


ထုတေ်ဝသ	ူအမှာ

ယခငက်	ြမနမ်ုိ့းရာဓေလအ့ရ	အမျိးသမးီများ	သည်	ငယ်စဉမ်	ှစ၍	

အိမေ်ထာငက်ျသည်	အထိ	အိမမ်ကိစထနိး်သမိး်ရနသ်ာ	တာဝနရိှ်သည်	။

သိုေသာ်	ေြပာငး်လလဲာေသာ	လေူနမစနစအ်ရ	အမျိးသမးီများ	သည်	မိ

သားစထုနိး်သမိး်သည့်	တာဝနပ်ငမ်ဟုတဘဲ်	 မသိားစအုတက်ွ	 ေငေွကး

ငှ့်	အြခားလိုအပခ်ျက်များေကာင့်လည်းေကာငး်၊	 မမိ၏ိ	အရည်အချငး်

များကုိ	အသုံးချပးီ	ထးူခနထ်က်ြမက်ေသာ	အမျိးသမးီြဖစေ်ကာငး်	ြပချ

ငေ်သာေကာင့်လည်းေကာငး်	အမျိးသားများ	ငှ့်	ရငေ်ပါငတ်နး်ကာ	လု

ပင်နး်ခငွန်ယ်ပယ်အသးီသးီတငွ	် ဝငေ်ရာက်လပုကုိ်ငလ်ာကသည်	 ကုိ	

ေတွရသည်	။

ထိုသို	 လပုင်နး်ခငွ်ငှ့်	 မသိားစဘုဝကား	 လပရှ်ားလပုကုိ်ငေ်နက

ေသာ	အမျိးသမးီများ	အတက်ွ	လပုင်နး်ခငွတ်ငွ	်ေအာငြ်မငသ်၊ူ	မသိားစု

ဘဝတငွ	် ေပျာ်ရငသ်ြူဖစေ်အာင်	 ေအာငြ်မငေ်ပျာ်ရငတ်ဲ့	 အမျိးသမးီတစ်

ေယာက်ြဖစဖ်ို	ရာ	ေခါငး်စဉြ်ဖင့်	Lifestyle	မဂဇငး်တငွ	်အခနး်ဆက်	ေဆ

ငး်ပါးအြဖစ	်လစဉေ်ဖာ်ြပခဲ့ပါသည်	။	အမျိးသမးီများ	၏	ကျနး်မာေရး၊	ခ

ာကုိယ်ထနိး်သမိး်ပုံမ	ှ အစ	 ေအာငြ်မငေ်ပျာ်ရငေ်သာ	 အမျိးသမးီတစ်

ေယာက်ြဖစေ်အာင	် နည်းေပးလမး်နထ်ားရာ	အမျိးသားများ	 ငှ့်	 ရင်

ေပါငတ်နး်အလပုလ်ပုေ်နကေသာ	အမျိးသမးီကီးငယ်များ	အတက်ွ	အ

ဆိုပါေဆာငး်ပါးများကုိ	 စစုည်းပးီ	 စာအုပအ်ြဖစ်	 စစီဉထ်တုေ်ဝလိုက်ပါ

သည်	။



တ ဒ စ အပတက

*



အခနး်	(၁)
ကုိယခ်ာကုိ	ဘယလုိ်ထိနး်သမ်ိးမလဲ

ကန မ ရ က	က ကယပ

ြမနမ်ာလမူျိးေတမွာှ	'ကျနး်မာြခငး်သည်	လာဘ်ကီးတစပ်ါး'	ဆိုတဲ့	

စကားပုံရိှပါတယ်။	ကျနး်မာြခငး်ဟာ	အမျိးသား၊	 အမျိးသမးီတိုငး်၊	 လူ

တိုငး်အတက်ွ	တနဖ်ိုး	 မြဖတ်ိုငတ်ဲ့	 ပိုငဆ်ိုငမ်တစခ်၊ု	 ဆလုာဘ်တစပ်ါး

ြဖစပ်ါတယ်။	ကျနး်မာမှ	သာ	အရာရာကုိေဆာငရွ်က်ိုငမ်ာှ	ြဖစပ်ါတယ်။

ဘ က င	ကန မ ရ က	အ ရ က လဆတ 	 မ ခန ထတစ

ရ 	 ဖစလ ပတယ။	ေနရကတ်ိုငး်မာှ	အမျိးသမးီေတဟွာ	 အမျိးသား

ေတနွဲ	 ှိငး်ယှဉရ်င်	 ထမး်ေဆာငရ်တဲ့	 တာဝနဝ်တရားေတွ	 များ

ြပားလပှါတယ်။	မသိားစတုာဝန၊်	မဘိတာဝန၊်	သားသမးီတာဝနေ်တကုိွ	

ေကျပနွေ်အာင်ကိးစားရငး်	 အိမေ်ထာငတ်ာဝနေ်တထွမး်ရသလို	အြပင်

ထက်ွ	 အလပုလ်ပုလ်ာကတာကလည်း	 အရငေ်ခတတ်နုး်ကနဲ	 မတတူဲ့	

ကဲွလွဲမ	ြဖစပ်ါတယ်။	ဒါေကာင့်	အမျိးသမးီေတမွာှ	အမျိးသားေတထွက်

စတိဖ်စိးီမနဲ	ပငပ်နး်မေတ	ွပိုများ	တယ်လို	ဆိုရင	်မမာှးိုငပ်ါဘူး။	ေနစ

ဉထ်မး်ေဆာငရ်တဲ့	တာဝနေ်ပမတူည်ပးီ	အမျိးသမးီတစေ်ယာက်ရဲ	အ

ခနး်ကေတကွ	ကွာြခားသာွးတယ်။	မသိားစ	ုစားေသာက်ဖို	တာဝနယူ်

ချက်ြပတရ်ချနိ၊်	 အိမအ်လပုေ်တကုိွ	 စမီခံန်ခွဲရချနိမ်ာှ	အိမေ်ထာငရှ်ငမ်၊	

အဲဒေီနာက်	လပုင်နး်ခငွ	်ေရာက်ရငေ်တာ့	တာဝနေ်ကျတဲ့	လပုသ်ားတစ်



ေယာက်၊	ံုးဆငး်လို	အိမြ်ပနေ်ရာက်ပးီ	သားသမးီေတကွ	စာေမးတဲ့	အ

ခါ	ကုိယ်က	သတူို	အတက်ွ	ဆရာမ၊	သတူို	အခက်အခေဲတ	ွကုိယ့်ကုိယ်	

တိုငပ်ငေ်ဆးွေးွလို	 နားေထာငေ်ပးပးီ	 အကံာဏေ်ကာငး်ေတ	ွ ေပးရ

တဲ့	အခါမာှ	ေတာ့	ကုိယ်က	သတူို	ရဲ	မခိငေ်ကာငး်တစေ်ယာက်ြဖစရ်သ

လို	ကုိယ့်မဘိေတကုိွ	ြပန်ပးီ	ေစာင့်ေရှာက်ေပးရချနိမ်ာှ	ကုိယ်က	သားသ

မးီေကာငး်တစေ်ယာက်	 ြဖစြ်ပနတ်ယ်။	ဒါေကာင့်	အမျိးသမးီတစေ်ယာ

က်ဟာ	သူရဲ	စတိအ်ား၊	လအူားနဲ	အရာရာကုိ	 ြမပ်ှံစိုက်ထူပးီ	ေနရက်

တိုငး်ကုိ	ေကျာ်ြဖတရ်တယ်လို	ေြပာရတာပါ။

ဒါေတအွားလုံးကုိ	အဆငေ်ြပေြပ	လပု်ိုငဖ်ို	အတက်ွ	အမျိးသမးီတစ်

ေယာက်ရဲ	ဘဝမာှ	ကျနး်မာေရးက	တကယ့်ကုိ	အေရးကီးပါတယ်။

အမျိးသမးီေတဟွာ	 ကုိယ့်ကျနး်မာေရးကုိ	ဂုစိုက်မှ	သာ	အသက်ရှ

ည်ပးီ	ကျနး်မာေပျာ်ရငတ်ဲ့	မသိားစဘုဝကုိ	ရရိှမာှ	ြဖစပ်ါတယ်။

နစ ဘဝမ 	 နထငစ သ ကမပစ

