
အမျိုး� း��အစား�� ၁ ဆီးး�ချို� း�ရော��ဂါါ�့� ရော��က််ဆီးက််တွဲဲ့ဆီးး��က်� း��ရောတွဲဲက်း� 
ဖြ�စ်ားရောစားတ့ွဲ� အရော�က်�င််း�အ�င််း�ရောတွဲဲက် ဘာ�ရောတွဲဲလ့ဲ?

    

သွေး�း�သွေး��ာ

အင််ဆူူလင်် ���ာ�ဓာာတ််

 ရော��က််ဆီးက််တွဲဲ့ဆီးး��က်� း�� ရောတွဲဲဟာ� ရော�ဲ�တွဲဲင််း���က်��ဓာ�တ်ွဲ 
အချို� း��်က်�ဖြမျိုးင်း�်စဲား� ဖြမျိုးင်း�်တွဲက်် ရော�ဖြချိုင််း� ရော�က်�င်း�်ဖြ�စ်ား�ပါါတွဲယ််။

  ��က်��ဓာ�တ်ွဲအမျိုး���အဖြပါ��ဟာ� ရော�ဲ�ထ့ဲမျိုးာ� အချို� း�အ်�က်�ကြီးက်း�
ရှိာ းရော�မျိုးယ််ဆီးး��င််း နှာလဲး��၊ မျိုး�က််စားး၊  ရောက်��က််က်ပ်ါ၊  ရောဖြချို ရောထဲ�က််၊ 

ဦး� ရောနှာ�က််�့ � အ�ရုံး�  ရော�က်� ထ့ဲက်  ရော�ဲ� ရော�က်�မျိုး���က်း� ပါ�က််စားး� ရောစားနှး�င််းတ့ွဲ�
အတွဲဲက်် ထဲး�က်း�ယ််တွဲဲင််း�က်လဲးစား�မျိုး���က်း�ပါါ ထဲးချိုး�က််ရောစားပါါတွဲယ််။

ဒါါရော�က်�င်း�် ဒါးလဲး�ရော��က််ဆီးက််တွဲဲ့ဆီးး��က်� း��ရောတွဲဲ မျိုးဖြ�စ်ားရောအ�င််း/ 
ရောနှာ�င်း�် ရောနှာ� ရောအ�င််း က်�ကဲ်ယ််�း� က် အလဲဲ�အ် ရော��ကြီးက်း�ပါါတွဲယ််။

၁

အမျိုး� း��အစား�� ၁ ဆီးး�ချို� း�ရော��ဂါါ�့� 
ရော��က််ဆီးက််တွဲဲ့ဆီးး��က်� း��မျိုး���



အရောက်�င််း�ဆီးး�� က်�ကဲ်ယ််တ့ွဲ��ည််း�လဲမ်ျိုး�က်ရောတွဲ�� 
ရော�ဲ�တွဲဲင််း���က်��ဓာ�တ်ွဲရောတွဲဲက်း� ရှိာ း�င်း�်တ့ွဲ�ပါမျိုး�ဏထဲက််
မျိုးရောက်��်လဲဲ�ရ်ောအ�င််း ဂါရုံ�စားး�က််�း� ပ့ါဖြ�စ်ားပါါတွဲယ််။ ဒါါရောပါမျိုးယ်�် 
ရော��ဂါါလဲက်ခဏ�ရောတွဲဲ ရောပါ်ရောပါါက််ခ့ျို��င််းလဲည််း� ဆီး��ဝ��့် �

တွဲး�င််းပါင််းပြီးပါး� အချို� း�မ်ျိုးးက်��မုျိုးချိုးယူ်�င်း�်ပါါတွဲယ််။

၂ 

အမျိုး� း��အစား�� ၁ ဆီးး�ချို� း�ရော��ဂါါ�့� 
ရော��က််ဆီးက််တွဲဲ့ဆီးး��က်� း��မျိုး���



အမျိုး� း��အစား�� ၁ ဆီးး�ချို� း�ရော��ဂါါ�့� အဓားက် ရော��က််ဆီးက််တွဲဲ့
ဆီးး��က်� း��ရောတွဲဲက် ဘာ�ရောတွဲဲလ့ဲ?

