
 

အမ   ျိုးသမ ျိုးမ  ျိုးတွင် ခံစ ျိုးရတတ်သည ် မ ျိုးယပ်ဖ ြူဆင်ျိုးဖခင်ျိုးအ ျိုး  

တ ိုင်ျိုးရင်ျိုးဆဆျိုးဖ င ် က ကွယ်ဆစ င ်ဆရ  က်ဖခင်ျိုး 

 

ဒ ေါ်သန္တာဝင ်း၊ ဦ်းစ ်းမ  ်း(ဖ  ွံ့ဖဖ  ်းဒ ်း) 

တ ိုင ်း င ်းဒ ်းပညာဦ်းစ ်းဌာန 

 

ဒမ်း -   ာမ မင်္ဂလာပါ  င   

ဒ ဖ -  ဟိုတ က   မင်္ဂလာပါ  င  

ဒမ်း - ယခိုတစ ပတ  သိုတအ ဖာ ဖာ တ ိုင ်း င ်းဒ ်းပညာအစ အစဉ ကဒန   ာမက ို 

အမ   ်းသမ ်း ဒတာ ဒတာ မ ာ်းမ ာ်း ခ စာ်း တတ တ   မ ်းယပ  ဖ  င ်းတ  အဒ ကာင ်းက ို 

ဒသာတ  င  အမ   ်းသမ ်းဒတ  က န ်းမာဒ ်းဗဟိုသတ ဒအာင  ဒ ပာဒပ်းပါဦ်း  င  ။ 

ဒ ဖ - ဟိုတ ပါတယ ။ မ ်းယပ  ဖ  င ်းတယ   ိုတာ အ ယွ ဒ ာက ဖပ ်းတ   အမ   ်းသမ ်း 

ဒတာ ဒတာ မ ာ်းမ ာ်း ခ စာ်း က ပါတယ ။ တခ   ွံ့အမ   ်းသမ ်းဒတ   ို င  အ ဖ  င ်း 

တာန ဲ့ အတ ူမ န ်းမ က ိုယ ယာ်းယ တာ၊ အန ဲ့  ို်းထ က တ   လကခဏာဒတ က ိုပါ တ  ဖပ ်း 

ခ စာ်း တတ ပါတယ ။  

ဒမ်း - ဟိုတ က  ပါ   ာမ - မ ်းယပ  ဖ  င ်းတ  အဒ ကာင ်း မဒ  ်းဒန္ ်းခင  အ င   ို်း 

မ ်းယပ  ဖ   င ်း ခင ်း  ွံ့ အဓ ပပာယ န ဲ့ ဒ ်းပညာအဒခေါ်အဒဝေါ်ဒလ်းဒတ က ို 

မ တ  က ဒပ်းပါဦ်း  င  ။ 

ဒ ဖ - မ ်းယပ  ဖ  င ်းတယ   ိုတာက အမ   ်းသမ ်းဒတ  သာ်းဖ ာ်းလမ ်းဒ ကာင ်းကဒန 

ပ ိုမ န မဟိုတ တ   အ ည ဒတ  င ်းတာက ို မ ်းယပ  ဖ  င ်းတယ လ ိုဲ့ ဒခေါ်တာပ  

 ဖစ ပါတယ ။ တ ိုင ်း င ်းဒ ်းက မ ်းဒတ  ဖစ တ   သာ ဒကာမို  ဒ ်းက မ ်းန ဲ့ 

မ ယ ဒလာဟ တ အာဗာဓ  ပန က မ ်း ဒတ မ ာ  ို င  မ န ်းမတ ိုဲ့  ွံ့  ာသ သ ာ်း ာ 

လမ ်းကဒန  ကက ဥအကာ ည လ ို အဒ ာင  ခပ  ဖ  ဖ  အ ည ဒတ  င ်းတာက ို 

“ ပ  - တိုပ က နာ၊  ာသ  ဖ ၊ ဒညာင ်း ည ” ဒဖာ  ပထာ်းပါတယ ။ ပါဠ လ ို 

‘ဒသတပ  ’ လ ိုဲ့ဒခေါ်ဖပ ်း အာယိုဒဗေ ဒ ်းပညာမ ာ ‘Swetapradara’ လ ိုဲ့ဒခေါ်ပါ 

တယ ။ အဒနာက တ ိုင ်း ဒ ်းပညာမ ာ  ို င  ‘Leucorrhoea’ လ ိုဲ့ဒခေါ်ပါတယ ။  

ဒမ်း -  ဟိုတ က  ပါ   ာမ - မ ်းယပ  ဖ  င ်းတာန ဲ့ပတ သက ဖပ ်း ဒ ်းပညာအဒခေါ်အဒဝေါ် 

ဒတ က ို သ  ဖပ   ိုဒတာ   က ဖပ ဒတာ  မ ်းယပ  ဖ  င ်းတာ ဘာ ဒ ကာင   ဖစ တယ  

  ိုတာက ိုလည ်း   င ်း ပဒပ်းပါဦ်း  င  ။ 
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ဒ ဖ - ဒ ာင်္ါတစ ခို ဖစ လာတယ   ိုတာက တ ိုင ်း င ်းဒ ်းပညာအ   ို င  က ၊ စ တ ၊ ဥတို၊ 

အာဟာ    ိုတ   သမိုဌာန (၄)ပါ်းက ို ည ည တ မျှတဒအာင  မက င  သ ို်းတ  အတ က  

ဒ ကာင   ခန္ဓာက ိုယ မ ာ ဓာတ ကက ်း(၅)ပါ်း မည မည တ  ဖစ ဖပ ်း ဒ ာင်္ါ ဒဝ နာ 

က ဒ ာက တာပ   ဖစ ပါ တယ ။ မ ်းယပ  ဖ   င ်းတာကလည ်း- 

  က ံ (အဖပ အမူ) အ ျိုးဖ င ်ဆ ိုရင် - အတိတ်က မ ိမိပပြု လုပ်ခ ဲ့တ ဲ့ အပပြု အမူရ ော 

အခုလက ်   ိရေ ထိငု ်ပပ ြုမ ူက ျင ဲ့်သ ုုံးရေ တ ဲ့ အပပ ြု အမူရတ ွေရ ော ပါ ပါ တယ်။ ခန္ဓာက ိုယ က 

သူူ့သဘာဝ အတ ိုင ်း ပ ိုမ န လိုပ  ဒ ာင ဒနတ   ဆ ုံး၊ ဝ မ ်ုံး၊ ရသွေုံး၊ ရ လ စ တ ဲ့ 

အဟိုန ဒတ က ို ခ  ပ တည ်းတာ၊ တစ က ိုယ ဒ  သနဲ့   င ်းမှုနည ်းပါ်းတာ၊ လ င  က    

မှုမ ာ်းတာ၊ မ   ်းပ ာ်းလမ ်းဒ ကာင ်း  ိုင  ာ ကူ်းစက ဒ ာင်္ါ တာ၊ ခ  ်းသ ာ်းမ ာ်းတာ၊ 

ယာဉ အစ ်းမ ာ်းတာ၊ ဒလ က င  ခန ်း  ပင ်း ပင ်းထန ထန လိုပ တာ၊   ်းခ   ဒ ာင်္ါ   တာ၊ 

သာ်းအ မ န ဲ့ပတ သက ဖပ ်းဒတာ လည ်း သာ်းအ မ ဒခါင ်းဒ ာင တာ၊ ပ န ်းတာ၊ သာ်းအ မ  

ထ  ပစစည ်းထ  တာ၊ သာ်းအ မ  အဒနာက လန  တာ၊ သာ်းအ မ က ို ထ ခ ိုက  ဏ  ာ တာ၊ 

သာ်းအ မ က  တာ၊ သာ်းအ မ က တာ၊ သာ်းအ မ  ဒခါင ်းကင  ာ၊ သာ်းအ မ ကင  ာ 

စတ   နာတာ  ည ဒ ာင်္ါ ခ စာ်းဒန တာဒတ ဒ ကာင   လည ်း မ ်းယပ  ဖ  င ်းတတ  

ပါတယ ။ 

  စ တ်ပ ိုင်ျိုးဆ ိုငရ် အ ျိုးဖ င ်ဆ ိုရင ်-  စ ိတ်ဖိစ  ုံးမ ှုမျ ောုံး တော၊ စ ို်း  မ ဒသာကမ ာ်းတာ၊ 

စ ိတ်ပိုင ်ုံး ဆုိင ် ော ပ ူပင ်ရသောက ရတ ွေမျ ောုံးပပ  ုံး ညဘက ဒကာင ်းဒကာင ်းအ ပ မဒပ ာ တာ၊ 

အ ပ ဒ ်းပ က ခ မ ာ်းတာရတ ွေကလည ်း မ ်းယပ  ဖ  င ်းတာက ို  ဖစ ဒစပါတယ ။ 

  ဥတိုအ ျိုးဖ င ်ဆ ိုရင် - ဒနပူထ အသ ာ်းမ ာ်းတာ၊ ဒနပူထ  အလိုပ လိုပ  တ  သူဒတ ၊ 

မ ်းအပူန ဲ့ ထ ဒတ ွံ့ လိုပ က ိုင မှုမ ာ်းတ  သူဒတ  

  အ ဟ ရအ ျိုးဖ င ်ဆ ိုရင် - ပူ ခါ်း စပ  အ သာ   တ   ဒ ်း၊ အစာဒတ  အစာ်းမ ာ်းတာ၊ 

အစာမဒ ကတာ၊ တ  ဖက မစာ်းသင  တာဒတ က ိုစာ်းတာ၊ အ က ဒသစာ 

အဒသာက မ ာ်းတာ၊ အာဟာ  ပည  ဝဒအာင မစာ်းတာ၊ အ လ ိုအဒ ကာင ်းအ ာဒတ  

 ဖစ တာမ ာ်းလာတ  အခါ ခန္ဓာက ိုယ မ ာ ပထဝ ဓာတ န ဲ့ အာဒပါဓာတ ဒတ  

ယိုတ ဒလ ာ မယ ၊ ဒတဒ ာဓာတ န ဲ့ ဝါဒယာ ဓာတ ဒတ  အာ်းဒကာင ်းလာဖပ ်း 

ဥဏ ဒတဒ ာကလ န လာပါတယ ။ အ   အခါမ ာ အာ်းဒကာင ်းလာတ   

ဥဏ ဒတဒ ာဓာတ န ဲ့ မ ဿက ဖစ တ   ဝါဒယာဓာတ က သာ်းအ မ အတ င ်း မ ာ   တ   

မို ိုပထဝ ဓာတ န ဲ့ အာဒပါဓာတ (ဒသ ်း)က ို ဒလာင က မ ်းတာဒ ကာင   အာဒပါ 

ဓာတ ပ က ဖပ ်း ဝါဒယာဓာတ ၏ တ န ်းထိုတ မှုဒ ကာင   သာ်းအ မ အတ င ်း    

ဒသ ်းဒတ က  အ ဖ ဒ ာင  အညစ အဒ က်းပ ိုစ န ဲ့ ဖစ ဒစ အဒ ာင အမ   ်းမ   ်းအဒနန ဲ့ 
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 ဖစ ဒစ ဒမ ်းလမ ်းဒ ကာင ်း/ မ န ်းမက ိုယ ကဒန ယ ိုစ ်းက လာတာက ို မ ်းယပ  ဖ  

