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မ့ၢန်အၣိ်ဒးီ တၢလ်ၤီဘၣ်ယၣိ်လၢ 

ကအၣိ်ဒးီဆၣံ်ဆၢတၢဆ်ါနၣ့်ဧါ. 
  

Iowa ကီၢစဲ်ၣ်အပူၤ ပှၤနၣ်ီဒၣ်ိအနၣ်ီဂံၢ ်35% ဘျဲၣ်နၣ့် 

ဘးူထၣ်ီကနၢ့ဘ်ၣ်ဆံၣ်ဆၢတၢဆ်ါလ ံ

ဒးီအဝဲသၣ့်တသၣ့်ညါလီၤကၤ့အသးဘၣ် 
 

တၢအ်ၣ်ိသးလၢအဒးုအၣ်ိထၣ်ီတၢလ်ၤီဘၣ်

ယၣ်ိတဖၣ် 
 သးနံၣ် 45 နၣ်ံအဖီခိၣ် 

 နီၢက်စၢမိ်ၢပှ်ၢ ်နၢီက်စၢအ်တယၢၢလ်ၢအါတလၢ 

 ဟၣ်ံဖိဃဖိီအတၢစ်ံၣ်စိၤတစဲိၤ မိၢပ်ၢတ်ဂၤ 
မ့တမ့ၢဒ်ပုီၢဝဲ်ၢတ်ဂၤ မ့ၢအ်ၣ်ိဒးီကလုာ ်2 

ဆံၣ်ဆၢတၢဆ်ါ 

 နီၢခိ်တၢဟ်းူဂဲၤလာိ်ကဲွ နၢီက်စၢတ်ၢဟူ်းတၢဂဲ်ၤ 
ထဲတစဲး မ့တမ့ၢတ်အၣ်ိ (တ�ွ ံ3 သီအဖီလာ)် 

 အၣ်ိဖျဲၣ်အခါအတယၢၢ ်အၣ်ိဖျဲၣ်ဖိသၣ်တဂၤ 
လၢအတယၢၢအ်ၣ်ိ 9 lbs. မ့တမ့ၢ ်
နအၣ်ိဒးီဟုးသးကတီၢဆ်ံၣ်ဆၢတၢဆ်ါ 

 ဟၣ်ီမိတဖၣ် တၢအ်ၣ်ိဒးီပိၢမု်ၣ်အဒၢလီၢဒ်ၣ်ံထံ 

ထၢၣ်အါတၢဆ်ါဖှိၣ် (PCOS) 

 ကလာု ်ပှၤအၤဖရကၤအမဲရကၤဖိ, ဟး့စပါနးံ/လ 

ထံနၣ်ိအမဲရကၤဖိ, အမဲရကၤအဒ့ယၣ်ဖိ, 

ပစံးဖံးကီးဖိ ဒးီပှၤအ�့ှၢၣ်အမဲရကၤဖိတနၤီနၣ့် 

အတၢလီ်ၤဘၣ်ယိၣ်လၢတၢဆ်ါ အၣ်ိအါနၣ့်လီၤ. 
 

ယမၤတၢမ်�ၤုကသလ့ၣ်ဲ. 
နစးထီၣ်သခီ့ဖျိ တၢဒ်းိနၢ့ ်တချုးဆံၣ်ဆၢတၢဆ်ါတၢ ်
မၤကွၢတ်ၢလ်ီၤဘၣ်ယိၣ် လၢအပၣ်ဃာုတ်ၢသ်ကံွၢ ်7 နၣ့်လီၤ. 

နတၢသ်ကံွၢတ်ဖၣ် ကပာ်ဖျါထီၣ်နတၢအ်ပတီၢ ်

လၢကဒးိနၢ့ဘ်ၣ်တချုးဆံၣ်ဆၢတၢဆ်ါ မ့တမ့ၢ ်ဆံၣ်ဆၢတၢဆ်ါ 

အဂီၢန်ၣ့်လီၤ. လဲၤ�ာုက်ွၢ ်doihaveprediabetes.org ဒသ်းိ 

ကစံးဆၢတၢမ်ၤကွၢအ်ဂီၢတ်ကၢ့.် လၢနအမးအဖီခိၣ်, နက 

အဲၣ်ဒးိကတိၤတၢဒ်းီနကသၣ်ံသရၣ် ဘၣ်ဃးနတၢလ်ီၤဘၣ် 

ယိၣ်လၢ ကနၢ့ဘ်ၣ်ဆံၣ်ဆၢတၢဆ်ါနၣ့်လီၤ. ဂ့ၤစ့ၢက်ီးလၢ 
နကရဲၣ်ကျဲၤတၢသ်ၣ့်နၤံဖးသထီံၣ်လိာ်သးဒးီကသၣ်ံသရၣ် 

ဒသ်းိနကနၢ့ဘ်ၣ်တၢမ်ၤကွၢသွ်ၣ်ံအဂီၢန်ၣ့်လီၤ. 

