


In	honour	of	my	father	U	THU	KHA

ဤစǮǳစǮငǻစǱɖဖငǻǹ	ǳကǼǺဇȀǺရǿငǻ	ဖခငǻƌကǰǺ	စǮǳရǺဆရǮ	ဦǺသǱခအǮǺ	

ဂǱဏǻɖပǙပȀǳဇǮǻအပǻပǲသညǻ	။

ေကျးဇးူတင်လာ

ပထမဦးစာွ	ကနေ်တာ့်	 ေကျးဇးူရှင	် ေဖေဖ	 ငှ့်	 ေမေမ၊	ထိုေနာက်	

ဤကဲသို	ထတုေ်ဝိုငရ်န်	 ဝုိငး်ဝနး်	ပံ့ပိုး	ေဆာငရွ်က်ေပးသ	ူေကျးဇးူရှင	်

အားလုံးအား	ေကျးဇးူတငရိှ်ပါသည်	။

ထိုေနာက်	ဤစာအုပ်	 ြဖစေ်ြမာက်ေရးအတက်ွ	အစအဆုံး	ကူညီေပး

ေသာ	မစတာ	Matsumoto	ဥက	Sakura	Global	Co.,	Ltd	ငှ့်	NPO	Ov

erseas	Medical	Equipement	Tech.	Assistants	ကုိ	အထးူေကျးဇးူတင်

ရိှပါသည်	။

ထိုအြပင	် စာအုပ	် ပုံှိပထ်တုလ်ပုေ်ပးေသာ	 ဆရာ	 ဦးထနွး်ေအာင်



ေကျာ်	 ငှ့်	 ြမငး်ြခစံာေပမသိားစ၊ု	 မျက်ာှဖုံးပုံ	 ေရးဆွဲ	 ေဖာ်ြပေပးေသာ	

ဆရာ	 ဦးဆးူထက်ေအာင၊်	 အတငွး်	 သုပေ်ဖာ်ပုံကေလးများကုိ	 ေရးဆွဲ

ေပးေသာ	ြမစသ်ခု	(ေမာငဆ်ဏး်ထက်)	ငှ့်	တကွ	သခုစာေပ	ငှ့်	ThuK

ha	Business	Supporting	Center	အဖွဲသားများအား	ေကျးဇးူတငရိှ်ပါသ

ည်	။

ေနာက်ဆုံးအေနနဲ	ဤေဆာငး်ပါးပါ	အချက်အလက်များကုိ၊	 ြပနလ်

ည်	 စစိစေ်ပးေသာ၊	 အမည်မေဖာ်လိုသ	ူ ညီမငယ်	 ေဒါက်တာ	မXXX	ကုိ

ေကျးဇးူအထးူတငရိှ်ပါသည်	။

သခု(သား)

**	ဤစာေစာငပ်ါ	အေကာငး်အရာများ	သည်	စာေရးသူ	ကုိယ်တိုင်ှ

င့်	 မသိားစမုျား	 အကား	 ြဖစပ်ာွးသည့်	 ေရာဂါများကုိ	 ဂျပန်ိုငင်ံ

ေဆးံုကီးများမ	ှဆရာဝန်ကီးများ	 ၊	ကျနး်မာေရးတကသိုလမ်ှ	ေဆးသု

ေတသန	ပညာရှင်ကီးများ	ဂျပန်	SNS	များမ	ှတစဆ်င့်	ေဖာ်ြပထားြခငး်

ြဖစပ်ါသည်	။	ထိုေကာင့်	ဤစာအုပပ်ါ	အချက်အလက်များကုိ	သာမနဗ်

ဟု	သတုအေနြဖင့်သာ	ဖတယူ်	အသုံးြပ၍	မမိတိို	ြပသရာ	ေဆးံု၊	ေဆး

ခနး်မ	ှ ေဆးပညာရှငမ်ျား	 ၏	န်ကားချက်များကုိ	တကိျစာွ	 ေဆာငရွ်

က်ေစလိုပါသည်	။	**

**	ဤစာေစာငအ်ား	ဆက်လက်	ပာွးများ	လှဒါနး်လိုသမူျား	stsuka.

yeaung	@gmail.com	သို	ဆက်သယ်ွိုငပ်ါသည်	။	**

*



ေကျးဇးူအထူးတင်လာ	င့်ှ	မိတဆ်က်လာ

ဤစာအုပအ်ား	အခမဲ့	ြဖန်ြဖးေဝငှိုငရ်န်	အကူအညီေပးေသာ	Mr	K

.	Matsumoto	Sakura	Group	ငှ့်	၊	သ	ူဦးစးီ	ဦးေဆာင	်ြပလပုေ်သာ	OM

ETA	 အဖွဲအစည်းအေကာငး်	 အနည်းငယ်	 တငြ်ပလိုပါတယ်။	 ဘုိးစဉ်

ေဘာငဆ်က်ကစပးီ	လပုလ်ာခဲ့တဲ့	သူလပုင်နး်ဟာ	အခဆုိုရင်	စှေ်ပါငး်



၁ဝဝ	 ေကျာ်လို	 ၁၅ဝ	 နးီပါးခန်	 (၁၈၇၁ခ)ု	 ရိှလာပါပ။ီ	လက်ရိှအေြခအ

ေနမာှ	 ေတာ့	ဂျပန၊်	အေမရိကန၊်	 ဥေရာပ၊	တုတြ်ပည်	အပါအဝင	်က

မာအှံအြပားမာှ	လပုင်နး်ခွဲေတကုိွ	ဖငွ့်ထားပါတယ်။

သူ	 ကုိယ်ပိုငလ်ပုင်နး်ြဖစတ်ဲ့	 ေရာဂါကူးဆက်	မြပန်ပာွးရန	်အသုံးချ

တဲ့	ပိုးသတစ်က်ေတ	ွအြပင၊်	ကငဆ်ာေရာဂါ	ရှာေဖေွရး	စက်ေတ	ွထတု်

လပုတ်ဲ့	လပုင်နး်ရှငေ်တရဲွ	 ဥကကုိ	 ေဆာငရွ်က်တဲ့	အြပင၊်	 ဂျပန်ိုငင်ံ

က	ေဆးပစည်းေတွ	ထတုလ်ပုတ်ဲ့	လပုင်နး်ရှငေ်တ	ွေပါငး်စည်းထားတဲ့	

OMETA	အဖွဲမာှ	လည်း	ဥက	လပုေ်နပါတယ်။	NPO	အဖွဲအစည်းြဖတ်

တဲ့	Overseas	Medical	Equipement	Tech.	Assistants	အဖွဲကီးဟာ	ဂျပ

နအ်စိုးရက	ိုငင်တံကာ	အေထာက်အကူေတကုိွ	ေပးပးီတဲ့	ေနာက်၊	ကျ

နး်မာေရးဆိုငရ်ာ	စက်ေတကုိွ	 ကာရှည်စာွ	အသုံးြပ	သုံးစွဲိုငဖ်ို	 ရန	်တ

တ်ိုငသ်မ	ကူညီေဆာငရွ်က်ေနတဲ့	အြမတအ်စနွး်မဲ့	အဖွဲအစည်း	ြဖစပ်ါ

တယ်။

ဤစာအုပက်ေလးကုိ	 ြမနမ်ာြပည်မာှ	အခမဲ့ြဖန်ချငတ်ယ်လို	 သူကုိ	

တိုငပ်ငတ်ဲ့	အခါ၊	သ	ူကူညီမယ်လို	ေြပာလာပါတယ်။	စာေရးသအူေနငှ့်

သူကုိ	ေကျးဇးူဆပသ်ည့်	အေနြဖင့်	သူငှ့်	ပတသ်က်ေသာ	အေကာငး်အ

ရာ၊	သူ	လပုင်နး်	နဲ	ပတသ်က်ေသာ	အရာများကုိ	စာဖတသ်မူျားအား	သိ

ေစြခငး်ငာှ	တငြ်ပလိုက်ရပါသည်	။

စǮǳရǺသȀ

*



က(၁)	ဆးီချိအေကာင်း	သေိကာင်းစရာ	(Diabetes)

ဆǰǺခǼǯǙ(အပǯǱငǻǺ	၁)

ဆǰǺခǼǯǙက	မǼǯǙǺǑǯǱǺလǯǱကǻသလǮǺ၊	ဘǮǳǽကǮငǻǹ	ဆǰǺခǼǯǙɖဖစǻတǮလǴ

မေရးရတာကာပြီဖစတ်ဲ့	 ကျနး်မာေရး	 ပညာေပးေဆာငး်ပါးေရးဖို	

က	ဖနလ်ာြပနတ်ယ်။



ကျနး်မာေရးပညာေဆာငး်ပါးဆိုလို	...	ကိတငေ်ြပာထားပါရေစ။

ကနေ်တာ်က	ဆရာဝန	်မဟုတပ်ါ။

ဒါေပမဲ့	 တိုငး်ြပည်ြပနလ်ည်ထေူထာငရ်ာမာှ	အစိုးရကုိပ	ဲ အားကုိးမ

ေနဘဲ၊	 ကုိယ်ိုငရ်ာ၊	တိုငစ်ာ	လပုသ်င့်သလို၊	 ကုိယ့်ကျနး်မာေရးမာှ	လ

ည်း	ဆရာဝနကုိ်ပ	ဲအားမကုိးဘဲ	ကုိယ်တိုငလ်ည်း	လပုသ်င့်၊	ေလလ့ာသင့်

၊	ပထမဆုံး	တငြ်ပချငတ်ာက၊

“ဆǰǺခǼǯǙ”

