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Q1. က်န္းမာေရးႏွင့္ ညီညြတ္ေသာ လူေနမႈပုံစံ ကုိရွင္းျပပါဦး။ 
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က်န္းမာေရးႏွင့္ညီညြတ္ေသာ လူေနမွူပံုုစ ံ



က်န္းမာေရးႏွင့္ညီညြတ္ေသာ လူေနမွူပံုုစံ 
 

ဆုုိသည္မွာ……. 
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၁။ က်န္းမာေရးႏွင့္ညီညြတ္စြာစားသုုံးျခင္း 
 - အစားေလ်ာ့စားျခင္း၊ ခ်ိဳလြန္း၊ငန္လြန္း၊ အဆီမ်ားလြန္းေသာ 

အစားအစာမ်ားကုုိေလ်ာ့စားျခင္း 

   - ေရမ်ားမ်ားေသာက္ျခင္း၊ ေရဆာလ်ွင္ ေရကိုုသာေသာက္ျခင္း ႏွင့္ 

အခ်ိဳရည္မ်ားမေသာက္သုုံးျခင္း 

   - တိရစာၧန္မွရေသာ အဆီမ်ားကိုု ေရွာင္ျခင္း၊ ငါးမွရေသာ အဆီမ်ားကို ု

စားသံုုးျခင္း 

 - အမ်ွင္ဓါတ္မ်ားေသာ အစားအစာမ်ားမ်ားစားျခင္း၊ ဟင္းသီးဟင္းရြက္ႏွင့္  

သစ္သီး၀လံမ်ားကိုု မ်ားမ်ားႏွင့္ စံုုေအာင္စားျခင္း 
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၂။ က်န္းမာေရးႏွင့္ညီညြတ္ေသာကုုိယ္လက္ လွဳပ္ရွားမူွရိွျခင္း 
   

 - လွူပ္ရွားမူွမ်ားေသာ လူေနမူွပုုံစံျဖင့္ေနထိုုင္ျခင္း 

 - နားေနခ်ိန္တြင္ ပံုုမွန္ေလ့က်င့္ခန္းလုုပ္ျခင္း 

10/17/19 Exercise is medicine (CNE) 8 



၃။ ေဆးလိပ္ႏွင့္ေဆးရြက္ၾကီး သုုံးစြဲမွဳကုုိ ေရွာင္ၾကဥ္ျခင္း 
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၄။ အရက္အလြန္အကြ်ံေသာက္သုုံးမူွ ကုုိေရွာင္ၾကဥ္ ျခင္း 
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၅။ ကုုိယ္ခႏၶာရိွသင့္သည္ထက္ ပုုိ၀မလာေအာင္ ထိန္းသိမ္းျခင္း 
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၆။ စိတ္ဖိစီးမူွမ်ားကုုိ ေလ်ာ့နုုိင္သမ်ွေလ်ာ့ ေအာင္ ၾကိဳးစားေနထုုိင္ျခင္း 
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က်န္းမာေရးႏွင့္ညီညြတ္ေသာကုုိယ္လက္လွဳပ္ရွားမူွရိွျခင္း 

၁။ လူွပ္ရွားမူွမ်ားေသာ လူေနမူွပုုံစံျဖင့္ေနထုုိင္ျခင္း 

 

၂။ နားေနခ်ိန္တြင္ ပံုုမွန္ေလ့က်င့္ခန္းလုုပ္ျခင္း 
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လူွပ္ရွားမူွမ်ားေသာ လူေနမူွပုုံစံျဖင့္ေနထုုိင္ျခင္း  

၁။ အထုုိင္မ်ားျခင္း ႏွင့္ လွဳပ္ရွားမူွနည္းျခင္းကုုိ ေရွာင္ပါ။  
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၂။ တတ္နုုိင္သမ်ွလမ္းေလ်ာက္ပါ။  

လူွပ္ရွားမူွမ်ားေသာ လူေနမူွပုုံစံျဖင့္ေနထုုိင္ျခင္း  
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၃။ တတ္နုုိင္သမ်ွ ေလွကားျဖင့္သာ အတက္အဆင္းလုုပ္ပါ။

  

လူွပ္ရွားမူွမ်ားေသာ လူေနမူွပုုံစံျဖင့္ေနထုုိင္ျခင္း  
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၄။ အိမ္အလုုပ္ကုုိ တက္ၾကြစြာလုုပ္ကုုိင္ပါ။  

လူွပ္ရွားမူွမ်ားေသာ လူေနမူွပုုံစံျဖင့္ေနထုုိင္ျခင္း  
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၅။ ျခံထဲတြင္ ေပါင္းျမက္သုုတ္သင္ျခင္းျဖင့္လည္း လွဳပ္ရွားမူွမ်ား ျပဳလုုပ္နိုုင္ပါသည္။ 

လူွပ္ရွားမူွမ်ားေသာ လူေနမူွပုုံစံျဖင့္ေနထုုိင္ျခင္း  
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Q2. ေလ့က်င့္ခန္း ျပုလုပ္ျခင္း၏ အက်ိုးေက်းဇူးမ်ား ႏွင့္ ေလ့က်င့္ခန္း 
အမ်ိုးအစားမ်ားကုိ လည္း ေဆြးေႏြးေပးပါဦး။ 
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ေလ့က်င့္ခန္းလုပ္ျခင္း၏ အက်ုိးေက်းဇူးမ်ား 
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• ဆီးခ်ိဳ ေ၀ဒနာရွင္တစ္ေယာက္မွာ ကိုယ္ကာယ ေလ့က်င့္ခန္းလုပ္ျခင္းျဖင့္ ေသြးထဲမွ 

အခ်ိဳဓါတ္ကုိ ထိေရာက္စြာခ်ေပးႏုိင္ပါသည္။ 

 

• ထိုမွ်မက ေလ့က်င့္ခန္းလုပ္ျခင္းသည္ ဆီးခ်ိဳ၏ေနာက္ဆက္တြဲ ဆိုးက်ိဳးမ်ားအနက္ 

အႏ ၱရာယ္အ ၾကီးဆံုးျဖစ္သည့္ ႏွလုံးေသြးေၾကာက်ဥ္းေရာဂါျဖစ္ပြားမႈကုိ ထိေရာက္စြာ 

ဟန္႕တားႏုိင္ျခင္းပင္ ျဖစ္သည္ 
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၄င္းအျပင္ ေလ့က်င့္ခန္းျပဳလုပ္ျခင္းေၾကာင့္  

• ၁။ ေသြးေပါင္ခ်ိန္ကုိ ေလ်ာ့ခ်ႏုိင္ျခင္း 

• ၂။ ခႏၶာကုိယ္အေလးခ်ိန္ကုိ ေလ်ာ့ခ်ႏုိင္ျခင္း 

• ၃။မေကာင္းေသာ အဆီမ်ားကုိဖယ္ရွားႏုိင္ျခင္း 

• ၄။ၾကြက္သားမ်ားကုိ သန္မာေစျခင္း 

• ၅။အားအင္ပုိမုိ ျပည့္ျဖိဳးေစႏုိင္ျခင္း 

• ၆။စိတ္ဓါတ္ခြန္အားပုိမုိ တက္ၾကြမႈရိွျခင္း 

• ၇။ေကာင္းမြန္စြာ အိပ္စက္ႏုိင္ျခင္း 

• ၈။စိတ္ဖိစီးမႈ ေလ်ာ့က်ေစႏုိင္ျခင္း  

စသည့္ အက်ိဳးေက်းဇူးမ်ားကိုပါရရွိေစႏိုင္ပါသည္။ 
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ေလ့က်င့္ခန္း အမ်ုိးအစားမ်ား 

၁။ ေအရုိးဗစ္ (ေသြးထဲသို႕ ေအာက္ဆီဂ်င္ပိုေရာက္ေစေသာ  ကိုယ္လက္လႈပ္ရွား 
အားကစားနည္း) 

၂။ ၾကြက္သားပုိမုိ သန္မာေစေသာ ေလ့က်င့္ခန္း  

၃။ ေယာဂ ေလ့က်င့္ခန္း  ( အေၾကာအခ်ဥ္ ေပ်ာ့ေပ်ာင္းလြတ္လပ္စြာ လႈပ္ရွားႏိုင္ေသာ 
ေလ့က်င့္ခန္း) 
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ေအရိုးဗစ္အမ်ိ္ဳးအစားမ်ား 

၁။ လမ္းေလွ်ာက္ျခင္း 

၂။ အျမန္ေလွ်ာက္ျခင္း/ေျပးျခင္း 

၃။ တင္းနစ္ကစားျခင္း 

၄။ ဘတ္စကတ္ေဘာ ကစားျခင္း 

၅။ ေရကူးျခင္း 

၆။ စက္ဘီးစီးျခင္း တုိ႔ပါ၀င္သည္။ 

• ေန႕စဥ္မိနစ္သုံးဆယ္/ ဆယ္မိနစ္ သုံးၾကိမ္ ခြဲဲဲျပီး ျပဳလုပ္ႏုိင္သည္။ 
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• ေန႕စဥ္လူေနမႈဘ၀ကုိ ေလ့က်င့္ခန္းအျဖစ္ ဖန္တီးယူျခင္း 

  ၁။ ေန႕ခင္းထမင္းစားခ်ိန္တြင္ ခဏလမ္းေလွ်ာက္ေပးျခင္း 

  ၂။ ညစာစားျပီးခ်ိန္တြင္ မိသားစု၊ သူငယ္ခ်င္းမ်ားႏွင့္ စုေပါင္းလမ္းေလွ်ာက္ျခင္း 

  ၃။ ေခြးေက်ာင္းျခင္း၊  

  ၄။ ေလွခါးတက္ဆင္းျပဳလုပ္ျခင္း 

  ၅။ အေ၀းတြင ္ကားရပ္နားျခင္း 

ေလ့က်င့္ခန္း ျပဳလုပ္ျခင္းသည္ ေကာင္းေသာ အျပဳမူဟ ုလူတုိင္းသိၾကေသာ္လည္း လိုက္နာရန္ခက္ခဲေလ့ရွိပါသည္။မိမႏိွင္ ့

၀ါသနာတူရာမိတ္ေဆြမ်ား ဖြဲ႔စည္းထားျခင္းျဖင့္ အျပန္အလွန္ အားေပးရင္း ေလ့က်င့္ခန္းကိ ုစဥ္ဆက္မျပတ္ ထိေရာက္စြာ 

လုပ္သြားႏုိင္ပါသည္။ 
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ၾကြက္သားသန္မာေစေသာ ေလ့က်င့္ခန္း 

ၾကြက္သားသန္မာေစေသာ ေလ့က်င့္ခန္းကိ ုတဆင့္တက္ ျပီး လုပ္ေဆာင္ႏုိင္ရန္ လိုအပ္ပါသည္။  ၾကြက္သားသန္မာ  

ေစေသာ ေလ့က်င့္ခန္းသည္ ခႏၶာကိုယ္ အေလးခ်ိန္ကိ ုပုံမွန္ျဖစ္ေအာင္ေလ်ာ့ခ်ႏုိင္ရုံမက ၾကြက္သားႏွင့္ အရိဳးအဆစ္တိ႕ုကို 

ပုိမုိသန္မာေစျပီး ေသြးတြင္းအခ်ိဳဓါတ္ႏွင့္ အဆီဓါတ္တို႕ကိုပါ ထိထိေရာက္ေရာက္ ခ်ေပးႏုိင္ေသာေၾကာင့္ျဖစ္ပါသည္။ 

 
• အေလးျပားျဖင့္ ေလ့က်င့္ခန္းျပဳလုပ္ျခင္း 

 
• အိပ္ထမတင္ ျပဳလုပ္ျခင္း 

 
• ဒိုက္ထုိးျခင္း 

 
• **တရက္လွ်င္ မိနစ္ ၂၀ မွ ၃၀၊  တပတ္လွ်င္ ၂ ၾကိမ္မွ ၃ ၾကိမ္ထိ ျပဳလုပ္သင့္သည္။** 
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ေယာဂေလ့က်င့္ခန္း 

• ၾကြက္သား၊ အဆစ္အျမစ္မ်ား လႈပ္ရွားမႈ ေခ်ာေမြ႔ ေျပေလ်ာ့ေအာင္ ျပဳလုပ္ေပးေသာ အေရးၾကီးသည့္ 

ေလ့က်င့္ခန္းတစ္မ်ိဳးျဖစ္သည္။ ၾကြက္သားသန္မာေစသည့္   ေလ့က်င့္ခန္းမျပဳလုပ္ခင္ႏွင့္ 

ျပဳလုပ္ျပီးခ်ိန္တြင္ ပံုမွန္လုပ္ေပးရန္လုိအပ္ေပသည္။ အထူးသျဖင့္ ဆီးခ်ိဳေၾကာင့္ျဖစ္တတ္သည့္ 

ပုခုံ:ရုိးအဆစ္ ေတာင့္တင္းမႈ သက္သာေစရုံသာမက ကာကြယ္ႏုိင္သည့္ ေလ့က်င့္ခန္းအမ်ိဳးစား  

ျဖစ္သည္။ 
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Q3. ဆီးခ်ိဳေရာဂါအေပၚ ေလ့က်င့္ခန္းလုပ္ျခင္း၏ ေကာင္းက်ိဳး မ်ားကုိ 
ရွင္းျပေပးပါ။ 
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ဆီးခ်ိဳေရာဂါအေပၚ ေလ့က်င့္ခန္းလုပ္ျခင္း၏ ေကာင္းက်ိဳးမ်ား 

ကုိယ္လက္လွဳပ္ရွား ေလ႔က်င္႔ခန္း ၏ ေသြးခ်ိဳဆီးခ်ိဳ ေ၀ဒနာရွင္ မ်ားအတြက္ 
အက်ိဳးေက်းဇူးမ်ား 

1. ေသြးခ်ိဳဆီးခ်ိဳ ေရာဂါထိမ္းသိမ္းမွဳ အေပၚ အက်ိဳးသက္ေရာက္မွဳ 

2. ေသြးခ်ိဳဆီးခ်ိဳ ေရာဂါ၏ ေနာက္ဆက္တြဲ ေရာဂါမ်ား အေပၚ 
အက်ိဳးသက္ေရာက္မွဳ 

3. ေ၀ဒနာရွင ္မ်ား၏ အေထြေထြ က်န္းမာ ၾကံ႕ခိုင္ေရး အေပၚ 
အက်ိဳးသက္ေရာက္မွဳ 

4. ေသြးခ်ိဳဆီးခ်ိဳ ေရာဂါ မျဖစ္ပြါးေအာင္ ႀကိဳတင္ကာကြယ္ႏုိင္မွဳ 
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ေသြးခ်ိဳဆီးခ်ိဳ ေရာဂါထိမ္းသိမ္းမွဳ အေပၚ အက်ိဳးသက္ေရာက္မွဳ 

ကိုယ္လက္လွဳပ္ရွား ေလ႔က်င္႔ခန္း အမ်ိဳးအစား အားလံုး (Aerobic and resistance 
exercise) သည္  

• HbA1c ကိ ုက်ေစႏိုင္သည္။ 

• Insulin resistance ကိ ုက်ေစႏိုင္သည္။ 

• ေလ႔က်င္႔ခန္း ႏွစ္မ်ိဳးေပါင္း လုပ္လ်င္ ပိုေကာင္းသည္။ 

အမ်ိဳးအစား (၂) ေသြးခ်ိဳဆီးခ်ိဳ ေ၀ဒနာရွင္မ်ားအတြက္  
 resistance exercise သည္ HbA1c ကို က်ေစႏိုင္သည္။ 

Aerobic exercise ကို ပူးတြလဲုပ္ေဆာင္ပါက ပိုေကာင္းသည္။ 
 ကိုယ္လက္လွဳပ္ရွား ေလ႔က်င္႔ခန္းကို (၈) ပါတ္ခန္႕ မွန္မွန္ 

ျပဳလုပ္ပါက HbA1c (၀.၆၆%) အထ ိက်ဆင္းေစႏုိင္ေၾကာင္း 
ေတြ႕ရွိရပါသည္။ 
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ေသြးခ်ိဳဆီးခ်ိဳ ေရာဂါ၏ ေနာက္ဆက္တြဲ ေရာဂါမ်ား အေပၚ 
အက်ိဳးသက္ေရာက္မွဳ 

ေသြးခ်ိဳဆီးခ်ိဳ ေ၀ဒနာရွင္မ်ားအနက္ 

 တစ္ပါတ္လ်င္ (၂) နာရ ီလမ္းေလ်ာက္သူမ်ားသည္ ႏွလံုးေရာဂါေၾကာင္႔ 
ေသဆံုးႏိုင္ေခ် ပိုနည္းၿပီး  

  တစ္ပါတ္လ်င္ (၃-၄) နာရ ီလမ္းေလ်ာက္ ပါက ႏွလံုးေရာဂါျဖစ္ႏုိင္ေခ် ကိ ု
ပိုမိုေလ်ာ႔နည္းေစပါသည္။ 

ကိုယ္လက္လွဳပ္ရွား ေလ႔က်င္႔ခန္းကို မွန္မွန္ ျပဳလုပ္ပါက ႏွလံုးႏွင္႔ 
ေသြးေၾကာ ေရာဂါ ျဖစ္ပြါးႏွံဳး၊ ေသဆံုးႏွံဳးတုိ႔ကုိ ေလ်ာ႔က် 
ေစႏိုင္သည္။ 

ကိုယ္လက္လွဳပ္ရွား ေလ႔က်င္႔ခန္းကိ ုမွန္မွန္ ျပဳလုပ္ပါက  
 ↓ LDL, ↓ TG, ↑ HDL 
 ↓ ခႏၶာကိုယ္ အေလးခ်ိန္၊ ↓ ခါးအတိုင္းအထြာ၊ ↓ ေသြးေပါင္ခ်ိန္ 
 ↑ wellbeing , fitness , sleep  
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ေ၀ဒနာရွင ္မ်ား၏ အေထြေထြ က်န္းမာ ၾကံ႕ခိုင္ေရး အေပၚ 
အက်ိဳးသက္ေရာက္မွဳ 

ကိုယ္လက္လွဳပ္ရွား ေလ႔က်င္႔ခန္းကိ ုမွန္မွန္ ျပဳလုပ္ပါက  
ေသြးခ်ိဳဆီးခ်ိဳ  ေ၀ဒနာရွင္မ်ားအတြက ္ 
 အရိုးမ်ား၊ ၾကြက္သားမ်ားကုိ ပိုမုိသန္မာေစသည္။ 
 စိတ္ပူပန္မွဳကိ ုေလ်ာ႔က်ေစသည္။ 

ကိုယ္လက္လွဳပ္ရွား ေလ႔က်င္႔ခန္းကိ ုမွန္မွန္ ျပဳလုပ္ ျခင္းျဖင္႔  
 အေၾကာအဆစ္မ်ား ပိုမုိ ေပ်ာ႔ေျပာင္း သြက္လက္ေစျခင္း၊  
 ၾကြက္သားမ်ားကုိ ပိုမုိ သန္မာေစျခင္း၊  
 ခႏၶာကိုယ္ ဟန္ခ်က္ထိန္းရာတြင္ ပိုမုိေကာင္းမြန္ေစျခင္း၊ စေသာ 

အက်ိဳးေက်းဇူးမ်ားကုိ ရရွိေစပါသည္။ 
ဤ အခ်က္မ်ားသည္ အထူးသျဖင္႔အသက္အရြယ္ ႀကီးသူမ်ား အတြက္  ပိုမုိ 
အေရးႀကီးပါသည္။ 

အသက္အရြယ္ အမ်ိဳးမိ် ဳးတြင္ ေသဆံုးႏံွဳးကိ ုေလ်ာနည္းက်ဆင္းေစသည္႕ အျပင္ 
အသက္အရြယ္ အိုမင္းသည္အထ ိသူတပါး အကူအည ီမလုိ ကိုယ္႔အားကုိယ္ကုိး၊ 
ကိုယ္႕ေျခေထာက္ေပၚ ကိုယ္ရပ္တည္ႏုိင္သည္႔ ေပ်ာ္ရႊင္က်န္းမာေသာ ဘ၀ ရရွိႏုိင္ပါသည္။ 
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ေသြးခ်ိဳဆီးခ်ိဳ ေရာဂါ မျဖစ္ပြါးေအာင္ ႀကိဳတင္ကာကြယ္ႏိုင္မွဳ 

ေန႔စဥ္မွန္မွန္ ကိုယ္လက္လွဳပ္ရွား ေလ႔က်င္႔ခန္းကုိ ျပဳလုပ္ ေပးပါက ခႏၶာကုိယ္ 
အတြင္းမွ အင္ဆူလင္ကုိ ပိုမိုထုတ္လုပ္ႏ္ုိင္သည္႔အျပင္၊ insulin resistance ကိုလည္း 
ေလ်ာ႕နည္းေစႏိုင္ ပါသျဖင္႔ ေသြးခ်ိဳဆီးခ်ိဳ  ေရာဂါ မျဖစ္ပြါးေအာင္၊ အႀကိဳဆီးခ်ိဳ  
(Prediabetes) အဆင္႔မွ ေသြးခ်ိဳဆီးခ်ိဳ  အဆင္႔အထိ ပိုဆိုးမလာေအာင္ 
ႀကိဳတင္ကာကြယ္ႏုိင္ ပါသည္။  

The Diabetes Prevention Program (DPP) 
 3234 overweight adults with IGT  
 The ‘‘lifestyle arm’’ - a low-fat diet and averaged 150 min of weekly moderate-

intensity activity (e.g., brisk walking).  
 After 3 yr, the risk of developing DM was 58% ↓ 

အဆီေလ်ာ႕စားၿပီး ရက္သတၱ တစ္ပါတ္လ်င္ မိနစ္(၁၅၀) ကုိယ္လက္လွဳပ္ရွားမွွဳ 
ျပဳလုပ္ေပးျခင္းအားျဖင္႔ ေသြးခ်ိဳဆီးခ်ိဳ  ျဖစ္ပြါးႏွံဳးကုိ ထက္၀က္ ေလ်ာ႔ခ်ႏိုင္ပါသည္။ 
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Q4. ႏွလံုးေသြးေၾကာက်ဥ္းေရာဂါ ႏွင့္ ကုုိယ္လက္ေလ့က်င့္ခန္း 
ဆက္စပ္ပုံကုိလည္း ေျပာျပေပးပါဦး။ 
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ႏွလံုးေသြးေၾကာက်ဥ္းေရာဂါ ႏွင့္ ကုုိယ္လက္ေလ့က်င့္ခန္း 
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 ဆီးခ်ိဳေသြးခ်ိဳ ေရာဂါရွိသူတစ္ဦးသည္ ေလ့က်င့္ခန္းစတင္ 
မျပဳလုုပ္မီွ ဆရာ၀န ္ႏင့္ွတိုုင္ပင္ရန္လိုအုပ္ပါသလား…. 
• လိုုအပ္ပါသည္။ 

• ဆီးခ်ိဳေသြးခ်ိဳေရာဂါရိွသူတစ္ဦးသည္ ေလ့က်င့္ခန္း စတင္ျပဳလုုပ္ျခင္းမျပဳမီွ ႏွလုုံံးေရာဂါ ရွိ/မရွိ ႏွင့္ 
ျဖစ္ႏိုုင္ေျခ၊ ေသြးတိုုးေရာဂါအေျခအေန၊ဆီးခ်ိဳေသြးခ်ိဳေနာက္ဆက္တြ ဲမ်က္စိ၊ အာရံုုေၾကာ ႏွင့္ 
ေျခေထာက္ေရာဂါ အေျခအေန၊ ေသြးခ်ိဳဓါတ္က်ျခင္းျဖစ္နိုုင္ေျခ ႏွင့္ ထိခုုိက္ဒဏ္ရာရနုုိင္ေျခတိုု႕အေပၚ 
မူတည္ျပီး သတိထားရမည့္အခ်က္မ်ား၊ ေလ့က်င့္ခန္းအမ်ိဳးအစား၊ ၾကာခ်ိန္ ႏွင့္ 
ျပင္းထန္မွူအတုုိင္းအတာတုုိ႕ကိုု ညြန္ၾကားသည့္အတိုုင္း လုုိက္နာ ျပဳလုုပ္ရမည္ျဖစ္ပါသည္။ 
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• ႏွလံုုးေသြးေၾကာက်ဥ္းေရာဂါရွိသူမ်ားအေနျဖင့္ မိမိႏငွ့္သင့္ေတာ္မည့္ 
ေလ့က်င့္ခန္းအမ်ိဳးအစားကိုု မိမိအားကုုသမွူေပးေနေသာ ဆရာ၀န္ႏွင့္ဦးစြာ 
တိုုင္ပင္ေဆြးေႏြးရန္လိုုအပ္ပါသည္။ 
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ေလ့က်င့္ခန္း ဘယ္ေလာက္လုပ္သင့္သလဲ  
ေယဘူယအားျဖင့္……… 

