
ရော�ာဂါါဖြ�စ််စေ�သော�ာ ဘက််တီးး�ရီးး�ယားး�များ�း� 
သ့ို့�မဟုုတ်် အဆိိပ််များ�း�ကြော��ာင့့်� တစ််ရှူးး �များ�း� ပုုပ််
သိုးး��ပျျက််စီးး�ခြ�င်းး� ရော�ာဂါါလက္ခခဏာာစုု ဆိုု�သည််
မှာာ� အဘယ််နည်းး�။
အချို့��့�သော�ာသူူတ့ို့�မှာာ� ဆေး�းရံုံ�မှှဆင်းး�ပြီး�း�ချိိ� န််တွင်် ရော�ာဂါါဖြ�စ််စေ�သော�ာ 
ဘက််တီးး�ရီးး�ယားး�များ�း� သ့ို့� မဟုုတ်် အဆိိပ််များ�း�ကြော��ာင့့်� တစ််ရှူးး�များ�း� ပုုပ််
သိုးး��ပျျက််စီးး�ခြ�င်းး� ဖြ�စ််ပြီး�း�သူအချို့��့� ကြုံ���တွေ့�ကြ��ရသည့့်� ရော�ာဂါါလက္ခခဏာာ
များ�း� (PSS) ဟုုခေါ်�်သည့့်� ကိုု�ယ််ကာာယပိုု�င်းး�ဆိုု�င််ရာာနှှင့့်� စိိတ််ပိုု�င်းး�ဆိုု�င််ရာာ 
ဆက််လက််ခံစား�းရသည််များ�း� ရှိိ�နေေတတ််ကြ�ပါါသည််။  ၎င်းး�သည်် သင့့်� 
ကိုု�ယ််ကာာယပိုု�င်းး� နှှင့့်� စိိတ််ပိုု�င်းး�ကိုု� ထိိခိုု�က််နိုု�င််ပြီး�း� 18 လအထိိ ကြာ�ာမြ�င့့်�နိုု�င််
ပါါသည််။ အချို့��့�သော�ာသူူများ�း�မှာာ� စော�ာစော�ာ ပြ�န််ကော�ာင်းး�လာာနိုု�င််ပါါသည််။

ရော�ာဂါါဖြ�စ််စေ�သော�ာ ဘက််တီးး�ရီးး�ယားး�များ�း� သ့ို့� မဟုုတ်် အဆိိပ််များ�း�ကြော��ာင့့်�  
တစ််ရှူးး�များ�း� ပုုပ််သိုးး��ပျျက််စီးး�ခြ�င်းး�သည်် ကိုု�ယ််ခန္ဓာာ�ရော�ာ စိိတ််မှာာ�ပါါ စိိတ််
ဖိိစီးး�မှု အလွနွ််ပင််ဖြ�စ််စေ�သော�ာ ရော�ာဂါါဖြ�စ််ပါါသည််။  
မိိမိိ၏ကိုု�ယ််ခန္ဓာာ�သည်် ရော�ာဂါါဖြ�စ််စေ�သော�ာ ဘက််တီးး�ရီးး�ယားး�များ�း� 
သ့ို့� မဟုုတ်် အဆိိပ််များ�း�ကြော��ာင့့်� တစ််ရှူးး�များ�း� ပုုပ််သိုးး��ပျျက််စီးး�ခြ�င်းး�မှှ အနာာ
ကျျက််နေေဆဲ အခြေ�ေအနေေတွင်် ရှိိ�နေေခြ�င်းး�ကြော��ာင့့်� ဤသ့ို့�  ဖြ�စ််ရသည််။

မည်သူ်ူတွေ�ေမှာာ� ဖြ�စ််နိုု�င်သနည်းး�။  
ရော�ာဂါါဖြ�စ််စေ�သော�ာ ဘက််တီးး�ရီးး�ယားး�များ�း� သ့ို့� မဟုုတ်် အဆိိပ််များ�း�ကြော��ာင့့်�  
တစ််ရှူးး�များ�း� ပုုပ််သိုးး��ပျျက််စီးး�ခြ�င်းး� ရော�ာဂါါလက္ခခဏာာစုုသည်် သွေး�း�ထဲတွွင်် 
ရော�ာဂါါပိုးး��ဝင််ခဲ့့�သူ ထက််ဝက််ခန့် ့�တွ�ွင်် ဖြ�စ််တတ််ပါါသည််။ ၎င်းး�သည်် မည််
သ့ူ့ကိုု�မဆိုု� ဖြ�စ််စေ�နိုု�င််သည့့်�အတွွက်် အကယ််၍သင််သည်် ဖော်�်�ပြ�ပါါ
အချျက််များ�း� ဖြ�စ််နေေပါါက သင့့်�မှာာ�ဖြ�စ််နိုု�င််ခြေ�ေ များ�း�ပါါသည်် - 

