked.4.	
Separate drugs noted as 5.	 "poison" in other different special place. 
After taking out drugs from the bottle, reclose the bottle cap firmly.6.	
The assigned responsible person checks the drug cupboard and removes the 7.	
expired drugs and those that color changes away. Refill the drugs when time is 
favourable. 
Place the easily fragile drug bottles in the inner part of the cupboard.8.	
Keep the following described types of drugs and chemicals in a separate place.9.	

TabletsÖÖ
OintmentÖÖ
InjectablesÖÖ
TopicalÖÖ
Treatment equipments and other chemicalsÖÖ

Keep the first new drugs at the back of the cupboard. By doing this, the old drugs 10.	
can be used earlier and can reduce the expiry and loss of drugs.

Injections
When to do injections and when to avoid injections?
Injections are not necessary frequently. Most patients can recover well by taking treatment 
of oral drugs or become more effective. Injections should be given only when in absolute 
need.
Injections should be given under the following conditions.

Prescribed drugs which are not in the form of oral taking yy
When patient can’t swallow, or repeated vomiting or being unconscious yy
Specific conditions and abnormal or emergency conditions yy

Cautions:
Conditions when injections are contraindicated yy
Condition where treatment related support can be easily accessible yy
Illness is not in emergency conditionyy
There is no drug prescription on treatment for illness or disease yy
If community health workers don’t know the pre-requisite information before injec-yy
tion or no preparation 
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Oyrm (c)? - ဆုိလိုသည္မွာ အမ္ပက္စလင္ (Ampicillin) ၅၀ဝ ဂရမ္ ေဆးေတာင့္ တစ္ေတာင့္စီကို လူနာအား တစ္ေန႔ 
၄ ႀကိမ္ ၇ ရက္ ပါးစပ္မွ တိုက္ေကြ်းရန္ ျဖစ္သည္။
	 OD -	 နံနက္ ၈ နာရီ
	 BID -	 နံနက္ ၈ နာရီ - ည ၈ နာရီ
	 TID -	 နံနက္ ၈ နာရီ - ညေန ၂ နာရီ-ည ၈ နာရီ
	 QID -	 နံနက္ ၈ နာရီ - မြန္းလြဲ ၁ နာရီ-ညေန ၅ နာရီ - ည ၁၀ နာရီ 

ေဆးသိုေလွာင္ျခင္း
၁။	 ေဆးမ်ားကို ဘီ႐ုိထဲတြင္ သိမ္းဆည္းပါ။ သို႔ရာတြင္ တစ္ေနရာတည္းတြင္ ေဆးမ်ားကို ေရာေႏွာ မထားပါႏွင့္။ 	
	 ေဆးအုပ္စု အမ်ိဳးအစားတူေသာ ေဆးမ်ားကို တစ္ေနရာတည္းတြင္ သိမ္းဆည္းထားႏိုင္သည္။
၂။	 ေဆးပုလင္းမ်ားေပၚတြင္ အမွတ္အသားစာတမ္းမ်ားကို ေသခ်ာစြာကပ္ထားပါ။ ေဆးစာတမ္းမ်ား ေဆးပုလင္းမွ 	
	 ကြာသြားပါက ပလာစတာျဖင့္ ကပ္ၿပီး ေဆးနာမည္ကို ပလာစတာေပၚတြင္ ေရးထားပါ။
၃။	 ေဆးမ်ားကို ေအးျမ၍ ေမွာင္ေသာ ေနရာတြင္ သိမ္းဆည္းပါ။ ေနေရာင္ တိုက္႐ိုက္မထိပါေစႏွင့္။
၄။	 ေဆးအားလံုးသည္ အလြန္အႏၲရာယ္မ်ားေသာေဆးမ်ားျဖစ္ပါသည္။ ယင္းတို႔ကို လံုၿခံဳေသာေနရာတြင္ 		
	 ေသာ့ခတ္၍ သိမ္းဆည္းထားပါ။
၅။	 “အဆိပ္”ဟု စာတမ္းေရးထိုးထားေသာ ေဆးမ်ားကို အထူးတစ္ေနရာတြင္ သီးျခားခြဲထားပါ။
၆။	 ေဆးမ်ားကို ေဆးပုလင္းမ်ားမွထုတ္ယူၿပီးသည့္အခါတြင္ ပုလင္းအဖံုးကို ေသခ်ာစြာတင္းေအာင္ျပန္ပိတ္ထားပါ။
၇။	 သက္ဆုိင္ရာ ခြင့္ျပဳခ်က္ရွိသူမွသာ ေဆးဘီ႐ုိကို စစ္ေဆး၍ သက္တမ္းကုန္ဆံုးေသာ ေဆးမ်ားႏွင့္ အေရာင္ 	
	 ေျပာင္းသြားေသာ ေဆးမ်ားကို ဖယ္ရွားပစ္ပါ။ အဆင္ေျပေသာအခါ ေဆးမ်ားကို ျပန္လည္ ျဖည့္ထားပါ။
၈။	 အလြယ္တကူ ကြဲႏိုင္ေသာ ေဆးပုလင္းမ်ားအားလံုးကို ဘီ႐ုိအတြင္းပိုင္းတြင္ ထည့္ထားပါ။
၉။	 ေအာက္ေဖာ္ျပပါေဆးအမ်ိဳးအစားမ်ားႏွင့္ ဓါတုေဗဒပစၥည္းမ်ားကို သီးျခား ေနရာခြဲ၍ သိမ္းဆည္းပါ။

ေဆးျပားမ်ားÖÖ
ေဆးရည္မ်ားÖÖ
ထိုးေဆးမ်ားÖÖ
လိမ္းေဆးမ်ားÖÖ
ေဆးကုသမႈဆိုင္ရာ ပစၥည္းကရိယာမ်ားႏွင့္ အျခား ဓါတုပစၥည္းမ်ားÖÖ

၁၀။	 အသစ္ေရာက္ေသာေဆးမ်ားကို ဘီ႐ုိအေနာက္ပိုင္းတြင္ထားပါ။ ယင္းသို႔လုပ္ျခင္းျဖင့္ ေဆးအေဟာင္းမ်ားကို 	
	 ဦးစြာသံုးေစႏိုင္ၿပီး ေဆးသက္တမ္းလြန္၍ အလဟႆျဖစ္ျခင္းကိုလည္း ေလ်ာ့ပါးေစႏိုင္ပါသည္။

ထိုးေဆးမ်ား 
rnfonfhtcsdefwGif aq;xkd;I rnfonfhtcsdefwGif aq;xkd;jcif; rjyKvkyf&rnfenf;?
ထိုးေဆးမ်ားသည္ မၾကာခဏလိုအပ္သည္မဟုတ္ပါ။ နာမက်န္းမႈအမ်ားစုသည္ ပါးစပ္ျဖင့္ ေသာက္သံုးရေသာ ေဆးဝါး 
မ်ားျဖင့္ ကုသျခင္းျဖင့္ ေကာင္းမြန္စြာေပ်ာက္ကင္းႏိုင္သည္ သို႔မဟုတ္ ပိုမို၍ ထိေရာက္ပါသည္။ လံုးဝ လိုအပ္ေသာ 
အခ်ိန္အခါမ်ားတြင္သာ ထိုးေဆးမ်ားကို ေပးသင့္ပါသည္။
ေအာက္ပါအေျခအေနမ်ားတြင္သာ ေဆးထိုးသင့္ပါသည္။

ညႊန္းဆိုသည့္ ေဆးသည္ ေသာက္ေဆး ပံုစံမ်ိဳးမရွိသည့္အခါတြင္ •	
လူနာသည္ မမ်ိဳခ်ႏိုင္သည့္အခါ၊ မၾကာခဏအန္ေနလွ်င္ သို႔မဟုတ္ သတိလစ္ေမ့ေျမာေနသည့္အခါတြင္•	
ထူးျခားေသာ အေျခအေနမ်ား ႏွင့္ ပံုမွန္မဟုတ္သည့္ အေရးေပၚအေျခအေနမ်ားတြင္•	

owdjyK&ef?
ထုိးေဆးႏွင့္ မတည့္ေသာ အေျခအေနမ်ား •	
ကုသေရး အကူအညီ၊ အေထာက္အပ့ံ လြယ္လင့္တကူ ရႏုိင္သည့္ ေနရာမ်ား •	
အေရးေပၚအေျခအေနမဟုတ္ေသာ ဖ်ားနာမႈ•	
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Possible dangers and Pre-preparatory facts
Infectious diseases due to transmission from injection needle 
Overall disinfection should be taken at the time of injection to avoid infectious dis-
eases. It is important that community health workers don’t use syringe and needle for 
more than one patient. Care must be taken to wash hands properly before injection.  

Drug allergy and eruptive interaction 
Sometimes allergy takes place due to drugs. It is important that community health worker 
knows which drugs can cause drug allergy and keep ready with preparation.

Possible Drug allergy and eruptive interactions 
Allergic rash and itchiness 
Hives and swelling
Difficulty in breathing
Symptoms of shock
Dizziness and vomiting 
Blurred vision
Ringing sounds (auditory problems) or deafness
Severe back pain
Urinary incontinence 

Caution
In children, if possible, give oral drugs instead of injections. 

Injection
Syringe is the tool used for injection. It has three parts.

Plungeryy
Barrelyy
needleyy

Take all necessary materials and keep them in one place 1.	
Correct sized needle ÖÖ
Correct sized barrelÖÖ
Correct drug, read the drug’s name and check the ÖÖ
expiry 
Spirit ÖÖ
Cotton woolÖÖ

Clean hands with water and soap. 2.	

Injection Vial3.	
Remove the plastic cover on the vial. 	ÖÖ
Clean the injection vial’s cover with cotton wool ÖÖ
soaked in methylated spirit or disinfectant.
Rub firmly for 2 – 3 times. ÖÖ
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ဖ်ားနာမႈႏွင့္ ပတ္သက္၍ ကုသရမည့္ ေဆးအျဖစ္ ညႊန္းထားမႈ မရွိလွ်င္•	
အကယ္၍ လူထုက်န္းမာေရးလုပ္သားမ်ား အေနျဖင့္ ေဆးမထိုးမီ မျဖစ္မေန သိသင့္သိထုိက္သည္မ်ားကို •	
မသိခဲ့လွ်င္ (သို႔) ႀကိဳတင္ျပင္ဆင္ထားမႈ မလုပ္ေဆာင္ထားလွ်င္

ျဖစ္ႏိုင္ေခ်ရွိေသာ အႏၲရာယ္မ်ားႏွင့္ ႀကိဳတင္ျပင္ဆင္ထားရမည့္ အခ်က္မ်ား
aq;xkd;tyfrSwqifh a&m*gykd;rsm; 0ifa&mufjcif;jzifh ul;pufa&m*grsm; jzpfyGm;jcif;
ကူးစက္ေရာဂါျဖစ္ပြားမႈမ်ားမွ ေရွာင္ၾကဥ္ႏိုင္ရန္အတြက္ ေဆးထိုးသည့္အခါတြင္ အစစအရာရာ သန္႔ရွင္းမႈရွိေစရန္ 
အထူးဂရုျပဳရမည္ျဖစ္သည္။ လူထုက်န္းမာေရးလုပ္သားအေနျဖင့္ ေဆးထိုးႁပြန္ေဆးထိုးအပ္တစ္စံုကို လူတစ္ဦးထက္ ပို၍ 
အသံုးမျပဳရန္ အေရးႀကီးပါသည္။ ေဆးမထိုးမီတြင္ လက္မ်ားကုိ ေသခ်ာစြာ ေဆးျဖစ္ေအာင္ ဂရုစိုက္ရပါမည္။

aq;rwnfhjcif;ESifh tqdyfjzpfwkH@jyefr_rsm;
တခါတရံတြင္ ေဆးမ်ားေၾကာင့္ ေဆးမတည့္ျခင္းမ်ားျဖစ္တတ္ပါသည္။ လူထုက်န္းမာေရးလုပ္သား အေနျဖင့္ မည္သည့္ 
ေဆးသည္ မည္သည့္ တုံ႔ျပန္မႈမ်ားျဖစ္တတ္ေၾကာင္းသိရွိထားၿပီး သတ္မွတ္ထားေသာ ႀကိဳတင္ျပင္ဆင္မႈမ်ား ျပဳလုပ္ထားရန္ 
အေရးႀကီးပါသည္။

jzpfEkdifacs&Sdaom aq;rwnfhr_ESifh tqdyfjzpfwkH@jyefr_rsm;
အင္ျပင္ထ၍ ယားယံျခင္း •	
အဖုျဖစ္ ေယာင္ယမ္းျခင္း•	
အသက္႐ွဴက်ပ္ျခင္း•	
ေသြးလန္႔ျခင္း လကၡဏာမ်ား ေပၚေပါက္ျခင္း•	
မူးေဝ ေအာ့အန္ျခင္း•	
အျမင္ေဝ၀ါးျခင္း•	
နားတြင္ ေခါင္းေလာင္းသံမ်ားၾကားျခင္း (သို႔) နားမၾကားေတာ့ျခင္း•	
ေနာက္ေက်ာတြင္ ျပင္းထန္စြာ နာက်င္ျခင္း•	
ဆီးမထိန္းႏုိင္ျခင္း•	

owdjyK&ef
အထူးသျဖင့္ ကေလးမ်ားတြင္ ေဆးထိုးမည့္အစား ျဖစ္ႏိုင္ေခ်ရွိပါက ေသာက္ေဆးမ်ားကိုသာ ေပးပါ။

ေဆးထိုးျခင္း
ေဆးထိုးႁပြန္သည္ ေဆးထိုးရာတြင္ အသံုးျပဳေသာ ကိရိယာျဖစ္ပါသည္။ ယင္းတြင္ အပိုင္း ၃ ပိုင္းပါရွိပါသည္။

ေဆးထိုးႁပြန္အတြင္းရွိ တြန္းပို႔သည့္ ႁပြန္က်ပ္ ÖÖ
ေဆးထိုးႁပြန္ေခ်ာင္းÖÖ
ေဆးထိုးအပ္ÖÖ

၁။ 	 လိုအပ္ေသာ ပစၥည္းမ်ားအားလံုးကိုယူ၍ တစ္ေနရာတည္းတြင္ထားပါ။
မွန္ကန္ေသာ အရြယ္အစားရွိ ေဆးထိုးအပ္ÖÖ
မွန္ကန္ေသာ အရြယ္အစားရွိ ေဆးထိုးႁပြန္ÖÖ
မွန္ကန္ေသာ ေဆး၊ ေဆးအမည္ကို ဖတ္ၿပီး သက္တမ္းကုန္ဆံုးျခင္းရွိမရွိ ၾကည့္ပါ။ÖÖ
အရက္ပ်ံÖÖ
ဂြမ္းÖÖ

၂။ 	 လက္ကို ေရ၊ ဆပ္ျပာတို႔ျဖင့္ ေဆးေၾကာပါ။
၃။ 	 ေရာ္ဘာအဆို႔ပါသည့္ ထိုးေဆးပုလင္း (Vial) 

ထိုးေဆးပုလင္းေပၚရွိ ပလစ္စတစ္အဖံုးကို ဖယ္ရွားပါ။ÖÖ
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Ampoule
Make all medicines move to the bottom of ampoule by tapping upper part. Mark 	1.	
both sides of ampoule neck with glass cutting blade.  By doing this, it can cut the 
ampoule equally and can avoid the inequality of broken part. 
Clean by rubbing cotton wool with methylated spirit against the neck of ampoule 	2.	
firmly and quickly.
Break the neck of ampoule after putting the cotton wool with methylated spirit 	3.	
around the neck of ampoule to avoid injury to hands.

Remove the cover over the needle and take it. Take care not to make the needle 4.	
contaminated.  Don’t let anything come in contact with the needle.
Fit the needle to the syringe firmly.5.	
Vial6.	

	 (a)  Suck air into the syringe according to the amount of medicine from vial. 
	 (b) Push and inject the sucked air into the vial on the table or the vial tilted. 
	 (c) Let the needle stuck in the vial, invert the vial and suck the medicine into the sy	
	 ringe according to the necessary dosage by pulling up the plunger.
	 (d) Insert and push the needle attached to syringe, around 1 cm into the inverted 
vial.
	 (e) Pull the needle out of the vial by holding the bottom of needle.

