
တၢ်အီၣ်အဘျီ ပှၤအံၤပှဲၤနုၤ ဒီး သွံၣ်အံသၣ်ဆၢ လၢအစှၤ

မ့ၢ်ယကြၢးအီၣ်တၢ် ညီနုၢ် ပှဲၤဘျီလဲၣ.်
တၢ်အီၣ်တၢ ်3-4 နၣ်ရံၣ် တဘျီန့ၣ် ကမၤစၢၤပၢၤဃာ် သွံၣ်အံသၣ်ဆၢ အပတီၢ်တဖၣ် အတၢ်လီၤစှၤန့ၣ်လီၤ. တိာ်ကျဲၤလၢ တၢ်အီၣ ်3 သၢ

ဘျီအဂီၢ် ဒီး အီၣ်ကိၣ်တဖၣ် ဒ်သိးကမၤပှဲၤ တၢ်လီၤဖျဲၣ်လီၤဟိတဖၣ် ဖဲနအီၣ် တၢ်အီၣ်န့ၢ်ဂံၢ်န့ၢ်ဘါတုၤသိးပှဲၤသိး တသ့တဘၣ် အဆၢက

တီၢ်အခါ တက့ၢ.်ကိၣ်တဖၣ်ကြၢးပာ်ဃုာ်ဒီး တၢ်အီၣ ်1-2 ဘျီအဂီၢ် လၢအိၣ်ဒီး ခၣ်ဘိၣ်ဟဲးဒြ့းတၣ ်(အဒ,ိ အံသၣ်ဆၢ, ကိၣ်ပီၣ်မူး, အၣ်

လ)ူ ဒီး ပရိၣ်ထံအထူးအစီ လၢအဟဲလၢ ပရိၣ်ထံအသိအပှီၢ်တအိၣ် ဒီး တၢ်နုၢ်ထံ ကရူၢ် န့ၣ်လီၤ.

ပှၤကိးဂၤ အတၢ်ခီဆၢထီၣ် သွံၣ်အံသၣ်ဆၢအပတီၢ်လီၤစှၤန့ၣ် လီၤဆီလိာ်အသးန့ၣ်လီၤ. လၢတၢ်န့ၣ်အဃ,ိ တၢ်မၤလိသ့ၣ်ညါသးလၢ နနီၢ်

ကစၢ် တၢ်ပနီၣ်တဖၣ် ဒီး တၢ်ဆါပနီၣ်တဖၣ် လၢအဘၣ်ထွဲဒီး သွံၣ်အံသၣ်ဆၢအပတီၢ်လီၤစှၤန့ၣ် အကဲဘျုးကဲဖှိၣ်လၢ တၢ်ပၢဆှၢ နဆံၣ်

ဆၢတၢ်ဆါအဂီၢ်န့ၣ်လီၤ. 

သွံၣ်အံသၣ်ဆၢအပတီၢ်လီၤစှၤ အတၢ်ပနီၣ်ညီနုၢ်တဖၣ်န့ၣ်ပာ်ဃုာ်ဒီး တၢ်ကနိးကစုာ,် တၢ်သူၣ်ကနိးသးကနိး မ့တမ့ၢ် တၢ်သူၣ်တုၤလီၤသး

တတုၤလီၤ, ကပၢၤကနိယွၤ, တၢ်ဂိၢ်ကနိး မ့တမ့ၢ် ကပၢၤဘိးပံာ်ဘိးဘိးဘး, တၢ်သးကဒံကဒါ, သူၣ်အ့န့သးအ့န့ည,ီ သးဖျၢၣ်စံၣ်တလိၤတ

ဃီၤ, တၢ်သူၣ်ဟူးသးဂဲၤတစဲး မ့တမ့ၢ် ခိၣ်မူၤတစဲး, တၢ်သၣ်ဝံၤသၣ်စ့ၤ, တၢ်သးကလဲၤ, တၢ်ကလၢၢ်ဘၣ်ဒ် ဂံၢ်တအိၣ်ဘါတအိၣ် မ့တမ့ၢ် 

ဂံၢ်ဘါလီၤစှၤ, တၢ်ထံၣ်တဆှ/ံဟးဂီၤ, ခိၣ်ဆါ, တၢ်ဒုးဘၣ်လိာ်ဖိးဒ့တၢ် အတၢ်ဂ့ၢ်ကီတဖၣ,် တၢ်မၤသးထုတရူၤ, ဒီး တၢ်လီၤဝါ န့ၣ်လီၤ.

လၢတၢ်ဂ့ၢ်တၢ်ကျိၤဒီးတၢ်ဟ့ၣ်ကူၣ်ဆူညါအဂီၢ,် လဲၤဆူ အမဲရကၤဆံၣ်ဆၢတၢ်ဆါတၢ်ကရၢကရ ိ(American Diabetes Association) ပှာ်ယဲၤ
သန ့(Diabetes.org) တက့ၢ.်

ယမ့ၢ်အိၣ်ဒီး သွံၣ်အံသၣ်ဆၢအပတီၢ်လီၤစှၤန့ၣ် ယကြၢးမၤ တၢ်မနုၤလဲၣ.်
လူၤပိာ်ထွ ဲ15/15 တၢ်ဘျၢ (အိၣ်ဖျါလၢလာ)်

ဖဲနသွံၣ်အံသၣ်ဆၢလီၤစှၤအခါ, ဘၣ်သ့ၣ်သ့ၣ် နကမိၣ်ဆဲးအီၣ်သးတၢ် ပၢၢ်တုၤလၢ နအိၣ်မုာ်ထီၣ်တစုန့ၣ်လီၤ. သနာ်က,့ ဒ်သိးကဒီ
သဒၢ သွံၣ်အံသၣ်ဆၢ သုတထီၣ်သတူၢ်ကလာ် ဒိၣ်ဒိၣ်မုၢ်မုၢ် တဂ့ၤအဂီၢ,် အကါဒိၣ်လၢ ကစူးကါ 15/15 တၢ်ဘျၢ န့ၣ်လီၤ.

အီၣ် ခၣ်ဘိၣ်ဟဲးဒြ့း 15 g (မ့တမ့ၢ် ခၣ်ဘိၣ်ဟဲးဒြ့း တဘျီအဂီၢ်တၢ်အီၣ ်1 ဘျ)ီတၢ်အပတီၢ ်1

*နမ့ၢ်အိၣ်ဖဲ 70 mg/dL အဖီခိၣ,် ဘၣ်ဆၣ် ကလၢၢ်ဘၣ်ဒံး သွံၣ်အံသၣ်ဆၢအပတီၢ်လီၤစှၤန့ၣ် , ဝံသးစူၤ ဆဲးကျိးဘၣ် နကသံၣ်သရၣ်တက့ၢ.် ထီဘိမၤ
သကိးတၢ်ဒီး နဆံၣ်ဆၢတၢ်ဆါတၢ်ကွၢ်ထွဲအကရူၢ် ဒ်သိးကထံၣ်သ့ၣ်ညါဘၣ် နသွံၣ်အံသၣ်ဆၢအပတီၢ် လၢတၢ်ပညိၣ်ဃာ်အီၤ.

တၢ်အပတီၢ ်2

တၢ်အပတီၢ ်3

တၢ်အပတီၢ ်4

တၢ်အပတီၢ ်5

အိၣ်ခိး 15-20 မံးနံး

သမံသမိးကွၢ် သွံၣ်အံသၣ်ဆၢ အပတီၢ်

သွံၣ်အံသၣ်ဆၢအပတီၢ် မ့ၢ်အိၣ်ဒံးဒၣ်ဖဲ 70 mg/dL* အဖီလာ်န့ၣ,် မၤကဒီး တၢ်အပတီၢ် 
1-3 လၢခံတဘျီ

ဆဲးအီၣ်တၢ်အီၣ်တဖၣ် ဒ်ညီနုၢ်အသိး လၢကဒီသဒၢ သွံၣ်အံသၣ်ဆၢ လီၤစှၤ
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တၢ်အီၣ်န့ၢ်ဂံၢ်န့ၢ်ဘါလၢ တၢ်တ့တိာ်ကျဲၤအီၤလၢ နဂီၢ.်


