


ထုတေ်ဝသအူမှာ

စားေသာက်ေနထိုငေ်ရးဆိုငရ်ာ	 မှီဝဲသုံးေဆာငစ်ရာပစည်းဆနး်များ	

ေနစဉ်ငှ့်	 အမ	 အသစေ်ပထက်ွေနသည်	 ငှ့်	 အတူ

ကမာ့ေဒသအှံအြပားရိှ	 လသူားတို	 ၏	 ေနထိုင	် စားေသာက်မပုံစမံျား

ေြပာငး်လာသည်	။	ေကာငး်ေသာေြပာငး်လတဲိုးတက်မများ	ငှ့်	ဆိုးေသာ

ဆတုယု်တေ်ြပာငး်လမဲများ	ဒနွတ်ွဲေနသည်	။	ထက်ွေပလာသည့်	အသစ်

အဆနး်များကား	တငွ	် ေရာဂါအသစအ်ဆနး်များ	 ပါ	တွဲပါလာသည်	 ။	

ယခငက်	 မကားဖးူ၊	 မြဖစဖ်းူေသာ	 ေရာဂါများ	ယခေုနာက်ပိုငး်စှမ်ျား	

တငွ	်သသိသိာသာ	ေပထက်ွလာေကာငး်	သတထိားမ	ိသည်	။

ေသးွတိုးေရာဂါကား	 ေရာဂါအသစအ်ဆနး်	 မဟုတ။်	သိုေသာ်	 ေဝဒ

နာခစံားေန	 ရသဦူးေရ	တစေ်နတြခား	တိုးပာွးေနသလို	 ေဝဒနာခစံားရ

သည့်	အရွယ်လည်း	အသစအ်ဆနး်	 ေတ	ွ ရိှလာသည်	 ကုိ	သတြိပမိက

ေပမည်။	ယခငက်	သက်ကီးပိုငး်ေတမွာှ	သာ	ြဖစတ်တ်	သည်	ဟု	လက်

ခထံားရာမ	ှယခေုခတတ်ငွ်	မာှ	ေတာ့	ကေလးငယ်ငယ်ေလးမာှ	လည်း	

ေသးွတိုး	လို	ဆိုတာ	အထးူအဆနး်အြဖစ်ကားလာရသည်	 ။	 ကာလင်	

ယငး်အထးူအဆနး်မာှ	ုိးသာွးပးီ	 ငယ်ငယ်ေလးငှ့်	 ေသးွတိုးေနသည်	

ကုိ	သရိလည်း	 ဂုမထားေတာ့သည့်	အေနအထား	 ေရာက်လာိုငပ်ါသ

ည်	။

ကျနး်မာေရးအသ၊ိ	 ကျနး်မာေရးသတသိည်	 အရွယ်မေရွး၊	 လတူိုငး်



တငွ	်ရိှသင့်ပးီ	ကျနး်မာေရးငှ့်	ညီေအာင်	လိုက်နာေနထိုငတ်တ်ကရန	်

လိုအပေ်နပါပ။ီ	အထးူသြဖင့်	အသက်အရွယ်မေရွး၊	ကျားမမေရွး	အြဖစ်

များ	လာသည့်	ေသးွတိုးေရာဂါကုိ	အားလုံးသတ	ိထားဆငြ်ခင်ိုငရ်နအ်

တက်ွ	စစီဉထ်တုေ်ဝလိုက်ရပါသည်	။

တ ဒ စ အပတက

*



မူရင်းစာေရးသ၏ူ	အမှာ	စာ

ေသးွတိုးေရာဂါသည်	အြဖစမ်ျား	ေသာေရာဂါြဖစသ်ည်	။	ေသးွတိုးှ

င့်	ပတသ်က်ရာ	ေရးထားေသာစာအုပမ်ျား	လည်း	များများ	စားစားေတွ

ေနရသည်	။	သိုစဉလ်ျက်	ေနာက်ထပ	်ေသးွတိုးငှ့်	ပတသ်က်ရာ	စာတစ်

အုပ၊်	မည်သိုေကာင့်	ထတုေ်ဝရပါသနည်း။	ထိုအတ	ူယငး်	စာအုပကုိ်မ	ှ

မည်သည့်	အတက်ွ	သးီသန်သက်သက်ဖတေ်စလိုရပါသနည်း။	အေကာ

ငး်ြပ	ချက်စှခ်ျက်	ရိှပါသည်	။

(၁)ေသးွတိုးငှ့်	ပတသ်က်၍	ေစျးကွက်အကန်အသတ်	မရိှ။	ပိုသ၊ိ	ပို

တတ၊်	ပိုဖတခ်ျင်	စရာများ	သာ	တိုးပာွးလာေနသည်	။

(၂)	ဤစာအုပသ်ည်	အတွဲလိုက်ထက်ွေနေသာ	ေသးွတိုးေရာဂါငှ့်	ပ

တသ်က်ရာ	အေမး	အေြဖ	၁ဝဝ	ထကဲတစအု်ပ၊်	တစဆ်ပု၊်	တစစ်ုံတစရ်ာ

သက်သက်မသာမဟုတ။်

အစှ	်၂ဝ	ေကျာ်အေတွအက၊ံ	ကျဆုံးမ၊	ေအာငြ်မငမ်တို	 ြဖင့်	လက်

ေတွကျကျ၊	 တစသ်သ၊	 ထဆုစရ်က်ယှယ်ထားရကား	 မဲ့ြပးံေလးတစခ်ျ

က်ေတာက်လက်သည့်	အလား	ေသးွ	တိုးေရာဂါေဝဒနာရှငမ်ျားကုိ	အား

ေပးမတစေ်ရွးသားြဖင့်	 စတိသ်က်သာေပါပ့ါးေစေသာ	 အားထတုမ်ြဖစ်

သည့်	 ဤစာအုပ။်	 သိုမဟုတ	် ေသးွတိုးငှ့်	 ပတသ်က်စပဆ်ိုငရ်ာတစဦ်း

တစ	်ေယာက်သို	လက်တို	ေြပာြပြဖစသ်ာွးရာစာတစအု်ပြ်ဖစေ်သာေကာ

င့်	ပင။်
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အခနး်	(၁)	(က)

အ ခခမ

*ေသးွေပါငခ်ျနိဆ်ိုတာ	 ဘာလ။ဲ	 ဘာေကာင့်	 ေသးွေပါငခ်ျနိက်

အေရးကီးရတာလ။ဲ

*အေပေသးွ၊	 ေအာက်ေသးွအေနနဲ	 ေြပာကတဲ့	 ကိနး်ဂဏနး်စှခ်	ု

ဘာေကာင့်	ကဲွြပား	ေနရသလ။ဲ

*ေသးွတိုးဆိုတာ	ဘာလ။ဲ

ထိုအြပင	်.....

