
 

 

ခ ြေဖ ခန ောင  ့်န ော  ြေင ့််း အ ်း တ ိုင့််းရ င ့််းခ ်းပည  ဖ င  ့် က ကွယ့်ခ  င  ့်ခရ   က့် ြေ င ့််း 

 သန္တာဝင ်း 

 ဦ်းစ ်းမ  ်း၊ ဖ  ွံ့ဖဖ  ်းရ ်း 

 တ ိုင ်း င ်းရ ်းပညာဦ်းစ ်းဌာန 

ရမ်း -   ာမ မင်္ဂလာပါ  င  

ရ ဖ - ဟိုတ က ဲ့ မင်္ဂလာပါ  င  

ရမ်း - အခိုတစ ပတ  သိုတအ ဖာ ဖာတ ိုင ်း င ်းရ ်းပညာအစ အစဉ မ ာ ဘယ အရ ကာင ်းအ ာက ို 

ရ  ်းွေး‌ရန္ ်းရ ပာ ကာ်းရပ်းမ ာပါလ   င ။ 

ရ ဖ - ဟိုတ က ဲ့ပါ  င - အခိုရခတ  လူရတာ ရတာ မ ာ်းမ ာ ရနေ့စဉ လိုပ က ိုင ရန တ ဲ့ အလိုပ အက ိုင န ေ့ 

အ ပ အမူရတ ရ ကာငဲ့  ပ မ ်းမျှအာ်း ဖငဲ့  လူ ၁၀ မ ာ ၁ ရယာက က ရ ခဖရနာငဲ့ နာတာက ို 

ခ စာ်းရန က တာရ ကာငဲ့  ရ ခဖရနာငဲ့ နာ ခင ်းအရ ကာင ်းက ို ရ  ်းရန္ ်းရ ပာ ကာ်းရပ်းမ ာ 

 ဖစ ပါတယ   င ။ 

ရမ်း - ဟိုတ က ဲ့ပါ   ာမ - အ ဒါ  ို င  အ င   ို်း ရ ခဖရနာငဲ့ နာတာန ေ့ပတ သက ဖပ ်း ရ ်းပညာ 

အရခေါ်အရဝေါ်ရလ်းရတ က ို ရ ပာ ပရပ်းပါဦ်း  ငဲ့ ။  

ရ ဖ - ဟိုတ က ဲ့ပါ- ရ ခဖရနာငဲ့ နာတ ဲ့အခါမ ာ နာက င တ ဲ့ရန ာ၊ နာက င မှုပ ိုစ ရပေါ်မတူည ဖပ ်း 

အမ   ်းအစာ်း အမ ာ်းကက ်း   ပါတယ ။ အ ဒ ထ ကမ  ရ ခဖရနာငဲ့ အ တွ ထ ခ ိုက ပ က စ ်း ခင ်းန ေ့ 

ရ ာင  မ ်း ခင ်းရ ကာငဲ့  ဖစ တ ဲ့ ရ ခဖရနာငဲ့ နာ ခင ်းအရ ကာင ်းက ို ရ ပာ ပသ ာ်းမ ာ ဖစ ပါ 

တယ ။ ရ ်းပညာအရခေါ်အာ်း ဖငဲ့  Plantar fasciitis လ ိုေ့ရခေါ်ဖပ ်း အာယိုရဗေဒ 

ရ ်းပညာအာ်း ဖငဲ့  Vatakaranta လ ိုေ့ရခေါ်ပါတယ ။ 

ရမ်း - ဟိုတ က ဲ့ပါ   ာမ - အခို  ို င  ရ ခဖရနာငဲ့ နာ ခင ်း  ွံ့ ရ ်းပညာ အရခေါ်အရဝေါ်ရတ က ို 

သ ခ ဲ့ ဖပ   ိုရတာဲ့ ရ ခဖရနာငဲ့ နာ ခင ်း  ဖစ လာပ ိုက ိုလည ်း ရ ပာ ပရပ်းပါဦ်း  ငဲ့ ။  

ရ ဖ - ဟိုတ က ဲ့ - ရ ခဖရနာငဲ့ အ တွ ရ မ ်းက ရ ခဖရနာငဲ့  အရက ်းအ နေ့  လှုပ   ာ်းတ ဲ့အခါမ ာ 

ကူည ရပ်းဖပ ်း လမ ်းရလျှာက တာန ေ့ မတ တပ  ကာ ကာ  ပ တ ဲ့အခါရတ မ ာ ရ ခဖရနာငဲ့ က ို 

သက ရတာငဲ့ သက သာ ဖစ ရအာင  ကူည ရပ်းဖပ ်း ရ ခဖရနာငဲ့ အရ ို်း ထ ခ ိုက မှု ဖစ  ခင ်းမ  

ကာက ယ ရပ်းပါတယ ။ တ ိုင ်း င ်းရ ်းပညာအယူအ အ ရ ပာ  င  က ၊ စ တ ၊ ဥတို၊ 

အာဟာ  တ ိုေ့က ို လ န က စ ာ  ပ က ငဲ့ မ တာ၊ လိုပ သငဲ့ သည ထက  ရလ ာဲ့နည ်းစ ာ  ပ လိုပ တာ၊ 
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အ ပ အမူ၊ အရနအထ ိုင ၊ အစာ်းအရသာက ရတ က ို လ  မ ာ်းစ ာ က ငဲ့ သ ို်းဖန မ ာ်းလာတ ဲ့အခါ 

