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ေသွးတုိးေရာဂါ သိေကာင်းစရာ 

 
    သက်�ှငး်ဦး 

ဒု-တုိင်းရငး်ေဆးမှ�း (ဖွံ� ဖ� ိ�းေရး) 
ေမး- ဆရာမ မ  ဂလာပါရှင်။ 
 ေြဖ- ဟုတ်က့ဲ၊ မ  ဂလာပါရှင်။ 
ေမး- ယခုတစ်ပတ် သုတအဖြ ာဖြ ာတိုငး်ရငး်ေဆးပညာအစီအစဥ်မာှ ဆရာမ က ဘယ်လုိအေ က0 ာငး် 
အရာ မျိ�းကုိ ေပြ ာ က0 ားမာှပါလဲရှင်။ 
ေဖြ - ယခုတစ်ပတ် သုတအဖြ ာဖြ ာတိုငး်ရင်းေဆးပညာ အစီအစဥ်မာှ က2န်မအေနန4ဲ ဒီကေန4 
ကမ5ာေပ6မာှ အဖြ စ်များတဲ့ (Silent Killer)ေခ6 တိတ်တဆိတ်လူသတ်သမား လုိ4ဆို�ိုင်တဲ့ 
ေသွးတိုးေရာဂါအေက0 ာငး်ကို ေဆွေ�ွးသွားမာှ  ဖြ စ်ပါတယ်။ ေသွးတိုးေရာဂါဟာ ဖွံ� ဖ� ိ�းပ� းီနဲ4 
ဖွံ� ဖ� ိ�းဆဲ�ိုင်ငံေတွရ့ဲ ထိပ်တနး် ကျနး်မာေရး  ပြ ဿနာတစ်ခုဖြ စ်ပါတယ်။  
ေမး- ေသးွတိုးေရာဂါ ဆိုတာကို အရင်ဆုံးရှင်းပြ ေပးပါဦး ဆရာမ။ 
ေဖြ - ေသွးတိးုေရာဂါဆုိတာ လူတစ်ေယာက် အသက်အရွယ်အလိုက် ရှိသင့်တဲ့ ေသွးေပါင်ချိန်ထက် 
ပိုများ ေနတဲ့ အ ေြခအေနကုိ ေသွးတိုးေရာဂါ (Hypertension)လိ4ုေခ6တာြဖစ်ပါတယ်။ ေသွးေပါင်ချိန် 
(Blood Pressure)ဆုိတာ လူခ�Kာကုိယ်အတွငး်က �ှလံုးက ခ�Kာကိုယ်တစ်ခုလုးံကုိ ေသွးေတွ 
ညLစ်ထုတ်ေပး လုိက်တဲ့အခါ ေသးွေက0 ာေတွထဲကို စးီ၀င်သွားတဲ့ ေသွးေတွရဲ့ ေသးွေ က0 ာနံရံေပ6မာှ 
သက်ေရာက်တဲ့ ဖိအားကုိ တိုင်းတာခြ ငး်  ဖြ စ်ပါတယ်။ �ှလုးံကN က်သားေတွ ညLစ်ေနတ့ဲ အချိန်မာှ 
ေသွးေက0 ာေတွေပ6ကုိ သက်ေရာက်တဲ့ ေသွးဖိအားကုိ အေပ6ေသွး လုိ4ေခ6ပါတယ်။ 
�ှလုံးခုန်တာတစ်ခုန4ဲ တစ်ခုက0 ား နားေနတဲ့ အချိန် ေသွးေက0 ာေတွေပ6 သက်ေရာက်တဲ့ ဖိအားကုိ 
ေအာက်ေသွးလိ4ုေခ6ပါတယ်။ ေသွးေပါင်ချိန်ကုိ  ပြ ဒါးချိန် မိီလီမီတာန4ဲ ေဖာ်ြပပါတယ်။  
ေမး- ေသးွတိုးေရာဂါက ဘာေက0 ာင့်ဖြ စ်တာလဲ ဆရာမ။ 
ေဖြ - ေသးွတိုးေရာဂါက ဆိုရင် တိုင်းရငး်ေဆးပညာအရ ကံ၊ စိတ်၊ ဥတု၊ အာဟာရ လွဲမာှးမOေက0 ာင့် 
