
အမ်ိဳးသမီးမ်ားတြင္ အျဖစ္မ်ားေသာ အတြင္း ဟုိမုန္း စိမ့္ထြက္မႈ ေရာဂါ 

PCOS ဟူသည္ အဘယ္နည္း။

အတြင္း ဟုိမုန္း စိမ့္ထြက္မႈ ေရာဂါ (PCOS) သည္ အေတြ႔ရမ်ားသည့္ 
ဟုိမုန္းဆုိင္ရာ ေရာဂါတစ္ခုျဖစ္သည္။ ဟုိမုန္းမ်ားသည္ က်န္းမာစြာ 
ရွိေနျခင္း၏ အေရးႀကီးသည့္ အစိတ္အပုိင္းတစ္ခုျဖစ္ေသာ 
ဓာတုေဗဒဆုိင္ရာ ဆက္သားမ်ားျဖစ္ၾကသည္။ 

PCOS ၏ လကၡဏာမ်ားႏွင့္ ေရာဂါလကၡဏာမ်ား

PCOS ေရာဂါ ခံစားေနရသည့္ အမ်ိဳးသမီးမ်ားတြင္ အမ်ိဳးမ်ိဳး 
ကဲြျပားျခားနားေသာ ေရာဂါလကၡဏာမ်ား ရွိလိမ့္မည္။ 

၎တုိ႔တြင္ ပါ၀င္ႏိုင္မွာ

•  �ခႏၶာကုိယ္တြင္ အေမႊးအမွ်င္မ်ား မ်ားျပားလာျခင္း (မ်က္ႏွာ၊ ၀မ္းဗုိက္၊ 
ေက်ာကုန္း)

•  �၀က္ၿခံ အမ်ားအျပား ထြက္ျခင္း (မ်ားေသာအားျဖင့္ 
အမ်ိဳးသမီးငယ္မ်ားတြင္)

•  �ပုံမွန္ မဟုတ္ေသာ လစဥ္ ေသြးဆင္းမႈ
•  �အလြယ္တကူ ၀လာျခင္း
•  �ကာလၾကာရွည္စြာ စုိးရိမ္ပူပန္ျခင္း သုိ႔မဟုတ္ ၀မ္းနည္းေနျခင္း
•  �ေကာင္းစြာ အိပ္မေပ်ာ္ျခင္း 
•  �ကုိယ္၀န္ရရန္ အခက္အခဲ ျပႆနာမ်ား (အမ်ိဳးသမီးအခ်ိဳ႕တြင္)

သင့္တြင္ PCOS ရွိေနသလား သိရွိႏိုင္ရန္အတြက္ 
သင့္ဆရာ၀န္သည္

•  �သင္၏ ဓမၼတာမ်ားအေၾကာင္း အပါအ၀င္ သင့္ ေရာဂါလကၡဏာမ်ား 
အေၾကာင္းကုိ ေမးျမန္းလိမ့္မည္။

•  �သင္၏ ဟုိမုန္း အဆင့္မ်ားသည္ ေျပာင္းလဲသြားသလား သိရွိႏိုင္ရန္ 
ေသြးစစ္ေဆးမႈတစ္ခုကုိ ျပဳလုပ္လိမ့္မည္။

•  �တစ္စိတ္တစ္ပုိင္း ဖဲြ႔စည္းျဖစ္ေပၚေသာ မ်ိဳးဥမ်ား ရွိေနသလား 
သိရွိႏိုင္ရန္ သင့္ သားအိမ္မ်ား၏ အာလထရာေဆာင္း (ပုံ) ႐ုိက္ယူရန္ 
သင့္အား ေစလႊတ္လိမ့္မည္။

အကယ္၍ ဤအရာသုံးခုအနက္ သင့္တြင္ ႏွစ္ခုရွိပါက သင့္တြင္ PCOS 
အမွန္တကယ္ရွိပါသည္။

ဘယ္အရာက PCOS ကုိ ျဖစ္ေစသနည္း။

PCOS အား မည္သည့္အရာက ျဖစ္ေစသည္ကုိ ကၽြႏ္ုပ္တုိ႔ 
မသိေသာ္လည္း ၎သည္ အခ်ဳိ႕ေသာ မိသားစုမ်ားႏွင့္ အခ်ဳိ႕ေသာ 
လူမ်ိဳးစုမ်ားတြင္ အေတြ႔ရမ်ားေၾကာင္းကုိ ကၽြႏ္ုပ္တုိ႔ သိရွိၾကသည္။ 

ကုိယ္အေလးခ်ိန္တုိးလာျခင္းသည္ ေရာဂါလကၡဏာမ်ားကုိ ပုိမုိ 
ဆုိး႐ြားေစေၾကာင္းလည္း ကၽြႏ္ုပ္တုိ႔ သိရွိၾကသည္။

PCOS ကုိ ေလ်ာ့ပါးသက္သာေစျခင္းႏွင့္ ကုသျခင္း

က်န္းမာေရးႏွင့္ ညီၫြတ္ေသာ ဘ၀ေနထုိင္မႈ ပုံစံျဖင့္ သင္သည္ 
ေရာဂါလကၡဏာမ်ားကုိ ေလ်ာ့ပါးသက္သာေစရန္ သင္ 
ကူညီႏိုင္သည္ဟူေသာ အခ်က္မွာ သတင္းေကာင္းျဖစ္ပါသည္။

က်န္းမာေရးႏွင့္ ညီၫြတ္ေသာ ဘ၀ေနထုိင္မႈ ပုံစံတြင္ ပါ၀င္သည္မွာ

•  �က်န္းမာေရးႏွင့္ ညီၫြတ္ေသာ စားေသာက္မႈ
•  �ကုိယ္အေလးခ်ိန္ ထပ္တုိးမလာေအာင္ ႀကိဳးပမ္းမႈ
•  �အတတ္ႏိုင္ဆုံး တက္တက္ၾကြၾကြရွိေနျခင္း
•  �အိပ္ေရး၀၀ အိပ္ျခင္း
•  �သင့္ စိတ္ဖိစီးမႈမ်ားအား ေလွ်ာ့ခ်ရန္ နည္းလမ္းမ်ား ရွာေဖြျခင္း

ေဆး၀ါးမ်ား

PCOS ကုိ သက္သာ ေပ်ာက္ကင္းေစရန္ ေဆး၀ါးမ်ားကုိလည္း 
အမ်ားအားျဖင့္ အသုံးျပဳၾကသည္။ မည္သည့္ ေဆး၀ါးမ်ားသည္ 
သင့္အတြက္ ေကာင္းမြန္သည္ကုိ သင့္ အေထြေထြကု ဆရာ၀န္ႏွင့္ 
ေဆြးေႏြးပါ။

ကုိယ္၀န္ယူျခင္း

PCOS ရွိေနေသာ အမ်ိဳးသမီး အမ်ားစုသည္ သဘာ၀အေလ်ာက္ 
ကုိယ္၀န္ရၾကေသာ္လည္း အကူအညီ အနည္းငယ္ လုိေကာင္း 
လုိအပ္ပါမည္။ က်န္းမာေရးႏွင့္ ညီၫြတ္ေသာ ဘ၀ေနထုိင္မႈ ပုံစံသည္ 
ကုိယ္၀န္ရရန္ အေကာင္းဆုံး အခြင့္အလမ္းကုိ သင့္အား ေပးသည္။ 
စိတ္ပညာရွင္မ်ား၊ သားသမီး ရႏိုင္မႈဆုိင္ရာ ဆရာ၀န္မ်ားႏွင့္ 
အာဟာရေဗဒ ပညာရွင္မ်ားကဲ့သုိ႔ေသာ သင့္အား အကူအညီေပးႏိုင္မည့္ 
အျခား က်န္းမာေရး ပညာရွင္မ်ားႏွင့္ ပတ္သက္၍ သင့္ ဆရာ၀န္ႏွင့္ 
ေဆြးေႏြးပါ။
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