
ဗီတာမင်ဒီ အာဟာရ 

 ဗီတာမင်ဒီသည် အရုိဵမျာဵကြီဵထွာဵေေရန် အေရဵပါေသာ အာဟာရဓာတ်တေ်ခုြဖေ်သည။် 

ဗီတာမင်ဒီသည် အလူမ်ဵေ ြာင်ဵမှ ြယလ်ဆ်ီယမဓ်ာတ်(ထုဳဵဓာတ်)ေုပယ်ူနိုင်ေအာင် လုပ်ေဆာင်ေပဵပပီဵ 

အရိုဵမျာဵဖွဲ့ ေည်ဵြခင်ဵနှငဴ် အသေ်လဲလှယ်ြခင်ဵြုိ အေထာြ်အြူြပုသည။် ေနေရာင်ြခည်နှငဴ်ထိေတွ့ြခင်ဵြဖငဴ် 

ခန္ဓာြုိယအ်ေရြပာဵသည် ဗီတာမင်ဒီြုိ ထုတလ်ုပ်ေပဵနိုင်သည။် ြပင်ပသုိ့မထွြ်ဘဲ အခန်ဵတွင်ဵေနထိုင်မှုပဳုေဳ 

မျာဵလာြခင်ဵေ ြာငဴ် ဗီတာမင်ဒီချ ို့တဲပဴပီဵ အရိုဵနှငဴ်ကြြ်သာဵ ြျန်ဵမာေရဵြုိ ထိခိုြ်လာနိုင်ပါသည။် 

ဗီတာမင်ဒီချ ို့တဲလဴျှင် ြေလဵမျာဵ၌ (Rickets)ေခါ် အရိုဵေပျာဴေရာဂါြဖေ်ပွာဵတတ်သည။်  

 (၁၉)နှေ်မ ှ (၅၀)နှေ်အတွင်ဵ လူကြီဵတေ်ေယာြ်၏ ေန့ေဉ်ဗတီာမင်ဒီလိုအပ်ချြ်မာှ (၆၀၀)ယူနေ် 

ြဖေ်သည။် လုဳေလာြ်ေသာဗီတာမင်ဒီရရှိရန် ေနေရာင်ြခည်နှငဴ် ပုမဳှနထ်ိေတွ့ ေပဵရန်လိုသည။် ထို့အြပင် 

အဆီမျာဵေသာ ငါဵမျာဵ (ဆယ်လမနွ်၊ ဆာဒင်ဵငါဵေသတ္တာငါဵနှငဴ် တူနာငါဵ)၊ အြခာဵဗီတာမင်ဒီ ကြယ်ဝေသာ 

အောမျာဵြုိ ောဵသဳုဵသငဴ်ပါသည။်  

ေနေရာင်ြခည်ေြာင်ဵေွာမရေသာ ဝင်ရိုဵေွန်ဵေဒသတွင်ေနထိုင်သူမျာဵ၊ အဝလွန်သူမျာဵ၊ အသာဵေရာင် 

ရငဴ်သူမျာဵ၊ ဘာသာေရဵနှငဴ်ြျန်ဵမာေရဵတို့ေ ြာငဴ် ေနေရာင်မခဳနိုင်သူမျာဵ၊ အူမဗှီတာမင်ဒီေုပ်ယမူှုနည်ဵသူမျာဵ 

သည် ဗီတာမင်ဒီချ ို့တဲနဴိုင်ပါသည။် ၎င်ဵအချြ်မျာဵရှိလျှင် ေသွဵတွင်ဵ ဗီတာမင်ဒီြိုေေ်ေဆဵပပီဵ နည်ဵလျှင ်

ဗီတာမင်ဒီေဆဵလုဳဵြို ြျန်ဵမာေရဵဝန်ထမ်ဵညွှန် ြာဵသည်ဴအတိင်ုဵ သဳုဵေွဲရပါမည်။  

 အသြ်ကြီဵပိုင်ဵတွင်ဵ အရိုဵပါဵြခင်ဵနှငဴ် ကြြ်သာဵအာဵေပျာဴြခင်ဵြုိြာြွယ်ရန် အရိုဵြျန်ဵမာ 

ေေေသာအောြုိ ောဵသဳုဵသငဴ်ပါသည။် လူကြီဵမျာဵတွင် အာဟာရချ ို့တဲြဴခင်ဵ အြဖေ်မျာဵသညမ်ှာ ခဳတွင်ဵပျြ် 

ြခင်ဵနှငဴ် မျှတေသာအောြုိ မချြ်ြပုတ်တတ်ြခင်ဵေ ြာငဴ်ြဖေ်သည။် ဗီတာမင်ဒီဓာတ်နည်ဵပါဵြခင်ဵ 