ြဖစ်ပါတယ်လုိ4  ေပြ ာရမာှ  ဖြ စ်ပါတယ်။ ကံ အေက0 ာငး်အရဆုိရင် ကိုယ်လက်လOပ်ရာှးမOနည်းတာ၊  
မျိ�းရုိးေက0 ာင့်ဖြ စ်တတ်တာမျိ�းပါ၊ စိတ်အေ က0 ာငး်အရ စိတ်ဖိစီးမOများတာ၊ စိတ်ေသာကများတာ၊  
ေဒါသဖြ စ်လွယ်တာ၊ ေလာဘအားကP းီတာမျိ�းေတွက ေသွးတုိးဖြ စ်�ိုင်ေချ များပါ တယ်၊။ ဥတု- ပူလွန်းတဲ့ 
ရာသီဥတု၊ ေအးလွနး်တဲ့ ပတ်၀နး်ကျင်၊ ရာသီဥတု မျိ�းမာှ ေနထုိင် ထိေတ�ွရတာများ ရင်လည်း 
ေသွးတိုးဖြ စ်�ိုင်ပါတယ်။ အာဟာရေ က0 ာင့်ကဆုိရင် ေသွးတိးု ေရာဂါြဖစ်ေစ�ိုင်တဲ့ အခြ ား 
အေက0 ာငး်ေတွ မာှ  အေရးပါဆုံး ြဖစ်ပါတယ်။ အငန်ေတွ၊ ဟငး်ချိ�မOန4်၊ ဆားေဆာ်ဒါန4ဲ လုပ်ထားတဲ့ 
မုန4်ေတွ၊ အဆီအဆိမ့်၊ အချိ�ေတွ စားေသာက်မOများတာ၊ ေဆးလိပ်၊ အရက် 
အလွန်အက2ံေသာက်သုံးတာေတွက ေသွးတိးုဖြ စ်ေစတ့ဲ အဓိက အေက0 ာငး်ေတွဖြ စ်ပါတယ်။ 
အခြ ားေရာဂါ ေတွေက0 ာင့်လည်း ဆင့်ပွားအေနန4ဲ ေသွးတိုးေစ�ိုင်ပါတယ်။ 
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ေမး- အခြ ားေရာဂါေတွဆုိတာကုိ ရှငး်ပြ ေပးပါဦး ဆရာမ။ 
ေဖြ -  အခြ ားေရာဂါဆုိတာ ေကျာက်ကပ်ေရာဂါ၊ �ှလံုးေသွးေက0 ာကျဥ်းခြ ငး်၊ �ှလံုးေ က0 ာင့်ဖြ စ်တ့ဲ 
ေရာဂါေတွ၊ ကိုယ်၀န်အဆိပ်တက်တာ၊ ခ�Kာကုိယ်တွင် ေဟာ်မုန်းများေဖာက်ပြ န်ေပြ ာင်းလဲလိ4ုန4ဲ  
အချိ�4ေဆး၀ါးေတွ  က0 ာရှည်စာွေသာက်သံုးလုိ4 ေသွးတိုးခြ ငး်ဖြ စ်�ိုင်တယ်ဆုိတာ 
ကိုလည်းသိထားသင့်ပါတယ်။ 
ေမး- ေသးွေပါင်ချိန်ဘယ်ေလာက်ဆိုရင်ေသွးတိးုလိ4ုသတ်မှတ်တာလဲ ဆရာမ။  
ေဖြ - လူတစ်ေယာက်ကုိ (၃)ရက်ဆက်တိုက် ေသွးေပါင်ချိန်က0 ည့်တဲ့အခါ အေပ6ေသွး ၁၄၀န4ဲ 
ေအာက်ေသွး ၉၀  ဖြ စေနမယ်ဆိုရင် ေသွးတိုးရှိေနတဲ့ လူလုိ4 သတ်မှတ်�ိုင်ပါတယ်။ေသွးေပါင်ချိန်ကုိ 
အေနာက် တိုငး်ေဆးပညာအရ (Systolic BP)အေပ6ေသွးကဆိုရင် ၁၂၀ မီလီမီတာ မာကျ�ရီရဲ့ေအာက် 
န4ဲ (Diastolic BP)ေအာက်ေသွးေပါင်ချိန် ၈၀ မီလီမီတာမာကျ�ရီေအာက်မှ ရှိမယ်ဆိုရင် ပုံမှန် 
ေသွးေပါင်ချိန်လုိ4 ေြပာ�ိုင် ပါတယ်။ အေပ6ေသွးကဆုိရင် ၁၂၀ - ၁၃၉ မီလီမီတာ မာကျ� ရီ ရဲ့က0 ားမာှ 
န4ဲ ေအာက်ေသွးေပါင်ချိန် ၈၀-၉၀ မီလီမီတာ မာကျ�ရီမာှ ရိှမယ်ဆုိရင် (Pre hypertension) ေသွးတုိး 
ေရာဂါစတင်ခြ င်းလုိ4 သတ်မှတ်ထားပါတယ်။ ေသွးတိုးေရာဂါကို အဆင့် လိုက်ခွဲခြ ား သတ်မှတ်ထား 
တာရိှပါတယ်။ Stage 1 hyperstoin အဆင့်(၁) ေသွးတိးုကဆုိရင် အေပ6ေသွးက ၁၄၀ - ၁၅၉ 
မီလီမီတာ မာကျ�ရီ  က0 ားမာှ န4ဲ ေအာက်ေသွးေပါင် ချိန် ၉၀-၉၉ မီလီမီတာ မာကျ�ရီက0 ားမှာရှိပါတယ်။ 
Stage 2 hyperstoin အဆင့်(၂)ေသွးတိုးေရာဂါက အေပ6ေသွးကဆုိရင် ၁၆၀ ရိှမယ် ဒါမှမဟုတ် 
၁၆၀ အထက်မာှ န4ဲ ေအာက်ေသွးေပါင်ချိန် ၁၀၀ မီလီမီတာ မာကျ�ရီ ဒါမှမဟုတ် ၁၀၀ 
အထက်မာှရိှေနခြ ငး်ကို ေခ6တာဖြ စ် ပါတယ်။ 
ေမး- ေသးွတိုးတယ်ဆိုရင် ဘယ်လိုလကaဏာေတွပြ ပါသလဲ ဆရာမ။ 
ေဖြ - ေသွးတိုးလာရင် မျက်လံုးနီမယ်၊ ၀ါမယ်၊ ဆီး၀မး်ေလေတွချ�ပ်မယ်၊ ရင်ပူမယ်၊ ဇက်ေ က0 ာထုိးတယ်၊ 
အမ� ဲလိုလုိေခါငး်မူးမယ်၊ အိပ်ယာက မထချင်ဘဲ ေလးလံထုိငး်မိOငး်ေနမယ်၊ တခါတရံ အိပ်မေပျာ်ဘူး၊ 
ေခ2းေစး ထွက်မယ်၊ အေ က0 ာေတွတငး်မယ်၊ တက်မယ်၊ �ှလံုးြမန်မယ်၊ အစာမေက0 ဘူး၊ 
အစားပျက်မယ်စတဲ့ လကaဏာေတွကိုေတ�ွ�ိုင်ပါတယ်။ ဒါေပမယ့် ေသွးတိးုတယ်ဆုိတိုငး် 
ဒီလိုလကaဏာေတွပြ မယ်လိ4ု မထင်ပါနဲ4 ဘာလကaဏာမှမပြ ဘဲနဲ4 ေလဖြ တ်သွားမှသာ 
ေသွးတိုးရှိမှနး်သိသူေတွ တပုံကP းီရှိပါတယ်။  
ေမး- ေသးွတိုးေရာဂါကုိ  ကP ိ�တင်ကာကွယ်လုိ4ရပါသလား။ 
ေဖြ - ေသွးတိးုေရာဂါကို  ကP ိ�တင်ကာကွယ်လုိ4ရပါသလား ဆုိရင် ရပါတယ်လိ4ု  ေြဖရမာှပါ။ ေသွးတိုးတာ 
ခုန  ေြပာသလုိ ကံအေ က0 ာငး်တရားေက0 ာင့်  ဖြ စ်တာကုိ   ပြ �ပြ င်လုိ4မရေပမယ့် စိတ်ပိုင်းဆိုင်ရာေတွမာှ 
ေလာဘ၊ ေဒါသ၊ ေမာဟနည်းေအာင် အထူးဂdုပြ �ေနထုိင်မယ်၊ သည်းခံစိတ်တရားထားမယ်၊ 