ဓာတ ကက ်း(၅)ပါ်း ရဖာက  ပန အ ပစ  ပ ကာ ရ ခက င ်းဝတ န ေ့ ရ ခဖရနာငဲ့ တ ိုေ့မ ာ ပထဝ ဓာတ  

န ေ့ အာရပါဓာတ တ ိုေ့ ပတ ဖ  ွံ့မှုမ ာ်းဖပ ်း ရတရ ာဓာတ န ေ့ ဝါရယာဓာတ တ ိုေ့  ွံ့ ထ ို်းက ငဲ့ မှု 

ရ ကာငဲ့  ရ ခဖရနာငဲ့ နာ ခင ်းက ို  ဖစ ရစပါတယ ။  

  က ံ  ိုတ   အ ပြု အမူအ ်း  ဖ င  ့်  ိုရ င ့် - သက ရတာငဲ့ သက သာမ   ဘ  အလ န မာတ ဲ့ အလ န  မငဲ့  

တ ဲ့ ဖ နပ ရတ ၊ မ မ န ေ့အ က ိုက မ ဖစ တ ဲ့ ဖ နပ ရတ စ ်းတာ၊ ရ ာငဲ့ ရ ကာငဲ့ ထ ိုင ဖပ ်း အခ  န  ကာ 

 မငဲ့ စ ာ အလိုပ လိုပ တာ၊ မာရက ာတ ဲ့ မ က န္ ာ ပင မ ာ အခ  န  ကာ မငဲ့ စ ာ မတ တပ  ပ ဖပ ်း 

အလိုပ လိုပ တာ၊ အခ  န  ကာ မငဲ့ စ ာလမ ်းရလျှာက  တာ၊ ရ ခရထာက  ပာ်းလ န ်းတာ၊ ရ ခ 

ရထာက  ခ ို်းလ န ်းတာရတ ရ ကာငဲ့  ရ ခဖရနာငဲ့ နာ ခင ်းက ို  ဖစ ရစန္ ိုင ပါတယ ။ အဝလ န တာ၊ 

  ်းခ   ရ ာင်္ါ၊ ရသ ်းရလ်းဖက နာ၊ အ စ အ မစ ခ ိုင ရ ာင်္ါ၊ သ ိုက ရွ  က ရဟာ မိုန ်းရလ ာဲ့နည ်း 

တ ဲ့ရ ာင်္ါ   သူ၊ က ိုယ ဝန ရ ာင အမ   ်းသမ ်းရတ န ေ့ ရ ခရထာက က ိုအာ်းစ ိုက  တ ဲ့ ဘ ရလ်း 

အက ကတ ဲ့သူ၊ ရအရ ို်းဗစ ကစာ်းတ ဲ့သူရတ န ေ့ ခိုန တာက ဲ့သ ိုေ့  ပင ်းထန တ ဲ့ ရလဲ့က ငဲ့ ခန ်းရတ  

လိုပ တ ဲ့သူရတ မ ာ ရ ခဖရနာငဲ့ နာတာရတ   ဖစ တတ ပါတယ ။ ဒါ ဲ့အ ပင  အရ ပ်းသမာ်းရတ ၊ 

ရ ပ်းခိုန ပစ  အာ်းကစာ်းသမာ်းရတ မ ာ ရ ခဖရနာငဲ့ က ို အာ်းစ ိုက  မ ာ်းတာရ ကာငဲ့  

ရ ခဖရနာငဲ့ ဒဏ  ဖစ ဖပ ်း အတ င ်းရ ကဒဏ  ာ တာ၊ အ တွ ရ မ ်းရတ ၊ တစ ရ  ်းရတ က ို 

ဖ ရခ ခ  တာ၊ ကက က စ န ်း ွတ ဒဏ  ဖစ တာရတ ရ ကာငဲ့  ရ ခဖရနာငဲ့ နာတာရတ   ဖစ တတ ပါ 

တယ ။ ရ ခဖရနာငဲ့ ခ  စ တ ကိုသခ ထာ်း တာန ေ့ ရ ခဖရနာငဲ့ အတက ထ က တာရတ ရ ကာငဲ့  

လည ်း ရ ခဖရနာငဲ့ နာတာက ို  ဖစ ရစန္ ိုင ပါတယ ။  

    တ့်ပ ိုင ့််း   ိုင ့်ရ  အ ်း  ဖ င  ့်  ိုရ င ့် - စ တ အာ်းငယ ဝမ ်းနည ်းလ ယ တာ၊ စ တ ဖ စ ်းမှုမ ာ်းတာ၊ 

