


(နဒိါနး်	(သို)စာေရးသ၏ူ	အမှာစကား)

ေသးွချိ-ဆးီချိေရာဂါသည်	ေသးွချိ-ဆးီချိကျေဆးများကုိ

ေဆးပညာရှငမ်ျား၏	လမး်နမ်​အတိုငး်	ေသာက်ရငး်	တစဖ်က်မှ

“အစားအေသာက်ကုိ	ထနိး်ချပ	်စားေသာက်ရ	ေသာ”	ေရာဂါတစခ်ြုဖစသ်ည်။

ေသးွချိ-ဆးီချိေရာဂါ၏	လကဏာများ-

မကာခဏဆးီသာွးြခငး်၊	ဆးီလနွြ်ခငး်၊	ဆးီေအာင့်ြခငး်၊	ဆးီေအာင့်ြခငး်၊

ဆးီကျန	်ြခငး်၊	အာေြခာက်၍	မကာခဏ	ေရငတြ်ခငး်၊	အသားယား၍

အနာများေပါက်ြခငး်၊	ယားနာ	ေပါက်ြခငး်၊	အနာစမိး်များ	ထက်ွြခငး်၊

ကုိယ်လက်ေလးလ	ံထိုငး်မိ​ငး်ြခငး်၊	ေြခလက်	မသယ်	ချင	်ြဖစြ်ခငး်၊

ေညာငး်ညာကုိက်ခြဲခငး်၊	ထုံကျဉကုိ်က်ခြဲခငး်၊	ေြခဖဝါး၌	အပ်ငှ့်ထိုးသက့ဲသို

တစဆ်စဆ်စြ်ဖစြ်ခငး်၊	ေြခထပိလ်က်ထပိက်ေလးများ	အပ်ငှ့်ထိုးသက့ဲသို

တဆစဆ်စြ်ဖစ	်ြခငး်၊	ရငေ်ကာ	တငြ်ခငး်၊	ဇက်ေကာတက်ြခငး်၊	မကာခဏ

အနငး်အှိပ	်ခေံနရြခငး်၊	အသားအေရ	ပေွယာငး်ေယာငး်	ြဖစလ်ာြခငး်၊	ေြခဖဝါးများ

မးီလိုပြူခငး်၊	ေရချိးချငစ်တိ	်မရိှြခငး်၊	မျက်စအိြမင	်မွဲြခငး်၊	မျက်စမိ​နြ်ခငး်၊	မျက်စိ

ေဝဝါးြခငး်၊	နနံက်အိပရ်ာထတငွ	်မျက်စထိမဲ	ှအခိုးထက်ွြခငး်၊	မျက်ဝတမ်ျား

ထက်ွြခငး်၊	မေတာ်တဆ	ထခိိုက်ပနွး်ပဲ့၍	အနာ	ြဖစလ်င	်အနာမကျက်ြခငး်၊

စတိ်ကည်လငမ်​	မရိှြခငး်၊	အနာကျက်	ေးှေကွးြခငး်၊	ေခးထက်ွလနွ်ပးီ

အငအ်ားဆတုယု်တြ်ခငး်၊	စတိ်ကည်လငမ်​	မရိှြခငး်၊	ခနွအ်ားချိတဲ့၍

အားနည်းလာြခငး်၊	ေမာပနး်လယ်ွြခငး်၊	အေမာမခံိုငြ်ခငး်၊	ဆးီချိြဖစပ်ာွးေသာ

အမျိးသမးီ	များတငွ	်အရွယ်မေရွး	အြဖဆငး်ြခငး်၊	ဆးီချိေရာဂါ	ြဖစပ်ာွးေသာ

အမျိးသားများမာှ	ေရာဂါြဖစ်ပးီ	(၂)စှ်ကာလင	်ေယာကျာ်းအားနည်းေရာဂါ

ြဖစြ်ခငး်၊	ပနး်ေသ	ပနး်ညိးြဖစ	်ြခငး်တို	ြဖစပ်ါသည်။

ကမာ့	ေသးွချိ-ဆးီချိေရာဂါ	အသငး်ကီးများ



ကမာေပတငွ	်ေသးွချိ-ဆးီချိေရာဂါကုိ	ကာကွယ်ရနအ်တက်ွ	ေသးွချိ-

ဆးီချိေရာဂါ	အသငး်ကီးများ	ရိှပါသည်။	၄ငး်တိုအထတဲငွ	်အေမရိကန	်ေသးွချိ-

ဆးီချိအသငး်ကီးသည်။	ေသးွချိ-ဆးီချိ	ကာကွယ်ရန	်လ​ပရှ်ားသည့်

အသငး်များထတဲငွ	်ကမာမာှ	ထငရှ်ားေသာ	အသငး်ကီး	ြဖစပ်ါသည်။	ယေန

ကမာေပတငွ	်အြဖစမ်ျားေနေသာ	ေသးွချိ-ဆးီချိေရာဂါ၏	လကဏာများကုိ

သတြိပတတရ်နအ်တက်ွ	အေမရိနက်န	်ဆးီချိ	အသငး်ကီးက	Diabetes	ငှ့်

Caution	ဆိုေသာ	ေဝါဟာရ	၂	ခကုို	တးီထငွသ်တမ်တှ	်ထားပါသည်။	Diabetes

ဆိုသည်မာှ	“ဆးီချိ”	ဟု	အဓိပါယ်	ရပးီ	Cautionu	က	“သတြိပရနဟု်	အဓိပါယ်

ရပါသည်။	၄ငး်ေဝါဟာရ	၂	ခလုုံးငှ့်	အကးံဝငေ်နေသာ

အဓိပါယ်ေဖာ်ေဆာငခ်ျက်ကုိ	တင	်ြပပါမည်။

Diabetes	ဆိုသည်မာှ	-

D	=	Drowsiness	အိပင်ိုက်ြခငး်။

I	=	Itching	ယားယံြခငး်။

A	=	Afamily	History	of	Diabetes	မသိားစအုတငွး်	ဆးီချိြဖစသ်	ူရိှမရိှ

ရာဇဝင။်

B	=	Blurred	Vision	အြမငအ်ာံု	ေဝဝါးြခငး်။

E	=	Excessive	weight	ကုိယ်ခာ	၀လနွြ်ခငး်။

T	=	Tingling,	mumbness	or	pain	extremities

ေြခဖျားလက်ဖျားကျဉြ်ခငး်၊

ထုံြခငး်၊	နာကျငြ်ခငး်။

E	=	Easy	fatgue	လယ်ွကူစာွ	ေမာပနး်၍	ေြခကုနလ်က်ပနး်

ကျလယ်ွြခငး်။



S	=	Skin	Infection	အေရြပားအတငွး်	ပိုးဝငြ်ခငး်၊	အထးူသြဖင့်

ေြခေထာက်တငွ်

ထခိိုက်ရှနာ	ြဖစပ်ါက	အနာကျက်ေးှေကွးြခငး်တို	ြဖစပ်ါသည်။

ဆးီချိေရာဂါ၏	“သတြိပဖယ်ွ”	Caution	ဆိုသည်မာှ	-

C	=	Constant	Urination	ဆးီပုံမနှ	်များများသာသာွးြခငး်။

A	=	Abnormal	hunger	မကာခဏ	ဗိုက်ဆာြခငး်။

T	=	The	rapid	loss	of	weight	ကုိယ်အေလးချနိ	်လငြ်မနစ်ာွ

ထိုးကျြခငး်။

I	=	Irritability	စတိဂ်နာမငမိြ်ဖစြ်ခငး်၊	စတိတ်ိုြခငး်။

O	=	Obvious	weakness	and	fatigue	သသိာစာွ	အားနည်း၍	ေြခကုန်

လက်ပနး်

ကျတတြ်ခငး်။

N	=	Nausea	and	Vomiting	ပျိြခငး်၊	ေအာ့အနြ်ခငး်တို	ြဖစပ်ါသည်။

၄ငး်	လကဏာများသည်	ေသးွချိ-ဆးီချိ	လကဏာများ	ြဖစပ်ါသည်။

ဆးီချိေရာဂါ	ဟု	သတမ်တှရ်နအ်တက်ွ	အထက်တငွ	်တငြ်ပထားေသာ	လကဏာများ

အားလုံးရိှမ	ှဆးီချိ	ေရာဂါ	ရိှသည်ဟု	သတမ်တှရ်မည်	မဟုတပ်ါ။	လကဏာ	တစခ်ု

စှခ်	ုရိှလငပ်င	်ဆးီချိေရာ	ဂါ	ရိှသည်ဟု	ဆိုိုငပ်ါသည်။	အချိ	ေရာဂါလကဏာ

လုံး၀	မြပသေူတလွည်း	ရိှပါသည်။	အေကာငး်တစစ်ုံတစရ်ာေကာင့်	ေဆးစစမ်ှ

ေရာဂါရိှမနှး်	သသိေူတလွည်း	ရိှပါသည်။

ဆးီချိေရာဂါသည်	မျိးုိးလိုက်သည့်	ေရာဂါြဖစသ်ည်။

မဘိေဆမွျိးများတငွ	်ဆးီချိ	ေရာဂါရိှေနလင	်(History)

တစ်စှတ်စ်ကိမမ်မိေိသးွထမဲ	ှ(Glucose)	ဂလးူကုိစ့်	ပမာဏ	ကုိ



စစ်ကည့်သင့်ပါသည်။	အချိဓါတလ်နွကဲ်ပးီ	အမင	်(Fibre)	ဓါတန်ည်းေသာ	အစားအ

ေသာက်များသည်	ဆးီချိေရာဂါြဖစေ်စတတေ်ကာငး်	သတထိားရမည်	ြဖစပ်ါသည်။

မမိ၏ိ	ကုိယ်အေလးချနိကုိ်လည်း	ထနိး်ထားသင့်ပါသည်။	အဘယ်ေကာင့်ဆိုေသာ်

“ကုိယ်	အေလးချနိ	်တိုးပးီ	၀လာေလေလ	ဆးီချိေရာဂါ	ြဖစ်ိုငေ်ချ	များေလေလ	”

ြဖစသ်ည့်	အတက်ွေကာင့်	ြဖစပ်ါသည်။	ထိုေကာင့်	ဆးီချိေရာဂါကုိ

ကာကွယ်ရနအ်တက်ွ	ကုိယ်	အေလးချနိ်ငှ့်	အစားအေသာက်	အေလအ့ထ	(Life

style)	ကုိ	မြဖစမ်ေန	ထနိး်သမိး်သင့်	ပါသည်။

တစက်မာလုံးကုိ	ခမိး်ေြခာက်ေနေသာ	ေသးွချိ-ဆးီချိေရာဂါ

လက်ရိှအေြခအေနအရ	ကမာငှ့်အ၀ှမး်တငွ	်ေသးွချိ-ဆးီချိေရာဂါသည်

လအူ	ေတာ်များများ	ခစံားေနရေသာ	ေရာဂါတစခ်	ုြဖစလ်ာေနပါသည်။	၁၉၉၅

ခုစှတ်ငွ	်တစ	်ကမာလုးံတငွ	်ေသးွချိ-ဆးီချိ	ေဝဒနာရှင	်စစုေုပါငး်

၁၃၅သနး်ခန်ရိှပါသည်။	ထိုေကာင့်	ခရစ်စှ	်၂၅	ခုစှတ်ငွ	်ဆိုလင	်တစက်မာလုံး

ေသးွချိ-ဆးီချိေဝဒနာရှင	်စစုေုပါငး်	သနး်	၃၀၀	ခန်	ရိှလာလမိ့်မည်ဟု

သပိံပညာရှငမ်ျားက	ခန်မနှး်ထားကသည်။	အထးူသြဖင့်	အာရှ	တိုက်	ိုငင်မံျားတငွ်

ေြပာငး်လလဲာေသာ	လေူနမ​စနစ	်စားေသာက်မ​	ပုံစမံျားေကာင့်	ေနာင	်တစခ်ျနိတ်ငွ်

အာရှတိုက်၌	ေသးွချိ-ဆးီချိေရာဂါသည်	ကပေ်ရာဂါအသငွ	်ဆိုက်ေရာက်	လာ

လမိ့်မည်ဟု	သပိံပညာရှငမ်ျားက	စိုးရိမမ်ကငး်	ြဖစေ်နရပါသည်။

မျက်ေမာှက်ကာလတငွ	်ေသးွချိ-ဆးီချိေရာဂါသည်	အာရှတိုက်

ိုငင်မံျားတငွ	်အမနှတ်ကယ်	ကီးမားေသာ	ကျနး်မာေရးြပဿနာကီးတစခ်ု

ြဖစလ်ာေနပါသည်။	တစေ်န	တစြ်ခား	ပို၍	အေြခအေန	ဆိုးလာေနပါသည်။

သစေတးလျ	အေြခစိုက်	အြပည်ြပည်ဆိုက်	ရာ	ေသးွချိ-ဆးီချိ	အသငး်ကီး၏

မတှတ်မး်များအရ	၁၉၉၇	ခုစှတ်ငွ	်ြမနမ်ာိုငင်အံပါအ	ဝင	်အာရိှတိုက်တငွ်

ေသးွချိ-ဆးီချိေရာဂါ	ေဝဒနာရှင	်၆၆	သနး်	ရိှခဲ့ရာမ	ှ၂၀၁၀	ြပည့်စှ်

အေရာက်မာှေတာ့	၁၃၂	သနး်အထ	ိေရာက်ရိှသာွးလမိ့်မည်ဟု	ခန်မနှး်ထားသည်။



တုတြ်ပည်တငွလ်ည်း	၄ငး်	သေုတသန	ကာလတငွ	်ေသးွချိ-ဆးီချိ

ေဝဒနာရှင	်ေလးဆ	ဆိုးပာွးလာပးီ	၃၂	သနး်အထ	ိရိှလာလမိ့်မည်ဟု

ခန်မနှး်ထားသည်။	ေသးွချိ-ဆးီ	ချိေရာဂါသည်	လက်ရိှအေနအထားတငွ်

ကူးစက်တတေ်သာ	ကပေ်ရာဂါကီးအသငွ	်မဟုတေ်သးေသာ်လည်း	တစခ်ျနိခ်ျနိတ်ငွ်

ကပေ်ရာဂါကီး	တစခ်အုြဖစ	်ေရာက်ရိှလာိုင	်သည်	ဟူ၍	ေဝလမငး်သားေဆးံုမှ

ေဒါက်တာ“ဖရနစ်စေ်ချာ”ကလည်း	ကိတငသ်ုံးသပ	်ေြပာကားထားသည်။

ကမာ့ေဆးပညာရှငမ်ျားငှ့်	ကမာ့	ဆးီချိေဝဒနာရှငမ်ျား၏

တိုက်ပွဲအေြခအေန

ေသးွချိ-ဆးီချိေရာဂါသည်	ကမာေပတငွ	်အရိှနအ်ဟုနေ်ကာငး်စာွြဖင့်

ြဖစေ်ပ	လက်ရိှရာ	ကမာေပတငွ	်ဆးီချိေဝဒနာရှငေ်ပါငး်	၃၈၂	သနး်ရိှပဟုီ

ခန်မနှး်ထားပါသည်။	ဆးီချိေဝဒနာရှင	်အားလုံးသည်	၄ငး်တို၏

တစဝ်က်ေကျာ်ေကျာ်မာှ	အာရှတိုက်ငှ့်	ပစဖိတိ	်အေနာက်ပိုငး်ေဒသများတငွ်

ရိှေနပါသည်။	ိုငင်တံကာ	ဆးီချိေရာဂါ	ေဖာငေ်ဒးရှငး်၏	၂၀၁၃	ခုစှ်

အစရီငခ်စံာအရ	တုတ်ိုငင်သံည်	ဆးီချိေဝဒနာရှင	်အများဆုံး	ရိှပးီ	ေဝဒနာ

ခစံားေနရသ	ူ၉၈	သနး်	ရိှသည်။	အိိယိုငင်သံည်	ဆးီချိေဝဒနာရှင	်၆၅	သနး်	ရိှ၍

ကမာ	ေပတငွ	်ဒတုယိအများဆုံးေနရာတငွ	်ရိှသည်။	အငဒ်ိုနးီရှားိုငင်သံည်

ေဝဒနာရှင	်၈.၅	သနး်	ရိှပးီ	အဆင့်နပံါတ	်၇	တငွ	်ရိှသည်။	ဂျပန်ိုငင်သံည်

ဆးီချိေဝဒနာရှင	်၇.၂	သနး်ရိှပးီ	အဆင့်နပံါတ	်၁၀	တငွ	်ရိှသည်။

မေလးရှားိုငင်တံငွ	်ေဝဒနာရှင၅်၀၀၀၀၀	နးီပါးရိှ၍	အဆင့်	၇၃	တငွ	်ရိှသည်ဟု

အစအီရငခ်စံာတငွ	်ေဖာ်ြပထားသည်။

၂၀၃၅	ခုစှတ်ငွ	်လေူပါငး်	၅၉၂	သနး်အထ	ိဆးီချိေရာဂါ

စွဲကပလ်ာိုငပ်ါသည်ဟု	ေမာ်မနှး်ထားသည်။	၂၀၀၉	ခုစှက်	တစက်မာလုံးတငွ်

ဆးီချိေရာဂါရိှသ	ူ၂၈၅	သနး်သာ	ရိှသည်။	လက်ရိှ	ခန်မနှး်ချက်အရ	၂၀၁၃	ခုစှတ်ငွ်

၃၈၂	သနး်ရိှ၍	၂၀၃၅	ခုစှတ်ငွ	်၅၉၂	သနး်	အထ	ိရိှလာိုငသ်ည်ဟု	ိုငင်တံကာ



ဆးီချိေရာဂါ	ေဖာငေ်ဒးရှငး်၏	ကူးစက်ေရာဂါ	ြပန်ပာွးြခငး်ငှ့်	ကာကွယ်ြခငး်ဆိုငရ်ာ

အသငး်ကီး၏	အစအီရငခ်စံာတငွ	်ခန်မနှး်	ေဖာ်ြပ	ထားသည်။	ထိုအသငး်ကီးက

တစက်မာလုံးတငွ	်ေသးွချိ-ဆးီချိေရာဂါ	ေဝဒနာရှင	်အများ	ဆုံး	ထပိတ်နး်	(၁၀)

