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ဆ ီးခ   ေျ ေးေါေျ၀ေသေ ွင မ ေီး ွ ာင ့္ာပ ့္ေျာညီး ည့င ီး
အခ   ဓေ  ့ပမေဏ

 မသထာက စေမစေီးမ - ၈၀- ၁၃၀ မ လ းေ မ 

 ေျသူလပ စေ/ပစေမစေီးမ - < ၁၄၀ မ လ းေ မ 

 ေျသူလပ စေ/ပစေစေီးျပ ီး ၂သေ  - < ၁၈၀ မ လ းေ မ 

 ၃ လပွ မ ီးမွ ေျာညီးခ   ဓေ  ့ (HbA1c)- < ၇ %



ဆ ီးခ   ေျ ေးေါါေျသေထာက ဆထာက ့ ္ညညဆင ့္ပညေီးေျ ေးေါမ ေီးမွေ

 ေျထာက ေထာက ထာကပ ခ ခ  ထာက ပ ထာက စ ီးေျာေေျ ေးေါ
 မ ထာက စ အ မင လႊေပ ထာက စ ီးေျာေေျ ေးေါ
အေးရ ေျ ထာကေခ ခ  ထာက ေျာေေျ ေးေါ
 ဥ ီးေျ်ိဳႏွေထာက ေျာညီးေျ ထာကေပ ့ ကေျလ ိသ ီး ခင ီး
 ်ိဳႏွလရ ီးေျာညီးေျ ထာကေထာက ဥ ီးေျ ေးေါ
ဆ ီးခ   ေျ ခေျခေထာက အသေေျ ေးေါ
 ခ်ိဳႏၶေထာက  ယ အ ည့င ီးေျ ေးေါပ  ီးမ ေီး၀င ်ိဳႏ  င  ခင ီး





မ ထာက စ 

ဆ ီးခ   ေျ၀ေသေ ွင (၁/၃) ခသ ူ မ ထာက စ ထာက  ခ 
မ ထာက စ ထာကညယ  ခင ီး ါ အဓ ထာက
အေျ ထာကေင ီး ိစ 

်ွိဳႏလရ ီး

ဆ ီးခ   ေျ ေးေါ  ွလွ င ်ွိဳႏလရ ီးေျ ေးေါ
 ိစ ်ိဳႏ  င ေျ ခ (၂)ဆ မွ (၃)ဆ ပ  မ ေီး

ေျထာက ေထာက ထာကပ 

ဆ ီးခ   ေျ ေးေါ  ွလွ င သေ့ေ ွပ 
ေျထာက ေထာက ထာကပ ေျ ေးေါ ိစ ်ိဳႏ  င ေျ ခ

(၁၀)ဆ ပ  မ ေီး

ာညေီး

ာညေီး်ွိဳႏင့္ ာညေီး  ိရီးေျ ေးေါ

ထာက  ယ ္ သ ေျဆေင ဆ ီးခ   

ထာက  ယ ္ သ ဆေင ခ  သ ဆ ီးခ   ေျ ေးေါ ွ ပါထာက (ာ  ႕) 
ထာက  ယ ္ သ ေျဆေင ဆ ီးခ    ွ ပါထာက မ ခင ်ိဳႏငွ ့္ထာကေျလီး

ည့င ေျသေထာက ဆထာက ့ ည္ ဆ  ီးထာက   ီးမ ေီး
 ိစ ်ိဳႏ  င ပါာပ ါသည္။

ဥပမေ - ၄င ီးထာကေျလီးငယ မ ေီး ည့င အ္လညသ 
 ခင ီးၡ၊ ေျာညီး  ့ ီးၡ၊ ေျထာက ေထာက ထာကပ ေျ ေးေါ

ေျ ခေျခေထာက 

စထၠာကသ ႕(၃၀)  ့ င ီး ည့င လသ့စ ဥ ီးထာက 
ေျ ခေျခေထာက ဆ ရီး ွရီးေျသပါာပ ါသည္။



ဆ ီးခ   ်ိဳႏ ွီး်ိဳႏညယ ေျ ခေျခေထာက  ပ သေ
 ိစ ေျစာပ ့္ အေျ ထာကေင ီးအ င ီးမ ေီး



အေး ရေျ ထာကေပ ထာက စ ီး ခင ီး

 ေျ ခေျခေထာက ခ ရ ခင ီး ခ ခ  ထာက ေဏ  ေ လညယ  ပ   ီး္င  အသေ ိစ 
 ေျ ခေျခေထာက ပ ရ ာ႑ေသ ပ ထာက  ိ အေီးမ ေီး အာေီးမေ့ထာက အသေ ိစ 
 ေျခခညီးမခညထာက ေျ ခေထာက ေျာည႕ အထာက ထာကည္  ပ  ီး္င  အသေ ိစ 

ဆ ီးခ   ေျ ေးေါ ငွ မ ေီး့ညင အေး ရေျ ထာကေပ ထာက စ ီး ခင ီးမေွ (၁၆% မွ ၆၆%)အခ  ိစ ပညေီးပါာပ ါသည္။
ဆ ီးခ   ေျ ေးေါ ွင မ ေီးာပ ပ ရမွသ လသသေမ ေီးခထာက ေျ ခေျခေထာက  ိ့   ခင ီး (၁၀)ဆမွ (၂၀)ဆ
ပ  မ  မ ေီး ပေီးပါာပ ါသည္။



 ဆ ီးခ   အခ သ ီးမေျထာကေင ီး ခင ီး
 ေျဆီးလ ပ ေျာေထာက  ခင ီး
 အ ထာက ေျာေထာက  ခင ီး
 ေျထာက ေထာက ထာကပ ေျ ေးေါ ွ  ခင ီး

ဆ ီးခ   အေး ရေျ ထာကေေျ ေးေါပ  ီးဆ  ီးေျစေျာေအခ ထာက မ ေီး



ဆ ီးခ   ေျ ေးေါ ငွ မ ေီး့ညင ေျာညီးေျ ထာကေထာက ဥ ီးေျ ေးေါ ိစ ပညေီး်ိဳႏပသ ီးမေွ (၉.၅%)  ွ ပါာပ ါသည္။
 ေျာညီးေျ ထာကေထာက ဥ ီး အသေမထာက ထာက  ေျ ခေျခေထာက ပ ပ 

ေျ ခေျခေထာက ေျာညီးေျ ထာကေထာက ဥ ီးေျ ေးေါ



ာင ့္ေျ ခေျခေထာက ့ ညင  ပ သေ ွ ာပ ထာက  ေျိေ  ပေျာေ လထာကကၡဏေမ ေီး

ေျ ခိ ေီးခ ရ ခင ီး (ာ  ႕) 

ထာက ဥ  ခင ီး

လမ ီးေျလွ ေထာက စဥ 

ေျ ခေျခေထာက (ာ  ႕)

ေျ ခာလ ရီး သေထာက င  ခင ီး

ေျ ခေျခေထာက ေျ ေင  ခင ီး

ေျ ခိ ေီးပသ ခင ီး

ပဘထာက ့ညင ပ  ဆ  ီး

ေျ ခေျခေထာက အသေ ိစ သိီး ခင ီး

ေျ ခေျခေထာက ာေမသ 

ခထာက ပသ ခင ီး/ေျအီး ခင ီး



 မသ မေ်ိဳႏ   င ငရ့ညင ဆ ီးခ   အသေ ိစ ေျစ်ိဳႏ  င ေျာေအ်ိဳႏို ေယ မ ေီး

 ေျ ခေျခေထာက ပ ရာ႑ေသ ပ ထာက  ခင ီးမေျ့ေ ေျာေိ သပ မ ေီးစ ီး ခင ီး
 ေျ ချလေ ိင ့္ာညေီးလေ ခင ီး (အခသီးာ ိင ့္ေျထာက ီးလထာက ေျသာသမ ေီး)
 ဘောေေျ ီးအယသအဆအ ဘ  ေီးေျထာက ေင ီးထာကသ မ ေီး့ညင 
ိ သပ မစ ီးဘ္ာညေီးလေ ခင ီး

 ေျ ခေျခေထာက အသေထာက  ့့ ထာကခညမ ီးေျာေထာက သ ီးမေေျ ီး၀သ ခမ ီးမ ေီး်ိဳႏွင ့္မထာက ဘ္
ေျဆီးျမ ီး့   ိင ့္ထာက  ခင ီး

 အသေအ့ညင ီးာ  ူမာသ ူ ွင ီးေျာေေျဆီးမပသ ူ (ာ  ူ) အ ညထာက မ ေီးအ ရ ခင ီး



ေျ ခေျခေထာက ေျ ခေထာက ေျာည႕ ခင ီး/ ေျ ခိေျသေင ့္ထ္ာကည ခင ီး



အာေီးမေ့ထာက  ခင ီး



မပ ေျ ေးေါ (ေျ ခာပ ီး/ ေျ ခေျခ ေင ီး ထာကေီး)



အ ပ  ထာကပ ိ  ့ ပ  ခင ီး



ဆ ီးခ   ေျ ခေျခေထာက အသေ



 ိအေီးမ ေီးေျာေေျသ ေမ ေီး



 ိသပ ေျ ထာကေင ့္ ိစ ေျာေေျ ခေျခေထာက အသေမ ေီး





ပ  ညထာက ဆ ့  ်ွိဳႏင ့္ ထာကညထာက ထာက  ထာက ေဏ  ေမ ေီး



ေျ ခေျခေထာက ပ ပ  ခင ီး



ေျ ခစညယ င  ့ ခင ီး



အး  ီးပ  ီး ည့ယ  ခင ီး



ေျ ခေျခေထာက အဆစ မ ေီးပရ ာ႑ေသ ပ ထာက  ခင ီး



ခ ခ  ထာက ေဏ  ေေျ ထာကေင ့္မဟ ့  ဘ္
ေျ ခေျခေထာက  ိ့   ခင ီးါ (၆၀%)
ာပ ဆ ီးခ   ေျ ေးေါေျ ထာကေင ့္ ိစ ပါာပ ါသည္။

၄င ီး့  ူအသထာက (၈၅%) 
ာပ ေျာီးငယ ေျာေေဏ  ေမ ေီးမွ
စ့င  ိစ ေျပေပါာပ ါသည္။



ေျ ခေျခေထာက  ိ့ ေျ့ေထာက ျပ ီးာသမ ေီးါ (၅၀%) 

ာပ (၂)်ိဳႏွစ အ့ညင ီး

အ ခေီးေျ ခေျခေထာက အသေခပ 

 ိစ ာပ ထာက  ေျ့ညူ  ွ ပါာပ ါသည္။



ဆ ီးခ   ေျ ခေျခေထာက အသေါအထာက   ီးဆထာက မ ေီး

 ေျ၀ေသေခရစေီး  ခင ီးၡ၊ ေျာညီးဆ ပ ့ထာက  ခင ီးၡ၊

အာထာက ေျာဆရ ီး ခင ီး

ထာက သ ီးမေေျ ီးအာရ ီးစ  ့ မ ေီးပ  မ  ထာက သ ထာက  ခင ီး (့စ ဥ ီးခ င ီးၡ၊

့စ ်ိဳႏ  င ငရလရ ီး)

 စ ီးပညေီးေျ ီးၡ၊ လသမပေျ ီး့  ူခ ခ  ထာက  ခင ီး



ဆ ီးခ   ေျ ခေျခေထာက အသေ ိစ  ခင ီးမွ ထာကေထာကညယ  သ 

သပ ီးလမ ီးမ ေီး

လ  ထာက သေ မပ ့္အခ ထာက မ ေီး



ာင ့္ေျ ခေျခေထာက ထာက  ေျသူစဥ စစ ေျဆီးပါါသည္။

ခ ခ  ထာက ေဏ  ေၡ၊ ပညသ ီးပ့္္ ွ ေၡ၊
အေျ ေင ေျ ပေင ီး ခင ီးၡ၊
ေျ ေင ယမ ီး ခင ီးၡ၊
ေျ ခာပ ီးပ  ီး္င  ခင ီးၡ၊
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ာင ့္ေျ ခေျခေထာက ထာက  ေျသူစဥ စစ ေျဆီးပါါသည္။

ေျ ခိ္ါီးထာက   ထာကပ ့္ သ 
ခထာက ခ္ပါထာက
မွသ ထာက  အာ ရီး ပ ပါါသည္။
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ာင ့္ေျ ခေျခေထာက ထာက  ေျသူစဥ ပရ မသွ ေျဆီးေျ ထာကေပါါသည္။

ေျ ေျဆီးျပ ီးလွ င ေျ ခေျခ ေင ီး ထာကေီးမ ေီးထာက  

ေျ ခေထာက ေျာညူေျအေင ာ ့ ေျပီးပါါသည္။

ေျ ပသ မာ ရီး ပါါသည္။
ပရ မွသ ေျ ခ   ီးဆပ  ပေထာက  ာေ
အာရ ီး ပ ပါါသည္။
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ာင ့္ေျ ခေျခေထာက ထာက  ေျသူစဥ ေျဆီးေျ ထာကေပါါသည္။

ေျ ေျဆီးျပ ီးလွ င ေျ ခေျခ ေင ီး ထာကေီးမ ေီးထာက  

ေျ ခေထာက ေျာညူေျအေင ာ ့ ေျပီးပါါသည္။
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ေျ ခေျခေထာက အေျ  ပေီးမေျ ခေထာက ေျာည႕ေျစ သ 

lotion/cream မ ေီးလ မ ီး သ လ  အပ ပါာပ ါသည္။
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ေျ ခာပ ီးမ ေီးထာက  ေျ ိေင ့့္သ ီးစညေပနပ ပါါသည္။
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ေျ ခေျခ ေင ီး်ိဳႏငွ ့္ေျ ခေျခေထာက ေျလ့္ထာက င ့္ခသ ီးထာက  ပရ မွသ လ ပ ေျပီးပါါသည္။
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ေျ ခေျခ ေင ီး်ိဳႏငွ ့္ေျ ခေျခေထာက ေျလ့္ထာက င ့္ခသ ီးထာက  ပရ မွသ လ ပ ေျပီးပါါသည္။
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ာင ့္ေျ ခေျခေထာက ့ညင  ပ့   ွခင ီးၡ၊သေထာက င  ခင ီးၡ၊

အ ပ  ထာကပ ိ ခ ခင ီးၡ၊ ေျာညီးေျ ခဥမ ေီး  ွပါထာကဆ ေ၀သ ်ိဳႏွင ့္ ပာပါါသည္။
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ေျ ွေင  ထာကဥ  မပ ့္အခ ထာက မ ေီး
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ိ သပ မပါဘ္ လမ ီးမေျလွ ေထာက ပါ်ိဳႏွင ့္ါသည္။
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မ မ ်ိဳႏွင ့္ာင ့္ေျ့ေ ေျာေိ သပ စ ီး ခင ီးာပ အေျ ီး ထာက ီးပါာပ ါသည္။
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ိ သပ မစ ီးမ ိ သပ ါအ့ညင ီးၡ၊ အ ပင ့  ူထာက  

ေျာခ ေစညေ ထာကပ ့္းပပါါသည္။
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ထာက ပ လညသ ီးေျာေၡ၊ မ ထာက ်ိဳႏွေ ပင  ထာကမ ီးလညသ ီးေျာေ

ိ သပ မ ေီးထာက  မစ ီးပါ်ိဳႏွင ့္ါသည္။
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ေျခ ေင လညသ ီးၡ၊ ထာက ပ လညသ ီးေျာေိ သပ မ ေီးစ ီး ခင ီးထာက  

ေျ ွေင  ထာကဥ ပါါသည္။
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ပလ့ စ့စ ိ သပ မ ေီးမစ ီးပါ်ိဳႏွင ့္ါသည္။

ိ သပ ၀ယ လွ င ပေျသပ  င ီး့ညင ၀ယ ပါါသည္။
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ေျ ခေျခေထာက ့ညင အသေ်ိဳႏွင ့္အာေီးမေ  ွာသမ ေီးၡ၊

ေျ ခေျခေထာက ပရ ာ႑ေသ ပ ထာက ေျသာသမ ေီးာပ 

အခသီး ပ လ ပ ခေီးာပ ့္ိ သပ ထာက  စ ီး သ လ  အပ ပါာပ ါသည္။
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• ေျ ခေျခေထာက ထာက  

ေျ ေျ်ိဳႏညီးအ ့ မထာကပ  ါသည္။

ေျ ပသ ိင ့္မေျဆီးေျ ထာကေ ါသည္။

ပသေျာေမ ထာက ်ိဳႏွေ ပင မ ေီး့ညင 

ိ သပ စ ီးပါါသည္။

မ ီးမလွရ ပါ်ိဳႏွင ့္ါသည္။
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ေျဆီးလ ပ ်ိဳႏွင ့္ေျဆီး ညထာက  ထာက ီးထာက  ေျ ွေင  ထာကဥ ပါါသည္။
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ေျ ခေျခေထာက   ွ ထာကညထာက ်ိဳႏ  ူမ ေီးၡ၊ အာေီးမေမ ေီးထာက  

မ မ ဘောေ လ ွီး ိ့  ခင ီးမ ပ  ါသည္။
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ေျ ခေျခေထာက ထာက  ဆ ေ၀သ ်ိဳႏငွ ့္ ပ ရမွသ စစ ေျဆီးိ  ူ

လ  အပ ပါာပ ါသည္။• အာေီးမောေ ွ အသေ ိစ ်ိဳႏ  င ေျခ သပ ီး ့စ ်ွိဳႏစ ့ စ ခါ

• အေးရ ေျ ထာကေမ ေီးမေျထာကေင ီးလွ င (ာ  ူ)           

• ေျာညီးေျ ထာကေထာက ဥ ီးလွ င (ာ  ူ)

• ေျ ခေျခေထာက ပရ ာ႑ေသ ပ ထာက ေျသလွ င 

အသေ ိစ ်ိဳႏ  င ေျခ 

အာင ့္အ့င ့္  ွ

၃လ မွ ၆လ့စ ခါ

• အေးရ ေျ ထာကေမ ေီးမေျထာကေင ီးလွ င (ာ  )ူ           
• ေျာညီးေျ ထာကေထာက ဥ ီးလွ င 

်ွိဳႏင ့္
• ယခင ေျ ခေျခေထာက အသေ ိစ ိ သီး ခင ီး

(ာ  )ူ
ေျ ခေျခ ေင ီးၡ၊ ေျ ခေျခေထာက  ိ  ိ့ သသီး ခင ီး

အသေ ိစ ်ိဳႏ  င ေျခ မ ေီး ၁လ မွ ၃လ့စ ခါ
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ေျ ခေျခေထာက အေးရ ေျ ထာကေမ ေီး စမ ီးာပ  ခင ီး
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ေျာညီးေျ ထာကေမ ေီးထာက  စမ ီးာပ  ခင ီး
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ေျ ခေျခေထာက ိ အေီးမ ေီးေျာေေျသ ေမ ေီး ပရ ေျိေ  ထာကပ ့္ ခင ီး
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မ မ ေျ ခေျခေထာက ိ အေီးအလ  ထာက 

အခသီး ပ လ ပ ခေီးေျာေိ သပ မ ေီး
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အဓ ထာကလ ပ ေျဆေင  မပ ့္အခ ထာက မ ေီး

ဆ ီးခ   ေျာညီးခ   ေျ ေးေါ်ိဳႏွင ့္ အေျခညေျခညထာက သ ီးမေေျ ီး

စစ ေျဆီး သ အ့ညထာက ာင ါဆ ေ္သ ်ိဳႏွင ့္ ပ ရမွသ စမ ီးာပ ထာက ာမပ

ခရယသပါါသည္။

ဆ ေ္သ ညႊသ  ထာကေီးခေီးာပ ့္အ့  င ီး ဆ ီးခ   ေျာညီးခ   ထာက 

ေျာေထာက ေျဆီး်ိဳႏွင ့္ အင ဆသလင ခ  ီးေျဆီးမ ေီးထာက  

ပ ရမွသ ေျာေထာက ာ ရီးပါါသည္။





ေျာညီးခ   ဆ ီးခ   ေျ ထာကေင ့္ ာင ့္ေျ ခေျခေထာက မဆရ ီးးရပီးေျစ သ 
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THANK YOU


