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ပါေမာကၡေဒါက္တာတင့္ေဆြလတ္
ဥကၠဌ

ျမန္မာႏိုင္ငံဆီးခ်ဳိေသြးခ်ဳိေရာဂါအသင္း
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 အခ်ိန္မတန္မီေစာၿပီး ေသဆံုးေစႏုိင္ပါသည္။
 ဆီးခ်ဳိေသြးခ်ဳိိေရာဂါရွင္တစ္ဦးသည္
၁၀ ႏွစ္ မွ ၁၂ ႏွစ္အထိ
သက္တမ္းပိုတိုႏိုင္ပါသည္။



အသက္ရွင္ေနစဥ္မွာလည္း
ကုိယ္ခႏၶာမွ အဂၤါအားလုံး

ထိခုိက္ပ်က္စီးၿပီး
လူစဥ္မမီပဲ ျဖစ္ႏုိင္ပါသည္။



ေက်ာက္ကပ္တြင္းရိွ
ေသြးေၾကာငယ္မ်ား
ထိခုိက္ပ်က္စီးမႈေၾကာင့္
ေက်ာက္ကပ္
အလုပ္မလုပ္သည္အထိ
ပ်က္စီးႏုိင္သည္။

ႏွလုံးေသြးေၾကာက်ဥ္းေရာဂါျဖစ္မႈကုိ
၁၄%
ေလ်ာ့နည္းက်ဆင္းေစႏုိင္သည္။

ဦးေႏွာက္ေသြးေၾကာမ်ား ပိတ္
ေလသင္တုန္းျဖတ္ျခင္းကုိ ၁၂%
ေလ်ာ့နည္းေစႏုိင္သည္

ေျခေထာက္မ်ား ပုပ္၍ ျဖတ္ေတာက္ရျခင္းႏႈန္းထားကုိ

၄၃% အထိ ေလ်ာ့ခ်ႏုိင္သည္။

ေသဆုံးမႈကုိ ၂၁%
ေလ်ာ့နည္းေစႏုိင္သည္။

ေသြးခ်ဳိဓါတ္ထိန္းသိမ္းမႈေကာင္း ေသြးနီဥတြင္း
ေသြးခ်ဳိဓါတ္ပါ၀င္မႈႏႈန္းထား HbA1C 1% ေလ်ာ့နည္းသြားတုိင္း

ေအာက္ပါအက်ိဳးေက်းဇူးမ်ား ရရိွႏုိင္သည္။

စကၡဳအျမင္ဆုံးရံႈးျခင္း ႏွင့္
ေက်ာက္ကပ္

ထိခုိက္ပ်က္စီးႏႈန္းကုိ
၃၇%

ေလ်ာ့နည္းေစႏုိင္သည္။

Presenter
Presentation Notes
Serious microvascular and macrovascular complications of type 2 diabetes have a devastating effect on quality of life and impose a heavy burden on healthcare systems.Diabetic retinopathy: present in 21% of people at the time type 2 diabetes is diagnosed,1 diabetic retinopathy is the leading cause of new blindness among adults aged 20–74 years.2 Diabetic nephropathy: present in 18% of people diagnosed with diabetes;3 diabetes is a leading cause of end-stage renal disease.4Stroke: diabetes is associated with a 2- to 4-fold increase in cardiovascular mortality and stroke.5 Cardiovascular disease: 75% of individuals with type 2 diabetes die from cardiovascular causes.6Diabetic neuropathy: present in 12% of people at diagnosis,1 diabetic neuropathy affects approximately 70% of people with diabetes7 and is a leading cause of non-traumatic lower extremity amputations.8In the UKPDS, 50% of individuals with diabetes already had complications at diagnosis.9 Early detection and treatment of diabetes is essential in order to reduce the impact of its serious complications. 	�1UK Prospective Diabetes Study Group. Diabetes Res 1990; 13:1–11. �2Fong DS, et al. Diabetes Care 2003; 26 (Suppl. 1):S99–S102. �3The Hypertension in Diabetes Study Group. J Hypertens 1993; 11:309–317.�4Molitch ME, et al. Diabetes Care 2003; 26 (Suppl. 1):S94–S98. �5Kannel WB, et al. Am Heart J 1990; 120:672–676. �6Gray RP & Yudkin JS. Cardiovascular disease in diabetes mellitus. In Textbook of Diabetes 2nd Edition, 1997. Blackwell Sciences.�7King’s Fund. Counting the cost. The real impact of non-insulin dependent diabetes. �London: British Diabetic Association, 1996. �8Mayfield JA, et al. Diabetes Care 2003; 26 (Suppl. 1):S78–S79.�9UKPDS Group. Diabetologia 1991; 34:877–890. 



