
 

 

 

ပန်းနာရင်ကျပ် �ှင့် တုိင်းရင်းေဆး 

ေဒ�သက်�ှငး်ဦး 
ဒုတိယတုိငး်ရငး်ေဆးမှ�း 
ဖွံ� ဖ� ိ�းေရး 

 

ေမး- ဆရာမ မ !ဂလာပါရှင်။ 

ေြဖ- ဟုတ်ကဲ့ မ !ဂလာပါရှင်။ 

ေမး - ဆရာမအေနနဲ* ယခုတစ်ပတ်သုတအဖြ ာဖြ ာတုိငး်ရငး်ေဆးပညာအစီအစ/်မှာ ဘယ်အေက1 ာင်းရာ ကို

ေြပာက1 ားမာှပါလဲရှင်။ 

ေြဖ -က2န်မအေနနဲ* ယခုတစ်ပတ်အစီအစဥ်မာှ ေဆာငး်တွငး်ပိုငး်လညး်ဖြ စ် အေအးလညး်နညး်နညး်ပိုတ့ဲ 

အချိန်မှာ အဖြ စ်များတဲ့ ပန်းနာရင်ကျပ် ေရာဂါအေက1 ာငး်ကို ေသာတရှင်များ သိရိှေစရန် ေြပာက1 ားမာှ 

 ဖြ စ်ပါတယ်။  

ေမး - ပန်းနာရင်ကျပ််က  ဘာေက1 ာင့် ြဖစ်တာလဲ ေပြ ာြပေပးပါဦးဆရာမ။ 

ေြဖ- ပန်းနာရင်ကျပ််ေရာဂါဟာ အသက်45လမး်ေက1 ာငး်အဖွ�ဲမှာ  ဖြ စ်ပွားတ့ဲ ေရာဂါတစ်ခုပါ၊ ပန်းနာ      

ရင်ကျပ် ေရာဂါကို တုိငး်ရငး်ေဆးကျမး်ေတွမှာ သာသလို* ေခ�က1 ပါတယ်၊ အေနာက်တိုငး် ေဆးပညာ 

အရဆိုရင် Asthma လို*ေခ�ပါတယ်။ အသက်45ရတာေမာပန်းခက်ခဲပ� းီ လူကို ပင်ပန်းေစတတ် ၊ရန်သူ 

တစ်ဦးကဲသို* ည>ငး်ပန်း�ှိပ်စက် တတ်တဲ့ ေရာဂါတစ်မျိ�းလို*ဆိုလိုခြ ငး်  ဖြ စ်ပါတယ်။ မက1 ာခဏ ြဖစ်လိုက် 

ေပျာက်လိုက် အသက်45ရခက်ပ� းီ  ရင်ကျပ်လာတတ်ပါတယ်။ ကေလး၊ လူက@ းီ မေရွး ြဖစ်တတ်ပါတယ်။  

ေမး - ဟုတ်ကဲ့ပါ။  

ေြဖ- ပန်းနာရင်ကျပ််ဖြ စ်ေစတ့ဲ အေက1 ာငး်ေတွကေတာ့ တုိငး်ရငး်ေဆးပညာနညး်အားဖြ င့်ဆိုရင် ကံ စိတ် 

ဥတု အာဟာရ ေတွကို အလွန်အက1 �းေသာ်လညး်ေကာငး်၊ အနညး်ငယ်ေသာ်လညး်ေကာငး် လAဲမာှးေသာ 

နညး်များဖြ င့်လညး်ေကာင်း ကျင့်သုးံေနထိုင်မ5များတာေက1 ာင့်  ဖြ စ်ပါတယ်။  အေက1 ာငး်အရာ တစ်ခုချငး် 

ေပြ ာရရင် မျိ�းရုိးလိုက်လို*  ဖြ စ်တတ်ခြ ငး်၊ စိတ်ပင်ပန်းခံမ5များခြ ငး်၊ ဖိစးီမ5များြခငး်၊ ေဒါသထွက်ြခငး်၊ 

ကိုယ်ပင်ပန်းေစတဲ့ အပြ �အမ5များ  ပြ �လုပ်မ5များတာ၊ ေအးတ့ဲ ေနရာ၊ ထိုင်ခငး်၊ အေဆာက်အဦး၊ 

ပတ်ဝန်းကျင်မှာ ေနထိုင်မ5များခြ ငး်၊ ေလေအး ေရေအးတုိ*နဲ* ေတွ�ထိမ5များတာ၊ ရာသီဥတု ေအးတ့ဲ အချိန်မှာ 



 

 

အဖြ စ်များတာ၊ သလိပ်ပာွးေစတဲ့အစာေတွ ပျစ်ခ2ဲေစးကပ်တဲ့ အစားအစာေတွ၊ ေအးတ့ဲ အစား 

အေသာက်ေတွ အစားများတာ၊ ပူတဲ့အစာ၊ ေက1 ကျက်ခဲတ့ဲ အစာ၊ အဆီအေစးမရိှ ေခြ ာက်ေသ�ွတ့ဲ 

အစားအစာေတွ အစားများတာ၊ ဆးီ ဝမး် ေလေတွကို ချ�ပ်တညး် ေအာင့်အးီမ5များတာ၊ မးီခိုး၊ ဖုန်မ5န်*၊ 

 မြ �မ5န်�ှင့် အခိုးအေငွ�များ 45ရိ5က်မိတာ၊ အေည>ာ်နံများ တနညး်အားဖြ င့် �ှစ်သက်ဖွယ်မရှိတ့ဲ အနံ*ေတွ45မိလို* 

ေက1 ာင့်ဖြ စ်တာ၊ မိမိနဲ* မတည့်တ့ဲ ပန်းရန*ံ၊  အေမAးအက@ ိ�င်ရန*ံ ေတွကို45မိခြ ငး်စတ့ဲ အေက1 ာငး်ေတွေ က1 ာင့် 

ပန်းနာေရာဂါ  ဖြ စ်4ြခငး်ဖြ စ်ပါတယ်။  ေခးွ၊ ေက1 ာင်ကဲ့သို* အိမ်ေမးွတိရိစDာန်ေတွ ရ့ဲ အေမAးအမEင်ေတွ  

ေက1 ာင့်လညး် ြဖစ်�ိုင်ပါေသးတယ်။  

ေမး - ပန်းနာရင်ကျပ််ေနသူတစ်ဦးက ဘယ်လို လကFဏာေတွ ခံစားရ�ိုင်ပါသလဲ ဆရာမ။ 

ေြဖ - ပန်းနာရင်ကျပ်ဟာ တစ်ဦးနဲ* တစ်ဦး မတူ�ိုင်ပါဘးူ။ ပန်းနာရင်ကျပ််ေနသူ တစ်ဦးဟာ ေချာငး်ဆိုး တာ၊ 

�ာှေစးတာေတွ ခံစားရမယ်၊ ေချာငး်ဆိုးရင် မရပ်မနားက1 ာရှည်လာမယ်၊ ခံတွငး်ေခြ ာက်မယ်၊ 

လည်ေချာငး်ယားမယ်၊ ရင်ဘတ်ေတွေအာင့်မယ်၊ နာကျင်မယ်၊ ဆီး ဝမး်ေတွ ချ�ပ်မယ်၊ ဆးီပူမယ်၊ 

ဦးေခါင်းေတွ ေခ2းထွက်မယ်၊ အသက်45တ့ဲအခါ တစိီစီမြ ည်မယ်၊ ညဘက်အိပ်ရင် ေလခ2န်သံလုိ 

တရAီရAီမြ ည်မယ်၊ အသက်45ပြ ငး်မယ်၊ အသက်45ရခက်ခဲမယ်၊ ပန်းနာရင်က1 ပ်ေနသူတစ်ဦးရဲ့ အသက်45သံကုိ 

အေဝးကေနက1 ား ရမယ်၊ အသက်45ထုတ်လိုက်တ့ဲေလ ထွက်ေလဟာဆိုရင် ရှည်လျားေနမယ်၊  

45သွငး်တ့ဲေလ ဝင်ေလကို ပင်ပန်းက@ းီစွာ 45ရိ5က်ေနရမယ်၊ ေရာဂါြပငး်ထန်လာရင် အသက်45ဖို* 

ခက်ခဲလာပါတယ်။ သလိပ်ခ2ဲကျပ််ေနတဲ့ အသံက1 ားရမယ်၊ သလိပ်ေတွန*ဲ ပိတ်ေနမယ်၊ စကားမေပြ ာ�ိုင်ဘးူ၊ 

