




စာေရးသ၏ူအတပတိအကျဉး်

ပခဲးူမိ	အမျိးသားတနး်ြမင့်ေကျာငး်(အ.ထ.က-၃)တငွ	်သငူယ်တနး်

မှ	ဒသမတနး်	အထပိညာသင်ကားခဲ့ပးီ	စှစ်ဉပ်ညာရည်ခနှဆ်၊ု	ြမနမ်ာ

စာထးူခနဆ်၊ု	 အဂလပိစ်ာအက်ေဆးဆ၊ု	 ကက်ေတာငလ်က်ေရွးစငဆ်၊ု

ဘက်စုံထးူခနစ်ြံပေကျာငး်သဆူတုိုကုိ	 ဆတွခ်းူရရိှခဲ့သည်။	 ိုငင်ေံတာ်

အစိုး	 ရမခှျးီြမင့်ေသာလရူည်ခနဆ်ကုို	 (၃)ကိမတ်ိုငတ်ိုင	် ဆတွခ်းူရရိှခဲ့

သည့်	 သုံးထပကွ်မး်	 လရူည်ခနတ်စဦ်းြဖစသ်ည်။	 အေြခခပံညာ

အထက်တနး်	 စာေမးပွဲကုိ	 ဂဏုထ်းူများငှ့်ရမတှေ်ကာငး်	 ပးီြမနမ်ာစာ

အမတှမ်ျားသတူိုကုိ	ိုငင်ေံတာ်အစိုးရ	ေရွးချယ်ချးီြမင့်ေသာ	စေကာလား

ရှစပ်ညာသငဆ်ကုို	ေဆးတကသိုလ	်ပညာသငက်ာလတစေ်လာက်	ရရိှ

ခဲ့သည်။	 မေလး	 ေဆးတကသိုလမ်ှ	 အမဘီ်ဘီအက်စ(်M.B.B.S)	 ေဆး

ပညာဘဲွရရိှခဲ့ပးီ	 အလပုသ်ငဆ်ရာဝန်	 ပးီသည်ငှ့်	 ချက်ချငး်ပင	် ိုငင်ံ့

ဝနထ်မး်အြဖစ်	 မေလးြပည်သူေဆးံုကီး	 လက်ေထာက်	 ဆရာဝန်

တာဝနကုိ်	(၁ဝ-၃-၁၉၉၂)ေနမစှတင၍်	ထမး်ေဆာငသ်ည်။	ရနကု်နေ်ဆး

တကသိုလ(်၁)မာှ	ေဆးပညာမဟာသပိံ	(ကာကွယ်ေရးငှ့်	အပပူိုငး်ေဆး

ပညာ)	 ဘဲွလနွသ်ငတ်နး်	 တက်ေရာက်ေအာငြ်မငခ်ဲ့ပးီ၊	 ကျမး်ကီးခခုံ

ေနာက်ဆုံးအဆင့်မာှ	 မေကွးအေြခခကံျနး်မာေရး	တကသိုလသ်ို	လ/ထ

ကတကိအြဖစ်	 ေြပာငး်ေရ	 တာဝနထ်မး်ေဆာငရ်သည်။	 စာေပ

အပုညာလပုင်နး်များအတက်ွ	 (၁ဝ)စှေ်ကျာ်	 တာဝန	် ထမး်ေဆာငခ်ဲ့

ေသာ	ိုငင်ံ့ဝနထ်မး်ဘဝမ	ှှတထ်က်ွခဲ့သည်။



အေြခခပံညာ	 အလယ်တနး်ေကျာငး်သဘူဝမာှ	 ပခဲးူမိေတာ်ခနး်မ

မာှ	 ကျငး်ပေသာ	 စာဆိုေတာ်ေန	 အထမိး်အမတှ	် စာေပအလတွတ်နး်

ပိငပ်ွဲမာှ	 ေပးထားေသာေခါငး်စဉ	် “သန်စငန်က်ငှ့်ေအာငပ်ွဲခ”ံြဖင့်

ဝတရှည်	 ဒတုယိဆရုရိှခဲ့ရာမ	ှ ရသစာေပ	 ေရးသားြခငး်အစြပခဲ့သည်။

ေဆးေကျာငး်သဘူဝ-၁၉၈၉-ခုစှဇ်နွလ်ငှ့်ဩဂတုလ်	 မေဟသမီဂဇငး်

တို တွ င်	ဝတတိုစှပ်ဒု	် ဆက်တိုက်ဆိုသလို	 ေဖာ်ြပခရံြခငး်မစှတင၍်

စာေပေလာကသို	 ေရာက်ရိှ	 လာခဲ့သြူဖစသ်ည်။	 ယဉမ်ငး်ဦး(ေဆး

တကသိုလ)်ဟူေသာ	 ကေလာငအ်မည်ြဖင့်	 မဂဇငး်ဝတတို၊	 ဝတရှည်၊

ကဗျာ၊	 အက်ေဆး၊	 ေဆာငး်ပါးများစာွ	 ေရးသားများစာွ	 ေရးသားခဲ့ပးီ

ယဉမ်ငး်ဦး(ေဆးတကသိုလ)်၏	 လုံးချငး်စာအုပမ်ျားအနက်	 “အက်တိုး

ပစအ်ပျိစင”်	အမည်ရိှ	လုံးချငး်ဝတမာှ	အထးူပင	်လူကိက်များထငရှ်ား

သြဖင့်	 ဒတုယိအကိမအ်ြဖစ	် အဂလပိ-်ြမနမ်ာစှဘ်ာသာြဖင့်	 ထပမ်ံ

ထတုေ်ဝခဲ့ရသည်။	လစဉထ်တု	် မဂဇငး်များတငွ	် ပုံှိပေ်ဖာ်ြပခခံဲ့ရေသာ

ယဉမ်ငး်ဦး(ေဆးတကသိုလ)်၏	ေခတေ်ပကဗျာများကုိ	စစုည်း၍	အြဖ

ေရာငပ်ေိတာက်ပျိ	 အမည်ြဖင့်ေခတေ်ပ	 ကဗျာလုံးချငး်	 စာအုပကုိ်

၂ဝဝ၇-ခုစှ၊်	 မတလ်(၂၁)ရက်ေနတငွ	် ကမာ့ကဗျာေန	 အခမး်အနား

ကျငး်ပြခငး်ငှ့်အတူ	 အမတှတ်ရထတုေ်ဝြဖန်ချခိဲ့သည်။	 ၂ဝဝ၉-ခုစှ၊်

ေမလ၌	ထတုေ်ဝေသာ	ပရမတအလကာအမည်ရိှဓမရသ	အေတးွအြမင်

ေဆာငး်ပါးများ	စာအုပမ်ာှ	ထက်ွထက်ွချငး်	ပိက်ခနကုဲနသ်ာွး၍	တစလ်

အတငွး်မာှ	 ဒတုယိအကိမ	် ထပမ်ထံတုေ်ဝခဲ့ရပးီ	 ၅-လ	 အတငွး်မာှပင်

တတယိအကိမ	် ထပမ်	ံ ထတုေ်ဝခဲ့ရသည်။	 တစ်စှအ်တငွး်မာှ	 စတတု

အကိမ	်ထတုေ်ဝခဲ့ရသည်။

ေဒါက်တာိုက်တငေ်ဂးလဟူ်ေသာ	 ကေလာငအ်မည်ြဖင့်	 လစဉ်

ထတုမ်ဂဇငး်၊	 ဂျာနယ်စာေစာင	် (၁ဝ)ခတုိုမာှ	 ကျနး်မာေရး	 အေမးေြဖ၊



ကျနး်မာေရး	 ပညာေပးကတိုကုိ	 ပငတ်ိုငေ်ရးသားေပးေနရသူ

ြဖစသ်ည်။	 “ေဒါက်တာိုက်တငေ်ဂးလ်”	 ၏	 ကျနး်မာေရးပညာေပး

လုံးချငး်	စာအုပမ်ျားအနက်	ပဋသိေတားဆးီြခငး်	နည်းလမး်များကုိ	ြပ

ည့်ြပည့်စုံစုံ	 ေရးသားြပစထုားေသာ	 “သေကာတာ”	 စာအုပမ်ာှ	 လူ

ကိက်များထငရှ်ားပါသည်။

မးီအိမရှ်င်ငှ့်	 ကုိယ်ေရးမတှတ်မး်အမည်ရိှ	 ြမနမ်ာြပည်မာှ	 ပထမ

ဦးဆုံး	အနာကီးေရာဂါ	တိုက်ဖျက်ေရး	ေဆးပညာေပး	ုပသ်ဇံာတလ်မး်

ကုိ	 ကုိယ်ပိုငေ်ခးှဲစာြဖင့်	 ကုိယ်တိုငဇ်ာတလ်မး်၊	 ေရးသားုိက်ကူး

ထတုလ်ပု်ပးီ	 ြမနမ်ာ့ုပြ်မငသ်ံကားငှ့်	 ြမဝတုီပြ်မငသ်ံကားသို

လှဒါနး်ြပသခဲ့သလူည်းြဖစသ်ည်။	 M.R.T.V-4တငွ်	 ထတုလ်င့်ြပသရန်

အတက်ွ	 “	 ေညာငေ်စအ့လှ၊	 ဖိုးသကနေ်ကာငး်မ​၊	ညဉ့်ငက်ှတစေ်ကာင်

အလိုရိှသည်”	စသည့်	ဇာတလ်မး်	ဇာတ်နး်တိုကုိ	ေမတာြဖင့်	ေရးသား

ေပးခဲ့သည်။

“	 ကျနး်မာေပျာ်ရငမ်းီအိမရှ်င”်	 (ေဒါက်တာိုက်တငေ်ဂးလ်ငှ့်

ေဆးွေးွခနး်)	 အစအီစဉကုိ်	 M.R.T.V.4	 မာှ	 ၂ဝဝ၆-ခုစှ၊်

ေအာက်တိုဘာလမစှ၍	 အပတစ်ဉေ်သာကာေနတိုငး်	 ေမတာြဖင့်	 တင်

ဆက်ေပးေနသြူဖစသ်ည်။	 ေနြပည်ေတာ်ြမနမ်ာ့အသမံ	ှ ထတုလ်င့်တင်

ဆက်ေနေသာ	 သလိိုရာေမးကျနး်မာေရးကအတက်ွ	 ကျနး်မာေရး

ြပဿနာေမးခနွး်များကုိ	 ေမတာြဖင့်ေြဖကားေပးသလူည်း	 ြဖစသ်ည်။

ေရF.M.	 ေရဒယုိီလိုငး်မ	ှ အပတစ်ဉ်ကာသပေတးေနငှ့်	 စေနေနတိုငး်

ထတုလ်င့်ေပးေနေသာ	ေရေဒသကျနး်မာေရးအစအီစဉအ်တက်ွ	ေမတာ

ြဖင့်	ပငတ်ိုင်	တငဆ်က်ေပးေနရသြူဖစသ်ည်။

ငယ်စဉေ်ကျာငး်သဘူဝမစှ၍	 ပညာရည်ခနဆ်ေုင၊ွ	 ဆပုစည်း၊	 ဆု



တဆံပိမ်ျားကုိ	 ပခဲးူမိုိးေစတ	ီ ပထုိုးဌာပနာပတိပ်ွဲတိုတငွ်

လည်းေကာငး်၊	 မဘိများလှဒါနး်ေသာ	 ဘုနး်ကီးေကျာငး်ေဆာင၊်

ေကျာငး်တတံိုငး်၊	ကထနိအ်လှများတငွလ်ည်းေကာငး်	လှဒါနး်ခဲ့သည်။

ေဆးေကျာငး်သ	ူဘဝမာှကတည်းကရရိှေသာ	စေကာလားရှစဆ်ေုငြွဖင့်

ရှငြ်ပ၊	 ရဟနး်ခေံပးြခငး်ြဖင့်	 ရှင့်အမ၊	 ရဟနး်အမ	ဘဝခယူံိုငခ်ဲ့သည်။

သလီရှင	် (၁၁)ကိမဝ်တ်ပးီ	 ဧကသနတိဓူ်တငေ်ဆာက်တည်ကာ

ေကျးလက်ဘုနး်ကီးေကျာငး်များသို	သာွးေရာက်၍	ေရတငွး်ေရကန	်တးူ

ေဖာ်လှဒါနး်ြခငး်၊	 ကုဋေီဆာက်လပု	် လှဒါနး်ြခငး်၊	 ြပြပငြ်ခငး်၊	 ဥပသု်

ဇရပ၊်	 တရားရိပသ်ာအတက်ွ	 တရားြပသငပ်နုး်ကီးငှ့်

ပနး်ကနခ်က်ွေယာက်	 အသုံးအေဆာငမ်ျားလှဒါနး်ြခငး်၊	 အုဏဆ်မွး်၊

ေန	 ဆမွး်ငှ့်ေဆးဝါးများလှဒါနး်ြခငး်၊	 ေယာဂမီျားအား	 အခမဲ့ေဆးကု

သေပးြခငး်တို	မကာမကာ	ေဆာငရွ်က်လှဒါနး်သြူဖစသ်ည်။

ပခဲးူတိုငး်အတငွး်ရိှ	 ဒိုက်ဦး၊	 ြပနွတ်နဆ်ာ၊	 ေညာငေ်လးပင၊်	ကမာစ၊ဲ

ေရေတာငဘု်နး်ကီး	ေကျာငး်တိုက်များ၌	ဘုရားေကျာငး်ေဆာင်	မျက်ာှ

ကျက်၊	 မခုဦ်းလှဒါနး်ြခငး်၊	 ဘုရားုပပ်ာွးေတာ်၊	 ပလငေ်တာ်ငှ့်

ပရိေဘာဂ	အသုံးအေဆာငေ်တာ်များ	လှဒါနး်ြခငး်၊	သမိအ်တက်ွ	အလှ

ေငထွည့်ဝငလ်ှဒါနး်ြခငး်၊	 ကုိးေတာငြ်ပည့်ေစတ	ီ ဌာပနာပတိပ်ွဲငှ့်

ကံကိက်သမ	 ဝတဆ်ငထ်ားေသာ	 လက်ဝတရ်တနာများ

ခတ၍်လှဒါနး်ြခငး်	 ေကာငး်မ​ကုသိုလမ်ျားအြပင	် ေကျာငး်သဘူဝမစှ၍

စှစ်ဉဝ်ါတငွး်ကာလ၌	 ဝါဆိုသကနး်	 ပံ့သကူ	 သက်ေစလ့ှဒါနး်ြခငး်၊

ကထနိလ်ျာ	သကနး်ဆက်ကပြ်ခငး်၊	ကထနိခ်ငး်ြခငး်	အလှများြပလပုခ်ဲ့

သည်။	သားြဖစသ်ကုိူ	 ရှငသ်ာမေဏ	 (၁၄)ကိမြ်ပလပုခ်ဲ့ပးီ၊	သားြဖစသ်ူ

ရှငသ်ာမေဏ	 ြပလပုသ်ည့်အခါငှ့်	 ကုိယ်တိုငသ်လီရှငဝ်တသ်ည့်

အခါတိုငး်	 အုဏဆ်မွး်	 မနု်ဟငး်ခါးငှ့်	 ေနလည်-ေထာပတထ်မငး်၊



ကက်သားဟငး်တိုကုိ	 စတဒုသိာေကးေမးွြခငး်၊	 ရတနာေရမိုးေငမွိုး

အြပင်	 အဝတအ်ထည်	 အသုံးအေဆာငတ်ိုကုိ	 ကံစမး်မဲကဲ၍	 လှဒါနး်

ြခငး်များ	 ေဆာငရွ်က်ေပးိုငခ်ဲ့သည်။	 မေလးရှားိုငင်မံ	ှ ြမနမ်ာ့လငူယ်

များကုိ	 ဦးေဆာင၍်	 ေမတာအားမာနအ်မည်ရိှ	 အနာကီးေရာဂါေဝဒနာ

သည်	 မသိားစမုျားငှ့်	 ကေလးငယ်များ၏	 ပညာသငစ်ရိတေ်ထာက်ပံ့

ေရးအဖွဲသို	 စှ်စှဆ်က်တိုက်	 ေထာက်ပံ့ေငလွှဒါနး်ခဲ့သည်။	 ေမာ်လ

မိငေ်တာငပ်ိုငး်ရပရိှ်	 အနာကီးေရာဂါကု	 ေဆးံုသိုသာွးေရာက်၍

အနာကီးေရာဂါသည်	မသိားစအုတက်ွ	အဝတအ်ထည်၊	အသုံးအေဆာင်

ငှ့်	 အလှေငမွျားလှဒါနး်ပးီ	 အနာကီးေရာဂါသည်လနူာများ၏

ငုံးတတိ	ိ လက်ကေလးများကုိ	 တယုတယဆပုကုိ်င၍်	 ေးွေထးွစာွ

အားေပးခဲ့သည်။	စာေပေဟာေြပာပွဲသာွးေလရာ	အရပတ်ိုငး်၌	စာကည့်

တိုက်များသို	 မးီအိမရှ်ငစ်ာတိုက်မ	ှ ထတုေ်ဝြဖန်ချသိမ	 စာအုပမ်ျားကုိ

လှဒါနး်ခဲ့သည်။

၂ဝ၁၆-ခုစှ၊်	 မတလ်မာှ	 ဘုရားရှငပ်ငွ့်ေတာ်မရူာ	 အိိယိုငင်	ံဗဒုဂ

ယာရိှ	 ြမနမ်ာဘုနး်ကီးေကျာငး်၌	ေရသန်စငေ်ရေအးစက်	လှဒါနး်ခဲ့ပးီ၊

ဗဒုဂယာမှ	 ဘုရားအေနကဇာတင၍်	 ပင့်ေဆာငလ်ာေသာ	 ဗဒု

ုပပ်ာွးေတာ်ြမတမ်ျားကုိ	 “	 ပရမတအလကာ”	 ဓမရသ	 အေတးွအြမင်

ေဆာငး်ပါးစာအုပမ်ာှ	ကံစမး်မ(ဲေပါက်မ)ဲ	တစပ်ါတည်းကပ၍်	လှဒါနး်ခဲ့

သည်။

၂ဝ၁၆-ခုစှ၊်	ေမလ၌	ထိုငး်ိုငင်၊ံ	ဘနေ်ကာက်မိ၊	ကုလသမဂံုးမာှ

ကျငး်ပသည့်	 အြပည်ြပည်ဆိုငရ်ာဗဒုညီလာခသံို	 ိုငင်တံကာ	 သဃံာ

လငူယ်အဖွဲ၏	 ဖတိ်ကားချက်အရ	 တက်ေရာက်ခဲ့သည်။	 အိိယိုငင်၊ံ

ဗဒုဂယာရိှြမနမ်ာရဟနး်	 စာသငသ်ားများအတက်ွ	သဃံာ့ေကျာငး်ေတာ်

ေဆာက်လပုလ်ှဒါနး်ေရး	 အကျိးေတာ်ေဆာင	် အဖွဲြပန်ကားေရးမှး



တာဝနထ်မး်ေဆာငခ်ဲ့သည်။	 ကမာရွတ်မိနယ်၊	 စာေပငှ့်	 စာနယ်ဇငး်

အလပုအ်မ​ေဆာငအ်ဖွဲ	 ဘာေရးမှးတာဝန်	 ထမး်ေဆာငေ်နဆဲ

ြဖစသ်ည်။

၂ဝဝ၉-ခုစှ၊်	ဩဂတုလ်က	ေကာ့ေသာငး်မိ၊	အဘိဓမာ	ြပန်ပာွးေရး

အသငး်ကီး၏	 ဖတိ်ကားချက်အရ	 မိလယ်ြပည်ေတာ်ေအး	 သာသနာ့

ဗမိာန်ငှ့်	 ေကျးလက်ဘုနး်ကီးေကျာငး်	 ဓမာံုများမာှ	 ဗဒုဓမငှ့်	 ဓမ

စာေပဆိုငရ်ာများ	ေဟာေြပာေပးခဲ့ရသြူဖစသ်ည်။

အလပုအ်ကုိင-်	(၁)	မးီအိမရှ်င	်စာအုပတ်ိုက်ကုိ	၁၉၉၉-ခုစှ၊်	ေမလမှ

စတင်တည်ေထာင်၍	ရသစာေပ၊	 ဓမစာေပ၊	ကျနး်မာေရး	 ပညာေပးစာ

ေပ၊	ြပည်သူအကျိးြပစာအုပမ်ျားကုိ	စစီဉထ်တုေ်ဝလျက်ရိှသည်။

(၂)	 ိုက်တငေ်ဂးလေ်ဆးခနး်ကုိ	 ေနအိမ်ငှ့်တွဲလျက်	 ဖငွ့်လစှထ်ား

ပးီ	 ရဟနး်သဃံာ့ေတာ်များ၊	 သလီရှငမ်ျား၊	 သက်ကီးရွယ်အုိ	 မွး်ပါး

သမူျား၊	 ချိတဲ့ေသာစာေပသမားများကုိ	 ေဆးပညာဘဲွ	 စတငရ်ရိှသည့်

ေနမစှ၍	အခမဲ့	ေဆးကုသ	ေပးေနဆြဲဖစသ်ည်။

ေထရဝါဒဗဒုသာသနာြပလပု်	 လပုင်နး်များငှ့်	 ဘုရားရှငအ်လိုကျ

လမူ​ပရဟိတ	လပုင်နး်များကုိ	အထးူဝါသနထုံ၍	စတိအ်ားထက်သနစ်ာွ

ငှ့်	 ဘဝတစေ်လာက်	 ရရိှသမ	 ကုိယ်ပိုငေ်ခးှဲစာ၊	 ကာယအား၊	 ာဏ

အား-တတစ်မွး်သေရွ	 ခနွအ်ားတိုြဖင့်	 ငယ်စဉက်ေလးဘဝမသှည်-တစ်

ဘဝစာလုံး	အားထတုေ်ဆာငရွ်က်ေပးဆပေ်နသ	ူြဖစသ်ည်။

*



စာေရးသ၏ူအမှာ

“ဘဝဆိုတာ…	ေနတတရ်င	်ေကျနပစ်ရာပါ”	ဟူေသာ	စကားမာှ-ဖန်

တရာေတေအာင်ကားေနရသည့်	 စကားတစခ်နွး်ြဖစသ်လို	 အလနွ်

မနှက်န်ပးီ	နာခသံေူတအွတက်ွ	အကျိးများေစပါသည်။	လသူားတိုကမာ

မာှ	ရှငသ်နေ်နကသည့်	အခိုက်အတန်ကာလအတငွး်	ဘယ်ေနရာ၊	ဘယ်

အချနိမ်ဆို	ေပျာ်ေပျာ်ရငရ်င	်ေနိုငမ်ည်ဆိုပါလင်	ဤကမာေလာကကီး

သည်	 ေနေပျာ်စရာပြဲဖစေ်နပးီ	 လြူဖစရ်ကျိးနပေ်အာင်	 စမွး်ေဆာင်ိုင်

ကမာှပါ။

မဿုတဘာေဝါဒလုေဘာ-ရခလဲသှည့်	 လူဘဝသက်တမး်	 တိုတို

ေလးမာှ	 လတူိုငး်လတူိုငး်	 လြူဖစရ်ကျိးနပေ်စဖိုအတက်ွ	 ကျနး်မာေပျာ်

ရငသ်ည့်	ဘဝေလးများ	ရရိှပိုငဆ်ိုင်ိုင်ကပါေစဟု	ဆြပမပိါသည်။	လူ

တိုငး်လတူိုငး်	 ကျနး်မာြခငး်ငှ့််ြပည့်စုံပါမ	ှ ေလာကီအလပု၊်

ေလာကုတရာအလပု-်ြပလပုသ်င့်သည့်အလပု၊်	 ြပလပုခ်ျငေ်သာအလပု-်

လပုင်နး်ေဆာငတ်ာများကုိ	 ြပည့်ြပည့်ဝဝ	 ေအာငေ်အာငြ်မငြ်မင	် ြပလပု်

ိုငမ်ာှမဟုတပ်ါလား။

ေယာ	ဘိကေဝ	မ	ံဥပေဟယျ၊	ေသာ	ဂလိာန	ံဥပေဟယျ။	(မဟာ

ဝါပါဠိေတာ်)

