
က်န္းမ ာေရး းႏ ္ွင ့္ညီ္ာေတ္ေသ လူာေနမမွူပံုုံုု ပ

ၾတ္ေသဂံုုံုုညီ္လ (၇)ရက္၊ ၂၀၁၉



က်နး္မ ာေရး းႏ ္ွင ့္ညီ္ာေတ္ေသ လူာေနမမွူပံုုံုု ပ

ဆ ံုုံုုတ္ေသင္မးႏ …….



၁။ က်န္းမ ာေရး းႏ ွ္င ္ ့ည္ီ ့   းတ္ေသပံုုံုုး   ္း

- အ  းာေလ် ွ  း   း္၊  ် ်ိဳလန့္း၊ နလ္န့း္၊ အဆ မ် းလ့န္းာေတ္ေသ 

အ  းအ  မ် းက ံုုံုုာေလ် ွ  း   ္း

- ာေရမ် းမ် းာေတ္ေသ က ္  း္၊ ာေရဆ လ်းႏ ္ ာေရက ံုုံုုတ္ေသ ာေတ္ေသ က ္  း္  းႏ ္ွ

အ ် ်ိဳရင္မ် းမာေတ္ေသ က္တ္ေသပံုုံုုး   း္

- ညီ ရ  ာၧန္မးႏရာေတ္ေသ အဆ မ် းက ံုုံုု ာေရးႏ  ္   း္၊   းမးႏရာေတ္ေသ အဆ မ် းက ံုုံုု

  းတ္ေသပံုုံုုး   ္း

- အမ း်ႏ ္ဓ ညီမ္် းာေတ္ေသ အ  းအ  မ် းမ် း  း   း္၊ ဟ ္းတ္ေသ းဟ း္ရက့ ္းႏ ္ွ

တ္ေသ ္တ္ေသ း၀လပမ် းက ံုုံုု မ် းမ် း းႏ ္ွ  ပံုုံုုာေအ  ္  း   း္

- အ  းာေလ် ွ  း   း္၊  ် ်ိဳလန့္း၊ နလ္န့း္၊ အဆ မ် းလ့န္းာေတ္ေသ 

အ  းအ  မ် းက ံုုံုုာေလ် ွ  း   ္း

- ာေရမ် းမ် းာေတ္ေသ က ္  း္၊ ာေရဆ လ်းႏ ္ ာေရက ံုုံုုတ္ေသ ာေတ္ေသ က ္  း္  းႏ ္ွ

အ ် ်ိဳရင္မ် းမာေတ္ေသ က္တ္ေသပံုုံုုး   း္

- ညီ ရ  ာၧန္မးႏရာေတ္ေသ အဆ မ် းက ံုုံုု ာေရးႏ  ္   း္၊   းမးႏရာေတ္ေသ အဆ မ် းက ံုုံုု

  းတ္ေသပံုုံုုး   ္း

- အမ်းႏ ္ဓ ညီမ္် းာေတ္ေသ အ  းအ  မ် းမ် း  း   း္၊ ဟ ္းတ္ေသ းဟ း္ရက့ ္းႏ ္ွ

တ္ေသ ္တ္ေသ း၀လပမ် းက ံုုံုု မ် းမ် း းႏ ္ွ  ပံုုံုုာေအ  ္  း   း္



၂။ က်န္းမ ာေရး းႏ ွ္င ္ ့ည္ီာေတ္ေသ က ံုုံုုာ္လက္ လးႏ်ိဳူ္ရးႏ းမမရွးႏ    ္း

- လးႏွူူ္ရးႏ းမမွမ် းာေတ္ေသ လူာေနမမွူပံုုံုု ပ   ွ္ာေနဖ ံုုံုု ္   ္း

- န းာေန ် န္ညီ့ ္ ူပံုုံုုမးႏန္ာေလွက် ္ွ န္းလံုုံုုူ္   ္း



၃။ ာေဆးလ ူ  ္းႏ ွ္ာေဆးရ့က္ၾက း တ္ေသပံုုံုုး ့ မးႏ်ိဳက ံုုံုု ာေရးႏ  ္ၾကက္   ္း



၄။ အရက္အလ့နအ္က့်ံပာေတ္ေသ က္တ္ေသပံုုံုုးမမွ က ံုုံုုာေရးႏ  ္ၾကက္    ္း



၅။ က ံုုံုုာ္  ၶ ရးႏ တ္ေသ ွ္တ္ေသင္ဖက္  ူံုုံုု၀မလ ာေအ  ္ ဖ န္းတ္ေသ မ္း   ္း



၆။   ည္ီ    းမမမွ် းက ံုုံုု ာေလ် ွ  ံုုံုု ္တ္ေသမ်းႏာေလ် ွ ာေအ  ္ ၾက ်ိဳး  းာေနဖ ံုုံုု ္   ္း



