
ထုိအခ်က္မ်ားအျပင္ 
မည္သည္တုိ႔ကုိ လုပ္ေဆာင္ျခင္းျဖင္႔၊ 
သက္သာရာရေစနုိင္ပါ သလဲ 

• က်န္းမာေစေသာအစားအေသာက္မ်ားကုိ စားျခင္း၊
အရည္မ်ားမ်ားေသာက္ျခင္း

• သင္႔အေရျပားကုိ သန္႔ရွင္းေျခာက္ေသြ႔ေအာင္ထားျခင္း

• ဆီး၊၀မ္း မနုိင္ျဖစ္လွ်င္၊ သင္၏ သူနာျပဳကုိ အကူအညီေတာင္းခံျခင္း။

သင္႔သူနာျပဳ၊ ကုိယ္စိတ္က်န္းမာေရး အတြက္၊ လႈပ္ရွားေဆာင္ရြက္ရန္ 
သင္ႀကားျပသသူ၊ အရုိးအေႀကာဆုိင္ရာ ကြ်မ္းက်င္သူ၊ ဆရာ၀န္၊ 
သုိ႔မဟုတ္ က်န္းမာေရး အာဟာရဆုိင္ရာ ကြ်မ္းက်င္သူ 
မ်ားက၊ သင္ ဖိအားဒဏ္ေၾကာင့္ ျဖစ္လာေသာေရာဂါ 
အနာတရမ်ား မျဖစ္ေစရန္အတြက္ အစီအစဥ္ေရးဆြဲမွဳမ်ားကို 
အကူအညီေပးနုိင္ပါသည္။ 

အိပ္ယာနာ သုိ႔ မဟုတ္ 
ဖိအားဒဏ္ေၾကာင့္ 
ျဖစ္လာေသာအနာတရမ်ား 
မျဖစ္ေစရန္ သင္နွင္႔ သင္႔အား 
ျပဳစုေစာင္႔ေရွာက္သူတုိ႔ မည္ကဲ႔သုိ႔ 
ကာကြယ္ မည္နည္း 

သင္အိပ္ယာထဲတြင္ ရွိေနလွ်င္- 

• ႏွစ္နာရီ တစ္ႀကိမ္ သုိ႔မဟုတ္ သံုးနာရီ ခန္႔တြင္ တစ္ႀကိမ္ 
သင္႔အေနအထားကုိ ေျပာင္းလဲေပးပါ၊ အေျပာင္း အေရႊ႔ 
အနည္းငယ္မွ် ျပဳလုပ္ျခင္းကလည္း၊ အိပ္ယာနာမျဖစ္ေအာင္ 
အကူအညီ ေပးပါသည္

• အထူးသျဖင္႔ သင္ေဘးေစာင္းအေနအထားျဖင္႔ လဲေလ်ာင္းလွ်င္၊
ေခါင္းအံုးကုိ အသံုးးျပဳျခင္းျဖင္႔၊ သင္႔ဒူး၊ သင္႔ေျခမ်က္ေစ႔တုိ႔ 
အခ်င္းခ်င္း မထိေစရန္ေဆာင္ရြက္ပါ၊

• အိပ္ယာခင္း ေခါက္ေနျခင္းမရွိေစရန္၊ သတိျပဳေဆာင္ရြက္ပါ

• ေအာက္သုိ႔ေလ်ာက်ျခင္းက၊ သင္၏တင္ပါးေအာက္ပုိင္းႏွင္႔၊
ဖေနာင္႔ တုိ႔ကုိ အနာတရျဖစ္ေစေသာေၾကာင့္ အိပ္ယာေပၚတြင္ 
ထိိုင္ေနေသာအခါ  သတိျပဳပါ

• လုိအပ္လွ်င္ အကူအညီေတာင္းပါ။

သင္ထုိင္လ်က္အေနအထားတြင္ရွိလွ်င္-

• ဖိအားဒဏ္ကိုေလွ်ာ့ခ်ရန္ ေရွ႔သုိ႔ ကုိင္းညႊတ္ျခင္း၊ သုိ႔မဟုတ္ 
ေဘးတစ္ဖက္တစ္ခ်က္သုိ႔ ေစာင္းျခင္း တုိ႔ကုိ နာရီ၀က္တုိင္း
မိနစ္အနည္းငယ္စီ ျပဳလုပ္ပါ။

သင္႔သူနာျပဳမ်ားအား သတိေပးပါ- 

ငါ႔ကုိ အေရႊ႔ အေျပာင္းလုပ္ဖုိ႔ 
အကူအညီေပးပါ

ဖိအားမေပးပါႏွင္႔

nzwcs.org.nz/pressureinjuries

ဖိအားမေပးပါႏွင္႔
သင္႔ အေရျပားက အေရးႀကီးပါသည္

ဖိအားဒဏ္ေၾကာင့္ 

ျဖစ္လာေသာဒါဏ္ရာ 

အနာတရမ်ား မျဖစ္ေအာင္  

အိမ္တြင္ 

မည္သုိ႔ကာကြယ္မည္နည္း

ဤအသိေပးစာေစာင္ကုိ မနူကာ (Manukau) က်န္းမာေရးေကာင္တီ ႏွင္႔ ေအာက္ကလန္ 
(Auckland) ေဒသဆုိင္ရာ က်န္းမာေရး ဘုတ္အဖဲြ႔၏ အသိေပးခ်က္မ်ားမွ  

ဆီေလွ်ာ္ေအာင္ျပဳျပင္ဖန္တီးပါသည္။
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ဖိအားဒဏ္ေၾကာင့္ ျဖစ္လာေသာဒါဏ္ရာ 
အနာတရမ်ား ဆုိသည္မွာ အဘယ္နည္း 

အေနအထားတစ္ခုတည္းတြင္ အခ်ိန္ရွည္ႀကာစြာ 
သင္ေနပါက၊ သင္႔အေရျပားႏွင္႔ အသားတုိ႔တြင္ ဒါဏ္ရာ၊ 
အနာတရျဖစ္နုိင္ပါသည္၊ 

ဒါဏ္ရာမ်ားမွာ အေရျပား ပူေလာင္းထျခင္း တုိ႔မွ၊ ကုသရန္ခက္ခဲသည္႔ 
အတြင္းသားထိ ေပါက္ျပဲ ဒါဏ္ရာ ရျခင္းတုိ႔အထိ ျဖစ္နုိင္ပါသည္၊ 
အကယ္၍ သင္႔မွာ ဖိအားဒဏ္ေၾကာင့္ ျဖစ္လာေသာဒါဏ္ရာ 
အနာတရမ်ား  ျဖစ္ေပၚပါက၊ ျပန္လည္ေကာင္း မြန္လာရန္ 
လေပါင္းမ်ားစြာ ႀကာျမင္႔နုိင္ပါသည္။

ပြတ္တုိက္မႈ ဖိအားေႀကာင္႔ ျဖစ္ေပၚေသာ အနာမ်ားကုိ ၊ အိပ္ယာနာဟူ၍ 
လည္းေကာင္း၊ ဖိအားေပး ပြတ္တိုက္မိ သည္႔ ဒါဏ္ရာမ်ား၊ 
ေနရာမ်ားဟုလည္းေကာင္း၊ ဖိ အားျဖင္႔ ပြတ္တုိက္မိသည္႔ အနာမ်ားဟု 
လည္းေကာင္း သိထား ႀကပါသည္။ ထိုအနာတရမ်ားသည္ 
ဖိအားဒဏ္ေၾကင့္ နာရီနည္းငယ္အတြင္း ျဖစ္လာႏိုင္သည္။

ဖိအားဒဏ္ေၾကာင့္ ျဖစ္လာေသာ အနာတရမ်ား ၏ ပထမဆံုး 
ျပသသည္႔ လကၡဏာမွာ၊ အသားအေရာင္ ပ်က္လာ ညိဳလာျပီး၊ 
ဖိႀကည္႔ပါက၊ အျဖဴေရာင္ မျဖစ္လာေတာ႔သည္႔ လကၡဏာျဖစ္ပါသည္၊ 
ေဖ်ာ႔ေတာ႔ေသာ အသားအေရ ရွိသူမ်ားျဖစ္ပါ က၊ အေရျပားေပၚတြင္ 
အနီေရာင္ အျပင္ျဖစ္လာျပီး၊ အသားညိဳသူမ်ားတြင္၊ ခရမ္းေရာင္ 
သုိ႔မဟုတ္ အျပာေရာင္ အျပင္မ်ား ျဖစ္လာပါသည္။

နာႀကင္ျခင္း၊ မေနသာမထုိင္သာျဖစ္ျခင္းတုိ႔ကုိ လည္း 
သင္ခံစားရနုိင္ပါသည္။

သင္႔အတြက္ အႏၲရာယ္ရွိေနျပီလား

ေအာက္ေဖၚျပပါ အခ်က္မ်ား ျဖစ္ေပၚပါက၊  
သင္႔မွာ ဖိအားဒဏ္ေၾကာင္႔ ျဖစ္လာေသာေရာဂါ  
အနာတရမ်ား ျဖစ္ဖို႔ အလားအလာမ်ား ရွိ  
ေနပါသည္ -

