
 

ေသွးတိုးေရာဂါအေကာင်း သိေကာင်းစရာ 

 ေဒသာဝင်း 

  ဌာနစိတ်မှး 

 ဖံွဖိးေရးဌာနစိတ် 

ေမး - ဆရာမမဂလာပါရှင်။ 

ေြဖ - ဟုတ်ကဲ့မဂလာပါရှင်။ 

ေမး -  ဆရာမရှင် - အခုတစ်ပတ်သုတအြဖာြဖာ တိုင်းရင်းေဆးပညာအစီအစဉ်မှာ 

ဆရာမအေနန/ဲဘယ်အေကာင်းအရာကိုေဆွးေွးေြပာကားသွားမာှပါလဲရှင်။ 

ေြဖ - ဟုတ်က့ဲပါရှင် - တုိးတက်လာတ့ဲ ေခတ်နဲ/အညီလူေတွရဲ အြပအမူ အေနအထုိင်ေတွ၊ 

စားေသာက်တာေတွ မှားယွင်းလာတဲ့အတွက်ေကာင့် ေသွးတိုးေရာဂါ ြဖစ်လာ 

ိုင်သလုိ ေသွးတိုးေရာဂါ ရိှေနပီဆုိရင် မေပါ့ဆသင့်ပဲ ေသွးတုိးေကာင့် 

ေနာက်ဆက်တဲွေရာဂါေတွြဖစ်လာုိင်တယ်ဆုိတာကိုသိေစချင်တာေကာင့် 

အခုတစ်ပတ်သုတအြဖာြဖာ တုိင်းရင်းေဆးပညာအစီအစဉ်မှာ ေသွးတုိးေရာဂါ 

အေကာင်းကုိ ေသာတရှင်ေတွဗဟုသုတရေအာင် ေြပာြပေပးသွားမှာပဲြဖစ်ပါတယ်။ 

ေမး - ဟုတ်ပါတယ်ဆရာမ - အခုဆိုရင်လူလတ်ပုိင်းကစပီး လူကီးပုိင်းအထိ 

လူေတာ်ေတာ်များကေသွးတိုးေရာဂါေဝဒနာခံစားေနရတာေကာင့်ေသာတရှင်ေတွ

လည်းဗဟုသုတေတွတိုးပွားပီး ကျန်းမာေရးအေထာက်အပ့ံေကာင်းေတွလည်း 

ရရိှေစုိင်မှာပါရှင်။ဆက်ပီးေြပာြပေပးပါဦးရှင်။ 

ေြဖ - ဟုတ်ကဲ့ပါရှင် - ေသွးတုိးေရာဂါကို ပါဠိလုိ “ရတစယေရာဂ” လုိေခပီး 

အေနာက်တိုင်းေဆးပညာမှာ Hypertension လုိေခပါတယ်။ ေသွးတိုး 

တယ်ဆိုတာခာကိုယ်မှာရှိတဲ့ေသွးေတွပွားများလာတာမဟုတ်ပါဘူး။ 

ေသွးေကာနံရံေတွမာပီးကျဉ်းေြမာင်းလာတာေကာင့်ေသွးေကာအတွင်းမှာ 

ေသွးဖိအားေတွြမင့်တက်လာတာကုိေသွးတုိးတယ်လုိေြပာတာပဲြဖစ်ပါတယ်။ 

  တိုင်းရင်းေဆးပညာအြမင်အရ-ကံ၊စိတ်၊ဥတု၊အာဟာရဆုိတ့ဲ 

သမုဌာန်(၄)ပါးကုိလွန်၊ယုတ်၊လဲွ၊ မှားစွာကျင့်သံုးဖန်များတဲ့အတွက်ေကာင့် 

ခာကုိယ်မှာလှည့်ပတ်စီးဆင်းေနတဲ့ေသွးထဲမှာေတေဇာဓာတ်ေတွေဖာက်ြပန်လာ

ပီးပထဝီဓာတ်နဲ/အာေပါဓာတ်ေတွလွန်ကဲ၍အာဗနပတ်ဖဲွမေတွများလာတဲ့အတွ

က်ေကာင့်ဝါေယာဓာတ်အကျဉ်းကျပီးေသွးဖိအားြမင့်တက်လာကာေသွးတိုးေရာ



 

 

ဂါြဖစ်လာပါတယ်။စိတ်လပ်ရာှးတာ၊ စိတ်ဖိစီးမများတာ၊ အေအးခံများတာ၊ 

ကိုယ်လက်လပ်ရာှးမနည်းတာ၊ အဆီအစိမ့်ေတွ အစားများတာ၊ ဆား ငပိ 

ငါးေြခာက် ငံြပာရည် စတ့ဲ အငန်ဓာတ်လွန်ကဲတဲ့ အစားအစာေတွ အစားများတာ၊ 

တာရှည်ခံေအာင်ြပလုပ်ထားတဲ့ အစားအစာေတွ၊ Ready made အစားအစာေတွ 

အစားများတာ၊ေဆးလိပ် အရက် လက်ဖက်ရည်ေတွ ေသာက်သံုးမများတာ၊ 

မျ ိးိုးလုိက်တာေတွေကာင့် ေသွးတိုးေရာဂါကို ြဖစ်ေစပါတယ်။ ဒါ့အြပင် 

ေကျာက်ကပ်ေရာဂါ၊ ခာကုိယ်တွင်း အကျတိ်ေရာဂါ၊ ကိုယ်ဝန်ဆိပ်တက်တာ၊ 

ပဋိသေတားေဆး၊ အကိုက်အခဲေပျာက်ေဆးေတွကို ကာရှည်သံုးစွဲတာ၊ 

ဆီးချ ိေရာဂါ၊ အဆစ်ေရာင် ေဂါက်ေရာဂါစတဲ့ ေရာဂါေတွရိှတဲ့သူေတွမှာ 

အဲဒီေရာဂါေတွန/ဲယှဉ်ပီးေသွးတုိးလာိုင်ပါတယ်။  

ေမး - ဟုတ်က့ဲပါ ဆရာမ - ေသွးတုိးရိှ/ မရိှ ဘယ်လုိ သတ်မှတ်ထားတယ်ဆုိတာကုိ 

ေြပာြပေပးပါဦးရှင်။ 

ေြဖ   ေသွးဖိအားတုိင်းကိရိယာနဲ/တိုင်းကည့်ရင်လူငယ်နဲ/ 

လူလတ်ပုိင်းေတွမှာအေပေသွးဖိအား 140 mmHg / ေအာက်ေသွးဖိအား 90 

mmHg ှင့်အထက်၊ အသက် ၆၀ှင့် အထက် လူကီးေတွမှာ အေပ 

ေသွးဖိအား150mmHg/ ေအာက်ေသွးဖိအား 90 mmHg ှင့်အထက်ြမင့် 

တက်ေနတာကို ေသွးတိုးေရာဂါလုိ သတ်မှတ်ထားပါတယ်။ ဒီေနရာမှာ တစ်ခု 

ေြပာချင်တာက ကျန်းမာတဲ့လူတစ်ေယာက်မှာ အေပေသွးဖိအား120 mmHg 

ကေန140 mmHg ၊ေအာက်ေသွးဖိအား80 mmHg ကေန90 mmHgကို 

ပံုမှန်ေသွးဖိအားလုိ သတ်မှတ်ထားေသာ်လည်း လူတစ်ေယာက်န/ဲတစ်ေယာက်က 

ုပ်ခံဓာတ်ခံမတူညီတ့ဲအတွက် ခံိုင်ရည်အားကလည်းမတူသလုိ ေသွးတုိးပံု၊ 

ေသွးတိုးန်း လည်း မတူိုင်ပါဘူး။ 

ေမး - ဟုတ်ကဲ့ပါဆရာမ - ေသွးတိုးေရာဂါကို အမျ ိးအစားခွဲပီး သတ်မှတ် ထားတာေတွ 

