
ခၣ်ဘိၣ်ဟဲးဒြ့းတဖၣ် ဒီး ဆံဆၢတၢ်ဆါ

ခၣ်လိၣ်ဟဲးဒြ့းန့ၣ် မ့ၢ်တၢ်မနုၤလဲၣ.်

ခၣ်ဘိၣ်ဟဲးဒြ့း (မ့တမ့ၢ် တၢ်အီၣ်ဒ်သိးဒီး ဘုဟ,ု အၣ်လ,ူ ကိၣ်ပီၣ်မူး) န့ၣ ်မ့ၢ်ဝဲတၢ်အီၣ်န့ၢ်ဂံၢ်န့ၢ်ဘါတမံၤ လၢအနီၤဖးလီၤအီၤဆူ 
ကလူခိးစ် ဖဲတၢ်အီၣ်အီၤအခါ ဒီး မ့ၢ်ဝဲ တၢ်ဂံၢ်တၢ်ဘါအဂံၢ်ထံးခီၣ်ဘိ လၢနီၢ်ခိ ဒီး ခိၣ်နူာ် ခံခါလၢာ်အဂီၢ်န့ၣ်လီၤ.

ဘၣ်မနုၤ တၢ်အံၤ အကါဒိၣ်လဲၣ.်

နီၢ်ခိန့ၣ် ထုးထီၣ်ဝဲ အ့ၣ်ဆူၣ်လ့ၣ ်(insulin) လီၤ. အ့ၣ်ဆူၣ်လ့ၣ်န့ၣ်မၤစၢၤ နီၢ်ခိ ဒ်သိးကစူးကါ တၢ်ဂံၢ်တၢ်ဘါ လၢတၢ်ဒိးန့ၢ်အီၤခီဖျိ 
တၢ်အီၣ်ခၣ်ဘိၣ်ဟဲးဒြ့းတဖၣ်န့ၣ်လီၤ. ဆံၣ်ဆၢတၢ်ဆါ အကလုာ ်1 မ့ၢ်အိၣ်န့ၣ,် နီၢ်ခိန့ၣ် ထုးထီၣ်ဝဲ အ့ၣ်ဆူၣ်လ့ၣ် တန့ၢ်ဘၣ.် ဆံၣ်
ဆၢတၢ်ဆါ အကလုာ ်2 မ့ၢ်အိၣ်န့ၣ,် နီၢ်ခိန့ၣ် ထုးထီၣ်ဝဲ အ့ၣ်ဆူၣ်လ့ၣ် လၢလၢလီၢ်လီၢ်တန့ၢ်ဘၣ,် မ့တမ့ၢ် စးထီၣ် ခီၣ်ဆၢက့ၤဝဲ အ့ၣ်
ဆူၣ်လ့ၣ်န့ၣ်လီၤ. လၢတၢ်အိၣ်သးခံခါလၢာ်အပူၤ, တၢ်န့ၣ်ဒုးဟဲအါထီၣ် သွံၣ်အံသၣ်ဆၢ (အံသၣ်ဆၢသဟီၣ်အါထီၣ်လၢသွံၣ်ပူၤ) 
ဒီး မၤဟးဂီၤ နၢၣ်ဘိပီညါတဖၣ် ဒီး က့ၢ်ဂီၤဒွဲတဖၣ် သ့ဝဲန့ၣ်လီၤ.

ခၣ်ဘိၣ်ဟဲးဒြ့းတဖၣ်န့ၣ် တလိၣ်လၢ တၢ်ကဟးဆှဲးအီၤသနာ်က,့ တၢ်ကြၢးပၢဆှၢပၢၤဃာ်အီၤလၢ ပှၤလၢအိၣ်ဒီးဆံၣ်ဆၢတၢ်ဆါတ
ဖၣ်အဂီၢ်န့ၣ်လီၤ. တၢ်ကူၣ်ကျဲၤ ခၣ်ဘိၣ်ဟဲးဒြ့း တၢ်အီၣ်တဘျီအဂီၢ်တဖၣ်န့ၣ် ကဲဘျုးကဲဖှိၣ်လၢ တၢ်အီၣ်စ့ၤအီၣ်စှၤန့ၢ်ဂံၢ်ဘါတုၤသိး
ပှဲၤသိးအဂီၢ် ဒီး တၢ်ပၢဆှၢ သွံၣ်အံသၣ်ဆၢ အပတီၢ်တဖၣ် အဂီၢ်န့ၣ်လီၤ.

တၢ်အီၣ်မနုၤတဖၣ်အိၣ်ဒီး ခၣ်ဘိၣ်ဟဲးဒြ့းတဖၣ်လဲၣ.်
တၢ်အီၣ်အကရူၢ်လၢလာ်တဖၣ်အံၤ အိၣ်ဒီး ခၣ်ဘိၣ်ဟဲးဒြ့းတဖၣ်လီၤ- တၤသူတၤသၣ,် တၢ်နုၢ်ထ,ံ ဘုဟုတဖၣ,် ဒီး တၢ်ဒိးတၢ်
လၣ်တနီၤနီၤ. တၢ်ဒိးတၢ်လၣ်တဖၣ်အံၤ တၢ်ကိးအီၤလၢ တၢ်ဒိးတၢ်လၣ်လၢခၣ်ဘိၣ်ဟဲးဒြ့းအထူးအစီအါတဖၣ ်(starchy 

vegetables) ဒီး ပာ်ဃုာ်ဒီး ဘုခ့သၣ,် ဘီဘၣ်သၣ,် ဒီး အၣ်လူတဖၣ်လီၤ.

လၢတၢ်ဂ့ၢ်တၢ်ကျိၤဆူညါ ဒီး တၢ်အီၣ်စ့ၤအီၣ်စှၤတၢ်သံကွၢ်အဂီၢ,် လဲၤဆူ အမဲရကၤဆံၣ်ဆၢတၢ်ဆါတၢ်ကရၢကရ ိ(American Diabetes 
Association Association) ပှာ်ယဲၤသန ့(diabetes.org) တက့ၢ.်
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