


ထုတေ်ဝသအူမှာ

ေရာဂါအမည်တပရ်န်	ခက်ခသဲည့်	ထးူြခား၍	ခစံားရခက်ေသာေဝဒ

နာတစမ်ျိးကုိ	ကမာေပရိှသနး်	၄ဝ	ေသာ	လသူားများ	ခစံားေနကရသ

ည်	ဟု	သရိသည်	။	ထိုေဝဒနာ	သည်	အေကာတက်ေဝဒနာြဖစပ်ါသည်	။

လတူို	သည်	ဆးီချိ၊	ေသးွချိ၊	လှုံး၊	ကငဆ်ာ	...အစရိှသည့်	ထငသ်ာြမင်

သာေသာ	 ေရာဂါအမျိးမျိးအတက်ွ	သတမိူကေသာ်လည်း	 ြမငသ်ာရနခ်

က်သည့်	ေရာဂါတို	အတက်ွမ	ူသတမိြပမဘဲိ	ရိှတတ်ကသည်	။	အေကာ

တက်	ေဝဒနာသည်	ထိုသိုေသာေရာဂါအမျိးအစားတငွ	်ပါဝငသ်ည်	။	အ

ရိှနအ်ဟု	န်ငှ့်	တိုးတက်	ေနေသာကမာကီးတငွ်	အသက်ရှငရ်ပတ်ည်ို

ငေ်ရးအတက်ွ	 ကိးစားကျားကန်ကရငး်	ဂု	စိုက်သင့်သည့်	အေြခခကံျ

နး်မာေရးအချက်ကေလးများ	 ြဖစေ်သာ	အိပေ်ရးဝဝအိပြ်ခငး်၊	ဖစိးီမများ

ကုိ	ေလာ့ချြခငး်၊	ကုိယ်လက်ေလက့ျင့်ခနး်	မနှမ်နှလ်ပုြ်ခငး်၊	အာဟာရြပ

ည့်မီ	ေအာငစ်ားသုံးြခငး်	စသည်	တို	ပျက်ကွက်လာသည်	။	ေနာက်ဆက်

တွဲအြဖစ	်တနဖ်ိုးကီးေသာ	ကျနး်မာြခငး်ကုိ	ဆုံးးံလိုက်ရသည်	။	လတ်

တေလာနာမကျနး်ြဖစြ်ခငး်မဟုတဘဲ်	 နာတာရှည်	 ေဝဒနာတစခ်ြုဖစသ်

ည့်	 အေကာတက်ေဝဒနာငှ့်	 အတယှူဉတ်ွဲေနထိုင်ိုငရ်န	် ခက်ခလဲ	ှ သ

ည်	။	ကုိယ်စတိ်စှပ်ါးထခိိုက်မများ	ြပားသည့်	ဤေဝဒနာ	မြဖစေ်စရန၊်	

မခစံားကရေစရန	် ရည်သန၍်	 ဤစာအုပကုိ်	 စစီဉထ်တုေ်ဝလိုက်ပါသ

ည်	။	
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အေကာတက်တယ်ဆိုတာ	တကယ်ေတာ့	ေရာဂါတစခ်မုဟုတပ်ါ။	 '

ေရာဂါ'	ဆိုရင်	ြဖစေ်စတဲ့	အေကာငး်အရာေတကုိွသသိလိုခစံားရတဲ့	ေဝ

ဒနာြဖစစ်ဉကုိ်လည်း	 နားလည်ပးီသားြဖစပ်ါတယ်။	 အေကာတက်တာ

က	ေရာဂါလကဏာစတုစခ်အုြဖစခ်စံားရတဲ့	ေဝဒနာများ	၊	ေတွရတဲ့	လ

ကဏာများကုိေပါငး်စုပးီ	ခာကုိယ်ေဖာက်ြပနမ်ကုိ	ပုံေဖာ်ထား	တာပါ။

တြခားလေူတသွြိမငဖ်ို	 မလယ်ွတာေကာင့်	 'ကုိယ်ေပျာက်ေရာဂါ'	 လို	

ေတာင	်နာမည်	ေြပာငရ်ထားပါတယ်။	ဘာလကဏာကုိ	ဘယ်လိုရှာက

ည့်ရမယ်ဆိုတာ	ေသေသချာချာ	မသရိင	်ဘယ်သူမာှ	ဒေီရာဂါရိှေနတယ်၊

ဘယ်သူမာှ	 ေတာ့	 မရိှဘူးဆိုတာကုိ	 ေြပာဖို	 မလယ်ွပါ	 ဘူး။	 ပုံစမံျိးစုံနဲ	

လာတဲ့	သဘာဝရိှေနလို	ပါ။

လနွခ်ဲ့တဲ့	 အစှ	် ၂ဝ	က	ကနမ်ရဲ	 ဘဝတစစ်တိတ်စပ်ိုငး်ကုိ	 ပိုငစ်ိုး

ထားတဲ့	 နာကျငမ်	 ရဲ	 အေကာငး်ရငး်ကုိရှာေဖရွငး်	 အချနိကု်နခ်ဲ့ရပါတ

ယ်။	အခေုတာ့	ကနမ်ဟာ	အေကာ	တက်ေဝဒနာနဲ	ပတသ်က်လို	အများ

သလိာေအာင	်ဇွဲနပဲကီးကီး	ပညာေပးေနတဲ့	လနူာ	အကံေပးတစေ်ယာ

က်ြဖစေ်နပါတယ်။	 တကယ်မေကာငး်တဲ့	 ကျနး်မာေရးအေြခအေနမနှး်	

အသအိမတှြ်ပလာကတာေတာငမ်ှ	 သမားေတာ်ေတဟွာ	 ကနမ်တို	 ကုိ

ကုမယ်ဆိုရင	်သတူို	 ေဆးခနး်ကုိ	 ပတိပ်စရ်တဲ့	အထ	ိလနူာေတမွာှ	ကွ

က်သားနဲ	အဆစန်ာကျငကုိ်က်ခမဲအြပင်	 ကီးကျယ်များ	 ြပားတဲ့	ေဝဒနာ

ေတွ	ရိှေနပါတယ်။



အမတဲမး်	နာကျငကုိ်က်ခေဲနတဲ့	အြပင်	လနူာအများ	စမုာှ	မတမူတ

န်ှိမ့်ချခရံမ	 ေတ၊ွ	 ကုိယ့်အကန်အသတန်ဲ	 ပတသ်က်တဲ့	 သသံယေတ	ွ

ေသာငး်ေြပာငး်ေရာရာရိှေနတာမို	အေကာတက်ေဝဒနာနဲ	ယှဉတ်ွဲေနထို

ငဖ်ို	 ခက်ခလဲပှါတယ်။	 ယံုကည်မနဲ	 ပတသ်က်ပးီေဘးကျပန်ကံျပြ်ဖစ်

တာမျိးက	ကူးစက်တတ်ပးီ၊	မကာခငမ်ာှ	ပ	ဲကနမ်တို	ရဲ	ဘဝရပတ်ည်

မ	အစတိအ်ပိုငး်တိုငး်ကုိ	ထခိိုက်ေစပါေတာ့တယ်။

ကနမ်မာှ	အေကာတက်ေဝဒနာရိှေနတယ်လို	သရိချနိ	်လနွခ်ဲ့တဲ့	အ

စှ	် ၂ဝ	ကာလ	က	ေရာဂါအမည်တပ်ိုငံု်ပရိှဲပါတယ်။	လက်ရိှကာလ	

လနူာအများ	စဟုာ	သတူို	ရဲ	ေရာဂါ	အမည်သဖိို	ပျမး်မ	စှ	်စှမ်	ှသုံး	ှ

စန်းီပါး	ဆရာဝန	်ငါး	ဦးမှ	ခနုစ်	ဦးထ	ိြပကရပါတယ်။	ဒါေလာက်	ကန်

မ	 ကံမေကာငး်ခဲ့ပါဘူး။	 ကုိယ့်အတက်ွ	 အမတဲမး်အေဖာ်ြဖစေ်နတဲ့	 နာ

ကျင	်	ကုိက်ခမဲကုိအမည်တပဖ်ို	၁၂	စှတ်ာ	ကာလအတငွး်	ဆရာဝနေ်ပါ

ငး်	၃၇	ဦးအထေိတာင	်ြပခဲ့ရတာပါ။	အေကာတက်ေဝဒနာရဲ	မျက်ာှစာ

ေပါငး်စုံကုိ	 သနိားလည်ေအာင်	 ကူညီိုငတ်ဲ့	 သတငး်အချက်အလက်က

လည်း	လုံးဝနးီပါးမရိှခဲ့တာေကာင့်	ကနမ်ဟာ	စမး်ကည့်ြပြပင	်နည်းနဲ	

သာ	 ဒေီဝဒနာကုိနားလည်ေအာင	် ကိးစားခဲ့ရပါတယ်။	အချက်အလက်

နည်းလနွး်	တာေကာင့်	ဆရာဝနေ်တကုိွယ်တိုငေ်တာင	်ဂဃနဏ	နားမ

လည်ကပါဘူး။	ကာလကာ	နာကျငမ်ဆိုတာ	သတူစခ်တုည်းမဟုတဘဲ်	

လနူာရဲ	ဘဝ၊	အထးီကျနခ်စံားမနဲ	စတိဓ်ာတ	်ကျမေတပွါ	ေရာောှပါဝ

ငေ်နပါတယ်။

ဥေရာပ	အြပည်ြပည်ဆိုငရ်ာ	နာကျငမ်ေလလ့ာေရးအဖွဲအစည်းဥက

ြဖစသ်	ူပေရာ်ဖက်ဆာHarald	Breivik		က	''ဒေီနကမာမာှ	ေလာ့တက်ွအ

ခရံဆုံး	ကျနး်မာေရး	ြပဿနာများ	အနက်	တစခ်ကု	ကာလရှည်နာကျင်

ကုိက်ခမဲြဖစပ်ါတယ်။	 ခရံသရဲူ	 ဘဝ	 အရည်အေသးွအေပ	 ကီးမားတဲ့	



အကျိးဆက်ြဖစေ်စပးီ	အေနာက်ကမာရဲ	ကျနး်မာေရး	ေစာင့်ေရှာက်မစ

နစအ်ေပ	ဝနထ်ပုဝ်နပ်ိုးကီးတစခ်လုည်း	ြဖစပ်ါတယ်။	သက်သာေအာင်

မလပု်ိုငတ်ဲ့	 နာကျငမ်ရဲ	 အကျိးဆက်ဟာ	 အငမ်တန်ကီးမားများ

ြပားပါတယ်''	လို	ေြပာခဲ့	ပါတယ်။

	 ဒေီဝဒနာကုသေရးတိုးတက်ေအာငြ်မငဖ်ို	 ဘာများ	 လပုရ်ပါမလ။ဲ	

ကာလကာနာကျငမ်ြဖစေ်စတဲ့	ေဖာက်ြပနမ်ေတ၊ွ	ေရာဂါေတအွေကာငး်

အူမေချးခါးမကျန	်သနိားလည်ဖို	က	စရမယ်လို	ကနမ်ယံုကည်ထားပါ

တယ်။	ဒေီဝဒနာဟာ	သူဟာသေူပျာက်သာွးတာမျိးမဟုတေ်လေတာ့	ဒါ

ကုိ	နားမလည်သတမိထားမတိဲ့	လထူကုဒအီေကာငး်မစဉး်စားေတာ့	ဘဲ

ေကာငး်တယ်လို	 ထင်ကပုံပါပ။ဲ	 သနသ်နြ်မနြ်မနလ်တူစေ်ယာက်မာှ	ဒီ

ေဝဒနာစွဲကပ်ပ	ီ ဆိုရင	် တစခ်ျနိက်	 လပရှ်ားသာွးလာိုငခ်ဲ့တဲ့	 အေြခအ

ေနဟာ	 ေကျာ်နငး်လမး်မိုးခရံပးီ	 ဘဝအဓိပာယ်ကလည်း

တစမ်ျိးတစဖ်ုံြဖစသ်ာွးပါတယ်။	အလပုရှ်ာဖို	၊	အလပု်မဖဲို	၊	လပုကုိ်င	်ိုင်

စမွး်တည်ေဆာက်ဖို	 ၊	 ပဂုလကိ	ဆက်ယ်မေတခွိုင်မဖဲို	 စတဲ့	 ကိစေတွ

ဟာ	လနူာတစဦ်း	အတက်ွ	အေြပာငး်လဲကီးေြပာငး်သာွးပါေတာ့တယ်။	

ဒါေတာငမ်	ှကနမ်တို	ဆက်လက်	ချတီက်ရမာှ	ပါပ။ဲ	အငအ်ားကုိ	စှဆ်

တိုးပးီ	အေြဖရှာရမာှ	ပါ။

ေဒါက်တာတငမ်လာနဲ	 ကနမ်ဟာပးီခဲ့တဲ့	 ဆယ်	 စှတ်ာ	 ကာလအ

တငွး်	အေကာ	တက်ေဝဒနာရဲ	 ေထာင့်တိုငး်နဲ	 ပတသ်က်တဲ့	 ေမးခနွး်

ေတကုိွ	သငတ်နး်များ	ပိုချပးီ	ေြဖ	ကားေပးခဲ့ကပါတယ်။	ဘယ်ိုငင်	ံဘ

ယ်ေနရာမာှ	ပြဲဖစြ်ဖစ်	တက်လာတဲ့	ေမးခနွး်ေတကွ	ေတာ့	အတတူပူါပ။ဲ

''အေကာတက်ေဝဒနာ	ဘာေကာင့်	ြဖစတ်ာလ'ဲ'	''ေပျာက်ေအာင	်ကုိုင်

ပါမ့လား''	''နာကျငကုိ်က်ခတဲာ	သက်သာေအာင	်ဘယ်လိုလပုရ်မလ'ဲ'	''

ကနမ်ကုိ	ကုေနတဲ့	ဆရာဝနက်	ဒအီေကာငး်	သပိန်ားမလည်ဘူး၊	ကန်



မ	ဘာဆက်လပုသ်င့်သလဲ''	''ဘာေကာင့်	ဒါေလာက်နာေနရတာလဲ''

အေကာတက်ေဝဒနာေပျာက်ဖို	 လမး်ခရီးစေတာ့မယ်ဆိုရင	် ဝကပါ

လိုြဖစေ်နတဲ့	စမး်သပမ်နဲ	ေဝါဟာရေတ၊ွ	ေနာက်ဆုံးေပ	ေဆးအသစအ်

ဆနး်ေတ၊ွ	ဆရာဝနန်ဲ	ဆက်ဆဖံို	နည်းလမး်ေတနွဲ	ပတသ်က်တဲ့	ဗဟု	သု

တအဝဝကုိ	အရငဆ်ုံးသထိားရပါမယ်။	ဒစီာအုပမ်ာှ	ေဖာ်ြပထားတာေတွ

ဟာ	 ပိုချသငတ်နး်နဲ	 ေဆးွေးွပွဲေတမွာှ	လနူာေတကွ	ကနမ်တို	 ကုိေမး

တဲ့	ေမးခနွး်၊	ကနမ်ကုိယ်တိုငေ်ရာဂါအမည်မသခိငက်	ဆရာဝနေ်တကုိွ

ေမးခဲ့တဲ့	ေမးခနွး်ေတ	ွပါပ။ဲ	ဒါအ့ြပင	်အေကာတက်လနူာေတရဲွ	ထငြ်မ

ငယူ်ဆချက်နဲ	မတှခ်ျက်ေတကုိွလည်း	ထည့်သငွး်ထားပါတယ်။	အားလုံး

က	မေဝေပးဖို	အသင့်ရိှေနကပါတယ်။	တစခ်ါတေလ	သတူို	အတက်ွခ

က်ခေဲနေပမဲ့	 သတူစပ်ါးကုိကူညီဖို	 ကုိယ့်အေတးွအေခကုိ

မေဝေပးရာမာှ	အထးူပဲ	သတိေကာငး်ကပါတယ်။

၁၉၉ဝ	အေစာပိုငး်မှ	အလယ်ပိုငး်စှမ်ျား	အတငွး်	အေကာတက်ေဝ

ဒနာနဲ	ေန	ထိုငရ်တာဟာ	လက်ရိှအချနိလ်ိုပဲ	စနိေ်ခမများ	ရိှေနပါတယ်

။	ဒါေပမဲ့	အခအုချနိမ်ာှ	လနူာေတအွတက်ွ	ပိုမိုေကာငး်မနွတ်ဲ့	အနာဂတ်

ကုိ	 ရှာေဖေွပးမယ့်	 သမားေတာ်၊	 သပိံပညာရှင၊်	 တကသိုလ၊်

ေဆးေကျာငး်၊	 ေကာ်ပိုေရးရှငး်၊	 အသက်ေမးွဝမး်ေကာငး်ဆိုငရ်ာ	 အဖွဲ	

အစည်းများ	၊	အစိုးရေအဂျငစ်မီျား	အေြမာက်အြမားရိှေနပါပ။ီ	Lyrica	နဲ

Cymbalta	ေဆးစှမ်ျိးကုိ		FDA		က	အသအိမတှြ်ပထားသလိုေနာက်ထ

ပလ်ာမယ့်ေဆးေတလွည်း	 ရိှေနပါတယ်။	 နာကျငကုိ်က်ခမဲ၊	 မတှည်ဏ်

ေပျာက်ဆုံးမ၊	 အိပမ်ေပျာ်မစတဲ့	 အေကာတက်	 ေဝဒနာနဲ	 အေဖာ်အား

လုံးကုိ	ဦးတည်တိုက်ဖျက်မယ့်ေဆးဝါးများကုိ	စဉဆ်က်မြပတ	်စမး်သပ်

ထတုလ်ပုေ်ပးေနတဲ့	ေဆးဝါးကုမဏေီတကုိွလည်း	ချးီကျးဂဏုြ်ပရမာှ	

ပါ။



အေကာတက်ေဝဒနာရဲ	အလားအလာကေတာ့	ဘယ်တနုး်ကနဲ	မှ	မ

တေူအာင်	 ေကာငး်လာပါပ။ီ	 လပူဂုိလမ်ျား	 ၊

အေထာက်အကူြပအုပစ်မုျား	 ၊	 အဖွဲအစည်းများ	 နဲ

ေဆးေလာကသားများ	ရဲ	အားထတုမ်ေကာင့်	လနူာများ	ရဲ	ဘဝအရည်

အေသးွများ	လည်း	တိုး	တက်လာေနပါပ။ီ	ေရာဂါရှာဖို	 ၊	ကုသဖို	ပိုမိုေခ

တမ်တီဲ့	 နည်းစနစေ်တ	ွေပေပါက်မယ့်	အလားအလာလည်း	 ရိှေနပါတ

ယ်။	ေဝဒနာအတိုငး်အတာ	ကဲွြပားမ၊	ေပလိုက်ေပျာက်လိုက်	 ြဖစမ်ေတွ

ရိှေနေပမဲ့	လနူာအများ	စကုေတာ့	အချနိ်ကာလာတာနဲ	အမ	တြဖည်းြဖ

ည်းသက်	သာလာကမာှ	ပါ။	အချက်အလက်အသစေ်တ	ွရှာေဖတွာ၊	ဘ

ဝတေူတနွဲ	 စကားေြပာတာ၊	 ေနစဉ	် ဦးစားေပးလပုင်နး်ေတကုိွ	 ြပနသ်ုံး

သပတ်ာ၊	ဘဝေနထိုငမ်ပုံစေံြပာငး်တာ၊	ေမာ်	လင့်စရာ	အလားအလာတ

စခ်အုတက်ွ	အလပု်ကိးစားတာေတကွ	လနူာရဲ	ဘဝကုိ	အြပည့်	စုံဆုံးြဖ

စေ်စမာှ	ပါ။	လနူာသစေ်တအွတက်ွကေတာ့	အေကာတက်ေဝဒနာရိှေန

ေပမဲ့ပိုေကာငး်တဲ့	ဘဝအရည်အေသးွရေအာင်	လနူာအများ	 စေုမးခဲ့တဲ့	

ေမးခနွး်နဲ	အေြဖေတကုိွ	ဒစီာအုပမ်ာှ	ရှာေဖေွတွရိှိုငပ်ါတယ်။

	Sharon	Ostalecki,PhD.



စာေရးသ	ူDr	Tamler	၏	အမှာ

ကမာေပတငွ	်သနး်	၄ဝ	ေသာ	လသူားများ	သည်	အေကာတက်ေဝ

ဒနာငှ့်	နပနး်လုံးေနကရပါသည်	။	အဘယ်ေကာင့်	ဤမများ	 ြပားေန

ပါသနည်း။အေကာတက်ေဝဒနာကုသရန်	 အေရးကီးေသာအချက်များ	

ေဆးွေးွသည့်	 အခါ	 အေြခခအံချက်ေလးချက်ကုိ	 အမထဲည့်သငွး်ေဆးွ

ေးွေလရိှ့ပါသည်	။	စှ်စှ်ခိက်ခိက်အိပေ်ရးဝဝ	အိပေ်ရး၊	ဖစိးီမေလာ့

ချေရး၊	 ေလက့ျင့်ခနး်မနှမ်နှလ်ပုေ်ရးငှ့်	 ကွက်သားြပြပင်	 ရာတငွ်

အေြခခအုံတြ်မစြ်ဖစသ်ည့်	 ပုိတနိး်ဓာတြ်ပည့်ဝေသာ	အစားအစာများ	

မှီဝဲေရး	 တို	 ြဖစပ်ါသည်	 ။	 လူပနိး်များ	 ပငသ်ိိုငေ်သာ

ဤလိုအပခ်ျက်များကုိ	လတူိုငး်သေိအာင်	 ကိးပမး်သင့်ပါသည်	 ။	သိုေစ

ကာမ	ူ ကမာကီးက	 တစဟု်	 နထ်ိုးတိုးတက်လာသည်	 ငှ့်	 အမ

လူအသိုငး်အဝုိငး်ကလည်း	ဘာမဆို	အလျငစ်လိုြဖစ်	လာပးီ	အချနိတ်ိုအ

တငွး်	 အလပု်ပးီ	 ေအာင	် ကိးစားကရေသာေကာင့်	 အေြခခကံျနး်မာ

ေရးဥပေဒသများ	လျစလ်ျခေံနရပါ	သည်	။	ထိုအတက်ွ	လအူများ	သ

ည်	 ဖစိးီမဆက်လက်ခေံနရသည့်	 ကာလပတလ်ုံး	 အိပေ်ရးဝဝ	 အိပမ်၊	

ေလက့ျင့်ခနး်ငှ့်	 အစားအစာ	 လိုအပခ်ျက်များကုိ	 လျစလ်ျေနသည့်	

ကာလပတလ်ုံး	အေကာတက်ေဝဒနာရှငဦ်းေရသည်	လည်း	ဆက်လက်

တိုးပာွးေနမည်သာြဖစပ်ါေကာငး်။

Martin	S.Tamler,	MD,	FAAPMR



အခနး်	(၁)

အေြခခအံချက်များ

-				အေကာတက်ေဝဒနာဆိုတာ	ဘာလ။ဲ

-			အေကာတက်ေဝဒနာရဲ	လကဏာေတကွ	ဘာေတလွ။ဲ

-			အေကာတက်ေဝဒနာကုိ	ဘယ်လိုကုမလ။ဲ

ဒအပင	.....	