စိတ်ချမး်သာ ေအာင်ေတွးေတာေနထိုင်မယ်၊ ေအးချမး်စာွ တရားအားထုတ်တာ၊ တရားနာတာစတာ 
ေတွန4ဲ  မိမိစိတ်ကုိ  ပြ �ြပင်မယ်၊ အပူအေအး သင့်တင့်မeတတဲ့ ပတ်၀နး်ကျင်  ဖြ စ်ေအာင် မိမိကုိယ်ကုိ 
 ပြ �ပြ င်ေနထုိင်မယ်၊ လမ်းေလeာက်မယ်၊ ပုံမှန်ကုိယ်လက် လOပ်ရှားမO  ပြ �လုပ်ေပးမယ်၊ 
ေနာက်ေသွးတိုးေစတတ်တ့ဲ အစား အေသာက်ေတွကုိ အထူးဂdုပြ � ေရာှင်ကျဥ်မယ်ဆိုရင် ေသွးတိုးကုိ 
ကာကွယ်�ိုင်ပါတယ်။ 
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ေမး- ေသးွတိုးေရာဂါဖြ စ်လာခဲ့ရင် ကုသမOခံယူမOကိုလည်း ေပြ ာ ပြ ေပးပါဦးရှင့်။ 
 ေြဖ- ေသွးတိုးေရာဂါ  ဖြ စ်လာခဲ့ရင် ခုန ေြပာတဲ့  ကP ိ�တင်ကာကွယ်ခြ င်းအပြ င်  ဖြ စ်ေပ6လာခဲ့ရင် 
သင့်ေတာ်တဲ့ စိတ်အာdုံ၊ ေနရာ၊ ေဆး၀ါး၊ အစာအာဟာရေတွန4ဲ  ပြ �ပြ င်ကုသေပးရမာှ  ဖြ စ်ပါတယ်။ 
တကယ်လုိ4 စနစ်တကျမကုသဘဲ အမှတ်တမဲ့ ေနမယ်ဆုိရင် ေက0 ာက်မက်ဖွယ်ရာ ေနာက်ဆက်တွဲ 
ဆင့်ပွားေရာဂါေတွ ၀င်လာပ� းီ အသက်အ�fရာယ်ကို ထိခိုက်လာေစမာှပါ။  
ေမး- ေနာက်ဆက်တွဲဆင့်ပာွးေရာဂါဆုိတာဘယ်လုိေရာဂါမျိ�းေတွပါလဲ။ 
ေဖြ - ေနာက်ဆက်တွဲဆင့်ပာွးေရာဂါဆုိတာ ေသွးတိုးအလွန်မြ င့်တက်ြပးီ ဦးေ�ာှက်ေသွးေ က0 ာေပါက်ကာ 
dုတ်တရက်ေသဆံုးြခငး်၊ ဦးေ�ာှက်ေရာင်ရမး်ြခင်း၊ ဦးေ�ာှက်ေသွးေက0 ာေပါက်ခြ ငး်၊ ဦးေ�ာှက်ေသွးေက0 ာ
ပိိတ်ခြ င်း၊ ေလဖြ တ်ခြ ငး်၊ �ှလုံးလက်၀ဲလက်အခနး်ကP းီခြ ငး်၊ ကျယ်လာခြ င်း၊ �ှလုံးအားေလျာ့နည်းလာြခင်း၊ 
�ှလုံးကN က်သားေသခြ ငး်၊ ေကျာက်ကပ်ေရာဂါြဖစ်ခြ ငး်၊ ေကျာက်ကပ်ပျက်စးီလာခြ ငး်၊ ေခြ လက်များ 
ေသွးေက0 ာပိတ်ပ� းီ ေသွးမေလeာက်ေတာ့ဘဲ  ေြခပုပ်လက်ပုပ်ဖြ စ်ြခင်း  တို4ဖြ စ်လာ�ိုင်ပါတယ်။  
ေမး- ေသွးတိုးေရာဂါဖြ စ်ရင် ေတာ်ေတာ်ေက0 ာက်စရာေကာင်းတာပဲေနာ်။ တိုငး်ရင်းေဆးန4ဲကုသမO 
ေပးပုံေတွ ကုိလညး် ေပြ ြပေပးပါဦးရှင့်။ 
ေဖြ -  ေသွးတိုးေရာဂါြဖစ်ရင် တိုင်းရငး်ေဆးအမှတ်(၁၇)ေသွးေဆးနီကP းီကို တစ်ေန4�ှစ်ကP ိမ် 
