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3- ဆ ီးခ  ်ိဳေရ ာဂါေေပၚ
ေလ့္ င်္ခ င့ီးလ္ေငု ခ င်ီးခင္း၏

ေ့ င်ီး  ့ ်ိဳီး မ  ီး  ့္ ရွ င်ီးုေေေီးေဂပါ၊



ေဆ ီးေ  ီးခ င့(၃)

ဆ ီးခ  ်ိဳေရ ာဂါေေပၚ ေလ့္ ်င္ခ့ငီးလ္ေငုခ်ငီးခင္း၏ ေ့ ်ငီး့  ်ိဳီးမ  ီး

 ့္ယငလ င့လွ်ိဳေငရ ွီး ေလလ့ ်ငလခ့ငီး ခင္း၏ ေသ ီးခ  ်ိဳဆ ီးခ  ်ိဳ ေ ၀့ ရွ် င မ  ီးါတ င့
ါ့  ်ိဳီးေ့ ီးးဇီးမ  ီး

1. ေသ ီးခ  ်ိဳဆ ီးခ  ်ိဳ ေရ ာဂါ မငီးသ မငီးမွ်ိဳ ါေေပၚ ါ့  ်ိဳီးသ့ငေရ ့ငမွ်ိဳ

2. ေသ ီးခ  ်ိဳဆ ီးခ  ်ိဳ ေရ ာဂခင္း၏ ေ့ ့ငဆ့ငတ ြဲ ေရ ာဂမ  ီး ါေေပၚ
ါ့  ်ိဳီးသ့ငေရ ့ငမွ်ိဳ

3. ေ ၀့ ရွ င် မ  ီးခင္း၏ ါေါ ေါ ့ ့ငီးမ ၾ့ံ႕ခ ္ င်ေရီး ါေေပၚ
ါ့  ်ိဳီးသ့ငေရ ့ငမွ်ိဳ

4. ေသ ီးခ  ်ိဳဆ ီးခ  ်ိဳ ေရ ာဂ မုဖစငေ ဂီးေါ င် ႀ့ ်ိဳတ်င့ ့ ယင  ္်ငမွ်ိဳ



ေသ ီးခ  ်ိဳဆ ီးခ  ်ိဳ ေရ ာဂါ မငီးသ မငီးမွ်ိဳ ါေေပၚ ါ့  ်ိဳီးသ င့ေရ င့မွ်ိဳ

့ ္ယငလ့ငလွ်ိဳေငရွ ီး ေလလ့ ်ငလခ င့ီး ါမ  ်ိဳီးါစ ီး ါ ီးလံ္ီး (Aerobic and resistance 
exercise) သညင

• HbA1c ့ ္ ့ ေစ  ္်ငသညငည္။

• Insulin resistance ့ ္ ့ ေစ  ္်ငသညငည္။

• ေလလ့ ်ငလခ င့ီး  ွစငမ  ်ိဳီးေေဂ င်ီး လ္ေငလ ်င ေ ္ေ့ ်ငီးသညငည္။

ါမ  ်ိဳီးါစ ီး (၂) ေသ ီးခ  ်ိဳဆ ီးခ  ်ိဳ ေ ၀့ ရွ်ငမ  ီးါတ ့ င

 resistance exercise သညင HbA1c ့ ္ ့ ေစ  ္်ငသညငည္။

Aerobic exercise ့ ္ ေဇီးတ ြဲလ္ေငေဆ ်ငေဂ့ ေ ္ေ့ ်ငီးသညငည္။

  ့ယ္ငလ င့လွ်ိဳေငရွ ီး ေလလ့ ်ငလခ့ငီး့ ္ (၈) ေဂတငခ့င႕ မွ့ငမွ့င

ုေ်ိဳလ္ေငေဂ့ HbA1c ( .၆၆%) ါါ ့ ဆ်ငီးေစ  ္်ငေၾ့ ်ငီး

ေတ ႕ရ ွရေဂသညငည္။



ေသ ီးခ  ်ိဳဆ ီးခ  ်ိဳ ေရ ာဂခင္း၏ ေ့ ့ငဆ့ငတ ြဲ ေရ ာဂမ  ီး ါေေပၚ

ါ့  ်ိဳီးသ့ငေရ ့ငမွ်ိဳ

ေသ ီးခ  ်ိဳဆ ီးခ  ်ိဳ ေ ၀့ ရွ င်မ  ီးါ့ င့

 တစငေဂတငလ ်င (၂) ့ ရ လမငီးေလ  ့ငသဇမ  ီးသညင  ွလံ္ီးေရ ာဂေၾ့ ်ငလ
ေသဆံ္ီး  ္် ငေခ ေ ့္ညငီး ေ ီး

