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ပြည်သူ့ကျနး်မာရေးကကီးကကြ်(၂) သငတ်နး် 

(၂၀၂၀)ပြည့်နှစ ်

နှလုံးနငှ့် နှလုံးရသွေးရကကာရောဂါမပြစ်ရောင ်ကကိုတင်ကာကွေယ်မှုလုြင်နး်(PEN Approach) 

• ေေြ်နှင့်ကိုယ်ေရလးချနိ ်တိငု်းတာပခင်း 

• ကိုယ်ခန္ဓာထုညွှန်းကိန်း (BMI) တွေကခ်ျက်ပခင်း 

• ခါးေေွယ်ေစား တိငု်းတာပခင်း 

• ရသွေးရြါင်ချနိ်တိုင်းတာပခင်း 

• ရသွေးတွေငး်ေချ ိုဓာတ် ြါဝငမ်ှုကုိ တိငု်းတာပခင်း  (၁) နာေီ 
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ေေြ်တိုင်းပခင်း 

• အရပ်တိငု်းရန ်ခ ျောခ ွေ့ခ ြောင့်တန်းခနခော နံရံကို နှင့် ညီညာခောကက ်း ပင ်လိုအပ်ပါေည။် 

• ြေိနပ် ျွတ် ိုင်းပါ။ 

• ကက ်း ပင်ခပါ်တွေင ်ခ  ခောက်ကို ခ ြောင့်ခ ြောင့်ေား ရပ်ရန။်  

• ရခါင်း၏ရနာက်ြိငု်း၊ တင်ြါး၊ ရပခသလုံးကကက်သားနှင့် ြရနာင့်တိုေ့ည ်နံရံနှင့် ေိကပ်ခနရန။် 
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ေေြ်တိုင်းပခင်း 

• ခ ြောင့်တန်းခော ပစ္စည်းတစ ်ျေ ိုး ျေ ိုး (ဉပ ာ-ခပတံ) ကို စစ်ခေး ံရေူ၏ ဦးခ ါင်းေိပ်နှင့်ေ၍ိ 

နရံံနှင့် ခောင့် ှန်အခနအေားအတိုင်းေိေားပပီး နံရံနှင့် ယင်းပစ္စည်း ေိခတွေ့ေည့်ခနရာကို 

 ဲတံ(ေို့)ခောပင် ြေင့် အ ှတ်အေား  ပုလုပ်ပါ။ 

• လူကိ ု နရံံ ှ ွောခစပပီး  ှတ်ေားေားခော အ ှတ်အေားနငှ့် ကက ်း ပင်အကွောအခေးကို ခပကကိုး 

တိပ် ပား ြေင့် ခ ြောင့်တန်းစွော တိုငး်ပါ။ 

• စင်တ ီီတာ ြေင့်  ှတတ် ်းတင်ပါ။(BMI chart ေုံး ည်ေိုပါက  စင်တီ ီတာ cm (ေို့) လက်  

inches  ြေင့် တိုငး်နိုင်ေည။်) 
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• တိုင်းေူက ေတိုင်းခံသူထက်ေေြ်ြခုနပါက ခ ွေးခ  ေိုင ်ုံခပါ် တက်ပပီး တိုင်းရန။် 

• ခေး တှ်တ း်၌ ကိန်း ပည့်ဂဏန်း ြေင့်ော  ြေည့်ရန။် 
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ကိယု်ေရလးချနိ ်ချနိ်ပခင်း 

• ြေိနပ်နှင့် အခပါ်ေပ်အခနွေးေညအ်ေူ ျေားကိ ု ျွတပ်ပီး   ှ ျေနိ်ပါ။ 

•   ျေနိ ်ီ ခပါင် ျေနိ်စက၏် အညွှန်းလက်တံေည် ေုညအ ှတ၌် ရှိရန ် ေတိ ပုပါ။ ဒစ်ဂျေစ်တယ် 

ခပါင် ျေနိ်စက် ြေစ်ပါက စက်ကုိ ခ  ခောက် ြေင့် ြေိပပီး ေုည “0” အ ှတ်အေားခပါ်ရန ်လုပ်ပါ။  

• ကိုယ်အခလး ျေနိ်ကို အနီးေုံး ကိန်း ပည့်ဂဏန်းယူပါ။ (ဉပ ာ - 45.3kg = 45kg, 67.8kg = 68 kg) 

