
ပရုို� တင်းး�အကြော��ာင်းး�

ကျွွန်ုု�ပု်တ့ို့�၏ နေ့့ �စဉု်စ�းနေ့��ကုျွမုှုတို့ငုွ် ပ်ရ့ို�တို့ငု်းဓာ�တုို့လ့ို�အပု်ပ်ါ�ညု်။ ကြွကျွကုျွ��း
တို့ညု်နေ့��ကုျွရ့၊ု အ့�ကျွျကုျွရ့၊ု နေ့ရ�ဂါါပ့်�းမှုျ�းက့ျွ� တ့ို့�ကုျွထု�တုို့ရ့နှု်ုင်�ု ကျွျ့းုမှု�စွ�
နေ့့ထ့ု�ငု်န်ု့�ငု်ရ့ ုပ်ရ့ို�တို့ငု်းဓာ�တုို့က့ျွ� အ�း�းပြုပ်ု�ညု်။ �င်�ုအ�ကုျွ၊ ကျွျ�း/မှုကွျွ�ပြုပ်�းမုှု
နှ်ုင်�ု အလိုး�းစး�ကျွျ့းုမှု�နေ့ရးတ့ို့�အနေ့ပ်် မူှုတို့ညု်ပြီးပ်းး ပ်ရ့ို�တို့ငု်းလ့ို�အပု်ချျကုျွ ကွျွ�ပြုပ်�းမုှုရ့ှှိ
�ညု်။ ပ်ရ့ို�တို့ငု်းဓာ�တုို့�ညု် တ့ို့ရစ္ဆာစာ�့နှု်ုင်�ု အပ်ငု်ရငု်းပြုမှုစု နှ်ုစုချ�လိုး�းမှှု ရရ့ှှိ�ညု်။

• တိိရစ္ဆာ�ာ�န်မှ်ှရသော�� ပရိို� တိင််း�တို့ငုွ် မှုရ့ှှိမှုပြု�စုလ့ို�အပု်နေ့�� အမ့ှု�ငု်န်ု့�အကုျွ�စု
မှုျ�း (ပ်ရ့ို�တို့ငု်း၏ �့�စညု်းတို့ညု်နေ့��ကုျွမုှု အစ့တုို့အပ့်�ငု်းမှုျ�း) အ�းလိုး�းရ့ှှိ
�ညု်။ တ့ို့ရစ္ဆာစာ�့မှုှုရနေ့�� ပ်ရ့ို�တို့ငု်းမှုျ�း�ညု် အ�းပ်မှု�ဏအလ့ို�ကုျွ ကွျွ�ပြုပ်�း
ကြကျွပြီးပ်းး အ့းနေ့ရ�ငု်အ��းမှုျ�း၏ အ�းမှုျ�းနေ့��အပ့်�ငု်းမှုျ�း၊ မှုလ့ို�ငု်ပြုပ်ည်�ု 
န်ု့� ထွထုွကုျွပ်စစညု်းမှုျ�းနှ်ုင်�ု ကြကျွကုျွဥအနှ်ုစုမှုျ�းတို့ငုွ် ပြုပ်ည်�ုဝ�းပ်ါဝငု်မုှု အမှုျ�း�း�း
ပြု�စု�ညု် (နှ်ုလိုး�းကျွျ့းုမှု�နေ့ရးအတို့ကုွျွ �့ပု်မှုနေ့ကျွ�ငု်းပ်ါ)။ င်ါး၊ ကြကျွကုျွ/ဘဲ� 
နှ်ုင်�ု အ�း့ညု်းနေ့�� �့� မှုဟု�တုို့ အ�းမှုပ်ါနေ့�� န်ု့� ထွထုွကုျွပ်စစညု်းမှုျ�း�ညု် 
ပြုပ်ည်�ုဝ�းပ်ါဝငု်မုှု အ့ညု်း�း�းပြု�စု�ညု်။

