
သွေး�း�တွးင်းး��ကြား�း�ဓားတွးသွေးတွး အရမ်းး�နည်းး�လားတွး
�ု� ဟုို��းပုို�လုာ�  သွေး�်ပိုါတွယ်း။ 

သွေး�း�တွးင်းး��ကြား�း�ဓားတွး�ျလားတ့ွ�အ�ါ �ံစားး�ရနိုု�င်းးတ့ွ�
လာ�ခဏားသွေးတွး�သွေးတွး� -

သွေး�း�ထွး�းခြ�င်းး�
နှိုလံာ����နးခြမ်းနးခြ�င်းး�

အလားနးအမ်းင်းး� 
ဗုို��းဆားခြ�င်းး�

%@#&!

စား�း�သွေး�းင်းး�သွေး�းင်းး�
မ်းသွေးခြပိုးနိုု�င်းးခြ�င်းး�

ဂဏှားမ်းငြိငု်းမ်းး ခြ�စားး ခြ�င်းး�၊ စုားတွးတုွ�လားယ်းခြ�င်းး�

သွေး�း�တွးင်းး��ကြား�း�ဓားတွး ပံုံ�မှှန်း
သွေး�း�း�့�  �ျဆင်းး�ခြ�င်းး�

(ဟ့ို��းပ့ုံ�)

၁

သွေး�း�တွးင်းး��ကြား�း�ဓားတွး�ျတွး(ဟ့ို��းပ့ုံ�)�့� 
ဘယ်းလ့ို��့နို့�င်းးမှလဲို?



မ်းး�သွေး�ခြ�င်းး� အခြမ်းင်းး�ါ�ခြ�င်းး�

�တွ�နး�ယ်င်းးခြ�စားး ခြ�င်းး� 
တုွ� ဖြခြ�စားးပိုါတွယ်း။

တွ�ါတွရံ အလားနးအမ်းင်းး�သွေး�း��ျ�ု�ျ
ခြ�င်းး�သွေးကြား�းင်း�း တွ�းတွး၊ �တုွလာစားး
သွေးမ်း�သွေးခြမ်းးတွးအထုွ ခြ�စားးနိုု�င်းးပိုါတွယ်း။

အ သွေးကြား�းင်းး�မ့်း� ငု်း�ခြ�င်းး�

ပိုင်းးပိုနး�နိုံ���ျခုြ�င်းး�

ဒါါသွေးပုံမှယ််း ဒီါလို�ခဏားသွေးတွးခြပုံလိုးတ့ွ�င်းး� �ကြား�း�ဓားတွး�ျသွေးန်တွးမှဟို�တွး
ပုံါဘး�။ ဒါါသွေးကြား�းင်း်း သွေးန်လ့ို�မှသွေး�းင်းး�ရင်းး သွေး�း�တွးင်းး��ကြား�း�ဓားတွး�့� �

မြဲမဲှစစးသွေးဆ�ပုံါ။ စ့တွးန်ဲတ်ွင်းး မှ�န် ်းမှှန်း�ပုံါန်ဲ ် !

၂ 

သွေး�း�တွးင်းး��ကြား�း�ဓားတွး ပံုံ�မှှန်း
သွေး�း�း�့�  �ျဆင်းး�ခြ�င်းး�

(ဟ့ို��းပ့ုံ�)



သွေး�း��ျ�့�ျနို့�င်းးတဲွ ်�သွေးခြ��သွေးန်သွေးတွး�သွေးတွး-် 

အင်းးဆားလာင်းးပုို�ထုွ��မု်းတွးအင်းးဆားလာင်းးပိုမ်းးဏာအမ်းျး�အခြပိုး�
�ု� တွစားး�ါတွည်းး�ထုွ��မု်းတွး

အင်းးဆားလာင်းးပိုမ်းးဏာ�ု� မ်း
�ျနုးည်းိုဘ့ဲ ပံို�မှ်းနးထွ�းပုို� ငြိပိုး �

သွေးလာ��ျင်း�း�နး�လာ�ပိုးတွး

အင်းးဆားလာင်းးထုွ��ငြိပိုး� အစားး
�ျ�း�ျင်းး�မ်းစားး�တွး အစားးလံာ�

သွေးလား�း သွေးအးင်းးမ်းစားး�တွး၊ စားး�
ထွး��မ်းှ အနးလုာ��းတွး

၃

သွေး�း�တွးင်းး��ကြား�း�ဓားတွး�ျသွေးစတဲွ် �သွေးကြား�းင်းး�မှျး�

သွေး�း�တွးင်းး��ကြား�း�ဓားတွး ပံုံ�မှှန်း
သွေး�း�း�့�  �ျဆင်းး�ခြ�င်းး�

(ဟ့ို��းပ့ုံ�)