ေမာေနမယ်၊ လှဲပ� းီအိပ်ေနလို*မရဘးူ၊ ကုန်းပ� းီေနရတယ်၊ စတ့ဲလကFဏာေတွကို ခံစားရမာှ  ဖြ စ်ပါတယ်။ 

ေမး -  ပန်းနာရင်ကျပ်ကို တုိငး်ရငး်ေဆးနညး်အရကုသတ့ဲ နညး်ေတွကိုလညး်ေပြ ာပြ ေပးပါဦးရှင့်။ 

 ေြဖ - ပန်းနာရင်ကျပ်ေရာဂါကို တုိငး်ရငး်ေဆးနညး်ေတွအရ ကုသေပး�ိုင်တဲ့ နညး်လမး်ေတွကေတာ 

ေကာငး်မွန်တဲ့ စိတ်အာ4ုံ၊  တိတ်ဆိတ်င� ိမ်သက်တဲ့ ေနရာ၊ ေဆးဝါး၊ သင့်ေတာ်တဲ့ အစားအေသာက်များနဲ* 

ကုသေပးရမာှ  ဖြ စ်ပါတယ်။ ေဆးဝါးအေနနဲ* ေသာက်ေဆးေပးခြ ငး်၊ လိမး်ေဆးေပးခြ ငး်၊ 45ေဆး45ေစခြ ငး် စတ့ဲ 

နညး်လမး်ေတွနဲ* ကုသေပး�ိုင်ပါတယ်။ ေသာက်ေဆးေတွကေတာ့ ပန်းနာရင်ကျပ်ကို သက်သာ ေစဖို*နဲ* 

အသက်45ေချာင်ေစဖို*အတွက် ေဆးအမှတ်(၁)မက်လင်ချဥ်ေဆး၊ ေဆးအမှတ် (၇)�ွယ်ချိ�ကဲ 

ေချာငး်ဆိးုေပျာက်ေဆး၊ ေဆးအမှတ် (၁၇)ေသးွေဆးနီက@ းီ၊ ေဆးအမှတ် (၂၃)ေဆးပုလဲကလာပ်၊ 

ေဆးအမှတ်(၂၄)ေလးည>ငး်ကလာပ်၊ ေဆးအမှတ်(၃၅)ဇာတိလဝ !ဂေဆးေတွထဲက သင့်ေတာ်ရာေဆး 

တစ်မျိ�းမျိ�းကို တစ်ေန*ကို နံနက် တစ်က@ ိမ်၊ ညေနတစ် က@ ိမ် ေသာက်ေပး�ိုင်ပါတယ်။ ေဆးအမ5န်*ဆိုရင် 



 

 

တစ်ခါေသာက် လက်ဖက်စားဇွန်းတစ်ဇွနး်၊ အပြ ားဆိုရင် တစ်ခါေသာက် (၅) ပြ ားေရေ�းွနဲ* 

ေသာက်ေပး�ိုင်ပါတယ်။ အစာေက1 ပ� းီ ေလသက်ေစဖို* အတွက် ေဆးအမှတ်(၂)ေလမျိ�းရှစ်ဆယ်ေဆး 

သို*မဟုတ် ေဆးအမှတ် (၃၃) အစာေက1 ေလပုပ်ထုတ် ေဆးကို တစ်ခါေသာက် လက်ဖက်စားဇွန်းတစ်ဇွန်း 

ေရေ�းွနဲ* တုိက်ေပး�ိုင် ပါတယ်။ ဆးီမှန် ဝမး်မှန်ေစဖို*အတွက် ေဆးအမှတ်(၈)ေသးွဒူလာေဆး၊ 

ေဆးအမှတ်(၉) ဆးီဒူလာေဆး၊ ေဆးအမှတ်(၁၀) ဆးီရAင်ဝမး်�5တ်ေဆး၊ ေဆးအမှတ် (၁၁) မုတ်ကဲေဆး၊ 

ေဆးအမှတ် (၁၂) စကF�ပါလ ေဆး တစ်မျိ�းမျိ�းကို ညအိပ်ရာ ဝင်ခါနီးအချိန်မှ  လက်ဖက်စားဇွန်း တစ်ဇွန်း 

ေရေအးနဲ* တုိက်ေပး�ိုင်ပါတယ်။  

ေမး - ဟုတ်ကဲ့ ဆက် ေြပာပါဦး ဆရာမ။ 

 ေြဖ - ပန်းနာရင်ကျပ်ေရာဂါရှင်များဟာ ညပိုငး်�ှင့် နံနက်အေစာပိုငး်မာှ ပိုပ� းီ ကျပ်ေလ့ရှိပါတယ်။ 

ဒါေက1 ာင့် ညအိပ်ယာဝင်ချိန်မာှ လိမး်ေဆးအေနနဲ* ေဆးအမှတ် (၄၇) ခု�ှစ်ပါးေဆးဝါေလးကို �ှမး်ဆီ 

(သို*မဟုတ်)မုန်ည>ငး်ဆီနဲ* ေဖျာ်ပ� းီ လည်ပငး်၊ ရင်ဘတ်၊ ေနာက်ေကျာေတွကို လိမး်ေပး�ိုင်ပါတယ်။ 

ေဆးအမှတ် (၄၅) အေက1 ာ လိမး်ေဆးကိုလညး် လိမး်ေပး�ိုင်ပါတယ်။ ကွမး်ရွက်ကို �ှမး်ဆီသုတ် 

မးီအနညး်ငယ်  ပြ ပ� းီေတာ့ ရင်ဘတ်န*ဲ ေနာက်ေကျာမာှ ကပ်ေပးထားခြ ငး်၊ ပဒိုငး်ရွက်ကို မးီအနညး်ငယ်  ပြ ပ� းီ 

ရင်ဘတ် နဲ* ေနာက်ေကျာကို ကပ်ေပးထားမယ်ဆိုရင် သက်သာေစ  �ိုင်ပါတယ်။  

-45ေဆးအေနနဲ* ေဆးအမှတ် (၄၅)အေက1 ာလိမး်ေဆးကို ပွတ်လိမ်းပ� းီ 45ေပးပါ၊ အရမး်ကျပ်ေနတ့ဲ အခါမာှ 

ေရေ�းွပူပူထည့်ထားတဲ့ ခွက်တစ်ခုထဲကို အေက1 ာလိမး်ေဆး လက်တစ်ေကာ်စာခန်*ကို ထပ် ထည့်ပ� းီ 

ထွက်လာတ့ဲ အေင�ွကို 45ေပးပါ၊ သလိပ်ေတွ ေပျာ်ပ� းီ အသက်45ေချာင်ေစပါတယ်။  

ေမး -ပန်းနာရင်ကျပ်သူေတွအတွက် အသုံးပြ ��ိုင်တ့ဲ ေဆးဖက်ဝင်အပင်တွရိှရင်လညး် ေြပာပြ ေပးပါဦး ရှင်။  

 ေြဖ - ပန်းနာရင်ကျပ်ေရာဂါသည်ေတွအတွက် အသုံးပြ ��ိုင်တ့ဲ ေဆးဖက်ဝင် အပင် ေတွရိှပါတယ်- 

-ပရ�Sဝါအမြ စ်မ5န*် လက်ဖက်စားဇွန်း တစ်ဇွန်းကို ပျားရည် ဟငး်စားဇွန်းတစ်ဇွနး်နဲ* ေရာပ� းီ တစ်ေန* 

(၂) က@ ိမ်ခန*် လျက်ေပးမယ်ဆိုရင် ပန်းနာရင်ကျပ်ကို သက်သာေစ�ိုင်ပါတယ်။ 

 -ပင်စိမး်ရွက်၊  သ1 ဇာရွက် သို*မဟုတ် က2ဲေကျာင်မင်ေဆးပင် ၃ ကျပ်သား ၅၀ ဂရမ်ခန*်ကို ေရသန်* (၃၀၀) 

လီတာ နဲ*ေရာပြ �တ်၊  ပြ �တ်ရည် ၁၀၀ လီတာကျန်တာကို တစ်ေန*ကို သုံးက@ ိမ် ေသာက်ေပး �ိုင်ပါတယ်။  

- ေက1 ာင်ရုိေသပင်ပဥTငါးပါးကို သတU �ရည်ည>စ်ပ� းီ  ဖြ စ်ေစ၊ အပင်ပဥTငါးပါး ၃ ကျပ်သား ၅၀ ဂရမ်ခန်*ကို 

