


(နဒိါနး်	(သို)စာေရးသ၏ူ	အမှာစကား)

ေသးွချိ-ဆးီချိေရာဂါသည်	ေသးွချိ-ဆးီချိကျေဆးများကုိ

ေဆးပညာရှငမ်ျား၏	လမး်နမ်အတိုငး်	ေသာက်ရငး်	တစဖ်က်မှ

“အစားအေသာက်ကုိ	ထနိး်ချပ	်စားေသာက်ရ	ေသာ”	ေရာဂါတစခ်ြုဖစသ်ည်။

ေသးွချိ-ဆးီချိေရာဂါ၏	လကဏာများ-

မကာခဏဆးီသာွးြခငး်၊	ဆးီလနွြ်ခငး်၊	ဆးီေအာင့်ြခငး်၊	ဆးီေအာင့်ြခငး်၊

ဆးီကျန	်ြခငး်၊	အာေြခာက်၍	မကာခဏ	ေရငတြ်ခငး်၊	အသားယား၍

အနာများေပါက်ြခငး်၊	ယားနာ	ေပါက်ြခငး်၊	အနာစမိး်များ	ထက်ွြခငး်၊

ကုိယ်လက်ေလးလ	ံထိုငး်မိငး်ြခငး်၊	ေြခလက်	မသယ်	ချင	်ြဖစြ်ခငး်၊

ေညာငး်ညာကုိက်ခြဲခငး်၊	ထုံကျဉကုိ်က်ခြဲခငး်၊	ေြခဖဝါး၌	အပ်ငှ့်ထိုးသက့ဲသို

တစဆ်စဆ်စြ်ဖစြ်ခငး်၊	ေြခထပိလ်က်ထပိက်ေလးများ	အပ်ငှ့်ထိုးသက့ဲသို

တဆစဆ်စြ်ဖစ	်ြခငး်၊	ရငေ်ကာ	တငြ်ခငး်၊	ဇက်ေကာတက်ြခငး်၊	မကာခဏ

အနငး်အှိပ	်ခေံနရြခငး်၊	အသားအေရ	ပေွယာငး်ေယာငး်	ြဖစလ်ာြခငး်၊	ေြခဖဝါးများ

မးီလိုပြူခငး်၊	ေရချိးချငစ်တိ	်မရိှြခငး်၊	မျက်စအိြမင	်မွဲြခငး်၊	မျက်စမိနြ်ခငး်၊	မျက်စိ

ေဝဝါးြခငး်၊	နနံက်အိပရ်ာထတငွ	်မျက်စထိမဲ	ှအခိုးထက်ွြခငး်၊	မျက်ဝတမ်ျား

ထက်ွြခငး်၊	မေတာ်တဆ	ထခိိုက်ပနွး်ပဲ့၍	အနာ	ြဖစလ်င	်အနာမကျက်ြခငး်၊

စတိ်ကည်လငမ်	မရိှြခငး်၊	အနာကျက်	ေးှေကွးြခငး်၊	ေခးထက်ွလနွ်ပးီ

အငအ်ားဆတုယု်တြ်ခငး်၊	စတိ်ကည်လငမ်	မရိှြခငး်၊	ခနွအ်ားချိတဲ့၍

အားနည်းလာြခငး်၊	ေမာပနး်လယ်ွြခငး်၊	အေမာမခံိုငြ်ခငး်၊	ဆးီချိြဖစပ်ာွးေသာ

အမျိးသမးီ	များတငွ	်အရွယ်မေရွး	အြဖဆငး်ြခငး်၊	ဆးီချိေရာဂါ	ြဖစပ်ာွးေသာ

အမျိးသားများမာှ	ေရာဂါြဖစ်ပးီ	(၂)စှ်ကာလင	်ေယာကျာ်းအားနည်းေရာဂါ

ြဖစြ်ခငး်၊	ပနး်ေသ	ပနး်ညိးြဖစ	်ြခငး်တို	ြဖစပ်ါသည်။

ကမာ့	ေသးွချိ-ဆးီချိေရာဂါ	အသငး်ကီးများ



ကမာေပတငွ	်ေသးွချိ-ဆးီချိေရာဂါကုိ	ကာကွယ်ရနအ်တက်ွ	ေသးွချိ-

ဆးီချိေရာဂါ	အသငး်ကီးများ	ရိှပါသည်။	၄ငး်တိုအထတဲငွ	်အေမရိကန	်ေသးွချိ-

ဆးီချိအသငး်ကီးသည်။	ေသးွချိ-ဆးီချိ	ကာကွယ်ရန	်လပရှ်ားသည့်

အသငး်များထတဲငွ	်ကမာမာှ	ထငရှ်ားေသာ	အသငး်ကီး	ြဖစပ်ါသည်။	ယေန

ကမာေပတငွ	်အြဖစမ်ျားေနေသာ	ေသးွချိ-ဆးီချိေရာဂါ၏	လကဏာများကုိ

သတြိပတတရ်နအ်တက်ွ	အေမရိနက်န	်ဆးီချိ	အသငး်ကီးက	Diabetes	ငှ့်

Caution	ဆိုေသာ	ေဝါဟာရ	၂	ခကုို	တးီထငွသ်တမ်တှ	်ထားပါသည်။	Diabetes

ဆိုသည်မာှ	“ဆးီချိ”	ဟု	အဓိပါယ်	ရပးီ	Cautionu	က	“သတြိပရနဟု်	အဓိပါယ်

ရပါသည်။	၄ငး်ေဝါဟာရ	၂	ခလုုံးငှ့်	အကးံဝငေ်နေသာ

အဓိပါယ်ေဖာ်ေဆာငခ်ျက်ကုိ	တင	်ြပပါမည်။

Diabetes	ဆိုသည်မာှ	-

D	=	Drowsiness	အိပင်ိုက်ြခငး်။

I	=	Itching	ယားယံြခငး်။

A	=	Afamily	History	of	Diabetes	မသိားစအုတငွး်	ဆးီချိြဖစသ်	ူရိှမရိှ

ရာဇဝင။်

B	=	Blurred	Vision	အြမငအ်ာံု	ေဝဝါးြခငး်။

E	=	Excessive	weight	ကုိယ်ခာ	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	အနာကျက်ေးှေကွးြခငး်တို	ြဖစပ်ါသည်။

ဆးီချိေရာဂါ၏	“သတြိပဖယ်ွ”	Caution	ဆိုသည်မာှ	-

C	=	Constant	Urination	ဆးီပုံမနှ	်များများသာသာွးြခငး်။

A	=	Abnormal	hunger	မကာခဏ	ဗိုက်ဆာြခငး်။

T	=	The	rapid	loss	of	weight	ကုိယ်အေလးချနိ	်လငြ်မနစ်ာွ

ထိုးကျြခငး်။

I	=	Irritability	စတိဂ်နာမငမိြ်ဖစြ်ခငး်၊	စတိတ်ိုြခငး်။

O	=	Obvious	weakness	and	fatigue	သသိာစာွ	အားနည်း၍	ေြခကုန်

လက်ပနး်

ကျတတြ်ခငး်။

N	=	Nausea	and	Vomiting	ပျိြခငး်၊	ေအာ့အနြ်ခငး်တို	ြဖစပ်ါသည်။

၄ငး်	လကဏာများသည်	ေသးွချိ-ဆးီချိ	လကဏာများ	ြဖစပ်ါသည်။

ဆးီချိေရာဂါ	ဟု	သတမ်တှရ်နအ်တက်ွ	အထက်တငွ	်တငြ်ပထားေသာ	လကဏာများ

အားလုံးရိှမ	ှဆးီချိ	ေရာဂါ	ရိှသည်ဟု	သတမ်တှရ်မည်	မဟုတပ်ါ။	လကဏာ	တစခ်ု

စှခ်	ုရိှလငပ်င	်ဆးီချိေရာ	ဂါ	ရိှသည်ဟု	ဆိုိုငပ်ါသည်။	အချိ	ေရာဂါလကဏာ

လုံး၀	မြပသေူတလွည်း	ရိှပါသည်။	အေကာငး်တစစ်ုံတစရ်ာေကာင့်	ေဆးစစမ်ှ

ေရာဂါရိှမနှး်	သသိေူတလွည်း	ရိှပါသည်။

ဆးီချိေရာဂါသည်	မျိးုိးလိုက်သည့်	ေရာဂါြဖစသ်ည်။

မဘိေဆမွျိးများတငွ	်ဆးီချိ	ေရာဂါရိှေနလင	်(History)

တစ်စှတ်စ်ကိမမ်မိေိသးွထမဲ	ှ(Glucose)	ဂလးူကုိစ့်	ပမာဏ	ကုိ



စစ်ကည့်သင့်ပါသည်။	အချိဓါတလ်နွကဲ်ပးီ	အမင	်(Fibre)	ဓါတန်ည်းေသာ	အစားအ

ေသာက်များသည်	ဆးီချိေရာဂါြဖစေ်စတတေ်ကာငး်	သတထိားရမည်	ြဖစပ်ါသည်။

မမိ၏ိ	ကုိယ်အေလးချနိကုိ်လည်း	ထနိး်ထားသင့်ပါသည်။	အဘယ်ေကာင့်ဆိုေသာ်

“ကုိယ်	အေလးချနိ	်တိုးပးီ	၀လာေလေလ	ဆးီချိေရာဂါ	ြဖစ်ိုငေ်ချ	များေလေလ	”

ြဖစသ်ည့်	အတက်ွေကာင့်	ြဖစပ်ါသည်။	ထိုေကာင့်	ဆးီချိေရာဂါကုိ

ကာကွယ်ရနအ်တက်ွ	ကုိယ်	အေလးချနိ်ငှ့်	အစားအေသာက်	အေလအ့ထ	(Life

style)	ကုိ	မြဖစမ်ေန	ထနိး်သမိး်သင့်	ပါသည်။

တစက်မာလုံးကုိ	ခမိး်ေြခာက်ေနေသာ	ေသးွချိ-ဆးီချိေရာဂါ

လက်ရိှအေြခအေနအရ	ကမာငှ့်အ၀ှမး်တငွ	်ေသးွချိ-ဆးီချိေရာဂါသည်

လအူ	ေတာ်များများ	ခစံားေနရေသာ	ေရာဂါတစခ်	ုြဖစလ်ာေနပါသည်။	၁၉၉၅

ခုစှတ်ငွ	်တစ	်ကမာလုးံတငွ	်ေသးွချိ-ဆးီချိ	ေဝဒနာရှင	်စစုေုပါငး်

၁၃၅သနး်ခန်ရိှပါသည်။	ထိုေကာင့်	ခရစ်စှ	်၂၅	ခုစှတ်ငွ	်ဆိုလင	်တစက်မာလုံး

ေသးွချိ-ဆးီချိေဝဒနာရှင	်စစုေုပါငး်	သနး်	၃၀၀	ခန်	ရိှလာလမိ့်မည်ဟု

သပိံပညာရှငမ်ျားက	ခန်မနှး်ထားကသည်။	အထးူသြဖင့်	အာရှ	တိုက်	ိုငင်မံျားတငွ်

ေြပာငး်လလဲာေသာ	လေူနမစနစ	်စားေသာက်မ	ပုံစမံျားေကာင့်	ေနာင	်တစခ်ျနိတ်ငွ်

အာရှတိုက်၌	ေသးွချိ-ဆးီချိေရာဂါသည်	ကပေ်ရာဂါအသငွ	်ဆိုက်ေရာက်	လာ

လမိ့်မည်ဟု	သပိံပညာရှငမ်ျားက	စိုးရိမမ်ကငး်	ြဖစေ်နရပါသည်။

မျက်ေမာှက်ကာလတငွ	်ေသးွချိ-ဆးီချိေရာဂါသည်	အာရှတိုက်

ိုငင်မံျားတငွ	်အမနှတ်ကယ်	ကီးမားေသာ	ကျနး်မာေရးြပဿနာကီးတစခ်ု

ြဖစလ်ာေနပါသည်။	တစေ်န	တစြ်ခား	ပို၍	အေြခအေန	ဆိုးလာေနပါသည်။

သစေတးလျ	အေြခစိုက်	အြပည်ြပည်ဆိုက်	ရာ	ေသးွချိ-ဆးီချိ	အသငး်ကီး၏

မတှတ်မး်များအရ	၁၉၉၇	ခုစှတ်ငွ	်ြမနမ်ာိုငင်အံပါအ	ဝင	်အာရိှတိုက်တငွ်

ေသးွချိ-ဆးီချိေရာဂါ	ေဝဒနာရှင	်၆၆	သနး်	ရိှခဲ့ရာမ	ှ၂၀၁၀	ြပည့်စှ်

အေရာက်မာှေတာ့	၁၃၂	သနး်အထ	ိေရာက်ရိှသာွးလမိ့်မည်ဟု	ခန်မနှး်ထားသည်။



တုတြ်ပည်တငွလ်ည်း	၄ငး်	သေုတသန	ကာလတငွ	်ေသးွချိ-ဆးီချိ

ေဝဒနာရှင	်ေလးဆ	ဆိုးပာွးလာပးီ	၃၂	သနး်အထ	ိရိှလာလမိ့်မည်ဟု

ခန်မနှး်ထားသည်။	ေသးွချိ-ဆးီ	ချိေရာဂါသည်	လက်ရိှအေနအထားတငွ်

ကူးစက်တတေ်သာ	ကပေ်ရာဂါကီးအသငွ	်မဟုတေ်သးေသာ်လည်း	တစခ်ျနိခ်ျနိတ်ငွ်

ကပေ်ရာဂါကီး	တစခ်အုြဖစ	်ေရာက်ရိှလာိုင	်သည်	ဟူ၍	ေဝလမငး်သားေဆးံုမှ

ေဒါက်တာ“ဖရနစ်စေ်ချာ”ကလည်း	ကိတငသ်ုံးသပ	်ေြပာကားထားသည်။

ကမာ့ေဆးပညာရှငမ်ျားငှ့်	ကမာ့	ဆးီချိေဝဒနာရှငမ်ျား၏

တိုက်ပွဲအေြခအေန

ေသးွချိ-ဆးီချိေရာဂါသည်	ကမာေပတငွ	်အရိှနအ်ဟုနေ်ကာငး်စာွြဖင့်

ြဖစေ်ပ	လက်ရိှရာ	ကမာေပတငွ	်ဆးီချိေဝဒနာရှငေ်ပါငး်	၃၈၂	သနး်ရိှပဟုီ

ခန်မနှး်ထားပါသည်။	ဆးီချိေဝဒနာရှင	်အားလုံးသည်	၄ငး်တို၏

တစဝ်က်ေကျာ်ေကျာ်မာှ	အာရှတိုက်ငှ့်	ပစဖိတိ	်အေနာက်ပိုငး်ေဒသများတငွ်

ရိှေနပါသည်။	ိုငင်တံကာ	ဆးီချိေရာဂါ	ေဖာငေ်ဒးရှငး်၏	၂၀၁၃	ခုစှ်

အစရီငခ်စံာအရ	တုတ်ိုငင်သံည်	ဆးီချိေဝဒနာရှင	်အများဆုံး	ရိှပးီ	ေဝဒနာ

ခစံားေနရသ	ူ၉၈	သနး်	ရိှသည်။	အိိယိုငင်သံည်	ဆးီချိေဝဒနာရှင	်၆၅	သနး်	ရိှ၍

ကမာ	ေပတငွ	်ဒတုယိအများဆုံးေနရာတငွ	်ရိှသည်။	အငဒ်ိုနးီရှားိုငင်သံည်

ေဝဒနာရှင	်၈.၅	သနး်	ရိှပးီ	အဆင့်နပံါတ	်၇	တငွ	်ရိှသည်။	ဂျပန်ိုငင်သံည်

ဆးီချိေဝဒနာရှင	်၇.၂	သနး်ရိှပးီ	အဆင့်နပံါတ	်၁၀	တငွ	်ရိှသည်။

မေလးရှားိုငင်တံငွ	်ေဝဒနာရှင၅်၀၀၀၀၀	နးီပါးရိှ၍	အဆင့်	၇၃	တငွ	်ရိှသည်ဟု

အစအီရငခ်စံာတငွ	်ေဖာ်ြပထားသည်။

၂၀၃၅	ခုစှတ်ငွ	်လေူပါငး်	၅၉၂	သနး်အထ	ိဆးီချိေရာဂါ

စွဲကပလ်ာိုငပ်ါသည်ဟု	ေမာ်မနှး်ထားသည်။	၂၀၀၉	ခုစှက်	တစက်မာလုံးတငွ်

ဆးီချိေရာဂါရိှသ	ူ၂၈၅	သနး်သာ	ရိှသည်။	လက်ရိှ	ခန်မနှး်ချက်အရ	၂၀၁၃	ခုစှတ်ငွ်

၃၈၂	သနး်ရိှ၍	၂၀၃၅	ခုစှတ်ငွ	်၅၉၂	သနး်	အထ	ိရိှလာိုငသ်ည်ဟု	ိုငင်တံကာ



ဆးီချိေရာဂါ	ေဖာငေ်ဒးရှငး်၏	ကူးစက်ေရာဂါ	ြပန်ပာွးြခငး်ငှ့်	ကာကွယ်ြခငး်ဆိုငရ်ာ

အသငး်ကီး၏	အစအီရငခ်စံာတငွ	်ခန်မနှး်	ေဖာ်ြပ	ထားသည်။	ထိုအသငး်ကီးက

တစက်မာလုံးတငွ	်ေသးွချိ-ဆးီချိေရာဂါ	ေဝဒနာရှင	်အများ	ဆုံး	ထပိတ်နး်	(၁၀)

