
 

 

ဆီးလွန်ြခင်းှင့်တိုင်းရင်းေဆးပညာအေကာင်းသိေကာင်းစရာ 

          မုိးမုိးသန်း  

        ဦးစီးအရာရိှ(ဖံွဖိးေရး) 

ေမး- ဆရာမ မဂလာပါ။  

ေြဖ- ဟုတ်ကဲ့၊ မဂလာပါ။  

ေမး- ယခုတစ်ပတ်သုတအြဖာြဖာ တိုင်းရင်းေဆးပညာ အစီအစဉ်မှာ ဆရာမအေနန,ဲ ဆီးလွန် 

ြခင်းှင့် တိုင်းရင်းေဆးပညာအေကာင်းကို ဘယ်လိုရည်ရ0ယ်ချက်န,ဲေြပာကားေပးမှာလဲရှင်။  

ေြဖ- ဟုတ်ကဲ့ပါ၊ ယခုတစ်ပတ်သုတအြဖာြဖာ တိုင်းရင်းေဆးပညာ အစီအစဉ်မှာ ကန်မအေနန,ဲ 

ဆီးလွန်ြခင်းှင့် တိုင်းရင်းေဆးပညာအေကာင်းကုိေြပာရတဲ့ ရည်ရ0ယ်ချက်ကေတာ့ ြပည်သူလူထု 

ေတာ်ေတာ်များဟာ ဒီလိုေွရာသီမှာြဖစ်ကတဲ့ ဆီးချပ်တာ၊  ဆီးေအာင့်တာေတွြဖစ်လင် 

မိမိပတ်ဝန်းကျင်ရှိ ေဆးဖက်ဝင်အပင်ေတွ၊ မီးဖုိေချာင်သုံးေဆးပစည်းေတွ၊ ေဆးမီး တိုေတွန,ဲ 

လက်လှမ်းမီသေရ9 အသုံးြပတက်ကေပမယ့် ဆီးလွန်တာန,ဲပတ်သက်ပီး သိရှိမအသုံးြပပီး 

ေဆာင်ရ0က်မေတွ အသိနည်းေနတာေတွရပါတယ်။ ဒါ့ေကာင့် ဆီးလွန်တာကုိ မိမိရဲ 

ပတ်ဝန်းကျင်ရှိ ေဆးဖက်ဝင်အပင်ေတွန,ဲ အသံုးြပပံုေလးေတွကို သိရှိေစလုိတဲ့ ရည်ရ0ယ်ချက်န,ဲ 

ေြပာကားေပးမှာဘဲြဖစ်ပါတယ်ရှင်။  

ေမး- ဟုတ်ကဲ့ပါ ဆရာမ ဆီးလွန်တာန,ဲ ပတ်သက်ပီးေြပာြပေပးပါဦးရှင်။  

ေြဖ- ဟုတ်ကဲ့ပါ။ ဆီးလွန်တာဆိုတာကေတာ့ ဆီးပမာဏများပီး ပံုမှန်သာွးတ့ဲဆီးထက် 

အကိမ်ပုိပီးသာွးတာကို ဆီးလွန်တယ်လိုေခပါတယ်။ ဆီးလွန်တဲ့အေကာင်းကုိ မေြပာခင်ဆီးန,ဲ 

ေခးဆက်စပ်ေနပုံကိုလည်း ေြပာြပချင်ပါတယ်။ ေခးထွက်များလင် ဆီးနည်းပီး၊ ေခးထွက် 

နည်းလင် ဆီးများတာကုိေတွရမှာပါ။ ဒါဟာ ကျန်းမာတဲ့လူေတွရဲ လကဏာေတွြဖစ်ပါတယ်။ 

ဥပမာ ေွရာသီမှာဆိုလင် ေခးထွက်များတဲ့အတွက် ဆီးနည်းတာကိုေတွရပီး ေဆာင်းရာသီမှာ 

ဆုိလင် ေခးထွက်နည်းတဲ့အတွက် ဆီးများတာကုိ ေတွကရမှာြဖစ်ပါတယ်။  

 တိုင်းရင်းေဆးပညာအြမင်အရ ေြပာရရင်ဆိုလင ်ဗဟိဒမှေအးြမတဲ့ ေဆာင်းဥတုအခါမျ ိးမာှ 

ဖဲွစည်းတဲ့ အာဗနအာေပါေကာင့် ဆီးများပီး ပဂရဏအြဖစ်သုိေရာက်ရှိကာ ဆီးလွန်ြခင်း၊ 



 

 

