


ေဒါက္တာနီနီလ+ိႈင္
အထူးကုဆရာဝန္ႀကီး

ဆီးခ်ိဳႏွင့္ေဟာ္မုန္းေရာဂါ အထူးကုဌာန
ေျမာက္ဥကၠလာပ သင္ၾကားေရးႏွင့္ အေထြေထြေရာဂါကု ေဆး႐ံုႀကီး

ဆးီချိ'ေသးွချိ'က,သေရးတငွ်

ဆးီချိ'အထ3းြပ' သ3နာြပ'များ၏အခန်းက:
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ေမးခြန္း (၁)

- ဆးီချိ'အထ*းြပ' သ*နာြပ'

(Diabetes Specialist Nurse)ဆိ0တာ ဘာလဲ ?



12/11/2020 RoleOfDSN/NNH/WDD2020

!ိ#ငင်တံကာတငွ် ဆးီချိ0လ2နာများကိ#

ြပ0စ#က#သရနအ်တကွ်

အထ2းေလက့ျင့သ်င>်ကားထားေသာ

ဆးီချိ'အထ*းြပ' သ*နာြပ'များ

Diabetes Specialist Nurse (DSN) 
?@ိပါသည။်
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•ဆးီချိ'လ)နာများအား

ြပ'စ1က1သရာတငွ် အေရး:ကးီေသာ

အခနး်က;မ< ပါဝင်

• ပညာ@<ငမ်ျားစ1ေပါငး်က1သေပး
ေသာ MDT တငွ် အေရးပါေသာ

အဖဲွCဝငတ်ဦး

•လ)နာE<င့် အြခား

ေဆးပညာ@<ငမ်ျားကိ1 အဓိက

ဆကသ်ယွ် ေပါငး်က)းေပးသ)
12/11/2020 RoleOfDSN/NNH/WDD2020

ဆးီချိ'အထ*းြပ' သ*နာြပ'များ
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ေမးခြန္း (၂)

- ဆးီချိ'အထ*းြပ' သ*နာြပ'များသည် ဆးီချိ'ေသးွချိ'က0သေရးတငွ်

မညသ်ည့အ်ခန်းက>မ? ပါဝငပ်ါသလ?ဲ



ဆးီချိ0ေသးွချိ0 ေရာဂါ ?@ိသ2များကိ#

• အမ်ိတငွလ်ိ)ကလ်ံ ,ကည့/်0က)သပညာေပးြခငး်

• ြပငပ်လ8နာေဆးခနး်တငွ် ,ကည့/်0က)သပညာေပးြခငး်

• ေဆး/ံ)တကေ်နစ< ,ကည့/်0က)သပညာေပးြခငး်
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• လ"နာ%&င့် မိသားစ/၏ တဦးချငး်အလိ/က်

ကိ/ယစ်တိက်ျနး်မာေရးအတကွ်

ပါတဝ်နး်ကျင%်&င့် ယံ/?ကညက်ိ/းကယွမ်A

အေပBမ"တညက်ာ သင့ေ်တာ်ေသာ

အ?ကေံပးက/သမAများ ြပDလ/ပ်ေပးသ"။

• လ"နာကိ/ ဦးေဆာင် ေဆးွေ%းွ ပညာေပး

ညGDိ%Aငိး်Hပီး ေရာဂါ ထနိး်သမ်ိးက/သေရးတငွ်

စတိပ်ါလာေအာင် မိမိကိ/ယတ်ိ/င်

မိမိကျနး်မာေရးကိ/ တာဝနယ်"

ေစာင့ေ်L&ာကတ်တလ်ာေအာင်

စတိခ်နွအ်ားေပး ေစာင့ေ်L&ာကသ်"များ။
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• ဆးီချိ?လ8နာများ မိသားစ)များ ကေလးသ8ငယ်

ဆယေ်ကျာ်သကမ်ျား ABင့်

အြခားကျနး်မာေရးဝနထ်မ်းများကိ)ပါ

• အစားအေသာက် အေနအထိ)ငA်Bင့ပ်ါတသ်က၍်

üပညာေပးြခငး်

üသလိိ)သညမ်ျား ေြဖ,ကားေပးြခငး်

üအယ8အဆမBားများကိ) ေထာကြ်ပ

တည့မ်တေ်ပးြခငး်

12/11/2020 RoleOfDSN/NNH/WDD2020 10

ဆးီချိ'ေရာဂါ ကာကယွေ်ရးအတကွ်



• ဆးီချိ?ေရာဂါ ေစာစးီစာွ JBာေဖွသJိBိAိ)ငရ်န်

ေရာဂါ JBာေဖွေပးြခငး် ABင့် က)သြခငး်။

• ေဆးချိနည်Lြိခငး် ေတာကေ်လMာက်

ေစာင့,်ကည့် က)သမ0ေပးြခငး်ြဖင့်

လ8နာများ မိမိကိ)ယက်ိ) ေစာင့ေ်JBာကA်ိ)ငရ်န်

က8ညေီပးNပီး ေဆး/ံ)တကရ်ြခငး်များ

ေလMာက့ျေအာင် က8ညေီပးြခငး်။
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• ေဆး/ံ) သိ) ့
တကေ်ရာကရ်ပါကလညး်

