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မ့ၢန်အၣိဒ်းီ ဟၢဖၢဆါလကူျၢၤ
တၢဆ်ါဖိှၣ ်(irritable bowel 
syndrome, IBS) ဧါ.

ကးိနံၣဒ်းဲနၣ့ ်ပှၤနီၢဒ်ၣိ ်10-15% လၢကၢီအ်မဲရကၤအပူၤတဖၣ ်တၢူဘ်ၣဝဲ် ဟၢဖၢဆါလကူျၢၤတၢဆ်ါဖိှၣ,် မ့တ

မ့ၢ ်IBS နၣ့လ်ၤီ. နမ့ၢအ်ၣိဒ်းီ တၢဆ်ါပနီၣပိ်၁်ထွတဲဖၣအ်ၤံနၣ့ ်ဘၣသ်ၣ့သ်ၣ့ ်နကအၣိဒ်းီ IBS လၤီ-

• တၢဆ်ါတဘျီဝံၤတဘျီ လၢနဟၢဖၢအကအပိၤူ (ဟၢဖၢအဖီလ၁်တကပၤ)

• တၢဆ်တီလလဲၢနတၢအ်ၣ့်ဆါအပၤူ လၢအကမၢ့ ်ဟၢဖၢလ,ူ ဟၢဖၢကျၢၤ, မတ့မၢ့ ်ခမံံၤလၢ၁်

• တၢသ်းကလၤဲ မတ့မၢ့ ်ဘှးိ

တၢမ်နုၤုဒးုကထဲၣ်ီ IBS လၣ်ဲနၣ့် ကသၣ်ံသရၣ်တဖၣ် တသၣ့်ညါလၤီတၢံဘ်ၣဆ်ၣ် မၢ့န်အၣ်ိဒးီ IBS ဧါ မတ့မၢ့ ်တၢဆ်ါအဂၤတမံၤ
ဧါနၣ့ ်အဝဲသၣ့်ဃထုၣ်ံသလ့ၤီ. အဝဲသၣ့်မၤစၢၤနၤသ ့ဒသ်းိနကဃထုၣ်ံန ့ၢ ်တၢက်စူါတမံၤ လၢကအၣ်ိမ၁ုအ်ါထၣ်ီအဂီၢန်ၣ့လ်ၤီ. 

တၢက်စူါအကျိၤအကျဲလၢ နဃထုၢအၤီသတ့ဖၣ ်အၣိတ်ဘျ၊ုးခါနၣ့လ်ၤီ. အအၤံမ့ၢဝဲ် ကျိၤကျဲတနီၤလၢ ကသၣံ်
သရၣ်တဖၣ ်ဘၣသ်ၣ့သ်ၣ့ ်ကဟၣ့က်ၣူဟ်ၣ့ဖ်းအၤီ လၢကကစူါ IBS အဂီၢန်ၣ့်လၤီ-

• တၢဆ်တီလ ဲနတၢအ်ၣီ်တၢအ်ီ

• တၢအ်ၣီ်အ ီြဖိၣ်ဘၣဲ်အတီး့တၢအ်ၣီ်တဖၣ် (probiotics) မတ့မၢ့ ်ကသၣံ်အဂၤတဖၣ်

• ကၢွဃ်ကုျဲတဖၣ်လၢ ကမၤစၤှလၤီတၢသ်ၣူ်ကၢိသ်းဂီၤ, ဒအ်မၢ့ ်တၢအ်ၣိ်ဂၢၢပ်၁်ဖိှၣ်သးဆကိမိၣ်ထတံၢ ်မတ့မၢ့ ်တၢက်
တၤိသကးိတၢဒ်းီ ပၤှဟၣ့်ကၣူ်တသဲကးိတၢတ်ဂၤ တကၢ့ ်

နမၢ့ဆ်ကိမိၣ်လၢနအၣ်ိဒးီ IBS နၣ့် ဆးဲကျိးနကသၣ်ံသရၣ်မိၢပ်ၢှ ်(PCP) ဒးီ သၣ့်နၤံဖးသ ီတနၤံအၤံတကၢ့.်

မ့ၢန်လၣိဘ်ၣ ်ဝံစ၁်ိတဆီၢှဆ ူနတၢသ်ၣ့်ဆၢဖးကတၢီဒ်းီ နကသၣ်ံသရၣ်နၣ့ဧ်ါ. ဆးဲကျိး (866) 907-1493 တကၢ့.်

မ့ၢန်လၣိဘ်ၣတ်ၢမ်ၤစၢၤလၢ ကဃကုသၣံသ်ရၣ်တဂၤဧါ. နု၁ုလ်ၤီကၢွ ်molinaproviderdirectory.com/wi 
မတ့မၢ့ ်ဆးဲကျိးပၤှလၢ (888) 999-2404 (TTY: 711), မၢုခ်ၣ်ီထးံပၤူ-မၢုယ်ၢဲန်ၤံ, ဂီၤ 8 နၣ်ရံၣ် – ဟါ 5 နၣ်ရံၣ် 

http://molinaproviderdirectory.com/wi


တၢအ်ၣီတ်ၢလ်ၢ IBS အဂီၢ ်
ကျဲတဘလိၢနမၤစၢလ်ၤီန IBS တၢဆ်ါပနၣ်ီတဖၣ်သန့ၣ့မ်ၢ့ဝဲ် တၢအ်ၣ်ီ 
တၢအ်ၣ်ီလၢအြကၢးဒးီတၢအ်ၣ်ိဆၣ်ူအၣ်ိချ ့လၢတၢအ်လၣ်ုအယၤဲအါ ဒးီ 
ကလၣ်ူတၢၣ် (gluten) စၤှ နၣ့လ်ၤီ. နဂ၁ုက်ျဲးစၢးဟးဆှးဲ တၢအ်သလိၢ
အစၢူအ်သးံအါတဖၣ် သစ့ၢ့က်းီနၣ့လ်ၤီ. မၤလၤီတၢံလ်ၢ နကအထီအံါအါ
တကၢ့.် ဖဲနဃထုၢတၢအ်ၣ်ီအသတီဖၣ်အခါ မၤလၤီတၢံလ်ၢ ကဆကိမိၣ်
ထၣီ ်ဆၣ်ူချ့တၢဂ်ၢ့က်အီဂၤတဖၣ် မတ့မၢ့ ်တၢအ်ၣ်ီလၢတဘၣလ်၁ိဒ်းီန
သွၣံထ်တံဖၣ် တကၢ့.် 

အအၤံမ့ၢဝဲ် တၢအ်ၣီအ်ဒအိတ၁်ဲတနီၤလၢ အဘၣလ်၁်ိသးဒးီ 

IBS နၣ့လ်ၤီ-

• တၢဖံ်းတၢည်ၣ်လၢအသစိၤှတဖၣ်, ဒအ်မၢ့ ်ဆညီၣ်ဝါ မတ့မၢ့ ် 
ဆကီဆီ

• တၢဒ်ၣံ်တဖၣ်

• ညၣ်လၢအသအိါ, ဒအ်မၢ့ ်ညၣ်စဲလမိ မတ့မၢ့ ်ညၣ်ဝါ

• တၢဒ်းိတၢလ်ၣ်တဖၣ်လၢ တၢတ်ဖီအၤီလၢ ထပီး မတ့မၢ့ ်တၢန်ၢမနူၢဆှတီဖၣ်

• တၢဒ်းိတၢလ်ၣ်လၢအလၣ်အါတဖၣ် ဒအ်မၢ့ ်သဘၣ်လါဟ့

• တၤသတူၤသၣ်တဖၣ် လၢအဆၢစၤှ ဒအ်မၢ့ ်ဘရံဲၣ်သၣ် မတ့မၢ့ ်ဒမံၣု်သၣ်တဖၣ်

• တၤသၣ်ချံအသကံစဲ၁်တဖၣ် မတ့မၢ့ ်တၤသၣ်ချံထပီး လၢတပၣ်ဃ၁ု်ဒးီ အသံၣ် မတ့မၢ့ ်အသံၣ်ဆၢ

• တၢအ်ချံတဖၣ် ဒအ်မၢ့ ်ဖီဒမီၢုခ်ျံ မတ့မၢ့ ်လၢူခ်သ့ၣ်ချံတဖၣ်

• တၢအ်ၣီ်တၢအ်လီၢအပၣ်ဃ၁ု်ဒးီ ြဖိၣ်ဘၣဲ်အတီး့တဖၣ်, ဒအ်မၢ့ ်တၢန်ုၢုထ်ဆံၣံ် မတ့မၢ့ ်သဘၣ်ဆၣံ်

• တၢဃ်ခံျီထဆံၢ

တၢဂံ်ၢထ်းံတဖၣ-် 

https://www.niddk.nih.gov/health-information/digestive-diseases/irritable-bowel-syndrome

https://gi.org/topics/irritable-bowel-syndrome/

https://www.verywellhealth.com/the-ten-best-foods-for-ibs-1945014#:~:text=You%20
can%20ease%20your%20IBS,flora%20in%20you%20have%20IBS.
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