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ရာသီဥတုေပြ ာင်းလဲခြ င်း�ှင့်ရာသီဥတုေပြ ာင်းလဲခြ င်း�ှင့်ရာသီဥတုေပြ ာင်းလဲခြ င်း�ှင့်ရာသီဥတုေပြ ာင်းလဲခြ င်း�ှင့်     ဖြ စ်ေပ�လာမည် ဖြ စ်ေပ�လာမည် ဖြ စ်ေပ�လာမည် ဖြ စ်ေပ�လာမည်    ့့့့    

ေရာဂါများအားေရာဂါများအားေရာဂါများအားေရာဂါများအား     မြ န်မာ့တုိင်းရင်းေဆးပညာဖြ င့် မြ န်မာ့တုိင်းရင်းေဆးပညာဖြ င့် မြ န်မာ့တုိင်းရင်းေဆးပညာဖြ င့် မြ န်မာ့တုိင်းရင်းေဆးပညာဖြ င့်    ကျန်းမာေရးပညာေပးခြ ငး်ကျန်းမာေရးပညာေပးခြ ငး်ကျန်းမာေရးပညာေပးခြ ငး်ကျန်းမာေရးပညာေပးခြ ငး်    

 မြ ဝတီ#ုပ်မြ င်သံက% ားမှ မြ ဝတီ#ုပ်မြ င်သံက% ားမှ မြ ဝတီ#ုပ်မြ င်သံက% ားမှ မြ ဝတီ#ုပ်မြ င်သံက% ားမှ    အေမးအေဖြအေမးအေဖြအေမးအေဖြအေမးအေဖြ     

ေဒ�ေနေန�ိုင်ရည် 

လ/ထည)န် က% ားေရးမှ*း(ဖွံ- ဖ. ိ/းေရး) 

တုိငး်ရငး်ေဆးပညာဦးစးီဌာန 

 

ဆရာဆရာဆရာဆရာ/ / / / ဆရာမတုိ3ဆရာမတုိ3ဆရာမတုိ3ဆရာမတုိ3        

    ဒီ�ှစ်ကာလများမှာ အယ်နီညိ/ဆုိတဲ့ ရာသီဥတုဆိုင်ရာ၊ အပူချိန်လွန်ကဲမ7အတွက် 

အေနာက်တိုငး်ေဆးပညာ#7ေဒါင့်က  ပြ ည်သူလူထုအတွက် ဘယ်လိုေန၊ ဘယ်လိုထိုင်၊ ေနထိုင်ပြ / 

မူရမဲ့ ကျန်းမာေရးပညာေပးေတွ ရှငး်လငး်တင်ပြ  ေဆွးေ�းွက% တာေတွရှိပါတယ်။  

 ကျေတာ်/ ကျမ တုိ3  မြ န်မာ့တုိငး်ရငး်ေဆးပညာဟာလညး်  ပြ ည်သူလူထုအတွက် 

ကျန်းမာေရးေစာင့်ေရှာက်ေနတာဖြ စ်လို3 တုိငး်ရငး်ေဆးပညာက;နဲ3 အယ်နီ ညိ/ ရာသီဥတု 

အေခြ အေနကို ဘယ်လိုေနထိုင်ပြ /မူ ကျင့်က< ံရမယ်အချက်ေတွကို ရှငး်လငး်ေဆွးေ�းွေပးေစချင် 

ပါတယ်။  

ေမးေမးေမးေမး ။ ဆရာ/ ဆရာမရှင့်။ ကမ=ာ့ရာသီဥတုေပြ ာငး် လာမ7အေပ� ၂၀၁၆ ခု�ှစ်မာှ  ဖြ စ်ေပ� 

လာတဲ့ အယ်နီညိ/- သာမာန်ထက် အပူချိန်မြ င့်မားမ7 ဖြ စ်စဥ်ဟာ ေတာ်ေတာ်ေလး 

ကျမတိ3ု  မြ န်မာ�ိုင်ငံမာှ အကျိ/းသက်ေရာက်မ7ရှိေနတယ်ေနာ်။ 

ေဖြေဖြေဖြေဖြ  ။ ဟုတ်ကဲ့ပါ/ ဟုတ်ပါတယ်။ 

ေမးေမးေမးေမး ။ ဒါေက% ာင့် အယ်နီညိ/နဲ3 ပတ်သက်လိ3ု တုိငး်ရငး်ေဆးပညာ #7ေဒါင့်အရ သေဘာ 

သဘာဝတရားများကိုလဲ ရှငး်ပြ ေပးပါအုံး ဆရာ/မ 

ေဖြေဖြေဖြေဖြ  ။ ဟုတ်ကဲ့ပါ- ကမ=ာရာသီဥတုိေပြ ာငး်လဲလာခြ ငး်န3ဲ ပတ်သက်ပ. းီ အယ်နီညိ/ဆုိတာ 