 တချုးဆၣ်ံဆၢတၢဆ်ါနၣ့် ကထဲၣ်ီအါထၣ်ဲလၣ်ဲညါလၣ်ဲ. 

တချုးဆံၣ်ဆၢတၢဆ်ါမ့ၢဝဲ် တၢဃ်ထုံၣ်ဘၣ်နသွၣ်ံပူၤ တၢဆ်ကအပတီၢန်ၣ့်အါနၢ့ညီ်�ၢု ်ဘၣ်ဆါတအါတုၤလၢ 

တၢဃ်ထုံၣ်ပာ်ပနၣ်ီအီၤဒ ်ကလာု ်2 ဆံၣ်ဆၢတၢဆ်ါဘၣ်နၣ့်လီၤ. လၢကီၢအ်မဲရကၤအပူၤ ပှၤ 3 ဂၤအကျါ 1 ဂၤနၣ့် 

အိၣ်ဒးီတချုးဆံၣ်ဆၢတၢဆ်ါဒးီ ပှၤအိၣ်ဒးီတချုးဆံၣ်ဆၢတၢဆ်ါအဂၤ 10 အကျါ 8 ဂၤနၣ့် တသၣ့်ညါလၢအဝဲသၣ့်အိၣ်ဒးီ 

တၢဆ်ါအပတီၢအ်ံၤဘၣ်. တၢဒ်းွတယာအ်ီၤလၢ ပှၤနၢီဒ်ၣ်ိသၢပူတပူလၢ Iowa နၣ့် အိၣ်ဒးီတချုးဆံၣ်ဆၢတၢဆ်ါနၣ့်လီၤ. 

မ့ၢဆ်ၣ်ံဆၢတၢဆ်ါ ကမၤဘၣ်ဒယိသးဖျၢၣ်ဧါ. 
မ့ၢလ်ီၤ. ကလာု ်2 ဆံၣ်ဆၢတၢဆ်ါအဃ ိတၢလ်ီၤဘၣ်ယိၣ်အါထီၣ်လၢ နကနၢ့ဘ်ၣ်သးဖျၢၣ်စံၣ်အပတီၢသ်တူၢက်လာ် 

မ့တမ့ၢက်လံၤဖၠးနၣ့်လီၤ. တၢအ်ံၤမၤဘၣ်ဒသိစ့့ၢက်ီး နကလၢ့,် နၢာ်, ခီၣ်လၣ်ဒးီမဲာ်ချံတဖၣ်နၣ့်လီၤ. နမ့ၢက်ူစါ 

တချုးဆံၣ်ဆၢတၢဆ်ါလၢအပတီၢဆိ် ခီဖျိတၢဆီ်တလဲတၢအ်ိၣ်မူကျိၤကျဲတဆံးတကၢ့န်ၣ့် နမၤပတုာ်ဆံၣ်ဆၢတၢဆ်ါသ ့

တချုးလၢအစးထီၣ်နၣ့်လီၤ. 

တၢရဲ်ၣ်တၢက်ျဲၤအၣ်ိတမံၤလၢ ကမၤစၢၤယၤနၣ့်ဧါ. 
ပှၤအိၣ်ဆိးလၢ Iowa တဖၣ်လၢအိၣ်ဒးီတချုးဆံၣ်ဆၢတၢဆ်ါတဖၣ်နၣ့် ဒးိနၢ့သ်တ့ၢမ်ၤစၢၤလၢ က�တီဆၢကလုာ ်2 

ဆံၣ်ဆၢတၢဆ်ါအဂီၢန်ၣ့်လီၤ. Diabetes Prevention Program (DPP) မ့ၢဝဲ် တၢဆီ်တလဲတၢအ်ိၣ်မူကျိၤကျဲတၢရ်ဲၣ်တၢက်ျဲၤ 

လၢနတဟၣ့်ဘၣ်အပှၤ့ လၢအ�တဆီၢ မ့တမ့ၢမ်ၤစဲၤခံစၢၤ ကလုာ ်2 ဆံၣ်ဆၢတၢဆ်ါနၣ့်လီၤ. တၢရ်ဲၣ်တၢက်ျဲၤအံၤ လၢအယံာ် 12 

လါနၣ့် ဆီၣ်ထွဲနၤဒသ်းိနကတုၤဃၤီဆူ နဆူၣ်ချ�ဖီတၢၣ်တဖၣ်အဂီၢန်ၣ့်လီၤ. နပၣ်ဃာု်သလ့ၢအ့ၣ်ထၢၣ်နးဲအလိၤ, လၢနၢီက်စၢ ်
ခီဖျိတၢစူ်းကါတၢမ်ၤလတိၢလ်ၢအယံၤ မ့တမ့ၢတ်ၢပ်ာဖ်ှိၣ် တၢမ်ၤလလိၢအ့ၣ်ထၢၣ်နးဲဒးီနၢီက်စၢန်ၣ့်လီၤ. 

    
မၤစှၤလီၤအတယၢၢဒ်းီ 

ဒးိနၢ့အ်ါထၣီ်ဂံၢဘ်ါတကၢ့ ်

မၤလတိၢအ်ၣီ်လုၢလ်ၢလ်ၢ 

အဂ့ၤလၢဆၣူ်ချ�အဂီၢတ်ကၢ့ ်

ပဲှၤဒးီဆူၣခ်ျ �အါထၣီ် 

လၢတၢက်ိးကပၤဒးဲတကၢ့ ်

မၤစှၤလီၤတၢလ်ီၤဘၣ်ယၣိ်လၢ 

ကလုာ် 2 ဆၣံ်ဆၢတၢဆ်ါအဂီၢ ်

"လၢသးဒဖီျၢၣ်ညါ ယဟၣ့်ကူၣ်ဟ့ၣ်ဖးလၢ ပှၤကပၣ်ဃာ်ုလၢတၢရဲ်ၣ်တၢက်ျဲၤအၤံအပူၤအဂီၢန်ၣ့်လီၤ. 
တၢရဲ်ၣ်တၢက်ျဲၤအၤံ မၤဆူၣ်ထၣ်ီပသူၣ်ပသး ဒးီသၣ်ိလိနၣ်ဲလိပှၤနၣ့်လီၤ. ဖဲနစးထၣ်ီဒးိနၢ့အ်စၢတနၤီအခါ 
တၢအ်" 

—Karla, အပၤူကံွာ်ပၣ်ဃာုလ်ၢ PreventT2 လၢ Central Iowa 
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မ့ၢန်အၣိ်ဒးီ တၢလ်ၤီဘၣ်ယၣိ်လၢ 

ကအၣိ်ဒးီဆၣံ်ဆၢတၢဆ်ါနၣ့ဧ်ါ. 
  

Iowa ကီၢစဲ်ၣ်အပူၤ ပှၤနၣ်ီဒၣ်ိအနၣ်ီဂံၢ ်35% ဘျဲၣ်နၣ့် 

ဘးူထၣ်ီကနၢ့ဘ်ၣ်ဆံၣ်ဆၢတၢဆ်ါလ ံ

ဒးီအဝဲသၣ့်တသၣ့်ညါလီၤကၤ့အသးဘၣ် 
 

တၢအ်ၣ်ိသးလၢအဒးုအၣ်ိထၣ်ီတၢလ်ၤီဘၣ်

ယၣ်ိတဖၣ် 

 သးနံၣ် 45 နၣ်ံအဖီခိၣ် 

 နီၢက်စၢမိ်ၢပှ်ၢ ်နၢီက်စၢအ်တယၢၢလ်ၢအါတလၢ 

 ဟၣ်ံဖိဃဖိီအတၢစ်ံၣ်စိၤတစဲိၤ မိၢပ်ၢတ်ဂၤ 
မ့တမ့ၢဒ်ပုီၢဝဲ်ၢတ်ဂၤ မ့ၢအ်ၣ်ိဒးီကလုာ ်2 

ဆံၣ်ဆၢတၢဆ်ါ 

 နီၢခိ်တၢဟ်းူဂဲၤလာိ်ကဲွ နၢီက်စၢတ်ၢဟူ်းတၢဂဲ်ၤ 
ထဲတစဲး မ့တမ့ၢတ်အၣ်ိ (တ�ွ ံ3 သီအဖီလာ)် 

 အၣ်ိဖျဲၣ်အခါအတယၢၢ ်အၣ်ိဖျဲၣ်ဖိသၣ်တဂၤ 
လၢအတယၢၢအ်ၣ်ိ 9 lbs. မ့တမ့ၢ ်
နအၣ်ိဒးီဟုးသးကတီၢဆ်ံၣ်ဆၢတၢဆ်ါ 

 ဟၣ်ီမိတဖၣ် တၢအ်ၣ်ိဒးီပိၢမု်ၣ်အဒၢလီၢဒ်ၣ်ံထံ 

ထၢၣ်အါတၢဆ်ါဖှိၣ် (PCOS) 

 ကလာု ်ပှၤအၤဖရကၤအမဲရကၤဖိ, ဟး့စပါနးံ/လ 

ထံနၣ်ိအမဲရကၤဖိ, အမဲရကၤအဒ့ယၣ်ဖိ, 

ပစံးဖံးကီးဖိ ဒးီပှၤအ�့ှၢၣ်အမဲရကၤဖိတနၤီနၣ့် 

အတၢလီ်ၤဘၣ်ယိၣ်လၢတၢဆ်ါ အၣ်ိအါနၣ့်လီၤ. 

ယမၤတၢမ်�ၤုကသလ့ၣ်ဲ. 
နစးထီၣ်သခီ့ဖျိ တၢဒ်းိနၢ့ ်တချုးဆံၣ်ဆၢတၢဆ်ါတၢ ်

မၤကွၢတ်ၢလ်ီၤဘၣ်ယိၣ် လၢအပၣ်ဃာုတ်ၢသ်ကံွၢ ်7 နၣ့်လီၤ. 

နတၢသ်ကံွၢတ်ဖၣ် ကပာ်ဖျါထီၣ်နတၢအ်ပတီၢ ်

လၢကဒးိနၢ့ဘ်ၣ်တချုးဆံၣ်ဆၢတၢဆ်ါ မ့တမ့ၢ ်ဆံၣ်ဆၢတၢဆ်ါ 

အဂီၢန်ၣ့်လီၤ. လဲၤ�ာုက်ွၢ ်doihaveprediabetes.org ဒသ်းိ 

ကစံးဆၢတၢမ်ၤကွၢအ်ဂီၢတ်ကၢ့.် လၢနအမးအဖီခိၣ်, နက 

အဲၣ်ဒးိကတိၤတၢဒ်းီနကသၣ်ံသရၣ် ဘၣ်ဃးနတၢလ်ီၤဘၣ် 

ယိၣ်လၢ ကနၢ့ဘ်ၣ်ဆံၣ်ဆၢတၢဆ်ါနၣ့်လီၤ. ဂ့ၤစ့ၢက်ီးလၢ 

နကရဲၣ်ကျဲၤတၢသ်ၣ့်နၤံဖးသထီံၣ်လိာ်သးဒးီကသၣ်ံသရၣ် 

ဒသ်းိနကနၢ့ဘ်ၣ်တၢမ်ၤကွၢသွ်ၣ်ံအဂီၢန်ၣ့်လီၤ. 

 တချုးဆၣ်ံဆၢတၢဆ်ါနၣ့် ကထဲၣ်ီအါထၣ်ဲလၣ်ဲညါလၣ်ဲ. 

တချုးဆံၣ်ဆၢတၢဆ်ါမ့ၢဝဲ် တၢဃ်ထုံၣ်ဘၣ်နသွၣ်ံပူၤ တၢဆ်ကအပတီၢန်ၣ့်အါနၢ့ညီ်�ၢု ်ဘၣ်ဆါတအါတုၤလၢ 

တၢဃ်ထုံၣ်ပာ်ပနၣ်ီအီၤဒ ်ကလာု ်2 ဆံၣ်ဆၢတၢဆ်ါဘၣ်နၣ့်လီၤ. လၢကီၢအ်မဲရကၤအပူၤ ပှၤ 3 ဂၤအကျါ 1 ဂၤနၣ့် 

အိၣ်ဒးီတချုးဆံၣ်ဆၢတၢဆ်ါဒးီ ပှၤအိၣ်ဒးီတချုးဆံၣ်ဆၢတၢဆ်ါအဂၤ 10 အကျါ 8 ဂၤနၣ့် တသၣ့်ညါလၢအဝဲသၣ့်အိၣ်ဒးီ 
တၢဆ်ါအပတီၢအ်ံၤဘၣ်. တၢဒ်းွတယာအ်ီၤလၢ ပှၤနၢီဒ်ၣ်ိသၢပူတပူလၢ Iowa နၣ့် အိၣ်ဒးီတချုးဆံၣ်ဆၢတၢဆ်ါနၣ့်လီၤ. 