အ��းနှ်ုင်�ု န်ု့� ထွထုွကုျွပ်စစညု်းမှုျ�းက့ျွ� ပ်မှု�ဏအ့ညု်းင်ယု်စ�းရ့ ုလ့ို�အပု်
န်ု့�ငု်�ညု်။ နေ့���စ�ရပု်က့ျွ� အ��းနှ်ုင်�ု န်ု့� ထွထုွကုျွအစ�းအစ�မှုျ�းတို့ငုွ် နေ့တို့ရ့
နေ့��နေ့ကြကျွ�င်�ု အ့ညု်းင်ယု်�� စ�းပြုချငု်းပြု�င်�ု �င်�ုစ�းနေ့��ကုျွမုှုတို့ငုွ် နေ့���စ�
ရပု်ပ်မှု�ဏက့ျွ� နေ့လို့��ချျရ့လုိုညု်း ကူျွည်းနေ့ပ်းပ်ါမှုညု်။ 

» အ���၊ ကြ��်/ဘဲဲနှှင်း်် င်း��- ချျကုျွပြုပ်ုတုို့ထု�းနေ့�� တို့စုပွ်�စ��ညု် 2 နေ့အ�ငု်စမှှု 
3 နေ့အ�ငု်စချ့ � ု�့� မှုဟု�တုို့ ��ချျပု်တို့စုထု�ပု်စ� အရွယု်အစ�းချ့ � ုပြု�စု�င်�ု�ညု် 

» နိှ� ထွ�ွ�်ပ�စည်း�်- တို့စုပွ်�စ��ညု် န်ု့�  �့� မှုဟု�တုို့ ဒ့ိ့ခုျျဉု် ခွျကုျွတို့စုဝကုျွ �့� မှုဟု�တုို့ 

ဒ့ိ့ခုျ�တို့စုပြုချမုှုး ပြု�စု�ညု်

• အပင််းမှှရသော�� ပရိို� တိင််း�မှ����ညု် မှုရ့ှှိမှုပြု�စုလ့ို�အပု်နေ့�� အမ့ှု�ငု်န်ု့�အကုျွ�စု
တို့စုမှုျ ့ုး �့� မှုဟု�တုို့ ထ့ု� ထုကုျွပ့်�၍ ့ညု်းပ်ါးပ်ါ�ညု်။ အပ်ငု်မှှုရနေ့�� ပ်ရ့ို�တို့ငု်း
မှုျ�းတို့ငုွ် ပ်�၊ ပ်�့းကျွနေ့လိုး၊ အခွျးမှု��းး၊ နေ့ပြုမှုပ်�နေ့ထု�ပ်တုို့၊ အနေ့စ�အ�းအမှုျ ့ုး
မှုျ ့ု းနှ်ုင်�ု ဂါျ းု ကြကျွမုှုးမှုျ�း ပ်ါဝငု်�ညု်။ အပ်ငု်မှှု ရရ့ှှိနေ့�� အစ�းအစ� အမှုျ ့ုးမှုျ ့ု း
က့ျွ� ဂါရို�တို့စ့�ကုျွ စးစဉု်၍ စ�းနေ့��ကုျွပြုချငု်းပြု�င်�ု ၎ငု်းတ့ို့�ကျွ �ငု်လ့ို�အပု်�ည်�ု ပ်
ရ့ို�တို့ငု်းဓာ�တုို့ အပြုပ်ည်�ုအဝက့ျွ� ပြု�ည်�ု�ညု်းနေ့ပ်းန်ု့�ငု်ပ်ါ�ညု်။ အပ်ငု်ပ်ရ့ို�တို့ငု်း၏ 
နေ့့�ကုျွထုပု်အ�း��ချျကုျွတို့စုချ�မှှု� ၎ငု်းတ့ို့� ထွတို့ွငု် ပြုပ်ည်�ုဝ�းပ်ါဝငု်မုှု့ညု်းပြီးပ်းး 
အမှု့ငု်ဓာ�တုို့ပ်ါဝငု်နှ်ုု့းုပြုမှုင်�ုပြုချငု်း ပြု�စု�ညု်။
အပ်ငု်ပ်ရ့ို�တို့ငု်းမှုျ�းက့ျွ� �ကုျွလိုကုျွစ�း�င်�ု�ညု်။ တို့စုပွ်�စ��ညု်- 
» ချျကုျွထု�းနေ့��ပ်� ခွျကုျွတို့စုဝကုျွ 