Ampoule
Insert the needle into ampoule. Care should be taken not to get in touch 
with both sides and the glass edges of ampoule in doing this. By pulling 
the plunger, allow the medicine get inside the syringe. Take care to keep 
the tip of needle in the medicine. If necessary, tilt the ampoule.

If the air is trapped inside the syringe, remove them. A small 7.	
amount of air is not a problem. Recheck again whether the dos-
age is correct or not.
Hole the syringe and stand behind the patient. 8.	
Inject the needle into the specific part of the body. Push the 9.	
plunger slowly until all the medicine empty.
Hold the bottom of needle and pull up quickly.10.	
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အရက္ပ်ံ သို႔မဟုတ္ ပိုးသတ္ေဆးဆြတ္ထားေသာ ဂြမ္းစျဖင့္ ထိုးမည့္ေဆး ထည့္ထားသည့္ ထိုးေဆး ÖÖ
ပုလင္းအဖံုးကို သန္႔စင္ေအာင္ သုတ္ပါ။
၂ ႀကိမ္ ၃ ႀကိမ္ခန္႔ ခပ္နာနာေလး ပြတ္ေပးပါ။ÖÖ

zefom;ydwf xkd;aq;ykvif;
၁။	 ထိုးေဆးပုလင္း၏ထိပ္ပိုင္းကို ညႇင္သာစြာေခါက္ေပးျခင္းျဖင့္ ေဆးမ်ားအားလံုး ပုလင္းေအာက္ေျခသို႔ 		
	 ေရာက္သြားေအာင္ လုပ္ပါ။ ေဆးပုလင္းျဖတ္သည့္ ဓါးျဖင့္ ေဆးပုလင္း၏ လည္ပင္း ႏွစ္ဖက္စလံုးကို အရာ 	
	 ေပးပါ။ 	 ယင္းသို႔လုပ္ျခင္းျဖင့္ ပုလင္းကို ညီညီညာညာ ျပတ္ေတာက္ေစၿပီး ဖန္ကြဲစမ်ား မညီမညာျဖစ္မႈကို 	
	 ေရွာင္ရွားႏိုင္သည္။
၂။	 အရက္ပ်ံႏွင့္ ဂြမ္းစကို အသံုးျပဳ၍ ထိုးေဆးပုလင္း၏ လည္ပင္းေနရာကို နာနာဖိ၍ ျမန္ျမန္ ပြတ္တိုက္ 		
	 ေပးျခင္းျဖင့္ သန္႔ရွင္းေအာင္ ျပဳလုပ္ေပးပါ။
၃။	 လက္ကိုမထိခိုက္ေစရန္ ပုလင္းလည္ပင္းေနရာကို အရက္ပ်ံဆြတ္ထားေသာ ဂြမ္းစကို ပတ္၍ ထိုးေဆးပုလင္း 	
	 လည္ပင္းကို ခ်ိဳးပါ။

၄။ 	 ေဆးထိုးအပက္ိ ုစြပထ္ားေသာ အဖံုးကိ ုျဖဳတၿ္ပီး ေဆးထိုးအပက္ိ ုယပူါ။ ေဆးထုိးအပက္ိ ုညစ္ေပမႈ မရိွေအာင ္   	
	 ဂ႐ုစိုက္ပါ။ ေဆးထိုးအပ္ကို မည္သည့္ အရာဝတၳဳႏွင့္မွ် မထိပါေစႏွင့္။
၅။	 ေဆးထိုးအပ္ကို ေဆးထိုးႁပြန္တြင္ ခိုင္ခန္႔ေအာင္တပ္ပါ။ 
၆။ 	 ေဖာ့ဆို႔ပိတ္ ထိုးေဆးပုလင္း (Vial) 
	 (က)	 ေဆးထိုးႁပြန္ကို ေဆးပုလင္းမွ ေဆးရည္သြင္းမည့္ ပမာဏအတိုင္း ဦးစြာ ေလကို စုပ္သြင္းလိုက္ပါ။
	 (ခ)	 စုပ္သြင္းထားေသာေလကို စားပြဲေပၚတြင္ တင္ထားေသာေဆးပုလင္း (သို႔) တေဇာင္းေစာင္း 		
		  ထားေသာ ေဆးပုလင္း အတြင္းသို႔ ထိုးသြင္းလိုက္ပါ။ (တြန္းထုတ္လိုက္ပါ) 
	 (ဂ)	 ေဆးထိုးအပ္ကို ေဆးပုလင္းအတြင္းတြင္ ဆက္လက္ထားရွိေနေစၿပီး ထိုးေဆး ပုလင္းကို ေဇာက္ထိုး 	
		  ျပဳလုပ္၍ ေဆးထိုး ႁပြန္က်ပ္ကို ေနာက္သို႔ဆြဲယူ၍ လိုအပ္ေသာ ေဆးပမာဏအတိုင္း ေဆးမ်ားကို 	
		  ေဆးထိုးႁပြန္ အတြင္းသို႔ စုပ္ယူပါ။ 
	 (ဃ)	 ေဆးထိုးႁပြန္ႏွင့္ တပ္ထားလ်က္အတိုင္း ေဆးထိုးအပ္ကို ေဇာက္ထိုးအေနအထားရွိ ေဆးပုလင္း	
		  အတြင္း 	၁ စင္တီမီတာခန္႔ ထိုးသြင္းပါ။
	 (င)	 ေဆးထိုးအပ္၏ ေအာက္ေျခကို ထိန္းကိုင္၍ ေဆးထိုးအပ္ကို ေဆးပုလင္းအျပင္သို႔ ဆြဲထုတ္လိုက္ပါ။ 

zefom;ydwf xkd;aq;ykvif;
ေဆးထိုးအပ္ကို ေဆးပုလင္းအတြင္း ထည့္သြင္းပါ။ ယင္းသို႔ျပဳလုပ္ရာတြင္ ေဆးပုလင္း၏ ေဘးႏွစ္ဘက္ကို မထိမိရန္ႏွင့္ 
ပုလင္းဖန္သားစြန္းမ်ားကို မထိမိေစရန္ ဂ႐ုစိုက္ပါ။ ေဆးထိုးႁပြန္က်ပ္ကို ဆြဲယူျခင္းျဖင့္ ေဆးမ်ားကို ေဆးထိုးႁပြန္အတြင္း 
ဝင္ေရာက္လာေစရန္ ဆြဲယူပါ။ ေဆးထိုးအပ္၏ ထိပ္ဖ်ားကို ေဆးရည္အတြင္း နစ္ျမႇဳပ္ေနေစရန္ ဂ႐ုစိုက္ပါ။ လိုအပ္ပါက 
ေဆးပုလင္းကို အနည္းငယ္ေစာင္းေပးပါ။ 

၇။ 	 ေဆးထိုးႁပြန္အတြင္း ေလမ်ား ခိုေအာင္းေနပါက ထုတ္ပစ္ပါ။ ထုထည္အနည္းငယ္မွ်ေသာ ေလသည္ ျပႆနာ 	
	 မရွိပါ။ ပမာဏ မွန္ကန္မႈရွိမရွိ ထပ္မံစစ္ေဆးပါ။
၈။ 	 ေဆးထိုးအပ္ကို ကိုင္ထားၿပီး လူနာ၏ အေနာက္ဖက္တြင္ ရပ္ပါ။
၉။ 	 ေဆးထိုးအပ္ကို ခႏၶာကိုယ္အတြင္းသို႔ သတ္မွတ္ထားေသာ ေနရာမွတဆင့္ ထိုးသြင္းလိုက္ပါ။ ေဆးမ်ား 		
	 အားလံုး 	ကုန္သြားသည္အထိ ေဆးထုိးႁပြန္က်ပ္ကို ေျဖးညႇင္းစြာ ဖိႏွိပ္ထိုးသြင္းလိုက္ပါ။
၁၀။ 	 ေဆးထိုးအပ္၏ ေအာက္ေျခကို ထိန္းကိုင္ထားၿပီး အလ်င္အျမန္ ဆြဲထုတ္လိုက္ပါ။
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Routes of Administration
Intramuscular1.	
Subcutaneous2.	
Intradermal3.	
Intravenous 4.	

Drug administration is a part of health care services but it is one of most important factors.

Drugs are important. Drugs distribution and management is one of most important respon-
sibilities for a health worker at health unit. 	

Drugs are effective. While using drugs, skills, knowledge and accuracy are necessary. If not, 
it is dangerous. 

Drugs are expensive. Waste and abuse upon drugs can lead to shortage. In this case, effec-
tive treatment can’t be given to some patients. 

Aim of Drug Management
Aim of drug management is to utilize the drugs effectively and to avoid the waste. In other 
words, keep drugs ready and in sufficient amount when patient needs. 

Causes for wastage of drugs and budget 
Using several types of drugs for only one patient 1.	
Using expensive drugs though cheap and same effective drugs are available 2.	
Using drugs in the form of test without proper diagnosis3.	
Overusing the amount of drugs more than necessary4.	
When drugs are given to patient without any faith in treatment, they throw away 5.	
drugs or forgets to take drugs
Expiry of drugs due to ordering drugs more than necessary 6.	
Vaccines become ineffective as refrigerator is no longer used7.	
Moisture, heat or direct sunlight on drugs8.	
Drugs are stolen or used without need as they are delivered in large amounts in 9.	
one time from storage

Drugs are important, effective and expensive. Every health worker prescribing drugs should 
know the drugs exactly for those causes. In addition, they should prescribe drugs with enough 
skills and with respect to duty.
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ထိုးေဆးထိုးသည့္လမ္းေၾကာင္းမ်ား
	 ၁။	 ႂကြက္သားအတြင္း (Intramuscular)
	 ၂။	 အေရျပားေအာက္ (Subcutaneous)
	 ၃။	 အေရျပားလႊာအတြင္း (Intradermal) 
	 ၄။	 ေသြးေၾကာအတြင္း (Intravenous) 
ေဆးဝါးမ်ားသံုးစြဲျခင္းသည္ က်န္းမာေရးေစာင့္ေရွာက္မႈလုပ္ငန္း၏ အစိပ္အပိုင္းတစ္ရပ္သာျဖစ္ေသာ္လည္း အေရး 
အႀကီးဆံုး အခ်က္မ်ားတြင္ တစ္ခုအပါအဝင္ျဖစ္ပါသည္။

aq;rsm;onf ta&;}uD;onf? - က်န္းမာေရးလုပ္သားတစ္ဦးအတြက္ က်န္းမာေရး ယူနစ္တစ္ခုတြင္ ေဆးမ်ား ျဖန္႔ 
ျဖဴးမႈ စီမံျခင္းသည္ တာဝန္အႀကီးဆံုးလုပ္ငန္းမ်ားထဲမွ တစ္ခုျဖစ္ပါသည္။ 

aq;rsm;onf tpGrf;xufonf? - ေဆးမ်ားသံုးစြဲရာတြင္ ကြ်မ္းက်င္မႈ၊ အသိပညာႏွင့္ တိက်မႈတို႔ လိုအပ္ပါသည္။ 
သို႔မဟုတ္ပါက အႏၲရာယ္ရွိပါသည္။

aq;rsm;onf wefzkd;}uD;onf? - ျဖဳန္းတီးျခင္း၊ သို႔မဟုတ္ အလြဲသံုးျခင္းသည္ ေဆးမ်ားျပတ္လပ္မႈကုိ ျဖစ္ေစပါသည္။ 
ယင္းသို႔ ျဖစ္ျခင္းျဖင့္ လူနာအခ်ိဳ႕အား ထိေရာက္စြာ ကုသမႈမလုပ္ႏိုင္ပါ။

ေဆးဝါးစီမံမႈ၏ ရည္ရြယ္ခ်က္
ေဆးဝါးမ်ားစီမံမႈ၏ ရည္ရြယ္ခ်က္သည္ ေဆးမ်ားကို ထိေရာက္စြာ အသံုးျပဳရန္ႏွင့္ အလဟႆျဖစ္ျခင္းမွ ေရွာင္ရွားႏိုင္ရန္ 
ျဖစ္ပါသည္။ တနည္းအားျဖင့္ဆိုေသာ္ လူနာမ်ား လိုအပ္သည့္အခါတြင္ ေဆးမ်ား လံုေလာက္စြာ ရွိေနႏိုင္ေစရန္ 
ျဖစ္ပါသည္။

ေဆးဝါးႏွင့္ ေငြေၾကးျပဳန္းတီးမႈျဖစ္ေလ့ရွိေသာ အေၾကာင္းရင္းမ်ား 
၁။ 	 လူနာတစ္ဦးတစ္ေယာက္အတြက္ ေဆးအမ်ိဳးမ်ိဳးကို မ်ားျပားစြာ သံုးစြဲျခင္း။
၂။	 ေစ်းသက္သာ၍ အလားတူထိေရာက္ေသာ ေဆးမ်ားရွိေသာ္လည္း ေစ်းႏႈန္းႀကီးျမင့္သည့္ ေဆးမ်ားကို 
သံုးစြဲျခင္း။
၃။	 ေရာဂါအား ေသခ်ာစြာ ရွာေဖြျခင္းမျပဳဘဲ ေဆးမ်ားကို စမ္းၾကည့္သည့္အေနျဖင့္ သံုးစြဲျခင္း။
၄။	 ေဆးမ်ားအား လိုအပ္သည္ထက္ ပိုမိုေသာ ပမာဏကို သံုးစြဲျခင္း။
၅။	 ေဆးမ်ားအေပၚယံုၾကည္မႈမရွိသည့္လူနာမ်ားအား ေဆးမ်ားေပးျခင္းျဖင့္ ၄င္းတို႔က ေဆးမ်ားကို လႊင့္ပစ္ျခင္း  	
	 သို႔မဟုတ္ ေသာက္ရန္ ေမ့ေလ်ာ့ျခင္း။
၆။	 လိုအပ္သည္ထက္ ေဆးမ်ား ပိုမိုမွာယူျခင္းျဖင့္ စင္ေပၚတြင္ပင္ ေဆးမ်ား သက္တမ္းကုန္သြားၾကျခင္း။
၇။	 ေရခဲေသတၱာအား အသံုးမျပဳသည့္အတြက္ ကာကြယ္ေဆးမ်ား ထိေရာက္မႈမရွိေတာ့ျခင္း။
၈။	 ေဆးမ်ားအား အစိုျပန္ေစျခင္း၊ အပူ သို႔မဟုတ္ အလင္းေရာင္ႏွင့္ ထိေတြ႕ေစျခင္း။
၉။	 ေဆးမ်ားအား ေဆးသိုေလွာငရ္ာေနရာမွ တစႀ္ကမိတ္ည္းမ်ားျပားစြာ ထတ္ုေပးျခင္းျဖင္ ့အခိုးခရံျခင္း သို႔မဟုတ ္ 	
	 မလိုအပ္ဘဲ အသံုးျပဳျခင္း။

ေဆးမ်ားသည္ အေရးႀကီးသည္၊ အစြမ္းထက္သည္၊ တန္ဖိုးႀကီးသည္။ ဤအေၾကာင္းမ်ားေၾကာင့္ ေဆးမ်ားသံုးစြဲသည့္ 
က်န္းမာေရးဝန္ထမ္းတိုင္းသည္ ေဆးမ်ားအေၾကာင္း ေသခ်ာစြာ သိရွိထားသင့္သည္။ ထို႔ျပင္ ေဆးမ်ားကိုလည္း 
တာဝန္သိသိ ရင့္က်က္မႈ ရွိရွိျဖင့္ သံုးစြဲသင့္ၾကသည္။



96

Pharmacology 

Community Health Worker Manual

General Instructions and Warnings

The dosages are different for less than one year old child, children between one to 1.	
three years, children within four to twelve years of age and adults over 12 years of 
age. 