ေပ�လာတယ်၊ အယ်နီညိ/က သာမာန်အားဖြ င့် သိထားတာက သာမန်ထက်ပိုပူတ့ဲ 

အပူချိန်လွန်ကဲမ7ေပါ့ေနာ်။ ဒီလို အပူချိန်လွန်ကဲတာနဲ3အမC သဘာဝေဘးအ�Dရာယ် 

ေတွ အမျိ/းမျိ/းကျေရာက်ကျတာလဲ သိက% တ့ဲအတိုငး်ပါပဲ ေရက< းီ၊ ငလျင်လ7ပ်၊ 

မးီေတာင်ေပါက်ကွဲတာတုိ3စသည့်ဖြ င့် အဆိုေပါ့ေနာ် ဒီအထဲမှာမှ ကျန်းမာေရး 

 ပြ ဿနာေတွလဲေပ�လာတယ်ေပါ့ေနာ်- ကျန်းမာေရးပြ ဿနာများထဲက ဒီရာသီဥတု 
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ေပြ ာငး်လဲလာတဲ့ အေခြ အေနနဲ3 တုိငး်ရငး်ေဆးပညာရဲ့ သေဘာ သဘာဝေတွကို 

ရှငး်ပြ ရမယ်ဆိုရင် 

- တုိငး်ရငး်ေဆးပညာမှာ - တက်ဥတု၊ သက်ဥတုဆိုပ. းီ ပိုငး်ခြ ား ထားပါတယ်။ 

တက်ဥတုကေတာ့  ပြ ာသိုလပြ ည့်ေကျာ် (၁) ရက်ေန3မှ ဝါဆုိ လပြ ည့်ေန3အထိ 

(၆)လကာလကို သတ်မှတ်တယ်။ သက်ဥတုကေတာ့ ဝါဆုိလပြ ည့် ေကျာ် (၁) 