သညလ်ည်ဵ အေရြပာဵမှ ဗီတာမင်ဒီထုတ်လုပမ်ှုနည်ဵြခင်ဵ၊ ေြျာြ်ြပ်မှ ဗီတာမင်ဒီြုိ အာဵေြာင်ဵေသာ 

ဗီတာမင်ဒီအြဖေ် ေြပာင်ဵလဲနိုင်မှုနည်ဵပါဵြခင်ဵနှငဴ် အူမ ှ ြယ်လ်ဆီယမဓ်ာတ်(ထုဳဵဓာတ်)ေုပယ်ူနိုင်မှုနငဴ်ှ 

ထိန်ဵသိမ်ဵ မှုနည်ဵပါဵ ြခင်ဵတို့ေ ြာငဴ် ြဖေ်သည။်  

 

ဗီတာမင်ဒီကြွယ်ဝေသာ အစာဵအစာမျာဵ 

 ငါဵကြီဵဆီ(ငါဵအသည်ဵ အဆီ)၊  ြြ်ဥ၊ တိရိေ္ဆာန်အသည်ဵ နှငဴ် ေထာပတ်၊ သဘာဝဆယ်လမွန်ငါဵ၊ 

ေမွဵြမူေရဵဆယ်လမွနင်ါဵ၊ ဆာဒင်ဵငါဵေသတ္တာ၊ တူနာငါဵေသတ္တာ၊ မှိုအေို၊ မှိုအေြခာြ်။ 



ဗီတာမင်ဒီရရှိရန် ေနေရာင်ြြည်ထိေတွ့မှု မည်မျှလုိအပ်ပါသလဲ 

 ေနေရာင်ြခည်ြိုသဳုဵပပီဵ အေရြပာဵမှ ဗီတာမင်ဒီထုတ်လုပ်မှုသည် ရာသီဥတု၊ လတ္တီြျု၊ ေနေရာင်ြခည် 

ြာြွယ်ပေ္စည်ဵ အသဳုဵြပုမှု၊ ပမို့ြပမီဵခိုဵြမူ၊ အသာဵအေရာင်၊ အသြ်အရွယ်တို့ေ ြာငဴ် ေြပာင်ဵလဲနိုင်ပါသည။် 

ေနေရာင်ြခည်အြပင်ဵဆုဳဵြဖေ်ေသာ နဳနြ်(၁၀)နာရီမ ှေန့လည(်၂)နာရီအချနိ်မှ လွဲ၍ တေ်ေန့လျှင ်(၁၀)မိနေ်မှ 

မိနေ(်၂၀)အထိ ေနေရာင်ြခည်ြာပေ္စည်ဵ မသဳုဵဘဲ သငဴ်အေရြပာဵအေပါ်သ့ုိ ေနေရာင်ြခည်တုိြ်ရိုြ်ထိေတွ့ 

သငဴ်ပါသည။် ေနေလာင်ြခင်ဵမြဖေ်ရန် ဂရုြပုပါ။  

လူငယ်မျာဵတွင် မ ြာခဏဆိုသလို ဗီတာမင်ဒီချ ို့တဲတဴတ်ပါသည။် အခန်ဵတွင်ဵေအာင်ဵေနထိုင်မှု 

ပုေဳဳမျာဵလာြခင်ဵေ ြာငဴ် ေနေရာင်ြခည်မှရရှိေသာ ဗီတာမင်ဒီ ချ ို့တဲလဴာပါသည။် ထို့ေ ြာငဴ် လူငယ်မျာဵြုိ 

ြွန်ပျူတာနှငဴ် တယ်လီေဗဵရှင်ဵေရှ့တင်ွ အချနိ်မြုန်ဘဲ အာဵြောဵနှငဴ် အခန်ဵြပင်ပတွင် ြုိယ်လြ်လှုပ်ရှာဵ 

ြခင်ဵတို့ြုိ မိဘမျာဵြ အာဵေပဵြခင်ဵြဖငဴ် လုဳေလာြ်ေသာဗီတာမင်ဒီြုိ ရရှိေေနိုင်ပါသည။်  

 

Source:  Fracture Prevention Service, Department of Endocrinology, Department of Trauma &  

  Orthopedics, Yangon General Hospital 

 

 အာဟာရဖွဳ့ဖဖိုဵေရဵနှငဴ်သုေတသနဌာနြွဲ 

 ြပည်သူ့ြွျန်ဵမာေရဵဦဵစီဵဌာန 

 ြွျန်ဵမာေရဵနှင်ဴအာဵြွစာဵဝန်ကြွီဵဌာန 

 (၂၆-၄-၂၀၁၉) 

 

 

 

 

 

 

 

 