» အခွျးမှု��းး ခွျကုျွ၏ နေ့လိုးပ်း�တို့စုပ်း�

» နေ့ပ်ါငု်မှု�့ � ု1 ချျပု် 

» ချျကုျွထု�းနေ့�� ထုမှုငု်း �့� မှုဟု�တုို့ နေ့ချါကုျွ�ွ� ခွျကုျွတို့စုဝကုျွ

အ��း �့� မှုဟု�တုို့ န်ု့� ထွထုွကုျွအစ�းအစ� မှုစ�း�ူမှုျ�းအနေ့့ပြု�င်�ု ပ်ရ့ို�တို့ငု်းရရ့ှှိန်ု့�ငု်
�ည်�ု ရငု်းပြုမှုစုနေ့ကျွ�ငု်းမှုျ�းစွ� ရ့ှှိပ်ါ�ညု်။ �င်�ုချန်ုာ�က့ျွ�ယု်အတို့ကုွျွ လ့ို�အပု်နေ့�� 
�့�စညု်းတို့ညု်နေ့��ကုျွမုှု အစ့တုို့အပ့်�ငု်းအ�းလိုး�းက့ျွ� နေ့�ချျ�ရရ့ှှိနေ့စရ့ ုအပ်ငု်ပ်ရ့ို�
တို့ငု်းမှုျ�းက့ျွ� မှုညု်�့� ထွတို့ွ�စ�းရမှုည်�ုအနေ့ကြကျွ�ငု်း �ငု်၏ အစ�းအနေ့��ကုျွပ်ည်�ရှှိငု်
နှ်ုင်�ု နေ့�ွးနေ့န်ုးွပ်ါ။

အ�ဟာ�ရ

သော����်�ပ်သောရ�ဂါ�နှှင်း်် ပရိို� တိင််း� 

နေ့ကျွျ�ကုျွကျွပု်လို�ပု်နေ့��ငု်မုှု ကျွျ�ငု်းပြုချငု်းက့ျွ� နေ့နှ်ုးနေ့ကွျွးနေ့စရ့အုတို့ကုွျွ နေ့ကျွျ�ကုျွကျွပု်နေ့ရ�ဂါါရ့ှှိ�ူမှုျ�းအနေ့့ပြု�င်�ု  
ပ်ရ့ို�တို့ငု်းပ်မှု�ဏက့ျွ� အ့ညု်းအကျွျဉု်း�� စ�းနေ့��ကုျွနေ့စရ့ ုအကြကျွးပြုပ်ုနေ့လို�ရ့ှှိ�ညု်။ နေ့အ�ကုျွနေ့��ုပြုပ်ပ်ါ  

လိုကူြိုက့ျွုကုျွမှုျ�းနေ့�� ပ်ရ့ို�တို့ငု်းဓာ�တုို့မှုျ�း�ည်�ု အစ�းအစ�မှုျ�းက့ျွ� အချျ ့့ ကုြကျွ�ပြုမှုင်�ုစွ� စ�း�း�းပြုချငု်း�ညု်  
နေ့ကျွျ�ကုျွကျွပု်က့ျွ� ထ့ုခ့ျ�ကုျွနေ့စန်ု့�ငု်နေ့ကြကျွ�ငု်း ��နေ့တို့�့ နေ့လို�လို�မုှုအရ �့ရ�ညု်။ ပ်း�မှှု့အု�းပြု�င်�ု  
အလိုယု်အလိုတုို့မှှု ပြုပ်ငု်းထု့နုေ့�� နေ့ကျွျ�ကုျွကျွပု်နေ့ရ�ဂါါရ့ှှိ�ူမှုျ�းက့ျွ��� အစ�းအနေ့��ကုျွတို့ငုွ်  
ပ်ါဝငု်�ည်�ု ပ်ရ့ို�တို့ငု်းက့ျွ� နေ့လို့��ချျရ့ ုအကြကျွးပြုပ်ုချျကုျွမှုျ�းနေ့ပ်းနေ့��ုလိုညု်း နေ့ကျွျ�ကုျွကျွပု်နေ့ရ�ဂါါ  

