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သံဓါတ္ ေဆးျပားမ်ားကို ေသာက္ရန္ လမ္းညႊန္
လူနာမ်ား၊ မိသားစုမ်ားႏွင့္ ေစာင့္ေရွာက္ေပးသူမ်ား အတြက္ အခ်က္အလက္မ်ား
အဘယ္ေၾကာင့္ သံဓာတ္သည္ အေရးႀကီးပါသလဲ။
ကြ်ႏု္ပ္တို႔၏ ခႏၶာကိုယ္သည္ သံဓာတ္ကို လိုအပ္သည္။  ဟီမိုဂလိုဗင္ (haemoglobin) ကိုလုပ္ရန္ သံဓာတ္ကို အသံုးခ်ရသည္ – 
ဟီမိုဂလိုဗင္မွာ သင္၏ ေသြးနီဥဆဲလ္ ကလပ္စည္းမ်ား၏ အစိတ္အပိုင္းျဖစ္ၿပီး ၄င္းသည္ ေအာက္စီဂ်င္ဓာတ္ကို သင့္ ကိုယ္ခႏၶာ 
တစ္ေလ်ာက္ သယ္ေဆာင္ေပးသည္။  ၄င္းသည္ ၾကြက္သားေတာင့္တင္းေရး၊ ခြန္အားႏွင့္ ေကာင္းမြန္ေသာ စိတ္ပိုင္းဆိုင္ရာ 
လုပ္ကိုင္ေဆာင္ရြက္မႈတို႔ အတြက္လည္း အေရးႀကီးပါသည္။ အကယ္၍ သင့္ သံဓာတ္ အတိုင္းအဆမ်ားမွာ နိမ့္က်ေနလွ်င္ 
၄င္းသည္ သင့္အား ပင္ပန္းေစၿပီး ေန႔စဥ္ သာမန္ လႈပ္ရွား ေဆာင္ရြက္မႈမ်ားကို မလုပ္ႏုိင္ေအာင္ လုပ္ေကာင္းလုပ္ႏိုင္ပါသည္။  
သင့္ ကိုယ္ခႏၶာတြင္းရွိ သံဓာတ္ ပမာဏမွာ ပို၍ပင္ နိမ့္က်လာသည့္အေလ်ာက္ ဟီမိုဂလိုဗင္ အတိုင္းအဆမွာ သာမန္ 
အဆင့္ေအာက္ က်ဆင္းလာသည္။ ၄င္းကို သံဓာတ္ခ်ဳိ႕တည့္မႈဆိုင္ရာ ေသြးအားနည္းေရာဂါ (anaemia) ဟု လူသိမ်ားပါသည္။

ကြ်ႏု္ပ္အား အဘယ္ေၾကာင့္ သံဓာတ္ ေဆးျပား သို႔မဟုတ္ သံဓာတ္ ေဆးရည္ 
ေဆးညႊန္းစာေပးႏုိင္ပါသလဲ။
သင့္ဆရာဝန္သည္ သံဓာတ္ ေဆးျပားမ်ား သို႔မဟုတ္ ေဆးရည္ကို သင္ သံဓာတ္ ပိုမိုလိုအပ္ေၾကာင္း ေသြးစစ္ေဆးမႈက 
ျပသသည့္အခါ ေဆးညႊန္းေပးပါလိမ့္မည္။ သင္ သံဓာတ္ က်ဆင္းသြားၿပီးသည္ႏွင့္တစ္ၿပိဳင္နက္ သင့္ စားေသာက္ပံုကို 
ေျပာင္းလဲလိုက္ရံုျဖင့္ သင့္ ကိုယ္ခႏၶာတြင္ သံဓာတ္လံုလံုေလာက္ေလာက္ ျပန္ေရာက္လာရန္ ခက္ခဲပါသည္။  သံဓာတ္ 
ေဆးျပားမ်ားႏွင့္ ေဆးရည္တို႔တြင္ အစားအစာထက္ သံဓာတ္ အတိုင္းအဆ ပို၍မ်ားမ်ား ပါဝင္ပါသည္။ ၎တို႔သည္ 
သံဓာတ္ကို ပိုမို၍လ်င္ျမန္စြာ ျပန္ျဖည့္ေပးပါသည္။ သံဓာတ္ ေဆးျပားမ်ားကို သင့္ ဆရာဝန္က ညႊန္ၾကားသည့္အခါမွသာ 
ေသာက္သံုးသင့္ပါသည္။ 