၁။ေသးွေပါငခ်ျနိဆ်ိုတာ	ဘာလ။ဲ	ဘာလို	အေရးကီးတာလ။ဲ

ေသးွေပါင၊်	သိုမဟုတ	်ေသးွဖအိားဆိုသည်	မာှ	လည်း	အြခားေသာဖိ

အားများက့ဲသို	 ပင	်တနွး်အားကုိတိုငး်တာြခငး်ြဖစပ်ါသည်	 ။	 ေသးွေပါင်

ကိစတငွ	် မ	ူ ထိုတနွး်အားဆိုသည်	 မာှ	ခာကုိယ်အှံေသးွလည့်ှပတစ်းီ

ဆငး်ိုငရ်န	်တနွး်ပိုေသာအား	(ပါဝါ)	ကုိ	ဆိုလိုပါသည်	။	မမိတိို	ခာကုိ

ယ်ရိှတစသ်းများ	 ထသံို	 ေအာက်ဆဂီျငအ်ပါအဝင	် အြခားအာဟာရဓာ

တမ်ျား	 ေသးွငှ့်	 အေရာက်ပိုေပးကာ	 ခာကုိယ်ကအညစအ်ေကးများ

ကုိ	ေသးွကသယ်ယူသာွး	ိုငရ်နအ်တက်ွ	အတိုငး်အတာတစခ်ရိှုေသာခနွ်

အားတစရ်ပလ်ိုအပပ်ါသည်	 ။	 ုိးုိးေလး	 စဉး်စားလင	် ေသးွဖအိား

(ေသးွေပါင)်	 မရိှပါက	 ေလာငစ်ာဆ၊ီ	 သိုမဟုတ	် အြခားမရိှမြဖစ်



အရာများကုိ	မမိတိို	၏	လှုံး၊	ဦးောှက်၊	ေကျာက်ကပမ်ျား	ငှ့်	အြခား

ကုိယ်တငွး်အဂါကလ	ီစာများ	ထသံို	မည်သည့်	နည်းငှ့်	မ	ှအေရာက်မပို

ိုင။်	 ေသးွဖအိား	 (ေသးွေပါင)်	 မည်သည့်	 အတက်ွ

အေရးကးီရပါသနညး်ဆိုေသာအချကမ်ာှ	ထိုအရာ	 မည်သည့်	 အရပက်

လာသနည်း	ဟူေသာကိစငှ့်	ဆက်ယ်ေနပါသည်	။	ေသးွဖအိား	(ေသးွ

ေပါင)်	ဆိုေသာအရာသည်	လှုံးက	လာပါသည်	။

လှုံးသည်	ေသးွဖအိားကုိ	ချပကုိ်ငထ်ားေသာခနွအ်ားအတက်ွ	ပငမ်

ဂျနဲန်ေရတာ၊	 ပငမ်ခနွအ်ားြဖစထ်နွး်ေစေသာအရာြဖစပ်ါသည်	 ။	 ယငး်

တနွး်ပိုအားထတုလ်ပုေ်ပးရေသာ	အလပုမ်ာှ	လည်း	ေတာ်တနံု်မဟုတ။်

ဧရာမအလပု၊်	တစ်စှပ်တလ်ုံးအလပုလ်ပုရ်တာ၊	စှပ်တေ်လာက်မပင	်

တရားဝငအ်ားလပရ်က်မရိှသည့်	အလား၊	တစရ်က်၊	တစစ်ကန်မ	ှနား	ရ

ေသာအလပုမ်ဟုတ။်	 တစဖ်န၊်	 လှုံးဟူေသာကုိယ်အဂါ၊	 ကုိယ့်ကုိယ်ကုိ

ထသဲိုလည်း	ေသးွပို	ေပးရေသးသည်	။	ထိုသိုြပနပ်ိုေပးေနရချနိတ်ငွ	်တစ်

ဖက်၌	ကျံလိုက်၊	ပလွိုက်ြဖင့်	မရပမ်နား	ခာကုိယ်အှံေသးွြပနပ်ိုေသာ

အလပုကုိ်လည်း	မနားတမး်ေဆာငရွ်က်ေပးေနရေသးသည်	။	စနိေ်ခမစ

စစ်စပ်င။်	ထိုအလပုက်	ဟနခ်ျက်မရန	်လိုသည်	။	သမိေ်မွသည်	။	ညစ၊်	

နား၊	ေသးွြပနြ်ဖည့်	တစဖ်န	် ြပနည်စ၊်	နား၊	ေသးွြဖည့်ရြပန။်	ထိုနည်းအ

တိုငး်	ထပ	်ြပနတ်လလဲ။ဲ

အဆိုပါသသံရာစက်ဝုိငး်ကုိ	တစမ်နိစ်လှုံးခနု်ကိမ	်၇ဝ	ငှ့်	မနိစ	်၆

ဝ၊	တစ်	နာရီ၊	၂၄	နာရီတစရ်က်၊	၃၆၅	ရက်တစ်စှ်ငှ့်	မဆိုစေကာငး်ဆို

စေကာငး်ေနခငွ့်များ	သာ	လင်	အသက်	၈ဝ	စသည်	တို	ငှ့်	ေြမာက်က

ည့်။	လတူစေ်ယာက်၏	ဘဝတစသ်က်တာတငွ	်လှုံးက	အကိမေ်ပါငး်	

သနး်	သုံးရာခနုခ်ဲ့ရရှာသည်	။	ထိုလှုံးခနုေ်သာအကိမမ်ျား	ထတဲငွ	်ေလ့

ကျင့်ခနး်ငှ့်	 ၊	အြခားလှုံးခနုြ်မနေ်စေသာအလပုမ်ျား	လပုခ်ဲ့ရသြဖင့်	ှ



လုံးပိုခနုရ်ေသာ	 အကိမအ်ေရအတက်ွများ	 မပါေသး။	 လှုံးအတက်ွလှ

ည့်ကွက်တစကွ်က်ကား	လှုံးတို	မည်	သည်	ခာကုိယ်အတက်ွ	လိုအပ်

ရာအာဟာရများကုိ	လှုံးကပိုေပးရသည်	။	သူအတက်ွလည်း	သေူသးွြပ

နယူ်ရသည်	 ။	ထိုအလပုကုိ်	 ေနေကာငး်ေနချနိ၊်	 မကျနး်မာသည့်	 အခါ၊	

ေလက့ျင့်	ခနး်လပုသ်ည့်	အခါ၊	နားေနစဉခ်ါ၊	စားစားသာွးသာွး၊	နားနား

ေနေန၊	သိုမဟုတ	်အစာမစားဘဲ	ဥပသုေ်စာင့်	ေနလင်	အခါမလပ	်လပု်

ေပးေနရသည်	။	ြငငး်ဆနခ်ငွ့်	မရိှ။	ေရှာငလ်ဲခငွ့်	မရိှ။	မနားရ။	သိုဆိုလင်

သငသ်ေဘာ	ေပါက်တနရ်ာသည်	။

လှုံးတစခ်ျက်ခနုလ်ိုက်တိုငး်	လှုံးကဖနတ်းီ	ေပးလိုက်ေသာ	ဖအိား

ပမာဏသည်	ခာကုိယ်အတက်ွ	လိုအပသ်ည့်	ပမာဏမေလာက်သာြဖစ်

ကာ	ထိုလပုင်နး်	 စဉအ်တငွး်	 လှုံးအတက်ွလည်း	ဝနထ်ပုဝ်နပ်ိုး	 မြဖစ	်

ေစပါ။	ယငး်ကား	သမိေ်မွလေှသာဟနခ်ျက်မသည့်	 လှုံး၏	အခနး်က

ြဖစပ်ါသည်	 ။	ထိုဖအိားများ	လနွး်၊	သိုမဟုတ	်နည်းလနွး်လငမ်ကူား

ြပဿနာစပဟုီ	သာ	မတှစ်ရာ။	ဤစာအုပပ်ါကျနေ်မးခနွး်များက	ထိုကိ

စကုိ	အေသးစတိ်	အေြဖထတုြ်ပပါလမိ့်မည်။

၂။အေပေသးွ	 ေအာက်ေသးွ	 စသည်	 ြဖင့်	 မည်သည့်	အတက်ွ	 ေသးွ

ေပါငကုိ်	တနဖ်ိုးစှမ်ျိးြပကရပါသလ။ဲ

ေသးွေပါငကုိ်	 ေဖာ်ြပေသာတနဖ်ိုးစှမ်ျိးမာှ	(၁)	 လှုံးငှ့်	 (၂)	 လှုံး

တစခ်ျက်ခနုတ်ိုငး်	 ေသးွလည့်ှ	 ပတမ်အရြဖစေ်ပလာေသာ	 အြမင့်ဆုံးဖိ

အားငှ့်	အနမိ့်	ဆုံးဖအိားတို	ြဖစ်ကပါသည်	။	လှုံးခနုေ်သာ	အချက်	တ

စခ်ျက်ငှ့်	 တစခ်ျက်အကားတငွ	် လှုံးခဏနားရန်	 လိုအပြ်ခငး်ေကာင့်

ြဖစပ်ါသည်	။	လှုံးက	တရစပ	်ဖအိားကုိ	ဖနတ်းီေပးိုငခ်ငွ့်မသာ။

အေပေသးွဆိုသည်	မာှ	လှုံးကတစဆ်င့်	ေသးွများကုိေအေအာ်တာ	



(Aorta)	ေသးွလတေ်ကာမ	ကီးက့ဲသိုေသာ	ေသးွလတေ်ကာကီးများ	ထဲ

သို	 တနွး်ပို	 လိုက်ရေသာ	 ဖအိားပမာဏြဖစပ်ါသည်	 ။	 ထိုေသးွလတ်

ေကာမကီးထတဲငွ	်ယငး်သို	လှုံးကပိုလတလ်ိုက်ေသာ	ေသးွများကုိ	ေခ

တသိုမှီးထားပးီေနာက်	ကျနခ်ာကုိယ်	အစတိအ်ပိုငး်များ	သို	ညငသ်ာို

ငသ်မညငသ်ာစာွ	ေတာက်ေလာက်ပိုေပးလိုက်ပါသည်	။	ဤနည်းြဖင့်	ှ

လုံး	 တစခ်ျက်ခနုရ်ြခငး်အတက်ွ	 ကူရှငပ်မာအဆိုပါေသးွလတ်

ေကာမကီးများ	၏	လပုင်နး်က	ေဆာငရွ်က်ေပးပးီ	 လှုံး	တစခ်ျက်ခနု်

လိုက်တိုငး်	ထိုခနုခ်ျက်ကုိ	တစသ်းများ	ထအံာ	ဟာရဓာတမ်ျား	မြပတပ်ို

ိုငေ်သာ	ေသးွအလျငအ်ြဖစသ်ို	ေြပာငး်လေဲပးလိုက်ပါသည်	။

အတခခခင 	(Resistance)

ူပေဗဒဘာသာရပသ်ုံး	ေဝါဟာရ။	လပစ်စဓ်ာတတ်ငွ	်အားသုံးပါးရိှ	

သည်	။	ေရွလျားခနွအ်ားက	ပမာဏ	တစစ်ုံတရာြဖင့်ရိှေနကာ	စးီလည်	

ေနရာ	 အငအ်ား	 အသင့်အတင့်ငှ့်	 ထိုစးီဆငး်မအလျငကုိ်	 အံတခုခု	ံ

ေသာအငအ်ား	အသင့်အတင့်တစ်	ရပလ်ည်း	ရိှေနပါသည်	။	ထိုအားသုံး	

ပါး၏	ပတသ်က်ဆက်ယ်မကုိ	ယခု	ေဖာ်ြမလာငှ့်	ြပထားပါသည်	။

အ 	(Force)	=	စ ဆင မ	(Flow)

