


ေကျးဇးူတင်လာ

ဦးစာွပထမ	ကနေ်တာ့်	ေကျးဇးူရှင	်ေဖေဖငှ့်	ေမေမ၊	ထိုေနာက်	ဤ

က့ဲသို	ထတုေ်ဝိုငရ်န်	 ဝုိငး်ဝနး်ပံ့ပိုးေဆာငရွ်က်ေပးသ	ူေကျးဇးူရှင	်အား

လုံးအား	ေကျးဇးူတငရိှ်ပါသည်	။

ဒတုယိေြမာက်	 ေကျးဇးူတငသ်င့်သမူျားမာှ	ဤဒတုယိေြမာက်	ကျနး်

မာေရးစာေစာငကုိ်	အချနိ	်အနည်းငယ်အတငွး်	ထတုေ်ဝိုငရ်နအ်တက်ွ	

တတအ်ားသေရွ	 ေစတနာထက်သနစ်ာွ	 ပါဝင	် ကူညီေပးကေသာ	 ြမန်

မာိုငင်ရိှံ	 မတိေ်ဆမွျား	 ငှ့်	 ဂျပန်ိုငင်ရိှံ	 ညီငယ်၊	 ညီမငယ်၊	သားငယ်၊	

သမးီငယ်	ေလးများေကာင့်ြဖစပ်ါသည်	။

ထိုအြပင	် စာအုပ်	 ပုံှိပထ်တုလ်ပုေ်ပးေသာ

ဆရာဦးထနွး်ေအာငေ်ကျာ်ငှ့်	ြမငး်ြခစံာေပ	မသိားစမုျက်ာှဖုံးပုံ	ေရးဆွဲ

ေဖာ်ြပေပးေသာ	ဆရာ	ဦးဆးူထက်ေအာင်ငှ့်တကွ	သခုစာေပငှ့်	ThuK



ha	Business	Supporting	Center	အဖွဲသားများအား	ေကျးဇးူတငရိှ်ပါသ

ည်	။

ေနာက်ဆုံးအေနငှ့်	 ဤေဆာငး်ပါးပါ	 အချက်အလက်များကုိ၊	 ြပန်

လည်	 စစီစေ်ပးေသာ	ဂျပန်	 ြပည်ေရာက်	 ပညာေတာ်သင်	အမည်မေဖာ်

လိုသ	ူညီငယ်	ေဒါက်တာ	ကုိ	KXXX	ကုိ	ေကျးဇးူအထးူ	တငရိှ်ပါသည်	။

သခ	(သ )