ကနေ်တာ်	ဒေီရာဂါကီးနာမည်ကုိ	စသတိာက	၁၆စှသ်ားပါ။

ေမေမက	ေဆးံုက	ြပနလ်ာေတာ့	သူမာှ	ဆခီျိ	ရိှေနတယ်လို	ဆရာဝ

နက်	ေြပာတယ်လို	ဆိုပါတယ်။

ကာယကံရှငက်လည်း	မေကာက်သလို၊	ကနေ်တာ်တို	ကလည်း	ေမ

ေမအ့တက်ွ	စိုးရိမရ်မနှး်	မသခိဲ့ပါ။

ကနေ်တာ်တို	ေတွ	ေကာက်တာက	ကငဆ်ာ၊	ပးီေတာ့	လှုံးေရာဂါ။

ကျနတ်ဲ့	 ေရာဂါေတွ	 ဘာမှ	 ဂဃနဏ	 မသသိလို၊	 ေကာက်လည်း

မေကာက်ကပါ။

မေကာက်တဲ့	 အြပင	် ကနေ်တာ်ဆို	 ကေလးပပီ	ီ ေပျာ်လို	 ေတာင်

ေနပါေသးတယ်။

အဲဒါကေတာ့	မျက်လည့်ှြပသလို၊	ေမေမဆ့းီကုိ	မးီနဲ	ချက်တဲ့	အခါ	အ

ေရာငလ်လှကှေလး	ေြပာငး်သာွးလို	ပါပ။ဲ

မနက်ေစာေစာ	 ေမေမဆ့းီကုိ	ကနေ်တာ်တို	 ေတွ	အရက်ြပနမ်းီခက်ွ

ကေလးနဲ	ဆရာဝန	်ေြပာလို	သာ	ချက်ကည့်ကတယ်။	ဘာေကာင့်	ချက်



မနှး်မသ။ိ

အဲဒေီခတက်	 အခလုို	 လယ်ွလယ်ွကူကူ	 ဆးီချိစစတ်ဲ့	 ကိရိယာေလး

ေတ	ွမရိှေတာ့	မနက်တိုငး်	ဆးီကုိချက်ကည့်ပးီ	အေရာငေ်ြပာငး်၊	မေြပာ

ငး်	စစ်ကည့်ရပါတယ်။

ဘာေကာင့်	နဲ	ဘာကုိစစမ်နှး်	မသေိပမဲ့	ကာယကံရှငေ်မေမကေတာ့

၊	ဆးီအေရာငက်ေလး	 ေကာငး်ရင်	 အစားေကာငး်ေကာငး်	 စားလို	 ရတ

ယ်ဆိုတဲ့	အသကိေလးပဲ	ရိှခဲ့ပါတယ်။

အဲဒေီခတက်မ	ှ ၁ဝစှေ်လာက်	 ကာေတာ့၊	 ကနေ်တာ်ဟာ	 ေဆးပ

ညာကုိ	စတိဝ်ငစ်ားပးီ	ေလလ့ာမတိယ်။

ပထမဆုံး	ေလလ့ာမတိာက	ေမေမရဲ့	ဆးီချိေရာဂါအေကာငး်။

ဆရာဝန	်မဟုတတ်ဲ့	ကနေ်တာ့်ေဆာငး်ပါးမာှ	ခက်ခက်ခခဲ၊ဲ	စာသေံပ

သနံဲ	ေရးဖို	စတိမ်ကူးပါ။

ကနေ်တာ်ကုိယ်တိုငလ်ည်း	ခေရေစတ့ငွး်ကျ	နားလည်သူ	တစေ်ယာ

က်မဟုတလ်ို	ပါ။

သငူယ်တနး်အဆင့်ေလာက်နဲ	ဆရာဝနေ်တ	ွေြပာတာကုိ	နားလည်ံု

ေလာက်ပ	ဲမနှး်ထားပါတယ်။

ဆǰǺခǼǯǙက	မǼǯǙǺǑǯǱǺလǯǱကǻသလǮǺ၊	ဘǮǳǽကǮငǻǹ	ဆǰǺခǼǯǙɖဖစǻတǮလǴ

ကနေ်တာ်တို	 ငယ်ငယ်တနုး်က	ဆးီချိေရာဂါဆိုတာ၊	 မျိးုိးလိုက်တ

ယ်။

ပးီေတာ့	အသက်ကီးတဲ့	သေူတပွ	ဲြဖစတ်ယ်လို	ထငထ်ားကပါတယ်

။



ထင်ကေပမေပါ့	3F	လို	ေခတဲ့	ေဝါဟာရကုိပ	ဲကည့်ပါ။

Female	အမျိးသမးီေတဟွာ၊

Forty	အသက်၄ဝေကျာ်လို	၊

Fatty	ဝပဆီိုရင	်ဆးီချိ	အြဖစမ်ျား	တာကုိး။

အဘွားတနုး်ကလည်း	ဆးီချိြဖစ၊်

အေမကျေတာ့လည်း	ဆးီချိရိှြပန၊်

တစခ်ါသမးီကလည်း	အသက်ကေလး	၄ဝေကျာ်လာေတာ့	ဆးီချိ	 ြဖ

စခ်ျငသ်လိုလို	 ြဖစတ်တ်ကတာ	 ဆိုေတာ့	 ...	 ဒါေပမဲ့	 တကယ်ေတာ့

ဆးီချိဟာ	ကျား	မ၊	လူကီး	လငူယ်	မေရွးပါ။

၁၉၈ဝခုစှေ်လာက်မာှ	၁၃စှသ်ားကေလးမာှ	ဆးီချိေရာဂါ	ေတွပးီ

ကတည်းက၊	လူကီးေတွ	သာမက၊	ငယ်ရွယ်သေူတမွာှ	လည်း	ဆးီချိ	 ြဖ

စတ်တတ်ယ်ဆိုတာကုိ	 ကျနး်မာေရးပညာရှငေ်တ	ွ သတထိားလာကပါ

တယ်။

အဲဒကီမှ	 မျိးုိးလိုက်တတတ်ယ်	 ဆိုတာလည်း	 မဟုတမ်နှး်

သလိာကတယ်။

ဒါေပမဲ့	မဘိစှပ်ါးမာှ	တစပ်ါးပါးက	ဆးီချိရိှတယ်ဆိုရင၊်	သားသမးီ

ေတလွည်း	 ဆးီချိြဖစတ်တလ်ို	 ဆးီချိဟာ	 မျိးုိးလိုက်တယ်လို

ထငေ်နကတာေပါ။့

ဒါေပမဲ့	အဲဒအီယူအဆ	မာှးေနတာကုိ	ဆးီချိ	ဘာေကာင့်	ြဖစလ်လဲို	

သေုတသန	ဆရာဝန်ကီးေတွ	သသိာွးတဲ့	အခါ	.......

လယ်ွလယ်ွေြပာရရင	်ဆးီချိဆိုတာ၊	စားလိုက်တဲ့	အစားအစာထကဲ	



အချိဓာတေ်တကုိွ	 ေချဖျက်ေပးတဲ့	 ဇဝီပစည်းတစခ်ကု	 မမူမနှေ်တာ့လို

ြဖစ်ကရတာပါ။

အခေုနာက်ပိုငး်မာှ	လယ်ွလယ်ွကူကူနဲ	ဆးီချိေရာဂါကုိ	ြဖစေ်စတဲ့	အ

ေကာငး်တရားကုိ	အုပစ်ု(၂)စ	ုခွဲလာကပါတယ်။

တစခ်ကုေတာ့	ေမးွရာပါ	ဆးီချိြဖစေ်စတဲ့	အေကာငး်အရငး်။	ရာခိုင်

ှနး်အရေတာ့	နည်းပါတယ်။

ေနာက်တစခ်ကုေတာ့	 ကနေ်တာ်တို	 ေတ၊ွ	 မဆငမ်ြခင်

စားေသာက်ကရလို	ြဖစ်ကရတာ။

ေခတေ်တ	ွေြပာငး်လာေပမဲ့၊	စားေသာက်တဲ့	ပုံစေံတကွ	မေြပာငး်လဲ

လို	ြဖစ်ကရတာပါ။

ပငွ့်ပငွ့်လငး်လငး်	ေြပာရရင်	အရသာရိှတာေတဟွာ	ခာကုိယ်အတွ

က်ေတာ့	အရာယ်	ြဖစေ်စတာေတကွ	များ	ပါတယ်။

လဆူိုတာကလည်း	ခက်သား။

အရသာရိှတာကုိမှ	ေကာငး်တယ်	ထင်ပးီ	စားချငတ်ယ်။

ပါးစပတ်ဏာှေပါေ့လ။

ပးီေတာ့	လငန်ဲ	မယားေတာင်	အတေူနတာ	ကာရင	်အစားအေသာ

က်ေတွ	ကိက်တာေတ	ွတလူာတတ်ကေတာ့၊	သားသမးီဆိုတာလည်း	မိ

ဘ	စားသလို	လိုက်စားတာက	များ	ေလေတာ့၊	ေဖေဖ	ေမေမမာှ	ဆးီချိရိှ

ရင	်သားသမးီေတကုိွလည်း	ဆခီျိြဖစဖ်ို	ရာခိုင်ှနး်က	များ	ေနေတာ့တာ

ေပါ။့

တကယ်ေတာ့	မျိးုိးကုိ	လိုက်တာ	မဟုတပ်ါဘူး။



မျိးုိးေကာင့်	မဟုတ၊်	မဆငမ်ြခင်	စားပုံေသာက်ပုံ	တညီူြခငး်ေကာ

င့်	 သာ	 ြဖစေ်ပတယ်။	 အချိစားတာ	 များ	 လို	 ဆးီချိြဖစတ်ယ်လို

ေယဘုယျေြပာိုင၊်	ေြပာကေပမဲ့	ရာှနး်ြပည့်	မမနှပ်ါဘူး။	ေနာက်ပိုငး်

မာှ	အေသးစတိ	်ထပ်ပးီ	ရှငး်ြပပါမ့ယ်။

ဘǮကǯǱမȀတညǻǞပǰǺ	ဆǰǺခǼǯǙɖဖစǻǞပǰလǯǱƄ	ǳɖပǽကသလǴ

ေမးွကတည်းကပဲ	သကားဓာတကုိ်	ဖျက်တဲ့	ဇဝီပစည်းက	မမူနှမ်နှ၊်	

မမနှမ်နှ။်	 အစားအေသာက်	 မဆငြ်ခငလ်ို	 အချိဓာတကုိ်	 ဖျက်ိုင်ိုင၊်	

ေသးွထမဲာှ	ပါတဲ့	အမျိးအစားတစခ်ရဲု	အတိုငး်အတာ	ကိနး်ဂဏနး်တစ်

ခကုိုကည့်ပးီ၊	ဆးီချိေရာဂါ	ရိှ	မရိှ၊	ဆးီချိ	တက်မတက်ကုိ	ဆရာဝန်ကီး

ေတကွ	အခလုို	ခွဲြခားတတ်ကပါတယ်။

မနက်ဘက်တိုငး်	 လိုက်တဲ့	 ေသးွ၊	 အစာအိမထ်မဲာှ	အစာမရိှချနိမ်ာှ

တိုငး်လိုက်တဲ့	 ေသးွထမဲာှ	ခနုက	ေြပာတဲ့	ကိနး်ဂဏနး်ေလးက	သာမန	်

ပုံမနှ	်၁ဝဝmg/	dlကုိ	ြပတြ်ပတသ်ားသားကီး	ေကျာ်ေနရငေ်တာ့	ဂျပနြ်ပ

ည်က	ကျနး်မာေရးဝနထ်မး်ေတကွ	(တချိကေတာ့	အစားမစားခင	်၁၂၆

mg/dl၊	အစားစားပးီ	၂ဝဝmg/dl	စှ်ကိမတ်ိုငး်လို	ေကျာ်ေနရင်)	ဆးီချိ	

ရိှပလီို	 ေြပာကတယ်။	 ေနာက်ပိုငး်မာှ	အေသးစတိ	် ရှငး်ြပပါမ့ယ်။	အခု

ေလာေလာဆယ်ေတာ့	ခဏ	မတှထ်ားေပးပါ။	ဘာပြဲဖစြ်ဖစ	်ေစာေစာထိ

နး်ိုငရ်ငေ်တာ့	ေနာက်မ	ှကုသတာထက်ေတာ့	လယ်ွတာေပါ။့

အကယ်၍	 ၇ဝmg/dl	 ေအာက်ကုိ	 ေရာက်သာွးရင	် ဂျပနြ်ပည်က

ကျနး်မာေရး	ဝနထ်မး်ေတကွေတာ့	ေသးွချိဓာတ်	နည်းေနပလီို	ေြပာပါ

တယ်။

ကျားေကာက်လို	ရှင်ကီးခိုး၊	ရှင်ကီးကျားထက်ဆိုးတာက	သပူေဲပါ။့	

ဘာလို	လဆဲိုေတာ့	သကူ	ေသးွချိထက်ေတာင	်လကုိူုတတ်ရက်	အရာ



ယ်ေပးိုငလ်ို	ပါ။	ေလာေလာဆယ်ေတာ့	ဆးီချိအေကာငး်ကုိ	ဆက်ပါမ့

ယ်။

ေစစ့ပေ်သချာတဲ့	ဆရာဝန်ကီးေတဟွာ၊	တြခားေသာ	လကဏာများ

ကုိပါ	 စစေ်ဆးတဲ့	 အြပင၊်	 ဆးီချိြဖစေ်နရငေ်တာင၊်	 ေသးွချိကုိ	 ဖိဖျက်

ေပးတဲ့	အငဆ်လူငဓ်ာတ	်အထက်ွနည်းတဲ့	ဆးီချိမျိးလား။

အငဆ်လူငကုိ်	 ထတုလ်ပုေ်သာ်လည်း	 အစားစားချနိ်ငှ့်	 အစာေချဖျ

က်ချနိ	်မကုိက်ညီလို	ေသးွချိ	တက်ရတဲ့	ဆးီချိမျိးလားဆိုတာေတကုိွ	ထ

ပမ်ခံွဲြခားကပါတယ်။

ဒါေတအွထသိဖိို	မလိုလို	 ၊	ဆးီချိဆိုတာ	မျိးုိးမလိုက်ပါဘူး။	ရယ်စ

ရာ	ေြပာရရင	်စားုိးလိုက်တာပါ။	ကနေ်တာ်တို	ေတ၊ွ	အစားေသာငး်ကျ

နး်ကလို	 ြဖစ်ကတာက	 များ	 တယ်လို	 အလယ်ွတကူ

မတှသ်ားထားကပါစို။

ဆǰǺခǼǯǙ	(အပǯǱငǻǺ	၂)

ဆǰǺခǼǯǙ	 မɖဖစǻǳအǮငǻလǯǱƄ	 ဒǲမǿ	 မဟǱတǻ	 ဆǰǺခǼǯǙɖဖစǻလǮရငǻ

ဘယǻလǯǱလǱပǻǞပǰǺ	ထǯနǻǺထǮǺǽကမလǴ

သေုတသနဆရာဝန်ကီးေတွ	တိုက်တနွး်တာကေတာ့	၃ချက်။

ပထမတစခ်ကု	အစားအေသာက်	ဆငြ်ခငမ်ယ်(မြဖစေ်အာငလ်ို	)၊	အ

စားအေသာက်နဲ	ထနိး်မယ်	 (ေရာဂါမတိုးေအာငလ်ို	 )	ကနေ်တာ်တို	 ြမန်

မာေတဟွာ	 အဆီ	 အစားများ	 သလို၊	 နယ်ဖတစ်ားကေတာ့

အလိုအေလျာက်	များများ	စားြဖစသ်ာွးတယ်။

အရသာကလည်း	တယ်ပးီရိှသကုိး။	စားေကာငး်သကုိး။	ဒေီတာ့	ဘ

ယ်မာှ	အြပစဆ်ိုဝ့ံအ့ံ။	အဲဒလီို	နယ်ဖတ၊်	အရည်ဆမး်	မစားတဲ့	ဂျပနေ်တွ



လည်း	ဆးီချိြဖစပ်ါတယ်။	သတူို	ကျေတာ့	စားတဲ့	ဆနက်	ေကာငး်လနွး်

လို	တဲ့	။

အဲဒမီာှ	ြပဿနာတက်တာက	ဂျပနေ်ရာက်	ြမနမ်ာေတ၊ွ	ဆနေ်ကာငး်

ေကာငး်	ကုိ၊	ဟငး်ေကာငး်ေကာငး်	နဲ	ေလးွကေလေတာ့	...

