
သ်ွံၣ်���ဆၢၢဆံၣ််��ဆၢၢအကလ်ုာ်�� 2 -တၢ်် �ဟ့်ၣ်��က်ူၣ်��နဲၣ်��်ကျဲဲ �အချ့့�တခါါ
တၢ်် �လၢၢသ်ွံၣ်���ဆၢၢဆံၣ််��ဆၢၢအကလ်ုာ်�� 2 စံးး�တၢ်် �န့ၣ်� �်မ့်ၢ်� �မနုၤၤ�လဲၣ််��. 
သ်ွံၣ်���ဆၢၢဆံၣ််��ဆၢၢအကလုာ်�်� 2 မ့်ၢ်� �တၢ်် �အ်ိၣ်��သးးတ ခါါဖဲဲကလူခူိးး�စ််(အံံသၣ််�ဆၢၢ)အ်ိၣ်��အါါတလၢၢခၢး�း

လၢၢနသ်ွံၣ်���အကျါါ�န့ၣ်� �်လီၤၤ�.  

မ့်ၢ်� �တၢ်် �ထ်ံၣ်��သ့်ၣ်��ညါါလၢၢပှၤၤ�တဂၤၤအိၣ်��ဒီးး� သ်ွံၣ်���ဆၢၢဆံၣ််��ဆၢၢအကလ်ုာ်�� 

2 တခါါအံၤၤ�ဒ််လဲၣ််��. 
သ်ွံၣ်���ဆၢၢဆံၣ််��ဆၢၢအကလုာ်�်� 2 န့ၣ်� �်တၢ်် �ထ်ံၣ်��သ့်ၣ်��ညါါအီၤၤ�ခီီဖျိိ� တၢ်် �မၤၤကွၢ်� �သ်ွံၣ်���တခါါန့ၣ်� �်လီၤၤ�. ကတိၤၤ�

တၢ်် �ဒီးး�နကသံၣ််��သရၣ် �်ဖဲဲနမ့်ၢ်� �အ်ိၣ်��ဒီးး�တၢ်် �ဆါါအပနီၣ်��်တမံၤၤ�မံၤၤ�မ့့တမ့်ၢ်� �တၢ်် �လီၤၤ�ပျံၤၤ ��အတၢ်် �ဂ့်ၢ်� � တဖၣ််� 

အခါါန့ၣ်� �်တက့ၢ်� �. 

သ်ွံၣ်���ဆၢၢဆံၣ််��ဆၢၢအကလ်ုာ်�� 2 အတၢ်် �ဆါါပနီၣ်��်တဖၣ် �်မ့်ၢ်� �မနုၤၤ�လဲၣ််��.

Type 2 diabetes: a quick guide - Karen | ကညီီကျိာ််� ��

NDSS Helpline 1800 637 700 
ndss.com.au

က်ွၢ်� �ဃုုဘၣ် �်တၢ်် �တိိစၢၤ�ၤမၤၤစၢၤ�ၤတခါါအံၤၤ�လၢၢ 
ndss.com.au/karen အလိၤၤ�န့ၣ်� �်တက့ၢ်� � 
Version 1 June 2021. 
NDSSINF016KA

အကလုာ ်၂ 

တချ�းကဲထီၣ်
သံွၣ်ဆၢဆံၣ်ဆၢ 

သ
ွၣံ်ဆ

ၢဆ
ၣံ်

ဆ
ၢတ

ၢဆ်
ါပတီ

ၢမ်ု
ၢ ်

အကလုာ ်၂ 

တချ�းကဲထီၣ်
သံွၣ်ဆၢဆံၣ်ဆၢ 

သ
ွၣံ်ဆ

ၢဆ
ၣံ်

ဆ
ၢတ

ၢဆ်
ါပတီ

ၢမ်ု
ၢ ်

ဟ်ံၣ်��ဖိိဃီီဖိိအတၢ်် �စံၣ််��စိၤၤ� တချုး�း�သ်ွံၣ်���ဆၢၢဆံၣ််��ဆၢၢကဲဲထီၣ််�� 

လၢၢအတဟူးး�ဂဲၤၤ�မၤၤတၢ်် � သးးနံၣ်��်အါါထီၣ််�� 

သ်ွံၣ်���ဆၢၢဆံၣ််��ဆၢၢဖဲဲအ်ိၣ်��
ဒီးး�ဟုးး�သးးအခါါ

ကလုၣ်�်�ဒူၣ်��်ဆဲးး�လၤၤကရူၢ််� �တနီၤၤ�န့ၣ်� �်တၢ်် �လီၤၤ�ပျံၤၤ ��အ်ိၣ်��အါါလၢၢကမၤၤ
န့ၢ်�် �သ်ွံၣ်���ဆၢၢဆံၣ််��ဆၢၢ အကလုာ်�်� 2 န့ၣ်� �်လီၤၤ�. တၢ်် �အံၤၤ�ပၣ််�ဃ်ုာ်��ပှၤၤ�

လၢၢအမ့်ၢ်� �ထူူလံၤၤ�အဘီီရံံကၠၢၣ်�်��နၢၣ်�်�ဒီးး�ထိိရ့းး�စထရ့းး�တ််ကီးး�ဖိိတ
ဖၣ််�,တဘျီီ� ဃီီဃုာ်��ဒီးး�ပှၤၤ�လၢၢအမ့်ၢ်� �မ်ုၢ်� �ထီၣ််��ကလံၤၤ�စိးး�အ့့ရှၢၣ်��်�ဖိိ,အ့့ဒ
ယၢၣ််��,မ်ုၢ်� �ထီၣ််��ကီၢ််� �ခၢၣ်�်�သးး,ကလံၤၤ�စိးး�အၣ််�ဖြံၣ်�်��ကၣ််�,ပစ့းး�ဖ့းး�တ််ကီးး�

ဖိိဒီးး�ကလံၤၤ�ထံးး�ပှၤၤ�ယူူရပၤၤဖိိတဖၣ််�န့ၣ်� �်လီၤၤ�. 

သ်ွံၣ်���ဆၢၢဆံၣ််��ဆၢၢအကလုာ်�်�သ်ွံၣ်���ဆၢၢဆံၣ််��ဆၢၢအကလုာ်�်� 2 အတၢ်် �ပနီၣ်��်တဖၣ််�ကဲဲတၢ်် �လၢၢအပၣ််�ဃ်ုာ်��အတၢ်် �ပနီၣ်��်တဖၣ််�ကဲဲတၢ်် �လၢၢအပၣ််�ဃ်ုာ်��--

ပှၤၤ�တနီၤၤ�နီၤၤ�န့ၣ်� �်အတၢ်် �ဆါါပနီၣ်��်တဖျါါ�ထီၣ််��နီီတမံၤၤ�ဘၣ််�ပှၤၤ�တနီၤၤ�နီၤၤ�န့ၣ်� �်အတၢ်် �ဆါါပနီၣ်��်တဖျါါ�ထီၣ််��နီီတမံၤၤ�ဘၣ််�..  

မ့်ၢ်� �မတၤၤအိၣ်��ဒီးး�တၢ်် �လီၤၤ�ပျံၤ�ၤ �လၢၢကဒိးး�န့ၢ်�် � သ်ွံၣ်���ဆၢၢဆံၣ််��ဆၢၢအကလ်ုာ်�� 
2 န့ၣ်� �်လဲၣ််��. 