*



က	(၆)	ေသးွတိုးအေကာင်း	သေိကာင်းစရာ

>

သ တ 	High	Blood	Pressure/Hypertension

ရလ	ရမန မသတ	လသတလကနက

ရွာက	ဘကီးဆုံးေတာ့လည်း	ေရချိးမာှးလို	တဲ့	။

အိမက်	ကားေမာငး်တဲ့	 ကေလး၊	 မးူတယ်	 မးူတယ်	 ေြပာပးီ	 မးူလ	ဲ

ေသသာွးတနုး်ကလည်း	 ေသးွေကာများ	 ေပါက်သာွးသလား	 မသလိို

ေြပာကတယ်။

ကနေ်တာ့်	 ေဖေဖ	အသက်	 90	 ေကျာ်ကတည်းက	တက်လိုက်ရတဲ့	

ေဆးံု၊	ဒါေပမဲ့	ဆုံးခါနးီမ	ှသရိတာက	အသည်းကငဆ်ာ။

ကနေ်တာ်တို	ြမနမ်ာလမူျိး	ေတာ်ေတာ်များများ	ဟာ	အသက်ရှင	်ကျ

နး်မာေနတဲ့	 အချနိေ်တ	ွ ေရာဂါရှာေဖဖွို	 ၊	 ကျနး်မာေရးစစခ်ျက်ေတွ

လပု်ကည့်ကဖို	ေတာ်ေတာ်ေလး	ဝနေ်လးကပါတယ်။

ေငကုွနခ်	ံ စစေ်ပမဲ့	အေကာငး်ေကာငး်ေတေွကာင့်	 ေသေသချာချာ	

မစစေ်ဆးိုငသ်လို၊	 အခေုန	တစတ်ိုငး်ြပည်လုံး	 အတိုငး်အတာနဲ	ကျနး်

မာေရးစစေ်ဆးမေတကုိွ	တပိငန်က်	လပုလ်ာခဲ့ရငလ်ည်း	 ၊	ပညာရှငအ်

ေရအတက်ွ	 မလုံေလာက်မေကာင့်	 ေတာ်ေတာ်ေလးေတာ့	 အခက်အခဲ

ေတွ	 ရိှိုငပ်ါတယ်။	 အ့ဲသလို	ခက်ခတဲဲ့	 စစေ်ဆးမေတေွတာင	်မလပု်ိုင်



တာကုိ	အသာထားလို	 ၊	ေသးွတိုငး်မ၊	ေပါငခ်ျနိမ်ေတကုိွလည်း	လပုခ်ပဲါ

တယ်။	ြပည်သလူထူေုတ	ွအများ	စဟုာ	စားလိုက်တဲ့	အစာက	အငန၊်	အ

စပန်ဲ	ငပ၊ိ	ငါးေြခာက်။

ဟုိတနုး်ကေတာ့	 စားလိုက်တဲ့	အငနက်	လယ်ကွငး်ထမဲာှ	အလပုလ်ု

ပရ်ငး်နဲ	 ေခးကေန	 ြပနထ်က်ွသာွးေပမဲ့၊	အခအုခါမာှ	 ေတာ့	 ကွနပ်ျတာ

ေတွ	သုံး၊	ပါးစပက်ေလးနဲ	ဖနုး်ကေလးနဲ	အလပု	်လပုလ်ာကေတာ့၊	စား

လိုက်တဲ့	အငနေ်တကွ	ကုိယ်တငွး်မာှ	စုပးီ	ေသးွတိုးေစေတာ့မေပါ။့

ဒီကားထဲ	အဲယားကွနး်ေတွ	သုံးလာသေူတလွည်း	ရိှလာြပနတ်ယ်။

ေခးထက်ွဖို	အလားအလာေတကွ	နည်းသထက်	နည်းလာကေတာ့

တာေပါ။့

ဘာေကာင့်	 ေသးွတိုးေရာဂါြဖစသ်လဆဲိုတာေနာက်ပိုငး်မာှ	ရှငး်ြပ

ေပးပါမ့ယ်

အခေုလာေလာဆယ်ေတာ့	 ပျမး်မအားြဖင့်	 ိုငင်တံကာမာှ	လဦူးေရ

ရဲ	8	ကေန	10	ရာခိုင်ှနး်ေလာက်ဟာ	ေသးွတိုးေရာဂါ	ရိှေနကပးီ	ေဒ

လာ	ကုေဋေပါငး်များ	စာွ	ကုနက်ျေနေပတယ်။

တစခ်ါ	 တစခ်ါမာှ	အစားေသာငး်ကျနး်၊	 အေသာက်ေသာငး်ကျနး်သူ

ေတကွ	ေြပာတတ်ကပါ	တယ်	.	.	.