ဆးီချိရိှတဲ့	သေူတွ	အေလးအငနေ်လာ့စားပါ။	ကနေ်တာ်ကုိယ်တိုင်

လည်း	ပထမေတာ့	နားမလည်ခဲ့ပါဘူး။	ေသးွတိုးေရာဂါမ	ှမဟုတတ်ာ။	

ဘာေကာင့်	 အငနေ်လာ့ရမာှ	 လည်း	 ေပါ။့	 အရှည်ကုိေတးွတဲ့

ဆရာဝန်ကီးေတဟွာ၊	အငနေ်ကာင့်	အရသာရိှရိှ	စားေကာငး်ေတာ့၊	ထ

မငး်	 ပိုစားမမိယ်။	 ထမငး်ထကဲ	 သကားဓာတက်

မးီေလာငရ်ာေလပင့်မာှ	စိုးလို	တားြမစြ်ခငး်ြဖစေ်ပတယ်။

ဒတုယိတစခ်ကု	ဆးီချိမှ	မဟုတ	်ေတာ်ေတာ်များများ	ေသာ	ေရာဂါ

ေတမွာှ	လည်း	ထေိရာက်တဲ့	အရာပါ။	အဲဒါကေတာ့	ကုိယ်လက်လ​ပရှ်ား

မ​ပဲ	ြဖစပ်ါတယ်။

စှသ်နး်ေပါငး်များ	စာွ	ကနေ်တာ်တို	လသူား၊	တရိစာနေ်တဟွာ	မမိိ

တို	မျိးုိးမတုံးသာွးရေလေအာင၊်	မမိတိို	ခာကုိယ်ကုိ	ေနထိုငရ်ာအရပ၊်

ကျား	မ	အေပမတူည်ပးီ	ြပြပငေ်ြပာငး်လဲ	တည်ေဆာက်ခဲ့ကပါတယ်။

ေအးလနွး်တဲ့	အရပက်	သေူတ၊ွ	ကုိယ်မာှ	အေမးွအမ	ှင	်များ	သလို၊	ပူ

အုိက်တဲ့	အရပက်	သေူတကွျေတာ့၊	ေမးွညငး်ေပါက်	ကျယ်ကတယ်။

အမျိးသမးီေတကွျေတာ့	 မးီဖာွးရာမာှ	အသုံးြပိုငအ်ာင	် အဆေီတွ

ကုိ	ေပါငမ်ာှ	စစုည်းေစသလို၊	လယ်ထယဲာထ၊ဲ	ေတာထမဲာှ	ထက်ွပးီ	အ

လပုလ်ပု်ကရတဲ့	 ေယာက်ျားေတအွတက်ွေတာ့	 ဝမး်ဗိုက်ေတမွာှ	အဆီ

ေတကုိွြဖည့်ေစတယ်။



ဒါေပမဲ့	 ေခတေ်တေွြပာငး်လာေတာ့၊	 ကနေ်တာ်တို	 ဟာ	 ဘယ်သာွး

သာွး	ဖငန်ဲ	သာွး	ဖငန်ဲ	လာ	လပု်ကပးီ	အစားေသာငး်ကျနး်ကေလေတာ့

စားထားတဲ့	 အဆအီစမိ့်ေတဟွာ	 ကုိယ်ထမဲာှ	လိုသည်	ထက်ပို	လာပးီ၊	

အဲဒါေတကုိွ	ခာကုိယ်က	အချနိမ်၊ီ	လိုသေလာက်	မေချဖျက်ိုငေ်တာ့တဲ့

အခါကျေတာ့၊	 ပနး်သးီလို	 ဗိုက်ကီးပေူနတဲ့	 ေယာက်ျားကီးေတ၊ွ	 သစ်

ေတာ်သးီကီးလို	ဝေနတဲ့	အမျိးသမးီကီးေတလွည်း	များ	လာတာေပါ။့

ဒီကားထ	ဲ ဟုိတနုး်က	 အစစအ်မနှေ်တရွလို	 ဆမီျားများ	 ၊

ပျားရည်များများ	 သုံးတာစွဲတာဟာ	 ြပဿနာမရိှခဲ့ေပမယ့်	 ...

အခအုခါမာှ	ေတာ့။

ဘာပြဲဖစြ်ဖစေ်လ	ကုိယ်စားလိုက်တဲ့	အစားကေလးကုိ	ခာကုိယ်အ

တက်ွ	ဘယ်ေလာက်စထုားပးီ၊	ပိုလတံဲ့	အဆ၊ီ	အချိ	အငနေ်တကုိွ	ဘယ်

လိုေချဖျက်	 ေလာငက်မး်မးီိ​	 ပစရ်မယ်ဆိုတာကုိ၊	 သတကိေလးေတာ့	

ထားေပးေစလိုပါတယ်။	အဲဒါကေတာ့	အားကစားလပုဖ်ို	ပါပ။ဲ

ပးီေတာ့	 အားကစားလပုရ်ာမာှ	 လည်း	 မနှမ်နှန်ဲ	 အစဉအ်ဆက်မြပ

တလ်ပုဖ်ို	က	အေရးကီးပါတယ်။	မးီေသးွမးီဖိုေတာင	်မးီစွဲဖို	အချနိေ်ပးရ

သလို၊	 ခကုိယ်ထမဲာှ	အဆေီတွ	အချိေတဖွျက်ဖို	အချနိေ်ပးရပါတယ်။	

အနည်းဆုံး	မနိစ	်၂ဝေလာက်ေကျာ်မာှ	ခာကုိယ်က	အဆေီတကုိွ	စတင်

ေလာငက်မး်ိုငတ်ာပါ။	ဒါေကာင့်	တစပ်တကုိ်	၂ကိမ၊်	၃ကိမေ်လာက်၊	

တစခ်ါကုိ	အနည်းဆုံးမနိစ	်၂ဝထက်	ကုိယ်လက်လ​ပရှ်ားအားကစား	 ြပ

လပုသ်င့်ပါတယ်။	 ရိှရငး်စွဲ	 ေရာဂါေဝဒနာအေပမတူည်ပးီ၊	 ကုိယ့်အတွ

က်	သင့်ေတာ်မဲ့	အားကစားနည်းေတာ့	ေရွးသင့်တာေပါ။့

ေနာက်ဆုံးတစခ်ကုေတာ့	ေဆးအကူနဲ	ထနိး်ရြခငး်ပါ။

ကနေ်တာ့်ေမေမဟာ	ဆးီချိကုိ	 စှေ်ပါငး်	 ၂ဝနးီပါး၊	 အစားနဲ	 ေသာ



က်ေဆးနဲ	ထနိး်လာခဲ့တယ်။	အနးီအနားမာှ	မေနိုငတ်ဲ့	ကနေ်တာ်ကလ

ည်း	သလူိေတ၊ွ	 ဒလေံတနွဲ	 ေမေမအ့စားအစာကုိ	အေဝးကေန	ထနိး်ခဲ့

တယ်။

ေနာက်ပိုငး်မာှ	 ေတာ့	သကူ	တြဖည်းြဖည်း	အစားေသာငး်ကျနး်လာ

တယ်။	ေရာဂါြဖစခ်ါစက	သတနိဲ	စားလာခဲ့တဲ့	အဆအီစမိ့်၊	အချိနဲ	ပမာ

ဏေတကုိွ	တြဖည်းြဖည်း	လျစလ်ျ​လာတယ်။	အြပစမ်ေြပာလိုပါ။	ေန

စဉရ်က်ဆက်၊	စှရှ်ည်လများ	အစားအေသာက်	ဆငြ်ခငဖ်ို	ဆိုတာ	လယ်ွ

တဲ့	အလပုေ်တာ့	မဟုတပ်ါ။

ဒေီတာ့	ေရာဂါက	စှရှ်ည်လာတဲ့	အခါကျေတာ့	ေချာကလက်လည်း	

စားလိုက်တာပ။ဲ	တညငး်သးီဆိုလည်း	တွဲလိုက်တာပ။ဲ

ဒေီတာ့	 ေနာက်ဆုံးမာှ	သလူည်း	 ရာထးူတက်သာွးတယ်။	 ေသာက်

ေဆးနဲ	 မရေတာ့ဘူး။	 အငဆ်လူငထ်ိုးေဆး	 သုံးလာရတယ်။

သေူနာက်မာှ	ေတာ့	ဆးီချိကေန	ေခလာတဲ့	“လူအသက်	ဖျက်ဆးီေရးပါ

တ”ီရဲ	 (ေရာဂါေဝဒနာ)	 ပါတဝီငြ်ဖစတ်ဲ့	 ၊	 ေသးွတိုး၊

လှုံးေရာဂါေတေွကာင့်	ေလြဖတရ်ာကေန	အသက်ပါ	ဆုံး​းံခဲ့ရတယ်။

တလက်စတည်း	ဆးီချိကာရှည်	ြဖစလ်ာရင၊်	အဲဒဆီးီချိကုိ	မထနိး်ို

ငတ်ဲ့	အခါမာှ	၊	တြခားြဖစလ်ာတတတ်ဲ့	ေရာဂါေလးေတလွည်း	တငြ်ပပါ့

မယ်။

အများ	သိကတာကေတာ့	ေကျာက်ကပေ်တ	ွပျက်စးီလာိုငပ်ါတယ်

။	စက်နဲ	ေကျာက်ကပေ်ဆးရတဲ့	ဘဝေရာက်သာွးရင	်ကာယကံရှငေ်ရာ၊	

မသိားစပုါ	ဒကုေရာက်ိုငပ်ါတယ်။	ပးီေတာ့	အာံုေကာေတကုိွ	ထခိိုက်

လာေစိုငပ်ါတယ်။	ေသးွေကာကီးေတွ	မာလာိုငပ်ါတယ်။	ကံဆိုးရင	်

ေသးွေကာေပါက်ကဲွပးီ	 ေလြဖတ၊်	အသက်ဆုံး​းံိုငပ်ါတယ်။	 မျက်လုံး



ေတ	ွ ထခိိုက်လာိုငပ်ါတယ်။	 ကံဆိုးရင	် မျက်စကွိယ်သာွးိုငပ်ါတယ်။	

ကနေ်တာ်ဟာ	ေဆာငပ်ါးေရးရင	်ေကာက်ေအာငေ်ရးပါတယ်။	ေဝဒနာ

ရှငက်	ကုိယ့်ေရာဂါကုိ	ေသေသချာချာ	သိပးီ၊	နာလည်ပးီ၊	ကုိယ်တိုငဆ်

ငြ်ခငေ်စဖို	ပါ။	ေဆးကုိ	အားကုိးရငရ်တယ်လို	စတိကူ်းမဝငေ်စချငလ်ို	ပါ

။

ကဲ၊	 ေဆာငး်ပါးေလး	 ြပနဆ်က်ကရေအာင။်	 ေမေမကုိ့	 ကည့်လာခဲ့

တဲ့	ကနေ်တာ်ဟာ	ဆးီချိကုိ	ထနိး်တာ၊	အငဆ်လူငေ်ဆးလို	ပ	ဲထငခ်ဲ့တ

ယ်။

တကယ်ေတာ့	မဟုတပ်ါ။	အသည်းကေန	သကားဓာတထ်တုတ်ာကုိ

သိုမဟုတ	်သကားဓာတစ်ပုယူ်မ​ကုိ	ထနိး်သမိး်တဲ့	ေဆး။	ကွက်သား	အ

စရိှသည်	များမှ	အငဆ်လူငသ်က်ေရာက်မ​ကုိ	ြပြပငေ်ပးေသာေဆး။	ပန်

ကိရိယာမ	ှအငဆ်လူငပ်ံ့ပိုးထတုေ်ပးမ​ကုိ	အားေပးကူညီေသာေဆး။	ပန်

ကိရိယာကုိ	ေကာငး်မနွစ်ာွ	အလပုလ်ပုေ်စရန	်ပံ့ပိုးကူညီေသာေဆး။	ပန်

ကိရိယာမ	ှလျငြ်မနစ်ာွ	အငဆ်လူငကုိ်	ထတုေ်ပးေသာေဆး။	အူများမ	ှအ

ချိဓာတ	် စပုယူ်ြခငး်၊	 ေချဖျက်ြခငး်ကုိ	 ောှင့်ေးှေစပးီ၊	 အစားစားပးီ	

ေသးွချိြမင့်မားမ​ကုိ	 ကာကွယ်ေပးတဲ့	 ေဆး။	 ဆးီလမး်ေကာငး်မ	ှ အချိ

ဓာတကုိ်	 စပုယူ်ြခငး်အား	 တိုက်ဖျက်တဲ့	 ၊	 စတဲ့	 စတဲ့	 ေဆးအမျိးအစား

ေတ	ွေြမာက်ြမားစာွ	ရိှပါသည်	။

ရံဖနရံ်ခါ	ေဖစ့ဘွ်တခ််ငှ့်	လမူကွူနရ်က်များ	ေပတငွ်	ေစတနာြဖင့်	

တငြ်ပလာေသာ	 ဆးီချိေပျာက်ေဆး၊	 နည်းစမွး်နည်းေကာငး်

ေြမာက်ြမားစာွ	ေတွရပါသည်	။	မမနှဟု်	မဆိုလိုပါ။	အစမွး်မထက်	မဟု

တ၊်	အစမွး်ထက်ကပါသည်	။

သိုေသာ်	ဆးီချိဟု	အကရာ၂လုံးသာ	ပါေသာ	ေရာဂါကေလးအတငွး်



အမျိးအစားများ	 စာွ	 ကဲွြပားေနပါေသာေကာင့်	 အနာနဲ	 ေဆးတည့်ဖို	

ေတာ့	လိုေပသည်	။	ဒါေကာင့်	ဘာေကာင့်	ဒလီိုစား၊	ဒလီိုေန၊	ဒေီဆးကုိ

သုံးဆိုတဲ့	ဆရာဝန်န်ကားချက်ကုိ	 ေသေသချာချာ	 နားလည်၍	တတိိ

ကျကျ	လိုက်နာတတေ်စရန်

ဆǰǺခǼǯǙမɖဖစǻǳအǮငǻ	 သǯǱƄမဟǱတǻ	 ဆǰǺခǼǯǙɖဖစǻလǮရငǻ	 ဘယǻလǯǱǳနထǯǱငǻ

သငǻǹသလǴ

ဆိုတဲ့	အေကာငး်အရာကုိ	တငြ်ပလိုက်ရပါတယ်	ခငဗ်ျား။

ဆǰǺခǼǯǙ(အပǯǱငǻǺ	၃)

