
က ိုယ္လက္လႈပ္ ္ရွားမႈ န္င့္ ဆ ွားခ  ်ိဳ ေသ ွားခ  ်ိဳ

ေဒ က္တရ  ဲျမင့္

တ ဖဲက္ပ ေမရကကၡ

ျမမ္မရန ိုငင္ံ ဆ ွားခ  ်ိဳ ေသ ွားခ  ်ိဳ ေ ရာ အသင္ွား



Myanmar and NCD Overview

Population- 51,486,253 (Census 

2014)

Epidemiological transition taking 

place in the country the same with 

Regional and Global trend 

94% adults live with at least 1 risk 

factor of NCDs (STEPS 2014).

68% deaths due to NCDs (WHO-2017). 



 ၁။ဘယ္ေလ့က င့္ခမ္ွားက ဆ ွားခ  ်ိဳ အတ က္အေကရင္ွားဆံိုွားလဲ။

 ၂။ေသ ွားခ  ်ိဳ တက္ေမေသရ အခ  မ္တ င္ေလ့က င့္ခမ္ွား လိုပ္သင့္ပ သလရွား။

 ၃။ဆ ွားခ  ်ိဳက ို ေလ့က င့္ခမ္ွားလိုပ္ျခင္ွားျဖင့္ ကိုသန ိုင္ပ သလရွား။

 ၄။ေလ့က င့္ခမ္ွားက ဆ ွားခ  ်ိဳအေပၚ ဘယ္လ ိုသက္ေ ရက္မႈ  ္ သလဲ။
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 ၁။ဘယ္ေလ့က င့္ခမ္ွားက ဆ ွားခ  ်ိဳ အတ က္အေကရင္ွားဆံိုွားလဲ။

 ၂။ေသ ွားခ  ်ိဳ တက္ေမေသရ အခ  မ္တ င္ေလ့က င့္ခမ္ွား လိုပ္သင့္ပ သလရွား။

 ၃။ဆ ွားခ  ်ိဳက ို ေလ့က င့္ခမ္ွားလိုပ္ျခင္ွားျဖင့္ ကိုသန ိုင္ပ သလရွား။

 ၄။ေလ့က င့္ခမ္ွားက ဆ ွားခ  ်ိဳအေပၚ ဘယ္လ ိုသက္ေ ရက္မႈ  ္ သလဲ။
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PREVALENCE OF RISK FACTORS FOR NON-COMMUNICABLE DISEASES IN MYANMAR

Risk Factors

Yangon*

(2003-2004) (%)

National**

(2009) (%)

Myanmar

(2014) %

Male Female Both Sexes Male Female Both Sexes Male Female Both Sexes

Current smoking 36.00 11.11 23.20 33.61 6.13 16.68 41.4 8.4 26.8

Current drinking 25.96 1.09 11.96 31.17 1.47 12.87 38.1 1.5 19.8

Physical inactivity 7.32 7.86 7.62 10.44 14.1 12.69 12.5 18.8 15.7

Fruits and vegetable consumption 

(% Who eat 5servings of fruits and 

vegetables/day)

98.64 98.73 98.69 89.8 90.6 90.29 85.2 87.9 86.6

Hypertension 27.94 24.11 25.87 30.99 29.34 29.97 24.7 28.0 26.4

Overweight (BMI 25) 20.60 29.96 23.80 17.74 30.27 25.38 14.1 30.8 22.4

Obesity (BMI 30) 4.77 10.35 7.85 4.27 8.37 6.8 2.6 8.4 5.5

Raised Blood cholesterol level 

(5.2mmol/L)

21.16 35.12 27.42 - - - 30.9 42.5 36.7

Diabetes (diagnosed by OGTT) 12.14 11.51 12.64 - 9.1 11.8 10.5

Percentage aged  40-64 years with a 

10-year CVD risk ≥ 30%, or with 

existing CVD** 

8.5 15.7 12.1

*STEP Survey in Yangon Division (2003-2004)