Drugs can be prescribed according to the following ways.2.	
InjectionÖÖ
TabletsÖÖ
Oral dropsÖÖ
Topical liquid or as creamÖÖ
powderÖÖ

Disease can be cured by correct route of drug administration.3.	
Injections –learn injection chapter how to give injections.ÖÖ
Tablets – though adults can swallow tablets without any problem, children ÖÖ
can’t do that. Tablets should be powdered, mixed with fruit juice or fruit jams 
and given to infants and children.
Oral drops – can be given easily. Count the number of drops.ÖÖ
Liquid or topical creams –use your hand or clean cotton wool to apply to skin.ÖÖ
Powder – mix powder in water.ÖÖ

It can necessary to give drugs once or several times per day. When given in several 4.	
times within a day, there will be different periods between one time and the other. 
For example, one tablet at 8:00 am, the other at 12:00 noon, one at 4:00 pm and 
one at 8:00 pm.

Use the drug list from the health department.5.	

Never buy or use unknown drugs as it is very dangerous.6.	

When properly prescribed, drugs can effective cure most health problems. How-7.	
ever, remember that drugs are dangerous and expensive. Therefore care must be 
taken to prescribe drugs with caution and avoid waste. The fact to keep in mind 
is that drugs may or may not be necessary for all patients and that it is the best 
to treat in natural ways. In any circumstance, no prescription is better than wrong 
prescription.

One of your responsibilities is to explain patient when and how to take prescribed 8.	
drug.
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ေဆး၀ါးေဗဒ

လူထုုက်န္းမာေရးလုုပ္သားလက္စြဲ

အေထြေထြၫႊန္ၾကားခ်က္မ်ားႏွင့္ သတိေပးခ်က္မ်ား
၁။ 	 အသက္ ၁ ႏွစ္ေအာက္ကေလးငယ္၊ အသက္ ၁ ႏွစ္မွ ၃ ႏွစ္ အတြင္း ကေလးမ်ား၊ အသက္ ၄ ႏွစ္မွ ၁၂ 	ႏွစ္ 	
	 အတြင္း ကေလးမ်ားႏွင့္ အသက္ ၁၂ ႏွစ္အထက္ လူႀကီးမ်ားကို ေပးရသည့္ ေဆးပမာဏမ်ား 	မတူညီၾကပါ။

၂။	 ေဆးမ်ားကို ေအာက္ပါအတိုင္း နည္းလမ္းအမ်ိဳးမ်ိဳးျဖင့္ ေပးႏိုင္ပါသည္။
ေဆးထိုးျခင္းÖÖ
ေဆးျပားမ်ားအျဖစ္ÖÖ
ေဆးစက္ခ် တိုက္ျခင္းÖÖ
အရည္သို႔မဟုတ္ လိမ္းေဆးဆီအေနျဖင့္ အေရျပားတြင္ လိမ္းျခင္းÖÖ
အမႈန္႔သဏၭာန္ÖÖ

၃။ 	 ေဆးမ်ားသည္ မွန္ကန္ေသာ နည္းလမ္းမ်ားျဖင့္ ေပးမွသာလွ်င္ ေရာဂါမ်ားကို ေပ်ာက္ကင္းေစမည္ ျဖစ္သည္။
ထိုးေဆးမ်ား -	 ထိုးေဆးမ်ား မည္သို႔ေပးရသည္ကို ေဆးထုိးျခင္းအခန္းတြင္ ၾကည့္ပါ။ÖÖ
ေဆးျပားမ်ား -	 လူႀကီးမ်ားအေနျဖင့္ ေဆးျပားမ်ားကို အခက္အခဲမရွိ မ်ိဳႏိုင္ေသာ္လည္း ကေလး ÖÖ
မ်ားမွာမူ မမ်ိဳတတ္ၾကပါ။ ကေလးငယ္မ်ားႏွင့္ ကေလးမ်ားအတြက္ ေဆးျပားမ်ားကို အမႈန္႔ႀကိတ္ၿပီး 
သစ္သီးေဖ်ာ္ရည္၊ သစ္သီးယိုမ်ားႏွင့္ ေရာစပ္၍ တိုက္ေကြ်းႏိုင္ပါသည္။
အစက္ခ်တိုက္ျခင္းျဖင့္ အလြယ္တကူတိုက္ေကြ်းႏိုင္ပါသည္။ တိုက္ေကြ်းမည့္ ေဆးစက္ကို ေရတြက္ပါ။ÖÖ
အရည္ သုိ႔မဟုတ္ လိမ္းေဆး - သင္၏လက္ျဖင့္ သို႔မဟုတ္ သန္႔စင္ေသာ ဂြမ္းစျဖင့္ အေရျပားေပၚတြင္ ÖÖ
သုတ္လိမ္းေပးပါ။
အမႈန္႔မ်ား - အမႈန္႔မ်ားကို ေရႏွင့္ ေဖ်ာ္ပါ။ ÖÖ

၄။	 ေဆးကို တစ္ရက္လွ်င္ တစ္ႀကိမ္သို႔မဟုတ္ အႀကိမ္မ်ားစြာ ေပးရန္ လိုအပ္ႏိုင္ပါသည္။ တစ္ရက္အတြင္း 		
	 အႀကိမ္မ်ားစြာ ေပးရေသာအခါတြင္ တစ္ႀကိမ္ႏွင့္ တစ္ႀကိမ္ၾကား ကြာျခားေသာအခ်ိန္မ်ား ရွိမည္ျဖစ္ပါသည္။ 	
	 ဥပမာ- ေဆးတစ္ျပားကို နံနက္ ၈ နာရီ၊ ေနာက္တစ္ျပားကို ေန႔လည္ ၁၂ နာရီ၊ တစ္ျပားကို မြန္းလြဲ ၄ နာရီ၊ ႏွင့္ 	
	 တစ္ျပားကို ည ၈ နာရီ

၅။	 က်န္းမာေရးဌာနမွ ေပးထားေသာ ေဆးစာရင္းကို အသံုးျပဳပါ။

၆။	 သင္မသိေသာေဆးကို ဝယ္ျခင္း၊ သံုးျခင္း လံုး၀မျပဳလုပ္ပါႏွင့္။ ၄င္းသည္ အလြန္အႏၲရာယ္ႀကီးပါသည္။

၇။	 စနစ္တက်သံုးစြဲပါက က်န္းမာေရးျပႆနာအေတာ္မ်ားမ်ားကို ေဆးမ်ားကအက်ိဳးရွိရွိ ထိထိေရာက္ေရာက္  	
	 ေျဖရွင္း ကုသေပးႏိုင္မည္ ျဖစ္ပါသည္။ မည္သို႔ပင္ျဖစ္ေစ ေဆးမ်ားသည္ အႏၲရာယ္ရွိၿပီး တန္ဖိုးႀကီးသည္ကို 	
	 သတိရပါ။ ထို႔ေၾကာင့္ ေဆးမ်ားကို ဂရုတစိုက္သံုးစြဲၿပီး အလဟႆမျဖစ္ရန္ သတိထားသင့္ပါသည္။ 		
	 စိတ္ထဲတြင္ အၿမဲစြဲမွတ္ထားသင့္သည့္အခ်က္မွာ လူနာအားလံုးအတြက္ ေဆးမ်ားလိုအပ္မႈ ရွိခ်င္မွရွိမည္ 	
	 ျဖစ္ၿပီး သဘာဝနည္းလမ္းမ်ားျဖင့္ ကုသႏိုင္ပါက အေကာင္းဆံုးျဖစ္သည္ဆိုေသာ အခ်က္ျဖစ္ပါသည္။ 		
	 မည္သည့္ အေျခအေနတြင္မဆို ေဆးလံုးဝမေပးျခင္းသည္ ေဆးမွားေပးျခင္းထက္ ပိုမိုေကာင္းမြန္ပါသည္။

၈။	 သင္၏ တာဝန္တစ္ရပ္မွာ လူနာကို မည္သည့္အခ်ိန္တြင္ မည္ကဲ့သို႔ ညႊန္းဆိုထားေသာေဆးကို အသံုးျပဳ 	
	 ရမည္ကို ရွင္းျပရန္ ျဖစ္ပါသည္။
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ျမန္မာ့တုိင္းရင္းေဆးပညာ
	 ျမန္မာ့႐ုိးရာတိုင္းရင္းေဆးကို ေက်းလက္ေနေတာင္သူလယ္သမား လုပ္သားျပည္သူလူထုအမ်ားသည္ ႏွစ္ေပါင္း 
မ်ားစြာ အားထားအသုံးျပဳခ့ဲၾကေပသည္။ ေက်းလက္ေဒသမ်ားတြင္ အေနာက္တိုင္းေဆးမ်ားရရွိမႈ အခက္အခဲေၾကာင့္ 
ေသာ္လည္းေကာင္း၊ အျခားအေၾကာင္းရပ္မ်ားေၾကာင့္ေသာ္လည္းေကာင္း၊ လူထုက်န္းမာေရးလုပ္သားမ်ားသည္ တိုင္း 
ရင္းေဆးမ်ားျဖင့္ ေတာင္သူလယ္သမား လုပ္သားျပည္သူလူထုမ်ားအား ကုသမႈေပးရန္ ႀကဳံႀကိိဳက္ႏုိင္ေပသည္။
	 ေဒသအလိုက္ေပါက္ေရာက္ေနေသာ ေဆးပင္၊ ေဆးရြက္၊ ေဆးျမစ္မ်ားမွာ အစြမ္းထက္ၿပီး လြယ္လြယ္ကူူကူ 
ရွာေဖြတူးေဖာ္ စိုက္ပ်ိဳးႏုိင္သျဖင့္ စရိတ္စကသက္သာျခင္းႏွင့္ ̏ေဆးမရွိ” ဟူေသာ ျပႆနာကို ေက်ာ္လႊားႏုိင္မည္ ျဖစ္ေပ 
သည္။ တိုင္းရင္းေဆး၀ါးမ်ားကို လြယ္ကူစြာေဖာ္ထုတ္ၿပီး ထိေရာက္စြာ အသုံးခ်ႏုိင္မည္ ျဖစ္ပါသည္။
	 ထို႔ေၾကာင့္ လူထုက်န္းမာေရးလုပ္သားမ်ားသည္ တိုင္းရင္းေဆးပညာကုထုံးမ်ားကို တတ္ကြ်မ္းနားလည္ထားရန္ 
လုိအပ္သည္ သို႔မွသာ ဘက္စံုက်န္းမာေရးေစာင့္ေရွာက္မႈေပးႏုိင္မည့္ က်န္းမာေရးလုပ္သားမ်ား ျဖစ္လာႏုိင္ပါသည္။
	 တိုင္းရင္းေဆးပညာ သင္ခန္းစာကိုပို႔ခ်ရာတြင္ ေဒသခံတုိင္းရင္းေဆးပညာရွင္ (က်န္းမာေရး ၀န္ႀကီးဌာန 
တိုင္းရင္းေဆးေပးခန္းမွ တိုင္းရင္းေဆးခန္းမွဴး (သို႔) မွတ္ပုံတင္ တိုင္းရင္းေဆးဆရာ (သို႔) လူထုအသိအမွတ္ျပဳ တိုင္းရင္း 
ေဆးဆရာ) ၏ အကူအညီျဖင့္ သင္ၾကားပို႔ခ်ေပးရမည္။
	 ျမန္မာ့တိုင္းရင္းေဆးပညာအလိုအရ သက္ရွည္က်န္းမာ၍ ေရာဂါဘယကင္းရွင္းစြာေနထိုင္ေစျခင္းငွာ ကံ၊ စိတ္၊ 
ဥတု၊ အာဟာရတည္းဟူေသာ သမုဌာန္ (၄) ပါး ညီညႊတ္မွ်တမွသာလွ်င္ က်န္းမာျခင္းအက်ိဳးရရွိေပမည္။ မက်န္းမာျခင္း 
(၀ါ) အနာေရာဂါရရွိျခင္းသည္လည္း သမုဌာန္(၄)ပါး ညီညႊတ္မွ်တမႈ မရွိျခင္း၊ ေဖာက္ျပန္ယုိယြင္းျခင္းေၾကာင့္သာလွ်င္ 
ျဖစ္ရေပမည္။

“ကံ”
ဘယ္သူမျပဳ မိမိမႈ

	 “ကံ (ကမၼ) ဆိုသည္မွာ အလုပ္္ပင္ျဖစ္သည္” ဟု ျမတ္စြာဘုရားရွင္ ေဟာၾကားေတာ္မႈခ့ဲေပသည္။ “ကံ” ဆုိသည့္ 
ခံစားမႈရလဒ္ အခြင့္အေရးတစ္ရပ္သည္ မိမိကိုယ္တိုင္ အသိဥာဏ္ႏွင့္ယွဥ္၍ မည္သို႔ေနထိုင္က်င့္ႀကံေနၾကသလဲဟူသည့္ 
“အလုပ္” ေပၚတြင္သာ လုံးလုံးလ်ားလ်ား တည္မွီေနပါသည္။
မိမိခံႏုိင္စြမ္းရည္ထက္ ပုိမိုလုပ္ကိုင္ေဆာင္ရြက္ျခင္း၊ မူးယစ္ထုံထိုင္းေစသည့္ ေဆး၀ါးမ်ားသုံးစြဲျခင္း၊ ဆီး၊ ၀မ္း၊ ေသြး၊ ေလ 
တို႔ကို ခ်ဳပ္တည္းျခင္းတို႔သည္ က်န္းမာေရးကို ထိခိုက္ေစေသာ ကံအေၾကာင္းတရားမ်ားပင္ျဖစ္သည္။

“ စိတ္ ”
စိတ္ေထာင္းလွ်င္ ကိုယ္ေၾက

	 အာ႐ုံကိုသိတတ္ေသာသေဘာကို စိတ္ (စိတၱ) ဟုေခၚသည္။ လူသားတို႔၏ ႐ုပ္ခႏၶာ အေကာင္အထည္ႀကီးသည္ 
စိတ္၏ဦးေဆာင္မႈ အလုိအတိုင္း ျဖစ္ပ်က္တည္ရွိေနေပသည္။
	 အမ်က္ေဒါသႀကီးျခင္း၊ စိတ္ေသာကမ်ားျခင္းႏွင့္ စိတ္အားငယ္ျခင္းတို႔ကို ေရွာင္ရွား၍ ေမတၱာပြားကာ သင့္တင့္စြာ 
ႏွလုံးသြင္းျခင္းျဖင့္ က်န္းမာေရးကို ေကာင္းမြန္ေစႏိုင္သည့္ စိတ္၏ အေၾကာင္းတရားပင္ျဖစ္သည္။

“ ဥတု ”
ဥတုသေဘာ လိုက္ေလ်ာညီေထြေနတတ္ေစ

	 လူတို႔သည္ သဘာ၀ပတ္၀န္းက်င္က အလိုအေလ်ာက္ ေပးအပ္ထားေသာ ပူျခင္း၊ ေအးျခင္း၊  ေျခာက္ေသြ႔ျခင္း၊ 
စိုစြတ္ျခင္း စသည့္ အျခအေန မ်ားႏွင့္ လူတို႔ဖန္တီးစြမ္းေဆာင္ထားေသာ ပတ္၀န္းက်င္ အေျခအေနမ်ားကို ဥတု 
ဟုေခၚဆိုႏုိင္ေပသည္။ 
	 ရာသီဥတုႏွင့္ ကိုက္ညီေအာင္လုပ္ကိုင္ျခင္း၊ ၀တ္စားဆင္ယင္ ေနထိုင္ျခင္းတို႔သည္ က်န္းမာျခင္းတည္းဟူေသာ 
အက်ိဳးေက်းဇူးကို ရရွိေစမည္ျဖစ္ပါသည္။
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“ အာဟာရ ”
မွ်တ အာဟာရ မွီ၀ဲၾက

