
၁၀။ ေနာကဆ်ကတ်ွဲ များ 
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ေနာကဆ်ကတဲွ် (၁၀-၁) ြမနမ်ာြပညလံု်းဆုိငရ်ာ (STEP Survey-၂၀၁၄) စစတ်မး်ေကာကယ်ြူခငး်၏ 

အဓိကေတွရိှချကမ်ျား 

စဉ ် အေကာငး်အရာ ကျား မ ေပါငး် 

(၁) ေဆးလိပေ်သာကသ်ုံးမနး် ၄၃.၈% ၈.၄% ၂၆.၁% 

(၂) ကမွး်ယာငှ့်ေဆးရ�က်ကးီသုံးစွဲမနး် ၆၂.၂% ၂၄.၁% ၄၃.၂% 

(၃) အရကအ်လနွအ်က ံေသာကသ်ုံးသ ူ ၃၈.၁% ၁.၅% ၁၀.၃% 

(၄) ဟငး်သးီဟငး်ရ�က်ငှ့်သစသ်းီဝလံစားသုံးမ ေလျာ့နည်းသ ူ ၈၅.၂% ၈၇.၉% ၈၆.၆% 

(၅) ကိုယလ်ကလ်ပရ်ာှးမ နည်းပါးသ ူ ၁၂.၅% ၁၈.၈% ၁၅.၇% 

(၆) ေသးွတုိးေရာဂါရှိသ ူ ၂၄.၇% ၂၈% ၂၆.၄% 

(၇) ဆီးချ ိေသးွချ ိေရာဂါရှိသ ူ ၉.၁% ၁၁.၈% ၁၀.၅% 

(၈) ေသးွတွငး်အဆီဓာတ်များသ ူ ၃၀.၉% ၄၂.၅% ၃၆.၇% 

(၉) ကိုယအ်ေလးချနိရ်ှိသင့်သည်ထကပ်ိုေနသ ူ(BMI >30 kg/ m2) ၁၄.၁% ၃၀.၈% ၂၂.၄% 

(၁၀) အဝလွနက်သဲ ူ(BMI >30 kg/ m2) ၂.၆% ၈.၄% ၅.၅% 

(၁၁) အထကေ်ဖာ်ြပပါအေကာငး်အချကမ်ျားမ ှသုံးခုငှ့်အထကပ်ို၍ ရှိေနသ*ူ** ၁၈.၃% ၂၀.၉% ၁၉.၆% 

(၁၂) ၁၀-စှအ်တွငး် လံုှးေသးွေကာေရာဂါြဖစ်ိုငေ်ြခများသ ူ ၈.၅% ၁၅.၇% ၁၂.၁၂% 

**** လူတစဦ်းတွငအ်ထကေ်ဖာြ်ပပါအရာယမ်ျားေစေသာ အေကာငး်အချကမ်ျားများ ရိှေလေလ ှလံုးေသးွေကာကျဉး်ေရာဂါြဖစုိ်ငေ်ြခပိုများေလေလ ြဖစပ်ါသည။် 
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ေနာကဆ်ကတ်ွဲ (၁၀-၂) အရပ်ငှ့်ကိုယ်အေလးချနိတ်ိုင်းတာြခငး် 

အရပတုိ်ငး်ရန ်ြပငဆ်ငြ်ခငး် 
အရပတုိ်ငး်ကရိိယာ (Stadiometer)ြဖင့် တုိငး်ရနြ်ပငဆ်ငြ်ခငး် 
 
၁။ အရပတုိ်ငး်ရန ်ကရိိယာ Stadiometer / ေပကိးတိပတ်ပရ်န ်
 သင့်ေလျာေ်သာနရံံရှာပါ။  
 ြပားပးီေချာေမွေနေသာ နရံံြဖစပ်ါေစ။ 
၂။ အရပတုိ်ငး်ကရိိယာကို ကမး်ြပငခ်ျထားပါ။ 
၃။ ေပကိးတိပက်ိုဆဲွပးီ အမတ်ှကို အနးီဆံုး ေရာကပ်ါေစ၊ အရပတုိ်ငး်ကရိိယာကို နရံံ 
 ၀ကအူ်ြဖင့် စပု်ပးီတကပ်ါ။ နရံံပျကစ်းီမနညး်ရန ်ပုံေသတပထ်ားသင့်ပါသည။် 
၄။ အရပတုိ်ငး်ကရိိယာ ေအာကတ်ည့်တည့်ကမး်ြပင ်လုိငး်တစလုိ်ငး်ဆဲွပါ။ 
 ယငး်လိုငး်၏ တစဖ်ကတ်စခ်ျက ်ေြခေထာကခ်ျရန် ြဖစပ်ါသည။် 
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ေပကိးြဖင့် တုိငး်ရန ်ြပငဆ်ငြ်ခငး် 

• အရပတုိ်ငး်ကရိိယာ (သို) ေပကိးတိပ၏် တိကျမရိှရန ်တုိငး်တာသည့် အေနအထားငှ့့် 

တုိငး်တာသ၏ူ အရပက်ိုစစပ်ါ။ 

• တုိငး်တာသကူ အရပပ်ေုနပါက ေခးွေြခတစခ်ေုပတက်ပးီ တုိငး်ရနအ်တွက ်ေခးွေြခ 

တစခ် ုယထူားပါ။ 
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အရပတုိ်ငး်ြခငး်ကရိိယာ (Standiometer) ြဖင့် တုိငး်တာြခငး် 

၁။ စစေ်ဆးခသံမူျားကို အမတ်ှစဉအ်လုိကေ်ခပါ။ 

၂။ ဖနိပခ်တ်ခိုငး်ပါ။ 

၃။ အရပတုိ်ငး်ကရိိယာေခါငး်ပိုငး်အြပားကို တုိငး်ခရံမည့်သ၏ူ ေခါငး်အထကသ်ို 
 တငပ်ါ။ 

၄။ ေအာက၌်ဆဲွထားသည့်မျဉး်အတုိငး် ဘယည်ာခွဲ၍ ရပပ်ါ။ 

၅။ ေြခေထာကက်ိုေြဖာင့်ေြဖာင့်ထားရန။် 

၆။ ေခါငး်၏ေနာကပ်ိုငး်၊ တငပ်ါး၊ ေြခသလံုးကကသ်ားငှ့်  ဖေနာင့်တုိသည ်
 နရံံငှ့် ထိကပရ်န။် 
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၇။ ေခါငး်ကို မတ်မတ်ထားပးီ ေရှတည့်တည့်ကည့်ရန။် 

၈။ အရပတုိ်ငး်ကရိိယာ၏ ေခါငး်ပိုငး်အြပားကို တြဖညး်ြဖညး်ေရ�၍စစေ်ဆးခရံသ၏ူ 

ဦးေခါငး်ထပိ်  ငှ့်ထထိားရန။် 

၉။ ေခါငး်ပိုငး်အြပားသည ်ေထာင့်မန်ှတစတ်နး်တညး်ထားပးီ ဖတ်ပါ။ စငတီ်မတီာြဖင့် 

မတ်ှတမး်  တငပ်ါ။ ေခးွေြခထုိငခ်ုံေပ တက်ပးီ တုိငး်ရန။် 

၁၀။ ေဆးမတ်ှတမး်၌ ကနိး်ြပည့်ဂဏနး်ြဖင့်သာ ြဖည့်ရန။် 

 

မတ်ှချက။် ။ အရပတုိ်ငး်ခရံသသူည ်ကျနး်မာေရးဝနထ်မး်ထက ်အရပြ်မင့်ပါက 

ဦးေခါငး်ထပိက်ို မျကစ်ြိဖင့် တစတ်နး်တညး်မကည့်ိုငပ်ါ။ ထုိေကာင့် ကလုားထိုင် 

တစလ်ုံးေပသို ထက၍် ပုံပါအတုိငး် မနှက်နစ်ာွ အရပတုိ်ငး်ပါ။  
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ေပကိးတိပြ်ပားြဖင့် အရပတုိ်ငး်တာြခငး် 

၁။ အရပတုိ်ငး်ရန ်ေချာေမွေြဖာင့်တနး်ေနေသာ နရံံငှ့်ညညီာေသာ ကမး်ြပင ်

လုိအပပ်ါသည။်  

၂။ ဖနိပခ်တ်ခိုငး်ပါ။ 

၃။ ကမး်ြပငေ်ပတွင ်ေြခေထာကက်ို ေြဖာင့်ေြဖာင့်ထားရပရ်န။် 

၄။ ေခါငး်၏ ေနာကပ်ိုငး်၊ တငပ်ါး၊ ေြခသလံုးကကသ်ားငှ့်ဖေနာင့်တုိသည ်

နရံံငှ့်ထကိပ် ရန။် 

၅။ ေခါငး်ကိုမတ်မတ်ထားပးီေရှတည့်တည့်ကည့်ရန။် 
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၆။ ေြဖာင့်တနး်ေသာ ပစညး်တစမ်ျ ိးမျ ိး (ဥပမာ- သစသ်ား၊ ေကာ၊် 