** National STEP Survey (2009) 

(Prof. TSLatt, Personal Communication ) 3/12/2020
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 က ိုယ္ကရယ ေလ့က င့္ခမ္ွားျပ်ိဳလိုပ္ျခင္ွားသျ္ ဆ ွားခ  ်ိဳေ ရာ ကိုသမႈ ၏ အေ ွားၾက ွားသျ့္ ကိုထံိုွားတး္ခိုျဖး္သျ္။

 အၾက ွားဆံိုွား အက  ်ိဳွားေက ွားးဇွားမ္ရ သင္၏ဆ ွားခ  ်ိဳေ ရာ က ို အလ ယ္ကဇဆံိုွားန္င့္ အသက္သရဆံိုွား

ထ မ္ွားသ မ္ွားန ိုင္ျခင္ွားပင္ျဖး္သျ္။

 ခနၶရက ိုယ္ က မ္ွားမရး ရ အလိုပ္္လိုပ္န ိုင္ မ္ အရွားအင္လ ိုအပ္ပ သျ္။

 ၄င္ွားအရွားအင္က ို အခ  ်ိဳဓ တ္မ္   ္ န ိုင္ပ သျ္။

 းရွားသံိုွားလ ိုက္ေသရ အးရွားအးရမ္ အခ  ်ိဳဓ တ္က ို  ယဇန ိုင္ မ္ အင္ဆဇလင္ လ ိုအပ္ပ သျ္။
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ဆ ွားခ  ်ိဳေ ဒမရ ္င္တး္ေယရက္၏ ေသ ွားထတဲ င္ အခ  ်ိဳဓ တ္မ ရွားေမ ျခင္ွား အေၾကရင္ွား င္ွား ၂ ခ က္ ္ ပ သျ္။

 ၁။ အခ  ်ိဳဓ တ္က ို ထ မ္ွားျ  ေပွားေသရ အင္ဆဇလင္ ျပျ့္ း ရမထိုတ္န ိုင္ျခင္ွား။

 ၂။ထ က္လရေသရ အင္ဆဇလင္က ို အျပျ့္အ အသံိုွားမခ န ိုင္ျခင္ွားတ ိုငေၾကရင့္ ျဖး္ပ သျ္။
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 ဆ ွားခ  ်ိဳ ေ ဒမရ ္င္တး္ေယရက္မ္ရ က ိုယ္ကရယ ေလ့က င့္ခမ္ွားလိုပ္ျခင္ွားျဖင့္ ေသ ွားထမဲ္ အခ  ်ိဳဓ တ္က ို

ထ ေ ရက္း ရခ ေပွားန ိုင္ပ သျ္။

 ေလ့က င့္ခမ္ွားလိုပ္ျခင္ွားျဖင့္ က ်နို္ပ္တ ိုိ၏ ခနၶရက ိုယ္တ င္ ္ ေသရ ၾက က္သရွားမ ရွားသျ္ အခ  ်ိဳဓ တ္က ို

အင္ဆဇလင္မလ ိုအပ္ဘဲ အသံိုွားျပ်ိဳန ိုင္သျ္။

 အင္ဆဇလင္ အျပျ့္အ အသံိုွားမျပ်ိဳန ိုင္သျ့္ ၾက က္သရွားမ ရွားသျ္ ေလ့က င့္ခမ္ွားေၾကရင့္ မာ ိုမဇလအတ ိုင္ွား

အင္ဆဇလင္က ို အျပျ့္အ သံိုွားန ိုင္သျ့္ အေျခအေမသ ိုိ ျပမ္ေ ရက္သ ရွားန ိုင္ျခင္ွားပင္ျဖး္သျ္။
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တမျ္ွားအရွားျဖင့္ ဆ ို လ္ င္ ခနၶရက ိုယ္မ္ အင္ဆဇလင္

