
 

ျမန္မာႏုိင္ငံဆီးခ်ဳိေသြးခ်ဳိေရာဂါအသင္း 
 

ဆီးခ်ဳိေသြးခ်ဳိေရာဂါရွင္မ်ားအတြက္ အာဟာရလမ္းညႊန္ 

 

 ခ်ဳိလြန္း၊ ငန္လြန္း၊ အဆီမ်ားလြန္းေသာအစားအစာမ်ားစားသုံးမႈကုိေရွာင္ၾကဥ္ပါ။ 

 အခ်ဳိရည္မ်ားေသာက္သုံးျခင္း၊ ကစီဓါတ္မ်ား (ထမင္းမ်ား)လြန္ကၽြံစြာစားသုံးျခင္းကုိေရွာင္ၾကဥ္ပါ။ 

 တိရိစာၦန္မွရေသာအဆီမ်ားႏွင့္ စားအုန္းဆီမ်ားစားသုံးျခင္းကုိအတတ္ႏိုင္ဆုံးေရွာင္ၾကဥ္ပါ။ 

 ထပ္ဖန္တလဲလဲအသုံးျပဳၿပီးေၾကာ္ထားေသာဆီမ်ား (ျပန္ေၾကာ္ဆီ) 

မ်ားျဖင့္ေၾကာ္ထားေသာအစားအစာမ်ားကုိေရွာင္ၾကဥ္ပါ။ 

 အငန္ဓါတ္ စားသုံးမႈ (ငါးပိ၊ ငါးေျခာက္၊ ငံျပာရည္၊ ဆားႏွင့္ အခ်ဳိမႈန္႔) ကုိေလ်ာ့ၿပီးစားသုံးပါ။ 

 ဆားကုိတစ္ေန႔လွ်င္ လက္ဖက္စားဇြန္းတစ္ဇြန္းစာ (၅ ဂရမ္) ထက္ ပုိၿပီးမစားသုံးသင့္ပါ။ 

 ဟင္းသီးဟင္းရြက္ႏွင့္ သစ္သီး၀လံမ်ားကုိ မ်ားမ်ားစားသုံးပါ။ (ဟင္းသီးဟင္းရြက္ 

အစိမ္းကုိထမင္းစားပန္းကန္လုံးျဖင့္တစ္ေန႔လွ်င္၃ လုံးထက္ မနည္း (သုိ႔မဟုတ္) 

ခ်က္ထားေသာဟင္းသီးဟင္းရြက္ကုိ (ထမင္းစားဇြန္း ၉ ဇြန္း) ထက္ မနည္းစားသုံးပါ။ 

 သစ္သီးဝလံမ်ားကုိမူလၻက္ရည္ပန္းကန္ တစ္လုံးစာခန္႔ေန႔စဥ္စားသုံးသင့္ပါသည္။  
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ဆီးခ်ဳိေသြးခ်ဳိေရာဂါရွင္မ်ားအတြက္ အစားအစာလမ္းညႊန္ (စားသုံးႏိုင္ေသာအစားအစာမ်ား) 

 

ထမင္း 

• အ၀မလြန္သူမ်ား စားေနက်အတိုင္းစားပါ။ တင္းတိမ္ေအာင္ စားႏိုင္ပါသည္။ 

• အ၀လြန္သူမ်ား ေလွ်ာ့စားပါ။ (တေန႔လွ်င္ လက္ဖက္ရည္ပန္းကန္လုံး (၃)လုံးစာစားႏိုင္ပါသည္။ 

• စားေနက်ဆန္အမ်ဳိးအစားကုိသာစားပါ။ (ဆန္ၾကမ္းျဖစ္ေစ၊ ဆန္ေခ်ာျဖစ္ေစေျပာင္း၍ စားရန္ မလုိပါ။) 

• ခ်က္နည္းေျပာင္းရန္ မလုိပါ။ (ေရခန္းျဖစ္ေစ၊ ေရငွဲ႔ျဖစ္ေစ၊ မိသားစုစားေနက် ထမင္းတအုိးတည္းသာစားသုံးပါ။ 

စားသင့္ေသာအခ်ဳးိအစား 

ပန္းကန္ တစ္ပန္းကန္ကုိစိတ္မွန္းျဖင့္ ၄ပုိင္း ပုိင္း၍ အသား၊ ငါး၊ ထမင္း၊ ဟင္း၊ ဟင္းသီးဟင္းရြက္မ်ားကုိေဖာ္ျပပါ 

အခ်ဳိးအစားပမာဏအတုိင္းအတာအရစားသုံးသင့္ ပါသည္။ 

 

 

ဆန္ျဖင့္ ျပဳလုပ္ ထားေသာအစားအစာမ်ား 

မုန္႔ဟင္းခါး၊ ညွပ္ေခါက္ဆြဲ၊ မုန္႔တီ၊ ဆန္ျပဳတ္၊ နန္း ႀကီးသုပ္၊ ေကာက္ညွင္း၊ ျမဴစြမ္ စသည့္ 

အစားအစာမ်ားစားသုံးႏုိင္ပါသည္။ (သၾကားႏွင့္ အုန္းသီးမပါသင့္ပါ။) 

ဂ်ံဳျဖင့္ ျပဳလုပ္ ထားေသာအစားအစာမ်ား 

ဂ်ံဳေခါက္ဆြဲ၊ ဂ်ံဳၾကာဇံ၊ ခ်ာပါတီ၊ နံျပား၊ ပလာတာမ်ားစားသုံးႏိုင္ပါသည္။ သၾကားႏွင့္ အုန္းသီးမပါ သင့္ပါ။ 

(အုန္းႏုိ႔ေခါက္ဆြဲမစားသင့္ပါ။) 

 

အသား၊ ငါး၊ ပုစြန္အုပ္စု 
2 

 



မိမိစားေနက် အသားအမ်ဳိးမ်ဳးိ၊ (ၾကက္သား၊ ဘဲသား၊ ၀က္သား၊ ဆိတ္သား၊ အမဲသား)  

ငါးအမ်ဳိးမ်ဳိးႏွင့္ ပုစြန္တုိ႔ကုိစားသုံးႏုိင္ပါသည္။ အဆီမ်ားဖယ္ထုတ္ၿပီးစားသုံးသင့္ပါသည္။ အေရျပား၊ ကလီစာ၊ 

ပုစြန္ေခါင္းမ်ားကုိဖယ္သင့္ပါသည္။ 

ဟင္းသီးဟင္းရြက္မ်ား 

ကန္စြန္းရြက္၊ခ်ဥ္ေပါင္ရြက္၊ဘူးရြက္၊ဘူးသီး၊ဗုံလုံသီး၊ဟင္းႏုနယ္ရြက္၊ကင္ပြန္းခ်ဥ္ရြက္၊မုန္ညင္းရြက္၊ပန္းေဂၚဖီ၊ေဂၚဖီထု

ပ္၊မုန္လာဥအမ်ိဳးမ်ိဳး၊ပဲသီး၊ခရမ္းသီး၊ခရမ္းခ်ဥ္သီး၊ၾကက္ဟင္းခါးသီး၊ပဲေစာင္းလ်ားသီးစသည့္ဟင္းသီးဟင္းရြက္မ်ားႀကိဳ

က္သေလာက္စားသုံးႏုိင္ပါသည္။ 

(မွတ္ခ်က္ - ခ်က္ထားေသာဟင္းသီးဟင္းရြက္ကုိတစ္ေန႔လွ်င္ (၉) ဇြန္းစာအနည္းဆုံးစားသင့္သည္။) 

 

ပဲအမ်ဳိးမ်ဳိး - ပဲအမ်ဳိးမ်ဳိးစားသုံးႏုိင္ပါသည္။ 

 

ဥမ်ား - ၾကက္ဥ၊ ဘဲဥမ်ားကုိတစ္ေန႔လွ်င္ (၁) လုံးစားသုံးႏိုင္ပါသည္။  

ကစီဓါတ္ မ်ားေသာဥမ်ား - အာလူး၊ပိန္းဥ၊ကန္စြန္းဥ၊ပဲျမစ္၊အာတာလြတ္ဥ၊ပီေလာပီနံဥတုိ႔ကုိကစီဓါတ္မ်ား၍ 

အသင့္အတင့္ခ်င့္ခ်ိန္စားသုံးႏုိင္ပါသည္။ 
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ဆီးခ်ဳိေသြးခ်ဳိေရာဂါရွင္မ်ားအတြက္အစားအစာလမ္းညႊန္ (ေရွာင္သင့္ေသာအစားအစာမ်ား) 

 

ေရွာင္သင့္ေသာအခ်ိဳဓါတ္ပါေသာအရည္အုပ္စု 

၁) အခ်ိဳရည္ပုလင္းမ်ား/ဗူးမ်ား 

၂) ေကာ္ဖီမစ္ (ေကာ္ဖီ၊ဒိုင္းယက္ေကာ္ဖီ) 

• ေကာ္ဖီမႈန္႔/လဖက္ေျခာက္အက်ရည္ + ေရေႏြး + ဆီးခ်ိဳသၾကား + ႏုိ႔စိမ္းျဖင့္ေဖ်ာ္ေသာက္ႏုိင္သည္။ 

ႏြားႏုိ႔စစ္စစ္ (သၾကားမေရာထားမွ) ေသာက္ႏုိင္သည္။ 

၃) တီးမစ္ (လက္ဖက္ရည္၊ဒိုင္းယက္လက္ဖက္ရည္) 

၄) ႏြားႏုိ႔ (ႏုိ႔ပုလင္းမ်ား၊ႏုိ႔ဗူးမ်ား) 

၅) ႏုိ႔မႈန္႔မ်ိဳးစုံ၊ေကာ္ဖီမိတ္မ်ား 

၆) အာဟာရနုိ႔မႈန္႔မ်ိဳးစုံမသုံးသင့္ပါ။ 

 

ေရွာင္သင့္ေသာအခ်ိဳဓါတ္ပါေသာမုန္႔မ်ားအုပ္စု 

၁) သၾကား၊ထန္းလ်က္၊ၾကံသကာ၊အုန္းသီးပါေသာျမန္မာမုန္႔မ်ား 

 (ဥပမာ – ေရႊၾကည္၊ဆႏြင္းမကင္း၊ထုိးမုန္႔၊ဘိန္းမုန္႔၊လမုန္႔၊ေက်ာက္ေက်ာ၊ေခါက္မုန္႔၊မုန္႔ကုလားမဲစသည္မ်ား) 

၂) ေပါင္မုန္႔ (ဂ်ံဳႏုေသာအျဖဴေရာင္ရိွေသာေပါင္မုန္႔မ်ားမစားသင့္ပါ) 

 အညိဳေရာင္ရိွေသာေပါင္မုန္႔ (Brown Bread) ၊ ေပါင္မုန္႔ၾကမ္း (Whole Grain Bread) မ်ားစားႏုိင္သည္။ 

 Cream Cracker မ်ားစားႏုိင္သည္။ 

၃) ကိတ္မုန္႔၊ကိတ္ေျခာက္ 

၄) မုန္႔ၾကြပ္၊ ေပါင္မုန္႔ေျခာက္ 

၅) ဘီစကစ္မ်ိဳးစုံမစားသုံးသင့္ပါ။ 

 

ေရွာင္သင့္ေသာသစ္သီးမ်ားအုပ္စု 

ပန္းသီး၊လိေမၼာ္သီး၊မာလကာသီး၊ငွက္ေပ်ာသီးအမ်ိဳးမ်ိဳး၊သေဘၤာသီး၊သရက္သီး၊သစ္ေတာ္သီး၊ပန္းသစ္ေတာ္သီး၊ဖ

ရဲသီး၊ဒူရင္းသီး၊မင္းဂြတ္သီး၊စပ်စ္သီး၊နဂါးေမာက္သီး၊ေရွာက္ခ်ိဳသီး၊ဂရိတ္ဖရုသီး၊ပိႏၷဲသီး၊ကြ်ဲေကာသီးစသည့္သစ္သီး

မ်ားမစားသုံးသင့္ပါ။ 

(ေသြးခ်ိဳမ်ားေနစဥ္ကာလအတြင္းသစ္သီးမ်ားမစားသုံးသင့္ပါ။ေသြးခ်ိဳေကာင္းလာလွ်င္သစ္သီးမ်ားကုိခ်င့္ခ်ိန္၍သင့္

ေတာ္ရုံစားသုံးႏုိင္ပါသည္။) 
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လူတုိင္းဆီးခ်ဳိေသြးခ်ဳ ိျဖစ္ႏုိင္ပါသည္။ 
 

 

 

 

 

မျဖစ္ခင္ ပထမ၊ ကာကြယ္ၾက 

ျဖစ္ၿပီးေနာက္မက်၊ ေစာစြာကာကြယ္္ကုသမွ 

ဆင့္ပြားေရာဂါ ျဖစ္ႏႈန္းက် 

သက္ရွည္က်န္းမာ၊ လူ႔ဘ၀လွ။ 

 

 

 

 

 

ဆီးခ်ဳိေသြးခ်ဳိေရာဂါကာကြယ္ေရးသည္ လူတုိင္းႏွင့္သက္ဆုိင္ေသာအေရးကိစၥ ျဖစ္ပါသည္။ 
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