ခခုအံား	(Resistance)	ခေရပငွ့်	(ဂ)သည်	သချာသေဘာအရ	အေြမာ

က်(x)	သေကတ	ထိုေဖာ်ြမ	လာကုိ	အသထံက်ွဖတရ်လင်	Force	Equal	

Flow	Times	Resistnce	အား	ညီမြခငး်၊	စးီဆငး်	မှ	ေြမာက်	ခခုအံားဟူ၍

ဖတရ်ပါမည်။

ေအာက်ေသးွဆိုသည်	မာှ	မူ	ထိုစးီလည့်ှေနေသာ	ေသးွအလျငကုိ်	အံ

တခုခုေံသာပမာဏအား	ကုိယ်စားြပပါ	သည်	။	ေအာက်ေသးွအေနြဖင့်	

တိုငး်ကည့်၍	ရေသာ	ကိနး်ဂဏနး်သည်	ခာကုိယ်တငွး်အချနိ်ငှ့်	အမ	



ေသးွ	 လည့်ှပတစ်းီဆငး်ေနြခငး်ကုိ	 ခာကုိယ်က	 မည်သိုသတ်

မတှဆ်ုံးြဖတသ်ည်	ကုိ	ထငဟ်ပြ်ပသေသာကိနး်ဂဏနး်ြဖစ	်ပါသည်	။	အ

ဆိုပါလပုင်နး်အား	 မည်သိုေဆာငရွ်က်သည်	 ကုိ

ယခက့ဲုသိုပမာထားဆငြ်ခင်ကည့်ေစလိုပါသည်	 ။	 အလနွစ်ည်ကားလပ်

ရှားအလပုမ်ျား	ေနေသာ	မိတစ်မိ	၏	ဗဟုိေရေပးေဝေရးလပုင်နး်တငွ်

သငဝ်ငေ်ရာက်လပု	်ကုိငေ်နသည်	ဟု	ဆိုကပါစို။	သငေ်ပးေဝမည့်	ေရကုိ

လိုအပ	်ေနေသာရပကွ်က်	အုပစ်မုျား	 ရိှေနသည်	။	သိုေသာ်	အဆို	ပါရပ်

ကွက်အသးီသးီသို	ေရေပးေဝရမည့်	အချနိ်ငှ့်	ပမာ	ဏကား	မတ။ူ

ကားေရေဆးေသာလပုင်နး်အများ	စရိှုေသာ	ရပ	်ကွက်တငွ	်ကား	ေရ

ေဆးဆထီိုး	 လပုင်နး်အများ	 အြပားလပု်	 ရသည့်	 နနံက်	 ၈	 နာရီမ	ှ ၉

နာရီကားတငွ	်ေရပမာဏ	အများ	အြပားလိုအပမ်ည့်	နည်းတူ	အလပုက်

အြပနက်ား	ဝငေ်ရေဆးသမူျား	သည်	ညေန	၄	နာရီ	ငှ့်	၅	နာရီ	ကားမာှ

လည်း	ေရအများ	အြပားလိုပါသည်	။	စားေသာက်	ဆိုငမ်ျား	ရိှသည့်	ရပ်

ကွက်အတက်ွမ	ူေနလယ်စာစားချနိ၊်	နနံက်	၁၁	နာရီမ	ှမနွး်လွဲ	၁	နာရီှ

င့်	 ညစာစားချနိ	် ညေန	 ၆	 နာရီမှ	 ည	 ၁ဝ	 နာရီအတငွး်တငွ	် ေရအများ

အြပား	လိုပါမည်။	အဆိုပါလိုအပခ်ျက်ငှ့်	အညီ	အြပည့်	အဝြဖည့်မရီန်	

သငရ်ပကွ်က်တိုငး်သို	ေရတစ်ပိငန်က်	တည်းမေပးိုင။်	ထိုအခါ	ြဖန်ေဝ

ေပးိုငမ်ည့်	ေရထထုည်	ကုိ	ထနိး်လတ်ိုငေ်သာေရပိုက်ေခါငး်အဖငွ့်	အ

ပတိလ်ပု	်ေပးြခငး်၊	ေရဘား	(Valve)	များ	ဖငွ့်ပတိက်စားေသာစနစ	်စသ

ည်	တို	 ကုိ	အသုံးြပကာ	ေရကုိအလည့်ှကျသာ	 ကုိတာ	စနစ်ငှ့်	 ြဖန်ေဝ

ေပးိုငပ်ါသည်	 ။	ယငး်ကား	 ေအာက်ေသးွ	က	 ကုိယ်စားြပေနေသာသ

ေဘာသဘာဝြဖစပ်ါသည်	။	ခာကုိယ်ေသးွြဖန်ေဝမစနစပ်ါ	အဆိုရှင်	(V

alve)	များ	တစခ်ျနိခ်ျနိတ်ငွ်	ဖငွ့်ပတိေ်ပးရြခငး်ကုိ	 ြပနေ်နြခငး်	လည်း

ြဖစပ်ါသည်	။



သငေ်လက့ျင့်ခနး်လပုသ်ည့်	အခါ	ကွက်သားများ	အတက်ွ	ေသးွပိုလို

လာသည်	 ။	 ယငး်သိုလပရှ်ားြခငး်ေကာင့်

ပိုလိုအပလ်ာေသာေအာက်ဆဂီျင်ငှ့်	အာဟာရဓာတမ်ျား	(စနွ်ပစအ်ညစ်

အေကးပါပိုထက်ွ)အတက်ွ	ေသးွပိုပိုေပး	ရြခငး်ြဖစပ်ါသည်	။	အထက်တွ

င်	 ေဖာ်ြပခဲ့ေသာေရပိုက်	 အဆိုရှငမ်ျား	 ဖငွ့်တစခ်ါ၊	 ပတိတ်စလ်ည့်ှသ

ေဘာတရားငှ့်	 ချနိထ်ိုးကည့်လျင်	 ေလက့ျင့်ခနး်လပုေ်သာအခါ	 ကွက်	

သားတစသ်းများ	အတက်ွလိုအပေ်သာ	ေသးွေပးပိုိုငရ်န	် ေရဘား	 (အ

ဆိုရှငမ်ျား	 )ကုိ	 ဖငွ့်ေပးလိုက်ရသည်	 ။	 ထိုအခါ	 ေအာက်ေသးွ	 (ေဖာ်ြပ

ေသာဂဏနး်)ကျသာွးသည်	 ။	 ေနာက်	မနိစ	် ၂ဝ	အကာတငွ	်သင့်အကိ

က်ေအုိးဗစေ်ဒဝ	 ေလ	့ ကျင့်ခနး်စတိ်ကိက်လပု်ပးီသာွးပးီြဖစသ်ြဖင့်	

ကုိယ်လက်	 သန်စငရ်န	် ေရချိးခနး်သို	 သာွးေနေပပ။ီ	 ထိုအခါ	 ကွက်	

သားတစသ်းများ	 သို	 ေသးွပိုေပးေသာ	 အဆိုရှငမ်ျားကုိ	 ြပနပ်တိလ်ိုက်

ေတာ့သည်	 ။	 ထိုေကာင့်	 အေပေသးွကုိ	 ေဖာ်ြပေသာကိနး်ဂဏနး်ငှ့်	

ေအာက်ေသးွကုိ	 ေဖာ်ြပ	 ေသာကိနး်ဂဏနး်၊	 တစန်ည်းဆိုပါက	 အေပ

ေသးွ၊	ေအာက်ေသးွစှမ်ျိးစလုံး	အေရးကီးပါသည်	။	ထိုစှမ်ျိး	စလုံးငှ့်

ေသးွတိုးေရာဂါ	ဟုတ	်မဟုတ်	ဆုံးြဖတရ်ာတငွ်	အသုံးြပရသည့်	နည်းတူ

ေသးွတိုးေရာဂါလနူာကုထုံးကုိ	 ချနိဆ်ရာမာှ	 လည်း	 အသုံးြပကရပါသ

ည်	။

သ တ 	(Hypertension)

High	Blood	Pressure	ဟု	လည်း	ေခသည်	။	လတူစဦ်း၏	ေသးွ	ေပါ

ငမ်ာှ	ေတာက်ေလာက်	၁၄ဝ/	၉ဝ	တငွ	် ရိှေနလင၊်	သိုမဟုတ	်၁၄ဝ/၉ဝ	

ေကျာ်ေနေသာအေနအထားတငွ်	 ရိှ	လင်	 ေသးွတိုးဟု	ေခသည်	 ။	ေသးွ

တိုး	ေရာဂါသည်	ေလြဖတြ်ခငး်၊	လှုံး	ေရာဂါများ	၊	ေကျာက်ကပေ်ရာဂါ

များ	 ငှ့်	 ေြခဖျားလက်ဖျားေသးွေကာ	ေရာဂါ	များကုိ	 ြဖစေ်ပေစိုငသ်



ည်	။

အ မခ က တကသမ

(Actuaries)