မလံိုေလရက္ျခင္ွားန္င့္ အျပျ့္အ အသံိုိုွားမခ န ိုင္ျခင္ွား ိုဆ ိုေသရ ဆ ွားခ  ်ိဳ

ေ ရာ ၏ အဓ က ခ  ်ိဳိယ င္ွားခ က္၂ခ က္ မျ္သ ိုိပင္  ္ ေမေးကရမႈ

က ိုယ္ကရယေလ့က င့္ခမ္ွား လိုပ္လ ိုက္သျ္န္င့္ တျပ ်ိဳင္မက္ အခ  ်ိဳဓ တ္က ို

းိုပ္ယဇသံိုွားး ဲ ပး္လ ိုက္သျ့္ အတ က္ ေသ ွားထဲမ္ အခ  ်ိဳဓ တ္သျ္

ေဆွား  ွားအကဇျ မလ ိုဘဲ အလ ိုအေလ ရက္ထ မ္ွားျ  သ ရွားနို င္ပ သျ္။
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ထ ိုမ္ မက ေလ့က င့္ခမ္ွားလိုပ္ျခင္ွားသျ္ ဆ ွားခ  ်ိဳ၏ေမရက္ဆက္တ ဲ ဆ ိုွားက  ်ိဳွားမ ရွားအမက္ အန ၱ ရယ္အ

ၾက ွားဆံိုွားျဖး္သျ့္ န္လံိုွားေသ ွားေၾကရက ေ္ွားေ ရာ ျဖး္ပ ရွားမႈက ို ထ ေ ရက္း ရ  မ္ငတရွားန ိုင္ျခင္ွားပင္

ျဖး္သျ္။

 ဆ ွားခ  ်ိဳ ေ ဒမရသျ္မ ရွားသျ္မ ရွားသျ္ အလ ယ္တကဇပင္

ေသ ွားေၾကရပ တ္န ိုင္ပ သျ္။

 ေသ ွားေၾကရမံ ံတေလ ရက္ အဆ ဓ တ္မ ရွား

ဓ တ္တ ိုွားဆမ္ိက င္ပးၥျ္ွားမ ရွားေၾကရင့္ ေသ ွားေၾကရမ ရွား

မရေၾကရထဇထဲလရျပ ွား ပ တ္သ ရွား ျခင္ွားပင္ျဖး္သျ္။

 ေမရက္ဆံိုွားတ င္ န္လံိုွားၾက က္သရွားမ ရွားပ က္း ွားျပ ွား

န္လံိုွားပိုပ္ကရ အသက္ဆံိုွား ္ံႈွားၾက ျခင္ွားျဖး္သျ္။
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 ေလ့က င့္ခမ္ွားလိုပ္ျခင္ွားျဖင့္ န္လံိုွားေသ ွားေၾကရတ င္ွား ္ မေကရင္ွားေသရ အဆ မ ရွားန္င့္

ဓ တ္တ ိုွားဆမိ္က င္ ပးၥျ္ွားမ ရွားက ို ေလ ရ့ခ န ိုင္သျဖင့့္ န္လံိုွားေသ ွားေၾကရက ေ္ွားျခင္ွားေၾကရင့္

ျဖး္လရန ိုင္သျ့္ ေမရက္ဆက္တ ဆဲ ိုွားက  ်ိဳွားမ ရွားက ို  မ္ငတရွားန ိုင္ပ သျ္။
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၄င္ွားအျပင္ ေလ့က င့္ခမ္ွားျပ်ိဳလိုပ္ျခင္ွားေၾကရင့္

 ၁။ ေသ ွားေပ င္ခ  မ္က ို ေလ ရ့ခ န ိုင္ျခင္ွား

 ၂။ ခနၶရက ိုယ္အေလွားခ  မ္က ို ေလ ရ့ခ န ိုင္ျခင္ွား

 ၃။မေကရင္ွားေသရ အဆ မ ရွားက ိုဖယ္ ္ရွားန ိုင္ျခင္ွား

 ၄။ၾက က္သရွားမ ရွားက ို သမ္မရေးျခင္ွား

 ၅။အရွားအင္ပ ိုမ ို ျပျ့္ျဖ ်ိဳွားေးန ိုင္ျခင္ွား

 ၆။း တ္ဓ တ္ခ မ္အရွားပ ိုမ ို တက္ၾက မႈ ္ ျခင္ွား

 ၇။ေကရင္ွားမ မ္း ရ အ ပ္းက္န ိုင္ျခင္ွား

 ၈။း တ္ဖ း ွားမႈ ေလ ရ့က ေးန ိုင္ျခင္ွား

းသျ့္ အက  ်ိဳွားေက ွားးဇွားမ ရွားက ိုပ   ္ ေးန ိုင္ပ သျ္။
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သင္ေလ့က င့္ခမ္ွားမျပ်ိဳလိုပ္ခင္

 က် မ္ွားက င္သျ့္ ဆ ရ မ္မ ရွားန္င့္ ၾက ်ိဳတင္တ ိုင္ပင္ းး္ေဆွား မ္လ ိုအပ္ပ သျ္. 

