
ဆီးခ်ိဳေသြးခ်ိဳလူနာမ်ားအတြက္ အေလ့အက်င့္ေကာင္းမ်ား 
      

 ဆီးခ်ိဳေသြးခ်ိဳလူနာမ်ားအတြက ္

ေန႔စဥ္စားေသာက္ေနထိုငမ္ႈဆိုင္ရာအမူအက်င့္မ်ားကေသြးခ်ိဳထိန္းသိမ္းမႈနွင္ ့

ေနာက္ဆကတ္ြဲေရာဂါမ်ားမျဖစ္ေအာင ္ ကာကြယ္ရာ၌ 

အခရာက်ပါသည္။ဆီးခ်ိဳေသြးခ်ိဳလူနာတစ္ဦးသည ္ ေသြးခ်ိဳထိန္းသိမ္းမႈမေကာင္းလ်ွင ္

အျခားသက္တူရြယ္တူဆီးခ်ိဳေသြးခ်ိဳေရာဂါမရွိသူတစ္ဦးထက ္ အသက ္ (၁၂နွစ)္ 

ပို၍တိုနိုင္ေၾကာင္းေတြ႔ရွိထားပါသည္။ သို႔ျဖစ္ပါ၍ ေသြးခ်ိဳထိန္းသိမ္းရာ၌ ေကာင္းမြန္ေစမည္ ့

အျပဳအမူအက်င့္မ်ားေမြးျမဴက်င့္ၾကံေနထိငု္ၾကရန္လိုအပ္ပါသည္။ 

အေလ့အက်င့္ေကာင္းမ်ား ျဖစ္ေပၚလာေစေရးအတြက ္ မွန္ကန္ေသာအသိရွိဖို႔ 

လိုအပ္ပါသည္။ ဆီးခ်ိဳေသြးခ်ိဳလူနာမ်ားကိုသာမကအတူေနသူေဆြမ်ိဳးသားခ်င္းမ်ားကိုပါ 

ဆီးခ်ိဳေသြးခ်ိဳကုသေရးနွင္ ့ ပတ္သက္ေသာမွန္ကန္သည္ ့ အသိဥာဏ ္

ဗဟုသုတမ်ားကိုေလ့က်င့္သင္ၾကားေပးထားသင့္ပါသည္။ 

ဆီးခ်ိဳေသြးခ်ိဳလူနာရွင္မ်ားသည ္ မိမိ၏ ေသြးခ်ိဳဓါတ္ကိုေကာင္းမြန္ေအာင ္

ထိန္းသိမ္းျပဳမူေနထိုင္နိုင္ရပါမည္။ ဆီးခ်ိဳေသြးခ်ိဳလူနာရငွ္တစ္ဦးအေနျဖင္ ့

အနည္းဆံုးသိသင့္သိထိုက္ျပီးမွန္မွန္ကန္ကန္က်င့္ၾကံျပဳမူရန ္အေၾကာငး္အရာ ၇ခ်က္ရွိပါသည္။  

 

ဆီးခ်ိဳသမားမ်ားသိသင့္ေသာအေၾကာင္းအရာ(၇)ခ်က္မွာ 

၁။  က်န္းမာေရးနွင့္ညီညြတ္ေအာင ္စားေသာကေ္နထိုင္ျခင္း (Healthy Eating) 

၂။  ေန႔စဥ ္သြက္လက္တက္ၾကြစြာလႈပ္ရွားေနထိုင္ျခင္း (Being active) 

၃။  ေသြးခ်ိဳထိန္းေဆးနွင္ ့မိမိအတြက္လိုအပ္ေသာေဆးဝါးမ်ားကိုမွနမ္ွန္ကန္ကန ္သံုးစြဲတတ္ျခင္း 

(Taking medication) 

၄။  ေသြးခ်ိဳဓါတ္ကိုပံုမွန ္စစ္ေဆးေစာင့္ၾကည့္ေနျခင္း (Monitoring) 

၅။ ေန႔စဥ္လေူနမႈဘဝတြင ္

ေတြ႔ၾကံဳ နိုင္ေသာဆီးခ်ိဳေသြးခ်ိဳေရာဂါဆိုင္ရာျပႆနာမ်ားကိုေျဖရွင္းနိုင္ျခင္း (Problem 

solving) 

၆။  စိတ္ပိုင္းဆိုင္ရာ ျပႆနာမ်ားကိုရင္္ဆိုင္ေက်ာ္လႊားေနထိုင္နိုင္ျခင္း (Healthy coping) 

၇။ ဆီးခ်ိဳေသြးခ်ိဳေရာဂါရွင္မ်ားတြင ္ ျဖစ္ေပၚလာနိုင္ေသာအျခားေရာဂါမ်ားကိုကာကြယ ္

ေနထိုင္ျခင္း။ (Reducing risks)  တို႔ျဖစ္ၾကပါသည္။ 

 



