


အမာွ	စာ
အမ်ိဳးသားအားနညး္	ေရာဂါ	ႏငွ့္	အျခား	ကန်း္မာေရး	ေဆာငး္ပါးမာ်း

ဆငျ္ဖကဴၽြနး္ေကာ်လ္ႈငိဦ္း

ေကး်ဇးူစကား

ဤစာအပု	္ျဖစေ္ျမာကေ္ရး	အတြက	္ေကး်ဇးူတငထ္ိုကသ္ေူတြ	မာ်း	စြာ

ရွိပါသည။္	အမာွ	စာမာ်း	ကို	လိုလိုလားလား	ေရး	သားေပးေတာ	္မၾူကေသာ	သမားေတာ	္ႀကးီ

ဦးေသာ	ငး္ႏိုင၊္	သမားေတာ	္ႀကးီ	ေဒါကတ္ာ	သကေ္ဆြ	(MD)	၊	Health	Update	ဂာ်နယမ္ွ

အယဒ္တီာ	ေဒၚႏြ႕ဲတင	္တို႕အားလညး္ေကာငး္၊	စာစ	ီစာမက်ႏ္ာွဖြ႕ဲေပးေသာ	မိုးသစၥာ	-	မတိၱဴ	၊

စာစစီာရိုကလ္ပုင္နး္အားလညး္ေကာငး္၊	စာမမူာ်း	ကို	ဖတေ္ပးေသာ	ဆရာမ

ေဒၚသကသ္ကေ္မာ(္ဒ	ု-	ေဆးခနး္မွူး)	၊	ဆရာမ	ေဒၚေကသြယမ္်ိဳး	(မဂၤလာသခုေဆးခနး္)	၊

စာအပုထ္တုေ္၀ေပးသ	ူဦးလတွိုး	(ရနေ္အာငစ္ာေပ)	တို႕အား	မာ်း	စြာ	ေကး်ဇးူျပဳ

ဥပကာရတငရ္ွိပါေၾကာငး္	မတွတ္မး္တငအ္ပပ္ါသည။္

ဆငျ္ဖကဴၽြနး္	ေကာ်လ္ႈငိဦ္း

ျမနမ္ာႏိုငင္တံိုငး္ရငး္ေဆးဆရာအသငး္ဥကဌၠ	(ရနက္နုတ္ိုငး္ေဒသႀကးီ)

သမားေတာ	္ႀကးီ	ဦးေသာ	ငး္ႏိုင္

(ဓမၼာစရယိ	အဘ၀ိသံ	၊	သံုးဘာသာဂဏုထ္းူ)	၏

အမာွ	စာ

ဆငျ္ဖကဴၽြနး္ေကာ်လ္ႈငိဦ္း	ေရး	သားေသာ	အမ်ိဳးသားအားနညး္	ေရာဂါ	ႏငွ့္

အျခားကန်း္မာေရး	ေဆာငး္ပါး	မာ်း	စာအပုက္ို	အစမ	ွအဆံုးတိုင	္ဖတရ္ွူရာ	ျပညသ္အူမာ်း

ခစံားေနရေသာ	ေ၀ဒနာရငွမ္ာ်း	အတြက	္အထးူသင့္ေလာ်ေ္သာ	ထပခ္ါထပခ္ါ	ဖတရ္ွူၿပးီ

လိုကန္ာကင့်္သံုးသင့္ေသာ	စာအပုေ္ကာငး္တစအ္ပု	္ျဖစသ္ည	္ဟ	ုယံုၾကညပ္ါသည။္



ဤေဆာငး္ပါးေရး	သားသသူည	္သ၏ူ	ေဆးကသုသက	္(၄၃)	ႏစွ	္ၾကာ

ကာလအတြင	္း	ဆငး္ရစဲြာ	ေတြ	႕ၾကံဳခစံားေနၾကရေသာ	ေ၀ဒနာသညမ္ာ်း	မွ

ေပာ်ကက္ငး္ေအာင	္လကေ္တြ	႕အသံုးခ	်ကသုခက်မ္ာ်း	ကို	အေျခခ၍ံ	အထးူေအာငျ္မငစ္ြာ

ေပာ်ကက္ငး္ေသာ	ေရာဂါ	မာ်း	ကို	ျပညသ္မူာ်း	သရိွိၾက၍	ထို	ေရာဂါ	မာ်း	မခစံားရေစျခငး္ငာွ

ျမင့္ျမတေ္သာ	သမၼာဆႏၵျဖင့္	ေရး	သားထားသညက္ို	ေတြ	႕ရပါသည။္

သ၏ူ	အမ်ိဳးသား	ေရာဂါ	ႏငွ့္	အျခား	ကန်း္မာေရး	ေဆးေဆာငး္ပါးေပါငး္ခ်ဳပက္ို

ဖတရ္ွူၿပးီလွ်င	္ေဆာငရ္န၊္ေရာွငရ္နတ္ို႕ကို	လကေ္တြ	႕	အသံုးခက်င့်္သံုးပါက

မမိတိို႕ခစံားေနရေသာ	ေရာဂါ	၊	ေ၀ဒနာမာ်း	လင်စ္ြာ	ေပာ်ကက္ငး္ၿပးီ	အျမတဆ္ံုး	ျဖစေ္သာ

“အာေရာဂ	်ပရမာ	လာဘာ”	ဆိုေသာ	တနဖ္ိုးမျဖတႏ္ိုငေ္သာ	လာဘမ္ာ်း	ႏငွ့္

ျပည့္စံုခစံားရမည	္ျဖစေ္ၾကာငး္…သို႕ပါ၍	ဤစာအပုက္ို	လကမ္လြတတ္မး္	ဖတသ္င့္ပါေၾကာငး္

သတငး္ေကာငး္	ပါးအပပ္ါသည။္

သမားေတာ	္ႀကးီဦးေသာ	ငႏ္ိုင္

၁၆-၁၀-၂၀၁၂

သမားေတာ	္ႀကးီေဒါကတ္ာသကေ္ဆြ	(M.D)

ေရ႕ွေဆာင	္တငေ္ဆြ

(မဂၤလာဓမၼေဇာတကိဓဇ)	၏

ဥေယာ်ဇဥ္

ဆငျ္ဖကဴၽြနး္ေကာ်လ္ႈငိဦ္းသည	္တိုငး္ရငး္ေဆးဆရာႏငွ့္	စာေရး	ဆရာတစဦ္း

ျဖစပ္ါသည။္တိုငး္ရငး္ေဆး	ေလာကတြင	္တိုငး္ရငး္ေဆးျဖင့္	ေ၀ဒနာရငွမ္ာ်း	အား

ကယတ္ငက္သုေပးရငး္	အားလပေ္သာ	အခ်ိနမ္ာ်း	တြင	္တိုငး္ရငး္ေဆးေဆာငး္ပါးမာ်း	ႏငွ့္

ဘာသာေရး	ေဆာငး္ပါးမာ်း	ေရး	သးၿပးီ	လံုးခင်း္စာအပုမ္ာ်း	လညး္	မာ်း	စြာ	ထတုေ္၀ခဲ့ပါသည။္

ယခလုညး္	Health	update	Journal	တြင	္အပတစ္ဥေ္ရး	သားခဲ့ေသာ



တိုငး္ရငး္ေဆးသတုေဆာငး္ပါး	မာ်း	ကို	စေုပါငး္၍	စာအပုထ္တုေ္၀လုိကျ္ခငး္	ျဖစသ္ျဖင့္

မ်ိဳးဆကသ္စ	္တိုငး္ရငး္ေဆးဆရာမ	ာ်း	ႏငွ့္	တိုငး္ရငး္ေဆး၀ါသနာရငွမ္ာ်း	အတြက	္ေလလ့ာကာ

ပညာမာ်း	ရယမူတွသ္ားႏိုငၾ္ကၿပ	ီျဖစ၏္	။

ေ၀ဒနာရငွမ္ာ်း	အေနျဖင့္	လညး္	မမိတိို႕ေ၀ဒနာမာ်း	အတြက	္ေဆးနညး္မာ်း	ပါ

ေဖာစ္ပသ္ံုးစြႏဲိုငေ္သာ	အက်ိဳးေကး်ဇးူမာ်း	ရရွိၾကေပမည	္။ဆရာဆငျ္ဖကဴၽြနး္ေကာ်လ္ႈငိဦ္း	ေရး

သားေသာ	ပညာေပးေဆာငး္ပါးမာ်း	တြင	္ေရာဂါ	၏	ျဖစေ္ၾကာငး္လကၡဏာမာ်း	၊ေရာွငရ္န	္၊

ေဆာငရ္နႏ္ငွ့္	ေဆးနညး္မာ်း	ကို	မထနိမ္၀ကွေ္ဖာျ္ပထားေသာ	ေၾကာင့္	ျပညသ္လူထူအုတြက္

ထိုကသ္င့္ေသာ	အက်ိဳးေကး်ဇးူမာ်း	ရၾကမည	္မာွ	မလြပဲါ။

တိုငး္ရငး္သမားေတာ	္ႀကးီႏငွ့္	စာေရး	ဆရာႀကးီ	ဆငျ္ဖကဴၽြနး္	ေကာ်လ္ႈငိဦ္း၏

ပညာေပး	ေဆာငး္ပါးေပါငး္ခ်ဳပက္ိုျဖင့္	လကမ္လြတတ္မး္	၀ယယ္ဖူတၾ္ကားမတွသ္ားၾကပါဟု

ေမတာၱေစတနာ	ျပည့္၀စြာ	ျဖင့္	တိုကတ္ြနး္ႏႈးိေဆာလ္ိုကရ္ေပသတညး္။

ေဒါကတ္ာသကေ္ဆြ	(ေရ႕ွေဆာငတ္ငေ္ဆြ)

Ph.D	(AYURVEDIC	MEDICINE-)	(KOL	–INDIA-)

ဖနုး္	-	၀၉	၇၃၀၅၇၁၅၂

Health	Update	Journal	အယဒ္တီာ

C	E	O	မ	ွေဒၚႏြ႕ဲတင၏္	္

အမာွ	စာ

ဆရာဆငျ္ဖကဴၽြနး္ေကာ်လ္ႈငိဦ္းက	ကၽြနမ္တို႕	Health	update	Journal

ဂာ်နယ	္တိုငး္ရငး္ေဆးက႑မာွ	ေဖာျ္ပခဲ့သည့္	အမ်ိဳးသားအားနညး္	ေရာဂါ	ႏငွ့္	ကန်း္မာေရး

ေဆာငး္ပါးမာ်း	ကို	စစုညး္ထတုေ္၀သည့္	သ၏ူ	စာအပုတ္ြင	္အမာွ	စာေရး	ေပးဖို႕

ေတာငဆ္ိုလာသည့္အခါ	ကၽြနမ္	ေတာ	္ေတာ	္ႏငွ့္	မေရး	ျဖစခ္ဲ့ပါ။

အမာွ	စာေတာငး္သ	ူဆရာဆငျ္ဖကဴၽြနး္ေကာ်လ္ႈငိဦ္း	ဆိုသကူလညး္



ကၽြနမ္တို႕ဂာ်နယ	္ပထမဆံုးစထြကသ္ညမ္ာွ	ယခတုိုင္

အဆကမ္ျပတေ္အာငထ္ြကစ္ကတညး္က	စာမမူာ်း	မနွမ္နွပ္ို႕ေနသူ

ပငတ္ိုငေ္ဆာငး္ပါးရငွတ္စဦ္းပင	္ျဖစသ္ည။္

ဆရာရ႕ဲ	စာေတြ	က	ျမနမ္ာတိုငး္ရငး္ေဆးႏငွ့္	ပတသ္ကသ္ည့္	စာေတြ	ျဖစေ္သာ

ေၾကာင့္	ကၽြနမ္တို႕	ကန်း္မာေရး	ဂာ်နယႏ္ငွ့္	ကိုကည္သီည့္အတြကေ္ၾကာင့္	ေဖာျ္ပခဲ့ရျခငး္

ျဖစသ္ည။္“ေရးွထံုးလမဲပယ	္ေစး်သံုးလမဲလြယႏ္ငွ့္	”	ဟ	ုေရးွလႀူကးီမာ်း	မာွ	ၾကားခဲ့သည့္

ဆိုစကားအတိုငး္	မသိားစကုန်း္မာေရး	အတြက	္အေရး	ပါေသာ	တိုငး္ရငး္ေဆးဟု

ဆိုလွ်ငလ္ညး္	မမာွ	းႏိုငပ္ါ။မမိတိို႕အမိရ္ွိ	မသိားစမုာ်း	မာွ	ရတုတ္ရက	္ေနထိုငမ္ေကာငး္

ျဖစခ္ဲ့ရင	္ကိုယႏ္ငွ့္	လကတ္စက္မး္မာွ	ရွိတဲ့	ေဆးနညး္တိုမာ်း	ႏငွ့္	လြယလ္င့္တကကူသုႏိုငၿ္ပးီ

ကန်း္မာလာၾကတဲ့သေူတြ	ေျမာကမ္ာ်း	စြာ	ရွိပါသည။္

ကၽြနမ္တို႕ဂာ်နယသ္ည	္တိုငး္ရငး္ေဆးျဖင့္	ျမနမ္ာအမ်ိဳးသားပိုင	္ေဆးပညာ

ထြနး္ကားလာေစရနႏ္ငွ့္	ျပည္္သ႕ူကန်း္မာေရး	ကို	အေထာကအ္ကျူပရဳနဆ္ိုသည့္

ရညရ္ြယခ္က်ျ္ဖင့္	တုိငး္ရငး္ေဆးက႑ကို	တသးီတျခား	ေဖာျ္ပခဲ့ျခငး္	ျဖစသ္ည္

မဟတုပ္ါလား။

တို႕ေၾကာင့္	ဆရာဆငျ္ဖကဴၽြနး္ေကာ်လ္ႈငိဦ္း၏	အမ်ိဳးသားအားနညး္	ေရာဂါ	ႏငွ့္

အျခားကန်း္မာေရး	ေဆာငး္ပါးမာ်း	စာအပုေ္လး	ကေတာျ့ဖင့္	ျမနမ္ာတ့ိုငး္ရငး္ေဆးပညာ

ဗဟသုတုကို	စတိ၀္ငစ္ားသ၊ူ	တိုငး္ရငး္ေဆးကို	ယံုၾကညအ္ားကိုးသမူာ်း	အတြက္

သမိတွဖ္ြယရ္ာ	အျဖာျဖာကို	ေပးစြမး္ႏိုငမ္ည	္	့စာအပုေ္ကာငး္	တစအ္ပု	္ျဖစပ္ါေၾကာငး္ႏငွ့္

စာအပုစ္င၊္	စာၾကည့္တိုကမ္ာ်း	တြင	္အျမထဲားသင့္ေသာ	စာအပုေ္ကာငး္တစအ္ပု	္ျဖစသ္ညဟ္ု

ယံုၾကညမ္ပိါသည။္

ေဒၚႏြ႕ဲတင္

CEO
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ဆငျ္ဖကဴၽြနး္	ေကာ်လ္ႈငိဦ္း၏

ကိုယေ္ရး	ရာဇ၀င္

စာေပေရး	ရာမတွတ္မး္အကဥ်း္

မေကြးတိုငး္ေဒသႀကးီ၊	စလငး္၊	ဆငျ္ဖကဴၽြနး္ၿမိဳ႕နယ	္ေရလေဲကး်ရြာ၌	၁၃၀၇	ခု

(၁၉၄၅)	ခႏုစွ	္၊	ေတာ	္သလငး္လတြင	္အဖ	ေတာငသ္ႀူကးီ	ဦးပနိ	္+	အမ	ိေဒၚေအးစနိတ္ို႕မွ

ေမြးဖြားခဲ့သည။္

ငယစ္ဥအ္ခါ	အမရပရူ၊	ေခာ်က၊္	ဟသၤာတ၊	ပခကုၠဴ၊

ရနက္နုၿ္မိဳ႕ရွိစာသငတ္ိုကႀ္ကးီမာ်း	သို႕	လညွ့္လည၍္	ပညာသငၾ္ကားခဲ့ရာ	အစိုးရ	-	ငယ	္-

လတ	္-	ႀကးီ	စာေမးပြမဲာ်း	ေအာငျ္မင၍္	နကိာယစ္ာေပႏငွ့္	ပဋိကတစ္ာေပမာ်း	ကို

သငၾ္ကားေလက့က်ခ္ဲ့သည။္

၁၉၇၂	ခႏုစွ	္မ	ွ၁၉၈၁	ခႏုစွ	္အထ	ိႀကိဳ႕ပငေ္ကာကၿ္မိဳ႕နယ	္ၿမိဳ႕တြင	္း	၊

ကဦံးေကး်ရြာတြင	္ကေလးသငူယမ္ာ်း	အား	ဘာသာ၊	သာသနာ၊	စာရတိ၊ၱ	ယဥေ္ကး်မႈ

သငတ္နး္မာ်း	၊	မဂၤလာစာေမးပြမဲာ်း	၊	သငၾ္ကားေပးခဲ့သည။္ဘာသာ	သာသနာအက်ိဳးမာ်း

ေဆာငရ္ြကခ္ဲ့သည။္

၁၉၆၄	ခႏုစွ	္၊	ဆငျ္ဖကဴၽြနး္ၿမိဳ႕နယ	္-	ေရလ၊ဲ	ထေနာငး္ကနုး္၊	လကပ္ပံငရ္ြာတို႕၏

အလယဗ္ဟိုရတ္ြင	္“အဂၢေဇယမ်နုေိစတေီတာ	္ဘရုား”	တညထ္ားကိုးကြယႏ္ိုငရ္န္

ႏႈိးေဆာစ္ာမာ်း	ေရး	ေပးခဲ့ရာမ	ွစာေပေရး	သားျခငး္ကို	၀ါသနာပါၿပးီ	စာေပေလာကသို႕

၀ငေ္ရာကခ္ဲ့သည။္

ဗဒုၶဓမၼေလာက၊	ဓမၼဗ်ဴဟာ၊	ေ၀ဒ၊	သင့္ဘ၀၊	အပ်ိဳမ၊	သလီ၀၊	ဓမၼ၀ရီ၊	တိုငး္ရငး္ေမ၊

ယ၀ုတ၊ီ	စတား၊	နကၡတေရာင	္ျခည၊္	ေရာင	္ျပန၊္	လျပည့္၀နး္၊	မႏစုာရ၊ီ	ဂႏၶရ	ီစေသာ

မဂၢဇငး္မာ်း	ႏငွ့္	Health	ကန်း္မာေရး	ဂာ်နယႏ္ငွ့္	ၿမိဳ႕နယ	္ဘာသာေရး	၊	သာသနာေရး

အသငး္အဖြ႕ဲမာ်း	မ	ွအခါအားေလာ်စ္ြာ	ထတုေ္၀ေသာ	ရာျပည့္မဂၢဇငး္၊	ေရႊရတ၊ု	ေငြရတ၊ု

စနိရ္တ၊ု	မဂၢဇငး္မာ်း	ႏငွ့္	ဘရုားပြ၊ဲပဌာနး္ပြ၊ဲထးီတငပ္ြ၊ဲဂဏုျ္ပပဳေူဇာပ္ြ၊ဲ	ဘနုး္ႀကးီပ်ံစာ်ပနပြ	ဲ+