စ ို်း  မ ရသာကမ ာ်းတာန ေ့ န္ စ ဖခ  က စ ာအ ပ မရပ ာ တာရတ က ပ ိုမ န က န ်းမာတ ဲ့သူရတ ထက  

ရ ခဖရနာငဲ့ နာ ခင ်းက ို  ဖစ ရစန္ ိုင ပါတယ ။  

  ဥတ ိုအ ်း  ဖ င  ့်  ိုရင ့် - ရအ်းတ ဲ့အခ  န မ ာ ရ ာင်္ါပ ိုတ ို်းတတ ပါတယ ။ 

  အ ဟ ရ အ ်း  ဖ င  ့်  ိုရင ့် - ဝမ ်းတ င ်းကလ စာ၊ တ င ်းရအာင ်းစာ၊ မ ှု၊ မျှစ ၊ လက လိုပ ခ ဉ န ေ့ 

အသငဲ့ စာ်း အစာ်းအစာရတ က ို စာ်းရသာက မှုမ ာ်း ခင ်းရ ကာငဲ့ လည ်း ရ ာင်္ါက ို ပ ို  ို်းရစ 

န္ ိုင ပါတယ ။ ရ ခဖရနာငဲ့ နာ ခင ်းက ို အသက အ ွယ မရ ွ်း၊ အမ   ်းသာ်း၊ အမ   ်းသမ ်း မရ ွ်း 

ခ စာ်း န္ ိုင ဖပ ်း အသက  ၄၀ န ေ့ ၆၀  ကာ်း အ ယွ ရတ န ေ့ ရ ပ်းခိုန ပစ  အာ်းကစာ်းသမာ်း 

ရတ မ ာ အ ဖစ မ ာ်းတာက ို ရတ ွံ့ ပါတယ ။ 
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ရမ်း - ဟိုတ က ဲ့ပါ  ာမ - အခို  ို င  ရ ခဖရနာငဲ့ နာ ခင ်းက ို  ဖစ ရစတတ တ ဲ့ အရ ကာင ်းရတ က ို 

သ ခ ဲ့ ဖပ   ိုရတာဲ့ ရ ခဖရနာငဲ့ နာလ င  ခ စာ်း န္ ိုင တ ဲ့ လကခဏာရတ က ိုလည ်း ရ ပာ ပရပ်း 

ပါဦ်း  ငဲ့ ။ 

ရ ဖ - ဟိုတ က ဲ့ပါ  င - ရ ခဖရနာငဲ့ နာတ ဲ့အခါမ ာ ရ ခဖရနာငဲ့ ဒဏ  ဖစ ဖပ ်း ရ ခဖရနာငဲ့ အ တွ  ပာ်း 

ရတ  ရ ာင တင ်းတာ၊ ရ ခဖရနာငဲ့ အရ  ပာ်းရတ  န တာ၊ ပတူာ၊ နာရတ   ဖစ တတ ပါတယ ။ 

နာက င တ ဲ့ပ ိုစ က စ်ူးဖပ ်းနာတာ၊ စူ်းရအာငဲ့ တာရတ  ခ စာ်း တတ ပါတယ ။ အရစာ  ို်း 

ခ စာ်း န္ ိုင တ ဲ့လကခဏာရတ ကရတာဲ့ ရိုတ တ က  စူ်းဖပ ်းနာက င တာ၊ နာက င မှုက ပ  ွံ့န္  ေ့မှု 

မ   ဘ  တစ ရန ာတည ်းမ ာစူ်းဖပ ်းနာတာ၊ မနက အ ပ  ာထ မတ တပ  ပ တ ဲ့အခ  န မ ာ ပ ိုနာ 

တတ ပါတယ ။ အ ဒ လ ိုပ  အခ  န  ကာ ကာထ ိုင ရန င ်းမ  လမ ်းစရလျှာက တ ဲ့ အခါရတ မ ာ 

လည ်း နာတတ ပါတယ ။ လမ ်းအနည ်းငယ  ရလျှာက ဖပ ်းတ ဲ့အခါမ ာရတာဲ့ သက သာ 

သ ာ်းတတ ပါတယ ။ အခ  န  ကာ ကာ လမ ်းရလျှာက တာ၊ မတ တပ  ပ တာ၊ အခ  န  ကာ မငဲ့  

စ ာ ကာ်းရမာင ်းတာရတ  လိုပ ဖပ ်းတ ဲ့ရနာက မ ာ နာက င မှုက ပ ို  ို်းတတ ပါတယ ။ ဒါ ဲ့အ ပင  