သေံပတံ)ကိုစစေ်ဆးခရံသ ူ၏  ဦးေခါငး်ထပိ်ငှ့်ထိ၍ နရံံငှ့်ေထာင့်မနှ ်

အေနအထားအတုိငး် ထိေန ရန။် 

၇။ နရံံငှ့် ယငး်ပစညး်ထိေတွသည့်ေနရာကို ခတံဲ (သိုမဟုတ်) မငတံ်ြဖင့် 

အမတ်ှအသား ြပလုပပ်ါ။ 

၈။ လကူိုနရံံမခှာွေစပးီ မတ်ှသားထားေသာ အမတ်ှအသားငှ့် ကမး်ြပင ်

အကာွအေဝးကို  ေပကိးတိပြ်ပားြဖင့် ေြဖာင့်တနး်စာွ တုိငး်ပါ။ စငတီ်မတီာြဖင့် 

မတ်ှတမး်တငပ်ါ။  (သိုမဟုတ်) 

 မလူကပင် ေပကိးတိပြ်ပား၏ သညုအမတ်ှကို ကမး်ြပင၌် ထား၍ ေပကိး 

တိပြ်ပားကို နရံံတွင ် အထကသ်ို ေြဖာင့်တနး်စာွ ကပထ်ားရန။် (ေပကိးသည ်

အနညး်ဆံုး ၇-ေပ ရိှရပါမည်။) 9/11/2019 8 
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ကိုယအ်ေလးချနိ ်ချနိြ်ခငး် 

ကိုယအ်ေလးချနိ ်ချနိရ်န ်ြပငဆ်ငြ်ခငး် 

၁။ အေလးချနိစ်က ်(ေပါငခ်ျနိစ်က)ေကာငး်စာွ အလုပလု်ပမ်လုပ်စစ်ပါ။ 

၂။ အပိုဓာတ်ခေဲဆာငထ်ားရန၊် ေပါငခ်ျနိစ်ကဓ်ာတ်ခအဲားကနုေ်နပါက မသုံးရန။် 
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ကိုယ်အေလးချနိ ်ချနိြ်ခင်းနညး်လမး် 
၁။ ေပါငခ်ျနိစ်က ်(ကိုယအ်ေလးချနိစ်က)်ေရှတွင ်ရပပ်ါ။ 

၂။ ဖနိပခ်တ်ခိုငး်ပါ။ 

၃။ ေပါငချနိစ်က၏် အနး်လကတံ်သည ်သညုအမတ်ှ ရိှေနရပါမည်။ 

ဒစဂ်ျစတ်ယေ်ပါငခ်ျနိစ်ကြ်ဖစ်  

 ပါက စကက်ိုေြခေထာကြ်ဖင့် ဖိပးီ သညု “O” အမတ်ှအသားေပရန ်လုပပ်ါ။ 

၄။ စစေ်ဆးခသံကူို ေပါငခ်ျနိစ်ကအ်ေပတွင ်တက၍် အလယတွ်ငမ်တ်တပရ်ပခ်ိုငး်ပါ။ 

၅။ ေပါငခ်ျနိစ်ကြ်မငက်ငွး်ကို အဝတ်အစားက ကယွေ်နပါက ဖယခ်ိုငး်ပါ။ 

၆။ ကိုယအ်ေလးချနိက်ို အနးီဆံုး ကနိး်ြပည့်ဂဏနး်ကိုယပူါ။ 
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ေနာကဆ်ကတ်ွဲ (၁၀-၃) ကိုယ်ခာထုနး်ကနိး် BMI တကွခ်ျက်ြခင်း 

ြပငဆ်ငြ်ခငး် 
စားပွဲငှ့်ေခးွေြခထိုငခံု်များထားရိှပါ။ ဂဏနး်တွကစ်က၊် BMI chart ကို စာပွဲေပထားပါ။ 
 
တွကခ်ျကြ်ခငး် 
(၁)  BMI ကဒြ်ပားကို ယပူါ။ 
(၂) စစေ်ဆးခသံူ၏ "ကိုယအ်ေလးချနိ"် ကိုေဒါငလုိ်ကအ်ကကွတွ်င ်ရှာ၍ လကြ်ဖင့် 
 ေထာကထ်ားပးီအလျားလိုကအ်ကွက်တွင် "အရပ"်ကိုရှာပါ။ ကိုယအ်ေလးချနိ်ငှ့် 
 အရပဆံု်ေသာ အကကွရိှ် ဂဏနး်သည် "BMI" ြဖစပ်ါသည။်  
(၃) အရပ်ငှ့်အေလးချနိအ်ကကွပ်ါ နပံါတ်ကို စစပ်ါ။ 
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(၄) BMI ကဒ်ြပားမရှိြခငး် (သုိမဟတ်ု) ကုိယ်အေလးချနိ်င့်ှအရပသ်ည ် ကဒ်ြပားတွင် 
မပါပါက ေအာက်ပါအတုိငး် တွက်ပါ။ 