ေဆးကုသမႈစရိတ္အႀကီးဆုံးေသာ
ေရာဂါတစ္ခုျဖစ္သည္။
(ေရာဂါကုသစရိတ္သာမက
ေရာဂါရွင္ကုိ ျပဳစုရတဲ့အတြက္
မိသားစု ၀န္ထုပ္၀န္ပိုးမ်ားကိုပါ ျဖစ္ေစပါသည္။)

ဆီးခ်ဳိေသြးခ်ဳိေရာဂါျဖစ္မွာ
ဘာေၾကာင့္ ေၾကာက္ရတာလဲ။



ဆီးခ်ဳိေသြးခ်ဳိေရာဂါျဖစ္မွာ
ဘာေၾကာင့္ ေၾကာက္ရတာလဲ။

ဆီးခ်ဳိေသြးခ်ဳိေရာဂါသည္

မိသားစုတစ္ခုခ်င္းကုိ

စီးပြားေရးအေျခမခိုင္မိေစရန္

ဆင္းရဲတြင္းသုိ႔

တြန္းပို႔ေပးႏိုငပ္ါသည္။



သင္ေရာ
ဆီးခ်ဳိေသြးခ်ဳိေရာဂါ
ျဖစ္ႏုိင္လား



o ဆီးခ်ဳိေသြးခ်ဳိေရာဂါသည္
အသံတိတ္လူသတ္သမား ျဖစ္သည္။

o ကမၻာေပၚတြင္ (၁၀) စကၠန္႔တုိင္းတြင္
ဆီးခ်ဳိေသြးခ်ဳိေရာဂါေၾကာင့္
လူတစ္ဦးႏႈန္းျဖင့္
ေသဆံုးေနၾကသည္။



ကမၻာေပၚတြင္

o ၁၀ စကၠန္႔တုိင္းတြင္ လူ (၂) ဦး ဆီးခ်ဳိေသြးခ်ဳိေရာဂါ
စတင္ျဖစ္ပြားေနၾကသည္။

o စကၠန္႔ ၃၀ တုိင္းတြင္ ဆီးခ်ဳိေသြးခ်ဳိ ေရာဂါေၾကာင့္

လူ (၁) ဦး မသန္မစြမ္း ျဖစ္ေနၾကရသည္။



သင္ေရာ
ဆီးခ်ဳိေသြးခ်ဳိေရာဂါ
ျဖစ္ေစႏိုင္ေသာ
အေၾကာင္းအရာမ်ား ရိွေနၿပီလား။



ဆီးခ်ဳိေသြးခ်ဳိေရာဂါ မ်ဳိးရုိးရိွသူမ်ား

(ေဖေဖခ်ဳိ၊ ေမေမခ်ဳိ၊ ဖုိးဖုိးခ်ဳိ၊ ဖြားဖြားခ်ဳိ)

ေသခ်ာတယ္ -

သင္ ခ်ဳိႏုိင္ေခ် မ်ားလာၿပီ။)

သင္ေရာ
ဆီးခ်ဳိေသြးခ်ဳိေရာဂါ ျဖစ္ေစႏိုင္ေသာ
အေၾကာင္းအရာမ်ား ရိွေနၿပီလား။



ကိုယ္လက္လႈပ္ရွားမႈ နည္းလွ်င္
(တစ္ရက္ကို နာရီ၀က္ အနည္းဆံုး
ကိုယ္လက္လႈပ္ရွားမႈ မလုပ္ႏိုင္ရင္
ေသခ်ာတယ္ -
သင္ ခ်ဳိႏုိင္ေခ် မ်ားလာၿပီ)

သင္ေရာ
ဆီးခ်ဳိေသြးခ်ဳိေရာဂါ ျဖစ္ေစႏိုင္ေသာ
အေၾကာင္းအရာမ်ား ရိွေနၿပီလား။



ေသြးတြင္းအဆီေတြ မ်ားေနသူ၊
ေသြးတိုးေရာဂါရိွသူ
(အ၀လြန္ေရာဂါႏွင့္ ေသြးတိုးေနရင္
ေသခ်ာတယ္ -
သင္ ခ်ဳိႏုိင္ေခ် မ်ားလာၿပီ)

