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ေမး။ ။ ဆရာမ---မ %ဂလာပါရှင်။ 
 ေြဖ။ ။ ဟုတ်က့ဲ----မ %ဂလာပါရှင်။  
ေမး။ ။ဆရာမရှင်----ဒီတစ်ပတ် သုတအဖြ ာ ဖြ ာ တုိငး်ရင်းေဆးပညာအစီအစဥ်မာှ ေသာတရှင်ေတွကုိ 
ဘယ်လို အေက1 ာငး်အရာေတွများ  ေြပာဖို3စဥး်စားထားပါသလဲရှင်။ 
 ေြဖ။ ။ ဟုတ်က့ဲ ---ဒီတစ်ပတ်ေတာ့ အမျိ�းသမးီေတွမာှ ြဖစ်တတ်တဲ့ မးီယပ်ေသွးချ�ပ်ြခငး် 
အေက1 ာငး်ကို  ြမန်မာ့တိုငး်ရင်းေဆးပညာအမြ င်န3ဲ ဗဟုသုတရေအာင်  ေြပာြပချင်ပါတယ်။  
ေမး။ ။ ဟုတ်ကဲ့ပါ---ဆရာမရှင်-----မးီယပ်ေသွးချ�ပ်ြခင်းအေက1 ာငး်ကုိ တုိင်းရငး်ေဆးပညာအမြ င် န3ဲ 
 ေြပာ ြပေပးမာှဆုိေတာ့ နားဆင်ေနက1 တဲ့ ေသာတရှင်ေတွလည်း စိတ်၀င်စားက1 မာှပါရှင်။ 
 ေြဖ။ ။ ဟုတ်က့ဲ ----မးီယပ်ေသွးချ�ပ်ြခငး်ဆိုတာကေတာ့ မးီယပ်ေသွးေပ�ကာနးီန3ဲ မးီယပ်ေသွး 
လာေနစဥ်မာှ ရာသီဥတု၊ အစားအေသာက်၊ အေနအထုိင်အပြ �အမူတုိ3ကို လွန်၊ ယုတ်၊ လ9ဲ၊ မာှး 
ကျင့်သံုးတာ ေက1 ာင့် မးီယပ်ေသွး မေပ�န3ဲ လာေနစဥ်မာှ ရပ်စဲသွားြခင်းကုိ ေခ�ပါတယ်ရှင်။ 
မးီယပ်ေသွးချ�ပ်ြခငး်ကုိ ြဖစ်ေစတဲ့ အေက1 ာငး်ေတွကေတာ့ အေအးမိခြ ငး်၊ေအးဖန်ချ�ပ်တဲ့ 
အစားအစာေတွကုိ အစားများြခငး်၊  ဥတုေသွးလာရန် နးီကပ်တဲ့ေန3 (သုိ3) မးီယပ်လာေနစဥ်မာှ 
ေက1 ာက်ရံွထိတ်လန်3တဲ့ ြမင်ကွငး်ေတွကုိ ြမင်ြခငး်၊  က1 ားခြ ငး်၊ ဥတုေသွး ြဖစ်ေပ��ိုင်ေလာက်ေအာင် 
ခွန်အားမရှိခြ ငး်၊ အဆုတ်နာ၊ ငှက်ဖျား၊ နာတာရှည်၀မး်ေလ<ာေရာဂါ၊ သံဓာတ်ချိ�3တဲ့ 