ရ ခမက ို နေ့ ထာ်းဖပ ်း ရ ခဖ ာ်းကိုတ လ ိုက တ ဲ့အခါမ ာ နာတတ ပါတယ ။ ရ ခဖဝါ်း 

အ တွ  ပာ်းန ေ့ အတ င ်းရ ခမ က စ တ ိုေ့ က တ ဲ့ရန ာန ေ့ ရ ခဖရနာငဲ့ ရ ို်း  ွံ့အရ  ွံ့ပ ိုင ်း၊ ရ ခဖဝါ်း 

အလယ ရန ာက နာတာရတ   ဖစ တတ ပါတယ ။  

  ရ ခဖရနာငဲ့ နာတာက ို အ ငဲ့  (၄) ငဲ့  ခ   ခာ်းသတ မ တ ထာ်းပါတယ ။ 

- ရ ခဖရနာငဲ့ အ ွတ  ပာ်း ရ ာင တင ်းတာ၊ ရ ခဖရနာငဲ့ ပူတာရတ  ခ စာ်း ရသာ လည ်း 

နာက င မှုမ   ရသ်း င  ပထမအ ငဲ့ လ ိုေ့ သတ မ တ ပါတယ ။ 

- နာက င မှုက မနက အရစာမ ာပ  နာတယ ၊ လက က ိုအာ်းသ ို်းဖပ ်း ဖ  ကညဲ့  င နာတာ၊ 

အနည ်းငယ ရ ာင တာ၊ ပူတာ၊ န တာရတ  ဖစ ရပမ ဲ့ ရနေ့စဉ အတ ိုင ်း ပ ိုမ န လိုပ ငန ်းရတ က ို 

အရန္ ာက အယ က မ   ဘ  လိုပ န္ ိုင တယ   ို င  ဒိုတ ယအ ငဲ့ လ ိုေ့ သတ မ တ ပါတယ ။  

- နာက င မှုက  က ဖပ ်း   ရနတယ ၊ မနက ရစာရစာန ေ့ လမ ်းရလျှာက ဖပ ်း နာ်းတ ဲ့အခါမ ာ 

နာတာ၊ လက န ေ့ အသာအယာဖ  ကညဲ့ ရ ိုန ေ့နာတာ၊ အနည ်းငယ  ရ ာင တာ၊ ပတူာ၊ 

န တာရတ   ဖစ တယ   ို င  တတ ယအ ငဲ့ လ ိုေ့ သတ မ တ ပါတယ ။  

- စတိုတထအ ငဲ့ မ ာရတာဲ့ ရ ခဖရနာငဲ့ နာတာရ ကာငဲ့  ရနေ့စဉ အလိုပ ရတ  မလိုပ န္ ိုင  

ရလာက ရအာင က ို တစ ရနေ့လ ို်း နာရနတာ၊ ထ မ ရ ိုန ေ့နာတာ၊ အနည ်းငယ ရ ာင ၊ ပတူာ၊ 

န တာ ခ စာ်း န္ ိုင ပါတယ ။  
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ရမ်း - ဟိုတ က ဲ့ပါ   ာမ - အခို  ို င  ရ ခဖရနာငဲ့ နာတာက ို  ဖစ ရစတတ တ ဲ့ အရ ကာင ်းအ င ်း 

ရတ န ေ့ ခ စာ်း န္ ိုင တ ဲ့ လကခဏာရတ က ိုလည ်း သ ခ ဲ့ ဖပ   ိုရတာဲ့ ရ ာင်္ါ ဖစ လ င  ကိုသရပ်း 

ပ ိုရတ က ိုလည ်း ရ ပာ ပရပ်းပါဦ်း  ငဲ့ ။ 

ရ ဖ - ဟိုတ က ဲ့ပါ  င  - တ ိုင ်း င ်းရ ်းပညာနည ်းစနစ အ  ရ ်းကိုသမှုရပ်းတ ဲ့အခါမ ာ ရ ာင်္ါ 

 ဖစ  တ ဲ့ အရ ကာင ်းအ င ်း၊ ရ ာင်္ါ ဖစ တ ဲ့ အခ  န ကာလ၊ ရ ာင်္ါ  ွံ့ အရ ခအရန၊ လူနာ  ွံ့ 

ခ န္ ိုင  ည အာ်းရပေါ်မူတည ဖပ ်း ရ ်းရတ ၊ ကိုထ ို်းရတ က ို ရ ွ်းခ ယ ကိုသရပ်း တာ ဖစ  

ပါတယ ။ “ရ ာင်္ါမူလ  အ  ဏဏက ” ရ ာင်္ါ ဖစ  ခင ်း  ွံ့အစ အစာမရ က ခင ်းက   ိုတ ဲ့တာ 

ရ ကာငဲ့  အစာရ ကရစ န န ေ့ ရလလမ ်းရ ကာင ်း ရ ဖာငဲ့ မ န ရစ န တ က  တ ိုင ်း င ်းရ ်းပညာ 