ေနစဉေ်နတိုငး်	 မနှမ်နှက်နက်န	် စားေသာက်မယ်ဆိုရင၊်	 ေလက့ျင့်ခ

နး်	မနှမ်နှလ်ပုမ်ယ်ဆိုရင၊်	မနှက်နစ်ာွ	 ြပမေူနထိုငမ်ယ်ဆိုရင်	ေကာငး်မွ

နတ်ဲ့	ကျနး်မာေရးကုိ	ရရိှမာှ	အမနှပ်ါပ။ဲ	ဒလီိုဆိုရင	်ကုိယ့်	အသားအေရ၊	

ဆပံငစ်တဲ့	ြပငပ်ပုံပနး်	သဏာနေ်တဟွာ	ကျနး်မာလနး်	ဆနး်ေနမာှ	ြဖစ်

ပါတယ်။	ဒလီိုတက်ကွေနမယ်ဆိုရင	်ကုိယ့်ရဲ	စတိခ်စံားမ	ေတကွလည်း

ေကာငး်ေနမာှ	 ပလဲို	 ေြပာိုငပ်ါလမိ့်မယ်။	 'လေူနေကာငး်ရင်	 စတိေ်န

ေကာငး်မယ်'	ဆိုတဲ့	စကားလည်း	ရိှပါတယ်။	ကုိယ်ေရာ	စတိပ်ါေကာငး်

ေနတဲ့	 ဒလီိုအချနိမ်ျိးမာှ	ကုိယ့်ကုိယ်ကုိယ်	 ယံုကည်မရိှမာှ	 ြဖစသ်လို	

ေနာငလ်ပုမ်ယ့်	အစအီစဉေ်တအွတက်ွလည်း	 ကိတငစ်ဉး်စား	ထားိုင်



မာှ	ြဖစပ်ါတယ်။	ဒါမ	ှသာ	လုံးဝကုိ	တက်ကွပးီ	ရှငသ်နေ်နတဲ့	အမျိးသ

မးီတစေ်ယာက်ရဲ	ဘဝလို	ဆိုိုငမ်ာှ	ြဖစပ်ါတယ်။

အ ခခက ပ 	အ ရ က တ	အသ အ ရထန သမ မ

အခေုခတမ်ာှ	 ဆိုရင်	 အရငတ်နုး်ကနဲ	 မတဘဲူ

အသားအေရထနိး်သမိး်မကုိ	 ေတာ်ေတာ်ေလး	 အေလးေပးလာကတာ	

ေတွရတယ်။	 ဟုိအရငေ်ခတက်	 အမျိးသမးီေတဟွာ

မတိက်ပေ်တလွမိး်ပးီ	အသားအေရကုိ	လေှစဖို	အားထတု်ကေပမဲ့	ဒေီန

မာှ	 ေတာ့	မတိက်ပလ်မိး်ဖို	ထက်	အသားအေရကုိ	သဘာဝအတိုငး်	 က

ည်လငလ်ေှစဖို	ပိုပးီဂုစိုက်	အေလးေပးလာတာ	ေတွရပါတယ်။

'အလအပဆတ 	အ ရပ 	တစ ထ ကပပ'	ဆတ	ဆစက လ

ည 	ရတ	အတက	'ဘ က င	လဖ	လတ လ'	ဆတ ကလည 	 မ ရ

မယ မ ခန ဖစ နပနပတယ။

အမျိးသမးီတစေ်ယာက်ဟာ	လပှဖို	တကယ်ပဲ	အေရးတကီး	လိုအပ်

ပါတယ်။	 ေနစဉဘ်ဝမာှ	ဒမီျက်ာှ၊	 ဒပီုံစနံဲ	 ကုိယ့်ကုိယ်ကုိယ်

ကုိယ်စားြပပးီ	လေူတနွဲ	ဆက်ဆရံတယ်။	 ပတဝ်နး်ကျငန်ဲ	ထေိတွရပါ

တယ်။	 မလရှင	် ဘာမ	ှ မြဖစဘူ်းလို	 ဆိုိုငေ်ပမဲ့	 ကုိယ့်လပုေ်ဆာငခ်ျက်

ေတကုိွ	ကုိယ်တိုငရဲ်	လပှေကျာ့ရှငး်သပရ်ပတ်ဲ့	ပုံစနံဲ	ကုိယ်စားြပမလား၊

မသပမ်ရပ	် ဖုိဖရဲြဖစေ်နတဲ့	 ပုံစနံဲ	 ကုိယ်စားြပမလားဆိုတာကေတာ့	

ကုိယ့်ေရွးချယ်မပါပ။ဲ	ဒါေပမဲ့	Presentation	ကေတာ့	ကွာသာွးပါတယ်။

တချိက	ေမးွကတည်းက	သပိကံ်ေကာငး်တယ်။	ြပြပငစ်ရာ	မလိုဘဲ	

အသားအေရ	 လှကတယ်။	 တချိကျေတာ့လည်း	 လတှာထက်

နည်းနည်းေလျာ့တယ်။	 ဒါေပမဲ့လည်း	 လတှဲ့	 အဆင့်ေရာက်ေအာင	် အ



သားအေရကုိ	ြပြပငထ်နိး်သမိး်လို	ရပါတယ်။

အမျိးသမးီေတဟွာ	ဆယ်ေကျာ်သက်အရွယ်မာှ	ေရာ	လူကီးြဖစလ်ာ

တဲ့	အခါမာှ	ပါ	တစခ်ျနိမ်ဟုတတ်စခ်ျနိ်	ေဟာ်မနုး်	အတက်အကျေကာင့်

ဝက်ြခေံတွ	ြဖစတ်တ်ကပါတယ်။	မျက်ာှမာှ	ဒလီိုြဖစေ်နရင	်ေတွရမယ့်

သေူတာင်	 မေတွချငေ်လာက်ေအာင်	 စတိဓ်ာတက်ျကတာ	 အမျိးသမးီ

တိုငး်လိုပါပ။ဲ	အဲဒါမျိးမြဖစရ်ေအာင	်အေြခခအံေနနဲ	တစကုိ်ယ်ေရ	သန်

ရှငး်မကုိ	အေလးေပးဂုစိုက်ဖို	အေရးကီးတယ်။	ဒါအ့ြပင	်ကုိယ့်အေနနဲ

Skin	Care	Routine	တစခ်ခုကုို	လပုမ်ယ်လို	ဆုံးြဖတ်ပးီပဆီိုရင်	မပျက်

မကွက်လပုဖ်ို	အကံာဏေ်ပးချငပ်ါတယ်။	ဒါ	ဆိုရငေ်တာ့	ေတာ်ံုတန်

ံုြပဿနာေတေွတွလာမာှ	မဟုတေ်တာ့ပါဘူး။

ကုိယ့်အသားအေရက	ေြခာက်ေသွလား၊	အဆြီပနလ်ား	စသ	ြဖင့်	ကုိ

ယ့်အသားအေရအမျိးအစားကုိ	ပညာရှင်	တစေ်ယာက်ေယာက်နဲ	ဆနး်စ

စ်ပးီ	လိုအပတ်ာကုိ	ဂုတစိုက်	လပုသ်ာွးဖို	လိုပါတယ်။	ေြခာက်	ေသွအ

သားအေရပိုငရှ်ငေ်တဆွိုရင	် မျက်ာှခဏခဏသစတ်ဲ့	 အခါ	 အသားအ

ေရ	ပိုေြခာက်ေသွတယ်။	အစိုဓာတထ်နိး်ေပးတဲ့	Moisturizer	လမိး်ဖို	လို

တယ်။	 အဆြီပနတ်ဲ့	 အသားအေရပိုငရှ်ငေ်တကွေတာ့	 အဆဓီာတထ်နိး်

ေပးတဲ့	Toner	မျိးလမိး်ဖို	လိုတယ်။	အြပငသ်ာွးရင်	ေနေရာငက်ာ	လမိး်

ေဆး	မြဖစမ်ေနလမိး်ဖို	အကံေပးချငတ်ယ်။	ဒေီလာက်	အေလးထားလို

က်မယ်ဆိုရင	် ကုိယ့်အသားအေရဟာ	လအူများ	 ရဲ	အြမငမ်ာှ	ကည့်လို	

ေကာငး်တဲ့	အသားအေရမျိး	ြဖစလ်ာမာှ	ပါပ။ဲ

ခ ကယအခ အစ 	ဘ က င	 ပ င 	.	.	.

အမျိးသမးီေတ	ွ ေနာက်ထပ်	 ဂုစိုက်ရမယ့်အချက်ေတာ့	 ဝြခငး်၊



ပနိြ်ခငး်ဆိုတဲ့	ကုိယ်ခာပ	ဲြဖစပ်ါတယ်။	ငယ်ငယ်တနုး်က	ဝတဲ့	ကေလး	

ြဖစရ်င်	 ြဖစမ်ယ်၊	 ပနိတ်ဲ့	ကေလးြဖစရ်င	် ြဖစမ်ယ်။	 ဒါေပမဲ့	အရွယ်ေရာ

က်	လာချနိမ်ာှ	ေတာ့	Estrogen	ေဟာ်မနုး်ထက်ွလာတဲ့	အတက်ွ	ကုိယ်ခ

ာ	အချိးအစားက	ေြပာငး်သာွးတယ်။	အဲဒအီချနိမ်ာှ	ကုိယ်က	အစား	အ

ေသာက်မထနိး်ဘဲစားမယ်ဆိုရင	်တအားဝသာွးမယ်။	ဒလီိုမဟုတလ်ို	He

althy	 Diet	 လပုမ်ယ်	 ဆိုရငေ်တာ့	 သင့်ေတာ်တဲ့	 ကုိယ်အေလးချနိကုိ်

ထနိး်သမိး်ိုငမ်ာှ	ြဖစပ်ါတယ်။

ဒေီနရာမာှ	တစခ်သုတထိားရမာှ	 က	 ကုိယ့်ခာကုိယ်အချိး	 အစား

ဟာ	သမူျား	နဲ	မတတူဲ့	အတက်ွ	စတိမ်ညစဖ်ို	ပါပ။ဲ	အမျိးသမးီေတဟွာ	

ဝရငဝ်မယ်၊	ပနိရ်ငပ်နိမ်ယ်။	ဒါေပမဲ့	ကုိယ့်ခာကုိယ်	အချိးအစားမာှ	လှ

လပှပေနထိုငတ်တမ်ယ်ဆိုရင	် ဝေပမဲ့လည်း	 ချစစ်ရာေကာငး်မယ်၊	 ပနိ်

ေပမဲ့လည်း	 ကည့်လို	လမှာှ	အမနှပ်ါပ။ဲ	ဒါေကာင့်	 ကုိယ်နဲ	သမူျား	 ရဲ	ခ

ာကုိယ်ကွာြခားချက်အေပ	စတိမ်ညစဖ်ို	ေြပာရတာြဖစပ်ါတယ်။

ခ ကယအခ အစ က ခ ခကန	စ သ ကပ	မမနတ	 ရ

ဂ 	ဆကစပ န	.	..

ဒကွီာြခားချက်အေပ	စတိည်စတ်ာများ	လာတဲ့	အခါ	စားေသာက်ပုံ	

မမနှတ်ာေတွ	 ြဖစလ်ာတတတ်ာကလည်း	 အေရးကီးတဲ့	 အချက်

ြဖစေ်နြပနပ်ါတယ်။

အမျိးသမးီေတဟွာ	 Estrogen	 ေဟာ်မနုး်ဓာတေ်ကာင့်	 လခှျငပ်ချင်

တာ	 သဘာဝပါပ။ဲ	 လခှျငတ်ာနဲ	 အပိငဝ်မာှ	 ကုိ	 အမျိးသမးီတိုငး်လို

ေကာက်ကပါတယ်။	ဒါေပမဲ့	အမျိးသမးီတစေ်ယာက်ဟာ	သူခာကုိယ်	

အေလးချနိန်ဲ	 ပတသ်က်ပးီ	သပိကုိ်အေလးထား	 (အလနွအ်ကံ)	 ြဖစေ်န



ပ	ီ ဆိုရငေ်တာ့	စားေသာက်ပုံ	 မမနှတ်ဲ့	 ေရာဂါ	 (Eating	 Disorders)	ြဖစ်

ေနပလီို	ေြပာရမာှ	ြဖစပ်ါတယ်။

ရ ဂ ဖစ ငတ	သ တ

ဒေီရာဂါဟာ	 စတိခ်စံားမေတေွကာင့်	 ြဖစ်ိုငသ်လို	 စတိန်ဲ	 ပတ	်သ

က်တဲ့	ေရာဂါေတေွကာင့်	လည်း	ြဖစ်ိုငပ်ါတယ်။	မသိားစထုမဲာှ	မတည်

ငမိဘဲ်	ြပဿနာေတမွျား	တာကုိ	ရငဆ်ိုငရ်သေူတ၊ွ	ရည်းစား	ခဏ	ခဏ	

ကဲွတာလို	Relationship	Issue	ေတနွဲ	ရငဆ်ိုငရ်သေူတနွဲ	ကုိယ့်ကုိယ်	ကုိ

ယ်အထငမ်ကီးိုငတ်ဲ့	 သေူတမွာှ	 လည်း	 ြဖစေ်လရိှ့ပါတယ်။	 ပတဝ်နး်

ကျငမ်ာှ	စတိည်စစ်ရာေတနွဲ	 ရငဆ်ိုငရ်တဲ့	 သေူတမွာှ	 ဆိုရင်	 အစားအ

ေသာက်ပိုငး်ဆိုငရ်ာမာှ	ေရာဂါတစခ်ခု၊ု	ဒါမှ	မဟုတ	်ြပဿနာရိှေနပီ	ဆို

တာကုိ	ကုိယ်ေတွအေနနဲ	ေတွကခံဲ့ဖးူပါတယ်။

ဥပမာ-	မသိားစမုာှ	အေမက	တအားဆပူမူယ်။	ဒါမှ	မဟုတ	်အေဖုိ

က်တာကုိ	တအားခရံတဲ့	ကေလးတစေ်ယာက်ေယာက်ဟာ	လုံးဝအစာမ

စားတာမျိး	 ြဖစ်ိုငသ်လို	တအားစားပးီ	ဝေအာငေ်နလိုက်တာမျိးလည်း

ြဖစ်ိုငပ်ါတယ်။

စတိဖ်စိးီမများ	တဲ့	လေူတမွာှ	ရင	်Stress	ေဟာ်မနုး်	ထက်ွတယ်။	ဒီ

ေဟာ်မနုး်က	လကုိူအစာပိုစားေစပးီ	ဝ	ေစပါတယ်။

စားေသာက်ပုံ	 မမနှတ်ဲ့	 ေရာဂါ	 (Eating	 Disorders)	 လို	 ေြပာရင်

အမျိးအစားစှမ်ျိးကုိ	လေူတကွ	ေရာောှပးီ	သိကတာများ	တယ်။	အဲဒီ

စှမ်ျိးကုိ	ကဲွြပားေအာင	်ရှငး်ြပချငပ်ါတယ်။	တစမ်ျိးက	Anorexia	nervo

sa	နဲ	Bulimia	ပဲ	ြဖစပ်ါတယ်။

လလ စ ရင က ကယခကအရ	အမ သမ ငယ လ တရ	၁



ဝ	ရ ခင န ဟ 	Anorexia	nervosa	 ဖစ နတ က	 တရတယ။	လ

တ တ မ မ 	ဟ 	တစနည တစဖ	ဒ ရ ဂန	ဆကစပ နတတ

တယ။	ကယကယကယ	 ရ ဂ ဖစလ	 ဖစ နမန မသတ	သပမပင

ထနတ	 အဆငမ 	 ရ ဂ ဖစ နသ တရသလ	 ပင ထနတ	အဆင	

ရ ကရင တ 	 က ကစရ က င ပ 	 သ ငတယဆတ က	 သ

ထ ဖ	 ဖစပတယ။	ဒေီရာဂါဟာ	ကငဆ်ာလိုပဲ	Gene	ေပ	မတူည်တာ

ကုိလည်း	ေတွရတယ်။	မသိားစထုမဲာှ	ဒေီရာဂါြဖစဖ်းူရင်	ကုိယ်လည်း	ြဖ

စ်ိုငေ်ြခရိှပါတယ်။

ကုိယ်အေလးချနိကုိ်	တအားဂုစိုက်တဲ့	 ပတဝ်နး်ကျင၊်	လတူစေ်ယာ

က်	ပနိြ်ခငး်	ဝြခငး်ကုိ	သပိအ်ေလးထားလနွး်တဲ့	ပတဝ်နး်ကျငမ်ျိးကုိ	ကုိ

ယ်ကေရာက်သာွးခဲ့မယ်ဆိုရင်	 ဒေီရာဂါြဖစပ်ာွးဖို	 ရာခိုင်ှနး်	 သပိမ်ျား	

သာွးပလီို	ဆိုရပါမယ်။

ဆ လပ	ဘယ တ ဖတမလ၊	ဘယလဖတမလ။

လေူတာ်ေတာ်များများကေတာ့	 ကုိယ်တိုငြ်ဖတ်ကတာများ	 တယ်။	

တချိလေူတေွလာက်သာ	ကမး်ကျငတ်ဲ့	ကျနး်မာေရးပညာရှငေ်တနွဲ	တို

ငပ်င်ပးီ	 ြဖတ်ကတာ	 ြဖစပ်ါတယ်။	 နကုိီတငး်ဓာတကုိ်	 မရရင်	 မြဖစ်

ေအာင	်စွဲေနသေူတအွတက်ွ	နည်းလမး်တချိရိှပါတယ်။	နကုိီတငး်ပါတဲ့	

ပေီကကုိဝါးတာမျိး၊	အေရြပားမာှ	နကုိီတငး်	Patch	ကပထ်ားတာမျိး	ြဖ

စပ်ါတယ်။	 ချက်ချငး်ြဖတလ်ိုက်တာမဟုတဘဲ်	 ခာကုိယ်ကေန

နကုိီတငး်ကုိ	ရေနတဲ့	အတက်ွ	ဒဓီာတကုိ်	စွဲေနတဲ့	သဟူာ	နည်းနည်းေန

သာပါတယ်။	 ဒလီိုလပုြ်ခငး်အားြဖင့်	 ေဆးလပိကုိ်ိက်ေသာက်ပးီ	အဆု

တထ်ဲ	နကုိီတငး်ဓာတေ်တ	ွတိုက်ုိက်ေရာက်သာွးတာထက်	အနည်းငယ်

သက်သာသာွးပါတယ်။	 အဲဒေီနာက်ပိုငး်	 တြဖည်းြဖည်း



ေလာ့ချသာွးရမာှ	ြဖစပ်ါတယ်။

ြမနမ်ာြပညမ်ာှ	ြမငေ်တွရတာကေတာ့	တချိလေူတကွ	 ေဆးလပိြ်ဖ

တဖ်ို	အတက်ွ	ကွမး်စားတာေတွရပါတယ်။	ဒါဟာ	လုံးဝမမနှပ်ါဘူး။	အ

မျိးသားပြဲဖစြ်ဖစ်	အမျိးသမးီပြဲဖစြ်ဖစ်	စတနုး်က	စခဲ့ပးီရင၊်	ကုိယ့်အတွ

က်	ကုိယ့်မသိားစအုတက်ွ	မေကာငး်ဘူးဆိုတာကုိသရိင်	စတိကုိ်ိုငေ်အာ

င်	 ြဖတ်ိုငရ်ပါမယ်။	 ေဆးလပိမ်ြဖတ်ိုငဘူ်း၊	 ြဖတလ်ို	 မရဘူးဆိုတာ	စိ

တဓ်ာတေ်ပျာ့ည့ံလို	ြဖစပ်ါတယ်။

ေဆးလပိြ်ဖတေ်နတဲ့	အချနိမ်ာှ	အိပမ်ေပျာ်တာ၊	ရငတ်နုတ်ာ၊	ေနမထိ

ထိုငမ်သာ	 ြဖစတ်ာ၊	အာံုစးူစိုက်မနည်းတာေတြွဖစ်ပးီ	 ေဆးလပိေ်သာ

က်ချငတ်ဲ့	အာံုပ	ဲရိှေနပါလမိ့်မယ်။	အဲဒလီိုအေြခအေနမျိးမာှ	နကုိီတငး်

မပါတဲ့	ုိးုိးပေီကဝါးေနတာမျိး၊	ေရခေဲရေသာက်တာမျိး၊	ဆးီချိေရာဂါ

မရိှရင်	 သကားလုံးစားေပးတာမျိး၊	 လမး်ေလာက်တာမျိး၊	 အသက်ရှ

ေလက့ျင့်ခနး်လပုတ်ာမျိးေတ	ွ လပု်ိုငပ်ါတယ်။	 ဒါေတကွ	 ေဆးလပိြ်ဖ

တ်ိုငဖ်ို	အေထာက်အကူြဖစေ်ပမဲ့	အဓိကကေတာ့	ကုိယ့်စတိကုိ်	ိုငဖ်ို	ပဲ

ြဖစပ်ါတယ်။

Smoking	ပးီေတာ့	Alcohol

အခခုျနိမ်ာှ	Night	Club	အြပင်	Day	Club	ေတလွည်း	အများကီးေပ

လာပါပ။ီ	ိုငင်ြံခားဆိုရင	်အသက်	၂၁	စှေ်အာက်	လငူယ်ေတ	ွအရက်မ

ေသာက်ရဘူးလို	တငး်တငး်ကျပက်ျပ်	တားြမစထ်ားေပမဲ့	ြမနမ်ာိုငင်မံာှ

ေတာ့	ေသာက်ခငွ့်ရေနတယ်။	ေခတအ်ေြခအေနအရ	တစခ်ါတစရံ်ေသာ

က်တာကုိ	ခငွ့်ြပရမယ့်သေဘာြဖစေ်နေပမဲ့	ြဖစ်ိုငရ်င	်မေသာက်တာ	အ

ေကာငး်ဆုံးပါ။



ပါတေီတ၊ွ	ေတွဆုံပွဲေတ	ွအားလုံးမာှ	ဝုိင၊်	အရက်၊	ဘီယာ၊	ဘရနဒ်၊ီ	

ဂျင၊်	ေနာက်ဆုံး	ေဖျာ်ရည်မာှ	အရက်ထည့်ထားတဲ့	Punch	...	စတာေတွ

ကုိ	လိုသလို	ရိုငတ်ာ၊	ထားေပးတာ	ေတွရတယ်။	 ကုိယ်က	သာွးတဲ့	ပွဲ

ကုိ	ဆင်ဲတဲ့	အေနနဲ	တစခ်က်ွကုိင်ပးီေသာက်တာ	ကိစတစခ်၊ု	စွဲေအာင်

ေသာက်တာကေတာ့	သးီြခားကိစတစခ်ု	ြဖစပ်ါတယ်။	လမူေရးအရ	မြဖ

စမ်ေနေသာက်ရေတာ့မယ်ဆိုရင်	 ဝုိငတ်စခ်က်ွကုိ	 ကုိငလ်ိုက်ပါ။	 ကုိင်

ထားရငး်ပဲ	 တြခားလေူတကုိွ	 စကားေြပာမယ်၊	 ှတဆ်က်မယ်ေပါ။့	 ဒီ

ေတာ့	 ပွဲပးီချနိ၊်	 ကုိယ်ြပနေ်တာ့မယ့်	 အချနိမ်ာှ	လက်တစလ်ုံးေလာက်

ေတာင်	မေသာက်ြဖစေ်တာ့ဘူး။

ဒလီို	မဟုတဘူ်း	ဆိုရငလ်ည်း	တစေ်နမာှ	ဝုိငန်ခီက်ွတစဝ်က်ေလာက်

ေသာက်တာဟာ	 ကျနး်မာေရးအတက်ွ	 ေကာငး်ေစတယ်လို	 ေဆးပညာ

ေလလ့ာချက်ေတအွရ	သရိပါတယ်။	 ဝုိငြ်ဖကေတာ့	ကျနး်မာေရးကုိ	အ

ေထာက်အကူ	ြဖစေ်စတဲ့	အာနသိငမ်ပါရိှပါဘူး။	ဝုိငန်မီာှ	ပါတဲ့	စပျစသ်းီ

ရဲ	အေစမ့ာှ	Antioxident	ပါဝင်ပးီ	Antioxident	က	ကငဆ်ာ	မြဖစေ်အာ

င်	Free	Radical	ေတကုိွ	တားဆးီေပးပါတယ်။

ဘယီာတစခ်ကွမ်ာှ	Alcohol	 က	 ၅	 ရာခိုင်ှနး်ပ	ဲ ပါေပမဲ့	 ဝုိငမ်ာှ	က

ေတာ့	၁၄	ရာခိုင်ှနး်၊	အရက်မာှ	ကေတာ့	၄ဝ	ရာခိုင်ှနး်	ပါဝငပ်ါတယ်

။	ကျနး်မာေရး	ေကာငး်ဖို	ဝုိငတ်စခ်က်ွေသာက်မယ်ဆိုရငေ်တာင	်အရက်

ပါဝငမ်များ	 လို	 ခက်ွတစဝ်က်လို	 ေြပာရတာြဖစပ်ါတယ်။	 ဝုိငမ်ာှ	ပါဝင်

တဲ့	Alcohol	ပါဝငမ်က	ဘီယာနဲ	အရက်နဲ	ကားက	ရာခိုင်ှနး်ြဖစတ်ာမို	

ကျနး်မာေရးအတက်ွဆိုတဲ့	အေကာငး်ြပချက်နဲ	 ဝုိငအ်များကီး	 ေသာက်

မယ်ဆိုရငလ်ည်း	 မေကာငး်ပါဘူး။	သတမ်တှထ်ားတဲ့	အတိုငး်အတာပ	ဲ

ေသာက်တာ	ေကာငး်ပါတယ်။



ဘ က င	Alcohol	စတ လ။

တချိကေတာ့	အမနှတ်ရားကေန	လတွေ်ြမာက်ချငလ်ို	ပါတဲ့	။	လက်

ရိှရငဆ်ိုငေ်နရတဲ့	ြပဿနာေတကုိွ	ရငမ်ဆိုငခ်ျင၊်	မခစံားချငတ်ဲ့	အတက်ွ

အဲဒြီပဿနာေတကွေန	ထက်ွေြပးချငလ်ို	 ေသာက်ကတာ	 ြဖစပ်ါတယ်။

ြပဿနာေတကုိွ	 ခဏတာေမသ့ာွးိုငဖ်ို	 မးူေအာငေ်သာက်တာြဖစလ်ို	

ေတာ်ေတာ်ေလး	စတိေ်ပျာ့ည့ံတယ်လို	ဆိုရမာှ	ပါ။

S.A.D	ဆိုတ	ဲSmoking	၊	Alcohol	နဲ	Drugs	သုံးခစုလုံးဟာ	အတတူပူါ

ပ။ဲ	စပးီရင	်စွဲသာွးပးီရင၊်	အငမ်တနြ်ဖတရ်ခက်ပါတယ်။

-အရက်ေသာက်လိုက်တဲ့	 အခါ	 ကုိယ့်ကုိယ်ကုိယ်	 ယံုကည်မတက်

လာတယ်။	 အရက်ဝငသ်ာွးတဲ့	 အခါ	 အဲဒလီမူာှ	စတိလ်ပရှ်ားမ၊	 ပပူနမ်

ေတ	ွမရိှေတာ့ဘူး။	ေြပာရဲ၊	လပုရဲ်လာတယ်။	သတိရိှလာတယ်။	ဒါေကာ

င့်	ေသာက်ကတယ်။

-ေနာက်တစခ်ါ	လငူယ်ေတကွ	Bar	တို	 ၊	Club	တို	သာွးကပးီ	ကုိယ်

တိုင	်မေသာက်တာေတာင်	ရွယ်တအူချငး်ချငး်ရဲ	ဖအိားေကာင့်	 ၊	ပတဝ်

