


မတိဆ္ကအ္မာွ

သမားေတာ	္စာေရး	ဆရာ	၀ါးခယမ္စိုးျမင့္ေအာင၏္	မတိဆ္ကအ္မာွ

စာရႈသသူည	္ဤတိုငး္ရငး္ေဆးပညာစာအပုက္ို	ျပ	ဳစသုူ

ဆရာေကာ်တ္င့္ေဆြအား	သထိားၿပးီ	ျဖစပ္ါလမိ့္မည	္။	သသူညတ္ိုငး္ရငး္ေဆးပညာစာအပုမ္ာ်း

ကို	စဥဆ္ကမ္ပက်ေ္ရး	သားထတုေ္၀ေနေသာ	ေၾကာင့္	ျမနမ္ာတိုငး္ရငး္ေဆးေလာကတြင္

တိုငး္သျိပညသ္လိသူမိာ်း	၍	ထငရ္ာွးေကာ်ၾ္ကားေသာ	တုိငး္ရငး္သမားေတာ	္တစဦ္း

ျဖစပ္ါသည။္	တကယေ္တာ	့ဆရာေရး	သားျပ	ဳစထုပုေ္၀ခဲ့ေသာ

တိုငး္ရငး္ေဆးပညာစာအပုမ္ာ်း	ေၾကာင့္	လသူမိာ်း	ေသာ	ဆရာက့ို	စာဖတပ္ရသိတႏ္ငွ့္

မတိဆ္ကေ္ပးရန	္လိုအပလ္မိ့္မည	္မဟတုပ္ါ။	ဆရာစာအပုတ္စအ္ပုထ္ြကတ္ိုငး္	ကၽြနေ္တာ္

ေ့ဆးခနး္သို႕	လာေရာက၍္	ေမတာၱလကေ္ဆာငေ္ပးေနက	်ျဖစသ္ျဖင့္	ဆရာေရး

သားထတုေ္၀ၿပးီေသာ	စာအပုမ္ာ်း	ကို	ကၽြနေ္တာ	္ေလလ့ာခြင့္ရခဲ့ပါသည။္	ထုိသို႕

ေလလ့ာခြင့္ရရွိခဲ့ေသာ	စာအပုတ္ိုငး္မာွ	စာဖတပ္ရသိတမ္ာ်း	အတြက	္တိုငး္ရငး္ေဆးပညာႏငွ့္

ပတသ္ကေ္သာ	ကန်း္မာေရး	ပညာေပးစာအပုမ္ာ်း	ျဖစေ္ၾကာငး္	ေလလ့ာေတြ	႕ရွိရပါသည။္

ေဆးပစၥညး္တစခ္ကုို	ေဖာျ္ပရာတြင	္တိုငး္ရငး္ေဆးပညာရႈေထာင့္မသ်ာမက

ေဆးသပိၸအံျမငက္ိုပါ	ထည့္သြငး္ေဖာျ္ပထားသည့္အတြက	္ဆရာေရး	သားထတုေ္၀ခဲ့ေသာ

စာအပုမ္ာ်း	မာွ	စာဖတပ္ရသိတ၏္	ႏစွသ္က္္	အားေပးမႈ	ကို	ရရွိခဲ့ပါသည။္	ထို႕အတြက္

ဆရာစ့ာအပုမ္ာ်း	သည	္ဒတုယိအႀကမိ၊္	တတယိအႀကမိထ္တုေ္၀ေနရေၾကာငး္	သရိွိရပါသည။္

ဆရာသည	္တိုငး္ရငး္ေဆးပညာရငွတ္စဦ္း	ျဖစသ္လို	စာေရး	ဆရာတစဦ္းလညး္

ျဖစပ္ါသည။္	ဆရာ၏	အမိတ္ြင	္သ၏ူ	ေဆးသမားဂဏုက္ိုလညး္	ေတြ	႕ရွိရပါသည။္	စာေရး

ဆရာဂဏုက္ိုလညး္	ျမငရ္ပါသည။္	သ၏ူ	အမိတ္ြင	္လညး္	စာေရး	ရာတြင	္မွီျငမး္ရန္

၀ယယ္စူေုဆာငး္ထားေသာ	မွီျငမး္ကမ်း္မာ်း	မာွ	ေနအမိႏ္ငွ့္	မလိုကေ္အာင	္မာ်း	ျပားပါသည။္

စာေရး	ဆရာေကာ်တ္င့္ေဆြ	ျပညေ္ထာငစ္သုမၼတ	ျမနမ္ာႏိုငင္ေံတာ	္စာေရး

ဆရာအသငး္၀ငအ္မတွ(္၀၀၃၃)ဟ	ုေဖာျ္ပထားေသာ	စာတနး္ကို	ေတြ	႕ျမငရ္ပါသည။္



စငစ္စသ္၏ူ	စာေပသကတ္မး္မာွ	လညး္	မနညး္လေွတာပ့ါ။	ဆရာသည္

တိုငး္ရငး္ေဆးပညာေပးေဆာငး္ပါးမာ်း	ကို	Health	Digest	ဂာ်နယ၊္	Heath	Care	ဂာ်နယ	္၊

Health	Care	ဂာ်နယ၊္	မေနာမယ	ဂာ်နယ၊္	တလံွ်ပ	္ဂာ်နယ၊္	ခရးီေဖာ	္ဂာ်နယ၊္	ပဂုသံား

ဂာ်နယႏ္ငွ့္	သရူဇၨမဂၢဇငး္	၊	ဂမၻီရဆနး္ၾကယ	္မဂၢဇငး္	၊	ဇ၀ီက	မဂၢဇငး္တို႕တြင	္ယေန႕ထိ

စဥဆ္ကမ္ျပတ	္ေရး	သားေနေသာ	စာေရး	အားေကာငး္သည့္	စာေရး	ဆရာတစဦ္း

ျဖစပ္ါသည။္

ဆရာျပ	ဳစေုရး	သားထတုေ္၀ခဲ့ေသာ	တိုငး္ရငး္ေဆးပညာစာအပုမ္ာ်း	မာွ	-

ရနေ္အာငစ္ာေပမွ

၁။	ကေလး	ေရာဂါ	တိုငး္ရငး္ေဆး၀ါးကသုနညး္	(၂၀၀၅)	၂။

မသိားစကုန်း္မာေရး	တိုငး္ရငး္ေဆး၀ါးကသုနညး္	(၂၀၀၅)	၃။	တိုငး္ရငး္ေဆးကထုံုး	(၂၀၀၆)

၄။	ေရာဂါ	မာ်း	ႏငွ့္	တိုငး္ရငး္ေဆး	(၂၀၀၇)	၅။	တိုငး္ရငး္ေဆးဖက၀္င္

ဟငး္သးီဟငး္ရြကမ္ာ်း	(၂၀၀၉)	၆။	ကန်း္မာေရး	ႏငွ့္	တိုငး္ရငး္ေဆး	(၂၀၀၉)	စတိက္းူခ်ိဳ	ခ်ိဳ

စာေပတိုကမ္-ွ

၈။	တိုငး္ရငး္ေဆး၀ါးကထုံုး	ေရာဂါ	အဘဓိာန	္(၂၀၀၉)	၉။	တိုငး္ရငး္ေဆးေမး

တိုငး္ရငး္ေဆးေျဖ	(၂၀၀၉)	၁၀။	ကမၻာေ့ဆးဖက၀္င	္သဘာ၀ပာ်းရညႏ္ငွ့္	တိုငး္ရငး္ေဆး၀ါး

ကသုနညး္မာ်း	(၂၀၁၀)

၁၁။	အမိတ္ြင	္းကသုနညး္	တိုငး္ရငး္ေဆး၀ါးမာ်း	(၂၀၁၁)	၁၂။	သဘာ၀ေရကထုံုး

(၂၀၁၁)

၁၃။	အဆစေ္ရာင	္ေရာဂါ	သဘာ၀ကထုံုးမာ်း	(၂၀၁၁)	၁၄။

တိုငး္ရငး္ေဆးဖက၀္င	္စပစ်က္ထုံုး	(၂၀၁၃)	ပညာေရႊေတာင	္စာအပုတ္ုိကမ္-ွ

၁၅။	တိုငး္ရငး္ေဆးနညး္တို	အဘဓိာန	္(၂၀၁၁)

၁၆။	အမိတ္ြင	္းစးီပြားေရး	လပုင္နး္အတတပ္ညာနညး္-၁၀၀၀	(၂၀၁၁)	ဇ၀ီသပိၸံ



စာေပတိုကမ္ွ

၁၇။	ေရာဂါ	ကသုနညး္	တိုငး္ရငး္ေဆး၀ါးမာ်း	(၂၀၁၁)	စေသာ

တိုငး္ရငး္ေဆးပညာေပးစာအပုမ္ာ်း	ျဖစပ္ါသည။္

ယခလုကရ္ွိ	ရနေ္အာငစ္ာေပမ	ွ“	ေရာဂါ	ကသုနညး္

တိုငး္ရငး္ေဆးဖက၀္ငဓ္ာတစ္ာ”	အမည	္ရွိ	ဓာတစ္ာကထုံုးစာအပုက္ို	စာရႈသလူက၀္ယသ္ို႕

တငဆ္ကလ္ိုကျ္ပနပ္ါၿပ။ီ

ကၽြနေ္တာ	္သည	္စာေရး	သလူက၀္ယရ္ွိ	ဤဓာတစ္ာကထုံုးစာအပုႏ္ငွ့္

ပတသ္ကေ္သာ	ေ၀ဖနခ္က်က္ို	သံုးသပတ္ငျ္ပျခငး္	မျပ	ဳေတာပ့ါ။	ခစ်စ္ြာ	ေသာ

စာရႈသကူိုယတ္ိုင	္ေလလ့ာဖတရ္ႈ	သံုးသပေ္စလိုပါသည။္	ကၽြနေ္တာ	္အေနႏငွ့္	မူ

ဤတိုငး္ရငး္ေဆးပညာေပးစာအပုက္ို	ေရး	သားျပ	ဳစထုားေသာ	စာေရး

ဆရာေကာ်တ္င့္ေဆြ၏	အေၾကာငး္ကိုသာ	မတိဆ္ကအ္မာွ	အ	ျဖစ	္ေရး	သားလိုကပ္ါသည။္

အဘယေ္ၾကာင့္	ဆိုေသာ		္သသူည	္ကၽြနေ္တာ	္တို႕	ပနး္ဘတဲနး္ၿမိဳ	႕	နယ	္စာေရး

ဆရာအသငး္၏	နယကတစဦ္း	ျဖစသ္လို	စာေရး	သႏူငွ့္	မသိားစအုလိုက	္မသိားစအုရငး္မာ်း

ကဲ့သို႕	ခစ်ခ္ငရ္ငး္ႏွီးေနခဲ့သညမ္ာွ	အႏစွ	္ႏစွ	္ဆယေ္ကာ်ခ္ဲ့ၿပ	ီျဖစပ္ါသည။္

သေူရး	သားျပ	ဳစထုတုေ္၀ခဲ့ေသာ	လသူားအက်ိဳ	း	ျပ	ဳတိုငး္ရငး္ေဆး

ပညာေပးစာအပုမ္ာ်း	မာွ	အမာ်း	ျပညသ္အူတြက	္“ကန်း္မာေရး	အေထာကအ္ကျူပဳ

အငအ္ားစမုာ်း	”	ျဖစသ္ည့္အတြက	္ကၽြနေ္တာ	္အ့ေနႏငွ့္	မဒုတိာပြားမပိါသည။္

ဆရာစ့ာေပဂဏုက္ို	အသအိမတွျ္ပ	ဳေသာ	အားျဖင့္	ဤမတိဆ္ကအ္မာွ	ကို	ဂဏုျ္ပ	ဳေရး

သားရငး္	တိုငး္ရငး္ေဆးရႈေထာင့္မ	ွလသူားအက်ိဳ	း	ျပ	ဳကန်း္မာေရး	စာေပမာ်း	ကို

စဥဆ္ကမ္ျပတ	္ဆတတထ္မး္ပိုး	ေရး	သားျပ	ဳစ	ုထတုေ္၀ႏိုငပ္ါေစဟု

ဆမုြနေ္ကာငး္ေတာငး္လက်.္.

ေဒါကတ္ာစိုးျမင့္ေအာင(္၀ါးခယမ္)

ဖ်ံ-၅ေကာင	္တိုငး္ရငး္ေဆးခနး္၊	ရနက္နု။္	၂၀.၅.၂၀၁၃



စာေရး	သ၏ူ	အမာွ	စာ
စာေရး	သ၏ူ	အမာွ	စာ

မသိားစ၀ုငတ္စဦ္းဦးတြင	္ကန်း္မာေရး	ခ်ိဳ	႕	ယြငး္၍	လမူမာအ

ျဖစေ္ရာကရ္ွိၿပဆီိုလွ်င	္ေရာဂါ	ေ၀ဒနာႏငွ့္	မတည့္သည့္	အစားအေသာကမ္ာ်း	ကို

ေရာွငၾ္ကညသ္ည့္ဓေလသ့ည	္ရိုးရာေဆးပညာျဖင့္	ကသုရာတြင	္အစဥအ္လာတစရ္ပအ္	ျဖစ္

တညေ္နခဲ့ေလသည။္	ဤသို႕ေရာွငၾ္ကညျ္ခငး္ျဖင့္	ရိုးရာေဆးပညာအေနႏငွ့္	ထေိရာကစ္ြာ

ကသုရာတြင	္ေရာဂါ	အျမနေ္ပာ်ကေ္စပါသည။္	ထို႕ေၾကာင့္	လညး္	စာဖတပ္ရသိတမ္ာ်း

ကန်း္မာေရး	ကို	ေစာင့္ေရာွကရ္ာတြင	္အဓကိအားျဖင့္	ေရာွငၾ္ကညလ္ုိကရ္မည	့္

အခက်အ္လကတ္ို႕ကို	ပိုမိုသရိွိထားရန	္လိုအပလ္က်ရ္ွိပါသည။္	အလားတပူင	္မမိ	ိေရာဂါ	ကို

ကာကြယျ္ခငး္၊	ကသုမႈ	တို႕ကို	ေဆာငရ္ြကရ္ာတြင	္အေထာကအ္ကျူပ	ဳမည	္	့အစားအစာမာ်း	၊

စားဖြယရ္ာမာ်း	ကို	ေရြးခယ်ခ္က်ျ္ပ	ဳတမ္ႈ	ဆိုငရ္ာ	ကိုလညး္	ရိုးရာေဆးပညာကို	အေျခခလံက်္

သရိွိထားရနလ္ိုအပေ္ပသညဟ္	ုစာေရး	သအူေနႏငွ့္	ယဆူထားပါသည။္	သို႕မသွာလွ်င္

မမိခိစံားေနရေသာ	ေရာဂါ	ေ၀ဒနာကို	လတတ္ေလာအခ်ိနပ္ိုငး္အတြင	္းမာွ	ပင္

ေပာ်ကက္ငး္ခမ်း္သာကာ	အသကရ္ညွစ္ြာ	ရပတ္ညႏ္ိုငလ္ာလမိ့္မည	္။	သို႕မဟတု္

အစားအေသာကမ္ာ်း	မာွ	းယြငး္မႈ	ေၾကာင့္	မမိတိို႕ခစံားေနရသည့္	ေရာဂါ	ကို	အပႏ္ငွ့္

ထြငး္ရမည	္အ့စား	ေပါကဆ္နိႏ္ငွ့္	ေပါကရ္သကဲ့သို႕	ျဖစတ္တေ္လရာ	နာတာရညွ	္ေရာဂါ

ေ၀ဒနာရငွဘ္၀ႏငွ့္	ေငြကနုေ္ၾကးကမ်ာ်း	ကာ	လနူာမာွ	မလနး္ဆနး္ႏိုငေ္သာ	ေၾကာင့္

ေ၀ဒနာ၏	ဖစိးီမႈ	ဒဏက္ို	ခစံားရေလရ့ွိတတပ္ါသည။္

စား၀တေ္နေရး	တြင	္အမိေ္ထာငစ္တုစခ္လုံုးကို	ဦးေဆာငေ္နေသာ	သူ

မးီဖိုေဆာငက္ို	တာ၀နယ္ခူက်ျ္ပ	ဳတ	္ေကၽြးေမြးရေသာ	စားဖုိမွဴ	း	၏	လကတ္ြင္

တညရ္ွိေနပါသညဟ္ဆုိုလွ်င	္မမာွ	းႏိုငေ္ပ။	စာဖိုမွဴ	း	အေနႏငွ့္	ကန်း္မာေရး	ပညာဗဟသုတုမာ်း

ႏငွ့္	လညး္	ျပည့္စံုရနလ္ိုအပေ္ပသည။္	ထို႕ေၾကာင့္	လညး္စားဖိုမွဴ	း	သည	္ေသစာႏငွ့္	ရငွစ္ာကို

ခြခဲြျဲခားျခားသရိွိထားရန	္လိုအပေ္နေပသည။္	ကန်း္မာေရး	၊	အသကရ္ညွစ္ြာ	ရပတ္ညႏ္ိုငေ္ရး



ႏငွ့္	ပတသ္က၍္	အစားအစာမာ်း	၊	အစာအာဟာရမာ်း	၊	ဟငး္သးီဟငး္ရြက၊္	သစသ္းီမာ်း	၊

စားသံုးသးီႏွံမာ်း	အစရွိသည့္	အစားအစာမာ်း	သည	္ေဆးဖက၀္ငၾ္ကပါသည။္	ေရာဂါ	ကို

ကသုႏိုငေ္သာ	စြမး္ရညမ္ာ်း	တညရ္ွိၾကေပသည။္	ေဘးဥပါဒ	္ျဖစေ္စမည	္	့အစားအစာမာ်း	၊

ေရာစပ၍္	မစားေကာငး္သည့္	အစားအစာမာ်း	အစရွိသည့္	ဗဟသုတုမာ်း	လညး္

ၾကႊယ၀္ျပည့္စံုေစရန	္လိုအပေ္ပသည။္

လတူိုငး္အတြက	္လြယက္စူြာ	ႏငွ့္	ရငွး္ရငွး္လငး္လငး္	အဓပိၸာယေ္ကာက	္မမာွ

းေစရန	္ယတုၱိမဲ့လမး္ညႊနခ္က်	္အယအူဆမာွ	းမာ်း	ကို	ကငး္လြတ၍္	အျမငသ္စမ္ာ်း	ျဖင့္

ရငွး္ျပထားသည့္	စာအပုတ္စအ္ပုသ္ည	္စာဖတပ္ရသိတမ္ာ်း	လက၀္ယတ္ြင္

တိုငး္ရငး္ေဆးကန်း္မာေရး	ပညာေပးစာအပု	္စာအပုတ္စအ္ပုက္ို	စာေရး	သ၏ူ

ရႈေထာင့္မတွငျ္ပရန	္ရညရ္ြယထ္ားခဲ့ရသညမ္ာွ	ၾကာျမင့္ခဲ့ပါၿပ။ီ	ယခ	ုေဆးႏငွ့္	ေဘးကို	စားဖိုမွဴ

း	မာ်း	နားလညသ္ေဘာေပါကေ္စရန	္ေဆးဖက၀္ငအ္ညႊနး္မာ်း	ကို	ေဖာျ္ပထားၿပးီ	ျဖစ၍္

မသိားစတုစဦ္းဦး၏	ကန်း္မာေရး	ကို	ကာကြယေ္စာင့္ေရာွကျ္ခငး္ႏငွ့္	ကသုျခငး္ျပ	ဳႏိုငေ္စရန္

ေဆာငရ္ြကရ္ာတြင	္အၾကေံပးစာအပုတ္စအ္ပုအ္	ျဖစ	္ရရွိေပလမိ့္မည	္ဟ	ုယံုၾကညမ္ပိါသည။္

သို႕ေၾကာင့္	ပင	္စားေရး	သအူေနႏငွ့္	တငျ္ပလိုခက်	္ဥပမာတစရ္ပမ္ာွ	ဆးီႏငွ့္

ပတသ္က၍္	ေရာဂါ	ေ၀ဒနာ	တစစ္ံုတစရ္ာခစံားေနရသည့္	လနူာတစဦ္းအား	မည္

သည့္သားငါးမာ်း	ႏငွ့္	ဟငး္သးီဟငး္ရြက၊္	သစသ္းီမာ်း	ကို	မည	္သို႕မည	္ပံု	အစာအာဟာရ

ဓာတစ္ာအ	ျဖစရ္ရွိေစရန	္အစာျဖင့္	ေကၽြးေမြးကသုနညး္ကို	မာတကိာၾကည့္၍

ကသုႏိုငသ္ကဲ့သို႕	အျခား	ေရာဂါ	ေ၀ဒနာမာ်း	အတြကလ္ညး္	သကဆ္ိုငရ္ာ	မာတကိာတြင္

ေဖာျ္ပထားခက်တ္ို႕ကို	စစိစေ္ရြးခယ်၍္	ကသုႏိုငပ္ါသည။္

သို႕ေၾကာင့္	ပင	္စာေရး	သအူေနႏငွ့္	တငျ္ပလုိခက်	္ဥပမာတစရ္ပမ္ာွ

ဆးီႏငွ့္ပတသ္က၍္	ေရာဂါ	ေ၀ဒနာ	တစစ္ံုတစရ္ာခစံားေနရသည့္	လနူာတစဦ္းအား	မည္

သည့္သားငါးမာ်း	ႏငွ့္	ဟငး္သးီဟငး္ရြက၊္	သစသ္းီမာ်း	ကို	မည	္သို႕မည	္ပံု	အစာအဟာရ

ဓာတစ္ာအ	ျဖစရ္ရွိေစရန	္အစာျဖင့္	ေကၽြးေမြးကသုနညး္ကို	မာတကိာၾကည့္၍

ကသုႏုိငသ္ကဲ့သို႕	အျခား	ေရာဂါ	ေ၀ဒနာမာ်း	အတြကလ္ညး္	သကဆ္ိုငရ္ာ	မာတကိာတြင္



ေဖာျ္ပထားခက်တ္ို႕	ကို	စစိစေ္ရြးခယ်၍္	ကသုႏိုငပ္ါသည။္

အစာလညး္ေဆး၊	ေဆးလညး္အစာဆိုရိုးစကားအတိုငး္ပင	္ဤစာအပုတ္ြင္

ေဒသေပါက	္ျမနမ္ာအ့ပငမ္ာ်း	၊	ၿခတံြင	္း	၊	ဥယာ်ဥတ္ြင	္း	၊	အမိအ္နးီပတ၀္နး္ကင်တ္ြင္

ရရွိေစႏိုငေ္သာ	ဟငး္သးီဟငး္ရြက	္၊	သစသ္းီမာ်း	ကို	ေရာင	္းခသ်ည့္	ေစး်ရံု၊	ေစး်တနး္မာ်း	တြင္

ေငြကနုသ္ကသ္ာတနဖ္ိုးနညး္	အစားအစာမာ်း	မ	ွရရွိလာေသာ	အာဟာရဓာတစ္ာမာ်း	ျဖင့္

လြယလ္င့္တက	ူေဆးဟငး္လာ်အ	ျဖစ	္သံုးေပးႏိုငပ္ါသည။္

ဤစာအပုသ္ည	္လတူိုငး္အတြက	္ေရာဂါ	ေ၀ဒနာႏငွ့္	စားသံုးေပးရန	္သင့္ေသာ

အစားအစာႏငွ့္	ဓာတစ္ာတို႕ကို	ကသုနညး္သဖြယ	္ပးူတြ	ဲေဖာျ္ပထားခက်သ္ည	္မမိႀိကံဳ	ေတြ

႕ခစံားေနရသည့္	ေရာဂါ	ေ၀ဒနာအတြက	္သဘာ၀ေဆးဖက၀္ငဟ္ငး္လာ်အ	ျဖစ	္အသံုးျပဳ

ႏိုငၾ္ကေစရန	္ဆႏၵျပ	ဳေရး	သား	ေဖာျ္ပလိုကရ္ပါသည။္	စာဖတပ္ရသိတမ္ာ်း	ႏငွ့္	စာေရး	သ၏ူ

စာေပေရး	သားသႈဆႏၵမာ်း	ကို	အစဥအ္ၿမ	ဲျဖည့္ဆညး္ေပးၾကသ	ူပဂုၢိဳ	လမ္ာ်း	ကို	အထးူ

ေကး်ဇးူတငစ္ြာ	ျဖင့္	..

၂၀၁၃ခႏုစွ	္ရနက္နုၿ္မိဳ	႕	။

အာေရာဂ်ံ	ပရမ	ံလာဘံ

စာေရး	ဆရာေကာ်တ္င့္ေဆြ
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ျမနမ္ာအစားအစာ	အာဟာရဓာတအ္ရသာေျခာကပ္ါးသဘာ၀

ျမနမ္ာရိုးရာအစဥအ္လာ	အစားအစာတို႕	အာဟာရဓာတ္

အရသာေျခာကပ္ါးသဘာ၀မာ်း	ကို	သတမ္တွလ္ကခ္ကံင့်္သံုးခဲ့သညမ္ာွ

ျမနမ္ာရ့ိုးရာေဆးပညာဘာသာရပတ္ြင	္ေရးွပေ၀သဏကိပင	္စတငခ္ဲ့ျခငး္	ကမ်း္ကိုးမာ်း

အထငအ္ရာွးပင	္တညရ္ွိဆပဲင	္ျဖစပ္ါသည။္

သဘာ၀အရသာေျခာကပ္ါးကို	ရာသဦတအုလိုကသ္င့္တင့္စြာ

စားသံုးေပးေစျခငး္ျဖင့္	ျပည့္၀ေသာ	အာဟာဓာတမ္ာ်း	ကို	ျဖစေ္စ၊	ကန်း္မာေရး	က႑ကို

ျဖစေ္စ၊	ေကာငး္မြနျ္ပည့္စံုတိုးတတမ္ႈ	ကို	ရရွိေစႏိုငေ္သာ		္လညး္	တနလ္ွ်ငေ္ဆး

လြနေ္ဘးဆိုရိုးစကားမာ်း	အရ	အလြနအ္ကၽြစံားသံုးမျိခငး္၊	ေလွ်ာေ့ပါ၍့	စားသံုးမျိခငး္ျဖင့္

ေရရညွက္န်း္မာေရး	တညေ္ဆာကမ္ႈ	က႑တြင	္ေဘးဥပါဒတ္စစ္ံုတစရ္ာ	အေႏးွႏငွ့္	အျမနႀ္ကံဳ

ေတြ	႕ရတတပ္ါသည။္

ခင့်္ခ်ိနတ္ြကခ္က်	္ေျဖေဆးတစလ္က္

အစားအစာတို႕တြင	္ပါ၀ငေ္သာ	အရသာေျခာကပ္ါး၏	အေကာငး္ႏငွ့္	အဆိုး၊

ေဆးႏငွ့္	ေဘး၊	ဆိုးက်ိဳ	း	ႏငွ့္အျပစတ္ို႕ကို	ခင့်္ခ်ိနတ္ြကခ္က်၍္	အစားအစာကို	အာဟာရအ

ျဖစရ္ရွိေစရန	္စားသံုးႏိုငေ္စရနေ္သာ	လ္ညး္ေကာငး္၊	အစားအစာကို	လြနက္စဲြာ	စားသံုးမ၍ိ

ေရာဂါ	ေ၀ဒနာတစစ္ံုတစရ္ာ	ခစံားရပါက	ျပနလ္ညေ္ခဖ်က်ႏ္ိုငစ္ြမး္	အာနသိငသ္တၱိရွိသည့္

ဓာတည္ိွေျဖေဆးအရသာတို႕ကို	စားသံုးႏိုငၾ္ကေစရန	္အရသာတစမ္်ိဳ	း	ျခငး္ကို	ယဥွတ္ြ	ဲ၍

လတူိုငး္အတြကအ္ရသာေျခာကပ္ါး	ဓာတစ္ာနညး္က	်အစာအဟာရမာ်း	စားသံုးရန္

အညႊနး္စာအပုတ္ြင	္စာဖတသ္မူာ်း	၏	ဘ၀တစသ္ကတ္ာကန်း္မာမႈ	ကို	ရရွိေစလုိေသာ	စာေရး

သ၏ူ	ဆႏၵအစတိအ္ပိုငး္မာ်း	တစစ္တိတ္စေ္ဒသတို႕ကို	တငျ္ပထားပါသည။္

အခဥ်အ္ရသာေဆးဖက၀္င	္အာနသိင္



အခဥ်အ္ရသာတို႕သည	္ႏႈတက္ိုၿမနိေ္စတတ၏္	။	အစာကို	ေၾကေစတတ၏္	။

ေသြးသညး္ေျခတို႕ကို	ပက်ေ္စတတ၏္	။	ေၾကလြယတ္တ၏္	။	သလပိက္ို	သြကေ္စတတ၏္	။

ေလကိုႏိုင၏္	။	ကိုယက္ို	ပနိခ္်ံဳ	း	ေစတတ၏္	။	ထကျ္မက၏္	။	အဆၾီသဇာမရွိ။

အသကံိုေကာငး္ေစတတ၏္	။	သကုက္ိုနညး္ေစတတ၏္	။	၀မး္ခ်ဳ	ပသ္ညက္ို	ေပာ်ကေ္စတတ၏္

။	မက်စ္ႏိငွ့္	အသင့္သြားကို	က်ိနး္ေစတတ၏္	။	လမိး္က်ံလွ်ငေ္အး၏	။	ပြေစတတ၏္	။

ေဘးထြကဆ္ိုးက်ိဳ	း

အခဥ်အ္ရသာကို	လြနက္စဲြာ	စားလွ်င	္စတိပ္်ံ႕လြင့္၏	။	မးူေ၀ျခငး္မာ်း	စြာ

ေရငတျ္ခငး္၊	ကိုယပ္၏ူ	။	ၾကကမ္က်သ္င့္တတ၏္	။	ဖာ်းတတ၏္	။	ကိုယလ္ကယ္ားယတံတ၏္	။

ယားနာေပါကတ္တ၏္	။

ဓာတည္ိွေျဖေဆး	ကာကြယန္ညး္
ခဥ်ေ္သာ	အရသာကို	လြနက္စဲြာ	သံုးမ၍ိ	ေဘးဥပါဒ	္ျဖစခ္ဲ့လွ်င	္(၀ါ)	ေရာဂါ
ေ၀ဒနာခစံားရလွ်င	္အခ်ိဳ	အရသာကို	ဓာတည္ိွေျဖေဆး	ဓာတစ္ာအ
ျဖစေ္ပးေျဖရပါမည	္။

အငနအ္ရသာ၏	ေဆးဘက၀္ငအ္ာနသိငမ္ာ်း

အငနအ္ရသာသည	္ႏတူက္ုိၿမနိေ္စတတ၏္	။	အညစအ္ေၾကးစနစက္ို

စငၾ္ကယေ္စတတ၏္	။	အစာကို	ကက်ေ္ၾကေစတတ၏္	။	သလပိသ္ညး္ေျခကို	ပက်ေ္စတတ၏္

။	သကုက္ို	ခနး္ေျခာကေ္စတတ၏္	။	ေလကိုႏိုင၏္	။ပနေ္ျခာကေ္စတတ၏္	။	ႏးူညံ့ေစတတ၏္

။

အငနအ္ရသာ၏	ေဘးထြကဆ္ိုးက်ိဳ	း

အငနအ္ရသာကို	လြနက္စဲြာ	စားသံုးလွ်င	္မက်စ္၊ိ	ႏာွ၊	ခတံြင	္းတို႕မွ

အရညယ္ိုတတ၏္	။	၀ကၿ္ခနံာကို	ျဖစေ္စတတ၏္	။	ပါးေစာငႏ္ငွ့္လညေ္ခာ်ငး္ကို



ေျခာကေ္စတတ၏္	။	ပတူတ၏္	။	အေရတြန႕္၏	။	ရတပၳတိန္ာ၊	ကိုယေ္ရာင	္နာ၊	မက်စ္နိာ၊

ပါးစပက္ြနဲာ၊	ကဌုာ၊	ေရငတန္ာ၊	၀မး္သကန္ာတို႕	ျဖစတ္တ၏္	။	သြားက်ိဳ	း	လြယ၏္	။	ဆပံငျ္ဖဴ

လြယ၏္	။

ဓာတည္ွိေျဖေဆးကာကြယန္ညး္

အငနဓ္ာတလ္ြနက္စဲြာ	စားသံုးမ၍ိ	ဥပါဒ	္ျဖစလ္ွ်င	္(၀ါ)	ေရာဂါ	ေ၀ဒနာ

ခစံားရလွ်င	္အခါးအရသာရွိေသာ	အစားအစာမာ်း	ကို	ဓာတစ္ာအ	ျဖစ	္ေပးေျဖေပးရသည။္

စပေ္သာ	အရသာ	ေဆးဖက၀္ငအ္ာနသိင္

စပေ္သာ	အရသာသည	္ပ၏ူ	။	တတ၏္	။	သလပိက္ိုႏိုင၏္	။	ေၾကလြယ၏္	။

၀မး္မးီကို	ေတာကေ္စတတ၏္	။	ပိုးနာ၊	ယားနာ၊	အဆပိရ္ွိေသာ	အနာတို႕ကို	ပယေ္ဖာ်ကႏ္ုိင၏္

။	အဆၾီသဇာမရွိ၊	ႏို႕ရညမ္ာ်း	ကို	ခနး္ေျခာကေ္စတတ၏္	။	လခူႏၶာကိုယက္ို	ပနိခ္်ံဳ	း	ေစတတ၏္

။	အဆခီေဲသာ	အနာကိုႏိုင၏္	။	လွ်ာရည၊္	ႏာွရည၊္	မက်ရ္ညတ္ို႕ကို	ထြကေ္စ၊	သြကေ္စတတ၏္

။	၀မး္ကို	ခ်ဳ	ပေ္စတတ၏္	။	ႏႈတက္ိုၿမနိယ္ကွေ္စတတ၏္	။	ကင်ႀ္ကးီ	၊	ကင်င္ယသ္ြားရာ

လမး္တစေ္လွ်ာကႏ္ငွ့္	၀မး္တြင	္းအရညတ္ို႕ကို	ေျခာကေ္သြ႕ေစတတ၊္ဉာဏက္ိုရႊငေ္စ၊

တတေ္စတတ၏္	။	ေသြးႏငွ့္	ေလကို	ပြင့္ေစတတ၏္	။

စပေ္သာ	အရသာ၏	ေဘးထြကဆ္ိုးက်ိဳ	း

စပေ္သာ	အရာသာကို	လြနက္စဲြာ	စားလွ်င	္မက်စ္ကိုိ	ခာ်ခာ်လညေ္စတတ၏္	။

စတိက္ိုလညး္	ႏံုးေစတတ၏္	။	မးူျခငး္၊	ေ၀ျခငး္၊	ပေူလာငျ္ခငး္၊	ႏႈတခ္မး္ကြျဲခငး္၊	လွ်ာ၌

အဖထုျခငး္၊	ခတံြင	္းေျခာကျ္ခငး္၊	ခြနအ္ားကိုဆတုယ္တုေ္စတတ၏္	။

ဓာတည္ိွေျဖေဆးကာကြယန္ညး္

စပေ္သာ	အရသာကို	လြနက္စဲြာ	စားသံုးမ၍ိ	ဥပါဒ	္ျဖစခ္ဲ့လွ်င	္(၀ါ)	ေရာဂါ



ေ၀ဒနာခစံားလွ်င	္ငနေ္သာ	အရသာရွိ	အစားအစာမာ်း	ကို	ဓာတစ္ာအ	ျဖစ	္စားေပး၍

ေျဖေပးရသည။္

ခ်ိဳ	ဆမိ့္အရသာ၏	ေဆးဖက၀္ငအ္ာနသိင္

ခ်ိဳ	ဆမိ့္ေသာ	ရသာတို႕သည	္မာ်း	ေသာ	အားျဖင့္	ေအးေသာ	အရသာရွိေသာ

ေၾကာင့္	အားကို	ျဖစေ္စတတ၏္	။	ေလသညး္ေျခကုိ္	ႏိုင၏္	။	မက်စ္ႏိငွ့္	သင့္၏	။	၀ၿဖိဳ	း

ေစတတ၏္	။	သကုက္ို	ပြားေစတတ၏္	။	အညစအ္ေၾကးကို	ပယ၏္	။	ပိုးတို႕ကို	ျဖစေ္စတတ၏္

။	အသကက္ိုရညွေ္စတတ၏္	။	လညေ္ခာ်ငး္ကို	ေအာင့္ေစတတ၏္	။	အဆပိက္ိုႏိုင၏္	။

မညမီညႊတေ္သာ	အရိုးကို	ညညီႊတေ္စတတ၏္	။	သငူယမ္ာ်း	၊	အုိမငး္မစြမး္သမူာ်း	၊

အငအ္ားဆတုယ္တုေ္လာ်ေ့နသမူာ်း	၊	အထးူသင့္ျမတေ္စသည။္	အရိုးက်ိဳ	း	ျခငး္ကို

ဆကေ္စတတ၏္	။	ရပုအ္ဆငး္ကို	လပွတင့္တယေ္စတတ၏္	။	ထခိိုကရ္နွာတို႕ကို

ေပာ်ကက္ငး္ေစ၏	။	ကေၠျႏၵကို	ၾကညလ္ငေ္စတတ၏္	။

ခ်ိဳ	ဆမိ့္အရသာ၏	ေဘးထြကဆ္ိုးက်ိဳ	း

ခ်ိဳ	႕	ဆမိ့္အရသာကို	လြနက္စဲြာ	စားသံုးလွ်င	္သလပိပ္က်၏္	။	ဆံုဆို႕နာ၊	အဖာ်းနာ၊

ပနး္နာ၊	ပိုးနာ၊	ကပ်န္ာ၊	၀မး္မးီႏံု႕ျခငး္၊	အဆခီနဲာ၊	၀မး္မးီညံ့ျခငး္တို႕ကို	ျဖစေ္စတတ၏္	။

ဓာတည္ိွေျဖေဆးကာကြယန္ညး္

ဆမိ့္ေသာ	အရသာကို	လြနစ္ြာ	စားသံုးမ၍ိ	ဥပါဒ	ျဖစလ္ွ်င	္(၀ါ)	ေရာဂါ

ေ၀ဒနာခစံားရလွ်င	္ဖနေ္သာ	အရသာရွိသည့္	အစားအစာမာ်း	ကို	ဓာတစ္ာအ

ျဖစစ္ားေပးရသည။္

အဖနအ္ရသာ၏	ေဆးဖက၀္ငအ္ာနသိငမ္ာ်း

အဖနအ္ရသာသည	္၀မး္ကိုခ်ဳ	ပေ္စတတ၏္	။	ေအး၏	။	စတိႏ္လွံုးကို



ႏိွပစ္ကတ္တ၏္	။	အဆႏီငွ့္	အနာကို	ေျခာကေ္သြ႕ေစတတ၏္	။	ေလနာကုိ	ပက်ေ္စတတ၏္	။

အသား၏	ရင့္ျခငး္ကို	ျဖစေ္စတတ၏္	။	ေသြး၊	သညး္ေျခ၊	သလပိက္ိုႏိုင၏္	။	အနာကို

သန႕္ရငွး္ေစတတ၏္	။	အဆအီေစးမရွိ	ေၾကလြယ၏္	။	အစာအသစက္ို	ခိုငမ္ာေစတတ၏္	။

လညေ္ခာ်ငး္၊	ေလ၊	ေသြးသြားရာလမး္ကို	သြကေ္စတတ၏္	။	လွ်ာကို	ထထူေဲစတတ၏္	။

အဖနအ္ရသာ၏	ေဘးထြကဆ္ိုးက်ိဳ	း

အဖနအ္ရသာကို	လြနက္စဲြာ	စားသံုးလွ်င	္ႏလွံုးတနုန္ာ၊	တတေ္သာ	အနာ၊

၀မး္ေရာင	္နာ၊	၀မး္ခ်ဳ	ပေ္သာ	အနာ	စသညတ္ို႕ကို	ျဖစတ္တေ္ပသည။္

ဓာတည္ွိေျဖေဆးကာကြယန္ညး္

အဖနအ္ရသာကို	လြနက္စဲြာ	စားသံုးမ၍ိ	ဥပါဒ	္ျဖစခ္ဲ့လွ်င	္(၀ါ)	ေရာဂါ

ေ၀ဒနာခစံားရလွ်င	္စပေ္သာ	အရသာရွိေသာ	အစားအစာတို႕ကို	ဓာတစ္ာအ	ျဖစေ္ပး၍

ေျဖရသည။္

အခါးအရသာ၏	ေဆးဖက၀္ငအ္ာနသိငမ္ာ်း

ခါးေသာ	အရသာသည	္မးူေ၀ေသာ	အနာ၊	သညး္ေျခနာ၊	သလပိန္ာ၊	ဖာ်းေသာ

အနာ၊	အစာမေၾကဘ	ဲအစာပြေသာ	အနာ၊	ပေူလာငေ္သာ	အနာ၊	ေသြးနာတို႕ကို	ႏိုင၏္	။

ႏႈတက္ို	ၿမနိေ္စတတ၏္	။	ႏို႕ရညက္ို	ရႊငေ္စတတ၏္	။	၀မး္လမး္၊	ဆးီလမး္၊	ကင်ေ္ခာ်ငး္၊

ေသြးေလတို႕၏	သြားရာလမး္ကို	သတုသ္ငရ္ငွး္လငး္ေစတတ၏္	။

အခါးအရသာ၏	ေဘးထြကဆ္ိုးက်ိဳ	း

အခါးအရသာကို	လြနက္စဲြာ	စားသံုးလွ်င	္လညက္ပုေ္ၾကာတငး္ျခငး္၊

ေခါငး္ကိုကျ္ခငး္၊	ပနး္နာ၊	ဂနူာ၊	မးူေ၀ျခငး္၊	ကိုယလ္ကတ္နုလ္ႈပေ္သာ	အနာ၊	ေရငတန္ာ၊

ေရေသာက၍္	မ၀ျခငး္၊	သကု၊္	ေသြး၊	ခၽြသဲလပိတ္ို႕ကို	ခနး္ေျခာကေ္စတတ၏္	။



အငအ္ားကနုေ္စတတ၏္	။

ဓာတည္ိွေျဖေဆးကာကြယန္ညး္

ခါးေသာ	အရသာကို	လြနစ္ြာ	စားသံုးမ၍ိ	ဥပါဒ	္ျဖစလ္ွ်င	္(၀ါ)	ေရာဂါ

ေ၀ဒနာရလွ်င	္ခဥ်ေ္သာ	အရသာရွိသည့္	အစားအစာမာ်း	ကို	ဓာတစ္ာအ	ျဖစေ္ပး၍

ေျဖရသည။္

ဆပံငက္န်း္မာေရး

လသူားမာ်း	ကို	ဖမး္စားႏိုငေ္သာ	အစြမး္သတၱိမာ်း	သည္

ခႏၶာကိုယအ္စတိအ္ပိုငး္အလိုက	္တညရ္ွိသကဲ့သို႕ပင	္ဆပံငလ္ညး္အလအွပႏငွ့္	ကန်း္မာေရး

က႑အတြက	္ျပ	ဳစကုာကြယရ္န	္လိုအပပ္ါသည။္	ျပ	ဳျပငက္ာကြယထ္နိး္သမိး္ႏိုငသ္ည့္

နညး္စနစမ္ာ်း	စြာ	တညရ္ွိပါသည။္	ထိုနညး္မး်အနက	္ကရမကက္ို	ေဆး၀ါးအသံုးျပ	ဳနညး္မာွ

ေသာကေ္ဆးရညအ္	ျဖစ	္အသံုးျပ	ဳႏိုငျ္ခငး္ပင	္ျဖစပ္ါသည။္	ကရမကက္ို	ေဆးေသြးေသာ

ေဆးေကာ်ကပ္ဥ်တ္ြင	္ေသြး၍	ရရွိေသာ	အရည	္လကဖ္ကရ္ညတ္စဇ္ြနး္တြင္

အမိသ္ံုးဆားအနညး္ငယမ္ွ်ကို	ေရာစပ၍္	ေသာကေ္ပးျခငး္ပင	္ျဖစပ္ါသည။္	နနံကတ္စႀ္ကမိ၊္

ညတစႀ္ကမိ၊္	အပိရ္ာ၀င	္တစေ္န႕ႏစွ	္ႀကမိေ္သာကေ္ပးႏိုငပ္ါသည။္

ဆပံငန္ကေ္ဆးဟငး္လာ်

အစာအဟာရဓာတ	္စားသံုးနညး္မာွ	ခတံတရ္ြကျ္ပ	ဳတ၍္	သပုပ္ါ။	ငါးပေနာက္ို

ႏမွး္မာ်းမာ်း	ထည့္၍	သပုစ္ားေပႏိုငပ္ါသည။္	ဆပံငက္ၽြတ	္ေရာဂါ	အတြက	္ကထုံုးဓာတစ္ာအ

ျဖစ	္အသံုး၀ငပ္ါသည။္

ဆပံငျ္ဖ	ဴ၊	ဆပံငက္ၽြတ္

ေခြးေတာကရ္ြကႏ္ငွ့္	ျပ	ဳတထ္ားေသာ	ငါးေျမြထိုးကို	ၾကကသ္ြနျ္ဖ	ဴဥတစလ္ံုးႏငွ့္



ႏိုငႏ္ိုငေ္ၾကာစ္ားပါ။	ဆပံငက္ၽြတျ္ခငး္၊	ဆပံငျ္ဖ	ဴျခငး္တို႕ကို	ေပာ်ကက္ငး္ေစႏိုငပ္ါသည။္

ဓာတစ္ာမာ်း	သည	္ေဆး၀ါးကဲ့သို႕	အာနသိင	္ထကျ္မကေ္စပါသည။္

မက်စ္ယိားျခငး္၊	မက်စ္နိာျခငး္

တမာရြက	္အစိုတစဆ္။	ခင်း္ေျခာကတ္စဆ္တို႕တြင	္သေိႏၷာဆားသင့္ရံုမွ်ထည့္ၿပးီ

ႀကတိပ္ါ။	ရရွိေသာ	အရညအ္နညး္ငယမ္ွ်ကိုု	မက်ခ္ြတံြင	္လမိး္ေဆး၊	လးူေဆးအ	ျဖစ	္အသံုးျပဳ

ႏိုငပ္ါသည။္

ဂမနုး္တမိျ္ပာႏငွ့္	ကသုနညး္

ဂမနုး္တမိျ္ပာပငသ္ည	္အလစွိုကပ္ငအ္	ျဖစ	္စိုကပ္်ိဳ	း	ထားေလရ့ွိၾကပါသည။္

ေဆးဖက၀္ငေ္စပါသည။္	ဂမနုး္တမိျ္ပာဥကို	သမဲာ်း	၊	ေကာ်ကစ္မာ်း	ကငး္ရငွး္ေစရန္

ေရသန႕္ႏငွ့္	စငၾ္ကယေ္စရန	္ေဆးေပးထားပါ။	ဂမနုး္တမိး္ျပာဥကို	ေဆးေသြးေသာ

ေဆးေကာ်ကပ္ဥ်တ္ြင	္ေသြး၍	ရရွိေသာ	အရညျ္ဖင့္	မက်စ္ကိို	ကြငး္ေဆးအ	ျဖစ္

လမိး္ေပးႏိုငပ္ါသည။္

မက်စ္ေိရာင္

ၾကကဟ္ငး္ခါးရြကသ္တၱဳ	ရည	္၁ပသဲား၊	ထံုးၾကကတ္တရ္ည	္၁ပသဲား၊	ဘနိး္ေစ့

၄ပသဲား၊	ခနး္ေတာကျ္မစ	္၄ပသဲားတို႕ကို	ႀကတိေ္ဆးျပ	ဳလပု၍္	အေတာင့္ျပ	ဳပါ။

ေနလနွး္အေျခာကခ္ထံားပါ။	မက်စ္ႏိငွ့္	ပတသ္ကေ္သာ	ေရာဂါ	တြင	္မက်စ္ေိရာင	္လွ်င္

ေဆးေတာင့္ကိုေသြး၍	ရရွိေသာ	အရညျ္ဖင့္	မက်စ္ကိြငး္ေဆးအ	ျဖစ	္အသံုးျပ	ဳႏိုငပ္ါသည။္

မက်စ္	ိေရာဂါ	ကထုံုး

ကလုားမက်စ္သိတၱဳ	ရညက္ို	မက်စ္တိြင	္ကြငး္ေဆးအ	ျဖစအ္သံုးျပ	ဳေပးျခငး္၊

သို႕မဟတု	္မခိငႏ္ို႕ရညအ္နညး္ငယႏ္ငွ့္	ေဖာ်စ္ပ၍္	မက်စ္ဥး္ေဆးရညအ္	ျဖစ	္ခတေ္ပးျခငး္၊



ရိုးရိုးသာမန	္ျဖစေ္လ	့ျဖစထ္ရွိေသာ	မက်စ္	ိေရာဂါ	ေ၀ဒနာတို႕ကို

ေပာ်ကက္ငး္ေစႏိုငေ္ပသည။္	ထိုသဘာ၀	အေလာ်က	္သာမနမ္က်စ္တိမိ	္ေရာဂါ	ကိုလညး္

ေပာ်ကက္ငး္ႏိုငစ္ြမး္ရွိ၍	မက်စ္ကိို	ၾကညလ္ငေ္စႏိုငပ္ါသည။္

မက်စ္	ိေရာဂါ	မာ်း

ေရာဂါ	ကထုံုးအစာအာဟာရဓာတစ္ာမာ်း

မက်စ္နိာျခငး္အတြက	္ဓာတစ္ာအ	ျဖစစ္ားသံုးရနမ္ာွ	ဆးီျဖ	ဴသးီဆားေရစမိ၊္

သို႕မဟတု	္ဆးီျဖ	ဴသးီကို	ဟငး္လာ်အ	ျဖစ	္ခက်စ္ားေပးရံုျဖင့္	မက်စ္နိာျခငး္ကို

ေပာ်ကက္ငး္ေစႏိုငပ္ါသည။္

မက်စ္ေိ၀ျခငး္ကရုနေ္ဆး၀ါးဓာတစ္ာ

ေရာဂါ	ကရုန	္အစာအာဟာရဓာတစ္ာအ	ျဖစ	္စားသံုးနညး္မာွ	ခတံတပ္ြင့္

သို႕မဟတု	္အရြကရ္ရာကို	သံုးခ်ိဳ	း	တစခ္်ိဳ	း	ျပ	ဳတ၍္	ၾကသံကာအနညး္ငယမ္ွ်ကို	ေရာစပ၍္

ေသာကေ္ပးျခငး္ျဖင့္	မက်စ္ေိ၀ျခငး္အတြက	္အစာအာဟာရဓာတစ္ာအ	ျဖစ	္အသံုးျပဳ

နိုငပ္ါသည။္

မက်၀္တထ္ြကေ္သာ	ေရာဂါ

အစာအာဟာရဓာတစ္ာ	စားသံုးနညး္မာွ	ပျဲပားသးီ၊	ပျဲပားေစက့ို	ငါးခ၊ူ	ငါးကည်း္၊

ငါးပေနာ	္ရရာငါးမာ်း	ႏငွ့္	ခက်စ္ားေပးျခငး္ျဖင့္	မက်၀္တထ္ြကျ္ခငး္ကို

ေပာ်ကက္ငး္ေစႏိုငပ္ါသည။္

မက်စ္အိားနညး္လွ်င္

အစာအာဟာရဓာတစ္ာအ	ျဖစ	္စားသံုးနညး္အညႊနး္မာွ	ပေဲတာင့္ရညွသ္းီကို



ေၾကာစ္ာျခငး္၊	အစမိး္အတိုငး္တို႕ျမွဳ	ပစ္ားျခငး္၊	ေရေႏြးေဖာ်တို႕	စားျခငး္၊	ဟငး္လာ်တို႕တြင္

ထည့္ခက်စ္ားေပးျခငး္ျဖင့္	မက်စ္အိားနညး္အ	ျဖစ	္ခစံားရေသာ	မက်စ္အိျမငအ္ားကို

ပိုမိုေကာငး္မြနလ္ာႏိုငပ္ါသည။္

မက်စ္နိာျခငး္

မက်စ္ေိ၀ဒနာရငွမ္ာ်း	အတြက	္အစာအာဟာရ	ဓာတစ္ာအ	ျဖစ္

စားသံုးရနအ္ညႊနး္မာွ	ေဂၚဖပီနး္ပြင့္ကို	သဘာ၀ၾကကသ္ားႏငွ့္	ခက်စ္ားေပးျခငး္ျဖင့္

မက်စ္နိာျခငး္အတြက	္ကထုံုးဓာတစ္ာပင	္ျဖစပ္ါသည။္

မက်စ္	ိေရာဂါ	ကာကြယန္ညး္

အစာအာဟာရဓာတစ္ာ	စားသံုးရန	္အညႊနး္မာွ	ခဥ်ေ္ပါငန္ကီို	ၾကကသ္ားျဖင့္

ေၾကာစ္ားေပးႏိုငပ္ါသည။္	ဤသို႕	မၾကာခဏစားေပးရံုျဖင့္	မက်စ္	ိေရာဂါ	ကာကြယေ္ရး

အတြက	္ဓာတစ္ာကထုံုးပင	္ျဖစပ္ါသည။္

မက်စ္	ိေရာဂါ	ကနုညး္

အစာအာဟာရဓာတစ္ာ	ကထုံုးအညႊနး္မာွ	ၾကကဟ္ငး္ခါးသးီကို	ငါးရ႕ံကင္

သို႕မဟတု၊္	ငါးကည်း္ေျခာက	္သို႕မဟတု၊္	ငါးပေနာက္င	္သိုကမဟတု၊္	ငါးၾကငး္တို႕ျဖင့္

ခက်စ္ားေပးျခငး္ျဖင့္	မက်စ္	ိေရာဂါ	က	ုဓာတစ္ာအတြက	္ေဆးဟငး္လာ်ပင	္ျဖစပ္ါသည။္

မက်လ္ံုး၀ါးျခငး္

မက်လ္ံုး၀ါျခငး္သည	္ေသြးအားနညး္	သို႕မဟတု	္အသား၀ါ	ေရာဂါ	သို႕မဟတု္

အသညး္ႏငွ့္	ပတသ္ကေ္သာ	ေရာဂါ	မာ်း	ႏငွ့္	အမိသ္ံုးေဆး၀ါးအ	ျဖစ	္အသံုးျပ	ဳေလရ့ွိေသာ

ေဆးျပငး္မာ်း	၏	တံု႕ျပနခ္က်ေ္ၾကာင့္	လညး္	ခစံားလကၡဏာာကုိ	ျပသတတပ္ါသည။္

အဆိုပါလကၡဏာအတြက	္အစာအာဟာရဓာတစ္ာ	စားသံုးနညး္မာွ	ၾကကသ္ြနန္ဦကို



ငါးကည်း္ေျခာကႏ္ငွ့္	သပုစ္ားေပးျခငး္ျဖင့္	မက်လ္ံုး၀ါျခငး္အတြက	္ဓာတစ္ာကထုံုးအ	ျဖစ္

အသံုးျပ	ဳႏိုငပ္ါသည။္

မက်စ္	ိေရာဂါ	ကထုံုး

မက်စ္	ိေရာဂါ	တြင	္အစာအာဟရဓာတစ္ာ	စားသံုးနညး္အညႊနး္အရ

ဆငခ္ရမး္ခဥ်သ္းီႏငွ့္	ကကရူ	ံသို႕မဟတု	္ကတတစ	္သို႕မဟတု	္ကဘလ	ူအစရွိသည့္

ရရာငါးမာ်း	ျဖင့္	ခက်စ္ားေပးႏိုငပ္ါသည။္	မက်စ္	ိေရာဂါ	တို႕ကို	ေပာ်ကက္ငး္ေစႏိုငပ္ါသည။္

သို႕မဟတုပ္ါက	ခဥ်ေ္ပါငႀ္ကးီကို	ငါးၾကငး္သားႏငွ့္	ခက်စ္ားေပးႏိုငပ္ါသည။္

မက်ေ္ျမးွေရာင	္ေရာဂါ	ကထုံုး

ဤ	ေရာဂါ	လကၡဏာတို႕သည	္မက်လ္ံုးကန်း္စပျ္ခငး္၊	အလငး္ေရာင	္ကို

လံုး၀မၾကည့္ႏိုငျ္ခငး္၊	မက်၀္တထ္ြကျ္ခငး္၊	မက်ရ္ညပ္ကူျ်ခငး္၊	ေခါငး္ကိုကျ္ခငး္၊	ႏာွရညယ္ိုျခငး္၊

မက်သ္ားနျီမနး္ျခငး္၊	မက်လ္ံုးအမိေ္ရာင	္ျခငး္တို႕ကို	ေတြ	႕ရွိႏိုငေ္ပသည။္	ရိုးရာေဆးပညာအရ

ေရာဂါ	စစတ္မး္မာွ	ေတေဇာဓာတႏ္ငွ့္	ေလပက်လ္ြနေ္ၾကာင့္	ျဖစ၏္	။	ကထုံုးေဆးခက်မ္ာွ

သတီအာေပါအာကာသ	ျဖစသ္ည။္

ေရာဂါ	ကို	စတငက္သုရာတြင	္မနက္ည်း္ေဖာ်ရ္ညခ္်ိဳ	ေအးကို	တိုကေ္ကၽြးျခငး္ျဖင့္

ေရာဂါ	ေ၀ဒနာကို	ေပာ်ကက္ငး္ေစႏိုငပ္ါသည။္	ဤ	ေရာဂါ	ကို	ကသုရန္

ဒတုယိအစာအာဟာရဓာတစ္ာမာွ	သပံရာရည	္ခ်ိဳ	ခ်ိဳ	ေအးေအးကို	တိုကေ္ကၽြးေပးျခငး္ျဖင့္

ေရာဂါ	ေ၀ဒနာကို	ေပာ်ကက္ငး္ႏိုငပ္ါသည။္

အပမူက်စ္နိာကထုံုး

မက်စ္ပိျူခငး္၊	မက်စ္စိးူျခငး္၊	မက်စ္	ိက်ိနး္စပျ္ခငး္၊	မက်စ္နိျီခငး္၊

မက်သ္ားနးီျမနး္ျခငး္၊	မက်၀္တထ္ြကျ္ခငး္	၊	မက်ရ္ညပ္ကူျ်ခငး္	၊	ေခါငး္ကိုကျ္ခငး္၊

ဇာတေ္ၾကာထိုးျခငး္လကၡဏာတို႕ပင	္ျဖစပ္ါသညး္	ေ၀ဒနာမာွ	အပမူက်စ္နိာမ်ိဳ	း	ျဖစသ္ည။္

အေၾကာငး္ရငး္တို႕မာွ	ေန႕စဥစ္ားသံုးေသာ	အစားအစာမာ်း	ထတဲြင	္အပစူာမာ်း	ျဖစေ္နျခငး္၊



ရာသဦတပုျူခငး္	၊	အပခူေံဒသမာ်း	၌	ေနထိုငမ္ႈ	မာ်း	ျခငး္တို႕ေၾကာင့္	လညး္	ျဖစတ္တပ္ါသည။္

ရိုးရာေဆးပညာအရ	ေရာဂါ	စစတ္မး္ထတုၾ္ကည့္လွ်င	္ေတေဇာဓာတ္

သဘာ၀လြနျ္ခငး္ေၾကာင့္	ပင	္ျဖစပ္ါသည။္	ကထုံုးေဆးခက်မ္ာွ	သတိအာေပါ	ျဖစပ္ါသည။္

အစာအာဟာရအေနျဖင့္	မနက္ည်း္ေဖာ်ရ္ည	္ေအးေအးခ်ိဳ	ခ်ိဳ	ရိုးရိုးကို	တိုကေ္ကၽြးျခငး္ျဖင့္

ေပာ်ကက္ငး္ေစႏိုငပ္ါသည။္

ဒတုယိထံုးေဆးခက်မ္ာွ	သေဘၤာသးီမညွ့္ကို	စားေပးရန	္ေဆးပညာအေျခခအံရ

ဆံုးျဖတခ္က်အ္ရ	စားသံုးေပးႏိုငပ္ါသည။္	ဤသို႕	စားေပးျခငး္ျဖင့္	ေရာဂါ	ေ၀ဒနာကို

ေပာ်ကက္ငး္ေစႏိုငပ္ါသည။္

တတယိကထုံုးကသုခက်မ္ာ်း	အရ	ဖရသဲးီမညွ့္ကို	စားေပးျခငး္အားျဖင့္	ေရာဂါ

ေ၀ဒနာကို	သကသ္ာေစႏိုငပ္ါသည။္

မက်စ္ကိ်ိနး္	ေရာဂါ	ကထုံုး

အခ်ိဳ	႕	ေသာ	ေရာဂါ	တို႕သည	္ရာသဦတအုလိုက	္ျဖစတ္တၾ္ကရပါသည။္	ဤ

ေရာဂါ	သည	္ေႏြရာသတီြင	္ျဖစတ္တေ္သာ	ေရာဂါ	မ်ိဳ	း	ျဖစေ္လသည။္	ေရာဂါ	ျဖစရ္ျခငး္

အေၾကာငး္ရငး္မာ်း	မာွ	အပ၀ူမး္သကျ္ခငး္၊	အပမူျိခငး္၊	မးီပခူျံခငး္။	ေနပလူြနး္ျခငး္၊	၀မး္ခ်ဳ

ပတ္တျ္ခငး္ေၾကာင့္	ျဖစသ္ည။္	ထို႕အျပငလ္ညး္	ညဘကတ္ြင	္မနက္ည်း္ေဖာ်ရ္ညက္ို

ဆားငနရ္ံုခတ၍္	ေသာကေ္ပးျခငး္ျဖင့္	ေပာ်ကက္ငး္ေစနိုငပ္ါသည။္

လွ်ာခတံြင	္း	အနာအဆာကသုနညး္

အသကရ္ငွေ္နထိုငေ္ရး	တြင	္လွ်ာကန်း္မာေရး	ႏငွ့္	ခတံြင	္းကန်း္မာေရး	မာ်း	ကို

မမိကိိုယတ္ိုင	္ကန်း္မာေရး	ေစာင့္ေရာွကမ္ႈ	မာ်း	ကို	ေဆာငရ္ြကေ္ပးႏိုငမ္သွာလွ်င္

အစားအစာမာ်း	ကို	ေကာငး္မြနစ္ြာ	စားသံုးႏိုငၾ္ကပါလမိ့္မည	္။အစားအေသာကမ္ာ်း

စားသံုးႏိုငမ္သွာလွ်င	္ေရာဂါ	ဘာယကငး္ေ၀းေစၿပးီ	ကန်း္မာမႈ	ကို	ပိုမို၍

လတူိုငး္ကန်း္မာၾက႕ံခိုငၾ္ကပါမည	္။	လွ်ာႏငွ့္	ခတံြင	္းတို႕တြင	္အနာအဆာ	ျဖစျ္ခငး္၊	ခတံြင္



းမေကာငး္ျခငး္	ျဖစျ္ခငး္ကို	ကသုနညး္မာွ	သဖနး္ရင့္ရငမ္ာ်း	ကို	ျပာခပ်ါ။(ရကုၡမဆူားမဟတုပ္ါ)

အဆိုပါ	ျပာကို	လွ်ာႏငွ့္	ခတံြင	္းကို	တစေ္န႕လွ်င	္ႏစွ	္ႀကမိး္ပြတေ္ပးျခငး္ျဖင့္	မၾကာမပီင္

မလူအတိုငး္	ကန်း္မာမႈ	ကို	ျပနလ္ညရ္ရွိေစႏိုငပ္ါသည။္

လညေ္ခာ်ငး္	ေရာဂါ	ႏငွ့္	သြား	ေရာဂါ	ကနုညး္

လညေ္ခာ်ငး္နာျခငး္၊	သြားဖံုးနာျခငး္၊	သြားနာကင်ျ္ခငး္၊	အာေခါငန္ာကင်ျ္ခငး္

အစရွိသည့္	ေရာဂါ	ေ၀ဒနာအလိုက	္လကၡဏာမာ်း	ျပသလွ်င	္လြယက္ထူေိရာကစ္ြာ

ကသုနညး္မာွ	သဖနး္ပငအ္ရြကက္ို	ျဖစေ္စ၊	အပငအ္ျမစက္ို	ျဖစေ္စ၊	ပငစ္ညေ္ခါကက္ို	ျဖစေ္စ

ျပ	ဳတေ္ဆးရညက္ို	ျပ	ဳလပုပ္ါ။	အဆိုပါ	ျပ	ဳတေ္ဆးရညက္ို	မၾကာခဏ	ငံုေထြးေပးပါ။	ေရာဂါ

ေ၀ဒနာတို႕ကို	သကသ္ာလာေစႏိုငပ္ါသည။္

ခတံြင	္းေျခာကျ္ခငး္၊	ခတံြင	္းကြျဲခငး္

အခ်ိဳ	႕	တို႕တြင	္အပစူာမာ်း	အစားမာ်း	ျခငး္၊	ေဆးပမူာ်း	စားသံုးျခငး္	တို႕ေၾကာင့္

ခတံြင	္းကြျဲခငး္၊	ခတံြင	္းေျခာကျ္ခငး္တို႕	ျဖစတ္တၾ္ကပါသည။္	ေၾကာငလ္ွ်ာရြကက္ို

တို႕ျမပွစ္ားသံုးေပးႏိုငပ္ါသည။္	သို႕မဟတု	္ေၾကာငလ္ွ်ာအေခါကက္ို	ေရစမိထ္ားၿပးီရရွိေသာ

ေဆးရညႏ္ငွ့္	ပလပုက္င်း္ေပးျခငး္ျဖင့္	အျမနေ္ပာ်ကက္ငး္ေစႏိုငပ္ါသည။္

ႏႈတမ္ၿမနိျ္ခငး္

ေဆး၀ါးမာ်း	ကို	အခ်ိနၾ္ကာျမင့္စြာ	စားေသာကေ္နၾကသမူာ်း	တြင္

ႏႈတမ္ၿမနိတ္တေ္ပသည။္	ႏႈတမ္ၿမနိျ္ခငး္ေၾကာင့္	ခႏၶာကိုယအ္တြက	္လိုအပေ္သာ

အစားအစာမာ်း	ကို	မစားသံုးႏိုငျ္ခငး္ေၾကာင့္	ရသင့္ရထိုကသ္ည့္	အစာအာဟာရဓာတမ္ာ်း	ကို

မရရွိေစျခငး္၊	အငအ္ားဆတုယ္တုလ္ာေစတတပ္ါသည။္	ႏႈတၿ္မနိေ္စရန	္ေဆး၀ါးဓာတစ္ာမာ်း

ကို	စားသံုးေပးရနမ္ာွ	အေရး	ႀကးီလပွါသည။္	မးီဖိုေဆာငစ္ားသံုးဟငး္လာ်	ခက်စ္ားေသာ

ေၾကာငလ္ွ်ာအပြင့္ကို	သပုစ္ားေပးႏိုငပ္ါသည။္	သို႕မဟတု	္အပြင့္မာ်း	ကို	ေရေႏြးေဖာ်ၿပးီ	တို႕ျမွဳ



ပစ္ားသံုးေပးျခငး္ျဖင့္	ႏႈတၿ္မနိမ္ႈ	ကို	ပိုမို၍	ရရွိေစႏိုငပ္ါသည။္

ခတံြင	္းပက်ျ္ခငး္

လအူခ်ိဳ	႕	တြင	္မၾကာခဏဆိုသလို	ခတံြင	္းပက်ျ္ခငး္ကို	ခစံားရတတၾ္ကပါသည။္

အခ်ိဳ	႕	တြင	္ေရာဂါ	အခရံွိျခငး္ေၾကာင့္	နာတာရညွ	္ျဖစက္ာ	ေရရညွဓ္ာတေုဗဒေဆး၀ါးအခ်ိဳ	႕

ႏငွ့္	အစြမး္ထကေ္ဆး၀ါးမာ်း	ကုိ	မမိဆိႏၵအေလာ်က	္ေဆးခ်ိနမ္ာ်း	ကို

တိုးျမငွ့္ေသာကျ္ခငး္တို႕ေၾကာင့္	လညး္	ျဖစႏ္ိုငပ္ါသည။္	ဤသို႕	ေတြ	႕ၾကံဳ	ရျခငး္ေၾကာင့္

ခတံြင	္းပက်	္ေရာဂါ	ေ၀ဒနာမာ်း	အတြက	္ရိုးရာကာကြယက္သုရန	္ေဆး၀ါးဓာတစ္ာအ	ျဖစ္

မွီ၀စဲားေသာကေ္ပးျခငး္ျဖင့္	ေရာဂါ	လကၡဏာတို႕ကို	ေ၀းကြာေစႏိုငပ္ါသည။္

ေၾကာင့္	လွ်ာပြင့္ကိုျပ	ဳတ၍္	တို႕စားေပးျခငး္၊	ဟငး္လာ်ခက်၍္	စားေပးျခငး္ျဖင့္

ျပနလ္ည၍္	ခတံြင	္းပက်ျ္ခငး္	ကို	ကစုားႏိုငစ္ြမး္ရွိပါသည။္

လညေ္ခာ်ငး္ပ	ူေရာဂါ

အစာအာဟာရဓာတစ္ာ	စားသံုးနညး္မာွ	ပစဲငး္ကို	ဟငး္လာ်အ

ျဖစခ္က်စ္ားေပးႏိုငပ္ါသည။္	ဤသိုက	မၾကာခဏခက်စ္ားေပးျခငး္ျဖင့္	လညေ္ခာ်ငး္ပ	ူေရာဂါ

ကို	သကသ္ာေပာ်ကက္ငး္ေစႏိုငပ္ါသည။္

သို႕တညး္မဟတု	္ခတံတရ္ြကက္ိုျပ	ဳတ၍္	ငါးရ႕ံသားႏငွ့္	သပုစ္ားေပးျခငး္ျဖင့္

လညး္	လညေ္ခာ်ငး္ပ၍ူ	ထမငး္စားပက်ေ္သာ	ေရာဂါ	ကို	ေပာ်ကက္ငး္ေစႏိုငပ္ါသည။္

သို႕တညး္မဟတု	္ခဥ်ေ္ပါငႀ္ကးီရြကက္ို	ငါးျမငး္သားႏငွ့္	ခက်စ္ားေပးျခငး္ျဖင့္

သကသ္ာေပာ်ကက္ငး္ေစႏိုငေ္သာ	ေဆးဟငး္လာ်	ဓာတစ္ာမာ်း	ျဖစၾ္ကပါသည။္

အာေခါငပ္ေူသာ	ေရာဂါ	ကထုံုး

အစာအာဟာရဓာတစ္ာ	စားသံုးနညး္အညႊနး္မာွ	ပစုြနက္ို	ျဖစေ္စ၊	ငါးရ႕ံကို

ျဖစေ္စ၊	ကကတစက္ို	ျဖစေ္စ၊	ေၾကာ၍္	စားေပးႏိုငသ္ကဲ့သို႕	ခက်စ္ားေပးျခငး္ျဖင့္	အာေခါငပ္ူ



ေရာဂါ	အတြက	္ေဆး၀ါးဓာတစ္ာအ	ျဖစ	္စားသံုးရာတြင	္ေရာဂါ	ကို

သကသ္ာေပာ်ကက္ငး္ေစႏုိငပ္ါသည။္

အာခတံြင	္းယားယျံခငး္

အစာအာဟာရဓာတစ္ာအ	ျဖစ	္စားသံုးနညး္မာွ	ဤ	ေရာဂါ	ေ၀ဒနာရငွမ္ာ်း

အတြက	္အမိတ္ြင	္းကထုံုးအ	ျဖစ	္ေခြးေတာကရ္ြကက္ို	ဟငး္လာ်အ	ျဖစ	္အသံုးျပ	ဳႏိုငပ္ါသည။္

ေခြးေတာကရ္ြကက္ို	တို႕စားေပးျခငး္၊	အသပုတ္စပ္ြ	ဲအ	ျဖစ	္စားသံုးေပးျခငး္၊	ဟငး္ခ်ိဳ	အ	ျဖစ္

ျဖစေ္စ၊	ဟငး္ခါးအ	ျဖစ	္ျဖစေ္စ၊	စားသံုးေပးျခငး္ျဖင့္	အာခတံြင	္း	ယားယေံသာ	ေရာဂါ	ကို

ကသုႏိုငပ္ါသည။္

ဒတုယိအစာအာဟာရကထုံုးဓာတစ္ာမာွ	ရယဲိုရြကက္ို	ျပ	ဳပတ္ို႕စားေပးျခငး္ျဖင့္

သကသ္ာေပာ်ကက္ငး္ေစႏိုငေ္သာ	ဟငး္လာ်တစပ္ြအဲ	ျဖစ	္အသံုး၀ငေ္စပါသည။္

လညေ္ခာ်ငး္နာကထုံုး

အစာအာဟာရဓာတစ္ာအ	ျဖစ	္ပေဲတာင့္ရညွက္ို	ဟငး္လာ်အ

ျဖစခ္က်စ္ားေပးႏိုငသ္ည။္	သပံရုာရြကက္ို	ျပ	ဳတ၍္	ရရွိေသာ	အရညက္ို

ေဆးခ်ိနပ္မာဏအတိုငး္	ေသာကေ္ပးျခငး္ျဖင့္	ေရာဂါ	ေ၀ဒနာတို႕ကို	သကသ္ာေစႏိုငပ္ါသည။္

ပသေိရာင	္ေရာဂါ

အစာအာဟာရဓာတစ္ာ	စားသံုးနညး္အညြနး္မာွ	ပစုြနစ္ာရြကက္ို

အမိသ္ံုးသၾကားႏငွ့္	ျပ	ဳတ၍္	ရရွိေသာ	အရညက္ို	ေသာကေ္ပးလွ်င	္ပသေိရာင	္ေရာဂါ	အတြက္

ဓာတစ္ာကထုံုးအ	ျဖစ	္အသံုးျပ	ဳႏိုငပ္ါသည။္	သို႕မဟတု	္ဒန႕္သလြနရ္ြကဟ္ငး္ခ်ိဳ	ကို	ျဖစေ္စ၊

အရြကက္ို	ေၾကာစ္ားေပးျခငး္ျဖင့္	အေပာ်ကျ္မနေ္စပါသည။္	မးီဖိုေဆာငသ္ံုး	ဟငး္ရြက္

ျဖစပ္ါသည။္

လညေ္ခာ်ငး္	ေရာဂါ



လညေ္ခာ်ငး္အတြင	္း	အပနူာေပါကျ္ခငး္

အစာအာဟာရ	ဓာတစ္ာ	စားသံုးနညး္အညြနး္မာွ	ေၾကာငလ္ွ်ာသးီကို	မးီဖတု၍္

သပုစ္ားေပးျခငး္ျဖင့္	လညေ္ခာ်ငး္အတြင	္း	အပေူလာငန္ာ၊	အပဖူေုပါကျ္ခငး္ႏငွ့္	လညေ္ခာ်ငး္

ေရာဂါ	တို႕	အထးူစားသံုးႏိုငေ္သာ	ဟငး္လာ်တစခ္ြက	္ျဖစပ္ါသည။္

ခတံြင	္းႏငွ့္	လညေ္ခာ်ငး္၌	ျဖစေ္သာ	ေရာဂါ

အစာအာဟာရဓာတစ္ာ	စားသံုးနညး္အညႊနး္မာွ	ေကာကရ္ိုးႏြယက္ုိ	ငါးရ႕ံႏငွ့္

ျဖစေ္စ၊	ငါးခႏူငွ့္	ျဖစေ္စ၊	ပစုြနတ္ပုႀ္ကးီႏငွ့္	ျဖစေ္စ၊	ငါးရဥွ့္ျဖ	ဴႏငွ့္	ျဖစေ္စ၊	စားသံုးရနအ္တြက္

လြယလ္ြယရ္ေသာ	ငါး၊	ပစုြနတ္စမ္်ိဳ	း	ႏငွ့္	ခက်စ္ားေပးျခငး္ျဖင့္	လညေ္ခာ်ငး္ႏငွ့္	ခတံြင	္း၌

ျဖစေ္ပၚေသာ	ေရာဂါ	တို႕ကို	သကသ္ာေပာ်ကက္ငး္ေစႏိုငပ္ါသည။္

လွ်ာကန်း္မာေရး	ေဆး၀ါးဓာတစ္ာ

ဒန႕္ကၽြရဲြကျ္ပ	ဳတၿ္ပးီ	အရြကတ္ို႕ကို	ငါးၾကငး္၊	ငါးကငႏ္ငွ့္	သပုစ္ား၊	ခက်စ္ားပါက

လွ်ာႀကးီေအာက	္လွ်ာကေလးေပါက	္ေရာဂါ	၊	လငိ၀္င	္ေရာဂါ	၊	စကားထစျ္ခငး္၊

ရတုတ္ရကေ္လျဖတ၍္	ကိုယလ္ကေ္စာငး္ရြ႕ဲျခငး္၊	ကာမဆႏၵေလာ်ပ့ါးျခငး္၊

မက်လ္ံုးေလျဖနး္ရိုကျ္ခငး္၊	အပိမ္ေပာ်ျ္ခငး္၊	ေလပပုထ္ျခငး္၊	ဆးီပပုထ္ျခငး္တို႕ကို

ေပာ်ကက္ငး္ေစႏိုငပ္ါသည။္

နားအ	ူေရာဂါ

စားသံုးသင့္သည့္	ေဆး၀ါးဓာတစ္ာမာွ	ေၾကာငလ္ွ်ာပြင့္ႏငွ့္	အသးီကို

ေၾကာခ္က်စ္ားႏိုငပ္ါသည။္	ထုိ႕အျပင	္သပုစ္ားေပးျခငး္ျဖင့္	နားအျူခငး္ကို

သကသ္ာေပာ်ကက္ငး္ေစႏိုငပ္ါသည။္

နားေလထြကျ္ခငး္၊	နားပျူခငး္



နားႏငွ့္	ပတသ္ကက္န်း္မာေစရန	္နားပျူခငး္၊	နားေလထြကရ္ွိျခငး္	တို႕အတြက္

ေဆးဖက၀္ငအ္	ျဖစ	္ေၾကာငလ္ွ်ာသးီႏႏုကုို	အရညည္စွက္ာ	ဇြနး္ျဖင့္	ေႏြးေစရန	္ေႏြးေပးၿပးီ

နားအတြင	္းသိုက	အစကခ္က်သုေပးျခငး္ျဖင့္	အျမနေ္ပာ်ကက္ငး္ေစႏိုငပ္ါသည။္

နားအတြင	္းေရာင	္ျခငး္

တစခ္ါတစရ္	ံနားတြင	္းေရာင	္ရမး္ျခငး္သည	္နားျပြနေ္ခာ်ငး္အတြင	္း၌

နားဖာေခး်	သို႕မဟတု	္တစစ္ံုတစရ္ာေၾကာင့္	ပတိဆ္ို႕ေနျခငး္တို႕လညး္	ျဖစတ္တေ္ပသည။္

မမိျိခ၀ံငး္၌	ျဖစေ္စ၊	ပတ၀္နး္ကင်ၿ္ခ၀ံငး္၌	ျဖစေ္စ	အလြယတ္က	ူရရွိေစႏိုငေ္သာ

ေၾကာငလ္ွ်ာပငအ္ျမစေ္ခါက	္အမႈ	န႕္ႏႏုတုို႕ကို	ႏမွး္နကဆ္ျီဖင့္	ေရာခက်၍္	ရရွိေသာ	အဆကီို

စစထ္တုပ္ါ။	အဆကီို	နားအစကခ္	်ေဆးအ	ျဖစထ္ည့္ေပးပါ။	နားတြင	္းေရာင	္ျခငး္ႏငွ့္	နား

ေရာဂါ	တို႕ကို	ေပာ်ကက္ငး္ေစႏိုငပ္ါသည။္	အမိတ္ြင	္းသုံးေဆးနညး္ေကာငး္တစလ္က္

ျဖစပ္ါသည။္

သြား	ေရာဂါ

အစာအာဟာရ	ဓာတစ္ာစားသံုးနညး္မာွ	ေခြးေတာကပ္င	္အျမစျ္ပ	ဳတေ္ဆးရည္

စနစအ္တိုငး္ျပ	ဳ၍	ရရွိေသာ	ျပ	ဳတေ္ဆးရညက္ို	ပါးစပတ္ြင	္မၾကာခဏငံုေပးျခငး္ျဖင့္	သြား

ေရာဂါ	၊	သြားဖံုးႏငွ့္	ပတသ္ကေ္သာ	ေရာဂါ	အာေခါငယ္ားယေံသာ	ေရာဂါ	၊	သြားကင်ျ္ခငး္

အစရွိသည့္	ေရာဂါ	တို႕ကို	ေပာ်ကက္ငး္ေစႏိုငပ္ါသည။္

ႏာွေခါငး္	ေရာဂါ	မာ်း

အစာအာဟာရဓာတစ္ာ	စားသံုးရနအ္ညြနး္မာွ	ၾကကသ္ြနန္ဦကို

ေလးစတိေ္လာကခ္ြကဲာ	ခြကတ္စခ္ထုတဲြင	္ထမငး္ႏငွ့္	ဆတေူရာထည့္၍	ညဦးတြင	္စမိထ္ား။

၄ငး္စမိရ္ညက္ိုထတု၍္	အမိသ္ံုးဆား	မနက္ည်း္ေစခ့န႕္ထည႕္၍	၄ငး္ေရကို	ရွဴ	ရွုိကေ္ပးႏိုငလ္ွ်င္

၁။	ထပိခ္ပန္ာ	ေရာဂါ



၂။	ဖြတစ္အုိနာ	ေရာဂါ

၃။	ႏာွေခါငး္ပပုေ္သာ	ေရာဂါ

၄။	ႏာွေခါငး္တြင	္အသားပိုအဖမုာ်း	ထြကၿ္ပးီ	ႏာွေခါငး္ပတိဆ္ို႕ေသာ	ေရာဂါ

၅။	ႏာွေခါငး္အန႔ံမရေသာ	ေရာဂါ

၆။	ႏာွေစး	ေရာဂါ

စသညတ္ို႕အတြက	္ေငြေၾကးကနုက္မ်ႈ	သကသ္ာေသာ	ကထုံုးလညး္	ျဖစသ္ည။္

၀ကသ္ားႏငွ့္	ျဖစေ္စ၊	ဆတိသ္ားႏငွ့္	ျဖစေ္စ၊	ေကာကရ္ိုးႏြယႏ္ငွ့္	ျဖစေ္စ	ျပဳ

တေ္သာကေ္ပးျခငး္၊	ခက်စ္ားေပးျခငး္ျဖင့္	ႏာွေစး	ေရာဂါ	ကို	ေပာ်ကက္ငး္ေစႏိုငပ္ါသည။္

ႀကတိမ္နွရ္ြကေ္ရကို	မၾကာခဏရွဴ	ေပးျခငး္ျဖင့္	ထပိခ္ပန္ာ	ေရာဂါ	၊	ဖြတစ္အိုနာ

ေရာဂါ	၊	ႏာွပတိ	္ေရာဂါ	၊	ႏာွေခါငး္အန႕ံမရျခငး္တို႕ကို	ေပာ်ကက္ငး္ေစနိုငပ္ါသည။္

ႏာွပတိ	္ေရာဂါ

အစာအာဟာရဓာတစ္ာ	စားသံုးနညး္အညႊနး္မာွ	ထကိရံုးရြက	္(ေရ)	ကို

ငါးေျမြထိုးသားႏငွ့္	ေၾကာစ္ားေပးျခငး္ျဖင့္	ႏာွပတိျ္ခငး္ကို	ေပာ်ကက္ငး္ႏိုငေ္ပသည။္

ႏာွေခါငး္ပတိျ္ခငး္၊	ႏာွေစးျခငး္

အစာအာဟာရဓာတစ္ာ	စားသံုးနညး္အညႊနး္မာွ	ေဂၚဖပီနး္ပြင့္ကို	ပစုြနေ္ျခာက	္၊

ၾကကသ္ြနျ္ဖ	ဴႏငွ့္	ႏိုငႏ္ိုငေ္ၾကာစ္ားပါက	ႏာွေခါငး္ပတိျ္ခငး္ႏငွ့္	ႏာွေစးျခငး္	ေရာဂါ	တို႕ကို

ေပာ်ကက္ငး္ေစႏိုငပ္ါသည။္	သို႕မဟတု	္ၾကကသ္ြနန္ဦကို	ငါးကည်း္ေျခာကႏ္ငွ့္

သပုစ္ားေပးပါလွ်င	္အေပာ်ကျ္မနပ္ါသည။္	သို႕မဟတု	္ႏာွေစးျခငး္အတြက	္ကလုားပေဲလာွက္ို

စားေပးျခငး္ျဖင့္	ေပာ်ကက္ငး္ေစႏိုငပ္ါသည။္

ဖြတစ္အိုနာကထုံုး



ၾကကသ္ြနန္ကီို	ငါးကည်း္ေျခာကႏ္ငွ့္	သပုစ္ားေပးျခငး္ျဖင့္

အေပာ်ကျ္မနေ္စေသာ	ဓာတစ္ာကထုံုး	ျဖစပ္ါသည။္

ထပိက္ပန္ာ

ထပိက္ပန္ာ	ေရာဂါ	သည	္အစြမး္ထကျ္မကေ္သာ	ေဆးနညး္ေကာငး္မာ်း	ႏငွ့္

ေတြ	႕ဆံုႏိုငရ္န	္ခကခ္တဲတပ္ါသည။္	အခ်ိဳ	႕	မာွ	ႏာွေခါငး္အတြင	္းျဖ	ဴေဆး၊	အစကခ္ေ်ဆး၊	ရွဴ

ေဆးမာ်း	ကို	အသံုးျပ	ဳေလရ့ွိၾကပါသည။္	ယခေုရး	သားေဖာျ္ပမည	္	့ေဆးရိုးရာေဆးမွ

သဘာ၀အတိုငး္ရရွိေသာ	ေဆး	ျဖစပ္ါသည။္	ေသာကေ္ဆးအ	ျဖစလ္ညး္	အသံုးျပဳ

ႏိုငပ္ါသည။္	ေၾကာငလ္ွ်ာပြင့္ေျခာကအ္မႈ	န႕္	လကဖ္ကရ္ညဇ္ြနး္တစဇ္ြနး္ကို

သဘာ၀ပာ်းရညႏ္ငွ့္	ေရာစပၿ္ပးီ	ေဆးတစခ္ြကစ္ာ	ပမာဏအ	ျဖစ	္ေသာကေ္ပး၍

ေနာကထ္ပေ္ရေအးတစခ္ြကက္ို	ဆက၍္	ေသာကေ္ပးပါ။	နနံကတ္စႀ္ကမိ၊္	ညတစႀ္ကမိ၊္

တစေ္န႕ႏစွ	္ႀကမိေ္ေသာကေ္ပးပါ။

ဖြတစ္အိုနာႏငွ့္	မေရာွပ့ငျ္ဖင့္	ကသုနညး္

ဖြတစ္အုိနာအတြက	္ကသုႏိုငေ္သာ	ေဆးပငမ္ာွ	မေရာွပ့ငက္ို	အမိသ္ံုးေဆး၀ါးအ

ျဖစ	္လကေ္တြ	႕ကသုေပးႏိုငပ္ါသည။္	မေရာွရ့ြကသ္ံုးရြကမ္	ွငါးရြအထ	ိ၀ါးစားေပးႏိုငပ္ါသည။္

မေရာွရ့ြကျ္ပ	ဳတေ္ဆးရညက္ို	ဖနရ္ညအ္	ျဖစ	္ေဆးေၾကာေပးႏိုငပ္ါသည။္

ေဇာဂ္်ီေတာငေ္၀းွ	ဂမနုး္ျမစရ္ွဴ	ေဆး

ထပိက္ပန္ာ	ေရာဂါ	အတြက	္ကသုေပးႏိုငေ္သာ	ေဆးပငသ္ည	္အခ်ိဳ	႕

အမိတ္ို႕တြင	္မက်ႏ္ာွစာရွိ	ပနး္အိုးအတြင	္းမ	ွရရွိေစႏိုငေ္သာ	ေဆးဖက၀္ငေ္ၾကာငး္ကို

တငျ္ပေရး	သား	ေဖာျ္ပထားပါသည။္	ေဇာဂ္်ီေတာငေ္၀းွအျမစက္ို	ေဆးေသြးေသာ

ေဆးေကာ်ကပ္ဥ်တ္ြင	္ေသြး၍	ရရွိေသာ	အရညက္ို	ႏာွ၀တြင	္ကပ၍္	ရွဴ	ေပးႏိုငပ္ါသည။္

ႏာွေခါငး္ေသြးလွံ်	ေရာဂါ	ကထုံုး



ႏာွေခါငး္အတြင	္းရွိ	ဆခံည်မ္ွ်ငေ္သြးေၾကာငယက္ေလးမာ်း	ပြင့္ကယ်လ္ာျခငး္။

ေတေဇာဓာတႏ္ငွ့္	၀ါေယာဓာတစ္ေုပါငး္၍	လြနက္မဲႈ	ေၾကာင့္	ေသာ	လ္ညး္ေကာငး္၊

ေသြးလွံ်ျခငး္	သို႕မဟတု	္ေသြးယိုဆငး္ႏိုငသ္ည။္	အပႏူငွ့္	ေသြးတို႕စေုပါငး္၍

ရတုတ္ရကအ္ငအ္ားႀကးီမားေစကာ	တြနး္လနွပ္ို႕လိုက	္ေသာ	ေၾကာင့္	ႏႏုနုယေ္သးငယေ္သာ

ေသြးေၾကာမာ်း	ပက်ယ္ြငး္ကာ	ေသြးယိုစးီမႈ	ကို	ျဖစေ္ပၚေစသည။္	ႏာွေခါငး္ေသြးလွံ်ေနခ်ိနတ္ြင္

