


အမာွ	စကား

ယခအုခါတြင	္ေခတမ္တီိုးတကပ္ါသညဆ္ုိေသာ	အေနာကႏ္ိုငင္ႀံကးီမာ်း	တြင္

ေခတမ္ဓီာတေုဆး၀ါးမာ်း	၏	ေဘးထြကဆ္ိုးက်ဳ	းိကို	ေကာငး္စြာ	သျိမငလ္ာၾကၿပီ

ျဖစသ္ည့္အေလာ်က	္သဘာ၀အစားအစာမာ်း	ႏငွ့္	ရကုၡမလူ	ေဆး၀ါးမာ်း	(Herbal

Medicine)	ကို	လသူားတို႔	ကန်း္မာေရး	အတြက	္ဦးစားေပးအသံုးျပ	ဳလာၾကေခၿ်ပ။ီ

အေမရကိနျ္ပညေ္ထာငစ္တုြင	္႐ကုၡမလူေဆး၀ါးမာ်း	(Herbal	Medicine)	ေခၚ

အပငထ္ြကေ္ဆး၀ါးမာ်း	ေခတစ္ားလာၿပးီ	သဘာ၀အတိုငး္	ဓာတေ္ျမၾသဇာမေကၽြးဘ	ဲစိုကပ္်ဳ

းိထတုလ္ပုေ္သာ	႐ကုၡမလူေဆး၀ါးမာ်း	မာွ	ေစး်ပိုႀကးီေၾကာငး္	ေတြ	႕ေနရသည။္

ယခကုဲ့သို႔	သဘာ၀စားဖြယရ္ာမာ်း	၊	သဘာ၀အပငထ္ြကေ္ဆး၀ါးမာ်း	၊

ေခတထ္လာခ်ိနတ္ြင	္ေန႔စဥ	္စားေသာကဖ္ြယရ္ာမာ်း	မာွ	ေဆး၀ါးသဖြယ	္အစား၀င၍္

အထးူေူဆး၀ါးရာွစရာမလိုေတာဘ့	ဲ“အစာလညး္ေဆး”	ျဖစ၍္	အက်ဳ	းိရွိေစရာရွိေစေၾကာငး္

နညး္လမး္ေကာငး္မာ်း	၊	ေဖာရ္ေသာ		္အမာ်း	အတြက	္အက်ဳ	းိရွိေစလမိ့္မည	္ဟ	ုေတြ

းမေိပသည။္

ထိုစဥ၌္	မတိေ္ဆြတစဦ္း	ျဖစသ္ည့္	ဆရာတကသၠိုလ	္စိုးမိုးႏိုငႏ္ငွ့္

စကားစပမ္ရိာမ	ွယငး္အေၾကာငး္မာ်း	ကို	စာအပုတ္စအ္ပုအ္	ျဖစ	္ေရး	သားရန္

တိုကတ္ြနး္ခဲ့ပါသည။္	သို႔	အတြက	္ဂင်း္ကာပါ	(Jean	Carper)၏	“စားေသာကဖ္ြယရ္ာ-

သင့္အံ့ဖြယေ္ဆး၀ါး	(FOOD-YOUR	MIRACLE	MEDICINE)မွ

အေၾကာငး္အးရာအခ်ဳ	႕ိကို	ေရး	သား၍	စာအပုတ္စအ္ပုအ္	ျဖစ	္စစုညး္ေဖာျ္ပလိုကရ္ပါသည။္

ဤစာအပုတ္ြင	္သပိၸနံညး္ကေ်လလ့ာမႈ	ေပါငး္	၁၀,၀၀၀	ေကာ်ေ္ပၚမတူည	္ေရာဂါ

လကၡဏာေပါငး္	၁၀၀ေကာ်တ္ို႔အား	အစားအေသာကဖ္ြယရ္ာမာ်း	ျဖင့္	မည	္သို႔

ကာကြယက္သုရမည	္ကို	ေဖာျ္ပထားေၾကာငး္	မရူငး္စာေရး	သ	ူဂင်း္ကာပါက	ဆိုခဲ့ပါသည။္

ယခဘုာသာျပနစ္စုညး္လိုကေ္သာ	စာအပုတ္ြင	္မ	ူ‘ႏလွံုး	ေရာဂါ	’

ေကာလ္ကစ္ထေရာတိုကဖ္က်ျ္ခငး္’၊	‘ေသြးတိုး	ေရာဂါ	’၊	‘ေလျဖတျ္ခငး္’၊	‘၀မး္ခ်ဳ	ပျ္ခငး္ျပႆ



နာ’၊	‘ႏာွေစး၊	ေခာ်ငး္ဆိုး၊	ေလျပြနေ္ယာငျ္ခငး္ႏငွ့္	ဓာတမ္တည့္ျခငး္’	စသညတ္ို႔အတြက္

အစားအေသာကမ္ာ်း	ျဖင့္	ကာကြယက္သုရန	္အခက်မ္ာ်း	ကို	သပိၸနံညး္က်

အေထာကအ္ကမူာ်း	စြာ	ျဖင့္	ေဖာျ္ပရာ	စာ႐ႈသမူာ်း	အတြက	္အလြနအ္က်ဳ	းိမာ်း	ေစမည	္ဟု

ယံုၾကညပ္ါသည။္

ယငး္	ေရာဂါ	မာ်း	အတြကေ္ငြကနုေ္ၾကးကမ်မာ်း

လဘွသဲဘာ၀စားေသာကဖ္ြယရ္ာမာ်း	ျဖင့္	ကာကြယက္သု	၍	အက်ဳ	းိေကး်ဇးူမာ်း	စြာ

ခစံားၾကရလွ်ငဤ္ဘာသာျပနစ္စုညး္ေပးသ,ူကၽြႏ္ုပအ္တြက၀္မး္သာပတီပိြားမာ်း	ရမည္

သာတညး္။

“အေရာဂ၊	သခု”	ခစံားၾကရပါေစသတညး္။

ဟနိး္(ဘမူ)ိ	၅.၁၂.၂၀၁၁

♥	♥	♥



	

ေလျဖတျ္ခငး္အတြက	္သဘာ၀ေဆး၀ါးမာ်း

ေလျဖတျ္ခငး္ကို	ကာကြယရ္န	္အေထာကအ္ကျူပ	ဳေသာ	(၀ါ)ပက်စ္းီမႈ

နညး္ပါးေစေသာ	စားေသာကဖ္ြယ	္ရာမာ်း	မာွ	-	သစသ္းီ၀လမံာ်း	၊	ဟငး္သးီဟငး္ရြကမ္ာ်း	၊

ပငလ္ယစ္ာမာ်း	၊	အထးူသျဖင့္	ငါးအဆမီာ်း	(Fathy	Fish)၊	အရက	္(၀ါ)

အယလ္က္ိုေဟာအနညး္ငယ။္

ေလျဖတျ္ခငး္ကို	တိုးပြား	ျဖစေ္ပၚေစေသာ	အစားအေသာကမ္ာ်း	မာွ	ဆား၊

အရကမ္ာ်း	စြာ	ေသာကျ္ခငး္၊	တရိစၦာနျ္ပည့္၀ဆမီာ်း	။

သင့္အသကအ္ရြယရ္လာသညႏ္ငွ့္	အမွ်	ေလျဖတရ္န	္(stroke)