 တစငေဂတငလ ်င (၃-၄) ့ ရ လမငီးေလ  ့င ေဂ့  ွလံ္ီးေရ ာဂုဖစင  ္် ငေခ ့ ္
ေ ္မ ္ေလ  လ့ညငီးေစေဂသညငည္။

့ ္ယငလ့ငလ်ွိဳေငရ ွီး ေလလ့ ်ငလခ့ငီး့ ္ မွ့ငမွ့င ုေ်ိဳလ္ေငေဂ့  ွလံ္ီး ွ်ငလ

ေသ ီးေၾ့ ေရ ာဂ ုဖစငေ ဂီး ွံ်ိဳီးပါ၊ ေသဆံ္ီး ံ်ွိဳီးတ ္လ့ ္ ေလ  လ့ 

ေစ  ္်ငသညငည္။

့ ္ယငလ င့လွ်ိဳေငရွ ီး ေလလ့ င်လခ င့ီး့ ္ မွ င့မွ င့ ုေ်ိဳလ္ေငေဂ့
 ↓ LDL, ↓ TG, ↑ HDL
 ↓ ခ ၶ ့ ္ယင ါေလီးခ  ့ငပါ၊ ↓ ခဂီးါတ ္ င်ီးါါ  ပါ၊ ↓ ေသ ီးေေဂ်ငခ  ့င
 ↑ wellbeing , fitness , sleep 



ေ ၀့ ရွ င် မ  ီးခင္း၏ ါေါ ေါ ့ င့ီးမ ၾ့ံ႕ခ ္ င်ေရီး ါေေပၚ

ါ့  ်ိဳီးသ့ငေရ ့ငမွ်ိဳ

့ ္ယငလ င့လွ်ိဳေငရွ ီး ေလလ့ င်လခ င့ီး့ ္ မွ င့မွ င့ ုေ်ိဳလ္ေငေဂ့
ေသ ီးခ  ်ိဳဆ ီးခ  ်ိဳ ေ ၀့ ရွ်ငမ  ီးါတ ့ င
 ါရ ္ီးမ  ီးပါ၊ ၾ့ ့ ငသ ီးမ  ီး့ ္ ေ ္မ ္သ င့မ ေစသညငည္။
 စ တငေဇေ့ငမွ်ိဳ့ ္ ေလ  လ့ ေစသညငည္။

့ ္ယငလ င့လွ်ိဳေငရွ ီး ေလလ့ င်လခ င့ီး့ ္ မွ င့မွ င့ ုေ်ိဳလ္ေင ုခ်ငီးုဖ်ငလ
 ါေၾ့ ါဆစငမ  ီး ေ ္မ ္ ေေ  လေုေ ်ငီး သ ့ ငလ့ငေစုခ င်ီးပါ၊
 ၾ  ့ င့သ ီးမ  ီး့ ္ ေ ္မ ္ သ့ငမ ေစုခ်ငီးပါ၊
 ခ ၶ ့ ္ယင ဟ င့ခ င့ါ င့ီးရ တ ်င ေ ္မ ္ေ့ ်ငီးမ ့ ငေစုခ်ငီးပါ၊ စေသ 

ါ့  ်ိဳီးေ့ ီးးဇီးမ  ီး့ ္ ရရ ွေစေဂသညငည္။
ဤ ါခ င့မ  ီးသညင ါါဇီးသုဖ င်လါသ င့ါရ ယင ႀ့ ီးသဇမ  ီး ါတ ့ င ေ ္မ ္
ါေရီးႀ  ့ီးေဂသညငည္။

ါသ င့ါရ ယင ါမ  ်ိဳီးမ  ်ိဳီးတ ် င ေသဆံ္ီး ွံ်ိဳီး့ ္ ေလ  ့ညငီး့ ဆ်ငီးေစသညင႕ ါုေ င်