 မ မ ၏ ဆ ွားခ  ်ိဳ ေ ရာ အဆင့္ ၊ ေသ ွားတ ိုွား  ္ မ ္ ၊ အဆ ဓ တ္မ ရွား၊မမ ရွား ၊ အ လ မ္ျခင္ွား ္ မ ္ န္င့္

န္လံိုွားေ ရာ အခံ  ္ မ ္ တ ိုိက ို ၾက ်ိဳတင္းး္ေဆွားသ  ္ ထရွား မ္

 သ ိုိမ္သရ မ မ န္င့္ သင့္ေတရ္ေသရ ေလ့က င့္ခမ္ွားမ  ်ိဳွားက ို အနၱရ ယ္ကင္ွားး ရျဖင့္ အက  ်ိဳွား ္  ္ 

အသံိုွားခ န ိုင္မျ္ျဖး္ပ သျ္။
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မ မ န္င့္ သင့္ေတရ္သျ့္ ေလ့က င့္မႈပမ္ွားတ ိုငက္ ို သတ္မ္တ္ထရွား မ္ လ ိုအပ္ပ သျ္။

 တခ မ္ ေလ့က င့္ခမ္ွားမလိုပ္ဖဇွားသဇတေယရကအ္တ က္ ျပင္ွားထမ္သျ့္ ေလ့က င့္ခမ္ွားမ  ်ိဳွားက ို ခ က္ျခင္ွားမျပ်ိဳလိုပ္သင့္သလ ို အခ  မ္မ္မ္မ္မ္ျဖင့္

တဆင့္ျခင္ွားတ ိုွားျပ ွား လိုပ္သ ရွားဖ ိုိလ ိုပ သျ္။

 သင္ေလ့က င့္ခမ္ွားမျပ်ိဳလိုပ္ခင္ သတ ျပ်ိဳ မျ့္ အခ က္မ ရွားမ္ရ

၁။ ခနၶရက ိုယ္ေ ဓ တ္ခမ္ွားေျခရက္မႈ မ ္ ေး မ္ ၾက ်ိဳတင္ျဖျ့္ဆျ္ွားထရွား မ္ လ ိုအပ္ပ သျ္။

၂။ ဆ ွားခ  ်ိဳက ျခင္ွား လကကၡဏရ ေပၚလရပ က အသင့္းရွားသံိုိုွားန ိုင ္မ္ အခ  ်ိဳဓ တ္ သ ိုိမ ိုတ္ ကး ဓ တ္ပ ေသရ

အးရွားအေသရက္မ ရွားအသင့္ ေဆရင္ထရွားျခင္ွား

၃။ ေသ ွားခ  ်ိဳဓ တ္က ို ေလ့က င့္ခမ္ွားမျပ်ိဳလိုပ္မ န္င့္ ျပ်ိဳလိုပ္ျပ ွားခ  မ္ ပံိုမ္မ္ေ ရက္ေအရင္ ထ မ္ွားျ  ထရွား မ္
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 ဆ ွားခ  ်ိဳန္င့္ သင့္ေတရ္ေသရ ေလ့က င့္ခမ္ွားအမ  ်ိဳွားအးရွားမ ရွား

၁။ ေအအ ိုွားးး္ (ေသ ွားထသဲ ိုင ေအရက္ဆ ာ င္ပ ိုေ ရက္ေးေသရ က ိုယ္လက္လႈပ္ ္ရွား အရွားကးရွားမျ္ွား)