နး်ကျငရဲ်	 ေစေ့ဆာ်မေကာင့်	 ေသာက်ြဖစသ်ာွးကတယ်။	 ကုိယ်တိုငက်

မကိက်ေပမဲ့၊	မေသာက်ချငေ်ပမဲ့	 Peer	Pressure	 ကုိ	ခံိုငဖ်ို	 ခက်လို	န

ည်းနည်းြဖစြ်ဖစ်	ေသာက်ရတဲ့	ကေလးမျိးေတကုိွ	ေတွဖးူပါတယ်။

-ေနာက်တစခ်ကုေတာ့	ကုိယ့်ကုိယ်ကုိယ်	အရွယ်ေရာက်ပလီို	အထင်

ခခံျငတ်ဲ့	အတက်ွ	ေသာက်ကတာြဖစတ်ယ်။

-ေနာက်အေကာငး်ရငး်တစခ်ကုေတာ့	 ပနုက်နခ်ျငတ်ဲ့	 စတိေ်ကာင့်	

ေသာက်တာ	ြဖစပ်ါတယ်။	အသက်	၁၈	စှ၊်	၁၉	စှဝ်နး်ကျင်	ေယာက်ျား

ေလးေတမွာှ	ြဖစတ်တပ်ါတယ်။	မဘိကုိ	ပနုက်နခ်ျငတ်ဲ့	အတက်ွ	မဘိက	

မကိက်ဘူးဆိုတာကုိ	တမငလ်ပုတ်ာ	ြဖစပ်ါတယ်။



Alcohol	ရ 	ဆ က တ

ဝုိငတ်စခ်က်ွကုိ	ညစာစားပွဲမာှ	တစခ်ါတစရံ်	ေသာက်လိုက်တာက	ြပ

ဿနာမရိှေပမဲ့	ေသာက်တာများ	လာတာနဲ	အမ	အသည်းနဲ	အစာေြခစ

နစကုိ်	ထခိိုက်တတပ်ါတယ်။	အဓိကအချက်ကေတာ့	ဦးောှက်ရဲ	ဆုံးြဖ

တ်ိုငစ်မွး်ကုိ	ေလျာ့ကျသာွးေစတာပ	ဲြဖစပ်ါတယ်။

Alcohol	ဟာ	အရည်ြဖစတ်ဲ့	အတက်ွ	အစာလို	 ေြခစရာမလိုပါဘူး။	

အဲဒါေကာင့်	 ပ	ဲ အစာမရိှဘဲ	 ေသာက်လိုက်မယ်ဆိုရင	် အူနရံံေတကွေန

တစဆ်င့်	 ေသးွေကာထကုိဲ	 စပုယူ်လိုက်တယ်။	 အဲဒကီေန	 ဦးောှက်ဆ	ီ

တိုက်ုိက်ေရာက်သာွးတယ်။	ဒါေကာင့်	ေသာက်တဲ့	ပမာဏများ	တာနဲ	

တစ်ပိငန်က်	ဆုံးြဖတတ်ာေတွ	လွဲကုနတ်ယ်။	ပးီရင်	ေမသ့ာွးမယ်။	မာှး

ယွငး်မေတ၊ွ	 မေကာငး်မေတ	ွ လပုမ်မိယ်။	 အရက်ေသာက်ပးီတာနဲ	 တ

အားေပျာ်ရင်ပးီ	ရယ်ေနတဲ့	သေူတ၊ွ	ဝမး်ပမး်တနည်း	ငိုေနတဲ့	လေူတကုိွ

ကည့်ရင်	Alcohol	ဟာ	ေသာက်ပးီတာနဲ	ဦးောှက်ဆ	ီတိုက်ုိက်ေရာက်

သာွးလို	ဆိုတာကုိ	သိိုငပ်ါတယ်။

-အရက်ေသာက်သေူတဟွာ	အရက်ကုိ	သတူို	က	Control	လပု်ိုငမ်

ယ်လို	 ကုိယ့်ကုိယ်ကုိယ်	 ယံုကည်ကေပမဲ့	 ေနာက်ဆုံးမာှ	 ေတာ့	အရက်

ကသာ	သတူို	ကုိ	ထနိး်ချပသ်ာွးတာပြဲဖစ်ပးီ	အဲဒအီချက်ေကာင့်	သာ	အ

ရက်စွဲသာွးတာ	ြဖစပ်ါတယ်။

-ကယကကလ	ကယ သ ကတ ဆ ပမ	အရက သ ကသတစ

ဦ က င	ထခကနစန ရသ တ	အမ က ပ ။	သကယတငန	သမ

သ စဝင တက	 သက ရ ကမ တ၊	 န ကဆကတဆ က

အမ က ရပတယ။	 အခေုခတမ်ာှ	ဆယ်ေကျာ်သက်	 အရွယ်ကတည်း



က	 ြပည်ပမာှ	ေကျာငး်သာွးတက်တဲ့	 မနိး်ကေလးေတမွျား	 လာပ	ီ ြဖစ်

တာေကာင့်	အရက်ေသာက်တဲ့	ကိစက	မလွဲမေရှာငသ်ာ	ေတွရမာှ	ပါပ။ဲ

Peer	 Pressure	 ကုိ	 က့ံက့ံခံိုငမ်ယ်	ဆိုရငေ်တာ့	ေကျာ်လားိုငမ်ာှ	ြဖစ်

ပါတယ်။

Drugs	အ က င

မးူယစေ်ဆးဆိုရာမာှ	ေဆးလပိေ်သာက်တာနဲ	အရက်ေသာက်တာထ

က်ကုိ	ပိုတဲ့	 ၊	မထငမ်တှေ်လာက်ေအာင်	ဆိုးဝါးတဲ့	 ေနာက်ဆက်တွဲ	ဆိုး

ကျိးေတ	ွ ရိှပါတယ်။	ပထမဆုံးအကိမသ်ုံးပးီ	ဆက်မသုံးေတာ့ရင်	 ြဖတ်

လို	ရပါတယ်။	ဒါေပမဲ့	ကုိယ့်ကုိယ်ကုိယ်	အထင်ကီးပးီ	'ကုိယ့်စတိကုိ်	ို

ငပ်ါတယ်၊	အလယ်ွတကူ	ြဖတ်ိုငပ်ါတယ်'	လို	ထငမ်ယ်၊	သုံးတဲ့	အကိမ	်

များ	လာတဲ့	အခါမာှ	ေတာ့	ြဖတရ်တာ	အငမ်တနကုိ်	ခက်ခသဲာွးပါပ။ီ

တားြမစထ်ားတဲ့	 ေဆးမနှသ်မဟာ	 အရာယ်ကငး်တာ	 မရိှပါဘူး။	

အရာယ်ရိှလို	 သာ	 တားြမစထ်ားတာ	 ြဖစပ်ါတယ်။	 ဥပမာ-တားြမစ်

ထားတဲ့	ေချာငး်ဆိုးေပျာက်ေဆး၊	အိပေ်ဆး	...	စတာေတ	ွြဖစပ်ါတယ်။

မးူယစေ်ဆးက	ကုိယ်ခာအြပင	်စတိဓ်ာတန်ဲ	အသတိရားကုိပါ	လုံး

ဝပျက်သာွးေစပါတယ်။	ေဆးသုံးတဲ့	အခါ	ေချာက်ချားတာ၊	ေပျာ်ရငတ်ာ

ဆိုပးီ	စှမ်ျိးရိှိုငပ်ါတယ်။	ေဆးသုံးပးီေချာက်ချားတဲ့	ခစံားမရိှလာရင	်

ကုိယ့်ကုိအရာယ်	မြပလည်း	ြပတယ်ထင်ပးီ	 ြပနခ်ခုမံေတ၊ွ	တြခားသူ

ကုိ	ရနြ်ပတာေတြွဖစ်ိုင်ပးီ	အသက်ဆုံးးံတဲ့	အထ	ိြဖစ်ိုငပ်ါတယ်။	'စ

မး်သပရ်င	် ကိစမရိှပါဘူး'	 ဆိုတဲ့	 အထမဲာှ	ေဆးသုံးမ	 မပါပါဘူး။

စမး်သုံးပဆီိုတာနဲ	အရာယ်ရိှတယ်ဆိုတာ	သထိားဖို	 ၊	လက်ခဖံို	လိုပါ

တယ်။	 ဒါေကာင့်	အေပျာ်သုံးတဲ့	 ေဆးပြဲဖစြ်ဖစ၊်	ဘယ်လိုေဆးအမျိးအ



စားကုိြဖစြ်ဖစ	်လုံးဝကုိ	အစမလပုမ်ဖိို	လိုအပပ်ါတယ်။

အမ အစ တခရရင	...

