
စတိ က္ ်ေရာဂါ လကၡဏာမ်ော်ား ႏ ႏ င္ စိ္ က ်ေ်ျခင္ႏ်ားကိို တႏက်ောႏ္လႊႏာႏ်ားရန္ နည္ႏ်ားလမ္ႏ်ားမ်ော်ား  

စိတ က္ ်ေရာဂါ လကၡဏာမ်ော်ားတ္င ္စိ္ဓာ္မ္ ကၾ တကျ ခငျ္်ား၊ တႏန႔စဥ္ဘ၀တ္ င ္စိ္ မ၀ငာ္်ားႏ်ျခင္ႏ်ား ႏ ႏ င္ႏ   တမပ်ောႏပိ္ိုကတ္ႏ္ာ ႏ်ျခင္ႏ်ား၊ အစာ်ားမစာ်ားခ်ေင္ႏ်ျခင္ႏ်ား၊ အအပိမမ နႏ္်ျခင္ႏ်ား 

(အတိပမပ်ောႏႏ္်ျခင္ႏ်ား သိို႔မဟိ္ု  ္အတလန္အမငႏ္်ားအပိ္ႏ်ျခင္ႏ်ား)၊ ပငပန္ႏ်ားႏ ြႏမႏ္်ားနယ္ႏ်ျခင္ႏ်ား၊ လႈပ ာ္်ားမႈနည္ႏ်ားႏ်ျခငႏ္်ား၊ ႏ ႏ င္ႏ   အာရ ိုစ ်ားစိိုက န ္ခက္ခ  ႏ်ျခင္ႏ်ား ္ိို႔ ဖစၾကပါသည္။ 

္စ ်ေ ိ ်ိဳတေသာသမူ်ော်ားမ ာ အစာတမၾက ခငျ္်ား၊ ကိိုတအေလ်ားခ်ေနိ က်ေ ခင္ျ်ား တစသာ လကၡဏာမ်ော်ားကိို ခံစာ်ားရ္္ပါသည္။  

 
စတိ က္ ်ေရာဂါဆိိုသညမ္ာ ဘာလခ? 

ကိိုအ္ျ ျ င္ျ   စိ က္ ်ေနျ္်ားမာတျရ်ားကိို သသိာ်ားစစာ ထင ာ္်ားတျတစသာ စိတ က္ ်ေရာဂါသည္ အလိုပ္ပြမ္ျ်ားတျဆာင္ျ ျျိိုပ္ငြမ္ျ်ား၊ အအပ္ိ၊ အစာ်ား ျ ျ င္ျ   အ ခာ်ား စစမ္ျ်ားတျဆာငမႈမ်ော်ားကိို 

က်ေဆငျ္်ားတျစ ျျိိုငပါသည္။ စိ က္ ်ေ ခင္ျ်ားကိို ခံစာ်ားတျနရသည္ျ   အခ်ေ ိ ်ိဳေလနူာမ်ော်ားတ္င ္ နာ္ာရ ည္ ပငပန္ျ်ားျ စျမ္ျ်ားနည္ျ ခင္ျ်ား၊ အစာတမၾက ခင္ျ်ားစသည္ျ  ္ ိို႔ကိို 

ခံစာ်ားရ ျျိိုငပါသည္။ စိ က္ ်ေ ခင္ျ်ားတျၾကာငျ္   ္စ ါ္စ ံ ျ ျ လံို်ား ျ င္ျ  တျတသ်ားတျၾကာတျရာဂါမ်ော်ား၊ အဆိ္ု ္တျရာဂါမ်ော်ား၊ အဆစအျ မစ္တျရာင္တျရာဂါမ်ော်ားစသညိ္ို႔ကိို 

ပိိုဆိို်ားတျစ ျျိိုငပါသည္။ အခ်ေ ိ ်ိဳတေသာသမူ်ော်ားသည္ သ ္ ိို႔တ္ င ္ စိတ က္ ်ေရာဂါရ ိတႏတနၾကာငႏ္်ား သ္မိမ မိ္ ၾ္ကဘခ ကိုသရန ္ အစခင ျ္တအရ်ားကိို လႊတ္္ာ်ား္္္၊ 

ကိုသမခံျ ဖစိ္ ိုက္ညမ်ေ ိ ်ိဳ်ားရ ိ္္ပါသည္။ လကၡဏာမ်ော်ား ျ ပင္ျ်ားထနပါက လူနာသည္ မိမိကိုျအိက ိိုတျတသၾကာင္ျ်ား ႀကံစည္ျ ျျိိုငပါသည္။ ထိိုတ႔ၾကာင္ျ   

