


ဆရာေမာင်ေမာင်လိင်	(အပ်စိုက်ကု)၏	အမှာ	စာ

	

"က ကယခင သည	ကသခင ထက	 က င ၏	"ဟူေသာ	စကား

သည်	ယခအုခါ	တစက်မာလုံးရိှ	လသူားများက	သရိှိလက်ခထံားပးီြဖစ်

ပါသည်	။

ယခ	ု"ကျနး်မာေစေကာငး်	နည်းလမး်ေကာငး်	၁၀၀"	သည်	"ေရာဂါ

ကာကွယ်ြခငး်"	ပင	်ြဖစပ်ါသည်	။	ေရာဂါကာကွယ်ေရး	နည်းလမး်ေကာ

ငး်	၁၀၀	ပငြ်ဖစပ်ါသည်	။

ေရာဂါကာကွယ်ေရး	နည်းများ	သည်	စှမ်ျိးရိှပါသည်	။	ေရာဂါမြဖ

စမ်	ီေရာဂါကာကွယ်နည်း	ငှ့်	ေရာဂါတစမ်ျိးမျိးြဖစေ်နပးီမ	ှေနာက်ဆ

က်တွဲဆိုးဝါးသည့်	ပးူတွဲအေြခအေနဆိုးများ	ြဖစမ်လာ	ေစရန	်ကာကွယ်

နည်းများ	ြဖစပ်ါသည်	။

ယခ	ုဤစာအုပတ်ငွ	်ဤနည်းများကုိ	လယ်ွကူရှငး်လငး်သည့်	အေန

အထားြဖင့်	နည်းယူိုင်	ေအာင	်ေရးသားထားပါသည်	။	သိုေသာ်	လူသ

ဘာဝသည်	အလနွခ်က်ပါသည်	။	သပိငသ်ေိသာ်လည်း	လက်ေတွလပုရ်

န	် တနွ်ဆတုေ်နတတပ်ါသည်	 ။	 ကုိယ်တိုငလ်ပုရ်မည်ကုိ

ောှင့်ေးှကန်ကာေနတတ	် ကပါသည်	 ။	သိုြဖင့်	 ေရာဂါက	ပိုပို၍	ဆိုး

သမွး်တတပ်ါသည်	။

ထိုေကာင့်	စာအုပေ်ကာငး်ကုိလည်း	ဖတပ်ါ။	နည်းေကာငး်ကုိလည်း	



ယူပါ။	လက်ေတွလည်း	လပုေ်ဆာင်ကပါ။	သိုမ	ှသာ	ကျနး်မာအသက်ရှ

ည်ပါသည်	ဟု	ေရးလိုက်ပါရေစ။

	

အ လကနကန မ မ ဖင	အသက	၁၀၀	က
က ဖတ ငကပ စ။

မ င မ ငလင	(အပစကက)

***



၁	-	ကငဆ ရ ဂ 	က ကယ စဖ

ယခအုခါ	လသူုံးဦးလင	်တစဦ်းှနး်ကျမာှ	ကငဆ်ာေရာဂါ	တစမ်ျိးမ

ဟုတတ်စမ်ျိးကုိ	 သတူို	 ရဲ	 သက်တမး်တစေ်လာက်မာှ	ရငဆ်ိုင်ကေံတွ

ေနရပါသည်	။	ပုံသဏာနြ်ခားနားေသာ	ေလလ့ာေတွရိှ	ချက်	၂၀၀	ေကျာ်

တို	မ	ှေတွရိှချက်မာှ	အကမး်ဖျငး်အားြဖင့်	ေနစဉ	်သစသ်းီဝလံငှ့်	ဟငး်

သးီဟငး်	 ရွက်ငါးမျိးငှ့်အထက်	 စားသုံးေလရိှ့သေူတသွည်	 ကငဆ်ာ

ေရာဂါ	အရာယ်ကုိ	ထက်ဝက်ခန်	ေလာ့	ချိုငသ်ည်	ဟူ၍	ြဖစသ်ည်	။

အသးီအှံများ	 စားသုံးြခငး်ြဖင့်	အသက်ရှလမး်ေကာငး်ဆိုငရ်ာ	က

ငဆ်ာ၊	အစာအိမ်ငှ့်	အူအတငွး်ြဖစပ်ာွးတတေ်သာ	ကငဆ်ာများ	ငှ့်	ဆးီ

လမး်ေကာငး်ကငဆ်ာများ	 ြဖစပ်ာွးမကုိ	ေလျာ့	နည်းေစပါသည်	။	ဟငး်

သးီဟငး်ရွက်ငှ့်	သစသ်းီဝလမံျား	တငွ	်သဘာဝဗတီာမငမ်ျား	သတဓာ

တ	်များ	 ကွယ်ဝစာွပါရိှပးီ	 ဖိုငဘ်ာငှ့်	ဩဇာဓာတမ်ျား	လည်း	ပါဝငပ်ါ

သည်	 ။	 ၎ငး်ဓာတမ်ျား	သည်	ခာ	 ကုိယ်အတငွး်ရိှ	တစသ်းများ	ကျနး်

မာသနစ်မွး်မကုိ	 အေထာက်အကူြပြခငး်၊	 ခာကုိယ်အား	 ထခိိုက်	 ေစ

ေသာ	 ဓာတပ်စည်းများကုိ	 ရှငး်ထတုေ်ပးြခငး်စသည့်	 အကျိးြပမနည်း

လမး်စုံကုိ	ေပးစမွး်ေစပးီ	ေရာဂါကာကွယ်ေစသည့်	ခခုအံားကုိလည်း	ြမ

င့်တငေ်ပးပါသည်	။

	



	

***

	

၂	-	 ရ သမ 	သကသကသ သ 	ရ စဖ

အပေူကာင့်	 ေမာပနး်မွး်နယ်မများ	သည်	လကုိူ	ုံးချည့်အားေလျာ့

ေစပါသည်	။	အလနွအ်မငး်	ေခးထက်ွြခငး်၊	ပငပ်နး်မွး်နယ်ြခငး်၊	ြဖဖပ်

ြဖေရာ်ြဖစြ်ခငး်၊	ေခါငး်အံု	ေခါငး်ကုိက်ြခငး်	အားနည်း	မးူေဝြခငး်၊	မအီ

မသာ	ပျိအနြ်ခငး်ငှ့်	ေမလ့ကဲျြခငး်များ	ေရွာသပီြူပငး်ေသာ	အချနိတ်ွ

င်	ြဖစေ်လ့	ြဖစထ်ရိှေသာ	ေဝဒနာများ	ြဖစသ်ည်	။

ခာကုိယ်အပခူျနိ်	၁၀၃	ဒဂီရီအထက်	အလနွအ်မငး်တက်ြခငး်၊	အနီ

စက်များ	ထက်ွ၍	ကုိယ်သားကုိယ်ေရေြခာက်ပးီ	ေခးမထက်ွြခငး်	ုတြ်ခ



ည်းေသးွခနု်ှနး်	 ြမင့်တက်ြခငး်	သတလိစ	်ေမေ့ြမာြခငး်	အပရှူပြ်ခငး်	စ

ေသာပေ်ထးွသည့်	ြဖစရ်ပမ်ျား	လည်း	ြဖစတ်တြ်ပနသ်ည်	။

အကယ်၍	မမိကုိိယ်တိုငေ်သာ်လည်းေကာငး်၊	မမိအိနးီဝနး်ကျငတ်ငွ	်

ေသာ်လည်းေကာငး်၊	ဤက့ဲသို	 ေဝဒနာမျိး	 ခစံားရသမူျား	 ကေံတွရပါ

က	 အရငဆ်ုံး	 ကျနး်မာေရးဝနထ်မး်တစဦ်းဦးကုိ	 အြမနဆ်ုံးဆက်သယ်ွ

ေခယူပါ။	ပးီလင	်လနူာကုိ	အရိပရ်၍	ေအးြမေသာ	ေနရာသိုေြပာငး်ေရ

ပါ။	ခာကုိယ်အပခူျနိ	်ေလျာ့ကျေစမည့်	မည်သည့်နည်းလမး်ကုိမဆို	အ

သုံးြပေပးပါ။	ဥပမာ	-	ေရခတဲုံး၊	ေရခအိဲတမ်ျားကုိ	လနူာ၏	မျက်ာှ၊	လ

ည်ပငး်ငှ့်	 ချိငး်ကားများ	တငွ	် ပတွတ်ိုက်ေပးိုငပ်ါသည်	 ။	 ေရေအးထဲ

တငွ	် စှ၍်	 စမိေ်ပးြခငး်၊	 ေရပနး်ြဖင့်	 တစကုိ်ယ်လုံးအှံ

ဖျနး်ေပးြခငး်များကုိ	ြပေပးြခငး်	သည်	ကျနး်မာေရးဝနထ်မး်မလာမချငး်

အပခူျနိက်ျေစဖို	 ေဆာငရွ်က်ြခငး်များ	 ြဖစ်ပးီ	အေရးေပ	လနူာတငယ်ာ

ဉကုိ်ေခဖို	အဆငေ်ြပလင	် ြမန်ိုငသ်မ	အြမနဆ်ုံးေဆးံုသိုပိုပါ။	လနူာ

ကုိ	ေရလုံးဝ	မတိုက်ရ။	မည်သည့်အရည်မ	မတိုက်ရဘဲ	ကျနး်မာေရးဝန်

ထမး်	ြဖစ်ိုငလ်င	်လနူာတငယ်ာဉကုိ်သာ	ေစာင့်ပးီ	၎ငး်တို	န်ကားသ

ည့်အတိုငး်	ဆက်လက်ေဆာငရွ်က်ေစလိုပါသည်	။

	



	

***

	