ိုငင်ကုိံ	ေအာက်ပါအတိုငး်	ထတုြ်ပနထ်ားပါသည်။

၁။	တုတ	်၉၈.၄	သနး်

၂။	အိိယ	၆၅.၁	သနး်

၃။	အေမရိကန	်၂၄.၄	သနး်

၄။	ဘရာဇးီ	၁၁.၉	သနး်

၅။	ုရှား	၁၀.၉	သနး်

၆။	မက်ဆကုိီ	၈.၇	သနး်

၇။	အငဒ်ိုနးီရှား	၈.၅	သနး်

၈။	ဂျာမန	ီ၈.၅	သနး်

၉။	အီဂျစ	်၇.၆	သနး်

၁၀။	ဂျပန	်၇.၂	သနး်

ထိုအသငး်ကီး၏	တငြ်ပချက်မာှ	“ဆခီျိရိှသေူတဟွာ

ေသးွအချိဓါတခ်ျပ်ိုငမ်​	လုံ	ေလာက်စာွ	မရိှကပါ၊	ဒလီို	မထနိး်ချပဘူ်းဆိုလင်

အရာယ်ရိှတဲ့	ေနာက်ဆက်တွဲ	ေရာဂါ	များ	တစခ်ုပးီတစခ်	ုြဖစလ်ာိုငပ်ါတယ်၊

အ့ဲဒကီတစဆ်င့်	မျက်စကုိိထခိိုက်ပးီ	ေကျာက်ကပ	်ငှ့်	လှုံးကုိပါ

ထခိိုက်ေစိုငတ်ယ်၊	ကုသမ​	အချနိမ်ှီ	မလပုေ်ပးရငေ်တာ့	အချနိမ်တနေ်သး	ဘဲ

အသက်ဆုံး​းံရမာှ	ြဖစပ်ါတယ်။	အစရီငခ်စံာ၏	ေဖာ်ြပချက်အရ	လသူားများအား

ဆခီျိ	ေရာဂါမ	ှကာကွယ်ေပးြခငး်ငှ့်	၄ငး်တို	ဒကုိတြဖစမ်​၊	အသက်အရာယ်

ရငဆ်ိုငလ်ာရြခငး်	တိုငှ့်	တိုးပာွးလာေသာ	ေရာဂါများကုိ	ခခုကံာကွယ်ရာတငွ်



ပညာရှငမ်ျားဘက်က	တိုက်ပွဲ	တငွ	်​းံနမိ့်ေနေကာငး်”	ထိုအစရီငခ်စံာတငွ်

ေဖာ်ြပထားပါသည်။

ဆက်လက်တငြ်ပထားသည်မာှ	“ခန်မနှေ်ချအားြဖင့်	ကမာေပတငွ်

တစ်စှလ်င	်ေသးွချိ-ဆးီချိ	ေဝဒနာေကာင့်	ေသဆုံးသမူာှ	၅.၁	သနး်ရိှသည်”	ဟူ၍

ြဖစပ်ါသည်။	ထိုှနး်	ြဖင့်	တက်ွကည့်ပါက	၆	စကန်တိုငး်မာှ	လတူစေ်ယာက်

ေသဆုံးေနပါသည်။

အစရီငခ်စံာတငွ	်ဆက်လက်ေဖာ်ြပထားသည်မာှ	ေသးွချိ-ဆးီချိေရာဂါ

ထေူြပာလာ	ြခငး်သည်	အစိုးရများ	အေပတငွ	်ေငေွကး	ဝနထ်ပုဝ်နပ်ိုး

ြဖစလ်ာေနေကာငး်၊	စှစ်ဉ	်ကျနး်မာေရး	အသုံးစရိတသ်ည်	ယူအက်စ	်ေဒလာ	၅၄၈

ဘီလယံီ	အထ	ိရိှေနပါသည်။	၂၀၃၅	ခုစှေ်ရာက်လင	်ယူအက်စေ်ဒလာ	၆၂၇

ဘီလယံီအထ	ိေရာက်ိုငေ်ကာငး်	ေဖာ်ြပ	ထားေလသည်။

ကမာ့	ေဆးဝါးထတုလ်ပုေ်သာ	ကုမဏမီျားသည်	ေသးွချိ-

ဆးီချိေရာဂါကုိ	တနွး်လနှ	်ရနအ်တက်ွ	ေဆးအမျိးေပါငး်များစာွကုိ

တိုးချဲထတုလ်ပုလ်ာကေသာ်လည်း	ေဝဒနာရှင	်ေပါငး်များစာွမာှ	မမိတိို၏

အေြခအေနကုိ	လုံေလာက်စာွ	ထမိး်ိုငေ်အာင	်ကိးစားုနး်ကန	်ေနရဆြဲဖစေ်ကာငး်

အစရီငခ်စံာက	ေဖာ်ြပပါသည်။

ေဆးပညာရှငမ်ျား	လက်ခယံုံကည်ထားသည်မာှ	(ြမနမ်ာိုငင်ံ

အပါအဝင)်	အာရှ	တိုက်တငွ	်ယခလုို	ုတတ်ရက်	အြဖစမ်ျားလာရြခငး်သည်

ဆးီချိေရာဂါကုိ	ြဖစလ်ာေစိုင	်ေသာ	အေကာငး်စှရ်ပြ်ဖစသ်ည့်	အဆဓီါတ်ငှ့်

သကားဓါတ	်လနွကဲ်ေသာ	အစားအစာ	များကုိ	ပို၍	စားသုံးမ​များလာြခငး်ငှ့်အတူ

ကုိလက်လ​ပရှ်ားမ​	ေလက့ျင့်ခနး်	နည်းပါးလားရ	ြခငး်	တိုေကာင့်ဟု	ဆိုပါသည်။

အရွယ်ေရာက်ပးီေသာ	စကာပူိုငင်သံား	၁၁	ေယာက်တငွ	်၁	ေယာက်

ဆးီချိေရာဂါြဖစေ်နကပးီ၊	အေမရိကန်ိုငင်တံငွေ်တာ့	၁၆	ေယာက်တငွ	်၁

ေယာက်ခန်	ဆးီချိေရာဂါ	ြဖစေ်နပါသည်။	ဘာေကာင့်	ဤက့ဲသို



ြဖစေ်နသည်ကုိေတာ့	ပညာရှငမ်ျားအေနငှ့်	ဂဃနဏ	မသရိှိကေသးေသာ်လည်း

ေဟာငေ်ကာငဘု်ရငမ်	ေမရီ	ေဆံုမ	ှေဒါက်တာကရန၏်	သုံးသပခ်ျက်အရ

ေဒသတငွး်	စးီပာွးေရးအကျိးအြမတ	်ရရိှမ​	များငှ့်အတ	ူဥစဓန

ကွယ်၀ချမး်သာလာရာမ	ှလေူနမ​	ဘ၀ပုံစ	ံုတခ်ျည်း	ေြပာငး်လသဲာွး	ြခငး်သည်

တစန်ည်းအားြဖင့်	အာရှတိုက်သားများကုိ	ေသးွချိ-ဆးီချိေရာဂါ	ပိုမိုြဖစလ်ာေစရ

ြခငး်၏	၏	ပငမ်အေကာငး်အရငး်	ြဖစသ်ည်ဟု	ဆိုပါသည်။	ေသးွချိ-

ဆးီချိေရာဂါသည်	အစားအေသာက်	ဆငး်ရဲေသာ	ေရာဂါြဖစသ်ည့်အြပင်

အစားအေသာက်ငှ့်	ေဆးဝါးကုိ	တတိကိျကျ	ဂုမစိုက်ဘဲ	ေပါေ့ပါတ့နတ်န	်ေနပါက

ေနာက်ဆက်တွဲ	ေရာဂါများကုိ	ြဖစေ်စ	ိုငပ်ါသည်။

ဂျပန	်အြပည်ြပည်ဆိုငရ်ာ	ေဆးပညာ	ေဖာငေ်ဒးရှငး်၏	စစတ်မး်အရ

စကာပ၊ူ	မေလးရှား၊	အငဒ်ိုနးီရှားငှ့်	ထိုငး်ိုငင်	ံအပါအဝင	်အာရှတိုက်	ိုငင်မံျားတငွ်

ေသးွချိ-ဆးီချိ	ေရာဂါသည်	အေသအေပျာက်အများဆုံး	ေရာဂါ	၁၀	မျိးထတဲငွ်

ပါဝငသ်ည်ဟု	ထတုြ်ပန	်ထားပါသည်။

အာရှတိုက်သားများသည်	မကာမကီ	ထတုြ်ပနလ်ိုက်ေသာ	ေဆးပညာ

သေုတသန	၏	စတိမ်ချမး်ေြမဖ့ယ်ွရာ	ေလလ့ာေတွရိှချက်များကုိေတာင်

ေတွရိှကေကာငး်မနှး်	မသ	ိရိှကဘဲ	အေလးမမ	ူဂုမစိုက်	အသာွးအလာမပျက်

လပုကုိ်ငေ်ဆာငရွ်က်ေနကဆ	ဲြဖစ	်သည်။	ေဆးပညာ	သေုတသန

ေလလ့ာေတွရိှချက်များကုိ	မမိတိိုငှ့်	မဆိုငသ်လို	ေနေန	ကသည့်အြပင်

လအူများစကုလည်း	ကုိယ့်မာှ	ဆးီချိရိှေနသည်ကုိပင	်မသရိှိကဘဲ	အသာွး

အလာမပျက်	လပုကုိ်က်စားေသာက်ေနကသည်ဟု	မေလးရှား	တကသိုလ၏်

ေဆးပညာ	ပါေမာက	ေဒါက်တာ	“မဟုမဒ	်အနန်ဝါရ်”	က

သုံးသပတ်ငြ်ပထားပါသည်။	၄ငး်၏	ဆက်	လက်သုံးသပခ်ျက်မာှ	အချိလေူတကွ

ဆးီချိရိှမနှး်	သပိါလက်ငှ့်	ထေိရာက်ေသာ	ကုသမ​	ကုိ	မခယူံရဘူး။	တကယ်ေတာ့

ဆးီချိေရာဂါဟာ	နာတာရှည်ေရာဂါတစမ်ျိးဘဲ၊	ေသးွထမဲာှ	ဂလးူကုိစဓ်ါတ	်ပါဝငမ်​



ရိှသင့်တာထက်	ပိုလိုများေနတာေကာင့်	ြဖစတ်ယ်။	ပုံမနှအ်ားြဖင့်	ပနက်ရိယ	ေခတဲ့

မနု်ချိအိတက်ေန	ထတုလ်ပုလ်ိုက်တဲ့	အငဆ်လူင	်ေဟာ်မနုး်ဟာ	ေသးွ	ထမဲာှရိှတဲ့

ဂလးူကုိစ	်ေခ	သကားဓါတကုိ်	စမွး်အငဓ်ါတြ်ဖစေ်အာင	်ပနက်ရိယ	ယုိယွငး်

ပျက်စးီေနရငပ်ြဲဖစြ်ဖစ	်စမွး်အငဓ်ါတအ်ြဖစ	်ေြပာငး်မေပးိုငတ်ဲ့အခါ

အ့ဲဒသီကားဓါတေ်တ	ွဟာ	ေသးွထမဲာှ	ပတိမ်ေိနပးီ	ေသးွြပနေ်ကာေတ	ွအာံုခံ

နာဗ့်ေကာ	အသားတစသ်ျးေတ	ွကုိ	ပျက်စးီေစေတာ့တာပါဘဲ။

ဆးီချိြဖစေ်နတဲ့	အာရှတိုက်သားငါးရာခိုင်ှနး်ကေန	၁၀

ရာခိုင်ှနး်ခန်ဟာ	ပနက်ရိ	ယေခတဲ့	မနု်ချိအိပမ်ာှ	ရိှတဲ့	အငဆ်လူငေ်ဟာ်မနုး်ကုိ

ထတုလ်ပုေ်ပးေနတဲ့	ဆလဲေ်တ	ွပျက်	စးီေနခဲ့ပးီ	ြဖစတ်ယ်။	အာရှတိုက်သားေတကွ

Type	II	အမျိးအစား	(၂)	ေသးွချိ-ဆးီချိ	ေရာဂါကုိ	အသက်(၃၀)ခန်	ေလာက်မာှ

အြဖစမ်ျားပးီ၊	ဥေရာပတိုက်သား	ကေတာ့	အသက်	၅၀	ေလာက်ြဖစ်ကတယ်။

ေရာဂါရိှမနှး်သတိာ	ေနာက်ကျခဲ့ရာကေနပးီ	အေြခအေနဆိုးဝါး	ေနပးီြဖစတ်ဲ့

ေသးွချိ-ဆးီချိေရာဂါဟာ	လအူများစကုို	အသက်အရာယ်	ြဖစလ်ာိုငတ်ဲ့

ေလြဖစြ်ခငး်နဲ	လှုံးထခိိုက်ခရံြခငး်ေတ	ွအပါအဝင	်နာမကျနး်မ​	များစာွကုိလည်း

ြဖစေ်ပ	ေစိုငတ်ယ်။	အာံုခ	ံနာ့ဗေ်ကာေတ	ွထခိိုက်ပျက်စးီရာကေန

အနာေပါက်ြခငး်၊	ေရာဂါပိုး	ကူးစက်ြခငး်ေတ	ွြဖစလ်ာပဆီိုရင	်အနာမကျက်လို

ေြခလက်	ြဖတေ်တာက်ရတာ	မျိးေတ	ွြဖစဖ်ို	အလားအလာ	များသာွးိုငပ်ါတယ်။

အသက်	၅၀ေကျာ်	ေဝဒနာရှငေ်ယာကျာ်းေတမွာှ	အာံုေကာေတွ

ေသးွြပနေ်ကာ	ေတ	ွပျက်စးီခဲ့ရာကေနပးီ	ပနး်ေသ	ပနး်ညိးေရာဂါြဖစ်ကပါတယ်။

ကနေ်တာ့်	အေတွအ	ကအံရ	ေြပာရရငေ်တာ့	ေယာကျာ်း	ေသးွချိ-ဆးီချိ

ေဝဒနာရှငေ်တဟွာ	ေရာဂါသက်	၂စှ	်နဲ	၃စှအ်တငွး်မာှ	၇၅ရာခိုင်ှနး်ေလာက်က

ပနး်ေသပနး်ညိး	ေရာဂါြဖစလ်ို	တွဲပးီ	ကုေပးရ	ပါတယ်။	ဒါေကာင့်

“ေဒါက်တာလပတ်နွဂ်ါွ”	ေြပာတဲ့	စကားတစခ်နွး်ကုိ	သတရိမတိယ်။

သ	ူအကံေပးချက်ကေတာ့	“ပနး်ေသပနး်ညိးေရာဂါြဖစလ်ိုလာြပတဲ့



အမျိးသားလ	ူနာတိုငး်ကုိ	ေသးွချိ-ဆးီချိရိှမရိှ	ေမးဖို	လိုအပတ်ယ်”	ဆိုတာပါပ။ဲ

အချိလနူာေတွကေတာ့	ဂလးူကုိစ	်ေခတဲ့	သကားဓါတကုိ်	လိုအပတ်ဲ့

အေနအထားေရာက်ေအာင	်ထမိး်သမိး်	ကုသမ​	ခယူံလိုက်ရင်

ပနး်ေသပနး်ညိးေရာဂါပါ	ြပနေ်ကာငး်လာိုငတ်ာ	ေတွရပါတယ်။	အသက်

(၃၀)ေကျာ်	ေသးွချိ-ဆးီချိ	ေဝဒနာရှင	်အာရှတိုက်သားေတမွာှ	မျက်စကွိယ်သာွး

ရြခငး်	ြဖစတ်ယ်။	များေသာအားြဖင့်	ြမငလ်ာ	ဆုံး​းံမ​	မရိှေအာင	်ေခတမ်ီ

ေဆးဝါးများနဲ	ကာကွယ်ေပးိုငေ်ပမယ့်လည်း	၂၀ရာခိုင်ှနး်ေလာက်ကေတာ့

ြမငလ်ာပျက်စးီခဲ့ပးီသား	ြဖစေ်နတယ်လို	သေုတသနြပချက်ေတအွရ	သရိတယ်။

စငက်ာပူိုငင်	ံချနဂ်	ိအေထေွထ	ွေဆးံုကီးက	ဆးီချိ-ေသးွချိ	ေဝဒနာ

အထးူကု	“ေဒါက်တာလခီနဟွ်နး်န်”	ရဲေြပာကားချက်ကေတာ့

မကာမအီချနိအ်တငွး်	သေူတသနြပ	ချက်ေတအွရ	ေြပာိုငတ်ာကေတာ့

အမျိးအစား	(၂)ေသးွချိ-ဆးီချိေရာဂါေတွတဲ့	လေူတ	ွရဲ	၅၀ရာခိုင်ှနး်ဟာ

ေနာက်ဆက်တွဲ	အကျိးဆက်ေတြွဖစတ်ဲ့	လှုံးြပဿနာ၊	ေြခေထာက်

ြဖတရ်တဲ့ြပဿနာ	မျက်စြိပဿနာေတ	ွရိှေနတာကုိ	ေတွရိှရတယ်။	အ့ဲဒလီို

ြဖစရ်တာ	က	ေဝဒနာရှငဟ်ာ	ဆးီချိေရာဂါရိှလိုရိှမနှး်မသဘဲိ	၁၀စှေ်လာက်

ေနာက်ကျပးီမ	ှသရိလိုြဖစ	်တယ်လို	သကူ	ဆိုတယ်။

ေဒါက်တာ	မဟုမဒအ်နန်ဝါရ်ရဲ	သတေိပးစကားကေတာ့

မသိားစေုဆမွျိးသားချငး်	ထမဲာှ	ဆးီချိေဝဒနာရှင	်ရိှေနရင	်လကဏာြပတဲ့အထိ

ေစာင့်မေနဘဲ	ေသးွချိ-ဆးီချိေရာဂါ	ရိှမရိှေဆးစစလ်ိုက်ပါ။	ကုိယ်ဝနရိှ်ေနရငလ်ည်း

ဒစီစေ်ဆးမ​ကုိ	အြမနဆ်ုံး	လပုသ်င့်ပါတယ်	လို	ဆိုပါတယ်။

သားချငး်ထမဲာှ	ဆးီချိေရာဂါရိှေနတဲ့	လရိှူရင	်ဆးီချိ-ေသးွချိြဖစ်ိုငဖ်ို

အလားအလာ	များေနလို	အသက်	၅၀ေကျာ်	အာရှတိုက်သားေတဟွာ	ေသးွချိ-ဆးီချိ

ေရာဂါရိှမရိှ	စှစ်ဉ	်စစေ်ဆးသင့်တယ်လို	အကံြပထားတာကုိလည်း	ေတွရပါတယ်။

ဒလီိုစစေ်ဆးလို	ေရာဂါေတွပဆီိုရင	်ဆးီနဲ	ပုိတငး်ဓါတကုိ်ပါ	စမး်သပ်



စစေ်ဆးမ​	ကုိလည်း	ြပလပုသ်င့်ပါတယ်။	အမျိးအစား	(၂)ေသးွချိ	ဆးီချိ	ေဝဒနာရှင်

ေလးပုံတစပ်ုံ	ခန်သာေကျာက်ကပ	်ပျက်စးီတတလ်ို	ဒါကုိ	ကာကွယ်ဖိုအတက်ွ

ေသးွဖအိား	ေကာငး်မနွေ်စ	ဖို	သကားဓါတ	်ပုံမနှရိှ်ေနေစဖို	ပုိတငး်ဓာတ	်နည်းတဲ့

အစားအစာေတကုိွ	စားသုံးေပးဖို	လိုအပလ်ိုပ	ဲြဖစပ်ါတယ်။	အချိ	အာရှိုငင်ေံတမွာှ

ေသးွချိ-ဆးီချိေရာဂါြပဿနာကုိ	ေြဖ	ရှငး်ိုငဖ်ိုအတက်ွ	တက်တက်ကွကွ

ေဆာငရွ်က်ေနကပါတယ်။

စငက်ာပူိုငင်	ံအစိုးရဟာ	ဆရာဝနမ်ျားနပဲ	သနူာြပအများအတက်ွ

အထးူသငတ်နး်	ေတ	ွဖငွ့်လစှေ်ပးံုသာမက	ြပည်သလူထူကုို

အသပိညာြဖန်ြဖးိုငမ်ယ့်	အသငး်အဖွဲေတ	ွကုိလည်း	ထေူထာငေ်ပးထားပါတယ်။

ဖလိစပ်ိုင	်အစိုးရနဲ	ဖလိစပ်ိုင	်ေသးွချိ-ဆးီချိ	အသငး်	ကလည်း	ေသးွချိ-ဆးီချိ

ေရာဂါလကဏာနဲ	ေဘးအရာယ်	အေကာငး်ကုိ	ြပည်သေူတကုိွ

အသပိညာေပးဖိုအတက်ွ	စှစ်ဉ	်ေသးွချိ-ဆးီချိ	ရက်သတပတအ်ြဖစ်

သတမ်တှြ်ပလပုေ်ပး	ထားပါတယ်။	ေသးွချိ-ဆးီချိေရာဂါဟာ	ေဆးဝါးဓာတစ်ာကုိ

တတိကိျကျလိုက်နာေဆာင	်ရွက်ရမယ့်	နာတာရှည်	ေရာဂါတစခ်	ုြဖစတ်ယ်။

ဥပမာ	ဖလိစပ်ိုင်ိုငင်ကံ	အနန်ာဘယ်လာမရီငဒ်ါဆိုတဲ့

အမျိးသမးီတစေ်ယာက်ဟာ	ကုိးစှသ်မးီအရွယ်	ကတည်းက	ဆးီချိေဝဒနာရှင်

တစေ်ယာက်	ြဖစခ်ဲ့ပါတယ်။	ေဆးဝါးနဲ	စားသုံးသင့်တဲ့ဓာတစ်ာေတကုိွ

လိုက်နာဖိုန်ကားြခငး်	ခထံားရေပမယ့်	သမူအေနနဲ	တတိ	ိကျကျ

မလိုက်နာခဲ့တဲ့အတက်ွ	အသက်	၂၃စှ	်အရွယ်မာှ	ညာဘက်မျက်စ	ိကွယ်ခဲ့ရတယ်။

အသက်	၂၉စှ	်အရွယ်ေရာက်ေတာ့	ဘယ်ဘက်မျက်စ	ိအြမငအ်ာံုလည်း

နည်းနည်းပ	ဲကျနတ်ဲ့အြပင	်ေကျာက်ကပတ်စဖ်က်ကုိလည်း	အစားထိုးကုသြခငး်

ခခံဲ့ရတယ်။	တစဆ်က်	တည်းမာှပ	ဲေဆးံုမာှရိှေနစဉ	်ေရာဂါပိုးကူးစက်ခခံဲ့ရပးီ

ညာဘက်ေြခေထာက်ရဲဒးူဆစ	်ေအာက်ကေန	ြဖတေ်တာက်ြခငး်	ခလံိုက်ရပါတယ်။

ဒါေကာင့်	ေသးွချိ-ဆးီချိေရာဂါဟာ	ခာကုိယ်ထမဲ	ှအသတံတိေ်ရာက်လာပးီ



ေလာေလာဆယ်	ဘာမ	ှမြဖစေ်ပမယ့်	ေသးွထမဲာှ	အချိဓာတမ်ျားတာကာလာရင်

ေကျာက်ကပထ်ခိိုက်သာွးတတတ်ယ်။	မျက်စ	ိေသးွေကာ	မငေ်လးေတ	ွေပါက်ပးီ

အြမငအ်ာံု	ထခိိုက်တတပ်ါတယ်။	ေရာဂါပိုးကူးစက်ခရံပးီ	ေြခေတ	ွလက်ေတွ

ြဖတေ်တာက်ပစရ်တတပ်ါတယ်။

ဆန်ကျငဘ်က်အေနနဲ	တငြ်ပရရင	်ဆးီချိေဝဒနာရှငဟ်ာ

ေဆးဝါးဓာတစ်ာကုိ	တတိ	ိပပ	လိုက်နာကျင့်သုံးမယ်	ဆိုရင	်သက်တမး်ေစ့

ကျနး်မာစာွ	ေနိုငမ်ာှြဖစတ်ယ်။	အလား	တ	ူဥပမာေပးရမယ်ဆိုရင	်ယခအုခါ

အသက်	၃၀ေရာက်ေနပြီဖစတ်ဲ့	ဖလိစပ်ိုင်ိုငင်ကံ	သာွေဟရာဆိုတဲ့	ေသးွချိ-

ဆးီချိေဝဒနာရှင	်ေနာက်အမျိးသမးီ	တစဦ်းဟာ	ေသးွချိ-ဆးီချိ

ေရာဂါရိှေနတဲ့အတက်ွ	ေဆးဝါးဓာတစ်ာကုိ	န်ကားချက်အတိုငး်

ေလးစားလိုက်နာခဲ့	တယ်။	သမူဟာ	သကားကငး်တဲ့	အစားအေသာက်ေတကုိွ

ေရှာငလ်ွဲရငး်	စမီခံျက်	မနေ်န	ဂျာ	တစေ်ယာက်အြဖစ်ငှ့်	လပုင်နး်ခငွမ်ာှ	တတ်ကွစာွ

လပုကုိ်ငေ်နတာ	ေတွရတယ်။	အစားအစာနဲ	ေသးွတငွး်	သကားဓာတပ်ါဝငမ်​

လိုက်ေလျာညီေထ	ွြဖစေ်အာင	်ကုိငတ်ယ်ွ	ေြဖရှငး်ိုငဖ်ို	ဆိုတာက	မမိကုိိယ်တိုင်

စည်းကမး်ကျနမ​နဲ	ဘ၀မာှ	အေနမနှတ်ဲ့	အေကာငး်	ေကာငး်များ

လက်ခကံျင့်သုံးမ​တိုဟာ	အေရးပါ	အရာေရာက်လေှကာငး်	သမူကုိယ်တိုင်

နားလည်သရိှိလိုပ	ဲြဖစတ်ယ်။	ဒါေကာင့်	ေသးွချိ-ဆးီချိေရာဂါဟာ	ကုသလို

မရိုငေ်လာက်	တဲ့	ဆိုးဝါးှိပစက်တဲ့	ေရာဂါတစမ်ျိးလို	မမတှယူ်သင့်ဘူး	Lifef	Style

ေခတဲ့	ဘ၀ေနထိုငမ်​	ပုံစ	ံအစားအေသာက်	အေနအထိုငေ်တကုိွ	အနည်းငယ်

ြပြပငေ်ြပာငး်လေဲပးလိုက်မယ်ဆို	ရင	်ေဆးဝါး	ဓာတစ်ာကုိလည်း	ကုသေပးေနတဲ့

သမားေတာ်ရဲ	န်ကားချက်ငှ့်အညီ	စား	ေသာက်ေနထိုင	်ကျင့်သုံးသာွးမယ်ဆိုရင်

ေသးွချိ-ဆးီချိေရာဂါငှ့်	ပတသ်က်ပးီ	ေဆးပညာ	ရှငမ်ျား	တငြ်ပထားတဲ့	လကဏာ

(၁၀)ချက်လည်း	ရိှပါတယ်။	အဲဒါေတကွေတာ့	-

၁။	ပုံမနှမ်ဟုတတ်ဲ့	ေရ	တအားငတြ်ခငး်။



၂။	မကာမကာ	ဆးီများများ	သာွးြခငး်။

၃။	အချနိအ်ခါမေရွး	ဆာေလာင	်မတွသ်ပိြ်ခငး်။

၄။	ုတခ်ျည်း	အေကာငး်မရိှဘဲ	ကုိယ်အေလးချနိ	်ကျသာွးြခငး်။

၅။	ခာကုိယ်တငွး်	အနာြဖစပ်ါက	အနာကျက်	ေးှေကွးြခငး်။

၆။	ေရာဂါကူးစက်လယ်ွြခငး်။	ေရာဂါြဖစလ်ယ်ွြခငး်။

၇။	အြမငအ်ာံု	ရံဖနရံ်ခါကည်လငလ်ာ၍	ရံဖနရံ်ခါ	မ​နဝ်ါးသာွးြခငး်။

၈။	အေကာငး်မဲ့	အားနည်းေနြခငး်နဲ	အေကာငး်မဲ့	ုံးေခွ

ေမာပနး်ေနြခငး်။

၉။	မအဂါဇာတန်ဲ	လငိအ်ဂါယားယံြခငး်၊	အမျိးသား	လနူာများတငွ်

ပနး်ေသ	ပနး်ညိး	ြဖစြ်ခငး်။

၁၀။	အသားအေရ	ပေွယာငး်ေယာငး်ြဖစ၍်	ေြခေထာက်များ

ထုံကျဉေ်နြခငး်၊	လက်ဖဝါး၊	ေြခဖဝါးေတ	ွအပန်ဲထိုးသလို	ဆစခ်န	ဲဆစခ်နဲ

ြဖစြ်ခငး်တိုပ	ဲြဖစတ်ယ်။

ကနေ်တာ့်အေနနဲ	အကံြပချငတ်ာကေတာ့	အထက်မာှ	ေဖာ်ြပထားတဲ့

ေသးွချိ-ဆးီချိလကဏာ	(၁၀)ချက်ထကဲ	တစခ်ျက်	ဒါမမှဟုတ	်စှခ်ျက်ေလာက်

ြဖစေ်နပဆီိုရင	်ကုိယ့်ကုိကုိယ်	ေသးွချိ-ဆးီချိေရာဂါ	ရိှမရိှ

စစေ်ဆးကည့်သင့်တယ်လို	အကံြပချငပ်ါတယ်။	ေသခွျိ-ဆးီချိ	ေရာဂါဟာ

မျိးုိးလိုက်တဲ့	ေရာဂါတစခ်	ုြဖစပ်ါတယ်။	ဥပမာ	ဖခင	်သိုမဟုတ	်မခိငမ်ာှ	ေသးွချိ-

ဆးီချိေရာဂါရိှရင	်သားသမးီမာှ	ေသးွချိ-ဆးီချိေရာဂါြဖစဖ်ို	၄၅ရာခိုင်ှနး်	ေလာက်

ေသချာပါတယ်။	မခိငေ်ရာ	ဖခငေ်ရာ	စှဦ်းစလုံးမာှပါ	ေသးွချိ-ဆးီချိေရာဂါရိှတယ်

ဆိုရငေ်တာ့	သတူိုရဲ	သားသမးီေတမွာှ	၉၅ရာခိုင်ှနး်ေလာက်	ဆးီချိေရာဂါြဖစဖ်ို

အလားအ	လာရိှေကာငး်	ခန်မနှး်ချက်ေတ	ွရိှပါတယ်။	မဘိမျိးုိးမာှ



ဆးီချိေရာဂါရိှတယ်ဆိုရငေ်တာ့	ေရာဂါြဖစဖ်ိုရာခိုင်ှနး်များလို

ပိုပးီကာကွယ်သင့်ပါတယ်။

ေနာက်တစခ်ကု	လိုအပတ်ာထက်ပိုပးီ	၀လာတဲ့လေူတမွာှ

ဆးီချိမျိးုိးမရိှဘူးဆိုရင	်ေတာင	်သာမနလ်ေူတထွက်	ပိုပးီ	ြဖစဖ်ိုများပါတယ်။

ဆိုလိုတာက	ဆးီချိေရာဂါြဖစေ်စိုင	်တဲ့	အေြခအေနေတကုိွ

ပံ့ပိုးေပးတဲ့အချက်တစခ်ျက်ကေတာ့	အ၀လနွြ်ခငး်ပ	ဲြဖစပ်ါတယ်။

ဆးီချိေရာဂါြဖစတ်ဲ့လ	ူ၈၀ရာခိုင်ှနး်ဟာ	ခာကုိယ်	အ၀လနွတ်ာေကာင့်

ြဖစတ်ာပါ။	ေယာကျာ်းေတကွ	မနိး်မေတထွက်	ပိုြဖစတ်တပ်ါတယ်။	ေနာက်တစခ်ကု

အ၀လနွရ်င	်ဆးီချိြဖစ်ိုငေ်ချများတယ်။	ဘာြဖစလ်ိုလဆဲိုေတာ့	ကုိယ်အေလးချနိ်

တိုးလာတာနဲအမ	သကားဓာတပ်ါဝငမ်​	ပုံမနှထ်နိး်ိုငဖ်ိုအတက်ွ	“အငဆ်လူင”်ပိုပးီ

လိုအပလ်ာမာှ	ြဖစပ်ါ	တယ်။	မနု်ချိအိတလ်ိုေခတဲ့	ပနက်ရယ	ကလည်း

ဒဏပ်ြိခငး်နဲအတ	ူလပုင်နး်	ေဆာငရွ်က်	မ​	ထခိိုက်သာွးလိုပါပ။ဲ	ဥပမာအေနနဲ

တငြ်ပရမယ်ဆိုရင	်မေလးရှားိုငင်	ံအသက်	(၆၅)စှ	်အရွယ်ရိှတဲ့	“ရာဘီယာ”ဟာ

ပုံပျက်ပနး်ပျက်အ၀လနွေ်နပါတယ်။	သမူက	ေမာပနး်လယ်ွ	လာတယ်။	မယ်မယ်ရရ

ဘာမမှလပုရ်တဲ့တိုငေ်အာင	်ခာကုိယ်	အေလးချနိက်လည်း	အ့ံ

အားသင့်ေလာက်ေအာင	်ကျလာပါတယ်။	လပိုငး်အတငွး်မာှ	ေပါငခ်ျနိ်

(၁၅၀)ေကျာ်ကေန	ေပါင	်(၁၀၀)ေလာက်အထ	ိကျသာွးတယ်။	သမူက	အားရပါးရ

စားေကာငး်ေနတဲ့	ကားကပ	ဲစားပးီရငး်	စားေနေတာ့တယ်။	သူမခိငက်

ဆးီချိနဲဆုံးသာွးတာဆိုေတာ့	သပူမသိားစကု	သူကုိ	ဆးီချိြဖစမ်ာှ	စိုးရိမေ်နကတယ်၊

မကာခငေ်ြခေထာက်ေတ	ွထုံကျဉလ်ာလို	ဆရာဝန	်သာွးြပကည့်ေတာ့

သကားဓာတပ်ါဝငမ်​ဟာ	ခနုစဆ်ေလာက်	များေနလို	ေဆးံုတငလ်ိုက်	ရတယ်။

အဆဓီာတမ်ျားလနွး်တဲ့	အစားအစာ	စားသုးံြခငး်နဲ

ဆးီချိေရာဂါမျိးုိးရိှြခငး်က	လည်း	ဆးီချိေရာဂါြဖစေ်စိုငတ်ဲ့	အချက်အလက်ေတပွဲ

ြဖစတ်ယ်။	ဒါေကာင့်	အဆ	ီအဆမိ့်	ေတကုိွ	လုံး၀	ေရှာငသ်င့်တယ်။	ေသးွချိ-



ဆးီချိေရာဂါ	မြဖစေ်အာင	်အချိဓာတ	်လနွကဲ်တဲ့	အစားအေသာက်ေတ၊ွ

အဆအီဆမိ့်ေတ၊ွ	အချိရည်ဘူးေတ၊ွ	ေသးွချိမ​န်ေတ၊ွ	လာေပတင	်လိုက်ရင်

အချိအရသာေပလငွေ်နတဲ့	အစားအေသာက်ေတ၊ွ	ေသးွချိ-ဆးီချိသမားေတွ

ေရှာင်ကဉရ်မယ့်	မနှက်နတ်ဲ့	ကုသမ​ခယူံဖို	လိုအပတ်ယ်။	ကုိယ်လက်	လ​ပရှ်ားမ​

ေလက့ျင့်	ခနး်	မနှမ်နှလ်ပုသ်င့်တယ်။

အစားအေသာက်	ထနိး်သမိး်ေစာက်ေရှာက်ဖိုနဲ

ကျနး်မာေရးေလက့ျင့်ခနး်လပုြ်ခငး်	ဟာ	ဆးီချိေရာဂါကုသေရးမာှ

အဓိကကကေန	ပါဝငေ်နတဲ့အချက်တစခ်ျက်	ြဖစလ်ိုပါပ။ဲ	ြဖစ်ိုငရ်င	်ေနစဉ်

နနံက်တိုငး်	လမး်ေလာက်တဲ့	အေလအ့ကျင့်ဟာ	အေကာငး်ဆုံးပါပ။ဲ	မတည့်တဲ့

အစားအေသာက်ေတေွရှာင်ကဉရ်မယ့်အြပင	်ေသးွချိ-ဆးီချိေရာဂါကုိ	ကာ

ကွယ်ေပးိုငတ်ဲ့	အစားအေသာက်ေတကုိွ	ဦးစားေပး	စားသင့်ပါတယ်။

ဆးီချိေရာဂါအတက်ွ	စားသင့်သည့်	အစားအစာများကုိ

ေဖာ်ြပေပးပါမည်။

ဆးီချိေရာဂါကုိ	တိုက်ဖျက်ေပးသည့်	ေဆးဖက်ဝင	်ဓါတစ်ာများ

(Anti-Diabitis	Food)

ဆးူေလ	(Artichoke)၊	ပဝဲါေလး	(Bengal	Dram)၊	ကက်ဟငး်ခါးသးီ

(Bitter	Ground)၊	မတပ်	ဲ(Black	gram)၊	ပနး်ေဂဖအီစမိး်ေရာင	်(Broccoli)၊

ေပါက်ရွက်	(Butea	Leaves)၊	သစ်ကံပိုး	(Cinnamom)၊	ပနဲံသာ	(Fengreek	Seeds)၊

ကက်သနွြ်ဖ	(Garlic)၊	ဂရိတဖ်ု	(Grapefruit)၊	ဆးီြဖသးီ	(Indian	Gooseberry)၊

ဗိုလစ်ားပ	ဲ(Kidney	bean)၊	သရက်ရွက်မုျား	(Mango	Leaves)၊	တမာ	(Margosa)၊

ကက်သနွန်	ီ(Onion)၊	ကနစ်နွး်ဥ	ပငမ်	ှအရွက်များ	(Sweet	Potatoes	Leaves)၊

ပပဲစိပ	်(ဝါ)	ပပဲပု	်(Soya	bear)	ကာဘုိဟုိက်	နမိ့်ေသာ	အစားအစာများ	(Low	–

Carbohydrate	Vegetable)	အားလုံးေသာ	ဟငး်သးီဟငး်ရွက်များတငွ်



ကာဘုိဟုိက်ဒရိတ	်၃	ရာခိုင်ှနး်ေအာက်	သာ	ပါဝငတ်တသ်ည်။	ထိုေကာင့်

ဆးီချိေရာဂါကုိ	ကာရွယ်ရန်ငှ့်	ထနိး်ချပရ်န	်အသုံးဝင	်လသှည်။

ဟငး်သးီဟငး်ရွက်များထတဲငွ	်သခာွးသးီ၊	ဆလက်ရွက်၊	မနုလ်ာရွက်ငှ့်	ဟငး်ု

နယ်တိုသည်	စားရနအ်သင့်ေတာ်ဆုံး	ြဖစသ်ည်။	ဟငး်သးီဟငး်ရွက်များသည်

ကာဘုိဟုိက်	ဒရိတ	်နမိ့်ေသာေကာင့်	ဆးီချိေဝဒနာရှငမ်ျားသည်

ဟငး်သးီဟငး်ရွက်များကုိ	ဆရိှသ	ေလာက်	စားသုံးိုငပ်ါသည်။

အမငဓ်ါတ	်ကွယ်၀ေသာ	အစားအစာများ	(fiber	–	Rich	Foods)

အေမရိကန	်ဆးီချိအဖွဲ	(The	American	Diabetes	Association)ငှ့်

ဗတိသိ	ဆးီချိအသငး်	(Birtish	Diabetes	Assciation)တိုက	အမငဓ်ါတ်

ကွယ်၀ေသာ	အစားအ	စာများကုိ	ဆးီချိသမားများ	စားသုံးရန	်ေထာက်ခခံျက်

ေပးထားသည့်။	အမငဓ်ါတ်ကွယ်	၀ေသာ	အစားအစာများမာှ	ဆးီချိကုိ	ကုသရာတငွ်

အလနွအ်ကျိးများေကာငး်၊	“အေစ	့အဆမံျားသည်	အမငဓ်ါတ	်ကွယ်၀ေသာ

စားစရာများတငွ	်အေကာငး်ဆုံးြဖငေ်ကာငး်”	ေထာက်ခေံပးထားသည့်။

နာမည်ေကျာ်	အာဟာရေဗဒ	ပညာရှင	်ဒနး်နစဘ်ားကစ	်(Denis	Burkit)က	“Don’t

forget	fiber	in	your	dier”	ဟူေသာ	စာအုပတ်ငွ	်“ေရှးုိးအစဉအ်လာ

အစားအစာများကုိ	စားေသာက်သမူျားတငွ	်ဆးီချိေရာဂါ	ေလျာ့ကျပးီ	လုံး၀ပင်

ေပျာက်	ကွယ်သာွးိုငေ်ပသည်”ဟု	ေရးသားေဖာ်ြပထားချက်ကုိ	ဗတိသိ	ေဆးပညာ

ဂျယ်နယ်က	ထို	အဆိုကုိ	ေထာက်ခထံားသည်။	(ဆိုလိုသည်မာှ	ဓါတေုဗဒ	အသင့်လပု်

ပစည်းများ	အသုံးဘဲ	သဘာ၀	အစာများ	စားသုံးရန	်န်ကားြခငး်	ြဖစသ်ည်။)

“အမငဓ်ါတ	်ြမင့်မားေသာ	အစား	အစာများသည်	စမး်သပခ်ျက်များအရ

ဆးီချိေဝဒနာ	ခစံားရသမူျား၏	၈၅ရာခိုင်ှနး်ကုိ	သက်သာ

ေလျာ့ပါးသာွးေစေကာငး်	ေတွရသည်”	ဟု	ေဖာ်ြပထားပါသည်။	ထိုေကာင့်	အ

မငဓ်ါတ်ကွယ်၀ေသာ	ဘာလ၊ီ	အုတစ်ပါး၊	သစသ်းီများ၊	မနုလ်ာဥ၊

ပအဲေြခာက်များတငွ	်ေရ	တငွ	်ေပျာ်ဝင်ိုငေ်သာ	အမငဓ်ါတမ်ျား	ပါဝငသ်ြဖင့်



ဆးီချိေဝဒနာရှငမ်ျား	ေသးွတငွး်သ	ကားဓါတ	်ပမာဏကုိ	ေလျာ့ကျေစိုငေ်ကာငး်

ေတွရသည်။	ထိုေကာင့်	ဆးီချိေဝဒနာရှင	်များသည်	အမငဓ်ါတ	်ြမင့်မားေသာ

စားစရာများကုိ	တိုးြမင့်	စားသုံးေပးသာွးြခငး်ြဖင့်	ဖျ-ံ၅	ေကာင်

ေသးွချိကျေဆးအပါအဝင	်အငဆ်လူင်ငှ့်	ဆးီချိကုေဆးများ	အသုံးြပရြခငး်ကုိ

ေလျာ့ချိုငေ်ပလမိ့်မည်။

အဲနတ်ေီအာက်စဒီန်ကွယ်၀ေသာ	အစားအစာများ	(Foods	high	in

Antioxidants)	ကငတ်ယ်ကီ	ေဆးပညာတကသိုလ	်(The	University	of	Kentucky)မှ

ေဒါက်	တာဂျမိး်အနဒ်ါဆင(်Dr.James	Anderson,M.D)က	“

ဆးီချိေရာဂါခစံားရသမူျားသည်	အဲနတ်ေီအာက်စဒီန်ဓါတြ်မင့်မားေသာ

ဗတီာမငအီ်း၊	ဗတီာမငစ်ီငှ့်ဗတီာကယ်ုိတငး်

(betacarotiene)ကွယ်၀ေသာအစားအစာများကုိ	ပို၍

အထးူဂုစိုက်ြဖည့်တငး်ေပးရမည်ဟု	န်ကားထားသည်။”	အေကာငး်မာှ

ေသးွေကာပတိဆ်ိုမ​ငှ့်	ဆးီချိြပငး်ထနစ်ာွ	ခစံားေနရ	သမူျားတငွ	်မေကာငး်ေသာ

(LDL)	ကုိိလက်စထေရာ	ြမင့်မားေနတတရ်ာ	ေအာက်ဆဂီျင	်ဓါတြ်ပမ​မှ

“အဆပိဓ်ါတမ်ျား”	ြဖစေ်ပလာတတ၍်	ြဖစသ်ည်။	ထိုသိုဓါတြ်ပလင	်ေသးွေကာ

များကုိ	ပိုမိုပတိဆ်ိုေစိုငသ်ည်။	ဆးီချိလနူာများ၏	လှုံးေရာဂါြဖစ်ိုငေ်ချမာှ

သာမနလ်မူျား	ထက်	၃ဆမပိုေကာငး်	ေဒါက်တာအနဒ်ါဆငက်	ဆိုပါသည်။

ထိုသိုမြဖစရ်န	်ဆးီချိေဝဒနာ	ရှငမ်ျားသည်	“ဘီတာကယ်ုိတငး်”	ကွယ်၀ေသာ

ေအာက်ပါ	အစားအစာများကုိ	ဦးစားေပး	စားသင့်သည်ဟု	ေဖာ်ြပထားပါသည်။

၄ငး်အဓိက	အစားအစာများမာှ	မနုလ်ာဥဝါ	(carrot)၊	အေရာငရ်င့်လေိမာ်သးီ(dark

orange)၊	အစမိး်ေရာငဟ်ငး်သးီဟငး်ရွက်များ(dard	green	leafy	vegetable)၊

ကနစ်နွး်ဥ၊ဆးီသးီေြခာက်	(drief	apricots)၊	ဟငး်နုယ်ငှ့်ေရဖံုသးီ	တိုြဖစသ်ည်။

စားသင့်သည့်	ဗတီာမငစ်	ီကွယ်၀ေသာ	စားစရာများမာှ	ဆးီြဖသးီ၊	ငုတပ်ွ

သးီအစမိး်ေရာင်ငှ့်အန၊ီ	အစမိး်ေရာင	်ပနး်ေဂဖ၊ီ	ပနး်ေဂဖ၊ီ	ေဂဖထီပု၊်



စေတာ်ဘယ်ရီသးီ၊	ဟငး်နုယ်ငှ့်အချဉသ်းီများြဖစသ်ည်။

“ဗတီာမင	်အီး”	ကွယ်၀ေသာ	အဓိက	စားစရာများမာှ

ဟငး်သးီဟငး်ရွက်ဆ၊ီ	ဗနဒ်ါ	ေစ၊့	ပပဲစိပ	်ေခ	ပပဲပု(်soya	bean)ငှ့်

ေနကာေစတ့ိုြဖစ၍်	၄ငး်တိုကုိ	ဦးစားေပး၍	စားသင့်	ပါသည်။

ပိုတက်စယီမ	်ကွယ်၀ေသာ	အစားအစာများ	(Potassium	Rich	Foods)

