
 

 

ဗိâက်äအာင့်äရာဂါနှင့် ပတ်သက်၍ ြပန်လည်äြဖïကားြခင်း 
 

 äဒíäနäနနâိင်ရည် 
 လ/ထ ညôန်ïကားäရးမှူး 
 တâိင်းရင်းäဆးပညာဦးစးီဌာန 
 
äမး - ဆရာမရှင့်။ မäကွးတိâင်းäဒသñကီး စလင်းðမို န့ယ် ဝန်ရရွာက ကိâäအာင်äအာင် äမးြမန်း 

ထားတ့ဲ ဗိâက်äအာင့်äရာဂါနဲ ့ပတ်သက်ðပီး တိâင်းရင်းäဆးပညာအရ ြပန်လည် äြဖïကားäပး 
äစလိâပါတယ်ရှင့်။ 

äြဖ - မäကွးတâိင်းäဒသñကီး စလင်းðမို န့ယ် ဝန်ရရွာက ကâိäအာင်äအာင်ရဲ  ့ äမးထားတ့ဲ အäြဖနဲ ့
ပတ်သက်လိâ ့ ြပန်လည်äြဖïကားပါမယ်။ ကိâäအာင်äအာင် äြပာသလိâ ဒီäနä့ခတ်မှာ 
ဗâိက်äအာင့်äဝဒနာကâိ ခæစားäနရတာဆိâရင် ၈၀ ရာခâိင်နĂန်းထက်မက ရှိäနပါðပီ။ ဗâိက်äအာင့် 
äဝဒနာဆâိရင် ြဖစ်ရတဲ့ အäïကာင်းäတွကäတာ့ အများñကီးပါပဲ။ တိâင်းရင်းäဆးအယူအဆ 
ကäတာ့ äလထâိးäလäအာင့်တာပါပဲ။ äလထိâး äလäအာင့် ြဖစ်ရတဲ့ အäïကာင်းäတွကäတာ့ 
တိâင်းရင်းäဆးမှာ အစားအäသာက်၊ အäန အထâိင်၊ အြပုအမူ လွဲမှားမĂäတွäïကာင့် အများ 
ဆâæးြဖစ်တတ်ပါတယ်။ အဓိက ကäတာ့ အစားအäသာက်äïကာင်ပ့ါ။ äလäအာင့်äရာဂါ ြဖစ်ရ 
တဲ့သူäတွဟာ ပူ၊ ချဉ်၊ စပ် အစားအäသာက် äတွကâိ လွန်ကဲစွာ စားတဲ့သူäတွမှာ ြဖစ်ပါ 
တယ။် ဘာäïကာင့်လဲဆိâäတာ့ အပူလွန်ကဲတဲ့ အတွက်äïကာင့် ဒီအစာအိမ်ကိâ äလာင်ကõမ်း 
äစတတ်ပါတယ။် ဒါ့အြပင် ပူ၊ ချဉ်၊ စပ ်အရ သာäတွကလညး် အစာအိမ်မှာရှိတဲ့ äလဓာတ် 
ကိâ ပွသွားြခင်း၊ ပွားäစြခင်း ြဖစ်äစပါတယ်။ ဒါ့äïကာင့် äအာက်ကိâသက်ရမယ့် အäဓíကမ 
äလဟာ အစာအိမ်မှတဆင့် အäပíကိâ äလäတွတက်ðပီးäတာ့ ရင်ညôန်ï့ကား၊ နæရâိးïကားနှင့် 
အစာအိမ်တစဝ်âိက်မှာ äလထိâးကျင့်နာ တာြဖစပ်ါတယ။် ဒါကိâäတာ့ အများအားြဖင့် 
ဗâိက်äအာင့်တာလâိ ့äြပာäနïကြခင်းြဖစ်ပါတယ်။ äလထိâးဗိâက်äအာင့်လာရင် ကâိäအာင်äအာင် 
äြပာသလိâပဲ Soda မĂန်ä့တွ အäနာက် တâိင်းäဆးြဖစ်တဲ့ äလäဆး Zosec ဆâိတဲ့ 
äဆးäတွကိâ သâæးစွဲïကပါတယ။် ဘယ်äဆးမဆâိ တန်äဆးလွန်äဘးပါပဲကွယ်။ 

äမး - ဆရာမရှင့်။ äလထိâး äလäအာင့်äရာဂါကိâ တâိင်းရင်းäဆးနဲ ့ဘယ်လိâ ကâသတယ် ဆâိတာကိâ 
လည်း äြပာြပäပးပါအâæးရှင့်။  

äြဖ - äလထိâးäလäအာင့်äရာဂါကိâ တိâင်းရင်းäဆးäတွနဲ ့ ကâသလိâရ့ပါတယ်။ အများအားြဖင့် 
တâိင်းရင်းäဆးကâဌာနသâæးäဆးäတွြဖစတ်ဲ့ äဆးနæပါတ်(၂၅)မတဲြမင့်မိâရ်ကâန်းäဆး လက်ဖက် 
စားဇွန်း တစ်ဇွန်းနဲ ့äဆးနæပါတ် (၂) äလမျိုးရှစ်ဆယ်äဆး လက်ဖက်စားဇွန်း တစ်ဇွန်းတိâကိ့â 
ဆတူäရာစပð်ပီး လက်ဖက်äြခာက်မပါတဲ့ äရäနွးနဲ ့ နæနက်၊ äနလယ၊် ညäန တစä်န ့ (၃) 
ñကိမ် äသာက်နိâင်ပါတယ်။ ဒါ့အြပင် äဆးနည်းတိâအြဖစ် သæပရာရည ်ဟငး်စားဇွန်း တစ်ဇွန်း၊ 
äရäနွးအïကမ်းပန်ကန် တစ်ဝက်နဲ ့သïကား လက်ဖက်စားဇွန်း တစ်ဇွန်း၊ äဆးနæပါတ် (၂) 
äလမျိုးရှစ်ဆယ်äဆး လက်ဖက်စားဇွန်း တစ်ဇွန်းတိâက့ိâ äရာစပ်äမôðပးီ äလထိâးäနတဲ့ 
အချိန်မှာ တâိက်နâိင်ပါတယ်။ ဒါဆိâရင် äလဟာäအာက်ကိâသက်ðပီး သက်သာသွားပါ့မယ်။  



 

 

äမး - äရှာင်ရန်၊ äဆာင်ရန်အချက်äတွကိâလညး် äြပာြပäပးပါအâæးရှင့်။  
äြဖ - ကိâäအာငä်အာငä်ြပာသလိâ အပူ၊ အစပ်äတွ စားတာလွန်ရင် ြဖစ်တတ်တယ်ဆိâတာကိâ  

ြဖစ်ရတဲ့အäïကာင်းမှာ äြဖခဲ့ðပီးပါðပီ။ ဒါ့äïကာင့် äလထိâးäလäအာင့် ြဖစ်တတ်တဲ့သူအဖိâ ့
äရှာင်သင့်တဲ့အäïကာင်းအရာäတွနဲ ့ äဆာင်သင့်တဲ့ အäïကာင်းအရာäတွäတာ့ ရိှပါတယ။် 
äရှာင်သင့်တဲ့ အäïကာင်းအရာäတွကäတာ့ äစာäစာကäြပာခဲ့တဲ့ ပူ၊ ချဉ၊် စပ် အစားအစာ 
äတွ အစားများတာကိâ äရာှငရ်ပါမယ။် ဥပမာအားြဖင့် ငရâတ်သီး၊ ငရâတ်äကာင်း၊ လက်လâပ် 
ချဉ်၊ äïကာင်လျာသီး၊ မøစ်၊ ဒညင်းသီး၊ ဆတ်ိသား၊ အမဲသားစတဲ့ အပူစာများ လွနက်ဲစွာ 
စားြခင်း၊ äïကကျက်ခဲတဲ့ အစာမာများ၊ အစာမäïကစာများ စားသâæးြခင်း၊ အြပုအမူအäန 
အထâိင်နဲ ့ ပတ်သက်လâိက့äတာ့ äလထâိးäလäအာင့် ဗိâက်နာတ့ဲသူဟာ ဗâိက်ကâိအäအးပတ်ခæ 
များလွန်းြခင်း၊ äရäအးလွန်စွာချိုးြခင်း တâိက့âိလညး် äရှာင်ïကဉ်ရပါမယ်။ လâိက်နာရမဲ့ 
အရာäတွကäတာ့ äလထိâး၊ äလäအာင့်၊ ဗâိက်äအာင့် äရာဂါäတဟွာ မပူလွန်း၊ မäအး 
လွနး်တ့ဲ အစာäတွစားရပါ့မယ်။ ဥပမာအားြဖင့် ïကက်သား၊ ïကက်သားစွပ်ြပုတ်၊ ဘဲသား 
ဆန်ြပုတ်၊ ငါးဆန်ြပုတ်၊ ငါးïကင်း၊ ငါးခူ၊ ငါးရæ ၊့ ငါးသလဲထိâး၊ မâန်ညင်းရွက်၊ ငရâတ်äကာင်း၊ 
ပတဲäကာ၊ ဆိတ်ဖူး၊ လင်းäန၊ äကျာက်ဖရâæရွက် တိâကိ့â စားäပးရပါမယ်။ ဗိâက်äအာင့်သူဟာ 
äရပူ၊ äရäအးစပ်ချိုးြခင်း၊ äရကျက်äအးäသာက်ြခင်း၊ äရäနွးäသာက် ြခင်းများ ြပုလâပ် 
သင့်ပါတယ်။  

အခâလâိ äသာတရှင်သိâ ့ ြပန်ïကားလôာအစီအစဉ်ကäနðပးီ ြပန်လည်äြဖïကားäပးတဲ့ တိâင်းရင်းäဆး 
ပညာဦးစးီဌာနက လက်äထာက်ညôန်ïကားäရးမှူး၊ ဖæွðဖို းäရးဌာနစိတ်မှ ဆရာမ äဒíäနäနနိâငရ်ည်ကâိ 
အထူးပင်äကျးဇူးတငရ်ှိပါတယ်ရှင်။ 
 


