
ဆ  ီးခ   ျိုသ   ီး ခ  ျို က ာ က  ယ်န  ိုင်ြ်ီလ  ားာီး



ပ ုံမှန်ကျန််းမာသ ာအသ ြေအသန အကက ြိုဆ ်းြေျ  ြို ဆ ်းြေျ  ြို ဆ ်းြေျ  ြိုသနောက်ဆက်တ ွဲ

အကက ြိုဆ ်းြေျ  ြို
မ ြစ်သအာင်

ကာက ယ် ြေင််း

အကက ြိုဆ ်းြေျ  ြိုမှ
ဆ ်းြေျ  ြိုမ ြစ်

သအာင်
ကာက ယ် ြေင််း

ရှ ပပ ်းဆ ်းြေျ  ြို
ပ ုံမဆ ုံ်းသအာင်
ကာက ယ် ြေင််း

ဆ ်းြေျ  ြိုသနောက်
ဆက်တ ွဲ

မျာ်းကာက ယ် ြေ
င််း
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54 millions

Est. Diabetes Populations
5.5 millions

Est. Prediabetes Populations
10.5 millions

Secondary and Tertiary 
Prevention

Primary PreventionPrimordial Prevention



အကက ြိုဆ ်းြေျ  ြိုအဆင တ် င် ကာက ယ ်ြေင််း

Dr ဇာ ြေည်ပပ ြို်း
MBBS, M.Med.Sc (Int Med), MRCP (UK)

Dr.Med.Sc (Endocrinology), FRCP (Edin)

ကထ က
ဆ ်းြေျ  ြိုနှင ်သ ာ်မုံန််းသရာဂါ အထ ်းကုံာာန

ရန်ကုံန် ပည်  ူ့သဆ်းရ ုံကက ်း



အကက ြိုဆ ်းြေျ  ြို

ပ ုံမှန် အက  ြိုဆ ီးခ  ြို ဆ ီးခ  ြို

HbA1c ≤ ၅.၆% ၅.၇ - ၆.၄% ≥ ၆.၅%

Fasting Plasma 
Glucose

≤ ၉၉ mg/dl ၁၀၀ - ၁၂၅ mg/dl ≥ ၁၂၆ mg/dl

OGTT – 2 hr post 
glucose load

≤ ၁၃၉ mg/dl ၁၄၀ -၁၉၉ mg/dl ≥ ၂၀၀ mg/dl



Diabetes Mellitus is a progressive disease

သ  ်းတ င််း
အြေျ  ြိုဓာတ်

သ  ်းတ င််း
အင်ဆ လင်



ဆ ်းြေျ  ြိုသရာဂါ ြစ်နနန််း (IDF 2019)

463  
millions adults 

(9.3%) are living 
with diabetes 

worldwide
2019

will be 

700 
millions (10.9%) 
with diabetes by 

2045 



အႀက ိဳဆ ီးခ  ိဳျဖစ္ႏႈန္ီး (IDF 2017)

352  
millions adults 
(7.3%) in 2017

will be 

587 
millions (8.3%) with 

prediabetes by 
2045 



အ ကအ်ရယွ်

ပမ ြိုြို့ ပလ သနမနပ ုံစ 

အ၀လ န် ြေင််း





STEP survey 2014 (Myanmar)

အက  ြိုဆ ီးခ  ြို ဆ ီးခ  ြို

Fasting Plasma Glucose ၁၁၀ - ၁၂၅ mg/dl ≥ ၁၂၆ mg/dl

2 hr after glucose load ၁၄၀ -၁၉၉ mg/dl ≥ ၂၀၀ mg/dl

ျဖစ္ႏႈန္ီး ၁၉.၅% ၁၀.၅%

အ က် ၂၅_၆၄ နစှ/် ပမ ြိုြို့နယ် (၅၂)/ ပါ၀င်  (၈၇၅၇) ဦ်း



ဆ ်းြေျ  ြိုသရာဂါ ရှ မှန််းမ    မျာ်း

အကက ြိုဆ ်းြေျ  ြို -

ဆ ်းြေျ  ြို -



အကက ြိုဆ ်းြေျ  ြို ြစ်သစန ုံင်သ ာအြေျက်မျာ်း

သ  ်းတ ုံ်းသရာဂါ သ  ်းသပါင်ြေျ  န် ≥ ၁၄၀/၉၀
  ုံို့သ  ်းကျသဆ်း မှ ဝွဲသန  

၂၆.၄%

အ၀လ န် ြေနဓောက ုံယ်  ပ် ည််းဆ ၂၅
နှင အ်ထက်

၂၂.၄%

သ  ်းတ င််းအဆ ဓာတမ်ျာ်း  က ုံလက်စသရာ ≥ ၅ mmol/l or 
၁၉၀ mg/dl 

၃၆.၇%

သဆ်းလ ပ်သ ာက်  လက်ရှ သဆ်းလ ပ်သ ာက်  ုံ်း  
(က မ််းစာ်း  )

၂၆.၁% (၄၃.၂%)

က ုံယ်လက်လနပ်ရှာ်းမနမလုံပ်  တစ်ပတလ်ျှင်မ နစ် (၁၅၀) 
သအာက်

၁၅.၇%

STEP survey (2014) Myanmar



အကက ြိုဆ ်းြေျ  ြို ဆ ်းြေျ  ြို၃နှစ်မှ ၅နှစ် - ၂၅%
၁၀နှစ် - ၅၈.၉% 

အ က်အရယ်ွ၊ မျ  ြို်းရ ုံ်း၊ လ မျ  ြို်း၊ သ  ်းြေျ  ြိုပ ုံမျာ်း  ၊ က ုံလက်စသရာမျာ်း  ၊ က ုံယလ်က်လနပ်ရှာ်းမနနည််း  



အကက ြိုဆ ်းြေျ  ြိုသနောက်ဆက်တ ွဲ

• နှလ ုံ်းနှင ် သ  ်းသ ကာသရာဂါမျာ်း
• မျက်စ သရာဂါ (၁၀%)
• အာရ ုံသ ကာ သရာဂါ (၁၀ %)
• နောတာရှည် သကျာက်ကပ် သရာဂါ

• က ုံယ်ဝန်သဆာင်ဆ ်းြေျ  ြိုနှင ် သနောက်ဆက်တ ွဲဆ ုံ်းကျ  ြို်းမျာ်း
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ဆ ီးခ  ြိုရ ောဂါ  ှ မ ှ  ှောရ ွေစစ်ရဆီးခြခ်း်ီး
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ရန္ကုန္ျပည္သူ႕ေဆီးရုံႀက ီး (2018)
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ဘယ္္ ု္ူေတြ ဆ ီးခ ိဳ စစ္ရမ္ဲ

• အ၀လ န် ြေင််း (ြေနဓောက ုံယ်  ပ် ည််းဆ

၂၅ နှင ်အထက်)

အသြ/အသမ/သမာင်နှမတ င်ဆ ်းြေျ  ြိုသရာဂါရှ   

 ဆ ်းြေျ  ြိုအ ြစ်မျာ်းသ ာလ မျ  ြို်းစုံ

 သလ ြတ်သရာဂါ  ြစြ် ်း  

 သ  ်းတ ုံ်းသရာဂါရှ   (သ  ်းသပါင်ြေျ  န် ≥ ၁၄၀/၉၀   ုံို့သ  ်းကျသဆ်း မှ ဝွဲ  )

 HDL အဆ နည််း  TG အဆ မျာ်း  

 မမျ  ြို်းဥအ မ်သရအ တ်တည်သရာဂါ

 အင်ဆ လင် ြေုံြေ အာ်းမျာ်း ြေင််း၏ လကဏာမျာ်းရှ   (Acanthosis 

nigricans)



• တစ်နှစ်တစ်ကက မ် ဆ ်းြေျ  ြိုရှ မရှ စစ်ရန်အကက ြိုဆ ်းြေျ  ြိုရှ   

•   ုံ်းနှစတ်စ်ကက မ် ဆ ်းြေျ  ြိုရှ မရှ စစ်ရန်က ုံယဝ်န်သဆာင်ဆ ်းြေျ  ြို

•   ုံ်းနှစ်တစ်ကက မ် ဆ ်းြေျ  ြိုရှ မရှ စစ်ရန်အ က် ၄၅ နှင ်အထက်



ဆ ်းြေျ  ြို

သ  ်းတ ုံ်း

သဆ်းလ ပ်

အထ ုံင်မျာ်း  အ၀လ န်

က ုံလကစ်သရာ

အ၀လ န် ြေင််းနှင ် ဆ ်းြေျ  ြိုသရာဂါ
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အက  ြိုဆ ီးခ  ြိုမှ ဆ ီးခ  ြိုမခြ စ်ရစ န်

ကျန််းမာသစသ ာ သနထ ုံင်စာ်းသ ာက်မန ပ ုံစ 

သဆ်းဝါ်းမျာ်း အ  ုံ်း ပြိုကာက ယ ်ြေင််း

နှလ ုံ်းနှင ် သ  ်းသ ကာသရာဂါမျာ်း ကာက ယ ်ြေင််း

မ မ ဘာ ာ သနထ ုံင်စာ်းသ ာက်မန နှင ်ကုံ မန လုံပ်သဆာင်န ုံင်ရန် ပညာသပ်း ြေင််း
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ကျန််းမာသစသ ာ သနထ ုံင်စာ်းသ ာကမ်န ပ ုံစ 



Prevention of delay of Type 2 Diabetes

• Intensive lifestyle change (DPP) to achieve and maintain 7% 
loss of initial body weight and increase moderate intensity 
physical activity (such as brisk walking) at least 150 
min/week. A

• A variety of eating patterns can be considered. B

• Based on patient preference, certified technology assisted 
diabetes prevention programs may be effective and 
considered. B



Diabetes Risk  ↓ 50-60 %



Low CHO diet

Mediterrenean diet

Very low CHO diet



၉ ္က္မပန္ီးကန္ပုံစံခြက္

၁/၄ - ကစ ဓာတ်

၁/၄ - အသ ားဓာတ်

၁/၂ -  င််း  ်း င််းရွက်



ကာယသလ ကျင ်ြေန််း



အ မ်မှာသနပပ ်း က ုံယလ်က်လနပ်ရှာ်း



တစ်ရက်လျှင် မ နစ် ၆၀

၁ပတ်လျှင် ၃ရက်

အ င ်အတင ်မှ  ပင််းထနသ် ာ

သအရ ုံ်းဗစ်သလ ကျင ်ြေန််း၊
အရ ုံ်းနှင က်က က ်ာ်း

 န်မာသစသ ာသလ ကျင ြ်ေန််း

တစ်ရကလ်ျှင် မ နစ် ၃၀

၁ပတ္လ ွ်င္၅ရက္ (မိနစ္ ၁၅၀) 

အ င ်အတင် မှ  ပင််းထနသ် ာ

သအရ ုံ်းဗစသ်လ ကျင ြ်ေန််း

ြေုံြေ သလ ကျင ြ်ေန််း (၁ပတ်လျှင်
၂ရကမ်ှ ၃ရက)်

၁ပတ်လျှင် ၂ရကမ်ှ ၃ရက်

အသ ကာအဆစ်သပျာ သပျာင််းသစ
သ ာ၊

လွဲမကျသအာင်ထ န််းသပ်းသ ာ
သလ ကျင ြ်ေန််း (ထ ုံက်ြေျ  ၊ သယာဂ)







Diabetes Prevention Program (DPP)