အနေ့စ�ပ့်�ငု်းအ�င်�ုရ့ှှိ�ူမှုျ�း�ညု်လိုညု်း ပ်ရ့ို�တို့ငု်းနေ့လို့��စ�းပြုချငု်းမှှု အကျွျ ့ုးနေ့ကျွျးဇူူးးရရ့ှှိန်ု့�ငု်ပ်ါ�ညု်။



  အချျက််အလက််များျး�ကု်� ပုို�မုျား�သုိရုိှိလု�ပိုါက် အများျ�ု�သိး� ကျောက်ျးက််က်ပ်ိုအဖွဲ့့�အစည်း�် (National Kidney Foundation) သုိ�  ဆက််သွိယ််ပိုါ
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ဤအကြော��ာင်းး�အရာာ�ု� အသုိပညာာကြောပ�ရာန်းအတွ�ွးသိာ အသိး��ပြုပုရာန်း ပး�ပု��ကြောပ�ထားာ�ပြီးပး� ၎င်းး��ု� ကြော��ဘ�း�ု�င်းးရာာ 
အ��းဉာာဏ်းအပြု�စ်း သုိ� မဟု�တွး �ျန်း�မာကြောရာ�ကြောစ်ာင်း�းကြော�ာာ�းမ ု�ွမး��ျင်းးသိတူွစ်းဦး�၏ ကြော��ဘ�း�ု�င်းးရာာ အ��းဉာာဏ်း�ု� 
အစ်ာ�ထုား��ပြု�င်းး�အပြု�စ်း မရာညားရွာယ်းပါ။

KIDNEY.ORG

�ငု်လ့ို�အပု်နေ့�� ပ်ရ့ို�တို့ငု်းပ်မှု�ဏ အတ့ို့အကျွျ�ညု် �င်�ုချန်ုာ�က့ျွ�ယု်အရွယု်အစ�း၊ �င်�ုအ�ဟု�ရအနေ့ပြုချအနေ့့နှ်ုင်�ု �င်�ုနေ့ကျွျ�ကုျွကျွပု်နေ့ရ�ဂါါ အမှုျ ့ုးအစ�းနေ့ပ််မူှုတို့ညု်ပ်ါ�ညု်။ ပ်ရ့ို�တို့ငု်းဓာ�တုို့

့ညု်းပ်ါးလိုွ့ းုပြုချငု်း�ညု် နေ့ကျွျ�ကုျွကျွပု်နေ့ရ�ဂါါ၏ မှုညု်�ည်�ုအ�င်�ုတို့ငုွ်မှု�့� အ�ဟု�ရချျ�့တို့��မုှုပြု�စုနေ့စန်ု့�ငု်နေ့��နေ့ကြကျွ�င်�ု �င်�ုအတို့ကုွျွ �င်�ုနေ့တို့�ုနေ့�� ပ်ရ့ို�တို့ငု်းပ်မှု�ဏနှ်ုင်�ု အမှုျ ့ုးအစ�းက့ျွ� 

�့ရ့ှှိရ့ ုနေ့ကျွျ�ကုျွကျွပု်နေ့ရ�ဂါါ�့�ငု်ရ� အစ�းအနေ့��ကုျွပ်ည်�ရှှိငု်နှ်ုင်�ု နေ့တို့�့း�ပြုချငု်းအနေ့ကြကျွ�ငု်း �ငု်၏ ကျွျ့းုမှု�နေ့ရးနေ့စ�င်�ုနေ့ရှှိ�ကုျွမုှု ကျွွမုှုးကျွျငု်ပ်ည်�ရှှိငု်ထုး နေ့မှုးပြုမှု့းုပ်ါ။ �ငု်၏ ကျွျ့းုမှု�နေ့ရး

နေ့စ�င်�ုနေ့ရှှိ�ကုျွမုှု ကျွွမုှုးကျွျငု်ပ်ည်�ရှှိငု်�ညု် လ့ို�အပု်နေ့�� အစ�းအနေ့��ကုျွ �့� မှုဟု�တုို့ နေ့�းဝါးနေ့ပြုပ်�ငု်းလို�မုှုမှုျ�းအတို့ကုွျွ �င်�ုနေ့ကျွျ�ကုျွကျွပု်လို�ပု်နေ့��ငု်ချျကုျွက့ျွ� နေ့စ�င်�ုကြကျွည်�ုပ်ါမှုညု်။