သွေး�း�တ်းင််����ာ�ဓာာတ််အမြဲ�ဲပံုံ��ှန်ထ်�်မြ�င်််တ်�်သွေးန်မြ�င််�သွေး��ာင််် -

အာရံုံ� သွေး��ာသွေးတ်း�ု� ထု�ု��်တဲ််အ�ါ သွေးမြ� သွေးထာ�်�ှာ
သွေး�း�လည််ပုံတ််�ု�သွေး�ာင််�တ်ာန်ဲ ်  သွေး�ာဂါါပုုံ��ဝင််တ်ာ သွေးတ်း 
မြ�စ််သွေးစ်နိုု�င််ပုံါတ်ယ််။ ထု��ှတ်ဆူင််် သွေးမြ� သွေးထာ�်/ သွေးမြ��ဝါ��ှာ 
�ံစ်ာ��ု�ရုှှိသွေးတ်ာ်ဘဲဲ ထံ� သွေးန်တ်ာ၊ �ျဉ််တ်ာန်ဲပူ်ုံတ်ာ�ျ�ု�သွေးတ်း �ံစ်ာ�
�တ်တ််ပုံါတ်ယ််။ ����ု��ံယူ်�်ဲ�င််သွေးတ်ာ် အ�ျနု််��ာလာတ်ာန်ဲ ်
အ�ှ သွေးမြ�သွေးထာ�်မြ�တ််�တဲ််အထု မြ�စ််နိုု�င််ပုံါတ်ယ််။

ဆူး��ျ�ုသွေး��ာင််် အမြ�င််အာရံုံ� ထု�ု��်နိုု�င််

မြဲပုံး � ����ု��ံယူ်�်ဲ�င််သွေးတ်ာ် အ�ျနု််��ာ

လာတ်ာန်ဲအ်�ှ �ျ�်စု်�းယ််တဲ််အထု မြ�စ််

နိုု�င််ပုံါတ်ယ််။

သွေး�ျာ�်�ပ်ုံ�ု� ထု�ု��်တဲ််အ�ါ 
�နိုာာ�ု�ယ််� အည်စ််အသွေး���သွေးတ်း�ု� 
�စ်းန် ််ပုံစ််နိုု�င််လု�  သွေး�း�သွေးပုံါင််တ်�်�ာ 
အ�ျနု််��ာလာတ်ာန်ဲအ်�ှသွေး�ျာ�်�ပ်ုံ
ပုံျ�်စ်း�တဲ််အထု မြ�စ််နိုု�င််ပုံါတ်ယ််။

နှိုလံ��န်ဲ ် သွေး�း�သွေး��ာ�ျာ�သွေးတ်း�ု� 

ထု�ု��်နိုု�င််  သွေးမြ� အ��်��ျာ�လာတဲ််

အတ်း�် သွေး�း�တု်��တ်ာ၊ ရုံ� တ််တ်��်

နှိုလံ��အ သွေး�ာ သွေး�ာ�်တ်ာန်ဲ ် သွေးလမြ�တ််

တ်ာသွေးတ်း မြ�စ််နိုု�င််ပုံါတ်ယ််။

သွေး�း�တ်းင််� အဆူးဓာာတ််မြ�င်််တ်�်�ုသွေး��ာင််် 
သွေး�း�  သွေး��ာသွေးတ်း ပုုံ��ု�ပုံျ�်စ်း�မြဲပုံး� နှိုလံ��သွေး�ာဂါါ 
မြ�စ််သွေးစ်နိုု�င််ပုံါတ်ယ််။

သွေး�း�န်းဥ �ု�လ�်စ်ထသွေး�ာ

သွေး�း�သွေး��ာ

၃

အမျိုး� း��အစား�� ၁ ဆီးး�ချို� း�ရော��ဂါါ�့� 
ရော��က််ဆီးက််တွဲဲ့ဆီးး��က်� း��မျိုး���



ရော��က််ဆီးက််တွဲဲ့ ဆီးး��က်� း��ရောတွဲဲက်း� ရောလဲ့��ချို�ရောပါ�
မျိုးယ်�် �ည််း�လဲမ်ျိုး�မျိုး���

lo
w

high

good

Blood
Glucose

�ု�ု�ဲ�သွေး�း�တ်းင််����ာ�ဓာာတ််�ု� 
�တ််�ှတ််ပုံ�ာဏအတ်းင််��ှာ 
ရုှှိသွေးန်သွေးအာင်် ထုန််�ပုံါ။

နှိုစ််စ်ဉ်် �ျန််��ာသွေး��
စ်စ််သွေးဆူ��ု �ံယူ်ပုံါ။

တ်စ််သွေးန်လ်ှင်် အန်ည််�ဆံူ�� 
န်ာ�းဝ�်�န် ်် �ု�ယ််လ�်လုပ်ုံရှှိာ�/

သွေးလ်�ျင်််�န််�မြပုံ�လ�ပ်ုံပုံါ။

သွေး�း�သွေးပုံါင််�ျနု်် �တ်�်သွေးအာင်် 
ထုန််�ပုံါ။ (၁၂၀/၈၀  သွေးအာ�်)

�ျန််��ာသွေး��န်ဲ ်ညီည်းညွးတ််တဲ်် စ်ာ�သွေး�ာ�်�ုပံုံ�စံ်
�ု��ျင်််�ံ��ပုံါ။ အ�ျ�ု�ည််၊ အ�ျ�ုပုံးဲန်ဲ ် 
အာလူ�သွေး��ာ်တု်� လု� ဆူး��ျ�ုန်ဲ�်တ်ည်််တဲ် ်
အ�င်််စ်ာ�အစ်ာ�အစ်ာသွေးတ်း�ု� သွေးရှှိာင််��ဉ််ပုံါ။

၄

အမျိုး� း��အစား�� ၁ ဆီးး�ချို� း�ရော��ဂါါ�့� 
ရော��က််ဆီးက််တွဲဲ့ဆီးး��က်� း��မျိုး���



အမြ�င််အာရံုံ� �ှာ မြ�စ််သွေးပုံ်လာတဲ်် အသွေးမြပုံာင််�အလဲသွေးတ်း�ု� ဂါရုံ� မြပုံ�ပုံါ။ 

- �ျ�်စု်ဝါ�မြ�င််� (အထူ��မြ�င််် ည်ဘဲ�်)

- မြ�င််�းင််�ထဲတ်းင်် ပံုံ��ှန််�ဟု�တ်် သွေး�ာ အစ်�်အ သွေးမြပုံာ�်�ျာ� 

  ပံုံ��ဏ္ဍာာန်် �ျာ�လု��်ပုံါ သွေးန်မြ�င််�/မြ�င်် သွေးန်�မြ�င််�

- အလင််�စူ်�စူ်��ု� ���ည်််နိုု�င််မြ�င််�

သွေးမြ�သွေးထာ�်�ှာ မြ�စ််သွေးပုံ်လာတဲ်် အသွေးမြပုံာင််�အလဲသွေးတ်း�ု� ဂါရုံ� မြပုံ�ပုံါ။
- သွေး���ည််��၊ မြပုံတ််ရှှိဒဏ်�ာ�ျာ�၊ အ�်�းဲဒဏ်�ာ�ျာ�
- သွေးမြ� သွေးထာ�်/သွေးမြ��ဝါ� န်ာမြ�င််�/�ျဉ််မြ�င််�
- သွေးမြ� သွေးထာ�်/သွေးမြ��ဝါ��ျာ� ထံ�မြ�င််�

�ု�ုသွေးမြ� သွေးထာ�်နှိုင််် သွေးတ်ာ်သွေး�ာ

��် သွေးတ်ာင်််��်�ာရုှှိ သွေး�ာ

�ုန်ပ်ုံ�ု��ာ သွေး�း ��ျယ််စ်း�ပုံါ။

�ုန်ပ်ုံ��ပ်ုံ��ပ်ုံ�ျာ� �စ်း��ပုံါ။ 

သွေး�ာဂါါပုုံ���ဝင််သွေးစ်�န်် သွေးမြ�သွေးထာ�်�ျာ�
�ု�  သွေးမြ�ာ�်သွေး�့�န် ််ရှှိင််�စ်းာ ထာ�ပုံါ။

ပုံးန််�ပ်ဲုံဒဏ်�ာ�ျာ���သွေးစ်�န် ်

အမြပုံင််ထး�်လှင်် သွေးမြ�ဗလာနှိုင်််

�းာ�မြ�င််��ု� သွေးရှှိာင််��ဉ််ပုံါ။

၅

သွေးမြ��ည််�တု်�တု်�ထာ�ပုံါ။

အမျိုး� း��အစား�� ၁ ဆီးး�ချို� း�ရော��ဂါါ�့� 
ရော��က််ဆီးက််တွဲဲ့ဆီးး��က်� း��မျိုး���


