
ကေလးတစ္ေယာက္သည ္ခ်ီးမာမာ ပါသည့္အခါ (ခ်ီးပါ သို႔မဟုတ ္ဝမ္းသြား) သို႔မဟုတ ္အိမ္သာသို႔ ပံုမွန ္မသြားသည့္အခါ ဝမ္းခ်ဳပ္ျခင္း (Constipation) 
ျဖစ္သည္။ ကေလးမ်ား၌ ခ်ီးအမာအေပ်ာ ့အမ်ဳိးမ်ဳိးႏွင္ ့ခ်ီးပါသည့္အႀကိမ္အေရအတြက ္အမ်ဳိးမ်ဳိး ရွိပါသည္။

•	မိခင္ႏုိ႔ရည္ေသာက္ေသာ ကေလးငယ္မ်ားတြင ္ႏို႔ေသာက္ၿပီးတိုင္း ခ်းီတစ္ခါပါႏုငိ္သည ္သို႔မဟုတ ္တစ္ပတ္လွ်င ္ခ်းီတစ္ခါသာ ပါႏိုင္သည္။

•	ႏို႔ဘူးေသာက္သည္ ့ကေလးငယ္မ်ားႏွင္ ့ပိုႀကီးသည္ ့ကေလးမ်ားသည ္သာမန္အားျဖင္ ့ႏွစ္ရက ္သို႔မဟုတ ္သံုးရက္တိုင္း၌ အနည္းဆံုး ခ်းီတစ္ခါပါမည္။

ဝမ္းခ်ဳပ္ျခင္းသည ္ကေလးမ်ား၌ အျဖစ္မ်ားသည္ ့ျပႆနာတစ္ခုျဖစ္ပါသည္၊ အထူးသျဖင္ ့အိမ္သာတက္ရန ္ေလ့က်င့္ေပးခ်နိ ္သို႔မဟုတ ္
ခ်းီမာလာခါစ အခ်နိ္တစ္ဝိုက္တြင ္ျဖစ္ၾကပါသည္။ ၎သည ္ကေလးအေနျဖင္ ့နာက်င္ေသာ သို႔မဟုတ ္ေၾကာက္ရြ ံ႕ေစေသာ ခ်းီပါၿပီးေနာက ္ျပႆနာ 
တစ္ခုအျဖစ္လည္း ရွႏုိငိ္ပါသည္။

ဝမ္းခ်ဳပ္ျခင္း ၏ သေကၤတမ်ားႏွင္ ့ေရာဂါလကၡဏာမ်ား
ဝမ္းခ်ဳပ္ျခင္း သည ္ေအာက္ပါတို႔ကိ ုျဖစ္ေစႏုိင္သည-္

•	ဝမ္းဗိုက္နာျခင္း (နာက်င္မႈမွာ ျဖစ္လုိက ္ေပ်ာက္လိုက္)

•	သင့္ကေလးသည ္ပံုမွန္ဗိုက္ဆာသေလာက ္ဗိုက္မဆာေတာ့ပါ

•	ကသိကေအာက္ျဖစ္သည္ ့အျပဳအမူ

•	စအိုဝ ေပါက္ၿပဲမႈ (စအိုဝရွ ိ အေရျပား အနည္းငယ ္ၿပဲ) ျဖစ္ၿပီး ခ်းီပါသည့္အခါ နာက်င္ေစကာ ေသြးထြက္ေစသည္– ၎သည ္မာေသာ မစင္ကိ ု
ညစ္၍ခ်းီပါေသာေၾကာင္ ့ျဖစ္ေစႏိုင္သည္။ 

•	ေဆာင့္ေၾကာင့္ထိုင္ျခင္း၊ ေျခေထာက္ယွက္၍ထိုင္ျခင္း သို႔မဟုတ ္အိမ္သာတြင္ထိုင္ရန ္ျငင္းဆိုျခင္းကဲ့သို႔ ခ်းီပါရန္ေအာင့္ထားေသာ အျပဳအမူ

အကယ္၍ သင့္ကေလး ဝမ္းခ်ဳပ္လွ်င ္ကေလးသည ္သာမန္ထက ္ပို၍ဝမ္းဗိုက္ေလပြေနႏုငိ္ၿပီး အကယ္၍ သင ္ကေလး၏ ဝမ္းဗိုက္ကိ ုႏွပိ္ၾကည့္လွ်င ္
မာေနေသာ ခ်းီမ်ားကိုပင ္စမ္းမိႏုငိ္သည္။