ဦ်းစ ်းဌာနသ ို်းရ ်းမ ာ်း ဖစ တ ဲ့ ရသမ ပိုတ က မက လင ခ ဉ သလ ပ ပိုပ ရပ ာက ရ ်း၊ န္ ယ ခ    

က  ရခ ာင ်း  ို်းရပ ာက ရ ်း၊ မတ  မငဲ့ မ ို  ကိုန ်းရ ်း၊ အစာရ ကရလပိုတ ထိုတ ရ ်းတ ိုေ့က ို 

တ ိုက ရက ်းန္ ိုင ပါတယ ။   ်း ဝမ ်းမ န ရစ န န္ ငဲ့  အပူအပိုပ မ ာ်း ရလ ာဲ့နည ်းရစ န အတ က  

ရသ ်းဒူလာရ ်း၊   ်း ွှင  ဝမ ်းန္ှုတ ရ ်းန္ ငဲ့  စကခ ပါလရ ်း တ ိုေ့က ို တ ိုက ရက ်းန္ ိုင ပါတယ ။ 

နာက င က ိုက ခ မှုန္ ငဲ့  ရ ာင တင ်းမှုက ို သက သာရစ န အတ က  ဟလ ဒဒစိုဏဏငန ်းရ ်း၊ 

ရဝသာဝ ဇ ရ ်းပိုလ ကလာပ ၊  ပည လ ို်းခ မ ်းသာရ ်း၊ သက  င ်းကလာပ ရ ်း၊ သဗေရ ယ  

ရ ်းစပ ကက ်း၊ အကင ်း(၁၀)ပါ်းရ ်း၊ ခိုန္ စ ပါ်းရ ်းဝါရလ်း တ ိုေ့က ို ရသာက ရ ်း၊ လ မ ်း 

ရ ်းအရနန ေ့ အသ ို်း ပ ရပ်းလ ိုေ့ ပါတယ ။ ရသာက ရ ်းမ ာ်းက ို တ ိုက ရက ်းတ ဲ့အခါမ ာ 

တစ ကက မ လ င  (၄)ပ  တစ ရနေ့ (၃)ကက မ  တ ိုက ရက ်းန္ ိုင ပါတယ ။ ကိုထ ို်းရတ ကရတာဲ့ 

နာက င တ ဲ့ရန ာက ို ရ ်းအ  လ မ ်းတာ၊ အပူရပ်းတာ၊ ရ ်းရင ွံ့ဖ န ်းတာ၊ ရ ခရထာက က ို 

ရ ်း ည စ မ တာ၊ အရ ကာ ပ  ပင တာ၊ ရ ်းစည ်း၊ ရ ်းကပ တာ၊ ရလဲ့က ငဲ့ ခန ်း 

လိုပ တာစတ ဲ့ ကိုထ ို်းနည ်းစနစ ရတ န ေ့ စနစ တက  ကိုသရပ်း မ ာ ဖစ ပါတယ ။ အ ဒါ ရ ကာငဲ့  

ရ ာင်္ါ ဖစ လ ိုေ့ တ ိုင ်း င ်းရ ်းန ေ့ ရ ်းကိုသမှုခ ယူမယ   ို င  တတ က မ ်းနာ်းလည  တ ဲ့ 

တ ိုင ်း င ်းရ ်းပညာ  င ရတ န ေ့ စနစ တက  ကိုသရပ်းလ က    တ ဲ့ တ ိုင ်း င ်းရ ်းရ ို၊ 

ရ ်းကိုဌာနရတ မ ာ ကိုသမှုခ ယူ ကဖ ိုေ့ တ ိုက တ န ်းရ ပာ ကာ်းလ ိုပါတယ ။ 

  အရထာက အကူ ပ  ကိုထ ို်းရတ အရနန ေ့ - 

- ရ ခဖရနာငဲ့ ပူတာက ို သက သာရစ န အတ က    ာ်းရစာင ်းလက ပတ အန္ စ က ို ကပ ရပ်း 

တာ၊ ရ ခ ကပ တာရတ   ပ လိုပ ရပ်းလ ိုေ့ ပါတယ ။  

- တ ိုင ်း င ်းရ ်းပညာအ  Agnikarma လ ိုေ့ရခေါ်တ ဲ့ အပူရပ်းကိုထ ို်းက အရ ို်း၊ အ စ ၊ 

အ တွ ရတ န ေ့ပတ သက တ ဲ့ရ ာင်္ါရတ က ို ကိုသတ ဲ့အခါမ ာ အရကာင ်း  ို်း ကိုထ ို်းတစ ခို 

 ဖစ ပါတယ ။ Agnikarma က အရအ်းက ို ရ ပရပ ာက ရစတယ ။ နာက င မှုက ို သက သာ 
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ရစတယ ။ ရသ ်းလ ညဲ့ ပတ မှုက ို ရကာင ်းရစဖပ ်း အ တွ န ေ့ ကက က သာ်းရတ ၊ တစ ရ  ်းရတ  

