
ပရုို� တင်းး�အကြော��ာင်းး�

ကျွွန်ုု�ပ််တ့ို့�၏ နေ့့ �စဉ််စား�းသော�ာက််မုှုတွင်ွ် ပရုို�တင်းး�ဓာာတ််လုို�အပ််ပါါသည််။ ကြွ�က််သားး�
တည််ဆော�ာက််ရန််၊ အနာာကျျက််ရန််၊ ရော�ာဂါါပိုးး��များ�း�ကိုု� တိုု�က််ထုုတ််ရန််နှင့််� ကျျန်းး�မာာစွာာ�
နေေထိုု�င််နိုု�င််ရန်် ပရုို�တင်းး�ဓာာတ််ကိုု� အသုံးး��ပြု�ုသည််။ သင့််�အသက််၊ ကျားး��/မကွဲဲ�ပြား�း�မုှု
နှှင့််� အလုံးး��စုံံ�ကျျန်းး�မာာရေး�းတ့ို့�အပေါ်�် မူူတည််ပြီး�း� ပရုို�တင်းး�လုို�အပ််ချျက်် ကွဲဲ�ပြား�း�မုှုရှိိ�
သည််။ ပရုို�တင်းး�ဓာာတ််သည်် တိိရစ္ဆာ�ာ�န််နှင့််� အပင််ရင်းး�မြ�စ်် နှှစ််ခုုလုံးး��မှ ရရှိိ�သည််။

•	 တိိရစ္ဆာ�ာ�န်မှ်ှရသော�ာ ပရုို� တင်းး�တွင်ွ် မရှိိ�မဖြ�စ််လုို�အပ််သော�ာ အမိုု�င််နိုု�အက််ဆစ််
များ�း� (ပရုို�တင်းး�၏ ဖ့ွဲ့�စည်းး�တည််ဆော�ာက််မုှု အစိိတ််အပိုု�င်းး�များ�း�) အားး�လုံးး��ရှိိ�
သည််။ တိိရစ္ဆာ�ာ�န််မှရသော�ာ ပရုို�တင်းး�များ�း�သည်် အဆီီပမာာဏအလုို�က်် ကွဲဲ�ပြား�း�
ကြ�ပြီး�း� အနီီရော�ာင််အသားး�များ�း�၏ အဆီီများ�း�သော�ာအပိုု�င်းး�များ�း�၊ မလုို�င််ပြ�ည့််� 
နို့့� ထွ�ွက််ပစ္စစည်းး�များ�း�နှင့််� ကြ�က််ဥအနှှစ််များ�း�တွင်ွ် ပြ�ည့််�ဝဆီီပါါဝင််မုှု အများ�း�ဆုံးး��
ဖြ�စ််သည်် (နှှလုံးး��ကျျန်းး�မာာရေး�းအတွကွ်် သိိပ််မကော�ာင်းး�ပါါ)။ ငါးး�၊ ကြ�က််/ဘဲဲ 
နှှင့််� အဆီီနည်းး�သော�ာ သ့ို့� မဟုုတ်် အဆီီမပါါသော�ာ နို့့� ထွ�ွက််ပစ္စစည်းး�များ�း�သည်် 
ပြ�ည့််�ဝဆီီပါါဝင််မုှု အနည်းး�ဆုံးး��ဖြ�စ််သည််။

အသားး�နှင့််� နို့့� ထွ�ွက််ပစ္စစည်းး�များ�း�ကိုု� ပမာာဏအနည်းး�ငယ််စား�းရန်် လုို�အပ််
နိုု�င််သည််။ ဖော့�့�စဖရပ််ကိုု� အသားး�နှင့််� နို့့� ထွ�ွက််အစား�းအစာာများ�း�တွင်ွ် တွေ့�ရ့
သော�ာကြော��ာင့််� အနည်းး�ငယ််သာာ စား�းခြ�င်းး�ဖြ�င့််� သင့််�စား�းသော�ာက််မုှုတွင်ွ် ဖော့�့�စဖ
ရပ််ပမာာဏကိုု� လျှော့�့��ချျရန််လည်းး� ကူူညီီပေး�းပါါမည််။ 

». အသားး�၊ ကြ�က််/ဘဲဲနှှင့််� ငါး�း- ချျက််ပြု�ုတ််ထားး�သော�ာ တစ််ပွဲဲ�စာာသည်် 2 အော�ာင််စမှှ 
3 အော�ာင််စခန့််�  သ့ို့� မဟုုတ်် ဖဲဲချျပ််တစ််ထုုပ််စာာ အရွွယ််အစား�းခန့််�  ဖြ�စ််သင့််�သည်် 