လက်ဖက်စား ဇွနး် တစ်ဇွန်းခန4် ရှမ်းေဆးခါးပြ �တ်ရည်၊ ဒန4်သလွန်အရွက် သတf �ရည် 
ဟင်းစားဇွန်းတစ်ဇွနး် တို4န4ဲ တိုက်ေပး �ိုင်ပါတယ်။  
- ေဆးအမှတ်(၂၃)  ေ၀သာရဇhေဆးပုလဲကလာပ်ေဆးကို တစ်ေန4တစ်ကP ိမ် လက်ဖက်စားဇွနး်တစ်ဇွန်း 
န4ဲဒန4်သလွန်သတf �ရည် ဟင်းစားဇွန်းတစ်ဇွနး်ကုိတိုက်ေပး�ိုင်ပါတယ်။ 
- ၀မး်ချ�ပ်ရင် ေဆးအမှတ်(၁၁) မုတ်ကဲေဆးေဆး (သုိ4မဟုတ်) ေဆးအမှတ် (၁၂)  စကa�ပါလ (၂)           
မျက်စိက0 ည် အေက0 ာေပြ ေဆးကုိ ညအိပ်ရာ၀င်ခါနီးမာှ (၅) ပြ ား ေရေအးန4ဲေသာက်ေပး ရပါမယ်။  
- အစာမေက0 ရင် ေဆးအမှတ်(၃၃) အစာေက0 ေလပုပ်ထုတ်ေဆးကို အစာစားပ� းီတိုငး် 
လျက်ေပးရပါမယ်။  
- ေခါငး်မူးတာ သက်သာေစဖို4အတွက် ေဆးအမှတ်(၄၃) အကင်းဆယ်ပါးေဆးကို မးီေသွးခဲေပ6မာှ 
တင်ပ� းီ အခိုးအေင�ွကုိ dOေပးတာ၊ ေဆးမOန်4ချည်းသက်သက်dOေပးတာေတွ လုပ်ေပး�ိုင်ပါတယ်။  
- ဆီးနီတယ် ဆီးပူတယ်ဆိုရင် နံနက် ေစာေစာ ေဆးအမှတ်(၂၁) ဆီးေဆးဖြ �ကုိ (၅) ပြ ားခန4်ေရေအးန4ဲ 
ေသာက်ေပး�ိုင်ပါတယ်။ 
- အိပ်မေပျာ်တာ၊ ရင်တုန်တာ၊ �ှလံုးေက0 ာင့်ေသွးတိုးတာဆိုရင် ေဆးအမှတ်(၁၅)သည်းေခြ ေဆးကို လက် 
ဖက်စား ဇွနး်တစ်ဇွန်း၊ ေဆးအမှတ် (၈၀)အဘိညာဥ်ေဆးကုိ ဇွနး်တစ်၀က်ေသာက်ေပး�ိုင်ပါတယ်။ 
ေသွးတိုးေရာဂါအတွက် အစွမ်းထက်ေဒသေပါက်ေဆးပင်ေတ�ွရ့ဲတစ်မယ်ချငး် အသံုးေတွလည်း ရှိပါေသး 
တယ်။ ေနရာေဒသေပ6မူ တည်ပ� းီ ေဆးပင်အမည်နဲ4 အသံုးပြ �ပုံအနည်းငယ်ကဲွပြ ားသွားတာေတွ 
ရိှပါတယ်။ ေနာက်တစ်ေခါက်မှ ေသွးတိုးေရာဂါနဲ4ေဆးစွမ်းထက်အပင်များအေ က0 ာငး်ကုိ 
ေဆွးေ�ွးပါမယ့်ရှင်။ 
ေမး- ေသးွတိုးေရာဂါရှင်ေတွအတွက် ေဆာင်ရန်၊ ေရှာင်ရန်အချက်များကုိလည်း  ေြပာြပေပးပါဦးရှင့်။ 
ေဖြ - ေသွးတိုးေရာဂါရှင်ေတွက အဓိကအားဖြ င့် အစားအေသာက်ကို ဂdုတစိုက်ဆင်ခြ င်စားသုးံေပးရမာှ 
