
သွေး�း�တွငွ်းး�သကြား�း�ဓာာတ််တွေ�ေ အရမ်းး�နည်းး�လာာတာာ
ကုို� ဟုို�က််ပုို�လို့့�  ခေါ်�်ပါါတယ််။ 

သွေး�း�တွငွ်းး�သကြား�း�ဓာာတ််ကျျလာာတဲ့�အခါါ ခံံစား�းရနိုု�င််တဲ့�
လက္ခခဏာာတွေ�ေကတော့�့� -

ချွေး�း�ထွွက််ခြ�င်းး�
နှှလုံးး��ခုုန််မြ�န််ခြ�င်းး�

အလွွန််အမင်းး� 
ဗုို�က််ဆာာခြ�င်းး�

%@#&!

စကားး�ကော�ာင်းး�ကော�ာင်းး�
မပြော��ာနိုု�င််ခြ�င်းး�

ဂဏှာာ�မငြိ�ိမ််ဖြ �စ်် ခြ�င်းး�၊ စိိတ််တို�လွွယ််ခြ�င်းး�

သွေး�း�တွွင်းး�သကြား�း�ဓာာတ်် ပံုံ�မှှန််
အော�ာက််သို့�  ကျျဆင်းး�ခြ�င်းး�

(ဟုို�က််ပိုု�)

၁

သွေး�း�တွွင်းး�သကြား�း�ဓာာတ််ကျျတာာ(ဟုို�က််ပိုု�)ကိုု� 
ဘယ််လုို�သိိနိုု�င််မလဲ?



မူးး�ဝေ�ခြ�င်းး� အမြ�င််ဝါးး�ခြ�င်းး�

ကတုုန််ကယင််ဖြ�စ်် ခြ�င်းး� 
တို့့� ဖြ��စ််ပါါတယ််။

တခါါတရံ အလွွန််အမင်းး�သွေး�း�ချိုု� �ကျျ
ခြ�င်းး�ကြော��ာင့််� တက််တာာ၊ သတိိလစ််
မေ့�့မြော��ာတာာအထိိ ဖြ�စ််နိုု�င််ပါါတယ််။

အကြော��ာင်းး�မ့ဲ့� ငုို�ခြ�င်းး�

ပင််ပန်းး�နုံးး��ချိိ� ခြ�င်းး�

ဒါါပေ�မယ့်� ဒီီလက္ခခဏာာတွေ�ေပြ�လာာတိုု�င်းး� သကြား�း�ဓာာတ််ကျျနေေတာာမဟုုတ််
ပါါဘူးး�။ ဒါါကြော��ာင့််� နေေလို့�မကော�ာင်းး�ရင်် သွေး�း�တွငွ်းး�သကြား�း�ဓာာတ််ကိုု� အ

မြဲ�ဲစစ််ဆေး�းပါါ။ စိိတ််နဲ့့�တင််  မခန့် ်�မှှန်းး�ပါါနဲ့့�  !

၂ 

သွေး�း�တွွင်းး�သကြား�း�ဓာာတ်် ပံုံ�မှှန််
အော�ာက််သို့�  ကျျဆင်းး�ခြ�င်းး�

(ဟုို�က််ပိုု�)



သွေး�း�ချိုု� �ကျျနိုု�င််တဲ့့� အခြေ�ေအနေေတွေ�ေကတော့�့�- 

အင််ဆူူလင််ပုို�ထိုးး��မိိတာာအင််ဆူူလင််ပမာာဏအများ�း�အပြား�း�
ကုို� တစ််ခါါတည်းး�ထိုးး��မိိတာာ

အင််ဆူူလင််ပမာာဏကို� မ
ချိိ�န််ညှိ ိ�ဘဲဲ ပံုံ�မှှန််ထက််ပုို� ပြီး�း �

လေ့�့ကျျင့််�ခန်းး�လုုပ််တာာ

အင််ဆူူလင််ထိုးး��ပြီး�း� အစာာ
ချျက််ချျင်းး�မစား�းတာာ အစာာလုံ�

လော�ာက််အော�ာင််မစား�းတာာ၊ စား�း
ထားး�သမျှှ အန််လို�က််တာာ

၃

သွေး�း�တွွင်းး�သကြား�း�ဓာာတ််ကျျစေ�တဲ့့� အကြော��ာင်းး�များ�း�

သွေး�း�တွွင်းး�သကြား�း�ဓာာတ်် ပံုံ�မှှန််
အော�ာက််သို့�  ကျျဆင်းး�ခြ�င်းး�

(ဟုို�က််ပိုု�)



