
Lesson ( 1 ) . 

 

အသက်ရ ှူခြင််း (Breathing) သည ်လူသ ်းအပါအဝင ်သက်ရ ှိအ ်းလ  ်းအတွက် အသက်ရ ငရ်န ်

အခခြြ လှိ အပ်ြျက် ခြစ်ပါသည။် ခအ က်ပါအခ က င််းရင််းမျ ်းခ က င  ်အသက်ရ ှူြှိ   လှိ အပ်ပါသည။် 

 

၁။ ခအ က်ဆဂီျငရ်ရ ှိရန ်  

- ဆလဲ်မျ ်း အသက်ရ ငရ်န:် ြန္ဓ ကှိ ယ်ဆလဲ်မျ ်းသည ်စွမ််းအငထ် တ်လ ပ်ရန ်ခအ က်ဆဂီျင ်(O₂) ကှိ  

အမမဲလှိ အပ်ပါသည။် ခအ က်ဆဂီျငမ်ရ ှိပါက ဦ်းခန္  က်၊ န္ လ  ်းစခသ  အခရ်းကက်ီးအစှိတ်အပှိ င််းမျ ်း 

မှိနစ်ပှိ င််းအတွင််း ပျက်စီ်းန္ှိ ငသ်ည။်   

- ဇီခဝြစ်ပျက်မှု (Metabolism): ခအ က်ဆဂီျငက်ှိ  အသ  ်းခပြု၍ ဆလဲ်မျ ်းက ATP (စွမ််းအငအ်မျှိြု်းအစ ်း) 

ထ တ်လ ပ်က  ြန္ဓ ကှိ ယလ် ပ်ငန််းမျ ်းကှိ  လ ပ်ခဆ ငပ်ါသည။်   

 

၂။ က ဗနွဒ်ှိ ငခ်အ က်ဆှိ ဒ ်(CO₂) ကှိ  ြယ်ရ  ်းရန ်  

- အဆှိပ်ြယ်ခြင််း: ြန္ဓ ကှိ ယ်အတွင််း ဇီဝကမမခြစ်စဉ်မ  ထကွ်လ ခသ  CO₂ သည ်

အဆှိပ်သင ခ်စန္ှိ ငသ်ည  ်ဓ တ်ခငွွေ့ ခြစ်သည။် အသကရ် ှူထ တ်ခြင််းခြင  ်CO₂ ကှိ  ခပငပ်သှိ   

စွန  ထ် တ်ပါသည။်   

- ခသ်ွးအတွင််း pH မျှတရန:် CO₂ မျ ်းလွန််းပါက ခသ်ွးသည ်အက်စစ်ဓ တ်မျ ်း၍ 

အဂဂ ါမျ ်းပျက်စီ်းန္ှိ ငသ်ည။်   

 

 ၃။ န္ လ  ်းန္ င  ်ခသ်ွးလညပ်တ်မှုကှိ  ခထ က်ပ  ခြင််း   

- ခအ က်ဆဂီျငသ်ယ်ယူခြင််း: အသကရ် ှူလှိ က်ခသ  ခအ က်ဆဂီျငသ်ည ်ခသ်ွးနဦမျ ်း (ဟီမှိ ဂလှိ ဘင)် 

မ တစ်ဆင  ်တစ်ကှိ ယ်လ  ်းသှိ   ခရ က်ရ ှိပါသည။်   



- ခသ်ွးြှိအ ်းထှိန််းည ှိခြင််း: အသက်ရ ှူခြင််းက ခသ်ွးလညပ်တ်မှုကှိ  မ နက်နခ်စမပီ်း န္ လ  ်းအလ ပ်လ ပ်ရန ်

ကူညပီါသည။်   

 