ိုငင်ကုိံ	ေအာက်ပါအတိုငး်	ထတုြ်ပနထ်ားပါသည်။

၁။	တုတ	်၉၈.၄	သနး်

၂။	အိိယ	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

ထိုအသငး်ကီး၏	တငြ်ပချက်မာှ	“ဆခီျိရိှသေူတဟွာ

ေသးွအချိဓါတခ်ျပ်ိုငမ်	လုံ	ေလာက်စာွ	မရိှကပါ၊	ဒလီို	မထနိး်ချပဘူ်းဆိုလင်

အရာယ်ရိှတဲ့	ေနာက်ဆက်တွဲ	ေရာဂါ	များ	တစခ်ုပးီတစခ်	ုြဖစလ်ာိုငပ်ါတယ်၊

အ့ဲဒကီတစဆ်င့်	မျက်စကုိိထခိိုက်ပးီ	ေကျာက်ကပ	်ငှ့်	လှုံးကုိပါ

ထခိိုက်ေစိုငတ်ယ်၊	ကုသမ	အချနိမ်ှီ	မလပုေ်ပးရငေ်တာ့	အချနိမ်တနေ်သး	ဘဲ

အသက်ဆုံးးံရမာှ	ြဖစပ်ါတယ်။	အစရီငခ်စံာ၏	ေဖာ်ြပချက်အရ	လသူားများအား

ဆခီျိ	ေရာဂါမ	ှကာကွယ်ေပးြခငး်ငှ့်	၄ငး်တို	ဒကုိတြဖစမ်၊	အသက်အရာယ်

ရငဆ်ိုငလ်ာရြခငး်	တိုငှ့်	တိုးပာွးလာေသာ	ေရာဂါများကုိ	ခခုကံာကွယ်ရာတငွ်



ပညာရှငမ်ျားဘက်က	တိုက်ပွဲ	တငွ	်းံနမိ့်ေနေကာငး်”	ထိုအစရီငခ်စံာတငွ်

ေဖာ်ြပထားပါသည်။

ဆက်လက်တငြ်ပထားသည်မာှ	“ခန်မနှေ်ချအားြဖင့်	ကမာေပတငွ်

တစ်စှလ်င	်ေသးွချိ-ဆးီချိ	ေဝဒနာေကာင့်	ေသဆုံးသမူာှ	၅.၁	သနး်ရိှသည်”	ဟူ၍

ြဖစပ်ါသည်။	ထိုှနး်	ြဖင့်	တက်ွကည့်ပါက	၆	စကန်တိုငး်မာှ	လတူစေ်ယာက်

ေသဆုံးေနပါသည်။

အစရီငခ်စံာတငွ	်ဆက်လက်ေဖာ်ြပထားသည်မာှ	ေသးွချိ-ဆးီချိေရာဂါ

ထေူြပာလာ	ြခငး်သည်	အစိုးရများ	အေပတငွ	်ေငေွကး	ဝနထ်ပုဝ်နပ်ိုး

ြဖစလ်ာေနေကာငး်၊	စှစ်ဉ	်ကျနး်မာေရး	အသုံးစရိတသ်ည်	ယူအက်စ	်ေဒလာ	၅၄၈

ဘီလယံီ	အထ	ိရိှေနပါသည်။	၂၀၃၅	ခုစှေ်ရာက်လင	်ယူအက်စေ်ဒလာ	၆၂၇

ဘီလယံီအထ	ိေရာက်ိုငေ်ကာငး်	ေဖာ်ြပ	ထားေလသည်။

ကမာ့	ေဆးဝါးထတုလ်ပုေ်သာ	ကုမဏမီျားသည်	ေသးွချိ-

ဆးီချိေရာဂါကုိ	တနွး်လနှ	်ရနအ်တက်ွ	ေဆးအမျိးေပါငး်များစာွကုိ

တိုးချဲထတုလ်ပုလ်ာကေသာ်လည်း	ေဝဒနာရှင	်ေပါငး်များစာွမာှ	မမိတိို၏

အေြခအေနကုိ	လုံေလာက်စာွ	ထမိး်ိုငေ်အာင	်ကိးစားုနး်ကန	်ေနရဆြဲဖစေ်ကာငး်

အစရီငခ်စံာက	ေဖာ်ြပပါသည်။

ေဆးပညာရှငမ်ျား	လက်ခယံုံကည်ထားသည်မာှ	(ြမနမ်ာိုငင်ံ

အပါအဝင)်	အာရှ	တိုက်တငွ	်ယခလုို	ုတတ်ရက်	အြဖစမ်ျားလာရြခငး်သည်

ဆးီချိေရာဂါကုိ	ြဖစလ်ာေစိုင	်ေသာ	အေကာငး်စှရ်ပြ်ဖစသ်ည့်	အဆဓီါတ်ငှ့်

သကားဓါတ	်လနွကဲ်ေသာ	အစားအစာ	များကုိ	ပို၍	စားသုံးမများလာြခငး်ငှ့်အတူ

ကုိလက်လပရှ်ားမ	ေလက့ျင့်ခနး်	နည်းပါးလားရ	ြခငး်	တိုေကာင့်ဟု	ဆိုပါသည်။

အရွယ်ေရာက်ပးီေသာ	စကာပူိုငင်သံား	၁၁	ေယာက်တငွ	်၁	ေယာက်

ဆးီချိေရာဂါြဖစေ်နကပးီ၊	အေမရိကန်ိုငင်တံငွေ်တာ့	၁၆	ေယာက်တငွ	်၁

ေယာက်ခန်	ဆးီချိေရာဂါ	ြဖစေ်နပါသည်။	ဘာေကာင့်	ဤက့ဲသို



ြဖစေ်နသည်ကုိေတာ့	ပညာရှငမ်ျားအေနငှ့်	ဂဃနဏ	မသရိှိကေသးေသာ်လည်း

ေဟာငေ်ကာငဘု်ရငမ်	ေမရီ	ေဆံုမ	ှေဒါက်တာကရန၏်	သုံးသပခ်ျက်အရ

ေဒသတငွး်	စးီပာွးေရးအကျိးအြမတ	်ရရိှမ	များငှ့်အတ	ူဥစဓန

ကွယ်၀ချမး်သာလာရာမ	ှလေူနမ	ဘ၀ပုံစ	ံုတခ်ျည်း	ေြပာငး်လသဲာွး	ြခငး်သည်

တစန်ည်းအားြဖင့်	အာရှတိုက်သားများကုိ	ေသးွချိ-ဆးီချိေရာဂါ	ပိုမိုြဖစလ်ာေစရ

ြခငး်၏	၏	ပငမ်အေကာငး်အရငး်	ြဖစသ်ည်ဟု	ဆိုပါသည်။	ေသးွချိ-

ဆးီချိေရာဂါသည်	အစားအေသာက်	ဆငး်ရဲေသာ	ေရာဂါြဖစသ်ည့်အြပင်

အစားအေသာက်ငှ့်	ေဆးဝါးကုိ	တတိကိျကျ	ဂုမစိုက်ဘဲ	ေပါေ့ပါတ့နတ်န	်ေနပါက

ေနာက်ဆက်တွဲ	ေရာဂါများကုိ	ြဖစေ်စ	ိုငပ်ါသည်။

ဂျပန	်အြပည်ြပည်ဆိုငရ်ာ	ေဆးပညာ	ေဖာငေ်ဒးရှငး်၏	စစတ်မး်အရ

စကာပ၊ူ	မေလးရှား၊	အငဒ်ိုနးီရှားငှ့်	ထိုငး်ိုငင်	ံအပါအဝင	်အာရှတိုက်	ိုငင်မံျားတငွ်

ေသးွချိ-ဆးီချိ	ေရာဂါသည်	အေသအေပျာက်အများဆုံး	ေရာဂါ	၁၀	မျိးထတဲငွ်

ပါဝငသ်ည်ဟု	ထတုြ်ပန	်ထားပါသည်။

အာရှတိုက်သားများသည်	မကာမကီ	ထတုြ်ပနလ်ိုက်ေသာ	ေဆးပညာ

သေုတသန	၏	စတိမ်ချမး်ေြမဖ့ယ်ွရာ	ေလလ့ာေတွရိှချက်များကုိေတာင်

ေတွရိှကေကာငး်မနှး်	မသ	ိရိှကဘဲ	အေလးမမ	ူဂုမစိုက်	အသာွးအလာမပျက်

လပုကုိ်ငေ်ဆာငရွ်က်ေနကဆ	ဲြဖစ	်သည်။	ေဆးပညာ	သေုတသန

ေလလ့ာေတွရိှချက်များကုိ	မမိတိိုငှ့်	မဆိုငသ်လို	ေနေန	ကသည့်အြပင်

လအူများစကုလည်း	ကုိယ့်မာှ	ဆးီချိရိှေနသည်ကုိပင	်မသရိှိကဘဲ	အသာွး

အလာမပျက်	လပုကုိ်က်စားေသာက်ေနကသည်ဟု	မေလးရှား	တကသိုလ၏်

ေဆးပညာ	ပါေမာက	ေဒါက်တာ	“မဟုမဒ	်အနန်ဝါရ်”	က

သုံးသပတ်ငြ်ပထားပါသည်။	၄ငး်၏	ဆက်	လက်သုံးသပခ်ျက်မာှ	အချိလေူတကွ

ဆးီချိရိှမနှး်	သပိါလက်ငှ့်	ထေိရာက်ေသာ	ကုသမ	ကုိ	မခယူံရဘူး။	တကယ်ေတာ့

ဆးီချိေရာဂါဟာ	နာတာရှည်ေရာဂါတစမ်ျိးဘဲ၊	ေသးွထမဲာှ	ဂလးူကုိစဓ်ါတ	်ပါဝငမ်



ရိှသင့်တာထက်	ပိုလိုများေနတာေကာင့်	ြဖစတ်ယ်။	ပုံမနှအ်ားြဖင့်	ပနက်ရိယ	ေခတဲ့

မနု်ချိအိတက်ေန	ထတုလ်ပုလ်ိုက်တဲ့	အငဆ်လူင	်ေဟာ်မနုး်ဟာ	ေသးွ	ထမဲာှရိှတဲ့

ဂလးူကုိစ	်ေခ	သကားဓါတကုိ်	စမွး်အငဓ်ါတြ်ဖစေ်အာင	်ပနက်ရိယ	ယုိယွငး်

ပျက်စးီေနရငပ်ြဲဖစြ်ဖစ	်စမွး်အငဓ်ါတအ်ြဖစ	်ေြပာငး်မေပးိုငတ်ဲ့အခါ

အ့ဲဒသီကားဓါတေ်တ	ွဟာ	ေသးွထမဲာှ	ပတိမ်ေိနပးီ	ေသးွြပနေ်ကာေတ	ွအာံုခံ

နာဗ့်ေကာ	အသားတစသ်ျးေတ	ွကုိ	ပျက်စးီေစေတာ့တာပါဘဲ။

ဆးီချိြဖစေ်နတဲ့	အာရှတိုက်သားငါးရာခိုင်ှနး်ကေန	၁၀

ရာခိုင်ှနး်ခန်ဟာ	ပနက်ရိ	ယေခတဲ့	မနု်ချိအိပမ်ာှ	ရိှတဲ့	အငဆ်လူငေ်ဟာ်မနုး်ကုိ

ထတုလ်ပုေ်ပးေနတဲ့	ဆလဲေ်တ	ွပျက်	စးီေနခဲ့ပးီ	ြဖစတ်ယ်။	အာရှတိုက်သားေတကွ

Type	II	အမျိးအစား	(၂)	ေသးွချိ-ဆးီချိ	ေရာဂါကုိ	အသက်(၃၀)ခန်	ေလာက်မာှ

အြဖစမ်ျားပးီ၊	ဥေရာပတိုက်သား	ကေတာ့	အသက်	၅၀	ေလာက်ြဖစ်ကတယ်။

ေရာဂါရိှမနှး်သတိာ	ေနာက်ကျခဲ့ရာကေနပးီ	အေြခအေနဆိုးဝါး	ေနပးီြဖစတ်ဲ့

ေသးွချိ-ဆးီချိေရာဂါဟာ	လအူများစကုို	အသက်အရာယ်	ြဖစလ်ာိုငတ်ဲ့

ေလြဖစြ်ခငး်နဲ	လှုံးထခိိုက်ခရံြခငး်ေတ	ွအပါအဝင	်နာမကျနး်မ	များစာွကုိလည်း

ြဖစေ်ပ	ေစိုငတ်ယ်။	အာံုခ	ံနာ့ဗေ်ကာေတ	ွထခိိုက်ပျက်စးီရာကေန

အနာေပါက်ြခငး်၊	ေရာဂါပိုး	ကူးစက်ြခငး်ေတ	ွြဖစလ်ာပဆီိုရင	်အနာမကျက်လို

ေြခလက်	ြဖတေ်တာက်ရတာ	မျိးေတ	ွြဖစဖ်ို	အလားအလာ	များသာွးိုငပ်ါတယ်။

အသက်	၅၀ေကျာ်	ေဝဒနာရှငေ်ယာကျာ်းေတမွာှ	အာံုေကာေတွ

ေသးွြပနေ်ကာ	ေတ	ွပျက်စးီခဲ့ရာကေနပးီ	ပနး်ေသ	ပနး်ညိးေရာဂါြဖစ်ကပါတယ်။

ကနေ်တာ့်	အေတွအ	ကအံရ	ေြပာရရငေ်တာ့	ေယာကျာ်း	ေသးွချိ-ဆးီချိ

ေဝဒနာရှငေ်တဟွာ	ေရာဂါသက်	၂စှ	်နဲ	၃စှအ်တငွး်မာှ	၇၅ရာခိုင်ှနး်ေလာက်က

ပနး်ေသပနး်ညိး	ေရာဂါြဖစလ်ို	တွဲပးီ	ကုေပးရ	ပါတယ်။	ဒါေကာင့်

“ေဒါက်တာလပတ်နွဂ်ါွ”	ေြပာတဲ့	စကားတစခ်နွး်ကုိ	သတရိမတိယ်။

သ	ူအကံေပးချက်ကေတာ့	“ပနး်ေသပနး်ညိးေရာဂါြဖစလ်ိုလာြပတဲ့



အမျိးသားလ	ူနာတိုငး်ကုိ	ေသးွချိ-ဆးီချိရိှမရိှ	ေမးဖို	လိုအပတ်ယ်”	ဆိုတာပါပ။ဲ

အချိလနူာေတွကေတာ့	ဂလးူကုိစ	်ေခတဲ့	သကားဓါတကုိ်	လိုအပတ်ဲ့

အေနအထားေရာက်ေအာင	်ထမိး်သမိး်	ကုသမ	ခယူံလိုက်ရင်

ပနး်ေသပနး်ညိးေရာဂါပါ	ြပနေ်ကာငး်လာိုငတ်ာ	ေတွရပါတယ်။	အသက်

(၃၀)ေကျာ်	ေသးွချိ-ဆးီချိ	ေဝဒနာရှင	်အာရှတိုက်သားေတမွာှ	မျက်စကွိယ်သာွး

ရြခငး်	ြဖစတ်ယ်။	များေသာအားြဖင့်	ြမငလ်ာ	ဆုံးးံမ	မရိှေအာင	်ေခတမ်ီ

ေဆးဝါးများနဲ	ကာကွယ်ေပးိုငေ်ပမယ့်လည်း	၂၀ရာခိုင်ှနး်ေလာက်ကေတာ့

ြမငလ်ာပျက်စးီခဲ့ပးီသား	ြဖစေ်နတယ်လို	သေုတသနြပချက်ေတအွရ	သရိတယ်။