ရှိရင်လည်း ေြပာြပေပးပါဦးရှင်။ 

ေြဖ - ဟုတ်ကဲ့ပါရှင် - ေဒသနာေဆးပညာအရ ေသွးတိုးေရာဂါကို ဥဏှအေကာင်းခံတ့ဲ 

တိကေသွးတိုး၊ သီတအေကာင်းခံတဲ့ မေသွးတိုးန/ဲ ဥဏှသီတအားပိင်ေနတဲ့ 

ဝိသမေသွးတိုးဆိုပီး အမျ ိးအစား (၃)မျ ိး ခွဲထားပါတယ်။  

ေမး -  ဟုတ်ကဲ့ပါဆရာမ - တိကေသွးတိုးရဲ လကဏာေတွန/ဲ ေဆးကုသပံုေတွကုိလည်း 

ေြပာြပေပးပါဦးရှင့်။ 



 

 

ေြဖ - ဟုတ်ကဲ့ပါရှင် - တိကေသွးတုိးက အများအားြဖင့် ပိန်တ့ဲသူေတွမှာ အြဖစ်များ 

ပါတယ်။  

  တိကေသွးတုိးြဖစ်ရင် - မျက်လံုးက အနီေရာင် (ဒါမှမဟုတ်) အဝါေရာင်သန်းေနပီး 

ေြခာက်ေသွေနပါမယ်၊ ခာကုိယ်အေပပုိင်း ေခးထွက်များမယ်၊ ေခးေစး 

ထွက်မယ်၊ ေရငတ်မယ်၊ ရင်ပူမယ်၊ ေြခေထာက်ေအးတာ၊ ေခါင်းပူတာ၊ 

အိမ်မေပျာ်တာ၊ အစားပျက်တာ၊ စိတ်တက်ကေနပီး ေဒါသကီးတာ၊ ဇက်ေကာ 

တက်တာ၊ ေခါင်းအံု ေခါင်းကုိက်တာ၊ အမဲလုိလုိ မူးေဝေနတာေတွ 

ြဖစ်တတ်ပါတယ်။ တိကေသွးတိုးသမားေတွကို ေသွးစမ်းကည့်ရင် ေသွးခုန်န်းက 

ြမန်ေနပီး ေသွးလံုးေပကာ ေသွးလံုးေသးေနတတ်ပါတယ်။ ေသွးဖိအားတုိင်း 

ကည့်လင် ေအာက်ေသွးမတိုးဘဲ အေပေသွးပဲတိုးေနတတ်ပါတယ်။ 

  အဲဒီလကဏာေတွြဖစ်လာရင် နံနက်ပုိင်းန/ဲ ေန/လည်ပုိင်းမှာ ေဆးအမှတ်(၁၇) 

ေသွးေဆးနီကီး န/ဲ ေဆးအမှတ်(၄၃) အကင်းဆယ်ပါးေဆး (၂)ပဲသားစီကို 

သကားလက်ဖက်စားဇွန်း (၁)ဇွန်းနဲ/ ဆတူေရာစပ်ပီး ေရေအးနဲ/ ေသာက်ေပး 

ရပါမယ်။ ညေနမှာ အဘိာဉ် ှလံုးအားေဆး(၂)ေရoးကို ေရေအးနဲ/ 

ေသာက်ေပးရပါမယ်။ ညပုိင်းမှာ ေဆးအမှတ်(၁၅) သည်းေြခေဆး(၄)ပဲသားကို 

ေရေအးနဲ/ ေသာက်ေပးရပါမယ်။ ဝမ်းချပ်ရင် ညအိပ်ယာဝင်ချန်ိမှာ ေဆးအမှတ်(၁၁) 