ဆǰǺခǼǯǙနǴƄ	အǮǺကစǮǺ

ဆးီချိေရာဂါမ	ှတငမ်ဟုတပ်ါ။	ေရာဂါမြဖစေ်အာင၊်	ေရာဂါြဖစလ်ာရ

င်	လပုသ်င့်တာက	အစားအေသာက်	ဆငြ်ခငဖ်ို	နဲ	အားကစားလိုက်စားဖို

ပဲ	 ြဖစပ်ါတယ်။	 ေပပငထ်လပုတ်ဲ့	 ေကာက်ုိးမးီလို	အားကစားကုိ	မဆို

လိုပါ။	ပုံမနှအ်စဉတ်စိုက်	လပုသ်ာွးိုငေ်သာ	အားကစားသည်	သာ	တန်

ဖိုးရိှ၊	အကျိးသက်ေရာက်မာှ	ပါ။

ဒေီနရာမာှ	တစလ်က်စတည်း	 ဘာေကာင့်	 အားကစား၊	 ဘယ်လို

အားကစားမျိးကုိ	လပုသ်င့်သလဆဲိုတာ	ရှငး်ြပချငပ်ါတယ်။

အားကစား	လပုခ်ိုငး်တာက၊	ကုိယ်ထကဲ	လိုမနှး်မသ၊ိ	မလိုမနှး်မသ၊ိ	

အရသာတဏာှေကာင့်	အတငး်ထိုးသငွး်လိုက်လို	ပိုလေံနတဲ့	ဇဝီပစည်း

ေတကုိွ	ေချဖျက်ဖို	 ပြဲဖစပ်ါတယ်။	သာမနအ်တိုငး်	 ချင့်ချင့်ချနိခ်ျနိစ်ားတ

ယ်၊	 ေနထိုငတ်ယ်ဆိုေတာ့	 အစာအိမေ်တ၊ွ	 အူေတ၊ွ	 အသည်းေတနွဲ	 လဲ

ထားလိုက်လို	ရမာှ	ပါ။

အခေုတာ့	ဘယ်သမူြပ၊	 မမိမိ​	လိုတာထက်	ပိုစားေသာက်ေတာ့	သူ



တို	နဲ	လဲထားလို	မရေတာ့ဘူးေပါ။့	ဒါေ့ကာင့်	ကွက်သားေတရဲွ	အကူအ

ညီကုိယူပးီ၊	 ပိုလာတဲ့	အဆေီတ၊ွ	အချိေတကုိွ	 ဖျက်ဆးီရေတာ့တယ်	 ဖျ

က်ဆးီတာကေတာ့	ေလာငက်မး်ြခငး်	ဆိုတဲ့	နည်းေပါ။့

အားလုံးသိပးီသား	ြဖစမ်ာှ	ပါ။

ဒါေပမဲ့	ထပ်ပးီတငြ်ပပါမ့ယ်။	မးီလငး်ဖို	က	ေလာငစ်ာရယ်	မးီြခစရ်

ယ်	သာမက၊	မးီေလာငရ်ာေလပင့်ဆိုသလို	ေလ	(ေအာက်ဆဂီျင)်	လည်း	

လိုပါတယ်။	 အစားေသာငး်ကျနး်ထားလို	 အဆအီစှဆ်ိုတဲ့	 ေလာငစ်ာ

ေတရိှွေနပ၊ီ	 အဲဒါေတကုိွ	 ကုိယ်လက်လ​ပရှ်ားအားကစား	လပုရ်ာမာှ	အ

သုံးြပတဲ့	 ကွက်သားေတထွကဲေန	အပဓူာတေ်တ	ွထတုေ်ပးေပမဲ့	 ကာရှ

ည်ေလာငက်မး်ဖို	 ေလက	လိုလာတယ်။	ဒါေကာင့်	အားကစားလပုရ်ငး်

နဲ	ေလကုိလည်း	မနှမ်နှသ်ငွး်တတဖ်ို	လိုပါတယ်။	မးီေသးွ	မးီဖို၊	ထငး်မးီ

ဖို	အသုံးချဖးူသေူတေွတာ့	သမိာှ	ေပါ။့	မးီမစွဲခငမ်ာှ	ေလမ​တလ်နွး်လည်း

မးီေသသလို၊	ေလမမ​တေ်တာ့လည်း	မးီမေတာက်ပါဘူး။

အဲဒေီတာ့	အားကစားလပုရ်ငး်	အသက်မနှမ်နှ်	ရှိုငတ်ဲ့	အားကစား၊

မပငမ်ပနး်၊	 အလျငမ်လို၊	 ဆက်တိုက်လ​ပရှ်ားိုငတ်ဲ့	 ၊	 လ​ပရှ်ားတဲ့	 အား

ကစားက	ေရာဂါရိှသ၊ူ	အသက်ကီးသတူို	အတက်ွ	အေကာငး်ဆုံးပါ။

ဥပမာ	လမး်ေလာက်တာမျိး။	ပုံမနှတ်ာေဝးေြပးတာမျိးေပါ။့	တာတို

တို	အားသနွခ်နွစ်ိုက်ေြပးတာတို	၊	လက်ေမာငး်	ကွက်သားကီးေအာင	်ဒို

က်ထိုးတာေတထွက်	အဆေပါငး်များ	စာွ	အကျိးရိှပါတယ်။

ဒေီနရာမာှ	 လည်း	 တတ်ိုငသ်ေလာက်	 လမး်ေလာက်ရငး်၊

ပုံမနှေ်ြပးရငး်က	လက်လဲ	အေကာေြဖတာေတ	ွလပု်ိုငရ်ငေ်တာ့	ပိုလို	

ေကာငး်တာေပါ။့	ကျနး်မာေရး	လပုြ်ခငး်ေကာင့်	 ခာကုိယ်မ	ှ မလိုအပ်

သည့်	အဆမီျားကုိ	 (မမတတ)	 ေလာငက်မး်ေစိုငေ်ပမဲ့	သတြိပေစလို



တာက	မလ​ပရှ်ားတဲ့	 ကွက်သားေနရာကေနေတာ့	အဆေီတကုိွ	 မဖျက်

ဆးီ	မေလာငက်မး်ေစပါဘူး။	ကာယဗလ	အားကစားသမားေတေွတာင်	

ကုိယ်တက်ေစလိုတဲ့	ကွက်သားများ	အတက်ွ	ေလက့ျင့်ခနး်	လပုပ်ုံလပုန်

ည်းြခငး်	မတသူလိုေပါ။့	ဒေီတာ့	ေရာဂါအတက်ွ	အားကစားလပုရ်ငး်က	

ကျနး်မာေရးအတက်ွ	မမတတ	အဆေီလာ့ံုသာမက	ကုိယ့်မာှ	ပိုေနတ

ယ်ထငတ်ဲ့	အဆရိှီေနတဲ့	 ေနရာေတအွတက်ွလည်း	သတထိားပးီ	သက်

ဆိုငရ်ာ	 ကွက်သားေတကုိွ	 ေလက့ျင့်လ​ပရှ်ားေပးိုငတ်ာကေတာ့	 အ

ေကာငး်ဆုံးေပါ။့

ဆးီချိတစခ်တုည်းငှ့်	ပတသ်က်၍	ေြပာရရင၊်	စဉဆ်က်မပျက်	အား

ကစားလပုြ်ခငး်ေကာင့်	 အခ	ု ဆက်လက်ပးီ	 တငြ်ပမဲ့	 အကျိးေကျးဇးူ

ေတ	ွ ရိုငသ်လို၊	 အေအးမ၊ိ	 ပငပ်နး်မွး်နယ်ေနခိုက်မာှ	 ေတာ့	 အားက

စား	လပုသ်င့်၊	မလပုသ်င့်	မမိခိာကုိယ်နဲ	အရငတ်ိုငပ်ငပ်ါ။	 ပးီရင	်နးီစ

ပရ်ာဆရာဝနမ်ျား	 နဲ	 တိုငပ်ငေ်စလိုပါတယ်။	တနေ်ဆးလနွေ်ဘးလို	 ဆို

တယ်မဟုတလ်ား။

အǮǺကစǮǺလǱပǻရငǻ	...

ǳသǾǺခǼǯǙဓǮတǻ	ǳလǼǮǹပǲǺǳစပǲတယǻ။

စမွး်အငရဲ်	အဓိက	အေြခခတံဲ့	ဂလးူကုိစကုိ်	ေချဖျက်ိုငမ်ာှ	ြဖစပ်ါတ

ယ်။	ဒေီတာ့	ေသးွသကားဓာတ	်တက်တဲ့	၊	အစားစားပးီ	၁နာရီကေန	၂

နာရီကားမာှ	အားကစားလပုြ်ခငး်ဟာ	အထေိရာက်ဆုံး	ြဖစေ်ပတယ်။

ǳသǾǺခǼǯǙဓǮတǻကǯǱ	ထǯနǻǺသǯမǻǺȽǯǱငǻပǲတယǻ။

အငဆ်လူင	် အလပုလ်ပုေ်ဆာငမ်​	 စမွး်အားကုိ	 တိုးတက်ေစတဲ့	 သ

ေဘာေပါ။့



ကǯǱယǻခȽǣǮအǳလǺခǼǯနǻကǯǱ	ǳလǼǮǹပǲǺǳစပǲတယǻ။

ကုိယ်လက်လ​ပရှ်ားြခငး်ေကာင့်	 စမွး်အငမ်ျားကုိ

ကုနဆ်ုံးေစြခငး်ေကာင့်	ခာကုိယ်အေလးချနိကုိ်	ေလျာ့ပါး၊	ထနိး်သမိး်ို

ငမ်ာှ	ြဖစပ်ါတယ်။

အသညǻǺ၊	ȽǿလǱǸǺမǼǮǺကǯǱ	ကǼနǻǺမǮǳစပǲတယǻ။

ေသးွေလာက်ရှားြခငး်	ေကာငး်မနွလ်ာတဲ့	အတက်ွ၊	ေသးွေကာကီး၊	

ေသးွေကာမငက်စလို	ေသးွလည့်ှလည်မ​	ေကာငး်မနွလ်ာတဲ့	အတက်ွ	အ

တငွး်ကလစီာေတွ	စမွး်အားထက်ြမက်လာတာကေတာ့	သသံယ	 ရိှစရာ

မရိှပါဘူး။

ǳကǮǻရကǻစǳတǮ	အဆǰဓǮတǻǳကǮငǻǺမǼǮǺ	တǯǱǺပǾǮǺɖခငǻǺ။

အဆေီကာ်ရက်စေတာမာှ	လည်း	ေကာငး်တာနဲ	ဆိုးတာရိှသတဲ့	ဗျာ။

ေကာငး်တာေတ	ွတိုးလာေတာ့	ေသးွေကာမာြခငး်မှ	အစ	ေသးွလှုံးဆိုင်

ရာေရာဂါလည်း	ကာကွယ်လာိုငမ်ာှ	ြဖစပ်ါတယ်။

ǳသǾǺတǯǱǺǳရǮဂǲရǿǯသȀမǼǮǺ	အǮǺကစǮǺလǱပǻရငǻǺက	ထǾကǻသǾǮǺတǴǹ	ǳခŽǺ

ထǴမǿǮ	လညǻǺ	ဆǮǺဓǮတǻǳတǾပǲသǾǮǺလǯǱƄ	ǳသǾǺတǯǱǺǳရǮဂǲကǯǱလညǻǺ	ထǯနǻǺ

သǯမǻǺရǮǳရǮကǻပǲတယǻ။

ေနာက်ဆုံးအေနငှ့်	 ကွက်သားများ	 က့ံခိုင်ပးီ၊	 အုိးများ	 သနမ်ာံု

သာမက၊	စတိဖ်စိးီမ​	ေဝဒနာများ	လည်း	ကွယ်ေပျာက်ိုငပ်ါတယ်။

အဓိကကေတာ့	 ကုိယ်နဲ	 သင့်ေတာ်ရာ	အားကစားကုိ၊	တရားလနွမ်

လပုပ်၊ဲ	ေပျာ်ေပျာ်ရငရ်င်	အစဉတ်စိုက်	လပုသ်ာွးိုငဖ်ို	က	အေရးကီးဆုံး

ပါ။	 ြဖစ်ိုငရ်ငေ်တာ့၊	တစရ်က်ကုိ	 နာရီဝက်ကေန	တစန်ာရီကားေလာ

က်ေပါ။့	အားကစားနဲ	ပတသ်က်ပးီေတာ့	ခက်ခက်ခခဲ	ဲေြပာစရာမရိှပါ။	



ဒါေပမဲ့	 ကုိယ်နဲ	သင့်ေတာ်ပးီ၊	 ေရာဂါအတက်ွအကျိးသက်ေရာက်မဲ့	 ကုိ

ယ်လက်လ​ပရှ်ား	 အားကစားကုိ	 အစဉမ်ပျက်	 လပုမ်ယ်ဆိုတဲ့	 စတိက်

ေလး၊	ဇွဲကေလးကေတာ့၊	လိုပါလမိ့်မယ်။

ဆǰǺခǼǯǙ	(အပǯǱငǻǺ	၄)

ǳကǮငǻǺကǼǯǙǺနǴƄ	ဆǯǱǺကǼǯǙǺ

ကနေ်တာ်တို	ရဲ	ဗဒုြမတစ်ာွက	ေဟာကားပးီသားပါ။	အရာရာဟာ	

လနွကဲ်လာရင	်ဆိုးကျိးေတွ	ေပလာပါတယ်။	ဒလီိုပ	ဲဆးီချိနဲ	ပတသ်က်

လာရင	်ေကာငး်ကျိးနဲ	ဆိုးကျိးကုိ	ေသေသချာချာ	နားလည်ပးီ၊	ေရာဂါ

ကုိ	ရငဆ်ိုငဖ်ို	က	အေရးကီးပါတယ်။

ဆးီချိေရာဂါအတက်ွ	 ေသာက်ရတဲ့	 ေဆးေတဟွာလည်း	 တြခား

ေသာ	ေဆးများ	နည်းတ	ူဆိုးကျိးေတကုိွ	ေပးေစပါတယ်။

ဥပမာ	.....

