
သ်ွံၣ်���ဆၢၢဆၢ���ဆၢၢအကလ်ုာ်�� 2 -တၢ်ၢ �ဟ့်ၣ်��က်��နဲၣ်���ကဲ �အချ့ဲ�တၢ်ချ့ါ
တၢ်ၢ �လုာ်ၢသ်ွံၣ်���ဆၢၢဆၢ���ဆၢၢအကလ်ုာ်�� 2 စံး��တၢ်ၢ �နဲၣ်�်�မ့်ၢ်ၢ �မ့ၢ်န်ုၤ�လုာ်���. 
သ်ွံၣ်���ဆၢၢဆၢ���ဆၢၢအကလုာ်�်� 2 မ့်ၢ်ၢ �တၢ်ၢ �အ်��သွံၣ်းတၢ် ခါါဖဲဲကလုာ်ခ်ူါးစ်�(အ�သွံၣ်��ဆၢၢ)အ်��အါတၢ်လုာ်ၢခါၢး

လုာ်ၢနသ်ွံၣ်���အကါါန�်�လုာ်ၤ�.  

မ့်ၢ်ၢ �တၢ်ၢ �ထံၣ်���သ်ွံၣ်��ညါါလုာ်ၢပှၤၤ�တၢ်ဂၤ�အ်��ဒီးး� သ်ွံၣ်���ဆၢၢဆၢ���ဆၢၢအကလ်ုာ်�� 

2 တၢ်ချ့ါအ��ဒီး�လုာ်���. 
သ်ွံၣ်���ဆၢၢဆၢ���ဆၢၢအကလုာ်�်� 2 န�်�တၢ်ၢ �ထံၣ်���သ်ွံၣ်��ညါါအၤ�ခါၤဖဲါတ်ၢ်ၢ �မ့ၢ်�က်ၢ �သ်ွံၣ်���တၢ်ခါါန�်�လုာ်ၤ�. ကတ်ၢ်�

တၢ်ၢ �ဒီးၤးနကသွံၣ်���သွံၣ်ရၣ်��ဖဲဲနမ့်ၢ်ၢ �အ်��ဒီးၤးတၢ်ၢ �ဆၢါအပနၤ��တၢ်မ့ၢ်��မ့ၢ်��မ့်ၢ်တၢ်မ့်ၢ်ၢ �တၢ်ၢ �လုာ်ၤ�ပါ ��အတၢ်ၢ �ဂ့်ၢ်ၢ � တၢ်ဖဲ�� 

အခါါန�်�တၢ်က်ၢ �. 

သ်ွံၣ်���ဆၢၢဆၢ���ဆၢၢအကလ်ုာ်�� 2 အတၢ်ၢ �ဆၢါပှၤနဲၣ်း��တၢ်ဖၣ်��မ့်ၢ်ၢ �မ့ၢ်န်ုၤ�လုာ်���.

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

NDSS Helpline 1800 637 700 
ndss.com.au

က်ၢ �ဃ်ုဘၣ်��တၢ်ၢ �တ်ၢ်စံးၢ�မ့ၢ်�စံးၢ�တၢ်ချ့ါအ��လုာ်ၢ 
ndss.com.au/karen အလ်ုာ်�နဲၣ်�်�တၢ်က်ၢ � 
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
ၢ ်

ဟံၣ်���ဖ်ဲဃီၤဖ်ဲအတၢ်ၢ �စ်���စ််� တၢ်ခါါးးသ်ွံၣ်���ဆၢၢဆၢ���ဆၢၢကဲထံၣ်ၤ�� 

လုာ်ၢအတၢ်ဟံၣ်းူဂဲ့ၢ်�မ့ၢ်�တၢ်ၢ � သွံၣ်းန���အါထံၣ်ၤ�� 

သ်ွံၣ်���ဆၢၢဆၢ���ဆၢၢဖဲဲအ်��
ဒီးၤးဟံၣ်း်သွံၣ်းအခါါ

ကလုာ်�်�ဒီး�ူ�ဆဲၢးလုာ်�ကရူူၢ်ၢ �တၢ်နၤ�န�်�တၢ်ၢ �လုာ်ၤ�ပါ ��အ်��အါလုာ်ၢကမ့ၢ်�
နၢ် �သ်ွံၣ်���ဆၢၢဆၢ���ဆၢၢ အကလုာ်�်� 2 န�်�လုာ်ၤ�. တၢ်ၢ �အ��ပ��ဃ်ီ��ပၤ�

လုာ်ၢအမ့်ၢ်ၢ �ထူံၣ်လုာ်��အဘီၤရၣ်�ကၢ်��နၢ��ဒီးၤးထ်ံၣ်ရၣ်းးစ်ထံၣ်ရၣ်းးတၢ်�ကၤးဖ်ဲတၢ်
ဖဲ��,တၢ်ဘီါ ၤဃီၤဃ်ီ��ဒီးၤးပၤ�လုာ်ၢအမ့်ၢ်ၢ �မ့်ၢ်ၢ �ထံၣ်ၤ��ကလုာ်��စ််းအရ်ှၢၣ်ၤၢ��ဖ်ဲ,အဒ်ီး
ယၢၣ်ၢ��,မ့်ၢ်ၢ �ထံၣ်ၤ��ကၤၢ �ခါၢ��သွံၣ်း,ကလုာ်��စ််းအ��ဖြံၣ်ဖဲ���က��,ပစ််းဖ်ဲးတၢ်�ကၤး

ဖ်ဲဒီးၤးကလုာ်��ထံၣ်�းပၤ�ယူၢၣ်ရၣ်ပ�ဖ်ဲတၢ်ဖဲ��န�်�လုာ်ၤ�. 

သ်ွံၣ်���ဆၢၢဆၢ���ဆၢၢအကလုာ်�်�သ်ွံၣ်���ဆၢၢဆၢ���ဆၢၢအကလုာ်�်� 2 အတၢ်ၢ �ပနၤ��တၢ်ဖဲ��ကဲတၢ်ၢ �လုာ်ၢအပ��ဃ်ီ��အတၢ်ၢ �ပနၤ��တၢ်ဖဲ��ကဲတၢ်ၢ �လုာ်ၢအပ��ဃ်ီ��--

ပၤ�တၢ်နၤ�နၤ�န�်�အတၢ်ၢ �ဆၢါပနၤ��တၢ်ဖဲါါထံၣ်ၤ��နၤတၢ်မ့ၢ်��ဘီ��ပၤ�တၢ်နၤ�နၤ�န�်�အတၢ်ၢ �ဆၢါပနၤ��တၢ်ဖဲါါထံၣ်ၤ��နၤတၢ်မ့ၢ်��ဘီ��..  

မ့်ၢ်ၢ �မ့ၢ်တၢ်�အ်��ဒီးး�တၢ်ၢ �လုာ်း�ပှၤဲ ��လုာ်ၢကဒ်ီး�နဲၣ်ၢ် � သ်ွံၣ်���ဆၢၢဆၢ���ဆၢၢအကလ်ုာ်�� 
2 နဲၣ်�်�လုာ်���. 

တၢ်ၢ �လုာ်ၤ�ပါ ��အတၢ်ၢ �ဂ့်ၢ်ၢ �လုာ်ၢသ်ွံၣ်���ဆၢၢဆၢ���ဆၢၢအကလုာ်�်�တၢ်ၢ �လုာ်ၤ�ပါ ��အတၢ်ၢ �ဂ့်ၢ်ၢ �လုာ်ၢသ်ွံၣ်���ဆၢၢဆၢ���ဆၢၢအကလုာ်�်� 2 အဂ့ၢ်ၤၢ �ပ��ဃ်ီ��အဂ့ၢ်ၤၢ �ပ��ဃ်ီ��--

သွံၣ်းသူွံၣ်အသွံၣ်း
လုာ်ၢထံၣ်�ဒီးၤးအ်အါ

ထံၣ်ၤ��ထံၣ်�

တၢ်ၢ �လဲုာ်�ဆူၢတၢ်ၢ �ဟံၣ်း
လုာ်ၤၢ �(လုာ်ၢတၢ်ၢ �က

ဆၢ���ဆၢါ)အါထံၣ်ၤ��ခဲါ
အ��ခဲါအ�� 

တၢ်ၢူ �ဘီ��တၢ်ၢ �
လုာ်ၤ�ဘီၤ�းဒီးၤးဂ့ၢ်�ၢ �
သွံၣ်ဟံၣ်ၤ��စ်ၤ�

တၢ်ၢ �ပူ�လုာ်ၤၢ �ပူ�တၢ်�်
မ့်ၢ်တၢ်မ့်ၢ်ၢ �တၢ်ၢ �ဘီ��
ကူးတၢ်ဖဲ��တၢ်

ဘီါါခါါးခါါးဘီ�� 

မဲ့ၢ်��ခါါ �ကဒီး် တၢ်ၢ �သွံၣ်းဂ့ၢ်���ဒီးၤးဖဲ�း
ဘ်ီ��တၢ်ၢ �ဆၢါအဃီၢ �

ဘီ��ကူဘီ��ဂ့ၢ်�� 

တၢ်ၢ �ဆၢါအ�်�ထ်ံၣ်းမ့်ၢ်တၢ်မ့်ၢ်ၢ �ခါၤ��မ့်ၢ်တၢ်မ့်ၢ်ၢ �ခါၤ��ညါါသွံၣ်းတၢ်ဖဲ�� ပၤ�ၢ �၀ဲဲ
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နၤၢ �ခ်ါအတၢ်ယၢၣ်ၢၢ �အါနၢ် �တၢ်
ယၢၣ်ၢၢ �လုာ်ၢအဆူၢ��အခါါး

ခါါ �သွံၣ်��အလုာ်ၤၢ �ကဖ်ဲထံၣ်�အတၢ်ၢ �ဆၢါဖဲၤ်�� 
(Polycystic ovary syndrome)

ကသွံၣ်���ဖဲၤ��ထံၣ်ၤဒီးါတၢ်ၢ �သွံၣ်းတၢ်
ဘီ��လုာ်ၤၢ �ဘီ��စ်းတၢ်ၢ �ဆၢါမ့်ၢ်တၢ်

မ့်ၢ်ၢ �စ်တၢ်ၢးရဲ်ၣ်းတၢ်�တၢ်နၤ� 
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မ့်ၢ်ၢ �တၢ်ၢ �ကရဲၣ်���ကဲ ��ပှၤၢဆၢၤၢသ်ွံၣ်���ဆၢၢဆၢ���ဆၢၢအကလ်ုာ်�� 2 

လုာ်ၢကဲ �ဒီး�လုာ်���. 

သ်ွံၣ်���ဆၢၢဆၢ���ဆၢၢအကလုာ်�်� 2 န�်�တၢ်ၢ �ရဲၣ်��ကါ�ဲပၢဆၢၤၢအၤ�ဃ်ီ��ဒီးၤးတၢ်ၢ �အၤ��
အၤတၢ်ၢ �လုာ်ၢအပၤဲ�တၢ်ၢ �အ်��ဆူၢ��အ်��ခါါးဒီးၤးနၤၢ �ခ်ါအတၢ်ၢ �ဟံၣ်းူတၢ်ၢ �ဂဲ့ၢ်�လုာ်ၢအလဲုာ်�
အသွံၣ်းဘီ��ဆၢၢဘီ��ကတၢ်ၤၢ �န�်�လုာ်ၤ�.  

ဒီး�တၢ်ၢ �ဆၢၢကတၢ်ၤၢ �ယၢၣ်���ထံၣ်ၤ��အသ်ွံၣ်း,ဘီ��တၢ်ဘီ��နကလ်ုာ်��ဘီ��တၢ်ၢ �မ့ၢ်�စ်ၤ�လုာ်ၤ� 
ကလုာ်ခ်ူါးစ်�အကသွံၣ်��� (ကသွံၣ်���ဖဲါၢ��တၢ်ဖဲ��မ့်ၢ်တၢ်မ့်ၢ်ၢ �ကသွံၣ်���လုာ်ၢတၢ်ၢ �ဆဲၢးနုာ်�်�
လုာ်ၤ�အၤ�န�်�လုာ်ၤ�).  