သမိေ္အာငပ္ြမဲာ်း	တို႕တြင	္ေထရပုၸတိၱဂါထာ၊	ဂဏုပဇူာ	-	ရတ	ုကဗာ်၊	စာညြန႕္မာ်း	ႏငွ့္

ဘာသာေရး	၊	သာသနာေရး	၊ဘရုားသမိုငး္ဆိုငရ္ာ	ေဆာငး္ပါးမာ်း	ႏငွ့္	တိုငး္ရငး္ေဆး

ေဆာငး္ပါးေပါငး္	အပဒုေ္ရ	၁၀၀၀	ေကာ်ခ္န႕္	ေရး	သားခဲ့သည။္ဆကလ္က၍္	လညး္	ေရး

သားလက်ရ္ွိသည။္

၁၉၈၂	ခႏုစွ	္မ	ွစ၍	စာေပလပုသ္ားအဖြ႕ဲသို႕	စတင၀္ငေ္ရာကခ္ဲ့ၿပးီ	ယခအုခါ

ေတာငဥ္ကလၠာပၿမိဳ႕နယ၊္	စာေရး	။ဆရာအသငး္အဖြ႕ဲတြင	္အလပုအ္မႈ	ေဆာငတ္ာ၀န၊္

ဘ႑ာေရး	မွဴးတာ၀နမ္ာ်း	ႏငွ့္	ၿမိဳ႕နယတ္ိုငး္ရငး္ေဆးဆရာအသငး္၌	အလပုအ္မႈ

ေဆာငတ္ာ၀နတ္ို႕ကို	ယေန႕တိုင	္ထမး္ေဆာငလ္က်ရ္ွိပါသည။္

ထို႕ျပင	္၁၉၆၉	ခႏုစွ	္တြင	္တိုငး္ရငး္ေဆး	(၃)	ဘာသာေအာငျ္မငခ္ဲ့သည။္

ယခအုခါ	တိုငး္ရငး္ေဆးဆရာ၊	စာေရး	ဆရာဘ၀ျဖင့္	ေရာကရ္ွိလာသည့္	လနူာမာ်း	အား

တိုငး္ရငး္ေဆး၀ါးျဖင့္	အေထြေထြ	ေရာဂါ	မာ်း	စြာ	ကို	ကသုေပးျခငး္-

ဥကလၠာပေစတ	ီမဟာမနုဓိမၼာရံု၌	(၄၇)	ႀကမိ္

၁၄/၂	ရပက္ြက	္ဗဟိုရဓ္မၼာရံု၌	(၇၉)	ၾကမိ္

အမတွ	္(၅)	၀ိုငး္	၀မိတုိၱေကာ်ငး္၌	(၁၇)	ႀကမိ္

စသညျ္ဖင့္	တရားစခနး္ေပါငး္မာ်း	စြာ	တို႕၌	ေယာဂေီပါငး္မာ်း	စြာ

တို႕အားတုိငး္ရငး္ေဆး၀ါးျဖင့္	ကန်း္မာေရး	ကညူေီစာင့္ေရာွကမ္ႈ	ျပ၍ဳ	ကသုေပးျခငး္၊

အားလပသ္ည့္အခါ	ဘာသာေရး	၊	သာသနာေရး	ေဆာငး္ပါးမာ်း	ႏငွ့္

တိုငး္ရငး္ေဆး၀ါးအေၾကာငး္	ေဆာငး္ပါးမာ်း	ကို	ေရး	သားျခငး္တို႕ျဖင့္

ေတာငဥ္ကလၠာပၿမိဳ႕နယတ္ြင	္မသိားစႏုငွ့္	အတ	ူေပာ်ရ္ႊငစ္ြာ	ေနထိုငလ္က်ရ္ွိပါသည။္

စာေရး	သ၏ူ	အမာွ	စာ

ျမတစ္ြာ	ဘရုားသခင	္ပရနိဗိၺာနစ္လံြနေ္တာ	္မသူညမ္ာွ	အႏစွ္

ငါးရာတိုငေ္ရာကလ္တေ္သာ		္သာဂလျပညရ္ငွ	္ဘရုငမ္လိႏိၵရာဇာသည	္နာဂေသနမည	္တြင္



ေထရအ္ရငွအ္ား	လတူို႕၏	ေသျခငး္ႏငွ့္	စပလ္ဥ်း္၍	ေအာကပ္ါအတိုငး္

ေမးေလွ်ာကဖ္းူေလသည။္

“	ေသၾကကနုေ္သာ	အလံုးစံုေသာ	သတ၀ၱါတို႕သည	္ေသခ်ိနက္ာလသို႕

ေရာကမ္သွာလွ်င	္ေသကနုၾ္ကသေလာ၊	ဒါမမွဟတု	္ေသခ်ိနက္ာလသိုကမေရာကဘ္လဲညး္

ေသကနုၾ္ကသေလာ”	ဟေုမးေလွ်ာက္္ထားရာ-

လတူို႕သည	္ေသခ်ိနက္ာလသို႕ေရာက၍္	လညး္	ေသကနု၏္	။

ေသခ်ိနက္ာလ	မဟတုဘ္လဲက်လ္ညး္	ေသကနု၏္	။

သတ၀ၱါတို႕၏	ေသျခငး္သည	္တစပ္ါးတညး္သာ	ျဖစ၏္	။ၾကြငး္ေသာ

ခနုစပ္ါးေသာ	ေသျခငး္သည	္မမိ၏ိ	ကၾံကြငး္ရွိပါေသးလက်	္ေသသည	္မည	္ကနု၏္

ဟအုစခ်ီ၍	ေသျခငး္အေၾကာငး္တရားတို႕ကို	ဥပမာ	ေျမာကမ္ာ်း	စြာ	ျဖင့္

အရငွန္ာဂေသနမေထရက္	မလိႏိၵမငး္ႀကးီအား	ထငရ္ာွးစြာ	ရငွး္ျပေျဖဆိုထားေလ၏	။

အရငွန္ာဂေသနမေထရ၏္	ဆိုလိုရငး္စကားမာွ	-

ေသကနုေ္သာ	သတ၀ၱါတို႕၏	ရစွပ္ံုတစပ္ံုသည	္ကအံေၾကာငး္ေၾကာင့္	ေသၾက၍

ကန်ခ္ႏုစွ	္ပံုကား	ဥာဏမ္ယဥွ၊္	ကန်း္မာေရး	ဂရမုစိုကဘ္	ဲမိုကမ္မဲႈ	ေၾကာင့္	ေသၾကရသည။္

သတ၀ၱါအမာ်း	ေသေနၾကသညမ္ာွ	ကေံၾကာငး္ေၾကာင့္	ခည်း္မဟတု၊္

ကန်း္မာေရး	မလုိကစ္ား၊မသနိားမလည	္မိုကမ္မဲႈ	၊	အေနအထုိင	္အစားအေသာကတ္ို႕

မဆငျ္ခငမ္ႈ	တို႕ေၾကာင့္	ေသရသညလ္ညး္	ျဖစႏ္ိုငသ္ညဟ္	ုသတုနၱပ္ဋိကတ	္ခဒုၵကနကိာယမ္ာွ

ဆိုထားေပသည။္

အသကမ္ရညွခ္င်ပ္ါဘးူ

ယခအုခါ	အခ်ိဳ႕ေသာ	လတူို႕သည	္အသကရ္ညွရ္န	္မဆိုထားႏငွ့္	၊	အသက	္၄၀

ေကာ်	္၅၀	တြင	္း	ေရာကလ္ာလွ်ငပ္င	္အသကႀ္ကးီၿပဟီ	ုယဆူကာ	အလပုမ္လပုၾ္	ကေတာဘ့ဲ

သားသမးီတို႕အေပၚ၌	အခြင့္အေရး	ယကူာ	ေနၾကသေူတြ	ထနု႕ဲ	ေဒး	ရွိေနၾကေပသည။္



လပုလ္ကစ္အလပုမ္ပွင	္အနားယၾူက၍	ငယစ္ဥအ္ခါက	စေုဆာငး္လာခဲ့သမွ်	ဗဟသုတုမာ်း

ကိုပင	္ေဖာ်က္္ဖက်က္ာ	အခ်ိနေ္တြ	ကို	အလဟျႆဖနဳး္တးီလက်	္ကနုလ္ြနေ္စၾကေပသည။္

ရခလဲသွည့္လ႕ူဘ၀ကို	ရလာသည့္အခိုက	္တနဖ္ိုးရွိရွိ	ေနထိုငလ္ပုက္ိုငႏ္ုိငေ္အာင္

ကန်း္မာၿပးီ	ၾက႕ံခိုငသ္နစ္ြမး္ကာ	အသကရ္ညွရ္န	္လိုအပလ္ေွပသည။္

“	အသကမ္ရညွခ္င်ပ္ါဘးူ”	ဟ	ုေျပာၾကသမူာ်း	မာွ	အသကရ္ညွျ္ခငး္ကို

စကဆ္ပု၍္	မဟတုေ္ပ၊	ကိုယ့္အရိုးကို	မသယႏ္ုိငေ္လာကေ္အာင	္ကန်း္မာေရး	ခ်ိဳ႕တဲ့မႈ	ကို

စကဆ္ပု၍္	ေၾကာကရ္ြ႕ံ၍	ျဖစေ္ၾကာငး္	လတူိုငး္	သေိလာကေ္ပသည။္

အသကရ္ာေကာ်တ္ိုငေ္အာင	္ကန်း္မာသနစ္ြမး္ကာ	ေနရလွ်ငမ္	ူရခလဲေွသာ	လ႕ူဘ၀ကို	မည္

သ	ူစြန႕္ခင်ပ္ါမည	္နညး္။

အသကရ္ညွေ္စရနႏ္ငွ့္	အသကရ္ညွသ္မွ်	ကာလပတလ္ံုး	ကန်း္ကန်း္မာမာ

ရွိရနမ္ာွ	အလြနလ္ိုအပလ္ေွပသည။္	အလြနလ္ညး္	အဖိုးထိုကတ္နလ္ေွပသည။္

အလြနအ္ဖိုးတနသ္ေလာက	္ခကခ္ေဲသာ	အလပု	္မဟတုေ္ပ။ထိုအခက်မ္ာ်း	ကို	လုိကန္ာသျဖင့္

ခစံားရမည	္	့အက်ိဳးေကး်ဇးူကား	လုိကန္ာျပလဳပုရ္မည	္	့တာ၀နႏ္ငွ့္	ႏႈိငး္စာလွ်င	္မိုးႏငွ့္	ေျမႀကးီမွ်

ကြာျခားေပသည။္

အသကရ္ညွရ္ညွႏ္ငွ့္	ကန်း္ကန်း္မာမာ	ေနခလ်ွ်င	္စတိထ္ငတ္ုိငး္

စတိအ္လိုလိုက၍္	ေနထိုငစ္ားေသာကမ္ႈ	ကို	ေတာ	္လနွ	္ခ်ိဳးဖက်ၿ္ပးီလွ်င	္မနွက္နေ္သာ

နညး္လမး္ျဖင့္	ေနထိုငန္ညး္၊	စားေသာကန္ညး္၊	ကိုယလ္ကလ္ႈပရ္ွူးနညး္တို႕ကို	ေန႕စဥမ္နွမ္နွ္

ျပမဳလူက်	္လုိကန္ာကင့်္သံုးဖို႕သာ	လိုအပေ္ပသည။္

ကန်း္မာေရး	ႏငွ့္	ျပည့္စံုျခငး္ဆိုသညမ္ာွ

သို႕မသွာ	ကန်း္မာေရး	ႏငွ့္	ျပည့္စံုေသာ	လသူား	တစေ္ယာက	္ျဖစလ္ာေပမည	္။

ကန်း္မာေရး	ႏငွ့္	ျပည့္စံုျခငး္ဆိုသညမ္ာွ	(၀ါ)	ကန်း္မာေရး	ေကာငး္ေသာ	လ	ူတစေ္ယာက္

ျဖစရ္နမ္ာွ	-

၁။စား၍	အရသာရွိျခငး္၊



၂။အပိ၍္	ႏစွ	္ႏစွ	္ၿခိဳကၿ္ခိဳကေ္ပာ်ျ္ခငး္၊

၃။ကိုယလ္ကေ္ပါပ့ါးသြကလ္ကစ္ြာ	ႏငွ့္	ေနထိုငေ္ကာငး္ျခငး္စသညတ္ို႕ႏငွ့္

ျပည့္စံုသကူို	ဆိုလုိေပသည။္ဤကန်း္မာေရး	ႏငွ့္	ျပည့္စံုျခငး္သည	္ေရႊ	ေငြ	စေသာ

ရတနာတို႕ျဖင့္	လညး္	၀ယ၍္	မရႏိုငေ္သာ	လတူို႕၏	ေကာငး္ျခငး္မဂၤလာတစရ္ပပ္င္

ျဖစေ္ပသည။္

ထိုေၾကာင့္	ကန်း္မာေရး	မာွ	အဖိုးမျဖတႏ္ိုငေ္လာကေ္အာင	္အစဥအ္ဆက္

တနဖ္ိုးရွိ၏	။	ကမၻာပက်၍္	လဟူေူသာ	သတ၀ၱါ	တစေ္ယာက	္မွ်	မရွိမသွာလွ်င	္ကန်း္မာေရး

ဟေူသာ	စကားလံုး	ေပာ်ကက္ြယေ္တာမ့ည	္။လရူွိေနသမွ်	ကန်း္မာေရး	ဆိုတာ	ရွိေနမည္

ျဖစ၏္	။

ကန်း္မာေရး	သည	္လတူိုငး္၏	ဖြားဖကေ္တာ္

ကန်း္မာေရး	သည	္လတူိုငး္၏	ဖြားဖကေ္တာ	္သဖြယ	္ျဖစ၏္	။	ကန်း္မာေရး	ကို

မမိတိို႕၏	အဖိုးထိုက	္အဖိုးတန	္ရတနာတစပ္ါးအေနႏငွ့္	တနဖ္ိုးထားသင့္၏	။

ကန်း္မာျခငး္သည	္လာဘေ္ပါမာ်း	ျခငး္တစခ္	ုအေနႏငွ့္	လညး္	တနဖ္ိုးထားသင့္၏	။

လ႕ူေလာကတြင	္အဖိုးတနသ္ညဟ္	ုအထငႀ္ကးီေနၾကေသာ	ရတနာေရႊ

ေငြတုိ႕ပင	္ရွိလင့္ကစား	ကန်း္မာေရး	ႏငွ့္	မျပည့္စံုသသူည	္စတိခ္မ်း္သာကိုယခ္မ်း္သာႏငွ့္

အဘယမ္လွွ်င	္လဘူ၀၏	ေလာကစညး္စမိအ္ရသာကို	ခစံားႏိုငပ္ါေတာမ့ည	္နညး္။

တငး္ျပည့္	၊	ကပ်ျ္ပည့္	၊	ကန်း္မာသသူည	္ရတနာ,	ေရႊ	,	ေငြ	ပစၥညး္အေထြေထြႏငွ့္

ၾကြယ၀္ကနုလ္ံုျခငး္	မရွိေစကာမ၊ူ	ထမငး္တစလ္ပု	္ရာွစားႏိုငေ္သာ	အၾကေံကာငး္

ဉာဏေ္ကာငး္တစခ္ကုား	ဧကနမ္ခၽြတ	္ရရွိႏိုငေ္သး၏	။

ကန်း္မာျခငး္ႏငွ့္	ျပည့္စံုသသူည	္အေမွ်ာအ္ျမင	္အၾကဉံာဏတ္ို႕	မာ်း	စြာ	ရွိမည	္။

အေမွ်ာအ္ျမင	္အၾကဉံာဏတ္ို႕	မာ်း	စြာ	ရွိမည	္။အေမွ်ာအ္ျမင	္အၾကဉံာဏရ္ွိသတူို႕ကား

လိုခင်တ္ာအားလံုးကို	ရရွိႏိုငမ္ည	္။ကန်း္မာေရး	ႏငွ့္	ျပည့္၀သတူို႕အဖို႕	မည	္မွ်

ေမွ်ာလ္င့္ဖြယမ္ာ်း	ေပသနညး္။မည	္မွ်	စတိခ္မ်း္သာလိုကပ္ါသနညး္။	ကန်း္မာေရး	ႏငွ့္



မျပည့္စံုသတူို႕မာွ	မကူား	အပိရ္ာထႏဲငွ့္	ေဆးရံု	၊ေဆးခနး္တို႕မာွ	ပင	္အခ်ိနက္နု၍္	ေငြကနု၊္

လပူမး္	ျဖစက္ာ	ဘ၀,	မသာမယာ	စတိမ္ခမ်း္မသာျဖင့္	ေနၾကရေပမည	္။ရွိသည့္

ဥစၥာဓနတို႕သညလ္ညး္	အသံုးမ၀ငႏ္ိုငေ္တာေ့ခ။်

ထို႕ေၾကာင့္	ဥစၥာဓန	ေပါၾကြယ၀္ျခငး္ထက	္ကန်း္မာေရး	ႏငွ့္	ျပည့္စံုစြာ

ေနႏိုငျ္ခငး္ကို	ပိုမို	တနဖ္ိုးထားသင့္ေပသည။္ကန်း္မာေရး	ႏငွ့္	ထာ၀စဥျ္ပည့္စံုစြာ	ေနႏိုငရ္န္

အထးူလိုအပေ္သာ	အခက်မ္ာွ	-

၁။	ကာကြယေ္ရး

၂။	ကသုေရး	ဟ၍ူ	အခက်	္၂	-ခက်	္ရွိသည။္

ထိုတြင	္-

၁။	ကာကြယေ္ရး	သည	္အနာ	ေရာဂါ	မ	ျဖစမ္ကီ	ႀကိဳတင၍္	ကာကြယရ္ေသာ

ေၾကာင့္	ကသုေရး	ထက	္အဆေပါငး္မာ်း	စြာ	အေရး	ပါ၍	အလြနပ္ငလ္ိုအပလ္ေွပသည။္

ဥပမာ	-	ပစၥညး္တစခ္ကုို	က်ိဳးပဲ့ပက်စ္းီမ	ွျပငဆ္ငရ္သညထ္က၊္	မပက်စ္းီခငက္

ႀကိဳတင၍္	ေသသပစ္ြာ	ကိုငတ္ြယျ္ပျဳပငျ္ခငး္သည	္ပိုမို၍	လြယက္၏ူ	။	က်ိဳးပဲ့ပက်စ္းီၿပးီမွ

ျပျဳပငျ္ခငး္သည	္မလြယက္ေူၾကာငး္သရိာ၏	။

ထိုဥပမာကဲ့သို႕	အနာ	ေရာဂါ	မ	ျဖစမ္ကီ	ႀကိဳတင၍္	ကာကြယျ္ခငး္သည္

အလြနလ္ြယက္၍ူ	သင့္ျမတလ္ေွပ၏	။

ကကံို	ပံုခတ်တၾ္က၏	္

ျမနမ္ာျပည၌္	မမိကိိုယက္ို	ကန်း္မာေစရန၊္	သနး္စြမး္ေစရန	္ကာကြယျ္ခငး္ကို

လိုကစ္ားသ	ူအလြနန္ညး္ပါးလ၏ွ	။	အနာ	ေရာဂါ	ရ၍	ေသေသာ	အခါကမ်သွာလွ်င	္ေမာင္

ဘယသ္ေူတာ	့အေၾကာငး္က	ံမေကာငး္၍	ေသရတာ	ဘဟဲ	ုကကံိုသာ	ရိုးမယဖ္ြ႕ဲေျပာၾက၏	။

ကကံို	အစြသဲနၾ္က၏	။	ကကံို	ပံုခတ်တၾ္က၏	။	အမနွစ္ငစ္စ	္ေနရာတိုငး္မာွ	ကကံိုခည်း္

အစြမဲသနသ္င့္ေပ၊အျပစပ္ံုမခသ်င့္ေပ၊	ျဖစရ္သည့္	ေၾကာငး္လကၡဏာတို႕ကို	အမနွရ္ေအာင္



စစီစသ္င့္၏	။	ထိုအ	ျဖစက္ို	အတယု၍ူ	ေရာွငၾ္ကဥသ္င့္၊	ေရာွငရ္ာွးသင့္ၾက၏	။

အေမရကိန၊္	အဂၤလန၊္	ဂပ်န	္စေသာ	ႏိုငင္ျံခားသားမာ်း	သည္

ကဆံိုသည့္အရာကို	ပဓနမထားဘ	ဲစတိက္ို	ၾကညလ္ငေ္ပာ်ရ္ႊငေ္အာငေ္နၾက၏	။	ခႏၶာကိုယ၏္

ကန်း္မာသနး္စြမး္မႈ	ကိုလညး္	အထးူ	အေလးေပးကာကြယျ္ပျဳပင၍္	ေနၾကသျဖင့္

ကန်း္မာသနစ္ြမး္ၾကေပသည။္	အသကရ္ညွၾ္ကေပသည။္

ဥတသုပၸါယမွ်စြာ	ကင့်္သံုး

အပ	ူအေအး	ညမီွ်ေအာင	္ဥတအုလိုက	္ျပျဳပင၍္	ဥတျုဖင့္	ကန်း္မာေအာင္

ျပျဳပငေ္နထိုင	္ကာကြယၾ္ကသည။္	ပသူည့္အခါ၌	ေအးေအာင၊္	ေအးသည့္အခါ၌	ပေူအာင၊္

ဥတသုပၸါလမွ်တစြာ	ကင့်္သံုးေနထုိငၾ္ကသည။္

ေၾကကက်လ္ြယေ္သာ	အစာအာဟာရမာ်း	ကို	အခ်ိနမ္နွမ္နွ	္မွ်မွ်တတစား၍

အစာအာဟာရျဖင့္	ကန်း္မာေရး	ေကာငး္ေအာင	္ျပျဳပငေ္နထိုင၍္	ကာကြယၾ္ကသည။္

သင့္ေတာ	္ရာေဆး၀ါးတို႕ျဖင့္	လညး္	ကန်း္မာသနစ္ြမး္ေအာင္

ကာကြယၾ္ကသည။္	ၾကဆံသံုးေဆာင	္မွီ၀ၾဲကသည။္

အေမရကိန၊္	အဂၤလန၊္	ဂပ်န	္စေသာ	လမူ်ိဳးျခားမာ်း	မာွ	ျမနမ္ာလမူ်ိဳးမာ်း	ထက္

ပို၍	ကန်း္မာၾကၿပးီလွ်င	္အသကရ္ညွၾ္ကသညက္ို	ကမၻာ႕ကန်း္မာေရး	သကတ္မး္၌	ေတြ

႕ျမငၾ္ကရေသာ	ေၾကာင့္	ျပညေ္ထာငစ္	ုျမနမ္ာလမူ်ိဳးတို႕သည	္ကတံစခ္တုညး္ကိုသာ

အစြမဲသနၾ္ကဘ	ဲက၊ံ	စတိ၊္	ဥတ၊ု	အာဟာရ	အေၾကာငး္တရားေလးပါးတို႕ျဖင့္	ဤရပူကာယ

ခႏၶာကိုယႀ္ကးီကိုကန်း္မာၿပးီ	သနစ္ြမး္ၾက႕ံခိုင၍္	ရပတ္ညေ္နထုိငႏ္ိုငၾ္ကေစရန-္

(၁)	ကိုယလ္ကလ္ႈပရ္ာွးမႈ	ေလက့င့်္ခနး္မာ်း	ေန႕စဥ္

အခ်ိနမ္နွျ္ပလဳပုအ္ားထတုၾ္ကပါ။

(၂)	နနံကေ္စာေစာ	အပိရ္ာထ	ေရေသာကျ္ခငး္၊	ေလ	-	တ၀ရွူျခငး္၊

လမး္ေလွ်ာကျ္ခငး္	စသညတ္ို႕ကို	ျပလဳပု	္အားထတုၾ္ကပါ။



ေလေကာငး္ေလသန႕္ရွူရွုိကျ္ခငး္၊	ကိုယလ္ကလ္ႈပရ္ာွးျခငး္တို႕ကို

ယချုပေဳနသညထ္က	္သံုးဆပိုလပုၿ္ပးီ	၊	အစားအစာ	စားေသာကမ္ႈ	အခ်ိနမ္မနွျ္ခငး္တို႕

ယချုပလဳပုေ္နျခငး္၏	သံုးပံုတစပ္ံုေလာက	္ၿခိဳးၿခလံပုက္ိုငလ္ိုကလ္ွ်င	္ဘယ	္ေရာဂါ	မွ်လညး္

ျဖစႏ္ိုငေ္တာမ့ည	္မဟတုပ္ါ။

သို႕မသွာ	လတူိုငး္ကန်း္မာ၊	ၾက႕ံခိုငသ္နစ္ြမး္စြာ

သကတ္မး္ေစအ့သကရ္ငွေ္နႏိုငေ္ရး	ႏငွ့္	ေရာဂါ	ဘယ	ကငး္ရငွး္ေရး	အတြက	္ဤစာအပုမ္ွ

ကန်း္မာေရး	ေစာင့္ေရာွကမ္ႈ	လပုင္နး္မာ်း	ႏငွ့္	ကန်း္မာေရး	အသပိညာ	ရရွိၾကမည	္ျဖစသ္ည။္

သမုိငး္တနဖ္ိုးျမင့္မားသည့္	ျမနမ္ာေ့ဆးပညာ

လတူုိငး္လတူိုငး္	ေရာဂါ	ကာကြယတ္ားဆးီျခငး္ႏငွ့္	ထေိရာကေ္သာ	ကသုမႈ

ခယံျူခငး္တို႕ကို	တတသ္	ိနားလညထ္ားရန	္လိုအပလ္ေွပသည။္ထေိရာကေ္သာ	ကသုမႈ	တြင္

ေခတမ္ေီဆးပညာမာ်း	အျပင	္ျမန႕္မာတိုငး္ရငး္ေဆး	ပညာျဖင့္လညး္	ကသုမႈ

ခယံၾူကေစလိုသည။္	ျမနမ္ာတ့ိုငး္ရငး္ေဆးပညာသည	္သမိုငး္တနဖ္ိုးျမင့္မားသည့္

ေရးွေဟာငး္ေမြအႏစွ	္ေဆးပညာတစရ္ပ	္ျဖစသ္ညက္ို	သထိားေစ၊	တတထ္ားေစ၊

နားလညထ္ားေစခင်သ္ည။္

စာေရး	သသူည	္ျမနမ္ာသမိုငး္စဥတ္စေ္လွ်ာက	္ျမနမ္ာရ့ာသဦတ၊ု

ေရေျမသဘာ၀၊	ေတာေတာင	္ျမနမ္ာယဥေ္ကး်မႈ	၊	ရိုးရာအေမြအႏစွ္

ဓေလထ့ံုးတမး္စဥလ္ာမာ်း	ထံုမြမး္လက်	္တညတ္န႕္ခဲ့ေသာ	ထးီသံုးနနး္သံုး	ေတာ္

၀ငေ္ဆးပညာမာ်း	ကို	လတူိုငး္	တတသ္နိားလညေ္စခင်သ္ည့္	ေစတနာျဖင့္	ဤကန်း္မာေရး

ေဆးေဆာငး္ပါးမာ်း	ကို	ေရး	သားခဲ့ျခငး္	ျဖစသ္ည။္

ၿမိဳ႕ျပႏငွ့္	ေကး်လကေ္နျပညသ္မူာ်း

ေရးွအခါႏငွ့္	ယေန႕အခ်ိနတ္ြင	္ၿမိဳ႕ျပႏငွ့္	ေကး်လကေ္နျပညသ္မူာ်း	သည္

ျမနမ္ာတိုငး္ရငး္ေဆးပညာရပႏ္ငွ့္	တိုငး္ရငေ္ဆး၀ါးမာ်း	ကို	အားကိုးယံုၾကညစ္ြာ

အသံုးျပလဳက်ရ္ွိၿပးီ	ျမနမ္ာႏိုငင္တံြင	္လဦူးေရအမာ်း	ဆံုးေနထိုငသ္ည့္	ေကး်လက	္ေဒသမာ်း



ႏငွ့္	ေ၀းလေံခါငး္ပါးေသာ	အစြနအ္ဖာ်းေဒသရွိ	လတူို႕ပါမကန်	္ျမနမ္ာတ့ိုငး္ရငး္ေဆးပညာႏငွ့္

ေဆး၀ါးအေၾကာငး္	သေိစခင်လ္ြနး္လသွည၊္	နားလညတ္တက္ၽြမး္ေစခင်လ္ြနး္လသွည။္

ျမနမ္ာႏိုငင္အံတြင	္း	သဘာ၀အေလာ်က	္ေပါမာ်း	စြာ

ျဖစထ္ြနး္ေပါကေ္ရာကလ္က်ရ္ွိေသာ	သဘာ၀သယဇံာတ	အရငး္အျမစမ္ာ်း	ျဖစသ္ည့္

အဖိုးတန	္ပရေဆးပငမ္ာ်း	ေရထြက၊္	ေျမထြကႏ္ငွ့္	တရိစၦာနထ္ြက	္ေဆးဖက၀္ငပ္စၥညး္မာ်း	ကို

ျပညသ္မူာ်း	၏	ကန်း္မာေရး	အတြက	္အသံုး၀ငပ္ံုကိုလညး္	ပိုမိုတနဖ္ိုးထား	အေရး	တယူ

သေိစခင်လ္သွည။္

ထုိကဲ့သို႕	ကန်း္မာေရး	ကို	ပိုမိုတနဖ္ိုးထားေလက့င့်္လိုကစ္ား	သသူသည္

သနစ္ြမး္ၾက႕ံခိုငေ္သာ	ခႏၶာကိုယျ္ဖင့္

ေကာငး္စြာ	ေနႏိုငျ္ခငး္

ေကာငး္စြာ	စားႏိုငျ္ခငး္

ေကာငး္စြာ	စားႏိုငျ္ခငး္ေကာငး္စြာ	စးီပြားေရး	အလပုက္ို	လပုက္ိုငႏ္ိုငျ္ခငး္၊

ေကာငး္စြာ	အမိမ္ႈ	ကစိၥကို	ေဆာငရ္ြကႏ္ိုငျ္ခငး္၊

ေကာငး္စြာ	တရားဘာ၀နာအလပုက္ို	အားထတုႏ္ိုငျ္ခငး္၊

စသည့္	ေကာငး္မႈ	အေထြေထြတို႕ကို	လပုက္ိုင	္ေဆာငရ္ြကႏ္ုိငေ္ပမည	္။

သို႕	ျဖစ၍္	လသူားအားလံုးတို႕သည	္မမိတိို႕၏	ရရွိထားေသာ	ခႏၶာကိုယက္ို-

မည	္သို႕	ကန်း္မာေအာင	္ေနထိုငမ္ည	္၊

မည	္သို႕	ကန်း္မာေအာင	္စားေသာကမ္ည	္၊

မည	္သို႕	ေရာဂါ	မကပေ္ရာကေ္အာင	္ျပမဳကူာကြယမ္ည	္၊

မည	္သို႕ေသာ	ေလက့င့်္ခနး္တို႕ကို	ကန်း္မာသနစ္ြမး္ေအာင	္ျပလဳပုမ္ည	္-	ဟု

ဆငျ္ခငသ္ံုးသပ	္စစူမး္ႏိုငေ္သာ	ဉာဏပ္ညာ၊	အသတိရားမာ်း	ရရွိရန	္လိုအပလ္ေွပသည။္



ကန်း္မာေရး	အသအိၿမရဲွိၾကေစရန္

ဤသို႕	အသဉိာဏရ္ရွိဖို႕မာွ	-

ကန်း္မာေရး	စာေစာငဂ္ာ်နယမ္ာ်း	၊

ကန်း္မာေရး	မဂၢဇငး္မာ်း	၊

ကန်း္မာေရး	ပညာေပးစာအပုမ္ာ်း	၊

ကန်း္မာေရး	ဗဟသုတု	ေဟာေျပာပြမဲာ်း	စသညတ္ို႕ကို	ဖတဖ္ို႕၊	နားေထာငဖ္ို႕

အထးူလိုအပလ္ေွပသည။္

ထိုလသူားအားလံုးတို႕	ကန်း္မာေရး	အသပိညာဗဟသုတုမာ်း	ကို

ျဖည့္ဆညး္ေပးသည့္အေနျဖင့္	ကန်း္မာေရး	အသ	ိအၿမရဲွိၾကေစရနဟ္ေူသာ

ေကာငး္ျမတေ္သာ	ေစတနာ	သမၼာဆႏၵျဖင့္	ဤစာေရး	သသူည	္ျမနမ္ာတုိငး္ရငး္ေဆးႏငွ့္

ပတသ္ကေ္သာ	ကထုံုးကကုြကႏ္ငွ့္	တကြေသာ	ပညာေပးေဆာငး္ပါးမာ်း	ကို	ဟို	ႏစွ္

အတနၾ္ကာၾကာကပင	္ႀကိဳ႕ၾကား၊ႀကိဳ႕ၾကားႏငွ့္	ႀကိဳးစားၿပးီ	ေရး	သားလာခဲ့ေပသည။္

တုိငး္ရငး္ေဆးပညာက႑တစရ္ပ္္

ထိုေရး	သားထားေသာ	စာမမူာ်း	ကို	ဘယဂ္ာ်နယ၊္	ဘယမ္ဂၢဇငး္မ	ွလညး္	မပို႕

ျဖစဘ္	ဲအခ်ိနက္ာလအားျဖင့္	ၾကာျမင့္စြာ	သမိး္ဆညး္ထားခဲ့မသိည။္	Health	update

Journal	ဂာ်နယႏ္ငွ့္	ဆကစ္ပမ္ၿိပးီ	၄ငး္ဂာ်နယစ္တငထ္ြကရ္ွိသညမ္	ွယခတုိုင္

တိုငး္ရငး္ေဆးက႑တစရ္ပအ္ေနျဖင့္	ေဖာျ္ပေပးသျဖင့္	၄ငး္အယဒ္တီာခ်ဳပႏ္ငွ့္	တကြ

စာတညး္အဖြ႕ဲ၀ငမ္ာ်း	၊	ထတုလ္ပုေ္ပးသမူာ်း	အားလံုးကို	ေကး်ဇးူအထးူတငမ္ပိါသည။္

ယခ	ုHealth	Updates	ဂာ်နယတ္ြင	္ေဖာျ္ပခရံေသာ	စာမမူာ်း	မာွ

ပဒုေ္ရအေတာ	္မာ်းမာ်း	ရရွိလာခဲ့ေပၿပ။ီရရွိလာေသာ	ထိုပညာေပး	တိုငး္ရငး္ေဆး	ကန်း္မာေရး

ေဆာငး္ပါးမာ်း	ကို	-

စာဖတသ္	ူပရသိတအ္ခ်ိဳ႕မ	ွလညး္ေကာငး္၊



ေဆးခနး္လာေရာကက္သုသ	ူအခ်ိဳ႕လနူာမာ်း	မလွညး္ေကာငး္၊

အခ်ိဳ႕ေသာ	မတိေ္ဆြ	အေပါငး္အသငး္မာ်း	မ	ွလညး္ေကာငး္၊	စစုညး္၍

စာအပုထ္ပုေ္၀ရန	္တိုကတ္ြနး္ၾကေပသည။္အၾကျံပၾဳကေပသည။္	ထိုထိုပဂုၢိဳလတ္ို႕၏	ဆႏၵကို

ေကး်ဇးူတံု႕ျပနျ္ဖည့္ဆညး္ေပးေသာ	အားျဖင့္	Health	Update	ဂာ်နယတ္ြင္

ေဖာျ္ပၿပးီခဲ့ေသာ	တုိငး္ရငး္ေဆးေဆာငး္ပါးအခ်ိဳ႕ကို	“အမ်ိဳးသားအားနညး္	ေရာဂါ	ႏငွ့္

အျခားကန်း္မာေရး	ေဆာငး္ပါးမာ်း	”	ဟေူသာ	အမည	္ျဖင့္	စာအပုအ္	ျဖစ္

စစုညး္ထတုေ္၀လိုကရ္ပါသတညး္။

၂၀၁၃-ခႏုစွ	္၊ဇလူုိငလ္

ဆငျ္ဖကဴၽြနး္ေကာ်လ္ႈငိဦ္း

၁၃၇၅	-	ခႏုစွ	္၊	၀ါဆိုလ

ကမ်း္ဦးပဋညိာဥစ္ကား

ယာ၀	သကၠံ	လခိိႆာမ	ိ၊	မမ	ဥာယပ	ိဇနာန	ံ၊

အာရဘတိြာန	အတာၳယ	၊	သခု	ံ၀ဟႏၱဳ	ယ	ံဂႏၱံ	။

အဟ	ံ-	မႏုႆတ	ၱဒလုဘႅကို	ပညုကေံထာက	္လ႕ူဘံုေရာကဘ္	ိရရွိလာသူ

ဆငျ္ဖကဴၽြနး္	ေကာ်လ္ႈငိဦ္းေခၚ	တပည့္ေတာ	္သည	္၊	ဇနာန	ံ-	ရပုန္ာမခ္ႏၶာ	ရရွိလာသျဖင့္

ခႏၶာဒကုၡ	မလြတရ္ဘ	ဲဆငး္ရေဲနသ	ူလအူေပါငး္တို႕၏	၊	အတယၳပ	ိ-	ကိုးဆယ့္ေျခာကျ္ဖာ

ေရာဂါ	ေႏာွကသ္ျဖင့္	ႏရူင့္ဗာ်ဓ	ိဒကုၡရွိကို	ၾသသဓႏိငွ့္	ေတြ	႕သသိကသ္ာ

ခမ်း္သာေစျခငး္အက်ိဳးငာွ	လညး္ေကာငး္၊

၀ါ	-	အတယၳပ	ိ-	ဆယျ္ဖာပညု	ကသုလကို	ႏမူရွင့္တိုင	္အျခခိုငလ္က်္

စုဥဆ္ကအ္ားႀကိဳး	ဥာဏစ္ဥတ္ိုး၍	ခမ်း္သာေစျခငး္	အက်ိဳးငာွလညး္ေကာငး္၊	မမ	-

ထးူကျဲမတလ္	ွလ႕ူဌာန၀ယ	္ဧည့္သညပ္မာ	ေရာကရ္ွိလာစဥ	္သတ၀ိငသ္ူ

ဆငျ္ဖကဴၽြနး္ေကာ်လ္ႈငိဦ္းေခၚ	တပည့္ေတာ	္၏	။



ဥာယပ	ိ-	သသံာစက၀္ယ	္ကင်လ္ညရ္ေသာ	၊္	ခေုခၚဘသ	ပစၥကၡမ	ွစ၍	မဆိုငး္

ဘ၀တုိငး္မာွ	ပညာပါရမ	ီျပည့္မွီျခငး္ဟေူသာ	ပညာဥာဏ	္အက်ိဳးငာွလညး္ေကာငး္၊	သႏၶာယ	-

သေူတာ	္လမး္စဥ	္ဆငျ္ခငခ္မ်တွ	္ရညရ္ြယလ္တ၍္	၊	ယာ၀သကၠံ	,	သဒါၵ	,	၀ရီ	ိ,	သတ	ိ,	ပည	ံ-

ေျခခရံာွမွီး	ခ်ီးႏွီးကာလ	ပယခ္ခ်ိုငခ္ိုင	္စြမး္ႏိုငသ္ေလာက၊္	အာရဘတိြာန	-	ေယာက်္ားမနွက္

ျပရဳရဲမည	္ကမၻာလ့ကရ္ိုး	လံု႕လမ်ိဳးကို	ဆိုရိုးစကား	စတိမ္ာွ	ထားလက်	္မနားႀကိဳးကတု္

စြမး္အားထတု၍္	၊	ယကံႏံၱ	-	အာေရာဂပ်ရမလာဘာ	ကန်း္မာျခငး္	လာဘ၊္	မနိ႕္ရပစ္ကား

အရွိသားမို႕	ျပညထ္ြားေ၀ဆာ	ကန်း္မာျခငး္	လာဘာႏငွ့္	၊	ပညာေပးေဆာင၊္

“အမ်ိဳးသားအားနညး္	ေရာဂါ	ႏငွ့္	အျခားကန်း္မာေရး	ေဆာငး္ပါးမာ်း	”	မည	္းထားမညွ့္ေခၚ

အၾကငေ္ဆးကမ်း္ေတာ	္ျမတက္ို၊

လခိိႆမ	ိ-	လတူို႕အတြက	္အားကိုးခက်မ္ို႕	စတိလ္ကေ္ပာ်စ္ြာ	ေရး	လုိကပ္ါေတာအ့ံ့၊

ေသာ	ဂေႏာၳ	-	အေရာဂပ်ရမာလာဘာ	ကန်း္မာျခငး္	လာဘ-္ထိုေဆးကမ်း္ေတာ	္ျမတသ္ည၊္

သခု	ံ-	ဆင့္တနး္ျဖာျဖာ	အလႊာသးီသးီ	ငယႀ္ကးီမဟ	ူလမူ်ိဳးမေရြး	အေရး	ေရး	အဖံုဖံု

စံုလငလ္စွြာ	လတူကာတို႕၏	ခမ်း္သာကို၊	၀ဟႏၱဳ	-ေန႕ညဥ့္	နာရ	ီစကနၠ႕္ဆတီုိင၊	မယိုငခ္်ိနေ္စ၊့

ခမ်း္ေျမၾ့ကညသ္ာ	ရႊငလ္နး္ျဖာေအာင	္ရြတေ္ဆာငႏ္ိုငၾ္ကပါေစသတညး္။	။



	



(၁)
၁။	ဆးီပေူညာငး္က	်ေရာဂါ

ေယာက်္ားမာွ	ဆးီ၊	မနိး္မမာွ	မးီ	-

ေယာက်္ားမာွ	ေသး၊	မနိး္မမာွ	ေသြး	-

ဟေူသာ	စကားပံု	ရွိသည။္

ေျပာလိုသညမ္ာွ	ေယက်္ားမာ်း	၌	ဆးီသည	္အေရး	ႀကးီသလို	မနိး္မမာ်း	၌

ေသြးသည	္အေရး	ႀကးီေပသည။္

အမနွမ္ာွ	ဆးီ	ေရာဂါ	သည	္အမ်ိဳးသား၊အမ်ိဳးသမးီ	ကာ်း/မ	မခြျဲခားဘဲ

ျဖစတ္တေ္သာ	ေရာဂါ	ျဖစသ္ည။္

ပထမ	ဆးီႏငွ့္ပတသ္ကသ္ည့္	ေရာဂါ	၅	မ်ိဳးရွိေၾကာငး္	သထိားရန္

လိုအပပ္ါသည။္

ဆးီ	ေရာဂါ	၅	မ်ိဳး

၁။	ေသာ	မ	ေရာဂါ	-	ဆးီလြန	္ေရာဂါ

၂။	မတုဃၱတိ	္ေရာဂါ	-	ဆးီေအာင့္	ေရာဂါ

၃။	မတုဃၱတ	္ေရာဂါ	-	ဆခီ်ဳပ	္ေရာဂါ

၄။	အသၼိကာ	ေရာဂါ	-	ဆးီေကာ်ကတ္ည	္ေရာဂါ

၅။	မဓေုမဟ	ေရာဂါ	-	ဆးီခ်ိဳ	ေရာဂါ

ဟ	ုဆးီႏငွ့္	ပတသ္ကေ္သာ	ေရာဂါ	၅	မ်ိဳးရွိေၾကာငး္	သာရေကာမဒုစိေသာ

ေဆးကမ်း္မာ်း	မာွ	ေရးွျမနမ္ာသမားေတာ	္မာ်း	ဖြင့္ဆိုထားၾကသည။္	ယခအုခါမာွ	မ	ူထို	ေရာဂါ

၅	မ်ိဳးအျပင	္-



ဆးီပ	ူေညာငး္က	်ေရာဂါ

ဆးီ	ေကာ်ကက္ပ	္ေရာဂါ

ဆးီ	က်ိတေ္ရာင	္ေရာဂါ

ဟ	ုဆးီ	ေရာဂါ	မ	ွတဆင့္၊	ဆင့္ပြား	ေရာဂါ	မာ်း	လညး္	အ	ျဖစမ္ာ်း	လာေနပါ၏	။

ထို	ဆးီႏငွ့္	ပတသ္ကေ္သာ	ေရာဂါ	အမ်ိဳးမ်ိဳးတို႕အထမဲ	ွယခ	ုဤ၌	တငျ္ပလိုေသာ

ေရာဂါ	မာွ	ဆးီပေူညာငး္က	်ေရာဂါ	ျဖစသ္ည။္

ဆးီပေူညာငး္က	်ေရာဂါ	ျဖစရ္သည့္	အေၾကာငး္မာွ	-

၁။	ေနပမူးီပ	ူခလံြနး္ျခငး္

၂။	ေနပ	ူမးီပထူမဲာွ	ၾကာရညွစ္ြာ	အလပုလ္ပုရ္ျခငး္

၃။	ေနပပူ	ူခရးီၾကမး္ကို	ၾကာရညွစ္ြာ	ခရးီသြားရျခငး္

၄။	အပ၊ူ	အစပ၊္	အဖန၊္	အခ်ဳပစ္ာမာ်း	လြနစ္ြာ	စားသံုးျခငး္

၅။	ေမထနုလ္ြနက္ျဲခငး္

၆။	လငိအ္ေပာ်အ္ပါး	လိုကစ္ားျခငး္

၇။	အေညာငး္ထိုငမ္ႈ	မာ်း	ျခငး္

စသည့္	အေၾကာငး္အခက်မ္ာ်း	ေၾကာင့္	၊	ကင်င္ယအ္မိ	္(ဆးီအမိ)္မာွ	အပငူတု၊္

အပစူြ	ဲအပေူလာငၿ္မိဳကသ္ည့္အတြက	္သတုဓ္ာတမ္ာ်း	ပက်စ္းီၿပးီ၊	ဆးီပေူညာငး္က	်ေရာဂါ

ျဖစပ္ြားရျခငး္	ျဖစေ္ပသည။္

ဆးီပ	ူေညာငး္က	်ေရာဂါ	ကို	တိုငး္ရငး္ေဆးပညာရငွမ္ာ်း	က	ရျိဖ၊ဴရနိ	ီေရာဂါ

ဟလုညး္	ေခၚဆိုၾကသည။္ရျိဖ	ဴ၊ရနိ	ီ(ေခၚ)	ဆးီပေူညာငး္က	်ေရာဂါ	၏	မလူဇစျ္မစမ္ာွ

ေအးေသာ	ပေူသာ	ရသာ(၇)ပါးတို႕ကို	စာမ်ိဳးအပသ္ညရ္ွိေသာ		္အေအး၊	သတီမာ်း	လွ်င္

အေအးဘကသ္ို႕လုိကၿ္ပးီ	အပမူာ်း	လွ်င	္အပဘူကသ္ို႕လိုကက္ာ	လတူို႕၏	ခႏၶာကိုယအ္တြင္



းမာွ	သတီေတေဇာတို႕သည	္အစာသစ၊္	အစာေဟာငး္အမိႏ္ငွ့္	ႏလွံုး၊	ေကာ်ကက္ပ၊္

ဆးီအမိတ္ို႕မာွ	ကိ္နေ္အာငး္	တညရ္ွိသြားၾကေပသည။္

ထိုနညး္တစူြာ	ပင	္ရသာ	(၆)	ပါး၊	ရသာ	(၇)	ပါးတို႕သည	္အပဏူမွာ်း	လွ်င္

အပဘူကက္ို	လိုကၿ္ပးီ၊	လတူို႕၏	ခႏၶာကိုယအ္တြင	္းမာွ	ဥဏေွတေဇာဓာတတ္ို႕သည္

အစာသစ၊္	အစာေဟာငး္အမိတ္ို႕မာွ	ကနိး္ေအာငး္တညရ္ွိေနၾကေပသည။္

ဆးီပနူာ

၄ငး္	-	တညရ္ာ	(၅)	ဌာနတို႕တြင	္ေကာ်ကက္ပအ္မိမ္ာွ	အပခူိုး၊အပရူွိန၊္

အပေူငြ႕တို႕သည	္မးီပြား	မးီေပါက	္ကေ်ရာကသ္ညမ္ွ်မက	အလြနပ္ျူပငး္စြာ

ကေ်ရာကလ္ာသည့္အခါ	ဗဟဒိၶ	ၾသကာသေလာက၌	အေအးရွိန	္အေအးေငြ႕၊	အေအးဓာတ၊္

အေအးကလပတ္ညး္	ဟေူသာ	သတီႏငွ့္	တမူွ်သည့္	ညညီႊတမ္ႈ	သမဘာဂမ	ျဖစဘ္ဲ

ရနဘ္က၀္ေိရာဓ	ိေဒါသျဖင့္	ဆန႕္ကင်ၾ္ကၿပးီေသာ	-္	ခါးနာ၊	ခါးကိုကျ္ခငး္တို႕	ျဖစတ္တ၏္	။

ထို႕ျပင	္ေကာ်ကက္ပအ္မိမ္	ွအပခူိုး၊	အပရူွိနတ္ို႕သည	္ဆးီအမိက္ို	ေလာငက္ၽြမး္ျခငး္

ျပၾဳကသည့္အခါ	အေပၚမ	ွအပရူွိန	္အပေူငြ႕အပုသ္ည့္အတြက	္ဆးီအေရာင	္ဟာ	နျီခငး္၊	၀ါျခငး္၊

နညး္ျခငး္မာ်း	ျဖစၿ္ပးီ	ဆးီလမး္ေၾကာငး္မ	ွဆငး္သကလ္ာရသညက္ို	ဆးီပနူာ	ျဖစ၏္	ဟု

ေခၚဆိုၾကသည။္

၄ငး္-	ဆးီပ	ူေရာဂါ	မ	ွတဆင့္၊	ရျိဖကဴျ်ခငး္၊	ရနိကီျ်ခငး္၊	ဆိုၿပးီထပဆ္င့္	ခြျဲခား

ျဖစေ္ပၚလာရျပနသ္ည။္	ဆးီပေူညာငး္က	်(ရျိဖကဴျ်ခငး္)ဆိုသညမ္ာွ	ထိုအပရူွိန၊္	အပခူိုး၊

အပေူငြ႕ဟာ	တိုးၿပးီ	ပလူာျပနသ္ည့္အခါ	ကင်င္ယအ္မိအ္တြင	္းဘက၌္	ဆးီရညသ္ည္

ခာ်ခာ်လညက္ာ	အတြင	္းဘက၌္	ရွိေသာ	သလပိႏ္တုို႕ကို၊	တိုကခ္ိုကမ္၍ိ	သလပိႏ္ေုတြ	ျပတ၍္

ျပတ၍္	ဆးီႏငွ့္	အတ	ူကဆ်ငး္လာသညက္ို	ဆးီပေူညာငက္၊်	(ရျိဖကဴျ်ခငး္)	ေရာဂါ	ဟ	ုဆိုျခငး္

ျဖစသ္ည။္

ရျိဖကဴျ်ခငး္	-	ဆိုသည့္	ဆးီပေူညာငး္က	်ေရာဂါ	ျဖစရ္ျခငး္	အေၾကာငး္မာွ

ကိုယတ္ြင	္းရွိ	အပခူိုး၊	အပေူငြ႕တို႕သည	္ဗဟဒိၶက	လံုေန၍	အျပငက္ို	မထြကႏ္ိုငဘ္	ဲအပမူစဘဲဲ



ဒလစပ	္ေလာငၿ္မိဳကသ္ည့္အခါ	ဆးီအမိအ္တြင	္းမာွ	ရွိသည့္	သလပိႏ္၊ု	သလပိၾ္ကမး္၊

သလပိခ္တဲို႕ကနုၿ္ပးီ၍	အမူ၏	ေသြးေၾကာမာ်း	ကို	ထခိိုကပ္ြတတ္ိုကမ္သိည့္အခါ	ေသြးရည္

ျဖစၿ္ပးီ	ကလ်ာသညက္ို	ရနိကီျ်ခငး္	သို႕မဟတု	္ဆးီပေူညာငး္က	်ေရာဂါ	ျဖစလ္ာရျခငး္	ျဖစ၏္

ဟ	ုေခၚဆိုၾကသည။္

ရစိားနာ

ထိုကဲ့သို႕	ခႏၶာကိုယမ္ာွ	ရျိဖဆဴငး္လုိက	္ရနိဆီငး္လိုကႏ္ငွ့္	ဆးီပေူညာငး္က	်(ေခၚ)

သည့္	ရစိားနာသည	္မေပာ်ကဘ္	ဲၾကာရညွစ္ြာ	ငတုေ္နခဲ့လွ်င-္

၁။	အဂၤါဇာတက္	အခိုးထြကျ္ခငး္၊

၂။	သညး္မခႏံိုငေ္လာကေ္အာင	္ေညာငး္ျခငး္	၊	ကိုကျ္ခငး္၊

၃။	ကာမဂဏုက္ို	မာ်း	စြာ	ခံုမငလ္ာျခငး္၊

၄။	သတုဓ္ာတပ္က်သ္ျဖင့္	ဇနးီမယား	စသညတ္ို႕ကို	အၿမလဲိုလားေနျခငး္၊

၄ငး္အခက်မ္ာ်း	ျဖစေ္နျခငး္ကို	လပူ်ိဳနာဟ	ုအခ်ိဳ႕

ျမနမ္ာတိုငး္ရငး္ေဆးဆရာႀကးီမာ်း	က	မညွ့္ေခၚခဲ့ၾကသည။္

ဆးီပေူညာငး္က	်ေရာဂါ	(ရျိဖ	ဴ၊	ရနိဆီငး္ျခငး္)	စြကဲပေ္သာ	သတူို႕တြင	္မာ်း	ေသာ

အားျဖင့္	ခစံားရတတေ္သာ	လကၡဏာမာ်း	မာွ	-

၁။	ပထမ	-	ကင်ေ္ခာ်ငး္အတြင	္းမာွ	၊	ပိုကေလးမာ်း	သြားလာေနသလို	ရြစ	ိရြစႏိငွ့္

ခစံားေနရၿပးီ	ယားေနတတသ္ည။္	တစပ္တခ္န႕္	ၾကာလာသည့္အခါ	ကင်ေ္ခာ်ငး္အတြင	္းထမဲွ

ႏို႕ရညက္စရီညက္ဲ့သို႕	အျဖေဴရာင	္ရညမ္ာ်း	ကလ်ာတတျ္ခငး္၊

၂၊	ဆးီကိုခြကႏ္ငွ့္	ခၾံကည့္လွ်င	္ႏို႕အဖကက္ဲ့သို႕	တြ	ဲေနျခငး္၊

၃။	ဆးီသြားသည့္အခါတိုငး္	နာကင်ျ္ခငး္	၊	ေအာင့္ျခငး္၊

၄။	ဆးီသြားသည့္အခါ	ပစူပ	္ပေူလာင	္ျဖစသ္ည့္ေ၀ဒနာ	ခစံားရျခငး္၊



၅။	ဆးီနညး္နညး္	ႏငွ့္	မၾကာခဏသြားျခငး္၊

၆။	ဆးီသြားသည့္အခါ	ပထမ	အပခ္ည်မ္ွ်ငက္ဲ့သို႕	အျဖအဴမႊာမာ်း	ထြကၿ္ပးီမွ

ဆးီသြားျခငး္၊၄ငး္ေနာကမ္	ွအျဖေဴရာင	္၊	အ၀ါေရာင	္မာ်း	ပါလာျခငး္၊

၇။	အရအိခၽြမဲာ်း	အတြင	္း	ေသြးစ,	ေသြးနမာ်း	ပါၿပးီ	၊	နာကင်	္ကိုကခ္ျဲခငး္	၊

၈။	ကင်ေ္ခာ်ငး္ထပိတ္ြင	္ဆနခ္ါေပါကက္ဲ့သို႕	အနာ	ျဖစျ္ခငး္	စသည့္အဆင့္ဆင့္

ျမင့္၍	ျဖစပ္ြားလာတတေ္ပသည။္

အထးူသတျိပရဳမည	္မာွ	ဆးီပေူညာငး္က	်ေရာဂါ	ကို	ႏစုဥအ္ခါမာွ

ဂရတုစိုကမ္ကခုဲ့လွ်င	္ေနာကဆ္ံုးအဆင့္	နပံါတ	္(၆-၇-၈)	ေရာကသ္ည့္အခါ

အနာငနး္မနး္လိုကၿ္ပးီ၊	အသကအ္ႏရၱာယ	္စိုးရမိရ္သညအ္ထ	ိျဖစႏ္ိုငသ္ည။္

ၾကပၾ္ကပမ္တမ္တက္ပုါ

ယငး္သို႕	လကၡဏာခက်မ္ာ်း	ျဖစေ္ပၚခစံားလာရၿပဆီိုပါက	တုိငး္ရငး္ေဆးခနး္သံုး

ေဆးမာ်း	ႏငွ့္	ေလာေလာဆယ	္သကသ္ာရာရေအာင	္စားသံုးသင့္ေပသည။္

တုိငး္ရငး္ေဆးခနး္သံုး	ေဆးအမတွ	္၁၅-သညး္ေျခေဆးႏငွ့္

တိုငး္ရငး္ေဆးခနး္သံုး	ေဆးအမတွ	္၁၆-အပၿူငမိး္ေဆးတို႕ကို	ဆတေူရာစပၿ္ပးီ

နနံကတ္စႀ္ကမိ၊္ညေနတစႀ္ကမိ	္တစေ္န႕(၂)ႀကမိ	္တစႀ္ကမိလ္ွ်င	္လကဖ္ကရ္ညဇ္ြနး္

တစဇ္ြနး္ခန႕္	သၾကားရညႏ္ငွ့္	ေသာကပ္ါ။

ဆးီရႊင၊္	ဆးီၾကည၊္	ဆွးီမာ်း	ေစရန	္ေဆးအမတွ	္(၂၁)

ဆးီေဆးျဖလဴကဖ္ကရ္ညဇ္ြနး္တစဇ္ြနး္ခန႕္ကို	ျမငး္ခြာရြကျ္ပတဳရ္ညႏ္ငွ့္	ေန႕(၂)	နာရမီာွ

ေသာကပ္ါ။

ဆးီ၊၀မး္၊	ေလ	မနွက္နၿ္ပးီ	အပအူပတု	္ကငး္ၿငမိး္ေစရန	္ေဆးအမတွ	္(၁၀)

ဆးီရႊင၀္မး္ႏတုေ္ဆးတို႕ကို	ဆတေူရာစပၿ္ပးီ၊၀မး္အေျခအေနကို	ခင့်္ခ်ိနၾ္ကည့္ၿပးီ

ေဆးလကဖ္ကရ္ညဇ္ြနး္	တစဇ္ြနး္မ	ွႏစွ	္ဇြနး္အထ	ိနနံကေ္စာေစာ	(သို႕မဟတု)္



ညအပိရ္ာ၀ငခ္်ိန	္အစာႏငွ့္	ေ၀းေ၀း	ေရေအးႏငွ့္	ေသာကပ္ါ။

ဤသို႕စားသံုးခဲ့ပါလွ်င	္ေရာဂါ	အႏ၊ု	အရင့္	လိုက၍္

သကသ္ာေပာ်ကက္ငး္လာပါလမိ့္မည	္။ဤသို႕မ	ွေရာဂါ	မထးူျခားလွ်င၊္	မသကသ္ာလွ်င္

နးီစပရ္ာ	ျမနမ္ာသမားေတာ	္မာ်း	ႏငွ့္	ျဖစေ္စ၊	အေနာကတ္ုိငး္ဆရာ၀နမ္ာ်း	ႏငွ့္	ျဖစေ္စ၊

ၾကပၾ္ကပမ္တမ္တ၊္ေလးေလးစားစား	ကသုမႈ	ခယံ	ူသင့္ပါသည။္

Health	update	Journal	ဂာ်နယ္

အတြ	ဲ၁၊	အမတွ	္၂၉

၃။ဆးီက်ိတေ္ရာင	္ေရာဂါ

စာေရး	သသူည	္ဆက၍္	ဆကခ္ါ	ဆးီႏငွ့္	ပတသ္ကေ္သာ	ေရာဂါ	မာ်း

အေၾကာငး္ကို	Health	update	Journal	ဂာ်နယမ္	ွဆကတ္ိုကေ္ရး	သားလာခဲ့ရာ	အခ်ိဳ႕

အခ်ိဳ႕ေသာ	ပဂုၢိလဳမ္ာ်း	က	ဖနုး္ႏငွ့္	တဖံု၊	လကူိုယတ္ိုငတ္စမ္်ိဳးႏငွ့္	ေျပာလာၾကသညမ္ာွ	ဆရာ

ယခအုခါမာွ	ဆးီ	ေရာဂါ	ႏငွ့္	ပတသ္ကၿ္ပးီ	ဆးီက်ိတေ္ရာင	္ေရာဂါ	ဟာ	အေတာ	္အ	ျဖစမ္ာ်း

ေနၾကပါတယ။္	ခစံားေနရသေူတြ	အေတာ	္မာ်း	ေနပါတယ။္ဆးီက်ိတေ္ရာင	္ေရာဂါ	ႏငွ့္	ေရာဂါ

လကၡဏာမာ်း	ပါ၀ငေ္သာ	အေၾကာငး္တရားမာ်း	ကို	ျပည့္ျပည့္စံုစံုႏငွ့္	အမာ်း

နားလညႏ္ိုငေ္အာင	္ဆက၍္	ေရး	ေပးပါဟ	ုေတာငး္ဆိုလာၾကသျဖင့္	ဤေဆာငး္ပါးကို	ေရး

သားလုိကျ္ခငး္	ျဖစပ္ါသည။္

ဤေဆာငး္ပါးတြင	္ဆးီက်ိတေ္ရာင	္ေရာဂါ	လကၡဏာမာ်း	ကို	မာ်းမာ်း	ထည့္ေရး

လိုကပ္ါသည။္	အေၾကာငး္မာွ	ထိုလကၡဏာပါ	အခက်အ္လကမ္ာ်း	ကို	သရိွိၾကရသျဖင့္

မမိတိို႕မာွ	၊	ျဖစစ္ဥခ္စံားခက်မ္ာ်း	ႏငွ့္	လကၡဏာခက်တ္ို႕တိုကဆ္ိုငည္ွိႏႈိငး္သေိစလို၍

ထိုထိုကမ်း္ဂနတ္ို႕မ	ွရာွေဖြၿပးီ	ထည့္သြငး္ေရး	သားလိုကပ္ါသည။္

ဆးီႏငွ့္	ပတသ္က၍္	ျဖစရ္ာမာွ	ဆးီကိုသြားခင်ပ္ါလက်ႏ္ငွ့္	မသြားဘ	ဲၾကာျမင့္စြာ

ေအာငး္ထားရာမ	ွျမစဖ္ာ်းခ	ံစတင	္ျဖစပ္ြားခဲ့ရသညဟ္	ုကမ်း္ဂနမ္ာ်း	က	ေဖာျ္ပၾက၏	။



ေယဘယုအ်ားျဖင့္	ဆးီေအာင့္ထားျခငး္	အ	ျဖစမ္ာ်း	ၿပးီ	ရင့္ကက်လ္ာရာမွ

ဆင့္ပြား၍	ဆးီေအာင့္၊	ဆးီပေူညာငး္က၊်	ဆးီေကာ်ကတ္ည၊္	ဆးီက်ိတေ္ရာင	္စသညျ္ဖင့္	ဆးီႏငွ့္

ပတသ္ကေ္သာ	အမ်ိဳးမ်ိဳးေသာ	ေရာဂါ	မာ်း	ဆင့္ပြား	ျဖစေ္ပၚလာရသည။္	ထို႕ေၾကာင့္

ဆးီေအာင့္	ေရာဂါ	အမ်ိဳးအမည	္မာ်း	ကို	ဦးစြာ	ပထမသထိားရန	္လိုအပေ္ပသည။္

ဆးီေအာင့္ေရဂါ	(၈)	မ်ိဳး

ထိုဆးီေအာင့္ျခငး္ႏငွ့္	ပတသ္ကေ္သာ	ေရာဂါ	မာွ	(၈)	မ်ိဳးရွိသည။္

၁။	ေလေၾကာင့္	ျဖစေ္သာ	ဆးီေအာင့္	ေရာဂါ	၊

၂။	သညး္ေျခေၾကာင့္	ျဖစေ္သာ	ဆးီေအာင့္	ေရာဂါ	၊

၃။	သလပိေ္ၾကာင့္	ျဖစေ္သာ	ဆးီေအာင့္	ေရာဂါ	၊

၄။	သႏၷိပါတေ္ၾကာင့္	ျဖစေ္သာ	ဆးီေအာင့္	ေရာဂါ	၊

၅။	ထခိိုကရ္နွေၾကာင့္	ျဖစေ္သာ	ဆးီေအာင့္	ေရာဂါ	၊

၆။	ကင်ႀ္ကးီအဟနုက္ို	တားျမစခ္်ဳပတ္ညး္ျခငး္ေၾကာင့္	ျဖစေ္သာ	ဆးီေအာင့္

ေရာဂါ	၊

၇။	ေကာ်ကတ္ညျ္ခငး္ေၾကာင့္	ျဖစေ္သာ	ဆးီေအာင့္	ေရာဂါ	၊

၈။	သတုေ္ၾကာင့္	ျဖစေ္သာ	ဆးီေအာင့္	ေရာဂါ	၊

ဟ	ု(၈)	မ်ိဳးရွိသည။္	ထို	(၈)	မ်ိဳး	တို႕တြင္

၁။	ေလေၾကာင့္	ေအာင့္လွ်င	္ဆးီနညး္နညး္	ျခငး္သြား၏	။

၂။	သညး္ေျခေၾကာင့္	ေအာင့္လွ်ငက္င်င္ယ၊္	ဓါတ၊္	ေသြးပါတတ၏္	။

၃။	သလပိေ္ၾကာင့္	ေအာင့္လွ်င	္လငိေ္ခာ်ငး္ႏငွ့္	တကြ	ဆးီအမိသ္ည္

ေယာငတ္ငး္၏	၊	ကင်င္ယပ္စ်ခ္ၽြ၍ဲ	ျဖ၏ဴ	။



၄။	သႏၷိပါတေ္ၾကာင့္	ေအာင့္လွ်င၊္	၀ါျခငး္	၊ျဖျဴခငး္၊	ေသြးပါျခငး္	နာကင်ျ္ခငး္

စသညျ္ဖင့္	အမ်ိဳးမ်ိဳး	အခရံခကစ္ြာ	ျဖစ၏္	။

၅။	ထခိိုကရ္နွေၾကာင့္	ေအာင့္လွ်င၊္	ဆးီနညး္နညး္	ျခငး္သြားၿပးီ	နာကင်က္ိုကခ္၏ဲ

။

၆။	ကင်ႀ္ကးီခ်ဳပတ္ညး္ထားျခငး္ေၾကာင့္	ေအာင့္လွ်င၊္	၀မး္ဗိုကတ္ငး္ေယာငျ္ခငး္၊

ေလထိုးေအာင့္ျခငး္	ျဖစ၏္	။

၇။	ေကာ်ကတ္ညျ္ခငး္ေၾကာင့္	ေအာင့္လွ်င	္ဆးီတစစ္က	္တစစ္ကက္၏်	။

ခရံခက၏္	၊	စမး္သပၾ္ကည့္ေသာ		္မာမာေတြ	႕ရ၏	။

၈။	သကုေ္ၾကာင့္	ေအာင့္လွ်င	္သကုႏ္ငွ့္	တကြ	ဆးီသြား၏	။	ဆးီအမိႏ္ငွ့္

လငိေ္ခာ်ငး္တို႕ထုိးေအာင့္၏	၊နာ၏	။

ေရာဂါ	ျဖစရ္သည့္	အေၾကာငး္ရငး္

ဤသို႕လွ်င	္ဆးီေအာင့္ျခငး္	(၈)ပါးကို	အေၾကာငး္ခၿံပးီ	ဆးီက်ိတေ္ရာင္

ျခငး္အက်ိဳးတရားတို႕သည	္ျဖစေ္ပၚလာရကနု၏္	။	စငစ္စမ္ာွ	မ	ူ၊	လတူိုငး္လတူိုငး္တို႕သည္

အလပုမ္ာ်း	ေနၾကသည့္အတြက	္ဆးီသြားခင်သ္ည့္အခ်ိန၌္	မသြားၾကဘ	ဲေနမသိည့္အတြက္

ထိုဆးီမလမာ်း	သည	္ဆႏၶာကိုယအ္တြင	္းရွိ	ေလ	-	သညး္ေျခ	-	သလပိတ္ို႕ျဖင့္	ေရာေထြး

ေႏာွကယ္ကွက္ာ	ဆးီေအာင့္ျခငး္၊ေကာ်ကက္ပ	္ျဖစျ္ခငး္	စသညျ္ဖင့္	ဆးီႏငွ့္	ပတသ္ကေ္သာ

ႏွီးႏြယရ္ာ	ေရာဂါ	ေ၀ဒနာဆိုးမာ်း	ျဖစေ္ပၚလာရ၏	။

မလကို	အေျခခ၍ံ	ျဖစလ္ာရေသာ	ဆးီ	ေရာဂါ	အမ်ိဳးမ်ိဳးတို႕တြင	္ဆးီက်ိတေ္ယာင္

ေရာဂါ	ျဖစလ္ာရသည့္အေၾကာငး္ရငး္မာွ	-

၁။	အပအူစပအ္စာမာ်း	ကို	လြနၾ္ကးဴစြာ	စားေသာကျ္ခငး္၊

၂။	ေရေသာကန္ညး္ျခငး္၊

၃။	အရညရ္ႊမး္ေသာ	အသးီအႏွံမာ်း	ကို	စားေသာကမ္ႈ	နညး္ျခငး္၊



၄။	ကာမဂဏုလ္ြနက္စဲြာ	ျပမဳျူခငး္၊

၅။	ဆးီသြားခင်ပ္ါလက်	္ဆးီေအာင့္ထားျခငး္၊

၆။	ေနပ	ူမးီပခူၿံပးီ	ေရခ်ိဳးျခငး္၊

၇။	ကာမဆႏၵအတြက	္ေဆး၀ါးအကအူညျီဖင့္	သတုထ္နိး္ျခငး္၊

၈။	ကားေပၚ	ရထားေပၚ	ခရးီေ၀းသြားၿပးီ	ဆးီထနိး္ထားျခငး္၊

ေအာင့္ထားျခငး္တို႕ေၾကာင့္	ေတေဇာဓာတမ္းီအခိုးအပမူျိခငး္	စသည့္	အေၾကာငး္အခက်မ္ာ်း

ေၾကာင့္	ဆးီက်ိတေ္ရာင	္ရမး္ျခငး္	ေရာဂါ	ျဖစလ္ာရသည။္

ဤသညမ္ာွ	အေၾကာငး္ရငး္	ျဖစေ္ပသည။္

ျဖစဆ္လဲကၡဏာမာ်း

ထို-ဆးီက်ိတေ္ရာင	္ေရဂါ	ျဖစလ္ာၿပဆီိုလွ်င-္

၁။	ဆးီအနညး္ငယမ္ၾကာခဏသြားျခငး္၊

၂။	ဆးီတစစ္ကတ္စစ္ကက္ျ်ခငး္၊

၃။	ဆးီသြားခင်လ္ွ်င	္ခကခ္ကခ္ခဲသဲြားရျခငး္၊

၄။	ဆးီစတငသ္ြားရန	္ခကခ္သဲလို	ဆးီရပေ္တာမ့ည	္ဆိုလွ်ငလ္ညး္	လြယက္စူြာ

မရပႏ္ိုငျ္ခငး္၊	ခကခ္စဲြာ	ရျခငး္၊

၅။	ဆးီသြားလွ်င	္နာကင်ျ္ခငး္၊

၆။	ဆးီသြားအားမရျခငး္၊

၇။	ဆးီလံုးေသးျခငး္၊

၈။	ဆးီထတဲြင	္ေသြးပါျခငး္၊

၉။	ဆးီေအာင့္ေရာင	္ျခငး္၊



၁၀။	ဆးီခံုအထကန္ားတြင	္နာကင်ျ္ခငး္

၁၁။	ေကာ်ကက္ပပ္က်စ္းီျခငး္

စသည့္	လကၡဏာမာ်း	ေတြ	႕ႀကံဳလာရၿပဆီိုလွ်င	္ဆးီက်ိတေ္ယာင	္ေရာဂါ

ျဖစေ္နၿပဟီ	ုဆိုရပါမည	္။	ထုိလကၡဏာခက်မ္ာ်း	ကို	ျပငး္စြာ	ခစံားေနရၿပဆီိုပါက

ေဖာျ္ပပါဆိုးက်ိဳးမာ်း	ထပမ္ခံစံားရပါဦးမည	္။

ဆးီက်ိတႀ္ကးီျခငး္၊	ဆးီက်ိတေ္ယာငရ္မးျ္ခငး္ေၾကာင့္	ကင်ေ္ခာ်ငး္၊ဆးီအမိ	္၊

ဆးီျပြန	္(ေကာ်ကက္ပမ္	ွဆးီအမိအ္ထ	ိရညွလ္ာ်းေသာ	ျပြန)္ႏငွ့္	ေကာ်ကက္ပ္

လငိအ္ဂၤါစသညတ္ို႕ကို	ထခိိုကႏ္ိုငၿ္ပးီ	ကိုကျ္ခငး္၊	နာျခငး္	ေ၀ဒနာတို႕ျဖင့္	ျပငး္စြာ	ခစံားရ၏	။

ေနာကပ္ိုငး္	ေရာဂါ	ရင့္လာသည့္အဆင့္တို႕တြင	္မ	ူရာဂဆကဆ္မံႈ	မျပႏဳိုငသ္ညအ္ထိ

ျဖစလ္ာႏိုငပ္ါသည။္

ေနထိုငစ္ားေသာကန္ညး္

ဆးီက်ိတေ္ရာင	္ေရာဂါ	ရငွမ္ာ်း	သည	္ရာွးေစာငး္လကပ္ကက္ို	ဆးီခံုေပၚမာွ

မၾကာခဏအံုေပးပါ၊	ေကာ်ကဖ္ရံုအတူစပ္ိႆာကို	သၾကား	ငါးဆယသ္ားႏငွ့္	ေရာက်ိဳခက်ၿ္ပးီ

တစႀ္ကမိလ္ွ်င	္ဖနခ္ြကတ္စလ္ံုးအျပည့္	နနံက၊္ေန႕လည၊္ညေန	တစေ္န႕	(၃)	ႀကမိ္

မနွမ္နွေ္သာကေ္ပးပါ၊	ခရမး္ခဥ်သ္းီ	လတလ္တဆ္တဆ္တက္ို	စားသံုးေပးပါ။ရယဲိုရြကက္ို

ဒန႕္သလြနရ္ြကႏ္ငွ့္	ဟငး္ခါးရညက္်ိဳခက်၍္	စားေသာကေ္ပးပါ။ပပဲတု၊္	လကဖ္ကစ္မိး္၊

ေရႊဖရံုေစ၊့	ဂ်ံဳေစ၊့	ကငး္ပြန၊္	ဖရသဲးီ၊	ၾကကသ္ြနျ္ဖ၊ဴ	ပနး္ေရာင	္ကၽြေဲကာသးီ	စသညမ္ာ်း	ကို

ႀကံဳသလို	မာ်းမာ်း	စားေပးပါ။	အပအူစပ	္အထးူေရာွငၾ္ကညပ္ါ။	ေနပ	ူမးီပမူခဘံ	ဲေန

သြားပါလွ်င	္ဆးီအမိႏ္ငွ့္	ကင်ေ္ခာ်ငး္အတြင	္း	ပတိဆ္ို႕ေနေသာ	မလ(အညစအ္ေၾကး)	မာ်း

စငၾ္ကယေ္စပါမည	္။

ဆးီက်ိတေ္ရာင	္ေရာဂါ	ႏငွ့္	ဖနခ္ါးသးီ

ဖနခ္ါးသးီအ၀ါတစလ္ံုး	(မႀကးီလြနး္မေသးလြနး္)ကုိ	ႏစွ	္ပိုငး္ခြ၍ဲ	အေစႏ့ငွ့္	တကြ

ေၾကြပနး္ကန	္သို႕မဟတု	္ဖနခ္ြကထ္ထဲည့္၍	ေရစမိရ္မည	္၊	ထိုဖနခ္ါးသးီ	ေရစမိၿ္ပးီေသာ	္



ေရမစမိမ္ကီ	ေရေပၚမာွ	ေပၚ၌	ေနေသာ	လ္ညး္	ေရစမိၿ္ပးီသညႏ္ငွ့္	ေရတြင္

နစျ္မပဳသ္ြားလမိ့္မည	္။

တစဆ္ယ့္ေလးနာရ	ီေရစမိၿ္ပးီ	နနံကမ္ာွ	ဖနခ္ါးသးီအေစက့ို

ထတုၿ္ပးီညကေ္အာင	္၀ါး၍	စားရမည	္၊	ထို႕ေနာက	္ဖနခ္ါးသးီ	စမိထ္ားေသာ	ေရကို

ေသာကရ္မည	္။	တစလ္ထ	ိစားပါက	ေရာင	္ရမး္ျခငး္	သကသ္ာေပာ်ကက္ငး္မည	္။

ဤသို႕	ေနထိုငစ္ားေသာက	္သြားပါလွ်င	္ဆးီက်ိတေ္ယာငျ္ခငး္ႏငွ့္

ေကာ်ကက္ပတ္ို႕ကို	အပၿူငမိး္ေစရံုသာမက	ဆးီပေူညာငး္က	်ေရာဂါ	(ရျိဖရဴနိ)ီကိုပါ

သကသ္ာေပာ်ကက္ငး္ေစႏိုငပ္ါသည။္

၄။ပနး္ေသပနး္ညိွဳး	ေရာဂါ

ပနး္ေသတယ၊္	ပနး္ညိွဳးတယဆ္ိုတဲ့	စကားသည	္တငစ္ား၍	ေခၚေ၀ၚအပေ္သာ

စကား	ျဖစ၏္	။	အမနွမ္ာွ	ထို	ေရာဂါ	သည	္ေယာက်္ားသဘာ၀	ေယာက်္ားမာ်း	မသွာ

ျဖစတ္တေ္သာ	အမ်ိဳးသားမာ်း	အားနညး္	ေရာဂါ	ျဖစ၏္	။

(မနိး္မမာ်း	၌	လညး္	ျဖစတ္တေ္သးသည။္	ထိုအေၾကာငး္ကို	ေနာကမ္ွ

သးီျခားေရး	ပါမည	္။)	လခူႏၶာကိုယတ္ြင	္ေလအား၊	အေၾကာအား၊	သတုအ္ားတို႕

နညး္သြားေသာ	အခါ	ေယာက်္ားမာ်း	မာွ	ေယာက်္ားသဘာ၀	အမ်ိဳးသားအားနညး္	ေရာဂါ

ျဖစလ္ာရေတာသ့ည။္	ထိုေယာက်္ားသဘာ၀	အမ်ိဳးသားအားနညး္	ေရာဂါ	ကို	“	ပနး္ေသ

ပနး္ညွိဳး	ေရာဂါ	”	ဟ	ုေခၚဆိုျခငး္	ျဖစ၏္	။	ပနး္ေသပနး္ညွိဳး	ေရာဂါ	ဆိုတာ	ေယာက်္ားလငိအ္ဂၤါ

ေတာင့္တငး္သနမ္ာမႈ	အားနညး္သြားျခငး္ကို	ရဋုသီညာ	အေနျဖင့္	ေခၚဆိုျခငး္	ျဖစ၏္	။

၄ငး္	ေရာဂါ	၏	အေျခခသံေဘာမာွ	ရပုပ္ိုငး္	စတိပ္ိုငး္ဆိုငရ္ာ	(၂)မ်ိဳးလံုးႏငွ့္

သကဆ္ိုငသ္ည့္	အေၾကာငး္မာ်း	ေၾကာင့္	ျဖစသ္ည။္

အသကင္ယင္ယေ္လအားေကာငး္စဥအ္ခါက	ဆးီသြားလွ်င	္လငိတ္နက္ို	ကိုင၍္

ေထာငပ္နး္လုိကလ္ွ်င	္အေတာ	္ေ၀းေ၀းေရာကေ္အာင	္ေသး	(ကင်င္ယ)္က	ေျပး၏	။

ေကာ်ငး္သားဘ၀	ကေလးအခင်း္ခင်း္	ဘယသ္ဘူယေ္လာကေ္ျပးတယဟ္	ုၿပိဳင၍္	ေတာင္



ပနး္တတၾ္ကေသး၏	။

အသက	္(၆၀)	ေကာ်လ္ာေသာ	အခါ	ထိုသို႕	ေျပးဖို႕ေ၀းဖို႕	မဆိုထားႏငွ့္	မမိ၏ိ

ေျခမကိုေတာင	္လြတေ္အာင	္ေသး(ကင်င္ယ)္က	မေျပးေတာပ့ါ။ဤကား

ေလအားဆတုယ္တုသ္ြားျခငး္၏	အဓကိ	အေၾကာငး္ရငး္	ျဖစ၏္	။

ပနး္ေသပနး္ညွိဳးဆိုတာကို	ေဒသနာနညး္ႏငွ့္	ေျပာရလွ်င-္

အပအူေၾကာငး္ခ	ံျဖစျ္ခငး္

အေအးအေၾကာငး္ခ	ံျဖစ္္ျခငး္ဆိုသည့္-

၁။	အပ	ူ-	ပနး္ေသပနး္ညွိဳး	ေရာဂါ	ႏငွ့္

၂။	အေအး	-	ပနး္ေသပနး္ညွိဳး	ေရာဂါ	ဆိုၿပးီ	ႏစွ	္မ်ိဳးရွိသည။္

ေနာကတ္စမ္်ိဳးမာွ

၁။	တကိၡ	-	ပနး္ေသပနး္ညွိဳး	ေရာဂါ

၂။	မႏၵ	-	ပနး္ေသပနး္ညွိဳး	ေရာဂါ	ဆိုၿပးီ	ႏစွ	္မ်ိဳးရွိေသးသည။္

တကိၡ	ပနး္ေသပနး္ညွိဳး	ေရာဂါ	ဆိုသညမ္ာွ	“	မးီလြန-္	ေရခနး္	-	ေလေပၚ

”ဆိုသည့္	ဗေိႏၶာပရဘိာသာႏငွ့္	အည၊ီ	ပနး္ထၾကြမႈ	အနညး္ငယရ္ွိေသာ	လ္ညး္၊

သတုေ္သြးမရွိ၍	ပနး္ေသပနး္ညွိဳး	ေရာဂါ	ျဖစရ္၏	။

မႏၵ	ပနး္ေသပနး္ညွိဳး	ေရာဂါ	ဆုိသညမ္ာွ	“	ေရလြန-္	ေလေသ	-	မးီၿငမိး္	”

ဆိုသည့္	စကားအရ	သတုေ္သြးသလပိဓ္ာတရ္ွိေသာ	လ္ညး္	ပနး္လႈတရ္ာွးထၾကြမႈ

ျဖစေ္စတတသ္ည့္	ေလဓာတယ္တုေ္လာ်အ့ားနညး္မႈ	ေၾကာင့္	ျဖစ၏္	။

တကိၡ	-	ပနး္ေသပနး္ညွိဳး	ေရာဂါ	လကၡဏာ

၁။	ေ၀းွေစတ့စလ္ံုးတတေ္နျခငး္

၂။	ကာမဂဏုခ္စံားမႈ	နညး္ျခငး္



၃။	ကာမဂဏုခ္စံားလိုသည့္စတိက္နုခ္နး္ျခငး္

၄။	သလံုးသားမာ်း	ေျခာကျ္ခငး္

၅။	သလပိအ္ပုစ္ခုနး္ေျခာကျ္ခငး္

(၄ငး္ေ၀ဒနာရငွမ္ာ်း	အပအူစပအ္ရသာမာ်း	ႏငွ့္	မတည့္ပါ	အပအူစပအ္ရသာမာ်း

စားမလိွ်င	္ရငထ္မဲာွ	ပၿူပးီ	အခရံခကက္ာ	အနတ္တသ္ည)္	မႏၵ	-	ပနး္ေသပနး္ညွိဳး	ေရာဂါ

လကၡဏာ

၁။	ႏႈတခ္မး္လွ်ာျဖျဴခငး္

၂။	အားအငက္နုခ္နး္ျခငး္

၃။	စကားေျပာလွ်င	္မညညီာျခငး္

၄။	စသ	ံနသ	ံမကြျဲပားျခငး္

၅။	လငိေ္ခာ်ငး္ေသး၍	တို၀ငျ္ခငး္

၆။	ဆးီသြားသည့္အခါ	ျပတေ္တာကျ္ပတေ္တာကသ္ြားျခငး္

တို႕	ျဖစတ္တသ္ည။္

၄ငး္-	ပနး္ေသပနး္ညွိဳး	ေရာဂါ	ျဖစရ္သည့္အေၾကာငး္ရငး္မာ်း	မာွ	-

၁။	ေမထနုမ္ႈ	ကို	လြနက္စဲြာ	ျပကဳင့်္အားထတုျ္ခငး္

၂။	ကနုခ္မး္သြားေသာ	သတုဓ္ာတႏ္ငွ့္	အားအငမ္ာ်း	ကို	တိုးပြားေအာင	္ေဆး၀ါး-

ဓာတစ္ာမာ်း	ႏငွ့္	ျပနလ္ညျ္ဖည့္တငး္မႈ	မရွိျခငး္။

၃။	အေပာ်အ္ပါးလိုကစ္ားျခငး္

၄။	လငိတ္ခူင်း္	ဆကဆ္ေံပာ်ပ္ါးျခငး္

၅။	သဘာ၀မဟတုေ္သာ	ဟတေၳမထနုျ္ပျဳခငး္



၆။	အေၾကာျပတေ္၀းွေစထ့တုထ္ားျခငး္

၇။	ျမစေ္ျခာကန္ာ၊	ခယရပုန္ာ	အဆတုန္ာရွိျခငး္

၈။	ေလျဖတျ္ခငး္

၉။	ဆးီခ်ိဳေသြးခ်ိဳ	ေရာဂါ	ရွိျခငး္

၁၀။	အသကအ္ရြယႀ္ကးီရင့္ျခငး္

စေသာ	အခက်မ္ာ်း	သည	္ေယာက်္ားသဘာ၀	အားနညး္ေသာ	ပနး္ေသပနး္ညွိဳး

ေရာဂါ	ျဖစေ္စသည့္	အဓကိအေၾကာငး္အခက်မ္ာ်း	ျဖစ၏္	။

ပနး္ေသ၊	ပနး္ညွိဳးဟသူည	္ႏစွ	္ပဒုေ္ပါငး္စပထ္ားေသာ	ေရာဂါ	ႏစွ္

မ်ိဳးပေူပါငး္ေခၚေ၀ၚထားသည့္	အမည	္ျဖစသ္ည။္	အမနွမ္ာွ	-

ပနး္ေသ	ေရာဂါ	က	တစခ္ု

ပနး္ညွိဳး	ေရာဂါ	က	တစခ္	ုျဖစ၏္	။

ထုိႏွုစမ္်ိဳးတြင	္ပထမ	စ	ျဖစေ္သာ	ေရာဂါ	မာွ	ပနး္ညွိဳးျခငး္၊	ပနး္မလနး္ျခငး္၊

ပနး္မရႊငျ္ခငး္	ေရာဂါ	ျဖစရ္ာမ	ွေနာငအ္ခါအတနၾ္ကာ	ပနး္ညွိဳးျခငး္	ျဖစတ္ာၾကာမ	ွပနး္ေသ

ေရာဂါ	ျဖစလ္ာရ၏	။	ပနး္ေသသည့္	အဆင့္မေရာကမ္၊ီ	ပနး္ညွိဳး	ေရာဂါ	ျဖစစ္ဥက္ာလမာွ

အထးူဂရစုိုက	္ကစုားဖို႕လို၏	။

ထုိ	ေရာဂါ	မာ်း	ျဖစေ္တာမ့ည	္ဆိုလွ်င	္ႀကိဳတင	္သတေိပးအခက်ျ္ပသည့္

လကၡဏာမာ်း	ခစံားရတတသ္ည။္	သညသ္ို႕	ျဖစေ္နသညက္ို	အာရံုမထား	သတမိမမူၾိကပ	ဲအမႈ

မဲ့	အမတွမ္ဲ့	ေနထိုငသ္ြားလာေနၾက၍	ေရာဂါ	ႀကးီထြားရင့္သနလ္ာရျခငး္	ျဖစ၏္	။

ပနး္ညွိဳးေစသည့္	လကၡဏာမာ်း	မာွ

၁။	လငိတ္နး္အား	တငး္တငး္ရငး္ရငး္	သနမ္ာထၾကြမႈ	မရွိျခငး္

၂။	လႈပရ္ာွးတယဆ္ိုရံုသာလႈပရ္ာွးတတလ္ာျခငး္



၃။	လကူသာ၀ၿပးီ	ကန်း္မာသေယာငရ္ွိေပမယ့္	စတိေ္ရာကိုယပ္ါ

ထၾကြလနး္ဆနး္မႈ	မရွိျခငး္	(စတိရ္ွိကိုယမ္ပါျခငး္)	၄။	ေမာပနး္လြယၿ္ပးီ	အၿမလဲိုလို

ႏြမး္ေခြေနတတျ္ခငး္

၅။	အစားအေသာကပ္က်ျ္ခငး္

၆။	ညဦးပိုငး္အပိေ္ပာ်ၿ္ပးီ	တေရႏိုးလွ်င	္ေတာ	္ေတာ	္ႏငွ့္	ျပနအ္ပိမ္ရျခငး္

၄ငး္လကၡဏာမာ်း	သည	္ပနး္ညွိဳးျခငး္ကို	ျဖစေ္စသည့္	လကၡဏာမာ်း	ျဖစ၏္	။

ထိုလကၡဏာခက်မ္ာ်း	ကို	သတမိမမူဘိ	ဲျပျဳပငက္သုမႈ	မျပခဳဲ့လွ်င	္ခႏၶာကိုယ၏္

အဓကိ	ျဖစသ္ည့္	ရသာရည၊္	အေသြး	အသား၊	အဆ၊ီ	အရိုး၊	ျခငဆ္	ီသတုဓ္ာတမ္ာ်း	ဆိုသည့္

သရရီဓာတ	္(၇)	ပါး	တို႕သည	္တစခ္ၿုပးီတစခ္	ုဆကတ္ိုကျ္ပငး္ထနမ္ႈ	ျဖစလ္ာလွ်င	္ပနး္ညွိဳး

ေရာဂါ	ျဖစရ္ာကေန	ပနး္ေသ	ေရာဂါ	အဆင့္ထ	ိရင့္မာျပငး္ထန	္ျဖစသ္ြားတတပ္ါသည။္

ပနး္ေသ	ေရာဂါ	လကၡဏာမာ်း	မာွ	-

၁။	ေ၀းွေစတ့စလ္ံုးတတေ္နျခငး္

၂။	ကာမဂဏုခ္စံားမႈ	နညး္ျခငး္

၃။	ကာမဂဏုခ္စံားလိုသည့္စတိက္နုခ္နး္ျခငး္

၄။	သလံုးသားမာ်း	ေျခာကျ္ခငး္

၅။	သလပိအ္ပုစ္ခုနး္ေျခာကျ္ခငး္

၆။	ႏႈတခ္မး္လွ်ာျဖျဴခငး္

၇။	အားအငက္နုခ္နး္ျခငး္

၈။	စကားေျပာမပသီျခငး္

၉။	စသ	ံနသ	ံမကြျဲပားျခငး္



၁၀။	လငိေ္ခာ်ငး္ေသး၍	တို၀ငျ္ခငး္

၁၁။	ဆးီသြားသည့္အခါ	ျပတေ္တာကျ္ပတေ္တာကသ္ြားျခငး္

စသည့္လကၡဏာမာ်း	သည	္ပနး္ေသျခငး္၏	လကၡဏာမာ်း	ျဖစသ္ည။္

ပနး္ေသပနး္ညွိဳး	ေရာဂါ	သည	္အရြယမ္ေရြး	ျဖစတ္တေ္ၾကာငး္	သရိမည	္။လတူို႕၏

ခႏၶာကိုယဖ္ြ႕ဲစညး္ထားပံုသည	္တစဦ္းႏငွ့္	တစဦ္း၊	ရပု	္ဓာတခ္ခံင်း္	မတညူၾီကပါ	၊

ကိုယခ္စံြမး္အားခင်း္	ကြလဲြၾဲကပါသည။္	မတညူသီည့္	ဓာတတ္ို႕ျဖင့္	ဖြ႕ဲစညး္ထားသည့္	လတူို႕၏

အခိုးအေငြ႕ေတြ	ဟာလညး္	တစဦ္းႏငွ့္	တစေ္ယာက	္မတညူၾီကပါ။	ထိုသို႕	မတညူသီည့္

ေသြးသားေတြ	အခိုးအေငြ႕ေတြ	အမ်ိဳးမ်ိဳးႏငွ့္	အၿမမဲျပတ	္ထေိတြ	႕ဆကဆ္ေံနရသည့္အတြက္

ၾကာလာသည့္အခါ	၀ေိရာဓ	ိျဖစၿ္ပးီ၊	ပငက္ိုယရ္ွိရငး္စြဓဲာတေ္တြ	ေဖာကျ္ပနပ္က်စ္းီၿပးီ

ခ်ဳပရ္ာက	ငတု္

ငတုရ္ာက	ေပၚ

ဆိုတာလို	ဆစဖ္လစ	္ကာလသား	ေရာဂါ	ပိုးအပါအ၀င	္ေရာဂါ	အေထြေထြတို႕

ျဖစေ္စတတသ္ည့္	ဗိုငး္ရပစ္ပ္ိုးတို႕ဟာ	သေံသဓဇပဋသိေႏၶအရ	အလိုအေလာ်က္

ျဖစေ္ပၚလာေစပါသည။္

ခႏၶာကိုယမ္ာွ	၄ငး္ဓာတဖ္က်ပ္ိုးေတြ	ျဖစေ္နသည့္အခါမ်ိဳးမာွ	သြားလာေပာ်ပ္ါး

ဆကဆ္မံရိင၊္	ဆစဖ္လစ	္ကာလသား	ေရာဂါ	ပိုးႏငွ့္	HIV	ပိုးေတြ	မမိ၏ိ	ခႏၶာကိုယတ္ြင	္းသို႕

၀ငေ္ရာကလ္ာႏိုငပ္ါသည။္	တကယလ္ို႕	ကာလသား	ေရာဂါ	ပိုး၊	HIV	ပိုးေတြ	မရွိေသးေပမယ့္

မတညူတီဲ့	ေဖာကျ္ပနတ္တသ္ည့္	အခိုးအေငြ႕၊	အေသြးအသားေတြ	ေၾကာင့္	လငိပ္ိုငး္ဆိုငရ္ာ

ေရာဂါ	မာ်း	ျဖစေ္ပၚလာေစတတပ္ါသည။္အဒဲ	ီကေနတဆင့္	ပနး္ေသပနး္ညွိဳး	ေရာဂါ	ေတြ

ျဖစပ္ြားလာေစႏိုငပ္ါသည။္

ထို	ေရာဂါ	မာ်း	ျဖစေ္ပၚေစတတေ္သာ	ပငမ္အေၾကာငး္အရငး္မာွ	-

၁။	ေမထနုလ္ြနက္သဲမူာ်း



၂။	သဘာ၀မဟတုေ္သာ	ဟတေၳမထနုျ္ပမဳႈ	သမူာ်း

၃။	ကနုး္ခနး္သြားေသာ	သတုဓ္ာတႏ္ငွ့္	အငအ္ားမာ်း	ကုိ	ေဆး၀ါးဓာတစ္ာတို႕ျဖင့္

ျပနလ္ည	္မျဖည့္ဆညး္သမူာ်း

၄။	အေပာ်အ္ပါးလိုကစ္ားသမူာ်း

၅။	ျမစေ္ျခာကန္ာရွိသမူာ်း

၆။	သားေၾကာျဖတထ္ားသမူာ်း

၇။	အဆတု	္ေရာဂါ	ရွိသမူာ်း

၈။	ေလျဖတဖ္းူသမူာ်း	ႏငွ့္	ေလငနး္	ေရာဂါ	ရွိသမူာ်း

၉။	ဆးီခ်ိဳ	ေသြးခ်ိဳ	ေရာဂါ	ရွိသမူာ်း

၁၀။	လပိေ္ခါငး္	ေရာဂါ	ရွိသမူာ်း

၁၁။	အသကအ္ရြယႀ္ကးီရင့္သမူာ်း

ပနး္ညွိဳး	ေရာဂါ	ျဖစတ္တၾ္ကသည။္

ပနး္ညွိဳး	ေရာဂါ	ခစံားေနရၿပဆီိုလွ်င	္အထကမ္ာွ	ေဖၚျပခဲ့တဲ့	လကၡဏာခက်မ္ာ်း

မလြမဲေသြခစံားရပါမည	္။	ထို	ေရာဂါ	မာ်း	ခစံား	ျဖစေ္ပၚလာရၿပဆီိုလွ်င	္အပ	ူ-

ပနး္ေသပနး္ညွိဳး	ေရာဂါ	ရငွမ္ာ်း	သည	္ခ်ိဳဆမိ့္ရသာမာ်း	စားသင့္သည၊္	အေအး	-

ပနး္ေသပနး္ညွိဳး	ေရာဂါ	ရငွမ္ာ်း	သည	္အခ်ိဳအဆမိ့္မစားရဘ၊ဲ	ခဥ်-္ငန-္စပ-္အရသာမာ်း	၊

ဓာတစ္ာမာ်း	ေဆး၀ါးမာ်း	ကို	စားသံုးသင့္ပါသည။္

ကာမအားတိုး(	၀ါရကီရဏ)	ေဆး

ေယာက်္ားမပသီဘ	ဲစတိဓ္ာတက္နုခ္နး္ေနေသာ		္ရံုးပေတျမစအ္မႈ	န႕္	၁၀

ဂရမက္ို	ႏြားႏို႕ႏငွ့္	ေန႕စဥေ္သာကမ္	ူကနုး္ခနး္ေနေသာ	ခြနအ္ားဗလမာ်း	တိုးပြား၍

စြမး္အားသစမ္ာ်း	ရရွိကာ	ေယာက	္ာ်းပသီလာမည	္။



ေနာကတ္စန္ညး္မာွ	ေခြးေလးယားေစေ့လာွၿပးီ	အမႈ	န႕္	၁၀	ဂရမက္ို	ဆတိႏ္ို႕ႏငွ့္

ေန႕စဥေ္သာကလ္ွ်ၽင	္လညး္	အားသစျ္ပည့္ၿဖိဳးၿပးီ	ေယာက	္ာ်းပသီလာပါမည	္။

တိုငး္ရငး္ေဆးမွီ၀လဲိုလွ်င	္-

ပထ၀	ီအာေပါ	လြနသ္ည့္	ပနး္ေသ	ပနး္ညွိဳး	ေရာဂါ	ျဖစလ္ွ်င္

တိုငး္ရငး္ေဆးအမတွ	္-	၂၅	မတျဲမင့္မိုရက္နုး္ေဆး

တိုငး္ရငး္ေဆးအမတွ	္-	၂၇	ျပညလ္ံုးခမ်း္သာေဆးတို႕ကို	ေန႕လညအ္ခါမာွ

လကဖ္ကရ္ညဇ္ြနး္	တစဇ္ြနး္ခန႕္	ေရေအးႏငွ့္	ေသာကသ္င့္ပါသည။္	၀ါေယာအာကာသ

ဓာတလ္ြနက္သဲည့္	ပနး္ေသပနး္ညွိဳး	ေရာဂါ	ရငွမ္ာ်း	သည္

တုိငး္ရငး္ေဆးအမတွ	္-	၁၄	-	ေဒ၀ၾသသဓေသြးေဆး

တိုငး္ရငး္ေဆးအမတွ	္-	၁၅	-	သညး္ေျခေဆးတို႕ကို	ဆတ	ူပာ်းရညႏ္ငွ့္

စားသံုးသင့္သည။္

ပနး္ေသ	-	ပနး္ညွိဳး	ေရာဂါ	ရငွမ္ာ်း	ကို	အထမူာွ	ၾကားလိုသညမ္ာွ	ေရာဂါ

ျဖစလ္ာလွ်င	္မရကွမ္ေၾကာကပ္ါႏငွ့္	သင့္ေတာ	္သည့္	ေနာကတ္ိုငး္သမားေတာ	္၊

တိုငး္ရငး္သမားေတာ	္မာ်း	ႏငွ့္	တိုငပ္ငေ္ဆြးေႏြးပါ၊	မမိကိိုယတ္ိုငလ္ညး္	ေလလ့ာသံုးသပပ္ါ၊

အဒဲ	ီလို	ေဆြးေႏြးတိုငပ္င	္ကသုသြားလွ်င	္ဘ၀တစသ္ကတ္ာ	လ	ူျဖစရ္ွုံးေစမည	့္

ပနး္ေသပနး္ညွိဳး	ေရာဂါ	ဆိုးႀကးီမ	ွကငး္လြတ	္သကသ္ာေပာ်ကက္ငး္သြားမာွ	ျဖစပ္ါေၾကာငး္

မာွ	ၾကားရငး္ႏငွ့္	ေအာကပ္ါ	ေဆးနညး္ေတးထပက္ေလးျဖင့္

ႏႈတဆ္ကလ္ုိကရ္ပါသညခ္ငဗ္ာ်း…။

ပနး္ေသပနး္ညွိဳး

ေဆးနညး္ေတးထပ္

ပနး္ေသနာစြကဲပမ္ွီးသတူို႕

ပြေဲတြ	႕နညး္ျပမည



သေိႏၶာႏငွ့္	ေဆးပိုးတီ

ကရ၀တီစဆ္ငး္

ယငး္သံုးပါး	မာွ	ထပည္ီ

ငါးကပ်စ္	ီမခုမ်ယြငး္

ခြနသ္ငၿ္ပးီ	ဇာဒပိၹိလဳ္

ေခး်သးီညိဳ	၊	ပတိခ္င်း္

တစက္ပ်စ္ခီ်ိနသ္ြငး္ေတာ့

မခုပငး္	စရီင္

သပံရုာေဖာ်က္ာ	ေသာကလ္ိုကလ္ွ်င္

ပနး္ေငါကက္န	ဲထလို႕ရငွ္

ကာမဂဏုေ္ႏာွစပခ္င်လ္ွ်င္

ေထာပတတ္ြင	္ေဖာ်က္ာေပးၾ	ကေတာ့

ဖ်ံ	-	စာေလး	၊	၀နခ္စ်ရာ

ထးူတဲ့	ေဆးပါ

ျပာသိုလလ္	တစည္တာမာွ

ထပတ္စရ္ာ	စာခ်ဳပေ္တာေ့လး။

Health	update	Journal	ဂာ်နယ္

အတြ	ဲ၂	အမတွ	္၂

၅။	အသညး္ေရာင	္ေရဂါ္



အသညး္ဟသူည	္ႏလွံုးက	ထြကလ္ာသည့္	ေသြး၏	ပ်ံ႕ႏွံ႕ရာ	အေၾကာႀကးီမာ်း	ႏငွ့္

ႏလွံုးကို	ေသြးျပန၀္ငသ္ည့္အေၾကာႀကးီေတြ	က	ထြကသ္ည့္အေၾကာမာ်း	စေုပါငး္ထားရာ

အရာ၀တၳဳအစိုငအ္ခ	ဲအသားလႊာတစမ္်ိဳး	ျဖစ၏္	။

အေရာင	္မ	ွကမုျုဒာၾကာပြင့္ဖက၏္	ေကာ်ျပငက္ဲ့သို႕	အဆငး္မာွ	နေီဖာ်ေ့ဖာ်ရ့ွိ၏	။

ပုံသ႑နအ္ားျဖင့္	ကသစရ္ြကက္ဲ့သို႕	အရငး္၌	တစခ္တုညး္	ျဖစ၍္	အဖာ်းကမ်	ွ၂	မႊာ	ကြသဲြား၏

။

ထိုအသညး္သည	္ဥာဏထ္ိုငး္သတူို႕၌	တစခ္တုညး္	ႀကးီႀကးီမားမားရွိ၍

ဥာဏထ္ကသ္	ူဥာဏေ္ကာငး္သတူို႕၌	(၂)	ခ	ု(၃)	ခရုွိတတ၏္	။	အသညး္၏	တညေ္နရာသည္

၀မး္ဗိုကေ္ခါငး္အတြင	္း	ခက်၏္	အထကည္ာဘက	္နရံိုးဖာ်းေအာက	္သားျမတ	္၂	ခ	ုအလယမ္ာွ

၊	လက္်ာနေံဘးကိုမွီ၍	တညေ္နေလသည။္

ခႏၶာကိုယတ္စခ္လုံုး၏	အႀကးီဆံုးအဂၤါအစတိအ္ပိုငး္	ျဖစၿ္ပးီ	အလပုအ္မာ်း

ဆံုးလပုရ္ေသာ	အဂၤါအစတိအ္ပိုငး္လညး္	ျဖစ၏္	။	အသညး္သည	္ခႏၶာကို၏	ဇ၀ီကမၼ

ျဖစစ္ဥေ္တြ	ထမဲာွ	အဓကိအေရး	ပါေသာ	အဂၤါအစတိအ္ပိုငး္လညး္	ျဖစ၏္	။

ယေန႕ေခတမ္ာွ	တစက္မၻာလံုးက	စတိ၀္ငစ္ားလွ်ကရ္ွိေသာ	ေရာဂါ	တစမ္်ိဳး	ျဖစ၏္

။	အသညး္	ေရာဂါ	သည	္ဆိုးက်ိဳးမာ်း	စြာ	ျဖစႏ္ိုငသ္ည့္	ေရာဂါ	လညး္	ျဖစ၏္	။

	



အခနး္(၂)
၂။	ဆးီေကာ်ကတ္ည	္ေရာဂါ

ေယက်္ားမာ်း	၌	အ	ျဖစမ္ာ်း	ဆံုးေသာ	ေရာဂါ	မာွ	ဆးီႏငွ့္	ပတသ္ကေ္သာ	ေရာဂါ

မာ်း	ျဖစတ္တေ္လရ့ွိသည။္	ဆးီပ၊ူ	ဆးီေအာင့္	၊	ဆးီလြန၊္	ဆးီခ်ဳပ	္၊ဆးီနညး္၊	ဆးီ၀ါ၊	ဆးီနီ

စသညျ္ဖင့္	ဆႏၶာကိုယအ္တြင	္းမာွ	သမဌုာနေ္လးပါးႏငွ့္	ေလ၊	သညး္ေျခ၊	သလပိတ္ို႕ျဖင့္

၀ေိရာဓ	ိျဖစခ္ါ	ဆးီ	ေရာဂါ	အမ်ိဳးမ်ိဳး	ျဖစေ္ပၚလာတတသ္ည။္

ထုိရာဂါ	မာ်း	စြာ	ထမဲ	ွဆးီေကာ်ကတ္ည	္ေရာဂါ	သည္

ဆးီလြန	္ေရာဂါ	၊

ဆးီေအာင့္	ေရာဂါ	၊

ဆးီခ်ဳပ	္ေရာဂါ	တို႕	ျဖစျ္ခငး္	အေၾကာငး္ရငး္မာ်း	ကို	အေျခခၿံပးီ	သညး္ေျခ၊	ေလ

ေဒါသႏစွ	္ပါးေၾကာင့္	သလပိေ္ဒါသဦးေဆာငသ္ည့္	ကင်င္ယႏ္ငွ့္	သတုဓ္ာတတ္ို႕သည္

ေကာ်ကက္ပက္စၿပးီ	ဆးီအမိတ္ုိငေ္အာင	္လမး္ေၾကာငး္တေလွ်ာက	္ေကာရ္ညလ္ို	ျဖစသ္ည့္

ေရာဂါ	ကို	“	ဆးီေကာ်ကတ္ည	္ေရာဂါ	”	ဟ	ုေခၚဆိုျခငး္	ျဖစသ္ည။္

ဆးီသြားရခကခ္ဲ

ေကာရ္ညေ္ရျမွဳပသ္ည	္သညး္ေျခႏငွ့္အတ	ူေလပ၏ူ	အရွိနေ္ၾကာင့္

ေျခာကေ္သြ႕မာေၾကာၿပးီ	ေကာ်ကသ္ားအ	ျဖစ	္ေရာကရ္ွိ	သြားပါသည။္၄ငး္ေကာ်ကသ္ားမာ်း

သည	္ဆးီလမး္ေၾကာငး္၊ဆးီအမိႏ္ငွ့္	ကင်ေ္ခာ်ငး္မာ်း	အတြင	္း	တညရ္ွိၿပးီ	ဆးီသြားသည့္အခါ

ပတိဆ္ို႕ကာ	ဆးီသြားခကခ္ရဲျခငး္	ျဖစသ္ည။္

ပမာဏအားျဖင့္	ပက်စ္းီေသာ	ေလသည	္ဆးီအမိအ္တြင	္းသို႕	ေရာက၍္

သတုႏ္ငွ့္	ေရာေႏာွေသာ	ကင်င္ယ	္သို႕မဟတု	္သလပိႏ္ငွ့္	ေရာေႏာွေသာ	ကင်င္ယက္ို

ေျခာကေ္သြ႕ၿပးီ	ထိုေနရာတြင	္တေရြ႕ေရြ႕	မာေကာ်စေု၀းေစ၍	ေကာ်ကတ္ညလ္ာသည။္

ႏြား၏	ေျခသညး္တြင	္တေရြ႕ေရြ႕ခၿဲပးီလွ်င	္ေဂၚရာဇငး္	ျဖစလ္ာသညႏ္ငွ့္	ပမာတသူည။္



ထိုဆးီေကာ်ကတ္ညျ္ခငး္သည	္၄	မ်ိဳး	ရွိသည။္

ထို	၄	မ်ိဳးမာွ	၁။	ေလေၾကာင့္	ျဖစေ္သာ	ေကာ်ကတ္ည	္ေရာဂါ

၂။	သညး္ေျခေၾကာင့္	ျဖစေ္သာ	ေကာ်ကတ္ည	္ေရာဂါ

၃။	သလပိေ္ၾကာင့္	ျဖစေ္သာ	ေကာ်ကတ္ည	္ေရာဂါ

၄။	သတုက္ို	တားျမစျ္ခငး္ေၾကာင့္	ျဖစေ္သာ	ေကာ်ကတ္ည	္ေရာဂါ	ဟ၍ူ	၄	မ်ိဳး

ရွိသည။္

ထို	၄	မ်ိဳးတို႕တြင	္ဆးီေကာ်ကတ္ည	္ေရာဂါ	ျဖစတ္တေ္သာ	အရြယသ္ည	္ေလ၊

သညး္ေျခ၊	သလပိပ္က်ျ္ခငး္ေၾကာင့္	ျဖစေ္သာ	ေကာ်ကတ္ည	္ေရာဂါ	၃	မ်ိဳးသည္

အရြယမ္ေရာကေ္သးေသာ	သငူယႏ္ငွ့္	အရြယေ္ရာကၿ္ပးီသမူာ်း	အားလံုး	ျဖစႏ္ိုင၏္	။

သတုေ္ၾကာင့္	ျဖစေ္သာ	ေကာ်ကတ္ည	္ေရာဂါ	သည	္မာ်း	ေသာ	အားျဖင့္

အရြယေ္ရာကၿ္ပးီသတူို႕အား	ပို	ျဖစတ္တ၏္	။

၄ငး္	၄	မ်ိဳးစလံုးသည	္မာ်း	ေသာ	အားျဖင့္	သလပိက္ိုသာ	အဓကိမွီရာရွိကနု၏္	။

ဤ	ေရာဂါ	ျဖစသ္ညၿ္ပဆီိုလွ်င	္သလိွ်ငသ္ျိခငး္	ေရာဂါ	ႏသုည့္အခ်ိန၌္	ကစုားလွ်င	္လြယက္စူြာ

ေပာ်ကက္ငး္ႏိုင၏္	။	ေရာဂါ	ရင့္သည့္တိုင	္မကစုားဘထဲားခဲ့ေသာ	ဤဆးီေကာ်ကတ္ည္

ေရာဂါ	သည	္အသကက္ို	လင်စ္ြာ	ဆံုးရွုံးေစတတသ္ည။္

ဆးီေကာ်ကတ္ညလ္ကၡဏာ

၁။ဤ၌	ေလေၾကာင့္	ျဖစသ္ည့္	ဆးီေကာ်ကတ္ည	္ေရာဂါ	လကၡဏာမာ်း	မာွ	-

၁။	ဆးီသြားစဥအ္လြနန္ာကင်ျ္ခငး္၊

၂။	သြားႀကတိျ္ခငး္၊

၃။	ဆးီသြားေသာ	အခါ	လငိေ္ခာ်ငး္လႈပျ္ခငး္၊

၄။	လငိေ္ခာ်ငး္ႏငွ့္	ခက်၌္	နာကင်က္ိုကခ္ျဲခငး္၊



၅။	ဆးီသြားသည့္အခါ	ကင်ႀ္ကးီပါ	ပါတတျ္ခငး္၊

၆။	ဆးီသြားစဥ	္ေအာဟ္စရ္ျခငး္၊

၇။	ဆးီတစစ္ကတ္စစ္ကက္ျ်ခငး္၊

၈။	ေကာ်က၏္	အေရာင	္မျဲခငး္၊

၉။	ေကာ်က၌္	ဆးူမာ်း	ထျခငး္

စသည	္လကၡာဏာတို႕သည	္ေလေၾကာင့္	ျဖစေ္သာ	ဆးီေကာ်ကတ္ည္

ေရာေဂါလကၡဏာမာ်း	ျဖစသ္ည။္မမိ၌ိ	ဤလကၡဏာမာ်း	ျဖစ	္မ	ျဖစစ္စိစၾ္ကည့္ပါ။

၂။	သညး္ေျခေၾကာင့္	ျဖစသ္ည့္	ေကာ်ကတ္ည	္ေရာဂါ	လကၡဏာတို႕မာွ	-

၁။	ဆးီအမိမ္ာွ	မးီအမိက္ဲ့သို႕ပျူခငး္၊

၂။	ေကာ်ကသ္ည	္ဗာဒသံးီအခြႏံငွ့္	တၿူပးီ	၀ါျခငး္၊နျီခငး္၊	ျဖျဴခငး္၊	စသည့္

လကၡဏာတို႕သည	္သညး္ေျခေၾကာင့္	ျဖစေ္သာ	ဆးီေကာ်ကတ္ည	္ေရာဂါ	လကၡဏာမာ်း

ျဖစသ္ည။္

၃။	သလပိေ္ၾကာင့္	ျဖစသ္ည့္	ေကာ်ကတ္ည	္ေရာဂါ	လကၡဏာတို႕မာွ	-

၁။	ဆးီအမိ၌္	အလြနန္ာကင်က္ိုကခ္ျဲခငး္၊

၂။	ဆးီအမိေ္အာင့္ျခငး္၊

၃။	ေလးလျံခငး္၊

၄။	ေကာ်ကပ္စ်ခ္ၽြျဲခငး္၊	လံုးျခငး္၊	ျဖျဴခငး္	စသည့္	လကၡဏာတို႕သည္

သလပိေ္ၾကာင့္	ျဖစေ္သာ	ဆေီကာ်ကတ္ည	္ေရာဂါ	ျဖစသ္ည။္

၄။	သတုက္ိုတားျမစျ္ခငး္ေၾကာင့္	ျဖစေ္သာ	ဆးီေကာ်ကတ္ည	္ေရာဂါ

လကၡဏာတုိ႕မာွ	-



၁။	ေမထနုမ္ွီ၀စဲဥ	္သတုက္ို	ထနိး္ခ်ဳပ	္တားျမစဖ္နမ္ာ်း	ေသာ	ေၾကာင့္	လငိေ္ခာ်ငး္	၊

လငိဥ္	(ေ၀းွဥ)	တို႕အလယ၌္	ေလသည	္သတုက္ို	ေျခာကေ္သြ႕ေစလက်	္ေကာ်ကက္ို

ျဖစေ္စႏိုငပ္ါသည။္

၂။	၄ငး္	ေကာ်ကသ္ည	္ဆးီအမိက္ို	အလြနန္ာကင်ေ္စၿပးီ၊ဆးီ	(ကင်င္ယ)္

သြားသည့္အခါ	ခကခ္ကခ္ခဲ	ဲသြားရတတသ္ည။္

၃။	လငိေ္ခာ်ငး္ကိုကခ္ဲ့လွ်င	္လကိေ္ခာ်ငး္မ	ွသတုေ္ရထြကက္တ်တသ္ည။္

၄ငး္	ခစံားရသည့္အခက်အ္လကမ္ာ်း	သည	္သတုက္ို	ထနိး္ခ်ဳပထ္ားဖန	္မာ်း

ျခငး္ေၾကာင့္	ျဖစေ္သာ	ဆးီေကာ်ကတ္ည	္ေရာဂါ	လကၡဏာမာ်း	ျဖစသ္ည။္

ေရ႕ွေျပးလကၡဏာမာ်း

ဆးီေကာ်ကတ္ည	္ေရာဂါ	ျဖစေ္တာမ့ည	္သ့မူာွ	ေအာကေ္ဖာျ္ပပါ

ေရ႕ွေျပးလကၡဏာမာ်း	ခစံားရတတသ္ည။္	၄ငး္လကၡဏာမာ်း	မာွ	-

၁။	ဆတိ၏္	ကင်င္ယေ္ရကဲ့သို႕	အန႕ံဆိုးထြကျ္ခငး္၊

၂။	၀မး္ဗိ္ုကတ္ငး္ေရာင	္ျခငး္၊

၃။	ဆးီသြားလွ်င	္အလြနန္ာကင်ျ္ခငး္၊

၄။	ဆးီသြားသည့္အခါ	အခ်ိနၾ္ကာျမင့္စြာ	ခကခ္ကခ္ခဲသဲြားရျခငး္၊

၅။	အစားအစာစားခင်စ္တိ	္မရွိျခငး္

စသည့္	လကၡဏာတို႕	ျဖစလ္ာၿပလီွ်င	္ဆးီေကာ်ကတ္ည	္ေရာဂါ	ျဖစေ္တာမ့ည္

ဟ	ုနမိတိျ္ပ	သတေိပးခေံနရၿပ	ီျဖစသ္ည။္

ထိုနမိတိျ္ပေရ႕ွေျပးလကၡဏာမာ်း	ျဖစေ္ပၚခစံားလာရၿပ၊ီ	ခစံားေနရၿပဆီိုလွ်င္

ေရမာ်းမာ်း	ေသာကဖ္ို႕	အေရႀကးီသည၊္	တစေ္န႕လွ်င	္၂	လတီာခန႕္ေသာကလ္ွ်င္

ရကအ္နညး္ငယအ္ၾကာမာွ	သကသ္ာရာရႏိုငသ္ည။္



ကထုံုးေဆးခက်္

ဆးီေကာ်ကတ္ည	္ေရာဂါ	၏	အဓကိ	ကထုံုးေဆးခက်မ္ာွ	လတူို႕သည	္က၊ံစတိ၊္

ဥတ၊ု	အာဟာရ	ဆိုသည့္	သမဌုာနအ္ေၾကာငး္တရား	၄	ပါး	လြနယ္တုလ္ြမဲာွ	းမႈ	ေၾကာင့္	ေရာဂါ

ျဖစလ္ာရသည့္အတြက	္ကရၠယိာပဒု	္-	၄	ပါးကို	မွ်တေအာငေ္နထိုငေ္စျခငး္၊

ဥတသုမဌုာနအ္ေနႏငွ့္	အပခူလံြနး္ျခငး္၊အေအးခလံြနး္ျခငး္တို႕ကို	ေရာွငၾ္ကညေ္စၿပးီ	ဥတႏုငွ့္

လိုကေ္လာ်ညေီထြ	ေနထိုငေ္စရန	္လုိအပပ္ါသည။္	အာဟာရသမဌုာန	္အေနႏငွ့္

အစားအေသာကက္ို	ျပျဳပငေ္ပးျခငး္၊အပအူစပ	္အငနမ္ာ်း	ကို	ေရာွငၾ္ကဥေ္စ၍	မမိႏိငွ့္

သင့္ေလာ်ရ္ာအစားအစာမာ်း	ကို	စားသံုးသင့္ပါသည။္

ေရာဂါ	ႏစုဥအ္ခ်ိနမ္ာွ	တတသ္နိားလညေ္သာ	တိုငး္ရငး္ျမနမ္ာ	သမားေတာ	္မာ်း

ႏငွ့္	ျဖစေ္စ၊	အေနာကတ္ိုငး္အထးူက	ုဆရာ၀နႀ္ကးီမာ်း	ႏငွ့္	ျဖစေ္စ	ေကာငး္စြာ	ျပသ၍	ကသုမႈ

ခယံသူင့္ပါသည။္

တိုငး္ရငး္ေဆးမာ်း	ႏငွ့္	ကသုမႈ	ခယံလူို၊	မွီ၀လဲိုပါလွ်င	္ေဆးအမတွ(္၂၁)

ဆးီေဆးျဖကဴို	နနံကတ္စႀ္ကမိ၊္	ေန႕လညတ္စႀ္ကမိ၊္	တစေ္န႕	၂	ႀကမိ၊္	တစႀ္ကမိလ္ွ်င္

လကဖ္ကရ္ညဇ္ြနး္	တစဇ္ြနး္ခန႕္ကို	ထနး္ရညခ္်ိဳ(သို႕မဟတု)္ၾကခတ၀္ါးျပတဳရ္ည	္(သို႕မဟတု)္

သပံရာရညတ္ို႕ႏငွ့္	ေသာကပ္ါ။

ညေနအခ်ိန	္ေဆးအမတွ	္(၁၆)	အပၿူငမိး္ေသြးေဆးကို	လကဖ္ကရ္ညဇ္ြနး္

တစဇ္ြနး္ခန႕္	ေရေအးႏငွ့္	ေသာကပ္ါ။

ညအပိရ္ာ၀ငခ္်ိန	္ေဆးအမတွ	္(၉)	ဆးီဒလူာေဆး	(သို႕မဟတု)္	ေဆးအမတွ္

(၁၀)	ဆးီရႊင၀္မး္ႏပုေ္ဆး	တစမ္်ိဳးမ်ိဳးကို	ေဆးလကဖ္ကရ္ညဇ္ြနး္	တစဇ္ြနး္ခန႕္	(သို႕မဟတု)္	ႏစွ္

ဇြနး္ခန႕္ကို	မမိ၏ိ	၀မး္အေျခအေနကို	ၾကည့္ၿပးီ	ေရး	ေအးႏငွ့္	ေသာကပ္ါ။

လမိး္ေဆးအေနႏငွ့္	ေဆးအမတွ	္(၄၇)	ခႏုစွ	္ပါး	ေဆး၀ါးေလးကို	ႏမွး္ဆႏီငွ့္

မပစ်မ္က်ဲ	ေဖာ်ၿပးီ	လမိး္ေပးပါ။

ဤသို႕လွ်င	္ေနနညး္၊	စားနညး္၊	ေဆးစားနညး္	တုိ႕ျဖင့္	စနစတ္ကမ်နွက္နစ္ြာ



လိုကန္ာျပကဳင့်္သြားမည	္ဆိုပါက	ဆးီေကာ်ကတ္ည	္ေရာဂါ	သည	္မၾကာမ	ီေပာ်ကက္ငး္

သြားပါလမိ့္မည	္။

Health	update	Journal	ဂာ်နယ္

အမတွ	္၁	။	အတြ	ဲ၃၂

	



(၃)
၃။ဆးီက်ိတေ္ရာင	္ေရာဂါ

စာေရး	သသူည	္ဆက၍္	ဆကခ္ါ	ဆးီႏငွ့္	ပတသ္ကေ္သာ	ေရာဂါ	မာ်း

အေၾကာငး္ကို	Health	update	Journal	ဂာ်နယမ္	ွဆကတ္ိုကေ္ရး	သားလာခဲ့ရာ	အခ်ိဳ႕

အခ်ိဳ႕ေသာ	ပဂုၢိလဳမ္ာ်း	က	ဖနုး္ႏငွ့္	တဖံု၊	လကူိုယတ္ိုငတ္စမ္်ိဳးႏငွ့္	ေျပာလာၾကသညမ္ာွ	ဆရာ

ယခအုခါမာွ	ဆးီ	ေရာဂါ	ႏငွ့္	ပတသ္ကၿ္ပးီ	ဆးီက်ိတေ္ရာင	္ေရာဂါ	ဟာ	အေတာ	္အ	ျဖစမ္ာ်း

ေနၾကပါတယ။္	ခစံားေနရသေူတြ	အေတာ	္မာ်း	ေနပါတယ။္ဆးီက်ိတေ္ရာင	္ေရာဂါ	ႏငွ့္	ေရာဂါ

လကၡဏာမာ်း	ပါ၀ငေ္သာ	အေၾကာငး္တရားမာ်း	ကို	ျပည့္ျပည့္စံုစံုႏငွ့္	အမာ်း

နားလညႏ္ိုငေ္အာင	္ဆက၍္	ေရး	ေပးပါဟ	ုေတာငး္ဆိုလာၾကသျဖင့္	ဤေဆာငး္ပါးကို	ေရး

သားလုိကျ္ခငး္	ျဖစပ္ါသည။္

ဤေဆာငး္ပါးတြင	္ဆးီက်ိတေ္ရာင	္ေရာဂါ	လကၡဏာမာ်း	ကို	မာ်းမာ်း	ထည့္ေရး

လိုကပ္ါသည။္	အေၾကာငး္မာွ	ထိုလကၡဏာပါ	အခက်အ္လကမ္ာ်း	ကို	သရိွိၾကရသျဖင့္

မမိတိို႕မာွ	၊	ျဖစစ္ဥခ္စံားခက်မ္ာ်း	ႏငွ့္	လကၡဏာခက်တ္ို႕တိုကဆ္ိုငည္ွိႏႈိငး္သေိစလို၍

ထိုထိုကမ်း္ဂနတ္ို႕မ	ွရာွေဖြၿပးီ	ထည့္သြငး္ေရး	သားလိုကပ္ါသည။္

ဆးီႏငွ့္	ပတသ္က၍္	ျဖစရ္ာမာွ	ဆးီကိုသြားခင်ပ္ါလက်ႏ္ငွ့္	မသြားဘ	ဲၾကာျမင့္စြာ

ေအာငး္ထားရာမ	ွျမစဖ္ာ်းခ	ံစတင	္ျဖစပ္ြားခဲ့ရသညဟ္	ုကမ်း္ဂနမ္ာ်း	က	ေဖာျ္ပၾက၏	။

ေယဘယုအ်ားျဖင့္	ဆးီေအာင့္ထားျခငး္	အ	ျဖစမ္ာ်း	ၿပးီ	ရင့္ကက်လ္ာရာမွ

ဆင့္ပြား၍	ဆးီေအာင့္၊	ဆးီပေူညာငး္က၊်	ဆးီေကာ်ကတ္ည၊္	ဆးီက်ိတေ္ရာင	္စသညျ္ဖင့္	ဆးီႏငွ့္

ပတသ္ကေ္သာ	အမ်ိဳးမ်ိဳးေသာ	ေရာဂါ	မာ်း	ဆင့္ပြား	ျဖစေ္ပၚလာရသည။္	ထို႕ေၾကာင့္

ဆးီေအာင့္	ေရာဂါ	အမ်ိဳးအမည	္မာ်း	ကို	ဦးစြာ	ပထမသထိားရန	္လိုအပေ္ပသည။္

ဆးီေအာင့္ေရဂါ	(၈)	မ်ိဳး

ထိုဆးီေအာင့္ျခငး္ႏငွ့္	ပတသ္ကေ္သာ	ေရာဂါ	မာွ	(၈)	မ်ိဳးရွိသည။္



၁။	ေလေၾကာင့္	ျဖစေ္သာ	ဆးီေအာင့္	ေရာဂါ	၊

၂။	သညး္ေျခေၾကာင့္	ျဖစေ္သာ	ဆးီေအာင့္	ေရာဂါ	၊

၃။	သလပိေ္ၾကာင့္	ျဖစေ္သာ	ဆးီေအာင့္	ေရာဂါ	၊

၄။	သႏၷိပါတေ္ၾကာင့္	ျဖစေ္သာ	ဆးီေအာင့္	ေရာဂါ	၊

၅။	ထခိိုကရ္နွေၾကာင့္	ျဖစေ္သာ	ဆးီေအာင့္	ေရာဂါ	၊

၆။	ကင်ႀ္ကးီအဟနုက္ို	တားျမစခ္်ဳပတ္ညး္ျခငး္ေၾကာင့္	ျဖစေ္သာ	ဆးီေအာင့္

ေရာဂါ	၊

၇။	ေကာ်ကတ္ညျ္ခငး္ေၾကာင့္	ျဖစေ္သာ	ဆးီေအာင့္	ေရာဂါ	၊

၈။	သတုေ္ၾကာင့္	ျဖစေ္သာ	ဆးီေအာင့္	ေရာဂါ	၊

ဟ	ု(၈)	မ်ိဳးရွိသည။္	ထို	(၈)	မ်ိဳး	တို႕တြင္

၁။	ေလေၾကာင့္	ေအာင့္လွ်င	္ဆးီနညး္နညး္	ျခငး္သြား၏	။

၂။	သညး္ေျခေၾကာင့္	ေအာင့္လွ်ငက္င်င္ယ၊္	ဓါတ၊္	ေသြးပါတတ၏္	။

၃။	သလပိေ္ၾကာင့္	ေအာင့္လွ်င	္လငိေ္ခာ်ငး္ႏငွ့္	တကြ	ဆးီအမိသ္ည္

ေယာငတ္ငး္၏	၊	ကင်င္ယပ္စ်ခ္ၽြ၍ဲ	ျဖ၏ဴ	။

၄။	သႏၷိပါတေ္ၾကာင့္	ေအာင့္လွ်င၊္	၀ါျခငး္	၊ျဖျဴခငး္၊	ေသြးပါျခငး္	နာကင်ျ္ခငး္

စသညျ္ဖင့္	အမ်ိဳးမ်ိဳး	အခရံခကစ္ြာ	ျဖစ၏္	။

၅။	ထခိိုကရ္နွေၾကာင့္	ေအာင့္လွ်င၊္	ဆးီနညး္နညး္	ျခငး္သြားၿပးီ	နာကင်က္ိုကခ္၏ဲ

။

၆။	ကင်ႀ္ကးီခ်ဳပတ္ညး္ထားျခငး္ေၾကာင့္	ေအာင့္လွ်င၊္	၀မး္ဗိုကတ္ငး္ေယာငျ္ခငး္၊

ေလထိုးေအာင့္ျခငး္	ျဖစ၏္	။



၇။	ေကာ်ကတ္ညျ္ခငး္ေၾကာင့္	ေအာင့္လွ်င	္ဆးီတစစ္က	္တစစ္ကက္၏်	။

ခရံခက၏္	၊	စမး္သပၾ္ကည့္ေသာ		္မာမာေတြ	႕ရ၏	။

၈။	သကုေ္ၾကာင့္	ေအာင့္လွ်င	္သကုႏ္ငွ့္	တကြ	ဆးီသြား၏	။	ဆးီအမိႏ္ငွ့္

လငိေ္ခာ်ငး္တို႕ထုိးေအာင့္၏	၊နာ၏	။

ေရာဂါ	ျဖစရ္သည့္	အေၾကာငး္ရငး္

ဤသို႕လွ်င	္ဆးီေအာင့္ျခငး္	(၈)ပါးကို	အေၾကာငး္ခၿံပးီ	ဆးီက်ိတေ္ရာင္

ျခငး္အက်ိဳးတရားတို႕သည	္ျဖစေ္ပၚလာရကနု၏္	။	စငစ္စမ္ာွ	မ	ူ၊	လတူိုငး္လတူိုငး္တို႕သည္

အလပုမ္ာ်း	ေနၾကသည့္အတြက	္ဆးီသြားခင်သ္ည့္အခ်ိန၌္	မသြားၾကဘ	ဲေနမသိည့္အတြက္

ထိုဆးီမလမာ်း	သည	္ဆႏၶာကိုယအ္တြင	္းရွိ	ေလ	-	သညး္ေျခ	-	သလပိတ္ို႕ျဖင့္	ေရာေထြး

ေႏာွကယ္ကွက္ာ	ဆးီေအာင့္ျခငး္၊ေကာ်ကက္ပ	္ျဖစျ္ခငး္	စသညျ္ဖင့္	ဆးီႏငွ့္	ပတသ္ကေ္သာ

ႏွီးႏြယရ္ာ	ေရာဂါ	ေ၀ဒနာဆိုးမာ်း	ျဖစေ္ပၚလာရ၏	။

မလကို	အေျခခ၍ံ	ျဖစလ္ာရေသာ	ဆးီ	ေရာဂါ	အမ်ိဳးမ်ိဳးတို႕တြင	္ဆးီက်ိတေ္ယာင္

ေရာဂါ	ျဖစလ္ာရသည့္အေၾကာငး္ရငး္မာွ	-

၁။	အပအူစပအ္စာမာ်း	ကို	လြနၾ္ကးဴစြာ	စားေသာကျ္ခငး္၊

၂။	ေရေသာကန္ညး္ျခငး္၊

၃။	အရညရ္ႊမး္ေသာ	အသးီအႏွံမာ်း	ကို	စားေသာကမ္ႈ	နညး္ျခငး္၊

၄။	ကာမဂဏုလ္ြနက္စဲြာ	ျပမဳျူခငး္၊

၅။	ဆးီသြားခင်ပ္ါလက်	္ဆးီေအာင့္ထားျခငး္၊

၆။	ေနပ	ူမးီပခူၿံပးီ	ေရခ်ိဳးျခငး္၊

၇။	ကာမဆႏၵအတြက	္ေဆး၀ါးအကအူညျီဖင့္	သတုထ္နိး္ျခငး္၊

၈။	ကားေပၚ	ရထားေပၚ	ခရးီေ၀းသြားၿပးီ	ဆးီထနိး္ထားျခငး္၊



ေအာင့္ထားျခငး္တို႕ေၾကာင့္	ေတေဇာဓာတမ္းီအခိုးအပမူျိခငး္	စသည့္	အေၾကာငး္အခက်မ္ာ်း

ေၾကာင့္	ဆးီက်ိတေ္ရာင	္ရမး္ျခငး္	ေရာဂါ	ျဖစလ္ာရသည။္

ဤသညမ္ာွ	အေၾကာငး္ရငး္	ျဖစေ္ပသည။္

ျဖစဆ္လဲကၡဏာမာ်း

ထို-ဆးီက်ိတေ္ရာင	္ေရဂါ	ျဖစလ္ာၿပဆီိုလွ်င-္

၁။	ဆးီအနညး္ငယမ္ၾကာခဏသြားျခငး္၊

၂။	ဆးီတစစ္ကတ္စစ္ကက္ျ်ခငး္၊

၃။	ဆးီသြားခင်လ္ွ်င	္ခကခ္ကခ္ခဲသဲြားရျခငး္၊

၄။	ဆးီစတငသ္ြားရန	္ခကခ္သဲလို	ဆးီရပေ္တာမ့ည	္ဆိုလွ်ငလ္ညး္	လြယက္စူြာ

မရပႏ္ိုငျ္ခငး္၊	ခကခ္စဲြာ	ရျခငး္၊

၅။	ဆးီသြားလွ်င	္နာကင်ျ္ခငး္၊

၆။	ဆးီသြားအားမရျခငး္၊

၇။	ဆးီလံုးေသးျခငး္၊

၈။	ဆးီထတဲြင	္ေသြးပါျခငး္၊

၉။	ဆးီေအာင့္ေရာင	္ျခငး္၊

၁၀။	ဆးီခံုအထကန္ားတြင	္နာကင်ျ္ခငး္

၁၁။	ေကာ်ကက္ပပ္က်စ္းီျခငး္

စသည့္	လကၡဏာမာ်း	ေတြ	႕ႀကံဳလာရၿပဆီိုလွ်င	္ဆးီက်ိတေ္ယာင	္ေရာဂါ

ျဖစေ္နၿပဟီ	ုဆိုရပါမည	္။	ထုိလကၡဏာခက်မ္ာ်း	ကို	ျပငး္စြာ	ခစံားေနရၿပဆီိုပါက

ေဖာျ္ပပါဆိုးက်ိဳးမာ်း	ထပမ္ခံစံားရပါဦးမည	္။



ဆးီက်ိတႀ္ကးီျခငး္၊	ဆးီက်ိတေ္ယာငရ္မးျ္ခငး္ေၾကာင့္	ကင်ေ္ခာ်ငး္၊ဆးီအမိ	္၊

ဆးီျပြန	္(ေကာ်ကက္ပမ္	ွဆးီအမိအ္ထ	ိရညွလ္ာ်းေသာ	ျပြန)္ႏငွ့္	ေကာ်ကက္ပ္

လငိအ္ဂၤါစသညတ္ို႕ကို	ထခိိုကႏ္ိုငၿ္ပးီ	ကိုကျ္ခငး္၊	နာျခငး္	ေ၀ဒနာတို႕ျဖင့္	ျပငး္စြာ	ခစံားရ၏	။

ေနာကပ္ိုငး္	ေရာဂါ	ရင့္လာသည့္အဆင့္တို႕တြင	္မ	ူရာဂဆကဆ္မံႈ	မျပႏဳိုငသ္ညအ္ထိ

ျဖစလ္ာႏိုငပ္ါသည။္

ေနထိုငစ္ားေသာကန္ညး္

ဆးီက်ိတေ္ရာင	္ေရာဂါ	ရငွမ္ာ်း	သည	္ရာွးေစာငး္လကပ္ကက္ို	ဆးီခံုေပၚမာွ

မၾကာခဏအံုေပးပါ၊	ေကာ်ကဖ္ရံုအတူစပ္ိႆာကို	သၾကား	ငါးဆယသ္ားႏငွ့္	ေရာက်ိဳခက်ၿ္ပးီ

တစႀ္ကမိလ္ွ်င	္ဖနခ္ြကတ္စလ္ံုးအျပည့္	နနံက၊္ေန႕လည၊္ညေန	တစေ္န႕	(၃)	ႀကမိ္

မနွမ္နွေ္သာကေ္ပးပါ၊	ခရမး္ခဥ်သ္းီ	လတလ္တဆ္တဆ္တက္ို	စားသံုးေပးပါ။ရယဲိုရြကက္ို

ဒန႕္သလြနရ္ြကႏ္ငွ့္	ဟငး္ခါးရညက္်ိဳခက်၍္	စားေသာကေ္ပးပါ။ပပဲတု၊္	လကဖ္ကစ္မိး္၊

ေရႊဖရံုေစ၊့	ဂ်ံဳေစ၊့	ကငး္ပြန၊္	ဖရသဲးီ၊	ၾကကသ္ြနျ္ဖ၊ဴ	ပနး္ေရာင	္ကၽြေဲကာသးီ	စသညမ္ာ်း	ကို

ႀကံဳသလို	မာ်းမာ်း	စားေပးပါ။	အပအူစပ	္အထးူေရာွငၾ္ကညပ္ါ။	ေနပ	ူမးီပမူခဘံ	ဲေန

သြားပါလွ်င	္ဆးီအမိႏ္ငွ့္	ကင်ေ္ခာ်ငး္အတြင	္း	ပတိဆ္ို႕ေနေသာ	မလ(အညစအ္ေၾကး)	မာ်း

စငၾ္ကယေ္စပါမည	္။

ဆးီက်ိတေ္ရာင	္ေရာဂါ	ႏငွ့္	ဖနခ္ါးသးီ

ဖနခ္ါးသးီအ၀ါတစလ္ံုး	(မႀကးီလြနး္မေသးလြနး္)ကုိ	ႏစွ	္ပိုငး္ခြ၍ဲ	အေစႏ့ငွ့္	တကြ

ေၾကြပနး္ကန	္သို႕မဟတု	္ဖနခ္ြကထ္ထဲည့္၍	ေရစမိရ္မည	္၊	ထိုဖနခ္ါးသးီ	ေရစမိၿ္ပးီေသာ	္

ေရမစမိမ္ကီ	ေရေပၚမာွ	ေပၚ၌	ေနေသာ	လ္ညး္	ေရစမိၿ္ပးီသညႏ္ငွ့္	ေရတြင္

နစျ္မပဳသ္ြားလမိ့္မည	္။

တစဆ္ယ့္ေလးနာရ	ီေရစမိၿ္ပးီ	နနံကမ္ာွ	ဖနခ္ါးသးီအေစက့ို

ထတုၿ္ပးီညကေ္အာင	္၀ါး၍	စားရမည	္၊	ထို႕ေနာက	္ဖနခ္ါးသးီ	စမိထ္ားေသာ	ေရကို

ေသာကရ္မည	္။	တစလ္ထ	ိစားပါက	ေရာင	္ရမး္ျခငး္	သကသ္ာေပာ်ကက္ငး္မည	္။



ဤသို႕	ေနထိုငစ္ားေသာက	္သြားပါလွ်င	္ဆးီက်ိတေ္ယာငျ္ခငး္ႏငွ့္

ေကာ်ကက္ပတ္ို႕ကို	အပၿူငမိး္ေစရံုသာမက	ဆးီပေူညာငး္က	်ေရာဂါ	(ရျိဖရဴနိ)ီကိုပါ

သကသ္ာေပာ်ကက္ငး္ေစႏိုငပ္ါသည။္

Health	update	Journal	ဂာ်နယ္

အတြ	ဲ၁	အမတွ	္၃၅

	



(၄)
၄။ပနး္ေသပနး္ညိွဳး	ေရာဂါ

ပနး္ေသတယ၊္	ပနး္ညိွဳးတယဆ္ိုတဲ့	စကားသည	္တငစ္ား၍	ေခၚေ၀ၚအပေ္သာ

စကား	ျဖစ၏္	။	အမနွမ္ာွ	ထို	ေရာဂါ	သည	္ေယာက်္ားသဘာ၀	ေယာက်္ားမာ်း	မသွာ

ျဖစတ္တေ္သာ	အမ်ိဳးသားမာ်း	အားနညး္	ေရာဂါ	ျဖစ၏္	။

(မနိး္မမာ်း	၌	လညး္	ျဖစတ္တေ္သးသည။္	ထိုအေၾကာငး္ကို	ေနာကမ္ွ

သးီျခားေရး	ပါမည	္။)	လခူႏၶာကိုယတ္ြင	္ေလအား၊	အေၾကာအား၊	သတုအ္ားတို႕

နညး္သြားေသာ	အခါ	ေယာက်္ားမာ်း	မာွ	ေယာက်္ားသဘာ၀	အမ်ိဳးသားအားနညး္	ေရာဂါ

ျဖစလ္ာရေတာသ့ည။္	ထိုေယာက်္ားသဘာ၀	အမ်ိဳးသားအားနညး္	ေရာဂါ	ကို	“	ပနး္ေသ

ပနး္ညွိဳး	ေရာဂါ	”	ဟ	ုေခၚဆိုျခငး္	ျဖစ၏္	။	ပနး္ေသပနး္ညွိဳး	ေရာဂါ	ဆိုတာ	ေယာက်္ားလငိအ္ဂၤါ

ေတာင့္တငး္သနမ္ာမႈ	အားနညး္သြားျခငး္ကို	ရဋုသီညာ	အေနျဖင့္	ေခၚဆိုျခငး္	ျဖစ၏္	။

၄ငး္	ေရာဂါ	၏	အေျခခသံေဘာမာွ	ရပုပ္ိုငး္	စတိပ္ိုငး္ဆိုငရ္ာ	(၂)မ်ိဳးလံုးႏငွ့္

သကဆ္ိုငသ္ည့္	အေၾကာငး္မာ်း	ေၾကာင့္	ျဖစသ္ည။္

အသကင္ယင္ယေ္လအားေကာငး္စဥအ္ခါက	ဆးီသြားလွ်င	္လငိတ္နက္ို	ကိုင၍္

ေထာငပ္နး္လုိကလ္ွ်င	္အေတာ	္ေ၀းေ၀းေရာကေ္အာင	္ေသး	(ကင်င္ယ)္က	ေျပး၏	။

ေကာ်ငး္သားဘ၀	ကေလးအခင်း္ခင်း္	ဘယသ္ဘူယေ္လာကေ္ျပးတယဟ္	ုၿပိဳင၍္	ေတာင္

ပနး္တတၾ္ကေသး၏	။

အသက	္(၆၀)	ေကာ်လ္ာေသာ	အခါ	ထိုသို႕	ေျပးဖို႕ေ၀းဖို႕	မဆိုထားႏငွ့္	မမိ၏ိ

ေျခမကိုေတာင	္လြတေ္အာင	္ေသး(ကင်င္ယ)္က	မေျပးေတာပ့ါ။ဤကား

ေလအားဆတုယ္တုသ္ြားျခငး္၏	အဓကိ	အေၾကာငး္ရငး္	ျဖစ၏္	။

ပနး္ေသပနး္ညွိဳးဆိုတာကို	ေဒသနာနညး္ႏငွ့္	ေျပာရလွ်င-္

အပအူေၾကာငး္ခ	ံျဖစျ္ခငး္



အေအးအေၾကာငး္ခ	ံျဖစ္္ျခငး္ဆိုသည့္-

၁။	အပ	ူ-	ပနး္ေသပနး္ညွိဳး	ေရာဂါ	ႏငွ့္

၂။	အေအး	-	ပနး္ေသပနး္ညွိဳး	ေရာဂါ	ဆိုၿပးီ	ႏစွ	္မ်ိဳးရွိသည။္

ေနာကတ္စမ္်ိဳးမာွ

၁။	တကိၡ	-	ပနး္ေသပနး္ညွိဳး	ေရာဂါ

၂။	မႏၵ	-	ပနး္ေသပနး္ညွိဳး	ေရာဂါ	ဆိုၿပးီ	ႏစွ	္မ်ိဳးရွိေသးသည။္

တကိၡ	ပနး္ေသပနး္ညွိဳး	ေရာဂါ	ဆိုသညမ္ာွ	“	မးီလြန-္	ေရခနး္	-	ေလေပၚ

”ဆိုသည့္	ဗေိႏၶာပရဘိာသာႏငွ့္	အည၊ီ	ပနး္ထၾကြမႈ	အနညး္ငယရ္ွိေသာ	လ္ညး္၊

သတုေ္သြးမရွိ၍	ပနး္ေသပနး္ညွိဳး	ေရာဂါ	ျဖစရ္၏	။

မႏၵ	ပနး္ေသပနး္ညွိဳး	ေရာဂါ	ဆုိသညမ္ာွ	“	ေရလြန-္	ေလေသ	-	မးီၿငမိး္	”

ဆိုသည့္	စကားအရ	သတုေ္သြးသလပိဓ္ာတရ္ွိေသာ	လ္ညး္	ပနး္လႈတရ္ာွးထၾကြမႈ

ျဖစေ္စတတသ္ည့္	ေလဓာတယ္တုေ္လာ်အ့ားနညး္မႈ	ေၾကာင့္	ျဖစ၏္	။

တကိၡ	-	ပနး္ေသပနး္ညွိဳး	ေရာဂါ	လကၡဏာ

၁။	ေ၀းွေစတ့စလ္ံုးတတေ္နျခငး္

၂။	ကာမဂဏုခ္စံားမႈ	နညး္ျခငး္

၃။	ကာမဂဏုခ္စံားလိုသည့္စတိက္နုခ္နး္ျခငး္

၄။	သလံုးသားမာ်း	ေျခာကျ္ခငး္

၅။	သလပိအ္ပုစ္ခုနး္ေျခာကျ္ခငး္

(၄ငး္ေ၀ဒနာရငွမ္ာ်း	အပအူစပအ္ရသာမာ်း	ႏငွ့္	မတည့္ပါ	အပအူစပအ္ရသာမာ်း

စားမလိွ်င	္ရငထ္မဲာွ	ပၿူပးီ	အခရံခကက္ာ	အနတ္တသ္ည)္	မႏၵ	-	ပနး္ေသပနး္ညွိဳး	ေရာဂါ

လကၡဏာ



၁။	ႏႈတခ္မး္လွ်ာျဖျဴခငး္

၂။	အားအငက္နုခ္နး္ျခငး္

၃။	စကားေျပာလွ်င	္မညညီာျခငး္

၄။	စသ	ံနသ	ံမကြျဲပားျခငး္

၅။	လငိေ္ခာ်ငး္ေသး၍	တို၀ငျ္ခငး္

၆။	ဆးီသြားသည့္အခါ	ျပတေ္တာကျ္ပတေ္တာကသ္ြားျခငး္

တို႕	ျဖစတ္တသ္ည။္

၄ငး္-	ပနး္ေသပနး္ညွိဳး	ေရာဂါ	ျဖစရ္သည့္အေၾကာငး္ရငး္မာ်း	မာွ	-

၁။	ေမထနုမ္ႈ	ကို	လြနက္စဲြာ	ျပကဳင့်္အားထတုျ္ခငး္

၂။	ကနုခ္မး္သြားေသာ	သတုဓ္ာတႏ္ငွ့္	အားအငမ္ာ်း	ကို	တိုးပြားေအာင	္ေဆး၀ါး-

ဓာတစ္ာမာ်း	ႏငွ့္	ျပနလ္ညျ္ဖည့္တငး္မႈ	မရွိျခငး္။

၃။	အေပာ်အ္ပါးလိုကစ္ားျခငး္

၄။	လငိတ္ခူင်း္	ဆကဆ္ေံပာ်ပ္ါးျခငး္

၅။	သဘာ၀မဟတုေ္သာ	ဟတေၳမထနုျ္ပျဳခငး္

၆။	အေၾကာျပတေ္၀းွေစထ့တုထ္ားျခငး္

၇။	ျမစေ္ျခာကန္ာ၊	ခယရပုန္ာ	အဆတုန္ာရွိျခငး္

၈။	ေလျဖတျ္ခငး္

၉။	ဆးီခ်ိဳေသြးခ်ိဳ	ေရာဂါ	ရွိျခငး္

၁၀။	အသကအ္ရြယႀ္ကးီရင့္ျခငး္

စေသာ	အခက်မ္ာ်း	သည	္ေယာက်္ားသဘာ၀	အားနညး္ေသာ	ပနး္ေသပနး္ညွိဳး



ေရာဂါ	ျဖစေ္စသည့္	အဓကိအေၾကာငး္အခက်မ္ာ်း	ျဖစ၏္	။

ပနး္ေသ၊	ပနး္ညွိဳးဟသူည	္ႏစွ	္ပဒုေ္ပါငး္စပထ္ားေသာ	ေရာဂါ	ႏစွ္

မ်ိဳးပေူပါငး္ေခၚေ၀ၚထားသည့္	အမည	္ျဖစသ္ည။္	အမနွမ္ာွ	-

ပနး္ေသ	ေရာဂါ	က	တစခ္ု

ပနး္ညွိဳး	ေရာဂါ	က	တစခ္	ုျဖစ၏္	။

ထုိႏွုစမ္်ိဳးတြင	္ပထမ	စ	ျဖစေ္သာ	ေရာဂါ	မာွ	ပနး္ညွိဳးျခငး္၊	ပနး္မလနး္ျခငး္၊

ပနး္မရႊငျ္ခငး္	ေရာဂါ	ျဖစရ္ာမ	ွေနာငအ္ခါအတနၾ္ကာ	ပနး္ညွိဳးျခငး္	ျဖစတ္ာၾကာမ	ွပနး္ေသ

ေရာဂါ	ျဖစလ္ာရ၏	။	ပနး္ေသသည့္	အဆင့္မေရာကမ္၊ီ	ပနး္ညွိဳး	ေရာဂါ	ျဖစစ္ဥက္ာလမာွ

အထးူဂရစုိုက	္ကစုားဖို႕လို၏	။

ထုိ	ေရာဂါ	မာ်း	ျဖစေ္တာမ့ည	္ဆိုလွ်င	္ႀကိဳတင	္သတေိပးအခက်ျ္ပသည့္

လကၡဏာမာ်း	ခစံားရတတသ္ည။္	သညသ္ို႕	ျဖစေ္နသညက္ို	အာရံုမထား	သတမိမမူၾိကပ	ဲအမႈ

မဲ့	အမတွမ္ဲ့	ေနထိုငသ္ြားလာေနၾက၍	ေရာဂါ	ႀကးီထြားရင့္သနလ္ာရျခငး္	ျဖစ၏္	။

ပနး္ညွိဳးေစသည့္	လကၡဏာမာ်း	မာွ

၁။	လငိတ္နး္အား	တငး္တငး္ရငး္ရငး္	သနမ္ာထၾကြမႈ	မရွိျခငး္

၂။	လႈပရ္ာွးတယဆ္ိုရံုသာလႈပရ္ာွးတတလ္ာျခငး္

၃။	လကူသာ၀ၿပးီ	ကန်း္မာသေယာငရ္ွိေပမယ့္	စတိေ္ရာကိုယပ္ါ

ထၾကြလနး္ဆနး္မႈ	မရွိျခငး္	(စတိရ္ွိကိုယမ္ပါျခငး္)	၄။	ေမာပနး္လြယၿ္ပးီ	အၿမလဲိုလို

ႏြမး္ေခြေနတတျ္ခငး္

၅။	အစားအေသာကပ္က်ျ္ခငး္

၆။	ညဦးပိုငး္အပိေ္ပာ်ၿ္ပးီ	တေရႏိုးလွ်င	္ေတာ	္ေတာ	္ႏငွ့္	ျပနအ္ပိမ္ရျခငး္

၄ငး္လကၡဏာမာ်း	သည	္ပနး္ညွိဳးျခငး္ကို	ျဖစေ္စသည့္	လကၡဏာမာ်း	ျဖစ၏္	။



ထိုလကၡဏာခက်မ္ာ်း	ကို	သတမိမမူဘိ	ဲျပျဳပငက္သုမႈ	မျပခဳဲ့လွ်င	္ခႏၶာကိုယ၏္

အဓကိ	ျဖစသ္ည့္	ရသာရည၊္	အေသြး	အသား၊	အဆ၊ီ	အရိုး၊	ျခငဆ္	ီသတုဓ္ာတမ္ာ်း	ဆိုသည့္

သရရီဓာတ	္(၇)	ပါး	တို႕သည	္တစခ္ၿုပးီတစခ္	ုဆကတ္ိုကျ္ပငး္ထနမ္ႈ	ျဖစလ္ာလွ်င	္ပနး္ညွိဳး

ေရာဂါ	ျဖစရ္ာကေန	ပနး္ေသ	ေရာဂါ	အဆင့္ထ	ိရင့္မာျပငး္ထန	္ျဖစသ္ြားတတပ္ါသည။္

ပနး္ေသ	ေရာဂါ	လကၡဏာမာ်း	မာွ	-

၁။	ေ၀းွေစတ့စလ္ံုးတတေ္နျခငး္

၂။	ကာမဂဏုခ္စံားမႈ	နညး္ျခငး္

၃။	ကာမဂဏုခ္စံားလိုသည့္စတိက္နုခ္နး္ျခငး္

၄။	သလံုးသားမာ်း	ေျခာကျ္ခငး္

၅။	သလပိအ္ပုစ္ခုနး္ေျခာကျ္ခငး္

၆။	ႏႈတခ္မး္လွ်ာျဖျဴခငး္

၇။	အားအငက္နုခ္နး္ျခငး္

၈။	စကားေျပာမပသီျခငး္

၉။	စသ	ံနသ	ံမကြျဲပားျခငး္

၁၀။	လငိေ္ခာ်ငး္ေသး၍	တို၀ငျ္ခငး္

၁၁။	ဆးီသြားသည့္အခါ	ျပတေ္တာကျ္ပတေ္တာကသ္ြားျခငး္

စသည့္လကၡဏာမာ်း	သည	္ပနး္ေသျခငး္၏	လကၡဏာမာ်း	ျဖစသ္ည။္

ပနး္ေသပနး္ညွိဳး	ေရာဂါ	သည	္အရြယမ္ေရြး	ျဖစတ္တေ္ၾကာငး္	သရိမည	္။လတူို႕၏

ခႏၶာကိုယဖ္ြ႕ဲစညး္ထားပံုသည	္တစဦ္းႏငွ့္	တစဦ္း၊	ရပု	္ဓာတခ္ခံင်း္	မတညူၾီကပါ	၊

ကိုယခ္စံြမး္အားခင်း္	ကြလဲြၾဲကပါသည။္	မတညူသီည့္	ဓာတတ္ို႕ျဖင့္	ဖြ႕ဲစညး္ထားသည့္	လတူို႕၏

