
မိသ ားစ ုွႏင ့္ ဆ ားခခိ်ိဳ ေသ ားခခိ်ိဳ ေ  ရာဂါ

ပါေမ ာကၡ သန ားသန ားေ ား

ရာဂ ဏ ္ထားေဆ င ပါေမ ာကၡ (ေဆားးာကသိ ု -၂)

ဆ ားခခိ်ိဳေသ ားခခိ်ိဳ ုႏွင ့္  ေ္ ေ္ ေ  ရာဂါ  ္ထားာ သမ ားေး   ာ ား
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ာမ႓ာ့ ့္ ဆ ားခခိ်ိဳ ေသ ားခခိ်ိဳ ေ  ရာဂါ ေနါေန႔
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မိသ ားစ ုႏွင ့္ ဆ ားခခိ်ိဳ ေသ ားခခိ်ိဳ ေ  ရာဂါ
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 ဆ ားခခိ်ိဳေ  ရာဂါမွ မိသ ားစ  ေပၚ သာ ေ  ာ မမႈ။

 မိသ ားစ မွ ဆ ားခခိ်ိဳေသ ားခခိ်ိဳေ  ရာဂါ  ေပၚသာ ေ  ာ မမႈ။

မိသ ားစ ုွႏင ့္ ဆ ားခခိ်ိဳေ  ရာဂါ
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 ဓိာ   ရံ စိ ာ  မမ ့္  ခခာ မခ ား

 ဆ ားခခိ်ိဳေ  ရာဂါ  ေစ ဆံ ား ွ ေဖ ေဖ  ္ း ထခင ား (Discover Diabetes)

 ာ ာ ယ ထခင ား (Prevent Diabetes)

 ာ သထခင ား (Manage Diabetes)
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Diabetes To Family
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ဆ ားခခိ်ိဳ ေသ ားခခိ်ိဳေ  ရာဂါဂ မိသ ားစ  ေပၚ သာ ေ  ာ မမ

 ဆ ားခခိ်ိဳေ  ရာဂါသမ မိသ ားစ ေ  ရာဂါ ာ ား းစ ခ ပင ထဖစ ပါသမ ႈ။

 ေၾာ င ားမွ -

1. မိဘ မခိ်ိဳားရိ ားဗ ဇေၾာ င ့္ မိသ ားစ  မခ ား၌ ဆ ားခခိ်ိဳ ထဖစ ထခင ားႈ။

2. မိသ ားစ ဝင မခ ားဂ စ ားေသ ာ ေန္ိ င ပံ းထမ ေနထခင ား (Unhealthy Lifestyle)
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ဆ ားခခိ်ိဳ ေသ ားခခိ်ိဳေ  ရာဂါဂ မိသ ားစ  ေပၚ သာ ေ  ာ မမ

 ဆ ားခခိ်ိဳေ  ရာဂါထဖစ းတ့္ မိသ ားစ း င ဆ ားခခိ်ိဳထဖစ ေနသထသ ုွခင ေဝဝန ခံစ ားေန သမ 

မဟ း ဘတ ဆ ားခခိ်ိဳမ ွိးတ့္ မိသ ားစ ဝင ေး  း ာ ုမ ား ဝန ္ ပ ဝန ပိ ား မခ ားစ  

သာ ေ  ာ မမ  ွိထခင ားႈ။

 ဥပမ - ေဆားာ သထခင ားုႏွင ့္ ေဆားရံ ခဏခဏ းာ  ထခင ားေၾာ င ့္

• ေင ေၾာားာ န ာခထခင ားႈ။

•  ခခိန ာ န ထခင ားႈ။   ုပ  ာိ င ပခာ ာ ာ ထခင ားႈ။

• စိး ဖိစ ားမမ ထဖစ ထခင ားႈ။
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ဆ ားခခိ်ိဳ ေသ ားခခိ်ိဳေ  ရာဂါဂ မိသ ားစ  ေပၚ သာ ေ  ာ မမ

•  သိေန ာ ာခ် ေန ာ ဆာ း တေ  ရာဂါမခ ား  ွို ုွခင ာ သေသ  ုမ ား 

သာ းမ ားးိ ုႏိ င ထခင ားႈ။

•  ္ထားသထဖင ့္ ေန ာ ဆာ း တေ  ရာဂါမခ ားာိ ာ သ ထခင ား

-(ောခ ာ ာပ ေ  ရာဂါဂါ၊ ုႏွုံ ားေ  ရာဂါဂါ၊ ေုထဖး ေုငန ားေ  ရာဂါဂါ၊ မခာ စိာ ယ ထခင ားဂါ၊

ေထခေ္ ာ ထဖး  ် ဝ ာကၡိးထဖစ ထခင ား)
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Family To Diabetes
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မိသ ားစ မွ ဆ ားခခိ်ိဳေသ ားခခိ်ိဳေ  ရာဂါ  ေပၚသာ ေ  ာ မမႈ။

 မိသ ားစ ဝင မခ ားဂ  ာထ မ ထဖင ့္ ဆ ားခခိ်ိဳေ  ရာဂါ

 ေစ ဆံ ား ေဖ  ္ း  န ႈ။

 ၂ဥ ားး င းစ ဥ ားသမ မိမိာိ ယ ာိ ဆ ားခခိ်ိဳ ွိမွန ား မသိပါႈ။

(၂၁၂သန ားခန ါေန႔)
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ေ  ရာဂါ  ွိ မ ွိ စစ ေဆားထခင ား

 မိသ ားစ း င ဆ ားခခိ်ိဳေ  ရာဂါုထန  းစ ေယ ာ  ွိုွခင ာခန မ  ာိ ေမ င ုႏွမမခ ား 

  ားုံ ား စစ ေဆားသင ့္ပါးယ ႈ။

 န ားစပ   ေဆားခန ား (သိ ါေန႔မဟ း ) ဓါး ခ တခန ား း င  ု ယ းာထ စစ ေဆား ုႏိ င ပါးယ ႈ။
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မိသ ားစ မွ ဆ ားခခိ်ိဳေသ ားခခိ်ိဳေ  ရာဂါ  ေပၚသာ ေ  ာ မမႈ။

  သိေန ာ ာခပါာ ေန ာ ဆာ း တေ  ရာဂါမခ ား

ထဖစ ေစုႏ ိင သမ ႈ။

 ဝါေၾာ င ့္ ေစ ေစ ေဖ  ္ း ပါႈ။
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မိသ ားစ မွ ဆ ားခခိ်ိဳေသ ားခခိ်ိဳေ  ရာဂါ  ေပၚသာ ေ  ာ မမႈ။

 မိသ ားစ ဂ ပါဝင မမထဖင ့္ ဆ ားခခိ်ိဳေသ ားခခိ်ိဳေ  ရာဂါ ာ ာ ယ ထခင ားႈ။

 မိသ ားစ ုိ ာ  းထးာ ာခန ားမ ေ  င ေန္ိ င စ ားေသ ာ ထခင ားႈ။ (Healthy 

Lifestyle)
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မိသ ားစ မွ ဆ ားခခိ်ိဳေသ ားခခိ်ိဳေ  ရာဂါ  ေပၚသာ ေ  ာ မမႈ။

 ာခန ားမ ေ  င ေန္ိ င စ ားေသ ာ ထခင ားထဖင ့္

 မခိ်ိဳား စ ား ၂ ဆ ားခခိ်ိဳေ  ရာဂါာိ ၈၀% 

ာ ာ ယ ုႏ ိင သမ ႈ။
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မိသ ားစ မွ ဆ ားခခိ်ိဳေသ ားခခိ်ိဳေ  ရာဂါ  ေပၚသာ ေ  ာ မမႈ။

 ၇၀%ေသ သာ းမ ားးိ ထခင ားဂ

 ေၾာ င ား  င ားမွ ငယ   ယ စဥ ားမ ားာ

ာခန ားမ ေ  င ေန္ိ င သမ ့္  ေု့္ ္ာိ 

မထပ်ိဳခတ့္် ထဖစ သမ ႈ။
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ေဆားာ သထခင ား
 ဆ ားခခိ်ိဳေ  ရာဂါုႏွင ့္ ၎ဂ ေန ာ ဆာ း တေ  ရာဂါမခ ား မဝင ေ  င ထပ်ိဳစ ာ သ  ၌

မိသ ားစ ဝင မခ ားဂ  ခန ားာက႑

 ဆ ားခခိ်ိဳုထန သ မာ မိသ ားစ ဝင   ားုံ ားသမ ဆ ားခခိ်ိဳေ  ရာဂါ သိော င ားစ  မခ ား
  ားုံ ားာိ သိ ွိ္ ား န ုိ  ပ ပါသမ ႈ။

 ေသ ားခခိ်ိဳပံ မွန စစ ေဆားထခင ားႈ။

 ေဆားမွန မွန ေသ ာ ထခင ားႈ။

 ေဆားခန ားမွန မွန ထပသထခင ားႈ။
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ေဆားာ သထခင ား

  င ဆထုင ္ိ ားထခင ားႈ။

  စ ား ေသ ာ ထပင ဆင ထခင ားႈ။

 ေု့္ာခင ့္ခန ား ထပ်ိဳု ပ  န ာထမ ထခင ားႈ။

 ေဆားာ သစ  ိး ာိ မိသ ားစ ဝင မခ ားာ ေ္ ာ ပံ့္ ထခင ားႈ။

 ေ  ရာဂါထပင ား္န ် ဝ ာကၡိး ထဖစ ေနစဥ မိသ ားစ ဂ ပံ့္ပိ ားမမ   ွိထခင ားႈ။
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ာခန ားမ ေ ားဝန ္မ ားမခ ားာ ပမ ေပား န 

 ဆ ားခခိ်ိဳေ  ရာဂါသိော င ားစ  မခ ားာိ 

 ဆ ားခခိ်ိဳေ  ရာဂါ ွင ၂ ဥ ားုွခင ၁ ဥ ား

ေသ  ုမ ားော င ား

 ဆ ားခခိ်ိဳဂ မိသ ားစ ဝင ၄ ဥ ား ုွခင ၁ ဥ ား

ေသ  ုမ ားော င ား ပမ ေပားထခင ား

မခံ ေသားပါႈ။
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 ဆ  ဝန   ားုံ ားသမ ုထန ုႏွင ့္ မိသ ားစ   ား

ဆ ားခခိ်ိဳဆိ င   ပမ ေပားထခင ားာိ 

ထပ်ိဳု ပ ေပား ပါမမ ႈ။ မိမိာိ ယ း ိင ဆ ားခခိ်ိဳာ သမမ

ာၽ မ ားာခင ထခင ားုမ ား ုိ  ပ ပါသမ ႈ။

 ာခန ားမ ေ ား ေစ င ့္ေ ွ ာ သထ (ဆ  ဝန ) ၅ ဥ ား

ုွခင ၁ ဥ ား ၌ပင ဆ ားခခိ်ိဳာ သထခင ား

ဘ တ႕ု န သင းန ားာိ မ  ွိပါႈ။
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  ေထခခံ ဆ ားခခိ်ိဳေဆားမခ ားုႏွင ့္ ဆ ားခခိ်ိဳေစ င ့္ေ ွ ာ မမမခ ားာိ မိသ ားစ ဝင းိ င ား သ းထမ မွခ

  ွိထခင ားဂါ၊ းး ုႏ ိင ထခင ား  ွိသင ့္ပါသမ ႈ။
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 မိသ ားစ  း ာ မိသ ားစ ာ ု ပ ေပားပါႈ။

 မိသ ားစ ာ မိသ ားစ ာိ ဆ ားခခိ်ိဳ ေၾာ င ား ေထပ ေပားပါႈ။

 မိသ ားစ ာ မိသ ားစ ာိ ေခၚသ  ားေပားပါႈ။

 မိသ ားစ ာ မိသ ားစ ာိ းိ ာ း န ားပါႈ။

 မိသ ားစ ာ မိသ ားစ ာိ ေဖ  ္ း ေပားပါႈ။

 မိသ ားစ ာ မိသ ားစ ာိ ေစ င ့္ေ ွ ာ ေပားပါႈ။
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