၃	-	ခရ ထကသညအခ 	ကန မ လခစတခရ စဖ

သင့်အေနြဖင့်	 ခရီးတစခ်သုာွးဖို	 ြပငဆ်ငထ်ပုပ်ိုးပးီပီ	ဆိုပါစို။	အား

လုံးအဆငသ်င့်ြပင်ပးီပီ	ဆိုေသာ်လည်း	အဓိကအေရးကီးေသာ	ပစည်း

ပစယများကုိ	ထည့်သငွး်ထပုပ်ိုးပးီြခငး်	 ရိှမရိှ	 ေနာက်	တစေ်ခါက်ေလာ

က်	ထပစ်စေ်ဆးဖို	လိုပါလမိ့်မည်။	 မယူမြဖစလ်ိုအပေ်သာ	အရာများက

ေတာ့	သင်ငှ့်	သင့်မသိားစ၏ု	ကျနး်မာေရးငှ့်	အသက်အရာယ်လုံြခံ

မရိှေစဖို	အေထာက်အကူြပမည့်	ပစည်း	ပစယများ	ပဲ	ြဖစပ်ါသည်	။

ခရီးသာွးစဉ	် 	 ေနထိုငမ်ေကာငး်ြခငး်၊	 ကားမးူ	 ကားေတာက်ြခငး်သ

ည်	ခရီးသာွးသအူများ	စု	အတက်ွ	အလနွပ်ငခ်ရံ	ခက်ခေဲသာ၊	ေြဖရှငး်ဖို	

စတိ်ပေ်ထးွရေသာ	ြပဿာနာတစရ်ပြ်ဖစပ်ါသည်	။	မည်မပင်	ပေ်ထးွ



ပါေစ	 ေြဖရှငး်ေကျာ်လားိုငသ်ည့်	 နည်းလမး်များ	 ငှ့်

အေထာက်အကူြပိုငသ်ည့်	ေဆးဝါးများ	လည်း	ရိှေနပါသည်	။	အကယ်

၍	သင့်အေနြဖင့်	ခရီးသာွးစဉ်ကေံတွရသည့်	မးူေဝ	ေအာ့	အနြ်ခငး်ကုိ	

ကာကွယ်တိုက်ထတုလ်ိုပါက	 ေအာက်ပါနည်းလမး်များကုိ	 စမး်သပ်က

ည့်ပါေလ။

ေမာ်ေတာ်ကားငှ့်	ခရီးသာွးစဉ	်ကားမးူြခငး်ဒကုမ	ှေဝးရန်	 (ြဖစ်ိုင်

သမ)	ေရှဘက်ကျေသာ	ထိုငခ်ုံတငွ်	ေနရာယူပါ။	ပးီေနာက်	စာဖတြ်ခငး်

ကလည်း	မးူေဝြခငး်ကုိ	အရိှနြ်မင့်ေပးရာကျ၍	လုံးဝ	စာမဖတမ်ေိအာင	်

ေနပါ။

-	အကယ်၍	သေဘာ၊	ေလ	ှစသည်	တို	စးီနငး်ရသည့်အခါတငွ	်ေလ၊ှ	

သေဘာ၏	ဝမး်ဗိုက်	အတငွး်ထိုငခ်ုံတငွ	်ထိုငပ်ါ။	သေဘာ၏	အလယ်နား

တငွ	်ေနကာ	ဦးေခါငး်ကုိ	ေရှတည့်တည့်သို	လည့်ှထားပးီ	အရာဝတတ

စခ်ခု၊ု	ခငး်တစခ်ခုကုို	ပုံေသကည့်၍	လိုက်ပါိုငပ်ါသည်	။	ေဘးဘီ	ဝဲ

ယာ	မျက်စမိကစားပါငှ့်။

-	ေလယာဉစ်းီသည့်	အချနိတ်ငွ်	ေတာ့	ေတာငပ်ံငှ့်နးီသည့်	ထိုငခ်ုံမှ

ထိုင်ိုငပ်ါသည်	 ၊	 သိုမဟုတ်	သငေ်နသားကျပးီသား	 စးီနငး်လိုက်ပါေန

ကျေနရာ	ရိှခဲ့လင	်ထိုေနရာမာှ	ပင	်ထိုငခ်ုံရ	ေအာင	်စစီဉပ်ါ၊	ထိုေနာက်	

နားကပတ်ပထ်ားပါက	နားအူြခငး်ကုိ	သက်သာေစပါလမိ့်မည်။

-	အပရှူပမ်	ကာကွယ်ြခငး်အတက်ွ	ေနေရာငေ်အာက်မာှ	ကာရှည်စာွ

ေနြခငး်၊	လမး်ေလာက်	 ြခငး်များကုိ	ေရှာငပ်ါ။	ေရငတလ်ငလ်ည်း	ေရခဲ

ေရကုိ	 မည်သည့်အခါမ	 မေသာက်သုံးဘဲ	 ေရသန်ုိးုိး	 ေရေးွစသည်

များကုိသာ	ေသာက်သင့်ပါသည်	။

	



***

	

၄	-	ခတင အတင ရ	အန မ 	သကသ စရန

ေရာငရ်မး်ြခငး်	 ေပျာက်ကငး်ေစသည့်	 Aeprin	 က့ဲသိုေသာ

ေဆးဝါးများကုိ	ဆရာဝန်	 (သို)	ကမး်ကျငေ်သာပညာရှင၏်	န်ကားချ

က်မရဘဲ	မေသာက်သုံးပါငှ့်။	ကဖနိး်ပါသည့်	အစားအစာ၊	အရက်ငှ့်	ို

များကုိ	တတ်ိုငသ်မ	 ေရှာင်ကဉလ်င	် ေကာငး်ပါသည်	 ။	အကယ်၍	မ

လဲမေရှာငသ်ာ	စားသုံးမပိါကလည်း	အနည်းအကျဉး်ေလာက်သာ	ြဖစပ်ါ

ေစ။

ပစူပေ်သာ	အစားအေသာက်များကလည်း	ခတံငွး်အတငွး်ရိှ	အနာကုိ

ပိုမိုနာကျငေ်စပးီ	မာေကျာေသာအရာများကုိ	ကုိက်ဝါးြခငး်သည်	လည်း	

မေကာငး်ပါ။

အချိေသာ	 ြပည်တည်နာေပျာက်ေဆးများကလည်း	 ေရာဂါလက

ဏာများ	သက်သာံုသာရိှ၍	ေဘးထက်ွဆိုးကျိးြဖစသ်ည့်	ဝမး်ချပြ်ခငး်ှ

င့်	ဝမး်ေလာြခငး်များ	ြဖစပ်ာွးိုင်ပးီ	လုံးဝေပျာက်ကငး်	သည်	အထ	ိမစွ

မး်ေဆာင်ိုငပ်ါ။	အေကာငး်ဆုံးကေတာ့	ခတံငွး်ကုိ	သန်ရှငး်ိုငသ်မ	သ

န်ရှငး်ေအာင	်ထားေပးြခငး်ပငြ်ဖစပ်ါသည်	။

	



	

***

	

၅	-	အရကစခင က	တကဖကဖ

ပနး်သးီများများ	စားိုငသ်ေလာက်	စားေပးြခငး်က	ယစမ်းူြခငး်	ေဝ

ဒနာသက်သာေစပးီ	ဝုိင	်စသည့်	ယမကာများကုိ	စွဲလမး်ြခငး်၊	အာသာြပ

ငး်ြပြခငး်မှ	သက်သာေစပါသည်	။

စပျစသ်းီစားသုံးြခငး်ကလည်း	 အရက်စွဲေနသမူျား	 အတက်ွ

အာသာေြပေစသည့်	အိမတ်ငွး်	ေဆးဝါးတစလ်က်ြဖစပ်ါသည်	။	"စပျစ"်

သည်	 အရက်ချက်လပုြ်ခငး်၏	 အေြခခကုံနပ်စည်းြဖစသ်ည့်	 အတက်ွ	 "

အရက်"အစားထိုးအစာအြဖစ်	အသုံးြပိုငြ်ပနပ်ါသည်	 ။	လတဆ်တသ်



ည့်	စပျစရ်ည်	တစဖ်နခ်က်ွကုိ	တစေ်နသုံးကိမ	်(သို)	ငါးနာရီြခား	တစခ်ါ

ေသာက်သုံးေပးပါ။	 စပျစသ်းီေဖျာ်ရည်	သည်	အရက်နာကျြခငး်အတက်ွ

ေြဖေဆးတစလ်က်ြဖစ်ပးီ	အသည်းကုိလည်း	အေထာက်အကူြပေစ	၍	

၎ငး်ေဖျာ်ရည်	လက်ဖက်ရည်ဇနွး်သုံးဇနွး်ကုိ	ိုတစခ်က်ွငှ့်	ေနစဉန်နံက်

တိုငး်ေသာက်ေပးပါက	အသည်းအားေကာငး်ေစပါသည်	။

၎ငး်ြပင်	တုတန်နံစံမိး်၏	ပငါးပါး	အရည်ဖနခ်က်ွတစဝ်က်ခန်ငှ့်

ေရဖနခ်က်ွ	တစဝ်က်ကုိ	 ေရာစပ်ပးီ	 ေနစဉတ်စ်ကိမခ်န်ေသာက်ေပးလ

ငလ်ည်း	အရက်နာ	ေပျာက်ေဆးတစခ်က်ွပင်	ြဖစပ်ါ	သည်	။

	

	

***

	

၆	-	 သ အ က င စရန

မနုလ်ာဥသည်	သဓံာတပ်ါဝငမ်	 ြမင့်မားသည့်	ဟငး်သးီဟငး်ရွက်စာ



ရငး်ဝငြ်ဖစ်ပးီ	အြခား	သတဓာတမ်ျား	လည်း	အများ	အြပားပါဝငပ်ါသ

ည်	 ။	 မနုလ်ာဥနေီဖျာ်ရည်သည်	 ခာကုိယ်၏	 ခနွအ်ား	 ကုိယ်ခအံားများ

ကုိ	တို	ြမင့်ေပးံုသာမက	ေသနွဦများကုိလည်း	ပာွးများ	ေစသည်	။

၎ငး်ြပင်	 ဆယ်ေကျာ်သက်မေလးများ	 အတက်ွ	အေကာငး်ဆုံး	 ေသးွ

အားတိုးေဆးြဖစ၍်	မနိး်မ	ငယ်ေလးများ	ရာသလီာစဉ်	အချနိပ်ျိေဖာ်ဝင်

စ	အချနိေ်တမွာှ	လက်စွဲထားသင့်သည့်	သဘာဝ	ေဆး	တစခ်က်ွပင။်

သလတရွ်က်သည်	လည်း	 ေသးွအားနည်းေရာဂါ	ကာကွယ်ေစသည့်

အရွက်ြဖစ်ပးီ	သဓံာတ	်များ	အလနွ	် ကွယ်ဝပါသည်	။	၎ငး်က့ဲသို	သဓံာ

တ်ကွယ်ဝသည့်အြပင်	ပုိတနိး်ဓာတပ်ါ	ရရိှေစိုငသ်ည့်	အစားအစာတ

စမ်ျိးမာှ	ပပဲပုပ်	ဲ(Soya	bean)	 ြဖစပ်ါသည်	။	၎ငး်ကုိ	ပဲိုရည်အသငွြ်ဖင့်	

ထတုလ်ပု်က	ပးီ	အစာေကညက်လယ်ွေပ၍	လူကိက်များ	လပှါသည်	။

မက်မနွသ်းီ	ခနုစလ်ုံးခန်ကုိ	ေရတငွ	်စှန်ာရီခန်စပိ၍်	မန်ညက်ေအာ

င်	 ကိတေ်ြခပးီ	 သုံးလခန်	 နနံက်တိုငး်စားသုံးေပးလင်

ေသးွအားေကာငး်ေစ၏။

မှး်နက်ေစ့	လက်ဖက်ရည်ဇနွး်	တစဇ်နွး်ကုိ	 ေရခပေ်းွေးွထတဲငွ်	

နာရီအတန်ကာ	 စမိထ်ား	 ပးီ	 ကိတ၊်	 ေမထားေသာ	 အရည်များ

အဖတမ်ျားကုိ	 ိုတစခ်က်ွ	 (သို)	 အြခားအချိရည်	တစခ်ခုုငှ့်	 တွဲ	 ဖက်	

သုံးေဆာငေ်ပးပါကလည်း	 ေသးွအားနည်းေရာဂါကုိ	 ေပျာက်ကငး်ေစပါ

သည်	 ။	 မှး်နက်ေဈး	သည်	 ေသးွအားမေကာငး်ေစသည့်	 ေဆးေကာငး်

အရငး်အြမစတ်စခ်ပုင	်ြဖစပ်ါသည်	။

	



	

***

	

၇	-	အ ရပ ယ ယခင 	သကသ စရန

ဗတီာမင	်B5	ငှ့်	Pantethenic	acid	ကုိ	ေသာက်သုံးလင်	အေရြပား

ယားယံမ	သက်သာေစ	ရန	်အေထာက်အကူြပပါသည်	။	ကက်ဆဆူငီါး

စက်ခန်ကုိ	သစသ်းီေဖျာ်ရည်တစမ်ျိးမျိး	 (သို)	ဟငး်သးီဟငး်ရွက်ေဖျာ်ရ

ည်	 (သို)	 ေရုိးုိးြဖစေ်စ	 ရရာဖနခ်က်ွထကုိဲ	တစဝ်က်ခန်ေရာ၍	နနံက်	

အိပရ်ာထချနိ၊်	 အူအတငွး်	မည်သည့်အစာမ	မထည့်ရေသးချနိမ်ာှ	ေသာ

က်သုံးေပးရငလ်ည်း	ရပါ	တယ်။

ေနာက်တစန်ည်းကေတာ့	ေရတစဖ်နခ်က်ွကုိ	ယူပါ၊	ယငး်ထသဲို	သပံ

ရာသးီတစြ်ခမး်ကုိ	အရည်ညစထ်ည့်ပါ။	ပျားရည်လက်ဖက်ရည်ဇနွး်	တ

စဇ်နွး်လည်း	ထည့်ပါ။	၎ငး်ကုိ	နနံက်အိပရ်ာ	ထတိုငး်	ေသာက်သုံးေပးတဲ့

နည်းပါပ။ဲ	 ဒနီည်းလမး်က	 ခာကုိယ်အတငွး်ရိှ	 အဆပိအ်ေတာက်များ

ကုိ	ေြပေစပးီ	ခာကုိယ်မှ	အဆပိဓ်ာတကုိ်	ဆန်ကျငသ်ည့်	ဓာတပ်စည်း

များ	 ြပနလ်ည်ထတုလ်တေ်ပးိုင်	သလို	ယားယံမကုိလည်း	ေြပေစပါသ

ည်	။	သိုေသာ်	သပံရာမျိးယ်ွဝငအ်သးီများ	ငှ့်	ဓာတမ်တည့်သူ	များက



ေတာ့	သည်	နည်းကုိ	မသုံးသင့်ပါ။

ငက်ှေပျာသးီ	 စားေပးြခငး်ဟာလည်း	 အေရြပားမာှ

အဖအုပမိ့်ထြခငး်၊	အစာမေကြခငး်ငှ့်	ရငက်ျပေ်ရာဂါများကုိ	ကုစားိုင်

ပါတယ်။	 ေနစဉ	် ငက်ှေပျာသးီတစလ်ုံး၊	 စှလ်ုံးခန်	 စားေပးြခငး်ြဖင့်	 ခံ

စားေနရတာေတွ	 ေပျာက်ကငး်လာပါလမိ့်မယ်။	 သည်	 နည်းဟာလည်း	

အထက်မာှ	ေဖာ်ြပခဲ့သလို	ငက်ှေပျာသးီငှ့်	ဓာတမ်တည့်သမူျား	အတက်ွ

ေတာ့	အသုံးဝငမ်ယ်	မထငပ်ါ	ေရှာင်ကည်ရပါလမိ့်မယ်။

လတူိုငး်နဲ	သင့်ေတာ်မယ့်	နည်းလမး်တစခ်ကုေတာ့	ဟငး်သးီဟငး်ရွ

က်ေဖျာ်ရည်များ	ေသာက်	သုံးေပးြခငး်ပါပ။ဲ	မနုလ်ာဥနီ	ေဖျာ်ရည်	500	m

l	(သို)	မနုလ်ာဥန၊ီ	ဥြဖ၊	ဥဝါများ	ေရာောှထားသည့်	ေဖျာ်ရည်	500	ml	(

သို)	300	mlကုိ	ေသာက်ြခငး်၊	သခာွးသးီေဖျာ်ရည်	100ml	ကုိ	ေသာက်ေပး

ြခငး်	ြဖင့်	ယားယံမ	သက်သာေစပါတယ်။

တစေ်နတစ်ကိမ	် မနှမ်နှေ်သာက်ေပးြခငး်ြဖင့်	 အသားအေရကုိ	 စိုြပ

ည်လပှေစပါလမိ့်မယ်။

	



	

***

	

၈	-	အဆစအမစ	 ရ ငရမ န

ေရများများ	 ေသာက်ပါ။	 ခာကုိယ်မ	ှ Uric	 acid	 ဓာတမ်ျား	 လုံလုံ

ေလာက်ေလာက်	ထက်ွရိှဖို	လုံေလာက်တဲ့	ေရပမာဏလိုပါတယ်။	အဆ

စအ်ြမစေ်တကုိွ	ေရေးွ၊	ေရေအး	တစလ်ည့်ှစကီပေ်ပးပါ၊	ေနစဉ	်ေလက့ျ

င့်ခနး်တစခ်ခုြုပလပုြ်ခငး်၊	 သင့်ေလျာ်ေသာ	 အနားယူချနိထ်ားြခငး်ဟာ	

အဆစအ်ြမစ်	 တစဝုိ်က်ရိှ	 ကွက်သားေတွ	 မာတငး်ေတာင့်ေနတာကုိ	

ေလာ့ချိုငပ်ါတယ်။

သပိခ်ရံမခက်တဲ့	နာကျငမ်များ	အတက်ွကေတာ့	ထိုငေ်နစဉမ်ာှ	ေြခ

ေထာက်စှေ်ချာငး်ကုိ	 ေခးွ	 ေြခပတုစလ်ုံးေပ	 	ဆန်တငထ်ားြခငး်၊	 အိပ်

ရာဝငတ်ဲ့	 အခါ	 ေြခေထာက်ပိုငး်ကုိ	 ြမင့်တငထ်ားြခငး်	 များ	 ြဖင့်	 သက်

သာေစိုငပ်ါတယ်။	 ြပငး်ထနမ်မရိှတဲ့	 ေပါေ့ပါပ့ါးပါး	 ေလက့ျင့်ခနး်များ	



လပုြ်ခငး်က	လပရှ်ားေနသည့်	အုိးအဆစမ်ျားကုိ	သနမ်ာေစပးီ	ပုံပနး်မ

ကျေသာ	အချိးအဆက်ကုိ	ြပြပငရ်ာ	လည်း	ေရာက်ပါတယ်။

ေနာက်တစခ်ျက်က	 အကာအကွယ်မပါဘဲ	 ေနပထူ၊ဲ	 မိုးရွာထဲ	 သာွး

လာြခငး်များ	ေရှာင်ကဉပ်ါ၊	ဂျံငှ့်လပုေ်သာ	အစားအစာများ	စားသုံးပါ။

ြပြပငထ်ားသည့်	သကားများ	မစားရ။	ပျားရည်စစစ်စ၊်	သကာရည်များ	

စားသုံးိုငပ်ါတယ်။

ဂျ၊ံ	ေကာက်ှံ		စသည့်အာဟာရြပည့်ဝေသာ	အစားအစာများ	အမင်

ဓာတ	်ကွယ်ဝေသာ	အသးီအှံများ	စားေပးပါ။	အဆစအ်ြမစေ်ရာငရ်မး်

နာ	မြဖစေ်သးသမူျား	ေအာက်ပါအစားအေသာက်	များ			စားေသာက်မမှ

လုံးဝေရှာင်ကဉခ်ဲ့လင	်ကိတငက်ာကွယ်ိုငပ်ါလမိ့်မယ်။

အရက်	 ၊	 ဒနိခ်၊ဲ	တာရှည်ခရံန်	 ြပြပငထ်ားေသာ	အစာများ	 ၊	ဟငး်ခ

တအ်ေမးအကိငမ်ျား	 ၊	 ဆာဒငး်ငါး၊	 ပငလ်ယ်ငါးသေလာက်၊

ဆီငှ့်ေကာ်ထားေသာ	အစားအေသာက်များ	ငှ့်	အသးီအှံထမဲှ	ဆိုလ

င်	 ငက်ှေပျာသးီ	 သစေ်တာ်သးီ	 စသည်	 များ	 ပဲကီး၊	 ံုးပတသီးီ၊

အသည်းများ	ငှ့်	အငနဓ်ာတကဲ်	ေသာအရာများ	(ဥပမာ	-	ဒနိခ်ျဉ၊်	ဒနိခ်)ဲ

အနေီရာငရိှ်ေသာ	အသားများ	ငှ့်	ခရမး်ချဉသ်းီတို	ြဖစ်က	ပါသည်	။

	



	

***

	

၉	-	 က ပငန ကငကကခခင

သင့်ေနာက်ေကျာြပင	် တစခ်လုုံးနာကျငေ်နပါသလား၊	 အေသးအဖွဲ

ဆိုပးီ	လျစလ်ျမပါငှ့်။	၎ငး်သည်	ခာကုိယ်တငွ်	တစစ်ုံတစခ်	ုမာှးယွ

ငး်ေနေကာငး်	အချက်ေပး	စကားသြံဖစပ်ါသည်	။

ပထမဦးစာွ	 သင့်ခာကုိယ်နာကျငမ်	 ြဖစေ်စေသာ

ကုိယ်လက်လပရှ်ားမများအားလုံးကုိ	 ရပပ်စလ်ိုက်ကာ	 သက်ေသာင့်သ

က်သာရိှသည့်	 အေနအထားတစခ်မုာှ	ေအးေဆးညငသ်ာစာွ	လေဲလျာငး်

လိုက်ပါ။	 ေနာက်ေကျာ၊	 ခါးနာကျငလ်င	် ေရသန်သန်	 ဖနခ်က်ွကီးစှခ်ွ

က်ကုိ	ချက်ချငး်	ေသာက်လိုက်ပးီတာနဲ	နာကျငမ်ေတ	ွမနိစပ်ိုငး်အတငွး်	

သက်သာသာွးိုငပ်ါတယ်။	 ကွက်သားများ	 ကုိက်ခမဲငှ့်	ေနာက်ေကျာြပ

ငန်ာကျငမ်ဟာ	ေရဓာတခ်ျိတဲ့	 မငှ့်	ဆက်စပေ်နပါတယ်။	ခာကုိယ်ရိှ



ကွက်သားများ	 ငှ့်အြခားတစသ်းများ	 တည်ေဆာက်မတငွ	် လိုအပသ်

ည့်	အက်စစဓ်ာတမ်ျားကုိ	ြပနလ်ည်ြပည့်တငး်ေပးဖို	ေနစဉေ်ရရှစေ်အာင်

စဝင်	ဖနခ်က်ွေပါငး်များ	စာွ	ေသာက်သုံးသင့်ပါတယ်။

ခါးနာ	 လာပဆီိုတာနဲ	 တစ်ပိငန်က်	 ကမး်ြပငေ်ပေမာှက်လျက်လဲ

ေလျာငး်၍	လက်စှဖ်က်ကုိ	 ေဘးတစဖ်က်တစခ်ျက်မာှ	ကပထ်ားပါ၊	သ

ည်	အေနအထားဟာ	ေနာက်ေကျာြပငကုိ်	ဖအိားေလျာ့ပါး	ေစပါတယ်။	

ခါးကုိ	တစစ်ုံတစခ်ုငှ့်ထခိိုက်မ၍ိ	 ြဖစေ်စ၊	အေနအထား	 မာှးယွငး်သာွး

၍	ြဖစေ်စ	နာကျင်	သာွးသည့်ေနရာမာှ	ေရခကဲပေ်ပးပါ။	ေရခခဲျက်ချငး်	

အဆငမ်ေြပခဲ့လင	် ဟငး်သးီဟငး်ရွက်ထပုပ်ိုး	 ထားသည့်	 ပလတစ်တစ်

အိတပ်င	်ြဖစပ်ါေစ	ကပေ်ပးိုငပ်ါတယ်။	ေအးစက်ေနသည့်	ေရခတဲုံးငှ့်

သင့်ခါးကုိ	 တိုက်ုိက်မထေိတွပါေစငှ့်။	 အေရြပားဟာ

အေအးဒဏေ်ကာင့်	နရဲီနာကျင်ပးီ	cold	burn	ြဖစေ်စိုငပ်ါတယ်။	ပထ

မ	၄၈	နာရီမာှ	ေရခကဲပေ်ပးပးီ	ေနာက်ပိုငး်မာှ	ေရေးွအိတေ်ြပာငး်ကပ်

ေပးပါ။	 ပးီလင်	 ြဖည်းေဆးညငသ်ာစာွ	 ခါးဆန်ထတုပ်ါ။	သည်	လို	 ခါး

ဆန်	ထတုေ်ပးြခငး်သည်	လည်း	ခါးနာြခငး်ကုိ	လျငြ်မနစ်ာွ	ေပျာက်ကငး်

ေစမည့်	နည်းလည်း	တစခ်ု	ြဖစပ်ါတယ်။	လေဲလျာငး်ေနစဉ်	သင့်ဒးူစှဖ်

က်ကုိ	ရငွ်န်ဆသီို	ဆွဲယူပးီ	ကပလ်ိုက်ပါ။	ပးီေနာက်	လက်စှဖ်က်ငှ့်	

ဒးူကုိဖထိားပါ။	တစဖ်နြ်ပနဆ်န်ထတုပ်ါ။	သည်	အတိုငး်	ေနာက်တစ်ကိ

မ	်ထပလ်ပုပ်ါ။	သည်	ေလက့ျင့်ခနး်ကုိ	သင်	ခါးနာသက်သာသည်	အထိ

ြပလပု်ိုငပ်ါတယ်၊	အကယ်၍	စှရ်က်မှ	သုံးရက်ခန်	ဆက်တိုက်နာကျင်

ေနပးီ	မသက်သာလင	်သင့်ဆရာဝနထ်သံို	သာွးေရာက်	တိုငပ်ငပ်ါေလ။

	



	

***

	

၁၀	-	 ရ က က ရ ဂ

အညိေရာငသ်ကားဖနခ်က်ွတစခ်က်ွကုိ	 ေရခပေ်းွေးွတစပ်ုံးငှ့်	

ေရာေမ၍	ေရချိးသည့်အခါ	ေလာငး်ချိးေပးပါ။	ဤနည်းြဖင့်	အေရြပား

စပဖ်ျဉး်	ကျနိး်စပြ်ခငး်ကုိ	 ေပျာက်ကငး်ေစပါတယ်။	ေနာက်တစန်ည်းအ

ေနနဲ	 အုတဂ်ျမံန်	 (oatmeal)	 ကုိ	 သုံးြခငး်ြဖင့်	 ေရေကျာက်များေကာင့်	

ယားယံမ	ကုိ	ထထိေိရာက်ေရာက်	သက်သာေစိုငပ်ါတယ်။

Oatmeal	စှဖ်နခ်က်ွခန်ကုိ	ေရစှလ်တီာငှ့်	၁၅	မနိစခ်န်ကာေအာ

င်	ကျိချက်လိုက်ပါ။	ပးီလင်	၎ငး်ချက်ပးီသား	အုတဂ်ျမံန်များကုိ	ပါးလာ

ေသာပတိစ်	တစစ်ထသဲိုထည့်၍	စခုျည်ပါ။	ထိုေနာက်	ေရခပေ်းွေးွ	ြဖ

ည့်ပးီသား	ေရချိးကနထ်သဲို	စှလ်ိုက်၊	ထတုလ်ိုက်	လပု၍်	တစန်ည်း၊	ေဝှ

ယမး်၍	တစဖ်ုံ	 ေရများ	 ေနာက်ကျသိာွးေအာင	်လပုေ်ပးပါ။	 ပးီလင	်ထို



ေရကုိ	 ကေလးငယ်အား	 ချိးေပး	 ပါ။	 အလနွအ်စမွး်ထက်တာကုိ

ြမငေ်တွပါလမိ့်မယ်။

ဗတီာမငအီ်းအဆကုိီလည်း	 အေရြပားေပမာှ	ခသံာံုပတွတ်ိုက်ေပး

ပါ။	အနာကျက်ြမနံု်မက	ေရေကျာက်အရာ၊	အမာရွတ	်ထငက်ျနြ်ခငး်မ

ရိှတဲ့	နည်း	ြဖစပ်ါတယ်။	ဗတီာမငအီ်းအြပင	်ပျားရည်	လည်း	သုံးေပးိုင်

ပါတယ်။

တစဖ်န်	မနုလ်ာဥနအီရည်	100	g	ငှ့်	လတဆ်တေ်သာ	နနံေံစ့	60	g	

ခန်ကုိေရာ၍	ပု်ပု်	စဉး်ပးီေနာက်	မနိစအ်နည်းငယ်ခန်	ဆပူက်ွေအာင်

တည်လိုက်ပါ။	၎ငး်အရည်ကုိ	စစယူ်ပးီ	စပွြ်ပတ်	ရည်အေနြဖင့်	တစေ်န

တစ်ကိမ	်တိုက်ိုငပ်ါတယ်။

	

	

***

	



၁၁	-	မကစအတင တမ ရ ဂ

ကက်သနွြ်ဖစှဥ်ခန်	သုံးဥခန်	 ခပြ်ဖည်းြဖည်း	 ေနစဉဝ်ါးစားေပးြခ

ငး်ြဖင့်	မျက်ကည်လာ	အတက်ွ	အေထာက်အကူြဖစေ်စပါတယ်။	မနုလ်ာ

ဥန	ီ အရည်စှဖ်နခ်က်ွခန်	 ေနစဉေ်သာက်သုံးြခငး်	 မနုလ်ာဥနကုိီ

နည်းမျိးစုံချက်ြပတ	်	စားေသာက်ြခငး်	မကာခဏြပေပးသင့်ပါတယ်။

အြပငပ်နး်ကုသမအေနြဖင့်	 ဖံုပငွ့်ကုိ	 အရည်ညစယူ်ပးီ	 မျက်ခွံေပ

တငေ်ပးြခငး်၊	 ပျားရည်	 စစ	် သန်သန်ကုိ	 မျက်လုံးတမိအ်တငွး်

ခတေ်ပးြခငး်ဟာ	အေကာငး်ဆုံးကုသမပါပ။ဲ

မျက်စအိြမင်ကည်လငမ်	ှစမွး်အားကုိြပနလ်ည်ရရိှဖို	ရာ	မက်မနွသ်းီ

ခနုစလ်ုံး။	 ငုတေ်ကာငး်	 နက်	 ဂရမတ်စဝ်က်ကုိ

ေရတစဖ်နခ်က်ွငှ့်ေရာပးီ	သမေအာငေ်မကာ	သကားအနည်းငယ်ခတ်

၍	ေသာက်သုံးိုငပ်ါတယ်။	မျက်စအိတငွး်တမိ	်လနူာတစေ်ယာက်သည်	

ဗတီာမင	်B2,	B6	ငှ့်	အြခား	ဗတီာမငဘီ်	ဓာတေ်ပါငး်များ	၊	ဗတီာမင	်C,

D	ငှ့်	E	များကုိလည်း	မှီဝဲသင့်ပါတယ်။

	



	

***

	

၁၂	-	 ခ င ဆ အ အ မခင

ေချာငး်တဟတွဟ်တွဆ်ိုးေနြခငး်မာှ	အပမူျား	 ပးီ	အစာအိမမ်ှ	အက်

စစဓ်ာတထ်တုလ်ပုမ်	များ	 ြခငး်ေကာင့်	 ြဖစ်ိုငပ်ါတယ်။	အက်စစဓ်ာတ်

ကုိ	ထနိး်ချပ်ိုငတ်ဲ့	ေဆးဝါးများ	မှီဝဲဖို	လိုပါတယ်။

အကယ်၍	ေချာငး်ေြခာက်ဆိုးြခငး်၊	ဝမး်ေခါငး်သပံါြခငး်များ	 ြဖစခ်ဲ့ရ

ငေ်တာ့	 အေအးမြိခငး်	 ေကာင့်လည်းေကာငး်၊	 လည်ေချာငး်

ယားယံမေကာင့်လည်းေကာငး်	 ြဖစ်ိုငြ်ပနတ်ယ်၊	 ထိုအခါမျိး	 မာှ	ေချာ

ငး်ဆိုးေပျာက်ေဆး	 (သို)	 ေချာငး်ဆိုးြခငး်ကုိ	ထနိး်ချပေ်ပးိုငေ်သာေဆး

များ	 ေသာက်သုံးိုင	် ေသာ်လည်း	ဆရာဝန်န်ကားချက်အတိုငး်	 (သို)	

ေဆးအနး်ကုိ	ေသချာပတခ်ျပးီမ	ှသာ	သုံးစွဲသင့်	ပါတယ်။	၎ငး်	ေဆး

အမျိးအစားအများ	စမုာှ	ငိုက်မျဉး်ေစတတေ်သာေကာင့်	ြဖစတ်ယ်။

ေရေးွေငွိက်ြခငး်	ေရေးွပပူကုိူ	မကာခဏခပမ်ျားများ	ေသာက်

သုံးေပးြခငး်ကလည်း	သက်သာေစသည့်	နည်းတစခ်ပုါပ၊ဲ	ေချာငး်ဆိုးေန

စ ဉ မ် ာှ	ဆီငှ့်	 ေကာ်ထားသည့်	 မည်သည့်	 အစား	 အစာမဆို

(လည်ေချာငး်	ပိုယားယံေစ၍	)	ခပေ်ဝးေဝးက	ေရှာင်ကဉပ်ါ။

ေချာငး်ဆိုးသကံ	 တရီရီြမည်သထံက်ွေနရငေ်တာ့	 ရငက်ျပေ်ရာဂါအ

ေပျာ့စားြဖစဖ်ို	အစပျိး	 ေနတာြဖစ်ိုငပ်ါတယ်၊	ထိုသိုြဖစလ်င	်ဆရာဝန်

ထ	ံအြမနြ်ပသပါ။	ေချာငး်ဆိုးရာမှ	ပါလာေသာ	သလပိသ်ည်	အဝါေရာင်

၊	 စမိး်ဖန်ဖန်အေရာငြ်ဖစေ်နပါက	 ဗိုငး်ရပစ်ပ်ိုးေသာ်လည်းေကာငး်	 ရင်



ကျပ်	ေရာဂါေကာင့်ေသာ်လည်းေကာငး်	ြဖစ်ိုငသ်ည့်အြပင	်နမိုးနးီယား

၏	လကဏာတစရ်ပလ်ည်း	 ြဖစပ်ါ	တယ်။	၂၄	နာရီထက်ပိုပးီ	ဆက်တို

က်ဆိုးေနပါက	ဆရာဝနန်ဲ	တိုငပ်င်ပးီ	ပဋဇိဝီေဆး	(antibiotics)	များ	မှီ

ဝဲသင့်ပါပ။ီ

	

***

	

၁၃	-	မက ခဏ	အ အ မခင

မနုည်ငး်ဆအီနည်းငယ်ကုိ	အပေူပး၍	ာှေခါငး်ေပါက်	စှဖ်က်စလုံး

ထသဲို	အနည်းငယ်စီ	အစက်ချေပးြခငး်ြဖင့်	မကာခဏ	အေအးမသိည့်ဒ

ဏကုိ်	 သက်သာေစပါတယ်။	 သင့်အိမသ်ားတစဦ်း	 ဦး

ေနထိုငမ်ေကာငး်ြဖစေ်နစဉ	် အိမမ်ာှ	 ရိှတဲ့	 တခံါးလက်ကုိငဘု်၊	 ေရပိုက်

ေခါငး်	 မးီခလတု်	 စတာေတ	ွ ကုိ	သန်ရှငး်ေရးမြပတလ်ပုဖ်ို	 မေမပ့ါငှ့်။

ပိုးမားေသေစသည့်	စပေရးကုိလည်း	အနည်းဆုံးတစေ်န	တစ်ကိမ်	အိမ်

အှံ	ပက်ဖျနး်ပါ။	ကေလးငယ်များ	ရိှေသာအိမ	်ဆိုရငေ်တာ့	ကစားစရာ၊

အိပရ်ာခငး်	 စသည့်	 မည်သည့်ကေလးပစည်းကုိမဆို	 မကုိငတ်ယ်ွခငလ်

က်ကုိ	သန်စငေ်အာင	်ေဆးေကာပါ။	အေအးမေိနသကုိူ	ေရများများ	တို

က်ပါ။	သစသ်းီေဖျာ်ရည်များ	၊	စပွြ်ပတရ်ည်များ	တိုက်ပါ။	ချငး်ကုိ	ပါးပါး

လာပးီ	လှီး၊	ေရတစဖ်နခ်က်ွငှ့်ေရာကာ	ပျားရည်လက်ဖက်ရည်ဇနွး်	တ

စဇ်နွး်ငှ့်အတ	ူဆပူက်ွ	ေအာငက်ျပိါ၊	ခပပ်ျစပ်ျစ်	အေနရလင	်လနူာကုိ	

မေအးခင	်ပေူးွေးွမာှ	ေသာက်သုံးပါေစ။

မိုးရာသီငှ့်ေဆာငး်ရာသေီတမွာှ	ချငး်လက်ဖက်ရည်ကုိ	အေအးမသိူ

(သို)	အေအးမြိခငး်ဒဏ်	မ	ှကိတငက်ာကွယ်လိုသမူျား	တစေ်နစှ်ကိမ်	



ေသာက်သုံးြခငး်ဟာ	အေကာငး်ဆုံးကာကွယ်ကုသမ	ပါပ။ဲ

မးီဖိုေချာငသ်ုံးနငွး်ဟာ	 ေရာဂါဘယ	 ေတာ်ေတာ်များများကုိ	 ေပျာ

က်ကငး်ေစေသာ	ေဆး	တစပ်ါးဆိုလည်း	မမာှးပါ။	နငွး်စစစ်စ်	လတလ်

တဆ်တဆ်တလ်က်ဖက်ရည်တစဇ်နွး်ကုိ	 ာွးိုပပူ	ူ တစခ်က်ွထဲ

ထည့်ေမပးီေသာက်လင်	အေအးမြိခငး်၊	လည်ေချာငး်နာြခငး်	ယားယံြခ

ငး်ကုိလည်း	သက်သာေစတာ	စမး်သပ၍်	သိိုငပ်ါတယ်။	ေနာက်ဆုံးတ

စခ်အုေနြဖင့်	အေအးမေိနစဉမ်ာှ	ready	made	အစားအစာများကုိ	လုံးဝ

ေရှာင်ကဉပ်ါ။	ေတွရာ	သေရစာများကုိ	မစားေသာက်သင့်ေပ။

	

	

***

	

၁၄	-	ဆပငကတ	သကသ စနည



သင့်ဆပံငက်	 အနက်ေရာငဆ်ိုရင	် ဗနီကီာေဖျာ်ရည်ငှ့်ဆပံငကုိ်	

ေဆးေကာချလိုက်ပါ။	 သိုမဟုတ	် 	 သပံရာရည်	 အေပျာ့စားကုိေတာ့

အြဖေရာငဆ်ပံငေ်တအွတက်ွ	သုံးိုငပ်ါသည်	။	ဒကုီထုံး	ဟာ	သင့်ဆပံင်

ရဲ	 အေရာငကုိ်	 ေတာက်ေြပာငေ်စပါလမိ့်မည်။	သလံငွဆ်ီ	 ခပေ်းွေးွခွ

က်တစဝ်က်	 (သို)	 အုနး်ဆကုိီေရချိးပးီတဲ့	အခါတိုငး်ငှ့်	ေခါငး်ေလာ်ပးီ

တဲ့	အခါတိုငး်မာှ	ဦးေရြပားထေိအာင်	လမိး်ေပး	ဆတွေ်ပးပါ။	သလံငွဆ်ီ

ကုိ	ခပေ်းွေးွြဖစေ်စဖို	ေရေးွဆဆူ	ူဇလုံထမဲာှ	စမိ်ပးီ	လမိး်ေပးိုငပ်ါ

သည်	။	မးီဖိုေပတင်ပးီေတာ့	လုံးဝအပမူေပးမပိါေစငှ့်၊	ပးီရင	်သင့်ေခါ

ငး်ကုိ	မျက်ာှသတုပ်ဝါငှ့်	နာရီဝက်	ခန်	ရစပ်တထ်ားပးီမှ	ေခါငး်ေလာ်

ရည်ငှ့်	ေနာက်တစ်ကိမထ်ပေ်လာ်ပးီ	ေရေဆးချေပးလိုက်ပါ။	မက်မနွ်

ဆကုိီလည်း	 စှသ်က်ရင	် အသုံးြပိုငပ်ါသည်	 ။	 သည်	 လို

ြပြပငေ်ပးြခငး်ြဖင့်	ေသးွလည့်ှပတမ်	ေကာငး်ေစပးီ	ဆပံငရှ်ငသ်နမ်၊	ဆံ

ပငသ်ား	သနစ်မွး်မကုိ	တိုးတက်ေစပါလမိ့်မည်။

ေလေကာငး်ေလသန်ကုိ	အဆတုထ်ေဲရာက်ေအာင	်မကာခဏ	ခပြ်ပ

ငး်ြပငး်	ရှေပးပါ။	ေလရှ	ိက်တဲ့	အခါ	သုံးကိမတ်ိုငတ်ိုင	်ရှေပးပးီ	တ

တယိအကမိ မ် ာှ	အသက်ြပနရှ်မထတုဘဲ်	 ခဏ	 ေအာင့်	 ထားပးီ

ဦးေရြပားကုိှိပန်ယ်ပါ။	ပးီမ	ှခပြ်ဖည်းြဖည်းရှထတုလ်ိုက်ပါ။

အစားအေသာက်ပိုငး်ငှ့်	 ြပြပငလ်ိုလငေ်တာ့	ဆနလ်ုံးညိ၊	ပစဲမိး်၊	ပဲ

နေီလး၊	ေကွကာ၊	ှံစား	ေြပာငး်၊	ပပဲစိပပ်၊ဲ	ေနကာေစ၊့	သစ်ကားသးီများ

ကုိ	စားသုံးေပးပါ။	ယငး်အစားအစာများ	သည်	biotin	ဓာတ	်ကွယ်ဝသ

ည့်	 ဆပံင်ငှ့်အေရြပား	 ကျနး်မာေရးအတက်ွ	 အေရးကီးေသာ

အေကာငး်	ဆုံး	အရငး်အြမစအ်စားအစာများ	ြဖစပ်ါသည်	။	ယငး်အထမဲှ

အချိအစားအစာများ	 သည်	ဆပံင	် ကတြ်ခငး်ကုိ	 ကာကွယ်ေပးိုင်ပးီ	

ဘီယာချက်သည့်	တေဆးသည်	လည်း	biotin	ဓာတ	်ကွယ်ဝေသာ	အစာ



တစမ်ျိးြဖစပ်ါသည်	။	၎ငး်အြပင	်ဥအမျိးမျိးကုိ	အစမိး်အတိုငး်	အစားအ

ေသာက်ဘဲ	ထည့်သငွး်	ချက်ြပတ	်စားေသာက်ြခငး်မ	ှေရှာင်ကဉေ်ပးပါ။

အဘယ်ေကာင့်	ဆိုေသာ်	ဥအစမိး်ေတမွာှ	ပုိတငး်	ဓာတ	် ြမင့်မားသည့်

အတက်ွ	 ၎ငး်ပုိတငး်က	 biotin	 ဓာတကုိ်	 ထနိး်ချပထ်ားသလိုြဖစ်ပးီ	

စားသုံးသ	ူ၏	အစာအိမအ်တငွး်	အာဟာရဓာတ	်စပုယူ်မကုိ	နည်းပါးေစ

၍	ြဖစပ်ါသည်	။	ေလာေစာက်ပျဉြ်ပား	တစခ်	ု(သို)	အိပရ်ာတစခ်ေုပသို	

ဦးေခါငး်ကုိ	ေဖာက်ထိုးထား၍	၁၅	မနိစခ်န်	ေနစဉ	်ေနေပးြခငး်ြဖင့်	ဦး

ေရြပားထဲ	ေသးွများ	ေရာက်ေစပးီ	ေသးွလည့်ှပတမ်အား	ေကာငး်ေစပါ

သည်	။	သင့်	ဦးေရကုိလည်း	ငါးမနိစ၊်	ဆယ်မနိစခ်န်	ေနစဉ	်ှိပန်ယ်ေပး

ပါ။

ေခါငး်ေလာ်ပးီ၍	ဆပံငမ်ျားကုိ	 ေြခာက်ေသွေအာငသ်တုက်ာ	လက်

ေချာငး်များ	 ြဖင့်	ညငသ်ာ	 စာွဖေွပးပါ။	ဆပံငမ်ျား	လုံးဝမေြခာက်ခင်	 မ

ည်သည့်	ဆပံငြ်ပြပငေ်ဆးမ	 မသုံးမပိါေစငှ့်။	ဆပံငပ်ုံသငွး်သည့်	 ကိရိ

ယာများကုိ	အသုံးြပလင်	အနမိ့်ဆုံးအဆင့်	အပေူပးခလတုကုိ်ပ	ဲအမအဲ

သုံး	 ြပပါ။	အပေူပးကိရိယာများကုိ	အလနွအ်ကသံုံးစွဲမပိါက	သင့်ဆပံင်

များ	 ေြခာက်ေသွကွပ်	 ဆတသ်ာွးပါလမိ့်မည်။	 ဆပံငေ်တွ	 တနွ်လမိေ်န

လငလ်ည်း	ေြခာက်ေသွေသာအခါမ	ှသာ	ရှငး်ေပးပါ။	ဆပံင၏်	သဘာဝ

သည်	စိုစက်ွေနချနိမ်ာှ	အားနည်းပးီ	ခပထ်န်ထန်အချနိမ်ာှ	လည်း	အလွ

နေ်ပျာ့ေပျာငး်	 ေနတတသ်ည့်အတက်ွ	 ယငး်အချနိတ်ငွ	် ဘီးြဖင့်

ဆွဲဖးီြခငး်	(သို)	ဘရပရ်ှ်ြဖင့်ဖြွခငး်များ	ြပလပု	်မလိင်	ဆပံငသ်ားများ	ပျ

က်စးီိုငပ်ါသည်	 ။	 Conditioner	 ကုိ	 အမသဲုံးပါ။	 ပေ်ထးွေသာ

ဆပံငမ်ျားကုိ	ပုံစတံကျ	နဂိုပုံစအတိုငး်	အမတဲမး်ြပနြ်ဖစေ်နေအာင်	con

ditioner	က	ကူညီေပးိုင	်ပါသည်	။	ဂျယ်၊	ေမာ့က်စ၊်	ဟဲစပေရးများကုိ

ေတာ့	 တတ်ိုငသ်မ	 ေလာ့သုံးပါ။	 ဆပံငရဲ်	 ေတာက်ေြပာင်	 မကုိ	 မှ



နိေ်စပးီ 	ဆပံင	်သနစ်မွး်မကုိ	ထခိိုက်ိုငသ်ည်	 ။	ဆားရည်ေပျာ်ဝငေ်န

ေသာေရ၊	ပငလ်ယ်ဆား	ငနေ်ရငှ့်	ကလိုရငး်	ဓာတပ်ါေသာ	ေရများ	သ

ည်	လည်း	ဆပံငကုိ်	ထခိိုက်ေစသည်	။

	