က ို န္ို်းည ဲ့ရပ ာဲ့ရ ပာင ်းရစပါတယ ။ နာက င မှုန ေ့ ရ ာင တင ်းမှုက ို သက သာရစ န  

အတ က  ရ ခရထာက စ မ လ ိုေ့ ခ န္ ိုင  ည    တ ဲ့ ရ ရန္ ်းခပ ရန္ ်းရန္ ်းထ က ို   ်း ဖ သ ်း၊ 

ဖန ်းခါ်းသ ်း၊ သစ   မဲ့ သ ်း စတ ဲ့ ရ ်းဖက ဝင ပစစည ်း (၃)မ   ်းက ို  တူ ရပါင ်းစပ ထာ်းတ ဲ့ 

ကတ ဖလအမှုနေ့  (သ ိုေ့) ရ ်းပစစည ်းအစ ိုက ို ထိုရထာင ်းကာ ရ ရန္ ်းတ င ထညဲ့ ဖပ ်း 

ရ ခရထာက က ို စ မ ရပ်း ပါမယ ။ (၁၅)မ နစ ခနေ့  စ မ ရပ်း မ ာ ဖစ ဖပ ်း ရ ်းစ မ တ ဲ့ 

ကာလတစ ရလျှာက မ ာ ရ ရန္ ်းအပူခ  န က ို ခမ ရန္ ်းရန္ ်းအရနအထာ်း တစ သတ မတ  

တည ်း ဖစ ရအာင  ရ ာင  ကွ ရပ်း ပါမယ ။ ကတ ဖလအစာ်း  ာ်းခါ်း(သ ိုေ့)  င တ ို်းမန္ ယ  

က ိုလည ်း အသ ို်း ပ ရပ်းလ ိုေ့ ပါတယ ။ အ ဒ ရနာက မ ာ ရ ခာက ရသ ွံ့ရအာင  သနေ့ စင ဖပ ်း 

အိုန ်း  ရန္ ်းရန္ ်းန္ ငဲ့  နန္ င ်းက ိုရဖ ာ ဖပ ်း လ မ ်းရပ်းလ ိုေ့  ပါတယ ။  

- ညဘက တ င  ကတ ဖလမှုနေ့ က ို န္ မ ်း   (သ ိုေ့)  ကက  ူ  ရန္ ်းရန္ ်းန ေ့ရဖ ာ ဖပ ်း ရ ခဖရနာငဲ့ က ို 

ရ ်းစည ်းရပ်းန္ ိုင ပါတယ ။ န နက အ ပ ယာထမ ာ ရ ခဖရနာငဲ့ နာတာက ို သက သာရစ န  

အတ က  အ ပ ယာဝင တ ဲ့အခ  န မ ာ ရ ခရထာက က ို  ကပ ရခ ာင ်းန ေ့  ကပ စည ်းရပ်းန္ ိုင  

ပါတယ ။  

- အ ဒါရတ အ ပင  ရလဲ့က ငဲ့ ခန ်းရတ က ိုလည ်း ပ ိုမ န  ပ လိုပ ရပ်း မ ာ ဖစ သလ ို အဝလ န  

တ ဲ့ သူရတ   ို င လည ်း က ိုယ အရလ်းခ  န  ရလ ာဲ့ခ တာရတ   ပ လိုပ ရပ်း ပါမယ ။ 

ရမ်း -  ဟိုတ က ဲ့ပါ   ာမ၊ ရ ခဖရနာငဲ့ နာတာက ို သက သာရစ န အတ က  ရလဲ့က ငဲ့ ခန ်း လိုပ   

မယ   ိုရတာဲ့ ဘယ လ ိုရလဲ့က ငဲ့ ခန ်းရတ  လိုပ  မယ   ိုတာက ိုလည ်း ရ ပာ ပရပ်းပါဦ်း  ငဲ့ ။ 

ရ ဖ -  ဟိုတ က ဲ့ပါ  င - ရ ခဖရနာငဲ့ နာတာက ို သက သာရစ န န ေ့ ရ ခဖရနာငဲ့ နာ ခင ်းမ  ကာက ယ  

 န အတ က   ပ လိုပ  မညဲ့  ရလဲ့က ငဲ့ ခန ်း အခ   ွံ့က ို ရ ပာ ပရပ်းပါမယ   င ။ 

- အ င   ို်း ထ ိုင လ က အရနအထာ်းန ေ့  ပ လိုပ ပ ိုရတ က ို ရ ပာ ပရပ်းပါမယ   င ။ အ င   ို်း 

ထ ိုင ခ ိုရပေါ်တ င  ထ ိုင လ ိုက ပါ။ ရ ခဖရနာငဲ့ ရအာက တ င  ရ  ွံ့/ရနာက  လ  မဲ့ လ ိုေ့ တ ဲ့ 

ဒလ မဲ့ တ ို်း တစ ခိုက ိုထာ်းဖပ ်း ရ ခဖရနာငဲ့ ကရနရ ခဖ ာ်း၊ ရ ခဖ ာ်းကရန ရ ခဖရနာငဲ့  အထ  

အရ  ွံ့-အရနာက  အ ပန အလ န  လ  မဲ့ ရပ်းပါ။ အ ဒ အတ ိုင ်း (၂ - ၅) မ နစ အထ  

လိုပ ရပ်း ပါမယ ။  

- အ ဒ ရနာက  နာက င မှု ဖစ တ ဲ့ ရ ခရထာက က ို က န ရ ခရထာက   ွံ့ ဒူ်း စ အရပေါ်တ င  

တင ထာ်းပါ။ လက တစ ဖက န ေ့ ရ ခဖ ာ်းပ ိုင ်းက ို  ိုပ က ိုင ကာ ရ ခသလ ို်းဖက က ို 

   ယူရပ်းဖပ ်း က န လက တစ ဖက  ဖငဲ့  ရ ခဖဝါ်းအလယ ပ ိုင ၊ ရ ခဖရနာငဲ့ ပ ိုင ်းက ို ထ န ်း 

ထာ်း ပါမယ ။  
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- ရနာက တစ နည ်းက ထ ိုင ခ ိုရပေါ်မ ာ ရ ခန္ စ ဘက ခ လ က ထ ိုင ပါ။ ရ ခဖ ာ်းန္ စ ဖက က ို 

 ကမ ်း ပင န ေ့ ထ ထာ်းဖပ ်း ရ ခဖရနာငဲ့ က ို ရ မ ာက ထာ်းပါ။ အ ဒ အတ ိုင ်း ၃ စကကနေ့ ခန ေ့ 

ထာ်းဖပ ်းမ  ရ ခဖရနာငဲ့ က ို  ကမ ်း ပင ရပေါ်သ ိုေ့  ပန ခ ပါရပ်းပါ။ တစ ခါကက မ လ င  

အခါ(၂၀)ခနေ့ န ေ့ တစ ရနေ့ (၄)ကက မ   ပ လိုပ ရပ်း ပါမယ ။ 

- ရနာက ရလဲ့က ငဲ့ ခန ်းတစ ခိုအတ က  ပက လက  နေ့  နေ့ လ  ဖပ ်း ရ ခဖရနာငဲ့ ရ ကာမ ာ်းက ို 

သက ရတာငဲ့ သက သာ ဖစ ရအာင ထာ်းပါ။ ရ ခဖဝါ်းအလယ ရန ာက ို သာ်းရ ကက  ်း (သ ိုေ့) 

အဝတ ကက  ်း ဖငဲ့ သ ိုင ်းဖပ ်း ၎င ်းကက  ်းစက ို လက န္ စ ဘက  ဖငဲ့   ိုပ က ိုင ကာ ကက  ်းစက ို 

အရပေါ်ဖက သ ိုေ့ တင ်းတင ်း   ယူပါ။ ရ ခရထာက ကရန ကက  ်းစ ဖငဲ့    ယူတာက ို ခ စာ်းမ  

တ ဲ့အထ     ထာ်းရပ်း ပါမယ ။ 

- အခိုတစ ခါ မတ တပ  ပ လ က လိုပ  မ ာရတ  ရ ပာ ပရပ်းပါ ဲ့မယ   င ။ န   န ေ့ တစ ရပ 

ခနေ့ ခ ါ၍ မတ တပ  ပ ကာ န   က ို လက ဖဝါ်းန္ စ ဖက န ေ့ ဖ ကပ ထာ်းပါ။ နာက င မှုမ ဖစ တ ဲ့ 

ရ ခရထာက က ို န   ဘက မ ာထာ်းဖပ ်း နာက င မှု ဖစ တ ဲ့ ရ ခရထာက က ို အရနာက မ ာ 

ထာ်း ပါမယ ။ အ ဒ ပ ိုစ န ေ့ ရ  ွံ့ရ ခရထာက   ွံ့ဒူ်း စ က ို အနည ်းငယ ရက ်းထာ်းပါ။ 

အရနာက ရ ခရထာက က ဒူ်း စ က ို နေ့ ကာ ရ ခဖ ာ်းပ ိုင ်းက ို ရ  ွံ့သ ိုေ့ အာ်းစ ိုက ထာ်း 

 ပါမယ ။ ရ ခဖရနာငဲ့ က ိုရတာဲ့  ကမ ်း ပင န ေ့ထ ထာ်း ပါမယ ။  

- ရနာက တစ နည ်းကရတာဲ့ ခ ိုင ခနေ့ တ ဲ့ တန ်းတစ ခိုခိုက ိုက ိုင ဖပ ်း ရ ခဖ ာ်းရထာက ကာ 

ရ ခဖရနာငဲ့ က ို ရ မ ာက ထာ်းပါ။ ဒူ်းက ိုလည ်း  နေ့ တန ်းထာ်းပါ။ ရ ခရခ ာင ်းမ ာ်းက ို 

