
ဤသတင်းစာေစာင်ပါ မည်သည့်အချက်အလက်များကုိမဆုိ ကျမ်းမာေရးေစာင့်ေ�ှာက်မ� ဝနေ်ဆာင်မ�ေပးသူ
ထံမှရ�ိှေသာ ကျမ်းမာေရးဆုိင်ရာ အ�ကံေပးချက်များက့ဲသိ�  အစားထုိးသုံးစဲွြခင်း မြပ�သင့်ပါ။ 
 

ဆီးချ�ိေရာဂါဆုိတာကေတာ ့နာတာ�ှည် သိ� မဟတ်ု ေရ�ှည်�ကံ�ေတ�ရေသာ
ကျမ်းမာေရးြပသနာတစ်ခုြဖစ်�ပီး သင့်ခ��ာကုိယ်မှ မိမိစားသုံးလိက်ုသည့်
အစားအစာများကုိ အားအင်အြဖစ်သိ�  ေြပာင်းလဲမ�အေပ� အကျ�ိး
သက်ေရာက်ေစ�ိင်ုပါသည်။ သင်စားသုံးေသာအစားအစာများကုိ သင့်
ခ��ာကုိယ်မှ ဂလးူကိ�ဓါတ် သိ� မဟတ်ု ေသွးတင်ွးသ�ကားဓါတ် အြဖစ်သိ�
ေြပာင်းလဲ�ပီး ေသွးလည်ပတ်မ�စနစ်အတင်ွးသိ�  ပိ� ေဆာင်ေပးပါသည်။ ဂလးူ
ကိ� စ်သည် အေရး�ကီးေသာ အားအင် အရင်းြမစ်ြဖစ်�ပီး ခ��ာ ကုိယ်အတင်ွး
အဂ်ါများ၊ �ကက်သားများ�ှင့် အာ�ုံေ�ကာစနစ်များသိ�  အာဟာရ ြဖစ်ေစရန်
ေထာက်ပ့ံေပးသည်။ အင်ဆူလင်သည် သင့်ခ��ာကုိယ်မှထုတ်လပ်ုေသာ
ဓါတပုစ�ည်းများြဖစ်�ပီး ေသွးတင်ွးသ�ကားဓါတ်ကုိ စွမ်းအားအြဖစ်
ေြပာင်းလဲေပးသည်။ သင့်တင်ွ ဆီးချ�ိေရာဂါြဖစ်သည့်အခါ၊ သင့်ခ��ာကုိယ်
သည် အင်ဆူလင်ကုိ လံေုလာက်စွာ မထုတ်လပ်ု�ိင်ုြခင်း သိ� မဟတ်ု အသုံးြပ�
သင့်သေလာက် အသုံးမြပ��ိင်ုေတာြ့ခင်းများ ြဖစ်ေပ�ေစတတ်သည်။ အင်
ဆူလင်မ�ိှသည့်အခါ၊ ေသွးတင်ွးသ�ကားဓါတ် များသည် သင့်ေသွးေ�ကာထဲ
တင်ွ�ိှေန�ပီး သင်ကျမ်းမာေရး မေကာင်းသက့ဲသိ�  ြဖစ်တတ်သည်။ အချနိ်
�ကာလာသည်�ှင့်အမ�၊ ေသွးေ�ကာအတင်ွးသ�ကား ဓါတ်အလနွမ်ျားြပား
ြခင်းေ�ကာင့် �ှလံးုေရာဂါ�ှင့် ေကျာက်ကပ်ေရာဂါက့ဲသိ�  စုိးရိမ်စရာကျမ်းမာ
ေရး ြပသနာများ ြဖစ်တတ်သည်။ 

ဆီးချ�ိေရာဂါဆုိသညမှ်ာ အဘယ်နညး်?ဆီးချ�ိေရာဂါဆုိသညမှ်ာ အဘယ်နညး်?

ဆီးချ�ိေရာဂါ�ိှေသာသူများသည် ေသွးတင်ွးသ�ကားဓါတ်ကုိ ပုံမှနအ်စားအစာစား
ြခင်း၊ တက်�ကလ�ပ်�ှားေနထုိင်ြခင်း၊ ေသွးတင်ွးသ�ကားဓါတ်ကုိ ပုံမှနတိ်င်ုးတာ�ပီး
စိတ်ပုိင်းဆုိင်ရာ�ှင့် �ုပ်ပုိင်းဆုိင်ရာကျမ်းမာေရးတိ� ကုိ ပုိမုိေစာင့်ေ�ှာက်ေပးြခင်း
တိ�  ြဖင့် ထိနး်ချ�ပ်�ိင်ုပါသည်။ ဆီးချ�ိေရာဂါအချ�ိသည် ေသာက်ေဆး သိ� မဟတ်ု
အင်ဆူလင်ထုိးြခင်းြဖင့် ေသွးတင်ွးသ�ကားဓါတ်ပမာဏကုိ စိတ်ချစွာ ထိနး်ချ�ပ်
ထား�ိင်ုပါသည်။ သင်သတ်မှတ်ထားေသာ ေသွးတင်ွးသ�ကားဓါတ်အဆင့်
အတင်ွးေနထုိင်ြခင်းေ�ကာင့် သင့်ခ��ာကုိယ်စွမ်းအင်�ှင့် ခံစားချက်များကုိ
တိးုတက်လာ�ိင်ုပါသည်။ ဆီးချ�ိေရာဂါ�ှင့် ဆီးချ�ိေရာဂါေ�ကာင့်စပ်ဆက်ြဖစ်ပွား
ေသာ ကျမ်းမာေရးြပသနာများကုိ ကာကွယ်ရန ်သင့်ကျမ်းမာေရးကုိ အြပည့်အဝ
ဂ�ုစုိက်ရန ်လိအုပ်ပါသည်။ 

ဆီးချ�ိေရာဂါေ�ကာင့်စပ်ဆက်ြဖစ်ပွားေသာ ကျမ်းမာေရးြပသနာများမှာ

�ှလံးုေရာဂါ၊ ေကျာက်ကပ်ေရာဂါ၊ အာ�ုံေ�ကာပျက်စီးြခင်း�ှင့် ေြခေထာက်�ှင့်

ေြခဖဝါးသိ� ေသွးစီးဆင်းမ�ြပသနာ၊ ခံတင်ွးကျမ်းမာေရး၊ အြမင်အာ�ုံ၊ အ�ကား

အာ�ုံ�ှင့် စိတ်ကျမ်းမာေရးတိ�  ြဖစ်ပါသည်။ အချ�ိဆီးချ�ိေရာဂါခံစားရသူများ

သည ်ေသွးစီးဆင်းမ� ခက်ခဲေသာေ�ကာင့် လက်ေချာင်းများ၊ ေြခေချာင်းများ

သိ�မဟုတ် ေြခေထာက်တိ�  ဆုံး��� ံးရတတ်သည။် ထုိသိ� �ြဖစ်ြခင်းမှာ ပုံမှနမ်ဟုတ်

ေသာလ်ညး် ကာကွယ်�ုိင်ပါသည။်

ဆီးချ�ိေရာဂါ�ိှေသာလ်ညး် ကျမ်းမာစွာဆီးချ�ိေရာဂါ�ိှေသာလ်ညး် ကျမ်းမာစွာ
ေနထုိင်ြခင်းေနထုိင်ြခင်း

အမျ�ိးသားဆီးချ�ိေရာဂါဆုိင်ရာစာရင်းအင်း အစီရင်ခံစာတင်ွ အေမရိကနလ်မူျ�ိး ၃ဦးအနက် ၁ဦးထက်ပုိ�ပီး ဆီချ�ိေရာဂါ ြဖစ်ပွား�ိင်ုသည့် စုိးရိမ်လက�ဏာအဆင့တ်င်ွ �ိှတတ်သည်ဟု
ဆုိသည်။ ထုိဆီးချ�ိေရာဂါ�ိှသူများထဲမှ ၈၀ရာခုိင်�ှ�နး်သည် မိမိတင်ွ ဆီးချ�ိေရာဂါ ြဖစ်ပွား�ိင်ုသည့် စုိးရိမ်လက�ဏာအဆင့သိ်�  ေရာက်ေနသည်ကုိမသိ�ကပါ။ ဆီးချ�ိေရာဂါ�ိှစအချနိ်
တင်ွ ကုသမ�ခံယူြခင်းသည် အမျ�ိးအစား ၂ ဆီးချ�ိေရာဂါြဖစ်ပွားြခင်းမှ ကာကွယ်ေပး�ိင်ုပါသည်။ အမျ�ိးအစား၂ ဆီးချ�ိေရာဂါ�ှင့် အြခားမညသ်ည့ဆီ်းချ�ိေရာဂါမျ�ိးမဆုိ �ကိ�တင်
ကာကွယ်�ုိင်ပါသည။် အီရီေကာင်တီ အတင်ွးအရွယ်ေရာက်�ပီးသူ ၅ဦးအနက် ၁ဦးတင်ွဆီးချ�ိေရာဂါ အမျ�ိးအစား ၁ သိ� မဟတ်ု အမျ�ိးအစား ၂ �ိှသည်ဟ ု ထုိသူတိ�၏ဆရာဝနမ်ျားမှ
ဆုိသည်။ ဆီးချ�ိေရာဂါသည် ြဖစ်ေလြ့ဖစ်ထ�ိှေသာ်လည်း ကုသ�ိင်ုပါသည်။ ကုသမ�မခံယူပါက ဆီးချ�ိေရာဂါေ�ကာင့ ် အြခားကျမ်းမာေရးြပသနာများ �ကံ�ရတတ်ပါသည်။
ဆီးချ�ိေရာဂါ�ိှေနေသာ်လည်း သင်သည် ေကာင်းမွနစွ်ာအသက်�ှင်သန�်ိင်ုေ�ကာင်း သိ�ိှထားရနအ်ေရး�ကီး ပါသည်။ 
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ဆီးချိုေရာဂါအမျိုးအစား ၁ 

ဆီးချိုေရာဂါြဖစ်ပွား�ိ� င်သည့် စိ� းရိမ်လက�ဏာအဆင့်

ကိ� ယ်ဝန်ေဆာင် ြခင်းေ�ကာင့်ြဖစ်ေပ�တတ်သည့် ဆီးချိုေရာဂါ

အင်ဆူလင်အင်ဆူလင်
ခ��ာကုိယ်မှ ရပ်တည်ရနအ်တက်ွလိအုပ်ေသာ ေဟာ်မုနး်ကုိ အင်ဆူလင်ဟေုခ�
ပါသည်။ သင်စားလိက်ုေသာအစားအစာများသည် ေသွးတင်ွးသ�ကားဓါတ်
အြဖစ် ပုံေြပာင်းြဖစ်သွားသည်။ ေသွးတင်ွးသ�ကားဓါတ်သည် ေသွးေ�ကာ
အတင်ွးဝင်ေရာက်�ပီး ပနခ်ရိယအား အင်ဆူလင်ထုတ်လပ်ုေပးရန ်ေတာင်း
ဆုိသည်။ အင်ဆူလင်သည် ေသွးတင်ွးသ�ကားဓါတ်အား  ခ��ာကုိယ်ဆဲလ်များ
အတက်ွ စွမ်းအင်ြဖစ်ေစရန ်ကူညီပိ� ေဆာင်ေပးသည်။ ေနာင်တစ်ချနိတ်င်ွ
ခ��ာကုိယ်အတက်ွ လိအုပ်ေသာစွမ်းအား ထုတ်လပ်ု�ိင်ုရန ်လိအုပ်ေသာေသွး
တင်ွးသ�ကားဓါတ်ကုိ စုေစာင်းရန ်အင်ဆူလင်မှ သည်းေြခအားခုိင်းေစ
ပါသည်။ ခ��ာကုိယ်၏ ေသွးတင်ွးသ�ကားဓါတ်ကုိ အင်ဆူလင်ြဖင့်ထိနး်ည�ိရန်
အေရး�ကီးပါသည်။ ခ��ကုိယ်မှမ�တစွာ ထိနး်သိမ်းထား�ိင်ုြခင်းမ�ိှသည့်
အခါ၊ ဆီးချ�ိေရာဂါလက�ဏာများ ြဖစ်လာတတ်ပါသည်။

ဆီးချိုေရာဂါ အမျိုးအစား ၂ 

ပနခ်ရိယ သိ� မဟတ်ု သရက်ရွက် မှ အင်ဆူလင်ထုတ်လ�တ်မ�နည်းြခင်း သိ� မဟတ်ု လံးု

ဝမထုတ်လ�တ်ေပး�ိင်ုြခင်းက့ဲသိ�  နာတာ�ှည်ခံစားေနရေသာ အေြခအေနကုိ

ဆုိလိသုည်။ မည်သိ� �ြဖစ်သည်ဆုိသည်ကုိ မသိ�ိှ�ိင်ုသလိ ုကာကွယ်ရနလ်ည်း မြဖစ်

�ိင်ုပါ။ ဆီးချ�ိေရာဂါအမျ�ိးအစား ၁ ကုိ ေနစ့�်အင်ဆူလင်ထုိးေပးြခင်း�ှင့် ဂလးူကိ� စ်

ကုိ အချနိြ်ပည့်ေစာင့်�ကည့် ေပးြခင်းြဖင့် ကုသမ�ေပး�ိင်ုသည်။ ဆီးချ�ိေရာဂါအမျ�ိး

အစား ၁ သည် အသက်အရွယ်ငယ်ရွယ်စ�်တင်ွ အြဖစ်များတတ်�ပီး အသက်အရွယ်

မေရွးြဖစ်တတ်ပါသည်။ 

 ေသွးတင်ွးသ�ကားဓါတ်ပါဝင်မ�အဆင့်သည် ပုံမှနထ်က်ြမင့်မားေနေသာ အေရး�ကီး
သည့်ကျမ်းမာေရးအေြခအေနတစ်ခုြဖစ်ေသာ်လည်း ဆီးချ�ိေရာဂါအမျ�ိးအစား ၂
ြဖစ်ရနအ်တက်ွလည်း အဆင့်ြမင့်မ�မ�ိှပါ။ ဆီးချ�ိေရာဂါ ြဖစ်ပွား�ိင်ုသည့် စုိးရိမ်
လက�ဏာအဆင့်သိ� ေရာက်�ိှေနသူ အေမရိကနလ်မူျ�ိး ၃ဦးတင်ွ ၁ဦး၌ ေတ�
တတ်သည်။ ဤဆီးချ�ိေရာဂါ ြဖစ်ေနေသာသူများတင်ွ ၈၀ ရာခုိင်�ှ�နး်ထက်ပုိေသာ
သူများသည် မိမိတင်ွ ေရာဂါ�ိှေနမှနး် မသိ�ကပါ။ ဤဆီးချ�ိေရာဂါအဆင့်ကုိ ကုသ
ြခင်းြဖင့် ဆီးချ�ိေရာဂါအမျ�ိးအစား ၂ ြဖစ်ပွားြခင်းမှ ကာကွယ်�ိင်ုပါသည်။ 

ကုိယ်ဝနေ်ဆာင်စ�်အချနိအ်တင်ွး သင့်ခ��ာကုိယ်မှ အင်ဆူလင်လံေုလာက်စွာ မ

ထုတ်လပ်ုေပး�ိင်ုြခင်းေ�ကာင့် ြဖစ်တတ်သည်။ ေသွးတင်ွးသ�ကားဓါတ်ကုိ ေစာင့်

�ကည့်ေပးြခင်း၊ လေူနမ�ပုံစံေြပာင်းလဲြခင်း�ှင့် ေဆးဝါးမီှဝဲြခင်းြဖင့် ကုသ�ိင်ုပါသည်။

ဆီးချ�ိေရာဂါ ြဖစ်ပွား�ိင်ုသည့် စုိးရိမ်လက�ဏာအဆင့်သိ�  ေရာက်�ိှေနသူများသည်

ြဖစ်�ိင်ုေြခပုိများ�ပီး ကုိယ်ဝန�ိှ်သူမည်သူမဆုိ ကုိယ်ဝနေ်ဆာင်ဆီးချ�ိေရာဂါ ရ�ိှတတ်

ပါသည်။ ကုိယ်ဝနေ်ဆာင်သည်များသည် ကုိယ်ဝနေ်ဆာင်ချနိ ်၂၄ ပတ်တာ ကာလ

တင်ွ ဂလးူကိ� စ် ေြပာင်းလဲမ�စစ်ေဆးချက်ကုိ ြပ�လပ်ုေပးတတ်ပါသည်။ ေမွးဖွား

�ပီးသည်�ှင့် ေသွးတင်ွးသ�ကားဓါတ် ပါဝင်မ�အဆင့် ပုံမှနြ်ပနလ်ည်ြဖစ်သွား တတ်

ပါသည်။ ကုိယ်ဝနေ်ဆာင်ဆီးချ�ိေရာဂါ�ိှေသာလ ူ၅၀ ရာခုိင်�ှ�နး်သည် ဆီးချ�ိေရာဂါ

အမျ�ိးအစား ၂ ြဖစ်�ိင်ုေြခ�ိှပါသည်။ 

ခ��ာကုိယ်မှ အင်ဆူလင်အား ပုံမှနတံ်� �ြပနမ်�မ�ိှေသာအေြခအေနတစ်ခု ြဖစ်ပါသည်။
ထုိသိ� �ြဖစ်ြခင်းကုိ အင်ဆူလင်ခုခံမ� ဟေုခ�ဆုိပါသည်။ ပနခ်ရိယမှ အင်ဆူလင်ပုိမုိ
ထုတ်�ပီး ဆဲလ်များအား တံြုပနမ်�ေပးရန ်�ကိ�းစားလပ်ုေဆာင်မ�ြဖစ်သည်။
ေနာက်ဆုံးတင်ွ ပနခ်ရိယသည် ဆက်လက်မထိနး်�ိင်ု�ပီး ေသွးတင်ွးသ�ကားဓါတ်
ြမင့်တက်လာကာ၊ ဆီးချ�ိေရာဂါ ြဖစ်ပွား�ိင်ုသည့် စုိးရိမ်လက�ဏာအဆင့်သိ� ေရာက်
�ိှ �ပီးေနာက် ဆီးချ�ိေရာဂါ အမျ�ိးအစား ၂ ြဖစ်လာရသည်။ ဤက့ဲသိ�  ေသွးတင်ွး
သ�ကားဓါတ် အဆမတန ်ြမင့်မားမ�ေ�ကာင့် ြပင်းထနေ်သာ ခ��ာကုိယ်ကျနး်မာေရး
ကုိ များစွာပျက်စီးမ�များ ြဖစ်ေစတတ်ပါသည်။ ဆီးချ�ိေရာဂါအမျ�ိးအစား ၂ ကုိ
ဘဝေနထုိင်မ�ပုံစံေြပာင်းလဲြခင်း�ှင့် ေဆးဝါးမီှဝဲ�ပီး ကုသေပး�ိင်ုသည်။ ဤ
အေြခအေနမျ�ိးကုိ အသက်၄၅�ှစ် အရွယ်တင်ွ အေတ�များေသာ်လည်း မည်သည့်
အရွယ်တင်ွမဆုိ ြဖစ်ပွားတတ်ပါသည်။ 

အမျိုးအစား�ှင့် သတ်မှတ်
ချက်များ

သင့်ခ��ာကုိယ်မှ အင်ဆူလင်ကုိ လိအုပ်သလိမုတံ� �ြပနေ်သာ
အေြခအေနြဖစ်ပါသည်။ အင်ဆူလင်ခုခံမ�သည် ယာယီ သိ� မဟတ်ု
နာတာ�ှည်(အချနိ�်ကာစွာ) ြဖစ်တတ်ပါသည်။ နာတာ�ှည် အင်ဆူလင်
ခုခံမ�သည် ကုသမ�မခံယူသည့်အခါ သိ� မဟတ်ု ကုသမ�မရ�ိှသည့်အခါ
ဆီးချ�ိေရာဂါအမျ�ိးအစား ၂ အြဖစ်သိ�  ြဖစ်ပွားတတ်သည်။ 

အင်ဆူလင်ခုခံမ�အင်ဆူလင်ခုခံမ�   

ခ��ာကုိယ် စွမ်းအင်အတက်ွ ခ��ာကုိယ်မှ ေသွးတင်ွးသ�ကားဓါတ် အသုံးြပ�ရန်
အင်ဆူလင်ကုိ လံေုလာက်စွာမရ�ိှသည့်အခါ ထုတ်လ�တ် ေပးေသာ အက်စစ်
အမျ�ိးအစားတစ်ခုြဖစ်သည်။ ထုိအခါ အသည်းမှ အဆီများကုိ ေလာင်စာ
အြဖစ် ေချဖျက်ေပး�ပီး ကီးတံးုစ်ကုိ ထုတ်လပ်ုေပးသည်။ ကီးတံးုစ်အများ
အြပားကုိ အလ�င်အြမနထု်တ်လပ်ုေပးသည့်အခါ သင့်ခ��ာကုိယ်အတင်ွး
အ��ရာယ်�ိှေသာအဆင့်သိ�  ြဖစ်ေပ�လာ�ိင်ုပါသည်။ 

ကီးတ�ံ းစ်

ဆီးချ�ိေရာဂါ ြဖစ်ပွား�ိုင်သည့် စုိးရိမ်လက�ဏာအဆင့်သိ� ေရာက်�ိှ ခံစားေန
ြခင်း သိ� မဟုတ် ဆီးချ�ိေရာဂါြဖစ်ပါက စိတ်မချမ်းေြမ�စရာ သိ� မဟုတ် စိတ်မ
ေကျနပ်စရာြဖစ်ပါသည်။ သင့်မိသားစုဝင်များ သူငယ်ချင်းများ ခံစားရေသာ
ဆီးချ�ိေရာဂါ�� ပ်ေထွးမ�များကုိ သင်�ကံ�ေတ�ခ့ဲရဖူးသလို သင်သည်ဆီးချ�ိေရာ
ဂါြဖစ်�ပီး ေကာင်းမွန်စွာေနထုိင်�ိုင်ေ�ကာင်း သိ�ိှရန် အေရး�ကီးပါသည်။ 

ေရာဂါြဖစ်ေ�ကာင်း�ှာေဖွေတ��ိှြခင်းသည် အခွင့်အလမ်းတစ်ခု
ြဖစ်သည်။ သင့်ဆရာဝနထံ်မှ ေရာဂါ�ှာေဖွေတ��ိှပါက ကုသမ�ခံယူ�ိင်ု
မည်ြဖစ်သည်။ သင်ရ�ိှ�ိင်ုေသာဝနေ်ဆာင်မ�များအေ�ကာင်း ပုိမုိသိ�ိှလို
ေသာ အချက်အလက်များအတက်ွ သင်၏ဆရာဝနအ်ားေမးြမနး်
�ိင်ုသည်။ 

သင်ေရာဂါခံစားေနရေ�ကာင်း သိ�ိှ�ပီးေနာက်၊ သင့်ခ��ာကုိယ်�ှင့် စိတ်
ကုိ အေကာင်းဆုံးထိနး်သိနး်ေစာင့်ေ�ှာက်မ�ေပး�ပီး ေနစ့�်အေသးစား
ေြပာင်းလဲမ�များ တစ်ခု�ပီးတစ်ခုလုပ်�ပီး အေကာင်းဆုံးတည်ေဆာက်
ပါ။ 

သင့်ေရာဂါထက် 
သင်သည်ပုိမုိတန်ဖုိး�ကီးပါသည်။

အားလုံးအဆင်ေြပသွားမှာပါ။အားလုံးအဆင်ေြပသွားမှာပါ။  



ေသွးတင်ွးသ�ကားဓါတ်များြခင်း၊ hyperglycemia၊ ကုိြဖစ်ေစ�ိင်ုေသာ
အေ�ကာင်းအရာများစွာ�ိှသည့်အနက်၊ ဖျားနာေနချနိ၊် စီစ�်ထားသည်ထက် ပုိမုိစား
ေသာက်ြခင်းတိ�အပါအဝင် သင့်ကုိယ်သင် အင်ဆူလင်ေပးစွမ်းမ�မလံေုလာက်ြခင်း တိ�
ေ�ကာင့်ြဖစ်သည်။ အချနိ�်ကာလာသည်�ှင့်အမ� ေသွးတင်ွးသ�ကားဓါတ်ြမင့်မားမ�ေ�ကာင့်
အချနိ�်ကာ�ပီး ြပင်းထနေ်သာကျမ်းမာေရးြပသနာများ ြဖစ်တတ်ပါသည်။

ေတ�ရများေသာ ေရာဂါလက�ဏာများမှာ

အလနွပ်င်ပနး်ေနြခင်း
ေရဆာြခင်း
အြမင်အာ�ုံမ�နြ်ခင်း
မ�ကာခန ဆီးသွားလိြုခင်း

ေသွးတင်ွးသ�ကားဓါတ်များြခင်းေ�ကာင့် ြဖစ်တတ်သည်များမှာ
�ကံရွယ်ထားသည်ထက် ပုိမုိစားြခင်း သိ� မဟတ်ု ေလက့ျင့်ခနး်ေလျာလ့ပ်ုြခင်း
တတ်ုေကွးက့ဲသိ�  အြခားဖျားနာမ�များေ�ကာင့် စိတ်ဖိစီးြခင်း
သင့်ကုိယ်သင် လံေုလာက်ေသာအင်ဆူလင် မေပး�ိင်ုြခင်း

ေသွးတင်ွးသ�ကားဓါတ်နည်းြခင်း သိ� မဟတ်ု hypoglycemia
ေရာဂါ၏ လက�ဏာများ�ှင့် ေရာဂါလက�ဏာများသည် တစ်ဦး�ှင့်တစ်
ဦး မတ�ူိင်ုပါ။ ေသွးတင်ွးသ�ကားဓါတ်နည်းြခင်းသည် အ��ရာယ်�ိှ�ပီး
ြဖစ်�ိင်ုလ�င် အြမနဆုံ်းကုသမ�ခံယူသင့်ပါသည်။ 

ေတ�ရများေသာ လက�ဏာများ�ှင့် ေရာဂါလက�ဏာတိ� မှာ

တနုေ်နြခင်း
ေခ�းထွက်ြခင်း
 ေ�ကာက်လန ့�်ြခင်း သိ� မဟတ်ု စုိးရိမ်ပူပနြ်ခင်း
ေဒါသထွက်ြခင်း သိ� မဟတ်ု စိတ်��ပ်ေထွးြခင်း
�ှလံးုခုနြ်မနြ်ခင်း

ေသွးတင်ွးသ�ကားဓါတ်နည်းြခင်းြဖစ်သည်မှာ ေအာက်ပါတိ�ေ�ကာင့်ြဖစ်�ိင်ုသည်

အရက်ေသာက်သုံးြခင်း
အပျ�ိေဖ�ဝင်ချနိ်
ရာသီလာစ�်

လက�ဏာများ�ှင့် ေရာဂါလက�ဏာများ

ဆရာဝန်ေ�ွးချယ်ြခင်း
ကျမ်းမာေရးအာမခံ
မက်ဒီကဲ၊ မက်ဒီကိတ်�ှင့် အများစုပုဂ�လိကအာမခံအစီအစ�်များသည် A1C

စမ်းသပ်ြခင်း�ှင့် အစာေ�ှာင်�ပီး ေသွးတင်ွးသ�ကားဓါတ် တိင်ုးတာြခင်း�ှင့် အြခား
ဆီးချ�ိေရာဂါကာကွယ်ေရးပ့ံပုိးမ�များကုိလည်း ေပးပါသည်။ ကုနက်ျစရိတ်
သက်သာေသာ သိ� မဟတ်ု အခမ့ဲရ�ိှ�ိင်ုေသာ ေထာက်ပ့ံကူညီမ�များကုိ�ှာေဖွ
ရာတင်ွ သင်၏ကျမ်းမာေရး ေစာင့်ေ�ှာက်မ�အဖ�ဲအား အကူအညီေတာင်းပါ။ 

သင့်အလပ်ု�ှင်အား ကျမ်းမာေရးအာမခံ အကျ�ိးခံစားခွင့်များ
အေ�ကာင်း ေမးပါ။ 
၂၁၁ WNYကုိ  “211” �ှပ်ိ�ပီးေခ�ဆုိြခင်းသိ� မဟတ်ု သင်၏တည်ေနရာ
ကုဒ်ကုိ ၈၉၈၂၁၁ သိ�  စာပိ� �ိင်ုပါသည်။ 
nystateofhealth.ny.gov တင်ွ ဝင်ေရာက်ေလလ့ာပါ။ 

အ�ကံြပ�ချက် - Child Health Plus အပါအဝင်၊ ကျမ်းမာေရးအာမခံ
တွင် အခမ့ဲ�ှာေဖွြခင်း�ှင့် စာရင်းသွင်းရန ်အကူအည�ှီာေဖွရန်
NYြပညန်ယ်အတွင်း�ိှ “ကူညေီပးသူများ” ကုိ�ှာေဖွပါ။ အကူအညေီပးမ�
များကုိ ဘာသာစကားမျ�ိးစုံြဖင့် ညေနပုိင်း�ှင့် စေန၊တနဂ်ေ�ွေနမ့ျားတွင်
လညး် ရ�ုိင်ပါသည။်

သင့်အနးီအနား�ိှ ကျမ်းမာေရးေစာင့်ေ�ှာက်မ�စင်တာတွင် ေဈး�ှ�နး်
ချ�ိသာေသာ အေြခခံကျမ်းမာေရးေစာင့်ေ�ှာက်မ�၊ အြပ�အမူပုိင်းဆုိင်ရာ
ကျမ်းမာေရး�ှင့် သွားဘက်ဆုိင်ရာ ေစာင့်ေ�ှာက်ကုသမ�တိ�ကုိ �ှာေဖွပါ။ 
 snapcapwny.org/#safety ကုိေလလ့ာပါ

လက�ဏာဆုိတာကေတာ ့ြမင်သာထင်သာ သိ�မဟတ်ု တိင်ုးတာ�ိင်ုပါသည်။ ေရာဂါလက�ဏာဆုိတာကေတာ ့သင်သာလျင်ခံစား�ိင်ုြခင်း သိ�မဟတ်ု ေတ��ိှ�ိင်ုြခင်းြဖစ်�ပီး အြခား
သူများသတိမူ�ိင်ုြခင်းမ�ိှြခင်း ကုိ ဆုိလိသုည်။ ေဆးဘက်ဆုိင်ရာေထာက်ပ့ံေပးသူကုိ သင်၏ေရာဂါလက�ဏာ များ�ှင့ ်လက�ဏာများအေ�ကာင်းကုိ ေသချာစွာ ေြပာ�ကားထား
ရန ်အေရး�ကီးပါသည်။ တစ်ဦး�ှင့တ်စ်ဦး ေရာဂါလက�ဏာ ပုံစံြခင်း မတညီူ�ကပါ။ ကျမ်းမာေရးေကာင်းမွနေ်�ကာင်းလက�ဏာများသည် သင်�ှင့ ်သင်ချစ်ရသူများ�ှင့ ်သင့်
အေပါင်းအသင်းတိ�၏လက�ဏာများ�ှင့ ်တ�ူိင်ုမည်မဟတ်ုပါ။ သင့က်ျမ်းမာေရးသည် သင်သုံးစဲွေနရေသာ ေဆးဝါး၊ ကျမ်းမာေရးအေြခအေန�ှင့ ်မိသားစုကျမ်းမာေရး
အေြခအေနေပ�တင်ွ သက်ဆုိင်ပါသည်။ သင်၏မတကဲွူြပားေသာ လက�ဏာများ�ှင့ ်ေရာဂါလက�ဏာများအေ�ကာင်း ေလလ့ာသိ�ိှ�ိင်ုရန ်သင်၏ကျမ်းမာေရး ဝနေ်ဆာင်မ�ေပး
သူ�ှင့ ်ေဆွးေ�းွပါ။ 

မူးေဝြခင်း
ဆာေလာင်ြခင်း 

ေသွးတွင်းသ�ကားဓါတ်နညး်ြခင်း ေသွးတွင်းသ�ကားဓါတ်များြခင်း

အေထွေထွကုဆရာဝန ်ေရွးချယ်ြခင်းမှာ ခက်ခဲတတ်ပါသည်။
အေထွေထွကုဆရာဝနေ်ရွးချယ်ရာတင်ွ သိ�ိှထားရမည်များမှာ၊ 

ေသွးခုန�ှ်�နး်အတက်ွေဆးဝါး
အင်ဆူလင်များစွာ သုံးစဲွြခင်း
အင်ဆူလင်သုံးစဲွချနိ ်

မည်သည့်ဆရာဝနမ်ျားသည် “ကွနရ်က်အတင်ွး” ဆုိလိသုည်မှာ သင့်အာမာခံ
အစီအစ�်�ှင့် တွဲဖက်လပ်ုေဆာင်ေသာသူများြဖစ်သည်ကုိ စုံစမ်းပါ။ 
သင့်ကျမ်းမာေရးလိအုပ်ချက်များကုိ ထိေရာက်စွာကုသေပး�ိင်ုေသာ ဆရာဝနကုိ်�ှာ
ပါ။ အချ�ိဆရာဝနမ်ျားသည်အေထွေထွေရာဂါကု ဆရာဝနမ်ျားြဖစ်�ပီး၊ ဆီးချ�ိေရာဂါ
�ှင်များအတက်ွ  မည်သိ�  ကာကွယ်ကုသမ�ေပးရမည်ကုိ အထူးြပ�ေလလ့ာထားသူများ
ြဖစ်ေနတတ်ပါသည်။ 
သင်၏အချနိ�ှ်င့် သွားလာရနလ်ယ်ွကူေသာ �ုံးဖွင့်ချနိ�ှ်င့် တည်ေနရာအဆင်ေြပာေသာ
ဆရာဝန�ုံ်းခနး်ကုိ �ှာေဖွပါ။ အချ�ိေသာ�ုံးများသည် ညေနပုိင်းတင်ွဖွင့်လှစ်ထား�ပီး
အချ�ိသည် �ုံးပိတ်ရက်အချနိမ်ျားတင်ွ ဖွင့်တတ်ပါသည်။
သင်ယုံ�ကည်ရေသာဆရာဝနကုိ်�ှာပါ။ သင်ေြပာဆုိသည်များကုိ ဆရာဝနမှ်နားမ
ေထာင်သည့်အခါ သင့်ကုိယ်သင်ယုံ�ကည်မ�ထားပါ။ ဆရာဝနေ်ြပာင်းြခင်းေ�ကာင့် စိတ်
ဖိစီးမ�များ�ိင်ု�ပီး သင်ေြပာသည်ကုိ နားေထာင်ေသာ၊ သင်ယုံ�ကည်ရေသာဆရာဝန�ှ်င့်
ကုသြခင်းသည် အေရး�ကီးပါသည်။ 

http://snapcapwny.org/#safety
http://snapcapwny.org/#safety
https://www.211wny.org/
http://nystateofhealth.ny.gov/
https://nystateofhealth.ny.gov/agent/assistors


ေသွးတင်ွးသ�ကားဓါတ်၊ ဂလးူကိ� စ် �ှင့် လစ်ပစ်တိ� ကုိ ေသွးပမာဏ ဒက်စီလီတာ(dL) တင်ွပါဝင်ေသာ ဂူးကိ� စ်မီလီဂရမ်(mg) ပမာဏြဖင့် တိင်ုးတာသည်။ A1C

သည် သင့်ေသွးလမ်းေ�ကာင်းတင်ွး�ိှ ဂလးူကိ� စ် ရာခုိင်�ှ�နး်ကုိ ေဖ�ြပသည်။ ဆီးချ�ိေရာဂါ�ိှေ�ကာင်း လက�ဏာ မြပေသာသူများအရည်အတက်ွကုိ ဤေနရာတင်ွ
ေဖ�ြပထားသည်။ ပုိမုိေလလ့ာလိပုါက၊ bit.ly/cdcbloodsugar တင်ွေလလ့ာပါ။ 

စမ်းသပ်စစ်ေဆးြခင်း

11
0

သင်၏ေသွးတင်ွးသ�ကားဓါတ်အေြခအေနကုိ ေနေ့ရာညပါအချနိြ်ပည့်
အလိအုေလျာက်တိင်ုးတာရန ်အေရြပားေအာက်တင်ွ ထည့်သွင်းထားေသာ
အာ�ုံခံကိရိယာကုိ အသုံးြပ�ပါသည်။ CGM သည် သင့်အားေသွးတင်ွး
သ�ကားဓါတ်ပမာဏ အချနိမ်ေရွးသိ�ိှ�ိင်ု�ပီး အချနိတိ်င်ုးေြပာင်းလဲမ�များကုိ
သုံးသပ်ေပး�ိင်ုပါသည်။ သင်သည် CGM အသုံးြပ�ေနေသာ်လည်း၊ သင်၏
CGMဖတ်��မ�မှနက်နတိ်ကျေ�ကာင်း ေသချာေစရန ်ေသွးတင်ွးသ�ကားဓါတ်
တိင်ုးမီတာြဖင့် ေနစ့�်စစ်ေဆးရန ်အေရး�ကီးပါသည်။ 
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(TRIGLYCERIDES)
၁၅၀ mg/dL သိ� မဟတ်ု ပုိ

နည်းေသာ

ပုံမှန်

၁၅၁-၁၉၉mg/dL

အလညအ်လတ်

၂၀၀-၄၉၉mg/dL

ြမင့်ေသာ

၅၀၀ mg/dL သိ� မဟတ်ု ပုိ
များေသာ

အလွနြ်မင့်ေသာ
လစ်ပစ်ပုံစံ

ကျေသာ ပုံမှန်
ဆီးချ�ိေရာဂါ သိ�မဟုတ် ဆီးချ�ိေရာဂါြဖစ်ပွား�ုိင်
သည့ ်စုိးရိမ်လက�ဏာ အဆင့်သိ�ေရာက်�ိှေနသည့်
ဆီးချ�ိေရာဂါအတွက် အ��ရာယ်�ိှ�ုိင်သည။် 

ဆီးချ�ိေရာဂါ

၇၀ mg/dL သိ� မဟတ်ု ပုိ
နည်းေသာ ၇၁-၉၉ mg/dL ၁၀၀-၁၂၅ mg/dL ၁၂၆ mg/dL သိ� မဟတ်ု ပုိများေသာေသွးတွင်း

သ�ကားဓါတ်

အစာေ�ှာင်�ပီး 

A1C၅.၇%-၆.၄% A1C: ၆.၅% သိ� မဟတ်ု ပုိများ
ေသာ

A1C: ၅.၇% သိ� မဟတ်ု ပုိ
နည်းေသာဟီမုိဂလုိဘင် A1C

ဂလူးကိ�စ်ဓါတ်ခံ�ုိင်ရည်ဂလူးကိ�စ်ဓါတ်ခံ�ုိင်ရည် ၁၄၀ mg/dL သိ� မဟတ်ု ပုိ
နည်းေသာ ၁၄၀-၁၉၉mg/dL ၂၀၀ mg/dL သိ� မဟတ်ု ပုိများ

ေသာ

၂၀၀ mg/dL သိ� မဟတ်ု ပုိများ
ေသာ

ပုံမမှနေ်သာ ေသွးတွင်းသ�ကားဓါတ်

အဆက်မြပတ် ဂလူးကိ�စ်ေစာင့�်ကည့ြ်ခင်း (CGM)အဆက်မြပတ် ဂလူးကိ�စ်ေစာင့�်ကည့ြ်ခင်း (CGM)

ေသွးတွင်းသ�ကားဓါတ်မီတာေသွးတွင်းသ�ကားဓါတ်မီတာ                                                                  သည် သင့်လက်ထိပ်ဖျားမှ
အနည်းငယ်ေသာေသွးနမူနာငယ်တင်ွ ပါဝင်ေသာ သ�ကားဓါတ်ပမာဏကုိ
တိင်ုးတာြခင်းြဖစ်သည်။ အိမ်တင်ွလည်း ေနစ့�်ေသွးတင်ွးသ�ကားဓါတ်
စစ်ေဆးရန ်အသုံးြပ�သည်။ “လက်ေဖါက်တံ” ဟ ုအချ�ိလမူျားေြပာသည်
ကုိ သင်�ကားဖူးလိမ့်မည်ထင်ပါသည်။ 

သည် �ှစ်လမှ သုံးလအတင်ွး သင်၏ ေသွးတင်ွးသ�ကားဓါတ် ပျမ်းမ�
အေနအထားကုိ တိင်ုးတာရန ်ေသွးစစ်မ�ြဖစ်ပါသည်။ လက်ေချာင်းထိပ်မှ ေသွးန
မူနာ သိ� မဟတ်ု သင့်လက်ေမာင်းမှ ေသွးနမူနာကုိ အသုံးြပ�၍ ေသွးစစ်ေဆး�ပီး
A1Cတိင်ုးတာ�ိင်ုသည်။ ဤစစ်ေဆးမ�သည် ဆီးချ�ိေရာဂါကုိ�ှာေဖွရန�ှ်င့်
သင်၏ေသွးတင်ွး သ�ကားဓါတ်ကုိ သင်မည်သိ� ထိနး်သိမ်းထားသလဲဆုိသည်ကုိ
ဆုံးြဖတ်ေပးရနြ်ဖစ်သည်။ ေမွးရာပါ ေသွးနဦနဲ ့ ဆက်စပ်ေသာ ေသွးအားနည်း
ေရာဂါ�ိှေသာ အချ�ိလမူျားတင်ွ A1C စစ်ေဆးမ� ရလဒ်များသည် တိကျ�ိင်ုမည်
မဟတ်ုေ�ကာင်းကုိ သတိြပ�ပါ။ 

ဟီမုိဂလုိဘင် A1C စမ်းသပ်ြခင်းဟီမုိဂလုိဘင် A1C စမ်းသပ်ြခင်း

သင်အားစမ်းသပ်ချနိတ်င်ွ ေသွးတင်ွးသ�ကားဓါတ်ပါဝင်မ� ကုိတိင်ုးတာြခင်းြဖစ်သည်။
ထုိစမ်းသပ်မ�အတက်ွ အစာေ�ှာင်ထားြခင်း (မစာမစားထားြခင်း) မ�ိှပါ။ လက်ထိပ်မှ
ေသွးေဖါက်နမူနာယူမည်။ 

ရံဖနရံ်ခါ ေသွးတွင်းသ�ကားဓါတ်ပါဝင်မ� စမ်းသပ်ြခင်းရံဖနရံ်ခါ ေသွးတွင်းသ�ကားဓါတ်ပါဝင်မ� စမ်းသပ်ြခင်း

                                                                             သည် ဂလးူကိ� စ်(ဂလကုိူလာ)ပါဝင်ေသာ အရည်တစ်မျ�ိးကုိ ေသာက်သုံး�ပီးချနိ�ှ်င့် မ
ေသာက်သုံးခင်တင်ွ ေသွးတင်ွးသ�ကားဓါတ် တိင်ုးတာေသာ စမ်းသပ်မ�တစ်ခုြဖစ်ပါသည်။ ကုိယ်ဝနေ်ဆာင်ဆီးချ�ိ စမ်းသပ်မ�တင်ွ အများ
အားြဖင့် အသုံးြပ�ပါသည်။ ထုိစမ်းသပ်မ�အတက်ွ တညလံးုအစာေ�ှာင်ထားရနလိ်အုပ်ပါသည်။ ထိ� ေနာက်သင်သည် ထုိအရည်ကုိ
ေသာက်သုံး�ပီး ၁နာရီ၊ �ှစ်နာရီ �ှင့် သုံးနာရီ�ကာ�ပီးေနာက် သင့်ေသွးတင်ွးသ�ကားဓါတ်ကုိ စမ်းသပ်ြခင်းြဖစ်ပါသည်။ 

ဂလူကိ�စ်ဓါတ် ခံ�ုိင်ရညစ်မ်းသပ်ြခင်းဂလူကိ�စ်ဓါတ် ခံ�ုိင်ရညစ်မ်းသပ်ြခင်း

                                                                              

၈နာရီမှ ၁၀နာရီအထိ အစားအစာမစား(အစာေ�ှာင်)ပဲ ေသွးတင်ွး
သ�ကားဓါတ်ကုိတိင်ုးတာြခင်းြဖစ်သည်။ 

အစာေ�ှာင်�ပီး ေသွးတွင်းသ�ကားဓါတ်တုိင်းတာြခင်းအစာေ�ှာင်�ပီး ေသွးတွင်းသ�ကားဓါတ်တုိင်းတာြခင်း

ေသွးတင်ွးသ�ကားဓါတ်တိင်ုး မီတာ ဂလးူကိ� စ် အဆတ်မြပတ်ေစာင့်�ကည့်ြခင်း

                          သိ� မဟတ်ု triglycerides စမ်းသပ်မ�သည် သင့်ေသွးတင်ွး အဆီပါဝင်မ�
ပမာဏကုိ တိင်ုးတာေပးသည်။ ထုိသိ�လပ်ုြခင်းေ�ကာင့် �ကိ�တင်ဆီးချ�ိ၊ �ှလံးုေရာဂါ�ှင့်
ေလြဖတ်ြခင်းတိ�အ��ရာယ်တိ�  သိ�ိှရန ်ကူညီေပးသည်။ 

လစ်ပစ် ပုံစံလစ်ပစ် ပုံစံ

လက်ေချာင်းထိပ်မှ ေသွးနမူနာယူြခင်း

စစ်ေဆးမ�ရလာဒ်များကိ� နားလည်ြခင်း

https://www.cdc.gov/diabetes/managing/manage-blood-sugar.html


အင်ဆူလင်ကုထုံးအင်ဆူလင်ကုထုံး

က�သမ�
ကျမ်းမာေရးဆုိင်ရာြပ�မူေနထုိင်မ�များ ေြပာင်းလဲြခင်းသည် ဆီးချ�ိေရာဂါအမျ�ိးအစား၂ ြဖစ်ြခင်းမှကာကွယ်�ိင်ုသလိ ုေ�ှာင့်ေ�ှးေစ�ိင်ုပါသည်။ ကျမ်းမာေသာအစာစားနည်းကုိေလလ့ာရန၊်

သင်၏ပုံမှနလ်ပ်ုေဆာင်မ�များတင်ွ ကုိယ်လက်လ�ပ်�ှားမ�ထည့်သွင်းြခင်း၊ စိတ်ဖိစီးမ�ကုိ စီမံခန ့�်ခဲွြခင်း�ှင့် စိတ်အားတက်�ကမ�တိ�အပါအဝင် အဆုိပါ ေြပာင်းလဲမ�များကုိ သင့်အားကူညီပ့ံပုိးေပး

သည့် အစီအစ�်များ �ိှပါသည်။ ပုိမုိသိ�ိှလိသုည်ကုိ သင့်ဆရာဝနအ်ားေမး�ိင်ုပါသည်။ 

ေနစ့�် မိနစ်၂၀ခန ့ ်ကုိယ်လက်လ�ပ်�ှားြခင်းသည် ေသွးတင်ွးသ�ကားဓါတ် ကုိ ချနိည်�ိေပး�ိင်ုပါသည်။ လမ်းေလ�ာက်ြခင်း၊ အားကစားလပ်ုြခင်း၊ အိမ်အလပ်ုများလပ်ုြခင်း၊ ြမတ်ရိတ်

ြခင်း၊ ကခုနြ်ခင်း၊ ေရကူးြခင်း�ှင့် စက်ဘီးစီးြခင်း တိ� ကုိ အ�ကံြပ�ချင်ပါသည်။ အေရး�ကီးသည်မှာ၊ ကီတံးုများ သင်၏ဆီးအတင်ွးပါဝင်ေနေ�ကာင်း သင်သိပါက၊ သင်ဆရာဝနအ်ား

အသိမေပးပဲ ေလက့ျင့်ခနး်မြပ�လပ်ုသင့်ပါ။ သင့်ေသွးတင်ွးသ�ကားဓါတ်ကုိ ပုိမုိြမင့်တက်ေစ�ိင်ုေသာေ�ကာင့် ြဖစ်သည်။ 

ခ��ာကုိယ်အားလ�ပ်�ှားပါ။

အစားအစာ
အိပ်ေရးမဝြခင်းသိ� မဟတ်ု အိပ်မေပျာ်ြခင်း
စိတ်ဖိစီးမ�

ေလက့ျင့်ခနး်
ဆီးချ�ိေရာဂါေဆးဝါးများ
အရက်ေသစာ

က��ု်ပ်၏ေသွးတွင်းသ�ကားဓါတ်ကုိ မညသ်ည့အ်ရာ
က ေြပာင်းလဲေစသနညး်?

ေသွးတင်ွးသ�ကားဓါတ်ကုိ ေဘးကင်းေသာအဆင့်တင်ွ ထိနး်ထားေပး�ပီး

ဆီးချ�ိေရာဂါေနာက်ဆက်တွဲြပသနာများကုိ ကာကွယ်ေပးသည်ကုသမ� ပုံစံြဖစ်

ပါသည်။ ထုိအရာသည် ခ��ာကုိယ်မှ ပုံမှနြ်ပ�လပ်ုေပးေသာ ေဟာ်မုနး်အင်ဆူလင်

က့ဲသိ�  လပ်ုေဆာင်ေပးသည်။ အင်ဆူလင်ကုထုံးသည် ပုံစံများစွာ�ိှေသာ်လည်း

အများအားြဖင့် ေဆးထုိးြခင်း သိ� မဟတ်ု အင်ဆူလင်ပိ� စက်ြဖင့် အသုံးြပ��ကသည်။ 

ခ��ကုိယ်အတင်ွး ေဆးထုိးအပ်ြဖင့် အင်ဆူလင်သွင်းမည့်အစား အင်ဆူလင်ပိ�
လ�တ်စက်ကုိ ခ��ာကုိယ်တင်ွ တတ်ဆင်ထား�ပီး၊ ခ��ာကုိယ်အတင်ွးသိ�  အင်ဆူ
လင်သွင်းယူ�ိင်ုေသာကိရိယာတစ်ခုြဖစ်သည်။ ထုိေသးငယ်ေသာပိ� စက်သည်
ဘတ်ထရီြဖင့်အလပ်ုလပ်ု�ပီး ချနိည်�ိ�ိင်ု�ပီး အင်ဆူလင် အဆက်မြပတ်
ပိ� ေဆာင်ေပးပါသည်။ 

အင်ဆူလင်အေ�ကာင်းပုိမုိသိလုိပါက bit.ly/cdcinsulin တွင်ေလ့လာပါ။

အင်ဆူလင်ပိ� �လ�တ်စက်အင်ဆူလင်ပိ� �လ�တ်စက်

ေသွးတင်ွးသ�ကားဓါတ်ကုိ ေဘးကင်းေသာအဆင့်တင်ွထိနး်ထား�ိင်ု�ပီး
ေနာက်ဆက်တွဲြပသနာများကုိ ကာကွယ်�ိင်ုသည့် ကုသရေသာ ပုံစံတစ်ခုြဖစ်ပါသည်။
ဆီးချ�ိေရာဂါအမျ�ိးအစား ၂ သိ� မဟတ်ု ကုိယ်ဝနေ်ဆာင်ဆီးချ�ိေရာဂါခံစားရသူတိ�
အတက်ွ မက်ေဖ�မင်သည် အသုံးများေသာ ေဆး��နး်ြဖစ်ပါသည်။ မက်ေဖ�မင်သည်
သင်ထုတ်လပ်ုေသာ အင်ဆူလင်အေပ� သင့်ခ��ာကုိယ်မှ တံ� �ြပနမ်�ြပနလ်ည်ရ�ိှရန်
ကူညီေပးသည့်ပုံစံြဖင့် အလပ်ုလပ်ုပါသည်။ 

ေဆးေသာက်ြခင်းကုထုံးေဆးေသာက်ြခင်းကုထုံး

ေဆး��နး်ကုထုံးေဆး��နး်ကုထုံး
ဆီးချ�ိေရာဂါကုိ ကုသရန ်ေဆး��နး်များစွာ�ိှပါသည်။ သင်၏ဆီးချ�ိေရာဂါကု

သနည်းမှာ ထိေရာက်မ�မ�ိှပါက သင့်ဆရာဝန�ှ်င့်တိင်ုပင်ေဆွးေ�းွရန်

အေရး�ကီးပါသည်။ ဆီးချေိရာဂါကုေဆးဝါးများသည် အစားအေသာက်�ှင့်

ကုိယ်လက်လ�ပ်�ှားမ�ေပ�မူတည်�ပီး ကုသရာတင်ွ အေကာင်းဆုံးလပ်ုေဆာင်ေပး

ပါသည်။ 

က��ု်ပ်၏ ေသွးတွင်းသ�ကားဓါတ်ကုိ မညသ်ည့်
အချနိတွ်င် စမ်းသပ်သိ�ိှ�ုိင်သနညး်?
သင့်ေသွးတင်ွးသ�ကားဓါတ်ကုိ စစ်ေဆး�ပီး အ�မဲေစာင့်�ကည့်ေနြခင်း
ဆီးချ�ိေရာဂါြဖင့်အသက်�ှင်သနေ်နသူတိ�အတက်ွ အေရး�ကီးပါသည်။
သင့်ေသွးတင်ွးသ�ကားဓါတ်ကုိ မ�ကာခနစစ်ေဆးေနမည်ဆုိပါက သင့်
တင်ွ�ိှေသာဆီးချ�ိေရာဂါအမျ�ိးအစား�ှင့် ဆီးချ�ိေဆးများ သင်
ေသာက်သုံးြခင်းအေပ� မူတည်သည်။ သင့်ဆရာဝနမှ် သင့်ေသွးတင်ွး
သ�ကားဓါတ်ကုိ မည်သည့်အချနိ�ှ်င့် မည်သိ�  ေစာက်�ကည့်ရမည်ကုိ
ကူညီေပး�ိင်ုပါသည်။ ဆီးချ�ိေရာဂါ�ိှသူများအတက်ွ ေသွးတင်ွး
သ�ကားဓါတ်စစ်ေဆးရန ်ပုံမှနအ်ချနိမ်ျားမှာ: 
သင်နနံက်အိပ်ရာ�ိးုချနိ၊် မည်သည့်အရာကုိမ� မစားေသာက်ရေသးခင်
အစားမစားခင်
အစားအစာ�ပီး ၂နာရီ�ကာ�ပီး 
အိပ်ရာဝင်ချနိ်

အကယ်၍ သင့်တင်ွ ဆီးချ�ိအမျ�ိးအစား ၁ သိ� မဟတ်ု ကုိယ်ဝနေ်ဆာင်
ဆီးချ�ိေရာဂါ၊ အင်ဆူလင်သုံးရေသာ ဆီးချ�ိအမျ�ိးအစား ၂ �ိှပါက၊
သိ� မဟတ်ု ေသွးတင်ွးသ�ကားဓါတ်နည်းြခင်း�ိှပါက သင့်ဆရာဝနမှ်
သင့်ေသွးတင်ွးသ�ကားဓါတ်ကုိ သင်ကုိယ်လက်လ�ပ်�ှားမ� ြပ�လပ်ု�ပီး
ချနိ�ှ်င့် မြပ�လပ်ုခင်တင်ွ မ�ကာခနစစ်ေဆးေပးမည် ြဖစ်ပါသည်။ 

ေသွးတွင်းသ�ကားဓါတ်ြမင့်တက်ေစေသာ:ေသွးတွင်းသ�ကားဓါတ်ြမင့်တက်ေစေသာ:

ေသွးတွင်းသ�ကားဓါတ် ကျဆင်းေစေသာ:ေသွးတွင်းသ�ကားဓါတ် ကျဆင်းေစေသာ:

ေသွးတွင်းသ�ကားဓါတ်ကုိ မ�တေအာင်ေနြခင်းေသွးတွင်းသ�ကားဓါတ်ကုိ မ�တေအာင်ေနြခင်း
တေနတ့ာလံးု ပုံမှနအ်ချနိမ်ျားတင်ွ အစားအစာသည့်အခါ
အနည်းငယ်သာစား�ပီး အ�ကိမ်ေရများများစားေပးပါ။ 
ေလက့ျင့်ခနး်
ဆီးချ�ိေရာဂါေဆးဝါးများကုိ ဆရာဝန�်�န�်ကားချက်
အတိင်ုး အသုံးြပ�ရန်
စိတ်ဖိစီးမ��ှင့် စိတ်ဓါတ်ကျြခင်းများကုိ ကုိင်တယ်ွေြဖ�ှင်းရန်

ဆီးချ�ိေရာဂါကာကွယ်ြခင်း အစီအစ�်များဆီးချ�ိေရာဂါကာကွယ်ြခင်း အစီအစ�်များ

http://bit.ly/cdcinsulin


သင့်တင်ွ တစ်စုံတရာ ပုံမှနမ်ဟတ်ုဟထုင်ပါက သင့်ဆရာဝန�ှ်င့် ေဆွးေ�းွတိင်ုပင်ပါ။ 

သင့်လက�ဏာများ�ှင့် ေရာဂါလက�ဏာများအေ�ကာင်း သင်ေဆွးေ�ွးသညမ်ျားကုိ သင့်ဆရာဝနမှ် နားမေထာင်သညဟု် သင်ခံစားရပါက၊ သင့်ဆရာဝနအ်ား

သင့်ခံစားချက်ကုိ ေြပာြပပါ။ အကယ်၍ထုိသိ�  ဆက်လက်ြပ�လုပ်ေနမညဆုိ်ပါက သင်ဆရာဝနအ်သစ်�ှာရန ်လုိအပ်ပါမည။် သင့်ဆရာဝနမှ် သင့်အား မတရား

ဆက်ဆံခံရသညဟု် သင်ခံစားရပါက ကျမ်းမာေရးအာမခံ ေထာက်ပ့ံေပးသူထံ သတင်းပိ� တုိင်�ကား�ုိင်သည။် 

သင့က်ျမ်းမာေရး ထိနး်သိမ်းရန ်အေကာင်းဆုံးနည်းလမ်းတစ်ခုမှာ သင်၏မိသားစုဆရာဝန�ှ်င့ ်ပုံမှနကု်သမ�ခံယူပါ။ ဆီးချ�ိေရာဂါက့ဲသိ�  နာတာ�ှည်(အချနိ�်ကာြမင့်
ေသာ)ကျမ်းမာေရး အေြခအေနများကုိ �ကိ�တင်ကာကွယ်ရန�ှ်င့ ်ကုသေပးရန ်မိသားစုဆရာဝနမ်ျားက ကူညီေပး�ိင်ုသည်။ မိသားစုဆရာဝနမ်ျားက သင့က်ျမ်းမာ
ေရး မှတ်တမ်းများကုိ သိမ်းဆည်းထား�ပီး သင့က်ျမ်းမာေရးကုိ တစ်ေနထ့က်တေန ့ �ှင့ ်တစ်�ှစ်ထက်တစ်�ှစ် ပုိမုိေကာင်းမွနလ်ာေစရန ်လပ်ုေဆာင်ေပးသည်။
မိသားစုဆရာဝနအ်ား တစ်�ှစ်လ�င်အနည်းဆုံး တစ်�ကိမ်ေတ�ဆုံ�ပီး ကုသမ�ခံယူြခင်းြဖင့ ်သင့က်ျမ်းမာေရးကုိ အ�မဲေစာင့ေ်�ှာက်ေပးပါ။ 

မိသားစုဆရာဝနမ်�ိှေသာသူများသည် ေရာဂါလက�ဏာမြပေသာ သိ�မဟတ်ု ေဆးကုထုံးမ�ိှေသးေသာေရာဂါများေ�ကာင့ ်ကျမ်းမာေရးမေကာင်း သလိခံုစားေနရ
�ပီး ေဆး�ုံအေရးေပ�ခနး်များတင်ွ မ�ကာခန ေတ�ရတတ်သည်။ ေဆး�ုံလာေရာက် ြပသရမ�များမှ ေ�ှာကျ�်ရန ်မိသားစုဆရာဝနထံ် ပုံမှနြ်ပသ�ပီး ြဖစ်ေပ�လာေသာ
ေရာဂါလက�ဏာများကုိ ဂ�ုစုိက်ကုသေပးသင့သ်ည်။ 

အေြခခံကျနး်မာေရးေစာင့ေ်�ှာက်မ�သိ�  လာေရာက်ရန ်ြပင်ဆင်ရမည်မှာ၊ သင့က်ျမ်းမာေရး�ှင့ပ်တ်သတ်သည့် လက�ဏာများ၊ ေရာဂါလက�ဏာများ�ှင့ ်ေမးခွနး်များ
ကုိ စာရင်းြပ�စု�ပီး သင့�ှ်င့တ်ပါတည်း ယူေဆာင်လာရမည်။ သိ� မှသာ သင် မေမ့မည်ြဖစ်ပါသည်။ သင့ဆ်ရာဝနထံ်ြပသသည့်အခါ၊ သင်သတိြပ�မိေသာ လက�ဏာ
များ�ှင့ ်ေရာဂါလက�ဏာများအေ�ကာင်းကုိ ေမးြမနး်မည်ြဖစ်သည်။ သင်သည် သင့ဆ်ရာဝန�ှ်င့ ်ပွင့လ်င်းစွာတိင်ုပင်ပါက၊ သင့တ်င်ွ ဆီးချ�ိေရာဂါက့ဲသိ�  အေြခအေန
မျ�ိးရ�ိှ�ိင်ုေ�ကာင်းကုိ ေရာဂါမြပင်းထနခ်င် သိ�ိှ�ိင်ုပါသည်။ 
သင့ဆ်ရာဝနမှ် စမ်းသပ်ရန ်လိအုပ်သည့်များကုိ လက�ဏာေပ�မူတည်၍ ြပ�လပ်ုခုိင်းပါမည်။ ေသွးစစ်ြခင်း၊ �ှလံးုစမ်းသပ်ြခင်း၊ ဓါတ်မှန�ှ်င့ ်အြခားေသာအရာများ
ပါဝင်တတ်ပါသည်။ 

အေြခခံကျန်းမာေရးေစာင့်ေ�ှာက်မ�
အေရးေပ�ေဆး��ံ တင်ရမ�မ�ိှေအာင် 
အေကာင်းဆ�ံ းေနထိ� င်နည်း

ေနာက်ဆက်တဲွြပသနာများြဖစ်သည့် မျက်စိ၊ �ှလံးု၊ ေသွးေ�ကာများ၊ အာ�ုံေ�ကာစနစ်၊ သွား�ှင့်သွားဖုံး၊ ေြခဖဝါး၊ အေရြပား သိ� မဟတ်ု ေကျာက်ကပ်တိ�  ပျက်စီး
ေစြခင်းက့ဲသိ�  ဆီးချ�ိေရာဂါ၏ အ��ရာယ်�ိှေသာ အကျ�ိးဆက်များြဖစ်ပါသည်။ ေသွးတင်ွးသ�ကားဓါတ်ကုိ ထိနး်သိမ်းေစာင့်ေ�ှာက်ြခင်း�ှင့် ဆရာဝနရ်က်ချနိး်
များကုိ လိက်ုနာြခင်းြဖင့် အဆုိပါြပသနာများကုိ ကာကွယ်ရန ်သိ� မဟတ်ု ေရာဂါြပင်းထနြ်ခင်းကုိ ေ�ှာင့်ေ�ှးေစ�ိင်ုပါသည်။ အချ�ိေသာဆီးချ�ိေရာဂါ�ိှသူများ
သည် ေသွးစီးဆင်းမ�အားနည်းေသာေ�ကာင့် လက်ေချာင်းများ၊ ေြခေချာင်းများ သိ� မဟတ်ု ေြခဖဝါးတိ�  ဆုံး��� ံးရတတ်ပါသည်။  ဤသည်မှာ ပုံမှန ်ြဖစ်ေလ�ိှ့ေသာ
အေြခအေနမျ�ိးမဟတ်ုပဲ �ကိ�တင်တားဆီး ကာကွယ်�ိင်ုပါသည်။ ဆီးချ�ိေရာဂါေ�ကာင့် အြခားကျမ်းမာေရး ြပသနာများြဖစ်ေပ�ေစ�ိင်ုေသာ်လည်း ယင်း
ေနာက်ဆက်တွဲ ြပသနာများကုိ နည်းလမ်းများစွာြဖင့် ကာကွယ်�ိင်ုြခင်း သိ� မဟတ်ု ေ�ှာင့်ေ�ှးေစ�ိင်ုြခင်းတိ�  ြပ�လပ်ု�ိင်ုပါသည်။ တခါတရံတင်ွ၊ ကျမ်းမာေရး
ချ�ိတဲမ့� ေရာဂါလက�ဏာများသည် ဆီးချ�ိေရာဂါ�ှင့် အစဥ်ဆက်စပ်ေနသည်ဟ ုမေြပာဆုိ�ိင်ုပါ။ သင့်ဆရာဝန�ှ်င့် ေတ�ဆုံသည့်အခါတိင်ုး ေရာဂါလက�ဏာများ
အေ�ကာင်း ေဆွးေ�းွရန ်အေရး�ကီး�ပီး၊ ခံစားေနရသည့် ေရာဂါလက�ဏာများမှ ဆရာဝန�ှ်င့်ေတ�ဆုံချနိတ်င်ွ ေကာင်းမွနေ်န�ပီေသာ်လည်း သင့်ဆရာဝနအ်ား ယင်း
ေရာဂါလက�ဏာများ အေ�ကာင်းကုိ ေြပာြပေဆွးေ�းွပါ။ 

သင့်ခ��ာကုိယ်ကုိ သင်အသိဆုံးြဖစ်သည်။

ေနာက်ဆက်တဲွြပသနာများအား ကာကွယ်ြခင်း

သင့်ေြခေထာက်တင်ွ ပွနး်ပ့ဲြခင်း သိ� မဟတ်ု ပုိးဝင်ေရာင်ရမ်းေနြခင်း သိ� မဟတ်ု မေပျာက်ကင်းပါက

သင်၏လက်�ှင့် ေြခေထာက်တိ� �တင်ွ ပူေလာင်ြခင်း၊ ယားယံြခင်း၊ အားနည်းြခင်း သိ� မဟတ်ု
နာကျင်ြခင်း။ 
အစာေြခြခင်း၊ ဆီးသွားြခင်း သိ� မဟတ်ု လိင်ပုိင်းဆုိင်ရာလပ်ုေဆာင်မ�များ ေြပာင်းလဲသွားပါက
မူးေဝြခင်း သိ� မဟတ်ု မူးေမ့ြခင်း။ 
အြမင် သိ� မဟတ်ု အ�ကားအာ�ုံ ချ�ိယွင်းြခင်း
ေမ�ာ်လင့်ချက်မ့ဲြခင်း၊ စိတ်တိြုခင်း၊ စုိးရိမ်ပူပနြ်ခင်း သိ� မဟတ်ု အြပစ်�ိှသည်ဟ ုခံစားရြခင်း။ 

ေအာက်ပါ ေရာဂါလက�ဏာများကုိ သင်ခံစားေနရပါက သင့်ဆရာဝနအ်ား ဆက်သွယ်ပါ:ေအာက်ပါ ေရာဂါလက�ဏာများကုိ သင်ခံစားေနရပါက သင့်ဆရာဝနအ်ား ဆက်သွယ်ပါ:  



ကျမ်းမာေရး�ှင့်ညီ�ွတ်စွာစားသုံးြခင်းသည် ေငကုွနေ်�ကးကျ များ�ိင်ုပါသည်! ေအးခဲထားေသာသစ်သီးများ၊ ဟင်းသီးဟင်းရွက်များ�ှင့် ငါးများကုိ ဝယ်ယူြခင်းြဖင့် ကုနက်ျစရိတ်ကုိ ေခ�တာ
�ိင်ုပါသည်။ စည်သွပ်ဗူးအသီးအ�ှမံျားသည် ပုံမှနအ်ားြဖင့် သ�ကားပုိမုိပါဝင်ေသာေ�ကာင့် ဆီးချ�ိေဝဒနာ�ှင်များအတက်ွ အေကာင်းဆုံးေရွးချယ်မ� မဟတ်ုပါ။ စည်သွတ်ထားေသာ ပဲများ�ှင့်
အသီးအရွက်များသည် မီးဖုိေချာင်တင်ွချက်ြပ�တ်ရာတင်ွ အချနိကု်နသ်က်သာေစသည်။ စည်သွပ်ဗူးများတင်ွ ဆားပါဝင်မ�များ သည့်အတက်ွ ဗူးအတင်ွး�ိှ အသီးအရွက်များကုိ ေရေြပာင်စင်
ေအာင် စစ်ရနလိ်အုပ်သည်။ ကျမ်းမာေရး�ှင့်ညီ�ွတ်ေသာ အစားအစာများကုိ သင့်ဘတ်ဂျတ်ေပ�တင်ွ မူတည်�ပီး ရယူသုံးစဲွြခင်းအေ�ကာင်း ေလလ့ာလိပုါက erie.gov/health-equity သိ�
ဝင်ေရာက်�ပီး “အစားအေသာက်ရ�ိှေရးအေ�ကာင်း ေဆွးေ�းွရေအာင်” ဆုိသည်ကုိ �ှာေဖွပါ။ 

သင့်ဆရာဝနသ်ည် သင့်အား အစားအေသာက်အစီအစ�်များ ေရးဆဲွရန�ှ်င့်သ�ကား မပါေသာ သေရစာများကုိ ေြပာင်းလဲစားသုံးနည်းကုိ သင်ယူရနအ်တက်ွ အစားအေသာက်
ပညာ�ှင်တစ်ဦး�ှင့် ချနိဆ်က်ေပး �ိင်ုပါသည်။ Diabetes.org တင်ွ အာဟာရ�ှင့် အစားအေသာက်တံဆိပ်များ အေ�ကာင်းကုိ ေလလ့ာ�ိင်ုသည်။

bit.ly/4azX0SW တွင် ဝင်ေရာက်ေလ့လာပါ။ အစားအေသာက်အ��နး်စာကုိ မညသိ်�ဖတ်ရမညကုိ် ေလ့လာြခင်း။ 

မ�တစွာ စားသ�ံ းြခင်း။

ကစီဓါတ်မပါဝင်
ေသာ အသီးအရွက်

များ

အသားဓါတ်ပါ
ေသာ အစားအစာ

များ

ကာဗုိဟုိက်ဒရိတ်ပါ
ေသာ အစားအစာများ

ေရ
ေသွးတင်ွးသ�ကားဓါတ်ကုိ ထိနး်ည�ိေပးြခင်းသည် ဆီးချ�ိေရာဂါြဖင့် ေကာင်းမွနစွ်ာ
ေနထုိင်�ိင်ုရန ်အေရး�ကီး�ပီး တစ်ေနတ့ာလံးုမ�တေသာ အစားအစာများကုိ ပုံမှနစ်ား
သုံးြခင်းြဖင့် ေသွးတင်ွးသ�ကားဓါတ်ပမာန ြမင့်မားြခင်း သိ� မဟတ်ု ကျဆင်းြခင်းတိ�
ကုိ ေ�ှာင်�ှား�ိင်ုမည်ြဖစ်သည်။
အေမရိကနဆီ်းချ�ိေရာဂါဆုိင်ရာအဖ�ဲအစည်းသည် ဆီးချ�ိေရာဂါ�ိှသူအတက်ွ
အေထာက်အကူြဖစ်ေစရနစံ်နမူနာ�ိှေသာ အစားအေသာက်ပုံစံကုိဖနတီ်းခ့ဲသည်။
�ကက်သား၊ �ကက်ဆင်၊ ပဲ၊ တိ�ဟးူ၊ ငါး သိ� မဟတ်ု ဉအမျ�ိးအမျ�ိး(အဆီနည်းေသာ)
အသားဓါတ်များကုိ ေရွးချယ်စားေသာက်ရန�်ကိ�းစား�ကည့်ပါ။ ကစီဓါတ် မပါဝင်
ေသာ ဟင်း��ုယ်ွရွက်၊ ေဂ�ဖီထုပ်၊ ကုိက်လန၊် ေဂ�ဖီစိမ်း၊ မုနလ်ာ�န�ှီင့် ေဂ�ဖီထုပ်
က့ဲသိ�  အသီးအရွက်များ ထပ်ေပါင်းစားသုံးပါ။ ချ�်ေသာအသီးအ�ှမံျား၊ ဘယ်ရီသီး
များ၊ အခ�ံမာသီးများ�ှင့် အေစ့များသည် ဗီတာမင်ဓါတ်များ �ကယ်ဝစွာပါဝင်�ပီး
သ�ကားပါဝင်မ� နည်းေသာ သေရစာများကုိ စားသုံးပါ။ ကာဗုိဟိက်ုဒရိတ်
အစားအစာများကုိေရွးချယ်သည့်အခါ ဆနလံ်းုညိ� သိ� မဟတ်ု ေပါင်မုန ့�်�ကမ်း�ှင့်
ေကွကာ�ကမ်း၊ ကီွးနား �ှင့် ဖါ�ုိက့ဲသိ� ေသာ အြခားေသာ အေစ့အဆနမ်ျားကုိ စားသုံး
ေပးပါ။ ဆီးချ�ိေရာဂါသညမ်ျားအတွက် စားေသာက်မ�ပုံစံ

အေမရိကနဆီ်းချ�ိေရာဂါ
ဆုိင်ရာအဖ�ဲအစည်းမှလက်ခံ
အတည်ြပ�ထားေသာ

ထုတ်ပုိးြပ�ြပင်ထားေသာ အစားအစာအထုတ်များေပ��ိှ အာဟာရဆုိင်ရာအချက်များ အ��နး်ကုိ သိ�ိှနားလည်ြခင်းြဖင့်
အထူးသြဖင့် သေရစာမုန ့မ်ျားအတက်ွ ေရွးချယ်မ�ေကာင်းများ ြပ�လပ်ု�ိင်ုမည်ြဖစ်သည်။ မေကာင်းေသာအစားအစာဟ၍ူမ
�ိှပါ၊ အစားအေသာက်အများစုသည် သင့်တင့်မ�တစွာ(တခါတရံသာ) စားေသာက်သင့်သည်။ ဆီးချ�ိေရာဂါကုိ ထိနး်ချ�ပ်
�ိင်ုရန၊် အာ�ုံစုိက်ေပးရမည်မှာ: 

အ��န်း အမှတ်တံဆိပ်များအား နားလည်ြခင်း။

စားသုံးမ�ပမာဏ: သင်အ�မဲစားေသာက်ရမည့်ပမာဏဟ ုမဆုိလိပုါ! သင်စားေသာက်သည့်ပမာဏတင်ွ အာဟာရမည်မ�ပါဝင်
သည်ကုိ တိင်ုးတာရန ်အလယ်ွကူဆုံးနည်းလမ်းတစ်ခု �ိှပါသည်။ ဉပမာဆုိရလ�င်၊ အာဟာရပါဝင်မ�ေဖ�ြပထားေသာ အ��နး်
တင်ွ ၁ ၁/၂ခွက် ပမာဏတင်ွ သင်သုံးခွက်စားပါက၊ ေဖ�ြပထားေသာအချက်အလက်တိင်ုးကုိ �ှစ်ဆတိးုရနလိ်ပုါသည်။ အ
ထုတ်ထဲတင်ွ ၄ခါစားသုံးရနပ်ါဝင်သည့် အတက်ွ တစ်ထုပ်လံးု သင်စားလိက်ုပါက၊ အချက်အလက် အားလံးုကုိ ၄ �ှင့်ေြမ�ာက်
ပါ။ 
ကယ်လုိရီ: သင်စားေသာအစားအစာထဲတင်ွပါဝင်ေသာ စွမ်းအင်ပမာဏ ကုိဆုိလိသုည်။ သင့်ဆရာဝနထံ် သင်ေနစ့�်ပုံမှနစ်ား
သုံးရန ်လိအုပ်ေသာ ကယ်လိရီုပမာဏကုိ ေမးပါ။
စုစုေပါင်းကာဗုိဟုိက်ဒရိတ် : သင်စားေသာ အစားအေသာက်များ တင်ွ ပါဝင်ေသာ အမ�င်ဓါတ်�ှင့် သ�ကားပါဝင်မ�ပမာဏ အချက်အလက်များ
ြဖစ်သည်။ ဆီးချ�ိေရာဂါ�ိှသူများအတက်ွ အမ�င်ဓါတ်�ှင့် သ�ကားဓါတ်ကုိ မ�တေအာင်စားရနအ်ေရး�ကီးပါသည်။ ဉပမာဆုိရလ�င်၊ အသီး
တစ်လံးုတင်ွ အမ�င်ဓါတ်�ှင့် သ�ကားဓါတ် �ှစ်မျ�ိးလံးုပါ�ိှေသာ်လည်း ေဖျာ်ရည်အြဖစ် ေသာက်သုံးသည့်အခါ၊ အမ�င်ဓါတ်(ေပျာဖ့တ်)သည်
ဖယ်ထုတ်လိက်ု�ပီး၊ သ�ကားဓါတ်များသာ ပါ�ိှေသာ အရည်များ ကျနပ်ါေတာသ့ည်။ ထပ်ေပါင်းထည့်ထားသည့်  သ�ကားဓါတ်�ှင့် သဘာဝ
သ�ကားဓါတ်တိ�  ပါဝင်မ�ကုိ သတိြပ�ပါ။ “ထပ်ေပါင်းထည့်ထားသည့်သ�ကား” ဆုိသည်မှာ အစားအေသာက်များတင်ွ သဘာဝအေလျာက်
နဂုိမူလ သ�ကားပါဝင်ေနေသာ်လည်း အချ�ိလနွကဲ်ေစရန ်သ�ကားကုိ ြဖည့်စွက် ထားြခင်းကုိ ဆုိလိပုါသည်။ အစားအေသာက်အများစုတင်ွ
သ�ကားဓါတ်ပါဝင်မ��ိှပါသည်။ အစားအေသာက်အားလံးုတင်ွ ထပ်မံြဖည့်စွက်ထားေသာ သ�ကားဓါတ်ပါဝင်မ� မ�ိှပါ။ 

http://diabetes.org/food-nutrition
http://bit.ly/4azX0SW
http://erie.gov/health-equity


Get started today at erie.gov/eriegrownpassport.Payment types accepted 

ဆီးချ�ိေရာဂါ ကုိယ်တိင်ုထိနး်သိမ်းေစာင့်ေ�ှာက်ြခင်းအစီအစ�်များ (DSMPs)သည် လမူျားအား အတတ်ပညာအသစ်များ သင်ယူရန၊် ယုံ�ကည်မ�ရ�ိှရန�ှ်င့်
ဆီးချ�ိေရာဂါြဖင့်�ှင်သနေ်နရေသာ သူတိ�ဘဝများကုိ ပ့ံပုိးကူညီမ�ရ�ိှရနကူ်ညီေပးသည်။ ဆီးချ�ိေရာဂါ�ိှသူကုိ ြပ�စုေစာင့်ေ�ှာက်ခ့ဲသူ သိ� မဟတ်ု ဆီးချ�ိေရာဂါ
ြဖင့် �ှစ်ေပါင်းများစွာ ေနထုိင်ေနေသာ်လည်း လတိူင်ုးသည် ဆီးချ�ိေရာဂါ ကုိယ်တိင်ုထိနး် သိမ်းေစာင့်ေ�ှာက်ြခင်း အစီအစ�်မှ တစုံတရာေလလ့ာသင်ယူ
�ိင်ုသည်။ သင့်ပတ်ဝနး်ကျင်�ိှ ဆီးချ�ိေရာဂါ ကုိယ်တိင်ုထိနး်သိမ်း ေစာင့်ေ�ှာက်ြခင်းေရးသင်တနး်ကုိ တက်ေရာက်ရန ်သင့်ဆရာဝနအ်ား ေထာက်ခံေပးရန်
ေတာင်းဆုိပါ။ ကျမ်းမာေရးေစာင့်ေ�ှာက်မ�ေပးသူ အများအြပားသည် ဆရာဝန၏်�ုံးခနး်တင်ွ တိက်ု�ုိက်သင်တနး် ေပးေနပါသည်။ 
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ဆီးချိုေရာဂါ ကိ� ယ်တိ� င်ထိန်းသိမ်းေစာင့်ေ�ှာက်ြခင်းအစီအစဥ်များ

စိတ်�ှင့်ခ� �ာသည် ချိတ်ဆတ်ေနသည်။

အီရီေကာင်တီ�ိှ သက်�ကီးရွယ်အိမုျားသည် အနွလိ်င်ုးမှ ဆီးချ�ိေရာဂါ ကုိယ်တိင်ု
ထိနး်သိမ်းေစာင့်ေ�ှာက်ေရးသင်တနး်ကုိ စာရင်းေပးသွင်း �ိင်ုသည်။ အတနး်ချနိ်
ဇယားသည် ေကာင်တီအတင်ွးတည်ေနရာေပ� မူတည်�ပီး အလှည့်ကျ ေြပာင်းလဲ
ေနသည်။ 
ပုိမုိေလလ့ာလိပုါက၊ ဆက်သွယ်ရန။်

အီရီေကာင်တီ သက်�ကီးရွယ်အုိဝနေ်ဆာမ်�များ
ဖုနး်ေခ�ရန။် (၇၁၆) ၈၅၈-၈၅၂၆

အီးေမးလ်။ : choosehealth@erie.gov
ဝင်ေရာက်ေလလ့ာရန။် : erie.gov/seniorservices/living-healthy-workshops

ဆီးချ�ိေရာဂါကုိ စစ်ေဆးသိ�ိှ�ပီး ေရာဂါကုသရနမှ်ာ စိတ်ပူပနြ်ခင်း၊ စိတ်��ပ်ေထွးြခင်း�ှင့ ်စိတ်ဖိစီးမ�တိ�  �ကံ�ေတ��ိင်ုသည်။ သင့ခ်��ာကုိယ်�ှင့ ်ပတ်သတ်ေသာ

အေတးွများ၊ ခံစားချက်များ၊ ယုံ�ကည်ချက်များ�ှင့ ်သေဘာထားများသည် သင့အ်တက်ွ မည်မ�ေကာင်းမွနေ်�ကာင်း၊ မှနက်နေ်�ကာင်း အသိအမှတ်ြပ�ရန်

အေရး�ကီးပါသည်။ ဆီးချ�ိေရာဂါ ခံစားေနရချနိအ်တင်ွး ဤခံစားချက်များြဖစ်ေပ�ြခင်း ေပျာက်ကွယ်သွားြခင်း များ �ကံ�ေတ�ရမည်။ စိတ်ကျမ်းမာေအာင်ကျင့်

ြခင်း၊ တစ်ေန ့��ပီးတစ်ေန ့ ၊ တစ်ဆင့�်ပီးတစ်ဆင့ ်အေသးအဖဲွေြပာင်းလဲမ�များကုိ တစ်ခု�ပီးတစ်ခု ြပ�လပ်ုြခင်းြဖင့ ်သင့ခ်��ာကုိယ်�ှင့စိ်တ်ကုိ ဂ�ုစုိက်ရန်

အေရး�ကီးပါသည်။ စိတ်ကျမ်းမာေအာင်ကျင့�်ကံြခင်းများတင်ွ အနားယူြခင်း၊ တရားထုိင်ြခင်း၊ စာေရးသားြပ�စုြခင်း၊ စကားေြပာကုထုံး၊ ကုိယ်လက်လ�ပ်�ှားမ�၊

ေယာဂကျင့ြ်ခင်း�ှင့ ်အြခားအရာများပါဝင်သည်။ 

စိတ်ဓါတ်ကျြခင်းသည် ဝမ်းနည်းမ��ှင့် ေမ�ာ်လင့်ခက်မ့ဲြခင်းတိ� ကုိ ြဖစ်ေစေသာ ေဆးဘက်ဆုိင်ရာေရာဂါတစ်ခုြဖစ်သည်။ တခါတရံတင်ွ စိတ်ဓါတ်ကျြခင်း
ေ�ကာင့် သင်�ှစ်သက်ေသာ လပ်ုေဆာင်ချက်များကုိ စိတ်ဝင်စားမ� ေပျာက်ဆုံးေစတတ်သည်။ စိတ်ဓါတ်ကျြခင်းသည် လမူျားကုိ မိမိဆီးချ�ိေရာဂါကုိ
ထိနး်သိမ်းရန ်မလပ်ုေဆာင်�ိင်ုြခင်း၊ ေနာက်ဆက်တွဲြပသနာများ�ှင့် ေဆး�ုံအ�ကိမ်�ကိမ်ြပရြခင်းတိ�အတက်ွ အ��ရာယ်ပုိများေစပါသည်။ ဆီးချ�ိေရာဂါ�ိှ
သူများသည် ဆီးချ�ိေရာဂါ မ�ိှသူများထက် စိတ်ဓါတ်ကျ�ိင်ုေြခ ၂ဆ မှ ၃ ဆ ပုိများသည်။ ကုသမ�များ ရ�ိှ�ိင်ု�ပီး ကူညီေပး�ိင်ုရန ်ေဖ�ြပထားသည်။ ကုထုံး၊
ေဆးဝါး သိ� မဟတ်ု �ှစ်မျ�ိးလံးုသည် စိတ်ဓါတ်ကျြခင်း၏ လက�ဏာများကုိ သက်သာေစ�ပီး သင့်ဆီးချ�ိေရာဂါကုိ ြပနလ်ည်ထိနး်သိမ်းေစာင့်ေ��ာက်�ိင်ုရန်
ကူညီ ေပး�ိင်ု သည်။ သင်တစ်ေယာက်တညး် မဟုတ်ပါ။ စိတ်ပုိင်းဆုိင်ရာကျမ်းမာေရး�ှင့် ပတ်သတ်�ပီး ပုိမုိဖတ်��လိပုါက erie.gov/health-equity သိ�
ဝင်ေရာက်�ကည့်����ိင်ု�ပီး “စိတ်ကျမ်းမာေရးအေ�ကာင်းေြပာရေအာင်” ဆုိေသာေခါင်းစ�်ကုိ �ှာေဖွပါ။

http://erie.gov/seniorservices/living-healthy-workshops
http://erie.gov/health-equity

