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မိခင်တစ်ဦး၏ ေသွးေပါင်ချိန်သည် ကိ� ယ်ဝန်ေဆာင်ချိန်�ှင့် ကေလးေမွး�ပီးေနာက်တွင် အေရး�ကီးေသာ တိ� င်းတာမ� ြဖစ်ပါသည်။ 
ကိ� ယ်ဝန်ေဆာင်ချိန်အတွင်း ေသွးေပါင်ချိန်သည် သင့်ကိ� ယ်ဝန်ကိ�  မည်က့ဲသိ�  ့စီမံခန့် ခဲွပ� ံ ကိ�  ဆ�ံ းြဖတ်ေပးသည်၊ မီးဖွားချိန်ကိ�  အသိေပး
သည်၊ ထိ� ြ့ပင် ကိ� ယ်ဝန်ေဆာင်ချိန်အတွင်း�ှင့် ကိ� ယ်ဝန်ေဆာင်�ပီးေနာက်မ�ကာမီကာလအတွင်း ကိ� ယ်ဝန်ဆိပ်တက်ြခင်း�ှင့် HELLP 
Syndrome က့ဲသိ�  ့မိခင်�ှင့် ကေလးအတွက် ြဖစ်�ိ� င်ေြခ အ��ရာယ်များ�ှင့် ထပ်တိ� းေဝဒနာများကိ�  အချက်ြပေပးပါသည်။

ပ�ံ မှန်

သင်၏ ကျန်းမာေရးေစာင့်ေ�ှာက်မ�ေပးသ�ကိ�  ေခ�ဆိ� ပါ

ေဆးဘက်ဆိ� င်ရာ က�သမ� ချက်ချင်း ခံယ�ပါ

140 ေအာက်

အေပ�ေသွး BP (အေပ�နံပါတ်) ေအာက်ေသွး BP (ေအာက်နံပါတ်)

�ှင့်

သိ� မ့ဟ� တ်

သိ� မ့ဟ� တ်

140 မှ 159

160 သိ� မ့ဟ� တ် ထိ� အ့ထက်

90 ေအာက်

90 မှ 109

110 သိ� မ့ဟ� တ် ထိ� အ့ထက်

သန့်စင်ခန်းသိ�  ့သွားပါ 3-5 မိနစ်�ကာ �ငိမ်�ငိမ်ထိ� င်ပါ မိနစ် 30 အတွင်း 

မလ� ပ်ရန်

သင့်လက်ေမာင်းကိ�  သင့်�ှလ�ံ းအြမင့်ေနရာတွင် ေထာက်ကန်ထားရင်း မတ်မတ်ထိ� င်ကာ ဘယ်ဘက်လက်ေြပာင်ကိ�  သင့်တံေတာင်အထက် လည်စည်း

နားတွင် ထားပါ။

ေြခေထာက်များကိ�  ကန့်လန့် ြဖတ်မထားဘဲ �ကမ်းြပင်ေပ�တွင် ေြခဝါးချထားပါ။

လက်စည်းကိ�  သင့်လက်ေမာင်း ပတ်လည်တွင် တင်း��ပီး Velcro ကပ်ခွာ�ကိးကိ�  ပတ်ပါ။ 

START (စတင်မည်) ကိ�  �ိှပ်ပါ။ လည်စည်း ေလဝင်သွား�ပီး သင့်လက်ေမာင်း

ကိ�  �ှစ်ပါမည်၊ ထိ� ေ့နာက် ေလေလျာ့သွားပါမည်။ ပ�ံ မှန် အသက်��ပါ၊ စကားမ

ေြပာပါ�ှင့်၊ �ငိမ်�ငိမ်ေန�ပီး သက်ေသာင့်သက်သာေနေပးပါ။

သင့်နံပါတ်များကိ�  တစ်ေန့လ�င် �ှစ်�ကိမ် ေရးမှတ်ပါ

မီးမဖွားမီ�ှင့် မီးဖွား�ပီးေနာက်ပိ� င်း ရက်ချိန်းအားလ�ံ းတွင် သင်၏ ေသွးေပါင်ချိန် မှတ်တမ်းအေ�ကာင်းကိ�  ေဆွးေ�ွးေြပာြပပါ။

အဝါ သိ� မ့ဟ� တ် အနီေရာင်ဇ� န် နံပါတ်များအတွက် ချက်ချင်း အေရးတယ�ေဆာင်�ွက်ပါ။ စီစဥ်ထားေသာ ရက်ချိန်းကိ�  ေစာင့်မေနပါ�ှင့်။

ေဆးေသာက်ပါ ကဖင်းဓာတ် 
ြဖည့်ပါ

စားပါေဆးလိပ်ေသာပါ ေလ့ကျင့်ခန်းလ� ပ်ပါ

သင့်ေသွးေပါင်ချိန်- စစ်ပါ • သိထားပါ • မ�ေဝပါ

အိမ်တွင် သင့်ေသွးေပါင်ချိန်ကိ�  စစ်ပါ 

အနည်းဆ�ံ း တစ်ေန့လ�င် 2 �ကိမ် တိ� င်းေပးပါ- မနက်တစ်�ကိမ်�ှင့် ညတစ်�ကိမ် တိ� င်းေပးပါ။ ရလဒ်အားလ�ံ းကိ�  မှတ်တမ်းတင်ပါ။ 

သင့်ေသွးေပါင်ချိန်ကိ�  သင်မတိ� င်းခင်

သင့်ေသွးေပါင်ချိန်ကိ�  တိ� င်းပါ 

သင့်ေသွးေပါင်ချိန်ကိ�  သိထားပါ 

သင့်ေသွးေပါင်ချိန်ကိ�  မ�ေဝပါ 



www.preeclampsia.org

အက�အညီရယ� ရန်နည်းလမ်း (ေဒသ� �ရ အဆက်အသွယ် အချက်အလက်များကိ�  ဤေနရာတွင် ေရးမှတ်ပါ) 

ေသွးေပါင်ချိန် ��န်�ကားချက်များ�ှင့် စာရင်း

ေဆးဘက်ဆိ� င်ရာ က�သမ� ချက်ချင်း ခံယ�ပါ

မနက်တစ်�ကိမ်�ှင့် ညေနတစ်�ကိမ်ြဖင့် တစ်ေန့လ�င် တိ� င်းတာချက် 2 �ကိမ် သိ� မ့ဟ� တ် သင်၏ ကျန်းမာေရးေစာင့်ေ�ှာက်မ�ေပးသ�က 

��န်�ကားသည့်အတိ� င်း ရယ�ပါ။ ရမှတ်အားလ�ံ းကိ�  ေအာက်တွင် ေရးမှတ်ပါ။ 

ေဖာင်အလွတ်များ၊ ��န်�ကားချက်ဗီဒီယိ� တစ်ခ� �ှင့် အပိ� ေဆာင်းရင်းြမစ်များကိ�  
www.preeclampsia.org/blood-pressure

သင့်အမည်-

အချိန်ရက်စဲွ ေသွးေပါင်ချိန် �ှလ�ံ းခ� န်��န်း
(ေသွးခ� န်��န်း)အေပ�ေသွး/ေအာက်ေသွး

အချိန်ရက်စဲွ ေသွးေပါင်ချိန် �ှလ�ံ းခ� န်��န်း
(ေသွးခ� န်��န်း)အေပ�ေသွး/ေအာက်ေသွး

ကျန်းမာေရး ေစာင့်ေ�ှာက်မ� �ှင်းလင်းချက်- ဤပ�ိ� ဂရမ်၊ ဆက်စပ်ပစ�ည်းများ�ှင့် ဝန်ေဆာင်မ�များတွင် ေဆးဘက်ဆိ� င်ရာသ�ံ းစက်ကိရိယာ အသ�ံ းချမ� ၊ ေရာဂါစစ်တမ်း သိ� ့မဟ� တ် က� သမ�တိ� ့ ဖဲွစ့ည်း

မပါဝင်ပါ။ အိမ်တွင်း ဖတ်��မ� အရည်အေသွးသည် နည်းလမ်း�ှင့် စက်ကိရိယာ�ှစ်ခ� စလ�ံ းအေပ� မ�တည်ပါသည်။ သင်၏ သီးြခား ေဆးဘက်ဆိ� င်ရာ လိ� အပ်ချက်များ အပါအဝင် ေရာဂါစစ်တမ်း�ှင့် 

က� သမ�အတွက် သင်၏ ကျန်းမာေရးေစာင့်ေ�ှာက်မ�ေပးသ� �ှင့် အ�မဲတမ်း ေဆွးေ�ွးတိ� င်ပင်ပါ။ သင့်တွင် ေဆးဘက်ဆိ� င်ရာ ြပဿနာ သိ� ့မဟ� တ် ေရာဂါေဝဒနာ �ိှပါက သိ� ့မဟ� တ် �ိှသည်ဟ�  သံသယ�ိှ

ပါက အရည်အချင်းမီေသာ ကျန်းမာေရးေစာင့်ေ�ှာက်မ� က�မ်းကျင်သ� ထံ ချက်ချင်း ဆက်သွယ်ပါ။ သင်က အေမရိကန်ြပည်ေထာင်စ� တွင် �ိှ�ပီး ေဆးဘက်ဆိ� င်ရာ အေရးေပ�ြဖစ်ရပ်တစ်ခ� ကိ�  �ကံေတွ ့

ေနရပါက 911 ကိ�  ေခ�ဆိ� ပါ သိ� ့မဟ� တ် အေရးေပ� ေဆးဘက်ဆိ� င်ရာ အက�အညီထံသိ� ့ ချက်ချင်းေခ�ဆိ� ပါ။