အခြင့္အလမး္ျမင့္မားလာတတပ္ါသည။္	ေလျဖတျ္ခငး္သည	္စားေသာကမ္ႈ	ပံုစႏံငွ့္

ဆကစ္ပေ္နေၾကာငး္	ထငရ္ာွးသသိာသည့္	အေထာကအ္ထားမာ်း	စြာ	ရွိ	ၿပးီ

အသကအ္ႏရၲာယႀ္ကံဳ	ရသညထ္	ိျပငး္ထနလ္ာတတသ္ည။္	ေလျဖတျ္ခငး္ကို	ခစံားရေသာ

အေမရကိနလ္မူ်ဳ	းိ	မာ်း	ထမဲ	ွ၈၀	ရာခိုငႏ္ႈနး္သည	္ဦးေခါငး္ႏငွ့္	ဦးေႏာွကတ္ြင္

ေသြးခပဲတိဆ္ို႔ျခငး္သုိ႔	ဦးတညသ္ြားတတေ္လသည။္	ကန်ေ္လျဖတသ္အူခ်ဳ	႕ိမာွ	ဦးေႏာွကတ္ြင	္း

ေသြးေၾကာမာ်း	ေပါကက္ြ၍ဲ	ေသြးယိုဖတိျ္ခငး္	ျဖစေ္စမည	္	့“ေသြးယိုေသာ	ေလျဖတျ္ခငး္”

(Bleeding	stroke)	ကို	ခစံားရတတသ္ည။္	ထို႔ေၾကာင့္	စားေသာကမ္ႈ	ပံုစသံည္

ေသြးချဲခငး္ကို	တားဆးီေပးျခငး္ႏငွ့္	ေသြးေၾကာမာ်း	မမာေၾကာေစရန	္(ေပာ်ေ့ပာ်ငး္ေစရန)္ႏငွ့္

ေသြးခပဲတိဆ္ို႔ျခငး္မ	ျဖစေ္စရန	္အေထာကအ္ကေူပးႏိုငေ္ပးသည။္	ထို႔ျပင	္ေသြးတိုးႏႈနး္ကို

ပံုမနွအ္ေျခအေနတြင	္ထနိး္ထားေစႏိုငၿ္ပးီ	ေလျဖတ	္ျခငး္ကို

ကာကြယတ္ားဆးီေပးႏိုငပ္ါသည။္	တစေ္န႔တာအတြက	္မနွက္နစ္ြာ	စားေသာကမ္ႈ

တစရ္ပသ္ညပ္င	္ေလျဖတျ္ခငး္ေၾကာင့္	ေသဆံုးရမည	္	့အႏရၲာယက္ို	၄၀	ရာခိုငႏ္ႈနး္မ	ွ၆၀

ရာခိုငႏ္ႈနး္ထ	ိေလာ်က့သ်ြားေစႏိုငေ္ပ	သည။္	ေလျဖတျ္ခငး္ကို	ကာကြယေ္ပးသညဟ္ေူသာ

ေဆး၀ါးမာ်း	သည	္အမနွတ္ကယတ္ြင	္အျပည့္အ၀	ကာကြယ	္မေပးႏိုငသ္ည့္အျပင္



ေဘးထြကဆ္ိုးက်ဳ	းိမာ်း	လညး္	မာ်း	ျပားတတက္ာ၊	ကနုက္စ်ရတိလ္ညး္	မာ်း	ေစ	တတသ္ည။္

သုိ႔ေသာ		္မနွက္နေ္သာ	စားေသာကမ္ႈ	ပံုစကံ	ယခအုခါတြင	္လတူိုငး္အတြက	္ေလျဖတျ္ခငး္မွ

ကာကြယေ္ပးႏိုငေ္သာ	အထေိရာကဆ္ံုးႏငွ့္	ေစး်အသကသ္ာဆံုး	ေဆး၀ါး	ျဖစပ္ါေခသ်ည။္

သဘာဝ	၏	ဦးေႏာွကက္ာကြယေ္ရး

မနွက္နစ္ြာ	စားေသာကမ္ႈ	ျဖင့္	ေလျဖတျ္ခငး္ကို	ကာကြယရ္န	္သစသ္းီ၀လမံာ်း	၊

ဟငး္သးီဟငး္ရြကမ္ာ်း	ကို	စားေသာကေ္ပးရပါမည	္။	လြနခ္ဲ့ေသာ	ဆယစ္ႏုစွ	္တစခ္ေုကာ်က္

သေုတသမီာ်း	က	သစသ္းီ၀မံာ်း	ႏငွ့္	ဟငး္သးီ	ဟငး္ရြကမ္ာ်း	ကို	စားသံုးျခငး္က

ေလျဖတျ္ခငး္ကို	ကာကြယေ္ပးၿပးီ	ကိုယခ္ႏၶာတြင	္ခ်ဳ	႕ိယြငး္ပက်စ္းီႏိုငမ္ႈ	ကို

ေျပေပာ်ကေ္စေၾကာငး္ေတြ	႕ရွိခဲ့ၾကၿပးီ	ျဖစသ္ည။္	ကနိး္ဘရစဂ္်္တကသၠိုလ	္(Cambridge

University)မ	ွသေုတသ	ီမာ်း	က	သကႀ္ကးီပိုငး္ပဂုၢိ	ဳလမ္ာ်း	အား	ေလလ့ာခဲ့မႈ	တစရ္ပတ္ြင္

လတဆ္တေ္သာ	သစသ္းီ၀လမံာ်း	ႏငွ့္	ဟငး္သးီ	ဟငး္ရြကမ္ာ်း	ကို	စားသံုးၾကသမူာ်း	သည္

ေလျဖတ၍္	ေသဆံုးမႈ	နညး္ပါးေၾကာငး္	ေတြ	႕ခဲ့ရပါသည။္	ေနာေ္၀းတို႔၏	ေလလ့ာမႈ

တစရ္ပတ္ြင	္ဟငး္သးီဟငး္ရြကအ္စား	အမာ်း	ေသာ	ေလလ့ာမႈ	တစရ္ပတ္ြင	္ဟငး္သးီ

ဟငး္ရြကအ္စား	မာ်း	ေသာ	အမ်ဳ	းိသားမာ်း	တြင	္ေလျဖတရ္န	္၄၅ရာခိုငႏ္ႈနး္

ေလာ်ပ့ါးသြားသညဟ္	ုေတြ	႕ရွိခဲ့ရေလသည။္	အမ်ဳ	းိသမးီ	မာ်း	တြင	္လညး္	သစသ္းီ၀လမံာ်း

စားေလရ့ွိသမာ်း	က	ေလျဖတရ္န	္သံုးခ်ဳ	းိတစခ္်ဳ	းိမွ်	ေလာ်ပ့ါး	သြားသညဆ္ို၏	။

ေထာကခ္ခံက်္

ေလျဖတျ္ခငး္မ	ွလြတေ္ျမာကႏ္ိုငေ္သာ	ေဆး---ေန႔စဥ	္မနုလ္ာဥ၀ါ

စားသံုးေပး

တစပ္တလ္ွ်င	္မနုလ္ာဥ၀ါ	ငါးႀကမိႏ္ငွ့္	အထကစ္ားသံုးသမူာ်း	သည္

တစလ္တစႀ္ကမိ	္(၀ါ)	ယငး္ထက	္နညး္စြာ	စားသံုးသမူာ်း	ႏငွ့္	ႏွိႈငး္ယဥွလ္ွ်င	္ေလျဖတရ္န	္သံုးခ်ဳ

းိႏစွ	္ခ်ဳ	းိမွ်	(၀ါ)	၆၈ရာခိုငႏ္ႈနး္မွ်	ေလာ်ပ့ါးသြားသညဟ္	ုခိုငမ္ာေသာ	အေထာကအ္ထားမာ်း	ေတြ



႕ရ၏	။	ယငး္ေတြ	႕ရွိခက်မ္ာ်း	မာွ	မၾကာလေွသးမကီ	ဟားဗာဒ့၌္	(Harvard)မ	ွျပ	ဳလပုခ္ဲ့ေသာ

ပမာဏႀကးီမားသည့္	ေလလ့ာခက်တ္စရ္ပအ္ရ	ျဖစသ္ည။္	အမ်ဳ	းိသမးီသနူာျပ	ဳေပါငး္	၉၀၀၀၀

တို႔အား	(၈)ႏစွ	္ၾကာ	ေလလ့ာခဲ့ခက်အ္ရ	ေတြ	႕ရွိခဲ့ခက်ပ္င	္ျဖစပ္ါသည။္	ဟငး္ႏႏုြယသ္ည္

ေလျဖတျ္ခငး္ကို	ဟန႔္တားေစရာတြင	္အားေကာငး္လသွည။္	မနုလ္ာဥ၀ါႏငွ့္	ဟငး္ႏႏုြယတ္ို႔ရွိ

ဘတီာကယရ္ိုတငး္	(Beta	Carotene)	သည	္ယငး္သုိ႔ကာကြယေ္ပးျခငး္၏

အစတိအ္ပိုငး္တစရ္ပ	္ျဖစသ္ည။္	ယခငက္	ဟားဗာဒ့၏္	ေလလ့ာ	ခက်တ္စရ္ပတ္ြင္

မနုလ္ာဥ၀ါတစလ္ံုးႏငွ့္	တစ၀္က	္(၀ါ)	ခက်ထ္ားေသာ	ဟငး္ႏႏုြယတ္စခ္ြကတ္ြင	္ပါ၀ငေ္သာ

ဘတီာကယရ္ိုတငး္ပမာဏသည	္ေန႔စဥစ္ားေပးပါက	ေလျဖတျ္ခငး္ကို	၄၀ရာခိုငႏ္ႈနး္ထိ

ေလာ်က့သ်ြားေစႏိုင	္ေၾကာငး္ေတြ	႕ရသညဟ္	ုသရိပါသည။္

မနုလ္ာဥ၀ါ၊	ဟငး္ႏႏုြယရ္ြကႏ္ငွ့္	အျခားဘတီာကယရ္ိုတငး္ၾကြယေ္စသည့္

ဟငး္သးီဟငး္ရြကမ္ာ်း	သည	္ေလျဖတျ္ခငး္ကို	ကာကြယတ္ားဆးီေပးႏိုငျ္ခငး္မာွ	ယငး္တို႔၏

ဓါတတ္ိုးဆန႔္ကင်မ္ႈ	သတိၱေၾကာင့္	ျဖစႏ္ိုငေ္ၾကာငး္	ဘရစခ္်္ဟမႏ္ငွ့္	အမ်ဳ	းိသမးီေဆးရံုႏငွ့္

ဟားဗာဒ့ေ္ဆးသပိၸံ	(Brigham	and	Women’s	Hospital	and	Harvard	Medical

School)	မ	ွသေုတသ	ီဂ်ဳ	အိနး္အးီမနဆ္နး္	(JoAnn.E.Manson)က	ဆိုခဲ့ပါသည။္

ကယရ္ိုတငး္သည	္ေကာလ္ကစ္ထေရာမ	ွအဆပိသ္င့္ျခငး္ႏငွ့္	ေသြးေၾကာမာ်း	တြင	္း၌

ေသြးခပဲတိဆ္ို႔ျခငး္တို႔ကို	တားဆးီေပးႏိုင	္ေၾကာငး္	သမူက	သအီိုရထီတုျ္ပခဲ့သည။္

သေုတသနအသစတ္စရ္ပက္	အထးူမတွသ္ားစဖြယ	္ေဖာျ္ပထားသညမ္ာွ	သင၏္

ေသြးေၾကာမာ်း	အတြင	္း	ဘတီာကယရ္ိုတငး္ႏငွ့္	ဗတီာမငေ္အမာ်း	စြာ	ပါ၀ငျ္ခငး္က

ေလျဖတခ္ရံျခငး္ေပၚတြင	္အၿမအဲေထာကအ္ကျူပ	ဳေပး	သညဟ္	ုဆိုသည။္	ဗတီာမငက္

ေလျဖတ၍္	ေသဆံုးျခငး္	(၀ါ)	မစြမး္ေဆာငႏ္ိုငျ္ခငး္ကို	ကာကြယတ္ားဆးီေပး	သည။္

ဘယလ္ဂ္်ီယမသ္ေုတသမီာ်း	၏	ဘရပဆ္တဲကသၠိုလတ္ြင	္သေုတသနျပ	ဳမႈ	အရ

ေလျဖတခ္ရံၿပးီေသာ	လနူာမာ်း	၏	၈၀ရာခိုငႏ္ႈနး္အား	ေလျဖတအ္ၿပးီ	၂၄နာရအီတြင	္း

ေလလ့ာခဲ့သည။္	ယငး္လနူာမာ်း	ထတဲြင	္ေသြး	ေၾကာမာ်း	အတြင	္း	ဘတီာကယရ္ိုတငး္ႏငွ့္

ဗတီာမငေ္အပမာဏပံုမနွထ္က	္ျမင့္မားစြာ	ပါရွိသမူာ်း	သည	္အာရံုေၾကာ	ပက်စ္းီမႈ	နညး္ပါးၿပးီ



လံုး၀ခန႔္ေကာငး္ႏိုငၾ္ကကာ	ေရာဂါ	ေဘးမ	ွလြနေ္ျမာကရ္န	္အခြင့္အလမး္ပိုမာ်း	ၾကေၾကာငး္

ေတြ	႕ရေလသည။္	ဤေနရာတြင	္ဘာေၾကာင့္	ဤသုိ႔	ျဖစရ္သနညး္ဆိုေသာ	္

ေလျဖတခ္ရံသ၏ူ	ဦးေႏာွကတ္ြင	္ေအာကစ္ဂီင်မ္ရႏိုငဘ္	ဲျပတေ္တာကသ္ြားေသာ	အခါတြင	္ရွဳ

ပေ္ထြးေသာ	ျဖစရ္ပမ္ာ်း	အစဥလ္ိုက	္ျဖစလ္ာၿပးီ	ဆလဲ	္မာ်း	၏	လပုေ္ဆာငပ္ံု၊	ခၽြတယ္ြငး္စျပဳ

