


စာေရးသ၏ူ	စကား

	

ဒဘီေလာ့ဂေ်ပမှ	 သာွးနဲ	 ခတံငွး်	 ပညာေပးေဆာငး်ပါးများ	 စာအုပ်

ေလးက	ကနေ်တာ်	၂၀၀၅-	၂၀၁၀	ဂျပနမ်ာှ	ပညာေတာ်သငသ်ာွးခဲ့စဉက်

ြမငး်မ ိုရဦ်းဘေလာ့ဂမ်ာှ	ေရးခဲ့ဖးူတဲ့	 ေဆာငး်ပါးေတကုိွ	 ေပါငး်ချပ်

ထားြခငး်ြဖစပ်ါတယ်။	သာွးနဲ	 ခတံငွး်ပညာရပဟ်ာ	ကျယ်ေြပာနက်ိ​ငး်

လတှာမို	အေကာငး်အရာအားလုံးကုိ	ပါဝငေ်အာင်	မထည့်ထားိုငေ်ပမဲ့

ြပည်သေူတအွတက်ွ	 မရိှမြဖစလ်ိုအပတ်ဲ့	 ကျနး်မာေရးအသပိညာ

အေကာငး်အရာအများ	စကုိုေတာ့	ပါဝငေ်အာငထ်ည့်သငွး်ထားပါတယ်။

ိုငင်ရံပြ်ခားေရာက်ေနသေူတ၊ွ	 ြပည်တငွး်မာှ	အငတ်ာနက်	 အမသဲုံးေန

သေူတအွတက်ွေတာ့	blog	တို	 facebook	တို	က	စာေတကုိွ	အလယ်ွတ

ကူ	လက်လမှး်မေီပမဲ့	ြပည်တငွး်က	အများ	စကုေတာ့	စာအုပစ်ာေပေတွ

ကုိ	အားကုိးေနရတနုး်ြဖစပ်ါတယ်။	ဒါေကာင့်	အငတ်ာနက်မာှ	တငထ်ား

တဲ့	ဘေလာ့ဂပ်ိုစေ်တကုိွ	စာအုပအ်ေနနဲ	စစုည်းထတုေ်ဝလိုက်ရပါတယ်

။

***



Recurrent	aphthous	ulcers

သိုမဟုတ	်ဒကုေပးတဲ့	အနာေလးေတွ

	

Recurrent	aphthous	ulcers	လို	ေခတဲ့	ခတံငွး်ထမဲာှ	တစခ်ါတေလ

ေပါက်တတ်ပးီ၊	ဆိုးဆိုးရွားရွားအနာေလးေတ	ွြဖစဖ်းူသေူတခွစံားဖးူက

မယ်လို	ထငပ်ါတယ်။	အရပအ်ေခ		canker	sore	လို	ေခပါတယ်။	လတူို

ငး်မြဖစတ်တပ်ါဘူး။	ဒအီနာေလးေတကွ	မျိးုိးလိုက်ပးီြဖစေ်စ၊	ကုိယ်စိ

တပ်ငပ်နး်မ​	stress	များ	တဲ့	အခါြဖစေ်စ၊	အိပေ်ရး	ခဏခဏပျက်တဲ့	အ

ခါြဖစေ်စ၊	ခတံငွး်ထကဲ	ပိုးမားေတေွကာင့်	ြဖစေ်စ၊	ကုိယ်ခာရဲ	တြခား

ေနရာမာှ	ေရာဂါတစခ်ခုရိှုတဲ့	အခါြဖစေ်စ	ေပါက်ေလရိှ့ပါတယ်။	ြဖစေ်စ

တဲ့	အေကာငး်အရငး်	အေြခခကုိံ	ေသချာမသိကေသးေပမဲ့	autoimmun



e	 လို	 ေခတဲ့	 ကုိယ့်ခာကုိယ်ရဲ	 ေရာဂါခခုအံားစနစက်	 ခာကုိယ်ကုိ

မာှးပးီြပနတ်ိုက်ခိုက်မတိာ၊	ပိုးမားစတာကုိ	တနြ်ပနရ်ငး်ထက်ွလာတဲ့	ဓာ

တေ်တကွ	ခာကုိယ်ကုိ	ထခိိုက်ေစတာ	တစခ်ခုေုကာင့်	လို	 ေြပာိုငပ်ါ

တယ်။	ကနေ်တာ်တို	မသိားစထုမဲာှ	ေဖေဖရယ်၊	အစမ်အကီးဆုံး	ရယ်၊	

ကနေ်တာ်ရယ်၊	 ညီေလးရယ်	 ဒအီနာေလးေတွ	 မကာခဏေပါက်ပါတ

ယ်။	တြခားေမာင်မှစှေ်ယာက်က	လုံးဝမြဖစပ်ါဘူး။	 ေကျာငး်သားဘ

ဝကဆို	 စာေမးပွဲချနိဆ်ို	 ညလုံးေပါက်	 စာကျက်တာရယ်၊	 စတိလ်​ပရှ်ား

တာရယ်	ေပါငး်လိုက်ေတာ့	အမအဲနာေတထွက်ွပါတယ်။

ဒအီနာေလးေတကွ	 အလိုလိုေနရငး်လည်း	 ေပါက်လာတတတ်ယ်။	

အြဖစအ်များ	 ဆုံးက	 ေအာက်	 ှတခ်မး်အတငွး်က	 အသားေနရာ၊	 ပါး

ေစာငသ်ား၊	 လာအရငး်တို	 ြဖစပ်ါတယ်။	 တစခ်ါတေလ	 ဟုိးအာေခါင	်

ေနာက်၊	လာေနာက်ဘက်က	အသားေပျာ့ေနရာမာှ	 ေပါက်တတ်ပးီ၊	အ

စာစား	ေရေသာက်တိုငး်နာလို	sore	throat	လို	ေခတဲ့	လည်ေချာငး်နာ၊	

tonsillitis	 လို	 ေခတဲ့	 အာသးီေရာငတ်ာေတနွဲ	 မာှးတတပ်ါတယ်။	 ပါး

ေစာငသ်ားတို	 ၊	ှတခ်မး်အတငွး်သားတို	 ၊	လာတို	 ကုိ	မေတာ်တဆ	ကုိ

က်မလိိုက်ရာကလည်း	 ေနာက်တစရ်က်	 စှရ်က်အကာမာှ	ထက်ွလာတ

တပ်ါတယ်။

အနာေလးေတကွ	၃-၄	မလီေီလာက်ပရိှဲေပမဲ့	အရမး်နာပါတယ်။	ေရ

ထေိတာငန်ာ၊	 တေံတးွနဲ	 ထမိလိည်း	 နာ၊	 စကားေြပာချနိ	် သာွးနဲ	 ထမိိ

ေတာင	် အသည်းခိုက်ေအာငန်ာလို	 အစားအေသာက်စားဖို	 ေတာင်

ေကာက်မေိအာငပ်ါပ။ဲ	ြဖစခ်ါစမာှ	ေသးေသးေလးနဲ	တစေ်နတြခားကီး	

လာပးီ	အနည်းဆုံး	တစပ်တေ်လာက်	 ခရံပါတယ်။	တစပ်တေ်ကျာ်ရင	်

အလိုလိုေပျာက်သာွးပါတယ်။



ြဖစြ်ဖစခ်ျငး်မာှ	သာွးေဆးခနး်သာွးြပပးီ	သင့်ေတာ်တဲ့	ေဆးလမိး်ကု

သမ​ခရံင်	တစပ်တထ်က်	 ေစာပးီ	 ေပျာက်ပါတယ်။	 ဒအီနာေလးေတရဲွ	

အဓိကြပဿနာက	ခတံငွး်ထမဲာှ	နာကျငေ်နလို	 စားတာ	ေသာက်တာနဲ	

တြခားေနစဉဘ်ဝလပုင်နး်ေဆာငတ်ာေတကုိွ	 ထခိိုက်တာြဖစပ်ါတယ်။	

ဒါေကာင့်	ကုသမ​ေပးရာမာှ	နာတဲ့	ခစံားမ​	သက်သာေအာင၊်	အနာြမနြ်မ

နေ်ပျာက်ေအာင၊်	 ခတံငွး်သားကုိ	ကာကွယ်ေပးပးီ	အနာကျက်ေစတဲ့	 စ

တးီရွက်	 ပါတဲ့	လမိး်ေဆးေတေွပးရပါတယ်။	တက်ထရာဆိုငက်လငး်ငုံ

ေဆးကုိ	တစေ်နသုံးခါ	 ငုံေထးွေပးရငလ်ည်း	အနာသက်သာပးီ	 ြမနြ်မန်

ေပျာက်တာ	 ေတွရပါတယ်။	 ဒအီနာြဖစေ်နတဲ့	 အချနိ	် အပအူစပစ်ာကုိ	

ေရှာငသ်င့်	 ပါတယ်။	 စားလည်း	 မစားိုငပ်ါဘူး။	 အိပေ်ရးပျက်တာများ	

ေနတဲ့	သ	ူဆိုရငေ်တာ့	 ၊	ဆရာဝနကုိ်ေြပာြပရင	် 	 အိပေ်ဆးရယူိုငပ်ါတ

ယ်။	tranquilizers	လို	ေခတဲ့	အိပေ်ဆးေတမွာှ	စတိလ်က်ေြပေပျာက်ေစ

တဲ့	အာနသိင	် ပါရိှလို	 stress	 ကုိပါ	 ေလျာ့ကျေစပါတယ်။	ကနေ်တာ်ကုိ

ယ်တိုငခ်စံားဖးူပးီ	ချက်ချငး်နာေနတာကုိ	သက်သာေစ	တာကေတာ့	ေရ

ခမဲနု်ြဖစပ်ါတယ်။	ေရခမဲနု်က	အေအးဓာတေ်ကာင့်	အနာက	ထုံသလိုြဖ

စ်ပးီ	ချက်ချငး်	နာေနတာကုိ	သက်သာေစတာြဖစပ်ါတယ်။	ဆရာဝနန်ဲ	

ေဝးတဲ့	သေူတွ	စမး်ကည့်ေစချငပ်ါတယ်။

***



မေပးသင့်တဲ့	အေမွ

	

မဘိဘုိးဘွားအေမဆွိုတာ	ေြပာသံကားဖးူကမာှ	ပါ။	အေမရွတယ်၊	

အေမဆွိုငတ်ယ်၊	အေမ	ွလတုယ်	 စသည်	 ြဖင့်	 ေလာကီလူေဘာငမ်ာှ	အ

ေမဆွိုငရ်ာစကားလုံးေတ	ွ အများကီးေတွိုငပ်ါတယ်။

မဘိဘုိးဘွားတိုငး်	လိုလို	 ေနာငလ်ာေနာက်သား	သားသမးီေြမးေတကုိွ	

ေကာငး်ေမပွေဲပးချင်ကတယ်။	ဥစာအေမ၊ွ	ပညာအေမ၊ွ	ဓနအေမွ	အမျိး

မျိးေပါေ့လ။

ဒလီိုအေမေွတထွမဲာှ	မေပးသင့်တဲ့	အေမကုိွ	မသလိိုက်ဘဲ	ေပးမခိဲ့က

တဲ့	 ၊	 ေပးမေိနကတဲ့	မဘိဘုိးဘွား	 ေတ	ွအများကီးရိှပါလမိ့်မယ်။	 ဒါက

ေတာ့	သာွးပိုးစားေရာဂါြဖစေ်စတဲ့	S.Mutans	လို	ေခတဲ့	ေရာဂါပိုး	အပါ

အဝင်	ဘက်တးီရီးယားပိုးေတပွါ။

အြဖစက်	ဒလီိုပါ	......

ေမးွခါစ၊	 အမဝိမး်ကထက်ွခါစမာှ	ကေလးေတအွားလုံးရဲ	 ခတံငွး်

ဟာ	ေရာဂါပိုးမား	ကငး်စင်	ေနခဲ့ပါ	တယ်။	မခိင်ိုကုိစိုချနိ၊်	ိုဘူးစိုချနိ၊်	

ကုိယ့်လက်ကုိြပနစ်ပုတ်တခ်ျနိေ်တကွစလို	 မခိငရဲ်	 အေရြပား၊	 ိုဘူးနဲ	

ကိုယ့်လကမ်ာှ	ကပညိ်လာတဲ့	သာမနအ်ားြဖင့်	 	ေရာဂါေပးတဲ့	ဘက်တးီ

ရီယားပိုးမားေတဟွာ	ကေလးခတံငွး်	ထကုိဲ	စတငေ်ရာက်ရိှပးီ	 ပါးေစာ

င၊်	 လာ၊	 သာွးမေပါက်ေသးတဲ့	 သာွးဖုံးသားေတေွပမာှ



ကပညိ်ေနထိုင်ကပါ	ေတာ့တယ်။	ဒအီချနိက်စပးီ	ေနစဉစ်ားတဲ့	အစာ၊	

ထေိတွတဲ့	အရာဝတစတာေတကွေန	အမျိးမျိးေသာ	ပိုးမား	ေတ	ွတစစ်

တစစ်ေရာက်လာကပးီ	 လကုိူအမှီြပပးီ	 အသက်ရှငေ်နထိုငလ်ိုက်က

တာ	ပိုးအမျိးေပါငး်	၅၀၀	ေကျာ်အထ	ိရိှတာကုိ	ေတွကရပါတယ်။	ဒပီိုး

ေတကွ	လနူဲ	ပိုးမားရဲ	သဟဇာတမေနမ​	balance	ပျက်သာွးတာနဲ	ေရာ

ဂါေတကုိွ	ေပးိုငပ်ါတယ်။	အဲဒထီကဲ	အဆိုးဆုံးကေတာ့	Streptococcus

Mutans	(S.	Mutans)	လို	ေခတဲ့	ဘက်တးီရီးယားြဖစပ်ါတယ်။

တယ်ွကပတ်ဲ့	 ပုိတနိး်ဓာတေ်တထွတု်ိုငတ်ဲ့	 ဒပီိုးကစပးီ	သာွးမျက်

ာှြပင၊်	 ပါးေစာငစ်တဲ့	 မျက်ာှြပငေ်တေွပ	 အရငတ်ယ်ွကပ်ပးီ

တြခားပိုးေတွ	သူအေပမာှ	ပာွးများ	ပးီေနိုငေ်အာင်	ဖနတ်းီေပးလို	ပါပဲ

။	သာွးပိုးစားေရာဂါြဖစေ်စတဲ့	စားကွငး်စားကျနေ်တကွေန	အက်စစဓ်ာ

တထ်တုတ်ဲ့	 လပုင်နး်စဉမ်ာှ	 လည်း	 ဒပီိုးက	 အေရးကီးဆုံးြဖစပ်ါတယ်။

ဒါေကာင့်	လတူစေ်ယာက်သာွးပိုးစားိုငတ်ဲ့	အလားအလာ	Caries	Risk	

များ	မများကုိ၊	S.	Mutans	အနည်းအများ	နဲ	သတမ်တှ်ိုငပ်ါတယ်။	အချိ

ေတစွားေပမဲ့	တချိကပိုးစားတယ်၊	တချိက	ပိုးမစားဘူး။	သာွးတစေ်န	

တစခ်ါပတဲိုက်ေပမဲ့	 ပိုးမစားဘူး….	 စသည်	 ြဖင့်	လတူစေ်ယာက်နဲ	တစ်

ေယာက်	သားပိုးစားှနး်ချငး်ကွာတာဟာ	 ဒပီိုးပမာဏက	အေကာငး်ရ

ငး်ေတထွကဲ	တစခ်ြုဖစပ်ါတယ်။	ကုိယ့်ခတံငွး်ထမဲာှ	အမေဲနေနကတဲ့	ဒ	ီ

Fdele	 S.	 Mutans	 ပိုးေတမွျား	 ေနရင၊်	 သမူျား	 ေတထွက်	 သာွးပိုးစား

ိုငေ်ြခ	ပိုးများ	ေနမာှ	ြဖစပ်ါတယ်။

အေမကုိွြပနဆ်က်ရရင၊်	 မဘိဘုိးဘွားေတရဲွ	ကေလးြပစေုစာင့်ေရှာ

က်တဲ့	 ဓေလကုိ့	 ေြပာရပါလမိ့်မယ်။	 အထးူသြဖင့်	 ေရှးလူကီးလို	 ကန်

ေတာ်တို	 သုံးှးံေခေဝတဲ့	 လူကီးေတွ	 ေတာ်ေတာ်များများက

သာွးမေပါက်	ေသးတဲ့	ကေလးေတကုိွ	အစာဝါးပးီခွံေလရိှ့ပါတယ်။	က



ေလးအတက်ွ	သးီသန်ထတုတ်ဲ့	အသင့်ေဖျာ်ေကးလို	 ရတဲ့	အစာေတသွုံး

တာ	 ေခတမ်စားေသးတဲ့	 ြမနမ်ာိုငင်ေံနရာေတာ်ေတာ်များများမာှ	ဒဓီ

ေလ	့ ရိှေနိုငပ်ါေသးတယ်။	 လူကီးေတဝွါးပးီထတုလ်ိုက်တဲ့

အစာေတမွာှ	ခတံငွး်ထကဲ၊	သာွးမျက်ာှြပငေ်ပက၊	တေံတးွထကဲ	 ေရာ

ဂါပိုးမား	 ေတ	ွဘယ်ေလာက်ေတာငမ်ျား	လမိ့်မလဆဲိုတာ	မနှး်ကည့်ိုင်

ပါတယ်။	 ကုိယ့်ခတံငွး်ထကဲ	ပိုးမားေတကုိွ	 ကုိယ်သပိခ်ျစတ်ဲ့	သားသမးီ၊

ေြမးေလးကုိ	 အေမေွပးမြိခငး်ပါပ။ဲ	 ဒါကုိ	 မေပးသင့်တဲ့	 အေမလွို	 ကန်

ေတာ်က	သုံးရြခငး်ြဖစပ်ါတယ်။	ဒစီာမာှ	သာွးပိုးစားေရာဂါြဖစေ်စတဲ့	ဘ

က်တးီရီးယားကုိပ	ဲအဓိကေြပာထားေပမဲ့	အသည်းေရာငအ်သားဝါဘီ-စီ

ပိုးလို	တေံတးွထမဲာှ	ရိှိုငတ်ဲ့	ဆိုးဝါးတဲ့	ေရာဂါေတလွည်း	ကူးိုငပ်ါေသး

တယ်။

ဝါးပးီခွံတာအြပင	်ကေလးှတခ်မး်ကုိနမး်​ံတာ၊	ကေလးလက်ကုိ	

ကုိယ့်ခတံငွး်ထဲ	ထည့်ေစပးီ	ကျစီယ်ကစားတာ	ိုဘူးရဲ	 ိုသးီေခါငး်ကုိ	

ှတခ်မး်-လာစတာေတနွဲ	ပ	ူမပစူမး်ကည့်တာ	လူကီးစားတဲ့	ဇနွး်၊	ခရ

ငး်၊	တ	ူစတာေတနွဲ	ကေလးကုိခွံေကးတာ	စတဲ့	အြပအမေူတကွလည်း	

လူကီးဆကီေန	ကေလးဆကုိီ	ဘက်တးီရီးယားအေမေွပးတာေတပွါဘဲ။

ဒစီာကုိဖတမ်တိဲ့	စာဖတသ်ေူတကွတစဆ်င့်	 ြမနမ်ာြပည်က	ကုိယ်နဲ	

နးီစပရ်ာ	မတိေ်ဆ၊ွ	ေဆမွျိးေတကုိွ	အသြိဖန်ေဝေပးကမယ်ဆိုရင၊်	ေနာ

ငမ်ျိးဆက်သစက်ေလးေတအွတက်ွ	မေပးသင့်တဲ့	အေမ	ွမေပးမေိစဖို	အ

သပိညာဒါနြပလပုြ်ခငး်တစမ်ျိးအေနနဲ	 ကုသိုလေ်တရွကမယ်လို	 ေမာ်

လင့်ပါေကာငး်	ေရးသားလိုက်	ပါတယ်။

***



ပုိးနဲ	လူသား

	

အပုညာပိုးထတယ်	ရွပိုးထိုးတယ်	စသည်	ြဖင့်	အရပထ်မဲာှ	လေူတွ

ပိုးနဲ	အလကာဆင်ပးီ	ေြပာေလရိှ့	ကတာ	ကားဖးူကမယ်ထငပ်ါတယ်။	

လမူာှ	ရိှပးီသားပိုးေတ	ွထကွလာတယ်လို	ဆိုလိုရငး်ြဖစပ်ါတယ်။

ေဆးပညာအရလည်း	လေူတဟွာ	ပိုးမားေတနွဲ	ဖာွးဖက်ေတာ်ဆိုရင်	

မမာှးပါဘူး။	 ေမးွကတည်းက	 ေမးွလမး်ေကာငး်ကပါလာတဲ့

ပိုးေတအွြပင၊်	 တစေ်နတြခား	 ြပငပ်ေလာကနဲ	 ထေိတွပးီ	 ဒာွရေပါက်

ေတနွဲ	အေရြပားစတာေတမွာှ	ပိုးမားေပါငး်စုံဝငေ်ရာက်ေနထိုငလ်ို	လခူ

ာကုိယ်ကုိ	 အိမလ်ပု်ပးီ	 ေနထိုငအ်သက်ရှင	် ေနကတာြဖင့်	 လတူစ်

ေယာက်ကုိဖွဲစည်းတည်ေဆာက်ထားတဲ့	ဆလဲ-်cell	ေပါငး်အေရအတက်ွ

ထက်ေတာင	်များ	တယ်လို	ဆိုပါတယ်။



အဲဒပီိုးေတကုိွ	Normal	Flora	လို	ေခပးီ	သာမနအ်ားြဖင့်	ပုံမနှအ်ချိ

န မ် ာှ	လကုိူဒကုမေပးကပါဘူး။	 ကုိယ်ခအံားနည်းတဲ့	 အချနိ၊်	 ပဋဇိဝီပိုး

သတေ်ဆးေတွ	 ကာရှည်ေသာက်မလိို	 ပိုးတချိ	 ေသကုနတ်ဲ့	 အခါနဲ

တြခားအေကာငး်ေကာငး်ေကာင့်	 ပိုးမားေတမွျား	 လာတဲ့	 အခါ	 ဒကု

ေပးပါတယ်။

အဲ	ခတံငွး်ထမဲာှ	ေတာ့	အဲဒလီိုမဟုတပ်ါဘူး။	ပါးစပထ်မဲာှ	ရိှတဲ့	သာွး

ေတ၊ွ	အာေခါင၊်	သာွးဖုံး၊	ပါးေစာငန်ဲ	လာမျက်ာှြပငေ်တမွာှ	ပိုးမားေတွ

ပုံမနှရိှ်ေနပါတယ်။	Biofilm	လို	ေခတဲ့	ပိုးမားေတစွေုနတဲ့	အလာအြဖစ	်

ေနကတာပါ။	ဘက်တးီရီယားပိုးအမျိးေပါငး်	၅၀၀	ေကျာ်ေတွရပါတယ်

။	 ဒပီိုးေတကွေတာ့	 ခနုကေြပာခဲ့တဲ့	 အချနိေ်တတွငမ်က၊	 ပုံမနှက်ျနး်မာ

တဲ့	လကုိူလည်း	ေရာဂါေပးိုငပ်ါတယ်။	အစာစားပးီတာနဲ	ပါးစပထ်ကဲ	

သာွးနဲ	လာ	ပါးေစာငေ်တမွာှ	ကျနေ်နတဲ့	စားကွငး်စားကျနေ်တကုိွ	ဒပီိုး

ေတကွ	သတူို	အသက်ရှငဖ်ို	ယူသုံး	ဓာတြ်ပလိုက်ကပးီ	ထက်ွလာတဲ့	အ

က်စစဓ်ာတေ်တကုိွ	 သာွးမျက်ာှြပငမ်ာှ	စည်းကမး်မရိှစနွ်ပစ်ကတယ်