• ကိုယ်အခလး ျေနိ်ကို စစ်ခေး ံေူ၏  ှတ်တ ်း၌  ြေည့်ပါ။ 

• (BMI chart ေုံး ညေ်ိုပါက ကီလိုဂရ  ်kg (ေိ့ု) ခပါင ်lb  ြေင့် တိုငး်နိုင်ေည)် 
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ကိုယ်ခန္ဓာထုညွှန်းကိန်း Body Mass Index(BMI) တွေက်ပခင်း 

Formula ပြင့်တွေကပ်ခင်း 
 
 
                       BMI =        ကိုယအ်ခလး ျေနိ ်(kg)              = kg/m2 
                               အရပ ်(Meter) x အရပ ်(Meter) 
 
 
ဉပ ာ  
     ကိုယ်အခလး ျေနိ ်            = 42kg 
     အရပ ်                           = 142cm   
     BMI =   42    =  20.8  
                              1.42 x 1.42 
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BMI Chart  

• “ကိုယ်အခလး ျေနိ”် ကို ခဒါင်လိုကအ်ကွေက်တွေင် ရှာ၍ လက် ြေင့်ခောက်ေားပပီး အလျေားလိုက် 

အကွေက်တွေင ်“အရပ”် ကိ ုရှာပါ။ 

• ကိုယ်အခလး ျေနိ်နှင့် အရပ်ေုံခော အကွေက်ရှိ ဂဏန်းေည ်“BMI”  ြေစ်ပါေည။် 

 
 

ကိုယ်ခန္ဓာထုညွှန်းကိန်း Body Mass Index(BMI) တွေကပ်ခင်း 

7 
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BMI chart 

ကိုယ်အလေးချိန ်

အရပ ်
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ခါးေေွယ်ေစားတိုင်းပခင်း(Waist Circumference-WC) 

• အကကျေ/ အေတ်အစားကို ရင်ေတ်အေ ိ ပါ။ 

• တင်ပေုံရိုးေိပ်နှင့် ခအာက်ေုံးနံရုိးကကား လက်တစ်လုံးစာ န့် ေ့ံခောခနရာတွေင် ခပကကိုးကုိ 

ပတ်ပပီး တိုငး်ပါ။ တင်းကကပ်စွော  ပတ်ရပါ။ 

•  ျေက်ေည ်ခပကကိုး၏ အခပါ်(ေို့)ခအာက်တွေင် ခရာက်ရှနိိုင ်ပါေည။် 

• ပုံ ှန်အေက်ရှုေုတ်ခန ျေနိ်တွေင ်တိုငး်ရ ည်။ 

 

 ** Video  ပရန ်
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ခါးေေွယ်ေစားတိုင်းပခင်း(Waist Circumference-WC) 
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ခါးေေွယ်ေစားတိုင်းပခင်း(Waist Circumference-WC) 

• အ ျေ ိုးေ ီးတွေင ် > 80 cm (၃၂လက်မ) နှင့်  အ ျေ ိုးေားတွေင်  > 90 cm (၃၆လက်မ)  ြေစ်ပါက 

 ါးပတ်လည် အေီ ျေားခနပပီး ေ  င်းနှင့် အေလွေန်  င်း၏ ခနာက်ေက်တွေဲခရာဂါ ျေား  ြေစ်နိုင်ပါ 

ေည။် 

•   ါးပတ်လည်အတိုင်းအေွောေည် တင်ပါးအတိုင်းအေွောေက် ျေားခနပါက နှလံုးခေွေးခကကာကျေဉ်း 

ခရာဂါနှင့် ေီး ျေ ို ခေွေး ျေ ိုခရာဂါ ြေစ်နိုင်ခ   အလွေန် ျေားပါေည။် 
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ပြဒါးသုံး ရသွေးရြါင်ချနိ်တိုင်းကိေိယာပြင့် ရသွေးရြါင်ချနိ်ပခင်း 

•  (၅ - ၁၀)  ိနစ ်နားခနခစပပီး တိုငး်ရ ည်။ 

•  ခေွေးခပါင် ျေနိ်တိငု်း လက်ပတ်ကို တံခတာင် ွေက် (Cubital Fossa)  ှလက်နှစ်လုံးအကွော 

လက်ခ ာင်းခပါ်တွေင ်ပတရ် ည။်  

• ရှုံ့တွေ ှု  ရှိပါခစရန ်ဂရ ုပုပါ။ 

• လက်ခ ာင်းကိ ုနှလုံးနှင့် တစ်တန်းတည်း  ြေစခ်နခစရန ်ေား၍ လူနာထိုင်လျက် 

အခနအေား ြေင့် တိုငး်ပါ။ 
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ပြဒါးသုံး ရသွေးရြါင်ချနိ်တိငု်းကေိိယာပြင့် ရသွေးရြါင်ချနိ်ပခင်း 

• လက်ခကာက်ေတ ်ခေွေးလွှတ်ခကကာကိ ုစ း်ပါ။ 

• ခေွေးလွှတခ်ကကာ ှ ခေွေး ုန်  င်း ခပျောက်ေည်အေ ိခလညှစ် ေွေင်းပါ။ 

• နားကကပ်ကို လက်ပတ်ခအာက်နား တံခတာင် ွေက်၌ ေား၍ နားခောင်ပါ။ 

• ခလ ြေည်း ြေည်း ခလျှော့ပပီး ပေ ေုံးကကားေည့် အေံကို  ှတ်ေားပါ။ ၎င်းေည ်

အခပါ်ခေွေးခပါင် ျေနိ ်(Systolic Blood Pressure)  ြေစ်ေည။် 

• ခလေက်ခလျှော့ပပီး အေံခပျောက်ေွေားေည်အေ ိနားခောငပ်ပီး   ှတ်ပါ။ ၎င်းေည ်

ခအာက်ခေွေးခပါင် ျေနိ ်(Diastolic Blood Pressure) 
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Digital ရသွေးရြါင်ချနိ်တိငု်း ကိေိယာပြင့် ရသွေးရြါင်ချနိ်ပခင်း 

• (၅ - ၁၀)  ိနစ ်နားခနခစပပီး တိုငး်ရန။် 

• စကက်ိ ုေုတ်လုပ်ေည့် ကု ္ပဏီ၏ လ ်းညွှန် ျေက်စာပါအခနအေားတွေင ်ေားရှိပါ။ 

• Start စာပါ  လုတ်ကုိ နှိပ်ပါ။ 

• ကိရိယာ၏ ျေက်နှာ ပင်တွေင ်ခေွေးခပါင် ျေနိ်ခပါ်လာေည ်အေိ ခစာင့်ကကည့်ပါ။ 
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Digital ရသွေးရြါင်ချနိ်တိုင်း ကိေိယာပြင့် ရသွေးရြါင်ချနိ်ပခင်း 

• အခပါ်ခေွေးခပါင် ျေနိ(်140)mmHg နှင့် ခအာက်ခေွေးခပါင် ျေနိ ်(90)mmHg  ြေစ်ပါက 

ခေွေးခပါင် ျေနိ် ျေား (ခေွေးတက)်ခန  င်း  ြေစ်နိုင်ေည။် 

• ၅- ၁၀  ိနစ ်ေက်ခတာင့်ေက်ောခနခစပပီး ေပ်တိုငး်ပါ။ 

• ၁၄၀/၉၀ နှင့် ေထကေ်ှိပါက ခေွေးတုိးရှေိည။် 

• ခေွေးခပါင် ျေနိ်ေည့် အ ျေနိ်ကို  ှတ်ေားပါ။ 

 

** Digital စာလုံး  ခပါ်ေည်အေိ ခေွေးခပါင် ျေနိ် ျေား ခနပါက  ပဒါးေုံးစကက်ို ေုံးပါ။ 
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ရသွေးရြါင်ချနိေ်န် ခန္ဓာကိယ်ုေရနေထား 

၅ မနိစ်နားရနပြးီမ ှတိုင်းြါ 

ရပခရထာကန်ှစ်ဘကက်ို ကကမ်းရြါ်တွေင် ြုံြါေတိငု်းချထားြါ။ 
ရကျာကုိ ရနာကမ်ှီတွေင် တည့်မတ်စွောမှီထားြါ။ 

လက်ရမာင်းကို ေငဘ်တ်/ နှလုံး နှင့် 
တတန်းတည်းထား၍ တိုင်းြါ။ 

စကပ်ြင့် တိုင်းရနစဉ် စကား ရပြာပခင်း၊ 

လှုြေ်ှားပခင်း မပြုေြါ။ 
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ရသွေးရြါင်ချနိ်တိုင်းောတွေင် မှားရစသည့် ေချက်များ 

• ကိရိယာ ျေ ို့ယွေင်း  င်း။ 

•  ေင့်ခလျော်ေည့် လက်ပတ်အရယွ်ကို ေုံး  င်း။ 

• လက်ခ ာင်းကို နှလုံးနှင့် တစ်တန်းတည်း  ေား  င်း။ 
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ရသွေးချ ိုတုိငး်ပခင်း 

• FBS(Fasting Blood Sugar) တိုငး်ရန ်- အနည်းေုံး ၈နာရီ  ှ၁၀နာေီကကာ ေစားမစား ဲ့ရပါ ။  