မုတ်ကဲေဆး (၄)ပဲသားကုိ ေရေအးနဲ/ ေသာက်ေပးရပါမယ်။ 

ေမး - ဟုတ်က့ဲပါ ဆရာမ - မေသွးတုိးေရာဂါနဲ/ ပတ်သက်ပီးေတာ့လည်း 

ေြပာြပေပးပါဦးရှင်။ 

ေြဖ - ဟုတ်ကဲ့ပါရှင် - မေသွးတိုးေရာဂါကအများအားြဖင့် ခာကုိယ်ဝဖိးတ့ဲသူေတွမှာ 

အြဖစ်များပါတယ်။ မေသွးတိုးေရာဂါြဖစ်လာရင် ေတွရမည့်လကဏာေတွက 

ဆီးအေရာင်ြဖပီး ပမာဏများစာွသွားမယ်၊ အသားအေရနဲ/ လာရဲအေရာင်က 

ြဖြပာြပာန/ဲ ညိညစ်ညစ် ြဖစ်ေနမယ်၊ ေခးမထွက်ဘဲ တစ်ခါတစ်ရံ 

ေခးေစးနဲနဲထွက်တတ်ပါတယ်၊ ေြခေထာက်ေတွပူေနမယ်၊ ခာကုိယ်ေလးလံပီး 

အေကာတင်းေနတာ၊ ဇက်ေကာတက်ပီး ဂုတ် ဇက်ေတွ ေလးေနမယ်၊ 

စိတ်အားငယ်ပီး စိတ်ဓာတ်ကျတာေတွြဖစ်မယ်၊ရင်ေလးပီး အသက်မဝြဖစ်မယ်၊ 

အစာစားရင်လည်း အစာမေကြဖစ်ပီး အစားပျက်မယ်၊ ဝမ်းေဖာဝမ်းေရာင် 

ဝမ်းပျက်တာေတွြဖစ်မယ်၊ ဆီးဝမ်းေလ ချပ်မယ်၊ ေသွးစမ်းကည့်ရင် 

ေသွးခုန်န်းေှးပီး ေသွးလံုးေပကာေသွးလံုးကီးေနတတ်ပါတယ်။ 



 

 

  အဲဒီလကဏာေတွြဖစ်လာရင် - နံနက်ပုိင်းန/ဲ ေန/လည်မှာ 

ေဆးအမှတ်(၁၇)ေသွးေဆးနီကီး(၄)ပဲသားကို 

ရှမ်းေဆးခါးြပတ်ရည်နဲ/ေသာက်ရပါမယ်၊ ညေနပုိင်းမှာ ေဆးအမှတ်(၁၇) 

ေသွးေဆးနီကီး (၄)ပဲသားကုိ ဒန/်သလွန်ရoက်သတရည်နဲ/ ေသာက်ေပးရပါမယ်။ 

ညပုိင်းမှာ ေဆးအမှတ်(၁၁) မုတ်ကဲေဆး(၄)ပဲသားကုိ ေရေအးနဲ/ 

ေသာက်ေပးရပါမယ်။ အစာစားပီးချနိ်မှာ ေဆးအမှတ်(၃၃) 