ေသွးအားနည်းေရာဂါ စတဲ့ ေရာဂါက> ီးတစ်ခုခုစွဲကပ်ြခင်း စတာေတွေ က1 ာင့် မးီယပ်ေသးွကုိ ချ�ပ်ေစပါ 
တယ်ရှင်။ 
ေမး။ ။ ဟုတ်က့ဲပါ----ဆရာမရှင်--------ဒါဆုိ မးီယပ်ေသွးချ�ပ်တဲ့ လက?ဏာေတွကို လည်း 
 ေြပာြပေပးပါ အံုးရှင်။  
 ေြဖ။ ။ ဟုတ်က့ဲ----မးီယပ်ေသွးချ�ပ်ေတာ့မယ်ဆုိရင် မးီယပ်မမှန်ြခငး်၊ သားအိမ်ကိုက်ခဲခြ ငး်၊ မျက်ကွင်း 
ညိ�ခြ ငး် စတ့ဲ ေရှ� ေြပးလက?ဏာေတွ ြဖစ်ေပ�လာပါတယ်။ မးီယပ်ေသွးချ�ပ်ရင် မအီမသာရိှခြ င်း၊ 
ေလးလံခြ ငး်၊ ကုိက်ခဲခြ ငး်၊ ေခါငး်ကိုက်ခြ ငး်၊ ေလထုိးခြ ငး်၊ေလေအာင့်ခြ ငး်၊ ဗိုက်နာခြ ငး်၊ ရင်တုန်ြခငး်၊ 
မျက်ရိးုကုိက်ခြ ငး်နဲ3 ဇက်ေက1 ာတက်ြခငး်စတဲ့ လက?ဏာေတွ ေတ�ွရပါတယ်။ 
ေမး။ ။ ဟုတ်ကဲ့ပါ---ဆရာမရှင်----ဒါဆို မးီယပ်ေသွးချ�ပ်ြခငး်ကုိ  မြ န်မာ့တိုင်းရငး်ေဆးပညာန3ဲ 
ဘယ်လိုကုသ�ိုင်ပါသလဲရှင်။  
 ေြဖ။ ။ ဟုတ်ကဲ့ပါ----မးီယပ်ေသွးချ�ပ်ြခငး်ကုိ ြမန်မာ့တိုင်းရင်းေဆးပညာန3ဲ ကုသရာမာှ 
ေသွးအားရှိလျက် ေသွးချ�ပ်ြခငး်န3ဲ ေသွးအားမရှိလုိ3 ေသွးချ�ပ်ြခငး်ဆုိပ� ီး (၂) ပိုငး် 
ခွဲခြ ားကုသ�ိုင်ပါတယ်ရှင်။  
 ေသွးအားရှိလျက်ေသွးချ�ပ်ြခငး်ဆုိတာကေတာ့ အမျိ�းသမီးေတွဟာ ၀ ဖ� ိ�းစို ေြပေနေပမဲ့ 
ရာသီေသးွ မေပ�တာပဲ ြဖစ်ပါတယ်။ ေသွးမရှိလုိ3မဟုတ်ပဲ ေသွးရှိလျက်မေပ�ြခငး်ပဲ ြဖစ်ပါတယ်။ 
ေအးချိ�ဆိမ့်ဖန် အရသာရှိတဲ့အစားအစာများအစားများြခငး်၊ ေရေအးချိ�းခြ ငး်၊အေအးခံများြခငး် 