ဆီးများြခင်းေတွဟာ အတိုင်းအတာထက် အဆမတန်ပုိ၍ လွန်ကဲတာေကာင့် မုိးရာသီန,ဲ 

ေဆာင်းရာသီမှ (ဥဏှအေကာင်းခံ ပထဝီလွန် ဝါေယာပျက်) ေရာဂါဟု သတ်မှတ်ပီး 

၎င်းရာသီေတွမှာြဖစ်တဲ့ ဆီးလွန်၊ ဆီးများတာကို သက်သာေပျာက်ကင်းေစရန် ပထဝီပျက်ပီး 

ဝါေယာလွန်ေစတဲ့ ေအးခါးအရသာဓာတ် ေကးေမွးကုသရပါမယ်။ 

 ေွရာသီမှာြဖစ်တယ်ဆိုရင် ေခးများစာွထွက်ေအာင် ပူခါးစပ်အရသာ ဓာတ်စာေတွကို 

ေကးေမွးကုသရပါမယ်။ ဆီးသာွးမှန်းမသိ၍ တစိုစို တရ0ဲရ0ဲြဖစ်ေနသူကို ေွရာသီမာှ 

ပူခါးဓါတ်စာေပးေကးကုသပီး မုိးရာသီန,ဲေဆာင်းရာသီတိုမှာ ေအးခါးဓါတ်စာေတွန,ဲ ေကးေပးလင် 

သက်သာေပျာက်ကင်းေကာင်း ေဆးကျမ်းေတွမာှလည်း ေဖာ်ြပထားပီးြဖစ်ပါတယ်။ 

ေမး- ဟုတ်ကဲ့ပါ ဆရာမ ဆီးလွန်တာ ဘာေကာင့်ြဖစ်ရတယ်ဆိုတာ ေြပာြပေပးပါအုံးရှင်။  

ေြဖ- ဟုတ်ကဲ့ပါ ။ ဆီးလွန်ေရာဂါြဖစ်ေစတဲ့အေကာင်းေတွကေတာ့  ေရအကိမ်ကိမ် 

အေသာက်များြခင်း၊ ေရေွးကမ်းအေသာက်များြခင်း၊ ဆီးကိုရ9င်ေစတဲ့ အစားအစာေတွ 

အစားများြခင်း၊ ေခးများစာွထွက်တဲ့ ေွရာသီမာှပင် ေခးထွက်လွန်စာွနည်းြခင်း၊ ကိုယ်လက် 

လပ်ရှားမနည်းပါးြခင်း၊ စတဲ့အေကာင်းေတွေကာင့် အပါနေလလုိေခတဲ့ ေအာက်ကုိ သက်ေစတ့ဲ 

ေလေဖာက်ြပန်ပီး ဆီးလွန်တားဆီးများတာ၊ ဆီးအကိမ်ကိမ် သာွးရတာေတွကို ေတွြဖစ်ေပ 

ေစပါတယ်။  

ေမး- ဟုတ်ကဲ့ပါ၊ ဆရာမ အသက်ကီးတဲ့သူေတွမှာလည်း ဆီးမကာခဏသာွးတာေတွရပါတယ်။ 

ဘာေကာင့် ြဖစ်ရတယ်ဆုိတာ ေြပာြပေပးပါဦးရှင်။  

ေြဖ- ဟုတ်ကဲ့ပါ။ အသက်အရ0ယ်(၅၀)ေကျာ်လာချနိ်မှာ အချ ိလူကီးေတွမှာ  ဆီးအကိမ်ကိမ် 

သာွးမယ်၊ ညဘက်မှာ အိပ်ေရးပျက်ေလာက်ေအာင် ဆီးသာွးမယ်၊ ဆီးမထိန်းိုင်တာ၊ ဆီးသာွးလို 

စိတ်ြဖစ်တာန,ဲ ဆီးစွန,်ရာမေရာက်မီ ဆီးထွက်ေလ့ရှိတာေတွ ေတွရပါတယ်။ ဒီလုိအသက်အရ0ယ် 

ကီးလာပီး  ဆီးမထိန်းိုင်တာဟာ ကက်သားများေလျာ့ြခင်း၊ ကက်သားများေပျာ့ြခင်း၊ ကက်သား 

အားနည်းြခင်း၊ (အထက်ကေြပာတ့ဲ) ေလေဖာက်ြပန်ြခင်းတိုေကာင့် ဆီးသာွးချင် စိတ်ြဖစ်တာန,ဲ 

တစ်ပိင်နက် ဆီးမထိန်းိုင်ဘဲ ဆီးသာွးတတ်ပါတယ်။ ဒါေတွကို (ဗုိက်ခွဲစိတ်ထားတဲ့ 



 

 

အမျ ိးသမီးေတွ) မှာ  ေတွရသလို ကုိယ်ဝန်ေဆာင်အမျ ိးသမီးေတွမှာလည်း ြဖစ်တတ်ပါတယ်။ 

ဆီးချ ိေရာဂါရှိသူေတွမှာလည်း ဆီးအကိမ်ကိမ်သာွးတာ၊ ဆီးလွန်တာေတွေတွရတတ်ပါတယ်။  

ေမး- ဟုတ်ကဲ့ပါ။ ဆီးလွန်တာကုိ သက်သာေစတ့ဲ ေဆးအသုံးြပပုံေတွရှိလင် ေြပာြပေပးပါဦးရှင်။  

ေြဖ- ဟုတ်ကဲ့ပါ။ ဆီးလွန်တာကို ကုသရာမှာ ေဆးခန်းသုံးေဆးေတွန,ဲေရာ၊ ေဆးဖက်ဝင် 

အပင်ေတွန,ဲေရာကုသေပးိုင်ပါတယ်။ ေဆးခန်းသုံးေဆးေတွန,ဲ ကုသေပးမယ်ဆိုရင် 

ေဆးအမှတ်(၂၃)ေဆးပုလဲကလာပ်၊ လက်ဖက်စားဇွန်း (၁)ဇွန်း ေရေွးန,ဲ နံနက်/ေန,/ညေန 

တိုက်ေပးိုင်ပါတယ်။ ဒါ့မှမဟုတ် ေဆးအမှတ် (၁၇) ေသွးေဆးနီကီး လက်ဖက်စားဇွန်း(၁)ဇွန်းကို 

ေရေွးနဲ, နံနက်/ေန,/ညေန (၃)ကိမ် တိုက်ေပးိုင်ပါတယ။် ေဆးဖက်ဝင်အပင်ေတွန,ဲကုသေပးမယ် 

ဆုိရင် 

- ကုန်းခတတ်ကုိ အမန,်ြပပီး လက်ဖက်စားဇွန်းတစ်ဝက်ကို သံပုရာရည် လက်ဖက်စားဇွန်း 

(၂)ဇွန်း န,ဲေရာစပ် ပီး နံနက်/ ညေန ေသာက်ေပးိုင်ပါတယ်။  (ဒါ့မှမဟုတ်)  

