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Recovery 

ပြန်လည ်အ ားမ  ားပြင်ား (သ ုို့ ဟုတ်) အန ားမြားပြည ဆ်ည်ား ှု 

အန ားမြားပြည ်ဆည်ား ှုဆ သုည ်   

မလ ကျင ်မ ားန င ် ပြ ြိုင်ဆ ုင် ှု အပြ ား အ ားကစ ားသ  ား ျ ားအ ား ၎င်ားတ ုို့၏ ြ ု  န် ဇ ဝက မန င ် 

စ တ်ြ ုင်ား ဆ ုင်   အမပြအမနသ ုို့ တတန် ုင်သ ျှ လျှင်ပ န်စ   ပြန်လည်မ  က်   မစမအ င် 

နည်ားအ ျ  ြိုား ျ  ြိုားက ု အသ ုားပြြို၍ ပြြိုလုြ်မြားပြင်ားပြစ်ြါသည။် 

 ကစ ားသမ  ားမ  ားသည် ယြုနှစ်ပ ိုင်ားမ  ားတ င် ပပင်ားထန်သသ  ပပ ြိုင်ပ ွဲနှင ် သ  က င ်ခန်ားမ  ားအပပ ား 

အန ားသပားပြည ်ဆည်ားမှုအတ က် အပြစ်န ိုင်ဆ ိုားနညာ်း မ်ားမ  ားက ို စ ားစ ိုက်ပပြို ိုပ်  ကကပါသည်။ 

အ ားကစ ားသမ ားမ  ား အတ က် ည်ား အသပခအသနအရပရ်ပမ်ှ  အက  ြိုားရှ  ှပါသည။်  

အခ  ြိုျို့ အ ားကစ ား သမ ားမ  ား န ရ အနည်ားငယ်အခ  န်အတ င်ားမှ သန က်တစ်ပ ွဲကစ ားရြ ိုို့ 

အသကက င်ားပပန် ြန်  ရတတပ်ါသည။် အသပပားသမ ားမ  ားသည ် မနက်ခင်ားသနပ မှ  သပပားပပ ား ညသနပ ိုင်ား 

ဗ ို ် ိုပ ွဲဆကသ်ပပားရသ  ို ပြစ်ပါသည်။ တခ  ြိုျို့ပပ ြိုင်ပ ွဲဝင်အသင်ားသတ သည ် မနက်တစ်ပ ွဲ ညသနတစ်ပ ွဲ 

ကစ ားကကရသ  ရှ ပါတယ်။ တင်ားနစ် ကစ ားပ ွဲအခ  ြိုျို့မှ  ညာ်း မနက်ပ ိုင်ားတစ်သယ က်ပခင်ား ပပ ြိုငပ် ွဲဝင်ပပ ား၊ 

ညသနနှစ်သယ က်တ ွဲပ ွဲ မ  ားက ို ကစ ားရသ   ည်ားရှ ပါတယ်။ 

 ထ ိုို့သကက င  ် ပပ ြိုငဆ် ိုင်မှုအပပ ား အ ားကစ ားသမ ားမ  ားအ ား ၎င်ားတ ိုို့၏ ပ ိုမှနဇ် ဝကမမနှင ် 

စ တ်ပ ိုင်ားဆ ိုင်ရ  အသပခအသနသ ိုို့ တက်န ိုင်သမျှ  ျှင်ပမန်စ   ပပန် ည်သရ က်ရှ သစသအ င် အ ားသမ ားပခင်ား 

(သ ိုို့) အန ားသပားပြည ်ဆည်ားမှုသည ်   ိုားဝအသရားကက ား ှပါသည်။ တစ်ပတ်တစ်ခါ ကစ ားသသ  

အ ားကစ ားသမ ားမ  ားသည်ပင် ျှင် အန ားသပားပြည ်ဆညာ်းမှသ  သန က်တစ်ပတ်မ ှ သက င်ားသက င်ား 

သ  က င ်န ိုင်ြ ိုို့ က ည သပားသညပ်ြစ်၍ အသရားကက ား ှပါသည။် ထ ုသ ုို့အသပခအသန အသကက င်ားရင်ား 

သတ သကက င  ် နည်ားပပမ  ား၊ ကက  ခ ိုင်သရား နညာ်းပပမ  ားသည ် အန ားသပားပြည ်ဆည်ားမှု အစ အစဉ်သတ ပါ ထည  ်

သ င်ားစဉ်ားစ ား သရားဆ ွဲ  ကကပါသည။် 

 ရညရ်ွယ်ခ က်ကသတ   စ မာ်းသဆ င်ရညပ်မြှင ်တင်ရန်နှင ် ဒါဏ်ရ ရန ိုင်သပခတ ိုို့ သ    ခ ြ ိုို့ 

ပြစ်ပါတယ်။ တ က စ   သပပ ရ ျှင် 



ရ ေးသ ေးသူ ရ ေါက်တ စ  ေးလရူက  ် 

 

- ခနဓ  ိုပ်သဆ င်ခ က်မ  ားက ို ပပန် ညရ်ယ ြ ိုို့ 

- ဦားသနှ က်နွဲို့ကက က်သ ားမ  ား ပပန် ညထ် သထ င်ြ ိုို့ 

- ခနဓ တစ်ရှ ား ပပင်ဆငြ် ိုို့ 

- ကက က်သ ား၊ အရွတ၊် အဆစ်မ  ား ဒါဏ်ရ ရရှ ပါက ကိုသမှုသပား၍ ပပန် ညသ်န်စ မာ်းသစြ ိုို့ 

- စ တ်ပ ိုင်ားဆ ိုင်ရ  ပပန် ည်ထ သထ င်ြ ိုို့ ပြစ်ပါသည်။ 

သအ က်ပါနည်ား မ်ားမ  ားဟ  ပြန်လည ်အ ားသမ ားပခင်ား (သ ိုို့) အန ားသပားပြည ်ဆည်ားမှုက ို ပမန်ဆန်သစသသ  