လာကာ	အာရံုေၾကာဆလဲမ္ာ်း	ကို	ပက်စ္းီေစေလသည။္	သုိ႔ေသာ		္ေသြးေၾကာ	မာ်း	တြင္

ဗတီမငေ္အမာ်း	စြာ	ရွိေနပါက	ယငး္ရွဳ	ပေ္ထြး	ျဖစစ္ဥမ္ာ်း	ကို	ေႏာွင့္ေႏးွေစၿပးီ

ဦးေႏာွကပ္က်စ္းီမႈ	ကို	နညး္ပါး	ေစကာ	ေသေဘးကို	အားနညး္သြားေစေပသည။္

ဘတီာကယရ္ိုတငး္ၾကြယ၀္ေသာ	စားေသကဖ္ြယရ္ာမာ်း

ဗတီာမငေ္အၾကြယ၀္ေသာ	ဟငး္သးီဟငး္ရြက	္မာ်း	မနုလ္ာဥ၀ါ၊	အစမိး္ရင့္ေရာင္

ဟငး္သးီဟငး္ရြကမ္ာ်း	၊	ဥပမာ	ဟငး္ႏႏုြယ၊္	ေဂၚဖထီပု	္(Kale)၊	လေိမၼာရ္င့္ေရာင္

ဟငး္သးီဟငး္ရြကမ္ာ်း	၊	ဥပမာ-ကနစ္ြနး္ဥ၊	ေရ	ွြဖရံုသးီ	….	စသညျ္ဖင့္	ျဖစသ္ည။္

ယငး္စားေသာကဖ္ြယရ္ာမာ်း	တြင	္ပိုတကစ္ယီမဓ္ာတၾ္ကြယ၀္ၿပးီ	အျခားေလျဖတျ္ခငး္ကို

တနု႔္ျပနတ္ားဆးီေပးေသာ	ဓာတသ္ဘာ၀မ်ဳ	းိ	အားေကာငး္	စြာ	ပါ၀ငပ္ါသည။္

ေထာကခ္ခံက်္

ကယလ္ဖီိုးနးီယားမ	ွမတွသ္ားစဖြယ	္စမး္သပခ္က်္

ေန႔စဥပ္ိုတကစ္ယီမဓ္ာတၾ္ကြယ၀္ေသာ	အစာမာ်း	၊	စားသံုးေလရ့ွိသမူာ်း	သည္

ေလျဖတမ္ႈ	ခရံရန	္၄၀	ရာခိုငႏ္ႈနး္ေလာ်က့သ်ြားသညဟ္	ုသရိသည။္	သေုတသမီာ်း	က

ကယလ္ဖီိုးနးီယားေတာငပ္ိုငး္တြင	္ေနထိုငၾ္က	ေသာ	အသက	္(၅၀)ေကာ်	္အမ်ဳ	းိသမးီ	အမ်ဳ

းိသားေပါငး္	(၈၉၅)ဦးကို	ေလလ့ာစမး္စစရ္ာမ	ွေတြ	႕ရွိခဲ့ရေသာ	အခက်	္ျဖစသ္ည။္

စမး္စစသ္မူာ်း	က	စားေသာကရ္ာတြင	္အစားအစာမာ်း	၌	ပိုတကစ္ယီမဓ္ာတပ္ါ၀ငမ္ႈ	အနညး္

ငယက္ြာျခားပါက	ေနာင	္(၁၂)ႏစွ	္အၾကာတြင	္ေလျဖတ၍္	ေသဆံုးရမည	္ဟ	ုႀကိဳ

တငခ္န႔္မနွး္ႏိုငေ္ၾကာငး္	မတွတ္မး္	တငထ္ားခ့ဲၾကသည။္

မတွသ္ားဖြယေ္ကာငး္သညမ္ာွ	ပိုတကစ္ယီမဓ္ာတအ္ျမင့္ဆံုး	(တစေ္န႔အတြက္



၃၅၀၀	မလီဂီရမ)္သံုး	ေဆာငမ္ွီ၀သဲမူာ်း	သည	္ေလျဖတ၍္	ေသဆံုးျခငး္မွ

ကငး္လြတၾ္ကသညက္ို	ေတြ	႕ရသည။္	ပိုတကစ္ယီမအ္နညး္	ဆံုး	(၁၉၅၀	မလီဂီရမထ္ကန္ညး္)

မွီ၀သဲမူာ်း	မာွ	ကန်အ္ျခားသမူာ်း	ထက	္ေလျဖတျ္ခငး္ကို	ေသလေုမာ်ပါးခစံားရ	တတေ္ၾကာငး္

ေတြ	႕ရေပသည။္	ပိုတကစ္ယီမမ္ွီ၀မဲႈ	နညး္ပါးသမူာ်း	တြင	္အမ်ဳ	းိသားမာ်း	ဆိုပါက	ေလျဖတ၍္

ေသဆံုး	ရန	္(၂.၆)ဆ၊	အမ်ဳ	းိသမးီမာ်း	ဆိုပါက	ေလျဖတ၍္	ေသဆံုးရန	္(၄.၈)ဆပို၍

ျဖစႏ္ိုငေ္ခရ်ွိသညဟ္	ုသရိပါသည။္	ေယဘယုအ်ားျဖင့္	ပိုတကစ္ယီမၾ္ကြယ၀္ေသာ

အစားအစာမာ်း	ကို	ပိုမိုစားသံုးသမူာ်း	မာွ	အခ်ဳ	႕ိသာ	ေလျဖတမ္ႈ	ခစံားရတတသ္ညက္ို	ေတြ

႕ရသည။္	ထို႔ျပင	္သေုတသမီာ်း	က	ေန႔စဥအ္စားအစာမ	ွပိုတကစ္ယီမ	္(၄၀၀)မလီဂီရမ္

စားသံုးေလရ့ွိသမူာ်း	သည	္ေလျဖတျ္ခငး္ကို	ေသလေုမာ်ပါးခစံားရဖို႔	၄၀

ရာခိုငႏ္ႈနး္ေလာ်န့ညး္သြားေၾကာငး္	ေတြ	႔ရွိ	ခဲ့ၾကရသည။္

ယငး္ပိုတကစ္ယီမ	္(၄၀၀)	မလီဂီရမမ္ာွ	သစသ္းီ၀လမံာ်း	စြာ	ႏငွ့္

ဟငး္သးီဟငး္ရြကမ္ာ်း	စြာ	တို႔ကို	တစစ္တိ	္တစပ္ိုငး္စား႐ံုမွ်ႏငွ့္	ရရွိႏိုငေ္လသည။္

ႏို႔တစခ္ြက(္၀ါ)ငါးအတံုးႀကးီႀကးီတစတ္ံုးမလွညး္	ရရွိႏိုငပ္ါသည။္	သင့္အေန	ႏငွ့္

ေလျဖတျ္ခငး္(၀ါ)ဦးေႏာွကေ္သြးေၾကာေလျဖတျ္ခငး္	႐တုတ္ရကႀ္ကံဳ	ရျခငး္မ်ဳ	းိမွ

ကငး္လြတလ္ိုပါက	သခြားေမႊး	သးီတစလ္ံုး၏	ေလးပံုတစပ္ံု	(Cantaloupe)၊

ေထာပတသ္းီတစ၀္က၊္	အာလးူမးီဖတုေ္သးေသးတစလ္ံုး၊	လေိမၼာ	္ေရာင္

တ႐တုဆ္းီသးီေျခာက(္၁၀)လံုး၊	ပစဲမိး္တစခ္ြကတ္စ၀္က(္ပစဲမိး္စညသ္ြပ)္	သို႔	မဟတု္

ငါးေသတာၱဗးူေသး	တစဗ္းူ၊	စညသ္ြပဗ္းူစသညျ္ဖင့္	ေန႔စဥစ္ားေပးႏိုင၏္	။	တစမ္်ဳ	းိမ်ဳ

းိစားေပးရမည	္ျဖစသ္ည။္

ပိုတကစ္ယီမၾ္ကြယ၀္ေသာ	စားဖြယရ္ာမာ်း	သည	္ေသြးတိုးႏႈနး္ကို	ကေ်စႏိုငၿ္ပးီ

ပိုတကစ္ယီမဓ္ာတက္	ေလျဖတျ္ခငး္ကို	ဟန႔္တားေပးျခငး္(၀ါ)ကာကြယတ္ားဆးီေပးျခငး္ကို

ယငး္သို႔	ေသြးတိုးႏႈနး္ကေ်စျခငး္ျဖင့္	တိုက႐္ိုကအ္ေထာကအ္ကျူပ	ဳေပးႏိုင၏္	။	ယငး္မာွ

မငန္ဆီိုတာတကသၠိုလမ္	ွေသြးတိုး	ေရာဂါ	ပါရဂ၊ူ	ေဒါကတ္ာ	လးူ၀စတ္ိုဘယီမ	္(Dr.	Lovis

Tobian)	၏	ဆုိ	ျဖစပ္ါသည။္	ေဒါကတ္ာလးူ၀စတ္ိုဘယီမ၏္	စမး္သပမ္ႈ	တြင	္ေသြးတိုး	ေအာင္



ျပ	ဳလပုထ္ားေသာ	ၾကြကမ္ာ်း	ကို	ပိုတကစ္ယီမျ္မင့္မားေသာ	(၀ါ)ပံုမနွမ္ွ်ရွိေသာ	စားဖြယရ္ာမာ်း

ေကၽြးေပးရာ	ပံုမနွပ္မာဏစားသံုးရေသာ	ၾကြကမ္ာ်း	၏	၄၀	ရာခိုငႏ္ႈနး္မာွ

အေသးစားေလျဖတၿ္ပးီ	ဦးေႏာွကတ္ြင	္ေသြးယိုျခငး္မေတြ	႕ရႏိုငေ္ခ။်

ပိုတကစ္ယီမျ္မင့္မားျခငး္က	ေသြးေၾကာနရံမံာ်း	ကို	အားျပည့္ေစၿပးီ	ေသြးတိုးႏႈနး္

မျမင့္မားေစရန	္ကာကြယေ္ပးေၾကာငး္	ေတြ	႕ရေပသည။္

လသူားမာ်း	တြင	္လညး္	အလားတႀူကံဳ	ေတြ	႕ရဖြယရ္ွိေပသည။္

ေထာကခ္ခံက်္

ငါးအဆေီသြးမာ်း	ကို	တညၿ္ငမိ္္ေစျခငး္

အျခားထေိရာကေ္သာ	အခက်တ္စခ္က်မ္ာွ	သင၏္	ဦးေႏာွကတ္ြင	္း၌

ေသြးလညွ့္ပတမ္ႈ	ေကာငး္မြနေ္စရန	္ငါးအဆ	ီ(Fatty	Fish)	ကို	စားသံုးေပးျခငး္	ျဖစသ္ည။္

အိုမဂီါ(၃)ဖကတ္းီအကဆ္စသ္ည	္ငါးတြင	္ပါရွိၿပးီ	ေသြး	အတြကမ္ာ်း	စြာ	အံ့ဖြယအ္က်ဳ

းိသကေ္ရာကမ္ႈ	ရွိကာ	ေလျဖတျ္ခငး္ကို	ေလာ်က့သ်ြားေစႏိုငသ္ည။္	ေလျဖတသ္ည့္

တုိငေ္အာင	္သင့္ေသြးတြင	္း၌	ယငး္သို႔	ေသာ	အဆအီကဆ္စျ္မင့္မားစြာ	ရွိေနျခငး္ေၾကာင့္

ဦးေႏာွကက္ို	ထခိိုက	္ခၽြတယ္ြငး္ေစႏိုငျ္ခငး္ေလာ်န့ညး္သြားေပသည။္	ငါးအနညး္ငယမ္ွ်

စားသံုးျခငး္ကပငလ္ွ်င	္ေလျဖတျ္ခငး္မ	ွကာကြယတ္ားဆးီေပးႏိုငစ္ြမး္ရွိေပသည။္	ဒတခ္်္တို႔၏

မၾကာေသးမကီ	သေုတသနျပ	ဳခက်တ္စရ္ပတ္ြင	္အသက	္(၆၉)ႏစွ	္ၾကားရွိ	အမ်ဳ	းိသားမာ်း	၌

ရကသ္တတၱစပ္တလ္ွ်င	္အနညး္ဆံုးငါးတစႀ္ကမိစ္ားသံုးသမူာ်း	၏	တစ၀္ကမ္ွ်သာ

ေနာက(္၁၅)ႏစွ	္အတြင	္း	ငါးလံုး၀မစားသမူာ်း	ႏငွ့္	စာေသာ		္ေလျဖတရ္န	္အခြင့္အလမး္ႏငွ့္

ႀကံဳ	ရတတသ္ညဟ္၏ူ	။	ငါးလံုး၀မစားသမူာ်း	ႏငွ့္	ႏႈငိး္စာေသာ		္ရကသ္တတၱစပ္တလ္ွ်င္

အနညး္ဆံုးငါးတစႀ္ကမိစ္ားသံုးသမူာ်း	က	ေလျဖတဖ္ို႔	အခြင့္တစ၀္ကေ္လာ်က့သ်ြားျခငး္ပင္

ျဖစေ္ပသည။္

ထို႔ျပင	္ဂပ်နတ္ြင	္ေလလ့ာခက်အ္ရ	ငါးအလြနစ္ားသံုးသမူာ်း	သည	္ေလျဖတ၍္

ေသဆံုးရန	္အခြင့္	အလမး္နညး္လသွညဟ္	ုသရိသည။္	သေုတသမီာ်း	က



ငါးဖမး္လပုင္နး္လပုသ္ည့္	ေကး်ရြာမာ်း	တြင	္ေလလ့ာခဲ့ရာ	ေန႔စဥင္ါး(၉)ေအာငစ္ခန႔္

စားသံုးေလရ့ွိသမူာ်း	တြင	္(၁၅)မ(ွ၄၀)ရာခိုငႏ္ႈနး္ခန႔္က	တစေ္န႔လွ်င	္ငါး(၃)ေအာငစ္ခန႔္

သာစားသံုးေသာ	လယသ္မားမာ်း	ထက	္ေလျဖတျ္ခငး္ကို	ေလာ်န့ညး္စြာ	ခစံားၾကရေၾကာငး္

ေတြ	႕ရွိခဲ့ၾကရ	ပါသည။္

အိုမဂီါ(၃)ဖကတ္းီအကဆ္စသ္ည	္ေသြးကို	ေကာငး္စြာ	ျပဳ

ျပငေ္ျပာငး္လေဲပးႏိုငေ္ၾကာငး္	ထငရ္ာွးလသွည့္	အျပင	္ေသြးခပဲတိဆ္ို႔ျခငး္ကို

ကာကြယတ္ားဆးီေပးႏိုငပ္ါသည။္	ခ်ီကာဂိုရွိအလီႏီြိဳ	က	္တကသၠိုလမ္	ွေဒါကတ္ာ

၀လီယီမလ္နး္ဒစ္	္(Dr.	Willian	Lands)	၏	ရာွေဖြေတြ	႕ရွိခက်တ္ြင	္တရိစိၧာနမ္ာ်း	တြင္

ယခငက္	ငါးအဆစီားခဲ့	သညတ္ရိစၧာနမ္ာ်း	၌	ေလျဖတခ္ဲ့ေသာ		္ဦးေႏာွကပ္က်စ္းီမႈ

နညး္ပါးေၾကာငး္	သရိွိခဲ့ရသည။္	သင့္အေနႏငွ့္	ေသြးေၾကာမာ်း	ကဥ်း္ေျမာငး္ကာ	ပတိဆို႔ခရံမႈ