အြမနဆ်ံ)း ထေိရာကေ်သာ

က)သမ0 အစအီစ< ရAိ)ငရ်န်

က8ညေီဆာငရွ်ကေ်ပးြခငး်။
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• ြပငပ်လ&နာများ ,ကည့0်1က2သေပးြခငး်ြဖင့် လ&နာများကိ2
စ9ဆကမ်ြပတ် ေစာင့ေ်<=ာက် က2သေပးြခငး်။

• အထ&းက2ဆရာဝနမ်ျား ြပငပ်လ&နာ,ကည့0်1ရာတငွလ်ညး်
က&ညကီာ ပညာေပးြခငး် အငဆ်&လင် စတငရ်န်လိ2အပ်

ေသာလ&နာများတငွ် က&ညေီပးြခငး်။

• လ&နာများအမ်ိသိ2သ့ာွးေရာကြ်ခငး် ဖ2နး်ဆကြ်ခငး်တိ2 ့ ြဖင့်
ဆးီချိE ေကာငး်ေအာင် ထနိး်Fိ2ငရ်န် က&ညေီပးြခငး်။
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ေမးခြန္း (၃)

- ဆးီချိ'အထ*းြပ' သ*နာြပ'များသည် ဆးီချိ'ေသးွချိ'က0သေရးတငွ်

မညသ်ည့် လ0ပ်ငန်းေဆာငတ်ာများကိ0 ေဆာငရွ်ကပ်ါသလ?ဲ



•ဆးီချိ'ေသးွချိ'ေရာဂါ

@<ိသ)များတငွ် ေအာကပ်ါ

အေြခအေနများ@<ိပါက

ဆးီချိ'အထ)းြပ'သ)နာြပ'များမ<

Kကည့L်Mက1သ ပညာေပးမMများ

လိ1အပ်ပါသည။်
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• အမျိEးအစား (၁) ဆးီချိEဟ2
စသလိIင်သြိခငး် ။

• အမျိEးအစား (၁) ဆးီချိE လ&နာများ

ü အငဆ်&လငပ်န ့စ်က် အသံ2းြပEပံ2

ü ဆးီချိE ၂၄နာရီေစာင့,်ကည့စ်က်
(CGM) အသံ2ြပEပံ2 F=င့်

ü ကစဓီါတတ်ကွခ်ျကစ်ားေသာက်

တတရ်န်သင,်ကားေပးြခငး်။
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•ကေလးသ&ငယမ်ျား

ဆယေ်ကျာ်သကမ်ျားတငွ်

ဆးီချိ3ြဖစပ်ါက

ေစာင့ေ်:;ာကက်<သေပးြခငး်။
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ကိ1ယဝ်နေ်ဆာငဆ်းီချိ'

လ)နာများအား

Kကည့L်Mက1သေပးြခငး်။

ဆးီချိ'လ)နာများ ကိ1ယဝ်န်

မယ)ခင်

ေစာင့ေ်@<ာကက်1သေပးြခငး်။
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ဆးီချိ'ေရာဂါ-.င့် ေနာကဆ်ကတ်ွဲ ဆိ7းကျိ'းေရာဂါ ြဖစလ်ာ-ိ7ငေ်ြခများသ>များ-.င့်
ေနာကဆ်ကတ်ွေဲရာဂါ ?.ိသ>လ>နာများအား Aကည့C်Dက7သေပးြခငး်။

RoleOfDSN/NNH/WDD2020

မ်က္စိအျမင္လႊာ ပ်က္စီးၿပီး 
မ်က္စိကြယ္ျခင္း

ေက်ာက္ကပ္ပ်က္စီးျခင္း

ေျခေထာက္မ်ား 
ထုံက်င္ျခင္း ထိေတြ႕မႈ 

မသိျခင္း
ေ

ေလျဖတ္ျခင္း

ႏွလုံးေသြးေၾကာ
က်ဥ္းျခင္း ပိတ္ျခင္း

ေျခေထာက္သုိ႔ 
သြားေသာေသြးေၾကာမ်ား

ပိတ္ျခင္း

12/11/2020 19



လတတ်ေလာဆိ5းကျိ'းများ 78ိသ*လ*နာများအား
9ကည့<်=က5သေပးြခငး်။

12/11/2020 RoleOfDSN/NNH/WDD2020

ဆးီချိ' အတကလ်နွ/်ပီး ေသးွတငွး် အကစ်စဓ်ါတမ်ျားြခငး်။
သတလိစြ်ခငး်။

ေသးွချိ'ဓါတ် အကျလနွြ်ခငး်။
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ေဆး$ံ&တကေ်နချိနအ်တငွး် 1ကည့$်4 က&သပညာေပးြခငး်။
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•လ)နာများ မိမိကိ1ယတ်ိ1ငပ်ါဝငေ်သာ
ြပ'စ1ေစာင့ေ်@<ာကမ်M ကိ1ယတ်ိ1ငလ်1ပ်Eိ1ငရ်န် ပညာေပးြခငး်။

• မိမိကိ1ယက်ိ1 ေစာင့ေ်@<ာက် ဂL1စိ1ကလ်ာေအာင်
စတိဓ်ါတခ်နွအ်ား ြမOင့တ်ငေ်ပးြခငး်။
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ဘိ<းဘာွးရိပ်သာများ

စတိက်ျနး်မာေရးြပ3စ<ေစာင့်

ေပးေသာေနရာများA;င့်

အြခားေဂဟာများတငွ်

ဆးီချိ3A;င့် ပါတသ်ကေ်သာ

ြပ3စ<က<သ ပညာေပးမFများ

ြပ3လ<ပ်ေပးြခငး်။
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အြခား ကျနး်မာေရး ဝနထ်မ်းများကိ#လညး် ဆးီချိ0ေရာဂါ !@င့်

ပါတသ်ကေ်သာ ေလက့ျင့သ်င>်ကားမFများ ြပ0လ#ပ်ေပးြခငး်။
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အမျိ%းအစား (၂) ဆးီချိ%

လ.နာများတငွ်

အငဆ်.လငထ်ိ5းေဆး

စတငထ်ိ5းရန် လိ5အပ်ပါက

က.ညသီငြ်ပေပးြခငး်။
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ေမးခြန္း (၄)
- ဖံွF Gဖိ'းဆဲ Hိ0ငင်မံျားတငွ် ဆးီချိ' အထ*းြပ'သ*နာြပ'များ

ေမွးထ0တသ်င့ပ်ါသလား?



üဆးီချိ'ကာကယွြ်ခငး်

üက1သြခငး် E<င့်

üေရ@<ည် ေနာကဆ်ကတ်ွေဲရာဂါများ ကာကယွြ်ခငး် တိ1အ့တကွ်

•ဆးီချိ' အထ)းြပ' သ)နာြပ'များ ေမးွထ1တရ်န်လိ1အပ်သည။်

• ေရ@<ညတ်ငွ် အလနွတ်ကွေ်ြခကိ1ကေ်သာ ရငး်E<းီြမO'ပ်E<မံM ြဖစသ်ည။်
11/12/20 RoleOfDSN/NNH/WDD2020 27

ကမIာH?င့အ်ဝ?မ်း ဆးီချိ'ေသးွချိ'ေရာဂါ ြဖစပွ်ားမK များြပားေနချိန်တငွ်



•ဆးီချိ'ေသးွချိ'ေရာဂါ

ကာကယွထ်နိး်သမ်ိးက1သြခငး်ြဖင့်

တိ1ငး်ြပည် E<င့် တဦးချငး်စ၏ီ

စးီပာွးေရး အေပR

ထခိိ1ကမ်Mနညး်ေအာင်

:က'ိးစားEိ1ငမ်ည် ြဖစသ်ည။်
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ဆးီချိ'အထ*းြပ' သ*နာြပ'များ၏ ြပ'စ0ေစာင့ေ်M?ာကမ်Kြဖင့်



• ကုိယ္လက္လႈပ္ရွားမႈ ပုံမွန္ လုပ္ပါ (ဥပမာ - ေန႔စဥ္ 
လမ္းေလွ်ာက္ျခင္း)

• ကုိယ္အေလးခ်ိန္ ေလွ်ာ့ခ်ပါ။

ဆီးခ်ိဳ ျဖစ္မလာေအာင္ ဘယ္လုိ ကာကြယ္ႏိုင္မလဲ။



ဆီးခ်ိဳကာကြယ္ျခင္း အစီအစဥ္ သုေသသန ျပဳခ်က္အရ

• တစ္ေန႔ နာရီဝက္ ကုိယ္လက္လႈပ္ရွား ျပဳလုပ္ၿပီး

• လက္ရိွ ကုိယ္အေလးခ်ိန္၏ ၅% မွ ၁၀% ထိ 
ေလွ်ာ့ခ်ျခင္းျဖင့္

• ဆီးခ်ိဳ ျဖစ္ႏုိင္ေခ်ကုိ ၅၈% ထိ 
ေလွ်ာ့ခ်ေပးႏုိင္သည္။
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Diabetes Prevention Program
(N=3234)
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ကုိယ္အေလးခ်ိန္ ဘယ္လုိခ်မလဲ

• ကစီဓါတ္ ႏွင့္ အဆီဓါတ္ ေလွ်ာ့ပါ။
• လႈပ္လႈပ္ရွားရွား ေနပါ။
• မနက္အေစာစာ ေန႔စဥ္စားပါ။
• မွတ္တမ္း မွတ္ထားရန္

- စားေသာက္သမွ်
- ေန႔စဥ္ လႈပ္ရွားမႈ
- ကိုယ္အေလးခ်ိန္
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မွတ္တမ္း ထားျခင္းျဖင့္ 

လုိခ်င္ေသာ ပန္းတုိင္ 

ေရာက္ေအာင္

သြားႏုိင္သည္။

စားေသာက္သမွ် ခ်ေရးထားပါ။

ဘယ္လုိ လႈပ္ရွားမႈ ဘယ္ေလာက္ၾကာၾကာ 
လုပ္သလဲ ခ်ေရးပါ။

တပါတ္တခါ ေပါင္ခ်ိန္ၿပီးလည္း 
မွတ္ထားပါ။
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ကုိယ္လက္လႈပ္ရွား 

ဘယ္လုိ 

ပိုလုပ္ၾကမလဲ

• ေလွကားမွသာ တတ္ႏိုင္သမွ် တက္ပါ
• ကားရပ္လွ်င္ ေဝးေဝးရပ္ပါ
• အစာ စားၿပီးတိုင္း ၅ မိနစ္ မွ ဆယ္မိနစ္ခန္႔ 

အထိ လမ္းေလွ်ာက္ပါ
• ကေလးမ်ားႏွင့္ ကိုယ္လက္လႈပ္ရွား ကစားပါ
• မိမိအိမ္ျခံ အတြင္း သစ္ပင္ပန္းပင္မ်ား 

ျပဳျပင္ပ်ိဳးေထာင္ပါ
• ေလ့က်င့္ခန္း Class မ်ား ရွိပါက တက္ပါ
• ကခုန္ျခင္း ျပဳလုပ္ပါ
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က်န္းမာေရးႏွင့္

ညီၫြတ္ေသာ

အစားအေသာက္ 

လမ္းၫႊန္

• နည္းနည္း စားပါ
• အဆီေလွ်ာ့စားပါ
• အေရခြံ အဆီတုံး ေရွာင္ပါ
• ဟင္းသီးဟင္းရြက္ ႏွင့္ သစ္သီးဝလံ ေန႔စဥ္ 

မ်ားမ်ားစားပါ
• အျပင္ထြက္စားျခင္း တတ္ႏိုင္သမွ်ေရွာင္ပါ၊
• စားျဖစ္လွ်င္လည္း ခြဲေဝစားပါ။
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က်န္းမာေရး ႏွင့္ ညီၫြတ္ေသာ
အစားအေသာက္ နမူနာ ပန္းကန္

ဟင္းသီး

ဟင္းရြက္မ်ား

🍆🍅🌿

ဆန္/ဂ်ံဳ
/ေျပာင္း/
အာလူး 
🥔 🍚 🍝

အသား၊ ငါး ႏွင့္ 
ပဲအမ်ိဳးမ်ိဳး
🍗🐟 🥜

Adapted from:
American Diabetes Association.  Create your plate.  Available at: 

diabetes.org/createyourplate/3612/11/2020



အခ်ဳပ္အားျဖင့္
ဆီးခ်ိဳ ျဖစ္ျခင္း ေႏွာင့္ေႏွးေစရန္ (သို႔) လုံးဝ မျဖစ္ေစရန္ ေအာက္ပါ 
အခ်က္မ်ား ျပဳလုပ္ျခင္းျဖင့္ သင္ကာကြယ္ႏုိင္ပါသည္။

qကုိယ္အေလးခ်ိန္ ေလွ်ာ့ခ်မယ္

qကုိယ္လက္ လႈပ္ရွား တက္တက္ႂကြႂကြ ေနမယ္

qက်န္းမာေရးနဲ႔ ညီၫြတ္ေအာင္စားမယ္
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