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နိဒါန္း 
ေက်ာက္ကပ္ေရာဂါကုိ မ်ားေသာအားျဖင့ ္သတိေပးသေကၤတမ်ားမရိွသျဖင့္ ”တိတ္တဆိတ္ ေရာဂါ” တစ္ခုဟု ေခၚပါသည္။ 
မည္သည့္ေရာဂါလကၡဏာမွ် မရရိွမီ မိမိတုိ႔၏ ေက်ာက္ကပ္ လုပ္ေဆာင္စြမ္းရည္ 90% အထိ လူတစ္ေယာက္အတြက္ က်ဆင္းရျခင္းမွာ 
အျဖစ္မမ်ားသည့္ ကိစၥတစ္ခုမဟုတ္ပါ။ ကနဦးသေကၤတမ်ားမွာ ယားရံျခင္း၊ အသက္ရႈၾကပ္ျခင္း၊ ေအာ့အန္ခ်င္စဖြယ္ျဖစ္ျခင္းႏွင့္ 
ေအာ့အန္ျခင္း၊ ထြက္သက္နံျခင္း ႏွင့္ ပါးစပ္တြင္း ခအဲရသာ ရျခင္း တုိ႔ျဖစ္ေကာင္း ျဖစ္ႏိုင္ပါသည္။ ပုိမုိသိရိွလုိေသာ အခ်က္အလက္မ်ား 
အတြက္ အေၾကာင္းခ်င္းရာ စာရြက္ ‘All about chronic kidney disease’  ကုိၾကည့္ရႈပါ။ 
 
သင္သည္ ေက်ာက္ကပ္ေရာဂါျဖင့္ ေရာဂါေဖာ္ထုတ္ခံရသည္ႏွင့္တစ္ၿပိဳင္နက္ သင့္ေက်ာက္ကပ္မ်ား ပ်က္စီးျခင္းကုိေႏွာင့္ေႏွးေစရန္ ႏွင့္ 
ေက်ာက္ကပ္ေဆးေၾကာျခင္းႏွင့္ ေက်ာက္ကပ္အစားထုိးကုသျခင္း ကဲ့သုိ႔ေသာ ကုသမႈမ်ားကုိ ျဖစ္ႏိုင္သမွ်ၾကာျမင့္သည္အထိ မကုရေသး 
ေအာင္ သင္လုပ္ႏိုင္သည့္ လုပ္ရပ္မ်ား အမ်ားအျပားရိွပါသည္။  
 
 

ေသြးေပါင္ခ်ိန္ 
ေသြးေပါင္ခ်ိန္မ်ားျခင္းသည္ ေသြးတုိးေရာဂါကုိ ျဖစ္ေစၿပီး ေက်ာက္ကပ္မ်ားပ်က္စီးမႈကိုလည္း ျဖစ္ပြား 
ေစႏုိင္သည္။ သင့္ေသြးေပါင္ခ်ိန္ကိုထိန္းထားျခင္းတြင္ သင့္က်န္းမာေရးအတတ္ပညာရွင္က ပံုမွန္ 
ေသြးေပါငခ္်ိန္ တိုင္းတာေပးျခင္းႏွင့္ ညြန္ၾကားသည့္အတိုင္း ေဆးဝါးကိုေသာက္သံုးျခင္းတို႔ ပါဝင္ 
ပါသည္။ ဆားမ်ားသည့္အစားအစာမ်ား၊ စီမံျပဳျပင္ထားသည့္အစားအစာမ်ားႏွင့္ ဆားျဖည့္ 
တင္းထားသည့္အစားအစာတို႔ကို ေရွာင္ရွားျခင္းျဖင့္ သင့္ဆားသံုးစြဲမႈကို ေလွ်ာ့ရန္ကိုလည္း သင့္ 
ဆရာဝန္သည္ အႀကံျပဳေကာင္း ျပဳပါလိမ့္မည္။   
 
သင့္ေသြးေပါင္ခ်ိန္ကုိထိန္းထားျခင္းသည္ သင့္ ေက်ာက္ကပ္မ်ားကုိ အကြယ္အကြယ္ေပးလိမ့္ 
မည္သာမကဘဲ၊ ၄င္းသည္ သင့္ႏွလုံးႏွင့္ ဦးေႏွာက္ကုိလည္း ႏွလုံးၾကြက္သားေပါက္၍ပ်က္စီးမႈ 
သုိ႔မဟုတ္ ေလျဖတ္မႈ တုိ႔ကိုေလွ်ာ့နည္းေစျခင္းျဖင့္ အကာအကြယ္ေပးပါလိမ့္မည္။ 
 
ပိုမိုသရွိိလိုေသာ အခ်က္အလက္မ်ားအတြက္ အေၾကာင္းခ်င္းရာ စာရြက္ ‘Blood pressure and 
chronic kidney disease’ ကိုၾကည့္ရႈပါ။ 

 
 

ဆီးခ်ဳိေရာဂါ 
အကယ္၍သင့္တြင္ ဆီးခ်ဳိေရာဂါ ရွိလွ်င္၊ ၄င္းသည္ သင့္ေက်ာက္ကပ္တြင္းရွိ ေသြးေၾကာမ်ားကို ဖ်က္ဆီးေကာင္း ဖ်က္ဆီးႏိုင္သည္။ 
သင့္ေသြးသၾကားဓါတ္ကို ပံုမွန္တိုင္းတာျခင္းႏွင့္ ဂရုတစိုက္ထိန္းထားျခင္းသည္ သင့္ေက်ာက္ကပ္မ်ားကို တစ္ခုခုပ်က္စီးမႈအား 
ေႏွးေကြးေစပါလိမ့္မည္။ ပိုမိုသိရိွလိုေသာ အခ်က္အလက္မ်ားအတြက္ အေၾကာင္းခ်င္းရာ စာရြက္ ‘Diabetic kidney disease’ 
ကုိၾကည့္ရႈပါ။ 
 
 

