
 “ The Complete Diabetes Solution Program” Program Outline 

WEEK DESCRIPTION DETAILS 

Week 1 
Orientation 
week 

Program outline ကုိေလ့လာြခင်း၊ လုိက်န?ရန် စည်းကမ်းများကုိ ေလ့လာြခင်း။ 
လုိအပ်ေသာ ပစည်းများ စုေဆာင်းြခင်း၊  
ကုိယ်ေရးအချက်အလက်များ Google form ြဖည့်ြခင်း။ 

Week 2 Medical 
Nutrition 
Therapy 

အစားအစာများ၏ Serving Size များကုိ ေလ့လာြခင်း။ 

ဆရာဝန်ှင့်ေဆွးေွးပီး တေနတာအတွက် အာဟာရအ]ကံြပချက်ကုိ ရယူြခင်း။ 

တေနတာအတွက် အာဟာရအ]ကံြပချက်ကုိ လုိက်န?၍ အာဟာရကုထုံး စတင်ြခင်း။  
တေနတာ အာဟာရမှတ်တမ်း ေရးသွင်းြခင်း။ 

Week 3 

Week 4 

Nutrition 
Education 

အာဟာရဓာတ် ၄ မျိးကုိ ေလ့လာြခင်း၊  
အစားအစာ  အုပ်စု ၁၀ ခု ကုိေလ့လာြခင်း၊  

ဆီးချိေရာဂါရိှသူတုိင်း မြဖစ်မေန သိထားသင့်ေသာ အစားအစာှင့် ပတ်သက်သည့် 

အချက်အလက်များကုိ ေလ့လာြခင်း၊ 

အစားအစာများ၏ Glycaemic Index ှင့် Glycaemic Load များအေကာင်း ေလ့လာြခင်း။ 

Nutrition Label ကုိဖတ်ြခင်းှင့် တွက်ချက်ြခင်း။ 

Week 5 

Week 6 
Lifestyle 
Modification 

စားေသာက်ေနထုိင်ပုံများ၏ ဆီးချိေရာဂါအေပ သက်ေရာက်မအေကာင်းကုိ 
ေလ့လာြခင်း။  
ဆီးချိေရာဂါရိှသူများ ေလ့ကျင့်ခန်းလုပ်ရာတွင် သိထားသင့်ေသာ အချက်များကုိ 

ေလ့လာြခင်း။ 

မိမိှင့်ဆီေလာ်ေသာ ေလ့ကျင့်ခန်း အမျိးအစားှင့် ြပင်းထန်မကုိ ေရyးချယ်ြခင်း။ 
ကုိယ်လက်လပ်ရှားမမှတ်တမ်း ေရးသွင်းြခင်း။ 

Week 7 
Diabetes 
Education 

ဆီးချိေရာဂါှင့် ပတ်သက်ေသာ ေလ့လာသိသင့်စရာများအေကာင်းကုိ ေလ့လာြခင်း။ 

Week 8 
Diabetes 
Selfcare 

ဆီးချိေရာဂါရိှသူ န?မကျန်းြဖစ်စဉ် စီမံေဆာင်ရyက်ြခင်း (Sick day management) 

ကုိေလ့လာြခင်း။ 

ဆီးချိ ေသာက်ေဆး/ထုိးေဆးများ၊ Supplements များ အေကာင်းကုိ ေလ့လာြခင်း။ 

Week 9 
Managing Your 
Blood Glucose 

ေသွးချိေဖာက်စစ်ုိင်ေသာ နည်းလမ်းများ။  

ဘယ်လုိအေြခအေနေတွမှာ ေသွးချိေဖာက်စစ်သင့်သလဲ။   

ေသွးချိအေြဖများကုိ ဖတ်ြခင်း၊ သုံးသပ်ြခင်း။ 
ေသွးချိမှတ်တမ်း ေရးသွင်းြခင်း။  

Week 10 
Diabetes 
Emergency 

ေသွးချိဓာတ် အကျလွန်ြခင်း (Hypoglycaemia), ဆီးချိအဆိပ်တက်ြခင်း (DKA, HHS) 
အေြခအေနများအတွက် အေရးေပကုသမှင့် လုပ်ေဆာင်မများ၊ ကိတင်ြပင်ဆင်မများ။ 

Week 11 
Living with 
Diabetes 

ဆီးချိေရာဂါ၏ ေန?က်ဆက်တဲွ ေရရှည်ဆုိးကျိးများှင့် ၎င်းတုိမှ ကာကွယ်ြခင်း။ 

Week 12 Final Week 
ေမးခွန်းများေမးြခင်း၊ ဆရာဝန်ှင့် ေဆွးေွးြခင်း၊ ေသွးအေြဖများ ြပန်လည်စစ်ေဆးြခင်း။ 
အာဟာရမှတ်တမ်း၊ ကုိယ်လက်လပ်ရှားမမှတ်တမ်း၊ ေသွးချိမှတ်တမ်း တုိကုိ 
ြပန်လည်သုံးသပ်ြခင်း။  

သင်တန်း ကာလ - 3 months 
 (Online မှသင်ကားပါမည်) 

Facebook private group, Video သင်ခန်းစာများ, အပတ်စဉ် Zoom sessions, Group 
Discussion 