“ငါကိက်လို	ငါစားတာ၊	ငါကိက်လို	ငါေသာက်တာ၊	ငါြဖစရ်င	်ငါခံ

မယ်”တဲ့	။

ဒါေပမဲ့	တကယ်တမး်	 ြဖစလ်ာတဲ့	အခါကျေတာ့၊	ငါ	တငမ်က	ငါ	့မိ

သားစမုျား	ပါ	ေငကုွနေ်ကးကျ၊	စတိကုိ်ယ်စှပ်ါး	မွး်နယ်ကရပါတယ်။

ဒါအ့ြပင်	ကုိယ်တတ်ိုငလ်ို	ိုငင်ြံခားသာွးကုလည်း	သူေကာင့်	 ြပည်



တငွး်က	ိုငင်ြံခားေငေွတွ	မလိုလားအပပ်	ဲထက်ွရတယ်။

ြပည်တငွး်	အစိုးရေဆးံုေတမွာှ	ကုလည်း	ိုငင်ေံတာ်ရဲ	ိုငင်ြံခားေငွ

ေတ၊ွ	ဘတဂ်ျက်ေတ	ွကုနြ်ပနတ်ယ်။	ဒါေ့ကာင့်	အစားအေသာက်၊	အေန

အထိုင	်ဆငြ်ခငေ်စလိုပါတယ်။

အိမန်းီချငး်ိုငင်ေံတကွေန	မသမာ	ေလာဘ	ရိှသေူတွ	တငသ်ငွး်လာ

တဲ့	အစားအေသာက်ေတ	ွကားမာှ	၊	ကုိယ်	ကုိယ်တိုငက်	မဆငမ်ြခင	်စား

ေသာက်ကမယ်	ဆိုရငေ်တာ့	.	.	.