ငါဘုရား၏အဆုံးအမကုိ	 နာခသံသူည်	 ဂလိာနရဟနး်၊	 နာမကျနး်

ပဂုိလတ်ိုအား	ြပစလုပုေ်ကးရာ၏။



ကနမ်တို၏	 သဗညတ	 ဗဒုဘုရားရှငေ်တာ်ြမတက်	 “ငါဘုရားကုိ

ြပစလုပုေ်ကးလိုေသာ	 ပဂုိလသ်ည်	 ဂလိာနရဟနး်၊	 နာမကျနး်	 ပဂုိလ်

တိုကုိ	 ြပစလုပုေ်ကးေလာ့”	 ဟု	 မာှကားဆုံးမေတာ်မခူဲ့သည်	 မဟုတပ်ါ

လားရှင။်

“ငါတိုအလပုဟ်ာ	 လနူာေတကုိွ	 အနာေရာဂါ	 ေပျာက်ကငး်ေအာင်

ြပစေုစာင့်ေရှာက်ဖိုပ။ဲ	 ငါတိုအလပုဟ်ာ	 မနွြ်မတတ်ယ်။	 ငါတိုစတိထ်ား

ဟာလည်း	 ငါတိုအလပုလ်ိုပဲ	 မနွြ်မတရ်မယ်”	 လို	 ကမာပထမဦးဆုံး

သမားေတာ်ကီး	ေဒါက်တာေနာ်မနဗ်က်သနွး်က	မာှကားခဲ့သည်။

ကနမ်တိုလသူားများသည်	 လသူားပသီစာွ	 လသူားအချငး်ချငး်

စာနာတရား၊	 အညာအတာတရားများကုိ	 အေြခခကံာ	 နားလည်မ​၊	 ခငွ့်

လတသ်ည်းခမံ​၊	 ေဖးမေပးလိုမ​များြဖင့်	 မတစာွစဉး်စားေပးြခငး်ငှ့်

မေဝေသာခစံားစတိမ်ျား	 ထားရိှေပးိုငမ်ည်ဆိုပါလင်	 ေလာကဓာတ်

တစခ်လုုံး	ေအးြမေသာေမတာဓာတမ်ျား	စးီဆငး်လျက်	သာယာချမး်ေြမ့

ေနမာှ	မလွဲပါ။

အသငလ်သူားတစဦ်းဦးက	 ကနမ်တိုလသူားများ၏	 လပှေသာ

လှုံးသားမှ	 တနဖ်ိုးမြဖတ်ိုငေ်သာ	 အကငန်ာေမတာတရား	 လိုအပ်

ေနသည်ဆိုြငားအ့ံ၊	 ကနမ်တိုလသူားများ၏	 ေးွေထးွေသာအကငန်ာ

ေမတာ	ေပးေဝရနအ်သင့်ရိှပါသည်။

ကနမ်ြဖတသ်နး်ခဲ့ရသမဘဝတစေ်လာက်လုံး	ေငေွကးကိနး်ဂဏနး်

များကုိ	 စတိဝ်ငစ်ားမ​	 မရိှခဲ့သည့်အေလျာက်	 ေငေွကးြပည့်စုံ	 ကွယ်

သမူျား	စာရငး်မာှမပါဝင်ိုငပ်ါ။	မဘိေဆမွျိးများက	စးီပာွးေရး	လပုင်နး်

ရှငမ်ျားြဖစ်ကသည့်အတက်ွ	ေဆစွဉမ်ျိးဆက်	အထိုက်အေလျာက်	 ြပည့်

စုံချမး်သာကသည်မာှ	 အမနှြ်ဖစေ်ပမယ့်လည်း	 ကနမ်၏ကုိယ်ပိုင-်လရိှူ



ပိုငဆ်ိုငမ်​ဟူ၍	ကနမ်,	ဝါသနာအရ	အပတတ်ကုတ	်အားထတုေ်လလ့ာ

စေုဆာငး်ထားေသာေဆးပညာ၊	 ကနမ်,ချစြ်မတ်ိုးလနွး်၍	 ေလလ့ာ

လိုက်စားခဲ့သည့်စာေပအပုညာငှ့်	 ကနမ်၏လှုံးေသးွမ	ှ ြဖာထက်ွစးီ

ဆငး်ေနေသာ	 ေမတာ၊	 ကုဏာတရားတိုသည်သာလင်	 ရိှပါသည်။

ကနမ်,ချစခ်ငေ်လးစားေသာ	 ပရိသတ်ကီးထသံို	 အဆက်မြပတ်

တသငွသ်ငွ	်စးီဆငး်ေပးလှပါအ့ံ။

အမနှအ်ားြဖင့်	 ေမတာဟူသည်	 ေပးသဘူက်၌	 အကန်အသတမ်ရိှ။

ခယူံသဘူက်မသှာ	 အကန်အသတရိှ်သည်မဟုတလ်ား။	 မိုးေရခယူံ

သက့ဲသို	 အုိးငှ့်ခလံင	် အုိးအြပည့်ရ၏။	 ခက်ွငှ့်ခယူံလင်	 ခက်ွငှ့်အြပ

ည့်ရေလ၏။	ကနမ်၏	လှုံးသားမာှ	 ြဖစထ်နွး်သမေသာ	အကငန်ာချစ်

ြခငး်	ေမတာတိုကုိ	ေရေဖာငေ်ဖာင	်မိုးကီးကီး	ရွာသနွး်ပါလတံ။

အာေရာဂျ	ံ ပရမံ	 လာဘံ-ကျနး်မာြခငး်သည်	 အေကာငး်ဆုံးငှ့်	 အ

မနွြ်မတဆ်ုံးေသာ	 လာဘ်ကီးတစပ်ါးဟုဆိုသည့်အတိုငး်	 ကနမ်တို

တစေ်တ	ွကျနး်မာြခငး်ငှ့်	 ြပည့်စုံေကာငး်မနွဖ်ို	လတူိုငး်ရငထ်မဲာှ	တညီူ

ေသာဆတစခ်ေုတာ့	 ရိှကသည်မဟုတလ်ား။	 မသိားစ၊ု

ေဆမွျိးသားချငး်၊	 မတိေ်ဆ	ွ အေပါငး်အသငး်များ	 တစန်ယ်စြီခားလို

ေဝးကွာေနကရသည့်အခါ	 တစဦ်းငှ့်တစဦ်း	 စာေရးဆက်သယ်ွလိုြဖစ်

ေစ-ဖနုး်ဆက်၍	 ြဖစြ်ဖစ-်“ေနေကာငး်ေအာငေ်နေနာ်”	 ဟု	 ကျနး်မာ

ေအာင	် ေနတတ်ကဖိုအတက်ွ	 စိုးရိမစ်ာွ၊	 ေစတနာထားလို	 သတေိပး

တတ်ကပါတယ်။	 “အသက်ကုိာဏေ်စာင့်”	 ဟူေသာ	 စကားရပက်

လည်း	 ကျနး်မာေရး	 သတအိမရိှဲေနေစဖို	 သတေိပးေနသည်မဟုတပ်ါ

လား။

ကျနး်မာေပျာ်ရငသ်ည့်	ဘဝေလးများ	ရရိှပိုငဆ်ိုင်ိုင်ကေစဖိုအတက်ွ



ဆိုလင	် ကျနး်မာေရး	 အသပိညာ	 ဗဟုသတု	 ကွယ်ဝြပည့်စုံေစဖိုလည်း

အေရးတကီး	လိုအပပ်ါသည်။

ဆရာကီးနာသနိး်ဇကံ	 ေြပာဖးူပါသည်။	 “ယဉမ်ငး်ဦးကုိ	 ‘မးီအိမ်

ရှင်ိုက်တငေ်ဂးလ’်	 အေနနဲ	 ပိုပးီချစခ်ငရ်ငး်ှီးေနပါတယ်။	 မးီအိမ်

ကေလးကုိ	 သယ်ေဆာငရ်ငး်	 လနူာေတဆွ	ီ သာွးေရာက်၊	 ြပစေုစာင့်

ေရှာက်ေနသကူေလးအြဖစ	် ြမငေ်နချငစ်တိေ်ကာင့်	 ပိုပးီရငး်ှီးေနတာ

လည်း	ြဖစ်ိုငပ်ါတယ်”	တဲ့။	ညအေမာှငမ်ာှ	ေတာငေ်ဝှး	တေဒါက်ေဒါက်

ငှ့်	 စမး်တဝါးဝါး	 ခရီးသာွးေနသည့်	 မျက်ကနး်ကီးကုိ	 ကငန်ာတတ်

ေသာ	လသူားတစဦ်းက	မးီအိမက်ေလး	ဆွဲသာွးပါလားဟု	ေြပာခဲ့သည်။

မျက်ကနး်ကီးက	ငါကမျက်မြမငပ်၊ဲ	 မးီအိမက်	ဘာလပုရ်မာှလဆဲိုေတာ့

အဲဒလီသူားက	 “မးီအိမဆ်ွဲသာွးေတာ့	 ြမငတ်ဲ့သကူ	 ေရှာငသ်ာွးိုငတ်ာမို

အရာယ်ကငး်တာေပါ”့	 တဲ့။	 မးီအိမကုိ်ဆွဲရငး်	 အလငး်ေရာငလ်ိုေန

ေသာလသူားများကုိ	 လမး်ြပကူညီေပးိုငသ်ူ	 ြဖစခ်ျငလ်သှည့်	 ကနမ်၏

ေမးွကတည်းက	ပါလာေသာဗဇီ၊	ကနမ်၏	ဖခင်ငှ့်မခိငက်	 ြဖစေ်စချင်

ေသာဆ၊	ကနမ်အေပ	ေမတာေစတနာ	ကီးမားကသည့်	ဆရာသမား၊

အကီးအကဲ၊	 မတိေ်ဆမွျား၏	 အာသသီတိုကုိ	 ရှငသ်နြ်ပည့်ဝဖိုအတက်ွ

ကိးစားအားထတုရ်ငး်	ကနမ်၏လှုံးေသးွများ	အဆက်မြပတ	်စးီဆငး်

ေနပါသည်။	MRTV-4မာှ	 FREE	 TO	 AIR	မထတုလ်င့်ခင-်အစအီစဉ	်တင်

ဆက်မ​များ	 ရှားပါးလေှသာ	 အဲဒအီချနိက်တည်းက	MRTV-4	 ၌	တာဝန်

ထမး်ေဆာငေ်နေသာ	 တာဝနရိှ်ပဂုိလတ်စဦ်း၏	 အကူအညီေတာငး်ခမံ​

ကုိ	 ြဖည့်ဆည်းေပးဖိုငှ့်	 ပရိသတ်ကီးအတက်ွ	 အကျိးြပိုငမ်ည့်၊

ေကာငး်ကျိးများေစမည့်	 အစအီစဉ	် အပတစ်ဉ်	 တငဆ်က်	 ေပးိုငဖ်ို

အတက်ွ	 (စားလည်းဒစီတိ၊်	 အိပလ်ည်းဒစီတိ၊်	အလပုလ်ပုလ်ည်း	ဒစီတိ၊်

အနားယူချနိမ်ာှလည်း	 ဒစီတိ)်	 အဖနဖ်နအ်ခါခါ	 စဉး်စားစတိကူ်းလို



ဇာတ်နး်ေရးဆွဲ	 အေကာငအ်ထည်ေဖာ်ခဲ့ရပါသည်။	 ၂ဝဝ၆-ခုစှ၊်

ေအာက်တိုဘာလကစလို	အပတစ်ဉ်	 ေသာကာေနတိုငး်တငဆ်က်လာခဲ့

တာ	ယခဆုိုရင်	၄-စှေ်ကျာ်လို	၅-စှထ်ဲ	ေရာက်ရိှလာပ။ီ

အဖျက်စတိထ်ားရိှသ၊ူ	 ဝနတ်ိုမစရိယစတိမ်ျား	 သတူို၏

အောှင့်အယှက်	 ဘယ်လိုပရဲငဆ်ိုင်ကဆံုံရပါေစ၊	 စတိေ်ရာလပူါ

ပငပ်နး်လနွး်၍	 ခာကုိယ်က	 ဘယ်ေလာက်ပဲမွး်ယ်ွ၊	 နာမကျနး်ြဖစ်

ေနပါေစ၊	 အစအီစဉ	် စတငြ်ဖစတ်ည်လာဖို	 ုနး်ကနအ်ားထတုခ်ဲ့ရစဉမ်ှ

ယခအုချနိအ်ထ	ိ ေငေွကးတစြ်ပားတစခ်ျပမ်ရယူြခငး်မရိှဘဲ	 ဘယ်လိုပဲ

အနစန်ာခံ	အားစိုက်ရပါေစ-ကနမ်၏	ရငထ်ကဲအလျဉမ်ြပတ်	ယုိဖတိစ်းီ

ဆငး်ေနေသာ	ေမတာတရားကုိသာ	အရငး်ြပပးီ	ချစေ်သာပရိသတ်ကီး

အတက်ွ	“ကျနး်မာေပျာ်ရင	်မးီအိမရှ်င	်အစအီစဉ”်	 ကုိ	ေမးွဖာွးကီးြပငး်

ရှငသ်နလ်ာေစခဲ့ပါသည်။	 ပရိသတ်ကီးက	 အလနွ်စှသ်က်ပးီ

အပတစ်ဉေ်စာင့်ကည့်ကတဲ့	 အစအီစဉတ်စခ်အုြဖစ	် ေအာငြ်မငြ်ခငး်

အတက်ွ	 အပငပ်နး်ခ၊ံ	 အနစန်ာခ၊ံ	 ဒကုခရံကျိးနပလ်တှာမို	 ချစေ်သာ

ပရိသတ်ကီးကုိ	အထးူေကျးဇးူတငမ်ပိါသည်။

“ကျနး်မာေပျာ်ရင	် မးီအိမရှ်င”်	 အစအီစဉြ်ဖစေ်ြမာက်ေရး	 ကနဦး

ကူညီေပးခဲ့သ	ူ FOREVER	 GROUP	 မှ	 (ဆရာ)	 ဦးမျိးြမတသ်၊ူ	 ကျနး်မာ

ေပျာ်ရင်	 မးီအိမရှ်ငအ်စအီစဉ	် ရှငသ်နေ်နေစဖို	 ပရိသတမ်ျား၏	ဆငှ့်

ေတာငး်ဆိုမ​ကုိသာ	အေလးထားပးီ	 ြပည့်ဝေသာစတိထ်ားငှ့်	 ေလးစား

ဖယ်ွအမကူဲညီေပးခဲ့သူ	 MRTV-4	 န်ကားေရးမှး	 (ဗိုလ်ကီး)	 ဦးြမင့်

ေအာင်ှင့်တကွ	MRTV-4	 ုိက်ကူးတည်းြဖတ	် ထတုလ်ပုေ်ရးအဖွဲတို

အြပင်	 ကျနး်မာေပျာ်ရင	် မးီအိမရှ်ငအ်စအီစဉ်	 ြဖစတ်ည်ရှငသ်န်

ေအာငြ်မငြ်ခငး်မာှ	အဓိကခနွအ်ားြဖစေ်စသ၊ူ	သည်းသည်းလ​ပ်	 ေတာငး်

ဆိုမ​များငှ့်	 အပတစ်ဉေ်စာင့်ကည့်	 အားေပးေနကသည့်	 ချစေ်သာ



ပရိသတ်ကီးတိုကုိ	 ကနမ်၏	 လှုံးသားမာှ	 ဘယ်ေတာ့မမှေမ့ိုငစ်ရာ

အထးူေကျးဇးူတငရိှ်ြခငး်ငှ့်အတ	ူအမတှတ်ရ	မတှတ်မး်တငမ်ပိါသည်။

ကနမ်	 ဘုရားသာွး၊	 ေကျာငး်တက်၊	 ေဈးဝယ်ထက်ွသည့်	 အချနိပ်ါမ

ကျန-်ကနမ်	 သာွးေလရာ	 တေကာက်ေကာက်လိုက်ပါလို	 ကျနး်မာေရး

ြပဿနာေမးခနွး်ေတွ	တတတွတ်တွေ်မးြမနး်ြခငး်ခေံနရတာ	 နစိဒဝူပါ။

နနံက်	 အုဏတ်က်ေရာ၊	 ညသနး်ေခါငေ်ကျာ်မာှေတာင	် အလတွမ်ေပး

ဘဲ	လက်ကုိငဖ်နုး်ကုိ	တဂမွဂ်မွဆ်က်ပးီ	ကျနး်မာေရးငှ့်ပတသ်က်ေသာ

သခိျငသ်မေတ	ွအေမးအြမနး်ခေံနရတာလည်း	 ခဏခဏပါပ။ဲ	 ရနကု်န်

မိ၊	ယုဇနဥယျာဉ်မိေတာ်၊၇-လမး်(ဘီ)မာှ	“	ေဒါက်တာိုက်တငေ်ဂးလ်

ေဆးခနး်”	 ဟု	 ကနမ်၏	 ကုိယ်ပိုငေ်ဆးခနး်	 ဖငွ့်လစှထ်ားပးီ	 ရဟနး်၊

သဃံာေတာ်များ၊	သလီရှငမ်ျားငှ့်	သားေထာက်သမးီခမံရိှဘဲ	မွး်ပါးရှာ

ေသာ	 သက်ကီးရွယ်အုိနာမကျနး်သမူျားကုိ	 အခမဲ့ေဆးကုသေပး၊

ေဆးကုသိုလြ်ပပါသည်။	 ထိုအြပင်	 စိုးရိမပ်ပူနစ်တိမ်ျားြဖင့်	 ေရာဂါ

ေဝဒနာ	အေြဖရှာေနသလူနူာများ၊	လနူာ၏	 ပတသ်က်ဆက်ယ်ွသမူျား

ငှ့်	 ကျနး်မာေရးအသပိညာ၊	 ဗဟုသတု	 ရှာေဖစွပစ်လုိုသမူျားအတက်ွ

ေဆးပညာဒါနြပပါသည်။	 ကနမ်၏ေဆးခနး်သို	 တစခ်ါတစရံ်	 တစ်

မသိားစလုုံး၊	 ရံဖနရံ်ခါ	 ေဆမွျိးသားချငး်ပါမကျန၊်	 တစခ်ါတေလ

သငူယ်ချငး်အေပါငး်အသငး်များလည်းပါကာ	 သတူိုေဝခွဲရခက်ခေဲန

ေသာ	 ကျနး်မာေရး၊	 လမူ​ေရး	 ြပဿနာများအတက်ွ	 အကံာဏလ်ာ

ေရာက်	ေတာငး်ခသံမူျားလည်းဒုငှ့်ေဒးပင။်

မဟာသကန	်အကိေန၊	အကျေန၊	အကတေ်န၊	အတက်ေန၊	ြမနမ်ာ

စှသ်စကူ်း	 စှဆ်နး်တစရ်က်ေနများ၌	 (၅)ရက်ဆက်တိုက်	 စတဒုသိာ

အလှ၊	တနေ်ဆာင်	မနုး်လြပည့်ေန	စတဒုသိာ	အလှစသြဖင့်	ကနမ်,	ြပ

သမ	အလှဌာနတည်ရိှရာသို	ဘယ်ေလာက်ပ	ဲ ေဝးေဝး-တကူးတက	အ



ေရာက်လာ၊	MRTV-4မာှ	အပတစ်ဉ	်ေစာင့်ကည့်အားေပးလို	သတူိုချစရ်

တဲ့-ေလးစားတဲ့-မးီအိမရှ်င	် ဆရာမေလး	 ိုက်တငေ်ဂးလကုိ်	 ေတွဆုံပးီ

အားေပး	ချးီြမင့်ရေအာင်	လာကတာပါဟု	ဆိုကသ	ူချစေ်သာ	ပရိသတ်

များမာှလည်း	မနည်းလပှါ။

ကနမ်၏	လနူာ	ပရိသတ၊်	စာဖတပ်ရိသတ၊်	ကျနး်မာေပျာ်ရင	်မးီအိမ်

ရှငပ်ရိသတ-်ကနမ်	 ချစေ်သာ-ပရိသတ်ကီးထမံှ	 တုံြပန	် ေပးအပလ်ာ

ေသာ	 ချစြ်ခငး်ေမတာတရားငှ့်	 ယံုကည်အားကုိးမ​များသည်	တစဘ်ဝ

လုံးစာအတက်ွ	 ကနမ်၏ခနွအ်ားပငြ်ဖစပ်ါသည်။	 ပရိသတ်ကီး၏

တတနတ်က	အခါခါေတာငး်ဆိုမ​များေကာင့်	 “ကျနး်မာေပျာ်ရင	်မးီအိမ်

ရှင”်	 ကျနး်မာေရးအသပိညာေပး	 ထတုလ်င့်တငဆ်က်မ​အစအီစဉမ်ှ

သည်	“ကျနး်မာေပျာ်ရင	်မးီအိမရှ်င”်	အမည်ရိှ	ကျနး်မာေရးပညာေပးစာ

အုပအ်ြဖစ	်အပိုငး်(၁)၊	အပိုငး်(၂)၊	အပိုငး်(၃)၊	အပိုငး်(၄)၊	အပိုငး်(၅)	.	.	.စ

သြဖင့်	ပရိသတဆ်ြပည့်ဝိုငေ်စဖို	ကနမ်,	ကိးစား	အားထတုပ်ါသည်။

ȽǿလǱǸǺစǯတǻဝမǻǺ	ǞငǯမǻǺခǼမǻǺǽကပǲǳစ။

ǳဒǲကǻတǮȽǯǱကǻတငǻǳဂǺလǻ

၂၁-၁၁-၂၀၁၀

(တနǻǳဆǮငǻမǱနǻǺလɖပညǹǻ)ǳနƄည။

*



အဝလွနေ်ရာဂါင့်ှပတသ်က်ေသာ
ကျနး်မာေရးြပဿနာများ

ȽǗ​တǻခǾနǻǺဆကǻစကǮǺ

MRTV-4ပရိသတ်ကီး	မဂလာပါ။

အပတစ်ဉ်	ေသာကာေနတိုငး်	တငဆ်က်ေနကြဖစတ်ဲ့	ကျနး်မာေပျာ်

ရင	်မးီအိမရှ်င	်ကတငဆ်က်ဖို	အချနိက်ျေရာက်လာပါပ။ီ

ေဒါက်တာ	 ိုက်တငေ်ဂးလ	်ကေလာငအ်မည်နဲ	 ေရးသားထတုေ်ဝခဲ့

တဲ့	 “ကုိးဆယ့်ေြခာက်ပါး	 ေရာဂါများအတက်ွ	အငတ်ာနက်	စကားဝုိငး်”

စာအုပထ်ကဲ	 ပရိသတ်စှသ်က်ကတယ်ဆိုတဲ့	 စကားစတုစခ်ကုို

ေကာက်တုေ်ဖာ်ြပပါမ့ယ်ရှင။်

“လူဘဝ၏ြမငကွ်ငး်ကျယ်သည်	သကရာဇတ်စခ်မုတှစခ်၊ု	ဆယ်စုစှ်

တစစ်မုတှစစ်၊ု	 ရာစုစှတ်စခ်မုတှစခ်	ု ေြပာငး်လသဲာွးေသာ်လည်း	 ြခား

နားသာွးြခငး်ေတာ့ရိှဟနမ်တေူပ။	 ေမွာှ	 ပေိတာက်ပငွ့်ေလးေတ၏ွ	 ေရ

ဝါေရာငရ်နံသငး်သငး်ကုိ	​ိ​က်ရမည်	ြဖစသ်ည်။	မိုးဥတကုြဖင့်	စပံယ်ပွ

င့်ေလးေတ၏ွ	 ြဖစငမ်​ကုိ	 ထနိး်သမိး်ေပးေနကမြဲဖစ်ပးီ	 ေဆာငး်ရာသီ

ေရာက်တိုငး်	 သဇငတ်စခ်က်၏	 ယဉေ်ကျးသမိေ်မွေသာဟနကုိ်	 ကနမ်

တို	ြမငေ်တွကရမာှြဖစပ်ါသည်။	ေြပာငး်လလဲာေသာ	ေခတအ်ေြခအေန

ငှ့်	 ေြပာငး်လလဲာေသာ	 စာေပအယူဝါဒများအရ	 စာေပ



အပုညာ၏အလတှရားကုိ	ေခတမ်သီစလ်ငွေ်အာင	်စာေပအပုညာရှင်

များက	 ကိးစားအားထတုေ်နကသလို	 ကအသးီသးီမှ	 ပညာရှင်

များသည်လည်း	 အေဟာငး်အေဟာငး်ေတအွေပမာှပဲ	 ေလနှဓံားထစ်

ဝါဒ	(DOGMATISM)ြဖင့်	ခုံမငဖ်က်တယ်ွေနြခငး်မရိှဘဲ	အသစသ်စမ်ျားကုိ

ဖနတ်းီလာကြခငး်အားြဖင့်	ကမာကီးကုိ	ပို၍	လပှ,	လပှလာေစပါလမိ့်

မည်။

ကျနး်မာေရးဝနထ်မး်များက	 ထေိရာက်ေကာငး်မနွေ်သာ

ကျနး်မာေရးစမီခံျက်အသစအ်သစတ်ိုကုိ	 ေရးဆွဲအေကာငအ်ထည်ေဖာ်

ေနကသလို	ြပည်သလူထူတုစရ်ပလ်ုံးမာှ	ကျနး်မာေရးအသပိညာ	ြပည့်ဝ

စာွြဖင့်လက်တွဲပါဝင၊်	 ကုိယ်တိုငကုိ်ယ်ကျ	 လ​ပရှ်ားကမသှာ	 ကနမ်တို

အားလုံး	“ကျနး်မာြခငး်”	ဟူေသာ	လာဘ်ကီးတစပ်ါးကုိ	ရရိှခစံားရမည်

ြဖစသ်ည်”	-တဲ့။

ဒတီစပ်တ	် ကျနး်မာေပျာ်ရငမ်းီအိမရှ်ငက်မာှ	 အဝလနွေ်ရာဂါနဲ

ပတသ်က်ေသာ	ကျနး်မာေရး	 ြပဿနာေမးခနွး်များကုိ	 စစုည်းေပးထား

ပးီ	 အပတစ်ဉေ်ြဖဆိုေပးေနကျြဖစတ်ဲ့	 ဆရာမေဒါက်တာိုက်တငေ်ဂး

လက်	အကံြပ	ေြဖကားေပးများ	ြဖစပ်ါတယ်ရှင။်

ǳမǺ	 .	 .	 .	 ဒတီစပ်တ်	 ကျနး်မာေပျာ်ရင	် မးီအိမရှ်ငက်ရဲ	 ပထမ

ဦးဆုံးစာကုိ	ကနမ်,	ဖတြ်ပမယ်ေနာ်ဆရာမ။

ဆရာမ	 ခငဗ်ျား၊	 ကနေ်တာ်တို	 ဇနးီေမာင်ှံဟာ	 အိမေ်ထာငြ်ပခါ

စက	ခပပ်နိပ်နိပ်ါပ။ဲ	 အိမေ်ထာငသ်က်တမး်ကာလာတာနဲအမ	ဝ,ဝလာ

လိုက်ကတာ	အခဆုိုရငေ်လ-ကနေ်တာ်က	ဆမူိုနပနး်သမားေတလွို	လူ

ဝကီးေပါ။့	ကနေ်တာ့်	ဇနးီကေတာ့	ကနေ်တာ့်ကုိ	အိုငမ်ခအံ​းံမေပးပဲ

အမလီိုက်လို	 မနိး်မဝဝကီးေပါ။့	 အဲဒါ	အဝလနွတ်ာဟာ	 ေရာဂါတစခ်ပုဲ



လို	 ကနေ်တာ်တိုနယ်က	 ေဆးမှးကေြပာပါတယ်။	 အဝလနွြ်ခငး်ဟာ

ေရာဂါဆိုတာ	 ဟုတပ်ါသလား	 ဆရာမ။	 အဝလနွေ်နတဲ့လေူတမွာှ

ဘယ်လိုအရာယ်မျိးေတွ	ရိှိုငပ်ါသလ	ဲဆရာမခငဗ်ျား-တဲ့။

ǳɖဖ	 .	 .	 .	 အဝလနွြ်ခငး်ဟာ	 ကျနး်မာြခငး်	 ဟုတ၊်	 မဟုတဆ်ိုတာ

ကုိယ်တိုင	် စဉး်စားဆုံးြဖတ်ိုငေ်အာငလ်ို	 ကျနး်မာြခငး်ရဲ	 အဓိပာယ်

သတမ်တှခ်ျက်ကုိ	 အရငေ်ြပာြပပါမ့ယ်။	 ကမာ့ကျနး်မာေရးအဖွဲကီး

(W.H.O)ရဲ	 အဓိပာယ်သတမ်တှခ်ျက်အရ	 ကျနး်မာြခငး်ဆိုတာ	 အနာ

ေရာဂါ	 (သို)	 မသနမ်စမွး်ြဖစမ်​ကငး်ပံုမမက	 ကာယသခု၊	 စတိသခု၊

လမူ​ေရးသခု-ဘယ်သခုနဲမ	ှ မြပည့်စုံိုငတ်ာ	 အထငအ်ရှားပ	ဲ မဟုတ်

လား။	အဲဒေီတာ့	အဝလနွြ်ခငး်ဟာ	ကျနး်မာြခငး်ငှ့်	မြပည့်စုံတဲ့အတက်ွ

အဝလနွး်ြခငး်ဟာ	ေရာဂါတစမ်ျိးပေဲပါ။့	အဝလနွြ်ခငး်ေကာင့်ြဖစ်ိုငတ်ဲ့

ဆိုးကျိးေရာ၊	အရာယ်ေရာ	အများကီးပါပ။ဲ၊	ဆိုးကျိးေတမွာှ	လမူ​ေရး

နဲ	 စးီပာွးေရးပါယှဉတ်ွဲပးီ	 ပါလာိုငပ်ါတယ်။	 ဝတဲ့သဟူာ	 သတူကာ

ထက်ပိုစားမ	ှ ဗိုက်ဝတယ်၊	 တစခ်ျနိလ်ုံးလိုလို	 စားေနတာဆိုေတာ့

စားစရိတပ်ိုကီးပါတယ်။	 ဝတဲ့သရဲူခာကုိယ်ဟာ	 သမူျားထက်ပိုကီး

ေတာ့	 အဝတအ်စားချပရ်င	် ပတိစ်ပိုကုနတ်ာေကာင့်	 ဝတစ်ရိတပ်ိုကီး

တာေပါ။့	ေနာက်ထပ	်စဉး်စားစရာတစခ်ကု	ဝတဲ့လေူတဟွာ	ခာကုိယ်

ပိုကီးတာမို	 ေနေန၊	 အိပအိ်ပ၊်	သာွးသာွး၊	လာလာ-သမူျားထက်	ပိုေနရာ

ယူပါတယ်။	 ဇနးီေမာင်ှံစှဦ်းစလုံးက	 လဝူကီးေတဆွိုရငေ်တာ့	 စှ်

ေယာက်အိပ	် ခတုငမ်ဆံ့ေတာ့ဘူး။	 ဝတဲ့သေူတ	ွ ခရီးသာွးရငလ်ည်း	 ကုိ

ယ့်ဘက်သူဘက်	 ဒကုေရာက်ပါတယ်။	 ေမာ်ေတာ်ကားထိုငခ်ုံ	 မဆံ့ချင်

ဘူး။	 ကားမစးီဘဲ	 လမး်ေလာက်မယ်ဆိုရငလ်ည်း	 လမး်နည်းနည်း

ေလာက်လိုက်တာနဲ	 ေပါငေ်တပွနွး်ပးီဆက်မေလာက်ိုငေ်တာ့ဘူး။

ကုိယ်လက်လ​ပရှ်ားေလက့ျင့်ခနး်ေတ	ွ လပု်ိုငဖ်ိုဆိုတာေဝးလို	 လမး်



ေတာငမ်ျားများမေလာက်ိုငတ်ဲ့အြဖစပ်ါ။	 ဝတဲ့သေူတဟွာ	အထိုငအ်ထ

ကအစ	 ခက်ပါတယ်။	 ကုိယ်အေလးချနိမ်ျားရင်	 များသေလာက်ဒးူနာ

တယ်၊	 ေြခကျငး်ဝတ	်အဆစေ်တနွာတယ်။	ေြခဖမိုးအဆစ်	နာပါတယ်။

အိမေ်ထာငသ်ည်ေတဟွာ	 ဝတဲ့သဆူိုရင်	 လငိစ်တိဝ်ငစ်ားမ​နည်းလာပါ

တယ်။	 ဇနးီေမာင်ှံအတေူနတဲ့အခါ	 အခက်အခေဲလးေတ	ွ ရိှလာပါ

တယ်။	 ဒါေကာင့်မို	 စတိဇနဲလငိမ်​ဆိုငရ်ာ	 ြပဿနာေတြွဖစတ်တပ်ါ

တယ်။	အဝလနွြ်ခငး်ရဲ	အရာယ်ေတကွလည်း	အများသားပါပ။ဲ	ဝြခငး်

ကုိအေြခခံပးီ	ေသးွတိုးေရာဂါ၊	လှုံးေရာဂါ၊	ဆးီချိေရာဂါေတ	ွပိုပးီြဖစ်

လယ်ွပါတယ်။	 နဂိုက	 အဲဒေီရာဂါအခေံတရိှွပးီသားဆိုရငလ်ည်း	 ဝလာ

တဲ့အခါမာှ	 ေရာဂါထနိး်သမိး်ကုသရတာ	 ပိုခက်လာပါတယ်။	 ဒါေကာင့်

မို	 အဝလနွေ်ရာဂါရိှရင်	 အသက်တိုတာများပါတယ်။	 အဝလနွေ်ရာဂါရိှ

တဲ့	 အမျိးသမးီေတမွာှ	 အခနုကေရာဂါေတအွြပင်	 သည်းေြခ

ေကျာက်တည်တဲ့ေရာဂါ၊	ရငသ်ားကငဆ်ာ၊	သားဥအိမက်ငဆ်ာေတွ	ပိုပးီ

အြဖစမ်ျားပါတယ်။	 အိမေ်ထာငသ်ားေမးွ	 အရွယ်မာှ	 ဝတဲ့လေူတဟွာ

ကုိယ်ဝနေ်ဆာငခ်ျနိမ်ာှလည်း	 အာရယ်ရိှတယ်။	 ေမးွဖာွးချနိမ်ာှလည်း

အရာယ်ရိှပါတယ်။	 အေကာငး်အမျိးမျိးေကာင့်	 ဗိုက်ခွဲေမးွရတယ်ဆို

ရငလ်ည်း	 ေမေ့ဆးြပဿနာရိှတယ်။	 ခွဲစတိရ်တာပို	 ခက်ပါတယ်၊

ြပဿနာ	 ပိုများပါတယ်။	 အဲဒအီပိုငး်	 ေအာငြ်မငတ်ဲ့တိုငေ်အာင်

ေနာက်ပိုငး်မာှ	 ေတာ်ေတာ်နဲအနာမကျက်တာ၊	 ပိုးဝင်ပးီ	 အနာရငး်တာ

ေတ	ွ ြပဿနာေပိုငပ်ါေသးတယ်၊	 ပးီေတာ့	ဝတဲ့သဟူာ	အေကာေဆး

သငွး်တဲ့အခါမာှ	 ေသးွေကာရှာရ	 ခက်တတပ်ါတယ်။	 ဒေီလာက်ဆိုရင်

အဝလနွြ်ခငး်ဟာ	မေကာငး်တဲ့အေကာငး်	သေိလာက်ပေီပါရှ့င့်။

ǳမǺ	.	.	.	ဆရာမေရ-ဒတီစခ်ါ	ကနမ်,အလည့်ှပ။ဲ	စာကုိ	ကနမ်,ဖတြ်ပ

မယ်ေနာ်။



ေဒါက်တာမမရှင့်၊	 အခဆုိုရင်-ကနမ်တို	 လငူယ်ေတွကားမာှေရာ၊

လလူတပ်ိုငး်ေတမွာှပါ-ဝလာမာှစိုးလို	အစားေလာ့စားရတာနဲ	ဝေနလို	ဝိ

တခ်ျေနရတယ်ဆိုတာတို၊	 ပးီေတာ့	ပနိေ်အာငလ်ို	ပနိေ်ဆးေသာက်ေနရ

တယ်ဆိုတာေတ	ွ ေပြပလာြဖစေ်နပါတယ်။	 တချိသက်ကီးပိုငး်မာှပါ

ဝိတခ်ျေနတယ်ဆိုတဲ့စကားကုိေြပာမ	ှ ေခတမ်သီလိုြဖစေ်နပါတယ်။

ကျနး်မာေရး​ေထာင့်ကေနကည့်ရင်	 ပနိတ်ာေကာငး်သလား၊	 ဝတာက

ကျနး်မာတာလား-ေဒါက်တာမမ,	ရှငး်ြပေပးပါရှင့်-တဲ့။

ǳɖဖ	 .	 .	 .	 ပနိလ်နွး်ရငလ်ည်း	 မေကာငး်သလို	 ဝတဲ့လေူတဟွာလည်း

ေရာဂါထူပးီ	အသက်တိုိုငတ်ာပါပ။ဲ	ကမာေပမာှ	အခဆုိုရင်	လဦူးေရ

သနး်ေပါငး်	 ေြခာက်ေထာငေ်ကျာ်ရိှတဲ့အနက်	 သနး်ေပါငး်(၁၇ဝဝ)ဟာ

“လဝူ”	 အဆင့်သတမ်တှခ်ရံတဲ့	 ပဂုိလေ်တြွဖစေ်နပလီိုဆိုပါတယ်။

ငတမ်တွေ်ခါငး်ပါးသူ	 အေရအတက်ွက	 သနး်ေပါငး်(၈ဝဝ)ေလာက်ပ	ဲ ရိှ

တာတဲ့။	 ကမာ့ကျနး်မာေရးအဖွဲကီး	 (W.H.O)ရဲ	 သတမ်တှခ်ျက်အရ

ေြပာြပမယ်ဆိုရင-်တကယ်ေတာ့	ဝြခငး်	(Obesity)	ဆိုတာ	ခာကုိယ်ထဲ

မာှ	 အဆပီိုေတွ	 တစစ်တစစ်	 စပုုံေနြခငး်ပါပ။ဲ	 ဆးီချိ၊	 ေသးွချိ	 ေရာဂါ

ေဝဒနာရှငမ်ျားရဲ	(၈ဝ)ရာခိုင်ှနး်ဟာ	ဝတဲ့သမူျားြဖစပ်ါတယ်။	ေသးွထဲ

မာှအဆဓီာတ	် ပိုတက်လာတာမို	 လှုံးေသးွေကာကျဉး်ေရာဂါ၊

ေသးွတိုးေရာဂါ၊	 ေလြဖတြ်ခငး်တိုဟာ	 ဝတဲ့သေူတမွာှ	 ၃-ဆမ	ှ ၅-ဆ	 ပို

ြဖစတ်ာ	 ေတွရပါတယ်။	 လှုံးေရာဂါ	 ေဝဒနာသည်များရဲ	 ၂၁-ရာှနး်

ဟာ	 ကုိယ်အေလးချနိမ်ျားြခငး်နဲ	 တိုက်ုိက်ဆက်စပေ်နပါတယ်။

သားအိမက်ငဆ်ာေရာဂါြဖစပ်ာွးသူ	 အမျိးသမးီများရဲ	 ၄ဝ-ရာှနး်၊

ေကျာက်ကပေ်ရာဂါသည်	လနူာများရဲ	 ၂၅-ရာှနး်၊	 အူမကီး	ကငဆ်ာနဲ

ရငသ်ားကငဆ်ာြဖစပ်ာွးသမူျားရဲ	 ၁ဝ-ရာှနး်တိုဟာ	 ဝဖိးြခငး်ကုိ

အေြခခံပးီ	 ြဖစလ်ာရတာလို	 သေုတသနြပသမူျားက	 ေတွရိှထားပါ



တယ်။

ǳမǺ.	.	.	ဆရာမေရ-တတယိစာကုိ	ကနမ်,ဖတြ်ပရမယ့်အလည့်ှပ။ဲ	ဒီ

စာမာှ	 ေမးထားတာက	 စတိဝ်ငစ်ားစရာေကာငး်တယ်	 ဆရာမရဲ။

ဘယ်လိုခာမျိးဟာဝေနပီ	ဘယ်လိုခာမျိးဟာြဖင့်	မဝေသးဘူးဆိုတာ

ေတာ်ေတာ်များများက	သခိျင်ကမာှပ။ဲ	စာကုိ	ကနမ်,	ဖတြ်ပမယ်ေနာ်။

ဆရာမရှင့်၊	 သမးီရဲ	 ခာကုိယ်ကုိ	 သငူယ်ချငး်ေတကွဝေနပ	ီ ဝိတ်

ေလာ့ေတာ့လို	 ေြပာေနကပါတယ်။	 ဒါေပမဲ့	 သမးီရဲ	 အေဖနဲအေမက

ေြပာေတာ့	 သမးီရဲခာကုိယ်က	 အေနေတာ်ပတဲဲ့။	 ဝါးြခမး်ြပားလို

ပနိခ်ျပေ်နေအာင်	 ဝိတေ်လာ့ရင	် ကျနး်မာေရးထခိိုက်မာှေပါတ့ဲ့။	 အဲဒါ

ေကာင့်	သမးီရဲခာကုိယ်ဟာ	ဝ,တာလား၊	မဝဘူးလား။	ဝိတေ်လာ့သင့်

သလား၊	 မေလာ့ရဘူးလား	 သရိေအာင	် ဆရာမ,	 ေြပာြပေပးပါရှင့်။

ဪ-သမးီရဲ	 အရပအ်ေမာငး်ကေလ-၅ေပ၃လလက်မ၊	 သမးီရဲ	 ကုိယ်

အေလးချနိက်	၁၂၅-ပါငပ်ါ	ဆရာမ။	သမးီရဲ	ခာကုိယ်ဟာ	တကယ်ပ	ဲဝ

ေနသလား၊	 မဝဘူးလားဆိုတာ	 အြငငး်ပာွးစရာ	 ြဖစေ်နပါတယ်။	 အဲဒါ

ဆရာမ,	ဆုံးြဖတေ်ပးပါဦးရှင့်-တဲ့။

ǳɖဖ	 .	 .	 .	လတူစေ်ယာက်	 ဝေနသလား၊	 ဝတာ	 မဟုတဘူ်းလား	ဆို

တာကုိ	 ကမာ့ကျနး်မာေရးအဖွဲ	 (W.H.O)ရဲ	 သတမ်တှခ်ျက်အရ

ခာကုိယ်ထထုည်	အနး်ကိနး်(Body	Mass	 Index)	တက်ွချက်နည်းနဲ

တက်ွကည့်ြခငး်ြဖင့်	သိိုငပ်ါတယ်။



ညီမငယ်ရဲ	ခာကုိယ်	အေလးချနိက်	၁၂၅ေပါငဆ်ိုေတာ့	ကီလိုဂရမ်

ဖွဲရပါမယ်။	၁-ေပါငမ်ာှ	ဝ.၄၅၃၅	ကီလိုဂရမ်	ရိှပါတယ်။	အရပအ်ြမင့်က

လည်း	မတီာနဲတက်ွချက်ရမာှမို	 ညီမငယ်ရဲအရပအ်ြမင့်	၅ေပ၃လကကုိ

မတီာြဖစေ်အာငေ်ြပာငး်ဖို	 လိုအပတ်ာေပါကွ့ယ်။	 ၁-ေပမာှ	 ဝ.၃ဝ၄၈

မတီာ	 ရိှပါတယ်။	 ပးီရင	် ေဖာ်ြပထားတဲ့တက်ွနည်းအတိုငး်	 တက်ွချက်

ကည့်လိုထက်ွလာတဲ့	ခာကုိယ်ထထုည်	အနး်ကိနး်ဟာ-

(က)	၂ဝ	ေအာက်ဆိုရင	်ပုံမနှအ်ဆင့်၊

(ခ)	၂ဝ	နဲ	၂၅-ကားဆိုရငလ်ည်း	ပုံမနှအ်ဆင့်၊

(ဂ)	၂၅	နဲ	၃ဝ-ကားဆိုရင်	ဝ,ေသာအဆင့်၊

(ဃ)	၃ဝ	နဲ	၄ဝ-ကားဆိုရင	်အဝလနွေ်သာအဆင့်၊

(င)	၄ဝ	အထက်ဆိုရင်	အလနွ်အလနွကုိ်ဝတဲ့အဆင့်ပေဲပါ။့

ပုံမနှက်ျနး်မာြခငး်နဲြပည့်စုံေနတဲ့	 အာရှတိုက်သားတစေ်ယာက်ရဲ

ခာကုိယ်ထထုည်အနး်ကိနး်	 (B.M.I)	 ဟာ	 ပျမး်မအားြဖင့်	 ၁၈.၅

ကေန	 ၂၃-ကားမာှရိှတယ်လို	 ကမာ့ကျနး်မာေရးအဖွဲရဲသေုတသန

စာတမး်များက	 ဆိုထားပါတယ်။	 ေနာက်တစခ်ကု	 ခါးတငအ်ချိး

(Recommended	 Waist	 hip	 ratio)	 တက်ွချက်ပးီ	 သိိုငပ်ါတယ်။

အမျိးသားတစေ်ယာက်အတက်ွ	 ခါးတငအ်ချိးဟာ	 ဝ.၉၊	 အမျိးသမးီဆို

ရင	် ဝ.၈	 ထက်များေနသဟူာ	 ဝေနသလူို	 ေြပာိုငတ်ာေပါ။့	 အမျိးသား

တစေ်ယာက်ရဲ	ခါးလုံးပတ	်အတိုငး်အတာ(၄ဝ)လက်မ၊	အမျိးသမးီတစ်

ေယာက်ရဲ	 ခါးလုံးပတအ်တိုငး်အတာဟာ	 (၃၅)	 လက်မရိှေနပဆီိုရင်

လှုံးေသးွေကာကျဉး်ေရာဂါြဖစဖ်ို	အလားအလာများေနပမီို	အရာယ်

အချက်ေပး	ေခါငး်ေလာငး်သြံမည်ေနပဆီိုတာ	သတထိားရေတာ့မာှပါ။



ǳမǺ	.	.	.	အဲဒီ	တက်ွနည်းေတအွတိုငး်-၊	ဟုိေလ-အဆင့်သင့်ကည့်လို

ရေအာင်	 တက်ွချက်ထားတာေလများရိှရင	် သပိေ်ကာငး်မာှပေဲနာ်

ဆရာမ။

ǳɖဖ	 .	 .	 .	 ရိှပါတယ်ကွယ်။	 တက်ွချက်ရမာှ	 ပျငး်တဲ့	 အပျငး်အုိေလး

ေတ	ွ အတက်ွ	 အဆငသ်င့်တက်ွချက်ေပးထားတာ	 ေြပာြပပါမ့ယ်။	 ညီမ

ေလးရဲအရပအ်ြမင့်က	ဘယ်ေလာက်လ။ဲ	တကယ်လို	အရပအ်ြမင့်က	၅-

ေပဆိုရင်	 အရပက်နည်းနည်းပေုနေတာ့	 ခာကုိယ်	 အေလးချနိ်

(၁ဝ၇)ကေန	(၁၂၃)ေပါငအ်တငွး်ဆိုရင	်မဝေသးဘူးေပါ။့	(၁၂၈)ေပါငက်

ေန	 (၁၄၈)ေပါငအ်တငွး်ဆိုရင	် ဒါ-ကုိယ်အေလးချနိ	် များေနပီ

(Overweight)	 ေပါ။့	 တကယ်လို	 (၁၅၃)	 ေပါငန်ဲ	 အထက်ဆိုရငေ်တာ့

အဝလနွြ်ခငး်အဆင့်ပေဲပါ။့

(အဆငသ်င့်	တက်ွချက်ေပးထားေသာ	ဇယားအြပည့်အစုံကုိ	သးီြခား

ေဖာ်ြပေပးထားပါသည်။)