တို3ေက1 ာင့် အပတ်အဖွဲ� အားက> ီးပ� းီ သက်ေလချ�ပ်ြခင်း၊ ေသွးပျစ်ေနခြ ငး်ေ က1 ာင့် ေသွးမေပ�ခြ ငး် 
 ဖြ စ်ပါတယ်။ ေသွးအားရှိလျက် ေသွးချ�ပ်ြခငး်ရဲ့ ြဖစ်ဆဲ လက?ဏာေတွကေတာ့ ခ�Cာကုိယ်၀ ဖ� ိ�းြခငး်၊ 
ကိုယ်သားကုိယ်ေရေအးစက်ြခင်း၊ အသားအေရကုိ လက်ြဖင့် �ှိပ်က1 ည့်ရင် အဖြ �ကွက်များ ထင်ြခငး်၊ 
ငိုက်ြမည်းမDများြခငး်၊ ကုိယ်လက်ေလးလံ ကိုက်ခဲခြ င်း၊ ေခါငး်ကိုက် ြခငး်န3ဲ ေလထုိးြခငး်တို3ပဲ ြဖစ်ပါတယ်။  
  ေသွးအားရှိလျက်ေသွးချ�ပ်ြခငး်ကို ကုသရာမာှ နံနက် - တုိင်းရင်းေဆးဖုံနံပါတ် (၁၇) 
ေသွးေဆးနီက> းီ (၂) ပဲ န3ဲ တိုင်းရငး်ေဆးဖုံနံပါတ် (၂၅) မတဲမြ င့်မိုရ်ကုန်း (၂) ပဲ ကုိ ေရာစပ်ပ� းီ ေရေ�ွးန3ဲ 
ေသာက်ေပး�ိုင်ပါတယ်။ ေန3- တိုငး်ရင်းေဆးဖုံနံပါတ် (၄၀) ကျပ်တိုးေဆး (၂) ပဲကို ထန်းလျက်ပြ �တ်ရည် 
အက1 မ်းပနး်ကန် တစ်လံုးန3ဲ ေသာက်ေပး �ိုင်ပါတယ်။ ညေန - တုိင်းရငး်ေဆးဖုံနံပါတ် (၂၈) 
သက်ရင်းကလာပ်ေဆး (၂) ပဲကုိ ေရေ�းွန3ဲ ေသာက်ေပး �ိုင်ပါတယ်။ ည - တိုင်းရငး်ေဆးဖုံနံပါတ် (၁၀) 
ဆီးရ9င်၀မး်�Dတ်ေဆး (၅)  ပြ ား မှ (၇)  ပြ ားထိ ကုိ ေရေအးန3ဲ ေသာက်ေပး�ိုင်ပါတယ်။ ဒါမှမဟုတ် 
ရှားေစာငး်လက်ပပ်ချက်ေဆး (၄) ပဲကုိ ေရေအးန3ဲ ေသာက်ေပး �ိုင်ပါတယ်ရှင်။ လိမး်ေဆးအေနနဲ3 
အေက1 ာလိမး်ေဆးကုိလည်း မ က1 ာခဏပွတ်လိမး်ေပး�ိုင်ပါတယ်။  
 ပူခါးစပ်အရသာရှိတဲ့ အစားအစာများ စားသုံးေပးခြ င်း (ဥပမာ- ချင်းသုပ်၊ ေရှာက်ရွက်၊ ဂုံမငး်၊ 
ပဒက် စာ၊ဥသ<စ်ရွက်၊ ရဲယိုသီး/ရွက်) �ှင့်ကုိယ်လက်လDပ်ရာှးေလ့ကျင့်ခနး်များကုိ  ပြ �လုပ် 
ေပး�ိုင်ပါတယ်။ ေအးချိ� ဆိမ့်ဖန် အရသာရှိတ့ဲ ေဆး-အစာ-အာဟာရများ စားသံုးြခငး်၊ ေရေအးချိ�း  ခြ င်း၊ 
ေလတိုက်ခံခြ ငး်များကုိ ေရှာင် က1 ဥ်သင့်ပါတယ်ရှင်။ 
ေမး။ ။ ဟုတ်က့ဲပါ---ဆရာမရှင်----ေသးွအားမရှိလိ3ု ေသွးချ�ပ်ခြ ငး်အေ က1 ာငး်န3ဲ ဘယ်လုိကုသ�ိုင် 
သလဲဆုိတာ ရှင်းြပေပးပါအုံးရှင်။  
 ေြဖ။ ။ ဟုတ်ကဲ့ -----ေသွးအားမရှိလုိ3ေသွးချ�ပ်တယ်ဆိုတာကေတာ့ ပူခါးစပ်အရသာရှိတဲ့  
အစားအစာေတွကုိ အစားများြခငး်၊ ကုိယ်လက်လDပ်ရှားမDများြခငး်၊ အာဟာရချိ�3တဲ့ခြ ငး်၊ 
နာတာရှည်ေရာဂါ ြဖစ်ခြ ငး် ေက1 ာင့် သားအိမ်အတွငး်မာှ ေသးွခန်းပ� းီ ရာသီေသွးချ�ပ်ခြ င်းပဲ ြဖစ်ပါတယ်။ 
ေသွးအားမရှိလုိ3 ေသးွချ�ပ်ြခငး်ရဲ့ ြဖစ်ဆဲလက?ဏာေတွကေတာ့ ေသွးခုန်�Dနး်ြမန်ြခငး်၊  ေြခသည်း 
လက်သည်းဖြ �ခြ ငး်၊ ေသွးဖိ အားကျြခငး်၊ ေမာြခငး်၊ မးူြခငး်၊ ကုိယ်လက်�ွမ်းလျြခင်း၊ �ာှေခါင်းေသွးယိုခြ ငး်၊ 
ရံခါ ငိုခြ ငး်၊ ရယ်လုိက်ြဖစ်ြခငး် တိ3ုပဲ ြဖစ်ပါတယ်ရှင်။ 

ေသွးအားမရှိလုိ3 ေသွးချ�ပ်ြခငး်မာှေတာ့ ေသွးအားရှိေအာင် အရင်ဆုးံကုသေပးြပီးမှ မးီယပ်ေသွး  
သက်ဆငး်ေအာင် ကုသေပးရမာှ ြဖစ်ပါတယ်။ ဒါေက1 ာင့်  နံနက် - တုိငး်ရင်းေဆးဖုံနံပါတ် (၁၆) အပူင� ိမး် 
ေသွးေဆး (၂) ပဲကုိ သက1 ားန3ဲ ေရာစပ်ြပးီ ေရေ�းွန3ဲ ေသာက်ေပး�ိုင်ပါတယ်။ ညေနမာှ တိုင်းရင်းေဆး 
ဖုံနံပါတ (၃၃) အစာေက1 ေလပုပ်ထုတ်ေဆး (၄) ပဲ ကုိ ေရေ�ွးန3ဲ ေသာက်ေပး�ိုင်ပါတယ်။ ည- 
တိုင်းရငး်ေဆးဖုံနံပါတ် (၁၀) ဆးီရ9င်၀မး်�Dတ်ေဆး (၅) ြပားမှ (၇) ြပားထိကုိ ေရေအးန3ဲေသာက် 
ေပး�ိုင်ပါတယ်။ ဒါမှမဟုတ် ရှားေစာင်းလက်ပပ်ချက်ေဆး (၄) ပဲကုိ ေရေအးန3ဲ ေသာက်ေပး�ိုင်ပါတယ်။ 
ေသွးအားရှိလာပါက ဓမMတာလာမဲ့ရက်ကို ချင့်ချိန်ပ� းီ ဓမMတာမလာမီ ၂ ရက်အလုိမာှ နံနက် /ေန3/ညေန 
- တိုင်းရင်းေဆးဖုံနံပါတ် (၁၇) ေသးွေဆးနီ (၂) ပဲန3ဲ တိုငး်ရင်းေဆးဖုံနံပါတ် (၂၃) ေဆးပုလဲကလာပ် (၂) 
ပဲကို ေရေ�းွန3ဲေသာက်ေပး�ိုင်ပါတယ်ရှင်။ ည- တိုင်းရငး်ေဆးဖုံနံပါတ် (၁၀) ဆီးရ9င်၀မး်�Dတ်ေဆး (၅) 
ြပားမှ (၇) ြပားထိကုိ ေရေအးနဲ3ေသာက် ေပး�ိုင်ပါတယ်။ လိမ်းေဆးအေနန3ဲ မးီယပ်လိမ်းေဆးကုိ 
သနပ်ခါး(သုိ3) န3ံသာဖြ �တို3န3ဲ ဆးီစပ်၊ ချက်၊ ခါးတို3ကုိ လိမး်ေပး�ိုင်ပါတယ်။  ဓာတ်စာအေနန3ဲ 
ပူချိ�ဆိမ့်အရသာရှိတဲ့ ဥဏှပထ၀ီအာေပါကုိ ြဖစ်ေစတဲ့ �ာွး�ို3၊ ဥအမျိ�း မျိ�းတိ့ိုကို စားေပး�ိုင်ပါတယ်။ 
ေအးချိ�ဆိမ့်အရသာရှိတဲ့ ေဆး-အစားအစာ-အာဟာရေတွကို စားသံုးေပးြခငး် န3ဲ အိပ်ေရး၀၀ 