အာဟာရ 
သင့္ေက်ာက္ကပ္မ်ားသည္ သင့္အစားအစာမွ ပစၥည္းႏွင့္ အညစ္အေၾကး အေျမာက္အျမားတို႔ကို ေခ်ဖ်က္ေပးရန္အတြက္ တာဝန္ရွိ 
သည္။  ေက်ာက္ကပ္မ်ားသည္ ေန႕စဥ္ သင္ ေသာက္သံုးသည့္ သုိ႔မဟုတ္ စားသည့္အစာထဲမွ ပုိလွ်ံေနသည့္ ေရကုိလည္း ဖယ္ရွားေပး 
သည္။   
 
အကယ္၍သင္သည္ ရွိသင့္သည့္ကိုယ္ႏၶာအေလးခ်ိန္ထက္ပိုသူျဖစ္လွ်င္ ၄င္းသည္ သင့္ေသြးေပါင္ခ်နိ္ သို႔မဟုတ္ သင့္ဆီးခ်ဳိေရာဂါကို 
လည္း ပို၍ဆိုးဝါးေကာင္း ဆိုးဝါးေစႏိုင္သည္၊ က်န္းမာသန္စြမ္းသည့္ ကိုယ္ခႏၶာအေလးခ်ိန္ရရွိေအာင္ ထားရွိေရးမွ သင္ အက်ဳိးရပါလိမ္ ့
မည္။ ေစ်းကြက္တြင္ရွိေသာ စားေသာက္စရာပစၥည္းအမ်ားအျပားမွာ ေက်ာက္ကပ္ေရာဂါရွိသည့္ သင့္အတြက္ က်န္းမာႏိုင္မည ္မဟုတ္ 
သျဖင့္ ေအာင္လက္မွတ္ရ အာဟာရေဗဒပညာရွင္၏ ပံ့ပိုးမႈျဖင့္ သင့္ကိုယ္ခႏၶာအေလးခ်ိန္ကို ေလွ်ာ့ခ်ရန္ အေရးႀကီးပါသည္။ 
 
ပိုတက္စီယမ္သည္ အစားအစာ အမ်ားအျပားတြင္ ေတြ႕ရွိရသည့္ ဓါတ္တစ္မ်ဳိးျဖစ္သည္။ အကယ္၍ သင့္ေက်ာက္ကပ္မ်ား က်န္းမာ 
လွ်င္၊ ၄င္းတို ႔သည္ ေသြးထဲမွ ပိုလွ်ံေနသည့္ ပိုတက္စီယမ္းကို ဖယ္ရွားေပးသည္။ အကယ္၍ သင့္ေက်ာက္ကပ္မ်ား ပ်က္စီးေနလွ်င္၊  
ပိုတက္စီယမ္ အတုိင္းအဆသည္ တုိးျမင့္လာႏုိင္ၿပီး သင့္ႏွလုံးအား ထိခိုက္ႏုိင္သည္။ ပိုတက္စီယမ္ အတုိင္းအဆ ႏိွမ့္က်မႈ သုိ႔မဟုတ္  
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ျမင့္တက္မႈ တစ္ခုသည္ မူမမွန္ေသာ ႏွလုံးခုန္မႈတစ္ခုကုိ ျဖစ္ပြားႏုိင္သည္။ သင္၏ပုံမွန္ေသြးစစ္ေဆးမႈမ်ားသည္ မည္သည့္အခါတြင္ သင္ 
ပိုတက္စီယမ္ဓါတ္ ေလွ်ာ့စားရန္လုိအပ္ေၾကာင္း ေဖာ္ျပလိမ့္မည္။ 
 
ပရုိတင္းဓါတ္ကုိ အသား၊ ငါး၊ ပဲအမ်ဳိးမ်ဳိးႏွင့္ ႏု္ိ႕ထြက္ပစၥည္းမ်ားတြင္ ေတြ႕ရိွရပါသည္။ သင့္ေက်ာက္ကပ္မ်ားသည္ ပ်က္စီးလာသည့္အေလ်ာက္ 
သင့္ကုိယ္ခႏၶာက မဖယ္ရွားႏုိင္သည့္ အညစ္အေၾကးပစၥည္းမ်ားထဲမွ တစ္ခုမွာ ယူရီးယားဓါတ္ ျဖစ္သည္၊ ၄င္းမွာ သင့္ကုိယ္ခႏၶာအတြင္း 
ပရုိတင္းဓါတ္ကုိ ေခ်သည့္အခါ ထြက္လာသည့္အညစ္အေၾကးတစ္ခုျဖစ္သည္။ သင့္အေနျဖင့္ ပရုိတင္းအတုိင္းအဆကုိ ေလွ်ာ့ရန္လုိေကာင္း 
လုိႏိုင္သည္၊ သုိ႔ေသာ္လည္း အာဟာရေဗဒ ပညာရွင္က အႀကံျပဳမည္ျဖစ္သည္။ 
 
ပိုမုိသိရွိလုိေသာ အခ်က္အလက္မ်ားအတြက္ အေၾကာင္းခ်င္းရာ စာရြက္ ‘Nutrition and kidney failure’  တြင္ၾကည့္ရႈပါ။ 
 
 

အရည္မ်ား/ေသာက္စရာမ်ား  
အရည္မွာ အခန္းအပူခ်ိန္၌ အရည္အျဖစ္ရွိသည့္ မည္သည့္အရာမဆိ ုျဖစ္သည္။ သင့္ေက်ာက္ကပ္ေရာဂါ ဆိုးလာသည့္အေလ်ာက္ 
ဆရာဝန္သည္ ဒိုင္ယူရက္တစ္ ဟုေခၚေသာ ဆီးေဆးကို သင့္ေက်ာက္ကပ္ ဆီးပိုသြားရန္ ေဆးညြန္းေကာင္း ညြန္းႏိုင္သည္။ သင့္ 
ေက်ာက္ကပ္မ်ား လုံးဝပ်က္စီးသည့္အေလ်ာက္ ေန႔စဥ္ သင္ေသာက္သည့္ အရည္ပမာဏ သုိ႔မဟုတ္ အစာတြင္ပါဝင္သည့္ အရည္ ပမာဏ 
ကုိ ကန္႔သတ္ရန္ သင္လုိအပ္ေကာင္း လုိအပ္ႏုိင္သည္။ အရည္သည္ သင္၏အသားမွ်င္မ်ားတြင္ စုစည္းေနၿပီး ၄င္းသည္ ေျခခ်င္းဝတ္ 
ေရာင္ျခင္း၊ လက္မ်ားေရာင္ျခင္း သို ႔မဟုတ္ ဝမ္းဗိုက္ေရာင္ျခင္းႏွင့္ အသက္ရႈမဝျခင္း တို ႔ကိုျဖစ္ပြားေစသည္။ သင့္အေနျဖင့္ အရည္ 
ေသာက္သံုးမႈ ေလွ်ာ့ ္ခ် ရန္ လို မလို ေအာင္လက္မွတ္ရ အာဟာရေဗဒ ပညာရွင္တစ္ဦးက အႀကံေပးႏိုင္သည္။ 
 