အစာေကေလပုပ်ထုတ်ေဆး (၄)ပဲသားကုိ ေရေွးန/ဲ ေသာက်ေပးရပါမယ်။  

ေမး - ဟုတ်ကဲ့ပါ ဆရာမ - ဝိသမ ေသွးတိုးရဲအေကာင်းကုိလည်း ေြပာြပေပးပါဦးရှင်။ 

ေြဖ - ဟုတ်ကဲ့ - ဝိသမေသွးတိုးမှာက တိကေသွးတုိးန/ဲ မေသွးတုိးရဲ 

လကဏာေတွေရာပီးေတွရ တတ်ပီး ေသွးတိုးေရာဂါန/ဲအတူ ခာကုိယ်ရဲ 

တြခားဇီဝကမြဖစ်စဉ်ေတွပါ ေဖာက်ြပန်ပျက်စီးေနတဲ့ အေြခအေနမျ ိးပဲ 

ြဖစ်ပါတယ်။ အဲတာေကာင့် ဝိသမေသွးတိုးေရာဂါ ြဖစ်လာရင် ေသွးတိုးန/ဲအတူ 

ယှဉ်ဖက်ြဖစ်ေနတဲ့ေရာဂါေတွရဲအေြခအေနေပမူတည်ပီး ေဆးေတွကို မီှဝဲရ မှာ 

ြဖစ်ပါတယ်။ 

  ေရာဂါတစ်ခုြဖစ်လာပီဆုိရင်ေတာ့ ေဆးကုသတ့ဲအခါမှာ ေရာဂါရဲ အေြခအေနအ  

လုိက် သင့်ေတာ်တဲ့ေဆးေတွကို အဆင့်ဆင့် ေြပာင်းလဲကုသေပးရတာြဖစ်တ့ဲ 

အတွက်ေကာင့် ေရာဂါြဖစ်လာရင် တတ်ကမ်းနားလည်တဲ့ ဆရာနဲ/ ေသချာ 

ကုသရပါမယ်။ 

  ဒါ့အြပင် ေသွးတုိးေရာဂါရိှတ့ဲသူေတွက အစာလည်းေဆး၊ ေဆးလည်းအစာ ဆုိသလုိ 

ေသွးတုိးကျေစရန် ထမင်းစားတဲ့အခါမှာ ကက်သွန်ြဖဥကုိ ပါးပါးလီှးပီး 

သံပရာရည်ဆမ်း၍ ထမင်းစားတိုင်း စားေပးတာ၊ သံပရာသီးတစ်ြခမ်းကို 

ေရေွးပူပူမှာထည့်စိမ်ပီး တစ်ေန/ (၃)ကိမ် ေသာက်ေပးတာ၊ တုတ်နံနံရoက် 

သတရည်ကို တစ်ကိမ်လင် လက်ဖက်စား(၁)ဇွန်း တစ်ေန/(၃)ကိမ် 

ေသာက်ေပးတာ၊ ဒန/်သလွန်ရoက်သတရည်ကို တစ်ကိမ်လင် လက်ဖက်စား 

(၁)ဇွန်း တစ်ေန/(၃)ကိမ်ေသာက်ေပးတာ၊ ဧကရာဇ်အရoက်ကုိ ြပတ်ပီး 

သုပ်စားတာ၊ အရoက်(၃)ကျပ်သားကုိ ေရန/ဲ သံုးခွက်တစ်ခွက်ကျန်ေအာင်ြပတ်ပီး 

အဲဒီြပတ်ရည်ထဲကို ပျားရည်၊ ေရာှက်ရည် လက်ဖက်စားဇွန်း (၁)ဇွန်းစီေရာပီး 

ေသာက်ေပးမယ်ဆိုရင် ေသွးတိုးကို ကျေစပါတယ်။ 



 

 