ေလ။	အဲဒအီက်စစဓ်ာတေ်ကာင့်	သာွးပိုးစားေရာဂါလို	နာမည်တပထ်ား

တဲ့	သာွးေတ	ွအက်စစစ်ားပးီ	အေပါက်ေတ	ွြဖစ၊်	နာကျငကုိ်က်ခတဲဲ့	ေရာ

ဂါရကရပါတယ်။	ဒေီနရာမာှ	လတူိုငး်	ေနတိုငး်	အစာစားေနကရလို	အ

ချနိတ်ိုငး်	ပိုးစားေရာဂါြဖစေ်ရာလားလို	ေမးစရာရိှပါတယ်။	အချနိက်	စ

ကားေြပာပါတယ်။	ဒစီားကွငး်	စားကျနေ်တကုိွ	 ြမနြ်မနကုိ်ယ်က	 ရှငး်ပ

စ်ိုငရ်န	်ပိုးေတဓွာတြ်ပဖို	အချနိန်ည်းသာွးမာှ	ပါ။	တစေ်နလုံး	စားလာ

လိုက်တာ၊	 ညအိပခ်ါနးီအထ	ိ သာွးမတိုက်ဘဲ	 အိပမ်ယ်	 ဆိုရငေ်တာ့	 ပိုး

ေတကွ	သပိေ်ပျာ်မာှ	ပါ။	အစာေတ	ွအများကီးလည်း	ချနထ်ားေပး၊	တစ်

ညလုံးလည်း	အက်စစအ်မ	ှ ိက်ေတွ	သာွးေပစနွ်လို	ရေအာင	်အချနိေ်ပး

ထားသလိုြဖစလ်ို	ပါပ။ဲ	ညဆို	တေံတးွကလည်း	အထက်ွနည်းသာွးေတာ့



သန်ရှငး်ေရး	 မလပု်ိုငေ်တာ့ဘူးေလ။	 သာွးပိုးစားေရာဂါနဲ

သာွးဖုံးေရာဂါေတရဲွ	ဇာတြ်မစက်	ဒကီစပါတယ်။	ဒပီိုးေတကွပဲ	လှုံးနဲ	

ေသးွေကာေရာဂါ၊	 ကုိယ်ဝနပ်ျက်ကျတာ၊	 ေလးဖက်နာေရာဂါ	 ေတြွဖစ်

ေစိုငပ်ါတယ်။	ဒါေကာင့်	ညမအိပခ်ငန်ဲ	မနက်စာစားပးီ	အနည်းဆုံးှ

စ်ကိမ	်သာွးတိုက်ဖို	သတေိပးရတာပါ။

ဒေီနရာမာှ	ေမးစရာရိှတာက	 အဲဒလီိုသာွးတိုက်တဲ့	 အချနိမ်ာှ	လာ

ေရာတိုက်တာ	ေကာငး်	မေကာငး်ပါ။	လာဟာလည်း	ပိုးမားခိုေအာငး်လို

ေကာငး်တဲ့	 ေနရာြဖစတ်ာမို	 ပိုးမားေတအွများကီး	 ရိှေနိုငပ်ါတယ်။

ဒပီိုးမားေတကွကျေတာ့	 ဟုိက်ဒိဂျငဆ်ာလဖ်ိုဒဓ်ာတေ်ငွထတုလ်ပုပ်ါတ

ယ်။	ဒလီာက	ပိုးေတထွတုတ်ဲ့	 ဓာတေ်ငွဟာ	ခတံငွး်နံဆိုးေစတဲ့	အဓိက

အေကာငး်ေတထွမဲာှ	ပါပါတယ်။	 ခတံငွး်နံနတံဲ့	 သေူတရဲွ	 လာမာှ	ဒဓီာ

တေ်ငွထတုတ်ဲ့	ဘက်တးီရီးယားပိုးေတ	ွသာမနထ်က်ပိုများ	တယ်ဆိုတာ