မ့ၢဆ်ၣ်ံဆၢတၢဆ်ါ ကမၤဘၣ်ဒယိသးဖျၢၣ်ဧါ. 
မ့ၢလ်ီၤ. ကလာု ်2 ဆံၣ်ဆၢတၢဆ်ါအဃ ိတၢလ်ီၤဘၣ်ယိၣ်အါထီၣ်လၢ နကနၢ့ဘ်ၣ်သးဖျၢၣ်စံၣ်အပတီၢသ်တူၢက်လာ် 

မ့တမ့ၢက်လံၤဖၠးနၣ့်လီၤ. တၢအ်ံၤမၤဘၣ်ဒသိစ့့ၢက်ီး နကလၢ့,် နၢာ်, ခီၣ်လၣ်ဒးီမဲာ်ချံတဖၣ်နၣ့်လီၤ. နမ့ၢက်ူစါ 

တချုးဆံၣ်ဆၢတၢဆ်ါလၢအပတီၢဆိ် ခီဖျိတၢဆီ်တလဲတၢအ်ိၣ်မူကျိၤကျဲတဆံးတကၢ့န်ၣ့် နမၤပတုာ်ဆံၣ်ဆၢတၢဆ်ါသ ့

တချုးလၢအစးထီၣ်နၣ့်လီၤ. 

တၢရဲ်ၣ်တၢက်ျဲၤအၣ်ိတမံၤလၢ ကမၤစၢၤယၤနၣ့်ဧါ. 
ပှၤအိၣ်ဆိးလၢ Iowa တဖၣ်လၢအိၣ်ဒးီတချုးဆံၣ်ဆၢတၢဆ်ါတဖၣ်နၣ့် ဒးိနၢ့သ်တ့ၢမ်ၤစၢၤလၢ က�တီဆၢကလုာ ်2 

ဆံၣ်ဆၢတၢဆ်ါအဂီၢန်ၣ့်လီၤ. Diabetes Prevention Program (DPP) မ့ၢဝဲ် တၢဆီ်တလဲတၢအ်ိၣ်မူကျိၤကျဲတၢရ်ဲၣ်တၢက်ျဲၤ 

လၢနတဟၣ့်ဘၣ်အပှၤ့ လၢအ�တဆီၢ မ့တမ့ၢမ်ၤစဲၤခံစၢၤ ကလုာ ်2 ဆံၣ်ဆၢတၢဆ်ါနၣ့်လီၤ. တၢရ်ဲၣ်တၢက်ျဲၤအံၤ လၢအယံာ် 12 

လါနၣ့် ဆီၣ်ထွဲနၤဒသ်းိနကတုၤဃၤီဆူ နဆူၣ်ချ�ဖီတၢၣ်တဖၣ်အဂီၢန်ၣ့်လီၤ. နပၣ်ဃာု်သလ့ၢအ့ၣ်ထၢၣ်နးဲအလိၤ, လၢနၢီက်စၢ ်

ခီဖျိတၢစူ်းကါတၢမ်ၤလတိၢလ်ၢအယံၤ မ့တမ့ၢတ်ၢပ်ာဖ်ှိၣ် တၢမ်ၤလလိၢအ့ၣ်ထၢၣ်နးဲဒးီနၢီက်စၢန်ၣ့်လီၤ. 

    
မၤစှၤလီၤအတယၢၢဒ်းီ 

ဒးိနၢ့အ်ါထၣီ်ဂံၢဘ်ါတကၢ့ ်

မၤလတိၢအ်ၣီ်လုၢလ်ၢလ်ၢ 

အဂ့ၤလၢဆၣူ်ချ�အဂီၢတ်ကၢ့ ်

ပဲှၤဒးီဆူၣခ်ျ �အါထၣီ် 

လၢတၢက်ိးကပၤဒးဲတကၢ့ ်

မၤစှၤလီၤတၢလ်ီၤဘၣ်ယၣိ်လၢ 

ကလုာ် 2 ဆၣံ်ဆၢတၢဆ်ါအဂီၢ ်

"လၢသးဒဖီျၢၣ်ညါ ယဟၣ့်ကူၣ်ဟ့ၣ်ဖးလၢ ပှၤကပၣ်ဃာ်ုလၢတၢရဲ်ၣ်တၢက်ျဲၤအၤံအပူၤအဂီၢန်ၣ့်လီၤ. 
တၢရဲ်ၣ်တၢက်ျဲၤအၤံ မၤဆူၣ်ထၣ်ီပသူၣ်ပသး ဒးီသၣ်ိလိနၣ်ဲလိပှၤနၣ့်လီၤ. ဖဲနစးထၣ်ီဒးိနၢ့အ်စၢတနၤီအခါ 
တၢအ်ၤံကဲထၣ်ီတၢဂ်ံၢတ်ၢဘ်ါလၢ နကပၣ်ဃုာ်ဆူညါအဂီၢန်ၣ့်လီၤ." 

—Karla, အပၤူကံွာ်ပၣ်ဃာုလ်ၢ PreventT2 လၢ Central Iowa 
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