
 နေေမ နေ�ာင်းး�ခြ�င်းး�� နေ�း�တွးင်းး��ကြား�ာ�ဓာာတွးအနေ�် 
ဘယ်းလုို���းနေ�ာ�းမုရုိှိနေ��လဲို?

ဆီးး�ချိုု ��ရော�ာဂါါရိှိ�သူူရော�ေဟာာလည်းး�   �ခြားချိုာ�ကရောလ�ရော�ေလ��ပဲဲ 

�ချိုါ��ံမိှာာ ဖျားုာ�နာာ�ာရော�ေရိှိ�နို��င်းပဲါ�ယ်း။

အ ရောအ�မှာ��ာ  ��ပဲး  ရောကေ�ခြားဖျားစ်း�ာ ဒါါမိှာမှာဟာ��း �ခြားချိုာ��ချို�

ချို�  ရော�ကာင့်း ရောနာထို��င်းမှာ ရောကာင်း�ခြားဖျားစ်း�ဲ့အချိုါ (အဖျားုာ�ရိှိ�သူည်းး

ခြားဖျားစ်း ရောစ် မှာရိှိ�သူည်းးခြားဖျားစ်း ရောစ်) အကု ���ဆီးကးအရောနာနာဲ ့ ရောသူေ��ေင်း�

သူ�ကာ�ဓာာ�း �ကးလာ�ာမှာု ���ခြားဖျားစ်းနို��င်းသူလ�� အင်းဆူီးလင်း�ဲ� 

အာနာ�သူင်းအရောပဲ်လည်းး� သူကး ရော�ာကးမုှာရိှိ�နို��င်းပဲါ�ယ်း။

ဒါါရော�ကာင့်း ဆီးး�ချိုု ��ရော�ာဂါါသူည်းး�စ်းဦး�  ရောနာမှာ ရောကာင်း��ဲ့အချိုါ အစ်ာ�စ်ာ�ဖျား��  ၊ အ�ည်းးမှာုာ�မှာုာ� ရောသူာကးဖျား�� နာဲ ့ အင်းဆူီးလင်းမိှာနားမိှာနားထို���ဖျား��  အင်းမှာ�နားအရော��ကြီးကး�ပဲါ�ယ်း။ 

ရောနာထို��င်းမှာရောကာင်း�ခြားဖျားစ်း�ဲ့အချိုု �နားမိှာာ  ဆီးး�ချိုု ��

က��ရောကာင်း�ရောကာင်း�မှာထို�နား�နို��င်းခ့ဲျို�င်း ရော�ာဂါါ

�ဲ� ရောနာာကးဆီးကး�ေဲဆီး���ကု ���ရော�ေ ခံျိုစ်ာ��ပြီးပဲး� 

အသူကးအနိုတ�ာယ်းထို�ချို��ကးနို��င်းပဲါ�ယ်း။

၁

နေေမနေ�ာင်းး � ခြ��း လိုှင်းး 
���ခြ�င်းး �



အင်းးဆူူလိုင်းး�ု� လိုး��ဝမ��း��ါ။

ရောသူေ��ေင်း�သူ�ကာ�ဓာာ�းနာဲ ့ အစ်ာ�အစ်ာရောပဲ် 
မူှာ�ည်းးပြီးပဲး� အင်းဆူီးလင်းက�� အ����အရောလ့ာ့
လ�ပဲးဖျား�� လ��နို��င်းပဲါ�ယ်း။

test strip အလံ�အရောလာကးရိှိ�ပဲါက 

ရောသူေ��ေင်း�သူ�ကာ�ဓာာ�းက�� ၃-၄ နာာ�း ခြားချိုာ�

�စ်းချိုါ ����၍စ်စ်းပဲါ။

ရောသူေ��ေင်း�သူ�ကာ�ဓာာ�းက�� မှာ�မှာ�အ�မှား�ေင်း 

မှာစ်စ်းနို��င်းပဲါက နား�စ်ပဲး�ာကုနား�မှာာရော��ဌာာနာသူ��  

သူော�ရော�ာကးစ်စ်းရောဆီး�ပဲါ။

အ�ည်းးမှာုာ�မှာုာ� ရောသူာကးပဲါ။
အစ်ာဝင်း ရောအာင်းစ်ာ�ပဲါ။ 

အဖျားုာ�ကုရောအာင်း 
လ�ပဲးရောဆီးာင်းပဲါ။

ရောသူေ��ေင်း�ကး��နား�ဓာာ�း

က�� စ်စ်းရောဆီး�ပဲါ။

၂ 

နေေမနေ�ာင်းး�ခြ��းတဲွ�အ�ါ ဘာနေတွးလို��း�င်း�းလဲို?