လုာ��းနးလာ�ပိုးသွေးဆားင်းးရမ်းယ်�း အဆာင်း�းသွေးတွး�သွေးတွး�–

�ျ�ုသွေး�းအရည်းး �း�းတွ
��းသွေး�း�းပိုါ။ 

�ကြား�း�ရည်းး စားး�ပိုး့တွင်းးဇွးနး�
တွစားးဇွးနး� 

ဒါါမှှမှဟို�တွး

၄

သွေး�း�တွးင်းး��ကြား�း�ဓားတွး�ျသွေးန်ရင်းး ဘယ်းလ့ို����မှလဲို?

သွေး�း�တွးင်းး��ကြား�း�ဓားတွး ၄.၀ mmol/l (၇၀mg/dL) 
သွေးအး�းသွေးရး�းသွေးနပိုါ� ���မု်း�ံ လာျင်းးခြမ်းနးစားးး �ံယ်း

�င်း�းပိုါတွယ်း။ 

သွေး�း�တွးင်းး��ကြား�း�ဓားတွး ပံုံ�မှှန်း
သွေး�း�း�့�  �ျဆင်းး�ခြ�င်းး�

(ဟ့ို��းပ့ုံ�)



၁၅ မု်းနစားးအကြား�း => သွေး�း�တွးင်းး��ကြား�း�
ဓားတွး�ု� ခြပိုနးလာည်းးစားစားးသွေးဆာ�ပိုါ။

�သွေးရစားး တွစားး����  (ဥပိုမ်းး- သွေးပိုါင်းး
မ်း�န �းတွစားး�ျပိုး ၊ ပိုနး��း�တွစားးလံာ��) 

�ု� မ်းဟို�တွး ထွမ်းင်းး�စားး��ျနုးသွေးရး�း
သွေးနပိုါ� ထွမ်းင်းး�စားး�ပိုါ။

သွေး�း�တွးင်းး��ကြား�း�ဓားတွး�ည်းး ၂.၂ mmol/l (၄၀mg/dL) 
သွေးအး�းအထုွ �ျလားပိုါ� အသွေးရ�သွေးပို်အသွေးခြ�အသွေးနခြ�င်း�း
သွေးဆာ�ရံုံ� �ု� �ျ�း�ျင်းး��းး�ရနး လုာ�အပိုးပိုါ�ည်းး။

အ�ယ်း၍ လားနး�ည်းး တွ�းသွေးနလာှင်းး �ု� မ်းဟို�တွး �တုွလာစားးသွေးနပိုါ� အစားးမ်းသွေး�း�ရပိုါ။ အ��းရှုရုံုလာမ်းး� သွေးကြား�းင်းး�ထ့ွအစားး�င်းး၍ အ��းရုုံလာမ်းး�သွေးကြား�းင်းး�ပုိုတွးငြိပိုး�အနိုတရးယ်းခြ�စားးနိုု�င်းးပိုါ�ည်းး။ 

သွေး�း�တွးင်းး�အ�ျ�ုဓားတွး�ည်းး 
၄.၀ mmol/l (၇၂mg/dL) 

အထွ�းတွးင်းး ရုှှိပိုါ�

သွေး�း�တွးင်းး��ကြား�း�ဓားတွး�ည်းး 
၄.၀ mmol/l (၇၂mg/dL) 

သွေးအး�းတွးင်းး ရုှှိသွေးနသွေး��ပိုါ�

�ကြား�း�ရည်းး စားး�ပိုး့တွင်းးဇွးနး�တွစားးဇွးနး� 
ဒါါမှ်းမ်းဟို�တွး �ျ�ုသွေး�းအရည်းး (ဥပိုမ်းး-

�စားး�း�သွေး�ျးးရည်းး၊ �ု�လား) �း�းတွ��း
ထွပိုးသွေး�း�းပိုါ။

၁၅ မု်းနစားးအကြား�း => သွေး�း�
တွးင်းး��ကြား�း�ဓားတွး�ု� 
ခြပိုနးလာည်းးစားစားးသွေးဆာ�ပိုါ။

၅

သွေး�း�တွးင်းး��ကြား�း�ဓားတွး ပံုံ�မှှန်း
သွေး�း�း�့�  �ျဆင်းး�ခြ�င်းး�

(ဟ့ို��းပ့ုံ�)