အားလံုးေသာ သံဓာတ္ ေဆးျပားမ်ား သို႔မဟုတ္ သံဓာတ္ ေဆးရည္တို႔သည္ 
အတူတူျဖစ္ပါသလား။
မျဖစ္ပါ။  အမ်ဳိးမ်ဳိးေသာ ေဆးျပားမ်ား သို႔မဟုတ္ ေဆးရည္တို႔တြင္ သံဓာတ္ ပမာဏမွာ အလြန္ ကြဲျပားျခားနားပါသည္။  
မ်ားစြာေသာ သံဓာတ္ ေဆးျပားမ်ားႏွင့္ အားေဆးရည္မ်ားကို ေကာင္တာတြင္ အလြတ္ (ေဆးညႊန္းစာ မပါဘဲ) 
ဝယ္ယူႏုိုင္ေသာ္လည္း အားလံုးတြင္ ထူးျခားေစရန္အတြက္ ၎တို႔အထဲ၌ လံုေလာက္ေသာ သံဓာတ္ ရွိမည္ မဟုတ္ပါ။   
သင္သည္ သင့္ဆရာဝန္ ညႊန္ၾကားသည့္ ေဆးျပားကို ေသာက္ရန္ အေရးႀကီးပါသည္။

သံဓာတ္ ေဆးျပားမ်ားကို ကြ်ႏု္ပ္ မည္ကဲ့သို႔ ေသာက္ရပါသလဲ။
> ေဆးျပားမ်ားကုိ မည္မွ်ေသာက္ရန္ႏွင့္ မည္သည့္အခါ ေသာက္ရန္ သင့္ ဆရာဝန္၏ ညႊန္ၾကားခ်က္မ်ားကို လိုက္နာပါ

> ေဆးျပားမ်ားကို အလံုးလိုက္ေသာက္ပါ၊ မေခ်လိုက္ပါႏွင့္ သို႔မဟုတ္ မဝါးစားပါႏွင့္

> ဗိုက္ေဟာင္းေလာင္း (အစာမစားမီ တစ္နာရီ သို႔မဟုတ္ အစာစားၿပီး ႏွစ္နာရီ) ေရတစ္ခြက္ သို႔မဟုတ္ ေဖ်ာ္ရည္ 
တစ္ခြက္ႏွင့္အတူေသာက္လွ်င္ သံဓာတ္ကို ကိုယ္ခႏၶာက အေကာင္းဆံုး စုပ္ယူသည္။ သစ္သီးေဖ်ာ္ရည္ရွိ ဗီတာမင္ C
သည္ ကိုယ္ခႏၶာအတြင္း သံဓာတ္စုပ္ဝင္သြားေအာင္ ပိုမို၍ အေထာက္အကူျပဳႏိုင္ေသာ္လည္း မရွိမျဖစ္ လိုအပ္သည္ေတာ့ 
မဟုတ္ပါ– ေရႏွင့္ေသာက္လွ်င္လံုေလာက္ပါသည္။

> သံဓာတ္ ေဆးျပား သို႔မဟုတ္ ေဆးရည္ကို သံဓာတ္အား ကိုယ္ခႏၶာက စုပ္ယူသည့္ ပမာဏ ေလွ်ာ့က်ေစသျဖင့္ လက္ၻရည္၊
ေကာ္ဖီ၊ ႏြားႏို႔၊ ေခ်ာ့ကလက္၊ ကိုကာကိုလာ သို႔မဟုတ္ ဝိုင္အရက္တို႔ႏွင့္အတူ မေသာက္ပါႏွင့္။