ၾကာရွည္ေနေသာ ဝမ္းခ်ဳပ္ျခင္းသည ္သင့္ကေလးအား ေဘာင္းဘီထဲ ခ်းီပါခ်ေစႏိုင္သည ္(ေဘာင္းဘီထဲခ်းီပါခ်သည္)။ သင့္ကေလး၏ 
စအုိလမ္းေၾကာင္းထ ဲခ်းီျဖင့္ျပည့္ေနၿပီး ၾကာေနကာ စအိုဆန္႔လာလွ်င ္ဤသို႔ျဖစ္သည္။ စအိ ုအၿမဲတမ္း ဆန္႔ေနသျဖင္ ့သင့္ကေလးသည ္
အိမ္သာသို႔သြားခ်င္မည ္မဟုတ္ပါ။ ယင္းေနာက ္သင့္ကေလးသည ္မသိလိုက္ဘဲ ေဘာင္းဘီထဲ ခ်းီပါခ်ႏိုင္သည္။ ေဆးဘက္ဆိုင္ရာအားျဖင္ ့
ဤသို႔ခ်းီပါခ်သည္ကိ ုအဂၤလိပ္လိ ု‘encopresis’ သို႔မဟုတ ္‘faecal incontinence’ ဟုေခၚပါသည္။ 

ဝမ္းခ်ဳပ္ျခင္း ဆိုသည္မွာ အဘယ္နည္း။
ကေလးမ်ားတြင ္ဝမ္းခ်ဳပ္သည့္ကိစၥအမ်ားစု၌ ျပင္းထန္သည္ ့အေၾကာင္းရင္း မေတြ႔ရပါ။ အခ်ဳ႕ိေသာ ျဖစ္ႏိုင္သည္ ့အေၾကာင္းရင္းမ်ားမွာ-

•	သဘာဝအေလ်ာက ္ျဖစ္ေလ့ျဖစ္ထရွ ိျခင္း – အခ်ဳ႕ိကေလးမ်ားတြင ္အူလႈပ္ရွားမႈေႏွးေကြးသည ္ထို႔ေၾကာင္ ့ဝမ္းခ်ဳပ္ေစသည္။ 

•	ခ်းီပါသည္ ့အေလ့အထမ်ား – ခ်းီပါခ်င္သည္ကိ ုမသိက်ဳးိကြ်န္ျပဳသကဲ့သို႔ျဖစ္သည္။ ငယ္ရြယ္ေသာ ကေလး အမ်ားအျပားသည ္ကစားမက္ၿပီး 
အိမ္သာတက္ရန ္လစ္လ်ဴရႈၾကသည္။ ယင္းေနာက ္ခ်းီမွာ ပိုမို၍ မာလာၿပီး ၾကီးလာသည္။ အိမ္သာသြားမည့္အခ်နိ္ကိ ုတစ္ရက ္သံုးခါ၊ ေန႔တိုင္း 
ပံုမွန္ႏွင္ ့အတားအဆီးမရွေိစဘဲ သြားရန္ခ်နိ္ကိုက ္ထားသင့္သည္။

•	ေအာင့္ထားေသာ အမူအက်င္ ့– ကေလးသည ္နာက်င္ေသာ သို႔မဟုတ ္ေၾကာက္ရြ ံ႕ေသာ ခ်းီပါသည့္အေတြ႕အႀကံဳရရွ ိၿပီးေနာက ္ခ်းီပါရန ္
‘ေအာင့္ထား’ ႏုငိ္သည္၊ မာလာသည့္ခ်းီကိုပါသည့္အခါ သူတို႔၏ စအိုဝ အေရျပားၿပဲသည္။  ဆက္လက္၍ေအာင့္ထားျခင္းသည ္ခ်းီကိုမာေစၿပီး 
ေနာက္တစ္ခါ ခ်းီပါသည့္အခါ ပို၍ပင ္နာက်င္ေစသည္။

•	အိမ္သာ ပတ္ဝန္းက်င္အေနအထား ေျပာင္းလဲျခင္း – အသစ ္သို႔မဟုတ ္မသြားခ်င္သည္ ့ေက်ာင္းအိမ္သာမ်ား သို႔မဟုတ ္ခ်းီပါခ်င္သည့္အခါ 
(အထူးသျဖင္ ့ေက်ာင္း၌) ေအာင့္ထားရန ္ေျပာခံရျခင္း။