အေကာတက်ြခငး်	(Fibromyalgia)	ကလနူာရဲ	ခာကုိယ်နဲ	စတိ်စှ်

ခစုလုံးေပမာှ	သသိသိာသာ	သက်ေရာက်မရိှပါတယ်။	ဆယ်စုစှေ်ပါငး်	

များ	စာွတိုငေ်အာင	်လနူာေတဟွာ	သတူို	တကယ်ခစံား	ေနရတာကုိ	ဆ

ရာဝနေ်တယံုွကည်ေအာငမ်တတ်ိုငခ်ဲ့ကပါဘူး။	 လနူာေတခွစံားေနရ

တဲ့	ေဝဒနာအများ	စဟုာ	စတိကူ်းယဉသ်က်သက်၊	ဒါမ	ှမဟုတ	်စတိက်ျ

ေရာဂါရဲ	 ေဘးထက်ွဆိုးကျိးတစခ်လုို	 ကျနး်မာေရးေစာင့်ေရှာက်သမူျား

က	ေယဘုယျယံုကည်ထားကပးီအေကာတက်ြခငး်ဆိုတဲ့	စကားလုံးကုိ

ချိးချိးဖဲ့ဖဲ့သုံးခဲ့တာလည်း	ရိှပါတယ်။	သတူို	က	အေကာတက်ေဝဒနာရှ

ငေ်တကုိွ	 ေကာငေ်နတဲ့	လေူတ၊ွ	 ေရာဂါမရိှ	 ေရာဂါရှာေနတဲ့	သ	ူ ေတ၊ွ	

ဘာမှ	မြဖစဘဲ်	ေဆးရှာေသာက်ေနသေူတလွို	စတိ	်ေရာကုိယ်ပါယံုကည်

ခဲ့ကပါတယ်။	ဒါအ့ြပင်	ေဆးခနး်	မာှ	အချနိအ်ေပးရဆုံး၊	စတိပ်ျက်စရာ	

အေကာငး်ဆုံး	လနူာလို	လည်း	သေဘာထားကပါေသးတယ်။



အ က တက ဝဒန င	မတဆက

၁။				အ က တကတယဆတ 	ဘ လ

အေကာတက်တာဟာေရာဂါတစခ်ဆုိုတာထက်အတယှူဉလ်ျက်ြဖစ်

တဲ့	 ေဝဒနာအုပစ်တုစစ်ြုဖစပ်ါတယ်။	ခာကုိယ်အစတိအ်ပိုငး်	 ေလးပိုငး်

စလုံးမာှ	အနည်းဆုံး	သုံး	လကာသည်	အထ	ိြဖစတ်တတ်ဲ့	ကွက်	သားနဲ	

အုိးနာကျငမ်အြပင	် တစကုိ်ယ်လုံးေတာင့်တငး်	 ေနြခငး်၊	 အရွတလ်ုံး၊	

အရွတြ်ပား၊	 ကွက်သား	 စတဲ့	 တစ	် သးအစုားများ

အထမိခံိုငြ်ဖစြ်ခငး်၊	 ပငပ်နး်မွး်နယ်	 ြခငး်၊	 အိပေ်ရးပျက်ြခငး်	 စတာ

ေတွ	 ပါဝငပ်ါတယ်။	 နာကျငကုိ်က်ခမဲ	 အြဖစအ်များ	 ဆုံးေနရာေတကွ

ေတာ့	လည်ပငး်၊	ေကျာ၊	ပခုံး၊	တငပ်ဆုံကွငး်နဲ	လက်ေတြွဖစေ်ပမဲ့	ခာ

ကုိယ်ဘယ်အစတိအ်ပိုငး်မာှ	 မဆို	 ြဖစ်ိုငပ်ါ	တယ်။	အချနိန်ဲ	အမ	 အဲဒီ

ေဝဒနာေတဟွာ	အေကာငး်	မရိှဘဲ	ေပလိုက်ေပျာက်လိုက်	 ြဖစတ်တပ်ါ

တယ်။

အထက်ကအေြခအေနဟာကွက်သားတစခ်	ု ရဲ	 ခံိုငရ်ည်ကုိ	 ြဖတ်

ေကျာ်လနွသ်ာွးလို	 ကွက်သား	 ေဖာက်ြပနတ်ာနဲ

အုပစ်တုစခ်တုည်းြဖစပ်ါတယ်။	ဒလီို	ြဖစ်	လာပဆီိုရင	်အချငး်ချငး်တွဲဆ

က်ေနတဲ့	 ကွက်သားမငမ်ျား	ဟာ	သဘာဝလပရှ်ားမနဲ	ကျိးေကာငး်ဆ

က်ပးီနာကျငမ်ြဖစေ်ပေစတဲ့	အေနအထားမာှ	ညပသ်ာွးတဲ့	သေဘာြဖစ်

ပါတယ်။	အဲသလို	နာကျငတ်ဲ့	ေနရာေတကုိွ	အထမိခပံွိင့်	(Tender	point

)	လို	 ေခပးီ	သတူို	 ကုိ	 ခာကုိယ်အှံကွက်သားတိုငး်မာှ	ေတွိုငပ်ါတ

ယ်။ေရာဂါပိုးဝငြ်ခငး်၊	တယ်ွဆက်တစသ်းများ	ေဖာက်ြပနြ်ခငး်၊	ထခိိုက်

ဒဏရ်ာရြခငး်	 စတဲ့	 ဘယ်အေြခအေနမျိးကမဆို	 ကွက်သားခံိုငရ်ည်

အားေလျာ့ေစပးီ	 အေကာတက်	 ေဝဒနာခစံားရဖို	 ြဖစလ်ာပါတယ်။



အေကာတက်တယ်	ဆိုတဲ့	 စကားက	အေရြပားေပမာှ	အဖအုပနိ်အကွ

က်	ေပတယ်ဆိုတဲ့	စကားထက်	ပိုပးီတကိျမမရိှပါဘူး။	အ	ကွက်ေပတ

ယ်ဆိုတာနဲ	တစ်ပိငန်က်အေရြပားေပ	 မာှ	 ြဖစတ်ာလို	 ချက်ချငး်သိိုင်

ေပမဲ့	အေြခခအံေကာငး်	ရငး်ကုိ	မေဖာ်ထတု်ိုငပ်ါဘူး။

အလားတစူာွပအဲေကာတက်တယ်ဆိုတာက	 ကွက်သားေဖာက်ြပန်

မကုိဆိုလိုေပမဲ့အေြခခအံေကာငး်ရငး်ကုိ	 မထတုေ်ဖာ်ိုငပ်ါဘူး။	 ကွက်

သား	တစခ်တုည်းကုိ	အသုံးလနွသ်ာွးရင်	 ြပနမ်ကျံိုငတ်ဲ့	အေနအထား

မာှ	အံကုိက်ညပသ်ာွးတတပ်ါတယ်။	အဲဒါကုိကွက်တက်တယ်လို	လည်း	

ေခကပါတယ်။	 ကွက်သားအုပစ်တုစခ်ဟုာ	 အဲဒလီိုအေြခအေနကရံရ

င်	ကွက်သားနဲ	အရွတေ်ြမးနာကျငမ်	သိုမဟုတ	်အပိုငး်လိုက်အေကာတ

က်ြခငး်လို	ေခရမာှ	ပါ။	ခာကုိယ်	ဝဲဘက်၊	ယာဘက်၊	အေပပိုငး်၊	ေအာ

က်ပိုငး်အားလုံး	ကုိပျံှံသာွးပ	ီဆိုရငေ်တာ့	အေကာတက်တာလို	နး်ို

ငပ်ါတယ်။

၂။		ကကသ ခ ငရညနမက စ သ ၊	နမကမကဆကလကတ

ညတ စ သ အ က င ရင မ က	 ရတကပပ

-				အိပေ်ရးပျက်ြခငး်၊

-				စတိဖ်စိးီမ၊	ေသာကများ	ြခငး်၊

-			ြပနွမ်ဲ့ဂလငး်ြပဿနာများ	(သိုငး်ရိွက်ငှ့်	ပါရာသိုငး်	ရိွက်ေဖာက်ြပန်

မများ	)

-				အာံုေကာဆိုငရ်ာ	ြပဿနာများ	(radiculopathy,	peripheral	nerve

entrapment,	multiple	scleroin,	myastheria	gravis)

-			ကွက်သားေရာဂါများ	ငှ့်	ကွက်သားချိတဲ့	မများ	၊

-				ကူးစက်ေရာဂါများ	



-				တယ်ွဆက်တစသ်းေရာဂါများ	(lupus,	rheumatoid	arthritis	(RA))

-				နာတာရှည်	ဒဏရ်ာအစုား	(ခာကုိယ်အေန	အထားမမနှြ်ခငး်၊	ဆ

က်တိုက်လပရှ်ားြခငး်)

-				ဒဏရ်ာအကီးစားများ	(ယာဉမ်ေတာ်တဆမ၊	ုတ်	တရက်ထခိိုက်ဒ

ဏရ်ာရြခငး်)

-	 	 	 	 ခွဲစတိ်ပးီ	 ေနာက်ဆက်တွဲြပဿနာများ	 (မလပမ်ရှား	 ေနရြခငး်၊

အေကာဆွဲြခငး်၊	ကွက်သားဒဏရ်ာရြခငး်)

-				အားအငကု်နခ်နး်ေစေသာ	အြခားအေြခအေနများ	၊

၃။				အ က တကခင န	ဆကစပ နတ	ကကသ ဖ ကပနမ

မ က	 ရတကပ ငပသလ

				အေကာတက်ေဝဒနာရှငမ်ျားမာှ	ကွက်သားဇဝီ	ကမေသဖွြီခငး်ပုံ

စမံျိးစုံ	ေတွိုငပ်ါတယ်။

-				နားေနစဉမ်ာှ	ပင်	ကွက်သားတငး်အားြမင့်ေနြခငး်၊

-	 	 	 	အချိးမညီမများ	 -ခာကုိယ်တစဖ်က်ြခမး်မှ	 ကွက်သားတစခ်သုည်	

အြခားဖက်ြခမး်မှ	အမျိးတူကွက်သားထက်တငး်အားြမင့်ေနြခငး်၊

-	 	 	 	ပးူတွဲအသက်သငွး်ြခငး်-လပရှ်ားမတစခ်အုတက်ွ	ပါဝငေ်နစရာမလို

သည့်	ကွက်သားေတာင့်တငး်ေန	ြခငး်၊

-	 	 	 	 အားထတု်ပးီေနာက်ြပနလ်ည်ေြဖေလျာ့ရနပ်ျက်ကွက်ြခငး်-

အသုံးမြပမီ	မလူအေြခအေနအတိုငး်	ေြဖေလျာ့မမရိှေတာ့ြခငး်၊

-				 ကွက်သားမငမ်ျား	တိုလာြခငး်၊	ဆတဆ်တထ်မိခံိုင်	 ြခငး်ငှ့်	ေရရှ

ည်တငွ	်ကွက်သားများ	သမိလ်ာြခငး်။

နာကျငမ်ကုိ	 ခာကုိယ်က	တုံြပနတ်ာေကာင့်	 အထက်က	 မမူမနှမ်

ေတြွဖစလ်ာတာ	 အဓိပာယ်ရိှပါတယ်။	 လဆူိုတာက	 နာလာရငေ်တာင့်



ထားစမမဲဟုတလ်ား။	သာဓကတစခ်ကုေတာ့	နာတဲ့	ေနရာကုိငမိေ်အာ

င၊်	ကျပ်	စည်းထားသလိုြဖစေ်အာင	်ခာကုိယ်အေနအထားကုိ	လမိထ်ား

ြခငး်ပါပ။ဲ	 အဲဒါေကာင့်	 ခာကုိယ်ေတာင့်တငး်	 လာပးီ	 ကွက်သားထု

ဟာလည်း	ကျံိုင	် ေလျာ့ိုငစ်မွး်	ကျလာပါတယ်။	ဒါအ့ြပင	်အနာသက်

သာေအာင်	 နာတဲ့	 အစတိအ်ပိုငး်ကုိမလပရှ်ားဘဲ

ငမိ်ငမိေ်လးေနတတ်က	ပါတယ်။	အဲဒကီတစဆ်င့်	ကွက်သားေတသွမိ်

သာွးတာ၊	အေြခအေနမေကာငး်ေတာ့တာ၊	ကျံိုငေ်လျာ့ိုငစ်မွး်နဲ	 အား

အငေ်လျာ့သာွးတာေတစွေုပါငး်ပးီ	 ကွက်သားအသုံး	 မြပေဝဒနာစု	 ရ

လာပါေတာ့တယ်။

၄။	 	 	 	 အ က တကတ က	 ဘ က င	 က လက ရညစ

မသမမင	ခကတ လ

အေရးကီးတဲ့	အချက်တစခ်ကု	အေကာတက်	 ေဝဒနာရှင	် ၈ဝ-၉၅	

ရာှနး်ဟာ	အမျိးသမးီေတြွဖစေ်နလို	ပါပ။ဲ	ေြပာရရငေ်တာ့	အသက်	၂

ဝ	 မ	ှ ၅ဝ	 အတငွး်	 အမျိးသမးီေတမွာှ	နာတာရှည်ကွက်သားနဲ

အုိးနာကျငမ်	 ရဲ	 အေကာငး်ရငး်ဟာ	 အေကာတက်ေဝဒနာြဖစေ်နပါ

တယ်။	 မနိး်မေတမွာှ	 ပြဲဖစတ်တတ်ဲ့	 အြခားအေြခအေန	 ေရာဂါများ

နည်းတူ	 အေကာတက်ေဝဒနာကုိလည်း	 ေရာ	 ဂါမရိှ	 ရှာေနကတာလို	

ထငခ်ဲ့ကတာေပါ။့	 ၁၉၅ဝ-၁၉၆ဝ	 ခုစှ	် များ	အတငွး်	အေမရိကနြ်ပည်

ေထာငစ်မုာှ	အေကာ	 တက်တာကုိ	 စတိေ်ကာင့်	 ြဖစတ်ဲ့	 အဆစေ်ရာင်

ေရာဂါရဲ	ြပယုဂ	်တစခ်လုို	မတှယူ်ခဲ့ကတယ်။	လနူာေတကုိွလည်း	ေလာ

ကကီးကုိမေကျနပလ်ို	 စတိဂ်ေယာငေ်ချာက်ချားြဖစ	် ေနကတယ်လို	သ

ေဘာထားခဲ့ကတယ်။

မကာေသးမကီာလများ	 အထိ	 နာကျငကုိ်က်ခဲပးီ	 ပငပ်နး်မွး်နယ်



တယ်လို	ေြပာတဲ့	လနူာေတကုိွ	လညူာေတ	ွလို	သတမ်တှေ်နကဆပဲါပ။ဲ	

အေကာတက်တာဟာ	အမနှ်	တကယ်ြဖစေ်နတဲ့	ုပပ်ိုငး်ဆိုငရ်ာေဝဒနာ

လို	သက်ေသ	ေတွ	တြဖည်းြဖည်းများ	လာတာေတာငမ်	ှမနိး်မေတမွာှ	ပဲ

အြဖစမ်ျား	 တာရယ်၊	 ထငထ်ငရှ်ားရှားြမင်ိုငတ်ဲ့	 အချက်

မရိှတာရယ်ေကာင့်	 ဆရာဝနန်ဲ	 လနူာဆက်ဆေံရးဟာ	 ဆိုးဝါးပးီ

အကျိးမရိှ	ြဖစေ်နပါေသးတယ်။

အေကာတက်ေဝဒနာစရဲု	လငိကဲွ်ြပားမ	သဘာဝ	ေကာင့်	ဒေီဝဒနာ	

တကယ်ခစံားေနရတဲ့	 ပရိူသများမာှ	လည်း	 မေကာငး်တဲ့	 ုိက်ခတမ်ရိှ

ေနပါတယ်။	ဣတိယေတ	ွရဲ	ေဝဒနာလို	ယူဆထားတာေကာင့်	ေဝဒနာ

ရှငအ်မျိးသား	များ	ဟာ	မယံုကည်ရသမူျား	အြဖစ်	သးီြခားြပဿနာ	တ

စခ်ကုို	ရငဆ်ိုငေ်နရပါတယ်။	ေယာကျာ်းေတမွာှ	ုပပ်ိုငး်ဆိုငရ်ာစမး်သပ်

မက	ရငသ်ားကငဆ်ာနဲ	အစား	အေသာက်ပုံမမနှြ်ပဿနာတိုလို	 မျက်စိ

လမး်သာွးိုငတ်ဲ့	အြပင်	ေယာကျာ်းဆိုရင်	ကွက်သားအားရိှရမယ်၊	အမှီ	

အခိုကငး်ရမယ်ဆိုတဲ့	 လူအသိုငး်အဝုိငး်ရဲ	 စသံတမ်တှခ်ျက်	 ေကာင့်	 ချ

ည့်နဲ	နာကျငေ်နတဲ့	ကွက်သားပိုငရှ်ငအ်မျိးသား	များ	ဟာ	စတိပ်ိုငး်ဆိုင်

ရာ	ုိက်ခတမ်ကုိလည်း	ထပ	်ေဆာငး်ခရံပါေသးတယ်။

ဂယရရ	မတခက

အေကာတက်ေဝဒနာရှငမ်ျား	အကား	နာကည်း	ချက်တစခ်ကုို	ေဖာ်

ြပချငတ်ယ်ခငဗ်ျ။	 ကနေ်တာ်တို	 ဟာ	 ကုိယ်ခစံားရသေလာက်	 ြပငပ်သ

ာနက်မြပတဲ့	အတက်ွ	အမနှတ်ကယ်ခစံားေနရတယ်လို	 ဂုစိုက်မခရံ

ပါဘူး။	တချိလေူတကွ	ကနေ်တာ်တို	 ကုိမယံုကဘူး။	တကယ်	ခစံားရ

သေလာက်	 ေနမေကာငး်ြဖစပ်ုံမရတာ၊	 လေူတကွ	 မယံုကတာဟာ

အေကာတက်ေဝဒနာရဲ	အခက်ခဆဲုံး	အပိုငး်မဟုတေ်ကာငး်	ကနေ်တာ်



သလိာပါပ။ီ	ခငဗ်ျား	တကယ်ြဖစေ်နတာကုိ	တချိလေူတကွ	နားမလည်

ိုင၊်	နားမလည်ချင်ကတာကုိ	ခငဗ်ျား	သထိားရမာှ	ပါ။

ခက်ခတဲဲ့	တြခားအေြခအေနေတလွိုမာှ	 ပ	ဲ ခငဗ်ျား	 ရဲ	သေဘာထား

အြမငက်သာ	 ေသာ့ချက်ြဖစပ်ါတယ်။	 ဖနခ်က်ွထမဲာှ	ေရတစဝ်က်ေလျာ့

ေနတယ်လို	ဆိုမလား၊	တစဝ်က်ထ	ိ ြပည့်ေနတယ်လို	ဆိုမလား။	တချိ

ေနေတမွာှ	ကနေ်တာ်	အငမ်တနစ်တိပ်ျက်လက်ပျက်	ြဖစေ်နေပမဲ့	တချိ

ေနေတမွာှ	သနး်ကွယ်သေူဌးတစေ်ယာက်လို	 ေပျာ်ရငေ်နမယ်လို	 ဘယ်

သမူှ	မေြပာိုငပ်ါဘူး။	ကမာေြမကီးရဲ	ေဘးအရာယ်	ဒါေလာက်မဆိုး

ေသးပါဘူးလို	ထငရ်တဲ့	ေနမျိးေပါ။့

၅။				အ က တက ဝဒန က	သတ	သမ 	လ ပလ

များ	လာပါပ။ီ	ဆက်ပးီလည်း	များ	လာဦးမာှ	ပါ။	ဒလီိုများ	လာတာ

ဟာ	မကာေသးမ	ီကာလများ	အတငွး်	အေရးကီးအချက်တစခ်အုေနနဲ	

အေမရိကနြ်ပည်ေထာငစ်အုစားအစာနဲ	ေဆးဝါးဌာန	(FDA)	က	Lyrica	(

Pregabalin)	ေဆးကုိ	၂ဝဝ၇	ခုစှမ်ာှ	၊	Cymbalta	(duloxetine)	ေဆးကုိ

၂ဝဝ၈	ခုစှမ်ာှ	အတည်ြပလိုက်	တာပါပ။ဲ	ေဆးပညာသမိုငး်မာှ	၁၉၈ဝ	

ခုစှမ်ျား	ဆကီ	စတိက်ျေရာဂါကုသမအတက်ွ	အလားတြူဖစရ်ပမ်ျိး	ေပ

ခဲ့ဖးူပါတယ်။	 Prozac	 	 ေဆးမေပခငက်သမားေတာ်အများ	 စဟုာ	 စတိ်

ကျေရာဂါကုိ	ေဆးွေးွ	ြခငး်၊	ကုသြခငး်	မလပုခ်ဲ့ကပါဘူး။	Prozac	နဲ	အ

တ	ူအလားတေူဆးများ	 (select	 serotonin	 reuptake	 inhibitors-SSRI)	