အိပ်ြခငး်တို3ကုိ  ပြ �လုပ်ေပး�ိုင်ပါတယ်။ ပူခါးစပ်အရသာရှိတဲ့ ေဆး၊ အစားအစာ ၊ အာဟာရေတွကုိ  
စားသုးံြခငး်နဲ3 အေအးခံခြ ငး်တို3ကုိ ေရှာင်က1 ဥ်သင့်ပါတယ်ရှင်။  
ေမး။ ။ ဟုတ်က့ဲပါ--- မးီယပ်ေသွးမှန်ေစဖို3ဆရာမ ေြပာြပတဲ့ တိုင်းရငး်ေဆးနံပါတ်ေတွအပြ င် တစ်ြခား 
ဘယ်လိုေဆးေတွများ ေသာက်လုိ3ရ�ိုင်ပါေသးလဲရှင်။  
 ေြဖ။ ။ ဟုတ်ကဲ့----တိုငး်ရင်းေဆးနံပါတ်ေတွအပြ င် တစ်ခြ ားေသာက်လိ3ုရတဲ့ေဆးနည်းေတွလည်း 
ရိှပါတယ်။ အဲဒါေတွကေတာ့ -----   

- မုန်ညင်းဆံ ၃ ေစ့ကို  ေြမအုိးကငး်မာှ ထည့်ပ� းီမကNမး်ေအာင်ေလာှ်၊ ငOုတ်ေကာငး် ၈ ပဲ၊ 
ထန်းလျက် ၅ ကျပ်သား ေရာစပ်ြပးီ  က> ိတ်ပါ၊ နံနက်/ည ၂ ဂရမ်ခန3်ေသာက်ေပးပါက 
ေသွးသား မှန်၍ အသားအေရ က1 ည်လင်လာေစပါတယ်လုိ3 ဆရာ က> းီ ဦးဟန်ထွနး်ရ့ဲ 
လက်ေတ�ွ အသုံးချ ြမန်မာ့ေဆးနည်းတိုကျမး်မာှ ေဖာ်ြပထားပါတယ်။  

-  က> ိတ်မှန်ရွက် (၇၅) ကျပ်သား န3ဲ ပျားရည် (၂၅) ကျပ်သားကို ေရာြပးီကျိ�ပါ၊ ပျစ်၍ 
လက်ေကာ်ရရင် ချပါ၊ မးီယပ်မမှန်ရင် နံနက်/ည တစ်က> ိမ်စီ လက်ဖက်စားဇွနး်တစ်ဇွန်း 
ခန3်စားေပး�ိုင်ပါတယ်လုိ3 ေဖာ်ြပထားပါတယ်ရှင်။ 

-  ထနး်လျက် (၁) ကျပ် ၊ ကင်ပွန်းရွက် ေြခာက် ၁ ကျပ်၊ဗြ �းံေမ9း (၁) ကျပ်  က> ိတ်ြပးီ နံနက်/ည ၂ 
ဂရမ်ခန3် ေသာက်ေပးပါက ေသွးသားညီညွတ်ေစပါတယ်လုိ3 ေဖာ်ြပထားပါတယ်ရှင်။  

- ကင်ပွန်းြမစ်၊  က1 ခတ်၀ါးြမစ် ကို ဆတူက> ိတ်ြပးီ ၄ငး်ေဆး ၄ ပဲသားကုိ ဆားေလှာ်သင့်Oုံ 
ထည့်ပါ၊ ေရ (၃)ဆနဲ3 ကျကျပြ �တ်ပ� းီ နံနက်/ည တစ်က> ိမ် ဟင်းစား ဇွနး်တစ်ဇွန်းခန3် 
ေသာက်ေပးပါက မးီယပ်ေသွးကုိ မှန်ေစပါတယ်လုိ3လည်း ေဖာ်ြပထားပါတယ်ရှင်။  

ေမး။ ။ ဟုတ်ကဲ့ပါ---ဆရာမရှင်----အခုလုိ မးီယပ်ေသွးချ�ပ်ခြ င်းအေ က1 ာငး်ကုိ ြမန်မာ့တိုင်းရင်းေဆး 
ပညာအမြ င်န3ဲ  ပြ ည့်ပြ ည့်စုံစုံ ေြပာ ေြပေပးခဲ့တဲ့အတွက် နားဆင်ေန က1 တဲ့ ေသာတရှင်ေတွလည်း 
ေကျနပ်က1 မာှပါ၊ အခုလို မးီယပ်ေသွးချ�ပ်ြခငး် အေက1 ာငး် ေြပာြပေပးတ့ဲဆရာမကိုလည်း ြမန်မာ့အသံက 
ေကျးဇူးတင် ပါတယ်ရှင်။ 

 
 