“သေဗၺသတၱာ အာဟာရဌိတိကာ”  ဟူေသာ သတၱ၀ါတို႔၏ အသက္ရွင္ျခင္း ျဖစ္စဥ္သည္ အာဟာရေပၚတြင္ တည္မွီေနၾက 
ရေပသည္။
	 ခ်ိဳ-ခ်ဥ္-ငန္-စပ္-ခါး-ဖန္ အရသာေျခာက္ပါးအနက္ တစ္ခုခုလြန္ကဲေသာအစာမ်ား စားသုံးျခင္းကို ေရွာင္ၾကဥ္၍ 
သင့္ေတာ္မည့္အစာအာဟာရမ်ားကို ေရြးခ်ယ္စားေသာက္ျခင္းျဖင့္ က်န္းမာျခင္းတည္းဟူေသာ အက်ိဳးကိုခံစားရရွိ 
ႏုိင္ေပမည္။
	 ျမန္မာ့တိုင္းရင္းေဆးပညာက်မ္းမ်ားလာ သမုဌာန္(၄)ပါးသည္ကား လူသားတို႔ က်န္းမာအသက္ရွင္ေန ထိုင္ေရး 
ဘ၀ျဖစ္စဥ္တြင္ မလြဲမေသြ မွန္ကန္ေနေသာ အေၾကာင္းတရားမ်ားပင္ ျဖစ္ပါသည္။ “ ကံ ” သည္လည္းေကာင္း၊ “ စိတ္ ” 
သည္လည္းေကာင္း၊ “ ဥတု ” သည္လည္းေကာင္း၊ “ အာဟာရ” သည္လည္းေကာင္း၊ တစ္ပါးျခင္း ျဖစ္ေစ၊ တစ္ပါး 
ထက္ပို၍ျဖစ္ေစ၊ ေဖာက္ျပန္ခ်ိဳ႕ယြင္းခ့ဲပါက က်န္းမာျခင္းကို တိုက္႐ုိက္ထိပါးေစသည္မွာ အတိအက်ပင္  
ျဖစ္ပါသည္။
	 လူသားတိုင္း အလိုရွိအပ္ေသာ က်န္းမာျခင္းဆုလာဘ္အတြက္ ေဆးသိပၸံပညာရပ္၏ အခန္းက႑ႀကီးမား 
လွသည္မွာ အမွန္တရားပင္ျဖစ္ပါသည္။ ထိုနည္းတူစြာ တိုင္းရင္းေဆးပညာ၏ အခန္းက႑မွာလည္း ခ်န္လွပ္ပစ္ပယ္၍ 
မရႏုိင္ေသာ ခိုင္မာမွန္ကန္သည့္ သဘာ၀တရားမ်ားျဖင့္ လူသားတို႔၏ က်န္းမာအသက္ရွင္ေနထိုင္ေရးကို အက်ိဳးျပဳေန 
သည္မွာ ျငင္းဆိုႏုိင္ဖြယ္မရွိေၾကာင္း ေဖာ္ျပလိုပါသည္။

ျမန္မာ့တိုင္းရင္းေဆးပညာျဖင့္ ပဏာမက်န္းမာေရးေစာင့္ေရွာက္မႈလုပ္ငန္း
	 ျမန္မာ့တိုင္းရင္းေဆးပညာသည္ ေရွးႏွစ္ေပါင္းမ်ားစြာကပင္ တည္ရွိျဖစ္ထြန္းခ့ဲၿပီး ယေန႔တိုင္ေအာင္လည္း ျမန္မာ 
လူမ်ိဳးတို႔ အစဥ္အဆက္ အားကုိးအားထား ျပဳသုံးစြဲခ့ဲေသာ ဘုိးဘြားအေမြအႏွစ္ အမ်ိဳးသားေဆးပညာျဖစ္သည္။ 
ျမန္မာ့တိုင္းရင္းေဆးပညာျဖင့္ ပဏာမက်န္းမာေရး ေစာင့္ေရွာက္မႈလုပ္ငန္းမ်ား ေဆာင္ရြက္ရာတြင္ အျဖစ္မ်ားသည့္ 
က်န္းမာေရးျပႆနာမ်ားႏွင့္ ၄င္းတို႔ကို ကာကြယ္ထိန္းသိမ္းႏုိင္သည့္ နည္းလမ္းမ်ား လုပ္ငန္းစဥ္ႏွင့္ ပက္သက္၍ 
ျမန္မာ့တိုင္းရင္းေဆးပညာတြင္ လမ္းညႊန္ျပသထားသည့္ “ကံ” ၊ “စိတ္” ၊ “ဥတု” ႏွင့္ “အာဟာရ” တည္းဟူေသာ 
သမုဌာန္ေလးပါး ညီညႊတ္မွ်တ လိုက္ေလ်ာညီေထြစြာ ေနထိုင္၊ က်င့္ႀကံ၊ ျပဳမူ၊ စားေသာက္ၾကေရး အေရးႀကီးလွပါသည္။
	 “အာဟာရဓာတ္ျမွင့္တင္ေပးျခင္း” ဆိုင္ရာ လုပ္ငန္းအတြက္ ျမန္မာ့တိုင္းရင္းေဆးပညာတြင္  အာဟာရ 
မွ်တေအာင္ ေနထိုင္၊ စားေသာက္နည္းမ်ားမွာ အေရးပါလွပါသည္။ “တန္ေဆး လြန္ေဘး”၊ “အစာလည္းေဆး ေဆးလည္း 
အစာ” ဟူေသာေဆာင္ပုဒ္ကို လက္ကိုင္ထား က်င့္သုံးလိုက္နာျခင္းျဖင့္ အစာအာဟာရအတြက္ အက်ိဳးေက်းဇူး ျဖစ္ထြန္း 
ႏိုင္မည္ျဖစ္ပါသည္။ အာဟာရဓာတ္ အျပည့္ရေစရန္ ခ်က္ျပဳတ္စားေသာက္ပုံ၊ က်န္းမာေရးအတြက္ ဓာတ္စာေပးပုံ၊ 
အာဟာရဓာတ္ျမွင့္တင္ေပးႏုိင္ေသာ စတုမဓူ၊ ပ်ားရည္၊ အုန္းစိမ္းရည္၊ ယာဂု၊ ႏြားႏုိ႔၊ ဆန္ျပဳတ္၊ စြပ္ျပဳတ္တို႔ ျပဳလုပ္သုံးစြဲပုံမွာ 
အာဟာရဓာတ္ျမႇင့္တင္ေပးျခင္း လုပ္ငန္းစဥ္မ်ားပင္ ျဖစ္ပါသည္။
	 “သန္႔ရွင္းေသာေသာက္သုံးေရ ရရွိေရးႏွင့္ ပတ္၀န္းက်င္သန္႔ရွင္းေရး” လုပ္ငန္းစဥ္တြင္ ဥတုကာလအလိုက္ 
ေရကို က်ိဳခ်က္ေသာက္သုံးသင့္ေၾကာင္း က်မ္းမ်ားစြာတြင္ ေဖာ္ျပထားပါသည္။ ေက်ာက္ခ်ဥ္၊ ခေပါင္းေရၾကည္၊ 
ေတာသီတင္းေစ့၊ ဒန္႔သလြန္ေစ့ကုိအသုံးျပဳ၍ ေရသန္႔စင္ေအာင္ ျပဳလုပ္သုံးစြဲျခင္းျဖင့္ သန္႔ရွင္းေသာေရ ရရွိႏိုင္သည္။ 
တစ္ကိုယ္ရည္ သန္႔ရွင္းေရးအတြက္ ျပဳဖြယ္ (၉)မ်ိဳးကို လုိက္နာရန္ လုိအပ္သက့ဲသို႔ ပတ္၀န္းက်င္သန္႔ရွင္းေရးအတြက္ 
တံျမက္လွဲျခင္း၊ ၾကြက္၊ ျခင္၊ ယင္ ခိုေအာင္းမႈမရွိေစရန္ ေရဆိုးမ်ား ရွင္းလင္းျခင္း၊ ေပါင္းျမက္ႏွင့္ ခ်ဳံပင္မ်ား ခုတ္ထြင္ 
ရွင္းလင္းျခင္း၊ စနစ္တက် အမိႈက္စြန္႔ပစ္ျခင္း၊ ပတ္၀န္းက်င္ သာယာလွပစိုေျပေစရန္ ေဆာင္ရြက္ျခင္းျဖင့္ စိတ္ၾကည္ 
ႏႈးမႈရရွိႏုိင္သက့ဲသို႔ ပန္းအလွပင္ႏွင့္ ေဆးဖက္၀င္သစ္ပင္မ်ား ဟင္းသီးဟင္းရြက္မ်ား စိုက္ပ်ိဳးျခင္းျဖင့္ က်န္းမာေရးအတြက္ 
အေထာက္အကူျပဳ ေဆး၀ါးဓာတ္စာမ်ား ရရွိႏုိင္ေပသည္။
	 “သားဆက္ျခားလုပ္ငန္းအပါအ၀င္ မိခင္ႏွင့္ကေလး က်န္းမာေရးေစာင့္ေရွာက္မႈေပးျခင္း”၊ “ကာကြယ္ေဆး 
ထိုးျခင္း” လုပ္ငန္းစဥ္မ်ားတြင္ ျမန္မာ့တိုင္းရင္းေဆးပညာျဖင့္ သားဆက္ျခားနည္းမ်ား မိခင္ႏွင့္ကေလး က်န္းမာေရး 
ေစာင့္ေရွာက္မႈနည္းလမ္းမ်ား၊ ေဆး၀ါးမ်ား မ်ားစြာရွိပါသည္။ ေဒသအလိုက္ ျဖစ္ေလ့ျဖစ္ထရွိေသာ ေရာဂါမ်ားမွ 
ထိန္းသိမ္းျခင္း၊ “အျဖစ္မ်ားသည့္ သာမန္ေရာဂါမ်ားႏွင့္ ထိခိုက္မႈမ်ားအတြက္ သင့္ေလ်ာ္ေသာ ကုသမွဳေပးျခင္း” ႏွင့္ 
“အမွန္တကယ္လိုအပ္သည့္ အဓိကေဆး၀ါးမ်ား ေထာက္ပ့ံျခင္း” လုပ္ငန္းစဥ္မ်ားတြင္လည္း တုိင္းရင္းေဆးပညာဦးစီး   
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ဌာနအေနျဖင့္တိုက္႐ုိက္ေသာ္လည္းေကာင္း၊ သြယ္၀ုိက္၍ေသာ္လည္းေကာင္း၊ ပူးေပါင္းပါ၀င္ေဆာင္ရြက္လ်က္ ရွိပါ 
သည္။
	 က်န္းမာေရး၀န္ႀကီးဌာန၊ တိုင္းရင္းေဆးပညာဦးစီးဌာနသည္ ျမန္မာျပည္ တစ္နံတစ္လ်ားတြင္ တိုင္းရင္းေဆး႐ုံ 
(၁၄) ႐ုံႏွင့္ တုိင္းရင္းေဆးကုဌာန (၂၃၇)ဌာနတို႔ျဖင့္ စနစ္တက် ေဖာ္စပ္ထုတ္လုပ္ထားသည့္ တိုင္းရင္းေဆး၀ါးမ်ားကို 
အသုံးျပဳကာ အခမ့ဲ ကုသေပးလ်က္ရွိပါသည္။ ထိုမွ်သာမက အေရးေပၚျဖစ္တတ္ေသာ ေရာဂါမ်ားႏွင့္ ထိခိုက္မႈမ်ား 
အတြက္လည္း “အေရးေပၚ တိုင္းရင္းေဆးေသတၱာ” မ်ား ျဖန္႔ေ၀ျခင္းစီမံခ်က္ကို တစ္ႏိုင္ငံလုံးရွိ ေက်းလက္ေဒသေန 
ျပည္သူမ်ား လက္၀ယ္သို႔ ေရာက္ရွိေစရန္ (၂၀၀၇) ခုႏွစ္မွ စတင္အေကာင္အထည္ေဖာ္ႏိုင္ခ့ဲပါသည္။        
           လူထုက်န္းမာေရး လုပ္သားမ်ားအတြက္ အျဖစ္မ်ားေသာ ေရာဂါေ၀ဒနာမ်ားအား ကာကြယ္ကုသႏိုင္ေသာ 
တိုင္းရင္းေဆးကုထုံးအခ်ိဳ႕ကို ေဖာ္ျပသြားမည္ ျဖစ္ပါသည္။

အစာမေၾကျဖစ္ျခင္း (Indigestion)
ေရာဂါအမ်ိဳးအစားေဖာ္ျပခ်က္

အစားလြန္ျခင္း၊ အစာစားခ်ိန္မမွန္ျခင္း၊ ထမင္းေၾကာ္ မေၾကညက္ႏုိင္ေသာ အစားအစာမ်ားႏွင့္ မသန္႔ရွင္းေသာ •	
အစားအစာမ်ား စားသုံးျခင္းေၾကာင့္ ျဖစ္ေစတတ္သည္။

ေရာဂါလကၡဏာမ်ား
ဗိုက္နာျခင္း၊ ရင္ပူျခင္း၊ ေလခ်ဥ္တက္ျခင္း၊ အစားအေသာက္ပ်က္ျခင္း၊ ပ်ိဳ႕အန္ျခင္း၊ ၀မ္းေလွ်ာျခင္း။•	

ကုသမႈလမ္းညြန္ခ်က္
ခ်င္းအနည္းငယ္ လက္ဖက္ရည္ဇြန္းတစ္၀က္ခန္႕ (၂ ဂရမ္)ကို ဆားအနည္းငယ္ထည့္ၿပီး အစာမစားခင္ (၅)•	
မိနစ္ အလိုတြင္ ၀ါးစားေပးျခင္းျဖင့္ အစာကို ေၾကေစႏုိင္ၿပီး အစာမေၾကေစျခင္းကို ေပ်ာက္ေစႏုိင္သည္။
ဖန္ခါးသီးအတြင္းသား လက္ဖက္ရည္ဇြန္းတစ္၀က္ခန္႔ (၂ ဂရမ္) ကို ထန္းလ်က္ႏွင့္ေရာၿပီး အစာမစားခင္ (၅) •	
မိနစ္ အလိုတြင္ ၀ါးစားေပးပါ။
ကြမ္းရြက္သတၱဳရည္ႏွင့္ ပ်ားရည္ဆတူေရာစပ္၍ တစ္ခါေသာက္လွ်င္ လက္ဖက္ရည္ဇြန္းတစ္ဇြန္း တစ္ေန႔ •	
(၃)ႀကိမ္ တိုက္ပါ။
ၾကက္သြန္ျဖဴကို ပ်ားရည္တြင္စိမ္၍ တစ္ခါစားလွ်င္ (၅)  မႊာခန္႔ တစ္ေန႔(၂) ႀကိမ္္စားပါ။•	

လိုက္နာက်င့္သုံးရန္ 
အစာကိုမ်ားမ်ားစားျခင္းႏွင့္ ဆီေၾကာ္မ်ားေရွာင္ပါ။ အနားယူခိုင္းပါ။

အစာအိမ္အခ်ဥ္ေပါက္ျခင္း၊ ေလနာထျခင္း (Acidity)
ေရာဂါအမ်ိဳးအစားေဖာ္ျပခ်က္

အစာေျချခင္းကို အေထာက္အကူျပဳေစရန္ အစာအိမ္မွ အက္ဆစ္ဓာတ္ကို ပုံမွန္ထုတ္ေပးေလ့ရွိသည္။ •	
အက္ဆစ္ဓါတ္ကို ပုံမွန္ပမာဏထက္ မ်ားစြာထုတ္ေသာအခါ အက္ဆစ္ဓါတ္မ်ားျပားျခင္း (အစာအိမ္ အခ်ဥ္ 
ေပါက္ျခင္း)ကို ျဖစ္ေစသည္။ အပူအစပ္ လြန္စြာစားသုံးသူမ်ားႏွင့္ စိတ္ဖိစီးမႈမ်ားေသာသူမ်ားတြင္ အျဖစ္ 
မ်ားသည္။

ေရာဂါလကၡဏာမ်ား
ရင္ပူျခင္း၊ အစာမေၾကျခင္း၊ အစာအိမ္မွနာျခင္း၊ ၀မ္းခ်ဳပ္ျခင္း (သို႔မဟုတ္) ၀မ္းသြားျခင္း၊ အန္ျခင္း။•	

ကုသမႈလမ္းညႊန္ခ်က္
ဆီးျဖဴသီးမႈန္႔ လက္ဖက္ရည္ဇြန္း(၁) ဇြန္း (၅ ဂရမ္)ကို ႏြားႏုိ႔ (သို႔မဟုတ္) ေရျဖင့္ တစ္ေန႔ (၂) ႀကိမ္ •	
တိုက္ပါ။
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ေဆး၀ါးေဗဒ