ေပလာမ	ှသာ	စတိက်ျေရာဂါအေကာငး်	ပိုနားလည်လာ	 ကပးီ	သမား

ေတာ်အားလုံးက	ကုသေပးလာကတာပါ။

ေဆးဝါးထတုလ်ပုမ်ကုမဏမီျား	 မပါဝငမ်	ီ အရငက်	 အေကာတက်

ေဝဒနာကုိ	 ြမငသ်ာထငသ်ာ	 ရိှလာေစဖို	 အေရးကီးတဲ့	အချက်တစခ်ကု



ေတာ့	အေမ	ရိကနအ်ဆစအ်ြမစေ်ဗဒေကာလပိ	်(American	College	of	

Rheumatology-ACR)	 က	 ၁၉၉ဝ	 ခုစှမ်ာှ	ေရာဂါ	အမည်တပြ်ခငး်ဆိုင်

ရာ	သတမ်တှခ်ျက်များ	ထတုေ်ဖာ်ခဲ့	ြခငး်ပြဲဖစပ်ါတယ်။	တစခ်ါ	၁၉၉၂	ခု

စှမ်ာှ	ဒတုယိ	အချက်အေနနဲ	ကမာ့ကျနး်မာေရးအဖွဲက	အေကာတက်	

ေဝဒနာကုိ	 ေဆးဘက်ဆိုငရ်ာြပဿနာအစစအ်မနှြ်ဖစ	် ေကာငး်	 ကမာ

သေိကညာရာမာှ	ကမာအှံက	ေဆးပညာ	ပါရဂမူျား	ဝုိငး်ပးီ	လက်မတှ်

ထိုးခဲ့ကပါတယ်။	အထမိခပံွိင့်	(၄-ကီလိုဂရမဖ်အိားရိှ	လက်နဲ	ှိပ်ကည့်

လို	နာသာွးတဲ့	ေနရာ)	၁၈	ခအုနက်	၁၁	ခု	ရှာေဖေွတွရိှမှ	သာ	အေကာ	

တက်ေဝဒနာလို	အမည်တပ်ိုငေ်ပမဲ့	ဖအိားကုိ	တုံြပန	်ိုးကားမဟာ	ပွိ

င့်ေတကုိွေကျာ်လနွ်ပးီ	တစကုိ်ယ်လုံးပျံ	ေနတာကုိ	ေတွိုငပ်ါတယ်။

သတမ်တှထ်ားချက်များ	အရ	ဆရာဝနက်	လနူာ	ရဲ	တစကုိ်ယ်လုံးအ

ှံရိှေနတဲ့	အထမိခပံွိင့်များကုိ	 စမး်သပ်	 ရမယ်ဆိုေပမဲ့	 ဒစီနစက်	 ေဆး

လက်ေတွသေုတသနများ	 မာှ	လနူာေရွးချယ်ဖို	 ပိုအသုံးကျပါတယ်။	 ဒီ

ေဝဒနာဟာ	အရိှနန်ဲ	 ြဖစေ်နပးီ	အမတဲမး်ေြပာငး်လေဲနတတလ်ို	လနူာ

ဟာ	 သက်သာတဲ့	 ေနေတမွာှ	ပွိင့်	 ရှစ်	 ခေုလာက်သာရိှေပမဲ့	ဆိုးဝါးတဲ့	

ေနများမာှ	 ေတာ့	 ၁၅	 ခအုထိ	 ရိှိုငပ်ါတယ်။	 ဒါဟာ

ေဝဒနာေပလိုက်ေပျာက်လိုက်ြဖစေ်နတာလား၊	တကယ်ေတာ့	 အဲဒလီိုမ

ဟုတပ်ါ။	ဒါေကာင့်	ေရာဂါ	အမည်တပဖ်ို	ACR	 	သတမ်တှခ်ျက်များ	ကုိ

သာ	အားမကုိး	သင့်ပါ။	အေကာတက်တာနဲ	တွဲဖက်	ြဖစေ်ပတဲ့	ေဝဒနာ

စကုို	 အချိသမားေတာ်များက	 လက်မခလံိုကေပမဲ့	 အေကာတက်ေဝဒ

နာဟာ	တကယ်ရိှတဲ့	ကျနး်မာေရး	ြပဿနာြဖစေ်ကာငး်	အသအိမတှြ်ပ

လာ၊	 ကုသေပးိုင	်လာတဲ့	ဆရာဝနတ်ြဖည်းြဖည်းများ	လာပါပ။ီ	 ေနာ

က်ထပ	်သေုတသနြပချက်ေတနွဲ	ကျနး်မာေရးပညာေပးမေတေွကာင့်	ဒီ

ထက်တိုးလာဦးမာှ	ပါ။



၆။				အ က တက ဝဒန ရငဘယ လ ကမ 	 နသလ

အဆစအ်ြမစေ်ရာဂါအပုစ်မုာှ	အုိးအဆစ	်ေရာငြ်ခငး်ပးီရင	်ဒတုယိ

အများ	 ဆုံးြဖစပ်ါတယ်။	 ခါးနာ	 တာကုိ	 စာရငး်ထည့်ထားရငေ်တာငမ်	ှ

တစကုိ်ယ်လုံးရိှ	ကွက်သားနဲ	အုိးနာကျငကုိ်က်ခမဲြဖစေ်စတဲ့	နပံါတ	်၁	

အေကာငး်ရငး်ြဖစေ်နပါတယ်။	ေလလ့ာချက်များ	အရ	လဦူးေရအားလုံး

ရဲ	၂-၇	ရာှနး်မာှ	အေကာတက်ေဝဒနာ

ရိှေနေကာငး်	 သရိပါတယ်။	 စက်မဖွံဖိးပးီ	 အြခားိုငင်	ံ ငါး	 ခနုဲ

ြဖစ်ှနး်	မနးီယုိးစွဲပါပ။ဲ	ေြပာချငတ်ာကေတာ့	အေမ	ရိကန	်ေြခာက်	သ

နး်မှ	၂၁	သနး်ခန်	အေကာတက်	ေဝဒနာ	ခစံားေနရေကာငး်ကုိပါ။

အချနိက်ာလတစခ်မုာှ	လဦူးေရအားလုံးရဲ	 ၁ဝ-	 ၁၂	 ရာှနး်ခန်ဟာ

ကွက်သားဖွဲစည်းပုံြပဿနာမရိှဘဲ၊	ေရာငရ်မး်တာမဟုတဘဲ်နဲ	နာတာရှ

ည်တစကုိ်ယ်လုံး	နာ	ကျငကုိ်က်ခမဲ	ခစံားေနရတယ်လို	မတှတ်မး်များ	ရိှ

ေနပါ	တယ်။	အေကာငး်ရငး်မရိှတဲ့	နာကျငကုိ်က်ခမဲများ	ဟာ	အေကာ

တက်ေဝဒနာသတမ်တှခ်ျက်များ	နဲ	အံကျြဖစလ်ို	ေနပါတယ်။	မနိး်မများ

မာှ	ေယာကျာ်းများ	ထက်	၈-၁ဝ	ဆ	ပိုပးီြဖစပ်ါသတဲ့	။	အထးူသြဖင့်	က

ေလးေမးွိုငတ်ဲ့	 အသက်အရွယ်မာှ	ပိုြဖစတ်ယ်လို	ဆိုပါတယ်။	ကေလး	

သငူယ်များမာှ	လည်း	ြဖစ်ိုငေ်ပမဲ့	မနိး်ကေလးနဲ	ေယာကျာ်း	ေလးအချိး

ကေတာ့	အတတူပူါပ။ဲ

ဂငနရ	မတခက

အေကာတက်တယ်ဆိုတာ	ကုိယ်မသတိဲ့	တြခား	လေူတမွာှ	ြဖစတ်ာ

လို	 ကနမ်တို	 ထငခ်ဲ့ကတယ်။	 ကုိယ်ကုိယ်	 တိုငခ်စံားရပဆီိုရင်	 မတူ

ေတာ့ပါဘူး။	 အမနှေ်တာ့	 အေကာတက်ေဝဒနာရှငတ်စဦ်းချငး်မာှ

အများ	နဲ	မတတူဲ့	ထးူြခားမေတရိှွေနပါတယ်။	ေရာဂါအစပျိးပုံကလည်း



မတပူါဘူး။	ဘာပြဲဖစြ်ဖစ	်လနူာတိုငး်မာှ	သူဟာသ	ူအဓိပာယ်ရိှေနတဲ့	ပုံ

စေံလးေတေွပထက်ွလာပါတယ်။	 ဥပမာေြပာရရင	် အေကာတက်ေဝဒ

နာဟာ	အြပငး်အထန	်ထခိိုက်ဒဏရ်ာရမ	သိုမဟုတန်ာမကျနး်ြဖစမ်တစ်

ခုပးီတဲ့	 ေနာက်မာှ	ေပတတပ်ါတယ်။	 ဗဇီကုိက	 ပိုြဖစလ်ယ်ွသူ	 များက

ေတာ့	 ဒဏရ်ာရပးီ၊	 ဒါမှ	 မဟုတ	် ေနမေကာငး်ြဖစ်	 ပးီေနာက်ပိုငး်

အေကာတက်ေဝဒနာရဲ	 သားေကာငြ်ဖစ	် သာွးေတာ့တာပါပ။ဲ	 ေတွေန

ကျေနာက်အာေဘာ်တစခ်ု	က	နားလည်ဖို	 ခက်တဲ့	ေဝဒနာများ	စာွရိှေန

တာရယ်၊	တစကုိ်ယ်လုံးအှံ	နာကျငေ်နတာရယ်ေကာင့်	အေကာတက်	

တယ်ဆိုတာဟာလနူာကစတိကူ်းယဉေ်ြပာေနတာလို	လွဲမာှးသတမ်တှခ်ံ

ရတာြဖစပ်ါတယ်။	 ေသချာတာတစခ်ကုေတာ့အေကာတက်ေဝဒနာဟာ

လနူာရဲ	ဘဝအေပသသိာထငရှ်ားတဲ့	ုိက်ခတမ်ရိှေနတာပါပ။ဲ

၇။				အ က တကရင	ဘ ဝဒန တခစ ရမလ

Fibromyalgia	 ဆိုတဲ့	 စကားလုံးရဲ	 အဓိပာယ်	 အတအိကျက	 ကွက်

သားမငမ်ျား	နာကျငေ်သာအေြခ	အေန'	ြဖစပ်ါတယ်။	အဓိကခစံားရမာှ	

က	တစကုိ်ယ်လုံး	အှံ	 ကွက်သားေတနွာကျငြ်ခငး်ပါ။	မကာခဏကုိက်

ခမဲယ်။	အေကာငကုိ်က်ခရံသလို၊	ဒါမှ	မဟုတ	်ပပူေူလာင်	ေလာင	်ခစံား

ရမယ်။	 တစဆ်က်တည်းြဖစခ်ျငြ်ဖစမ်ယ်၊

ေပလိုက်ေပျာက်လိုက်ြဖစခ်ျငြ်ဖစမ်ယ်။	နည်းနည်း	နာ	ချငန်ာမယ်၊	မခံ

မရပ်ိုငေ်အာင	်နာချငန်ာမယ်။	နာကျင	်တာဟာ	သက်သာလိုက်	ပိုဆိုး

လိုက်ဆိုေပမဲ့	တစေ်နလုံး	နာေနပးီ	လပလ်ပရှ်ားရှားလပုရ်င	်စတိဖ်စိးီမ

များ	ရင၊်	အိပေ်ရးပျက်ရင်	ပိုဆိုးလာမယ်။	သက်သာလိုက်	ပိုဆိုး	လိုက်ြဖ

စေ်နတာနဲ	ခာကုိယ်တစေ်နရာက	တစေ်နရာကုိ	ေြပာငး်ေနတဲ့	သဘာ

ဝေကာင့်	 လနူာေရာ	 ဆရာဝနပ်ါ	 စတိ်ပစ်ရာြဖစေ်ပမဲ့	 ဒအီချက်ေတွ

ဟာ	 ကွက်သားရဲ	 ခံိုငစ်မွး်ေကျာ်လနွ်ပးီ	 ပငပ်နး်မွး်နယ်တာနဲ	 ကုိက်



ညီေန	ပါတယ်။

ကွက်သားေတဟွာ	မခခံျမိခသံာတဲ့	အမငစ်	ုအြဖစ	်တငး်ကျပလ်ာမ

ယ်။	အရွတေ်ြမးနဲ	ကွက်သားမင်	ဆန်ထက်ွလာတာဟာ	ကွက်သားအစ

နဲ	အဆုံးကေန	အလယ်ပိုငး်ထပိျံသာွးပးီ	နာကျငလ်ာမယ်။	ဒဏရ်ာရတဲ့

ေနရာက	စနာပးီ	 ေနာက်တစကုိ်ယ်လုံးကုိပျံသာွးမယ်။	အရမး်ပနး်သာွး

တဲ့	 အဓိကကွက်သားေတကုိွကူညီတဲ့	 အပိုကွက်သားေတပွါ

အသုံးလနွ်ပးီ	 ပငပ်နး်သာွးလို	 ြဖစ်	 ပါတယ်။	အေကာတက်ရင်	 ခာကုိ

ယ်အှံကွက်တက်ေနသလိုခစံားရမာှ	 ြဖစပ်ါတယ်။	 နာကျငမ်ပိုဆိုးလာ

တာနဲ	 အမထုံတာ၊	 ကျငတ်ာ၊	 နာကျငမ်ြဖာထက်ွတာများ	 ယှဉ်

တွဲြဖစေ်ပိုငပ်ါတယ်။

အချနိ်ကာလာရင	်အေတွအထခိစံားမ	အာံု	 ေကာစနစဟ်ာ	 ပုံမနှ်

အားြဖင့်	မနာကျငတ်တတ်ဲ့	လံေဆာ်	မကုိ	နာကျငမ်အြဖစ	်တုံြပနလ်ာပါ

တယ်	 (allodynia)	 ။	 ပုံမနှအ်ားြဖင့်	 နာကျငေ်စတဲ့	 လံေဆာ်မကုိ

ပိုမိုနာကျငတ်ဲ့	တုံြပနမ်	(hyperalgesia)	နဲ	ေတာ့	မတပူါ။	အေကာတက်	

ေဝဒနာမာှ	အဲဒီစှခ်စုလုံးကုိေတွရပါတယ်။	အဓိကေြပာရရငေ်တာ့	 ဦး

ောှက်ရဲ	 အေတွအထစိငတ်ာကုိေရာက်လာတဲ့	 လံေဆာ်မတိုငး်ဟာ	

သာမန	်သိုမဟုတ်	ေမာ်လင့်ထားတာထက်	ပိုပးီပုံကီးချဲသာွးတာေကာ

င့်	 ပုံမနှလ်ပရှ်ားမနဲ	 တွဲလာတဲ့	 အားစိုက်လပရှ်ားမ၊	 အေကာ	 တင်

အေကာမျက်ဒဏြ်ဖစမ်၊	ထခိိုက်ဒဏရ်ာရမေတဟွာ	ဆိုးဆိုးဝါးဝါးနာကျ

ငဖ်ို	ေမာငး်ခလတုဆ်ွဲသလို	ြဖစေ်နပါ	တယ်။	အဲဒါေတအွြပင	်အသ၊ံ	အနံ

နဲ	စးူရှတဲ့	အလငး်ေရာငေ်တကုိွပါ	တုံြပနမ်အားေကာငး်လာတယ်လို	လူ

နာေတကွ	ညည်းတာွးကပါတယ်။

ဒတုယိအထငရှ်ားဆုံးေဝဒနာက	 အေတာ်အတနေ်ညာငး်ညာမမှ



အြပငး်အထနပ်ငပ်နး်မွး်နယ်မ	 ြဖစပ်ါတယ်။	အေကာတက်ရင	် ကွက်

သားခံိုငရ်ည်ကုိ	ေကျာ်လနွသ်ာွးတဲ့	အတက်ွ	လပုေ်နကျအလပုေ်တလွပု်

ဖို	ခနွအ်ားမကျနေ်တာ့တာလည်း	ပါပါတယ်။	နာကျငမ်နဲ	ပငပ်နး်မွး်န

ယ်မအေပ	 ဆက်စပမ်မရိှတဲ့	 တြခားေဝဒနာေတလွည်း	 ထပေ်ဆာငး်

လာြပနပ်ါတယ်။

အေတွများ	တာေတကွေတာ့	အြခားအဆစ်	ေရာငေ်ရာဂါများ	နည်း

တ	ူ အဆစခ်ိုငြ်ခငး်နဲ	 အဆစန်ာ	 ြခငး်၊	 တစသ်းအေပျာ့စားများ

ေရာငရ်မး်ြခငး်၊	ကွက်သား	ဆန်ငငဆ်န်ငငြ်ဖစြ်ခငး်၊	ေမာပနး်ြခငး်၊	အိပ်

ေရးပျက်	ြခငး်၊	ပပူငေ်သာကများ	ြခငး်၊	စတိဓ်ာတက်ျြခငး်၊	အစာ	အိမန်ဲ	

အူလမး်ေကာငး်	ကသကိေအာက်ြဖစြ်ခငး်၊	ဆးီအိမ်	 ေရာငြ်ခငး်၊	 ေခါငး်

ကုိက်ြခငး်၊	 ေမးုိးအဆစပ်ုံမမနှြ်ဖစ	် ြခငး်၊	 အထမိခပံွိင့်ရဲ	 တည်ေနရာ

ေပမတူည်လို	ရငဘ်တ်	ေအာင့်ြခငး်၊	ဗိုက်ေအာင့်ြခငး်၊	စအုိဝေရှမာှ	နာ

ကျငြ်ခငး်၊	ေြခေထာက်အနားမရ	ေဝဒနာြဖစြ်ခငး်၊	မတှည်ဏန်ဲ	အာံုစးူ

စိုက်မေလျာ့ကျြခငး်၊	အေရြပားေပအကွက်များ	 ေပြခငး်၊	 မျက်စနိဲ	အာ

ေခါငေ်ြခာက်ြခငး်၊	နားထတဲငွ	်အသြံမည်ြခငး်၊	ေခါငး်မးူြခငး်၊	အြမငအ်ာ

ံုခက်ခြဲခငး်များ	 (မျက်လုံးေအာင့်ြခငး်၊	 အလငး်ေရာငမ်ကည့်ိုငြ်ခငး်၊

မျက်စဝိါးြခငး်၊	 ြမငကွ်ငး်ြပတသ်ားတစလ်ည့်ှ	 မြပတသ်ား

တစလ်ည့်ှြဖစြ်ခငး်)၊	 Raynaud's	 phenomenon	 	 ြဖစြ်ခငး်၊	 အာံုေကာ

ဆိုငရ်ာေဝဒနာများ	 ခစံားရြခငး်၊	 ခာကုိယ်	 ဟနခ်ျက်မထနိး်ိုငြ်ခငး်၊	

ေရရှည်မာှ	ေဆးဝါးများကုိတုံ	ြပနြ်ခငး်တို	ြဖစပ်ါတယ်။

၈။				ဘ က	အ က တက စတ လ

အေြခခအံေကာငး်ရငး်ကုိ	 ေသေသချာချာ	 မသ	ိ ေရေသးေပမဲ့

အေကာတက်ေစတဲ့	အချက်များ	စာွ	 ရိှေန	ပါတယ်။	သေုတသေီတေွဖာ်



ထတုထ်ားကတဲ့	သအုိီရီများကေတာ့

-			အစနွအ်ဖျား	တုံြပန်ိုငမ်	ိုးကားထက်ြမက်ေစြခငး်		(ကွက်သားငှ့်	

အုိးစနစ	်သိုမဟုတ	်အာံုေကာစနစ	်ထခိိုက်	ဒဏရ်ာရြခငး်)

	 	 	 Nociceptive	 activation	 	 ြဖစစ်ဉက်တစဆ်င့်	အထိ	အေတွဆိုငရ်ာ	

အာံုေကာစနစရဲ်	အစနွအ်ဖျားပိုငး်	မာှ	တုံြပန်ိုငမ်ကုိ	ိုးကားထက်ြမ

က်လာေစြခငး်	ြဖစပ်ါတယ်။	ဒါကုိ	အဆစေ်ရာငေ်ရာဂါများ	၊	ဆးီချိ	ေရာ

ဂါေကာင့်	အာံုေကာထခိိုက်ြခငး်နဲ	ေရယုန	်ြဖစ်ပးီ	အာံုေကာနာြခငး်

စတဲ့	အစနွအ်ဖျား	အာံုေကာများ	ပျက်စးီြခငး်၊	reflex	sympathetic	dy

strophy	(ပေ်ထးွေသာ	အပိုငး်လိုက်	နာကျငမ်	ေဝဒ	နာစ)ု	အေြခအေန

မာှ	လို	 sympathetic	 ညိ§ှိငး်	 ေြပာငး်ေရြခငး်ြဖစစ်ဉမ်ျားမာှ	ေတွရပါ

တယ်။

-				Central	Sensitization

-	ဗဟတပန ငမ	 က ထကမက စခင 	 (အ က ဆငရ 	

အ ပ င အလမ 	)

အာံုေကာဆိုငရ်ာြပနွမ်ဲ့ဂလငး်	ဗဟုိထနိး်ချပမ်	သဘာဝြဖစစ်ဉ	်ပုံမ

မနှြ်ခငး်၊	တစန်ည်း-	ဦးောှက်	ကထတုလ်တတ်ဲ့		ဓာတအုချက်ြပပစည်း

များ	ထနိး်ချပမ်ပုံမမနှြ်ခငး်တို	ေကာင့်	အေကာတက်	ေဝဒနာြဖစရ်တာ

လို	သေုတသအီများက	သေဘာတ	ူထားကပါတယ်။	အေကာတက်တ

ယ်ဆိုတာ	နာကျင်	မကုိ	တိုးြမ§င့်ေပးတဲ့	ေဝဒနာစတုစခ်ပုါ။	ဒသီအုိီရီအ

ရ	 အေကာတက်ေဝဒနာရှငမ်ျားမာှ	နာကျငမ်အချက်	 ြပလကဏာေတွ

ကုိ	 ဦးောှက်က	 တုံြပန်ိုငစ်မွး်ြမင့်	 လာပးီ	 ခံိုငရ်ည်အတိုငး်အတာ	

ေလျာ့ကျသာွးလို	ြဖစပ်ါတယ်။

အာံုေကာလံေဆာ်မ	 ဆက်တိုက်ြဖစလ်ာရင်	 ဦးောှက်ကတစမ်ျိး



တစမ်ည်	 ေြပာငး်လသဲာွးတယ်လို	 ဆိုပါတယ်။	 ေြပာငး်လမဲအြဖစ်

အာံုေကာအချက်ြပ	 ပစည်းအချိ	 (အာံုေကာအချငး်ချငး်ဆက်သယ်ွ	

ရန	်ဦးောှက်ကထတုေ်ပးေသာ	ဓာတပုစည်းများ	)	ပုံမမနှြ်မင့်တက်လာ

တာ	ေတွရပါတယ်။	အာံုေကာ	မကီးရိှ	dorsal	root	ganglion	ဆသီာွး

တဲ့	အထအိေတွ	အာံုခသံငွး်အားစရဲု	ဂတိတ်ခံါးကာကွယ်မ	ယရားလ

မး်မိုးခရံြခငး်ရဲ	 ရလဒလ်ို	 ယူဆကပါတယ်။	 မေကာငး်တာတစခ်ကု

ေတာ့	ဗဟုိတုံြပန်ိုငမ်	ိုးကားထက်ြမက်ေစြခငး်ကုိ	ဘာကစတငေ်စတ

ယ်	ဆိုတာ	မသတိာပါပ။ဲ	ဒါေပမဲ့ကသကိေအာက်	အူလမး်ေကာငး်ေဝဒ

နာစ၊ု	 ကသကိေအာက်ဆးီအိမ	် ေဝဒနာစ၊ု	 နာတာရှည်	 တငပ်ါးဆုံတငွး်

နာကျငမ်၊	 နာတာရှည်ေမာပနး်မွး်နယ်မ	 ေဝဒနာစ၊ု	 စတိဖ်စိးီ

ြခငး်ေကာင့်	ေခါငး်ကုိက်မ၊	ေမးုိးအဆစ်	ပုံမမနှမ်	များမာှ	ဗဟုိတုံြပန်ို

ငမ်	ိုးကားထက်ြမက်လာတာကုိေတွရပါတယ်။

-		အပ ရ ပကခင မ

အိပေ်ရးပျက်တာဟာ	အေကာတက်ေဝဒနာနဲ	 ပးူတွဲ	လကဏာတစ်

ခသုာမက	 	အေကာတက်ေစတဲ့	 အေကာငး်ရငး်တစခ်ြုဖစေ်ကာငး်	သု

ေတသအီချိ	က	ယံုကည်ကပါတယ်။

-		ကကသ ၏	ဇဝဖစပကမအ ပ င အလမ

ပုံမနှမ်ဟုတေ်တာ့တဲ့	 ကွက်သားေတရွယ်၊	သတူို	ဆ	ီေသးွအေရာက်

နည်းသာွးတာရယ်ေကာင့်	 ေမာပနး်မွး်နယ်ပးီ	 ခံိုငရ်ည်ေလျာ့သာွး

တာလို	 ယူဆကပါတယ်။	 ကွက်သားအတက်ွ	ေအာက်ဆဂီျငန်ဲ	အာဟာ

ရဓာတေ်တကုိွ	 ခာကုိယ်ကဘယ်ေလာက်ေကာငး်ေကာငး်	 ရိုငသ်လဲ

ဆိုတာနဲ	 ေဘးထက်ွပစည်းအဆပိအ်ေတာက်ေတကုိွဘယ်ေလာက်အကု

နအ်စငစ်နွ်ပစ်ိုငသ်လအဲေပမာှ	ကွက်သားရဲ	ခံိုငရ်ည်ကမတူည်ေနပါ



တယ်။	ဒအီချက်ေတကုိွ	လမး်မိုးတဲ့	ဘယ်အေြခအေနမဆို		ကွက်သားခံ

ိုငရ်ည်ကုိအေြပာငး်အလြဲဖစေ်စမာှ	 ပါ။	 ဇဝီြဖစစ်ဉေ်ြပာငး်လမဲများ	 နဲ	

အာံုေကာသက်ဝငမ်ကုိ	လမး်မိုး	တဲ့	 ေဟာ်မနုး်	 မမမနှမ်များကလည်း	

အေရးပါတယ်။

-				က စက ရ ဂပ မ

ဗိုငး်ရပ၊်	သိုမဟုတ	်ဘက်တးီရီးယားပိုးကလည်း	အေကာတက်ေဝဒ

နာြဖစေ်စတယ်လို	သေုတသ	ီအချိက	 ယူဆကပါတယ်။	 ပးီြပည့်စုံတဲ့	

စာရငး်	 မဟုတေ်ပမဲ့	 ပတသ်က်ေနတဲ့	 ေရာဂါပိုးေတကွေတာ့	 အသည်း

ေရာငဗ်ိုငး်ရပစ်ပီိုး၊	 Epstein-Barr	 ဗိုငး်ရပ	် နဲ	 Lyme	 ေရာဂါပိုးတို	 ြဖစပ်ါ

တယ်။

-	ြပနွမ်ဲ့ဂလငး်	အောှင့်အယှက်များ	

	 	 အေကာတက်ေဝဒနာနဲ	 ယှဉတ်ွဲေနေလရိှ့တဲ့	 သိုငး်

ရိွက်ေရာဂါကလည်း	အေကာတက်ေဝဒနာ	ြဖစေ်စ	တဲ့	အေကာငး်ရငး်

တစခ်ြုဖစပ်ါတယ်။

-			ထခကဒဏရ ရပ န က	စတဖစ ခင

ဇဝီကမဆိုငရ်ာနဲ	 စတိပ်ိုငး်ဆိုငရ်ာဖစိးီမခေံနရရင်	 ခာကုိယ်က

ေရှာေရှာရှရှ	တုံြပနေ်ဆာငရွ်က်ိုငေ်အာင	်hypothalamus-pituitary-a

drenal	(HPA)		ဝငုိ်းက	ေဟာ်မနုး်	သုံး	ခရဲု	လပုေ်ဆာငခ်ျက်များ	နဲ	ကူ

ညီထနိး်ညိေပးပါတယ်။	အေကာတက်ေဝဒနာ	 ရှငမ်ျားမာှ	HPA	ေဟာ်မု

နး်စနစရဲ်	 လပုင်နး်ေဆာင	် တာများ	 ေလျာ့ေနပါတယ်။

ထခိိုက်ဒဏရ်ာရပးီေနာက်	စတိဖ်စိးီေနသမူျား	Posttraumatic	stress	di

sorder	 (PTSD)	 မာှ	HPA	 	ဝငုိ်းထနိး်ချပမ်	ပျက်စးီေနေကာငး်	သေုတ

သအီချိကယံုကည်ကပးီသတူို	ရဲ	ေသးွအတငွး်ေကာ်တေီဆာေဟာ်မနုး်



ေလျာ့	နည်းေနတာကုိေတွရပါသတဲ့	။	ေမာ်ေတာ်ယာဉမ်ေတာ်တဆြဖစ်

ဖးူသမူျားကုိ	 ေလလ့ာမတစခ်အုရ	 အက်ဆးီဒင့်ြဖစ်ပးီ	 ပးီချငး်ေကာ်တီ

ေဆာြမင့်တက်ေနတာကစတိက်ျေရာဂါနဲ	 ဆက်စပေ်နေကာငး်ေတွရပါ

တယ်။	ဒါအ့ြပငင်ယ်ရွယ်စဉက်ေလးဘဝမာှ	ှိပစ်က်ည§ငး်ပနး်ခရံြခငး်၊
စတိပ်ိုငး်ဆိုငရ်ာထခိိုက်မရိှခဲ့ြခငး်များ	 ဟာ	 ဦးောှက်ဖွံဖိးမကုိ