 

 

 

 

 

 

(၅) BMI ကုိ စစ်ေဆးခသူံ၏ မတ်ှတမး်ရှိ သက်ဆိုင်ရာေကာလ်တွံင် ြဖည့်ပါ။ 

(၆) ဆက်လက်စစ်ေဆးမည့်ေနရာကို နြ်ပပါ။ 
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ေနာကဆ်ကတဲွ် (၁၀-၄) ခါးအရ�ယအ်စားတုိငး်တာြခငး်  

အခါးအရ�ယအ်စား တုိငး်တာရန ်ေအာက်ပါအတုိငး် ေဆာင်ရ�ကရ်န။် 

(၁) အကျ/အဝတ်အစားကို မပးီ ရငဘ်တ်/ရင်သားေအာကအ်ထိ ေရ�ပါ။ 

(၂) တင်ပဆံုုိးထပိ ်(Tip of Hip bone =Iliac crest) င့်ှေအာကဆံု်းနံိုးကားလကတ်စလံု်းစာ  

 ေနရာကို ရာှပါ။ 

(၃) ေပကိးကို ကမး်ြပင်ငှ့် ေရြပငည် ီတစ်တနး်တညး် ထားပါ။ 

(၄) တင်ပဆံုုိးထပိမ်ေှန၍ ေပကိးကို ပတ်ပးီ ခါးကိုတုိင်းပါ။ ေပကိးမာှ 
ချကအ်ေပ(သုိမဟတ်ု)  

 ေအာကတွ်င ်ေရာကရ်ှိိုငပ်ါသည။် 

(၅) တုိင်းတာခမံည့်သူသည ်ကုိယ်ခာမတ်မတ်ရပ်ပးီ ၀မး်ဗိုက်ကကသ်ားများကို 
ေလာထ့ားရန၊်  

 အသက်ထတု်ပးီသည့်အခါ တုိငး်ပါ။ 

(၆) ေပကိးသည ်ခါးကို တုိငး်သည့်အခါ ကပြ်ခင်း၊ ေချာင်ြခင်းမရှိေအာင ်တိတိကျကျတုိင်းပါ။ 

(၇) ရရှိသည့်အေြဖကို စငတီ်မတီာြဖင့် မတ်ှတမး်တင်ပါ။ 9/11/2019 15 



ခါး အက်ယ္ တုိင္းတာျခင္း 





ေနာကဆ်ကတ်ွဲ (၁၀-၅) ေသးွေပါငခ်ျနိတ်ိုငး်တာြခငး် 

ြပငဆ်ငြ်ခငး် 

 ေသွးေပါငခ်ျနိတုိ်ငး်ကရိိယာများကိုမနှက်န်တိကျမရိှေစရန်အတွက်ေသချာစာွထိနး်သိမး်ထားရိှရန ်

လိုအပပ်ါသည။် 

၁။ အသံုးြပ၍ ရ/မရ အမြဲပနစ်စပ်ါ။ 

၂။ ဒစဂ်ျစတ်ယ ်ေသးွေပါငခ်ျနိတုိ်ငး်ကရိိယာတွင် ဓါတ်ခမဲျား အားကုနေ်နပါက  အားသွငး်ရန ်

(သုိမဟတ်ု)ဓါတ်ခအဲသစလ်ရဲန။် 

မတှခ်ျက်။ ။ဆလဲဖ်နုး်များ၊ ကနွပ်ျတာငှ့် လပစ်စအ်သံုးအေဆာင ်ပစညး်များကို ဒစဂ်ျစတ်ယ ် 

ေသွးေပါငခ်ျနိတုိ်ငး် ကိရိယာနားüမထားရန ်(သလံိုကစ်ကကွ်ငး်မ ှလတ်ွရန)်။ 
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ေျခ/ လက္္  
 

• လက္ - ေသြးေပါင္ခ်ိန္ျခင္း 



 
ကၽြႏု္ပ္တုိ႔ေသြးေပါင္ခ်ိန္တုိင္းျခင္းကုိတိက်မွန္ကန္စြာတုိင္းေနႀကပါသလား? 



ေသြးေပါင္ခ်ိန္ကို ဘယ္လိုတိုင္းသင့္သလဲ? 