နေေမနေ�ာင်းး � ခြ��း လိုှင်းး 
���ခြ�င်းး �



နေ�း�ထဲဲမိာ �ီတွ�ေး�ဓာာတွးနေတွး တွ�းနေေတွာ�ု� 
�ုနိုု�င်းးတဲွ�လို�ခဏာာအ���ု�နေတွာ�- 

အသူကးရူှူ�ဲ့အချိုါ အနာံဆ့ီး���

�မှာု ���ထိုေကးခြားချိုင်း�

Blood Glucose Level

ရောသူေ��ေင်း�သူ�ကာ�ဓာာ�း
�ကးရောနာခြားချိုင်း� 

 ဆီးး�ချိုဏချိုဏသူော�ခြားချိုင်း� ရော�င်�းခြားချိုင်း�

ပံဲ�မိှာနားထိုကး ပဲ��ပဲင်းပဲနား�ရောနာ

�ယ်းလ��  ခံျိုစ်ာ��ခြားချိုင်း� ဗို��ကးနာာခြားချိုင်း�

၃

နေေမနေ�ာင်းး � ခြ��း လိုှင်းး 
���ခြ�င်းး �



အသူကးက�� ရှိုရုှူ�ကးရူှူ ရောနာ�ခြားချိုင်း� အသူ�အာရံှူ�  ရောထိုေခြားပဲာ�ခြားချိုင်း�

သူ��လစ်းခြားချိုင်း� နာဲ ့ ရောနာထို��င်းမှာရောကာင်း�ခြားဖျားစ်း ခြားချိုင်း� 

��� ပဲဲခြားဖျားစ်းပဲါ�ယ်း။

ကး��နား�ပဲမှာာဏက�� သူ�ရိှိ�နို��င်း�ဲ့ အရောကာင်း�ဆံီး��နာည်းး�
ကရော�ာ့ Test strips နာဲ ့ စ်စ်းရောဆီး�ခြားချိုင်း�ပဲဲ ခြားဖျားစ်းပဲါ�ယ်း။ 
ဒါါရောပဲမှာယ့်း အမှာုာ�စ်�မိှာာ ကး��နား�ဓာာ�းစ်စ်းရောဆီး��ဲ့ strip 
နာဲ ့ စ်ကးရော�ေ အ�ံသူင့်းမှာရိှိ�လ��  နား�စ်ပဲး�ာကုနား�မှာာရော��ဌာာနာ
ရော�ေမိှာာ သူော�ရော�ာကးစ်စ်းရောဆီး�လ�� �နို��င်းပဲါ�ယ်း။ 

၄

နေေမနေ�ာင်းး � ခြ��း လိုှင်းး 
���ခြ�င်းး �



ရောသူေ��ေင်း�ရိှိ�  ကး��နား�ပဲမှာာဏက�� ရောစ်ာင့်း �ကည့်းးဖျား�� ကလည်းး� 

အရော��ကြီးကး�လိပဲါ�ယ်း။ ( ရောနာမှာ ရောကာင်း�ခြားချိုင်း�ရော�ကာင့်း 

ရောသူေ��ေင်း�သူ�ကာ�ဓာာ�းကုခြားချိုင်း� မှာခြားဖျားစ်း ခ့ဲျိုလ့င်း) 

ရောသူေ��ေင်း�သူ�ကာ�ဓာာ�း ထိုပဲးမှာ�ကးလာရောအာင်း 

ထို�နား�ချိုု�ပဲးဖျား��  အင်းဆူီးလင်းပဲမှာာဏက�� ����ဖျား��  လ��ပဲါလ�မ့ှားမှာယ်း။ 

နေ�း�တွးင်းး��ကြား�ာ�ဓာာတွးတွ�းနေေပြီး�ီ� 
�ီတွ�ေး�ဓာာတွးမရုိှိ ဒါါမိမဟု�တွး အေည်းး�င်းယ်း
�ာနေတွ့��ါ�

 -> အာနာ�သူင်းခြားမှာနားအင်းဆူီးလင်းက�� �စ်းရောနာ�့ာထို����ဲ ့
ပဲမှာာဏ�ဲ�  ၅-၁၀% က��ထို���ပြီးပဲး� ၂-၄ နာာ�း ခြားချိုာ��စ်းချိုါ 
ထိုပဲးထို���ရောပဲ�ပဲါ။

နေ�း�တွးင်းး��ကြား�ာ�ဓာာတွးတွ�းနေေပြီး�ီ� 
�ီတွ�ေး�ဓာာတွး အနေတွားအ�င်း�း/ 
အမ�ာ�အခြ�ာ� နေတွ့��ါ�

-> အာနာ�သူင်းခြားမှာနားအင်းဆူီးလင်းက�� �စ်းရောနာ�့ာထို���
�ဲ့ ပဲမှာာဏ�ဲ�  ၁၀-၂၀%က�� ထို���ပြီးပဲး� ၂-၄ နာာ�း ခြားချိုာ�
�စ်းချိုါ ထိုပဲးထို���ရောပဲ�ပဲါ။

သူင်း အနားရောနာလ့င်း  ဒါါဟာာ ဆီးး�ချိုု ��ဆီး�ပဲး�ကးပြီးပဲး� 
အင်းဆူီးလင်းမှာလံ�ရောလာကး�ဲ့ လကခဏာက��ခြားပဲရောနာပဲါ�ယ်း။ 
အဲဒါးလ��ခြားဖျားစ်း ခ့ဲျိုမှာယ်းဆီး���င်းရော�ာ့ နား�စ်ပဲး�ာဆီး�ာဝနား 
ဒါါမိှာမှာဟာ��း ရောဆီး�ရံှူ� /ရောဆီး�ချိုနား�က�� အခြားမှာနားဆံီး��သူော�ရော�ာကး
ခြားပဲသူဖျား��  လ��ပဲါလ�မ့ှားမှာယ်း။

၅

နေေမနေ�ာင်းး � ခြ��း လိုှင်းး 
���ခြ�င်းး �


