


	

	

	

မးီအိမရှ်ငေ်ဒါက်တာိုက်တငေ်ဂးလ၏်

အတပတိအကျဉး်

	

	

အမညရ်ငး်မာှ	ေဒါက်တာခငယု်ေဆြွဖစ်ပးီ	ကေလာငအ်မည်များမာှ

ေဒါက်တာိုက်တငေ်ဂးလ၊်	ယဉမ်ငး်ဦး(ေဆးတကသိုလ)်၊	ေစာနနး်ယ်ွ	

တို	 ြဖစသ်ည်	။	ဦးွန်ေဆ+ွ	ေဒါက်ခငခ်ငတ်ို	၏	သမးီဦးြဖစ်ပးီ	ပခဲးူမိ

ဇာတြိဖစသ်ည်	။

ငယ်စဉက်	ပခဲးူမိ	အမျိးသားတနး်ြမင့်ေကျာငး်(အ-ထ-က-၃)တငွ	်ပ

ညာသင်ကားခဲ့ပးီ	 ိုငင်ေံတာ်အစိုးရမ	ှ ချးီြမင့်ေသာလရူည်ခနဆ်ကုို

(၃)ကိမတ်ိုငတ်ိုင	်ဆတွခ်းူရရိှခဲ့သြူဖစသ်ည်	။	ထိုအြပင်	အေြခခပံညာအ

ထက်တနး်	 (၁၀)တနး်ရမတှစ်စုေုပါငး်ငှ့်

ြမနမ်ာစာအမတှစ်ခံျနိြ်ပည့်မြီမင့်မားေသာ	 ေကျာငး်သား/ေကျာငး်သမူျား

ကုိ	 ိုငင်ေံတာ်အစိုးရမ	ှ ချးီြမင့်သည့်	 စေကာလားရှစ	် ပညာသငဆ်ကုို	

ေဆးတကသိုလ	်ပညာသငက်ာလတစေ်လာက်			ရရိှခဲ့သည်	။



မေလးေဆးတကသိုလမ်	ှ အမဘီ်ဘီအက်စ(်M.B.B.S)

ေဆးပညာဘဲွ	ရရိှခဲ့ပးီ	 ရနကု်နေ်ဆးတကသိုလ်	 (၁)မှ	 ေဆးပညာမဟာ

သပိံ(ကာကွယ်ေရးငှ့်	အပပူိုငး်ေဆးပညာ)	ဘဲွလနွသ်ငတ်နး်	တက်ေရာ

က်ေအာငြ်မငခ်ဲ့သည်	 ။	 ေဆးပညာဘဲွ	 ရရိှပးီပးီချငး်	 မေလးြပည်သူ

ေဆးံုကီးတငွ်	ိုငင်ံ့ဝနထ်မး်	ဆရာဝနအ်ြဖစ	်၁၉၉၂-ခုစှမ်ှ	စတငတ်ာ

ဝနထ်မး်ေဆာငခ်ဲ့ရာ	 မေကွးအေြခခံ	 ကျနး်မာေရးတကသိုလ၊်	 ကျနး်မာ

ေရးပညာဌာန၊	 လက်ေထာက်ကထကိအြဖစ်	 ေနာက်ဆုံးတာဝနထ်မး်

ေဆာငခ်ဲ့ပးီ	 ၁၀-စှေ်ကျာ်	တာဝနထ်မး်ေဆာငခ်ဲ့ေသာ	 ိုငင်ံ့ဝနထ်မး်ဘ

ဝမ	ှ -	စာေပအပုညာလပုင်နး်	ပိုမိုေဆာငရွ်က်ိုငရ်နအ်လို	 ငာှ	မမိဆိ

အေလျာက်	တုထ်က်ွခဲ့သည်	။

စာေရးဆရာဘဝအစမာှ	အေြခခပံညာအလယ်တနး်	 ေကျာငး်သဘူ

ဝ၌	 ပခဲးူမိေတာ်ခနး်မမာှ	ကျငး်ပေသာ	 စာဆိုေတာ်ေန	 အထမိး်အမတှ်

စာေပ	 အလတွတ်နး်ပိငပ်ွဲမာှ	ဝတရှည်ဆ	ု ရရိှခဲ့ရာမ	ှအစြပခဲ့သည်	 ။	

လရူည်ခနစ်ခနး်မ	ှ ထတုေ်ဝေသာ	 စာေစာငမ်ျား	 တငွ်	 ကဗျာများ	 ေရး

သားရာမှ	စတငခ်ဲ့ေသာ၊	လအူများ	ဖတ်​ေသာ	စာအုပစ်ာေစာငမ်ျား	တွ

င်	ပုံှိပေ်ဖာ်ြပခရံသည့်	စာေရးဆရာမ၊	ကဗျာ	ဆရာမဘဝကုိ	၁၃-စှသ်

မးီအရယွ(်ဆယေ်ကျာ်သကအ်ေစာပိုငး်အရယွ)်မာှ	ကတည်းက	 ခယူံရရိှ

ခဲ့ပါသည်	 ။	 မဂဇငး်	 ေခတေ်ပကဗျာများ	 ၊	 ဝတတို၊	 ဝတရှည်၊	 အက်

ေဆးစသြဖင့်	 ရသစာေပ၊	 ေဆးပညာေပးသတုရသစာေပ၊	 ဓမရသအ

ေတးွ	အြမငစ်ာများ	စသြဖင့်	စာေပအပုညာအမျိးအစားစုံလငစ်ာွ	ေရး

သားသြူဖစသ်ည်	။	၁၉၉၉-ခုစှမ်	ှစတင၍်	မးီအိမရှ်ငစ်ာအုပတ်ိုက်ကုိတ

ည်ေထာငခ်ဲ့ပးီ	စာေပ	အပုညာ	အမျိးအစားစုံလငေ်အာင	်စာအုပမ်ျား	

ထတုေ်ဝြဖန်ချသိြူဖစသ်ည်	 "ပငလ်ယ်ေရဘယ်မခနး်"	 "မဂဇငး်ဝတတို

ေပါငး်ချပ"်၊	 "အပါချအိီပမ်က်များ	 "အမည်ရိှ	ေခတေ်ပဝတတိုများ	စစု



ည်းမ​၊	 "အက်တိုးပစအ်ပျိစင"်လုံးချငး်ဝတငှ့်	 "ပရမတအလကာ"ဓမရ

သအေတးွအြမင၊်	 သေကာတာအမည်ရိှ	 ပဋသိေတားဆးီြခငး်	 နည်း

လမး်များ	ဆိုငရ်ာ	ကျနး်မာေရးပညာေပး	စာအုပတ်ို	သည်	အကိမ်ကိမ်	

ုိက်ှိပထ်တုေ်ဝခဲ့ရပးီ	ဆရာမ၏	အေအာငြ်မငဆ်ုံး၊	ပရိသတ	်စှသ်က်

အားေပးမ​	အရရိှဆုံး	စာအုပမ်ျား	ြဖစသ်ည်	။

ဗယီက်နမ၊်	ထိုငး်၊	လာအုိ၊	ကေမာဒးီယား၊	 ြမနမ်ာငှ့်	တုတ(်၆)-	ို

ငင်တံို	 ပါဝငသ်ည့်	 မေဲခါငစ်ာေပဆ	ု (၂၀၁၇)ခုစှ်(၈)ကိမေ်ြမာက်အတွ

က်	ဆရာမယဉမ်ငး်ဦး(ေဆးတကသိုလ)်၏	"အက်တိုးပစအ်ပျိစင"်လုံးချ

ငး်ဝတကုိ	အဂလပိဘ်ာသာသို	ြပနဆ်ိုထားေသာ	Lamp-Lady		Dr.	Night

ingale	၏	''ARTIFICIAL		VIRGIN''	က	မေဲခါငစ်ာေပဆု(ဝတရှည်ဆု)ကုိ	

ဆတွခ်းူရရိှ	ခဲ့သည်	။	M.R.T.V.4	ငှ့်	ြမဝတုီပြ်မငသ်ံကားတငွ	်ထတုလ်

င့်ြပသရနအ်တက်ွ	ဇာတလ်မး်ဇာတ်နး်	တချိကုိ	ေမတာြဖင့်	ေရးသား

ေပးခဲ့သြူဖစသ်ည်	 ။	 ၁၉၉၉-ခုစှမ်	ှ စတင်ပးီ	 စာေပေဟာေြပာပွဲ၊	ကျနး်

မာေရးအသပိညာေပး	ေဟာေြပာပွဲ၊	ယဉေ်ကျးလမိာေဟာေြပာပွဲ၊	ဗဒုဓမ

ငှ့်	ဓမစာေပဆိုငရ်ာေဟာေြပာပွဲ၊	ိုငင်ေံရးအသအိြမင	်ေဟာေြပာပွဲများ

စာွကုိ	 အနယ်နယ်အရပရ်ပမ်	ှ အဖွဲအစည်းအသးီသးီ၏	 ဖတိ်ကားချက်

အရ	ေဟာေြပာေပးေနရသြူဖစသ်ည်	။

မးီအိမရှ်င်ငှ့်	 ကုိယ်ေရးမတှတ်မး်အမည်ရိှ	 ြမနမ်ာြပည်မာှ	ပထမဦး

ဆုံး	 အနာကီးေရာဂါ	 တိုက်ဖျက်ေရး	 ေဆးပညာေပး	 ုပသ်ဇံာတလ်မး်

တို	 ကုိ	 ကုိယ်ပိုငေ်ခးှဲစာြဖင့်	 ကုိယ်တိုငဇ်ာတလ်မး်	 ေရးသား၊	 ုိက်ကူး

ထတုလ်ပု်ပးီ	ြမနမ်ာ့ုပြ်မငသ်ံကားငှ့်	ြမဝတုီပြ်မငသ်ံကားသို	၁၉၉၈

-၉၉စှက်ပင	် လှဒါနး်	 ြပသိုငခ်ဲ့သလူည်း	 ြဖစသ်ည်	 ။	 ကျနး်မာေရးပ

ညာေပး	အစအီစဉကုိ်	ပရိသတေ်မးြမနး်သမ	ေမးခနွး်များ	ေြဖကားေပး

ေသာ	ကျနး်မာေရးအေမးအေြဖပုံစြံဖင့်	ပထမဦးဆုံး	စတငတ်ထီငွဆ်နး်



သစ၊်	တငဆ်က်ေပးိုငသ်ြူဖစ်ပးီ	 "ကျနး်မာေပျာ်ရငမ်းီအိမရှ်င"်	 (ေဒါက်

တာိုက်တငေ်ဂးလ်ငှ့်	ေဆးွေးွခနး်)	အစအီစဉကုိ်	ုပြ်မငသ်ံကားငှ့်	

F.M.	ေရဒယုိီလိုငး်များ	 ၊	မဂဇငး်ဂျာနယ်များ	တငွ	်၂၀ဝ၅-ခုစှမ်ှ	စတင်

၍	 ေအာငြ်မငစ်ာွ	တငဆ်က်ိုငခ်ဲ့သြဖင့်	 ပရိသတမ်ျားက	 "မးီအိမရှ်ငဆ်

ရာမေလး"ဟု	အသအိမတှြ်ပလျက်	အထးူချစခ်ငအ်ားေပးြခငး်	ခရံသြူဖ

စသ်ည်	။	အနယ်နယ်အရပရ်ပမ်ှ	ပရိသတမ်ျား	 ၊	 ြပည်သမူျားက	ဆရာမ

၏	လက်ကုိငဖ်နုး်သိုလည်းေကာငး်၊	ေဟာေြပာပွဲများ	၌	လည်းေကာငး်၊	

ဆရာမငှ့်	 ေတွဆုံတိုငး်-သမူကုိ	 ကျနး်မာေရး၊

လမူ​ေရးြပဿနာေမးခနွး်များ	ေမးြမနး်ပးီ	အကံာဏ	်ေတာငး်ခရံသြူဖ

စသ်ည်	 ။	ေတာငဥ်ကလာပမိနယ်၊	သတငး်စာဆရာအသငး်ဥကအြဖ

စ်	 တာဝနယူ်	 ေဆာငရွ်က်ေပးေနသလူည်း	 ြဖစသ်ည်	 ။	 ြပငဦ်းလငွ်မိ၊	

ဖားေအာက်ေတာရတိုးချဲ	တရားရိပသ်ာ၊	သာသနာ့ဂုဟ	အမ​ေဆာငအ်

ဖွဲ၏	ဒတုယိဥကအြဖစ	်ဖားေအာက်	ေတာရဆရာေတာ်ဘုရားကီး၏	

တာဝနေ်ပးအပြ်ခငး်	ခရံသလူည်း	ြဖစသ်ည်	။

ြမနမ်ာြပည်တနတံလျား	ေကျးလက်ေဒသများ	၊	အထးူသြဖင့်	ပခဲးူတို

ငး်	 ေဒသကီးအတငွး်ရိှ	 ဘုရား၊သမိေ်ကျာငး်၊	 ဇရပ၊်	တတံိုငး်၊	 ကုဋီ(အိမ်

သာ)စသြဖင့်	သာသနကိအေဆာက်အဦများ	အတက်ွ	မမိဝိတဆ်ငထ်ား

ေသာ	လက်ဝတရ်တနာများကုိပင	်ခတ၍်	လှဒါနး်ခဲ့သ	ူြဖစသ်ည်	။	ငယ်

စဉက်ေလးဘဝ	ေကျာငး်သဘူဝကတည်းက		မမိခိျးီြမင့်ခရံေသာ	ဆေုငွ

များ	 ြဖင့်	 ရှင့်အမ၊	ရဟနး်အမ၊	ကထနိအ်မ	အြဖစ်	လှဒါနး်ခယူံိုငခ်ဲ့သူ

ြဖစသ်ည်	။	စာေပေဟာေြပာပွဲသာွးေလရာ	အရပေ်ဒသများ	၌	စာကည့်

တိုက်များ	သို	 မးီအိမရှ်ငစ်ာအုပတ်ိုက်မ	ှထတုေ်ဝြဖန်ချသိမ	 စာအုပမ်ျား

ကုိ	မးီအိမရှ်ငစ်ာအုပတ်ိုက်	စတငတ်ည်ေထာငခ်ဲ့ေသာ	၁၉၉၉-ခုစှမ်ှ	ယ

ေနထိ	 လှဒါနး်ခဲ့၊	 လှဒါနး်ေနဆြဲဖစသ်ည်	 ။	 တရားရိပသ်ာများ	 ၌



ဖခငြ်ဖစသ်ကုိူ	ရဟနး်ြပ	ေပးြခငး်၊	မခိငြ်ဖစသ်ကုိူ	ေယာဂဝီတေ်ပးြခငး်

တို	အြပင	်သားြဖစသ်ကုိူ	ရှငသ်ာမေဏ	(၁၅)ကိမ်ငှ့်	ရဟနး်(၂)ကိမြ်ပ

ေပးခဲ့ပီ	 ေတာနယ်များ	သို	 မကာခဏ	သာွးေရာက်၍	 ေကျးလက်ေနြပ

ည်သမူျားကုိ	အစားအေသာက်	 စတဒုသိာေကးေမးွြခငး်၊	 ရတနာ	 ေရမိုး

ေငမွိုးအြပင်	 အဝတအ်ထည်	 အသုံးအေဆာငတ်ို	 ကုိ	 ကံစမး်မဲကဲ၍

လှဒါနး်	ြခငး်များ	ေဆာငရွ်က်သြူဖစသ်ည်	။

မးီအိမရှ်ငေ်ဆးကုခနး်ကုိ	ေနအိမအ်နးီတငွ	်ဖငွ့်လစှထ်ားပးီ၊	ရဟနး်	

သဃံာေတာ်များ	၊	သလီရှငမ်ျား	၊	သက်ကီးရွယ်အုိမွး်ပါးသမူျား	၊	ချိတဲ့

ေသာ	စာေပသမားများကုိ	ေဆးပညာဘဲွ	စတငရ်ရိှသည့်	ေနမ	ှစ၍	ယခု

ထတိိုင်	အခမဲ့	ေဆးကုသေပးေနသူ	ြဖစသ်ည်	။	ဘုရားရှငအ်ဆက်ဆက်	

ပငွ့်ေတာ်မရူာ	မဇမိေဒသ	အိိယိုငင်	ံဗဒုဂယာအပါအဝင	်အိိယိုငင်ံ

ငှ့်	နေီပါိုငင်ရိှံ	သေံဝဇနယိ	ေလးဌာနရိှ	ဘုနး်ကီးေကျာငး်များ	သို	သီ

လရှငဝ်တြ်ဖင့်ကွေရာက်၍	သာသနာြပလှဒါနး်ခဲ့သည့်	အြပင	်ထိုငး်ိုင်

ငဘံနေ်ကာက်ရိှ	 ကုလသမဂ	 UNDP	 မာှ	ကျငး်ပေသာအြပည်ြပည်	ဆိုင်

ရာ	ဗဒုညီလာခသံို	အြပည်ြပည်ဆိုငရ်ာ	လငူယ်သဃံာအဖွဲ၏	ဖတိ်ကား

မ​အရ	တက်ေရာက်ခဲ့သြူဖစသ်ည်	။	ဘုရားရှငပ်ငွ့်ေတာ်မရူာ	မဇမိေဒသ

ဗဒုဂယာရိှ	 ြမနမ်ာရဟနး်	 စာသငသ်ားများ	 အတက်ွ	 သဃံာ့ေကျာငး်

ေဆာငေ်ဆာက်လပု	် လှဒါနး်ေရး	 အကျိးေတာ်ေဆာငအ်ဖွဲ	 ြပန်ကား

ေရးမှး	တာဝန်	ထမး်ေဆာငခ်ဲ့ံုမက	ကုိယ်တိုငလ်ည်း	လှဒါနး်ပးီ	စည်း

ံုးှိးေဆာ်	အလှခေံပးခဲ့သလူည်း	ြဖစသ်ည်	။

ယခအုချနိထ်	ိသမူကုိယ်တိုင	်သလီရှင်(၁၅)ကိမဝ်တ်ပးီ	ေထရဝါဒဗု

ဒ	သာသနာြပလပုင်နး်များ	ငှ့်	 ဘုရားရှငအ်လိုကျ	လမူ​ပရဟိတလပုင်

နး်များကုိ	 အထးူဝါသနာထုံ၍	 ကုိယ်ပိုငေ်ခးှဲစာ၊	 ကာယအား၊	 ာဏ

အား	တတစ်မွး်သေရွ	ခနွအ်ားတို	 ြဖင့်	 ငယ်စဉက်ေလးဘဝမ	ှသည်	တ



ဘဝစာလုံး	အားထတု်	ေဆာငရွ်က်၊	လှဒါနး်ေပးဆပေ်နသြူဖစသ်ည်	။

	

*****



စာေရးသ၏ူ	ယုံကညခ်ျက်

	

အလပုအ်ကုိငေ်နရာဌာန၊	 အဖွဲအစည်းအေတာ်များများမာှ		

သက်ကီးဝါကီးများကုိ	 ‘အုိပယ်’စာရငး်ထထဲည့်ပးီ	 အလပုမ်ေပးချင်က

ေတာ့သလို	အသက်ကီးလာသမူျားကုိယ်တိုငက်လည်း	‘ငါအုိပပီ’ဲဆိုကာ

-လ​ပရှ်ား	တက်ကွမ​	နည်းပါးလာြခငး်သည်	။	သတူို	ြဖတသ်နး်ခဲ့သမအ

ေတွအကံငှ့်	စေုဆာငး်ထားမသိမ	အသိာဏပ်ညာဗဟု	သတုများကုိ	

အသုံးချိုငစ်မွး်နည်းပါးပးီ	ကုိယ့်တိုငး်ြပည်၊	ကုိယ့်ြပည်သမူျား	အတက်ွ	

အများကီးနစန်ာေစပါသည်	။

ဖွံဖိးပးီိုငင်မံျားမာှ	ဆိုလင-်

ကုမဏအီကံေပးပဂုိလတ်ို	၊အတိုငပ်ငခ်တံို	ကုိ	အသက်ေမးကည့်လို

က်	 မည်ဆိုလင်	 ၆၅၊	 ၇၀၊	 ၇၅	 စှ	် များ	 ပါေပ။	 လငူယ်များက့ဲသို

ပုျိလနး်ဆနး်	 တက်ကွလျက်ပင။်	 သတူို	 ဆကီ

သက်ကီးအမျိးသမးီများ	၊	အထးူသြဖင့်	ုပရှ်ငမ်ငး်သမးီ၊	အဆိုေတာ်ငှ့်

အပုညာေလာကမ	ှသက်ကီးဝါကီးသမာကီးများ	-ုပပ်ိုငး်အရေရာ၊	စိ

တပ်ိုငး်အရပါ	ပုျိတက်ကွေနကပါသည်	 ။	မျိးဆက်သစလ်ငူယ်များ	 ၊	

အသက်	 ငယ်ရွယ်သမူျားမာှ	ိုးကားတက်ကွပးီ	သစလ်ငွလ်တဆ်တြ်ခ

ငး်	အြပည့်ရိှသည်	ဆိုတာ	အမနှပ်ငြ်ဖစေ်သာ်လည်း	အေတွအကံနုယ်

သမူျား	ြဖစေ်သာေကာင့်	အမာှးများ	ိုငပ်ါသည်	။	အသက်အရွယ်ငှ့်	ဝါ

သမာကီးရင့်သမူျားမာှ	ေတာ့	ဘဝတစေ်လာက်	 	 	 ြဖတသ်နး်ခဲ့ေသာ	အ



ေတွအကမံျား	 အရ	 ေတးွဆဆငြ်ခင၊်	 ချင့်ချနိထ်နိး်သမိး်ိုငစ်မွး်

အ့ံမခနး်ရိှေနိုင်ကသည့်	အတက်ွ	အမာှးနည်းိုငေ်သာ်ြငား	ဆယ်ေကျာ်

သက်ငှ့်	စှဆ်ယ်ဝနး်ကျင	်လငူယ်များက့ဲသို	သစလ်ငွ၊်	လတဆ်တမ်​	မ

ရိှေတာ့သည်	ကေတာ့	အမနှပ်င။်	သိုေသာ်	ဤသည်	ကုိ	ကျနး်မာေရးအ

သပိညာ	ြပည့်စုံမ​ငှ့်	အတူ	ြပြပငစ်ရီင်ိုငပ်ါသည်	။

‘အုိ၊	နာ၊	ေသေဘး’ကုိ	လတူိုငး်ကေံတွရမာှ	ြဖစေ်သာ်လည်း	‘အုိြခငး်

ေဘး’ကုိေတာ့	ကျနး်မာေရး	အသပိညာ	ဗဟု	တ	ြပည့်ဝမ​ြဖင့်	အလာေးှ

ေအာင	်တားဆးီေပးထားိုငတ်ာ	အေသအချာပါ။

အသငစ်ာဖတသ်တူို	အတက်ွ	ဤစာအုပမ်ာှ	လတူဦး၊	 မသိားစတုစ၊ု	

စာသငေ်ကျာငး်	တေကျာငး်၊	ိုငင်တံိုငင်မံာှ	အေရးကီးလေှသာ	ဥပဓို

ပအ်တက်ွ	မှ	သည်	စတင၍်	ဥပဓိုပအ်လတှရားငှ့်	ကျနး်မာေရး၊	 မမိိ

တို	၏	သဘာဝ	ပတဝ်နး်ကျင၊်	သဘာဝတရားငှ့်	ကျနး်မာေရးအတက်ွ	

အများ	ဆုံး	ထေိတွဆက်ယ်မ​	 ရိှေနသမ၊	အေတာ်များများကုိ	သထိား

ေစလိုြခငး်အြပင	်ယေန	နည်းပညာများ	တရိှနထ်ိုး	တိုးတက်	ထနွး်ကား

လာေသာ	 ေခတက်ာလကီးမာှ	နည်းပညာငှ့်	ကျနး်မာေရးသက်ေရာက်

မ​	များ	လည်း	မကျနေ်စရပါ။

ကုိယ်ဝနေ်ဆာငြ်ခငး်၊	မးီဖာွးြခငး်ငှ့်	မးီေနသည်	များ	၊	အပျိကီးများ

၊	အပျိစငမ်ျား	၊	မးီယပေ်သးွဆုံး	အမျိးသမးီများ	၊	အမျိးသမးီမးီယပေ်ရာ

ဂါများ	 အြပင	် ေယာက်ျား၊	 မနိး်မ	 မေရွး	 ယခကုာလ၌	 အြဖစမ်ျား	 ေန

ေသာ	ေရာဂါေဝဒနာများ	ြဖစ်ပးီ	၎ငး်တို	ငှ့်	ပတသ်က်သမ	ေလလ့ာသိ

ရိှထားပါက	 ေကာငး်ကျိးစငစ်စ	် ရရိှေစ၍	သထိားသင့်ေသာ	 အေနာက်

တိုငး်ေဆးပညာငှ့်	 ကျနး်မာေရး၊	 ေ၊ွ	 မိုး၊	 ေဆာငး်ရာသ-ီ(၃)လီငှ့်

ကျနး်မာေရး၊	 ုပခ်ာကျနး်မာေနံုငှ့်	 မပးီဘဲ	 စတိက်ျနး်မာေရးသည်	



လည်း	အေရးကီးသည့်	အတက်ွ	ဤေခတ	်အေြခအေနမာှ	အြဖစန်ည်း

သည်	ဟု	မဆိုိုငေ်သာ	စတိေ်ဖာက်ြပနြ်ခငး်ငှ့်	ကျနး်မာေရး၊	မသိားစ	ု

တခ၊ု	အိမတ်အိမ၊်	ိုငင်တံိုငင်၏ံ	ဆည်းလည်း	ေလးများ	 ြဖစ်ကေသာ	

ကေလး	ငယ်များ	၏	ကျနး်မာေရးအတက်ွ	သသိင့်သထိိုက်သည်	များ	၊	"

စတိမ်ာှ	ပတီ၊ိ	ုပမ်ာှ	အာဟာရ"ဆိုေသာစကားအတိုငး်	"ကံ၊	စတိ၊်	ဥတ၊ု	

အာဟာရ"ေလးပါးစလုံး	 ညီွတ	် မတမှ	ကျနး်မာက့ံခိုငေ်သာ	လသူား

တဦးအြဖစ	်ရှငသ်န	်ရပတ်ည်လျက်	မမိတိို	၏	မသိားစ၊ု	ရပရွ်ာေဒသ၊	ို

ငင်ံငှ့်	 ြပည်သအူကျိးအတက်ွ	 ြပည့်ြပည့်ဝ၀	 ေအာငေ်အာင	် ြမငြ်မင	်

ေဆာငရွ်က်ိုငမ်ည်	မဟုတလ်ားရှင။်

ကျမတို	လသူားများအားလုံး	တစေ်နထက်တစေ်န၊	တနာရီထက်တ

နာရီ၊	တမနိစထ်က်တမနိစ၊်	တစကန်ထက်တစကန်	အချနိ်ငှ့်	အမ	 အုိ

မငး်လာကတာ	သဘာဝတရားေသာ်လည်း	မစမွး်သမူျား	မြဖစေ်စရဘဲ	

"အသက်ကီးေသာ်လည်း	 မပျက်စးီေသးသမူျား	 "	 အြဖစ	် လူေလာက

ေကာငး်ကျိး၊	 လသူားများ	 အကျိးအတက်ွ	 တနဖ်ိုးမြဖတ်ိုငေ်သာ	 စမွး်

ေဆာင၊်	 ေအာငြ်မငမ်​များ	 သယ်ေဆာငလ်ာိုငေ်စလိုေသာ	 စာေပစတိ်	

ေစတနာထက်သနမ်​ြဖင့်	ဤစာအုပကုိ်	ေရးသားထတုေ်ဝြခငး်	 ြဖစပ်ါသ

ည်	။

ဤစာအုပသ်ည်	ကျနး်မာေရးအတက်ွ	အေထာက်အကူများ	စာွ	 ြပို

ငေ်သာ	အသပိညာဗဟု	သတုများကုိ	 ြပည်သအူများ	 စတိဝ်ငစ်ားပးီ	လ

က်ေတွကျင့်သုံး	 အားထတုေ်စြခငး်ြဖင့်	 ိုငင်သံူိုငင်သံားများအား၊	 မမိိ

တို	၏	ကျနး်မာေရးကုိ	မမိတိို	ကုိယ်တိုငေ်စာင့်ေရှာက်ိုင်ကသလို	အစဉ်

ထာဝရ၊	အားလုံး	ပုျိတက်ကွ	လနး်ဆနး်သမူျား	အြဖစ၊်	ကျမတို	၏	ိုင်

ငေံတာ်ကုိ	 တိုးတက်ေအာငြ်မငေ်သာိုငင်ံ	 တိုငင်ြံဖစေ်အာင	် တည်

ေဆာက်ိုင်ကပါေစေကာငး်၊	အုတတ်ချပ	်သတဲပငွ့်မသာပ	ဲြဖစြ်ဖစ	်...။



*****



ဥပဓǯǑǱပǻ၊အလǿတရǮǺȽǿငǻǹ	ကǼနǻǺမǮǳရǺ

	

