
 

 

�ဆ�ဖက�အသ	
�ဝင�ကက�ဟင��ခ��ပင�  
 

�ဒ�မ�	�မ�	�သန�� 
ဦ�စ��မ���(ဖ�
 � ဖ�!��ရ�ဌ$နစ�တ�) 

�မ�- ဆရ$မ - မဂ)လ$ပ�။  

�,ဖ- ဟ	တ�က-�- မဂ)လ$ပ�။  

 

�မ�-  ဆရ$မအ�နန- � ယခ	တစ�ပတ� သ	တအ,ဖ$,ဖ$ တ�	င��ရင���ဆ�ပည$ အစ�အစ0�မ�$ ဆရ$မ အ�နန- � 

ဘယ�အ�က$င��အရ$က�	 �,ပ$က$�မ�$ပ�လ-ရ�င�။  

�,ဖ- ဟ	တ�က-�ပ�ရ�င�။ ယခ	တစ�ပတ�သ	တအ,ဖ$,ဖ$ တ�	င��ရင���ဆ�ပည$အစ�အစ0�မ�$ က2န�မ�,ပ$က$� 

မယ�� အ�က$င��အရ$က�တ$� �ဆ�ဖက�အသ	
�ဝင� ကက�ဟင��ခ��ပင�ဆ�	 ပ�� ကက�ဟင��ခ��ပင�ရ- � �ဆ� 

ဖက�အသ	
�,ပ!ပ	
�တ�က�	 �,ပ$က$��ပ�မ�$ဘ-,ဖစ�ပ�တယ�ရ�င�။  

 ကက�ဟင��ခ��ပင�က�	 �တ$ကက�ဟင��ခ��( လ	
�ဝ�	င��တ-�အရ�ယ�ငယ�အ�သ�မ3�!�) ၊ ကက�ဟင��ခ�� 

အယ0�(ဟင��စ$�အရ�ည�မ3�!�) န- �၊ ထ�	င�ဝမ�ကက�ဟင��ခ��ဆ�	 ပ�� အမ3�!�အစ$�မ3$�စ�$ရ��ပ�တယ�။ �ဆ�ဖက� 

အသ	
�,ပ!ရ$မ�$ (ဟင��စ$�ကက�ဟင��ခ�� အရ�ည�မ3�!�ဘ�	 � မ3$�စ�$ပ� ပ�� အရသ$ခ��သက�သက�ရ��တ-� ကက� 

ဟင��ခ��မ3�!�က�	သ$ ) �ဆ�ဖက�တ�င� အသ	
�,ပ!သင��ပ�တယ�။ ကက�ဟင��ခ��သ��က�	 ,မန�မ$6�	င�င
�နရ$အ6�
 � 

အ,ပ$�န- � �က3�လက��ဒသမ3$�ရ�� �နအ�မ�,ခ
ဝင��မ3$�တ�င�� စ$�သ	
�ပင�မ3$�အ,ဖစ� စ�	က�ပ3�!��လ�ရ��ပ�တယ�။  

 တ�	င��ရင���ဆ�က3မ��မ3$�အရ �,ပ$ရမယ�ဆ�	ရင�-  

 ကက�ဟင��ခ��သ��ရ- � အရသ$မ�$ �အ�ခ��အရသ$ရ�� ပ�� သည���,ခန- �သလ�ပ�6�	င� ပ�� �လက�	�က 

�စပ�တယ�။ ဝမ��သက��စ ပ�� ပ�	�က�	6�	င�ပ�တယ�။ အဖ3$��ရ$ဂ�၊ �သ���ဖ$က�,ပန�,ခင�� ဆ��6�င��ဆ�	င�တ-� 

�ရ$ဂ�မ3$� ပန��န$န- � အန$�ပ�က��ရ$ဂ��တ�က�	 သက�သ$�စပ�တယ�။  

 

�မ�- ဟ	တ�က-�ပ�ဆရ$မ၊ တ�	င��ရင���ဆ�6�င��အသ	
�,ပ!ပ	
မ3$�က�	 �,ပ$,ပ�ပ�ပ�အ	
�ဆရ$မ။  

�,ဖ -   တ�	င��ရင���ဆ�န- � �ဆ�အသ	
�,ပ!ပ	
က�	  �,ပ$ရမယ�ဆ�	ရင� - 

 ကက�ဟင��ခ��သ��အစ�မ�� မ6	မရင��က�	 7က�တ� ပ��ရတ-�အရည� (လက�ဖက�ရည�အကမ�� ပန��ကန� 
တစ�ဝက�)က�	တစ��န �လ8င�(၂)7က�မ� အစ$မစ$�မ��သ$က��ပ�ပ�။ (ဒ�မ�မဟ	တ�) အသ��က�	ပ�� ပ��လ:$ ပ��  
�လသလပ�အ�,ခ$က�ခ
ထ$�တ-� ကက�ဟင��ခ��သ��အမ;န� �က�	 တစ�7က�မ�လ8င� လက�ဖက�စ$�ဇ�န�� 
တစ�ဝက�(၂ပ-)သ$�(၂ဂရမ�) တစ��န �(၂)7က�မ� �န �စ0��သ$က�မယ�ဆ�	ရင� ဆ��ခ3�!�ရ$ဂ�က�	 သက�သ$ 



 

 

�စပ�တယ�။ ကက�ဟင��ခ��သ��က�	 သ	
�စ�-မယ�ဆ�	ရင�   အတ�င��မ�$ရ��တ-� အ�စ�က�	ဖယ� ပ�� အသ	
� ,ပ!မ�$သ$ 
အ�က$တတ�သက�သ$�စမ�$ ,ဖစ�ပ�တယ�။ 

အန$မန��လ�	က� ပ�� �ရ$င�တင��မယ�၊ �သ��,ပည�မ3$�ယ�	စ��မယ�၊ အဖ3$�ဝင� ပ��န$က3င�က�	က�ခ- 
တ$�တ�,ဖစ�ရင� ကက�ဟင��ခ��အရ�က�က�	 7က�တ��ခ3 ပ��ရရ��တ-�အရည�(သတ= !ရည�)က�	     ဆ$�အနည��ငယ�  
ထည�� ပ�� လက�ဖက�ရည�အကမ��ပန��ကန� တစ�ဝက�ခန� � တစ��န �(၂)7က�မ�မ�(၃)7က�မ�ထ� တ�	က��ပ�ရင�   
သက�သ$�ပ3$က�ကင���စပ�တယ�။ 

 က�လ�သ?ငယ�မ3$� �က3$ပ?�ခ�င��ပ?ထ ပ��ဖ3$�ရင� ကက�ဟင��ခ��ရ�က�( သတ= !ရည�) 7က�တ� ပ�� 
ရတ-�အရည�က�	 6�မ��ဆ�အနည��ငယ�န- ��ရ$ ပ�� ငယ�ထ�ပ� မ3က�6�$ �,ခဖဝ�� လက�ဖဝ��ခ3န� ပ�� တစ�က�	ယ�လ	
� 
လ�မ���ပ�ပ�။  ပ��လ8င� အဝတ�ပ��ပ��န- �   �ထ��ထ$�,ခင��,ဖင�� သက�သ$�ပ3$က�ကင���စပ�သည�။  

 ခ3မ��ဖ3$�တ	န�ဖ3$�,ဖစ�ရင� ကက�ဟင��ခ��ရ�က� လက�တစ�ဆ	ပ�စ$(၃က3ပ�သ$�) သ�	 �မဟ	တ� (၅က3ပ� 
သ$�)ခန� �က�	 ပ	
မ�န�အရ�ယ�ခန� �ရ��တ-�ထန��လ3က�(၅)လ	
� �ရ ၂၄ က3ပ�သ$�(၃၀၀)မ�လ�လ�တ$ န- ��ရ$က3�! ပ�� 
လက�ဖက�ရည�ပန��ကန�လ	
�(၁)လ	
�စ$ ရ�စ�က3ပ�သ$�(၁၀၀)မ�လ�လ�တ$အက3န� ,ပ!တ�ရည�ပ?ပ?က�	  တစ��န � 
တစ�7က�မ� �သ$က��ပ�ပ�က  �ခ2�ထ�က� ပ��သက�သ$�စ6�	င�ပ�တယ�။   

န$တ$ရ�ည� က�	ယ��ရ$င��ရ$ဂ�သည�မ3$� ကက�ဟင��ခ��သ��က�	 ဓ$တ�စ$ဟင��လ3$အ,ဖစ� စ$� 
သ	
��ပ�ပ�က အ�ဖ$အ�ရ$င�က�	 �လ3$�က3�စပ�တယ�။  

က�လ�ငယ��တ� သန��က$င�တ	တ��က$င��ရ$ဂ�စ�-ကပ�ရင� ကက�ဟင��ခ��ရ�က�က�	7က�တ� ပ�� ရတ-� 
အရည�(သတ= !ရည�) လက�ဖက�စ$�ဇ�န��(၁ဇ�န��)န- � တမ$ရ�က�သတ= !ရည�လက�ဖက�စ$�ဇ�န��(၁ဇ�န��) ဆတ? 
�ရ$စပ� ပ�� ပ3$�ရည�ဟင��စ$�ဇ�န�� (၁)ဇ�န��,ဖင�� တစ��န �တစ�7က�မ� �ဖ3$� ပ��တ�	က��က2�6�	င�ပ�သည�။  

 ကက�ဟင��ခ��အရ�က� ဒ�မ�မဟ	တ� အသ��6	7က�တ� ပ��ရရ��တ-�အရည�(သတ= !ရည�)က�	 မ��န- � 
အပ?�ပ� ပ�� န$က3င�က�	က�ခ-တ-�  အဆစ�အမ3က��နရ$မ3$�မ�$  လ�မ��က3
�ပ�ရင�   သက�သ$�စပ�တယ�။  

 မ?��မ$,ခင��,ဖစ�ရင� ကက�ဟင��ခ��ရ�က�က�	�ခ3 ပ�ရ���ပ�ပ�က သက�သ$�ပ3$က�ကင���စပ�တယ�။  

�မ�- ဟ	တ�က-�ပ�ဆရ$မ ကက�ဟင��ခ��ပင�န- � ပတ�သတ� ပ�� သ	�တသန �တ� �ရ��ခ3က�မ3$�ရ��ရင�လည�� 
�,ပ$,ပ�ပ�ပ�ဦ�ဆရ$မ။ 

�,ဖ- ဟ	တ�က-�ပ�ရ�င�   ကက�ဟင��ခ��ပင�ရ- �  သ	�တသန�တ� �ရ��ခ3က�က�	  �,ပ$ရမယ�ဆ�	ရင�။  

ကက�ဟင��ခ��ပင�ရ- � အစ�တ�အပ�	င��အ$�လ	
�မ�$ �သ��တ�င��သက$�ဓ$တ�က�	 �လ3$�က3�စတ-�   
ဓ$တ�ပစEည��မ3$�ပ�ရ��ပ�တယ�။ ဒ��က$င�� ကက�ဟင��ခ��သ��ဟ$ �သ��ခ3�!ဆ��ခ3�!ပမ$ဏ�လ3$�က3�စတ-�  
အ$န�သင�ရ���က$င��န- �၊ ပ�	�မ3$� �ပ�က�ပ�$�မ;က�	 ဟန� �တ$�6�	င��က$င�� �တ� �ရ��ရပ�တယ�။   ကက�ဟင��ခ�� 
တစ�ပင�လ	
� (ပGEင��ပ��)က ထ	တ�6;တ�ထ$��သ$ �ဆ�အ6�စ�ဟ$ ဝမ��က�	က�ပ�	�က�	 သ	တ�သင�6�	င��သ$ 
အ$န�သင�ရ���က$င��န- � ဘက�တ��ရ��ယ$�ပ�	�က�	 တ�	က�ဖ3က�6�	င��သ$ အ$န�သင�ရ���က$င�� �တ� �ရ��ရပ�တယ�။ 



 

 

ကက�ဟင��ခ��သ�� (သ�	 �မဟ	တ�)  ကက�ဟင��ခ��သ��အ�စ�တ�	 �မ�$  �သ��တ�င�� (Cholesterol) ဓ$တ�ပမ$ 
ဏက�	  �လ3$�က3�စ6�	င�တ-� အ$န�သင�ရ���က$င��  �တ� �ရ��ခ3က��တ�အရသ�ရပ�တယ�။ 

�မ�- ဟ	တ�က-�ပ�ဆရ$မ။   ကက�ဟင��ခ��သ��က�	  အလ�န�အက2
စ$�ရင� အ6=ရ$ယ�ရ��ပ�သလ$�၊ ဆရ$မ။ 

�,ဖ- ဟ	တ�က-�ပ�ရ�င�။ ဘယ�သ?မ��တ$� အလ�န�အက-စ$�ကလ�မ��မယ�လ�	 � မထင�ပ�ဘ?�။ ဒ��ပမယ��  
ကက�ဟင��ခ��သ��က�	 အလ�န�အက-စ$�မယ�ဆ�	ရင� အစ$မ�ကဘ-  �လပ�က$၊ ရင�,ပည��ရင�ကယ�,ဖစ�,ခင��၊ 
P	ပ��လ�လ
ထ�	င��မQင��,ခင��၊ အ�က$အ$�နည�� ပ�� အ�က$တင��,ခင��၊ �ခ�င��မ?�,ခင��၊ တ
�တ��မ3$�,ခင��၊ 
အသက�ရ��မဝ,ခင��န- � �သ���ပ�င�က3,ခင��တ�	 �အ,ပင�  ကက�ဟင��ခ��ဟ$ မ3�!�ပ�$�မ;က�	 အ$�နည���စ6�	င�လ�	 � 
က�	ယ�ဝန�ရလ�	သ?မ3$�မသ	
�စ�-သင��ပ�ဘ?�၊ ဒ��အ,ပင� သ$�အ�မ�က�	 တ�န��အ$��ပ�သလ�	,ဖစ�လ�	 � က�	ယ�ဝန� 
�ဆ$င�မ�ခင�န- � 6�	တ�	က�မ�ခင��တ� အလ�န�က2
စ$�,ခင��မ� �ရ�$င�က0�သင��ပ�တယ�။ ကက�ဟင��ခ��ပင�၏ 
ဘယ�အစ�တ�အပ�	င��မဆ�	 ခ6S$က�	ယ�ရ��တ-� သက$�ဓ$တ�က�	 က3�စ6�	င�လ�	 � �သ��ခ3�!က3ဆင��တတ�တ-� 
သ?မ3$�က$ရ�ည�စ�$မသ	
�စ�-သင��ပ�ဘ?�ရ�င�။ 

�မ�- ဟ	တ�က-�ပ�ဆရ$မ။ ယခ	လ�	ကက�ဟင��ခ��ပင�ရ- �   �ဆ�ဖက�အသ	
�,ပ!ပ	
�တ�က�	  ,ပည�သ?လ?ထ	  
သ�ရ���အ$င�  ,ပည��,ပည�� စ	
စ	
  ရ�င��,ပ�ပ�တ-�အတ�က��က3�ဇ?�တင�ပ�တယ�။ 

�,ဖ- ဟ	တ�က-�ပ�ရ�င� က2န�မကလည�� ကက�ဟင��ခ��ပင�ရ- � �ဆ�ဖက�အသ	
�,ပ!ပ	
�တ�က�	 ,ပည�သ? 
လ?ထ	သ�ရ���အ$င� စ�စ0��ပ�တ-� ,မန�မ$အသ
က�	လည�� အထ?��က3�ဇ?�တင�ရ��ပ�တယ�ရ�င�။   

 
 
 
 
 
 
 
 
 

 

 