ဒီး� သ်ွံၣ်���ဆၢၢဆၢ���ဆၢၢအါထံၣ်ၤ��အသ်ွံၣ်း,ပၤ�တၢ်နၤ�န�်�ကလ်ုာ်��ဆဲၢး၀ဲဲဒီး��အ�်�စူ်
လုာ်�်�ကသွံၣ်���ဆဲၢး (insulin )လုာ်ၢတၢ်ၢ �ကမ့ၢ်�စ်ၢ�ပ��သ်ွံၣ်���အကါါကလုာ်ခ်ူါးစ်�အ
သွံၣ်ဟံၣ်ၤ��တၢ်ဖဲ��ဒီး�တၢ်ၢ �ပည်ါ��ပ��အယူၢၣ်��အသ်ွံၣ်းန�်�လုာ်ၤ�.  

တၢ်ၢ �သ်ွံၣ်��တၢ်ဖဲ��အ��အကါဒ်ီး��၀ဲဲဒီး��လုာ်ၢတၢ်ၢ �အ်��ဆူၢ��အ်��ခါါးအဂ့ၢ်ၤၢ �ဒီးၤးမ့ၢ်�
စ်ၤ�လုာ်ၤ�နတၢ်ၢ �လုာ်ၤ�ပါ ��လုာ်ၢအဘီ��ထဲ်ံၣ်ဒီးၤးသ်ွံၣ်���ဆၢၢဆၢ���ဆၢၢအတၢ်ၢ �ဂ့်ၢ်ၢ �ကၤတၢ်
ဖဲ��လုာ်ၢအဒ်ီးဒီး�သ်ွံၣ်းသွံၣ်းဖဲါၢ��ကလုာ်��ဘီ��,မဲ့ၢ်��ခါါ �ဘီ��ဒ်ီးဘီ��ထံၣ်�း,ကလုာ်ၢ် �ဟံၣ်း
ဂ့ၢ်ၤ�,ထူံၣ်��ပါၢ �မ့်ၢ်တၢ်မ့်ၢ်ၢ �ခါၤ��ညါါခ်ါ��တၢ်ဖဲ��ဟံၣ်းဂ့ၢ်ၤ�န�်�လုာ်ၤ�.  

မ့်ၢ်ၢ �မ့ၢ်တၢ်�မ့ၢ်�စံးၢ�နဲၣ်�ဒီးး�နဲၣ်သ်ွံၣ်���ဆၢၢဆၢ���ဆၢၢသ်ွံၣ်တၢ်ဂၤ�လုာ်���.  
တၢ်ၢ �ရဲၣ်��ကါ�ဲပၢဆၢၤၢနသ်ွံၣ်���ဆၢၢဆၢ���ဆၢၢတၢ်ဖဲ��မ့်ၢ်ၢ �ကရူူၢ်ၢ �တၢ်ဖ်ဲအတၢ်ၢ �ထဲံၣ်းဂ့ၢ်�ၢ �
ထဲံၣ်းဘီါလုာ်ၢအပ��ဃ်ီ��န�, နဟံၣ်���ဖ်ဲဃီၤဖ်ဲ,တၢ်��သွံၣ်က်းတၢ်ဖဲ��ဒီးၤးတၢ်ၢ �အ်��ဆူၢ��
အ်��ခါါးအပၤ�စဲ်��နၤ�တၢ်ဖဲ��န�်�လုာ်ၤ�.  

တၢ်ၢ �ဂ့်ၢ်ၢ �တၢ်ၢ �ကါ�်အ��မ့်ၢ်ၢ �ထဲံၣ်ဒီး��တၢ်ၢ �ပည်ါ��လုာ်ၢတၢ်ၢ �ဟံၣ်�းစ််န�ဲ�ကါအဲဂ့ၢ်ၤၢ �ဧိၤ�်လုာ်ၤ�. တၢ်ၢ �အ��တၢ်ၢ �တၢ်ကြၢးကၢးသူွံၣ်အၤ�လုာ်ၢကမ့ၢ်�ပၤဲ�ပၤ�တၢ်ဂ့ၢ်�စ််��စ််��အဂ့ၢ်ၤၢ �တၢ်ၢ �အ်��ဆူၢ��အ်��ခါါးတၢ်ၢ �ဟံၣ်�်�

ကူ��ဟံၣ်�်�ဖဲးဒီးၤး ဒီးၤးဖဲဲနမ့်ၢ်ၢ �အ်��ဒီးၤးတၢ်ၢ �ဘီ��ယ်ၢၣ်��ဘီ��ဘီၤၤဘီ��ဃီးနတၢ်ၢ �အ်��ဆူၢ��အ်��ခါါးမ့်ၢ်တၢ်မ့်ၢ်ၢ �တၢ်ၢ �သွံၣ်�က်ၢ � တၢ်ဖဲ��မ့်ၢ်ၢ � အ်��,နကဘီ��ဆဲၢးကါး်နဆူၢ��ခါါးပၤ�ဘီ��မူ့ၢ်ဘီ��ဒီးါ 

တၢ်ဖဲ��န�်�လုာ်ၤ�.

 » ကသွံၣ်���သွံၣ်ရၣ်��ထံၣ်ၤရၣ်ၤ�

 » ကသွံၣ်���သွံၣ်ရၣ်��က်ၢ �ပၤ�ဆူၢးပၤ�ဆၢါ 

 » သ်ွံၣ်���ဆၢၢဆၢ���ဆၢၢအပၤ�သ်ွံၣ်��လ်ုာ်န�ဲ�ယ်ၢၣ်�တၢ်ၢ �လုာ်ၢအဒ်ီးးနၢ် �ဘီ��တၢ်ၢ �ပ��ပနၤ��

 » အဲ��ဒ်ီးန�ခါရၣ်���န�်�လ်ုာ်က်�းစ်�(သ်ွံၣ်���ဆၢၢဆၢ���ဆၢၢအကသွံၣ်���သွံၣ်ရၣ်��စဲ်��နၤ�) 

 » သွံၣ်ရၣ်��သွံၣ်မ့ၢ်ါမ့ၢ်�တၢ်ၢ �ဘီ��ထဲ်ံၣ်ဒီးၤးတၢ်ၢ �အၤ��န ်ၢ �ဂ့ၢ်�ၢ �န ်ၢ �ဘီါလုာ်ၢအန ်ၢ �တၢ်ၢ �အ�်�သွံၣ်းတၢ်ၢ �ပါ ဲ

 » နၤၢ �ခ်ါနၤၢ �ခါၤတၢ်ၢ �သ်ွံၣ်ဟံၣ်းူဂဲ့ၢ်�ဘီ��သွံၣ်ရၣ်��ကူစ်ါတၢ်ၢ �လုာ်ၢအနၢ် �တၢ်ၢ �အ�်�သွံၣ်းတၢ်ၢ �ပါ ဲ

 » ခါၤ��ဂ့်ၢ်ၢ �၀ဲၤပၤ�ကူစ်ါတၢ်ၢ �အပၤ�နၢ် �တၢ်ၢ �ပ��ပနၤ��

 » မဲ့ၢ်ကသွံၣ်���သွံၣ်ရၣ်��

 » ပၤ�ကူစ်ါမ့ၢ်�က်ၢ �မဲ့ၢ်��ခါါ �,မဲ့ၢ်��ခါါ �ကသွံၣ်���သွံၣ်ရၣ်��

 » ကသွံၣ်���ဖဲၤ��ကသွံၣ်ၤဖဲၤ��သွံၣ်ရၣ်��သွံၣ်မ့ၢ်ါ 

 » ပၤ�တၢ်ၢ��ပၤ��ဟံၣ်�်�ကူ��တၢ်ၢ �,ပၤ�ဟံၣ်�်�၀ဲၤပၤ�မ့ၢ်�တၢ်ၢ �ဖ်ဲမ့်ၢ်တၢ်မ့်ၢ်ၢ �သွံၣ်းတၢ်ၢ �ဆ်ၢကမ့်ၢ်��ဆ်ၢ