၄။ အသက်ရ ှူမှုရပ်ပါက ဘ ခြစ်မလဲ    

- ၄ မှိနစ်အတွင််း: ဦ်းခန္  ကဆ်လဲ်မျ ်း စတငပ်ျက်စီ်းသည။်   

- ၁၀ မှိနစ်ခကျ ်ပါက: ဦ်းခန္  က်ပျက်စီ်းမှု ခပနလ်ညခ်က င််းမွနန်္ှိ ငခ်ခြ နည််းသ ွ်းသည။်   

- အသက်ဆ  ်းရှု  ်းန္ှိ ငသ်ည:် ခအ က်ဆဂီျင ်လ  ်းဝမရရ ှိပါက မှိနစ် ၂၀ အတွင််း ခသဆ  ်းန္ှိ ငသ်ည။်   

 

အသက်ရ ှူခြင််း၏ ဇီဝကမမခြစ်စဉ်   

၁။ ခလကှိ  ရ ှူသငွ််းခြင််း → ခအ က်ဆဂီျင ်(O₂) သည ်အဆ တ်အှိတ်ငယ်မျ ်း (Alveoli) မ တစ်ဆင  ်

ခသ်ွးထသဲှိ   ဝငခ်ရ က်သည။်   

၂။ ခသ်ွးခ က မျ ်းမ တစ်ဆင  ်O₂ ကှိ  ဆလဲ်မျ ်းသှိ   ပှိ  ခဆ ငသ်ည။်   

၃။ ဆလဲ်မျ ်းက O₂ ကှိ  အသ  ်းခပြု၍ စွမ််းအငထ် တ်က  CO₂ ကှိ  ခပနထ် တ်သည။်   

၄။ CO₂ ကှိ  အဆ တ်မ တစ်ဆင  ်အသက်ရ ှူထ တ်ခြင််းခြင  ်ြယ်ရ  ်းသည။်   

 

အခရ်းခပေါ်အခခြအခနတွင ်CPR ၏အခရ်းပါမှု   

- အသက်ရ ှူခြင််း/န္ လ  ်းြ နရ်ပ်သ ွ်းပါက CPR လ ပ်ခြင််းခြင  ်ဦ်းခန္  က်န္ င  ်အခရ်းကကီ်းအဂဂ ါမျ ်းသှိ   

ခအ က်ဆဂီျငခ်ရ က်ခအ င ်ကညူခီပ်းန္ှိ ငသ်ည။်   



- CPR သည ်အသကက်ယြ်ျှိန ်(Golden Time) ကှိ  ဆွဆဲန  ခ်ပ်းမပီ်း အခရ်းခပေါ်က သမှုခရ က်သညအ်ထှိ 

အသက်ရ ငန်္ှိ ငခ်စရန ်ခထ က်ပ  ခပ်းပါသည။်   

 

ဥပမ : ခရနစ်သ၊ူ န္ လ  ်းရပ်သတူှိ  တွင ်CPR လ ပ်ခြင််းခြင  ်ခအ က်ဆဂီျငစ်ီ်းဆင််းမှုကှိ  

ထှိန််းသှိမ််းခပ်းန္ှိ ငသ်ည။်   

 

-အြျြုပ်ဆှိ ရခသ ်   

အသက်ရ ှူခြင််းသည ်ခအ က်ဆဂီျငရ်ရ ှိရန၊် က ဗွနဒ်ှိ ငခ်အ က်ဆှိ ဒြ်ယ်ရ  ်းရန၊် န္ င  ်ဇီဝကမမလ ပ်ငန််းမျ ်း 

ပ  မ နလ်ညပ်တ်ရန ်မရ ှိမခြစ်လှိ အပ်ခသ  လ ပ်ငန််းစဉ်ခြစ်ပါသည။် 

 

Lesson ( 2). 

