
နီၢ်ခိတၢ်ဟူးတၢ်ဂဲၤ 

လၢတၢ်ဂ့ၢ်တၢ်ကျိၤဒီးတၢ်ဟ့ၣ်ကူၣ်ဆူညါအဂီၢ,် လဲၤဆူ အမဲရကၤသးဖျၢၣ်တၢ်ကရၢကရ ိ(American Heart Association) ပှာ်ယဲၤသန့ (heart.
org) တက့ၢ.် 

ဘၣ်မနုၤ ယကြၢးမၤ နီၢ်ခိတၢ်ဟူးတၢ်ဂဲၤလဲၣ.် 

တၢ်ဟူးတၢ်ဂဲၤမနုၤတဖၣ်န့ၣ် တၢ်ဆိကမိၣ်အီၤဒ်အမ့ၢ် နီၢ်ခိတၢ်ဟူးတၢ်ဂဲၤလဲၣ်. 

ကျဲဆူညါတဖၣ်လၢ ကဟူးဂဲၤပ့ၢ်ချ့ အါန့ၢ်အန့ၣ-် 

တၢ်မၤနီၢ်ခိတၢ်ဟူးတၢ်ဂဲၤတဖၣ်န့ၣ် တၢ်ထံၣ်သ့ၣ်ညါတ့ၢ်လံအီၤ လၢအအိၣ်ဒီး တၢ်ကဲဘျုးကဲဖှိၣ် အကလုာ်ကလုာ် ပာ်ဃုာ်ဒီး- 
• တၢ်ပၢဆှၢပၢၤဃာ် နီၢ်ခိအတယၢၢ် 
• မၤစှၤလီၤ ခဲစၢၣ်တၢ်ဆါတနီၤနီၤ အတၢ်ဟဲကဲထီၣ်သး 
• မၤစှၤလီၤ သွံၣ်တၢ်ဆီၣ်နံး ဒီး ခိၣ်လဲးစထြီ အပတီၢ်တဖၣ် 
• မၤဂ့ၤထီၣ် ဟံၣ်မိၣ်ကလိၢ်ဘ့ၣ ်(hemoglobin) A1C အပတီၢ်တဖၣ် 
• မၤဂ့ၤထီၣ် တၢ်မံတၢ်ဂဲၤ 
• မၤစှၤလီၤ တၢ်သူၣ်ကိၢ်သးဂီၤ; မၤဂ့ၤထီၣ် နီၢ်သးဂ့ၢ်ဝီတၢ်အိၣ်ဆူၣ်အိၣ်ချ့ ဒီး တၢ်သးကလၢၢ်ဘၣ်တၢ ်

တၢ်ဟူးတၢ်ဂဲၤအိၣ်ဝဲဒၣ်အါမံၤ လၢတၢ်ဆိကမိၣ်အီၤဒ်အမ့ၢ် နီၢ်ခိတၢ်ဟူးတၢ်ဂဲၤ လၢနမၤအီၤသ့အခဲအံၤ လၢနဟံၣ် မ့တမ့ၢ် လၢတၢ်မၤ န့ၣ်
လီၤ. အကါဒိၣ်လၢ နကဃုထၢမၤထီၣ် တၢ်လၢမၤအီၤမုာ်န့ၣ်လီၤ. အန့ၣ်သတးဒီး နဆဲးမၤထွဲအီၤဆူညါ ကန့ၢ်ဝဲန့ၣ်လီၤ. 

•  တၢ်ဟးလိာ်ကွဲ 
•  တၢ်သူၣ်တၢ်ဖျး 
•  တၢ်ယူာ်ထီၣ်သး ဒီး ယိကၣ် 
•  တၢ်လိာ်ကွဲစိာ်ထီၣ် တၢ်အဃၢတဖၣ် 

မၤအါထီၣ် နတၢ်ဟူးတၢ်ဂဲၤ ဒီတနံၤကျၢၤ ခီဖျိတၢ်မၤအပတီၢ် ယိယိဖိတဖၣ်အံၤ တက့ၢ.် 
•  ဖဲတၢ်ပတုာ်သိလ့ၣ်အလီၢ် ပာ်ပတုာ်သိလ့ၣ် လၢတၢ်လီၢ်အယံၤ ဒ်သိးကဟးအါထီၣ်လၢခီၣ်တစဲး 
•  ထီဘိန့ၣ် ထီၣ်ဃီသွါ, တဘၣ်ဒိး အဲလံၣ်ဘ့ၣ်ထၢၣ် မ့တမ့ၢ် စဲးဃီသွါတဂ့ၤ  
•  ဖဲကွဲၤဟူဖျါ တၢ်ဘိးဘၣ်ရၤလီၤတဖၣ် ဟဲအဆၢကတီၢ် ဆၢထၢၣ် ဒီး လဲၤဆူန့ၣ်ဆူအံၤ 
•  မၤကဆှဲကဆှီဟံၣ ်(ဆှုၣ်တၢ,် သ့ဝါစ,ဲ မၤပျီဖၣ်ကမူၣ,် ခွဲသိၣ်ခွဲပျီတၢ)် 

မ့ၢ်ယလိၣ်ဘၣ် နီၢ်ခိတၢ်ဟူးတၢ်ဂဲၤ ထဲထဲလဲၣ.် 

နီၢ်ခိတၢ်ဟူးတၢ်ဂဲၤ အတယၢၢ် လၢနလိၣ်ဘၣ်အီၤန့ၣ် သန့ၤထီၣ်သးလၢ နတၢ်ပညိၣ်ဖီတၢၣ်အဖီခိၣ်န့ၣ်လီၤ. တချုးစးထီၣ်မၤ နီၢ်ခိတၢ်ဟူး
တၢ်ဂဲၤအသီတမံၤအခါ, ထီဘိန့ၣ် သံကွၢ် နကသံၣ်သရၣ်တက့ၢ.် လၢတၢ်ဂ့ၢ်လီၤတံၢ်လီၤဆဲးအဂီၢ် ကွၢ် လံာ်တိၤဖျါလၢလာ်အံၤတက့ၢ.် 

တၢ်ပညိၣ်ဖီတၢၣ် တၢ်မၤနီၢ်ခိတၢ်ဟူးတၢ်ဂဲၤအဆၢကတီၢ် လၢတနွံအဂီၢ် 

တၢ်ဟံးဃာ်ဂၢၢ်ကျၢၤ တၢ်အိၣ်ဆူၣ်အိၣ်ချ့ လၢ
တၢ်ကိးကပၤ တၢ်ဟူးတၢ်ဂဲၤဖဲအကြၢး 150 မံးနံး (မ့တမ့ၢ ်30 နံး တနွ ံ5 ဘျ)ီ 

တၢ်မၤစှၤလီၤ သွံၣ်တၢ်ဆီၣ်နံး ဒီး ခိၣ်လဲးစထြ ီ တၢ်ဟူးတၢ်ဂဲၤ ဖဲအကြၢး မ့တမ့ၢ် ဆူၣ်ဆူၣ ်40 မံးနံး တနွံန့ၣ ်3-4 ဘျီ 

တၢ်မၤသီထီၣ်အီၤဖဲ 2021

တၢ်အီၣ်န့ၢ်ဂံၢ်န့ၢ်ဘါလၢ တၢ်တ့တိာ်ကျဲၤအီၤလၢ နဂီၢ.်