အသည်းကေန	သကားဓာတထ်တုတ်ာကုိ	သိုမဟုတ	်သကားဓာတ	်

စပုယူ်မ​ကုိ	ထနိး်သမိး်တဲ့	ေဆး၊	ကွက်သားအစရိှသည်	များမ	ှအငဆ်လူ

င်	သက်ေရာက်မ​ကုိ	ြပြပငေ်ပးေသာေဆးဟာ	ဝမး်ေလာြခငး်	စတိ်လှုံး

မကည်လငြ်ခငး်များ	ြဖစတ်တပ်ါတယ်။

ပနကိ်ရိယာမှ	 အငဆ်လူငပ်ံ့ပိုးထတုေ်ပးမ​ကုိ	 အားေပးကူညီေပး

ေသာ	ေဆးက	ေသးွချိဓာတန်ည်းပါးြခငး်၊	ဝလာြခငး်များ	 ြဖစတ်တ်ပးီ၊	

ပနကိ်ရိယာကုိ	ေကာငး်စာွအလပုလ်ပုေ်စရန်	ပံ့ပိုးကူညီေသာ	ေဆးကလ

ည်း	အလားတပူင	်ေသးွချိအားကုိ	နည်းပါးေစတယ်။

ပနကိ်ရိယာမှ	 လျငြ်မနစ်ာွ	 အငဆ်လူငကုိ်	 ထတုေ်ပးေသာ	 ေဆးက

ေတာ့	ေသးွချိဓာတကုိ်	အလနွအ်က	ံနည်းပါးေစပါတယ်။	အူများမ	ှအချိ



ဓာတစ်ပုယူ်ြခငး်၊	ေချဖျက်ြခငး်ကုိ	ောှင့်ေးှေစပးီ၊	အစားစားပးီ	ေသးွ

ချိြမင့်မားမ​ကုိ	 ကာကွယ်ေသာေဆးကလည်း	 ရငြ်ပည့်ရငက်ယ်၊	 ဝမး်

ေလာြခငး်များကုိ	 ြဖစတ်တပ်ါေသးတယ်။	 ဆးီလမး်ေကာငး်မ	ှ အချိဓာ

တစ်ပုယူ်ြခငး်အား	 တိုက်ဖျက်ေစတဲ့	 ေဆးကျေတာ့

ေရဓာတဆ်တုယု်တြ်ခငး်၊	 ဆးီလမး်ေကာငး်	 ပိုးမားကူးစက်ြခငး်များကုိ

ြဖစေ်ပေစပါတယ်။

အဲဒလီို	ဆးီချိတက်လို	 ေဆးေသာက်ရာက၊	လိုတာထက်ပိုပးီ	 ေသးွ

ထမဲာှ	အချိဓာတေ်တ	ွနည်းလာတဲ့	အခါ၊	ဗိုက်ဆာလာြခငး်၊	သနး်ေဝ၊	စိ

တမ်ကည်မလငြ်ခငး်ကစပးီ၊	တြဖည်းြဖည်း	ေသးွထကဲ	အချိဓာတေ်တွ

က	 နည်းသည်	ထက်	 နည်းလာတဲ့	အခါ၊	လပုခ်ျငကုိ်ငခ်ျငစ်တိ	် ေပျာက်

လာြခငး်၊	မျက်လုံးများ	ရီေဝလာြခငး်အတက်ွ	အချက်များ	မလပု်ိုငြ်ခငး်

၊	 ေခးများ	 ထက်ွြခငး်၊	 မျက်ာှြဖဖက်ြဖေရာ်ြဖစက်ာ၊	 ချမး်စမိ့်စမိ့်	 ြဖစ်

လာံုသာမက၊	ပို၍	ပို၍	ေသးွချိဓာတ်	နည်းလာေသာအခါ၊	အေကာဆွဲ	

သတလိစသ်ာွးသည်	အထ	ိ ြဖစ်ိုငပ်ါတယ်။	 ကုသိုလကံ်	အခန်မသင့်ပါ

က	အသက်အရာယ်	ရိှိုငတ်ာမို	သတြိပေစလိုပါတယ်။

ဆရာဝန်ကီးများကေတာ့	 ၇ဝmg/dl	 ေအာက်ကုိ	 ေရာက်လာရင်

ေသးွချိအားနည်း	လာပဟုီ	သတမ်တှ်ကပါတယ်။	ဘာေကာင့်	ြဖစရ်သ

လဆဲိုရင	် ေဆးေသာက်	 များ	သာွးတဲ့	အခါ၊	အငဆ်လူင	်သပိန်ည်းသာွး

တဲ့	အခါမာှ	ြဖစတ်တပ်ါတယ်။	ပးီေတာ့	စားချနိေ်သာက်ချနိက်	မတရား

အချနိေ်တ	ွလွဲတဲ့	အခါ၊	ပမာဏက	လနွကဲ်စာွ	ကွာဟတဲ့	အခါမာှ	ြဖစတ်

တပ်ါတယ်။	အစားအစာနဲ	ေြပာရရငေ်တာ့	အာလးူကဆဓီာတ	်(ကာဗနွ်

ဟုိက်ဒရိတက်ဆဓီာတေ်ပါငး်)	က	နည်းပါးလနွး်ရငလ်ည်း	 ြဖစ်ိုငပ်ါတ

ယ်။	သာမနလ်​ပရှ်ား	အားကစားထက်	ပိုမိုြပငး်ထန၊်	ကာြမင့်စာွ	ြပလပု်

တဲ့	အခါ၊	အားကစားလပု်ပးီ	အရက်ေသာက်၊	ေရပစူမး်	ေရေးွစမိလ်နွး်



သည့်	အခါေတမွာှ	လည်း	 ြဖစတ်တပ်ါတယ်။	အဲဒေီတာ့	ေဂါက်ုိက်ပးီ	

ဘီယာကေလး	တစခ်က်ွတစဖ်လား	လပုတ်တသ်ေူတွ	သတထိားေစလို

ပါတယ်။	ေနထိုငစ်ားေသာက်မ​က	ေြပာငး်လဲ	လာပးီ၊	ေဆးအစမွး်က	ထ

က်လာတဲ့	 အခါမာှ	ေပေပါက်တတပ်ါတယ်။	တချိေသာ	သနူာြပဆရာ

မေတကွ	လက်ေတွသေဘာနဲ	 ေြပာကတာက	ဆးီချိေရာဂါသည်	 ေတွ

က	အေအးမ၊ိ	အဖျားကီး၊	ဝမး်ေလာေနသမူျား	လည်း	ဒလီိုြဖစတ်တတ်

တပ်ါသတဲ့	 ။	 ဒါေကာင့်	ဆးီချိသမားေတ၊ွ	အထးူသြဖင့်	အငဆ်လူငသ်ုံး

ေနသမူျား	ဆရာဝနန်ဲ	ြပသတိုငပ်ငသ်င့်ပါတယ်။

ǳသǾǺခǼǯǙပမǮဏ

ဆးီချိမျာ	ြပဿနာတစခ်အုေနနဲ	လပုရ်မာှ	က	ေသးွချိြမင့်ံုသာမက

၊	 ေသးွထမဲာှ	အချိဓာတန်ည်းတဲ့	ေဝဒနာလည်း	ရိှပါေသးတယ်ဆိုတာပါ

ပ။ဲ

ေသးွထမဲာှ	အချိဓာတန်ည်းတာဟာလည်း	 အလနွမ်	ှ အေရးကီးတဲ့

ြပဿနာတစခ်ပုါ။	အများအားြဖင့်	ေဆးေနာက်ဆက်တွဲ၊	ေရာဂါေနာက်

ဆက်တွဲ၊	ေဝဒနာတစခ်ြုဖစတ်ာေကာင့်	ဆးီချိေရာဂါကုိ	ကုသေနသမူျား

အထးူသတြိပသင့်ပါတယ်။	အဲဒအီထမဲာှ	မ	ှအငဆ်လူငကုိ်	အသုံးြပေန

သမူျား	သတမိူကပါေလကုန။်	အနည်းနဲ	အများ	 ၊	သတြိပမတိာနဲ	 ၊	သ

တမိြပမတိာသာ	ကွာတာပါ။	မည်သမူဆို	ေတွကရံမဲ့	ေဝဒနာပါ။

ေသးွအချိ	 ထပန်ည်းသာွးလို	 သူကုိြမင့်ရာက၊	 ေသးွချိဓာတ	် များ

သာွးတာလည်း	 ရိှတတပ်ါတယ်။	 တချိအိပရ်ာကထတဲ့	 အခါ	 ေသးွချိပ

မာဏ	 ြမင့်ေနတာက	 ညသနး်ေခါငမ်ာှ	ေသးွချိနည်းေနတာေကာင့်	 လ

ည်း	ြဖစတ်ာမို	တစခ်ါတစခ်ါမာှ	ေတာ့၊	ညသနး်ေခါင၊်	ေဝလေီဝလငး်	မန

က်	 ၂နာရီေလာက်မာှ	ေသးွေဖာက်ပးီ၊	 ေသးွချိပမာဏကုိ



တိုငး်တာလည်း	လပုသ်င့်တယ်လို	ေခတသ်စ်	ေဆးသေုတသန	ပညာရှင်

ေတကွ	စမး်သပစ်စေ်ဆးသေုတသနေတ	ွ ြပလပု်ပးီ	ဆိုကပါတယ်။	ထို

အြပင်	 ေသးွချိနည်းလို	 ေသးွခနုမ်မနှမ်​၊	 လှုံးေသးွေကာကျဉး်၊	 လှုံး

ေသးွေကာပတိတ်ဲ့	ေဝဒနာေတလွည်း	ြဖစတ်တပ်ါတယ်လို	လည်း	အထ

က်ပါ	 ေဆးသေုတသနပညာရှငေ်တကွ	 ယခေုနာက်ပိုငး်မာှ	ဆိုပါတယ်။

ပးီေတာ့	မတှ်ာဏလ်ည်း	နည်းပါးလာပါတယ်။