သေုတသနေတအွရ	 ေတွရပါတယ်။	 အဲဒေီတာ့	လာကုိလည်း	သန်ရှငး်

ေပးတာ	 ေကာငး်ပါတယ်။	 သာွးတိုက်တနံဲ	 ြဖစြ်ဖစ၊်	 လာတိုက်တနံဲ

ြဖစြ်ဖစ	်လာရဲ	အလယ်နားေလာက်ေရာက်တဲ့	အထိ	တအားဖတိိုက်တာ

မျိးမဟုတဘဲ်	ပုံမနှအ်တငွး်ကေန	အြပငကုိ်	ပတွဆ်ွဲပးီ	တိုက်ေပးသင့်ပါ

တယ်။	ပျိတတတ်ဲ့	သေူတဆွိုရင	်တစေ်နကုိ	နည်းနည်းချငး်စ	ီလာအတွ

ငး်ဘက်	ထေိရာက်ေအာင်	တိုးတိုးပးီ	တိုက်သာွးလို	ရပါတယ်။	လာကုိ	

သန်ရှငး်ေရးလပုေ်ပးရင	် ခတံငွး်နံဆိုးတာ	 ချက်ချငး်သက်သာေစပါ	 တ

ယ်။

အေရးတကီးသတထိားရမာှ	 က	 ဒဏရ်ာအနာတရြဖစတ်ဲ့	 အထ	ိ မ

တိုက်ဖို	ပါ။	ပိုးေတကွ	အတငွး်သား	ေတဆွ	ီဝငဖ်ို	အေပါက်ရသာွးပးီ	အ

ရာယ်ြဖစေ်စိုငပ်ါတယ်။	 စာတမး်တစခ်မုာှ	 ေတာ့	 ေမးွရာပါ	 လှုံးအ

ဆိုရှင	်ေရာဂါသည်	ေတ၊ွ	လှုံးအဆိုအတတုပထ်ားရတဲ့	သေူတ၊ွ	ေလးဖ



က်နာေရာဂါရိှသေူတွ	 လာကုိမတိုက်သင့်ဘူးလို	 ဆိုပါတယ်။	လာကုိတို

က်တာကေန	ပိုးမားေတကွ	ေသးွေကာေလးထေဲတကုိွ	ဝငသ်ာွးပးီ	လှုံး

အထသိာွးပးီ	ပငကုိ်က	ေရာဂါြဖစေ်နတဲ့	ေနရာေတမွာှ	သာွးပာွးများက

လို	လူအသက်အရာယ်ြဖစေ်စတယ်လို	ဆိုပါတယ်။	အဲဒေီရာဂါရိှတဲ့	သူ

ေတဟွာ	 သာွးနဲ	 ပတသ်က်ပးီ	 ကုသမ​တစခ်ခုလုပုေ်တာ့မယ်ဆိုရင	် ဆ

ရာဝနကုိ်	 ကိပးီေြပာြပ	ထားရပါတယ်။	 ဒါမှ	 ပိုးေတွ	 ေသးွေကာထကဲ

တစဆ်င့်	လှုံးကုိမသာွးိုငေ်အာင၊်	ပိုးသတေ်ဆးဝါး	 ကိတိုက်	ထားိုင်

မာှ	 ပါ။	 ခွဲစတိကု်သမ	ှ မဟုတပ်ါဘူး၊	 သာွးေကျာက်ြခစတ်ာ၊	 သာွးဖာ၊

သာွးစိုက်တာ	 စတဲ့	 ကုသမ​ေတွ	 လပုတ်ဲ့	 အချနိမ်ာှ	 လည်း	 သာွးဖုံးသား

ေတကုိွ	အြဖစမ်ေနထရိ၊	 ေသးွထက်ွရတာမို	 	 ဒေီရာဂါရိှတဲ့	သေူတဟွာ	

ေပါေ့ပါမ့ေတးွဘဲ	ဆရာဝနကုိ်	ေြပာြပရမာှ	ပါ။	သာွးနဲ	ခတံငွး်	ကျနး်မာ

ေရးနဲ	ပတသ်က်ပးီ	ထပေ်ရးပါဦးမယ်။

***