လူနာကုိ အမီွပါသည့္ခုံတြင္သက္ေတာင့္သက္သာ ၅မိနစ္ထုိင္နား 

ခုိင္းၿပီးမွ တိုင္းရပါမည္။ 



ေသြးေပါင္တုိင္းမည့္လူနာသည္ေျခနွစ္ဖက္လုံး ေျမျပင္(သုိ႔)ႀကမ္းျပင္တြင္ညီညာစြာ ထိထားရမည္။ 
 
ေျခေခ်ာင္းခ်ိတ္မထ္ုိင္သင့္ပါ။ 
 
ေသြးေပါင္ခ်္ိန္ေနစဥ္ဖုန္းမေျပာသင့္ပါ။ 
 

8/10/11MMA Sedona 23 



ေသြးေပါင္ခ်ိန္တုိင္းကိရိယာရွိ Cuff အ၀တ္ပါတ္မည့္လက္ေမာင္း 
တြင္အ၀တ္(သုိ႕) အေႏြးထည္မ၀တ္ထားရ။ 



ေသြးေပါင္ခ်ိန္တုိင္းတာရာတြင္ မွားနုိင္သည့္အဓိကအခ်က္မ်ား 

လူနာအေနအထား ျမင့္တက္နုိင္သည့္ေသြးေပါင္ခ်္ိန္ 

အမွီမပါသည့္ခံုတြင္ထုိင္ၿပီးတုိင္းလွ်င္ ၁၀ - ၁၅  mmHg 

ေျခေထာက္ခ်ိ္တ္ၿပီးတုိင္းလွ်င္ ၅ - ၁၀  mmHg 
 

အ၀တ္ေပၚမွတုိင္းလွ်င္ ၁၀ - ၄၀  mmHg 
 

စကားေျပာေနလွ်င္ ၁၀ - ၁၅  mmHg 
 



ေသြးေပါင္တုိင္းတာမည့္ လူနာ၏လက္ေမာင္းနွင့္နွလုံးတစ္တန္းတည္း ထားရမည္။ 

ေသြးေပါင္မတုိင္းမီ မိနစ္ ၃၀ အတြင္း ေဆးလိပ္၊ေကာ္ဖီမေသာက္ရ။ 



ေသြးေပါင္တုိင္းကိရိယာရွိလက္ေမာင္းပါတ္မည့္အ၀တ္ Cuff သည္လူနာ၏ 

လက္ေမာင္းနွင့္သင့္ေတာ္သည့္ အရြယ္အစားျဖစ္ရမည္။ 

 



28 

Cuff ရိွေလေဖာင္းမည့္ေနရာသည္ လက္ေမာင္း၏ Brachial Artery ေပၚ 
တည့္တည့္တြင္ရိွသင့္သည္။ 



ေသြးေပါင္တုိင္းကိရိယာအမ်ိဳးအစားမ်ား 

• ျပဒါးတုိင္ျဖင့္ေသြးေပါင္ခ်ိန္ေဖာ္ျပသည့္ကိရိယာ။ 

 

• ေလဖိအားျဖင့္ေသြးေပါင္ခ်နိ္ေဖာ္ျပသည့္ကိရိယာ။ 

 
• Battery အားသုံး၍ Digital ဂဏန္းျဖင့္အလုိေလ်ာက္ေသြးေပါင္ 
   ခ်ိန္ေဖာ္ျပသည့္ကိရိယာ။ 

 

Presenter
Presentation Notes
Since the introduction and modification of “Sphygmomanometer” in 1800, different types of measurement of blood pressure is made. 




 
ျပဒါးတုိင္ျဖင့္ေသြးေပါင္ခ်ိန္ေဖာ္ျပသည့္ကိရိယာသည္ 
အေကာင္းဆုံးျဖစ္သည္။ 

 
• ျပဒါးတုိင္ျဖင့္ေသြးေပါင္ခ်ိန္ေဖာ္ျပသည့္ကိရိယာ။ 

 

30 

-ေလဖိအားျဖင့္ေသြးေပါင္ခ်ိန္ေဖာ္ျပသည့္ကိရိယာ။ 

Battery အားသုံး၍ Digital 
ဂဏန္းျဖင့္အလုိေလ်ာက္ေသြးေပါင္ 
ခ်ိန္ေဖာ္ျပသည့္ကိရိယာ။ 



မနှက်နေ်သာ ေသးွေပါငခ်ျနိအ်ေြဖ ရရိှရနအ်တွက ်ေသးွေပါငခ်ျနိတုိ်ငး်တာရာတွင ်
လုိကန်ာသင့်ေသာ အချကမ်ျား 

၁။ ေသွးေပါငခ်ျနိစ်က် အသုံးြပရာတွင ်စံနး်မ ီေကာငး်မနွသ်ည့် စက်ကုိ အသံုးြပရန။်  

၂။ ေသွးေပါငမ်ချနိမ် ီလနူာကို တိတ်ဆတ်ိငမိ်သကေ်သာ အခနး်ထတွဲင ်ငါးမနိစခ်န�ထ်ိုင်ပးီ အနားယေူစရန။် 

၃။ ထိုငလ်ျက် ေသွးေပါငခ်ျနိလ်င ်ေကျာမ၍ီ သကေ်တာင့်သက်သာ ထိုငရ်န။် 

၄။ ေြခချတ်ိထိုငြ်ခငး် မြပရ၊ ေြခစှဖ်ကက်ို ကမး်ြပင်ငှ့် ထ၍ိ ထိုငရ်န။် 

၅။ ေသွးေပါငခ်ျနိစ်ဉ် စကားမေြပာရ။ 

၆။ ေသွးေပါငခ်ျနိမ်ည့် လကေ်မာငး်တွင် တငး်ကျပသ်ည့် အဝတ်များ မဝတ်ထားရန။် 

၇။ လက်ေမာငး်ကုိ လှုံးငှ့် တေြပးည ီသကေ်တာင့်သက်သာ အေနအထားတွင ်ထားရန။် 

၈။ လက်ေမာငး်ပတ်အရ�ယအ်စားကို သင့်ေလျာ်သည့် အရ�ယအ်စား အသံုးြပရန။် 

၉။ လက်ေမာငး်ပတ်ကုိ တံေတာငဆ်စအ်ေကးွ၏ အထက ်(၃) စငတီ်မတီာ အကွာတွင ်ထားရန။် 

၁၀။ ပထမဆုံးအကိမ ်ေသွးေပါငခ်ျနိ ်တုိငး်ြခငး်ြဖစပ်ါက အနညး်ဆုံး စှ်ကိမ ်ြပနတုိ်ငး်ပါ။  

     လက်ေမာငး်စှဖ်က်စလုံးတွင် တုိငး်ရန ် လိုအပပ်ါသည။်  
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Digital ေသးွေပါငခ်ျနိတုိ်ငး် ကရိယိာြဖင့် ေသးွေပါငခ်ျနိြ်ခငး် 

(၁) စစေ်ဆးခသူံအား ထိုငခ်ုံတွင ်သကသ်က်သာသာ(၅)မိနစ ်နားေနေစပးီ စစရ်န ်ြဖစပ်ါသည။် 

(၂) စက်ကုိ ထတ်ုလပုသ်ည့်ကမုဏီ၏ လမး်နခ်ျကစ်ာပါ အေနအထားတွင ်ထားရိှရန ်လိုပါသည။် 

(၃) Start စာပါ ခလတ်ုကို ှိပပ်ါ။ 

(၄) ကိရိယာ၏မျက်ာှြပင်တွင ်ေသးွေပါငခ်ျနိေ်ပလာသညအ်ထ ိေစာင့်ကပါ။ 

(၅) အေပေသွးေပါငခ်ျနိ ်(140 mmHg)ငှ့် ေအာကေ်သွးေပါငခ်ျန်ိ (90 mmHg)အထက်ြဖစေ်နပါ က 

 လနူာသည ်ေသးွေပါငခ်ျနိမ်ျားသည(်ေသးွတကေ်နသည)်ဟ ုေခပါသည။် သုိြဖစလ်င် (၁၀) မနိစ ်

 ေစာင့်ဆိုငး်ပးီေနာက ်ြပနစ်စရ်န ်လိုပါသည။် လနူာကုိ သက်ေတာင့်သက်သာေနေစပးီ 

 ေစာင့်ဆိုငး်ရန်င့်ှ ေသးွေပါငခ်ျနိတုိ်ငး်သည့်အချနိကုိ်ပါ မတ်ှထားရနလ်ိုပါသည။် 

 Digital မေပသညအ်ထ ိေသးွေပါငခ်ျနိမ်ျားေနပါက ြပဒါးသံုးစက်ကုိ သံုးရနြ်ဖစပ်ါသည။် 
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ေသးွေပါငခ်ျနိ ်တိုငး်ရာတငွ ်မာှးေစသည့်အချက်များ 

• ကရိိယာ ချ ိယငွး်ြခငး်။ 

• မသင့်ေလျာသ်ည့် လကပ်တ်အရ�ယက်ို သုံးြခငး်။ 

• လကေ်မာငး်ကို လံုှးငှ့် တစတ်နး်တညး် မထားြခငး်။ 
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Digital ေသးွေပါငခ်ျနိတ်ိုငး် ကရိိယာငှ့် ပတသ်က်ေသာအချက်များ 

၁။ ြပဒါသုံးကရိိယာငှ့်တုိငး်သည့်ေသးွေပါငခ်ျနိ်င့်ှ 10 mmHg ထကက်ာွပါက စကက်ို 

 ြပနလ်ညစ်စ ်ေဆးြပြပငရ်မညြ်ဖစပ်ါသည်။ 

၂။ အြခားစကအ်မျ ိးအစားများငှ့် စစရ်န ်လုိသည။် 

၃။ ထုတ်လုပသ်ည့်ကမုဏ၏ီ လမး်နခ်ျကအ်တုိငး် ေဆာငရ်�ကရ်န။် 

၄။ စကက်ို ၂-စှတ်စ်ကမိ ်အကးီစားြပနစ်စပ်ါ။ 
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ေနာကဆ်ကတ်ွဲ (၁၀-၆) ေသးွတငွး်အချ ိဓာတပ်ါဝငမ်ကိုတိုင်းတာြခင်း 

ြပင်ဆင်ြခင်း 

၁။ မမိ၏ိလက်ကို ဆပြ်ပာှင့် ေရြဖင့်ေဆးပးီ အေြခာကခ်ပံါ။ 

၂။ စမး်သပြ်ပားကို အေပါကထ်ထဲည့်ပါက မျက်ာှြပင်တွင် နပံါတ်ေပလာပါမည။် 

 ယင်းနပံါတ်င့်ှ ပလုငး်တွငပ်ါသည့် နပံါတ်တူမတူ တုိက်ကည့်ပါ။ မတူညပီါက ခလတ်ုကို

  ှိပလ်ိုက်၊ လတ်လိုက်လုပ်ပးီ ြပနတုိ်က်ကည့်ပါ။ ပးီက ခလတ်ုကိုှိပ်ပးီ စမး်သပြ်ပား 

 ကုိထတ်ုပစ် ပါ။ (ဤနညး်မာှ Code ပါေသာစက၊် ဥပမာ -Ezzmart Glucometer ကို 

 သံုးပါက အသံုးြပရန ်ြဖစ်ပါသည။်) 

၃။ စက်အသစ် သံုးသည့်အခါ Control အရညြ်ဖင့် ြပနစ်မး်ပါ။ စကက်ို ြပနစ်စသ်ည့် 

 အခါအေြဖတိကျ မရှိမရှိ စမး်ရန်။ တိကျမမရှိပါက စမး်သပြ်ပားဘူးအသစက်ို သံုးပါ။ 
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စစေ်ဆးခသံမူျား 

၁။ FBS စစရ်နအ်တွက ် စစေ်ဆးခသံသူည ်အနညး်ဆုံး ၈ နာရီ မ ှ၁၀နာရီကာအစာမစားဘဲေနခဲ့သူ 

ြဖစရ်ပါသည။် ေရေသာက်၍ ရပါသည။် (ည ၁၀ နာရီ မစှ၍ အစားမစားဘဲေနရန ်ြဖစပ်ါသည။် 

ေရေသာက်ိုငပ်ါသည။် အစာမစားသည့်အချနိသ်ည ်၁၄ နာရီထက်မပိုရ။) 

၂။ အစာ စားလာခဲ့ပါက ေနာကဆ်ုံးအစာစားခဲ့ေသာအချနိကုိ် ေမးပါ။ တစေ်န�တညး်မပီါက စစေ်ဆး 

ေပးရန၊် မမှီပါက စစေ်ဆးေရးလပုင်နး်တွင် ပါေနသည့် အြခားေဆာငရ်�က်ချက်များကုိဆက်လက် 

ေဆာငရ်�က်ရနြ်ဖစသ်ည။် (သိုမဟတ်ု) 

၃။ အစာ စားလာေသာေကာင့် ေသးွထရိှဲ အချ ိဓါတ်တုိငး်ရန ်မြဖစ်ိုငပ်ါကမတုိငး်ပါငှ့်။ အစာ 

စားလာေသာေကာင့် ေသွးထရိှဲ အချ ိဓာတ်တုိငး်ရန ်မြဖစ်ိုငပ်ါက မတုိိငုး်ဘဲ ထိုသူကုိ အြခား 

စစေ်ဆးမများ ြပလပုေ်ပးပးီ ေနာကေ်န�တွင ်(FBS)လာစစရ်န ်ြပနခ်ျနိး်ပါ။ (သုိမဟတ်ု) ကိက် သည့်အချနိ ်

စစသ်ည့် ေသွးအချ ိဓာတ် (FBS)ကိုသာစစေ်ဆးပါ။ 
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တကိျမမရိှသည့် အေကာငး်ရငး်များ 

၁။ စကက်ို အသုံးြပရာတွင ်မာှးယငွး်ြခငး်။ 

၂။ ရကလွ်န ်(သို) မသန�ေ်သာ Control ရည။် 

၃။ ရကလွ်န ်(သို) မသန�ေ်သာ စမး်သပြ်ပား (Test Strip) 

၄။ တုိငး်သည့်စနစ ်မာှးယငွး်ြခငး် 
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Blood sugar တိုငး်တာနညး် 

၁။ စစ်ေဆးခရံမည့်သူကုိ ကုလားထုိင၌် သက်သကသ်ာသာ ထိုင်ပါေစ။ 

၂။ စစ်ေဆးခရံမည့်သူသည ်အစာမစားပဲ ၈-နာရေီကျာ် ကာေနပီ ြဖစမ်ြဖစ ်ေသချာေအာင ်
ေမးပါ။  လကဖ်ကရ်ည ်(သုိ) ေကာဖ်ကီို သကားပါ (သုိ) မပါငှ့် ေသာကခ်ဲ့သလား ေမးပါ။ 
ေသာက်ခဲ့ပါက  Fasting Blood Sugar (FBS)  စစေ်ဆးရန ်မရေတာသ့ြဖင့်  Random 
Blood Sugar (RBS)  စစ်ေဆးရန၊်အြခားကစိများ ေဆာင်ရ�ကရ်န ်ေမးပါ။ 

၃။ စမး်သပအ်ြပားကုိ စက်အေပါက်ထဲထည့်ပါ။ စက၏်မျက်ာှြပင၌် အမတ်ှအသားေပပါက 
သံုးရန ် အသင့်ြဖစ်ေနပ ီြဖစ်ပါသည။် 

၄။ လကကုိ်စင်ကယ်စွာေဆးပးီ လက်အတ်ိစွပပ်ါ။ 

၅။ တစ်ခါသံုး ေဖာက်အပသံု်းပါ။ 

၆။ လကကုိ် အပြ်ဖင့်ေဖာကရ်နေ်နရာေရ�းပါ။ လကထ်ပိ၏် ေဘးတွင်ေဖာကပ်ါ။  
 လကထ်ပိတ်ည့်တည့်တွင ်ေဖာကရ်န ်မလုိပါ။ 

 လကည်ိးင့်ှလက်မကုိ ေရာှင၍် ေဖာကပ်ါ။ 
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၇။ ေရ�းထားသည့်ေနရာကို ဂမွး်ဖတ်ြဖင့်သုတ်၍ အေြခာကခ်ပံါ။ 

၈။ ေရ�းထားသညေ်နရာကို ေဖာကပ်ါ။ 

၉။ ေသွးမထက်ွပါက လကေ်ချာငး်ကုိအသာဖပိါ။ မညစထ်တ်ုပါင့်ှ။ 

၁၀။

 ထကွလ်ာသည့်ေသွးကုိစမး်သပြ်ပားထပိတွ်ငထ်ားပါ။ထုိေနာကဒုိ်င်ခကွတွ်င်ေသွးအေြဖေပ

လာ သညအ်ထ ိစမး်သပြ်ပားတွင ် ေသွးြမငပ်ါေစ။ 

၁၁။ စက်ကုိ အေြဖေပသညအ်ထ ိစားပွဲေပတွငထ်ားပါ။ 

၁၂။ ေဖာကထ်ားသည့်ေနရာကို ေသွးမထကွေ်အာင ်ဂမွး်ြဖင့်ဖထိားပါ။ 

၁၃။ ေဖာကအ်ပက်ို စွန�်ပစ်ဗးူထဲသုိ ထည့်ပါ။ 

၁၄။ အေြဖကုိဖတ်ပးီ စစ်ေဆးခသူံ၏ မတ်ှတမး်တွင်ြဖည့်ပါ။ 9/11/2019 40 
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မ�တ�သ��ရန� 
• mg/dl ( မ�လ�ဂရမ�ပ�ဒက�ဆ�လ�တ�) 
 ဥပမ�  - �သ��ခ��� 126 mg/dl 
 
• mg% (မ�လ�ဂရမ�ပ�ဆန� �) 
  ဥပမ� - �သ��ခ��� 126 mg% 
 
• mg/dl  ��င�� mg% အတ�တ�ပင� �ဖစ�သည�။ 

 ဥပမ� - 126 mg/dl = 126 mg% အတ�တ�ပင�  �ဖစ�သည�။ 
 

• mmol/L (မ�လ�မ���ပ�လ�တ�) 
 ဥပမ� - �သ��တ�င��အဆ�ဓ�တ�ပ�ဝင�မ� 7.5 mmol/L 

 
• mmHg (မ�လ�မ�တ�မ�က��ရ�) 
 ဥပမ� - �သ���ပ�င�ခ��န� 140/90 mmHg 
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�က��ဇ��တင�ပ�တယ� 
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