သင္ေရာ
ဆီးခ်ဳိေသြးခ်ဳိေရာဂါ ျဖစ္ေစႏိုင္ေသာ
အေၾကာင္းအရာမ်ား ရိွေနၿပီလား။



သင္ အသက္ (၄၀) ေက်ာ္ရင္

ေသခ်ာတယ္ -

သင္ ခ်ဳိႏုိင္ေခ် မ်ားလာၿပီ)

သင္ေရာ
ဆီးခ်ဳိေသြးခ်ဳိေရာဂါ ျဖစ္ေစႏိုင္ေသာ
အေၾကာင္းအရာမ်ား ရိွေနၿပီလား။



အေရးႀကးီတာက

အဲဒါေတြ မရိွလည္း

လူတိုင္း ဆီးခ်ဳိေသြးခ်ဳိေရာဂါ ျဖစ္ႏုိင္တယ္။

အဲဒီလူေတြက ျဖစ္ႏိုင္ေခ်
ပုိမ်ားတာသာ ျဖစ္တယ္။



ဆီးခ်ဳိေသြးခ်ဳိေရာဂါသည္

o အသက္အရြယ္မေရြး

o လူမ်ဳိးမေရြး

o ဆင္းရဲ ခ်မ္းသာ မေရြး

o ေတာေရာ ၿမိဳ႕ပါ မက်န္ ျဖစ္ႏိုင္သည္။



ဆီးခ်ဳိေသြးခ်ဳိေရာဂါ
မျဖစ္ေအာင္
ကာကြယ္ႏုိင္သလား။



မျဖစ္ခင္ ပထမ
ကာကြယ္ၾက



o ဆီးခ်ဳိေသြးခ်ဳိေရာဂါကုိ မျဖစ္ခင္ကတည္းက

ႀကိဳတင္ကာကြယ္ႏုိင္ပါသည္။

o ဆီးခ်ဳိေသြးခ်ဳိေရာဂါကုိ အနည္းဆံုး ၅၀%
ကာကြယ္ႏုိင္ပါသည္။

ဆီးခ်ဳိေသြးခ်ဳိေရာဂါ မျဖစ္ေအာင္
ကာကြယ္ႏုိင္သလား



ဆီးခ်ဳိေသြးခ်ဳိေရာဂါ မျဖစေ္အာင္
က်န္းမာေအာင္ ေနထိုင္ျခင္း
o အစားေလွ်ာ့စားပါ။
o အမွ်င္ဓါတ္မ်ားေသာ အစားအစာမ်ားမ်ားစားပါ။
o ျပည့္၀အဆီမ်ား ေလွ်ာ့ စားပါ။
o ေရမ်ားမ်ား ေသာက္ပါ။
o အ၀မလြန္ေအာင္ ထိန္းထားပါ။
o လႈပ္ရွားမႈမ်ားတဲ့ လူ႔ဘ၀ကုိ ေနထုိင္ပါ။
o နားေနခ်ိန္မွာ ပုံမွန္ေလ့က်င့္ခန္းလုပ္ပါ။
o စိတ္ဖိစီးမႈ ေလ်ာ့ႏိုင္သမွ် ေလ်ာ့ေအာင္
ႀကိဳးစားေနထုိင္ပါ။



o အစားေလွ်ာ့စားပါ။

o အမွ်င္ဓါတ္မ်ားေသာ
အစားအစာမ်ားမ်ားစားပါ။

o ျပည့္၀အဆီမ်ား ေလွ်ာ့ စားပါ။

o ေရမ်ားမ်ား ေသာက္ပါ။

အစားအစာ စည္းကမ္း
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ထမင္းကုိဘယ္ေလာက္စားနုိင္ပါသလဲ
ဟင္းခ်ိဳေသာက္ပန္းကန္လုံးတစ္လုံးနဲ႕အျပည့္တစ္ခြက္

တစ္ေန႕ကုိသုံးလုံးအထိစားနုိင္

ဆီးခ်ိဳေသြးခ်ိဳေရာဂါရွိတဲ့ အ၀လြန္တဲ့ လူတစ္ေယာက္ေတာင္
တစ္ေန႔ကို ထမင္း သံုးပန္းကန္အထိ စားလို႔ရ

