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သံဓာတ္ ႏွင့္ သံဓာတ္ ခ်ဳိ႕တည့္မႈ 
လူနာမ်ား၊ မိသားစုမ်ားႏွင့္ ေစာင့္ေရွာက္ေပးသူမ်ား အတြက္ အခ်က္အလက္မ်ား
အဘယ္ေၾကာင့္ သံဓာတ္သည္ အေရးႀကီးပါသလဲ။
ကြ်ႏု္ပ္တို႔၏ ခႏၶာကိုယ္သည္ သံဓာတ္ကို လိုအပ္သည္။  ဟီမိုဂလိုဗင္ (haemoglobin) ကိုလုပ္ရန္ သံဓာတ္ကို အသံုးခ်ရသည္ – 
ဟီမိုဂလိုဗင္မွာ သင္၏ ေသြးနီဥဆဲလ္ကလပ္စည္းမ်ား၏ အစိတ္အပိုင္းျဖစ္ၿပီး ၄င္းသည္ ေအာက္စီဂ်င္ဓာတ္ကို သင့္ ကိုယ္ခႏၶာ 
တစ္ေလ်ာက္ သယ္ေဆာင္ေပးသည္။  ၄င္းသည္ ၾကြက္သားေတာင့္တင္းေရး၊ ခြန္အားႏွင့္ ေကာင္းမြန္ေသာ စိတ္ပိုင္းဆိုင္ရာ လုပ္
ကိုင္ေဆာင္ရြက္မႈတို႔အတြက္လည္း အေရးႀကီးပါသည္။ အကယ္၍ သင့္ သံဓာတ္ အတိုင္းအဆမ်ားမွာ နိမ့္က်ေနလွ်င္ ၄င္းသည္ 
သင့္အား ပင္ပန္းေစၿပီး ေန႔စဥ္ သာမန္ လႈပ္ရွား ေဆာင္ရြက္မႈမ်ားကို မလုပ္ႏုိင္ေအာင္ လုပ္ေကာင္းလုပ္ႏိုင္ပါသည္။

သံဓာတ္ ခ်ဳိ႕တည့္မႈ ႏွင့္ သံဓာတ္ ခ်ဳိ႕တည့္မႈဆိုင္ရာ ေသြးအားနည္းေရာဂါ
ေန႔စဥ္ ကြ်ႏု္ပ္တို႔သည္ သာမန္အားျဖင့္ သံဓာတ္ အနည္းငယ္ ဆံုးရႈံးပါသည္၊ ၎ကို ကြ်ႏု္ပ္တို႔စားလိုက္သည့္ အစားအစာမွ 
ကုိယ္ခႏၶာ ဟန္ခ်က္ညီေစရန္ ျပန္လည္ျဖည့္ဆည္းေပးရမည္။  အကယ္၍ ေသြးယိုစီးမႈျဖစ္လွ်င္ (ဥပမာ-အမ်ဳိးသမီး 
ရာသီေသြးေပၚရာမွ သို႔မဟုတ္ ဝမ္းေၾကာင္းမွ တိတ္တဆိတ္ ေသြးယိုစီးရာမွ) သံဓာတ္ အေရအတြက္ ႀကီးႀကီးမားမား 
ဆံုးရႈံးပါသည္။ အကယ္၍ သင္သည္ အစားအစာမွ သင္ရရွိသည့္ သံဓာတ္ ပမာဏထက္ ပိုမို၍ ဆံုးရႈံးလွ်င္ သင့္ ကိုယ္ခႏၶာမွာ 
သံဓာတ္ နိမ့္က်လာမည္ျဖစ္သည္။ ၎ကို သံဓာတ္ ခ်ဳိ႕တည္မႈ ဟုေခၚသည္။  အကယ္၍ ကိုယ္ခႏၶာရွိ သံဓာတ္ပမာဏ 
၎ထက္ပို၍ပင္ က်ဆင္းလာလွ်င္ သင္သည္ ေသြးနီဥ အသစ္ကို လံုလံုေလာက္ေလာက္ ထုတ္ႏိုင္မည္ မဟုတ္ပါ။ ယင္းေနာက္ 
ဟီမိုဂလိုဗင္ (haemoglobin) အတိုင္းအဆ အဆင့္မွာ သာမန္ထက္ပို၍ နိမ့္က်လာသည္။ ၄င္းကို သံဓာတ္ခ်ဳိ႕တည့္မႈဆိုင္ရာ 
ေသြးအားနည္းေရာဂါ (anaemia) ဟု လူသိမ်ားပါသည္။ 

ကိုယ္ခႏၶာ သံဓာတ္ နိမ့္က်မႈကို ကုသေပးျခင္း
ကိုယ္ခႏၶာ သံဓာတ္ နိမ့္က်မႈမ်ား၏ ကုသမႈမွာ ျဖစ္ပြားရျခင္းအေၾကာင္းရင္း၊ ၎မွာ မည္မွ်ျပင္းထန္ၿပီး မည္မွ်လ်င္ျမန္စြာ 
ျပန္ျပည့္လာသည္တို႔အေပၚတြင္ မူတည္ပါမည္။ သင္ သံဓာတ္ က်ဆင္းသြားၿပီးသည္ႏွင့္တစ္ၿပိဳင္နက္ သင့္ စားေသာက္ပံုကို 
ေျပာင္းလဲလိုက္ရံုျဖင့္ သင့္ ကိုယ္ခႏၶာတြင္ သံဓာတ္ လံုလံုေလာက္ေလာက္ ျပန္ေရာက္လာရန္ ခက္ခဲပါသည္။  သံဓာတ္ 
ေဆးျပားမ်ားႏွင့္ သံဓာတ္ ေဆးရည္တို႔တြင္ အစားအစာထက္ ပိုမိုျမင့္မားသည့္ သံဓာတ္ ပမာဏပါဝင္ၿပီး သံဓာတ္ကို 
ပိုမိုလ်င္ျမန္စြာ ျပန္ျဖည့္ေပးရန္ အေထာက္အကူေပးပါသည္။ သံဓာတ္ ေဆးျပားမ်ားကို သင့္ ဆရာဝန္က ညႊန္ၾကားသည့္အခါမွသာ 
ေသာက္သံုးသင့္ပါသည္။ 

ပါးစပ္ျဖင့္ေသာက္ရသည့္ သံဓာတ္  – သံဓာတ္ ေဆးျပားမ်ားႏွင့္ သံဓာတ္ ေဆးရည္
အကယ္၍ သင္သည္ သံဓာတ္ေဆးျပားကို ပါးစပ္ျဖင့္ေသာက္ႏိုင္လွ်င္ ၎ကို သာမန္အားျဖင့္ ပထမ နည္းလမ္းအျဖစ္ 
တိုက္တြန္းပါသည္။ သံဓာတ္ ေဆးျပားမ်ား သို႔မဟုတ္ ေဆးရည္ အမွတ္တံဆိပ္ အမ်ားအျပားရွိသည္ ၎တို႔ကို ေကာင္တာတြင္ 
(ေဆးညႊန္းစာ မပါဘဲ) အလြတ္ဝယ္ယူႏိုင္သည္။  ဤေဆးျပား ေဆးရည္အမ်ားအျပားမွာ ထူးျခားေလာက္ေအာင္ သံဓာတ္ 
လံုလံုေလာက္ေလာက္ မပါဝင္ပါ။  မည္သည့္ သံဓာတ္ ေဆးျပားမ်ားမွာ သင့္အတြက္ အမွန္အကန္ျဖစ္ေၾကာင္း၊ ၎တို႔ကို မည္ကဲ့သို႔ 
မွန္မွန္ကန္ကန္ ေသာက္ရမည္ျဖစ္ေၾကာင္း ႏွင့္ မည္သည့္ ျဖစ္ႏိုင္ေသာ ေဘးထြက္ဆိုးက်ဳိးမ်ားရွိေၾကာင္းတို႔ႏွင့္ပတ္သက္၍ 
သင့္ ဆရာဝန္ထံမွ အႀကံဥာဏ္ကို သင္ ရယူရန္ အေရးႀကီးပါသည္။  ေက်းဇူးျပဳ၍ သင့္ဆရာဝန္အား ‘သံဓာတ္ ေဆးျပားမ်ားကို 
ေသာက္ရန္ လမ္းညႊန္’ လမ္းကမ္းစာေစာင္ကို အကယ္၍ သင့္အတြက္ ဤကုသမႈကို တိုက္တြန္းထားလွ်င္ ေတာင္းယူပါ။

သံဓာတ္ အေၾကာေဆး (IV) 
အကယ္၍ ပါးစပ္ျဖင့္ေသာက္ရသည့္ သံဓာတ္မွာ သင္ႏွင့္ မသင့္ေတာ္လွ်င္ သင့္ ဆရာဝန္သည္ သံဓာတ္ အေၾကာေဆး (IV) ကို 
အႀကံျပဳေကာင္း ျပဳႏိုင္သည္။ သံဓာတ္ အေၾကာေဆး (IV) ကို ေဆးထိုးအပ္ျဖင့္ ေသြးေၾကာထဲသို႔ တုိက္ရိုက္ ထိုးသြင္းေပးပါသည္။  
၎ကို သာမန္အားျဖင့္ ေဆးရံု၊ အျပင္လူနာဌာန ေဆးခန္း သို႔မဟုတ္ ေဆးခန္းတို႔တြင္ သြင္းေပးပါသည္။ အျဖစ္မမ်ားေသာ္လည္း 
အေရးႀကီးသည့္ ေဘးထြက္ဆိုးက်ဳိးမ်ားတြင္ ျပင္းထန္သည့္ ဓာတ္မတည့္မႈမ်ားႏွင့္ အၿမဲတမ္းျဖစ္သြားႏုိင္သည့္ အေရျပား အစြန္း
အထင္းျဖစ္ျခင္းတို႔ပါဝင္ပါသည္။ သင့္ကိစၥတြင္ သံဓာတ္ အေၾကာေဆး (IV) ၏ စုိးရိမ္ရမည့္အႏၱရာယ္မ်ားႏွင့္ အက်ဳိးေက်းဇူးမ်ား 
အေၾကာင္းကို သင့္ဆရာဝန္သည္ သင့္အား ေျပာပါလိမ့္မည္။  ေက်းဇူးျပဳ၍ သင့္ဆရာဝန္အား ‘သံဓာတ္ ေဆးျပားမ်ားကို 
ေသာက္ရန္ လမ္းညႊန္’  လမ္းကမ္းစာေစာင္ကို အကယ္၍ သင့္အတြက္ ဤကုသမႈကို တိုက္တြန္းထားလွ်င္ ေတာင္းယူပါ။ 

အျခား ကုသမႈမ်ား
သံဓာတ္ အသားထိုးေဆး – သံဓာတ္ထိုးေဆးကို အသားအတြင္း ထိုးရန္ မတိုက္တြန္းပါ၊ ၎သည္နာက်င္ၿပီး အၿမဲတမ္းအားျဖင့္ 
အေရျပား အနာရြတ္ျဖစ္က်န္ၿပီး အညိဳအမည္း အစြန္းထင္းက်န္ရစ္ႏုိင္ေသာေၾကာင့္ျဖစ္သည္။
ေသြးသြင္းျခင္း – ၎သည္ အလြန္ျပင္းထန္သည့္ ေသြးအားနည္းေရာဂါ သို႔မဟုတ္ ေသြးယိုစီးမႈရွိသည့္အခါ အသက္ကို 
ကယ္ႏိုင္သည္။  ၎သည္ သံဓာတ္ အေၾကာေဆး (IV) ထက္ပိုမို၍ ႀကီးမားသည့္ စိုးရိမ္စရာအႏၱရာယ္မ်ား ရွိႏုိင္ၿပီး ဟီမိုဂလိုဗင္ 
အဆင့္ ျမင့္ျမင့္မားမားကို ခ်က္ခ်င္း လိုအပ္သည္ မဟုတ္လွ်င္ ေရွာင္ရွားသင့္သည္။

Iron and Iron Deficiency – Burmese/ျမန္မာ

ပိုမိုေသာ အခ်က္အလက္မ်ား အတြက္ -
သင့္ ဆရာဝန္၊ သူနာျပဳ၊ သားဖြားဆရာမ သို႔မဟုတ္ 
ေဆးဝါးေဗဒပညာရွင္ႏွင့္ေျပာဆိုပါ
လူနာႏွင့္စပ္လ်ဥ္းသည့္ အရာမ်ားကို ဝက္ဘ္ဆုိက္- 
www.sahealth.sa.gov.au/bloodorgantissue


