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																																																				Introduction	နိဒါန်း  	
	
 Questions	concerning	health 	
ကျန်းမာေရး+,င့ပ်တသ်ကေ်သာေမးခွန်းများ	

ဘ*ရားသခင့သ်ားသမီးများသညက်မ5ာေပ`တငွအ်ကျနး်မာဆံ*းသ1များြဖစ်လZငေ်ကာငး်မညမ်ဟ*တေ်လာ။  

အကယ၍် သ1တိ*ဟ့ာလ[ပ်KLားမ[အKLိဆံ*း၊အလိ*အေလျာကဖ်နတ်းီမ[အKLိဆံ*းြဖစ်ခဲရ့ငေ်ကာငး်လမိ့်မည	်

မဟ*တလ်ား။ သ1တိ*သ့ညအ်သကအ်KLညဆ်ံ*း၊အေအာငြ်မငဆ်ံ*းေသာဘဝကိ*အသကK်Lငေ်နထိ*ငd်ပီး	

ကမ5ာေပ` ြမငေ်တွe ခဲသ့မZတငွအ်ထ1းခ@နဆ်ံ*းေခါငး်ေဆာငမ်ျားြဖစ်သင့သ်ညမ်Lာအဓိပgာယမ်KLိေပေလာ။  

ဘ*ရားသခင့0် [တက်ပါဌေ်တာ်အတိ*ငး်သန ့K်Lငး်ေသာအသကတ်ာကိ*မညက်ဲသ့ိ*K့Lငသ်န0်ိ*ငေ်Xကာငး်သ1တိ*သ့ိ

ေသာေXကာင့က်မ5ာတစ်ဝနး်KLိေရာဂါများသ1တိ*အ့ေပ`မေတွe ခဲလ့Zငစိ်တလ်[ပ်KLားစရာေကာငး်လမိ့်မညမ်

ဟ*တေ်လာ။  အဒဲါဘ*ရားသခငရဲ်အ့Xကအံစညလ်ား။  ထိ*ကဲသ့ိ*ေ့သာအရာြဖစ်0ိ*ငလ်Zငင်ါေတးွမိတယ။်  

သငဘ်ယလ်ိ*ထငပ်ါလ?ဲ	

	
The	current	dismal	scene လကK်Lိဆိ*းရွားြမငက်ငွး် - 

ေလယာ]ကငွး်ကိ*ြဖတေ်လZာကရ်ငး်စိတပ်ျကစ်ရာ၊လ1သာွးလ1လာများေနေသာလမ်းေလZာကရ်ငး်သာွး

လာရငး်က@နေ်တာ့်0Lလံ*းသားမLာငိ*ခဲရ့သည။်  အချိjeကသ1တိ*၏့အစားအစာများကိ*သ1တိ*ပ့ါးစပ်ထထဲည့ရ်န၊် 

စနစ်တစ်ခ*လံ*းကိ*အဆပ်ိသင့ေ်စdပီး ပိ*၍ ပငစိ်တပ်ျကဖွ်ယြ်ဖစ်ေစရနရ်ညရွ်ယသ်ည့“် အစားအစာ” ကိ* ၀ 

ယရ်နေ်စာင့ဆ်ိ*ငး်ေနXကသည။်အေမရိကနြ်ပညေ်ထာငစ်*ခွစိဲတဆ်ရာဝ နm်ကးီချjပ်က0Lစ်စ]0Lစ်တိ*ငး်	

အေမရိမLာေသဆံ*းသာွးတဲလ့1ရဲထ့ကဝ်ကဟ်ာသ1တိ*စ့ားအစာေXကာင့ေ်သဆံ*းရတယလ်ိ*အ့ေမရိကနြ်ပည်

ေထာငစ်*ခွစိဲတဆ်ရာဝနက်ေြပာXကားခဲတ့ာကိ*လ1အများစ*ကမသXိကပါဘ1း။  သ1တိ*သ့ညန်ာတာKLည	်

ေရာဂါများ0Lင့ေ်တွeရdပီးေဆးnံ*တငွအ်mကမ်ိများစာွေနဖိ*လ့ိ*အပ်dပီး၎ငး်သညအ်ေစာပိ*ငး်0Lင့န်ာကျငက်ိ*ကခ်ဲ

ေသာေသြခငး်ေXကာင့လ်ိ*ကေ်သာထိ*းေဖာက ်ဝငေ်ရာက0်ိ*ငသ်ည့ခ်ွစိဲတက်*သမ[ကိ*ေတွe Xကjံလမိ့်မည။် 

သ1တိ*သ့မိLသာဒအီရာအားလံ*းကိ*ေKLာငK်Lား0ိ*ငပ်ါမည။်	

 

အေသသတြ်ခငး်ငLါေဆာငသ်ာွးေသာသိ*းကဲသ့ိ*သ့1က့ိ*ေဆာငသ်ာွး၍၊ - သိ*းထနိး်မKLိသိ*းသငယမ်ျား	

သိ*မ့ဟ*တအ်နညး်ဆံ*းသိ*းထနိး်ေကာငး်မKLိလZင ်-အကယ၍် အစားအစာကိ*၀ယရ်နအ်ဆငသ်င့K်Lိပါ	

ကစားရနလ်ံ*ြခjံမ[KLိရမညဟ်*အြပစ်မဲစ့ာွယ1ဆြခငး်။ထိ*ေြမယာဥပေဒမLြပjြပငထ်ားေသာအစားအစာများ

ကိ*ေရာငး်ချြခငး်မြပjမီေသေစရမညက်ိ*သ1တိ*မ့သပိါ။"အသကK်Lငေ်သာ"အစာအများစ*ကိ*စတိ*းဆိ*င၏်ပ

တလ်ညအ်တိ*ငး်အတာြဖင့ေ်ရာငး်ချသည။်	
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သ1တိ*သ့ညဆ်ရာဝန0်Lင့အ်စားအစာ0Lင့ေ်ဆးဝါးစီမံခန ့ခ်ွမဲ[(FDA)တိ*က့သ1တိ*၏့ကျနး်မာေရးကိ*ဂn*စိ*ကေ်န

Xကသညဟ်*အြပစ်မဲသ့1များကယ1ဆXကသည။်အချိjeဆရာဝနမ်ျားကေတာအ့မLနတ်ရားကိ*KLာေဖွေနXက

ေသာေXကာင့ြ်ဖစ်သည။်သ1တိ*သ့ညရဲ်ရင့ေ်သာအမျိjးသား0Lင့အ်မျိjးသမီးများြဖစ်Xကdပီးက@0်*ပ်တိ*ေ့ခတ၏်

ဒေီရကိ*ဆန ့က်ျင။်ကိ*ယခ်0Dာ0Lင့စိ်*းလတ်စ်ခ*လံ*းကိ*ေပးဆကX်ကသည။်သိ*ေ့သာ်များစာွေသာသ1တိ*သ့ညnိ်*း

KLငး်မ[0Lင့တ်ကိျမLနက်နမ်[ကိ*ယံ*Xကညစိ်တခ်ျရေသာအတတိ၏်ေခတေ်နာကက်ျ။ထေိရာကမ်[မKLိေသာက*

စားနညး်0Lင့ ်FDA၏ေXကညာချကမ်ျားကိ*nိ* းKLငး်စာွလကခ်Xံကသည။်ေလာဘmကးီြခငး်0Lင့က်မ5ာအ့ြမင	်

အကန ့အ်သတK်Lိြခငး်တိ*သ့ညထ်ိ*ကဲသ့ိ*ေ့သာေအဂျငစီ်များကိ*ယိ*ယငွး်ေစေXကာငး်သ1တိ*မ့သXိကပါ။	

	
 ကျနး်မာေရး0Lင့အ်ာဟာရ0Lင့ ်ပတသ်က၍် က@0်*ပ်သKိLိခဲရ့ာများကိ*သ1တိ*အ့ားေြပာြပ0ိ*ငပ်ါေစ။ ဤစာအ*ပ်	

တငွေ်ဖာ်ြပထားေသာnိ*းKLငး်ေသာအေြခခမံ1များကိ*က@0်*ပ်စတငက်ျင့သ်ံ*းdပီးကတညး်ကက@0်*ပ်မညမ်Zကျ

နး်မာေရး0Lင့အ်သကတ်ာြပည့စံ်*လာသညက်ိ*သ1တိ* ့ြမညး်စမ်းလိ*သည။်သ1တိ*က့ိ*ယံ*Xကညစိ်တခ်ျစာွေရွးချ

ယထ်ားသည့လ်မ်းေXကာငး်မLလLည့ရ်နသ်1တိ*က့ိ*ငါစညး်nံ*း0ိ*ငလ်မိ့်မည။်သ1တိ*ဘ့ဝကိ*သ1တိ*အ့ရငX်ကjံေတွe ခဲ့

ရေသာအြဖစ်ဆိ*း0Lင့အ်မLနတ်ကယသ်1တိ*ထ့မဲLများစာွေသာသ1တိ*ေ့လZာကလ်Lမ်းေနသည့အ်ြဖစ်အပျက်

များမLက@0်*ပ်အသကစ်နွ ့0်ိ*ငမ်ညဟ်*မညမ်ZေမZာ်လင့မိ်ပါသနညး်။ ငါခရီးသာွးလာသည0်Lင့အ်မZ "လ1တိ*ငး်" 

ဖျားနာေနေXကာငး်ေတွe KLိရသည။်ဒါကငါတိ*လ့ိ*သာယာဝေြပာတဲ0့ိ*ငင်မံLာမြဖစ်သင့ဘ်1း။လ1တိ*ငး်၏လက်

ထတဲငွဤ်စာအ*ပ်၏မိတt uတစ်ေစာင ်ထား၍“ ရကေ်ပါငး် ၃၀အတငွး်အXကြံပjထားသမZကိ*mကjိးစား	

Xကည့ပ်ါ။ တစ်လအXကာတငွသ်င့ခ်စံားချကက်ိ*Xကည့ပ်ါ ဦး”ဟ*က@0်*ပ်ေြပာ0ိ*ငလ်Zငသ်1တိ* ့ြပနလ်ညက်ျနး်	

မာလာမညက်ိ*ငါသ၏ိ။  သ1တိ*ရဲ့က့ျနး်မာေရးကိ*ြပနေ်ကာငး်လာမယလ်ိ*င့ါယံ*Xကညတ်ယ။် ငါမေအာငြ်မင	်

0ိ*ငေ်သာ0Lင့ဆ်*တယ်*တက်ျဆငး်လာေသာေရာဂါများကိ*ေြပာငး်ြပနြ်ဖစ်လမိ့်မညဟ်*က@0်*ပ်ယံ*Xကညမိ်သ

ည၊် အချိjeကစိTရပ်များတငွဤ်စာအ*ပ်တငွတ်ငြ်ပထားေသာnိ*းKLငး်ေသာ noninvasive	ေစျးသပ်ိမmကးီ	

ေသာေြဖKLငး်နညး်များကိ*လိ*ကန်ာြခငး်ြဖင့d်ပီးြပည့စံ်*ေသာလvတြ်ခငး်သိ*ေ့ရာကလ်မိ့်မညဟ်*က@0်*ပ်ယံ*	

Xကညမိ်ပါသည။်	

	
ဒါေပမဲသ့1တိ*က့ိ*ေြပာငး်လဖိဲ*င့ါမစညး်nံ*း0ိ*ငဘ်1း။  ဒါကသန ့K်Lငး်ေသာဝိညာ]ေတာ်ရဲအ့လ*ပ်ြဖစ်တယ။်  

ငါမLားေသာေလက့ျင့ေ်ရး၏အကျိjးသကေ်ရာကမ်[ကိ*မိနစ်အနညး်ငယအ်တငွး်ဖျကသ်မ်ိးလိ*မ့ရပါဘ1း။  

လ1အေတာ်များများကက@နေ်တာ့်ကိ*အဒဲလီိ*အက1အညမီျိjးေတာငမ်ေတာငး်ခXံကဘ1း။  ၂၀ ရာခိ*င0်[နး်	

ေသာလ1သာလZငအ်မLနတ်ရားကိ*KLာေဖွလိ*သ1များြဖစ်သည။်ေနာကထ်ပ် ၄၀ ရာ0[နး်သည၎်ငး်တိ*အ့ားတင	်
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ြပdပီးအမLနတ်ရားကိ*သ1တိ*လ့ကခ်ေံသာအခါသ1တိ*၏့အသကတ်ာ၌များစာွလိ*အပ်သည။်  yကငး်	

ေသာအရာတိ*သ့ညအ်လနွအ်ေရးmကးီေသာလိ*အပ်ချကK်Lိေသာ်လညး်၎ငး်သညသ်1တိ*ေ့KL eတငွK်Lိေနေသာ်

လညး်အမLနတ်ရားကိ*လကခ်လံမိ့်မညမ်ဟ*တပ်ါ။	

	
စာဖတသ်1ကိ*ငါြမငေ်တွe ခဲရ့တဲအ့မLနတ်ရားေတကွိ*ေြပာြပ0ိ*ငပ်ါdပီ။သငဖ်တn်[ရန၊် Xကည့n်[ရန0်Lင့	်

နားေထာငရ်နအ်ချိနယ်1ေနသည။်  ပငွ့လ်ငး်တဲစိ့တ0်Lလံ*းKLိပါလိ*ဆ့*ေတာငး်ပါတယ။် ငါသညသ်င	်

ယ1ြခငး်စိတ0်Lလံ*းKLိဖိ*ဆ့*ေတာငး်ပါ၏။မငး်အမLနတ်ရားကိ*KLာေဖွေနသ1ပါ။ ထိ*အ့ြပငသ်င၏်ဘဝသည	်

အမLနတ်ရားကိ*လကေ်အာကခ်ရံနဆ်*ေတာငး်ပါ။ ထိ*ေ့Xကာင့သ်1 (ဆိ*လိ*သညမ်Lာ၊ သခငေ်ယn[) သညသ်င့	်

ကိ*ထပ်ိတိ*ကရ်ငဆ်ိ*ငေ်သာအခါသငသ်ညသ်င၏်ဘဝအေပ`သင့အ်ေပ`ထားKLိသည့သ်1၏ေတာငး်ဆိ*ချက်

များကိ*လိ*ကေ်လျာရနေ်ရွးချယခ်ဲသ့ည။်အကယစ်ငစ်စ်ေကာငး်ြမတေ်သာသိ*းထနိး်၊ က@0်*ပ်တိ*၏့စိတ	်

ဝိညာ]၏သိ*းထနိး်ကသ1သညအ်မLနတ်ရားြဖစ်ေXကာငး်၊ အကယ၍် သငလ်ိ*ကန်ာပါကသ1၏အမLနတ်ရား	

သညသ်င့က်ိ*“ လတွေ်ြမာကေ်စလမိ့်မည”် ဟ*ေြပာခဲသ့ည။်အမLနတ်ရားကိ*သdိပီးကိ*ယအ်ေပ`၌သာြပj	

မ1ြခငး်မြပjြခငး်သညလ်1တစ် ဦး အတကွမ်ညမ်Zဝမ်းနညး်ဖွယြ်ဖစ်သည။်ဘဝလမ်းစ]ကိ*ေတာငမ်LKLာေဖွ	

ေတွe KLိြခငး်မKLိဘဘဲဝတစ်ေလZာကလ်မ်းေလZာကြ်ခငး်သညမ်ညမ်Zဝမ်းနညး်ဖွယြ်ဖစ်သည။်  

က@0်*ပ်၏ဆ*ေတာငး်ချကသ်ညခ်ျစ်လLစာွေသာစာဖတသ်1အတကွဤ်အြဖစ်ဆိ*းများမXကjံဖ1းရနြ်ဖစ်သည။်	

	
ဘဝကတိ*လနွး်တယ ် နာမကျနး်ြခငး်၊ ဖျားနာြခငး်0Lင့ေ်ရာဂါများပျံe 0Lံ ့ြခငး်တိ*သ့ညအ်လနွအ်ဖိ*းတနသ်ည။်  

၎ငး်ကိ*ေနထိ*ငရ်နရ်ညရွ်ယြ်ခငး်မဟ*တပ်ါ၊ဝမ်းေြမာကြ်ခငး်0Lင့ြ်ပည့ေ်နေသာဘ*ရားသခင့က်ျနး်မာေရးတငွ်

ေနထိ*ငရ်နရ်ညရွ်ယထ်ားသည။်0Lင့ ်ecstasy	တကy်ကြခငး်0Lင့မ်ျားစာွေသာ။  ဒါဟာအတိ*ငး်အတာထက	်

ေကျာ်လနွd်ပီးြဖည့ဆ်ညး်ခရံဖိ*ဒ့ဇိီ*ငး်ခဲသ့ည။်  ငါသညလ်ညး်ြဖစ်၏။  ဤအံဖွ့ယေ်ကာငး်ေသာအဖိ*းတန	်

လကေ်ဆာငမ်ျားကိ*0Lစ်ေပါငး်များစာွဆံ*းn[ ံးdပီးေနာကသ်1တိ*ေ့နာကစ်ာမျက0်Lာများတငွမ်Lတတ်မ်းတငထ်ား

ေသာအမLနတ်ရားများကိ*KLာေဖွေတွe KLိြခငး်အားြဖင့ြ်ပနလ်ညသ်ိ*ေလLာငထ်ားသည။်	

	
ထိ*ေ့Xကာင့က်@0်*ပ်သညသ်မ|ာကျမ်းစာ၊အေြခြပjကျနး်မာေရးေစာင့ေ်KLာကမ်[၏nိ*းKLငး်ေသာနညး်ဥပေဒ

များကိ*လိ*ကန်ာြခငး်ြဖင့က်ျနး်မာေရး၊ ဘဝ၊  သ1တိ*က့ိ*ရကေ်ပါငး်သံ*းဆယစ်မ်းXကည့ပ်ါ၊ မငး်ဟာမငး်	

ရဲအ့ရငဘ်ဝပံ*စံေတကွိ*ဘယေ်တာမ့Lြပနလ်ာမLာမဟ*တဘ်1းလိ*င့ါယံ*Xကညတ်ယ။်  Xကည့ရ်တာXကည့	်

ဖိ*ရ့ကေ်ပါငး်သံ*းဆယေ်လာကစ်မ်းသပ်ရကျိjးနပ်မLာမဟ*တဘ်1း။  က@0်*ပ်တိ*သ့ညအ်သက ်၈၀၊ ၁၀၀၊ 

အ0Lစ် ၁၂၀ ပငအ်ေရးmကးီေသာကျနး်မာေရးတငွေ်နထိ*င0်ိ*ငပ်ါသလား။  ငါတိ*တ့တ0်ိ*ငတ်ယထ်ငတ်ယ ် 

အဘယေ်Xကာင့က်ိ*ယ့က်ိ*ကိ*ယအ်ဘိ*အ့ဖတမ်ဆံ*းြဖတ?်	

																																																																					V	
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																	သက4်,ိေြမယာ+,င့စ်ားနပ်ရိက9ာြပန်လညထ်=ေထာငေ်ရး	
																										Recovering	living	Land	and	Living	Food	
ဧဒငဥ်ယျာ]တငွေ်ြမသညသ်န ့K်Lငး်သည၊် ေလကသန ့K်Lငး်သည၊် ေရသညစ်ငX်ကယ၏်၊ 

အစားအစာသညအ်ကျိjးြပjသည။်  အဒဲဝီနး်ကျငမ်Lာလ1ေတကွ0Lစ်ရာချီdပီးမကအသကK်Lငခ်ဲX့ကရတယ။်  

လ1သညအ်ြပစ်ြပjမိေသာအခါ၊  လ1သားသညသ်1လ1သား၊ကမ5ာေြမ၊ကမ5ာေပ`			KLိသတt ဝါများ	

ကိ*ဘ*ရားသခင	်ရညရွ်ယထ်ားသည့အ်တိ*ငး်မညသ်ိ*ဆ့ကစ်ပ်ရမညက်ိ*မသေိတာပ့ါ။  အြပစ်၊ 

ဖျားနာြခငး်0Lင့ေ်သြခငး်ကကမ5ာေြမmကးီကိ*ြပည့0်Lကေ်စသည။်	

			   သန ့K်Lငး်ြခငး်၊ သန ့K်Lငး်ြခငး်KLိရနလ်1မျိjးတစ်မျိjးကိ*ဘ*ရားသခငေ်တာငး်ဆိ*ခဲသ့ည။်  

အြပစ်များေXကာင့သ်1တိ* ့ြပငဆ်ငထ်ားသည့ြ်ပညတ်ငွသ်1တိ*ထ့ားသိ*လ့မ်းေတာ်အတိ*ငး်ဆကလ်ကေ်လZာ

ကလ်Lမ်း0ိ*ငမ်ညမ်ဟ*တပ်ါ။  ထိ*ေ့Xကာင့သ်1တိ*၏့ဘဝက  livesတိ*ငး်ကိ*လမ်း�vနရ်န ်

သ1တိ*က့ိ*�vနX်ကားခဲသ့ည။်လမ်း�vနသ်ိ*မ့ဟ*တဥ်ပေဒတိ*ငး်သညသ်1တိ*၏့ဘ၀အရညအ်ေသးွကိ*ြမ�င့တ်ငရ်

န ်ဒဇိီ*ငး်ြပjလ*ပ်ထားသည။်ေပါေ့ပါတ့နတ်နသ်ိ*မ့ဟ*တေ်သးငယေ်သာအာဏာKLငဆ်နဆ်နရ်ညရွ်ယ ်

ချကမ်ျားအတကွမ်ညသ်ည့ဥ်ပေဒမLေပးအပ်ြခငး်မKLိပါ။  ဧဒငဥ်ယျာ]သညလ်1သားတိ*လ့မ်းေလZာက။် 

သန ့K်Lငး်ေသာဘ*ရား0Lင့စ်ကားေြပာေသာထိ*ေန၏့ေအးြမေသာအချိန၌်ဧဒငဥ်ယျာ]၏စမ်ွးအားကိ*ြပနလ်

ညထ်1ေထာငေ်ပးရန၊်  ဤပညတမ်ျားသညသ်1တိ*၏့n*ပ်ပိ*ငး်ဆိ*ငရ်ာအသကတ်ာကိ*ပိ*မိ*ေကာငး်မနွ ်

ေစnံ*သာမကဘ*ရားသခင0်Lင့သ်1တိ*၏့ဆကဆ်ေံရးကိ*ပါထနိး်ချjပ်ထားသည။်ထိ*အ့ြပငဘ်*ရားသခငေ်ပး

ေသာပညတ ်တရား၏ ၀ ◌ညိာ]သညသ်န ့K်Lငး်ြခငး်ြဖစ်သည ်(ဝတ ်၁၉:၂၊ ၂၀:၇၊ ၂၆) ။  

ဝတြ်ပjရာကျမ်းသညသ်န ့K်Lငး်ြခငး်၊ မသန ့K်Lငး်ြခငး်၊ 

က@0်*ပ်တိ*၏့ကိ*ယခ်0Dာကိ*က@0်*ပ်တိ*အ့ေနြဖင့သ်န ့K်Lငး်ေသာေရ၊ေလေကာငး်ေလသန ့0်Lင့သ်န ့K်Lငး်dပီး 

သန ့စ်ငေ်သာအစားအစာများကိ*ေပးစမ်ွးြခငး်သညပ်ညာKLိရာေရာကသ်ညဟ်*ြမuဆယွသ်1များကသေဘာ

တ1လမိ့်မည။်  သသိာထငK်Lားေလေလေလ၊ေလညစ်ေနေလေလ၊က@0်*ပ်တိ*သ့ည ် 

အစားအစာ၊ေရ0Lင့ေ်လမLတစ်ဆင့အ်ဆပ်ိအေတာကမ်ျားစာွကိ*ထ*တယ်1ေသာအခါက@0်*ပ်တိ*၏့ကိ*ယခ်0Dာ

၏ကိ*ယခ်စံမ်ွးအားစနစ်ကိ*အလနွအ်က@ံသန ့စ်ငေ်ရးတာ ၀ နေ်ပးခဲသ့ည။် 

၎ငး်သညက်@0်*ပ်တိ*၏့အတငွး်ပိ*ငး်များကိ*မပာွးများမLီ0Lင့ပ်ျကစီ်းေနေသာဆလဲမ်ျားမလတွေ်ြမာကေ်စရန်

တာ ၀ နK်Lိသည။်ကိ*ယခ်စံမ်ွးအားစနစ်သညအ်လနွအ်မငး်လvမ်းမိ*းသာွးdပီးကငဆ်ာသိ*မ့ဟ*တ ်

အြခားဆ*တယ်*တက်ျဆငး်လာသည့ေ်ရာဂါများကိ*ြဖစ်ေပ`ေစ0ိ*ငသ်ည။် 

- ၅၉ - 



သိ*မ့ဟ*တက်@0်*ပ်တိ*၏့ကိ*ယခ်အံားစနစ်ပျကြ်ပားသာွးdပီးပတဝ်နး်ကျငဆ်ိ*ငရ်ာဖျားနာမ[လညး်ြဖစ်0ိ*င ်

သည။်ထိ*ေ့Xကာင့က်@0်*ပ်တိ*ပ့ါဝငေ်သာအဆပ်ိအေတာကမ်ျားကိ*ေလZာခ့ျရနက်@0်*ပ်တိ*လ့*ပ်0ိ*ငသ်မZသည်

ေနာကဆ်ံ*းတငွက်@0်*ပ်တိ*၏့ကျနး်မာေရးကိ*တိ*းတကေ်ကာငး်မနွေ်စသည။် 

      အေမရိကတငွစီ်းကရကမီ်းခိ*းKLိအဆပ်ိအေတာကြ်ဖစ်ေစေသာဓာတ*ပစTညး်များသည ်

က@0်*ပ်တိ*၏့ကိ*ယခ်0Dာအားဓာတ*အဆပ်ိများြဖင့ည်စ်ညမ်းေစdပီးကငဆ်ာေရာဂါကိ*ြဖစ်ေစ0ိ*ငသ်ညဟ်*လ

ကခ်သံည။်အြခားေသာအေXကာငး်ြပချကမ်ျားေXကာင့က်@0်*ပ်တိ*သ့ညအ်ြခားအဆပ်ိအေတာကြ်ဖစ်ေစ

ေသာဓာတ*ပစTညး်များကိ*လညး်ေKLာငX်က]သည။်  က@0်*ပ်တိ*၏့ေခတသ်စ်လ1ေနမ[ပံ*စံ0Lင့အ်ညဝီတြ်ပjရာ 

(ဆိ*လိ*သညမ်Lာသန ့K်Lငး်စငX်ကယမ်[နယိာမ) ၏နယိာမသေဘာကိ*ကျင့သ်ံ*းXကပါစိ*။့ 

  ကျေနာ်တိ.မ့0န်ကန်ေသာအစားအစာမျိ4း50င့အ်တ7စတငယ်7ဆ:ကပါစိ. ့ 
yကယဝ်ေသာအေနာကတ်ိ*ငး်အစားအစာကေန Genesis အစားအစာေြပာငး်လမဲ[ 

လ*ပ်ဖိ*စီ့စ]ေနXကသညဟ်*ယ1ဆပါလမိ့်မယ။်  သငဒ်ေံယလကဲသ့ိ*ရ့ပ်တညလ်မိ့်မည ်(ဒ ံ၁: ၈)“ 

သ1သညK်Lငဘ်*ရင0်Lစ်သကေ်တာ်မ1ေသာအစာ0Lင့ေ်သာကေ်တာ်မ1ေသာစပျစ်ရညက်ိ*မေသာကမ်စားဘညဲ

စ်ညuးြခငး်ကိ*ေKLာငမ်ညဟ်*အXက ံKLိ၍၊  ေရ (ဒ။ံ ၁:၁၂) ။ 

     ကမ5ာ ဦး ကျမ်းစာေစာငမ်ျားကိ*ေတာငည်စ်ညမ်းေစ0ိ*ငေ်Xကာငး်က@0်*ပ်သတြိပjမိရနအ်ဘယ ်

အရာလိ*အပ်သနညး်။  ြဖစ်0ိ*ငေ်ြခများစာွKLိပါတယ။် 

က#န်ခမ်းေြမဆလီ.ာ 

Dr.Max Gerson states က ဤသိ*ေ့ဖာ်ြပသည-် ေခတသ်စ်လ1ယ့]ေကျးမ[က@0်*ပ်တိ*၏့ဘဝထသဲိ* ့ 

ယ1ေဆာငလ်ာသည့ပ်ျကစီ်းမ[သညေ်ြမဆလီvာြဖင့စ်တငသ်ည။်  သတt jဓာတမ်ျားပါ၀ ငြ်ခငး်0Lင့ ်

ပိ*းမ vားများ၏အပငမ်ျားေြပာငး်လြဲခငး်0Lင့ေ်ြမလvာပိ*းများ0Lငထ်*တြ်ခငး်တိ*က့ိ*ြဖစ်ေပ`ေစသည ်" 

       Dr. Gerson ၏ A Cancer Therapy စာအ*ပ်တငွ0်Lစ်စ]0Lစ်တိ*ငး်သးီ0Lရိံတသ်မ်ိးြခငး်0Lင့ ်

သခငဘ်*ရားမိန ့မ်Lာသည့အ်တိ*ငး်သတt မ0Lစ်တိ*ငး်ေြမမလပ်0ိ*ငြ်ခငး်ကိ*ြပသသည့စ်မ်းသပ်မ[ရလဒမ်ျားကိ*

ေဖာ်ြပထားသည။်  ေအာကပ်ါအတိ*ငး်ပျမ်းမZေြမဆလီvာဖဲွeစညး်မ[မLာ-- 

 ၁။ 0Lစ်ေပါငး် ၈ 0Lစ်သးီ0Lရိံတသ်မ်ိးခဲေ့သာေြမသညအ်ာဟာရစိ*ငအ်ခတဲစ်သနး်လZင ်၁,၀၉၇               

အစိတအ်ပိ*ငး်ပါဝငသ်ည။်   

၂။ ကျနK်LိေသာေြမသညK်Lစ်0Lစ်Xကာခဲd့ပီးအာဟာရအခတဲစ်သနး်လZင ်၂,၈၇၁ အစိတအ်ပိ*ငး်ြဖစ်သည။် 

             “သတt မ0Lစ်သည၊် ထာဝရဘ*ရားအဘိ*ဥ့ပ*သ0်Lစ်၊ တြပညလ်ံ*းdငမ်ိဝပ်စာွ ေန၍ ဥပ*သ ်

              ေစာင့ရ်ေသာ0Lစ်ြဖစ်၏။ လယမ်လ*ပ်ရ၊ စပျစ်ဥယျာ]ကိ*မသ*တသ်ငရ်၊  (ဝတြ်ပjရာ ၂၅: ၄) 

- ၆၀  - 



Dr. Gerson သညက်ငဆ်ာေရာဂါက*သရာတငွ ်အဓိကကျေသာအချကမ်Lာလ1နာများသည ်

လတဆ်တေ်သာသစ်သးီေဖျာ်ရညမ်ျားစာွကိ*ေသာကသ်ံ*းြခငး်ြဖစ်သည။်လိ*အပ်ေသာအသးီများကိ*အထ1း

သးီပငွ့ြ်ဖစ်ထနွး်သည။်သ1၏ကငဆ်ာလ1နာများကိ*အရည0်Lင့0် Lစ်ေပါငး်များစာွက*သdပီးေနာကသ်1၏ေဆး

က*သမ[၏က*သမ[အကျိjးသကေ်ရာကမ်[များေလျာန့ညး်လာသည။်သ1သညအ်ာဟာရအတကွသ်1၏ေဖျာ်ရ

ညမ်ျားကိ*စမ်းသပ်ေသာအခါသ1သညလ်ယယ်ာေြမနညး်ပါးေသာေXကာင့0် Lစ်များတစ်ေလZာကအ်လနွတ်

နဖိ်*းထားလာခဲသ့ည။် 

 

ဘ.ရားသခငက်ဒေီနရာကိ.ေနထိ.ငဖိ်.ဒ့ဇိီ.ငး်ထ.တခဲ်တ့ယ(်God designed  the land to LIVE!) 

လနွခ်ဲေ့သာလေပါငး်များစာွကက@0်*ပ်သညလ်ယသ်မားများ0Lင့ဥ်ယျာ]မ းများအတကွခ်ရစ်ယာန ်

အတိ*ငပ်ငခ် ံAlbert I.Ocker 0Lင့လ်နွခ်ဲေ့သာေလးဆယေ်လး0Lစ်တာကာလကိ*ေြမဆလီvာ 

ေလလ့ာြခငး်အားေပးခဲေ့သာသ10Lင့ေ်တွeဆံ*ခငွ့ရ်ခဲသ့ည။်ငါလယယ်ာတစ်ခ*မLာmကးီြပငး်လာတာနဲတ့စ်ည

ေနခငး်မLာေပျာ်ရွငစ်ရာေတခွစံားခဲရ့dပီးေြမယာနဲပ့တသ်ကတ်ဲသ့1ရဲဖွ့င့ဟ်ေြပာဆိ*ချကေ်တကွိ*သ1ေြပာတာ

ကိ*နားေထာငခ်ဲတ့ယ။်  သ1ေဆးွေ0းွခဲတ့ဲစ့ာအ*ပ်ေတအွြပငသ်1ေပးတဲစ့ာအ*ပ်ေတကွလာတာပါ။ 

          ထိ*ေြမယာအတကွဘ်*ရားသခင့ဒ်ဇိီ*ငး်မLာ၎ငး်သညသ်1တညေ်ဆာကခ်ဲေ့သာအဏ*ဇီဝဖဲွeစညး်မ[များ 

မLတဆင့သ်1ဟ့ာသ1ကိ*သဘာဝကျကျြပနလ်ညြ်ဖည့တ်ငး်ရနြ်ဖစ်သည။်ထိ*ေြမသညစ်ာသားအရသကK်Lိ

များြဖစ်dပီးအပငမ်ျားdပိjကွကဲာေြမဆလီvာကိ*ြပနလ်ညြ်ဖည့ဆ်ညး်ေပးမည့သ်ကK်Lိများ0Lင့ြ်ပည့0်Lက ်

ေနသည။် 

            တဖနဘ်*ရားသခငက်၊ ေြမသညြ်မကပ်ငက်ိ*၎ငး်၊ စပါးသးီကိ*ြဖစ်ေစေသာစပါးပငက်ိ*၎ငး်၊ 

ေြမေပ`မLာမျိjးေစပ့ါလျကသ်စ်သးီမျိjးကိ*ြဖစ်ေစေသာသစ်ပငက်ိ*၎ငး်၊ ေပါကေ်စဟ*အမိန ့ေ်တာ်KLိသည ်

အတိ*ငး်ြဖစ်ေလ၏။  မိမိေြမ၌မျိjးေစပ့ါလျကသ်စ်သးီမျိjးကိ*ြဖစ်ေစေသာသစ်ပငက်ိ*၎ငး်ေပါကေ်စ၏။ 

ထိ*အမ[အရာေကာငး်သညက်ိ*ဘ*ရားသခငြ်မငေ်တာ်မ1။ ” (ကမ5ာ ဦး ၁: ၁၁-၁၂) 

         "အသကK်Lငရ်န0်Lင့K်Lငသ်န0်ိ*ငရ်နအ်တကွပိ်*းမ vားများသညေ်ြမဆလီvာကိ*01းညံသ့မ်ိေမွe စာွ 

လိ*အပ်သည။် အေကာငး်ဆံ*းေသာအေြခအေနတငွ ်၅ ရာခိ*င0်[နး်၊ ဓာတသ်တt j ၄၅%၊ ေလထ* ၂၅% 

0Lင့ေ်ရ ၂၅% ရKLိ0ိ*ငသ်ည။်  မ[ိ၊ ေရည�၊ိ protozoa 0Lင့ ်nematodes အပါအ ၀ ငသ်ကK်Lိများ။ 

ဤdပိjကွေဲစသ1များသညေ်အာ်ဂဲနစ်စနွ ့ပ်စ်ပစTညး်များကိ*အသံ*းဝငေ်သာအာဟာရများအြဖစ်သိ* ့dဖိjခွြဲခငး်

0Lင့၎်ငး်ေနာကရ်KLိလာေသာ 'humus သိ*ေ့သာခ့တြ်ခငး်' ၏အဓိကအခနး်မLပါ ၀ ငသ်ည။် 

- ၆၁ - 

 



 ေြမ0သဇာေကာငး်ေသာေြမသညက်ျစလ်စသ်ပ်ိသညး်။ ေသသာွးသည ်

၁၉၄၅ ခ*0Lစ်ခန ့တ်ငွစိ်*ကပ်ျိjးေရးဆိ*ငရ်ာက@မ်းကျငသ်1များကေြမmကးီသညေ်ကာကပဲ်သးီ0Lမံျားထ*တ ်

ယ1ရာတငွအ်က1အညလီိ*အပ်dပီးဓာတ*ေြမXသဇာများအသံ*းြပjရနဆ်ံ*းြဖတခ်ဲသ့ည။်  

ဂန။်ကမံေကာငး်စာွြဖင့၊်ဓာတ*ပစTညး်များအသံ*းြပjမ[ေXကာင့ဘ်*ရားသခငသ်ညေ်ြမmကးီေပ`တငွထ်ားKLိသ

ည့သ်နး်0Lင့ခ်ျီေသာေသးငယေ်သာဇီဝသကK်Lိများကိ*ထကွခ်ာွသာွးေစdပီးထိ*ေြမသညအ်လနွြ်မံjလာခဲသ့

ည။်  ၎ငး်ကိ*ဇီဝေဗဒအရေြပာေသာအေသေကာငဟ်*ေခ`ဆိ*Xကသည။်အြပငး်အထနစိ်*ကပ်ျိjးခဲd့ပီးြဖစ် 

ေသာေြမာကအ်ေမရိကKLိေြမဆလီvာအများစ*မLာေသေသာေြမများြဖစ်သည။် 

       ေသလနွေ်သာသ1တိ*သ့ညစိ်*ကပ်ျိjးေသာအပငမ်ျားဘဝသညအ်လနွဖ်ျားနာလာသည။် 

  Phillip Cal- lahan ကသ1၏စာအ*ပ်များ (သဘာဝတရားသိ*ေ့ြပာငး်လြဲခငး်0Lင့ပိ်*းဖလ၏ံအသ)ံ 

တငွေ်လလ့ာမ[များကိ*မLတတ်မ်းတငထ်ားသည။်အငး်ဆကမ်ျားသညက်ျနး်မာေရးမေကာငး်ေသာအပင်

များကိ*တိ*ကခ်ိ*ကလ်မိ့်မည၊်ယခ*အခါလယသ်မားသညက်ျနး်မာေရး0Lင့မ်ည�ီွတေ်သာသးီ0Lမံျားကိ*ဖျက်

ဆးီသည့အ်ငး်ဆကပိ်*းမ vားများြပသနာXကjံေတွeရသြဖင့အ်ငး်ဆကမ်ျားကိ*သတရ်နအ်ဆပ်ိများ0Lင့ပ်က ်

ြဖနး်ရမည။်  ထိ*ေ့နာကက်@0်*ပ်တိ*သ့ညစ်ားသံ*းသ1များမLထိ*အပငက်ိ*အဆပ်ိပါKLိသည။်၎ငး်တငွ ်

အာဟာရတနဖိ်*းအနညး်ငယသ်ာKLိသည။်ဤအဆပ်ိများသညက်@0်*ပ်တိ*၏့ကိ*ယခ်0DာမLတစ်ဆင့သ်1တိ*၏့

လမ်းကိ*KLာြခငး်၊က@0်*ပ်တိ*၏့ကိ*ယခ်စံမ်ွးအားစနစ်ြဖင့သ်န ့K်Lငး်ရမညသ်ိ*မ့ဟ*တပ်ျကစီ်းသာွးေသာဆလဲ်

များသညအ်မျိjးမျိjးေသာဆ*တယ်*တက်ျဆငး်လာသည့ေ်ရာဂါများကိ*အေထာကအ်က1ြပjမည့ေ်မာ်လီ

ကျuးအဆင့က်ိ*ဖျကဆ်းီြခငး်ကိ*ြဖစ်ေစသည။် 

 

ကျစလ်စသ်ပ်ိသညး်ေသာေြမဆလီ.ာသညသ်းီ;<မံျားနညး်ပါးေစသည ်

ပိ*းမ vားများ0Lင့င်ါးေကာငေ်ကာငအ်များစ*သညေ်ြမဆလီvာမLထကွသ်ာွးသည0်Lင့တ်စ်dပိjငန်ကေ်ြမဆလီvာ

ကျံjeဝငလ်ာdပီးေရသညစိ်*စတွေ်စမည့အ်စားေြမmကးီေပ`သိ*စီ့းဝငသ်ာွးကာသးီ0Lမံျားကျဆငး်သာွးသည။်  

“ penetrometer”သညအ်မLနတ်ကယြ်ဖစ်ပျကခ်ဲသ့ည့ေ်ြမဆလီvာကျံje မ[ပမာဏကိ*တိ*ငး် တာရန ်

အသံ*းြပj0ိ*ငသ်ည့ ်ကရိိယာတစ်ခ*ြဖစ်သည။် 

						Purdue	University	မLစမ်းသပ်ချကအ်ရေြမဆလီvာ၏အလယအ်လတ0်Lင့ြ်ပငး်ထနေ်သာသပ်ိသညး်	

မ[တိ*သ့ည	်	၁) ေြပာငး်ဖ1းအပင၏်အြမင့က်ိ*ေလZာခ့ျ0ိ*ငသ်ည။်  

၂)ရိတသ်မ်ိးချိနတ်ငွအ်စိ*ဓာတက်ိ*တိ*းြမ�င့ြ်ခငး်၊  0Lင့ ်	

3) အထကွ0်[နး်ေလZာခ့ျ။  အေသးစိတအ်ချကအ်လကမ်ျားကိ*ပ1းတွပဲါဇယားများတငွေ်ဖာ်ြပထားသည။် "	
																							

- ၆၂ -	



အိ*ဟိ*ငး်ယိ*းြပညန်ယမ်LသပိgံပညာKLငမ်ျားသညေ်ြမမL ၃ မL ၆ စငတ်မီီတာအထကိျံjeသည့	်အခါေြပာငး်	

အထကွ0်[နး်	 ၃၀ ရာခိ*င0်[နး်ေလZာခ့ျေXကာငး်ေဖာ်ြပခဲသ့ည။်အလီ0ီွjိကစ််သပိgံပညာKLငမ်ျားက 	(၁၂) 

ခ*ေလျာန့ညး်သာွးသည။်  အလီ0ီွjိကတ်ငွလ်ညး် Elancoထ*တက်*နက်*မgဏမီL	သ*ေတသမီျားသည	်

ချံjeချိj eတဲမ့[ေXကာင့ ်bushels	၁၅၉ မL ၆၅ ရာခိ*င0်[နး်အထအိထကွ0်[နး် ၆၀aရာခိ*င0်[နး်ေလZာခ့ျ	

ေXကာငး်ြပသခဲသ့ည။်	

								ေြဖKLငး်ချကမ်ျားရKLိ0ိ*ငပ်ါသည။်  ဥပမာအားြဖင့လ်ယသ်မားတစ် ဦး သည ်AerWay	ဟ*ေခ`	

ေသာပစTညး်များကိ* ဝယယ်10ိ*ငသ်ည။်၎ငး်သညေ်ြမများကိ*ကျိjးပဲပ့ျကစီ်းေစdပီး	ေြမဆလီvာ	

ကိ*ကျိjးပဲေ့စသည။်	

	
ေကာကပဲ်သးီ;<၏ံအာဟာရတန်ဖိ#းသညက်ျစလ်စသ်ပ်ိသညး်ေသာေြမဆလီ.ာ;<င့မ်တGပါ	

					ထ*တလ်*ပ်မ[နမိ့်ကျြခငး်ထက ်ပိ*၍ အေရးmကးီသညမ်Lာဓာတ*ေဗဒဆိ*ငရ်ာေြမယာမLအစားအစာများ	

တငွအ်ာဟာရပါဝငမ်[ဆံ*းn[ ံးမ[ြဖစ်သည။်အပငတ်စ်ပငသ်ိ*မ့ဟ*တဟ်ငး်သးီဟငး်ရွကမ်ျားKLိေပျာ်ဝငေ်န

ေသာသXကားဓာတ ်(brix)	ကိ*တိ*ငး်တာသည့ ်refractometer	တစ်ခ*ြဖစ်သည။်၎ငး်တငွ¬်ပနပံ်*သာန	်

တ1ရိယာတစ်ခ*0Lင့တ်စ်ဖကတ်ငွခ်ျိနည်�0ိိ*ငသ်ည့မ်ျကလ်ံ*းအပိ*ငး်အစ0Lင့	်ေနာကဆ်ံ*းတငွအ်ဖံ*း0Lင့ပ်ါ 

၀ငသ်ည။်	

	

	
	
	

- ၆၃ -	



Brix	သညအ်ပင၏်ကျနး်မာေရး0Lင့၎်ငး်အတကွအ်ာဟာရတနဖိ်*းကိ*တိ*ငး်တာသည။်အပငေ်ဖျာ်ရည	်

တစ်စကက်ိ*refractometerတငွထ်ည့ြ်ခငး်ြဖင့သ်ငသ်ညမ်ညသ်ည့အ်ပငအ်စားအစာ၏အာဟာရတနဖိ်*း

ကိ*တကိျ မLနက်နစ်ာွဖတn်[0ိ*ငသ်ည။်	

										ေအာကတ်ငွေ်ဖာ်ြပထားသညမ်Lာ O		brix	တငွခ်ျိနည်�ထိားေသာသးီ0Lေံဖျာ်ရည၏်အလငး်ယိ*င�်vနး်	

ကနိး်ြဖစ်သည။် မစTတာအိ*ကာ၏အဆိ*အရ၊က@0်*ပ်သညယ်ေနစ့1ပါမားကကမ်ျားမLအစားအစာများသည	်

အနမိ့်ဆံ*းအဆင့တ်ငွK်Lိေနdပီးသင၏်ဆလဲမ်ျားအတငွး်ေနထိ*ငမ်[ကိ*ထနိး်သမ်ိးရနအ်တကွသ်ာလZငြ်မကပ်

ငတ်နဖိ်*းKLိေXကာငး်၊  ဘဝကိ*အာဟာရမဟ*တပ်ါ။	

 

သစသ်းီများ           နညး်ပါး  ေကာငး်မွန်   သစသ်းီများ               နညး်ပါး  ေကာငး်မွန်      
ပနး်သးီ။                          ၆               ၁၈           က�vတ(်Asparagus)               ၂             ၈ 

ေထာပတသ်းီ                  ၄                ၁၀           သXကားမLနလ်ာဥ(Beets)            ၂             ၁၂ 

ငLကေ်ပျာသးီ                   ၈                ၁၄             ငn*တေ်ကာငး်                         ၄            ၁၂ 

သခာွးေမ vးသးီ                 ၈                ၁၆              ပနး်ေဂ` ဖီစိမ်း                        ၆            ၁၂ 

ကကဘ်( Casaba)          ၈                ၁၄                ေဂ` ဖီထ*ပ်                          ၆             ၁၂ 

ချယရီ်သးီချိjdမိန ်             ၆                 ၂၆                 မ*နလ်ာဥ                            ၆             ၁၈ 

ချယရီ်သးီ tart.               ၆                 ၁၈              ပနး်ေဂ` ဖီ                            ၄            ၁၀ 

အ*နး်သးီ                         ၈                 ၁၄               တn*တန်နံ ံ                          ၄            ၁၂ 

စပျစ်သးီ                         ၈                ၂၄           ေြပာငး်ဖ1းnိ* းတ(ံCorn Stalks)     ၄            ၂၀  

ဂရိတဖ်n*(Grapefruit)     ၆                 ၁၈            ေြပာငး်ဖ1း(Field Corn )           ၆             ၁၈ 

သခာွးေမ vးသးီ                  ၈                 ၁၄             ေြပာငး်ဖ1းအချိj                      ၆            ၂၄ 

 ခရိမ်းပိမ့်(kumquat)       ၄                 ၁၀                0ာွးပဲ                                 ၄            ၁၂ 

သပံယိ*သးီ                       ၄                 ၁၂              အသ*ပ်အရွက(်Endive)          ၄             ၁၀ 

သပံ*ရာသးီ                       ၄                ၁၂              အဂ³လပ်ိပဲ                            ၄            ၁၀  

သရကသ်းီ                       ၄                ၁၄               Escarole                            ၄              ၁၀            

လေိမ|ာ်သးီ                       ၆                ၂၀              ပဲေစမ့ျား(field peas)            ၄            ၁၂      

သေဘ³ာသးီ                      ၆               ၂၂               ပဲစိမ်း                                   ၄             ၁၀             

မကမ်နွသ်းီ                       ၆              ၁၈              ငn*တသ်းီစပ်                          ၄            ၁၀ 

- ၆၄  - 



သစ်ေတာ်သးီ                   ၆              ၁၄             0ိ*ကိ*ဥ (kohlrabi)                    ၆            ၁၂    

နာနတသ်းီ                      ၁၂               ၂၂              ဆလတရွ်က ်                          ၄            ၁၀ 

 စပျစ်သးီပျ]                  ၆၀              ၈၀             Xကကသ်နွန် ီ                          ၄            ၁၀ 

ရကစ််ဘယရီ်သးီ              ၆                ၁၄             တn*တန်နံ ံ                            ၄            ၁၀ 

စေတာ်ဘယရီ်                  ၆               ၁၆               ေြမပဲ                                  ၄            ၁၀ 

ဖရဲသးီ                            ၈                ၁၆          အာလ1း, အိ*ငး်ရစ်                      ၃              ၇   

ြမကပ်င(်Grasses)                                            အာလ1း,အနေီရာင ်                    ၃              ၇            

လ1ဆနပဲ်'ပင(်Alfalfa)         ၄               ၂ ၂           ကနစ်နွး်ဥ                                ၆             ၁၄ 

ဝါဂမ်ွး ( Cotton )             ၄                ၂ ၂          romaine- nိ*မင ်                      ၄             ၁၀ 

 ပျံjစပါး /အေစ ့               ၆                ၁၈          rutabagas                             ၄              ၁၂ 

ဆန/်ထမငး်                     ၄                ၁၆           သခါွး(squash)                       ၆              ၁၂ 

ပဲပ*ပ်                              ၄                 ၁၆          ေြပာငး်မျိjး0Lစံား                       ၆             ၃၀ 

မ*နလ်ာဉဝါ                      ၄                ၁၀            ခရမ်းချညသ်းီ                         ၄              ၁၂  /၅ 

 
 

အာဟာရအေ0ကာငး်အရာအေပHအရညအ်ေသးွထန်ိးချJပ်မKမL<ိပါ 

ဘ*ရားသခင့အ်လိ*ေတာ်အတိ*ငး်ေကာငး်သည့အ်ရာများပါ ၀ ငေ်သာကမ5ာ ဦး အစာကိ*ယေန ့  

ဝယယ်1ရနမ်ြဖစ်0ိ*ငပ်ါ။  ဒါေXကာင့င်ါမLနတ်ဲအ့စာစားေနေပမဲင့ါအ့စားအစာကိ*ဗီတာမငေ်တနွဲတ့ြခား 

ကျနး်မာေရးထ*တက်*နေ်တနွဲ ့ြဖည့စ်ကွခ်ျငတ်ယ။် 

         အချကတ်စ်ချက ်- ေမးွြမuေရးသမားများသည၎်ငး်တိ*၏့တငး်Xကပ်ေသာအာဟာရလိ*အပ်ချက ်

များ0Lင့မ်ကိ*ကည်ပီါကကျကစ်ားေသာတရိစ¶ာနမ်ျားအစာအာဟာရဓာတမ်ျားကိ*0Lစ်ေပါငး်များစာွစမ်းသ

ပ်dပီးြဖစ်သည။်မXကာေသးမီကက@ဲ0ာွးကျကစ်ားြခငး်စမ်းသပ်မ[ကိ*ေလလ့ာမ[အရကျကစ်ားေသာအပင်

များတငွက်ယလ်ဆ်ယီမ်ပါဝငမ်[သည ်၅၆၈ ရာခိ*င0်[နး်ကွြဲပားေXကာငး်၊ 

ေလလ့ာမ[အရေဖာစ့ေဖာရကပ်ါဝငမ်[၂၉၂ ရာခိ*င0်[နး်၊ ကိ*ေဘာတ့ငွ ်၄၅ ရာခိ*င0်[နး်၊ ေXကးနတီငွ ်၄၀၀ 

ရာခိ*င0်[နး်၊ မနး်ဂနစ်ိ ၇၄၀ ရာခိ*င0်[နး်0Lင့သ်ပ်ွ ၂၆၀ ရာခိ*င0်[နး်ကွြဲပားသည။် 

         ဒေီတာဘ့ယသ်1ကငါတိ*ရဲ့ဗီ့တာမငန်ဲဓ့ာတသ်တt jပစTညး်ေတအွတကွစ်မ်းသပ်ေနတာလ။ဲ  

ဘယသ်1မL!  မညသ်ည့ဥ်ပေဒကလ1စားရနအ်တကွအ်စာအာဟာရအတကွမ်ညသ်ည့အ်ဆင့က်ိ*မZ 

မလိ*အပ်ပါ။  အဘယသ်1မZစစ်ေဆးေရးမ းအာဟာရတနဖိ်*းစစ်ေဆးသည။် 
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က@0်*ပ်တိ*၏့ခတံငွး်၌ထည့ထ်ားေသာအစားအစာများထကက်@0်*ပ်တိ*တ့ရိိစ¶ာနမ်ျားကိ*ေက@းေမးွေသာြမ