လုို�က််နာာလုုပ််ဆော�ာင််ရမယ့််� အဆင့််�တွေ�ေကတော့�့�–

ချိုု� �သော�ာအရည်် ခွွက််တ
ဝက််သော�ာက််ပါါ။ 

သကြား�း�ရည်် စား�းပွဲဲ�တင််ဇွွန်းး�
တစ််ဇွွန်းး� 

ဒါါမှှမဟုုတ််

၄

သွေး�း�တွွင်းး�သကြား�း�ဓာာတ််ကျျနေေရင်် ဘယ််လုို�ကုုသမလဲ?

သွေး�း�တွငွ်းး�သကြား�း�ဓာာတ်် ၄.၀ mmol/l (၇၀mg/dL) 
အော�ာက််ရော�ာက််နေေပါါက ကုုသမှုခံံ လျျင််မြ�န််စွာာ� ခံံယူူ

သင့််�ပါါတယ််။ 

သွေး�း�တွွင်းး�သကြား�း�ဓာာတ်် ပံုံ�မှှန််
အော�ာက််သို့�  ကျျဆင်းး�ခြ�င်းး�

(ဟုို�က််ပိုု�)



၁၅ မိိနစ််အကြာ�ာ => သွေး�း�တွငွ်းး�သကြား�း�
ဓာာတ််ကို� ပြ�န််လည််စစ််ဆေး�းပါါ။

သရေ�စာာ တစ််ခုုခုု  (ဥပမာာ- ပေါ�ါင််
မုုန့့်�တစ််ချ ျပ်် ၊ ပန်းး�သီးး�တစ််လုံးး��) 

သို့့� မဟုုတ်် ထမင်းး�စား�းချိိ�န််ရော�ာက််
နေေပါါက ထမင်းး�စား�းပါါ။

သွေး�း�တွွင်းး�သကြား�း�ဓာာတ််သည်် ၂.၂ mmol/l (၄၀mg/dL) 
အော�ာက််အထိိ ကျျလာာပါါက အရေး�းပေါ်�်အခြေ�ေအနေေဖြ�င့််�
ဆေး�းရံုံ� သို့့� ချျက််ချျင်းး�သွားး��ရန်် လုို�အပ််ပါါသည််။

အကယ််၍ လူူနာာသည်် တက််နေေလျှှင်် သို့့� မဟုုတ်် သတိိလစ််နေေပါါက အစာာမကျွေး�း�ရပါါ။ အသက််ရှု�ုလမ်းး�ကြော��ာင်းး�ထဲဲအစာာဝင််၍ အသက််ရှုလမ်းး�ကြော��ာင်းး�ပိိတ််ပြီး�း�အန္တတရာာယ််ဖြ�စ််နိုု�င််ပါါသည််။ 

သွေး�း�တွွင်းး�အချိုု� �ဓာာတ််သည်် 
၄.၀ mmol/l (၇၂mg/dL) 

အထက််တွွင်် ရှိိ�ပါါက

သွေး�း�တွွင်းး�သကြား�း�ဓာာတ််သည်် 
၄.၀ mmol/l (၇၂mg/dL) 

အော�ာက််တွွင်် ရှိိ�နေေသေး�းပါါက

သကြား�း�ရည်် စား�းပွဲဲ�တင််ဇွွန်းး�တစ််ဇွွန်းး� 
ဒါါမှှမဟုုတ်် ချိုု� �သော�ာအရည်် (ဥပမာာ-

သစ််သီးး�ဖျော်�်��ရည််၊ ကုို�လာာ) ခွွက််တဝက််
ထပ််သော�ာက််ပါါ။

၁၅ မိိနစ််အကြာ�ာ => သွေး�း�
တွွင်းး�သကြား�း�ဓာာတ််ကို� 
ပြ�န််လည််စစ််ဆေး�းပါါ။

၅

သွေး�း�တွွင်းး�သကြား�း�ဓာာတ်် ပံုံ�မှှန််
အော�ာက််သို့�  ကျျဆင်းး�ခြ�င်းး�

(ဟုို�က််ပိုု�)