၂။ ၾက က္သရွားပ ိုမ ို သမ္မရေးေသရ ေလ့က င့္ခမ္ွား

၃။ ေယရာ ေလ့က င့္ခမ္ွား ( အေၾကရအခ ေ္ ေပ ရ့ေပ ရင္ွားလ တ္လပ္း ရ လႈပ္ ္ရွားန ိုင္ေသရ ေလ့က င့္ခမ္ွား)
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 ေအအ ိုွားးး္အမ  ္်ိဳွားအးရွားမ ရွား

၁။ လမ္ွားေလ္ ရက္ျခင္ွား

၂။ အျမမ္ေလ္ ရက္ျခင္ွား/ေျပွားျခင္ွား

၃။ တင္ွားမး္ကးရွားျခင္ွား

၄။ ဘတ္းကတ္ေဘရ ကးရွားျခင္ွား

၅။ ေ ကဇွားျခင္ွား

၆။ းက္ဘ ွားး ွားျခင္ွား တ ိုိပ  င္သျ္။

 ေမငးေ္မ မး္သံိုွားဆယ/္ ဆယ္မ မး္ သံိုွားၾက မ္ ခ ဲဲဲျပ ွား ျပ်ိဳလိုပ္န ိုင္သျ္။

3/12/2020

18

Dr Ye Myint DM&Exercise





 ေမငးေ္လဇေမမႈဘ က ို ေလ့က င့္ခမ္ွားအျဖး္ ဖမ္တ ွားယဇျခင္ွား

၁။ ေမငခင္ွားထမင္ွားးရွားခ  မ္တ င္ ခဏလမ္ွားေလ္ ရက္ေပွားျခင္ွား

၂။ ျးရးရွားျပ ွားခ  မ္တ င္ မ သရွားးို၊ သဇငယ္ခ င္ွားမ ရွားန္င့္ းိုေပ င္ွားလမ္ွားေလ္ ရက္ျခင္ွား

၃။ ေခ ွားေက ရင္ွားျခင္ွား၊

၄။ ေလ္ခ ွားတက္ဆင္ွားျပ်ိဳလိုပ္ျခင္ွား

၅။ အေ ွားတ င္ ကရွား ပ္မရွားျခင္ွား

ေလ့က င့္ခမ္ွား ျပ်ိဳလိုပ္ျခင္ွားသျ္ ေကရင္ွားေသရ အျပ်ိဳမဇ ို လဇတ ိုင္ွားသ ၾကေသရ္လျ္ွား
လ ိုက္မရ မ္ခက္ခဲေလ့ ္ ပ သျ္။မ မ န္င့္   သမရတဇ ရမ တ္ေဆ မ ရွား ဖ ိဲးျ္ွားထရွားျခင္ွားျဖင့္ အျပမ္အလ္မ္

အရွားေပွား င္ွား ေလ့က င့္ခမ္ွားက ို းေ္ဆက္မျပတ္ ထ ေ ရက္း ရ လိုပ္သ ရွားန ိုင္ပ သျ္။
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 ၾက က္သရွားသမ္မရေးေသရ ေလ့က င့္ခမ္ွား

ၾက က္သရွားသမ္မရေးေသရ ေလ့က င့္ခမ္ွားက ို တဆင့္တက္ ျပ ွား လိုပ္ေဆရင္န ိုင္ မ္ လ ိုအပ္ပ သျ္။ ၾက က္သရွားသမ္မရေးေသရ

ေလ့က င့္ခမ္ွားသျ္ ခနၶရက ိုယ္ အေလွားခ  မ္က ို ပံိုမ္မ္ျဖး္ေအရင္ေလ ရ့ခ န ိုင္အံိုမက ၾက က္သရွားန္င့္ အ  ်ိဳွားအဆး္တ ိုငက ို ပ ိုမ ိုသမ္မရေးျပ ွား

ေသ ွားတ င္ွားအခ  ်ိဳဓ တ္န္င့္ အဆ ဓ တ္တ ိုငက ိုပ ထ ထ ေ ရက္ေ ရက္ ခ ေပွားန ိုင္ေသရေၾကရင့္ျဖး္ပ သျ္။