	

***

	

၁၅	-	စတဓ တကမ	က ကယ ငဖ

အေပျာ့စား	စတိဓ်ာတက်ျဆငး်မ၊	စတိ်ပေ်ထးွမများ	 ြဖစခ်ဲ့လင်	မနိ

စ်	၂၀၊	၃၀	ခန်	စက်ဘီး	စးီြခငး်၊	ေရကူးြခငး်၊	ကခနုြ်ခငး်၊	ေြပးြခငး်ငှ့်	

ေတာငကု်နး်အတက်အဆငး်များ	 ေပါရာမာှ	လမး်	 ေလာက်ြခငး်များ	 ြပ

လပု၍်	ေြဖေဖျာက်ိုငပ်ါသည်	။	ဒနီည်းလမး်ဟာ	ေလက့ျင့်ခနး်လပုေ်လ့

လပုထ်	မရိှေသာ		စတိဓ်ာတက်ျဆငး်ေနသမူျား	အတက်ွ	ပိုမို	သက်ေသာ

င့်သက်သာ	ရိှသည့်အေနအထားကုိ	ရရိှေစိုင၍်	အကျိးထးူေစပါသည်	။



သည်	လို	 ြပလပုြ်ခငး်ြဖင့်	သည်းထတိရ်ငဖ်ို၊	 စတိလ်ပရှ်ားေသာ	ခစံားမ

ကုိ	 စှ်ခိက်လာေစပးီ	အလပုဖ်စိးီမဒဏကုိ်လည်း	 ပိုမိုခံိုငရ်ည်	 ရိှလာ

ေစပါသည်	 ။	မမိကုိိယ်	တိုငလ်ည်း	 ယံုကည်မတိုးလာေစတဲ့	နည်းလမး်

ေကာငး်ေတပွါပ။ဲ

ပးီလင်	 ေရေးွေးွြဖင့်	 ေရချိးလိုက်ပါ။	 အပခူျနိကုိ်	 ခံိုငရ်ည်ရိှသ

ေလာက်	တြဖည်းြဖည်း	တိုးြမင့်သာွးိုငပ်ါသည်	။	ေနာက်တစခ်ါ	အပခူျိ

နကုိ်	 ြပနခ်ျေပးပါ။	 ေရေအးြဖင့်	 ေရချိးြခငး်သည်	 သင့်	 ခာကုိယ်

အေရြပားေအာက်ကပလ်ျက်ရိှ	 နာ့ဗေ်ကာများကုိ

ှိးဆေွပးိုငစ်မွး်ေကာင့်	အသားအေရ	ပုျိလနး်ဆနး်ေစပါသည်	 ။	သို

ေသာ်	သင	်ဖျားနာေနခဲ့လငလ်ည်းေကာငး်၊	ကုိယ်ဝနေ်ဆာငေ်နစဉတ်ငွ	်

လည်းေကာငး်၊	ဓမတာမဆငး်မီငှ့်	ဆငး်ပးီစအချနိတ်ငွ	်လည်းေကာငး်

ဤနည်းကုိ	မသုံးမြပရပါ။

အသက်	ြပငး်ြပငး်ရှသည့်	ေလက့ျင့်စဉကုိ်	၁၀	မနိစခ်န်	အစဉြ်ပေပး

လင	်	ခာကုိယ်တငွး်	ေအာက်စဂီျငဓ်ာတလ်ည်ပတမ်	အားေကာငး်ေစ၍

စတိဓ်ာတက်ျမများကုိ	ေကာငး်ေကာငး်	ထနိး်ချပ	်လာေစိုငပ်ါသည်	။

နနံက်ေစာေစာပိုငး်	ေနေရာငြ်ခည်ကုိ	ခာကုိယ်ေပ	စှန်ာရီကာကျ

ေရာက်ေစြခငး်ြဖင့်	 စတိဓ်ာတြ်မင့်တင်ိုင၍်

နနံက်ခငး်အချနိအ်ေတာ်များများကုိ	 အိပြ်ပငပ်တငွ	် ကုနလ်နွေ်စပါ။	 ေန

စဉ်	လမး်ေလာက်ြခငး်	ြပလပုလ်ငလ်ည်း	ပနး်ြခ၊ံ	ပငလ်ယ်ကမး်ေြခ	တ

စေ်လာက်	စသည်	ြဖင့်	သဘာဝ	ခငး်	အလအှပများကုိ	ခစံားိုငသ်ည့်	

ေနရာမျိးမာှ	အချနိေ်တွ	 ကုနဆ်ုံးပါေစ။	 ေလေကာငး်ေလသန်	 ရှိက်ြခ

ငး်ငှ့်	 အသက်ြပငး်ြပငး်ရှြခငး်	 စှရ်ပစ်လုံးသည်	 စတိေ်ြပေလျာ့ေစိုင်

သည့်အြပင်	ခာ	ကုိယ်ရိှ	ေအာက်စဂီျငလ်ည်ပတမ်ကုိ	အေကာငး်ဆုံးအ



ေထာက်အပံ့	 ေပးိုငေ်ကာငး်	ထပေ်လာငး်၍	အစှခ်ျပေ်ြပာကားလိုပါ

သည်	။

	

	

***

	

၁၆	-	 ခ င တစခမ ကက ဝဒန 	သကသ မရ အ င

ေခါငး်တစြ်ခမး်ကုိက်	 ေဝဒနာြဖစေ်ပေစိုငေ်သာ	 ေနရာများ	 ၊

အေကာငး်အရာများကုိ	 ေရှာင်	 ရှားပါ။	 ဥပမာ	 အလငး်ေရာငစ်းူစးူရှရှ၊	

ဆညံူသမံျား	 ငှ့်	 စိုထိုငး်ဆငှ့်အပခူျနိ	်အေြပာငး်အလေဲကာင့်	 ြဖစေ်ပ

တတေ်သာ	အနံြပငး်များ	စသည်	ြဖင့်။	၎ငး်အြပင	်အရက်ေသာက်ြခငး်၊	

စတိဖ်စိးီမများ	 ြခငး်၊	 အီစထုိဂျင	် ေြပာငး်လမဲများကုိလည်း	 မြဖစေ်ပ

ေအာင	်ေရှာင်ကဉထ်နိး်သမိး်ရပါမည်။

သငေ်ခါငး်ကုိက်လာခါနးီ	 ခစံားရမ၊	 မည်သည့်	 အချနိအ်ခါမျိးမာှ



ေခါငး်တစြ်ခမး်ကုိက်မ	 ြဖစေ်ပေစတတသ်လဆဲိုတာကုိလည်း

မတှတ်မး်ထားရပါမည်။	မခမံရပ်ိုငေ်အာင	်ခစံားေနရပါက	 ုိးုိးအကုိ

က်အခေဲပျာက်ေဆး	အေပျာ့စားကုိသာ	ေသာက်သုံးေပးပါ။	အကုိက်အခဲ

ေပျာက်ေဆးတငွ	် ပါဝငေ်သာ	 အမယ်များ	 အြပင်	 ထပမ်ြံဖည့်စက်ွထား

ေသာ	ဓာတမ်ျား	(ဥပမာ	-	ကဖနိး်ဓာတ)်ပါ	ပါက	မေသာက်သုံးသင့်ပါ။

အမနှတ်ကယ်အားြဖင့်	 ေဆးေတာင့်များ	 ေသာက်သုံးြခငး်သည်	ေခါ

ငး်တစြ်ခမး်ကုိက်	ေဝဒနာ	ကုိ	ချက်ချငး်ယူပစသ်လို	ေပျာက်ကငး်ေအာင်	

မကုသိုငပ်ါ။	 ေဆး	အာနသိငြ်ပသဖို	 နာရီအနည်းငယ်	ေစာင့်ဆိုငး်ရပါ

လမိ့်မည်။	ထိုေကာင့်	ချက်ချငး်	ထေိရာက်မရိှေစလိုလင	်ဆရာဝန	်(သို)	

တတက်မး်	 သတူစဦ်းဦး၏	 အကံြပချက်ြဖင့်	 ေဆးထိုးြခငး်၊

ာှရှေဆးများ	 ရှြခငး်၊	 အကုိက်အခေဲပျာက်

ေဆးေတာင့်ထည့်သငွး်ြခငး်ြဖင့်	အြမနဆ်ုံးကုသိုငပ်ါသည်	။

	



	

***

	

၁၇	-	မကစ ည င ည ခင

ကွနပ်ျတာအသုံးြပသမူျား	သည်	မျက်စကုိိ	အလနွအ်မငး်အားစိုက်	

အသုံးြပရ၍	မျက်လုံး	များ	အမေဲညာငး်ညာေနတတပ်ါသည်	။	လတူိုငး်

လတူိုငး်သည်	မမိ၏ိ	မျက်စိငှ့်ပတသ်က်ေသာ	စစေ်ဆးမ	အကုနအ်စင်

ကုိ	တစ်စှတ်စ်ကိမ	်ြပလပုသ်င့်၍	ကွနပ်ျတာသမားများ	အေနြဖင့်	စှ်

စဉ	် မျက်စစိမး်သပမ်သည်	 အေရးကီးဆုံးမလပုမ်ြဖစ	် စစေ်ဆးမအြဖစ်

ထား၍	ြပလပုေ်ပးပါ။

ကွနပ်ျတာအသုံးြပလင	် ကွနပ်ျတာ	 screen	 ငှ့်	 မျက်ာှကုိ



အနည်းဆုံး	လက်မ	၂၀ခန်	 ခာွ	ထားရပါမည်။	မနိစ	် ၂၀	 ြပည့်ပးီတိုငး်	

တစခ်ါအနားေပးပးီ	အခနး်ပတလ်ည်	လည့်ှပတ်ကည့်ေပး	ြခငး်၊	အေဝး

ရိှ	အရာဝတပစည်းများကုိ	ကည့်ေပးြခငး်များ	ြပလပုသ်င့်ပါသည်	။	သ

ည်	 လို	 ပုံမနှ	် ေလက့ျင့်ခနး်သေဘာမျိး	 ေလက့ျင့်ေပးထားလင	် မျက်စိ

ေညာငး်ညာမကုိ	 ကာကွယ်ိုငပ်ါလမိ့်မည်။	 သင့်ံုးလပုင်နး်ဆိုငရ်ာ	 ပစ

ည်းများ	၊	စာရွက်စာတမး်များကုိလည်း	screen	ငှ့်တညီူေသာအကွာ	အ

ေဝးမာှ	ထားေပးလင	်သင့်မျက်လုံးများ	တငွ	်မက	ဇက်၊	လည်ပငး်များ	

ေညာငး်ညာမမ	ှသက်သာေစ	ိုငပ်ါသည်	။	အကယ်၍	သင့်	ကွနပ်ျတာ	s

creen	 အေရာငဟ်ာ	 အလနွစ်းူရှ	 ေတာက်ပေနခဲ့လင်

အလငး်ေရာငေ်လာ့ချေပးေသာ	အကာအရံတစခ်ု	screen	ေရှတငွ်	တပ်

ဆငထ်ားပါ။	၎ငး်အကာအရံ	သည်	မနဝ်ါးဝါး၊	မပမီသြဖစြ်ခငး်များ	မရိှ

ေစရပါ။	 ြဖစ်ိုငလ်င	် ြပတငး်ေပါက်မ	ှ အလငး်ေရာငမ်ျား	 ၊	 မးီေချာငး်

ေရာငမ်ျား	ေရာငြ်ပနဟ်ပမ်မ	ှကငး်ေဝးေအာင	်screen	ကုိ	လိုသလို	ထနိး်

ညိေပးိုငေ်သာ	စားပွဲမျိးကုိသုံးပါ။	သင့်	ထိုငခ်ကုိံလည်း	ေနရာတကျငှ့်

သက်ေသာင့်သက်သာရိှေသာ၊	လိုသလို	ြပငဆ်ငမ်ြပလပု်ိုငေ်သာ	ထိုငခ်ုံ

မျိးကုိ	ေရွးချယ်ပါ။	ကွနပ်ျတာ	Keyboard	ကုိ	screen	ေအာက်	လက်မ	

အနည်းငယ်ခန်	ှိမ့်ချထားပါ။	ယခအုခါ	ေဈးကွက်မာှ	ကွနပ်ျတာ	စားပွဲ

များ	 ၊	အမျိးအစားစုံ၊	 ဒဇီိုငး်စုံ	 ေရွးချယ်ဝယ်ယူိုငပ်ါပ။ီ	သည်	စားပွဲမျိး

က	သင့်လက်ေမာငး်၊	လက်ဖျမံျားကုိ	သက်သာ	ေသာအေနအထားမျိးရိှ

ေစပါသည်	 ။	 ကွနပ်ျတာ	monitor	 ကုိလည်း	မျက်လုံးငှ့်	တစတ်နး်တ

ည်း	မထားဘဲ	မျက်စေိအာက်	၃၅	ဒဂီရီခန်	ှိမ့်ထားရပါမည်။	သည်	အ

ေနအထားသည်	(မျက်ရည်ခနး်	ေြခာက်ြခငး်)	dry	eye	ြဖစမ်ကုိ	တားဆးီ

ေပးိုငပ်ါသည်	 ။	 ကွနပ်ျတာအသုံးြပသမူျား	 သည်	 မျက်စ	ိ ကည်လင်

ေဆးရည်များ	ရံဖနရံ်ခါ	ဆိုသလို	ခတေ်ပးဖို	လိုပါလမိ့်မည်။	ဤက့ဲသို	မျ



က်စဉး်ရည်များ	 သုံးသည့်အတက်ွ	 မျက်စနိရဲီြခငး်၊	 ယားယံြခငး်များ

ေလျာ့နည်းိုငပ်ါသည်	။

ေနာက်ဆုံးအေနြဖင့်	 ကွနပ်ျတာကုိ	 တစေ်နတာလုံး

အသုံးြပရသမူျား	သည်	မကာခဏ	မျက်စအိနားေပးြခငး်အေနြဖင့်	အခ

နး်တငွး်၊	အခနး်ြပငလ်ည့်ှလည်ေလာက်ြခငး်၊	ကွနပ်ျတာအလပု်	မဟုတ်

ေသာ	 အြခားကိစဝိစများ	 ေဆာငရွ်က်ြခငး်ကုိ	 စှန်ာရီြခား	 (သို)

သုံးနာရီြခားတစခ်ါ	 တစ်ကိမ	် လင်	 ၁၅	 မနိစခ်န်

လပုေ်ဆာငေ်ပးေစလိုပါသည်	။

	

	

***



	

၁၈	-	အရညကညဖ ပကခင

မးီေလာငဒ်ဏရ်ာြဖစေ်စ၊	အရည်ကည်ဖြုဖစေ်စ	အေရြပားေပတငွ်	

ဒဏရ်ာအနာတရြဖစခ်ဲ့ပါ	 က	 သင	် ထမိထိငရ်ာ	 ကံမိကံရာ

ေဆးမးီတိုများ	 ငှ့်	 သင့်ဒဏရ်ာကုိ	 လက်တည့်မစမး်သင့်ပါ။	 ဒဏရ်ာ

ပိုကီးမလာေစရန်ငှ့်	ပိုးဝငြ်ခငး်မ	ှကငး်ေဝးေစရန်	လပုေ်ဆာငရ်ပါမည်

။	 လပုေ်ဆာငရ်မည့်	 အဆင့်	 များကေတာ့	 ဒဏရ်ာ	 (အရည်ကည်ဖ)ု

အကီးအေသး	 အရွယ်အစားေပ	 မတူည်ပးီ	 အဆင့်ေတ၊ွ	 နည်းေတွ

နည်းိုငပ်ါသည်	။	မးီေလာငအ်ရည်ကည်ဖု	အကီးစားပငြ်ဖစေ်စ	တကိျ

မနှက်နေ်သာ	နည်းလမး်များ	 ြဖင့်	သငကုိ်ယ်တိုငကု်စားိုငပ်ါသည်	။	အ

ကယ်၍	ပိုးဝငသ်ာွးေသာ	အခါမျိးတငွ	်လည်းေကာငး်၊	ထပတ်လလဲြဲပန်

၍	 ြပည်တည်လငေ်သာ်လည်းေကာငး်၊	 မမိကုိိယ်တိုင်	 ကုသရခက်ခ	ဲ

ေသာ၊	ကုိငတ်ယ်ွရနခ်က်ခေဲသာ	ေနရာမျိးတငွ	် ြဖစပ်ာွးလငေ်သာ်လည်း

ေကာငး်၊	 ြပငး်ထနဆ်ိုးရွား	 လနွး်ေသာ	 အနာမျိးမှ	 သာလင်

ဆရာဝန်ငှ့်ြပသရန်	လိုေကာငး်လိုပါလမိ့်မည်။

ပိုးဝငေ်သာ	 လကဏာများမာှ	အရည်ကည်ဖမုှ	 ြပည်များ	 စမိ့်ထက်ွ

လာြခငး်၊	နရဲီလာြခငး်၊	အရည်ကည်ဖတုစဝုိ်က်ရိှ	အေရြပားပေူးွလာြခ

ငး်ငှ့်	အရည်ကည်ဖမုှ	အနစီငး်များ	 ြဖာထက်ွလာ	 ြခငး်တို	ပ	ဲ ြဖစပ်ါသ

ည်	 ။	 အလနွအ်မငး်ေသးငယ်လေှသာ	 အရည်ကည်ဖမုျားမာှ	 ေတာ့

နာကျငမ်	 ေဝဒနာသပိခ်စံားရဘဲ	မကာမီ	သက်သာသာွးိုင်ပးီ	အနာပိုး

ဝငမ်	 ကာကွယ်သည့်သဘာဝမ	ှ ြပြပင်

ဖနတ်းီေပးအပထ်ားသည့်အရာမာှ	သင့်အေရြပားပင	် ြဖစပ်ါသည်	 ။	 အ

နာကုိ	ဖုံးအုပေ်နေသာ	အေရြပားေပါက်ပ	ဲမထက်ွသာွးေစရန	်ပတတ်းီစ



ခပပ်ါးပါးြဖင့်	 ဖုံးအုပက်ာကွယ်ထားိုငပ်ါသည်	 ။	 ကီးမားေသာ

အရည်ကည်ဖမုျားကုိ	အေရြပားလနမ်ထက်ွ၊	ကွာမထက်ွေစဘဲ	အတငွး်

ရိှြပည်များကုိ	ေဖာက်ထတုပ်စ်ိုငပ်ါသည်	။

ပထမဦးစာွ	အနာကုိ	အရက်ြပန်ငှ့်ေသချာစာွ	 ပတွသ်တုပ်စြ်ခငး်	 (

သို)	 ပိုးေသေစေသာ	ဆပြ်ပာငှ့်ေရကုိသုံး၍	ေဆးေကာပစြ်ခငး်များ	 ြပ

လပုပ်ါ။	ပးီေနာက်	ပငအ်ပတ်စေ်ချာငး်ကုိ	နရဲီလာ	ေအာင်	မးီအပေူပးပးီ

ခဏအေအးခပံါ။	 ေအးသာွးပဆီိုေသာအခါ	 အနာေဘးစနွး်တငွ	် အေပါ

က်ေသး	ေသးေလး	ေဖာက်ေပးပးီ	ြပည်များကုိ	ခပြ်ဖည်းြဖည်းညစထ်တု်

ပါ။

ေနာက်အဆင့်အြဖစ်	ပိုးသတေ်ဆးပါေသာ	ointment	တစမ်ျိးမျိးကုိ	

အနာေပငှ့်	 အနာတစ်	 ဝုိက်မာှ	သတုလ်မိး်ေပးရပါမည်။	သိုေသာ်	neo

mycin	ပါေသာ	 ointment	 များ	သည်	ဓာတမ်တည့်	မကုိ	 ြဖစေ်စိုင၍်	

ေရှာင်ကည်ရပါမည်။

ေနာကဆ်ုံးမာှ	အနာကုိ	 ပတတ်းီခပပ်ါးပါး၊	 ဖဖွေွလး	 စည်းေပးပါ။	

ေဆးထည့်ြခငး်ငှ့်	ပတတ်းီ	လြဲခငး်ကုိ	ေနစဉြ်ပေပးရပါမည်။	အကယ်

၍	 အနာသည်	 စိုစတွလ်ာလင	် လည်းေကာငး်၊	 ပတတ်းီစ	 ကုိ	 တစခ်ခုု

စနွး်ေပသာွးလငေ်သာ်လည်းေကာငး်၊	dressing	ထပလ်ပုဖ်ို	ဝနမ်ေလးပါ

ငှ့်။	အသင့်	အတင့်ကီးေသာ	အရည်ကည်ဖမုျားကုိ	ဤနည်းြဖင့်	ကုသ

ိုငေ်သာ်လည်း	အလနွ်ကီးမားေသာ	အနာ	များကုိ	အေပယံအေရြပား	

မခာွပစဘဲ်ငှ့်	အတငွး်မှ	 ြပည်များ	 ၊	အရည်များကုိ	ကုနစ်ငေ်အာင	်မထု

တ	်ယူိုငပ်ါ။	ထိုေကာင့်	အေပယံအေရြပားကုိ	ကတေ်ကးသန်သန်ြဖင့်

ြဖည်းညငး်စာွ	ညပထ်တုပ်စ၍်	အနာကုိ	ေရ၊	ဆပြ်ပာငှ့်	သန်စငေ်အာင	်

ေဆးေကာကာ	ဘက်တးီရီးယားေသေစေသာ	 ေဆးရည်ြဖင့်	 ေဆးပစရ်



ပါမည်။	 ပးီမှ	 	 	အထက်တငွ်	ေဖာ်ြပခဲ့သက့ဲသို	antibiotic	ointment	ကုိ

လမိး်၍	ပတတ်းီ	စည်းေပးပါ။

	

	

***

	