*လǿတမǼကǻȽǿǮ၊	ယƬǻတကǯǱယǻလǱǸǺȽǿငǻǹ	အဝလǾနǻɖခငǻǺɖပဿနǮ

*ခǼစǻသȀƄမǼကǻȽǿǮတǳရǺǳရǺɖမငǻǳယǮငǻǳသǮအခǲ

*ခǑǱသငǻǺȽǿငǻǹ	လȀမǗ​အခǾငǻǹအǳရǺဆǱǸǺǑǗ​ǸǺရɖခငǻǺ

*ǞငǯတǾယǻငငǻǳသǮဆǸȽǾယǻမžငǻတǯǱƄ	၏	ǳကǮငǻǺɖခငǻǺ

*ǳမǮငǻ-	ǳလǺဆယǻɖပညǻǹပǲလžငǻ

*ɖပစǻမǼǯǙǺမǿ	 ǹဲမထငǻ	အလǿရǿငǻ

*ǳရယǱနǻပǱǸɖပငǻမǼǮǺ	အǳǽကǮငǻǺȽǿငǻǹ	စǯတǻဝငǻစǮǺစရǮ	သဘǮဝကǱထǱǸǺ

မǼǮǺ

*အနǮဂတǻကǯǱဖတǻǑǗ​ɖခငǻǺȽǿငǻǹ	ǳɖခǳခǼǮငǻǺ	လကǻǳခǼǮငǻǺအȽǱပညǮ

	

လှတစမ်ျက်ာှ	ယဉတ်စကုိ်ယလံု်းင့်ှ	အဝလွနြ်ခင်း	ြပဿနာ

	

ရည်ရွယ်ရာ	 ေမာ်လင့်ချက်ပနး်တိုင	် အမနှတ်ကယ်	 စိုက်ထထူား

ေသာ	လတူိုငး်လတူိုငး်ကုိ	 ေအာငြ်မငေ်သာ	လသူားအြဖစ	်ေအာငြ်မငြ်ခ

ငး်ကုိ	ရရိှပိုငဆ်ိုင်	ေစချငမ်ပိါသည်	။	ေအာငြ်မငြ်ခငး်ကုိ	လက်ဝယ်ပိုငပ်ို



င်	ဆပုကုိ်ငထ်ားိုငဖ်ို	အတက်ွလည်း	ေအာငြ်မငြ်ခငး်၏	လိဝှက်ချက်ကုိ

နားလည်	သရိှိထားသင့်ပါသည်	။	အနာေရာဂါကငး်စင်ပးီ	ကျနး်မာြခငး်

ငှ့်	ြပည့်စုံပါမ	ှေအာငြ်မငြ်ခငး်ဆသီို	ေရှး​ိုငမ်ည်ြဖစပ်ါသည်	။

"လတှစမ်ျက်ာှယဉတ်စကုိ်ယ်လုံး"ဆိုသည့်	 အတိုငး်	 လပှကျနး်မာ

ေသာ	ခာကုိယ်ပိုငရှ်ငမ်ျား	ြဖစခ်ျင်ကသည်	ဆိုလငြ်ဖင့်	စားသတ၊ိ	သာွး

သတ၊ိ	သတတိရားအစဉထ်ားပးီ	ထနိး်သမိး်သင့်ကသည်	မဟုတလ်ားရှ

င။်	မမိရဲိ	 ခာကုိယ်	 "ပနိေ်နသလား၊	ဝ	လာပလီား၊	ပုံမနှအ်ေနေတာ်ပဲ

လား"ဆိုတာ	အမ	ဲဆနး်စစေ်နဖို	လိုအပပ်ါသည်	။

ယေနကမာငှ့်	 အဝှမး်	သပိံပညာ၊	 နည်းပညာများ	တိုးတက်	ထနွး်

ကားလာသည်	ငှ့်	အမ	အဝလနွြ်ခငး်	ြပဿနာမာှ	လည်း	ကီးထာွးလာ

ေနပါသည်	။	ကမာမာှ	လဦူးေရသနး်ေပါငး်(၆၀ဝ၀)ေကျာ်ရိှသည့်	အနက်

သနး်ေပါငး်(၁၇၀ဝ)သည်	ကုိယ်အေလးချနိ	် (weight)ရိှသင့်သည်	ထက်	

ပိုေနေသာလဝူများ	 ြဖစ်ကေလသည်	 ။	 အာဟာရမြပည့်ဝ၍

ငတမ်တွေ်ခါငး်ပါးသ	ူ အေရအတက်ွမာှ	သနး်ေပါငး်(၈၀ဝ)မ	 ရိှ၍	ကမာ

တဝနး်၌	 ငတမ်တွေ်ခါငး်ပါးသမူျား	 ထက်	အဝလနွသ်မူျားက	 ပို၍	 များ

ြပားလာေကာငး်	ကမး်ကျငသ်မူျားက	သုံးသပြ်ပထားပါသည်	 ။	ကနမ်

တို	ိုငင်မံာှ	လည်း	လဝူြပဿနာရိှလာပါပ။ီ	ကနမ်တို	မတိေ်ဆသွငူယ်

ချငး်တေတ	ွ ြပနလ်ည်	ဆုံစည်းကသည့်	အခါတိုငး်မာှ	သူထက်ငါ	အရင်

ဦးေအာင်	ေြပာေနကရေသာ	စကားတခနွး်ရိှသည်	။	"ဟယ်	…	ဝလာတ

ယ်ေနာ်"ဟူ၍	။

ကမာ့ကျနး်မာေရးအဖွဲကီး(W.H.O)	၏	အဓိပာယ်သတမ်တှခ်ျက်	အ

ရဆိုလင	် အဝလနွြ်ခငး်	 (obesity)ဆိုသည်	 မာှ	ခာကုိယ်ထ၌ဲ

အဆပီိုများ	 တစစ်တစစ်စပုုံလာြခငး်ပင။်	 ဝြခငး်ေကာင့်	 ၊



အဝလနွြ်ခငး်ေကာင့်	သ၏ူ	ေနာက်ဆက်တွဲ	ဒကုများ	အြပင	်သူေကာင့်	

တွဲဖက်လျက်	ကဆံုံခစံားရေသာ	ကျနး်မာေရးြပဿနာ	တို	ကလည်း	အ

များကီးပါ။	 ကုိယ်ခာ	 ကျနး်မာေရးသာမက	 စတိက်ျနး်မာေရးပါ	 ထခိို

က်လာိုငေ်သာ	အေြခအေနရိှပါသည်	။	ဆးီချိေသးွချိ	ေရာဂါေဝဒနာရှ

ငမ်ျား	၏	(၈၀)ရာခိုင်ှနး်သည်	ဝေသာသမူျား	 ြဖစ်ကသည်	။	ေသးွတိုး

ေရာဂါဆိုလင	် လဝူများမာှ	စှဆ်ကေန	 ေြခာက်ဆအထ	ိပိုြဖစ်ိုငပ်ါသ

ည်	။	ကေလးဘဝကစလို	အလနွဝ်သမူျားမာှ	အသက်(၆၅)စှမ်တိုငမ်ီ	ှ

လုံးေသးွေကာကျဉး်ေရာဂါငှ့်	ေလြဖတြ်ခငး်တို	သာမနကုိ်ယ်အေလးချိ

န	် ရိှသမူျား	 ထက်	 (၃)ဆမ	ှ (၅)ဆ	 ပိုြဖစေ်ကာငး်	 ေဆးသေုတန

မတှတ်မး်များ	အရ	သရိှိရပါသည်	။	လှုံးေရာဂါ	ေဝဒနာရှငမ်ျား	၏	(၂၁

)ရာှနး်သည်	 ကုိယ်အေလးချနိ်	 များ	 ြခငး်ငှ့်	 တိုက်ုိက်

ဆက်စပေ်နေကာငး်	ေလလ့ာသုံးသပထ်ားပါသည်	။	ထိုအတ	ူသားအိမ်

ကငဆ်ာ	ေရာဂါြဖစပ်ာွးသအူမျိးသမးီများ	၏	(၄၀)ရာှနး်၊	ေကျာက်က

ပေ်ရာဂါသည်	လနူာများ	၏	(၂၅)ရာှနး်၊	အူမကီးကငဆ်ာငှ့်	ရငသ်ား

ကငဆ်ာြဖစပ်ာွးသမူျား	၏	(၁၀)ရာခိုင်ှနး်မာှ	ဝဖိးြခငး်ကုိ	အေြခခကံာ

ြဖစလ်ာရေကာငး်	ဆနး်စစေ်တွရိှ	ပါသည်	။

ဤသိုဆိုလင	်လသူားတိုငး်	အနာေရာဂါကငး်ကွာလျက်	သက်ရှည်	

ကျနး်မာ	 ေပျာ်ရငခ်ျမး်သာေရးအတက်ွ	အဝမလနွေ်အာင	်ထနိး်သမိး်က

ရန	်အေရးတကီးလိုအပေ်နသည်	မဟုတပ်ါလား။	လတူေယာက်ကုိ	ဘ

ယ်လိုအေန	အထားမာှ	ဝေနသ၊ူအဝလနွသ်ဟုူ	ေြပာိုငပ်ါသလ။ဲ

လတူဦးတေယာက်သည်	သ၏ူ	လမူျိးယ်ွ၊	အသက်အရွယ်၊	အရပအ်

ေမာငး်၊	ခာကုိယ်	အချိးအဆက်အတက်ွ	ရိှသင့်ရိှထိုက်ေသာ	အေလးချိ

နထ်က်	(၁၀)ရာှနး်ပိုများ	လငပ်င	်‘ဝ’ေနပဟုီ	ေြပာိုင်ပးီ	(၂၀)ရာှနး်

ပိုများ	လငေ်တာ့	အဝလနွသ်	ူ ြဖစပ်ါသည်	 ။	 ခာကုိယ်ထထုည်အနး်



ကိနး်(Body		Mass		Index)တက်ွချက်နည်းြဖင့်လည်း	သိိုငပ်ါသည်	။

	

	

	

ဤနည်းြဖင့်	မမိ၏ိ	ခာကုိယ်	ထထုည်အနး်ကိနး်	 (B.M.I.)ကုိ	တွ

က်ချက်ကည့်၍	(၂၀)မှ	(၂၅)အတငွး်ရရိှလင်	ပုံမနှ်	 ြဖစ၏်။	(၂၅)မှ	(၃၀)

အတငွး်	ဆိုလင	် ‘ဝ’ေသာအဆင့်သို	 ချငး်နငး်	 ဝငေ်ရာက်ေနပြီဖစ၍်	သ

တထိားထနိး်သမိး်	ရေပေတာ့မည်။	(၃၀)အထက်ဆိုလငေ်တာ့	အဝလနွ်

သမူျား	အုပစ်ဝုင်	ြဖစေ်လပ။ီ

ေနာက်တခကု	ခါးတငအ်ချိး		(Recommended		waist		hip		ratio)

ြဖင့်လည်း	ဆနး်စစ်ိုငပ်ါသည်	။

	

	



အမျိးသားတဦး၏	 ခါးတငအ်ချိးသည်	 (ဝ.