•	 အသက်် 65 နှှစ််ထက်် ကြီး�း�ခြ�င်းး�

•	 သွေး�း�ထဲတွွင်် ရော�ာဂါါပိုးး��ဝင််ခြ�င်းး�ဆိုု�င််ရာာ ကျျန်းး�မာာရေး�း ပြ�ဿနာာ ရှိိ�ခဲ့့�ခြ�င်းး�

•	 နာာတာာရှှည်် ကျျန်းး�မာာရေး�း ချို့��့�ယွွင်းး�မှု ယခင််ကတည်းး�က ရှိိ�ခဲ့့�လျှှင််

•	 အထူးး�ကြ�ပ််မတ်် ကုုသဆော�ာင််တွင်် နေေခဲ့့�ရလျှှင််

•	 ဆေး�းရံုံ�တွွင်် ပံုံ�မှှန််ထက်် ပိုု�ပြီး�း� ကြာ�ာကြာ�ာနေေခဲ့့�ရလျှှင်် (7 ရက််ထက််ပိုု�
ကြာ�ာစွာာ�)

ရော�ာဂါါလက္ခခဏာာများ�း� 
လူတူစ််ဦးးစီီအတွွက်် PSS ခံံစား�းရမှုခြ�င်းး� မတူကြ�ပါါ။  
အချို့��့�သော�ာသူူများ�း�သည်် သွေး�း�ထဲတွွင်် ရော�ာဂါါပိုးး��ဝင််သည့့်� ရော�ာဂါါ
ဖြ�စ််ပြီး�း�ချိိ� န််တွင်် ပြော��ာင်းး�လဲမုှုများ�း�ကိုု� သတိိထားး�မိိကြ�သည််။  ရော�ာဂါါ
လက္ခခဏာာအများ�း�စုုသည်် မပြ�င်းး�ထန််ဘဲ ထိိန်းး�သိိမ်းး�နိုု�င််ပါါသည််၊ သ့ို့� သော်�်� 
၎င်းး�တ့ို့�က နေ့့�စ ဥ် ်လုုပ််ငန်းး�ဆော�ာင််တာာများ�း�နှှင့့်� အလုုပ််ကိုု� ပြ�န်ဝ်င််ရာာတွွင်် 
အခက််အခဲဲဖြ�စ််စေ�နိုု�င််ပါါသည််။

အော�ာက််ဖော်�်�ပြ�ပါါအချျက််တစ််ခုုခုုသည် ်PSS ဖြ�စ််နိုု�င်သည် ်-

ကိုု�ယ်ခန္ဓာာ� အပြော��ာင်းး�အလဲဲများ�း� အသက််ရှု
မဝဖြ�စ််ခြ�င်းး�၊ မျိုု� ��ချျရန် ်ခက််ခဲခြ�င်းး�၊ အလွနွ််
ပင််ပန်းး�ခြ�င်းး�၊ ကြွ�က််သားး�များ�း� အားး�ပျော့�့��နေေခြ�င်းး� 
သ့ို့� မဟုုတ်် အဆစ််အမြ�စ််များ�း� နာာကျျင််ကိုု�က််ခဲခြ�င်းး�၊ 
ဆံံပင််ကျွွတ််ခြ�င်းး�၊ အရေ�ပြား�း�တွင်် အဖုုအပိိန့် ့� ထ
ခြ�င်းး�၊ မျျက််စိိအမြ�င််အာာရံုံ�  ပြော��ာင်းး�လဲခြ�င်းး�

စိိတ်ကူးး�နှှင့့်� အတွေး�း� စိိတ််ရှုပ််ထွေး�း�နေေခြ�င်းး�၊ 
အာာရံုံ�စိုု�က််ရန် ်ခက််ခဲခြ�င်းး� သ့ို့� မဟုုတ်် မှှတ််မိိ
ရန် ်ခက််ခဲခြ�င်းး�၊ ကြော��ာက််လန့် ့�စရာာ အတွေး�း�
များ�း�၊ နော�ာက််ကြော��ာင်းး�ကိုု� ပြ�န််မြ�င််သတိိရနေေခြ�င်းး�၊ 
ထိိတ််ထိိတ််ပျာ�ာပျာ�ာဖြ�စ််ခြ�င်းး�၊ အမှှန််တကယ်် မရှိိ�ဘဲ 
မြ�င််နေေ ကြား�း�နေေခြ�င်းး�

စိိတ်ခံံစား�းမှုများ�း� စိိတ််ဓာာတ််ကျျနေေခြ�င်းး�၊ စိိတ််
အားး�ငယ််နေေခြ�င်းး�၊ စိိတ််ပြော��ာင်းး�လွယွ််ခြ�င်းး� 
သ့ို့� မဟုုတ်် မိိမိိကိုု�ယ််မိိမိိ ယံုံ�ကြ�ည််မှု အားး�နည်းး�
ခြ�င်းး�၊ မချျင့့်�မရဲဖြ�စ််ခြ�င်းး�၊ လွယွ််လွယွ််ကူကူူ 
စိိတ််ပျျက််ခြ�င်းး�၊ ပိုု�မိုု� စိိတ််ပူပန််တတ််လာာခြ�င်းး� 
သ့ို့� မဟုုတ်် ပံုံ�မှှန််ထက််ပိုု�ပြီး�း� ဆန္ဒဒ စော�ာနေေတတ််ခြ�င်းး�

အိိပ််စက််ခြ�င်းး� - : အိိပ််ရန် ်အခက််အခဲဲ ရှိိ�ခြ�င်းး�

ရော�ာဂါါဖြ�စ််စေ�သော�ာ ဘက််တီးး�ရီးး�ယားး�များ�း� သ့ို့�မဟုုတ်် အဆိိပ််များ�း�ကြော��ာင့့်� တစ််ရှူးး�များ�း� ပုုပ််သိုးး��ပျျက််စီးး�ခြ�င်းး� ရော�ာဂါါလက္ခခဏာာစုု 
(Post Sepsis Syndrome) (PSS) ဆိုု�သည််မှာာ� ရော�ာဂါါဖြ�စ််စေ�သော�ာ ဘက််တီးး�ရီးး�ယားး�များ�း� သ့ို့�မဟုုတ်် အဆိိပ််များ�း�ကြော��ာင့့်� တစ််ရှူးး�များ�း�
ပုုပ််သိုးး��ပျျက််စီးး�ခြ�င်းး� ဖြ�စ််ပြီး�း�သူူအချို့��့� ကြုံ���တွေ့�က့ြ��ရသည့်� ရော�ာဂါါလက္ခခဏာာများ�း�ဖြ�စ််သည််။ လူူတိုု�င်းး�မှာာ� PSS ဖြ�စ််တတ်သည််မဟုုတ််ပါါ။ 
အကယ်၍သင့့်�မှာာ�ဖြ�စ််ခ့ဲ့�လျှှင်် သက််သာာပျော�ာ�က််ကင်းး�ရန် ်ကူူညီီပံ့့�ပိုးး��မုှုနှှင့့်� ကုုသမှု ရနိုု�င်ပါါသည််။

ရော�ာဂါါဖြ�စ််စေ�သော�ာ  
ဘက််တီးး�ရီးး�ယားး�များ�း� သ့ို့�မဟုုတ််  
အဆိိပ််များ�း�ကြော��ာင့့်� တစ််ရှူးး �များ�း� ပုုပ််သိုးး��ပျျက််စီးး�ခြ�င်းး� 
ရော�ာဂါါလက္ခခဏာာစုု



PSS ခံံစား�းနေေရသူ ကျွွန်ုု�ပ်် သ့ို့�မဟုုတ်် အခြား�း�သူူ
တစ််ဦးးကိုု� မည်သ့်ို့�  ကူူညီီ စော�ာင့့်�ရှော�ာ �က််နိုု�င်မည််
နည်းး�၊