တၢ်် �လီၤၤ�ပျံၤၤ ��အတၢ်် �ဂ့်ၢ်� �လၢၢသ်ွံၣ်���ဆၢၢဆံၣ််��ဆၢၢအကလုာ်�်�တၢ်် �လီၤၤ�ပျံၤၤ ��အတၢ်် �ဂ့်ၢ်� �လၢၢသ်ွံၣ်���ဆၢၢဆံၣ််��ဆၢၢအကလုာ်�်� 2 အဂီၢ််� �ပၣ််�ဃ်ုာ်��အဂီၢ််� �ပၣ််�ဃ်ုာ်��--

သးးသူူအသးး
လၢၢထံံဒီးး�အိိအါါ

ထီၣ််��ထံံ

တၢ်် �လဲၤၤ�ဆူူတၢ်် �ဟးး
လီၢ််� �(လၢၢတၢ်် �က

ဆံၣ််��ဆါါ)အါါထီၣ််��ခဲဲ
အံၤၤ�ခဲဲအံၤၤ� 

တူၢ််� �ဘၣ််�တၢ်် �
လီၤၤ�ဘှံးး��ဒီးး�ဂံၢ််� �
သဟီၣ််��စှၤၤ�

တၢ်် �ပူၤၤ�လီၢ််� �ပူၤၤ�တ့ၤၤ�
မ့့တမ့်ၢ်� �တၢ်် �ဘၣ််�
ကူးး�တဖၣ််�တ

ဘျါါ�ချ့့�ချ့့�ဘၣ််� 

မဲာ််��ချံံ �ကဒုု တၢ်် �သးးဂံာ််��ဒီးး�ဖံးး�
ဘ့်ၣ်��တၢ်် �ဆါါအဃၢ်် �

ဘၣ််�ကူူဘၣ််�ဂာ််� 

တၢ်် �ဆါါအ့ၣ်�်�ထုးး�မ့့တမ့်ၢ်� �ခီၣ််��မ့့တမ့်ၢ်� �ခီၣ််��ညါါသးးတဖၣ််� ပှံၢ််�� �၀ဲဲ

အကလုာ ်၂ 

တချ�းကဲထီၣ်
သံွၣ်ဆၢဆံၣ်ဆၢ 

သ
ွၣံ်ဆ

ၢဆ
ၣံ်

ဆ
ၢတ

ၢဆ်
ါပတီ

ၢမ်ု
ၢ ်

နီၢ််� �ခိိအတယၢၢ််� �အါါန့ၢ်�် �တ
ယၢၢ််� �လၢၢအဆူၣ််��အချ့့�

ချံံ �သၣ််�အလီၢ််� �ကဖိိထံံအတၢ်် �ဆါါဖှိၣ််��� 
(Polycystic ovary syndrome)

ကသံၣ််��ဖီၣ််��ထီီဒါါတၢ်် �သးးတ
ဘၣ််�လီၢ််� �ဘၣ််�စးးတၢ်် �ဆါါမ့့တ

မ့်ၢ်� �စတၢးး�ရွဲးး��တ််တနီၤၤ� 
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မ့်ၢ်� �တၢ်် �ကရ်ဲၣ်��ကျဲၤၤ ��ပၢၢဆှၢၢ�သ်ွံၣ်���ဆၢၢဆံၣ််��ဆၢၢအကလ်ုာ်�� 2 

လၢၢကျဲဲ �ဒ််လဲၣ််��. 

သ်ွံၣ်���ဆၢၢဆံၣ််��ဆၢၢအကလုာ်�်� 2 န့ၣ်� �်တၢ်် �ရဲၣ််��ကျဲၤၤ� �ပၢၢဆှၢၢ�အီၤၤ�ဃ်ုာ်��ဒီးး�တၢ်် �အီၣ််��
အီီတၢ်် �လၢၢအပှဲၤၤ��တၢ်် �အ်ိၣ်��ဆူၣ််��အ်ိၣ်��ချ့့�ဒီးး�နီၢ််� �ခိိအတၢ်် �ဟူးး�တၢ်် �ဂဲၤၤ�လၢၢအလဲၤၤ�
အသးးဘၣ််�ဆၢၢဘၣ််�ကတီၢ််� �န့ၣ်� �်လီၤၤ�.  