၉)ထက်နည်းရမည်ြဖစ်ပးီ	အမျိးသမးီဆိုလင်	 (ဝ.၈)ထက်	နည်းသင့်ေပ

သည်	။	ကနမ်တို	ိုငင်မံာှ	များ	ေသာအားြဖင့်	အရပအ်ြမင့်ကုိ	"ေပ၊	လ

က"၊	ခာကုိယ်အေလးချနိကုိ်	"ေပါင"်	ြဖင့်သာ	တိုငး်တာတတ်ကသြဖင့်

ထိုယူနစမ်ျား	အတိုငး်	အဆငသ်င့်	တက်ွချက်ေပးထားေသာ	ဇယားတခု

ကုိ	ပရိသတအ်တက်ွ	နမနူာယူိုငရ်န်	လက်ေဆာငပ်ါး	လိုက်ပါသည်	။

အမျိးသမးီတဦး၏	ခါးလုံးပတအ်တိုငး်အတာသည်	၃၅လက၊	အမျိး

သားအတက်ွ	(၄၀)လက	ရိှေနပဆီိုလင	်လှုံးေသးွေကာကျဉး်ေရာဂါြဖ

စဖ်ို	အလားအလာများ	လာပမီို	အရာယ်	အချက်ေပး	ေခါငး်ေလာငး်	သံ

ြမည်ေနေလပ။ီ

များ	 ေသာအားြဖင့်	 လေူယာက်ျား၊	 လမူနိး်မများမာှ	အသက်(၄၀)

ေကျာ်	လာလင	်ဝဖိုင့်လာတတ်က၏။	သိုေသာ်လည်း	အသက်အရွယ်မ

ေရွး၊	 လမူျိး	 ဘာသာမေရွး၊	 ေယာက်ျားမနိး်မ	 မေရွး	 ဝဖိးလာေစတတ်

ေသာ	 အေကာငး်ရငး်များ	 အနက်	 ြဖစ်ိုငေ်ြခအရိှဆုံးမာှ	စားသုံးလိုက်

ေသာ	အာဟာရစမွး်အင	်ကယ်လိုရီက	အသုံးြပေသာ	စမွး်အငက်ယ်လိုရီ

ထက်	ပိုမိုလနွကဲ်ေနြခငး်ေကာင့်	ဝလာတတပ်ါသည်	။

ထိုက့ဲသို	 စမွး်အငက်ယ်လိုရီအဝင်ငှ့်	အထက်ွ	 စည်းဝါးမကုိက်ညီြခ

ငး်မာှ

(က)				အစားအေသာက်	လနွကဲ်ြခငး်ငှ့်

(ခ)	 	 	 	 	 စမွး်အငအ်သုံးချမ​	 နည်းပါးြခငး်	 (တစန်ည်း)

လ​ပရှ်ားမ​နည်းြခငး်	 တခခုေုကာင့်	 ေသာ်လည်းေကာငး်၊

စှခ်စုလုံးေကာင့်	ေသာ်လည်းေကာငး်	ြဖစ်ိုငပ်ါသည်	။

ဝေစတတေ်သာ	အစားအစာေတကွေတာ့-



(က)	 	 	 	ကစဓီာတ	်အဓိကပါဝငေ်သာ	ဆန၊်	ဂျ၊ံ	 ေြပာငး်ငှ့်	 ြပလပု်

ထားေသာ	အစားအစာ

(ခ)					အဆဓီာတမ်ျား	ေသာ	အဆအီဆမိ့်အေကာ်စာများ	ငှ့်

(ဂ)					အချိဓာတ်ကွယ်ဝေသာ	အချိစာ၊	အချိရည်တို	ပါပ။ဲ

အေနာက်ိုငင်မံျားမာှ	ဝေသာလတူို	အတက်ွ	အစားအေသာက်ကုိ	စီ

စဉတ်က်ွချက်	စားေသာက်ဖို	န်ကားေပးေနေသာ	အာဟာရပါရဂမူျား

ရိှသည်	 ဟု	သရိပါသည်	 ။	လဝူများ	အတက်ွ	သင့်ေတာ်ေသာ	အစားအ

ေသာက်တို	ကုိ	အထးူအစအီစဉ်ငှ့်	ေရာငး်ချေပးေနသည်	ဟု	လည်း	ဆို

ပါသည်	။	အမနှစ်ငစ်စ-်ပနိခ်ျငသ်မူျား	ပနိေ်အာငလ်ပုရ်ာမာှ	စားသည့်	အ

စားအစာပမာဏ	အနည်းအများ	 ထက်	 အမျိးအစားက	 ပိုအေရးကီးပါ

သည်	။	အသးီအရွက်ေကာ်	တပနး်ကန်	တဝကီးစားပစလ်ိုက်တာထက်	

ဒနေ်ပါက်ထမငး်	 လက်တဆပုစ်ာငှ့်	 အချိရည်တခက်ွ	 ေသာက်လိုက်

တာက	 ပိုပးီဝေစပါသည်	 ။	 တကိမတ်ည်း	 တထိုငတ်ည်းငှ့်	 တဝကီး

စားပစလ်ိုက်တာထက်	 ခဏခဏ	 စတွက်ယ်စတွက်ယ်	 စားတာက	 ပိုဝ

ေစပါသည်	။	တတက်မး်	နားလည်ေသာ	ဆရာဝနမ်ျား	ငှ့်	တိုငပ်င်ပးီ	

ဆရာဝန်န်ကားချက်အတိုငး်	တတိကိျကျ	လိုက်နာိုငသ်မူျား	အေနြဖ

င့်	ေအာငြ်မငမ်​ရရိှတာ	ေတွဖးူပါသည်	။	အေရးကီးတာက	ပနိခ်ျငေ်ဇာှ

င့်	ဆငက်နး်	ေတာတိုး	မလပုမ်ိကဖို	ပါပ။ဲ	ဥပမာအားြဖင့်	ညစာလုံးဝမ

စားဘဲ	 သပံရာရည်ချည်းပဲ	 ဖေိသာက်ေနတာမျိးေပါ။့	 ထမငး်ကုိ	 အနပ်

ေရာ၊	ပမာဏပါေလာ့စားြခငး်ြဖင့်	မတငး်တမိသ်ည့်	အတက်ွ	တြခားသ

ေရစာများ	မကာခဏ	စားစားေနမိ	တာေကာင့်	ပိုပိုဝလာတတပ်ါသည်	

။

ဝေသာသမူျား	သည်	ပုံမနှလ်သူားများ	ထက်	လ​ပရှ်ားမ​	 နည်းပါးတ



တ်က၏။	ကုိယ်ကာယ	လ​ပရှ်ားမ​နည်းပါးလာြခငး်သည်	အဝလနွကဲ်ေစ

ေသာ	အေကာငး်ရငး်	ြဖစသ်က့ဲသို	အဝလနွကဲ်လာြခငး်	ေကာင့်	လည်း	

ကုိယ်ကာယ	လ​ပရှ်ားမ​	 နည်းပါး	 ောှင့်ေးှလာကသည်	 ။	လမူ​စးီပာွး

ေရး	အဆင့်အတနး်အရ	အဝလနွမ်​များကုိ	သေုတသနစစတ်မး်များ	အ

ေနြဖင့်	ဖွံဖိးပးီိုငင်မံျား	တငွ	်အဝလနွကဲ်ေနသမူျားကုိ	နမိ့်ကျေသာအ

ဆင့်အတနး်	ေအာက်ေြခလတူနး်စားများမာှ	အေတွရများ	ပးီ	ဖွံဖိးစ	ို

ငင်မံျား	 ၌	 မူ	အဝလနွကဲ်မ​များကုိ	 ေငေွကးကွယ်ဝ	 ေပါများ	သတူို	 မာှ

ေတွရသည်	ဟု	ဆိုပါသည်	။

အဝလနွကဲ်မ​များကုိ	 မသိားစ၊ု	အသိုငး်အဝုိငး်၊	 မျိးုိးအလိုက်	လက်

ဆင့်ကမး်တတေ်သာ	အေမပွစည်း	တခုယ်ှလည်း	ေတွရတတပ်ါသည်	

။	 ကနမ်၏	 အြမငမ်ာှ	စားေသာက်ေနထိုငမ်​ပုံစ၊ံ	အကျင့်စုိက်	သဘာဝ

တညီူမ​ေကာင့်	ြဖစမ်ည်ဟု	ယူဆပါသည်	။

အဝလနွကဲ်ြခငး်ကုိ	 ဝေစေသာ	အေကာငး်ရငး်ခအံရ	 ပထမဆင့်	အ

ေနအားြဖင့်	 ဝြခငး်ငှ့်	 ဒတုယိဆင့်အားြဖင့်	 အဝလနွကဲ်ြခငး်	 ဟူ၍

စှမ်ျိးစှစ်ား	ခွဲြခားိုငေ်ပသည်	။

ပထမအဆင့်အားြဖင့်ဝြခငး်သည်	 စားသုံးလိုက်ေသာ	 အာဟာရစမွး်

အင်	 ကယ်လိုရီငှ့်	 အသုံးြပေသာ	 စမွး်အငက်ယ်လိုရီတို	 မမတမညီွ

တမ်​ေကာင့်	အဓိက	 ြဖစ၏်။	 ဒတုယိဆင့်အားြဖင့်	အဝလနွကဲ်ရြခငး်မာှ

ခာကုိယ်တငွး်	 ေဟာ်မနုး်ဓာတသ်ဘာဝများ	 ပုံမနှမ်ဟုတြ်ခငး်ေကာင့်	

ေသာ်လည်းေကာငး်၊	 မမိတိို	 ၏	ကျနး်မာေရးအေြခအေန၊	 ေရာဂါအေန

အထားေကာင့်	ေသာက်သုံးရေသာ	ေဆးဝါး၊	ဥပမာအားြဖင့်	စတးီရိွက်(

Steroids)၊	 အီစထုိဂျငေ်ဟာ်မနုး်ပါဝငေ်သာ	 ပဋသိေတားသည့်	 စား

ေဆး(o.c.pills)၊	 ဖီိုသိုငရ်ာဇငး်(Phenothiazine)၊



အငဆ်လူင(်Insulin)များေကာင့်	ေသာ်လည်းေကာငး်	ြဖစသ်ည်	။

ေရာဂါေဗဒသေဘာအရ	အဝလနွကဲ်ြခငး်ကုိ	 ငယ်စဉက်တည်းက	 ဝ

လာြခငး်ငှ့်	အသက်ကီးလာမ	ှဝဖိုင့်လာြခငး်ဟူ၍	စှမ်ျိးစှစ်ား	ခွဲြခား

ပါသည်	။	အသက်ကီးလာမှ	ဝဖိုင့်လာြခငး်သည်	ငယ်စဉက်တည်းက	အ

ဝလနွကဲ်ြခငး်ေလာက်	ေယဘုယျအားြဖင့်	မြပငး်ထန၊်	မဆိုးရွားပါေချ။

အဝလနွက်သဲမူျားမာှ	သတူစပ်ါးငှ့်	 မတ၊ူ	 ထထူေဲသာအဆြီပင	် အ

လာလာငှ့်	 အိပက်အိပက်	 သတူို	 ၏	 ခာကုိယ်ကီးကုိ	 အိုင်ိုငသ်ယ်

ေဆာင်	 ေရွလျားေနရြခငး်ေကာင့်	 မေတာ်တဆထခိိုက်မ​များ	 ၊	 ဒဏရ်ာ

အနာတရ	ြဖစပ်ာွးရမ​များ	ပိုမိုကေံတွကရသည်	။	ဝေသာသမူျား	သည်	

မမိတိို	၏	ခာကုိယ်	ဝနထ်ပု	်ဝနပ်ိုးကီးကုိ	မိုင့်တိုင်	သယ်ေဆာငေ်ပး

ေနရေသာ	မမိတိို	၏	ဒးူဆစ၊်	ခါးဆစ၊်	တငပ်ဆုံဆစ၊်	ေြခမျက်စ	ိအဆစ်

ငှ့်	ေြခဖဝါး၊	ေြခဖမိုးအဆစမ်ျားကုိ	သနားကုဏာသက်သင့်သည်	။	ထို

အဆစမ်ျားမာှ	နည်းနည်းေလာက်	လ​ပရှ်ားလိုက်ရလငပ်င်	 များများ	 နာ

ကျင	် ပငပ်နး်တတပ်ါသည်	 ။	 ဝေသာသမူျား	 ၏

ဝ မ း်ဗ ိုက ်က ကွ သ် ားမ ျားမ ာှ	အဆမီျား	 ဝငေ်ရာက်လာမ​ေကာင့်

အားနည်းသာွးပးီ	 ဝမး်ဗိုက်တငွး်မှ	ကလစီာ	အဂါများကုိ	 မားမားမတမ်

တ	်ထနိး်သမိး်ထားိုငြ်ခငး်မရိှေတာ့ဘဲ	 ဝမး်ဗိုက်ကီးများ	 စရူဲလာကသ

ည်	။	ေသးွြပနေ်ကာများမှ	အဆိုရှင	်ကွက်သားများမာှ	လည်း	အဆမီျား	

ဝငေ်ရာက်လာမ​ေကာင့်	ဝေသာသမူျား	တငွ	်ေသးွေကာထုံးများ	မကာခ

ဏေတွရတတ၏်။

ရငေ်ခါငး်ဝနး်ကျင်ငှ့်	ဝမး်ေခါငး်ေြမးေအာက်တို	တငွ်	အဆမီျား	ဝင်

ေရာက်	ေနရာယူလာတတ	်သြဖင့်လည်း	ဝေသာသမူျားမာှ	အသက်ရှသွ

ငး်၊	ရှထတု်	ယရားအား	အောှင့်အယှက်ြဖစေ်စပးီ	အဆတုြ်ပနွေ်ရာင်



ရမး်ြခငး်ငှ့်	 အဆတုေ်ရာဂါများ	 ြဖစပ်ာွးတတပ်ါသည်	 ။	 ထိုအြပင	် ဝ

ေသ ာသ မူ ျားမ ာှ	သည်းေြခ	 ေကျာက်တည်ြခငး်၊

သည်းေြခြပနွေ်ရာငရ်မး်ြခငး်၊	ေသးွေကာအဆ	ီပတိြ်ခငး်ငှ့်	အဆစေ်ရာ

ငေ်ရာဂါများ	အြဖစမ်ျား	ပါသည်	။

ဝေသာသမူျားမာှ	အထးူသြဖင့်	စတိက်ျေရာဂါငှ့်	အစိုးရိမလ်နွကဲ်မ​	

ေရာဂါများ	 ြဖစတ်တ၏်။	အဝလနွကဲ်သူ	လငူယ်အမျိးသား၊	အမျိးသမးီ

များ	 သည်	 ဆွဲေဆာငမ်​	 အားနည်းပါးသည်	 ဟု	 သတူို	 ၏

ခာကုိယ်အေပ	 အထငေ်ရာက်ကာ	 စတိဇငှ့်

လငိမ်​ဆိုငရ်ာြပဿနာများ	ြဖစလ်ာတတပ်ါသည်	။