စငက်ာပူိုငင်	ံချနဂ်	ိအေထေွထ	ွေဆးံုကီးက	ဆးီချိ-ေသးွချိ	ေဝဒနာ

အထးူကု	“ေဒါက်တာလခီနဟွ်နး်န်”	ရဲေြပာကားချက်ကေတာ့

မကာမအီချနိအ်တငွး်	သေူတသနြပ	ချက်ေတအွရ	ေြပာိုငတ်ာကေတာ့

အမျိးအစား	(၂)ေသးွချိ-ဆးီချိေရာဂါေတွတဲ့	လေူတ	ွရဲ	၅၀ရာခိုင်ှနး်ဟာ

ေနာက်ဆက်တွဲ	အကျိးဆက်ေတြွဖစတ်ဲ့	လှုံးြပဿနာ၊	ေြခေထာက်

ြဖတရ်တဲ့ြပဿနာ	မျက်စြိပဿနာေတ	ွရိှေနတာကုိ	ေတွရိှရတယ်။	အ့ဲဒလီို

ြဖစရ်တာ	က	ေဝဒနာရှငဟ်ာ	ဆးီချိေရာဂါရိှလိုရိှမနှး်မသဘဲိ	၁၀စှေ်လာက်

ေနာက်ကျပးီမ	ှသရိလိုြဖစ	်တယ်လို	သကူ	ဆိုတယ်။

ေဒါက်တာ	မဟုမဒအ်နန်ဝါရ်ရဲ	သတေိပးစကားကေတာ့

မသိားစေုဆမွျိးသားချငး်	ထမဲာှ	ဆးီချိေဝဒနာရှင	်ရိှေနရင	်လကဏာြပတဲ့အထိ

ေစာင့်မေနဘဲ	ေသးွချိ-ဆးီချိေရာဂါ	ရိှမရိှေဆးစစလ်ိုက်ပါ။	ကုိယ်ဝနရိှ်ေနရငလ်ည်း

ဒစီစေ်ဆးမကုိ	အြမနဆ်ုံး	လပုသ်င့်ပါတယ်	လို	ဆိုပါတယ်။

သားချငး်ထမဲာှ	ဆးီချိေရာဂါရိှေနတဲ့	လရိှူရင	်ဆးီချိ-ေသးွချိြဖစ်ိုငဖ်ို

အလားအလာ	များေနလို	အသက်	၅၀ေကျာ်	အာရှတိုက်သားေတဟွာ	ေသးွချိ-ဆးီချိ

ေရာဂါရိှမရိှ	စှစ်ဉ	်စစေ်ဆးသင့်တယ်လို	အကံြပထားတာကုိလည်း	ေတွရပါတယ်။

ဒလီိုစစေ်ဆးလို	ေရာဂါေတွပဆီိုရင	်ဆးီနဲ	ပုိတငး်ဓါတကုိ်ပါ	စမး်သပ်



စစေ်ဆးမ	ကုိလည်း	ြပလပုသ်င့်ပါတယ်။	အမျိးအစား	(၂)ေသးွချိ	ဆးီချိ	ေဝဒနာရှင်

ေလးပုံတစပ်ုံ	ခန်သာေကျာက်ကပ	်ပျက်စးီတတလ်ို	ဒါကုိ	ကာကွယ်ဖိုအတက်ွ

ေသးွဖအိား	ေကာငး်မနွေ်စ	ဖို	သကားဓါတ	်ပုံမနှရိှ်ေနေစဖို	ပုိတငး်ဓာတ	်နည်းတဲ့

အစားအစာေတကုိွ	စားသုံးေပးဖို	လိုအပလ်ိုပ	ဲြဖစပ်ါတယ်။	အချိ	အာရှိုငင်ေံတမွာှ

ေသးွချိ-ဆးီချိေရာဂါြပဿနာကုိ	ေြဖ	ရှငး်ိုငဖ်ိုအတက်ွ	တက်တက်ကွကွ

ေဆာငရွ်က်ေနကပါတယ်။

စငက်ာပူိုငင်	ံအစိုးရဟာ	ဆရာဝနမ်ျားနပဲ	သနူာြပအများအတက်ွ

အထးူသငတ်နး်	ေတ	ွဖငွ့်လစှေ်ပးံုသာမက	ြပည်သလူထူကုို

အသပိညာြဖန်ြဖးိုငမ်ယ့်	အသငး်အဖွဲေတ	ွကုိလည်း	ထေူထာငေ်ပးထားပါတယ်။

ဖလိစပ်ိုင	်အစိုးရနဲ	ဖလိစပ်ိုင	်ေသးွချိ-ဆးီချိ	အသငး်	ကလည်း	ေသးွချိ-ဆးီချိ

ေရာဂါလကဏာနဲ	ေဘးအရာယ်	အေကာငး်ကုိ	ြပည်သေူတကုိွ

အသပိညာေပးဖိုအတက်ွ	စှစ်ဉ	်ေသးွချိ-ဆးီချိ	ရက်သတပတအ်ြဖစ်

သတမ်တှြ်ပလပုေ်ပး	ထားပါတယ်။	ေသးွချိ-ဆးီချိေရာဂါဟာ	ေဆးဝါးဓာတစ်ာကုိ

တတိကိျကျလိုက်နာေဆာင	်ရွက်ရမယ့်	နာတာရှည်	ေရာဂါတစခ်	ုြဖစတ်ယ်။

ဥပမာ	ဖလိစပ်ိုင်ိုငင်ကံ	အနန်ာဘယ်လာမရီငဒ်ါဆိုတဲ့

အမျိးသမးီတစေ်ယာက်ဟာ	ကုိးစှသ်မးီအရွယ်	ကတည်းက	ဆးီချိေဝဒနာရှင်

တစေ်ယာက်	ြဖစခ်ဲ့ပါတယ်။	ေဆးဝါးနဲ	စားသုံးသင့်တဲ့ဓာတစ်ာေတကုိွ

လိုက်နာဖိုန်ကားြခငး်	ခထံားရေပမယ့်	သမူအေနနဲ	တတိ	ိကျကျ

မလိုက်နာခဲ့တဲ့အတက်ွ	အသက်	၂၃စှ	်အရွယ်မာှ	ညာဘက်မျက်စ	ိကွယ်ခဲ့ရတယ်။

အသက်	၂၉စှ	်အရွယ်ေရာက်ေတာ့	ဘယ်ဘက်မျက်စ	ိအြမငအ်ာံုလည်း

နည်းနည်းပ	ဲကျနတ်ဲ့အြပင	်ေကျာက်ကပတ်စဖ်က်ကုိလည်း	အစားထိုးကုသြခငး်

ခခံဲ့ရတယ်။	တစဆ်က်	တည်းမာှပ	ဲေဆးံုမာှရိှေနစဉ	်ေရာဂါပိုးကူးစက်ခခံဲ့ရပးီ

ညာဘက်ေြခေထာက်ရဲဒးူဆစ	်ေအာက်ကေန	ြဖတေ်တာက်ြခငး်	ခလံိုက်ရပါတယ်။

ဒါေကာင့်	ေသးွချိ-ဆးီချိေရာဂါဟာ	ခာကုိယ်ထမဲ	ှအသတံတိေ်ရာက်လာပးီ



ေလာေလာဆယ်	ဘာမ	ှမြဖစေ်ပမယ့်	ေသးွထမဲာှ	အချိဓာတမ်ျားတာကာလာရင်

ေကျာက်ကပထ်ခိိုက်သာွးတတတ်ယ်။	မျက်စ	ိေသးွေကာ	မငေ်လးေတ	ွေပါက်ပးီ

အြမငအ်ာံု	ထခိိုက်တတပ်ါတယ်။	ေရာဂါပိုးကူးစက်ခရံပးီ	ေြခေတ	ွလက်ေတွ

ြဖတေ်တာက်ပစရ်တတပ်ါတယ်။

ဆန်ကျငဘ်က်အေနနဲ	တငြ်ပရရင	်ဆးီချိေဝဒနာရှငဟ်ာ

ေဆးဝါးဓာတစ်ာကုိ	တတိ	ိပပ	လိုက်နာကျင့်သုံးမယ်	ဆိုရင	်သက်တမး်ေစ့

ကျနး်မာစာွ	ေနိုငမ်ာှြဖစတ်ယ်။	အလား	တ	ူဥပမာေပးရမယ်ဆိုရင	်ယခအုခါ

အသက်	၃၀ေရာက်ေနပြီဖစတ်ဲ့	ဖလိစပ်ိုင်ိုငင်ကံ	သာွေဟရာဆိုတဲ့	ေသးွချိ-

ဆးီချိေဝဒနာရှင	်ေနာက်အမျိးသမးီ	တစဦ်းဟာ	ေသးွချိ-ဆးီချိ

ေရာဂါရိှေနတဲ့အတက်ွ	ေဆးဝါးဓာတစ်ာကုိ	န်ကားချက်အတိုငး်

ေလးစားလိုက်နာခဲ့	တယ်။	သမူဟာ	သကားကငး်တဲ့	အစားအေသာက်ေတကုိွ

ေရှာငလ်ွဲရငး်	စမီခံျက်	မနေ်န	ဂျာ	တစေ်ယာက်အြဖစ်ငှ့်	လပုင်နး်ခငွမ်ာှ	တတ်ကွစာွ

လပုကုိ်ငေ်နတာ	ေတွရတယ်။	အစားအစာနဲ	ေသးွတငွး်	သကားဓာတပ်ါဝငမ်

လိုက်ေလျာညီေထ	ွြဖစေ်အာင	်ကုိငတ်ယ်ွ	ေြဖရှငး်ိုငဖ်ို	ဆိုတာက	မမိကုိိယ်တိုင်

စည်းကမး်ကျနမနဲ	ဘ၀မာှ	အေနမနှတ်ဲ့	အေကာငး်	ေကာငး်များ

လက်ခကံျင့်သုံးမတိုဟာ	အေရးပါ	အရာေရာက်လေှကာငး်	သမူကုိယ်တိုင်

နားလည်သရိှိလိုပ	ဲြဖစတ်ယ်။	ဒါေကာင့်	ေသးွချိ-ဆးီချိေရာဂါဟာ	ကုသလို

မရိုငေ်လာက်	တဲ့	ဆိုးဝါးှိပစက်တဲ့	ေရာဂါတစမ်ျိးလို	မမတှယူ်သင့်ဘူး	Lifef	Style

ေခတဲ့	ဘ၀ေနထိုငမ်	ပုံစ	ံအစားအေသာက်	အေနအထိုငေ်တကုိွ	အနည်းငယ်

ြပြပငေ်ြပာငး်လေဲပးလိုက်မယ်ဆို	ရင	်ေဆးဝါး	ဓာတစ်ာကုိလည်း	ကုသေပးေနတဲ့

သမားေတာ်ရဲ	န်ကားချက်ငှ့်အညီ	စား	ေသာက်ေနထိုင	်ကျင့်သုံးသာွးမယ်ဆိုရင်

ေသးွချိ-ဆးီချိေရာဂါငှ့်	ပတသ်က်ပးီ	ေဆးပညာ	ရှငမ်ျား	တငြ်ပထားတဲ့	လကဏာ

(၁၀)ချက်လည်း	ရိှပါတယ်။	အဲဒါေတကွေတာ့	-

၁။	ပုံမနှမ်ဟုတတ်ဲ့	ေရ	တအားငတြ်ခငး်။



၂။	မကာမကာ	ဆးီများများ	သာွးြခငး်။

၃။	အချနိအ်ခါမေရွး	ဆာေလာင	်မတွသ်ပိြ်ခငး်။

၄။	ုတခ်ျည်း	အေကာငး်မရိှဘဲ	ကုိယ်အေလးချနိ	်ကျသာွးြခငး်။

၅။	ခာကုိယ်တငွး်	အနာြဖစပ်ါက	အနာကျက်	ေးှေကွးြခငး်။

၆။	ေရာဂါကူးစက်လယ်ွြခငး်။	ေရာဂါြဖစလ်ယ်ွြခငး်။

၇။	အြမငအ်ာံု	ရံဖနရံ်ခါကည်လငလ်ာ၍	ရံဖနရံ်ခါ	မနဝ်ါးသာွးြခငး်။

၈။	အေကာငး်မဲ့	အားနည်းေနြခငး်နဲ	အေကာငး်မဲ့	ုံးေခွ

ေမာပနး်ေနြခငး်။

၉။	မအဂါဇာတန်ဲ	လငိအ်ဂါယားယံြခငး်၊	အမျိးသား	လနူာများတငွ်

ပနး်ေသ	ပနး်ညိး	ြဖစြ်ခငး်။

၁၀။	အသားအေရ	ပေွယာငး်ေယာငး်ြဖစ၍်	ေြခေထာက်များ

ထုံကျဉေ်နြခငး်၊	လက်ဖဝါး၊	ေြခဖဝါးေတ	ွအပန်ဲထိုးသလို	ဆစခ်န	ဲဆစခ်နဲ

ြဖစြ်ခငး်တိုပ	ဲြဖစတ်ယ်။

ကနေ်တာ့်အေနနဲ	အကံြပချငတ်ာကေတာ့	အထက်မာှ	ေဖာ်ြပထားတဲ့

ေသးွချိ-ဆးီချိလကဏာ	(၁၀)ချက်ထကဲ	တစခ်ျက်	ဒါမမှဟုတ	်စှခ်ျက်ေလာက်

ြဖစေ်နပဆီိုရင	်ကုိယ့်ကုိကုိယ်	ေသးွချိ-ဆးီချိေရာဂါ	ရိှမရိှ

စစေ်ဆးကည့်သင့်တယ်လို	အကံြပချငပ်ါတယ်။	ေသခွျိ-ဆးီချိ	ေရာဂါဟာ

မျိးုိးလိုက်တဲ့	ေရာဂါတစခ်	ုြဖစပ်ါတယ်။	ဥပမာ	ဖခင	်သိုမဟုတ	်မခိငမ်ာှ	ေသးွချိ-

ဆးီချိေရာဂါရိှရင	်သားသမးီမာှ	ေသးွချိ-ဆးီချိေရာဂါြဖစဖ်ို	၄၅ရာခိုင်ှနး်	ေလာက်

ေသချာပါတယ်။	မခိငေ်ရာ	ဖခငေ်ရာ	စှဦ်းစလုံးမာှပါ	ေသးွချိ-ဆးီချိေရာဂါရိှတယ်

ဆိုရငေ်တာ့	သတူိုရဲ	သားသမးီေတမွာှ	၉၅ရာခိုင်ှနး်ေလာက်	ဆးီချိေရာဂါြဖစဖ်ို

အလားအ	လာရိှေကာငး်	ခန်မနှး်ချက်ေတ	ွရိှပါတယ်။	မဘိမျိးုိးမာှ



ဆးီချိေရာဂါရိှတယ်ဆိုရငေ်တာ့	ေရာဂါြဖစဖ်ိုရာခိုင်ှနး်များလို

ပိုပးီကာကွယ်သင့်ပါတယ်။

ေနာက်တစခ်ကု	လိုအပတ်ာထက်ပိုပးီ	၀လာတဲ့လေူတမွာှ

ဆးီချိမျိးုိးမရိှဘူးဆိုရင	်ေတာင	်သာမနလ်ေူတထွက်	ပိုပးီ	ြဖစဖ်ိုများပါတယ်။

ဆိုလိုတာက	ဆးီချိေရာဂါြဖစေ်စိုင	်တဲ့	အေြခအေနေတကုိွ

ပံ့ပိုးေပးတဲ့အချက်တစခ်ျက်ကေတာ့	အ၀လနွြ်ခငး်ပ	ဲြဖစပ်ါတယ်။

ဆးီချိေရာဂါြဖစတ်ဲ့လ	ူ၈၀ရာခိုင်ှနး်ဟာ	ခာကုိယ်	အ၀လနွတ်ာေကာင့်