ဂျပနြ်ပည်က	ေသးွတိုးေရာဂါေဆးစစတ်မး်တစခ်မုာှ	ေတာ့	အသက်	

40	ေကျာ်	အမျိးသမးီ	ေတဟွာ၊	အသက်	20	ေကျာ်အမျိးသမးီေတထွက်	

12	ဆပိုပးီ	ေရာဂါြဖစတ်တပ်ါသတဲ့	။

ေသးွတိုးေရာဂါက	ဘုိးေတာ်ကီးေတွ	အြဖစမ်ျား	တယ်လို	ထငေ်ပမဲ့၊

တစက်ယ်တမး်ကျေတာ့	လလူတပ်ိုငး်	အမျိးသမးီေတကွ	အြဖစမ်ျား	တ

ယ်လို	သရိပါတယ်။

ြမနမ်ာြပညမ်ာှ	ကေလးေတနွဲ	ေယာက်ျားကုိ	ဟငး်ေကာငး်ေကးပးီ၊	

ကုိယ်ကေတာ့	 ြဖစသ်လို	 ပဲ	 ငပရိည်နဲ	 ငြံပာရည်ချက်နဲ	 စားတတတ်ဲ့	အ

ေမတို	ကုိ	ဂုစိုက်ေပးေစလိုပါတယ်။

ငယ်စဉက်ေသးွေပါငခ်ျနိ	် နည်းေသာသပူငလ်င၊်	 ေသးွဆုံးခါနးီ	 ေရာ

က်	 လာေလ	 ေြပာငး်လမဲ	 များ	 လာေလလို	 လည်း	 ဆိုကပါတယ်။

အေကာငး်ကေတာ့	 ဟုိမနုး်ဓါတေ်တ	ွ ေြပာငး်လသဲာွးတတလ်ို	 ၊	 မညီမ

ညာ	 ြဖစတ်တလ်ို	 ဟု	 သေုတသန	 ပညာရှငတ်စဦ်းက	 ေဆးစာတမး်မာှ

အတအိလငး်	ဖငွ့်ဆိုထားပါ	တယ်။	ေသးွတိုးေရာဂါရှငရဲ်	90	ရာခိုင်ှနး်

ေလာက်ဟာ	အရငး်အြမစ	်တတိကိျကျ	မေြပာိုငေ်ပမဲ့



အငန်ကိက်တာရယ်၊

ေသးွေကာေတ	ွအုိမငး်မာေကာလာတာရယ်၊

ကုိယ်စတိ	်ဖစိးီမေတေွကာင့်ရယ်၊

အလပုပ်ငပ်နး်ြခငး်၊

ကုိယ်လက်လပရှ်ားအားကစားလပုတ်ာ	နည်းြခငး်၊

အဝလနွြ်ခငး်၊

အိပေ်ရးပျက်တာ	များ	ြခငး်ငှ့်

မျိးုိးလိုက်ြခငး်များ	ဟာ	ေသးွတိုးေရာဂါကုိ	ဖတိေ်ခေနတဲ့

အေကာငး်အရငး်ေတပွါပ။ဲ

စတိကုိ်ယ်စှပ်ါး	 ဖစိးီမေတ	ွ များ	 လာတဲ့	 အခါ၊	 အာံုေကာေတရဲွ	

လံေဆာ်မေကာင့်	ေသးွေကာေတဟွာ	ကျံသာွးတတ်ကပါတယ်။

တစန်ည်းအားြဖင့်	ကျဉး်သာွးတယ်လို	လည်း	ဆိုိုငသ်ေပါ။့

ေသးွေကာေတ	ွမာတာနဲ	ေသးွတိုးတာ	ဆက်စပေ်နပုံကေလးကုိ	လွ

ယ်လယ်ွကူကူနဲ	သက်ေသကေလးြပပါမ့ယ်။

ပလက်စတစ	် ေရပိုက်ေတနွဲ	 သစပ်င်	 ေရေလာငး်တဲ့	 အခါ၊

နည်းနည်းေဝးတဲ့	 အပငက်ေလးေတွ	 အထ	ိ ေရေလာငး်ချငရ်င်

ပိုက်အဖျားကေလးကုိ	လက်ကေလးနဲ	ဖတိတ်ကတယ်မဟုတလ်ား။

ပိုက်အဖျားကေလးေတွ	 မာပးီ၊	 ကျဉး်သာွးတဲ့	 အခါ	 ေရဖအိားဟာ

တိုးလာတတသ်လို၊	အဆ	မတန	်ဖတိဲ့	အခါ၊	ေရဖအိားေတ	ွြပငး်သထက်

ြပငး်လာတတပ်ါတယ်။



အ့ဲတာဟာ	ေသးွတိုးတာေပါ။့

တစခ်ါတစရံ်ကျေတာ့	ပိုက်ဖျားကုိ	တအား	ဖညိစလ်ိုက်တဲ့	အခါ၊	 ဘံု

ဘိုငမ်ာှ	တပထ်ားတဲ့	ပိုက်က	ကတထ်က်ွသာွးတာတို	 ၊	ပိုက်မာှ	ရိှတဲ့	အ

ေပါက်၊	အြပစအ်နာအဆာ	အေသးကေလးေတကွေန	ေရေတ	ွပနး်ထက်ွ

တာလည်း	ကဖံးူကျမာှ	ပါ။

အကယ်၍	ေရနဲ	ပလတစ်တစပ်ိုက်	မဟုတပ်၊ဲ	ေသးွနဲ	ေသးွေကာသာ

ြဖစခ်ဲ့ရင	်.	.	.

ေသးွဖအိားေတ	ွများ	လာတဲ့	အခါ	.	.	.