ဒ််တၢ်် �ဆၢၢကတီၢ််� �ယံာ််��ထီၣ််��အသိးး�,ဘၣ််�တဘၣ််�နကလ်ိၣ်��ဘၣ််�တၢ်် �မၤၤစှၤၤ�လီၤၤ� 
ကလူခူိးး�စ််အကသံၣ််�� (ကသံၣ််��ဖျၢၣ်��်�တဖၣ််�မ့့တမ့်ၢ်� �ကသံၣ််��လၢၢတၢ်် �ဆဲးး�နုာ်�်�
လီၤၤ�အီၤၤ�န့ၣ်� �်လီၤၤ�).  

ဒ်် သ်ွံၣ်���ဆၢၢဆံၣ််��ဆၢၢအါါထီၣ််��အသိးး�,ပှၤၤ�တနီၤၤ�န့ၣ်� �်ကလ်ိၣ်��ဆဲးး�၀ဲဲဒၣ်�်အ့ၣ်�်�စူူ
လ့ၣ်�်�ကသံၣ််��ဆဲးး� (insulin )လၢၢတၢ်် �ကမၤၤစၢၤ�ၤပာ််�သ်ွံၣ်���အကျါါ�ကလူခူိးး�စ််အ
သဟီၣ််��တဖၣ််�ဒ််တၢ်် �ပည်ိၣ်��ပာ််�အယူာ််��အသိးး�န့ၣ်� �်လီၤၤ�.  

တၢ်် �သ့်ၣ်��တဖၣ််�အံၤၤ�အကါါဒိၣ်��်၀ဲဲဒၣ်�်လၢၢတၢ်် �အ်ိၣ်��ဆူၣ််��အ်ိၣ်��ချ့့�အဂီၢ််� �ဒီးး�မၤၤ
စှၤၤ�လီၤၤ�နတၢ်် �လီၤၤ�ပျံၤၤ ��လၢၢအဘၣ််�ထွဲဲ�ဒီးး�သ်ွံၣ်���ဆၢၢဆံၣ််��ဆၢၢအတၢ်် �ဂ့်ၢ်� �ကီီတ
ဖၣ််�လၢၢအဒိိဒ််သိးး�သးးဖျၢၣ်��်�ကလံၤၤ�ဘၣ််�,မဲာ််��ချံံ �ဘၣ််�ဒိိဘၣ််�ထံးး�,ကလ့ၢ်�် �ဟးး
ဂီၤၤ�,ထူၣ််��ပျၢ််� �မ့့တမ့်ၢ်� �ခီၣ််��ညါါခ်ိၣ်��တဖၣ််�ဟးးဂီၤၤ�န့ၣ်� �်လီၤၤ�.  

မ့်ၢ်� �မတၤၤမၤၤစၢၤ�ၤနၤၤဒီးး�နသ်ွံၣ်���ဆၢၢဆံၣ််��ဆၢၢသ့့တဂၤၤလဲၣ််��.  
တၢ်် �ရဲၣ််��ကျဲၤၤ� �ပၢၢဆှၢၢ�နသ်ွံၣ်���ဆၢၢဆံၣ််��ဆၢၢတဖၣ််�မ့်ၢ်� �ကရူၢ််� �တဖုုအတၢ်် �ထဲးး�ဂံၢ််� �
ထဲးး�ဘါါလၢၢအပၣ််�ဃ်ုာ်��နၤၤ, နဟ်ံၣ်��ဖိိဃီီဖိိ,တံၤၤ�သကိးး�တဖၣ််�ဒီးး�တၢ်် �အ်ိၣ်��ဆူၣ််��
အ်ိၣ်��ချ့့�အပှၤၤ�စဲၣ််��နီၤၤ�တဖၣ််�န့ၣ်� �်လီၤၤ�.  