ါသ င့ါရ ယင ါ ္မ်ငီးသညငါါ သဇတေဂီး ါ့ဇါည မလ ္ ့ ္ယငလါ ီး  ့္ယင  ့္ီးပါ၊

 ့္ယင႕ေုခေါ င့ေေပၚ  ့္ယငရေငတညင  ္ င်သညငလ ေေ  ငရ င့် င့ီးမ ေသ ဘ ရရ ွ  ္ င်ေဂသညငည္။



ေသ ီးခ  ်ိဳဆ ီးခ  ်ိဳ ေရ ာဂ မုဖစငေ ဂီးေါ ်င ႀ့ ်ိဳတ်င့ ့ ယင  ္်ငမွ်ိဳ

ေ့လစစငမွ့ ငမွ့ င ့ ္ယငလ့ငလ်ွိဳေငရ ွီး ေလလ့ ်ငလခ့ငီး့ ္ ုေ်ိဳလ္ေင ေေီးေဂ့ ခ ၶ ့ ယ္င

ါတ ် ငီးမွ ါ်ငဆဇလ်င့  ္ ေ ္မ ါ္တ္ငလေ္င  ္င် ငသညငလါုေ်ငပါ၊ insulin resistance ့ ္လညငီး

ေလ  ႕့ညငီးေစ ္ ်င ေဂသုဖ်ငလ ေသ ီးခ  ်ိဳဆ ီးခ  ်ိဳ ေရ ာဂ မုဖစငေ ဂီးေါ ်ငပါ၊ ါႀ့ ်ိဳဆ ီးခ  ်ိဳ

(Prediabetes) ါဆ်ငလမွ ေသ ီးခ  ်ိဳဆ ီးခ  ်ိဳ ါဆ်ငလါါ ေ ္ဆ ္ီးမလ ေါ ်င

ႀ့ ်ိဳတ်င့ ့ ယင  ္် င ေဂသညငည္။

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% ↓

ါဆ ေလ  ႕စ ီး ေ ီး ရ့ငသတၱ တစငေဂတငလ ်င မ ့စင(၁၅ ) ့ ္ယငလ့ငလ်ွိဳေငရ ွီးမွွ်ိဳ

ုေ်ိဳလ္ေငေေီးုခ်ငီးါ ီးုဖ်ငလ ေသ ီးခ  ်ိဳဆ ီးခ  ်ိဳ ုဖစငေ ဂီး ွံ်ိဳီး့ ္ ါ့င ့င ေလ  လခ   ္်ငေဂသညငည္။
ေ့ ီးးဇီးတ င်ေဂသညင
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6ပါ၊ ေလ့္ ်င္ခ့ငီးမုေ်ိဳလ္ေငမ  ွ င်္ ုေ်ိဳလ္ေငေ့စစင
သတ ုေ်ိဳရမညင္ ါခ ့ငမ  ီး့ ္
ဆရ စ ီးသ ့ငီးုမ င်လမွ ေဆ ီးေ  ီးေေီးေဂစ ီး



ေလ့္ ်င္ခ့ငီးမုေ်ိဳလ္ေငမ  ွ်င္ ုေ်ိဳလ္ေငေ့စစင သတ ုေ်ိဳရမညင္ ါခ ့ငမ  ီး

 ့ ္ယငလ င့လွ်ိဳေငရွ ီး ေလလ့ င်လခ င့ီး စတ်ငုေ်ိဳလ္ေငမညင ဆ ္ေဂ့ ုေ်ငီးါ င့မွ်ိဳ ့ညငီး့ညငီး
 ွ င်လ စ၍ ေုဖီးေုဖီးခ င်ီး တ ္ီး၍သ ေဆ ်ငရ င့သ င်႕ေဂသညငည္။ (ါါဇီးသုဖ င်လ မဇလ့
့ ္ယငလ င့လွ်ိဳေငရွ ီးမွ်ိဳ ့ညငီးသဇ ုဖစငေဂ့)

 ၾ  ့ င့သ ီးသ င့မ မွ်ိဳ ါတ ့ င ေလလ့ င်လခ င့ီး ုေ်ိဳလ္ေငစစင ါသ င့ေါ ်ငလ မါ ီးေဂ ွ င်လပါ၊
ေသ ီးေေဂ်ငတ့ငေစ  ္ င်ေဂသညငည္။

 ါ ခ ့္ငမွ်ိဳ ့  ့ယငေသ ါ ီး့စ ီး ါေါ ့ငါ ဇ့ုေ်ိဳ ေစၥညငီးမ  ီး သံ္ီးစ ြဲေဂည္။
(စေမ - စ င့ဘ ီးစ ီး စ ီးါ္ေင)

 ေရ မ  ီးမ  ီး ေသ ့ငေေီးေဂည္။

 ခဂီးေ  ့ီးဆ င့လမွ်ိဳ ေဂ င်ေသ လွ်ိဳေငရွ ီးမွ်ိဳ မ  ီးါတ ့ င တ င်ေဂီးေ့ရ မွ ေ  ့ီးဆ င့လေဂပါ၊ ခဂီးမွ
ေ  ့ီးဆ င့လုခ်ငီး မုေ်ိဳလ္ေငေဂ ွ်ငလည္။

  ့္ယငလ င့လွ်ိဳေငရွ ီး ေလလ့ င်လခ င့ီး မ စတ င်မ ေသ ီးေဇေလလ့ င်လခ င့ီး ွ င်လ ေလလ့ ်ငလခ့ငီး
ါ ေ ီး ေသ ီးေါီးေလလ့ င်လခ့ငီးုေ်ိဳလ္ေငေဂည္။

 ုေ်ိဳလ္ေငေသ ့ ္ယငလ င့လွ်ိဳေငရွ ီး ေလလ့ င်လခ င့ီးသညင ါလ ့ ငေမ ေမငီး   မငီး့ယငေစ ေ ီး
ခ ၶ ့ ္ယင ့ ့ ်ငေစသညင႕ ါတ ္ င်ီးါတ မုဖစငရေဂည္။

့ င့ီးမ ေရီးဆ ္ င်ရ စံုေ်ိဳ ါခ င့ါလ င့မ  ီး(၂ ၁၈)



ေလ့္ ်င္ခ့ငီးမုေ်ိဳလ္ေငမ  ွ်င္ ုေ်ိဳလ္ေငေ့စစင သတ ုေ်ိဳရမညင္ ါခ ့ငမ  ီး

 ့ ္ယငလ င့လွ်ိဳေငရွ ီး ေလလ့ င်လခ င့ီး စတ်ငမုေ်ိဳလ္ေငမ ေါ င့ေဂတ ္လ့ ္ ရ ွမရ ွ ႀ  ့်ိဳတ င်

စစငေဆီးသ င်လေဂသညငည္။

  ွလ္ံီးေသ ီးေၾ့ ေရ ာဂ ုဖစင  ္င်ငေခ ရ ွမရ ွ

 ေသ ီးတ ္ီးေရ ာဂ ါ င့ီးခ ်ိဳေငမွ်ိဳ ေ့ ်ငီး / မေ့ င်ီး

 ုေ်ငီးါ င့ါဆ င်လ ဆ ီးခ  ်ိဳ မ င့စ ေရ ာဂ (proliferative retinopathy) ရ ွမရ ွ

 ဆ ီးခ  ်ိဳ ါ ရ္ံေၾ့ ေရ ာဂမ  ီး (autonomic / peripheral neuropathy) 

 ေုခေါ င့ါ့ / ေုခေါ င့ ေံ္သသဏ ၭၭာ ၭၭာ ့င ေ င့ယ ် ငီးမွ်ိဳ ရ ွ / မရ ွ

ါသ င့ါရ ယင ွ်ငလ ယခ်င ့ ္ယငလ င့လွ်ိဳေငရွ ီး ေလလ့ င်လခ င့ီး ုေ်ိဳလ္ေငဖဇီးုခ်ငီးရ ွ / မရ ွ

တ ္႕  ့္လညငီး ါညငလသ ် ငီးစစငီးစ ီးရေဂမညငည္။

 ွလ္ံီးေသ ီးေၾ့ ေရ ာဂ ရ ွေ့ေဂ့ ုေ်ငီးါ င့မွ်ိဳ ့ညငီး့ညငီးပါ၊ ါခ  င့တ ္တ ္ ွ င်လ စ၍ ေုဖီးေုဖီးခ င်ီး