ကမ့ၢ်းအသွံၣ်ရၣ်��သွံၣ်မ့ၢ်ါ

တၢ်ၢ �အ်��ဆူၢ��အ်��ခါါးအပၤ�စဲ်��နၤ�တၢ်ဖဲ��လုာ်ၢအမ့ၢ်�စ်ၢ�န�သ်ွံၣ်ပ��ဃ်ီ��တၢ်ၢ �အ်��ဆူၢ��အ်��ခါါးအပၤ�စဲ်��နၤ�တၢ်ဖဲ��လုာ်ၢအမ့ၢ်�စ်ၢ�န�သ်ွံၣ်ပ��ဃ်ီ��--

တၢ်ၢ �တ်ၢ်စံးၢ�မ့ၢ်�စံးၢ�တၢ်ဖၣ်��  
ဖဲဲနမ့်ၢ်ၢ �အဲ��ဒ်ီးးမ့ၢ်�နၢ် �အါထံၣ်ၤ��တၢ်ၢ �ဟံၣ်�်�ကူ��ဟံၣ်�်�ဖဲးလုာ်ၢတၢ်ၢ �ကရဲၣ်��
ကါ�ဲပၢဆၢၤၢ၀ဲဲဒီး��သ်ွံၣ်���ဆၢၢဆၢ���ဆၢၢ န�်�,က်ၢ �ဘီ��  
ndss.com.au/karen တၢ်က်ၢ �. 

2 အကါါ 2

NDSS ဒီးး�နဲၣ်�
တၢ်ၢ �မ့ၢ်�စ်ၢ�အတၢ်ၢ �ဖဲ�းတၢ်ၢ �မ့ၢ်�ဒီးၤးတၢ်ၢ �ဆၢၤ��ထဲ်ံၣ်အကလုာ်�်�အါမ့ၢ်��တၢ်ခါါအ်��၀ဲဲဒီး��လုာ်ၢ NDSS အပူ�လုာ်ၢတၢ်ကမ့ၢ်�စ်ၢ�န�လုာ်ၢနကရဲၣ်��ကါ�ဲပၢဆၢၤၢနသ်ွံၣ်���ဆၢၢ
ဆၢ���ဆၢၢန�်�လုာ်ၤ�. တၢ်ၢ �အ��ပ��ဃ်ီ��တၢ်ၢ �ဂ့်ၢ်ၢ �တၢ်ၢ �ကါ�်ဘီ��ထဲ်ံၣ်ဒီးၤးသ်ွံၣ်���ဆၢၢဆၢ���ဆၢၢအတၢ်ၢ �ရဲၣ်��ကါ�ဲပၢဆၢၤၢခါၤဖဲါ ်NDSS Helpline ဒီးၤးအပၤ��ယဲၢၣ်�ဘီါးစဲ်န�်�လုာ်ၤ�. 
ပၤးလုာ်ၤ,တၢ်ၢ �မ့ၢ်�စ်ၢ�အတၢ်ၢ �ဖဲ�းတၢ်ၢ �မ့ၢ်�တၢ်ဖဲ��ဒီးၤးတၢ်ၢ �ကူ��ဘီ��ကူ��သ်ွံၣ်အတၢ်ၢ �ရဲၣ်��တၢ်ၢ �ကါ�ဲလုာ်ၢအအ်��၀ဲဲဒီး��န�်�မ့ၢ်�စ်ၢ�န�လုာ်ၢတၢ်ၢ �ကအ်��၀ဲဲဒီး��လုာ်ၢနတၢ်ၢ �ဆၢါ
အဖဲၤခ်ါ��ကသ်ွံၣ်န�်�လုာ်ၤ�. 
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