တၢ်် �ဂ့်ၢ်� �တၢ်် �ကျိၤၤ� �အံၤၤ�မ့်ၢ်� �ထဲဲဒၣ်�်တၢ်် �ပည်ိၣ်��လၢၢတၢ်် �ဟံးး�စုုနဲၣ်��်ကျဲဲ� အဂီၢ််� �ဧိၤၤ�လီၤၤ�. တၢ်် �အံၤၤ�တၢ်် �တကြၢး�း�သူအီၤၤ�လၢၢကမၤၤပှဲၤၤ��ပှၤၤ�တဂၤၤစုာ်��စ်ုာ်��အဂီၢ််� �တၢ်် �အ်ိၣ်��ဆူၣ််��အ်ိၣ်��ချ့့�တၢ်် �ဟ့ၣ်�်�

ကူၣ််��ဟ့ၣ်�်�ဖးးဒီးး� ဒီးး�ဖဲဲနမ့်ၢ်� �အ်ိၣ်��ဒီးး�တၢ်် �ဘၣ််�ယ်ိၣ်��ဘၣ််�ဘှီီ�ဘၣ််�ဃးးနတၢ်် �အ်ိၣ်��ဆူၣ််��အ်ိၣ်��ချ့့�မ့့တမ့်ၢ်� �တၢ်် �သံံကွၢ်� � တဖၣ််�မ့်ၢ်� � အ်ိၣ်��,နကဘၣ််�ဆဲးး�ကျိးး�� နဆူၣ််��ချ့့�ပှၤၤ�ဘၣ််�မူူဘၣ််�ဒါါ 

တဖၣ််�န့ၣ်� �်လီၤၤ�.

	» ကသံၣ််��သရၣ် �်ထီီရီၤၤ�

	» ကသံၣ််��သရၣ် �်က်ွၢ်� �ပှၤၤ�ဆူးး�ပှၤၤ�ဆါါ 

	» သ်ွံၣ်���ဆၢၢဆံၣ််��ဆၢၢအပှၤၤ�သ်ိၣ်��လိိနဲၣ်��်ယုၤၤ�တၢ်် �လၢၢအဒိးး�န့ၢ်�် �ဘၣ််�တၢ်် �ပာ််�ပနီၣ်��်

	» အဲၣ််��ဒိိန််ခရံၣ််��နိၣ်��်လိိကၠံးး��စ််(သ်ွံၣ်���ဆၢၢဆံၣ််��ဆၢၢအကသံၣ််��သရၣ် �်စဲၣ််��နီၤၤ�) 

	» သရၣ် �်သမါါမၤၤတၢ်် �ဘၣ််�ထွဲဲ�ဒီးး�တၢ်် �အီၣ််��န့ၢ် ်� �ဂံၢ််� �န့ၢ် ်� �ဘါါလၢၢအန့ၢ် ်� �တၢ်် �အုၣ်�်�သးးတၢ်် �ပျဲဲ�

	» နီၢ််� �ခိိနီၢ််� �ခီီတၢ်် �သ့့ဟူးး�ဂဲၤၤ�ဘၣ််�သရၣ် �်ကူူစါါတၢ်် �လၢၢအန့ၢ်�် �တၢ်် �အုၣ်�်�သးးတၢ်် �ပျဲဲ�

	» ခီၣ််��ဂ့်ၢ်� �၀ီီပှၤၤ�ကူူစါါတၢ်် �အပှၤၤ�န့ၢ်�် �တၢ်် �ပာ််�ပနီၣ်��်

	» မဲဲကသံၣ််��သရၣ် �်

	» ပှၤၤ�ကူူစါါမၤၤကွၢ်� �မဲာ််��ချံံ �,မဲာ််��ချံံ �ကသံၣ််��သရၣ် �်

	» ကသံၣ််��ဖီၣ််��ကသီီဖီၣ််��သရၣ် �်သမါါ 

	» ပှၤၤ�တၢၣ််��ပီၣ််��ဟ့ၣ်�်�ကူၣ််��တၢ်် �,ပှၤၤ�ဟ့ၣ်�်�၀ီီပှၤၤ�မၤၤတၢ်် �ဖိိမ့့တမ့်ၢ်� �သးးတၢ်် �ဆိိကမ်ိၣ်��ဆိိ

ကမးးအသရၣ် �်သမါါ

တၢ်် �အ်ိၣ်��ဆူၣ််��အ်ိၣ်��ချ့့�အပှၤၤ�စဲၣ််��နီၤၤ�တဖၣ််�လၢၢအမၤၤစၢၤ�ၤနၤၤသ့့ပၣ််�ဃ်ုာ်��တၢ်် �အ်ိၣ်��ဆူၣ််��အ်ိၣ်��ချ့့�အပှၤၤ�စဲၣ််��နီၤၤ�တဖၣ််�လၢၢအမၤၤစၢၤ�ၤနၤၤသ့့ပၣ််�ဃ်ုာ်��--

တၢ်် �တိိစၢၤ�ၤမၤၤစၢၤ�ၤတဖၣ် �်  
ဖဲဲနမ့်ၢ်� �အဲၣ််��ဒိးး�မၤၤန့ၢ်�် �အါါထီၣ််��တၢ်် �ဟ့ၣ်�်�ကူၣ််��ဟ့ၣ်�်�ဖးးလၢၢတၢ်် �ကရဲၣ််��
ကျဲၤၤ� �ပၢၢဆှၢၢ�၀ဲဲဒၣ်�်သ်ွံၣ်���ဆၢၢဆံၣ််��ဆၢၢ န့ၣ်� �်,က်ွၢ်� �ဘၣ််�  
ndss.com.au/karen တက့ၢ်� �. 

2 အကျါါ� 2

NDSS ဒီးး�နၤၤ
တၢ်် �မၤၤစၢၤ�ၤအတၢ်် �ဖံးး�တၢ်် �မၤၤဒီးး�တၢ်် �ဆီၣ််��ထွဲဲ�အကလုာ်�်�အါါမံၤၤ�တခါါအ်ိၣ်��၀ဲဲဒၣ်�်လၢၢ NDSS အပူၤၤ�လၢၢတကမၤၤစၢၤ�ၤနၤၤလၢၢနကရဲၣ််��ကျဲၤၤ� �ပၢၢဆှၢၢ�နသ်ွံၣ်���ဆၢၢ
ဆံၣ််��ဆၢၢန့ၣ်� �်လီၤၤ�. တၢ်် �အံၤၤ�ပၣ််�ဃ်ုာ်��တၢ်် �ဂ့်ၢ်� �တၢ်် �ကျိၤၤ� �ဘၣ််�ထွဲဲ�ဒီးး�သ်ွံၣ်���ဆၢၢဆံၣ််��ဆၢၢအတၢ်် �ရဲၣ််��ကျဲၤၤ� �ပၢၢဆှၢၢ�ခီီဖျိိ�  NDSS Helpline ဒီးး�အပှာ််��ယဲၤၤ�ဘျးး�စဲန့ၣ်� �်လီၤၤ�. 
ပီးး�လီီ,တၢ်် �မၤၤစၢၤ�ၤအတၢ်် �ဖံးး�တၢ်် �မၤၤတဖၣ််�ဒီးး�တၢ်် �ကူၣ််��ဘၣ််�ကူၣ််��သ့့အတၢ်် �ရဲၣ််��တၢ်် �ကျဲၤၤ� �လၢၢအအ်ိၣ်��၀ဲဲဒၣ်�်န့ၣ်� �်မၤၤစၢၤ�ၤနၤၤလၢၢတၢ်် �ကအ်ိၣ်��၀ဲဲဒၣ်�်လၢၢနတၢ်် �ဆါါ
အဖီီခိၣ်��ကသ့့န့ၣ်� �်လီၤၤ�. 
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