  



အထက္ေဖာျ္ပပါ အေၾကာငး္အရာ(၇) ခုကိုလူနာမ်ားသိကြ်မ္းနားလည ္

ျပဳမူေနထိုင္နိုင္ရေအာင ္ သင္ၾကားေပးနိုင္ရန္မွာလူနာကိကုုသေသာဆရာဝန္၊ ဆရာမ၊ 

က်န္းမာေရးဝန္ထမ္းမ်ားကိယု္တိုင ္ ကြ်မ္းကြ်မ္းက်င္က်င ္ တတ္ကြ်မး္နားလည္ထားၾကရန ္

လိုအပ္ပါသည္။ဖြံ႕ ျဖိဳးၿပီးနုိင္ငံမ်ား၌ 

ဤဆီးခ်ိဳေသြးခ်ိဳဆိုင္ရာလူနာမ်ားသိသင့္သိထိုက္ေသာအေၾကာင္းအရာမ်ားကိုသီးျခားသင္ၾကား 

ၿပသေပးမည္ ့ ပညာရွငမ္်ား (Diabete Educators )  ေမြးထုတၿ္ပီးလူနာမ်ားအားပံုမနွ္ 

သင္ၾကားျပသေပးၾကပါသည္။ 

ျမန္မာနိုင္ငံကဲ့သို႔ေသာစြမ္းအားအရင္းအျမစ္ခ်ဳ႕ိတဲ့ေသာဖြံ႔ၿဖိဳးဆဲနိုင္ငံအေနႏွင့္မူအထက္ေဖာ္ျပပါ 

ဆီးခ်ိဳေသြးခ်ိဳကုသေရးဆိုင္ရာပညာေပးက်န္းမာေရးဝန္ထမ္းမ်ားသီးသန္႔ မရွိေသးသည့္အခ်ိန္တြင ္

ဆီးခ်ိဳေသြးခ်ိဳကုသူဆရာဝန္မ်ားအေနျဖင္ ့ ထိုအေၾကာင္းအရာမ်ားကိုထဲထဲဝင္ဝင ္

ကြ်မ္းကြ်မ္းက်င္က်င ္ သိနားလည္ထားၾကရန ္ ပိုမိုလိုအပ္လာပါသည္။ လူနာမ်ား၏ 

ေသြးခ်ိဳဓါတ္ကိုထိန္းသိမ္းရန ္ ေဆးဝါးမ်ားေပးရုံသက္သကျ္ဖင္ ့ ဆီးခ်ိဳေသြးခ်ိဳကုသေရး၏ 

ရလဒ္မ်ားေကာင္းမြန္လာမည ္ မဟုတ္ပါ။ တစ္ဖက္ကလည္း ႏိုင္ငံေတာ္မ ွ တာဝန္ရွိသူမ်ားသည ္

ႏိုင္ငံေတာတ္ြင ္ ျပႆနာျဖစ္ေလာက္ေအာင ္

တိုးပြားျဖစ္ေပၚေနေသာဆးီခ်ိဳေသြးခ်ိဳေရာဂါကဲ့သုိ႔ေသာနာတာရွည္ကူးစက္မဟုတ္ေသာေရာဂါမ်ား

ကုသထိန္းသိမ္းႏိုင္ရန ္ လိုအပ္ေသာ ကြ်မ္းက်င္သူေဆးပညာရွင ္

ဝန္ထမ္းမ်ိဳးစံုကိုအေမ်ွာ္အျမင္ၾကီးစြာစီမံခ်က္ခ်၍ 

ေမြးထုတေ္ပးရန္စီစဥ္ေဆာင္ရြက္သင့္ၿပီျဖစပ္ါသည္။ 

ဤေဆာင္းပါးတြင ္အထက္ေဖာ္ျပပါ ဆီးခ်ိဳေသြးခ်ိဳထိန္းသိမ္းမႈဆိုင္ရာသိနားလည္သင့္သည္ ့

အေျခခ ံ(၇)ခ်က္ကိုအက်ဥ္းမ် ွတင္ျပပါမည္။ 

 

 

  



၁။ က်န္းမာေရးနွင့္ညီညြတ္ေအာင္ စားေသာက္ေနထုိင္ျခင္း (Healthy Eating) 

 

ဆီးခ်ိဳေသြးခ်ိဳလူနာရွင္မ်ားသည ္

ေန႔စဥ္စားေသာက္ေနေသာအစားအစာမ်ားကိုမွန္မွနက္န္ကန ္ ေရြးခ်ယစ္ားသံုးတတ္ရန ္

လိုအပ္ပါသည္။ သို႔မွသာေသြးခ်ိဳထိ္န္းသိမ္းမႈ ေကာင္းမြန္နိုင္မည္ျဖစ္ၿပီးေသြးခ်ိဳေရာဂါ၏ 

ေနာက္ဆကတ္ြဲေရာဂါမ်ားကိုပါ ကာကြယ္နိုင္မည္ျဖစ္ပါသည္။ ထို႔အျပင ္ ေသြးတိုးေရာဂါ၊ 

ေသြးတြငး္အဆီမ်ားျခင္းေရာဂါ၊ ႏွလံုးေသြးေၾကာေရာဂါမ်ား၊ ေက်ာက္ကပ္ေရာဂါမ်ား ႏွင့္ 

သင့္ေတာ္မည္ ့အစားအစာမ်ားကိုေရြးခ်ယ္စားသံုးတတ္ရန္လိုအပ္ပါသည္။ 

စားေသာကသ္ည္ ့ အမူအက်င့္သည ္ မိမိ၏ အသက္အရြယ္အပိုင္းအျခား၊အလုပ္အကိုင္၊ 

လူမ်ိဳးဘာသာ၊ ဓေလ့ထံုးစံမ်ားႏွင္ ့ လိုက္ေလ်ာညီေထြရွိရန ္ လိုအပ္ပါသည္။ 

မိမိအတြက္ေပးထားေသာေသြးခ်ိဳထနိ္းေဆးမ်ားေသာက္သံုးခ်ိန္ႏွင့္လည္းလိုက္ေလ်ာညီေထြရွိသင့္

ပါသည္။ 

စားသံုးသင့္သည္မ်ားကိုရဲရဲတင္းတင္းစားသံုးၿပီးမစားသံုးသင့္သည္မ်ားကိုလည္းတိတိက်က  ်

ေရွာင္ၾကဥ္လိုက္နာၾကရန ္ အထူးလိုအပ္ပါသည္။ မိမိအတြက ္ တစ္ေန႔တာလိုအပ္သည္ ့

အင္အားဓါတ ္ ကယ္လိုရီျပည့္မွီဖို႔ လိုအပ္သကဲ့သို႔ 

အာဟာရဓါတ္ျပည့္ဝေသာအစာမ်ားလည္းေရြးခ်ယ္စားသံုးတတ္ရန္လိုအပ္ပါသည္။ 

ဆီးခ်ိဳေသြးခ်ိဳကုသသူဆရာဝန္မ်ားအေနျဖင္ ့ လူမ်ိဳး၊ဘာသာ၊ဓေလ့ထံုးစံႏွင္ ့

ကိုက္ညီေသာအစားအစာမ်ားကိုေရြးခ်ယ္စားသံုးတတ္ရန ္ သင္ၾကားျပသေပးရမည္ျဖစပ္ါသည္။ 

ဖြံ႔ျဖိဳးျပီးနုိင္ငံမ်ားတြင္မူအာဟာရပညာရွင္မ်ား (Dietitians)ႏွင့္ အာဟာရဆိုင္ရာကုထံုးပညာရွင္မ်ား 

(Clinical nutrionists)က လူနာမ်ား၏ 

အာဟာရအေျခအေနအားဆန္းစစ္ျခင္းမ်ားျပဳလပု္ၿပီးလူတစ္ဦးခ်င္းစီအတြက ္ သင့္ေလ်ာ္မည္ ့

အစာအာဟာရမ်ားကိုေရြးခ်ယ္စားသံုးတတ္ေအာင ္ သင္ေပးၾကပါသည္။ ျမန္မာနိုင္ငံအေနျဖင္ ့

ထိုပညာရငွ္မ်ားေမြးထုတေ္ပးရန ္အပူတျပငး္လိုအပ္ေနပါသည။္ 

 

၂။ ေန႔စဥ္ သြက္လက္တက္ၾကြစြာလႈပ္ရွားေနထုိင္ျခင္း (Being active) 

 

ဆီးခ်ိဳေသြးခ်ိဳေရာဂါကသုေရးတြင ္ ကိုယ္ကာယလႈပ္ရွားမႈ (Physical activity)သည္ 

ေဆးဝါးမ်ား၊ အစာအာဟာရမ်ားနည္းတူေသြးခ်ိဳထိန္းသိမ္းရန္အတြက ္ အေရးၾကးီသည္ ့ က႑မွ 

ပါဝင္ေနပါသည္။ ဆီးခ်ိဳေသြးခ်ိဳလူနာရွင္မ်ားအေနျဖင္ ့ သြက္လက္တက္ၾကြသင္ ့

လူ႔ဘဝေနထိုင္မႈပံုစံျဖင္ ့ေန႔စဥ္ေနထိုင္သြားႏိုင္ရန ္အထူးလိုအပ္ပါသည္။ 



မိမိ၏ ေန႔စဥ္ေနထိုင္မႈဆိုင္ရာလႈပ္ရွားမႈမ်ား (Daily activities)မ်ားကိုအမွီခိုကင္းစြာျဖင္ ့