ǳမǺ	 .	 .	 .	 ဒမီာှလည်း	 ေကာငမ်ေလးတစေ်ယာက်က	ေမးထားတဲ့စာ

ပ။ဲ	ကနမ်,	ဖတြ်ပမယ်ေနာ်	ဆရာမ။

သမးီချစတ်ဲ့	 မမိုက်တငေ်ဂးလရှ်င့်၊	 သမးီ	 အသက်က	 ၂၁-စှပ်ါ။

ကုိယ်အေလးချနိက်	 ေပါင	် (၁၇ဝ)	 ေကျာ်ေနပ၊ီ	 သမးီပနိခ်ျငလ်ို

သငူယ်ချငး်ေတေွြပာတဲ့ေဆးေတ	ွတစခ်ုပးီတစခ်ဝုယ်ေသာက်တာ	မပနိ်

တဲ့အြပင	် သမးီရဲဇက်ေတွ	 ေလးလာပးီ	 ေခါငး်အံု၊	 ေခါငး်ခတဲာပဲ

အဖတတ်ငတ်ယ်။	 ဝတာဟာ-မျိးုိးလိုက်တတတ်ယ်လို	 အရပထ်ကဲ

ေြပာသံကားဖးူပါတယ်။	ဒါေပမဲ့	သမးီ	အေမက	လဝူကီးမဟုတပ်ါဘူး။

သမးီရဲအစမ်လည်း	 မဝပါဘူး။	 သမးီ	 အပျိတနုး်ကလည်း	 ပနိပ်နိေ်လး

ပါ။	 သမးီ	 အိမေ်ထာငက်ျကာပးီမ-ှတစေ်နတြခားဝ,ဝလာတာ	 ဘာြဖစ်



လိုလဟဲင။်	မမ	ိုက်တငေ်ဂးလ်	ေြပာြပေပးပါရှင့်-တဲ့။

ǳɖဖ	.	.	.	အငး်-ညီမငယ်	ေြပာပုံအရဆိုရင်-ညီမငယ်ဟာ	အီစထုိဂျင်

(Oestrogen)	 ေဟာ်မနုး်ပါတဲ့	 ပဋသိေတားေဆးေတ	ွ သုံးေနလိုများ

လား။	အဲဒါေကာင့်လည်း	ဝ,ဝ	လာတတပ်ါတယ်။	ဒါမ	ှမဟုတရ်ငေ်တာ့-

ြဖစ်ိုငတ်ာ	၂-မျိး	ရိှတာေပါ။့

(၁)	အစားအေသာက်	လနွကဲ်ြခငး်၊

(၂)	 စမွး်အငအ်သုံးချမ​နည်းပါးြခငး်	 (တစန်ည်းအားြဖင့်)	 လ​ပရှ်ားမ​

နည်းြခငး်တဲ့	 တစခ်ခုေုကာင့်	 ေသာ်လည်းေကာငး်၊	 စှခ်စုလုံးေကာင့်

ေသာ်လည်းေကာငး်	ြဖစ်ိုငတ်ာေပါ။့

ဘာေကာင့်ဝ,ဝ	 လာသလဆဲိုတာ	 ဝေစတဲ့	 အေကာငး်ရငး်ကုိ

ဆနး်စစလ်ိုသရိှိပဆီိုရင်	ဝမလာေအာင်	ထနိး်လိုရပမီဟုတလ်ား။	ေဆး

ေတမွာှ	 ေကာငး်ကျိးရိှသလို	 ေဘးထက်ွဆိုးကျိးေတလွည်း	 ရိှပါတယ်။

ေဆးတစမ်ျိးကုိ	မှီဝဲစားသုံးေတာ့မယ်ဆိုရင်	အဲဒေီဆးက	ကုိယ်လိုချငတ်ဲ့

ေကာငး်ကျိးဆိုးကျိး	 တစမ်ျိးတည်းကုိပဲ	 ေရွးချယ်ယူချငလ်ိုမရသလို

ကုိယ်မလိုလားတဲ့ေဘးထက်ွဆိုးကျိး	(Side	effects)	ေတကုိွပါ	လက်ခရံ

တာပါပ။ဲ	ဒါေကာင့်မို	 ြဖစ်ိုငရ်င်	ေဆးဝါးေတကုိွ	မှီခိုအားထားြခငး်သပိ်

မလိုဘဲ	 အစားအေသာက်ကုိ	 ဆငြ်ခင်	 ထနိး်ချပ	် စားသေသာက်ြခငး်၊

ေလက့ျင့်ခနး်	 (Exercises)	 ေတွ	 မနှမ်နှလ်ပုြ်ခငး်အားြဖင့်	 ဝ,ဝ	 မလာ

ေအာင	်ထနိး်သမိး်ိုငတ်ာ	ပိုေကာငး်ပါတယ်။

ǳမǺ	 .	 .	 .	 ဒတီစေ်စာငက်ေတာ့	 အစားပတုမ်ေလး	 တစေ်ယာက်က

ေမးထားတာဆရာမရဲ။	ကနမ်,	ဖတြ်ပမယ်ေနာ်။

ေဒါက်တာမမရှင့်၊	 ကနမ်က	 အသက်စှဆ်ယ်ေကျာ်ံုပရိှဲေသးေပမဲ့



ကုိယ်အေလးချနိက်	 ေပါင်စှရ်ာနားကပေ်နပါပ၊ီ	 ကနမ်က	အစားမက်

သမူို	 အစားမေလာ့ိုငပ်ါဘူး။	 ကုိယ်ချငး်စာတာကုိ	 စားချငသ်ေလာက်

တစဝ်ကီးစားလိုက်ရမှ	 ကနမ်,	 ေနသာထိုငသ်ာရိှသာွးတာပါ။	 ဒါေပမဲ့

ကနမ်	 အရမး်ပနိခ်ျငတ်ာပမဲမရယ်။	 သငူယ်ချငး်ေတ	ွ နေ်ပးသမပနိ်

ေဆးေတ	ွ တစမ်ျိးပးီတစမ်ျိး	 လိုက်ေသာက်ေပမယ့်	 ကနမ်မာှမပနိဘဲ်

ေခါငး်မးူေခါငး်ကုိက်	 ေဝဒနာပ	ဲ စွဲကပလ်ာပါတယ်။	ကနမ်ဘာလပုသ်င့်

သလ	ဲမမရှင့်-တဲ့။

ǳɖဖ	.	.	.	ညီမငယ်	သေိအာင	်ရှငး်ြပပါမ့ယ်။	“ေဆး”	ဆိုတာ	မလိုအပ်

ဘဲ	 မသုံးစွဲသင့်ဘူး။	 ပနိေ်ဆးဆိုတာေတဟွာ	 များေသာအားြဖင့်	 အစာ

စားချငစ်တိ	်နည်းသာွးေအာင	်ခာကုိယ်မာှ	လိုက်ပတိပ်ငဟ်န်တားတာ

ပါပ။ဲ	 ေဆးဆိုတာမျိးကလည်း	သုံးတာကာရင်	 စွဲတတတ်ယ်။	 ပးီေတာ့

ေဆးယဉတ်တတ်ယ်။	 အစမ်အေနနဲ	 ြဖစသ်င့်တာ	 ေြပာပါဆိုရင-်ပနိ်

ေဆးသုံးပးီ	 ပနိေ်အာငမ်လပုေ်စချငပ်ါဘူး။	 ပနိြ်ခငး်၊	 ဝြခငး်ဟာ	 လူ

ခာကုိယ်ရဲ	သဘာဝကိစတစရ်ပြ်ဖစတ်ဲ့အတက်ွ	သဘာဝကျကျေြဖရှငး်

တာပဲ	 ေကာငး်ပါတယ်	 ညီမငယ်။	 အဆဓီာတ၊်	 ကစဓီာတ၊်	 အချိဓာတ်

ကွယ်ဝတဲ့	 အစားအစာေတကုိွ	 တတ်ိုငသ်မ	 ေရှာင်ကဉ်ပးီ

ဟငး်သးီဟငး်ရွက်နဲ	 အရည်ရွမး်တဲ့	 သစသ်းီဝလေံတကုိွပ	ဲ များများစား

ေပါကွ့ယ်။	 ကုိယ်လက်လ​ပရှ်ား	 ေလက့ျင့်ခနး်လည်း	 ေနစဉမ်နှမ်နှ်

ြပလပုေ်ပးသင့်ပါတယ်။

ǳမǺ	 .	 .	 .ဒတီစပ်တ်	 ကျနး်မာေပျာ်ရငမ်းီအိမရှ်ငက်အတက်ွ

ေနာက်ဆုံး	ေြဖကားေပးမယ့်စာကုိ	ဖတြ်ပမယ်ေနာ်ဆရာမ။

ဆရာရှင့်၊	 သမးီအသက်စှဆ်ယ်ေကျာ်မာှ	 ခာကုိယ်အေလးချနိ်

ေပါင(်၁၈ဝ)	 ရိှပါတယ်။	 သမးီ	 အရမး်ပနိခ်ျငပ်ါတယ်။	 ပနိေ်ဆးေတွ



ေသာက်ပးီ	 ပနိေ်အာငလ်ပုတ်ာ	 အရာယ်များတယ်လိုသရိတာမို	 ပနိ်

ေဆးေတလွည်း	 မေသာက်ရဲပါဘူး။	 အဲဒေီတာ့	 သမးီလိုမျိးအရမး်ဝေန

တဲ့	 အမျိးသမးီတစေ်ယာက်	 ပနိေ်အာငလ်ပုခ်ျငတ်ယ်ဆိုရင်-ဘယ်

ဆရာဝနမ်ျိးနဲ	ြပသသင့်ပါသလ။ဲ	ဆရာမ,လမး်နေ်ပးပါေနာ်-တဲ့။

ǳɖဖ	 .	 .	 .	 အေနာက်ိုငင်ေံတမွာှေတာ့	 ဝတဲ့လေူတအွတက်ွ

အစားအေသာက်ကုိ	 စစီဉတ်က်ွချက်စားေသာက်ဖို	 န်ကားေပးေနတဲ့

အာဟာရပါရဂေူတရိှွပါတယ်။	 ဝတဲ့လေူတအွတက်ွ	 သင့်ေတာ်တဲ့

အစားအေသာက်ေတကုိွလည်း	အထးူအစအီစဉန်ဲ	ေရာငး်ချေပးတာရိှပါ

တယ်။	 ဒမီာှေတာ့	 အဲဒလီို	အစာအာဟာရ	အထးူြပထားြခငး်ေတမွရိှပါ

ဘူး။	မရိှဘူးဆိုလိုလည်း	ဝတဲ့အမျိးသမးီများ	စတိဓ်ာတက်ျမသာွးေစချင်

ပါဘူး။	 တတက်မး်နားလည်တဲ့	 ဆရာဝနမ်ျားနဲတိုငပ်င်ပးီ	 ဆရာဝန်

န်ကားချက်အတိုငး်	တတိကိျကျလိုက်နာမယ်ဆိုရင	်ေအာငြ်မင်ိုငပ်ါ

တယ်။	 သတြိပရမယ့်အချက်ကေတာ့	 ေဆးပညာနားမလည်တဲ့	 သသိ

ေယာင	် တတသ်ေယာင-်	 ေယာငေ်ြခာက်ဆယ်များရဲ	 မေရမရာ

န်ကားချက်ေတကုိွ	နားေထာင်ပးီ	ပနိခ်ျငေ်ဇာနဲဆငက်နး်ေတာတိုး	မ

လပုမ်ိကဖိုပါပ။ဲ	 ဥပမာ-ညစာလုံးဝမစားဘဲ	 သပံရုာရည်ချည်းပဲ	 ဖိ

ေသာက်ေနတာမျိးေပါ။့	ထမငး်ကုိ	အနပေ်ရာ၊	ပမာဏပါေလာ့	စားြခငး်

ြဖင့်-မတငး်တမိတ်ဲ့အတက်ွ	တြခားသေရစာေတ	ွမကာခဏစား,	စားေန

မတိာေကာင့်	ပို,ပို	ဝလာတတပ်ါတယ်။

ဝလာေစတတတ်ဲ့အေကာငး်ရငး်များကုိ	 သေုတသန	 စစတ်မး်ထတု်

ကည့်တဲ့အခါ-အဓိက	အချက်ကီးစှခ်ျက်ကေတာ့-

(၁)	ဝေစတတတ်ဲ့	အစားအစာေတ	ွအစားများြခငး်နဲ

(၂)	စားထားသေလာက်	စမွး်အငက်ယ်လိုရီေတွ	ြပနအ်သုံးချြခငး်မရိှ



ဘဲ	ကုိယ်လက်လ​ပရှ်ားမ​	နည်းပါးြခငး်တိုပ	ဲြဖစပ်ါတယ်။

ဝေစတတတ်ဲ့	အစားအစာေတကွေတာ့-

(၁)	ကစဓီာတ	်အဓိကပါဝငတ်ဲ့	ဆန	်ဂျေံြပာငး်နဲလပုတ်ဲ့	အစားအစာ

ေတွ

(၂)	အဆဓီာတမ်ျားတဲ့	အဆအီအိမ့်အေကာ်စာများနဲ

(၃)	အချိဓာတ်ကွယ်ဝတဲ့	အချိစာ၊	အချိရည်တိုပါပ။ဲ

ပနိခ်ျငသ်မူျား	ပနိေ်အာငလ်ပုတ်ဲ့ေနရာမာှ	စားတဲ့အစားအစာပမာဏ

အနည်းအများထက်	အမျိးအစားက	ပိုအေရးကီးပါတယ်။	အသးီအရွက်

ေကာ်တစပ်နး်ကန်	 တစဝ်ကီးစားပစလ်ိုက်တာထက်	 ဒေံပါက်ထမငး်

လက်တစဆ်ပုစ်ာနဲ	အချိရည်တစခ်က်ွေသာက်လိုက်တာက	ပိုပးီဝေစပါ

တယ်။	 ပးီေတာ့	 တစ်ကိမတ်ည်း၊	 တစထ်ိုငတ်ည်းနဲ	 တစဝ်ကီးစား

ပစလ်ိုက်တာထက်	ခဏခဏ	စတွက်ယ်	စတွက်ယ်စားတာက	ပိုဝေစပါ

တယ်။	 ကုိယ်လက်	 လ​ပရှ်ားေလက့ျင့်ခနး်ကုိ	 နည်းနည်းပလဲပုြ်ဖစတ်ာ

ရယ်၊	 လပုခ်ျငတ်ဲ့ရက်မာှထလပု်ပးီ	 ပျငး်လိုပစထ်ားတဲ့ရက်ေတ	ွ များေန

တတတ်ာရယ်-ဒလီိုဆိုရငေ်တာ့	ပနိသ်ာွးစရာအကာငး်သပိမ်ရိှပါဘူး။

ပနိခ်ျငသ်မူျားဟာ	ဇွဲရိှပးီစတိရှ်ည်ဖို	လိုအပပ်ါတယ်။	 စည်းမဲ့ကမး်မဲ့

ပရမး်ပတာစားေသာက်ေနထိုငတ်ဲ့	 အေလအ့ကျင့်ေတကုိွေဖျာက်ပစ်ပးီ

ကျနး်မာေရးနဲေလျာ်ညီစာွ	 စားေသာက်ေနထိုငတ်တဖ်ို	 မမိကုိိယ်တိုင်

ထနိး်သမိး်ေလက့ျင့်သင့်ပါတယ်	ညီမငယ်။

ေနာက်တစပ်တ်	 “ကျနး်မာေပျာ်ရင	် မးီအိမရှ်ငက်”	 မာှ	 ပရိသတ်

ကီး	သလိိုရငး်နဲ	ေမးသမ	ေမးခနွး်ေတထွကဲ	ဘယ်လိုေရာဂါေဝဒနာမျိး

နဲ	ပတသ်က်တဲ့	ေမးခနွး်ေတကုိွ	ေြဖကားေပးမလဆဲိုတာ	ေစာင့်ေမာ်က



ည့်​ကရေအာငေ်နာ်။

*

*



အာဟာရဓာတခ်ျိတဲ့ြခင်းင့်ှ	ပတသ်က်ေသာ
ကျနး်မာေရး	ြပဿနာများ

ȽǗ​တǻခǾနǻǺဆကǻစကǮǺ

MRTV-4	ပရိသတ်ကီး	မဂလာပါ။

အပတစ်ဉေ်သာကာေနတိုငး်	 တငဆ်က်ေနကျြဖစတ်ဲ့	 ကျနး်မာေပျာ်

ရငမ်းီအိမရှ်ငက်	တငဆ်က်ဖိုအချနိက်ျေရာက်လာပါပ။ီ

၂ဝဝ၇-ခုစှ၊်	 ဇနွလ်ထတု	် လငူယ်မဂဇငး်ရဲ	 လငူယ်ကျနး်မာေရး

အေမးအေြဖကမာှ	ပငတ်ိုငေ်ဆာငး်ပါးရှငြ်ဖစတ်ဲ့	ဆရာမေဒါက်တာို

က်တငေ်ဂးလ	်ေရးသားထားတဲ့	ပရိသတ်စှသ်က်ကတယ်ဆိုတဲ့	အဖငွ့်

စာပိုဒတ်စခ်ကုို	 ေကာက်တုေ်ဖာ်ြပပါမ့ယ်ရှင။်	 “ေကျာငး်စာပဖဲတဖ်တ၊်

တြခားဘယ်စာအုပကုိ်ပ	ဲ ဖတဖ်တ-်အသအိြမငေ်တွ	 တိုးပာွးကျယ်ြပန်

လာတယ်ဆိုတာကုိေတာ့	ဘယ်သမူြှငငး်ဆနလ်မိ့်မယ်လို	မထငမ်ပိါဘူး။

တကယ်ေတာ့	စာအုပ်	စာေပဟာ	ကနမ်တိုရဲပတဝ်နး်ကျငကုိ်	ချဲထငွဆ်ွဲ

ဆန်ေပးပါတယ်။	 အေနာက်မအှေရှကုိ	 ေရာက်ရိှလာခဲ့တဲ့	 မာကုိပိုလိုရဲ

ခရီးစဉဟ်ာ	 မာကုိပိုလိုအြပင	် လမူျားစာွကုိ	 ဗဟုသတုတိုးပာွးေစခဲ့တာ

ကေတာ့	မာကုိပိုလိုရဲ	မတှတ်မး်များေကာင့်ပါပလဲို	ကနမ်ရဲအစကုိ်တစ်

ဦးက	 သုံးသပြ်ပခဲ့ပါတယ်။	 အမနှပ်ါပ။ဲ	 ေဒါက်တာ	 စပငဆ်ာဂနဆ်န်

(DR.	 SPWNCER	 JOHNSON)	 ရဲ	 “	 ငါဒ့နိခ်ကုိဲ	 ဘယ်သေူနရာေရထား

သလ	ဲ(WHO	MOVED	MY	CHEESE)”	ဆိုတဲ့စာအုပကုိ်	ေဒါက်တာက	ှတ်



ကေြပာသလိုေပါ။့	 “ကနေ်တာ့်ကုိ	 ယံုကည်ပါ-စာအုပ	် ကေလးဖတဖ်ို

အချနိန်ည်းနည်းေလး	 အကုနခ်ရံမာှြဖစေ်ပမယ့်	 စာဖတသ်အူတက်ွ

တစသ်က်လုံးအကျိးရိှိုငပ်ါလမိ့်မယ်”	တဲ့။

ကနမ်ချစေ်သာ	 စာဖတသ်တူိုကေရာ	 ေထာက်ခံကရဲ	 မဟုတလ်ား

ရှင-်တဲ့။

ဒတီစပ်တ	် ကျနး်မာေပျာ်ရင	် မးီအိမရှ်ငက်မာှ	 အာဟာရဓာတ်

ချိတဲ့ြခငး်ငှ့်ပတသ်က်ေသာ	 ကျနး်မာေရးြပဿနာများကုိ	 စစုည်းေပး

ထားပးီ	 အပတစ်ဉေ်ြဖဆိုေပးေနကျြဖစတ်ဲ့	 ဆရာမေဒါက်တာိုက်တင်

ေဂးလက်	ရှငလ်ငး်ေြဖကားေပးမာှြဖစပ်ါတယ်ရှင။်

ǳမǺ	 .	 .	 .	 ဒတီစပ်တ်	 ကျနး်မာေပျာ်ရင	် မးီအိမရှ်ငက်ရဲ	 ပထမ

ဦးဆုံးကုိ	ကနေ်တာ်	ဖတြ်ပမယ်ေနာ်ဆရာမ၊

ဆရာမေလးေရ၊	 ကနမ်ဟာ	 အပျိကီးဘဝကတည်းက	 လည်ပငး်

အနည်းငယ်ကီးေနသပူါ။	 အခ	ု အိမေ်ထာငက်ျပးီ၊	 သားဦး

ကုိယ်ဝနေ်ဆာငထ်ားရပဆီိုေတာ့	ကနမ်ကုိဆရာဝနေ်ြပာခဲ့ဖးူတာ	သာွး

သတရိမိပးီစတိပ်လူာလိုပါ။	 လည်ပင်ကီးတာဟာ	 အုိငအုိ်ဒငး်ဓာတ်

ချိတဲ့လို	 ြဖစတ်ာမဟုတလ်ား။	 ကုိယ်ဝနေ်ဆာငမ်ခိငေ်လာငး်ေတမွာှ

အုိငအုိ်ငဒ်ငး်	 ဓာတခ်ျိတဲ့ေနရင	် ကနမ်,ေမးွလာမဲ့ကေလးအတက်ွ

ဘယ်လိုကိတငက်ာကွယ်ထားရမလဟဲင။်	 ဆရာမေလး	 ေြပာြပေပးပါ

ဦးေနာ်-တဲ့။

ǳɖဖ.	 .	 .	ဟုတက့ဲ်။	လငူယ်ေတမွာှ	အုိငအုိ်ဒငး်ဓာတခ်ျိတဲ့ရင	်သိုငး်ရိွ

က်	 (Thyroid)	 အကျတိ်ကီးထာွးလာတာမို	 လည်ပငး်	 ကီးလာတတ်

တယ်။	 တစခ်ါတစရံ်	 ေမာပနး်တယ်၊	 အသက်ရှကျပတ်တတ်ယ်။

ကုိယ်ဝနေ်ဆာင်	မခိငမ်ာှ	 အုိငအုိ်ဒငး်ဓာတခ်ျိတဲ့ရငေ်တာ့	ေမးွဖာွးလာမ



ယ့်ကေလးေတမွာှ-

(၁)	အာံုေကာေတ	ွအားနည်းသာွးတတတ်ယ်၊

(၂)	ာဏရ်ည်ေလျာ့နည်းနမိ့်ကျတတတ်ယ်၊

(၃)	ဆွံအနားမကား	ြဖစတ်တတ်ယ်၊

(၄)	ဝမး်တငွး်ူး၊	ကျပမ်ြပည့်ကေလးေတ	ွြဖစတ်တတ်ယ်၊

(၅)	လည်ပငး်ကီးတတပ်ါတယ်။

အုိငအုိ်ဒငး်ဓာတခ်ျိတဲ့မ​ကုိ	ကာကွယ်တဲ့အေနနဲ-

(က)	အုိငအုိ်ဒငး်ြဖည့်ဆားများကုိ	ဝယ်ယူသုံးစွဲရမာှပါ။

(ခ)	 ကျနး်မာေရးဌာနက	 အုိငအုိ်ဒငး်	 ဆေီဆးလုံးေတ	ွ လာတိုက်တဲ့

အခါ	ေသာက်သင့်ပါတယ်။

(ဂ)	 အုိငအုိ်ဒငး်ဓာတ်ကွယ်ဝတဲ့	 အစာေတြွဖစတ်ဲ့	 ပငလ်ယ်ငါး၊

ပငလ်ယ်ပစုနွ၊်	ေကျာက်ပငွ့်တိုကုိ	စားသုံးေပးြခငး်ြဖင့်	အုိငအုိ်ဒငး်	ဓာတ်

ရရိှိုငပ်ါတယ်။

ǳမǺ	 .	 .	 .	 ဆရာမေရ-ကေလးတစေ်ယာက်	 လလူားေြမာက်လာဖို

အတက်ွ	 မလယ်ွပါလား	 ဆရာမရယ်။	 ဒစီာကုိဖတ်ပးီေတာ့	 ကေလးအ

ေမေတကုိွ	ေလးစားမပိါတယ်။	စာကုိ	ကနေ်တာ်	ဖတြ်ပမယ်ေနာ်။

ဆရာမရှင့်၊	 ကနမ်မာှ	 စှ်စှသ်မးီေလးတစေ်ယာက်	 ေမးွထားပါ

တယ်။	 သမးီေလးက	 တစေ်နေရ၊	 တစေ်နေငလွို	 ေြပာရမလိုပါပ။ဲ	 အခု

အေကာငး်ကီး၊	ခဏေနရင်	လှုံးအေမာေဖာက်လာပးီ	အသက်ကုိဖတု်

လိ​က်၊	 ဖတုလ်ိ​က်ရှလို	 ှတခ်မး်ေတြွပာမှး်လာေရာ။	 သူကုိ

ကမနး်ကတနး်ေပွချီပ	ီ ဆရာဝနဆ်	ီ ေြပးရတယ်။	 ဆရာဝနက်	 ေဆး



တစလ်ုံးထိုးေပးလိုက်မ	ှ ရှးရှးေပါက်ပးီ	တဗဲဗေဲအာ်ငိုရငး်	ေနေကာငး်

သာွးေတာ့တယ်	 ဆရာမရယ်။	 အဲဒါ	 ဘာြဖစတ်ာလရှဲင။်	 ဘာေရာဂါ

ေကာင့်	 ကနမ်သမးီေလး	 အခလုိုြဖစရ်တယ်ဆိုတာသခိျငမ်ပိါတယ်။

အဲဒလီိုမျိး	မြဖစေ်အာင	်ဘယ်လိုကာကွယ်ရပါမ့လ။ဲ	ဆရာမေလး	ေြပာ

ြပေပးပါရှင့်-တဲ့။

ǳɖဖ	 .	 .	 .	 ကေလးငယ်ြဖစပ်ာွးတဲ့	 ေဝဒနာလကဏာအရဆိုရင်

ဗတီာမငဘီ်(၁)	 ဓာတခ်ျိတဲ့လို	 ြဖစပ်ုံရတယ်။	 ဗတီာမငဘီ်	 (၁)	 ဓာတ်

ချိတဲ့လို	 လှုံးအေမာေဖာက်တဲ့ေဝဒနာဟာ	 ေနချငး်ညချငး်ဆိုသလို

ဆိုငး်မဆင့်ဗုံမဆင့်	 ြဖစတ်တတ်ာမို	 ေကာက်စရာေကာငး်ပါတယ်။

အဆတုအ်ေအးမိ	 နမိုးနးီယားေရာဂါလို	 အသက်​လမး်ေကာငး်ေရာဂါ

နဲ	မာှးတတပ်ါတယ်။	ဒါေပမဲ့	ကမး်ကျငတ်ဲ့ဆရာဝနေ်တကွ	စမး်သပ်က

ည့်တဲ့အခါ	 ဗိုက်မာှကေလးငယ်ရဲအသည်းက	 အဆမတန်ကီးေနတာ

ေတွရပါတယ်၊	 ကေလးက	 ရှးရှးမေပါက်ေတာ့ဘဲ	 ြပာမှး်ပးီ

ေရာက်လာတတပ်ါတယ်။	 အဲဒအီခါ	 ကေလးငယ်ကုိ	 ဗတီာမငဘီ်(၁)