ပိုတက်စယီမ	်ြမင့်မားေသာ	အစားအစာများသည်	ဆးီချိေရာဂါအတက်ွ

အဖိုးတန	်လသှည့်။	ပိုတက်စယီမဓ်ါတကုိ်	စားသုံးြခငး်က	ပနက်ရိယကုိ

ိုးကားေအာင	်ှိးဆေွပး	သည်။	သိုေသာ်	ပိုတက်စယီမ	်အားြဖည့်ေဆးများကား

အနာြဖစတ်တ၍်	အကျိးမရိှိုငေ်ပ။	သိုြဖစ၍်	ဆးီချိေဝဒနာရှငသ်ည်	သဘာ၀

စားစရာများမ	ှပိုတက်စယီမဓ်ါတကုိ်	ရယူသင့်	သည်ဟု	ေဆးပညာရှငမ်ျားက

အကံြပထားသည်။	ေြမပ၊ဲ	ဖရဲသးီ၊	ပအဲေြခာက်များ၊	အာလးူ	အဆထီတုထ်ာေးသာ

ို၊	ဂျတံိုမ	ှပိုတက်စယီမဓ်ါတကုိ်	များစာွရရိှိုငသ်ည်။	ပိုတက်စယီမ	်သည်	ပနက်ရိယ

ေခ(မနု်ချိအိတ)်၏	ဆလဲမ်ျားကုိ	ြပနလ်ည်ရှငသ်န	်ိုးကားေစိုငစ်မွး်	ရိှ	၍

၄ငး်အစားအေသာက်များကုိ	စားသုံးသင့်ပါသည်။

ေသးွချိ-ှဆးီချိေဝဒနာရှငမ်ျား	ဦးစားေပးစားသင့်သည့်	ဆးီချိေရာဂါကုိ

တိုက်ဖျက်ေပးမည့်	ေဆးဖက်ဝင	်အစားအစာများ	-	သစသ်းီများ၊	အချဉသ်းီများ၊

ကက်ဟငး်ခါးသးီ၊	သခာွးသးီ၊	အေရာငရ်င့်လေိမာ်သးီ၊	ဆးီြဖသးီ၊	ေရဖံုသးီ၊

စေတာ်ဘယ်ရီသးီ၊	ဘာလ၊ီ	ဖရဲသးီ၊	ငုတပ်	ွသးီ၊	အစမိး်ေရာင်ငှ့်အနေီရာင၊်

ဆးီသးီအေြခာက်၊	အစမိး်ေရာင	်ဟငး်သးီဟငး်ရွက်များ၊	ပနး်ေဂဖ	ီအစမိး်ေရာင၊်

ပနး်ေဂဖ၊ီ	ေဂဖထီပု၊်	ေပါက်ရွက်၊	ဆလက်ရွက်၊	မုံလာရွက်၊	ဟငး်	နုယ်ရွက်၊

သရက်ရွက်မုျား၊	တမာရွက်၊	ကနစ်နွး်ဥပငမ်	ှအရွက်များ၊	ပအဲေြခာက်များ၊	ပဝဲါ

ေလး၊	မတပ်၊ဲ	ပစဲငး်ငုံ၊	ပနဲံသာ၊	ပပဲစိပ	်ေခ	ပပဲပု၊်	အာလးူ၊	ဂျ၊ံ	ေြမပ၊ဲ	ေနကာေစ၊့

ဗနဒ်ါေစ၊့	ဟငး်သးီဟငး်ရွက်ဆ၊ီ	အဆးီထတုထ်ားေသာ	ို၊	ဂျံကမး်၊	မုံလာဥ၊

အုတစ်ပါး၊	မနုလ်ာဥ	အဝါ၊	ဆေူလ၊	ကက်သနွန်၊ီ	သစ်ကံပိုး၊	ကနစ်နွး်ဥတိုကုိ	စားပါ။



ေသးွချိ-ဆးီချိေဝဒနာရှငမ်ျား	စားသင့်ေသာ	ေသးွချိ-ဆးီချိ

အာနသိငရိှ်ေသာ	ေဆးဖတ	်ဝင	်ဓါတစ်ာများ	-

ပနး်သးီ၊	ဘာလသီးီ၊	ကက်ဟငး်ခါးသးီ၊	ဗုံလုံသးီ၊	ပေဲတာင့်ရှည်သးီ၊

ဖရဲသးီ၊	ငုတ	်သးီ၊	သစေ်တာ်သးီ၊	ခ၀ဲသးီ၊	စေတာ်ဘယ်ရီသးီ၊	ခရမး်ချဉသ်းီ၊

ံုးပတသီးီ၊	ဥသစသ်းီ၊	ဆးီြဖ	သးီ၊	သေြပသးီ၊	ရက်စဘ်ယ်ရီသးီ၊	ကငး်ပုံသးီ၊

ေကာငလ်ာသးီ၊	ရဲယုိသးီ၊	ဒန်သလနွသ်းီ၊	ယာခနး်၀ှက်ိ၊	ပနဲံသာ၊	ကနစ်နွး်ဥ၊

စမိး်စားဥ၊	ေြပာငး်ဖးူ၊	ပပဲစိပ၊်	နငွး်၊	ကုလားပ၊ဲ	ေြမပ၊ဲ	ဆငတ်ုံးမယ်ွ၊	ဂုံခါး၊

ရှားေစာငး်လက်ပပ၊်	ပနး်ေဂဖ	ီအစမး်ေရာင၊်	ကွတ၊်	ေကာငလ်ာ	သးီ၊

ကက်ဟငး်ခါးွန်၊	တမာရွက်၊	ြမငး်ခာွရွက်၊	ဥသစရွ်က်၊	ပတုးီြဖရွက်၊

သကားမကုိဋ၊်	ပိုးစာရွက်၊	ကငး်ပုံရွက်၊	ကငး်ပုံွန်၊	ေကာငလ်ာရွက်၊	သေဘာရွက်၊

ရဲယုိရွက်၊	ဒန်ဒလနွ	်ရွက်၊	ေခးွေတာက်ရွက်၊	ြဗးံေမးတိုသည်

ေသးွချိကျအာနသိငရိှ်၍	ဆးီချိေဝဒနာရှငမ်ျား	ဂု	စိုက်၍	စားသုံးသင့်ပါသည်။

ေသးွချိ-ဆးီချိေဝဒနာရှငမ်ျား	စားသင့်သည့်	အကျိးြဖစေ်စေသာ

ဓါတစ်ာများ	-	ပေူသာအ	စားအစာများ၊	နငွး်များေသာ	အစားအစာများ၊

ဟငး်ခါးအမျိးမျိး၊	ချငး်များေသာ	အစားအ	စာများ၊	အစပ၊်	အခါး၊	အမသဲား၊

ဆတိသ်ား၊	ကက်သား၊	ဂျိးသား၊	ခါသား၊	ငါးရံေြခာက်၊	နနံ	ံပင၊်	စာပါးလင၊်

ေရှာက်ရွက်၊	ကိတမ်နရွ်က်၊	ခတံက်ရွက်၊	ဆးူပပုရွ်က်၊	ပငစ်မိး်ရွက်၊	မိုးန	ံရွက်၊

သမုံးရွက်၊	ေဇာငး်ချမး်ရွက်၊	ကငပ်နွး်ချဉရွ်က်၊	ကာဟငး်ရွက်၊	နဂါးေမာက်သးီ၊

ဆးီြဖ	သးီ၊	လေိမာ်သးီ၊	ကေဲကာသးီ၊	ကနေဖာ့၊	မစ၊်	ငါးရံပဒ၊ူ	မာလာဖးူ၊	ဇရစ၊်

ဂုံမငး်၊	ကုကိလ၊်	ပ	ဒေဲကာ၊	ကန်အိတ၊်	မဿိလင၊်	ဆတိဖ်းူ၊	ကက်သနွြ်ဖ၊

ကက်သနွြ်ဖ	ရှာလကာရည်စမိ၊်	င	ုတေ်ကာငး်၊	ငုတေ်ကာငး်	ဆနြ်ပတ၊်	မဆလာ

အမျိးမျိး၊	နငွး်၊	ချငး်၊	မှး်ေလာ်ှ၊	မှး်	ေထာငး်၊	ကိမဖ်းူ၊	ပေဲနာက်၊	ပစဲငး်ငုံ၊

ပဲကားေလာ်ှ၊	ကက်သနွေ်ကာ်၊	ဟငး်ခါးအမျိးမျိး၊	ေရှာက်သးီသပု၊်	ချပါတီ

တိုကုိစားပါ။



ေသးွချိ-ဆးီချိေဝဒနာရှငမ်ျား	ေရှာင်ကဉရ်မည့်အစားအစာများ	-

ဟငး်ခပအ်ချိမ​န်	(လုံး၀မ	စားသင့်ပါ)၊	ဘဲသား၊	ဝက်သား၊	ပဇုနွထ်ပု၊်	ငက်ှသား၊

ကက်ဥ၊	ေြမတငွး်မခှျိဆမိ့်သည့်	ဥမျိး	စုံ၊	ချိေအးေသာ	ယုိမျိးစုံ၊	အချိရည်	မျိးစုံ၊

ချိလနွး်ေသာ	သစသ်းီမျိးစုံ၊	ဘီစကွတမ်ျိးစုံ၊	ဖါလ	ူဒါ၊	ဘိလပရ်ည်၊	ေရခ၊ဲ

ငက်ှေပျာသးီ၊	ပိဲသးီ၊	မာလာကာသးီ၊	သဇာသးီ၊	ေရှာက်ချိသးီ၊	မငး်	ကွတသ်းီ၊

ဘူးသးီ၊	ကနဇ်နွး်ရွက်၊	ေကာက်ညငး်၊	အုးနး်ို၊	လက်ဖက်၊	လက်ဖက်ရည်၊	ဒ	ံေပါက်၊

ပနုး်ရည်ကီး၊	ဖရဲသးီ၊	ငါးေသတာ၊	ငါးသေလာက်၊	ချဉေ်ပါင၊်	ပေီလာ၊	လနွး်ဆန၊်

သနပရွ်က်၊	သဖနး်သးီ၊	ေအးဆမိ့်၊	ဖန၊်	ခ၊ဲ	ချိေသာ	အစာများကုိ	ေရှာငပ်ါ၊

အဆမိ့်သည်	အ	ချိပါသည့်အတက်ွ	သတြိပေရှာငက်ျဉပ်ါ။	အချပအ်ားြဖင့်

အရသာသည်	၆မျိး	သိုမဟုတ	်၇မျိးရိှပါသည်။

(က)	ချိဆမိ့်

(ခ)	စပ၊်	ခါး၊	င၊ံ	ဖန၊်	ချဉ။်

ထိုအုပစ်	ုစှစ်တုငွ	်(က)အုပစ်ကုို	လုံး၀ေရှာင်ကဉပ်ါ။	(ခ)	အုပစ်ဝုင်

အစာများကုိ	စားပါ။	အပ၊ူ	အေအးစှမ်ျိးတငွလ်ည်း	ပေူသာအစာကုိသာ	စားပါ။	ပ၍ူ

စပ၊်	ဖန၊်	ခါး၊	င၊ံ	ချဉ	်ေသာ	အစာများကုိ	စားပါ။	ေသးွတိုး	ရိှသမူျား	အင	ံမစားရ။

ေလြဖတေ်ရာဂါ	ရိှသမူျား	ဖန	်ေသာ	အရသာများ	မစားရ။	ဓာတစ်ာငှ့်ပတသ်က်၍

ေသးွချိ-ဆးီချိေရာဂါ	တစမ်ျိးတည်း	ြဖစေ်နသမူျားပင	်အင၊ံ	အဖနမ်ျားကုိ

များစာွစားမပိါက	ေသးွတိုး၊	ေလြဖတေ်ရာဂါများ	ထပ	်ဆင့်	ဝငလ်ာတတသ်ည်။

ထိုေကာင့်	ဆးီချိေရာဂါသက်သက်	ြဖစေ်နသမူျား၊	ေသးွတိုး၊	အားနည်း၊	ေလငနး်၊

ေလြဖတ	်စေသာေရာဂါများ	ြဖစေ်ပလာရန	်အလားအလာမရိှဟု	သ	ိိုငမ်သှာ

အငံငှ့်အဖနကုိ်	များစာွစားိုငေ်ကာငး်	သတြိပပါ။	သိုမဟုတပ်ါက	ေသးွချိ-ဆးီ

ချိေရာဂါအြပင	်ေသးွတိုး၊	အားနည်း၊	ေလြဖတေ်ရာဂါများ

ြဖစရ်နအ်လားအလာရိှလင	်သို	မဟုတ	်ြဖစေ်နလင	်ေသးွချိ-ဆးီချိေရာဂါ

တစခ်ကုိုသာ	ကည့်၍	အငံငှ့်	အဖနကုိ်	များစာွ	မစားသင့်ေကာငး်



သထိားသင့်ေပသည်။

ေသးွချိ-ဆးီချိေရာဂါသည်	“အစားအေသာက်ကုထုံး”ကုိ	အဓိကထား၍

”ေဆးဝါး	ြဖင့်	တွဲဖက်ကုသရေသာေရာဂါ”	ြဖစသ်ည့်အတက်ွ	စားသင့်သည့်

စားသင့်သည့်	ဆးီချိေရာ	ဂါငှ့်	တည့်ေသာ	အစားအစာများငှ့်	မတည့်ေသာ

အစားအစာများကုိ	တတိကိျကျ	ကျယ်	ကျယ်ြပန်ြပန်	သထိားရနမ်ာှ

ဆးီချိေဝဒနာရှငမ်ျားအတက်ွ	အလနွအ်ေရးကီးပါသည်။	ထို	ေကာင့်	ဤနဒိါနး်တငွ်

တည့်ေသာအစားအစာငှ့်	မတည့်ေသာအစားအစာများကုိ	အကျဉး်	မ

ေဖာ်ြပေပးထားပါသည်။	အစားအေသာက်ကုိ	အဓိကထား၍	ကုသရေသာ	ေရာဂါြဖစ်

သည့်အတက်ွ	“အစားအေသာက်ြဖင့်	ဆးီချိေရာဂါ	အြမနကု်ထုံး”ဟု

အမည်ေပးထားေသာ	ဤစာအုပတ်ငွ	်မည်သည့်	အစားအစာကုိ	မည်သို

စားေသာက်၍	ကုသရမည်ကုိ	ဆက်	လက်	ဖတ်​ကပါဟု	ေစတနာထား၍

တငြ်ပရငး်…..