ကနေ်တာ်တို	 ေသးွေကာေလးေတလွည်း	 .	 .	 .ဒထီက်ေတာ့	 ပိုပးီ	 မ

ေတးွဝ့ံေတာ့ပါဘူး။

တစခ်ါ	အငန	်အစားလနွလ်ို	ေသးွထမဲာှ	ဆားဓါတေ်တွ	များ	လာတဲ့	

အခါ၊	လူကုိယ်ခာကုိယ်	ေသးွထကဲ	ဆားဓါတ	်ပမာဏကုိ	ထနိး်ဖို	ရန	်

ေသးွေတကုိွ	 တစကုိ်ယ်လုံး	 ပိုပးီ	 ြပန်ှံသာွးေအာင်	 ေသးွေတ	ွ ကျသဲာွး

ေအာင၊်	လှုံးကေန	ေသးွေတကုိွ	တအား၊	မတနတ်ဆ	ပိုပးီပိုေပးရလို	ှ

လုံးခမျာ	ဖတဖ်တကုိ်	ေမာေရာဆိုတဲ့	ဘဝမျိး	ေရာက်ကရရှာပါတယ်။

သ တ ဆတ 	ဘယလ	 ရ ဂမ လ

ေကာက်လန်သာွးလို	 ၊	တစစ်ုံတစခ်ေုကာင့်၊	(တစခ်ါတစေ်လ	ဆရာ

ဝနန်ဲ	ေတွရလို	၊	ေဆးံု၊	ေဆးခနး်၊	ခွဲစတိခ်နး်ထဲ	ဝငရ်လို	)	ုတတ်ရက်	

ေသးွေပါငခ်ျနိ	်တက်တာမျိး	 မဟုတပ်၊ဲ	အချနိက်ာလ	 ကာြမင့်စာွ	 ေသးွ

ေပါငခ်ျနိ	်ြမင့်ေနေသာ	ေရာဂါပငြ်ဖစေ်လသည်	။

တစေ်ကျာငး်	တစဂ်ါထာ၊	တစရွ်ာ	တစပ်ဒုဆ်နး်အြပင၊်	ေခတက်ာလ

နဲ	အညီ၊	ေသးွေပါငခ်ျနိ	်များ	တယ်၊	နည်းတယ်ဆိုတာကုိ	သတမ်တှပ်ုံ	မ



တေူပမဲ့	.	.	.အခေုနအခါမာှ	ေတာ့	လတူစေ်ယာက်ဟာ	.	.

အေပေသးွက	140	mmHg	ကုိ	ေကျာ်လငေ်သာ်	၄ငး်၊

ေအာက်ေသးွက	90	mmHg	ကုိေကျာ်လငေ်သာ်၄ငး်၊

ေသးွတိုးရိှတယ်လို	ဆိုကပါတယ်။

ဟုိတနုး်ကေတာ့	 160	 ေကျာ်မှ	 ေသးွတိုးတယ်လို

သတမ်တှေ်ြပာဆိုကေပမဲ့၊	ဒဘီက်ပိုငး်မာှ	ေတာ့	140	ေကျာ်ရင	်ေသးွတိုး

ရိှပလီို	 ေြပာလာကသလို၊	တစခ်ျိ	ဆရာဝနေ်တကွေတာ့	 120	 ေကျာ်သူ

ေတလွည်း	သတထိားဖို	ေြပာကပါတယ်။

မးီေဘးေရှာင	်မေလာငခ်ငတ်ား	ဆိုတာမျိးလို	ထငပ်ါတယ်။

တစခ်ါ	 အသက်ကီးကလို	 ေသးွေကာေတွ	 မာလာတတသ်ေူတ	ွ အ

တက်ွေတာ့	.	.	.

ဥပမာ	အသက်	 75	 စှ်	 ေကျာ်သူ	 ဖိုးဖိုးဖာွးဖာွးေတကွျေတာ့	အေပ

ေသးွကုိ	150	ေလာက်	အထ	ိ ြဖစေ်ပမဲ့	ေသးွတိုးေရာဂါအေနနဲ	မသတမ်ှ

တပ်	ဲသဘာ၀ေကာင့်	ေသးွေကာေတ	ွအုိမငး်လာတယ်	ဆိုပးီ	အသအိမှ

တြ်ပတတ်ကပါတယ်။	ဒါေပမဲ့	တစခ်ါ	တစခ်ါမာှ	.	.	.