ပရုို� တင်းး�နှှင်း်း ကြော�ာာ�း�ပးကြော�ာဂါါ

ချန်ုာ�က့ျွ�ယု်၏ အစ့တုို့အပ့်�ငု်းအ�းလိုး�းက့ျွ� ကြိုကျွးးထွု�းနေ့စရ့၊ု ထ့ု့းု�့မုှုးရ့နှု်ုင်�ု ပြုပ်ုပြုပ်ငု်
ရ့အုတို့ကုွျွ ပ်ရ့ို�တို့ငု်းဓာ�တုို့ လ့ို�အပု်�ညု်။ ချန်ုာ�က့ျွ�ယု် ဓာ�တုို့ပြီးပ့်ုကွျွ�ပြီးပ်းး ပ်ရ့ို�တို့ငု်းက့ျွ� 
အ�း�းပြုပ်ု�ည်�ုအချါ ယူ်ရးးယ်�းဟု�နေ့ချ်နေ့�� အည်စုအနေ့ကြကျွးက့ျွ� ထု�တုို့နေ့ပ်း�ညု်။ 
နေ့ကျွျ�ကုျွကျွပု်မှုျ�း နေ့ကျွ�ငု်းနေ့ကျွ�ငု်းအလို�ပု်မှုလို�ပု်�ည်�ုအချါ ယူ်ရးးယ်�းက့ျွ� 
�ယု်ထု�တုို့�င်�ုနေ့လို�ကုျွ မှု�ယု်ထု�တုို့ဘဲ� ချန်ုာ�က့ျွ�ယု်ထု�တို့ငုွ် စ�ပ်း�နေ့စ�ညု်။ ပ်ရ့ို�
တို့ငု်းပ်မှု�ဏက့ျွ� နေ့လို့��ချျပြုချငု်းပြု�င်�ု နေ့ကျွျ�ကုျွကျွပု်မှုျ�းအတို့ကုွျွ ရှှိငု်းလိုငု်းရမှုည်�ု 
ယူ်ရးးယ်�းပ်မှု�ဏ ့ညု်းပ်ါးနေ့��နေ့ကြကျွ�င်�ု အလို�ပု်တို့�ဝ့ ုပ့်�နေ့ပ်ါ �နေ့စ�ညု်။

�င်�ုချန်ုာ�က့ျွ�ယု်၏ လ့ို�အပု်ချျကုျွမှုျ�းက့ျွ� ပြု�ည်�ု�ညု်းနေ့ပ်းရ့ ုပ်ရ့ို�တို့ငု်းက့ျွ� နေ့့ �တ့ို့�ငု်း
လ့ို�အပု်နေ့��ုလိုညု်း �င်�ုတို့ငုွ် နေ့ကျွျ�ကုျွကျွပု်နေ့ရ�ဂါါ ရ့ှှိလို့ငု် �ငု်စ�းနေ့��ကုျွနေ့့
နေ့�� ပ်ရ့ို�တို့ငု်းမှှု ထွုကုျွရ့ှှိ�ည်�ု အည်စုအနေ့ကြကျွးအ�းလိုး�းက့ျွ� �င်�ုချန်ုာ�က့ျွ�ယု်ကျွ 
�ယု်ရှှိ�းန်ု့�ငု်မှုညု်မှုဟု�တုို့ပ်ါ။ ပ့်�လို့ းနေ့�� ပ်ရ့ို�တို့ငု်းအည်စုအနေ့ကြကျွးမှုျ�းကျွ �င်�ုနေ့�ွး
ထု�တို့ငုွ် စ�ပ်း�လို�န်ု့�ငု်ပြီးပ်းး ပ်ျ�့အ့ပုြုချငု်း၊ အစ�စ�းချျငု်စ့တုို့မှုရ့ှှိပြုချငု်း၊ အ�း့ညု်းပြုချငု်းနှ်ုင်�ု 
အရ��နေ့ပြုပ်�ငု်းလို�ပြုချငု်းတ့ို့� က့ျွ� ပြု�စုနေ့စ�ညု်။