> သံဓာတ္ ေဆးျပားမ်ား သို႔မဟုတ္ ေဆးရည္ ေသာက္သည့္တစ္ခ်ိန္တည္းတြင္ ေဖာ္ျပပါေဆးမ်ားျဖစ္သည့္ ကယ္လ္ဆီယံ၊
ေလေက်ေဆးမ်ား (ဥပမာ-မိုင္လင္တာ ႏွင့္ ဂဗစ္စကြန္)၊ အရိုးခိုင္ခံ့မႈနည္းေရာဂါ (osteoporosis)၊ သိုင္းရြိဳက္အက်ိတ္ 
သို႔မဟုတ္ ပါကင္ဆန္ေရာဂါ အတြက္ အခ်ဳိ႕ေဆးမ်ား၊ ဗက္တီးရီးယားပိုးသတ္ေဆး အခ်ဳိ႕ တို႔ႏွင့္အတူ မေသာက္ပါႏွင့္။
နာရီ မည္မွ်အၾကာ ျခား၍ေသာက္ရမည္ကို သင့္ ဆရာဝန္ သို႔မဟုတ္ ေဆဝါးေဗဒပညာရွင္ႏွင့္ စိစစ္ပါ။

A guide to taking iron tablets – Burmese/ျမန္မာ စာမ်က္ႏွာ 2 အနက္ 1

ကေလးမ်ား လက္လွမ္းမမီေသာေနရာတြင္ ထားသိုပါ
> ေဆးဝါးမ်ား အားလံုးကဲ့သုိ႔ပင္ သံဓာတ္ ေဆးျပားမ်ားကို ကေလးမ်ား လက္လွမ္းမမီေသာ ဘီဒိုထဲတြင္ ေသာ့ခတ္ 

သိမ္းထားသင့္သည္။
> သံဓာတ္ ပမာဏ အနည္းငယ္ပင္ အဆိပ္အေတာက္ျဖစ္ေစႏိုင္သည္၊ ႏို႔စို႔ကေလးငယ္မ်ားႏွင့္ ကေလးငယ္မ်ားတြင္ 

ေသေစေလာက္သည္အထိပင္ ျဖစ္ႏုိင္သည္။
> ကေလးတစ္ဦးအား လူႀကီးတိုက္ရမည့္ ေဆးခြက္ခ်ိန္ပမာဏေလာက္ မည္သည့္အခါမွ် မတိုက္ပါႏွင့္။
> အကယ္၍ ကေလးတစ္ဦးသည္ သံဓာတ္ ေဆးျပားမ်ားကို မေတာ္တဆ ေသာက္မိလွ်င္ အဆိပ္အေတာက္ 

အခ်က္အလက္ စင္တာကို ခ်က္ခ်င္း ဖုန္း 131 126 ျဖင့္ေခၚပါ။
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သံဓာတ္ ေဆးျပားမ်ား ေသာက္ရန္ လမ္းညႊန္ (အဆက္)

မည္သည့္ ေဘးထြက္ဆိုးက်ဳိးမ်ားကို ကြ်ႏု္ပ္ ရႏိုင္ပါသလဲ။  ၎တို႔ကို ကြ်ႏု္ပ္ 
မည္ကဲ့သို႔ ေလွ်ာ့ခ်ႏိုင္သလဲ။
> လူတုိင္းအေနျဖင့္ သံဓာတ္ ေဆးျပားမ်ား သို႔မဟုတ္ ေဆးရည္မွ ေဘးထြက္ဆိုးက်ဳိးမ်ားကို ရမည္မဟုတ္ပါ။ အကယ္၍

သင္ ရလွ်င္ သင့္ ကိုယ္ခႏၶာသည္ ၎တို႔ကို အသားက်လာသျဖင့္ မ်ားေသာအားျဖင့္ သက္သာသြားပါသည္။
ေဘးထြက္ဆိုးက်ဳိးမ်ားတြင္ ပါဝင္သည္မွာ-