လနူာအေနႏငွ့္	ဦးေခါငး္ကို	ငံုေစျခငး္	၊	မတတ္ပရ္ပျ္ခငး္တို႕ကို	ေရာွငၾ္ကညသ္င့္ပါသည။္

ဤသို႕ေ၀ဒနာေရာကစ္ဥခ္်ိနမ္်ိဳ	း	တြင	္ပကလ္ကအ္ပိေ္နျခငး္မာွ	အေကာငး္ဆံုးတြဲ

ဖကက္ထုံုးအ	ျဖစ	္အသံုး၀ငပ္ါသည။္

ကသုမႈ	ျပ	ဳမည	္	့ဓာတသ္ဘာ၀မာွ	သတီပထ၀ဓီာတပ္င	္ျဖစသ္ည။္	ထို႕ေၾကာင့္

ကသုမႈ	ျပ	ဳရမည	္	့အစာအဟာရဓာတစ္ာမာွ	ခ်ိဳ	ေသာ	အရသာ၊	ဖနေ္သာ	အရသာ၊	ခဥ်ေ္သာ

အရသာမ်ိဳ	း	ျဖစသ္ည။္	ေနရာတကာတြင	္အလြယတ္ကရူရွိေစႏိုငသ္ည့္	အၾကားကို

ေဖာ်ရ္ညက္ဲ့သို႕	ေဖာ်စ္ပ၍္	တိုကေ္ကၽြးကသုႏိုငပ္ါသည။္	ဤကထုံုးျဖင့္	ေရာဂါ	ေ၀ဒနာကို

ေပာ်ကက္ငး္ႏိုငပ္ါသည။္	ထို႕အျပင	္တြ	ဲဖကက္ထုံုးအေနျဖင့္	ေရခေဲရကို	ရွဴ	ရွုိကေ္ပးျခငး္ျဖင့္

ေသြးလွံ်မႈ	ကို	ရပတ္န႕္ေစႏိုငစ္ြမး္ရွိပါသည။္

ေပာ်ကက္ငး္ေစႏိုငပ္ါသည။္

သို႕မဟတု	္ဤ	ေရာဂါ	ေ၀ဒနာအတြက	္မငး္ကြတသ္းီကို	ႏိုငႏ္ိုငစ္ားေပးျခငး္ျဖင့္

ေရာဂါ	ေ၀ဒနာကို	ေပာ်ကက္ငး္ေစႏိုငပ္ါသည။္

သို႕မဟတု	္ဤ	ေရာဂါ	ေ၀ဒနာအတြက	္သဖနး္သးီကို	ႏိုငႏ္ိုင္

စားသံုးေပးျခငး္ျဖင့္	ေရာဂါ	ေဒနာကို	ေပာ်ကက္ငး္ႏိုငပ္ါသည။္

သို႕မဟတု	္ဤ	ေရာဂါ	ေ၀ဒနာအတြက	္အစာအာဟာရကထုံုးအေနျဖင့္

သခြားသးီရင့္ရင့္ကို	စားေပးျခငး္ျဖင့္	ေရာဂါ	ေ၀ဒနာကို	ေပာ်ကက္ငး္ႏိုငပ္ါသည။္

သို႕မဟတု	္ေရာဂါ	ေ၀ဒနာကသုေရး	အတြက	္အစာအာဟာရ	ဓာတစ္ာအေနျဖင့္

ဖရသဲးီမညွ့္ကို	သၾကားႏငွ့္	ေရာစပ၍္	၀လငစ္ြာ	စားသံုးေပးျခငး္ျဖင့္	ေရာဂါ	ေ၀ဒနာကို



ေပာ်ကက္ငး္ေစႏိုငပ္ါသည။္

သို႕မဟတု	္ဤ	ေရာဂါ	အတြက	္မာလကာသးီမညွ့္မညွ့္ကို	ႏိုငႏ္ိုငစ္ားေပးျခငး္ျဖင့္

ေပာ်ကက္ငး္ေစႏိုငပ္ါသည။္

ႏာွေခါငး္ေသြးလွံ်

အစာအာဟာရဓာတစ္ာ	စားသံုးရနအ္ညႊနး္မာွ	ရယဲိုရြကက္ို	ငါးကည်း္ေျခာကႏ္ငွ့္

ေထာငး္၍	ေသာ	လ္ညး္ေကာငး္	၊	ထြငး္၍	သပုစ္ားပါ။	ဤသပုစ္ားေပးျခငး္ျဖင့္

ႏာွေခါငး္ေသြးလွံ်ျခငး္အတြက	္အစာအာဟာရ	ဓာတစ္ာအ	ျဖစ	္အသံုးျပ	ဳႏိုငပ္ါသည။္

ေသြးအနေ္သြးကႏ်ငွ့္	ႏာွေခါငး္ေသြးလွံ်ကနုညး္

အစားအဟာရဓာတစ္ာ	စားသံုးရနအ္ညႊနး္မာွ	ကနုး္ထကိရနုး္ကို	သၾကားႏငွ့္	ႀကိဳ

၍	ေသာကေ္ပးျခငး္ျဖင့္	ေသြးအနျ္ခငး္၊	ေသြးကျ်ခငး္	၊	ႏာွေခါငး္ေသြးလွံ်ျခငး္ကို

ေပာ်ကက္ငး္ေစႏိုငပ္ါသည။္

ပ်ိဳ	႕	အန္

ဒန႕္ကၽြရဲြကအ္စမိး္ကို	ငါးခံုးမ	သို႕မဟတု	္ငါးစငး္ရိုငး္	ငါးျပ	ဳပရ္ညျ္ဖင့္	ထပမ္၍ံ	ျပဳ

တပ္ါ။	လွီးျဖတ၍္	ငါးျပ	ဳတသ္ားႏငွ့္	သပံရာရညဆ္မး္ကာ	သပုစ္ားေပးျခငး္အားျဖင့္	ပ်ိဳ	႕

အနျ္ခငး္၊	ေဘးထိုး၊	ရငက္ပ်၊္	ရငဘ္တန္ာျခငး္၊	ေလထိုး၊	ေလေအာင့္ျခငး္၊	ေခာ်ငး္ဆိုးျခငး္၊

ပနး္နာ၊	ခတံြင	္းပက်၊္	၀မး္ပက်၊္	ေရငတစ္တြင	္ခတံြင	္းေျခာကျ္ခငး္တို႕ကို	သကသ္ာေစေသာ

စားေသာကန္ညး္	ျဖစေ္ပသည။္

ေအာအ့နျ္ခငး္

ေအာအ့နျ္ခငး္လကၡဏာမာ်း	သည	္ေရာဂါ	ေ၀ဒနာအခ်ိဳ	႕	တို႕၏

ဆင့္ပြားလကၡဏာပင	္ျဖစပ္ါသည။္	ေအာအ့နျ္ခငး္အတြက	္မးီဖိုေဆာငအ္တြင	္းမွ



ရရွိေစႏိုငေ္သာ	ၾကကသ္ြနန္ႏီငွ့္	ခင်း္စမိး္တို႕ကို	ရိုးရာေဆးနညး္အ	ျဖစ	္အမိတ္ြင	္း၌

ကိုယတ္ိုငက္သုႏိုငပ္ါသည။္	ကသုနညး္မာွ	ခင်း္စမိး္ႏငွ့္	ၾကကသ္ြနန္တီို႕ကုိ	ဆတပူါးပါး

လွီးျဖတေ္တာကၿ္ပးီ	တစဆ္၊	ေရေႏြးဆဆူ	ူတစဆ္တြင	္စမိထ္ားပါ။	ခပေ္ႏြးေႏြးရွိေနစဥ္

ေဆးတစခ္ြကစ္ာပမာဏာအ	ျဖစ	္နနံကတ္စႀ္ကမိ၊္	ေန႕လယတ္စႀ္ကမိ၊္	ညတစႀ္ကမိ္

တစေ္န႕သံုးႀကမိ	္ေသာကေ္ပးႏိုငပ္ါသည။္	ေဆးႏငွ့္	ေရာဂါ	၏	ဟနခ္က်က္ို

ကိုကည္ေီစႏိုငပ္ါသည။္

ပ်ိဳ	႕	အန	္ေရာဂါ	ကထုံုး

ဤ	ေရာဂါ	တြင	္ေတြ	႕ရွိႏိုငေ္သာ	လကၡဏာအေနျဖင့္	အစာမေၾကျခငး္မွ

စတင၍္	ပ်ိဳ	႕	ျခငး္၊	အနျ္ခငး္၊	သြားရညမ္ာ်း	ကျ်ခငး္၊	ခတံြင	္းပက်ျ္ခငး္၊	မစားခင်မ္ေသာကခ္င်္

အစရွိသညတ္ို႕ကို	ေတြ	႕ရွိရေပသည။္	ရိုးရေဆးပညာအရ	ေရာဂါ	စစတ္မး္ကို	ထတုၾ္ကည့္လွ်င္

အဇ႑ီ၀မး္မးီႏငွ့္	၀သိမေလတို႕ပင	္ျဖစသ္ည။္	ကထုံုးေဆးခက်အ္ေနျဖင့္

ပါစကေတေဇာဓာတက္ို	ျပ	ဳျပင၍္	ေလကိုႏိုငန္ငေ္စမည	္	့ပထ၀ဓီာတပ္င	္ျဖစေ္လသည။္

ကထုံုးေဆးခက်အ္ေနျဖင့္	သဘာ၀ပာ်းရညႏ္ငွ့္	ခင်း္စမိး္သတၳဳ	ရညက္ို	ေရာစပၿ္ပးီ

လက်ေ္ပးပါက	အစာမေၾက၍	ပ်ိဳ	႕	အနျ္ခငး္၊	အစရွိသည့္	လကၡဏာတို႕ကို

ေပာ်ကက္ငး္ေစႏိုငပ္ါသည။္

ေအာအ့နေ္သာ	ေရာဂါ

ဓာတစ္ာစားသံုးနညး္မာွ	ဤ	ေရာဂါ	ေ၀ဒနာာအတြက	္ေဆးနညး္အေနျဖင့္

မးီဖိုေဆာငစ္ားသံုးသည့္	သဘာ၀အသးီ	ျဖစေ္သာ	သပံရာသးီကို	ကထုံုးဓာတစ္ာအ	ျဖစ္

ေပးရျခငး္	ျဖစပ္ါသည။္	သပံရေဖာ်ရ္ညက္ို	ေသာကေ္ပးျခငး္ပင	္ျဖစပ္ါသည။္

သို႕မဟတု	္ကငး္ပံုပငအ္ခ်ိဳ	အညႊန႕္အရြကတ္ို႕ကို	ျပ	ဳတ၍္	တို႕စားေပးျခငး္ျဖင့္

ေပာ်ကက္ငး္ေစႏိုငပ္ါသည။္	ေနာကထ္ပဓ္ာတစ္ာ	ဓားသံုးနညး္မာွ	ကငး္ပံုသးီကို

ငါးကည်း္ေျခာက၊္	ငါးရ႕ံကင၊္	ငါးပေနာက္င၊္	ငါးခကူငအ္စရွိသည့္	ငါးတစမ္်ိဳ	း	မ်ိဳ	း	ကို



ဟငး္လာ်အ	ျဖစခ္က်စ္ားေပးျခငး္	ေၾကာစ္ားေပးျခငး္ျဖင့္	ေအာအ့နမ္းူေ၀ျခငး္တို႕ကို

ေပာ်ကက္ငး္ေစနိုငပ္ါသည။္

သို႕မဟတု	္ေဂၚရခါးသးီကို	အခြႏံႊာ၍	ပါးပါးလွီးျဖတေ္တာကက္ာ

ငါးမက်ဆ္နံကီင၊္	ငါးပေနာက္ငရ္ရာႏငွ့္	ခက်စ္ားေပးျခငး္ျဖင့္	ေပာ်ကက္ငး္ေစႏိုငပ္ါသည။္

သို႕မဟတု	္ဟငး္ခါး	ျဖစေ္စ၊	ဟငး္ခ်ိဳ	ျဖစေ္စ	ခက်ေ္သာကေ္ပးျခငး္ျဖင့္

ေပာ်ကက္ငး္ႏိုငပ္ါသည။္
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