ĎဒĈကēတĉစĊČĒĕမငēđĎအĉငē	(ဝĈĒခယēမ)

*



အခနး်	(၁)

အစĉĒအĎသĉကēĕဖငēđ

ဆċĒခĔĊĭĎရĉဂĈ	အĕမနēကĭထČĐĒ

ဆးီချိေဝဒနာရှင	်အစားအေသာက်	ဗဟုသတုနားလည်ြခငး်

“သုံးပုံေဆးကု၊	ခုစှပ်ုံ	အနာဟာရဓါတမ်ှီ၀ဲ”	ဟူ၍	ဆိုုိးစကား

ရိှပါသည်။	“အစားအ	ေသာက်ကုထုံး”	သည်	ဆးီချိေဝဒနာရှငအ်တက်ွ	အဓိက

ကုထုံးြဖစပ်ါသည်။	အစားအ	ေသာက်ကုထုံးမာှ	အဓိကအားြဖင့်	ဘာကုိစားမလ၊ဲ

ဘယ်လိုစားမလ၊ဲ	အကယ်၍	အစားအ	ေသာက်ဗဟုသတုကုိသာ

နားလည်ထားမည်ဆိုပါက	မမိ၏ိ	ေရာဂါ	အေြခအေနကုိ	ထနိး်	ချပရ်န်

အလနွအ်ကျိးရိှပါသည်။

ဆးီချိေရာဂါ	အစားအေသာက်စည်းမျဉး်စည်းကမး်။

အစားအေသာက်ကုထုံးသည်	ဆးီချိေရာဂါ၏	အေရးကီးသည့်

ကုထုံးတစရ်ပ	်ြဖစ	်သည်။	သာမနအ်ေြခအေနတငွ	်သမားေတာ်များမာှ

ေသးွချိတိုးတက်	ေကာငး်မနွလ်ာေစ	ြခငး်၊	ေရာဂါအေြခအေန	တည်ငမိြ်ခငး်

​ေထာင့်မ	ှစတငခ်ဲ့ကပါသည်။	ေရာဂါရရိှသမူျား	အ	တက်ွ	သင့်ေတာ်သည့်

အစားအေသာက်	ေဆးအနး်ကုိ	ေရးေပးပါသည်။	ေရာဂါအေြခအ	ေန၏

ဖွံဖိးတိုးတက်လာြခငး်ငှ့်	ေသးွချိ	အဆင့်အတနး်	တည်ငမိြ်ခငး်ငှ့်လိုက်ေလာ၍

အ	စားအေသာက်ကုထုံး	စမီမံ​ကုိပါ	ထနိး်ညိေပးပါသည်။	သမားေတာ်မှ

ေပးထားသည့်	အစား	အေသာက်ကုထုံး	စမီမံ​ကုိ	တကိျစာွ	လိုက်နာရပါမည်။

သိုမသှာ	ဆးီချိေရာဂါ၏	ကုသြခငး်	အေပ၌	ကီးမားေသာအေထာက်အကူ

ရိှလာပါသည်။

ထမငး်သုံးနပ	်အချနိမ်နှ၊်	ပမာဏ	မနှရ်မည်။



ဆးီချိေရာဂါသည်	ေနစဉ	်ထမငး်သုံးသည့်အချနိ၊်	စားေသာက်သည့်

ပမာဏကုိ	တစစ်ုံတစခ်ေုသာ	တည်ငမိမ်​သေဘာကုိ	ထနိး်သမိး်သင့်ပါသည်။

၄ငး်သည်ကား	ဆးီချိ	ေရာဂါရိှသမူျားငှ့်	ပတသ်က်ပးီ	ကုသမ​	အကျိးသက်ေရာက်မ​

တည်ငမိြ်ခငး်တငွ	်ေလး	နက်သည့်အစှသ်ာရ	ရိှပါသည်။	အေကာငး်ရငး်မာှ

အချိကျေဆး	သိုမဟုတ	်အငဆ်လူင	်၏	အသုံးြပမ​အားငှ့်	ထမငး်စားသုံးရာ၌

အြပနအ်လနှ	်ပံ့ပိုးမ​ြဖစေ်ပေစြခငး်အတက်ွ	ေကာင့်	ြဖစပ်ါသည်။	အကယ်၍

ထမငး်သုံးနပ	်စားသုံးရာ၌	အချနိမ်မနှပ်ါက	ေသးွချိများ	ုတတ်ရက်

ြမင့်တက်လာပးီ	ုတတ်ရက်	ကျဆငး်သာွးသည်ကုိ	ြဖစေ်ပေစသည်သာမက	ဘဲ

ေဆးဝါးြဖင့်ကုသသည့်	သင့်ေတာ်သည့်အချနိကုိ်လည်း

ောှင့်ေးှကန်ကာေစတတပ်ါ	သည်။	ေသးွချိတည်ငမိမ်​အတက်ွ	အကျိးမရိှ

ြဖစတ်တပ်ါသည်။

အစားအေသာက်၏	အပပူမာဏကုိ	ထနိး်ချပြ်ခငး်။

မတညီူေသာေရာဂါသည်	ေနစဉလ်ိုအပသ်ည့်	အပပူမာဏမာှလည်း

မတညီူကပါ။	သာမနအ်ားြဖင့်	ေြပာဆိုရေသာ်	အပပူမာဏ	စပုသ်ငွး်သည့်ပမာဏ၏

ပိုင်ိုငမ်​ငှ့်ပတသ်က်	ပးီ	အလပုလ်ပုကုိ်ငရ်ာ၌	လပုကုိ်ငရ်သည့်အတိုငး်အတာ

အကီးအေသးသည်	အဓိကကျ	သည့်	အေကာငး်ရငး်ြဖစပ်ါသည်။	အစားအေသာက်

အပပူမာဏကုိ	ထနိး်ချပြ်ခငး်သည်	လုံး၀	အစားေလာ့ရမည်ဟု	မဆိုလိုပါ။

အပပူမာဏ	မလုံေလာက်ြခငး်သည်	သဂနဲစ	်ပင	်ကုိယ်ြပနး်တးီသာွးသည်ထိ

ြဖစေ်ပတတသ်ည်။	ပနိး်ချးံြခငး်ကုိ	ေပေပါက်လာပါသည်။	ခခု	ံအား

ေလျာ့ကျသာွးြဖငး်	စသည့်	ေရာဂါအေနအထားလည်း	ေပေပါက်လာတတပ်ါသည်။

ဆးီချိေရာဂါကုိ	ပို၍	ပင	်တိုးလာေစပါသည်။	ပုံမနှ	်ကုိယ်အေလးအချနိရိှ်သအူား

သာဓကြပ	ြခငး်ြဖင့်	ေနစဉ	်ေထာငဂ်ရမ	်ကုိယ်အေလးအချနိတ်ိုငး်တငွ	်လိုအပသ်မ

အပပူမာဏမာှ	ေအာက်ပါအတိုငး်	ြဖစပ်ါသည်။



ေရာောှှံစား	သးီှံ၊	ပမဲျိး၊	ဟငး်သးီဟငး်ရွက်	များများစားေပးပါ။

အမတဲမး်	ကမး်တမး်ေရာောှသည့်	ှံစားသးီှံငှ့်	ပမဲျိး၊

ဟငး်သးီဟငး်ရွက်၊	ရွက်	စမိး်ဟငး်ရွက်သည်	အေကာငး်ဆုံးြဖစသ်ည်။

ဟငး်ရွက်ဆပီင၊်	တုတ	်ကက်သနွ်မတိ၊်	ဟငး်နုယ်ရွက်၊	တုတန်နံပံင်

စသည်တိုက့ဲသို	ြဖစသ်ည်။	ဤက့ဲသိုေသာ	အစားအစာများ	ထတဲငွ်

ေပါများကွယ်၀သည့်	ဗတီာမင်ငှ့်	သတဓါတမ်ျား	ပါဝင်ပးီ၊	ပို၍	များြပားသည့်	အ

စားအစာဖိုငဘ်ာ(အမင)်	များစာွ	ပါဝငပ်ါေသးသည်။	ထေိရာက်စာွြဖင့်	ေသးွချိမှ

အတိုငး်အ	ထက်အလနွ	်လငြ်မနစ်ာွ	စပုယူ်ြခငး်မ	ှကာကွယ်ိုငပ်ါသည်။

ကုိလက်စထေရာကုိလည်း	ကျဆငး်ေစပါသည်။

ေသးွလတေ်ကာမာြခငး်(ေသးွေကာကျဉး်)ငှ့်	၀မး်ချပြ်ခငး်တိုအ	တက်ွလည်း

သက်သာေစသည့်	အကျိးသက်ေရာက်မ​ရိှပါသည်။

ကုိလက်စထေရာများြပားသည့်	အစားအစာကုိ	ေလာ့စားပါ။



ကုိလက်စထေရာများများ	စပုယူ်ြခငး်သည်	အဆင့်တနး်ချငး်

မတညီူသည့်	ေရာဂါ	အေြခအေနတိုး၍	ဆိုးရွားလာြခငး်	သိုမဟုတ	်ထနိး်ချပမ်​

လတွြ်ခငး်တိုကုိ	ြဖစေ်ပေစပါ	သည်။	အထးူသြဖင့်	လလူတ၊်	လူကီးပိုငး်ငှ့်

လှုံးေရာဂါ၊	ေသးွတိုးေရာဂါရိှေသာ	သမူျား	သည်	အစားအေသာက်တငွ်

ကုိလက်စထေရာ	စပုယူ်ြခငး်ကုိ	တငး်ကျပစ်ာွြဖင့်	ကန်သတ	်ထားရမည်။

ကံ၊	သကားငှ့်	ချိေသာအစားအစာကုိ	တငး်ကပစ်ာွ

ကန်သတထ်ားရမည်။

ဆးီချိေရာဂါရိှေသာသမူျားသည်	ချိသည့်အစားအစာ၊	သကားလုံးငှ့်

သကားပါ	သည့်	အေဖျာ်ရည်၊	အချိရည်အမျိးမျိး	စသည်တိုကုိ	တငး်ကျပစ်ာွ

ကန်သတထ်ားရမည်။	ဤက့ဲသိုေသာ	သကားများသည့်	အစားအစာများမာှ

လယ်ွကူစာွြဖင့်	သဂနဲစ၏်	စပုယူ်ြခငး်	ကုိ	ခရံကာ	ေသးွချိြမင့်တက်လာေစပါသည်။

ပနက်ရိယ၏	ဝနထ်ပုဝ်နပ်ိုးကုိ	တိုးလာေစပါ	သည်။	ဤမစှတငက်ာ

ေရာဂါအေြခအေနမာှ	တိုး၍	ဆိုးရွားလာေစပါသည်။	သိုေသာ်	ေရာဂါ	ရိှသမူျားသည်

တငး်ကျပေ်သာ	ထနိး်ချပမ်​ရိှသည့်	အစားအေသာက်	အေြခအေနေအာက်	တငွ်

၀မး်ဗိုက်ဆာေလာငြ်ခငး်ငှ့်	ေခါငး်မးူြခငး်	အေြခအေန	ေပေပါက်မဲ

ေပေပါက်လာပါ	က	သမားေတာ်ငှ့်	ေဆးွေးွတိုငပ်င်ပးီေနာက်ပိုငး်မသှာ

အချိအစားအစာများကုိ	စား	ေသာက်ပါ၊	သကားမပါသည့်	အစားအစာကုိ

ဘရမး်ဗတာ	မစားရပါ၊	ေြမာက်များစာွေသာ	“သကားမဲ့အစားအစာ”များသည်

လက်ေတွတငွ	်ကံ၊	သကား	မထည့်ထားေသာ်လည်း	ကဆဓီါတမ်ျားစာွြဖင့်

ြပလပုထ်ားြခငး်	ြဖစပ်ါသည်။	အချိေသာ	အစားအစာများမာှ	ေဆးသ	ကားြဖင့်

သကားကုိ	အစားထိုးထားပါသည်။

တကိျစာွြဖင့်	သစသ်းီ၀လ	ံစားသုံးြခငး်။

သစသ်းီ၀လတံငွ	်ပို၍	များြပားသည့်	သစသ်းီသကားငှ့်	ဂလးူကုိ(စ)်များ

ပါဝငေ်နပါ	သည်။	အစာေချြခငး်ငှ့်	စပုယူ်ြခငး်	လယ်ွကူပါသည်။



ဆးီချိေဝဒနာရှငမ်ျားအတက်ွ	အဆင	်မေြပပါ၊	သိုေသာ်လည်း	လုံး၀မစားရဟု

မဆိုလိုပါ။	ေရာဂါရိှသမူျားသည်	ေသးွချိအေြခအ	ေနအရ	ဆးီချိကုိ

ထနိး်ချပသ်ည့်အေြခအေနမာှ	ပါးနပစ်ာွြဖင့်	ပိုင်ိုငြ်ခငး်ရိှရမည်။	အကယ်	၍

၀မး်ဗိုက်ဟာပးီ	ေသးွချိသည်	၁၁	မလီမီတီာ/လတီာ	(၂၀၀	မလီဂီရမ)်	ထက်	မေကျာ်

လနွပ်ါက	ဆးီချိမာှလည်း	အေပါငး်လကဏာ	သုံးခ(ု+++)ထက်	မေကျာ်လနွပ်ါက

ကီထနုး်	ေရာဂါ	အက်စစအ်ဆပိသ်င့်ြခငး်	မရိှသည့်	အေြခအေနေအာက်တငွ်

သစသ်းီအချိကုိ	ပမာ	ဏနည်းနည်းြဖင့်	စားသုံးိုငပ်ါသည်။

စား၍	မရသည့်	အစားအစာများငှ့်ပတသ်က်ပးီ	မစားရန	်အခိုငအ်မာ

ဆုံးြဖတ	်ပါ။

ဆးီချိေရာဂါရိှေသာသမူျားသည်	အထးူသြဖင့်

အပပူမာဏများြပားြခငး်ငှ့်	သကား	ငှ့်	သကားဓါတမ်ျားသည့်	အစားအစာများကုိ

မစားသုးံရန	်သတြိပရပါမည်။	ေသးွချိများ	အြပနအ်လနှ	်ထပတ်လလဲဲ

တနုခ်ါလ​ပရှ်ားပါသည်။	အရာယ်ပင	်ြဖစ်ိုငပ်ါသည်။	သကား၊	သကားညိ၊

ေချာ့ကလက်၊	ေထာပတကိ်တမ်နု်ငှ့်	အချိေသာ	သကားဓါတမ်ျားြပားသည့်	သစသ်းီ

စသည်က့ဲသို	မစားရန	်အခိုငအ်မာဆုံးြဖတပ်ါ။

ဆးီချိေရာဂါသည်	အဟာရဓါတစ်ပုယူ်မ​	သမေနရမည်။

ဆးီချိေရာဂါ၏	အစားအေသာက်ကုသသည့်	ြဖစစ်ဉတ်ငွ	်အစားအစာ

စားေသာက်	ြခငး်ကုိ	စနစက်ျမ​မာှ	အလနွလ်ိုအပပ်ါသည်။	အစားအစာကုိ	စစီဉသ်ည့်

တချနိတ်ည်းတငွ	်အပပူမာဏ	စပုယူ်ြခငး်ကုိ	တငး်ကျပစ်ာွ	ထနိး်ချပရ်န်

သတြိပရသည်သာမကဘဲ	တစခ်ျနိ	်တည်းတငွလ်ည်း	အမျိးမျိးေသာ	အဟာရဓါတ်

စပုယူ်ြခငး်ပမာဏ	မတြခငး်ကုိ	အာမခံိုင	်ရန	်သတြိပရပါမည်။	အာဟာရဓါတ်

အြပည့်အ၀	စပုယူ်ြခငး်ကုိ	ထနိး်သမိး်ရပါမည်။	ပမာ	ဏထက်	အတိုငး်အတာလနွစ်ာွ