တ ္ီး၍သ ေဆ ်ငရ င့သ င်႕ေဂသညငည္။



ေလ့္ ်င္ခ့ငီးမုေ်ိဳလ္ေငမ  ွ်င္ ုေ်ိဳလ္ေငေ့စစင သတ ုေ်ိဳရမညင္ ါခ ့ငမ  ီး

ေသ ီးခ  ်ိဳ့ ုခ်ငီး

 ါ်ငဆဇလ်င (သ ္႕) ဆ ဖ ္  ္်ငယဇရ ီးယ ီး ါ္ေငစ္ ်င ေဆီးမ  ီး့ ္ သံ္ီးစ ြဲေ့ေဂ့

့ ္ယငလ့ငလ်ွိဳေငရ ွီး ေလလ့ ်ငလခ့ငီး စတ်ငမုေ်ိဳလေ္ငမ ေသ ီးခ  ်ိဳ 90 mg/dL ေါ ့င

့ ဆ်ငီးေ့ေဂ့ ့စ ဓ တငေဂေသ စ ီးစရ တစငခ္ခ့္  ္ စ ီးေေီးရ့င လ ္သညငည္။

 ါုခ ီးေဆီးမ  ီး သံ္ီးစ ြဲေ့သဇတ ္လ ါတ ့ ငမဇ ါ ္သ ္လ ေဆ ်ငရ ့ ငရ့င မလ ္ေဂည္။

ုေ်ငီးါ့ငါဆ်ငလ ဆ ီးခ  ်ိဳ မ ့ငစ ေရ ာဂ (proliferative retinopathy) ရ ွသဇမ  ီးသညင

ုေ်ငီးါ့ငေသ ့ ္ယငလ့ငလွ်ိဳေငရ ွီး ေလလ့ ်ငလခ့ငီးမ  ီး ုေ်ိဳလ္ေငေဂ့ ုမ်ငလ  

့  ့ ုခ်ငီးပါ၊ မ ့ငလံ္ီးါတ ် ငီး ေသ ီးယ ္ုခ်ငီးတ ္လ ုဖစငေ ဂီး  ္်ငေဂသုဖ်ငလ ုေ်ငီးါ့ငေသ 

့ ္ယငလ့ငလ်ွိဳေငရ ွီး ေလလ့ ်ငလခ့ငီးမ  ီး့ ္ ေရွ ်င့ စင သ်ငလေဂသညငည္။



ေလ့္ ်င္ခ့ငီးမုေ်ိဳလ္ေငမ  ွ်င္ ုေ်ိဳလ္ေငေ့စစင သတ ုေ်ိဳရမညင္ ါခ ့ငမ  ီး

ေုခေါ င့တ ် င ါ ရံ္ေၾ့ ေရ ာဂ ရ ွေ့ေဂ့ ၀ဂသငရ ရလ ယငုခ်ငီးပါ၊ ေ ္ီး င်လ ယငုခ င်ီးပါ၊

ေ္ံသသဏ ၭၭာ ၭၭာ ့င မမွ င့ေသ ါဆစငမ  ီး ့  ်ိဳီးေြဲလ ္ င်ုခ င်ီးတ ္႕ေၾ့ င်႕ ါါဇီးဖ ့ေငမ  ီး စ ီးုခ င်ီးပါ၊

ုေ်ငီးါ င့ါ ီး ါသ င်႕ါတ င်႕သ ရ ွေသ ေလလ့ င်လခ င့ီးမ  ီး ့ ္သ ေရ ီးခ ယငုေ်ိဳလ္ေငုခ်ငီး

တ ္လုဖ င်လ ါ ၱရ ယင့်ငီးစ  ေလလ့ င်လခ င့ီးမ  ီး ုေ်ိဳလ္ေင  ္ င်ေဂသညငည္။

Autonomic neuropathy

Autonomic neuropathy ဟ္ ေခပၚေသ ့ ္ယငတ ် ငီး း  ့မၼေဗ၀ ုဖစငစစငမ  ီး့ ္

ါ ့ငီးည ွသညင႕ ါ ရံ္ေၾ့ ါ္ေငစ္ ေ ့ငယ ်ငီးေ့ေဂ့ ရ္တငတရ့င  ွလံ္ီးေဖ ့ငုေ့ငမ်ွိဳ

ုဖစင ေ ီး ါသ့ငဆံ္ီးရံွ်ိဳီး   ္်ငေဂသုဖ်ငလ ေလလ့ ်ငလခ့ငီး မုေ်ိဳလ္ေငမ  ွလံ္ီးေရ ာဂ ရ ွ / မရ ွ