က်န္းမ ာေရး းႏ ွ္င ္ ့ည္ီာေတ္ေသ က ံုုံုုာ္လက္လးႏ်ိဳူ္ရးႏ းမမရွးႏ    ္း

၁။ လးႏွူူရ္းႏ းမမမွ် းာေတ္ေသ လူာေနမမွူ ပံုုံုု ပ   ္ွာေနဖ ံုုံုု  ္  း္ ၂။ န းာေန ် နည့္ီ ္ ူပံုုံုုမးႏနာ္ေလွက် ္ွ နး္လံုုံူုု  ္  း္



လးႏွူူ္ရးႏ းမမမွ် းာေတ္ေသ လူာေနမမွူ ပံုုံုု ပ   ွ္ာေနဖ ံုုံုု ္   ္း

၁။ အဖ ံုုံုု ္မ် း   ္း  းႏ ွ္ လးႏ်ိဳူ္ရးႏ းမမနွင္း   ္းက ံုုံုု ာေရးႏ  ္ူ ။



၂။ ညီည္ီ  ံုုံုု ္တ္ေသမ်းႏလမ္းာေလ် က္ူ ။

လးႏွူူ္ရးႏ းမမမွ် းာေတ္ေသ လူာေနမမွူ ပံုုံုု ပ   ွ္ာေနဖ ံုုံုု ္   ္း



၃။ ညီည္ီ  ံုုံုု ္တ္ေသမ်းႏ ာေလးႏက း   ွ္တ္ေသ အညီက္အဆ ္းလံုုံူုု ္ူ  ။

လးႏွူူ္ရးႏ းမမမွ် းာေတ္ေသ လူာေနမမွူ ပံုုံုု ပ   ွ္ာေနဖ ံုုံုု ္   ္း



၄။ အ မ္အလံုုံူုု က္ ံုုံုု ညီက္ၾက့ ့ လံုုံူုု က္ ံုုံုု ္ူ ။

လးႏွူူ္ရးႏ းမမမွ် းာေတ္ေသ လူာေနမမွူ ပံုုံုု ပ   ွ္ာေနဖ ံုုံုု ္   ္း



၅။   ပဖ ည့ီ ္ ာေူ  ္း မက္တ္ေသံုုံုုည္ီတ္ေသ ္   ္း   ွ္လင္း လးႏ်ိဳူ္ရးႏ းမမမွ် း  ူ်ိဳလံုုံူုု  ္ံုုံုု  ္ူ တ္ေသင္။

လးႏွူူ္ရးႏ းမမမွ် းာေတ္ေသ လူာေနမမွူ ပံုုံုု ပ   ွ္ာေနဖ ံုုံုု ္   ္း



 းႏလံုုပးာေတ့္ေသးာေၾက က်က္းာေရ ဂ  းႏ ွ္ က ံုုံုုာ္လက္ာေလွက် ွ္ န္း



ဆ း ် ်ိဳာေတ္ေသ့း ် ်ိဳ ာေရ ဂ ရးႏ တ္ေသူညီ ္က းတ္ေသင္ ာေလွက် ္ွ နး္ ညီ ္

မ ူ်ိဳလံုုံုုူ္မ းႏ ဆရ ၀န္  းႏ ္ွညီ ံုုံုု ္ူ ္ရန္လ ံုုံုုအူ္ူ  တ္ေသလ း….