ေသိုငေ်လာက်စရာ	 အြခငး်အရာ	 များကုိ	 ဆနး်စစေ်ဖာ်ထတုက်ာ	

အသက်အာမခကုံမဏမီျားက	 အာမခေံကးတက်ွရနအ်ချက်	 အလက်၊	

ကိနး်ဂဏနး်၊	ဇယားများ	ြပစေုပးရသမူျား	။	ထိုအြခငး်အရာ	များ	ထတဲွ

င်	 စးီကရက်ေသာက်ြခငး်၊	 ေသးွတိုးြခငး်ငှ့်	ကုိလက်စထ်ေရာလ	် အဆီ

တက်ြခငး်တို	ပါဝငသ်ည်	။

မတီာ၊	ြပဒါး	(mm	Hg)

ေသးွေပါငခ်ျနိကုိ်ေဖာ်ြပရာမာှ	သုံးေသာ	ယူနစ	်(မလီမီတီာ	=	rr	Hg	=

ြပဒါး	ဓာတသုေကတ)

၃။ေသးွတိုးေရာဂါဆိုတာ	ဘာလ။ဲ

Hypertension	 (ဟုိက်ပါတနဲး်ရှငး်န်)ဟု	 ေခပါ	သည်	 ။	 ေသးွတိုးဟူ

ေသာေဝါဟာရတငွ	် ေဝဝါးေသာ	 အနက်ရိှသည်	 ။	 ေသးွေပါင	် (ေသးွဖိ

အား)	ကုိ	တတိကိျကျ	တိုငး်၍	ရိုငေ်လာက်ပဟုီ	သလိာရေသာကာလ	(

စှဆ်ယ်	 ရာစအုစပိုငး်ဝနး်ကျင်)	 တငွ	် ေသးွတိုးငှ့်	 အဆက်အစပရိှ်	

ေသာ	 ေသးွတိုးိုငဖ်ယ်ွရာအလားအလာများကုိ	 စတင	် စတိဝ်ငစ်ားလာ

သတူို	 မာှ	အသက်အာမခလံပုင်နး်ကုိ	လပု	် ကုိငေ်နသမူျား	 ြဖစ်ကပါသ

ည်	။	ယငး်ေနာက်	အာမခေံကး	တက်ွသမူျားက	ေသးွေပါငမ်ည်မတက်

လင	်'ေသးွတိုး'ဟု	သတမ်တှရ်န	်အားထတုလ်ာသည်	။	ယငး်တို	အေနြဖ

င့်	အဆိုပါေသးွတိုးဟု	သတမ်တှရ်မည့်	ေသးွေပါငကုိ်	သတ်	မတှြ်ပာနး်

ိုငရ်န်	 လရူာေထာငေ်ပါငး်များ	 စာွတို	 ထမံာှ	စာသြိဖင့်ရှာသည်	 ။	 ေလ့



လာသည်	။

အဆိုပါေလလ့ာမများ	အရ	 ေသးွေပါငခ်ျနိတ်စစ်ုံ	တစရ်ာေသာအဆ

င့်တငွ	်ရိှေနေသာအခါ	ုတတ်ရက်ေသ	ကံမေရာက်၊	သိုေသာ်	ေသးွေပါင်

၁၄ဝ/၉ဝ	မမြပဒါးရိှ	သမူျား	သည်	ေသးွေပါင်	၁၁၅/၇ဝ	မမြပဒါးရိှသထူ

က်	စာပါက	ေသေလာက်စရာအလားအလာြမင့်မားသည်	ဆို	ေသာအချ

က်များကုိ	 သလိာကရသည်	 ။	 တစခ်ျနိတ်ည်း	 မာှ	 ပင်

ေသးွတိုးကျေဆးများ	 ေပလာသည့်	 အချနိအ်ထ	ိ အဆိုပါအယူအဆက	

အခိုငအ်မာ	တငွ	်ကျယ်ေနခဲ့သည်	။

၂ဝ	 ရာစအုလယ်ေလာက်ေရာက်ေသာအခါ	 လ	ူ ေပါငး်	 ၂၅ဝ,ဝဝဝ	

ေကျာ်ငှ့်	 ပတသ်က်ရာအသက်အာမခံ	 ေဒတာ	 (ကိနး်ဂဏနး်အချက်အ

လက်များ	)	များ	(ေသှနး်	များ	အပါအဝင်)	ရလာသည်	။	ယငး်တို	အန

က်	ပင့်သက်မ	ထားရစရာတစခ်ျက်ကား	သင်	အသက်	၄ဝ	အရွယ်၊	၁၉၄

ဝ	ခုစှက်	ထိုစဉ်	သင့်ထရိှံ	ေသးွေပါငအ်ရ	ေသးွ	တိုးေရာဂါရိှသဟုူ	သ

တမ်တှခ်ရံလင၊်	သင်	 ေနာက်တစ်	 စှသ်ာ	အသက်ရှငေ်တာ့မည်။	သိုမ

ဟုတ	်ေနာက်	၁၅	စှ၊်	အစှ	်၂ဝ	 ကာဆက်အသက်ရှည်ေကာငး်	 ရှည်	

လမိ့်ဦးမည်	ဆိုေသာအချက်	ြဖစပ်ါသည်	။	ယေနအထ	ိထိုစဉက်	အသက်

အာမခံ	ကုမဏမီျားက	သတမ်တှြ်ပာနး်ထားေသာ	၁၄ဝ/၉ဝ	မမ	ြပဒါး

ကုိသာ	အသုံးြပ	ေနကဆဲ	(mm	Hg	ဆိုသည်	မာှ	mm	သည်	မလီမီ	ီတာ(

မမ)ဟု	အတိုေကာက်ေဖာ်ြပထားြခငး်	 ြဖစ်ပးီ၊	 Hg	ဆိုသည်	မာှ	'ြပဒါး'	