မးူယစေ်ဆးဆိုတာကုိ	အမျိးအစားခွဲလိုက်ရင	်ရှတဲ့	ေဆး	(Inhalant

s)	၊	တက်ကွေစတဲ့	ေဆး	(Stimulants)	၊	ငမိသ်ာွးေစတဲ့	ေဆး	(Tranquil

izers)	နဲ	စွဲေစတဲ့	ေဆး	(Narcotics)	ဆိုပးီ	ရိှပါတယ်။

Inhalants	-	အိမသ်တုေ်ဆး၊	အေရာငတ်ငဆ်၊ီ	လက်သည်းဖျက်ေဆး

လို	အစနွး်အထငး်ေတကုိွ	ဖျက်ရာမာှ	သုံးတဲ့	အနံြပငး်တဲ့	Thinner	၊	အခု	

ေနာက်ပိုငး်	ဆိုရငေ်တာ့	ေကာ်ရှတာေတ	ွရိှလာတယ်။	ဒါေတကုိွ	ရှတာ

ဟာ	အဆပိေ်တကုိွ	ရှေနတာ	ြဖစပ်ါတယ်။	အသက်ရှလမး်ေကာငး်ကုိ	

ထခိိုက်ပးီ	ဦးောှက်ဆ	ီတိုက်ုိက်ေရာက်တာ	 ြဖစပ်ါတယ်။	ရှလိုက်ပးီ

ရင	် မးူလာတယ်။	 မျက်လုံးေတ	ွ ဝါးလာတယ်။	 ပးီရငေ်တာ့

အိပေ်ပျာ်သာွးမယ်။	ဒခီစံားမကုိ	ကိက်တယ်ဆိုတဲ့	လေူတကွ	ကုိယ့်ဘဝ

ရဲ	လက်ရိှနယ်ပယ်ကေန	ထက်ွေြပးချငတ်ဲ့	၊	လက်ေတွကုိ	ရငမ်ဆိုငခ်ျင်

တဲ့	လေူတပွ	ဲြဖစပ်ါတယ်။	ပုံမနှလ်တူစေ်ယာက်ရဲ	အသစိတိမ်ရိှဘဲ	စတိ်

ဓာတေ်ရးရာ	 ပျက်စးီေနသေူတသွာပဲ	 ဒလီိုအရာယ်ရိှတဲ့	 ေဆးေတကုိွ

ရှကတာြဖစပ်ါတယ်။

ေဆးလပိန်ဲ	အရက်ေသာက်တာကေတာ့	Peer	Pressure	ကုိ	ေရှာင်ို

ငဖ်ို	 ခက်တာေကာင့်	 ြဖစ်ပးီ	ေဆးသုံးတာကေတာ့	သုံးတဲ့	လကုိူယ်တိုင်

က	ဒါကုိ	လပုခ်ျငလ်ို	၊	သုံးချငလ်ို	၊	စတိဓ်ာတပ်ျက်ြပားလို	ြဖစပ်ါတယ်။

Stimulants	-	Amphetamine	၊	Shabu	၊	Ecstasy	၊	Cocaine	နဲ	Mariju

ana	တို	ပါဝငပ်ါတယ်။	ဒါေတကုိွသုံးမယ်ဆိုရင	်အငမ်တနကုိ်	စတိေ်ပျာ်

ရငြ်မးထးူပးီ	 နာရီေပါငး်များ	 စာွ	 မအိပဘဲ်ေနိုငတ်ယ်။	 ေကာ်ဖမီာှ	 ပါ



တဲ့	ကဖငး်	ဓာတတ်ို	၊	ေဆးလပိမ်ာှ	ပါတဲ့	နကုိီတငး်ဓာတတ်ို	နဲ	သာွးဆင်

ပါတယ်။	အခေုနာက်ပိုငး်	ဖမး်မတိယ်ဆိုတဲ့	Ecstasy	ေဆးဝါးေတဆွိုရင်	

ေသာက်ထားရင	် ရက်ေပါငး်များ	 စာွမအိပဘဲ်	 ေနိုငတ်ယ်ဆိုေတာ့	 စာ

ေမးပွဲေြဖတဲ့	ကေလးေတကွ	မအိပခ်ျငေ်အာင	် ဒေီဆးေတသွုံးပးီ	 စာကျ

က်တယ်။	 ဒါေပမဲ့	 စာေမးပွဲခနး်ထေဲရာက်ေတာ့	 ကျက်ထားတဲ့	 စာေတ	ွ

ဘာမ	ှ မမတှမ်ေိတာ့ဘူး။	 မေြဖိုငေ်တာ့ဘူး။	 ဒါေကာင့်	 ဒေီဆးေတကုိွ

များများ	သုံးေလေလ၊	များများ	ေပျာ်ရင်ပးီ	High	 ြဖစေ်လေလ၊	ပိုပးီ	အ

ကျနာ၊	အထနိာေလဆိုတာ	သထိားဖို	လိုပါတယ်။

Tranquilizers	 or	 Downers	 -	 ဒအီမျိးအစားကေတာ့	 စတိ်ငမိေ်ဆး

ြဖစပ်ါတယ်။	စိုးရိမပ်ပူနလ်နွး်တဲ့	လေူတကွ	ဒလီိုပပူနရ်တဲ့	စတိေ်တကုိွ	

သက်သာရာရချငတ်ယ်။	စတိအ်နားယူချငတ်ယ်။	ဒါေကာင့်	ဒလီိုစတိ်ငိ

မေ်ဆးေတကုိွ	သုံးကတယ်။

ေကာက်စရာေကာငး်တာတစခ်ကုေတာ့	 Tranquilizer	 နဲ	 အရက်နဲ	

ေသာက်မရိင	်ေသတာပါပ။ဲ	ဒါေကာင့်	အခဆုိုရင်	စတိ်ငမိေ်ဆးအမျိးအ

စားထမဲာှ	ပါတဲ့	အိပေ်ဆးေတကုိွ	အလယ်ွတကူ	ဝယ်လို	မရေတာ့တာ	ြဖ

စပ်ါတယ်။	 ေနာက်တစခ်ျက်ကေတာ့	 အိပေ်ဆးအများကီး	 ေသာက်ပးီ	

ကုိယ့်ကုိယ်ကုိယ်	သတေ်သတဲ့	သေူတ	ွ ရိှလာတဲ့	အတက်ွ	 အိပေ်ဆးကုိ	

တားြမစတ်ာပ	ဲြဖစပ်ါတယ်။

Narcotics	-	ဒအီမျိးအစားကေတာ့	ေချာငး်ဆိုးေပျာက်ေဆးရည်ေတွ

မာှ	ပါဝငတ်တတ်ယ်။	အခေုနာက်ပိုငး်ဆိုရင	်ကုိဒငး်ဓာတပ်ါဝငတ်ဲ့	ေချာ

ငး်ဆိုးေပျာက်ေဆးလုံးေတ၊ွ	 အကုိက်အခေဲပျာက်ေဆးေတကုိွ	 တားြမစ်

လိုက်တာ	 ေတွရတယ်။	 ေနာက်ပးီ	 နာကျငတ်ာ	 သက်သာေစတဲ့

ေမာ်ဖငး်၊	ပက်သဒငး်၊	ဟီးုိးအငး်	...	စတာေတကွလည်း	တားြမစတ်ဲ့	အ



ထမဲာှ	ပါဝငပ်ါတယ်။	ဒေီဆးေတရဲွ	ဂဏုသ်တိကေတာ့	သုံးလိုက်ရင	်အ

ငမ်တနအိ်ပင်ိုက်	လငွ့်ေမျာပးီ	သုံးတာများ	သာွးရငေ်တာ့	မိုးတဲ့	အိပြ်ခ

ငး်နဲ	အိပသ်ာွးတတလ်ို	ပါပ။ဲ

ကယကယကယ	ကန မ အ င	ဘယလ	စ သ ကကမလ

အဓိကကေတာ့	'စားဖို	အသက်မရှငဘဲ်	အသက်ရှငဖ်ို	စားပါ'	ဆိုတာ

ေလးပါ။	လတူစေ်ယာက်နဲ	တစေ်ယာက်	Principle	မတူကပါဘူး။	‘Live	

to	eat’	ဆိုတဲ့	'စားဖို	အသက်ရှငတ်ယ်'	ဆိုရင	်ဘာေရာဂါပဲ	 ြဖစြ်ဖစ	်ကုိ

ယ်စားချငတ်ာစားမာှ	ပဆဲိုတာမျိး	 ြဖစသ်ာွးပါလမိ့်မယ်။	Eat	to	Live	ဆို

တဲ့	အသက်ရှငဖ်ို	အတက်ွပဲ	စားတာ	ဆိုရငေ်တာ့	ပိုကျနး်မာမာှ	ြဖစပ်ါတ

ယ်။

