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ကျန်းမာြခင်းြဖင့် ချမ်းသာေသာ လူ�အဖွဲအစည်းကို တည်ေဆာက်မည်။

တုိေနထုိင်ရာ 
တုိကမာ

ကျန်းမာေရးအတွက် 
ြဖစ်ိုင်ေြခ 

အရာယ်များ

တုိကျန်းမာဖုိ 
ေစာင့်ေရှာက်ပါ။

ကျွ်ုပ်တို၏ကျန်းမာေရးှင့် ကျွ်ုပ်တိုကမာေြမ၏ကျန်းမာေရးဟာ ဆက်စပ်ေနပါတယ်။ 
ကျွ်ုပ်တို�ှတဲ့ေလ၊ ေသာက်တဲ့ေရ၊ စားတဲ့အစားအစာေတွက ကျွ်ုပ်တိုကျန်းမာေရးကို အဆုံးအြဖတ်ေပးပါတယ်။

ကမာတဝှမ်းတွင် ှစ်စ်ေသဆုံးမှ ၁၃ သန်းေကျာ်သည် ေရှာင်လွှဲ၍မရေသာသဘာဝပတ်ဝန်းကျင်
ြဖစ်စ်များေကာင့် ြဖစ်သည်ဟု WHO က ခန်�မှန်းထားပါတယ်။ ၎င်းတွင် ေလထုညစ်ညမ်းမှ၊ 

ေရထုညစ်ညမ်းမှ၊ ရာသီဥတုေြပာင်းလဲမှ၊ ေဆးလိပ်ေသာက်သုံးမှ၊ ကျန်းမာေရးှင့် 
မညီွတ်ေသာ အစားအစာ သိုမဟုတ် အစားအစာလုံေလာက်စွာ မရရှိမှတို ပါဝင်ပါတယ်။

လူ ၁၀ ေယာက်မှာ ၉ ေယာက်က ညစ်ညမ်းတဲ့
ေလကို �ှက်ကရပါတယ်။ ကျန်းမာေရးှင့် 
မညီွတ်ေသာ ေလထု၏ ၉၀ ရာခိုင်ှန်းေကျာ်
သည် ုပ်ကင်းေလာင်စာများ ေလာင်ကျွမ်းြခင်း
ေကာင့် ြဖစ်ပါတယ်။ ေလထုညစ်ညမ်းမှသည် 
အဆုတ်ကင်ဆာ၊ ှလုံးေရာဂါှင့် ေလြဖတ်ြခင်း
တိုကို ြဖစ်ေစသည့် ေရရှည်အကျိးဆက်ေကာင့် 
တစ်မိနစ်လျှင် လူ ၁၃ ဦး ေသဆုံးေစပါတယ်။

ေလထုညစ်ညမ်းမှ

လူ ၂ ဘီလီယံသည် လုံ�ခံေသာ ေသာက်သုံးေရ 
ချိတဲ့ပီး ၃.၆ ဘီလီယံသည် ကမာေပါ်တွင် ကျန်းမာေရး
အတွက် လုံ�ခံစိတ်ချရေသာအိမ်သာများ ချိတဲ့လျက်
ရှိတယ်။ ညစ်ညမ်းေသာေရှင့် အညစ်အေကးစွန�်ပစ်မှ
များေကာင့် ှစ်စ် လူေပါင်း ၈၂၉,၀၀၀ 
ဝမ်းပျက်ဝမ်းေလျှာေရာဂါြဖင့် ေသဆုံးေနရပါတယ်။ 
(သန�်ရှင်းြခင်းမရှိဘဲ စွန�်ပစ်ေသာ) လူ�စွန်�ပစ်ပစည်းများ
သည် ေဂဟစနစ်ှင့် လူ�ကျန်းမာေရးကို ထိခိုက်ေစပါတယ်။