ကို	ေၾကာကရ္ြ႕ံပါက	ငါးအဆကီို	စားသံုးျခငး္က	အဖိုးတနရ္တနာ	တစပ္ါးသဖြယ	္ျဖစေ္ပသည။္

ယငး္က	သင့္ဆလဲမ္ာ်း	၏	အေျမးွမာ်း	တညေ္ဆာကမ္ႈ	ကိုလညး္	တညၿ္ငမိေ္စသည။္

ယငး္ဆလဲမ္ာ်း	သည	္ငါးအဆျီဖင့္	ျပည့္၀ေနပါက	မာေကာ်မႈ	နညး္ပါးၿပးီ	အရညမ္ာ်း

ပိုမိုျပည့္၀ကာ	ေပာ်ေ့ပာ်ငး္မႈ	ရွိေပသည။္	ဤသညက္	ယငး္သို႔	ေသာ	ေသြးဆလဲမ္ာ်း	သည္

ကဥ်း္ၾကပေ္စေသာ	ေသြးဆလဲမ္ာ်း	(constricted	blood	cells)	မာ်း	အား	ေကာငး္မြနစ္ြာ

ဖညိစွေ္ပးႏိုငက္ာ	ဦးေႏာွကဆ္လဲမ္ာ်း	ႏငွ့္	ႏလွံုးဆလဲမ္ာ်း	အား	ေအာကစ္ဂီင်	္ျဖင့္

ေထာကပ္ံ့ေပးႏိုငေ္ပသည။္	ယငး္သို႔	ေသာ	ထနိး္ခ်ဳ	ပလ္ႈပရ္ာွးႏိုငျ္ခငး္က	အသကေ္ဘးကို

စတိခ္ရ်စြာ	ထနိး္သမိး္ေပးၿပးီ	အထးူသျဖင့္	ေသြးေၾကာမာ်း	ရင့္ေရာျ္ခငး္ႏငွ့္	ကဥ်း္ေျမာငး္ျခငး္မ

ျဖစေ္စရန	္ထနိး္သမိး္ေပးေလ	သည။္

တရိစၧာနျ္ပည့္၀ဆမီာ်း	စားသံုးျခငး္က	ဆလဲမ္ာ်း	၏	အေျမးွမာ်း	အား

ပိုမိုမာေကာ်ေစသည။္	ယငး္က	ေလ	ျဖတျ္ခငး္ႏငွ့္	ႏလွံုးေသြးေၾကာ	ေရာဂါ	ခစံားရေစေသာ

စိုးရြ႕ံရဖြယ	္အေၾကာငး္တစခ္က်	္ျဖစၿ္ပးီ	ထိုသို႔	ေသာ	အဆမီ်ဳ	းိ	ကို	ေရာွငရ္ာွးသင့္ပါသည။္

ေထာကခ္ခံက်္

လကဖ္ကရ္ည၏္	စတိခ္ရ်မႈ



ေလျဖတျ္ခငး္အား	လကဖ္ကရ္ညေ္သာကျ္ခငး္၊	အထးူသျဖင့္	လကဖ္ကစ္မိး္ရည္

(Green	tea)	က	ဟန႔္	တားေပး၏	။	တိုဟိုကေူဆးသပိမံ	ွဂပ်နသ္ေုတသမီာ်း	က

အသက(္၄၀)ႏစွ	္ေကာ်	္အမ်ဳ	းိသမးီ(၆၀၀၀)ခန႔္အား	(၄)	ႏစွ	္တာမွ်	ေလလ့ာခဲ့သည။္	ေန႔စဥ္

လကဖ္ကစ္မိး္ရည	္ငါးခြက၊္	အနညး္ဆံုးအားျဖင့္	ေသာကေ္လရ့ွိသည။္	အမ်ဳ	းိ	သမးီမာ်း	သည္

မေသာကသ္မူာ်း	ထက	္ေလျဖတရ္န	္တစ၀္ကမ္ွ်	ေလာ်က့သ်ြားသညက္ို	ေတြ	႕ခဲ့ၾကရသည။္

အမ်ဳ	းိ	သမးီမာ်း	တြင	္ဆားစားသံုးမႈ	ျမင့္မားသမူာ်း	သည	္ဆားစားသံုးမႈ	၊	နမိ့္သမူာ်း	ထက္

ေသြးတိုးျခငး္ႏငွ့္	ေလျဖတျ္ခငး္	ပိုမိုမာ်း	ျပားေၾကာငး္လညး္	ေတြ	႕ရွိခဲ့ရသည။္

ယငး္ေလလ့ာခက်မ္ာွ	ေလျဖတျ္ခငး္ကို	ကာကြယရ္န	္လကဖ္ကစ္မိး္	ရည(္Green	Tea)	၏

လမူာ်း	ေပၚတိုက႐္ိုက	္အက်ဳ	းိသကေ္ရာကမ္ႈ	ကို	ပထမဆံုးေလလ့ာခက်	္ျဖစသ္ည။္	သို႔	ေသာ	္

ယခငက္	ဂပ်န၊္	တ႐တုႏ္ငွ့္	အေမရကိနျ္ပညေ္ထာငစ္တုို႔တြင	္တရိစၧာနမ္ာ်း	ႏငွ့္

လကဖ္ကစ္မိး္ရညဆ္ကစ္ပမ္ႈ	ကို	ေလလ့ာခဲ့ရာတြင	္ေသြးတိုးႏႈနး္ကေ်စေၾကာငး္	ေတြ	႕ခဲ့ရၿပးီ

ျဖစသ္ည။္

လကဖ္ကရ္ညတ္ြင	္ပါေသာ	ဓာတတ္ိုးဆန႔္ကင်သ္တၱိ	(antioxidant)	က

ေလျဖတျ္ခငး္ကို	ဟန႔္တားေပး	ေသာ	အေၾကာငး္ရငး္တစရ္ပ	္ျဖစႏ္ိုငေ္ပသည။္	ယငး္က

ေသြးေၾကာမာ်း	ပက်စ္းီျခငး္မ	ွကာကြယတ္ားဆးီေပးႏိုင	္ေပသည။္	ေလလ့ာခက်တ္စရ္ပတ္ြင္

လကဖ္ကစ္မိး္ရည	္(Green	tea)	ပါ	ဓာတသ္တၱိမာ်း	က	ဗတီာမငအ္းီႏငွ့္	ဗတီာမငစ္တီို႔ထက္

ဓာတတ္ိုးဆန႔က္င်စ္ြမး္အားေကာငး္မႈ	မာွ	လသူမိာ်း	ထငရ္ာွးခဲ့ေပသည။္

ေလျဖတ၍္	မေသဆံုးေစရန္

လမူာ်း	ဘာစားရမည	္နညး္

ေဖာျ္ပပါ	စားေသာကဖ္ြယရ္ာမာ်း	ကို	စားသံုးျခငး္ေၾကာင့္	ေန႔စဥ	္ပိုတကစ္ယီမ၊္

(၄၀၀)မလီဂီရမက္ို	ရႏိုင	္ၿပးီ	ေလျဖတျ္ခငး္ကို	ျပငး္ထနစ္ြာ	ခစံားရမႈ	မ	ွ၄၀	ရာခိုငႏ္ႈနး္