 

အသက်ရ ှူ/န္ လ  ်းရပ်သ ွ်းသကူှိ  အခရ်းခပေါ်ကယ်တငရ်န ်CPR (စ နစ်တကျ အသက်ကယ်နည််း) 

လ ပ်ခဆ ငန်ည််းကှိ  အဆင လ်ှိ က်ရ င််းခပပါမည။် 

 

CPR လ ပ်ခဆ ငရ်န ်အဆင မ်ျ ်း (စ ညွှန််း)   

၁။ ခဘ်းကင််းမှုစစ်ခဆ်းပါ   

- လူန န္ င  ်ကှိ ယတ်ှိ ငခ်ဘ်းကင််းခအ င ်ခသြျ ပါခစ။ (ဥပမ  - ယ ဉ်တှိ က်မှု၊ မီ်း၊ လျှပ်စစ်)။   

 

၂။ သတှိရ ှိမရ ှိ စစ်ခဆ်းပါ   

- လူန ၏ ပြ  ်းကှိ  ပွတ်တှိ က်၍ "အသက်ရ ှူပါသလ ်း" ဟ  ခအ ်ခမ်းပါ။   

- တ   ခပနမ်ှုမရ ှိပါက အန်ီးကပ်အကူအညခီြေါ် မပီ်း အခရ်းခပေါ်ဝနခ်ဆ ငမ်ှု ြ န််းဆက်ပါ။   



 

၃။ အသက်ရ ှူမှု စစ်ခဆ်းပါ   

- ၁၀ စကက န  အ်တငွ််း ရငဘ်တ်ခမင တ်က်/အသက်ရ ှူသ  ရ ှိမရ ှိ  ကည ပ်ါ။   

- အသက်မရ ှူပါက CPR စတငပ်ါ။ 

 

-CPR လ ပ်နည််း    

 

၁။ ရငဘ်တြ်ှိခြင််း (Compressions)   

- လူကကီ်းအတွက:်   

  - လက်န္ စြ်က်ြျမပီ်း ရငည်ွန  ရ်ှိ ်း အလယ်တငွ ်လကတ်ငပ်ါ။   

  - အနက:် ၅-၆ စငတ်ီမီတ  (၂ လက်မြန  )်။   

  - န္ှုန််း: တစ်မှိနစ်လျှင ်၁၀၀–၁၂၀ ကကှိမ် (စကက န   ်၁ ကကှိမ်လျှင ်၂ ကကှိမ်န္ှုန််း)။   

 

- ကခလ်းအတွက် (၁ န္ စ်မ  အသက် ၁၈ န္ စ်):   

  - လက်တစြ်က် (သှိ  ) လက်န္ စ်ြက်ခြင  ်ရငဘ်တ်ကှိ  ြှိပါ။   

  - အနက:် ရငဘ်တ်အကျယ်၏ ၁/၃ အနက်။   

 

- ခမွ်းကင််းစကခလ်း (၁ န္ စခ်အ က်):   

  - လက်ြလယ် ၂ ခြျ င််းခြင  ်ရငည်နွ  ရ်ှိ ်းခအ က်ပှိ င််းကှိ  ြှိပါ။   

 

၂။ ခလလမ််းခ က င််းြွင ပ်ါ (Airway)   



- လူန ၏ ခြါင််းကှိ  ခန ကပ်စ်၊ ခမ်းခစ ကှိ  မတငပ်ါ။ (ပါ်းစပ်ထ ဲအရ ဝတထ ြုရ ှိပါက ြယ်ပါ။)   

 

၃။ အသက်ရ ှူသငွ််းခပ်းခြင််း (Breathing)   

- န္  ခြါင််းပှိတ၍် ပါ်းစပ်မ  ခလမှုတ်သငွ််းပါ   

  - လူကကီ်း/ကခလ်း: ြှိ ၃၀ ၊ မှုတ် ၂ ကကှိမ်   

  - ခမွ်းကင််းစ: ြှိ ၁၅ ၊ မှုတ ်၂ ကကှိမ်   

 