ေသခ  စ  စစငေဆီးၾ့ညငလသ်ငလေဂသညငည္။

ဆ ီးခ  ်ိဳ ေ့  ့င့ေငေရ ာဂ ရ ွသဇမ  ီး ုေ်ငီးါ င့ါဆ င်လ ေလလ့ င်လခ င့ီး ုေ်ိဳလ္ေငေဂ့ ဆ ီးါတ ် ငီး

ါသ ီးဓ တငေဂရ ွမ ွု ါ့ညငီး်ယင ေ ္မ ္   ္ င်ေဂသညငည္။ သ ္႕ေသ င ါ ီး့စ ီး့ ္ ဆ င့လ င့

လ္ေငေဆ ်င  ္ င်ေဂသညင. ေ့ ီးးဇီးတ င်ေဂသညင
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၈- ့ င့ီးမ ေရီး ွ င်္ည ္ တငေသ ါစ ီးါစ  ွ်ငလ

ေဂတငသ င့ ေ ီး ေရ သတငႀ  ့ီး့ ္ ဆရ လါေ့ ွ်ငလ

ဘ မ  ီးမွ ၾ့ ီးလ ္တ ရ ွေဂေသီးလြဲ



့ ့ငီးမ ေရီး ွ်င္ည ္ တငေသ ါစ ီးါစ 

 ေရွ ်ငရ့င

 ေဆ ်ငရ့င

1. ါစ ီး - ေရွ င်ရ င့

 ခ  ်ိဳလ ့ ငီးပါ၊ ်ံလ ့ငီးေသ ါစ ီးါစ မ  ီး (ဆ ီး ွ်င္ သၾ့ ီး ) ့ ္ ေရွ ်င့ စင/

ေလွ  ္ခ ေဂည္။

 ါဆ မ  ီးလ ့ ငီးေသ ါစ ီးါစ မ  ီး့ ္ ေရွ ်င့ စင / ေလွ  ္ခ ေဂည္။

 ါါဇီးါ ီးုဖ်ငလ ုေညင႕ ဆ  ွ်ငလ ေံ္ေုေ ်ငီး/ ုေ့ငေၾ့ ငဆ ေဂ ်ငေသ 

ါစ ီးါစ မ  ီး့ ္ ေရွ ်င့ စင / ေလွ  ္ခ ေဂည္။

1. ါစ ီး

2. ါေသ ့င



့ ့ငီးမ ေရီး ွ်င္ည ္ တငေသ ါစ ီးါစ 

• ုေညင္ ဆ (saturated fat)

• ါဓ ့ါ ီးုဖ်္င တ ရ စ ၦ့ငမ  ီးမွ ရရွ သညင္ ါဆ ုဖစငသညငည္။

• ေသ ီးါတ ်ငီး့ ္လ့ငစါေရ မ  ီးေစ ေ ီး

ေသ ီးေၾ့ ့ စငီးေစေဂသညငည္။

စေမ -တ ရ စ ၦ့ငဆ ပါ၊ ေါ ေတငပါ၊ ၀ ့ငခြဲပါ၊  ္ ႕မလ ္်ငပါ၊ ါ့္ငီးဆ ပါ၊ စ ီးါ့္ငီးဆ 

• ါဆ မ  ီးေသ ါသ ီး (စေမ - ့ငသ ီး)  



့ ့ငီးမ ေရီး ွ်င္ည ္ တငေသ ါစ ီးါစ 

• ေ္ံေုေ င်ီးဆ / ုေ င့ေၾ့ ငဆ (Trans-fat)