• အသင့္အတင့္ျပင္းထန္ေသာ ေလ့က်င့္ခန္းကို တပတ္လွ်င္ စုစုေပါင္း ၂နာရီခြဲ 
ခန္ ့လုပ္သင့္သည္။တစ္ေန ့ကို နာရီဝက္၊တပတ္ ၅ ရက္ လုပ္ရန္ ။ 

• နာရီဝက္ တျပိဳင္ထဲ မလုပ္ႏုိင္က ၁ဝမိနစ္သံုးခါ ခြဲျပီး လုပ္ႏုိင္ပါသည္။   

• အနည္းငယ္ လႈပ္ရွားျခင္းသည္ မလႈပ္ရွားျခင္း ထက္ ပိုေကာင္း၏ 

• အသင့္အတင့္ျပင္းထန္ေသာ ေလ့က်င့္ခန္းဆိုသည္မွာ ခႏၶာကိုယ္ ပူေႏြးလာသည္အထိ 
(သို ့) မူလထက္ အသက္ရႈ အနည္းငယ္ ျမန္ ၊ႏွလံုးခုန္ အနည္းငယ္ ျမန္သည္အထိ 
လႈပ္ရွားျခင္း           
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ႏွလုံးက်န္းမာေရး ကို အေထာက္အကူျပဳ ေစေသာ ေလ့က်င့္ခန္း မ်ား 

• လမ္းျမန္ျမန္ေလွ်ာက္ျခင္း 

• စက္ဘီးစီးျခင္း 

• ကခုန္ျခင္း 

• ေရကူးျခင္း 

• ခံႏုိင္ရည္ ရွိသည္ထက္ပိုမလုပ္ရန္ အေရးႀကီးသည္။ 
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• ကိုယ္လက္လႈပ္ရွားမႈ အျပင္းအထန္လုပ္ျခင္း 

• ေလွကားတက္ျခင္း 

• ရာသီဥတု ေအးျခင္း 

• အစာစားၿပီးစ လမ္းေလွ်ာက္ျခင္း 

• ေအးေသာ ရာသီဥတု တြင္ ကုန္းျမင့္တက္ လမ္းေလွ်ာက္ျခင္း 

• စိတ္ဖစိီးမႈမ်ားျ ခငျ ျး 

ႏွလံုးေသြးေၾကာက်ဥ္းသူမ်ားတြင္  ေအာက္ပါအေျခအေနမ်ိဳး၌   
ရင္ဘတ္ေအာင့္ျခင္း ကိ ုပိုု ဆိုး ေစပါသည္။ 
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ႏွလုုံးေသြးေၾကာက်ဥ္းရိွသူမ်ား ေရွာင္သင့္သည့္ ကုိယ္လက္လႈပ္ရွားမႈမ်ား 

• အေလးမျခင္း 

• ဒိုက္ထိုးျခင္း 

• အိပ္ထမတင္လုပ္ျခင္း 

• ေျပးခုန္ပစ္ ၿပိဳင္ျခင္း 
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ႏွလုံးေသြးေၾကာက်ဥ္းသူမ်ား လိုက္နာသင့္သည့္အခ်က္မ်ား 

• အစားစားၿပီးခါစ ဗုိက္ျပည့္ေနစဥ္လမ္းမေလွ်ာက္ရ 

• အလြန္ေအးေသာအခ်ိန္၊ အလြန္ပူေသာအခ်ိန္ ကုန္းျမင့္တက္ျခင္း၊ လမ္းေလွ်ာက္ျခင္း 
မျပဳလုပ္သင့္ပါ 

• ေအးေသာရာသီဥတ ုတြင္ လမ္းေလွ်ာက္လိုပါက ေႏြးေထြးစြာဝတ္ဆင္ပါ 
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ႏွလုံးေသြးေၾကာက်ဥ္းသူမ်ား လိုက္နာသင့္သည့္အခ်က္မ်ား 

• ပူလြန္းေသာရာသီတြင္ ဦးထုပ္ေဆာင္းပါ၊ေအးေသာ ေနရာ၌ေနပါ ၊ေရပိုေသာက္ေပးပါ 

• ေလထုညစ္ညမ္းေသာေနရာတြင္ ေလ့က်င့္ခန္း မလုပ္သင့္ 

• သင့္အဝတ္အစားႏွင့္ဘိနပ္သည္ သင္ႏွင့္ကိုက္ညီ၍သက္သာေခ်ာင္ခ်ိ ျပီး လြတ္လပ္ ေပါ့ပါး 
ပါေစ 
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ႏွလုံးေသြးေၾကာက်ဥ္းသူမ်ား လိုက္နာသင့္သည့္အခ်က္မ်ား 

• လွ်ာေအာက္ငံုေဆးႏွင့္ လွ်ာေအာက္ျဖန္းေဆးကိုသင္ႏွင့္အတ ူအျမဲေဆာင္ထားပါ 

• သင္ ကိုယ္လက္လႈပ္ရွားမႈလုပ္ေနစဥ္ ေနမေကာင္းျဖစ္လာလွ်င္၊ မူးလာလွ်င္ ခဏ 
နားလိုက္ပါ။ မသက္သာက ခ်က္ခ်င္းအေရးေပၚကား ကိုေခၚပါ 
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Q5. ေလ့က်င့္ခန္း မျပဳလုပ္မီႏွင့္ ျပဳလုပ္ေနစဥ္ သတိျပဳရမည့္ အခ်က္မ်ားကုိ 
ေဆြးေႏြးေပးပါဦး။ 
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ေလ့က်င့္ခန္းမျပဳလုပ္မီႏွင့္ ျပဳလုပ္ေနစဥ္ သတိျပဳရမည့္ အခ်က္မ်ား 

 ကိုယ္လက္လွဳပ္ရွား ေလ႔က်င္႔ခန္း စတင္ျပဳလုပ္မည္ ဆိုပါက ျပင္းထန္မွဳ နည္းနည္း 
ႏွင္႔ စ၍ ေျဖးေျဖးခ်င္း တိုး၍သာ ေဆာင္ရြက္သင္႕ပါသည္။ (အထူးသျဖင္႔ မူလက 
ကုိယ္လက္လွဳပ္ရွားမွဳ နည္းသူ ျဖစ္ပါက) 

 ၾကြက္သားသန္မာမွဳ အတြက္ ေလ႔က်င္႔ခန္း ျပဳလုပ္စဥ္ အသက္ေအာင္႔ မထားပါႏွင္႔၊ 
ေသြးေပါင္တက္ေစႏိုင္ပါသည္။ 

 ထိခုိက္မွဳ ကာကြယ္ေသာ အားကစား အေထာက္အကူျပဳ ပစၥည္းမ်ား သံုးစြဲပါ။ (ဥပမာ 
- စက္ဘီးစီး ဦးထုပ္) 

 ေရ မ်ားမ်ား ေသာက္ေပးပါ။ 
 ခါးေကြးဆန္႔မွဳ ပါ၀င္ေသာ လွဳပ္ရွားမွဳ မ်ားအတြက္ တင္ပါးေနရာမွ ေကြးဆန္႔ပါ၊ ခါးမွ 

ေကြးဆန္႔ျခင္း မျပဳလုပ္ပါႏွင္႔။  
 ကိုယ္လက္လွဳပ္ရွား ေလ႔က်င္႔ခန္း မ စတင္မီ ေသြးပူေလ႔က်င္႔ခန္းႏွင္႔ ေလ႔က်င္႔ခန္း 

အၿပီး  ေသြးေအးေလ႔က်င္႔ခန္းျပဳလုပ္ပါ။ 
 ျပဳလုပ္ေသာ ကိုယ္လက္လွဳပ္ရွား ေလ႔က်င္႔ခန္းသည္ အလြန္ေမာပမ္း ႏြမ္းနယ္ေစၿပီး 

ခႏၶာကိုယ္ နာက်င္ေစသည္႕ အတိုင္းအတာ မျဖစ္ရပါ။ 
 
 

 

က်န္းမာေရးဆိုင္ရာ စံျပဳ အခ်က္အလက္မ်ား(၂၀၁၈) 10/17/19 Exercise is medicine (CNE) 50 



ေလ့က်င့္ခန္းမျပဳလုပ္မီႏွင့္ ျပဳလုပ္ေနစဥ္ သတိျပဳရမည့္ အခ်က္မ်ား 

 ကိုယ္လက္လွဳပ္ရွား ေလ႔က်င္႔ခန္း စတင္မျပဳလုပ္မ ီေအာက္ပါတုိ႔ကိ ုရိွမရိွ ႀကိဳတင္ 
စစ္ေဆးသင္႔ပါသည္။ 

 ႏွလံုးေသြးေၾကာ ေရာဂါ ျဖစ္ႏ္ုိင္ေခ် ရိွမရိွ  

 ေသြးတိုးေရာဂါ ထိန္းခ်ဳပ္မွဳ ေကာင္း / မေကာင္း 

 ျပင္းထန္အဆင္႔ ဆီးခ်ိဳ မ်က္စိ ေရာဂါ (proliferative retinopathy) ရွိမရွိ  

 ဆီးခ်ိဳ  အာရံုေၾကာ ေရာဂါမ်ား (autonomic / peripheral neuropathy)  

 ေျခေထာက္အနာ / ေျခေထာက္ ပံုသဏ ၭၭာန္ ပ်က္ယြင္းမွဳ ရွိ / မရွိ 

အသက္အရြယ္ႏွင္႔ ယခင္ ကိုယ္လက္လွဳပ္ရွား ေလ႔က်င္႔ခန္း ျပဳလုပ္ဖူးျခင္းရိွ / မရွိ 
တိ႕ုကိုလည္း ထည္႔သြင္းစဥ္းစားရပါမည္။ 
ႏွလုံးေသြးေၾကာ ေရာဂါ ရွိေနပါက ျပင္းထန္မွဳ နည္းနည္း၊ အခ်ိန္တုိတုိႏွင္႔ စ၍ ေျဖးေျဖးခ်င္း 
တိုး၍သာ ေဆာင္ရြက္သင္႕ပါသည္။ 
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ေလ့က်င့္ခန္းမျပဳလုပ္မီႏွင့္ ျပဳလုပ္ေနစဥ္ သတိျပဳရမည့္ အခ်က္မ်ား 

ေသြးခ်ိဳက်ျခင္း 

 အင္ဆူလင္ (သို႕) ဆာဖိုႏိုင္ယူရီးယား အုပ္စု၀င္ ေဆးမ်ားကုိ သံုးစြေဲနပါက 
ကိုယ္လက္လွဳပ္ရွား ေလ႔က်င္႔ခန္း စတင္မျပဳလုပ္မီ ေသြးခ်ိဳ  90 mg/dL ေအာက္ 
က်ဆင္းေနပါက ကစီဓာတ္ပါေသာ စားစရာ တစ္ခုခုကို စားေပးရန္ လိုသည္။ 

 အျခားေဆးမ်ား သံုးစြဲေနသူတုိ႔ အတြက္မူ ထုိသုိ႔ ေဆာင္ရြက္ရန္ မလိုပါ။ 

 ျပင္းထန္အဆင္႔ ဆီးခ်ိဳ မ်က္စိ ေရာဂါ (proliferative retinopathy) ရိွသူမ်ားသည္ 
ျပင္းထန္ေသာ ကိုယ္လက္လွဳပ္ရွား ေလ႔က်င္႔ခန္းမ်ား ျပဳလုပ္ပါက ျမင္လႊာ 
ကြာက်ျခင္း၊ မ်က္လံုးအတြင္း ေသြးယိုျခင္းတုိ႔ ျဖစ္ပြါးႏိုင္ပါသျဖင္႔ ျပင္းထန္ေသာ 
ကိုယ္လက္လွဳပ္ရွား ေလ႔က်င္႔ခန္းမ်ားကိ ုေရွာင္က်ဥ္ သင္႔ပါသည္။ 
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ေလ့က်င့္ခန္းမျပဳလုပ္မီႏွင့္ ျပဳလုပ္ေနစဥ္ သတိျပဳရမည့္ အခ်က္မ်ား 

ေျခေထာက္တြင္ အာရံုေၾကာ ေရာဂါ ရိွေနပါက ဒါဏ္ရာ ရလြယ္ျခင္း၊ ပိုး၀င္လြယ္ျခင္း၊ 
ပုံသဏ ၭၭာန္  မမွန္ေသာ အဆစ္မ်ား က်ိဳးပဲ႔ႏိုင္ျခင္းတုိ႕ေၾကာင္႕ အထူးဖိနပ္မ်ား စီးျခင္း၊ 
ျပင္းထန္အား အသင္႕အတင္႕သာ ရိွေသာ ေလ႔က်င္႔ခန္းမ်ား ကိုသာ ေရြးခ်ယ္ျပဳလုပ္ျခင္း 
တို႔ျဖင္႔ အႏရၱာယ္ကင္းစြာ ေလ႔က်င္႔ခန္းမ်ား ျပဳလုပ္ႏုိင္ပါသည္။ 

Autonomic neuropathy 

Autonomic neuropathy ဟ ုေခၚေသာ ကိုယ္တြင္း ဇီ၀ကမၼေဗဒ ျဖစ္စဥ္မ်ားကုိ 
ထိန္းညိွသည္႕ အာရံုေၾကာအုပ္စု ပ်က္ယြင္းေနပါက ရုတ္တရက္ ႏွလံုးေဖာက္ျပန္မွဳ 
ျဖစ္ၿပီး အသက္ဆံုးရွံဳး ႏိုင္ပါသျဖင္႔ ေလ႔က်င္႔ခန္း မျပဳလုပ္မီ ႏွလံုးေရာဂါ ရိွ / မရိွ 
ေသခ်ာစြာ စစ္ေဆးၾကည္႔သင္႔ပါသည္။ 

 

 

ဆီးခ်ိဳ  ေက်ာက္ကပ္ေရာဂါ ရိွသူမ်ား ျပင္းထန္အဆင္႔ ေလ႔က်င္႔ခန္း ျပဳလုပ္ပါက ဆီးအတြင္း 
အသားဓာတ္ပါရွိမွ ုအနည္းငယ္ ပိုမုိ  ႏုိင္ပါသည္။ သိ႕ုေသာ္ အားကစားကိ ုဆက္လက္ 
လုပ္ေဆာင္ႏုိင္ပါသည္. ေက်းဇူးတင္ပါသည္ 10/17/19 Exercise is medicine (CNE) 53 



Q6. ေသြးခ်ိဳဆီးခ်ိဳ  ေရာဂါႏွင့္ စိတ္ဖိစီးျခင္း အေၾကာင္းကုိ ေဆြးေႏြးေပးပါဦး။ 

10/17/19 Exercise is medicine (CNE) 54 



ဆီးခ်ိဳေသြးခ်ိဳေရာဂါ ႏွင့္ စိတ္ဖိစီးျခင္း 
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• စိတ္ဖိစီးမႈ (Stress) မွာ ယေန႔ေခတ္တြင္အျဖစ္မ်ားလာေသာကူးစက္မဟုုတ္ေသာ   ေရာဂါမ်ားႏွင္ ့ 
ဆက္စပ္ေနပါတယ္။   

 

• စိတ္ဖိစီးမႈ (stress) မ်ားသူမ်ားတြင္ ကနဦးဆီးခ်ိဳေသြးခ်ိဳ ႏွင့္ ဆီးခ်ိဳေသြးခ်ိဳေရာဂါပုိျဖစ္ေၾကာင္း 
သုေတသနျပဳခ်က္မ်ားအရ သိရွိရပါတယ္။ 

 

• ဆီးခ်ိဳေသြးခ်ိဳေရာဂါ ကနဦးအဆင့္ရိွသူမ်ားသည္ ျပင္းထန္စြာစိတ္ဖိစီးမႈမ်ားရိွလွ်င္   ဆီးခ်ိဳေသြးခိ်ဳ  ေရာဂါရွင္အျဖစ္ 
ေျပာင္းလဲသြားသည္ဟု ေတြ႕ရိွရပါတယ္။ 
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• ဆီးခ်ိဳေသြးခ်ိဳေရာဂါရွင္မ်ား၏ တစ္၀က္ခန႕္တြင္ Diabetes Distress ဟုုေခၚေသာ 
ဆီးခ်ိုဳေသြးခ်ိဳေရာဂါ စိုုးရိမ္ပူပန္ဖိစီးမွ ူခံစားေနရေၾကာင္း ေတြ႕ရွိရပါသည္။ 

 

• ထိုုသို႕ုခံစားေနရသူမ်ားသည္ ဆီးခ်ိဳေသြးခ်ိဳေဆးမ်ားေသာက္သံုုးရန္ ပ်က္ကြက္ျခင္း၊ 
က်န္းမာေရးႏငွ့္ညီညြတ္ေသာ အစားအေသာက္ ႏငွ့္ ေလ့က်င့္ခန္းျပဳလုုပ္ရန္ခက္ခဲျခင္း၊ 
ေသြးခ်ိဳထိန္းသိမ္းရန္ခက္ခဲျခင္း ႏငွ့္ မိမိကိုုယ္ကို ုယံုုၾကည္အားကိုုးမွ ူနညး္ပါျခင္းတုု႕ိႏငွ့္ 
ဆက္စပ္မွူရွိေၾကာင္းေတြ႕ရွိရပါသည္။ 

Diabetes Distress 
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• သိုု႕ပါ၍ ဆီးခ်ိဳေသြးခ်ိဳေရာဂါရွင္မ်ားတြင္ အဆိုုပါ စိုုးရိမ္ပူပန္ဖိစီးမွူအား ေစာစီးစြာ 
ေဖာ္ထုုတ္ကုုစား ရန္ အေရးၾကီးပါသည္။ 

Diabetes Distress 
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စိတ္ဖိစီးမႈ နည္းေအာင္ ဘယ္လုိလုပ္မလဲ 

• မိမိ၏ ဝါသနာ အေလွ်ာက္ 
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သီခ်င္းဆိုျခင္း 
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ကခုန္ျခင္း 
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ေယာဂ ကစားျခင္း 
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တရားထိုင္ျခင္း 
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အားကစားလုပ္ျခင္း 
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စာဖတ္ျခင္း 
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အပင္စုိက္ျခင္း 
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ခရီးထြက္ျခင္း 
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ခရီးထြက္ျခင္း 
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အျပဳသေဘာျဖင့္ အရာရာကုုိ အေကာင္းျမင္ႏုုိင္ေအာင္ ၾကိဳးစားျခင္း 
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Q7. က်န္းမာေရးႏွင့္ညီညြတ္ေသာ အစားအစာႏွင္႔ ပါတ္သက္ျပီး 
ပရိသတ္ႀကီးကုိ ေနာက္ဆုံးအေနႏွင္႔ ဘာမ်ားမွာၾကားလုိတာရွိပါေသးလဲ။ 
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က်န္းမာေရးႏွင့္ညီညြတ္ေသာ အစားအစာ 

 ေရွာင္ရန္ 
 ေဆာင္ရန္ 

1.အစား - ေရွာင္ရန္ 

 

 ခ်ိဳလြန္း၊ ငံလြန္းေသာ အစားအစာမ်ား (ဆားႏွင့္ သၾကား ) ကို ေရွာင္က်ဥ္/ 
ေလွ်ာ့ခ် ပါ။ 

 အဆီမ်ားလြန္းေသာ အစားအစာမ်ားကိ ုေရွာင္က်ဥ္ / ေလွ်ာ့ခ် ပါ။ 

 အထူးအားျဖင္႔ ျပည္႕၀ဆီ ႏွင္႔ ပံုေျပာင္း/ ျပန္ေၾကာ္ဆီ ပါ၀င္ေသာ  
အစားအစာမ်ားကုိ ေရွာင္က်ဥ္ / ေလွ်ာ့ခ် ပါ။ 

 

 

 

 

1. အစား 
2. အေသာက္ 
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က်န္းမာေရးႏွင့္ညီညြတ္ေသာ အစားအစာ 

• ျပည့္၀ဆီ(saturated fat) 

• အဓိကအားျဖင့္ တိရိစာၦန္မ်ားမွ ရရွိသည့္ အဆီ ျဖစ္သည္။ 

• ေသြးအတြင္းကိုလက္စထေရာမ်ားေစၿပီး 
ေသြးေၾကာက်ဥ္းေစပါသည္။ 

ဥပမာ-တိရိစာၦန္ဆီ၊ ေထာပတ္၊ ဒိန္ခဲ၊ ႏုိ ႕မလိုင္၊ အုန္းဆီ၊ စားအုန္းဆီ 

• အဆီမ်ားေသာ အသား (ဥပမာ-၀က္သား)   
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က်န္းမာေရးႏွင့္ညီညြတ္ေသာ အစားအစာ 

• ပုံေျပာင္းဆီ/ ျပန္ေၾကာ္ဆီ(Trans-fat) 

• ပံုေျပာင္းဆီသည္ ၾကာရွည္ခံအစာမ်ား၊ အသင့္စားအစာမ်ား၊ 
ဆီေၾကာ္မုန္႔မ်ားတြင္ပါဝင္သည္။ 

• ပံုေျပာင္းဆီသည္ အရည္ဆီမွ ပို တည္ၿငိမ္ေသာ 
အခဲသ႑န္သုိ ့ ေျပာင္းရာကာလ အတြင္း ျဖစ္ေပၚလာသည္။ 

• ေသြးအတြင္းမေကာင္းေသာအဆီဓါတ္နွင့္ ကိုလက္စထေရာ 
ကို တက္ေစၿပီး ေကာင္းေသာ အဆီဓါတ္ကုိ က်ေစသျဖင့္ 
တိရိစာၦန္မွ ရေသာအဆီ ထက္ပင္ အႏ ၱရာယ္ ရွိသည္။  
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က်န္းမာေရးႏွင့္ညီညြတ္ေသာ အစားအစာ 

1.အစား - ေဆာင္ရန္ 
 က်န္းမာေရးႏွင့္ညီညႊတ္ ေသာ အစာကိုသာ စားသံုးရန္ 

• တေန ့တာ အစားအေသာက္ထဲတြင္ အသီးႏွင့္ဟင္းသီးဟင္းရြက္ 

  အနည္းဆုံး ၅ ခ်ိဳး (၅၀%) ပါေအာင္စားပါ။ 

• အမွ်င္ မ်ားေသာ အစားအစာ မ်ား ကုိ စားသံုးပါ 

• အထူးျပဳျပင္ထားျခင္း မရွိေသာ အေစ့အဆံ၊အခြံမာသီး မွရေသာ 

 အေစ့ အဆ ံကို စားသံုးပါ။ (ဆန္လံုးညဳိ၊ သီဟိုဠ္ေစ့၊ ဗန္ဒါေစ့၊ 

သစ္ၾကားသီး) 

• ငါး ကို အနည္းဆုံး တပါတ္ ကို ၂ ရက္ စားပါ။ 

  အဆီမ်ားေသာ ငါး ကိုစားပါ  
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က်န္းမာေရးႏွင့္ညီညြတ္ေသာ အစားအစာ 

1.အစား - ေဆာင္ရန္ 

• က်န္းမာေရး ႏွင့္ ညီညြတ္ေသာ မျပည့္ဝဆီကို ေရြးခ်ယ္စားသံုးပါ။ 

• မျပည့္ဝဆီ မ်ားမွာ ဟင္းသီးဟင္းရြက္ဆီမ်ားျဖစ္ေသာ 

  ပဲပိစပ္၊ေျပာင္းဆီ၊ေျမပဆဲီ၊သံလြင္ဆီတုိ ့အျပင္      

   ဆဲမြန္ငါး၊ဗန္ဒါသီးတုိ ့မွရရွိသည့္အဆီျဖစ္သည္။ 

• ေသြးအတြင္းမေကာင္းေသာအဆီဓါတ္နွင့္  

 ကိုလက္စတေရာကုိ ေလွ်ာ့က်ေစေသာ      

 ဂုဏ္သတၱိရွိသည့္အတြက္ႏွလုံးေသြးေၾကာက်ဥ္းေရာဂါ ကို 
ေလ်ာ့နည္းေစသည္။ 
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က်န္းမာေရးႏွင့္ညီညြတ္ေသာ အစားအစာ 

၂။ အေသာက္ - ေဆာင္ရန္၊ ေရွာင္ရန္ 

• ေရဆာလ်င္ ေရေသာက္ပါ၊ 

• အခ်ိဳရည္၊ အရက္၊ ဘီယာ တို႔ကို အစားထိုး 
ေသာက္သံုးျခင္း မျပဳရ။ 

• အရက္ ကိုတစ္ပတ္လွ်င္ (၇) ပက္ ထက္ ပိုမေသာက္ရ 

• ေဆးလိပ္ (ေဆးရြက္) လံုး၀ မေသာက္ရ။ 

• လက္ရိွ ေသာက္သံုးေနလ်င္ အျမန္ဆံုး (ခ်က္ခ်င္း) 
ျဖတ္ပါ။ 

 
ေက်းဇူးတင္ပါသည္ 
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