အခရ်းကကီ်းအြျက်မျ ်း   

- အြျှိနမ် နြ်ှိပါ: ြှိအ ်းန္ှုန််း မပျက်ခစရန ်စည််းြျကက်ှိ  စှိတ်ထထဲ ်းပါ။   

- AED သ  ်းပါ: လျှပ်စစ်ဓ တ်လှု ွေ့ခဆ ်စက် (AED) ရ ှိပါက ြျက်ြျင််းသ  ်းပါ။   

- မရပ်ပါန္ င :် လူန အသကခ်ပနရ် ငလ် သညအ်ထှိ (သှိ  ) ခဆ်းပည ရ ငခ်ရ က်သညအ်ထှိ ဆက်လ ပ်ပါ။   

 

သှိထ ်းရမည အ်ြျက်မျ ်း   

- လက်ခြင သ် ြှိခြင််း (Hands-Only CPR): အသက်မှုတ်ရန ်မဝ  ပါက ရငဘ်တ်ြှိခြင််းကှိ  

ဆက်တှိ က်လ ပ်ပါ။   

- COVID-19 က လ: ပါ်းစပ်န္ င န်္   ခြါင််းကှိ  စင ်ကယ်ခသ အဝတ်စခြင အ် ပ်မပီ်းမ  လ ပ်ပါ (သှိ  ) 

န္ တ်ြမ််းမ ခလ မှုတ်ခြင််းကှိ  ခရ  ငပ်ါ။   

 

Lesson ( 3 ) 

 



CPR (Cardiopulmonary Resuscitation) သည ်အသက်ရ ှူလမ််းခ က င််း/န္ လ  ်းရပ်သ ွ်းသကူှိ  

အခရ်းခပေါ်အသက်ကယရ်န ်လ ပ်ခဆ ငခ်သ  နည််းစဉ်ခြစ်ပါသည။် လက်ရ ှိအသှိမ တ်ခပြုထ ်းခသ  

စ ညွှန််းမျ ်းကှိ  အခခြြ ၍ အဆင လ်ှိ က်ရ င််းခပပါမည။် 

 

CPR Algorithm (စ နစ်တကျ အဆင မ်ျ ်း) 

၁။ ခဘ်းကင််းမှုစစ်ခဆ်းပါ။   

- လူန န္ င  ်မှိမှိအတွက ်ခဘ်းအန္တရ ယက်င််းစငမ်ှုရ ှိမရ ှိ စစ်ခဆ်းပါ။ (ဥပမ  - လျှပ်စစ်ဓ တ်၊ မီ်း၊ 

ယ ဉ်ခ က စသည)်။ 

 

၂။ သတှိရ ှိမရ ှိ စစ်ခဆ်းပါ။   

- လူန ကှိ  ပြ  ်းတှိ  ၍ "အသက်ရ ှူပါသလ ်း" ဟ  ခအ ခ်မ်းပါ။   

- တ   ခပနမ်ှုမရ ှိပါက အကူအညခီအ ်ခြေါ် မပီ်း အခရ်းခပေါ်ဝနခ်ဆ ငမ်ှု (ဥပမ  - ၁၉၉) သှိ   ဆက်သယွ်ပါ။ 

 

၃။ အသက်ရ ှူမှုကှိ  စစ်ခဆ်းပါ။   

- လူန ၏ ရငဘ်တ်ခမင တ်က်မှု၊ အသက်ရ ှူသ ကှိ  ၁၀ စကက န  အ်ထှိ ခစ င  ်ကည ပ်ါ။   

- ပ  မ နမ်ရ ှူပါက CPR စတငပ်ါ။ 

 

CPR လ ပ်ခဆ ငန်ည််း   

 

က။ လက်ခြင  ်ရငဘ်တ်ြှိခြင််း (Chest Compressions)   

- နည််းစနစ်:   



  - လူန ကှိ  မ ခသ မျက်န္  ခပငခ်ပေါ်တွင ်ပက်လက်အခနအထ ်းထ ်းပါ။   

  - လက်န္ စြ်က်ြျမပီ်း ရငည်ွန  ရ်ှိ ်း၏ အလယ်တည တ်ည  ်တွင ်လကြ်ဝါ်းမျ ်းတငပ်ါ။   

  - လက်ခမ င််းမျ ်းခခြ င တ် 

 