• ကာလႀကာျမင္႔စြာ ထုိင္ေနျခင္း သုိ႔မဟုတ္ လဲေလ်ာင္းေနျခင္း

• ေခြ်းထြက္ျခင္း သုိ႔မဟုတ္ ဆီး၀မ္း မနုိင္ျခင္းတုိ႔ေႀကာင္႔ 
အေရျပားတြင္ စြတ္စုိေနျခင္း

• အေရျပားထိေတြ႕ခံစားမွဳ နည္းပါးလာျခင္း (သို႔) ခႏၶာကိုယ္ 
ေသြးလွည္႔ပါတ္စီးဆင္းမႈ မေကာင္းေတာ႔ျခင္း

• မွ်တသည္႔ အစားအေသာက္တုိ႔ကုိ မစားျခင္း၊ (သုိ႔) သင္႔ခႏၶာ
ကုိယ္ေရဓါတ္ဆံုးရံႈးျခင္း

• သင္႔ အသားအေရ နွင္႔ ထိမိပြတ္မိသည္႔ 
ေဆး၀ါးကုသမႈဆုိင္ရာ ကရိယာမ်ားကုိ ပံုမွန္အ 
သံုးျပဳေနရျခင္း

သင္႔ခႏၶာကုိယ္ မည္သည္႔  
အပုိင္းတြင္ အမ်ားဆံုး  
အႏၲရာယ္ရွိနုိင္ပါသလဲ 

ဖိအားဒဏ္ေၾကာင္႔ အနာတရ အမ်ားဆံုး  
ျဖစ္ပြားရသည္႔ ေနရာမ်ားမွာ၊ သင္႔ခႏၶာကိုယ္  
အေလးခ်ိန္ကို ထမ္းထားရသည္႔  
ေနရာမ်ားႏွင္႔၊ သင္႔ အ႐ိုးမ်ားႏွင္႔ အနီးကပ္ဆံုး  
မ်က္ႏွာျပင္မ်ားတြင္ အျဖစ္မ်ားပါသည္၊

ထုိခႏၶာကုိယ္ အစိတ္အပုိင္းေနရာမ်ားတြင္ စျပီး  
နာႀကင္မႈ ျဖစ္လာပါက၊ သင္႔က်န္းမာေရးေစာင္႔ ေရွာက္မႈ  
ကြ်မ္းက်င္သူအား ေျပာျပပါ၊

1 ဦးေခါင္း
2 ပခံုးမ်ား
3 တေတာင္ဆစ္မ်ား
4 ဖင္ပုိင္း
5 ေျခေခ်ာင္းမ်ားဖေနာင္႔မ်ား

1 ဦးေခါင္း
2 ေမးေစ႔
3 ရင္ဘတ္
4 တေတာင္ဆစ္
5 လိင္အဂၤါ
6 ဒူးေခါင္း
7 ေျခေခ်ာင္းမ်ား

1 နားရြက္ 
2 ပခံုး
3 တေတာင္ဆစ္ (အျပင္ပုိင္း)
4 တင္ပါးဆံု
5 ဒူးဆစ္(အတြင္း⁄အျပင္)
6 ေျခမ်က္ေစ႔
7 ဖေနာင္မ်ား

1 ဦးေခါင္း
2 ပခံုး
3 ေက်ာေအာက္ပုိင္း
4 ဖင္ပုိင္း
5 ဖေနာင္႔မ်ား

သင္႔ေနာက္ေက်ာပုိင္းတြင္

1
2

3 4 6

5

သင္႔ခႏၶာကုိယ္ေရွ ႔ပုိင္းတြင္

1

42 3 6 75

သင္႔ခႏၶာကုိယ္ေဘးဘက္တြင္

1
42 3 6 7

5

ထုိင္လ်က္အေနအထားတြင္1

4

2

3
5

သင္႔အတြက္ထိုသို႔  

အႏၲရာယ္ ေတြ႕ၾကံဳေနရေသာ္လည္း

ဖိအားဒဏ္ေၾကာင့္ 
ျဖစ္လာေသာ 

အနာတရမ်ား ကုိ 
ေရွာင္လဲႊနုိင္ပါသည္၊