သြက္သြက္လက္လက ္ ေနထိုင္ႏိုင္ရန ္ လိုအပ္ပါသည္။ ထို႔အျပင ္ နားေနခ်နိ္တြင ္

သီးသန္႔ေလ႔က်င့္ခန္း ျပဳလုပ္ရန္လည္းလိုအပ္ပါသည္။ ေန႔စဥ္ျပဳလုပ္မည္ ့ ေလ့က်င့္ခန္းသည ္

မိမိ၏အသက္အရြယ္၊ မိမိ၏ ေရာဂါအေျခအေနႏွင္ ့ လိုက္ေလ်ာညီေထြမႈရွိေအာင ္

လုပ္ကိုင္ႏိုင္ဖို႔လိုအပ္ပါသည္။ 

ဆီးခ်ိဳေသြးခ်ိဳကုသသူမ်ားအေနျဖင္ ့ လူနာမ်ား၏ ေန႔စဥ္လႈပ္ရွားေနထိုင္မႈႏွင္ ့ သီးသန္႔ 

ေလ့က်င့္ခန္းလုပ္မႈမ်ားကိလုူနာႏွင့္ေတြ႕တိုင္းအျမဲစစ္ေဆးေမးျမန္းၿပီးအၾကံျပဳအားေပးေနရန ္

လိုအပ္ပါသည္။ 

 

 

၃။ ေသြးခ်ိဳထိန္းေဆးနွင့္ မိမိအတြက္လုိအပ္ေသာေဆးဝါးမ်ားကုိမွန္မွန္ကန္ကန္ သုံးစြဲတတ္ျခင္း 

(Taking medication) 

 

ဆီးခ်ိဳေသြးခ်ိဳလူနာမ်ားအေနျဖင္ ့ေသြးခ်ိဳထိန္းသိမ္းရန္သာမကေသြးခ်ိဳဆီးခ်ိဳေရာဂါႏွင့္တြဲ၍ 

ရွိေနတတေ္သာေသြးတိုးေရာဂါ၊ ေသြးတြငး္အဆီမ်ားျခင္းေရာဂါမ်ားအတြက္ပါ 

ေဆးဝါးမ်ားေသာက္သံုးေနၾကရပါသည္။ သို႕ျဖစ္၍ မိမိတို႔ 

ပံုမွန္ေသာက္သံုးရမည္ေ့ဆးဝါးမ်ားကိုမွန္မွန္ကန္ကန ္ ေသာက္သံုးတတ္ရန ္

ဆီးခ်ိဳေသြးခ်ိဳကုသသူမ်ားအေနျဖင္ ့လူနာမ်ားကိုအခ်ိန္ယူပညာေပးရန ္လိုအပ္ပါသည္။  

ဖြံ႔ျဖိဳးၿပီးနိုင္ငံမ်ားတြင ္ လူနာမ်ားေသာက္သံုးသည့္ေဆးဝါးမ်ားမွနက္န္မႈ 

ရွိ၊မရွစိစ္ေဆးအၾကံေပးရန ္ ေဆးဝါးေဗဒပညာရွင္မ်ား (Clinical Pharmacists)ႏွင့္ 

ဆီးခ်ိဳေသြးခ်ိဳေရာဂါအထူးျပဳ သူနာျပဳမ်ား (Diabetes nurses) 

အထူးေမြးထုတ္ထားၾကေသာ္လည္း ျမန္မာႏိုင္ငံတြင္မူထိုပညာရွင္မ်ားေလ့က်င့္ေမြးထုတ္ရန ္

လိုအပ္လ်က္ရွိပါသည္။ 

 

၄။ ေသြးခ်ိဳဓါတ္ကုိပုံမွန္ စစ္ေဆးေစာင့္ၾကည့္ေနျခင္း (Monitoring) 

 

ဆီးခ်ိဳေသြးခ်ိဳလူနာရွင္မ်ားသည ္ မိမိတို႔၏ 

ေသြးခ်ိဳဓါတ္ေကာင္းမေကာင္းကိုအစဥ္စစ္ေဆးၿပီးေစာင့္ၾကည့္ေနၾကဖို႔လိုအပ္ပါသည္။ မိမိ၏ 

ေသြးခ်ိဳဓါတ္ကိုပံုမွနေ္ဖာက္၍စစ္ေဆးၿပီးမွတ္တမ္းတင္ထားျခင္း(Self Monitoring of Blood 