ြပငး်ြပငး်ထနထ်န	်အားကစား	လပု်ပးီတဲ့	အခါ၊

ေကာက်လန်တဲ့	 အခါ	 (တစခ်ျိကျေတာ့	ဆရာဝနန်ဲ	 စကားေြပာံု၊	

ဆရာဝန	်အဝတအ်စားကုိ	ေတွတာနဲ	)	ေသးွေပါငခ်ျနိ်	တက်ေနတတပ်ါ

တယ်။

ေသးွတိုငး်ချနိ၊်	ေသးွတိုငး်နည်း	မမနှရ်ငလ်ည်း	၊	ေသးွတိုးေရာဂါ	မရိှ

ပဲ	ေသးွေပါငခ်ျနိ	်တက်ေနသလိုလည်း	ြဖစတ်တပ်ါတယ်။



အမိ မ် ာှ	တိုငး်တဲ့	 အခါ	 ေဆးံု၊	 ေဆးခနး်ေတမွာှ	တိုငး်တာက

အနည်းဆုံး	 5	 mmHg	 ေလာက်	 နည်းေနတတတ်ယ်လို	 တစခ်ျိေသာ	

ေဆး	သတုသနစာတမး်ေတမွာှ	ေတွရတယ်လို	လည်း	ဆိုကပါ	တယ်။	

လနွခ်ဲ့တဲ့	စှေ်ပါငး်	30	ေလာက်က	ေဆးံု၊	ခွဲစတိခ်နး်ေတမွာှ	သေုတသ

န	ြပခဲ့တနုး်က၊	ခွဲစတိခ်နး်ထကုိဲ	ဝငလ်ာတဲ့	ေယာက်ျားကီးတစေ်ယာက်

ဟာ	ေမေ့ဆး	မေပးခငမ်ာှ	အေပေသးွ	270	အထ	ိတက်သာွးတာကုိ	ြမင်

ဘူးသလို၊	အသက်	၁၈	စှအ်ရွယ်	မနိး်ကေလးတစေ်ယာက်ကေတာ့	ေမ့

ေဆးေပးပးီ	 ခွဲေနတနုး်	အေပေသးွက	 50	 ေကျာ်ေကျာ်ကေလး	 ြဖစေ်န

တာလည်း	ကခံဲ့ဘူးပါတယ်။

စတိလ်ပရှ်ားတဲ့	အခါ	(အလပုထ်ကုိဲ	ေကာငရှ်ာသးီ	နက်တိုင	်စးီပးီ	

သာွးတာနဲ	၊	ေပါေ့ပါပ့ါးပါး	အဝတအ်စားနဲ	သာွးတာနဲ	တင	်10	ကေန	20

mmHg	ေလာက်အထ	ိေသးွေပါငခ်ျနိ်	ကွာတာကုိ	ဂျပန်	ြပည်က	ေဆးသု

ေတသနတငြ်ပချကေ်တထွမဲာှ	ဖတဖ်းူပါတယ်။)	 ေသးွတိုငး်စဉ	် လှုံးနဲ	

လက်	အေနအထားက	တစေ်ြပးတည်း	မရိှတဲ့	အခါ၊

ေသးွတိုငး်တဲ့	အချနိ၊်	ေသးွတိုငး်တဲ့	ေနရာနဲ	အဝတအ်စားေတအွြပင်

၊

ေသးွတိုငး်နည်းကုိ	လိုက်ပးီေသးွေပါငခ်ျနိ	်ကွာြခားတတပ်ါတယ်။

အမနှဆ်ုံးေသာ	ေသးွေပါငခ်ျနိ	်ရချငရ်ငေ်တာ့	လှုံးဝမာှ	တိုငး်သင့်ပါ

တယ်။

ဒါကေတာ့	ဘယ်လိုမ	ှမြဖစ်ိုငဘူ်းေလ။

ေမေ့ဆးဆရာဝန်ကီးေတကွေတာ့	ခွဲစတိေ်နတနုး်	ေသးွေကာထ	ဲအ

ပ်	 ထိုးထည့်ပးီ	 တိုက်ုိက်၊	 ေတာက်ေလာက်	 တိုငး်တာကေတာ့	 အမနှ်

ဆုံးလို	ယူဆေပမဲ့၊	လက်ေတွမာှ	လတူိုငး်ကုိ	မတိုငး်ိုငပ်ါဘူး။



ဒေီတာ့	အများ	တိုငး်ကတာက	လက်ေမာငး်မာှ	ပ	ဲြဖစပ်ါတယ်။

ေနာကပ်ိုငး်မာှ	လက်ေကာက်ဝတ၊်	 လက်ညိးေတမွာှ	 လည်း	 တိုငး်

လာကပါတယ်။

သာမနခ်ျနိေ်တမွာှ	ေတာ့	သပိ်	မကွာလေှပမဲ့	အေကာငး်ဆုံးကေတာ့	

လက်ေမာငး်ပါ။

တစကုိ်ယ်လုံး	ေးွေနေပမဲ့၊	လက်ဖျား၊	ေြခဖျား	ေအးေနသေူတ	ွရိှတ

ယ်မဟုတလ်ား။	အ့ဲတာ	လက်ဖျား	ေြခဖျားေတမွာှ	ေသးွေလာက်	မေကာ

ငး်တာကုိ	သက်ေသြပေနတာေလ။	အ့ဲသလို	ေသးွေလာက်	မေကာငး်တဲ့	

ေနရာမာှ	ေသးွသာွးတိုငး်ရင	်အမနှ်	ရိုငပ်ါမ့လား။

ဒေီတာ့	ကုိယ့်ေသးွေပါငခ်ျနိ	်ေြပာငး်လမဲ	ရိှ၊	မရိှကုိ	တတိကိျကျ	သခိျ

ငရ်င်

ပုံမနှ၊်	အချနိမ်နှ၊်	အေနအထားမနှန်ဲ	ေနစဉရ်က်ဆက်	ဆိုသလို	(သို)	