ေလာ်က့သ်ြားေစႏိုငပ္ါသည။္

*ဟငး္ႏႏုြလ္တလ္တဆ္တဆ္တက္ို	ခက်ျ္ပ	ဳတၿ္ပးီ	ခြကတ္စ၀္က	္(၄၂၃	မလီဂီရမ)္



*သၾကားမနုလ္ာအစမိး္ခက်ျ္ပ	ဳတၿ္ပးီ	တစခ္ြက	္(၆၅၄	မလီဂီရမ)္	*သကာရညအ္နက္

စားပြတဲငဇ္ြနး္တစဇ္ြနး္	(၄၀၀	မလီဂီရမ)္	*ခရမး္ခဥ်သ္းီရညတ္စခ္ြက	္(၅၃၉	မလီဂီရမ)္

*လေိမၼာရ္ည	္လတလ္တဆ္တဆ္တတ္စခ္ြက	္(၄၇	မလီဂီရမ)္

*သခြားေမႊးသးီ	(Cantaloup)	တစစ္တိ	္(	)(၄၁၂မလီဂီရမ)္

*၀ကသ္စခ္သ်းီႀကတိသ္ားအႏစွ	္ခြကတ္စစ္က	္-	(၄၄၆	မလီဂီရမ)္	*ဘဂၤလားဇးီသးီေျခာက္

(၁၀)	လံုး	-	(၄၈၂	မလီဂီရမ)္

*မနုလ္ာဥ၀ါႏစွ	္လံုး	(၄၆၆	မလီဂီရမ)္

*ကနစ္ြနး္ဥ၊	ခက်ျ္ပ	ဳတၿ္ပးီ	ခြကတ္စ၀္က	္(၄၅၅	မလီဂီရမ)္	ေလျဖတ၍္

မေသဆံုးေစရန္

လမူာ်း	ဘာစားရမည	္နညး္

*လမီာပစဲမိး္	(Green	lime	beans)	ခက်ျ္ပ	ဳတၿ္ပးီ	ခြကတ္စ၀္က	္(၄၈၄

မလီဂီရမ)္	*မလိုငႏ္ႈတႏ္ိ္ု႔တစခ္ြက	္(၄၁၈	မလီဂီရမ)္

*ဖေလာရ္ဒီါေထာပတသ္းီတစျ္ခမး္	(၇၄၂	မလီဂီရမ)္

*ငကွေ္ပာ်သးီတစလ္ံုး	(၄၅၁	မလီဂီရမ)္

*ဗနဒ္ါေစ	့(၂)	ေအာငစ္	(၄၄၀	မလီဂီရမ)္

*ေလာွထ္ားေသာ	ပပဲစိပ(္၁)ေအာငစ္	(၄၁၇	မလီဂီရမ)္

*အခြမံပါ	အာလးူမးီဖတု	္(၁၇)ေအာငစ္	(၅၁၂	မလီဂီရမ)္	*အခြပံါ	အာလးူမးီဖတု္

(၁၇)	ေအာငစ္	(၈၄၄	မလီဂီရမ)္	*ပေဲလာွခ္ြက	္တစ၀္က	္(၆၁၃	မလီဂီရမ)္

*ငါးေသတာၱ	(၈)	ဗးူ(၃ေအာငစ္)	(၅၀၀	မလီဂီရမ)္

*ဓါးငါး	(swordfish)ကင	္သို႔	မဟတု	္ေၾကာ	္(၃)ေအာငစ္	(၄၆၅	မလီဂီရမ)္

ကန႔္ကြကခ္က်္



ဆား၏	အႏရၱာယ္

ဆားကို	သတျိပ	ဳပါ။	ဆားက	သင့္ေသြးတိုးႏႈနး္ကို	တကေ္စသညသ္ာမက

ဦးေႏာွကတ္စ႐္မူာ်း	ကိုလညး္	ပက်စ္းီေစႏိုငသ္ည။္	ေလအေသးစားျဖတျ္ခငး္ကိုလညး္

ျဖစေ္စႏိုငေ္သးသညဟ္	ုေဒါကတ္ာတိုဘယီမ	္(Dr.	Tobian)က	ဆိုသည။္	သကူ

ယငး္ေကာကခ္က်က္ို	ဆားမာ်း	စြာ	ေကၽြးထားေသာ	ၾကြကမ္ာ်း	ႏငွ့္	ဆားနညး္ပါးစြာ

ေကၽြးထားေသာ	ၾကြကမ္ာ်း	ကိုႏႈငိး္ယဥွေ္လလ့ာၿပးီ	စမး္သပၿ္ပးီမခွမ်တွခ္ဲ့ျခငး္	ျဖစသ္ည။္

ဆားမာ်း	ေသာ	စားေသာက	္ဖြယရ္ာမာ်း	သည	္တရိစၧာနမ္ာ်း	တြင	္ေလျဖတ၍္

ေသဆံုးရနန္းီစပၿ္ပးီ	(၁၅)ပတအ္တြင	္း	ဆားျမင့္မား	စြာ	ပါသည့္	အစားမာ်း	ေကၽြးေပးျခငး္ျဖင့္

တရိစၧာနမ္ာ်း	ကို	၁၀၀	ရာခိုငႏ္ႈနး္ေသဆံုးေစႏိုငသ္ည။္	ဤ	အခက်မ္ာွ	ဆားနညး္ပါး	ေသာ

အစာကို	ေကၽြးေသာ	တရိစၧာနမ္ာ်း	တြင	္(၁၂)ရာခိုငႏ္ႈနး္သာ	ေလျဖတတ္တျ္ခငး္ႏငွ့္

ႏႈငိး္ယဥွေ္သာ		္ကြာျခားမႈ	ကိုသသိာထငရ္ာွးစြာ	သႏိိုငေ္ခၿ်ပ။ီ	ဆားျမင့္မားစြာ	ပါေသာ

အစာမာ်း	ေၾကာင့္	ေသဆံုးသြားရေသာ	ၾကြကမ္ာ်း	၏	ဦးေႏာွကမ္ာ်း	တြင	္ေသြးေၾကာမာ်း

ဒဏရ္ာရျခငး္၊	တစ႐္ႈးမာ်း	ေသသြားျခငး္၊	ျပငး္ထနသ္ည့္	အေသးစားေလျဖတမ္ႈ	မာ်း

အႀကမိႀ္ကမိ	္ျဖစျ္ခငး္တို႔ကိို	ေတြ	႕ရွိရေလသည။္

ေဒါကတ္ာတိုဘယီမက္	ဆားကုိ	ေလာ်ထ့ားျခငး္ျဖင့္	ေလျဖတျ္ခငး္ကို

ေရာွငရ္ာွးႏိုငၿ္ပးီ	ေသြးတိုးႏႈနး္ျမင့္	တကမ္လာေစေတာေ့ၾကာငး္	အႀကေံပးခဲ့သည။္

အထးူသျဖင့္	အသက	္(၆၅)ႏစွ	္ေကာ်သ္မူာ်း	ႏငွ့္	အာဖရကိနမ္ာ်း	အားလံုးတို႔တြင	္အပုစ္ႏုစွ္