». နို့့� ထွ�ွက််ပစ္စစည်းး�- တစ််ပွဲဲ�စာာသည်် နို့့�  သ့ို့� မဟုုတ်် ဒိိန််ချျဉ်် ခွွက််တစ််ဝက်် သ့ို့� မဟုုတ်် 

ဒိိန််ခဲဲတစ််ခြ�မ်းး� ဖြ�စ််သည််

•	 အပင််မှှရသော�ာ ပရုို� တင်းး�များ�း�သည်် မရှိိ�မဖြ�စ််လုို�အပ််သော�ာ အမိုု�င််နိုု�အက််ဆစ််
တစ််မျိုး�း��  သ့ို့� မဟုုတ်် ထ့ို့� ထက််ပိုု�၍ နည်းး�ပါးး�ပါါသည််။ အပင််မှရသော�ာ ပရုို�တင်းး�
များ�း�တွင်ွ် ပဲဲ၊ ပဲဲနီီကလေး�း၊ အခွံံ�မာာသီးး�၊ မြေ�ေပဲဲထော�ာပတ််၊ အစေ့�့အဆံံအမျိုး�း��
မျိုး�း��နှ င့််� ဂျုံံ�� ကြ�မ်းး�များ�း� ပါါဝင််သည််။ အပင််မှ ရရှိိ�သော�ာ အစား�းအစာာ အမျိုး�း��မျိုး�း�� 
ကိုု� ဂရုုတစိုု�က်် စီီစဉ််၍ စား�းသော�ာက််ခြ�င်းး�ဖြ�င့််� ၎င်းး�တ့ို့�က သင််လုို�အပ််သည့််� ပ
ရုို�တင်းး�ဓာာတ်် အပြ�ည့််�အဝကိုု� ဖြ�ည့််�ဆည်းး�ပေး�းနိုု�င််ပါါသည််။ အပင််ပရုို�တင်းး�၏ 
နော�ာက််ထပ််အားး�သာာချျက််တစ််ခုုမှာာ� ၎င်းး�တ့ို့� တွ�ွင်် ပြ�ည့််�ဝဆီီပါါဝင််မုှုနည်းး�ပြီး�း� 
အမျှှင််ဓာာတ််ပါါဝင််နှုု�န်းး�မြ�င့််�ခြ�င်းး� ဖြ�စ််သည််။
အပင််ပရုို�တင်းး�များ�း�ကိုု� ဆက််လက််စား�းသင့််�သည််။ တစ််ပွဲဲ�စာာသည််- 
». ချျက််ထားး�သော�ာပဲဲ ခွွက််တစ််ဝက်် 

». အခွံံ�မာာသီးး� ခွွက််၏ လေး�းပုံံ�တစ််ပုံံ�

». ပေါ�ါင််မုုန့််�  1 ချျပ်် 

». ချျက််ထားး�သော�ာ ထမင်းး� သ့ို့� မဟုုတ်် ခေါ�ါက််ဆွဲဲ� ခွွက််တစ််ဝက််

အသားး� သ့ို့� မဟုုတ်် နို့့� ထွ�ွက််အစား�းအစာာ မစား�းသူူများ�း�အနေေဖြ�င့််� ပရုို�တင်းး�ရရှိိ�နိုု�င််
သည့််� ရင်းး�မြ�စ််ကော�ာင်းး�များ�း�စွာာ� ရှိိ�ပါါသည််။ သင့််�ခန္ဓာာ�ကိုု�ယ််အတွကွ်် လုို�အပ််သော�ာ 
ဖ့ွဲ့�စည်းး�တည််ဆော�ာက််မုှု အစိိတ််အပိုု�င်းး�အားး�လုံးး��ကိုု� သေ�ချာ�ာရရှိိ�စေ�ရန်် အပင််ပရုို�
တင်းး�များ�း�ကိုု� မည််သို့� တွဲ�ဲ�စား�းရမည့််�အကြော��ာင်းး� သင််၏ အစား�းအသော�ာက််ပညာာရှင််
နှှင့််� ဆွေး�း�နွေး�း�ပါါ။

အာာဟာာရ

ကျော�ာ�က််ကပ်ရော�ာဂါါနှှင့််� ပရုို� တင်းး� 

ကျော�ာ�က််ကပ််လုုပ််ဆော�ာင််မုှု ကျျဆင်းး�ခြ�င်းး�ကိုု� နှေး�း�ကွေး�း�စေ�ရန််အတွကွ်် ကျော�ာ�က််ကပ််ရော�ာဂါါရှိိ�သူများ�း�အနေေဖြ�င့််�  
ပရုို�တင်းး�ပမာာဏကိုု� အနည်းး�အကျျဉ်းး�သာာ စား�းသော�ာက််စေ�ရန်် အကြံ�ံပြု�ုလေ့�့ရှိိ�သည််။ အော�ာက််ဖော်�်�ပြ�ပါါ  

လူကူြို�ု�က််များ�း�သော�ာ ပရုို�တင်းး�ဓာာတ််များ�း�သည့််� အစား�းအစာာများ�း�ကိုု� အချိိ�န််ကြာ�ာမြ�င့််�စွာာ � စား�းသုံးး��ခြ�င်းး�သည််  
ကျော�ာ�က််ကပ််ကိုု� ထိိခိုု�က််စေ�နိုု�င််ကြော��ာင်းး� သုုတေ�သန လေ့�့လာာမုှုအရ သိိရသည််။ ပုံံ�မှှန််အားး�ဖြ�င့််�  
အလယ််အလတ််မှ ပြ�င်းး�ထန််သော�ာ ကျော�ာ�က််ကပ််ရော�ာဂါါရှိိ�သူများ�း�ကိုု�သာာ အစား�းအသော�ာက််တွင်ွ်  
ပါါဝင််သည့််� ပရုို�တင်းး�ကိုု� လျှော့�့��ချျရန်် အကြံ�ံပြု�ုချျက််များ�း�ပေး�းသော်�်�လည်းး� ကျော�ာ�က််ကပ််ရော�ာဂါါ  

အစော�ာပိုု�င်းး�အဆင့််�ရှိိ�သူ များ�း�သည််လည်းး� ပရုို�တင်းး�လျှော့�့��စား�းခြ�င်းး�မှ အကျိုးး���ကျေး�း� ဇူးး�ရရှိိ�နိုု�င််ပါါသည််။



 � အချျက််အလက််များ�း�ကုို� ပုို�မုို�သိိရိှိ�လို�ပါါက အမျိုး�း ��သားး� ကျော�ာ�က််ကပ်အဖွဲ့့�အစည်းး� (National Kidney Foundation) သို့့�  ဆက််သွွယ််ပါါ

ခေါ်�်ဆုို�ခ အခမ့ဲ့� အကူူအညီီဖုုန်းး�လုို�င်းး�- 855.NKF.CARES သ့ို့� မဟုတ်ု် အီးး�မေး�းလ််- nkfcares@kidney.org
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ဤအကြော��ာင်းး�အရာာကုို� အသိိပညာာပေး�းရန်အ်တွကွ််သာာ အသုံးး��ပြု�ုရန် ်ပံ့့�ပိုးး ��ပေး�းထားး�ပြီး�း� ၎င်းး�ကုို� ဆေး�းဘက််ဆို�င််ရာာ 
အကြံ�ံဉာာဏ််အဖြ�စ်် သို့့� မဟုုတ်် ကျျန်းး�မာာရေး�းစော�ာင့််�ရှော�ာ�က််မှု ုကျွွမ်းး�ကျျင််သူတူစ််ဦးး၏ ဆေး�းဘက််ဆို�င််ရာာ အကြံ�ံဉာာဏ််ကို� 
အစား�းထိုးး��ခြ�င်းး�အဖြ�စ်် မရည််ရွယ််ပါါ။

KIDNEY.ORG

သင််လုို�အပ််သော�ာ ပရုို�တင်းး�ပမာာဏ အတိိအကျျသည်် သင့််�ခန္ဓာာ�ကိုု�ယ််အရွွယ််အစား�း၊ သင့််�အာာဟာာရအခြေ�ေအနေေနှင့််� သင့််�ကျော�ာ�က််ကပ််ရော�ာဂါါ အမျိုး�း�� အစား�းပေါ်�်မူူတည််ပါါသည််။ ပရုို�တင်းး�ဓာာတ််