ကပ်င၏်အာဟာရတနဖိ်*းကိ*က@0်*ပ်တိ*ပိ့*မိ*ဂn*ြပjXကသည။်၎ငး်သညအ်ေမရိကနမ်ျားသညအ်လနွ ်

နာမကျနး်ြဖစ်ကာစမ်ွးအငန်မိ့်ကျေနြခငး်အေXကာငး်အရငး်ြဖစ်သည။် 

 

ငါတိ#စ့ားတဲအ့စားအစာထမဲ<ာဘာပါလ?ဲ 

US တငွက်*နစံ်*စတိ*းဆိ*ငတ်စ်ဆိ*ငမ်Lသင ်၀ ယယ်10ိ*ငေ်သာအစားအစာ0Lစ်မျိjး0Lင့စ်မ်းသပ် 

မ[တစ်ခ*ကိ*ြပjလ*ပ်Xကပါစိ*။့ က*နအ်မLတတ်ဆံပ်ိကိ*သငဖ်တေ်သာအခါက*နပ်စTညး် A၊ 

အြခားက*နပ်စTညး်ခဟ*က@0်*ပ်တိ*ေ့ခ`လမိ့်မည။်  ပထမ ဦး 

စာွထိ*ေ့နာကပ်ါဝငပ်စTညး်များ၏ကျနဆ်ငး်0ိ*ငရ်နအ်တကွစ်ာရငး်သငွး်ေဖာ်ြပထားပါသည။် 

 

Product က#န်ပစVညး် A                                             Product က#န်ပစVညး် B  

၁။ လံ*းလံ*းဆနဂ်ျံj                                                      ၁။  ဂျံjမ[န ့ ်

 ၂ ။သXကား                                                              ၂။ ပဲပ*ပ်မ*န ့ည်က ်

၃။လံ*းလံ*းဆနည်jိဆန ်                                               ၃။ အသား0Lင့အ်nိ*းေက@းေသာအစားအစာ 

၄။ Tricalcium & dicalcium ေဖာစ့ဖိတ ်                    ၄။ 0ိ*လ့ံ*း၊ 

၅။ ဆား                                                                   ၅။ ဂျံjေစ ့                                                                  

၆။ Malt ထ*တယ်1မ[                                                    ၆။ ဂျံjလံ*း  

၇ ။ ေြပာငး်ဖ1းရည ်(သXကား)။                                      ၇။ ဆား                                                                                              

၈။ BHT                                                                   ၈။ကယလ်စီယမ်  

၉။ ဗီတာမင0်Lင့သ်တt jဓာတမ်ျား။                                  ၉။ ငါးမ*န ့ည်က ်

                                                                             10။ ေြပာငး်ဖ1း 

                                                                             11။ဘယီာထ*တလ်*ပ်သ1တေဆး 

                                                                             12။တေဆးထ*တယ်1မ[ 

                                                                            ၁၃ ။ သကာရည ်(သXကား) 

                                                                            ၁၄။ ဗီတာမင0်Lင့သ်တt jဓာတမ်ျားစာွ 
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အာဟာရn[ေထာင့မ်LXကည့လ်Zငသ်ငက်*နပ်စTညး် A သညသ်ာလနွေ်ကာငး်မနွေ်သာထ*တက်*န ်(သိ* ့) 

က*နပ်စTညး် B ြဖစ်သညဟ်*သငေ်ြပာ0ိ*ငသ်ေလာ။  က*နပ်စTညး် A ကိ*အလနွအ်ာဟာရKLိေသာနနံက ်

စာသးီ0Lအံြဖစ်ေXကာ်ြငာသည။်  က*နပ်စTညး် B သညေ်ခးွဘစီကတွမ်*န ့ြ်ဖစ်သည။်  ကမံေကာငး်စာွပဲ၊ 

ဒဟီာကအေမရိကနြ်ပညေ်ထာငစ်*KLိအာဟာရအေြခအေန0Lင့ ်ပတသ်က၍် တကိျေသချာဆံ*းေသာေဝဖန ်

ချကြ်ဖစ်0ိ*ငသ်ည။်  က@0်*ပ်တိ*သ့ညအ်မ်ိေမးွတရိိစ¶ာနမ်ျားကိ*မိမိကိ*ယက်ိ*အစာေက@းြခငး်ထကသ်ာလနွ ်

ေကာငး်မနွေ်အာငေ်က@းေမးွသည။် 

 

ဟငး်;#;ယွရွ်ကဘ်ယေ်လာက?် 

ဟငး်0*0ယွရွ်ကက်ိ*ယ1Xကစိ*။့  Popeye ဟာအလနွလ်1mကjိကမ်ျားခဲd့ပီးလ1ငယတ်စ်ေယာကအ်ြဖစ်မLတမိ်dပီး 

က@0်*ပ်၏ဟငး်0*0ယွရွ်ကက်ိ*စားမညဆ်ိ*လZငက်@0်*ပ်ကဲသ့ိ*သ့1ကဲသ့ိ*ခ့ိ*ငမ်ာေသာသ1ြဖစ်0ိ*ငသ်ည။် ေကာငး်dပီ၊  

၁၉၄၈ ခ*0Lစ်မLာအဒဲအီတိ*ငး်ြဖစ်ခဲေ့ပမဲမ့ြဖစ်0ိ*ငေ်တာဘ့1း။  ဘာေXကာင့လ်ဆဲိ*ေတာ ့၁၉၄၈ခ*0Lစ်မLာ 

ဟငး်0*0ယွရွ်ကတ်စ်ရာလZငသ် ံ၁၅၈ မီလဂီရမ်KLိသည့ဟ်ငး်0*0ယွရွ်ကက်ိ*သငဝ်ယယ်10ိ*ငသ်ည။်  

(လကK်LိေြမXသဇာများလကေ်တွeကျင့သ်ံ*းမ[များသည ်၁၉၄၈ ခ*0Lစ်တငွအ်စြပjခဲသ့ည။် ) ၁၉၆၅ 

ခ*0Lစ်တငွအ်များဆံ*းေတွe KLိ0ိ*ငေ်သာသ ံ၂၇ မီလဂီရမ်အထကိျဆငး်သာွးသည။်  ၁၉၇၃ ခ*0Lစ်တငွပ်ျမ်းမZ 

၂.၂ မီလဂီရမ်သာKLိသည။်  ဆိ*လိ*သညမ်Lာသငသ်ည ်၁၉၄၈ခ*0Lစ်ကပနး်ကနတ်စ်လံ*းမLသင့ ်

အားသတံ1တ1ရKLိရနယ်ေနဟ့ငး်0*0ယွရွ်က ်၇၅ လံ*းကိ*စားရမညြ်ဖစ်သည။် 

          က@0်*ပ်တိ*အ့ားလံ*းသညစ်မ်ွးအငန်မိ့်ကျdပီးဖျားနာေနြခငး်သညအ်ံX့သစရာမဟ*တပ်ါ။  

က@0်*ပ်တိ*သ့ညအ်ာဟာရKLိေသာမဟာမိတမ်ျားေသြခငး်ကိ*ငတေ်နေနXကသည။် 

    ဆန် - ေနာကဥ်ပမာတစခ်#(Rice Another example ) 

ဘေရာငး်ဆနသ်ညအ်ြခားဥပမာတစ်ခ*ြဖစ်သည။်  ၁၉၅၀ ြပည့0်Lစ်မL ၁၉၇၅ ခ*0Lစ်အထအိညjိေရာင ်

ဆနတ်ငွပ်ါဝငေ်သာပnိ*တငး်သည ်၁၀ ရာခိ*င0်[နး်၊ ကယလ်ဆ်ယီမ် ၂၁ ရာခိ*င0်[နး်၊ သ ံ၂၈ ရာခိ*င0်[နး်ကျ 

ဆငး်သာွးသည။် 

     ဆနအ်ညjိေရာငဆ်နက်ိ* Minute ဆန0်Lင့0် [ငိး်ယL]Xကည့ပ်ါကဘိ*ဟိ*ကဒ်ရိတသ်ည ်၁၅ မL ၇ ထ၊ိ 

ပnိ*တငး် ၁၅၄ မL ၇၈၊ ကယလ်စီယမ် ၆၄ မL ၅ အထ၊ိ  ြပjြပငထ်ားေသာအစားအစာသညသ်င့အ်ားက*န ်

သာွးdပီြဖစ်ေသာသဘာဝအစားအစာကသင့အ်ားေပးမည့အ်ာဟာရအနညး်ငယက်ိ*သာေပးသည။်  

ခန ့မ်Lနး်တကွခ်ျကမ်[အရက@0်*ပ်တိ*၏့အစားအစာများ၏ ၆၅ ရာ0[နး်ကိ*ြပjြပငd်ပီး၊ ၆၀ ရာ0[နး်မLာကပ် 

ေရာဂါြဖစ်ေနသည။်  ဘာေXကာင့လ်။ဲ 

- ၆၇  - 



အဆပ်ိသင့ေ်ြမဆလီ.ာ(Poisoned soil) 

         က@0်*ပ်တိ*သ့ညဘ်*ရားသခငထ်က ်ပိ*၍ မညသ်ိ*ေ့ကာကရိ်တသ်မ်ိးရမညက်ိ*ပိ*မိ*သသိည ်

ဟ*ယံ*Xကညြ်ခငး်အားြဖင့ေ်ြမmကးီက*နခ်မ်းသာွးnံ*သာမက0Lစ်စ]တစ်0Lစ်dပီးတစ်0Lစ်မLက@0်*ပ်တိ*မ့[တထ်*တ်

သည့ဓ်ာတ*ပိ*းသတေ်ဆးများြဖင့က်@0်*ပ်တိ*၏့ေြမဆလီvာကိ*အဆပ်ိသင့ေ်စခဲသ့ည။် အဆပ်ိများသညအ်ငး် 

ဆကပိ်*းများကိ*သတသ်ညမ်Lာေသချာသည။်  သ1တိ*က့က@နေ်တာ်တိ*ရဲ့ထ့ရီလယီ ံ၇၀ ဆလဲေ်တအွတငွး် 

မLာပဲဆလဲေ်သေစြခငး် (cellular mutation) ကိ*ြဖစ်ေစ0ိ*ငတ်ယလ်ိ*သ့ငထ်ငပ်ါသလား။  ြဖစ်0ိ*ငသ်မZ 

ေဒသအလိ*ကစိ်*ကပ်ျိjးထားေသာေအာ်ဂဲနစ်အစားအစာများကိ*သာ GMO စားပါ။ 

        ကမ5ာေြမကယဆ်ယေ်ရးအဖဲွe၏က@0်*ပ်တိ*၏့စားနပ်ရိကNာ၊ က@0်*ပ်တိ*၏့ကမ5ာဟ*ေခါငး်စ] တပ် 

ထားေသာစာအ*ပ်က“ ၁၉၉၀ တငွက်@0်*ပ်တိ*၏့လယယ်ာထကွက်*နမ်ျား၌ ၁၉၄၅ ခ*0Lစ်တငွထ်က ်

၁၀၀၀၀၀ ရာခိ*င0်[နး်ပိ*မိ*ဓာတ*ပစTညး်များKLိခဲသ့ည”် ဟ*ေဖာ်ြပထားသည။် 

        dပီးခဲသ့ည့အ်ပတက်XသစေXတးလျမLအမ်ိသိ*အ့ြပနတ်ငွ0်ိ*ထ့ကွလ်ယသ်မားတစ် ဦး 0Lင့က်@နေ်တာ ်

ထိ*ငd်ပီးလယယ်ာ0Lင့ေ်ြမယာအေXကာငး်ေြပာခဲသ့ည။်သ1ကdပီးခဲသ့ည့င်ါး0Lစ်တာကာလအတငွး်သ1တိ* ့ 

သညယ်ခငက်ထကပိ်*မိ*များြပားေသာဓာတ*ပစTညး်များဤေြမေပ`သိ*တ့ငပိ်*ခ့ဲရ့သညဟ်*ေြပာXကားခဲသ့ည်

။dပီးေတာသ့1သ့ား (အသကသ်ံ*းဆယသ်ာKLိေသးတဲ)့သ1ဟာဆးီကျိတက်ငဆ်ာအတကွခ်ွစိဲတက်*သမ[ 

ခယံ1ေနရပါတယ။် 

     ဒ*တယိရာဇဝငခ်ျjပ် ၇:၁၄ တငွက်@0်*ပ်တိ*၏့ေြမကိ*ဝိညာ]ေရးအရေရာကာယေရာေရာအနာေပျာက ်

ေစေသာနညး်လမ်းအေXကာငး်ပါKLိသည။်  သ1တိ*က့အdမဲအတ1တကလွကတ်ွသဲာွးပါ။  ငါ၏နာမြဖင့ေ်ခ` 

ေဝ`ေသာငါ၏လ1တိ*သ့ညက်ိ*ယက်ိ*ကိ*ယ0်Lမိ့် ချ၍ ဆ*ေတာငး်ပဌနာြပjလျက၊်ငါမ့ျက0်Lာကိ*ဖ1းြမင ် 

ရXကလမိ့်မည။်သ1တိ*ဒ့ *စnိ*ကလ်မ်းမLလvေဲKLာငလ်Zင၊်က@နေ်တာ်တိ*စ့နွ ့ခ်ာွရနလ်ိ*အပ်သည့ဆ်ိ*းသမ်ွး 

ေသာနညး်လမ်းများအနကမ်Lတစ်0ိ*ငင်လံံ*း၏ဓာတ*အဆပ်ိသင့မ်[လားဟ*က@နေ်တာ်ေတးွမိသည။် 

     "သဘာဝအစားအစာများကိ*စားရနခ်ယဲ]းသည,်အထ1းသြဖင့င်ါလ့1ေနမ[ပံ*စံစတဲင့ါက့ိ*မXကာ 

ခဏစားေသာကဆ်ိ*ငမ်Lာစားရနလ်ိ*အပ်ေသာေXကာင့,် သငေ်ြပာေပမည ်ေကာငး်dပီ, ဒါေXကာင့င်ါတိ* ့ 

antioxidants 0Lင့ပ်တသ်က။် အနာဂတအ်ခ0ျးKLိသည။်သင့ခ်0Dာကိ*ယအ်တငွး်KLိထ*တလ်*ပ်သည့ ်

အခမဲအ့စနွး်ေရာကမ်ျားကိ*သန ့K်Lငး်ေရးလ*ပ်ြခငး်သည ်antioxidants များကက1ညလီမိ့်မည။်  

ဒါအ့ြပငအ်ေမရိကနအ်စားအစာထ*တက်*နမ်ျားတငွခ်ျိjeတဲေ့နသည့အ်ရာများစာွအတကွအ်စားထိ*း0ိ*ငသ်

ည့မ်ယံ*0ိ*ငေ်လာကေ်အာငက်ျနး်မာသည့အ်စားအစာထ*တက်*နမ်ျားKLိသည။်  ကျေနာ်တိ*သ့1တိ*က့ိ*မိနစ် 

အနညး်ငယအ်Xကာတငွေ်ဆးွေ0းွပါမည။် 

- ၆၈  - 



အနညး်ဆံ*းေတာသ့ငသ်ညက်*နစံ်*ဆိ*င၌်သင၀်ယထ်ားေသာသစ်သးီများ0Lင့ဟ်ငး်သးီဟငး်ရွကမ်ျားကိ*အ

ဆပ်ိမဟ*တေ်သာသဘာဝသန ့စ်ငစ်ကြ်ဖင့ေ်ဆးေXကာချငပ်ါသည။်  သ1တိ*၏့အေရခွသံညအ်ဆပ်ိ 

အေတာကြ်ဖစ်ေစ0ိ*ငေ်သာဓာတ*ပစTညး်များြဖင့ဖံ်*းလvမ်းထားသြဖင့င်Lကေ်ပျာပငမ်ျားကိ*ေဆးေXကာသင့်

သည။်သငမ်သန ့K်Lငး်ေသာငLကေ်ပျာခွကံိ*ထdိပီးငLကေ်ပျာကိ*ထလိZငသ်ငအ်ဆပ်ိကိ*ငLကေ်ပျာ0Lင့အ်စာအမ်ိ

ထသဲိ*ထ့ေိရာကစ်ာွသယေ်ဆာငသ်ာွးသည။် 

ေသမငး်အစာ(Dead food) 

အေမရိကKLိဥပေဒအရစ1ပါမားကတစ်ငမ်ျားေပ`တငွမ်ထည့သ်ငွး်မီြပjြပငထ်ားေသာအစားအစာအားလံ*း

ေသသာွးေစရနလ်ိ*အပ်သည။်  (ထိ*ေ့Xကာင့စ်တိ*းဆိ*ငအ်များစ*၏ပတဝ်နး်ကျငတ်ငွေ်တွeရေသာလတ ်

ဆတေ်သာ၊ အြပည့အ်ဝစားေသာအစားအစာကိ*အေကာငး် ဆံ*းစားသံ*းြခငး်သည ်အေကာငး် 

ဆံ*းြဖစ်သည)်  သိ*ေ့သာ်အစားအစာKLိသဘာဝအငဇိ်*ငး်များသညေ်သဆံ*းသညမ်Lာ ၁၀၇ 

ဒဂီရီမLစတငေ်သdပီး ၁၂၀ ဒဂီရီတငွလ်ံ*းဝေသသည။် 

    ဒါေXကာင့ြ်ပjြပငထ်ားတဲအ့စားအစာအားလံ*းေသdပီ။  ယခ*ေသေနေသာအစားအစာသည ်

(ဆငး်ရဲေသာအဆင့တ်ငွ)် ဘဝကိ*တညတ်ံေ့စ0ိ*ငသ်ည။်  ၎ငး်သညအ်ာဟာရြပည့ဝ်မ[ကိ*မခစံား0ိ*ငပ်ါ၊  

သင၏်ေနထိ*ငမ်[ပံ*စံကိ*ေတွe KLိပါကသင့တ်င့ေ်လျာကပ်တေ်သာြပjြပငထ်ားေသာသိ*မ့ဟ*တခ်ျကြ်ပjတ်

ထားေသာအစားအစာများကိ*စားရနတ်ိ*ကnိ်*ကထ်*တလ်vင့အ်ငဇိ်*ငး်များကိ*အစာ0Lင့အ်တ1စားပါ။  

ငါစတငခ်ဲd့ပီး, ငါကmကးီမားတဲြ့ခားနားချကေ်စသညယ်ံ*Xကညပ်ါတယ။်  သင့ခ်0Dာကိ*ယ0်Lင့အ်လ*ပ်လ*ပ်ရန ်

လကျ်ာကရိိယာများမKLိပါကသင့အ်ားကျနး်မာသနစ်မ်ွးdပီးကျနး်မာေစဖိ*ခ့ကခ်သဲည။် 

 

ခkတပ်စေ်သာအစားအစာ (Stripped food) 

ေယဘ1ယျအားြဖင့က်@0်*ပ်တိ*၏့အစားအစာများကိ*ြပjြပငြ်ခငး်သညသ်ဘာဝေကာငး်ကျိjးအားလံ*းကိ*ဖယ်

KLားပစ်dပီးက@0်*ပ်တိ*အ့ားဗီတာမငအ်နညး်ငယြ်ဖင့y်ကယဝ်ေစမည့မ်*န ့ည်ကြ်ဖuကဲသ့ိ*ေ့သာအရာများသိ*မ့

ဟ*တသ်Xကားြဖu (အငး်ဆကပိ်*းမ vားများ0Lင့တ်ရိစ¶ာနမ်ျားမေနထိ*င0်ိ*ငေ်သာေXကာင့မ်ကျuးေကျာ်0ိ*ငသ်ည့)် 

အရာများကိ*ချနထ်ားခဲသ့ည။် )  ဤစနစ်သညသ်င၏်ပိ*ကဆ်အံတိ0်Lင့အ်ြခားပိ*ငဆ်ိ*ငမ်[ပစTညး်များ 

ကိ*ခိ*းယ1ြခငး် 0Lင့ဆ်ံ*းn[ ံးြခငး်၊ထိ*ေ့နာက ်mugger ကိ*ြပနလ်ာေစြခငး်၊ သင့အ်ားပိ*ကဆ်အံတိမ်Lေဒ`လာ ၁၀ 

တနေ်ပးေဆာငြ်ခငး်0Lင့တ်1သည။်ငါမထငဘ်1းဤသညမ်Lာြပjြပငထ်ားေသာအစားအစာအများစ*0Lင့ြ်ပjလ*ပ် 

ထားdပီးြဖစ်သည။်၎ငး်တိ*သ့ညသ်1တိ*၏့သဘာဝေကာငး်ကျိjးများကိ*ဖယထ်*တd်ပီးဗီတာမငအ်နညး်ငယ ်

ြဖင့y်ကယဝ်ေစသည။် 

- ၆၉  - 



ဥပမာအားြဖင့ ်၁၈၉၀ ြပည့0်Lစ်တငွသ်မံဏစိကm်ကတိစ်ကတ်စ်လံ*းေပ`ေပါကလ်ာdပီးေနာကဂ်ျံj 

ကိ*မညသ်ိ*ယ့1ရမည၊် အာဟာရဓာတပ်ါ ၀ငသ်ည့ပိ်*းမ vားများကိ*မညသ်ိ*ဖ့ယK်Lားရမည၊်၎ငး်0Lင့ဆ်က0် vယ ်

ေသာဖဲွ0*0Lင့အ်မZငဓ်ာတအ်ားလံ*းပါ ဝငေ်သာအခွကံိ*ဖယK်Lားခဲသ့ည၊်  ယခ*တငွေ်ြမmကးီေပ`မLာ 

အေကာငး်ဆံ*းေသာြမညး်ကေလးကိ*KLိေစXကေလာ။့  မ1လကKLိခဲသ့ည့အ်ာဟာရ၏ ၉၅ ရာခိ*င0်[နး် 

ကိ*က@0်*ပ်တိ*ထ့*တယ်1ခဲd့ပီးတနဖိ်*းမဲသ့Xကားပံ*များြဖင့အ်နညး်ငယမ်Zေသာအပိ*ငး်အစများကိ*က@0်*ပ်တိ*ခ့န်

ဓာကိ*ယခ်န်ခ့န်ခ့န်ေ့ပးသည။် 

      ပျမ်းမZအေမရိကနသ်ည0်Lစ်စ]သXကားဓာတေ်ပါင ်၁၆၀ ကိ*စားသည။် ၉၅ ရာခိ*င0်[နး်သညခ်ွတဲမ်း 

မKLိေသာပံ*စံများ (ဆိ*လိ*သညမ်Lာ၎ငး်တိ*တ့ငွသ်Xကားြဖuပါေသာက@0်*ပ်တိ*ဝ့ယယ်1ေသာအစားအစာများ) 

ြဖစ်သည။်  ဥပမာအားြဖင့ ်"Twinkies" တငွတ်စ် ဦး ချငး်စီတငွလ်ကဖ်ကရ်ညဇွ်နး်တစ်လံ*းစီ၌ ၁၂ 

လံ*းစီသXကားKLိdပီးပZမ်းမZေပါပ့တ¾ jတငွလ်ကဖ်ကရ်ညဇွ်နး် (၉) ခ*မL (၁၀) ခ*KLိသည။်သ*ေတသန 

တစ်ခ*အရတစ်ေနလ့Zငလ်ကဖ်ကရ်ညဇွ်နး် ၂၄ လံ*းသညက်@0်*ပ်တိ*၏့ေသးွြဖuဆလဲမ်ျား ၉၂ ရာခိ*င0်[နး် 

ပျကစီ်းေစ0ိ*ငသ်ည့ဘ်ကတ်းီရီးယားအေရအတကွက်ိ*ေလZာခ့ျ0ိ*ငေ်Xကာငး်ြပသခဲသ့ည။်အံX့သစရာမ 

ဟ*တပ်ါ၊က@0်*ပ်အေအးမိေသာအခါသXကားဓာတသ်ညေ်နာကန်ာရီေပါငး်များစာွအတငွး်အေအးမိြခငး်ကိ*

ြဖစ်ေစသညဟ်*ခစံားခဲရ့သညမ်LာအံX့သစရာမဟ*တပ်ါ။က@နေ်တာ့်ကိ*ယခ်စံမ်ွးအားစနစ်ကယာယအီားန

ညး်ေနတဲအ့တကွအ်ေအးမိြခငး်ကိ*ြဖစ်ေပ`ေစတယ။် 

ဓာတ#ပစVညး်( Chemical additives ) 

အစားအစာသကတ်မ်းKLညေ်စရနေ်သချာေစရနက်@0်*ပ်တိ*သ့ညလ်ကK်Lိတငွဓ်ာတ*ပစTညး်ေပါငး်သံ*းေထာ

ငထ်ည့သ်ငွး်ထားသည။် ၎ငး်တိ*ထ့မဲLအများစ*သညအ်စမ်ွးထကဗီ်တာမင၊်  ဤဓာတ*ပစTညး်ေပါငး် ၁၈၀ 

သည ်၁၉၉၀ ဒဇီငဘ်ာ ၃၁ ရကအ်ထ ိFDA ၏လံ*ြခjံစိတခ်ျရေသာလ*ပ်ထံ*းလ*ပ် နညး်များကိ*KLငး် 

လငး်ြခငး်မKLိေသးပါ။ 

     ဤဓာတ*ပစTညး်များသညက်@0်*ပ်တိ*၏့ကိ*ယခ်0Dာ0Lင့လ်ံ*းဝလံ*းဝမဆိ*ငေ်သာအြပငခ်0Dာကိ*ယ ်

တငွး်ေြပာငး်လေဲစေသာဆလဲမ်ျား0Lင့အ်တ1ကိ*ယခ်စံမ်ွးအားစနစ်မLထ*တလ်vတေ်ပးရနလ်ိ*အပ်သည။်  

ကိ*ယခ်စံမ်ွးအားစနစ်ဝနထ်*ပ်ဝနပိ်*းအေXကာငး်ေြပာပါ!က@0်*ပ်တိ*သ့ညလ်ကK်Lိကမ5ာသ့မိ*ငး်တငွအ်ဆပ်ိအ

ြပငး်ဆံ*းပတဝ်နး်ကျငတ်ငွေ်နထိ*ငd်ပီးအဆိ*းရွားဆံ*းေသာကိ*ယခ်0DာKLိသည။်အံX့သစရာမဟ*တပ်ါကခ*ခံ

အားစနစ်သညအ်KLိနမ်ေလျာ0့ိ*ငဘ်ကဲငဆ်ာဆလဲမ်ျား0Lင့အ်ြခား mutated cell များြပန ့ပ်ာွးေစdပီး 

ေသေစ0ိ*ငေ်သာေရာဂါများြဖစ်ေပ`ေစသည။်  က@0်*ပ်တိ*သ့ညK်Lညလ်ျား။ ကျနး်မာေသာဘ၀ 

များကိ*ေနထိ*ငလ်ိ*ပါကက@0်*ပ်တိ*၏့ကိ*ယခ်အံားစနစ်သညအ်က1အညအီချိjeလိ*အပ်သည။် 

- ၇၀   - 



               ဤဓာတ*ပစTညး်များအားလံ*းကိ*လကခ်သံည့ ်FDA သညဤ်အဆပ်ိများသည ်

က@0်*ပ်တိ*၏့ခ0Dာကိ*ယအ်ေပ`တစ်ပတသ်ိ*မ့ဟ*တတ်စ်လသိ*မ့ဟ*တတ်စ်လသိ*မ့ဟ*တတ်စ်သကတ်ာလံ*း

စားြခငး်ြဖင့တ်ိ*းပာွးလာေသာသကေ်ရာကမ်[များအေပ`ေလလ့ာမ[တစ်ခ*ြပjလ*ပ်ခဲသ့ညဟ်*သငထ်ငပ်ါသ

လား။  ငါသ1တိ*K့Lိသညေ်မZာ်လင့ပ်ါတယလ်မိ့်မယ။်  သ1တိ*ဘ့ာေတKွLိလဆဲိ*တာခန ့မ်Lနး်Xကည့ပ်ါ။  

ဒါေပမဲသ့1တိ*က့အရာခပ်သမ်ိးကိ*အဆငေ်ြပေအာငက်@နေ်တာ်တိ*က့ိ*အာမခေံပးတယ။်  ဒါအဆငေ်ြပ 

မဟ*တပ်ါဘ1း လ1သံ*းေယာကတ်ငွတ်စ်ေယာကသ်ညက်ငဆ်ာေရာဂါခစံားရ0ိ*ငသ်ည။်ဒါေXကာင့ ်

အေXကာငး်ြပချကK်Lိရမည ် ငါ FDA ကငါက့ိ*KLာေနခဲသ့ညေ်မZာ်လင့ခ်ဲသ့ည။်ငါသ1တိ*တ့ာဝန ်

ေကျပနွတ်ယ၊်က@0်*ပ်သညက်@0်*ပ်၏ကျနး်မာေရးအတကွတ်ာဝနယ်1ရမည့အ်ချိနြ်ဖစ်သည။် 

သ1တိ*မ့LာတာဝနK်Lိတယလ်ိ*ေ့ြပာသ1ေတကွအရမ်းတာဝနမဲ်တ့ဲလ့*ပ်ရပ်ေတလွ*ပ်ေနXကတယ။်  

အတ1တ1ယ1ထားတဲဒ့ဓီာတ*ပစTညး်ေတနွဲအ့ဆပ်ိအားလံ*းငါခ့0Dာကိ*ယက်ိ*ဘာလ*ပ်သလဆဲိ*တာငါသခိျင ်

တယ။်တကယေ်တာင့ါသ0ိLင့d်ပီးသား။  ေသြခငး်စာရငး်ဇယားကငါက့ိ*ေြပာြပပါ  

သမ|ာကျမ်းစာကက@0်*ပ်တိ*သ့ညအ်သးီ0Lင့ ်ပတသ်က၍် ဆံ*းြဖတ0်ိ*ငသ်ညဟ်*ဆိ*သည။်  

ဒအီသးီသညေ်သေစ0ိ*ငသ်ည ်

 

ဓာတ#အစားအစာ( Chemical food ) 

dပီးေတာတ့ကယေ်တာက့@နေ်တာ်တိ*မ့Lာအစားအစာအြဖစ်သတမ်Lတလ်ိ*မ့ရတဲထ့*တက်*နေ်တအွများmကးီKLိ

တယ ်(သ1တိ*က့ိ*စားေပမယ့)် ။  ၄ ငး်တိ*သ့ညဓ်ာတ*ေဗဒဆိ*ငရ်ာေပါငး်စပ်မ[များြဖစ်dပီး0Lစ် ၁၀၀ Xကာ 

ေရKLညတ်ငွေ်ရKLညမ်ပျကစီ်းဘပဲျကစီ်းသာွး0ိ*ငသ်ည။်ခငဗ်ျားေတွeတဲအ့စားအစာဟာတကယ့က်ိ*ဆိ*းဝါး

ေနတယ။်  ဓာတ*0Lင့ြ်ဒပ်အမ[ိကမ်ျားမပါဘ1း။  ဒါေXကာင့လ်ညး်အေမရိကနြ်ပညေ်ထာငစ်*မLခွစိဲတဆ်ရာ  

ဝ နက်ေြပာXကားရာတငွေ်သဆံ*းေသာအေမရိကနလ်1မျိjးတစ်ဝကသ်ညက်@0်*ပ်တိ*၏့ပါးစပ်ထထဲည့ထ်ား 

ြခငး်ေXကာင့ထ်ိ*သိ* ့ြပjXကသညဟ်*ဆိ*ခဲသ့ည။်ကိ*ယ့က်ိ*ယက်ိ*သတေ်သမ[ဟာဒအီမ[ိကအ်ားလံ*းကိ*မျိjချမိတာ

နဲင့ါတိ*အ့မ်ိေထာငဖ်ကေ်တကွိ*အမ်ိေထာငဖ်ကမ်KLိဘနဲဲက့ေလးေတကွိ*မိဘမKLိဘခဲျနထ်ားြခငး်ဟာအြပစ်

KLိတယဆ်ိ*တာငါသပိါတယ။် 

       သငဘ်ာစားရမညက်ိ*ေရွးချယရ်နက်1ည0ီိ*ငေ်သာမ10Lစ်ခ*KLိသည။် 

၁)ပျကစီ်းေစေသာအစားအစာများကိ*မပျကစီ်းမိကိ*သာစားပါ၊ (ပဥမာ- ပိ*းထ*ေသာေနရာ။  ၂) 

အြဖuေရာင ်(သXကားြဖu၊ ဂျံjမ[န ့၊် အဆ0ီLင့ဆ်ား) မLေဝးေဝးေနပါ။ဤသတေိပးချက0်Lစ်ခ*ကအြခား 

အေမရိကနမ်ျား ထကသ်င့က်ိ*မိ*ငေ်ပါငး်များစာွ ေကျာ်လနွသ်ာွး:ေစလမိ့်မည။် 

- ၇၁  - 



လယယ်ာကေနသကေ်သခံချက ်( A testimony from the farm ) 
လယယ်ာတစ်ခ*မLာmကးီြပငး်လာdပီးက@နေ်တာ့်မLာအေဒ`တစ်ေယာကK်Lိတယ။်သ1ကအစားအစာေတနွဲပ့တ ်

သကလ်ိ*လ့ံ*းဝသဘာဝကျကျေနထိ*ငခ်ဲတ့ယ။်သ1မသညသ်1တိ*၏့လယယ်ာေြမများသိ*ဓ့ာတ*ပစTညး်များထ

ည့သ်ငွး်။ သ1တိ*၏့သXကားပငမ်ျားကိ*“ ပ*တ”်ထည့သ်ည့အ်ခါေတာငသ်1လယသ်မားများကိ*သ1အdမဲဆန ့ ်

ကျငခ်ဲသ့ည။်  ငါတိ*0့ Lစ်ေယာကစ်လံ*းလ*ပ်ခဲတ့ယအ်ေဖ့ရဲစိ့*းရိမ်ပ1ပနမ်[ေတဟွာဘယေ်လာက ်

အေြခအြမစ်မKLိဘ1းဆိ*တာမLတမိ်ေနတဲအ့ေဖကိ* မLတမိ်ေသးတယ။်  က@နေ်တာ့်အေဖဟာအသက ်၆၀ 

ေကျာ်မLာကငဆ်ာေရာဂါကိ*ဖယK်Lားဖိ*ခ့ွစိဲတက်*သခဲd့ပီးေနာကဆ်ံ*းမLာေတာသ့1ဟာေအာငြ်မငခ်ဲပ့ါတယ။် 

အေဒ`မLာ0Lစ် ၁၀၀ ေကျာ်ကျနး်မာေရးေကာငး်မနွd်ပီးကငဆ်ာေရာဂါမKLိခဲပ့ါ။  ြဖစ်ေကာငး်ြဖစ်0ိ*င ်

သ1မdပီးေနာကအ်ားလံ*းြဖစ်ခဲသ့ည။် 

 

ေြမ;<င့အ်စားအစာအေပHငါဆ့ံ#းြဖတခ်ျက(် My decision on land and food ) 
ေြမ0Lင့စ်ားနပ်ရိကNာနယပ်ယမ်ျား၌က@0်*ပ်တိ*သ့ညသ်န ့K်Lငး်စငX်ကယေ်သာ (ဝတြ်ပjမ[) 

၏ဥပေဒများကိ*ချိjးေဖာကသ်ညဟ်*က@0်*ပ်ယံ*Xကညသ်ည။်  က@0်*ပ်၏ကိ*ယပိ်*ငဆ်ံ*းြဖတခ်ျကမ်Lာ 

အများအားြဖင့ြ်ဖစ်0ိ*ငသ်ည့အ်ရာ၊  ဒ ီ၂၁ ရာစ*n[ပ်ေထးွမ[မLက@နေ်တာ်လံ*းဝမခွထဲကွ0်ိ*ငေ်တာေ့သာ 

ေXကာင့ေ်ခတသ်စ်ယ]ေကျးမ[၌ေနထိ*ငြ်ခငး်ေXကာင့ြ်ဖစ်ရတဲဆ့ယလ်1လာပျကစီ်းြခငး်ကိ*သန ့K်Lငး်ေစရနဗီ်

တာမငမ်ျား၊ ဓါတတ်ိ*းပစTညး်များ၊က@0်*ပ်သညပံ်*မLနေ်လက့ျင့ခ်နး်၊ ယံ*Xကညြ်ခငး်၊ ေမZာ်လင့ြ်ခငး် 

0Lင့ခ်ျစ်ြခငး်ေမတt ာ၌KLငသ်နရ်နm်ကjိးစားသည။်ထိ*ေ့နာကဘ်*ရားသခင၌်အနာေရာဂါdငမ်ိးြခငး်၊ 

 

သင့ဆ်လဲမ်ျားကိ#အာဟာရြဖစေ်စေသာ superfood တစခ်#ကိ#သငထ်ည့;်ိ#ငသ်ည ်

လ1အေတာ်များများဟာ Patti နဲက့@နမ်လိ*ပါပဲ၊ သ1တိ*က့ိ*ယပိ်*ငဥ်ယျာ]ကိ*ဖံွe dဖိjးဖိ*ဒ့ါမLမဟ*တ ်

အစားအေသာကတ်ွဖဲကလ်*ပ်ဖိ*အ့ချိနဒ်ါမLမဟ*တစိ်တဝ်ငစ်ားမ[မKLိဘ1း။  က@နေ်တာ်တိ*ဟ့ာမXကာ 

ခဏလမ်းေပ`မLာKLိေနdပီးအလနွအ်ေရးmကးီတဲသ့ဘာဝအစားအစာေတမွLာေနထိ*ငဖိ်*မ့ြဖစ်0ိ*ငေ်လာက်

ေအာငမ်ျားများစားစားမစား0ိ*ငေ်အာငအ်တငး်အကျပ်ခိ*ငး်ေစခရံသည။်ငါတိ*မ့1ကား၊  က@0်*ပ်တိ*၏့KLာေဖွ 

ေတွe KLိထားသည့ေ်ြမယာ0Lင့အ်စားအစာများမLသ1တိ*မ့ရKLိေသာအာဟာရကိ*က@0်*ပ်တိ*၏့ကိ*ယခ်0Dာအား

ေပးစမ်ွး0ိ*ငသ်ည့ ်"superfoods" များKLိသညက်ိ*က@0်*ပ်တိ*ေ့တွe KLိခဲရ့dပီ။  superfood သညဗီ်တာမငမ်ျား၊ 

သတt jဓာတမ်ျား၊ သတt jဓာတမ်ျား0Lင့အ်မိ*င0်ိ*အကဆ်စ်များများစာွyကယဝ်စာွKLိdပီးက@0်*ပ်တိ*၏့ကိ*ယ ်

ခ0Dာများ ကအလယွတ်က1သယေ်ဆာင0်ိ*ငသ်ည။် 

- ၇၂  - 



ထိ*ကဲသ့ိ*ေ့သာအလနွေ်ကာငး်ေသာအစားအစာ0Lစ်ခ*မLာအြပာေရာငအ်စိမ်းေရာငေ်ရည�မိျား( blue-

Green Algae)0Lင့အ်စိမ်းေရာငမ်*ေယာအရွကမ်ျားြဖစ်သည။်  ဤအရာ0Lစ်ခ*လံ*းကိ*က@0်*ပ်ပထမ ဦး 

ဆံ*းတံ* ့ြပနမ်[သညအ်လနွဆ်ိ*းရွားသည။်  ဦးဆံ*းငါေရည�၊ိ မ*ေယာအရွကမ်စားချငခ်ဲဘ့1း။  

ကေံကာငး်တာကငါမလိ*အပ် 

ပါဘ1း။  0Lစ် ဦး စလံ*းသညေ်ဆးေတာင့သ်ိ*မ့ဟ*တအ်မ[န ့ြ်ဖင့ေ်သာကသ်ည့ပံ်*စံြဖင့ရ်KLိ0ိ*ငပ်ါသည။်  

ဒ*တယိအချကမ်Lာငါ0Lစ် ဦးစလံ*း၏ေြပာဆိ*ချကမ်ျားသညလ်ကေ်တွeကျရနအ်လနွေ်ဝးလေံသာေနရာ 

တငွK်Lိသညဟ်*ခစံားမိသည။်  ငါတိ*ရဲ့အ့စားအစာအတကွသ်1တိ*ဘ့ယလ်ိ*အေရးmကးီ0ိ*ငမ်လ။ဲ  ေကာငး်dပီ၊ 

က@နေ်တာ်တိ*ဟ့ာသတt jတ1းေဖာ်ေရးနဲဓ့ာတ*ေဗဒဆိ*ငရ်ာမက*သရတဲသ့ကK်Lိေတေွပ`မLာစိ*ကပ်ျိjးတဲသ့းီ0Lံ

ေတစွားမယဆ်ိ*ရငဒ်အီစားအစာ0Lစ်ခ*ကသပ်ိအေရးမmကးီဘ1း။  သိ*ေ့သာ်က@0်*ပ်တိ*အ့များစ*သညမ်ဟ*တ ်

ေသာေXကာင့၎်ငး်တိ*သ့ည ်ပိ*၍ အြပစ်KLာသည။်အဘယေ်Xကာင့အ်Xကာတငွအ်ေXကာငး်ြပချက ်

အေXကာငး်ပိ*မိ*။ 

       အေမရိကနဆ်းီနတိစ်ာရွကစ်ာတမ်းအမLတ ်၂၆၄ အရအေမရိကန၏် ၉၉ ရာခိ*င0်[နး်သညဓ်ာတ ်

သတt jချိjeတဲေ့သာေXကာင့အ်ေမရိကနေ်ဆးဘကဆ်ိ*ငရ်ာသပိgံပညာသညယ်ခ*အချိနအ်ထ ိ"စ*စ*ေပါငး်" 

ြဒပ်စင ်၁၆ ခ*0Lင့ ်"သလဲနွစ်" ၄၄ ခ* "သလဲနွစ်" ကိ*ေဖာ်ထ*တ0်ိ*ငခ်ဲသ့ည။်အစိမ်းေရာငK်Lိေသာေရည� ိ

များ၌ြဒပ်စင ်၈၀ 0Lင့သ်လဲနွစ်ြဒပ်ေပါငး်များ (အချိjeသညအ်လနွန်ညး်ပါးသည။် တဆံပ်ိေပ`တငွ ်၂၃ 

ခ*သာပါဝငသ်ည)် အြပငဗီ်တာမင ်၁၂ လံ*း0Lင့အ်မိ*င0်ိ*အကဆ်စ် ၂၀ တိ*လ့ညး်ပါဝငသ်ည။်  

သလဲနွစ်ပမာဏ), 16 ဗီတာမင,် 17 အငဇိ်*ငး်ေတ0ွLင့ ်18 အမိ*င0်ိ*အကဆ်စ်။ 

      အြပာေရာင ်- အစိမ်းေရာငေ်ရည�မိျားသညက်@0်*ပ်တိ*၏့ကိ*ယခ်0Dာများက ၉၇% ေသာခယံ1ထား0ိ*င ်

ေသာေXကာင့၎်ငး်သညက်@0်*ပ်တိ*အ့ား၎ငး်၏ေကာငး်မနွမ်[အားလံ*းကိ*ရKLိသည။်အစားအစာအများ 

စ*သညဤ်မLရKLိ0ိ*ငေ်သာအဆင့0်Lင့ပ်ငမ်နးီစပ်ပါ။ 

      သင့ခ်0Dာကိ*ယတ်ငွလ်ိ*အပ်ေသာြဒပ်စငမ်ျားအားလံ*းKLိပါက၎ငး်သညသ်ဘာဝအားြဖင့ ်

ကျနး်မာေရး0Lင့ေ်ရာဂါက1းစကြ်ခငး်ကိ*ခ0ံိ*ငရ်ညK်Lိသည။်အစာသညခ်0Dာကိ*ယ၏်ဆလဲမ်ျား0Lင့တ်စ်KLuးများ

ြပနလ်ညထ်1ေထာငရ်နအ်တကွလ်ိ*အပ်ေသာသကK်Lိအရာအားလံ*း0Lင့အ်တ1ကိ*ယခ်0Dာကိ*ေထာကပံ်ေ့ပးရန်

ရညရွ်ယသ်ည။်အကယ၍်ခ0Dာကိ*ယသ်ညက်ျနး်မာသနစ်မ်ွးမ[မKLိလZငအ်စားအစာတငွြ်ပနလ်ညသ်စ်လငွ်

ေစေသာြဒပ်စငမ်ျားမKLိြခငး် (သိ* ့) ချိjeတဲြ့ခငး်သညမ်ညသ်ည့ေ်ရာဂါ၊ ဖျားနာမ[သိ*မ့ဟ*တ ်

ေရာဂါများကိ*မဆိ*မLီဝဲေစသည့အ်ေXကာငး်ရငး်ြဖစ်dပီးတာဝနK်Lိသည။်  က@0်*ပ်တိ*၏့ခ0Dာကိ*ယသ်ည ်

homeostasis, equilibrium-ထိ*နး်သမ်ိး,( balance (ညမီZေစသည)် ဒါကကျနး်မာေရးနဲည့မီZတယ။် 

- ၇၃  - 



၎ငး်;<င့အ်တGအလ#ပ်လ#ပ်ရန်သင့ေ်တာ်ေသာေဆာကလ်#ပ်ေရးအ#တြ်မစမ်ျားကိ#ေပးသည့အ်ခါ၎ငး်

ကိ#ယခ်;qာသညက်ျန်းမာေရးကိ#ထန်ိးသမ်ိးသည ်

      အြပာေရာင ်အစိမ်းေရာငေ်ရည�တိစ်ပ*လငး်ေပ`တငွေ်ဖာ်ြပထားေသာသလဲနွစ်ြဒပ်စငမ်ျား၏ေသး 

ငယေ်သာပမာဏသညလ်1သားခ0Dာကိ*ယတ်စ်ခ*လံ*းအေပ`သကေ်ရာကမ်[KLိ0ိ*ငသ်ညက်ိ*က@0်*ပ်ယံ*ရခက ်

သည။်  ထိ*ေ့နာက ်Dr. Norman Walker ၏ေXကညာချကက်ိ*က@0်*ပ်ဖတခ်ဲသ့ည။် 

    ခ0Dာကိ*ယ၏်အစိတအ်ပိ*ငး်များ0Lင့လ်*ပ်ေဆာငခ်ျကမ်ျားသညခ်0Dာကိ*ယK်Lိအငအ်ားတစ် 

ခ*စီ၏ေသးငယေ်သာအဏ*Xကည့မ်Lနေ်ြပာငး်ပမာဏကိ*ကိ*ယဝ်နမ်ေဆာင0်ိ*ငေ်သးပါ။ ခ0Dာကိ*ယK်Lိ 

အချိjeအစိတအ်ပိ*ငး်များ0Lင့လ်*ပ်ေဆာငခ်ျကမ်ျားသညသ်လဲနွစ်ြဒပ်စငတ်စ်ခ* (သိ* ့) 0Lစ်ခ*သာလိ*အပ်သည။် 

ဥပမာ - sinovial fluid 0Lင့ ်lubricating ပစTညး်များတငွ ် အဆစ်အြမစ်များသညဘ်စ်စမတလ်ိ*အပ် 

သည။် ခ0Dာကိ*ယြ်ပငပ်ခnိ*မီယမ်လိ*အပ်သည။် ေနာကဆ်ကတ်ွအဲားအာဘယီမ်လိ*အပ်သည။် 

        သင့အ်စားအစာအတကွြ်ဖည့စ်ကွအ်ေနြဖင့ ်(အထ1းသြဖင့ေ်ဆးေတာင့ ်၌ပါေသာသိ*မ့ဟ*တ ်

ေသာကေ်ဆးပံ*စံြဖင့)် superfood အနညး်ငယက်ိ*ေသာကြ်ခငး်ြဖင့သ်င၏်ခ0Dာကိ*ယ0်Lင့ ်ပတသ်က၍် 

အံX့သဖွယရ်ာများြဖစ်ပျကလ်ာလမိ့်မည။်အဓိကအားြဖင့အ်ာဟာရသညသ်င၏်ခ0Dာကိ*ယအ်ားကျိjးပဲပ့ျ

ကစီ်းေနေသာမညသ်ည့အ်စိတအ်ပိ*ငး်ကိ*ြပနလ်ညတ်ညေ်ဆာကရ်န0်Lင့သ်င၏်ခ0Dာကိ*ယ၏် 

homeostasisသိ* ့ြပနသ်ာွးရနအ်ခငွ့အ်လမ်းများကိ*တိ*းတကေ်စရနသ်င့ခ်0Dာကိ*ယအ်ားလိ*အပ်ေသာအရ

ငး်အြမစ်များကိ*ေပးလမိ့်မည။်  ၎ငး်၏စမ်ွးအားကိ*ေထာကခ်ခံျကသ်ညအ်ြမငအ်ာnံ*တိ*းတကြ်ခငး်၊ 

ေကျာnိ*းနာကျငမ်[မLသကသ်ာရာရေစြခငး်၊ကမ5ာခ့ျနပီ်ယdံပိjငဆ်ိ*ငမ်[အားကစားသမားများ၏အားကစားရ

မLတမ်ျားအထြိဖစ်သည။်  ေယဘ*ယျအားြဖင့လ်1တစ် ဦး သညစ်မ်ွးအင0်Lင့တ်ကy်ကမ[တိ*ခ့စံားရြခငး် 

ကိ*ခစံားရလမိ့်မည။်  စိတဖိ်စီးမ[၊ စိ*းရိမ်မ[0Lင့စိ်တဓ်ာတက်ျမ[ကိ*ေလZာခ့ျြခငး်0Lင့ေ်လZာခ့ျြခငး်၊  ပငပ်နး်0မ်ွး 

နယြ်ခငး်၊ hypoglycemia၊ ဓာတမ်တည့မ်[အချိje၊ အစာေြခြခငး်ေ0Lးြခငး်၊  0Lင့မ်Lတဉ်ာဏ0်Lင့စိ်တ ်

ပိ*ငး်ဆိ*ငရ်ာKLငး်လငး်ြပတသ်ားတိ*းတကလ်ာသည။်လ1များသညစိ်တအ်ေြပာငး်အလမဲျားကိ*ဖယK်Lားြခငး်၊ 

အဆပ်ိအေတာကဖ်ယK်Lားြခငး်၊ ပိ*မိ*ေကာငး်မနွစ်ာွအပ်ိစကြ်ခငး်၊ အစားအစာ0Lင့သ်Xကားလံ*းများကိ*စွဲ 

လမ်းမ[ေလျာန့ညး်ေစြခငး်၊ 

     ထိ*ေ့နာကလ်1များ၏ကိ*ယခ်0Dာသညအ်စားအစာများမLတစ်ဆင့လ်ံ*ေလာကေ်သာအာဟာရရKLိေသာ 

ေXကာင့ေ်ပျာကက်ယွသ်ာွးေသာအထ1းကျနး်မာေရးြပသနာများစာွKLိသည။်ဆးီကျိတက်ငဆ်ာ0Lင့ဆ်းီချိj 

ေရာဂါ0Lင့အ်ြခားြပငး်ထနd်ပီးမျိjးဆကပ်ာွးများေသာေရာဂါများအြပငဆ်းီကျိတြ်ပသနာများကိ*ပံ*မLန ်

ြဖစ်ေစသည။် 

- ၇၄ - 



အေြခခအံားြဖင့သ်င့ခ်0Dာကိ*ယက်ေရာဂါတိ*ငး်ကိ*တိ*ကဖ်ျကဖိ်*သ့င့ေ်တာ်တဲက့ရိိယာေတKွLိရငတ်ိ*ကဖ်ျက်

လမိ့်မယ။်  superfoods ကမLနက်နတ်ဲက့ရိိယာများကိ*ေပးသည။် 

     သငက်ရက ်၃၀ Xကာစမ်းXကည့d်ပီးသင့အ်တကွဘ်ာလ*ပ်ေပး0ိ*ငမ်လဆဲိ*တာXကည့ဖိ်*လ့ိ*သည။်  

သင့က်ျနး်မာေရး0Lင့တ်ကy်ကမ[ကိ*များစာွအကျိjးသကေ်ရာက0်ိ*ငသ်ည့ေ်ပါငး်စပ်ည�0ိ[ငိး်မ[တငွအ်တ1တကွ

အလ*ပ်လ*ပ်ြခငး်ေXကာင့စ်1ပါအစားအစာများစာွပါ ၀ ငသ်ည့ထ်*တက်*နတ်စ်ခ*ကိ*က@0်*ပ်အXကြံပjပါသည။်  

အကယ၍် သင၏်ခ0Dာကိ*ယသ်ညပ်ထမ ဦး စာွ detoxifying လိ*အပ်သညဆ်ိ*ပါကသင ်

၏ခ0Dာကိ*ယက်ိ*ယတ်ိ*ငသ်န ့စ်ငသ်ည့အ်ခါ superfoodကိ*ေသာကသ်ံ*းသည့ပ်ထမရကအ်နညး်ငယ ်

သိ*မ့ဟ*တရ်ကသ်တt ပတအ်နညး်ငယအ်တငွး်သငသ်ညတ်စ်KLuးသန ့စ်ငမ်[အနညး်ငယခ်စံားရ0ိ*ငသ်ည။် 

(တစ်KLuးသန ့စ်ငြ်ခငး်အခနး်ကိ*Xကည့ပ်ါ။ ) 