ထိုးေဆး	 ထိုးေပးလိုက်ံုနဲ	 ဒေီဆးအစမွး်သတိြပတဲ့အချနိ်	 နာရီဝက်၊

တစန်ာရီေလာက်အကာမာှ	 ကေလးက	 ရှးရှးေတေွပါက်ချပးီ	 တဗဲဗဲ

ေအာ်ငိုရငး်	ြပနေ်ကာငး်သာွးတတပ်ါတယ်။	တကယ်လိုအချနိေ်နာက်ကျ

သာွးပးီ	 အေြခအေနအေတာ့်ကုိဆိုးရွားမ	ှ ေရာက်လာမယ်ဆိုရငေ်တာ့

ကေလးရဲလှုံးက	အဖတဆ်ယ်မရေလာက်တဲ့	အေြခအေနမို	ဘယ်လိုမှ

ြပနက်ယ်တငလ်ိုမရဘဲ	 ကေလးငယ်အသက်	 ဆုံးပါးသာွးရတတပ်ါ

တယ်။

ကေလးေတမွာှ	 ဒလီိုမျိး	 ဗတီာမငဘီ်(၁)	 ဓာတခ်ျိတဲ့ေရာဂါ	 မြဖစရ်

ေလေအာင	် အဓိကကေတာ့	 အစားအစာအလနွအ်ေရးကီးပါတယ်။

မခိင်ိုတစမ်ျိးတည်းသာ	 အားထားရတဲ့	 ကေလးငယ်အတက်ွဆိုရင်



ေတာ့	ိုတိုက်မခိင	်အစားမေရှာငဖ်ို	အေရးကီးပါတယ်။	တကယ်လို	ိုမ

စိုေတာ့တဲ့ကေလးဆိုရငေ်တာ့	 ကေလးကုိေကးေမးွတဲ့	 အစာအာဟာရ

ြပည့်ြပည့်ဝဝမမတတ	 ပါဝငဖ်ိုလိုအပပ်ါတယ်။	 ထမငး်ချက်ဖိုဆနေ်ဆး

တဲ့အခါ	၄-၅ခါ	ပတွတ်ိုက်ေဆးေကာြခငး်ကုိ	ေရှာင်ကဉရ်ပါမယ်။	ဆန်

ကုိ	 တအားပတွတ်ိုက်	 ေဆးေကာလိုက်မယ်ဆိုရင-်ဆနေ်ဆးရည်ထမဲာှ

ဗတီာမငဘီ်(၁)	 ဓာတပ်ါသာွးိုငလ်ိုပါပ။ဲ	 ပးီေတာ့	 ိုတိုက်မခိငေ်တကုိွ

ဟုိဟာမစားနဲ၊	 ဒဟီာမစားနဲ၊	 ဟုိဟာနဲမတည့်ဘူး၊	ဒဟီာနဲမတည့်ဘူးဆို

ပးီ	 အရပထ်ကဲ	 “တတေ်ယာငက်ား”	 ေတကွ	 တစေ်ယာက်တစေ်ပါက်

ေြပာကတာကုိ	 နားမေယာငမ်ဖိို	 အေရးကီးပါတယ်။	 ိုတိုက်မခိငန်ဲ

ကေလးငယ်ေတကုိွ	 အစားေရှာငခ်ိုငး်ြခငး်ဟာ	 လွဲမာှးတဲ့ကျနး်မာေရး

အယူအဆပါပ၊ဲ	 ဆန၊်	 ဂျ၊ံ	 အသား၊	 ငါး၊	 ို၊	 စမိး်စိုလတဆ်တတ်ဲ့

ဟငး်သးီဟငး်ရွက်များ၊	 သစသ်းီဝလအံမျိးမျိးတိုကုိ	 အာဟာရဓာတမ်

မတတနဲ	ြပည့်ြပည့်ဝဝပါဝငေ်အာင်	စားသုံးေပးဖိုလိုအပပ်ါတယ်ရှင။်

ǳမǺ	 .	 .	 .ဒတီစခ်ါ	 ကနေ်တာ်ဖတြ်ပရမယ့်	 အလည့်ှပ။ဲ	 ကနေ်တာ်

ဖတမ်ယ်ေနာ်ဆရာမ။

ဆရာမရှင့်၊	 သမးီကထမငး်စားရင်	 အသားဟငး်များများစားတယ်။

အသားဟငး်မပါရင်	 ထမငး်မစားိုငဘူ်း။	 ဟငး်သးီဟငး်ရွက်မကိက်

ဘူး။	သမးီရဲသငူယ်ချငး်က	အသားငါးမကိက်ဘူး။	ဟငး်သးီဟငး်ရွက်မ

ပါရင	်ထမငး်မစားိုငဘူ်းတဲ့။	အေမက	ေြပာတယ်။	ဟငး်သးီဟငး်ရွက်

မစားလို	 သမးီချချာတာတဲ့။	 ဒါေပမဲ့	 သမးီရဲ	 သငူယ်ချငး်လည်းချချာ

တာပဲ	ဆရာမရယ်။	အဲဒါ-သမးီနဲ	သမးီသငူယ်ချငး်	ဘယ်သကူမနှတ်ယ်

ဆိုတာ	ဆရာမ,	ေြဖကားေပးပါေနာ်-တဲ့။

ǳɖဖ	 .	 .	 .	 သမးီတို	 (၂)ေယာက်စလုံး	 ချချာတယ်လို	 သမးီက



ေြပာထားတယ်	 မဟုတလ်ား။	 အေြဖကရှငး်ေနသားပကွဲယ်။	 စှ်

ေယာက်စလုံး	 လိုအပခ်ျက်ေတရိှွေနေသးလိုေပါ။့	 အစားအေသာက်ကုိ

သင့်တင့်မတေအာင်	 စားေသာက်တတပ်ါမ	ှ အာဟာရြပည့်ဝပးီ

ကျနး်မာသနစ်မွး်လာမာှပါ။	 သင့်တင့်မတတဲ့	 အစားအေသာက်ဆိုတာ

အခေုြပာြပမယ့်	အုပစ်(ု၃)ခကု	အနည်းဆုံး	တစမ်ျိးစပီါဝငေ်အာင်	စစီဉ်

စားသုံးရမာှကဲွ။	အဲဒါေတကွေတာ့-

(၁)	ဆန၊်	ဂျ၊ံ	ေြပာငး်၊	အာလးူ၊	သကား၊	ထနး်လျက်၊	ေထာပတ၊်	ဆီ

အစရိှတဲ့	အငအ်ားကုိြဖစေ်စတဲ့	အစားအစာများ၊

(၂)	အသား၊	ငါး၊	ဥ	အမျိးမျိး၊	ို၊	ပဲ	အစရိှတဲ့	ခာကုိယ်ကုိ	ကီးထာွး

လာေစိုငတ်ဲ့	အစားအစာများ၊

(၃)	 ဟငး်သးီဟငး်ရွက်၊	 အသးီအှံများနဲ	 သစသ်းီဝလမံျား	 စတဲ့

ေရာဂါကုိ	 ကာကွယ်ေစိုငတ်ဲ့အစားအစာများ၊	 ဥပမာအားြဖင့်-

ငက်ှေပျာသးီ၊	 သရက်သးီ၊	 သေဘာသးီ၊	 ခရမး်ချဉသ်းီ၊	 ေဂဖထီပု၊်

ပနး်ေဂဖ၊ီ	ကနစ်နွး်ရွက်၊	ဒန်ဒလနွရွ်က်၊	ဟငး်နုယ်နဲ	အြခား	ဟငး်ရွက်

စမိး်များတိုပ	ဲြဖစ်ကပါတယ်။

အဲဒအုီပစ်(ု၃)ခစုလုံးက	 ခာကုိယ်အတက်ွ	 တစမ်ျိးစအီသုံဝငတ်ဲ့

အတက်ွ	 ေနတိုငး်ေနတိုငး်	 အုပစ်(ု၃)ခစုလုံးက	 တစမ်ည်စပီါဝငေ်အာင်

စားသုံးသင့်ပါတယ်ကွယ်။

ǳမǺ	 .	 .	 .	 ဒတီစခ်ါ	ကနေ်တာ်	 ဖတရ်မယ့်အလည့်ှပ။ဲ	 စာထမဲာှ	 ေမး

ထားတာက-ဆရာမရှင့်၊	 ကနမ်ရဲသမးီေလးကုိ	 အသား၊	 ငါးနဲပဲ	 ထမငး်

ေကးပါတယ်။	ဟငး်သးီဟငး်ရွက်၊	သစသ်းီဝလေံတွ	လုံးဝမေကးပါဘူး။

သမးီေလးကငယ်ေသးေတာ့	 အစာမေကဘဲ	 ဝမး်ေဖာဝမး်ေရာငြ်ဖစမ်ာှ

စိုးလိုပါ။	 ဒါေပမဲ့	 ကနမ်က	 အဲဒေီလာက်ဆငြ်ခငေ်နတဲ့ကားက	 သမးီ



ေလးက	 သပိခ်ျချာပါတယ်။	 ခာကုိယ်လည်း	 ေသးလှီလို	 အားမရပါ

ဘူး။	ဆရာမ,အကံာဏ	်ေပးပါဦးေနာ်-တဲ့။

ǳမǺ	 .	 .	 .	 ကေလးေတကုိွ	 ေနစဉလ်ိုအပေ်နတဲ့	 ဗတီာမငေ်အဓာတ်

လုံေလာက်စာွရရိှဖိုအတက်ွ	 ရာသအီလိုက်ေပတဲ့	 အစမိး်ေရာင်

ဟငး်သးီဟငး်ရွက်နဲ	သစသ်းီဝလေံတ	ွြပည့်ြပည့်ဝဝေကးေပးဖို	ဂုစိုက်

သင့်ပါတယ်။	 ဗတီာမငေ်အဓာတဟ်ာ	 ခာကုိယ်	 ကီးထာွးဖွံဖိးမ​နဲ

မျက်စပိုံမနှြ်မင်ိုငစ်မွး်အတက်ွလည်း	 ဗတီာမငေ်အဓာတ	် လိုအပပ်ါ

တယ်။	 အသက်ရှလမး်ေကာငး်၊	 အစာအိမလ်မး်ေကာငး်နဲ	 ဆးီ

လမး်ေကာငး်အတငွး်ရိှအေြမးပါးများ	 က့ံခိုငမ်​ကုိလည်း	 ဗတီာမငေ်အ

က	ထနိး်သမိး်ေပးပါတယ်။

ဗတီာမငေ်အဓာတခ်ျိတဲ့ေနတဲ့ကေလးေတမွာှ	 မျက်စေိရာဂါ၊

အသက်ရှလမး်ေကာငး်	 ေရာဂါနဲ	 ဝမး်ပျက်	 ဝမး်ေလာေရာဂါေတွ

ြဖစပ်ာွးတတပ်ါတယ်။	အေအးမ	ိ ာှေစးေချာငး်ဆိုးြခငး်၊	 ေလြပနွေ်ရာင်

ြခငး်၊	အဆတုေ်ရာငြ်ခငး်၊	ဝမး်ပျက်ဝမး်ေလာြခငး်နဲ	ဝက်သက်ေရာဂါတို

ဟာ	 ဗတီာမငေ်အဓာတ	် ချိတဲ့မ​နဲ	 ဆက်ယ်ေနပါတယ်။	 ဒါေကာင့်မို

ကေလးငယ်ေတအွားလုံး	 ဗတီာမငေ်အဓာတ်	 ကွယ်ဝတဲ့

အစားအေသာက်ေတကွေတာ့-အသည်း၊	 ကက်ဥ၊	 ဘဲဥ	 ငုံးဥစတဲ့ဥတိုရဲ

အစှ၊်	 ာွးို၊	 ေထာပတ၊်	 ဒနိခ်စဲတဲ့	 တရိစာနတ်ိုမရှရိှတဲ့	 စားေသာက်

ဖယ်ွရာများ၊	ကနစ်နွး်ရွက်၊	ဒန်ဒလနွရွ်က်၊	ဟငး်နုယ်ရွက်၊	ကငး်ပုံရွက်

စတဲ့	 အစမိး်ေရာငဟ်ငး်ရွက်များ၊	 မနုလ်ာဥန၊ီ	 ေရကနစ်နွး်ဥစတဲ့	 အဝါ

ေရာငသ်စဥ်များနဲ	 ေရဖံုသးီ၊	 ခရမး်ချဉသ်းီ၊	 သရက်သးီမည့်ှ၊	 သေဘာ

သးီမည့်ှစတဲ့	အနေီရာင၊်	အဝါေရာငအ်သးီများ၊	မခိင	်ိုဦးရည်နဲ	မခိင်ို

စသည်တို	ြဖစ်ကပါတယ်။	ခာကုိယ်တငွး်ကုိ	ဗတီာမငေ်အဓာတစ်မိ့်ဝင်

မ​	 တိုးပာွးေစဖိုအတက်ွ	 ကေလးငယ်ေတကုိွ	 ထမငး်ေကးရင	် ဆဆီမး်



ေကးတဲ့ဓေလက့	 အကျိးများေစပါတယ်။	 ကျနး်မာေရးစမီခံျက်အရ

ကျနး်မာေရးဌာနက	 ဗတီာမငေ်အ	 ေဆးေတာင့်များ	 လာေရာက်တိုက်

ေကးရင	် ကေလးငယ်ေတကုိွ	 မပျက်မကွက်ရယူတိုက်ေကးေပးသင့်ပါ

တယ်။

ǳမǺ	 .	 .	 .	 ဆရာမေရ-	 ဒစီာကလည်း	ကေလးအေမတစေ်ယာက်က

ေမးထားတဲ့စာပဲ	ဆရာမရဲ။

ဆရာမရှင့်၊	 ကနမ်ရဲကေလးကုိ	 ကနမ်ရဲိုရည်တိုက်ေကးေနတာ

လုံေလာက်ပါမ့လားလို	 စတိပ်ေူနမပိါတယ်။	 ဘယ်အသက်အရွယ်

ေရာက်ရင်	 ထမငး်ေကးရမလ၊ဲ	 ဘယ်အရွယ်မာှ	 မနု်ေကးလိုရမလ၊ဲ