အပတစ်ဉ်	 (သို)	လစဉ	်တိုငး်ပးီ	 ေသးွတက်၊ေသးွကျကုိ	တိုငး်ထာွ	မတှ်

သားိုငရ်ငေ်တာ့	အေကာငး်ဆုံးပါ။

လက်ေတွမာှ	မလယ်ွကူေသးရငေ်တာ့….

ေသးွတိုငး်တဲ့	 အခါမာှ	စတိေ်အးေအး၊	အသက်မနှမ်နှရှ်ပးီ	တည်ငိ

မစ်ာွ	 ေသးွတိုငး်ပးီ၊	 အ့ဲသည့်	 အေြဖက၊	 အေပေသးွက	 140	 ေအာက်၊	

ေအာက်ေသးွက	90	ေအာက်	ဆိုရငေ်တာ့	နည်းနည်း	ေလး	စတိေ်အးပးီ၊	

ယခလုက်ရိှ	 စားေသာက်ေနထိုငပ်ုံအတိုငး်	ထနိး်သမိး်သာွးရင်	 ေသးွတိုး

မြဖစ်	ေအာင	်ကာကွယ်သာွးိုငမ်ယ်လို	ထငပ်ါတယ်။

အ ပ သ ၊	 အ က သ 	.	.	.ဘ တလ



ကနေ်တာ်ငယ်ငယ်က	 ဆယ်တနး်ေကျာငး်သားအရွယ်

အသအိစကုိ်ကီးတစေ်ယာက်က	 ဆရာဝန်	 ေရးေပးလိုက်တဲ့	 ေဆးမတှ်

တမး်ကုိကည့်ပးီ

“ဪ	 .	 .	 .အေပေသးွကုိ	 အေပမာှ	 ေရးပးီ၊	 ေအာက်မာှ	 ေရးလို	

ေအာက်ေသးွလို	 ေခတာကုိးကွ”လို	 တစေ်ယာက်တည်း	 ေရရွတသ်လို

ေြပာခဲ့ဖးူပါတယ်။

ေဆးပညာနဲ	 စကားလုံး	 ကီးကီးမားမားကုိ	 သုံးရရငေ်တာ့

ေသးွေကာထမဲာှ	ေသးွေတွ	စးီဆငး်တဲ့	အခါ၊	အ့ဲသည့်	ေသးွေတကွ	ေသးွ

ေကာနရံံေတေွပမာှ	သက်ေရာက်တဲ့	ဖအိားလို	ဆိုပါတယ်။

အေပေသးွကေတာ့	လှုံးက	ကျံသာွးချနိ၊်	တစန်ည်းအားြဖင့်	ေသးွ

ေတကုိွ	ညစထ်တုလ်ိုက်	တဲ့	အချနိမ်ာှ	ရိှတဲ့	ေသးွဖအိား	ြဖစ်ပးီ၊	လှုံးက	

နဂိုမလူအရွယ်ကုိ	ြပနေ်ရာက်သာွးတာနဲ	အမ၊	ေသးွဖိ	အားဟာ	တြဖည်း

ြဖည်းနဲ	 ြပနက်ျသာွးပးီ	 ပုံမနှေ်သးွစးီေနချနိမ်ာှ	ရိှေနတာကေတာ့	 ေအာ

က်ေသးွေပါ။့

တစခ်ျိေသာ	 ဆရာဝန်ကီးေတကွ	 ပုံမနှအ်ချနိမ်ာှ	ရိှေနတဲ့	 ေသးွမို၊	

ေအာက်ေသးွ	တက်တာက	ပိုလို	အေရးကီးတယ်လို	လည်း	ေြပာသလို၊	

ခွဲစတိခ်နး်ထကဲ	 ေမေ့ဆးဆရာဝန်ကီးေတကွေတာ့	 အေပေသးွ၊	 ေအာ

က်ေသးွထက်၊	ခွဲစတိေ်နစဉ	်လှုံးက	ဘယ်ေလာက်	အလပုလ်ပုေ်နသလဲ