> ဝမ္းခ်ဳပ္ျခင္းႏွင့္ ဝမ္းေလွ်ာျခင္း  သင့္စားေသာက္ပံုတြင္ အရည္ႏွင့္ ဖိုင္ဘာ ပုိမိုပါရွိျခင္းသည္ ဝမ္းခ်ဳပ္ျခင္းကို ေလွ်ာ့ပါး
ေစႏိုင္သည္။  အကယ္၍ လိုအပ္လွ်င္ ညင္ညင္သာသာ ဝမ္းသြားေစမည့္ အႀကံဥာဏ္အတြက္ သင့္ ဆရာဝန္ သို႔မဟုတ္ 
ေဆးဝါးေဗဒ ပညာရွင္ကို ေမးျမန္းပါ။

> ဗိုက္ဒုကၡေပးျခင္း၊ ေအာ့အန္ခ်င္စဖြယ္ျဖစ္ျခင္း (ေနထိုင္မေကာင္းျဖစ္ျခင္း) သို႔မဟုတ္ ဗိုက္နာျခင္း (ဗိုက္ေၾကာတက္ျခင္း)-
သံဓာတ္ ေဆးျပားကို အစာႏွင့္ေသာက္ျခင္း သို႔မဟုတ္ ညအခါ ေသာက္ျခင္းသည္ သက္သာေစသည္။
ဤလကၡဏာမ်ားမွာ ပမာဏနည္းနည္း (ဥပမာ-ေဆးျပား တစ္လံုး တစ္ပတ္ ႏွစ္ႀကိမ္ သို႔မဟုတ္ သံုးႀကိမ္)
သို႔မဟုတ္ ေန႔စဥ္ ေဆးခြက္ခ်ိန္ပမာဏ နည္းနည္း (ဥပမာ-သံဓာတ္ ေဆးရည္ကိုေသာက္ျခင္း) ေသာက္ျခင္းႏွင့္ 
တစ္ျဖည္းျဖည္းခ်င္း ပမာဏကို တိုးျမွင့္ေပးျခင္းအားျဖင့္လည္း သက္သာေစႏိုင္ပါသည္ – ဤေျပာင္းလဲေသာက္ျခင္းမ်ားကို 
သင့္ဆရာဝန္ႏွင့္ေျပာဆိုၿပီးမွသာ ေသာက္သင့္သည္။

> သံဓာတ္ ေဆးျပားမ်ားေၾကာင့္ သင့္ မစင္ (ခ်ီး) အေရာင္ မည္းနက္သြားသည္မွာ ပံုမွန္ျဖစ္ပါသည္။

အခ်ဳိ႕လူမ်ားသည္ သံဓာတ္ ေဆးျပားမ်ား သို႔မဟုတ္ သံဓာတ္ ေဆးရည္ကို ခံႏိုင္ရည္စြမ္း မရွိၾကပါ။  အကယ္၍ သင့္တြင္ 
ဤသို႔ျဖစ္လွ်င္ သံဓာတ္ကို သင့္ ေသြးေၾကာထဲ ထိုးသြင္းေပးႏိုင္သျဖင့္ မစိုးရိမ္ပါႏွင့္။  အေၾကာအတြင္း သံဓာတ္ 
ထိုးသြင္းေပးျခင္း လက္ကမ္းစာေစာင္ကို အကယ္၍ ၎မွာ သင့္ႏွင့္သက္ဆိုင္လွ်င္ ေတာင္းခံပါ။

သင့္ ဆရာဝန္ သို႔မဟုတ္ ေဆးဝါးေဗဒပညာရွင္အား ဘာကိုေျပာဆိုရမည္
	သင္ လက္ရွိ၌ ေကာင္တာမွအလြတ္ဝယ္ယူႏုိင္သည့္ ေဆးဝါးမ်ားအပါအဝင္ အျခား ေဆးဝါးမ်ားတစ္ခုခု 

ေသာက္သံုးေနျခင္း မရွိမရွိ 

	အကယ္၍ ေကာင္တာမွ အလြတ္ဝယ္ယူႏုိင္သည့္ ေနာက္ထပ္ေဆးဝါးတစ္ခုခုကို ဝယ္ယူလွ်င္ ၎တုိ႔မွာ သင့္ သံဓာတ္ 
ေဆးျပားမ်ား သို႔မဟုတ္ ေဆးရည္ႏွင့္အတူတကြ ေသာက္ႏုိင္မႏုိင္ ေဆးဝါးေဗဒပညာရွင္ႏွင့္စိစစ္ပါ

	အကယ္၍ သင့္ မစင္မွာ မည္းခ်ိတ္ေန မေန သို႔မဟုတ္ အနီေရာင္ အစင္းအက်ားမ်ား ရွိမရွိ

	သင့္တြင္ သင့္ ဗိုက္နာ မနာ သို႔မဟုတ္ ေအာင့္မေအာင့္

	ေဘးထြက္ဆိုးက်ဳိး တစ္ခုခုကို သင္ စုိးရိမ္ပူပန္ေန မေန

သံဓာတ္ ေဆးျပားမ်ားကို ကြ်ႏ္ုပ္ မည္မွ်ၾကာေအာင္ ေသာက္ရန္လိုမည္နည္း။
၎သည္ သင္၏ သံဓာတ္ခ်ဳိ႕တည့္မႈႏွင့္ ကုသမႈအေပၚ သင္ မည္သို႔တုံ႔ျပန္ပံု အေၾကာင္းရင္းအေပၚ မူတည္ပါသည္။  
ကုသမႈ တစ္ခုသည္ သာမန္အားျဖင့္ အနည္းဆံုး လ အနည္းငယ္ၾကာပါသည္။  သင့္ ဆရာဝန္သည္ သင့္ ေဆးျပားမ်ား 
အာနိသင္ေပးေနေၾကာင္း စိစစ္ရန္ ထပ္ဆင့္ ေသြးစစ္ေဆးမႈကို စီစဥ္မည္ျဖစ္ၿပီး သင့္ ကုသမႈကို ထပ္ဆင့္ 
အစီအစဥ္ေရးဆြဲပါမည္။  ဤသို႔လုပ္ရန္ လိုအပ္သည့္အခါ သင္ ေမးျမန္းရန္ ေသခ်ာေအာင္လုပ္ပါ။

သင့္အေနျဖင့္ သင့္ သံဓာတ္ ေဆးျပားမ်ားကို ခဏတစ္ျဖဳတ္ ရပ္ဆိုင္းရန္ သင္ လိုအပ္မည့္ အခ်ိန္လည္း (ဥပမာ-
ကိုလြမ္ႏိုစေကာပီ ေခၚ အူမႀကီးအတြင္း စစ္ေဆးမႈ သု႔ိမဟုတ္ ခြဲစိတ္မႈလုပ္ၿပီးေနာက္) ရွိေကာင္းရွိႏိုင္သည္။  အကယ္၍ 
၎တို႔ကို ရပ္ဆိုင္းလိုက္လွ်င္ သင္ မည္သည့္အခါ ျပန္ေသာက္ရန္လိုမည္ကို သင္ သိရန္ေသခ်ာေစပါ
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ကြ်ႏု္ပ္၏ သံဓာတ္ အစီအစဥ ္တိုက္တြန္းထားသည့္ သံဓာတ္ ေဆးျပား (မ်ား)၏ အမည္- ……………………............

သုိ႔မဟုတ္  ေအာက္ပါတစ္ခုခုကို စက္ဝိုင္းကြင္းပါ- 
Ferro-tab, Ferro-f-tab, FGF, Fefol, Ferrogradumet, Ferrograd C, Maltofer 

ေဆးခြက္ခ်ိန္ ပမာဏ / ၎တို႔ကို မည္မွ်မၾကာခဏ ေသာက္ရမည္- ………………………………………………….…

စတင္ေသာက္ခဲ့သည့္ ရက္စြဲ- …………………ေနာက္ဆက္တြဲ ထပ္မံစစ္ေဆးမႈမ်ား၏ ရက္စြဲ- …………………….…

အျခား မွတ္စရာမ်ား-.....................................................................................................................................

..................................................................................................................................................................

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