• (ည ၁၀နာရီ ှစ၍ အစာ စားေဲ ခနရ ည။် ခရခောက၍် ရေည်။ အ  ားအရည် ျေားခောက်လာ၍ 

 ရပါ။ အစား စားေည့် အ ျေနိ်ေည ်၁၄ နာရီေက် ပိုရ။) 

• FBS စစ်၍  ရပါက အ  ားစစခ်ေး ှု ျေား ပုလုပ်ခပး၍ ခနာက် FBS တိုငး်ရန ်  ပန် ျေနိး်ပါ။    

(ေို့ ဟုတ်) လိုအပ်ပါက ကကိုက်ေည့်အ ျေနိ်စစေ်ည့် ခေွေးအ ျေ ိုဓာတ် (RBS-Random Blood Sugar) 

ကိုော စစ်ခေးပါ။ 
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ရသွေးချ ိုတုိငး်ပခင်း 

• စ ်းေပ်အ ပား(Glucostrip) ကို စက(်Glucometer) အခပါကေ်ဲ ေည့်ပါ။ 

• စက၏်  ျေက်နှာ ပင၌် အ ှတ်အေားခပါ်ပါက ေုံးရန ်အေင့် ြေစ်ခနပပီ  ြေစ်ပါေည။် 

• လက်ကိုစင်ကကယ်စွောခေးပပီး လက်အိတ်စွေပ်ပါ။ 

• တစ် ါေုံးခြောက်အပ်ေုံးပါ။ 
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ရသွေးချ ိုတုိငး်ပခင်း 

• လက်ေပိ၏် ခေးတွေင်ခြောက်ပါ။ 

• လက်ေိပ်တည့်တည့်တွေင ် ခြောက်ေင့်ပါ။ 

• လက်ညှိုးနှင့်လက် ကိ ုခရှာင၍် ခြောက်ပါ။ 

• ခြောက် ည့်ခနရာကိ ုအရက် ပန်ဂွေ း် ြေင့်ေုတ၍် အခ  ာက် ံပပီး  ှခြောက်ပါ။ 

• ခေွေး ေွေက် ည်စိုးပါက လက်ခ ျောင်းကို အောြေိညှစပ်ပီး ှ ခြောက်ပါ။ ခြောက်ပပီး  ှ 

ခေွေးေွေက်ခစရန ်လက်ခ ျောင်းကိ ုြိညှစ် ထုတ်ပခင်း   ပုရပါ။ 

• ခေွေးကို စ း်ေပ် ပားေဲေည့်ပပီး စကတ်ွေင် အခ ြေခပါ်လာေည ်ကို ခစာင့်ပါ။ 
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ရသွေးချ ိုတုိငး်ပခင်း 

 

• ခြောကေ်ားေည့်ခနရာကုိ ခေွေးေက ်ေွေက်ခအာင် ဂွေ း် ြေင့် ြေိေားပါ။ 

• ခြောက်အပ်ကိ ုစွေန့် ပစဗ်ူးေဲေို ့စွေန့်ပါ။ 

• အခ ြေကိုြေတ်ပပီး စစ်ခေး ံေူ၏  ှတ်တ ်းတွေင ် ြေည့်ပါ။ 

• အခ ြေေည ်50mg/dl ရောက်နည်း  င်း (ေို့ ဟုတ်) 350 mg/dl ထက်များပါက  ပန်စစရ်န။် 



        PHS 2 Training 2020_NCD_Prevention of Major NCDs and Preventive Cardiology                                                    23                             

မှတ်သားေန ်

• mg/dl (  ီလီဂရ ်ပါဒက်ေီလီတာ) 
 ဥပ ာ  - ခေွေး ျေ ို 126 mg/dl 

• mg% ( ီလီဂရ ်ပါေန့် ) 

  ဥပ ာ - ခေွေး ျေ ို 126 mg% 

 mg/dl  နှင့် mg% အတူတူပင ် ြေစ်ေည။် 
 ဥပ ာ - 126 mg/dl = 126 mg% အတူတူပင်  ြေစေ်ည။် 

• mmol/L ( ီလီ ိုးပါလတီာ) 

 ဥပ ာ - ခေွေးတွေင်းအေီဓာတ်ပါေင် ှု 7.5 mmol/L 

• mmHg ( ီလီ ီတာ ာကျေူရ)ီ 

 ဥပ ာ - ခေွေးခပါင် ျေနိ ်140/90 mmHg 
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ရကျးဇူးတင်ြါတယ် 