 အေလွားျပရွားျဖင့္ ေလ့က င့္ခမ္ွားျပ်ိဳလိုပ္ျခင္ွား

 အ ပ္ထမတင္ ျပ်ိဳလိုပ္ျခင္ွား

 ဒ ိုက္ထ ိုွားျခင္ွား

 **တ က္လ ္င္ မ မး္ ၂ မ္ ၃ ၊ တပတ္လ ္င္ ၂ ၾက မ္မ္ ၃ ၾက မ္ထ ျပ်ိဳလိုပ္သင့္သျ္။**
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 ေယရာေလ့က င့္ခမ္ွား

 ၾက က္သရွား၊ အဆး္အျမး္မ ရွား လႈပ္ ္ရွားမႈ ေခ ရေမ ိ ေျပေလ ရ့ေအရင္ ျပ်ိဳလိုပ္ေပွားေသရ

အေ ွားၾက ွားသျ့္ ေလ့က င့္ခမ္ွားတး္မ  ်ိဳွားျဖး္သျ္။ ၾက က္သရွားသမ္မရေးသျ့္

ေလ့က င့္ခမ္ွားမျပ်ိဳလိုပ္ခင္န္င့္ ျပ်ိဳလိုပ္ျပ ွားခ  မ္တ င္ ပံိုမ္မ္လိုပ္ေပွား မ္လ ိုအပ္ေပသျ္။ အထဇွားသျဖင့္

ဆ ွားခ  ်ိဳေၾကရင့္ျဖး္တတ္သျ့္ ပိုခံိုအ ိုွားအဆး္ ေတရင့္တင္ွားမႈ သက္သရေးအံိုသရမက

ကရက ယ္န ိုင္သျ့္ ေလ့က င့္ခမ္ွားအမ  ်ိဳွားးရွားျဖး္သျ္။
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 ပံိုမ္မ္န္င့္ း  ္ဲ  ္ လိုပ္ေဆရင္န ိုင္မႈ အေ ွားၾက ွား

၁။ ေ ွားးရွားေပွားပ 

၂။ း တ္က ိုမး္ျမ်ိဳပ္ထရွားပ 

၃။ သင့္ ဲငက မ္ွားမရေ ွားသျ္ သင္ျပ်ိဳလိုပ္ေသရ ေလ့က င့္ခမ္ွားေပၚတ င္ မဇတျ္သျ္။

၄။ ေလ့က င့္ခမ္ွားလိုပ္ျခင္ွားျဖင့္ သင္၏ခနၶရက ိုယ္အေလွားခ  မ္က ို ထ မ္ွားျ  ေပွားန ိုင္သလ ို

သင္၏ေသ ွားတ င္ွားသၾကရွားဓ တ္က ို ေလ ရ့ခ ေပွားနို င္သျ္။

၅.အမ  ်ိဳွားအးရွား(၂)ဆ ွားခ  ်ိဳျဖး္ပ ရွားမႈက ို ၄ % က ဆင္ွားေးပ သျ္။
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ေလ့က င့္ခမ္ွားပံိုမ္မ္ လိုပ္ျခင္ွားျဖင့္ ဆ ွားခ  ်ိဳ ေ ရာ ေ ဒမရက ို အသက္သရဆံိုိုွားမျ္ွားလမ္ွားန္င့္

ကိုသန ိုင္သလ ို

မျဖး္ေသွားသျ့္ သဇမ ရွားအတ က္ အေကရင္ွားဆံိုွား ကရက ယ္န ိုင္သျ့္ ေဆွားေကရင္ွား

တး္လက္ ျဖး္ေၾကရင္ွားတင္ျပလ ိုက္ ပ သျ္။
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 က မွ္ားက ိုွား Wrin Henby . Lisan. LeontisRN, AMP-C. Reviewed by Amy Hess-

Fisch/MS.RD.LDN.BC.ADM.CDF Update 7.6.2018 က ိုဆ ေလ္ ရ္ေအရင္

ျပမ္ဆ ိုေ ွားသရွားသျ္။

ေဒ က္တရ  ဲျမင့္
၁ွား၃ မရ  
 မ္ကိုမ္
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