အလုပ္လုပ္တ႔ဲပင္ပန္းမွဳပမာဏအေပၚမူတည္ၿပီး ေတာ့
အာဟာရျဖည့္တင္း

 ကုိယ္ေန႔စဥ္စားေနက် ပုံမွန္စားႏႈန္းအတုိင္းစား



o အစားေလွ်ာ့စားပါ။

o အမွ်င္ဓါတ္မ်ားေသာ
အစားအစာမ်ားမ်ားစားပါ။

o ျပည့္၀အဆီမ်ား ေလွ်ာ့ စားပါ။

o ေရမ်ားမ်ား ေသာက္ပါ။

အစားအစာ စည္းကမ္း



o အ၀မလြန္ေအာင္ ထိန္းထားပါ။

o လႈပ္ရွားမႈမ်ားတဲ့ လူ႔ဘ၀ကို
ေနထိုင္က်င့္သံုးပါ။

o နားေနခ်ိန္မွာ ပုံမွန္ေလ့က်င့္ခန္းလုပ္ပါ။

အေနအထုိင္ အသြားအလာ စည္းကမ္း



စိတ္ဖိစီးမႈေတြ

ေလ်ာ့ႏုိင္သမွ် ေလ်ာ့ေအာင္

ႀကိဳးစားေနထုိင္ပါ။

စိတ္စည္းကမ္း



သင္ေရာ

ဆီးခ်ဳိေသြးခ်ဳိေရာဂါ

ျဖစ္ၿပီဆုိတာ

ဘယ္လုိသိႏုိင္မလဲ



(၁) ေရာဂါလကၡဏာမ်ားရိွလွ်င္

(၂) ေသြးခ်ဳိဓါတ္မ်ားေနလွ်င္

သင္ေရာ

ဆီးခ်ဳိေသြးခ်ဳိေရာဂါျဖစ္ၿပီဆိုတာ

ဘယ္လိုသိႏိုင္မလဲ



ေအာက္ပါေရာဂါလကၡဏာမ်ားရိွလွ်င္
 ပင္ပန္းႏြမ္းနယ္ျခင္း
 ေရအလြန္ငတ္ျခင္း
 ဆီး ခဏ ခဏ သြားျခင္း
 အနာမက်က္ျခင္း
 ခႏၶာကုိယ္ယားယံျခင္း
 အနာမက်က္ျခင္း
 ကုိယ္အေလးခ်ိန္က်ျခင္း

သင္ေရာ ဆီးခ်ဳိေသြးခ်ဳိေရာဂါျဖစ္ၿပီဆိုတာ
ဘယ္လိုသိႏိုင္မလဲ



ဆီးခ်ဳိေသြးခ်ဳိေရာဂါရိွသည္ဟုဆိုႏုိင္ေသာ
ေသြးတြင္းအခ်ဳိဓါတ္မ်ား
 အစာမစားမီ ေသြးတြင္းအခ်ဳိဓါတ္ (126 mg/dL) မ်ားလွ်င္

 ၾကံဳႀကိဳက္သို ေဖာက္သည့္ေသြးတြင္းအခ်ဳိဓါတ္သည္

 (200 mg/dL) မ်ားလွ်င္

 အစာစားၿပီး ေသြးတြင္းအခ်ဳိဓါတ္ (200 mg/dL) မ်ားလွ်င္

သင္ေရာ ဆီးခ်ဳိေသြးခ်ဳိေရာဂါျဖစ္ၿပီဆိုတာ
ဘယ္လိုသိႏိုင္မလဲ



သင္သာ
ဆီးခ်ဳိေသြးခ်ဳိေရာဂါရွင္ျဖစ္လွ်င္



ျဖစ္ၿပီးအစ ေနာက္မက်

ေရာဂါရွာေဖြ ကုသၾက



Stratton IM, et al. BMJ. 2000;321(7258):405-412.

12%

37%

43%

21%

14%

HbA1c

1%

ေသြးခ်ဳိဓါတ္ထိန္းသိမ္းမႈေကာင္းျခင္းေၾကာင့္ ေသြးနီဥတြင္း
ေသြးခ်ဳိဓါတ္ပါ၀င္မႈႏႈန္းထား HbA1C ၁% ေလ်ာ့နည္းသြားတုိင္း
ေအာက္ပါအက်ဳိးေက်းဇးူမ်ား ရရွိႏိုင္သည္။ စကၡဳအျမင္ဆံုးရႈံးျခင္းႏွင့္

