
ပါမ ောက္ခ စန ်းစန ်းဝင ်း

ဗဟ ိုအလိုပ အ ှုမ ောင 

မ န  ောန ိုင င ံ ်းခ  ျိုမ  ်းခ  ျိုမ ောဂါါအ င ်း

ပါမ ောက္ခ/ဌောန  ်း

  ်းခ  ျို နငှ ့် မဟော  ိုန ်းမ ောဂါါအထ ်းက္ိုဌောန

မ ်းတက္က  ိုလ - နတမလ်း

  ်းခ  ျိုမက္ောင ်းမအောင ဘယ လ ို မစောင ့်ကက္ည ့်  လဲ
(က္ ိုယ အမလ်းခ  န ၊မ  ်းတ င ်းအ  ၊မ  ်းမပါင ခ  န )



သတုေသန တေွေအရ

• ခန္ဓာက ယု် အတ ေးခ  န် ထ န်ေးခခငေ်း န္ငှ့်် အစာေးအတသာက် မျှေတအာင်

စာေးတသာကခ်ခငေ်းခြင့်် အမ   ေးအစာေး-၂ ဆ ေးခ   တသွေေးခ   တရာဂါ ခြစပ်ွေါေး န္ ငုတ်ခ 

က ု (၃) န္စှအ်ေွေငေ်း (၆၀) ရာခ ုငန်္ှုန်ေး တ ျှာ့်ခ န္ ငု။်



ဘယ ် နုညေ်း မ်ေးတေွေန ့်ကာကွေယရ်မ  

• က ယု ်က ်ှုပ်ရှာေးမှု (

• ခန္ဓာက ယု် အတ ေးခ  န် ထ န်ေးခခငေ်း /ဗ ုကမ်ပူတအာင် ထ န်ေးခခငေ်း

( ၊

• က န်ေးမာတရေးန္ငှ့်် ည ညွေေတ်သာ အစာေးအတသာကမ် ာေးသာစာေးခခငေ်း

(



ခန္ဓာက ယု် အတ ေးခ  န် ထ န်ေးခခငေ်း

မ မ နဂ ု အတ ေးခ  န်၏ အနညေ်းဆ ေုး (၇)% အာေး

တ ျှာ့်ခ ပပ ေး ထ န်ေးထာေးန္ ငုခ်ခငေ်း။



တသွေေးေွေငေ်း အဆ ဓါေ် မ ာေး ျှင် ခြစ ်ာန္ ငုတ်သာ တရာဂါမ ာေး

• တသွေေးတ ကာပ ေခ်ခငေ်း

• ဦေးတ ှာကတ်သွေေးတ ကာ ပ ေ၍် တ ခြေခ်ခငေ်း

• န္ ှ ေုး တသွေေးတ ကာပ ေ၍် အသကဆ် ေုးရှု  ေးရခခငေ်း

• တခခတထာက် တသွေေးတ ကာ ပ ေ၍် တခခတထာကခ်ြေရ်ခခငေ်း

• မ က ် ေုးတသွေေးတ ကာမ ာေးပ ေ၍် အခမငအ်ာရ ု ဆ ေုးရှု  ေးခခငေ်း



• Omega-3 Fatty Acids ပါတသာ အစာေးအစာမ ာေးက ု ပ ုစာေးပါ - Omega-3 Fatty Acid ကကယဝ်ေ ့် အစာေး

အစာမ ာေးခြစေ် ့် အဆ မ ာေးတသာငါေး (salmon, mackerel, sardines) န္ငှ့်် သစ ်ကာေးသ ေး မ ာေးစောတေွေဟာ

triglycerides က တု  ာ့်နညေ်းတစပပ ေး lipid profile အာေး  ေုးက ု တကာငေ်းမွေန်တစန္ ငုပ်ါေယ။်

• အမျှငဓ်ာေ် - oats၊ မုတယာစပါေး၊ ပ ၊ န္ငှ့်် အခ   ျို့တသာအသ ေးအန္ှ မ ာေး (ဥပမာ၊ ပန်ေးသ ေး၊ အခ ဉ်ဓာေ် ပါတသာ

အသ ေးအန္ှ မ ာေး) က ့်သ ု ့်တသာ အမျှငဓ်ာေမ် ာေးပါဝငေ် ့် အစာေးအစာမ ာေးက ု စာေးတသာကပ်ါ။

• အမျှငဓ်ာေဟ်ာ LDL (မတကာငေ်းေ ့်) က  ုကစ်ထတရာက ု တ ျှာ့်ခ တပေးန္ ငုပ်ါေယ။်



အစာေးအတသာကပ် ုစ  တခပာငေ်း  စာေးတသာကပ်ါ။

• Saturated န္ငှ့် ်Trans Fats က  ုကန ့််သေပ်ါ-

• အန တရာငအ်သာေးန္ငှ့် ်အဆ မ ာေးတသာ န္ ု ့်ထွေကပ်စစညေ်းမ ာေးက ့်သ ု ့်တသာ ေ ရ စဆာန်မ ာေးမှာ တေွေျို့ရေ ့် ခပည့်ဝ်ဆ မ ာေး၊ 

ခပ ခပငပ်ပ ေးသာေးန္ငှ့် ်တ ကာ်ထာေးတသာ အစာေးအစာမ ာေးေွေင ်တေွေျို့ရတသာ trans- fats မ ာေးက  ုတ ျှာ့်ခ ပါ။ 

• အဆ မပါတသာပရ ုေငေ်းမ ာေးက  ုတရွေ ေးခ ယစ်ာေးတသာကပ်ပ ေး trans- fats ပါဝငတ်သာ အစာေးအစာမ ာေးက  ု

တရှာင ်ကဉ်ပါ။



ဆ ီးခ  ်ိဳ ေရာဂ ါႏွင္  ့ တ ြဲလ က ျဖစ ေပၚတတ ေသာ
ေရာဂ မ ာီးအာီး ရွင္ာေဖ ထ န ီးသ မ ီးျခ  ့ီး

• (၁) ေသ ီးတ  ီးေရာဂ ရွင္ မရွင္ စစ ေဆီးျခ  ့ီး

 Blood Pressure (ေသ ီးေပ  ့ခ  န ပံ မွင္န ခ  န ျခ  ့ီး)
 ၁၃၀/၈၀ ေအာက တ  ့ရွင္ သ  ့ သည ။

• (၂) ါႏွင္လံ ီးေရာဂ ရွင္ မရွင္ စစ ေဆီးျခ  ့ီး

 ECG 



• (၃) ေသ ီးတ  ့ီး အဆ ဓ တ စစ ေဆီးျခ  ့ီး

 Fasting Lipid Profile - ၁ါႏွင္စ တစ ၾက မ 

• (၄) အဝ မလ န ေစရန ေလ က  ့ ခန ီး မွင္န မွင္န ျပ်ိဳလ ပ ပ ။
• က  ယ အေလီးခ  န ပံ မွင္န ခ  န ပ ။






ါႏွင္စ စဥ အခ  န မွင္န မွင္န မျပတ တမ ီးလ  အပ ေသာစစ ေဆီးမႈမ ာီး

• ေသ ီးတ ့ ီးအခ   ်ိဳဓာတ အေျခအေနစစ ေဆီးျခ့ ီး
(HbA1c) ၃လတစ ခ  

• ေသ ီးတ  ီးေရ ာဂ ရွင္ မရွင္ စစ ေ ဆီးျခ့  ီး
• ေသ ီးတ ့ ီးအဆ ဓာတ မ ာီး စစ ေ ဆီးျခ့ ီး
• ေက ာက ကပ ဆ  ့ ရာ ေသ ီးစစ  ေဆီးျခ့ ီး
• မ က စ စစ ေ ဆီးျခ့  ီး
• ေျခ ေထာက ပံ မွင္န  စစ ေ ဆီးျခ့ ီး