ဟူေသာ	ဓာတပုစည်း၏	ဓာတေုဗဒ	သေကတ။	ေသးွေပါငတ်ိုငး်ေသာကိ

ရိယာပါေထာငထ်ား	 ေသာ	 ဖနြ်ပနွထ်ရိှဲေငေွရာငအ်ရာဝတမာှ	 ြပဒါး)။	

ထိုအတူ	 ေသးွတိုးဆိုသည်	 မာှ	ေသးွေကာများ	ထရိှဲ	 ဖအိားမမူမနှ်	 ြဖစ်

ေသာကိစဆိုသည်	ကုိ	ေမမ့ထားရနလ်ည်း	အေရးကီး	သည်	။	ထိုေရာဂါ

သည်	 လယ်ွလင့်တကူအကျဉး်အကပ်	 ြဖစေ်သာအရာ၊	 သိုမဟုတ	် ဒကု



ေပးိုငေ်သာအရာ	မဟုတမ်နှး်ကုိလည်း	မေမသ့င့်။	ထိုေကာင့်	မမိတိို	H

yper	 (ဟုိက်ပါ)	 ဟူေသာ	ေရှဆက်ကုိ	သုံးတိုငး်	မုိိးဖလာ	သထိားစရာ

ေဆာက်တည်ရာမရ	ြဖစစ်ရာ။	သိုမဟုတ	်စတိလ်ပရှ်ားစရာကုိရည်နး်

သည်	ဟု	မတှယူ်တတ်က	သည်	။	မမိတိို	ကား	လတူစေ်ယာက်၏	ေသးွ

ေပါငအ်	ေကာငး်ကုိ	ေြပာေနကြခငး်	မဟုတ။်

ေသးွေပါငက်လည်း	 အမေဲြပာငး်လေဲနေသာ	 သေဘာရိှသည်	 ။

ထိုေကာင့်	ဆရာဝနမ်ျားက	လတူစ	်ေယာက်၏	ေသးွေပါငကုိ်	အေြခအ

ေန၊	အချနိအ်ခါအမျိး	မျိးတငွ်	ကိမဖ်နမ်ျား	စာွတိုငး်ကည့်ပးီမ	ှေသးွတိုး

ေရာဂါဟု	 အမည်တပ်	 သတမ်တှ်ကပါသည်	 ။	 ြခငွး်ချက်အေနြဖင့်မူ

အချိဆရာဝနထ်ေံရာက်၍	 ေသးွေပါငတ်ိုငး်လိုက်ရာ	 ၁၈ဝ/၁၂ဝ

မမြပဒါး	 ြဖစေ်နသည့်	 သမူျိးအတက်ွဆိုပါ	 က	 ေသးွကျေဆးချက်ချငး်

ေပးကာ	တစမ်ဟုတခ်ျငး်ပင	်ကုထုံး	စရသည်	။

ေသးွတိုး၏	အုပဆ်ိုးေသာကိစတစရ်ပမ်ာှ	ေသးွတိုးဟူသည့်	ေရာဂါ

ကား	မငး်သား	ေယာငေ်ဆာငထ်ားေသာဘီလးူြဖစေ်နြခငး်ပင။်	ေသးွတိုး

ေရာဂါရေနေကာငး်	ေဝဒနာ	လကဏာြပေလမ့ရိှ။	ထိုေကာင့်	ေသးွတိုး

ေရာဂါကုိ	တတိတ်ဆတိလ်သူတသ်မားဟု	ေခက	သည်	။	ေသးွတိုးေရာ

ဂါကုခနး်၏	ပထမေြခလမှး်မာှ	ေသးွတိုးေရာဂါရေနေကာငး်	ကာယ	ကံ

ရှငက်သတထိားမြိခငး်	ြဖစပ်ါသည်	။	သငေ်သးွတိုးေရာဂါြဖစေ်နပဆီိုပါ

က	 အားငယ်ရန်	 မလို။	 အေဖာ်အေပါငး်များ	 စာွရိှသည်	 ။

ေသးွတိုးေရာဂါြဖစေ်နသမူျား	 ဤကမာေပတငွ်	 သနး်ချရိှီသည်	 ။	 ကံ

အားေလျာ်စာွ၊	 ေသးွတိုးအတက်ွ	ထက်ြမက်ထေိရာက်ေသာ	 ကုထုံးများ	

ယခအုခါ	 များ	 စာွေပေပါက်ေနပ။ီ	 ေရှးကက့ဲသိုေဝေဝဝါးဝါးစာရငး်ဇ

ယားများကုိ	အားထား	ရန	်မလိုေတာ့။	ေသးွတိုးသမားလိုက်နာကျင့်သုံး

ရမည့်	ဘဝေနပုံထိုငဟ်န၊်	ေသးွတိုးကုထုံး	များ	၊	ေသးွကျေဆးများ	ငှ့်	ပ



တသ်က်ရာ	 သေိကာငး်စရာသတငး်အချက်အလက်များကား

မကုနမ်ခနး်ိုငေ်အာင	် လိငလ်ိင်ကီးေပါများ	 ေနပ။ီ	 ယငး်တို	 ငှ့်	 သင့်

ေသးွေပါင်	မိုးမေထာင်	ိုငေ်အာင၊်	ေအာငြ်မငစ်ာွ	ထနိး်သမိး်ေပးိုင်ပ။ီ	

စတိပ်ပူနရ်မအနည်းဆုံးငှ့်	ထနိး်ထားိုင	်ပ။ီ	ထိုေကာင့်	အမနှတ်ကယ်

သာဓုေခပါ။

၄။ကုိယ့်ကုိယ်ကုိယ်ေသးွတိုးြဖစေ်နပဟုီ	 မနှမ်နှက်နက်န်

အေသအချာ	 မသတမ်တှ်ိုငခ်ငမ်ာှ	ေသးွေပါငကုိ်	 ဘယ်စှခ်ါေလာက်	

တိုငး်ကည့်ဖို	လိုမည်လ။ဲ

မမိကိား	 ေဆးခနး်တငွ်	 တစခ်ါတစရံ်	 ေသးွတိုးေရာဂါကုရတာဟာ

မြမငရ်တဲ့	 ဗယ်စလငအ်လဆှသီတုထ်ားတဲ့	 စပါးအံုးေြမကုိွ

ဖမး်ရသလိုပါပဟုဲ	လနူာများကုိ	ေြပာြပေလ့	 ရိှပါသည်	 ။	ထိုေသးွတိုးအ

ထပုအ်ပိုငး်ကီးကုိ	 အိမတ်ငွ	် ေပွပိုက်ထားရသ	ူ ေသးွတိုးသမား	 များက	

ေသးွတိုးဆိုတာ	မာယာများ	သည်	။	အနည်းငှ့်	အများ	အတမိး်အယိမး်

ရိှတတစ်မဟုဲ	သင့်ကုိ	ေဖာက်သည်	ချြပပါမည်။	ေသးွတိုးငှ့်	ပတသ်က်

ရာ	အစစအရာရာကုိ	ထနိး်ကွပ်	ိုင်ပဟုီ	သငယူ်ဆလိုက်သည်	ဆိုပီငှ့်	

တစ်ပိငန်က်တည်းမာှ	 ပင်	 ေပေွပတွမိး်တမိး်ေသးွ	 ေပါငအ်တက်၊	 သိုမ

ဟုတ	်အကျဆိုေသာကိစက	ေလးဖက်တာွး၍	ချဉး်နငး်ဝငေ်ရာက်လာပါ	

ေတာ့သည်	။	ေသးွတိုးကုထုံး၏	စနိေ်ခမမ	ှရခဲ့ေသာသငခ်နး်စာများ	အ

ရ	ေသးွေပါငကုိ်	 ကိမ	်ဖနမ်ျား	စာွ	တိုငး်ေပးရပါသည်	။	ယုတစ်အွဆုံး၊	

ေသးွတိုးေရာဂါကုိ	မည်သိုေဖာ်ထတုသ်တမ်တှ	်ရမည်ဟု	မမိတိို	အား	သ

င်ကားြပသေပးဖးူေသာဂုုကီးများ	 သည်	 ပင်	 သူထလံာြပသည့်	လနူာ

ကုိ	ေသးွေပါငတ်စ်ကိမမ်က	တိုငး်ကည့်ရသည်	။	မမိတိို	ဆိုပါက	အေန

အထား	သုံးမျိး	ငှ့်	ေသးွေပါင်	သုံးကိမတ်ိုငး်ပါသည်	။	ယငး်သိုတိုငး်ပးီ

ေနာက်	ပျမး်မြခငး်ရှာကာ	ပျမး်မ	ေသးွေပါင်	၁၄ဝ/၉ဝ	မမြပဒါးေကျာ်ပါ



မှ	ေသးွတိုးေရာဂါဟု	သတမ်တှပ်ါသည်	။

သငက်	ေမးေကာငး်ေမးပါမည်။	ဒါေပမဲ့	 ကုိယ့်	ပျမး်မေသးွေပါငက်	

၁၃၉/၈၉	 မမြပဒါးဆိုရငေ်ကာဟု	 ေမးတနရ်ာသည်	 ။	 စတိမ်ပပူါငှ့်	 ။	

ေသးွတိုးကုေသာ	ဆရာဝနတ်ိုငး်တငွ်	  အရာရာအတက်ွ လပုကုိ်ငေ်ပးိုင်

စရာ	 အမျိးမျိးအစားစားရိှပါသည်	 ။	 အေပေသးွ	 ၁၂ဝ	 ငှ့်	 ၁၃၉

မမြပဒါးကားတငွ်	ရိှပါက	အကိေသးွတိုး	(Pre	Hypertension)	ဟု	ေခ

ပါသည်	 ။	ထိုကိနး်ဂဏနး်	အကွာ	အေဝးအတငွး်တငွ	် ရိှေနသအူများ	စု

သည်	အဆုံးတငွ်	ကန်	သတေ်သးွေပါငတ်နဖ်ိုးပမာ	သတမ်တှထ်ားေသာ

၁၄ဝ/၉ဝ	 ကုိ	 ေကျာ်သာွးေလရိှ့ပါသည်	 ။	 ေနာက်စှမ်ျား	 မကာမမီာှ

ေသးွတိုးေရာဂါရလာပါသည်	 ။	 သိုတေစ	 အေနအထိုင၊်	 အစားအေသာ

က်	မဆငြ်ခင်ိုငပ်ါက	ေသးွတိုးေရာဂါ	ြဖစ်ိုငစ်ရာရိှေကာငး်	သတထိား

မကိာ	 ြပြပငထ်နိး်သမိး်	ဆငြ်ခင်ိုငအ်ားေကာငး်သမူျားကမ	ူထိုေနာက်

ဆုံးရလဒ	်ကုိ	ပလပပ်စ်ိုငသ်ည်	ကုိ	ေတွရပါသည်	။

အက သ တ 	(Pre	Hypertension)