ဝေသာသမူျား	 ကုိယ်ဝနေ်ဆာင၊်	 ကေလးေမးွဖာွးလင	် ေနာက်ဆက်

တွဲ	 ြပဿနာများ	တတ်ပးီ	ကေလးအေသအေပျာက်ှနး်	 များ	တတသ်

ည်	။	ထိုအြပင	်ဝေသာသမူျား	အတက်ွ	ခွဲစတိကု်သရန်	ကဆံုံလာရပါမ	ူ

ခွဲစတိရ်	ပိုခက်ခတဲတပ်ါသည်	။	၎ငး်တို	၏	အဆမီျား	အစားထိုးဝငေ်ရာ

က်ေနမ​ေကာင့်	 ဝမး်ေခါငး်ေြမးမာှ	ေကာငး်ေကာငး်	 အလပုမ်လပု်ိုင်

ေတာ့ဘဲ	ေမေ့ဆး၊	ထုံေဆးေနာက်ဆက်တွဲ	အခက်အခမဲျား	စာွ	ကေံတွ

ရပါသည်	။

အဝလနွကဲ်မ​သည်	 ေကာငး်ကျိးမေပး၊	ဆိုးကျိးများ	သာ	 ြဖစေ်စတ

တသ်ြဖင့်	အဝလနွကဲ်မ​ေဝဒနာကုိ	ကနမ်တို	ဖယ်ရှားကုသကဖို	လိုအပ်

လသှည်	။	မည်သို	ကုသကပါမည်လ၊ဲ။

(၁)						မမိတိို	စားသုံးေနေသာ	အာဟာရစမွး်အငက်ယ်လိုရီ	လနွကဲ်

ေနမ​ကုိ	ေလာ့ချပစရ်မည်ြဖစသ်ည်	။	ုတတ်ရက်	ဝုနး်ခန	ဲခာကုိယ်အ

ေလးချနိ	်ေလျာ့ကျသာွးြခငး်မျိးထက်	တြဖည်းြဖည်းငှ့်	မနှမ်နှေ်လျာ့ကျ

သာွးလင	်ပိုေကာငး်ပါသည်	။	အပတစ်ဉ်	တပတလ်င်	ခာကုိယ်အေလး



ချနိ်	ဝ.၅မှ	၁	ကီလိုဂရမ	်အထ	ိမနှမ်နှေ်လာ့ချသာွးသင့်ပါသည်	။	ဝေသာ

သမူျားကုိ	 ဒကုအေပးဆုံးမာှ	အဆမီျား	စာွပါဝငေ်သာ	အစာများ	 ြဖစသ်

ည်	။	ဘီစကစမ်နု်၊	ကိတမ်နု်တို	တငွ	်အဆမီျား	စာွ	ပါဝငေ်သာ်လည်း	မ

သသိာလဘဲှ	 အရသာရိှပးီ	 စားေကာငး်ေသာေကာင့်

ကိက်စှသ်က်သမူျား	ပါသည်	။	ဝေသာသမူျား	ေရှာငရှ်ားသင့်	ေပသည်	

။

စမိး်လနး်ေသာ	ဟငး်သးီဟငး်ရွက်များမာှ	ကယ်လိုရီပါဝငမ်​နည်းပးီ

ဝမး်ချပြ်ခငး်လည်း	 နည်းေစသြဖင့်	 ဝေသာသမူျား	 အတက်ွ

အထးူအားြပ	စားသင့်ေသာအစာမာှ	လတဆ်တသ်န်ရှငး်ေသာ	ဟငး်သးီ

ဟငး်ရွက်သစသ်းီ	 ဝလမံျား	 ပင	် ြဖစ၏်။	 ေသရည်ေသရက်တို	 မာှ	ကယ်

လိုရီ၏	အရငး်အြမစြ်ဖစ်ပးီ	ခာကုိယ်ရှငသ်နမ်​အတက်ွ	အေရးပါေသာ

ဓာတသ်ဘာဝေတာ့	မပါဝငပ်ါ။	ထိုအြပင	်စားချငေ်သာက်ချင	်စတိကုိ်လ

ည်း	 ှိးဆေွပးတတပ်ါသည်	 ။	 ဝီစကီငှ့်	 ေရကုိ	 အချိးကျကျ	 ေရာစပ်

ထားေသာအရည်(၃၀)စစီမီာှ	၇၀-ကီလိုကယ်လိုရီ	ပါဝငေ်ကာငး်	စမး်သ

ပေ်တွရိှရသည်	မာှ	ေလလ့ာဆငြ်ခငဖ်ယ်ွ	ြဖစေ်ပသည်	။

(၂)						ေလက့ျင့်ခနး်မနှမ်နှြ်ပလပုေ်ပးြခငး်ြဖင့်	ခာကုိယ်အေလးချိ

န်	ေလာ့ချိုငပ်ါသည်	။	သိုရာတငွ	်ြပငး်ထနေ်သာေလက့ျင့်ခနး်ြပလပုြ်ခ

ငး်မျိးမာှ	အရာယ်ရိှသြဖင့်	 ေရှာငရှ်ားသင့်ေပသည်	 ။	အေရးကီးသည်	

မ ာှ	ေနစဉမ်နှမ်နှ	် ြပလပုဖ်ို	 ပင။်	 ေအးုိးဗစေ်လက့ျင့်ခနး်များ	 ၊

လမး်ေလာက်ြခငး်၊	 ေရကူးြခငး်၊	သစပ်ငပ်နး်ပငစ်ိုက်ပျိးယုယြခငး်၊	 နစိ

ဓူဝ	 အိမမ်​ကိစများ	 ြပလပုြ်ခငး်တို	 မာှ	သင့်ေတာ်ေကာငး်မနွေ်သာ	 ေလ့

ကျင့်ခနး်များ	 ြဖစသ်ြဖင့်	ခာကုိယ်အေလးချနိ	်ေလာ့ချလိုသမူျား	ဂုတ

စိုက်ငှ့်	ေနစဉမ်နှမ်နှ	်ြပလပုအ်ပေ်ပသည်	။	ခရီးတာ	အကွာအေဝး	၃	မို

ငမ်၊	ေနစဉ်	တနာရီကာမနှမ်နှ	်လမး်ေလာက်ေပးြခငး်ြဖင့်	ခာကုိယ်စွ



မး်အင်	၂၄၀	ကီလိုကယ်လိုရီ	ကုနဆ်ုံးေစိုငေ်ကာငး်		ေဆးပညာ	စာအု

ပမ်ျားမာှ	ဆိုထားပါသည်	။

ပနိခ်ျငသ်မူျားမာှ	ဇွဲရိှပးီစတိရှ်ည်ဖို	လိုအပပ်ါသည်	။	စည်းမဲ့ကမး်မဲ့	

ပရမး်ပတာ	 စားေသာက်ေနထိုငေ်သာ	 အေလအ့ကျင့်များကုိ	 ပယ်ေဖျာ

က်ပစ်ပးီ	ကျနး်မာေရးငှ့်	 ေလျာ်ညီစာွ	 စားေသာက်ေနထိုငတ်တဖ်ို	 မမိိ

ကုိယ်တိုင်	ထနိး်သမိး်	ေလက့ျင့်သင့်ပါသည်	။

(၃)	 	 	 	 	 	တချိက	စားချငေ်သာက်ချငစ်တိ်	 ေလျာ့နည်းေခါငး်ပါးေစ

ေသာ	ေဆးဝါးများ	၊	ဥပမာ-အမဖ်တီမငး်ေဆးြပား	ေသာက်သုံးြခငး်ြဖင့်	

ပနိသ်ာွးေအာင	်ြပလပု်ကသည်	။	၎ငး်ေဆးဝါးများ	သည်	ေသာက်သုံးဖ

နမ်ျား	 လာလင	် ဦးောှက်ငှ့်	 အာံုေကာကုိ	 ထခိိုက်ေစတတသ်ြဖင့်	

အားမေပးသင့်ေပ။

(၄)		 	 	 	 	တချိ	အလနွအ်မငး်	ပုံပျက်ပနး်ပျက်	ဝဖးီေနသမူျားမာှ	ခွဲစိ

တန်ည်းပညာသုံး၍	လည်း	 ခာကုိယ်	 အေလးချနိေ်လျာ့ကျသာွးေအာင်

ကိးစားကသည်	။

တကယ်ေတာ့	အလတှရားသည်	ကျနး်မာေရး	ြပည့်စုံညီွတသ်မူျား

မာှ	သာ	ရှာေဖေွတွရိှိုငပ်ါသည်	။	အဝလနွကဲ်ြခငး်သည်	ကျနး်မာေရးှ

င့်	မြပည့်စုံ၊	မညီွတေ်သာ	အာဟာရဓာတ	်သဘာဝမမတမ​	ေဝဒနာတ

စမ်ျိးြဖစသ်ည်	။

မည်သိုပငဆ်ိုေစကာမ	ူေအးြမြခငး်၏	အရသာကုိ	ပေူလာငသ်ည့်	အ

ခါမှ	 ပိုတမး်တသည်	 ။	 ချစြ်ခငး်၏	အကျိးမာှ	မနုး်ြခငး်၏	 ေနာက်မ	ှသိ

သာလာရသည်	။	ကျနး်မာြခငး်၏	တနဖ်ိုးကုိ	နာမကျနး်ြဖစသ်ည့်	အခါ	ပို

နားလည်သည်	 ။	 "အာေရာဂျ	 ပရမာ	လာဘာ"	ကျနး်မာြခငး်သည်	လာ

ဘ်တပါး	ြဖစသ်ည်	ဟု	အားလုံးသထိား	ကသည်	မဟုတပ်ါလား။	ေရာဂါ



ြဖစမ်ှ	ေဆးကုသြခငး်ထက်	ေရာဂါမြဖစခ်င-်ကိတငက်ာကွယ်ြခငး်က	ပို

၍	ထေိရာက်ေစသည်	မို	"အသက်	ာဏေ်စာင့်"	ဟူေသာ	စကားရပက်	

ကျနး်မာေရးသတအိမရိှဲဖို	တိုက်တနွး်ေပးေနပါသည်	။

	

*****



	

ချစသ်ူမျက်ာှ	တေရးေရးြမင်ေယာင်ေသာအခါ

	

ချစေ်သာပရိသတမ်ျားအားလုံး	ကျနး်မာလပှသည့်	ဘဝကုိ	ရရိှပိုငဆ်ို

င	်ိုင်ကပါေစဟု	ဆြပရငး်	ှတခ်နွး်ဆက်သပါသည်	။	စတိုငက်ျမ	ှစ

တား	 ြဖစသ်ည်	 ဆိုေသာစကားမာှ	နယ်ပယ်အှံအြပား၌	 တငွ်

ကျယ်လပှါသည်	 ။	 လတူိုငး်လတူိုငး်	 စတားြဖစဖ်ို	 မလယ်ွကူလဘူှးဟု

ဆိုကေသာ်ြငား	လတူိုငး်	စတိုငက်ျေအာင	်ြပြပငလ်ို	ေတာ့ရိုငပ်ါသည်	

။	 စတိုငက်ျကျ	 စားေသာက်	 ေနထိုငသ်ာွးလာတတသ်မူျား	 သည်



ကျနး်မာြခငး်ငှ့်	အလတှရားကုိ	ရရိှပိုငဆ်ိုငထ်ားိုငသ်မူျား	ပင	်ြဖစ၏်။

ကျနး်မာေရး	 ေကာငး်မနွေ်နသမူျားမာှ	အလအှပတရားငှ့်	 ြပည့်စုံ

ေနသလို	အလအှပတရားငှ့်	ြပည့်ဝေနသမူျားမာှ	လည်း	ကျနး်မာေနသူ

များ	 ြဖစေ်န၍	ပင။်	တကယ်ေတာ့	ကျနး်မာြခငး်ငှ့်	အလတှရားမာှ	ဆ

က်ယ်ေနသလို	လပှတင့်တယ်ေသာဘဝများကုိ	 ရရိှပိုငဆ်ိုငေ်စြခငး်၏	

လိဝှက်ချက်ပ	ဲြဖစပ်ါသည်	။

ိုငင်ံငှ့်	အဝှမး်	ေကျာ်ကားထငရှ်ားပးီ	စှသ်က်စရာေကာငး်ေသာ	

သခီျငး်ေလးတပဒုရိှ်ပါသည်	 ။	 ချစေ်သာ	 စာဖတသ်တူို	လည်း	 စှသ်က်

လမိ့်မည်ဟု	ယူဆမပိါသည်	။

"လဝနး်ေလးနဲ	တတူယ်	×	ေမကုိ့လားကွယ်	××	"

ေမာင့်လြပည့်ဝနး်လို	ချစစ်ိုးတငစ်ားေခဆိုထားသည့်	ေမတို	၏	မျ

က်ာှေလးမာှ	တကယ်ပ	ဲလြပည့်ဝနး်လို	 ကည်လငဝ်ငး်ပေနသင့်သည်	

မဟုတလ်ား။	ေမတို	၏	မျက်ာှေလးမာှ	ဝက်ြခဖံေုတကွ	ဗရပျစ၊်	တငး်

တတိကွ်က်	 မည်းညစည်စ်ငှ့်	 ဆိုလင	် ခင့်မျက်ာှေလး	×××	 တေရး

ေရး	 ×	 ×	 ြမငေ်ယာငသ်ည့်	 အခါဖလီင(်Feeling)ေတာ်ေတာ်

ေအာက်သာွးိုငပ်ါသည်	။

"မျက်ာှြမငခ်ျစခ်ငပ်ါေစ"ဆိုေသာ	ေတာငး်ဆြုပည့်ဖို	အတက်ွ	ခငတ်ို

၏	 မျက်ာှမာှ	ကည်စင	် ရှငး်သန်ေနဖို	 ေတာ့	 လိုအပသ်ည်	 မဟုတပ်ါ

လား။

ေယာက်ျားြဖစြ်ဖစ၊်	 မနိး်မြဖစြ်ဖစ၊်	 လတူေယာက်မာှ	ေယာက်ျား	

ေဟာ်မနုး်၊	မနိး်မေဟာ်မနုး်	စှခ်စုလုံးရိှပါသည်	။	အချိးအဆပမာဏအ

နည်းငှ့်	အများ	 ပဲ	 ကွာြခားတာပါ။	 ေယာက်ျားေဟာ်မနုး်က	အေရြပား

အလာမာှ	 ရိှသည့်	 အဆကီျတိ(်Sebaceous	 Gland)ကုိ



လ​ံေဆာ်ေပးြခငး်ြဖင့်	 အဆပီိုထက်ွေအာင	် လပုေ်ပးပါသည်	 ။	 လတူ

ေယာက်ငှ့်	တေယာက်	အဆနီည်းနည်းထက်ွေသာ	လ၊ူ	အဆမီျားများ	

ထက်ွေသာလဟူူ၍	ဤသို	သဘာဝအရ	မတေူသာေကာင့်	ဝက်ြခသံပိမ်

ထက်ွေသာလူငှ့်	 ဝက်ြခအံထက်ွများ	သည့်	လဟူူ၍	 ကဲွြပားတာပါ။	အ

ဆမီျားများ	ထက်ွေသာလမူာှ	ဝက်ြခမံျား	ပါသည်	။	အဆမီျားများ	ထက်ွ

ေသာ	 လမူာှ	ဝက်ြခအံထက်ွများ	 ံုသာမက	 တြခားကေံတွိုငေ်သာြပ

ဿနာများမာှ	မျက်ာှနရဲီပးီ	 ေရာငရ်မး်ိုငသ်ည်	 ၊	 မျက်ာှမာှ	အဖတ်

ေတလွနမ်ည်၊	မျက်ာှေဖာငး်	လာမည်၊	တငး်လာမည်၊	ပးီေတာ့	ယားလ

ည်း	ယားလမိ့်မည်။	 ေနာက်တခကု	 ေခါငး်မာှ	အဆဓီာတမ်ျား	သည့်	အ

တက်ွ	 ဆပံငကုိ်လနှခ်ျ၊	 သပခ်ျလိုက်လင	် အဖတအ်ဖတေ်တ	ွ ကျလာတ

တပ်ါသည်	။	အရပထ်မဲာှ	"ေဗာက်	ေရာဂါ"ဟု	အသမိျား	ပါသည်	။

ဝက်ြခေံပျာက်ချငသ်ည်	ဆိုလင	်သူအတက်ွ	 စားေဆး၊	လမိး်ေဆးရိှ

သည	်ဆိုေသာ်ြငား	ဤေဆးတို	 မာှ	ေဘးထက်ွဆိုးကျိး(Side	 	Effect)က

ေကာက်စရာ	ေကာငး်သြဖင့်	သတထိားပးီသုံးရမည့်	အြပင်	ေဆးဝါးချ

ည်းပ-ဲအားကုိးံုငှ့်	မလုံေလာက်ေသးပါ။	သတြိပဂုစိုက်ရမယ့်အချက်

ကေလးေတကုိွပါ-လိုက်နာမှ	 အြမနသ်က်သာေပျာက်ကငး်မာှ	 ြဖစပ်ါသ

ည်	။	၎ငး်တို	မာှ	-

(၁)	 	 	 	 	 	ဝက်ြခြံဖစသ်ည့်	ေနရာမာှ	ေခးစိုတာ၊	 ေရစိုတာမြဖစေ်စဘဲ

ေြခာက်ေသွေအာင	်ထားရပါမည်။အဆြီပနလ်င	်သန်ရှငး်ေသာ	အဝတ်

ေလး	ေရဆတွ်ပးီ	အသာေလးတို	ေပး၊	သတုေ်ပးပးီ	ေြခာက်ေသွေအာင်

ထားသင့်ပါသည်	။

(၂)						ေရေးွငှ့်	မျက်ာှသစတ်ာေရှာငရ်ပါမည်။	ေလပတူိုက်တာ၊	

မးီအပဟူပတ်ာ၊	အပရိှူန်ငှ့်	ထေိတွြခငး်မရိှေအာင	်ဂုစိုက်ရပါမည်။



(၃)						ဝက်ြခမံာှ	ြပည်တည်လင	်အရက်ြပန်ငှ့်	ညစတ်ာမလပုရ်ပါ

။	အရက်ြပနလ်ိုပ	ဲဒက်ေတာ	 (Dettol)၊	အက်ဆက်ပေ်တာ	 (Aseptol)တို	

က့ဲသို	ပိုးသတေ်ဆးဓာတေုဗဒပစည်းများ	မသုံးရပါ။

(၄)	 	 	 	 	 	 ငိခေအနိ	ေဆးဆပြ်ပာ	မသုံးရပါ။	ဆပြ်ပာေပျာ့ေပျာ့အု

ေလးပ	ဲသုံးသင့်ပါသည်	။	ဆပြ်ပာအသုံးများ	ြခငး်ကုိလည်း	ေရှာင်ကဉရ်

ပါမည်။

(၅)					"ာှဖျားေမးေအာက်၊	ဝက်ြခေံပါက်၊	ဝမး်ေြမာက်ဝမး်သာ	မရိှ

ရာ"	ဆိုေသာ	အရပထ်ကဲ	ေြပာေနကျ	စကားေလးအတိုငး်	ာှေခါငး်၊	အ

ေပှတခ်မး်၊	 ာှေခါငး်ငှ့်	 အေပှတခ်မး်ကားေနရာများမာှ	ဝက်ြခံ

ေပါက်လင	်ကုတဖ်ဲ့ြခငး်၊	ဆတိဆ်ြွခငး်၊	ညစထ်တုြ်ခငး်	လုံးဝမြပလပုမ်ိ

ေစဖို	အေရးကီးပါသည်	။	၎ငး်ေနရာမ	ှပိုးဝငလ်င	်ဦးောှက်ထ	ဲတနး်ဝ

င်ိုငသ်ြဖင့်	အရာယ်ရိှေသာ	ဧရိယာဟု	သတထိားသင့်ပါသည်	။

(၆)					အြပငသ်ာွးဖို	၊	ပွဲအခမး်အနားသာွးရလို	မတိက်ပလ်မိး်ရသည်

ဆိုလင	် မတိက်ပ်ငှ့်	 မအိပမ်ပိါေစငှ့်	 ။	 ြပနလ်ာလင	် မတိက်ပ်

ချက်ချငး်ဖျက်ပစပ်ါ။	 ရှငမ်ေတာငသ်နပခ်ါးတုံးကုိ	 ေကျာက်ပျဉသ်န်သန်

မာှ	ေရသန်သန်ငှ့်	ေသးွ၍	လမိး်ပးီ	အေြခာက်ခံပးီမ	ှအိပစ်က်အနားယူ

သင့်ပါသည်	။

(၇)	 	 	 	 	ငုတသ်းီ၊	ငုတေ်ကာငး်၊	ချငး်၊	မဆလာ	စသည်	တို	ပါဝင်

ေသာ	အပအူစပအ်စားအစာ၊	အချိဓာတလ်နွကဲ်ေသာ	အစားအစာ၊	အဆီ

ဓာတမ်ျား	ေသာ	အစားအစာ၊	ဝက်ဆ၊ီ	အမဆဲ၊ီ	စားအုနး်ဆစီသည့်	ဆြီပ

နဟ်ငး်တို	 ကုိ	 ေရှာင်ကဉရ်ပါမည်။	ဟငး်သးီဟငး်ရွက်၊	သစသ်းီဝလကုိံ

သာ	များများ	စားေပးပါ။

(၈)					ေနစဉ	်နာရီဝက်၊	တနာရီခန်	ကုိယ်လက်လ​ပရှ်ား	ေလက့ျင့်ခ



နး်	မနှမ်နှြ်ပလပုေ်ပးရပါမည်။

(၉)					ဝက်ြခအံတက်ွ	ယခအုသုံးများ	ေနေသာစားေဆးမာှ	-	Vitami

n	 	 A	 	 acid	ကထတုသ်ည့်	 Aecutane	 (သို)Roaccutane	အမည်ရေသာ	

စားေဆးပါပ။ဲ	 သိုေသာ်လည်း	 ဤေဆးမာှ	သေသားေလးကုိ

ထခိိုက်ေစပးီ	 ကုိယ်လက်အဂါ	 မစုံလငေ်သာ	ကေလးေမးွေစတတသ်ြဖ

င့်	 ကုိယ်ဝနမ်ရိှေအာင	် 	တားထားပးီမ	ှ ၊	 	 ကုိယ်ဝနမ်ရိှတာေသချာမှ	ဤ

ေဆးေသာက်ရမာှ	 ြဖစသ်ည်	 ။	သိုြဖစ၍်	အမျိးသမးီများ	အေနြဖင့်	ဤ

ေဆးေသာက်ေတာ့မည်ဆိုလင်	 ကုိယ်ဝနရိှ်မရိှ	စစေ်ဆးပးီ	 ကုိယ်ဝနမ်ရိှ

တာ	ေသချာမ	ှ၊	ကုိယ်ဝနမ်ရိှေအာင	်တားထားပးီမ	ှေသာက်သင့်ပါသည်

။	လမိး်ေဆးလည်း	ဤသိုယ်ှပင။်	အသုံးများ	ေနသည့်	လမိး်ေဆးမာှ	အ

ယ်လဘုိ်ငအုိ်တင(်Albiotin)	 ြဖစပ်ါသည်	။	စားေဆးက	လမိး်ေဆးထက်	

အာနသိငပ်ိုထေိရာက်ေကာငး်	ေတွရပါသည်	။

*****