မေကာငး်တဲ့	သက်ေရာက်မြဖစေ်စပးီ	ေဟာ်မနုး်နဲ	အာံုေကာအချက်ြပ

ပစည်းများ	 ေြပာငး်လသဲာွးတာကတစဆ်င့်	 ဇဝီကမဆိုငရ်ာအကျိးဆက်

အဆင့်ဆင့်ြဖစေ်စတယ်	လို	ဆိုပါတယ်။

-		အလအ လ က	အ က စနစပမမနမမ

အေကာတက်ေဝဒနာရှငမ်ျား	 ရဲ	အလိုအေလျာက်	အာံုေကာစနစ်

လို	 ေခတဲ့	ဦးောှက်	 ၊	အာံုေကာမကီးနဲ	တစကုိ်ယ်လုံးရိှ	အာံုေကာ

က နွ ရ်က ်က းီမ ာှ	ြပဿနာရိှေနတယ်လို	 ယူဆရပါတယ်။	 ''အလို

အေလျာက်''	လို	အမည်တပတ်ာက	အဲဒအီာံုေကာ	စနစဟ်ာ	သစိတိရဲ်	

လမး်မိုးမေအာက်မာှ	မရိှဘဲ	ဘဝ	ရပတ်ည်မဆိုငရ်ာ	လပုင်နး်ေဆာငတ်ာ

များကုိ	သူအလိုအေလျာက်လပုေ်ဆာငလ်ို	ပါ။	အဲဒလီပုင်နး်ေတထွမဲာှ	ှ

လုံးခနု်ှနး်၊	 ေသးွေကာကျံြခငး်၊	 ေခးထက်ွြခငး်၊	 တေံထးွထက်ွြခငး်နဲ	

အူလမး်ေကာငး်	လပရှ်ားမများ	ပါဝငပ်ါတယ်။

-				 ဟ မန ဆငရ လမ မ မမ

အေကာတက်ေဝဒနာဟာ	မနိး်မေတအွြဖစမ်ျား	ေပမဲ့	မ-ေဟာ်မနုး်နဲ

ဆက်စပမ်	 သပိမ်ရိှပါဘူး။	 မနိး်မအေတာ်များများ	 ဟာကုိယ်ဝနေ်ဆာင်

ေနစဉ	်ေဝဒနာ	အများကီးသက်သာလာကပါတယ်။	ဒါအ့ြပင	်ဖစိးီမကုိ	

တုံြပနဖ်ို	ထတုလ်ပုတ်ဲ့	 ေကာ်တေီဆာ	ပမာဏမာှ	အေကာတက်ေဝဒနာ

ရှငေ်တကွ	သာမနလ်ေူတထွက်နည်းပါတယ်။	HPAဝငုိ်းမာှ	ချိယွငး်ေန



တာ	 ြဖစေ်ကာငး်ြဖစ်ိုငပ်ါတယ်။	 ခာကုိယ်မာှ	 ေကာ်တေီဆာနည်းလာ

တာနဲ	 အမအေကာတက်ေဝဒနာထငဟ်ပလ်ာတဲ့	 သေဘာပါ။

ဒါေပမဲ့အေကာတက်ေဝဒနာြဖစခ်ါစနဲ	 ြဖစေ်နစဉတ်စေ်လာက်လုံးမာှ	

ေကာ်တေီဆာချိတဲ့	မရဲ	အေရးပါပုံ	 ကုိ	 ရှငး်ရှငး်လငး်လငး်	မသရိေသး

ပါဘူး။	လနူာေတကုိွ	ေကာ်တကုိီ	စတးီရိွက်ေဆးေတေွပးတာကလည်း	

ေဝဒနာသက်သာေကာငး်	မေတွရေသးပါဘူး။

-			မ ဗဇလမ မ မ

မျိးုိးဗဇီအရ	ဗဟုိနဲ	အလိုအေလျာက်	အာံုေကာ	စနစ	်(ဦးောှက်

နဲ	အာံုေကာမကီး)	ပုံမမနှြ်ဖစ်	လယ်ွသမူျားကလည်း	အြပငး်အထနန်ာ

ကျငမ်ကုိ	တုံ	 ြပနရ်ာမာှ	သက်ေရာက်မရိှတယ်လို	သအုိီရီတစခ်ကု	ဆိုပါ

တယ်။

မျိးုိးလိုက်မဟာ	 ၅	 ရာှနး်မှ	 ၁ဝ	 ရာှနး်ထ	ိ ရိှပးီ	အေကာတက်

ေဝဒနာြဖစေ်စိုငတ်ဲ့	ဗဇီက	လသူား	ေသးွြဖဥဗဇီဇာတစ်နစ-်human	le

ukocyte	antigen	system	(HLA)	နဲ	ဆက်ယ်ေနေကာငး်	ေလလ့ာချက်	

တစခ်မုာှ	အစရီငခ်ထံားပါတယ်။	HLA	 	ဆိုတာကလသူားများ	တစသ်း

သဟဇာတြဖစမ်	အဓိကအစတိ်	အပိုငး်တစခ်ရဲု	အမည်ပါ။	အဲဒဗီဇီအုပ်

စဟုာ	လသူားများ	အတက်ွ	ေရာဂါပးီစနစလ်ပုင်နး်ေဆာငတ်ာများ	နဲ	ပ

တသ်က်ေနကာခုိမိုဆမုး်နပံါတ	် ၆	အေပမာှ	ေနရာယူ	ထားပးီ	ပဋဇိာ

တေ်ဖာ်ြပတဲ့	ဆလဲမ်ျက်ာှြပင်	ပုိတနိး်	များ	နဲ	အြခားဗဇီများ	စာွကုိ	သ

ေကတနဲ	 မတှသ်ားထားပါ	 တယ်။	 HLA	 က	 မတှသ်ားထားတဲ့

ပုိတနိး်များ	ဟာ	သက်ဆိုငရ်ာပဂုိလတ်စဦ်းချငး်ရဲ	ခာကုိယ်ကလပစ်

ည်း	အြပငပ်ိုငး်မာှ	ရိှတဲ့	ပုိတနိး်များ	ပြဲဖစပ်ါတယ်။	ေရာဂါ	ပးီစနစက်	

မမိဆိလဲလ်ား၊	ြပငပ်ဆလဲလ်ားဆိုတာကုိ	HLA	နဲ	ခွဲြခားစစေ်ဆးတာမို	မိ



မ	ိHLA	ြပေနတဲ့	ဆလဲကုိ်	မမိိ	ခာကုိယ်ကမဖျက်ဆးီပါဘူး။

ေနာက်ေလလ့ာချက်တစခ်ကု	အရက်စွဲေရာဂါနဲ	စတိဓ်ာတက်ျေရာဂါ

ရိှတဲ့	မသိားစဝုငမ်ျားမာှ	အေကာတက်ေဝဒနာပိုြဖစေ်ကာငး်	အဆိုြပခဲ့

ပါတယ်။	 အေကာတက်ေဝဒနာနဲ	 နာကျငမ်ခံိုငရ်ည်ေလျာ့ေနတာေတွ

ကမသိားစအုတငွး်မ	ှ စေုဝးေနတတေ်ကာငး်ေြပာချငတ်ာပါ။	 ကုိယ့်မိ

သားစထုမဲာှ	အေကာတက်ေဝဒနာရှငရိှ်ခဲ့ရင်	ေသးွေကာင့်	ြဖစတ်ဲ့	အဆ

စေ်ရာငေ်ရာဂါရှငရိှ်ေနတာထက်	၈.၅	ဆ	ပိုပးီြဖစ်ိုငေ်ြခရိှပါတယ်။

၉။	 	 	 	 အလအ လ က	 အ က စနစ၊	 sympathatic	

အ က စနစန	အ က တက ဝဒန ဆကစပပက	ရင ပပ ။

ဗဟုိအာံုေကာစနစကုိ်	 ဦးောှက်၊အာံုေကာမကီးတို	 နဲ	 ဖွဲစည်း

ထားပါတယ်။အလိုအေလျာက်စနစဆ်ိုတာကေတာ့ဦးောှက်၊

အာံုေကာမကီးနဲ	တစကုိ်ယ်	လုံးပျံေနတဲ့	အာံုေကာမငမ်ျား	 နဲ	 ဖွဲစ

ည်းထားပးီေသးွခနု်ှနး်၊	 ေသးွဖအိား၊	 ေခးထက်ွြခငး်၊

တေံတးွထက်ွြခငး်၊	 အူလပရှ်ားြခငး်၊	 ကုိယ်အပခူျနိန်ဲ

အမတှမ်ဲ့တုံြပနမ်များ	စာွ	ကုိ	အလိုအေလျာက်ထနိး်ချပေ်ပးပါတယ်။	အ

လိုအေလျာကအ်ာုံေကာစနစေ်အာကမ်ာှ	ဌာနခွဲစှခ်ရိှုပါတယ်။	တစခ်ု

က	ေမာ်ေတာ်ကား	'လဗီာ'	လို	အလပုလ်ပု်ပးီ	တစခ်ကု	'ဘရိတ'်	လို	အ

လပုလ်ပုပ်ါတယ်။	အဲဒဌီာနခွဲစှခ်ကု	sympathetic	အာံုေကာစနစန်ဲ	p

arasy-mpathetic	အာံုေကာစနစတ်ို	ြဖစ်ကပါတယ်။	ေယဘုယျအားြဖ

င့်	sympathetic	စနစက်	လပရှ်ားမေတကုိွ	'လဗီာ'	လို	အရိှနြ်မင့်ေပးပးီ	

parasympathetic	စနစက်ေတာ့	လပရှ်ားမေတကုိွ	'ဘရိတ'်	လို	ေးှေစ

ရပေ်စပါတယ်။

sympathetic	 	အာံုေကာစနစတ်ုံြပနမ်တာရှည်	လနွကဲ်တဲ့	အခါ	 '



တိုက်ရငတ်ိုက်-မတိုက်ရငေ်ြပး	(Fight	or	Flight	)	အေြခအေနကုိေရာက်

သာွးပါတယ်။	အရာယ်	နဲ	ကရံတဲ့	အခါ	ခာကုိယ်ရဲ	သဘာဝတုံြပနမ်

စနစြ်ဖစ်ပးီ	 ခမိး်ေြခာက်မကုိရငဆ်ိုငဖ်ို	ခာကုိယ်ကွက်သားေတကုိွ	အ

သင့်ြဖစေ်စတဲ့	 သေဘာပါ။	 ဒလီိုြဖစေ်စတဲ့

အချက်များကေတာ့ဒဏရ်ာရြခငး်၊ေကာက်ရံွြခငး်၊ေဒါသထက်ွြခငး်နဲ	

အေအးဒဏခ်ရံြခငး်တို	ြဖစ်ပးီအဲဒအီေြခအေနေတကုိွုပပ်ိုငး်ေရာစတိပ်ို

ငး်ပါ	 ရငဆ်ိုင်ိုငဖ်ို	 ခာကုိယ်	 ကုိြပငဆ်ငေ်ပးတဲ့	သေဘာြဖစပ်ါတယ်။	

အက်ဒရီနယ်ဂလငး်က	ထတုလ်ပုတ်ဲ့	 epinepherine	 (adrenalin)	 ေဟာ်

မနုး်နဲ	norepinephrine	 	ေဟာ်မနုး်	 (သကူေတာ့	ပမာဏ	နည်းပါတယ်)

တို	က	တိုက်ုိက်၊	သိုမဟုတ	်သယ်ွဝုိက်ပးီ	အထးူဇဝီကမြဖစစ်ဉမ်ျားကုိ

သက်ဝငေ်စတာ	ြဖစပ်ါတယ်။	အဲဒတီုံြပနမ်ေတကွေတာ့-

-				လှုံးငှ့်	အဆတု	်အလပုအ်ရိှနြ်မင့်ေစြခငး်၊

-				အစာအိမ်ငှ့်	အူလမး်ေကာငး်အလပုကုိ်	ဟန်တား	ြခငး်၊

-				တစကုိ်ယ်လုံးရိှ		ညစ်ကွက်သား	(ဒါွရေပါက်ကုိ	ချံပတိ်ိုငေ်သာ	ကွ

က်သားစ)ု	များ	အေပ	အကျိးသက်	ေရာက်ြခငး်၊

-				ခာကုိယ်	အစတိအ်ပိုငး်များ	စာွရိှ	ေသးွေကာများကုိ	ကျံေစြခငး်၊

-				ကွက်သားများ	လပရှ်ားိုငရ်န	်အာဟာရဓာတထ်တု	်ေပးြခငး်၊

-				ကွက်သားအတငွး်	ေသးွေကာများကျယ်ေစြခငး်၊

-				မျက်ရည်ဂလငး်ငှ့်	တေံထးွဂလငး်ကုိဟန်တားြခငး်၊

-				သငူယ်အိမက်ျယ်ေစြခငး်၊

-				ဆးီအိမေ်ြဖေလျာ့ေစြခငး်၊

-				ကျားလငိတ်	ံေတာင့်တငး်မကုိ	ဟန်တားြခငး်၊

-				အကားအာံုေပျာက်ေစြခငး်၊

-				အစနွအ်ဖျား	အြမငအ်ာံုေပျာက်ေစြခငး်တို	ြဖစ်က	ပါတယ်။



အေကာတက်ေဝဒနာရှငမ်ျားမာှ	 ဗဟုိအာံုေကာစနစန်ဲ	 အလိုအ

ေလျာက်အာံုေကာစနစရဲ်	 sympathetic	 ဌာနခွဲရိှ	 အာံုေကာမငမ်ျား	

ဟာ	အထမိခတံုံ	 ြပန်ိုငစ်မွး်ကသာမနလ်ထူက်အများကီးြမင့်ေနတဲ့	အ

တက်ွရလဒအ်ြဖစတ်ိုက်ရငတ်ိုက်-မတိုက်ရငေ်ြပး'	ဆိုတဲ့	တုံြပနမ်သက်ဝ

ငလ်ာရြခငး်ပါ။	 အထက်ေဖာ်ြပပါအေြခအေနတချိ၊	 သိုမဟုတ်

အားလုံးြဖစေ်ပလာိုငပ်ါတယ်။	တကယ်ေတာ့	 မနိး်မေတမွာှ	ဒေီဝဒနာ

အြဖစမ်ျား	 တာဟာအာံုေကာစနစမ်ျား	 အတငွး်လငိအ်လိုက်တုံြပနမ်

ကဲွြပားြခားနားတာေတေွကာင့်	 ပါ။	 ုတတ်ရက်	 ဖစိးီမ	တုံြပနြ်ခငး်မာှ	

သက်ဝငလ်ာတဲ့	အြခားအဓိကစနစတ်စခ်ကုေတာ့	HPA		ဝငုိ်းြဖစပ်ါတ

ယ်။	

၁ဝ။				ဆ တနငရ	အခန က ကဘ လ။

ဆုိီတိုနငဆ်ိုတာက	GABA,norepinepher-ine,	insulin	like	growth	

factor-1	တို	 နဲ	အလားတတူဲ့	အာံုေကာအချက်ြပပစည်းတစခ်ပုါ။	သူ

ကနာကျငမ်	တုံြပနြ်ခငး်ကုိ	ြပြပငေ်ြပာငး်လ၊ဲ	သိုမဟုတ	်ေလျာ့ေစပါ	တ

ယ်။	ဗဟုိအာံုေကာစနစမ်ာှ	ပမာဏလုံလုံေလာက်	ေလာက်	မရိှရင်	နာ

ကျငမ်ပိုြပငး်ထန	်လာပးီ	 ခံိုငရ်ည်	လည်း	ကျသာွးပါတယ်။	 ဒါအ့ြပင	်

ဆုိီတိုနငခ်ျိတဲ့	 ြခငး်	 ေကာင့်	 ြဖစလ်ာတဲ့	 ဇဝီဓာတပုုံမမနှမ်များက

အေကာတက်ြခငး်ေဝဒနာနဲ	လကဏာေတြွဖစလ်ာေစပါတယ်။	ဆုိီတို

နငတ်ညေ်ဆာကရ်ာမာှ	ေရွးချယ်ဟန်တား	အငဇ်ိုငး်တစခ်ြုဖစတ်ဲ့	 parac

hlorophenylalanine	ကုိေပး	လိုက်တဲ့	လနူာေတမွာှ	အေကာတက်ေဝဒ

နာနဲ	အလားတူ	နာကျငမ်ပိုဆိုးလာတာနဲ	 ကွက်သားနာကျငလ်ာတာကုိ

ကည့်ြခငး်ြဖင့်	သက်ေသြပိုငပ်ါတယ်။

ဆုိီတိုနငဟ်ာ	နာကျငမ်တုံြပနတ်ာကုိေလျာ့ကျေစံုမက	အိပစ်က်မ



အဆင့်၄	 နဲ	အစငး်မဲ့ကွက်သားလပရှ်ားမ	 (အူလပရှ်ားမ)	တို	 ကုိြဖစေ်စ

ကာ	စိုးရိမ	်ေသာကနဲ	စတိဓ်ာတက်ျမကုိတားဆးီပးီ	ဦးောှက်ရဲ	အေထွ

ေထကွျနး်မာမကုိ	ထနိး်သမိး်ေပးပါတယ်။	ဆုိီ	တိုနငပ်မာဏြမင့်တက်

ေစတဲ့	 SSRI	 နဲ	 tricyclic	 စတိက်ျေပျာက်ေဆးများကုိအေကာတက်ေဝဒ

နာရှငမ်ျား	 အားေပးေလရိှ့ရာမာှ	စတိက်ျေပျာက်ေဆးတစခ်စုရဲီ	ဆုိီတို

နငြ်မင့်ေစမ	အာနသိငအ်မျိးမျိးကုိ	ေဖာ်ြပထားတဲ့	ေဒတာများ	လည်း	ရိှ

ေနပါတယ်။	ဆိုးတာတစခ်ကုေတာ့	 အဲဒေီဆးေတဟွာ	ဆုိီတိုနငထ်တု်

လပုမ်ပမာဏ	များ	လာေအာင	် မစမွး်ေဆာင်ိုငဘဲ်	 ရိှရငး်စွဲ	ဆုိီတိုနင်

ကုိသာေသးွထမဲာှ	 ကာကာရိှေစြခငး်ပါပ။ဲ	 ဆုိီတိုနငထ်တုလ်ပုမ်များ	

လာေအာင်	လပုရ်မယ့်တစခ်တုည်း	ေသာအချက်ကေတာ့	ေလက့ျင့်ခနး်

လပုဖ်ို	ပဲ	ြဖစပ်ါတယ်။

၁၁။							DHEA	ရ	အခန က	ဘ လ။

အိပစ်က်ြခငး်	 အဆင့်ေလးကုိြဖစေ်စတဲ့	 ဆုိီ	 တိုနငပ်မာဏအလုံအ

ေလာက်	 မရိှရင်	 အဲဒအီဆင့်ကုိ	 ေရှာငကွ်ငး်သာွးပါတယ်။	 ေနာက်ဆက်

တွဲအြဖစ်ကွက်သားတစသ်း	 ြပြပငမ်အဆင့်ဆင့်ကုိြဖစေ်စတဲ့	 အဓိက

ဓာတပ်စည်း	dehydroepiandrosterone	(DHEA)	ေလျာ့ကျသာွးပါတယ်။

DEHA	ကုိ	အိပစ်က်ြခငး်	အဆင့်	၄	ရိှမ	ှသာ	ထတုလ်ပု်ိုငတ်ယ်လို	ယူဆ

ထားကတာပါ။	 DEHA	 မရိှရင်	 မရိှမြဖစ	် ပုိတနိး်ြပင်

ဆငမ်ြဖစစ်ဉလ်ည်း	မရိှေတာ့ပါဘူး။	အဲဒအီခါမာှ	ေရာဂါပးီစနစ၊်	 ကွက်

သား၊	အစာေချဖျက်မနဲ	ဆလဲအ်တငွး်	လပုင်နး်ေဆာငတ်ာများ	အတက်ွ	

လိုအပတ်ဲ့	 အေြခခပံုိတနိး်များ	 တြဖည်းြဖည်းယုိယွငး်ပျက်စးီသာွးပါ

ေတာ့	တယ်။	 ခာကုိယ်အတက်ွ	 DHEA	ဘယ်ေလာက်	ထပလ်ိုတယ်ဆို

တာကုိ	 ဓာတခ်ွဲခနး်မာှ	စမး်သပ်ကည့်လို	ရပါတယ်။	အသက်	၂၅-၅ဝ	ှ

စအ်တငွး်	မနိး်မတစေ်ယာက်	မာှ	ပုံမနှရိှ်ရမယ့်	DHEAပမာဏကေသးွ	၁



ဝဝ	ml	 မာှ	၁၅ဝ-၂၅ဝ	မိုက်ခုိဂရမပ်ါ။	အေကာတက်ေဝဒနာ	ရှင	်၇၄	

ရာှနး်ဟာ	 DHEA

ပမာဏပုံမနှြ်ဖစေ်အာငေ်ပးလိုက်ရငရ်လဒေ်ကာငး်ေကာငး်	ေတွရပါတ

ယ်။

၁၂။				အ က တက ဝဒန မ 	ဘ ကန ကင စတ လ

သဘာဝလပရှ်ားမဆိုငရ်ာနဲ	ဓာတဆုိုငရ်ာ	အေကာငး်ရငး်များ	 ရိှေန

ပါတယ်။	အရွတ၊်	အရွတလ်ုံး၊	 ကွက်သားစတဲ့	 းူည့ံတစသ်းတစခ်ကုို	

ဆွဲဆန်လိုက်ရငသ်ုံးတဲ့	 အားေပမတူည်ပးီ	 အနည်းနဲ	 အများ	 နာကျင်

လာပါတယ်။	လက်မကုိ	ေနာက်ဘက်ေကာ့လိုက်ရငန်ာသလိုမျိးေပါ။့	အ

ေကာတက်တဲ့	အေြခအေနမာှ	အချငး်ချငး်တယ်ွဆက်ေနတဲ့	 ကွက်သား

မငမ်ျား	ဟာ	အလယ်ေကာငမ်ာှ	အံကျညပသ်ာွးပးီ	အထမိခပံွိင့်ေတြွဖစ်

လာပါတယ်။	အုိးနဲ	ဆက်တယ်ွေနတဲ့	 ကွက်သားအစနွး်စှဖ်က်မာှ	တ

ငး်တငး်ကျပက်ျပလ်နွဆ်ွဲသလိုြဖစ်ပးီနာကျငလ်ာပါတယ်။	 အဲဒလီိုအံကျ

ညပေ်နတဲ့	 ကွက်သားေတကုိွြပနြ်ဖည်ေပးလိုက်ရင	် အနာသက်သာလာ

တာကုိ	လက်ေတွ	ြမင်ိုငပ်ါတယ်။

ဒတုယိအေကာငး်ရငး်ကေတာ့ဗဟုိတုံြပနမ်

ိုးကားထက်ြမက်လာြခငး်	ြဖစပ်ါတယ်။	အေကာတက်	ေဝဒနာရှငေ်တွ

မ ာှ	နာကျငမ်အချက်ြပတာကုိ	 ဦးောှက်	 က	 တုံြပနမ်ိုးကားတိုးြမင့်	

လာပးီ	 နာကျငမ်ခံိုငရ်ည်	 အတိုငး်အတာေလျာ့ကျသာွးေကာငး်၊

အာံုေကာကုိ	 ထပခ်ါထပခ်ါ	 လံေဆာ်ေနြခငး်က	 ဦးောှက်ကုိေြပာငး်

လ	ဲေစေကာငး်၊	အာံုေကာအချငး်ချငး်ဆက်သယ်ွဖို	ဦး	ောှက်ကထတု်

ေပးတဲ့	 အာံုေကာအချက်ြပ	 ဓာတ	ု ပစည်းများ

မမူမနှြ်မင့်တက်လာေကာငး်၊	အာံုေကာမကီးရိှ	dorsal	root	ganglim



ဆသီာွးတဲ့	အထအိေတွ	အာံုခသံငွး်အားစရဲု	ဂတိတ်ခံါးကာကွယ်မ	လ

မး်မိုးခ	ံရြခငး်ရဲ	ရလဒလ်ို	ယံုကည်ေကာငး်များကုိ	ေဖာ်ြပခဲ့ပးီပါပ။ီ

အဆုံးသတ	်သေဘာတရားအေနနဲ	 ေြပာရရင	် C.fibers	 မငမ်ျားကုိ	

ထပတ်လလဲလဲံေဆာ်ြခငး်က	အာံုေကာမကီးအတငွး်ရိှ	ဒတုယိအဆင့်

နာ့ဗေ်ကာများမာှ	လပစ်စဓ်ာတအ်ား	 တြဖည်းြဖည်းများ	 လာေစပးီ	 ဗ

ဟုိအာံုေကာစနစအ်တငွး်အေတွအထသိငွး်အားစကုို	 အရိှနြ်မင့်ေပး

တာေကာင့်	သာမနလ်မူျား	ထက်ပိုပးီမသက်မသာခစံားရတာကုိ	ေတွရ

ပါတယ်။	Functional	MRI	(Fibromyalgia	RI)	ကဒသီေဘာတရားကုိ	အ

တည်ြပပးီပါပ။ီ

ေနာကစ်မး်သပမ်တစခ်မုာှ	လက်မလက်သည်းခွံကုိငါးေပါငအ်ားနဲ	

ဖိပးီစမး်သပပ်ါတယ်။	နာကျငမ်စေကးကုိသညုမ	ှ၁ဝထိ	ခွဲထားပါတယ်။

နာကျငမ် လံေဆာ်ခရံချနိမ်ာှ	ဦးောှက်ကုိ	 Fibromyalgia	 RI	 	 နဲ

ပုံထတု်ကည့်တဲ့	အခါ	သာမနလ်မူျား	ဟာ	စေကးအမတှ်	 ၃/၁ဝ	မာှ	နာ

ကျငမ်ခစံားရပးီ	 သတူို	 ရဲ	 ဦးောှက်မာှ	လပရှ်ားထကွတဲ့

ေနရာစှခ်ေုပလာပါတယ်။	 အေကာတက်ေဝဒနာရှငမ်ျားကေတာ့	 စ

ေကး	၈/၁ဝ	မာှ	နာကျငမ်ခစံားရပးီဦးောှကမ်ာှ	ေနရာ	၁၃	ခအုထ	ိသိ

သ	ိ သာသာလပရှ်ားထကွေနတာကုိ	 ေတွရပါသတဲ့	 ။	 ပုံမနှလ်အုူပစ်အု

တက်ွဖအိားကုိ	၁ဝ	ေပါငထ်တိိုးလိုက်တဲ့	အခါ	သတူို	ဟာ	နာကျငမ်ကုိ	စ

ေကး	၈/၁ဝ	မာှ	ခစံားရပးီ	ဦးောှက်မာှ	လပရှ်ားထကွတဲ့	ေနရာေတအွ

များကီးတိုးလာပါတယ်။	 ဗဟုိတုံြပနမ်ိုးကားထက်ြမက်လာြခငး်ဟာ

နာကျငမ်ကုိအရိှနြ်မင့်ေပးံုမကအသ၊ံ	 အုပ၊်	 အေအး၊အပ၊ူအနံနဲ	 အရ

သာစတဲ့	လံေဆာ်မအားလုံးကုိလည်း	တုံြပနမ်အရိှနြ်မင့်လာေစပါတယ်

။	 ဒါေ့ကာင့်	 ဗဟုိတုံြပနမ်ိုးကားေနတဲ့	 အေကာတက်ေဝဒနာရှငမ်ျား	

ဟာ	ဘာမဟုတတ်ဲ့	လံေဆာ်မကုိေတာင်	မသက်မသာခစံားကရတာေပါ့



။

၁၃။				မ လကတတသလ ။

အေကာတက်ေဝဒနာရှငမ်ျား	 ရဲ	 ဗဇီကုိကအြပငး်အထနန်ာကျငမ်

တုံြပနြ်ခငး်အေပအကျိးသက်	ေရာက်ေစတဲ့	အလိုအေလျာက်၊	ဗဟုိအာ

ံုေကာစနစ	်ပုံမမနှမ်များ	 ြဖစလ်ယ်ွတယ်လို	သအုိီရီတစခ်ကု	ဆိုပါ	တ

ယ်။	 ေဝဒနာရှငမ်သိားစအုတငွး်မဘိသားသမးီဆက်ယ်မကတစဆ်င့်

ထက်ွေပလာတဲ့	သအုိီရီရိှသလို	 ေလလ့ာမတစခ်အုရ	 ေသးွသားရငး်ချာ

များမာှ	အြဖစမ်ျား	 တာကုိလည်း	 ေတွရပါတယ်။	 ေနာက်ေလလ့ာမက	

ေတာ့	 မျိးုိးဆက်ယ်မမာှ	autosomal	 dominant

အေြခခသံေဘာရိှေကာငး်ေတွရပါသတဲ့	။	အဓိပာယ်ကတွဲေနတဲ့	ဗဇီတ

စစ်ုံမာှ	မဘိတစဦ်းရဲ	ဗဇီက	ပုံမနှြ်ဖစေ်နရငေ်တာငက်ျနမ်ဘိရဲ	ဗဇီမာှ	ပုံ

မမနှတ်ာပါလာခဲ့ရင	်ကေလးမာှ	 ြဖစ်ိုငေ်ြခရိှေကာငး်ဆိုလိုတာပါ။	မခိ

ငန်ဲ	 ဖခငရဲ်	 ဗဇီတစခ်စု	ီ အစုံလိုက်တွဲေနရာမာှ

ပုံမမနှဗ်ဇီကလမး်မိုးတာေကာင့်	ေမးွလာတဲ့	ကေလးတိုငး်ဟာ	၅ဝ	ရာ	

ှနး်ြဖစ်ိုငေ်ြခရိှေနပါတယ်။

ေနာက်ေလလ့ာချက်တစခ်အုရမျိးုိးလိုက်မဟာ	၁ဝ-၁၅	ရာှနး်ခန်

ရိှေနပးီအေကာတက်ေဝဒနာြဖစေ်စတဲ့	 မျိးဗဇီက	 HLA	 နယ်ပယ်နဲ	 ဆ

က်စပေ်နပါ	တယ်။	မသိားစအုတငွး်အရက်စွဲေဝဒနာရှငန်ဲ	စတိက်ျ	ေရာ

ဂါရှငမ်ျား	 ရိှေနရငလ်ည်း

အေကာတက်ေဝဒနာပိုြဖစ်ကတာကုိေတွရပါတယ်။	 အေကာတက်ေဝ

ဒနာနဲ	 နာကျငမ်ခံိုငစ်မွး်အတိုငး်အတာေလျာ့ကျြခငး်ဟာမသိားစအုတွ

ငး်ခိုငခ်ိုငမ်ာမာစေုဝးေနကပါတယ်။	အြခားေလလ့ာမများ	အရဆုိီတိုန

ငသ်ယ်ေဆာငတ်ဲ့	မျိးဗဇီနဲ	catechlamines	ကုိ	အလပုမ်လပုေ်စတဲ့		cate



chol-o-methyltransferase	 အငဇ်ိုငး်တို	 မာှ	 ပုံသဏာနအ်မျိးမျိးေြပာငး်

လေဲနတာေတွရတယ်လို	ဆိုပါတယ်။

၁၄။				အ က တက ဝဒန ဖစ က င 	ဘယလအတညပမလ

။

လကရ်ှိအချနိမ်ာှ	အေကာတက်ေဝဒနာကုိအတည်ြပိုငတ်ဲ့	 ဓာတခ်ွဲ

စမး်သပမ်မရိှေသးသလိုပုံရိပေ်ဖာ်ေလလ့ာမများ	လည်း	မရိှေသးပါဘူး။	

ဆရာဝနမ်ျား	 ဟာလနူာေြပာြပတဲ့	 ေရာဂါရာဇဝင၊်	 ခစံားရတဲ့	 ေဝဒနာ

များ	 ၊	 ုပပ်ိုငး်ဆိုငရ်ာစမး်သပစ်စေ်ဆးြခငး်နဲ	 အထမိခပံွိင့်များကုိတတိိ

ကျကျစစေ်ဆးြခငး်များ	အေပအားထားရပါလမိ့်မယ်။	 ၁၉၉ဝ	 ြပည့်စှ်

မ ာှ	အေမရိကနအ်ဆစအ်ြမစဆ်ိုငရ်ာေကာလပိ	် ACR	 ကအေကာတက်

ေဝဒနာကုိေရာဂါနာမည်တပဖ်ို	အတနး်အစားခွဲြခားဖို	သတမ်တှခ်ျက်တ

စစ်ုံကုိေဖာ်ထတုြ်ပခဲ့ပါတယ်။	 သတမ်တှခ်ျက်ေတထွမဲာှ	 အနည်းဆုံးသုံး

လကာေနတဲ့	ခာကုိယ်အစတိအ်ပိုငး်ေလးခစုလုံး	နာကျငမ်	ပါဝငပ်ါတ

ယ်။

၄	 ကီလိုအား	 (လက်မ	 လက်သည်းခွံြဖသာွး	 သည်	 အထဖိရိမည့်	

အား)	ရိှလက်ေချာငး်နဲ	ဖိှိပစ်မး်သပလ်ိုက်ရငအ်ထမိခပံွိင့်	၁၈	ခအုနက်

အနည်းဆုံး	၁၁	ခ	ုမာှ	နာကျငမ်ခစံားရပါမယ်။	အထမိခပံွိင့်ေတကွေနာ

က်	 ေစ၊့	လည်ပငး်ေအာက်ပိုငး်၊	လက်ြပငအ်တငွး်ဘက်	 ကွက်သား၊	လ

က်ြပငအ်ြပငဘ်က်ကွက်သား၊	ဒတုယိနုိံး၊	တေံတာငဆ်စေ်ဘး၊	တငပ်ါး

အေပပိုငး်၊	တငပ်ါးေအာက်	ေပါငထ်ပိပ်ိုငး်နဲ	 ဒးူေခါငး်ေတမွာှ	ဝဲနဲ	ယာ	

အစုံလိုက်ရိှေန	ပါတယ်။

အေကာတက်ေဝဒနာလို	 အခိုငအ်မာယူဆ	 လိုက်တာနဲ	 ေရာဂါြဖစ်

ေစတဲ့	အေကာငး်ရငး်နဲ	ကွက်သား	ခံိုငရ်ည်ဆက်လက်ကျဆငး်ေစတဲ့	



အေကာငး်ရငး်များကုိရှာေဖေွဖာ်ထတုဖ်ို	 အေရးကီးပါတယ်။အဲဒါေတွ

ကေတာ့အိပေ်ရးပျက်ြခငး်များ	 ၊	 ြပနွမ်ဲ့ဂလငး်အောှင့်အယှက်များ

(သိုငး်ရိွက်နဲ	ပါရာသိုငး်ရိွက်မမူမနှမ်များ	)၊	တယ်ွ	ဆက်တစသ်းေရာဂါ

များ	 (lupus,rheumatoid	 arthritis,	 polymyalgia	 rheumatica)	 ၊	 အာ

ဟာရချိတဲ့	ြခငး်များ	၊	အာံုေကာေရာဂါများ	(radiculopathy,	plexopa

thy)	၊		ကွက်သားေရာဂါများ	၊	ကူးစက်ေရာဂါများ	နဲ	လက်ရိှအေြခအေန

ကုိပျက်ယွငး်ေစတဲ့	 အားအငကု်နခ်နး်ေစတဲ့	 အြခားအချက်များ

ြဖစ်ကပါတယ်။

၁၅။				 မ င ခလတပငဆတ 	ဘ လ

ေမာငး်ခလတုပ်ွိင့်ဆိုတာကေတာင့်တငး်ေနတဲ့

ကွက်သားစည်းထမဲာှ	 ထငထ်ငရှ်ားရှားရိှေနတဲ့	 တရားလနွက်သကိ

ေအာက်ြဖစေ်စတဲ့	အခရာေနရာေလးေတြွဖစပ်ါတယ်။	ဖိှိပလ်ိုက်ရငန်ာ

ပးီအြခားတစေ်နရာမာှ	 လည်း	 နာေစပါတယ်	 (Referred	 Pain)	 ။

လပရှ်ားမပျက်ယွငး်ေစသလိုအလိုအေလျာက်လပရှ်ားမသေဘာကုိလည်း

ြဖစေ်စပါတယ်။

လက်ေတွြမငရ်တဲ့	 ပငကုိ်လကဏာများ	 အရသက်ဝငထ်ကွေနတဲ့

ပွိင့်နဲ	ငပုေ်နတဲ့	ပွိင့်လို	စှမ်ျိး၀ခွဲြခားိုငပ်ါတယ်။	နားေနစဉမ်ာှ	ေတာင်

နာကျငေ်နရင	်သက်ဝငထ်ကွတဲ့	 ပွိင့်ြဖစပ်ါတယ်။	လက်နဲ	 စမး်သပလ်ို

က်ရငမ်လူေနရာမဟုတဘဲ်လနူာေြပာတဲ့	 အတိုငး်ခပေ်ဝးေဝးတစေ်နရာ

မာှ	နာလာပါတယ်။	နာကျငမ်ပျံှံေနတယ်၊	ြဖာထက်ွေနတယ်လို	လည်း

ေြပာကပါေသးတယ်။	အေဝးတစေ်နရာမာှ	နာတာဟာ	ေမာငး်ခလတုပ်ွိ

င့်ရဲ	အေရးကီးလကဏာတစခ်ပုါ။လက်နဲ	 ှိပတ်ဲ့	 ေနရာမာှ	ပနဲာတဲ့	အ

ထမိခပံွိင့်နဲ	 ေမာငး်ခလတုပ်ွိင့်ကုိဒါနဲ	 ခွဲြခားိုငပ်ါတယ်။	 (ဇယား-၁



ကုိကည့်ပါ)

ငပုေ်နတဲ့	ေမာငး်ခလတုပ်ွိင့်တစခ်ဟုာအလိုလိုေနရငး်	မနာေပမဲ့	ကွ

က်သားအားနည်းတာ၊	 လပရှ်ားမသပိမ်လပု်ိုငတ်ာတို	 ြဖစေ်စပါတယ်။

ကွက်သားအားနည်းပးီလပရှ်ားမအကန်အသတရိှ်တဲ့	 လနူာများ	 ဟာငု

ပေ်နတဲ့	ေမာငး်ခလတုပ်ွိင့်ကုိတိုက်ုိက်ဖလိိုက်တာနဲ	နာကျငမ်ခစံားက

ရပါတယ်။

ေမာငး်ခလတုပ်ွိင့်ရိှတဲ့	ကွက်သားေပကုိဖအိားြပငး်ြပငး်နဲ	ေထာင့်မှ

နက်ျကျဆတခ်နုိဲက်လိုက်ရင	် အနးီအနားက	 ကွက်သားတနွ်သာွးတဲ့	

တုံြပနမ်ြဖစေ်ပေစပါတယ်။	 ေတာင့်တငး်ေနတဲ့

ကွက်သားစည်းအတငွး်ေမာငး်ခလတုပ်ွိင့်ေနရာကုိ	ဖိှိပ်ကည့်တဲ့	အခါ	

ကွက်သားကျံသာွးတာသိုမဟုတ	် အေရြပားအေပမာှ	 အချိင့်ကေလး

ေပလာတာကုိခဏကေလးြမငမ်စိမး်မတိာကုိ	 'အနးီအနားကွက်သား

တနွ်တုံြပနမ်'	 လို	 ေခတာြဖစပ်ါတယ်။	 ေမာငး်ခလတုပ်ွိင့်အတငွး်ေဆး

ထိုးအပထ်ိုးလိုက်ရငြ်ဖစြ်ဖစ၊်	 ေတာင့်တင်ကွက်သားစည်းကုိကန်လန်ြဖ

တဆ်တခ်နုိဲက်လိုက်ရငြ်ဖစြ်ဖစ်

ုတတ်ရက်ဖအိားေြပာငး်လသဲာွးတာေကာင့်	 ဒတီုံြပနမ်ေပလာတာြဖစ်

ပါတယ်။	 ဒါေကာင့်	 ပုံစကံျေမာငး်ခလတုပ်ွိင့်ဆိုတာေတာင့်တငး်ေနတဲ့

ကွက်သားစည်းထမဲာှ	 ထငထ်ငရှ်ားရှားရိှေနတဲ့	 အခရာပွိင့်ြဖစ်ပးီအနးီ

အနားကွက်သားတနွ်တုံြပနမ်ေရာ	 ခပေ်ဝးေဝးမာှ	 နာကျငမ်ကုိပါေပးို

ငတ်ဲ့	 ပွိင့်တစခ်ြုဖစပ်ါတယ်။	 ေမာငး်ခလတုပ်ွိင့်ကကွက်သားအရွတန်ာ

ကျငမ်ေဝဒနာစကုိုခွဲြခားြပပါလမိ့်မယ်။

ှိငး်ယှဉ်ကည့်ရင	်အထမိခပံွိင့်ေတဟွာဖိှိပစ်မး်သပတ်ဲ့	 ေနရာမာှ	

ပနဲာပးီခပေ်ဝးေဝးေနရာမာှ	 မနာေစပါဘူး။	 ေနာက်ပးီကွက်သားထအု



လယ်ေကာငမ်ာှ	မရိှဘဲကွက်သားအဖျားပိုငး်မာှ	သာရိှပါတယ်။	အေကာ

တက်ေဝဒနာရှငမ်ျားမာှ	အထမိခပံွိင့်များ	ရိှကပါတယ်။	အချိလနူာများ

မ ာှ	ကွက်သားအရွတန်ာကျငေ်ဝဒနာစရဲု	 လကဏာအြဖစေ်မာငး်ခလု

တပ်ွိင့်ေတပွါေရာောှရိှေနလို	 ကမး်ကျငသ်မားေတာ်ရဲ	 ေသေသချာချာ

စမး်သပမ်မပါရငအဲ်ဒေီဝဒနာစှခ်ကုို	ခွဲြခားဖို	မလယ်ွပါဘူး။

	

	

၁၆။				အထမခပငစမ သပခင ဆတ ဘ လ။



၄	 ကီလိုအား	 (လက်မလက်သည်းခွံကုိြဖေစသည့်	 အား)