Glucose)ကိုမွန္မွန္ကန္ကန ္ ေဆာင္ရြက္တတ္ရန္လိုအပ္ပါသည္။ ေသြးခ်ိဳဓါတ္ကိုမွန္မွန္ကန္ကန ္

အႏၱရာယ္ကင္းစြာျဖင္ ့ ေဖာက္တတရ္န္ လူနာမ်ားကိုသင္ေပးထားရန္လိုအပ္ပါသည္။ 



ေသြးခ်ိဳေဖာက္စစ္ရမည္ ့ အခ်ိန္မ်ားကို္လည္းလူနာအမ်ိဳးအစားႏွင္ ့ ကုထံုးအမ်ိဳးအစားအလိုက ္

ေဖာက္စစတ္တ္ေအာင ္ သင္ၾကားေလ့က်င့္ေပးဖို႔ လိုပါသည္။ 

ရရွိေသာေသြးခ်ိဳဓါတ္မ်ားကိုသီးသန္႔စာအုပ္တစ္အုပ္တြင ္ မွန္မွနက္န္ကန ္

ခ်ေရးၿပးီမွတ္တမ္းတင္ထားတတ္ရန္လည္းလိုအပ္ပါသည္။ ထို႔အျပင ္ မိမိ၏ေသြးခ်ိဳဓါတ ္

ေကာင္းမေကာင္း၊ နည္းေနျခင္းရွိမရွိ၊ မ်ားေနျခင္းရွိမရွိမ်ားကိုမွန္မွန္ကန္ကန ္ဆံုးျဖတတ္တ္ေအာင ္

သင္ၾကားေပးထားရန ္ လုိအပ္ပါသည္။ မိမိေသြးခ်ိဳဓါတ္ႏွင္ ့ လိုက္ေလ်ာညီေထြရွိမည္ ့

ေသြးခ်ိဳထိန္းေဆးႏွင္ ့

အင္ဆူလင္ထိုးေဆးမ်ားကိုေသာက္သံုးတတ၊္ထိုးတတ္ေအာင္လည္းေလ့က်င့္ပညာေပးထားရန ္

လိုအပ္ပါသည္။ဤေသြးခ်ိဳဓါတ္ေဖာက္စစ္မွတ္တမ္းတင ္ ၾကည့္ရႈျခင္းသည ္ ေသြးခ်ိဳကုသေရးတြင ္

အေရးၾကးီသည္ ့ က႑မွပါဝင္ေနျခင္းေၾကာင္ ့ ဖြြံ႔ၿဖိဳ းၿပီးႏိုင္ငမံ်ားတြင ္

အထူးအေလးေပးေဆာင္ရြက္ၾကပါသည္။ ျမန္မာႏိုင္ငံတြင္မလူူနာမ်ားေရာဆရာဝန္မ်ားကပါ 

အေလးထားအေရးယူေဆာင္ရြက္မႈ မ်ားစြာအားနည္းေနပါသည။္ 

 

၅။ ေန႔စဥ္လူေနမႈဘဝတြင္ 

ေတြ႔ၾကံဳနုိင္ေသာဆီးခ်ိဳေသြးခ်ိဳေရာဂါဆုိင္ရာျပႆနာမ်ားကုိေျဖရွင္းနုိင္ျခင္း (Problem solving) 

 

ဆီးခ်ိဳေသြးခ်ိဳေရာဂါသည ္ ေခါင္းမအွစေျခဖ်ားအထိထိခိုက္ပ်က္စီးေစႏိုင္ေသာနာတာရွည ္

ေရာဂါတစ္ခုျဖစ္ၿပီးလူနာမ်ားအေနျဖင္ ့ ေသြးခ်ိဳထိန္းေဆးမ်ားႏငွ္ ့ အျခားေဆးဝါးမ်ားကိုေရရညွ္စြဲ၍ 

ေသာက္သံုးရန္လိုအပ္ပါသည္။ အစားအေသာက္၊ အေနအထိငု္တြင ္

မ်ားစြာသတိျပဳဆင္ျခင္ၾကရန္လည္းလိုအပ္ပါသည္။ လူနာမ်ား၏ 

အျပဳအမူ၊အေနအထိုင္ေပၚမတူည္၍ ေန႔စဥ္ေသြးခ်ိဳဓါတ္ေကာင္းျခင္း၊ 

ေသြးခ်ိဳဓါတ္က်ဆင္းလြနး္ျခင္း၊ ေသြးခ်ိဳဓါတ္မ်ားလြန္းျခင္း ျပႆနာမ်ားေန႔စဥ္ၾကံဳေတြ႔ရနို္င္ပါသည္။ 

ေသြးခ်ိဳဓါတ္က်ဆင္းလြန္းလွ်င ္ ႏွလံုးေရာဂါေဖာက္လာျခငး္၊ 

ေလျဖတ္ေရာဂါျဖစ္ပြားျခင္းအထိပါ ဆိုးရြားစြာ ျဖစ္ေပၚသြားနိုင္ပါသည္။ 

ယခင္ကာလမ်ားကဆ္ီးခ်ိဳလူနာမ်ားအားေသြးခ်ိဳဓါတ္က်ဆင္းျခင္ေၾကာင္ ့

ျဖစ္ေပၚခံစားရႏိုင္ေသာေရာဂါလကၡဏာမ်ားကိုတစ္ၾကိမ္ႏွစ္ၾကိမ္ခန္႔ ေပး၍သိေစရမည္၊ 

ခံစားေစရမည္၊ သို႔မွသာေသြးခ်ိဳဓါတ္က်ဆင္းလြန္းလွ်င ္

ခ်က္ခ်င္းသိၿပီးသင့္ေလ်ွာ္ေသာအေရးယူေဆာင္ရြက္မႈ၊ ကုသမႈ ခံယူႏိုင္မည ္

ဟုဆိုခဲၾ့ကေသာ္လည္းယခအုခါတြင္မူအယူအဆေျပာင္းလဲသြားၿပီျဖစ္ပါသည္။ 

လူနာမ်ားကိုေသြးခ်ိဳဓါတ္က်ဆင္းလြန္းျခင္းတစ္ၾကိမ္တစ္ခါမ ွ

မျဖစ္ေစရဟုေျပာင္းလဲယဆူက်င့္သံုးလာၾကပါသည္။ လူနာမ်ားကိုေသြးခ်ိဳဓါတ္က်ဆင္းလွ်င ္



ခံစားရမည္ ့

ျဖစ္ေပၚလာနိုင္ေသာေရာဂါလကၡဏာမ်ားကိုသင္ၾကားေပးထားရမည္ျဖစ္ၿပီးေသြးခ်ိဳဓါတ္က်မက  ်

မည္သို႔စစ္ေဆးရမည၊္ ေသြးခ်ိဳက်လွ်င ္

မည္သို႔ေဆာင္ရြက္ရမည္မ်ားကိုေလ့က်င္သ့င္ၾကားေပးထားရန ္ လိုအပ္ပါသည္။ 

ေသြးခ်ိဳဓါတ္က်ဆင္းလြနး္ျခင္းကိုမွနမ္ွန္ကန္ကန ္သိရွိကုသႏုိင္ပါမ ွလူနာမ်ား အႏၱရာယ္ကင္းမည ္

ျဖစ္ပါသည္။ 

ဆီးခ်ိဳေသြးခ်ိဳလူနာမ်ားအေနျဖင္ ့ ေသြးခ်ိဳဓါတ္မ်ားရွိသင့္သည္ထက ္ မ်ားျပားၿပီးအေမာေဖာက္ျခင္း၊ 

ဆီးသြားလြန္းျခင္း၊ သတိလစ္ျခင္းမ်ား ျဖစ္ကာအေရးေပၚေဆးရုံတကရ္သည္အထ ိ ျဖစ္နိုင္ပါသည္။ 

ထိုအခါတြင ္ လူနာမ်ားအေနျဖင္ ့ အသက္အႏၱရာယ္ဆံုးရႈံးသည္အထိေတြ႔ၾကံဳရနုိင္ပါသည္။ 

ထို႔ေၾကာင့္လူနာမ်ားကိုေသြးခ်ိဳဓါတ္မ်ားလြန္းျခင္းေရာဂါမ်ားမျဖစ္ရေအာင ္

ကာကြယ္ေနထိုင္တတ္ရန္ႏွင္ ့

မည္သို႔အေရးယူေဆာင္ရြကရ္မည္မ်ားကိုေလ့က်င့္သင္ၾကားေပးထားရန ္လိုအပ္ပါသည္။  

ဆီးခ်ိဳေသြးခ်ိဳလူနာမ်ားသည ္ အေၾကာင္းေၾကာင္းေၾကာင္ ့ ဖ်ားနာျခင္း၊ ေနမေကာငး္ျခင္းမ်ား 

ၾကံဳေတြ႔ႏိုင္ၾကပါသည္။ ထိုအခါမ်ားတြင ္ ေသြးခ်ိဳထိ္န္းေဆး၊ 

အင္ဆူလငထ္ိုးေဆးမ်ားကိုရပပ္စ္ျခင္းမ်ား ျပဳလုပ္ေလ့ရွိၾကပါသည္။ ဖ်ားနာျခင္းေၾကာင္ ့

ခႏၶာကိုယ္တြင္းStressေခၚ စိတ္ဖိစးီမႈေၾကာင့္လည္းေကာင္း၊ေသြးခ်ိဳထိန္းေဆးမ်ား 

ျပတ္လပေ္န၍လည္းေကာင္း၊ 

မစားသံုးသင့္ေသာအစားအေသာက္မ်ားမွားယြင္းစားေသာက္မိ၍ေသာ္လည္းေကာင္းေသြးခ်ိဳဓါတ္မ

်ားအဆမတန္မ်ားျပားလာၿပးီအသက္အႏရၱာယ္ထိခုိက္ႏိုင္သည္ ့ အေရးေပၚအေျခအေနအထ ိ

ျဖစ္သြားနိုင္ပါသည္။ သုို႔ပါ၍ ဆီးခ်ိဳေသြးခ်ိဳလူနာမ်ားကိုေနမေကာင္းစဥ္ကာလတြင ္

မည္သို႔ျပဳမူေနထိုင္ရမည ္ (Sick Day Management)ကိ ု ၾကိဳတင္သင္ၾကားေပးထားရန ္

လိုအပ္ပါသည္။ 

 

၆။ စိတ္ပုိင္းဆုိင္ရာ ျပႆနာမ်ားကုိရင္္ဆုိင္ေက်ာ္လႊားေနထုိင္နုိင္ျခင္း (Healthy coping) 

 

ဆီးခ်ိဳေသြးခ်ိဳေရာဂါသည ္ တစ္ဘဝတာလံုးရွိသြားမည္ ့

ေရာဂါတစ္ခုျဖစ္ကာေဆးမ်ားေရရွည္သံုးစြဲရျခင္း၊ ေန႔စဥ္ေနထိုင္စားေသာကမ္ႈမ်ားတြင ္

ေရွာင္ရန္ေဆာင္ရန္မ်ားမ်ားျပားလြန္းျခင္း၊ ကုသမႈစရိတ္စက ၾကီးမားလြန္းျခင္းမ်ားေၾကာင္ ့

ေရာဂါရွင္မ်ားအတြက ္ ၾကီးမားလွစြာေသာဝန္ထုပဝ္န္ပိုးကိ ု ျဖစ္ေစနိုငပ္ါသည္။ေရာဂါစသိစဥ္က စ၍ 

ေန႔စဥ္ေနထိုင္မႈဘဝတြင ္ ၾကီးမားလွစြာေသာစိတ္ဖိစီးမႈကိ ု ျဖစ္ေစနုိင္ပါသည္။ လူနာမ်ားအေနျဖင္ ့



စိုးရိမေ္သာကေရာက္ျခင္း၊ စိတ္ဓါတ္က်ဆင္းျခင္းမ်ား ျဖစ္ေပၚႏိုင္ပါသည္။ 

ဆီးခ်ိဳေသြးခ်ိဳေရာဂါေၾကာင္ ့စိတ္တိငု္းမက်မႈ စိတ္ခံစားမႈမ်ားျဖစ္ေပၚေစနုိင္ပါသည္။ 

ဆီးခ်ိဳေသြးခ်ိဳကုသမႈေပးသူမ်ားသာမကလူနာ၏မိသားစုဝင္မ်ားကပါ ဆီးခ်ိဳေသြးခ်ိဳလူနာ၏ 

စိတ္ခံစားရမႈ အေျခအေနမ်ားကိုနားလည္ၿပီးကူညီပံ့ပိုးမႈေပးနိုင္ရန ္

မ်ားစြာလိုအပ္ပါသည္။လူနာမ်ားအေနျဖင္ ့ ဆီးခ်ိဳေသြးခ်ိဳေရာဂါရွိလ်က္ႏွင္ ့

စိိတ္ဓါတ္ၾကံ႕ခိုင္ၿပီက်န္းက်န္းမာမာေနထိုင္သြားႏိုင္ေအာင္၊ ျဖစ္ေပၚလာသည္ ့ အေျခအေနႏွင္ ့

လိုက္ေလ်ာညီေထြမႈရွိရွိလက္ခံေနထိုင္သြားနိုင္ေအာင ္ေလ့က်င့္ပညာေပးထားရန ္လိုအပ္ပါသည္။  

 

၇။ ဆီးခ်ိဳေသြးခ်ိဳေရာဂါရွင္မ်ားတြင္ ျဖစ္ေပၚလာနုိင္ေသာအျခားေရာဂါမ်ားကုိကာကြယ္ ေနထုိင္ျခင္း။ 

(Reducing risks)   

ဆီးခ်ိဳေသြးခ်ိဳလူနာရွင္မ်ားတြင ္ ျဖစ္ေပၚလာနိုင္ေသာေနာက္ဆက္တြဲေရာဂါမ်ားကိ ု

ၾကိဳတင္အသိေပးထားၿပီးကာကြယ္ေရးနည္းလမ္းမ်ားကိုအထူးသင္ၾကားျပသထားရန ္

လိုအပ္ပါသည္။ 

ေရရွည္ေသြးခ်ိဳထိန္းသိမ္းမႈကိုဆန္းစစ္ေသာေသြးနီဥတြင္းေသြးခ်ိဳဓါတ္ပါဝင္မႈႏႈန္းထား 

(HbA1C)၏ အေရးပါအရာေရာက္မႈႏွင္ ့ ပံုမွန္ 

စစ္ေဆးရန္လိုအပ္မႈကိုရငွ္းျပထားေပးရနလ္ိုအပ္ပါသည္။ ႏွလံုးေသြးေၾကာေရာဂါမ်ားျဖစ္ပြားမႈ 

နည္းပါးေစေရးအတြက ္ ေသြးေပါင္ခ်ိန္ကိုပံုမွန္တိုင္းတာျခင္း၊ ေသြးတိုးေရာဂါကိုကာကြယ္ေအာင ္

ျပဳမူေနထိုင္ျခင္း၊ ေသြးတြငး္အဆီဓါတ္မ်ားမမ်ားျပားေအာင ္

ကာကြယ္ေနထိုင္ျခင္းကိသုင္ၾကားျပသထားေပးရန ္ လိုအပ္ပါသည္။ မ်က္စိေရာဂါ၊ 

ေက်ာက္ကပ္ေရာဂါ၊ 

အာရုံေၾကာေရာဂါမ်ားကာကြယ္ေရးကိုသင္ၾကားျပသထားေပးရနလ္ည္းလိုအပ္ပါသည္။ 

က်န္းမာေရးႏွင့္ညီညြတ္ေအာင ္ အိပ္ခ်ိန ္ လံုလံုေလာက္ေလာက ္ အိပ္စက္ျခင္း၊ 

သြားႏွင့္သြားဖံုးေရာဂါမ်ားမျဖစ္ရေအာင ္ ကာကြယ္ကုသျခင္း၊ 

အေရျပားေရာဂါမ်ားကာကြယ္ကုသျခင္းမ်ားသင္ၾကားေပးထားရန ္ လိုအပ္ပါသည္။ 

ရာသီအလိကုျ္ဖစ္ေပၚလာနိုင္ေသာကူးစက္ေရာဂါမ်ား (ဥပမာတုပေ္ကြးေရာဂါမ်ား)၊ 

ကာကြယ္ေဆးထိုးရန္လို္အပ္ေၾကာင္းက်န္းမာေရးပညာေပးထားရန ္လိုအပ္ပါသည္။ 

 

ဆီးခ်ိဳေသြးခ်ိဳလူနာမ်ားအေနျဖင္ ့ တစ္သက္တာက်င့္သံုးလိုက္နာေနထိုင္သြားရမည္ ့

အသိပညာမ်ားရွိရန္ႏွင္ ့ ေန႔စဥ္ေနထိုင္မႈတြင ္ မွန္မွန္ကန္ကန္္ဆံုးျဖတ ္ ေနထိုင္နိုင္ရန ္

အထက္ေဖာျ္ပပါ ဆီးခ်ိဳေသြးခ်ိဳေရာဂါကာကြယ္ကုသေရးဆုိင္ရာအေျခခံအခ်က္မ်ားကိ ု

ကြ်မ္းကြ်မ္းက်င္က်င ္ နားလည္သေဘာေပါက္ၿပီးလိုက္နာက်င့္သံုးနိုင္ၾကရန ္



ေလ့က်င့္ပညာေပးရန္လိုအပ္ပါသည္။ 

သို႔မွသာေသြးခ်ိဳထိ္န္းသိမ္းမႈေကာင္းၿပီးေနာက္ဆက္တြဲေရာဂါမ်ားကာကြယန္ုိင္ကာအရည္အေသြးျ

ပည့္ဝေသာလူ႔ဘဝကိုသက္တမ္းေစ့ေနထိုင္နုိင္ၾကမည္ျဖစ္ပါသည္။ 

ဆီးခ်ိဳေသြးခ်ိဳလူနာရငွ္မ်ားသက္ရွည္က်န္းမာစြာေနထိုင္နိုင္ေရးသည ္

လူနာမ်ားအတြက္ေရာမိသားစုမ်ားအတြကသ္ာမကနိုင္ငံေတာ္အတြက္ပါ 

မ်ားစြာအေရးၾကီးပါသည္။ 

 

ျမန္မာႏိုင္ငံသူႏိုင္ငသံားမ်ားဆီးခ်ိဳေသြးခ်ိဳေရာဂါေဘးအႏၱရာယ္မ ွ

ကင္းေဝးႏုိင္ၾကပါေစေၾကာင္း ႏွစ္သစ္ကူးဆုမြန္ေကာင္းေတာင္းအပ္ပါသည္။  

 