ေက်ာက္ကပ္ထိခုိက္ပ်က္စီးႏႈန္းကုိ
၃၇% ေလ်ာ့နည္းေစႏိုင္သည္။

ေျခေထာက္မ်ားပုပ္၍

ျဖတ္ေတာက္ရျခင္းႏႈန္းထားကို

၄၃% အထိ ေလ်ာ့ခ်ႏုိင္သည္။

ေသဆုံးမႈကို ၂၁%

ေလ်ာ့နည္းေစႏိုင္သည္။

ႏွလံုးေသြးေၾကာက်ဥ္းေရာဂါ
ျဖစ္မႈကုိ ၁၄% ေလ်ာ့နည္း
က်ဆင္းေစႏိုင္သည္။

ဦးေႏွာက္ေသြးေၾကာမ်ားပိတ္ၿပီး
ေလသင္တုန္းျဖတ္ျခင္းကို ၁၂%
ေလ်ာ့နည္းေစႏိုင္သည္။

Presenter
Presentation Notes
Main Point: Reducing HbA1c is a key to addressing other potential complications.Discussion:Observational data based on UKPDS have demonstrated the association of good blood glucose control with a reduced burden of microvascular and macrovascular complications.Reference:Stratton IM, Adler AI, Neil HAW, et al. Association of glycaemia with macrovascular and microvascular complications of type 2 diabetes (UKPDS 35): prospective observational study. BMJ. 2000;321(7258):405-412.



ရိွသင့္ေသာ ေသြးခ်ဳိပမာဏ

မနက္အစာမစားမီ 80-130 mg/dL အတြင္း ရိွရမည္။

အစာစားၿပီး 180 mg/dL ေအာက္တြင္ ရိွရမည္။

HbA1C (၃လ ပ်မ္းမွ်ေသြးခ်ဳိဓါတ္) 7.0% ေအာက္တြင္ ရိွရမည္။

• ေသြးခ်ဳိဓါတ္မ်ားျခင္းေၾကာင့္ ေနာက္ဆက္တြဲေရာဂါမ်ား
ျဖစ္လာႏုိင္ပါသည္။

• ေသြးခ်ဳိဓါတ္မ်ားေနလွ်င္ လူ႔သက္တမ္း (၁၂)ႏွစ္အထိ ပုိ၍

တုိနိုင္ပါသည္။
• အသက္ရွင္စဥ္ကာလတြင္လည္း လူစဥ္မမီပဲ ေနထုိင္ရပါသည္။







သင္သာ
ဆီးခ်ဳိေသြးခ်ဳိေရာဂါရွင္ျဖစ္လွ်င္

က်န္းမာေပ်ာ္ရႊင္ေနေသာ

ဆီးခ်ဳိေသြးခ်ဳိေရာဂါရွင္ႏွင့္

မိသားစုျဖစ္ေအာင္ ႀကိဳးစားပါ။



သင္သာ
ဆီးခ်ဳိေသြးခ်ဳိေရာဂါရွင္ျဖစ္လွ်င္

ဆီးခ်ဳိေသြးခ်ဳိ ေရာဂါရွင္
စနစ္တက် ကုသလွ်င္
သကတ္မ္းအျပည့္ အသက္ရွင္
ဆင့္ပြားေရာဂါ လြန္ကင္းစင္



သင္သာ ဆီးခ်ဳိေသြးခ်ဳိေရာဂါရွင္ျဖစ္လွ်င္
မလြဲမေသြ ျပဳလုပ္ရမွာက

 အစားအစာထိန္းစားျခင္းျဖင့္ ကုသျခင္း
 ကိုယ္လက္လႈပ္ရွားမႈျပဳလုပ္ျခင္းျဖင့္
ထိန္းသိမ္းျခင္း

 အင္ဆူလင္ (သို႔) ဆီးခ်ဳိေသြးခ်ဳိထိန္းေဆး
မ်ားျဖင့္ ထိန္းသိမ္းျခင္း



သင္သာ ဆီးခ်ဳိေသြးခ်ဳိေရာဂါရွင္ျဖစ္လွ်င္
မလြဲမေသြ ျပဳလုပ္ရမွာက

 ေသြးခ်ဳိဓါတ္ပံုမွန္စစ္ေဆးၿပီး
မွတ္သားထားရမည္။

 ဆရာ၀န္မ်ားႏွင့္ ပံုမွန္ျပသကာ ကုသမႈခံယူပါ။
 ေနာက္ဆက္တြဲေရာဂါမ်ား မျဖစ္ေအာင္
ေဆးစစ္မႈကုိ ပံုမွန္ခံယူပါ။



ဆီးခ်ဳိေသြးခ်ဳိေရာဂါကုိ မထိန္းႏုိင္ရင္

ျဖစ္ႏုိင္ေသာ ေနာက္ဆက္တြဲေရာဂါမ်ား

အေၾကာင္းကုိ သင္သိပါသလား ?