•	စားေသာက္ပံ ု– စီမံထုတ္လုပ္ထားေသာ အစားအစာပိုမိ ုစားေသာက္ျခင္းႏွင္ ့လတ္ဆတ္ေသာ သစ္သီးႏွင္ ့ဟင္းသီးဟင္းရြက ္အစားနည္းျခင္းသည ္
ဝမ္းခ်ဳပ္ေစႏိုင္သည္။ ႏြားႏို႔ ေန႔စဥ ္မ်ားမ်ား ေသာက္ေသာ ကေလးမ်ားသည္လည္း ဝမ္းခ်ဳပ္ႏုငိ္သည္။

•	ေရာဂါရွမိႈ – အလြန္နည္းပါးေသာကေလးမ်ားတြင ္အူလမ္းေၾကာင္း၌ သာမန ္နဗ္ေၾကာအဆံုးသတ္မႈ မရွ ိျခင္း၊ ေက်ာရိုးနဗ္ေၾကာ ခြ်တ္ယြင္းမႈ၊ 
သိုင္းရြ ိဳက္အက်တိ ္ခ်ဳ႕ိတက္မႈ ႏွင္ ့အျခားေသာ ဓါတုျဖစ္စဥ ္မူမမွန္မႈမ်ား ကဲ့သို႔ေသာ ေရာဂါရွမိႈသည ္ဝမ္းခ်ဳပ္ေစသည္။ ဤကိစၥမ်ားသည ္
ရွားပါးေသာ္လည္း သင္ ့ဆရာဝန္သည ္သင့္ကေလးအား ၎ေရာဂါမ်ားကိ ုစစ္ေဆးေပးပါမည္။

ဝမ္းခ်ဳပ္ျခင္း
Burmese

Constipation



အိမ္၌ ေစာင့္ေရွာက္မႈ
သင့္အေနျဖင္ ့သင့္ကေလး၏ ခ်းီအမာအေပ်ာ ့သို႔မဟုတ ္ခ်းီပါသည့္အႀကိမ္အေရအတြက္ကိ ုျပႆနာ ျဖစ္ေစလွ်င္မွသာ စိုးရိမ္ရန္လိုသည္။ အမ်ားစုကိစၥ၌ 
သင္သည ္သင့္ကေလးကိ ုအိမ္၌ ဝမ္းခ်ဳပ္သည္ကိ ုကုေပးႏိုင္သည္။ 

က်န္းမာေသာ ခ်းီပါသည္ ့အေလ့အထမ်ား

အကယ္၍ အိမ္သာတက္ရန ္ေလ့က်င့္ခံထားရသည္ ့ကေလးမွာ ဝမ္းခ်ဳပ္ေနလွ်င ္ကေလးအား အိမ္သာတြင ္ပံုမွန ္ထိုင္ရန္အေလ့အထကိ ုေလ့က်င့္ေပးရန ္
အေရးႀကီးပါသည္။

•	သင့္ကေလးသည ္နံနက္စာ၊ ေန႔လည္စာႏွင္ ့ညစာ စားၿပီးေနာက ္အိမ္သာေပၚ၌ ထိုင္သင့္ပါသည ္– သူတို႔အေနျဖင္ ့ခ်းီမပါခ်င္ေသးသည့္တိုင ္
ထိုင္သင့္ပါသည္။ သူတို႔အေနျဖင္ ့သံုးမိနစ္မ ွငါးမိနစ္အထ ိခ်းီအနည္းငယ ္ပါခ်ၿပီးသည့္တိုင္ေအာင ္ထိုင္သင့္ပါသည္။ မီးဖိုေခ်ာင္သံုး ခ်နိ္ကိုက္နာရီကိ ု
သံုးျခင္းျဖင္ ့မည္မွ်ၾကာၾကာထိုင္ေၾကာင္း အျငင္းမပြားႏုငိ္ပါ။

•	ေကာင္းေသာ အမူအက်င့္မ်ား (အိမ္သာတြင ္ထိုင္ၿပီးခ်းီပါ) ကိ ုအားေပးအားေျမွာက္ျပဳၿပီး အသက္အရြယ္ႏွင့္လိုက္ဖက္သည္ ့ကပ္ခြာ သို႔မဟုတ ္
ဆုေပးဇယားမ်ား သုိ႔မဟုတ ္အျခား နည္းမ်ားျဖင္ ့အားေပးပါ။ သင့္ကေလးအား အိမ္သာတြင ္ထိုင္သည့္အတြက ္ခ်းီမပါသည့္တိုင္ေအာင ္ခ်းီမႊမ္းေပးပါ။

•	သင့္ကေလးအား သူတို႔၏ ခႏၶာကိုယ္က ခ်းီပါလာခ်င္ေအာင ္အားေပးအားေျမွာက္ျပဳပါ။

ေၾကာက္ရြ ံ႕ေစေသာ သို႔မဟုတ ္နာက်င္ေစေသာ ကိစၥမ်ားကိ ုဖယ္ရွားေပးပါ
•	အမ်ားအျပားေသာ ကေလးမ်ားသည ္သူတို႔ အိမ္သာတြင ္လဲက်ႏုငိ္သည္ဟ ုစိုးရိမ္ၾကသည္။ ေျခနင္းခံ ုသို႔မဟုတ ္လက္ကိုင္တန္း တစ္ခုထားလွ်င ္

ေကာင္းပါသည္။ အိမ္သာ၌ အႀကိဳက္ႏွစ္သက္ဆံုး စာအုပ ္ထားရွေိပးျခင္းသည ္သူတို႔အား ခံစားမႈ ပိုေကာင္းေစသည္။ 

•	အကယ္၍ သင့္ကေလးသည ္ေက်ာင္း၊ သူငယ္တန္း ေက်ာင္း သို႔မဟုတ ္ကေလးထိန္းဌာနရွ ိ အိမ္သာမ်ားကိုသံုးရန ္စိုးရိမ္ေန-မေန သင ္စူးစမ္းႏိုင္ၿပီး 
ေကာင္းေအာင ္တစ္စံုတစ္ခ ုလုပ္ႏုငိ-္မလုပ္ႏုငိ ္စူးစမ္းၾကည့္ပါ။

က်န္းမာေသာ စားေသာက္ပံု

စားေသာက္ပံုသည ္လူႀကီးထက္စာလွ်င ္ကေလးမ်ားအတြက ္ဝမ္းခ်ဳပ္သည္ကိ ုကုသရန္ထက ္သိပ္အေရးမႀကီးပါ၊ သို႔ေသာ ္သဘာဝအေလ်ာက ္
ဝမ္းခ်ဳပ္တတ္ေသာ အခ်ဳ႕ိကေလးမ်ားအတြက ္အမွ်င ္(fibre) ပိုစားသံုးမႈသည ္ဝမ္းခ်ဳပ္ျခင္းကိ ုသက္သာေစပါသည္။ သင့္ကေလး၏ စားေသာက္ပံုတြင ္
အမွ်င ္ပိုထည့္ရန္အတြက ္သင္သည ္ေအာက္ပါတို႔ကိ ုစမ္းလုပ္ၾကည့္ႏုငိ္သည-္

•	ေန႔စဥ ္အနည္းဆံုး သစ္သီး ႏွစ္ခါစာ – ဆီးသီး၊ မက္မန္းသီး၊ စပ်စ္သီး၊ တရုတ္ဆီးသီး၊ ႏွင္ ့မက္မြန္သီးကဲ့သို႔ အခြႏံွင့္တကြ သစ္သီးမ်ားတြင ္
အမွ်င္အေျမာက္အျမားပါရွသိည္။

•	မက္မန္းရည ္– ၎သည ္အေပ်ာ့စား သဘာဝ ဝမ္းႏုတ္ေဆးျဖစ္ၿပီး အခ်ဳ႕ိ႔ကေလးမ်ားအား ခ်းီပါေစသည္။ မက္မန္းရည္သည ္အျခားအရည္ျဖစ္သည္ ့
ပန္းသီးရည္၊ မက္မြန္ရည ္သို႔မဟုတ ္အနီေရာင္ဘယ္ရ ီသီးရည္တို႔ႏွင့္ေရာစပ္လိုက္လွ်င ္အရသာ ပိုေကာင္းႏုငိ္သည္။ သင္သည ္မက္မန္းရည္ကိ ု
ေရခဲေခ်ာင္းလုပ္ရန ္ခဲေအာင္လုပ္ႏုငိ္သည္။

•	အနည္းဆံုး ေန႔စဥ ္ဟင္းသီးဟင္းရြက ္သံုးခါစာ

•	ဖြႏုဲစီရီရယ္၊ မြေအာင္လုပ္ထားသည့္ဂ်ဳ ံ၊ လံုးသီးဂ်ဳ ံၾကမ္းစီရီရယ ္သို႔မဟုတ ္ယာဂ ုကဲ့သို႔ေသာ စီမံထားမႈနည္းသည္ ့နံနက္စာစီရီရယ္မုန္႔ – Corn 
Flakes ႏွင္ ့Rice Bubbles ကဲ့သို႔ေသာ စီမံထားသည္ ့စီရီရယ္မ်ားကိ ုေရွာင္ၾကဥ္ပါ။

•	အျဖဴေရာင ္ေပါင္မုန္႔အစား လံုးသီးဂ်ဳ ံၾကမ္းေပါင္မုန္႔။

အကယ္၍ သင့္ကေလးသည ္အသက ္18 လ အထက ္ျဖစ္လွ်င ္ႏြားႏို႔ကိ ုတစ္ရက္လွ်င ္အမ်ားဆံုး 500ml အထ ိေလွ်ာ့ေသာက္ၿပီး အစာမစားမ ီ
အခ်ဳရိည္ကိ ုေရွာင္ပါ။ ၎သည ္သင့္ကေလးအား အစာစားခ်နိ္၌ ခံတြင္း ပိုေကာင္းလာေစမည္။ ေရမ်ားမ်ား ေသာက္ျခင္းသည ္သင့္ကေလး၏ခ်းီကိ ု
ေပ်ာ့ေစပါသည္။    

အစာအမာမ်ားစားသည့္ႏို႔စို႔ကေလးမ်ားအတြက ္သစ္သီးႏွင္ ့ဟင္းသီးဟင္းရြက ္ပိုစားျခင္းသည ္ဝမ္းေပ်ာ့ေစသည္။ သင္သည ္သင့္ကေလးအား 
တစ္ပတ္လွ်င ္သံုးႀကိမ ္အရည္ၾကည္စစ္ထားသည္ ့ႀကဳခိ်က္ထားေသာ မက္မန္းရည ္သို႔မဟုတ ္မက္မြန္ရည ္လက္ၻရည္ဇြန္း သံုးဇြန္းအထ ိသို႔မဟုတ ္
ေရေရာထားသည္ ့မက္မန္းရည္ကိ ုတိုက္ႏိုင္ပါသည္။

ေဖာ္ျမဴလာႏို႔မုန္႔ေသာက္သည္ ့ဝမ္းခ်ဳပ္ေသာ ကေလးငယ္မ်ားမွာ သူတို႔၏ ေဖာ္ျမဴလာႏုိ႔မုန္႔ကိ ုေျပာင္းေပးရန ္လိုအပ္သည္။

ဆရာဝန္ကိ ုမည္သည့္အခ်နိ္၌ ေတြ႕ရန္
အကယ္၍ သင့္ကေလးသည ္အသက ္12 လ ေအာက္ျဖစ္ၿပီး ဝမ္းခ်ဳပ္ေနသည္ဟ ုသင ္ထင္ျမင္လွ်င ္သင္သည ္သင့္ဆရာဝန ္သို႔မဟုတ ္မိခင္ႏွင့္ကေလး 
က်န္းမာေရး သူနာျပဳႏွင္ ့တိုင္ပင္ေဆြးေႏြးသင့္သည္။ 

ပိုႀကီးေသာကေလးမ်ားအတြက ္စားေသာက္ပံ ုေျပာင္းလဲလိုက္ရံုျဖင္ ့မသက္သာေစလွ်င္၊ သင့္ကေလးတြင ္နာက်င္မႈ သိသာေနလွ်င ္သို႔မဟုတ ္သူတို႔ 
စအို၌ ေသြးယိုေနလွ်င ္သင္သည ္ကေလးအား ဆရာဝန္ဆ ီေခၚသြားသင့္သည္။

သင့္ဆရာဝန္သည ္သင့္ကေလးအား ဝမ္းႏုတ္ေဆးတိုက္ႏိုင္သည္။ လေပါင္းမ်ားစြာ ဝမ္းခ်ဳပ္လ်က္ရွသိည္ ့ကေလးမ်ားသည ္ဝမ္းႏုတ္ေဆးကိ ု
လေပါင္းမ်ားစြာ လိုအပ္ႏိုင္ဖြယ ္ရွသိည့္အျပင ္က်န္းမာေရးႏွင့္ညီညႊတ္သည္ ့အိမ္သာ တက္ရန္အေလ့အထကိ ုအားေပးအားေျမွာက ္ျပဳခံသင့္သည္။



ဝမ္းႏုတ္ေဆး ေရြးစရာမ်ား

ဝမ္းႏုတ္ေဆးမ်ားကိ ုေဆးဆိုင္မ်ား၌ ေကာင္တာမွတစ္ဆင္ ့ဝယ္ယူႏိုင္ေသာ္လည္း ဆရာဝန္ႏွင့္မျပဘဲ ကေလးမ်ား ဝမ္းႏုတ္ေဆး ေသာက္သည္ကိ ု
မတိုက္တြန္းပါ။

•	ပါရာဖင ္အေရာအေႏွာ အရည ္(ဥပမာ- Agarol, Parachoc) ကိ ုအနံ႔အရသာရွရိွ ိ အရည္အျဖစ္ရႏိုင္ၿပီး ခ်းီကိ ုခြ်ေဲစကာ ခ်းီပါခ်ရ 
လြယ္ကူေစပါသည္။

•	Macrogol3350 (ဥပမာ- Movicol, Osmolax) အထုပ္ထဲရွ ိ အမႈနု္႔အျဖစ္ရႏိုင္ၿပီး ေရႏွင့္ေရာေသာက္ကာ ခ်းီကိ ုေပ်ာ့ေစသည္။

•	Lactulose (ဥပမာ- Duphalac) ခ်ဳေိသာအရသာရွသိည္ ့အရည္အျဖစ္ရႏိုင္ၿပီး ခ်းီကိ ုေပ်ာ့ေစကာ ခ်းီပါခ်င္ေအာင ္လုပ္ေပးေစသည္။ ၎ကိ ု
သစ္သီးရည ္သို႔မဟုတ ္ႏို႔ျဖင့္ေရာလွ်င ္ပိုအရသာရွႏုိငိ္သည္။ ၎သည ္အီးေပါက္လွ်င ္နံေစသည္(ေလလည္ျခင္း)။

•	Docusate/poloxalkol (ဥပမာ- Coloxyl) ေဆးျပား သို႔မဟုတ ္(အသက ္သံုးႏွစ ္ေအာက ္ကေလးမ်ား အတြက ္အသင့္ေတာ္ဆံုးျဖစ္သည့္) 
အစက္ခ်ေဆး အျဖစ္ရႏုငိ္ၿပီး ခ်းီကိုေပ်ာ့ေစသည္။

•	Senna (ဥပမာ- Senokot) ေဆးျပား သို႔မဟုတ ္အေစ့အပြင္ ့အျဖစ္ရႏိုင္ၿပီး ခ်းီပါခ်င္ေအာင ္လုပ္ေပးေစသည္။ အေစ့အပြင့္မ်ားကိ ု 
ႀကိဳခ်က္ထားသည့္ပန္းသီးရည္ကဲ့သို႔ အစားအစာႏွင့္ေရာေႏွာႏိုင္သည္။ အကယ္၍ မ်ားမ်ားေသာက္လိုက္လွ်င ္သင့္ကေလးသည ္
ဝမ္းေလွ်ာႏုငိ္သည ္သို႔မဟုတ ္ဝမ္းဗိုက္နာႏုငိ္သည္။ 

•	Bisacodyl (ဥပမာ- Durolax, Dulcolax) ေဆးျပား သို႔မဟုတ ္အစက္ခ်ေဆး အျဖစ္ရႏုငိ္ၿပီး ခ်းီပါခ်င္ေအာင ္လုပ္ေပးေစသည္။ ၎သည ္
ဝမ္းဗိုက္နာေစႏိုင္သည္။

•	Psyllium husk fibre (ဥပမာ- Metamucil) သည ္သဘာဝ အမွ်င္ျဖည့္တင္းမႈတစ္ခုျဖစ္ၿပီး ခ်းီကိုေပ်ာ့ေစကာ ဝမ္းႏုတ္ေဆး အေပ်ာ့စား 
တစ္ခုျဖစ္သည္။ ၎ကိ ုသင့္ကေလး၏ အစားအစာႏွင့္ေရာေပးႏိုင္သည္။

•	စအိုထဲထည့္ေဆးမ်ားႏွင္ ့ဝမ္းခ်ဴေဆး (Suppositories and mini-enemas) (ဥပမာ- Glycerine, Duralax ႏွင္ ့Microlax) သည ္
ေသးငယ္သည္ ့ေဆးျပား သို႔မဟုတ ္အရည္ျဖစ္ၿပီး သင့္ကေလး၏ စအိုထဲ ထည့္ေပးရကာ ခ်းီပါခ်င္ေအာင ္လုပ္ေပးေစသည္။ 
ဤေဆးသည ္အူလမ္းေၾကာင္းအထက္ပိုင္းရွ ိ ခ်းီကိ ုမေပ်ာ့ေစပါ။ ဤေဆးမ်ားကိ ုတစ္ခါတစ္ရံ၌ အလြန္ျပင္းထန္သည္ ့ဝမ္းခ်ဳပ္ျခင္းအတြက ္
ေပးတတ္ေသာ္လည္း ပါးစပ္ျဖင့္ေသာက္ရသည္ ့ဝမ္းႏုတ္ေဆးမွာ ပိုထိေရာက္ၿပီး ကေလးအမ်ားစ ုအတြက ္စိတ္ေသာက နည္းေစသည္။ 
ေမြးကင္းစကေလးမ်ားတြင ္ျပင္းထန္သည္ ့ဝမ္းခ်ဳပ္မႈအတြက ္ဂလိုင္စရင္း စအိုတြင္းထည့္ေဆးကိ ုသံုးႏိုင္သည္။ သင့္ကေလး၏ ဆရာဝန္က 
လုပ္ခုိင္းသည ္မဟုတ္လွ်င ္မည္သည့္အခါမွ် သင့္ကေလးအား ဝမ္းမခ်ဴပါႏွင့္။

•	အူလမ္းေၾကာင္း ေဆးေၾကာျခင္း (Bowel irrigation) – အလြန္႔အလြန ္အေရအတြက ္နည္းပါးေသာ ကေလးမ်ားမွာ အလြန္႔အလြန ္
ဝမ္းခ်ဳပ္တတ္သျဖင့ ္ေဆးရံုတင္ကာ အူလမ္းေၾကာင္း ေဆးေၾကာရန ္လိုအပ္ပါသည္။ ၎မွာ သာမန္အားျဖင္ ့‘bowel prep’ အရည ္
ေသာက္ျခင္းအားျဖင္ ့သို႔မဟုတ ္အစာအိမ္ထဲ ပိုက ္(ႏွာေခါင္းတြင္းထည့္ပိုက္) ျဖင့္ထည့္ျခင္းအားျဖင္ ့လုပ္ရပါသည္။

သတိရရန ္အဓိက အခ်က္မ်ား
•	ကေလးမ်ား၌ ခ်းီအမာအေပ်ာ ့အမ်ဳးိမ်ဳးိႏွင္ ့ခ်းီပါသည့္အႀကိမ္အေရအတြက ္အမ်ဳးိမ်ဳးိ ရွပိါသည္။

•	သင့္အေနျဖင္ ့သင့္ကေလး၏ ခ်းီအမာအေပ်ာ ့သို႔မဟုတ ္ခ်းီပါသည့္အႀကိမ္အေရအတြက္ကိ ုျပႆနာျဖစ္ေစမွသာ စိုးရိမ္ရန္လိုသည္။

•	ဝမ္းခ်ဳပ္ျခင္းသည ္ဝမ္းဗိုက္နာျခင္း၊ ခံတြင္းပ်က္ျခင္းႏွင္ ့စိတ္ကသိကေအာင့္ျဖစ္ေစႏိုင္သည္။

•	ပိုႀကီးေသာကေလးမ်ားအတြက ္စားေသာက္ပံ ုေျပာင္းလဲလိုက္ရံုျဖင္ ့မသက္သာေစလွ်င္၊ သင့္ကေလးတြင ္နာက်င္မႈ သိသာေနလွ်င ္သို႔မဟုတ ္
ကေလး၏စအို၌ ေသြးယိုေနလွ်င ္သင္သည ္ကေလးအား ဆရာဝန္ဆ ီေခၚသြားသင့္သည္။

•	ဝမ္းခ်ဳပ္ျခင္းကိ ုသာမန္အားျဖင္ ့ဆရာဝန ္ညႊန္ၾကားသည့္အတိုင္း က်န္းမာေသာ ခ်းီပါသည္ ့အေလ့အထႏွင္ ့ေဆးဝါးျဖင္ ့ထိန္းခ်ဳပ္ႏိုင္ပါသည္။

ပိုမိုေသာ အခ်က္အလက္မ်ား အတြက္
•	Better Health Channel ဝမ္းခ်ဳပ္ျခင္းႏွင့္ ကေလးမ်ား (betterhealth.vic.gov.au/health/conditionsandtreatments/constipation-and-

children)

•	Raising Children’s Network ဝမ္းခ်ဳပ္ျခင္း (raisingchildren.net.au/articles/constipation.html)

•	The Royal Children’s Hospital - ေလ့က်င့္ေရး ေန႔စဥ္မွတ္တမ္း  (rch.org.au/uploadedFiles/Main/Content/kidsinfo/Encopresis_diary.
pdf)

•	ကေလး က်န္းမာေရး အခ်က္အလက္- အာဟာရဓါတ္ — ေက်ာင္းေနအသက္အရြယ္မွ ဆယ္ေက်ာ္သက္အရြယ ္(rch.org.au/kidsinfo/fact_
sheets/Nutrition_older_children)

•	ကေလး က်န္းမာေရး အခ်က္အလက္- အာဟာရဓါတ္ — ႏို႔စို႔ကေလးမ်ားႏွင့္လမ္းေလွ်ာက္ခါစအရြယ္ကေလးမ်ား (rch.org.au/kidsinfo/fact_
sheets/Nutrition_babies_toddlers)

•	သင္ ့ဆရာဝန ္သို႔မဟုတ ္မိခင္ႏွင့္ကေလး က်န္းမာေရး သူနာျပဳႏွင္ ့ေတြ႔ပါ။

https://www.betterhealth.vic.gov.au/health/conditionsandtreatments/constipation-and-children
http://raisingchildren.net.au/articles/constipation.html
https://www.rch.org.au/uploadedFiles/Main/Content/kidsinfo/Encopresis_diary.pdf
https://www.rch.org.au/kidsinfo/fact_sheets/Nutrition_older_children/
https://www.rch.org.au/kidsinfo/fact_sheets/Nutrition_babies_toddlers/


Royal Children’s Hospital မ ွVictorian State Government rch.org.au/kidsinfo ၏ အေထာက္အပံ့ျဖင္ ့
ထုတ္လုပ္သည္။
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Kids Health Info ကိ ုThe Royal Children’s Hospital Foundation မ ွအေထာက္အကူျပဳထားသည္။ 
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တာဝန္မယူျငင္းဆိုခ်က ္

ဤအခ်က္အလက္မ်ားကိ ုသင့္ဆရာဝန ္သို႔မဟုတ ္က်န္းမာေရးေစာင့္ေရွာက္မႈ အတတ္ပညာရွင္ႏွင္ ့ေဆြးေႏြးတိုင္ပင္မႈအား အစားမထိုးသင့္ပါ။ RCH သည ္ဤအခ်က္အလက္မ်ားကိ ုထုတ္ေဝခ်နိ္၌ 
အတိအက်ျဖစ္ေၾကာင္း ေသခ်ာေစရန ္အမ်ဳးိမ်ဳးိ အားထုတ္၍ လုပ္ထားသည္။ RCH သည ္မွားယြင္းမႈ တစ္ခုခု၊ နားလည္မႈလြမဲွားမႈတစ္ခုခ ုသို႔မဟုတ ္ဤလက္ကမ္းစာေစာင္ပါ ကုသမႈတစ္ခုခု၏ 
ေအာင္ျမင္မႈ တို႔အတြက ္တာဝန္မယူပါ။ ဤအခ်က္အလက္မ်ားကိ ုပံုမွန ္ျပင္ဆင္ေရးသား ထားသည္။ သင့္တြင ္ေနာက္ဆံုးထုတ္ေဝခ်က္ရွေိၾကာင္း အၿမဲတမ္း စိစစ္ၿပီး ေသခ်ာေအာင္လုပ္ပါ။