၁၉	-	ဓ တခ ပခင

သစသ်းီများ	သည်	အေကာငး်ဆုံးဝမး်တုေ်ဆးဟု	တပအ်ပေ်ြပာိုင်

ပါသည်	။	သစသ်းီဝလံ	များ	သည်	အစာအိမအူ်လမး်ေကာငး်ကုိ	သန်စင်

ေပးံုသာမက	က့ံခိုငသ်နစ်မွး်မကုိလည်း	ေပးစမွး်ေစ	၍	စှလ်၊	သုံးလခ

န်	 ပုံမနှစ်ွဲ၍	 စားသုံးေသာ	အကျင့်ကုိြပပါက	ကာလတာရှည်ခစံားေနရ

ေသာ	ဝမး်	ချပြ်ခငး်ေဝဒနာများကုိပင်	ေပျာက်ကငး်ေစပါသည်	။



အရွယ်ေရာက်ပးီသမူျား	အေနငှ့်	တစေ်နလင	်ဂရမ	်၆၀	ခန်ဆိုလ

င်	လုံေလာက်ပါသည်	 ။	သစေ်တာ်သးီအရွယ်ေတာ်တစလ်ုံးခန်ကုိ	ညစာ

စားပးီချနိတ်ငွ်	ပုံမနှစ်ားေပးလင်	နနံက်ေစာေစာ	ဝမး်သာွးရလယ်ွကူပါ

လမိ့်မည်။	 ြဖစ်ိုငလ်င	် မာလကာသးီစှလ်ုံး	 သုံးလုံးခန်

ေနစဉစ်ားေပးပါ။	 အစာအိမသ်ည်	 အစာကမး်များကုိ	 ေြခဖျက်ဖို

အခငွ့်ရပးီ	ဝမး်ချပြ်ခငး်မှ	သက်သာေစိုငပ်ါသည်	။	ေနာက်	အသးီအှံ

တစမ်ျိးမာှ	စပျစသ်းီြဖစပ်ါသည်	 ။	 ၎ငး်သည်	လည်း	လချီစှခ်ျ၍ီ	 ခစံား

ေနရေသာ	ဓာတခ်ျပမ်ကုိ	ယူပစသ်လို	ေပျာက်ကငး်ေစိုင၍်	လတဆ်တ်

သန်ရှငး်ေသာ	စပျစသ်းီများကုိ	ေနစဉ်	သုံးေဆာငေ်စလိုပါသည်	။	စပျစ်

သးီရှားပါးေသာ	ရာသတီငွ	်မေတာ့	စပျစသ်းီေြခာက်ကုိ	တစရ်က်	စှရ်

က်ခန်	ေရတငွ်	စမိထ်ားပးီ	၎ငး်ေရစမိထ်ားေသာ	စပျစသ်းီေြခာက်များ	ှ

င့်	စမိထ်ားသည့်ေရကုိပါ	နနံက်ေစာေစာတငွ်	စားေသာက်ေပးပါ။

လေိမာ်သးီတစလ်ုံး၊	စှလ်ုံးခန်ကုိ	အိပရ်ာဝငခ်ျနိတ်ငွ်	စားထားပါက	

အူသမိအူ်မများကုိ	လံေဆာ်ေပးစမွး်ိုင၍်	နနံက်ခငး်ဝမး်အကျင့်အတက်ွ

အေကာငး်ဆုံးေဆးတစလ်က်ြဖစပ်ါသည်	။	သေဘာသးီအနည်းငယ်	စား

ေပးြခငး်သည်	လည်း	ညီမေသာ	အကျိးြပပါလမိ့်မည်။

ေနာကတ်စန်ညး်မာှ	ကတတွသ်းီေလးငါးလုံးကုိ	ေရအနည်းငယ်ငှ့်	

ညတငွ	်စမိထ်ား၊	နနံက်	ခငး်တငွ	်စားေပးြခငး်၊	လေိမာ်ရည်	၁၀၀ml	ခန်

ေနစဉ်စှ်ကိမခ်န်	ေသာက်ေပးြခငး်ြဖင့်	ဆိုးရွားလှ	ေသာ	ဝမး်ချပြ်ခငး်	

ေဝဒနာကုိ	ရက်အနည်းငယ်အတငွး်	ကုစားိုငေ်ပလမိ့်မည်။

	



	

***

	

၂၀	-	ဆ ခ ရ ဂ 	ကသ၊	က ကယခင

အစားအစာကုိ	သင့်တင့်မတေစရန	်ချင့်ချနိစ်ားသုံးြခငး်ြဖင့်	ခာကုိ

ယ်တငွး်သို	 အဆဓီာတ်	 ဝငေ်ရာက်မ	 နည်းပါးေစံုသာမက	 မဖပွထ်ား

ေသာသကားများ	စားသုံးြခငး်၊	အမငဓ်ာတ်	 ြမင့်မားစာွ	ရရိှေအာင	်စား

သုံးြခငး်ငှ့်	ကာဗိုဟုိက်ဒရိတ	်ဓာတေ်ပါငး်များကလည်း	ေသးွတငွး်ရိှ	သ

ကားဓာတ်	ပမာဏငှ့်	ခာကုိယ်အေလးချနိကုိ်	ထနိး်ညိေပးပါသည်	။

လတူို	 စမီြံပြပငထ်ားေသာ	 သကားများ	 ပါဝငသ်ည့်ကွတကီ်း၊

သကားလုံး၊	ကိတမ်နု်၊	ေရခ	ဲမနု်များ	၊	ေဆာ်ဒါ၊	ပျားရည်၊	ေချာကလက်ှ

င့်	အချိပွဲများကုိ	 ေရှာင်ကဉပ်ါ။	အေြခာက်ခံပးီ	တာရှည်ခ	ံ ရန	် ြပလပု်

ထားေသာ	သစသ်းီများကုိ	မစားသုံးပါငှ့်။	၎ငး်တို	အစား	ပနး်သးီများ	ှ

င့်	 ပက်တင်	 (Pectin)	 ပမာဏြမင့်မားစာွ	 ပါရိှေသာ	အြခားသးီှံများကုိ	



စားသုံးပါ။	နနံက်ခငး်	၁၀	နာရီဝနး်ကျင	်ငှ့်	မနွး်လွဲပိုငး်များ	တငွ	်ပနး်

သးီက့ဲသို	အသးီအှံများ	 စားသုံးြခငး်သည်	 ေသးွတငွး်သကားဓာတကုိ်	

တည်ငမိေ်စပါသည်	။

ထိုေကာင့်	 အဆနီည်း၊	 အမငဓ်ာတမ်ျား	 ေပါကွယ်ဝေသာ

သစသ်းီများ	 ဟငး်သးီဟငး်ရွက်	 များ	 ငှ့်

ဟငး်သးီဟငး်ရွက်ေဖျာ်ရည်များ	 ေသာက်သုံးေပးပါ။	ယငး်အစာများ	သ

ည်	 အငဆ်လူင်	 ပမာဏလိုအပမ်ကုိ	 ေလာ့ချိုငသ်ည့်အြပင	် ေသးွတငွး်

အဆဓီာတ်	Level	ကုိ	ှိမ့်ချေပးိုငြ်ပနပ်ါ	သည်	။	အမငပ်ါအသးီအှံများ

တငွ	်ေသးွတငွး်သကားဓာတ်	တရိပရိ်ပတ်က်မကုိ	ေလာ့ချဖို	အားကုိး	ရ

ဆုံးေသာဓာတမ်ျား	ပါရိှပါသည်	။

ဆးီချိေရာဂါရိှသမူျား	သည်	သာမနလ်ေူကာငး်များ	အတိုငး်	တစေ်န

လင	်ထမငး်သုံးနပ်	(သို)	အစာကီးသုံးနပ်	စားိုငပ်ါသည်	။	ေလာ့စားဖို	

မလိုပါ။	ထိုြပင	်ေလက့ျင့်ခနး်	ြပလပုေ်ပးပါ။	ေလက့ျင့်	ခနး်	မနှမ်နှြ်ပလု

ပသ်မူျား	ငှ့်	အစာကုိ	ချင့်ချနိစ်ားသုံးတတသ်မူျား	ဟာ	ဆးီချိေရာဂါကုိ	

ကာကွယ်ိုင	်သမူျား	ြဖစတ်ာ	ေတွရပါသည်	။

သင့်တငွ်	လိုအပေ်သာ	ပုိတငး်ဓာတကုိ်	ဂျ၊ံ	စပါးငှ့်	ပေဲတာင့်ရှည်

ပ	ဲက့ဲသိုေသာ	ပမဲျိးများမ	ှရရိှိုငပ်ါသည်	။	ငါးငှ့်	အဆဓီာတ်	ထတုထ်ား

ေသာ	ိုထက်ွပစည်းများ	သည်	ပုိတငး်ဓာတ်	ရရိှေစ	သည့်	အစာများ	

ဟု	လက်ခံိုငပ်ါသည်	။

ေဟာ့ေဒါ၊့	ဝက်ေပါငေ်ြခာက်ငှ့်အေကာ်များ	 ၊	မုိီးနစိ	်(mayonnais

e)	စသည်	တို	 က့ဲသို	လတူို	စွဲမက်ဖယ်ွေကာငး်ေအာင်	 ြပြပငမ်မွး်မထံား

ေသာ	 စားေသာက်ဖယ်ွရာများကုိ	 ေရှာင်ကဉ်ိုငလ်င်

အလနွသ်င့်ေလျာ်ပါသည်	။	၎ငး်အစားအစားများ	ဟာ	ဆးီချိေရာဂါရဲ	အ



ြမင့်ဆုံးအဆင့်သို	ေရာက်ရိှဖို	အရာယ်အကီးမားဆုံး	အစာများ	 ြဖစ၍်	

၎ငး်အစား	ကာဗိုဟုိက်ဒရိတဓ်ာတမ်ျား	ရရိှေအာငသ်ာစား	ေပးပါ။	တစ်

ခသုတထိားရနမ်ာှ	ေလက့ျင့်ခနး်မြပလပုမ်	ီအငဆ်လူငဓ်ာတရ်ရိှေအာင်

သာ	ေသာက်	သုံးေနသည့်	ေဆးပမာဏကုိ	ေလာ့ချပါ။	ေလက့ျင့်ခနး်ြပ

လပုြ်ခငး်ဟာ	အငဆ်လူငဓ်ာတက့ဲ်သိုေသာ	အကျိးေကျးဇးူကုိ	ခာကုိယ်

မာှ	ြဖစေ်ပေစ၍	ပ	ဲြဖစပ်ါသည်	။

အေရးကးီဆုံးအချကတ်စခ်မုာှ	ေဆးလပိလ်ုံးဝမေသာက်သုံးရြခငး်

ြဖစပ်ါသည်	။	အကယ်၍	သငသ်ည်	အရက်၊	ယမကာ	ေသာက်သုံးတတ်

သဆူိုပါက	လုံးဝမြဖတ်ိုငေ်သးချနိမ်ာှ	သင့်တင့်ံုမသာ	ေသာက်ပါ။

ေဆးလပိ၊်	အရက်	စသည်	တို	သည်	လှုံးငှ့်	အလနွေ်ဝးကွာသည့်	

ခာကုိယ်အစတိအ်ပိုငး်	တစခ်ြုဖစသ်ည့်	ေြခေထာက်များ	သို	ေသးွစးီဆ

ငး်လည်ပတမ်ကုိ	 ေးှေကွးေစပါသည်	 ။	ဆးီချိ	 ေဝဒနာ	 ရှငမ်ျား	သည်	

အရည်အေသးွေကာငး်မနွ်ပးီ	ေချာငခ်ျေိသာ၊	ေလဝငေ်လထက်ွ	ေကာငး်

ေသာဖနိပမ်ျိး	ကုိသာ	စးီနငး်သင့်ေကာင့်	အကံြပလိုပါသည်	။
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