ဆင့္ပြားေရာဂါ၊ ျဖစ္လင့္ကစား

စိတ္ဓါတ္မက်၊ မွန္စြာကုသ

သက္ရွည္က်န္းမာ၊ လူ႔ဘ၀လွ။



 မ်က္စိကြယ္မယ္

 ေက်ာက္ကပ္ေရာဂါျဖစ္မယ္

 ထုံက်င္လာမယ္

 ေျခေထာက္ပုပ္မယ္

 ဦးေႏွာက္ေသြးေၾကာပိတ္ကာ ေလျဖတ္မယ္

 ႏွလုံးေသြးေၾကာပိတ္မယ္

ေနာက္ဆက္တြဲေရာဂါမ်ား
မျဖစ္ေအာင္ စစ္ေဆးရန္



အနည္းဆုံး
 မ်က္စိကုိ တစ္ႏွစ္လွ်င္ တစ္ႀကိမ္

 ေက်ာက္ကပ္ႏွင့္ေသြးတြင္းအဆီဓါတ္ကုိ
(၆)လတစ္ႀကိမ္

 ေျခေထာက္ႏွင့္ေျခဖ၀ါးမ်ားကုိ ေန႔စဥ္

 ေသြးေပါင္ႏွင့္ ႏွလုံးကုိ မၾကာခဏပုံမွန္

 ကုိယ္၀န္ေဆာင္လွ်င္

ေနာက္ဆက္တြဲေရာဂါမ်ား



ဆီးခ်ဳိေသြးခ်ဳိေရာဂါကုိ

ေပ်ာက္ကင္းေအာင္

ကုသႏိုင္ပါသလား



ဆီးခ်ဳိေသြးခ်ဳိေရာဂါကုိ ျဖစ္ေစေသာ

ကုိယ္ခႏၶာမွ ပန္ကရိယဆုိတဲ့ အဂၤါထိခုိက္ပ်က္စီးတဲ့

အတြက္ေၾကာင့္ ထုိအဂၤါ ျပန္အစားမထုိးမခ်င္း

အသစ္ ျပန္မျဖစ္ႏိုင္တဲ့အတြက္

မေပ်ာက္ကင္းႏုိင္ပါ။

ဆီးခ်ဳိေသြးခ်ဳိေရာဂါကုိ ေပ်ာက္ေအာင္
ကုသႏိုင္ပါသလား



ဆီးခ်ဳိေသြးခ်ဳိေရာဂါ၏
ပညတ္ေတာ္

(၃) ပါး



ျဖစ္ရင္ မေပ်ာက္ပဲ

တစ္သက္လုံး ကုိယ္န႔ဲ ရွိသြားမယ့္

ဆီးခ်ဳိေသြးခ်ဳိေရာဂါကုိ

မျဖစ္ေအာင္ ကာကြယ္ပါ။



ျဖစ္ခဲ့လွ်င္လည္း

ေပ်ာက္လည္း မေပ်ာက္ႏိုင္

တစ္သက္လုံး ကုိယ္နဲ႔ ရွိသြားမယ့္

ဆီးခ်ဳိေသြးခ်ဳိေရာဂါကုိ

စိတ္ရွည္ရွည္နဲ႔

ထိန္းသိမ္းသြားဖုိ႔ လုိပါတယ္။



ဆီးခ်ဳိေသြးခ်ဳိေရာဂါျဖစ္ေစမယ့္

ေျချပတ္ျခင္း၊ မ်က္စိကြယ္ျခင္း စတဲ့

ေနာက္ဆက္တြဲေရာဂါမ်ားနဲ႔

မေနသြားရေအာင္ ကုိယ့္ကုိယ္ကုိ

အျမဲ ေစာင့္ၾကည့္ပါ။



qD;csKdaoG;csKda&m*gjzpfayr,fh

ajcjywfjcif;? rsufpduG,fjcif;pwJh 

aemufqufwJGa&m*grsm;eJY 

raeoGm;&atmif udk,fhudk,fudk tNrJ 

apmifhMunfhyg/
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