စှေ်ပါငး်	၂ဝေကျာ်ေကျာ်	ဆးီချိေဝဒနာ	ခစံားလာရတဲ့	ေမေမဟာ	မှ

တ်ာဏအ်ားေတ	ွ ေလျာ့ပါးပးီ၊	 ေြပာပးီသားစကားကုိ	 ခဏခဏေြပာ

တာ၊	 ေြပာထားတာကုိ	 ေမသ့ာွးတာေတြွဖစခ်ဲ့ရပါတယ်။

ေစာေစာကေြပာခဲ့သလို	အေကာငး်ေကာငး်	အမျိးမျိးေကာင့်	ေသးွချိမ​

နည်းရတဲ့	အထမဲာှ	အဆိုးရွားဆုံးကေတာ့	ဆရာဝန်န်ကားချက်အတို

ငး်	 ေဆးမေသာက်၊	 ေဆးမထိုးတာပ	ဲ ြဖစပ်ါတယ်။	တစခ်ါတစခ်ါမာှ	တ

ည်း	ဆရာဝန်န်ကားတဲ့	အတိုငး်	လပုေ်နလျက်နဲ	ခာကုိယ်က	ဆရာ

ဝန်ကီးေတ	ွမနှး်ထားတာထက်	ေဆးအကျိး	သက်ေရာက်လနွး်လို	ထင်

ထားတာထက်	အငဆ်လူငန်ည်းသာွးတာလည်း	ရိှပါတယ်။	ဆးီချိပုံစ	ံအ

မျိးမျိးရိှတဲ့	အနက်	နဂိုကတည်းက	အငဆ်လူငမ်ထက်ွ	သိုမဟုတ်	သပိမ်

ထက်ွတဲ့	 ဆးီချိပုံစံ	 ၁က	 လမူမာေတဟွာ	 အထးူသြဖင့်

ေသးွချိဓာတန်ည်းမ​ေတွ	ြဖစရ်ပါတယ်။

ǳသǾǺခǼǯǙဓǮတǻနညǻǺတǮ	ဘယǻလǯǱကǮကǾယǻမလǴ

ေသးွချိဓာတန်ည်းေနတာ	ကုိယ်ကုိယ်တိုင်	သတမိထားမိိုင	် (ဝါ)	မ

သတိဲ့	 ဆးီချိေဝဒနာရှငမ်ျား	 ရိှတဲ့	 အတက်ွ	 ေသးွေဖာက်မတှတ်မး်တင်

ထားတာကေတာ့	အေကာငး်ဆုံးပါ။	တစခ်ါတစခ်ါ	၃ပတေ်လာက်	ေသးွ

ချိအားနည်းပါးမ​	 မြဖစတ်ဲ့	 အခါ၊	 ုတတ်ရက်ေသးွအချိဓာတန်ည်းမ​



တုံြပနတ်ဲ့	လကဏာေတွ	ြဖစေ်ပတတတ်ယ်လို	လည်း	ဆိုပါတယ်။	အဓိ

ကကေတာ့	ဆရာဝန်န်ကားတာကုိ	ေသေသချာချာ	မတှသ်ားလိုက်နာ

ေဆာငရွ်က်တာဟာ	အေကာငး်ဆုံးပါ။	အဲဒလီို	ေဆာငရွ်က်ိုငဖ်ို	ကာယ

ကံရှငက်လည်း	 ဆရာဝနေ်ြပာတာကုိ	 နားလည်သေဘာေပါက်ေအာင	်

ေဆာငရွ်က်တာဟာ	အေကာငး်ဆုံးပါ။

အဲဒလီို	 ေဆာငရွ်က်ိုငဖ်ို	 ကာယကံရှငက်လည်း	 ဆရာဝနေ်ြပာတာ

ကုိ	နားလည်သေဘာေပါက်ေအာင	်အနည်းငယ်	ဆးီချိနဲ	ပတသ်က်တာ

ေလးေတကုိွ	 ေလလ့ာထားိုငမ်ယ်	 ဆိုရငေ်တာ့	 အေကာငး်ဆုံးေပါ။့	 အ

ထးူသြဖင့်	 သက်ကီးရွယ်အုိ	 ဆးီချိသမားများ	 ဟာ	 ေသးွချိဓာတ်

နည်းပါးတဲ့	 ေဝဒနာကုိ	သတြိပေစလိုပါတယ်	ဘာေကာင့်	လဆဲိုေတာ့	

မးူမိုက်သာွးြခငး်ေကာင့်	ေချာ်လဲိုငြ်ခငး်၊	ေချာ်လြဲခငး်ေကာင့်	အုိးကျိး

အက်ိုငြ်ခငး်များ	 ရိှလာိုငပ်ါတယ်။	သငူယ်ြပနြ်ခငး်လည်း	 ြမနြ်မနြ်ဖစ်

လယ်ွပါတယ်။	တစခ်ါ	သက်ကီးရွယ်အုိ	ဆးီချိသမားများ	ေသးွချိဓာတ်

နည်းေနလို	 ေပါက်တတက်ရ၊	 ေရှစကား	 ေနာက်စကားမညီတာကုိ

တချိမသိားစမုျားက	 သေိမလ့နွး်လို	 သငူယ်ြပနေ်နပလီိုေတာင	် အထင်

လွဲတတ်ကကာေရာ	အစစအ်မနှကုိ်	သတမိြပမတိာေတလွည်း	 ရိှတတ်

ပါတယ်။	ေသးွေဖာက်	ေသးွချိစစေ်ဆးတာဟာ	အေကာငး်ဆုံးေသာ	ကာ

ကွယ်နည်းလို	ေြပာိုငမ်လားမသပိါ။

ǳသǾǺခǼǯǙဓǮတǻနညǻǺတǮ	ဘယǻလǯǱလǱပǻရမလǴ

တတ်ိုငသ်ေရွ	 မမိသိေဘာနဲ	 ဆုံးြဖတလ်ပု်ပးီ	 ပစမ်ထားဖို	 က	 အ

ေရးကီးပါတယ်။	ေသးွချိဓာတ	်သပိန်ည်းသာွးတဲ့	အခါေတမွာှ	ုတတ်ရ

က်	 အိပခ်ျငလ်ာတတ၊်	 အိပေ်ပျာ်သာွးတတပ်ါတယ်။	ကနေ်တာ်ငယ်ငယ်

က	ေမေမအ့သတိစေ်ယာက်ဟာ	စကားေြပာရငး်	တနး်လနး်နဲ	အိပေ်ပျာ်



သာွးတတပ်ါတယ်။

သူမသိားစကု	 စပးီ	 ကနေ်တာ်တို	 ေတဟွာ	 တစဝ်ါးဝါးနဲ

ရယ်ေနခဲ့ကေပမဲ့	 ေနာက်ဆုံးကျမ	ှ ဆးီချိေရာဂါ	 ြပငး်ထနေ်နမနှး်

သခိဲ့ကရပါတယ်။	ကားေမာငး်ေနရငး်၊	 ုတတ်ရက်	ခရီးထက်ွေနတနုး်	

ေဆးံုမသာွးိုငခ်ိုက်၊	 အခိုက်အတန်ကေလးအတငွး်မာှ	 ေတာ့	 သကား

လုံး၊	အချိရည်ကေလးကုိ	ငုံေသာက်သင့်ပါတယ်။

အနးီအနားက	မသိားစအုေနနဲ	တတ်ိုငရ်င	်အလျငအ်ြမန	်သကား

ဓာတ	် ြပနတ်က်ရန်	ဂလးူကုိစ	် (၁ဝမှ	၂ဝဝဂရမ)်	 ကုိ	ေရ(၁၅ဝမ	ှ၂ဝဝမီ

လမီတီာ)	ြဖင့်	ေဖျာ်တိုက်သင့်ပါတယ်လို	လည်း	ဆိုကပါတယ်။	သတလိ

စသ်ာွးတာမျိး၊	ပါးစပက်	မေသာက်ိုငတ်ဲ့	အခါမျိးမာှ	ေတာ့၊	ပါးစပလ်ာ

ေအာက်ေတမွာှ	သတုလ်မိး်သင့်ပါတယ်။

ေဝဒနာ	 သပိြ်ပငး်ထန်ပ၊ီ	 မကာခဏ	 ြဖစတ်တသ်ေူတအွတက်ွက

ေတာ့	မသိားစမုျားကုိ	ေဆးထိုးေပးတတေ်အာင်	 ကိတငသ်တေိပး	ေလ့

ကျင့်ထားေစပါက	အေကာငး်ဆုံးပါ။	ဆးီချိေဆး	ေသာက်၊	ထိုးေနသမူျား

တတ်ိုငသ်ေလာက်	 ကားမေမာငး်တာကေတာ့	 အေကာငး်ဆုံးေပါ။့	

ကားေမာငး်မယ်ဆိုရငလ်ည်း	လိုရမည်ရ	သကားလုံးေလးေလာက်ေတာ့

အိတထ်မဲာှ	ေဆာငထ်ားေစချငပ်ါတယ်	သတဟိာ	ပိုတယ်လို	မရိှပါ။

တစခ်ါတစခ်ါ	သကားလုံး၊	အချိမနု်ေလာက်နဲ	 မလုံေလာက်၊	 မကာ

ကွယ်ိုငတ်ဲ့	 အခါေတ	ွ ရိှသလို၊	 ေရာဂါအေြခအေနက	 တစမ်ဟုုတခ်ျငး်

ေြပာငး်လဲိုငလ်ို	အမတဲမး်ြပသရာ	ဆရာဝန	်သိုမဟုတ	်နးီစပရ်ာေဆးခ

နး်သို	သာွးေရာက်ေစလိုေကာငး်	တငြ်ပရငး်ြဖင့်	....

ဆးီချိ	ေဝဒနာမ	ှကာကွယ်ေစာင့်ေရှာက်ိုင်ကပါေစေသာ်	.....
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