စပုယူ်ြခငး်ကုိလည်း	ေရှာငရှ်ားရပါမည်။	စပုယူ်ြခငး်	ဆို	သည်မာှ	စားေသာက်ြခငး်ကုိ

ဆိုလိုပါသည်။



ပုိတနိး်

ဆးီချိေရာဂါမ	ှြဖစေ်ပေစသည့်	အစားထိုးြခငး်၊	​ပေ်ထးွြခငး်သည်

ကုိယ်ခာတငွး်	ရိှ	ပုိတနိး်ဓါတ	်ခွဲထက်ွြခငး်	လငြ်မနြ်ခငး်အား	အလင်ှနး်

တိုးလာေစပါသည်။	ဆုံး​းံမ​	အတိုငး်ထက်အလနွ	်များြပားပါသည်။	လယ်ွကူစာွြဖင့်

ိုက်ထုိဂျင	်ဝနထ်ပုဝ်နပ်ိုး	ဟန	်ချက်ညီြခငး်ကုိ	လယ်ွလယ်ွငှ့်

ထက်ွေပလာပါသည်။	သိုေသာ်	အြခားတဖက်တငွ	်ပုိ	တနိး်ဓါတ၏်	စပုယူ်ပမာဏ

လနွကဲ်ြခငး်သည်	ဆးီချိ	အေြခအေနကုိ	များြပားလာေစပါ	သည်။	သိုြဖစ၍်

ဆးီချိေရာဂါ	ရိှေသာသမူျားသည်	ပုိတနိး်ငှ့်ပတသ်က်ပးီ	စပုယူ်သငွး်	ပ	မာဏ

ပိုငဆ်ိုငမ်​ရိှြခငး်ကုိ	အထးူသတြိပရပါမည်။	ြခ၍ံ	ေြပာဆိုရေသာ်	ပုိတနိး်၏	စပုယူ်

ပ	မာဏသည်	စစုေုပါငး်	အပပူမာဏ၏	၂၀	ရာခိုင်ှနး်ထက်	မေကျာ်လနွသ်င့်ပါ။

(သာမန	်အားြဖင့်	၁၂	ရာခိုင်ှနး်	-	၁၅	ရာခိုင်ှနး်)၊	အကယ်၍

ဆးီချိေရာဂါရိှေသာသသူည်	မးီဖာွး	သည့်ကာလ၊

ကေလးိုတိုက်ေကးသည့်ကာလတငွ	်ရိှေနပါက	ပုိတနိး်၏	စပုယူ်သငွး်ြခငး်

ပမာဏကုိ	တိုးသင့်ပါသည်။	ပုိတနိး်	ေပါများကွယ်၀စာွ	ပါဝငသ်ည့်

အစားအစာများမာှ	ာွးို၊	ဥ၊	ကက်၊	ငါး၊	ပဇုနွ	်စသည်တိုြဖစ်ကပါသည်။

ကာဗနွဟုိ်က်ဒရိတ်

စမး်သပကု်သြခငး်က	လက်ေတွြပသပါသည်။	အကယ်၍

ဆးီချိေရာဂါရိှသအူား	အဓိ	ကအစားအစာ	ကန်သတခ်ျက်ကုိ	အတိုငး်ထက်အလနွ်

နည်းပါပါက	ေရာဂါရိှသအူား	ဗိုက်	တဝက်ဆာေလာငသ်ည့်	အေနထားတငွ်

ရိှေစပါသည်။	ေရာဂါအေြခအေနကုိ	ေကျနပ	်ေလာက်သည်အထ	ိမထနိး်ချပ်ိုငပ်ါ။

ကာဗနွဟုိ်က်ဒရိတသ်ည်	ေသးွချိပျစခ်ြဲခငး်	ဒဂီရီငှ့်	ပတသ်က်ပးီ

အကျိးသက်ေရာက်မ​	ကီးမားပါသည်။	သိုြဖစ၍်	ေရာဂါရိှသသူည်	စပုသ်ငွး်	သည့်

အေရအတက်ွပမာဏငှ့်	အချနိက်ာလကုိ	မတှတ်မး်တင၍်	စားရနလ်ိုအပပ်ါသည်။

အဟာဓါတ	်ကွယ်၀ေပါများသည့်	ြဒပေ်ပါငး်များကုိ	ေရွးချယ်ြခငး်	မဟုတပ်ါ။



သာမနအ်ား	ြဖင့်	သးီသန်အစားအစာြဖင့်	ကုသနည်းကုိ

ကျင့်သုံးေသာေရာဂါသည်များငှ့်ပတသ်က်ပးီ	ထငြ်မငယူ်ဆကသည်မာှ

အစပထမ၌	ကာဗနွဟုိ်က်ဒရိတ	်၂၀၀-ဂရမ/်	ေနြဖစရ်မည်။	အ	ကယ်၍	ကုသမ​ကုိ

ခယူံပးီေနာက်	ေသးွချိကျဆငး်သာွးပါက	တေြဖးေြဖးချငး်	၂၅၀-၃၀၀	ဂရမ	်ေနထိ

တိုးသာွးိုငပ်ါသည်။

သကားဓါတက်ျဆငး်ေစရန	်ေသးွချိကျေဆးကုိ	သုံးစွဲြခငး်	သိုမဟုတ်

ေရာဂါအေြခ	အေန	မတည်ငမိေ်သာသမူျားသို	အငဆ်လူငေ်ဆး

ထိုးေပးလိုက်ြခငး်တငွ	်ကာဗနွဟုိ်က်ဒ	ရိတ	်ကုိ	၂၀၀-၂၅၀	ဂရမ/်ေနတငွ်

ထနိး်ချပထ်ားရမည်။	ေရာဂါအေြခအေနတည်ငမိြ်ခငး်	ရိှ	ပးီေနာက်	၂၅၀-၃၅၀

ဂရမ/်ေနထ	ိတိုးိုငပ်ါသည်။	အသက်အရွယ်ကီးရင့်ေသာ	ဆးီချိေဝဒ

နာရှငမ်ျားငှ့်ပတသ်က်ပးီ	ကာဗနွဟုိ်က်ဒရိတသ်ည်	၂၅၀-ဂရမ/်ေနထက်

မေကျာ်လနွသ်င့်	ပါ၊	တစစ်ုံတစခ်ေုသာအေကာငး်ေကာင့်	မစားေသာက်ိုငေ်သာ

သမူျားအတက်ွ	၁၅၀-၂၀၀	-ဂရမ/်ေန	ဂလးူကုိစသ်ငွး်ေပးရမည်။	သိုမလှည်း

ကီထနုး်ေရာဂါ	ြဖစပ်ာွးြခငး်ကုိ	ကာကွယ်	ိုငပ်ါမည်။

ဗတီာမင်

ဗတီာမငသ်ည်	လူခာကုိယ်၏	ေရာဂါခခုအံားကုိ

တိုးလာေစိုငပ်ါသည်။	ဆးီချိ	ေရာဂါ၊	မျက်လုံးပိုငး်တငွ	်ြဖစေ်ပသည့်ေရာဂါကုိ

ကိတငက်ာကွယ်ြခငး်အတက်ွ	ထေိရာက်	မ​ရိှပါသည်။	အကယ်၍

ဗတီာမငခ်ျိတဲ့ပါက	ေြခလက်ထုံထိုငး်ြခငး်	ြဖစေ်ပလာသည်ထ	ိေပေပါက်ပးီ

အာံုေကာေရာငန်ာ၊	ေသးွေကာငယ်	ေရာဂါမ	ှြဖစေ်ပလာသည့်ေရာဂါများ

ြဖစတ်တပ်ါသည်။	ဆးီချိေရာဂါရိှေသာသသူည်	ဗတီာမငကုိ်

များများစပုသ်ငွး်သင့်ပါသည်။	ေကာက်ပသဲးီှံအေညာင့်၊	ပမဲျိးငှ့်	အမျိးမျိးေသာ

ဟငး်သးီဟငး်ရွက်တငွ	်ေပါများကွယ်၀	စာွ	ပါဝငသ်ည့်	ဗတီာမငဓ်ါတမ်ျားကုိ

စပုယူ်သင့်ပါသည်။



အဆီ

အဆတီငွ	်အပဓူါတပ်ါဝငမ်​ပမာဏမာှ	များြပားပါသည်။	အလားတူ

အေရအတက်ွပ	မာဏရိှသည့်	အဆသီည်	သကားဓါတ	်သိုမဟုတ	်ပုိတနိး်ဓါတတ်ိုမှ

ြဖစေ်ပေစသည့်	အပ	ူပမာဏ၏	၂.၅-ဆငှ့်	တညီူပါသည်။	သိုြဖစ၍်	အဆဓီါတ်

စပုယူ်သည့်ပမာဏ	တိုးလာြခငး်	သည်	ေရာဂါရိှသအူား	အစားအေသာက်

အပပူမာဏသတခ်ျက်ထက်	ေကျာ်လနွသ်ာွးြခငး်	ကုိ	ြဖစေ်ပေစပါသည်။	ေသးွချိ

ဆိုးလာြခငး်ကုိ	ဖနတ်းီလိုက်သည်သာမကဘဲ	လယ်ွကူစာွ	ြဖင့်	ေသးွအဆတီိုးေရာဂါ

ြဖစပ်ာွးြခငး်ကုိ	ေပေပါက်ေစိုငပ်ါသည်။	သိုြဖစ၍်	အဆ၏ီ	စပု	်ယူြခငး်ပမာဏကုိ

တငး်ကျပစ်ာွ	ထနိး်ချပသ်င့်ပါသည်။	အေကာငး်ဆုံးမာှ	မြပည့်၀အဆ	ီအက်စစြ်ဖင့်

ြပည့်၀အဆအီက်စစကုိ်	အစားထိုးြခငး်ြဖစပ်ါသည်။	အဆမီာှ	အဓိကအားြဖင့်

တရိစာန၊်	ုကပငမ်ျားတငွ	်တည်ရိှပါသည်။	တရိစာနအ်ဆတီငွ်

ပမာဏများြပားသည့်	ကုိ	လက်စထေရာများ	ရိှေနပါသည်။	ေသးွလတေ်ကာ

ကျဉး်ြခငး်ကုိလည််း	ြဖစေ်ပေစိုငပ်ါ	သည်။	များများမစားသင့်ပါ၊

ဆးီချိေရာဂါရိှေသာသမူျားတငွ	်ုကပင	်ဟငး်သးီဟငး်ရွက်အ	ဆြီဖင့်

ချက်ြပတစ်ားေသာက်သင့်ပါသည်။

အစားအစာဖိုငဘ်ာ(အမင)်

အစားအစာဖိုငဘ်ာ(အမငမ်ျားေသာ	အစားအစာ)သည်	ဆးီချိေရာဂါကုိ

ကုသရာ၌	တစစ်ုံတစခ်ေုသာ	အေထာက်အကူရိှပါသည်။	အစားအစာ	ဖိုငဘ်ာသည်

အူတငွး်	အူမကီး	ပိုးတိုငမ်ျား	ေပါငး်စပလ်ိုက်သည့်	များြပားသည့်

ဗတီာမငအ်တက်ွလည်း	အေထာက်အကူြပ	ပါသည်။	အူလမး်ေကာငး်	လ​ပလ်​ပရွ်ရွ

လ​ပရှ်ားြခငး်ကုိလည်း	တိုးလာေစိုငပ်ါသည်။	အစာ	ေချ	အရည်စမိ့်ထက်ွြခငး်ကုိ

တိုးလာေစပါသည်။	အစာအိမအူ်၏	မအီမသာြဖစသ်ည့်ေရာဂါ	ကုိ

သက်သာေစပါသည်။	ဆးီချိေရာဂါ၏	၀မး်ချပြ်ခငး်ကုိ	ကိတငကု်သေပးပါသည်။

ပနက်	ရိယ	B	ကလပစ်ည်း	စမွး်ေဆာငရ်ည်ကုိ	ြပြပငေ်ြပာငး်လဲိုငစ်မွး်	ရိှပါသည်။



အချိဓါတ	်ခံိုင	်ရည်ပမာဏ	အကျိးသက်ေရာက်မ​ကုိ

ေြပာငး်လြဲပြပငပ်စ်ိုငပ်ါသည်။	အစားအစာဖိုငဘ်ာ	သည်	ုကပင၏်

အစတိအ်ပိုငး်ြဖစသ်ည်။	သစသ်းီ၀လံငှ့်	ဟငး်သးီဟငး်ရွက်တငွ	်အများ	ဆုံး

ပါဝငေ်နပါသည်။	ေကာက်ပသဲးီှံများ	ငါးအမျိးမျိး၊	ပအဲမျိးမျိးငှ့်	ပိုးေမာ်ှအမျိးစား

အစားအစာများတငွ	်ပါဝငပ်ါသည်။

သတဓါတ်

သတဓါတ	်အထးူသြဖင့်	ခုိမယီမ၊်	ဇင့်(သပွဓ်ါတ)်၊	စလီနီယီမ်

စသည်တိုြဖစ	်သည်။	အားလုံးမာှ	ဆးီချိေရာဂါရိှသမူျား	ကုိယ်ခာအတငွး်၌

ချိတဲ့သည့်	အဟာရဓါတမ်ာှ	လကဏာချငး်	မတူကပါ။	ေရရှည်အဟာဓါတ်

ချိတဲ့ြခငး်သည်	အြခားေသာေရာဂါများကုိ	ြဖစေ်ပေစပါသည်။

ဆးီချိေရာဂါရိှေသာသမူျားမာှ	ခုိမယီမ၊်	ဇင့်(သပွဓ်ါတ)်	စသည့်	ပမာ

ဏေသးငယ်သည့်	သတ	စသည်တိုပါဝငသ်ည့်	အစားအစာကုိ	များများ

စပုသ်ငွး်သင့်ပါ	သည်။	ကမး်တမး်သည့်	အစားအစာ၊	မိ​၊	ခု၊	ကက်သနွန်	ီက့ဲသိုေသာ်

အစားအစာများထ	ဲတငွလ်ည်း	သတြဒပမ်ျား	ရိှေနပါသည်။

ဆးီချိေရာဂါ၏	အစားအေသာက်	မာှးယွငး်နယ်ပယ်ကုိ	နားလည်ြခငး်။

ေရာဂါရိှသအူား	ဆးီချိေရာဂါရိှသည်ကုိ

ေရာဂါအကဲြဖတြ်ခငး်ခရံသည့်အခါ၌	အမ	ဲလိုလိုပင	်သမားေတာ်ကီးများ	သိုမဟုတ်

အဟာဓါတပ်ညာရှင၏်	မာှကားြခငး်ကုိ	ရရိှတတ	်ပါသည်။	အစားအေသာက်ကုိ

ထနိး်ချပရ်န	်မာှကားပါသည်။	တကယ့်လက်ေတွတငွမ်	ူသ	ဂနဲစ	်ပုံမနှ	်ဇ၀ီကမ

လိုအပသ်ည့်	မရိှမြဖစအ်တက်ွ	အာမခခံျက်ရိှမသှာ	အစားအေသာက်	ကုိ

ထနိး်ညိြခငး်မတှဆင့်	ကုိယ်ခာတစခ်လုုံး၏	ကျနး်မာေရး	အဆင့်အတနး်ကုိ

တိုးတက်	ေကာငး်မနွေ်အာင	်လပုေ်ဆာင်ိုငမ်သှာ	အေကာငး်ဆုံးေသာ

အေြခခြံဖစသ်ည်။	ရည်မနှး်	ချက်မာှ	မချငး်မလငး်	မတကိျသည့်အတက်ွေကာင့်

ေရာဂါေဝဒနာ	ခစံားေနရသမူျားငှ့်	မသိားစမုျား၊	အချိေသာ	ေဆးကုသေရးလပုင်နး်



လပုကုိ်ငသ်မူျားပငလ်င	်အမလဲိုလိုပင	်အစားအေသာက်

မာှးယွငး်ကုသသည့်နယ်ပယ်သိုပင	်ေရာက်ရိှသာွးတတပ်ါသည်။

“အချိအစားအစာတငွ	်သကားဓါတပ်ါဝငေ်နလင	်စား၍	မရပါ”