• လ ံုုံုုအူ္ူ တ္ေသင္။

• ဆ း ် ်ိဳာေတ္ေသး့ ် ်ိဳာေရ ဂ ရးႏ တ္ေသညူီ က္ းတ္ေသင္ ာေလွက် ္ွ နး္  ညီ ္ ူ်ိဳလံုုံုုူ ္  း္မ ူ်ိဳမးႏ  းႏလပပံုုံုုးာေရ ဂ ရးႏ /မရးႏ  းႏ ္ွ
   ္  ံုုံုု ္ာေ  ၊ ာေတ္ေသ့းညီ ံုုံုုးာေရ ဂ အာေ  အာေန၊ဆ း  ််ိဳာေတ္ေသး့ ် ်ိဳာေန က္ဆကည္ီ့ မ်က္  ၊ အ ရပံုုံုုာေၾက  းႏ ္ွ
ာေ  ာေဖ က္ာေရ ဂ အာေ  အာေန၊ ာေတ္ေသ့း ် ်ိဳဓ ညီက္်   း္    ္ံုုံုု  ာ္ေ   းႏ ္ွ ဖ   ံုုံုုကဒ္ဏ္ရ ရ  ံုုံုု ာ္ေ  ညီ ံုုံုုု အာေူေပၚ
မူညီင္ျူ း တ္ေသညီ ဖ းရမငွ္အ ်ကမ္် း၊ ာေလွက် ္ွ နး္အမ် ်ိဳးအ  း၊ ၾက  ် န္  းႏ ္ွ
 ူ ္းဖန္မမအွညီ ံုုံုု း္အညီ ညီ ံုုံုုု က ံုုံုု ္န့္ၾက းတ္ေသင္ွအညီ ံုုံုု း္ လံုုံုု က္န  ူ်ိဳလံုုံုုူ္ရမင္   ္ူ  တ္ေသင္။



•  းႏလပံုုံုုးာေတ္ေသ့းာေၾက က်က္းာေရ ဂ ရးႏ တ္ေသူမ် းအာေန   ္ွ မ မ  းႏ ္ွတ္ေသ ္ွာေညီ ္မင္ွ

ာေလွက် ္ွ န္းအမ် ်ိဳးအ  းက ံုုံုု မ မ အ းကံုုံုုတ္ေသမမွာေူးာေနာေတ္ေသ ဆရ ၀န္ းႏ ္ွက း ့ 

ညီ ံုုံုု ္ူ ္ာေဆ့းာေ ့းရန္လ ံုုံုုအူ္ူ တ္ေသင္။



ာေလွက် ္ွ န္း ဘာ္ာေလ က္လံုုူ္တ္ေသ ္ွတ္ေသလ 

ာောဘူာ်အ း   ္…ွ……

• အတ္ေသ ္ွအညီ ္ွ ူ ္းဖန္ာေတ္ေသ ာေလွက် ္ွ န္းက ံုု ညီူညီ္လးႏ် ္  ံုု ံုုာေူ  ္း ၂န ရ  ့ 

 န္ ွလံုုူ္တ္ေသ ္ွတ္ေသင္။ညီ ္ာေန ွက ံုု န ရ ဝက္၊ညီူညီ္ ၅ ရက္ လံုုူ္ရန္ ။

• န ရ ဝက္ ညီျူ ်ိဳ ္ဖ မလံုုူ္ ံုု  ္က ၁ဝမ န ္တ္ေသပံုုး   ့ ျူ း လံုုူ္ ံုု  ္ူ တ္ေသင္။

• အနင္း ာ္ လႈူ္ရးႏ း   ္းတ္ေသင္ မလႈူ္ရးႏ း   ္း ဖက္ ူ ံုုာေက  ္း၏

• အတ္ေသ ္ွအညီ ္ွ ူ ္းဖန္ာေတ္ေသ ာေလွက် ္ွ န္းဆ ံုုတ္ေသင္မးႏ   ၶ က ံုုာ္ ူူာေ ့းလ တ္ေသင္အဖ 

(တ္ေသ ံုု ွ) မူလဖက္ အတ္ေသက္ရႈ အနင္း ာ္  မန္ ၊ းႏလပံုုး ံုုန္ အနင္း ာ္  မန္တ္ေသင္အဖ 

လႈူ္ရးႏ း   ္း



 းႏလံုုပးက်န္းမ ာေရး က ံုု အာေဖ က္အကူ ူ်ိဳ ာေ ာေတ္ေသ ာေလွက် ္ွ န္း မ် း

• လမ္း မန္ မန္ာေလးႏ် က္   ္း

•  က္ဘ း  း   ္း

• က ံုုန္   ္း

• ာေရကူး   ္း

•  ပ ံုု  ္ရင္ ရးႏ တ္ေသင္ဖက္ူ ံုုမလံုုူ္ရန္ အာေရးႀက းတ္ေသင္။



• က ံုုာ္လက္လႈူ္ရးႏ းမႈ အ ူ ္းအဖန္လံုုူ္   ္း

• ာေလးႏက းညီက္   ္း

• ရ တ္ေသ ကညီံုု ာေအး   ္း

• အ    းျူ း လမ္းာေလးႏ် က္   ္း

• ာေအးာေတ္ေသ ရ တ္ေသ ကညီံုု ညီ့ ္ ကံုုန္း မ ္ွညီက္ လမ္းာေလးႏ် က္   ္း

•   ညီ္    းမႈမ် း   ္း

 းႏလပံုုးာေတ္ေသ့းာေၾက က်က္းတ္ေသူမ် းညီ့ ္ ာေအ က္ူ အာေ  အာေနမ  ််ိဳးဳး၌

ရ ္ဘညီ္ာေအ  ္ွ   ္း က ံုု ူ ံုုံုု ဆ ံုုး ာေ ူ တ္ေသင္။



 းႏလပံုုံုုးာေတ့္ေသးာေၾက က်က္းရးႏ တူ္ေသမ် း ာေရးႏ  ္တ္ေသ ွ္တ္ေသငွ္ က ံုုာ္လက္လႈူ ္ရးႏ းမႈမ် း

• အာေလးမ   ္း

• ဒ ံုုက္ဖ ံုုး   ္း

• အ ူ္ဖမညီ ္လံုုူ္   ္း

• ာေ ူး ံုုန္ူ ္ ျူ ်ိဳ ္   ္း



 းႏလံုုပးာေတ္ေသ့းာေၾက က်က္းတ္ေသူမ် း လ ံုုက္န တ္ေသ ္ွတ္ေသင္ွအ ်က္မ် း

• အ  း  းျူ း   ဗံုု က္ ူင္ွာေန က္လမ္းမာေလးႏ် က္ရ

• အလ့န္ာေအးာေတ္ေသ အ ် န္၊ အလ့န္ူူာေတ္ေသ အ ် န္ ကံုုန္း မ ္ွညီက္   ္း၊ လမ္းာေလးႏ် က္   ္း

မ ူ်ိဳလံုုူ္တ္ေသ ္ွူ 

• ာေအးာေတ္ေသ ရ တ္ေသ ကညီံုု ညီ့ ္ လမ္းာေလးႏ် က္လ ံုုူ က ာေ ့းာေဖ့း ့ ဝညီ္ဆ ္ူ 



 းႏလံုုပးာေတ္ေသ့းာေၾက က်က္းတ္ေသူမ် း လ ံုုက္န တ္ေသ ္ွတ္ေသင္ွအ ်က္မ် း

• ူူလ့န္းာေတ္ေသ ရ တ္ေသ ညီ့ ္ က းဖံုုူ္ာေဆ  ္းူ ၊ာေအးာေတ္ေသ ာေနရ ဳး၌ာေနူ ၊ာေရူ ံုုာေတ္ေသ က္ာေူးူ 

• ာေလဖံုုင ္ငမ္းာေတ္ေသ ာေနရ ညီ့ ္ ာေလွက် ္ွ န္း မလံုုူ္တ္ေသ ္ွ

• တ္ေသ ္ွအဝညီ္အ  း းႏ ္ွဘ နူ္တ္ေသင္ တ္ေသ ္ းႏ ္ွက ံုုက္င ္တ္ေသက္တ္ေသ ာေ ်  ္ ် ျူ း လ့ညီ္လူ္ ာေူ ွူ း

ူ ာေ 



 းႏလံုုပးာေတ္ေသ့းာေၾက က်က္းတ္ေသူမ် း လ ံုုက္န တ္ေသ ္ွတ္ေသင္ွအ ်က္မ် း

• လးႏ် ာေအ က္ ပံုုာေဆး းႏ ္ွ လးႏ် ာေအ က္  န္းာေဆးက ံုုတ္ေသ ္ းႏ ္ွအညီူ အျမ ာေဆ  ္ဖ းူ 

• တ္ေသ ္ က ံုုာ္လက္လႈူ္ရးႏ းမႈလံုုူ္ာေန က္ ာေနမာေက  ္း   ္လ လးႏ် ္၊ မူးလ လးႏ် ္  ဏ

န းလ ံုုက္ူ ။ မတ္ေသက္တ္ေသ က  ်က္ ် ္းအာေရးာေူေပၚက း က ံုုာေ ေပၚူ 



ဆ း ် ်ိဳာေတ့္ေသး ် ်ိဳာေရ ဂ  းႏ ွ္   ည္ီ    း   ္း



•   ညီ္    းမႈ (Stress) မးႏ  ာာေန႔ာေ ညီ္ညီ့ ္အ   ္မ် းလ ာေတ္ေသ ကူး က္မဟံုုံုုည္ီာေတ္ေသ  
ာေရ ဂ မ် း းႏ ္ ွ ဆက္ ူ္ာေနူ ညီာ္။ 

•   ညီ္    းမႈ (stress) မ် းတ္ေသူမ် းညီ့ ္ ကနက းဆ း ် ်ိဳာေတ္ေသ့း ် ်ိဳ  းႏ ွ္
ဆ း ် ်ိဳာေတ္ေသ့း ် ်ိဳာေရ ဂ ူ ံုု   ္ာေၾက  ္း တ္ေသံုုာေညီတ္ေသန ူ်ိဳ ်က္မ် းအရ တ္ေသ ရးႏ ရူ ညီာ္။

• ဆ း ် ်ိဳာေတ္ေသ့း ် ်ိဳာေရ ဂ  ကနက းအဆ ္ွရးႏ တူ္ေသမ် းတ္ေသင္  ူ ္းဖန္ ့   ညီ္    းမႈမ် းရးႏ လးႏ် ္
ဆ း ် ်ိဳာေတ္ေသ့း  ််ိဳ ာေရ ဂ ရးႏ ္အ   ္ ာေ ူ  ္းလ တ္ေသ့ းတ္ေသင္ဟံုု ာေညီ့ုရးႏ ရူ ညီာ္။



• ဆ း ် ်ိဳာေတ္ေသ့း ် ်ိဳာေရ ဂ ရးႏ ္မ် း၏ ညီ ္၀က္ န္ုညီ့ ္ Diabetes Distress ဟံုုံုုာေ ေပၚာေတ္ေသ 

ဆ း ် ်ိဳ်ိဳာေတ္ေသ့း ် ်ိဳာေရ ဂ   ံုုံုုးရ မ္ူူူန္    းမမွ  ပ  းာေနရာေၾက  ္း ာေညီ့ုရးႏ ရူ တ္ေသင္။

• ဖ ံုုံုုတ္ေသ ံုုံုုု ပ  းာေနရတ္ေသူမ် းတ္ေသင္ ဆ း ် ်ိဳာေတ္ေသ့း ် ်ိဳာေဆးမ် းာေတ္ေသ က္တ္ေသပံုုံုုးရန္ ူ်က္က့က္   ္း၊

က်န္းမ ာေရး းႏ ္ွင ့္ညီ္ာေတ္ေသ အ  းအာေတ္ေသ က္  းႏ ္ွ ာေလွက် ္ွ န္း ူ်ိဳလံုုံုုူ္ရန္ က္     ္း၊

ာေတ္ေသ့း ် ်ိဳဖ န္းတ္ေသ မ္းရန္ က္     ္း  းႏ ္ွ မ မ က ံုုံုုာ္က ံုုံုု ာပံုုံုုၾကင္အ းက ံုုံုုးမမွ နငး္ူ    ္းညီံုုံုု ု းႏ ္ွ

ဆက္ ူ္မမွရးႏ ာေၾက  ္းာေညီ့ုရးႏ ရူ တ္ေသင္။

Diabetes Distress



• တ္ေသ ံုုံုုုူ ္ ဆ း ် ်ိဳာေတ္ေသ့း ် ်ိဳာေရ ဂ ရးႏ ္မ် းညီ့ ္ အဆ ံုုံုုူ    ံုုံုုးရ မ္ူူူန္    းမမွအ း ာေ    း ့  

ာေ  ္ဖံုုံုုညီ္ကံုုံုု  း ရန္ အာေရးၾက းူ တ္ေသင။္

Diabetes Distress



  ည္ီ    းမႈ နင္းာေအ  ္ ဘာ္လ ံုုလံူုု မ္လ 

• မ မ ၏ ဝ တ္ေသန အာေလးႏ် က္



တ္ေသ  ် း္ဆ ံုု   ္း



က ံုုန္   ္း



ာော ဂ က  း   ္း



ညီရ းဖ ံုု ္   ္း



အ းက  းလံုုူ္   ္း



   ညီ္   ္း



အူ ္  ံုုက္   ္း



 ရ းဖ့က္   ္း



 ရ းဖ့က္   ္း



အ ူ်ိဳတ္ေသာေဘ    ွ္ အရ ရ က ံုုံုု အာေက  ္း မ ္  ံုုံုု ္ာေအ  ္ ၾက ်ိဳး  း   ္း



ာေက်းးူးညီ ္ူ တ္ေသင္။