အကယ္၍သင္သည္ ပံုမွန္ အရက္မ်ားမ်ားေသာက္လွ်င္ သို႔မဟုတ္ ေန႔စဥ္ စံသတ္မွတ္ခြက္ 2 ခြက္ထက္ပို၍ ေသာက္လွ်င္ အရက္သည္ 
ေက်ာက္ကပ္မ်ားကို ဖ်က္ဆီးမည္သာျဖစ္သည္။ သို႔ေသာ္လည္း သင့္ေက်ာက္ကပ္ပ်က္စီးမႈ တိုးျမင့္လာသည့္အေလ်ာက္ႏွင့္ သင့္ 
အရည္ေသာက္သံုးမႈကို ကန္႔သတ္ထားသည့္ အေလ်ာက္ အရက္ေသာက္ရန္ အားမေပးပါ။ 
 
အခ်ဳိရည္မ်ားႏွင့္ ”ခြန္အားတုိးအရည္မ်ား” ကုိ ၄င္းတုိ႔တြင္ သၾကားဓါတ္မ်ားမ်ားပါသျဖင့္ ပုံမွန္ ေသာက္သုံးရန္အတြက္ အားမေပးပါ။ 
အထူးသျဖင့္၊ ေစာေစာပိုင္း ေရာဂါလကၡဏာေတြ႕ရွိရာတြင္ ကိုကာကိုလာ ပို၍ေသာက္ျခင္းကို ေရွာင္ၾကဥ္သင့္သည္၊ ၄င္းတို႔သည္ 
ေက်ာက္ကပ္ေရာဂါျဖစ္ပြားလာမည့္ အႏၱရာယ္ကို ပိုတိုးျမွင့္ႏိုင္ေကာင္း တိုးျမွင့္ႏိုင္သည္။ 
 
 

ကုိယ္လက္ေလ့က်င့္ခန္း 
လူတုိင္းသည္ မိမိတုိ႔၏ကုိယ္ခႏၶာကုိ အနာတရမရိွေစဘဲ၊ သူတုိ႔ကုိင္တြယ္ႏုိင္သည့္ အဆင့္တစ္ခုတြင္ 
ကုိယ္လက္ေလ့က်င့္ခန္း လုပ္ရန္ အေရးႀကီးပါသည္။ တစ္ေန႔လွ်င္ မိႏွစ္ 30 လမ္းေလွ်ာက္ျခင္း၊ 
ေရကူးျခင္း၊ ႏွင့္ အိမ္တြင္းကိစၥလုပ္ျခင္း တုိ႔အားလုံးသည္ ရုိးရုိးလုပ္ေဆာင္ခ်က္မ်ားျဖစ္ၿပီး ၄င္းတုိ႔သည္ 
သင့္ႏွလုံးကုိ က်န္းမာေနေအာင္ အေထာက္အကူျပဳႏုိင္သည္။ အကယ္၍ သင့္ကုိယ္ခႏၶာအေလးခ်ိန္ကို 
ထိန္းထားရန္ သင္လုိအပ္လွ်င္ ကုိယ္လက္ေလ့က်င့္ခန္းသည္လည္း အေထာက္အကူေပး ႏုိင္ပါသည္။   
 
ကုိယ္လက္ေလ့က်င့္ခန္းကုိ တစ္ျဖည္းျဖည္းခ်င္း စတင္သင့္ၿပီး အကယ္၍ သင္ ကုိယ္လက္ေလ့က်င့္ခန္း 
မလုပ္သည္မွာအတန္ၾကာေနလွ်င္၊ သုိ႔မဟုတ္ အထူးသျဖင့္ သင္ အသက္ရႈမဝ ျဖစ္ေနလွ်င္ 
တတ္ကြ်မ္းသူပညာရွင္၏ အႀကံဥာဏ္ကုိယူရန္ တုိက္တြန္းပါသည္။ အကယ္၍ သင့္တြင္ ရင္ပတ္ 
ေအာင့္လွ်င္ ကိုယ္လက္ေလ့က်င့္ခန္းကို ရပ္ဆိုင္းၿပီး ေဆးဖက္ဆိုင္ရာ အႀကံဥာဏ္ယူရန္ 
အေရးႀကီးသည္။ 
 
 

ေဆးဝါးမ်ား  
သင့္ ေသြးတုိးေရာဂါ သုိ႔မဟုတ္ ဆီးခ်ဳိေရာဂါ အတြက္ သင္ ေဆးေသာက္ေနရေကာင္း ေသာက္ေနႏုိင္သည္။ ဤေဆးမ်ားကုိ ဆက္လက္ 
ေသာက္သုံးေနပါ။ 
 
သင့္ေက်ာက္ကပ္မ်ား ပ်က္စီးလာသည့္အေလ်ာက္ သင္ စတင္သုံးစြဲေကာင္း သုံးစြဲႏိုင္သည့္ အျခားေဆးႏွစ္မ်ဳိး ရွိသည္ - 

• Phosphate Binders  (ေဖာ္စ္ဖိတ္ ဘုိင္းတာ)- ဤေဆးမ်ားသည္ သင့္အစားအစာရိွ ေဖာ္စ္ဖိတ္ (phosphate) ဓါတ္ကုိ စုတ္ယူလုိက္ 
သည္၊ သင့္ ေဖာ္စ္ဖိတ္ဓါတ္ အတုိင္းအဆ ပုံမွန္ျဖစ္ေအာင္လုပ္ရန္ သင့္ေက်ာက္ကပ္အတြက္ လြယ္ကူေစရန္ ျဖစ္ပါသည္။ ေဖာ္စ္ဖိတ္ 
ဘိုင္းတာ အမ်ဳိးမ်ဳိးရွိၿပီး ၄င္းေဆးအမ်ားအျပားတြင္ အဓိက ”စုတ္ယူပစၥည္း” [binder] အျဖစ္ ကယ္လ္ဆီယမ္ (Calcium) 
ေသာ္၄င္း၊ မဂၢနီဆီယမ ္(magnesium) ေသာ္၄င္း ပါဝင္ၾကပါသည္။ 
 

• Erythropoeitin (EPO)  အရစ္ထရုိ ပိြဳ င္အိတင္- သာမန္အားျဖင့္ သင့္ေက်ာက္ကပ္က အရစ္ထရုိ ပိြဳ င္အိတင္ EPO ကုိထုတ္ေပး 

သည္၊ သုိ႔ေသာ္ ေက်ာက္ကပ္မ်ား ပ်က္စီးလာသည္ႏွင့္တစ္ၿပိဳင္နက္ ဤထုတ္လုပ္မႈမွာ ေႏွးေကြးလာသည္။  EPO သည္ သင့္ 
ကုိယ္ခႏၶာက ေသြးနီဥဆဲလ္မ်ား ထုတ္လုပ္ေအာင္ လႈံ႕ေဆာ္ေပးသည္။ ဤေသြးနီဥဆဲလ္မ်ားသည္ သင့္ကုိယ္ခႏၶာတစ္ခုလုံးသုိ႔ 
ေအာက္စီဂ်င္ဓါတ္ကုိ သယ္ေဆာင္ေပးၿပီး သင့္အား သြက္သြက္လက္လက္ ျဖစ္ေအာင္ စြမ္းေဆာင္ေပးပါသည္။ သာမန္အားျဖင္ ့EPO 
ကို ထိုးေဆးအျဖစ္ ထိုးေပးသည္၊ သင့္ဖာသာသင္ ထိုးေအာင္ သင့္အား သင္ၾကားေပးႏိုင္သည္။ 
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ေဆးလိပ္ေသာက္ျခင္း 
ေဆးလိပ္ေသာက္ျခင္းသည္ ေသြးေၾကာမ်ားကုိ ပ်က္စီးမႈမ်ား ျဖစ္ေပၚေစသည္၊ သင့္ ေက်ာက္ကပ္၊ 
ႏွလုံး ႏွင့္ ဦးေႏွာက္တြင္းရွိ ေသြးေၾကာမ်ားအပါအဝင္တုိ႔အား ပ်က္စီးေစသည္။ အကယ္၍သင္ 
ေဆးလိပ္ေသာက္လွ်င္၊ ေဆးလိပ္ ျဖတ္သင့္ မသင့္ သုိ႔မဟုတ္ အနည္းဆုံး သင္ေသာက္သည့္ 
ေဆးလိပ္ အေရအတြက္ကုိ ေလွ်ာ့သင့္ မသင့္ စဥ္းစားရန္ အေရးႀကီးသည္။ ဤသုိ႔ျပဳလုပ္လွ်င္ 
သင့္ကုိယ္ခႏၶာအား ဖ်က္ဆီးမႈမွာ ေႏွးေကြးသြားပါလိမ့္မည္။ သင္ေဆးလိပ္ ျဖတ္ရန္အေထာက္အကူျပဳႏုိင္ 
သည့္ အႀကံဥာဏ္ႏွင့္ ေဆးဝါးပစၥည္းမ်ား သင့္ အေထြေထြေရာဂါကု ဆရာဝန္ သုိ႔မဟုတ္ ေဆးဝါး 
အေရာင္း အတတ္ပညာရွင္ တြင္ရိွပါလိမ့္မည္။ ယခင္က ေဆးလိပ္ျဖတ္ဘူးခဲ့သည့္တိုင္ေအာင္ 
ေနာက္တစ္ခါ ႀကိဳးစားရန္ လုပ္ထိုက္သည္။ 
 
 

အေထြေထြ က်န္းမာ သာယာဝေျပာေရး 
အေထြေထြ က်န္းမာ သာယာဝေျပာေရးသည္ သင့္စိတ္အေျခအေနႏွင့္ အလြန္အမင္း 
ဆက္စပ္လ်က္ရွိသည္။  ေက်ာက္ကပ္ေရာဂါ ရိွေသာ လူအမ်ားအျပားသည္ သူတုိ႔၏ 
ေက်ာက္ကပ္ေရာဂါ ခရီးလမ္းတစ္ေလွ်ာက္၏ အမ်ဳိးမ်ဳိးေသာ အဆင့္မ်ားတြင္ အမ်ဳ ိးမ်ဳိးေသာ 
စိတ္ခံစားမႈမ်ား ႀကံဳေတြ႕ၾကသည္။ မယံုၾကည္ႏိုင္မႈျဖစ္ေသာ ခံစားမႈမွ ဝမ္းနည္းေၾကကြမဲႈ၊ 
စိတ္တိုျခင္း၊ ေမွ်ာ္လင့္ခ်က္ကုန္ခမ္းျခင္း၊ ေၾကာက္ရြ႕ံျခင္း၊ ထိန္းခ်ဳပ္ႏိုင္စြမ္းမရွိျခင္း 
တို႔အထိျဖစ္ၿပီး စိတ္က်ေရာဂါပင္လွ်င္ ေတြ႔ႀကံဳရမ်ားသည္။ ဤခံစားမႈမ်ားကုိ ေတြ႕ႀကံဳရ 
သည္မွာ သမရုိးက်ျဖစ္ပါသည္ သုိ႔ေသာ္လည္း ၄င္းတို႔ကုိ ေရရွည္ မျဖစ္သင့္ပါ။ 
 
သင့္ကိုယ္ကိုသင္ထိန္းရန္အတြက္ သင့္အေနျဖင့္ သူငယ္ခ်င္း၊ ေဆြမ်ဳိး သို ႔မဟုတ္ က်န္းမာေရးအတတ္ပညာရွင္ တစ္ဦးႏွင့္ေျပာဆို 
ရန္လိုအပ္ေကာင္း လိုအပ္ႏိုင္သည္။ လူမႈေရးရာ ဝန္ထမ္းမ်ား ႏွင့္ စိတ္ပညာရွင္မ်ားအား သင့္အားဒုကၡေပးေနသည့္ ျပႆနာမ်ားကို 
ေျဖရွင္းရန္အတြက္ ကူညီေပးရန္ အထူးေလ့က်င့္ေပးထားပါသည္။    
 
သင့္တြင္ စိတ္က်ေရာဂါ ရိွေနေၾကာင္း သင္စုိးရိမ္ေနလွ်င္၊ သင့္ကုိယ္ကုိ သင္ ေအာက္ပါတုိ႔ကုိေမးျမန္းၾကည့္ပါ -  

• အိပ္ယာမွထရန္ ကြ်ႏ္ုပ္ ပံုမွန္ အခက္အခရိွဲေနသလား၊ ေန႔စဥ္လုပ္ေဆာင္မႈမ်ားကုိ လုပ္ရန္ ပုံမွန္ အခက္အခ ဲရိွေနသလား။  
• အမည္းေရာင္ မိုးတိမ္ တစ္ခု ကြ်ႏ္ုပ္အား ဝုိင္းရံေနဘိသက့ဲသို႔ ကြ်ႏ္ုပ္ ခံစားရသလား။  
• ကြ်ႏ္ုပ္ ပုံမွန္ ငိုယုိသလား။  
• အေၾကာင္းရင္းမရိွဘဲ အလြယ္တကူ ကြ်ႏ္ုပ္ စိတ္ဆုိးတတ္သလား။  
• ကြ်ႏ္ုပ္ကုိယ္ကြ် ႏု္ပ္ အလွျပင္ရန္ စိတ္ဝင္စားမႈ ရပ္ဆုိင္းခဲ့သလား။  
• ကြ်ႏ္ုပ္ သက္ေသာင့္သက္သာ ရိွေရးအတြက္ စားေသာက္ေနသလား သုိ႔မဟုတ္ စားေသာက္ရန္ ျငင္းဆုိေနသလား။  
• ကြ်ႏ္ုပ္ကုိယ္ကုိ ကြ်ႏ္ုပ္ အနာတရျဖစ္ေအာင္လုပ္ရန္ စဥ္းစားေနသလား။  

 
အကယ္၍ သင္ အထက္ေဖာ္ျပပါေမးခြန္း တစ္ခု သုိ႔မဟုတ္ ပုိ၍ကုိ ဟုတ္က့ဲဟု ေျဖဆုိခ့ဲလွ်င္ သင့္အားကူညီႏုိင္မည့္ ၄င္းျပင္ သင့္အား 
အေထာက္အကူေပးႏုိင္ဖြယ္ရာရိွေသာ ေဆးဝါးကုိ ဆုံးျဖတ္ေပးႏုိင္မည့္ ကုစားေပးသူအား ရည္ညြန္းလႊပုိဲ႔ေပးႏုိင္ေသာ သင့္အေထြေထြ 
ေရာဂါကု ဆရာဝန္ သုိ႔မဟုတ္ က်န္းမာေရး အတတ္ပညာရွင္ အားေျပာဆုိပါ။  စိတ္က်ေရာဂါသည္ နာမက်န္းမႈ တစ္ခုျဖစ္ၿပီး ေက်ာက္ကပ္ 
ေရာဂါ ရိွသူ 5 ေယာက္လွ်င္ 1 ေယာက္တြင္ျဖစ္ပြားၿပီး ေက်ာက္ကပ္ေဆးေၾကာ [Dialysis] ေနရေသာ လူနာ 3 ေယာက္လွ်င္ 1 ေယာက္ 
တြင္ ျဖစ္ပြားေနပါသည္။ 
 
အကူအညီအတြက္ သင့္အေနျဖင့္ စိတ္အေႏွာက္အယွက္၏ေနာက္ကြယ္မွာ ဟုအမည္ရေသာ ဖုန္းလုိင္း Beyond Blue Infoline 
(National) - 1300 224 636 ကုိခ်က္ခ်င္း ဆက္သြယ္ႏိုင္ပါသည္။ 
 
 

ေရာဂါကူးစက္မႈမ်ား 
သင့္ေက်ာက္ကပ္ပ်က္စီးမႈသည္ သာမန္ႏွင့္ႏိႈင္းလွ်င္ ေရာဂါကူးစက္မႈမ်ား သင့္အားကူးစက္ရန္ အနည္းငယ္ပို၍ လြယ္ကူႏိုင္ေကာင္း 
လြယ္ကူႏုိင္သည္။ သင္ ကူးစက္မႈမ်ား ကူးစက္ခံရသည့္အခါ သင့္ကုိယ္ခႏၶာသည္ သမရုိးက်အတုိင္း တုံ႕ျပန္မည္မဟုတ္ပါ။ အကယ္၍ 
သင့္တြင္ ဆီးခ်ဳိေရာဂါ ရွိလွ်င္ သင့္အႏၱရာယ္သည္ ပို၍ပင္ ျမင့္မားသည္ သို႔ေသာ္လည္း ေစာစီးစြာကုသမႈသည္ ႀကီးေလးျပင္းထန္ 
သည့္ေရာဂါကို ဟန္႔တားႏိုင္ပါသည္။ ကိုယ္အပူအဖ်ားတက္ျခင္း၊ နာက်င္ျခင္း၊ ကိုက္ခဲျခင္းႏွင့္ ေယဘုယ်အားျဖင့္ ေနထိုင္မေကာင္းျခင္း 
ကဲ့သို႔ေသာ ေရာဂါကူးစက္မႈ၏ ေစာေစာစီးစီး သေကၤတ တစ္ခုခု ရွိသည့္အခါ ေဆးဖက္ဆိုင္ရာ အႀကံဥာဏ္ယူရန္ အေရးႀကီးပါသည္။  
 
 

ဖလူဖက္စ္ တုပ္ေကြးကာကြယ္ေဆး 
ဖလူဖက္စ္ [Fluvax] တုပ္ေကြးကာကြယ္ေဆးကုိ ေယဘုယ်အားျဖင့္ ေက်ာက္ကပ္ေရာဂါရိွသူမ်ားအတြက္ တုိက္တြန္းပါသည္။ သို႔ေသာ္ 
လည္း ေက်ာက္ကပ္ေဆးေၾကာျခင္းႏွင့္ ေက်ာက္ကပ္အစားထုိးျခင္း ဆုိင္ရာေဆးဝါးအခ်ဳိ႕သည္ ဖလူဖက္စ္ [Fluvax] ႏွင့္တန္ျပန္ 

http://www.beyondblue.org.au/index.aspx?link_id=89.578
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သက္ေရာက္မႈျဖစ္ၿပီး ေဆးဝါး၏အာနိသင္ကုိ ေလွ်ာ့နည္းေကာင္း ေလွ်ာ့နည္းေစႏိုင္သည္။ သင္ ကာကြယ္ေဆးထိုးရန္ႏွင့္ပတ္သက္၍ သင့္ 
ေက်ာက္ကပ္အထူးကုဆရာဝန္ သို႔မဟုတ္ အေထြေထြေရာဂါကု ဆရာဝန္ႏွင့္ ေဆြးေႏြးရန္ အေရးႀကီးပါသည္။    
အကယ္၍ သင့္ေက်ာက္ကပ္ လုံးဝ ပ်က္စီးသြားလွ်င္ ကုသနည္းမ်ားအေၾကာင္း ပညာေပးျခင္း 
အခ်ဳိ႕လူမ်ားသည္ မိမိတုိ႔၏ေက်ာက္ကပ္ေရာဂါအတြက္ အထူးကုသမႈ ဘယ္ေသာအခါမွ် မလုိအပ္ပါ။ သုိ႔ေသာ္လည္း လုိအပ္သည့္ 
လူမ်ားအဖုိ႕ မည္သည့္ေရရွည္ သင့္အတြက္ကုသမႈမွာ အေကာင္းဆုံးျဖစ္ေၾကာင္း ဆုံးျဖတ္ရန္ အေထာက္အကူ ျပဳေစမည့္ ပညာေပးေရးကုိ 
ရယူရန္ အေရးႀကီးပါသည္။ ကုသနည္းမ်ားတြင္ ပါဝင္သည္မွာ - 

• ေက်ာက္ကပ္အစားထုိး ကုသျခင္း  
• အိမ္တြင္ ေက်ာက္ကပ္ေဆးေၾကာျခင္း- ဝမ္းတြင္းအေျမွးပါးကုိအသုံးျပဳ၍ ေက်ာက္ကပ္ေဆးေၾကာျခင္း (သုိ႔) ေသြးကုိဇကာစစ္၍ 

ေက်ာက္ကပ္ေဆးေၾကာျခင္း (Peritoneal dialysis or home haemodialysis) 

• ေဆးခန္းတြင္ ေသြးကုိဇကာစစ္၍ ေက်ာက္ကပ္ေဆးေၾကာျခင္း (Unit based haemodialysis) 
• ေက်ာက္ကပ္ေဆးေၾကာျခင္းမဟုတ္ေသာ  အေထာက္ပ့ံေပး ေစာင့္ေရွာက္မႈ တုိ႔ျဖစ္ပါသည္။ 

 
ပညာေပးေရးကုိ သာမန္အားျဖင့္ ဆီးလမ္းေၾကာင္းဆုိင္ရာ ဌာနတြင္ သူနာျပဳတစ္ဦးက ေဆာင္ရြက္ေပးပါသည္။ သူတုိ႔သည္ သာမန္အားျဖင့္ 
သင့္ေနပုံထုိင္ပံုႏွင့္ လိႈက္ဖက္မည့္ အေကာင္းဆုံးကုသမႈကုိ ဆုံးျဖတ္ရန္ သင္ႏွင့္ သင့္မိသားစုအား ေတြ႕ဆံုလိမ့္မည္ျဖစ္သည္။ သင့္အား 
အုပ္စုလိုက္ပညာေပးပြဲမ်ားသို ႔လည္း ဖိတ္ၾကားေကာင္း ဖိတ္ၾကားႏိုင္သည္၊ ၄င္းေနရာတြင္ သင္သည္ အျခား ေက်ာက္ကပ္ 
ေဆးေၾကာခံရသည့္ လူနာမ်ားႏွင့္ အထူးသူနာျပဳမ်ား၊ လူမႈေရးရာဝန္ထမ္းမ်ားႏွင့္ အာဟာရေဗဒပညာရွင္မ်ား ႏွင့္ေတြ႕ေကာင္း 
ေတြ႕ႏိုင္ပါသည္။ က်န္းမာေရး အတတ္ပညာရွင္မ်ားက သင့္အား ဆုံးျဖတ္ခ်က္ခ်ရန္ ေထာက္ပ့ံလမ္းညြန္ပါလိမ့္မည္၊ သုိ႔ေသာ္လည္း 
အဆုံးသတ္တြင္ သင့္ဆုံးျဖတ္ခ်က္ျဖစ္ပါသည္။ 
 
သင့္ေက်ာက္ကပ္မွာ လာမည့္ 6 လမွ တစ္ႏွစ္ အတြင္း လုံးဝပ်က္စီးသြားမည္ဟု ခန္႔မွန္းရသည့္အခါ ပညာေပးေရးသည္ အေကာင္းဆုံး 
ျဖစ္ပါသည္။ ဤကိစၥသည္ သင့္အား ကုသမႈနည္းအားလုံးကို စဥ္းစားရန္ႏွင့္ သုေတသနျပဳရန္ အခ်ိိန္ေပးရာေရာက္လိမ့္မည္ျဖစ္ၿပီး 
ယင္းေနာက္ သင္ႀကိဳက္နစ္သက္သည့္ ကုသနည္းအတြက္ ျပင္ဆင္ရန္ျဖစ္သည္။ 
 

ကုသနည္းမ်ားအေၾကာင္း ပိုမိုသိရွိလိုေသာ အခ်ကအလက္္မ်ားအတြက္  ‘Live donation’, ‘Deciding about live donation’, 
‘Home haemodialysis’, ‘Peritoneal dialysis’, ‘Haemodialysis’, ႏွင့္ ‘Non dialysis supportive care’  ဟူေသာ 
အေၾကာင္းခ်င္းရာ စာရြက္မ်ားအား ၾကည့္ရႈပါ။ 
 
 

ပုံမွန္ ေက်ာက္ကပ္ စစ္ေဆးမႈမ်ား 
သင့္ အေထြေထြေရာဂါကု ဆရာဝန္ႏွင့္ ေက်ာက္ကပ္အထူးကု ဆရာဝန္သည္ ေက်ာက္ကပ္ စစ္ေဆးမႈမ်ားကုိ ေဆာင္ရြက္ေပးႏုိင္ပါသည္။ 
ဆီးစစ္ေဆးမႈႏွင့္ ေသြးစစ္ေဆးမႈမ်ားသည္ သင့္ေက်ာက္ကပ္ ပ်က္စီးမႈ တစ္ခုခု ဆုိးဝါးလာျခင္း ရိွမရိွ အဆုံးအျဖတ္ေပးႏုိင္ပါလိမ့္မည္။ 
စစ္ေဆးမႈ လုပ္ၿပီး ေဆးဝါး အတိုးအေလွ်ာ့ကို လုပ္ႏိုင္ပါသည္။ သင့္ စစ္ေဆးမႈမ်ားအတြက္ မည္ကဲ့သုိ႔ ျပင္ဆင္ရန္ အႀကံေပးခ်က္မ်ား 
အတြက္ အေၾကာင္းခ်င္းရာ စာရြက္ ‘Make the most of your visit to the doctor’  ကုိၾကည့္ရႈပါ။  
 
 

သင့္ က်န္းမာေရးကုိ မည္က့ဲသုိ႔ ေစာင့္ေရွာက္ထိန္းသိမ္းမည္နည္း။ 
နာတာရွည္ေရာဂါ ရိွေသာလူအမ်ားအျပားသည္ သူတုိ႔၏ဘဝကုိ ခံႏုိင္ရည္ရိွရန္ႏွင့္ စီမံထိန္းခ်ဳပ္ရန္ ဘဝကြ်မ္းက်င္မႈကုိ ေလ့လာရသျဖင့္ 
”ကြ်မ္းက်င္သူမ်ား” ျဖစ္လာၾကပါသည္။ သင့္ကိုယ္ပိုင္က်န္းမာေရးကို စီမံထိန္းကြတ္ျခင္းသည္ သင့္ကိုယ္ပိုင္းဆိုင္ရာႏွင့္ စိတ္ပိုင္းဆိုင္ရာ 
က်န္းမာေရး၏ အရည္အေသြးကို တိုးတက္ေစႏိုင္ၿပီး အျခားသူမ်ားအား မီခိုအားထားမႈ ေလွ်ာ့နည္းေစပါသည္။    
 
သင့္က်န္းမာေရးအား ထိန္းထားရန္အတြက္ သင့္က်န္းမာေရးအေျခအေနကို ကိုယ္တိုင္ စီမံထိန္းသိမ္းရန္ အေရးႀကီးပါသည္။ 
က်န္းမာေရး လုပ္ငန္းအစီအစဥ္တစ္ရပ္သည္ သင္ က်န္းက်န္းမာမာ ေနရန္ ႏွင့္ သင့္ ေနထိုင္ပံု ရည္မွန္းခ်က္ပန္းတိုင္မ်ားကို 
ေအာင္ျမင္ရန္ကိုလည္း ေသခ်ာေစမည့္ အေကာင္းဆံုး နည္းလမ္းတစ္ခုျဖစ္ပါသည္။ 
 
ဖိုင္တြဲတစ္ခုကို ဝယ္၍ သင့္က်န္းမာေရး ရက္ခ်ိန္းမ်ား၊ စစ္ေဆးမႈ 
အေျဖမ်ားႏွင္ ့ ေဆးဝါးမ်ား မွတ္တမ္းတို ႔ကိ ု စုစည္းသိမ္းဆည္းထားပါ။ 
ဤနည္းအားျဖင့္ သင္သည္ သင္၏ ေသြးေပါင္ခ်ိန္၊ ေသြးစစ္ေဆးမႈမ်ားႏွင့္ 
ဆီးစစ္ေဆးမႈမ်ား၏ တိုးတက္မႈကို သင္ကိုယ္တိုင္ သိရွိႏိ ုင္ပါလိမ့္မည္။ 
သင့္အေနျဖင့္ စေကးကြက္ စာရြက္အခ်ိဳ႕ေပၚတြင္ သင့္စစ္ေဆးမႈအေျဖမ်ားကုိ 
စေကးခ် အသုံးျပဳရန္ နစ္သက္ေကာင္း နစ္သက္ႏုိင္သည္ (နမူနာကုိ ၾကည့္ပါ)   
 
ဂ်ာနယ္စာအုပ္ သုိ႔မဟုတ္ ေလ့က်င့္ခန္းစာအုပ္ တစ္အုပ္ကုိလည္း ဝယ္ယူ၍ 
သင့္ ကုိယ္ပိုင္ က်န္းမာေရး ေန႔စဥ္မွတ္တမ္းအျဖစ္ စတင္ သိမ္းဆည္းထားပါ။ 
သင့္ က်န္းမာေရး ရည္မွန္းခ်က္ပန္းတုိင္မ်ားကုိ ေရးခ်ထားပါ၊ ၄င္းျပင္ ေန႔စဥ္ ႏွစ္ 
မိႏွစ္မွ သုံး မိႏွစ္ အခ်ိန္ယူ၍ ဤ ရည္မွန္းခ်က္ပန္းတုိင္မ်ားကုိ မည္က့ဲသုိ႔ 
အေကာင္အထည္ေဖာ္မည့္အေၾကာင္း စဥ္းစားပါ။   
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သင့္ က်န္းမာေရး အတတ္ပညာရွင္ထံသုိ႔ သြားသည့္ 
အခါတုိင္း သင့္က်န္းမာေရး ေန႔စဥ္မွတ္တမ္းကုိ ယူေဆာင္ 
သြားပါ၊ ထုိအခါ သင္သည္ အခ်က္အလက္မ်ားကုိ သင့္ 
ေခါင္းထဲရွိ ေနစဥ္အတြင္း မွတ္တမ္းတင္ထားႏုိင္ ေပလိမ့္မည္။ 
 