ြဖစ်ပါတယ်။ ေအး၊ ချိ�၊ ဆိမ့်၊ ဖန်၊ ငန် အရသာရှိတဲ့ အစားအစာေတွကုိ ေရှာင်က0 ဥ်သင့်ပါတယ်။ 
၀က်သား၊ ဘဲသား၊ ဖားသား၊ ငါးဘတ်၊ ငါးသေလာက်၊ ငါးခုံးမ၊ ငါးရှဥ် ့၊ ငါးကျiး်၊ ငါးအုံတုံ၊ ငါးဖယ်၊ ပုဇွန်၊ 
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ဂဏနး်၊ ငါးပိ၊ ငါးေခြ ာက်၊ ခdုေတွလုိ ေသးွေလးပ� းီ ေသွးကုိတိးုေစတဲ့ အသားငါးေတွစားတာ၊ ငါးေသတf ာ၊ 
လက်လုပ်ချဥ် လိုမျိ�း တာရှည်ခံေအာင်ပြ �ပြ င်စီမံထားတဲ့ အစားအစာေတွစားတာ၊ ငံပြ ာရည်၊ 
ဟင်းချိ�မOန4်၊ ေနာက် ေဆာ်ဒါ ပါတ့ဲ အစာေတွ အစားများတာ၊ ဒိန်ချဥ်၊ �ို4ေအး၊  ကP ံရည်၊ ေရခဲေရန4ဲ 
ေဆာ်ဒါပါတဲ့ အေအးပုလင်းေတွ ေသာက်တာ၊ အုနး်သီး၊ အာလူး၊ မeစ်၊ မOိ၊ အင်ဥေတွ 
စားေသာက်ခြ ငး်ကုိလည်း ေရှာင် က0 ဥ်သင့်ပါတယ်။  
-ေသွးတိုးေရာဂါရှင်ေတွအတွက် ေနာက်ထပ်အေရးကP းီတာကေတာ့ စိတ်ေနစိတ်ထားပဲ  ဖြ စ်ပါတယ်။ 
စိတ်ဖိစးီမOများတာ၊ ေလာဘ၊ ေဒါသ၊ ေမာဟများလွန်းတာများကုိ ေသွးတိုးသမားေတွ အထူးဂdုပြ �ေရှာင် 
သင့်ပါတယ်။ 
- အရမ်းပူလွန်း၊ ေအးလွနး်တဲ့ ေနရာေဒသမျိ�း၊ ဆူညံကျယ်ေလာင်တဲ့ ပတ်၀နး်ကျင်မာှ 
ေနထုိင်ြခငး်ကုိလည်း တတ်�ိုင်သမeေရှာင်သင့်ပါတယ်။ 
ေမး- ဟုတ်က့ဲပါ၊ ေရှာင်ရန်အချက်များကုိ  ပ� းီေတာ့ ေဆာင်ရန်အချက်များကိုလည်းေပြ ာပြ ေပးပါဦးရှင့်။ 
ေဖြ - ေသွးတိုးသမားေတွက အရသာအားဖြ င့် ပူ၊ ခါး၊ စပ် အရသာေတွကုိ များများစားေသာက်ေပးသင့်ပါ 
တယ်။  က0 က်သား၊ ဆိတ်သား၊ ငါးက0 ငး်၊ ငါးရံ့၊ ငါးမြ စ်ချငး်၊ ငးါသလဲထိးု၊ ငါးေဖာင်ရုိး၊ 
တို4ကုိစားသုံးေပးသင့်ပါတယ်။ အသီးအရွက်ေတွ အေနန4ဲ ဒန4်သလွန်ရွက်၊ အသီး၊ ေရှာက်ရွက်၊ အသီး၊ 
 မြ ငး်ခာွရွက်၊ ေက0 ာင်ပန်းရွက်၊ ရဲယုိရွက်၊ အသီး၊ ကန4်ဂလာရွက်၊ ဟငး်�ုနယ်ရွက်၊ ချဥ်ေပါင်ရွက်၊ 
ကင်းပွနး် ချဥ်ရွက်၊  က0 က်သွန်ဖြ �၊  က0 က်သွန်နီ၊ န�ွငး်၊ ချင်း၊ ငdုတ်ေကာငး်၊ လိေမjာ်သီး၊ နာနတ်သီး၊ 