ခလုံုး၌	အထးူသျဖင့္	ဆား၏	ဆိုးက်ဳ	းိကို	ေတြ	႕ရသညဟ္	ုသကူ	ဆိုခဲ့ပါသည။္

အယလ္က္ိုေဟာ	-	သတငး္ေကာငး္၊	သတငး္ဆိုး

အရက(္၀ါ)အယလ္က္ိုေဟာကို	အသင့္အတင့္မွ်	ေသာကသ္ံုးတတသ္အူတြက္

ေလျဖတျ္ခငး္မ	ွကာ	ကြယရ္န	္အေထာကအ္ကျူပ	ဳပါသည။္	သို႔	ေသာ	္

အရကအ္လြနေ္သာကသ္မူာ်း	မာွ	ေလျဖတႏ္ိုငေ္သာ	အႏရၱာယ	္ရွိေၾကာငး္၊

အေထာကအ္ထားအသစအ္ရ	သရိပါသည။္	ၿဗတိသိွ်သေုတသမီာ်း	က	မၾကာေသးမကီ

တစေ္န႔လွ်င	္အရကတ္စခ္ြက(္၀ါ)ႏစွ	္ခြကမ္ွ်	ေသာကသ္ံုးသမူာ်း	၏	(၆၀)မွ



(၇၀)ရာခိုငႏ္ႈနး္သည	္လံုး၀မေသာကသ္မူာ်း	ထက	္ေလျဖတရ္န	္ဦးေႏာွကတ္ြင	္း	ေသြးယိုစးီရန္

(၀ါ)ေသြးခပဲတိဆို႔ရန၊္	အခြင့္ေလာ်က့သ်ြားသညဟ္	ုေတြ	႕ရွိခဲ့ၾက	သည။္	သို႔	ေသာ	္

အရကအ္လြနအ္ကၽြေံသာကသ္ံုးသမူာ်း	(၀ါ)တစေ္န႔လွ်င	္(၃)ခြက၊္	(၄)ခြကထ္	ိေသာကသ္မူာ်း

မာွ	လံုး၀မေသာကသ္မူာ်း	ထက	္ေလျဖတရ္န	္အခြင့္အလမး္(၃)ဆ	ပိုမာ်း	သညဟ္ု

သရိပါသည။္

ဟယလ္ဆ္ငက္တီကသၠိုလမ္	ွေလလ့ာခဲ့ခက်တ္ြင္

တစေ္န႔အရကေ္ျခာကႀ္ကမိေ္သာကသ္မူာ်း	သည	္ေလျဖတရ္န	္အခြင့္အလမး္ပိုမာ်း	ကာ

အဆိုးဆံုး	ျဖစသ္ညဟ္	ုဆိုပါသည။္	အယလ္က္ိုေဟာ	(အရက)္ကို	ဖငလ္န	္လမူ်ဳ

းိအာ႐ံုေၾကာအထးူကပုညာရငွမ္ာ်း	က	ဦးေႏာွကအ္တြက	္အဆပိဟ္	ုသတမ္တွထ္ားၿပးီ

အရကအ္လြနအ္ကၽြ	ံေသာကသ္မူာ်း	သည	္ဦးေႏာွကေ္သြးေၾကာပတိျ္ခငး္၊	ေသြးချဲခငး္မွ

ေသြးတြင	္းအေျပာငး္အလမဲာ်း	ေၾကာင့္	ေသြးေၾကာမာ်း	ကဥ်း္ေျမာငး္ျခငး္	ျဖစရ္ကာ

ယငး္အခက်မ္ာ်း	ေၾကာင့္	ေလျဖတသ္ညထ္	ိျဖစရ္တတေ္ပသည။္	ဖငလ္နတ္ို႔က

အရကအ္သင့္အတင့္မွ်	ေသာကသ္ံုးသမူာ်း	တြင	္(၆)ရာခိုငႏ္ႈနး္ခန႔္သာ	ေလျဖတမ္ႈ

ခစံားၾကရတတ	္သညဟ္	ုဆိုခဲ့ပါေၾကာငး္။

အေျခခသံေဘာ

တစေ္န႔	အရကတ္စခ္ြက(္၀ါ)ႏစွ	္ခြကမ္ွ်ေသာကျ္ခငး္က	ေကာငး္က်ဳ

းိရွိေကာငး္ရွိမည	္ျဖစေ္သာ	လ္ညး္	ေလျဖတျ္ခငး္ကို	ကာကြယရ္န	္သကသ္ကအ္တြကက္ား

အရကမ္ေသာကသ္င့္ပါေခ။်	အရက	္အလြနအ္ကၽြ	ံေသာကသ္မူာ်း	မာွ	ေလာ်ေ့သာကျ္ခငး္ျဖင့္

ေလျဖတျ္ခငး္ေဘးကို	ေလာ်ခ့ႏ်ိုငေ္ပသည။္

ေလျဖတျ္ခငး္ကို	ဟန႔္တားေပးထားေသာ

စားေသာကဖ္ြယအ္ညႊနး္

သင့္အေနႏငွ့္	ေလျဖတရ္နအ္ေျခအေနကို	စိုးရမိေ္နပါက

ေအာကေ္ဖာျ္ပပါအခက်	္(၅)ခက်က္ို	အေရး	တႀကးီလိုကန္ာေဆာငရ္ြကပ္ါ။



*သစသ္းီဝလ၊ံ	ဟငး္သးီဟငး္ရြကမ္ာ်းမာ်း	စားပါ။	တစေ္န႔	(၅)ႀကမိသ္ို႔	မဟတု္

ယငး္ထကပ္ို၍	စားပါ။	မနုလ္ာဥဝါ	က	စတိခ္ရ်ပါသည။္

*ငါးစားပါ။	အထးူသျဖင့္	ငါးအဆစီားပါ။	အနညး္ဆံုးတစပ္တ	္(၃)ႀကမိစ္ားပါ။

*ဆား(ဆိုဒယီမ)္စားျခငး္ကို	ဂ႐တုစိုကၾ္ကပမ္တေ္ပးပါ။

*အရက၊္	အလြနမ္ေသာကပ္ါႏငွ့္	။	တစေ္န႔တစခ္ြက(္ဝါ)ႏစွ	္ခြကမ္ွ်	ေသာကပ္ါ။

ယငး္ထက	္မပိုပါေစႏငွ့္	။

*လကဖ္ကစ္မိး္ရည	္(Green	Tea)ေသာကေ္ပးပါ။	အာရေွစး်ကြကတ္ြင္

ရႏိုငပ္ါသည။္	ကန်း္မာေရး	ျဖည့္စြကစ္ာ	အေရာင	္းဆိုငမ္ာ်း	၊	ဆပူါမားကတမ္ာ်း	တြင္

ဝယယ္ရူရႏွိုငပ္ါသည။္

ယငး္အခက်မ္ာ်း	ကို	သတထိားလပုေ္ဆာငၿ္ပးီ	ေလျဖတျ္ခငး္ျဖင့္	ေသဆံုးရမည	့္

အႏရၲာယဦ္းေႏာွက၊္	အာ႐ံုေၾကာမာ်း	ပက်စ္းီရမည	္အ့ႏရၲာယမ္	ွကငး္ေဝးႏိုငေ္စပါသည။္

♥	♥	♥
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