လည ်း  ကမ ်း ပင မ ာ ကိုပ ထာ်းတာမ   ်းမဟိုတ ဘ  အာ်းစ ိုက ဖပ ်း သက ရတာငဲ့ သက သာ 

 ဖစ  ရအာင ထာ်း ပါမယ ။ ၃ စကကနေ့ ရလာက  ကာရအာင ထာ်းဖပ ်း ရ ခဖရနာငဲ့ က ို 

 ဖည ်း ဖည ်း ခ င ်း ပန ခ ပါ။ တစ ကက မ န ေ့တစ ကက မ  ကာ်းမ ာ ၁ မ နစ ခနေ့  အနာ်းရပ်း  

ပါမယ ။ ရ ခဖရနာငဲ့  ရလဲ့က ငဲ့ ခန ်းရတ က ို တစ ကက မ လ င  (၆ - ၁၀) ကက မ အထ  

 ပ လိုပ ရပ်းဖပ ်း တစ ရနေ့လ င  (၂ - ၃) ကက မ အထ   ပ လိုပ ရပ်း ပါတယ ။ 

ရမ်း - ဟိုတ က ဲ့ပါ  ာမ၊ အခို  ို င  ရ ခဖရနာငဲ့ နာတာန ေ့ပတ သက ဖပ ်း ရတာ ရတာ မ ာ်းမ ာ်း 

က ိုလည ်း သ ခ ငဲ့  ခ ဲ့ပါဖပ ။  က ဖပ ်းရတာဲ့ လ ိုက နာရ ာင  ွက  မညဲ့  နည ်းလမ ်းရတ က ို 

လည ်း ရ ပာ ပရပ်းပါဦ်း  ငဲ့ ။ 

ရ ဖ - ဟိုတ က ဲ့ပါ  င  - ရ ာင်္ါမ ဖစ ရအာင န ေ့ ရ ာင်္ါ ဖစ ခ ဲ့လျှင လည ်း သက သာရပ ာက ကင ်း 

ရစ န အတ က  သက ရတာငဲ့ သက သာ ဖစ ရစတ ဲ့ ဖ နပ က ိုစ ်းတာ၊ ရ ကူ်းတာ၊ စက ဘ ်း 

စ ်းတာရတ က ို  ပ လိုပ ရပ်းသငဲ့ ပါတယ ။ က န ်းမာရ ်းအတ က  ပ ိုမ န ရလဲ့က ငဲ့ ခန ်း မလိုပ ခင  

အရ ကာရလျှာဲ့တာရတ က ိုလည ်း  ပ လိုပ ရပ်း မ ာ ဖစ ပါတယ ။   
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ရမ်း - ဟိုတ က ဲ့ပါ  ာမ၊  က ဖပ ်းရတာဲ့ ရ  ာင  ကဉ  မညဲ့ အခ က ရတ က ို ရ ပာ ပရပ်းပါဦ်း  ငဲ့ ။ 

ရ ဖ - ဟိုတ က ဲ့ - ရ ာင်္ါမ ဖစ ပ ာ်း န န္ ငဲ့  ရ ာင်္ါ ဖစ လာ င  သက သာရပ ာက ကင ်းရစ န အတ က  

အရစာပ ိုင ်းကရ ပာခ ဲ့တ ဲ့ ရ ာင်္ါ ဖစ တ ဲ့အရ ကာင ်းရတ က ို ရ  ာင  ကဉ ရပ်း မ ာ  ဖစ ပါတယ ။ 

ဒါ ဲ့အ ပင  ဖ နပ မပါဘ  လမ ်းရလျှာက တာ၊ မာရ ကာတ ဲ့ မ က န္ ာ ပင ရပေါ် လမ ်းရလျှာက တာ၊ 

မာရ ကာတ ဲ့ ဖ နပ ရတ စ ်းတာက ိုလည ်း ရ  ာင  ကဉ ရပ်း မ ာ ဖစ ပါတယ ။  

ရမ်း - ဟိုတ က ဲ့ပါ   ာမ၊ အခိုလ ို ရ ခဖရနာငဲ့ နာတာန ေ့ ပတ သက ဖပ ်း ရသာတ  င ရတ  

က န ်းမာရ ်းဗဟိုသိုတ ရအာင  ရ  ်းရန္ ်းရ ပာ ပရပ်းတ ဲ့   ာမက ို ရက ်း ူ်းတင ပါတယ   င ။ 

ရ ဖ - ဟိုတ က ဲ့ပါ  င ။ က မကလည ်း ရသာတ  င ရတ  က န ်းမာရ ်းဗဟိုသိုတတ ို်းပ ာ်းရအာင  

ရ ပာ ပခ ငဲ့  လ ိုေ့  မန မာဲ့အသ က ို ရက ်း ူ်းတင ပါတယ   င ။   
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