• ေံ္ေုေ ်ငီးဆ သညင ၾ့ ရွညငခံါစ မ  ီးပါ၊ ါသ်င္စ ီးါစ မ  ီးပါ၊

ဆ ေၾ့ ငမ့္ငလမ  ီးတ ် ငေဂပ်ငသညငည္။

• ေံ္ေုေ ်ငီးဆ သညင ါရညငဆ မွ ေ ္ တညင ် မငေသ 

ါခြဲသ႑့ငသ ္ ္ ေုေ ်ငီးရ ့ လ ါတ ် ငီး ုဖစငေေပၚလ သညငည္။

• ေသ ီးါတ ် ငီးမေ့ ်ငီးေသ ါဆ ဓဂတင ွ် င္ ့ ္လ့ငစါေရ 

့ ္ တ့ငေစ ေ ီး ေ့ ်ငီးေသ ါဆ ဓဂတင့ ္ ့ ေစသုဖ်င္

တ ရ စ ၦ့ငမွ ရေသ ါဆ ါ့ငေ်င ါ ၱရ ယင ရွ သညငည္။



့ ့ငီးမ ေရီး ွ်င္ည ္ တငေသ ါစ ီးါစ 

1. ါစ ီး - ေဆ င်ရ င့
 ့ ့ငီးမ ေရီး ွ်င္ည  ္တင ေသ ါစ ့ ္သ စ ီးသံ္ီးရ့င

• တေ့ ္တ ါစ ီးါေသ ့ငါြဲတ ်င ါသ ီး ွ င်္ဟ င်ီးသ ီးဟ င်ီးရ ့ င

ါ့ညငီးဆ္ံီး ၅ ခ  ်ိဳီး (၅ %) ေဂေါ ်ငစ ီးေဂည္။

• ါမွ င် မ  ီးေသ ါစ ီးါစ မ  ီး ့ ္ စ ီးသံ္ီးေဂ

• ါါဇီးုေ်ိဳုေ်ငါ ီးုခ်ငီး မရွ ေသ ါေစ္ါဆံပါ၊ါခ မံ သ ီး မွရေသ 

ါေစ္ ါဆံ ့ ္ စ ီးသံ္ီးေဂည္။ (ဆ့ငလံ္ီးည်ိဳ ပါ၊ သ ဟ ္ဠငေစပ္ါ၊ ဗ့င၀ဂေစပ္ါ၊

သစငၾ့ ီးသ ီး)

• ်ဂီး ့ ္ ါ့ညငီးဆ္ံီး တေဂတင ့ ္ ၂ ရ့င စ ီးေဂည္။

ါဆ မ  ီးေသ ်ဂီး ့ ္စ ီးေဂ



့ ့ငီးမ ေရီး ွ်င္ည ္ တငေသ ါစ ီးါစ 

1. ါစ ီး - ေဆ င်ရ င့

• ့ ့ငီးမ ေရီး  ွ်င္ ည  ္တငေသ မုေညင္ပဆ ့ ္ ေရ ီးခ ယငစ ီးသ္ီံးေဂည္။

• မုေညင္ပဆ မ  ီးမွ ဟ်ငီးသ ီးဟ်ငီးရ ့ ငဆ မ  ီးုဖစငေသ 

ေြဲေ စေငပါ၊ေုေ ်ငီးဆ ပါ၊ေုမေြဲဆ ပါ၊သံလ ် ငဆ တ ္ ္ါုေ်င

ဆြဲမ ့ င်ဂီးပါ၊ဗ့င၀ဂသ ီးတ ္ ္မွရရွ သညင္ါဆ ုဖစငသညငည္။

• ေသ ီးါတ ် ငီးမေ့ ်ငီးေသ ါဆ ဓဂတင ွ် င္

့ ္လ့ငစတေရ ့ ္ ေလ ွ ့္ ေစေသ 

ာ္သငသတၱ ရွ သညင္ါတ ့ င လွံ္ီးေသ ီးေၾ့ ့ စငီးေရ ာဂ ့ ္

ေလ  ့္ညငီးေစသညငည္။



့ ့ငီးမ ေရီး ွ်င္ည ္ တငေသ ါစ ီးါစ 

၂ည္။ ါေသ င့ - ေဆ င်ရ င့ပါ၊ ေရွ င်ရ င့

• ေရဆ လ င် ေရေသ င့ေဂပါ၊

• ါခ  ်ိဳရညငပါ၊ ါရ့ငပါ၊ ဘ ယ တ ္လ့ ္ ါစ ီးါ ္ီး

ေသ ့ငသံ္ီးုခ်ငီး မုေ်ိဳရည္။

• ါရ့င ့ ္တစငေတငလွ ်င (၇) ေ့င ါ့င ေ ္မေသ ့ငရ

• ေဆီးလ ေင (ေဆီးရ ့င) လံ္ီး မေသ ့ငရည္။

• လ့ငရ ွ ေသ ့ငသံ္ီးေ့လ ်င ါုမ့ငဆံ္ီး (ခ ့ငခ ်ငီး)

ုဖတငေဂည္။

ေ့ ီးးဇီးတ င်ေဂသညင