လူထုုက်န္းမာေရးလုုပ္သားလက္စြဲ

ဆင္တုံးမႏြယ္ သတၱဳရည္ လက္ဖက္ရည္ဇြန္း (၁) ဇြန္းကို ပ်ားရည္ျဖင့္ တစ္ေန႔ (၃) ႀကိမ္ တိုက္ပါ။•	
ႀကိတ္မွန္ရြက္အမႈန္႔ လက္ဖက္ရည္ဇြန္း (၁) ဇြန္းကို ပ်ားရည္ျဖင့္ တစ္ေန႔ (၃) ႀကိမ္တိုက္ပါ။•	
ႏြယ္ခ်ိဳမႈန္႔ လက္ဖက္ရည္ဇြန္း (၁) ဇြန္းတစ္ေန႔ (၂) ႀကိမ္ ႏြားႏုိ႔ျဖင့္ တိုက္ပါ။•	

သတိျပဳရန္
အလြန္အမင္းဗိုက္နာလာလွ်င္ ေဆး႐ုံ (သို႔မဟုတ္) ေဆးကုဌာနမ်ားသို႔ သြားေရာက္ ျပသကုသေစရန္ ျဖစ္ပါသည္။ 

လိုက္နာက်င့္သုံးရန္
ဆီေၾကာ္မ်ား၊ င႐ုတ္သီး၊ ဟင္းခတ္အေမႊးအႀကိဳင္မ်ား၊ ဒိန္ခ်ဥ္ခဲႏွင့္ ေျမပဲဆီတို႔ကို ေရွာင္ရမည္။ အစာမစားျခင္းႏွင့္ 
အစာပုံမွန္မစားျခင္းမျပဳလုပ္ရ။ ႏြားႏုိ႔မၾကာခဏေသာက္ေပးပါ။ လူနာအေနျဖင့္ စိတ္ေရာကိုယ္ပါ အနားယူသင့္သည္။ 
အိပ္ရာေစာေစာ၀င္သင့္သည္။

၀မ္းခ်ဳပ္ျခင္း (Constipation)
ေရာဂါအမ်ိဳးအစားေဖာ္ျပခ်က္

၀မ္းအမာမ်ားသြားျခင္းျဖစ္သည္။ တစ္ေန႔လုံး ပုံမွန္သြားေလ့ရွိေသာ ၀မ္းအႀကိမ္အေရအတြက္ေအာက္ •	
အႀကိမ္ေရ ေလ်ာ့နည္းသြားျခင္း၊ လုံး၀ ၀မ္းမသြားျခင္းလည္းျဖစ္ႏုိင္သည္။

ေရာဂါလကၡဏာမ်ား
၀မ္းဗိုက္နာျခင္း၊ မအီမသာျဖစ္ျခင္း၊ အစာစားခ်င္စိတ္မရွိျခင္း၊ (ခံတြင္းပ်က္ျခင္း)၊ ေခါင္းကိုက္ျခင္း။•	

ကုသမႈလမ္းညႊန္ခ်က္
လူႀကီးမ်ား၀မ္းခ်ဳပ္လွ်င္ ဖန္ခါးသီးအမႈန္႔ လက္ဖက္ရည္ဇြန္း (၁) ဇြန္း (၅ ဂရမ္)ကို ေရေႏြးပူပူ သို႔မဟုတ္ •	
ႏြားႏုိ႔ပူပူျဖင့္ ညအိပ္ရာ၀င္ခ်ိန္တြင္တုိက္ပါ။ ဖန္ခါးသီးႏွင့္ေသာက္က ပိုေကာင္းသည္။
ဗိုက္နာၿပီး ၀မ္းခ်ဳပ္လွ်င္ ဖန္ခါးသီးအမႈန္႔ လက္ဖက္ရည္ဇြန္း (၁) ဇြန္း (၅ ဂရမ္)ကို ခ်င္း (၁ ဂရမ္)ႏွင့္ •	
တြဲတိုက္ပါ။
၀မ္းမၾကာခဏခ်ဳပ္တတ္သူမ်ား ရွားေစာင္းလက္ပပ္အတြင္းသားကို ညအိပ္ရာ၀င္ခ်ိန္တြင္ လက္ဖက္ရည္ဇြန္း •	
(၁) ဇြန္း (၅ ဂရမ္) ခန္႔ စားေပးႏုိင္သည္။
မန္က်ည္းသီးမွည့္ ၁ က်ပ္သားခန္႔ (၁၅ ဂရမ္) ၊ ထန္းလ်က္အရြယ္ေတာ္ (၃) လုံးကို ေရေအးႏွင့္ေဖ်ာ္၍ •	
ညအိပ္ရာ၀င္တြင္ တိုက္ေပးပါ။
ေပြးကိုင္းရြက္ကို မီးျဖင့္ေလွာ္၍ အမႈန္႔ႀကိတ္ကာ လက္ဖက္ရည္ဇြန္း (၁)ဇြန္းခန္႔တြင္ ဆားအနည္းငယ္ ထည့္၍ •	
ညအိပ္ရာ၀င္ ေရေအးျဖင့္တိုက္ေပးပါ။

သတိျပဳရန္
၀မ္းခ်ဳပ္ေသာလူနာမ်ားတြင္အန္ျခင္း၊ ဗိုက္နာျခင္းလကၡဏာမ်ားပါရိွလာလွ်င္ အနီးဆုံးေဆးကုခန္း သို႔မဟုတ္ ေဆး႐ုံသို႔ 
ခ်က္ခ်င္း သြားေရာက္ျပသကုသေစရန္ ျဖစ္ပါသည္။ 

လိုက္နာက်င့္သုံးရန္
လူနာမ်ားအေနျဖင့္ အသား၊ ဥႏွင့္ဆီေၾကာ္မ်ား ေလွ်ာ့စားရမည္။ အရြက္ဖားဖားဟင္းသီးဟင္းရြက္မ်ားႏွင့္ အသီးမ်ားကို 
မ်ားမ်ားစားရမည္။ ၀မ္းခ်ဳပ္ေစေသာ အဓိကအေၾကာင္းရင္းမွာ ၀မ္းသြားခ်င္စိတ္ဆႏၵကို ခ်ဳပ္တည္းေသာေၾကာင့္ျဖစ္ သည္။ 
ထို႔ေၾကာင့္ ၀မ္းပုံမွန္သြားေစရန္ ေလ့က်င့္ေပးရမည္။
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၀မ္းပ်က္၀မ္းေလွ်ာျခင္း (Diarrhoea)
ေရာဂါအမ်ိဳးအစားေဖာ္ျပခ်က္

၀မ္းအရည္မ်ား မၾကာခဏသြားရျခင္းကို ၀မ္းပ်က္၀မ္းေလွ်ာေရာဂါဟုေခၚသည္။ ေရာဂါျဖစ္ေစေသာ ပိုးမႊား •	
မ်ား၊ ကပ္ပါးပိုးမ်ားကပ္ၿငိေနေသာ အစားအေသာက္မ်ားစားသုံးမိျခင္းေၾကာင့္ ျဖစ္ပြားႏုိင္သည္။ မသန္႔ရွင္း 
ေသာ ေသာက္ေရမ်ား၊ ယင္နားစာမ်ားႏွင့္ မသန္႔ရွင္းေသာလက္မ်ားမွတဆင့္ ေရာဂါပိုးမ်ား ကပ္ၿငိႏုိင္သည္။ 
အသကအ္ရြယမ္ေရြး ၀မ္းပ်က္၀မ္းေလွ်ာေရာဂါ ျဖစပ္ြားႏုငိသ္ည။္ ကေလးမ်ားတြင ္၀မ္းေလွ်ာေရာဂါျဖစပ္ြားပါက 
အထူးဂ႐ုစိုက္ရန္ လိုအပ္သည္။

ေရာဂါလကၡဏာမ်ား
အန္ျခင္း၊ ဗိုက္နာျခင္း၊ အစားအေသာက္ပ်က္ျခင္း အိပ္မရျခင္း ၀မ္းအလြန္သြားပါက ခႏၶာကို္ယ္တြင္း အရည္ •	
ခန္းေျခာက္ျခင္း (Dehydration) ျဖစ္ေစႏုိင္သည္။ ကေလးငယ္မ်ားတြင္ အထူးသတိထားရမည္။

ကုသမႈလမ္းညႊန္ခ်က္
၀မ္းေလွ်ာသည့္လူနာကို ဓါတ္ဆားရည္တိုက္ေပးပါ။ •	

သတိျပဳရန္
၀မ္းပ်က္၀မ္းေလွ်ာျခင္းသည္ ခႏၶာကိုယ္တြင္း ေရဓါတ္ခန္းေျခာက္သည္အထိ ဆိုးရြားလာျခင္း။•	
ဆန္ေဆးရည္က့ဲသို႔ေသာ ၀မ္းသြားျခင္း၊ ၀မ္းတြင္ေသြးမ်ားပါလာျခင္း။•	
၀မ္းသြားျခင္းသည္ ဖ်ားျခင္းႏွင့္ အန္ျခင္းစေသာ လကၡဏာမ်ားပါ ပူးတြဲခံစားရျခင္း။•	
၀မ္းေလွ်ာလူနာသည္ ေဆးကုသမႈခံယူၿပီး (၂၄) နာရီအတြင္း မသက္သာလွ်င္ နီးစပ္ရာ က်န္းမာေရးဌာန၊ •	
ေဆးရုံသို႔ လူနာအား လႊဲေျပာင္းကုသေစရမည္။

၀မ္းကိုက္ျခင္း (Dysentery)
ေရာဂါအမ်ိဳးအစားေဖာ္ျပခ်က္

၀မ္းဗိုက္ရစ္ရစ္နာ၍ အခြ်ဲပါေသာ၀မ္း (တစ္ခါတစ္ရံ၀မ္းအရည္)မ်ား မၾကာခဏသြားျခင္းကိုေခၚသည္။ •	
ယင္နားစာ၊ မသန္႔ရွင္းေသာအစားအစာ စားသုံးျခင္းႏွင့္ မသန္႔ရွင္းေသာေရေသာက္သုံးျခင္းမွ တစ္ဆင့္ 
ကူးစက္ႏုိင္ပါသည္။

ေရာဂါလကၡဏာမ်ား
ဗိုက္နာျခင္း၊ အစားအေသာက္ပ်က္ျခင္း၊ ၀မ္းဗိုက္တင္းျခင္း၊ အားအင္ကုန္ခန္းျခင္း၊ အိပ္မေပ်ာ္ျခင္း၊ •	
တစ္ခါတရံ ၀မ္းသြားရာတြင္ အခြ်ဲသာမက ေသြးပါတတ္သည္။

ကုသမႈလမ္းညႊန္ခ်က္
လက္ထုတ္ႀကီးျပဳတ္ရည္ ဟင္းစားဇြန္း (၂) ဇြန္း (၃၀ မီလီမီတာ)ကို သၾကား၊ ထန္းလ်က္ သို႔မဟုတ္ ပ်ားရည္ •	
ထည့္ၿပီး တစ္ေန႔ (၃) ႀကိမ္တိုက္ပါ။
ဗိုက္ရစ္ၿပီး ၀မ္းကုိက္ပါက ဖန္ခါးအမႈန္႔ လက္ဖက္ရည္ဇြန္း(၁)ဇြန္း (၅ ဂရမ္)ကို တစ္ေန႔ (၂) ႀကိမ္ ေရေႏြးပူပူ •	
ႏွင့္တိုက္ပါ။
အစားပ်က္ၿပီး ၀မ္းကိုက္ပါက ခ်င္းအမႈန္႔ လက္ဖက္ရည္ဇြန္း (၁)ဇြန္း (၅ ဂရမ္) (သို႔) ခ်င္းသတၱဳရည္ လက္ဖက္ •	
ရည္ဇြန္း (၁)ဇြန္း (၅ မီလီမီတာ)ကို ပ်ားရည္ႏွင့္ တစ္ေန႔ (၃) ႀကိမ္ တိုက္ပါ။
၀မ္းဗိုက္ကယ္ၿပီး ၀မ္းကိုက္ပါက စမုန္ျဖဴအမႈန္႔ (၁) ဇြန္းကို ေရေႏြးပူပူႏွင့္ တစ္ေန႔ (၃) ႀကိမ္တိုက္ပါ။•	
ရာတန္ေစ့အမႈန္႔ လက္ဖက္ရည္ဇြန္း (၁) ဇြန္းကို ေရေႏြးျဖင့္ တစ္ေန႔ (၃) ႀကိမ္တိုက္ပါ။•	
ကြ်ဲေက်ာင္မင္ေစးအမႈန္႔ လက္ဖက္ရည္ဇြန္း (၁) ဇြန္းကို ေရေႏြးျဖင့္ တစ္ေန႔ (၃) ႀကိမ္တိုက္ပါ။•	
မီးကြင္းဂမုန္းပင္ ပဥၥငါးပါးကို သၾကားျဖင့္ (၃)ခြက္ (၁)ခြက္တင္က်ိဳ၍ လက္ဖက္ရည္ အၾကမ္းပန္းကန္ •	
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ေဆး၀ါးေဗဒ

လူထုုက်န္းမာေရးလုုပ္သားလက္စြဲ

တစ္၀က္ တစ္ေန႔(၃) ႀကိမ္ တိုက္ပါ။
ရွားေစာင္းသိဂၤနိတ္အရြက္ (၃)ရြက္ကို ေရစင္ေအာင္ေဆးၿပီး အစိမ္းအတိုင္းဝါးစားေပးပါ။•	
လက္ပံပြင့္ (၅)ပြင့္ကို ေရတစ္ညစိမ္၍ သၾကားေရာစပ္ကာ တစ္ေန႔သံုးၾကိမ္တိုက္ပါ။•	

ဓါတ္စာကုထံုး
အစားအေသာက္ကို အဆာေျပ႐ုံသာစားပါ။ ဆီေၾကာ္မ်ားႏွင့္ ႏြားႏို႔ကိုေရွာင္ပါ။ ဒိန္ခ်ဥ္ခဲႏွင့္ အဆီထုတ္ထား •	
ေသာ ႏြားႏို႔မ်ား ေသာက္ႏိုင္က ေကာင္းသည္။ ထိုထဲတြင္ ဆားႏွင့္ဇီရာအမႈန္႔မ်ား၊ စမုန္ျဖဴအေစ့မႈန္႔မ်ားထည့္ 
တိုက္ပါ။ ဥသွ်စ္သီးကို မၾကာခဏေကြ်းေပးပါ။

	
ေခါင္းကိုက္ျခင္း (Headache)

ေရာဂါအမ်ိဳးအစားေဖာ္ျပခ်က္
အေၾကာင္းရင္းခံ ေရာဂါအမ်ိဳးမ်ိဳးရွိႏိုင္သည္။ ဦးေခါင္းပိုင္း၏ မည္သည့္ေနရာတြင္မဆို ကိုက္ခဲတတ္သည္။ •	
ရံဖန္ရံခါ ေခါင္းကုိက္ခဲျခင္းမ်ိဳး ရွိသကဲ႔သို႔ ၾကာရွည္စြာ ေခါင္းကိုက္ခဲျခင္းလည္း ရွိသည္။ ေနျမင့္လွ်င္ေခါင္းပို 
ကိုက္တတ္၍ ေနဝင္လွ်င္သက္သာသြားႏိုင္သည္ ။ မ်က္စိေရာဂါေၾကာင့္လည္း ေခါင္းကိုက္ႏိုင္သည္။