ရက်ေန3မှ  ပြ ာသိုလပြ ည့်ေန3အထိ (၆) လ ကာလကို သတ်မှတ်ပါတယ်။ 

အခုေရာက်ဆဲ ရာသီဥတုကေတာ့ တက်ဥတုလို3ေခ�ပါတယ်။ ဒီ တက်ဥတု (၆)လ 

အတွငး်မှာ သတD ဝါတုိ3ရဲ့အတွငး် သ�Dာန်မာှေရာ အပြ င်  သ% ကာသ ေလာကမာှေရာ- 

ေတေဇာဓါတ်၊ ဝါေယာဓါတ်များ ဦးေဆာင်ေနပါတယ်။ ဒီတက်ဥတု (၆)လထဲမာှ 

အခုေရာက်ဆဲ ဥတု ေ�ွဥတု (ဂိမ�Dဥတု)လဲ ပါဝင်ပါတယ်။ ဒီကာလကေတာ့ 

တေပါငး်လပြ ည့်ေကျာ် (၁) ရက်ေန3ကစလို ဝါဆုိလပြ ည့်ေန3 ညဥ့်သန်းေခါင်ချိန် 

တုိင်ေအာင် ရက်ေပါငး် (၁၁၈) ရက် လေပါင်း (၄)လကို ဆုိတာပါ၊ မတ်လကစပ. းီ 

ဇူလိုင်လအထိဖြ စ်ပါတယ် ဒီတက်ဥတု (၆)လကာလေတွမာှ ပုံမှန်သေဘာ 

သဘာဝအရ ေ�ွဥတုဖြ စ်တ့ဲအတွက် ေရငတ်ခြ ငး်၊ ေခJးထွက်များခြ ငး်၊ ကိုယ်သား 

ကိုယ်ေရ�းူညံ့ခြ ငး်၊ ဓါတ်ချ/ပ်ခြ ငး်၊ အအိပ်နညး်ခြ ငး်၊ ခ�Kာကိုယ်ေပါ့ပါးသွက်လက် 

ေနခြ ငး်၊ ဆီးနီ နညး်ခြ ငး်ေတွ  ဖြ စ်တတ်ပါတယ်။ ဒါ့အပြ င်  ပြ င်ပမှာ အပူရိှန်များ 

လ)မး်မိုးခြ ငး်၊ ေရဓါတ်ခမး်ေခြ ာက်ခြ ငး်၊ သစ်ပင်၊ ေတာေတာင်ေတွ ေခြ ာက်ေသ-ွမယ်၊ 

လူေတွက အပူကို ေက% ာက်ရံွ-မယ်။ အေအးကိုလိုလားေတာင့်တမယ်၊ အချိ/အရ 

သာကို  က< ိ/က်မယ်၊ ဒါေတွကေတာ့ ကျန်းမာတဲ့#ုပ်၊ ဥတုက< ိ/က်#ုပ်ေတွဖြ စ်တယ်။  

ဒါမှ မဟုတ်ပဲ ဆန်3ကျင်ဘက် အပြ န်လကLဏာေတွ ေတွ-ရင် ကျန်းမာမ7ကို 

ပျက် ပြ ား�ိုင်ပါတယ်။  က< ိ/တင်သတိပြ /ရမှာဖြ စ်ပါတယ်။ ဥပမာအားဖြ င့် ေခJးထွက် 

နညး်သာွးမယ်။ လုံးလုံး မထွက်ဘးူ- ဝမး်ပျက်/ ေလCာမယ်၊ ဝမး်ကိုက်မယ်၊ ခ�Kာကိုယ် 

ေလးလံေနမယ်၊ ဆီးပူ၊ ဆီးများမယ်၊ အငန်၊ အစပ်၊ အချဥ်ေတွ ပိုက< ိ/က်လာမယ်၊ 

ဒါမှမဟုတ် - ဒီပုံမှန် လကLဏာေတွထက် လွန်ကဲလာမယ်ဆုိရင် ေတာ့ ေရာဂါနဲ3 

�ှီး�ွယ်ေနတ့ဲ မကျန်းမာ�ိုင်တ့ဲ #ုပ်လကLဏာေတွဖြ စ်မယ်။ ဒါေတွကို အေခြ ခံအားဖြ င့် 

သိထားရပါမယ်ကွယ်။ 
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ေမး ။ ဆရာ/ ဆရာမတုိ3 တုိငး်ရငး်ေဆးပညာမှာ ပဏာမကျန်းမာေရးေစာင့်ေရှာက်မ7 

တုိငး်ရငး်ေဆးပညာအရ ကျန်းမာေရးပညာေပးေဆာင်ရွက်တာေတွ-ကို ေတွ-ရပါ 

တယ်။ ဥပမာ - သင်တန်းေတွဖွင့်ပ. းီ ပညာေပးတာတုိ3/ လက်ကမး်စာေစာင်/ 

ပိုစတာ/စာအုပ်များန3ဲအသိေပးထားတုိ3 ေကျးလက်ေန  ပြ ည်သူေတွအတွက် 

ေရဒီယို ကေန အသိပညာေပးတာေတွစသည်ဖြ င့် ေတွ-ရပါတယ်။ ဒါေက% ာင့် 

ကမ=ာ့ရာသီဥတု ေပြ ာငး်လဲလာမ7ေက% ာင့်  ဖြ စ်ေပ�လာတဲ့ အပူလိ7ငး်ကျေရာက်မ7 

အယ်နီညိ/န3ဲ ပတ်သက်ပ. းီ တုိငး်ရငး်ေဆးပညာနဲ3 ကျန်းမာေရးအသိပညာေပး 

ေဆာင်ရွက်လို3ရတ့ဲ အေ က% ာငး်အရာေတွကိုလညး် ေဆွးေ�းွရှငး်ပြ ေပးလိုပါတယ် 

ရှင်- 

ေဖြ  ။ ဟုတ်ကဲ့ပါ။ အမျိ/းသားအဆင့်ကျန်းမာေရးညီလာခံရ့ဲ အဓိကရွယ်ချက် ဖြ စ်တ့ဲ 

 ပြ ည်သူလူထုကို ကျနး်မာသူများေအာင်  ပြ /လုပ်ရမယ်၊ ဘယ်ရာသီဥတုမှာ 

ဘာစားရမယ်။ ဘယ်လိုပြ /မူေနထိုင်ရမယ် ဘယ်လိုကုသေစာင့်ေရှာက်ရမယ်။ 

ဘာကိုေရှာင်/ ေဆာင်ရမှာေတွကို ပညာေပးအသိေပးရပါမယ်။ ဆရာက< းီ ဇီဝက 

ေခတ်ကဆို -၉၆ပါးေသာ မည်သည့်ေရာဂါမဆို�ှစ်လွန်ပ. းီဖြ စ်တ့ဲေရာဂါ၊ ဥတုလွန် 

 ဖြ စ်တဲ့ေရာဂါ၊ ရာသီလွန်ဖြ စ်တဲ့ေရာဂါများသာ ဖြ စ်တယ်လို3 ေပြ ာခဲ့ပါတယ်။ 

ဘာေက% ာင့်လဲဆုိေတာ့ -ေဆးပညာမသိေတာ့ မည်သူမဆို အစာစားတ့ဲအခါမာှ 

ထည့်သည်၊ မတည်သည်ကို မသိစားချင်ရာစားက% တယ်။ အတိုငး်အရှည်မသိ၊ 

ေကာငး်ရင်၊ ေကာငး်သလိုစားက% တယ်၊ အေနအထိုင်ကိုမသိ၊ ေနချင်သလုိ 

ေနက% တယ်၊  ပြ /မူချင်သလိုပြ မူက% တယ်။ ဒါေက% ာင့် ေရာဂါေတွက လညး် 

တစ်မျိ/းမဟုတ်၊ တစ်မျိ/း အမျိ/းမျိ/းဖြ စ်ေနက% တယ်။ ေရာဂါဖြ စ်တာကို ေပေတပ. းီ 

ေနက% တ့ဲအတွက် ေရာဂါေမးွသလိုဖြ စ်ပ. းီ ရာသီလွန် သာွးက% ရတာ၊ ေရာဂါသိ 

ေသာ်လညး်၊ ရာသီကိုမသိတ့ဲ ေဆးကုဆရာေတွေ က% ာင့် ေရာဂါက သက်သာလာ 

ေသာ်လညး် ေရာဂါက မေပျာက်ပဲရှိတယ်။ ဒါ့ေက% ာင့် ရာသီ မပိုင်ေဆးမကိုင် 

နဲ3လို3 ဆုိခဲ့က% တယ်။ ဘယ်ရာသီဥတုမှာ ဘယ်လိုပြ /မူ ေနထိုင် စားေသာက် 

တတ်ဖို3ေတာ့ အသိရိှဖို3လိုပါတယ်။ ဒါလညး် ကံ၊ စိတ်၊ ဥတု၊ အာဟာရထဲက 

မလွတ်ပါဘးူ၊ ကံ၊ စိတ်၊ ဥတု၊ အာဟာရကေတာ့ မ;ိ/င်ေပါ့- 
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ေမးေမးေမးေမး ။ ဟုတ်ကဲ့ပါ။ ဆရာ/ မရှင့်/ ခင်ဗျာ - အခုဆုိရင် စံချိန်တင်လွန်ကဲမ7၊ အပူလ7ိငး် 

 ဖြ စ်စဥ်န3ဲ ပတ်သက်လို3 တုိငး်ရငး်ေဆးပညာအရ ဘယ်လိုရာသီေတွမှာ ဘယ်လို 

 ပြ /မူေနထိုင်စားေသာက်မလဲအပြ င် ေကာငး်ကင်ကဂ. ိ/လ်နကLတ်ေတွဟာ ကမ=ာ 

ေမြ က< းီ ကို စိုးမိုးခြ ငး်ခံရတယ်။ တုိငး်ရငး် ေဆးမာှလညး်  ဂ. ိ/လ် က< းီ (၂၇)လုံးနဲ3 

ဓါတ်က< းီေတွရဲ့ စိုးမိုးခြ င်းေက% ာင့်၊ သတD ဝါေတွမှာ ေရာဂါကျ ေရာက်တယ်၊ 

မကျေရာက်ဘးူဆိုတဲ့အေ က% ာငး်န3ဲ ဓါတ်စာများရ့ဲ သေဘာသဘာဝ ကိုလညး် 

ရှငး်ပြ ေပးပါအုံး ဆရာ/မရှင် 

ေဖြေဖြေဖြေဖြ  ။ ဟုတ်ကဲ့ပါ။ အခုအချိန်အခါမာှ ကမ=ာ့ရာသီဥတုေပြ ာငး်လဲလာမ7ေ က% ာင့် 

အယ်နီညိ/ဖြ စ်စဥ် (အပူလ7ိငး်မြ င့်မားမ7)မာှ တုိငး်ရငး်ေဆးပညာအရကေတာ့ 

ေရှ-မှာ ရှငး်ပြ ခဲ့တ့ဲအတိုင်း ဒီဥတုကေတာ့ တက်ဥတုဖြ စ်တယ်။ အပူဆုံးကာလ 

 ဖြ စ်တယ်။  ပ. းီေတာ့ကာလအပိုငး်အခြ ားေတွကို ေဖာ်ပြ ပ. းီဖြ စ်တယ်။ ဒါကေတာ့ 

ပုံမှန် ဖြ စ်ေနကျအတိုငး်ေပါ့၊ ဒီဥတုေတွမာှ  ဖြ စ်ေနကျေရာဂါများ  ဖြ စ်တတ်မယ်။ 

ဥပမာ - အပူေက% ာင့် ေလဖြ တ်တာတို3၊ မျက်စိနာတုိ3၊ အပူေခါငး်အုံ၊ ေခါငး်ကိုက် 

တုိ3၊ အပူရှပ်တာတို3၊ ေသးွတုိးေရာဂါ၊ ေရမသန3်လို3ဖြ စ် တ့ဲ ဝမး်ပျက်ဝမး်ေလCာ 

ဝမး်ကိုက်တို3 -ဆီးပူ ဆီးေအာင့်၊ ဆီးကျင်တာတုိ3၊ �ာှေခါငး်ေသးွလCံတာတုိ3 

ေပါ့စသည်ဖြ င့်ေပါ့ေလ၊ ဒီေရာဂါေတွက ပုံမှန်ဖြ စ်ေနကျ ကာကွယ်ကုသရင် 

သက်သာေပျာက်ကငး်တာေတွချညး်ပဲ၊ ဒါေပမဲ့ ဒီ�ှစ်မာှက အပူချိန်ကလွန်ကဲ 

တယ်ဆိုေတာ့၊ ဒီဖြ စ်ေနကျေရာဂါကပိုပ. းီ လွန်ကဲစာွဖြ စ်မယ်။ ဒါကုိတစ်ဘက်စွန်း 

ေရာက်ဖြ စ်စဥ်လို3ေခ�တယ်။ ဒါေက% ာင့် ကာကွယ်ရမယ်။ အသိပညာေပးရမယ်။ 

ဟုတ်ပါတယ် တုိငး်ရငး်ေဆးအလိုကေတာ့ ေရာက်တ့ဲ ဥတုရယ်၊ လ)မး်မိုးတ့ဲ 

 ဂ. ိ/လ်က< းီ(၂၇)လုံးအရ လူေတွရ့ဲ သ�Dာန်မှာ ေပြ ာငး်လဲမ7 စိုးမိုးမ7ေတွဖြ စ်တယ်။ 

ေရာဂါ ကျေရာက်တယ်။ မကျေရာက်ေအာင် ရာသီအလိုက် ဓါတ်စာေတွ 

ေပးေကJး ကုသက% တယ်။ ဒါဟာလညး် ကံ၊ စိတ်၊ ဥတု၊ အာဟာရ၊ သမုဌာန် 

(၄)ပါးကုိ ညQိတ့ဲ၊ ေဆာင်ရန်၊ ေရှာင်ရန်ေတွေပါ့ကွယ်။ 

ေမးေမးေမးေမး ။ ဟုတ်ကဲ့ပါ ဆရာမ/ ေပြ ာပြ ေပးပါအုံးရှင်။ 

ေဖြေဖြေဖြေဖြ  ။ အခုလို အပူလွန်ကဲတဲ့အချိန်ကာလေတွကေတာ့  နကLတD ပညာအရေတာ့      

(၂၅-၅-၂၀၁၆) ရက်ေန3မှ (၁၉-၇-၂၀၁၆) ရက်ေန3အထိ ကာလအထိ တက်ဥတု 



5 

 

ကာလေတွဖြ စ်တယ်။ ရုိးရုိးေလးကျန်းမာေရး အသိပညာေပးရရင်ေတာ့၊ ေရချိ/း 

 ခြ ငး်၊ ေခါငး်ေလCာ်ခြ ငး်၊ ေလတုိက်ခံခြ ငး်၊ အေအးခံခြ ငး်၊ အဲယားကွန်းအတွငး် 

လွန်ကဲစာွေနခြ ငး်များကို ေရှာင်် က% ဥ်ရပါမယ်။ ေရချိ/းလိုပါက မိမိရဲ့ဆီးဝမး်ကုန် 

စင်ေအာင် သာွးပ. းီချိန် နံနက်ပိုငး်မာှသာ ေရချိ/းရပါမယ်။ ေရချိ/းေနတဲ့အခါမာှ 

ေလတုိက်မခံရပါဘးူ -မလိုအပ်ရင် ေရချိ/းေနစဥ် ေခါငး်မေလCာ်ပါနဲ3 ေအာက်ပိုငး် 

မှစပ. းီ ေရ ေြဖးေဖြ းေလာငး်ပ. းီချိ/းပါ။ ေရေခြ ာက်ေအာင်သုတ်ပါ။ ေရချိ/းပ. းီရင် 

ေတာင်နံကတုိး နံ3သာဖြ * လိမး်ပ. းီ အခိုးထုတ်ပါ။ ဆီလိမ်းသင့်တယ်။ ေခJးေအာငး် 

သင့်ပါတယ်။ ဝမး်ချ/ပ်ရင် ဝမး်�ုတ်ေပးပါ။ ဝမး်ချ/ပ်လုံးဝမခံသင့်ပါဘးူ။ လိုအပ် 

ရင် အကငး် (၁၀)ပါး ေဆး၊ ေဆးအမှတ်(၄၃) (သို3) နံ3သာဖြ *ကို မ7ိငး်#7 ေပးပါ။ 

အပူအပုပ်များစင်သာွးေအာင်ဖြ စ်ပါတယ်။ သန်လဲချသင့်ပါတယ်။ မတည့်တဲ့ 

အစားအစာေတွကေတာ့  ေရခဲစိမ်အေအးများ၊ ေရခဲေရ၊ ေခးွေတာက်၊ တမာ၊ 

ေက% ာင်လCာ၊ ဆူးပုပ်၊ မCစ်၊ မ7ိ၊ တညငး်သးီ၊ လက်လုပ်ချဥ်၊ အပူလွန်ကဲစာများ၊ 

အစပ်များ၊ အခါးလွန်ကဲတ့ဲ အရသာများ၊ ငါးပိ၊ ငါး ေြခာက်၊ ငံပြ ာရည်၊ 

လက်ဖက်အစို၊ ဝက်သား၊ ဘဲသား၊ ငန်းသား၊ အဆီလွန်ကဲစာများ၊ ငန်လွန် 

ေသာအစာများ ငါးချဥ် ၊ ပုဇွန်ချဥ်၊ ဆီေက% ာ်များ  ေကာ်ဖီခါးခါး၊  က% က်ဟငး်ခါး၊ 

ကငး်ပုံ ၊ဗုံလုံ ၊ဒန်ေပါက် ၊ဆီထမငး် ၊ေကာက်ညQငး် ၊အုန်း�ို3ေခါက်ဆဲွ ၊ဖာလူဒါ 

၊�ာွး�ို3 ၊ေထာပတ် ၊ လက်ဖက်ရည် ၊အဆီအဆိမ့် လွန်ကဲစာများ ၊အုန်းသးီ�ှင့် 

 ပြ /လုပ်ေသာ မုန်3မျိ/းစုံ တုိ3ကိုမစားသင့်ပါဘးူ။ စားလCင်လညး် လွန်ကဲစာွ 

မစားရပါဘးူ။ ကJဲသား၊ �ွားသား၊ ဆိတ်သား၊  က% က်သား၊ ငါးတုိ3ကိုလညး် ဆီဆိမ့် 

ေအာင် ချက်ပ. းီ မစားရပါဘးူ။ ေရက< ိ/ချက်စားသင့်ပါတယ်။ ဝမး်�းူစာများ၊ 

ယင်နားစာများ မသန်3ရှင်းေသာေရများ စားေသာက်ခြ ငး်မှ ေရှာင်က% ဥ်ရပါမယ်။ 

တည့်တ့ဲအစာေတွကေတာ့ ေရှာက်ချဥ်၊ သံပုရာချဥ်၊ ကင်ပွန်းချဥ်၊ ဇးီယို၊ 

မန်ကျညး် ေဖျာ်ရည် ထန်းလျက်၊ သက% ား၊  က< ံသကာ၊ လိေမTာ်၊ ေရှာက်ချိ/သးီ၊ 

ချဥ်ေပါင်၊ ခရမး်ချဥ်သးီ၊ ပဲမျိ/းစုံ၊ ငါးကျညး်၊ ငါးခူ၊ တုိ3ကို မန်ကျညး်မှည့်ရည်�ှင့် 

ချဥ်စပ်ချက်စားရပါမယ်။  က% က်သား၊ ဆိတ်သား ကိုလညး် ဆီနဲနဲ�ှင့် ချက်စားသင့် 

ပါတယ်။ င#ုတ်သးီ၊ င#ုတ်ေကာငး်၊ ေလးညQငး်၊ စပ်တ့ဲ ဟငး်ေတွ ကိုေတာ့ အသင့် 

အတင့် စားရပါမယ်။ချိ/ချိ/ချဥ်ချဥ် အရသာေလးများကို လည်းစားေပးပါ။ 
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ပင်စိမး်ရွက်၊ ဒန်3သလွန်သးီရွက်၊  က% က်သွန် ဖြ *နီ၊ ချငး်၊ ပျားရည်၊ ဇးီယိုဇးီ 

ေဖျာ်ရည်၊သံပုရာရည်၊ �ို3 ၊ ဆလတ်၊ မုန်ညQငး်များကို စားေပး�ိုင်ပါတယ်။  

ေမးေမးေမးေမး  ။ ဒီရာသီဥတုေဖါက်ပြ န်မ7အတွက် ေစာေစာကဆရာမ ေပြ ာသာွးတဲ့   ေရာဂါေတွ 

အတွက်ဘယ်လိုတိုငး်ရငး်ေဆး ကုထုံးများ ကုသေစာင့်ေရှာက်ပုံကိုလညး် ေပြ ာပြ  

ေပးပါရှင့် ။  

ေဖြေဖြေဖြေဖြ  ။ ပဏာမကျန်းမာေရးေစာင့်ေရှာက်မ7 လုပ်ငန်းစဥ်အေနနဲ3ကေတာ့ မသန်3ရှငး်ေသာ 

ေသာက်သုံးေရများ၊ ယင်နားစာများ၊ မသန်3ရှငး်ေသာ လက်ေတွကတဆင့် ေရာ 

ဂါပိုးများ ကပ်င. ိပ. းီ ဝမး်ပျက်၊ ဝမး်ေလCာ ေရာဂါများ၊ ဝမး်ကိုက်ခြ ငး် ေရာဂါေတွ 

 ဖြ စ်တတ်ပါတယ်။ ဝမး်ေလCာ ဝမး်ပျက် လူနာအတွက် ဓါတ်ဆားရည်တိုက်ေပးပါ။ 

တုိငး်ရငး်ဓါတ်ဆားရည်ကေတာ့ သက% ားဟငး်စားဇွန်း (၈)ဇွန်း ဆားဟငး်စားဇွန်း 

(၁)ဇွန်း ေရ (၁)လီတာေရာစပ်ပ. းီ မက% ာခဏ ေသာက်ေပးပါ။ အပူင. ိမး်ေဆး 

လက်ဖက်ရည်ဇွနး် (၁)ဇွန်းကို သက% ား�ှင့်ဆတူစပ်ပ. းီေရေအးနဲ3ေသာက်ေပးပါ။ 

ဝမး်ကိုက်ရင်ေတာ့ ထားဝယ်မ7ိငး်ရွက်ကို ေရေ�းွေဖျာပ. းီ �ှမး်များများ�ှင့် သုပ် 

ေကJးပါ။  က% က်သွန်ဖြ *ပါရင် ပိုေကာငး်ပါတယ်။ အပူဝင် အပူငုပ် အပူရှပ်ဆုိရင် 

အပူင. ိမး်ေဆးကိုပဲ သက% ားနဲ3ဆတူစပ်ပ. းီ ေသာက်ေပးပါ။ ဥသCစ်သးီခွံေသးွရည်န3ဲ 

သနပ်ခါးမြ စ် ေသးွရည် ဆတူစပ်ပ. းီ လက်ဖက်ရည်ဇွန်း (၁)ဇွန်းစာ ေရေ�းွနဲ3 

ေသာက်ပါ။ အကငး်(၁၀)ပါးေဆးကုိ သနပ်ခါးမြ စ်ရည်နဲ3ေသးွလိမး်ပါ။ မျက်စိ 

ကျိန်း မျက်စိနာေရာဂါ အတွက်ဆိုရင်ေတာ့ မန်ကျညး်နီေခါက်နဲ3 ဆားေသးွပ. းီ 

နဖးူမျက်စိကွငး်ေပးပါ။ �ာွး�ို3ဆားငန်ငန်ခတ််ေသာက်ပါ။မျက်�ာှသစ်တဲ့ အခါေခြ  

ေထာက်ကို ေရေလာငး်ပ. းီမှသစ်ပါ ။အပူင. ိမး်ေဆးေသာက်ပါ ။  

ေမးေမးေမးေမး ။ ဟုတ်ကဲ့ပါ ဆက်ပ. းီေပြ ာပြ ေပးပါအုံး ဆရာမ ။ 

ေဖြေဖြေဖြေဖြ   ။ ဆီးချ/ပ် ၊ ဆီးေအာင့်၊ ဆီးပူရင် နံနက် အိပ်ရာထေရကို ဝေအာင်ေသာက်ပါ။  

ဆန်ေဆးရည် ဒုတိယအရည်ကို သက% ားထည့်ေသာက်ပါ။ ေဆးကုလားမ 

ေဖျာ်ရည်၊ သံပရာရည်တို3ကို ေရခဲမပါေသာက်ပါ။ ထိက#ုံး၊ ဆူးေပါက်၊ သံမ�ိုင် 

ေကျာက်မ�ိုင်  ပြ /တ်ရည် အက% မး်ပန်ကန် (၁)လုံးစာေသာက်ပါ။ ဆီးေဆးဖြ *၊ 

လက်ဖက်ရည်ဇွနး် (၁)ဇွန်ကို သံပရာရည်နဲ3 ေသာက်ပါ။ အပူလွန်ကဲ မ7ေက% ာင့် 

ေခါငး်အုံ၊ ေခါငး်ကိုက်၊ ေခါငး်ခဲမယ်ဆုိရင်၊ ချငး်ထန်လျက်  ပြ /တ်ရည် အက% မး် 



7 

 

ပန်ကန် (၂)လုံးစာ ပူပူေသာက်ပါ။ အကငး် (၁၀)ပါး ေဆးရှ*ပါ။ အပူင. ိမး်ေဆး 

ေသာက်ပါ။ သိပ်ပူလို3 �ာှေခါငး်ေသးွလCံရင် �ာှေခါငး်ကို ေရသန်3သန်3နဲ3 

စင်ေအာင်ေဆးပါ။ သေပြ ရွက်၊  သ% ဇာရွက်၊ မာလကာရွက်တိ3ု ပွတ်ေချပ. းီ 

#7ေပးပါ။ သံပရာရည်ကို သက% ားချိ/ချိ/ထည့်ပ. းီ ေသာက်ေပးပါ။ အပူင. ိမး်ေဆး 

လက်ဖက်ရည်(၁)ဇွန်းစာေသာက်ပါ။ အဓိက ကေတာ့ အပူေက% ာင့် ေလဖြ တ်တာ 

နဲ3 ေသးွတုိးသမားေတွအတွက်ကေတာ့ ေသးွကျေစဖို3၊ သံပရာသးီ ထက်ခြ မး်ခွဲ ပ. းီ 

လက်ဖက်ရည်ပန်ကန်ထဲကို ညQစ်ထည် ့ပ. းီ ေရေ�းွပူပူ ေလာင်းထည့်ပ. းီ 

ေသာက်ေပးခြ ငး်၊ ဒန်3သလွန်ရွက် ညQစ်ရည်ကို လက်ဖက်ရည်ဇွန်း (၁)ဇွန်း 

ေရေ�းွနဲ3 ေသာက်ပါ။ �ှလုံးအားနညး်ရငး် သညး်ေခြ ေဆးလက်ဖက်ရည်ဇွန်း 

(၁)ဇွန်း၊ သက% ားန3ဲစပ် ပ. းီ၊ လက်ဖက်ရည်ဇွန်း (၁)ဇွန်း ပ. းီေသာက်ပါ။ ဒါကေတာ့ 

#ုတ်တရက်ဖြ စ်လာရင် ကာကွယ်ကုသ�ိုင်တ့ဲ ကုထုံးေတွပါ။ 

ေမးေမးေမးေမး ။ ဆရာ/မ ရှင့် အဓိက အပူလ7ိငး်အတွက်  က< ိ/တင်ကာကွယ်ရမဲ့  ပြ /မူေနထိုင်ပုံေတွ 

ကိုလညး် ေပြ ာပြ ေပးပါအုးံ ရှင့်။ 

ေဖြေဖြေဖြေဖြ  ။ ဟုတ်ကဲ့ပါ။  ပြ ငး်ထန်တဲ့ အပူဒဏ်ေက% ာင့် အသက်အ�Dရာယ် ဆံုး#7ံး�ိုင်တ့ဲ 

အတွက်  က< ိ/တင်ကာကွယ်သိရမှာကေတာ့ - 

 - ဆီး၊ ဝမး်၊ ေလေတွအချ/ပ်မခံရပါဘးူ။ 

 - အရက်ေသစာ အေသာက်ကျ*းခြ ငး်မှ ေရှာင်က% ဥ်ပါ။ 

 - ပူအိုက်တိုငး် ေရခဲေရမေသာက်ပါနဲ3။ 

 - ေချာင်ချိပ. းီ ေလဝင်ေလထွက်ေကာင်ေသာ အဝတ်များသာ ဝတ်ပါ။  

 - အေအးခံခြ ငး်များကို လိုသည်ထက်ပိုပ. းီ မလွန်ကျ*းပါေစနဲ3၊ 

 - အပူ၊ အစပ်ေလျာ့စားပါ။ 

 - ေနပူထဲကပြ န်လာရင်် ေရတဝေသာက်ပ. းီမှ အကျUခJတ်ပါ။ 

 - ေရချိ/းချင်ရင်လဲ ေခJးတိပ်ေအာင်ေစာင့်ပ. းီ ေရဝေအာင်ေသာက်ပ. းီမှ ေရချိ/းပါ။ 

 - လွန်လွန်ကျ*းကျ*း အပင်ပန်းခံ အလုပ်လုပ်ခြ ငး်များ မပြ /လုပ်ပါနဲ3။ 

 - ခ�Kာကိုယ်အား အပူင. ိမး်ေအာင် သနပ်ခါးရည်ကျဲကျဲလိမ်းေပးပါ။ အပူ င. ိမး်ေဆး 

ကို  က< ိ/တင်ကာကွယ်တဲ့ အေနနဲ3 အမ. ဲ တစ်ေန3 (၂) က< ိမ် လက်ဖက်ရည်ဇွန်း 

(၁)ဇွန်းစာေသာက် ပါ။ 
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 - ညေနပိုငး်အိပ်ခြ ငး် ေရှာင်ပါ။ အဆီး အဆိိမ့်၊ အေက% ာ်အ ေလာှ်စား ခြ ငး်၊ အစာ 

မေက% စာစားြခငး်များေရာှင်ပါ။ အပူကငး်စင်ဖို3အတွက် ညဘက်ေရမချိ/းပါနဲ3။ 

 - နံနက် (၉) နာရီတွင် ေရမှန်မှန်ချိ/းပါ။  

 - ေသးွတုိးအတွက် ေသးွေပါင်မှန်မှန်ချိန်ပါ။ ဥတုေပြ ာငး်/ ဥတုကးူကာလများတွင် 

အမှည့်လွန်ေသာ အစာများ၊ ပုပ်သိုးေသာ အစာများ၊ လက်လုပ်ချဥ်များ၊ ယင်နား 

စာများ၊ မစားေသာက်ပါနဲ3 ေရကို အတတ်�ိုင်ဆံုးက< ိ/ချက်ေသာက်ပါ။ 

   အထက်က ေဆွးေ�းွခဲ့တဲ့အေက% ာငး်အရာေတွဟာ ရာသီဥတုေပြ ာငး်လဲ 

လာခြ ငး်၊ေက% ာင့် အပူချိန်မြ င့်မားမ7အတွက် တုိငး်ရငး်ေဆးပညာနဲ3 ကျန်းမာေရး 

ပညာေပး ေဆာင်ရွက်ေတွဖြ စ်ပါတယ်ကွယ်။ မည်သို3ပင်ေစကာမူ  အဓိက 

ကေတာ့ ကံစိတ်၊ ဥတု၊ အာဟာရ၊ သမုဌာန် (၄)ပါးကို သင့်တင့်ေလျာက်ပတ်စွာ  

�ှလုံးသွငး်ရင်ေတာ့ အားလုံးကို ကာကွယ်�ိုင်မာှ  ဖြ စ်ပါတယ်ကွယ်။ 

ေဖြေဖြေဖြေဖြ  ။  ပြ ည်သူလူထုကို တုိငး်ရငး်ေဆးဖြ င့် ကာကွယ်ေစာင့်ေရှာက်�ိုင်တဲ့အတွက် 

ေကျးဇးူတင်ရှိပါတယ်။ ကိုယ်စိတ်�ှစ်ဖြ ာကျန် းမာချမး်သာပါေစ။  

 


