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ေမး။ ။ ဆရာမ---မ -ဂလာပါရှင်။ 

 ေြဖ။ ။ ဟုတ်ကဲ့----မ -ဂလာပါရှင်။  

ေမး။ ။ဆရာမရှင်----ဒီတစ်ပတ်သုတအဖြ ာဖြ ာတုိငး်ရငး်ေဆးပညာအစီအစဥ်မှာ ေသာတရှင်ေတွကို 

ဘယ်လို အေက4 ာငး်အရာေတွများ  ေြပာဖိ5ုစဥး်စားထားပါသလဲရှင်။ 

 ေြဖ။ ။ ဟုတ်ကဲ့ ---ဒီတစ်ပတ်မှာေတာ့ လူတိုငး်ြဖစ်ေလ့ဖြ စ်ထရှပ% းီ အဖြ စ်လညး်များတဲ့ ၀မး်ပျက် 

၀မး်ေလ
ာေရာဂါအေက4 ာငး်ကို  ေြပာြပေပးမှာ ြဖစ်ပါတယ်ရှင်။  

ေမး။ ။ ဟုတ်တယ်ေနာ်---ဆရာမ--၀မး်ပျက်၀မး်ေလ
ာေရာဂါက အဖြ စ်များတဲ့ေရာဂါတစ်ခုဖြ စ်လို5 

ဆရာမ ေဆွးေ�းွမဲ့အေက4 ာငး်အရာကို မိဘပြ ည်သူေတွလညး် စိတ်၀င်စားက4 မာှပါ --- 

 ေြဖ။ ။ ၀မး်ပျက်၀မး်ေလ
ာေရာဂါဆုိတာကေတာ့ ပါစကေတေဇာရ့ဲ အစာေက4 ကျက်ေစ�ိုင်တ့ဲ စွမး်ရည် 

ပျက်စးီြခငး်ေက4 ာင့် ခ�9ာကိုယ်တွငး်ရှိ ရသရည်စတ့ဲ အရည်များသည် ကျင်က: းီမလ�ှင့်ေရာပ% းီ ၀စ;မဂ်မှ 

အလွန်သက်ဆငး်ြခငး်၊ အက: ိမ်က: ိမ် သက်ဆငး်ြခငး်ကို အတိသာရ (သို5မဟုတ်) အာမာတိသာရ 

၀မး်ပျက် ၀မး်ေလ
ာလိ5ု ေခ�ပါတယ်။ 

 ေရာဂါြဖစ်ေစတဲ့အေက4 ာငး်အရာေတွကေတာ့ အချိန်၊အချိန်၊အချိန်၊အချိန်၊    ရာသီဥတု၊ရာသီဥတု၊ရာသီဥတု၊ရာသီဥတု၊    ေနရာေဒသအားြဖင့်ေနရာေဒသအားြဖင့်ေနရာေဒသအားြဖင့်ေနရာေဒသအားြဖင့် 

ဥတု ေြပာငး် လဲခြ ငး်၊ ေ�ွအကုန် မိုးအကးူကာလများြဖစ်ြခငး်၊ မိုးရွာသွနး်စပြ &ချိန် နယုန်၊ ၀ါဆုိလများ 

ြဖစ်ြခငး်၊ အများအား ြဖင့် မိုးရာသီကာလဖြ စ်ြခငး်၊ အစားအစာအားြဖင့်အစားအစာအားြဖင့်အစားအစာအားြဖင့်အစားအစာအားြဖင့် ေက4 ခဲေသာအစာ၊ 

အလွန်ပူစပ်ေသာအစာ၊ အလွန်ေအး ေသာအစာ များစာွစားြခငး်၊ အမှည့်လွန်အသးီများ စားြခငး်၊ 

မသန်5ရှငး်ေသာေရေသာက်ြခငး်၊ မသန်5ရှငး် ေသာ အစာများစားြခငး်၊ ေရာစပ်မ?၊ အစဥ်အားြဖင့် 

ဆန်5ကျင်ေသာအစာများစားြခငး်၊ ယခင်ရက်မှ ထမငး် ကျန်ဟင်းကျန်များ စားြခငး်၊ အပြ &အမူအားြဖင့်အပြ &အမူအားြဖင့်အပြ &အမူအားြဖင့်အပြ &အမူအားြဖင့်    

ပထမ အစာမေက4 မီ ဒုတိယအစာ ထပ်၍ စားြခငး်၊ အချိန်အခါမဟုတ် အစာစားြခငး်၊ အဆိပ်ကိုစားြခင်း၊ 

ဆီေသာက်ြခငး်စသည်တုိ5ကို လွန်ကဲစာွ  ပြ &ခြ ငး်၊ ကျင်က: းီ၊ ကျင်ငယ်စေသာ အဟုန်တို5ကို 

တားဆးီချ&ပ်တညး်ြခငး်၊ စိတ်�ှင့်သင်ဆိုင်တ့ဲ အေက4 ာငး်အရာ အားဖြ င့် ေက4 ာက်လန်ြ$ခငး်၊  ပြ ငး်ထန်တ့ဲ 



စိုးရိမ်ေသာကဖြ စ်ြခငး်၊ အခြ ားအေက4 ာငး်အေနနဲ5 ကေတာ့ ပါစကေတေဇာ ေခ� အစာေက4 ကျက်မ? 

စွမး်ရည်ပျက်ြခငး်တို5ေက4 ာင့် ပဲ ြဖစ်ပါတယ်ရှင်။ 

ေမး။ ။ ဟုတ်ကဲ့ပါ--ဆရာမ ----ဒါဆုိ ၀မး်ပျက်၀မး်ေလ
ာ ြဖစ်ေတာ့မယ်ဆုိရင် ဘယ်လိုလကAဏာ ေတွ 

ေပ�လာ�ိုင်ပါသလဲရှင်။  

 ေြဖ။ ။ ဟုတ်ကဲ့---- ၀မး်ပျက်၀မး်ေလ
ာေရာဂါ ြဖစ်ခါနးီ ြဖစ်ေလ့ရှိတဲ့  ေရှ$ေပြ းလကAဏာေတွ ကေတာ့ 

ရင်ဘတ်ပိုငး်၊ ၀မး်ဗိုက်တစ်ြပင်လုံး (သို5မဟုတ်) ေနရာကွက်ပ% းီ အပ်�ှင့်ထိုးဆွသလို နာြခငး်၊ ခ�9ာကိုယ်၌ 

နာကျင်ကိုက်ခဲခြ ငး်၊ ေလချ&ပ်ြခငး်၊ ေလမလည်�ိုင်ြခငး်၊ ၀မး်သာွးမ?အေလ့ အကျင့် ပုံမှန်မှ 

 ေြပာငး်လဲလာြခငး်၊ ၀မး်ဗိုက်တငး်ေရာင်ြခငး်၊ အစာမေက4 ကျက်ြခငး် တုိ5ပဲ ြဖစ်ပါတယ်လို5 

တုိငး်ရငး်ေဆးပညာကျမး်ေတွမှာ ေဖာ်ြပထားပါတယ်ရှင်။ 

ေမး။ ။ ဟုတ်ကဲ့ပါ---ဒါဆုိ ၀မး်ပျက်၀မး်ေလ
ာေရာဂါြဖစ်ေနရင် ြဖစ်ေပ�တဲ့ လကAဏာေတွကိုေရာ 

 ေြပာြပေပးပါအုံးရှင်။  

 ေြဖ။ ။ ဟုတ်ကဲ့---၀မး်ပျက်၀မ်းေလ
ာရဲ့ ေရာဂါလကAဏာေတွကေတာ့ အရည်၀မး်များ အက: ိမ်က: ိမ် 

သက်ဆငး်ြခငး်၊ ၀မး်၏ အေရာင်အဆငး် ပုံမှန်မဟုတ်ဘဲ အမျိ&းမျိ&း ေြပာင်းလဲခြ ငး်၊ မေက4 ကျက်ေသာ 

၀မး်သာွးြခငး်၊ အချိ&5အမြ F&ပ်�ှင့်တကွ ၀မး်သာွးြခငး်၊ အချိ&5 ေလသံ�ှင့်တကွ ၀မး်သာွးြခငး်၊ 

၀မး်ဗိုက်နာကျင်၍ ၀မး်သာွးရခြ ငး်၊ အကျိအခGဲပါေသာ ၀မး်များသက်ဆငး်တတ်ြခငး်၊ ၀မး်၏ အန5ံသည် 

အသားစိမး်ကဲ့သို5 အလွန်ညFီခြ ငး်၊ ၀စ;မဂ်ပူခြ ငး်၊ ပါးစပ် ေြခာက်၍ ေရငတ်ြခငး်၊ အသားအေရ ေပျာ့၍ 

အားကုန်လာတတ်ြခငး် ၊ ခံတွငး်အနံ5နံခြ ငး် တိ5ုပဲ ြဖစ်ပါတယ်ရှင်။  

ေမး။ ။ ဟုတ်ကဲ့ပါ--ဆရာမရှင်---ဒါဆုိရင် ၀မး်ပျက်၀မး်ေလ
ာေရာဂါြဖစ်ေနရင် ဘယ်လို ကုသေပး 

�ိုင်ပါ သလဲရှင်။  

 ေြဖ။ ။ ဟုတ်ကဲ့ပါရှင်-----၀မး်ပျက်၀မး်ေလ
ာေရာဂါေက4 ာင့် ဆံုးH?ံးသွားတ့ဲေရနဲ5 ဓာတ်ဆားများကို 

 ပြ န်လည်  ဖြ ည့်တငး်ေပးဖို5 အထးူအေရးက: းီပါတယ်။ ဆံုးH?ံးသာွးတ့ဲ ေရကို  ပြ န်လည်ဖြ ည့်တငး်ဖို5 အတွက် 

ေရငတ်တိုငး်  အခု ေြပာြပမယ့်အရည်တစ်မျိ&းမျိ&းကို ေသာက်ေပး�ိုင်ပါတယ်ရှင်။  

- အုနး်စိမး်ရည်မှာ လိုအပ်တ့ဲ အချိ&ဓာတ်န5ဲ ဓါတ်ဆားများ ပါ၀င်ေနတဲ့အတွက် ေရငတ်တိုငး် 

အုနး်စိမး် ရည်ကို ေသာက်ေပး�ိုင်ပါတယ်ရှင်။     

- ထန်းလျက်လက်ဖက်ရည်ဇွန်း(၂)ဇွန်း (၁၀) ဂရမ်နဲ5 ဆား လက်ဖက်ရည်ဇွနး်တစ်၀က်(၂ ဂရမ်) 

ကို ေရတစ်ခွက် (၂၅၀ မီလီမီတာ) မာှ သမေအာင်ေရာေမMပ% းီ နညး်နညး်ြခငး် ေသာက်ေပး�ိုင် 

ပါတယ်ရှင်။    



- ေရကျက်ေအး/ေရသန်5 (၂)ဗးူ၊ ဟငး်ခတ်ဆား ဇွန်းတစ်၀က်၊ သက4 ား (၈) ဇွနး်၊ ဆားေဆာ်ဒါ 

ဇွန်းတစ်၀က်တုိ5ကို သမေအာင်ေရာြပးီ ေသာက်ေပး�ိုင်ပါတယ်။     

- ထုံးန�ွငး်သံသတ်ရည်ကို ေသာက်ေပး�ိုင်ပါတယ်။  ပြ &လုပ်ပုံကေတာ့ ေရကျက်ေအး 

(၂)လီတာအတွက် သန်5ရှငး်လတ်ဆတ်တ့ဲ န�ွငး်မ?န်5 (၃) ကျပ်သား နဲ5 မေဖာက်ထုံး (၂) 

ကျပ်သား ထည့်ပ% းီေမMပါ။  ပ% းီရင် သန်5ရှငး်တဲ့သံေချာငး်ထူထူကို မးီရဲေအာင်ဖုတ်ပ% းီ ပထမဆံုး 

သန်5စင်ေစဖို5 အတွက် အခြ ားေရထဲမှာ ခဏ�ှစ်ပ% းီ ထုံးန�ွငး်ေဖျာ်ထားတ့ဲအရည်ထဲကို 

အသံမြ ည်မ?ရပ်သည်အထိ �ှစ်ထားြခငး်ပြ &လုပ်ပါ။ အဲလိုေဆာင်ရွက်ြခငး်ကို (၃)  က: ိမ်မှ (၅) 

 က: ိမ်အထိ  ပြ &လုပ်ပါ။ ေရများ ဆူပွက်လာပါလိမ့်မယ်။  ပ% းီရင် အဆုိပါ ထုံးန�ွငး် သံသတ်ရည်ကို 

အနည်ထိုင်ပ% းီ စစ်ယူပ% းီ ေသာက်ေပး�ိုင်ပါတယ်ရှင်။    

- ကွမး်ရွက်ပြ &တ်ရည်ကို သက4 ား (၈)ဇွနး် (သို5မဟုတ်) ထန်းလျက် (၈) လုံး�ှင့် အိမ်သုံးဆား 

ဇွန်းတစ်၀က်ခန်5ကို ေရကျက်ေအး ငှက်ေပျာဖးူပုလငး် (၂)ပုလငး်မာှ ထည် ့ပ% းီေဖျာ်ပ% းီ 

ေသာက်ေပး�ိုင်ပါတယ်။ အဲဒီေဖျာ်ပ% းီ အရည်ေတွကို ၂၄ နာရီ(သို5မဟုတ်) (၁) ရက် ထက် 

ေကျာ်ရင် မေသာက်ဖို5အထးူမာှ က4 ား လိုပါတယ်ရှင်။ 

- သန်5ရှငး်လတ်ဆက်တဲ့ ထမငး်ရည် ငှက်ေပျာဖးူ တစ်ပုလငး် (၇၅၀ စီစီ)နဲ5 ဆား ဇွန်းသုံးပုံတစ် 

ပုံခတ်ပ% းီ ေသာက်ေပး�ိုင်ပါတယ်ရှင်။     

ေမး။ ။ ဟုတ်ကဲ့ပါ--ဆရာမရှင်----၀မး်သာွးလို5အရည်ဓာတ်ဆုံးH?ံးရင် ခုနက ေြပာြပတ့ဲ အရည်ေတွကို 

ေသာက်ေပး�ိုင်တယ်ဆိုတာ သိရပါြပီ ။ ဒါဆုိ ေဆးအေနနဲ5 ဘယ်လိုေဆးမျိ&းကို 

ေသာက်ေပး�ိုင်ပါသလဲရှင်။  

ေဖြ ။ ။ ဟုတ်ကဲ့--ေဆးအေနနဲ5ကေတာ့ ကGန်မတုိ5 ဌာနသုံးတုိငး်ရငး်ေဆးဖုံအမှတ်များြဖစ်တ့ဲ 

တုိငး်ရငး်ေဆး အမှတ် (၁၃) ၀တိSမTိတဆီးေဆးဖြ �၊ တုိငး်ရငး်ေဆးဖုံအမှတ် (၁၅) �ှလုံးသညး် ေြခေဆး၊ 

တုိငး်ရငး်ေဆး ဖုံအမှတ် (၁၆) အပူင% ိမး်ေသးွေဆး၊ တုိငး်ရငး်ေဆးဖုံအမှတ် (၁၇) ေသးွေဆးနီက: းီ၊ 

တုိငး်ရငး်ေဆးဖုံအမှတ် (၂၃)  ေ၀သာရဇVေဆးပုလဲကလာပ်၊ တုိငး်ရငး်ေဆးဖုံအမှတ် (၃၅-က) 

ဇာတိလဝ -ဂေဆးက: းီ၊ တိုငး်ရငး်ေဆးဖုံ အမှတ် (၃၅-ခ) ဇာတိလဝ -ဂေဆး က: းီ  စတ့ဲေဆးအမှတ်များကုိ 

လူက: းီတစ်က: ိမ်ေသာက် ၂ ဂရမ် (၂ ပဲသား)၊ ကေလးတစ်က: ိမ်ေသာက် ၁ ဂရမ်( ၁ ပဲသား) ေသာက်ေပး 

�ိုင်ပါတယ်။  

 အခု ေြပာပြ တ့ဲေဆးအမှတ်ေတွအပြ င် ၀မး်ပျက်၀မး်ေလ
ာေရာဂါမာှ အများဆုံးေတွ$ရှိရတ့ဲ 

ေရာဂါပိုး များ အေပ�ထိေရာက်တဲ့ ေဆးပင်များကိုလညး် ေသာက်ေပး�ိုင်ပါတယ်ရှင်။ 



အဲဒီေဆးပင်ေတွကေတာ့ ေဆးသုေတသနဦးစးီဌာန (ေအာက်မြ န်မာပြ ည်) က သုေတသနလုပ်ပ% းီတ့ဲ 

ေဆးပင်ေတွပဲဖြ စ်ပါတယ်ရှင်။ အဲဒီအပင်ေတွကေတာ့ --  

- န�ွငး် အမ?န5်ကို တစ်က: ိမ် ဇွန်းတစ်၀က် သက4 ားရည်/ ပျားရည် (သို5မဟုတ်) ေရေ�းွ�ှင့်ေရာပ% းီ 

တစ်ေန5 (၃) က: ိမ်၊ (၅)  က: ိမ် ေသာက်ေပး�ိုင်ပါတယ်။ 

- ခန်းေတာက်အမြ စ် (၅) ေချာငး်ခန်5ကို ပျားရည် (အ၀ကျယ် အစိတ်သားပုလငး်) မာှ 

�ှစ်ရည်စိမ်၍  တစ်က: ိမ် (၁)ဇွန်း၊ တစ်ေန5 (၂)  က: ိမ် ၊ (၅) ရက် ေသာက်ေပး�ိုင်ပါတယ်ရှင်။ 

- ကွမး်ရွက်(၃) ရွက််ခန်5ကို ဆား၊ ထန်းလျက် အနညး်ငယ် ေရာြပးီ ေရမာှပြ &တ်ခါ တစ်က: ိမ် 

ပန်းကန်လုံး တစ်၀က်ခန်5 တစ်ေန5 (၃)  က: ိမ် ၊ (၅) ရက် ေသာက်ေပး�ိုင်ပါတယ်။ 

- ဖန်ခါးအသးီမ?န5် တစ်က: ိမ် ဇွန်းတစ်၀က်၊ တစ်ေန5 (၃)  က: ိမ် ေရေ�းွဖြ င့် (၅)ရက် ေသာက်ေပး 

�ိုင်ပါတယ်။ 

- ဇီယာရွက်ထူတစ်က: ိမ် အရွက် (၅) ရွက်မှ ရေသာ သတW &ရည်ကို တစ်ေန5 (၃)  က: ိမ်၊ (၅) ရက် 

ေသာက်ေပး�ိုင်ပါတယ်။  

- ဆီးဖြ �သးီ အမ?န5် တစ်က: ိမ်(၁) ဇွန်း၊ တစ်ေန5 (၃) က: ိမ်၊ (၅) ရက် ေသာက်ေပး�ိုင်ပါတယ်ရှင်။  

- တမာအေခါက်မ?န5် တစ် က: ိမ် ဇွန်းေလးပုံတစ်ပုံမှ တစ်၀က်ထိ တစ်ေန5(၃)  က: ိမ်၊ (၅)ရက် 

ေသာက်ေပး�ိုင်ပါတယ်။  

- သလဲသးီအခွံအမ?န5် တစ်က: ိမ် ဇွန်းတစ်၀က်၊ ေရေ�းွြဖင့် တစ်ေန5 (၃) က: ိမ် (သို5မဟုတ်) 

အခွံေသးွရည် တစ်က: ိမ် (၁) ဇွန်း၊ တစ်ေန5 (၃)  က: ိမ်၊ (၅) ရက် ေသာက်ေပး�ိုင်ပါတယ်။ 

- မငး်ကွတ်သးီခွံအမ?န်5 တစ်က: ိမ် ဇွန်းတစ်၀က် (သို5မဟုတ်) ေသးွရည် (၁)ဇွန်း ၊ ေရေ�းွြဖင့် 

တစ်ေန5(၃) က: ိမ်၊ (၅) ရက် ေသာက်ေပး�ိုင်ပါတယ်။ 

- ေပါက်ပန်းဖြ � အေခါက်မ?န်5 တစ်က: ိမ် ဇွန်းတစ်၀က်၊ တစ်ေန5 (၃) က: ိမ်၊ (၅)ရက် 

ေသာက်ေပး�ိုင်ပါတယ်လို5 ေဖာ်ြပထားပါတယ်ရှင်။  

ေမး။ ။ ဟုတ်ကဲ့ပါ--ဆရာမရှင်---ဒါဆုိ ၀မး်ပျက်၀မး်ေလ
ာြဖစ်ရင် အရည်ဓာတ်ဆုံးH?ံးမ? ြဖစ်ေပ� 

တတ်လို5 သိထားပါတယ်။ အဲဒီလိုအရည်ဓာတ်ဆုံးH?ံးတ့ဲလကAဏာေတွလညး်  ေြပာြပေပးပါအုံးရှင်။  

 ေြဖ။ ။ ဟုတ်ကဲ့---အဲဒီလကAဏာေတွကေတာ့ သာမန်ထက်ပိုပ% းီ ေရငတ်လာြခငး်၊ ေရငတ်ေသာ်လညး် 

ေရမေသာက်�ိုင်ေတာ့ခြ ငး်၊ မက4 ာခဏေအာ့အန်ြခငး်၊ မျက်တွငး်ချိ&င့်၀င်ြခငး်၊ နားထင်ချိ&င့်ခြ ငး်၊ 

ပါးစပ်�ှင့်လ
ာ �?တ်ခမး် ေြခာက်ေသ$ွခြ ငး်၊  ေြခဖျားလက်ဖျားေအးြခငး်၊  ေြခဖျား လက်ဖျား အေရပြ ားများ 

တွန်5သာွးြခငး်၊ ဆီးနညး်သွားြခငး်၊ ဆီးမသာွးေတာ့ခြ ငး်၊ မှိန်းခြ ငး်၊ တက်ြခငး်၊ ေပျာ့ေခွခြ ငး်၊ သတိလစ်ြခငး် 



စတ့ဲ လကAဏာေတွ ေတွ$ရိှရမှာဖြ စ်ပါတယ်ရှင်။ အဲဒီလကAဏာေတွ  ဖြ စ်လာခဲ့ရင်ေတာ့ ေဆးHုံကုိ 

အမြ န်ဆုးံသာွးေရာက် ကုသရ မာှပဲ ြဖစ်ပါတယ်ရှင်။  

 ၀မး်ပျက်၀မး်ေလ
ာေရာဂါြဖစ်ေနစဥ်ကာလန5ဲ ေပျာက်ကငး်ကာစ ၀မး်မးီညံ့ံေနစဥ်မာှ 

ေက4 ကျက်ခဲတ့ဲ အစာများြဖစ်တ့ဲ ေကာက်ညFငး်၊ ပဲမြ စ်၊ ဒံေပါက်၊ ေထာပတ်ထမငး်စတဲ့ အစာများကုိ 

ေရှာင်က4 ဥ်ြခငး်၊ ၀မး်မးီကို ပျက်ေစတ့ဲ ၀မး်�းူစာများြဖစ်တဲ့ အမှည့်လွန် ပိ�Xဲသးီ၊ သရက်သးီ၊ ကနစိုသီးနဲ5 

လက်လုပ်ချဥ်များ ြဖစ်တ့ဲ မုန်လာချဥ်၊ ၀က်သားချဥ်၊ ငါးချဥ်၊ အမဲချဥ်၊ မုန်5တီ၊ မုန်5ဟငး်ခါးများ 

စားြခငး်ကိုလညး် ေရှာင် က4 ဥ် ရပါမယ်ရှင်။  

 ဝမး်ပျက်ဝမး်ေလ
ာြဖစ်ေနစဥ်ကာလအတွငး်မှာ ပူေ�းွလတ်ဆတ်ပ% းီ သန်ရှငး်တဲ့ အစား 

အစာများကိုပဲ စားေသာက်သင့်ပါတယ်ရှင်။�ို5စို5ကေလးများကို ေရအပါအဝင် အရည်များများ တုိက်ပါ။ 

မိခင်�ို5ကိုလညး် ဆက်လက်တုိက်ေကGးပါ။ အစာကို ေကGးေနကျအတုိငး် ေကGး�ိုင်ပါ တယ်ရှင်။  

ေမး။ ။ ဟုတ်ကဲ့ပါ---ဆရာမရှင်---အခုလို အဖြ စ်များတ့ဲ ဝမး်ပျက်ဝမး်ေလ
ာေရာဂါအေက4 ာငး်ကို 

မိဘပြ ည်သူေတွနားလည်ေအာင်  ပြ ည့်ပြ ည့်စုံစုံ ေြပာြပေပးတ့ဲအတွက် ေကျးဇးူတင်ပါတယ်ရှင်။ 

    

    

    

 