နည်းး�ပါးး�လွနွ်းး�ခြ�င်းး�သည်် ကျော�ာ�က််ကပ််ရော�ာဂါါ၏ မည််သည့််�အဆင့််�တွငွ််မဆိုု� အာာဟာာရချို့��့တဲ့့�မုှုဖြ�စ််စေ�နိုု�င််သော�ာကြော��ာင့််� သင့််�အတွကွ်် သင့််�တော်�်�သော�ာ ပရုို�တင်းး�ပမာာဏနှှင့််� အမျိုး�း�� အစား�းကိုု� 

သိိရှိိ�ရန်် ကျော�ာ�က််ကပ််ရော�ာဂါါဆိုု�င််ရာာ အစား�းအသော�ာက််ပညာာရှင််နှင့််� တွေ့�ဆ့ုံံ�ခြ�င်းး�အကြော��ာင်းး� သင််၏ ကျျန်းး�မာာရေး�းစော�ာင့််�ရှော�ာ�က််မုှု ကျွွမ်းး�ကျျင််ပညာာရှင််ထံံ မေး�းမြ�န်းး�ပါါ။ သင််၏ ကျျန်းး�မာာရေး�း

စော�ာင့််�ရှော�ာ�က််မုှု ကျွွမ်းး�ကျျင််ပညာာရှင််သည်် လုို�အပ််သော�ာ အစား�းအသော�ာက်် သ့ို့� မဟုုတ်် ဆေး�းဝါးး�ပြော��ာင်းး�လဲဲမုှုများ�း�အတွကွ်် သင့််�ကျော�ာ�က််ကပ််လုုပ််ဆော�ာင််ချျက််ကိုု� စော�ာင့််�ကြ�ည့််�ပါါမည််။

ပရုို� တင်းး�နှှင့််� ကျော�ာ�က််ကပ််ရော�ာဂါါ

ခန္ဓာာ�ကိုု�ယ််၏ အစိိတ််အပိုု�င်းး�အားး�လုံးး��ကိုု� ကြီး�း�ထွားး��စေ�ရန််၊ ထိိန်းး�သိိမ်းး�ရန််နှင့််� ပြု�ုပြ�င််
ရန််အတွကွ်် ပရုို�တင်းး�ဓာာတ်် လုို�အပ််သည််။ ခန္ဓာာ�ကိုု�ယ်် ဓာာတ််ပြို�ု�ကွဲဲ�ပြီး�း� ပရုို�တင်းး�ကိုု� 
အသုံးး��ပြု�ုသည့််�အခါါ ယူူရီးး�ယားး�ဟုုခေါ်�်သော�ာ အညစ််အကြေး��းကိုု� ထုုတ််ပေး�းသည််။ 
ကျော�ာ�က််ကပ််များ�း� ကော�ာင်းး�ကော�ာင်းး�အလုုပ််မလုုပ််သည့််�အခါါ ယူူရီးး�ယားး�ကိုု� 
ဖယ််ထုုတ််သင့််�လော�ာက်် မဖယ််ထုုတ််ဘဲဲ ခန္ဓာာ�ကိုု�ယ််ထဲဲတွင်ွ် စုုပုံံ�စေ�သည််။ ပရုို�
တင်းး�ပမာာဏကိုု� လျှော့�့��ချျခြ�င်းး�ဖြ�င့််� ကျော�ာ�က််ကပ််များ�း�အတွကွ်် ရှှင်းး�လင်းး�ရမည့််� 
ယူူရီးး�ယားး�ပမာာဏ နည်းး�ပါးး�သော�ာကြော��ာင့််� အလုုပ််တာာဝန်် ပိုု�ပေါ့�့ �စေ�သည််။

သင့််�ခန္ဓာာ�ကိုု�ယ််၏ လုို�အပ််ချျက််များ�း�ကိုု� ဖြ�ည့််�ဆည်းး�ပေး�းရန်် ပရုို�တင်းး�ကိုု� နေ့့ �တိုု�င်းး�
လုို�အပ််သော်�်�လည်းး� သင့််�တွင်ွ် ကျော�ာ�က််ကပ််ရော�ာဂါါ ရှိိ�လျှှင်် သင််စား�းသော�ာက််နေေ
သော�ာ ပရုို�တင်းး�မှ ထွွက််ရှိိ�သည့််� အညစ််အကြေး��းအားး�လုံးး��ကိုု� သင့််�ခန္ဓာာ�ကိုု�ယ််က 
ဖယ််ရှား��းနိုု�င််မည််မဟုုတ််ပါါ။ ပိုု�လျှံံ�သော �ာ ပရုို�တင်းး�အညစ််အကြေး��းများ�း�က သင့််�သွေး�း�
ထဲဲတွင်ွ် စုုပုံံ�လာာနိုု�င််ပြီး�း� ပျို့��့အန််ခြ�င်းး�၊ အစာာစား�းချျင််စိိတ််မရှိိ�ခြ�င်းး�၊ အားး�နည်းး�ခြ�င်းး�နှင့််� 
အရသာာပြော��ာင်းး�လဲဲခြ�င်းး�တ့ို့�ကိုု� ဖြ�စ််စေ�သည််။

ပရုို�တင်းး�အညစ််အကြေး��းများ�း�ကိုု� များ�း�များ�း�စွန့််� ထုုတ််ရန််  
လုို�လေ�၊ ၎င်းး�တ့ို့�ကိုု� ဖယ််ရှား��းရန်် ကျော�ာ�က််ကပ််များ�း�က 
အလုုပ််လုုပ််ရ ပိုု�ခက််လေ�ဖြ�စ််သည််။ ၎င်းး�သည်် 
 သင့််�ကျော�ာ�က််ကပ််များ�း�အတွကွ်် ဖိိစီးး�မုှုဖြ�စ််စေ�နိုု�င််ပြီး�း� 
၎င်းး�တ့ို့�ကိုု� ပိုု�မိုု�မြ�န််ဆန််စွာာ� ယိုု�ယွွင်းး�ပျျက််စီးး�စေ�သည််။ 
ကျော�ာ�က််ကပ််မဆေး�းသည့််� ကျော�ာ�က််ကပ််ရော�ာဂါါ 
ရှိိ�သူများ�း�အတွကွ်် ပရုို�တင်းး�ဓာာတ််နည်းး�သော�ာ  
အစား�းအစာာများ�း�ကိုု� စား�းရန်် အကြံ�ံပြု�ုထားး�သည််။  
လေ့�့လာာမုှုများ�း�စွာာ�အရ ပရုို�တင်းး�ပမာာဏ အနည်းး�အကျျဉ်းး�
သာာ စား�းခြ�င်းး�နှင့််� အစား�းအသော�ာက််များ�း�တွင်ွ်  
အပင််မှရရှိိ�သည့််� အစား�းအစာာများ�း� ပိုု�မိုု�ထည့််�စား�း 
ခြ�င်းး�သည်် ကျော�ာ�က််ကပ််လုုပ််ဆော�ာင််ချျက်် ဆုံးး��ရှုံး�း��မုှုကိုု�  
နှေး�း�ကွေး�း�စေ�နိုု�င််သည််ဟု ုအကြံ�ံပြု�ုထားး�သည််။

လူတူစ််ဦးးသည်် ကျော�ာ�က််ကပ််ဆေး�းခြ�င်းး�  
စတင််ပြီး�း�သည််နှင့််� သွေး�း�တွငွ်းး�ပရုို�တင်းး�ပမာာဏကိုု� 
ထိိန်းး�သိိမ်းး�ရန််နှင့််� ကျျန်းး�မာာရေး�းကိုု� တိုးး��တက််ကော�ာင်းး� 
မွွန််စေ�ရန််အတွကွ်် အစား�းအသော�ာက််ထဲဲတွင်ွ် ပရုို�တင်းး�
ပမာာဏ ပိုု�မိုု�လုို�အပ််သည််။ ကျော�ာ�က််ကပ််ဆေး�းခြ�င်းး�သည်် 
သွေး�း�ထဲဲမှ ပရုို�တင်းး�အညစ််အကြေး��းများ�း�ကိုု� ဖယ််ရှား��းပေး�း
သော�ာကြော��ာင့််� ပရုို�တင်းး�ဓာာတ််နည်းး�သော�ာ အစား�း 
အသော�ာက််ကိုု� စား�းရန်် မလုို�အပ််တော့�့�ပါါ။
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အဆင့််� 1-4 
ပရုို� တင်းး� အနည်းး�အကျျဉ်းး �သာာ  
စား�းပါါ

ကျော�ာ�က််ကပ်ရော�ာဂါါရှိိ�သူ များ�း� 

အဆင့််� 5
ပရုို� တင်းး�ဓာာတ်ကိုု� ပိုု�မိုု�စား�းပါါ
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