ကုသမႈလမ္းညႊန္ခ်က္
ဝမ္းခ်ဳပ္ၿပီး ေခါင္းကိုက္ပါက ဖန္ခါးအမႈန္႔ လက္ဖက္ရည္္ဇြန္း (၁) ဇြန္း (၅ ဂရမ္) ကို ေရေႏြးပူပူ သို႔မဟုတ္ •	
ႏြားႏို႔ ပူပူျဖင့္ ညအိပ္ရာဝင္ခ်ိန္တြင္ တိုက္ပါ။
ပိတ္ခ်င္းအျမစ္မႈန္႔ သို႔မဟုတ္ ေဇာ္ဂ်ီမုတ္ဆိတ္ သို႔မဟုတ္ ဒဟတ္သကို လက္ဖက္ရည္ဇြန္း(၁)ဇြန္း(၅ ဂရမ္) •	
ကို ေရျဖင့္ တစ္ေန႔ (၃) ႀကိမ္တိုက္ပါ။ ထန္းလ်က္လက္ဖက္ရည္ဇြန္း(၁)ဇြန္းထည့္လွ်င္ ပိုမိုေကာင္းမြန္သည္။
လည္ေခ်ာင္းနာအေအးပတ္ၿပီး ေခါင္းကိုက္ပါက ခ်င္းရည္ လက္ဖက္ရည္ဇြန္း(၁)ဇြန္းကို ပ်ားရည္ျဖင့္ တေန႔ •	
သံုးႀကိမ္ တိုက္ပါ။
ကြမ္းရြက္သတၱဳရည္ တစ္စက္၊ ႏွစ္စက္ကို မ်က္စဥ္းခပ္ေပးပါ။•	
ခ်င္းကို ပါးပါးလႊာမီးကင္ၿပီး နားထင္ကိုကပ္ေပးပါ ။•	
င႐ုတ္ေကာင္းမႈန္႔ လက္ဖက္ရည္ဇြန္းတစ္ဝက္ခန္႔ကို ေရေႏြးျဖင့္တစ္ေန႔ (၃)ႀကိမ္တိုက္ပါ။•	
ေခါင္းအံု ေခါင္းကိုက္က နႏြင္းမႈိင္း႐ွဴေပးပါ။•	

သတိျပဳရန္
	 ေခါင္းကိုက္ျခင္းႏွင့္အတူ လည္ပင္းႏွင့္ဇက္ပိုးေတာင့္တင္းျခင္း၊ ဖ်ားနာျခင္းတို႔ပါတြဲ၍ ခံစားရလွ်င္ ေဆး႐ုံ (သို႔) 
ေဆးကုဌာနမ်ားသို႔ သြားေရာက္ျပသကုသေစရန္ျဖစ္သည္။

လိုက္နာက်င့္သံုးရန္
	 ဆီေၾကာ္မ်ားႏွင့္ ဟင္းခတ္အေမႊးအႀကိဳင္မ်ားေရွာင္ပါ။ ေလစိမ္းတိုက္ခံျခင္း၊ မိုးမိျခင္းႏွင့္ ေနေရာင္ျပင္းျပင္းတြင္ 
သြားလာျခင္းမ်ားေရွာင္ပါ။

ဖ်ားနာျခင္း၊အေအးမိျခင္း၊ကိုယ္လက္မအီမသာျဖစ္ျခင္း (Fever, Cold and Malaise )
ေရာဂါအမ်ိဳးအစားေဖာ္ျပခ်က္

အျဖစ္မ်ားေသာ ေရာဂါလကၡဏာျဖစ္သည္။ အေအးမိျခင္း၊ မိုးမိျခင္းႏွင့္ ရာသီဥတု အေျပာင္းအလဲတြင္ •	
ျဖစ္ပြားေလ့ ရွိသည္။ တစ္ခါတရံ လူအမ်ားစု တၿပိဳင္နက္ျဖစ္ပြားေလ့ရွိသည္။

ေရာဂါလကၡဏာမ်ား 
ေခ်ာင္းဆိုးျခင္း၊ လည္ေခ်ာင္းနာျခင္း၊ ႏွာရည္ယိုျခင္း၊ ေခါင္းကိုက္ျခင္း၊ မ်က္ရည္မ်ားက်ျခင္း၊ ရင္ဘတ္ •	
ေအာင့္ျခင္း၊ အစားအေသာက္ပ်က္ျခင္း၊ ေမာပန္းႏုံးခ်ိျခင္း ။
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ကုသမႈလမ္းညႊန္ခ်က္
နႏြင္းမႈန္႔လက္ဖက္ရည္ဇြန္း (၁) ဇြန္း (၅ ဂရမ္)ကို ႏြားႏို႔ေႏြးေႏြးတစ္ခြက္ျဖင့္ ေရာေမႊ၍ တစ္ေန႔ (၃) ႀကိမ္ •	
တိုက္ပါ။
ခ်င္းစိမ္း သတၱဳရည္လက္ဖက္ရည္ဇြန္း(၁)ဇြန္းကို ပ်ားရည္ျဖင့္ တစ္ေန႔ (၃)ႀကိမ္တိုက္ပါ။ •	
င႐ုတ္ေကာင္း သို႔မဟုတ္ ပန္းႏုအမႈန္႔(၁)ဇြန္းကို ပ်ားရည္ျဖင့္ တစ္ေန႔ (၃)ႀကိမ္တိုက္ပါ ။•	
ခ်င္း၊ င႐ုတ္ေကာင္း၊ ပိတ္ခ်င္း သို႔မဟုတ္ ပန္းႏုတို႔ပါဝင္ေသာ ေရေႏြးၾကမ္းကို တစ္ေန႔(၃)ႀကိမ္တိုက္ေပးပါ။•	

လိုက္နာက်င့္သံုးရန္
	 ခ်ဥ္ေသာအစားအစာမ်ား ေဖ်ာ္ရည္ေအးေအးႏွင့္ ဆီေၾကာ္မ်ားေရွာင္ပါ၊ အစာကိုမ်ားမ်ားစားျခင္းမျပဳလုပ္ရ။ 
ၾကက္သြန္ျဖဴ၊ ခ်င္း၊ င႐ုတ္ေကာင္းႏွင့္ ပိတ္ခ်င္းမ်ား အစားအစာထဲတြင္ထည့္စားႏိုင္က ေကာင္းသည္။ မိုးမမိေအာင္၊ 
အေအးမမိေအာင္ ေရွာင္ၾကဥ္ၿပီး အနားယူေပးပါ။

အတက္ေရာဂါ (Convulsion)
ေရာဂါအမ်ိဳးအစားေဖာ္ျပခ်က္

အတက္ေရာဂါျဖစ္ေစေသာ အေၾကာင္းရင္းမ်ားစြာရွိေလသည္။ အျပင္းဖ်ားေသာ ကေလးမ်ားတြင္ ျဖစ္ပြား •	
ေလ့ရွိသည္။

ကုသမႈလမ္းညႊန္ခ်က္
တက္ေနစဥ္ လွ်ာမကိုက္မိေစရန္ အဝတ္သို႔မဟုတ္ သစ္သားကို သြားၾကားတြင္ခံထားပါ။ •	
လူနာသတိရလာပါက ျဗံဳးေမြးပင္သတၱဳရည္ (၅) မီလီမီတာ သို႔မဟုတ္ ျမင္းခြာရြက္သတၱဳရည္ (၅) မီလီ •	
မီတာကို ပ်ားရည္ျဖင့္ တစ္ေန႔ (၃)ႀကိမ္တိုက္ပါ ။
ေဇာ္ဂ်ီမုတ္ဆိတ္ သို႔မဟုတ္ ပန္းႏုအမႈန္႔ (၅)ဂရမ္ကို ထန္းလ်က္ သို႔မဟုတ္ ပ်ားရည္ျဖင့္ တစ္ေန႔ (၃)ၾကိမ္ •	
တိုက္ပါ။
ဒဟတ္သကိုင္း(ဒဟသဂုိ) အေမႊးအႀကိဳင္မ်ားေသာ အစားအစာမ်ားေရွာင္ရမည္။ ကြ်ဲႏို႔၊ အဆီထုတ္ထားေသာ •	
ႏြားႏို႔မ်ား ေသာက္ႏိုင္ပါက ေကာင္းသည္။

သတိျပဳရန္
	 လူနာသည္ ႀကိမ္ဖန္မ်ားစြာ သတိလစ္၍ တက္ျခင္းျဖစ္လွ်င္ တစ္လၾကာေဆးကုသမႈခံယူၿပီးေနာက္ 
မသက္သာလွ်င္ သြားေရာက္ျပသကုေစရန္ျဖစ္ပါသည္။

ေခ်ာင္းဆိုးျခင္း (Cough)
ေရာဂါအမ်ိဳးအစားေဖာ္ျပခ်က္

ရင္ေခါင္းပိုင္းႏွင့္ လည္ေခ်ာင္းတြင္ျဖစ္ေသာ ေရာဂါမ်ား၏ ေရွ႕ေျပးလကၡဏာတစ္မ်ိဳးျဖစ္သည္။ ေခ်ာင္းဆိုး •	
ရာတြင္ သလိပ္ပါသူမ်ားရွိသည္။ အခ်ိဳ႕တြင္မူ သလိပ္မပါဘဲေခ်ာင္းေျခာက္ဆိုးႏိုင္သည္။ အသက္အရြယ္မေရြး 
ျဖစ္ႏိုင္သည္။

ေရာဂါလကၡဏာမ်ား
လည္ေခ်ာင္းယားျခင္း၊ နာျခင္း၊ သလိပ္မ်ားစြာ ေထြးထုတ္ရျခင္း၊ နံေသာသလိပ္မ်ားထြက္ျခင္း၊ ရင္ဘတ္၊ •	
ေက်ာႏွင့္ ဝမ္းဗိုက္ေအာင့္ျခင္း၊ ဖ်ားျခင္း၊ အစားအေသာက္ပ်က္ျခင္း၊ အန္ျခင္း၊ အသက္႐ွဴခက္ခဲျခင္း၊ 
ေခ်ာင္းဆိုးေသြးပါ၍ ကိုယ္အေလးခ်ိန္က်ဆင္းျခင္း၊ ေခါင္းကိုက္ျခင္း၊ ႏွာရည္ယိုျခင္း၊ ေခါင္းမူးျခင္း၊ 
အိပ္မေပ်ာ္ျခင္း။
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လူထုုက်န္းမာေရးလုုပ္သားလက္စြဲ

ကုသမႈလမ္းညႊန္ခ်က္ 
သလိပ္ထြက္၍ ေခ်ာင္းဆိုးျခင္း၊ ရင္ဘတ္အနည္းငယ္ေအာင့္ျခင္းႏွင့္ အစားပ်က္ျခင္းျဖစ္ပါက မုရားႀကီး •	
ရြက္သတၱဳရည္ သို႔မဟုတ္ အမႈန္႔လက္ဖက္ရည္ (၁)ဇြန္းကို ပ်ားရည္လက္ဖက္ရည္ဇြန္း (၁)ဇြန္းႏွင့္ 
ခ်င္းသတၱဳရည္ ဇြန္းတစ္ဝက္ေရာျပီး တိုက္ပါ။ 
လည္ေခ်ာင္းနာျပီး ေခ်ာင္းဆိုးပါက ကြမ္းရြက္စိမ္း ၊ ေလးညႇင္းႏွင့္ ခ်င္း(၃)မ်ိဳး ေရာထားေသာ လက္ဖက္ •	
ရည္ၾကမ္းကို တစ္ေန႔(၃)ၾကိမ္ တိုက္ပါ။
ေခ်ာင္းဆိုးျပီး ဖ်ားနာ ေခါင္းကိုက္ အစားအေသာက္ပ်က္ပါက ပိတ္ခ်င္း၊ င႐ုတ္ေကာင္းႏွင့္ ခ်င္းေျခာက္ •	
အမႈန္႔(၃)မ်ိဳး၊ တစ္မ်ိဳးကို လက္ဖက္ရည္ဇြန္းတဝက္ခန္႔ယူၿပီး ပ်ားရည္တစ္ဇြန္း သို႔မဟုတ္ ႏို႔တစ္ခြက္ျဖင့္ 
တစ္ေန႔ (၃)ၾကိမ္ တိုက္ပါ။ 
မုန္ညင္းဆီ သို႔မဟုတ္ ပ႐ုတ္ဆီကို ရင္ဘတ္ႏွင့္ လည္ပင္းကို လိမ္းေပးပါ။•	

သတိျပဳရန္
	 အဖ်ားတေငြ႔ေငြ႔ျဖင့္ ရက္ၾကာရွည္စြာေခ်ာင္းဆိုးေနျခင္း၊ ရင္ဘတ္္ေအာင့္ျခင္း၊ ေခ်ာင္းဆိုးေသြးပါ၍ ကိုယ္အေလး 
ခ်ိန္ က်ဆင္းလာျခင္း၊ ဤလကၡဏာမ်ားရွိပါက နီးစပ္ရာက်န္းမာေရးဌာန၊ ေဆးရုံသို႔ လူနာအား လႊဲေျပာင္း ကုသေစ 
ရမည္။

ကေလးႏွင့္ပတ္သက္၍ သတိျပဳရန္
	 ေခ်ာင္းဆိုးေသာ ကေလးမ်ားတြင္ ကိုယ္အပူခ်ိန္လြန္ကဲ၍ အသက္႐ွဴရခက္ခဲျခင္းမ်ားရွိပါက က်န္းမာေရးဌာန၊ 
ေဆးရုံသို႔ ခ်က္ခ်င္းေစလႊတ္လႊဲေျပာင္းရမည္။

အရြယ္ေရာက္ၿပီးသူမ်ားႏွင့္ အသက္အရြယ္ႀကီးရင့္သူမ်ား သတိျပဳရန္
ရက္လၾကာရွည္စြာ ေခ်ာင္းဆိုး၍ အသက္႐ွဴမဝျခင္း၊ အသက္႐ွဴရခက္ခဲျခင္း၊•	
သလိပ္အန႔ံမေကာင္းျခင္း (နံေသာသလိပ္ထြက္ျခင္း) သလိပ္ထြက္သည့္ပမာဏမ်ားျခင္း၊•	
ေခါင္းကိုက္ျခင္း၊ ေခါင္းမူးျခင္း၊ အိပ္မရျဖစ္ျခင္း၊•	

လိုက္နာက်င့္သံုးရန္
	 လူနာအေနျဖင့္ ဒိန္ခ်ဥ္ခဲ၊ ငွက္ေပ်ာသီး၊ လိေမၼာ္သီးႏွင့္ ေဖ်ာ္ရည္ေအးမ်ားေရွာင္ရမည္။ ၾကက္သြန္ျဖဴ၊ ခ်င္း၊ 
နႏြင္း၊ င႐ုတ္ေကာင္း၊ ဇီယာေစ႔ႏွင့္ ရွိန္းခို၊ ပဲန႔ံသာေစ့မ်ား စားသံုးေပးရမည္။ အဆီမ်ားေသာ အစာမ်ားကို ေရွာင္ရမည္ျဖစ္ၿပီး 
ေရေႏြးေႏြးကိုသာေသာက္ရမည္။ အထူးသျဖင့္ ေန႔အခ်ိန္တြင္မအိပ္ရ။ မိုးမမိေအာင္၊ အေအးမမိေအာင္၊ ဂ႐ုစိုက္ေနထိုင္ၿပီး 
ေႏြးေႏြးေထြးေထြး ဝတ္ဆင္ထားရမည္။ ဝမ္းခ်ဳပ္ပါက ဝမ္းေပ်ာ့ေပ်ာ့သြားေစရန္၊ ဖန္ခါးအမႈန္႔ (၅) ဂရမ္ကို ေရေႏြး 
သို႔မဟုတ္ ႏြားႏို႔ေႏြးေႏြးျဖင့္ ညအိပ္ရာဝင္ခ်ိန္တြင္ တိုက္ပါ။ ကေလးတြင္ ၾကက္ညႇာေခ်ာင္းဆိုး ျဖစ္ပါက အိပ္ရာေပၚတြင္ 
အနားယူရမည္။ အျခားကေလးမ်ားႏွင့္ မေရာေစရ။ အရည္သို႔မဟုတ္ ဆန္ျပဳတ္အနည္းငယ္အား မၾကာခဏ ေကြ်း 
ေပးရမည္။
 