အကက ြိုဆ ်းြေျ  ြိုရှ   (၃၂၃၄) ဦ်း

ရနထ ုံ်း်စောီးရသော ်မု

ပ ုံစ ရခြပော််းီး
မ ်ရ ော်မ်း် အောန သ်း်မ ဲ့ရဆီး

Received training 
and coaching on 

diet, physical activity 
and behavior 
modification

Took Metformin 
850mg twice a day, 

received 
information about 
diet and exercise, 
without coaching

Received placebo 
pill twice a day and 
received diet and 

exercise information 
without coaching 



ရနထ ုံ််းစောီးရသော ်မု

ပ ုံစ ရခြပော််းီး
မ ်ရ ော်မ်း်အောန သ်းမ် ဲ့ရဆီး

(၃) နှစ် သစာင ် ကည ်



DPPOS (၁၀)နှစ််သစာင ် ကည ်



Da Qing study (နှစ် ၃၀ သစာင  ်ကည )်

အစာ်းအသ ာက်

သလ ကျင ်ြေန််း

အစာ်းအသ ာက် နှင ်
သလ ကျင ်ြေန််း



မွ်ကစိ

ေ ကွ် ကက ပ္

အ ရ ုံေ ၾက 

ေ သ ႏႈန္ ား

ေ လျဖတ္

    လ  ုံ ား

ဆ ားခွ် ိ ်ိဳ



Delivery and Dissemination of Lifestyle Behavior change

• Cost effective, broader efforts to disseminate scalable lifestyle change 
programs

• Group delivery in community or primary care settings

• Online resources

• Role of dietitian nutritionists

• Technology assisted programs through smart phone, web-based 
applications, and telehealth



• Technology assisted programs through smart phone, web-based 
applications, and telehealth



Effectiveness of mobile phone messaging in prevention of type 2 
diabetes by lifestyle modification in men in India

Ramachandran A et al. (2020) Effectiveness of mobile phone messaging in prevention of type 2 diabetes by lifestyle modification in men in India: 
a prospective, parallel-group, randomised controlled trial. www.thelancet.com/diabetes-endocrinology, Vol 1 November 2013.



သစာသစာအ ပ်လ ုံို့ သစာသစာထ လမ််းသလျှာက် ကပါစ ုံို့

ဓာတ်သလှကာ်းမ  ုံ်းဘွဲ ရ ုံ်းရ ုံ်းသလှကာ်းပွဲ   ုံ်းရသအာင်

သရဆာလျှင် သရက ုံ ာသ ာက်ပါ

သြျာ်ရည်သ ာက်မွဲ အစာ်း
 စ်  ်းတစ်လ ုံ်းလ ုံ်းစာ်းလ ုံက်ပါ

မနကစ်ာမစာ်းဘွဲ သနရင် သနို့လယ်မှာ အလ နအ်က  
စာ်းမ လ မ ်မယ်

မ နစ် ၃၀ အသညာင််းထ ုံင်ပပ ်းရင်
လမ််းြေဏထသလျှာက်သလ

Text message based intervention



သဆ်းဝါ်းမျာ်း အ  ုံ်း ပြို ကာက ယ် ြေင််း



Studies Number Intervention Duration (years) Relative Risk 
Reduction (%)

Chinese 173 Metformin 3.0 77

Indian DPP 269 Metformin 2.5 26

DPP 2151 Metformin 3.0 31

TRIPOD 236 Troglitazone 2.5 55

DREAM 5269 Rosiglitazone 3.0 60

ACT NOW 600 Pioglitazone 3.0 72

STOP NIDDM 1368 Acarbose 3.2 36

Japanese 1780 Voglibose 2.8 40

XENDOS 3305 Orlistat 4.0 37

Pharmacological intervention for type 2 diabetes prevention



Metformin

• ြေနဓောက ုံယ်   ပ ်ည််းဆ ၃၅ နှင ်အထက်

• အ က် (၆၀)နှစ် သအာက်

• ယြေင် က ုံယ်ဝန်သဆာင်ဆ ်းြေျ  ြို ရှ   



Troglitazone

Liraglutide

Dapagliflozin



မ မ ဘာ ာ သနထ ုံင်စာ်းသ ာကမ်န နငှ ်ကုံ မန

လုံပ်သဆာင်န ုံင်ရန် ပညာသပ်း ြေင််း





Screening 
of high risk

Lifestyle 
intervention

ဆ ီး ခ  ျိုသ   ီးခ   ျို ကာ က ယ ်န ို င််လယ် ယ်

မ မ တ ုံို့က ုံယ်တ ုံင် စ တအ်ာ်းထက ်န်စ ာ ပါဝငြ် ုံို့ လ ုံပါတယ်



မခြ စခ််း် ပထမ  ော ွေယ်ကြ ပါစ ုံ 