ဘယ်အရွယ်မာှ	လူကီးတစေ်ယာက်လိုမျိး	အစာအစုံ	စားိုငမ်လဆဲိုတာ

ဆရာမ,	ေြပာြပေပးပါေနာ်-တဲ့။

ǳɖဖ	 .	 .	 .	 ေမးွကငး်စကေန-၆-လသားအထ	ိ မခိင်	 ိုရည်တစမ်ျိး

တည်းသာ	 ခဏခဏတိုက်ေကးေပးရပါမယ်။	 ၆-လသားမြပည့်မီ

ကေလးငယ်ရဲ	 ကုိယ်အေလးချနိ	် သသိသိာသာမတိုးရင	် မခိင်ိုရည်ကုိ

ဂုတစိုက်နဲ	 ပိုမိုတိုက်ေကးသင့်ပါတယ်။	 ကေလးငယ်(၆)လသား

ေရာက်ရငေ်တာ့	 မခိင်ိုရည်အြပင	် တြခားစားစရာများပါ	 ြဖည့်တငး်

ေကးေမးွေပးဖို	 လိုအပလ်ာပါပ။ီ	 အဲဒလီို	 ေကးေမးွတာကုိ	 ြဖည့်စက်ွ

အစာေကးြခငး်လို	ေခပါတယ်။

ကေလးငယ်(၆)လမာှ-ြဖည့်စက်ွအစာအမျိးမျိးကုိ	 တစေ်နတစခ်ါ

ေလာက်ပဲ	 အကျင့်လပုတ်ဲ့အေနနဲ	 ေကးေမးွသင့်ပါတယ်။	 ပထမ	 နည်း

နည်းစေကးပးီ	ေနာက်-တြဖည်းြဖည်းတိုးေကးသင့်ပါတယ်။	မခိင	်ိုကုိ

လည်း	ဆက်လက်တိုက်ေကးေနရပါမယ်။	ဆနြ်ပတက်ေလးစ	ေကးက

ည့်ပါ။	 ထမငး်အုိးဆတူဲ့အခါ	 ဆနန်ည်းနည်းနဲ	 ထမငး်ရည်ကုိခပယူ်ပးီ



အုိးတစလ်ုံးထထဲည့်၊	 ေရနည်းနည်းထပထ်ည့်ပးီ	 ဆနမ်ျားေပျာ့သာွးတဲ့

အထ	ိြပတထ်ားတဲ့ဆနြ်ပတကုိ်	ဆခီျက်အနည်းငယ်ထည့်လို	တစေ်နကုိ

ေကွဇနွး်(၁)ဇနွး်မ(ှ၂)ဇနွး်အထိ	 ေကးိုငပ်ါတယ်။	 ဖးီကမး်ငက်ှေပျာသးီ

မည့်ှကုိေချပးီ	ေကွဇနွး်(၁)ဇနွး်မ	ှ(၂)ဇနွး်အထိ	ေကးိုငပ်ါတယ်။	မခိင်ို

ကုိလည်း	ဆက်လက်	တိုက်ေကးေနရပါဦးမယ်။

ကေလး(၇)လသားမာှ-ထမငး်ေပျာ့ေပျာ့ကုိဆဆီမး်ပးီ	 ငါးြဖစေ်စ၊

ကက်ဥ၊	 ဘဲဥြဖစေ်စ၊	 ပတဲစမ်ျိးမျိးြဖစေ်စ၊	 မနုလ်ာဥန၊ီ	 ဒါမမှဟုတ်

အာလးူြဖစေ်စ-ေရာစပလ်ို	 ေကညက်ေအာင်	 ေချေကးိုငပ်ါတယ်။

ဟငး်ချိခတထ်ားတဲ့ဟငး်ရွက်များကုိ	ေချပးီလည်းေကးိုငပ်ါတယ်။	ဆီ

အနည်းငယ်ထည့်သင့်ပါတယ်။	အစပိုငး်မာှ	တစေ်နတစ်ကိမေ်လာက်ပဲ

ေကးရာမှ	 တြဖည်းြဖည်းတိုးသာွးပးီ	 ကေလးစားိုငသ်ေလာက်	 ေကး

ိုငပ်ါတယ်။	မခိင်ိုကုိလည်း	ဆက်လက်တိုက်ေကးေနရပါမယ်။

ကေလး(၈)လသားေရာက်တဲ့အခါ-စားစရာအမျိးမျိးကုိ	 းူေအာင်

ချက်ြပတ်ပးီ	 ေကးိုငပ်ါတယ်။	 ကက်ဥ၊	 ဘဲဥနဲိုကုိလည်း	တိုက်ေကး

ိုငပ်ါတယ်။	 ကေလးစားချငသ်ေလာက်	 ေကးိုငပ်ါတယ်၊	 မခိင်ိုကုိ

လည်း	ဆက်တိုက်ေနရဦးမာှပါ။	 ဒအီရွယ်မာှ	ကေလးဟာထိုင်ိုင်ပြီဖစ်

သလို	ေတွကရာကုိ	ပါးစပထ်ထဲည့်တတေ်နပြီဖစတ်ဲ့အတက်ွ	မနု်ကတ၊်

ဘီစကွတမ်နု်စသြဖင့်	ကေလးငယ်ြမစံရာအြဖစ	်ေပးထားိုငပ်ါတယ်။

ကေလးတစ်စှသ်ားအရွယ်မာှေတာ့-အပအူစပက်လွဲပးီ	 မသိားစု

စားေနကျစားစရာအားလုံးကုိ	းူအိေအာင	်ချက်ြပတ်ပးီ	ဆအီနည်းငယ်

ထပြ်ဖည့်လို	 ေကးသင့်ပါတယ်၊	 မနု်ပသဲေရစာများလည်း	 ေကးိုငပ်ါ

တယ်။

ကေလးငယ်အတက်ွ	 စားေသာက်ဖယ်ွရာများကုိ	 ြပငဆ်ငေ်ပးတဲ့



အခါတိုငး်	 လက်နဲပနး်ကနခ်က်ွေယာက်များကုိ	 သန်ရှငး်စင်ကယ်

ေအာငေ်ဆးေကာဖို	 လိုအပပ်ါတယ်။	 ေရကုိလည်း	ကျိချက်ပးီမ	ှတိုက်

သင့်ပါတယ်။

ǳမǺ	 .	 .	 .	 ဆရာမေရ-ဒစီာကလည်း	 ကေလးအေမတစေ်ယာက်က

ေမးထားတဲ့စာပဲ	ဆရာမရဲ။

ေဒါက်တာရှင့်၊	 ကနမ်ရဲကေလးက	 အသက်တစ်စှခ်ွဲရိှေပမယ့်

ေတာ်ေတာ်ေလး	 ညက်ပါတယ်။	 ကနမ်သငူယ်ချငး်ရဲ	 ကေလးေတကွျ

ေတာ့	ဝတတုေ်နတာပ။ဲ	သကူ	သူကေလးကုိ	ထမငး်ေတေွချေကးတယ်

လိုေြပာပါတယ်။	 ကနမ်ရဲကေလးကုိ	 ထမငး်ေကးရမလား၊	 အစာေက

ညက်ိုငပ်ါမ့လား၊	 ဘယ်လို	 ေကးေမးွရမလရှဲင့်။	 ကနမ်ရဲကေလး

ဝမး်သာွးမာှလည်း	 စတိပ်တူယ်။	 ေဒါက်တာ	 လမး်နေ်ပးတဲ့အတိုငး်

ေကးေမးွချငလ်ိုပါ-တဲ့။

ǳɖဖ	 .	 .	 .	ကေလးငယ်	ေြခာက်လသားေရာက်ပဆီိုတာနဲ	မခိင်ိုရည်

အြပင်	 တြခားြဖည့်စက်ွအစာများလည်း	 လိုအပလ်ာပါတယ်။	 းူ

ေအာငခ်ျက်ြပတ်ပးီ	 ေချထားတဲ့အသား၊	 ငါး၊	 ကက်ဥ၊	 ဘဲဥ၊	 ပ၊ဲ

ဟငး်သးီဟငး်ရွက်နဲိုကုိ	 ကေလးငယ်	 အာဟာရြပည့်ဝမတစာွရရိှ

ေအာင	်စနစတ်ကျေရာစပေ်ကးေမးွ	ေပးရမာှပါ။	ဥပမာအားြဖင့်-

-	 ထမငး်+ဆသီန်+စဉး်ထားတဲ့အသား+ေချထားတဲ့

ဟငး်သးီဟငး်ရွက်

-	ထမငး်+ဆသီန်+ေချထားတဲ့အသား+ေချထားတဲ့ဟငး်သဟီငး်ရွက်

-	ထမငး်+ို+ေချထားတဲ့ဟငး်သးီဟငး်ရွက်

-	 ထမငး်+ဆီ+းူေအာငခ်ျက်ထားတဲ့ပ+ဲေချထားတဲ့



ဟငး်သးီဟငး်ရွက်	ဒလီိုပုံစမံျိးြပငဆ်င	်ေကးသင့်ပါတယ်။

ကေလးငယ်တိုရဲအစာအိမဟ်ာ	 လူကီးများရဲအစာအိမထ်က်	 ေသး

ငယ်တဲ့အတက်ွ	 လူကီးေတလွို	 တစ်ကိမတ်ည်းနဲ	 အများကီး	 မစားိုင်

ရှာပါဘူး။	 ဒါေပမဲ့	 ကေလးငယ်မာှ	 သူအရွယ်ကေလးနဲလိုက်ဖက်တဲ့

အာဟာရဓာတြ်ပည့်ဝစာွရရိှမသှာ	ကုိယ်ခအံားေကာငး်ပးီ	ပုံမနှအ်ားြဖင့်

ကျနး်မာဖွံဖိးေနမာှ	ြဖစပ်ါတယ်။	ကေလးငယ်ကုိ	အစာခဏခဏ	ေကး

သင့်ပါတယ်။	တစေ်န	၅-ကိမ၊်	ဒါမမှဟုတ၊်	၆-ကိမေ်လာက်ေတာ့	ေကး

ြဖစေ်အာင်	ေကးေပးေစချငပ်ါတယ်။

ကေလးငယ်အတက်ွ	 စားေသာက်ဖယ်ွရာများကုိ	 ြပငဆ်ငေ်ပးတဲ့

အခါတိုငး်	 လက်နဲပနး်ကနခ်က်ွေယာက်များကုိ	 သန်ရှငး်စင်ကယ်

ေအာင	် ေဆးေကာသင့်ပါတယ်။	 ပးီေတာ့	 ေရကုိလည်းကျိချက်ပးီမှ

တိုက်သင့်ပါတယ်။

ǳမǺ	 .	 .	 .	 ဒတီစပ်တ	် ကျနး်မာေပျာ်ရင	် မးီအိမရှ်ငက်အတက်ွ

ေနာက်ဆုံး	ေြဖကားေပးမယ့်စာကုိ	ကနေ်တာ်ဖတြ်ပမယ်ေနာ်ဆရာမ။

ေဒါက်တာရှင့်၊	 ကနမ်	 အရငက်အားနည်းလို	 အားေဆးထိုးတဲ့အခါ

ဘားပလက်ဇေ်ဆးထည့်လို	 ရပါတယ်။	 အခု	 ကနမ်,	 အားေဆးထိုးတဲ့

အခါ	အဖအုပမိ့်ေတထွက်ွလာပးီ	ယားလိုက်တာရှင။်	အဲဒါ	ဘားပလက်

ဇေ်ဆးနဲ	 မတည့်လိုြဖစတ်ာလို	 ဆရာဝနက်ေြပာပါတယ်။	 ကနမ်က	အ

ရငတ်နုး်ကထိုးဖးူပါတယ်။	တည့်ပါတယ်လိုေြပာေတာ့	ဆရာဝန်ကီးက

အခမုတည့်ေတာ့လိုပ-ဲလို	 ေြပာပါတယ်။	 အဲဒါ	 ြဖစ်ိုငပ်ါသလား

ေဒါက်တာရှင့်-တဲ့။

ǳɖဖ	 .	 .	 .	 ဟုတက့ဲ်	 ြဖစတ်တပ်ါတယ်ရှင။်	အစပိုငး်က	ဒေီဆးထိုးရင်

တည့်တယ်။	ခာကုိယ်ကလက်ခပံါတယ်။	ေနာက်ပိုငး်	ဒေီဆးခဏခဏ



ထိုးလို	 ထိုးတဲ့အကိမအ်ေရအတက်ွများလာတဲ့အခါ	 ခာကုိယ်က	 မတ

ည့်တဲ့ဓာတ်	 ြဖစလ်ာေရာ။	 မတည့်တဲ့ဓာတဟ်ာ	 ပထမပိုငး်ေတာ့	 မ

ြပငး်ထနေ်သးဘဲ	ယားယံပးီအဖအုပမိ့်ြဖစံု်ေလာက်ပ။ဲ	တြဖည်းြဖည်းနဲ

ေနာက်ပိုငး်မာှ	ပိုဆိုးလာပးီ	အသက်အရာယ်ေပးတဲ့အဆင့်ထ	ိြဖစလ်ာ

ိုငတ်ာမို	သတထိားသင့်ပါတယ်။

ေနာက်တစပ်တ်	 “ကျနး်မာေပျာ်ရင	် မးီအိမရှ်ငက်”	 မာှ	 ပရိသတ်

ကီး	သလိိုရငး်နဲ	ေမးသမ	ေမးခနွး်ေတထွကဲ	ဘယ်လိုေရာဂါေဝဒနာမျိး

နဲပတသ်က်တဲ့	 ေမးခနွး်ေတကုိွ	 ေြဖကားေပးမလဆဲိုတာ	 ေစာင့်ေမာ်က

ည့်​ကရေအာငေ်နာ်။

*



လိင်ဆက်ဆြံခင်းြဖင့်ကူးစက်တတေ်သာ
ေရာဂါများင့်ှပတသ်က်ေသာ

ကျနး်မာေရးြပဿနာများအပုိင်း(၁)