လို	 သခိျငလ်ို	 ေသးွခနု်ှနး်နဲ	ဆက်စပ်ပးီ၊	 အလယ်ေသးွက	အေရးကီး

တယ်လို	လည်း	ဆိုကပါတယ်။

သေဘာကေတာ့	အေပေသးွ	ြဖစေ်ပေအာင	်လှုံးကုိ	ညစလ်ိုက်တဲ့	

အချနိက်ေနစပးီ၊	လှုံးက	နဂိုမလူ	အေြခအေန	 ြပနေ်ရာက်သာွးတဲ့	အ

ထ	ိ ေအာက်ေသးွကားထမဲာှ	ရိှတဲ့	 ပျမး်မ	 ဖအိားပ	ဲ ြဖစပ်ါတယ်။



အ့ဲသည့်ကားကာလမာှ	ရိှတဲ့	ေသးွပမာဏကေတာ့	လှုံးတစခ်ျက်	ခနုရ်

င်	 ေသးွပမာဏ	ဘယ်ေလာက်အထ	ိညစ်ိုငတ်ယ်ဆိုတာကုိ	 ေဖာ်ြပတဲ့	

သေဘာေပါ။့

ဒ ေီန ရ ာမ ာှ	ကနေ်တာ်	 သုံးခဲ့တဲ့	 ေသးွခနု်ှနး်ဟာလည်း

လှုံးခနု်ှနး်	 အတတူပူြဲဖစပ်ါတယ်။	 လှုံးတစခ်ျက်	 ခနုလ်ိုက်တိုငး်မာှ

ေသးွတစခ်ျက်	ခနုတ်ဲ့	သေဘာပါ။

ေသးွတိုးရိှလို	ထးူထးူြခားြခား	ေဝဒနာ	လကဏာေတ	ွမြပပါဘူး။

ဒါေပမဲ့	 သရိက်နဲ	 ၊	 မသလိို	 ေသးွတိုးေရာဂါကုိ	 ပစထ်ားလိုက်ရင်

ေသးွေကာနရံံေလးေတဟွာ	အစဉအ်မ	ဲဖအိားေပးခေံနရလို	 ကာလာရ

င်	ပျက်စးီယုိယွငး်လာတတပ်ါတယ်။

ကီးမားတဲ့	 အုတန်ရံံကီးေတာငမ်	ှ ေရပိုက်ကေလးနဲ	 ေနစဉရ်က်ဆ

က်	ထိုးေနပါက၊	တစခ်ျနိမ်ာှ	ပျက်စးီသာွးိုငတ်ာ	သိကမာှ	ပါ။

ဒလီိုအခါမာှ	ေတာ့	တစြ်ခားေရာဂါေတနွဲ	တွဲဖက်သာွးပးီ	အသက်အ

ရာယ်ကုိ	ေပးလာိုငပ်ါတယ်။

ပးီေတာ့	သိကတဲ့	အတိုငး်၊	 ေသးွေကာဆိုတာက	တစကုိ်ယ်လုံးမာှ

ပျံှံေနလို	ေသးွေကာေတကွ	ပျက်စးီရင်	တစကုိ်ယ်လုံး	ဒကုေရာက်မာှ	

ကေတာ့	ေသချာပေီလ။

အထးူသြဖင့်	 ဦးောှက်၊	 လှုံး၊	 မျက်လုံးေတမွာှ	ဆခံျည်မင်

ေသးွေကာကေလးေတကွ	စပးီ၊	ေသးွေကာကီးေတအွထိ	ရိှေနတယ်	မ

ဟုတလ်ား။

ဒါေ့ကာင့်	ထပေ်ြပာပါရေစ။

ေသးွတိုး	မြဖစေ်အာငေ်နပါ။



ြဖစလ်ာရငလ်ည်း	မဆိုးဝါးေအာင	်ထနိး်ထနိး်သမိး်သမိး်	အေနအထို

င်	ဆငြ်ခငေ်စလိုပါတယ်။

*