ရိှလက်ေချာငး်နဲ	 ဖိှိပစ်မး်သပရ်ငတ်စကုိ်ယ်လုံးရိှအထမိခပံွိင့်	 ၁၈	 ခအု

နက်အနည်းဆုံး၁၁	ခမုာှ	နာကျငမ်ေတွရတဲ့	စမး်သပန်ည်းြဖစပ်ါတယ်။	

အထမိခပံွိင့်တည်ေနရာများကုိ	ေမးခနွး်	၁၄	နဲ	ပုံ	၁	မာှ	ေဖာ်ြပ	ထားပါ

တယ်။

၁၇။				 မ င ခလတပငအတင 	 ဆ ထ ခင ဆတ ဘ လ။

ေမာငး်ခလတုပ်ွိင့်အတငွး်ေဆးထိုးလိုက်ရငပ်ွိင့်ေတွငမိသ်ာွးတဲ့	 အ

တက်ွေဝဒနာချက်ချငး်သက်သာသာွးပါတယ်။	 ပွိင့်ကုိလက်အားနဲ	 ပဲှိပ်

ေပးရမလား၊	 ေဆးထိုးအပန်ဲ	ထိုးရမလားဆိုတာေတာ့ပွိင့်ရဲ	သဘာဝနဲ	

သမားေတာ်ရဲ	ကမး်ကျငမ်အေပမတူည်ပါတယ်။	 စြဖစြ်ဖစခ်ျငး်ေမာငး်

ခလတုပ်ွိင့်ကုိကာယကုထုံးနဲ	 ပကုဲေပးိုငပ်ါတယ်။	 ေဆးထိုးအပေ်ကာ

က်သလူနူာများ	နဲ	ေဆးထိုးအပအ်လယ်ွတကူမေရာက်ိုငတ်ဲ့	ကွက်သား

စအုတငွး်ကေမာငး်ခလတုမ်ျားကုိလည်း	 လက်နဲ	 ပဲှိပန်ယ်ေပးိုငပ်ါတ

ယ်။	လက်နဲ	ှိပန်ယ်ကုသြခငး်ရဲ	ရည်ရွယ်ချက်ကေတာ့လနူာကုိယ်တိုင်

ေဝဒနာသက်သာေအာငမ်မိဘိာသာကုသိုငဖ်ို	 ပါ။	ဒါေပမဲ့	 ဒကုီသမက	

အကိမ	်များ	စာွလိုအပ်ပးီေဆးထိုးတာနဲ	 ယှဉ်ကည့်ရငတ်စရ်က်၊	စှရ်

က်အတငွး်သသိသိာသာမသက်သာပါဘူး။

ထနိး်ချပေ်လလ့ာမများ	အရ	ေမာငး်ခလတုပ်ွိင့်ထကုိဲ	ေဆးထိုးထည့်

တာနဲ	 အပခ်ျည်းသက်သက်စိုက်ကည့်တာစှမ်ျိးစလုံးကုိ	 လက်ခံကပါ

တယ်။	အေကာငး်ဆုံးကုသမြဖစေ်နလို	ထပက်ာထပက်ာကုိးကားပးီ	

နး်ေနကတာ	 ြဖစပ်ါတယ်။	 သက်ဝငထ်ကွေမာငး်ခလတုပ်ွိင့်ရိှပးီေဝဒ

နာခစံားေနရတဲ့	 လနူာများကုိေဆးထိုးပးီကုဖို	 ြဖစပ်ါတယ်	 ။	 ှိငး်ယှဉ်

ေလလ့ာမများ	အရေဆးမပါဘဲအပခ်ျည်းသက်သက်ထိုးတာဟာ	 procai



ne,	lidocaine	တိုလိုထုံေဆးထည့်ထိုးတာနဲ	ရလဒတ်တူာကုိ	ေတွရပါတ

ယ်။	အပခ်ျည်းသက်သက်ထိုးတဲ့	ဒဏရ်ာကထုံေဆးထည့်ထိုးတဲ့	ဒဏရ်ာ

ထက်ေတာ့ပိုကာပိုနာတာေပါ။့	 ထိုးနည်းစှခ်စုလုံးမာှ	ေတာင့်တငး်ေန

တဲ့	 ကွက်သားမငမ်ျားကုိအပရဲ်	အကူအညီနဲ	အလျဉြ်ပတေ်စြခငး်ပါပ။ဲ	

အေကာတက်ေဝဒနာမာှ	 ေရာငရ်မး်မမရိှတာေကာင့်	 ေကာ်တသီုံးေဆး

ေပးလို	 အကျိးမရိှပါဘူး။	 ေလက့ျင့်ခနး်အစအီစဉန်ဲ

ကာယကုထုံးကုိေချာေချာေမွေမွြဖစေ်စဖို	 ေမာငး်ခလတုကုိ်ထပက်ာထ

ပက်ာေဆးထိုးေပးိုငပ်ါတယ်။

ရ ဘရ	မတခက

ကနေ်တာ့်	 ကာယကုထုံးဆရာကတစဆ်င့်	 ဆရာဝနအ်သစတ်စ်

ေယာက်ကုိ	 ေတွပါတယ်။	 ြပေနကျအရငဆ်ရာဝနရဲ်	 လနူာေတွ

ေြပာငး်ြပကတဲ့	ဆရာဝနေ်ပါ။့	ဒဆီရာက	အေကာတက်ေဝဒနာနဲ	အာံု

ေကာစနစအ်ေကာငး်	ေကာငး်ေကာငး်	ကီးနားလည်တဲ့	အြပငေ်မာငး်ခ

လတုပ်ွိင့်ေဆးထိုးတာလည်း	အရမး်တကိျလို	ကနေ်တာ်ြဖင့်ေဆးတစခ်ါ

ထိုးလိုက်တာနဲ	လေပါငး်များ	စာွ	သက်သာသာွးတာပါပ။ဲ	ဆရာက	ဒေီဝ

ဒနာရဲ	 အတမိအ်နက်နဲ	 လနူာအေပဘယ်ေလာက်ဒကုေပးိုငသ်လဆဲို

တာကုိေသေသချာချာနားလည်ပါတယ်။

၁၈။တခ လကဏ တအ လ ရ န ပမ	အထမခပင	 ခနစခ၊	

ရစခ လ ကပရတယဆရင	ဗဃ 	ရ	သတမတခကန	မကကညဘ

ဆ တ 	အ က တက ဝဒန 	မဟတဘ 	လ	 ပ မလ ။

ဒါကေတာ့	လနူာေနသာထိုငသ်ာရိှတဲ့	ေနမျိး	 ြဖစပ်ါလမိ့်မယ်။	အထိ

မခပံွိင့်ဆိုတာ	 ေပလိုက်ေပျာက်	 လိုက်ြဖစတ်တတ်ာမို	 သက်ဝငထ်ကွ

ေနတဲ့	 ပွိင့်ေရာ	 ငပုေ်နတဲ့	 ပွိင့်ေတပွါ	 ရိှေနိုငပ်ါတယ်။	 ကွက်သားကုိ



သာ	အသုံးမလနွဘူ်းဆိုရငလ်နူာအတက်ွေနေကာငး်တစေ်နေပါ့	။	ကွက်

သားေတေွြပေလျာ့ေနမယ့်အြပငန်ာကျငမ်လည်း	သပိရိှ်မာှ	မဟုတဘူ်း	။

ဒါဟာအလပုက်ခငွ့်ယူစရာမလိုဘူးလို	 ေတာ့မဆိုိုငပ်ါဘူး။	 ံုးဆငး်လို	

ကားေမာငး်ပးီအိမြ်ပနေ်ရာက်တဲ့	အခါထုံးစအံတိုငး်အထမိခပံွိင့်	၁၂-၁၃

-၁၄	ခေုလာက်ထကွိုငပ်ါေသးတယ်။	ACR	သတမ်တှခ်ျက်ေတဟွာေရာ

ဂါအမည်တပဖ်ို	 အေရးမကီးဘဲ	 သေုတသနကိစ	 များ	 အတက်ွသာအ

ေရးကီးေကာငး်သထိားရပါမယ်။

၁၉။				အ က တက ဝဒန က	ဘယလကမလ။

အေကာတက်ေဝဒနာဟာလကဏာနဲ	ေဝဒနာများ	စာွစေုပါငး်ေနတဲ့

အေြခအေနြဖစလ်ို	ကုသေရးေအာငြ်မငဖ်ို	အချက်အလက်အားလုံးကုိထ

ည့်သငွး်စဉး်စားရပါမယ်။

ကုသေရးထေိရာက်ေအာငြ်မငဖ်ို	အဆင့်	သုံးဆင့်ကုသနည်းကုိသုံးရ

ပါမယ်။	 အဆင့်တစခ်ခုျငး်သးီြခားစကုီသရငမ်ေအာငြ်မင်ိုငလ်ို	 ပါ။	 ပ

ထမအဆင့်မာှ	အေကာတက်ေဝဒနာြဖစေ်စတဲ့	အေကာငး်ရငး်များ	(အိ

ပစ်က်မ၊	 အစားအေသာက်၊တယ်ွဆက်တစသ်းေရာဂါ၊

သိုငး်ရိွက်ေရာဂါ၊	DHEA	ချိတဲ့	မ...စသည်	)	ကုိအရငေ်ဖာ်ထတု်ပးီသက်

ဆိုငတ်ဲ့	 ေဆးဝါးများ	 ေပးပါမယ်။	 အေရးကီးတဲ့	 ေနာက်တစခ်ျက်က

ေတာ့ေရာဂါရဲ	သဘာဝနဲ	 ြဖစေ်စတဲ့	အေကာငး်ရငး်များကုိလနူာအားပ

ညာေပးဖို	 ြဖစပ်ါတယ်။

သက်ဆိုငရ်ာအေကာငး်ရငး်ကုိကုသထနိး်ချပ်ပးီရငဒ်တုယိအဆင့်စပါ

မယ်။

ဒတုယိအဆင့်မာှ	ကွက်သားနဲ	အရွတတ်ငး်အားေလာ့ေပးြခငး်၊	ှိပ်

နယ်ြခငး်၊	ကာယကုထုံးနဲ	လိုအပရ်င်	ေမာငး်ခလတုပ်ွိင့်ေဆးထိုးြခငး်တို



ြဖင့်	နာကျငမ်ေလျာ့ေစပါတယ်။	ကွက်သားခံိုငရ်ည်ေလျာ့ကျေနတာကုိ

ေကာငး်မနွေ်စတဲ့	ေအုိးဗစေ်လက့ျင့်ခနး်ကတတယိအဆင့်ပါ။	အေြခခံ

အေကာငး်ရငး်ေတကုိွမကုဘဲ	ကွက်သားြပနလ်ည်ြပြပငမ်မလုံေလာက်

ဘဲေအုိးဗစေ်လက့ျင့်ခနး်ကုိေစာပးီလပုမ်ရိင	် အေြခအေနပိုဆိုးသာွးတ

တပ်ါတယ်။	

၂ဝ။				တခ လန တက	သမ 	 တထကဘ က င	ပပ န တ

တ	ကတ လ။

နာကျငမ်ကုိထတုေ်ဖာ်ြပသပုံနဲ	 တုံြပနပ်ုံကလတူစဦ်းနဲ

တစဦ်းမတပူါဘူး။	ပတဝ်နး်ကျငုိ်က်ခတမ်နဲ	တွဲေနတဲ့	စတိလ်ပရှ်ားမ၊	

ဖစိးီမ၊	ေသာက၊	စတိဓ်ာတက်ျမ၊	ထခိိုက်မပမာဏ၊	မျိးုိးအေြခအေနနဲ	

ခာကုိယ်တငွး်ဓာတအုေြပာငး်အလမဲျားကနာကျငမ်ထတုေ်ဖာ်ြပတာအ

ေပသက်ေရာက်မရိှပါတယ်။	ကုသေရးမဟာဗျဟာပးီေြမာက်ေအာငြ်မ

ငမ်အတိုငး်အတာ၊	နည်းနာနသိယများ	၊	ေဆးဝါးများ	၊	အမအူကျင့်ြပြပ

ငေ်ြပာငး်လြဲခငး်များ	နဲ	ေလက့ျင့်ခနး်တို	ကလည်း	နာကျငမ်ထတုေ်ဖာ်ြပ

သတဲ့	ပမာဏကုိလမး်မိုးတဲ့	အချက်ေတပွါပ။ဲ	ဒါေ့ကာင့်	နာကျငကုိ်က်ခဲ

မသက်သာေစတဲ့	အချက်များ	 ၊	ပိုဆိုးေစတဲ့	အချက်များကုိသထိားရငအ်

ိမနာကျငမ်ဟာဘယ်လိုအေြခအေနရိှမယ်ဆိုတာသိိုငပ်ါတယ်။

၂၁။				အ က တက ဝဒန က	အ မရကနပည ထ ငစတစ ငငတ

ည မ 	ဖစ နတ လ ။

တစက်မာလုံးလဦူးေရ	 ၇ရာှနး်မာှ	 အေကာတက်ေဝဒနာခစံားေန

ရတယ်လို	ခန်မနှး်ထားပါတယ်။	တစက်မာလုံးရငဆ်ိုငရ်တာြဖစေ်ပမဲ့တ

စ်ိုငင်နံဲ	တစ်ိုငင်ကုံသမေတာ်ေတာ်ေလးကဲွြပားြခားနားေနပါတယ်။



၂၂။				 ရ ဂအလ အလ 	ဘယလရသလ။

အေကာတက်ေဝဒနာရိှရငြ်ပငး်ြပငး်ထနထ်နန်ာကျငကုိ်က်ခတဲတ်

ေပမဲ့အသက်အရာယ်ေတာ့မရိှပါဘူး။	 ကုသမတစမ်ျိးတည်းနဲ	သးီြခား

ကုတဲ့	 လနူာအများ	 စမုာှ	 ရလဒမ်ေကာငး်တာေတွရပါတယ်။	 ပထမအ

ဆင့်	 အေြခခအံေကာငး်ရငး်ေတကုိွရှာေဖကုွသြခငး်မရိှဘဲဒတုယိနဲ	 တ

တယိဆင့်ကုသနည်းသုံးရငေ်တာ့သက်သာိုငပ်ါတယ်။	ေလလ့ာချက်တ

စခ်အုရလနူာ	၄၇	ရာှနး်ဟာေရာဂါသိပးီစှ်စှအ်ကာမာှ	ACR	သတမ်ှ

တခ်ျက်နဲ	မကုိက်ညီေတာ့ဘဲ	လနူာ	၂၄.၂	ရာှနး်ကလည်း	ေရာဂါဧကန်

ေပျာက်သာွးတာကုိ	ေတွရပါသတဲ့	။	အဆင့်	၁	ပါ	ထည့်သငွး်လိုက်ရငသ်

က်သာတဲ့	 လနူာ၇၄	 ရာှနး်အထရိလဒေ်ကာငး်တယ်လို	 ဆိုပါတယ်။	

ေဆးကုမဏေီတကွသေုတသနနဲ	 ဖွံဖိးေရးအစအီစဉေ်တကုိွေဇာက်ချ

လပုေ်နတာတစခ်တုည်းကပေဲဝဒနာရှငသ်နး်ေပါငး်များ	 စာွအတက်ွ

ေမာ်လင့်ချက်ေရာငြ်ခည်သနး်	လာပလီို	ဆိုိုငေ်ကာငး်ပါ။

				

ဂန ရ	မတခက
	

ကနမ်ေနမေကာငး်တဲ့	 အခါပထမဆုံးလပုတ်ာကအိပေ်ရးပျက်မပျ

က်ြပန်ကည့်တာပါပ။ဲ	 အိပေ်ရးဝဝအိပရ်ရဲ	လား၊	 ိုးလာတဲ့	အခါနာေန

သလား၊	 ေဝဒနာသက်သာေအာငေ်နလယ်ပိုငး်မာှ	 နားနားေနေန	အနား

ယူဖို	လိုပါတယ်။	ဒါေကာင့်	ကုိယ့်ဟာကုိယ်ြပနေ်မးကည့်လို	ရတယ်။	''

ေနခငး်ပိုငး်	အနားယူခဲ့တာ	ေနာက်ဆုံးဘယ်ရက်ကပါလမိ့်''	အဲဒေီနာက်

ေနလယ်အနားရေအာင်	 ကုိယ့်ဘာသာြပနစ်စီဉရ်တယ်။	 ''ငါဘယ်ေလာ

က်အထိ	နာေနသလ၊ဲ	အနာသက်သာေအာငအ်ေရြပားေပထုံေဆးကပဖ်ို

လိုေသးလား၊	 ပုိတနိး်ြပည့်ြပည့်စုံစုံစားမရဲိ	 လား၊	 ေရလုံလုံေလာက်



ေလာက်ေသာက်မရဲိ	လား၊	ေလက့ျင့်ခနး်အေြခအေနကေရာ၊	ေလက့ျင့်ခ

နး်လနွလ်နွက်ျးကျးလပုမ်သိာွးသလား၊	 သိုငး်ရိွက်ကုိေနာက်ဆုံးစမး်ခဲ့

တာဘယ်တနုး်က	 ပါလမိ့်၊	 ေကာငး်ကင်ကီးြပာေနတာ၊	 ကေလးေတွ

ေဆာ့ကစားေနတာကုိသတထိားမတိဲ့	 အေြခအေနအထအိစစအရာရာ	

ေအးေအးေဆးေဆးြဖစေ်အာင	်ြပနလ်ပုရ်ပါတယ်။	ေရေးွနဲ	ေရချိးတာ

ေတာ်ေတာ်ေကာငး်တဲ့	 အေကာငး်	 ကုိယ့်ကုိယ်ကုိယ်ြပန	် သတေိပးရ

ေသးတယ်။	 အဲလိုေတေွပါ။့	 ေအးေအးချမး်ချမး်ြဖစသ်ာွးတဲ့	 အခါ	 ေပျာ်

ေပျာ်ရငရ်ငေ်နဖို	 အေကာတက်ေဝဒနာကုိသက်ေသာင့်သက်သာြဖစေ်စ

ဖို	လိုအပေ်နတဲ့	အချက်ေတကုိွြပနစ်းူစိုက်ိုငတ်ာေပါ။့

တကယ်ေတာ့	 တြခားမတိေ်ဆေွတကုိွယ်ကာယလပရှ်ားပုံကုိလိုက်

တဖုို	 စှေ်ပါငး်များ	 စာွကိးစားရငး်	 မျက်စလိမး်သာွးခဲ့တာပါ။	 ဘဝဆို

တာ	ေပျာ်ေပျာ်ေနဖို	ပမဲဟုတလ်ား။	နည်းနည်းေလးကိတင	်စစီဉတ်တ်

ဖို	 ပလဲိုတာပါ။	 ေနစဉအ်လပုေ်တကုိွ	 ကိတငစ်ဉး်စားစစီဉထ်ားရငေ်ပျာ်

ေပျာ်ေနလို	ရတာေပါ။့	ဒအီပတထ်ဲပးီရမယ့်အလပုေ်တကွဘာေတလွ၊ဲ	ဒီ

ေနအတက်ွအေရးကီးဆုံးကဘာလ၊ဲ	 အိမန်းီချငး်ဆယ်ေကျာ်သက်တစ်

ေယာက်ကုိကူေဖာ်ေလာငဖ်က်အြဖစေ်ခရမလား၊	 မသိားစကုဘယ်လို

ကူညီေပးိုငသ်လ၊ဲ	အကူအညီ	ေတာငး်တတရ်င	်'ဟင့်အငး်'	လို	ြငငး်တ

တရ်ငဘ်ဝဟာအများကီးေနေပျာ်တယ်လို	သလိာပါတယ်။

ဂယရ၏	မတခက

ေနစဉလ်ပုင်နး်ေဆာငတ်ာေတကုိွေကာငး်ေကာငး်

စစီဉထ်ားေပမဲ့ဆိုးတဲ့	 ေနေတွကရံဦးမာှ	 ပဆဲိုတဲ့	 အေတးွကေတာ့ရိှေန

ဆပဲါ။	 ဒေီနေကာငး်ေပမဲ့ေနာက်ေနဆိုးချငဆ်ိုးိုငတ်ာကုိး။	အထာရိှတာ

ကေကာငး်တဲ့	 ေနေတပွိုများ	 လာဖို	 ြဖစပ်ါတယ်။	 ဒါဆိုရငေ်အာငြ်မင်ပီ



ေပါ။့	ဒါအ့ြပငလ်ည်း	ဘာမ	ှလပုလ်ို	မရေတာ့ဘူးေလ။	စတိသ်န်သာွးေစ

တဲ့	ြဖစစ်ဉလ်ည်း	မရိှပါဘူး။	အခရိှုေနတဲ့	အေကာတက်ေဝဒနာဟာေနာ

က်ေနာငလ်ည်း	 ရိှေနဦးမာှ	 ပ။ဲ	 ဒါေပမဲ့လုံးဝဥဿံုေမာ်လင့်ချက်မဲ့ေနပးီ

အဆိုးြမငဝ်ါဒြီဖစတ်ဲ့	ကနေ်တာ်ေြပာတာကုိယံုပါ။အေကာတက်ေဝဒနာ

ကုိိုင်ိုငန်ငး်နငး်ကုသလို	ရပါတယ်။

ကုိယ့်ပတဝ်နး်ကျငကုိ်	အေကာငး်ြမငဝ်ါဒမီျား	၊	ေကာငး်တဲ့	အရာများ

နဲ	 ဝနး်ရံထားပါ။	 အေကာတက်ေဝဒနာဟာဆိုးဝါးပးီေကာက်စရာ

ေကာငး်ေကာငး်ဘယ်သမူ	ှ မကားလိုကပါဘူး။	 ခငဗ်ျားလည်း	 ကန်

ေတာ့်လိုပဆဲိုရငသ်မူျား	သနားတာကုိလည်း	ခခံျငမ်ာှ	မဟုတဘူ်း	။	အရာ

ရာကုိအေကာငး်ြမငစ်တိန်ဲ	 ကည့်၊	 ေပျာ်တတတ်ဲ့	သေူတနွေဲပါငး်၊	 ကုိယ်

လည်း	ေပျာ်ေပျာ်ေနပါ။

၂၃။				အ က တက ဝဒန မန ဘယသ တသ ငမလ။

အုိးအဆစပ်ါရဂ၊ူ	 အာံုေကာပါရဂ၊ူ	 အေြခခေံစာင့်ေရှာက်မသမား

ေတာ်၊	 နာကျငမ်အထးူကုနဲ	 ုပပ်ိုငး်ဆိုငရ်ာအထးူကု...အားလုံးဟာ

အေကာတက်ေဝဒနာအေကာငး်အနည်းနဲ	 အများ

သထိားကသခူျည်းပါပ။ဲ	ုပပ်ိုငး်ဆိုငရ်ာ	အထးူကု	(physiatrist)		ဆိုတာ

က	နာကျငမ်အမျိးမျိးကုိ	ခွဲြခားသိိုင၊်	မခွဲစတိဘဲ်ကုေပးိုငသ်ြူဖစပ်ါတ

ယ်။	 လနူာတစဦ်းြပနလ်ည်သနစ်မွး်ေရးအတက်ွေသာက်ေဆးေပးြခငး်၊	

ကာယကုထုံး/	လပုင်နး်	 ခငွကု်ထုံးများ	 ြဖင့်ကုသြခငး်၊	 ေဆးထိုးြခငး်၊အ

မအူကျင့်ြပြပငေ်ြပာငး်လေဲပးြခငး်၊အေြခခအံေကာငး်ရငး်များကုိကုသ

ေပးြခငး်စတဲ့	 နည်းမျိးစုံကုိအသငး်အဖွဲပုံစမံျိးြဖစေ်အာငစ်စုည်းေပးပါ

တယ်။	 နည်းနာေပါငး်စုံထမဲာှ	 ကျနး်မာေရးေစာင့်ေရှာက်သနူဲ	 သမား

ေတာ်များ	 ထကံမတတူဲ့	 နည်းနာေတကုိွထည့်သငွး်ဖို	 ကုပပ်ိုငး်ဆိုငရ်ာ



အထးူကုလပုေ်နကျအလပုြ်ဖစပ်ါတယ်။	

၂၄။			 	အ က တက ဝဒန ပ က စတ	နည န ပင စကသ

နည 	ဆတ ဘ လ။

နည်းနာေပါငး်စုံကုသနည်းမာှ	မသိားစဆုရာဝန၊်	ကာယကုထုံးဆရာ

၊	စတိပ်ညာရှင၊်	အိပစ်က်မဆိုငရ်ာပညာရှငစ်တဲ့	ကျနး်မာေရးေစာင့်ေရှာ

က်သတူိုငး်ဟာလနူာကုိသးီြခားစကုီသေပမဲ့အဖွဲသားအချငး်ချငး်	 အဆ

က်အသယ်ွရိှကပါတယ်။	 တြခားဆရာေတဘွယ်လိုကုသေပးေနတယ်

ဆိုတာအဖွဲဝငဆ်ရာတိုငး်သိကတယ်။	 ေနာက်ဆုံးမာှ	 အဖွဲရဲ	 ကုသမ

ေတဟွာလနူာရဲ	ေဝဒနာအားလုံးအတက်ွ	ြခငံုံမသိာွးပါတယ်။	ကုသေရး

ရည်မနှး်ချက်ေအာငြ်မငဖ်ို	အသငး်ဝငမ်ျား	ရဲ	ကုသမများမာှ	ထပေ်နတာ

ကုိပယ်၊	လိုတာကုိြဖည့်စသြဖင့်နည်းနာများ	ေြပာငး်လဲကည့်ိုငပ်ါတယ်

။

၂၅။				န ကငမအထ ကဌ နက	သ ရမလ ။

ဒါကေတာ့အကူအညီရိုငမ်ယ့်ဌာနတိုငး်ကုိသာွးရမာှ	 ပါ။	 နာကျငမ်

အထးူကုပါရဂကူလနူာရဲ	 ေဝဒနာအားလုံးကုိကီးကပကု်သဖို	 စတိဝ်င်

တစားရိှရငအ်တိုငး်ထက်အလနွပ်ေဲပါ။့	ဒါအ့ြပငန်ည်းနာမျိးစုံစေုပါငး်အ

ဖွဲဝငဆ်ရာဝနတ်စဦ်းကလနူာအတက်ွကုသမပးီြပည့်စုံေစချငလ်ို	 နာကျ

ငမ်အထးူကုကုိအကူအညီေတာငး်တာမျိးလည်း	 ရိှိုငပ်ါတယ်။	 ပငရ်ငး်

ေဝဒနာအြပငယှ်ဉတ်ွဲေနတဲ့	အြခားနာကျငမ်များကုိပါ	 ေပျာက်	ကငး်ေစ

တဲ့	 ကုသနည်းအမျိးမျိးကုိ	 နာကျငမ်	အထးူကု	 ေဆးခနး်မာှ	 ရိုငပ်ါတ

ယ်။

မတ၏	မတခက



''ဘယ်ေတာ့မ	ှအးံမေပးပါနဲ	 ''။	ဒါဟာ	လတူိုငး်အတက်ွအေရးကီး

ဆုံးအကံညဏြ်ဖစပ်ါတယ်။	 စာဖတပ်ါ။	 ဗဟု	 သတုြပည့်စုံေအာင်ကိး

စားပါ။	 ကုိယ့်ခာမာှ	 ြဖစေ်နတာကုိေသေသချာချာသေိအာငလ်ပု်ပးီ	ဆ

ရာဝနကုိ်ေြပာြပပါ။	ဆရာဝနက်နားေထာငဖ်ို	ဆ	မရိှရင်	သူဆေီနာက်

ထပမ်သာွးပါနဲ	။	ကနေ်တာ်လည်း	အဲဒလီိုဆရာဝနမ်ျိးအများကီးေတွခဲ့

ဖးူတယ်။	သတူို	နားမလည်ဘူးဆိုရငဒ်ါဟာခငဗ်ျားရဲ	အချနိကုိ်	ြဖနး်ေန

တာပ။ဲ	ဆရာဝနအ်မနှဆ်ေီရာက်မှ	ေရာဂါေပျာက်ေတာ့မေပါ။့

လင ရ	မတခက

''အေကာတက်ေဝဒနာ၊	 ဟုတလ်ား၊	 ဘယ်သြူဖစေ်နတာလ'ဲ'။	 ကန်

ေတာ့်မာှ	ဒေီဝဒနာြဖစေ်နတယ်လို	ပထမဆုံးသရိစဉက်	(တကယ်ေတာ့	

ဆရာဝနေ်ရးေပးတဲ့	 ေဆး	 စာရွက်ေပမာှ	စေတွတာပါ)	 အဲဒစီကားလုံး

ရဲ	အဓိပာယ်ကုိ	တကယ်မသခိဲ့ပါဘူး။	ေရာဂါ	အမည်တစခ်လုို	သာသလိို

က်ပးီ	ဆရာဝနကုိ်ေမးကည့်ေတာ့	သကူ	အချနိန်ည်းနည်းယူပးီ	 ရှငး်ြပ

တယ်။	 ေနာက်ေတာ့	 ကုိယ့်ဖာသာအွနလ်ိုငး်မာှ	 ရှာ၊

စာကည့်တိုက်သာွးပးီ	 ဒေီဝဒနာ	 အေကာငး်	 ထထဲဝဲငဝ်ငသ်ေိအာင	် ဖ

တရ်တယ်။	 ကုိယ့်ဘဝေနထိုငမ်ပုံစကုိံ	 ေအာငေ်အာငြ်မငြ်မငြ်ပြပငေ်ြပာ

ငး်လဖဲို	ကေတာ့	ေသချာတဲ့	စနိေ်ခမတစခ်ပုါပ။ဲ	ကနေ်တာ့်အြမငေ်ြပာရ

ရငခ်ငဗ်ျားထပိတ်ိုက်ရငဆ်ိုငရ်မယ့်စနိေ်ခမေပါ။့	 ဒလီိုခမိး်ေြခာက်တာ

ကုိခေံနံုနဲ	 မပးီေသးပါဘူး။	 ဒါဟာကုိယ်အိုငယူ်ိုငတ်ဲ့	 စနိေ်ခမြဖစ်

တာမို	 ကုိယ့်စတိကုိ်စစုည်း၊	 ေရာဂါကုိရငဆ်ိုငေ်ကျာ်လားပးီ	 ေရှဆက်ချီ

တက်ရပါမယ်။

၂၆။			 	 ဆ လ ကသ တက	အ က တက ဝဒန က	ကန

မ ရ ပဿန တစခလ	သတမတကပလ ။



သမားေတာ်အများ	 စေုဆးေကျာငး်တက်စဉက်ဒေီဝဒနာအေကာငး်	

သငခ်ဲ့ရမာှ	 မဟုတပ်ါဘူး။	 အဲဒေီတာ့အေကာတက်ေဝဒနာကုိအမည်တ

ပဖ်ို	 ကုသေပးဖို	 မသက်မသာ	 ြဖစ်ကေပလမိ့်မယ်။	 ေလလ့ာကည့်လိုက်

ေတာ့	ဆရာဝန	်၁၆-၇၁	ရာှနး်မာှ	ဒလီိုြဖစေ်နတာေတွရပါတယ်။	၂၅	

ရာှနး်မ	ှ၇၃	ရာှနး်ေသာဆရာဝနေ်တဆွိုရငအ်ေကာတက်ေဝဒနာကုိ

အြခားေရာဂါေတနွဲ	 မခွဲြခားတတ်ကဘူးတဲ့	 ။	 ပညာေပးဖို	 က

ေသာ့ချက်ြဖစတ်ဲ့	အတိုငး်ကျနး်မာေရးေစာင့်ေရှာက်သအူသိုငး်အဝုိငး်ကုိ

ဒေီဝဒနာအေကာငး်ကုသနည်းေတအွေကာငး်ပညာြဖန်ေဝေပးလိုက်ရ

ငသ်တူို	အသအိမတှြ်ပလက်ခလံာကမာှ	ပါ။

၂၇။				အ က တက ဝဒန ကန လညပ 	ကသ ပ ငတ	ဆရ

ဝနက	ဘယလရ ရမလ။

အေကာငး်ဆုံးအကံညဏက်ေတာ့	 ''ေမးပါများ	 စကားရ''	 ပါပ။ဲ	 မိ

သားစနုဲ	 မတိေ်ဆအွေပါငး်အသငး်ေတကုိွေမးကည့်ပါ။	 ကုိယ့်နယ်ေြမ

ထမဲာှ	 အေကာတက်ေဝဒနာအထးူကုရိှမရိှ	 မသိားစဆုရာဝနကုိ်ေမးက

ည့်ပါ။	အထးူကု	ဆရာဝနစ်ာရငး်ြပစထုားတဲ့	 ေဒသရနဲ	အမျိးသားအ

ဆင့်အဖွဲအစည်းေတရိှွမရိှကုိ	ဝက်ဘ်ဆိုက်ေတမွာှ	စစေ်ဆးကည့်ပါ။	အ

ုိးအဆစေ်ရာဂါ	 ပါရဂ၊ူ	 အာံုေကာေရာဂါပါရဂနူဲ	 ုပပ်ိုငး်ဆိုငရ်ာ	 အ

ထးူကုအများ	 စကု	 အေကာတက်ေဝဒနာအေကာငး်	 သထိားကေပမဲ့	

ကုသဖို	လုံေလာက်တဲ့	အချနိအ်များကီး	ေပးဖို	အားလုံးက	ဆရိှမာှ	မ

ဟုတတ်ာကုိေတာ့	သထိားရပါမယ်။	ကုိယ့်ကုိ	လသူားတစေ်ယာက်လိုြမ

င်ပးီ	စာနာစတိရိှ်တဲ့	အထးူဂုစိုက်ေပးတဲ့	ဆရာဝနကုိ်ေတွေအာငရှ်ာပါ

။	ခစံားမေဝဒနာများ	နဲ	ရငဆ်ိုငရ်တဲ့	စစပ်ွဲရဲ	၈ဝ-၉ဝ	ရာှနး်ခန်မာှ	အဲဒီ

ဆရာဝနဟ်ာ	 လက်တွဲေဖာ်ရဲေဘာ်	 ေကာငး်တစေ်ယာက်ြဖစလ်ာပါလမိ့်

မယ်။



ရ ရန၏	မတခက

ကုိယ့်ခာထငဲပုေ်နတဲ့	 မေကာငး်ဆိုးဝါးတစေ်ကာငကုိ်လပ်ိုးမသိ

လိုကနမ်ကုိအေကာငး်မဲ့ှိပစ်က်ေနတဲ့	 ေဝဒနာအတက်ွအေြဖရဖို	 ထပိ်

တနး်အုိးအထးူကုဆရာဝန်ကီးများ	 စာွကုိတိုငပ်ငေ်ဆးွေးွခဲ့ပါတယ်။	

ကုိယ်ထမဲာှ	တစခ်ခုအုကီးအကျယ်မာှးယွငး်ေနတာကုိသဖိို	ကနမ်ေလာ

က်ကျနး်မာေရးဗဟု	သတုရိှစရာေတာင	်မလို	ပါဘူး။	နာကျငမ်ေဝဒနာ

ကအမတှမ်ထင၊်	ဒါမှ	မဟုတ	်ကံကိက်မှ	ြဖစတ်ယ်လို	ေြပာဖို	ထက်	အ

များကီးပိုဆိုးေနတာကုိး။	 ေြပာရငယံု်ိုငစ်ရာေတာငမ်ရိှဘူး။	 ကနမ်ရဲ	

ဓာတမ်နှမ်ာှ	ပုံမမနှတ်ာဘာမ	ှမေတွရလို	'ဘာ	မာှးေနလ	ဲမသေိတာ့ဘူး'

လို	 အုိးအထးူကုဆရာဝနက်ေြပာပါတယ်။	 ဟစပ်ိုကေရးတးီရဲ	 သား

ေတာ်အဲဒဆီရာဝနက်ကနမ်ကံဆိုးလို	ြဖစတ်ာတဲ့	။

ေရာဂါနာမည်တပဖ်ို	သူလပုေ်ဖာ်ကုိငဖ်က်ေနာက်ဆရာဝနတ်စေ်ယာ

က်ဆလီဲြပနေ်တာ့လည်း	ဓာတမ်နှမ်ာှ	ဘာမှ	မေတွတာအေသအချာပါပဲ

တဲ့	 ။	သုံးပတအ်ကာမာှ	အမတှမ်ရိှဘဲထပသ်ာွးမြိပနတ်ယ်။	အငမ်တန	်

ေတာ်တဲ့	 အဲဒဆီရာဝနက်	 ''ခငဗ်ျားဘာလို	 ထပလ်ာတာလ၊ဲဘာမ	ှ ြဖစ်

တာ	မဟုတဘူ်း	လို	ေြပာပးီသားေလ''	တဲ့	။	ကနမ်ဇွဲေကာငး်ေကာငး်	နဲ	

ဆက်ေစာင့်ေနေတာ့အေရာငက်ျေဆးေသာက်ဖို	 ေဆးစာေရးေပးပါတ

ယ်။	 ''ေနာက်ထပ	် လာစရာမလိုဘူး''	 လို	 တုံးတတိမိေြပာခငေ်ရးလိုက်

တာပါ။

ေနာက်ထပရှ်စ်စှေ်လာက်အတငွး်ေဝဒနာအေကာငး်ရငး်ရှာဖို	 ဆ

ရာမျိးစုံဆေီရာက်ခဲ့တယ်။	ေခတေ်ပဆရာဝန၊်	သဘာဝကုထုံးဆရာ၊	န

တဆ်ရာေတာင်	မကျနဘူ်း။	အေကာတက်ေဝဒနာရှငေ်တွ	 ကားေနကျ	

စကားကုိပသဲတူို	ဆကီကားခဲ့ရတယ်။	''ခငဗ်ျား	စတိပ်ညာရှငကုိ်ြပဖို	လို



ေနပ။ီ	ခငဗ်ျားရဲ	ေဟာ်မနုး်ေတကွ	ေမာက်ကမြဖစေ်နတယ်။	စတိဖ်စိးီမ

လည်း	 များ	 ေနတယ်။	အနာခံိုငေ်အာင်ကိးစားကည့်ရမာှ	 ေပါ။့	 အိပ်

ေရးဝဝအိပရ်ငမ်ိုးလငး်ေတာ့သက်သာသာွးလမိ့်မယ်''။	 သခီျငး်စာသား

သာေြပာငး်သာွးတယ်။	 သံပိငလ်ိုက်တာကေတာ့အတတူပူ။ဲ	 ''ခငဗ်ျားမှ

ဘာမ	ှြဖစေ်နတာ	မဟုတဘူ်း	''။

ဒလီိုနဲ	ပနဲာတာရှည်ေဝဒနာဟာေနစဉဘ်ဝကုိ	ုိက်ခတမ်နှး်နားမလ

ည်ိုငတ်ဲ့	 မတိေ်ဆမွျား	 စာွဆုံးးံခဲ့ရတယ်။	 ဒါေပမဲ့မတိေ်ဆသွစေ်တလွ

ည်း	 ရလာတယ်။	 ကနမ်လိုေဝဒနာကုိခစံားဖးူကတဲ့	 ၊

ေဝဒနာအေကာငး်နားလည်တဲ့	သေူတေွပါ။့		အားလုံးဘဝတေူတေွလ	။	

ကနမ်တို	 မေဝခစံားကတယ်။	 ှိငး်ယှဉ်ကည့်ကတယ်။

ကုသနည်းအမျိးမျိးအေပကနမ်တို	 ရဲ	 တုံြပနမ်၊	 ဆရာဝန၊်	 သဘာဝ	

ေဆးပညာ၊	ကာယကုထုံးဆရာ၊	အေကာြပငအ်ှိပကု်ထုံး၊	 SSRI	 ၊	 စတိ်

ကျေပျာက်ေဆး၊	အိပေ်ဆး၊	အေထာက်အကူေပးတဲ့	အုပစ်၊ု	အလပုကိ်စ၊

နာကျငမ်အထးူကုေဆးခနး်၊ေမာငး်ခလတုပ်ွိင့်ေဆးထိုးြခငး်၊	 အသအိြမ

ငခ်က်ခမဲစတဲ့	အချက်အလက်သဗရနေံပါငး်ကုိှိငး်ယှဉ်ကည့်ကတယ်	

။ေကျးဇးူတငစ်ာွမေဝခစံားြဖစတ်ာကေတာ့အရငက်ဘဝမျိးြပနမ်ရ

ေတာ့တာကုိပါပ။ဲ	ဒါဟာဘဝသစတ်စခ်မုာှ	အံဝငခ်ငွက်ျြဖစေ်အာင	်ကိး

စားေနတဲ့	 လေူပါငး်များ	 စာွအတက်ွတိုငး်တာလို	 မရတဲ့

အကူအညီြဖစပ်ါတယ်။

ကနမ်ရဲ	 စတိအ်ေြခအေနလည်း	 ပုံမနှြ်ဖစ်	 လာပးီအရှည်ကုိေမာ်

ေတးွကည့်ိုငလ်ာတယ်။	 အချနိပ်ိုငး်အလပုြ်ပနလ်ပုတ်ယ်။	 နာကျငတ်ာ

နဲ	အားယုတသ်ာွးတာကုိြပနအ်ားြဖည့်လနး်ဆနး်ဖို	အချနိေ်တာ့ပိုကတာ

ေပါေ့လ။	 ေနာက်ဆုံးမာှ	အေြခအေနက	 သပိစ်တိပ်ျက်စရာေကာငး်လာ

လို	ဆရာဝနက်	ကနမ်ကုိ	EMG	(အာံုေကာလပကူ်းမစစေ်ဆးြခငး်)	အ



ထးူကုတစဦ်းဆထီပလ်ဲေပးလိုက်တယ်။	 ကုိယ်ကာယဆိုငရ်ာအထးူကုြဖ

စတ်ဲ့	အဲဒဆီရာကပဲ	ကနမ်ကုိလမး်မနှြ်ပနေ်ရာက်ေစခဲ့တာပါ။

ကနမ်ခစံားရသမေဝဒနာေတအွေကာငး်ကုိအဲဒဆီရာကစးူစးူစိုက်

စိုက်စတိရှ်ည်လက်ရှည်နားေထာငပ်ါတယ်။	သူရဲ	ဗဟု	သတုကွယ်ဝမနဲ

ပငွ့်ပငွ့်လငး်လငး်ရိှမကုိကနမ်သေဘာကျမတိယ်။	EMG	အေြဖအရ	ကန်

မမာှ	တငပ်ဆုံုိးေရာငေ်နတယ်လို	ေြပာတယ်။	ဒါေပမဲ့ထပခ်ါထပခ်ါစစ်

ေဆးရငး်ေနာက်ထပလ်နည်းနည်းကာေတာ့ေရာဂါအမည်အသစတ်စခ်ု

ေပလာတယ်။	''အေကာတက်ေဝဒနာ''	တဲ့	။

ေနာက်ထပ	်ေလးလေလာက်	လကုိူယ်တိုငလ်ည်း	သာွး၊	ဖနုး်လည်း	

ဆက်ရငး်ေမးခနွး်ေတတွရစပေ်မးခဲ့တယ်။	အဲဒဆီရာက	အမတဲမး်အချိ

နေ်ပးပးီ	 ြပနေ်ြဖတယ်။	အေြခအေနအရ	 ေြဖတာြဖစခ်ျငြ်ဖစေ်ပမဲ့အထ

ငအ်ြမငေ်သးတဲ့	သေဘာ	ဘယ်ေတာ့မ	ှမပါဘူး။	ဆရာ့ရဲ	နားလည်မ၊	ကုိ

ယ်ချငး်စာနာမ၊	 ဗဟု	 သတုနဲ	 ကနမ်ကုိေပးခဲ့တဲ့	 အချနိေ်တအွတက်ွယ

ေနထက်တိုငေ်ကျးဇးူတငေ်နရတယ်။	 သတူတ်ိုငတ်ဲ့	 ဘယ်အပိုငး်ကမ

ဆိုကနမ်ကုိကူညီခဲ့ပါတယ်။

ရ န ရ	မတခက

အေကာတက်ေဝဒနာကုိအေဖာ်ြပပးီခရီးကမး်ေလာက်လမှး်တဲ့	အ

ခါ	အေရးကီးတာကဒေီဝဒနာအေကာငး်ေကာငး်ေကာငး်	သိပးီ၊	လနူာ

ကုိနားလည်မရိှတဲ့	ဆရာနဲ	 ေတွဖို	 ပါပ။ဲ	 အငမ်တနေ်တာ်ကတဲ့	သမား

ေတာ်၊	ကာယကုထုံးဆရာ၊	ကာလရှည်နာကျငမ်	စတိ်	ပညာရှင၊်	ြပနွမ်ဲ့ဂ

လငး်ပါရဂနူဲ	အေကာြပငအ်ှိပဆ်ရာေတကုိွေတွခဲ့ရလို	ကနမ်ကံေကာ

ငး်ပါတယ်။	ဒလီိုကံေကာငး်တာဟာကနမ်ရဲ	ဇွဲနပဲကီးမေကာင့်	လည်း	

ပါပါတယ်။	နာကျငကုိ်က်ခမဲခရီးကမး်ကီးကုိကာလရှည်ကာေလာက်ရ



ငး်ဆက်လက်ရှငသ်နဖ်ို	 ကနမ်ကုိအထက်ပါဆရာများကအများကီးကူ

ညီခဲ့ကပါတယ်။

လင ရ	မတခက

ကုိယ်ေြပာတာကုိနားေထာင်ပးီနားလည်မယ့်ဆရာဝနတ်စဦ်းကုိ

ေတွဖို	ကအဓိကေသာ့ချက်ပါ။	တကယ်လို	ဆရာဝနက်ခငဗ်ျားေြပာတာ

ကုိ	နားမေထာငရ်င၊်	အေကာတက်	ေဝဒနာဟာ	အမနှတ်ကယ်ကုသရမ

ယ့်အေြခအေနလို	 လက်မခရံငမ်ေအာငြ်မင်ိုငပ်ါဘူး။	 ခငဗ်ျားေြပာတာ

ေတဟွာကျိးေကာငး်	 ညီတေ်ကာငး်လက်ခတံဲ့	 ဆရာဝနကုိ်ေတွဖို	

ေသေရးရှငေ်ရးတမအေရးကီးပါတယ်။

၂၈။				ကနမဆရ ဝနက	အ က တက ဝဒန အ က င 	န လ

ည အ င	ဘယလ ပ ပရမလ။

ဒါကေတာ့	 သမိသ်မိေ်မွေမွလပုရ်မာှ	 ပါ။

ေရာဂါအေကာငး်လနူာေြပာြပမ	ှသရိမာှ	ကုိဆရာဝနအ်များ	စရဲု	မသစိိ

တက်မလိုလားကပါဘူး။	 ေဆးသပိံဂျာနယ်ေတထွကဲအချက်အလက်

ေတကုိွပအဲားကုိးကပါတယ်။	 ဒါေ့ကာင့်	 တြခားဆရာဝနတ်စဦ်းေရး

ထားတဲ့	 ေဆာငး်ပါး	 တိုေလးတစပ်ဒုကုိ်မတိကူးေပးတာကအေကာငး်

ဆုံးြဖစပ်ါလမိ့်မယ်။	 ဝက်ဘ်ဆိုက်ေတ၊ွ	 လနူာအကံေပးအုပစ်ကု	 ေရး

ထားတဲ့	 ေဆာငး်ပါးေတမွေပးပါနဲ	 ။	ဆရာဝနတ်စဦ်းရဲ	 စတိထ်မဲာှ	ေရာ

ဂါတစခ်ခုအုေကာငး်အတအိကျသခိျငတ်ယ်ဆိုရငသ်နူဲ

အဆင့်တတူြခားဆရာဝနတ်စဦ်းကသပိံနည်းကျေဝဖနသ်ုံးသပထ်ားတဲ့	

အချက်လက်ြဖင့်သာ	 သေိစသင့်ပါတယ်။	 ဆရာဝန်ကီးေတဟွာေရာဂါ

အေကာငး်ကုသနည်းေတအွေကာငး်ကုိမတတသ်ာတဲ့	 အဆုံးမှ	 သာလူ

နာအကံေပးအုပစ်ရဲု	ေဆာငး်ပါးမာှ	ဖတလ်ိုကတာပါ။	ဆရာဝနရဲ်	အချိ



နအ်များကီးကုနေ်စမယ့်	 အချက်အလက်ေတကုိွ	 တစခ်ါတည်းမေပးလို

က်ပါနဲ	 ။	 ေနာက်ဆုံးေပ	 ကုသနည်းအချိကုိ	 အထးူသုံးသပထ်ားတဲ့	

ေဆာငး်ပါးတစပ်ိုဒေ်လာက်ရရငပ်ဲ	လနူာကည့်တဲ့	အခါ	လနူာမေကျမချ

မး်ြဖစမ်ာှ	မစိုးရိမရ်ေတာ့ဘဲ	အေကာငး်ဆုံး	ကုေပးိုင်ပေီပါ။့

၂၉။				မတညဏမ က င တ တ 	ပမနပလ ။

အေတးွအေခ	 အစအီစဉမ်ကျေတာ့တာ၊	 သတိ

ေမတ့တတ်ာဟာအေကာတက်ေဝဒနာသည်	 ေတအွများ

ဆုံးညည်းညကတဲ့	Fibro	Fog		အေြခအေနပါပ။ဲ	ပိုပးီတတိကိျကျ	ေြပာ

ရရင	်အချက်အလက်အသစေ်တ၊ွ	အေသးစတိေ်တကုိွမတှမ်ဖိို	ခက်ခဲပးီ	

လနူာရဲ	 စတိက်ဇေဝဇဝါ	 ဝုိးတိုးဝါးတားြဖစေ်နတာပါ။	 မတှည်ဏေ်ပျာ

က်ဆုံးတာ၊	အသအိြမငခ်တေ်ချာ်တာအြပငဘ်ာသာစကားနဲ	သငယူ်ြခငး်

ကုိလည်း	ထခိိုက်ေစပါတယ်။	ကာလတာရှည်အိပေ်ရးပျက်ြခငး်ရဲ	 ရလ

ဒြ်ဖစဖ်ို	 များ	 ပါတယ်။	သာမနည်အိပခ်ျနိရှ်စန်ာရီအနက်ပထမပိုငး်ေလး

နာရီအတငွး်အဆင့်ေလးအိပစ်က်ြခငး်ြဖစစ်ဉမ်ှ	 	ခာကုိယ်ကုပပ်ိုငး်ဆို

ငရ်ာြပြပငအ်ားြဖည့်မလပုပ်ါတယ်။	 စတိပ်ိုငး်ဆိုငရ်ာြပြပငအ်ားြဖည့်မ

ကုိဒတုယိပိုငး်ေလးနာရီမ	ှလပုတ်ာပါ။	လတူစေ်ယာက်ဟာညရဲ	 ပထမ

ပိုငး်ေရာဒတုယိပိုငး်ပါအိပေ်ရးမဝရင်	(အေကာတက်ေဝဒနာရှင၊်	သက်	

ကီးရွယ်အုိ၊	 ေဆးံုတက်လနူာ	အထးူသြဖင့်	အသည်းအသနလ်နူာ...တို

လို)	အေတးွအေခ	အစအီစဉ	်မကျတာ၊	မတှည်ဏေ်ပျာက်ဆုံးတာစတဲ့	

Fibro	Fog	အေြခအေန	ြဖစတ်တပ်ါတယ်။

မတရ	မတခက

ဒအီေြခအေနက	 အချက်အလက်တစခ်သုခိျင်	 လို	 ဘီုိထကဲဖိုငတ်ွဲ

ေတကုိွရှာတဲ့	အခါ	ဖိုငတ်ွဲအစအီစဉေ်တကွေမာက်ကမြဖစေ်နတာနဲ	တူ



ပါတယ်။	ဖိုငတ်ွဲေတကုိွအကရာစဉအ်လိုက်ြပနစ်ဖီို	 ကိးစားတယ်။	စီပးီ

ထပ်	 စစ်ကည့်လိုက်ေတာ့လည်း

ဖိုငတ်ွဲေတကွေြပာငး်ကြပနြ်ဖစေ်နတနုး်ပ။ဲ	ဒါနဲ	ထပခ်ါထပခ်ါစီကည့်တ

ယ်။	 လပုရ်ငး်ကုိငရ်ငး်ကုိယ့်ကုိယ်ကုိယ်စတိပ်ျက်လာလို	 တစရ်က်ေလာ

က်နားလိုက်ယ်။	 ေနာက်ရက်မာှ	ထပ်ကိးစားတယ်။	 ေတွတဲ့

ဖိုငကုိ်ဖငွ့်ကည့်လိုက်ေတာ့လိုတဲ့	 စာရွက်ကဖိုငထ်မဲာှ	 မရိှြပနဘူ်း။

တြခားဖိုငတ်ွဲအမာှးထေဲရာက်ေနတာ	ြဖစမ်ယ်။	စတိ်ပသ်ာွးတာနဲ	ထပ်

ရှာမြိပနေ်ရာ၊	ရှာရငး်	ပလ်ာတာသာ	အဖတတ်ငတ်ယ်။	လိုတဲ့	စာရွက်

မေတွေသးဘူး။	 အြပနြ်ပနအ်လနှလ်နှ်	 ရှာေနရငး်ခဏရပ်ပးီကုိယ့်ဘာ

သာေမးကည့်တယ်။	 ''ငါဘာရှာေနတာလ'ဲ'	 ဘယ်ေလာက်ပဲ

ကိးစားကိးစားဘာမှ	မမတှမ်ေိတာ့ဘူး။

ကနေ်တာ်အဲဒလီိုြဖစတ်နုး်ကတြခားလေူတနွဲ	 ေြပာဆိုဆက်ဆဖံို	 အ

ေတာ်ေလးကိးစားခဲ့ရတယ်။	 စကားလုံးအမနှေ်ြပာထက်ွဖို	 ေတာငခ်က်

တယ်။	စတိဝ်ငစ်ားစရာစကားဝုိငး်တစခ်ြုဖစဖ်ို	လက်ေတွမာှ	ဘယ်လိုမှ	

မြဖစ်ိုငဘူ်း။	 ဒေီနရာမာှ	 ကနေ်တာ်သလိာ	 တာတစခ်ကု

ေနစဉရ်ည်မနှး်ချက်များ	 ထားဖို	 ြဖစပ်ါတယ်။

အလယ်ွဆုံးကိစကေနစပးီ	 အခက်ဆုံးအထအိစဉလ်ိုက်ေရးချထားပါ။	

အေရးကီးတာက	 အလပုြ်ဖစံု်ပဲ	 ရည်မနှး်ချက်ထားဖို	 ပါ။	 အချနိ်ကာ

လာတာနဲ	 အမ	 တြဖည်းြဖည်း	 ေအာငြ်မင်	 လာပးီေနာက်ဆုံးမာှ	 ြမ

ေတာထကဲထက်ွိုငတ်ဲ့	လမး်ကုိေတွခဲ့ပါတယ်။

၃ဝ။		အ က တက ဝဒန က	စတက ရ ဂ ဖစ စသလ ။

ြဖစေ်စတယ်လို	 ကံေသကံမ	 မေြပာိုငပ်ါ။	 ဒါေပမဲ့	တစခ်နုဲ	တစခ်ု	

ယှဉတ်ွဲေနတာ	 ေတာ့အမနှပ်ါပ။ဲ	 ုိးုိးေလးပစဲဉး်စားကည့်ပါ။	 နာကျင်



ကုိက်ခမဲကုိ	 လေပါငး်များ	 စာွ	 ခစံားေနရသတူစဦ်းဟာ

လက်ေတွဘဝမာှ	လပရှ်ားသာွးလာလပုကုိ်ငမ်	မြပိုငေ်တာ့ရင	်စတိဓ်ာ

တမ်ကျဘူးလို	 ေြပာိုငပ်ါမ့လား။	 ဒါအ့ြပင်	 ြဖစရ်ပ်စှခ်စုလုံးမာှ	တညီူ

တဲ့	အေြခခံ	ဓာတသ်ဘာဝတစခ်ရိှုေနပါတယ်။	အဲဒါကေတာ့	ဆုိီတိုနင်

ပါပ။ဲ	ဒဓီာတဟ်ာ	ခာကုိယ်	ထကဲ	လပုင်နး်ေဆာငတ်ာ	၁၈	မျိးနဲ	ပတ်

သက်ေနပါတယ်။	နာကျငမ်ဟန်တားြခငး်ကုိ	ဆက်လက်ထနိး်သမိး်ေရး၊

အိပစ်က်ြခငး်	အဆင့်ေလးအထ	ိအိပေ်မာကျေစေရး၊	စတိကုိ်	အညီအမ

ထားြခငး်ြဖင့်	 စိုးရိမေ်သာကနဲ	 စတိဓ်ာတက်ျြခငး်ကုိကာကွယ်ေရးစတာ

ေတ	ွပါဝငပ်ါတယ်။	အေကာတက်ေဝဒနာလို	ကာလရှည်နာကျင	်ကုိက်

ခေဲနရင်	ဆုိီတိုနင	်ေဇာက်ထိုး	မိုးေမာ်ကျတတပ်ါတယ်။	ဆုိီတိုနငခ်ျိ

တဲ့	 ရင	် စိုးရိမေ်သာကြဖစြ်ခငး်၊	 အအိပ်	 အေနေြပာငး်	 ြခငး်၊

စတိဓ်ာတက်ျြခငး်နဲ	 နာကျငကုိ်က်ခြဲခငး်တို	 ြဖစတ်တတ်ယ်လို	 ဆိုရမာှ

ပါ။

၃၁။				ကယဝန ဆ ငတ က	အ က တက ဝဒန အ ပ 	ဘယ

လ	သက ရ ကမရသလ။

ကုိယ်ဝနေ်ဆာငေ်နစဉ်	သေသားပတဝ်နး်ကျငကုိ်ေစာင့်ေရှာက်ဖို	မိ

ခငေ်လာငး်	ခာကုိယ်ထမဲာှ	ေဟာ်မနုး်အေြပာငး်အလေဲတ	ွြဖစပ်ါတယ်။

ကိုယဝ်နေ်ဆာငစ်ဉမ်ာှ	အေကာတက်ေဝဒနာသက်သာတယ်လို	 မခိင်

ေလာငး်အများ	 စကု	 ေြပာကတာေကာင့်	 တချိမနိး်မေတမွျား	 မတတ်

သာတဲ့	အဆုံး	ကုိယ်ဝန	်ခဏ	ခဏေဆာငဖ်ို	ေတာင	်ေရွးချယ်	 ကတယ်

ဆိုပ။ဲ	ဒါကုိကည့်ရင	်အေကာတက်ေဝဒနာကုိ	လမး်မိုးိုငတ်ဲ့	ေဟာ်မနုး်	

တစခ်ု	မကရိှမာှ	ေသချာပါတယ်။	ဆရာဝနေ်တကွေတာ့	ဥအိမ	်ကထတု်

တဲ့	 မေူထငည	 ေဟာ်မနုး်ေကာင့်	လို	 ထင်ကတယ်။	သေသားလယ်ွ

ထားစဉက် ာလမ ာှ	ဒေီဟာ်မနုး်က	 သာမန	် ထက်	 ဆယ်ဆအထိ



တက်သာွးတာကုိး။

အေကာတက်ေဝဒနာရှငကုိ်	မေူထငည	ေဟာ်မနုး်	 ေဆးေပးလိုက်

ရင	် ေဝဒနာသက်သာသာွးတာကုိလည်း	 ေလလ့ာေတွရိှရပါတယ်။	 ကံမ

ေကာငး်တာကေတာ့	 ေမးွ	 ဖာွးပးီတာနဲ	 အေြခအေနက	 ေြပာငး်ြပနြ်ဖစ်

သာွးေတာ့	တာပါပ။ဲ	ေဟာ်မနုး်ေလျာ့ကျသာွးပေီလ။	ေနာက်ပးီ	ရငေ်သးွ

ငယ်အတက်ွ	ညေရးညတာ	ခဏခဏထေနရလို	အိပေ်ရးပျက်တာကလ

ည်း	 မခိငြ်ဖစသ်ူ	 အေကာတက်	 ေဝဒနာြပနထ်ဖို	 အေကာငး်ြဖစလ်ာပါ

တယ်။	ကေလး	အအိပအ်ေနမနှသ်ာွးချနိက်ျမှ	မခိငလ်ည်း	ဒုံရငး်အေြခ	

အေနြပနေ်ရာက်သာွးေတာ့တယ်။

၁၉၉၇	ခုစှမ်ာှ	ေနာ်ေဝလမူျိးများ	အတငွး်	အေကာတက်ေဝဒနာနဲ	

ကုိယ်ဝနေ်ဆာငြ်ခငး်	ဆက်စပ	် မကုိ	 ေလလ့ာခဲ့ကရာမာှ	ယခငေ်တွရိှချ

က်များ	 စာွကုိ	 အတည်ြပိုငေ်ပမဲ့	 ေမးွဖို	 သုံးလေကျာ်ေလာက်အလိုမာှ

အဆိုးဆုံးြဖစတ်ာကုိေတွရပါတယ်။	 အိပေ်ရးပျက်တာ	 ေကာင့်	 လည်း

ြဖစ်ိုငပ်ါတယ်။	 ဗိုက်ပသူထက်ပလူာေတာ့	လှဲအိပဖ်ို	အဆငမ်ေြပေတာ့

ဘူး	 မဟုတလ်ား။	 တချိဆို	 လုံးဝေတာငအိ်ပမ်ေပျာ်ကဘူးတဲ့	 ။

မခိငအ်များ	စကု	မးီဖာွးပးီ	သုံးလကာတဲ့	တိုင	်ပိုဆိုးတဲ့	ေဝဒနာခစံားရ

တယ်	 လို	 ဆိုပါတယ်။	 ေမးွဖာွးပးီ	 စတိက်ျေရာဂါြဖစသ်လူည်း	 များ

ေနပါတယ်။	ဒါေပမဲ့	ေမးွခဲ့တဲ့	ကေလးအားလုံးကေတာ့	လေစ၊့	ေပါငြ်ပ

ည့်	ကျနး်ကျနး်မာမာေတခွျည်းပါပ။ဲ

ဂျနီာရဲ	မတှခ်ျက်

အခေုန	 ြပနစ်ဉး်စားလိုက်ေတာ့	 ကုိယ်ဝနေ်ဆာင်	 စဉ	် အေြခအေန

ဟာ	ကုိယ်ဝနမ်ေဆာငမ်ကီနဲ	အတတူ	ူပါပ။ဲ	တချိေနေတမွာှ	ေတာ့	ပိုသ

က်သာပါတယ်။	အခု	ကနမ်	ကုိယ်ဝနမ်ရိှေသးမကီာလကုိ	ြပနအ်စေကာ



က်ပးီ	ေြပာေနတာပါ။

သငယူ်ခဲ့တဲ့	 အချက်ေတကုိွ	 ကနမ်တနဖ်ိုးထားပါတယ်။

ေနာက်တစ်ကိမ်	 ကုိယ်ဝန	်ထပေ်ဆာငရ်ရင်	အခလုို	 စိုးရံွမ၊	ကယ်သမူဲ့

တယ်လို	 ခစံားရမေတရိှွမာှ	မဟုတပ်ါဘူး။	ကနမ်	မေြဖရှငး်ိုငတ်ဲ့	ကိစ

မျိးလည်း	မေပေလာက်ဘူးလို	ထငပ်ါတယ်။	ေပခဲ့ရငလ်ည်း	ေြဖရှငး်ို

ငမ်ာှ	 ပါ။	 တကယ်ေြဖရှငး်မာှ	 ပါ။	 ကုိယ်ဝနေ်ဆာငခ်ျငတ်ဲ့	 ၊	 ကုိယ်ဝန်

ေဆာငေ်နဆ	ဲ ေသာကြဖစေ်နတဲ့	 အေကာတက်ေဝဒနာသည်	 ေတကုိွ

အကံညဏေ်ပးချငတ်ာကေတာ့	ကုိယ်လိုအပေ်နတဲ့	အကူအညီကုိ	မရရ

ေအာငရှ်ာယူဖို	 ြဖစပ်ါတယ်။	 ေဆးေလာကသားေတကုိွ

ေမးြမနး်ေဆးွေးွမယ်ဆိုရငေ်တာင	် ကုိယ့်ခာကုိ	 နားအလည်ဆုံးလူ

ဟာ	 ကုိယ်သာြဖစတ်ာ	 ကုိ	 ဘယ်ေတာ့မ	ှ မေမပ့ါနဲ	 ။	 အေကာဆန်ပါ။	

ေလက့ျင့်ခနး်လပုပ်ါ။	 ကုိယ်ဝနေ်ဆာငေ်ယာဂ	 သငတ်နး်သာွးပါ။

ေကာငး်ေကာငး်	စားပးီ	ေကာငး်ေကာငး်	အနားယူပါ။	ကနမ်ေြပာသလို	

ကုိယ်ဝနက်	ကုိယ့်ကုိေနေကာငး်ထိုငသ်ာြဖစေ်စတာ	ေတွရပါလမိ့်မယ်။	

ဒလီိုေလက့ျင့်ခနး်	 ေတလွပု	် ေမးခနွး်ေပါငး်စုံေမးခဲ့တဲ့	 အတက်ွ

ရလဒအ်ြဖစ်	 စှသ်က်ဝမး်ေြမာက်ဖယ်ွ	 ရငေ်သးွ	 ငယ်ေလးရလာပါလမိ့်

မယ်။

ဒတုယိကေလးဂျတိကုိ်	လယ်ွထားရစဉ	်ပထမကုိယ်ဝနလ်ိုပ	ဲနာကျင်

ကုိက်ခမဲ၊	 စနိေ်ခမေတ	ွ ကခံဲ့ရပါတယ်။	 ကုိယ်ဝနတ်စေ်လာက်လုံး

အေကာဆန်ေလက့ျင့်ခနး်နဲ	 အတ	ူ ေရခအိဲတ၊်	 ေရေးွအိတေ်တကွပခ်ဲ့

လို	 သက်ေသာင့်သက်သာေနခဲ့ရပါတယ်။	ကနမ်ရဲ	 ဆရာဝနအ်ကံြပခဲ့

တဲ့	 ေရထမဲာှ	လပုရ်တဲ့	ကာယကုထုံးကလည်း	 ေသာကနဲ	 ဖစိးီမကုိ	 အ

ေတာ်	ေလျာ့ပါးေစပါတယ်။



ပထမကေလးထက်	ဒတုယိကေလးကုိ	လယ်ွလယ်ွကူကူ	 ြမနြ်မနဆ်

နဆ်နေ်မးွဖာွး	 ခဲ့ပးီ	 ေနာက်ပိုငး်မာှ	ကေလးစှေ်ယာက်	 မခိငအ်ြဖစ်

အေကာတက်ေဝဒနာရဲ	စနိေ်ခမ	ေတကုိွ	ရငဆ်ိုငခ်ဲ့ပါတယ်။	ဒတုယိကုိ

ယ်ဝနက်လည်း	ပထမကုိယ်ဝနလ်ိုပ	ဲသငယူ်ေလလ့ာ	စရာအြပည့်ရိှေနပါ

တယ်။	 ကနမ်ေတွရတာကေတာ့	 အေကာတက်ေဝဒနာရှငဟ်ာ	 ကုိယ်	

သက်သက်သာသာြဖစေ်စတဲ့	အကူအညီကုိ	 စဉဆ်က်မြပတရှ်ာေဖေွနဖို	

ပါပ။ဲ	ကနမ်ရဲ	ဘဝခရီး	အခမုှ	စတယ်လို	ထငမ်ပိါတယ်။

၃၂။				ခဏန ကငမက န	က လရညန ကငမက	ဘယလ ပ

င သ တ လ။

ုတတ်ရက်ဒဏရ်ာရတဲ့	အခါ	ဒဏရ်ာရတဲ့	ခာကုိယ်အစတိအ်ပိုငး်

နဲ	သက်ဆိုငတ်ဲ့	အာံုေကာမကီးရဲ	အာံုခသံငွး်အားစဇုနုမ်ာှ	ေရာငရ်မး်

မြဖစပ်ါတယ်။	 အချနိ်ကာလာရင	် အဲဒအီာံုခ	ံ ဇနုဟ်ာ

ထာဝရအမာရွတြ်ဖစသ်ာွးပးီ	အမတဲမး်	နာကျငမ်ကုိြဖစေ်စပါတယ်။	ဒ

ဏရ်ာကျက်သာွးရငေ်တာင	် ဦးောှက်က	 နာကျငမ်	 အြဖစ	် လက်ခတံဲ့

ှိးဆမွေတကုိွ	 အမာရွတြ်ဖစသ်ာွးတဲ့	 အာံုေကာမကီးဇနုက်	 ဆက်လ

က်ထတုလ်တေ်နပါတယ်။	ဒါအ့ြပင်	အေကာတက်ေဝဒနာရှငမ်ျား	ဟာ	

အေကာငး်	ချငး်ရာ	အေသးစတိကုိ်	ေသေသ	ချာချာရှငး်မြပိုငေ်ပမဲ့	အာ

ံုေကာမကီး	အဆင့်ကုိ	မမူမနှန်ာကျငမ်အရိှနြ်မင့်	ေနတာကုိ	ေတွရပါ

တယ်။	 နဂိုံးချပလ်ိုက်ေတာ့	 C-fibres	 	 များကုိ	 ထပတ်လလဲဲ

လံေဆာ်ေနြခငး်က	အာံု	ေကာမကီးအတငွး်	ဒတုယိဆင့်	အာံုေကာ

မငမ် ျားမာှ	လပစ်စဓ်ာတအ်ား	 တြဖည်းြဖည်းများ	 လာပးီ	 ဗဟုိအာံု

ေကာစနစ်	အာံုခေံစေ့ဆာ်မများ	လာလို	 ဗဟုိတုံြပန်ိုင	် မ	 ိုးကားထ

က်ြမက်လာတယ်လို	ေြပာရမာှ	ပါ။



ေရာ့ဘ်ရဲ	မတှခ်ျက်

ကနေ်တာ်ကေတာ့	 ကုိယ့်မာှ	အေကာတက်	 ေဝဒနာရိှေနတယ်လို	

ဘယ်သူကုိမှ	မေြပာခဲ့ေပါင။်	ဒါဟာ	ေယာကျာ်းတစေ်ယာက်အဖို	မမိုက်

ဘူးလို	လည်း	ထငတ်ယ်။	တစေ်ယာက်ေယာက်ကေမးလာခဲ့ရင်	ကားအ

က်ဆးီဒင့်	ေကာင့်	လိုလို၊	ေချာ်လတဲာေကာင့်	လိုလို၊	ေကျာုိးေစာငး်	ေန

တာေကာင့်	လိုလို	လှီးလဲေြပာလိုက်တာပ။ဲ	အေကာ	တက်ေဝဒနာဆိုတဲ့

လိဝှက်စကားလုံးကုိ	 ေြပာဆိုသံုးှနး်	 ိုငတ်ာကေတာ့	ကနေ်တာ့်လပု်

ေဖာ်ကုိငဖ်က်	 စှ	် ေယာက်နဲ	 ပါပ။ဲ	 တစေ်ယာက်က	 ကနေ်တာ့်လက်

ေထာက်	အမျိးသမးီေပါ။့	 သူမာှ	ေတာ်ေတာ်ေလးဆိုးဝါးတဲ့	အေကာ	တ

က်ေဝဒနာရိှေနတယ်။	 ကနေ်တာ်က	 သူေဝဒနာ	 အေကာငး်	 ေကာငး်

ေကာငး်	 နားလည်တာမို	 ကနေ်တာ့်	 ကုိ	 အထက်အရာရိှေကာငး်တစ်

ေယာက်လို	သကူ	ြမငတ်ယ်။	စှေ်ယာက်စလုံး	မခမံရပ်ိုငေ်အာငခ်စံား	

ရတဲ့	ေနမျိးမာှ	သနားစရာေကာငး်လတှဲ့	ကုိယ့်ဘဝ	အေကာငး်ေြပာရငး်

ေလာှငရ်ယ်မိကေသးတယ်။	ဘာပဲ	ြဖစြ်ဖစေ်လ	မနေ်နဂျာတစဦ်းြဖစတ်ဲ့

ကနေ်တာ့်မာှ	သာ	ဒလီိုေဝဒနာမရိှခဲ့ရင	်လက်ေအာက်	ငယ်သားရဲ	ေဝဒ

နာနဲ	 အကျပုိ်က်ေနပုံကုိ	 ဘယ်	 ကုိယ်ချငး်စာတတပ်ါမ့လ၊ဲ	 ဟုတဘူ်း

လား။

၃၃။				ကနမ	အမလလ	 ခင ကက နပတယ။	အ က တက

ဝဒန ရငတင 	အဒလ	 ခင ကက	တတသလ ။

ခာကုိယ်ကွက်သားအားလုံးလိုလို	ထခိိုက်ိုငတ်ာမို	တစကုိ်ယ်လုံး	

ဘယေ်နရာမာှ	မဆို	နာကျငကုိ်က်ခဲိုငပ်ါတယ်။	ေခါငး်ကြခငွး်ချက်မဟု

တပ်ါဘူး။	ACR		သတမ်တှခ်ျက်	မာှ	ပါတဲ့	အထမိခပံွိင့်	၁၈	ခအုနက်	စှ်

ခကု	ေနာက်ေစဘ့ယ်နဲ	ညာမာှ	ရိှေနတာေကာင့်	ဦးေခါငး်ေနာက်ေစပ့ိုငး်



မာှ	လည်း	ကုိက်ခဲိုငပ်ါတယ်။	ဒါအ့ြပင	်ဖစိးီမများ	လို	ေခါငး်ကုိက်	တာ

ကလည်း	ဦးေခါငး်နဲ	လည်ပငး်ကွက်သားေတမွာှ	သက်ဝငထ်ကွေနတဲ့	

ေမာငး်ခလတုပ်ွိင့်	များ	စာွပျံှံေနလို	ြဖစပ်ါတယ်။

	