သင် အိိမ်ပြ�န်သ်ွားး��သည့်�အခါါ သင့့်�ကုနေေကျျဆရာာဝန််

နှှင့့်� ဆွေး�း�နွေး�း�ပါါ။

ဆေး�းတွေ�ေ ယူူသွားး��ပါါ။ 

ရည်ညှ်ွှန်းး�ချျက််အရ

အကယ်၍ သင့့်�မှာာ� စိိတ်ပိုု�င်းး�ဆိုု�င်ရာာ ပြ�ဿနာာများ�း�  

စဥ်ဆ်က််မပြ�တ် ဖြ�စ််နေေပါါက တစ််ယော�ာက််ယော�ာက််နှှင့့်� 

ဆွေး�း�နွေး�း�ပါါ။

လက််ဆေး�းခြ�င်းး�၊ ထိိခိုု�က််ရှှနာ ာသည်မ်ျား�း�ကိုု� သန့် ့�ရှှင်းး�

အော�ာင််ပြု�ု�လုုပ််ပြီး�း� ဖုံးး��အုုပ််ထားး�ခြ�င်းး�ဖြ�င့့်� ရော�ာဂါါပိုးး��

ဝင််ခြ�င်းး�ကိုု� လျှော့�့��ချျပါါ။

ကာာကွွယ်ဆေး�းများ�း�ကိုု� အချိိ�န် န်ှှင့့်� တပြေး��းညီီ ထိုးး��ပါါ။

သင်လုုပ််ချျင်စိိတ် ရှိိ�ပါ ါက မပြ�င်းး�ထန်သ်ည့်�  

လေ့�ကျျင့့်�ခန်းး�များ�း� လုုပ််ပါါ။

သင် ပင်ပန်းး�နေေလျှှင် သ့ို့�မဟုုတ်် မော�ာပန်းး�နေေလျှှင်

အနား�းယူပါါ။ သင် ခွွန်အ်ားး�အပြ�ည့်�ရှိိ�နေေချိိ�န်  အ်တွွက်် 

လုုပ််ဆော�ာင််စရာာများ�း�ကိုု� ကြို�ု��တင် အစီီအစဥ် ်လုုပ််

ထားး�ပါါ။

သင့့်� ပံုံ�မှှန်အ်ိိပ််စက််ခြ�င်းး�ပံုံ�စံ ပြု�ု�လုုပ််ရန် ်မိိမိိကုသ

နေေကျျ ဆရာာဝန် ်သ့ို့�မဟုုတ်် ဆေး�းဖော်�်�စပ််ရော�ာင်းး�ချျ

သူူနှှင့့်� ဆွေး�း�နွေး�း�ပါါ။

သစ််သီးး�များ�း�နှှင့့်� ဟင်းး�သီးး�ဟင်းး�ရွွက််များ�း� ပါါဝင််

သော�ာ ကျျန်းး�မာာပြီး�း� အပြော��ာင်းး�အလဲဲဖြ�စ််စေ�သည့်� 

ဓာာတ််စာာကိုု� စား�းပါါ။

သွေး�း�ထဲတွွင်် ရော�ာဂါါပိုးး��ဝင််သည့့်� 
ရော�ာဂါါဆိုု�င််ရာာ သိိကော�ာင်းး�စရာာများ�း�
နှှင့့်� ကူူညီီပံ့့�ပိုးး��မှုအတွွက်် QR ကုုဒ််
ကိုု� စကင််ဖတ််ပါါ။
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အကယ််၍ သင့့်�မှာာ� ဤသိိကော�ာင်းး�
စရာာ အချျက််အလက််များ�း� စာာစော�ာင််နှှင့့်� 
ပတ််သက််ပြီး�း� ဝေ�ဖန် ်အကြံ�ပြု� �ုလိုု�သည််
များ�း� ရှိိ�ပါါက QR ကုုဒ််ကိုု� စကင််ဖတ််ပါါ။

အကယ််၍ သင်် စိိတ််ပူူပန်န်ေေပါါက သင့့်�ကုသနေေကျျ 
ဆရာာဝန်ထံ်ံ ပြ�န်သ်ွားး��ရန် ်အဆင််ပြေ�ေပါါသည်။်  

သင့့်�အနေေနှှင့့်�
13 HEALTH (13 43 25 84) ကိုု� မည်သ်ည့့်�အချိိ �န်တ်ွွင််
မဆိုု� ဖုုန်းး�ဆက််ခြ�င်းး�ဖြ�င့့်� မှှတ််ပံုံ�တင််ထားး�သည့့်� သူူနာာပြု� �ု 
ဆရာာ၊ဆရာာမထံံမှှ လံုံ�ခြုံ���သိုု�သိိပ််မုှုရှိိ� ပြီး�း� အခမဲ့�ဖြ�စ်သည့့်� 
အကြံ�ံပေး�းမှုကိုု� ရနိုု�င််ပါါသည်။်

အကယ်၍ ကျွွန်ုု�ပ်် စိိတ်ပူူပန်န်ေေပါါက ဘာာလုုပ််
ရမည်န်ည်းး�။  
အကယ််၍ သင်် သ့ို့� မဟုုတ်် သင််ချျစ််ခင််မြ�တ််နိုးး��ရသူသည်် PSS ဖြ�စ််
နေေသည််ဟု ုထင််မြ�င််ယူဆပါါက သင့့်� ကုုနေေကျျ ဆရာာဝန် ်(GP) နှှင့့်� 
ဆွေး�း�နွေး�း�ပါါ ။ 

ဤ သိိကော�ာင်းး�စရာာ အချျက််အလက််များ�း� စာာစော�ာင််ကိုု� ယူူသွားး��ပါါ။ သ
င့့်�ကိုု� ကူူညီီရန်အ်တွွက်် သင့့်�ကုုသနေေကျျဆရာာဝန််က သင့့်�အားး� အခြား�း�
သော�ာ ကျျန်းး�မာာရေး�းဆိုု�င််ရာာ ပညာာရှှင််များ�း�ထံ ရည််ညွှနှ်းး�ပေး�းပါါလိိမ့်�မည််။

ပိုု�မိုု�သိိလိုု�ပါါက

ဝေ�ဖန် ်အကြံ�ံပြု� �ုချျက် ပေး�းခြ�င်းး�


