


အခနး်	(၁)
ေဆးပညာရပ်ဆိုင်ရာ	ဓေလ့ထံုးတမ်းများ

HIV	ကုိ	ဘာေကာင့်	စစေ်ဆးလိုသလဆဲိုတာ	ဆရာဝနက်	ရှငး်မြပဘဲ

သိုမဟုတ	်ဘာကုိ	 စစ်	 ေဆးမယ်ဆိုတာ	လနူာအားအသမိေပးဘဲ	သူမာှ

HIV	ရိှ၊	မရိှ	စစေ်ဆးပိုငခ်ငွ့်ရိှပါသလား။

မရိှပါ။

ယခငက်	 ြမနမ်ာြပည်ရိှ	အချိေဆးံု၊	 ေဆးခနး်များ	တငွ	်လနူာကုိ	



ေသချာရှငး်ြပြခငး်မရိှဘဲ	ေသးွေဖာက်စစေ်လရိှ့တတတ်ယ်။	ေသးွအေြဖ	

ထက်ွလာမ	ှလနူာကုိ	ခငဗ်ျားမာှ	HIV	ပိုးရိှေနတယ်ဆို	 ပးီ	ဆိုငး်မဆင့်	ဗုံ

မဆင့်ေြပာတယ်။	ေမာ်လင့်မထားဘဲေရာက်လာတဲ့	ဒကုကုိ	လက်ခဖံို	ြပ

ငဆ်ငထ်ား	ြခငး်မရိှေတာ့	လနူာအတက်ွ	အထနိာလပှါတယ်။	ပိုမိုခစံားရ

ပါတယ်။	 ုတတ်ရက်	လမး်ေပျာက်သာွး	သလို	အေတးွဝငေ်စပါတယ်။	

စနစတ်ကျ	 ကုသမ​မခယူံြခငး်၊	သတူစပ်ါးအား	 မကူးစက်ေအာင	် စည်း	

ကမး်တကျေနထိုငြ်ခငး်စတဲ့	လမး်မနှမ်ျား	ဆမီ	ှအလယ်ွတကူ	ေသဖွည်

သာွးေစိုငပ်ါတယ်။

HIV	ပိုးရိှမရိှ	စစေ်ဆးမည်ဆိုလင	်ေသးွမစစမ်ီ	လနူာကုိ	နားလည်သ

ေဘာေပါက်လက်ခံ	ေအာင	်ရှငး်ြပြခငး်	(pre	–	test	counseling)	လပုရ်

သည်	။	ရှငး်ြပပးီေနာက်	လနူာမ	ှေသးွစစရ်န	်သေဘာမတလူင်	ဆရာဝ

နက်	အတငး်အကျပ	်စစေ်ဆးပိုငခ်ငွ့်မရိှပါ။

HIV	ပိုးစစတ်ဲ့	အခါ	ေသးွမစစမ်ီ	pre	–	test	counseling	လပုေ်လရိှ့သ



က့ဲသို	 ကငဆ်ာေရာ	 ဂါအတက်ွ	 tumor	 markers	 များ	 စစေ်ဆးတဲ့

အခါမာှ	ေတာ့	pre	–	test	counseling	လပုေ်လမ့ရိှ	ပါ။	ကငဆ်ာေရာဂါ

ဟာ	 HIV	 infection	 ထက်ပိုပးီ	 အနာဂတေ်မာ်လင့်ချက်မဲ့ေပမယ့်	 ကင်

ဆာေရာဂါ	သည်	ေတမွာှ	pre	–	test	counseling	လပုေ်လမ့ရိှတာ	ဘာြဖ

စလ်ို	ပါလ။ဲ

HIV	သမိုငး်ရဲ	ေရှးဦးပိုငး်ေခတမ်ျားမာှ	ေတာ့	HIV	ဆိုတာ	ေရှာငကွ်ငး်

လို	မရတဲ့	လမး်ဆုံး၊	အယူခခံငွ့်မရိှတဲ့	ေသမနိ်တစရ်က်ပါ။	အဲဒါေကာင့်	

pre	–	test	counseling	လပုက်ာ	positive	res-ult	ြဖစေ်စ၊	negative	resu

lt	ြဖစေ်စ	စှမ်ျိးစလုံး၏	ြဖစလ်ာိုငေ်သာ	ေနာက်ဆက်တွဲအကျိး	ဆက်

များကုိ	ရှငး်ြပရ၏။	ခငွ့်ြပချက်ယူရသည်	။	သိုေသာ်	အစမွး်ထက်	HIV	ပိုး

တိုက်ဖျက်	ေဆးများ	(	HA-ART)	ေပထက်ွ	လာပးီေနာက်တငွ	်HIV	လနူာ

များ	၏	သက်တမး်ကုိ	ဆွဲဆန်ိုငခ်ဲ့သည်	။	သ	ူတို	၏	ဘဝတနဖ်ိုးကုိ	ြမင့်

တင်ိုငခ်ဲ့သည်	 ။	HIV	လနူာများ	အေပတငွ	်လည်း	အြမငမ်ျား	 ေြပာငး်

လာက	သည်	။	သိုေသာ်	pre	–	test	counseling	ကေတာ့	လပု်မလဲပုဆ်။ဲ

အမနှဆ်ို	 HIV	 လနူာေတထွက်	 သက်တမး်တိုကာ	 ေမာ်လင့်ချက်နည်း

ေသာ	ကငဆ်ာေရာဂါသည်	ေတမွာှ	လည်း	pre	–	test	counseling	လပု်

ေပးိုငရ်ငေ်ကာငး်မလားမသ။ိ	သိုေသာ်	.	.	.။

လနူာတစေ်ယာက်ဆမီာှ	အသည်းေရာင	်B	ပိုး/	C	ပိုး	ေတွခဲ့မယ်ဆိုရ

င်	လနူာသေဘာမတဘဲူ	သူရဲ	အိမေ်ထာငဖ်က်	သိုမဟုတ	်မသိားစကုို	ဖွ

င့်ေြပာြပခငွ့်ရိှလား။



B	ပိုး၊	C	ပိုး	ဆိုတာ	အတေူနမသိားစဝုငေ်တကုိွ	ကူးစက်ိုငေ်ြခများ	

တဲ့	virus	ပိုးေတပွါ။	ကုိယ်နဲ	အတေူနတဲ့	သမူာှ	ပိုးရိှတယ်ဆိုတာ	သထိား

မယ်ဆိုရင်	 ကာကွယ်ေဆးထိုးြခငး်၊	 ကူးစက်ိုင	် တဲ့	 ေနထိုငမ်​များကုိ

ေရှာငရှ်ားြခငး်ြဖင့်	ေရာဂါပိုးကူးြခငး်မ	ှတားဆးီိုငပ်ါတယ်။



သိုေသာ်	ဆရာဝနတ်စေ်ယာက်အေနငှ့်	လနူာရဲ	သေဘာတညီူမ​မရ

ဘဲ	 လနူာမာှ	B	 ပိုး/	 C	 ပိုး	 ရိှေနတယ်ဆိုတာ	 မသိားစဝုငမ်ျားကုိ

ဖငွ့်ေြပာြပပိုငခ်ငွ့်မရိှပါ။	 တြခားေသာသမူျား	 ဆသီို	 ေရာဂါမကူး	 စက်

ေအာင	်ေနထိုငတ်တေ်စရန	်မမိရဲိ	လနူာကုိ	ေသချာစာွ	လမး်နြ်ပေပး

ရပါမယ်။

Do	not	resuscitate	–	DNR	ဆိုတာ	တရားဝငရဲ်	လား။

(Do	not	resuscitate	ဆိုတာ	လနူာအသက်ငငေ်နချနိမ်ာှ	ရငဘ်တကုိ်

လက်ြဖင့်ဖ၍ိ	လှုံး	ခနုေ်စြခငး်၊	လှုံးှိးေပးြခငး်၊	အသက်ရှရန	်အကူ

အညီေပးြခငး်စတဲ့	အေရးေပအသက်ကယ်နည်း	များ	မလပုေ်စရဟု	လူ

နာဘက်မ	ှဆုံးြဖတက်ာ	ေတာငး်ဆိုထားြခငး်ြဖစသ်ည်	)

အေနာက်ိုငင်တံချိတငွ	်တရားဝငပ်ါတယ်။	သိုေသာ်	ဆရာဝန်ငှ့်	

လနူာ	(သို)	လနူာ၏	ေဆ	ွမျိးသားချငး်များ	ကျနစာွ	တိုငပ်ငေ်ဆးွေးွပးီ

ေနာက်	အေရးေပအသက်ကယ်နည်းများ	ဟာ	အရာမ	ဝင်ိုငတ်ဲ့	အေြခ



အေနြဖစမ်ှ	သာ	ဆုံးြဖတခ်ျက်ကုိ	ချတာြဖစပ်ါတယ်။

ဆရာဝန်ကီးေတဟွာ	ဆရာဝနအ်ငယ်ေတကုိွ	လနူာက	ခငွ့်ြပေကာ

ငး်	လက်မတှထ်ိုးပးီမှ	procedure	ေတလွပုဖ်ို	မာှ	တတ်ကတယ်။	ှတ်

က	ခငွ့်ြပံုနဲ	မလုံေလာက်ဘူးလား။	ဆးီပိုက်၊	ာှေခါငး်ပိုက်ထည့်တဲ့	pr

ocedure	ေတကွအစ	ခငွ့်ြပေကာငး်	လက်မတှယူ်ရမာှ	လား။

United	 Kingdom	 ရဲ	 ဥပေဒကေတာ့	 ြပတသ်ားပါတယ်။	လနူာတစ်

ေယာက်ကုိ	 ခငွ့်မ	 ေတာငး်ဘဲ	 စမး်သပြ်ခငး်ဟာ

ကုိယ်ထလိက်ေရာက်ကျးလနွြ်ခငး်ပါတဲ့	 ။	 အဲဒီ​ေထာင့်ကကည့်ရင	်

ေတာ့	ဘာပလဲပုလ်ပု	်စာေရး၊	လက်မတှထ်ိုး	ခငွ့်ြပချက်ယူြခငး်	ြပရပါမ

ယ်။

ဒါေပမဲ့	 ေသးွေဖာက်တာ၊	 ာှေခါငး်ပိုက်၊	 ဆးီပိုက်ထည့်တာေတကုိွ

ေတာ့	ှတန်ဲ	အသေိပးပးီ	ခငွ့်ြပချက်ယူကာ	လပုလ်ို	 ရပါတယ်။	တက



ယ်လို	များ	သငလ်ပုေ်ပးရမယ့်	အေြခအေနဟာ	ဟနပ်ုံမ	ေပရင၊်	ေနာင်

မ ာှ	ြပဿနာအကျယ်အကျယ်	 ြဖစလ်ာိုငဖ်ယ်ွရိှရင်

စာေရးလက်မတှထ်ိုးပးီ	ခငွ့်ြပ	ချက်ယူတာ	မမာှးပါဘူး။	အခု​ပမ်	ှေနာ

ငရှ်ငး်မယ်မဟုတလ်ား။	ှတတ်စရ်ာ	စာတစလ်ုံးေပါ။့

*







အခနး်	(၂)
မျိးိုးဗီဇ



(Gene)

Gene	ဆǯǱတǮ	ဘǮလǴ။

Gene	 ဆိုတာ	 DNA	 ရဲ	 အစတိအ်ပိုငး်တစခ်ြုဖစ်ပးီ	 DNA	 ဆိုတာက

ေတာ့	ကလာပစ်ည်း	တစခ်ရဲု	 အေရးပါတဲ့	အစတိအ်ပိုငး်ပါ။	 Gene	ဆို

တာက	အဂါအစတိအ်ပိုငး်တစခ်အုတက်ွ	သိုမဟုတ	်ခာကုိယ်အတက်ွ	

အေရးပါတဲ့	အုတခ်ျပတ်စခ်ျပပ်ါ။	ဒါမှ	မဟုတ	်မရိှမြဖစ်	သတဲစပ်ငွ့်ပါ။

Gene	ကုိ	ေနာက်တစမ်ျိး	အဓိပာယ်ဖငွ့်ဆိုရရင်	မျိးုိးဗဇီဆိုငရ်ာ	Uni

t	တစခ်ပုါ။



Genetic	mutation	ဆǯǱတǮ	ဘǮလǴ။

Gene	ဆိုတာ	ခာကုိယ်အစတိအ်ပိုငး်တစခ်ကုို	တည်ေဆာက်ရာမာှ

ပါဝငတ်ဲ့	 အုတတ်စခ်ျပ၊်	 သတဲစပ်ငွ့်ပါ။	 Genetic	 mutation	 ဆိုတာက

ေတာ့	Gene	ဆိုငရ်ာ	မမူမနှမ်​ပါ။	အဂါအစတိအ်ပိုငး်	တစခ်ကုို	ေဆာက်

လပုရ်ာမာှ	ပါဝငတ်ဲ့	 အုတခ်ျပေ်တွ	 ချိယွငး်တဲ့	အခါမာှ	အဲဒအီဂါအစတိ်



အပိုငး်ရဲ	တည်ေဆာက်ပုံ၊	လပုေ်ဆာငမ်​၊	တာဝနစ်တာေတွ	ချိယွငး်လာ

တယ်။	မာှးယွငး်လာပါတယ်။

ဥပမာ	 -	 BRCA	 1	 BRCA	 2	ဆိုတဲ့	 genes	 ေတမွာှ	 ြဖစတ်ဲ့	Mutation	

ဟာ	ရငသ်ားကင	်ဆာနဲ	ဆက်စပေ်နပးီ	ADPKD	1	Gene	mutation	ဟာ	

ေကျာက်ကပမ်ာှ	ေရအိတေ်တ	ွြဖစတ်တတ်ဲ့	Polycystic	kidney	disease	

နဲ	ဆက်စပေ်နပါတယ်။

Genetic	engineering	ဆǯǱတǮ	ဘǮလǴ။

Biotechnology	 ဆိုတဲ့	 ဇဝီနည်းပညာကုိ	 အသုံးြပပးီ	 လတူစေ်ယာ

က်၊	မျိးစတိတ်စခ်ရဲု	Genome	ကုိ	 ြပြပငေ်ြပာငး်လဖဲို	 ကိးစားတဲ့	ပညာ

ရပတ်စခ်ပုါ။	Gene	Mapping	လိုမျိး	မျိးုိးဗဇီ	ဆိုငရ်ာ	ြဖစေ်ပမ​ပုံစေံတွ

၊	လမး်ေကာငး်ေတကုိွ	ရှာေဖေွလလ့ာမ​	ြပလပုြ်ခငး်ေတ	ွပါဝငသ်လို	ပုံစံ

တ	ူမတိပာွးတဲ့	ပညာရပ်(Clone	ြပလပုြ်ခငး်)	ေတလွည်း	ပါဝငပ်ါတယ်

။

Genetic	 engineering	 နည်းပညာနဲ	 ြပြပငေ်ြပာငး်လဲပးီ	ထတုလ်ပု်

ထားတဲ့	သက်ရိှတစ	်ေကာငကုိ်	genetically	modified	organism	(GMO)

လို	ေခကပါတယ်။	genetically	modified	လပုထ်ားတဲ့	ကွက်ေတကုိွ	၁

၉၇၄	မာှ	ဖနတ်းီထတုလ်ပု်ိုငခ်ဲ့တယ်။

Oncogene	ဆǯǱတǮဘǮလǴ။

ပုံမနှအ်ားြဖင့်	ခာကုိယ်အတငွး်	ကလာပစ်ည်းေတဟွာ	အချနိန်ဲ	အ

မ	ပျက်စးီေသဆုံးေနသ	လို	 ြပနလ်ည်ပာွးများ	ေနကပါတယ်။	ကလာပ်

စည်းပာွးများမ​ကုိ	မမူမနှမ်​မြဖစေ်အာင်	Apoptosis	လိုမျိး	Program	နဲ	



ထနိး်ချပထ်ားပါတယ်။	တားဆးီကန်သတထ်ားပါတယ်။	Oncogene	ဆို

တာ	 ခာကုိယ်အဂါအစတိအ်ပိုငး်မာှ	ကလာပစ်ည်းေတကုိွ	 အတိုငး်အ

ဆမရိှ၊	ကန်သတခ်ျက်မဲ့	ပာွးများ	 ေစ	တယ်။	ကလာပစ်ည်းေတဟွာ	အ

တားအဆးီမရိှ	ပာွးများ	လာတဲ့	အခါမာှ	ကငဆ်ာအကျတိေ်တ	ွ ြဖစ	်လာ

တယ်။	မမူမနှတ်ဲ့	ကလာပစ်ည်းေတွ	ပာွးများ	လာြခငး်က	ကငဆ်ာကုိ	ြဖ

စေ်စိုငပ်ါတယ်။

ဥပမာ	–	ras	mutation	ဟာ	မနု်ချိအိတက်ငဆ်ာ၊	အူမကီး	ကငဆ်ာ

စတာေတနွဲ	 ဆက်	 စပမ်​ရိှပါတယ်။	 အကျဉး်ချပေ်ြပာရရင်	 Oncogene	

က	ကငဆ်ာကုိ	ြဖစေ်ပေစတယ်။

Proto	–	oncogene	ဆǯǱတǮဘǮလǴ။

ပ ုံမနှလ်ေူတမွာှ	ေတွရိုငတ်ယ်။	 ကလာပစ်ည်းပာွးများ	 ြခငး်ကုိ

အမာှးအယွငး်မြဖစေ်အာင	်ထနိး်ေကျာငး်ေပးတယ်။	 (ကလာပစ်ည်းပာွး

များ	 ြခငး်ကုိ	 ပုံမနှလ်မး်ေကာငး်ကေန	 ေသဖွည်မသာွး	 ေအာင်

ထနိး်သမိး်ေပးိုငတ်ဲ့	အခါ	ကငဆ်ာေရာဂါြဖစ်ိုငေ်ြခကုိ	ေလျာ့ကျေစတ

ယ်)	Oncogene	နဲ	ဆန်ကျငဘ်က်သေဘာကုိ	ေဆာငတ်ယ်။

လȀƄခȽǣǮကǯǱယǻက	ကလǮပǻစညǻǺǳတǾက	အǯǱမငǻǺǳသဆǱǸǺသǾǮǺတǴǹ	အခǲ

အသစǻɖပနǻလညǻɖဖစǻလǮ	ȽǯǱငǻသလǮǺ။

ပျက်စးီေသဆုံးသာွးတဲ့	ကလာပစ်ည်းေတတွည်ရိှတဲ့	 အဂါအစတိအ်

ပိုငး်အေပမာှ	မတူည်ပါ	တယ်။

အသည်းမာှ	ရိှတဲ့	ကလာပစ်ည်းေတဟွာ	ေသဆုံးပးီတဲ့	ေနာက်မာှ	ြပ

နလ်ည်ေပါက်ပာွးလာိုင	်ေြခ	(Regeneration)	ရိှေပမဲ့လည်း	ဦးောှက်နဲ



ေကျာက်ကပက်	ကလာပစ်ည်းေတကွေတာ့	ေသပးီ	သာွးရင	်တစဖ်နြ်ပ

နလ်ည်ရှငသ်န်ိုငေ်ြခမရိှပါဘူး။

*



အခနး်	(၃)
အာဟာရ

အသǮǺǳတǾကǯǱ	၃	မǼǯǙǺခǾǴɖခǮǺသတǻမǿတǻထǮǺတယǻလǯǱƄ	 ǽကǮǺဖȀǺပǲတယǻ

။	ရǿငǻǺɖပǳပǺပǲဦǺ။



Red	meat,	White	meat	နဲ	Lean	meat	ဆိုပးီ	သုံးမျိးရိှပါတယ်။	Red

meat	ဆိုတာ	ဝက်သား၊	အမသဲားတိုလို	အနေီရာငရိှ်တဲ့	အသားေတကုိွ	

ေခပါတယ်။	သူမာှ	ဗတီာမင	်ဘီဓာတ၊်	သ	ံဓာတတ်ို	ပါဝင်ပးီ	ေသးွအား

ေကာငး်ေစပါတယ်။	ဒါေပမယ့်	အချိစစတ်မး်များ	အလိုအရ	red	meat	

ေတဟွာ	လှုံးေရာဂါ၊	ေသးွတိုးေရာဂါ၊	ဆးီချိေရာဂါတို	နဲ	စပဆ်က်ေန

တယ်လို	ဆိုပါတယ်။	သိုေသာ်	အြငငး်ပာွးဖယ်ွများက	ရိှပါေသးတယ်။

White	meat	ဆိုတာ	 ကက်သားက့ဲသို	အြဖေရာငအ်သားမျိးြဖစတ်

ယ်။	red	meat	ထက်	ေတာ့	ဗတီာမငပ်ါဝငမ်​	နည်းပါတယ်။	ဒါေပမဲ့	ကွ

က်သားဖွံဖိးကီးထာွးေစရနေ်တာ့	ေကာငး်မနွလ်	ှ၏။

Lean	 meat	က	 ဒရယ်သား၊	သမငသ်ားတိုလို	အဆမီပါတဲ့	အသား

ေတကုိွ	ဆိုလိုပါတယ်။

ခȽǣǮကǯǱယǻမǿǮ	ǳရဓǮတǻȽǿငǹǻ	အဆǰဓǮတǻ	အခǼǯǙǺမညǻမžပǲဝငǻသလǴ	သǯ

ခǼငǻပǲတယǻ။

လရဲူ	ခာကုိယ်မာှ	ေရဓာတက်	ပျမး်မ	သုံးပုံစှပ်ုံ	(၆၅%)	ခန်	ပါဝင်

ပါတယ်။

အဆဓီာတပ်ါဝငမ်​ကေတာ့	 ပနိြ်ခငး်၊	 ဝြခငး်ေပမတူည်ပးီ	 လတူစ်

ေယာက်နဲ	တစေ်ယာက်	ကဲွ	 ြပားပါတယ်။	အဆဓီာတမ်ပါတဲ့	ခာကုိယ်

အေလးချနိကုိ်	ေဖာ်ြမလာနဲ	တက်ွပးီ	စစုေုပါငး်ကုိယ်အ	ေလးချနိထ်ကဲ

ေန	တုလ်ိုက်ရင	်ကုိယ့်မာှ	ရိှတဲ့	အဆပီမာဏကုိရပါတယ်။

ကǯǱယǻအǳလǺခǼǯနǻ	ဘယǻǳလǮကǻဆǯǱရငǻ	အဝလǾနǻǞပǰလǯǱƄ	ǳɖပǮလǯǱƄ	ရပǲ

သလǴ။



လတူစေ်ယာက်	ဝလား၊	မဝဘူးလားကုိ	ေပါငခ်ျနိန်ဲ	မဆုံးြဖတပ်ါဘူး

။	BMI	 (Body	Mass	 Index)	လို	 ေခတဲ့	 ကုိယ်အေလးချနိန်ဲ	အရပအ်ြမင့်

ကုိ	အချိးချထားတဲ့	စံှနး်တစခ်ကုို	သုံးပးီ	ဆုံး	ြဖတပ်ါတယ်။

BMI	က	၂၅	ကေန	၃၀	အတငွး်ဆို	over	–	weight	လို	သတမ်တှ်ပးီ	B

MI	က	၃၀	ေကျာ်	သာွးပးီ	ဆိုရငေ်တာ့	Obesity	လို	ေြပာိုငပ်ါတယ်။

BMI	တက်ွတဲ့	ေဖာ်ြမလာကုိ	ေဖာ်ြပေပးလိုက်ပါတယ်။

BMI	=	body	weight	in	Kg	/	(body	height	in	metre)2

အဆǰခǼပǯနǻǳဆǺ	 sibutramine	 နǴƄ	 orlistat	 ȽǿစǻမǼǯǙǺတǾǴǳသǮကǻရငǻ

ပǯǱǞပǰǺအǮနǯသငǻǳကǮငǻǺလǮ	မလǮǺ။

ပိုပးီေကာငး်မလာပါဘူး။	sibutramine	ဟာဆိုရင	်ဥေရာပမာှ	မသုံး

စွဲရန်	တားြမစခ်ထံားရ	ပါတယ်။

အာနသိင်	အေကာငး်ဆုံး	တွဲစပမ်​ကေတာ့	exercise	နဲ	diet	control	

စှမ်ျိးတွဲ	လပုေ်ဆာင်	ြခငး်ပါ။



ယခǱǳနǮကǻပǯǱငǻǺ	လȀငယǻǳတǾ	အဝလǾနǻလǮǽကပǲတယǻ။	ဘǮɖဖစǻလǯǱƄ	

ပǲလǴ။	ဘယǻလǯǱကǮကǾယǻလǯǱƄ	ရမလǴ	သǯခǼငǻပǲတယǻ။

ြဖစရ်တဲ့	အေကာငး်အရငး်ကေတာ့	အစုံပါပ။ဲ

နည်းပညာေခတကုိ်ေရာက်လာေတာ့	 တဗီအီကည့်များ	 လာတယ်။	

ကွနပ်ျတာအသုံးများ	 လာ	 ကတယ်။	 လငူယ်ေတ	ွ ဂမိး်အလနွအ်မငး်စွဲ

လမး်ပးီ	 ကွနပ်ျတာေရှ၊	 တဗီေီရှမာှ	အချနိေ်တကုွနလ်ာ	 ကတယ်။	

ေဘာလုံးကုိ	 ေြခေထာက်နဲ	 မကနေ်တာ့ဘဲ	 ဂမိး်ခလတုကုိ်ငတ်ဲ့	 လက်နဲ

ေြပာငး်ကန်က	 တယ်။	 စာသငေ်ကျာငး်ကြပနလ်ာတဲ့	 လငူယ်ေတရဲွ

ေပျာ်ပါးေဆာ့ကစားချနိဟ်ာ	ကစားကွငး်မာှ	မ	ဟုတေ်တာ့ဘဲ	တဗီ၊ီ	ကွန်

ပျတာဖနသ်ားြပငေ်ပကုိ	ေြပာငး်ေရလာခဲ့တယ်။	အဲဒအီခါမာှ	ကုိယ်လ

က်	လ​ပရှ်ားမ​	နည်းပးီ	အဝလနွလ်ာကတယ်။

ေခတသ်စေ်စျးကကွမ်ာှ	ေရာက်ရိှလာတဲ့	မနု်သေရစာေတဟွာလည်း

အဆပီါဝင်ှနး်များ	 ပးီ	အချိကဲလာကတယ်။	ကျနး်မာေရးစံှနး်ေတွ	



လွဲေနကတယ်။	အဲဒါေတ	ွအစားများ	ေတာ့	လငူယ်	ေတလွည်း	overwei

ght	ြဖစကု်န်ကတယ်။

အဝလǾနǻသȀǳတǾ	weight	ကǼǳအǮငǻ	ခǾǴစǯတǻကǱသလǯǱƄ	ရပǲသလǮǺ။

Plastic	surgery	မǼǯǙǺǳပǲǹ။

ခွဲစတိ်ပးီ	weight	ကျေအာင	်ြပြပငလ်ို	ရပါတယ်။	liposuction	surg

ery	လပု်ပးီ	ခာ	ကုိယ်မာှ	ပိုလေံနတဲ့	အဆေီတကုိွ	စပုထ်တု်ိုငပ်ါတယ်

။	ဥပမာ	-	ဗိုက်မာှ	ရိှတဲ့	အဆေီတကုိွ	ဖယ်ထတု်	လို	ရပါတယ်။

ေနာက်	Bariatric	surgery	လပုလ်ို	ရပါတယ်။	Bariatric	ဆိုတာ	ဂရိ

စကားကေန	ဆငး်	သက်	လာပးီ	‘အေလးချနိ’်	လို	သေဘာသက်ေရာက်

ပါတယ်။	အစာေတကုိွ	အဓိက	ေြခဖျက်စပုယူ်	တဲ့	အစာအိမကုိ်	အစာလ

က်ခံိုငမ်​နည်းသာွးေအာင်	 ခွဲစတိြ်ပြပငလ်ိုက်တာပါ။	 ရလဒအ်ေနနဲ	လူ

နာ	များများ	မစားိုငေ်တာ့ဘဲ	ပနိလ်ာပါတယ်။

ကŽနǻမမǿǮ	ȽǿလǱǸǺǳသǾǺǳǽကǮကǼƬǻǺǳရǮဂǲ	 ရǿǯပǲတယǻ။	 ǳသǾǺထǴမǿǮ	ကǯǱ

လကǻစǻထǳရǮ	(cholesterol	level)	မǼǮǺ	ǳနပǲတယǻ။	cholesterol	lev

el	ကǼဖǯǱƄ	 ရǮအတǾကǻ	 cholesterol	 ပǲတǴǹ	အစǮǺǳတǾကǯǱ	 ǳလžǮǹစǮǺပǲတ

ယǻ။	ဒǲǳပမǴǹ	သǯသǯ	သǮသǮ	ကǼမလǮပǲဘȀǺ။	ဘǮɖဖစǻလǯǱƄ	ပǲလǴ။

ကုိလက်စထ်ေရာကုိ	ခာကုိယ်က	သူအလိုအေလျာက်	ထတု်ိုငစ်မွး်

ရိှပါတယ်။	များ	ေသာ	အားြဖင့်	အသည်းကေန	ကုိလက်စထ်ေရာကုိ	ထု

တပ်ါတယ်။	အစားအေသာက်ထမဲာှ	ကုိလက်စထ်	ေရာ	ပါဝင်ှနး်များ	ရ

င်	အသည်းက	ထတုလ်ပုမ်​ကုိ	အလိုလို	ေလာ့ချလိုက်ပါတယ်။	ဆန်ကျင်

ဘက်	ဆိုသလို	အစားအေသာက်ထမဲာှ	ကုိလက်စထ်ေရာ	ပါဝငမ်​နည်းရ



င်	အသည်းက	ပိုမိုထတုေ်ပးပါ	တယ်။	အဲဒါေကာင့်	ေတာ်တနံု်	အစား

အေသာက်	ေလာ့စားံုနဲ	ေတာ့	serum	cholesterol	level	မ	ကျပါဘူး။

ǳသǾǺတǾငǻǺ	ကǯǱလကǻစǻထǳရǮဓǮတǻ	(serum	cholesterol	level)	ကǼ

ǳစတǴǹ	ǳဆǺǳတǾကǯǱ	ǳရ	ရǿညǻǳသǮကǻရငǻǺ	ဘယǻလǯǱ	ǳဘǺထǾကǻဆǯǱǺကǼǯǙǺ

ǳတǾ	ɖဖစǻǳစပǲသလǴ။

အသုံးများ	ေသာ	serum	cholesterol	level	ကျေစတဲ့	ေဆးေတကွ	st

atin	ေတပွါ။	ဥပမာ	-	atorvastatin,	rosuvastatin	ေတေွပါ။့	များ	ေသာ



အားြဖင့်	ဗိုက်နာ၊	ဗိုက်ေအာင့်၊	ဝမး်ချပ၊်	ဝမး်ပျက်၊	ပျိအနြ်ခငး်ေတွ	အြဖ

စမ်ျား	 ပါတယ်။	 ဒါေပမဲ့	 တချိေတမွာှ	 ေတာ့	 ဘာေဘးထက်ွဆိုးကျိးမှ

မြပတတပ်ါ	ဘူး။

အရကǻက	 ဦǺǳȽǿǮကǻအǳပżမǿǮ	အကǼǯǙǺသကǻǳရǮကǻမǗ​	 ɖဖစǻǳစသ

လǮǺ။

အရက်ဆိုတာဦးောှက်အတက်ွေတာ့	 အဆပိအ်ေတာက်ပါပ။ဲ	 အရ

က်ကုိ	အနည်းငယ်ေသာက်	လိုက်ရငေ်တာငမ်	ှအတတိေ်မတ့တတ်ာ၊	 မှ

တ်ာဏေ်ကာငး်ေကာငး်	ေဖာ်လို	မရတာေတွ	ြဖစ်ိုငပ်ါ	တယ်။

အရက်အေသာက်များ	လာရင	် ခာကုိယ်မာှ	ဗတီာမင်	 B1	ချိတဲ့	မ​

ြဖစလ်ာပါတယ်။	ဗတီာမင	်B1	ချိတဲ့	ရင	်အာံုေကာေတ	ွအားနည်းလာ

ပါတယ်။	ဦးောှက်ချိယွငး်လာိုငပ်ါတယ်။



ǳဘǺဥပǲဒǻမɖဖစǻǳအǮငǻ	 ǳသǮကǻလǯǱƄ	 ရမယǹǻ	 အရကǻပမǮဏကǯǱ

ǳɖပǮɖပǳပǺပǲ။

အမျိးသားေတအွတက်ွ	တစေ်နမာှ	အများ	ဆုံး	၃	ယူနစသ်ာေသာက်

သင့်ပးီ	အမျိးသမးီေတ	ွကေတာ့	တစေ်နမာှ	၂	 ယူနစထ်က်ပိုမေသာက်

သင့်ဘူးလို	ဆိုပါတယ်။

၁	 ယူနစဆ်ိုတဲ့	 အတိုငး်အတာကေတာ့	 ဝုိငတ်စခ်က်ွ	 သိုမဟုတ	် ဘီ

ယာခက်ွရဲ	တစဝ်က်	သိုမ	ဟုတ်	အရက်	၂၅	မလီလီတီာ	(၈	ဂရမ)်	ပမာ

ဏနဲ	ညီမပါတယ်။

ဒါေကာင့်	ေယာက်ျားတစေ်ယာက်ဟာ	တစေ်နတာမ	ှဝုိငသ်ုံးခက်ွ	သို

မဟုတ	် ဘီယာတစခ်က်ွ	 ခွဲ	သိုမဟုတ	်အရက်	 ၇၅	 မလီလီတီာေလာက်

သာ	ေသာက်သုံးသင့်တယ်လို	ဆိုပါတယ်။



၄	ယူနစအ်ထက်	ေသာက်ပးီ	ကားေမာငး်မယ်	ဆိုရငေ်တာ့	အဂလန်

မာှ	အရက်ေသာက်ပးီ	တ	ရားမဝင	်ကားေမာငး်ငှမ်​နဲ	အဖမး်ခရံိုငပ်ါ

တယ်။

မǰǺခǯǱǺကǼပǻတǯǱကǻထǮǺတǴǹ	 အကငǻǳတǾစǮǺရငǻ	 ကǼနǻǺမǮǳရǺအတǾကǻ	

ဘယǻလǯǱဆǯǱǺကǼǯǙǺǳတǾ	ɖဖစǻတတǻပǲသလǴ။

အသင့်အတင့်ပမာဏကုိ	စားသုံးံုနဲ	ေတာ့	ဆိုးကျိးမများ	လဘူှးလို	

ဆိုလိုပါတယ်။	ဒါေပမဲ့	ဂျ	ပန်ိုငင်မံာှ	လိုမျိး	အကငေ်တကုိွ	အလနွအ်ကံ

စားတဲ့	 လေူတမွာှ	 ေတာ့	 အစာအိမ်ငှ့်	 အူလမး်ေကာငး်	 ကငဆ်ာေတွ



အြဖစမ်ျား	တတပ်ါသတဲ့	။	 ြမနမ်ာြပည်မာှ	လည်း	ကုိရီးယားအကင၊်	ဘီ

ယာဆိုငက်	အ	ကင၊်	ဆာေတး၊	လမး်ေဘးမာှ	တနွး်လည်ှးနဲ	 ေရာငး်တဲ့	

အကငစ်သြဖင့်	 အကငေ်ရာငး်ချမ​၊	 စားသုံးမ​ေတွ

ြမင့်တက်လာတာလည်း	သတြိပစရာပါ။

တချိေသာ	 အားေဆးေတမွာှ	 ပါတတတ်ဲ့	 royal	 jelly	 ရဲ	 အစမွး်ကုိ

ေြပာြပေပးပါ။

Royal	Jelly	အတက်ွ	RCT	–	randomized	controlled	trial	လို	ေခ

တဲ့	 (ကျပနး်သေဘာ	 ဆနတ်ဲ့	 )	 ဘက်လိုက်မ​ကငး်တဲ့	 ဆနး်စစမ်​ေတွ

ေတာ့	လပုထ်ားတာ	မေတွရပါဘူး။	ဆိုလိုချငတ်ာက	royal	jelly	ရဲ	အစွ

မး်ကုိ	ေကာက်ချက်ချထားတာေတဟွာ	စဉး်စားစရာပါ။	royal	jelly	ဟာ	

အရာ	 ရာကုိ	 စမွး်ေဆာင်ိုငတ်ယ်၊	 ေပးစမွး်ိုငတ်ယ်လို	 ဆိုချငဆ်ိုကပါ

လမိ့်မယ်။	ဒါေပမဲ့	ေသချာေအာင်	စမး်သပစ်စေ်ဆးဖို	လိုပါေသးတယ်။

အရက်ဆိုတာ

ဦးောှက်အတက်ွေတာ့

အဆပိအ်ေတာက်ပါပ။ဲ

အရက်ကုိ	အနည်းငယ်

ေသာက်လိုက်ရငေ်တာငမ်ှ

အတတိေ်မတ့တတ်ာ၊

မတှ်ာဏ်

ေကာငး်ေကာငး်	ေဖာ်လို	မရတာေတွ

ြဖစ်ိုငပ်ါတယ်။



*



အခနး်	(၄)-ဗီတာမင်များ

ဗǰတǮမငǻ	A	ခǼǯǙƧတǴǹ	လžငǻ	ဘǮɖဖစǻတတǻသလǴ။

ကေလးငယ်ေတမွာှ	ြဖစရ်င်	ကီးထာွးမ​	ောှင့်ေးှတတတ်ယ်။

မျက်စြိမငအ်ား	ချိတဲ့	ပးီ	မျက်ေြမးေြခာက်ေရာဂါ	ြဖစတ်တတ်ယ်။

ဗǰတǮမငǻ	A	ပǲတǴǹ	အစǮǺအǳသǮကǻǳတǾကǯǱ	ǳɖပǮɖပǳပǺပǲ။



အစမိး်ေရာငရိှ်တဲ့	 ဟငး်သးီဟငး်ရွက်များ	 ၊	 အသည်း၊	 ငါး၊	 ို၊	 ဥ၊	

ေထာပတ။်

ဗǰတǮမငǻ	B1	ခǼǯǙƧတǴǹ	လžငǻ	ဘǮɖဖစǻȽǯǱငǻသလǴ။

ဘယ်ရီဘယ်ရီလို	ေခတဲ့	ေရာဂါ	ြဖစတ်တပ်ါတယ်။

ေြခေထာက်များ	၊	လက်များ	ထုံကျဉြ်ခငး်၊	တဆစဆ်စ်ငှ့်	နာကျငြ်ခ

ငး်၊	ပေူလာငြ်ခငး်၊	 ကွက်သားများ	အထအိခံိုငေ်အာင	်နာြခငး်စတဲ့	ေဝ

ဒနာေတ	ွ ခစံားရတတပ်ါတယ်။	 အလနွအ်မငး်	 ဆိုးလာလင	် လှုံးကီး

ကာ	ေသးွလည်ပတမ်​	အားနည်းလာတတတ်ယ်။	ေြခေထာက်ေတ	ွေဖာ

ေရာင	်လာတတတ်ယ်။	ဦးောှက်ေရာဂါေတ	ွဝငလ်ာတတ်ပးီ	သတလိ

စ်ိုငပ်ါတယ်။

များ	ေသာအားြဖင့်	အရက်သမားေတမွာှ	အေတွများ	တတတ်ယ်။

ဗǰတǮမငǻ	B1	ပǲဝငǻတǴǹ	အစǮǺအစǮǳတǾက	ဘǮǳတǾလǴ။

တေဆး၊	 အာလးူ၊	 အသည်း၊	 အေစ၊့	 အဆန၊်	 ဥ၊	 အသား၊

ဟငး်သးီဟငး်ရွက်။



ဗǰတǮမငǻ	B2	ခǼǯǙƧတǴǹ	တǴǹ	အခǲ	ဘယǻလǯǱလကȩဏǮǳတǾɖပသလǴ။

ပါးစပေ်ထာင့်	အေရြပားကဲွအက်ြခငး်	 (ကျးီကနး်ပါးစပ)်၊	လက်များ	

ပက်ကားအက်ြခငး်၊	 ခ	 ာကုိယ်အေရြပားများကွာြခငး်၊

မျက်စယိားယံြခငး်စတာေတွ	ြဖစတ်တပ်ါတယ်။

ဗǰတǮမငǻ	B2	ပǲဝငǻတǴǹ	အစǮǺအǳသǮကǻǳတǾကǯǱ	ǳɖပǮɖပǳပǺပǲ။

ဥ၊	ို၊	ဒနိခ်၊ဲ	အသား၊	အသည်း။

ဗǰတǮမငǻ	B6	ခǼǯǙƧတǴǹ	တǴǹ	အခǲ	ဘǮɖဖစǻတတǻသလǴ။



ကေလးငယေ်တမွာှ	အေတွရများ	 ပးီ	 တက်ြခငး်၊	 ကီးထာွးမ​	 ေးှ

ေကွးြခငး်ေတွ	ြဖစတ်တပ်ါ	တယ်။	အြဖစန်ည်းပါတယ်။

ဗǰတǮမငǻ	B6	ပǲတǴǹ	အစǮǺအစǮǳတǾက	ဘǮǳတǾလǴ။

အသည်း၊	ေကာက်ှံမျိး၊	ငါး၊	ဟငး်သးီဟငး်ရွက်၊	တေဆး။

ဗǰတǮမငǻ	B12	ခǼǯǙƧတǴǹ	လžငǻ	ဘǮǳတǾɖဖစǻȽǯǱငǻသလǴ။

ေသးွအားနည်းေရာဂါေတြွဖစတ်တ်ပးီ	အာံုေကာေဝဒနာကုိ	ခစံား

ရိုငပ်ါတယ်။

ဗǰတǮမငǻ	B12	ƣကယǻဝတǴǹ	အစǮǺအǳသǮကǻǳတǾကǯǱ	ǳɖပǮɖပပǲ။

ဥ၊	ို၊	အသည်း၊	အသား။

ဗǰတǮမငǻ	C	ဓǮတǻ	အǮǺနညǻǺရငǻ	ဘǮɖဖစǻȽǯǱငǻသလǴ။

စကာဗလီို	ေခတဲ့	ေရာဂါြဖစတ်တပ်ါတယ်။

သာွးဖုံးေသးွယုိြခငး်၊	စတိတ်ိုြခငး်၊	ေသးွအားနည်းေရာဂါဝငြ်ခငး်၊	အ

ုိးအဆစထ်သဲို	ေသးွဝင	်ြခငး်ေတွ	ြဖစတ်တပ်ါတယ်။

ဗǰတǮမငǻ	C	ကǯǱ	ဘယǻအစǮǺအǳသǮကǻǳတǾကǳန	ရȽǯǱငǻသလǴ။

ေရှာက်၊	သပံရာ၊	ကေဲကာ်၊	လေိမာ်၊	ခရမး်ချဉစ်တဲ့	အချဉဓ်ာတပ်ါဝင်

တဲ့	အသးီေတကွေန	ရ	ိုငပ်ါတယ်။



*



အခနး်	(၅)
ေရဓာတ်င့်ှ	အြခားသက်ေစာင့်ဓာတမ်ျား





လȀတစǻǳယǮကǻဟǮ	တစǻǳနƄကǯǱ	ǳရဘယǻǳလǮကǻ	ǳသǮကǻရနǻ	လǯǱ

အပǻပǲသလǴ။

ပမး်မ	၂	လတီာမ	ှ၃	လတီာခန်အထ	ိလိုအပပ်ါတယ်။

ပǱǸမǿနǻလȀတစǻǳယǮကǻက	တစǻǳနƄတǮလǱǸǺမǿǮ	ဆǰǺ	ဘယǻǳလǮကǻ	ထǾ



ကǻပǲသလǴ။

ပုံမနှေ်ကျာက်ကပက်ေန	ဆးီထက်ွတဲ့	ှနး်ဟာ	တစမ်နိစမ်ာှ	1ml	 ပ

တဝ်နး်ကျငထ်က်ွပါတယ်။	 တစန်ည်းဆိုရရင်	 1ml/kg/hr	 ှနး်နဲ	 ထက်ွ

တယ်။

တစေ်နတာ	၂၄	နာရီမာှ	ေတာ့	၁	လတီာခွဲေလာက်	ထက်ွိုငပ်ါတယ်

။

ပǲǺစပǻကǳနǳသǮကǻလǯǱကǻတǴǹ	 ǳရတǯǱငǻǺဟǮ	ဆǰǺအɖဖစǻနǴƄ	 ɖပနǻထǾကǻ

သǾǮǺတǮလǮǺ။

မဟုတပ်ါဘူး။

ပါးစပက်	ေသာက်သမ	ေရဟာ	ဆးီအြဖစမ်သာွးပါဘူး။

ခာကိုယမ်ာှ	ြဖစေ်ပေနတဲ့	 ေရအဝငအ်ထက်ွကုိ	 တက်ွြပချငပ်ါတ

ယ်။

ေသာက်လိုက်တဲ့	ေရပမာဏက	၂	လတီာခန်နဲ	အသးီအရွက်၊	ထမငး်

ဟငး်စတဲ့	အစားအစာ	ထမဲာှ	ပါတဲ့	ေရပမာဏက	၀.၅	ကေန	၁	လတီာ

ထ	ိရိှပါတယ်။

စစုေုပါငး်	ကုိယ်ခာထကုိဲ	ဝငသ်ာွးတဲ့	ေရပမာဏက	၂	လတီာကေန

၃	လတီာအထ	ိြဖစပ်ါ	တယ်။	အဲဒေီရေတဟွာ	ေသးွေကာထမဲာှ	(circula

tion)	 ထမဲာှ	လည့်ှပတ်ပးီသကာလ	ဆးီအေနနဲ	တစမ်ျိး၊	 ေခးအြဖစန်ဲ	

တစဖ်ုံ၊	 အသက်ရှလမး်ေကာငး်မှ	 တစဆ်င့်	တစန်ည်း၊	 မစငစ်နွ်ချနိမ်ာှ

တစသ်ယ်ွ	ပုံစအံမျိးမျိးနဲ	ခာကုိယ်မာှ	ြပနထ်က်ွသာွးပါတယ်။



တစေ်နတာ	ထက်ွရိှတဲ့	ဆးီက	၁	ကေန	၁.၅	လတီာ၊	ေခးအေနနဲ	က	

၀.၅	လတီာ၊	အသက်ရှ	ထတုခ်ျနိမ်ာှ	ပါသာွးတဲ့	ေရဓာတက်	၀.၅လတီာ၊

မစငန်ဲ	အတ	ူထက်ွသာွးတဲ့	ေရပမာဏက	၀.၂	လတီာ။

စစုေုပါငး်ြပနထ်က်ွသာွးတဲ့	 ေရပမာဏကလည်း	 ၂	 လတီာမ	ှ ၃	 လီ

တာနးီပါးအထ	ိရိှပါတယ်။

ခ ာက ိုယမ် ာှ	ြဖစေ်ပေနတဲ့	 ေရအဝငအ်ထက်ွက	 ပုံမနှအ်ားြဖင့်

မေြခနးီပါးမာှ	ရိှပါတယ်။

လȀƄခȽǣǮကǯǱယǻထǴမǿǮ	ǳရဓǮတǻဘယǻǳလǮကǻရǿǯပǲသလǴ။

လူခာကိုယဖ်ွဲစညး်တညေ်ဆာကပ်ုံမာှ	ေရဓာတက်	၆၀%	ေလာက်	

ပါဝငပ်ါတယ်။

လတူစေ်ယာက်ခာကုိယ်အေလးချနိရဲ်	 ၃	ပုံ	 ၂	ပုံခန်ဟာ	ေရနဲ	ဖွဲစ

ည်းထားပါသည်	။

ကီလို	၆၀	(၁၃၂ေပါင)်	ေလးတဲ့	လတူစေ်ယာက်မာှ	ဆိုရင်	၃၆	ကီလို

ဂရမက်	ေရနဲ	အေလးချနိ	်ြဖစပ်ါတယ်။	ေရ	၁	ကီလိုဂရမဟ်ာ	၁	လတီာ

နဲ	ညီမတဲ့	အတက်ွ	သူခာကုိယ်ထမဲာှ	ေရ	၃၆	လတီာခန်	ပါဝငပ်ါတယ်

။

ခȽǣǮကǯǱယǻထǴမǿǮ	ǳရအǮǺလǱǸǺက	ǳသǾǺǳǽကǮထǴမǿǮ	လǿညǹǻပတǻǳနတǮ

လǮǺ။

မဟုတပ်ါဘူး။

ကုိယ်အေလးချနိ	်ကီလိုဂရမ်	၆၀	ရိှတဲ့	လတူစေ်ယာက်ရဲ	ခာကုိယ်



ထမဲာှ	ေရပမာဏက	၃၆	လတီာခန်	 (၆၀%)	 ရိှပါတယ်။	စစုေုပါငး်	 ၃၆	

လတီာအနကမ်ာှ	၂၄	 လတီာ	 (၄၀%)က	 ခာကုိယ်ကုိ	 ဖွဲ	 စည်းတည်

ေဆာက်ထားတဲ့	ဆလဲ်	(cell)	အတငွး်ထမဲာှ	ရိှပးီ	၁၂လတီာ	(၂၀%)	က	

ဆလဲ်	(cell)	အ	ြပငမ်ာှ	ရိှပါတယ်။

ဆလဲအ်ြပငမ်ာှ	 ရိှတဲ့	 ေရပမာဏကုိ	 ၁၂	 လတီာအနက်မာှ	 မှ

ေသးွေကာထမဲာှ	လည့်ှပတေ်နတာ	က	၄	လတီာရိှပးီ	ေသးွေကာအြပင်

မာှ	ရိှတာက	၈	လတီာခန်ပါ။

ǳဖǮǳရǮငǻɖခငǻǺက	 ခȽǣǮကǯǱယǻမǿǮ	ပǱǸမǿနǻထကǻ	 ǳရဓǮတǻမǼǮǺ

လǮတǮǳǽကǮငǹǻလǮǺ။

ေရဓာတမ်ျား	လို	ေဖာေရာငတ်ယ်ဆိုရင်	မနှ်ိုငပ်ါတယ်။	ဒါေပမဲ့	အ

လုံးစုံေတာ့	 မမနှ်ိုငပ်ါဘူး။	 ဘာေကာင့်လဆဲိုေတာ့	 ေနရာတိုငး်မာှ	ေရ

ဓာတမ်ျား	လို	မဟုတပ်ါဘူး။

ဆလဲ်	 (cell)	 ရဲ	 အြပငဘ်က်နဲ	 ေသးွေကာရဲ	 အြပငဘ်က်ေနရာမာှ

ေရပမာဏများ	လာပးီ	ပုံ	မနှရိှ်သင့်တာထက်	(ကီလို	၆၀	ေလးတဲ့	လမူာှ

ဆိုရင်	ေရ	၈	လတီာထက်	/	ခာကုိယ်အေလးချနိရဲ်	၁၅	%ထက်)	ပိုများ	

လာတဲ့	အခါ	ေဖာေရာငြ်ခငး်	စတငလ်ာပါတယ်။

ေသးွေကာထမဲာှ	ဖအိားများ	လာတဲ့	အခါ	(Increased	intravascular

hydrostatic	 pressure)	 သိုမဟုတ	် ေသးွေကာအတငွး်မာှ	ရိှတဲ့	 ေရဆွဲ

အားနည်းလာတဲ့	အခါ	 (Decreased	 intravascular	 oncotic	 pressure)	

ေသးွေကာအတငွး်မ	ှ ေရများ	 ဟာ	 ေသးွေကာအြပငဘ်က်သို	 စမိ့်ထက်ွ

ကုန	်ကပါတယ်။

ေသးွေကာအြပငမ်ာှ	ေရများ	 တြဖည်းြဖည်းစမုလိာတဲ့	 အခါ	 ေဖာ



ေရာငတ်ဲ့	လကဏာ	ြပလာက	ပါတယ်။

ဘယǻǳရǮဂǲǳတǾǳǽကǮငǹǻ	ǳဖǮǳရǮငǻတတǻပǲသလǴ။

အသည်းေြခာက်ြခငး်၊	 လှုံးပုံမနှအ်လပုမ်လပုြ်ခငး်၊	 ေကျာက်ကပမ်

ေကာငး်ြခငး်၊	 ြပနရ်ည်	 ေကာပတိြ်ခငး်စတဲ့

ေရာဂါေတာ်ေတာ်များများမာှ	ေဖာေရာငတ်တပ်ါတယ်။

ေသးွေကာအတငွး်	 ဖအိား	 (Intravascular	 hydrostatic	 pressure)

များ	ေစတဲ့	ေရာဂါပြဲဖစြ်ဖစ၊်	ေသးွေကာတငွး်	ေရဆွဲအား	(Intravascula

r	oncotic	pressure)	ကျဆငး်ေစတဲ့	ေရာဂါြဖစြ်ဖစ်	ဘယ်ေရာဂါမာှ	မဆို

ေဖာေရာင်ိုငပ်ါတယ်။

ခȽǣǮကǯǱယǻရǴƧ	 ဘယǻǳနရǮမǿǮ	ǳဖǮǳရǮငǻတǮ	 အɖဖစǻမǼǮǺ	 ဆǱǸǺလǴ

သǯခǼငǻပǲတယǻ။	ဘယǻǳနရǮက	ǳန	စတငǻɖဖစǻȽǯǱငǻပǲသလǴ။

ေဖာေရာငတ်ာဟာ	 ခာကုိယ်ရဲ

အနမိ့်ပိုငး်အဂါအစတိအ်ပိုငး်ေတမွာှ	ြဖစတ်တပ်ါတယ်။	အ	ထိုငမ်ျား	၊	မ

တတ်တရ်ပတ်ာများ	 တဲ့	 လေူတမွာှ	ေြခေထာကမ်ာှ	စတငေ်ဖာေရာငတ်

တပ်ါတယ်။	 ေနာက်	 ဆုံးမာှ	 ေတာ့	 ခာကုိယ်အှံ	 ေဖာေရာငြ်ခငး်ြဖစ်

လာိုငပ်ါတယ်။

ǳကǼǮကǻကပǻǳရǮဂǲအခǼǯǙƧǳǽကǮငǹǻ	မǼကǻȽǿǮအမǻǺǞပǰǺ	ǳဖǮǳရǮငǻတတǻ

ǳပမǴǹ	ȽǿလǱǸǺǳရǮဂǲမǿǮ	ǳတǮǹ	ǳɖခǳထǮကǻǳတǾ	ǳဖǮǳရǮငǻတǮကǯǱ	ǳတǾƧဖȀǺ

ပǲတယǻ။	ဘǮǳǽကǮငǹǻ	စǞပǰǺ	ǳဖǮǳရǮငǻတǴǹ	ǳနရǮမတȀ	ပǲသလǴ။



လှုံးေရာဂါသည်	 ေတဟွာ	 ပက်လက်လနှ်ပးီ	 မအိပ်ိုငပ်ါဘူး။

ထိုင်ပးီ	အိပရ်ပါတယ်။	ထိုငပ်ါ	များ	ေတာ့	ေြခေထာက်ေတဟွာ	အနမိ့်ပို

ငး်မာှ	ရိှေနပးီ	ေဖာေရာငလ်ာပါတယ်။

ေကျာက်ကပေ်ရာဂါသည်	 ကေတာ့	 လှဲပးီ	 အိပ်ိုငပ်ါတယ်။

ေခါငး်ချပးီ	အိပ်ိုငေ်တာ့	မျက်ာှ	အမး်လာပါတယ်။	မနက်မိုးလငး်	အိပ်

ရာထချနိမ်ာှ	မျက်ာှေဖာေရာငတ်ာကုိ	သတထိားမတိတ်က	ပါတယ်။

ဒါေပမဲ့	 ကာလာတဲ့	အခါမာှ	ေတာ့	ဘယ်ေရာဂါေကာင့်ပြဲဖစြ်ဖစ	်ခ

ာကုိယ်အှံ	ေဖာေရာငလ်ာ	ပါတယ်။

ခȽǣǮကǯǱယǻမǿǮ	 ရǿǯတǴǹ	 ဆǯǱဒǰယမǻက	 ပǱǸမǿနǻထကǻနညǻǺရငǻ	ဘǮɖဖစǻȽǯǱငǻပǲ

သလǴ။

မးူေဝပျိအန်ပးီ	 ေခါငး်ကုိက်တတပ်ါတယ်။	 ေခါငး်မကည်ဘဲ	 ုံးချ

ည့်ေနသလိုလို၊	ပငပ်နး်သ	လို	ြဖစ်ိုငပ်ါတယ်။	အစားအေသာက်ပျက်ပးီ

စတိမ်ငမိသ်လိုြဖစလ်ာမယ်။	ကွက်သားေတ	ွအား	နည်း	လာပးီ	အသား

ေတ	ွတဆတဆ်တတ်နုသ်လိုမျိး၊	 ကွက်တက်ချငသ်လိုမျိး	 ြဖစ်ိုငပ်ါတ

ယ်။	သ	တလိစ်ပးီ၊	အတက်ေရာဂါြဖစြ်ခငး်	အထပိါ	ြဖစတ်တပ်ါတယ်။

ခȽǣǮကǯǱယǻမǿǮ	 ရǿǯတǴǹ	ဆǯǱဒǰယမǻက	 ပǱǸမǿနǻထကǻမǼǮǺ	 ရငǻ	ဘǮɖဖစǻȽǯǱငǻပǲ

သလǴ။

Sodium	Level	များ	ေသာအားြဖင့်ေတာ့	ြပဿနာေပးေလသ့ပိမ်ရိှပါ

ဘူး။	ုံးေခမွယ်၊	အား	နည်းမယ်၊	ခာကုိယ်ေဖာေရာငတ်ာ	ရိှတတပ်ါတ

ယ်။	အလနွအ်မငး်များ	လာရငေ်တာ့	 ကုိမာ	 (coma)	 နဲ	 အတက်ေရာဂါ



ေတ	ွြဖစ်ိုငပ်ါတယ်။

ခာကုိယ်အတငွး်မာှ	 ရိှတဲ့	ဆိုဒယီမပ်မာဏက	အလနွအ်ကဆံိုရင	်

ေဝဒနာေတကွလည်း	ဆိုး	ဆိုးရွားရွားေပလာပါတယ်။	ဆိုဒယီမပ်မာဏ

အနည်းငယ်သာ	 များ	 တတသ်ေူတမွာှ	ေရာဂါလကဏာ	 ေတကွလည်း	

အနည်းငယ်သာ	ေပတတပ်ါတယ်။

ခȽǣǮကǯǱယǻမǿǮ	ရǿǯတǴǹ	ပǯǱတကǻဆǰယမǻ	ပǱǸမǿနǻထကǻနညǻǺရငǻ	ဘǮɖဖစǻȽǯǱငǻ

ပǲသလǴ။

တစခ်ါတစရံ်	ဘာလကဏာမ	ှမြပဘဲေနတတပ်ါတယ်။	ေသးွေပါငခ်ျိ

န်	 များ	 လာေစိုငပ်ါ	 တယ်။	 ကွက်သားများ	 အားနည်းြခငး်၊

ကွက်တက်ြခငး်၊	ဝမး်ချပြ်ခငး်ေတွ	ြဖစ်ိုငပ်ါတယ်။

ေလသငတ်နုး်ြဖတသ်လို	 ြဖစတ်တပ်ါတယ်။	 ကွက်သားများ	အလနွ်

အမငး်	အားေပျာ့လာြခငး်	ေကာင့်	အသက်ဝဝရှလို	မရ	 ြဖစတ်တပ်ါတ

ယ်။

ခာကုိယ်အတငွး်မာှ	ရိှတဲ့	ပိုတက်ဆယီမပ်မာဏက	လနွလ်နွမ်ငး်မ

ငး်	 နည်းတယ်ဆိုရင	် ေဝဒ	 နာေတကွလည်း	ဆိုးဆိုးရွားရွား	 ေပလာပါ

တယ်။	 ပိုတက်ဆယီမပ်မာဏ	 အနည်းငယ်သာ	 နည်း	 တတသ်ေူတမွာှ

ေရာဂါလကဏာေတကွလည်း	အနည်းငယ်သာ	ေပတတပ်ါတယ်။

ခȽǣǮကǯǱယǻမǿǮ	ရǿǯတǴǹ	ပǯǱတကǻဆǰယမǻက	ပǱǸမǿနǻထကǻမǼǮǺ	ရငǻ	ဘǮɖဖစǻȽǯǱ

ငǻပǲသလǴ။

ုံးချည့်ြခငး်၊	 ရငတ်နုြ်ခငး်၊	 ကွက်သားများ	အားနည်းြခငး်ေတေွလာ

က်ေတာ့	ြဖစ်ိုငပ်ါတယ်။



ပိုတက်ဆယီမဓ်ာတ	်အလနွမ်ျား	လာတဲ့	အခါမာှ	လှုံးခနု်ှနး်မမူမှ

နေ်တာ့ဘဲ	ုတတ်ရက်		ှလုံးခနုရ်ပြ်ခငး်ြဖစက်ာ	ေသဆုံးတတပ်ါတယ်။

ခာကုိယ်အတငွး်မာှ	 ရိှတဲ့	 ပိုတက်ဆယီမပ်မာဏက

အလနွအ်ကမံျား	 တယ်ဆိုရင	် ေဝဒနာ	 ေတကွလည်း	 ဆိုးဆိုးရွားရွား

ေပလာပါတယ်။	ပိုတက်ဆယီမပ်မာဏ	အနည်းငယ်သာ	များ	တတသ်	ူ

ေတမွာှ	ေရာဂါလကဏာေတကွလည်း	အနည်းငယ်သာ	 ေပတတပ်ါတ

ယ်။

*