ေရသန်* (၃၀၀) လီတာ နဲ*ေရာပြ �တ်၊  ပြ �တ်ရည် ၁၀၀ လီတာကျန်တာကို   ဖြ စ်ေစ လက်ဖက်စားဇွန်း 

တစ်ဇွန်းတိုက် ေပးမယ်ဆိုရင် ခ2ဲ သလိပ်ေတွ အန်ပ� းီ သက်သာေစ�ိုင်ပါတယ်။  



 

 

- ကွမး်ရွက်ကို ေရစင်ေအာင်ေဆး၊  က@ ိတ်ေချပ� းီ ရတဲ့အရည် (သတU �ရည်)ကို တစ်က@ ိမ်ေသာက်ရင် 

လက်ဖက်စားဇွန်း (၃)ဇွန်း၊ တစ်ေန*(၃) က@ ိမ်၊ (၅) ရက်ေသာက်ေပး�ိုင်ပါတယ်။  

- ဇီယာရွက်ကိုလညး် ေရစင်ေအာင်ေဆး၊  က@ ိတ်ေချပ� းီ ရတ့ဲ အရည် (သတU �ရည်)ကို တစ်က@ ိမ်ေသာက် ရင် 

လက်ဖက်စားဇွန်း (၂)ဇွန်း၊ တစ်ေန* (၃) က@ ိမ်၊ (၅)ရက်ေသာက်ေပးပါ။ 

- မုယားက@ းီရွက်ကို ေရစင်ေအာင်ေဆး၊  က@ ိတ်ေချပ� းီ ရတဲ့ အရည် (သတU �ရည်)ကို တစ်က@ ိမ်ေသာက်ရင် 

လက်ဖက်စားဇွန်း (၁)ဇွန်း၊ ပျားရည်ေရာစပ်ပ� းီ၊ တစ်ေန* (၃) က@ ိမ် (၅)ရက်ဆက်တုိက် ေသာက်ေပးပါ။  

ေမး - ပန်းနာရင်ကျပ််ေရာဂါသည်ေတွအတွက် ေဆာင်ရန်၊ ေရှာင်အချက်ေလးေတွကိုလညး် ေြပာြပေပး ပါဦး 

ဆရာမ။ 

ေြဖ - ပန်းနာရင်ကျပ််ေရာဂါသည်ေတွ အေနနဲ* ေအးပ� းီ အဆီ အဆိမ်် ့များတဲ့ ဝက်သား၊ ဘဲသား၊ 

ငါးသေလာက်၊ ဘးူသးီ၊ ခရမး်သးီ၊ စတဲ့ အစာေတွ စားေသာက်မ5များတာ၊ ခ2ဲကျပ််ေစတဲ့ အစားအစာေတွ 

အချိ� အဆိမ့်ေတွ အစားများတာ၊ သလိပ်ပာွးစးီေစတ့ဲ အစာေတွ အစားများတာ၊ စားအုန်းဆီေတွ စားတာ၊ 

ေည>ာ်န*ံများ 45ရိ5က်မ5များတာ၊ ေအးတ့ဲ ရာသီ၊ ပတ်ဝန်းကျင်၊ ေနရာေတွ၊ ဖုန်မ5န်* မးီခိုးများ 45ရိ5က်မ5များတာ၊ 

ေဆးလိပ်ေသာက်တာ၊ ေဆးလိပ်ကိုယ်တိုင်မေသာက်ေသာ်လညး် ေဆးလိပ်ေင�ွများ 45ရိ5က်ေနရတာ၊ 

စိတ်ဖိစးီမ5များတာေတွကို ေရှာင်ကျဥ်သင့်ပါတယ်။ အိမ်ေမးွတိရိစDာန် ေခးွ၊ ေက1 ာင်ေတွနဲ* နီးကပ်စာွ ေနခြ ငး်၊ 

ပွတ်သပ်ကိုင်တွယ်ခြ ငး်ေတွကို ေရှာင်သင့်ပါတယ်။ မိမိနဲ* မတည့်တဲ့ အစားအေသာက်၊ အေန အထိုင်၊ 

