
အမျိုး� း��အစား�း ၁ ဆီးး�ချိုု� �ရော�ာဂါါရ့ဲ့� နော�ာက််ဆက််တွဲဲ�ဆိုးး��ကျိုးး� ��တွေ�ေကိုု� 
ဖြ�စ််စေ�တဲ့� အကြော��ာင်းး�အရင်းး�တွေ�ေက ဘာာတွေ�ေလဲဲ?

    

သွေး�း�ကြော��ာ

အင််ဆူူလင်် သကြား�း�ဓာာတ််

နော�ာက််ဆက််တွဲဲ�ဆိုးး��ကျိုးး� ��တွေ�ေဟာာ သွေး�း�တွွင်းး�သကြား�း�ဓာာတ် 
အချိိ�န် က်ြာ�ာမြ�င့့်�စွာာ� မြ�င့့်�တက််နေေခြ�င်းး�ကြော��ာင့််�ဖြ�စ််ရပါါတယ််။

  သကြား�း�ဓာာတ်အများ�း�အပြား�း�ဟာာ သွေး�း�ထဲဲမှာာ� အချိိ�န် အ်ကြာ�ာကြီး�း�
ရှိိ�နေေမ ယ််ဆိုု�ရင် နှှလုံးး��၊ မျျက််စိိ၊ ကျော�ာ�က််ကပ်၊ ခြေ�ေထော�ာက််၊ 

ဦးးနှော�ာ�က််နဲ့့ � အာာရံုံ� ကြော��ာ ထဲဲက သွေး�း�ကြော��ာများ�း�ကိုု� ပျျက််စီးး�စေ�နိုု�င််တ့ဲ့�
အတွွက်် ထိုု�ကိုု�ယ််တွွင်းး�ကလီီစာာများ�း�ကိုု�ပါါ ထိိခိုု�က််စေ�ပါါတယ််။

ဒါါကြော��ာင့််� ဒီီလိုု�နော�ာက််ဆက််တွဲဲ�ဆိုးး��ကျိုးး� ��တွေ�ေ မဖြ�စ််အော�ာင်/ 
နှော�ာ�င့့်�နှေး�း�အော�ာင် ကာာကွွယ််ဖို့့� က အလွွန်အ်ရေး�းကြီး�း�ပါါတယ််။

၁

အမျိုး� း��အစား�း ၁ ဆီးး�ချိုု� �ရော�ာဂါါရ့ဲ့� 
နော�ာက််ဆက််တွဲဲ�ဆိုးး��ကျိုးး� ��များ�း�



အကော�ာင်းး�ဆုံးး�� ကာာကွွယ််တ့ဲ့�နည်းး�လမ်းး�ကတော့�့� 
သွေး�း�တွွင်းး�သကြား�း�ဓာာတ်တွေ�ေကိုု� ရှိိ�သင့််�တဲ့ �ပမာာဏထက််
မကျော်�်��လွွန်အ်ော�ာင် ဂရုုစိုု�က််ဖို့့� ပဲဲဖြ�စ််ပါါတယ််။ ဒါါပေ�မယ့့်� 
ရော�ာဂါါလက္ခခဏာာတွေ�ေ ပေါ်�်ပေါ�ါက််ခ့ဲ့�ရင်လည်းး� ဆရာာဝန်န်ဲ့့ �

တိုု�င််ပင်ပြီး�း� အချိိ�န် မ်ီီကုုသမှုခံံယူသင့််�ပါါတယ််။

၂ 

အမျိုး� း��အစား�း ၁ ဆီးး�ချိုု� �ရော�ာဂါါရ့ဲ့� 
နော�ာက််ဆက််တွဲဲ�ဆိုးး��ကျိုးး� ��များ�း�



အမျိုး� း��အစား�း ၁ ဆီးး�ချိုု� �ရော�ာဂါါရ့ဲ့� အဓိိက နော�ာက််ဆက််တွဲဲ�
ဆိုးး��ကျိုးး� ��တွေ�ေက ဘာာတွေ�ေလဲဲ?

သွေး�း�တွွင်းး�သကြား�း�ဓာာတ််အမြဲ�ဲပံုံ�မှှန်ထ်က််မြ�င့််�တက်နေေခြ�င်းး�ကြော��ာင့််� -

အာာရံုံ� ကြော��ာတွေ�ေကို� ထိိခို�က််တဲ့့�အခါါ ခြေ�ေထော�ာက််မှာာ�
သွေး�း�လည််ပတ််မုှုမကော�ာင်းး�တာာနဲ့့�  ရော�ာဂါါပိုးး��ဝင််တာာတွေ�ေ 
ဖြ�စ််စေ�နိုု�င််ပါါတယ််။ ထုို�မှှတဆင့့်� ခြေ�ေထော�ာက််/ခြေ�ေဖဝါးး�မှာာ� 
ခံံစား�းမှုမရှိိ�တော့�့�ဘဲဲ ထံုံ�နေေတာာ၊ ကျျဉ််တာာနဲ့့�ပူ တာာမျိုး�း ��တွေ�ေ ခံံစား�း
ရတတ််ပါါတယ််။ ကုုသမှုမခံယူူခဲ့့�ရင််တော့�့� အချိိ� န််ကြာ�ာလာာတာာနဲ့့�
အမျှှ ခြေ�ေထော�ာက််ဖြ�တ််ရတဲ့့�အထိိ ဖြ�စ််နိုု�င််ပါါတယ််။

ဆီးး�ချိုု� �ကြော��ာင့််� အမြ�င််အာာရံုံ� ထိိခို�က််နိုု�င််

ပြီး�း � ကုုသမှုမခံယူူခဲ့့�ရင််တော့�့� အချိိ� န််ကြာ�ာ

လာာတာာနဲ့့� အမျှှ မျျက််စိိကွွယ််တဲ့့�အထိိ ဖြ�စ််

နိုု�င််ပါါတယ််။

ကျော�ာ�က်ကပ်ကုို� ထိိခို�က််တဲ့့�အခါါ 
ခန္ဓာာ�ကို�ယ််က အညစ််အကြေး��းတွေ�ေကို� 
မစွွန့် ်�ပစ််နိုု�င််လို့့�  သွေး�း�ပေါ�ါင််တက်ကာာ 
အချိိ� န််ကြာ�ာလာာတာာနဲ့့� အမျှှကျော�ာ�က်ကပ်
ပျျက််စီးး�တဲ့့�အထိိ ဖြ�စ််နိုု�င််ပါါတယ််။

နှှလုံးး��နဲ့့�  သွေး�း�ကြော��ာများ�း�တွေ�ေကို� 

ထိိခို�က််နိုု�င််ခြေ�ေ အရမ်းး�များ�း�လာာတဲ့့�

အတွွက် သွေး�း�တိုးး��တာာ၊ ရုု တ််တရက်

နှှလုံးး��အမော�ာဖော�ာက််တာာနဲ့့�  လေ�ဖြ�တ််

တာာတွေ�ေ ဖြ�စ််နိုု�င််ပါါတယ််။

သွေး�း�တွွင်းး� အဆီီဓာာတ််မြ�င့််�တက်မုှုကြော��ာင့််� 
သွေး�း�ကြော��ာတွေ�ေ ပုို�မုို�ပျျက််စီးး�ပြီး�း� နှှလုံးး��ရော�ာဂါါ 
ဖြ�စ််စေ�နိုု�င််ပါါတယ််။

သွေး�း�နီီဥ ကုို�လက််စထရော�ာ

သွေး�း�ကြော��ာ

၃

အမျိုး� း��အစား�း ၁ ဆီးး�ချိုု� �ရော�ာဂါါရ့ဲ့� 
နော�ာက််ဆက််တွဲဲ�ဆိုးး��ကျိုးး� ��များ�း�



နော�ာက််ဆက််တွဲဲ� ဆိုးး��ကျိုးး� ��တွေ�ေကိုု� လျှော့�့��ချျပေး�း
မယ့််� နည်းး�လမ်းး�များ�း�
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Glucose

မိိမိိရဲ့့ �သွေး�း�တွွင်းး�သကြား�း�ဓာာတ််ကုို� 
သတ််မှှတ််ပမာာဏအတွွင်းး�မှာာ� 
ရှိိ�နေေအော�ာင်် ထိိန်းး�ပါါ။

နှှစ််စဉ်် ကျျန်းး�မာာရေး�း
စစ််ဆေး�းမှု ခံံယူူပါါ။

တစ််နေ့့�လျှ ှင်် အနည်းး�ဆုံးး�� 
နာာရီီဝက််ခန့် ်� ကုို�ယ််လက််လှုုပ််ရှား��း /

လေ့�့ကျျင့််�ခန်းး�ပြု�ုလုုပ်ပါါ။

သွေး�း�ပေါ�ါင််ချိိ� န်် မတက်အော�ာင်် 
ထိိန်းး�ပါါ။ (၁၂၀/၈၀ အော�ာက််)

ကျျန်းး�မာာရေး�းနဲ့့� ညီ�ီညွွတ််တဲ့့� စား�းသော�ာက််မုှုပံုံ�စံံ
ကုို�ကျျင့့်�သုံးး��ပါါ။ အချိုု� �ရည််၊ အချိုု� �ပွဲဲ�နဲ့့�  
အာာလူးး�ကြော်��်�တို့့� လုို� ဆီးး�ချိုု� �နဲ့့�မတည့် �တဲ့့� 
အသင့််�စား�းအစား�းအစာာတွေ�ေကို� ရှော�ာ� င််ကြ�ဉ််ပါါ။

၄

အမျိုး� း��အစား�း ၁ ဆီးး�ချိုု� �ရော�ာဂါါရ့ဲ့� 
နော�ာက််ဆက််တွဲဲ�ဆိုးး��ကျိုးး� ��များ�း�



အမြ�င််အာာရံုံ� မှာာ� ဖြ�စ််ပေါ်�်လာာတဲ့့� အပြော��ာင်းး�အလဲဲတွေ�ေကို� ဂရုုပြု�ုပါ ါ။ 

- မျျက််စိိဝါးး�ခြ�င်းး� (အထူးး�သဖြ�င့့်� ညဘက်)

- မြ�င််ကွွင်းး�ထဲဲတွွင်် ပံုံ�မှှန််မဟုုတ််သော�ာ အစက်အပြော��ာက််များ�း� 

  ပံုံ�သဏ္ဍာာန််များ�း�လုို�က််ပါါနေေခြ�င်းး�/မြ�င််နေေရခြ�င်းး�

- အလင်းး�စူးး�စူးး�ကုို� မကြ�ည့််�နိုု�င််ခြ�င်းး�

ခြေ�ေထော�ာက််မှာာ� ဖြ�စ််ပေါ်�်လာာတဲ့့� အပြော��ာင်းး�အလဲဲတွေ�ေကို� ဂရုုပြု�ုပါ ါ။
- ရေ�ကြ�ည််ဖုု၊ ပြ�တ််ရှှဒဏ််ရာာများ�း�၊ အက််ကွဲဲ�ဒဏ််ရာာများ�း�
- ခြေ�ေထော�ာက််/ခြေ�ေဖဝါးး� နာာခြ�င်းး�/ကျျဉ််ခြ�င်းး�
- ခြေ�ေထော�ာက််/ခြေ�ေဖဝါးး�များ�း� ထံုံ�ခြ�င်းး�

မိိမိိခြေ�ေထော�ာက််နှှင့််� တော်�်�သော�ာ

သက်တော�ာင့့်�သက်သာာရှိိ�သော �ာ

ဖိိနပ်ကုို�သာာ ရွေး�း �ချျယ််စီးး�ပါါ။

ဖိိနပ်ကြ�ပ််ကြ�ပ််များ�း� မစီးး�ရပါါ။ 

ရော�ာဂါါပိုးး��မဝင််စေ�ရန်် ခြေ�ေထော�ာက််များ�း�
ကုို� ခြော��ာက််သွေ့�့သန့် ်�ရှင်းး�စွာာ� ထားး�ပါါ။

ပွွန်းး�ပဲ့့�ဒဏ််ရာာများ�း�မရစေ�ရန် ်

အပြ�င််ထွွက်လျှှင်် ခြေ�ေဗလာာနှှင့််�

သွားး��ခြ�င်းး�ကုို� ရှော�ာ� င််ကြ�ဉ််ပါါ။

၅

ခြေ�ေသည်းး�တုို�တုို�ထားး�ပါါ။

အမျိုး� း��အစား�း ၁ ဆီးး�ချိုု� �ရော�ာဂါါရ့ဲ့� 
နော�ာက််ဆက််တွဲဲ�ဆိုးး��ကျိုးး� ��များ�း�


