
     

    

     

 

ကျွၗပ၏ကျနးမာေရး
	
အချကအလက


် ု ် ်
် ်

ကျွၗပ်ု်၏ကျန်းမာေရး 

ကျွၗပ်ု်၏ဘဝ 

အမည် 

ရက်စွဲ 

အၗတ ် ိှရာယရေသာ အြခား 
အချကမ်ျား 

သွေးတုိးရောဂါ တစ်ကုိယ်ရေရာဇဝင် 
သင့်တွင် သွေးတိုးရောဂါရှိကြောင်း စစ်ဆေးတွေ့ရှိရပါက 
သင့်ကျန်းမာရေးအတွက် ပြုလုပ်နိုင်သည့် အရေးအကြီး 
ဆုံး အချက်များအနက် တစ်ခုမှာ သင့်သွေးဖိအားကို 
ထိန်းချုပ်ထားရန် ဖြစ်ပါသည်။ သင့်အတွက် ညွှန်းထား 
သော ဆေးဝါးများအတိုင်း လိုက်နာသောက်သုံးခြင်းဖြင့် 
ထိန်းချုပ်ထားနိုင်ပါသည်။ 

ဆီးချုိရောဂါ တစ်ကုိယ်ရေရာဇဝင် 
ဆီးချိုရောဂါရှိခြင်းသည် သင့်နှလုံးရောဂါ အန္တရာယ်ကို ပို 
များစေပါသည်။ ကျန်းမာရေးနှင့်ညီညွှတ်သော အာဟာရကို 
စားသောက်ခြင်းနှင့် ပုံမှန်ကိုယ်လက်လှုပ်ရှားမှု လုပ်ဆောင် 
ခြင်းတို့ဖြင့် သင့်ဆီးချိုရောဂါကို အကျိုးရှိစွာ စီမံရန် 
အရေးကြီးပါသည်။ 

နှလံုးအမောဖောက်ခြင်း သ့ုိမဟုတ် လေဖြတ် 
ခြင်း တစ်ကုိယ်ရေရာဇဝင် 

သင်က နှလုံးအမောဖောက်ခြင်း သို့မဟုတ် လေဖြတ်ခြင်း 
ဖြစ်ဖူးပါက သင့်တွင် ထပ်မံဖြစ်ပွားနိုင်သော အန္တရာယ် ပို 
များပါသည်။ အတိတ်ကို မပြောင်းလဲနိုင်သည့်တိုင် သင့် 
ခန္ဓာကိုယ်ကို အနာဂတ်ဖြစ်ရပ်များမှ ကာကွယ်ထားနိုင် 
ပါသည်။ ကျန်းမာရေးနှင့်ညီသော အာဟာရကို သုံးဆောင် 
ခြင်းနှင့် သင့်နေ့စဉ်ဘဝတွင် ကိုယ်လက်လှုပ်ရှားမှု ထည့်သွင်း 
ပြုလုပ်ခြင်းတို့ဖြင့် စတင်ပါ။ 

နှလံုးအမောဖောက်ခြင်း သ့ုိမဟုတ် လေဖြတ် 
ခြင်း မိသားစုရာဇဝင် 

နှလုံးအမောဖောက်ခြင်း သို့မဟုတ် လေဖြတ်ခြင်း မိသားစု 
ရာဇဝင် ရှိခြင်းကြောင့် ယင်းအခြေအနေများကို 
သေချာပေါက် သင်ကြုံတွေ့ရမည် မဟုတ်သော်လည်း 
အန္တရာယ်ကို ပိုများစေပါသည်။ ကျန်းမာရေးနှင့်ညီသော 
လူနေမှုပုံစံအတိုင်း နေထိုင်စားသောက်ခြင်းဖြင့် 
ဤအန္တရာယ်ကို လျှော့ချနိုင်ပါသည်။ 

အၗရာယရေသာ အြခား 
အချက

(

များ 
အဆက်) 

တ ် ိ ှ
်

ဆီးချုိရောဂါ မိသားစုရာဇဝင် 
မိသားစုဝင်တစ်ဦးတွင် ဆီးချိုရောဂါ ရှိခြင်းကြောင့် 
သင့်အတွက် အန္တရာယ်ပိုများစေပါသည်။ စစ်ဆေး 
မှု ခံယူခြင်းဖြင့် ပိုမိုကောင်းမွန်သော ကျန်းမာရေး 
စီမံခန့်ခွဲမှုအတွက် အရေးကြီးသော အဆင့်တစ်ဆင့် 
ကို သင်ပြုလုပ်ခဲ့ပါသည်။ 

ကုိယ်လက်လုှပ်ရှားမုှ မရိှခြင်း 
တစ်ပတ်တာအတွင်း ရက်အများစုတွင် လှုပ်ရှားတက်ကြွမှု 
မရှိခြင်းကြောင့် သင့်တွင် နာတာရှည်ရောဂါ အများအပြား 
နှင့် ပတ်သက်၍ အန္တရာယ်ပိုများစေပါသည်။ 
ဤအန္တရာယ်ကို လျှော့ချရန်အတွက် တစ်ပတ်လျှင် 
အသင့်အတင့် ကိုယ်လက်လှုပ်ရှားမှု 150 မိနစ် သို့မဟုတ် 
အပြင်းအထန် ကိုယ်လက်လှုပ်ရှားမှု 75 မိနစ်ရှိစေရန် 
ရည်ရွယ်လုပ်ဆောင်ပါ။ 

ဆေးလိပ်သောက်ခြင်း 
ဆေးလိပ်သောက်ခြင်းသည် နှလုံးရောဂါနှင့် အဆုတ် 
ကင်ဆာ အန္တရာယ်ကို သိသိသာသာ ပိုများစေပါသည်။ 
ဆေးလိပ်ဖြတ်ခြင်းကို သင့်ကျန်းမာရေးကို ပိုမိုကောင်းမွန် 
စေရန် အရေးအကြီးဆုံး ဖြစ်ပါသည်။ 

သင့်အသက်အရွယ် 

အသက် 45 နှစ်တွင် သင့်ဆီးချိုရောဂါ အန္တရာယ် ပိုများလာ 
ပြီး အသက် 55 နှစ်တွင် နှလုံးရောဂါ အန္တရာယ် ပိုများလာ 
ပါသည်။ သင့်အသက်ကို မပြောင်းလဲနိုင်သည့်တိုင် သင့် 
ကျန်းမာရေးနှင့် နေကောင်းကျန်းမာရေးကို ဦးစားပေးနိုင် 
ပါသည်။ 

် ်ကျန်းမာေရးရငးြမစများ
	

• အမေရိကန် ဆီးချိုရောဂါ အဖွဲ့အစည်း -
Diabetes.org 

•  Go Red for Women: GoRedForWomen.org 
•  Choose My Plate: ChooseMyPlate.gov 
• အမေရိကန် အဆုတ်အဖွဲ့အစည်း Lung.org 
• ဆေးလိပ်မသောက်သော အမျိုးသမီးများ 

Women.SmokeFree.gov 
• မီချီဂန်ပြည်နယ် ဆေးရွက်ကြီးဖြတ်ရန် လိုင်း 

Michigan.QuitLogix.org 
• Million Hearts: MillionHearts.HHS.gov 
• စိတ်ကျန်းမာရေး ရင်းမြစ်များ SAMHSA.gov 

WISEWOMAN ပရိုဂရမ်သည် ရောဂါထိန်းချုပ်ရေးနှင့် 
ကာကွယ်ရေးစင်တာ (Centers for Disease Control and 
Prevention) က ငွေကြေးပံ့ပိုးထားသည့် နာတာရှည်ရောဂါ 
ဆိုင်ရာ အန္တရာယ်ရှိသောအချက် စစ်ဆေးရေး ပရိုဂရမ် 
တစ်ခု ဖြစ်ပါသည်။ 
ဤစစ်ဆေးရေး ပရိုဂရမ်တွင် ထပ်မံ၍ အကဲဖြတ်မှု 
အတွက် ကျန်းမာရေးစောင့်ရှောက်မှု ပေးသူတစ်ဦးနှင့် 
သင်ဆွေးနွေးတိုင်ပင်ရန် သင့်မသင့်ကို ဆုံးဖြတ်နိုင်စေမည့် 
အချက်အလက်ကို ပေးပါသည်။ ဤအချက်အလက်သည် 
ရောဂါစစ်ဆေးတွေ့ရှိမှု မဟုတ်ကြောင်း သတိပြုရန် 
အရေးကြီးပါသည်။ 

http://SAMHSA.gov
http://MillionHearts.HHS.gov
http://Michigan.QuitLogix.org
http://Women.SmokeFree.gov
http://Lung.org
http://ChooseMyPlate.gov
http://GoRedForWomen.org
http://Diabetes.org


ခၗာီကယုိြ်ဒပ်ထ ုအညွှန်းကန်ိး 
(BMI)

BMI သည် သင့်အရပ်နှင့်ဆက်စပ်၍ သင့်ကိုယ်အလေးချိန်ကို 
တိုင်းတာပါသည်။ သင့် BMI သည် 18.5 မှ 24.9 အတွင်း ရှိ
သင့်ပါသည်။ သင့် BMI သည် 25 နှင့်အထက် ဖြစ်ပါက သင့်
တွင် ဆီးချိုရောဂါ သို့မဟုတ် နှလုံးသွေးကြောရောဂါ 
အန္တရာယ် ပို၍များခြင်း ရှိနိုင်ပါသည်။

အရပ် -

အလေးချိန် -

BMI:

ေသးဖွ ိအား
သွေးဖိအားဆိုသည်မှာ သင့်သွေးက သွေးလွှတ်ကြောနံရံ
များကို တိုးသော ဖိအားဖြစ်ပါသည်။ သွေးဖိအား မြင့်မား
ခြင်းသည် ပုံမှန်အားဖြင့် လက္ခဏာပြလေ့ မရှိပါ။
သင့်သွေးဖိအားအတွက် ရည်မှန်းချက်မှာ 120/80 
အောက်ရှိစေရန် ဖြစ်ပါသည်။ အပေါ်သွေးဖြစ်စေ၊ 
အောက်သွေးဖြစ်စေ ပုံမှန်ထက်များနေပါက အချိန်နှင့်အမျှ 
သင့်တွင် သွေးတိုးရောဂါ ဖြစ်လာနိုင်ခြေ ရှိပါသည်။
၎င်းကို ပုံမှန်စောင့်ကြည့်ရန် အကြံပြုပါသည်။

ပထမတိုင်းခြင်း -

ဒုတိယတိုင်းခြင်း -

ပျမ်းမျှ -

ထိပ်ဆုံးနံပါတ် အောက်ခြေနံပါတ်
သတိပေးချက်

High

180
အလွန်မြင့်

110

160
မြင့်

100

140
အနည်းငယ်မြင့်

90

120
ပုံမှန်

80

ု ် ို ်

ို ်

စစုေပါငး ကလကစထေရာ
ကိုလက်စထရောဆိုသည်မှာ သင့်ခန္ဓာကိုယ်က ထုတ်လုပ်
သော အဆီများသည့် အရာတစ်ခုဖြစ်ပြီး အသား၊ ဥများနှင့် 
ဒိန်ခဲတို့ ကဲ့သို့သော တိရစ္ဆာန်မှရရှိသည့် အစားအစာများ
တွင် တွေ့ရပါသည်။ ပုံမှန်အားဖြင့် ဤပမာဏကို တတ်နိုင်
သမျှ သင်နည်းလိုမည် ဖြစ်ပါသည်။

ယနေ့အတွက် သင့်စုစုပေါင်း ကိုလက်စထရောမှာ
mg/dL

အလွန်မြင့်
400

မြင့်
240

မြင့်သည်ဆိုရုံမျှ

်
200

ပုံမှန

HDL ကလကစထေရာ
HDL ကိုလက်စထရောသည် 'မကောင်းသော' ကိုလက်စ
ထရောကို သင့်ခန္ဓာကိုယ်မှ ဖယ်ရှားပေးရန် ကူညီ
သောကြောင့် 'ကောင်းသော' ကိုလက်စထရောအဖြစ် ယူဆ
ပါသည်။ ပုံမှန်အားဖြင့် ဤပမာဏကို တတ်နိုင်သမျှ သင်များ
လိုမည် ဖြစ်ပါသည်။ HDL ကိုလက်စထရောအဆင့်ကို 40 နှင့်
အထက် ဖြစ်စေရန် ရည်ရွယ်ပါ။

ယနေ့အတွက် သင့် HDL ကိုလက်စထရောမှာ

mg/dL

အလွန်ကောင်း
60

ကောင်း
40

အလွန်နိမ့်

LDL ကလကို စထေရာ်
LDL ကိုလက်စထရောကို ‘မကောင်းသော’ ကိုလက်စ
ထရောအဖြစ် မကြာခဏ ရည်ညွှန်းလေ့ရှိပါသည်။
ပုံမှန်အားဖြင့် ဤပမာဏကို တတ်နိုင်သမျှ သင်နည်းလို
မည် ဖြစ်ပါသည်။ LDL ကိုလက်စထရောကို 130 
အောက်ဖြစ်စေရန် ရည်ရွယ်ပါ။

မြင့်
160

မြင့်သည်ဆိုရုံမျှ
130

ကောင်း
100

ယနေ့အတွက် သင့် LDL ကိုလက်စထရောမှာ

mg/dL

ထရိုငဂလစ် ဆရ် ု ိကဒ််
ထရိုင်ဂလစ်ဆရိုက်ဒ်များသည် သင့်သွေးအတွင်း ရှိနေ
သော အဆီ (အဆီဓာတ်) အမျိုးအစားတစ်ခုဖြစ်ပြီး 
သင်စားသောက်သော အစာများတွင်လည်း ပါဝင်
ပါသည်။ ပုံမှန်အားဖြင့် ဤပမာဏကို တတ်နိုင်သမျှ 
သင်နည်းလိုမည် ဖြစ်ပါသည်။ ထရိုင်ဂလစ်ဆရိုက်ဒ်
ကို 150 ထက်နည်းစေရန် ရည်ရွယ်ပါ။

ယနေ့အတွက် သင့်ထရိုင်ဂလစ်ဆရိုက်ဒ်မှာ
mg/dL

ေဟမုိဂလဘငို  A် 1c
ဟေမိုဂလိုဘင် A1c သည် လွန်ခဲ့သော 2-3 လအတွင်း 
သင့်ပျမ်းမျှ သွေးတွင်းဂလူးကို့စ် (သကြားဓာတ်) အဆင့်
များကို ညွှန်ပြပါသည်။ ဆီးချိုရောဂါ ရှိသူများအတွက် ဟေ
မိုဂလိုဘင် A1c ပမာဏကို 7% အောက် ထိန်းထားရန် 
တိုက်တွန်းပါသည်။

ယနေ့အတွက် သင့် A1c မှာ %
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