လတူစေ်ယာက်၏	 အေပေသးွ	 ၁၂ဝ	 ငှ့်	 ၁၃၉	 ကားငှ့်

ေအာက်ေသးွ	၈ဝ	ငှ့်	 ၈၉	 ကားတငွ	် ေတာက်ေလာက်ရိှ	 ေနပါက	ေခ

ေဝေသာအသုံးအှနး်။

အချိေသာအထးူအေနအထားများ	တငွ်	ေသးွ	ေပါငတ်စ်ကိမတ်ည်း

တိုငး်ရာက	ရလာေသာအေြဖကုိ	အေြခြပကာ	ေသးွတိုးေရာဂါဟု	သတ်

မတှရ်ပါသည်	။	အများအားြဖင့်	တိုငး်၍	ရလာေသာ	ေသးွေပါငအ်လနွ်	

တက်ေနကာ	ကုထုံးမစမီ	ရက်သတပတအ်တန်ကာ	ေစာင့်ဆိုငး်ေသးွတို

ငး်ကည့်ရန်	အေြခအေနမေပးေသာ	အခါမျိးတငွ	်ြဖစပ်ါသည်	။	ေမးခနွး်

၃	တငွ	်ေသးွေပါင်	၁၈ဝ/၁၂ဝ	ကုိ	ဥပမာေပးခဲ့ပါသည်	။	သိုေသာ်	တစခ်ါ	



တစရံ်အေပေသးွသာမက	ေအာက်ေသးွကုိလည်း	ထည့်	သငွး်စဉး်စားရ

ပါေသးသည်	။

ေသးွတိုးဟု	သတမ်တှေ်သာေသးွေပါင	်၁၄ဝ/	၉ဝ	ကုိ	အသက်	၁၈	ှ

င့်	၁၈	စှ်	အထက်အရွယ်	ေရာက်ပးီသမူျား	အတက်ွ	အသုံးြပသည်	 ။	

ကေလးများ	အတက်ွ	သးီြခားရိှသည်	။	ကေလးေသးွတိုးေရာဂါ	ြဖစ်	မြဖ

စဆ်ုံးြဖတရ်ာမာှ	အရပအ်ေမာငး်ငှ့်	လငိကုိ်	လိုက်၍	သးီြခားစထံားန်

ှနး်	(Guide	Lines)	များ	အေပအေြခခသံည့်	(ေမးခနွး်	၅	တငွ်	ေတွရ	မ

ည်)	ဤစာအုပ၏်	ေနာက်ဆက်တွဲများ	ပါ	'စာအုပစ်ာတမး်များ	အပါအဝ

င်	သတငး်အချက်	အလက်အရငး်အြမစမ်ျား	'	ေခါငး်စဉေ်အာက်တငွ	်က

ေလးများ	၌	ပုံမနှထ်က်ြမင့်ေသာေသးွ	ေပါင်ငှ့်	ေသးွတိုးေရာဂါဟု	သတ်

မတှဆ်ုံးြဖတရ်ာတငွ	်သုံးသည့်	 ဇယားများ	 ပါရိှသည့်	 ဝက်ဘ်	ဆိုက်ကုိ	

ေဖာ်ြပထားပါသည်	။

ေပါပ့ပ်ေဟဠိ။	ေမးခနွး်	(၄)ကုိ	သငဘ်ယ်ေလာက်အာံုထားပါသလ။ဲ

ကည့်ရေအာင။်	ေမးခနွး်	(၄)အေြဖ။

(က)	အသက်ေပမာှ	လည်း	မတူည်ပါသည်	။

(ခ)	သင့်မဘိများ	၏	အသက်ေပတငွ	်မတူည်ပါသည်	။

(ဂ)	အများအားြဖင့်	ေသးွေပါင	်သုံးကိမတ်ိုငး်ရပါသည်	။

(ဃ)	စဉး်စားလိုက်ဦးမယ်။	တစမ်နိစအ်တငွး်ေြဖေပးမယ်။

(ေမးခနွး်	၄	ရဲ	ေအာက်ကအေြဖကုိ	ဖတ်ပးီပးီချငး်)

၅။ေသးွတိုးကုိ	ဘာေတကွ	ြဖစေ်စတာလ။ဲ

ေမးခနွး်ကမိုက်သည်	 ။	 သိုေသာ်	 အေြဖကဆိုးသည်	 ။

အမနှအ်တိုငး်ေြပာရပါက	လတူစေ်ယာက်	ဘာေကာင့်	ေသးွတိုးရသည်	



ကုိ	မမိတိို	မသ။ိ	ေသးွေပါငခ်ျနိေ်ပသက်ေရာက်	ေသာ	အချက်များ	ငှ့်	ပ

တသ်က်၍	မမိတိို	အများ	အြပားသထိားပါသည်	။	သိုေသာ်	လမူျား	စ	ုမှ

မည်သည့်	 အရာေကာင့်	 ေသးွတိုးရသည်	 ကုိ	 ယခတုိုင်ကိးစားအားထု

တရှ်ာေဖလွျက်ရိှ	ပါသည်	။	ယခအုထိ	မမိတိို	သထိားသမ

-	မျိးုိးဗဇီငှ့်	သက်ဆိုငပ်ုံ	 ေပါက်သည်	 ။	 (မဘိတငွ	်ေသးွတိုးရိှက	

သားသမးီများမာှ	လည်း	ေသးွတိုးသည်	ကုိ	ေတွရ)

-	 ပတဝ်နး်ကျင်ငှ့်	 လည်း	 သက်ဆိုငဆ်က်စပပ်ုံရသည်	 ။	 (ဥပမာ	

ဆားလိုသေလာက်ရေန	 ေသာအရပတ်ငွ	် ေသးွတိုးေရာဂါအြဖစမ်ျား	သ

ည်	ကုိေတွရ)