ပနး်သးီ၊ က2ဲေကာသီး၊  သံပရာသီး၊ ပဒဲေကာ၊ သစ်က0 ားသးီ၊ ေန က0 ာေစ့၊ ဖdုံေစ့ စတာေတွ က ေသွးတိုးကုိ 
အထုိက်အေလျာက်ကျေစတဲ့ အာနိသင်ရိှတဲ့ အတွက် စားသံုးေပးသင့်တဲ့ ဓာတ်စာေတွဖြ စ်ပါတယ်။  
-အပြ �အမOအေနအထုိင်အားဖြ င့်ဆုိရင် နံနက်ခင်းတိုင်း မိနစ်(၃၀)ခန4်လမး်ေလeာက်ေပးပါ။ 
ေလ့ကျင့်ခန်းန4ဲ ပုံမှန်ကုိယ်လက်လOပ်ရှားမO  ပြ �လုပ်ေပးပါ။ ကုိယ်အေလးချိန်ရိှသင့်တာထက်ပိုေနရင် 
စနစ်တကျ ၀ိတ်ချေပး ပါ။ အပူအေအးမeတစာွေနထိုင်ပါ။ စိတ်တည်င� ိမ်ေအာင် စိတ်ကို အတတ်�ိုင်ဆံုး 
ေအးချမး်ေအာင် �ှလံုးသွင်းေနထုိင်ပါ။ အမeင်ဓာတ်ပါတဲ့ အစားအေသာက်ေတွကို ေရွးချယ်စားပါ။ 
ေရများများေသာက်ပါ။ ၀မး်ချ�မခံပါနဲ4။  
ေမး- ေသးွတိုးေရာဂါရှင်ေတွကုိ ေနာက်ထက် ဘာေတွများ အ ကP ံပြ �ေဆးွေ�းွလိုပါသလဲရှင်။ 
ေဖြ - အရွယ်ေရာက်ပ� းီသူ လူတိုင်း ေသွးေပါင်ချိန်ကို ပုံမှန်စစ်ေဆးေပးသင့်ပါတယ်။ ပုံမှန် ေသွးေပါင်ချိန် 
စစ်ေဆးပါ။ ေသးွေပါင်ချိန်ပုံမှန်မဟုတ်ဘူးဆုိရင် ေပါ့ေလeာ့စာွမေနပဲန4ဲ အစားေသာက်များ အေလးထား 
ေရှာင်က0 ဥ်ြပးီေတာ့ ေဆးမှန်မှန်ေသာက်ပါ။ ေသွးတိုးေရာဂါရှင်များအေနန4ဲ အစားအေသာက်နဲ4 
သင့်ေတာ်တဲ့ ေဆး၀ါး၊ အာဟာရများ အပြ �အမOအေနအထိုင်များ န4ဲ စိတ်ပိုင်းဆိုင်ရာများကုိ 
စနစ်တကျလုိက် နာကျင့်သံုးမယ်ဆုိရင် သက်တမး်ေစ့ အသက်ရှည်စာွ ေနထုိင်�ိုင်မာှ ြဖစ်ပါတယ်။ 
ေသွးတိုးေရာဂါရှင်ေတွ ေဆးပုံမှန်မေသာက်ပဲ အစားအေသာက်အေနအထုိင်ေတွ မဆင်ခြ င်ဘဲ 
အမှတ်တမဲ့ ေနခဲ့မယ်ဆိုရင် နာတာရှည်ေရာဂါေတွ  ဖြ စ်မာှကိုက0 �ံရမယ့်အပြ င် အသက်အ�fရာယ်ကုိ 
ထိခိုက်ေစမာှ  ဖြ စ်ေက0 ာင်းေပြ ာ  က0 ားချင်ပါတယ်။ 
ေမး- ေသးွတိုးေရာဂါအေက0 ာငး်ကုိ ေပြ ာပြ ေပးတဲ့ ဆရာမကုိ ေကျးဇူးတင်ပါတယ်ရှင်။ 
ေဖြ - က2န်မကလည်း  ပြ ည်သူလူထုကို အခုလုိ ကျနး်မာေရးအသိပညာေတွ  ဖြ န4် ေ၀ခွင့်ရတဲ့ အတွက် 
ေနပြ ည်ေတာ်မြ န်မာ့ အသံကုိ ေကျးဇးူတင်ပါတယ်ရှင်။ 

 