ȽǗ​တǻခǾနǻǺဆကǻစကǮǺ

MRTV-4ပရိသတ်ကီး	မဂလာပါ။

အပတစ်ဉေ်သာကာေနတိုငး်	 တငဆ်က်ေနကျြဖစတ်ဲ့	 ကျနး်မာေပျာ်

ရင	်မးီအိမရှ်ငက်တငဆ်က်ဖို	အချနိက်ျေရာက်လာပါပ။ီ

ေဒါက်တာိုက်တငေ်ဂးလက်ေလာငအ်မည်နဲ	ေရးသားထတုေ်ဝခဲ့တဲ့

“သေကာတာ”	စာအုပထ်ကဲ	ပရိသတ်စှသ်က်ကတယ်ဆိုတဲ့	စကားစု

တစခ်ကုို	ေကာက်တုေ်ဖာ်ြပပါမ့ယ်ရှင။်

“ကနမ်ရဲ	 စာကည့်စားပွဲေဘး	 ြပတငး်ေပါက်မ	ှ လမှး်ကည့်လိုက်

လင်	 ထကိံုးပငမ်ျား	 စေုဝးေပါက်ေရာက်ေနေသာ	 ေြမကွက်စမိး်စမိး်

ေလးကုိ	လမှး်ြမင်ိုငပ်ါသည်။

ထကိံုးပငေ်လးများအေပ	 ဖနိပမ်ပါဘဲ	 ြဖတေ်လာက်လာေသာ

ဆယ်ေကျာ်သက်အရွယ်	 လငူယ်ေလးတစေ်ယာက်က	 ထကိံုးဆးူစးူသ

ြဖင့်	 စတိဆ်ိုးမာနဆ်ိုးငှ့်	 ထကိံုးပငမ်ျားကုိ	 လှိမ့်လှိမ့်ကနေ်နေသာ

ြမငကွ်ငး်ေလးဆီ	 ကနမ်အကည့်ေရာက်သာွးမသိည်။	 ထကိံုးပင်

ကေလးများကုိ	 ေဒါသတကီးပတိက်နေ်နေသာ	 ထိုလငူယ်



ေလး၏ပေူလာငမ်​ကုိ	 ေတွြမငခ်စံားရငး်	 ကနမ်,	 ဖတဖ်းူေသာ	 ကမာ

ေကျာ်စကားတစခ်နွး်ကုိ	သတရိမသိည်။	 ြပငသ်စ်	ဧကရာဇြ်ဖစခ်ဲ့သ	ူနပို

လယီနဗ်ိုနာဘတ(်Napoleon	 Bonparte)	 ေြပာခဲ့ေသာ	 စကားတစခ်နွး်

ြဖစသ်ည်။

“Circumstances?	 I	 Make	 circumstances.	အေြခအေနဟုတလ်ား၊

အေြခအေနဆိုတာကုိ	ကျပက်လပုတ်ာပါဗျ။”	-တဲ့။

ဒတီစပ်တ	်ကျနး်မာေပျာ်ရင	်မးီအိမရှ်ငက်မာှ	လငိဆ်က်ဆြံခငး်ြဖ

င့်	ကူးစက်တတေ်သာ	ေရာဂါများနဲပတသ်က်တဲ့	ေမးခနွး်များကုိ	စစုည်း

ေပးထားပးီ	 အပတစ်ဉေ်ြဖဆိုေပးေနကျြဖစတ်ဲ့ဆရာမ	 ေဒါက်တာိုက်

တငေ်ဂးလက်	အကံြပေြဖကားေပးမာှြဖစပ်ါတယ်။

ǳမǺ	 .	 .	 .	 ဒတီစပ်တ်	 ကျနး်မာေပျာ်ရင	် မးီအိမရှ်ငက်ရဲ	 ပထမ

ဦးဆုံးစာကုိ	ကနေ်တာ်	ဖတြ်ပမယ်ေနာ်ဆရာမ။

ဆရာမ	ခငဗ်ျား၊	ကနေ်တာ်ဟာ	ြပည်ပအလပု	်သာွးေရာက်လပုကုိ်င်

ဖိုအတက်ွ	 ကျနး်မာေရး	 ေဆးစစခ်ရံပါတယ်။	 ကနေ်တာ့်မာှ

ကာလသားေရာဂါရိှ/မရိှ	 ေသးွစစတ်ဲ့	အေြဖထက်ွလာတဲ့အခါ	အေြဖမာှ

ရိှတယ်ဆိုပးီ(+)ေရးထားတာ	 ေတွရပါတယ်။	 ကနေ်တာ်က	 ကုိယ့်

အေကာငး်	 ကုိယ်အသဆိုံးပါ။	 ဒေီရာဂါရေစတဲ့	 အြပအမတူစခ်မုှ

ကနေ်တာ်မလပုခ်ဲ့ပါဘူး။	 အဲဒါ	 အေြဖမာှးယွငး်ေနတာမျိး	 ြဖစ်ိုငပ်ါ

သလား	ဆရာမ,ေြဖကားေပးပါခငဗ်ျား-တဲ့။

ǳɖဖ	 .	 .	 .	 ဆစဖ်လစက်ာလသားေရာဂါရိှတယ်ဆိုတာ	 အတည်ြပ

စစေ်ဆးမ​	VDRL	Test	နဲ	TPHA	Test	စှမ်ျိးနဲ	ေသးွစစေ်ဆးေပးေလရိှ့ပါ

တယ်။	 VDRL	 Test	 ဆိုတာ	 ပါကုိပါရမာှြဖစေ်ပမယ့်	 ဒတီစခ်တုည်း

အားကုိးလိုမရပါဘူး။	 VDRL	 Test	 ဆိုတာ	 ခာကုိယ်ကထက်ွတဲ့	 ပဋိ



ပစည်း	 (Antibody)	 ကုိရှာတာပါ။	 အခစုစေ်ဆးတာက	 VDRL	 တစခ်ု

တည်းစစတ်ာမို	 မာှးယွငး်ပးီ(+)ive	 အေြဖေပးထားတာေတ	ွ ရိှိုငပ်ါ

တယ်။	 ကမး်ကျငမ်​၊	 အတတပ်ညာပိုငး်ဆိုငရ်ာ	 စစတ်ာမာှးတာေကာင့်

လ	ဲ ြဖစ်ိုငတ်ာပ။ဲ	 ေနာက်တစခ်ကု	 လတတ်ေလာ	 ြပငး်ြပငး်ထနထ်န်

ဖျားနာပးီခါစ	 ငက်ှဖျားေရာဂါ၊	 အနာကီးေရာဂါ၊	 တဘီီေရာဂါ	 အကာ

ကီးြဖစထ်ားရင	်VDRL	Test	နဲစမး်တဲ့အခါ	မာှးယွငး်ပးီ(+)ive	ြဖစတ်တ်

ပါတယ်။	 မးူယစေ်ဆးဝါး	 ေသးွေကာထထဲိုးတဲ့	 လတူချိမာှလည်း	 ဒလီို

မျိးြဖစတ်တပ်ါတယ်။

ǳမǺ	.	.	.	ဆရာမေရ-ဒစီာထကဲ	ကျနး်မာေရးြပဿနာက	စတိဝ်ငစ်ား

စရာေကာငး်တယ်	ဆရာမရဲ။	ကနေ်တာ်	ဖတြ်ပမယ်ေနာ်။

ဆရာမရှင့်၊	 ကနမ်ရဲသားေလးဟာ	 ေမးွကတည်းက	 တစကုိ်ယ်လုံး

အနာေတြွဖစလ်ာတာ။	ကေလးကုိချပီိုးရငး်	ကေလးထနိး်ေကာငမ်ေလး

ရဲ	လက်ေတမွာှလည်းအနာေတြွဖစလ်ို	သူနယ်ကုိြပနသ်ာွးပါတယ်။	နယ်

ေဆးံုမာှေဆးသာွးကုေတာ့	 ဆစဖ်လစက်ာလသားေရာဂါပိုးရိှတယ်လို

ေြပာလိုက်တယ်တဲ့။	 အဲဒါ	 ကနမ်တိုအိမမ်ာှ	 တာဝနရိှ်ေနတာေပါ။့	 အဲဒီ

ဆစဖ်လစက်ာလသားေရာဂါဟာ	 လငိဆ်က်ဆရံာကပ	ဲ ကူးစက်တတ်

တာလား။	 လငိဆ်က်ဆြံခငး်မြပဘဲ	 တြခားနည်းေတနွဲေရာ	 ကူးစက်

တတသ်လားရှင့်။	 ကနမ်ရဲကေလးဟာလည်း	 ကံဆိုးရှာပါတယ်။

ကေလးရဲအနာကုိ	 ကုသေပးတဲ့ဆရာဝနက်လည်း	 ကေလးမာှ

ဆစဖ်လစက်ာလသားေရာဂါပိုး	 ရိှေနတာြဖစ်ိုငတ်ယ်ဆိုပးီ	 ေသးွစစ်

ခိုငး်ေနပါတယ်။	 အဲဒါ	 ကေလးမာှဘယ်လိုလပု်ပးီ	 ဒေီရာဂါရေနတာလဲ

ဟင။်	ကနမ်	 ေသေသချာချာ,	 ရှငး်ရှငး်လငး်လငး်	သထိားချငလ်ိုေြပာြပ

ေပးပါေနာ်တဲ့။



ǳɖဖ	.	.	.	ကေလးကုိ	ေသးွစစ်ကည့်လိုက်တာ	ေကာငး်ပါတယ်။	အခ-ု

ကေလးရဲြဖစစ်ဉကုိ်	ကည့်ရတာ	ေမးွရာပါဆစဖ်လစက်ာလသားေရာဂါ

ြဖစဟ်နရိှ်တယ်လို	 သသံယြဖစ်ိုငပ်ါတယ်။	 သူအေရအြပားမာှ	 အနာ

ေတ၊ွ	 အနာေဖးေတ၊ွ	 ြပည်ေတ၊ွ	 သားနရံည်ေတနွဲရိှေနတဲ့အတက်ွ	 ဒီ

ကေလးကုိ	ချပီိုးထေိတွမတိဲ့လေူတမွာှ	အေရြပားချငး်	ထေိတွမတိာနဲ	ဒီ

ေရာဂါကူးစက်ပါတယ်။၊	 ေမးွရာပါ	 ဆစဖ်လစက်ာလသားေရာဂါပါလာ

တဲ့	 ကေလးငယ်ေတဟွာ	 မခိငြ်ဖစသ်ရဲူ	 ေမးွလမး်ေကာငး်ကေန	 ကူး

စက်ခရံတာပါ။	 မခိငြ်ဖစသ်ဟူာ	 ခငပ်နွး်ြဖစသ်ဆူကီ	 ကူးစက်ခရံတာ

ြဖစ်ိုငပ်ါတယ်။	မခိင၊်	ဖခင	်စှဦ်းစလုံးအြပင	်ဒေီမးွလာတဲ့ကေလးငယ်

ကုိပါ	 ေသးွစစ်ကည့်သင့်ပါတယ်။	 ဒေီရာဂါပိုးရလာတဲ့	 လမး်ေကာငး်

တစေ်လာက်	 ပတသ်က်ဆက်ယ်သေူတအွားလုံးမာှ	 ဒေီရာဂါပိုး	 လုံးဝ

အြမစြ်ပတေ်ပျာက်ကငး်ေအာင်	 ေဆးကုသမ​ခယူံေစချငပ်ါတယ်၊	ဒါမှ	 ဒီ

ထက်ပိုဆိုးရွားတဲ့အေြခအေနကုိ	 မေရာက်ေတာ့မာှြဖစသ်လို	 ထပဆ်င့်

ကူးစက်ခရံတဲ့လနူာေတလွည်း	 ဆင့်ပာွးေပေပါက်လာြခငး်မရိှရေလ

ေအာင	်ကာကွယ်ရာေရာက်ပါတယ်။

ǳမǺ	 .	 .	 .	ဆရာမေရ-	 ဒစီာကလည်း	ကာလသားေရာဂါအေကာငး်

ေမးထားတာပါပ	ဲဆရာမရဲ။

ေဒါက်တာေရ၊	ဆစဖ်လစက်ာလသားေရာဂါဟာ	 မျိးုိးလိုက်ပးီကူး

စက်ိုငပ်ါသလား	ေြဖေပးပါ-တဲ့။

ǳɖဖ	 .	 .	 .	ဆစဖ်လစက်ာလသားေရာဂါဟာ	မျိးုိးလိုက်ပးီ	 ကူးစက်

ိုငပ်ါတယ်။	 အေဖြဖစသ်ကူေန-သားသမးီေတဆွ	ီ ကူးစက်တာရိှသလို

အဖိုးြဖစသ်ကူတစဆ်င့်	ေြမးဆကူီးစက်တဲ့	Third	Generation	Syphillis

ဆိုတာေတာငရိှ်ပါတယ်။	ဒါေပမဲ့	အြဖစန်ည်းပါတယ်။



ǳမǺ	 .	 .	 .	 ဒတီစခ်ါ	ကနေ်တာ်	 ဖတရ်မယ့်အလည့်ှပ။ဲ	 စာထကဲ	 ေမး

ထားတာကေလ-	 ဆရာမရှင့်၊	 ကနမ်ရဲ	 ကုိယ်ဝနကုိ်သာွးအပတ်ဲ့အခါ

ကာလသားေရာဂါရိှ/မရိှ	ေသးွေဖာက်စစ်ကည့်တဲ့အခါ	ရိှတယ်လိုအေြဖ

ထက်ွပါတယ်။	 အဲဒအီတက်ွလည်း	 ေဆးကုသမ​ခယူံပးီပါပီ	 ဆရာမ

ရယ်၊	ကာလသားေရာဂါ	ြဖစေ်နတဲ့	လနူာတစေ်ယာက်အေနနဲ	ေဆးခနး်

မာှ	 ေဆးကုသမ​ခယူံပးီလို	 ေရာဂါလကဏာေတ၊ွ	 ခစံားေနရတဲ့ေဝဒနာ

ေတ	ွ ေပျာက်ကငး်သာွးပဆီိုရင	် ပးီပးီမဟုတလ်ား။	 ကာလသားေရာဂါ

တိုက်ဖျက်ေရးဌာနကုိ	 အကိမ်ကိမ်	 သာွးခိုငး်ေနတာ-ဟုတပ်ါသလား။

သာွးဖို	လိုအပလ်ိုလားရှင့်-တဲ့။

ǳɖဖ	 .	 .	 .	 ဒေီရာဂါပိုးဟာ	 အလနွကူ်းစက်လယ်ွပါတယ်။	 ဒေီရာဂါ

ဒတုယိအဆင့်မာှ	လငိဆ်က်ဆြံခငး်အြပင	်တြခားနည်းမျိးစုံနဲလည်း	ကူး

စက်ြပန်ပာွးိုငတ်ဲ့အြပင	် ဒေီရာဂါပိုးအြမစြ်ပတေ်အာင်	 ေဆးကုသထား

ြခငး်မရိှလို	 တတယိအဆင့်ေရာက်တဲ့အခါ	 အုိး၊	 အဆစ၊်	 အေကာ၊

အေရြပားေတပွျက်စးီေစလို	 ဒကုိတ	 ြဖစသ်ာွးိုငပ်ါတယ်။	 ဒါေကာင့်မို

ဆ င့် ပာွး ကူး စ က် ခံ ရ တဲ့ သူ ေတွ	ထပမ်ေံပေပါက်လာြခငး်မရိှရေလ

ေအာင	် ကာကွယ်ရာလည်း	 ေရာက်တဲ့အြပင	် ကာယကံရှငကုိ်ယ်တိုင်

လည်း	 ဆိုးရွားတဲ့ေရာဂါလကဏာေတွ	 မြဖစေ်စဖိုအတက်ွ	 ဒေီရာဂါပိုး

ကုိ	 အြမစြ်ပတေ်ပျာက်ကငး်ေအာင	် အြပတကု်သဖိုလိုအပပ်ါတယ်။	 ဒါ

ေကာင့်မို	တစ်ကိမ	်ေဆးကုသမ​ခယူံပးီ	ေရာဂါလကဏာ၊	ေဝဒနာေတွ

သက်သာေပျာက်ကငး်သာွးံုနဲ	မလုံေလာက်ဘဲ	အခါအားေလျာ်စာွ	ေသးွ

ြပနစ်စေ်ပးဖိုလိုအပပ်ါတယ်။	တစလ်တစခ်ါ၊	 ေနာက်ပိုငး်	 (၃)လတစခ်ါ၊

ေနာက်ဆို(၆)လတစခ်ါစသြဖင့်	 (၂)စှေ်လာက်အထ	ိ ရက်ချနိး်ေပးေခ

ယူပးီ	ြပနစ်စေ်ဆးေပးတာ	ြဖစပ်ါတယ်။	ေဆးကုသေပးတယ်။	ပးီေတာ့

ေသးွစစ်ကည့်တယ်။	 ြပနေ်တွတယ်။	 ြပနကု်သေပးတယ်။	 ြပနစ်စေ်ဆး



တယ်။	 ေကျနပေ်လာက်တဲ့အထိ	 စစေ်ဆးေပးပးီ	 စတိခ်ျရတဲ့အထိ

ေဆးကုသေပးဖိုလိုအပေ်နတာ	အမနှပ်ါပကွဲယ်။

ǳမǺ	 .	 .	 .	 ဆရာမရယ်၊	 ဒစီာကုိဖတရ်တာ	 ရယ်စရာလည်းေကာငး်၊

သနားစရာလည်းေကာငး်ေနပးီ၊	 ဒစီာကုိေမးထားတဲ့	ေမးခနွး်ရှငက်	 ဟုိ

ေလ-	 အမျိးသမးီလည်းမဟုတ၊်	 အမျိးသားလည်းမဟုတတ်ဲ့	 သကူေမး

ထားတာ	ဆရာမရဲ။