ထိုအချက်က	 လအူချိတငွ	် ေသးွတိုးြဖစလ်ာေစရန်	 အချိအရာများ

ကုိရှငး်လငး်	 စာွကိတငခ်န်မနှး်၍	 ရသည်	ဆိုေသာသေဘာ	 ေြပာြပေန

သည်	 ။	မည်က့ဲသိုေသာလစူား	 ေသးွ	တိုးိုငေ်ကာငး်ကုိ	နြ်ပသည့်	စိ

တအ်ချရဆုံးနကိ်နး်မာှ	ထိုသ၏ူ	Weight	(ကုိယ်အေလး	ချနိ)်	ြဖစပ်ါသ

ည်	။	ပနိသ်မူျား	ေသးွတိုးခသဲည်	။	သိုေသာ်	အဝလနွသ်မူျား	တငွ	်ပိုအြဖ

စ်	များ	သည်	။	ထိုအြပင	်ငယ်ငယ်ရွယ်ရွယ်ငှ့်	အဝလနွသ်မူျား	ေသးွတိုး

ပိုအြဖစမ်ျား	သည်	။	စားသုံးေသာ	ကယ်လိုရီစစုေုပါငး်	တစခ်တုည်းသာ

အေရးကီးသည်	 မဟုတ။်	 မှီဝဲလိုက်နာ	 သည့်	 အစားအေသာက်ထတဲငွ်

ပါေသာသတဓာတပ်မာဏကလည်း	ေသးွတိုးြဖစေ်စေသာ	ကိစတငွ	်အ

ေရးပါေသာ	ေနရာမာှ	ရိှေနသည်	။	ပိုတက်ဆယီမဓ်ာတပ်ါဝငမ်	(ဥပမာ၊	

သစသ်းီ	 များ	 တငွ်	 အများ	 ဆုံးပါဝင်)	 ကွယ်ဝေသာ

အစာအဟာရများေကာင့်	ေသးွတိုးခဲ့ေသာ်လည်း	ဆိုဒယီမဓ်ာတ်ကွယ်ဝ

ေသာ	(အိတ၊်	စကဘူး၊	သဘူံး၊	စသည်	တို	ငှ့်	လာေသာ	အစား	အေသာ

က်များ	)	အစားအေသာက်များေကာင့်	မ	ူေသးွတိုးပိုြဖစ်ိုငသ်ည်	။



ေနာက်ဆုံးအငအ်ားြပငး်ေသာအရာကား	 အသက်ြဖစပ်ါသည်	 ။	

ေကာလပိတ်က်ရ	 ေသာအသက်အရွယ်လငူယ်များ	 ေသးွတိုးြဖစ်ှနး်မာှ

၂	ရာခိုင်ှနး်မ	ှ၃	ရာခိုင်ှနး်ဝနး်	ကျငတ်ငွ်	ရိှေသာ်လည်း	သက်ကီးရွယ်

အုိများ	တငွ	်ေသးွတိုးြဖစ်ှနး်မာှ	၆၅	ရာခိုင်ှနး်၊	သိုမဟုတ	်ယငး်ထက်

ပိုပါသည်	 ။	 ယခအုခါတငွ	် မ	ူ ေသးွတိုးြဖစ်ိုငေ်လာက်စရာ	 ေမးွရာပါ

အြခငး်အရာများ	ငှ့်	မမိတိို	စားခဲ့သည့်	အစားအေသာက်များ	 ၊	သိုမဟု

တ	်မမိတိို	မလပုြ်ဖစ်	ခဲ့ေသာကိစများ	(ေလက့ျင့်ခနး်မနှမ်နှလ်ပုြ်ခငး်)	၏

စေုပါငး်ရလဒအ်ြဖစ	် ေသးွတိုးေရာဂါ	 ြဖစ်ကရသည်	 ဟု

သပိံပညာရှငမ်ျားက	ယံုကည်လာကပါသည်	။	Nature/Nurture	သဘာ

ဝ/	 ြပစပုျိးေထာင်စှရ်ပဆ်က်သယ်ွမဟု	 ေခတတ်ကေသာအယူအဆ

ကုိ	 ေသးွတိုး	 ေရာဂါအပါအဝင၊်	 နာတာရှည်ေရာဂါများ	 အတက်ွ	 ကုိး

ကားရည်နး်ရေလာက်သည်	ဟု	ဆိုရပါမည်။	ေတွကရသည့်	အတိုငး်	

အလနွေ်နသာထိုငသ်ာ	သာယာေသာအေြဖပင။်	မမိတိို	ကား	 ကုိယ့်မဘိ

များကုိလည်း	လက်ညိးထိုးယုိးစပွ်ိုငသ်ည်	 ။	 မမိကုိိယ်မမိ	ိ ြပန၍်	 က့ဲရဲ

ြပစတ်င်ိုငပ်ါသည်	။

၆။အရငက်	ကန်ပေ်သးွေပါငက်	အမနဲည်းတယ်။	အခု	ဘာလို	ေသးွ

တက်လာတာလ။ဲ

ကုိယ့်တစေ်ယာက်တည်းကုိ	 ာဏ်ကီးရှငဟု်	 ထငေ်နသလားမသ။ိ	

လနူာတိုငး်နးီပါး	 က	 မမိအိားထိုေမးခနွး်ကုိေမးကသည်	 ။	ဤေမးခနွး်

ကား	သတူို	ကုေနေသာလနူာ	ယခေုမး	သက့ဲသို	ေသးွစတိုးလာသည်	ကုိ

ေတွရသည်	ငှ့်	လနူာများက	ေမးေလရိှ့သည်	။	ဆရာဝန်	များ	အတက်ွ	

အေြဖရခက်သည့်	 ေမးခနွး်။	 ကုိယ်က	အမလဲိုပင	်သူပခုံးေလးအားပတု်

ကာ၊	ပတုက်ာငှ့်	ေသးွမတိုးေသာလနူာဟု	အသအိမတှြ်ပကာ	အမလဲိုပ

ငခ်ျးီကျးေထာမနာြပ	 ေနက။	ယခု	သူအဖို	လည်း	 မလန်သာ၊	 မထတိ်



သာ။	ဆရာက	သူကုိေရှးနည်းတအူြပးံငှ့်	ဆးီကိသည့်	အစား၊	အ့ံအား

တသင့်။	 မျက်ခုံးပင့်ကည့်ကာ	 ထးူဆနး်ေသာသတဝါပမာ၊	 ''ခငဗ်ျားကုိ

ယ်ခငဗ်ျား	ေသးွတိုးေနတာေရာ	သရဲိ	လား''	ဟု	အလန်တကားေမးေလ

သည်	။

ယငး်က့ဲသိုြဖစလ်ာိုငပ်ါသလား

လတူစခ်ျိ၏	ဇဝီြဖစပ်ျက်စနစထ်တဲငွ်	အချနိကုိ်က်ကိရိယာ၊	သိုမဟု

တ	်နာရီှိးစက်	ပမာ	ေသးွတိုးက	ဝုိငယ်ာငှ့်	ဆက်သယ်ွထားသည်	။	ထို

သတူို	တငွ	်ှိးစက်ြမည်လာသည်	ငှ့်	ေသးွတက်	လာေလေတာ့သည်	။	

ထးူဆနး်လသှည်	။	မမိတိို	လည်း	မည်သည့်	အတက်ွ	ယငး်သို	ေကာက်

ကာငငက်ာြဖစရ်ေစသည့်	 အချက်များကုိ	 ပိုမိုနားလည်လာိုငရ်န်ကံဆ

ရှာေဖလွျက်	ရိှကပါသည်	။	ေမးခနွး်	၄	တငွ်	ေသးွတစခ်ါတည်းတိုငး်ံုြဖ

င့်	 ေသးွေတာ်ေတာ်တိုးေနသည်	 ကုိေတွရပါက	 ကံကီးေပစဟုွ	 ေဖာ်ြပခဲ့

ဖးူသည်	။	ယခငက်	ေသးွေပါငပ်ုံမနှရိှ်ေနသ၊ူ	သို	မဟုတ	်ေသးွေပါငန်ည်း

သမူျား	 ုတတ်ရက်ေသးွေပါငတ်က်လာြခငး်မျိးသည်	လည်း	အေတွ	ရ

များ	ေသာအချိးအေကွတစခ်ြုဖစပ်ါသည်	။

ယငး်ကိစအတက်ွ	တစခ်ါတစရံ်ယုတိယုတာအခိုငအ်မာငှ့်	ရှငး်ြပ၍

ရသည်	။	ေဆး	အချိေကာင့်	(ေနာက်ပိုငး်ေမးခနွး်များမာှ	ေဆးွေးွြပပါ

မည်)။	တစခ်ါတရံဝိတတ်က်	(ကုိယ်	အေလးချနိတ်ိုးလာ)လာသြဖင့်	တု

တစ်ာဘူေဖးငှ့်	 ပငဲါးပပိါေသာငြံပာရည်ကုိ	 စတိ်ကိက်	 အမနဲးီပါးစား

ေသာက်မ၍ိ	စသည်	 ြဖင့်	အေကာငး်ြပိုငပ်ါသည်	။	သမားေတာ်များက

လည်း	ုတတ်ရက်ေသးွတက်လာေစရန	်ေမာငး်ထနိး်ခလတုြ်ဖတလ်ိုက်

ေသာအရာများကုိ	အမစဲးူ	စမး်ေလလ့ာရှာေဖလွျက်ရိှပါသည်	။	သိုေသာ်	

အများအားြဖင့်	 အေြဖေရေရရာရာမရ။	 တစ	် ခါတစရံ်



ရက်သတပတေ်ပါငး်၊	သိုမဟုတ	်လေပါငး်များ	စာွကာမ	ှယငး်သိုုတတ်

ရက်ေသးွ	တက်ေစေသာအရာကုိ	ရှာေတွကသည်	။	သိုေသာ်	အဆိုပါလူ

နာများကား	ယငး်ေကာင့်	ယငး်သိုေသးွတက်ရပါသည်	ဟု	ေကာက်ချက်

ချ၊	ဥပေဒသြပရသည်	ထက်၊	ြခငွး်ချက်ကိစ၊	ြခငွး်ချက်လနူာများ	သာ	ြဖ

စေ်နတတ်ကပါသည်	။	ထိုလနူာတငွ	်ေသးွတိုးြဖစဖ်းူေသာမသိား	စရုာဇ

ဝငရိှ်ပါက	ုတတ်ရက်	ေသးွတက်၊	ေသးွတိုးေလရိှ့သည်	ကုိ	အထးူသြဖ

င့်ေတွရပါ	သည်	။	ထိုေသးွုတတ်ရက်တက်ချနိက်	စကာ	ေနာက်ပိုငး်ရ

က်ဆက်၊	 ဆက်ပးီေသးွေပါငမ်နှ်	 မနှခ်ျနိစ်စေ်ဆးကည့်လင	် ေသးွမကျ

ေတာ့သည်	 ကုိ	 ေတွရမည်။	 ေသးွတိုးေရာဂါြဖစ်ပဟုီ	ဆိုိုငေ်လာက်သ

ည့်	သေဘာပင။်

ဗ ဂင န ယ ၏	မတခက

ကနမ်	 အသက်စှဆ်ယ်အရွယ်ဝနး်ကျငေ်လာက်တနုး်က

ကနမ်ေသးွေပါငက်သပိ	် နည်းလနွး်ေတာ့	ဆရာဝနမ်ျားက	 စိုးရိမ်ကတ

ယ်။	ေခါငး်အံုသလား၊	ဒါမ	ှမဟုတ	်မးူသလား၊	(ကနမ်ဘာမ	ှမြဖစခ်ဲ့)လို	

သတူို	 ကအမေဲမးတတ်ကပါတယ်။	 ဒါေပမဲ့	 ကနမ်	 ေလာ်ဆယ်ေကး၊	

ေလးဆယ်ေကျာ်အရွယ်၊	 အလယ်ေလာက်ေရာက်လာေတာ့	 ဆရာဝန်

ေတကွ	ကနမ်ေသးွ	တိုးေနပလီို	ေြပာကတဲ့	အခါ	ကနမ်	အရမး်အ့ံအား

သင့်သာွးတယ်။	အခေုတာ့	ကနမ်က	အလပုသ်ငသ်နူာြပ	တစပ်ိုငး်လိုကုိ

ြဖစေ်နပါပ။ီ	 နာတာရှည်ေဝဒနာေတြွဖစတ်ဲ့	 ေသးွတိုးတို	 ၊	 ေသးွချိ၊

ဆးီချိဆိုတာေတကုိွ	ကနမ်	 မကာခဏ	ေတွေနရပါတယ်။	 ဒလီိုအရွယ်

ေတ	ွေရာက်မှ	ထေပလာတဲ့	ေရာဂါေတကုိွ	အများအားြဖင့်	 အဲဒါမျိးုိး

လိုက်ကတာပါပ။ဲ

၇။ကုိလက်စထ်ေရာလအ်ဆတီက်လာတာက	 ေသးွတိုးကုိ	 ဘာလာ	



လပုေ်ပးသလ။ဲ

ကလကစထ ရ လ

လှုံးေရာဂါအတက်ွ	 အေရးကီးေသာ	 အဆတီစမ်ျိး။	 ကုိလက်စထ်

ေရာလ	်ကား	လငိေ်ဟာ်မနုး်များ	ငှ့်	သည်းေြခ	ရည်အတက်ွ	အေြခခပံစ

ည်း။	သိုေသာ်	ေသးွေကာများ	၏	အနားလိုငး်များ	တငွ	်စေုဝးအနည်ကျ

ကာ	ေသးွေကာကုိ	ပတိဆ်ို	သာွးေစေသာအရာ။

ဟ မန မ

အဒရီနယ်လဂ်လနဲး်၊	သိုမဟုတ	်ပနက်ရိယက	ထတုသ်ည့်	ဓာတပုစ

ည်း	များ	၊	ထိုဓာတပ်စည်းများက	အြခား	တစသ်းများကုိ	သူမ၊ူ	သူပုံစံှ

င့်	 သအူလပုလ်ပုေ်စရန်	 အချက်ေပး	 သည်	 ။	 ဥပမာ။

အငဆ်လူငေ်ဟာ်မနုး်၊	ပနက်ရိယထတုေ်ပးကာ	ေသးွထသဲိုပို	သည်	။	ပးီ

ေနာက်	ေသးွထရိှဲ	သကား	ဓာတ်	(ဂလးူကုိစ)်	ကုိ	ရယူသိုမှီးရန	်အသည်း

(ငှ့်	အြခားတစသ်းများ	)	ကုိ	လံဆေွပးသည်	။

Plaque

ေသးွေကာထရိှဲ	ကျစမ်ာေနေသာ	ဧရိယာ

ယငး်ေမးခနွး်ကုိ	 အရှငး်ဆုံးေြဖရပါက	 ကုိ	 လက်စထ်ေရာလြ်မင့်တ

ကြ်ခငး်သည	်ေသးွေပါငတ်က်	ေစေသာ	 ကံေဖာ်ကံဖက်၊	အဆက်အစပ်

မကငး်ဟု	ေြဖရ	ပါမည်။	လနွခ်ဲ့ေသာ	စှေ်ပါငး်ငါးဆယ်ေကျာ်က	မမိတိို	

ရခဲ့ေသာသငခ်နး်စာတစရ်ပအ်ရ	လှုံးေရာဂါြဖစလ်ာိုင	်စရာအရာယ်

ရိှအြခငး်အရာများ	သည်	လည်း	ေသးွတိုး	ေစြခငး်အတက်ွ	 ကံရာပါငမို

က်သား၊	လဆူိုးများ	ပငြ်ဖစ	်ကပါသည်	။	တစန်ည်းဆိုရပါက	သင့်ေသးွ

တငွး်ပါဝင	် ေသာ	 ကုိလက်စထ်ေရာလတ်က်လင	် ေသးွလည်း	တိုးပါ	 မ



ည်။	အြပနအ်လနှအ်ားြဖင့်	ေသးွတက်ပါက	ကုိလက်စ	်ထေရာလလ်ည်း	

တက်ပါမည်။	 ထိုဆက်စပမ်ကုိကည့်	 ပါက

အရွယ်ေရာက်ပးီသမူျားကားတငွ်	 ကုိလက်စထ်	 ေရာလလ်ည်း	 ြမင့်တ

က်သမူျား	ေသးွပါတိုးေနြခငး်ကုိ	များများ	စားစားေတွေနရြခငး်ကုိ	ပိုအ

ဓိပာယ်ေပါက်နား	လည်လာိုငပ်ါသည်	။

ေသးွတိုးငှ့်	 ကုိလက်စထ်ေရာလက်	 ေသးွေကာ	၏	သးီြခားအစတိ်

အပိုငး်များ	 ေပတငွ်	 သက်ေရာက်မ	 များ	 ကျေရာက်ေစကပါသည်	 ။

ေသးွတိုးက	 ေသးွေကာ	 နရံံကွက်သားလာေပမာှ	သက်ေရာက်မကျ

ေရာက်ေစ	 ပါသည်	 ။	 ကုိလက်စထ်ေရာလက်	 ေသးွေကာအနားလိုငး်	 (

ေသးွစးီဆငး်၊	တစခ်ါတစရံ်	ေးှေကွးေလးလစံာွ၊	စးီဆငး်	ေသာအတငွး်

အကျဆုံးအပိုငး်)များ	 တငွ	် စေုဝးတတပ်ါ	 သည်	 ။	 ကုိလက်စထ်ေရာလ်

ေရာ၊	ေသးွေပါငပ်ါတက်ေနပးီ	ယငး်အေနအထားများကုိလည်း	မကုသ

ဘဲထားလင်	ေသးွလည့်ှအဖွဲထ	ံသတငး်ဆိုးြပန်ကားသည့်	သဖယ်ွ	ြဖစ်	

လာပါမည်။

အချိလနူာများ	တငွ	်ေသးွေကာအနားလိုငး်	များ	အတငွး်	ကုိလက်စ်

ထေရာလစ်	ုအနည်ကျပါက	ေသးွစးီဆငး်မေးှေကွးသြဖင့်	အဓိကကုိယ်

တငွး်	 ကလစီာ	တစခ်ြုဖစေ်သာ	 ေကျာက်ကပမ်ျား	 ဆသီို	 ေသးွအလုံအ	

ေလာက်မေရာက်။	ထိုအချက်က	 ေသးွေပါငတ်က်ရြခငး်	 ငှ့်	 ပတသ်က်

သည့်	 ေကျာက်ကပသ်ိုေသးွအလုံအေလာက်	 မေရာက်ပါက	 ေကျာက်က

ပက်	ထးူထးူြခားြခားပငေ်ဟာ်	မနုး်များကုိ	ထတုေ်တာ့သည်	။	ထိုေဟာ်မု

နး်များေကာင့်	ေသးွတိုးလာေစသည်	။	ဥပမာ	အဓိကေကျာက်ကပေ်သးွ	

လတေ်ကာများ	အတငွး်	 ကုိလက်စထ်ေရာလအ်ဆမီျား	အနည်ကျစေုဝး

ကာ	ေသးွေကာမာေနေသာေနရာရိှပါက	ေကျာက်ကပသ်ိုေသးွအေရာက်

ေလျာ့ြခငး်မျိး။



ေနာက်ထပကုိ်လက်စထ်ေရာလ်ငှ့်	ေသးွေပါင	်စှမ်ျိးစလုံးကုိတက်

ေစေသာအရာက	အစာအာဟာရ၊	တရိစာနက်ရေသာအဆီငှ့်	ဆား	(အ

ငန)်	 ကွယ်ဝေသာ	 အစာအာဟာရများ	 (ေသးွေကာတငွး်ဝမး်၊	 တးူုိက်

ကာ)	ေကာင့်	ေသးွလည်း	တိုးသည်	။	ေသးွတငွး်ပါကုိလက်စထ်	ေရာလ်

အဆဓီာတလ်ည်း	တက်သည်	။	မ	ှိများ	ပါေသာ	ပင်	စမိး်အုပထ်ားသည့်	

အစှအ်ဆတီို	ထတဲငွ	် ြမပေ်နေသာန	ံ ုိးဘိစတတိကုိ်သာ	 ြမင်ကည့်လို

က်ပါ။	ပးီေနာက်	တတယိခက်ွအေနြဖင့်	Merlot	ကုိေရွးြမံလိုက်ပါ။	(ဝုိး

ကုိယ်တို	သပိက်ျးေနမိပ။ီ	ယငး်အေကာငး်အရာကား	ေမးခနွး်	၂၃	ေရာ

က်မ	ှေဆးွေးွရမည့်	အေကာငး်အရာ)

အဆမ 	(Lipids)

ေယဘုယျအားြဖင့်	ယငး်တို	 ကုိ	 (Lipids)	 ေသးွထတဲငွ	် ေတွရေသာ	

အဆ	ီများ	(သိုမဟုတ	်Triglycerides	များ	)	ငှ့်	ကုိလက်စထ်ေရာလမ်ျား	

ဟု	ခယူံသည်	။	သပိသ်ည်းဆများ	ေသာ	အဆ	ီ(HDL)	များကုိ	အဆေီကာ

ငး်	သပိသ်ည်းဆနည်းေသာအဆ	ီ(LDL)	များကုိ	အဆဆီိုးဟု	သတ်	မတှ်

သည်	။

ေနာက်ဆုံး၊	 ေသးွတငွး်ပါကုိလက်စထ်ေရာလ်	ပမာဏက	ခာကုိယ်

၏	စမွး်အငညီ်မမကုိ	ထနိး်ညိရာတငွ်	လပူနိး်နည်းြဖင့်တိုငး်ေသာ	ဘုိမီ

တာပမာေဆာငရွ်က်	 ေပးတတေ်သးသည်	 ။	 အစာအာဟာရတို	 ထတဲငွ်

ပါလာ	ေသာ၊	သိုမဟုတ	်အစာအာဟာရကရေသာစမွး်အင	်(ကယ်လိုရီ)	

ပမာဏသည်	ခာကုိယ်က	အသုံးြပေပးလိုက်	ေသာ	စမွး်အင	်(ကယ်လို

ရီ)	 ပမာဏထက်	 များ	 ေနပါက	 ပိုလေံသာကယ်လိုရီကုိ

အဆတီစသ်းများ	ထတဲငွ်	သမိး်	ဆည်းထားသည်	။	ယငး်သိုအဆီ	(Lipi

d)	 စေုဝးမမညီမ	 ြခငး်၏	 အမတှအ်သားကား	 ကုိလက်စထ်ေရာလ်ငှ့်



တိင	် ဂလစစ်ုိက်ဒ	် (Triglyceride)	 (ကုိလက်စထ်ေရာလ၏်	 အသည်း

ေကျာ်အကေဖာ်၊	 Triglyceride	တို	ကား	 ေသးွ	လတေ်ကာများ	ကျစမ်ာ

ေစရာတငွ်	 ပါဝငသ်ည့်	 အေရး	 တကီးအဆမီျား	 )ပမာဏ

ြမင့်တက်လာြခငး်ပငြ်ဖစသ်ည်	 ။	 အထက်တငွ်	 ဆိုခဲ့သည့်	 အတိုငး်	 သို

ေလာှငထ်ားေသာ	ကယ်	လိုရီပမာဏ	တိုးလာြခငး်၊	တစန်ည်းဆိုရပါက	

ကုိယ်	အေလးချနိတ်ိုးလာြခငး်	(ဝိတတ်က်လာြခငး်)	စသည်	တို	 ြဖစလ်ာ

ပါက	ေသးွတိုးေလေတာ့သည်	။

*