ေရညစ်ညမ်းမှ၊ 
သန�်ရှင်းေရးှင့် 
တစ်ကိုယ်ေရသန�်ရှင်းမှ

ရာသီဥတုေြပာင်းလဲမှသည် ရာစုှစ်၏ ကမာလုံးဆိုင်ရာ 
အကီးမားဆုံး ခိမ်းေြခာက်မှတစ်ခုြဖစ်ပါတယ်။ ရာသီဥတု 
ေဖာက်ြပန်မှေကာင့်ြဖစ်ေပါ်လာေသာ အပူချိန်ှင့် 
ေရကီးမှများေကာင့် ေနာက်ထပ် လူ ၂ ဘီလီယံခန�်သည် 
ကျန်းမာေရး ြပဿနာများ �ကံေတွရိုင်ေြခ ရှိပါတယ်။ 
ြပင်းထန်ေသာရာသီဥတုအေြခအေနများ၊ ေြမယာပိကျမှ
ှင့် ေရရှားပါးမှသည် လူများကို အိုးအိမ်မဲ့ြဖစ်ေစပီး 
၎င်းတို၏ကျန်းမာေရးကို ထိခိုက်ေစကာ ခံိုင်ရည်စွမ်း 
အနည်းပါးဆုံးသူများကို ပိုမိုဆိုးရ�ားစွာ 
ထိခိုက်ိုင်ေစပါတယ်။

ရာသီဥတုေြပာင်းလဲမှ

ေဆးလိပ်ေသာက်သုံးြခင်းဟာ အလွန်စွဲလမ်းေစပီး ှစ်စ် 

လူ ၈ သန်းေကျာ် ေသဆုံးေစိုင်ပါတယ်။ ၄င်းသည် ကင်ဆာ၊ 

ှလုံးှင့် အဆုတ်ေရာဂါများအတွက် အဓိကအရာယ်

ြဖစ်ေစေသာအချက်ြဖစ်ပါတယ်။ ှစ်စ် စီးကရက်ေြခာက် 

၁ ထရီလျံရရှိရန် သစ်ပင်သန်း ၆၀၀ ခုတ်လှဲခံရပီး ကျွ်ုပ်တို

�ှက်ရသည့် ေလေကာင်းေလသန်�ကို ဆိုးရ�ားစွာထိခိုက်

ေစိုင်ေသာေကာင့် ေဆးလိပ်ှင့် ေဆးရ�က်ကီးစိုက်ပျိးြခင်း၊ 

သုံးစွဲြခင်းသည်လည်း ကမာကိုထိခိုက်ေစပါတယ်။ 

ေဆးလိပ်
ေသာက်သုံးြခင်း

ကျန်းမာေရးှင့် မညီွတ်ေသာ အစားအစာှင့် 

အေဖျာ်ယမကာများကို ြပြပင်ပီး အလွန်အကျွံ 

ထုတ်လုပ်ေသာ စနစ်များသည် ကမာလုံးဆိုင်ရာ 

ဖန်လုံအိမ်ဓာတ်ေငွထုတ်လွှတ်မှ၏ သုံးပုံတစ်ပုံကို 

ထုတ်ေပးေနသည့် တစ်ပိင်တည်းမှာတွင် 

အဝလွန်ြခင်း၊ ကင်ဆာှင့် ှလုံးေရာဂါတိုကို

တိုးပွားေစပါတယ်။

ကျန်းမာေရးှင့် 
မညီွတ်ေသာ အစားအစာ 



ကျွ်ုပ်တို၏ကမာှင့် 
ကျွ်ုပ်တို၏ကျန်းမာေရးကို 

ေလ
ေရှင့်

အစားအစာ

သန�်ရှင်းေသာ

#ပိုမိုကျန်းမာေသာမနက်ြဖန်များဆီသို

ေရနံ၊ ေကျာက်မီးေသွးှင့် သဘာဝဓာတ်ေငွများကဲ့သိုေသာ 
ုပ်ကင်းေလာင်စာများကို မီးြခင်းကို ရပ်တန�်ပါ။ 
ုပ်ကင်းေလာင်စာများကို ကျန်းမာေရး၊ ကျန်းမာေသာကမာေြမ 
ှင့် ကျန်းမာေသာ လူ�အဖွဲအစည်းအတွက် ေြမြပင်တွင် ထားရှိပါ။