ြဖစတ်ာပါ။	ေယာကျာ်းေတကွ	မနိး်မေတထွက်	ပိုြဖစတ်တပ်ါတယ်။	ေနာက်တစခ်ကု

အ၀လနွရ်င	်ဆးီချိြဖစ်ိုငေ်ချများတယ်။	ဘာြဖစလ်ိုလဆဲိုေတာ့	ကုိယ်အေလးချနိ်

တိုးလာတာနဲအမ	သကားဓာတပ်ါဝငမ်	ပုံမနှထ်နိး်ိုငဖ်ိုအတက်ွ	“အငဆ်လူင”်ပိုပးီ

လိုအပလ်ာမာှ	ြဖစပ်ါ	တယ်။	မနု်ချိအိတလ်ိုေခတဲ့	ပနက်ရယ	ကလည်း

ဒဏပ်ြိခငး်နဲအတ	ူလပုင်နး်	ေဆာငရွ်က်	မ	ထခိိုက်သာွးလိုပါပ။ဲ	ဥပမာအေနနဲ

တငြ်ပရမယ်ဆိုရင	်မေလးရှားိုငင်	ံအသက်	(၆၅)စှ	်အရွယ်ရိှတဲ့	“ရာဘီယာ”ဟာ

ပုံပျက်ပနး်ပျက်အ၀လနွေ်နပါတယ်။	သမူက	ေမာပနး်လယ်ွ	လာတယ်။	မယ်မယ်ရရ

ဘာမမှလပုရ်တဲ့တိုငေ်အာင	်ခာကုိယ်	အေလးချနိက်လည်း	အ့ံ

အားသင့်ေလာက်ေအာင	်ကျလာပါတယ်။	လပိုငး်အတငွး်မာှ	ေပါငခ်ျနိ်

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

စားေကာငး်ေနတဲ့	ကားကပ	ဲစားပးီရငး်	စားေနေတာ့တယ်။	သူမခိငက်

ဆးီချိနဲဆုံးသာွးတာဆိုေတာ့	သပူမသိားစကု	သူကုိ	ဆးီချိြဖစမ်ာှ	စိုးရိမေ်နကတယ်၊

မကာခငေ်ြခေထာက်ေတ	ွထုံကျဉလ်ာလို	ဆရာဝန	်သာွးြပကည့်ေတာ့

သကားဓာတပ်ါဝငမ်ဟာ	ခနုစဆ်ေလာက်	များေနလို	ေဆးံုတငလ်ိုက်	ရတယ်။

အဆဓီာတမ်ျားလနွး်တဲ့	အစားအစာ	စားသုးံြခငး်နဲ

ဆးီချိေရာဂါမျိးုိးရိှြခငး်က	လည်း	ဆးီချိေရာဂါြဖစေ်စိုငတ်ဲ့	အချက်အလက်ေတပွဲ

ြဖစတ်ယ်။	ဒါေကာင့်	အဆ	ီအဆမိ့်	ေတကုိွ	လုံး၀	ေရှာငသ်င့်တယ်။	ေသးွချိ-



ဆးီချိေရာဂါ	မြဖစေ်အာင	်အချိဓာတ	်လနွကဲ်တဲ့	အစားအေသာက်ေတ၊ွ

အဆအီဆမိ့်ေတ၊ွ	အချိရည်ဘူးေတ၊ွ	ေသးွချိမန်ေတ၊ွ	လာေပတင	်လိုက်ရင်

အချိအရသာေပလငွေ်နတဲ့	အစားအေသာက်ေတ၊ွ	ေသးွချိ-ဆးီချိသမားေတွ

ေရှာင်ကဉရ်မယ့်	မနှက်နတ်ဲ့	ကုသမခယူံဖို	လိုအပတ်ယ်။	ကုိယ်လက်	လပရှ်ားမ

ေလက့ျင့်	ခနး်	မနှမ်နှလ်ပုသ်င့်တယ်။

အစားအေသာက်	ထနိး်သမိး်ေစာက်ေရှာက်ဖိုနဲ

ကျနး်မာေရးေလက့ျင့်ခနး်လပုြ်ခငး်	ဟာ	ဆးီချိေရာဂါကုသေရးမာှ

အဓိကကကေန	ပါဝငေ်နတဲ့အချက်တစခ်ျက်	ြဖစလ်ိုပါပ။ဲ	ြဖစ်ိုငရ်င	်ေနစဉ်

နနံက်တိုငး်	လမး်ေလာက်တဲ့	အေလအ့ကျင့်ဟာ	အေကာငး်ဆုံးပါပ။ဲ	မတည့်တဲ့

အစားအေသာက်ေတေွရှာင်ကဉရ်မယ့်အြပင	်ေသးွချိ-ဆးီချိေရာဂါကုိ	ကာ

ကွယ်ေပးိုငတ်ဲ့	အစားအေသာက်ေတကုိွ	ဦးစားေပး	စားသင့်ပါတယ်။

ဆးီချိေရာဂါအတက်ွ	စားသင့်သည့်	အစားအစာများကုိ

ေဖာ်ြပေပးပါမည်။

ဆးီချိေရာဂါကုိ	တိုက်ဖျက်ေပးသည့်	ေဆးဖက်ဝင	်ဓါတစ်ာများ

(Anti-Diabitis	Food)

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

(Bitter	Ground)၊	မတပ်	ဲ(Black	gram)၊	ပနး်ေဂဖအီစမိး်ေရာင	်(Broccoli)၊

ေပါက်ရွက်	(Butea	Leaves)၊	သစ်ကံပိုး	(Cinnamom)၊	ပနဲံသာ	(Fengreek	Seeds)၊

ကက်သနွြ်ဖ	(Garlic)၊	ဂရိတဖ်ု	(Grapefruit)၊	ဆးီြဖသးီ	(Indian	Gooseberry)၊

ဗိုလစ်ားပ	ဲ(Kidney	bean)၊	သရက်ရွက်မုျား	(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	ရာခိုင်ှနး်ေအာက်	သာ	ပါဝငတ်တသ်ည်။	ထိုေကာင့်

ဆးီချိေရာဂါကုိ	ကာရွယ်ရန်ငှ့်	ထနိး်ချပရ်န	်အသုံးဝင	်လသှည်။

ဟငး်သးီဟငး်ရွက်များထတဲငွ	်သခာွးသးီ၊	ဆလက်ရွက်၊	မနုလ်ာရွက်ငှ့်	ဟငး်ု

နယ်တိုသည်	စားရနအ်သင့်ေတာ်ဆုံး	ြဖစသ်ည်။	ဟငး်သးီဟငး်ရွက်များသည်

ကာဘုိဟုိက်	ဒရိတ	်နမိ့်ေသာေကာင့်	ဆးီချိေဝဒနာရှငမ်ျားသည်

ဟငး်သးီဟငး်ရွက်များကုိ	ဆရိှသ	ေလာက်	စားသုံးိုငပ်ါသည်။

အမငဓ်ါတ	်ကွယ်၀ေသာ	အစားအစာများ	(fiber	–	Rich	Foods)

အေမရိကန	်ဆးီချိအဖွဲ	(The	American	Diabetes	Association)ငှ့်

ဗတိသိ	ဆးီချိအသငး်	(Birtish	Diabetes	Assciation)တိုက	အမငဓ်ါတ်

ကွယ်၀ေသာ	အစားအ	စာများကုိ	ဆးီချိသမားများ	စားသုံးရန	်ေထာက်ခခံျက်

ေပးထားသည့်။	အမငဓ်ါတ်ကွယ်	၀ေသာ	အစားအစာများမာှ	ဆးီချိကုိ	ကုသရာတငွ်

အလနွအ်ကျိးများေကာငး်၊	“အေစ	့အဆမံျားသည်	အမငဓ်ါတ	်ကွယ်၀ေသာ

စားစရာများတငွ	်အေကာငး်ဆုံးြဖငေ်ကာငး်”	ေထာက်ခေံပးထားသည့်။

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

forget	fiber	in	your	dier”	ဟူေသာ	စာအုပတ်ငွ	်“ေရှးုိးအစဉအ်လာ

အစားအစာများကုိ	စားေသာက်သမူျားတငွ	်ဆးီချိေရာဂါ	ေလျာ့ကျပးီ	လုံး၀ပင်

ေပျာက်	ကွယ်သာွးိုငေ်ပသည်”ဟု	ေရးသားေဖာ်ြပထားချက်ကုိ	ဗတိသိ	ေဆးပညာ

ဂျယ်နယ်က	ထို	အဆိုကုိ	ေထာက်ခထံားသည်။	(ဆိုလိုသည်မာှ	ဓါတေုဗဒ	အသင့်လပု်

ပစည်းများ	အသုံးဘဲ	သဘာ၀	အစာများ	စားသုံးရန	်န်ကားြခငး်	ြဖစသ်ည်။)

“အမငဓ်ါတ	်ြမင့်မားေသာ	အစား	အစာများသည်	စမး်သပခ်ျက်များအရ

ဆးီချိေဝဒနာ	ခစံားရသမူျား၏	၈၅ရာခိုင်ှနး်ကုိ	သက်သာ

ေလျာ့ပါးသာွးေစေကာငး်	ေတွရသည်”	ဟု	ေဖာ်ြပထားပါသည်။	ထိုေကာင့်	အ

မငဓ်ါတ်ကွယ်၀ေသာ	ဘာလ၊ီ	အုတစ်ပါး၊	သစသ်းီများ၊	မနုလ်ာဥ၊

ပအဲေြခာက်များတငွ	်ေရ	တငွ	်ေပျာ်ဝင်ိုငေ်သာ	အမငဓ်ါတမ်ျား	ပါဝငသ်ြဖင့်



ဆးီချိေဝဒနာရှငမ်ျား	ေသးွတငွး်သ	ကားဓါတ	်ပမာဏကုိ	ေလျာ့ကျေစိုငေ်ကာငး်

ေတွရသည်။	ထိုေကာင့်	ဆးီချိေဝဒနာရှင	်များသည်	အမငဓ်ါတ	်ြမင့်မားေသာ

စားစရာများကုိ	တိုးြမင့်	စားသုံးေပးသာွးြခငး်ြဖင့်	ဖျ-ံ၅	ေကာင်

ေသးွချိကျေဆးအပါအဝင	်အငဆ်လူင်ငှ့်	ဆးီချိကုေဆးများ	အသုံးြပရြခငး်ကုိ

ေလျာ့ချိုငေ်ပလမိ့်မည်။

အဲနတ်ေီအာက်စဒီန်ကွယ်၀ေသာ	အစားအစာများ	(Foods	high	in

Antioxidants)	ကငတ်ယ်ကီ	ေဆးပညာတကသိုလ	်(The	University	of	Kentucky)မှ

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

ဆးီချိေရာဂါခစံားရသမူျားသည်	အဲနတ်ေီအာက်စဒီန်ဓါတြ်မင့်မားေသာ

ဗတီာမငအီ်း၊	ဗတီာမငစ်ီငှ့်ဗတီာကယ်ုိတငး်

(betacarotiene)ကွယ်၀ေသာအစားအစာများကုိ	ပို၍

အထးူဂုစိုက်ြဖည့်တငး်ေပးရမည်ဟု	န်ကားထားသည်။”	အေကာငး်မာှ

ေသးွေကာပတိဆ်ိုမငှ့်	ဆးီချိြပငး်ထနစ်ာွ	ခစံားေနရ	သမူျားတငွ	်မေကာငး်ေသာ

(LDL)	ကုိိလက်စထေရာ	ြမင့်မားေနတတရ်ာ	ေအာက်ဆဂီျင	်ဓါတြ်ပမမှ

“အဆပိဓ်ါတမ်ျား”	ြဖစေ်ပလာတတ၍်	ြဖစသ်ည်။	ထိုသိုဓါတြ်ပလင	်ေသးွေကာ

များကုိ	ပိုမိုပတိဆ်ိုေစိုငသ်ည်။	ဆးီချိလနူာများ၏	လှုံးေရာဂါြဖစ်ိုငေ်ချမာှ

သာမနလ်မူျား	ထက်	၃ဆမပိုေကာငး်	ေဒါက်တာအနဒ်ါဆငက်	ဆိုပါသည်။

ထိုသိုမြဖစရ်န	်ဆးီချိေဝဒနာ	ရှငမ်ျားသည်	“ဘီတာကယ်ုိတငး်”	ကွယ်၀ေသာ

ေအာက်ပါ	အစားအစာများကုိ	ဦးစားေပး	စားသင့်သည်ဟု	ေဖာ်ြပထားပါသည်။

၄ငး်အဓိက	အစားအစာများမာှ	မနုလ်ာဥဝါ	(carrot)၊	အေရာငရ်င့်လေိမာ်သးီ(dark

orange)၊	အစမိး်ေရာငဟ်ငး်သးီဟငး်ရွက်များ(dard	green	leafy	vegetable)၊

ကနစ်နွး်ဥ၊ဆးီသးီေြခာက်	(drief	apricots)၊	ဟငး်နုယ်ငှ့်ေရဖံုသးီ	တိုြဖစသ်ည်။

စားသင့်သည့်	ဗတီာမငစ်	ီကွယ်၀ေသာ	စားစရာများမာှ	ဆးီြဖသးီ၊	ငုတပ်ွ

သးီအစမိး်ေရာင်ငှ့်အန၊ီ	အစမိး်ေရာင	်ပနး်ေဂဖ၊ီ	ပနး်ေဂဖ၊ီ	ေဂဖထီပု၊်



စေတာ်ဘယ်ရီသးီ၊	ဟငး်နုယ်ငှ့်အချဉသ်းီများြဖစသ်ည်။

“ဗတီာမင	်အီး”	ကွယ်၀ေသာ	အဓိက	စားစရာများမာှ

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

ေနကာေစတ့ိုြဖစ၍်	၄ငး်တိုကုိ	ဦးစားေပး၍	စားသင့်	ပါသည်။

ပိုတက်စယီမ	်ကွယ်၀ေသာ	အစားအစာများ	(Potassium	Rich	Foods)

