


စာေရးသ၏ူ	အမှာ	စကား

	

"အေမးရိှ	အေြဖညိ	ကျနး်မာေရးအသ"ိ	စာအုပသ်ည်	စာေရးသ၏ူ	(

၁၅)အုပေ်ြမာက်	ကိးပမး်မ​	လက်ရာ	ြဖစပ်ါသည်	။

၄ငး်ေရှမ	ှထက်ွရိှပးီေသာ	 "ကျနး်မာေရးအတက်ွ	လက်တစက်မး်မှ	

ေဆးဖက်ဝငသ်းီှံများ	 (၁)"၊	 "ကျနး်မာေရးအတက်ွ	 လက်တစက်မး်မ	ှ

ေဆးဖက်ဝငသ်းီှံများ	 (၂)"၊	 "သက်ရှည်ကျနး်မာ	 အသက်	 ၁ဝဝ

ေနလိုလင(်၁)"၊	"သက်ရှည်ကျနး်မာ	အသက်	၁၀၀	ေနလိုလင(်၂)"၊	"တ

ပငတ်ိုငြ်မနနး်အစမွး်အ့ံမခနး်ငှ့်	 ေဆးဖက်ဝငအ်ပငမ်ျား	 "၊	 "အသည်း

ေရာငအ်သားဝါ	 ဘီပိုးငှ့်	 စပီိုးအေကာငး်ငှ့်	 ကျနး်မာေရးသမိတှဖ်ယ်ွ

ရာ	အြဖာြဖာ"၊	"ေရာဂါမျိးစုံအတက်ွ	ြမနမ်ာ့ုိးရာေဆးမးီတိုကုထုံးများ	

"၊	"ကျနး်မာသခု	လေူနမ​ဘဝ"	"အိမတ်ိုငး်ေဆာငထ်ား	ကျနး်မာေရးသမိှ

တစ်ရာများ	 "၊	 "လတူိုငး်အတက်ွ	ဘဝတစသ်က်တာကျနး်မာေရး"၊	 "ကျ

နး်မာလပှ	ေနစဉဘ်ဝ"၊	 "ကျနး်မာေစဖယ်ွ	ဟငး်ချက်မယ်"၊	 "ဘာသာတို

ငး်အတက်ွ	 အားထားရာ	 သက်သတလ်တွ်	 ကျနး်မာဟငး်လျာ"ငှ့်	 "ခါး

နာြခငး်အတက်ွ	 အိမတ်ငွး်ကုထုံးငှ့်	 သမိတှဖ်ယ်ွရာကျနး်မာေရး

အြဖာြဖာ"	စာအုပမ်ျား	သည်	စာေရးသ၏ူ	ကိးပမး်မ​အမတှတ်ရများ	ြဖ

စ်ကပါသည်	။	။

စာဖတပ်ရိသတမ်ျားက	၄ငး်တို	သလိိုေသာ	ကျနး်မာေရးဆိုငရ်ာ	လူ

မ​ဘဝေနထိုငစ်ားေသာက်မ​	 ပုံစေံလးများ	 ငှ့်	 ကျနး်မာလပှဆိုငရ်ာ



အေကာငး်အရာတို	ကုိ	စာေရးသထူ	ံအားကုိးတကီး	ေမးြမနး်လာကြခ

ငး်	အတက်ွ၊	 စာေရးသမူ	ှသတုရသစုံလငေ်အာင	် ေြဖဆိုထားေပးေသာ	

အေမးအေြဖက	အေကာငး်အရာတချိကုိ	စစုည်း၍	ဤ	"အေမးရိှ	အ

ေြဖညိ	ကျနး်မာေရးအသိ"စာအုပတ်ငွ	်အသေိပးမေဝ	ေရးသားထားြခငး်

ြဖစပ်ါသည်	 ။	 ယခငထ်က်ွရိှခဲ့ပးီေသာ	 စာအုပမ်ျား	 နဲ	 မတူ

အသငွတ်စမ်ျိးြဖင့်	 ေရးသားတငဆ်က်ထားပါ၍	ဤစာအုပေ်လးမ	ှတစ်

မကဲွူြပားေသာ	 ကျနး်မာေရးသတု	 စုံလငစ်ာွြဖင့်	 မေဝေပးိုငမ်ည်ဟု

ယံုကည်	ေမာ်လင့်မပိါသည်	။

	

	

ǳစတနǮမǼǮǺ	စǾǮɖဖငǻǹ

ǳပǲကǻǳပǲကǻ

***



အေမးရိှ	အေြဖညိ	ကျနး်မာေရးအသိ	(၁)

	

	

(အǳမǺ)	ဆရǮမǳရ၊	ပǱဇǾနǻအခǾǸမခǾǮဘǴ	ǳǽကǮǻစǮǺတǮဟǮ	ကǼနǻǺမǮ

ǳရǺအတǾကǻ	ǳကǮငǻǺတယǻဆǯǱတǮ	ဟǱတǻပǲသလǮǺ။

(အေြဖ)	ဟုတပ်ါတယ်။	အခွံဆိုေပမယ့်	ဝါးစားပးီ	အစာအိမထ်ေဲရာ

က်သာွးတဲ့	အခါ	ေပျာ်ဝငလ်ယ်ွတဲ့	အမငဓ်ာတြ်ဖစသ်ာွးပါတယ်။	နယူးဇီ

လန်ိုငင်မံာှ	ရိှတဲ့	Dr.	Paul	Haider	ဦးေဆာငေ်သာ	ေဆးသေုတသအီဖွဲ	

တစဖ်ွဲဟာ	ပစုနွအ်ခွံနဲ	ပတသ်က်ပးီေတာ့	ေလလ့ာစမး်သပမ်​များ	 ြပလု

ပခ်ဲ့ကပါတယ်။	 ပစုနွအ်ခွံဟာ	လသူားတို	 အတက်ွ	 ေဘးထက်ွဆိုးကျိး	



လုံးဝမရိှတဲ့	အြပင	်ပစုနွအ်ခွံကုိ	စားသုံးေပးြခငး်ြဖင့်	လူခာကုိယ်ထရိှဲ	

မေကာငး်ေသာ	LDL	ကုိလက်စထေရာေတကုိွကျေစပးီ	ေကာငး်ေသာ	H

DL	ကုိလက်စထေရာေတကုိွ	ြမင့်တက်လာေစပါတယ်။	ဒါြ့ပင	်ပစုနွအ်ခွံ

စားသုံးြခငး်ေကာင့်	ကုိယ်အေလးချနိက်ျေစြခငး်၊	လှုံး၊	ေလငနး်၊	ဆးီချိ

စတဲ့	ေရာဂါေတ	ွ ြဖစ်ိုငေ်ြခအလားအလာ	ေလျာ့ကျသာွးြခငး်၊	ေသးွတိုး

ကုိကျေစြခငး်၊	အသည်းမ	ှအဆပိအ်ေတာက်ေတကုိွ	 ေြပေလျာ့ေစြခငး်၊	

ေသးွယုိစးီမ​ကုိ	သက်သာေစြခငး်စသြဖင့်	ေကာငး်ကျိးြပပါတယ်။	ဂျပန်

ိုငင်ရိှံ	 ေဆးသေုတသမီျားကေတာ့	 ပစုနွအ်ခွံဟာ	 ကုိယ်ခစံမွး်အားကုိ

တိုးတက်ြမင့်မားေစပးီ	အကျတိအ်ဖမုျားကီးထာွးလာမ​မ	ှကာကွယ်ေပး

ိုငတ်ာေကာင့်	 ကငဆ်ာေရာဂါေဒ၀နာသည်	 ေတအွတက်ွ

ေကာငး်ကျိးြပတယ်လို	ဆိုပါတယ်။	ိုငင်တံကာသေုတသမီျား	၏	ေနာ

က်ဆုံးေလလ့ာချက်အရ	 လသူားေတ	ွ စားေသာက်လိုက်ေသာ	 အစားအ

စာေတထွမဲာှ	ပါလာတဲ့	ဗတီာမငန်ဲ	သတဓာတအ်ာဟာရေတကုိွ	ပစုနွအ်

ခွံက	ပိုမိုေကာငး်မနွေ်သာ	အာဟာရဓာတေ်တအွြဖစ	်ထနိး်သမိး်ေပးိုင်

တယ်လို	ဆိုပါတယ်။	ဒါေကာင့်	ပစုနွစ်ားတဲ့	အခါ	ပစုနွအ်ခွံကုိပါဝါးစား

လို	 ရေအာင	် ကွပ်ကွပေ်ကာ်၍	 စားေသာက်ေပးသင့်ပါတယ်။	သိုေသာ်

အေရးကီးဆုံးအချက်ကေတာ့	 မမိေိရွးချယ်ဝယ်ယူခဲ့ေသာ	ပစုနွဟ်ာ	သ

ဘာဝပစုနွလ်ား၊	ေမးွြမေရးကနမ်ှ	ပစုနွလ်ားဆိုတာကုိ	ခွဲြခားမသိိုငပ်ါ

ဘူး။	အကယ်၍	ေမးွြမေရးကနမ်ှ	ပစုနွမ်ျား	ဟာ	ပစုနွက်နသ်န်ရှငး်ေရး

အတက်ွအသုံးြပေသာ	 ဓာတေုဆးဝါးေတ	ွ ကပ်ငေိနတာေကာင့်	 ပစုနွ်

အခွံဟာ	ခကဲျေိနတတပ်ါတယ်။	ဒါေကာင့်	ပစုနွကုိ်	မချက်ြပတခ်င	်ေရ

စငစ်ငြ်ဖင့်	အနည်းဆုံး	စှ်ကိမသ်ုံးကိမ်	ေဆးေကာသင့်ပါတယ်။

	

***



	

	

(အǳမǺ)	မျက်ာှကုိကရမက်လမိး်ရင	်တငး်တပိြ်ဖစ်ိုငပ်ါသလား။

(အǳɖဖ)	ကရမက်က	တငး်တပိမ်ြဖစ်ိုငပ်ါဘူးရှင။်	 ေတာငတ်န်ကီး

ကေတာ့အပဓူာတြ်ဖစလ်ို	 မျက်ာှကုိ	 တငး်တပိြ်ဖစ်ိုငပ်ါတယ်။	 ကရမ

က်ကအေအးဓာတ	် ြဖစပ်ါတယ်။	မျက်စနိာ၊	မျက်ဝတထ်က်ွသမူျား	ကရ

မက်လမိး်သင့်ပါတယ်။	သိုေသာ်	ကရမက်က	အတနင်ယ်	အေရာငညိ်မ

ည်းတဲ့	အတက်ွ	မျက်ာှကုိ	လမိး်သရှူားပါတယ်။	သိုေသာ်	ကရမက်လမိး်

ြခငး်ေကာင့်	 မျက်ာှအသားအေရအေရာငည်စသ်ာွးြခငး်၊	 အသားပျက်

စးီြခငး်	 လုံးဝမရိှပါဘူး။	 ေရှးလူကီးများကကရမက်ကုိ	 အသားေအးေစ

တဲ့	အတက်ွ	ပအုိူက်တဲ့	ရာသ	ီဥတေုတမွာှ	လမိး်ကပါတယ်။	ဗဟု	သတု

အေနြဖင့်	 ေြပာချငပ်ါေသးတယ်။	 နံသာြဖကုိလည်း	 မျက်ာှေပမလမိး်

သင့်ပါဘူး။	သကူ	တငး်တပိစ်ွဲတတပ်ါတယ်။	အဆစအ်ြမစကုိ်က်ခနဲာကျ

ငသ်မူျား	 ၊	 ေြခဖျားလက်ဖျား	 ေအးသမူျား	 အတက်ွ	 နံသာြဖလမိး်ရင	်

ေရာဂါေပျာက်ပါတယ်။	သိုေသာ်	 ခုသငး်	 (ေခ)	သမငြ်ဖ/သမငညိ်	 စ

တဲ့	အေရြပားေရာဂါရိှသေူတလွည်း	 နံသာြဖကုိ	 ခာကုိယ်ေပ	 မလမိး်

သင့်ပါဘူး။

	

	

*	*	*

	

	



(အǳမǺ)	ဆရာမ	မဂလာပါ။	ညီမက	ဆရာမ	စာအုပေ်တလွည်း	ဖတ်

ဖးူပါတယ်ရှင။်	မမေပါက်ကုိအကူညီေလး	ေတာငး်ချငပ်ါတယ်။	ညီမက	

အရမး်အေအးမလိယ်ွ	 ာှေစးာှပတိလ်ယ်ွပါတယ်ရှင။်	လည်ေချာငး်လ

ည်း	နာလယ်ွပါတယ်။	ညီမက	ေကာလငး်ကပါရှင။်	ညီမတို	ဆကီ	မိုးလ

ည်း	 များ	 အေအးပိုငး်	 ဆိုေတာ့	 ေခါငး်ေလာ်တာ	 ကာရငလ်ည်း

ာှေစးာှပတိပ်ါတယ်။	 ခဏခဏြဖစေ်နေတာ့	 စတိည်စရ်ပါတယ်ရှင။်	

မမေပါက်	 တိုငး်ရငး်ေဆးနည်းေလးရိှရင်	 ကူညီပါဦးရှင။်

ေကျးဇးူတငစ်ာွြဖင့်။	ဆရာမ	အဆငေ်ြပတဲ့	ချနိ	် ေြဖကားေပးပါဦးရှင့်။	

ကူညီေပးပါဦး။

(အǳɖဖ)	 မဂလာပါ	 ညီမေရ။	 မမတို	 ငယ်ငယ်တနုး်ကလည်း

စစကုိ်ငး်တိုငး်	ကသာမိမာှ	 ေနခဲ့ဖးူပါတယ်။	 ေကာလငး်၊	ကသာအရပ်

ေဒသေတကွ	မိုးကီးအေအးဓာတပ်ိုတဲ့	ေနရာေတပွါ။	ဖက်ဆတွေ်တာင	်

ရိှတယ်ေလ။	ေခါငး်ေလာ်လို	အေအးမြိခငး်အတက်ွကေတာ့	-

ဦးေရြပားနဲ	ဆသံားသန်ရှငး်မ​	အေြခအေနေပမတူည်ပးီ	တစပ်တ်

ကုိ	တစ်ကိမ(်သို)အလနွဆ်ုံး	စှ်ကိမသ်ာေလာ်ပါ။

ေလာ်ပးီတဲ့	အခါ	 ဦးေခါငး်အှံ	အထးူသြဖင့်	 ေနာက်ေစ့	 (ဦးေခါငး်

၏	အေနာက်ေအာက်ဘက်ပိုငး်)ကုိ	မျက်ာှသတုပ်ဝါြဖင့်	ခပန်ာနာေရစ

ငေ်အာငသ်တုေ်ပးဖို	အေရးကီးပါတယ်။

ညီမတိုလို	အေအးမတိတသ်ေူတအွတက်ွ	ဆပံငေ်ြခာက်စက်ကုိ	မြဖ

စမ်ေန	သုံးသင့်ပါတယ်။	ေခါငး်ကုိေရစငစ်င	်သတု်ပးီတဲ့	အခါ	ေြခာက်စ

က်မ	ှ ပို၍	 ပေူသာခလတုကုိ်ေရွး၍	 ှိပ်ပးီ	 ဆသံားနဲ	 ဦးေရေတကုိွ

ေးွသာွးတဲ့	 အထမိ​တေ်ပးပါ။	 ပးီရင်	 ေလမ​တေ်သာခလတု	် (အပမူပါ

ေသာခလတု်)ကုိှိပ၍်	 ေစာေစာက	 အတနင်ယ်	 ပေူးွေနေသာ



ဦးေရြပားနဲ	ဆသံားေတကုိွ	ေလြပနမ်​တေ်ပးပါ။	)

ေကာလငး်မာှ	ယူကလစပ်ငေ်တ	ွေပါပါလမိ့်မယ်။	ယူကလစရွ်က်ကုိ

ခးူပးီ	လက်ြဖင့်	 ပတွေ်ချ၍	 ရှေပးပါ။	 ယူကလစရွ်က်က	အေအးမြိခငး်

အတက်ွ	အငမ်တနေ်ဆးဖက်ဝငပ်ါတယ်။

အေအးမြိခငး်မှ	ကာကွယ်ရန	်ကက်သားကုိ	ချငး်များများ	ြဖင့်	စပွြ်ပ

တလ်ပုေ်သာက်ပါ။

ချငး်ြပတရ်ည်ေသာက်ပါ။

အချဉဓ်ာတပ်ါေသာအသးီအှံေတစွားပါ။

သပံရုာရည်ေသာက်ပါ။

ထမငး်စားတဲ့	အခါတိုငး်	ကက်သနွန်ကုိီ	အစမိး်လိုက်ကုိက်ဝါးစားပါ

။

	

	

*	*	*

	

	

(အǳမǺ)	မဂလာပါဆရာမရှင့်။	ဆရာမေဆာငး်ပါးများကုိ	 အငမ်တ

နသ်ေဘာကျတဲ့	ပရိသတတ်စေ်ယာက်ပါ။	အခေုမးချငတ်ာေလး	တစခ်ရိှု

လို	ပါ။	မအားမနှး်သေိပမဲ့	အားတဲ့	အခိုက်ေလး	ေြဖေပးေစလိုပါတယ်ရှ

င။်	ညီမကအသက်	၂၈	ပါ။	သားေလးေမးွထားတာ	တစ်စှေ်ကျာ်ပါပ။ီ	

ေပါငခ်ျနိက်	၁၀၅	ေလာက်ပရိှဲေပမဲ့	ဗိုက်ကပေူနပါတယ်။	အ့ဲဒါ	ဗိုက်မပူ



ေအာင	်ဘယ်လိုေဆာငရွ်က်သင့်ပါသလရှဲင့်။	 ခွဲေမးွပးီ	 ဗိုက်စည်းေတာ့	

စည်းခဲ့ပါတယ်။	ဆရာမ	လမး်နခ်ျက်ကုိေစာင့်ေနပါမ့ယ်ရှင။်

(အǳɖဖ )	မဂလာပါ	 ညီမေရ။	 ကနမ်ရဲ	 ညီမ	 (တေူလးရဲ	 ေမေမ)

မးီဖာွးတနုး်ကဗိုက်ခွဲေမးွခဲ့ပါတယ်။	ေမးွပးီေနာက်ပိုငး်	ေဆးံုမှ	ဆရာဝ

နန်ဲ	 သနူာြပဆရာမများ	 ၏	လမး်နခ်ျက်အတိုငး်	 ဗိုက်ကုိ	 တငး်ကျပ်

ေနေအာင်	ဗိုက်စည်းကုိသုံး၍	ကာလေတာ်ေတာ်ကာစည်းခဲ့တာကုိ	ေတွ

ရပါတယ်။	 ေနာက်ပိုငး်လည်း	 အြပငသ်ာွးရင်	 ဗိုက်ချပေ်ဘာငး်ဘီဝတ်

တာကုိ	ေတွရပါတယ်။	တေူလးက	ယခဆုိုအသက်	၈	စှ	်ြပည့်ပးီပါပ။ီ	

တေူလးေမေမကေတာ့	 ဗိုက်ခွဲကေလးေမးွထားသြူဖစေ်ပမဲ့

အဲဒလီိုအကာကီးတငး်ကျပေ်နေအာင	် ဗိုက်စည်းခဲ့လို	ထငပ်ါတယ်။	အ

ရမး်ကီးဗိုက်မစပူါဘူး။	 (အသက်အရွယ်အရ	 အိမေ်ထာငသ်ည်	 တစ်

ေယာက်အေနြဖင့်	 ဗိုက်ကေတာ့	 နည်းနည်းစတူာေပါေ့နာ်)	 အခညီုမရဲ	

ေမးခနွး်အတက်ွ	ကနမ်စာေတွအရ	ေလလ့ာမထိား	သေလာက်	ေြဖရရ

င်-

ဗိုက်စည်းကုိသုံး၍	စည်းထားပါ။

ဗိုက်ချပေ်ဘာငး်ဘီ	ဝတပ်ါ။

ည	အိမမ်ာှ	ေနတဲ့	အခါ	ဗိုက်စည်းကုိစည်းထားရင	်ပို၍	အဆငေ်ြပပါ

လမိ့်မယ်။	 အဘယ်ေကာင့်	 ဆိုေသာ်	 ဗိုက်စည်းသည်	 အတငွး်ခေံဘာငး်

ဘီမဟုတပ်ါ၊	ဗိုက်ချပေ်ဘာငး်ဘီလည်း	မဟုတပ်ါ။

ညီညာြပန်ြပးေသာခတုင်	(သို)	 ကမး်ြပငတ်ငွ	်ေမာှက်၍	ဗိုက်နဲ	 က

မး်ြပငကုိ်	 တစသ်ားတည်းေနေအာင	် ဖကိာ	 ေမာှက်လျက်ေနပါ။	 ေြခ

ေထာက်စှေ်ချာငး်	ဒးူေခါငး်ကုိ	 ေနာက်ြပနေ်ကွးေထာင၍်	ေမာှက်ရမာှ	

ပါ။	 အဲဒလီို	 ဒးူေကွးေမာှက်လျက်အေနအထားမာှ	ဗိုက်ကုိအားြပ၍	 အ



ေပက	 ခာကုိယ်ကီးတစခ်လုုံးကုိ	 အေရှအေနာက်	 လ​ပက်ာ	 ဗိုက်ကုိ

ကမး်ြပငန်ဲ	ကိတပ်ါ။

မနုည်ငး်ဆစီစစ်စကုိ်	 ဗိုက်ေပလမိး်၍	 စည်းောှငေ်ပးိုငရ်င	် ပို၍	

ေကာငး်ပါတယ်။

နနံက်စာစားပးီတဲ့	 အခါ	 အစမိး်ေရာငသ်ပံရာသးီလတလ်တဆ်တ်

ဆတကုိ်	ေရစငေ်အာငေ်ဆး၊	ေလးစတိ	်စတိ	်ပးီေနာက်	ေရေးွြဖ	ပပူြူဖ

င့်စမိ၍်	ေသာက်ပါ။	ေရေးွကုနတ်ိုငး်	ေရေးွြဖပပူထူပြ်ဖည့်၍	ေသာက်

ပါ။	သပံရာရည်	အချဉဓ်ာတကု်နသ်ာွးတဲ့	အထေိသာက်ပါ	 (အခွံကုိ	 ဝါး

စားရန်	 မလိုအပေ်ပ)	 အထးူသတြိပရနမ်ာှ	ေသးွေပါငက်ျေရာဂါရိှသူ	 မ

ေသာက်ပါငှ့်	 ။	အစာအိမန်ာေရာဂါ	 မရိှဖးူဆိုမ	ှသာလင	်ဤေဆးသပံ

ရာရည်ကုိ	ေသာက်ပါ။

	

*	*	*

	

(အǳမǺ)	မဂလာပါမမ။	ညီမတစခ်ေုလာက်မသလိို	ေမးခငွ့်ြပပါရှင့်။

မနိး်မေတ	ွသားအိမက်ငဆ်ာ	 ြဖစရ်င	်လစဉရ်ာသပီုံမနှပ်လဲာတတလ်ား	

မမ။	ညီမရဲ	သငူယ်ချငး်ကေမးေတာ့	ညီမ	မသလိို	ပါရှင့်။	မမအားမှ	ညီ

မကုိ	ြပနေ်ြဖေပးပါေနာ်။	ေကျးဇးူပါ။

(အǳɖဖ )	အမျိးသမးီများ	 ဓမတာရာသခီျနိမ်ဟုတဘဲ်	 မနိး်မကုိယ်မှ

မကာခဏေသးွဆငး်ြခငး်၊	 ဓမတာလာစဉ	် ပုံမနှထ်က်လနွကဲ်စာွ

ေသးွများများ	ဆငး်ြခငး်၊	အနံအသက်ဆိုးြခငး်၊	ခါးကုိက်ဗိုက်ေအာင့်ြခငး်

၊	မအီမသာြဖစြ်ခငး်တို	က	သားအိမက်ငဆ်ာလကဏာများ	ြဖစပ်ါတယ်။



	

*	*	*

	

(အǳမǺ)	ဆရာမရှင့်။	 ဖနုး်ကည့်ရင်	 ခရမး်လနွေ်ရာငြ်ခည်ကာ	 ေန

ကာမျက်မနှ	်တပ်ကည့်ရင်	ရလားဟင။်	ဒတီိုငး်ကည့်တာထက်	ဒါကမျ

က်လုံးကုိ	အလငး်စးူတာ	သက်သာမလားလို	ပါ။

(အေြဖ)	ဖနုး်ကုိ	ကာကာကည့်ရငြ်ဖစေ်စ၊	ညအေမာှငထ်မဲာှ	ဖနုး်ကုိ

ကာကာသုံးရငြ်ဖစေ်စ	မျက်စေိဝဝါး	 (မျက်စပိျက်)	တတပ်ါတယ်။	ဖနုး်

ကုိကည့်တဲ့	အခါ	ခရမး်လနွေ်ရာငြ်ခည်ကာ	ေနကာမျက်မနှကုိ်	သးီသန်

တပဖ်ို	အတက်ွက	ိုငင်တံကာေဆးသေုတသမီျားက	န်ကားအကံြပ

ထားတာေတာ့	မေတွရေသး	ပါဘူး။	အေကာငး်ဆုံးကေတာ့-

ဖနုး်ရဲ	light(အလငး်ေရာင်)ကုိ	auto	မာှ	ထား၍	သုံးပါ။

ခဆုိုရင	်ဖနုး်ကုိ	ြမငကွ်ငး်ကျယ်	ကည့်လို	ရေသာ	Amplifier	(Enlarg

ed	 Phone	 View	 )	 လို	 ေခတဲ့	 ပစည်းေလးေတ	ွ အီလက်ထေရာနစ်

ပစည်းေလးေတွ	ေရာငး်ေနပါတယ်။	ဥပမာ	Kaymu	Online	Shopping	

ကေန	အိမတ်ိုငရ်ာေရာက်	ဝယ်ယူလို	ရတဲ့	ပစည်းေလးပါ။	သတူို	က	dis

count	ချေရာငး်ေနလို	တစခ်ကုို	ကျပေ်ြခာက်ေထာငေ်ကျာ်	ခုစှေ်ထာင်

ခန်ေလာက်ပ	ဲေပးရပါတယ်။	အဆငေ်ြပပါေစ	ညီမေရ။



***