ေမး - ဟုတ်ကဲ့ပါဆရာမ - ေသွးတိုးေရာဂါရိှတဲ့သူေတွ ေရှာင်ကည်ရမှာန/ဲ လုိက်နာ 

ေဆာင်ရoက်ရမှာ ေတွကိုလည်း သတိထားဆင်ြခင်လိုရေအာင် ေြပာြပေပးပါဦးရှင်။ 

ေြဖ - ဟုတ်ကဲ့ပါရှင် - ေသွးတိုးေရာဂါရိှတဲ့သူေတွက ေအး ချ ိ ဆိမ့် ဖန် အရသာရိှတဲ့ 

အစားအစာေတွ၊ အထူးသြဖင့် ငန်တဲ့အရသာရှိတဲ့ အစားအစာေတွ၊ ငါးပိ၊ 

ငါးေြခာက်၊ ငံြပာရည်၊ ငါးဆားနယ် စတဲ့ အစားအစာေတွန/ဲ တာရှည်ခံေအာင် 

ြပလုပ်ထားတဲ့ အစားအစာေတွ၊ လက်လုပ်ချဉ်ေတွ၊ ဆိုဒါပါတ့ဲ ေဖျာ်ရည်န/ဲ 

အစားအစာေတွ၊  ဆူးပုပ်၊ ဒညင်းသီး၊ ဒူးရင်းသီး၊ မ၊ မစ်၊ အင်ဥ စတ့ဲေသွးတက် 

ေလတက်ေစတ့ဲ အစားအစာေတွကို ေရာှင်ကဉ်ရပါမယ်။ ဒါအြပင် အေညာင်းထိုင် 

များတာ၊ အေအးခံများတာ၊ စိတ်ဖိစီးမများတာေတွကို ြပြပင်ေပးရပါမယ်။ 

  လုိက်နာေဆာင်ရoက်ရမှာေတွက ပူခါးစပ် အရသာရိှတ့ဲ အစားအစာေတွကုိ 

စားေပးတာ၊ ကက်သား၊ ဆိတ်သား၊ အမဲသား၊ ငါးကင်း၊ ငါးရဲ၊ ငါးုသန်းစတ့ဲ 

အသားေတွ၊ ဥသစ်ရoက်၊ ေရှာက်ရoက်၊ ြမင်းခွါရoက်၊ ဒန/်သလွန်ရoက်/ အသီး၊ 

ကဲေကာသီး၊ ရဲယုိသီး၊ နာနတ်သီး၊ ကက်သွန်ြဖ၊ ကက်သွန်နီ၊ မန်ကျည်း 

စတဲ့အသီးအှံေတွကုိ စားသံုးေပးရပါမယ်။ ဆီး ဝမ်း ေလ မှန်ေအာင် 

ဂုစိုက်ရပါမယ်။ ဒါအြပင် ကိုယ်လက်လပ်ရာှးမလုပ်ေပးတာ၊ စိတ်တည်ငိမ် 

ေအာင် တရားထုိင်တာ၊ ပုတီးစိပ်တာေတွ လုပ်ေပးရပါမယ်။ 

ေမး - ဟုတ်ကဲ့ပါဆရာမ - ေသွးတိုးေရာဂါေကာင့် ေနာက်ဆက်တွဲြဖစ်တတ်တဲ့ 

ေရာဂါေတွရိှရင်လည်း ေြပာြပေပးပါဦးရှင်။ 

ေြဖ - ဟုတ်က့ဲပါ - ေသွးတုိးေရာဂါကုိ မထိန်းုိင်ဘဲ မကာခဏ ေသွးတုိးေနမယ်ဆုိရင် 

ေနာက်ဆက်တဲွအေနနဲ/ ဦးေှာက်ေသွးေကာြပတ်ပီး ုတ်တရက်ေသဆံုးတာ၊ 

ဦးေှာက်ေသွးေကာပိတ်ပီး ေလြဖတ်တာ၊ ဦးေှာက်ေရာင်ရမ်းတာ၊ ှလံုးဝဲ 

ဘက်ြခမ်း ကီးပီး ကျယ်လာတာ၊ ှလံုးရဲ စွမ်းေဆာင်ရည်ေတွ ကျဆင်းလာပီး 

ှလံုးဝဲဘက်ြခမ်း ကက်သားေသတာ၊ ှလံုးကက်သားကို ေထာက်ပ့ံေပးတဲ့ 

ေသွးေကာကျဉ်းလာပီး ရင်ဘတ်ေအာင့်တာ၊ ေကျာက်ကပ်ေရာဂါြဖစ်ပီး 

ေကျာက်ကပ်ပျက်စီးတာ၊ ေြခ/လက်ေတွမှာရိှတ့ဲ အစွန်အဖျားေသွးေကာေလးေတွ 

ပိတ်ဆုိပီး ေြခပုပ်/ လက်ပုပ်ြဖစ်တာ၊မျက်စိကွယ်တာေတွ ြဖစ်လာိုင်ပီး 

အသက်ေသဆုံးတဲ့အထိ ြဖစ် တတ်ပါတယ်။ 



 

 

ေမး - ဟုတ်ကဲ့ပါ ဆရာမ - အခုလုိ ေသွးတိုးေရာဂါန/ဲပတ်သက်ပီး ေသချာြပာြပ 

ေပးတဲ့တွက် ေသာတရှင်ေတွအတွက် အကျ ိးေကျးဇူးများစွာ ရရိှေစမယ်လုိ 

ထင်ပါတယ်ရှင်။ အခုလုိ ေြပာြပေပးတဲ့အတွက် ေကျးဇူးတင်ပါတယ် ဆရာမ။ 

ေြဖ - ဟုတ်ကဲ့ - ကျမကလည်း ြမန်မာ့အသံကို ေကျးဇူးတင်ပါတယ်ရှင်။ 