 င ်းတယ လ ိုဲ့ ဒခေါ်တာပ   ဖစ ပါတယ ။  

ဒမ်း - ဟိုတ က  ပါ   ာမ - မ ်းယပ  ဖ  င ်းတာက ို အဒခေါ်အဒဝေါ်က  တာဒတ    သလ ို 

ဒ ာင်္ါ အမ   ်းအစာ်းက  တာဒတ     င လည ်း ဒ ပာ ပဒပ်းပါဦ်း  င  ။ 

ဒ ဖ - ဟိုတ က      ပါတယ ။ တ ိုင ်း င ်းဒ ်းက မ ်းဒတ မ ာ ဒဖာ  ပခ က ဒတ အ  ‘ တို 

ပ က နာ’ လ ိုဲ့ ဒခေါ်တ   မ ်းယပ  ဖ  င ်းတ   အမ   ်းအစာ်း (၄)မ   ်း    ပါတယ ။ 

ဒလဒ ကာင   ဖစ တ    တိုပ က နာ၊ သည ်းဒ ခဒ ကာင   ဖစ တ    တိုပ က နာ၊ 

သလ ပ ဒ ကာင    ဖစ တ    တိုပ က နာန ဲ့ သန္ဓ ပါတ ဒ ကာင   ဖစ တ    တိုပ က နာ   ိုဖပ ်း 

(၄)မ   ်းဒဖာ  ပထာ်းတာ က ို ဒတ ွံ့ ပါတယ ။ 

ဒမ်း -  ဟိုတ က   - အ  ါဒတ က ို ဘယ လ ိုခ  ဖပ ်း သ န္ ိုင မလ   င  ။  

ဒ ဖ - ဒလဒ ကာင   ဖစ တ    တိုပ က နာမ ာ  ို င  မ န ်းမက ိုယ က င ်းတ   မ ်းယပ  ဖ   ွံ့ 

အဒ ာင က အသာ်းဒ ်းဒ အဒ ာင ၊ ပ ာ်း ည အဒ ာင ၊ ဒထာပတ အဒ ာင  

စသ ဖင   ဒ ာဒန္ ာဒနတ   လကခဏာဒတ  ဒတ ွံ့ တတ ပါတယ ။ 

- သည ်းဒ ခဒ ကာင   ဖစ တ    တိုပ က နာမ ာ  ို င  အနည ်းငယ   ဖ  ဖ န န ဒ ာဒနတ   

ပ ိုစ  ဒတ ွံ့ ဖပ ်း ပူတ  ခ စာ်းမှု ခ စာ်း တတ ပါတယ ။ 

- သလ ပ ဒ ကာင   ဖစ တ    တိုပ က နာမ ာ  ို င  စ မ ်းစ မ ်းဒ ွှေဒ ွှေ ည  ည  အ င ်း   ဖပ ်း 

 ပစ ခ  ခ      ပါတယ ။ 

- သန္ဓ ပါတ ဒ ကာင   ဖစ  င  အထက ကဒဖာ  ပခ  တ   (၃)မ   ်းလ ို်းဒ ာဖပ ်း 

ဒတ ွံ့ တတ ပါတယ ။ 

ဒမ်း -  ဟိုတ က  ပါ   ာမ- အခို  ို င  မ ်းယပ  ဖ ဒ ာင်္ါ ဖစ ဒစတ  အဒ ကာင ်းဒတ က ို 

တ ိုင ်း င ်းဒ ်းပညာရှုဒထာင  ကဒန   င ်း ပဖပ ်းဖပ   ိုဒတာ   က ဖပ ်းဒတာ  မ ်းယပ  ဖ  

 င ်း င  ခ စာ်း  န္ ိုင တ   လကခဏာဒတ က ိုလည ်း ဒ ပာ ပဒပ်းပါဦ်း  င  ။ 

ဒ ဖ -  ဟိုတ က   - မ ်းယပ  ဖ ဒ ာင်္ါ ဖစ  င  ခ စာ်း တ   လကခဏာဒတ ကဒတာ  ဒ ာင်္ါ 

 ဖစ တ   အဒ ကာင ်း င ်းခ ဒပေါ်မူတည ဖပ ်းဒတာ  တစ ဒယာက န ဲ့ တစ ဒယာက ကဒတာ  

မတူန္ ိုင ပါဘူ်း။ အမ ာ်းအာ်း ဖင  ဒတာ  မ န ်းမက ိုယ ကဒန အက  အခ  ဒတ ၊ 

အ ည ဒတ ၊ အ ဖ ဒတ  င ်းတာ၊  င ်းတ  အ ည က ပူတ  ခ စာ်းမှု ခ စာ်း တာ၊ 

ခါ်းန ဲ့ဒပါင ဒတ  က ိုက တာ၊ နာတာ၊    ်းပူတာ၊ ဝမ ်းခ  ပ တာ၊ ခန္ဓာက ိုယ န္ ို်းခ  ဖပ ်း 

ဒမာပန ်းလ ယ တာ၊ ဒညာင ်းညာက ိုက ခ တာ၊ မ က ရ ို်း က ိုက တာ၊ အဒ ကာ 

တက တာ၊ န္ လ ို်းတိုန   င ခိုန တာ၊ မူ်းဒဝ ထ ိုင ်းမ ှုင ်းတာ၊ စ တ  မ ကည လင တာ၊ အ ပ  

မဒပ ာ တာ၊ အစာ်းပ က တာ၊ ဒယာန န ဲ့သာ်းအ မ က က ိုက တာ၊  ဖ ၊ န ၊ ည  ၊ ဝါ စတ   
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အဒ ာင မ   ်းစ ို  င ်းတာ၊ အန ဲ့ န တာ၊ မ န ်းမက ိုယ က ယာ်းတာ၊ တခ   ွံ့ 

အနာ ဖစ တာ၊ ဝမ ်းဗ ိုက ဒအာက ပ ိုင ်းနာတာ၊ မ ကာခဏ ဖ ာ်းတာ၊ က ိုယ သာ်း 

က ိုယ ဒ  ပူတာ၊ ဒဖ ာ ဒတာ တာဒတ  ခ စာ်း တတ ပါတယ ။ 

ဒမ်း -  မ ်းယပ  ဖ  င ်းတယ   ိုတာက အမ   ်းသမ ်းဒတ   ွံ့ ခန္ဓာက ိုယ က ပ ိုမ န အာ်း ဖင   

 င ်းတာ ဒ ာ   လာ်း  င  ၊    တယ   ို င ဒ ာ ပ ိုမ န အာ်း ဖင    င ်းတာလာ်း၊ 

ဒ ာင်္ါတစ ခိုခို ဖစ လ ိုဲ့  င ်းတာလာ်း  ိုတာ ခ   ခာ်းသ န္ ိုင တာ    င လည ်း 

ဒ ပာ ပဒပ်းပါဦ်း  င  ။ 

ဒ ဖ - တ ိုင ်း င ်းဒ ်းက မ ်းမ ာ်းအ  - မ ်းယပ  ဖ  င ်းတာက ခန္ဓာက ိုယ   ွံ့ သဘာဝ 

အဒလ ာက   င ်းတာ   သလ ို သာ်းအ မ န ဲ့ သာ်းဖ ာ်းလမ ်းဒ ကာင ်းမ ာ ဒ ာင်္ါပ ို်း 

ဝင ဒ ာက လ ိုဲ့လည ်း  င ်းတတ ပါတယ ။ 

 - ဒ ာင်္ါတစ ခိုခိုဒ ကာင  မဟိုတ ဘ န ဲ့ မ န ်းမက ိုယ က သဘာဝအဒလ ာက  ပ ိုမ န အ ည  

သက  င ်းတာဒတ    ပါတယ ။ မ န ်းမက ိုယ လမ ်းဒ ကာင ်းက ို ဒ ာင်္ါပ ို်းမဝင  ဒ ာက  

န္ ိုင ဒအာင န ဲ့  သဘာဝအတ ိုင ်း စ ိုစ တ မှု၊ ဒခ ာဒမ ွံ့မှု   ဒနဒအာင လ ိုဲ့ လိုပ ဒ ာင  

ဒပ်းတာပ  ဖစ ပါတယ ။ အ   အ ည ဒတ က ပ ိုမ န  င ်းသင  တာ ထက ပ ို 

 င ်းလာတာက ို မ ်းယပ  ဖ  င ်းတယ လ ိုဲ့ ဒခေါ်တာပ  ဖစ ပါတယ ။ အ လ ို ခန္ဓာက ိုယ  

  ွံ့ ပ ိုမ န  ဖစ စဉ အတ ိုင ်း င ်းတာက အပ   ဒဘာ  ဝင တ  အခ  န ၊ သာ်းဥဒ က တ  အခ  န ၊ 

ဓမမတာ လာကာန ်းန ဲ့ ဓမမတာလာဖပ ်းစအခ  န ၊ လ င စ တ  န္ဒဒတ   ဖစ ဒပေါ်တ  အခ  န ၊ 

က ိုယ ဝန ဒ ာင တ  အခ  န န ဲ့ ဒသ ်း  ို်းကာန ်းအခ  န  ဒတ မ ာ  ို င လည ်း  င ်းတတ   

ပါတယ ။ အ လ ို င ်းတ  အခါမ ာ  ို င   င ်းတ  အ ည က  ကည မယ  (သ ိုဲ့) 

အဒ ာင က န္ ိုဲ့န္ စ ဒ ာင  (သ ိုဲ့)  ဖ ဒ ာင ဒ ာင    မယ ၊ ဓမမတာစက ဝန ်းဒပေါ် မူတည  

ဖပ ်း ပ စ တာလ    မယ  က  တာလ    မယ ။ က ိုင  ကည   င  ဒစ်းကပ ကပ န ဲ့ ခပ ပ စ ပ စ  

   မယ ။ အန ဲ့အနည ်းငယ    ဒပမ   အန ဲ့ ပင ်းတာ အန ဲ့  ို်းထ က တာဒတ  မ   ပါဘ်ူး။ 

ပမာဏအာ်း ဖင    ို င  မ ာ်းတာလ    မယ ၊ နည ်းတာလ    န္ ိုင ပါတယ ။ သဒန္ဓတာ်း 

ဒ ်းသ ို်းစ  မှုန ဲ့ သာ်းဥဒ က တ   အဒပေါ်လည ်း မူတည ပါတယ ။ 

ဒမ်း - ဟိုတ က  - အ တာ  ို မ ်းယပ  ဖ  င ်းတယ   ိုတ ိုင ်း ဒ ာင်္ါဒ ကာင  ပ  င ်းတာ 

မဟိုတ ဘ  ခန္ဓာက ိုယ   ွံ့ သဘာဝအဒလျှာက လည ်း  င ်းတတ တာဒပါ  ဒနာ ။ 

 က ဖပ ်းဒတာ  ဒ ာင်္ါတစ ခိုခိုဒ ကာင    ို င ဒ ာ ဘယ လ ိုပ ိုစ မ   ်းဒတ   င ်းတတ  

တယ   ိုတာက ိုလည ်း ဒ ပာ ပ ဒပ်းပါဦ်း  င  ။ 

ဒ ဖ - ဒ ာင်္ါတစ ခိုခိုက ဒ ာက လ ိုဲ့ ဖစ  င   - အ ဖ  င ်းတ  အခါမ ာ အတ ို်း အဖတ ဒတ  

 င ်းမယ ၊ အ မ  ပ ဒတ ပါမယ ၊ ယာ်းမယ ၊ အဒ ာင ဒတ  ဒ ာ င ်းမယ ၊ 
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ဝါညစ ညစ အဒ ာင ၊ အည   ဒ ာင ၊ အစ မ ်းဒ ာင ၊ မ ်းခ ို်းဒ ာင  စတ   

အဒ ာင ဒဒတ န ဲ့ င ်းမယ ၊ အန ဲ့လည ်း န မယ ၊ ငါ်းည  န ဲ့ န တာ၊ အန ဲ့ ပင ်းဖပ ်း 

အန ဲ့  ို်းထ က တာဒတ   ဖစ တတ ပါတယ ။  င ်းတ  ပမာဏ ကလည ်း ရိုတ တ က  

အမ ာ်းကက ်း င ်းတာဒတ   ဖစ တတ ပါတယ ။ 

ဒမ်း - ဟိုတ က   အဒ ာင ဒတ  အမ   ်းမ   ်းန ဲ့လည ်း  င ်းတတ တယ   ိုဒတာ  အဒ ာင ဒတ  

ဒပေါ် မူတည ဖပ ်း ခ  လ ိုဲ့ တာဒ ာ   လာ်း၊ ခ  လ ိုဲ့  င လည ်း ဒ ပာ ပဒပ်းပါဦ်း  င  ။ 

ဒ ဖ - ဟိုတ က   -  င ်းတ  အဒ ာင ဒတ က ို ကည  ဖပ ်းခ  လ ိုဲ့လည ်း  ပါတယ ။ 

- အဝါဒ ာင ၊ မ ်းခ ို်းဒ ာင  (ဝါ) အစ မ ်းဒ ာင ဒတ  င ်းမယ   ို င  ဒ ာင်္ါပ ို်း 

ဝင ဒ ာက တာ (ဝါ) လ င  က   တာကမ တ င   ကူ်းစက ဒ ာင်္ါ တာဒတ မ ာ 

ဒတ ွံ့န္ ိုင ပါတယ ။ 

- အည  ဒ ာင ၊ အန ဒ ာင ဒတ   င ်းတာက ဓမမတာမမ န တာ၊ က ိုယ ဝန ဒ ကာင   ယ ၊ 

သာ်းအ မ ထ  သဒန္ဓတာ်းပစစည ်းထည  တာန ဲ့ သာ်းအ မ န ဲ့ သာ်းဖ ာ်းလမ ်းဒ ကာင ်းက ို 

ထ ခ ိုက  ဏ  ာ တာဒတ ဒ ကာင  လည ်း  ဖစ န္ ိုင ပါတယ ။ 

- အ ည  ကည  င ်းမယ ၊ အ ဖ ဒ ာင  (ဝါ)  ဖ ညစ ညစ အဒ ာင ဒတ  င ်းတာက 

ပ ိုမ န  အမ   ်းသမ ်းဒတ   ွံ့ သဘာဝအဒလ ာက  င ်းတာ ဖစ ပါတယ ။ 

ဒမ်း - ဟိုတ က     ာမ - အ တာ  ို င  ဘယ လ ိုအဒ ခအဒနဒတ   ို င  ဒ ်းကိုသဖ ိုဲ့လ ို 

မယ    ိုတာက ိုလည ်း ဒ ပာ ပဒပ်းပါဦ်း  င  ။ 

ဒ ဖ - ပမာဏအမ ာ်းကက ်း င ်းမယ ၊ အတ ို်းအခ ဒတ ၊ အ ဖ အဖတ ဒတ  င ်းမယ ၊ 

အဝါဒ ာင ၊ မ ်းခ ို်းဒ ာင  (ဝါ) အစ မ ်းဒ ာင စတ   အဒ ာင အမ   ်းမ   ်းန ဲ့ င ်းမယ ၊ 

အန ဲ့  ို်းထ က မယ ၊ မ န ်းမက ိုယ တဝ ိုက  ယာ်းမယ ၊ ပူစပ ပဒူလာင  ဖစ မယ ၊ 

နာက င မှုခ စာ်း မယ ၊ ဒ ာင  မ ်းတာဒတ  ဖစ  င  ဒ ်းကိုသမှုခ ယူဖ ိုဲ့လ ို အပ ပါ 

တယ ။ 

ဒမ်း - ဟိုတ က  ပါ   ာမ - မ ်းယပ  ဖ  င ်းတာက ို ဖစ ဒစတ   အဒ ကာင ်းဒတ ဒ ာ၊ ခ စာ်း  

မည   လကခဏာဒတ က ိုဒ ာ သ ခ   ဖပ   ိုဒတာ  တ ိုင ်း င ်းဒ ်းဒတ န ဲ့ ဘယ လ ိုမ   ်း 

ကိုသမှုဒတ  ဒ ာင  ကွ ဒပ်းတယ   ိုတာက ိုလည ်း ဒ ပာ ပဒပ်းပါဦ်း  င  ။ 

ဒ ဖ - ဟိုတ က   - မ ်းယပ  ဖ  င ်းတာက ို တ ိုင ်း င ်းဒ ်းရ ို၊ ဒ ်းခန ်းဒတ မ ာ စနစ တက  

ကိုသ ဒ ာင  ွက ဒပ်းလျှက    ပါတယ ။ 

- တ ိုင ်း င ်းဒ ်းခန ်းသ ို်းဒ ်းဒတ န ဲ့ ကိုသတ  အခါမ ာ  ို င  ခန္ဓာက ိုယ က ို အပူဖင မ ်းဖပ ်း 

အာ်း  ဖစ ဒစ န အတ က  တ ိုင ်း င ်းဒ ်းအမ တ (၁) ဒသမ ပိုတ က 

မက လင ခ ဉ သလ ပ ပိုပ ဒပ ာက ဒ ်း၊ တ ိုင ်း င ်းဒ ်းအမ တ (၆) ဟလ  ဒစိုဏဏ 
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ငန ်းဒ ်း၊ တ ိုင ်း င ်းဒ ်းအမ တ (၇) န္ ယ ခ   က  ဒခ ာင ်း  ို်းဒပ ာက ဒ ်း၊ 

တ ိုင ်း င ်းဒ ်းအမ တ (၁၅) သည ်းဒ ခဒ ်း၊ တ ိုင ်း င ်း ဒ ်းအမ တ (၁၆) 

အပူဖင မ ်းဒသ ်းဒ ်းဒတ က ို တ ိုက ဒက ်းလ ိုဲ့ ပါတယ ။ အပူဖင မ ်းဖပ ်း ပ ို်းက ိုဒသဒစတ   

တ ိုင ်း င ်းဒ ်းအမ တ (၂၁)   ်းဒ ်း ဖ က ိုလည ်း တ ိုက ဒက ်းန္ ိုင ပါတယ ။ 

တကယ လ ိုဲ့ လူနာက ဝမ ်းခ  ပ ဒန င  တ ိုင ်း င ်းဒ ်းအမ တ (၁၁) မိုတ က ဒ ်း၊ 

တ ိုင ်း င ်း ဒ ်းအမ တ (၁၂) စကခ ပါလက ို တ ိုက ဒက ်းလ ိုဲ့ ပါတယ ။ လူနာက 

ဒသ ်းတ ို်း    ဒန င ဒတာ  စကခ ပါလ(၂) က ို တ ိုက ဒက ်းလ ိုဲ့ ပါတယ ။ မ ်းယပ  ဖ  

 င ်းတ   လူနာ  ွံ့ ဒ ာင်္ါ အဒ ခအဒနဒပေါ်မတူည ဖပ ်း ဒပ်းန္ ိုင ပါတယ ။  

- ဓာတ စာအဒနန ဲ့ လက ပ ပ င  က ို မက ည ်းမ ည  န ဲ့ ခ ဉ  ည ဟင ်း ခ က ဒသာက တာ၊ 

  ်း ဖ  သ ်း၊ ဖန ်းခါ်းသ ်း၊ သစ   မ  သ ်း စတာဒတ က ို အတ ိုဲ့အ မ  ပ အဒနန ဲ့ 

စာ်းဒပ်းန္ ိုင ပါတယ ။  ါ  အ ပင  န ဲ့သာ ဖ ၊ န န ဒစ ၊ ကည တ ၊ နန္ င ်း၊  ကက သ န  ဖ ၊ 

န္ ယ ခ   ၊ မိုယာ်းကက ်း စတာဒတ  ကလည ်း မ ်းယပ  ဖ  င ်းတာက ို သက သာဒစတ   

ဒ ်းဖက ဝင အပင ဒတ ပ   ဖစ ပါတယ ။ 

- ကိုထ ို်းနည ်းစနစ ဒတ အဒနန ဲ့ -    ်း ဖ သ ်း၊ ဖန ်းခါ်းသ ်းန ဲ့ သစ   မ  သ ်းဒတ န ဲ့ 

ဒဖာ စပ ထာ်း တ   ကတ ဖလ ပ တ  ည မ ာ ဒက ာက ခ ဉ မှုနဲ့ ထည  ဖပ ်း ဖန ထ ိုင တာ။ 

-  ါ  အ ပင  မ ်းယပ  ဖ  င ်း ခင ်းက ို သက သာဒစတ   သ ပပ နည ်းက ဒ ာင  ွက ထာ်းတ    

သိုဒတသနဒတ ွံ့   ခ က ဒတ မ ာ  ို င  

(၁) တ ိုင ်း င ်းဒ ်းအမ တ  (၁၆) န ဲ့ တ ိုင ်း င ်းဒ ်းအမ တ  (၂၁)တ ိုဲ့က ို  တူဒ ာဖပ ်း 

တစ ခါဒသာက  င  ၂ င်္ မ ၊  ၁ ဒနဲ့ ၃ ကက မ ဒပ်းတာ၊   

(၂) ကတ ဖလလ ိုဲ့ဒခေါ်တ     ်း ဖ သ ်း၊ ဖန ်းခါ်းသ ်းန ဲ့ သစ   မ  သ ်းတ ိုဲ့က ို  တူအမှုနဲ့  ပ ဖပ ်း 

တစ ခါဒသာက  င  ၂ င်္ မ ၊  ၁ ဒနဲ့ ၃ ကက မ ဒပ်းတာ၊  

(၃) ကဒသာ ပိုတ  မစ အမှုနဲ့ က ို တစ ခါဒသာက  င  ၁ င်္ မ  ၁ ဒနဲ့ ၂ ကက မ ဒပ်း ခင ်း 

 ဖင   မ ်းယပ  ဖ  င ်းဖပ ်း မ န ်းမက ိုယ  ယာ်းယ တာ၊ ပူစပ ပူဒလာင  ဖစ တာ၊ 

အန ဲ့  ို်းထ က တာ စတ   မ ်းယပ  ဖ  င ်း ခင ်းဒ ကာင    ခ စာ်း တ  လကခဏာဒတ  

သက သာဒပ ာက ကင ်း တာက ို ဒတ ွံ့ ပါတယ ။ 

- အခိုဒ ပာ ပတ   ကိုထ ို်းဒတ ၊ ဒ ်းနည ်းဒတ က ိုဒတာ  မ မ သဒဘာ န္ဒအဒလျှာက  

မ မ  ဘာသာအသ ို်း ပ တာဒတ  မလိုပ သင  ပါဘ်ူး။ တ ိုင ်း င ်းဒ ်းပညာ 

နည ်းစနစ အ  လူနာတစ ဒယာက ခ င ်းစ   ွံ့ ဒ ာင်္ါ ဖစ ဒစတ  အဒ ကာင ်းအ င ်း၊ 

လူနာ  ွံ့ ရိုပ ခ ၊ ဓာတ ခ  အင အာ်းန ဲ့ ခ စာ်း တ   လကခဏာဒတ ဒပေါ်မူတည ဖပ ်း 

စနစ တက  ကိုသဒ ာင  ွက  ဒပ်း တာ ဖစ လ ိုဲ့ မ ်းယပ  ဖ  င ်းတာက ို 
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တ ိုင ်း င ်းဒ ်းဒတ န ဲ့ ကိုသမှုခ ယူမယ   ို င  တတ က မ ်းနာ်းလည တ   

တ ိုင ်း င ်းဒ ်းပညာ  င ဒတ   ွံ့ လမ ်းညွှန ခ က အတ ိုင ်း စနစ တက  ကိုသမှုခ ယူ 

 မ ာ  ဖစ တာဒ ကာင   တ ိုင ်း င ်းဒ ်းရ ို၊ ဒ ်းခန ်းဒတ မ ာ  ပသဖပ ်း 

ကိုသမှုခ ယူသင  ပါတယ ။  

ဒမ်း - ဟိုတ က     ာမ- အခို  ို င  မ ်းယပ  ဖ  င ်းတာန ဲ့ ပတ သက ဖပ ်း ဗဟိုသိုတ 

ဒတ လည ်း ဒတာ ဒတာ  လ ိုက ပါတယ ။ မ ်းယပ  ဖ  င ်းတ  ဒဝ နာ ခ စာ်း တ   

သူဒတ ဒ ာ၊ တ ခာ်း အမ   ်းသမ ်းဒတ ဒ ာ မ ်းယပ  ဖ  င ်းတာန ဲ့ပတ သက ဖပ ်း 

သတ ထာ်းလ ိုက နာလ ိုဲ့ ဒအာင  လ ိုက နာဒ ာင  ွက  မ ာဒတ န ဲ့ ဒ  ာင  ကဉ  မ ာ 

ဒတ က ိုလည ်း ဒ ပာ ပဒပ်းပါဦ်း  င  ။ 

ဒ ဖ -  လ ိုက်နာဆဆ င်ရွကရ်မ  ဆတွကဆတ   -  

- ဒ ကက က လ ယ တ  အစာ်းအစာဒတ စာ်းတာ၊ လတ  တ တ   ဒထာပတ ၊ 

 ကက သ န  ဖ ၊ အသာ်းစ ပ  ပ တ ၊   တ န္ ိုဲ့၊ သလ သ ်း၊ စပ စ သ ်း စတ   လတ  တ တ   

အသ ်းအန္  ဒတ  စာ်းတာ၊ အာဟာ  ပည  ဝဒအာင စာ်းတာ၊ ဒ မ ာ်းမ ာ်း ဒသာက တာ၊ 

အ ပ ဒ ်းဝဝအ ပ တာ ဒတ   ပ လိုပ ဒပ်း ပါမယ ။ တစ က ိုယ ဒ သနဲ့   င ်းမှုွံ့က ို 

င်္ရိုစ ိုက ဒ ာင  ကွ ဒပ်း ပါမယ ။ ဒ ခ   ်းတ  အခ  န န ဲ့ အ မ သာဝင တ  အခ  န ဒတ မ ာ 

မ န ်းမက ိုယ တစ ဝ ိုက က ို သနဲ့   င ်းဒအာင   ပ လိုပ ဖပ ်း ဒ ခာက ဒသ ွံ့ဒအာင ထာ်း 

 ပါမယ ။   ်း၊ ဝမ ်း သ ာ်းဖပ ်းလ ိုဲ့ ဒ ်းဒ ကာသနဲ့ စင တ   အခါမ ာလည ်း 

အဒ  ွံ့ကဒနအဒနာက က ိုသာ ဦ်းတည ဖပ ်း ဒ ်းဒ ကာဒပ်း မ ာ  ဖစ ပါ တယ ။ 

အတ င ်းခ ဝတ တ  အခါမ ာလည ်း ခ ည သာ်းန ဲ့ ပ လိုပ ထာ်းတ    အတ င ်းခ က ိုသာ 

ဒ ွ်းခ ယ ဝတ  င သင  ပါတယ ။ အတ င ်းခ ဒလျှာ  င လည ်း  ပ  ပာက ို စင ဒအာင  

 ပန ဒလ ာ ဖပ ်း ဒ ခာက ဒသ ွံ့သနဲ့   င ်းတ  ဒန ာမ ာလ န ်းတာ၊ မ ်းပူတ ိုက ဖပ ်းသ  

မ ်းတာဒတ  လိုပ ဒပ်း ပါမယ ။ မ ်းယပ  ဖ ဒ ာင်္ါခ စာ်းဒန တ  သူက စနစ တက  

ဒ ်းကိုသမှုွံ့က ို ဒသခ ာခ ယူ မ ာ  ဖစ ဖပ ်း ဓမမတာလာတ  အခါမ ာ  ို င လည ်း 

အမ   ်းသမ ်းလစဉ သ ို်းပစစည ်း ဖစ တ   tampons ထက  င်္ မ ်းထိုပ  (pads) က ိုပ  သ ို်းသင   

ပါတယ ။ ဒ ာင်္ါ ဖစ ဒနတ  အခ  န မ ာ လ င  က    တာက ို ဒ  ာင  မ ာ ဖစ ဖပ ်း 

လ ိုအပ ခ   င လည ်း က န   ို်းက ိုအသ ို်း ပ ဒပ်း မ ာ  ဖစ ပါတယ ။  

ဒမ်း - ဟိုတ က  ပါ   ာမ - အခိုဒ ပာသ ာ်းတာဒတ က မ ်းယပ  ဖ  င ်းတ   

ဒ ာင်္ါန ဲ့ပတ သက ဖပ ်း လ ိုက နာဒ ာင  ွက  မ ာဒတ ဒပါ  ဒနာ ။  က ဖပ ်းဒတာ  

ဒ  ာင  ကဉ  မ ာဒတ က ိုလည ်း ဒ ပာ ပဒပ်းပါဦ်း  င  ။ 

ဒ ဖ - ဟိုတ က  - ဒ  ာင  ကဉ  မ ာဒတ ကဒတာ -  
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- အထက မ ာဒ ပာခ  တ   ဒ ာင်္ါ ဖစ ဒစတ   အဒ ကာင ်းတ ာ်းဒတ က ို ဒ  ာင  ကဉ  မ ာ 

 ဖစ ဖပ ်း အပူ၊ အစပ ဒတ  အငန ဒတ က ိုလည ်း ဒလ ာ စာ်း ဒပ်း မ ာ ဖစ ပါတယ ။ 

 ါ  အ ပင  မ န ်းမက ိုယ က ို ပူစပ ပဒူလာင  ဖစ ဒစမယ   အဒမွှ်းန ဲ့ပါတ    ပ  ပာ၊ 

အန ဲ့  ို်းဒပ ာက တ    ပ  ပာန ဲ့ မ န ်းမက ိုယ က ို ဒ ်းဒ ကာတာ၊ မ န ်းမက ိုယ တဝ ိုက  

က ို ကိုတ  ခစ တာ၊ မသနဲ့   င ်းတ  လက န ဲ့ က ိုင တ ယ တာဒတ က ို ဒ  ာင  မ ာ ဖစ  

ပါတယ ။ အတ င ်းခ ဒဘာင ်းဘ  ဝတ တ  အခါမ ာလည ်း  န္ ိုင လ န သာ်းန ဲ့ခ  ပ ထာ်းတ   

အတ င ်းခ က ို မဝတ သင  ပါဘူ်း။ ဖပ ်းဒတာ  အတ င ်းခ က ို ဒလျှာ တ  အခါမ ာလည ်း 

 ပ  ပာ ပင ်း ပင ်းဒတ န ဲ့ မဒလျှာ  ပါဘူ်း။ အန ဲ့  ို်း မထ က ဒအာင  အဒမွှ်းန ဲ့ဒတ န ဲ့ 

 ပ လိုပ ထာ်းတာတ   အမ   ်းသမ ်းလစဉ သ ို်းပစစည ်း ဖစ တ   င်္ မ ်းထိုပ  (pads) or 

tampons က ို မသ ို်း ပါဘ်ူး။ သနဲ့   င ်းခ င စ တ အာ်းကက ်းဖပ ်း မ န ်းမက ိုယ လမ ်းဒ ကာင ်း 

အတ င ်းပ ိုင ်းက ို ဒ ပန ်းန ဲ့ဒ ်းဒ ကာတာဒတ  မလိုပ  ပါဘူ်း။ ဒ ်းကိုသမှု 

မဖပ ်းမခ င ်း လ င   က   တာက ို ဒ  ာင  မ ာ ဖစ ပါတယ ။ 

ဒမ်း - ဟိုတ က     ာမ - မ ်းယပ  ဖ  င ်းတာန ဲ့ပတ သက ဖပ ်း ဒတာ ဒတာ မ ာ်းမ ာ်းလည ်း 

သ ခ င   ခ  ပါတယ   င  ။   ာမဒနန ဲ့ ဒသာတ  င ဒတ က ို ဘာဒတ မ ာ်း ထပ ဖပ ်းမ ာ 

 ကာ်းခ င  ပါဒသ်းလ   င  ။  

ဒ ဖ - မ ်းယပ  ဖ  င ်းတာက အ ဖ အဖတ ဒတ ၊ အတ ို်းအခ ဒတ  င ်းမယ ၊ ပမာဏ 

အမ ာ်းကက ်း င ်းမယ ၊ အဒ ာင ကလည ်း အန ဒ ာင ၊ အဝါဒ ာင ၊ မ ်းခ ို်းဒ ာင  (ဝါ) 

အစ မ ်းဒ ာင စတ   အဒ ာင အမ   ်းမ   ်းန ဲ့ င ်းမယ ၊ အန ဲ့  ို်းထ က မယ ၊ မခ မ ပ  

န္ ိုင ဒအာင နာက င မယ ၊ က ိုယ ဝန ဒ ာင  မ ခင ၊ မ   ်းပ ာ်းလမ ်းဒ ကာင ်း  ိုင  ာ 

ကူ်းစက ဒ ာင်္ါ   သူ၊ သာ်းအ မ န ဲ့ ပတ သက ဖပ ်းဒတာ လည ်း သာ်းအ မ ဒခါင ်းကင  ာ၊ 

သာ်းအ မ ကင  ာဒ ာင်္ါ   တ   သူဒတ  က မ ်းယပ  ဖ  င ်း င  န ်းစပ  ာဒ ်းရ ိုသ ိုဲ့ 

ခ က ခ င ်းသ ာ်းဒ ာက ကိုသမှုခ ယူပါလ ိုဲ့ မ ာ ကာ်း  ခ င ပါတယ ။  

ရမ ုံး - ဟုတ်က  ဲ့ပါ ဆ ောမ- အခိုလ ို အမ   ်းသမ ်းဒတာ ဒတာ မ ာ်းမ ာ်း ခ စာ်း တတ တ   

မ ်းယပ  ဖ  င ်းတာန ဲ့ ပတ သက ဖပ ်းဒတာ  အခိုလ ို  ပည   ပည  စ ိုစ ို   င ်း ပဒပ်းတ   

အတ က  နာ်း င ဒန ကတ   ဒသာတ  င ဒတ  က န ်းမာဒ ်းဗဟိုသိုတဒတ  တ ို်းပ ာ်း 

ဒစမ ာပါ။ ဒက ်း ူ်းအမ ာ်းကက ်း တင ပါတယ   င  ။ 

ဒ ဖ - ဟိုတ က  ပါ။ က န မကလည ်း အခိုလ ို ဒသာတ  င ဒတ  မ ်းယပ  ဖ  င ်းတာန ဲ့ 

ပတ သက ဖပ ်း က န ်းမာဒ ်းဗဟိုသိုတတ ို်းပ ာ်းဒအာင  ဒ ပာ ပခ င   တ  အတ က လည ်း 

 မန မာ အသ က ို ဒက ်း ူ်းအမ ာ်းကက ်းတင ပါတယ   င ။ 
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