ကျနး်မာေအာင	် စားရမယ်ဆိုတဲ့	 ခယူံချက်ရိှမယ်ဆိုရင	် ကျနး်မာမာှ

အေသအချာပါပ။ဲ	မနှက်နတ်ဲ့	အစားအေသာက်ကုိ	သင့်ေတာ်တဲ့	ပမာဏ

အတိုငး်	 စားမယ်ဆိုရင	် ေရာဂါကငး်ေဝးပးီ	 ကုိယ်ခာတငမ်က	စတိပ်ါ

ကျနး်မာမာှ	ြဖစပ်ါတယ်။	 လေူနေကာငး်မှ	 စတိပ်ါေနေကာငး်မာှ	ြဖစပ်ါ

တယ်။

ကုိယ်ကိက်တာစားလို	 ရေပမဲ့	ကျနး်မာေရးအတက်ွ	စတိခ်ျရတဲ့	အ

စားအစာမျိးကုိ	ေရွးချယ်စားဖို	လိုပါတယ်။	ဥပမာ-ကနမ်အေနနဲ	ဆိုရင်	

ဆစီားတဲ့	အခါ	 Cholesterol	 Free	လို	ဆိုတိုငး်	သုံးတာမဟုတဘဲ်	ေရခဲ

ေသတာထ	ဲထည့်ကည့်ပးီ	 မခဘူဲးဆိုမ	ှသုံးပါတယ်။	 ေနာက်ပးီ	 ပပဲစိပ်

ဆဆီိုရင	်အနံေကာင့်	လူကိက်	မများ	ဘူး။	အခေုနာက်ပိုငး်	ပဆဲအီတု

ေတ	ွေပပးီ	လှုံးေသးွေကာ	ပတိေ်စတယ်ဆိုတာလည်း	သထိားေတာ့	

ပဆဲအီစား	ပပဲစိပဆ်ကုိီ	ေြပာငး်စားရပါတယ်။	စားတာကာေတာ့လည်း

အကျင့်ြဖစသ်ာွးတာပါပ။ဲ



ေနာက်ပးီ	 ဝက်သားအဆ၊ီ	အမသဲားမာှ	 ပါတဲ့	အဆနီဲ	ဆေီကာ်	 စာ

ေတကုိွ	 ေရှာငပ်ါတယ်။	 ဘာပစဲားစားဆေီလးနဲ	 ေကာ်လိုက်မှ	 အရသာ

ေတွတာမျိးဆိုေတာ့	 အဲဒါက	 ဒကုေပးတာြဖစပ်ါတယ်။	 ဒါေကာင့်	 ဆီ

စားတယ်ဆိုရင်	 ကျနး်မာေရးအတက်ွ	 သင့်ေတာ်မယ့်ဆကုိီ	 ေရွးချယ်ဖို	

လိုသလို	ဆမီျားများ	 စားတတတ်ယ်ဆိုရင်	 ေလာ့စားဖို	 ၊	 မကျနး်မာေစ

တဲ့	အစားအေသာက်ေတနွဲ	စားေသာက်တဲ့	ပုံစကုိံ	ေြပာငး်လိုက်ိုငဖ်ို	က

အေရးကီးပါတယ်။

ိုငင်ြံခားမာှ	ဆိုရင	်ဆကုိီ	Spray	ေလးနဲ	 ြဖနး်ပးီ	သုံးကတာေတွရ	

ပါတယ်။	ကနမ်တို	ဆမီာှ	က	ပလုငး်	လိုက်ေလာငး်	သုံးတာမျိးဆိုေတာ့	

အဆငမ်ေြပပါဘူး။	ေရလုံြပတစ်ားဖို	မဟုတေ်ပမဲ့	တတ်ိုငသ်ေလာက်	

ေလာ့စားဖို	လိုပါတယ်။

ဘ အစ အစ တ	စ ကမလ

စားတဲ့	 အစားအစာထမဲာှ	ဟငး်သးီဟငး်ရွက်နဲ	အသးီအှံပါဖို	လိုပါ

တယ်။	ထမငး်နည်းနည်းေလာ့စားပးီ	ထမငး်ေနရာမာှ	ဆပီါတယ်	ဆိုံု

ေလးေကာ်ထားတဲ့	ဟငး်သးီဟငး်ရွက်ေကာ်များများ	 ြဖည့်ပးီ	စားေပးဖို

ြဖစပ်ါတယ်။

Process	လပုထ်ားတဲ့	အစားအစာမျိးကုိလည်း	ေရှာငရ်ပါမယ်။	ဥပ

မာ	 -ဆနဆ်ိုရင	် ြဖေအာငဖ်ပွထ်ားတဲ့	 ဆနမ်ဟုတဘဲ်	 ဆနလ်ုံးညိ	 စား

တာမျိး၊	ေပါငမ်နု်ဆိုရငလ်ည်း	အြဖမဟုတဘဲ်	အညိေရာငေ်ပါငမ်နု်	(W

holemeal	Bread)	မျိးက	ေကာငး်ပါတယ်။	Process	မလပုထ်ားတဲ့	အတွ

က်	ခာကုိယ်မာှ	ကငဆ်ာြဖစပ်ာွးမကုိ	ေလျာ့သာွးေစတယ်။	ပးီေတာ့	Pr

ocess	မလပုထ်ားတဲ့	အရာေတမွာှ	Fiber	ပိုပါပါတယ်။	ဆနလ်ုံးညိ	(Bro



wn	Rice)	မာှ	ဆိုရင	်အမငဓ်ာတေ်တ၊ွ	ဗတီာမင	်B1	ေတ	ွပါတယ်။	ဆန်

ကုိြဖေအာင	် အေရာငခ်တလ်ိုက်ချနိမ်ာှ	ဒအီာဟာရဓာတေ်တ	ွ မပါလာ

ေတာ့ဘူး။	 Wholemeal	 Bread	 ဆိုရငလ်ည်း	 ဒလီိုပါပ။ဲ	 သူမာှ	Fiber

အများကီးပါဝငတ်ယ်။	 သူကုိ	 စားလို	 လည်း	 ကငဆ်ာမြဖစေ်စဘူး။

သကားအများကီး	မစားရဘူး။	Cake	တို	၊	Ice-cream	တို	မာှ	ေထာပတ်

ေတ၊ွ	အဆဓီာတေ်တ	ွအများကီးပါဝငတ်ဲ့	အတက်ွ	ကျနး်မာေရးနဲ	လုံးဝ

မကုိက်ညီဘူးဆိုတာကုိ	သထိားဖို	လိုပါတယ်။

အသားဆိုရငလ်ည်း	အမသဲားတို	 ၊	Seafood	တို	မာှ	Cholesterol	အ

များကီးပါတယ်။	 ြဖစ်ိုငရ်င်	 မစားဘဲေနပးီ	 မေနိုငလ်ို	 စားရင	် ကက်

သားစားတာ	ေကာငး်တယ်။	ဝက်သား	ဆိုရငေ်တာ့	အဆတီုံးေရှာငဖ်ို	လို

ပါတယ်။	တချိကျေတာ့	သပိ	် Extreme	 ြဖစတ်ယ်။	 ဝက်သား	 မစားဘူး

ဆိုရင	်လုံးဝေရှာငလ်ိုက်တာမျိး	ရိှတယ်။	တကယ်ေတာ့	ဝက်သား	စားမ

ယ်ဆိုရင်	အသားသးီသန်ဝယ်ပးီ	Cholesterol	မပါတဲ့	အဆနီဲ	ချက်တယ်

ဆိုရင	်စားလို	 ရပါတယ်။	မြမငရ်တဲ့	အဆေီတကုိွ	 ေရှာငဖ်ို	လိုပါတယ်။

ေကာ်ထားတဲ့	အစာေတမွာှ	အဆနီဲ	Cholesterol	အများကီးပါတယ်။	Ch

olesterol	 က	 လှုံးေသးွေကာအပါအဝင်	 ခာကုိယ်တစခ်လုုံးက

ေသးွေကာေတမွာှ	သာွးတငတ်ယ်။	 အဲဒအီခါမာှ	ေသးွေကာေတကွ	ကျ

ဉး်သာွးတဲ့	 အတက်ွ	 ေသးွတိုးလာတယ်။	 လှုံးေသးွေကာပတိသ်ာွးရင်

ေတာ့	ချက်ချငး်ေသမယ်။	ေသးွလည့်ှပတ	်စးီိုငေ်အာင်	လှုံးကတအား	

ညစရ်တဲ့	အတက်ွ	လှုံးကုိထခိိုက်တာြဖစပ်ါတယ်။

*