ဆရာမေလးေရ၊	 သမူျားကေလ-သမူျားချစတ်ဲ့	 အမျိးသားတစ်

ေယာက်နဲ	အတေူနမပိါတယ်။	အခေုလ-သမူျားမာှ	ေရာဂါတစမ်ျိးြဖစေ်န

လို	 ဆရာမေလးနားနဲမနာ	 ဖဝါးနဲနာပါေနာ်၊	 ဘယ်လိုေြပာရမလဆဲို

ေတာ့-ဟုိ-မြမငအ်ပတ်ဲ့ေနရာမာှေလ-စအုိဝနားမာှေပါ-့ကွက်ိုလို

အသးီအသးီေတေွပါက်ေနတာ။	 အဲဒါ-သမူျား	 ဘာလပုရ်မလ။ဲ	 ဘာြဖစ်

တာလဟဲင်-တဲ့။

ǳɖဖ	.	.	.	အမျိးသမးီများမာှ	သားအိမေ်ခါငး်နဲ	မနိး်မေယာနအိဂါေတွ

မာှ	 အြဖစမ်ျားပးီ	 အမျိးသားများမာှေတာ့	 လငိတ်တံစဝုိ်က်မာှ	 အြဖစ်

များတတ်ကပါတယ်။	 ဟုိ-အမျိးသမးီစတိဝ်ငေ်နတဲ့	 အမျိးသားများမာှ

ေတာ့	 စအုိဝပတလ်ည်မာှ	 ြဖစတ်တ်ကတာမျိးပါ။	 ကွက်ိုလိုမျိး

အသးီအသးီေတေွပါက်လာတာပါ။	 ေအာက်ေြခကသမိ်ပးီ	 သစသ်းီများ

မာှလို	 အညာရိှတတပ်ါတယ်။	 အေသအချာ	 ေဆးကုသမ​ခယူံြခငး်	 မရိှ

ဘူးဆိုရင-်-ေဂဖပီနး်ပငွ့်လိုကီးလာပးီ	 လငိအ်ဂါ	 အေရြပားကငဆ်ာ

အြဖစကုိ်	 ေြပာငး်လသဲာွးိုငလ်ို	 အသက်အာရာယ်	 ထခိိုက်ေစိုငပ်ါ

တယ်။	 လငိမ်​ဆိုငရ်ာ	 ကူးစက်ေရာဂါြဖစပ်ါတယ်။	 လငိအ်ဂါကွက်ို

ေရာဂါ	(Genital	Warts)	လိုေခပါတယ်။	ဗိုငး်ရပစ်ပ်ိုးေကာင့်ြဖစတ်ဲ့	လငိ်

အဂါကွက်ိုေရာဂါ	ြဖစ်ိုငသ်လို	ဒတုယိအဆင့်	ဆစဖ်လစေ်ရာဂါေကာ



င့်ြဖစတ်ဲ့	 လငိအ်ဂါကွက်ိုေရာဂါလည်း	 ြဖစ်ိုငပ်ါတယ်။	 ဗိုငး်ရပစ်ပ်ိုး

ေကာင့်ြဖစတ်ဲ့	 လငိအ်ဂါကွက်ိုေရာဂါဆိုရင်-ဘယ်ပဋဇိဝီ

(Antibiotics)စားေဆး၊	ထိုးေဆးနဲမ	ှကုလိုမေပျာက်ိုငပ်ါဘူး။	လငိအ်ဂါ

ကွက်ိုေတကုိွ-

(၁)	20%	Trichloro	acetic	acid	ေဆးရည်နဲ	ကွက်ိုများကုိတိုြခငး်၊

(၂)	 အရွယ်ကီးတဲ့	 လငိအ်ဂါကွက်ိုကီးများအား	 Podophylline

ေဆးရည်ြဖင့်တိုြခငး်၊

(၃)	သပိ်ကီးလာရင်	ခွဲစတိ်	ြဖတထ်တုပ်စြ်ခငး်၊

(၄)	လပစ်စမ်းီအပနူဲ	 ကွက်ိုေတကုိွ	ေကွေအာင၊်	ေြခာက်ေသွသာွး

ေအာင	် ြပလပုြ်ခငး်	 (Electro-cautreization)တို	 ြပလပုေ်ပးြခငး်ြဖင့်

သက်သာေပျာက်ကငး်ေစပါတယ်။	 ဒတုယိအဆင့်	 ဆစဖ်လစေ်ရာဂါ

ေကာင့်ြဖစတ်ဲ့	 လငိအ်ဂါကွက်ိုေရာဂါဆိုရငေ်တာ့-သတမ်တှထ်ားတဲ့

ပဋဇိဝီေဆး	 (Antibiotics)	 ေဆးများနဲ	 ေပျာက်ကငး်ေအာင	် ကုသိုငပ်ါ

တယ်။	 ကာလသားေရာဂါတိုက်ဖျက်ေရးဌာနကုိ	 သာွးေရာက်ြပသမယ်

ဆိုရင်	လနူာအတက်ွ	ပိုပးီလုံြခတံာေပါရှ့င။်

ǳမǺ	.	.	.	ဒစီာကုိ	ဖတရ်တာ	သနားစရာပါပဲ	ဆရာမရယ်။	ကနေ်တာ်

ဖတြ်ပမယ်ေနာ်။

ဆရာမရှင့်၊	 ကနမ်ဟာ	 မဘိကေပးစားတဲ့	 ခငပ်နွး်ကုိလက်ထပ်ပးီ

သနူဲလိုက်ေနရပါတယ်။	 ကနမ်	 သားဦးကုိယ်ဝနရ်ေတာ့	 ေဒသရ

ေဆးခနး်မာှဗိုက်အပတ်ဲ့အခါ	 ကနမ်ကုိေသးွစစပ်ါတယ်။	 ေသးွစစေ်တာ့

ကာလသားေရာဂါ	 ရိှေနတယ်ဆိုပးီ	ကနမ်ေယာက်ျားကုိပါ	ေသးွစစ်က

ည့်ပါတယ်။	 ဒါေပမဲ့	 ကနမ်ေယာက်ျားမာှမရိှဘူးတဲ့။	 အဲဒါ	 ကနမ်



ေယာက်ျားက	ကနမ်ကုိြပဿနာအမျိးမျိး	 ရှာေနပါတယ်။	ကနမ်	ကျနိ်

ေြပာရဲပါတယ်ရှင။်	 ကနမ်ခငပ်နွး်က	 လွဲလို	 ဘယ်ေယာက်ျားနဲမ	ှ မ

ပတသ်က်ခဲ့ဖးူပါဘူး။	 ရည်းစားဆိုတာလည်း	 တစေ်ယာက်မမှရိှခဲ့ဖးူပါ

ဘူး။	ကနမ်ရဲ	အြဖစဆ်ိုးကုိ	ကယ်ပါဦး	ဆရာမရယ်-တဲ့။

ǳɖဖ	 .	 .	 .	ခငပ်နွး်သည်	 ြဖစသ်မူာှေသးွစစတ်ာ	မေပဘူးဆိုတာနဲ	သူ

မာှဒေီရာဂါမရိှဘူးလို	 မေြပာိုငပ်ါဘူး။	 ြဖစ်ိုငတ်ာတစခ်ကု	 အဲဒီ

ေယာက်ျားဟာ	လလူည်ကျပးီ	အြပငမ်ာှေပလွို	 ေပျာ်ပါးပးီရင	်နးီစပရ်ာ

ေဆးခနး်မာှ	 ေဆးတစလ်ုံးစ၊	 စှလ်ုံးစဝငထ်ိုးတယ်၊	 တချိလည်း	 မ

ေပျာ်ပါးခင	်တစလ်ုံးစ၊	စှလ်ုံးစ	ကိထိုးထားမယ်၊	အဲဒေီဆးအရိှနက်	ရိှ

ေနေတာ့	 ေရာဂါကဝပေ်နပးီ	 ေရာဂါလကဏာမြပဘူး။	 ဒါေပမဲ့	 ေဆး

ပတလ်ည်ေအာင်	 ထထိေိရာက်ေရာက်	 ကုသတာမဟုတတ်ဲ့အတက်ွ

ေရာဂါကငး်ကငး်စငစ်င	် ေပျာက်တာမျိးမဟုတဘဲ်	 ေရာဂါပိုးကေခါငး်မ

ေထာင်ိုငေ်သးဘဲ	 ငုံေနတဲ့သေဘာပါ။	 ေရာဂါလကဏာမြပေတာ့	 အိမ်

ကမနိး်မနဲအတေူနလိုက်တဲ့အခါ	 မနိး်မကုိကူးစက်တာပါပ။ဲ	 အဲဒါ

ကုိယ်ဝနရိှ်ချနိမ်ာှ	 ေသးွစစလ်ိုက်လို	 ေရာဂါရိှေကာငး်သရိတဲ့အတက်ွ

ဇနးီေမာင်ှံစှေ်ယာက်စလုံး	 ထထိေိရာက်ေရာက်	 ေဆးကုသေစချငပ်ါ

တယ်။	ဒလီိုမမှဟုတရ်င	်မခိငက်ေန	သေသားဆကူီးစက်ပးီ	ေမးွလာမ

ယ့်ကေလးမာှ	ေမးွရာပါကာလသားေရာဂါ	ြဖစ်ိုငပ်ါတယ်။

ေနာက်တစခ်ကု	 ကျနး်မာေရးဌာနေတမွာှ	 များေသာအားြဖင့်

စစေ်ဆးေပးတဲ့	 V.D.R.L	 test	တစခ်တုည်းနဲ	 ကာလသားေရာဂါရိှတယ်

လို	အတပေ်ြပာလိုမရပါဘူး။	ပိုေသချာေအာင	်T.P.H.A	လို	အတိုေကာက်

ေခတဲ့	 Treponema	 pallidum	 haem-agglutination	 test	 နဲစစေ်ပးိုင်

ရင	် ပိုေကာငး်တာေပါ။့	 အဲဒစီစေ်ဆးမ​ကုိ	 N.H.L	 လိုေခတဲ့	 အမျိးသား

ကျနး်မာေရးဓာတခ်ွဲခနး်ကီးရယ်၊	 ေအအုိငဒ်အီက်စေ်ရာဂါနဲ



ကာလသားေရာဂါ	တိုက်ဖျက်ေရး	စမီကိံနး်ေဆးခနး်က	ဆရာဝနေ်တနွဲ

ြပသေဆာငရွ်က်ိုငပ်ါတယ်။

ǳမǺ	.	.	.	ဒစီာကုိ	ကနေ်တာ်ဖတြ်ပရမာှ	ဆရာမကုိ	အားနာလိုက်တာ

ဗျာ။	 ဒါေပမဲ့	 ေမးခနွး်ရှငက်	 ဆရာမကုိ	 အားကုိးတကီးနဲ	 ေမးထားက

တာ	ြဖစတ်ဲ့အတက်ွ	ကနေ်တာ်ေရှမျက်ာှ	ေနာက်မာှထားပးီ	ဖတြ်ပခငွ့်

ြပပါ	ဆရာမ။

ေဒါက်တာခငဗ်ျား-ေဒါက်တာ့ကုိ	 ေလးစားအားကုိးမတိာေကာင့်	သိ

ချငတ်ာေလးတစခ်	ု ရှငး်ြပေပးေစချငပ်ါတယ်။	 အ့ဲဒါကေတာ့	 ကျေနာ်

အေပျာ်အပါးမသာွးခငမ်ာှ	 ကွနဒ်ုံးမသုံးချငလ်ို	 နးီရာအရပထ်ကဲ

ေဆးခနး်တစခ်မုာှ	ကာကွယ်ေဆးသေဘာမျိး	 ေဆးတစလ်ုံးတေလ	ဝင်

ထိုးပးီ	 အေပျာ်အပါးသာွးမပိါတယ်။	 ြပနလ်ာေတာ့	 ကာကွယ်ေဆး

သေဘာမျိး	 ေဆးတစလ်ုံး၊	 စှလ်ုံးေလာက်	 ဝငထ်ိုးလိုက်ပါတယ်။	 ဒါဆို

ရင	် ကျေနာ်အတက်ွ	 စတိခ်ျရပလီား၊	 လုံေလာက်ပါသလား	 ေဒါက်တာ

ခငဗ်ျား-တဲ့။

ǳɖဖ	.	.	.	ြဖစမ်ြှဖစရ်ေလရှင။်	“မကားဝ့ံ	ေရှေန၊	မြမငဝ့ံ်	ေဆးဆရာ”

ဆိုတာပဲ-	 ကားဖးူပါတယ်။	အခေုတာ့	ကနမ်ရဲ	အြဖစက်-မကားဝ့ံတာ

ေရာ၊	 မြမငဝ့ံ်တာေရာ-ေဆးဆရာတစေ်ယာက်အေနနဲ	 မရိှရေတာ့သလို

ြဖစေ်နပါပ၊ီ	 ဒါေပမဲ့	 ဒေီမးခနွး်ဟာ	 အမျိးသားအများစအုတက်ွ

အကျိးေကျးဇးူများေစမယ့်အေြဖကုိ	 ေပးေဝိုငတ်ာမို	 ကနမ်,ေြဖကား

ေပးလိုက်ပါတယ်။	 အိမရှ်ငမ်,များအေနနဲလည်း	 သတူိုရဲခငပ်နွး်ဆကီ

ေရာဂါကူးစက်ခရံှနး်	ကျဆငး်သာွးိုငတ်ာေပါ။့

ကနမ်,	 ေသချာရှငး်ြပပါမ့ယ်။	 ဘာေဆးမ	ှ ကိတငထ်ိုးထား၊	 စား

ထားြခငး်မရိှဘဲ	 အေပျာ်အပါး	 လိုက်စားမခိဲ့ရင	် ေရာဂါရတာနဲ



တစ်ပိငန်က်	 ေရာဂါလကဏာ	 ချက်ချငး်ေပလိုသရိတဲ့အတက်ွ

တတက်မး်နားလည်တဲ့	 ဆရာဝနထ်ံ	 ေဆးကုသမ​ခယူံပးီ	 ေရာဂါ

ေပျာက်ကငး်သာွးိုငပ်ါတယ်။	 အဲလိုမမှဟုတဘဲ်	 ကာကွယ်လိုရတယ်

အထင် နဲ	ကာကွယ်ေဆးသေဘာမျိး-	 မသာွးခငတ်စလ်ုံး၊	 ြပနလ်ာရင်

တစလ်ုံး-ေဆးကုိ	 မထတိထ၊ိ	 ထိုးထားတာေကာင့်	 အေပျာ်အပါးလိုက်

စားပးီ	ေရာဂါရလာလည်း	ေရာဂါပိုးကေဆးအရိှနေ်ကာင့်	မထိုငဘူ်း။

ြမေံနတယ်။၊	 လကဏာ	 မေပိုငဘူ်း။	 ဒါေကာင့်	 ကာယကံရှငက်	 မမိိ

ကုိယ်မမိ	ိဘာေရာဂါမ	ှမရိှဘူးထငေ်နတယ်။	အမနှက်-ထိုးထားတဲ့	ေဆး

က	လုံေလာက်မ​လည်းမရိှ၊	ေဆးပတမ်လည်တဲ့အတက်ွ	ေရာဂါကေတာ့

ေပျာက်ကငး်သာွးတာမျိးမဟုတပ်ါဘူး။	 ဒလီဟူာ	 မမိရဲိဇနးီနဲအတ	ူ ကူး

စက်ိုငပ်ါတယ်။	 ဒါေကာင့်မို	လငိဆ်က်ဆြံခငး်မြပမ-ီကွနဒ်ုံးကုိ	 နည်း

လမး်မနှမ်နှန်ဲ	 စနစတ်ကျ	 သုံးစွဲသင့်ပါတယ်။	 ဘာြဖစလ်ိုလဆဲိုေတာ့

လငိဆ်က်ဆြံခငး်ြဖင့်	 ကူးစက်ိုငတ်ဲ့	 ကာလသားေရာဂါအမျိးမျိး	 ရိှေန

လိုပါပ။ဲ	 ေရာဂါြဖစေ်စတဲ့ပိုး	မတညီူသလို	ေရာဂါလကဏာများလည်းမ

တညီူပါဘူး။	 လငိအ်ေပျာ်အပါးြပလပု်ပးီေနာက်	 ရရိှလာမယ့်

ကာလသားေရာဂါအမျိးအစားကုိ	 ကိတငမ်သရိှိိုငသ်လို	 ပဋဇိဝီေဆး

(Anntibiotics)	 ေဆးတစမ်ျိးတည်းနဲ	ကာလသားေရာဂါအားလုံးကုိ

မကာကွယ်ိုင၊်	 မကုသိုငပ်ါဘူး။	 တကယ်လို	 ေရာဂါြဖစလ်ာပဆီိုရင်

လည်း	နည်းလမး်မနှမ်နှန်ဲ	ေရာဂါရှာေဖွ	စစေ်ဆးကုသဖို	အမနှတ်ကယ်

လိုအပပ်ါတယ်။

ေနာက်တစပ်တ်	 “ကျနး်မာေပျာ်ရင	် မးီအိမရှ်ငက်”	 မာှ	 ပရိသတ်

ကီးသလိိုရငး်နဲ	 ေမးသမ	 ေမးခနွး်ေတထွကဲ	ဘယ်လိုေရာဂါေဝဒနာမျိး

နဲပတသ်က်တဲ့	 ေမးခနွး်ေတကုိွ	 ေြဖကားေပးမလဆဲိုတာ	 ေစာင့်ေမာ်က

ည့်​ကရေအာငေ်နာ်။
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