- ကုန်းခတတ်ေခါက်ကို သံပုရာရည်ှင့်ေသွးပီး လက်ဖက်စားဇွန်း (၁)ဇွန်းခန်, ေရေအးနဲ, 

တစ်ေန, (၂) ကိမ် ေသာက်ေပးိုင်ပါက သက်သာေစပါတယ်။  

- ဆီးြဖသီးအေြခာက်မန,်လက်ဖက်ဇွန်းတစ်ဝက်ကုိ ပျားရည်ဟင်းစားဇွန်း (၁)ဇွန်းှင့် 

ေရာစပ်ပီး တစ်ေန, (၂)ကိမ် နံနက်/ညေန ေသာက်ေပးပါက သက်သာေစပါတယ်။  

- ကျက်ေအာင်ကျ ိထားတဲ့ ာွးိုထဲကို စမုံနက် ၁ ပဲသားေလျာ်ပီး ကိတ်၍ ပျားရည် 

အနည်းငယ်ေရာစပ်၍ တစ်ခါေသာက်လင် ဟင်းစားဇွန်း ၂ ဇွန်းနံနက်/ ေန, တစ်ေန, (၂) 

ကိမ်ေသာက်ေပးပါက သက်သာေစပါတယ်။  

- ြမန်မာကုကိေခါက်အမန်,ြပပီး ၁ ပဲသားခန,်ကို ပျားရည် လက်ဖက်စားဇွန်းှစ်ဇွန်းှင့် 

ေရာစပ်ပီး နံနက် / ေန, တစ်ေန, (၂) ကိမ်ေသာက်ေပးပါက သက်သာေပျာက်ကင်း 

ေစပါတယ်။ 

 ဒါ့အြပင် ဆီးလွန်ဆီးများတဲ့သူေတွ အေနန,ဲချင်းြပတ်ရည်၊ ေလးညင်းြပတ်ရည်တိုကို 

တစ်ခါေသာက်လင် ဟင်းစားဇွန်း (၁)ဇွန်းခန်, တစ်ေန, (၃)ကိမ် ေသာက်ေပးိုင်ပါတယ်။  



 

 

- ပူဒီနာရ0က်ဟာ ပူခါးစပ်အရသာရှိပီး အန,ံမွန်တဲ့အတွက် ဆီးကိုနည်းေစပီး ေခးကုိ 

ထွက်ေစတာေကာင့် ဆီးလွန်န,ဲသူေတွအဖုိ စားသုံးိုင်ပါတယ်။  

- ုံးပတီပင်အြမစ်ေြခာက်ကို အမန,်ြပပီး ၁ ကျပ်သားကို သကား ၃ကျပ်သားှင့် ေရာစပ်၍ 

တစ်ခါေသာက်လင် လက်ဖက်စားဇွန်းတစ်ဝက်တစ်ေန, (၂)ကိမ် ေသာက်ေပးြခင်းြဖင့် 

ဆီးလွန်တာကုိ သက်သာေစပါတယ်။  

- မန်ကျည်းေစ့ေရမှာ တစ်ညစိမ်၍ နံနက်ပုိင်းတွင် အေစ့ကုိကိတ်ပီး လက်ဖက်စားဇွန်း 

တစ်ဝက်ကို ာွးို ှင့် ေသာက်လင် သက်သာေစပါတယ်။  

- ဒန်,သလွန်သီးကို အမန,်ြပပီး သကားှင့် ဆတူစပ်၍ တစ်ခါေသာက်လင် 

လက်ဖက်စားဇွန်း တစ်ဝက်ကို နံနက်/ညေန တစ်ေန, ှစ်ကိမ် တိုက်ေကးပါက 

ဆီးလွန်ြခင်းကုိ သက်သာေစပါတယ်။  

ေမး- ဟုတ်ကဲ့ပါ ဆရာမ ဆီးလွန်တာှင့်ပတ်သက်ပီး ေရှာင်ရန်များရှိလင်ေြပာြပေပးပါဦးရှင်။  

ေြဖ- ဟုတ်ကဲ့ပါ ဆီးလွန်တဲ့လူနာေတွအတွက် ေခးထွက်နည်းေနလင် ေခးထွက်များေအာင် 

ကုိယ်လက်လပ်ရာှး အားကစားြပလုပ်တာမျ ိး၊ အလုပ်တစ်ခုခုထပီးလုပ်ကုိင်တာမျ ိး၊ 

လမ်းေလာက်တာမျ ိး ေဆာင်ရ0က်ေပးရပါမယ်။ ဒါ့အြပင် ရင်ကိုပူပီး ေရငတ်ေစတဲ့အစားအစာ၊ 

အငန်လွန်ကဲတဲ့အစားအစာ၊ ဆီးကိုများေစတဲ့အစားအစာေတွကို ေရာှင်ကဉ်ေပးရပါမယ်။ ဥပမာ 

သခာွးသီး၊ ဖရဲသီး၊ ေကျာက်ဖုံသီး၊ ေကျာက်ဖုံယို၊ ဘူးသီး၊ ဘူးရ0က်၊ ခဝဲသီး၊ ြမင်းခွာရ0က်၊ 

ထောှင်းရ0က်၊ ကက်သွန်နီဥ၊ ပဲစိမ်းစားဥ၊ လိေမာ်၊ Vကံရည်၊ ေဆးကုလားမ၊ ေကျာက်ပွင့်၊ 

လက်ဖက်ရည်ကမ်း၊ ထန်းရည်၊ ေပရည်၊ ဓနိရည် စတဲ့ဆီးကိုရ9င်ေစတဲ့ အစားအစာေတွကုိ 

ေရာှင်ကဉ်ရပါမယ်။ ဆီးချပ် ဆီးနည်းေစတ့ဲ အစားအစာေတွ စားေပးရပါမယ်။  

ေမး- ဟုတ်ကဲ့ပါ ဆရာမ ဆီးလွန်တာန,ဲပတ်သက်ပီး အVကံြပတာေတွရှိလင် ေြပာြပေပးပါဦးရှင်။  

ေြဖ- ဟုတ်ကဲ့ပါ ၊ ဆီးလွန်တာက ေရာဂါေတွရဲ လကဏာေတွလည်းြဖစ်တဲ့အတွက် ရက်၊ လ၊ 

ကာရှည်စာွ ြဖစ်ေနတယ်ဆိုရင်ေတာ့ တက်ကမ်းတဲ့ပညာရှင်ေတွန,ဲ ကုသေပးသင့်တယ်လို 

အVကံြပပါရေစ။  



 

 

ေမး- ဟုတ်ကဲ့ပါ။ အခုလို ဆီးလွန်တာန,ဲပတ်သက်ပီး ြပည့်ြပည့်စုံစုံ ေြပာကားသွားတဲ့ ဆရာမကုိ 

ြမန်မာ့အသံမှ ေကျးဇူးတင်ပါတယ်ရှင်။  

ေြဖ- ဟုတ်ကဲ့ပါ ယခုလို ဆီးလွန်တာန,ဲပတ်သက်ပီး ြပည်သူလူထုကို ြဖန,်ေဝေပးခွင့်ရတ့ဲအတွက် 

ြမန်မာ့အသံကို လည်းေကျးဇူးအထူးတင်ပါတယ်ရှင်။  

ကျမ်းကိုး- ေခွးေဆာင်ဆရာကီး - သမားစဉ်ကုထုံးကျမ်း၊  

လက်ေတွအသုံးချြမန်မာ့ေဆးပညာကျမ်း -ဆရာကီး ဦးဟန်ထွန်း 

ကုထုံးပေဒသာစွယ်စုံကျမ်း- ဆရာဦးမင်းထွဋ် 

အံ့ဖွယ်ေဆးဖက်ဝင် သဘာဝဟင်းသီးဟင်းရ0က်များ - ေကျာ်တင့်ေဆွ 

 

 