ပိုတက်စယီမ	်ြမင့်မားေသာ	အစားအစာများသည်	ဆးီချိေရာဂါအတက်ွ

အဖိုးတန	်လသှည့်။	ပိုတက်စယီမဓ်ါတကုိ်	စားသုံးြခငး်က	ပနက်ရိယကုိ

ိုးကားေအာင	်ှိးဆေွပး	သည်။	သိုေသာ်	ပိုတက်စယီမ	်အားြဖည့်ေဆးများကား

အနာြဖစတ်တ၍်	အကျိးမရိှိုငေ်ပ။	သိုြဖစ၍်	ဆးီချိေဝဒနာရှငသ်ည်	သဘာ၀

စားစရာများမ	ှပိုတက်စယီမဓ်ါတကုိ်	ရယူသင့်	သည်ဟု	ေဆးပညာရှငမ်ျားက

အကံြပထားသည်။	ေြမပ၊ဲ	ဖရဲသးီ၊	ပအဲေြခာက်များ၊	အာလးူ	အဆထီတုထ်ာေးသာ

ို၊	ဂျတံိုမ	ှပိုတက်စယီမဓ်ါတကုိ်	များစာွရရိှိုငသ်ည်။	ပိုတက်စယီမ	်သည်	ပနက်ရိယ

ေခ(မနု်ချိအိတ)်၏	ဆလဲမ်ျားကုိ	ြပနလ်ည်ရှငသ်န	်ိုးကားေစိုငစ်မွး်	ရိှ	၍

၄ငး်အစားအေသာက်များကုိ	စားသုံးသင့်ပါသည်။

ေသးွချိ-ှဆးီချိေဝဒနာရှငမ်ျား	ဦးစားေပးစားသင့်သည့်	ဆးီချိေရာဂါကုိ

တိုက်ဖျက်ေပးမည့်	ေဆးဖက်ဝင	်အစားအစာများ	-	သစသ်းီများ၊	အချဉသ်းီများ၊

ကက်ဟငး်ခါးသးီ၊	သခာွးသးီ၊	အေရာငရ်င့်လေိမာ်သးီ၊	ဆးီြဖသးီ၊	ေရဖံုသးီ၊

စေတာ်ဘယ်ရီသးီ၊	ဘာလ၊ီ	ဖရဲသးီ၊	ငုတပ်	ွသးီ၊	အစမိး်ေရာင်ငှ့်အနေီရာင၊်

ဆးီသးီအေြခာက်၊	အစမိး်ေရာင	်ဟငး်သးီဟငး်ရွက်များ၊	ပနး်ေဂဖ	ီအစမိး်ေရာင၊်

ပနး်ေဂဖ၊ီ	ေဂဖထီပု၊်	ေပါက်ရွက်၊	ဆလက်ရွက်၊	မုံလာရွက်၊	ဟငး်	နုယ်ရွက်၊

သရက်ရွက်မုျား၊	တမာရွက်၊	ကနစ်နွး်ဥပငမ်	ှအရွက်များ၊	ပအဲေြခာက်များ၊	ပဝဲါ

ေလး၊	မတပ်၊ဲ	ပစဲငး်ငုံ၊	ပနဲံသာ၊	ပပဲစိပ	်ေခ	ပပဲပု၊်	အာလးူ၊	ဂျ၊ံ	ေြမပ၊ဲ	ေနကာေစ၊့

ဗနဒ်ါေစ၊့	ဟငး်သးီဟငး်ရွက်ဆ၊ီ	အဆးီထတုထ်ားေသာ	ို၊	ဂျံကမး်၊	မုံလာဥ၊

အုတစ်ပါး၊	မနုလ်ာဥ	အဝါ၊	ဆေူလ၊	ကက်သနွန်၊ီ	သစ်ကံပိုး၊	ကနစ်နွး်ဥတိုကုိ	စားပါ။



ေသးွချိ-ဆးီချိေဝဒနာရှငမ်ျား	စားသင့်ေသာ	ေသးွချိ-ဆးီချိ

အာနသိငရိှ်ေသာ	ေဆးဖတ	်ဝင	်ဓါတစ်ာများ	-

ပနး်သးီ၊	ဘာလသီးီ၊	ကက်ဟငး်ခါးသးီ၊	ဗုံလုံသးီ၊	ပေဲတာင့်ရှည်သးီ၊

ဖရဲသးီ၊	ငုတ	်သးီ၊	သစေ်တာ်သးီ၊	ခ၀ဲသးီ၊	စေတာ်ဘယ်ရီသးီ၊	ခရမး်ချဉသ်းီ၊

ံုးပတသီးီ၊	ဥသစသ်းီ၊	ဆးီြဖ	သးီ၊	သေြပသးီ၊	ရက်စဘ်ယ်ရီသးီ၊	ကငး်ပုံသးီ၊

ေကာငလ်ာသးီ၊	ရဲယုိသးီ၊	ဒန်သလနွသ်းီ၊	ယာခနး်၀ှက်ိ၊	ပနဲံသာ၊	ကနစ်နွး်ဥ၊

စမိး်စားဥ၊	ေြပာငး်ဖးူ၊	ပပဲစိပ၊်	နငွး်၊	ကုလားပ၊ဲ	ေြမပ၊ဲ	ဆငတ်ုံးမယ်ွ၊	ဂုံခါး၊

ရှားေစာငး်လက်ပပ၊်	ပနး်ေဂဖ	ီအစမး်ေရာင၊်	ကွတ၊်	ေကာငလ်ာ	သးီ၊

ကက်ဟငး်ခါးွန်၊	တမာရွက်၊	ြမငး်ခာွရွက်၊	ဥသစရွ်က်၊	ပတုးီြဖရွက်၊

သကားမကုိဋ၊်	ပိုးစာရွက်၊	ကငး်ပုံရွက်၊	ကငး်ပုံွန်၊	ေကာငလ်ာရွက်၊	သေဘာရွက်၊

ရဲယုိရွက်၊	ဒန်ဒလနွ	်ရွက်၊	ေခးွေတာက်ရွက်၊	ြဗးံေမးတိုသည်

ေသးွချိကျအာနသိငရိှ်၍	ဆးီချိေဝဒနာရှငမ်ျား	ဂု	စိုက်၍	စားသုံးသင့်ပါသည်။

ေသးွချိ-ဆးီချိေဝဒနာရှငမ်ျား	စားသင့်သည့်	အကျိးြဖစေ်စေသာ

ဓါတစ်ာများ	-	ပေူသာအ	စားအစာများ၊	နငွး်များေသာ	အစားအစာများ၊

ဟငး်ခါးအမျိးမျိး၊	ချငး်များေသာ	အစားအ	စာများ၊	အစပ၊်	အခါး၊	အမသဲား၊

ဆတိသ်ား၊	ကက်သား၊	ဂျိးသား၊	ခါသား၊	ငါးရံေြခာက်၊	နနံ	ံပင၊်	စာပါးလင၊်

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

သမုံးရွက်၊	ေဇာငး်ချမး်ရွက်၊	ကငပ်နွး်ချဉရွ်က်၊	ကာဟငး်ရွက်၊	နဂါးေမာက်သးီ၊

ဆးီြဖ	သးီ၊	လေိမာ်သးီ၊	ကေဲကာသးီ၊	ကနေဖာ့၊	မစ၊်	ငါးရံပဒ၊ူ	မာလာဖးူ၊	ဇရစ၊်

ဂုံမငး်၊	ကုကိလ၊်	ပ	ဒေဲကာ၊	ကန်အိတ၊်	မဿိလင၊်	ဆတိဖ်းူ၊	ကက်သနွြ်ဖ၊

ကက်သနွြ်ဖ	ရှာလကာရည်စမိ၊်	င	ုတေ်ကာငး်၊	ငုတေ်ကာငး်	ဆနြ်ပတ၊်	မဆလာ

အမျိးမျိး၊	နငွး်၊	ချငး်၊	မှး်ေလာ်ှ၊	မှး်	ေထာငး်၊	ကိမဖ်းူ၊	ပေဲနာက်၊	ပစဲငး်ငုံ၊

ပဲကားေလာ်ှ၊	ကက်သနွေ်ကာ်၊	ဟငး်ခါးအမျိးမျိး၊	ေရှာက်သးီသပု၊်	ချပါတီ

တိုကုိစားပါ။



ေသးွချိ-ဆးီချိေဝဒနာရှငမ်ျား	ေရှာင်ကဉရ်မည့်အစားအစာများ	-

ဟငး်ခပအ်ချိမန်	(လုံး၀မ	စားသင့်ပါ)၊	ဘဲသား၊	ဝက်သား၊	ပဇုနွထ်ပု၊်	ငက်ှသား၊

ကက်ဥ၊	ေြမတငွး်မခှျိဆမိ့်သည့်	ဥမျိး	စုံ၊	ချိေအးေသာ	ယုိမျိးစုံ၊	အချိရည်	မျိးစုံ၊

ချိလနွး်ေသာ	သစသ်းီမျိးစုံ၊	ဘီစကွတမ်ျိးစုံ၊	ဖါလ	ူဒါ၊	ဘိလပရ်ည်၊	ေရခ၊ဲ

ငက်ှေပျာသးီ၊	ပိဲသးီ၊	မာလာကာသးီ၊	သဇာသးီ၊	ေရှာက်ချိသးီ၊	မငး်	ကွတသ်းီ၊

ဘူးသးီ၊	ကနဇ်နွး်ရွက်၊	ေကာက်ညငး်၊	အုးနး်ို၊	လက်ဖက်၊	လက်ဖက်ရည်၊	ဒ	ံေပါက်၊

ပနုး်ရည်ကီး၊	ဖရဲသးီ၊	ငါးေသတာ၊	ငါးသေလာက်၊	ချဉေ်ပါင၊်	ပေီလာ၊	လနွး်ဆန၊်

သနပရွ်က်၊	သဖနး်သးီ၊	ေအးဆမိ့်၊	ဖန၊်	ခ၊ဲ	ချိေသာ	အစာများကုိ	ေရှာငပ်ါ၊

အဆမိ့်သည်	အ	ချိပါသည့်အတက်ွ	သတြိပေရှာငက်ျဉပ်ါ။	အချပအ်ားြဖင့်

အရသာသည်	၆မျိး	သိုမဟုတ	်၇မျိးရိှပါသည်။

(က)	ချိဆမိ့်

(ခ)	စပ၊်	ခါး၊	င၊ံ	ဖန၊်	ချဉ။်

ထိုအုပစ်	ုစှစ်တုငွ	်(က)အုပစ်ကုို	လုံး၀ေရှာင်ကဉပ်ါ။	(ခ)	အုပစ်ဝုင်

အစာများကုိ	စားပါ။	အပ၊ူ	အေအးစှမ်ျိးတငွလ်ည်း	ပေူသာအစာကုိသာ	စားပါ။	ပ၍ူ

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

ေလြဖတေ်ရာဂါ	ရိှသမူျား	ဖန	်ေသာ	အရသာများ	မစားရ။	ဓာတစ်ာငှ့်ပတသ်က်၍

ေသးွချိ-ဆးီချိေရာဂါ	တစမ်ျိးတည်း	ြဖစေ်နသမူျားပင	်အင၊ံ	အဖနမ်ျားကုိ

များစာွစားမပိါက	ေသးွတိုး၊	ေလြဖတေ်ရာဂါများ	ထပ	်ဆင့်	ဝငလ်ာတတသ်ည်။

ထိုေကာင့်	ဆးီချိေရာဂါသက်သက်	ြဖစေ်နသမူျား၊	ေသးွတိုး၊	အားနည်း၊	ေလငနး်၊

ေလြဖတ	်စေသာေရာဂါများ	ြဖစေ်ပလာရန	်အလားအလာမရိှဟု	သ	ိိုငမ်သှာ

အငံငှ့်အဖနကုိ်	များစာွစားိုငေ်ကာငး်	သတြိပပါ။	သိုမဟုတပ်ါက	ေသးွချိ-ဆးီ

ချိေရာဂါအြပင	်ေသးွတိုး၊	အားနည်း၊	ေလြဖတေ်ရာဂါများ

ြဖစရ်နအ်လားအလာရိှလင	်သို	မဟုတ	်ြဖစေ်နလင	်ေသးွချိ-ဆးီချိေရာဂါ

တစခ်ကုိုသာ	ကည့်၍	အငံငှ့်	အဖနကုိ်	များစာွ	မစားသင့်ေကာငး်



သထိားသင့်ေပသည်။

ေသးွချိ-ဆးီချိေရာဂါသည်	“အစားအေသာက်ကုထုံး”ကုိ	အဓိကထား၍

”ေဆးဝါး	ြဖင့်	တွဲဖက်ကုသရေသာေရာဂါ”	ြဖစသ်ည့်အတက်ွ	စားသင့်သည့်

စားသင့်သည့်	ဆးီချိေရာ	ဂါငှ့်	တည့်ေသာ	အစားအစာများငှ့်	မတည့်ေသာ

အစားအစာများကုိ	တတိကိျကျ	ကျယ်	ကျယ်ြပန်ြပန်	သထိားရနမ်ာှ

ဆးီချိေဝဒနာရှငမ်ျားအတက်ွ	အလနွအ်ေရးကီးပါသည်။	ထို	ေကာင့်	ဤနဒိါနး်တငွ်

တည့်ေသာအစားအစာငှ့်	မတည့်ေသာအစားအစာများကုိ	အကျဉး်	မ

ေဖာ်ြပေပးထားပါသည်။	အစားအေသာက်ကုိ	အဓိကထား၍	ကုသရေသာ	ေရာဂါြဖစ်

သည့်အတက်ွ	“အစားအေသာက်ြဖင့်	ဆးီချိေရာဂါ	အြမနကု်ထုံး”ဟု

အမည်ေပးထားေသာ	ဤစာအုပတ်ငွ	်မည်သည့်	အစားအစာကုိ	မည်သို

စားေသာက်၍	ကုသရမည်ကုိ	ဆက်	လက်	ဖတ်ကပါဟု	ေစတနာထား၍

တငြ်ပရငး်…..

ဒကတ စ မင အ င	(ဝ ခယမ)

*



အခနး်	(၁)

အစ အ သ ကဖင

ဆ ခ ရ ဂ 	အမနက ထ

ဆးီချိေဝဒနာရှင	်အစားအေသာက်	ဗဟုသတုနားလည်ြခငး်

“သုံးပုံေဆးကု၊	ခုစှပ်ုံ	အနာဟာရဓါတမ်ှီ၀ဲ”	ဟူ၍	ဆိုုိးစကား

ရိှပါသည်။	“အစားအ	ေသာက်ကုထုံး”	သည်	ဆးီချိေဝဒနာရှငအ်တက်ွ	အဓိက

ကုထုံးြဖစပ်ါသည်။	အစားအ	ေသာက်ကုထုံးမာှ	အဓိကအားြဖင့်	ဘာကုိစားမလ၊ဲ

ဘယ်လိုစားမလ၊ဲ	အကယ်၍	အစားအ	ေသာက်ဗဟုသတုကုိသာ

နားလည်ထားမည်ဆိုပါက	မမိ၏ိ	ေရာဂါ	အေြခအေနကုိ	ထနိး်	ချပရ်န်

အလနွအ်ကျိးရိှပါသည်။

ဆးီချိေရာဂါ	အစားအေသာက်စည်းမျဉး်စည်းကမး်။

အစားအေသာက်ကုထုံးသည်	ဆးီချိေရာဂါ၏	အေရးကီးသည့်

ကုထုံးတစရ်ပ	်ြဖစ	်သည်။	သာမနအ်ေြခအေနတငွ	်သမားေတာ်များမာှ

ေသးွချိတိုးတက်	ေကာငး်မနွလ်ာေစ	ြခငး်၊	ေရာဂါအေြခအေန	တည်ငမိြ်ခငး်

ေထာင့်မ	ှစတငခ်ဲ့ကပါသည်။	ေရာဂါရရိှသမူျား	အ	တက်ွ	သင့်ေတာ်သည့်

အစားအေသာက်	ေဆးအနး်ကုိ	ေရးေပးပါသည်။	ေရာဂါအေြခအ	ေန၏

ဖွံဖိးတိုးတက်လာြခငး်ငှ့်	ေသးွချိ	အဆင့်အတနး်	တည်ငမိြ်ခငး်ငှ့်လိုက်ေလာ၍

အ	စားအေသာက်ကုထုံး	စမီမံကုိပါ	ထနိး်ညိေပးပါသည်။	သမားေတာ်မှ

ေပးထားသည့်	အစား	အေသာက်ကုထုံး	စမီမံကုိ	တကိျစာွ	လိုက်နာရပါမည်။

သိုမသှာ	ဆးီချိေရာဂါ၏	ကုသြခငး်	အေပ၌	ကီးမားေသာအေထာက်အကူ

ရိှလာပါသည်။

ထမငး်သုံးနပ	်အချနိမ်နှ၊်	ပမာဏ	မနှရ်မည်။



ဆးီချိေရာဂါသည်	ေနစဉ	်ထမငး်သုံးသည့်အချနိ၊်	စားေသာက်သည့်

ပမာဏကုိ	တစစ်ုံတစခ်ေုသာ	တည်ငမိမ်သေဘာကုိ	ထနိး်သမိး်သင့်ပါသည်။

၄ငး်သည်ကား	ဆးီချိ	ေရာဂါရိှသမူျားငှ့်	ပတသ်က်ပးီ	ကုသမ	အကျိးသက်ေရာက်မ

တည်ငမိြ်ခငး်တငွ	်ေလး	နက်သည့်အစှသ်ာရ	ရိှပါသည်။	အေကာငး်ရငး်မာှ

အချိကျေဆး	သိုမဟုတ	်အငဆ်လူင	်၏	အသုံးြပမအားငှ့်	ထမငး်စားသုံးရာ၌

အြပနအ်လနှ	်ပံ့ပိုးမြဖစေ်ပေစြခငး်အတက်ွ	ေကာင့်	ြဖစပ်ါသည်။	အကယ်၍

ထမငး်သုံးနပ	်စားသုံးရာ၌	အချနိမ်မနှပ်ါက	ေသးွချိများ	ုတတ်ရက်

ြမင့်တက်လာပးီ	ုတတ်ရက်	ကျဆငး်သာွးသည်ကုိ	ြဖစေ်ပေစသည်သာမက	ဘဲ

ေဆးဝါးြဖင့်ကုသသည့်	သင့်ေတာ်သည့်အချနိကုိ်လည်း

ောှင့်ေးှကန်ကာေစတတပ်ါ	သည်။	ေသးွချိတည်ငမိမ်အတက်ွ	အကျိးမရိှ

ြဖစတ်တပ်ါသည်။

အစားအေသာက်၏	အပပူမာဏကုိ	ထနိး်ချပြ်ခငး်။

မတညီူေသာေရာဂါသည်	ေနစဉလ်ိုအပသ်ည့်	အပပူမာဏမာှလည်း

မတညီူကပါ။	သာမနအ်ားြဖင့်	ေြပာဆိုရေသာ်	အပပူမာဏ	စပုသ်ငွး်သည့်ပမာဏ၏

ပိုင်ိုငမ်ငှ့်ပတသ်က်	ပးီ	အလပုလ်ပုကုိ်ငရ်ာ၌	လပုကုိ်ငရ်သည့်အတိုငး်အတာ

အကီးအေသးသည်	အဓိကကျ	သည့်	အေကာငး်ရငး်ြဖစပ်ါသည်။	အစားအေသာက်

အပပူမာဏကုိ	ထနိး်ချပြ်ခငး်သည်	လုံး၀	အစားေလာ့ရမည်ဟု	မဆိုလိုပါ။

အပပူမာဏ	မလုံေလာက်ြခငး်သည်	သဂနဲစ	်ပင	်ကုိယ်ြပနး်တးီသာွးသည်ထိ

ြဖစေ်ပတတသ်ည်။	ပနိး်ချးံြခငး်ကုိ	ေပေပါက်လာပါသည်။	ခခု	ံအား

ေလျာ့ကျသာွးြဖငး်	စသည့်	ေရာဂါအေနအထားလည်း	ေပေပါက်လာတတပ်ါသည်။

ဆးီချိေရာဂါကုိ	ပို၍	ပင	်တိုးလာေစပါသည်။	ပုံမနှ	်ကုိယ်အေလးအချနိရိှ်သအူား

သာဓကြပ	ြခငး်ြဖင့်	ေနစဉ	်ေထာငဂ်ရမ	်ကုိယ်အေလးအချနိတ်ိုငး်တငွ	်လိုအပသ်မ

အပပူမာဏမာှ	ေအာက်ပါအတိုငး်	ြဖစပ်ါသည်။



ေရာောှှံစား	သးီှံ၊	ပမဲျိး၊	ဟငး်သးီဟငး်ရွက်	များများစားေပးပါ။

အမတဲမး်	ကမး်တမး်ေရာောှသည့်	ှံစားသးီှံငှ့်	ပမဲျိး၊

ဟငး်သးီဟငး်ရွက်၊	ရွက်	စမိး်ဟငး်ရွက်သည်	အေကာငး်ဆုံးြဖစသ်ည်။

ဟငး်ရွက်ဆပီင၊်	တုတ	်ကက်သနွ်မတိ၊်	ဟငး်နုယ်ရွက်၊	တုတန်နံပံင်

စသည်တိုက့ဲသို	ြဖစသ်ည်။	ဤက့ဲသိုေသာ	အစားအစာများ	ထတဲငွ်

ေပါများကွယ်၀သည့်	ဗတီာမင်ငှ့်	သတဓါတမ်ျား	ပါဝင်ပးီ၊	ပို၍	များြပားသည့်	အ

စားအစာဖိုငဘ်ာ(အမင)်	များစာွ	ပါဝငပ်ါေသးသည်။	ထေိရာက်စာွြဖင့်	ေသးွချိမှ

အတိုငး်အ	ထက်အလနွ	်လငြ်မနစ်ာွ	စပုယူ်ြခငး်မ	ှကာကွယ်ိုငပ်ါသည်။

ကုိလက်စထေရာကုိလည်း	ကျဆငး်ေစပါသည်။

ေသးွလတေ်ကာမာြခငး်(ေသးွေကာကျဉး်)ငှ့်	၀မး်ချပြ်ခငး်တိုအ	တက်ွလည်း

သက်သာေစသည့်	အကျိးသက်ေရာက်မရိှပါသည်။

ကုိလက်စထေရာများြပားသည့်	အစားအစာကုိ	ေလာ့စားပါ။



ကုိလက်စထေရာများများ	စပုယူ်ြခငး်သည်	အဆင့်တနး်ချငး်

မတညီူသည့်	ေရာဂါ	အေြခအေနတိုး၍	ဆိုးရွားလာြခငး်	သိုမဟုတ	်ထနိး်ချပမ်

လတွြ်ခငး်တိုကုိ	ြဖစေ်ပေစပါ	သည်။	အထးူသြဖင့်	လလူတ၊်	လူကီးပိုငး်ငှ့်

လှုံးေရာဂါ၊	ေသးွတိုးေရာဂါရိှေသာ	သမူျား	သည်	အစားအေသာက်တငွ်

ကုိလက်စထေရာ	စပုယူ်ြခငး်ကုိ	တငး်ကျပစ်ာွြဖင့်	ကန်သတ	်ထားရမည်။

ကံ၊	သကားငှ့်	ချိေသာအစားအစာကုိ	တငး်ကပစ်ာွ

ကန်သတထ်ားရမည်။

ဆးီချိေရာဂါရိှေသာသမူျားသည်	ချိသည့်အစားအစာ၊	သကားလုံးငှ့်

သကားပါ	သည့်	အေဖျာ်ရည်၊	အချိရည်အမျိးမျိး	စသည်တိုကုိ	တငး်ကျပစ်ာွ

ကန်သတထ်ားရမည်။	ဤက့ဲသိုေသာ	သကားများသည့်	အစားအစာများမာှ

လယ်ွကူစာွြဖင့်	သဂနဲစ၏်	စပုယူ်ြခငး်	ကုိ	ခရံကာ	ေသးွချိြမင့်တက်လာေစပါသည်။

ပနက်ရိယ၏	ဝနထ်ပုဝ်နပ်ိုးကုိ	တိုးလာေစပါ	သည်။	ဤမစှတငက်ာ

ေရာဂါအေြခအေနမာှ	တိုး၍	ဆိုးရွားလာေစပါသည်။	သိုေသာ်	ေရာဂါ	ရိှသမူျားသည်

တငး်ကျပေ်သာ	ထနိး်ချပမ်ရိှသည့်	အစားအေသာက်	အေြခအေနေအာက်	တငွ်

၀မး်ဗိုက်ဆာေလာငြ်ခငး်ငှ့်	ေခါငး်မးူြခငး်	အေြခအေန	ေပေပါက်မဲ

ေပေပါက်လာပါ	က	သမားေတာ်ငှ့်	ေဆးွေးွတိုငပ်င်ပးီေနာက်ပိုငး်မသှာ

အချိအစားအစာများကုိ	စား	ေသာက်ပါ၊	သကားမပါသည့်	အစားအစာကုိ

ဘရမး်ဗတာ	မစားရပါ၊	ေြမာက်များစာွေသာ	“သကားမဲ့အစားအစာ”များသည်

လက်ေတွတငွ	်ကံ၊	သကား	မထည့်ထားေသာ်လည်း	ကဆဓီါတမ်ျားစာွြဖင့်

ြပလပုထ်ားြခငး်	ြဖစပ်ါသည်။	အချိေသာ	အစားအစာများမာှ	ေဆးသ	ကားြဖင့်

သကားကုိ	အစားထိုးထားပါသည်။

တကိျစာွြဖင့်	သစသ်းီ၀လ	ံစားသုံးြခငး်။

သစသ်းီ၀လတံငွ	်ပို၍	များြပားသည့်	သစသ်းီသကားငှ့်	ဂလးူကုိ(စ)်များ

ပါဝငေ်နပါ	သည်။	အစာေချြခငး်ငှ့်	စပုယူ်ြခငး်	လယ်ွကူပါသည်။



ဆးီချိေဝဒနာရှငမ်ျားအတက်ွ	အဆင	်မေြပပါ၊	သိုေသာ်လည်း	လုံး၀မစားရဟု

မဆိုလိုပါ။	ေရာဂါရိှသမူျားသည်	ေသးွချိအေြခအ	ေနအရ	ဆးီချိကုိ

ထနိး်ချပသ်ည့်အေြခအေနမာှ	ပါးနပစ်ာွြဖင့်	ပိုင်ိုငြ်ခငး်ရိှရမည်။	အကယ်	၍

၀မး်ဗိုက်ဟာပးီ	ေသးွချိသည်	၁၁	မလီမီတီာ/လတီာ	(၂၀၀	မလီဂီရမ)်	ထက်	မေကျာ်

လနွပ်ါက	ဆးီချိမာှလည်း	အေပါငး်လကဏာ	သုံးခ(ု+++)ထက်	မေကျာ်လနွပ်ါက

ကီထနုး်	ေရာဂါ	အက်စစအ်ဆပိသ်င့်ြခငး်	မရိှသည့်	အေြခအေနေအာက်တငွ်

သစသ်းီအချိကုိ	ပမာ	ဏနည်းနည်းြဖင့်	စားသုံးိုငပ်ါသည်။

စား၍	မရသည့်	အစားအစာများငှ့်ပတသ်က်ပးီ	မစားရန	်အခိုငအ်မာ

ဆုံးြဖတ	်ပါ။

ဆးီချိေရာဂါရိှေသာသမူျားသည်	အထးူသြဖင့်

အပပူမာဏများြပားြခငး်ငှ့်	သကား	ငှ့်	သကားဓါတမ်ျားသည့်	အစားအစာများကုိ

မစားသုးံရန	်သတြိပရပါမည်။	ေသးွချိများ	အြပနအ်လနှ	်ထပတ်လလဲဲ

တနုခ်ါလပရှ်ားပါသည်။	အရာယ်ပင	်ြဖစ်ိုငပ်ါသည်။	သကား၊	သကားညိ၊

ေချာ့ကလက်၊	ေထာပတကိ်တမ်နု်ငှ့်	အချိေသာ	သကားဓါတမ်ျားြပားသည့်	သစသ်းီ

စသည်က့ဲသို	မစားရန	်အခိုငအ်မာဆုံးြဖတပ်ါ။

ဆးီချိေရာဂါသည်	အဟာရဓါတစ်ပုယူ်မ	သမေနရမည်။

ဆးီချိေရာဂါ၏	အစားအေသာက်ကုသသည့်	ြဖစစ်ဉတ်ငွ	်အစားအစာ

စားေသာက်	ြခငး်ကုိ	စနစက်ျမမာှ	အလနွလ်ိုအပပ်ါသည်။	အစားအစာကုိ	စစီဉသ်ည့်

တချနိတ်ည်းတငွ	်အပပူမာဏ	စပုယူ်ြခငး်ကုိ	တငး်ကျပစ်ာွ	ထနိး်ချပရ်န်

သတြိပရသည်သာမကဘဲ	တစခ်ျနိ	်တည်းတငွလ်ည်း	အမျိးမျိးေသာ	အဟာရဓါတ်

စပုယူ်ြခငး်ပမာဏ	မတြခငး်ကုိ	အာမခံိုင	်ရန	်သတြိပရပါမည်။	အာဟာရဓါတ်

အြပည့်အ၀	စပုယူ်ြခငး်ကုိ	ထနိး်သမိး်ရပါမည်။	ပမာ	ဏထက်	အတိုငး်အတာလနွစ်ာွ

စပုယူ်ြခငး်ကုိလည်း	ေရှာငရှ်ားရပါမည်။	စပုယူ်ြခငး်	ဆို	သည်မာှ	စားေသာက်ြခငး်ကုိ

ဆိုလိုပါသည်။



ပုိတနိး်

ဆးီချိေရာဂါမ	ှြဖစေ်ပေစသည့်	အစားထိုးြခငး်၊	ပေ်ထးွြခငး်သည်

ကုိယ်ခာတငွး်	ရိှ	ပုိတနိး်ဓါတ	်ခွဲထက်ွြခငး်	လငြ်မနြ်ခငး်အား	အလင်ှနး်

တိုးလာေစပါသည်။	ဆုံးးံမ	အတိုငး်ထက်အလနွ	်များြပားပါသည်။	လယ်ွကူစာွြဖင့်

ိုက်ထုိဂျင	်ဝနထ်ပုဝ်နပ်ိုး	ဟန	်ချက်ညီြခငး်ကုိ	လယ်ွလယ်ွငှ့်

ထက်ွေပလာပါသည်။	သိုေသာ်	အြခားတဖက်တငွ	်ပုိ	တနိး်ဓါတ၏်	စပုယူ်ပမာဏ

လနွကဲ်ြခငး်သည်	ဆးီချိ	အေြခအေနကုိ	များြပားလာေစပါ	သည်။	သိုြဖစ၍်

ဆးီချိေရာဂါ	ရိှေသာသမူျားသည်	ပုိတနိး်ငှ့်ပတသ်က်ပးီ	စပုယူ်သငွး်	ပ	မာဏ

ပိုငဆ်ိုငမ်ရိှြခငး်ကုိ	အထးူသတြိပရပါမည်။	ြခ၍ံ	ေြပာဆိုရေသာ်	ပုိတနိး်၏	စပုယူ်

ပ	မာဏသည်	စစုေုပါငး်	အပပူမာဏ၏	၂၀	ရာခိုင်ှနး်ထက်	မေကျာ်လနွသ်င့်ပါ။

(သာမန	်အားြဖင့်	၁၂	ရာခိုင်ှနး်	-	၁၅	ရာခိုင်ှနး်)၊	အကယ်၍

ဆးီချိေရာဂါရိှေသာသသူည်	မးီဖာွး	သည့်ကာလ၊

ကေလးိုတိုက်ေကးသည့်ကာလတငွ	်ရိှေနပါက	ပုိတနိး်၏	စပုယူ်သငွး်ြခငး်

ပမာဏကုိ	တိုးသင့်ပါသည်။	ပုိတနိး်	ေပါများကွယ်၀စာွ	ပါဝငသ်ည့်

အစားအစာများမာှ	ာွးို၊	ဥ၊	ကက်၊	ငါး၊	ပဇုနွ	်စသည်တိုြဖစ်ကပါသည်။

ကာဗနွဟုိ်က်ဒရိတ်

စမး်သပကု်သြခငး်က	လက်ေတွြပသပါသည်။	အကယ်၍

ဆးီချိေရာဂါရိှသအူား	အဓိ	ကအစားအစာ	ကန်သတခ်ျက်ကုိ	အတိုငး်ထက်အလနွ်

နည်းပါပါက	ေရာဂါရိှသအူား	ဗိုက်	တဝက်ဆာေလာငသ်ည့်	အေနထားတငွ်

ရိှေစပါသည်။	ေရာဂါအေြခအေနကုိ	ေကျနပ	်ေလာက်သည်အထ	ိမထနိး်ချပ်ိုငပ်ါ။

ကာဗနွဟုိ်က်ဒရိတသ်ည်	ေသးွချိပျစခ်ြဲခငး်	ဒဂီရီငှ့်	ပတသ်က်ပးီ

အကျိးသက်ေရာက်မ	ကီးမားပါသည်။	သိုြဖစ၍်	ေရာဂါရိှသသူည်	စပုသ်ငွး်	သည့်

အေရအတက်ွပမာဏငှ့်	အချနိက်ာလကုိ	မတှတ်မး်တင၍်	စားရနလ်ိုအပပ်ါသည်။

အဟာဓါတ	်ကွယ်၀ေပါများသည့်	ြဒပေ်ပါငး်များကုိ	ေရွးချယ်ြခငး်	မဟုတပ်ါ။



သာမနအ်ား	ြဖင့်	သးီသန်အစားအစာြဖင့်	ကုသနည်းကုိ

ကျင့်သုံးေသာေရာဂါသည်များငှ့်ပတသ်က်ပးီ	ထငြ်မငယူ်ဆကသည်မာှ

အစပထမ၌	ကာဗနွဟုိ်က်ဒရိတ	်၂၀၀-ဂရမ/်	ေနြဖစရ်မည်။	အ	ကယ်၍	ကုသမကုိ

ခယူံပးီေနာက်	ေသးွချိကျဆငး်သာွးပါက	တေြဖးေြဖးချငး်	၂၅၀-၃၀၀	ဂရမ	်ေနထိ

တိုးသာွးိုငပ်ါသည်။

သကားဓါတက်ျဆငး်ေစရန	်ေသးွချိကျေဆးကုိ	သုံးစွဲြခငး်	သိုမဟုတ်

ေရာဂါအေြခ	အေန	မတည်ငမိေ်သာသမူျားသို	အငဆ်လူငေ်ဆး

ထိုးေပးလိုက်ြခငး်တငွ	်ကာဗနွဟုိ်က်ဒ	ရိတ	်ကုိ	၂၀၀-၂၅၀	ဂရမ/်ေနတငွ်

ထနိး်ချပထ်ားရမည်။	ေရာဂါအေြခအေနတည်ငမိြ်ခငး်	ရိှ	ပးီေနာက်	၂၅၀-၃၅၀

ဂရမ/်ေနထ	ိတိုးိုငပ်ါသည်။	အသက်အရွယ်ကီးရင့်ေသာ	ဆးီချိေဝဒ

နာရှငမ်ျားငှ့်ပတသ်က်ပးီ	ကာဗနွဟုိ်က်ဒရိတသ်ည်	၂၅၀-ဂရမ/်ေနထက်

မေကျာ်လနွသ်င့်	ပါ၊	တစစ်ုံတစခ်ေုသာအေကာငး်ေကာင့်	မစားေသာက်ိုငေ်သာ

သမူျားအတက်ွ	၁၅၀-၂၀၀	-ဂရမ/်ေန	ဂလးူကုိစသ်ငွး်ေပးရမည်။	သိုမလှည်း

ကီထနုး်ေရာဂါ	ြဖစပ်ာွးြခငး်ကုိ	ကာကွယ်	ိုငပ်ါမည်။

ဗတီာမင်

ဗတီာမငသ်ည်	လူခာကုိယ်၏	ေရာဂါခခုအံားကုိ

တိုးလာေစိုငပ်ါသည်။	ဆးီချိ	ေရာဂါ၊	မျက်လုံးပိုငး်တငွ	်ြဖစေ်ပသည့်ေရာဂါကုိ

ကိတငက်ာကွယ်ြခငး်အတက်ွ	ထေိရာက်	မရိှပါသည်။	အကယ်၍

ဗတီာမငခ်ျိတဲ့ပါက	ေြခလက်ထုံထိုငး်ြခငး်	ြဖစေ်ပလာသည်ထ	ိေပေပါက်ပးီ

အာံုေကာေရာငန်ာ၊	ေသးွေကာငယ်	ေရာဂါမ	ှြဖစေ်ပလာသည့်ေရာဂါများ

ြဖစတ်တပ်ါသည်။	ဆးီချိေရာဂါရိှေသာသသူည်	ဗတီာမငကုိ်

များများစပုသ်ငွး်သင့်ပါသည်။	ေကာက်ပသဲးီှံအေညာင့်၊	ပမဲျိးငှ့်	အမျိးမျိးေသာ

ဟငး်သးီဟငး်ရွက်တငွ	်ေပါများကွယ်၀	စာွ	ပါဝငသ်ည့်	ဗတီာမငဓ်ါတမ်ျားကုိ

စပုယူ်သင့်ပါသည်။



အဆီ

အဆတီငွ	်အပဓူါတပ်ါဝငမ်ပမာဏမာှ	များြပားပါသည်။	အလားတူ

အေရအတက်ွပ	မာဏရိှသည့်	အဆသီည်	သကားဓါတ	်သိုမဟုတ	်ပုိတနိး်ဓါတတ်ိုမှ

ြဖစေ်ပေစသည့်	အပ	ူပမာဏ၏	၂.၅-ဆငှ့်	တညီူပါသည်။	သိုြဖစ၍်	အဆဓီါတ်

စပုယူ်သည့်ပမာဏ	တိုးလာြခငး်	သည်	ေရာဂါရိှသအူား	အစားအေသာက်

အပပူမာဏသတခ်ျက်ထက်	ေကျာ်လနွသ်ာွးြခငး်	ကုိ	ြဖစေ်ပေစပါသည်။	ေသးွချိ

ဆိုးလာြခငး်ကုိ	ဖနတ်းီလိုက်သည်သာမကဘဲ	လယ်ွကူစာွ	ြဖင့်	ေသးွအဆတီိုးေရာဂါ

ြဖစပ်ာွးြခငး်ကုိ	ေပေပါက်ေစိုငပ်ါသည်။	သိုြဖစ၍်	အဆ၏ီ	စပု	်ယူြခငး်ပမာဏကုိ

တငး်ကျပစ်ာွ	ထနိး်ချပသ်င့်ပါသည်။	အေကာငး်ဆုံးမာှ	မြပည့်၀အဆ	ီအက်စစြ်ဖင့်

ြပည့်၀အဆအီက်စစကုိ်	အစားထိုးြခငး်ြဖစပ်ါသည်။	အဆမီာှ	အဓိကအားြဖင့်

တရိစာန၊်	ုကပငမ်ျားတငွ	်တည်ရိှပါသည်။	တရိစာနအ်ဆတီငွ်

ပမာဏများြပားသည့်	ကုိ	လက်စထေရာများ	ရိှေနပါသည်။	ေသးွလတေ်ကာ

ကျဉး်ြခငး်ကုိလည််း	ြဖစေ်ပေစိုငပ်ါ	သည်။	များများမစားသင့်ပါ၊

ဆးီချိေရာဂါရိှေသာသမူျားတငွ	်ုကပင	်ဟငး်သးီဟငး်ရွက်အ	ဆြီဖင့်

ချက်ြပတစ်ားေသာက်သင့်ပါသည်။

အစားအစာဖိုငဘ်ာ(အမင)်

အစားအစာဖိုငဘ်ာ(အမငမ်ျားေသာ	အစားအစာ)သည်	ဆးီချိေရာဂါကုိ

ကုသရာ၌	တစစ်ုံတစခ်ေုသာ	အေထာက်အကူရိှပါသည်။	အစားအစာ	ဖိုငဘ်ာသည်

အူတငွး်	အူမကီး	ပိုးတိုငမ်ျား	ေပါငး်စပလ်ိုက်သည့်	များြပားသည့်

ဗတီာမငအ်တက်ွလည်း	အေထာက်အကူြပ	ပါသည်။	အူလမး်ေကာငး်	လပလ်ပရွ်ရွ

လပရှ်ားြခငး်ကုိလည်း	တိုးလာေစိုငပ်ါသည်။	အစာ	ေချ	အရည်စမိ့်ထက်ွြခငး်ကုိ

တိုးလာေစပါသည်။	အစာအိမအူ်၏	မအီမသာြဖစသ်ည့်ေရာဂါ	ကုိ

သက်သာေစပါသည်။	ဆးီချိေရာဂါ၏	၀မး်ချပြ်ခငး်ကုိ	ကိတငကု်သေပးပါသည်။

ပနက်	ရိယ	B	ကလပစ်ည်း	စမွး်ေဆာငရ်ည်ကုိ	ြပြပငေ်ြပာငး်လဲိုငစ်မွး်	ရိှပါသည်။



အချိဓါတ	်ခံိုင	်ရည်ပမာဏ	အကျိးသက်ေရာက်မကုိ

ေြပာငး်လြဲပြပငပ်စ်ိုငပ်ါသည်။	အစားအစာဖိုငဘ်ာ	သည်	ုကပင၏်

အစတိအ်ပိုငး်ြဖစသ်ည်။	သစသ်းီ၀လံငှ့်	ဟငး်သးီဟငး်ရွက်တငွ	်အများ	ဆုံး

ပါဝငေ်နပါသည်။	ေကာက်ပသဲးီှံများ	ငါးအမျိးမျိး၊	ပအဲမျိးမျိးငှ့်	ပိုးေမာ်ှအမျိးစား

အစားအစာများတငွ	်ပါဝငပ်ါသည်။

သတဓါတ်

သတဓါတ	်အထးူသြဖင့်	ခုိမယီမ၊်	ဇင့်(သပွဓ်ါတ)်၊	စလီနီယီမ်

စသည်တိုြဖစ	်သည်။	အားလုံးမာှ	ဆးီချိေရာဂါရိှသမူျား	ကုိယ်ခာအတငွး်၌

ချိတဲ့သည့်	အဟာရဓါတမ်ာှ	လကဏာချငး်	မတူကပါ။	ေရရှည်အဟာဓါတ်

ချိတဲ့ြခငး်သည်	အြခားေသာေရာဂါများကုိ	ြဖစေ်ပေစပါသည်။

ဆးီချိေရာဂါရိှေသာသမူျားမာှ	ခုိမယီမ၊်	ဇင့်(သပွဓ်ါတ)်	စသည့်	ပမာ

ဏေသးငယ်သည့်	သတ	စသည်တိုပါဝငသ်ည့်	အစားအစာကုိ	များများ

စပုသ်ငွး်သင့်ပါ	သည်။	ကမး်တမး်သည့်	အစားအစာ၊	မိ၊	ခု၊	ကက်သနွန်	ီက့ဲသိုေသာ်

အစားအစာများထ	ဲတငွလ်ည်း	သတြဒပမ်ျား	ရိှေနပါသည်။

ဆးီချိေရာဂါ၏	အစားအေသာက်	မာှးယွငး်နယ်ပယ်ကုိ	နားလည်ြခငး်။

ေရာဂါရိှသအူား	ဆးီချိေရာဂါရိှသည်ကုိ

ေရာဂါအကဲြဖတြ်ခငး်ခရံသည့်အခါ၌	အမ	ဲလိုလိုပင	်သမားေတာ်ကီးများ	သိုမဟုတ်

အဟာဓါတပ်ညာရှင၏်	မာှကားြခငး်ကုိ	ရရိှတတ	်ပါသည်။	အစားအေသာက်ကုိ

ထနိး်ချပရ်န	်မာှကားပါသည်။	တကယ့်လက်ေတွတငွမ်	ူသ	ဂနဲစ	်ပုံမနှ	်ဇ၀ီကမ

လိုအပသ်ည့်	မရိှမြဖစအ်တက်ွ	အာမခခံျက်ရိှမသှာ	အစားအေသာက်	ကုိ

ထနိး်ညိြခငး်မတှဆင့်	ကုိယ်ခာတစခ်လုုံး၏	ကျနး်မာေရး	အဆင့်အတနး်ကုိ

တိုးတက်	ေကာငး်မနွေ်အာင	်လပုေ်ဆာင်ိုငမ်သှာ	အေကာငး်ဆုံးေသာ

အေြခခြံဖစသ်ည်။	ရည်မနှး်	ချက်မာှ	မချငး်မလငး်	မတကိျသည့်အတက်ွေကာင့်

ေရာဂါေဝဒနာ	ခစံားေနရသမူျားငှ့်	မသိားစမုျား၊	အချိေသာ	ေဆးကုသေရးလပုင်နး်



လပုကုိ်ငသ်မူျားပငလ်င	်အမလဲိုလိုပင	်အစားအေသာက်

မာှးယွငး်ကုသသည့်နယ်ပယ်သိုပင	်ေရာက်ရိှသာွးတတပ်ါသည်။

“အချိအစားအစာတငွ	်သကားဓါတပ်ါဝငေ်နလင	်စား၍	မရပါ”

ဟူေသာ	မာှး	ယွငး်တတသ်ည့်	အယူအဆ

ဆးီချိေရာဂါသည်များအား	လုံး၀	သကားမစားရ	ဟူ၍	မရည်နး်ပါ၊

သိုေသာ်	သ	ကားဓါတစ်ပုယူ်ြခငး်မာှ	အေလးထားမ	ရိှပါသည်။	များလည်း	မများရ၊

နည်းလည်း	မနည်းရ	ပါ။	များလနွး်ပါက	ေသးွချိအလငအ်ြမန	်ြမင့်တက်လာြခငး်ကုိ

ြဖစေ်ပေစပါသည်။	ေရာဂါ	အေြခအေနမာှ	ပို၍	ဆိုးလာပါသည်။

အလနွန်ည်းလနွး်ပါက	ဆးီချိကျလာြခငး်ကုိ	ြဖစေ်ပ	ေစပါသည်။	တငး်ကျပစ်ာွ

သကားကုိ	ထနိး်ချပသ်ည့်	အေြခအေနတငွ	်အကယ်၍	ဗိုက်ဆာ	ြခငး်၊	ေခါငး်မးူြခငး်

စသည့်	လကဏာများ	ေပေပါက်လာပါက	သမားေတာ်ထသံို	သာွး

ေရာက်တိုငပ်ငရ်ပါမည်။	သကားပါဝငသ်ည့်	အစားအစာ	စပုယူ်ြခငး်အချိကုိ

အနည်းငယ်	တိုးိုငပ်ါသည်။	သတထိားရန	်လိုအပသ်ည်မာှ	အချိအစားအစာကုိ

စားသည့်အခါ၌	အဓိက	အစာပမာဏကုိ	ေလာ့ချရန	်သတြိပရပါမည်။	သိုမသှာ

ကာဗနွဟုိ်က်ဒရိတ၏်	စပုသ်ငွး်ြခငး်	သည်	သတမ်တှထ်ားသည်ထက်

မေကျာ်လနွေ်ကာငး်	အာမခံိုငမ်ည်။	အစားအေသာက်	စစုေုပါငး်	အပပူမာဏ၏

ဟနခ်ျက်ညီြခငး်ကုိလည်း	အာမခရံပါသည်။	တစခ်ျနိတ်ည်းတငွ	်ေသးွချိကုိ	စွဲစွဲမဲမဲ

တိုငး်တာရပါမည်။	တစစ်ုံတစခ်	ုစားေသာက်ြခငး်ငှ့်ပတသ်က်၍	စားပးီ	ေနာက်

ေသးွချိြမင့်တက်လာသည်မာှ	မထငရှ်ားသည့်	ချိသည့်အရသာရိှသည့်	အစားအစာ

များမာှ	စားလိုက်သည်ငှ့်	ပို၍	ပင	်လုံြခတံတပ်ါသည်။

“ဆးီချိေဝဒနာရှငမ်	ှဆနြ်ပတမ်ျားများေသာက်ြခငး်သည်

ကုိယ်ခာငှ့်ပတ	်သက်၍	ေကာငး်မနွပ်ါသည်”	ဟူေသာ	မာှးယွငး်တတသ်ည့်

အယူအဆ

ဆးီချိေဝဒနာရှငသ်ည်	ဆနြ်ပတကုိ်ေသာက်ပးီေနာက်	ေသးွချိသည်



တိုေတာငး်	သည့်	ကာလအတငွး်၌	အလငအ်ြမန	်ြမင့်တက်လာပါသည်။

၄ငး်သည်ကား	ေကာက်ပသဲးီ	ှံအစားအစာသည်	လူခာကုိယ်တငွး်၌

အစာေချသည့်ြဖစစ်ဉတ်ငွ	်သာွးများြဖင့်	ေက	ေအာငဝ်ါးပးီေနာက်	အစာမာှ

အစာအိမထ်သဲို	ဝငေ်ရာက်သာွးပါသည်။	အစာေချလိုက်	သည်မာှ	ေကာ်ေစးများ

ြဖစသ်ာွးပါသည်။	ေကာ်ေစးများ	သစသ်းီသကား	ြဖစသ်ာွးသည်ထ	ိတသးီတြခား

သကား၊	ဒွိသကားအြဖစသ်ို	ေြပာငး်လဲပးီေနာက်မသှာ	လူခာ၏	စပုယူ်ြခငး်	ကုိ

ခရံပါသည်။	ဤသိုြဖင့်	သကားဓါတ	်သကားဓါတ	်နမိ့်ကျေကာငး်ကုိ	ဆိုလိုပါသည်။

(အစားအစာများ	လူခာကုိယ်ထသဲို	ဝငေ်ရာက်သာွးပးီ	စှန်ာရီကာ	အတငွး်၌

ေသးွချိြမင့်	တက်ြခငး်မာှ	အသငွလ်ကဏာ	မတသူည့်	အလင်ှနး်မာှ	၅၅

ထက်နည်းပါက	အနမိ့်ဆုံး	ြမင့်တက်သည့်	သကားအနး်ကိနး်အြဖစ်

သတမ်တှြ်ခငး်ခရံသည့်)	ေကာက်ပသဲးီှံသည်	လတူိုအား	သကားြမင့်တက်ှနး်

ြမနသ်ည့်အစားအစာအြဖင့်	အေချာထည်	ထတုလ်ပုေ်စ	ခဲ့ပါသည်။	အကယ်၍

ဆးီချိေဝဒနာရှငသ်ည်	ဆနြ်ပတကုိ်	ေသာက်သုံးချငပ်ါက	ဆနြ်ပတ	်ထတဲငွ်

ပမဲျိးအနည်းငယ်ငှ့်	ဖိုငဘ်ာအမငမ်ျားသည့်	ေကာက်ပသဲးီှံအမျိးအစား	ထည့်

လိုက်ရန	်အကံြပပါသည်။	တစခ်ျနိတ်ည်း၌	လည်း	မးီေပျာ့ြဖင့်	မြပတသ်င့်ပါ၊

မးီြပငး်ြပငး်ြဖင့်	အလငအ်ြမန	်ချက်ြပတရ်န	်လိုအပပ်ါသည်။

“ေရေလာ့ေသာက်လင	်ဆးီမများတတေ်တာ့ပါ”	ဟူေသာ	မာှးယွငး်တတ်

သည့်	အယူအဆ

အချိေသာ	ေရာဂါများမာှ	ေရာဂါထချနိက်ာလတငွ	်ေရကုိ

များများေသာက်သုံးရ	ြခငး်ေကာင့်	ဆးီများသည့်လကဏာများ	ရိှလာ၍

ေရေသာက်ြခငး်ကုိ	ကန်သတထ်ားလိုက်	ပါသည်။	ဤကဲသိုေသာ	လပုန်ည်းမာှလည်း

အမာှးအယွငး်	ြဖစေ်နပါသည်။	ဂလးူကုိစမ်ျား	ဆးီထမဲာှ	စနွ်ထတုလ်ာသည့်အခါ၌

ပမာဏများြပားသည့်	ေရကုိ	သယ်ယူသာွးပါသည်။	သို	ြဖစ၍်	ေရငတြ်ခငး်ကုိ

ခစံားရပးီ	ေရကုိ	ေသာက်ကပါသည်။	တိုး၍	မကန်သတ်ိုငေ်တာ့ပါ၊



ထိုသိုမဟုတပ်ါက	ကငး်လတွသ်ာွးမည်	ြဖစသ်ည်။	ေရချိတဲ့ြခငး်ေကာင့်ပငလ်င်

အြခား	ေသာေရာဂါများကုိ	ြဖစပ်ာွးသည်ထ	ိြဖစလ်ာပါသည်။

မည်သည့်အကျိးတရားကုိမ	ှရရိှမည်	မဟုတပ်ါ။	ဆးီချိေရာဂါရိှေသာသမူျားသည်

ေနစဉ	်ေရ	၆-ခက်ွမ	ှ၈ခက်ွအထ	ိေသာက်	သုံးရန	်အာမခခံျက်	ရိှရပါမည်။

“အချိကုိ	မစားရလင	်အငကုိံ	များများစားဖိုသာ	ရိှသည်”	ဟူေသာ

မာှးယွငး်	တတသ်ည့်	အယူအဆ

အငကုိံစားြခငး်သည်	အလားတေူသာ	ဆးီချိေရာဂါအေြခအေန

ဆိုးရွားလာသည်	အထ	ိြဖစေ်ပေစပါသည်ဟု	သေုတသနြပချက်	ရိှပါသည်။

အကယ်၍	ဆးီချိေရာဂါရိှေသာ	သသူည်	အတိုငး်ထက်အလနွ	်များြပားသည့်	ဆားကုိ

စပုသ်ငွး်ပါက	ကုိယ်ခာအတငွး်၌	ကဆအီငဇ်ိုငး်	ရှငသ်နေ်စသည့်သေဘာကုိ

တိုးလာေစပါသည်။	ယငး်မစှတငက်ာ	ကဆ	ီဓါတ	်အစာေချြခငး်ကုိ	တိုးလာေစကာ

အူသမိမ်	ှကူးစက်	ခွဲခါွသည့်	ဂလးူကုိစကုိ်	စပုယူ်ပါ	သည်။	ေရာဂါအေြခအေန

ဆိုးရွားသည်ထ	ိြဖစေ်ပလာေစပါသည်။	ေသးွတိုးေရာဂါ	ြဖစ	်လာသည်ထိ

ြဖစေ်ပလာိုငပ်ါသည်။	ေသးွချိခပဲျစသ်ည့်	ဒဂီရီကုိိ	တိုးလာေစပါသည်။

ေကျာက်ကပေ်ရာဂါ	စသည်တိုကုိလည်း	ြဖစေ်ပေစိုငပ်ါသည်။

“သစသ်းီ၀လကုိံ	အစားရပါ”	ဟူေသာ	မာှးယွငး်တတသ်ည့်	အယူအဆ

သစသ်းီ၀လထံတဲငွ	်ပါဝငသ်ည့်	ဗတီာမငဓ်ါတြ်ဖစသ်ည့်

သစသ်းီေကာ်ငှ့်	ပမာဏ	ငယ်ြဒပသ်ည်	လူခာကုိယ်အတက်ွ	အကျိးရိှေစပါသည်။

အချိေသာ	သစသ်းီ၀လမံျားမာှ	အချိဓါတရိှ်ေသာ်ြငားလည်း	သကားဓါတပ်မာဏမာှ

အလနွ	်နည်းပါးပါသည်။	ပနး်သးီ၊	က	ဲေကာ်သးီ	က့ဲသိုေသာ	သစသ်းီများကုိ

အသင့်တင့်	စားသုံးိုငပ်ါသည်။	သိုေသာ်	အစားအ	ေသာက်

စားေသာက်ြခငး်နည်းလမး်ကုိ	အေလးထားရပါမည်။	သာမနအ်ားြဖင့်	ေသးွချိ	သည်

အသငွလ်ကဏာမတသူည့်	တည်ငမိြ်ခငး်ကုိ	ထနိး်ချပသ်ည့်	အေြခအေနမျိးတငွ်

စားသုံးရပါမည်။	အေကာငး်ဆုံးမာှ	ထမငး်စှန်ပအ်ကားတငွ	်စားသုံးရပါမည်။



အစားအစာ	အချိအစား	ဖလယ်ှသည့်နည်းလမး်အရ	လိုက်ေလျာညီေထွ

အဓိကအစားအစာကုိ	ေလာ့ချ	ရမည်။	သိုမသှာ	ဆးီချိေရာဂါ	အစားအေသာက်

စစုေုပါငး်	ပမာဏထနိး်ချပမ်ကုိ	အာမခံိုင	်မည်ြဖစပ်ါသည်။

“သကားမဲ့အစားအေသာက်ကုိ	သေဘာရိှ	စားေသာက်ိုငသ်ည်”

ဟူေသာ	မာှးယွငး်တတသ်ည့်	အယူအဆ

လတတ်ေလာစှမ်ျားအတငွး်၌	ေစျးကွက်တငွ်

“သကားမဲ့အစားအေသာက်”များ	များစာွ	ေပေပါက်လာပးီြဖစပ်ါသည်။

ဘီစကွပမ်နု်၊	ကိတမ်နု်၊	ိုထက်ွအစားအစာ၊	ဂျ	ံစ	သည်တိုကုိ	များစာွေသာ

ဆးီချိေဝဒနာရှငမ်ျားသည်	၄ငး်အစားအစာများကုိ	လုံြခမံရိှသည့်	အစားအစာအြဖစ်

သေဘာထားေနကပါသည်။။	“သကားမဲ့အစားအစာ”တငွ	်သကားဓါတ်

မပါဝငဟူ်၍	ထငြ်မငယူ်ဆေနကပါသည်။	ဆးီချိအတက်ွ	ထခိိုက်ြခငး်မရိှေစဘဲ

စတိ်ကိက်	စားိုငသ်ည်ဟူ၍	လည်း	ထငြ်မငယူ်ဆေနကပါသည်။

တကယ်လက်ေတွတငွမ်	ူ“သကားမဲ့	အစားအစာ”က	ရည်နး်သည်မာှ

ကံသကာသကား	မပါဝငေ်ကာငး်ကုိ	ဆိုလိုပါသည်။	အပဓူါတပ်မာဏ	မရိှသည့်

အစားအစာလည်း	မဟုတပ်ါ။	မျက်ေမာှက်တငွ	်ေစျးကွက်ထ၌ဲ	“သကားမဲ့

အစားအစာ”သည်	များေသာအားြဖင့်	ကဆမီျားြဖင့်	ဖွဲစည်းထားြခငး်ြဖစပ်ါ	သည်။

သာမနအ်ားြဖင့်လည်း	ဆကုိီ	မထနိး်ချပ်ိုငပ်ါ။	အကယ်၍	ဤက့ဲသိုေသာ	အစားအ

စာများကုိ	အတိုငး်ထက်အလနွ	်စပုသ်ငွး်ြခငး်ရိှပါက	အလားတေူသာ

ေသးွချိတိုးလာသည်	ထ	ိြဖစေ်ပလာတတပ်ါသည်။	ဆးီချိေရာဂါရိှေသာသမူျား၏

ေခါငး်ထတဲငွ	်“စစုေုပါငး်အပ	ူပမာဏကုိ	ထနိး်ချပရ်မည်”	ဟူေသာ

အြမငရိှ်ေနရပါမည်။	ရိှရိှသမေသာ	အစားအစာများ	အဓိက	အစားအစာြဖစေ်စ၊

ေဘးထက်ွအစားအစာြဖစေ်စ၊	သစသ်းီ၀လြံဖစေ်စ၊	သိုမဟုတ	်ဆိုလိုသည့်

“သကားမဲ့အစားအစာ”	၊	“သကားဓါတန်ည်း	အစားအစာ”တိုတငွ	်အပပူမာဏ

ရိှပါသည်။	ထိုေကာင့်	ပမာဏကုိ	အားလုံး	ကန်သတထ်ားရပါမည်။
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