နားကိုက္ျခင္း (Earache)
ေရာဂါအမ်ိဳးအစားေဖာ္ျပခ်က္
	 လည္ေခ်ာင္းတြင္ ေရာဂါပိုးဝင္ျခင္း သို႔မဟုတ္ ျပင္ပပစၥည္းတစ္ခုခုေၾကာင့္ နားတြင္းနာျခင္း၊ ကိုက္ျခင္းမ်ား 
ျဖစ္ေပၚေစႏိုင္သည္။

ေရာဂါလကၡဏာမ်ား
ဖ်ားျခင္း၊ လည္ေခ်ာင္းနာျခင္း၊ နားၾကားမႈအာ႐ုံေလ်ာ့နည္းျခင္း၊ နားမွအရည္မ်ားက်ျခင္း၊ မူးေဝျခင္း။
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ကုသမႈလမ္းညႊန္ခ်က္
နားျပည္ယိုၿပီး နားကိုက္ပါက သန္႔စင္ေသာဝါဂြမ္းျဖင့္ ညင္ညင္သာသာ သန္႔ရွင္းေပးပါ။•	
ဗာဒံဆီကို ၾကက္သြန္ျဖဴအရည္(၁)ဇြန္းႏွင့္ ခ်က္ပါ။ အရည္စစ္ယူၿပီး အေအးခံထားပါ။ ၾကက္သီးေႏြး •	
အေနအထားေရာက္ပါက နားထဲသို႔ (၁) စက္(၂) စက္ ခန္႔ထည့္ပါ။
သဲ (သို႔မဟုတ္) ဆားျဖင့္ၾကပ္ထုပ္ထိုးေပးပါ။•	

လိုက္နာက်င့္သံုးရန္ 
ဒိန္ခ်ဥ္ခဲႏွင့္ ခ်ဥ္ေသာ အစားအစာမ်ားေရွာင္ပါ။ အေအးမပတ္ေအာင္ႏွင့္ မိုးမမိေအာင္ဂ႐ုစိုက္ပါ။

မ်က္စိနာျခင္း၊ မ်က္ရည္ပူက်ျခင္း၊ မ်က္ဝတ္ထြက္ျခင္း၊ (Eye Discharge)
ေရာဂါအမ်ိဳးအစားေဖာ္ျပခ်က္
	 မ်က္စိကိုေရာဂါပိုးဝင္လွ်င္ေသာ္လည္းေကာင္း၊ ျပင္ပအရာဝတၳဳတစ္ခုခုဝင္လွ်င္ေသာ္လည္းေကာင္း မ်က္စိမွ 
အရည္မ်ားက်ႏိုင္သည္။ 

ေရာဂါလကၡဏာမ်ား
မ်က္စိနီရဲေနျခင္း၊ ယားျခင္း၊ ပူေလာင္ျခင္း၊ မ်က္ရည္မ်ားက်ျခင္း၊ မ်က္စိနာျခင္း၊ ဖ်ားျခင္း၊ လည္ေခ်ာင္း •	
နာျခင္း၊ မ်က္စိၾကည့္ရာတြင္ အခက္အခဲရွိျခင္း။

ကုသမႈလမ္းညႊန္ခ်က္
ေန႔ခင္းပိုင္းတြင္ ေရက်က္ေအး ဆြတ္ထားေသာ ဂြမ္းလံုးေလးျဖင့္ မ်က္လံုးဝန္းက်င္ကို မၾကာခဏ သန္႔စင္ေပး •	
ပါ။ ေရဆူဆူ (၂၅၀) မီလီမီတာထဲသို႔ နႏြင္းမႈန္႔(၁)ဇြန္းထည့္ျပီး (၁၀) မိနစ္ခန္႔ ဆူေအာင္တည္ပါ။ 
သန္႔ရွင္းေသာပိတ္စျဖင့္ အရည္စစ္ယူပါ။ မ်က္လံုးေထာင့္ႏွာေခါင္းရွိရာ အျပင္ဘက္ပိုင္းကို ဆြတ္ဆြတ္ေပး 
ပါ။
နႏြင္းမႈန္႔(၁)ဇြန္းကို ႏြားႏို႔ေႏြးေႏြး (၁)ခြက္ျဖင့္ တစ္ေန႔(၃)ႀကိမ္တုိက္ပါ။•	
မ်က္စိထဲအမႈိက္မ်ားဝင္ပါက ေရသန္႔သန္႔ဆြတ္ထားေသာ ဂြမ္းျဖင့္သန္႔စင္ေပးပါ။ မ်က္ခြံသားမ်ားကို ခပ္ၾကာ •	
ၾကာ မပြတ္သင့္ပါ။
ဖန္ခါးအမႈန္႔ (၅)ဂရမ္ကို ညအိပ္ရာဝင္ခ်ိန္တြင္ ေရေႏြးပူပူျဖင့္တုိက္ပါ။•	

လိုက္နာက်င့္သံုးရန္
	 ဒိန္ခ်ဥ္ခဲႏွင့္ ခ်ဥ္ေသာအစားအစာမ်ားေရွာင္ပါ။ အေအးမပတ္ေအာင္၊ မိုးမမိေအာင္ဂ႐ုစိုက္ပါ။ အလင္းေရာင္ 
စူးစူးကို ေရွာင္ပါ။

အသားဝါျခင္း (Jaundice)
ေရာဂါအမ်ိဳးအစား ေဖာ္ျပခ်က္
	 သည္းေျခအရည္မ်ား ပိုထြက္ျခင္းႏွင့္ သည္းေျခႁပြန္မ်ား ပိတ္ျခင္းေၾကာင့္ ေသြးထဲတြင္ သည္းေျခရည္ မ်ားလာ 
ျခင္းေၾကာင့္ျဖစ္သည္။ ေယဘုယ်အားျဖင့္ အသားဝါျခင္းသည္ အသည္းထိခိုက္မႈႏွင့္ ပတ္သက္လ်က္ရွိသည္။ အသားဝါ 
ေရာဂါသည္ လူမ်ားအစုလိုက္အျပံဳလိုက္ တစ္ခ်ိန္တည္းျဖစ္ေသာ ကပ္ေရာဂါအသြင္ျဖင့္လည္း ျဖစ္ပြားေလ့ရွိသည္။

ေရာဂါလကၡဏာမ်ား
မ်က္စိဝါျခင္း၊ ဆီးဝါျခင္း၊ ႐ႊံ႕ဝါေရာင္ဝမ္းသြားျခင္း၊ အစားအေသာက္ပ်က္ျခင္း၊ ဗိုက္နာျခင္း၊ ဖ်ားျခင္း၊ အန္ျခင္း၊ •	
ဝမ္းခ်ဳပ္ျခင္း၊ အသားယားယံျခင္း၊ ႏံုးျခင္း။
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လူထုုက်န္းမာေရးလုုပ္သားလက္စြဲ

ကုသမႈလမ္းညႊန္ခ်က္
ဖန္ခါးမႈန္႔ (၅)ဂရမ္ကို ညအိပ္ရာဝင္ခ်ိန္တြင္ ေရေႏြးပူပူျဖင့္တုိက္ပါ၊•	
ရွားေစာင္းလက္ပပ္ရည္ သို႔မဟုတ္ ေတာင္ဆီးျဖဴသတၱဳရည္ သို႔မဟုတ္ ပရႏၷဝါသတၱဳရည္ (၅) မီလီမီတာကို •	
ပ်ားရည္ျဖင့္ တစ္ေန႔ (၃)ႀကိမ္တိုက္ပါ။
ႀကိတ္မွန္ သို႔မဟုတ္ ဆင္တံုးမႏြယ္အမႈန္႔ သို႔မဟုတ္ သတၱဳရည္ကို သၾကားသို႔မဟုတ္ ပ်ားရည္ျဖင့္ တစ္ေန႔ •	
(၃)ႀကိမ္တိုက္ပါ။
ကင္ပြန္းခ်ဥ္ရြက္သတၱဳရည္ ဟင္းစားဇြန္း (၁) ဇြန္းတြင္ သၾကားလက္ဖက္ရည္ဇြန္း (၁)ဇြန္းထည့္၍ တစ္ေန႔ •	
(၃)ႀကိမ္တိုက္ပါ။
ေက်ာက္ဖ႐ံုသီးသတၱဳရည္တြင္ သၾကားထည့္၍ လက္ဖက္ရည္အၾကမ္းပန္းကန္တစ္ဝက္ တစ္ေန႔ (၃) ႀကိမ္ •	
တိုက္ပါ။ 

သတိျပဳရန္
	 ငါးရက္ၾကာ ေဆးကုသမႈခံယူၿပီးေနာက္ ေရာဂါမသက္သာလွ်င္ေဆး႐ုံ (သို႔) ေဆးကုဌာနမ်ားသို႔ သြားေရာက္ 
ျပသကုသရန္ ျဖစ္ပါသည္။

လိုက္နာက်င့္သံုးရန္
	 ဆီေၾကာ္မ်ား၊ အဆီမ်ားေသာအစာမ်ားႏွင့္ အစားမ်ားမ်ားစားျခင္းေရွာင္ပါ။ ႀကံရည္၊ သစ္သီးေဖ်ာ္ရည္၊ 
ေရွာက္ရည္ႏွင့္ ဟင္းရြက္စြပ္ျပဳတ္မ်ား တတ္ႏိုင္သေလာက္ ေသာက္ခိုင္းပါ။ ဆားေလွ်ာ့စားၿပီး အနားယူရန္ လိုအပ္ 
ပါသည္။

အဆစ္နာျခင္း (Joint Pain)
ေရာဂါအမ်ိဳးအစားေဖာ္ျပခ်က္
	 ျပင္းထန္ေသာလႈပ္ရွားမႈေၾကာင့္ျဖစ္ေစ၊ ဒဏ္ရာရမႈေၾကာင့္ျဖစ္ေစ အဆစ္နာျခင္းကိုခံစားရႏိုင္သည္။ ေရာဂါ 
တစ္ခု၏ ေရွ႕ေျပးလကၡဏာတစ္ခုလည္း ျဖစ္ႏိုင္သည္။ အဆစ္နာျခင္းေရာဂါ ၾကာရွည္စြာခံစားေနရျခင္းျဖင့္ အဆစ္၏ 
မူလပံုစံ ပ်က္စီးသြားႏိုင္သည္။ အဆစ္နာျခင္းသည္ အဆစ္တစ္ခု သို႔မဟုတ္ အဆစ္မ်ားစြာတြင္ တၿပိဳင္နက္ခံစားရႏိုင္ 
သည္။ သက္ႀကီးရြယ္အိုမ်ားတြင္ မၾကာခဏခံစားရႏိုင္သည္။

ေရာဂါလကၡဏာမ်ား
	 အဆစ္၏ေဘးပတ္လည္တြင္ နီရဲျခင္း၊ ပူျခင္း၊ ေရာင္ျခင္း၊ နာျခင္းႏွင့္ ကိုယ္အပူခ်ိန္တက္၍ ဖ်ားနာျခင္းတို႔ပါ 
ျဖစ္ေပၚေစႏိုင္သည္။ 

ကုသမႈလမ္းညႊန္ခ်က္
ၾကက္ဆူအျမစ္ျပဳတ္ရည္ (၆)ဇြန္း (၃၀ မီလီမီတာ)ကို တစ္ေန႔ (၃)ႀကိမ္တိုက္ပါ။•	
အဆစ္မ်ားေရာင္ျခင္း၊ နာျခင္းႏွင့္ ပူ၍တင္းေနၿပီး အထိမခံႏိုင္ပါက ၾကက္ဆူျမစ္ ေသြးရည္ပ်စ္ပ်စ္ကို •	
လိမ္းေပးပါ။
ေရေႏြးပုလင္းကပ္ေပးပါ။ ၾကက္ဆူဆီသုတ္ထားေသာ ၾကက္ဆူရြက္ကိုမီးျပၿပီး နာေသာေနရာတြင္ စည္း •	
ထားပါ။

သတိျပဳရန္ 
	 အဆစ္မ်ား လြန္စြာနာက်င္ျခင္းႏွင့္ ဖ်ားျခင္းတို႔ ကေလးငယ္တြင္ ျဖစ္ပြားလွ်င္ ေဆး(၂)ရက္ ကုသၿပီး 
မသက္သာလွ်င္ ေဆးကုဌာနမ်ားသို႔ သြားေရာက္ျပသကုသေစရန္ျဖစ္ပါသည္။
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လုိက္နာက်င့္သံုးရန္
	 ဆီေၾကာ္မ်ား၊ အဆီမ်ားေသာအစာမ်ားႏွင့္ အစားမ်ားမ်ားစားျခင္းေရွာင္ပါ။ ႀကံရည္၊ သစ္သီးေဖ်ာ္ရည္၊ ေရွာက္ 
ရည္ႏွင့္ ဟင္းရြက္စြပ္ျပဳတ္မ်ား တတ္ႏိုင္သေလာက္ ေသာက္ခိိုင္းပါ။ ဆားေလွ်ာ့စားၿပီး အနားယူရန္ လိုအပ္ပါသည္။

ဝဲစြဲျခင္း (Scabies)
ေရာဂါအမ်ိဳးအစားေဖာ္ျပခ်က္
	 လက္ေခ်ာင္းမ်ားၾကားတြင္လည္းေကာင္း လိင္အဂၤါမ်ားတြင္လည္းေကာင္း၊ ခႏၶာကိုယ္၏ အခ်ိဳ႕ေနရာမ်ားတြင္ 
ယားဖုကေလးမ်ား ၊ အရည္ၾကည္ဖုကေလးမ်ား ရွိေနျခင္းျဖစ္သည္။ တကိုယ္ေရသန္႔ရွင္းမႈမရွိ၍ ျဖစ္တတ္သည္။

ေရာဂါလကၡဏာမ်ား
ယားဖု၊ အရည္ၾကည္ဖုမ်ားမွ အရည္ၾကည္မ်ားထြက္ျခင္း၊ ဖ်ားနာတတ္ျခင္း၊•	

ကုသမႈလမ္းညႊန္ခ်က္
တမာဆီလိမ္းပါ။ သို႔မဟုတ္ တမာရြက္ႏွင့္ နႏြင္းဆတူ ထုေတာင္းၿပီးမုန္ညင္းဆီျဖင့္ ေရာစပ္လိမ္းပါ။•	
တမာရြက္အမႈန္႔ လက္ဖက္ရည္ဇြန္း(၁)ဇြန္းကို သၾကားအနည္းငယ္ထည့္၍ ေရေႏြးပူပူျဖင့္ တိုက္ပါ။•	
ဆီးျဖဴရြက္ႏွင့္ တမာရြက္ကြ်မ္းေလွာ္ အမႈန္႔ျပဳ၍ အုန္းဆီျဖင့္ လိမ္းေပးပါ။•	
ျမင္းခြာရြက္သတၱဳရည္ မၾကာခဏလိမ္းေပးပါ။•	

လိုက္နာက်င့္သံုးရန္
တမာေခါက္ သို႔မဟုတ္ တမာရြက္ျပဳတ္ရည္ျဖင့္ ေရခ်ိဳးပါ။ တစ္ကိုယ္ေရသန္႔ရွင္းမႈ ဂ႐ုစိုက္ပါ။•	

သြားကိုက္ျခင္း (Toothache)
ေရာဂါအမ်ိဳးအစားေဖာ္ျပခ်က္
အျဖစ္မ်ားေသာေရာဂါလကၡဏာျဖစ္ၿပီး သြားက်န္းမာေရးဂ႐ုမစိုက္သူမ်ားတြင္ ျဖစ္တတ္သည္။

ေရာဂါလကၡဏာမ်ား
သြားဖံုးေရာင္ျခင္း၊ သြားဖံုးမွ ေသြးထြက္ျခင္း၊ ေခါင္းကိုက္ျခင္း။•	

ကုသမႈလမ္းညႊန္ခ်က္
နာေသာသြားတြင္ ေလးညႇင္းဆီထည့္ပါ။•	
ေလးညႇင္းပြင့္အနည္းငယ္ ဝါးေပးပါ။•	
ရွိန္းခိုမႈန္႔ သိပ္ေပးပါ။•	
ဆားရည္ေႏြးေႏြးျဖင့္ ပလုပ္က်င္းေပးပါ။•	
ဒႏၱသုခပင္ ပဥၥငါးပါးျပဳတ္ရည္ျဖင့္ ငံုေထြးေပးပါ။ သို႔မဟုတ္ မာလကာေခါက္ ျပဳတ္ရည္ ငံုေထြးေပးပါ။•	

သတိျပဳရန္
(၂) ရက္အတြင္း သြားကိုက္မသက္သာလွ်င္ ကိုက္သည့္သြားနဲ႔လာလွ်င္ သြားေဆးခန္းသို႔ သြားေရာက္ျပသ •	
ရန္ေဆာင္ရြက္ပါ။

လိုက္နာက်င့္သံုးရန္
ခ်ိဳေသာအစာႏွင့္ ေၾကညက္ခဲေသာ အစာမ်ားေရွာင္ပါ။ အစာမဝါးႏိုင္ပါက အရည္ေသာက္ပါ။ ၾကက္သြန္ျဖဴ စားပါ။
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ဆီးလမ္းေၾကာင္းဆိုင္ရာေဖာက္ျပန္ျခင္း (Urinary Disorders)
ေရာဂါအမ်ိဳးအစားေဖာ္ျပခ်က္
	 ဆီးသြားရာတြင္နာက်င္ျခင္း၊ ဆီးပူျခင္းတို႔ကို ခံစားရေလ့ရွိေသာ ေရာဂါျဖစ္သည္။ ဆီးလမ္းေၾကာင္းတြင္ ေရာဂါပိုး 
ဝင္ေရာက္ျခင္းေၾကာင့္ ဆီးပူဆီးေအာင့္ျခင္းျဖစ္သည္။ 

ေရာဂါလကၡဏာမ်ား 
ဆီးလမ္းေၾကာင္းတစ္ေလွ်ာက္ နာက်င္ျခင္း၊ ဖ်ားနာျခင္း ၊ အားနည္းျခင္း။

ကုသမႈလမ္းညႊန္ခ်က္
ဆူးေလပင္အမႈန္႔ လက္ဖက္ရည္ဇြန္း (၁)ဇြန္း ေရျဖင့္တစ္ေန႔ (၃)ႀကိမ္တိုက္ပါ။•	
ဆင္တံုးမႏြယ္ သတၱဳရည္လက္ဖက္ရည္ဇြန္း (၁)ဇြန္းကို ပ်ားရည္ျဖင့္တစ္ေန႔(၃)ႀကိမ္ တိုက္ပါ။•	
ျမင္းခြာရြက္ သတၱဳရည္လက္ဖက္ရည္ဇြန္း (၁)ဇြန္းကို သၾကားလက္ဖက္ရည္ ဇြန္းတစ္ဝက္ထည့္၍ တစ္ေန႔ •	
(၃) ႀကိမ္ တိုက္ပါ။
သံပုရာရည္တြင္ သၾကားခပ္၍ ေသာက္ေပးပါ။ •	
ေက်ာက္ဖ႐ုံသီးသတၱဳရည္ လက္ဖက္ရည္ပန္းကန္တစ္ဝက္တြင္ သၾကားခပ္၍ ေသာက္ပါ။•	

သတိျပဳရန္
(၂) ရက္အတြင္း မသက္သာလွ်င္ ေဆး႐ုံ ေဆးခန္းသို႔ သြားေရာက္ျပသရန္ ေဆာင္ရြက္ပါ။  •	

လိုက္နာက်င့္သံုးရန္
	 င႐ုတ္သီးႏွင့္ ဟင္းခတ္အေမြးအႀကိဳင္မ်ား၊ အပူအစပ္မ်ားေရွာင္ၾကဥ္ပါ။ သစ္သီးရည္ သို႔မဟုတ္ အဆီထုတ္ 
ထားေသာ ႏြားႏို႔ပူပူေသာက္ေပးပါ။

အျဖဴဆင္းျခင္း(Leucorrhea)
ေရာဂါအမ်ိဳးအစားေဖာ္ျပခ်က္
	 အမ်ိဳးသမီး၏ လိင္အဂၤါမွ အျဖဴေရာင္ သို႔မဟုတ္ အဝါေရာင္ရွိ၍ ရံဖန္ရံခါ နံေသာအရည္မ်ား ဆင္းျခင္းကို 
ေခၚသည္။ မီးယပ္ေသြးမေပၚမီႏွင့္ မီးယပ္ေသြးေပၚျပီး ရက္အနည္းငယ္အတြင္း အျဖဴဆင္းေလ့ရွိသည္။ တစ္ကိုယ္ 
ေရမသန္႔ရွင္းေသာသူမ်ားႏွင့္ ေရာဂါပိုးဝင္ေရာက္ျခင္းေၾကာင့္လည္း အျဖဴဆင္းႏိုင္သည္။

ေရာဂါလကၡဏာမ်ား
ဝမ္းဗိုက္ေအာင့္ျခင္း ၊ မိန္းမကိုယ္ယားယံျခင္း။•	

ကုသမႈလမ္းညႊန္ခ်က္
ေျမဇာျမက္ႏုသတၱဳရည္ လက္ဖက္ရည္ဇြန္း (၁)ဇြန္းကို ပ်ားရည္ျဖင့္ တစ္ေန႔ (၃) ႀကိမ္တိုက္ပါ။ •	
ရွားေစာင္းလက္ပပ္သတၱဳရည္ သို႔မဟုတ္ အတြင္းသားအႏွစ္ဖတ္ လက္ဖက္ရည္ဇြန္း (၁) ဇြန္းကို ပ်ားရည္ျဖင့္ •	
တစ္ေန႔(၃) ႀကိမ္တိုက္ပါ ။
ကံ့ေကာ္ဝတ္ဆံ သို႔မဟုတ္ ပဲန႔ံသာေစ႔အမႈန္႔ လက္ဖက္ရည္ဇြန္း (၁)ဇြန္း၊ ပ်ားရည္ျဖင့္ တစ္ေန႔ (၃) ႀကိမ္ •	
တိုက္ပါ ။
ေတာင္ဆီးျဖဴသတၱဳရည္ လက္ဖက္ရည္ဇြန္း (၁)ဇြန္း ပ်ားရည္ျဖင့္ တစ္ေန႔ (၃)ႀကိမ္တိုက္ပါ ။•	
လက္ပံပြင့္မႈန္႔ႏွင့္ သၾကားဆတူ လက္ဖက္ရည္ဇြန္း တစ္၀က္ေရာစပ္၍ ေရေအးျဖင့္ တစ္ေန႔ (၃) ႀကိမ္ •	
တိုက္ပါ။
မုရားႀကီးရြက္ကို သၾကား ထန္းလ်က္တို႔ျဖင့္ က်ဳိခ်က္၍ တခါေသာက္ လက္ဖက္ရည္ဇြန္း (၂) ဇြန္း တစ္ေန႔ •	
(၃)ႀကိမ္ တိုက္ပါ။
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တမာရြက္ ေက်ာက္ခ်ဥ္တို႔ကို ျပဳတ္၍ လိင္အဂၤါကို ေဆးေၾကာပါ။•	

သတိျပဳရန္
	 ေဆးကုသမႈ(၁)လၾကာသည့္တိုင္ေအာင္ ေရာဂါမသက္သာလွ်င္ ေဆးကုသဌာနမ်ားသို႔ သြားေရာက္ျပသ 
ကုသေစရန္ ညႊန္းပို႔ပါ။

လိုက္နာက်င့္သံုးရန္ 
	 ဒိန္ခဲႏွင့္ ဆီေၾကာ္မုန္႔မ်ားေရွာင္ရမည္။ ခ်င္းႏွင့္ ၾကက္သြန္ျဖဴစားေပးႏိုင္သည္။ လူနာအေနျဖင့္ သန္႔ရွင္းေရးကို 
ဂရုစိုက္ရမည္။

နာက်င္ကိုက္ခဲစြာ ဓမၼတာေပၚျခင္း (Painful Menstration)
ေရာဂါအမ်ိဳးအစားေဖာ္ျပခ်က္
အျဖစ္မ်ားေသာ ေရာဂါလကၡဏာျဖစ္သည္။ ရာသီေသြးလာစဥ္ ကာလတစ္ေလွ်ာက္ ခံစားရေလ့ရွိသည္။

ေရာဂါလကၡဏာမ်ား
ခါးနာျခင္း၊ ကိုက္ခဲျခင္း၊ ေပါင္ႏွင့္ ဝမ္းဗိုက္ေအာက္ပိုင္း နာျခင္း၊ ေခါင္းကိုက္ျခင္း၊ အိပ္မရျခင္း၊ ပ်ိဳ႕ျခင္း၊ အန္ျခင္း၊ 
ဝမ္းခ်ဳပ္ျခင္း။

ကုသမႈလမ္းညႊန္ခ်က္
ဝမ္းဗိုက္ ၾကပ္ထုပ္ပူပူျဖင့္ ထုိးေပးပါ။ •	
ဖန္ခါးမႈန္႔ လက္ဖက္ရည္ဇြန္း (၁)ဇြန္း၊ ညအိပ္ရာဝင္ခ်ိန္တြင္ ေရေႏြးပူပူျဖင့္တိုက္ပါ။•	
ၾကက္သြန္ျဖဴဥ (၃)မႊာ ပါးပါးလွီးၿပီး ေရေႏြးပူပူျဖင့္ တစ္ေန႔ (၃)ႀကိမ္တိုက္ပါ။ •	
ရွားေစာင္း လက္ပပ္အရည္ သို႔မဟုတ္ အတြင္းသားအႏွစ္ဖတ္ လက္ဖက္ရည္ဇြန္း (၆) ဇြန္း (၃၀ မီလီမီတာ) •	
ကို ပ်ားရည္ျဖင့္ တစ္ေန႔ (၃)ႀကိမ္တိုက္ပါ။
နႏြင္းမႈန္႔ လက္ဖက္ရည္ဇြန္း(၄ ဂရမ္) ေရေႏြးျဖင့္ တစ္ေန႔(၃)ႀကိမ္တုိက္ပါ။•	
ခ်င္းမႈန္႔ လက္ဖက္ရည္ဇြန္း တစ္ဝက္ တစ္ေန႔(၃)ႀကိမ္ ေရေႏြးျဖင့္ တုိက္ပါ။•	

သတိျပဳရန္
လူနာသည္ အလြန္အမင္း နာက်င္ခံစားရလွ်င္ ေဆးကုဌာနသို႔ သြားေရာက္ျပသကုသေစရန္ ျဖစ္ပါသည္။•	

လိုက္နာက်င့္သံုးရန္
ဆီေၾကာ္မ်ားႏွင့္ အစားမ်ားမ်ားစားျခင္းေရွာင္ပါ။ အနားယူရန္ႏွင့္ အေအးမမိေစရန္၊ မိုးမမိေစရန္ ဂ႐ုစိုက္ပါ။•	
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တိုင္းရင္းေဆးပညာဆိုင္ရာ
ေဝါဟာရ

အဓိပၸါယ္ဖြင့္္ဆိုခ်က္မ်ား

၁။	 သတၱဳရည္	 - သစပ္င၏္ အရြက၊္ အပြင္၊့ အသီး၊ အေခါက္၊ အျမစ၊္ တစမ္်ဳ ိးမ်ဳ ိးကိ ုေထာင္းထႀုကတိည္ႇစ၍္           	
			     ရေသာ အရည္။
၂။	 ျပဳတ္ရည္	 - သစ္ပင္၏ အရြက္၊ အပြင့္၊ အသီး၊ အေခါက္၊ အျမစ္ စသည္ အစိတ္အပုိင္း 		
			      လက္တစ္ဆုပ္စာ (၃က်ပ္သား၊ ၅က်ပ္သား)အား ေရ လက္ဖက္ရည္ပန္းကန္လံုး(၁)လံုး 	
			      (၈) က်ပ္သား က်န္သည္အထိ က်ိဳထားေသာ အရည္။
၃။	 ပဥၥငါးပါး 		 - သစ္ပင္၏ အရြက္၊ အပြင့္၊ အသီး ၊ အေခါက္၊ အျမစ္ ဟူေသာ ေဆးဖက္ဝင္ အစိတ္အပိုင္း 	
			      ငါးမ်ိဳး၊ 
၄။	 အမႈန္႔		  - အပင္၏ ပဥၥငါးပါးမွ တစ္မ်ိဳးမ်ိဳးကို အေျခာက္လွန္း၍ ႏူးညံ့ေသာေဆးမႈန္႔မ်ား ရရွိသည္ 	
			      အထိ ထုႀကိတ္ ယူရေသာ အမႈန္႔
၅။	 အေခါက္ 	 - အပင္၏ ပင္စည္မွရရွိေသာ အေခါက္
၆။	 အျမစ္ေခါက္	 - အပင္၏ အျမစ္မွရရွိေသာ အေခါက္
၇။	 ဇြန္း		  - လက္ဖက္ရည္ဇြန္း
၈။	 ပန္းကန္လံုး	 - ေကာ္ဖီ၊ လက္ဖက္ရည္ ေသာက္ရာတြင္ အသံုးျပဳေသာ ပန္းကန္လံုး
၉။	 အၾကမ္းပန္းကန္လံုး - ေရေႏြးၾကမ္း ၊ လက္ဖက္ရည္ၾကမ္း ေသာက္ရာတြင္ အသံုးျပဳေသာ ပန္းကန္လံုး
၁၀။ 	 ေရေႏြး		  - က်ိဳက္က်ိဳက္ဆူေအာင္ မီးျဖင့္အပူေပးထားေသာ ေရ။
၁၁။ 	 တစ္ႀကိမ္		 - တစ္ခါေသာက္ ပမာဏ ။
၁၂။ 	 လက္တစ္ဆုပ္စာ	 - မ်ားေသာအားျဖင့္ ေဆးဖက္၀င္ အသံုးျပဳေသာ အရြက္ လက္တစ္ဆုပ္စာ ပမာဏ၊ 		
			      အေလးခ်ိန္ အားျဖင့္ ( ၃ က်ပ္သား မွ ၅ က်ပ္သားအထိ )
၁၃။ 	 ကေလး		  - အသက္ တစ္ႏွစ္ မွ  တစ္ဆယ့္ႏွစ္ႏွစ္ အထိ
၁၄။ 	 လူႀကီး		  - အသက္ တစ္ဆယ့္ႏွစ္ ႏွစ္အထက္ 
၁၅။ 	 အမႈန္႔ျပဳလုပ္ပံု 	 - အပင္ႀကီး၏ ပဥၥငါးပါးအား ေနပူတြင္လည္းေကာင္း အပင္ငယ္မ်ားအား  ေနရိပ္တြင္ 	
			      လည္းေကာင္း၊ ေျခာက္ေသြ႕ေအာင္ ျပဳလုပ္ထားေသာ အမႈန္႔ 
၁၆။	 ေသြးရည္ 	 - ေဆးဖက္ဝင္အပင္၏ အသီးခြံ၊ အေခါက္အျမစ္ စသည္တို႔အား ေရျဖင့္ပ်စ္ပ်စ္ ေသြး၍	
			     ရေသာ အရည္။

မွတ္ခ်က္ (၁) 
တစ္ႏွစ္ေအာက္ႏုိ႔စုိ႔ကေလးနွင့္ ကုိယ္၀န္ေဆာင္ မိခင္မ်ားအား ေဆးမႈန္႔၊ ေဆးရည္ တုိက္ေကြ်းရာတြင္ တုိင္းရင္းေဆး 
သမားေတာ္မ်ား၏ ညႊန္ၾကားခ်က္အတုိင္း သုံးစြဲတုိက္ေကြ်းရပါမည္။

မွတ္ခ်က္ (၂) 
ကေလးအသက္အရြယ္ေပၚ မူတည္၍ လူႀကီးတစ္ခြက္စာ၏ တစ္၀က္/ သုံးပုံတစ္ပုံသာ ေသာက္သင့္ပါ သည္။

မွတ္ခ်က္ (၃)
အသုံးျပဳသည့္ ေဆးဖက္၀င္ပစၥည္းမ်ားအား သန္႔ရွင္းစင္ၾကယ္စြာ ေဆးေၾကာၿပီးမွ သုံးစြဲသင့္ပါသည္။