ဟူေသာ	မာှး	ယွငး်တတသ်ည့်	အယူအဆ

ဆးီချိေရာဂါသည်များအား	လုံး၀	သကားမစားရ	ဟူ၍	မရည်နး်ပါ၊

သိုေသာ်	သ	ကားဓါတစ်ပုယူ်ြခငး်မာှ	အေလးထားမ​	ရိှပါသည်။	များလည်း	မများရ၊

နည်းလည်း	မနည်းရ	ပါ။	များလနွး်ပါက	ေသးွချိအလငအ်ြမန	်ြမင့်တက်လာြခငး်ကုိ

ြဖစေ်ပေစပါသည်။	ေရာဂါ	အေြခအေနမာှ	ပို၍	ဆိုးလာပါသည်။

အလနွန်ည်းလနွး်ပါက	ဆးီချိကျလာြခငး်ကုိ	ြဖစေ်ပ	ေစပါသည်။	တငး်ကျပစ်ာွ

သကားကုိ	ထနိး်ချပသ်ည့်	အေြခအေနတငွ	်အကယ်၍	ဗိုက်ဆာ	ြခငး်၊	ေခါငး်မးူြခငး်

စသည့်	လကဏာများ	ေပေပါက်လာပါက	သမားေတာ်ထသံို	သာွး

ေရာက်တိုငပ်ငရ်ပါမည်။	သကားပါဝငသ်ည့်	အစားအစာ	စပုယူ်ြခငး်အချိကုိ

အနည်းငယ်	တိုးိုငပ်ါသည်။	သတထိားရန	်လိုအပသ်ည်မာှ	အချိအစားအစာကုိ

စားသည့်အခါ၌	အဓိက	အစာပမာဏကုိ	ေလာ့ချရန	်သတြိပရပါမည်။	သိုမသှာ

ကာဗနွဟုိ်က်ဒရိတ၏်	စပုသ်ငွး်ြခငး်	သည်	သတမ်တှထ်ားသည်ထက်

မေကျာ်လနွေ်ကာငး်	အာမခံိုငမ်ည်။	အစားအေသာက်	စစုေုပါငး်	အပပူမာဏ၏

ဟနခ်ျက်ညီြခငး်ကုိလည်း	အာမခရံပါသည်။	တစခ်ျနိတ်ည်းတငွ	်ေသးွချိကုိ	စွဲစွဲမဲမဲ

တိုငး်တာရပါမည်။	တစစ်ုံတစခ်	ုစားေသာက်ြခငး်ငှ့်ပတသ်က်၍	စားပးီ	ေနာက်

ေသးွချိြမင့်တက်လာသည်မာှ	မထငရှ်ားသည့်	ချိသည့်အရသာရိှသည့်	အစားအစာ

များမာှ	စားလိုက်သည်ငှ့်	ပို၍	ပင	်လုံြခတံတပ်ါသည်။

“ဆးီချိေဝဒနာရှငမ်	ှဆနြ်ပတမ်ျားများေသာက်ြခငး်သည်

ကုိယ်ခာငှ့်ပတ	်သက်၍	ေကာငး်မနွပ်ါသည်”	ဟူေသာ	မာှးယွငး်တတသ်ည့်

အယူအဆ

ဆးီချိေဝဒနာရှငသ်ည်	ဆနြ်ပတကုိ်ေသာက်ပးီေနာက်	ေသးွချိသည်



တိုေတာငး်	သည့်	ကာလအတငွး်၌	အလငအ်ြမန	်ြမင့်တက်လာပါသည်။

၄ငး်သည်ကား	ေကာက်ပသဲးီ	ှံအစားအစာသည်	လူခာကုိယ်တငွး်၌

အစာေချသည့်ြဖစစ်ဉတ်ငွ	်သာွးများြဖင့်	ေက	ေအာငဝ်ါးပးီေနာက်	အစာမာှ

အစာအိမထ်သဲို	ဝငေ်ရာက်သာွးပါသည်။	အစာေချလိုက်	သည်မာှ	ေကာ်ေစးများ

ြဖစသ်ာွးပါသည်။	ေကာ်ေစးများ	သစသ်းီသကား	ြဖစသ်ာွးသည်ထ	ိတသးီတြခား

သကား၊	ဒွိသကားအြဖစသ်ို	ေြပာငး်လဲပးီေနာက်မသှာ	လူခာ၏	စပုယူ်ြခငး်	ကုိ

ခရံပါသည်။	ဤသိုြဖင့်	သကားဓါတ	်သကားဓါတ	်နမိ့်ကျေကာငး်ကုိ	ဆိုလိုပါသည်။

(အစားအစာများ	လူခာကုိယ်ထသဲို	ဝငေ်ရာက်သာွးပးီ	စှန်ာရီကာ	အတငွး်၌

ေသးွချိြမင့်	တက်ြခငး်မာှ	အသငွလ်ကဏာ	မတသူည့်	အလင်ှနး်မာှ	၅၅

ထက်နည်းပါက	အနမိ့်ဆုံး	ြမင့်တက်သည့်	သကားအနး်ကိနး်အြဖစ်

သတမ်တှြ်ခငး်ခရံသည့်)	ေကာက်ပသဲးီှံသည်	လတူိုအား	သကားြမင့်တက်ှနး်

ြမနသ်ည့်အစားအစာအြဖင့်	အေချာထည်	ထတုလ်ပုေ်စ	ခဲ့ပါသည်။	အကယ်၍

ဆးီချိေဝဒနာရှငသ်ည်	ဆနြ်ပတကုိ်	ေသာက်သုံးချငပ်ါက	ဆနြ်ပတ	်ထတဲငွ်

ပမဲျိးအနည်းငယ်ငှ့်	ဖိုငဘ်ာအမငမ်ျားသည့်	ေကာက်ပသဲးီှံအမျိးအစား	ထည့်

လိုက်ရန	်အကံြပပါသည်။	တစခ်ျနိတ်ည်း၌	လည်း	မးီေပျာ့ြဖင့်	မြပတသ်င့်ပါ၊

မးီြပငး်ြပငး်ြဖင့်	အလငအ်ြမန	်ချက်ြပတရ်န	်လိုအပပ်ါသည်။

“ေရေလာ့ေသာက်လင	်ဆးီမများတတေ်တာ့ပါ”	ဟူေသာ	မာှးယွငး်တတ်

သည့်	အယူအဆ

အချိေသာ	ေရာဂါများမာှ	ေရာဂါထချနိက်ာလတငွ	်ေရကုိ

များများေသာက်သုံးရ	ြခငး်ေကာင့်	ဆးီများသည့်လကဏာများ	ရိှလာ၍

ေရေသာက်ြခငး်ကုိ	ကန်သတထ်ားလိုက်	ပါသည်။	ဤကဲသိုေသာ	လပုန်ည်းမာှလည်း

အမာှးအယွငး်	ြဖစေ်နပါသည်။	ဂလးူကုိစမ်ျား	ဆးီထမဲာှ	စနွ်ထတုလ်ာသည့်အခါ၌

ပမာဏများြပားသည့်	ေရကုိ	သယ်ယူသာွးပါသည်။	သို	ြဖစ၍်	ေရငတြ်ခငး်ကုိ

ခစံားရပးီ	ေရကုိ	ေသာက်ကပါသည်။	တိုး၍	မကန်သတ်ိုငေ်တာ့ပါ၊



ထိုသိုမဟုတပ်ါက	ကငး်လတွသ်ာွးမည်	ြဖစသ်ည်။	ေရချိတဲ့ြခငး်ေကာင့်ပငလ်င်

အြခား	ေသာေရာဂါများကုိ	ြဖစပ်ာွးသည်ထ	ိြဖစလ်ာပါသည်။

မည်သည့်အကျိးတရားကုိမ	ှရရိှမည်	မဟုတပ်ါ။	ဆးီချိေရာဂါရိှေသာသမူျားသည်

ေနစဉ	်ေရ	၆-ခက်ွမ	ှ၈ခက်ွအထ	ိေသာက်	သုံးရန	်အာမခခံျက်	ရိှရပါမည်။

“အချိကုိ	မစားရလင	်အငကုိံ	များများစားဖိုသာ	ရိှသည်”	ဟူေသာ

မာှးယွငး်	တတသ်ည့်	အယူအဆ

အငကုိံစားြခငး်သည်	အလားတေူသာ	ဆးီချိေရာဂါအေြခအေန

ဆိုးရွားလာသည်	အထ	ိြဖစေ်ပေစပါသည်ဟု	သေုတသနြပချက်	ရိှပါသည်။

အကယ်၍	ဆးီချိေရာဂါရိှေသာ	သသူည်	အတိုငး်ထက်အလနွ	်များြပားသည့်	ဆားကုိ

စပုသ်ငွး်ပါက	ကုိယ်ခာအတငွး်၌	ကဆအီငဇ်ိုငး်	ရှငသ်နေ်စသည့်သေဘာကုိ

တိုးလာေစပါသည်။	ယငး်မစှတငက်ာ	ကဆ	ီဓါတ	်အစာေချြခငး်ကုိ	တိုးလာေစကာ

အူသမိမ်	ှကူးစက်	ခွဲခါွသည့်	ဂလးူကုိစကုိ်	စပုယူ်ပါ	သည်။	ေရာဂါအေြခအေန

ဆိုးရွားသည်ထ	ိြဖစေ်ပလာေစပါသည်။	ေသးွတိုးေရာဂါ	ြဖစ	်လာသည်ထိ

ြဖစေ်ပလာိုငပ်ါသည်။	ေသးွချိခပဲျစသ်ည့်	ဒဂီရီကုိိ	တိုးလာေစပါသည်။

ေကျာက်ကပေ်ရာဂါ	စသည်တိုကုိလည်း	ြဖစေ်ပေစိုငပ်ါသည်။

“သစသ်းီ၀လကုိံ	အစားရပါ”	ဟူေသာ	မာှးယွငး်တတသ်ည့်	အယူအဆ

သစသ်းီ၀လထံတဲငွ	်ပါဝငသ်ည့်	ဗတီာမငဓ်ါတြ်ဖစသ်ည့်

သစသ်းီေကာ်ငှ့်	ပမာဏ	ငယ်ြဒပသ်ည်	လူခာကုိယ်အတက်ွ	အကျိးရိှေစပါသည်။

အချိေသာ	သစသ်းီ၀လမံျားမာှ	အချိဓါတရိှ်ေသာ်ြငားလည်း	သကားဓါတပ်မာဏမာှ

အလနွ	်နည်းပါးပါသည်။	ပနး်သးီ၊	က	ဲေကာ်သးီ	က့ဲသိုေသာ	သစသ်းီများကုိ

အသင့်တင့်	စားသုံးိုငပ်ါသည်။	သိုေသာ်	အစားအ	ေသာက်

စားေသာက်ြခငး်နည်းလမး်ကုိ	အေလးထားရပါမည်။	သာမနအ်ားြဖင့်	ေသးွချိ	သည်

အသငွလ်ကဏာမတသူည့်	တည်ငမိြ်ခငး်ကုိ	ထနိး်ချပသ်ည့်	အေြခအေနမျိးတငွ်

စားသုံးရပါမည်။	အေကာငး်ဆုံးမာှ	ထမငး်စှန်ပအ်ကားတငွ	်စားသုံးရပါမည်။



အစားအစာ	အချိအစား	ဖလယ်ှသည့်နည်းလမး်အရ	လိုက်ေလျာညီေထွ

အဓိကအစားအစာကုိ	ေလာ့ချ	ရမည်။	သိုမသှာ	ဆးီချိေရာဂါ	အစားအေသာက်

စစုေုပါငး်	ပမာဏထနိး်ချပမ်​ကုိ	အာမခံိုင	်မည်ြဖစပ်ါသည်။

“သကားမဲ့အစားအေသာက်ကုိ	သေဘာရိှ	စားေသာက်ိုငသ်ည်”

ဟူေသာ	မာှးယွငး်တတသ်ည့်	အယူအဆ

လတတ်ေလာစှမ်ျားအတငွး်၌	ေစျးကွက်တငွ်

“သကားမဲ့အစားအေသာက်”များ	များစာွ	ေပေပါက်လာပးီြဖစပ်ါသည်။

ဘီစကွပမ်နု်၊	ကိတမ်နု်၊	ိုထက်ွအစားအစာ၊	ဂျ	ံစ	သည်တိုကုိ	များစာွေသာ

ဆးီချိေဝဒနာရှငမ်ျားသည်	၄ငး်အစားအစာများကုိ	လုံြခမံ​ရိှသည့်	အစားအစာအြဖစ်

သေဘာထားေနကပါသည်။။	“သကားမဲ့အစားအစာ”တငွ	်သကားဓါတ်

မပါဝငဟူ်၍	ထငြ်မငယူ်ဆေနကပါသည်။	ဆးီချိအတက်ွ	ထခိိုက်ြခငး်မရိှေစဘဲ

စတိ်ကိက်	စားိုငသ်ည်ဟူ၍	လည်း	ထငြ်မငယူ်ဆေနကပါသည်။

တကယ်လက်ေတွတငွမ်	ူ“သကားမဲ့	အစားအစာ”က	ရည်နး်သည်မာှ

ကံသကာသကား	မပါဝငေ်ကာငး်ကုိ	ဆိုလိုပါသည်။	အပဓူါတပ်မာဏ	မရိှသည့်

အစားအစာလည်း	မဟုတပ်ါ။	မျက်ေမာှက်တငွ	်ေစျးကွက်ထ၌ဲ	“သကားမဲ့

အစားအစာ”သည်	များေသာအားြဖင့်	ကဆမီျားြဖင့်	ဖွဲစည်းထားြခငး်ြဖစပ်ါ	သည်။

သာမနအ်ားြဖင့်လည်း	ဆကုိီ	မထနိး်ချပ်ိုငပ်ါ။	အကယ်၍	ဤက့ဲသိုေသာ	အစားအ

စာများကုိ	အတိုငး်ထက်အလနွ	်စပုသ်ငွး်ြခငး်ရိှပါက	အလားတေူသာ

ေသးွချိတိုးလာသည်	ထ	ိြဖစေ်ပလာတတပ်ါသည်။	ဆးီချိေရာဂါရိှေသာသမူျား၏

ေခါငး်ထတဲငွ	်“စစုေုပါငး်အပ	ူပမာဏကုိ	ထနိး်ချပရ်မည်”	ဟူေသာ

အြမငရိှ်ေနရပါမည်။	ရိှရိှသမေသာ	အစားအစာများ	အဓိက	အစားအစာြဖစေ်စ၊

ေဘးထက်ွအစားအစာြဖစေ်စ၊	သစသ်းီ၀လြံဖစေ်စ၊	သိုမဟုတ	်ဆိုလိုသည့်

“သကားမဲ့အစားအစာ”	၊	“သကားဓါတန်ည်း	အစားအစာ”တိုတငွ	်အပပူမာဏ

ရိှပါသည်။	ထိုေကာင့်	ပမာဏကုိ	အားလုံး	ကန်သတထ်ားရပါမည်။
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