ေလေကာင်းေလသန�်

ေဆးဘက်ဆိုင်ရာ စွန�်ပစ်ပစည်းများကို ေဘးကင်းစွာ စီမံခန�်ခွဲပါ။ 
ကျန်းမာေရးေစာင့်ေရှာက်မှ စွန�်ပစ်ပစည်းများကို မီးြခင်းသည် 
ဖန်လုံအိမ်ဓါတ်ထုတ်လွှတ်မှ၏ အဓိက အရင်းအြမစ်ြဖစ်ပါတယ်။ 
မီးခိုးေငွကင်းစင်ေသာ ေဆးဘက်ဆိုင်ရာ စွန�်ပစ်ပစည်းစီမံခန�်ခွဲမှ
စနစ်တွင် ရင်းှီးြမပ်ှံမှကို ဦးစားေပးလုပ်ေဆာင်ရန် 
လိုအပ်ပါတယ်။ ေဆးဘက်ဆိုင်ရာ စွန�်ပစ်ပစည်းများသည် 
အရာယ်ရှိေသာ ပိုးမွှားများကို သယ်ေဆာင်ိုင်သြဖင့် 
ပတ်ဝန်းကျင်သို မေရာက်ရှိမီ ပိုးသတ် သန်�စင်ရန်လိုအပ်ပါတယ်။

ခံိုင်ရည်ရှိေသာ 
ကျန်းမာေရး
ေစာင့်ေရှာက်မှ

ေဆးလိပ်ေကာင့်ြဖစ်ရတဲ့ဆိုးကျိးေတွနဲ� မိသားစု
အသုံးစရိတ်ေတွအေပါ် သက်ေရာက်မှေတွကို ေလ့လာပါ။ 
သင့်ခာကိုယ်ှင့် ပတ်ဝန်းကျင်ကို ေဆးလိပ်ှင့် 
ကင်းေဝးေစရန်ထားပါ။ ေဆးလိပ်ေသာက်သုံးမှကို 
ရပ်တန�်ရန် သတင်းစကားြဖန�်ေပးပါ။

ေဆးလိပ်ေသာက်ြခင်းကို
ရပ်တန�်ပါ

ကျွ်ုပ်တို၏ေရအိုင်များ၊ ြမစ်များ၊ သိုမဟုတ် 
ေြမေအာက်ေရများထဲသို မိလာများ၊ စွန�်ပစ်ပစည်းများှင့် 
ဓာတုပစည်းများကို မဝင်ေရာက်ိုင်ေအာင် တားဆီးြခင်းြဖင့် 
ေရအရင်းအြမစ်များကို ကာကွယ်ပါ။

ေရေကာင်းေရသန�်

ေဘးကင်းေသာ လမ်းေလျှာက်ြခင်းှင့် စက်ဘီးစီးြခင်းအပါအဝင် 
ေကာင်းမွန်စွာ စီစ်ထားေသာ သယ်ယူပိုေဆာင်ေရးစနစ်များသည် 
ေလထုအရည်အေသွးကို ြမင့်တင်ိုင်ပီး ရာသီဥတုေြပာင်းလဲမှကို 
ေလျာ့ပါးေစကာ ကျန်းမာေရးဆိုင်ရာ အကျိးေကျးဇူးများကို 
ေပးေဆာင်ိုင်ပါတယ်။ ထိုအြပင် ကျွ်ုပ်တိုသည် ေနေရာင်ြခည်
စွမ်းအင်ကဲ့သို ုပ်ကင်းမဟုတ်ေသာ ေလာင်စာမဟုတ်သည့် 
စွမ်းအင်စနစ်ကို အစားထိုးအသုံးြပသင့်ပါတယ်။

သန်�ရှင်းေသာစွမ်းအင်

ဘယ်လိုကာကွယ်ိုင်မလဲ။


