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သင္

ဆ ီးခခ ်ိဳေသ ီးခခ ်ိဳေ  ရာဂါ
ျ ဖ္္ႏ  င္ေခခ    ပါသလ ီး



၁. အသက္အ  ယ္အ ီးျ င့္္
 အသက္ ၄ဝ ေအ က္ဆ   င္ (ဝ) မ တ္
 အသက္ ၄ဝ - ၄၉ အတ င္ီးဆ   င္ (၁) မ တ္
 အသက္ ၅ဝ - ၅၉ အတ င္ီးဆ   င္ (၂) မ တ္
 အသက္ ၆ဝ ္ႏ င့္္ အထက္ဆ   င္ (၃) မ တ္

၂. ကခ ီး/ မ အေနနဲ႔
 အမခ ်ိဳီးသ ီးဆ   င္ (၁) မ တ္
 အမခ ်ိဳီးသမ ီးဆ   င္ (ဝ) မ တ္

Ref : Bang et al., Ann Intern Med 151:775-783, 2009



၃.  အကယ္၍ အ မ္ေထ င္သသ္ည အမခ ်ိဳီးသမ ီး

ျ ဖ္္ပ ီး က  ယ္ဝန္ေဆ င္ဖစ္ဥ ဆ ီးခခ ်ိဳေ  ရာဂါ
 ျ ဖ္ ဖီးသဖ ဆ   င္ (၁) မ တ္

 မျ ဖ္ ဖီးသဖ ဆ   င္ (ဝ) မ တ္

၄. အေ ၊ အေမ၊ အဖ္က  ၊ အဖ္မ ေတ မ  ဆ ီးခခ ်ိဳေ  ရာဂါ

    မယ္ဆ   င္ (၁) မ တ္

 မ   ဘဖီးဆ   င္ (ဝ) မ တ္
Ref : Bang et al., Ann Intern Med 151:775-783, 2009



၅. ေသ ီးတ  ီးေ  ရာဂါ

    မယ္ဆ   င္ (၁) မ တ္

 မ   ဘဖီးဆ   င္ (ဝ) မ တ္

၆. က  ယ္လက္လႈပ္   ီး ပံ မ န္လ ပ္ေဆ င္သဖ

 ဟ တ္တယ္ဆ   င္ (၁) မ တ္

 မဟ တ္ဘဖီးဆ   င္ (ဝ) မ တ္

Ref : Bang et al., Ann Intern Med 151:775-783, 2009



၇. က  ယ္အေလီးခခ န္နဲ႔ အ ပ္အျမင့္္က



အကယ္၍ အမ တ္ေပါင္ီးက
(5) မ တ္္ႏ င့္္ အထက္ဆ   င္

သင္ဟ 
ဆ ီးခခ ်ိဳေ  ရာဂါ ျ ဖ္   ႔ အလ ီးအလ    ေနပါ္ပ …

က  ယ္အေလီးခခ န္ဟ ပ  ပ  မခ ီးလ ေလေလ

ဆ ီးခခ ်ိဳျ ဖ္္ႏ  င္တဲ့္္ႏႈန္ီးက မခ ီးလ ေလေလပါပဲ

Ref : Bang et al., Ann Intern Med 151:775-783, 2009



Prevention of Diabetes



လဖထ အေျချပ်ိဳ ဆ ီးခခ ်ိဳေ  ရာဂါ က က ယ္ျခင္ီး

၁. ကခန္ီးမ ေ ီးနဲ႔ သည ည တ္ေသ ဖ ီးသံ ီးမဖ ပံ ဖံသ  ႔

ေျပ င္ီးလဲပါ..

၂. ေန႔ဖစ္ဥ ပံ မ န္ က  ယ္လက္လႈပ္   ီး အ ီးကဖ ီး

လ ပ္ေဆ င္ပါ…



၃. အန ရာဂတ္ ကေလီးငယ္မခ ီး ဆ ီးခခ ်ိဳေ  ရာဂါ မျ ဖ္ပ  ီး

ေအ င္ ဖ မံက န္ီးမခ ီး ခခမ တ္ပါ…

 ေမ ီးဖမ ေျခ က္လထ ္ႏ  ႔ခခ ်ိဳ တ  က္ေကက ီးမဖမခ ီး

 ကခန္ီးမ ေ ီးနဲ႔ သည ည တ္ေသ အဖ ီးအေသ က္မခ ီး

ဖ မံက န္ီးမခ ီး

 အငန္ဓါတ္၊ အခခ ်ိဳဓါတ္၊ အဆ ဓါတ္၊ အခခ ်ိဳ သ္ည ဖတ ေတ 

ဖ ီးသံ ီးမဖ တ ီးဆ ီးမသ္ည့္ ဖ မံက န္ီးမခ ီး

 က  ယ္လက္လႈပ္   ီးမဖက  ေဘီးကင္ီးဖ  

လ ပ္ေဆ င္္ႏ  င္မသ္ည့္ ေန  မခ ီး၊ အ ီးကဖ ီး္ပ ်ိဳင္ပ ဲမခ ီး



၄. ဆ ီးခခ ်ိဳေ  ရာဂါ မျ ဖ္ပ  ီးေအ င္ ေကခ င္ီးတ င္ီး

ဖ မံက န္ီးမခ ီး

 ကခန္ီးမ ေ ီးနဲ႔အသည မ န္႔မခ ီး ေ  င္ီးခခေဖမဖ

 အ ီးကဖ ီး အခခ န္မခ ီး ထသ္ည့္သ င္ီးေဖမဖ

 ကခန္ီးမ ီးေ ီးနဲ႔ ပက္သက္တဲ့္ ဗဟ သ တမခ ီး သင္ၾက ီး

ျပသေဖမဖ

၅. အလ ပ္္ခ င္မ  လသ္ညီး ကခန္ီးမ ေ ီးနဲ႔ သည ည တ္တဲ့္

ေနထ  င္မဖပံ ဖံ ေျပ င္ီးလဲေဖျခင္ီး



၆. စဥပေဒ သတ္မ တ္ျခင္ီး

 အဖ ီးအေသ က္ ေဖခီး္ႏဖန္ီးနဲ႔ပက္သက္၍ တင္ီးၾကပ္ေသ 

စဥပေဒ ထ တ္ျခင္ီး

 အဖ ီးအဖ တင္သ င္ီးျခင္ီးဆ  င္  စဥပေဒ ျပပ န္ီးေဖျခင္ီး

 အဖ ီးအေသ က္ ေ  င္ီးဝယ္ေ  က္က ီးျခင္ီးဆ  င္  

စဥပေဒ ျပပ န္ီးေဖျခင္ီး



လဖတဖ္စဥ ီးခခင္ီး အေျချပ်ိဳ ဆ ီးခခ ်ိဳေ  ရာဂါ

က က ယ္ျခင္ီး

၁. ေဖ ဖ ီးဖ  ေ  ရာဂါက     ေ  ျခင္ီး

၂. အဖ ီးအေသ က္နဲ႔ က  ယ္လက္ ေလကခင့္္ခန္ီး

၃. ဆ ီးခခ ်ိဳေသ ီးခခ ်ိဳ ေဆီးဝါီးမခ ီး





အဝလ န္ကဲ့္တဲ့္သဖေတ မ  
ေအ က္ပါအခခက္ေတ    ခဲ့္လ ခင္

ဆ ီးခခ ်ိဳေသ ီးခခ ်ိဳေ  ရာဂါ ပ  ျ ဖ္္ႏ  င္ပါတယ္



 HA1C ≥ 5.7% အထက္   သဖမခ ီး

အ င္ ေသ ီးခခ ်ိဳ ဖမ္ီးသပ္ခဲ့္ ဖီး္ပ ီး ပံ မ န္ထက္ ေသ ီးတ င္ီး

ေသ ီးခခ ်ိဳဓါတ္မခ ီးေနခဲ့္တဲ့္သဖေတ (IFG, IGT)

 ေဆ မခ ်ိဳီး င္ီးခခ မခ ီးတ င္ ဆ ီးခခ်ိဳ ေသ ီးခခ်ိဳ ေ  ရာဂါ    သဖမခ ီး

ဆ ီးခခ ်ိဳေသ ီးခခ ်ိဳေ  ရာဂါ ပ  အျ ဖ္မခ ီးတတ္တဲ့္ လဖမခ်ိဳ ီးမခ ီး

(စဥပမ အ ္ႏၵ ယလဖမခ်ိဳ ီးမခ ီး) 



က  ယ္ဝန္ေဆ င္ဖစ္ဥ ဆ ီးခခ်ိဳ ေသ ီးခခ်ိဳ ေ  ရာဂါ ျ ဖ္ ဖီးသဖမခ ီး
(Gestational Diabetes)

 ္ႏ လံ ီးေသ ီးေၾက ေ  ရာဂါ   သဖမခ ီး

 ေသ ီးတ  ီးေ  ရာဂါ   သဖမခ ီး

 ေသ ီးတ င္ီးအဆ ဓါတ္ မခ ီးေနသဖမခ ီး

(HDL cholesterol level < 35 mg/dL,

Triglyceride level > 250 mg/dL)



သ ီးစဥအ မ္တ င္ အ သ္ညအ တ္မခ ီး ျ ဖ္သသ္ည့္ ေ  ရာဂါ

   ေနတဲ့္ အမခ ်ိဳီးသမ ီးေတ (PCOS)

က  ယ္လက္လႈပ္   ီးမႈ နသ္ညီးပါီးသဖမခ ီး

အင္ဆဖလင္ေဟ ္မ န္ီး အ န သင္ ဆန္႔ကခင္မဖ မခ ီးျခင္ီး

လကၡဏ    သဖမခ ီး ( စဥပမ - အဝလ န္ကဲလ န္ီးသဖမခ ီး၊

ရာဂ တ္ပ  ီး္ႏ င့္္ တံေတ င္ေက ီးမခ ီးတ င္ အေ ျပ ီးထဖ၍

မဲေနသဖမခ ီး )



အသက္ ၄ဝ ေကခ ္တဲ့္

မသ္ညသဖမဆ  

ဆ ီးခခ ်ိဳေသ ီးခခ ်ိဳ ေ  ရာဂါ    မ   ဖမ္ီးသပ္
ဖဖ္ေဆီး   ႔ လ  အပ္ပါတယ္



ေသ ီးခခ ်ိဳ ဖမ္ီးသပ္မဖ ပံ မ န္ျ ဖ္ င္

၃ ္ႏ ဖ္ျခ ီးတဖ္ခါ
ထပ္ဖမ္ီးသပ္   ႔ လ  အပ္ပါတယ္

ဆ ီးခခ်ိဳ ေသ ီးခခ်ိဳ ေ  ရာဂါ ကနစဥ ီးအဆင့္္   သဖမခ ီး
အေနျ င့္္

၁ ္ႏ ဖ္ တဖ္ခါ
အနသ္ညီးဆံ ီး ဖဖ္ေဆီး   ႔ လ  အပ္ပါတယ္





ဆ ီးခခ ်ိဳေ  ရာဂါ ျ ဖ္္ႏ  င္ေခခ မခ ီးသဖမခ ီး

မနက္အ ပ္ယ ထ အဖ မဖ ီးမ 
ေသ ီးခခ်ိဳ ဓါတ္ 100 mg/dL ္ႏ င့္္ 125 mg/dL

ၾက ီး   သဖမခ ီး (IFG)

ရာဂလဖီးက  ႔ဖ္ ၇၅ ရာဂ မ္ေသ က္္ပ ီး

(၂) န   အၾက 
ေသ ီးခခ်ိဳ ဓါတ္ 140 mg/dL ္ႏ င့္္ 199 mg/dL

ၾက ီး   သဖမခ ီး (IGT) 



ဆ ီးခခ ်ိဳေ  ရာဂါ ျ ဖ္္ႏ  င္ေခခ မခ ီးသဖမခ ီး

HbA1C ေခခၚ
ေသ ီးန စဥ   ေသ ီးခခ်ိဳ ဓါတ္မခ ီး

5.7% ္ႏ င့္္ 6.4 % အတ င္ီး   သဖမခ ီးက  

ဆ ီးခခ်ိဳ ေသ ီးခခ်ိဳ ေ  ရာဂါ ကနစဥ ီးအဆင့္္   သဖမခ ီး
(Pre Diabetes)

ဟ သတ္မ တ္္ႏ  င္ပါသသ္ည။