အနံ*များကို အထးူဂ4ုပြ �ေရှာင်ရှားသင့်ပါတယ်။ 

-လိုက်နာသင့်တဲ့ အချက်ေတွကေတာ့ ပူ ပွင့်တ့ဲ အစားအေသာက်ေတွ စားတာ၊ ေက1 ကျက်လွယ်တဲ့ 

အစားအစာေတွ  က1 က်သား၊ ဆိတ်သား၊ ငါးေသးေသးေလးများ၊ ငါးရ့ံ၊ ပင်စိမး်၊ စပါးလင် စတ့ဲ 

အစားအစာေတွ များများစားေပးပါ၊ ဟငး်ရည်ပူပူ  ေ�းွေ�းွ များများေသာက်ေပးပါ၊ အစာကို အချိန်မှန်မှန် 

စားပါ၊ အိပ်ေရးဝဝအိပ်ပါ၊ ေ�းွေထးွစာွေနထိုင်ပါ၊ ေလေကာငး် ေလသန်*ရတ့ဲ ေနရာမာှ ေနထိုင်ပါ၊ 

အသက်45ေလ့ကျင့်ခနး်လုပ်ပါ၊  ပုံမှန်ကိုယ်လက်လ5ပ်ရှားမ5ပြ �လုပ်ေပးပါ။  

ေမး - ပန်းနာရင်ကျပ််ေရာဂါက1 ာရှည်လာရင် ဘာေတွဖြ စ်�ိုင်ပါသလဲ ဆရာမ။ 

ေြဖ - ပန်းနာရင်ကျပ််ေရာဂါက1 ာရှည်လာရင်  လူက အားနညး်မယ်၊ အဆုတ်နာကဲ့သို*ေသာ ေရာဂါေတွ 

ဝင်ေရာက်လာမယ်။ ပန်းနာရင်ကျပ််ေရာဂါဟာ အသက်အရွယ်မေရွး၊ ကျား မ မေရွး၊ အချိန်အခါမေရွး၊ 

 ဖြ စ်ပာွးတတ်တဲ့ ေရာဂါတစ်ခုဖြ စ်ပါတယ်၊ ေရာဂါဖြ စ်လာတ့ဲ ပုံကလညး် တစ်ဦးနဲ* တစ်ဦးမတူပါဘးူ၊  

တချိ�*ေရာဂါရှင်ေတွက ညပိုငး်မာှ ကျပ်တာဖြ စ်တတ်ေပမယ်၊ တချိ�*ေတွက အမ� ဲကျပ်တတ်တ့ဲသူ၊ 



 

 

တချိ�*ေတွက တခါတရံမှ ကျပ်တတ်တ့ဲ သူဆိုပ� းီေတာ့ ေတွ�ရပါတယ်။  ပန်းနာရင်ကျပ််ေရာဂါရှင် တစ်ဦးဟာ  

တခြ ားေရာဂါေတွပါယှဥ်တဲွ ထပ်ဖြ စ်လာမယ်၊ အသက်ကိုပြ ငး်စာွ45ေန4ြခငး်၊   အသက်45စဥ် 

နံရိုးေအာက်ချိ�င့်ဝင်ြခငး်၊ လEာ၊ �5တ်ခမး်၊ ေခြ သညး်လက်သညး်များ  ပြ ာ�ှမး်လာခြ ငး်၊ ေခ2းထွက်၍ 

ေခြ ဖျားလက်ဖျားများ ေအးလာခြ ငး် စတဲ့  ပြ ငး်ထန်တဲ့ ေရာဂါလကFဏာေတွ ေတွ�ရှိရမယ်ဆိုရင် 

တတ်က2မး်နားလည်သူများနဲ*  ပြ သစစ်ေဆးပ� းီ သင့်ေတာ်ရာ ေဆး4ုံတွင် ကုသေစသင့်ပါတယ်။ 

ေမး - ဟုတ်ကဲ့ပါ ယခုလို ပန်းနာရင်ကျပ်ေရာဂါအေက1 ာငး်ကို ေပြ ာြပေပးတ့ဲ ဆရာမ ေဒ�သက်�ှငး်ဦးကုိ 

ေကျးဇးူတင်ပါတယ်။ 

ေြဖ- က2န်မကလညး် ယခုလို ကျန်းမာေရး အသိပညာေတွ  ဖြ န်*ေဝခွင့်ရတဲ့ အတွက် ြမန်မာ့အသံကို ေကျးဇးူ 

တင်ပါတယ်ရှင်။  

 

 

 


