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Polycystic ovary syndrome (PCOS)

မျိုး   ဥအိး းမ်ျိုး ရေ အိးတ််တ်ည်ခြ င်း်  ် 
ရေ ာဂါါစုု (PCOS)

မျိုး   ဥအိမျိုး ရေ အိတ်တ်ည်ခြ င်း  ရေ ာဂါါစု 
(PCOS) ဆိုသည်မျိုးာ အိဘယ်နည် ။
း ိမ် ် ိ ် ် း ု

ု�  ် ာ ် ည်းး
PCOS ဆုို သည််မှာာ  အမှာ   သု မှား  10 ယော  က််တွင်ွ် တွစ််ယော  က််ကု်  
ဖြ စ််တွတ်ွသည််် ယော  ်မှာ န်း ်မှာည်းမှာှမုှာ ဖြ စ််ပါါသည််။ ဤအယောဖြေအယောန်း
သည်် ကု်  ်တွင်ွ် ရှိာု ယော  ်မှာ န်း နှ် ာစ််မှာ   ဖြ စ်ု ်သည််် - အင််ဆူိုလင််နှာင်် အ် န်း်
ဒရို ုဂျ င််မှာ    (က်   –ယော  ်မှာ န်း ်မှာ   ) ပါမှာ ဏဖြမှာင််မ်ှာ  လ မုှာနှာင်် ်ဆိုက််စ်ပ်ါ
ယောန်းသည်် – ၎င်် တွ ုသည်် ဓမှာမတွ မှာလ ဖြေင််  သ ုမှာ တွ ် ပံါ မှာာန်းမှာလ ်
ဖြေင်် ၊ မှာ က််နှာ နှာင်် ်ေနှ ာ ကု်  ် အယောမွှာ အမှာှင််မှာ    အလနွ်းအ်က်ံယောပါံ ါက််
ဖြေင်် ၊ ဝက််ဖြေံမှာ   ၊ ကု်  ်အယောလ ေ နု်းတု်ွ  ဖြေင်် နှာင်် သ် ယောနှယောအ ာ င််ဖြေင်် 
ဆုို င််ရာ  စု်န်းယောေ် ်မုှာမှာ   က့််သ ုယောသ  ယောရာ ဂျါလက်ခဏ မှာ   ကု်  ဖြ စ််ယောပါ်
ယောစ်သည််။ 

ရောခ
PCOS ရှိာုသည််် မှာ   သု မှား မှာ   သည်် မှာတွညူ်းယောသ ယောရာ ဂျါလက်ခဏ 
မှာ   ကု်  ေံစ်  ရာနှင် ု ပ်ြီးပါး  ၎င်် တွ ုမှာာ  အယောပါ  စ််  မှာာ အဖြပါင်် စ်  အထုိ ရှိာု
နှင် ု သ်ည််။ ယောရာ ဂျါလက်ခဏ မှာ   သည်် သင််အသက်် ်အလုက် ် လည််  
ယောဖြပါ င်် လ့နှင် ု သ်ည််။

ရော�ာဂါ  

	• ဓမ္မမတာာပုံ မှှန်မ်လာာခြ�င်းး  သို့့ မဟုုတ် လုံးး  ဝမလာာခြ�င်းး 

	• မျျ


် ာ သို့့ မဟုုတ် ် ာ ု  ် သို့့ မဟုုတ် ် ှ ် ခုုစလုံးး   ွ ်
မွေး�း ် ွ ် �ပေါ� ် ခြ�င်းး

	• ဆံံ ် ် ခြ�င်းး

	• ဝက်ဖြေ၊ တွင် တွတွ သမှာ တွ အမှာက်က်မှာ   
ဖြ စ်ဖြေင် က်သ အယောရာဖြပါ  အယောဖြေအယောန်းမှာ   

် ံ တင်းး တိိတ် ် သို့့ မဟုုတ် ် မဲဲကွ ွ ်
် ခြ�င်းး ့ �သို့့  

	• စိိတ်ု ် ဖိိစီး း ု စိုးး  ရိိမ် ် ွ ် ု ှင့် ်� စိိတ် ်

	• ကိုု ် လေး�းချိိ�န် ် တိုးး  လာာခြ�င်းး

အကြေား း
PCOS ၏ အယော က် င်် ရာင်် ကု်  တုွတုွက် က်  မှာသုရာယောသ ယောသ ်လည််  
မှာ   ု ရို ု ဗီးဇနှာင်် ်မုှာသ  စ် ရာ ဇဝင််သည်် အယောရာ ပါါယောသ  အေန်း ်က်ဏ္ဍမှာာ 
ပါါဝင််သည််။ PCOS ရှိာုယောသ  အမှာ   သု မှား  သံ  ပံါ တွစ််ပံါ တွင်ွ် PCOS ရှိာု
ယောသ  ယောဆွိုမှာ   ု တွစ််ဦး  (ဥပါမှာ  မုှာေင််၊ အယောဒ်၊ အစ််မှာ သ ုမှာ တွ ် သမှား ) 
ရှိာုသည််   ေန်းမ််ှာာန်း ်ထိ  သည််။

PCOS ယောရာ ဂျါရှိာုသူ အမှာ   သု မှား  85% ေန်းတ်ွတ်ွင်ွ် အင််ဆူိုလင်် အ န်းသင်ု ် 
မှာထုိယောရာ က််သည််် အယောဖြေအယောန်းရှိာု က်သည််။ ေနှ ာ ကု်  ်အတွင်ွ် ရှိာု အင််
ဆူိုလင်် ပါမှာ ဏမှာ    ဖြမှာင််တ်ွက််လ ဖြေင်် သည်် သ  အုမ်ှာ ပံါ မှာာန်း အ် လပါ ်
မှာလပါ ်ဘ့ဲ အန်းဒရို်  ုဂျ င််မှာ    (အမှာ   ု သ  -ယော  ်မှာ န်း အ် မှာ   အု စ်  ) 
မှာ   စွ်  ထိ တ်ွလပါ ်မုှာကု်  ဖြ စ််ယောပါ်ယောစ်နှင် ု သ်ည််    ူဆို က်သည််။ ဤ
ယော  ်မှာ န်း  ် မှာည်းမှာှမုှာက် ယောရာ ဂျါလက်ခဏ  အမှာ   ု မှာ   ု ကု်  ဖြ စ််ယောပါ်ယောစ်
ပါါသည််။ 

PCOS သည်် ကု်  ်အယောလ ေ နု်းအ်မှာ   ု မှာ   ရှို ာ ုယောသ  အမှာ   သု မှား 
အ  လံ တွ င်ွ် ဖြ စ််နှင် ု သ်ည််။ သ ုယောသ ် ကု်  ်အယောလ ေ နု်းပု်ါ မုှာ မှာ   ဖြေင်် 
သည်် PCOS ယောရာ ဂျါလက်ခဏ မှာ    ဖြ စ််ယောစ်သည််် ယော  ်မှာ န်း ်မှာ   
ကု်  တုွ  ပွါ  ယောစ်နှင် ု ပ်ါါသည််။ ကု်  ်အယောလ ေ နု်းယောလ ်  က် ဖြေင််  ်သည်် 
ယော  ်မှာ န်း ်ထိ တ်ွလပါ ်မုှာကု်  ပံါ မှာာန်းဖြ စ်် ်ယောစ်နှင် ု ပ်ြီးပါး  PCOS ယောရာ ဂျါလက်ခဏ 
မှာ    သက််သ လ ယောစ်နှင် ု ပ်ါါသည််။

ရောာ ေ း
သင််တ်ွင်ွ် PCOS ရှိာုယောန်းပြီးပါး   သံသ ရှိာုပါါက် ဆိုရာ ဝန်းန်ှာင်် ်ဖြပါသရာန်း ်
အယောရာ ကြီးက်း ပါါသည််။ 

သင််ဆ်ိုရာ ဝန်းသည််  ်သင််၏ ယောဆို ဘဲက််ဆုို င််ရာ  ရာ ဇဝင််ကု်  သံ  သပ်ါ
ပြီးပါး  သင််၏ ယောရာ ဂျါလက်ခဏ မှာ   ၊ ကု်  ်အယောလ ေ နု်းန်ှာင်် ်BMI 
(ေနှ ာ ကု်  ်ဖြဒပ်ါထိ  အညွှနှ်း ်ကု်န်း ်) ကု်  အက့်ဖြ တ်ွပါါမှာည််။ ဆိုရာ ဝန်း်
မှာ   သည်် အဖြေ  ယောရာ ဂျ ါမှာ   ကု်    ်ထိ တ်ွနှင် ု ရ်ာန်း အ် ေ  ုယောသ  
စ်မ်ှာ သပ်ါမုှာမှာ   ကု် လည််  အ ကံ်ဖြပါ နှင် ု သ်ည််။
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သင််တ်ွင်ွ် ယောအ က််ပါါ ယောရာ ဂျါလက်ခဏ နှာစ််ေ  သ ုမှာ တွ ် ထုိ ထိက််ပုါ ၍ ရှိာု
ပါါက် PCOS ရှိာုယောန်းနှင် ု ပ်ါါသည််-

• ဓမှာတွ  ပါမှာန်းမှာလ ဖြေင်  သမှာ တွ လ ဝမှာလ ဖြေင် 

• ‘ယောဆို ပါည် အရာ အန်းဒရိုဂျ င် ပါလှယောန်းဖြေင် ’ ၏ အဂျ ါရာပါ
မှာ    (ဥပါမှာ  ဝက်ဖြေနှင် အယောမှာ အမှာှင်မှာ    အလန်းအက်ံ 
ယောပါါက်ယောရာ က်ဖြေင် ) သမှာ တွ ပါမှာန်း အင်ဒရိုဂျ င် ပါမှာ ဏ
ထိက် ပါမှာဖြမှာင်မှာ  ယောန်းဖြေင်  (သင်၏ ယောသ စ်စ်ယောဆို မှာအရာ)။ 

• အ ထိရာ ယောဆို င် တွင် ဖြမှာင်ရာသည် မှာ   ဥအမှာ ယောရာအတွမှာ   ။

မ ံ  မှှန် ် မလာာခြ�င်းး သို့့ မဟုုတ် ် လုံးး  မလာာခြ�င်းး

် ု ် ု  လျှံံ�နေေခြ�င်းး  ါ ်
် ံ ှင့့်�  မွေး�း ် ွ ် �

် ် ခြ�င်းး သို့့ မဟုုတ် ် ံ  မှှန် ် ် ု ်
် ု  ု  ်�မား းနေေခြ�င်းး ် သွေး�း ် ု

ာဆော�ာင်းး ွ ် ် ်� း အိိမ် ် ရေ�အိိတ် ်

ပို




ု ု  သေး�းစိိတ် ် ကဲဲ ် ် ု ွ ် ်�ကို ု  
်�မုု  း ထူးး ကုု သို့့ မဟုုတ် ်

း ် ထူးး ကုု ့ �သို့့  ထူးး ကုုဆ ် ် ံ ှ း ု ်
်

ကျွွမ်းး





် ် ူ ့�တ ် ့�မှှ  ု  င်းး ာ ေခြ�င်းး  ှင့် ်� ပံ့့�ပိုးး    
ု ် ခ ု  စီီမံ ံ ်�ခွဲ�ဲ�ရန် ်
ှင့် ်� း ချိုု� ှင့် ်� ှလုံးး   သွေး�း ့ �သို့့  နာာတာာရှှ ်

း တ ် ု  �ချျရန် ် ူ ညီီပေး�း
ု ် ်

သရေ ရေအိာင်းခြ င်း  င်း က္ခယ်ဝနရေဆိုာင်း
ခြ င်း 

ေ ် း နှှင့် ်� ကိုု�  ် ် ်
း

PCOS ရှိယောသ  အမှာ   သမှာ အမှာ   အဖြပါ  တွင် သဘဲ ဝအ  ဖြ င် 
က်ယောလ မှာ   ရှိယောသ လည်  အေ  မှာ  က် ဝန်းရာရာန်း ယောဆို ဘဲက်
ဆိုင်ရာ  အက်အည်လအပါသည်။ 

ိ�သော�ာ း း ွ ် ်�
ိ�သော်�်�   ည်းး ့ ာ ု  ် ် ် ်

ု  ် ူ ညီီလို ု  ် ်

က် ဝန်းရာနှင်သည် အလ  အလ က် တွ တွက်ယောစ်ပါနှင် 
က် ဝန်းယောဆို င်က် လအတွင်  ဖြ စ်နှင်ယောဖြေရှိသည် အနှရာ  မှာ   က် 
ယောလှ ေ နှင်မှာည် န်းည် လမှာ မှာ   အယော က် င်  ပါမှာယောလလ ပါါ။  
ကိုတွင် ဝင်ယောရာ က် က်ည်ရှုရိုုပါါ။

ု ် ် ု ် ်� ု  တိုးး  ် ံ  ှင့် ်�
ု  ် ် ် ွ င်းး ် ု ် ိ�  ်� တ ် ု  

�ချျနို ု ် ်� နည်းး မ်းး �ာင်းး ု  ု  လေ့�့လာာ
ွ ် ် ် ်�

ကုု ု နှှင့် ်� ီ ံ ်� ဲ ု
သင်၏ ယောရာ ဂျါလက်ဏ မှာ   ယောပါ် မှာတွည်၍ သင်သည် ယော  မှာန်း 
အထိ က်၊ မှာ  ပါအထိ က်၊ အ   ရာပါည် ရှိင်၊ အယောရာဖြပါ  ပါည် ရှိင်၊ 
ယောလက် င်ေန်း ဆိုင်ရာ  ရိုပါက်ထိ ပါည် ရှိင်၊ သယောနှယောအ င်ဖြေင် 
ဆိုင်ရာ  က်ံမှာ က် င်သနှင် စ်တွပါည် ရှိင်တွ အပါါအဝင် က် န်း မှာ ယောရာ 
ပါည် ရှိင်မှာ   စ် ထိမှာ အက်အည် နှင်ပါါသည်။ သင်ဆိုရာ ဝန်းသည် 
သင်၏ ယောစ် င်ယောရှိ က်မှာက် ည်နှ ုင် ယောဆို င်ရာက်ရာ တွင် က်ည်ယောပါ နှင်
ပြီးပါ  လအပါပါါက် က်ံမှာ က် င်သမှာ   ထိ လယောပါ နှင်သည်။

် ခ ူ ် ် ် ်�မုု  း
ထူးး ကုု း ် ထူးး ကုု အာာဟာာရပညာာရှှ ် ပညာာရှှ ်
လေ့�့ကျျင့် ်�ခ း ု  ် ူ ပကုုထုံးး   ပညာာရှှ ် န္ဓေ�ေအော�ာ ် ခြ�င်းး

ု  ် ကျွွမ်းး ် ူ ှင့် ်� စိိတ် ် ပညာာရှှ ် တို့့ ် း
ပညာာရှှ ် စွာာ ံ မှှ ူ ညီီယူ ူ ု ် ် ်�ဆ ် ်

် ်�ရှော� ာ ် ု ု  ိ�နှိုု  �င်းး ် ွ ် ွ ် ူ ညီီပေး�းနို ု ်
း ု  ် ကျွွမ်းး ် ူ ံ လွှဲဲ�ပေး�းနို ု ် ်

ကျျ








း ှင့် ်�ညီီညွ  ွ ် ု  ် ု ံ  ံ ် ခုု ိ�ခြ�င်းး   ်
ု  စီီမံ ံ ်�ခွဲ�ဲ�ရန် ် ှင့် ်� ခ ပြ�င်းး ် ု

ု  �ချျရန် ် ိရော�ာ ် ဆုံးး  နည်းး မ်းး ် ် င်းး ွ ်
တစွာာ းသုံးး  ခြ�င်းး ိ�  ်� ည့့်� ု  ် လေး�းချိိ�န် ်

ု  ိ း သိိမ်းး  ခြ�င်းး ု ် ု ် ရှား� းရှား� ် �စွာာ နေေခြ�င်းး ှင့် ်�
ဆေး�းလိိပ် ် ် ခြ�င်းး ှင့် ်� ် ွ ် � ် ခြ�င်းး ့ �သို့့  

တ ် ိ�သော�ာ  လေ့�့ ်�များ ု  �ချျခြ�င်းး  သို့့ မဟုုတ် ်
် ်�ခြ��င်းး  တို့့ ် ်

အေ  ယောသ  အမှာ   သမှာ မှာ   အတွက် က် န်း မှာ ယောရာ နှင်ည်ညွှတွယောသ  
ယောန်းထိင်မှာပါစ်တွစ်ေတွည် က် ယောရာ ဂျါလက်ဏ မှာ   က် သက်သ 
ယောစ်နှင်မှာည်မှာ တွပါါ။ ထိအမှာ   သမှာ မှာ   သည် ဝက်ဖြေ၊ အယောမှာ 
အမှာှင် အလန်းအက်ံယောပါါက်ဖြေင် နှင် ဓမှာတွ မှာမှာန်းဖြေင် မှာ   အတွက် 
ယောပါါင် စ်ပါထိ  ယောသ  သယောနှတွ   ယောသ က်ယောဆို က်သ က်ဖြပါ  
ဖြေ  န်း  ယောသ  ယောရာ ဂျါလက်ဏ မှာ   က် စ်မှာေန်းတွေွ့ရာန်း ယောဆို ဝါ မှာ    
လအပါနှင်သည်။ 

့ း း ွ ် း ှင့် ်�ညီီညွ  ွ ်
ု  ် ု ံ  ံ ် ခုုတည်းး  ခ ု  ်
ု ် ် မဟုုတ် ် ု  း း ် ် ံ မွေး�း
် ွ ် �ပေါ� ် ခြ�င်းး ှင့် ်� မ တာာမမှှန် ် ခြ�င်းး ွ ်
င်းး ် န္ဓေ�ေတားး ် ့ �သို့့  ကွဲဲ�ပြား�း

ခ ု  စီီမံ ံ ်�ခွဲ�ဲ�ရန် ်
ု  ် ု ် ်

သင််တ်ွင်ွ် PCOS ရှိပါါက် သင်က် အယောလ ေ န်းက် စ်မှာေန်းတွေွ့ရာန်း 
ေက်ေနှင်သည်။ သယောသ  သယောတွသန်းမှာ   အရာ က် အယောလ ေ န်း 
5% မှာာ 10% အထိ ယောလှ ေ ဖြေင် သည် ယောရာ ဂျါလက်ဏ မှာ   
က် သက်သ ယောစ်နှင်သည်။ သင်၏ ရိုပါက် န်း မှာ ယောရာ နှင် စ်တွ
က် န်း မှာ ယောရာ က် မှာည်သ တွ တွက်ယောစ်နှင်သည်က် ပါမှာယောလလ ပါါ။ 

ိ�  ်�ကို ု  ် လေး�းချိိ�န် ် ု  စီီမံ ံ ်�ခွဲ�ဲ�ရန် ်
် ခဲဲနို ု ် ် သို့့ သော်�်� သုုတေ� ု  ် လေး�းချိိ�န် ်

ိ �ချျခြ�င်းး  ် ခ
ု  ် ု ် ် ် ရုုပ် ် း ှင့် ်� စိိတ် ်
း ု  ် သို့့ တိုးး  ် ု ် ် ု  ု  ု  လေ့�့လာာ

www.jh.today/pcos-management တွင် ဝင်ယောရာ က် က်ည်ရှုရိုုပါါ။ွ ် ် ် ်�

ဆရာ် နှှင့် ်� ် �အချိိ�န်  ်
အော�ာ် တို့့ ် ် ်�ဆ ် ှင့် ်�

• က် အယောလ ေ န်းယောလှ ေ ရာန်း ကြီးက်  စ်  
ယောန်းယောသ လည်  မှာယောအ င်ဖြမှာင်လှင်

• သင်၏ PCOS ယောရာ ဂျါလက်ဏ မှာ   သည် 
သင်၏ ယောန်းစ်ဉ်ဘဲဝက် ထိေက်ယောစ်လှင်

• က်သယောန်းယောသ လည်  သင်၏ PCOS ယောရာ ဂျါ

လက်ဏ မှာ    သက်သ မှာလ လှင်

ု ် လေး�းချိိ�န် ် �ချျရန် ် ကြိုး�း
နေေသော်�်� ည်းး ် ် ်

် ခ ်
် နေ့့�စ ် ု  ိခို ု  ် ်

ကုု နေေသော်�်� ည်းး ်

ခ ် ်
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