အခိုးအေငြ႕ေတြ	ဟာလညး္	တစဦ္းႏငွ့္	တစေ္ယာက	္မတညူၾီကပါ။	ထိုသို႕	မတညူသီည့္



ေသြးသားေတြ	အခိုးအေငြ႕ေတြ	အမ်ိဳးမ်ိဳးႏငွ့္	အၿမမဲျပတ	္ထေိတြ	႕ဆကဆ္ေံနရသည့္အတြက္

ၾကာလာသည့္အခါ	၀ေိရာဓ	ိျဖစၿ္ပးီ၊	ပငက္ိုယရ္ွိရငး္စြဓဲာတေ္တြ	ေဖာကျ္ပနပ္က်စ္းီၿပးီ

ခ်ဳပရ္ာက	ငတု္

ငတုရ္ာက	ေပၚ

ဆိုတာလို	ဆစဖ္လစ	္ကာလသား	ေရာဂါ	ပိုးအပါအ၀င	္ေရာဂါ	အေထြေထြတို႕

ျဖစေ္စတတသ္ည့္	ဗိုငး္ရပစ္ပ္ိုးတို႕ဟာ	သေံသဓဇပဋသိေႏၶအရ	အလိုအေလာ်က္

ျဖစေ္ပၚလာေစပါသည။္

ခႏၶာကိုယမ္ာွ	၄ငး္ဓာတဖ္က်ပ္ိုးေတြ	ျဖစေ္နသည့္အခါမ်ိဳးမာွ	သြားလာေပာ်ပ္ါး

ဆကဆ္မံရိင၊္	ဆစဖ္လစ	္ကာလသား	ေရာဂါ	ပိုးႏငွ့္	HIV	ပိုးေတြ	မမိ၏ိ	ခႏၶာကိုယတ္ြင	္းသို႕

၀ငေ္ရာကလ္ာႏိုငပ္ါသည။္	တကယလ္ို႕	ကာလသား	ေရာဂါ	ပိုး၊	HIV	ပိုးေတြ	မရွိေသးေပမယ့္

မတညူတီဲ့	ေဖာကျ္ပနတ္တသ္ည့္	အခိုးအေငြ႕၊	အေသြးအသားေတြ	ေၾကာင့္	လငိပ္ိုငး္ဆိုငရ္ာ

ေရာဂါ	မာ်း	ျဖစေ္ပၚလာေစတတပ္ါသည။္အဒဲ	ီကေနတဆင့္	ပနး္ေသပနး္ညွိဳး	ေရာဂါ	ေတြ

ျဖစပ္ြားလာေစႏိုငပ္ါသည။္

ထို	ေရာဂါ	မာ်း	ျဖစေ္ပၚေစတတေ္သာ	ပငမ္အေၾကာငး္အရငး္မာွ	-

၁။	ေမထနုလ္ြနက္သဲမူာ်း

၂။	သဘာ၀မဟတုေ္သာ	ဟတေၳမထနုျ္ပမဳႈ	သမူာ်း

၃။	ကနုး္ခနး္သြားေသာ	သတုဓ္ာတႏ္ငွ့္	အငအ္ားမာ်း	ကုိ	ေဆး၀ါးဓာတစ္ာတို႕ျဖင့္

ျပနလ္ည	္မျဖည့္ဆညး္သမူာ်း

၄။	အေပာ်အ္ပါးလိုကစ္ားသမူာ်း

၅။	ျမစေ္ျခာကန္ာရွိသမူာ်း

၆။	သားေၾကာျဖတထ္ားသမူာ်း



၇။	အဆတု	္ေရာဂါ	ရွိသမူာ်း

၈။	ေလျဖတဖ္းူသမူာ်း	ႏငွ့္	ေလငနး္	ေရာဂါ	ရွိသမူာ်း

၉။	ဆးီခ်ိဳ	ေသြးခ်ိဳ	ေရာဂါ	ရွိသမူာ်း

၁၀။	လပိေ္ခါငး္	ေရာဂါ	ရွိသမူာ်း

၁၁။	အသကအ္ရြယႀ္ကးီရင့္သမူာ်း

ပနး္ညွိဳး	ေရာဂါ	ျဖစတ္တၾ္ကသည။္

ပနး္ညွိဳး	ေရာဂါ	ခစံားေနရၿပဆီိုလွ်င	္အထကမ္ာွ	ေဖၚျပခဲ့တဲ့	လကၡဏာခက်မ္ာ်း

မလြမဲေသြခစံားရပါမည	္။	ထို	ေရာဂါ	မာ်း	ခစံား	ျဖစေ္ပၚလာရၿပဆီိုလွ်င	္အပ	ူ-

ပနး္ေသပနး္ညွိဳး	ေရာဂါ	ရငွမ္ာ်း	သည	္ခ်ိဳဆမိ့္ရသာမာ်း	စားသင့္သည၊္	အေအး	-

ပနး္ေသပနး္ညွိဳး	ေရာဂါ	ရငွမ္ာ်း	သည	္အခ်ိဳအဆမိ့္မစားရဘ၊ဲ	ခဥ်-္ငန-္စပ-္အရသာမာ်း	၊

ဓာတစ္ာမာ်း	ေဆး၀ါးမာ်း	ကို	စားသံုးသင့္ပါသည။္

ကာမအားတိုး(	၀ါရကီရဏ)	ေဆး

ေယာက်္ားမပသီဘ	ဲစတိဓ္ာတက္နုခ္နး္ေနေသာ		္ရံုးပေတျမစအ္မႈ	န႕္	၁၀

ဂရမက္ို	ႏြားႏို႕ႏငွ့္	ေန႕စဥေ္သာကမ္	ူကနုး္ခနး္ေနေသာ	ခြနအ္ားဗလမာ်း	တိုးပြား၍

စြမး္အားသစမ္ာ်း	ရရွိကာ	ေယာက	္ာ်းပသီလာမည	္။

ေနာကတ္စန္ညး္မာွ	ေခြးေလးယားေစေ့လာွၿပးီ	အမႈ	န႕္	၁၀	ဂရမက္ို	ဆတိႏ္ို႕ႏငွ့္

ေန႕စဥေ္သာကလ္ွ်ၽင	္လညး္	အားသစျ္ပည့္ၿဖိဳးၿပးီ	ေယာက	္ာ်းပသီလာပါမည	္။

တိုငး္ရငး္ေဆးမွီ၀လဲိုလွ်င	္-

ပထ၀	ီအာေပါ	လြနသ္ည့္	ပနး္ေသ	ပနး္ညွိဳး	ေရာဂါ	ျဖစလ္ွ်င္

တိုငး္ရငး္ေဆးအမတွ	္-	၂၅	မတျဲမင့္မိုရက္နုး္ေဆး

တိုငး္ရငး္ေဆးအမတွ	္-	၂၇	ျပညလ္ံုးခမ်း္သာေဆးတို႕ကို	ေန႕လညအ္ခါမာွ



လကဖ္ကရ္ညဇ္ြနး္	တစဇ္ြနး္ခန႕္	ေရေအးႏငွ့္	ေသာကသ္င့္ပါသည။္	၀ါေယာအာကာသ

ဓာတလ္ြနက္သဲည့္	ပနး္ေသပနး္ညွိဳး	ေရာဂါ	ရငွမ္ာ်း	သည္

တုိငး္ရငး္ေဆးအမတွ	္-	၁၄	-	ေဒ၀ၾသသဓေသြးေဆး

တိုငး္ရငး္ေဆးအမတွ	္-	၁၅	-	သညး္ေျခေဆးတို႕ကို	ဆတ	ူပာ်းရညႏ္ငွ့္

စားသံုးသင့္သည။္

ပနး္ေသ	-	ပနး္ညွိဳး	ေရာဂါ	ရငွမ္ာ်း	ကို	အထမူာွ	ၾကားလိုသညမ္ာွ	ေရာဂါ

ျဖစလ္ာလွ်င	္မရကွမ္ေၾကာကပ္ါႏငွ့္	သင့္ေတာ	္သည့္	ေနာကတ္ိုငး္သမားေတာ	္၊

တိုငး္ရငး္သမားေတာ	္မာ်း	ႏငွ့္	တိုငပ္ငေ္ဆြးေႏြးပါ၊	မမိကိိုယတ္ိုငလ္ညး္	ေလလ့ာသံုးသပပ္ါ၊

အဒဲ	ီလို	ေဆြးေႏြးတိုငပ္င	္ကသုသြားလွ်င	္ဘ၀တစသ္ကတ္ာ	လ	ူျဖစရ္ွုံးေစမည	့္

ပနး္ေသပနး္ညွိဳး	ေရာဂါ	ဆိုးႀကးီမ	ွကငး္လြတ	္သကသ္ာေပာ်ကက္ငး္သြားမာွ	ျဖစပ္ါေၾကာငး္

မာွ	ၾကားရငး္ႏငွ့္	ေအာကပ္ါ	ေဆးနညး္ေတးထပက္ေလးျဖင့္

ႏႈတဆ္ကလ္ုိကရ္ပါသညခ္ငဗ္ာ်း…။

ပနး္ေသပနး္ညွိဳး

ေဆးနညး္ေတးထပ္

ပနး္ေသနာစြကဲပမ္ွီးသတူို႕

ပြေဲတြ	႕နညး္ျပမည

သေိႏၶာႏငွ့္	ေဆးပိုးတီ

ကရ၀တီစဆ္ငး္

ယငး္သံုးပါး	မာွ	ထပည္ီ

ငါးကပ်စ္	ီမခုမ်ယြငး္

ခြနသ္ငၿ္ပးီ	ဇာဒပိၹိလဳ္



ေခး်သးီညိဳ	၊	ပတိခ္င်း္

တစက္ပ်စ္ခီ်ိနသ္ြငး္ေတာ့

မခုပငး္	စရီင္

သပံရုာေဖာ်က္ာ	ေသာကလ္ိုကလ္ွ်င္

ပနး္ေငါကက္န	ဲထလို႕ရငွ္

ကာမဂဏုေ္ႏာွစပခ္င်လ္ွ်င္

ေထာပတတ္ြင	္ေဖာ်က္ာေပးၾ	ကေတာ့

ဖ်ံ	-	စာေလး	၊	၀နခ္စ်ရာ

ထးူတဲ့	ေဆးပါ

ျပာသိုလလ္	တစည္တာမာွ

ထပတ္စရ္ာ	စာခ်ဳပေ္တာေ့လး။
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အတြ	ဲ၂	အမတွ	္၂

	



(၅)
၅။	အသညး္ေရာင	္ေရဂါ

အသညး္ဟသူည	္ႏလွံုးက	ထြကလ္ာသည့္	ေသြး၏	ပ်ံ႕ႏွံ႕ရာ	အေၾကာႀကးီမာ်း	ႏငွ့္

ႏလွံုးကို	ေသြးျပန၀္ငသ္ည့္အေၾကာႀကးီေတြ	က	ထြကသ္ည့္အေၾကာမာ်း	စေုပါငး္ထားရာ

အရာ၀တၳဳအစိုငအ္ခ	ဲအသားလႊာတစမ္်ိဳး	ျဖစ၏္	။

အေရာင	္မ	ွကမုျုဒာၾကာပြင့္ဖက၏္	ေကာ်ျပငက္ဲ့သို႕	အဆငး္မာွ	နေီဖာ်ေ့ဖာ်ရ့ွိ၏	။

ပုံသ႑နအ္ားျဖင့္	ကသစရ္ြကက္ဲ့သို႕	အရငး္၌	တစခ္တုညး္	ျဖစ၍္	အဖာ်းကမ်	ွ၂	မႊာ	ကြသဲြား၏

။

ထိုအသညး္သည	္ဥာဏထ္ိုငး္သတူို႕၌	တစခ္တုညး္	ႀကးီႀကးီမားမားရွိ၍

ဥာဏထ္ကသ္	ူဥာဏေ္ကာငး္သတူို႕၌	(၂)	ခ	ု(၃)	ခရုွိတတ၏္	။	အသညး္၏	တညေ္နရာသည္

၀မး္ဗိုကေ္ခါငး္အတြင	္း	ခက်၏္	အထကည္ာဘက	္နရံိုးဖာ်းေအာက	္သားျမတ	္၂	ခ	ုအလယမ္ာွ

၊	လက္်ာနေံဘးကိုမွီ၍	တညေ္နေလသည။္

ခႏၶာကိုယတ္စခ္လုံုး၏	အႀကးီဆံုးအဂၤါအစတိအ္ပိုငး္	ျဖစၿ္ပးီ	အလပုအ္မာ်း

ဆံုးလပုရ္ေသာ	အဂၤါအစတိအ္ပိုငး္လညး္	ျဖစ၏္	။	အသညး္သည	္ခႏၶာကို၏	ဇ၀ီကမၼ

ျဖစစ္ဥေ္တြ	ထမဲာွ	အဓကိအေရး	ပါေသာ	အဂၤါအစတိအ္ပိုငး္လညး္	ျဖစ၏္	။

ယေန႕ေခတမ္ာွ	တစက္မၻာလံုးက	စတိ၀္ငစ္ားလွ်ကရ္ွိေသာ	ေရာဂါ	တစမ္်ိဳး	ျဖစ၏္

။	အသညး္	ေရာဂါ	သည	္ဆိုးက်ိဳးမာ်း	စြာ	ျဖစႏ္ိုငသ္ည့္	ေရာဂါ	လညး္	ျဖစ၏္	။

အသညး္၏	လပုေ္ဆာငခ္က်္

အသညး္၏	အဓကိလပုေ္ဆာငခ္က်မ္ာွ	(၈)	မ်ိဳးရွိ၏	။

၁။	အႏၶာကိုယအ္တြက	္အာဟာရဓာတခ္က်လ္ပုျ္ခငး္

၂။	ေရာဂါ	ပိုမႊားမာ်း	ဒဏခ္ႏံိုငရ္န	္ဓာတမ္ာ်း	ျပလဳပုေ္ပးရျခငး္



၃။	အဆပိအ္ေတာကမ္ာ်း	၀ငလ္ာလွ်င	္၀ငလ္ာသည့္အဆပိအ္ေတာကအ္မ်ိဳးမ်ိဳးကို

ျပျဳပငေ္ျပာငး္လခဲက်	္လပုေ္ပးရျခငး္။

၄။	ေသြးဥအမ်ိဳးမ်ိဳး	ေသြးခဓဲာတအ္မ်ိဳးမ်ိဳး	ျပလဳပုေ္ပးရျခငး္

၅။	သညး္ေျခရညမ္ာ်း	ထတုလ္ပုရ္ျခငး္

၆။	အသားဓာတမ္ာ်း	ျဖစေ္အာင	္ထနိး္သမိး္ျခငး္

၇။	ေသြးရညမ္ာ်း	ကို	သန႕္ရငွး္စငၾ္ကယေ္စျခငး္

၈။	သဓံာတ၊္	အဆဓီာတ	္သၾကားဓာတမ္ာ်း	ကို	သိုေလာွငျ္ခငး္

စသည	္အခက်	္(၈)	ခက်သ္ည	္အသညအ္ဓကိ	လပုေ္ဆာငခ္က်မ္ာ်း	ျဖစသ္ည။္

အသညး္	ေရာဂါ	-	၆	မ်ိဳး

အသညး္	ေရာဂါ	သည	္(၆)	မ်ိဳး	ရွိသည။္

၁။	အသညး္ေရာင	္(အသညး္ေရာင	္အသား၀ါ)

၂။	အသညး္ၾကြပ	္(အသညး္မာ)	ေရာဂါ

၃။	အသညး္ႀကးီ	ေရာဂါ

၄။	အသညး္အဆဖီံုး	ေရာဂါ

၅။	အသညး္	ျပညတ္ညန္ာ	ေရာဂါ

၆။	အသညး္ကငဆ္ာ	ေရာဂါ	….တို႕	ျဖစ၏္	။

ထို	(၆)	မ်ိဳးထမဲ	ွအသညး္ေရာင	္ေရာဂါ	အေၾကာငး္	တငျ္ပလိုပါသည။္

အသညး္ေရာင	္ေရာဂါ	သည	္ယခတုေလာ	အ	ျဖစမ္ာ်း	ေနေသာ	ေရာဂါ

ျဖစသ္ည။္အသညး္	ေရာဂါ	သည	္အာယေုဗၺဒေဆးကမ်း္မာ်း	၌	တသးီတျခား

တက႑အေနျဖင့္	ေရာဂါ	အမည	္တပ၍္	ျပထားေသာ	ေရာဂါ	မဟတု။္	တျခား	ေရာဂါ



တစမ္်ိဳးမ်ိဳးျဖင့္	တြ	ဲျဖစေ္လရ့ွိသည။္

ဥပမာ	အဖာ်း	ေရာဂါ	၊	၀မး္ပက်	္ေရာဂါ	၊	ေဖာေရာင	္ေရာဂါ	စသညတ္ို႕ကဲ့သို႕

ဦးေဆာင	္ေရာဂါ	တရပအ္ေနျဖင့္	ေဖာျ္ပထားျခငး္	မရွိေခ။်	မာ်း	ေသာ	အားျဖင့္

အသညး္ေရာင	္ေရာဂါ	ျဖစသ္ာလွ်င	္အဖာ်းႏငွ့္	ယဥွၿ္ပးီ	အသား၀ါပါ	ပတူြ	ဲပါလာေလရ့ွိသည။္

အသညး္ေရာင	္ေရာဂါ	သည၊္	အပ၊ူ	အစပ၊္	အခါးအရသာမာ်း	ကို	အစာမာ်း	ျခငး္၊

ေနပမူးီပအူခမံာ်း	ျခငး္၊	၄ငး္တို႕၌	အေတြ	႕အၾကံဳမာ်း	ျခငး္၊	အရကေ္သာကမ္ာ်း	ျခငး္	၊	ဆးီပူ

ေရာဂါ	ျဖစျ္ခငး္၊	အခဥ်စ္သညတ္ို႕ကို	အစာမာ်း	ျခငး္	စေသာ	သညး္ေျခေဒါသေလာငက္ၽြမး္မႈ

ကို	အားျပေဳစေသာ	အျပအဳမအူေနထိုငတ္ို႕ေၾကာင့္	မးီႏငွ့္	ေတြ	႕ေသာ	ေရပမာကဲ့သုိ႕

ခႏၶာကိုယအ္တြင	္းရွိ	ေရဓာတတ္ို႕သည	္ေႏြးလာကနု၏္	။ေႏြးလာရာမ	ွအပေူၾကာင့္

တျဖညး္ျဖညး္	ခနး္လာၿပးီလွ်င	္ခနး္ေသာ	အခိုကအ္တန႕္၌	တငး္လာျခငး္၊	သလပိမ္ာ်း

ပတိလ္ာျခငး္တို႕ေၾကာင့္	ထြကေ္ပါကမ္ရေပ။

ထိုအပမူာ်း	သည	္ထြကေ္ပါကမ္ရဘ	ဲခႏၶာကိုယအ္တြင	္း၌

ငတုလ္ွိဳ်းေလာငက္ၽြမး္ေစကနု၏္	“	သညး္ေျခအခိုးမိုးသို႕ပ်ံသည	္”	ဟေူသာ

ဗေိႏၶာစကားပံုအတိုငး္	အခိုးတလလူပူြင့္ကန	္လြင့္ပ်ံထြကရ္မည	္	့အစား

ငတုလ္ွိဳ်းေလာငက္ၽြမး္ေနျခငး္ေၾကာင့္	အသညး္ေရာင	္ေရာဂါ	ျဖစရ္၏	။

အသညး္ေရာင	္ေရာဂါ	သည	္သညး္ေျခေဒါသ	အဓကိ	ျဖစ၏္	။	သညး္ေျခ

ေဒါသေၾကာင့္	ျဖစျ္ခငး္မာ်း	၏	။	အေၾကာငး္အမ်ိဳးမ်ိဳးတြင	္သညး္ေျခအတိထ္သဲို႕	သညး္ေျခရည္

ျပနမ္၀ငျ္ခငး္	သို႕မဟတု	္မဆန႕္ဘျဲပနထ္ြကျ္ခငး္၊	ထြကသ္မွ်အခိုးမာ်း	အျပငသ္ို႕ပြင့္လငး္စြာ

မထြကျ္ခငး္၊	ေသြးတြင	္း၀ငေ္ရာက၍္	မက်လ္ံုး၀ါ၊	အသား၀ါၿပးီလွ်င	္အသညး္တငး္ေရာင	္ေသာ

ေရာဂါ	ျဖစလ္ာ၏	။

လင်စ္ြာ	အေျခအေနဆိုးေသာ	ျဖစရ္ပ္

ထို	ျဖစရ္ပသ္ည	္လင်စ္ြာ	အေျခအေနဆိုးေသာ	ျဖစရ္ပ	္ျဖစ၏္	။	တိုကရ္ိုက္

သညး္ေျခေလာငက္ၽြမး္မႈ	ႏငွ့္	တကြ	ကမလာ	ေရာဂါ	ျဖစၿ္ပးီေနာက	္ေလာငက္ၽြမး္မႈ	ဟ	ူ၍



အလြနဆ္ံုးျမင့္တတေ္သာ	အခါ	အသညး္ေရာင	္ေရာဂါ	ျဖစလ္ာရ၏	။	သာမညအေနျဖင့္

အသညး္တြင	္သညး္ေျခေဒါသ	အပေူလာငက္ၽြမး္ေသာ	အခါ…

၁။	အသညး္ေျခာက၍္	ပျူခငး္

၂။	အသညး္တငး္ျခငး္

၃။	အသညး္ေရာင	္ျခငး္

၄။	အသညး္စြနး္ရညွက္ျ်ခငး္။

ဟ၍ူ	သညး္ေျခေဒါသ၏	ေလာငမ္ႈ	သကသ္က၌္	ယငး္ကဲ့သို႕	အပိုငး္	၄	ပိုငး္

ရွိသည။္

ထို	ေရာဂါ	မာ်း	ျဖစလ္ာလွ်င	္ၾကကစ္ြပျ္ပပဳ၊္	သားငါးစြပျ္ပပဳရ္ညမ္ာ်း	ကို	နညး္နညး္

ျခငး္ေသာကေ္ပးပါ	ဆပီါသည့္အစားအစာမာ်း	ႏငွ့္	အပအူစပပ္ါသည့္	အစားအစာမာ်း	လံုး၀

မစားရပါ။	သပံရာရည၊္	လေိမၼာသ္းီ၊	ကၽြေဲကာသးီ၊	ေရာွကခ္်ိဳသးီမာ်း	ကို	စားေပးပါ။

တိုငး္ရငး္ေဆးခနး္သံုး

ေဆးအမတွ-္	၁-	ေသမပွတုကိ	၊	မကလ္ငခ္ဥ်ေ္ဆးႏငွ့္	၊

တိုငး္ရငး္ေဆးအမတွ-္	၁၆	အပၿူငမိး္ေဆးကို	ဆတစူပ၍္

ေဆးလကဖ္ကရ္ညဇ္ြနး္	တစဇ္ြနး္ခန႕္	နနံက၊္	ည၊	တစေ္န႕	ႏစွ	္ႀကမိေ္သာကပ္ါ။

တိုငး္ရငး္ေဆးအမတွ	္-၃၄	သငူယန္ာမတုေ္လးစငး္ေဆး	လကဖ္ကရ္ညဇ္ြနး္

တစဇ္ြနး္ခန႕္	ေန႕လည	္ေရေႏြးႏငွ့္	ေသာက၊္	တိုငး္ရငး္ေဆးအမတွ-္	၂၁	ဆးီေဆးျဖကဴို

ညအပိရ္ာ၀င	္လကဖ္ကရ္ညဇ္ြနး္	တစဇ္ြနး္ခန႕္ေရေအးႏငွ့္	ေသာကပ္ါ။

၀မး္ခ်ဳပလ္ွ်င	္တိုငး္ရငး္ေဆးအမတွ	္-	၉	ဆးီဒလူာေဆးကို	လကဖ္ကရ္ညဇ္ြနး္

တစဇ္ြနး္မ	ွႏစွ	္ဇြနး္ထ	ိညအပိရ္ာ၀င	္ေရေအးႏငွ့္	ေသာကပ္ါ။

သကသ္ာေပာ်ကက္ငး္ပါလမိ့္မည	္။
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အတြ	ဲ၂	အမတွ	္၁၀
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