စိတ က္ ်ေရာဂါရ ိတျသာလနူာမ်ော်ားသည္ ကိုသမႈ ခံအရူပါမည္။  

 

အမ်ေ ိ  ်ားသာ်ားက်ေန္ႏ်ားမာတႏရ်ား စစ္တႏဆ်ားမႈမ်ော်ားတ္ င္ သ ို်ားသည္ႏ   စတိ က္ ်ေရာဂါ ဆန္ႏ်ားစစမႈတႏမ်ားြခန္ႏ်ားမ်ော်ား – 

လ နာက်ေန္ႏ်ားမာတႏရ်ားတႏမ်ားြခန္ႏ်ား-9 

ဆန္ျ်ားစစမႈ ကိရိအာ၏ ရတည အ ်ေကမ္ာ စိတ က္ ်ေရာဂါလကၡဏာမ်ော်ားကိို ျ မန္ျ မန္ျ ျ င္ျ   ျ ပငျ္်ားထနမႈကိို ဆနျ္်ားစစ္ျ ျျိိုင နေတ္က္ ျ ဖစပါသည္။ စိုစိုတျပါငျ္်ားရမ ္ မ္ာ 27 

မ ္္ျ ဖစပါသည္။ အမ ္ မ်ော်ားတျတလလ၊ စိတ က္ ်ေရာဂါလကၡဏာမ်ော်ား ျ ပင္ျ်ားထန္တျလ ဖစပါသည္။ တျမ်ားစခနျ္်ားတျျ ဖဆိိုရာတ္င္ အမ ္ မ်ော်ားမ်ော်ားရပါက က်ေနိ္ျ်ားတျတသရာဂါရ ိသညဟို 

မဆိုျလိိိုတျသာျလ္ည္ျ်ား သင္ႏ  တ္ င ္ စိတ က္ ်ေရာဂါရ ိရန ္ အလာ်ားအလာမ်ော်ားတႏနပါသည္။  အင္ျ်ားက  သိို႔ ဖစပါက ကတြမ္ျ်ားက်ေင္ူ၏ ္တိက်ေသာ ဆန္ႏ်ားစစမႈ ကိို 

ရအသူင္ျ  ပါသည္။  

 

တႏန႔စဥ္ဘ၀တ္ င္ စိ္ က ်ေ်ျခင္ႏ်ားကိို မညိ္ိုတ႔က်ောႏ္လႊႏာႏ်ားနည္ႏ်ားမ်ော်ား  

 

1. စမီ ကနိႏ္်ားႏ်ျဖငႏ္   

လ တႏနမႈဘဝ 

မဆံို်ားမ ဖ္္ျ ျိုျငိျ္ ခင္ျ်ားကိို ျ ပ်ိဳျ ပင နေတ္က္ အပ္ြဥ္ျ ပ်ိဳလိုပ မညမ်ော်ားကိို အခ်ေနိြာရင္ျ်ားျ ပ်ိဳလိုပ္ာ်ားပါ။ အစာစာ်ားျ ခင္ျ်ား၊ 

ထမင္ျ်ားခ်ေက္ျ ခငျ္်ားစသညိ္ို႔အတ္က ္ တျန႔စဥ္ နာရီအလိိုက ္ အခ်ေနိ ္္ မ္္ ္ ာ်ားၿပီ်ား အခ်ေနိြာရင္ျ်ားတ္င ္ သငြိ္ ္၀ငြာ်ားသညမ်ော်ား 

တျလ က်ေငျ္  ခနျ္်ားမ်ော်ား ပါ၀ငပါတျစ။   

2. စိ္ ၀္ငာ္်ားသည္ႏ   

လႈပ ာ္်ားမႈမ်ော်ား 

အခငက သငြိ္ ္၀ငြာ်ားသည္ျ   လႈပ ္ာ်ားမ်ော်ားကိို စဥ္ျ်ားစာ်ားၿပီ်ား အငျ္်ား္ိို႔ကိို သငျ္  တျန႔စဥြီမံကိနျ္်ားတ္င ္ပါ၀င္တျစရပါမည္။  

 

3. တႏလ က်ေငႏ္  ခန္ႏ်ား ္စပ္ ္္ ်ေင ္ အနည္ျ်ားဆံို်ား သံို်ားႀကိမ န္႔ တျလ က်ေငျ္  ခနျ္်ားလိုပပါ။ တျလ က်ေင္ျ  ခနျ္်ားက သင္ျ  စိ က္ ိို ပိိုၾကည္င္တျစၿပီ်ား တျရ ရ တည္င ္

စိ က္ ်ေ ခင္ျ်ားကိို ကာတကအ္ျ ျျိိုင္တျစပါသည္။ စဖတစဖျ ပ်ားျ ခင္ျ်ား၊ စက္ီ်ားစီ်ားျ ခင္ျ်ား၊ ကိိုအ္က္ႈပ ္ာ်ားျ ခငျ္်ား ျ ျ င္ျ   

လမ္ျ်ားတျလ ်ောကျ္ ခင္ျ်ားစသည္ျ   တျလ က်ေင္ျ  ခန္ျ်ားအာ်ားလံို်ားသည္ အက်ေ ိ ်ိဳ်ားရ ိပါသည္။   

4. လိိုခ်ေင္ိ္  ္

/္ကမက္ိ္  ္

သင္ျ  ခံစာ်ားခ်ေကမ်ော်ား ျ ျ င္ျ   ထင္ျ မင ်ေကမ်ော်ားကိို အ ခာ်ားသမူ်ော်ားထ ံ ္ိိုက ိိုက္တျဖာျထ္ိ္ု ပါ။ အ ခာ်ားသမူ်ော်ားအထငအျ မင္တျသ်ားမ ာ 

စိို်ားရိမ္တျန ျျိိုင္တျသာျ္လည္ျ်ား အင္ျ်ားက  သိို႔ စဥ္ျ်ားစာ်ားမႈပံိုစံသည္ စိတ က္ ်ေရာဂါသည္ လကၡဏာ္စ ိုျ ဖစပါသည္။ 

မိမိကိုျအိက ိိုအံိုၾကတညြာ ျ ႔ပ်ိဳမူတျနထိိုငပါ။   

5. 

တအကာင္ႏ်ားဘက္တႏတ္ ်ားႏ်ျခင္ႏ်ား 

မိမိကိိုအက ိိုတအကာငျ္်ားဘတကက တ္်ားသင္ျ  ပါသည္။ ကဒျ္ ပာ်ား္စ ို၏ ္စ္တက္င္ သငျ္  ကိိုအ္င ္ အဆိို်ားဆံို်ား၊ 

ပံိုမ န္ ပ္လ လ တျတ္်ားျ ဖစ္တျသာ တအတ္်ားမ်ော်ားတအၾကာငျ္်ားကိို တျရ်ားခ်ေၿပီ်ား တျနာက္စ္တက္င္ အစာ်ားထိို်ားရမည္ျ   

တအကာင္ျ်ားျ မတငေတ္်ားမ်ော်ားကိို တျရ်ားခ်ေပါ။ အင္ျ်ားကဒကိို သင္ျ ျ င္ျ  အ္ူအထူာ်ားၿပီ်ား မၾကာခဏထိ္ု ၿပီ်ား တအကာငျ္်ားဘကက ိို 

စဥ္ျ်ားစာ်ားပါ။ အငျ္်ားကအဆိို်ားျ မငျ္ ခင္ျ်ားကိို တအကာငျ္်ားဘက္ျ မင္တျအာင ္ကူည ီျျိိုငပါလိမ္ျ  မည္။  

 

 

 

 

 

※ စိ္်ေဓာ္်ေက မှု ခံစာ်ားတနရပါက သင်ေ၏ တဒသ္ င်ေ်ား တဆ်ားရံို/တဆ်ားခန်ေ်ား (စိ္်ေက န်ေ်ားမာတရ်ား ကျွမ်ေ်ားက င်ေသ၊ူ အစရ ိသည်္ေ ိို  ) သိို   သ ာ်ားစပစခင်ေ်ား သိို  မဟိ္ု ်ေ 

တဒသဆိိုင်ေရာ/အတစခခံ စိ္်ေက န်ေ်ားမာတရ်ား စပိုစိုတစာင ်ေတရ ာက်ေတရ်ား စင်္ေ ာ (1577-0199) သိို   ဖိုန်ေ်ားတခေါ်ဆိိုစခင်ေ်ားစဖင ်ေ အကအူည ီရအနူိိုင်ေပါသည်ေ။ 

 