နည်ား မ်ားမ  ားပြစ်ပါတယ်။ 

၁။ Warm-down/cooling-down 

၂။ သရနက်ပ ိုင်ားတ င် သပပားပခင်ား Deep Water Running 

၃။ သရခွဲစ မ်ပခင်ား၊ သရခွဲသရခ  ြိုားပခင်ား/ Ice Both 

၄။ ကက က်သ ားမ  ားက ို နည်ားစနစ်တက  သပြသ ျှ  သပားပခင်ား Message 

၅။ အကကပ်ဝတ်စ ိုဝတပ်ခင်ား 

၆။ သနထ ိုင်မှုပ ိုစ  စနစ်တက က င ်သ ိုားပခင်ား 

၇။ အ ဟ ရ ပြည ်ဆည်ားပခင်ား 

၈။ စ တ်ပ ိုင်ားဆ ိုင်ရ ပြည ်ဆည်ားပခင်ား psychology 

 

၁။ Warm-down or active recovery 

 အ ားကစ ားသမ ားအခ  ြိုျို့က ပပင်ားထန်သသ  သ  က င ်မှုပပ ား ျှင် Warm-down  ိုပ်သ   ရှ ပါတယ်။ 

ကက ခ  န်ကသတ   မ မ ကစ ားတွဲ အခ  န်သပေါ်မ တညပ်ပ ား (၅-၁၅)မ နစ်သ  က်  ိုပ်သ  ရှ  ပါတယ်။ ဉပမ - 

အသပပားသမ ားမ  ားအခ  ြိုျို့ဟ  ပပ ြိုငပ် ွဲသပပားပပ ားသန က် မ်ားသ ျှ က် (သ ိုို့) အသပပား တစ်ပ ိုင်ား သပပားပခင်ားတ ိုို့က ို 

ဆက် ိုပသ်  ရှ ပါတယ်။ သရက ားသမ ားမ  ားဆ ို ျှင ်ည်ား ပပင်ားထန်စ   က ားပပ ား ျှင် 

သက်သတ င ်သက်သ က ားပခင်ားပြင ် Warm-down  ိုပ်သ  ရှ ပါတယ်။ ထ ိုအစ အစဉ် ပပ ား ျှင် 



ရ ေးသ ေးသူ ရ ေါက်တ စ  ေးလရူက  ် 

 

ကစ ားပ ွဲတ င်သ ိုားခွဲ သသ  ကက က်သ ားမ  ားက ို အသကက သ ျှ  ပခင်ားပြင ် အဆ ိုားသတ်ရပါ တယ်။ 

သိုသတသနရ  ဒ်မ  ားကသတ   သက င်ားတွဲ ဟ  ည်ားသက င်ား၊ အခ  ြိုျို့ရ  ဒ်မသပပ င်ား 

တ  ည်ားသတ ျို့ရပပ ား၊ သိုသတသနတစ်ခိုဆ ို ျှင် စ မာ်းအ ားနှင ် သသ ားတ င်ား က်တ တ် (Lactate) 

ဓါတ်တ ိုင်ားတ မှု က တယ်ဟိုပင် သြ ်ပပထ ားပါတယ်။ သိုသတသနမ  ားအရ ရှင်ား င်ားသသ  

အသပြမရသသားသသ ် ည်ား ကမဘ သပေါ်ရှ  အဆင ်ပမင ်ကစ ားသမ ားအမ  ားစိုသညပ်င် ျှင် ကစ ားပပ ား 

ဤ ိုပ်ငန်ားစဉ်က ို စ ွဲပမွဲ ိုပ်သဆ င်သနကကဆွဲပါ။ 

 

၂။ မ နက်ြ ုငာ်းတ င် မပြားပြင်ား 

 သရနက်ပ ိုင်တ င် သရသပေါ်ဝတစ် ိုမ  ားဝတ၍် သပပားပခင်ားသည် သပခသထ က်ဒဏ်ရ ရသ မ  ား 

ပပန် ညသ်န်စ မာ်းသရားနှင ် ကက က်သ ားခ န်အ ားက ို ထ န်ားရန်အတ က် ည်ား  ိုပ်သ  ရှ သည။် ပပင်ားထန်သသ  

သ  က င ်ခန်ားမ  ားအပပ ား ညသနပ ိုင်ားတ င် မ  ားသသ အ ားပြင ် ပပန် ညအ် ားသမ ားရန်  ိုပ်သ  ရှ သည။် 

 

၃။ Cold water immersion (Ice baths) မ မအားန စပ်ြငာ်း (သ ုို့) မ ြစဲ  ်ပြင်ား 

 သရသအားနှစ်ပခင်ား (သ ိုို့) သရခွဲစ မ်ပခင်ားဟ  အ ားကစ ားသမ ားမ  ားကက ားမှ  သခတ်စ ား   သသ  

နည်ားတစ်ခို ပြစ်ပါသည်။ ဒ နည်ားအတ က် အသ ိုားပပြိုပ ို နညာ်းမ  ြိုားစ ို က ွဲပပ ားသနပါတယ်။ အပငင်ား 

ပ  ားမှုမ  ား ည်ား အခိုထ ရှ ဆွဲပါ။ 

 သ ပပ နညာ်းအရ သရခွဲစ မ်ပခင်ားပြင ် သအ က်ပါပြစ်စဉ်မ  ားပြစ်တယ်  ိုို့ ယ ဆကကပါသည။် 

သရခွဲစ မ်ပခင်ားသကက င ် ခနဓ ရှ  တစ်ရှ ားမ  ား သအားပခင်ား ရ ဒ်ပြစ်လ ြါသည။် သသ ားသကက မ  ား က  ြိုျို့   

ပါသည။် သရ င်ရမ်ားပခင်ား မ  ားက ု က သစပါသည်။ “Colk shock”ဟို သခေါ်သသ  ပြစ်စဉ်သကက င ် နှ  ိုား 

ခိုန်နှုန်ား၊ သသ ားသပါင်၊ အသက်ရှ နှုန်ား စသည ် ဇီဝကမမ ပြစ်စဉမ်  ား ပမင ်တက်  ပါတယ်။ နှ  ိုားသရ ဂါနှင ် 

နှ  ိုားခိုန်ပမန်သ မ  ားသတ   မ ိုပ်သင ်ပါ။ 

 သိုမသသနအမ  ားစိုကသတ   သရခွဲစ မ်အပပ ား စ မ်ားသဆ င်ရည် တက်သည်ဟို ရ ဒ်ရရှ  

ခွဲ ကကပါသည်ဟု မရားသ ားမြေါ်ပြ ထ ားကကြါသည်။ အ ားကစ ားသမ ားမ  ားက ည်ား စ တ်ပ ိုင်ားဆ ိုင်ရ  



ရ ေးသ ေးသူ ရ ေါက်တ စ  ေးလရူက  ် 

 

တ ိုားတက်မှုရ ြါသည်ဟု သပပ ကကပပ ား အန ားသပားပြည ်ဆည်ားသရားအတ က် က  ြိုားရှ  ှမသ နည်ားဟု 

သပပ ကကပါသည။် 

 ဤသညမ်   အန ားမြားပြည ်ဆည်ားရန်အတ က် မရြဲမရြ   ားပြင်ားအ ား မ နက်န်စ   လုြ်မဆ င် 

န ုင်ရန် လမ်ားညွှန်ြ က်ပြစ်ြါသည။် 

၃။(က) ပြင်ဆငမ်ှု 

အ ားကစ ားသမ ား၏ြနဓ က ုယက် ု ြါား သ ုို့မဟုတ် ရင်ဘတ်အထ  န စ်ပမ ြ်ရန် သင ်မလ  ်မသ မရြ   ားကန်/ 

မရစညက် ု ရ  ြါ။ မရမအားနဲို့ မရြဲ ထည ်ြါ ။ သ မ မုီတ ပြင ် မရအြူြ  န်က ု တ ုင်ားြါ။ 

မရြဲမရြ   ားပြင်ားအတ က် အမက င်ားဆ ုားအြူြ  န်မ   10-15 ဒီဂရီစင်တဂီရ တ် (50-59 ဒီဂရီြ ရင်ဟ ုက်) 

ဝန်ားက င်ပြစ်သည။် 

၃။(ြ) မသ ားြူမလ က င် ြန်ား 

မရြဲမရမြ   ားြင် မသ ားလည်ြတ်မှုက ု ပမြှင ်တင်ရန်န င ် အမအားမ ပြင်ားက က ယ်မစရန်အတ က် မြါ  မြါ  ြါားြါား 

မသ ားြူလှုြ်ရ  ားမှုက ု လုြ်မဆ င်ြါ။ 

၃။(ဂ) အြ  န် 

မရြဲမရြ   ားရန် အမက င်ားဆ ုားအြ  န်သည ်ပြင်ားထန်မသ မလ က င ်ြန်ား သ ုို့မဟုတ် ပြ  င်ဆ ုင်မှုအပြီား၊ 

ြနဓ က ုယ ်ြူမန ားမနြ  န် မ နစ် ၃၀ မ  ၁ န ရီအတ င်ားပြစ်သည။် အ ားကစ ားသမ ားမ  ားသည ်

ပြစ်န င်ုမြ ရ  မသ  ဆ ုားက   ားမ  ားက ု မရ  င်ရ  ားရန် မရြဲမရြ   ားရ တ င်၁၀-၁၅ မ နစ်ထက် ြ မုမနသင ်ြါ။ 

၃။(ဃ) လုြ်နည်ား 

အလ ယ်ဆ ုားနည်ားကမတ   ၂-၁၀ ဒီဂရီဆ လ်ဆီယက် မ   တစ်မ နစ်ဝင်တစ်မ နစ်ထ က် ၃ကက မ် လုြ်ြါ။ 

မြါတ်စ ားတဲ  နည်ားကမတ   ၁၀-၁၅ ဒီဂရီဆ လ်ဆီယက် မ   ငါားမ နစ်ဝင်စ မ်တ ြါ။ 

မရြဲမရြ   ားမနစဉ် မသ ားလ ည ်ြတ်မှုက ု ပမြှင ်တင်ရန် မြါ  ြါားမသ  လှုြ်ရ  ားမှုမ  ား လုြ် မဆ င်ြါ။ 

မပြမထ က်က ု ပြည်ားညြှင်ား စ  လှုြ်ပြင်ား၊ လက်ြတ်ဝ င်ုားပြင်ား သ ုို့မဟုတ ်မန ားမက ားမသ  ြနဓ က ုယ ်

လှုြ်ရ  ားမှုမ  ား လုြ်န င်ုသည။်မရြဲမရြ   ားမနစဉ်အပြင်ားအထန်မလ က င ်ြန်ားမ  ားလုြ်ပြင်ားက ုမရ  င်ကကဉ်ြါ။ 
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၃။(င) မရြဲမရြ   ားြန်ားမ  ထ က်ပြင်ား 

 မ က်န  သုတြ်ုဝါပြင ် ြ က်ြ င်ားမပြ က်မအ င်သုတြ်ါ။ မရြဲမရြ   ားပြီားမန က် အမန ားထည်က ု 

၀တ်ဆငြ်ါ။ 

 သန က်အမ  ြိုားအစ ားကသတ   သရသန ားနှင ်သရသအား တစ် ှည ်စ  တစ်မ နစ် ၃ကက မ၊် ၄ကက မ ် သ  က် 

 ိုပ်နည်ား ည်ား  ိုပ်ကကပါသည်။ သိုမသသနမ  ားအရ သရသအားနှစ်ပခင်ား (သ ိုို့) သရခွဲစ မ်ပခင်ား ရ ဒ် 

ထက်သတ   ပ ိုမသ  ပါဟု  မတ ွေ့ရြါသည်။ 

 

၄။ ကက က်သ ား ျ ားက ု နညာ်းစနစတ်ကျ မပြမလျှ  မြားပြငာ်း Massage 

 ပ ိုမှနန်ှ ပ်နယ်သပားပခင်ားက ခနဓ က ိုယက်က က်သ ား၊ အရွတ၊် အသကက စသည်တ ိုို့ အန ားသပား 

ပြည ်ဆည်ားမှုအတ က် က ည သပားန ိုင်ပါသည်။ ကစ ားပ ွဲသကက င ်ပြစ်ပြစ်၊ သ  က င ်ပခင်ား ပမြှင ်ပခင်ား 

သကက င ်ပြစ်ပြစ ်ကစ ားသမ  ားမ  ားဟ  ကက က်သ ားမ  ား သတ င ်တင်ား သနကကတတပ်ါသည။် 

 ကက က်သ ားတင်ားပခင်ားနှင ် ပပင်ားထန်တွဲ သ  က င ်စဉ်မ  ားသည် သအ က်စ ဂ င်နွဲို့ အ ဟ ရ ဓ တ်မ  ား 

သက င်ားမ နစ်   မပ  ပ ိုားန ိုင် မအ င်မန င ်ယ က်ြါသည်။ ခနဓ မှ ဓါတ်စ နို့ပ်စ်ပစစညာ်းမ  ား သက င်ားသက င်ား 

မစ နို့်ပစ ်န ိုင်ဟို ယ ဆကကပါသည်။ သ ပပ နညာ်းက အရ ကက က်သ ားမ  ား တင်ားသတ င ်ပပ ား ဘက်မည  ျှင် ခနဓ  

 ှုပ်ရ ှားမှုဆ ိုင်ရ သဗဒ (Biomechanic) အဆင်မသပပမှုမ  ား ပြစ်  ပါမည်။ 

 ကက က်သ ားမ  ား တင်ားသတ င ်သန၍ ကစ ားရ တ င်   ိုအပ်သသ   ှုပ်ရ ှားမှု၊ ဆ ွဲဆနို့်မှုမ  ား 

သ    နညာ်းသနစဉ် ကက က်သ ားဒဏ်ရ မ  ားရန ိုင်ပါသည။် ပပင်ားထန်သသ  သ  က င ်စဉ်မ  ားသကက င ် 

ပင်ပနာ်းအ ားနည်ားမှုက ည်ား ဦားသနှ က်နှင ် ကက က်သ ား ပ ားသပါင်ား သဆ င်ရွက်မသ   ိုပ်ငန်ားစဉ်မ  ား 

က အု ားနည်ားသစပါတယ်။ 

 ပပင်ားထန်သသ  သ  က င ်မှုမ  ားသည် ယခင်က အသသခ   မကိုခွဲ သသ  ဒဏ်ရ မ  ားက ို 

ပပဿန သ  ားသပားတတပ်ါသည။် နည်ားနည်ား၊ နည်ားနညာ်း ဒဏ်ရ မ  ား စိုစို   ျှင် ကက ားမ ားသသ  ဒဏ်ရ က ို 

တပြည်ားပြည်ားပြစ်သပေါ်  မည်ပြစ်ပပ ား သန င်တ င် ခနဓ က ိုယ ်ိုပ်သဆ င်ခ က်  ိုပ်ငန်ား စဉ်မ  ား နှင ် 

သပ   သပ  င်ားမှုက ို ထ ခ ိုက်သစပါသည်။ ခနဓ ရှ  ကက က်သ ားအသမှားပါား တစ်ရှ ားမ  ားသည ်ည်ား သပ   သပ  င်ားမှု 

ကင်ားမွဲ   ပါသည။် န က င်သနသသ  ဒဏ်ရ မ  ားနှင ် သ  က င ်ကစ ားသန ပါက ကက က်သ ားစ မ်ားသဆ င်မှု 
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က   ပါမည်။ ဆက် က်၍  ပပ ြိုင်ပ ွဲနှင ် သ  က င ်ပခင်ားတ င် ည်ား စ မာ်းသဆ င်ရညက် ဆင်ား  ပပ ား 

ဒဏ်ရ ရန ိုင်သသ  အသပခအသနက ို ဦားတညန် ိုင်ပါသည။် 

နှ ပ်နယ်ပခင်ားပြင ် ကက က်သ ားတင်ားသတ င ်ပခင်ားအ ား သ    ကကသစပခင်ား၊ အဆစ် ှုပ်ရှ ား (Range of 

Motion) ကက က်သ ားသတ င ်တင်ားပခင်ား၊ သသ ား ည်ပတ်မှုသက င်ားပခင်ား၊ ပ က်စ ားသသ  တစ်ရှုား 

အစ တ်အပ ိုင်ားမ  ား အ ဟ ရဓါတ်ရရှ ပခင်ား၊ န က င်ခ စ ားသနရသသ  သနရ  (Trigger Point) မ  ား 

သက်သ ပခင်ား စသသ အက  ြိုားသက ားဇ ားမ  ားရှ ပါသည။် 

သိုသသနမ  ားအရ နှ ပ်ပခင်ားသည် ကစ ားပပ ားပပ ားခ င်ား ကက က်သ ားန ပခင်ားနှင ် ကစ ားပပ ားသန က် 

ကက က်သ ားန ပခင်ားက ို သက င်ားမ နသ်စသသ  ရ ဒ်မ  ားရပါသည်။ ဘယ်  ိုနှ ပ်နညာ်း ဘယ်သ  က် 

အခ  န်အကက  နှ ပ်မ ွဲနှင  ် မည်သည ်အခ  န်အတ င်ားနှ ပ်ပခင်ားက သက င်ားသညဆ် ိုတ က ိုသတ   သိုသတသန 

ရ ဒ်မ  ားအရ တ က သသ  အသပြမရှ သသားပါ။ 
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၅။ က ယု်ကျြ်အဝတ်ဝတ်ပြင်ား Compression garments 

 သအ က်ပ ိုင်ားက ိုယ်က ပ်အဝတ်မ  ားနှင ် ဒ ားသအ က်ပ ိုင်ားအက ပ်သပခအ တမ်  ားသည် အန ား 

သပားပြည ်ဆည်ားမှုအတ က် အသ ိုားပပြိုသ  ရှ ပါသည။် ထ ိုဝတစ် ိုမ  ားက ို ကစ ားပ ွဲပပ ားခ  န်မစှ၍ ၂၄န ရ  

သတ က်သ ျှ က် ဝတ်ဆင်ထ ားရပါသည။် သိုသသသနမ  ားအရ ကစ ားပ ွဲပပ ားပပ ားခ င်ားန က င်ပခင်ားက ို 

သက င်ားသစသသ ရ ဒ်မ  ားရသသ ် ည်ား သိုသသသနမ  ားနည်ားပါားသနပါသသားသည။် 

၆။ သနထ ိုငမ်ှုပ ိုစ  စနစတ်က က င ်သ ိုားပခင်ား Lifestyle factors 

 သက င်ားသက င်ားန ားပခင်ားသည ် သ  က င ်သရားအတ က် အသရားကက ား ှပါတယ်။ ကစ ားပပ ားသန က် 

အရက်သသ က်ပခင်ားသည် ည်ား ဂ  ားက ိုစ သ် မာ်းဆညာ်းပခင်ားက ို သနှ င ်ယက်ှပပ ားအန ားသပား ပြည ် ဆညာ်းမှုက ို 

ဆိုတယ်ိုတသ်စပါသည။် အရက်သသစ သသ က်စ ားပခင်ားသကက င ်   ိုအပ်သသ  က ဗ ို 

ဟ ိုက်ဒရ တစ် ားသ ိုားမှုက ို က သစပပ ား သ ယ်ဝ ိုက်စ   ဂ  ားက ိုစ ်ပြည ်တင်ားမှုက ို သနှ င ်ယှက်ပါသည။် 

သိုသတသနတစ်ခိုက အရက်သသ က်ပပ ားသန က် ရသသ ဒဏ်ရ က ရ ဒ်မသက င်ားဟို သြ ်ပပထ ား 

ပါသည။် အရက်သသ က်ပခင်ားသည် ခနဓ က ိုယတ် င် အ ားကစ ားသကက င ် ဆ ိုားရ ှုားသ  ားသသ  အရညမ်  ား 

ပပန် ညပ်ြည ်ဆည်ားပခင်ားက ို သနှ င ်ယက်ှပါသည။်  

က မာ်းယ  စ ားသ ိုားပခင်ား သဆား  ပ်သသ က်ပခင်ား ညာ်း မပပြို ိုပ်သင ်ပါ။ က မာ်းသီားတ င် အထူားသပြင ် 

ပြင်ားထန်မသ  က ုယ်လက်လှုြရ်  ားမှုမ  ားအတ င်ား အနတရ ယ်ပြစ်မစန ုင်မသ ၊ န လ ုားြုန်နှုန်ားန င ် 

မသ ားြ အ ားက ု တ ုားလ မစန ုင်မသ  အယ်က လ   က်မ  ား ြါဝင်သည။် မဆားရွက်ကကီားန င ် က မာ်းဝါားပြင်ားသည် 

အနတရ ယ်မ  ားမသ  အမလ အက င ်တစ်ြုပြစ်ပြီား အထူားသပြင ် က ုယ်က ယစ မ်ားမဆ င်ရညန် င ် 

က န်ားမ မရားမက င်ားရန် လ ုအြ်မသ  အ ားကစ ားသမ ားမ  ားအတ က် ပြင်ားထန်မသ  

က န်ားမ မရားဆ ုားက   ားမ  ား ပြစ်မစန ုင်သည။်  

 န လ ုားမသ ားမကက ဆ ုင်ရ  အနတရ ယ်မ  ား  

က မာ်းသီားန င ် မဆားရွက်ကကီား မြါင်ားစြ်ပြင်ားသည် န လ ုားြုန်နှုန်ားန င ် မသ ားမြါင်ြ  န်က ု သ သ သ သ  

ပမင ်တက်မစပြီား အ ားကစ ားသမ ား၏ စ မာ်းမဆ င်ရညန် င ်  က န်ားမ မရားက ု ထ ြ ုက်န ုင်သည ် 

န လ ုားမသ ားမကက ဆ ုင်ရ  ပြဿန မ  ား ပြစ်န င်ုမပြက ု တ ာုးမစသည်။ 
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 သ  ားန င ်ြ တ င်ားက န်ားမ မရားပြဿန မ  ား 

က မာ်းသီားန င ် မဆားရွက်ကကီား န စ်မ   ားစလ ုားသည် သ  ားြ ုားမရ ဂါမ  ား န င ် ြ တ င်ားကင်ဆ မ  ား ကဲ သ ုို့မသ  

ြ တ င်ားက န်ားမ မရား ပြဿန မ  ားက ု ပြစ်မစမကက င်ား လူအမ  ားသ ရ  ပြီားပြစ်ြါသည။် 

 ကင်ဆ အနတရ ယ ်

က မာ်းန င ် မဆားရွက်ကကီားသ ုားစ ဲပြင်ားသည ် ြ တ င်ားကင်ဆ ၊ လည်မြ  င်ားကင်ဆ ၊ အစ မ   ပြ နက်င်ဆ န င ် 

အစ အ မက်င်ဆ တ ိုု့ အြါအဝင် အမ   ားမ   ားမသ ကင်ဆ အနတရ ယ်မ  ားန င ် ဆက်စြမ်နြါသည်။  

 အသက်ရ ှူလမ်ားမကက င်ားဆ ုင်ရ  ပြဿန မ  ား  

မဆားရွက်ကကီား ဝါားပြင်ားသည ် န တ ရ ည ် လည်မြ  င်ားန ပြင်ားန င ် န တ ရ ည ် မလပြ နက် ဉ်ားမရ ဂါ 

(COPD) အြါအဝင် အသက်ရှုလမ်ားမကက င်ားဆ ုင်ရ  ပြဿန မ  ားက ု ပြစ်မြေါ်မစန ုင်ပြီား 

အ ားကစ ားသမ ားတစ်ဦား၏ အဆုတစ် မာ်းရညန် င ် အ ားကစ ား စ မာ်းမဆ င်ရညက် ု ပြသန မြားန ုင်သည။် 

 အ ဟ ရြ   ွေ့တဲ ပြင်ား 

က မာ်း န င ် မဆားရွက်ကကီား ဝါားပြင်ားသည် အ ဟ ရစုြယ်ူမှုက ု အမန  င ်အယ က်ပြစ်မစန ုင်ပြီား 

အ ားကစ ားသမ ားတစ်ဦား၏ ရုြြ် ုင်ားဆ ုင်ရ န င ် စ တ်ြ ုင်ားဆ ုင်ရ  စ မ်ားမဆ င်ရည်က ု ထ ြ ုက်မစန ုင်သည်။ 

အ ဟ ရြ   ွေ့တဲ မှုက ု ပြစ်မြေါ်မစန ုင်သည်။  

 မရဓ တ်ြန်ားမပြ က်ပြင်ား  

ြ တ င်ားမပြ က်ပြင်ားန င ် မရဓ တ်ြန်ားမပြ က်ပြင်ားတ ိုု့က ု ပြစ်မစန ုင်သည။် အပမင ်မ ားဆ ုား 

စ မာ်းမဆ င်ရညအ်တ က် မရဓ တ်က ု အမက င်ားဆ ုား ထ န်ားသ မ်ားထ ားရန် လ ုအြ်မသ  

အ ားကစ ားသမ ားမ  ား အတ က် ဆုတယ်ုတမ်ှုသ  ရမစန ုင်သည။် 
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၇။ Nutrition အ ဟ  ပြည ်ဆညာ်းပြငာ်း 

 ပပင်ားထန်သသ  သ  က င ်ခန်ားမ  ားအပပ ား အ ဟ ရပြင ်ဂ  ားက ိုစ ်အ ားပြည ်ပခင်ား  ိုပ်ငန်ားမ  ား က ို 

သဆင်ရွက်ပခင်ားပြင ် အန ားသပားပြည ်ဆည်ားမ  ား က ို ိုပ်သဆ င်သည။် 

 ဤသ ိုို့ ိုပ်သဆ င်ပခင်ားသကက င ် ကက က်သ ားနှင ်အသညာ်းက ို က ဗ ိုဟ ိုက်ဒရ တ်ဓါတ် ပြည ် 

တင်ားသပားပခင်ား၊ ကက က်သ ားပရ ိုတင်ား၊ သသ ားန ဉနှင ်အပခ ားဆွဲ ်မ  ားက ို ပပြိုပပင်ဆငသ်ပားပခင်ား၊ 

သ  က င ်ပခင်ားသကက င ် ပ က်ဆ ားပခင်ားမ  ားနှင ် ပပဿန မ  ားက ို က ိုယခ် အ ားစနစ်မှ သက င်ားသအ င် 

က ိုင်တ ယ်န ိုင်သအ င် ပပြို ိုပ်ပမြှင ်တင်ပခင်ားတ ိုို့ ပြစ်သပေါ်သစသည။် ကစ ားပပ ား (၁)န ရ အတ င်ား 

က ဗ ိုဟ ိုက်ဒရ တ် ပပန် ည်ပြည ်သပားပခင်ားသည် ကစ ားသမ  ားမ  ား၏ Recover အတ က် 

အသထ က်အက ပပြိုသစပါသည။် 

၇(က)။ Gycogen replacement (ဂလ ုက်က ုဂျင် ဓ တ်ပြည ်တင်ားပြင်ား / ဂလ ားက ုစ )် 

 အဓ ကအင်အ ားပြည ်ရ တ င်   ိုအပ်သသ  ဓ တ်ပြစ်သည။် သ  က င ်ပခင်ားသကက င ် အသညာ်းနှင ် 

ကက က်သ ားရှ  ဂ  ိုက်က ိုဂ င်ဓ တ်မှ  သ    နညာ်းသ  ားသည။် 

 ကစ ားပပ ားသန က် အဓ ကအ ဟ ရပြည ်တင်ားပခင်ားသည် က ဗ ိုဟ ိုက်ဒရ တစ် ားပခင်ား ပြစ်ပါ သည။် 

ကစ ားသည ်အခ  န်နှင ် ပပင်ားထန်မှုအသပေါ် မ တည၍် က ဗ ိုဟ ိုက်ဒရ ိုတ်စ ားသ ိုားပခင်ား က ွဲပပ ား သည်။ 

ပပင်ားပပင်ားထန်ထန် သ  က င ်သသ  ကစ ားသမ ားသည် ၇-၁၂ ဂရမ ် က ဗ ိုဟ ိုက်ဒရ ိုတ်က ို ခနဓ က ိုယ၏် 

က   ိုဂရမ်နှင ် တ က်၍ စ ားသင ်သည်။ ဉပမ - ၇၀ က   ိုဂရမ ် ကစ ားသမ ားအတ က် ၄၉၀-၈၄၀ 

ဂရမ်စ ားရမည်။ 

 ကစ ားပပ ားပပ ားခ င်ား က ဗ ိုဟ ိုက်ဒရ ိုတ်မ  ားသသ  အစ ားအစ မ  ားက ို တစ်န ရ အတ င်ား စ ားရ မည်။ 

၁.၂ ဂရမ်က ို က ိုယအ်သ ားခ  န်နှင ်တ က်၍ စ ားသင ်ပါသည။် 

 ပပင်ားထန်စ  ကစ ားပခင်ားသည် က ိုယခ် အ ားက ို က သစပါသည်။ က ိုယခ် အ ားက  ျှင် မ  ို 

  ားအပ်သသ  သရ ဂါမ  ား က ားစက်တတ်ပါသည်။ သိုသတသနမ  ားအရ က ဗ ိုဟ ိုက်ဒရ ိုတ်သည် 

က ိုယခ် အ ားက ို အဓ က က က ယ်သ ပြစ်ပါသည။် 
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၇(ြ)။ Protein replacement ြရ ုတ န်ားဓါတ်ပြည ်တင်ားပြင်ား 

 ပပင်ားထန်သသ  သ  က င ်ခနို့်မ  ားက ကက က်သ ားတစ်ရှ ားမ  ားက ို ပြ ြိုခ ွဲ  ိုက်သည။် ပရ ိုတ န်ား 

စ ားပခင်ားပြင ် ပရ ိုတ န်ားဓ တ်က ိုညြှ ပခင်ား၊ တစ်ရှ ားမ  ား ပပြိုပပင်ပခင်ားနှင ် ပရ ိုတ န်ားဓ တ်အသစ်မ  ား 

ထ က်  သအ င် ပပြို ိုပ်သပားသည်။ 

 ပပင်ားထန်သအ င် ကစ ားပခင်ားသကက င ် ကက က်သ ားတစ်ရှ ားမ  ား ပပ ြိုက ွဲသည။် ပပန် ည် 

ထ သထ င်သသ  က   ၂၄ န ရ အတ င်ား ပြ ြိုခ ွဲပခင်ား ိုပ်ငန်ားစဉ်နှင ် တပြညာ်းပြည်ား တည်သဆ က် 

ပခင်ား ိုပ်ငန်ားစဉ် နှစ်ခို  ိုပြစ်သနသည်။ (catabolic & amabolic process) သစ သစ စ ားစ ား 

သက င်ားမ နသ်သ  ပရ ိုတင်ားမ  ားစ ားပခင်ားသကက င ် သက်သစ င ်ဓ တ် (amino acid) မ  ားရရှ ပပ ား 

ပရ ိုတ န်ားပပန် ညတ်ည်သဆ က်ပခင်ား ိုပ်ငန်ားက ို တ ိုားပမြှင ်သပားပါသည။် ဘယ ် ိုပရ ိုတ န်ား၊ အခ  န်၊ ပမ ဏက ို 

စ ားရမ ွဲဆ ိုတ  သိုသတသနမ  ားက ရှ သြ သနဆွဲပြစ်ပပ ား ပပင်ားပပင်ားထန်ထန် ကစ ား သ မ  ား (resistance 

and endurance)အသနနငှ ် (10-20g) ပရ ိုတ န်ားက ို ကစ ားပပ ား (၁)န ရ  အတ င်ား စ ားသင ်ပါတယ်ဟို 

 က်ခ ထ ားကကပါသည်။ 

 က ဗ ိုဟ ိုက်ဒရ ိုတ်နှင ် ပရ ိုတ န်ားနှစ်ခိုစ  ိုားပါသသ  အစ ားအစ မ  ား စ ားသ ိုားပခင်ားသည ်ည်ား 

အက  ြိုားရှ ပါသည။် ဉပမ - 300g သ ားစ ိုက ို 200 g ဒ န်ခ ဉ်နှင  ်တ ွဲစ ားပခင်ား။ 

၇(ဂ)။ Rehydration မ ဓါတ်ပြည ်တင်ားပြင်ား 

 သရဓါတ်သည ် ပပင်ားထန်စ   သ  က င ်ထ ားပခင်ား၊ အပ ခ  န်ပမင ်မ ားသသ  အခ  န်တ ိုို့တ င် အ  န်အမင်ား 

ဆ ိုားရ ှုားရပါသည်။ ဒ အခ  န်တ င် သရဓါတ်ဘယ်သ  က်ဆ ိုားရ ှုားသ ွဲဆ ိုသညက် ို အတ အက  တ က်ြ ိုို့ 

ခက် ှပါသည။် ကစ ားသမ  ားမ  ား မကစ ားမ နငှ ် ကစ ားပပ ား ဝ တ်ခ  န်ထ ားပပ ား က  ပခ ားသ  ားသသ  

သရပမ ဏက ို အ  ယ်တက  ပြည ်တင်ားန ိုင်ပါသည။် 

 ကစ ားသမ ားမ  ား သရဓါတ်ပြည ်တင်ားမှုခ  ြိုျို့တွဲ သ  ရှ ကကပါသည။် ကစ ားပပ ား ၄-၆ န ရ အတ င်ား 

သ တ ိုို့ကိုန်သ  ားသသ  သရဓါတ်၏ ၁၂၅-၁၅၀% ပြည ်တင်ားရန် ရညရ်ွယ်ခ က် ထ ားရပါမည်။ 

 သရခ ည်ားပြည ်သပားပခင်ား တစ်ခိုတည်ားက ည်ား   ိုသ  က်ပပ  မဆ ိုန ိုင်ပါ။ သတတြို 

ဓါတ်မ  ားဆ ိုားရ ှုားပခင်ား၊ မ  ားသသ အ ားပြင ် ဆ ိုဒ ယမဓ်ါတ်ဟ  သတ ထ ားရပါမည်။ သရမ  ားမ  ား 

သသ က်ပခင်ားပြင ် ဆ ားမ  ားမ  ားသ  ားပါမည်။ ထ ိုို့သကက င ် ဆ ိုဒ ယမ်ဓါတ်မ  ား ည်ား အမ  ားအပပ ား 
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ပါသ  ားန ိုင်ပါသည်။ အရညန်ှင ်သရ ထ ားသသ  အစ ားအစ မ  ား စ ားပခင်ားပြင ် ည်ား ဆ ားသ  ားမှုပါ 

သ    နညာ်းသစပပ ား သရဓါတ်က ို ထ န်ားညြှ သပားပါသည။် ယခိုသခတ်သရ င်ားခ သနသသ  အ ားကစ ား 

အ ားပြည ်အခ  ြိုရညမ်  ားတ င် ဆ ိုဒ ယမ်ဓါတ်မ  ား   ိုသ  က်မှုမရှ ၍ ကစ ားသမ ားမ  ားဟ  ကစ ားပပ ားသန က် 

ဆ ိုဒ ယမ်ပါတွဲ  သနို့စဉ် အစ ားအသသ က်၊ အရညမ်  ားက ို ပြည ်စ က် သ ိုားသဆ င် သင ်ပါတယ်။ သခ ားထွဲ 

ဆ ိုဒ ယမ်ပါဝင်မှုဟ  တစ်ဦားနွဲို့တစ်ဦား မတ ည ၍ ကစ ားသမ ားမ  ားက ို သခ ားထွဲ ဆ ိုဒ ယမ်ဓါတ်က ိုစမ်ားတွဲ  

စမ်ားသပ်ပပ ားသ ားသတ နွဲို့ စစ်ပပ ား  ိုအပ်တွဲ  ပမ ဏက ို ည်ား သထ က်ပ   သပားရပါမယ်။ တစ်ခါတည်ား 

က ဗ ိုဟ ိုက်ဒရ ိုတ်၊ ပရ ိုတင်ား၊ သရဓါတ်မ  ား စိုသပါင်ား သြ  ်စပထ် ားသသ  အရညမ်  ား 

သသ က်သ ိုားပခင်ားက ည်ား အသထ အသထ  အက  ြိုားရှ သစပါတယ်။ 

ဉပမ - Flavored milk, liquid meal supplement. 

 

၈။ Psychology စ တ်ြ ငု်ားဆ ငု်   ပြည ်ဆညာ်းပြငာ်း 

 အ ရ ိုသကက စနစ်မ  ားဟ  နှ  ိုား၊ အသက်ရှ ပခင်ား၊ ဇ ဝကမမပြစ်စဉ်မ  ားက ို ထ န်ားခ ြိုပ်ထ ား၍ 

စ တ်ပ ိုင်ားဆ ိုင်ရ  ဟ  ည်ား အသရားကက ား ှပါတယ်။ 

 ကစ ားပခင်ားသကက င ် နှ  ိုားခိုန်ပမန်မယ်၊ အစ အ မက် သသ ား ည်ပတ်မှုက ို ခဏသ ျှ   ိုပပ်ပ ား 

က န်သနရ မ  ားက ို သသ ားပ ိုပ ိုို့မယ။် အထွဲက ဂ  ားက ိုို့စ်သတ က ို သ ိုားသနမယ်။ ကက က်သ ားမ  ား ညြှစ်ထ ားမယ်။ 

အသက်ရှ  မ်ားသကက င်ား ပ ိုအ ိုပ် ိုပသ်နမယ်။ 

 ကစ ားပပ ား ၎င်ားတ ိုို့က ို သပပ င်ားပပန်ပြစ်သစရန်   ိုပါတယ်။ ကက က်သ ားသတ သ      ရမယ။် 

ဂ  ားက ိုို့စ် အသညာ်းက သ ိုသ ှ င်မယ၊် အစ ခ က်မယဆ် ိုတ သတ က ို ကစ ားသမ ားသတ က သ ရပါမယ်။ 

အွဲ ဒါသတ မပြစ်ဘွဲ ကစ ားတိုန်ားက  ို တက်ကက သနရင် နှ  ိုားခိုန်ပမန်သနမယ်။ ကက က်သ ားသမ ပန်ားမယ်။ 

အ ပမ်သပ  ်ပြစ်မယ်၊ အစ သက င်ားသက င်ား ည်ား မခ က်န ိုင်သတ  ပါ။ သန က်ပ ိုင်ားဇ ဝကမမပြစ်စဉ်သတ  

ကသမ က်ကမပြစ်  မယ။် စ တ်က   မယ။် 

 ဒ ပြစ်စဉ်သတ  န ား ည်ပပ ား တ ိုားပမြှင ်သအ င် အနှ ပ်ခ ပခင်ား၊ spa သ  ားပခင်ား၊ သရက ားပခင်ား သ ခ င်ားနွဲို့ 

ဗ ဒ ယ ိုနွဲို့ ဇ မက် က အန ားယ ပခင်ား စသည်တ ိုို့က ို သဆ င်ရွက်ရပါမယ်။ 



ရ ေးသ ေးသူ ရ ေါက်တ စ  ေးလရူက  ် 

 

 နည်ားပပသတ အသနနှင ် ည်ား အန ားသပားပြည ်ဆည်ားမှုအတ က် သ ားသနိ်ု့အခ  န်သ ားသတ က ို 

ဆ ွဲသပားပပြို ိုပ်သပားထ ားရပါမယ။် 

 

မ ါက်တ စ ုားလ မကျ ် 

M.B.,B.S, 

M.Med.Sc (Rehabilitation medicine), 
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အသကက ၊ အဆစ်၊ ပပန် ည်သန်စ မာ်းသရား၊ အ ားကစ ားနှင ် သ  က င ်ခန်ားဆ ိုင်ရ  သဆားပည  

အထ ားကိုဆရ ဝန် 

 

 