အကယ္၍ သင့္တြင္ ေက်ာက္ကပ္ေရာဂါ ရ္ိွလွ်င္ အခ်ဳ ိ႕ 
ေဆးဝါးမ်ားႏွင့္ ေဆးဖက္ဆုိင္ရာ လုပ္ရပ္မ်ားကုိ လုပ္ရန္ 
မတုိက္တြန္းပါ။ သင့္တြင္ ေက်ာက္ကပ္ေရာဂါ ရိွေၾကာင္း 
က်န္းမာေရး အတတ္ပညာရွင္မ်ားအား သင္ေျပာျပရန္ 
အေရးႀကီးပါသည္ —သူတုိ႔ သိၿပီးၿပီဟူ၍ မခန္႔မွန္းထားပါႏွင့္။   
 

 
 
အကယ္၍ သင္သည္ ေက်ာက္ကပ္ေရာဂါျဖင့္ ေရာဂါေဖာ္ထုတ္ျခင္းခံရလွ်င္ ဤအေၾကာင္းခ်င္းရာ စာရြက္သည္ စဥ္းစားရန္ အရာမ်ား၏ 
အက်ဥ္းခ်ဳပ္အခ်က္မ်ားကုိ ေဖာ္ျပထားပါသည္။ ပုိမုိသိရိွလုိေသာ အခ်က္အလက္မ်ားအတြက္ Kidney Health Australia မွထုတ္ေဝ 

သည့္ ‘Living with Kidney Failure’  စာအုပ္ကုိ ဝယ္ယူပါ။   
 
 
ေက်ာက္ကပ္ သို႔မဟုတ္ ဆီးလမ္းေၾကာင္း က်န္းမာေရး အေၾကာင္း ပိုမိ ုသိရွိလိုေသာ အခ်က္အလက္မ်ားအတြက္ ေက်းဇူးျပဳ၍ ကြ်ႏ္ုပ္ 
တို႔၏ ေက်ာက္ကပ္ က်န္းမာေရး ျပန္ၾကားေရး ဝန္ေဆာင္မႈ (Kidney Health Information Service (KHIS) ကုိ ဖုန္း 1800 454 363 ျဖင့္ 
ဆက္သြယ္ပါ။ ေနာက္တစ္နည္းအားျဖင့္ သင္ အီးေမးလ္ KHIS@kidney.org.au သုိ႔ပုိ႔ႏုိင္သည္ သုိ႔မဟုတ္ ကြ် ႏု္ပ္တုိ႔၏ ဝက္ဘ္ဆုိက္ 
www.kidney.org.au သုိ႔ အခမ့ဲ က်န္းမာေရး ေရးသားခ်က္မ်ားကုိ ဝင္ေရာက္ရယူပါ။ 
 
 
ဤစာရြက္စာတမ္းသည္ ဤေခါင္းစဥ္ႏွင့္ပတ္သက္၍ အေထြေထြ နိဒါန္းအျဖစ္သာ ရည္ညြန္းထားၿပီး သင့္ ဆရာဝန္ သို႔မဟုတ္ က်န္းမာေရး အတတ္ 
ပညာရွင္၏ အႀကံဥာဏ္ကို အစားထိုးရန္ မရည္ရြယ္ပါ။  အခ်က္အလက္မ်ားသည္ ဖတ္ရႈသူႏွင့္ သက္ဆိုင္မႈရွိၿပီး ၾသစေၾတးလ် ႏိုင္ငံရွိ ျပည္နယ္တိုင္းႏွင့္ 
သက္ဆိုင္ေၾကာင္း ေသခ်ာေအာင္ အားလံုးကို ဂရုစိုက္ေဆာင္ရြက္ထားသည္။  လူတစ္ဦးစီ၏ ေရာဂါခံစားမႈသည္ တစ္ခုခ်င္းစီျဖစ္ၿပီး ကုသမႈႏွင့္ စီမံ 
ထိန္းကြတ္မႈသည္ ကိုယ္ေရးကိုယ္တာ အေျခအေနမ်ား၊ က်န္းမာေရး အတတ္ပညာရွင္ ႏွင့္ တစ္ဦးတစ္ေယာက္ေနထိုင္သည့္ ျပည္နယ္ တို႔အေပၚမူတည္၍ 
ျခားနားမႈမ်ား ရွိသည္ ျဖစ္ေၾကာင္း Kidney Health Australia ကအသိအမွတ္ျပဳသည္ကို မွတ္သားသင့္သည္။  ထပ္ဆင့္အခ်က္အလက္မ်ားကို သင္လိုအပ္ 
ပါက သင့္ ဆရာဝန္ သို႔မဟုတ္ က်န္းမာေရး အတတ္ပညာရွင္ႏွင့္ အၿမဲတမ္း ေဆြးေႏြးပါ။ 

ဇူလုိင္လ 2013 ခုႏွစ္ တြင္ျပန္လည္တည္းျဖတ္ၿပီးျဖစ္သည္ 
 
 
အကယ္၍သင္သည္ နားမၾကားသူ သို႔မဟုတ္ နားအၾကားအာရုံ သို႔မဟုတ္ အေျပာခ်ဳိ႕ယြင္းသူ ျဖစ္လွ်င္၊ အမ်ဳိးသားတစ္ဆင့္ေခၚ ဝန္ေဆာင္မႈကို  ဆက္သြယ္ပါ 
www.relayservice.com.au:  
• TTY အသံုးျပဳသူမ်ား ဖုန္း 1800 555 677 ယင္းေနာက္ ဖုန္း 1800 454 363 ကိုေခၚပါ  
• ေျပာၿပီးနားေထာင္သူမ်ား ဖုန္း 1800 555 727 ကိုဆက္ၿပီး 1800 454 363 ကိုေတာင္းဆိုပါ။  
• အင္တာနက္ တစ္ဆင့္ေခၚ အသံုးျပဳသူ - www.relayservice.com.au - “Make an internet relay call now”  ၿပီးေနာက္ ဖုန္း 1800 454 363 

ကိုေတာင္းဆိုပါ။ 
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