ပ်ရ့ို�တို့ငု်းအည်စုအနေ့ကြကျွးမှုျ�းက့ျွ� မှုျ�းမှုျ�းစွ့ �ထုု�တုို့ရ့ ု 
လ့ို�နေ့လို၊ ၎ငု်းတ့ို့� က့ျွ� �ယု်ရှှိ�းရ့ ုနေ့ကျွျ�ကုျွကျွပု်မှုျ�းကျွ 
အလို�ပု်လို�ပု်ရ ပ့်�ချကုျွနေ့လိုပြု�စု�ညု်။ ၎ငု်း�ညု် 
 �င်�ုနေ့ကျွျ�ကုျွကျွပု်မှုျ�းအတို့ကုွျွ �့စးးမုှုပြု�စုနေ့စန်ု့�ငု်ပြီးပ်းး 
၎ငု်းတ့ို့� က့ျွ� ပ့်�မ့ှု�ပြုမှု့�ု့စွု� ယ့်�ယွ်ငု်းပ်ျကုျွစးးနေ့စ�ညု်။ 
နေ့ကျွျ�ကုျွကျွပု်မှုနေ့�း�ည်�ု နေ့ကျွျ�ကုျွကျွပု်နေ့ရ�ဂါါ 
ရ့ှှိ�ူမှုျ�းအတို့ကုွျွ ပ်ရ့ို�တို့ငု်းဓာ�တုို့့ညု်းနေ့��  
အစ�းအစ�မှုျ�းက့ျွ� စ�းရ့ ုအကြကျွးပြုပ်ုထု�း�ညု်။  
နေ့လို�လို�မုှုမှုျ�းစွ�အရ ပ်ရ့ို�တို့ငု်းပ်မှု�ဏ အ့ညု်းအကျွျဉု်း
�� စ�းပြုချငု်းနှ်ုင်�ု အစ�းအနေ့��ကုျွမှုျ�းတို့ငုွ်  
အပ်ငု်မှှုရရ့ှှိ�ည်�ု အစ�းအစ�မှုျ�း ပ့်�မ့ှု�ထုည်�ုစ�း 
ပြုချငု်း�ညု် နေ့ကျွျ�ကုျွကျွပု်လို�ပု်နေ့��ငု်ချျကုျွ �း�းစ္ဆာရိုုးးမုှုက့ျွ�  
နေ့နှ်ုးနေ့ကွျွးနေ့စန်ု့�ငု်�ညု်ဟု� အကြကျွးပြုပ်ုထု�း�ညု်။

လိုတူို့စုဦးး�ညု် နေ့ကျွျ�ကုျွကျွပု်နေ့�းပြုချငု်း  
စတို့ငု်ပြီးပ်းး�ညု်နှ်ုင်�ု နေ့�ွးတို့ငုွ်းပ်ရ့ို�တို့ငု်းပ်မှု�ဏက့ျွ� 
ထ့ု့းု�့မုှုးရ့နှု်ုင်�ု ကျွျ့းုမှု�နေ့ရးက့ျွ� တ့ို့�းတို့ကုျွနေ့ကျွ�ငု်း 
မွှု့နုေ့စရ့အုတို့ကုွျွ အစ�းအနေ့��ကုျွထု�တို့ငုွ် ပ်ရ့ို�တို့ငု်း
ပ်မှု�ဏ ပ့်�မ့ှု�လ့ို�အပု်�ညု်။ နေ့ကျွျ�ကုျွကျွပု်နေ့�းပြုချငု်း�ညု် 
နေ့�ွးထု�မှှု ပ်ရ့ို�တို့ငု်းအည်စုအနေ့ကြကျွးမှုျ�းက့ျွ� �ယု်ရှှိ�းနေ့ပ်း
နေ့��နေ့ကြကျွ�င်�ု ပ်ရ့ို�တို့ငု်းဓာ�တုို့့ညု်းနေ့�� အစ�း 
အနေ့��ကုျွက့ျွ� စ�းရ့ ုမှုလ့ို�အပု်နေ့တို့��ပ်ါ။
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အဆင်း်် 1-4 
ပရိို� တိင််း� အန်ည်း�်အ��ဉ််း���  
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အဆင်း်် 5
ပရိို� တိင််း�ဓာ�တ်ိ�ိ� ပိ�မိှ����ပ�
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