    ငါကဒကီမ5ာmကးီရဲအ့စားအစာကိ*လေပါငး်များစာွစားdပီး၊ ငါအ့1ေတကွိ*သန ့K်Lငး်ေအာငလ်*ပ်ဖိ*ဟ့ငး် 

သးီဟငး်ရွကန်ဲဗိ့*က0်ိ*ကထ်ိ*ကတ်ာနဲအ့တ1အစာေKLာငd်ပီးတဲေ့နာက၊် အသကK်Lငေ်နတဲေ့ရကိ*ေသာက ်

ေနလိ*ဒ့ထီ*တက်*နေ်တကွိ*စတငသ်ံ*းစွဲတဲအ့ခါတစ်သZuးသန ့K်Lငး်ေရးလ*ပ်ဖိ*ေ့မZာ်လင့မ်ထားခဲဘ့1း။  

ဗီတာမင0်Lင့ ်antioxidants ယ1dပီးခဲသ့ည။်  သိ*ေ့သျာလ�ျး, ငါငါက့ိ*ယခ်0Dာ detoxified 

သကဲသ့ိ*င့ါတစ်သZuးသန ့K်Lငး်ေရး mini ကိ*အြဖစ်အတနး်သတမ်Lတမ်ယလ်ိ*ပ့ထမ0Lင့ဒ် *တယိရက ်

သတt ပတအ်တငွး်မLာအများအြပားတံ* ့ြပနမ်[ေတွe KLိခဲပ့ါတယ။်(က@0်*ပ်သညယ်ခငက်အြခားသန ့K်Lငး်မ[များ

ြပjလ*ပ်ခဲဖ့1းေသာ်လညး်၎ငး်တိ*က့ိ*သတမိြပjမိဘသဲ1တိ*၏့ေရာဂါလကNဏာများ0Lင့သ်1တိ*၏့လကNဏာများ

ြဖစ်0ိ*ငသ်ည။် ) ပထမ ၂ ရကတ်ာကာလအတငွး်က@0်*ပ်သညအ်လနွအ်ပ်ိချငလ်ာdပီးေြခေထာကေ်ပ` KLိ 

အေရြပားအကက်ွdဲပီးကွသဲာွးသည။်  ထိ*အခါငါnိ*းnိ* းထ1းခ@နစ်မ်ွးအငက်ိ*ေတွe XကjံခစံားမLစတငခ်ဲသ့ည။်  

ဒလီိ*တကy်ကမ[ကိ*ခစံားရတာတကယက်ိ*စိတလ်[ပ်KLားစရာေကာငး်dပီးအပ်ိမကေ်တမွကd်ပီးအပ်ိရာကိ*လ

ညး်0ိ*းထခဲတ့ယ။်  ငါပထမေတာင့ါက့ိ*ရနd်ငjိးပံ*ရေသာဤထ*တက်*န0်Lင့ပ်တသ်က။် စိတအ်ားထက ်

သနြ်ဖစ်လာခဲသ့ည။် 

 

အြပာ - အစမ်ိးေရာငေ်ရညrြိပန်လညထ်Gေထာငေ်ရးစမ်ွးအင၏်သကေ်သထကွဆ်ိ#ချက ်

ကျေနာ်တိ* ့ Don Santini ထမံLေအာကပ်ါသကေ်သခခံျကက်ိ*လကခ်ရံKLိခဲသ့ည”်က@နမ်တိ*ဇ့နးီ Charlotte  

နဲက့@နမ်ဟာ [အစိမ်းေရာငအ်ြပာေရာငေ်ရည�မိျား] နဲပ့ါဝငလ်ာကတညး်ကအများmကးီပိ*ေကာငး်လာပါdပီ။ 

က@နမ်ဇနးီသညအ်ဆစ်အဆစ်ေရာငန်ာေရာဂါကိ* ၇ 0Lစ်ေကျာ်ခစံားခဲရ့ပါတယ။် သ1မ steroids 

ကိ*ေရvnိ*ကခ်ျကမ်ျားြဖည့စ်ကွေ်ဆးများ၊ 

- ၇၅  - 



သ1မ0Lင့အ်တ1ေနထိ*င0်ိ*ငသ်ည့တ်ကယ့ရ်လာဒမ်ျားမရKLိခဲပ့ါ။ သ1မသညnိ်*းဆကေ်ရာငရ်မ်း 

နာဆရာဝနမ်ျားစတငမိ်တဆ်ကေ်သာ steroid အစီအစ]တငွသ်1သညေ်ဘးထကွဆ်ိ*းကျိjးများKLိခဲသ့ည။် 

ပံ*မLနအ်ားြဖင့အ်ေလးချိန ်၁၁၀-၁၁၅ ေပါငK်Lိသည။် သ1မသညအ်ေလးချိနမ်Lာ ၁၆၅ 0Lစ်ြဖစ်သည။်  ဒါက 

5'4 "အမျိjးသမီးတစ်ေယာကအ်တကွေ်တာ်ေတာ်ေလးေလးပါတယ ် ကျေနာ်တိ*သ့1မကိ*စတရိွီjကေ်တ ွ

ဆကီေနအာဟာရKLိတဲအ့စားအစာအစီအစ]ကိ*သ1မကရခဲတ့ယ။် သ1မအချိjeတိ*းတကလ်ာdပီး ၁၀၆-၁၁၁ 

ေပါငအ်ထြိပနဆ်ငး်သာွးတယ။်  0Lစ်0Lစ်ေလာကX်ကာdပီးတဲေ့နာကသ်1မပိ*ဆိ*းလာလာdပီးသ1မေမာ်ေတာ ်

ဆိ*ငက်ယဘ်းီတပ်က*လားထိ*ငက်ိ*က@နေ်တာ်တိ*လ့ကခ်ရံKLိခဲသ့ညအ်ထေိရာကသ်ာွးခဲတ့ယ။် သ1မသာွး0ိ*င ်

သည့ေ်နရာတငွအ်လနွအ်မငး်ကန ့သ်တခ်ထံားရေသာေXကာင့သ်1မအေနြဖင့က်ိ*က ်၃၀၀ မL ၄၀၀ 

အထလိမ်းေလZာကခ်ဲပ့ါကသ1မအတကွန်ာကျငမ်[ပိ*မိ*များြပားလာြခငး်0Lင့အ်ဆစ်များတငွေ်ရာငရ်မ်းြခငး်

များြမင့တ်ကလ်ာြခငး်ေXကာင့က်@0်*ပ်တိ*သ့ညဤ်သိ* ့ြပjခဲX့ကသည။်  ေနာကတ်ဖနပံ်*မLနခ်စံားရရန ်

အပိ*အချိနယ်1ခဲပ့ါတယ။် 

     "အြပာေရာငအ်စိမ်းေရာငေ်ရည�ေိတ၊ွ ထ*တက်*နပ်စTညး်ေတကွိ*မLာယ1dပီးသငအ်ာသာေြပမယဆ်ိ*ရင ်

အာဟာရြပည့ဝ်တဲအ့ာဟာရအစီအစ]ကိ*စတငခ်ဲတ့ယ။် သ1မမLာအဖျားနညး်တာ၊ ေခါငး်ကိ*ကတ်ာ၊ 

ဝမ်းနညး်တာအေစာပိ*ငး်မLာပဲ။  ေနာကတ်စ်ေနမ့နကတ်ငွပိ်*မိ*ေကာငး်မနွေ်သာ်လညး်သ1မအပ်ိရာမL 

ထdပီးလLည့ပ်တသ်ာွးလာေသာအခါသ1သညအ်ဆစ်များ၌နာကျငမ်[ပိ*မိ*များြပားလာသညက်ိ*သတြိပjမိ 

သည။် ၎ငး်သညြ်ဖစ်ပျကလ်ာ0ိ*ငဖွ်ယK်Lိသညဟ်*ပငသ်တေိပးခခံဲရ့သည့အ်တကွက်@0်*ပ်တိ*အ့လနွ ်

ဝမ်းသာပီတြိဖစ်ရသည။်  ေလးရကင်ါးရကX်ကာdပီးတစ်လတစ်ခ*လံ*းနာကျငက်ိ*ကခ်သဲည။် 

ရကအ်နညး်ငယအ်Xကာတငွသ်1သညခ်*နစ်0Lစ်တာကာလအတငွး်သ1မထကပိ်*မိ*ေကာငး်မနွသ်ညဟ်*ခစံားခဲ့

ရသည။် သ1မသညပ်ထမဆံ*းလကေ်မာငး်ကိ*ပိတ0်ိ*ငd်ပီးနာကျငမ်[မLာအမLနတ်ကယေ်လျာန့ညး်လာသည။်  

ဒ1းေထာကတ်ာပိ*ေကာငး်လာတယ၊် ဒ1းေခါငး်မLာေရာငလ်ာdပီးဒ1းေခါငး်ကလကဲျသာွးတယ။် dပီးေတာသ့1မ 

ခ*နစ်0Lစ်မလ*ပ်ရေသးတဲအ့ရာတစ်ခ*ကိ*စတငလ်*ပ်ေဆာငခ်ဲတ့ယ။်သ1မညလံ*းအပ်ိစကြ်ခငး်စတငခ်ဲတ့ယ။် 

 လနွခ်ဲတ့ဲ ့၇ 0Lစ်လံ*းလံ*းသ1မအdမဲKLိေနခဲတ့ယ ်တိ*ငး်ဘာြဖစ်လိ*လ့ဆဲိ*ေတာမ့dငမ်ိမသကအ်ပ်ိေပျာ်ခဲရ့သည ် 

သ1မလLည့ထ်ကွသ်ာွးသည့အ်ခါနာကျငမ်[0Lင့0် [းိဆခွဲသ့ည။် 

       "သ1မမLာ0Lစ်ေပါငး်များစာွစမ်ွးအားေတပိွ*ရလာတယ။် ငါမXကာေသးခငက်ငါေ့နာကေ်ကျာနဲလ့ည ်

ပငး်မLာအာnံ*ေXကာေတညွ�စ်ထ*တလ်ိ*ကတ်ယ။် ဒါကငါက့ိ*သသိသိာသာကန ့သ်တလ်ိ*ကတ်ယ။် 

ငါြမကခ်ငး်တစ်acကေကျာ်မထ0ိ*ငေ်တာဘ့1း။  dပီးခဲသ့ည့စ်ေနေနတ့ငွက်@0်*ပ်၏ဆ0Èကိ*ဆန ့က်ျင။် 

သ1သညြ်ခကံိ*မျကရိ်တရ်နဆ်ံ*းြဖတခ်ဲသ့ည။်သ1သညက်@0်*ပ်တိ*၏့မျကရိ်တစ်ကက်ိ*တနွး်အားေပးရနသ်ံ*းနာ

ရီေကျာ်Xကာလ*ပ်ကိ*ငခ်ဲသ့ည။် ၎ငး်တငွြ်မငး်ငါးေကာငေ်မာ်တာKLိသည။် 

- ၇၆  - 



  သံ*းနာရီသိ*မ့ဟ*တထ်ိ*ထကမ်ကြမကရိ်တd်ပီးေနာကသ်1သညထ်ိ*ညေန ၇း ၃၀ တငွအ်မ်ိထသဲိ* ့ 

ဝငd်ပီးမီးဖိ*ေချာငသ်န ့K်Lငး်ေရးလ*ပ်ရနအ်ချိနတ်နd်ပီဟ*ဆံ*းြဖတခ်ဲသ့ည။် ထိ*ေ့နာကသ်1မသညမ်က ်

မနွသ်းီလံ*းကိ*ဖ*တ။် ည ၉း၀၀ နာရီတငွသ်1မေနာကဆ်ံ*း၌ထိ*ငခ်ဲသ့ည။်သ1မလ*ပ်ခဲတ့ာေတ ွ

အားလံ*းကိ*ဆန ့က်ျငဘ်ကတ်ံ* ့ြပနမ်[မKLိခဲပ့ါဘ1း။ လနွခ်ဲတ့ဲ ့၄ ပတက်မြဖစ်0ိ*ငဘ်1း။ 

      ငါစိမ်းလနး်ေသာေရည�မိျားကိ*ငါဘာေXကာင့စိ်တလ်[ပ်KLားေနရတာလဆဲိ*တာကိ*သငန်ားလညေ်ကာငး် 

နားလညလ်မိ့်မယ။် ေလးပတအ်တငွး်မLာက@နေ်တာ့်ဇနးီနဲက့@နေ်တာ့်ဘဝကိ*ေြပာငး်လေဲစခဲတ့ယ။် 

ငါဆယေ်ကျာ်သကအ်ရွယက်တညး်ကလနွခ်ဲတ့ဲအ့0Lစ် ၄၀ ေကျာ်ကတညး်ကဒေီလာကစ်မ်ွးအငသ်ပ်ိ 

မKLိခဲဘ့1း။အလားတ1သကေ်သအေထာကအ်ထားများမ*ေယာစိမ်းစိမ်း0Lင့အ်ထ1းသြဖင့,် ေပါငး်စပ်  

superfoods ေရာေ0Lာ0Lင့ပ်တသ်က ်မZေဝ0ိ*ငပ်ါသည။် 

 

သငလ်ယသ်မားတစဦ်းြဖစခဲ်လ့tင ်

သငေ်ြမယာသိ*မ့ေရာကမ်Lီေအာကပ်ါတိ*သ့ညအ်ချိjeေသာအဆင့မ်ျားြဖစ်dပီး၎ငး်ကိ*အသက0်Lင့K်Lငသ်နမ်[သိ* ့

ြပနလ်ညေ်ရာကK်Lိေစရနလ်*ပ်ေဆာင0်ိ*ငသ်ည ်

၁။ ေြမဆလီvာအမ[နမ်ျားကိ*ခွြဲခာ:ေပးdပီ:mကးီထာွးလာေသာအပငအ်တကွအ်ေရးmကးီ 

ဆံ*းေသာအရာများထမဲLတစ်ခ*ြဖစ်သည့က်ယလ်စီယမ်ြမင့မ်ားေသာထံ*းများကိ*ထည့ပ်ါ။   

၂။ ကိ*ရီးယားစစ်ပွဲကာလအတငွး်ေြမဆလီvာကိ*ခကခ်ေဲစရနအ်တကွေ်လယာ]ေြပးလမ်းကိ*ခကခ်ေဲစ 

သည့အ်မိ*းနးီယားကိ*မသံ*းပါ0Lင့။်  လယသ်မားများသည ်၎ငး်တိ*၏့ေြမဆလီvာထတဲငွ ်

0ိ*ကထ်nိ*ဂျငပိ်*မိ*ရKLိရန၎်ငး်ကိ*ထည့X်ကသည။်   

၃. သင့ေ်လျာ်ေသာေဆးွ, ေြမ ဩ ဇာသိ*မ့ဟ*တင်ါးဓာတေ်ြမXသဇာမLတဆင့ဇီ်ဝဘဝြပနလ်ညထ်ားပါ။  

၄။ သဘာ ၀ ေဖာစ့ဖရပ်စ်ကိ*ေြမဆလီvာေပ`တငွအ်သံ*းချdပီးမLနက်နေ်သာဟနခ်ျကည်ေီစရနြ်ပjလ*ပ်ပါ။  

၅။ ေြမmကးီကိ*KLစ်လကမ်နကေ်သာ AerWay ပစTညး်ကရိိယာများြဖင့သ်ငေ်ြပး။ ေလ0Lင့ေ်ရကိ*ပိ*မိ*ထိ*း 

ေဖာက0်ိ*ငမ်ည။်  ၎ငး်သညပံ်*မLနဘ်ကတ်းီရီးယားmကးီထာွးမ[ကိ*ြပနလ်ညK်Lငသ်နေ်စလမိ့်မည။် 

 

     အရည0်Lင့ေ်ြခာကေ်သွeေသာထ*တက်*နအ်မျိjးမျိjးကိ*ေရးဆွထဲားdပီးထိ*ေြမေပ`တငွသ်ိ*မ့ဟ*တ ်

တစ်ပတအ်တငွး် brix ကိ*ြမ�င့တ်ငမ်ည့သ်းီ0Lမံျားအတကွအ်သံ*းြပj0ိ*ငသ်ည။်  ၎ငး်သညအ်ေရးmကးီ 

ေသာအေြခအေနတစ်ခ*မLတစ်ခ*ကိ*ရရနယ်ာယလီ[ံeေဆာ်သ1ြဖစ်သည။်  သိ*ေ့သာ်အထကပ်ါအဆင့မ်ျား 

အားလံ*းကိ*ပံ*မLနအ်ေြခအေနတငွြ်ပjလ*ပ်သင့သ်ည။် 

- ၇၇  - 



ကိ#ယပိ်#ငဥ်ယျညြ်ပJလ#ပ်လိ#လtင(် If You Your Own Garden ) 
အကယ၍် သငသ်ညသ်င၏်ကိ*ယပိ်*ငဥ်ယျာ]ကိ*စိ*ကပ်ျိjး0ိ*ငပ်ါကအလဲဘ်တအ်ိ*ကာသညအ်ေXကာငး် 

အရာများစာွကိ*မZေဝခဲသ့ည ်အကယ၍် သငသ်ညသ်င၏်ကိ*ယပိ်*ငစိ်*ကပ်ျိjးမ[ကိ*mကးီ ထာွးပါကသင ်

၏ထ*တက်*နမ်ျား၏အာဟာရတနဖိ်*းကိ*တိ*းြမ�င့0်ိ*ငသ်ည။် 

၁။ေဆာငး် ဦး ရာသ၌ီဥများကိ*စိ*ကပ်ျိjးdပီးေ0 ွဦး ရာသတီငွြ်မကပ်ငမ်ျားကိ*အသင့ြ်ပငဆ်ငထ်ားပါ။   

၂။ အစာအဆပ်ိသင့ေ်သာကယလ်စီယမ်0Lင့သ်ဘာဝပတဝ်နး်ကျငK်Lိေသာေြမမ[န ့အ်ပငမ်ျားသည ်

အငး်ဆကပိ်*းမ vားထနိး်ချjပ်ေရးအတကွအ်တ1တကေွရာစပ်ခဲသ့ည။် 

၃။ ဓာတေ်ြမXသဇာအတကွေ်ြမearthကထပ်ိသိ* ့ S K Blend ေပါငး်အစာေက@းေသာကယလ်ဆ်ယီမ်၊ 

တစ်50ကလZငေ်ပါင ်၅၀ မL ၁၀၀ အထတိိ*ကnိ်*ကယ်1ပါ။  ၎ငး်သညေ်ြမmကးီအတငွး်ပိ*းများ0Lင့ဘ်က ်

တးီရီးယားများmကးီထာွးရနပ်တဝ်နး်ကျငတ်စ်ခ*ဖနတ်းီေပးလမိ့်မည။် 

          သ*ေတသနြပjချကမ်ျားအရေအာ်ဂဲနစ်အစားအစာသညစီ်းပာွးြဖစ်ေြမXသဇာေကာငး် 

ေသာေြမများတငွစိ်*ကပ်ျိjးေသာအစားအစာများထက0်Lစ်ဆေသာဓာတသ်တt jဓာတပ်မာဏကိ*စ*ေဆာငး်

ရKLိသည။် ထိ*အ့ြပင၎်ငး်တငွဘ်ိ*ရွန၊် ကယလ်စီယမ်၊ အိ*ငအ်ိ*ဒငး်၊ ခnိ*မီယမ်၊ေနာကဆ်ံ*းတငွ ်

ေအာ်ဂဲနစ်အစားအစာတငွအ်ဆပ်ိအေတာကအ်နညး်ငယသ်ာKLိသည။် 

 

အပိ#ေဆာငး်အရငး်အြမစမ်ျား( Additional Resources ) 

က@0်*ပ်တိ*ေ့ဖာ်ြပခဲd့ပီးေသာအေXကာငး်အရာများကိ*အေသးစိတေ်ဆးွေ0းွထားေသာ“ 

ေြမmကးီအသကတ်ာ” ဟ1ေသာထ1းြခားေသာဗီဒယီိ*ကိ*ကမ5ာေ့ရKLညတ်ညတ်ံခ့ိ*ငd်မဲေသာစိ*က ်

ပျိjးေရးအသငး်မLမLာယ10ိ*ငသ်ည။် 

Acres,USA : A voice for Eco-agriculture,www.acresusa.com 

ေြမဆလီvာအေXကာငး်ေဆးွေ0းွြခငး်တငွအ်ထ1းစိတဝ်ငစ်ားဖွယစ်ာအ*ပ်များမLာ - 

An Acres U.S.A. Primer by Charles Walters and C.J. Fenzau  
Life & Energy in Agriculture by Arden B. Anderson  
Science in Agriculture by Arden B. Andersen Mainline Farming for Century 21 by Dan 
Skow, D.V.M. & Charles Walters. 
 
Dr.Mary Ruth Swope မLမ*ေယာစိမ်းရွကမ်ျားသညအ်စိမ်းေရာငအ်ရွကမ်ျားစားြခငး်၏ 

တနဖိ်*းကိ*သနိားလညေ်စသည။် 
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                                    ၅ 
                       အသကေ်ရ ( Living	Water	)	

USA	Today	မL0Lစ်စ]လ1ေပါငး် ၉၀၀၀၀၀ ေကျာ်ဖျားနာေနdပီးလ1ေပါငး် ၉၀၀ မLာေရေXကာင့ြ်ဖစ်ေသာေရ	

ေXကာင့ြ်ဖစ်ေသာဘကတ်းီရီးယားေရာဂါေXကာင့ေ်သဆံ*းရသည။်	

ဝတြ်ပjရာကျမ်းမLသန ့K်Lငး်ေသာနယိာမနယိာမကိ*က@0်*ပ်တိ*၏့ ၂၁ ရာစ*အသကK်Lငြ်ခငး်0Lင့ဆ်က	်

0 vယမ်[အားဆကလ်ကေ်ဆးွေ0းွြခငး်သညသ်န ့K်Lငး်ေသာေရ၏စမ်ွးအားကိ*စံ*စမ်းစစ်ေဆးလမိ့်မည။်	

	
က>+်?ပ်တိ?ေ့သာကသ်ည့ေ်ရသညသ်န ့်4,ငး်ေသာတရား၏သေဘာကိ?ချိBးေဖာကသ်ည	်

           The water we drink violate the spirit of the law of purity 
	ဒေီနက့လိ*ရငး်၊ အမိ*းနးီယား0Lင့ဖ်လိ*nိ*ကမ်ျားကိ*က@0်*ပ်တိ*၏့ေသာကသ်ံ*းေရထသဲိ*အ့ဆပ်ိေပ` ခြဲဖင့	်

ဂလပ်ြဖင့ပိ်*ကြ်ဖင့ ်ြဖတ၍် ေသာကသ်ည။် ကလိ*ရငး်သညဘ်ကတ်းီရီးယားအားလံ*းကိ*ေသေစdပီး 

(က@0်*ပ်တိ*က့ိ*မသတ0်ိ*င)် သည။် 	

      ကလိ#ရငး်(	Chlorine	)	

ေသချာသညမ်Lာကလိ*ရငး်သညဘ်ကတ်းီရီးယားများ (ဆလဲတ်စ်ခ*တညး်သကK်Lိများ) 

ကိ*ေသေစ0ိ*ငသ်ည။်  သင့ခ်0Dာကိ*ယအ်တငွး်KLိဆလဲေ်ပါငး် ၇၀ထရီလယီကံိ*မညသ်ိ* ့ြပjလ*ပ်သည	်

ဟ*သငထ်ငသ်နညး်။  သင၏်0[တခ်မ်းကိ*ထမိိြခငး်ေXကာင့သ်တြ်ဖတြ်ခငး်ကိ*ရပ်တန ့သ်ညဟ်*သင	်

ထငပ်ါသလားသိ*မ့ဟ*တဤ်ဆလဲင်ယေ်လးများကိ*သတြ်ဖတြ်ခငး်၊  မငး်ေနာကမ်LမLနး်ဆခဲရ့ငမ်ငး်	

မLနတ်ယ။်ဆယလ်1လာတစ်သZuးများသိ*က့လိ*ရငး်၏ထခိိ*ကပ်ျကစီ်းမ[ကိ*သတြိပjမိရနnိ်*းKLငး်ေသာနညး်	

တစ်နညး်မLာကလိ*ရငး်ေရက1းကနတ်ငွသ်1တိ*0့ Lင့ေ်ရေအာကေ်ရက1းdပီးေနာကသ်င၏်မျကလ်ံ*းများမညသ်ိ* ့

ေသးွလာသညက်ိ*သတြိပjမိရနြ်ဖစ်သည။်သင့မ်ျကလ်ံ*းထတဲငွက်လိ*ရငး်သညဆ်လဲမ်ျားစာွကိ*ေသေစdပီး

ပျကစီ်းေစခဲသ့ည။်	

									ကလိ*ရငး်ေသာကသ်ံ*းေရသည0်Lစ်စ]ဆးီအမ်ိကငဆ်ာြဖစ်ပာွးမ[ ၄,၂၀၀ ေကျာ်0Lင့မ်Lနမ်Lနက်ငဆ်ာ	

ြဖစ်ပာွးမ[ ၆၅၀၀ ကိ*တိ*ကnိ်*ကြ်ဖစ်ေစသည(်အေမရိကနြ်ပညသ်1က့ျနး်မာေရးဂျာနယတ်ငွ	်

ေဖာ်ြပထားdပီးမီဝါကးီေဆးဘကဆ်ိ*ငရ်ာေကာလပ်ိမLြပjလ*ပ်ေသာေလလ့ာမ[တစ်ခ*အရ) ။ကလိ*ရငး်၊ 

ေရထKဲLိအြခားအရာများ0Lင့ဓ်ာတြ်ပjdပီးကလိ*nိ*ေဖာ်၊ ကာဗွန ်tetrachloride၊ toluene,	xylene,	styrene	

0Lင့အ်ြခားကငဆ်ာြဖစ်ေစေသာြဒပ်ေပါငး်များ (ကငဆ်ာေရာဂါများ) ကိ*ြဖစ်ေပ`ေစသည။်  

တစ်ခ*တညး်ေသာေမးခနွး်ကသင့က်ိ*ယခ်0Dာအတငွး်ကငဆ်ာြဖစ်ေစရနဤ်ကငဆ်ာေရာဂါများလံ*ေလာက်

စာွထ*တလ်*ပ်ထားြခငး်KLိမKLိ။    	
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သင့က်ိ*ယခ်0Dာထသဲိ*ဝ့ငေ်သာကငဆ်ာေရာဂါတိ*ငး်သညက်ိ*ယခ်အံားစနစ်မLြပjြပငေ်ပးရမည့ပ်ျကစီ်းမ[အ

ချိjeကိ*ြဖစ်ေစသည။်  ေမးခနွး်မLာ“ အရငး်အြမစ်အေြမာကအ်ြမားမLတညေ်ဆာကြ်ခငး်သညက်ိ*ယခ်အံား	

စနစ်ကိ*အဘယအ်ချိနတ်ငွေ်နာကဆ်ံ*း၌ overload	လ*ပ်သည0်Lင့ ်mutated	cell	များသညက်ိ*ယခ်အံားစ	

နစ်ကိ*ဖျကဆ်းီြခငး်ထကပိ်*မိ*လျငြ်မနစ်ာွmကးီထာွးလာြခငး်ြဖစ်သနညး်။က@0်*ပ်၏ကိ*ယခ်0Dာကိ*KLာေဖွရန်

က@0်*ပ်ကိ*ယတ်ိ*ငက်ိ*ယက်ျမစ]းစားပါ။  က@0်*ပ်၏မီးဖိ*ေချာငသ်ံ*းေရကနတ်ငွေ်ရသန ့စ်ငစ်ကြ်ဖင့ေ်ရကိ*က	

လိ*ရငး်ရKLိမည။်	

								Montreal	ေလလ့ာမ[တငွမိ်မိတိ*က့ိ*ယပိ်*ငေ်ရကိ*မစစ်ေသာမိသားစ*များသညေ်ရစစ်ေသာသ1များ	

ေသာကသ်ံ*းသ1များထကအ်ေအးမိြခငး်၊ တ*ပ်ေကးွ0Lင့အ်စာေြခြပသနာများ ၅၁ရာခိ*င0်[နး်	

ပိ*မိ*ခစံားခဲရ့သည။်	

							အမျိjးသားသပိgံအကယဒ်မီမLေလလ့ာချကတ်စ်ခ*အရdမိje ၈၀ KLိေသာကေ်ရတငွေ်အာ်ဂဲနစ်ဓာတ*	

ပစTညး်ေထာငေ်ပါငး်များစာွေတွe KLိခဲသ့ည။်အေXကာငး်မLာက@0်*ပ်တိ*သ့ညေ်ြမေအာကေ်ရကိ*စာသားအ	

တိ*ငး်ေအာ်ဂဲနစ်ဓာတ*ပစTညး်များြဖင့ည်စ်ညမ်းေစခဲေ့သာေXကာင့ြ်ဖစ်သည။်  မတညd်ငမ်ိေသာေအာ	်

ဂဲနစ်ြဒပ်ေပါငး်များသညေ်ရKLိစ*စ*ေပါငး်ေအာ်ဂဲနစ်ြဒပ်ထ*၏ ၁၀ရာခိ*င0်[နး်KLိသညဟ်*ေကာ်မတကီ	

ဆံ*းြဖတခ်ဲသ့ည။်	

								EPA	(သဘာဝပတဝ်နး်ကျငက်ာကယွေ်စာင့ေ်KLာကေ်ရးေအဂျငစီ်) မLတငြ်ပထားသညမ်Lာညစ်ညမ်း	

ေသာေရေXကာင့ေ်ထာငေ်ပါငး်များစာွေသာေရတငွး်များကိ*ပိတထ်ားခဲရ့သည။်0ိ*ကထ်ရိတ0်Lင့လ်ယယ်ာ

ပိ*းသတေ်ဆးေြခာကဆ်ယေ်ကျာ်ကိ*ေဖာ်ထ*တ0်ိ*ငခ်ဲသ့ည။်	

								EPA	ပတဝ်နး်ကျငထ်နိး်သမ်ိးေရးသတငး်က "တိ*ငး်ြပညတ်စ်ဝLမ်းေရစနစ် ၈၁၉ ခ*တငွခ်အဲဆင့မ်ျား	

သည ်EPA	၏လ*ပ်ေဆာငမ်[အဆင့ထ်ကဘ်လီယီ0ံ[နး် ၁၅ ခ*အထကတ်ငွK်Lိသည"် ဟ*အစီရငခ်ခံဲသ့ည။်	

  					ဒါဆိ*မငး်ဘာလ*ပ်လ ဲသငဘ်ယစ်တိ*းဆိ*ငက်ိ*သာွး0Lင့ပ်*လငး်ေရကိ*ဝယ0်ိ*ငဘ်1း။  သိ*ေ့သာ် FDA	

၏ပ*လငး်ေရအတကွဓ်ာတ*ညစ်ညမ်းမ[စံသတမ်Lတခ်ျကမ်ျားသည ်EPA	စံသတမ်Lတခ်ျက0်Lင့အ်တ1တ1ြဖစ်	

ေသာေXကာင့ပ်*လငး်ေရဝယသ်ည့အ်ခါသငရ်KLိေသာအရာကိ*သငဘ်ယေ်တာမ့Lမသ0ိိ*ငပ်ါ။  သင၏်ဘံ*ပိ*င	်

ေရတငွပ်ါဝင0်ိ*ငေ်သာအညစ်အေXကးများသညစ်တိ*းဆိ*ငမ်ျားတငွေ်ရာငး်ချေသာေရကိ*ပ*လငး်များအြဖစ်

သိ*မLီး0ိ*ငသ်ည။်dပီးခဲသ့ည့က်ယလ်ဖိီ*းနးီယားတငွြ်ပjလ*ပ်ခဲသ့ည့ေ်လလ့ာမ[တစ်ခ*အရကယလ်ဖိီ*းနးီယား	

တငွ ်ေရာငး်ချေသာပ*လငး်ေရ၏	၂၅ရာခိ*င0်[နး်သညေ်ရချိjအြဖစ်ေရာငး်	ေသာေရေပးေဝမ[	

ေရသာြဖစ်သည။်	
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ေကာငး်မနွေ်သာေရသန ့စ်ငသ်ည့ေ်နရာကိ*KLာေဖွရနမ်Lာမလယွက်1လLေပ။  ပိ*းသတေ်ဆးများ0Lင့	်

အြခားညစ်ညမ်းပစTညး်များဖယK်Lားေပးရနအ်တကွအ်လနွေ်ကာငး်မနွေ်သာ granulated	activated	

ကာဗွနက်ိ*သငအ်သံ*းြပj0ိ*ငသ်ည။်၎ငး်သည၎်ငး်၏ဖဲွeစညး်ပံ*တငွေ်ရကိ*သန ့K်Lငး်ေအာငလ်*ပ်ြခငး်အားြဖင့	်

ြဖစ်သည။်အ0*တလ်ကNဏာမLာဘကတ်းီရီးယားညစ်ညမ်းမ[အတကွေ်ကာငး်မနွေ်သာပတဝ်နး်ကျငတ်စ်ခ*

ြဖစ်သည။်ထိ*အ့ြပင၎်ငး်သညည်စ်ညမ်းပစTညး်များကိ*ဖမ်းဆ*ပ်0ိ*ငnံ်*သာမကမေမZာ်လင့ဘ်ထဲိ*အညစ်အ

ေXကးများကိ*ပါထ*တလ်vတ0်ိ*ငသ်ည။်  ေရသညအ်ပ1ချိန ်(သိ* ့)	pH ကိ*အလျငအ်ြမနေ်ြပာငး်လလဲိ*က	်

ေသာအခါဤသိ* ့ြဖစ်လာ0ိ*ငသ်ည။်  ၎ငး်ကိ*“ ကိ*ငထ်ားသည”်	ကိ*လvတလ်ိ*ကေ်သာစစ်ထ*တ	်ကရိိယာတစ်	

ခ*မLေသာကသ်ံ*းြခငး်သညသ်င၏်ေသာကေ်ရသညလ်ံ*းဝေရစစ်မKLိသည့အ်တကွအ်mကမ်ိေပါငး်များစာွ 

ပိ*၍ ဆိ*းရွားေစသညဟ်*ဆိ*လိ*သည။် ၎ငး်သညလ်1တစ် ဦး ၏စနစ်ကိ* ၁၄၀ ဒဂီရီြပနေ်ကျာြဖင့ ်ြပန၍် 

ေြဖKLငး်0ိ*ငသ်ည။်	

							တငွး်ထကွပ်စTညး်များအပါအဝငအ်ရာအားလံ*းကိ*ေရထမဲLထ*တယ်10ိ*ငေ်သာေရြဖည့တ်ငး်သည့ယ်1နစ်	

များKLိသည။်  သိ*ေ့သာ်သင၏်ခ0Dာကိ*ယသ်ညသ်တt jဓာတ(်	mineral)	လိ*အပ်သည၊်ထိ*ေ့Xကာင့၎်ငး်သည	်

အေကာငး်ဆံ*းလ*ပ်ေဆာငမ်[လမ်းေXကာငး်မဟ*တပ်ါ။	

								ေြပာငး်ြပန ်osmosis	ေကာ?  ဒဟီာအများmကးီပိ*ေစျးmကးီတယ ် ၎ငး်သညဓ်ာတသ်တt jများအားေရမL	

ထ*တယ်1ထားေသာေXကာင့ဖ်ယK်Lားလိ*ကေ်သာဓာတသ်တt jများကိ*ြပနလ်ညြ်ဖည့တ်ငး်ရနေ်နာကထ်ပ်	

ြဖည့စ်ကွခ်ျကလ်ိ*အပ်သည။်  ေနာကြ်ပသနာတစ်ခ*ကဂါလတံစ်လံ*းြပနရ်ဖိ*ေ့ရသံ*းဂါလလံိ*တယ။်  

သိ*ေ့သာ်ေတာကပ်ေသာဘက၌်၎ငး်သညဘ်ကတ်းီရီးယားအားလံ*းကိ*ဖယK်Lားပစ်သည။်	

	
Tap	Water	ကိ# Antioxidant	;<င့ ်pH	Balancer	အြဖစေ်ြပာငး်ပါ	
 Turn Tap Water into Antioxidant and pH Balancer 
လ1တိ*သ့ညမိ်မိတိ*က့ိ*ယခ်0DာKLိ pH	များထကလ်1များေရက1းသည့ေ်ရကနမ်ျား၏ pH	ကိ* ပိ*၍ 

ဂn*ြပjြခငး်သညမ်Lနက်နပ်ါသေလာ။  ဝိ*း!  ငါကထိ*လမ်းစ]းစားဘ1း။  က@0်*ပ်၏ကိ*ယခ်0Dာ pH	

သညသ်1ဟ့ာသ1ဂn*စိ*ကရ်မညဟ်*ထငပ်ါသလား။  တကယေ်တာ၊့ သတိဲေ့ရာဂါအားလံ*းဟာအက	်

ဆစ်ပတဝ်နး်ကျငမ်LာKLငသ်နတ်ယဆ်ိ*တာမငး်သပိါသလား။ဒါေXကာင့အ်ယက်ာလိ*ငး်ကိ*ယခ်0Dာကိ*ထနိး်သိ

မ်းထားတာကသင့အ်ကျိjးအတကွအ်မLနပ်ါလား။	

										ကျနး်မာေသာလ1တစ် ဦး ၏ pH	သညန်နံကယ်၌ံသင0်ိ*းထစ]0Lင့ဘ်ာမLမေသာက	်

မီနနံကယ်၌ံ ၇.၀	သိ*မ့ဟ*တအ်ထကြ်ဖစ်သည။်အွနလ်ိ*ငး်သိ*မ့ဟ*တေ်ဆးဆိ*ငမ်ျားတငွသ်ငဝ်ယယ်10ိ*ငေ်သာ 

pH	စစ်ေဆးမ[အချပ်ြဖင့သ်ငအ်လယွတ်က1စစ်ေဆး0ိ*ငသ်ည။်	

- ၈၁  -	



An acidic pH can occur from - အကစ်စ်ဖဲွeစညး်သည့အ်စားအစာ၊ စိတခ်စံားမ[ဆိ*ငရ်ာဖိစီးမ[များ၊ 

အဆပ်ိအေတာကမ်ျားလနွး်ြခငး်0Lင့ ်/ သိ*မ့ဟ*တက်ိ*ယခ်စံမ်ွးအားတံ* ့ြပနမ်[များသိ*မ့ဟ*တေ်အာကစီ်ဂျင0်Lင့	်

အြခားအာဟာရဓာတမ်ျားကိ*ဆံ*းn[ ံးေစေသာလ*ပ်ငနး်စ]များ0Lင့အ်တ1ေနထိ*ငသ်ည။်alkalineသတt jဓာတ ်

ကိ*အသံ*းြပjြခငး်ြဖင့ခ်0Dာကိ*ယသ်ညအ်ကဆ်စ် pH ကိ*အစားထိ*းေပးရနm်ကjိးစားလမိ့်မည။်  အကယ၍် 

အစားအစာတငွဓ်ာတသ်တt jများလံ*ေလာကစ်ာွမပါKLိပါက၊ 

     An acidic balance will:: ဓာတသ်တt jများ0Lင့အ်ြခားအာဟာရများကိ*စ*ပ်ယ1ရနက်ိ*ယခ်0Dာ၏စမ်ွး 

ရညက်ိ*ေလျာက့ျေစသည။်ဆလဲမ်ျားတငွစ်မ်ွးအငထ်*တလ်*ပ်မ[ေလျာက့ျ;ပျကစီ်းသာွးေသာဆလဲမ်ျားကိ* 

ြပနလ်ညြ်ပjြပင0်ိ*ငစ်မ်ွးေလျာန့ညး်ေစြခငး်၊ေလးလေံသာသတt jဓာတမ်ျားကိ*ဖျကဆ်းီ0Lငိစ်မ်ွးရညက်ျဆ

ငး်ေစ၍အကျိတဆ်လဲမ်ျားKLငသ်နေ်စကာကိ*ယအ်ေလးချိနတ်ိ*းြခငး်0Lင့ဖ်ျားနာြခငး်များကိ*ပိ*မိ*ြဖစ်ေပ` 0ိ*င်

သည။် 

     ငါေရကိ*အလယွတ်က1အားေကာငး်ေစသည့ ်antioxidant အြဖစ်ေြပာငး်လ0ဲိ*ငd်ပီး၎ငး်သညက်@0်*ပ် 

၏ကိ*ယခ်0Dာအစိတအ်ပိ*ငး်အားလံ*းကိ*ြပနလ်ညြ်ပjြပငေ်ပးdပီးကိ*ယအ်ေလးချိန0်Lင့အ်သကK်Lည0်ိ*ငသ်ည။်  

ဘယလ်ိ*KLငး်ြပရမလ။ဲ  ေတာငက်ိ*ရီးယား0Lင့ဂ်ျပန0်ိ*ငင်KံLိေဆးnံ*များသညသ်1တိ*၏့လ1နာများကိ*ေဆးnံ* 

တငွက်*သရန ်ionized ေရကိ*အသံ*းြပjXကdပီး၊ အေမရိကနြ်ပညေ်ထာငစ်*KLိလ1များထကဤ်0ိ*ငင်0ံ Lစ်ခ*လံ*း 

တငွေ်နထိ*ငသ်ညမ်Lာလ1တစ် ဦး ချငး်၏ေဆးက*သမ[က*နက်ျစရိတသ်ညအ်ေမရိကနြ်ပညေ်ထာငစ်*ထက ်

များစာွေလျာန့ညး်သည။် 
 
ေရအိ?ငယ်ိ?+ိ?ကစ်ေ်ရပ?တေ်ရကိ? Antioxidant အြဖစေ်ြပာငး်ပါ 
  Water Ionizers Turn Tap Water into an Antioxidant 
ေရအိ*ငး်ယနွး်သညအ်လနွေ်ကာငး်စာွအလ*ပ်လ*ပ်ေသာအဓိကအေXကာငး်ရငး်မLာ၎ငး်တိ*သ့ည ်

ေရကိ*ပံ*စံ0Lစ်မျိjးြဖင့ခ်ွXဲကသည။် 

၁..ionizer မLသငေ်သာကမ်ည့ေ်ရ - ဤသညမ်Lာ alkaline ေရ (ေယဘ1ယျအားြဖင့ ်၉ pH ခန ့)် ။  

၎ငး်သညအ်ိ*ငး်ယနွး်၊ ေအာကစီ်ဂျငဓ်ာတြ်ပjdပီး၊  အိ*ငယ်နွန်စ်ဆိ*သညမ်Lာအလီကထ်ရွနအ်ပိ*များ0Lင့ ်

အဆကမ်ြပတအ်ားသငွး်dပီးဆိ*လိ*သညမ်Lာြမင့မ်ားေသာ "ေလZာခ့ျြခငး်"အလားအလာKLိေသာေXကာင့ ်

သင၏်ခ0Dာကိ*ယအ်တငွး်KLိအခမဲအ့စနွး်ေရာကမ်ျားကိ*ထေိရာကစ်ာွေလZာခ့ျ0ိ*ငသ်ည။် 

၂။ အြခားေရသညအ်ယက်ာလိ*ငး်ေရ၏ေဘးထကွပ်စTညး်ြဖစ်dပီး ionizer အများစ*တငွဒ်*တယိေရပိ*က ်

တစ်ခ*ထကွလ်ာသည။်  ၎ငး်စနွ ့ပ်စ်ထားေသာေရသညအ်ကစ်စ် (၇ 0Lစ်ေအာကြ်ဖစ်ေသာ pH 

ေအာကတ်ငွ ်၄ ခါခန ့)် ြဖစ်dပီး၊  ၎ငး်စနွ ့ပ်စ်ထားသည့ေ်ရကိ*အစားအစာ၊ အစိမ်းေရာင၊်  
 

- ၈၂  - 



အလ*ပ်မျက0်Lာြပငမ်ျား၊ ြပတငး်ေပါကမ်ျား၊ဆပံင0်Lင့အ်ေရြပားအတကွဓ်ာတ*မဟ*တ ်

ေသာသန ့စ်ငေ်ဆးအြဖစ်အသံ*းြပj0ိ*ငပ်ါသည။်ေနစ့]သန ့K်Lငး်ေရးလ*ပ်ရနm်ကးီမားေသာတိ*ကျိjငါးေစျး 

တငွြ်ပငး်ထနေ်သာဓာတ*ပစTညး်များအစားအသံ*းြပjေသာေရသညအ်တ1တ1ပငြ်ဖစ်သည။် 

၎ငး်ကိ*ဂျပန0်Lင့က်ိ*ရီးယားေဆးnံ*များ0Lင့ေ်ဆးခနး်များတငွလ်ညး်အသံ*းြပjသည။် 

        pH 8-9 ပါ ၀ ငေ်သာအားPကးီေသာ antioxidant အြဖစ် ionized water  

                         သည ်free radical ကိ@ဖယM်;ားေပးသည ်
အခမဲအ့စနွး်ေရာကသ်ညအ်ြပjသေဘာြဖင့အ်ားသငွး်ထားေသာေအာကစီ်ဂျငအ်ကတ်မ် (သိ* ့) အိ*ငး်ယနွး် 

(ဆိ*လိ*သညမ်Lာ၎ငး်၏အလီကထ်ရွနမ်ျားထမဲLတစ်ခ*ေပျာကေ်နသည။် အလီကထ်ရွနမ်ျားကအ0*တ ်

လကNဏာေဆာငေ်သာအားြဖင့သ်ယေ်ဆာငထ်ားေသာေXကာင့၎်ငး်သညအ်လီကထ်ရွနမ်ျားထမဲLေပျာက်

ဆံ*းေနေသာအကတ်မ်သညယ်ခ*အခါတငွအ်ြပjသေဘာအားသငွး်သည)် ြဖစ်သည။်၎ငး်သည ်

ဓာတတ်ိ*းသည။် ဒါဟာအမ[အရာdဖိjဖျက။်  မီးေလာငတ်ယ၊် ၎ငး်သညခ်0Dာကိ*ယအ်တငွး်အိ*မငး်ြခငး် 

ကငဆ်ာ0Lင့ဆ်*တယ်*တက်ျဆငး်လာေသာေရာဂါများကိ*ြဖစ်ေပ`ေစသည။် 

       Antioxidants (အကတ်မ်များသိ*မ့ဟ*တအ်ိ*ငး်ယနွး်များက၎ငး်တိ*က့ိ*အလယွတ်က1ထ*တေ်ပး0ိ*င ်

ေသာအပိ*အလီကထ်ရွနမ်ျားြဖင့)်သည၎်ငး်တိ*က့ိ*အလီကထ်ရွနမ်ျားလ ဒါနး်ြခငး်ြဖင့အ်ခမဲအ့စနွး်ေရာက်

များြပနလ်ညထ်1ေထာငြ်ခငး်0Lင့d်ပီးြပည့စံ်*ေစသည။်အိ*ငအ်ိ*ဒငး်KLိေသာေရသညအ်လီကထ်ရွနမ်ျားကိ*လွ

တလ်တွလ်ပ်လပ်လတွလ်တွလ်ပ်လပ်လvတေ်ပး0ိ*ငသ်ည။် 

   လZပ်စစ်ဓာတြ်ဖင့က်*သေသာေရသည၎်ငး်၏ေလZာခ့ျ0ိ*ငမ်[အလားအလာကိ*တိ*းြမ�င့0်ိ*ငရ်နအ်တကွ ်

အခမဲအ့လီကထ်ရွနမ်ျား၏အခမဲအ့ရငး်အြမစ်ကိ*ေအာကစီ်ဂျငအ်စနွး်ေရာကမ်ျားမLပံ*မLနတ်စ်KLuးများ၏

ဓာတတ်ိ*းြခငး်ကိ*တားဆးီရနြ်ပသနာအတကွအ်ေကာငး်ဆံ*းေြဖKLငး်နညး်ြဖစ်သည။်တကy်က 

ေသာေအာကစီ်ဂျငသ်ိ*လ့ ဒါနး်ရနအ်ခမဲအ့လီကထ်ရွနမ်ျားပိ*လZံေသာေရသညအ်စားအစာသိ*မ့ဟ*တဗီ်တာ

မငြ်ဖည့စ်ကွပ်စTညး်များမLအြခား antioxidants များထကေ်ရကိ*ေလZာခ့ျ0ိ*ငသ်ည့အ်လားအလာKLိသည။်  

ေရနညး်ေသာေမာ်လကီျuးအေလးချိနသ်ညအ်လနွန်ညး်သည၊်၎ငး်သညခ်0Dာကိ*ယ၏်တစ်သZuးများအား

အလျငအ်ြမနေ်ရာကေ်စြခငး်0Lင့ခ်0Dာကိ*ယ၏်တစ်သZuးများသိ*အ့လနွတ်ိ*ေတာငး်ေသာအချိနအ်တငွး်ေရာ

ကK်Lိ0ိ*ငသ်ည။် 

 
ေရ၏ antioxidant ပစFညး်ဥစFာပိ?ငဆ်ိ?ငမ်Iတစခ်? O.R.P. +,င့အ်တ=တိ?ငး်တာသည ် မီတာ 

ခ0Dာကိ*ယအ်တငွး်KLိေရက*သမ[စမ်ွးရညက်ိ*တိ*ငး်တာရန ်ORP မီတာ (Oxidation-Reduction-

Potential) ကိ*အသံ*းြပj0ိ*ငသ်ည။် 

- ၈၃  - 



0 - Oxidizing - ခ0Dာကိ*ယအ်တငွး်KLိအခမဲအ့စနွး်ေရာကမ်ျားလ*ပ်ေဆာငသ်ည့အ်ရာ - 

၎ငး်တိ*သ့ညခ်0Dာကိ*ယက်ိ*သေံချးြခငး်သိ*မ့ဟ*တအ်သကm်ကးီြခငး်။ 

R – Reducing -ခ0Dာကိ*ယအ်တငွး်KLိအလီကထ်ရွနမ်ျားအားလ ဒါနး်ြခငး်ြဖင့ခ်0Dာကိ*ယအ်တငွး်KLိ 

အခမဲအ့စနွး်ေရာကမ်ျားကိ*က*သေပးသည။် 

P – Potential - အခမဲအ့စနွး်ေရာကမ်ျား၏အနာေရာဂါdငမ်ိးစရာdပီးေြမာကရ်နအ်ရည ်

၏အလားအလာ။ 
 
ORP နပံါတန်မိ့်ေလေလ၊  ပံ*မLနေ်ရ (pH 7) သည ်ORP အထကသ်*ညထကပိ်*သည။် ဆိ*လိ*သည ်

မLာ၎ငး်သညခ်0Dာကိ*ယအ်တငွး်KLိအခမဲအ့စနွး်ေရာကမ်ျားေပျာကက်ငး်ေအာငမ်လ*ပ်ေဆာင0်ိ*ငပ်ါ။  

သိ*ေ့သာ ်alkaline ေရ (pH 8-10) သည ်ORP နပံါတမ်ျားပိ*မိ*များြပားလာdပီး၎ငး်သည ်

အခမဲအ့စနွး်ေရာကမ်ျားြပနလ်ညထ်1ေထာင0်ိ*ငစ်မ်ွးတငွအ်ဆကမ်ြပတတ်ိ*းပာွးလာေနသည။် 

    ေလZာခ့ျနားလညရ်နမ်လယွက်1ပါ။သပိgံနညး်ကျဆိ*ရလZငလ် ဒါနး်ြခငး်သိ*မ့ဟ*တလ် ဒါနး်ြခငး် 

ကိ*ဆိ*လိ*သည။် အရညတ်စ်ခ*သည“် အလားအလာကိ*ေလZာခ့ျ0ိ*ငသ်ည”်ဆိ*လZင၎်ငး်သည ်

ခ0Dာကိ*ယသ်ိ*စ့မ်ွးအငလ် ဒါနး်0ိ*ငစ်မ်ွးKLိသည။်  ORP မီတာသညအ်မLနတ်ကယေ်ရ၏လZပ်စစ် 

ဓာတအ်ားကိ*တိ*ငး်တာသည။် အကယ၍် သ*ညအထကတ်ငွဖ်တလ်Zင၎်ငး်သညအ်ကစ်စ် 

(အကဆ်စ်0Lင့အ်ိ*ငး်ယနွး်နစ်ချ်ဓားြပ) ဓာတတ်ိ*းြခငး်ြဖစ်သည။် ဗိ*အ့ားသညအ်0*တလ်ကNဏာြဖစ်ပါက 

(alkaline 0Lင့ ်giver) ေလျာန့ညး်ေစသည ်

     အမ်ိတငွး်သိ*ေ့ခ`ေဆာငသ်ာွးပါကေရနညး်ေသာသကေ်ရာကမ်[များမLာချကခ်ျငး်ပငြ်ဖစ်သည။်  

အကတ်နွန်င၊် အငဒ်ိ*းစ်၊ ဖင0်ိ*လစ်0Lင့အ်ဆကီျစတိ*စသည့သ်ယွဝိ်*ကေ်သာ metabolites များကိ*ေလZာ ့

ချြခငး်ြဖင့အ်စာေြခလမ်းေXကာငး်အတငွး်အလနွအ်က@ံအချ]ေပါကြ်ခငး်ကိ*တားဆးီေပးသည။်  ၁၉၆၅ 

ခ*0Lစ်တငွဂ်ျပနလ်1မ[ဖ1လံ*ေရး ၀ နm်ကးီဌာနမLလZပ်စစ်ဓာတြ်ဖင့ရ်KLိေသာေရနညး်ပါးြခငး်ကအ1လမ်း 

ေXကာငး်မLေန၍ အဏ*ဇီဝေဗဒအချ]ေဖာကြ်ခငး်ကိ*တားဆးီ0ိ*ငသ်ညဟ်*ေXကြငာခဲသ့ည။် 

      ionized ေရကိ*ဘံ*ဘိ*ငေ်ရက*သသည။်  အချိjeေသာ ionizer များတငွm်ကjိတငစ်စ်ထ*တမ်[KLိသည။်  

က@0်*ပ်တိ*သ့ညက်လိ*ရငး်0Lင့ဖ်လိ*nိ*က ်၉၉.၉၉% အပါအ ၀ ငအ်ဆပ်ိ ၁၅၀ ခန ့၏် ၉၉.၉၉% ကိ*ဖယK်Lား 

ေပးေသာmကjိတငစ်စ်ထ*တမ်[တစ်ခ*ေတွe dပီ။ 

     သာမနဘ်ံ*ပိ*ငေ်ရသညဥ်ပမာ ၇ ပတဝ်နး်ကျငK်Lိသည့ ်pH သည ်0 မL ၁၄ KLိ pH အတိ*ငး်အတာတငွ ်

Xကားေနသည ်(ORP (oxidation potential) မီတာြဖင့တ်ိ*ငး်တာေသာအခါပံ*မLနဘ်ံ*ေရ၏ redox 

အလားအလာသည ်+400 to + ြဖစ်သည။်  500 mV ။   

- ၈၄  - 



၎ငး်သညအ်ြပjသေဘာေဆာငေ်သာ Redox အလားအလာKLိေသာေXကာင့အ်လီကထ်ရွနမ်ျား 

ရKLိရနသ်င့ေ်လျာ်ေသာေXကာင့အ်ြခားေသာေမာ်လကီျuးများ (ဆိ*လိ*သညမ်Lာခ0Dာကိ*ယအ်တငွး်KLိ 

အခမဲအ့စနွး်ေရာကမ်ျားဖနတ်းီြခငး်) ကိ*ဓာတတ်ိ*းေစသည။် 

     ေရအိ*ငေ်အာကည်�jိငမ်Lထ*တလ်*ပ်ေသာအနမိ့်အိ*ငး်ယနွး်ဒိ*ကေ်ရသညခ်န ့မ်Lနး်ေြခအားြဖင့ ်-250 မL -

350 mV တငွအ်0*တလ်ကNဏာ redox အလားအလာKLိသည။်  ဆိ*လိ*သညမ်Lာ၎ငး်တငွခ်0Dာကိ*ယK်Lိ 

အခမဲအ့စနွး်ေရာကမ်ျားြပနလ်ညထ်1ေထာငရ်နအ်တကွလ် ဒါနး်ရနအ်ဆငသ်င့ေ်သာအလီကထ်ရွနပ်မာ

ဏများစာွKLိသည။် 

      ြပညတ်ငွး်၌ေခ`ေဆာငသ်ာွးပါက၎ငး်သည ်redox အလားအလာKLိေသာ -250 to -350 mV 

0Lင့အ်တ1ဓာတတ်ိ*းြခငး်၊ ေလZာခ့ျထားေသာအိ*ငး်ယနွး်နးီပါးေရသညသ်င၏်ခ0Dာကိ*ယK်Lိပျကစီ်းေနေသာ 

အခမဲအ့စနွး်ေရာကဆ်လဲမ်ျားသိ*အ့လီကထ်ရွနမ်ျားကိ*အလယွတ်က1လ ဒါနး်ြခငး်ြဖင့သ်1တိ*က့ိ*ပံ*မLနပံ်*မLန်

ေမာ်လကီျuးများမLအလီကထ်ရွနမ်ျားကိ*ခိ*းယ1ြခငး်0Lင့သ်င၏် ကိ*ယခ်0Dာ အတငွး်KLိပျကစီ်းမ[ကိ*တိ*းြမ�င့ ်

ေပးသည။် 
 
   Water Source                                        

 
pH 

 
ORP 

 
Comment  

ေရကိ*ပ*တပ်ါ Tap 
Water  

၇.၀ ၂၄၀ ခ0Dာကိ*ယထ်မဲLာေအာကစီ်ဂျင ်
Oxidizing in body 
 

Ionized Water  ၁၀.၉ -၈၅၅ ခ0Dာကိ*ယထ်မဲLာ Anti-

oxidizing 
        Reverse Osmosis သညအ်ထေိရာကဆ်ံ*းေသာေရစစ်စကြ်ဖစ်သညက်ိ*သငX်ကားဖ1းေပမည။်  

သိ*ေ့သာ်၎ငး်သညအ်လနွထ်ေိရာကေ်သာေXကာင့၎်ငး်သညတ်ငွး်ထကွပ်စTညး်များ0Lင့အ်ရာအားလံ*းကိ* 

ဖယထ်*တd်ပီးေရကိ* 'ဗလာ' ြဖစ်ေစdပီးေလထတဲငွ ်CO2 0Lင့အ်တ1အကတ်မ်အြဖစ်ေြပာငး်လသဲာွးသည။်  

RO စနစ်များသညတ်စ်ေနလ့Zငေ်ရ ၉ လတီာခန ့ြ်ဖjနး်ေသာေXကာင့ယ်ေနလ့1mကjိကမ်ျားမ[နညး်ပါးသည။် 

       Great Links on Water Ionizers ေရအိ%ငယ်ိ%)ိ%က+်,ငး်အေပ/ဂရိတ ်Links များ 
1. Here is scientific research site/898596/page/443004 www.waterionizer.org/  
2. . Here are testimonies of health benefits – www.waterionizer. 

org/site/898596/page/443030  
3. The filter in this ionizer takes out 99.99% of about 150 contami- nants 
www.waterionizer.org/products/filters/ultrawater- filter.html  
4. This is a less expensive unit – www.waterionizer.org/products/ water-ionizers/phd-
countertop-ultrawater-technology.html  
5. Here is a shower unit – www.waterionizer.org/products/bath- and-shower.html LL 
                                               - ၈၅  - 



ကျန်းမာေသာေရ (Water Heals ) 

Dr. F. Batmanghelidj, M.D. သညေ်ရ0Lင့ပ်တသ်ကေ်သာစာအ*ပ်တစ်အ*ပ်လံ*းကိ*ေရးခဲသ့ည။်  သ1သည ်

peptic အစာအမ်ိနာေဝဒနာKLင ်၃၀၀၀ ေကျာ်အားေရတစ်ခ*တညး်ြဖင့ေ်အာငြ်မငစ်ာွက*သ0ိ*င ်

ခဲသ့ည့အ်တကွသ်1၏ကိ*ယပိ်*ငေ်လလ့ာေတွe KLိချကမ်ျားကိ*မLတတ်မ်းတငခ်ဲသ့ည။်  ဤအစီရငခ်စံာအား“ 

လကေ်တွeေဆးဘကဆ်ိ*ငရ်ာဓာတမ်Lနေ်ဗဒဂျာနယ”် တငွတ်ညး်ြဖတသ်ည့ေ်ဆာငး်ပါးအြဖစ်ေဖာ်ြပ 

ခဲသ့ည။်သ1သညအ်ဆပ်ိြပငး်ေသာအနာေဝဒနာKLငမ်ျား၏ြပငး်ထနမ်[နညး်ပါးေသာေရာဂါများသညK်Lစ်မိ

နစ်ခန ့အ်Xကာတငွန်ာကျငမ်[သကသ်ာေစသညက်ိ*ေတွe KLိခဲသ့ည။် 

      သင၏်ခ0Dာကိ*ယ၏်ေရခနး်ေြခာကြ်ခငး်၏ေနာကဆ်ံ*းနမိိတလ်ကNဏာမLာ“ ပါးစပ်ေြခာကေ်သွe ြခငး်” 

ြဖစ်သညဟ်*သ1ကခစံားရသည။် ထိ*အချိနတ်ငွသ်င့ခ်0Dာကိ*ယက်ိ*များစာွထခိိ*ကပ်ျကစီ်းေစခဲd့ပီးြဖစ်သည။် 

ကျနး်မာေရးဆိ*ငရ်ာစားသံ*းသ1အစီရငခ်စံာများမLသ1၏ယံ*Xကညခ်ျကက်ိ*အတညြ်ပjသည။် 

      Nevada တကÏ သိ*လမ်Lသ*ေတသမီျားကအသက ်၆၀ ေကျာ်အမျိjးသား ၁၃ေယာကက်ိ*က0tာရကိ* 

ြဖတd်ပီးအစာမေသာကဘ် ဲ၂ နာရီXကာလမ်းေလZာကခ်ဲရ့သည။် ထိ*စမ်းသပ်မ[မတိ*ငမီ်0Lင့d်ပီးေနာက ်

ထိ*လ1များကိ*ချိနြ်ခငး်ြဖင့သ်*ေတသမီျားသညလ်1တစ် ဦး ချငး်စီေခ@းထကွေ်သာအရညမ်ညမ်Zကိ*တကွ ်

ချက0်ိ*ငခ်ဲသ့ည။်ထိ*ေ့နာကေ်နာကပိ်*ငး်တငွသ်1တိ*သ့ညအ်ြခားပိ*ကဆ်နေ်လZာ်နာရီတစ်ေခါကခ်ရီးထကွရ်န်

ေတာသိ* ့ြပနလ်ာခဲX့ကသည။် 

         ဤတစ်mကမ်ိတငွသ်*ေတသမီျားသညေ်ခ@းများေXကာင့လ်1တစ် ဦး ချငး်စီေရဆံ*းn[ ံး0ိ*ငမ်ည့ပ်*လငး် 

များကိ*ထည့သ်ငွး်ေပးခဲd့ပီးထိ*လ1များကိ*လမ်းတစ်ေလZာကေ်သာကရ်နတ်ိ*ကတ်နွး်ခဲသ့ည။်  ဒါေပမယ့ ်

ေယာကျ်ားေတဟွာသံ*းပံ*0Lစ်ပံ*ေတာငမ်ြပည့ေ်သးတဲအ့ထေိရေတေွသာကေ်နတ*နး်ပဲ။  အလားတ1စမ်း 

သပ်မ[တစ်ခ*အရအသက ်(၃၅) 0Lစ်ေအာကအ်မျိjးသား (၆) ေယာကဟ်ာသ1တိ*ရဲ့အ့ရညဆ်ံ*းn[ ံးမ[ကိ*ေထမိ 

ေအာငလ်ံ*ေလာကစ်ာွေသာကခ်ဲဖ့1းတယ။်အေစာပိ*ငး်သ*ေတသနေတကွငယရွ်ယတ်ဲေ့လက့ျင့ခ်နး်ေတွ

ဟာအပ1ချိနမ်Lာေရငတတ်ယဆ်ိ*တာြပသခဲတ့ယ။်ေရငတြ်ခငး်ကိ*Xကာေအာငေ်သာကသ်ကဲသ့ိ*တ့စ်ဝက်

ေလာကေ်သာကဘ်ိ* ့mကjိးစားပါဟ*ေလZာက၏်။ 

      Dr. F. Batmanghelidj သညက်ိ*ယဝ်နေ်ဆာငမိ်ခငတ်စ် ဦး ၏နနံကေ်စာေစာဖျားနာြခငး်သည ်

သေ0Dသား0Lင့မိ်ခင0်Lစ် ဦး စလံ*း၏ေရငတခ်ျကြ်ဖစ်သညဟ်*ယံ*Xကညသ်ည။် 

      သပိgံနညး်ကျသ*ေတသနြပjချကအ်ရေရသညသ်င၏်ခ0Dာကိ*ယအ်တငွး်သယယ်1ပိ*ေ့ဆာင ်

ေရး0Lင့သ်ယယ်1ပိ*ေ့ဆာငေ်ရးနညး်လမ်းတစ်ခ*ြဖစ်သည။် 
 

- ၈၆  - 



  ၎ငး်သညခ်0Dာကိ*ယဇီ်ြဝဖစ်ပျကမ်[၏n[ေထာင့အ်ားလံ*းတငွမ်KLိမြဖစ်လိ*အပ်ေသာ hydrolytic 

အခနး်ကဏ္ has KLိသည ်- ေရမLီခိ*0ိ*ငေ်သာဓာတ*ဓာတြ်ပjမ[များ (hydrolysis) ။ဆလဲအ်ေြမ�းပါးတငွ ်

osmotic ေရစီးဆငး်မ[သညစ်မ်ွးအငေ်ရကနမ်ျား၌သိ*ေလLာငထ်ားေသာ“ ေရအားလZပ်စစ်” စမ်ွးအင ်

ကိ*ထ*တေ်ပး0ိ*ငသ်ည။် ထိ*ေ့Xကာင့ခ်0Dာကိ*ယ၏်အရညေ်ပျာ်ပစTညး်ြဖစ်ေသာေရသည၎်ငး်ေပျာ်ဝင ်

ေနေသာေပျာ်ဝငေ်နေသာေပျာ်ဝငေ်နေသာေပျာ်ဝငေ်နေသာေပျာဝ်ငမ်[များအပါအဝငလ်*ပ်ေဆာငမ်[ 

အားလံ*းကိ*ထနိး်ည�ေိပးသည။် 

      ေဒါကတ်ာ Batmanghelidj ကသင၏်ခ0Dာကိ*ယမ်Lအသံ*းြပjမည့အ်ဓိကနာကျငမ်[များသည ်

မိ*းေခါငမ်[အေြခအေနြဖစ်ေXကာငး်ေဖာ်ြပသညမ်Lာ - dyspepia (0Lလံ*းမီးေလာငြ်ခငး်)၊ အဆစ်အြမစ် 

ေရာငရ်မ်းြခငး်နာကျငြ်ခငး်၊ anginal နာကျငမ်[ (လမ်းေလZာကေ်နစ]အတငွး်နာကျငမ်[)၊  walk- Ing 

အေပ`နာကျငမ်[, ေခါငး်ကိ*ကြ်ခငး်0Lင့ေ်ြခေထာကန်ာကျငမ်[။ဤနာကျငမ်[တစ်ခ*ခ*ကိ*ခစံားေနရသ1မည ်

သ1မဆိ*ေရက*ထံ*းကိ*ရက ်၃၀ Xကာmကjိးစားdပီးတစ်ေနလ့Zငေ်ြခာကခ်ကွသ်ိ*မ့ဟ*တK်Lစ်ခကွေ်သာက ်

သံ*းသညက်ိ*Xကည့ြ်ခငး်ကပညာKLိရာေရာကသ်ည။်  ၎ငး်သညက်*သရနလ်ယွက်1dပီးေစျးသပ်ိမmကးီ 

ေသာနညး်လမ်းြဖစ်မညမ်ဟ*တေ်လာ။  ဒါဟာေသချာေအာငm်ကjိးစားရနဘ်ာမLမထခိိ*က ်

0ိ*ငပ်ါ!  (စကားမစပ်ေဒါကတ်ာ Batmanghelidj တငွေ်အအိ*ငဒ်အီကစ််ေရာဂါြဖစ်ေစေသာအ 

ေXကာငး်ရငး်0Lင့၎်ငး်ကိ*မညသ်ိ*က့*သ0ိ*ငပံ်*0Lင့ ်ပတသ်က၍်စိတဝ်ငစ်ားစရာေကာငး်ေသာအပိ*ငး် 

တစ်ခ*KLိသည။် သ1၌အပ်ိချ်အိ*ငဗီွ်ဗိ*ငး်ရပ်စ်မKLိေXကာငး်၊ အြခားအေXကာငး်ရငး်တစ်ခ*လညး်KLိသည ်

ဟ*သ1ကအXကြံပjသည။် ဤအချကမ်ျား0Lင့ ်ပတသ်က၍်ထပ်တ1အတညြ်ပjချကက်ိ*က@0်*ပ်Xကားခဲရ့သည။်   

 
သံ#းရကေ်ရ;<င့အ်စာေL<ာငြ်ခငး်ြဖင့အ်နာေပျာက ်

ေဒါကတ်ာ Norman Walker ကသ1၏စာအ*ပ်တစ်အ*ပ်တငွေ်ရ၏စမ်ွးအားကိ*က*သေပးသည ်

ဟ*ေြပာခဲသ့ည။် သ1သညဖ်ျားနာလZငသ်ံ*းရကသ်ာေရြဖင့အ်စာေKLာငြ်ခငး်၊ ဖနခ်ကွတ်စ်ခကွေ်သာက ်

ြခငး်ြဖင့မိ်မိကိ*ယတ်ိ*င၏်ဘ ၀ အေတွeအXကjံ၌သငX်ကားြခငး်ခရံသည။်  တစ်နာရီလZငေ်ရသံ*းရက ်

ေသာကd်ပီးေနာကေ်ရေကာငး်လမိ့်မည။်ေဟ၊့ ဒါကmကjိးစားရကျိjးနပ်တယ။်  အဆပ်ိအေတာကြ်ဖစ် 

ေစတဲေ့ဘးထကွဆ်ိ*းကျိjးအနညး်ငယန်ဲက့@နေ်တာ့်ကိ*တနဖိ်*းနညး်တဲစ့မ်းသပ်မ[တစ်ခ*လိ*ခစံားရတယ။်  

တကယလ်ိ*အ့လ*ပ်ြဖစ်ခဲရ့ငအ်ဒဲါဟာေသချာပါတယ။်  ထိ*သိ*မ့ြပjလ*ပ်ပါကသငသ်ညအ်စားအစာအ 

တကွေ်ငစွ*ေဆာငး်0ိ*ငသ်ည၊်သင့ခ်0Dာကိ*ယမ်Lအဆပ်ိများကိ*သန ့စ်ငေ်စdပီးသင၏်ဆ*ေတာငး်ြခငး်အသက်

တာကိ*တိ*းြမ�င့0်ိ*ငသ်ည။်  မငး်တစ်ခ*ခ*ကိ*အ0ိ*ငရ်တာနဲတ့1တ1ငါအ့သ။ံ 

- ၈၇  - 

 



တစေ်နလ့tငေ်ရမညမ်tေသာကသ်င့သ်နညး် 
သင့ခ်0Dာကိ*ယအ်ေလးချိနက်ိ*ယ1dပီး0Lစ်ပိ*ငး်ခွပဲါ။ တစ်ေနလ့Zငေ်ရေအာငစ်များစာွေသာကပ်ါ။  အေလးချိန ်

၁၇၀ ေပါငဆ်ိ*လZငတ်စ်ေနလ့Zင ်၈၅ ေအာငစ်ေရ (၁၂) ေအာငစ်ခကွေ်သာကရ်မည။်  ေဒါကတ်ာ Bat- 

manghelidj ကတစ်ေနတ့ာအတငွး်သငေ်သာကသ်ံ*းရမည့အ်နမိ့်ဆံ*းေရပမာဏသည ်၆ မL ၈ 

KLစ်ေအာငစ်ြဖစ်သညဟ်*ေဖာ်ြပထားသည။် 
 
ေရကိ?ထမငး်နဲေ့သာကသ်င့သ်လား?       

သင၏်အစားအစာ0Lင့ေ်ရကိ*မေသာကသ်ံ*းြခငး်သညပိ်*မိ*ကျနး်မာေXကာငး်0Lစ်ေပါငး်များစာွXကား 

သခိဲd့ပီးြဖစ်ေသာေXကာင့၎်ငး်သညသ်င၏်အစာအမ်ိအတငွး်KLိအစာေြခအငဇိ်*ငး်များကိ*ေပျာ်ေစေသာ

ေXကာင့ြ်ဖစ်သည။်သိ*ေ့သာ်က@0်*ပ်အစာစားချိနတ်ငွေ်ရငတသ်ညဟ်*ခစံားရdပီးက@0်*ပ်ကိ*ယခ်0Dာကိ*ယတ်ိ*င်

ြပjလ*ပ်ေနေသာေခ`သကံိ*က@0်*ပ်0Lစ်သကပ်ါသည။်ဘဝကိ*ယ0်[ကိက်ေြပာေနတာကိ*Xကားြခငး်သညအ်မLန်

တရားကိ*သရိနအ်ေရးmကးီေသာအချကြ်ဖစ်သညဟ်*က@0်*ပ်ယံ*Xကညသ်ည။် 

     က@နေ်တာ့်ကိ*ယခ်နဓ်ာေြပာေနတာကိ*အထ1းက@မ်းကျငသ်1 ၂ ေယာကသ်ေဘာတ1သညက်ိ*ေတွeရ။ 

က@နေ်တာ်စိတလ်[ပ်KLားမိသည။်  တစ်ခ*မLာ Dr. F. Batmanghelidj ြဖစ်dပီး M.D. ေရကိ*ခ0Dာကိ*ယ ်

အစိတအ်ပိ*ငး်တငွအ်သံ*းြပjရနက်@မ်းကျငd်ပီးသ1ကသင၏်အစာစားချိနတ်ငွေ်ရေသာကသ်င့ေ်Xကာငး်ေြပာ

Xကားခဲသ့ည။်အစားအစာစားသံ*းမ[ေXကာင့ေ်ရစားသံ*းမ[ကိ*ချိနည်�ြိခငး်အားြဖင့ေ်သးွသညအ်စားအစာစား

သံ*းမ[၏အကျိjးရလဒအ်ြဖစ်စ*စညး်ြခငး်ကိ*ကာကယွေ်ပးသည။် ေသးွသညစ်*စညး်လာေသာအခါပတဝ်နး် 

ကျငK်Lိဆလဲမ်ျားမLေရကိ*ထ*တယ်1သည။် 

     ေရ0Lင့အ်စာေြခအငဇိ်*ငး်များဆိ*ငရ်ာဒ*တယိက@မ်းကျငသ်1 Jeffrey Bland Ph.D ဘွဲeကိ*“ ေကာငး်မနွ ်

ေသာကျနး်မာေရးလမ်း�vန”် ေခါငး်စ]ြဖင့ ်Dr. Richard A. Passwater တညး်ြဖတသ်ည့“် Digestive 

Enzymes” စာအ*ပ်ငယက်ိ*ေရးသားခဲသ့ည။်သ1ရဲစ့ာအ*ပ်ထမဲLာသ1ကသင့ရဲ်အ့စာေြခအငဇိ်*ငး် 

ေတကွိ*ေကာငး်မနွစ်ာွအလ*ပ်လ*ပ်0ိ*ငဖိ်*အ့တကွသ်င့ရဲ်အ့စာနဲေ့ရခကွ0်Lစ်ခကွလ်ိ*တယလ်ိ*ေ့ြပာပါတယ။်  

ပနက်ရိယမLအငဇိ်*ငး်များအားအေလးဆံ*းထ*တလ်vတမ်[သညအ်စာစားdပီးေနာကတ်စ်နာရီမL0Lစ်နာရီXကာ

dပီးအစာ0Lင့အ်တ1ေသာကသ်ည့အ်ရညမ်ျားသညအ်စာအမ်ိအတငွး်အချ]ဓာတအ်ေကာငး်ဆံ*းြဖစ်ရနအ်

စာအမ်ိအတငွး်KLိထ*တလ်vတမ်[ကိ*လ[ံeေဆာ်ေပးdပီးအ1အတငွး်KLိအငဇိ်*ငး်0Lင့ဘ်ိ*ငက်ာဗွနန်တိအ်ရညမ်ျားကိ*

တိ*းပာွးေစသည။်ဤအချကသ်ညလ်1အများယ1ဆထားသည့ထ်ငြ်မငယ်1ဆချက0်Lင့ဆ်န ့က်ျင။် အစားအ 

စာ0Lင့အ်တ1အရညမ်ျားသညအ်ငဇိ်*ငး်များကိ*အားြဖည့ေ်ပးdပီးသင့ေ်တာ်ေသာအစာေြခြခငး်ကိ*တားဆးီ

ေပးသည။်  

- ၈၈  - 



သိ*ေ့သာ်သကေ်သသာဓကမLာKLငး်KLငး်လငး်လငး်ပငအ်စားအစာ0Lင့အ်တ1လံ*ေလာကေ်သာအရည ်

သညအ်စာအမ်ိ၊  အရညသ်ညအ်ေကာငး်ဆံ*းအ1လမ်းေXကာငး်အတကွအ်ခနး်အပ1ချိန၊် ဖနခ်ကွတ်စ် 

ခကွသ်ိ*မ့ဟ*တ0်Lစ်ခကွပ်မာဏKLိသင့သ်ည ်" 

     က@နေ်တာ့်ကိ*ယခ်နဓ်ာေြပာေနတာကိ*ဒကီ@မ်းကျငသ်1ေတရဲွအ့တညြ်ပjသကေ်သကိ*ငါေလးစားမိပါ 

တယ။်အစာတစ်ခ*စီ0Lင့အ်တ1ေရခကွ0်Lစ်ခကွေ်သာကြ်ခငး်သညလ်ယွက်1dပီးတစ်ေနလ့Zငေ်ရေြခာကမ်LKLစ်

ခကွအ်တကွက်@0်*ပ်၏လိ*အပ်ချကက်ိ*nိ* းnိ* းKLငး်KLငး်ြဖည့ဆ်ညး်ေပးသည။် 

     က@0်*ပ်ကိ*အနညး်ငယြ်ပjြပငေ်ြပာငး်လေဲစသည့အ်ချကအ်လကမ်ျား - သငအ်စာေြခြခငး်လ*ပ်ငနး် 

စ]ကိ*ေ0Lးေကးွေစြခငး်သိ*မ့ဟ*တရ်ပ်တန ့သ်ာွးြခငး်ေXကာင့ေ်ရခေဲရေအးကိ*မေသာကရ်နေ်ဒါကတ်ာဘလဲ

ကအXကြံပjသညက်ိ*သငသ်တြိပjမိေပမည။်အသညး်၏လ*ပ်ငနး်ေဆာငတ်ာများကိ*က1ညေီပးေသာ 

ေXကာင့သ်ပံ*ရာကိ*သင့ေ်ရထသဲိ*ထ့ည့ရ်နလ်ညး်အေထာကအ်က1ြပjသည။်ငါအလယွတ်က1လ*ပ်0ိ*ငဤ်

ေြပာငး်လမဲ[များငါ0ိ*းေသာအခါေရခေဲရေအးကိ*မနွး်လွပိဲ*ငး်အလယ0်Lင့န်နံကေ်စာေစာတငွသ်မ်ိးဆညး် 

မည။် 

      သင၏်အချိjရညမ်ျားထမဲLဘယီာ၊ ကဖိနး်ဓာတ၊် သXကား0Lင့ဓ်ာတ*ပစTညး်များကိ*ေKLာငK်Lားြခငး်သည ်

ပညာKLိရာေရာကd်ပီးယငး်တိ*အ့ားလံ*းသညသ်င၏်ေကျာကက်ပ်KLိစစ်ထ*တဆ်လဲဘ်လီယီ ံ၃၀ 

ကိ*ြဖတထ်*တပ်စ်ရမညြ်ဖစ်သည။်ဤထ*တက်*နမ်ျားအလနွအ်က@ံပမာဏသညခ်0Dာကိ*ယပ်ျကစီ်းမ[ကိ*ြဖစ်

ေပ`ေစသည။် 

     ြပjြပငထ်ားေသာေဖျာ်ရညမ်ျား၌ပငဓ်ာတ*ေဗဒပစTညး်များပါဝငd်ပီး၎ငး်တိ*သ့ညသ်1တိ*၏့မ1လအာ 

ဟာရတနဖိ်*းအများစ*ကိ*ဆံ*းn[ ံးသာွး0ိ*ငသ်ည။်  အြခားတစ်ဖကတ်ငွ,်ည�စ်dပီးတစ်နာရီအတငွး်တငွ ်

မ1းယစ်ေဆးအသစ်ေသာကသ်ည့အ်ရညသ်ညသ်င့ခ်0Dာကိ*ယက်ိ*မထနိး်0ိ*ငေ်လာကေ်အာင ်detoxifying 

0Lင့အ်ာဟာရြဖစ်ေစdပီးြဖစ်0ိ*ငသ်မZများများေသာကသ်င့သ်ည။်  Dr. Gerson 0Lင့ ်Dr. Walker 0Lစ် ဦး 

စလံ*းသညသ်1တိ*က့ိ*အလနွအ်မငး်ေထာကခ်သံည။်  ေဒါကတ်ာ WalkerကေြပာXကားသညမ်Lာ 

တစ်ေနလ့Zငေ်ြခာကခ်နွး်KLစ်ခကွေ်သာကရ်မည့အ်စားသ1သညအ်သစ်စကစ်ကည်�စ်ထားေသာသစ်သးီ0Lင့်

ဟငး်သးီဟငး်ရွကေ်ဖျာ်ရညမ်ျားမLေြခာကခ်ကွK်Lစ်ခကွေ်သာကလ်မိ့်မညဟ်*ဆိ*သည။် သ10ိ*းေသာအခါ 

ေရတစ်ခကွသ်ာေသာကသ်ည။် 

     Gerson Institute မLေဒါကတ်ာ Gerson သညသ်1၏လ1နာများကိ*တစ်ေနလ့Zငအ်သစ်စကစ်က ်

ည�စ်ထားေသာသစ်သးီ0Lင့ဟ်ငး်သးီဟငး်ရွကအ်ရညမ်ျား (၁၃)0Lင့အ်ထကမ်ျကမ်Lနေ်ပ`၌တငd်ပီး၎ငး်သည ်

ခ0Dာကိ*ယက်ိ*အလနွလ်Zငြ်မနေ်စသည့အ်တကွက်ငဆ်ာအကျိတမ်ျားေပျာကက်ယွသ်ာွးေXကာငး်ေတွe KLိခဲ့

သည။် 
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Gerson Institute မLဆရာဝနမ်ျားသညအ်စာအာဟာရမLတဆင့က်ငဆ်ာကိ*က*သ0ိ*ငသ်ည့က်@မ်းကျင ်

သ1များြဖစ်dပီး0Lစ် ၅၀ ခန ့X်ကာေအာငက်*သေပးခဲသ့ည။်  Dr. Gerson သညသ်1၏လ1နာများကိ*ေလးနာရီ 

လZငတ်စ်mကမ်ိခ0tာကိ*ယက်ိ*က*သေပးသည။်အဘယေ်Xကာင့ဆ်ိ*ေသာ်အဆပ်ိများစာွကိ*အသညး်သိ*ထ့*တ်

လvတလ်ိ*ကေ်သာေXကာင့အ်ဆကမ်ြပတမ်သန ့K်Lငး်ပါကအဆပ်ိသညအ်သညး်၌တညေ်ဆာကd်ပီးေသေစ

0ိ*ငသ်ည။်  သ1သညသ်ေ0Dသားလိ*အပ်မ[ကိ*မေတွe KLိမီကပငသ်1၏ကန ဦး လ1နာအချိje 0Lင့ြ်ဖစ်ပျကခ်ဲသ့ည။် 

ထိ*ေ့Xကာင့ ်Dr. Gerson ၏ချ]းကပ်မ[ကိ*လိ*ကန်ာလိ*သ1မညသ်1မဆိ*သညသ်1၏ြဖစ်စ]ကိ*အေသးစိတ ်

ေဖာ်ြပသည့သ်1၏စာအ*ပ်များကိ*ပထမအဆင့တ်ငွလ်ိ*ကန်ာရနေ်သချာေစရန ်၀ ယလ်ိ*သည။်သိ*မ့ဟ*တ ်

ပါက Gerson Institute တငွရ်ကသ်တt သံ*းပတသ်ိ*မ့ဟ*တေ်လးပတမ်Zလ1နာြဖစ်ရနသ်ငလ်ိ*ေကာငး် 

လိ*လမိ့်မည၊် ထိ*ေ့Xကာင့သ်ငသ်ညက်@မ်းကျငေ်သာေဆးဘကဆ်ိ*ငရ်ာmကးီXကပ်မ[ေအာကတ်ငွK်Lိသည။်  

ငါအဆံ*းစနွေ်သာအXကြံပjလမိ့်မယ။် 

      ငါတိ*အ့သကK်Lငေ်နေသာအံခ့ျီးဖွယေ်ခတပ်ါတကား!  က@0်*ပ်တိ*၏့ကိ*ယခ်0Dာ0Lင့ပ်တဝ်နး်ကျင ်

ကိ*က*သရန၎်ငး်ကိ*အြပည့အ် ၀ အသံ*းချ0ိ*ငေ်အာငက်@0်*ပ်ဆ*ေတာငး်ပါသည။် 
 
အပိ#ေဆာငး်အရငး်အြမစမ်ျား ( Additional Resources) 
Bestwater: www.waterionizer.org  ဤ ၀ကဘ်ဆ်ိ*ကသ်ညအ်ံဖွ့ယေ်ကာငး်ေသာ 

သ*ေတသန0Lင့ြ်ပည့ေ်နလZင။်  သင၏်အချိနက်ိ*ယ1။ သမ်ိးသငွပ်ါ။ 

Your Body’s Many Cries for Water by F.Batmanghelidj,MD 
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                       Pure Air and Non-toxic Household Product 
              ေလေကာငး်ေလသန ့်+,င့အ်ဆပ်ိမဟ3တသ်ည့အ်မ်ိသံ3းပစ8ညး်များ 
 
    က>+်?ပ်တိ?4့,deI ိကမိ်သည့ေ်လသညသ်န ့်4,ငး်ေသာတရား၏ဝိညာgကိ?ချိBးေဖာကသ်ည ်

dမိjeထမဲLာသငေ်နထိ*ငေ်လေလ၊ ေလထ*ညစ်ညမ်းေလေလြဖစ်တယ။်မီးခိ*းများေလထ*ညစ်ညမ်းမ[သည ်

ကငဆ်ာေရာဂါြဖစ်ေစသညက်ိ*က@0်*ပ်တိ*အ့များစ*သXိကသည။်မီးခိ*းြမuေတ၊ွအပ်ိေဇာေတလွိ*ပဲက@0်*ပ်တိ*ရဲ့ ့

ေလထ*ထကဲိ*စနွ ့ပ်စ်လိ*ကတ်ဲတ့ြခားအရာများစာွလညး်KLိတယ။်က@0်*ပ်တိ*၏့အမ်ိများ၌များစာွေသာအရာ

များသညအ်ဆပ်ိအေတာကြ်ဖစ်ေစသည။် ေကာ်ေဇာအသစ်များ၊ ပရိေဘာဂအသစ်များ၊ နရံံြပားများ0Lင့ ်

က@0်*ပ်တိ*ေ့နစ့]မLီခိ*ေနရသည့သ်ာမနအ်မ်ိသံ*းသန ့K်Lငး်ေရးစကမ်ျား။ 

        သငသ်ညသ်င၏်KLun[ ိကမိ်ေသာဤအဆပ်ိအေတာကပ်မာဏကိ*ေလZာခ့ျရနသ်င၏်အမ်ိအတကွ ်

ေလေကာငး်ေလသန ့သ်န ့K်Lငး်ေရးကိ*KLာေဖွရနစ်ားသံ*းသ1အစီရငခ်စံာများ0Lင့စ်စ်ေဆးလိ*ေပမည။် 

သငေ်ပးရေသာအရာများကိ*သငရ်KLိရနေ်မာ်ဒယအ်မျိjးမျိjးကိ*စစ်ေဆးသင့သ်ည။်အချိjeသညတ်နဖိ်*းမKLိသ1

ြဖစ်ေXကာငး်သကေ်သြပခဲX့ကသည။် 

       အကယ၍် သငသ်ညd်မိje 0Lင့ေ်ဝးေဝးေနပါကသင၏်အမ်ိတငွေ်လကိ*သန ့K်Lငး်ေအာငထ်ားရန ်

အေကာငး်ဆံ*းနညး်လမ်းတစ်ခ*မLာြပတငး်ေပါကက်ိ*nိ* းKLငး်စာွဖွင့ြ်ခငး်ြဖစ်သည။်ပတဝ်နး်ကျငထ်နိး်သမ်ိး

ေရးေအဂျငစီ်မLကနွဂ်ရကသ်ိ*တ့ငသ်ငွး်ေသာမိ*းလံ*ေလလံ*ေလထ*အရညအ်ေသးွ0Lင့ပ်တသ်ကသ်ည့အ်စီ 

ရငခ်စံာအရ0ိ*ငင်၏ံအဆိ*းရွားဆံ*းေလထ*ညစ်ညမ်းမ[ကိ*က@0်*ပ်တိ*အ့မ်ိတငွေ်တွe KLိရသည။်  အမ်ိြပငထ်က ်

၂ဆမLငါးဆပိ*မိ*ြမင့မ်ားေသာအ0tရာယK်Lိေသာအဆပ်ိအေတာကြ်ဖစ်ေစ0ိ*ငေ်သာဓာတ*ဓာတေ်ငွeပါဝငမ်[

များကိ*အေမရိကနအ်မ်ိများတငွေ်တွe KLိရသည။် 

        ငါး0Lစ်ေလလ့ာမ[တစ်ခ*တငွ ်EPA မLေဖာ်ြပခဲသ့ညမ်Lာအမ်ိများစာွတငွ ်အမ်ိတငွး်၌အမ်ိအြပငဘ်က ်

တငွအ်ဆအဆ ၇၀ ပိ*မိ*ြမင့မ်ားေသာဓာတ*ေဗဒအဆင့မ်ျားKLိသည!် 

          ဒါဆိ*ရငသ်င့အ်မ်ိမLာြပတငး်ေပါကက်ိ*nိ* းnိ* းေလးဖွင့လ်ိ*ကnံ်*နဲသ့ငဟ်ာေလထမဲLာသန ့K်Lငး်ေရးလ*ပ် 

0ိ*ငတ်ဲအ့သကသ်ာဆံ*းေလသန ့ေ်တထွကဲတစ်ခ*ြဖစ်တယ။် 
 
ေလေကာငး်ေလသန ့်သန ့်L<ငး်ေရးတငွL်<ာရန်အချိJwအရာများ 

သငေ်လသန ့သ်န ့K်Lငး်ေရးကိ*သငလ်ိ*ချငသ်ညဆ်ိ*ပါက HEPA (High Efficiency Particulate Arresting) 

စစ်ထ*တစ်ကတ်စ်ခ*ရရနက်@0်*ပ်အXကြံပjပါသည။် 
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ထိ*စစ်ထ*တစ်ကမ်ျားကိ*အေမရိကနအ်ဏ*ြမuစမ်ွးအငေ်ကာ်မKLငမ်Lတထီငွခ်ဲd့ပီးအ0tရာယK်Lိေသာေရဒယီိ*

သတt yိကအမ[နမ်ျားကိ*စစ်ထ*တရ်န0်Lင့စိ်တဝ်ငစ်ားေသာအမ[နမ်ျား (.3 microns ထကပိ်*mကးီေသာအ 

ရာများ)၏ ၉၉.၉၇ ရာခိ*င0်[နး်ကိ*ထ*တယ်1သည။်က@0်*ပ်သ*ေတသနတငွK်Lာေဖွေတွe KLိခဲသ့ည့ ်

အေကာငး်ဆံ*းယ1နစ်မLာAustin HealthMate ြဖစ်သည။်  ၎ငး်တငွ ်HEPA filter များပါဝငါသည ်

သာမက၎ငး်သညအ်တကစ််ကာဗွန ်(၁၃) ေပါငပ်ါဝငေ်သာကာဗွန0်Lင့သ်ဘာဝဇီပိ*လစ် (prefilter) 

လညး်KLိသည။်  ၎ငး်သညဓ်ာတေ်ငွeများ၊ ဓာတ*ပစTညး်များ၊ အနံဆ့ိ*းများ၊ အဆပ်ိ0Lင့အ်ေငွeများ (ဥပမာ - 

တစ်ပတရ်စ်မီးခိ*းကဲသ့ိ* ့) ကိ*ဖယK်Lားသည။်  ၎ငး် filter သညစ်တ*ရနး်ေပ ၈၀ KLိေသာ HEPA media 

ကိ*အသံ*းြပjသည။် ေြပာငး်လြဲခငး်မKLိဘငဲါးခ*ခန ့ခ်သံည။်(အချိjeေသာယ1နစ်များသညသ်1တိ*၏့စစ်ထ*တ ်

စကမ်ျားကိ*သံ*း0Lစ်မLေြခာကလ်တစ်mကမ်ိေြပာငး်ရနလ်ိ*အပ်သည။် ) ၎ငး်တငွင်ါး0Lစ်အာမခ0ံLင့ရ်က ်၆၀ 

ေငြွပနအ်မ်းရေသာအာမခတံိ*ပ့ါKLိသည။် 
 
ကk;်#ပ်တိ#၏့ေနအမ်ိများL<ိအဆပ်ိအေတာကြ်ဖစေ်စေသာဓာတ#ပစVညး် 

    များသညသ်န ့်L<ငး်ေသာဥပေဒ၏သေဘာကိ#ချိJးေဖာကသ်ည ်

သငတ်စ်ခါမZမစ]းစားမိေသာအြခားအဆပ်ိြဖစ်ေစ0ိ*ငေ်သာအလားအလာKLိေသာဆလဲမ်ျားပျကစီ်းမ[ကိ*

Xကည့X်ကပါစိ*။့  ၂၁ ရာစ*အတငွး်မLာငါတိ*ခ့*ခအံားစနစ်ကိ*ြဖတသ်နး်ခဲသ့မZကိ*စ]းစားXကည့ရ်ငင်ါတိ*တ့စ် 

ေယာကမ်LအသကK်Lငေ်နတာဟာအံX့သစရာပဲ။  အမLနတ်ရားကေတာက့@နေ်တာ်တိ*အ့များစ*ဟာဖျား 

နာသ1ေတ၊ွ စမ်ွးအငန်မိ့်ကျသ1ေတြွဖစ်Xကdပီးလ1ေနမ[ဘ၀လိ*ခ့စံားရေလမ့KLိပါဘ1း။သခငေ်ယn[ 

ထေံတာ်သိ*ေ့ရာကေ်သာအခါက@0်*ပ်တိ*၌့ကတေိတာ်များများစားစားမKLိပါ။သိ*ေ့သာ်ထိ*အရာကိ*စ]း 

စားဆငြ်ခငရ်နပ်ညတေ်တာ်များကိ*လိ*ကန်ာသ1များအတကွ၎်ငး်ကိ*ကမ်းလLမ်းခဲသ့ည။်  က@0်*ပ်တိ*၏့ပတ ်

ဝနး်ကျငက်ိ*သန ့K်Lငး်ေစdပီးသမ|ာကျမ်းစာဥပေဒများ0Lင့မ်1များကိ*နာခြံခငး်အားြဖင့က်@0်*ပ်တိ*သ့ညအ်သက်

ြပနK်Lငလ်ာလမိ့်မည။်   

      မXကာေသးမီကက@0်*ပ်ကိ*တ*နလ်[ပ်ေစေသာစာအ*ပ်ငယတ်စ်ခ*မLာ“ မငး်မိသားစ*ကိ*ဘာေXကာင့ ်

အဆပ်ိသင့တ်ာလ”ဲ ေခါငး်စ]တပ်ခဲသ့ည။်၎ငး်သညက်@0်*ပ်တိ*၏့ေနအမ်ိများမLေနစ့]ေနတ့ိ*ငး်က@0်*ပ် 

တိ*အ့သံ*းြပjေသာရာေပါငး်များစာွေသာဓာတ*ပစTညး်များ0Lင့က်@0်*ပ်တိ*၏့ကိ*ယခ်0Dာအေပ`သ1တိ*၏့ဆိ*း

ကျိjးသကေ်ရာကမ်[များ0Lင့ပ်တသ်ကေ်သာစာရငး်ဇယားများ0Lင့ြ်ပည့0်Lကေ်နသည။် ဤဓာတ*ပစTညး်များ 

(ဥပမာ - ဥပမာ၊ အဝတေ်လZာ်ဆပ်ြပာ၊ ပနး်ကနေ်ဆးစက0်Lင့ဆ်ပ်ြပာစသည)် 
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သညအ်လနွအ်ဆပ်ိသင့d်ပီးသင့က်ေလးမေတာ်တဆေသာကပ်ါကသ1အသကK်Lငမ်ညဟ်*ေမZာ်လင့ခ်ျက်

ြဖင့ေ်ဆးnံ*သိ*အ့ြမနပိ်*ေ့ဆာငရ်လမိ့်မည။်ယခ*က@0်*ပ်တိ*၏့အဆပ်ိအေတာကြ်ဖစ်ေစ0ိ*ငေ်သာဓာတ*ပစTညး်

များကိ*က@0်*ပ်တိ*၏့အမ်ိတိ*ငး်၏မျက0်Lာြပငေ်ပ`သိ*တ့ငြ်ခငး်သညက်@0်*ပ်တိ*၏့ကျနး်မာေရးကိ*ေနစ့] 

ထခိိ*ကေ်စသည။်သငက်အဒဲါကိ*ပိ*ေကာငး်ေအာငလ်*ပ်တယလ်ိ*သ့ငထ်ငသ်လား၊ဒါမLမဟ*တင်ါတိ*ရဲ့က့ိ*ယခ်ံ

အားစနစ်ေတကွိ*တိ*ကခ်ိ*ကဖိ်*ေ့နာကထ်ပ်ြပofနာတစ်ခ*ေပးသလား။  ငါအဆံ*းစနွေ်သာအXကြံပj0ိ*ငမ်လား  

တိ*ရွနတ်ိ*KLိဗနက်1းဗားအတိ*ငပ်ငခ်ကံ*မgဏမီLတငြ်ပေသာသပိgံနညး်ကျစာတမ်းတငွအ်မ်ိေထာငစ်*များသည်

အမ်ိြပငပ်အမျိjးသမီးများထကက်ငဆ်ာေရာဂါြဖစ်ပာွးမ[0[နး် ၅၅ ရာခိ*င0်[နး်ပိ*မိ*ြမင့မ်ားေXကာငး်၊ 

      EPA မLအစီရငခ်တံငြ်ပသညမ်Lာအမ်ိတိ*ငး်တငွေ်တွe KLိေသာအဆပ်ိြဖစ်ေစေသာဓာတ*ပစTညး်များ 

(သန ့K်Lငး်ေရးပစTညး်များမLသညက်ိ*ယေ်ရးကိ*ယတ်ာေစာင့ေ်KLာကမ်[ထ*တက်*နမ်ျားအထ)ိ သညေ်လထ* 

အတငွး်KLိေလထ*ညစ်ညမ်းြခငး်ထကက်ငဆ်ာေရာဂါြဖစ်ပာွးမ[ကိ*သံ*းဆပိ*များသည။်0ိ*ငင်ေံတာ်သမ|တထံ

တငြ်ပသည့အ်စီရငခ်စံာတငွအ်ဆပ်ိအေတာကြ်ဖစ်ေစေသာအရာဝတ¾ jများမဟာဗျuဟာေကာ်မတကီ 

ကငဆ်ာအများစ* (၈၀ မL ၉၀ ရာခိ*င0်[နး်) သညပ်တဝ်နး်ကျငK်Lိအ0tရာယK်LိပစTညး်များ0Lင့ထ်ေိတွe ြခငး် 

ေXကာင့ြ်ဖစ်ေပ`ေXကာငး်ေြပာXကားခဲသ့ည။်အာnံ*ေXကာဆိ*ငရ်ာေရာဂါများ0Lင့အ်သကK်Luလမ်းေXကာငး် 

ဆိ*ငရ်ာြပသနာများသညသ်ဘာဝပတဝ်နး်ကျငည်စ်ညမ်းမ[0Lင့လ်ညး်တိ*ကnိ်*ကဆ်ကစ်ပ်ေနသည။်  

     ဒ*တယိကမ5ာစစ်dပီးကတညး်ကဓာတ*ေဗဒစစ်ဆငေ်ရးကိ*ကျယက်ျယြ်ပန ့ြ်ပန ့သ်*ေတသနြပjသည့ ်

ေဘးထကွပ်စTညး်များအြဖစ်ဓာတ*ပစTညး်ခ*နစ်ေသာငး်ခ*နစ်ေထာငက်ိ*မိတဆ်ကခ်ဲသ့ည။်၎ငး်သညယ်10ိ*က ်

တကစ်တတိတ်ငွ0်Lစ်စ]ထ*တလ်*ပ်သည့ြ်ဒပ်ဓာတ*ေပါင ်၂၅၀ ဘလီယီြံဖစ်သည။်ယ1အကစ််အမျိjး 

သားသ*ေတသနေကာငစီ်၏အဆိ*အရအေမရိကနသ်ဘာဝပတဝ်နး်ကျငက်ာကယွေ်စာင့ေ်KLာကေ်ရးေအ

ဂျငစီ် (EPA) မLစာရငး်ြပjစ*ထားေသာြဒပ်ဓာတ* ၄၈,၅၀၀ ေကျာ်၏ ၇၉ ရာခိ*င0်[နး်အတကွအ်ဆပ်ိြဖစ် 

ေစေသာသကေ်ရာကမ်[များ0Lင့ ်ပတသ်က၍် သတငး်အချကအ်လကမ်KLိပါ။နာတာKLည၊် မျိjးပာွးြခငး်0Lင့ ်

mutagenic အကျိjးသကေ်ရာကမ်[များအတကွ ်၅ ပံ* ၁ပံ*ေအာကသ်ာစ1းKLေသာအကျိjးသကေ်ရာကမ်[များ 

0Lင့ဆ်ယပံ်*တစ်ပံ*ထကန်ညး်ေသာစမ်းသပ်မ[များြပjလ*ပ်ခဲသ့ည။် 
 
ကျေနာ်တိ#အ့စမ်းသပ်ခဲ0့ကသည ် ( We have been experimented On) 

ဒါေXကာင့က်ျေနာ်တိ*က့စမ်းသပ်မျိjးဆကမ်ျားမLာ! က@0်*ပ်တိ*၏့ေနအမ်ိများ၊ ေလထ*0Lင့အ်စားအစာများ 

တငွအ်ဆပ်ိြဖစ်ေစေသာဓာတ*ပစTညး်များတိ*းများလာြခငး်သညဒ်*တယိကမ5ာစစ်အdပီးတငွြ်ဖစ်ပျကခ်ဲ ့

သည။်  က@0်*ပ်တိ*အ့များစ*သညပံ်*မLနဟ်*သတမ်Lတထ်ားသည့ဘ်ဝက everyတိ*ငး်၌ဓာတ*ပစTညး်များကိ*ထ1း 

ြခားစာွအသံ*းြပjြခငး်သည ်၁၉၄၈ ခ*0Lစ်ဝနး်ကျငတ်ငွစ်တငခ်ဲသ့ည။် 

- ၉၃  - 



က@0်*ပ်တိ*သ့ညက်@0်*ပ်တိ*၏့ေနအမ်ိများ0Lင့က်@0်*ပ်တိ*၏့ပတဝ်နး်ကျငတ်ငွအ်ဆပ်ိအေတာကြ်ဖစ်ေစေသာ

ဓာတ*ပစTညး်များအလနွအ်မငး်ြမင့တ်ကလ်ာသည့ပ်ထမဆံ*းမျိjးဆကြ်ဖစ်သည။်  ဒဓီာတ*စမ်းသပ်မ[ 

မLာက@0်*ပ်တိ*ဘ့ယလ်ိ*လ*ပ်ေနXကသလ။ဲ  ေနေကာငး်လား? ဘယလ်ိ*ခစံားရလ?ဲKLငသ်န ်

ေနေသာအေရးmကးီလLေသာဗိ*ငး်ရပ်စ်များကသင့အ်ားမကျနး်မာေစဘဗိဲ*ငး်ရပ်စ်များကိ*ခ0ံိ*ငရ်ညK်Lိ0ိ*ငပ်ါ

သလား။ဘယလ်ိ*ကနိး်ဂဏနး်များသညဆ်*တယ်*တက်ျဆငး်လာေသာေရာဂါများ0Lင့က်ငဆ်ာေရာဂါများ

ေပ`ေပါကလ်ာပါသနညး်။ငါတိ*က့ငါတိ*nိ့*ကေ်နdပီလား၊ ငါတိ*က့ိ*ငါတိ*nိ့*ကေ်နdပီလား။  ြဖစ်ေကာငး်ြဖစ်0ိ*င ်

အချိနက်ဓာတ*ေဗဒပညာြဖင့က်မ5ာmကးီ0Lင့အ်တ1ဤစမ်းသပ်မ[မLကယတ်ငရ်နအ်ချိနြ်ဖစ်ပါသည။်  

ြဖစ်ေကာငး်ြဖစ်0ိ*ငဓ်ာတ*ပစTညး်မLာအားလံ*းက@နေ်တာ်တိ*ရဲ့က့မ5ာmကးီကိ*တိ*းတကေ်အာငX်ကသညမ်ဟ*တ်

လ1သားတိ*က့၎ငး်ကိ*“ တိ*းတကေ်အာင”် မစတငမီ်ဘ*ရားသခင့က်မ5ာသညပိ်*ေကာငး်သည။်  လ1များသည ်

မတတ်တရ်ပ်။ ေြပာရမည့အ်ချိနြ်ဖစ်0ိ*ငသ်ည။် 

      လံ*ေလာကေ်လာကပ်ါdပီ။ က@0်*ပ်၏ကမ5ာKLိအဆပ်ိများကိ*မစမ်းသပ်ပါ0Lင့။် သငလ်သိ*သ့ာွးdပီးအဆပ်ိ 

အေတာကြ်ဖစ်ေစ0ိ*ငေ်သာဓာတ*ပစTညး်များြဖင့စ်မ်းသပ်Xကည့ပ်ါကလ1တစ် ဦးမေသမLီစားသံ*း0ိ*ငေ်သာ 

ပမာဏမညမ်ZKLိသညက်ိ*Xကည့လ်ိ*ပါကအဆငေ်ြပပါသည။်  ငါ0့ိ*ငင်0ံ Lင့င်ါက့မ5ာdဂိjဟတ်ိ*တ့ငွထ်ိ*အေတွe 

အXကjံကက@0်*ပ်0Lင့က်@0်*ပ်ချစ်ြမတ0်ိ*းရသ1များအတကွက်@0်*ပ်တိ*၏့အသကက်ိ*စနွ ့လ်vတသ်ည။်ထိ*အ့ြပင်

က@0်*ပ်တိ*သ့ညေ်Xကာကမ်ကဖွ်ယန်ာကျငမ်[0Lင့ေ်ဝဒနာများြဖင့ေ်သဆံ*းေနရdပီးက@0်*ပ်တိ*မ့ေသမLီဆယ0်Lစ်

သိ*မ့ဟ*တ0်Lစ်ဆယလ်ံ*းလံ*းကျနး်မာေရးေစာင့ေ်KLာကမ်[ကိ*သံ*းစွဲေနXကသည။်  ! " 

      အကယ၍် သငသ်ညဤ်အရာကိ*ေြပာဆိ*ရနK်Lိdပီးသ1ြဖစ်ပါကအလငး်ကိ*ြမငေ်တွeရသည့သ်နး်ေပါငး် 

များစာွေသာအြခားသ1များ0Lင့သ်ငပ်1းေပါငး်0ိ*ငသ်ည။်ဤစာအ*ပ်ေရးသားစ]ကက@0်*ပ်သညဤ်လ1စ*လ1

ေဝးထသဲိ*က့@0်*ပ်၏အသကံိ*ဆကသ်ယွခ်ဲသ့ည။်  ငါေနာကဆ်ံ*းေတာအ့လငး်ကိ*ြမငX်ကdပီ  ငါn1းေနြခငး် 

ကိ*ရပ်တန ့ရ်နင်ါအစမ်ွးက*နလ်*ပ်မည ် က@0်*ပ်တိ*အ့လံ*အေလာကမ်ဝယေ်တာလ့Zင ်Big Business သည ်

ေရာငး်ြခငး်ကိ*ရပ်တန ့သ်ာွးလမိ့်မည။် 

      စားသံ*းသ1က*နပ်စTညး်အ0tရာယက်ငး်KLငး်ေရးေကာ်မKLင၏်အစီရငခ်စံာတငွအ်မ်ိများတငွေ်တွe 

KLိရေသာဓာတ*ပစTညး်များသညဓ်ာတမ်တည့ြ်ခငး်၊ ေမးွဖွားြခငး်၊ကငဆ်ာ0Lင့စိ်တပိ်*ငး်ဆိ*ငရ်ာပံ*မLနမ်ဟ*တ ်

ေသာဆကစ်ပ်မ[KLိသည့ဓ်ာတ*ပစTညး် ၁၅၀ ကိ*ေဖာ်ထ*တခ်ဲသ့ည။် 

     အထ1းသြဖင့အ်သကK်Luလမ်းေXကာငး်ဆိ*ငရ်ာ0[နး်ထားများေXကာင့လ်1mကးီများအေနြဖင့အ်ဆပ်ိ 

ပမာဏသံ*းဆအထKိLun[ ိကမိ်ေသာေXကာင့က်ေလးငယမ်ျားသညဤ်အဆပ်ိများကိ*အထ1းသြဖင့ခ်0ံိ*ငရ်ည်

KLိသည။်ထိ*အ့ြပင၎်ငး်တိ*သ့ည ်Asbestos, Formaldehyde 0Lင့အ်ဆပ်ိသင့အ်မ်ိသံ*းသန ့K်Lငး်ေရးစကမ်ျား 

ြဖင့ေ်ဖာ်ြပသည့X်ကမ်းြပငေ်ပ`တငွက်စားသည။် 

- ၉၄  - 



    အကယ၍် သငသ်ညသ်င၏်အေရြပားကိ*ဓာတ*ပစTညး်တစ်ခ*ထားပါက၎ငး်ဓာတ*သညအ်ေရြပား0Lင့ ်

ေသးွစီးထသဲိ*စ့*ပ်ယ1လမိ့်မညက်ိ*က@0်*ပ်တိ*သ့သိည။် ထိ*ေ့Xကာင့ေ်ဆးလပ်ိြဖတရ်နm်ကjိးစားသ1များအတကွ“် 

ြပငဆ်ငဖ်ာေထးမ[များ” သညအ်လ*ပ်လ*ပ်ြခငး်ြဖစ်သည။်အများအားြဖင့အ်ထကလ်ကေ်မာငး်ေပ` KLိ 

အေရြပား0Lင့တ်ွဖဲကထ်ားသည့ဓ်ာတ*ပစTညး်များသညေ်သးွေXကာအတငွး်သိ*စ့*ပ်ယ1သည။် 

     ပံ*မLနမိ်ခငက်သ1မရဲက့ေလးအဝတအ်စားများကိ*ဆပ်ြပာြဖင့ေ်ဆးေပးတယ။် အကယ၍် သငေ်သာက ်

မယဆ်ိ*ရငသ်ငေ်သ0ိ*ငတ်ယ။်ထိ*ေ့နာကသ်1သညည်အချိနတ်ငွက်ေလးငယမ်ျားကိ*ချစ်ခငစ်ာွြဖင့ဖ်မ်းကာ

ညဝတအ်ကÑျေဘာငး်ဘကီိ*ဝတဆ်ငက်ာကျနK်Lိေသာအဆပ်ိအဆပ်ိသင့ေ်စေသာေဆးေXကာများြဖင့ဖံ်*းအ*

ပ်ထားသည။်  dပီးေတာသ့1မကဒကီ*နစံ်*ဆိ*ငရဲ်စ့ငေ်ပ`မLာေရာကေ်နdပီဆိ*ရငလ်ံ*ြခjံစိတခ်ျရမယလ်ိ*ယ့1ဆdပီး၊  

မျက0်Lာြပငတ်ိ*ငး်ကိ*အပိ*အဆပ်ိြဖစ်ေစေသာဓာတ*ပစTညး်များြဖင့ေ်ဆးေXကာသန ့စ်ငd်ပီး၊အချိjeေသာေရ

ချိjးခနး်များအ ဝငအ်*တy်ကပ်များ0Lင့မီ်းဖိ*သန ့K်Lငး်သ1များကဲသ့ိ*အ့ေငွeများသညအ်ဆပ်ိအေတာကြ်ဖစ် 

ေစေသာလ1၏အသကK်Luမ[ကိ*နာရီေပါငး်များစာွXကာေအာငသ်ကေ်ရာကေ်စသည။်က@0်*ပ်တိ*၏့ဟငး်လျာ

များတငွအ်သံ*းြပjေသာဆပ်ြပာသညက်@0်*ပ်တိ*ေ့သာကမိ်လZငေ်သေစ0ိ*ငသ်ည၊် သိ*ေ့သာ်က@0်*ပ်တိ*သ့ည ်

၎ငး်တိ*က့ိ*မျကစိ်မြမငဘ်ဓဲာတ*ပစTညး်များကျနK်Lိေနသညက်ိ*မြမင0်ိ*ငပ်ါကက@0်*ပ်တိ*အ့ားနာကျငေ်စမည်

မဟ*တပ်ါ။ 

     ဤအေတာအတငွး်က@0်*ပ်တိ*၏့ကိ*ယခ်စံမ်ွးအားစနစ်များသညအ်ချိနပိ်*တငွအ်လ*ပ်လ*ပ်dပီး 

က@0်*ပ်တိ*၏့ကိ*ယခ်0Dာကိ*တစ်ေန ့dပီးတစ်ရကသ်စTာKLိစာွဖယထ်*တ0်ိ*ငေ်သာ်လညး်က@0်*ပ်တိ*စ့*ပ်ယ10ိ*င်

ေသာေသေစ0ိ*ငေ်သာ Mutant အေရအတကွက်ိ*ေ0Lးေကးွေစလိ*သည။်အဆပ်ိအေတာကြ်ဖစ်ေစ0ိ*င ်

ေသာဓာတ*ပစTညး်များစာွကိ*ေနစ့]အေရြပားတငွလ်မ်ိးေဆး0Lင့လ်မ်ိးေဆးများအြဖစ်ေနစ့]အသံ*းြပjXက

ေသာေXကာင့၎်ငး်သညေ်နအမ်ိများKLိမျက0်Lာြပငတ်ိ*ငး်0Lင့အ်ေရြပား၏မျက0်Lာြပငမ်ျားအားလံ*းကိ*အဆပ်ိ

အေတာကြ်ဖစ်ေစြခငး်ကိ*ရပ်တန ့ရ်န0်Lင့အ်ချိနက်*နေ်စြခငး်ြဖစ်0ိ*ငသ်ည။် 

      ေခါငး်ကိ*ကြ်ခငး်၊ မZတမ[ဆံ*းn[ ံးြခငး်၊ မLတဥ်ာဏဆ်ံ*းn[ ံးြခငး်၊ပနး်နာရငX်ကပ်ြခငး်0Lင့ြ်ပနလ်ညအ်သက ်

မသငွး်0ိ*ငသ်ည့အ်ာnံ*ေXကာစနစ်0Lင့အ်သကK်Luလမ်းေXကာငး်ဆိ*ငရ်ာြပproblemsနာများကဲသ့ိ*ေ့သာသ1တိ* ့

၏ကျနး်မာေရးြပသနာများသညအ်လLက*နပ်စTညး်များ0Lင့အ်လ*ပ်လ*ပ်ြခငး်၏ရလဒြ်ဖစ်ေXကာငး်အမ်ိတငွး်

ဆပ်ေကာ်မတမီLအမျိjးသားအလ*ပ်အကိ*ငဌ်ာနကိ*ေမးြမနး်ခဲသ့ည။်အလLက*နပ်စTညး်များတငွအ်သံ*းြပj 

သည့ဓ်ာတ*ပစTညး်ေပါငး် ၂၉၈၃ ခ*အားဆနး်စစ်ရနအ်0tရာယက်ငး်KLငး်ေရး0Lင့က်ျနး်မာေရး။ 

       ရလဒမ်Lာေအာကပ်ါအတိ*ငး်ြဖစ်သည ်- ပါဝငပ်စTညး် ၈၈၄ ခ*သညအ်ဆပ်ိအေတာကြ်ဖစ်ေစသည။် 

၃၁၄ ခ*သညဇီ်ဝေဗဒဆိ*ငရ်ာေြပာငး်လမဲ[ကိ*ြဖစ်ေပ`ေစ0ိ*ငသ်ည၊် ၂၁၈ မျိjးပာွးမ[ဆိ*ငရ်ာများြဖစ်ေစ0ိ*င ်

သည၊်၇၇၈ သညအ်ဆပ်ိအေတာကြ်ဖစ်ေစ0ိ*ငသ်ည၊် ၁၄၆ တငွက်ငဆ်ာေရာဂါြဖစ်ေစ0ိ*ငသ်ည၊် 

- ၉၅  - 



  

မနကတ်ိ*ငး်ငါတိ*အ့ေရြပားနဲဓ့ာတ*ေဗဒပညာKLငေ်တကွိ*ေဆာd့ပီးအဒဲအီဆပ်ိအေတာကြ်ဖစ်ေစတဲဓ့ာတ*ပ

စTညး်များစာွကိ*ငါတိ*ရဲ့မ့ျက0်Lာေပ`မLာတငခ်ျငသ်လား။ ငါမထငဘ်1း။ အချိjeေသာခတံငွး်ေဆးေXကာ 

ြခငး်များတငွပ်ငသ်1တိ*က့ိ* formaldehyde, ammonia and hydrogen ပါဝငေ်သာေXကာင့သ်1တိ*က့ိ*မမျိj 

ရနသ်တေိပးချကမ်ျားပါKLိသည။်  အေြပာငး်အလအဲတကွအ်ချိနေ်ရာကလ်ာdပီ။ 

     0Lစ်စ]အမ်ိေထာငစ်*အဆပ်ိ ၅ သနး်မL ၁၀ သနး်အထKိLိသည။်အများစ*မLာဆိ*းဝါးေသာေXကာင့ ်

ေသဆံ*းသ1အများစ*မLာအမ်ိေထာငစ်*သန ့K်Lငး်ေရးကိ*မေတာ်တဆစားမိေသာကေလးများြဖစ်သည။်  

ေနတ့ိ*ငး်အေမရိကနေ်တကွအမ်ိသံ*းသန ့K်Lငး်ေရးပစTညး်ေတေွပါင ်၃၂ သနး်ေကျာ်ကိ*ေြမေပ`ေရကိ*ညစ် 

ညမ်းေစdပီးေရေြမာငး်ထခဲျပစ်လိ*ကတ်ယ။် 

      Kare Possick သည“် သင၏်မိသားစ*ကိ*အဘယေ်Xကာင့အ်ဆပ်ိသင့ေ်စသနညး်” ဟ1ေသာသ1မ 

၏စာအ*ပ်ငယတ်ငွေ်အာကပ်ါဇာတလ်မ်းကိ*မZေဝသည ်-“ က@နေ်တာ့်သ1ငယခ်ျငး် LindaအမညK်Lိ 

သ1၏ဘဝတငွအ်ြပာြပသနာများKLိခဲသ့ည။်ညအချိနသ်ညသ်1မအတကွအ်ထ1းစိတဆ်ငး်ရဲစရာအချိနြ်ဖစ်ခဲ့

သည။်  ေခါငး်ကိ*ကြ်ခငး်0Lင့0် Lာေခါငး်မ[နေ်ရမ vားများ0Lင့K်Lun[ ိကမိ်သ1များကိ*သံ*းြခငး်ြဖင့အ်သကK်Lu။ 

မKLu0ိ*ငဘ်သဲ1၏ဆရာဝနက်ြပသနာကိ*သ1၏0Lာေခါငး်ေပ`တငွသ်ေ0Dသားခွစိဲတက်*သမ[ြပjသညဟ်*ေြပာခဲ့

သည။်သ1မမLာြခားနားချကလ်ံ*းဝမKLိခဲေ့သာ်လညး်လငဒ်ါသညယ်ခ*အခါသကေ်သာင့သ်ကသ်ာမKLိဘအဲပ်ိ

စကအ်နားယ1လျကအ်ပ်ိေပျာ်ေနသည။် 

       သ1မေြပာငး်လလဲိ*ကေ်သာအရာမLာသ1မ၏ဆပ်ြပာရညြ်ဖစ်သည။်သ1မသညအ်ဆပ်ိပါေသာက*န ်

စံ*ဆိ*ငအ်မLတတ်ဆံပ်ိများမLသဘာဝပတဝ်နး်ကျငထ်ခိိ*ကလ်ယွေ်သာအမLတသ်ိ*ေ့ြပာငး်လခဲဲသ့ည။်  

သ1မသညသ်1မအားကမ5ာေပ`တငွက်ွြဲပားြခားနားေစခဲသ့ည။်စိတဝ်ငစ်ားစရာေကာငး်တာကသ1မရဲ ့ 

ကေလးေတရဲွဓ့ာတမ်တည့မ်[ေတလွညး်တိ*းတကလ်ာတယ။် " 

 
အဆပ်ိမဟ#တေ်သာထ#တက်#န်များသိ#ေ့ြပာငး်သည ်( I Switched ti No-toxic Products ) 

      က@0်*ပ်အမ်ိ၌ဤအဆပ်ိြဖစ်ေစေသာဓာတ*ပစTညး်များအားလံ*းကိ*ထ*တပ်စ်ခဲd့ပီးအံX့သဖွယေ်ကာငး် 

ေသာပိ*းသတေ်ဆး0Lင့သ်ဘာဝသဘာ ၀ ဓာတမ်ျားြဖစ်ေသာ Melaleuca ဆ ီ(Australian Tea Tree Oil) 

ြဖင့ြ်ပjလ*ပ်ထားေသာအံX့သဖွယေ်ကာငး်ေသာအမ်ိသံ*း၊ေဆးဘကဆ်ိ*ငရ်ာ0Lင့တ်စ်ကိ*ယေ်ရအေရြပား 

ထနိး်သမ်ိးမ[ထ*တက်*နမ်ျားသိ*ေ့ြပာငး်လသဲာွးသည။်၎ငး်သညလ်1၏ caustic, synthetic,အဆပ်ိKLိ 

ေသာြဒပ်ေပါငး်များမဟ*တဘ်ဘဲ*ရားသခင၏်သဘာဝေဆးြဖစ်သည။် 
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သဘာဝအေလျာကသ်ေ0Dသားေလာငး်ေဆးဆပ်ြပာကိ*အ0tရာယမ်ြဖစ်ေစဘမဲေသာက0်ိ*ငပ်ါ။(သိ*ေ့သာ်, 

ငါကအXကြံပjXကဘ1း!) 

        ဤအံX့သဖွယေ်ကာငး်ေသာ Melaleuca ထ*တက်*နမ်ျားသညအ်လနွစ်မ်ွးအားေကာငး်ေသာ်လညး်၊ 

အဆပ်ိမြဖစ်ေစေသာေဆးများအြဖစ်လညး်ေဆာငရွ်ကသ်ည။်  ၁၉၂၀ ြပည့လ်နွ0်Lစ်များတငွေ်ဒါကတ်ာ 

Arthu Penfold က melaleuca ေရနသံည ်carbolic acid (phenol) ထကအ်ဆ ၁၂ ဆပိ*မိ*အားေကာငး် 

လာေXကာငး်၊လ1တ့စ်KLuးများကိ*အဆပ်ိအေတာကြ်ဖစ်ေစေသာ်လညး်၎ငး်သညထ်ိ*အချိနက်အသံ*းြပjခဲသ့

ည့အ်ြခားပိ*းသတေ်ဆးများထကမ်ျားစာွထ1းြခားသည။်၎ငး်သညအ်မ်ိသံ*းပိ*းသတေ်ဆးများထကသ်ံ*းဆမL

ငါးဆပိ*မိ*ထေိရာကေ်သာ်လညး်လံ*းဝအ0tရာယက်ငး်သည။်  ၎ငး်သည ်Kelsey-Sykes 0Lင့X်သစေXတးလျ 

က*ထံ*းဆိ*ငရ်ာပစTညး်များအကဥ်ပေဒစမ်းသပ်မ[များကိ*ေအာငြ်မငd်ပီးြဖစ်သည။်ေလးဆယ့ေ်လးဆယမ်L

တစ်ဆင့ ်dilution သညဇီ်ဝေဆးခ0ံိ*ငရ်ညK်Lိသည့ ်Staph ကိ*သတပ်စ်သည။်၎ငး်သညစ်မ်းသပ်မ[ 

¬ပနမ်ျားမLမ[ိများကိ*တစ်လအထmိကးီထာွးမ[ကိ*တားဆးီ0ိ*ငသ်ည။်ဆရာဝနမ်ျားသတမ်Lတထ်ားေသာေဆး

ကိ*0Lစ်ေပါငး်များစာွတနွး်လLနခ်ဲသ့ည့သ်ံ*းရကအ်တငွး်၎ငး်သညအ်ားကစားသမား၏ေြခေထာကက်ိ*က*သ

ေပးသညက်ိ*က@0်*ပ်ြမငေ်တွe ခဲရ့သည။် 

          Melaleuca ေရနသံညအ်ံX့သဖွယေ်ကာငး်ေသာဘ*ရားသခငေ်ပးdပီးလံ*းဝသဘာဝအေလျာက ်

မဟ*တေ်သာ caustic သန ့စ်ငေ်ရး0Lင့က်*သမ[ေပးေသာအရာြဖစ်သည။် Staph 0Lင့ ်strep အပါအဝငါ 

ဗိ*ငး်ရပ်စ်များ၊ ကပ်ပါးေကာငမ်ျား0Lင့ဘ်ကတ်းီရီးယား ၂၃ ခ*အားသတြ်ဖတေ်Xကာငး်ြပသခဲသ့ည။်  

အားကစားသမား၏ေြခ၊ ဝကြ်ခ၊ံ ကငဆ်ာနာ၊ နားေရာဂါများ၊လငိအ်ဂ³ ါေရယ*န0်Lင့ဂ်ျငဂိ်*ကဗိ်*က ်

အပါအဝငအ်ချိjeေသာေရာဂါ ၃၁ ခ*ကိ*က*သရနေ်ဆးဝါးက*သမ[အရအသံ*းြပjခဲသ့ည။်  က@0်*ပ်တိ*၏့ 

caustic အမ်ိသံ*းထ*တက်*နမ်ျားကိ*ဒအီမ်ိသံ*းသန ့စ်ငစ်ကမ်ျား၊ တစ်ကိ*ယေ်ရသန ့K်Lငး်ေရးပစTညး်များ0Lင့ ်

Melaleuca ဆပီါေသာေဆးဖကဝ်ငပ်စTညး်များ0Lင့အ်စားထိ*း0ိ*ငခ်ဲသ့ည့အ်တကွက်@0်*ပ်တိ*အ့လနွဝ်မ်း 

သာမိပါသည။် သငတ်ိ*သ့ညလ်ညး်ဤေြပာငး်လမဲ[ကိ*လ*ပ်0ိ*ငပ်ါတယ။် 
 
အကျyးချJပ်မ<ာ ( In Summary ) 

Malcolm Smith ကအနာေရာဂါက*သေရး ၀ နm်ကးီဌာန၌သ1စိတပ်ျကမိ်သည့အ်ေXကာငး်ေြပာြပသည။်  

သ1ဆ*ေတာငး်ခဲတ့ဲလ့1ေတဟွာတကယ့တ်ကယေ်ရာဂါများေပျာကက်ငး်သာွးသညက်ိ*ြမငd်ပီးေြခာကလ်အ

တငွး်ထပ်တ1ေရာဂါများထပ်မံဖျားနာလာလမိ့်မည။်  တစ်ရကတ်ိ*ငေ်အာငအ်ိ*ငယ်ာလန0်ိ*ငင်၊ံဘလဲဖ်တd်မိje 

ကိ*ြဖတသ်ာွးစ]သ1သညေ်ဖျာ်ရညဘ်ားတစ်ခ*တငွရ်ပ်တန ့ခ်ဲသ့ည။် 
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ပိ*ငK်Lငသ်ညသ်င၏်မျကလ်ံ*းေKL eေမLာကေ်ဖျာ်ရညက်ိ*mကတိd်ပီးသငက်ကမ5ာေပ`တငွအ်ကျနး်မာဆံ*းေဖျာ ်

ရညအ်ချိjeကိ*ေသာက0်ိ*ငသ်ည။်ေဖျာ်ရညဘ်ားပိ*ငK်Lငသ်ညအ်စာအာဟာရအတကွတ်*နလ်[ပ်ေြခာကြ်ခား

သာွးသည။်သ1ဟာအိ*ငယ်ာလနပ်ငလ်ယက်ိ*ေရက1းdပီးအိ*ငယ်ာလနတ်စ်ဖကစ်နွး်မLအြခားသိ*က့1းေြပာငး်dပီး

သ1ဟာမငး်ဟာအခွမံာသးီ၊ ေကာကပဲ်သးီ0Lမံျား၊သစ်သးီများေပ`မLာေနထိ*င0်ိ*ငတ်ယလ်ိ*ယ့ံ*Xကညေ်Xကာငး် 

ေဝမZသ1ပါ။ 

            ဒါေXကာင့ ်Malcolm ကသ1က့ိ*ေမးခနွး်တစ်ခ*ေမးခဲတ့ယ။်  အကယ၍်အမ[ိကမ်ျားအားလံ*းကိ*စနစ် 

တစ်ခ*မLဖယK်Lားdပီးလ1တစ် ဦးသညေ်ရာဂါေပျာကက်ငး်dပီးသ1ြပနစ်ားdပီးေနထိ*ငသ်ည့ပံ်*စံသိ* ့ြပန ်

သာွးလZင၊် ဖျားနာရနမ်ညမ်ZXကာမညန်ညး်။သ1ရKLိေသာအေြဖမLာေြမာကအ်ိ*ငယ်ာလနတ်ငွေ်ြခာကလ်ခန ့ ်

Xကာလမိ့်မညြ်ဖစ်သည။်ဘ*ရားသခငသ်ညင်ါတိ*က့ိ*သန ့K်Lငး်ေစေသာအနာ0Lင့ေ်ဆးေXကာ။ ၊ ငါတိ*က့ိ*ယ ်

ခ0Dာကိ*ညစ်ညuးေစ။ ၊ ငါတိ*စ့ားXကuးြခငး်၊ အစာအာဟာရ0Lင့ဝ် ေြပာ၍ ဝမ်းေြမာကေ်စြခငး်ငLါ၊ 

အသငး်ေတာ်များကိ*ေြပာေနြခငး်ြဖစ်သည။် 

      က@0်*ပ်တိ*တ့စ် ဦး စီသညဝ်တြ်ပjရာပညတတ်ရား၏စိတဓ်ာတက်ိ*တတ0်ိ*ငသ်မZသန ့K်Lငး်စင ်

Xကယစ်ာွသန ့K်Lငး်ေစdပီးမသန ့K်Lငး်ေသာအရာများကိ*ေKLာငX်က]ရနအ်တတ0်ိ*ငဆ်ံ*းmကjိးစားXကပါစိ*။့  

သန ့K်Lငး်ေသာေလ၊ သန ့K်Lငး်ေသာေရ၊ သန ့K်Lငး်ေသာအစားအစာ၊သန ့K်Lငး်ေသာေြမ0Lင့သ်န ့K်Lငး် 

ေသာအမ်ိသံ*း0Lင့တ်စ်ကိ*ယေ်ရသံ*းပစTညး်များKLာေဖွပါ။၎ငး်သညသ်င၏်ဖဲစနစ်မLဝနက်ိ*ေလZာခ့ျြခငး်ြဖင့်

သင၏်ကျနး်မာေရးကိ*တိ*းတကေ်စလမိ့်မည။်သင၏်မိသားစ*တစ်ခ*လံ*းကျနး်မာေရးကိ*သငေ်ဆာငက်ျ]း

ေပးလမိ့်မည။်  အဒဲါဟာတနဖိ်*းKLိရမယ။်  က@0်*ပ်သညက်@0်*ပ်ကိ*လံ*ြခjံေစရန ်FDA သိ*မ့ဟ*တေ်ဆးဝါး၊ 

ဓာတေ်ြမXသဇာသိ*မ့ဟ*တဓ်ာတ*ေဗဒက*မgဏမီျားအားယံ*Xကညစိ်တခ်ျ0ိ*ငသ်ညဟ်*မထငပ်ါ။ေလာဘmကးီမ[

နဲအ့ကျင့ပ်ျကြ်ခစားမ[ေတမွျားလနွး်ေနတယ။်  က@0်*ပ်တိ*တ့စ် ဦးချငး်စီ၏ကျနး်မာေရးကိ*မညသ်ိ*ဂ့n*စိ*က ်

ရမည0်Lင့ ်ပတသ်က၍် ပညာတတြ်ဖစ်လာသည့အ်ချိနြ်ဖစ်သည။်ဒလီိ*မLမဟ*တရ်ငက်ျေနာ်တိ*ဆ့*တ ်

ယ*တက်ျဆငး်လာေရာဂါများ0Lင့အ်ေစာပိ*ငး်ေသေသာလမ်းကိ*ခရီးသာွးေသာသ1တိ*၏့အမျိjးအစာရငး်ဇ

ယား join လမိ့်မယ။်  ဒါမလိ*ပါဘ1း။ 
 
အပိ#ေဆာငး်အရငး်အြမစမ်ျား  Additional Resource  

သင၏်မိသားစ*ကိ*အဘယေ်Xကာင့အ်ဆပ်ိသင့ေ်စသနညး်?  Kare Possick ြဖင့ြ်ပjလ*ပ်0ိ*ငပ်ါတယ။်  

အမ်ိအတငွး်အဆပ်ိြဖစ်ေစေသာဓာတ*ပစTညး်များအသံ*းြပjမ[ကိ*ေဆးွေ0းွသည့စ်ာအ*ပ်ငယတ်စ်အ*ပ်။  

အဆပ်ိမဟ*တေ်သာအရာသိ*ေ့ြပာငး်လရဲနဆ်ံ*းြဖတခ်ျကခ်ျရနသ်င့အ်ားလ[ံeေဆာ်ရနရ်ညရွ်ယသ်ည။်  

အမ်ိေထာငစ်*ထ*တက်*နမ်ျား၏ဌန။် 

- ၉၈  - 



Killed on Contact by Cass Igram.- ဘ*ရားသခင့အ်ေကာငး်ဆံ*းေဆးဝါးြဖစ်ေသာ Melaleuca ဆ ီ

(လကဖ်ကပ်ငပ်ငဆ်)ီ ၏က*သ0ိ*ငစ်မ်ွးကိ*ေဖာ်ြပထားေသာစာမျက0်Lာတစ်ရာ။  

၎ငး်သည၎်ငး်၏ပိ*းသတေ်ဆးဆိ*ငရ်ာအရညအ်ေသးွများ၊ ေဆးဘကဆ်ိ*ငရ်ာအသံ*းြပjမ[၊ 

ဖနး်ဂတစ််ေရာဂါများကိ*အသံ*းြပjြခငး်၊ပိ*းသတေ်ဆးအြဖစ်အသံ*းြပjြခငး်0Lင့တ်စ်ကိ*ယေ်ရသန ့K်Lငး်မ[ကိ*အ

သံ*းြပjသည။် 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

- ၉၉  - 



                                                           ၇ 
      
             သင့ေ်လျာ်ေသာအGသမ်ိအGမစမံီခန ့်ခဲွမKမ<တစဆ်င့ခ်;qာကိ#ယက်ိ# Detoxifying 

                       Detoxifying the Body Through Proper Bowel Management 
 
အေစာပိ*ငး်အခနး်များတငွက်@0်*ပ်တိ*ေ့လလ့ာခဲd့ပီးသည့အ်တိ*ငး်ကျနး်မာေရးအတကွအ်ေြခခစံညး်မျ]း 

(၃) ခ*မLာ - ၁) သင၏်ကိ*ယခ်အံားစနစ်ကိ*တညေ်ဆာကရ်န၊်ဤအခနး်တငွက်ျနး်မာေသာဖျကသ်မ်ိးေရး 

စနစ်KLိြခငး်ြဖင့သ်င့ခ်0Dာကိ*ယက်ိ*ထထိေိရာကေ်ရာကမ်သန ့K်Lငး်ေစြခငး်0Lင့ပ်တသ်ကသ်ည။် 

     အ1မmကးီသန ့စ်ငမ်[ကိ*ပထမဆံ*းအmကမ်ိKLာေဖွေတွe KLိေသာအခါ၎ငး်သညစ်ကဆ်*ပ်ရံွKLာဖွယေ်ကာငး် 

ေသာအရာတစ်ခ*ကိ*ေတွe KLိခဲd့ပီး၎ငး်အားလံ*းဝမကိ*ငတ်ယွရ်နဆ်ံ*းြဖတခ်ဲသ့ည။်သိ*မ့ဟ*တပ်ါကသတငး်အ

ချကအ်လကမ်ျားကိ*စာပိ*ဒတ်စ်ခ*တညး်တငွထ်ည့သ်ငွး်လမိ့်မည။်  Boward စီမံခန ့ခ်ွမဲ[မLတစ်ဆင့ ်

Tissue Cleansing အမညK်Lိဘားနတ ်Jensen၏စာအ*ပ်ကိ*က@0်*ပ်ဖတn်[ေသာအခါက@0်*ပ်သည ်

စာအ*ပ်၏ေပ`လငွထ်ငK်Lားမ[0Lင့ထ်ိ*းထငွး်သြိမငမ်[0Lင့က်*သမ[စမ်ွးအားများေXကာင့စိ်တပ်ျကသ်ာွးdပီးက@0်*ပ်

၏ဖျကသ်မ်ိးေရးစနစ်ကိ*တိ*းြမ�င့ြ်ခငး်0Lင့စ်တငစ်မ်းသပ်ခဲသ့ည။်သင့ေ်လျာ်ေသာအ1သမ်ိအ1မစီမံခန ့ခ်ွမဲ[၏

က*သ0ိ*ငစ်မ်ွးသညေ်ကျာ်လvားရန ်(သိ* ့) အပိ*ဒတ်စ်ခ*သိ*ထ့ည့ရ်နအ်လနွအ်မငး်ေXကာကလ်န ့လ်နွး်သည၊် 

ထိ*ေ့Xကာင့သ်င၏်ခ0Dာကိ*ယက်ိ* detoxifying ၏အံX့သဖွယေ်ကာငး်ေသာနညး်လမ်းကိ*ဤတငွေ်တွe 

0ိ*ငသ်ည။် 

    အကယ၍် သင၏်ကိ*ယခ်အံားစနစ်ခိ*ငမ်ာလZင၎်ငး်သညပ်ျကစီ်းေနေသာ၊ ဆလဲမ်ျား0Lင့အ်ဆပ်ိအဆပ်ိ 

အားလံ*းကိ*သင့စ်နစ်မLအဆကမ်ြပတေ်ဆးေXကာလမိ့်မည။်ဤပျကစီ်းသာွးေသာဆလဲမ်ျားထ*တလ်vတ ်

သည့န်ညး်သံ*းနညး်မLာ - ၁) အဆ*တ၊် ၂) အ1သမ်ိ0Lင့ေ်ကျာကက်ပ်၊ ၃) အေရြပား (တစ်ေနလ့Zငေ်ပါင ်

အေရြပားမLတဆင့)် ။  အ1သမ်ိသညအ်စာစားdပီးသည့ေ်နာက ်(၁၈) နာရီအတငွး်အစာစားရနြ်ဖစ်သည။်  

အေမရိကားမLာက@0်*ပ်တိ*စ့ားတဲအ့စားအစာအမျိjးအစားေXကာင့လ်1အေတာ်များများဟာအ1သမ်ိထမဲLာအ

စာထပ်ဆယက်ျိတထ်ားတယ။်  အကယ၍်အ1သမ်ိသညရ်ပ်တန ့သ်ာွးလZငသ်ိ*မ့ဟ*တတ်စ်စိတတ်စ်ပိ*ငး် 

လညပ်တေ်နလZင၎်ငး်အဆပ်ိများကိ*သင၏်စနစ်မLထေိရာကစ်ာွဖယK်Lားပစ်ြခငး်မKLိပါ။ အစားထိ*း 

ြခငး်များကိ*ြပနလ်ညြ်ဖန ့ေ်ဝြခငး်0Lင့အ်နာခတြ်ခငး်များကိ*ြဖစ်ေပ`ေစေသာေနရာများ၊ စနွ ့ပ်စ်အနာများ 

ေရာငရ်မ်းြခငး်၊အ1သမ်ိ၏လ*ပ်ေဆာငမ်[ကိ*တိ*းတကေ်စnံ*မZြဖင့ဤ်တညေ်ဆာကထ်ားေသာအဆပ်ိများကိ*

ဖယK်Lားdပီး၎ငး်0Lင့အ်တ1ပါKLိေသာအားနညး်ချကမ်ျားကိ*ဖယK်Lားေပး0ိ*ငသ်ည။်ပထမေတာယ့ံ*ဖိ*ခ့ကတ်ယ်

။  အနညး်ငယသ်ကေ်သခခံျက0်Lင့ေ်လလ့ာမ[များငါက့ိ*ယံ*Xကညစိ်တခ်ျက1ညေီပးခဲသ့ည။် 

- ၁၀၀  - 



Gerona Alderin ကေကာငး်ေသာအ1မmကးီေဆးေXကာသန ့စ်ငမ်[ေXကာင့သ်1မရငသ်ားေပ` KLိအဖ*များ 

ဖယK်Lားြခငး်၊ မျကလ်ံ*း၏အေရာငက်ိ*အြပာအြဖစ်ြပနလ်ညထ်ားKLိြခငး်၊အသားအေရာင0်Lင့အ်ေရာငမ်ျား 

ကြပနလ်ညေ်ကာငး်မနွေ်စြခငး်0Lင့စ်မ်ွးအငေ်ပါများြခငး်များKLိေXကာငး်ေြပာXကားခဲသ့ည။် 

     အဆစ်အြမစ်ေရာငရ်မ်းြခငး်ေဝဒနာKLငအ်မျိjးသမီးတစ် ဦး က“ က@နမ်တစ်သZuးသန ့K်Lငး်ေရးအစီ 

အစ]ကိ*လ*ပ်တဲအ့ခါက@နမ်လကက်ိ*မသံ*း0ိ*ငပ်ါဘ1း။ဘယဘ်ကဒ်1းေခါငး်ကိ*ေရာငလ်ာdပီးက@နေ်တာ်မလ[ပ်

KLား0ိ*ငခ်ဲဘ့1း။ ပnိ*ဂရမ်အတငွး်ငါလ့ကေ်တကွပိ*dပီးေြပာငး်လယွြ်ပငလ်ယွြ်ဖစ်လာတယ။်  dပီးေတာင့ါ ့

ညာဘကလ်ကမ်Lာလညး်နာကျငလ်ာတယ။်ငါနာကျငမ်[မKLိဘလဲမ်းမေလZာက0်ိ*ငတ်ဲအ့ထဒိ1းေခါငး်မLာ 

ေရာငလ်ာတယ။် ငါရဲ့ေ့နာကေ်ကျာကတစ်ချိနလ်ံ*းနာကျငေ်နတယမ်ဟ*တဘ်အဲားေကာငး်လာပံ*ရတယ။် 

      လ1နာတစ် ဦး သညေ်ြခေထာကေ်ပ`အနာများဖွင့၍် ဖွင့ ်ထား၍ ေြခအတိသ်ိ*မ့ဟ*တဖိ်နပ်များကိ*မ 

ဝတဆ်င0်ိ*ငခ်ဲပ့ါ။  အ1မmကးီခ*နစ်ရကေ်ြမာကေ်နတ့ငွသ်န ့K်Lငး်ေသာအနာများေပျာကက်ငး်သာွးသည။်  

အဆပ်ိအဆပ်ိကိ*အ1မmကးီမL ြဖတ၍် မဖယK်Lား0ိ*ငလ်Zငအ်ြခားေနရာများတငွေ်ပျာကက်ယွသ်ာွးလမိ့်မည။်  

အနာ၏ ၇ ရကX်ကာက*သမ[၏ေရာငစံ်*n*ပ်ပံ*များကိ* Bernard Jensen ၏စာအ*ပ်စာမျက0်Lာ ၁၄၂ တငွေ်တွe 

0ိ*ငသ်ည။် 

       သ1နာြပjမဟ*တေ်သာအမျိjးသမီးေပါငး် ၁,၄၈ ခ*၏ေလလ့ာမ[တစ်ခ*အရြပငး်ထနစ်ာွဝမ်းချjပ် 

ထားသ1များသညသ်1တိ*၏့ရငသ်ားများမLထ*တယ်1ေသာအရည၌်ပံ*မLနမ်ဟ*တေ်သာဆလဲမ်ျားKLိတတသ်ည်

ကိ*ြပသည။်ထိ*ကဲသ့ိ*ေ့သာဆလဲမ်ျားကိ*ရငသ်ားကငဆ်ာKLိသည့အ်မျိjးသမီးများတငွေ်တွe KLိရdပီးသ*ေတသီ

များကအမျိjးသမီးများသညက်ငဆ်ာေရာဂါြဖစ်ပာွးမ[0[နး်ြမင့မ်ားေXကာငး်ေဖာ်ြပသည။်ဆယလ်1လာမ1မမL

နမ်[သညတ်စ်ေနတ့စ်mကမ်ိထကပိ်*ေသာမိနး်မများထကသ်1တိ*၏့အ1သမ်ိအ1မကိ*တစ်ပတလ်Zငသ်ံ*းmကမ်ိ 

ထကန်ညး်ေစသည့အ်မျိjးသမီးများထကင်ါးဆပိ*မိ*ြဖစ်ပာွးေလK့Lိသည။်နာတာKLညဝ်မ်းချjပ်ြခငး်သညအ်

များအားြဖင့ပ်nိ*တနိး်၊ အဆ0ီLင့သ်န ့စ်ငd်ပီးဘိ*ဟိ*ကဒ်ရိတ ်(သXကား0Lင့သ်န ့စ်ငေ်သာဂျံjမ[န ့)်များေသာအ 

စားအစာြဖစ်ေသာ်လညး်အေစလ့ံ*း၊သစ်သးီများ0Lင့ဟ်ငး်သးီဟငး်ရွကမ်ျားကဲသ့ိ*ေ့သာအမZငဓ်ာတပ်ါဝငမ်[

နညး်သည။်  ေနာကတ်စ်ခါ ထပ်မံ၍ ေတွe ြမငရ်လZငက်မ်ဘာ ဦးအစားအစာသညက်*စားပွီးအေမရိကန ်

အစားအစာများေသဆံ*းသည။် 

        ဒကီေနမ့Lာအေမရိကနေ်တသွာထ*တလ်*ပ်dပီးအသံ*းြပjတယလ်ိ*ထ့ငX်ကတဲ ့laxative and cathartic 

က*ထံ*း ၄၅၀၀၀ ေကျာ်KLိပါတယ။် ဒါဟာကျေနာ်တိ* ့ြပaနာတစ်ခ*KLိေစြခငး်ငLါထငေ်စသည!်  သနး် ၇၀ 

ေကျာ်သညအ်1သမ်ိအ1မေရာဂါြပသနာများခစံားေနရသည။်  တစ်0Lစ်တငွသ်နး် ၃၅၀ ေကျာ်သည0်ိ*ရ့ည ်

ကိ*သံ*းစွဲသည။်  ယ10ိ*ကတ်ကစ်တတိတ်ငွေ်သဆံ*းရသည့အ်ဓိကအေXကာငး်ရငး်မLာကငဆ်ာြဖစ်သည။်  

၎ငး်တိ*အ့နက ်၁၀၀,၀၀၀ သညအ်1မmကးီကငဆ်ာေXကာင့0် Lစ်စ]အသကစ်နွ ့X်ကသည။်  

- ၁၀၁  - 



အေမရိကနက်ငဆ်ာလ1အ့ဖဲွeအစညး်မLေြပာXကားသညမ်LာမXကာေသးမီ0Lစ်များအတငွး်သကေ်သအ 

ေထာကအ်ထားများအရအ1သမ်ိအ1မကငဆ်ာအများစ*သညသ်ဘာဝပတဝ်နး်ကျငေ်အးဂျင့မ်ျားေXကာင့ ်

ြဖစ်သညဟ်*ေဖာ်ြပသည။်  သပိgံပညာKLငအ်ချိjeကအမဲသား0Lင့အ်မZငဓ်ာတပ်ါဝငမ်[ြမင့မ်ားြခငး်၊  

dဗိတသိZ0Lင့ေ်တာငအ်ာဖရိကေဆးဘကဆ်ိ*ငရ်ာသပိgံပညာKLငမ်ျားသညေ်လလ့ာမ[ ြပjလ*ပ်၍ေလလ့ာ 

ချကမ်ျားအရလ1အများမစားသံ*း0ိ*ငေ်သာအမZငဓ်ာတမ်ျားေသာအစားအစာများကိ*စားသံ*းသ1များသညအ်

ေနာကတ်ိ*ငး်တိ*ငး်ြပညမ်ျားထကမ်စင ်၂/၂ မL ၄/၂အထအိဆများစာွက1းစကသ်ာွးေXကာငး်ေတွe KLိခဲရ့သည။်  

ေလလ့ာခဲသ့ည့ေ်ရာဂါအများစ*0Lင့အ်ေတာ်အတနက်ငး်လတွပ်ါေစ။ 

      Colostomy သညအ်1မmကးီ၏လညပ်တမ်[ပျကြ်ပားေသာေXကာင့အ်1မmကးီမLအသညး်မLခွထဲ*တလ်ိ*က ်

ေသာခွစိဲတက်*သမ[ြဖစ်သည။်  အဆိ*ပါ colostomized တစ်ဦးချငး်စီထိ*ေ့နာကပ်1းတွအဲတိထ်သဲိ*မိ့မိအ 

ြခမ်းတစ်ခ*ဖွင့လ်Lစ်မLတဆင့မ်စင၏်တစ်သကတ်ာဖျကသ်မ်ိးေရးရငဆ်ိ*ငေ်နရသည။်0Lစ်စ]ဤအစနွး် 

ေရာကခ်ျ]းကပ်မ[ခယံ1သ1လ1 ၁၀၀၀၀၀ KLိသည။်သင့ေ်လျာ်ေသာအ1မmကးီြပjစ*ေစာင့ေ်KLာကမ်[ကယငး် 

ကိ*လံ*းဝကာကယွ0်ိ*ငသ်ည။် 

        အဂ³လနဘ်*ရင၏်ခွစိဲတဆ်ရာ ၀ နြ်ဖစ်သည့ ်Dr. Sir Arbuthnut Lane သညအ်1မmကးီခွစိဲတက်*သမ[ 

ခယံ1dပီးေနာကခ်ွစိဲတက်*သမ[ခယံ1dပီးေနာကသ်10Lင့မ်သကဆ်ိ*ငေ်သာေရာဂါများစာွေပျာကက်ငး်သာွးသည်

ကိ*သတြိပjမိခဲသ့ည။်ေြခာကလ်အXကာတငွဤ်ေကာငေ်လးသညေ်ရာဂါမLလံ*းလံ*းလျားလျားြပနေ်ကာငး်

လာခဲသ့ည။်သ1၏အမျိjးသမီးလ1နာများတငွအ်1မmကးီတငွအ်သညး်ခွစိဲတက်*သdပီးေနာကေ်ြခာကလ်အ

Xကာေရာဂါေပျာကက်ငး်သာွးသည။် 

     ဤအေတွeအXကjံများေXကာင့သ်1က့ိ*အဆပ်ိအေတာကြ်ဖစ်ေစေသာအ1သမ်ိ0Lင့က်ိ*ယခ်0Dာအတငွး်KLိ 

အဂ³ ါအမျိjးမျိjးလညပ်တမ်[အXကားဆက0်ယွမ်[ကိ*ေတွe ြမငေ်စခဲd့ပီး၊ သ1၏အသကတ်ာ၏ေနာကဆ်ံ*း ၂၅ 

0Lစ်တာကာလအတငွး်အစာအာဟာရမLတဆင့အ်1သမ်ိအ1မကိ*မညသ်ိ*ေ့စာင့ေ်KLာကရ်မညက်ိ*သငX်ကားေပး

ခဲသ့ည။်  ခွစိဲတက်*သမ[မဟ*တဘ်1း။  သ1က“ေရာဂါအားလံ*းသညတ်ငွး်ထကွဆ်ားများ သိ*မ့ဟ*တ ်

ဗီတာမငမ်ျားကဲသ့ိ*ေ့သာအချိjeေသာအစားအစာအေြခခမံ1များမKLိြခငး်၊သိ*မ့ဟ*တသ်ဘာဝအကာအကယွ်

ေပးသည့သ်ဘာဝကာကယွေ်စာင့ေ်KLာကမ်[ကဲသ့ိ*ေ့သာခ0Dာကိ*ယ၏်ပံ*မLနက်ာကယွမ်[များမKLိြခငး်ေXကာင့်

ြဖစ်သည။်  အနမိ့် alimentary တ1းေြမာငး်0Lင့ြ်ဖစ်ေပ`လာေသာအဆပ်ိများသည ်ေသးွစီးဆငး်မ[ကိ* 

ညစ်ညမ်းေစdပီးခ0Dာကိ*ယ၏်တစ်သZuးများ၊ဂလငး်များ0Lင့က်ိ*ယတ်ငွး်အဂ³ ါများအားတြဖညး်ြဖညး်ယိ* 

ယငွး်ပျကစီ်းေစdပီးပျကစီ်းေစသည။် " 

 
- ၁၀၂  - 

 



Dr. John Harvey Kellogg ကယ]ေကျးမ[ဆိ*ငရ်ာေရာဂါများ၏ ၉၀ရာခိ*င0်[နး်သညအ်1မmကးီ၏မေလျာ ်

ကနေ်သာလ*ပ်ေဆာငမ်[ေXကာင့ြ်ဖစ်ေXကာငး်ေြပာXကားခဲသ့ည။်အဘယ့ေ်Xကာင့ဆ်ိ*ေသာ်အနာေရာဂါစွဲ 

ေနေသာလ1တိ*၌့အဆပ်ိအေတာကK်Lိေသာခ0Dာကိ*ယမ်ျားKLိdပီး၊သ1တိ*၏့ကိ*ယခ်0Dာကိ*သန ့စ်ငေ်ဆးေXကာ

လZငေ်ရာဂါများေပျာကက်ယွသ်ာွးလမိ့်မည။် 

      ချီကာဂိ*KLိအမျိjးသားေကာလပ်ိမLြပjလ*ပ်သည့လ်1ေသအေလာငး်ခွစိဲတမ်Lတတ်မ်းများတငွ ်၃၀၀ 

ခ*အနက ်၂၈၅ ကိ*ဝမ်းချjပ်ေနသညဟ်*ေတွe KLိရသည။် အချိje မLာအ1မmကးီ ၉-၁၂ လကမ်အနKံLိသည။် 

ခတဲကံိ*ြဖတေ်ကျာ်ရနေ်နရာသာKLိသည။်  အ1မmကးီေရာဂါ0Lင့စ်ပ်လျ]း။ဆရာဝနမ်ျားသညေ်သဆံ*းမ[ 

အဆိ*းရွားဆံ*းစာရငး်တငွK်Lိသည။်အဂ³လန၏်မLတပံ်*တငအ်ေထေွထမွLထ*တြ်ပနေ်သာကနိး်ဂဏနး်များအရ

ဆရာဝနမ်ျား0Lင့ခ်ွစိဲတဆ်ရာဝနမ်ျားသညထ်ပ်ိဆံ*းတငွK်Lိdပီးထပ်ိဆံ*းမLစိ*ကပ်ျိjးေရးလ*ပ်သားများလညး်ပါ 

ဝငသ်ည။် 

     အ1သမ်ိသညပ်ျကက်ကွေ်သာအခါတစ်ကိ*ယလ်ံ*းသညအ်ာဟာရအကျပ်အတညး်ထေဲရာကသ်ာွး 

သည။် ဇီဝြဖစ်စ]ထတိလ်န ့မ်[လ[ငိး်များသညဆ်လဲမ်ျား0Lင့တ်စ်သZuးများအားစီးဆငး်သည။် 

      အ1သမ်ိသညအ်ကစ်စ်အ1သမ်ိအ1မပတဝ်နး်ကျငက်ိ*ြဖစ်ေပ`ေစေသာအကဆ်စ်ဖိ*ငလ်ိ*ပ်စ်ဟ*ေခ` 

ေသာေဖာ်ေရွေသာအပင0်Lင့ြ်ပည့0်Lကရ်မည။်  Bacillus coli သည ်alkalineပတဝ်နး်ကျငတ်ငွm်ကးီထာွး 

ေနေသာေဖာ်ေရွေသာဘကတ်းီရီးယားများြဖစ်သည။်သ1တိ*က့ိ*နနံကစ်ာ၊ေနလ့ညစ်ာ0Lင့ည်စာအတကွပ်nိ*

တနိး်များသိ*မ့ဟ*တ်ဇိဝေဆးဝါးများြဖင့အ်လယွတ်က1ထ*တလ်*ပ်0ိ*ငသ်ည။်ထိ*မိခင0်Lင့မ်ရငး်0Lးီေသာဤ 

ဘကတ်းီရီးယားသညပ်ျမ်းမZအားြဖင့အ်ေမရိကန၏်အ1မmကးီတငွပ်နး်သကတ်မ်း၏ ၈၅ရာခိ*င0်[နး်အထKိLိ 

သည။်သင့အ်1အတငွး်KLိေကာငး်မနွေ်သာအပငမ်ျားြပနလ်ညေ်ကာငး်မနွေ်စရနအ်တကွသ်ငသ်ညက်မ5ာအ

စာကိ*စားရမည။် သတီငး်0Lစ်ပတမ်Lေလးပတတ်ိ*ငေ်အာငအ်ကဆ်စ်ဖိ*လပ်စ်ကိ*ြဖည့စ်ကွသ်င့သ်ည။်  

သင၏်ထိ*ငခ်ံ*များသညေ်ပျာေ့ပျာငး်ေသာ၊ မXကာခဏ (တစ်ေနလ့Zငသ်ံ*းmကမ်ိ)0Lင့ပ်*ပ်ေနေသာသိ*မ့ဟ*တ ်

အနံဆ့ိ*းမLကငး်ေသာေXကာင့သ်စ်ပငပ်နး်မနသ်ညမ်ညသ်ည့အ်ချိနတ်ငွေ်ြပာငး်လသဲာွးသညက်ိ*သငေ်ြပာ 

0ိ*ငသ်ည။် 

       Dr. Bernard Jenson သညခ်*နစ်ရကပ်တလ်ံ*းအ1မmကးီသန ့K်Lငး်မ[ကိ*တထီငွခ်ဲd့ပီး triglyceride 

ဖတ0်[နး်သညတ်စ်ပတအ်တငွး် ၉၃၈ မီလဂီရမ် / dl (ပံ*မLန ်၁၅၀ မL ၂၀၀) အထကိျဆငး်သာွးသည ်

ကိ*ေတွe ြမငခ်ဲသ့ည။်  တစ်ချိနတ်ညး်မLာပငသ်1သညခ်*နစ်ရကအ်တငွး် ၃၈၈ မီလဂီရမ် / dl မL ၂၇၇ 

မီလဂီရမ် / dl အထကိိ*လကစ်ထေရာကျြခငး်ကိ*ေတွe ြမငခ်ဲရ့သည။်သငစ်]းစားလZငမ်1ကားကျိjး 

ေXကာငး်ဆေီလျာ်ပါသည။်မိလÒ ာကနက်ိ*ြဖjတd်ပီးေကျာေထာကေ်နာကခ်ြံပjထားေသာစနစ်တစ်ခ*လံ*းကိ*

အလယွတ်က1သန ့K်Lငး်0ိ*ငသ်ည။် 

- ၁၀၃  - 



              ေဒါကတ်ာဂျငဆ်ငက်သ1၏ခ*နစ်ရကပ်တလ်ံ*းအ1မmကးီသန ့K်Lငး်ေရးပnိ*တိ*ေကာသညတ်စ်သZuး 

သန ့K်Lငး်ေရးစနစ်ြဖစ်သည။်  က@0်*ပ်၏ေလလ့ာမ[အကန ့အ်သတြ်ဖင့သ်ာက@0်*ပ်သေဘာတ1သည။် 

က@0်*ပ်သညြ်ပငး်ထနစ်ာွဖျားနာြခငး်0Lင့ေ်ရာဂါက1းစကခ်ရံြခငး်ြဖစ်ပါက၎ငး်ကိ*လZပ်တစ်ြပကြ်ဖင့d်ပီး 

ေအာငလ်*ပ်လမိ့်မည။်  ၎ငး်သည ်Tissue Cleansing Through Bowel Management တငွအ်ေသးစိတ ်

ေဖာ်ြပထားသည။်လ1တိ*ငး်ကဒစီာအ*ပ်ကိ*သ1က့ျနး်မာေရးပညာေရးရဲအ့စိတအ်ပိ*ငး်အြဖစ်ဖတသ်င့တ်ယ်

လိ*ထ့ငတ်ယ။်  ဒါဟာသ1ရဲ့အ့ေလးချိနသ်ညေ်ရvထိ*ကသ်ည။် 

           အမ်ိတငွသ်န ့K်Lငး်ေရးလ*ပ်ြခငး်သညလ်1အများစ*အတကွပိ်*သင့ေ်တာ်ပါသည။်  အြခားနညး်လမ်း 

တစ်ခ*မLာအြခားသ1တစ်ဦးကသင့အ်ားလ*ပ်ေဆာငေ်ပးေသာအဆင့ြ်မင့ေ်ကျာကက်ပ်0Lင့တ်1သည့အ်1မmကးီ

တစ်ခ*KLိရနြ်ဖစ်သည။်  လ1အများစ*၏ကျိjး0ွမံ[ကသ1တိ*က့ိ*ကိ*လိ*နေီခတသ်ိ*သ့ာွးရနခ်ငွ့မ်ြပjပါ။  ေဒါကတ်ာ 

Jenson သည ်colema 0Lင့ ်enema XကားKLိအရာတစ်ခ*ြဖစ်သည့ ်colema ကိ*အXကြံပjသည။်သ1၏စာအ*ပ် 

ကသင့အ်တကွေ်ဖာ်ြပသည့ပ်စTညး်ကရိိယာများ0Lင့ဟ်ငး်သးီဟငး်ရွကအ်ချိjeကိ*သငက်ိ*ယတ်ိ*ငြ်ပjလ*ပ်0ိ*င်

သည။်  သ1ကသ1တိ*က့ိ*ဘယလ်ိ*ဘယေ်နရာမLာမLာထားရမယ၊်ဘယလ်ိ*အသံ*းြပjရမယဆ်ိ*တာေြပာ 

ြပလမိ့်မယ။်  ေဒါကတ်ာဂျငဆ်ငက်အ1မmကးီမLအ1မmကးီမLအထကွ ်၃၀ လကမ်KLညေ်သာအကျီ၊ ရာဘာ၊  

သင့တ်င့ေ်လျာကပ်တေ်သာအစာစားြခငး်၊အစာအာဟာရ0Lင့ေ်လက့ျင့ခ်နး်ြပjလ*ပ်ြခငး်တိ*သ့ညဤ်တည်

ေဆာကမ်[ကိ*ြဖစ်ပာွးြခငး်မLတားဆးီ0ိ*ငသ်ည။်သိ*ေ့သာ်က@0်*ပ်တိ*အ့များစ*သညက်@0်*ပ်တိ*၏့ကိ*ယခ်0Dာကိ* 

0Lစ်ေပါငး်များစာွအလွသဲံ*းစားလ*ပ်ခဲX့ကdပီးပံ*မLနလ်ညပ်တမ်[အေြခအေနသိ* ့ြပနလ်ညေ်ရာကK်Lိရနအ်ထ1းအ

က1အညလီိ*အပ်သည။် 

      အကယ၍် သငသ်ညမ်ညသ်ည့အ်ထ1းကရိိယာကိ*မZမသံ*းလိ*ေသာ်လညး်သင၏်အ1အတငွး်မL 

အရာဝတ¾ jများကိ*ေလZာခ့ျရနအ်တကွအ်ချိjeေသာေဆးပငမ်ျား0Lင့အ်ရညn်vံ eများကိ*အသံ*းြပjလိ*လZငnိ်*းKLငး်

စာွအစာေKLာငြ်ခငး်အခနး်တငွ ်၁၄ ရကX်ကာေဖာ်ြပသည။်  ဤသညမ်Lာပnိ*ဂရမ်သညလ်1တစ် ဦး စတင ်

ရနအ်ေကာငး်ဆံ*းေနရာြဖစ်လမိ့်မည။် ဒ ီ၁၄ရကX်ကာအ1မmကးီသန ့စ်ငြ်ခငး်ြဖင့အ်စြပjသ1များသည၎်ငး်ကိ* 

ေကျာ်လနွ၍် အဆင့ြ်မင့န်ညး်စနစ်များသိ*သ့ာွးရနအ်လနွခ်ယဲ]းသညက်ိ*ေတွe KLိရသည။် ၁၄ ရကX်ကာ 

ေဆးဖကဝ်ငအ်ပင0်Lင့n် vံ eေစးေဆးေXကာသန ့စ်ငသ်1သည ်Bernard JensonမLကိ*ယတ်ိ*ငေ်လက့ျင့သ်ငX်ကား 

ေပးေသာေဒါကတ်ာအလဲဘ်တ ်Zehr ြဖစ်သည။်  ငါေဒါကတ်ာ Zehr0Lင့ဖ်*နး်ေြပာdပီးချ]းကပ်နညး်0Lစ်ခ* 

ကိ*0[ငိး်ယL]ရနေ်ြပာခဲသ့ည။်  သ1ကက@နေ်တာ့်ကိ*ေြပာတာကလ1 ၉၅ရာခိ*င0်[နး်ဟာသ1တိ*ရဲ့က့ျနး်မာေရး 

လိ*အပ်ချကေ်တကွိ* ၁၄ ရကX်ကာသန ့စ်ငေ်ပးလိ*ကတ်ာပါ။  သိ*ေ့သာ်လိ*အပ်လZင၎်ငး်တိ*သ့ည ်Colema 

သိ*သ့ာွး0ိ*ငသ်ည။်တစ်ဆယ့ေ်လးရကX်ကာအစီအစ]ြဖင့သ်သိာထငK်Lားသည့ရ်လဒအ်ချိjeကိ*က@0်*ပ်တိ* ့

ေတွe ြမငခ်ဲရ့သည။် 

- ၁၀၄  - 



     အမျိjးသားအလLအပဘ*ရငမ်တစ် ဦး သညသ်1မ၏အသားအေရကိ*ေတာကပ်။ စမ်ွးအငြ်မင့မ်ားေစရန ်

အတကွန်နံကတ်ိ*ငး်ပင့က်1ေဆးများကိ*ယ1ခဲသ့ည။်  အံX့သစရာေကာငး်တယမ်ဟ*တလ်ား။ 

     က@0်*ပ်တိ*သ့ညသ်န ့K်Lငး်ေသာေသးွမKLိဘကဲျနး်မာေသာကိ*ယခ်0DာမKLိ0ိ*ငပ်ါ။အမ[ိကမ်ျားကိ*လျင ်

ြမနစ်ာွေရွeလျားေစရနေ်ကာငး်ေသာေလသြံဖင့သ်န ့K်Lငး်ေသာအ1မmကးီမKLိပါကသန ့K်Lငး်ေသာေသးွမKLိပါ။  

အဆပ်ိအေတာကအ်1သမ်ိသညက်ျနး်မာေရးြပသနာများစာွ၏ရငး်ြမစ်ြဖစ်သည။် 
 
အပိ#ေဆာငး်အရငး်အြမစမ်ျား ( Additional Resources ) 

Tissue Cleansing Through Bowel Management by Bernard Jenson D.C., Nutritionist. 
Bernard Jensen D.C. ၊ အာဟာရပညာKLငမ်ျား၏အ1သမ်ိအ1မစီမံခန ့ခ်ွမဲ[မLတစ်ဆင့တ်စ်သZuးသန ့စ်ငြ်ခငး်။ 
 
Healthy Steps  
Dr. Albert Zehr ၏ကျနး်မာေရးဆိ*ငရ်ာေြခလLမ်းများ - ၁၄ ရကX်ကာအ1မmကးီေဆးြဖင့အ်ပငမ်ျား 

အသံ*းြပjြခငး်0Lင့ ်၄ ရကX်ကာအစာေKLာငြ်ခငး်၏အလယတ်ငွေ်ဆးွေ0းွထားသည။်အြခားစိတဝ်င ်

စားဖွယေ်ကာငး်ေသာကျနး်မာေရးဆိ*ငရ်ာနညး်လမ်းများစာွကိ*လညး်ေဆးွေ0းွထားသည။် 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

- ၁၀၅  - 
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																						ဗီတာမငမ်ျား၊ အငဇိ်#ငး်များ၊ Antioxidants	;<င့ ်Herbs	တိ#၏့က#သမKတန်ဖိ#း	
                      The Healing Value of Vitamins,Enzymrs,Antioxidants and Herbs 
 
ဟစ်ပိ*ကရကတ် ်(Hippocrates) သည“် မညသ်1က့ိ*မZေသေစ0ိ*ငေ်သာေဆးများကိ*ငါမေပး 

        မငး်အေXကာငး်ကိ*မငး်မသဘိ1း၊ ဒါေပမယ့ေ်နာကဆ်ံ*းအခနး်များစာွရဲက့နိး်ဂဏနး်ေတကွယ]ေကျး 

တဲေ့လာကKLိလ1တိ*ငး်ကသ1တိ*ခ့0Dာကိ*ယရဲ်ဆ့လဲေ်တအွဆကမ်ြပတအ်ဆပ်ိသင့မ်[ေXကာင့ေ်သဆံ*းရမယ်

လိ*ထ့ငေ်စခဲတ့ယ။်က@နေ်တာ့်ဘဝတစ်ေလZာကလ်ံ*းတညd်မဲဖိ*အ့လံ*အေလာကအ်0*တလ်ကNဏာကနိး် 

ဂဏနး်ေတတွကယပဲ်KLိခဲတ့ယ။်  ငါေမZာ်လင့ခ်ျကအ်ချိjeသံ*း0ိ*ငသ်ည။်ေကာငး်dပီ၊ဒစီာအ*ပ်ရဲက့ျနအ်ရာက 

ေတာေ့မZာ်လင့ခ်ျကန်ဲ ့ြပည့ေ်နတယ။်  သင၏်ကိ*ယခ်အံားစနစ်အားေကာငး်ရန0်Lင့မ်စငX်ကယေ်သာေြမ၊ 

မစငX်ကယေ်သာအစားအစာ0Lင့မ်သန ့K်Lငး်ေသာေလထ*တိ*တ့ငွခ်ျိj eတဲေ့နေသာအရာများကိ*ြပနလ်ညြ်ပj 

ြပငရ်နသ်ငြ်ပjလ*ပ်0ိ*ငသ်ည့အ်ရာများစာွကိ*ြပလမိ့်မည။် 
        
ဗီတာမင;်<င့ ်RDA( Recommended daily Allowance )  

      ဒေီစးကပ်မ[ြပသနာကိ*က@နေ်တာ်တိ*K့Lငး်ထ*တလ်ိ*ကမ်ယ။်  အချိjeကသငမ်Lနမ်Lနစ်ားလZငဗီ်တာမင ်

များမလိ*အပ်ဟ*ဆိ*သည။်  တချိjeကျေတာသ့1တိ*က့ျိနဆ်ိ*တယ။်အချိjeက RDA (အXကြံပjထားသည့ ်

ေနစ့]ခငွ့ြ်ပjချက)်သညမ်ျားြပားသညဟ်*ဆိ*Xကသည။်အချိjeကမ1၎ငး်သည(်Optimal)အေကာငး်ဆံ*းကျနး်

မာေရးအတကွက်@0်*ပ်တိ*၏့ေနစ့]လိ*အပ်ချကမ်ျား0Lင့မ်ကိ*ကည်ဟီ*ဆိ*Xကသည။်အေစာပိ*ငး်အခနး်များတွ

ငက်@0်*ပ်တိ*အ့Xကြံပjခဲေ့သာ Dr. McDougall၏စာအ*ပ်များသညသ်ငြ်ဖည့စ်ကွရ်နမ်လိ*အပ်ေXကာငး် 

အလနွြ်ပငး်ြပငး်ထနထ်နအ်Xကြံပjသည။်  ငါတိ*K့Lာေတွe 0ိ*ငတ်ာကိ*Xကည့ရ်ေအာင။် 

      ကယလ်ဖိီ*းနးီယားတငွဆ်ရာဝနတ်စ် ဦး သညဗီ်တာမငမ်ျား( Prescribe) 

ကိ*ေရ�ွနး်ြခငး်သညဥ်ပေဒ0Lင့ဆ်န ့က်ျငသ်ည၊်ကယလ်ဖိီ*းနးီယားKLိအချိjeေသာဆရာဝနမ်ျားအားထိ*သိ* ့

ေထာငခ်ျြခငး်ြဖင့ေ်ထာငခ်ျြခငး်ခခံဲရ့သည။်  ၎ငး်သညဗီ်တာမငမ်ျား0Lင့ ်ပတသ်က၍် 

ြပငး်ထနေ်သာရပ်တညမ်[ြဖစ်သည။် 

        ေြမယာကိ*အလနွအ်မငး်တနဖိ်*းထားေသာေXကာင့၊် ပိ*းသတေ်ဆးများဖံ*းလvမ်းေနေသာသးီ0Lမံျား0Lင့ ်

မီးခိ*းြမuများြပည့0်Lကေ်နေသာေလထ*ေXကာင့အ်ချိjeေသာဗီတာမငမ်ျား0Lင့အ်တ1အစာအာဟာရေကာငး်ကိ*

ပငြ်ဖည့စ်ကွြ်ခငး်သညအ်ဓိပgာယK်Lိသညဟ်*က@0်*ပ်ပ*ဂÓိjလေ်ရးအရယံ*Xကညပ်ါသည။်ေရာဂါေပျာကက်ငမ်[

သညက်@0်*ပ်တိ*၏့ကိ*ယပိ်*ငက်ိ*ယခ်စံမ်ွးအားစနစ်မLလာသညက်ိ*က@0်*ပ်တိ*သ့ေိသာေXကာင့၎်ငး်သညရ်နလ်ိ*။ 

- ၁၀၆   - 



ဆကလ်ကြ်ဖစ်ပာွးေနေသာစစ်ပွဲအတကွ၎်ငး်လိ*အပ်ေသာေထာကပံ်မ့[များအားလံ*းကိ*ေပးသင့သ်ည။်  

အငဇိ်*ငး်များ၊ အမိ*င0်ိ*အကဆ်စ်များ0Lင့အ်စာေKLာငြ်ခငး်၊ ေလက့ျင့ခ်နး်၊ အနားယ1ြခငး်0Lင့အ်ြပjသေဘာ 

ေဆာငေ်သာစိတသ်ေဘာထားစသည့အ်ြခားသဘာဝစညး်ကမ်းများကိ*က@0်*ပ်တိ*၏့ကိ*ယခ်စံမ်ွးအားစနစ်

များသညထ်ေိရာကေ်သာလညပ်တမ်[အတကွလ်ိ*အပ်ေသာကရိိယာများြဖစ်သည။် 

        သင၏်ခ0Dာကိ*ယက်ိ*ခန ့မ်Lနး်ေြခအားြဖင့ ်၇၀ ထရီလယီေံသးငယသ်ည့အ်ငဂ်ျငင်ယမ်ျားအေန0Lင့ ်

တစ်ခ*0Lင့တ်စ်ခ*အXကားလ*ပ်ေဆာငမ်[ြပjသည။်ဤအငဂ်ျငမ်ျားမLသင့ေ်လျာ်ေသာေလာငစ်ာဆKီLိရနအ်ေရး

mကးီသည၊် ထိ*ေ့Xကာင့၎်ငး်တိ*သ့ညသ်1တိ*၏့လ*ပ်ငနး်များကိ*လ*ပ်ေဆာင0်ိ*ငသ်ည။်ဗီတာမငမ်ျားသည ်

အငဇိ်*ငး်(coenzymes) များ0Lင့အ်တ1တကအွလ*ပ်လ*ပ်သည။်ေရတငွေ်ပျာ်ဝင0်ိ*ငေ်သာဗိ*က ်

တာမင ်(C 0Lင့ ်B complex) ကိ*ေနစ့]ခနဓ်ာကိ*ယအ်တငွး်သိ*ယ့1ေဆာငသ်ာွးရပါမည။်အဘယ ်

ေXကာင့ဆ်ိ*ေသာ်၎ငး်တိ*က့ိ*သမ်ိးဆညး်။ မရပါ။ oil-soluble ဆတီငွေ်ပျာ်ဝင0်ိ*ငေ်သာဗီတာမငမ်ျား (A, D, 

E, K) ကိ*အချိနX်ကာKLညစ်ာွသမ်ိးဆညး်ထား0ိ*ငသ်ည။် 

										အ)ကြံပ.ထားေသာေနစ့7အသံ8းြပ.ရမည့အ်ချိ.းအစား(RDA)	ကိ8အေမရိကနအ်စားအစာABင့အ်ာဟာရဘ8တ	်

အဖဲွJ မBလနွခ်ဲေ့သာအABစ် ၄၀ ခန ့က်နာကျငက်ိ8ကခ်ြဲခငး်၊ညစ်ညမ်းြခငး်၊သိ8ေ့သာ်ကNA်8ပ်၏ဘဝရညမ်Bနး်	

ချကမ်BာကNA်8ပ်၏ကိ8ယခ်ARာအတငွး်SBိအညစ်အေ)ကးများကိ8ကာကယွရ်နမ်ဟ8တပ်ါ။ကNA်8ပ်၏ရညမ်Bနး်ချကမ်Bာကျ

နး်မာေရးABင့တ်ကV်ကမWအေကာငး်ဆံ8းြဖစ်သည။်ဒါေ)ကာငး်ြပ.လ8ပ်ထားေသာ ဇယား Optimum	Daily	Allowance	

(ODA)	ကိ8)ကည့ပ်ါလမိ့်မယ။်  ODA	၏ဇယားကိ8စာမျကA်Bာ ၁၁၊ Nutritional	Healing	အတကွ[်ွနး်စာ၊ James	F.	

Balch၊ M.D.	ABင့ ်Phyllis	A	Balch,	C.N.Cတိ8မ့Bြပည့	်

စံ8\ပီးေခတမီ်ေအာငြ်ပ.ြပငရ်နလ်မ်း[^နတ်ငွေ်တွJ SBိAိ8ငသ်ည။်ငBငး်သညလ်ကေ်တွJကျေသာ (A-to-Z)	ဗီတာမငမ်ျား၊ 

ဓာတသ်တa .များ၊ ဟငး်သးီဟငး်ရွကမ်ျား၊အမိ8ငA်ိ8အကဆ်စ်များ၊ ဓါတတ်ိ8းပစbညး်များABင့	်

သဘာဝအစာြဖည့စ်ကွေ်ဆးများကိ8 သံ8း၍ေဆးဝါးကငး်စငသ်ည့က်8စားနညး်များကိ8ရည[်^နး်\ပီးကျနး်	

မာေရးအချကအ်လကစ်ာမျကA်Bာ ၃၆၀	သညသ်င၏်အမ်ိကျနး်မာေရးအတကွသ်ာြဖစ်သည။်စာ)ကည့တ်ိ8က။်	

									ဥပမာအားြဖင့,် ငါABစ်ေပါငး်များစာွ)ကားဖgးတယအ်ချိ.Jေသာဗီတာမငအ်ြပည့အ်ဝကိ8စ8ပ်ယgAိ8ငရ်န,် ငါကသgတိ8 ့	

ကိ8အြခားဗီတာမငမ်ျားABင့တ်ွဖဲက။် ယg။ ရနလ်ိ8အပ်သည။်  ဘယေ်ရာဂါေတနွဲအ့တgသာွးခဲသ့လ၊ဲဒါမBမဟ8တ	်

ဒေီရာဂါအတကွေ်ရာဂါအချိ.Jအတကွဘ်ယဗီ်တာမငက်ိ8ေသာကရ်မယဆ်ိ8တာငါဘယေ်တာမ့Bမေမဘ့gး။  Balchs	

စာအ8ပ်၏စာမျကA်Bာ ၁၂ တငွ၎်ငး်တိ8သ့ညအ်ြမင့ဆ်ံ8းအကျိ.းေကျးဇgးများရSBိရနအ်ြခားသgများABင့ ်တွဖဲက၍် 

ဗီတာမငမ်ျားကိ8အြပည့အ်ဝစာရငး်ြပ.လ8ပ်ထားသည။်	

							\ပီးေတာစ့ာမျကA်Bာ ၂၀၀ ေကျာ်မBာလgေတမွBာ)က.ံေတွJေနရတဲပံ့8မBနေ်ရာဂါများABင့သ်င့က်ိ8ယခ်စံမ်ွးအားစနစ်	

ကိ8ထေိရာကစ်ာွြပနလ်ညတ်ိ8ကခ်ိ8ကရ်နA်Bင့အ်Aိ8ငရ်ရနလ်ိ8အပ်သည့ဗီ်တာမငမ်ျား၊ ဟငး်သးီဟငး်ရွကမ်ျား၊	

ဓာတသ်တa .များ၊ဝိ8း!မဆိ8းပါဘgး!  ဒါဟာငါအ့စာအာဟာရသမkာကျမ်းစာြဖစ်လာသည။်သgတိ8က့ဗီတာမငတ်စ်ခ8စီ	
	

- ၁၀၇  -	



အတကွအ်ဆပ်ိအေတာကက်န ့သ်တခ်ျကေ်တအွြပငအ်ြခားသတေိပးချကေ်တအွေ)ကာငး်ေတာငေ်ြပာ)ကတယ။်	

								အစားအစာABင့တ်ွဖဲကသ်ံ8းစွဲသည့အ်ခါဗီတာမငမ်ျားသညအ်ေကာငး်ဆံ8းအလ8ပ်ြဖစ်သည။် အစာစားရာ၌	

အာဟာရများသညဗီ်တာမငက်ိ8အြပည့အ်ဝသမ်ိးသငွး်ရနလ်ိ8အပ်သည့အ်ရာြဖစ်သည။်	

							သငသ်ညအ်စ7အ\မဲသဘာဝအဗီတာမင,်ကိ8 ( Natural) သံ8းသင့သ်ည။်Synthetic or chemical  vitaminကိ8 

မသံ8းသငိပ့ါ။ ဓာတ8ဗီတာမငမ်ျားကိ8သဘာဝအေလျာကေ်တွJရေသာအဆပ်ိများကိ8ထငဟ်ပ်ေစေသာသးီြခား	

ဓာတ8ပစbညး်များမBဓာတခ်ွခဲနး်တငွထ်8တလ်8ပ်သည။်  ၎ငး်တိ8တ့ငွေ်ကျာကမီ်းေသးွများ၊ အေရာငဆ်ိ8းေဆးများ 

)ကာေစခေံအာငထ်နိး်သမ်ိးြခငး်များပါဝငသ်ြဖင့ ်၄ ငး်တိ8၏့တနဖိ်8းသညအ်လားတgသဘာဝဗီတာမင၏်အနညး်	

ငယမ်�သာSBိေသာေ)ကာင့၎်ငး်တိ8သ့ညအ်AaရာယS်BိAိ8ငသ်ည။်	

							RDA	သညသ်င့အ်ားအြမင့ဆ်ံ8းကျနး်မာေရးေပးရနဒ်ဇိီ8ငး်ေရးဆွထဲားြခငး်မဟ8တေ်သာ်လညး်သင့အ်ားအညစ်	

အေ)ကးABင့အ်ြခားအရာများမBကာကယွရ်နြ်ပ.လ8ပ်ထားေသာ်လညး်လg ဦး ေရ၏ထကဝ်ကေ်အာကသ်ည ်RDA	

တငွပ်ငပ်ါဝငေ်)ကာငး်စစ်တမ်းများကေဖာ်ြပသည။်  ဒါကေ)ကာကစ်ရာပါဆိ8လိ8သညမ်BာကNA်8ပ်တိ8တ့စ်ဝကသ်ည	်

ဗီတာမငမ်ျားလံ8လံ8ေလာကေ်လာကမ်ရSBိြခငး်ေ)ကာင့၊်  အေမရိကနအ်ထကလ်တ̂ေ်တာ်စာရွကစ်ာတမ်းအမBတ ်

၂၆၄ အရအေမရိကန ်၉၉ ရာခိ8ငA်Wနး်သညသ်တa .ဓာတမ်လံ8ေလာကေ်)ကာငး်ေတွJ SBိရသည။်ကမ�ာက့ျနး်မာေရး	

အဖဲွJသညအ်ာဟာရဆိ8ငရ်ာအစားအစာများအတကွက်မ�ာထ့ပ်ိဆံ8း ၄၂ Aိ8ငင်ကံိ8အဆင့သ်တမ်Bတသ်ည။်  

အေမရိကသညက်မ�ာေပ�တငွ ်၃၈ ခ8ေြမာကအ်ေကာငး်ဆံ8းေကNးေမးွေသာAိ8ငင် ံ(OUT	OF	42	!!!)	ြဖစ်သည။်  

ဒါဘယလ်ိ8ြဖစ်Aိ8ငလ် ဲ ေကာငး်စာွသိ8ေလBာငထ်ားေသာက8နစံ်8ဆိ8ငတ်စ်ဆိ8ငS်Bိစားေသာကက်8န ်၁၂၀၀၀ ခန ့အ်နက ်

၈၀ ရာAWနး်ကိ8 (ဆိ8လိ8သညမ်Bာလgကလမ်ိသည)် ကိ8ြပ.ြပင\်ပီးြဖစ်သည။်	

						Food	Technology	မBြပ.လ8ပ်ေသာလg ၃၇၀၀၀ ကိ8စစ်တမ်းေကာကယ်gမWအရလg ဦး ေရ၏ထကဝ်ကသ်ည	်

ဗီတာမင ်B6	မလံ8ေလာကေ်)ကာငး်၊ ၄၂ ရာခိ8ငA်Wနး်သညက်ယလ်စီယမ်လံ8ေလာကစ်ာွမသံ8းစွဲေ)ကာငး်၊ ၃၉ 

ရာခိ8ငA်Wနး်သညသ်ဓံာတမ်လံ8ေလာကြ်ခငး်၊  ဗီတာမငစီ်၏ RDA	ပမာဏသည ်၆၀မီလဂီရမ်သာSBိ\ပီးေလလ့ာမW	

ရာေပါငး်များစာွကဗီတာမငစီ်၏အေကာငး်ဆံ8းပမာဏသညတ်စ်ေနလ့�င ်၅၀၀၀ မီလဂီရမ်မB ၁၂၀၀၀ မီလဂီရမ်	

အထSိBိသညဟ်8ြပသခဲသ့ည။်	

							မBတပံ်8တငထ်ားေသာအာဟာရဓာတမ်ျားဆိ8ငရ်ာပေရာ်ဖကS်Bငန်ယအ်ဖဲွJအစညး်ြဖစ်ေသာ American	Dietetic	

Association	ကသငစ်ားေသာအစားအစာမBသငလ်ိ8အပ်သမ�ကိ8ရယgAိ8ငေ်)ကာငး်၊ သင၏်အစားအစာကိ8မြဖည့ရ်န	်

မလိ8ေ)ကာငး်ေြပာလမိ့်မည။်  အြခားတစ်ဖကတ်ငွမ်g၎ငး်၏အဖဲွJ ၀ ငမ်ျား၏ ၆၀ ရာခိ8ငA်Wနး်သညအ်စားအစာများ	

ကိ8ြဖည့တ်ငး်သည။် ၎ငး်သညအ်စားအစာြဖည့စ်ကွစ်ာကိ8စားေသာပျမ်းမ�အေမရိကနမ်ျား၏ရာခိ8ငA်Wနး်ABစ်ဆ	

ေကျာ်ြဖစ်သည။်  ထိ8ေ့)ကာင့အ်ဖဲွJအစညး်၏ပါတစီညး်မျ7းမBာ“ သgတိ8က့ိ8သငမ်လိ8အပ်ပါ။ ” သိ8ေ့သာ်အဖဲွJဝင ်၆၀ 

ရာခိ8ငA်Wနး်က၎ငး်တိ8က့ိ8သgတိ8ေ့ြပာ)ကသညဟ်8သငထ်ငပ်ါသလား။လgတစ် ဦး ကိ8SBာေဖွေတွJ SBိရနန်ညး်လမ်း	

တစ်ခ8မBာသမkာကျမ်းစာကေြပာထားသည။်အမBနတ်ကယယ်ံ8)ကညသ်ညမ်Bာသg၏ဘဝတငွအ်သးီကိ8သgအမBနတ်က

ယြ်ပ.လ8ပ်ေသာအရာကိ8ဆနး်စစ်ရနြ်ဖစ်သညဟ်8သgကယံ8)ကညသ်ည၊်	

- ၁၀၈  -	



								သမိ8ငး်အစ7အလာအရ AMA	(American	Medical	Association)	သညဗီ်တာမငမ်ျားABင့သ်တa .ဓာတမ်ျားကိ8	

ြဖည့တ်ငး်ြခငး်သညမ်လိ8အပ်ေသာအရာြဖစ်သည။်  သိ8ေ့သာ် ၂၀၀၂ ခ8ABစ်၊ ဇွန ်၁၉	ရကထ်8တအ်ေမရိကနသ်ပိ�ံဆိ8င	်

ရာြပနလ်ညဆ်နး်စစ်ြခငး်အပိ8ငး်တငွ ်AMA	၏အငအ်ား�ကးီမားေသာထ8တေ်ဝမWလကေ်အာကြ်ဖစ်ေသာ American	

Medical	A.ssociation	(JAMA)	အပိ8ငး်တငွထ်ိ8ရာထgးကိ8ေြပာငး်ြပနလ်Bနပ်စ်ခဲသ့ည။်  ဟားဗတA်Bင့ဆ်ကA်ယွသ်ည့ ်

MDs	မBေရးသားထားေသာ“ လg�ကးီများတငွန်ာတာSBညေ်ရာဂါကာကယွြ်ခငး်အတကွဗီ်တာမငမ်ျား”ေခါငး်စ7ြဖင့	်

ေဆာငး်ပါးသညလ်gအများစ8၏အစိတအ်ပိ8ငး်များအတကွဗီ်တာမငြ်ဖည့စ်ကွေ်ဆးများကိ8အသံ8းြပ.ြခငး်ကိ8တိ8းြမ�င့်

ေပးသည့သ်8ေတသနြပ.ချက၏်�ကးီမားေသာသ8ေတသနြပ.ချကက်ိ8သံ8းသပ်ထားသည။်ABလံ8းေရာဂါ၊ကငဆ်ာABင့အ်

�ိ8းပေွရာဂါစသည့န်ာတာSBညေ်ရာဂါများအြပငအ်ာဟာရဓာတစ်8ပ်ယgမWြပသနာများSBိသည့မ်ေရမတကွA်ိ8ငေ်သာလg

အများအတကွအ်န illness	တရာယ။် ထိ8ေ့)ကာင့အ်ကျိ.းေကျးဇgးများသညလ်gတိ8ငး်ABင့သ်ကဆ်ိ8ငသ်ည။်  

သgတိ8က့”လg�ကးီများအားလံ8းသညတ်စ်ေနလ့�ငတ်စ်မျိ.းတညး်ေသာေဆးတစ်မျိ.းတညး်ေသာကရ်နတ်ိ8ကတ်နွး်ပါ

သည"် ဟ8ဆိ8သည။် JAMA	မBသပိ�ံဆိ8ငရ်ာရငး်ြမစ် ၁၅၂ ခ8မBကိ8းကားချကမ်ျားကိ8ေဖာ်ြပခဲသ့ည။်စိတဝ်ငစ်ားစရာမBာ	

၎ငး်တိ8အ့နကသ်ံ8းပံ8တစ်ပံ8ကိ8 ၁၉၉၅ မတိ8ငမီ် (သိ8 ့) ကာလအတငွး်ပံ8ABပ်ိထ8တေ်ဝခဲ\့ပီးေနာက ်၆၉ ခ8ကိ8 ၂၀၀၀ 

ြပည့A်Bစ်မတိ8ငမီ်ထ8တေ်ဝခဲသ့ည။်  ၂၀၀၂ မတိ8ငမီ်ကေဆးဘကဆ်ိ8ငရ်ာအသိ8ငး်အဝိ8ငး်သညြ်ဖည့စ်ကွြ်ခငး်၏	

တနဖိ်8းကိ8လံ8ေလာကေ်သာအေထာကအ်ထားများSBိခဲသ့ည။်	

						ငါ (ABင့တ်စ်ခါတစ်ရံတငွမ်စားAိ8င)် သညတ်စ်ချိနလ်ံ8းမစားေသာေ)ကာင့၊် ေကာငး်မနွေ်သာသဘာဝဗီတာမင၊် 

ဓာတသ်တa .ABင့က်ယလ်စီယမ်ြဖည့စ်ကွေ်ဆးများကိ8ပံ8မBနေ်သာကရ်နဆ်ံ8းြဖတခ်ဲသ့ည။်  ေဆးဆိ8ငသ်ိ8မ့သာွးပါABင့၊်  

သgတိ8ရဲ့တ့နဖိ်8းကအကန ့အ်သတS်Bိတယ၊် တကယေ်တာသ့gတိ8ဟ့ာအAaရာယြ်ဖစ်ေစAိ8ငတ်ဲြ့ပသြခငး်ြဖစ်တယ။်  

ဥပေဒအရဗီတာမငသ်ည ်၁၀ မB ၁၅ ရာခိ8ငA်Wနး်အထပိါဝငသ်ညဆ်ိ8ပါက၎ငး်သညသ်ဘာဝြဖစ်သညဟ်8ဆိ8Aိ8ငသ်ည။်  

အေကာငး်ဆံ8းေသာသဘာဝမဟ8တဘ်သဲဘာဝအတိ8ငး်မဟ8တဘ်ဗီဲတာမငမ်ျားကိ8အေကာငး်ဆံ8းအကျိ.းေကျးဇgးအ

တကွဝ်ယယ်gပါ။	

							အလီAီွ.ိကြ်ပညန်ယ၊် Crest	Hill	မB Dr.	Henry	Ogle	မBေလလ့ာမWတစ်ခ8အရဗီတာမငအ်းီြဖည့စ်ကွစ်ာများ	

ေသာက\်ပီးေနာကတ်စ်နာရီတငွေ်သးွထတဲငွေ်တွJရေသာဗီတာမငအ်းီပမာဏကိ8AWငိး်ယB7ခဲသ့ည။်  တစ် ဦး 

ကြဒပ်အမBတတ်ဆံပ်ိ 75 ရာခိ8ငA်Wနး်ြဖန ့ခ်ျိ။ ပျမ်းမ�ကျနး်မာေရးအစားအစာစတိ8းအမBတတ်ဆံပ်ိ ၃.၅ ရာခိ8ငA်Wနး်၊ 

အေကာငး်ဆံ8းကျနး်မာေရးစတိ8းအမBတတ်ဆံပ်ိက ၁၅ ရာခိ8ငA်Wနး်ြဖန ့ခ်ျိခဲသ့ည။်သိ8ေ့သာ်၊ သဘာဝအမBတတ်ဆံပ်ိ	

အားလံ8းသည ်၉၀ ရာAWနး်ကိ8ထ8တြ်ပနခ်ဲသ့ည။်  ဗီတာမငမ်ျားအားလံ8းသညတ်gညစီာွဖနတ်းီထားြခငး်မSBိပါ။	

						ကေနဒါအမျိ.းသားသ8ေတသနေကာငစီ်မBကေနဒါသ8ေတသ ီDr.	Graham	Burton	ကသဘာဝဗီတာမငမ်ျား	

ABင့ြ်ဒပ်ေပါငး်များကိ8ဗီတာမငအ်းီABင့ည်မီ�ေသာေဆးများအားစမ်းသပ်တကိျေသာတရိစ�ာနမ်ျားအားတနး်တgေဆး

များေပးခဲသ့ည။်  ထိ8ေ့နာကသ်g၏ဘာသာရပ်များSBိအဂ� ါများ၊တစ်SB�းများABင့အ်ရညမ်ျားတငွဗီ်တာမငအ်းီABစ်မျိ.း	

လံ8း၏အချိ.းအစားကိ8တိ8ငး်တာသည။်  	

	
	

- ၁၀၉  -	



ဥပမာအားြဖင့V်ကကမ်ျား၏ ဦး ေABာကမ်ျားတငွ ်Burton	သညသ်ဘာဝအရဗီတာမငအ်းီအားဓာတ8အမျိ.းမျိ.းထက ်

၅.၃ ဆပိ8မိ8ေတွJ SBိခဲသ့ည။်  ထိ8ေ့)ကာင့ဘ်ာတနသ်ညခ်ARာကိ8ယသ်ညသ်ဘာဝဗီတာမငအ်းီကိ8ြဒပ်ေပါငး်ဗီတာမင	်

အးီထကပိ်8မိ8ABစ်သကေ်)ကာငး်ေကာကခ်ျကခ်ျခဲသ့ည။်						             	

									အဘယေ်)ကာင့ဤ်မ�အေရး�ကးီေသာပါဝငပ်စbညး်သညတ်စ်နာရီအတငွး်ေသးွထတဲငွစ်တငေ်ပ�ေပါက	်

လာသနညး်။Howardတက� သိ8လေ်ဆးဝါးေကျာငး်မBချမBတထ်ားေသာစမ်းသပ်မWစံAWနး်များအရအစိ8းရေဆးဝါးများ	

အတကွအ်သံ8းြပ.ေသာစစ်ေဆးမWများအေပ� အေြခခ၍ံအာဟာရဓာတမ်ျားကိ8စ8ပ်ယgAိ8ငရ်နအ်တကွတ်စ်နာရီ	

အတငွး်မသနစ်မ်ွးေသာေဆးြပားများသညမိ်နစ် ၃၀အတငွး်\ပိ.ကွပဲျကစီ်းသာွး\ပီးတစ်ချိနတ်ညး်တငွအ်ဖံ8းအ8ပ်	

ထားေသာေဆးြပားများSBိရမည။်ငါယgေသာသဘာဝဗီတာမငA်Bင့က်ယလ်စီယမ်ြဖည့စ်ကွေ်ဆးများကိ8စမ်းသပ်	

ခဲသ့ည။်  သgတိ8က့ိ8ေရတစ်ခကွထ်ထဲည့လ်ိ8က\်ပီးမိနစ် ၃၀ အတငွး်မBာသgတိ8ေ့ပျာ်သာွးတယ။်ေကာငး်တယသ်ငယ်g	

ေနေသာအရာသညေ်ပျာ် ၀ င\်ပီးစိတ ်ဝငစ်ားမWမSBိေ)ကာငး်ေသချာေစပါ။  စမ်းသပ်မWအချိ.Jလ8ပ်ပါ ေသချာ	

တာေပါ။့  ေမ�ာ်လင့�ံ်8သာမဟ8တပ်ါ  ကျနး်မာေရးအေပ�သင၏်�က.ိးစားအားထ8တမ်Wများသညအ်လဟ not	

ြဖစ်မညမ်ဟ8တေ်)ကာငး်ေသချာပါေစ။  ဗီတာမငအ်ချိ.Jသညေ်ပျာ်ဝငရ်နေ်လးနာရီ)ကာသည။်  တချိ.Jကဘယ	်

ေတာမ့Bမလ8ပ်ဘgး။	

								အကယ၍် သငသ်ညလ်ံ8းဝသကသ်တလ်တွစ်ားေတာမ့ည ်(Iam	ကိ8ယတ်ိ8ငမ်လ8ပ်ေဆာငေ်သာ)၊ သင၏်အစား	

အစာကိ8 B12	ြဖင့ြ်ဖည့စ်ကွရ်နလ်ိ8အပ်သည၊်အေ)ကာငး်မBာဤေရာဂါသညေ်သးွအားနညး်ေရာဂါကိ8ကာကယွရ်န	်

မSBိမြဖစ်လိ8အပ်သည။်  ၎ငး်ကိ8ဒနိခ်၊ဲ Clam၊ )ကကဥ်၊ အသညး်၊ mackerel၊ ပငလ်ယစ်ာABင့ ်tofuကဲသ့ိ8ေ့သာ	

အစားအစာများတငွေ်တွJရေသာ်လညး်ဟငး်သးီဟငး်ရွကမ်ျားတငွမ်ေတွJပါ။၎ငး်ကိ8တရိိစ�ာနရ်ငး်ြမစ်များABင့ပဲ်ပ8ပ်

များမBရSBိAိ8ငသ်ည။်  ငါတိ8သ့gငယခ်ျငး်တစ် ဦးသညတ်စ်ABစ်လံ8းအသားဓာတA်Bင့A်ိ8ထ့ကွပ်စbညး်များမပါသည့	်

သကသ်တလ်တွစ်ားသာွး\ပီးအလနွအ်မငး်ေသးွအားနညး်ေရာဂါြဖစ်ပာွး\ပီးေနာကဆ်ံ8းတငွအ်လနွန်ညး်ပါးေသာ

ေဟမိ8ဂလိ8ဘငအ်ေရအတကွS်Bိသည။်  သgမသညခ်ျကခ်ျငး်ဟနခ်ျကည်ရီန ်B12ပမာဏ�ကးီမားေသာေဆးများ	

ကိ8ချကခ်ျငး်စားသံ8းခဲသ့ည။်  ေဒါကတ်ာ James	Balch၊ M.D.	သညက်ျနး်မာေရးေကာငး်မနွရ်နတ်စ်ေနလ့�င ်B12	

300mcg	ကိ8အ)ကြံပ.သည။်	
	
အငဇိ်?ငး်ေတ	ွ(	Enzymes	)	

								များေသာအားြဖင့သ်ငဟ်ာသငစ်ားေသာအရာမဟ*တဘ်သဲင၏်အစားအစာကိ*စ*ပ်ယ1သညဟ်*မXကာ	

ခဏဆိ*ေလK့Lိသည။်  အငဇိ်*ငး်များကသင၏်ကိ*ယခ်0Dာကိ*သငစ်ားေသာအစာကိ*စ*ပ်ယ1ရနခ်ငွ့ြ်ပjသည။်	

အငဇိ်*ငး်များကိ*သကK်Lိအပင0်Lင့သ်တt ဝါများအားလံ*းတငွေ်တွeရdပီး၎ငး်သညခ်0Dာကိ*ယ၏်ေကာငး်မနွ်

ေသာလညပ်တမ်[ကိ*ထနိး်သမ်ိးြခငး်၊အစာေXကြခငး်0Lင့တ်စ်သZuးများြပjြပငြ်ခငး်အတကွမ်KLိမြဖစ်လိ*အပ်

သည။်  အငဇိ်*ငး်ေတမွပါပဲခ0Dာကိ*ယက်ိ*မေထာကပံ်0့ိ*ငဘ်1း။ခ0Dာကိ*ယက်သ1က့ိ*ယပိ်*ငအ်ငဇိ်*ငး်ေတဖွနတ်းီ	

သလိ*ငါတိ*စ့ားတဲအ့စားအစာေတကွေနအငဇိ်*ငး်ေတလွကခ်ရံKLိတယ။်	

- ၁၁၀ -	



  သိ*ေ့သာ်အငဇိ်*ငး်များသညအ်ပ1ကိ*လနွစ်ာွထခိိ*ကလ်ယွd်ပီး ၁၀၇ ဒဂီရီတငွေ်သဆံ*းသည။်  သ1တိ*က့ ၁၂၀ 

ဒဂီရီမLာလံ*းဝေသတယ။်  အပ10Lင့ြ်ပjြပငထ်ားေသာအစားအစာများအားလံ*းအြပငခ်ျကြ်ပjတထ်ားေသာ’	

အစားအစာများအားလံ*းသညအ်ငဇိ်*ငး်အားလံ*းကယွေ်ပျာကသ်ာွးသည။်အကယ၍်သငသ်ညမ်Zတေသာ	

အစားအစာကိ*မZမZတတစားသံ*းြခငး်မြပjပါကသင၏်ခ0Dာကိ*ယက်ိ*ပိ*မိ*ဖိအားေပးေနသည။်ဤသညအ်	

လနွအ်က@ံသံ*းစွဲမ[သညက်ိ*ယခ်0Dာ၏လ*ပ်ေဆာင0်ိ*ငစ်မ်ွးကိ*အားနညး်ေစdပီးကငဆ်ာ၊ အဝလနွြ်ခငး်၊0Lလံ*း					

ေသးွေXကာဆိ*ငရ်ာေရာဂါ0Lင့အ်ြခားေရာဂါများစာွြဖစ်ေပ`ေစသည။်  နာတာKLညအ်စာမေXကြခငး်၊ဓာတ	်

ေငွe၊ေဖာငး်yကြခငး်0Lင့အ်ကစ်စ်ဖ1ဖ1လယီမ်သညအ်ငဇိ်*ငး်များြဖည့တ်ငး်ရနလ်ိ*အပ်ေXကာငး်�vနြ်ပ0ိ*ငသ်ည	်

						ကအံားေလျာ်စာွ၊အငဇိ်*ငး်များကိ*ေဆးေတာင့ြ်ဖင့ဝ်ယယ်1dပီးသင၏်အစားအစာ0Lင့အ်တ1ြဖည့စ်ကွအ်	

ေနြဖင့ယ်10ိ*ငသ်ည။်ဤအရာသညသ်င၏်အစားအစာတငွမ်ပါဝငေ်သာအရာများကိ*ြပjလ*ပ်ရနက်1ည0ီိ*င	်

သည။်  က@0်*ပ်၏ေနစ့]အစားအစာတငွအ်ငဇိ်*ငး်ေတာင့အ်နညး်ငယထ်ည့nံ်* ြဖင့လ်ယွလ်ယွက်1က1KLာ	

ေတွe ခဲသ့ည။်	

	
ေဆးဖကဝ်ငအ်ပငမ်ျား	(	Herb	)	

					က@0်*ပ်၏ဟငး်သးီဟငး်ရွကမ်ျား0Lင့မိ်တဆ်ကြ်ခငး်သညအ်မLနတ်ကယစိ်တဝ်ငစ်ားစရာေကာငး်	

ေသာဇာတလ်မ်းတစ်ပ*ဒြ်ဖစ်သည။်  Rhode	Island	မLသငး်အ*ပ်ဆရာ0Lင့သ်1ငယခ်ျငး်ြဖစ်သ1 Lance	

ကိ*ဖ*နး်ဆကd်ပီးစတငခ်ဲသ့ည။်သ1နဲသ့1ဇ့နးီအေစာပိ*ငး်သံ*းလကစdပီးစတငစ်ားသံ*းခဲတ့ဲသ့ဘာဝအစားအစာ

ြဖည့စ်ကွခ်ျကအ်ေXကာငး်သ1နဲက့@နေ်တာ်စကားေြပာခဲတ့ယ။်ဒါဟာသ1တိ*ရဲ့ဇီ့ဝြဖစ်စ]0[နး်ကိ*တိ*းြမ�င့ေ်စ

dပီးတစ် ဦး ချငး်စီကိ* ၁၅ ေပါငက်ျေစdပီးတစ်ချိနတ်ညး်မLာသ1တိ*ရဲ့စ့မ်ွးအငက်ိ*တိ*းပာွးေစပါတယ။်	

သ1တိ*၏့ဘ*ရားKLိခိ*းေကျာငး်မLလ1အများတိ*သ့ညသ်1တိ*၏့ဘဝြခားနားချကက်ိ*ေတွe ြမငခ်ဲX့ကdပီးမညသ်ည့်

အရာကိ*မဆိ*ဝယလ်ိ*Xကသည။်	

											
ေအာင့သ်ာွးြခငး်အကျိJးစးီပွား(	Piqued	Interest	)	

						ေကာငး်dပီ၊ “ ငါက့ိ*နမ1နာတစ်ခ*ပိ*ေ့ပးပါ၊ ဒါကငါအ့တကွအ်ကျိjးKLိမလားဆိ*တာငါသလိမိ့်မယ”် 

ဟ*ေြပာရနစိ်တဝ်ငစ်ားခဲသ့ည။်  ေကာငး်dပီ, ထိ*သိ* ့ြပj။ ရလဒအ်ံX့သခဲX့ကသည!်က@0်*ပ်၏စံ*စမ်းစစ်	

ေဆးမ[အေနြဖင့ေ်ဆးဖကဝ်ငအ်ပငမ်ျားစာရငး်ကိ*က@0်*ပ်၏သဘာဝအေလအ့ထြဖစ်ေသာေဒါကတ်ာ 

Michael	A.	Prytula	(ေဆးဖကဝ်ငအ်ပငမ်ျားအထ1းြပjထားသ1) အားသ1တိ*အ့0tရာယမ်ကငး်ေစရန0်Lင့	်

ေXကာ်ြငာသကဲသ့ိ*လ့*ပ်ရနေ်သချာေစရနစ်တငခ်ဲသ့ည။် 

 

- ၁၁၁  - 



ေဒါကတ်ာပရီတလာကေဆးဖကဝ်ငအ်ပငမ်ျားသညအ်0tရာယမ်KLိေXကာငး်၊ က*မgဏလီကက်မ်းစာေစာင ်

များကိ*သ1တိ*လ့*ပ်လမိ့်မညဟ်*ေြပာဆိ*သည့အ်တိ*ငး်အတအိကျလ*ပ်ေဆာငလ်မိ့်မညဟ်*က@0်*ပ်အားစိတခ်ျ

ေစခဲသ့ည။်သ1ကသ1တိ*က့ိ*0Lစ်လယ1ဖိ*အ့Xကေံပးခဲတ့ယ၊်အဒဲေီနာကက်@နေ်တာ့်ကိ*တစ်လXကာမေနဖိ*အ့နား

ယ1ပါ။ဤေဆးပငမ်ျားသညက်@0်*ပ်၏ကိ*ယခ်0Dာကိ*စမ်ွးအင0်Lင့ဘ်ဝသိ* ့ြပနလ်ညစ်တငရ်နအ်ေကာငး်ဆံ*း 

နညး်လမ်းြဖစ်သည။်က@0်*ပ်သညဤ်စာအ*ပ်တငွမ်Lတတ်မ်းတငထ်ားေသာအစားအစာ0Lင့က်ျနး်မာေရး

ေစာင့ေ်KLာကမ်[၏အေြခခမံ1များကိ*ေလလ့ာdပီးပ*ဂÓိjလေ်ရးအရအသံ*းြပjရနက်@0်*ပ်ရKLိေသာစမ်ွးအင0်Lင့ ်

ဘဝကိ*အသံ*းြပjခဲသ့ည။်ငါဒခီျ]းကပ်မ[အြခားသ1များကိ*လညး်အေထာကအ်က1ြဖစ်ေစ0ိ*ငေ်Xကာငး်အXကံ

ြပj0ိ*ငပ်ါေစ။ 

      သမ|ာကျမ်းစာပငလ်Zင ်-(Even the Bible say ) 

“လ1တိ*စ့ားစရာဘိ* ့ြမကပ်ငက်ိ*၎ငး်၊ လ1သံ*းဘိ*စ့ပါးပငက်ိ*၎ငး်ေပါကေ်စေတာ်မ1သြဖင့”် (ဆာလ ံ၁၀၄: ၁၄)။ 

       က@0်*ပ်၏အေစာပိ*ငး်ကျမ်းစာသငအ်မံ[များတငွဤ်အခနး်ငယက်ိ*က@နေ်တာ်မမLတမိ်ပါ။အမLနတ်ရား 

ကိ*ကိ*ယ့က်ိ*ယက်ိ*ယပ်ထမဆံ*းမေတွeမချငး်ငါဘယေ်လာကေ်တွeရသလဆဲိ*တာအံX့သစရာပဲ။ငါြပနဖ်တd်ပီး 

ေနာကတ်စ်ခါြပနဖ်တလ်Zငသ်မ|ာတရားသညထ်ိ*ေနရာ၌အdမဲKLိေနသညက်ိ*က@0်*ပ်ြမငေ်တွe ခဲရ့သည။် 

ဘ*ရားသခင့အ်ံဖွ့ယဆ်*လကေ်ဆာငမ်ျားကိ* New Age လ[ပ်KLားမ[သိ* ့ြဖစ်ေစ၊ အေစာပိ*ငး်၊ ေခတမီ်ဆနး် 

ြပားေသာအချိနမ်ျားတငွြ်ဖစ်ေစငါထငြ်မငခ်ဲသ့ည။်က@0်*ပ်သညက်ျမ်းပိ*ဒတ်စ်စံ*တစ်ရာကိ*မေနထိ*ငေ်သာ

ေXကာင့ဆ်ိ*းညစ်ေသာသ1၊က@0်*ပ်သညလ်ကဝ်ါးကားတိ*ငသ်ိ*ေ့ခ`ေဆာငရ်နလ်ိ*အပ်ေသာြပaနာတစ်ခ*KLိ

ေကာငး်KLိလမိ့်မည။်  ဒါေXကာင့င်ါသတိာစ]းစားမယ့အ်စား01းညံသ့မ်ိေမွe စာွလမ်းေလZာကသ်င့တ်ာေပါ။့  

ဘဝအေတွeအXကjံများ0Lင့ဘ်*ရားသခင့ဖွ်င့ြ်ပြခငး်0Lင့ဘ်*ရားသခင့0် [တက်ပါဌေ်တာ်က@0်*ပ်အေပ`သိ*ဆ့ံ*မLီ 

တိ*ငေ်အာငက်@0်*ပ်သညမ်ျကမ်ြမငြ်ဖစ်သာွး0ိ*ငသ်ည။်  သိ*မ့Lသာငါ "ြမင"် လ*ပ်ပါ။ 

         ဒါကေဆးဖကဝ်ငအ်ပငမ်ျားကိ*ေလလ့ာြခငး်အတကွက်@နမ်ရဲပ့ထမဆံ*းနဒိါနး်ြဖစ်ခဲသ့ည။် 

ငါကတညး်က The Healing Herbs ေခါငး်စ]စာအ*ပ်ကိ*ဝယယ်1ခဲd့ပီးdပီ၊ အဒဲဟီငး်သးီဟငး်ရွကေ်တ ွ

ကိ*0Lစ်ေပါငး်ေထာငခ်ျီအသံ*းြပjdပီးဟငး်သးီဟငး်ရွကအ်ဘဓိာနေ်တမွLာစာရငး်ြပjစ*ထားတယ။်အမLနမ်Lာ 

သ1တိ*သ့ညအ်ထကတ်ငွေ်ဖာ်ြပထားေသာတစ်ေXကာငး်တညး်ေဖာ်ြပချကမ်ျားထကမ်ျားစာွပိ*မိ*လ*ပ် 

ေဆာငX်ကလမိ့်မည။်ဥေရာပတငွအ်ေမရိကKLိေဆးပညာဆိ*ငရ်ာေလက့ျင့မ်[များြဖင့၎်ငး်တိ*က့ိ*ကျယ ်

ကျယြ်ပန ့ြ်ပန ့အ်သံ*းြပjသည။်(ဥေရာပသညအ်ေမရိကထကေ်ဆးဝါးများကိ*ကျယက်ျယြ်ပန ့ြ်ပန ့အ်သံ*းြပj

ခငွ့ြ်ပjသည။်အေမရိကနေ်ဆးဘကဆ်ိ*ငရ်ာစညး်မျ]းဥပေဒများသညအ်ေမရိကနသ်မိ*ငး်တငွယ်ခ*အချိန်

တငွအ်ာnံ*စ1းစိ*ကမ်[အလနွက်ျ]းေြမာငး်သည။် 

 

- ၁၁၂  - 



ဘ*ရားသခင့စ်ကားေတာ်0Lင့န်ညး်လမ်းေတာ်၏အမLနတ်ရားကိ*ေခါငး်ေဆာငမ်[0Lင့ြ်ပညသ်1လ1ထ*0Lင့ေ်ဆး 

ဘကဆ်ိ*ငရ်ာက@မ်းကျငမ်[ကိ*လမ်း�vနြ်ပပါ။ က@0်*ပ်0Lင့က်@0်*ပ်သညဤ်ေခါငး်ေဆာငသ်စ်များြဖစ်သင့ ်

လားဟ*က@0်*ပ်ေတးွမိသည။်ဘ*ရားသခငက်က@နေ်တာ့်ကိ*တိ*းချဲe။ mကးီထာွးခငွ့ြ်ပjသေလာကေ်နရာ 

ေဒသများစာွတငွအ်ေစခေံခါငး်ေဆာငြ်ဖစ်လာရနသ်င0်Lင့အ်တ1mကjိးပမ်းလမိ့်မညဟ်*ကတြိပjသည။် 

         ဤေဆးပငမ်ျား၏အကျိjးေကျးဇ1းများကိ*ေဖာ်ြပေသာသပိgံနညး်ကျေလလ့ာမ[များသည ်British 

Medical Journal Lancet 0Lင့ ်New Eng- Land of Medicine ဂျာနယတ်ိ*တ့ငွေ်တွeရသည။်  Ginko 

မLထ*တလ်*ပ်သည့ထ်*တက်*နမ်ျားသညတ်စ်0Lစ်လZငေ်ဒ`လာသနး် ၅၀၀ ေရာငး်ချရေသာဥေရာပတငွ ်

အများဆံ*းသတမ်Lတထ်ားေသာေဆးများြဖစ်သည။် ''  ဤေဆးပငမ်ျား၏က*သမ[ဂ*ဏသ်တt မိျား0Lင့ ်

ပတသ်က၍် အေသးစိတေ်ဖာ်ြပချကက်ိ*လိ*ချငသ်1များသည ်Michael Castleman မL The The 

Healing Herbs စာအ*ပ်ဝယယ်1ရနက်@0်*ပ်အXကြံပjပါသည။် 

 

ခ}ိ# မီယမ်ပီကလစ;်ိ# ( Chromium Picolinate ) 

        ငါmကjိးစားခဲသ့ည့ထ်*တက်*နတ်ငွပ်ါဝငေ်သာအြခားပါဝငပ်စTညး်တစ်ခ*မLာခnိ*မီယမ် picolinate 

ြဖစ်သြဖင့က်@0်*ပ်၏ေနာကထ်ပ်ဧရိယာမLာထိ*အေXကာငး်ကိ*ေလလ့ာရနြ်ဖစ်သည ်။ 

( အေမရိကနမ်1ပိ*ငခ်ငွ့ ်# ၄၃၁၅,၉၂၇) 

      Richard A. Passwater၊ Ph.D ဘွဲeကိ*ေရးသားထားေသာ Chromium Picolinate(ေကာငး်မနွေ်သာ 

ကျနး်မာေရးလမ်း�vနစီ်းရီး၏အစိတအ်ပိ*ငး်)အမညK်Lိစိတဝ်ငစ်ားဖွယေ်ကာငး်ေသာစာအ*ပ်ငယမ်L 

ေအာကပ်ါအချကအ်လကမ်ျားကိ*ထ*တယ်1။ သပ်ိသညး်သည။်  ငါသညသ်ငတ်ိ*က့ိ*စာအ*ပ်ငယတ်စ် ဦး 

မိတt uဝယယ်1ရန0်Lင့ေ်လလ့ာရနအ်လနွအ်မငး်အXကြံပjပါသည။် ၎ငး်တငွစ်ာမျက0်Lာ၄၀ ပါေသာသပိgံနညး် 

ကျသ*ေတသနြပjချကပ်ါKLိသည။်ငါသညသ်ငတ်ိ*၏့ထည့သ်ငွး်စ]းစားဘိ*ဤ့ေလလ့ာမ[များအနညး်ငယ်

ေကာက0်*တခ်ျကေ်နပါတယ။်  (Picolinate ကိ* "pick-o-LIN-ate" သိ*မ့ဟ*တ ်"pie-COL-lin-ate" 

ဟ*အသထံကွ0်ိ*ငသ်ည)် 

 

အငဆ်Gလင ်Co-factor ( An insulin co-factor ) 

ခnိ*မီယမ် picolinate မKLိမြဖစ်အငဆ်1လငပ်1းတွအဲချကြ်ဖစ်ပါတယ။်  အငဆ်1လငေ်ဟာ်မ*နး်သည ်

ငတမ်တွမ်[ကိ*ထနိး်ချjပ်ရန0်Lင့စ်မ်ွးအငထ်*တလ်*ပ်မ[ကိ*ထနိး်ည�ေိပးသည။်   

 

- ၁၁၃  - 



အဆေီလာငက်@မ်းြခငး်၊ yကကသ်ားတညေ်ဆာကြ်ခငး်0Lင့လ်ကစ်ထေရာအသံ*းြပjြခငး်။ အငဆ်1လင ်

သညသ်င၏်ခ0Dာကိ*ယဆ်လဲ ်၇၀ထရီလယီနံရံံများမLတစ်ဆင့အ်ာဟာရများ0Lင့အ်ြခားအေရးmကးီ 

ေသာြဒပ်ေပါငး်များကိ*ြဖတသ်နး်သာွးလာြခငး်ကိ*ထနိး်ချjပ်ေသာတခံါးေစာင့0် Lင့တ်1သည။် 

 

အေမရိကန်များတငွခ်}ိ# မီယမ်ပမာဏမလံ#ေလာကပ်ါ  

( Americans have inadequate amounts of chromium) 

        ယ1အကစ််အစားအစာများ၏ ၉၀ ရာခိ*င0်[နး်သညအ်Xကြံပjထားေသာေနစ့]ခnိ*မီယမ်စားသံ*းမ[ 

အနမိ့်ဆံ*းအဆင့တ်ငွK်Lိသည။်အစားအစာထ*တလ်*ပ်မ[သညမ်ျားစာွေသာအစားအစာများစာွ၏ခnိ*မီယမ်

၏ ၈၀ ရာခိ*င0်[နး်ကိ*ဖယK်Lားေပးသည။်သXကားဓာတြ်မင့ေ်သာအစားအစာများစားသံ*းြခငး်သည ်

ခnိ*မီယမ်ကိ*ထ*တလ်vတမ်[အား ၁၀ ရာခိ*င0်[နး်မL ၃၀၀ ရာခိ*င0်[နး်အထတိိ*းပာွးေစသည။် 

 

�ကကသ်ားများရေနစyခ;qာကိ#ယအ်ဆဆီံ#း}K ံးမK 

        ခnိ*မီယမ် picolinate သညဇီ်ဝြဖစ်ပျကမ်[ပံ*မLနြ်ဖစ်ြခငး်ေXကာင့အ်dမဲတမ်းအဆဆီံ*းn[ ံးမ[ကိ*ြဖစ်ေပ` 

ေစသည။်၎ငး်သညခ်0Dာကိ*ယ၏်အဆမီျားတြဖညး်ြဖညး်မLနမ်Lနတ်ညd်မဲေသာဆံ*းn[ ံးမ[ကိ*ြဖစ်ေပ`ေစသည။်  

ခnိ*မီယမ်သညအ်စားအေသာကအ်ဆေီလZာခ့ျြခငး်0Lင့ေ်လက့ျင့ခ်နး်များများြပjလ*ပ်ြခငး်ကဲသ့ိ* ့ြဖစ်သင့ ်

သည0်Lင့အ်မZအဆဆီံ*းn[ ံးမ[အချိjးအစားအKLိနြ်မင့တ်ကလ်ာသည။်(မLတခ်ျက;်ဤထ*တက်*နက်ိ*က@0်*ပ်မိတ်

ဆကခ်ဲဖ့1းသ1တစ် ဦး သညသ်1၏အစားအစာမLအဆကီိ*ြဖတd်ပီးတစ်လတငွေ်ပါင ်၃၀ ဆံ*းn[ ံးခဲသ့ည)် 

      ေလလ့ာမ[တစ်ခ*သည ်Dr. Gilbert Kaats ၏�vနX်ကားမ[ြဖင့တ်ကÏ ဆကြ်ပညန်ယ၊် San Antonio 

KLိထငK်Lားေသာကိ*ယအ်ေလးချိနက်ျသည့ေ်ဆးခနး်တငွြ်ပjလ*ပ်ခဲသ့ည။်ေစတနာဝ့နထ်မ်းများသညေ်နစ့]

အာဟာရအချိjရည0်Lစ်မျိjးေသာကသ်ံ*းခဲX့ကdပီးသ1တိ*၏့စားသံ*းမ[0Lင့ေ်လက့ျင့ခ်နး်လ*ပ်ေဆာငမ်[များကိ*မ

ေြပာငး်လရဲနေ်တာငး်ဆိ*ခခံဲရ့သည။်  အချိjeေသာအချိjရညမ်ျားတငွခ်nိ*မီယမ် picolinate၊ ခnိ*မီယမ် 

picolinate ၂၀၀ ခန ့0် Lင့အ်ချိje မLာမိ*ကခ်nိ*ဂရမ် ၄၀၀ ပါဝငသ်ည။်ေလလ့ာမ[မdပီးမLီအချိjရညမ်ျားတငွ ်

ခnိ*မီယမ် picolinate မညမ်ZKLိသညက်ိ*ဆရာဝနမ်ျား0Lင့ေ်စတနာ ့၀ နထ်မ်းများမLမသခိဲပ့ါ။ အြခားသ1များ 

ကမ1အချိjရညမ်ျားကိ*ြပငဆ်ငd်ပီးdပီ၊၎ငး်တိ*က့ိ*သေက³တ လ*ပ်၍ေလလ့ာdပီးသညအ်ထကိ*ဒမ်ျားကိ*လZိje 

ဝLကထ်ားသည။်  ထိ*အခါက*ဒြ်ဖန ့ခ်ျိြခငး်0Lင့ရ်လဒမ်ျားကိ*ြပjစ*။ 
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၂၂ ရကX်ကာdပီးေနာကမ်Lာခnိ*မီယမ် picolinate မKLိတဲအ့*ပ်စ*မLာအဆဆီံ*းn[ ံးမ[ (သိ* ့)yကကသ်ားတိ*း 

ြခငး်မKLိခဲပ့ါဘ1း။  သိ*ေ့သာ်ခnိ*မီယမ် picolinate လကခ်ရံKLိသည့အ်ဖဲွeများသညပ်ျမ်းမZအားြဖင့ ်၄.၂ 

ေပါငအ်ဆဆီံ*းn[ ံးခဲd့ပီးပျမ်းမZအားြဖင့ ်၁.၄ ေပါငy်ကကသ်ားများရKLိခဲသ့ည။်၎ငး်သညက်ိ*ယခ်0Dာ၏အ 

သားတငတ်ိ*းတကမ်[အတကွ ်၅.၆ ေပါငမ်ZKLိေသာတိ*းတကမ်[တစ်ခ*ြဖစ်သည။်သကm်ကးီရွယအ်ိ*များ 

အေနြဖင့ရ်လဒမ်ျားသညအ်ေကာငး်ဆံ*းြဖစ်ေသာ်လညး်ခnိ*မီယမ်ချိjeတဲမ့[သညအ်သကအ်ရွယm်ကးီလာ

သည0်Lင့အ်မZအံX့သစရာေတာမ့KLိပါ။  ေနစ့]ခnိ*မီယမ် picolinate ၄၀၀မိ*ကခ်nိ*ဂရမ်ကိ*ေသာကသ်ံ*းသ1 

တိ*သ့ညမိ်*ကခ်nိ*ဂရမ် ၂၀၀ ေသာကသ်1များထက ်၂၇ ရာခိ*င0်[နး်ပိ*ေကာငး်ေသာတံ* ့ြပနမ်[KLိသည။် 

      Louisiana ြပညန်ယတ်ကÏ သိ*လမ်LသပိgံပညာKLငမ်ျားသညပ်ါးလvာေသာဝကသ်ားကိ*သဘာဝအရmကးီ 

ထာွးရနန်ညး်လမ်းတစ်ခ*KLာေဖွေနသည။်  သ1တိ*ေ့တွe KLိေသာခnိ*မီယမ် picolinate သညဒ်သမနnိံ*းတငွ ်

တိ*ငး်တာထားေသာအဆ ီ၂၁ ရာခိ*င0်[နး်0Lင့y်ကကသ်ား ၇ ရာခိ*င0်[နး်တိ*းပာွးေစသည။် 

 

ခ}ိ# မီယမ် picolinate သညဇီ်ဝြဖစစ်y;Kန်းကိ#ြမrင့တ်ငေ်ပးသည ်
  Chromium picolinate appears to stoke up metabolic rate 
ပံ*မLနအ်စားအစာများတငွအ်ဆ0ီLင့ပိ်နy်ကကသ်ား0Lစ်မျိjးလံ*းဆံ*းn[ ံးသည။်  ထိ*ေ့နာကအ်ေလးချိနက်ိ*ြပန ်

ထည့လ်ိ*ကသ်ည0်Lင့အ်မZ ပိ*၍mကးီေသာအချိjးအစားသညအ်ဆ0ီLင့န်ညး်နညး်အချိjးအစားြဖစ်သည့ ်

yကကသ်ားများကိ*ြဖစ်ေစသည။်  သိ*ေ့သာ်ခnိ*မီယမ် picolinate 0Lင့က်ိ*ယအ်ေလးချိနက်ျေသာအခါ 

yကကသ်ားများတိ*းပာွးေနစ]အဆဆီံ*းn[ ံးသည။် ထိ*ေ့Xကာင့လ်1တစ် ဦး ၏ "ပံ*သဏနက်ိ*ြပနလ်ညြ်ပj 

ြပငေ်နdပီ၎ငး်သညေ်လက့ျင့ခ်နး်မပါဘြဲပjလ*ပ်0ိ*ငေ်သာ်လညး်ေလက့ျင့ခ်နး်0Lင့ခ်nိ* မီယမ်ကိ*အတ1တကွ

ေပါငး်စပ်ပါကပိ*မိ*လယွက်1စာွြပjလ*ပ်0ိ*ငသ်ည။်  က@နေ်တာ့်ခါးေလးလကမ်ေလZာခ့ျေသာ်လညး် ၃ 

ေပါငသ်ာဆံ*းn[ ံးေXကာငး်ငါအ့ေXကးခွမံျားြပသေသာေXကာင့၎်ငး်သညက်@0်*ပ်၏အေတွeအXကjံြဖစ်သညဟ်*

က@0်*ပ်ထငသ်ည။်  ငါအဆဆီံ*းn[ ံးသာွးdပီးyကကသ်ားအေလးချိနတ်ိ*းလာတယလ်ိ*သ့သံယြဖစ်မိတယ၊်  

ငါဒဟီငး်သးီဟငး်ရွက0်Lင့ခ်nိ* မီယမ်ကိ*စတငမ်ယ1မီငါေြခာကလ်တစ်ေနလ့Zငမိ်နစ်0Lစ်ဆယေ်လက့ျင့ခ်နး်

လ*ပ်ခဲတ့ယ။်သိ*ေ့သာ်ေလက့ျင့ခ်နး်ေXကာင့က်@0်*ပ်ငယရွ်ယစ်]ကပံ*မLနရ်KLိေသာစမ်ွးအငေ်ြပာငး်လမဲ[သိ*မ့

ဟ*တပံ်*သဏ္နေ်ြပာငး်လမဲ[ကိ*မေတွeရပါ။ယခ*ငါအသကm်ကးီလာသည0်Lင့အ်မZခnိ*မီယမ်သညက်@0်*ပ်၏

ကိ*ယခ်0Dာတငွပိ်*မိ*က*နခ်နး်သာွးေသာေXကာင့ြ်ဖစ်သညဟ်*က@0်*ပ်သသံယKLိသည။် 
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ေကာငး်ေသာသတငး် - အစားအေသာကေ်သြခငး် ( Good news dieting is dead ) 

        Prevention မဂÓဇငး်ကသတငး်ေကာငး်: Dieting is Dead” ေခါငး်စ]ြဖင့ေ်ဆာငး်ပါးကိ*ေရး 

သားခဲသ့ည။် ေဘာ်စတနွK်Lိ Tufts တကÏ သိ*လမ်Lအသက ်၆၀ေကျာ်အမျိjးသား0Lင့အ်မျိjးသမီးအ*ပ် 

စ*တစ်ခ*ကိ*ေလက့ျင့ခ်နး်အဖဲွe 0Lင့အ်စားအစာအ*ပ်စ*တစ်ခ* ခွ၍ဲ ေလက့ျင့ခ်ဲသ့ည။်၃၆ ကယလ်ိ*ရီကိ*ေလာင ်

က@မ်းေစdပီး ၁၂ပတX်ကာအစီအစ]မစတငမီ်အစာစား0[နး်အတိ*ငး်တ1ညေီသာကယလ်ိ*ရီပမာဏကိ* 

စားသံ*းခဲသ့ည့အ်ာကာသစကဘ်းီတစ်စီး။အစားအစာအ*ပ်စ*သညယ်ခငက်စားသံ*းခဲသ့ည့တ်စ်ေနလ့Zငတ်

စ်ေနလ့Zင ်၃၆၀ ကယလ်ိ*ရီအတအိကျကိ*စားခဲသ့ည။်  ၁၁ ေပါင0်Lင့ေ်လက့ျင့ခ်နး်အဖဲွe ၁၆ ဆေပါင။် 

သိ*ေ့သာ်အစားအေသာကအ်*ပ်စ*မLဆံ*းn[ ံးမ[ ၆ ေပါငသ်ညy်ကကသ်ားများ ြဖစ်၍ ငါးေပါငသ်ာအဆြီဖစ် 

သည။် ေလက့ျင့ခ်နး်အဖဲွeသညအ်မLနတ်ကယy်ကကသ်ား ၃ ေပါငက်ိ*ရKLိခဲသ့ည၊်  , ဒါမLမဟ*တ ်dieters 

ထကေ်လးဆပိ*အဆ။ီ 

လကစ်ထေရာကိ#ေလtာခ့ျ  ( Lowering Cholesterol ) 

      ေလလ့ာမ[များအရခnိ*မီယမ်၏ေသးွအဆင့မ်ျားသညအ်ြမင့ဆ်ံ*းအဆင့သ်ိ*ေ့ရာကK်Lိပါက0Lလံ*းေရာ 

ဂါသညအ်လနွမ်ြဖစ်0ိ*ငပ်ါ။ထိ*အ့ြပငခ်nိ*မီယမ်သညေ်သးွလvတေ်Xကာအတငွး်KLိလကK်Lိကိ*လကစ်ထေရာ

သိ*ကမ်ျားကိ*ပေပျာကေ်စ0ိ*ငသ်ည။်  ေလလ့ာမ[တစ်ခ*အရခnိ*မီယမ်သည ်HDL ထ*တလ်*ပ်မ[ကိ* ၁၇ မL ၂၃ 

ရာခိ*င0်[နး်အထတိိ*းပာွးေစdပီးစ*စ*ေပါငး်လကစ်ထေရာကိ* ၁၀ မL ၃၆ ရာခိ*င0်[နး်အထေိလျာက့ျေစသည။်  

HDL သညအ်စာကိ*အဟာရတစ်ခ*ထမဲLထ*တယ်1dပီးအသညး်ထ၌ဲစနွ ့ပ်စ်ေသာအစာစားသ1များြဖစ်သည။်  

ဤတိ*းပာွးလာေသာ HDL scavengerများသညေ်သးွစီးဆငး်မ[မLပိ*လZံေသာကိ*လကစ်ထေရာကိ*ဖယK်Lား 

လိ*ကသ်ည0်Lင့အ်ချိjeေသာေသးွေXကာတငွး်KLိသိ*ကမ်ျားမLကိ*လကစ်ထေရာအချိjeကိ*သန ့K်Lငး်စငX်ကယေ်စ

ပါသည။် 

        ေလလ့ာမ[တစ်ခ*တငွ ်coronary blockage KLိေXကာငး်သကေ်သြပထားေသာလ1နာများ 

တငွပ်ျမ်းမZပလာစမာ - ခnိ*မီယမ်အဆင့ ်၁..၀၅ mcg / liter KLိXကသည။်  0Lလံ*းေသးွေXကာပိတ ်

ဆိ* ့ြခငး်မKLိေသာသ1များအတကွ ်၈.၅၁ mcg / litre ြဖစ်သည။် 

ဆးီချိJေရာဂါ;<င့ ်hypoglycemia ကာကယွြ်ခငး်;<င့ထ်န်ိးချJပ်ြခငး် 

ဆးီချိjေရာဂါသညအ်ငဆ်1လငြ်ပသနာKLိေသာအေြခအေနတစ်ခ*ြဖစ်သည။် ကျနး်မာေသာဓာတခ်ွခဲနး် 

yကကမ်ျားကိ*ခnိ*မီယမ်မြပည့စံ်*ေသာအစာကိ*ေက@းေသာအခါဆးီချိjေရာဂါလကNဏာများေပ`ေပါကလ်ာ

သည။်ခnိ*မီယမ်0Lင့သ်င့ေ်လျာ်စာွအာဟာရရKLိေသာအခါဤေရာဂါလကNဏာများသညလ်ျငြ်မနစ်ာွေပျာ

ကက်ယွသ်ာွးသည။် 
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ခ}ိ# မီယမ် picolinate သညေ်သးွထLဲ<ိေသးွချိJဓာတက်ိ#ေလျာက့ျေစသည ်

Mercy ေဆးnံ*0Lင့ဆ်နဒ်ယီာဂိ*ေဆးဘကဆ်ိ*ငရ်ာစငတ်ာမLသ*ေတသတီစ်စ*ကခnိ*မီယမ် picolinate 

၏မိ*ကခ်nိ*ဂရမ် ၂၀၀ သညအ်စာေKLာငြ်ခငး်ေသးွဓာတပ်မာဏကိ* ၁၈ ရာခိ*င0်[နး်0Lင့ ်glycosylated 

ေဟမိ*ဂလိ*ဘငအ်ဆင့က်ိ*ေြခာကပ်တအ်တငွး် ၁၀ ရာခိ*င0်[နး်ေလZာခ့ျ0ိ*ငေ်Xကာငး်ေတွe 

KLိခဲသ့ည။် 

 

ကိ#ယခံ်စမ်ွးအားစနစအ်ားေကာငး်ေစြခငး်;<င့သ်ကတ်မ်းတိ#းြမrင့ြ်ခငး် 

ေလလ့ာမ[တစ်ခ*အရခnိ*မီယမ်အဆပ်ိအေတာကလ်ကNဏာများကိ*KLာေဖွရနသ်*ေတသမီျားက၎ငး်တိ*သ့

ညဓ်ာတခ်ွခဲနး်တရိိစ¶ာနမ်ျားကိ*ခnိ*မီယမ်များများစားသံ*းေလေလသကတ်မ်းKLညX်ကာေလြဖစ်သညဟ်*

ေတွe KLိခဲသ့ည။်  လသံ*းဆယX်ကာdပီးေနာကဓ်ာတခ်ွခဲနး်yကကတ်စ်ဝကန်းီပါး (0Lစ်ဆယ့က်ိ*း) 

သညအ်စားအစာတစ်ဂရမ်လZငခ်nိ*မီယမ် picolinate ၏ ၀.၂.၀၈ မိ*ကခ်nိ*ဂရမ်ကယွလ်နွသ်ာွးdပီး ၄.၂ 

ေပးေသာအ*ပ်စ*များတငွy်ကကတ်စ်ေသာငး် (၃၀) သာေသသည။်  - အစားအစာ၏ဂရမ်လZငခ်nိ*မီယမ် 

picolinate ၏ 42 micrograms ။ 

      သ*ေတသမီျားသညမ်ညသ်ည့ဆ်ိ*းကျိjးသကေ်ရာက0်ိ*ငသ်ညက်ိ*မဆိ*ဓာတခ်ွခဲနး်တရိိစ¶ာနမ်ျား 

သိ*ခ့nိ* မီယမ် picolinate အလံ*အေလာကမ်ရKLိ0ိ*ငပ်ါ။  ၄ ငး်တိ*၏့အဆပ်ိအေတာကပ်မာဏကိ*ခန ့ ်

မLနး်တကွခ်ျကရ်ာတငွခ်0Dာကိ*ယအ်ေလးချိနက်လီိ*ဂရမ်လZင ်၂.၂ ဂရမ်ပိ*လZံေနသည။် ၎ငး်သည ်၁၅၄ 

ေပါငလ်1တစ် ဦး အတကွ ်၁၅၆၀၀၀ မီလဂီရမ်0Lင့ည်မီZသည။် 

 

ေနာကထ်ပ်ေလလ့ာမKအတကွ ်

        အထကပ်ါအချကသ်ည ်Ph.D ဘွဲeကိ*ရစ်ချတေ်အပီတာဝါ၏ "Chromium Picolinate" 

စာအ*ပ်ငယတ်ငွက်ိ*းကားထားေသာေလလ့ာမ[များစာွ၏အပိ*ငး်အစများသာြဖစ်သည။်  ငါသည ်

သ1၏စာအ*ပ်ငယတ်စ်ခ*လံ*းကိ* ၀ ယရ်န0်Lင့ေ်လလ့ာရနသ်င့အ်ားအထ1းအXကြံပjလိ*ပါသည။် 

   ဤအပင0်Lင့ခ်nိ* မီယမ်ကိ*က@0်*ပ်၏အစားအစာ၏ပံ*မLနအ်စိတအ်ပိ*ငး်အြဖစ်ယ1ရနဆ်ံ*းြဖတခ်ဲd့ပီး၊ 

၎ငး်ကိ*Xကည့n်[ရနပိ်*မိ*ေကာငး်မနွလ်ာေစရန0်Lင့စ်မ်ွးအငပိ်*မိ*ရKLိေစရနအ်တကွသ်ဘာဝအားြဖင့အ်ာဟာရ

ြဖည့စ်ကွေ်ဆးအြဖစ်က@0်*ပ်အထ1းအXကြံပjလိ*ပါသည။်  က@0်*ပ်သညသ်ဘာဝပတဝ်နး်ကျင၏်အXက ံ

ြပjချကက်ိ*0Lစ်လ၊ တစ်လနားရနလ်ိ*ကန်ာရနသ်င့အ်ားက@0်*ပ်အားတိ*ကတ်နွး်ပါသည။် 

 

- ၁၁၇  - 



Antioxidant  

THE antioxidant သညသ်င၏်ခ0Dာကိ*ယအ်တငွး်KLိအခမဲအ့စနွး်ေရာကမ်ျားကိ*ဖျကဆ်းီသည။်  

လတွလ်ပ်ေသာအစနွး်ေရာကမ်[များသညက်@0်*ပ်တိ*၏့အဓိကေရာဂါေြခာကဆ်ယေ်ကျာ်ကိ*အဓိကပံပိ့*းသ1

ြဖစ်ေXကာငး်ြပသခဲသ့ည။်  Mayo ေဆးခနး်ကျနး်မာေရးစာတငွေ်KL eစာမျက0်Lာတငွေ်ဖာ်ြပထားေသာပံ*0Lင့ ်

ကိ*းကားချကမ်ျားKLိသည။် 

     ေအာကပ်ါအကျ]းချjပ်ကိ* Ph.D ရစ်ချတေ်အ Passwater ေရးသားေသာ "Antioxidants" စာအ*ပ် 

ငယမ်Lထ*တယ်1ခဲသ့ည။်  ငါသညဤ်စာအ*ပ်ငယက်ိ*ဖတn်[ဖိ*အ့ထ1းအXကြံပjလိ*တယ။်  ၎ငး်သည ်The 

Good Health Guide Series ၏အစိတအ်ပိ*ငး်ြဖစ်သည၊် Antioxidants သညသ်င့ခ်0Dာကိ*ယ ်

အားကငဆ်ာ၊ 0Lလံ*းေရာဂါ၊ အဆစ်၊ ဓာတမ်တည့မ်[၊  က@0်*ပ်တိ*ေ့လလ့ာမည့ ်antioxidants 

များသညဗီ်တာမငေ်အ (beta carotene)၊ ဆယလ်နီယီမ်၊ ဗီတာမငအ်းီ၊ ဗီတာမငစီ်ြဖစ်သည။် 

 
ေဆးဘကဆ်ိ(ငရ်ာပညာေရး./င့သ်(ေတသနအတကွ ်Mayo ေဖာငေ်ဒး=/ငး်၊ Rochester, Minnesota, 55905 ၏ခငွ့ြ်ပOချကြ်ဖင့ ်Mayo 

ေဆးခနး်ကျနး်မာေရးစာကိ(အ.(ပညာလကရ်ာများကိ(ေပးသည။် ( Artwork courtesy of Mayo Clinic Health Letter with permission 

of Mayo Foundation for Medical Education and Research, Rochester, Minnesota 55905.) 

 

"Free radical ဆိ(တာကေတာပ့ျကစီ်းေနေသာပျကစီ်းေနေသာေမာ်လကီျhးတစ်ခ(ြဖစ်သည။် အလီကထ်ရွနေ်ပျာကဆ်ံ(းေနေသာ 

ေkကာင့ြ်ဖစ်သည။် ဗီတာမငစီ်၊ ဗီတာမငအ်းီသိ(မ့ဟ(တ ်beta carotene ကဲသ့ိ(ေ့သာ antioxidant သည၎်ငး်၏အလီကထ်ရွနတ်စ်လံ(းအား 

free radical သိ(လ့rဒါနး်.ိ(ငသ်ည။်  အစနွး်ေရာကေ်တကွဆလဲေ်တကွိ(ပျကစီ်းေစtပီးေနာကဆ်ံ(းမ/ာေရာဂါြဖစ်ေစတယ။် 

 

ကငဆ်ာ;<င့ဗီ်တာမင ်-A 

ကျနး်မာေသာခ0Dာကိ*ယသ်ညက်ငဆ်ာကိ*တားဆးီသကဲသ့ိ*က့ငဆ်ာကိ*ေကျာ်လvား0ိ*ငသ်ည။်  ေဒါကတ်ာ 

Umberto Saffioti ၏ချီကာဂိ*ေဆးေကျာငး်တငွသ်1စမ်းသပ်ခဲစ့]ကမ*န ့အ်ထ1 ၁၁၃ စီးကိ*စီးကရက ်

မီးခိ*းကငဆ်ာ benzopyrene ြဖင့ထ်ိ*းခဲသ့ည။်  ထနိး်ချjပ်ထားေသာတရိိစ¶ာန ်၅၃ ခ*တငွအ်ပိ*ဗီတာမင ်

- ၁၁၈  - 



ေအကာကယွမ်[မေပးဘ ဲ၁၆ ေယာကသ်ညအ်ဆ*တက်ငဆ်ာြဖစ်ပာွးခဲသ့ည။်  သိ*ေ့သာ်ဗီတာမင ်

ေအက*သမ[ခထံားရေသာတရိိစ¶ာန ်၆၀ တငွတ်စ် ဦး သာအဆ*တက်ငဆ်ာေရာဂါြဖစ်ပာွးdပီး ၄ ဦး 

တငွည်ငသ်ာေပျာေ့ပျာငး်ေသာကငဆ်ာများြဖစ်ပာွးခဲသ့ည။်  ေနာ်ေဝးကငဆ်ာမLတပံ်*တငဌ်ာနမL Dr. E. 

Bjeike ကအဆ*တက်ငဆ်ာြဖစ်ပာွးေနေသာအမျိjးသား ၇၄ ရာခိ*င0်[နး်သညလ်1 ဦး ေရ၏သံ*းပံ*တစ် 

ပံ*ေအာက၌်KLိdပီးဗီတာမငေ်အစားသံ*းမ[ြဖင့အ်ဆင့သ်တမ်Lတသ်ည။်  ဗီတာမင ်A ချိjeတဲေ့သာdမိje 

သ1dမိjeသားများသညအ်ဆ*တက်ငဆ်ာြဖစ်ပာွးမ[0[နး်သံ*းဆပိ*များdပီးအာဟာရြပည့ဝ်ေသာdမိjeေနလ1ထ*တငွ်

KLိသည။်  အလားတ1စာွdဗိတနိက်ငဆ်ာသ*ေတသနအသငး်ဥကÏ ဌ  Dr. Richard Doll ကလညး်စမ်းသပ် 

ချကအ်ရ beta caroteneသညဓ်ာတခ်ွခဲနး်တငွK်Lိေသာတရိစ¶ာနမ်ျားတငွက်ငဆ်ာြဖစ်ပာွးမ[ကိ* ၄၀ 

 ရာခိ*င0်[နး်ေလျာန့ညး်ေစသည။် 

 

Selenium - ဆယလ်နီီယမ် 

       San Di- ego မLကယလ်ဖိီ*းနးီယားတကÏ သိ*လမ်L Dr. Gerhard Schrauzer သညဆ်ယလ်နီယီမ် 

သညy်ကကမ်ျား၏yကကမ်ျားတငွက်ငဆ်ာြဖစ်ပာွးမ[0[နး်ကိ* ၁၀ရာခိ*င0်[နး်အထေိလZာခ့ျ0ိ*ငေ်Xကာငး်ေတွe 

KLိခဲသ့ည။်  သ1တိ*မိ့ခင0်ိ*0့ Lင့အ်တ1ဗိ*ငး်ရပ်စ်ေXကာင့ပံ်*မLနအ်ားြဖင့ ်၈၀ မL ၈၅ ရာခိ*င0်[နး်အထရိင ်

သားကငဆ်ာြဖစ်ပာွးမ[KLိသည။်ထိ*အ့ြပငက်ငဆ်ာေရာဂါြဖစ်ပာွးသ1များတငွေ်ရာဂါသညထ်နိး်ချjပ်သည့်

တရိိစ¶ာနမ်ျားထက ်၅၀ ရာ0[နး်ေနာကက်ျသညအ်ထမိေပ`လာပါ။အကျိတမ်ျားသညက်ငဆ်ာနညး်သည။်  

Rapid City, South Dakota သည ်United Statesတငွမ်ညသ်ည့d်မိje၏ကငဆ်ာြဖစ်ပာွးမ[0[နး်အနမိ့် 

ဆံ*း0Lင့ ်Rapid City၏0ိ*ငင်သံားများသညတ်ိ*ငး်ြပညတ်ငွအ်ြမင့ဆ်ံ*းတိ*ငး်တာသည့ေ်သးွဆယလ်နီယီမ် 

ပမာဏKLိသည။်  Rapid City ကငဆ်ာြဖစ်ပာွး0[နး်0Lစ်ဆKLိသည့အ်ိ*ဟိ*ငး်ယိ*းြပညန်ယ၊် Lima 

တငွ0်ိ*ငင်သံားများသည ်Rapid City တငွေ်သးွ၏ဆယလ်နီယီမ်အဆင့ ်၆၀ ရာခိ*င0်[နး်သာKLိသည။် 

 

Vitamin E - ဗီတာမင ်

က@0်*ပ်တိ*၏့ပတဝ်နး်ကျငK်Lိဓာတ*ပစTညး်များစာွေXကာင့ြ်ဖစ်ပာွးေသာကငဆ်ာများကိ*ကာကယွရ်နဗီ်တာ 

မငအ်းီြပသခဲသ့ည။်  သပိgံပညာKLငမ်ျားလ1က့ငဆ်ာ၏ 80 မL 95 ရာခိ*င0်[နး်ကိ*သဘာဝပတဝ်နး်ကျငက်င ်

ဆာေရာဂါကိ*ေXကာင်ြ့ဖစ်ရတဲြ့ဖစ်ေXကာငး်ခန်မ့Lနး်ဘာြဖစ်လိ*လ့ဆဲိ*ေတာဒ့ါကအေရးmကးီပါတယ။် 

 

- ၁၁၉  - 

 



Vitamin -C 

ကငမ်ရွန ်- ေပါလ၏်ေလလ့ာမ[အရတစ်ေနလ့Zငဗီ်တာမငစီ် ၁၀၀၀၀ မီလဂီရမ်ေပးထားေသာမကျနး် 

မာေသာလ1နာတစ်ရာ0Lင့အ်ြခားလ1 ၁၀၀၀ ကိ*0[ငိး်ယL]ခဲသ့ည။်အ*ပ်စ*0Lစ်စ*လံ*းကိ*နညး်လမ်းတမျိjးတညး် 

ြဖင့တ်1ညစီာွက*သေပးခဲသ့ည ်- ေဆးnံ*တစ်ခ*တညး်KLိဆရာ ၀နမ်ျားက - ဗီတာမငစီ်မရKLိလZင ်- 

ေလလ့ာမ[အစီရငခ်စံာကိ*ြပငဆ်ငသ်ည့အ်ချိနတ်ငွ၊် ဗီတာမငစီ်ေပးထားေသာလ1နာများသည၎်ငး်တိ*ထ့က ်

၄ ဆမZပိ*များသည။်  လိ*ကဖ်က ်"ထနိး်ချjပ်မ[" လ1နာ။ အစီရငခ်စံာထ*တြ်ပနd်ပီးေနာကတ်ငွလ်1နာKLင ်

သန0်[နး်သညဆ်ကလ်ကတ်ိ*းတကခ်ဲသ့ည။် 

    Mayo ေဆးခနး်မL Dr. Pauling ကခန ့မ်Lနး်ချကအ်ရ“ ကငဆ်ာေရာဂါအတကွဗီ်တာမငစီ်ကိ* 

သင့ေ်တာ်စာွအသံ*းြပjြခငး်အားြဖင့0် Lစ်စ]ကငဆ်ာေရာဂါေXကာင့ေ်သဆံ*းသ1 ၃၆၀,၀၀၀ ရဲ ့ ၇၅% 

ကိ*ေလZာခ့ျေပး0ိ*ငတ်ယ”် ဟ*ေြပာXကားခဲသ့ည။်ဗီတာမငစီ်သညလ်1နာများ၏နာကျငမ်[ကိ*လညး် 

ေလျာန့ညး်ေစသည။်  0Lင့သ်1တိ*၏့သ*ခချမ်းသာ၊အစာစားချငစိ်တ0်Lင့စိ်တပိ်*ငး်ဆိ*ငရ်ာ0ိ*းXကားမ[ 

တိ*က့ိ*ပိ*မိ*ေကာငး်မနွေ်စသည။် 

     ချိjeယငွး်ချကK်Lိေသာေလလ့ာမ[ကိ* ၁၉၉၄၊ 14dပီ ၁၄ ရက၊် နယ1းအဂ³လနဂ်ျာနယတ်ငွေ်ဖာ်ြပခဲd့ပီး 

သတငး်မီဒယီာများကျယြ်ပန ့စ်ာွရKLိခဲသ့ည။်  ဤေလလ့ာမ[ကဗီတာမငအ်းီ0Lင့ ်beta carotene 

တိ*သ့ညေ်ဆးလပ်ိေသာကသ်1များတငွက်ငဆ်ာေရာဂါကိ*ကာကယွရ်ာတငွအ်ေထာကအ်က1မြပjေXကာငး်

0Lင့က်ငဆ်ာြဖစ်ပာွးမ[အနညး်ငယတ်ိ*းတကလ်ာြခငး်ေXကာင့က်ငဆ်ာေရာဂါြဖစ်ေစသညဟ်*ေလလ့ာေတွe

KLိရသည။်  ဤေလလ့ာမ[0Lင့ပ်ါတသ်ကသ်ည့ြ်ပနာများတငွေ်အာကပ်ါတိ*ပ့ါ ၀ ငသ်ည။် ၁)ေဆးလပ်ိ 

ေသာကြ်ခငး်ကိ*ရပ်တန ့ြ်ခငး်မKLိေသာ်လညး်တစ်ေနလ့Zငစီ်းကရက0်Lစ်ဆယခ်န ့ေ်သာကသ်ံ*းသ1 

(ေရKLညေ်ဆးလပ်ိေသာကသ်1 ၃၆ 0Lစ်) သာေဆးလပ်ိေသာကြ်ခငး်အေပ`တငွသ်ာြပjလ*ပ်သည။်   

၂။ ေလလ့ာမ[မLပိ*အားေကာငး်သည့ ်antioxidant, vitamin C, သညေ်သချာသေလာကK်Lိသည။်  

ေလလ့ာမ[များစာွကလ1သမိျားေသာ antioxidantsများ၏အြပနအ်လLနအ်ကျိjးြပjမ[သညအ်ကျိjးေကျးဇ1း 

KLိသညဟ်*ြပသသည။်  ၃။ သငတ်နး်သားများကိ* Beta carotene OR ဗီတာမငအ်းီ၊  beta carotene 

ပမာဏသညတ်စ်ေနလ့Zင ်၂၀ မီလဂီရမ်မZမေကျမနပ်ြဖစ်ခဲရ့သည။်  ၄) ေဆးလပ်ိေသာကြ်ခငး်0Lင့ ်

ေသာကြ်ခငး်သည ်beta carotene ၏ေသးွပမာဏကိ* ၂၀ ရာခိ*င0်[နး်ေလZာခ့ျ0ိ*ငသ်ည။်  ဤအ*ပ်စ*သည ်

တစ်ေနလ့Zငပ်ျမ်းမZစီးကရက ်၂၀ ေသာကသ်ညသ်ာမကတစ်ေနပ့ျမ်းမZအရက ်၁၀.၉ ဂရမ်ေသာက ်

သည။်သတငး်စာများကအများြပညသ်1အား“ ကျနK်Lိသည့အ်ြဖစ်အပျက”် ကိ*ေြပာခဲလ့Zငေ်ကာငး်မည ်

မဟ*တေ်လာသ1တိ*ဘ့ာေXကာင့မ်လ*ပ်သလဟဲ*က@0်*ပ်ေတးွမိသည။် 

- ၁၂၀  - 



(အမLနတ်ရားကိ*KLာေဖွေတွe KLိရနအ်မLနတ်ရားကိ*ပိ*ငး်ြခားသြိမငရ်န0်Lင့ပိ်*ငး်ြခားသြိမငရ်နလ်ိ*အပ်သည။် 

က@0်*ပ်တိ*သ့ည0်Lမိ့်ချစာွေလZာကလ်Lမ်းရန0်Lင့ဤ်အရာသညက်@0်*ပ်ဘဝ၏ယခ*အချိနတ်ငွပိ်*ငး်ြခားသြိမင ်

0ိ*ငသ်ကဲသ့ိ*အ့မLနတ်ရား၏တ1ညေီသာအရာလညး်ြဖစ်သည။် ) 

      ေနာ်ေဝကငဆ်ာမLတပံ်*တငဌ်ာန၏သ*ေတသေီဒါကတ်ာ Bjeike ကလ1 ၃၀,၀၀၀ကိ*ေလလ့ာdပီးဗီတာ 

မငစီ်များများစားေလေလကငဆ်ာြဖစ်ပာွးမ[နညး်ေလေလြဖစ်သည။် 

    

Synergy 

Antioxidants ေပါငး်စပ်ြခငး်သည ်antioxidantတစ်ခ*ချငး်စီကိ*စ]းစားေသာအခါေမZာလ်င့ထ်ားသည့ ်

အတိ*ငး်ထကပိ်*မိ*ေကာငး်မနွေ်သာကာကယွမ်[ကိ*ေပးသည။်အကျိjးသကေ်ရာကမ်[တစ်ခ*လံ*းသည၎်ငး်၏

အစိတအ်ပိ*ငး်များ၏ေပါငး်လဒထ်ကသ်ာ။ mကးီြမတြ်ဖစ်ြခငး်၏ဥပမာတစ်ခ*ည�0ိ [ငိး်ြဖစ်ပါတယ။်  

ထိ*ေ့Xကာင့ဗီ်တာမင ်A, C 0Lင့ ်E ေပါငး်စပ်ေပါငး်စပ်ပါက Mineral selenium ေပါငး်စပ်ြခငး်သည ်

antioxidant nutrients ၏ပမာဏထကပိ်*မိ*ထေိရာကသ်ည။် 

 

Aging -အိ#မငး်ြခငး် 

အိ*မငး်ြခငး်သညခ်0Dာကိ*ယအ်တငွး်KLိကျနး်မာေသာဆလဲအ်ေရအတကွက်ိ*ေလျာန့ညး်ေစေသာလ*ပ်ငနး် 

စ]ြဖစ်သည။်  antioxidants အိ*မငး်ြခငး်လ*ပ်ငနး်စ]ေ0Lးေကးွ။  ေဒါကတ်ာ Passwater သညဓ်ာတခ်ွ ဲ

ခနး်တရိိစ¶ာနမ်ျား0Lင့သ်1၏စမ်းသပ်ချကမ်ျားအရ antioxidant များစားသံ*းြခငး်ြဖင့သ်1တိ*၏့သကတ်မ်း 

သည ်၁၇၅ ရာခိ*င0်[နး်တိ*းတကခ်ဲသ့ညဟ်*ေတွe KLိခဲသ့ည။် 

 

;<လံ#းေရာဂါ;<င့ဗီ်တာမငအ်းီ 

0Lလံ*းေရာဂါြဖစ်ပာွးမ[ကိ*တားဆးီေပးdပီးေသးွေXကာများအားေသးွေXကာကျ]းေရာဂါဟ*ေခ`သည့က်ိ* 

လကစ်ထေရာအနညက်ျေစသည့ပ်ျကစီ်းမ[မLကာကယွေ်ပးသည။် 0Lလံ*းေရာဂါြဖစ်0ိ*ငေ်ချKLိေသာေသးွ 

ေXကာများကိ*ေသးွေXကာထေဲသးွခေဲစသည့ေ်သးွေXကာများအတငွး်သိ*မ့ဖဲွeစညး်0ိ*ငြ်ခငး်အားြဖင့0် Lလံ*းေရာ

ဂါြဖစ်0ိ*ငေ်ချကိ*ေလျာန့ညး်ေစသည။် 

     လ1ေပါငး် ၁၇,၈၉၄ ေယာက၏်ေလလ့ာမ[တစ်ခ*တငွမ်ညသ်ည့အ်သကအ်ရွယအ်*ပ်စ*တငွမ်ဆိ*0Lလံ*း 

ေရာဂါြဖစ်ပာွးမ[ပမာဏသညပ်ါဝငသ်1များသညဗီ်တာမငအ်းီေသာကြ်ခငး်Xကာချိန0်Lင့အ်မZေလျာက့ျသာွး

သည။် 

- ၁၂၁  - 



 အ*ပ်စ*တစ်ခ*မLာအနညး်ဆံ*းဆယ0်Lစ်ေနစ့] ၁၀၀ IU သိ*မ့ဟ*တထ်ိ*ထကပိ်*ေသာဗီတာမငအ်းီသံ*းစွဲသ1များ 

ပါဝငသ်ည။်  ။  ေလလ့ာမ[တငွအ်သက ်၅၀ မL ၉၈ XကားKLိသ1 ၂,၅၀၈ ေယာကပ်ါဝငသ်ည။် ကျနး်မာေရး၊ 

ပညာေရး0Lင့လ်1မ[ဖ1လံ*ေရး ဦး စီးဌာန (HRS ၇၄-၁၂၂၂) အရပံ*မLနအ်ားြဖင့ ်၂,၅၀၈ KLိ ၈၃၆ တငွ0်Lလံ*းေရာ 

ဂါKLိသညဟ်*ခန ့မ်Lနး်ရသည။်  အဒဲအီစားေလးသာKLိခဲသ့ည။်၎ငး်သညေ်မZာ်မLနး်ထားေသာအေရအတကွ ်

၏ ၁ ရာခိ*င0်[နး်ေအာကသ်ာKLိသည။် 

 

Arthritis - အဆစေ်ရာငန်ာ 

အဆစ်ေရာငန်ာကျငြ်ခငး်၊ ေရာငရ်မ်းြခငး်0Lင့ေ်ရာငြ်ခငး်တိ*က့ိ*လညး် Free အစနွး်ေရာကမ်ျားမီြဖစ် 

ေပ`ေစသည။်  ဂရိတd်ဗိတနိတ်ငွြ်ပjလ*ပ်ေသာေလလ့ာမ[များအရnိ*းဆကေ်ရာငရ်မ်းနာေဝဒနာသည ်၈၀ 

ရာခိ*င0်[နး်ခန ့သ်ညန်ာကျငမ်[မLသသိသိာသာသကသ်ာြခငး်0Lင့ ်antioxidant nutrients, ဗီတာမင ်A, C 

0Lင့ ်Eေပါငး်စပ်ြခငး်အားြဖင့န်ာကျငမ်[မLသသိသိာသာသကသ်ာြခငး်0Lင့ေ်ရာငရ်မ်းြခငး်များကိ*ေလZာခ့ျ 

0ိ*ငေ်Xကာငး်ေတွe KLိခဲသ့ည။်သ*ေတသမီျားကအဆစ်အြမစ်ေရာငရ်မ်းြခငး်ေဝဒနာသညမ်ျားသညသ်1တိ*၏့

ေသးွထတဲငွဆ်ယလ်နီယီမ်အဆင့မ်ျားထကန်မိ့်ကျေXကာငး်ေတွe KLိခဲသ့ည။် 

 

Allergies -ဓာတမ်တည ်

ဓာတ*ေဗဒဆိ*ငရ်ာအရ hypersensitivities များသညအ်ခမဲအ့စနွး်ေရာကေ်သာတံ* ့ြပနမ်[များေXကာင့ြ်ဖစ် 

ေလK့Lိသည။်  အမျိjးမျိjးေသာဓာတ*ပစTညး်များ0Lင့မ်တည့ေ်သာ (အထခိိ*ကမ်ခေံသာ) လ1အများအြပား 

မLဓါတမ်တည့အ်ာဟာရများကိ*ေသာကသ်ံ*းdပီးေနာကမ်Xကာမီသ1တိ*၏့ဓာတမ်တည့မ်[များေပျာကက်ယွ်

သာွးေXကာငး်ေတွe KLိခဲသ့ည။် 

 

အကျyးချJပ်မ<ာ 

အထကပ်ါပါရဂ1ဘွဲeသည ်Richard A. Passwater မL "Antioxidants" တငွြ်ပနလ်ညသ်ံ*းသပ်ေသာေလ ့

လာမ[အနညး်ငယ၏်အကျ]းချjပ်သာြဖစ်သည။်  ငါသညဤ်စာအ*ပ်ငယက်ိ*သင့အ်ားအထ1းအXကြံပj 

လိ*သည ်

     က@0်*ပ်သညအ်သကအ်0tရာယK်LိေသာေရာဂါများစာွမLကာကယွရ်န ်antioxidants သညက်@0်*ပ်KLာေဖွ 

ေတွe KLိခဲေ့သာအေကာငး်ဆံ*းmကjိတငက်ာကယွေ်ဆးကိ*ကိ*ယစ်ားြပjေXကာငး်ဆံ*းြဖတလ်ိ*ကပ်ါသည။် 

 

- ၁၂၂  - 



ကမံေကာငး်စာွပဲေခတသ်စ်ေဆးပညာသညသ်1တိ*က့ိ*ကာကယွရ်နန်ညး်လမ်းများထကဖ်ျားနာမ[အတကွ်

က*သမ[ကိ*သာအာnံ*စိ*ကခ်ဲသ့ည။်  ပ*ဂÓိjလေ်ရးအရ, ငါမဟ*တဘ်သဲ1တိ*က့ိ*တားဆးီလမိ့်မယ။်  

Antioxidants ဆိ*တာငါအဒဲလီိ*လ*ပ်ဖိ*သ့ံ*းတဲန့ညး်ေတထွကဲတစ်ခ*ပါ။ 

    ကမံေကာငး်စာွြဖင့ေ်ဆးပညာနယပ်ယ၌်0Lစ်စ]သံ*းစွဲေသာေဒ`လာဘလီယီ ံ၉၀၀ အနကအ်ားလံ*းနးီပါး 

သညေ်ရာဂါကာကယွေ်ရးထကေ်ရာဂါေပျာကက်ငး်ရနm်ကjိးပမ်းမ[များအတကွသ်ံ*းစွဲXကdပီးထကဝ်ကမ်Lာ

မေသမLီလနွခ်ဲေ့သာသံ*းလကပငသ်ံ*းစွဲခဲသ့ည။် 

     ေခတသ်စ်အေနာကတ်ိ*ငး်ေဆးပညာသညက်ငဆ်ာ၊ 0Lလံ*းေရာဂါ0Lင့အ်ြခားဆ*တယ်*တက်ျဆငး်လာ 

သည့ေ်ရာဂါများအတကွေ်ြဖKLငး်နညး်များကိ*KLာေဖွရာတငွအ်လနွည်ံဖ့ျငး်စာွြပjလ*ပ်ခဲသ့ညက်ိ*က@0်*ပ်အံ့

အားသင့မိ်သည။်သ1တိ*၏့ေြဖKLငး်ချကမ်Lာက@0်*ပ်တိ*အ့ားပငွ့လ်ငး်စာွခွစိဲတက်*သရန0်Lင့ဖ်ျားနာေနေသာအ

စိတအ်ပိ*ငး်များကိ*ထ*တယ်1ရန၊်ဒါအ့ြပငသ်1တိ*ဟ့ာ0Lစ်ေပါငး်ငါးဆယအ်တငွး်ေဒ`လာဘလီယီနံဲခ့ျီသ*ေတ

သနအတကွသ်*ေတသနြပjdပီးပါdပီ။ယခ*သ1တိ*၏့အေကာငး်ဆံ*းခန ့မ်Lနး်ချကမ်ျားအရအေမရိကန0်ိ*ငင်ံ

သား ၄၁ ရာခိ*င0်[နး်သညသ်1တိ*၏့ဘ ၀တစ်ေလZာကက်ငဆ်ာေရာဂါခစံားေနရdပီးနာကျငမ်[0Lင့အ်က*န ်

အကျများdပီးလ1တစ် ဦး ၏ဘ ၀ ကိ*0Lစ်ေပါငး်များစာွထပ်မံြဖည့တ်ငး်ရနm်ကjိးပမ်းေနြခငး်ြဖစ်သည။်  

၎ငး်သညလ်နး်ဆနး်ေစေသာစာရငး်မဟ*တေ်ပေလာ။  က@0်*ပ်၏သ*ေတသန0Lင့ဤ်စာအ*ပ်၌က@0်*ပ်KLာေဖွ 

ေတွe KLိခဲေ့သာအေြဖများသညအ်စပိ*ငး်၌အစနွး်ေရာကd်ပီးအက*နအ်ကျများ0ိ*ငသ်ည။် သိ*ေ့သာ်အြခား 

ေရွးချယစ်ရာများ0Lင့0် [ငိး်ယL]လZငသ်1တိ*သ့ညအ်လနွဆ်ိ*းရွားလနွး်သညဟ်*ထငX်ကသလား။ 

 

ဗီတာမငမ်ျား;<င့ေ်ဆးပငမ်ျား၏ေဘးကငး်လံ#ြခံJမKကာ 

What about the safety of vitamins and herbs 

"Townsend ဆရာဝနမ်ျားအတကွေ်ပးစာ" အရ ၁၉၉၁ ခ*0Lစ်တငွအ်ဆပ်ိထနိး်ချjပ်ေရးဌာနသိ*ေ့ဆးဝါး 

0Lင့ဆ်ကစ်ပ်ေသာေသဆံ*းမ[အေရအတကွမ်Lာ ၉၈၀၅ ဦး ြဖစ်သည။်ဗီတာမငမ်ျား၊ ဟငး်သးီဟငး်ရွက ်

များ၊ ဓာတသ်တt jများ0Lင့အ်မိ*င0်ိ*အကဆ်စ်များေXကာင့ေ်သဆံ*းမ[အေရအတကွမ်Lာ“ အိ*” ြဖစ်သည။် 

၎ငး်သညက်@0်*ပ်တိ*အ့ားများစာွေြပာြပသင့သ်ည။်အမLနမ်Lာေဒါကတ်ာဂျuလယီနဝိ်တခ်ျ်ကဗီတာမငမ်ျား

ေXကာင့သ်ိ*မ့ဟ*တေ်သဆံ*းမ[တစ်စံ*တစ်ရာမKLိေXကာငး်ေြပာXကားခဲသ့ည။်လနွခ်ဲေ့သာ၁၀0Lစ်ကတငွး်ထကွ ်

သတt jဓာတမ်ျား။ ေဆးဝါးဆိ*ငရ်ာေဆးဝါးများထကယ်ငး်တိ*က့ိ*သငက်ိ*ယတ်ိ*ငန်ာကျငေ်စ0ိ*ငေ်ြခသည ်

ပိ*၍ ေသးငယပံ်*KLိသည။် 

- ၁၂၃ - 

 



   ကျနး်မာေရးကနိး်ဂဏနး်များဆိ*ငရ်ာအမျိjးသားစငတ်ာမLယ1အကစ်် ၁၉၈၉ ၏ေသဆံ*းမ[အစီရင ်

ခစံာအရ0Lစ်စ]လ1 ၁၀၀၀၀၀ လZငလ်1 ၁၈၀ သညေ်ဆးဝါးများေXကာင့ေ်သဆံ*းရသည။်  ဒတီိ*ငး်ြပညK်Lိလ1 

ဦး ေရသနး် ၂၅၀ ကိ*အေြခခdံပီး၊ ေခတသ်စ်ေဆးဝါး၊အထ1းသြဖင့ေ်ဆးဝါးထ*တလ်*ပ်သည့ေ်ဆးများသည ်

0Lစ်စ]အေမရိကန ်၄၅၀,၀၀၀ ကိ*ေသေစ0ိ*ငသ်ည။်  ထိ*အ့ြပငအ်ေထေွထစွာရငး်ကိ*ငnံ်* း၏အဆိ*အရ 

၁၉၇၀ ြပည့လ်နွ0်Lစ်များအေစာပိ*ငး်၌ေဆး�vနး်ကိ*0Lစ်စ]ေြခာကသ်နး်ေကျာ်ေဆးဝါးက*သမ[ခယံ1ခဲသ့ည။်  

အကယ၍် သဘာဝေဆးဝါးက*သမ[ကိ*မ1ပိ*ငခ်ငွ့မ်ရ။ က*နသ်ယွမ်[မြပj0ိ*ငခ်ဲလ့Zငလ်1 ၂၅ ဦး ေသဆံ*းခဲလ့Zင ်

FDA ကေရာငး်ချြခငး်ကိ*တားြမစ်လမိ့်မည။်  FDA သညအ်ဘယေ်Xကာင့တ်စ်0Lစ်လZငမ်1ပိ*ငခ်ငွ့၊် 

က*နသ်ယွမ်[၊ ြဒပ်ထ*၊ ေဆးဝါးထ*တက်*နမ်ျားမLေသဆံ*းမ[ ၄၅၀,၀၀၀ကိ*၎ငး်တိ*က့ိ*ေစျးကကွထ်မဲLမထ*တ ်

ယ1ဘခဲငွ့ြ်ပjထားသနညး်။  ဒဟီာ0Lစ်ဆစံြဖစ်0ိ*ငလ်ား? 

 

God's covenant  of health  through herbs 

သ1သညထ်ာဝရဘ*ရားအားေအာ်ဟစ်။ ထာဝရဘ*ရားသညသ်စ်ပငတ်ပငက်ိ*ြပေတာ်မ1၏။ ထိ*အပင ်

ကိ*ေရထသဲိ*ခ့ျdပီးလZင၊် ေရသညခ်ျိjေလ၏။ ထိ*အရပ်၌သ1တိ*က့ိ*စံ*စမ်း။ စီရငထ်ံ*းဖဲွeေတာ်မ1သညက်ား၊  

သငသ်ညသ်င၏်ဘ*ရားသခငထ်ာဝရဘ*ရား၏စကားေတာ်ကိ*ေစေ့စန့ားေထာငလ်Zင၊် ထာဝရဘ*ရားေKL e 

ေတာ်၌ေြဖာင့မ်တေ်သာအကျင့က်ိ*ကျင့။် ၊ ပညတေ်တာ်တိ*က့ိ*ေစာင့ေ်KLာကြ်ခငး်ငLာ၊အထံ*းအဖဲွeေတာ် 

တိ*က့ိ*ေစာင့ေ်KLာကလ်Zင၊်ငါသညသ်ငတ်ိ*၏့ေရာဂါကိ*dငမ်ိးေစေသာထာဝရဘ*ရားြဖစ်သညဟ်*မိန ့ေ်တာ်မ1

၏။  (ထကွေ်ြမာကရ်ာ ၁၅:၂၅၊ ၂၆) 

     ဘ*ရားသခငက်ဧသေရလလ1မျိjးအားကျနး်မာေရးဆိ*ငရ်ာ ပဋညိာ]ေတာ်ကိ*ေပးလိ*ကေ်သာအခါ 

၎ငး်သညတ်နခ်ိ*းပါေသာအံဖွ့ယအ်မ[0Lင့မ်ဆကစ်ပ်ပါကစိတဝ်ငစ်ားစရာြဖစ်သည။်ဘ*ရားသခငသ်ညေ်မာ

ေKLအားချိjdမိနေ်စရနအ်ပငတ်စ်ပငက်ိ*ြပသြခငး်ေXကာင့၎်ငး်သညအ်သပိညာဗဟ*သ*တ(အသပိညာစကား

လံ*း) 0Lင့ဆ်က0် vယသ်ည။်ဘ*ရားသခငက်က@0်*ပ်တိ*သ့ညသ်1က့ိ*က@0်*ပ်တိ*အ့ားဥာဏပ်ညာေပးလမိ့်မည ်

ဆိ*ပါကမညသ်ည့ဟ်ငး်သးီဟငး်ရွကမ်ျားကိ*အသံ*းြပjမညဆ်ိ*ပါကသ1သညက်@0်*ပ်တိ*အ့ားကျနး်မာေရး 

တငွေ်နထိ*ငရ်နန်ညး်လမ်းကိ*ြပလမိ့်မညဟ်*ေြပာေနြခငး်ေလာ။  ငါထငတ်ာပဲ။ 

 

Why do herbs heal? 

ဒေီတာသ့စ်ပငရဲ်အ့ေခါကန်ဲအ့ြမစ်ကဘာေXကာင့ဒ်ေီလာကမ်ျားများစားစားငါတိ*က့ိ*အနာေပျာကေ်စ0ိ*င်

တာလ။ဲ  အေြဖမLာအေခါက0်Lင့အ်ြမစ်များသညအ်ငး်ဆကပိ်*းမ vားများကိ*ကာကယွရ်နဒ်ဇိီ*ငး်ြပjလ*ပ် 

- ၁၂၄ - 



ထားေသာေXကာင့ဖ်နး်ဂတစ််ဆန ့က်ျငြ်ခငး်0Lင့ဘ်ကတ်းီရီးယားဆန ့က်ျငြ်ခငး်ြဖစ်သည။်  

ရလဒအ်ေန0Lင့သ်1တိ*သ့ညက်@0်*ပ်တိ*၏့ခ0Dာကိ*ယအ်တငွး်KLိစမ်ွးရညမ်ျားေပျာကက်ငး်ေစသည။် 

 

Pycnogenol - the super antioxidant from the bark of the French Maritime Pine 

 

လကေ်တွeေလလ့ာမ[များအရ Pycnogenol သညဗီ်တာမငစီ်ထကအ်ဆ0Lစ်ဆယပိ်*မိ*ထေိရာက ်

ေXကာငး်0Lင့ ်antioxidant အေနြဖင့ဗီ်တာမငအ်းီထကအ်ဆ ၅၀ ပိ*မိ*ထေိရာကေ်Xကာငး်ြပသခဲသ့ည။်  

အမLနမ်Lာ၊ pycnogenol သညK်Lာေဖွေတွe KLိသမZတငွအ်ငအ်ားအmကးီဆံ*း antioxidant ြဖစ်သည။်  

၎ငး်သညေ်ရာငရ်မ်းြခငး်ကိ*ဆန ့က်ျငသ်ည၊် antihistamine၊ ေသးွေXကာများကိ*အားြဖည့ေ်စသည၊် 

သာွးဖံ*းေသးွထကွြ်ခငး်ကိ*တားဆးီသည။်ဆရာဝနတ်စ် ဦးမL၎ငး်၏က*သ0ိ*ငစ်မ်ွးစမ်ွးအားြဖင့ေ်ြပာ 

Xကားခဲသ့ည့အ်ြဖစ်အပျကမ်ျားကက@0်*ပ်အား pycnogenol ကိ* super-smart missile အြဖစ်ပံ*ေဖာ် 

သည။် ၎ငး်သည ်kapsule ပံ*စံြဖင့စ်ားေသာအခါသင၏်ခ0Dာကိ*ယထ်သဲိ* ့ ဝင၍်ပျကစီ်းသာွးေသာဆလဲ ်

များအားပစ်မLတထ်ားသည။်သ1ကမလ[ပ်KLား0ိ*ငတ်ဲက့ငဆ်ာအကျိတေ်တကွိ*ဖျကသ်မ်ိးပစ်လိ*ကတ်ယလ်ိ* ့

ေတာငသ်1ေြပာခဲတ့ယ။်အကယ၍် က@0်*ပ်သညက်ငဆ်ာေရာဂါ0Lင့n်*နး်ကနေ်နရလZင၎်ငး်သညအ်မLနပ်င ်

mကjိးစားလမိ့်မည။်  တကယေ်တာင့ါ pycnogenolကာကယွတ်ားဆးီေရးအတိ*ငး်အတာအြဖစ် 

ယ1dပီးပါ၏။ mကjိတငက်ာကယွေ်ရးတစ်ခ*ေအာငစ်။ 

      စပျစ်သးီအေစထ့*တယ်1မ[သည ်pyc-nogenol 0Lင့အ်လနွအ်သံ*းတည့သ်ည။် 

      က@နေ်တာ့်အတငွး်ေရးမ းက0Lငး်ေလZာစီးမေတာ်တဆမ[တစ်ခ*ေXကာင့သ်1မဒ1းေခါငး်ကိ*အြပငး် 

အထနဆ်*တd်ဖဲပစ်လိ*ကတ်ယ။်  သ1သည ်Pycnogenolေဆးကိ*ေသာကd်ပီးေနာကတ်စ်ေနလ့Zင ်

သံ*းမိ*ငေ်လာကေ်ြပးdပီးနာကျငမ်[မKLိဘထဲကွေ်ြပးခဲသ့ည။်မငး်ရဲခ့0Dာကိ*ယထ်မဲLာဆယလ်1လာပျကစီ်းမ[KLိ 

ရင ်pycnogenol ကိ*သံ*းပတေ်လာကစ်မ်းXကည့ြ်ခငး်အားြဖင့သ်ငဘ်ာမLမဆံ*းn[ ံး0ိ*ငပ်ါ။  အကယ၍် 

၎ငး်သညအ်လ*ပ်မလ*ပ်ေတာလ့Zင၎်ငး်ကိ*သငသ်လိမိ့်မည၊် အကယ၍် မဟ*တပ်ါက၎ငး်ကိ*အသံ*းြပj 

ြခငး်ကိ*ရပ်ဆိ*ငး်0ိ*ငသ်ည။်အမLနစ်ငစ်စ်ေတာအ့လ*ပ်သာွးမယ့အ်ရာဟာသံ*းပတက်ေနသံ*းလအတငွး်မLာလ*

ပ်သင့တ်ယ။်  ငါအဒဲအီချိနမ်LာဘာမLမေတွe Xကjံဖ1းဘ1းဆိ*ရငင်ါအဒဲါကိ*သံ*းတာကိ*ရပ်လိ*ကတ်ယ။်  

သင့ခ်0Dာကိ*ယက်ိ*နားေထာငပ်ါ။ 

    

- ၁၂၅ - 



    အြခားတစ်ဖကတ်ငွ၊် အချိjeေသာအရာများသညြ်ပသနာကိ*က*စားရနမ်ဟ*တဘ် ဲantioxidants 

ကဲသ့ိ*ေ့သာြပသနာတစ်ခ*ြဖစ်ပာွးြခငး်မLကာကယွရ်နြ်ဖစ်သည။်ဒလီိ*အေြခအေနမျိjးမLာငါေနမေကာငး်ြဖ

တာမသကသ်ာဘ1းလိ*ထ့ငတ်ယ။်သ1တိ*က့သ1တိ*ရဲ့ ့mကjိတငက်ာကယွမ်[လ*ပ်ငနး်ေတလွ*ပ်ေနတယဆ်ိ*တာ

ကိ*ယံ*ပါတယ။် 

 

L<ားေစာငး်လကပ်တအ်ံဖွ့ယက်#သမKစက}ံ်#   ( Aloe Vera Miracle Healing Plant ) 

          KLားေစာငး်လကပ်တက်ိ*အေမ vးများ0Lင့ြ်ဖတေ်တာကမ်[များကိ*က*သေပး0ိ*ငေ်သာအံX့သဖွယစ်မ်ွး 

ရညK်Lိေသာြပငပ်ေဆးရညအ်ြဖစ်သငသ်ေိပမည။်သိ*ေ့သာ်KLားKLားပါးပါးKLားေစာငး်လကပ်တက်ိ*အတငွး်

ပိ*ငး်တငွက်*စားရနအ်တကွလ်ညး်အမ်ိတငွး်ယ10ိ*ငသ်ညက်ိ*သငသ်ပိါသလား။  က@0်*ပ်သည ်H. Reginald 

McDaniel, M.D.0Lင့သ်1၏ေစာင့ေ်KLာကမ်[ေအာကK်Lိေနစ]က*သမ[ခထံားရေသာေအအိ*ငဒ်အီကစ်် 

လ1နာများ0Lင့အ်တ1ဗီဒယီိ*KLိသည။်  ဗီဒယီိ*မLာြပထားတဲလ့1နာတစ်ေယာကက်ေတာအ့သကK်Lငဖိ်*ရ့က ်၄-၂၀ 

ကိ*ေပးခဲd့ပီးသ1ကသ1အ့သညး်မLာကငဆ်ာအကျိတ ်၁၇ ခ*KLိခဲတ့ယ၊်သ1၏ X-rayသညဗီ်ဒယီိ*ေပ` KLိ 

ကငဆ်ာများကိ*ြပသခဲသ့ည။်KLားေစာငး်လကပ်တစ်တငd်ပီးေြခာကလ်အXကာတငွအ်ကျိတလ်ံ*းဝေပျာက်

ကယွသ်ာွးdပီးအြခားမညသ်ည့ေ်ဆးဝါးများတငွမ်ZမKLိခဲပ့ါ။  သ1၏ဆရာဝန ်H. Reginald McDaniel 

သညက်*သမ[ခယံ1dပီးေနာက ်X-rays ြပခဲသ့ည။်  အကျိတအ်ားလံ*းသာွးdပီ။  သ1သညရ်ငသ်ားကငဆ်ာKLိ 

ေသာအမျိjးသမီးတစ် ဦး ၏ဓာတမ်Lနnိ်*ကြ်ခငး်ကိ*ြပသခဲd့ပီး aloe veraေသာကd်ပီးေနာကက်ငဆ်ာေရာ 

ဂါေပျာကက်ယွသ်ာွးသည။် Dr.McDanie ၏နဂံိ*းချjပ်အေနြဖင့”်KLားေစာငး်လကပ်တက်ိ*အသံ*းြပjြခငး် 

သညလ်1သားတိ*၏့သမိ*ငး်တငွေ်ရာဂါများက*သမ[အတကွေ်KL eသိ*ေ့ရာကေ်သာအေရးmကးီဆံ*းေသာေြခ 

လLမ်းတစ်ခ*ြဖစ်သည"် ြဖစ်သည။် 

   အမLနက်ေတာK့Lားေစာငး်လကပ်တမ်Lာကိ*ယခ်အံားစနစ်ကိ*တညေ်ဆာကေ်ပးတာေXကာင့၎်ငး် 

သညက်ငဆ်ာေရာဂါအပါအဝင ်AIDS ေရာဂါကိ*လညး်ကာကယွေ်ပးသည။် 

    ဒါေပမယ့သ်တထိားပါ၊ အဘယ့ေ်Xကာင့ဆ်ိ*ေသာ်များစာွေသာKLားေစာငး်လကပ်တအ်ချိjရညမ်ျား 

သညမ်ယံ*0ိ*ငေ်လာကေ်အာငအ်ားနညး်ေနdပီးအချိjeေသာလမ်ိလညလ်Lည့စ်ားမ[များ0Lင့စ်မ်းသပ်ခခံဲရ့ေသာ

ေXကာင့ြ်ဖစ်သည။်  KLားေစာငး်လကပ်တK်Lိက*သမ[သည ်mucopolysaccharides (MEOH) ြဖစ်သည။် 

ထိ*ေ့Xကာင့သ်ငအ်သံ*းြပjေသာ aloe တငွ ်MEOH ပါဝငမ်[ြမင့မ်ားသည။် 
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နမGနာတစခ်#  - Only a Sampling 

အထကပ်ါဘ*ရားသခင့အ်ံဖွ့ယက်*သမ[များ၏စာရငး်သည0်Lစ်ေပါငး်များစာွKLာေဖွလိ*ေသာက*သမ[များစာွ

၏နမ1နာတစ်ခ*သာြဖစ်သည။် ဤေရွeကားထေိရာကေ်သာnိ*းKLငး်စာွငါKLိသညေ်သာေတွe KLိခဲသ့1ြမား၏အ 

ချိje ြဖစ်XကdပီးဒါေXကာင့သ်1တိ*က့ိ*သငထ်သံိ*လ့vေဲြပာငး်။က@0်*ပ်သည0်Lစ်ေပါငး်များစာွကိ*ယပိ်*ငK်Lာေဖွေတွe KLိ

ြခငး်0Lင့K်Lာေဖွေတွe KLိြခငး်ကိ*ခစံားdပီးဘ*ရားသခငက်@0်*ပ်တိ*က့ိ*ေနရာချထားသည့က်မ5ာ၏အံX့သဖွယရ်ာ

များကိ*မZေဝခစံားရနက်@0်*ပ်အXကြံပjလိ*ပါသည။် 

 

Additional Resources  

Prescription for Nutritional Healing by James F. Balch, M.D. and Phyllis A Balch, C.N.C. 

Digestive Enzymes by Jeffrey Bland, Ph.D.  

The Antioxidants by Dr. Richard Passwater  

Chromium Picolinate by Dr. Richard Passwater  

The New Superantioxidant-Plus (Pycnogenol) by Dr. Richard Passwater 

 

ေဒးဗစေ်ဂျလငး်( David J. Lin ၏အစနွး်ေရာကေ်သာေရာဂါ0Lင့ေ်ရာဂါကာကယွတ်ားဆးီေရး။  

အခမဲအ့စနွး်ေရာကမ်ျား0Lင့ေ်ရာဂါကာကယွတ်ားဆးီေရး0Lင့ ်ပတသ်က၍် illus- trated, ဖတရ်လယွ ်

က1နဒိါနး်။စာရငး်ဇယားများ0Lင့ြ်ပည့၏်။  Down-to-earth ။  အလနွေ်ကာငး်သည။် 

 

The Healing Herbs by Michael Castleman.200 ေကျာ်အေြခအေနများ0Lင့ေ်ရာဂါများအတကွ ်

က*စားပါဝငသ်ည။် 

 

Aloe Vera:A Mission Discovered by Lee Ritter.- 176 KLားေစာငး်လကပ်တအ်ေXကာငး် 

ကိ*သတငး်အချကအ်လကစ်ာမျက0်Lာများ။ 

 

Healthy Steps by Albert Zehr, Ph.D - အမျိjးမျိjးေသာဘံ*ြပသနာများကိ*က*သရနအ်တကွဟ်ငး် 

သးီဟငး်ရွကမ်ျား၊ ဗီတာမငမ်ျား0Lင့ ်antioxidants များကိ*ေပါငး်စပ်အသံ*းြပjြခငး်။  ၎ငး်ကိ* 

Amazon.com တငွရ်0ိ*ငသ်ည။် 
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         က@0်*ပ်၏ကိ*ယခ်အံားစနစ်ကိ*တညေ်ဆာကd်ပီးက@0်*ပ်၏ကိ*ယခ်0Dာကိ*အဆပ်ိြဖစ်ေစေသာေXကာင့ ်

ပျကစီ်းေစသည့ြ်ဒပ်ေဆးများထကသ်ဘာဝအားြဖင့က်@0်*ပ်အားက*သေပးမည့ေ်ဆးဖကဝ်ငအ်ပငမ်ျားသိ* ့

သာွးသည။်သင့ဆ်ရာဝနမ်L�ွနး်ေပးေသာေဆး၏အ0tရာယK်Lိေသာေဘးထကွဆ်ိ*းကျိjးများကိ*သငသ်တမိ

ြပjမိပါကသ1၏ဆရာ ၀ နစ်ားပွဲတငက်ိ*းကားချက၏်မိတt uကိ*Xကည့n်[ရနေ်တာငး်ဆိ*ပါ။သ1သညသ်င့အ်ား 

တိ*းေဆး0Lင့သ်ကဆ်ိ*ငေ်သာစာမျက0်Lာများကိ*ြပပါေစ။သငသ်ညထ်ပ်မံေလလ့ာရနအ်တကွစ်ာမျက0်Lာ

များကိ*မိတt uက1းရနလ်ိ*ေပမည။်ဒါဟာသဘာဝကတစ်ခ*ခ*ကိ* ဦး စာွစမ်းXကည့ဖိ်*သ့င့က်ိ*စညး်nံ*းလမိ့်မယ။်  

သ1တိ*သ့ညသ်င့က်ိ*နာကျငမ်ညမ်ဟ*တ။် ရကသ်တt ပတအ်နညး်ငယm်ကjိးစားXကည့ြ်ခငး်ကသင့အ်ားအ 

လနွအ်ံအ့ားသင့ေ်စ0ိ*ငသ်ည။်  မရKLိလZင,် သင၏်စမ်းသပ်မ[အတကွဘ်ာမZမဆံ*းn[ ံးခဲရ့ပါလမိ့်မယ။် က@0်*ပ် 

ယံ*Xကညသ်ညမ်Lာလ1သားတိ*၏့က*သမ[အတကွဘ်*ရားသခငေ်ပးေသာေဆးပငမ်ျား (ဆာ ၁၀၄: ၁၄) 

သညလ်1သားများ၏ဓာတ*ချ]းကပ်မ[ထကပိ်*မိ*ေကာငး်မနွစ်ာွအလ*ပ်လ*ပ်0ိ*ငလ်မိ့်မညဟ်*က@0်*ပ်ယံ*Xကညပ်ါ

သည။် 

  

 Ensure GreatDigestion:အစာအမ်ိ0Lင့အ်1သမ်ိ0Lစ်မျိjးလံ*းတငွအ်စာေချြခငး်ြဖစ်သြဖင့က်@0်*ပ်တိ*သ့ည ် 

BioTRUST မLအစားအစာအငဇိ်*ငး်များ0Lင့ ်probiotics များကိ*အစားအစာတစ်ခ*စီ0Lင့အ်တ1စားသံ*းရန ်

ဆံ*းြဖတခ်ဲX့ကသည။် 
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																																																																				၉ 

ေလက့ျင့ခ်န်း၏အနာေပျာကေ်စေသာတန်ဖိ3း	(		The	healing	value	of	Exercise	)	
ခ+�ာကိ?ယအ်ဘိ?လ့?ပ်ပိ?ငခွ်င့	်(	Empowering	for	the	body	)	

						ကျနး်မာေရးအာဏာပိ*ငမ်ျားက ၁၉၇၀ ြပည့လ်နွ0်Lစ်များ မLစ၍ က@0်*ပ်တိ*၏့ကျနး်မာေရးအတကွေ်လ	့

ကျင့သ်င့ေ်Xကာငး်ေြပာXကားခဲေ့သာ်လညး်အရွယေ်ရာကသ်1ငါး ဦးလZငေ်လးေယာကသ်ညေ်လက့ျင့ခ်နး်	

အနညး်ငယသ်ိ*မ့ဟ*တလ်ံ*းဝမရKLိ0ိ*ငေ်Xကာငး်ေရာဂါထနိး်ချjပ်ေရးစငတ်ာများမLေြပာXကားခဲသ့ည။်ကျေနာ့်	

သ1ငယခ်ျငး် Rev.	Mike	Bickle	ကေတာအ့ေကာငး်ဆံ*းနညး်လမ်းပါ။သ1ကသ1မေြပာတာကသ1မဇနးီေလ	့

ကျင့ခ်နး် ၂ ခ*လံ*းဟာ”one”တစ်ခ*ြဖစ်dပီးသ1မအတကွလ်ညး်ေလက့ျင့ခ်နး်ခွတဲမ်းကိ*သ1ေြပာြပသည။်	

Cute!	
												ငါဟာလနွခ်ဲတ့ဲအ့0Lစ် ၃၀ ကေြပးရတာကိ*0Lစ်သကခ်ဲတ့ဲသ့1တစ်ေယာကပ်ါ။ (Shudder!ဒါဟာXကာ	

KLည0်ိ*ငတ်ယလ်ိ*ယ့ံ*Xကညဖိ်*ခ့ယဲ]းတယ)်တစ်ပတက်ိ*သံ*းရကက်ေနငါးရကေ်လာကမိ်*ငတ်စ်ဝကေ်လာက်

လမ်းေလZာကရ်တယ။်  dပီးခဲသ့ည့အ်0Lစ် 30 အဘိ*။့	

											ငါကချစ်ေသာေXကာင့င်ါြပj!  ငါစိတခ်စံားမ[ခစံားရသည့ခ်စံားချကက်ိ*0Lစ်သကသ်ည။် ထိ*အငေ်ဒါ	

ဖငး်များ (စိတဓ်ာတက်ျဆငး်မ[ဆန ့က်ျငသ်1)ကိ*လvတလ်ိ*ကd်ပီးက@0်*ပ်၏ကိ*ယခ်0Dာသညထ်ိ*ခစံားမ[ကိ*0Lစ်	

သကသ်ည။်  ငါသညလ်ညး်သ1သညင်ါက့ိ*ေပးေသာစိတပိ်*ငး်ဆိ*ငရ်ာKLငး်လငး်ြပတသ်ားချစ်Xကတယ။်  

ငါေလက့ျင့ခ်နး်လ*ပ်dပီးေနာကန်နံကတ်ိ*ငး်ခ@နထ်ကတ်ယ။်dပီးေတာေ့ြပးရတာကက@နေ်တာ့်ကိ*ယခ်0Dာဆီ

ကိ* ဦး တညေ်နတဲအ့တအိကျြဖစ်သည့အ်ဆတီစ်မျိjးသိ*ေ့ြပာငး်လြဲခငး်မLကာကယွေ်ပးသည။်	

			    သိ*ေ့သာ်ေအnိ*းဗစ်ေလက့ျင့ခ်နး်သညက်@0်*ပ်လိ*အပ်ေသာအရာများြဖစ်သညဟ်*မLားယငွး်စာွယ1ဆမိ 

dပီး၎ငး်အတကွြ်ပစ်ဒဏက်ျခခံဲသ့ည။်  ဆန ့ေ်လက့ျင့ခ်နး်များသညအ်ေရးmကးီေXကာငး်၊သင၏်yကကသ်ား 

များပိ*မိ*တငး်လာသည ်(အထ1းသြဖင့ ်- ငါမလ*ပ်ခဲသ့ည့အ်ရွယ)် 0Lင့သ်င၏်ခ0Dာကိ*ယက်ိ*အဆစ်မLဆွထဲ*တ ်

လာသညက်ိ*က@0်*ပ်မသခိဲပ့ါ။ငါဘ့ဝမLာဒဗီဟ*သ*တမKLိြခငး်ရဲအ့ကျိjးဆကက်ေတာင့ါရဲ့ေ့နာကေ်ကျာကိ*ြပ

နထ်ားဖိ* ့ chiropractor ကိ*0Lစ်လ၊ သံ*းလေလာကပံ်*မLနသ်ာွးေလK့Lိတယ။်  ပံ*မLနေ်လက့ျင့ခ်နး်လ*ပ်ြခငး် 

ြဖင့ဤ်အရာကိ*ေKLာငK်Lား0ိ*ငသ်ည ်(သိ*မ့ဟ*တအ်နညး်ဆံ*းအလနွေ်လZာခ့ျ0ိ*ငသ်ည)် ။ 

      ဒါေXကာင့ေ်လက့ျင့ခ်နး်၏က*ထံ*း၏တနဖိ်*း0Lင့က်@0်*ပ်တိ*အ့ားလံ*းလ*ပ်သင့သ်ည့ေ်လက့ျင့ခ်နး်အမျိjး 

အစားများအေXကာငး်ခဏေလးေြပာXကရေအာင။်  ၎ငး်သညေ်လက့ျင့ခ်နး်များစာွြပjလ*ပ်ရနမ်လိ*ပါ 

(တစ်မိနစ်လZင0်Lစ်ဆယ၊် သံ*းရကမ်Lငါးရကအ်တငွး်)၊ သင့က်ိ*အလနွတ်နဖိ်*းထားရနန်ာကျငစ်ရာမလိ*ပါ။ 
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  dပီးေတာေ့ြပးရတာမလိ*ပါဘ1း။  ေလက့ျင့ခ်နး်များစာွသညလ်မ်းေလZာကြ်ခငး်၊ ေရက1းြခငး်၊ ကခ*နြ်ခငး် 

0Lင့စ်ကဘ်းီစီးြခငး်များအပါအ ၀ ငသ်င၏်ကျနး်မာေရး0Lင့တ်ကy်ကမ[ကိ*တိ*းပာွးေစသည။်  အေရးmကးီ 

တာကရာနဲခ့ျီတဲေ့လက့ျင့ခ်နး်ေတထွကဲတစ်ခ*ကိ*သငm်ကjိက0်Lစ်သကရ်ာတစ်ခ*ေရွးသည။် 

    တကယေ်တာန့ညး်နညး်ေလးေလက့ျင့ခ်နး်လ*ပ်တာကအများmကးီအေထာကအ်က1ြပjတယဆ်ိ*တာကိ* 

သ*ေတသနကေနြပသခဲပ့ါတယ။်  ဥပမာအားြဖင့ ်Dallas KLိ Cooperer Aerobics Research မLသ*ေတ 

သမီျားသညေ်စတနာဝ့နထ်မ်းများမညသ်1မညမ်ZXကာXကာေလက့ျင့0်ိ*ငမ်ညက်ိ*တိ*ငး်တာရာတငွအ်မျိjး

သား0Lင့အ်မျိjးသမီး ၁၃၀၀၀ ခန ့၏်Xကံ့ခိ*ငမ်[ကိ*တိ*ငး်တာခဲX့ကသည။်  ေသဆံ*း0[နး်ကျဆငး်သာွးသည။် 

သိ*ေ့သာ်ယခ*အချိနအ်ထေိသဆံ*း0[နး်မLာအmကးီမားဆံ*းကျဆငး်မ[ - အမျိjးသားများအတကွ ်၆၀ ရာ0[နး်၊ 

အမျိjးသမီးများအတကွ ်၅၀ရာခိ*င0်[နး်သညမ်သင့ေ်တာ်ဆံ*းေသာေစတနာဝ့နထ်မ်းများ0Lင့အ်နညး်ငယ ်

ပိ*မိ*သင့ေ်လျာ်သ1များအXကားြဖစ်ပာွးခဲသ့ည။် 

      ယခ*သရိနလ်နး်ဆနး်မ[မဟ*တေ်လာ  mကးီမားေသာကျနး်မာေရးတ*န ့ြ်ပနမ်[ရရနသ်ငေ်လက့ျင့ခ်နး် 

များစာွလ*ပ်စရာမလိ*သလိ*အားစိ*ကထ်*တေ်လက့ျင့ခ်နး်လညး်ြပjလ*ပ်စရာမလိ*ေပ။  အမLီအခိ*ကငး်စာွ 

ြဖင့ေ်လက့ျင့ခ်နး်လ*ပ်ြခငး် (ဥပမာအားြဖင့တ်စ်ပတက်ိ* ၃၅ မိနစ်လZငြ်မနေ်သာလမ်းေလZာကြ်ခငး်0Lစ်ခ*) 

သညက်ျနး်မာေရးကိ*ပိ*မိ*ေကာငး်မနွေ်စသည။်ေလက့ျင့ခ်နး်လ*ပ်ရနေ်လက့ျင့ခ်နး်လ*ပ်ြခငး်သညတ်စ်ပတ်

လZငသ်ံ*းရကမ်Lငါးရကအ်ထပိိ*မိ*ေကာငး်မနွေ်သာကျနး်မာေရးအကျိjးေကျးဇ1းများကိ*ရKLိေစသည။် 

 

ေလက့ျင့ခ်န်းသညသ်င၏်ခ;qာကိ#ယ၏်က#သ;ိ#ငစ်မ်ွးကိ#လKံwေဆာ်ေပးသည ်

ေလက့ျင့ခ်နး်လ*ပ်သ1များသညေ်လက့ျင့ခ်နး်မလ*ပ်သ1များသညေ်ဆးဘကဆ်ိ*ငရ်ာဥပေဒXကမ်းများတငွ ်

0Lစ်စ]ထကဝ်ကခ်န ့ေ်ပးေဆာငရ်ေလK့Lိdပီးေလက့ျင့ခ်နး်မလ*ပ်သ1များကဲသ့ိ*ပ့ငဖ်ျားနာြခငး်ကာလ၏သံ*းပံ*

တစ်ပံ*သာKLိသည။် 

       ကိ*ယလ်ကလ်[ပ်KLားမ[သညက်ိ*ယအ်ေလးချိနက်ိ*ကျဆငး်ေစသည၊် ေသးွေပါငခ်ျိနက်ိ*ေလZာခ့ျသည၊် 

ကိ*လကစ်ထေရာလပ်nိ*ဖိ*ငး်ကိ*တိ*းတကေ်စသည၊် ဆးီချိjဓာတ0်Lင့အ်ငဆ်1လငဒ်ိ*ငး်နမစ်တိ*းတကေ်စ 

သည။် 

       ေရာဂါထနိး်ချjပ်ေရးစငတ်ာများသညm်ကးီမားေသာေလလ့ာမ[0Lစ်ခ*ကိ*ြပjလ*ပ်ခဲd့ပီးေလက့ျင့ ်

ခနး်အားအေမရိကနမ်ျား၏နပံါတတ်စ်ချိjeတဲမ့[အြဖစ်သတမ်Lတသ်ည။်  သငဟ်ာေလက့ျင့ခ်နး် 

တစ်ခ*ခ*မလ*ပ်ဘ1းဆိ*ရင0်Lလံ*းေရာဂါြဖစ်0ိ*ငေ်ြခဟာသံ*းဆပိ*များတယလ်ိ* ့ Chapel Hill က North 

Carolina တကÏ သိ*လက်ေလလ့ာမ[မLာေဖာ်ြပထားပါတယ။် 
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  ချာပယေ်ဟးလမ်Lသ*ေတသမီျားကမလ[ပ်မKLားြဖစ်ေနေသာလ1တစ် ဦး ၏0Lလံ*းေရာဂါြဖစ်0ိ*ငေ်ြခ 

ကိ*တစ်ေနလ့Zငစီ်းကရကေ်သာကသ်1တစ် ဦး ၏0Lလံ*းေရာဂါ0Lင့အ်တ1တ1ြဖစ်သညဟ်*ဆိ*သည။် 

 

ေလက့ျင့ခ်န်း၏}#ပ်ပိ#ငး်ဆိ#ငရ်ာအကျိJးေကျးဇGးများ 

၁။ အေထေွထကွိ?ယခ်+�ာစမ်ွးေဆာငရ်ည+်,င့သ်ကွလ်ကမ်Iကိ?တိ?းပွားေစသည။် 

အသက ်၄၀ မL ၈၅ XကားKLိလ1ေပါငး် ၄,၅၀၀ ခန ့က်ိ*ဘေရာငး်တကÏ သိ*လမ်L Ph.D ဘွဲeကိ* Vincent Mor 

မLေလလ့ာခဲသ့ည။်  သ1သညေ်နာက0်Lစ်များတစ်ေလZာကက်ာယေရးအရတကy်ကေနသ1များမL၎ငး်တိ*၏့ 

လယွက်1ေသာထိ*ငခ်ံ*များသိ*အ့နားယ1ေသာသ1များထကစ်မ်ွးေဆာငရ်ည ်၂၅ 0Lစ်သာအကျိjးအြမတရ်KLိ 

0ိ*ငသ်ညဟ်*သ1ကေကာကခ်ျကခ်ျခဲသ့ည။်dပီးေတာလ့မ်းေလZာကြ်ခငး်လိ*အလယအ်လတလ်[ပ်KLားမ[ကဒီ

လ1ေတကွိ*ထနိး်ထား0ိ*ငဖိ်*လ့ိ*အပ်တဲအ့ရာအားလံ*းပဲ။ " 

 

2. ေရာဂါအားလံ?းမ,ေသဆံ?း+Iန်းကိ?ေလ�ာခ့ျသည ်

16,936 ဟားဗတေ်ကျာငး်သားေဟာငး်များ0Lစ်ေပါငး်များစာွေြခရာခခံဲX့ကသည။်တစ်ပတလ်Zငက်ယလ်ိ*ရီ  

၂၀၀၀သိ*မ့ဟ*တထ်ိ*ထကပိ်*ေသာေလက့ျင့ခ်နး်များကိ*ေလာငက်@မ်းေသာအမျိjးသားများသညအ်နညး်ဆံ*း

ေလက့ျင့ခ်နး်လ*ပ်ြခငး်သိ*မ့ဟ*တလ်ံ*းဝမေလက့ျင့ေ်သာအမျိjးသားများထကေ်သဆံ*း0[နး်သည ်၂၈ 

ရာခိ*င0်[နး်နမိ့်ကျေXကာငး်ေတွe KLိရသည။်  ဒေီလလ့ာမ[ကိ*ေရးသားသ1 Ralph Paffenberger ဂျuနယီာက 

"... သငလ်မ်းေလZာကတ်ိ*ငး်နာရီတိ*ငး်သင့ဘ်ဝကိ*ထိ*းေပးတာြဖစ်သည။် " *  

 

၃. ကငဆ်ာေရာဂါြဖစ+်ိ?ငေ်ြခကိ?ေလ�ာခ့ျ+ိ?ငသ်ည ်

၅၅ 0Lစ်တာကာလအတငွး်အမျိjးသမီးဘွဲeရ ၅၀၀၀ ပါဝငသ်ည့ေ်လလ့ာမ[တစ်ခ*တငွဟ်ားဗတ ်

တကÏ သိ*လမ်LသပိgံပညာKLငမ်ျားသညယ်ခငအ်ားကစားသမားများထကက်ငဆ်ာေရာဂါြဖစ်ပာွးမ[ထက0်Lစ်

ဆခွပိဲ*များ0ိ*ငေ်Xကာငး်ဟားဗတတ်ကÏ သိ*လမ်LသပိgံပညာKLငမ်ျားကေတွe KLိခဲသ့ည။်  အထိ*ငမ်ျားေနေသာ 

အ*ပ်စ*သညရ်ငသ်ားကငဆ်ာြဖစ်0ိ*ငေ်ြခ0Lစ်ဆKLိခဲd့ပီးသားအမ်ိ၊ သားဥအမ်ိ၊ သားအမ်ိေခါငး်ကငဆ်ာ0Lင့ ်

ေယာန၏ိကငဆ်ာေရာဂါသည ်၂ ဆမL ၄ ဆအထပိိ*များသည။် 
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၄. +,လံ?းေရာဂါြဖစ+်ိ?ငေ်ချကိ?ေလ�ာခ့ျေပးသည ်

0Lလံ*းေရာဂါြဖစ်ပာွး0ိ*ငေ်ြခKLိေသာလ1ေပါငး် ၁၂၀၀၀ ေကျာ်ပါဝငေ်သာအဓိကေလလ့ာမ[ကိ*မငန်ဆီိ*တာ 

တကÏ သိ*လြ်ပညသ်1က့ျနး်မာေရးေကျာငး်တငွြ်ပjလ*ပ်ခဲသ့ည။်သ*ေတသမီျားသညခ်*နစ်0Lစ်Xကာအမျိjးသား

များအားေစာင့X်ကည့ေ်လလ့ာခဲd့ပီးအနညး်ဆံ*းတကy်ကေသာေယာကျ်ားများသညအ်တနအ်သင့တ်ကy်က

ေသာအမျိjးသားများထက0်Lလံ*းေရာဂါြဖင့ေ်သဆံ*း0ိ*ငေ်ြခ ၃၀ ရာခိ*င0်[နး်ပိ*များေXကာငး်ေတွe KLိခဲသ့ည။် 

 

၅. ေသးွေပါငခ်ျိန်ကျေစသည ်

Dr.Martin သညေ်သးွတိ*းေရာဂါေပျာေ့ပျာငး်ေသာေသးွေပါငခ်ျိန ်(၁၉) ပါေသာအထိ*ငမ်ျားေသာလ1များ 

အားဆယပ်တX်ကာေအnိ*းဗစ်ေလက့ျင့ခ်နး်အစီအစ]တငွတ်ငခ်ဲသ့ည။်  အ*ပ်စ*အတငွး်KLိေသးွေပါငခ်ျိန ်

သညပ်ျမ်းမZ ၁၃၇/၉၅ မL ၁၃၀/၈၅ သိ*ေ့ရာကသ်ာွးသည။် 

 

၆. ေနာကေ်ကျာနာကျငမ်I+,င့ေ်ကျာြပသနာကိ?ေလ�ာခ့ျ 

လမ်းေလZာကြ်ခငး်သညအ်လနွအ်ံ ့prevent ဖွယေ်ကာငး်ေသာmကjိတငက်ာကယွမ်[0Lင့y်ကက ်

သားကိ*ကခ်မဲ[များကိ*က*သ0ိ*ငသ်ည။်  “ disk ြပသနာကိ*ေဖာ်ထ*တ0်ိ*ငသ်ည့ေ်နာကေ်ကျာ 

နာကျငမ်[အချိjeသည ်sessionတစ်ခ*အတကွပံ်*မLနစ်ညး်ချကည်လီမ်းေလZာကြ်ခငး်မိနစ်များ 

ကိ*ေကာငး်ေကာငး်တ*န ့ြ်ပနသ်ည။် 

    ေနာကြ်ပနြ်ပသနာအမျိjးမျိjးKLိေသာလ1ေပါငး် ၄၉၂ ဦး အားတရားဝင ်စစ်တမ်းတစ်ခ*တငွပံ်*မLနလ်*ပ် 

nိ* းလ*ပ်စ]များအတိ*ငး်ေလZာကလ်Lမ်းခဲသ့1များ၏ ၉၈ ရာ0[နး်သည၎်ငး်ကိ*အေထာကအ်က1ြပjေXကာငး် 

ေတွe KLိခဲသ့ည။် 

 

ေလက့ျင့ခ်န်း၏စတိခံ်စားမIအကျိBးေကျးဇ=းများ ( Emotional Benefits of Exercise ) 

၁. ဒါဟာစတိက်ျေဆးပဲ 

     ေလလ့ာမ[ ၇၇ ခ*ကိ*ြပနလ်ညသ်ံ*းသပ်ခဲေ့သာပါရဂ1ဘွဲeစာတမ်းသညစိ်တက်ျေရာဂါသညေ်ခ@းများ0Lင့ ်

အတ1ကိ*ယခ်0DာမLထကွသ်ာွးသညဟ်*ေကာကခ်ျကခ်ျခဲသ့ည။်  Ph.D ဘွဲeကိ* Thomas Christian North 

က "ေလက့ျင့ခ်နး်ဟာစိတပိ်*ငး်ဆိ*ငရ်ာက*သမ[ထကပိ်*ေကာငး်တဲစိ့တက်ျေဆးကိ*ေသာကတ်ာပဲ" 

ဟ*ေရးသားခဲသ့ည။်  » 8 
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      ကွြဲပားေသာေလလ့ာမ[ ၈၁ ခ*၏ေနာကထ်ပ်ေလလ့ာမ[တစ်ခ*အရေလလ့ာမ[ ၇၀ ရာခိ*င0်[နး်တငွစိ်တ ်

ပိ*ငး်ဆိ*ငရ်ာအေြခအေနသသိသိာသာတိ*းတကမ်[သညX်ကံ့ခိ*ငမ်[0Lင့ဆ်ကစ်ပ်ေနသညဟ်*ေတွe KLိရသည။် 

     သငေ်လက့ျင့ခ်နး်လ*ပ်သည့အ်ခါ endorphins (စိတက်ျေရာဂါတိ*ကဖ်ျကေ်ရးေဆးများ)ကိ*သင ်

၏ခ0Dာကိ*ယထ်သဲိ* ့ြဖန ့ခ်ျိေပးdပီးသင့မ်Lာစိတခ်ျမ်းသာမ[ခစံားရသည။်  ၎ငး်ကိ*“ အေြပးသမား၏ြမင့”် 

ဟ*ေခ` ခဲd့ပီးေအnိ*းဗစ်ေလက့ျင့ခ်နး်အားလံ*းသညဤ်အံX့သဖွယေ်ကာငး်ေသာခစံားမ[ကိ*ြဖစ်ေပ`ေစသည်

။  ဒါဟာနာရီေပါငး်များစာွXကာKLညပ်ါလမိ့်မယ။် 

 

၂. ၎ငး်သညသ်င့အ်ားစတိဖိ်စးီမIကိ?ပိ?မိ?ထေိရာကစ်ာွကိ?ငတ်ယွရ်န်ခွင့ြ်ပBသည။် 

"မသင့ေ်တာ်တဲလ့1ေတနွဲမ့သင့ေ်တာ်တဲလ့1ေတကွိ*ဂဏနး်သခ³ျာစစ်ေဆးမ[ရဲစိ့တဖိ်စီးမ[ကိ*ခXံကရတယ။် 

ဒအီေတာအတငွး်တိ*ရွနတ်ိ*တကÏ သိ*လက်သ*ေတသေီတကွသ1တိ*ရဲ့0့ Lလံ*းနဲလ့Zပ်စစ်ဓာတအ်ားလ[ပ်KLားမ[0Lစ်

ခ*လံ*းကိ*ေစာင့X်ကည့ခ်ဲတ့ယ။် 

    "ဒ0ီ1းညံသ့မ်ိေမွeတဲစိ့နေ်ခ`မ[နဲေ့တာငမ်Lက@နေ်တာ်တိ*ဟ့ာ0Lလံ*းရဲလ့Zပ်စစ်လ[ပ်KLားမ[မLာအားကိ*း 

ေလာကတ်ဲြ့ခားနားချကက်ိ*ေတွe ခဲရ့တယ"် ဟ*ေလလ့ာမ[ြပjလ*ပ်ခဲသ့ည့ဓ်ာတခ်ွခဲနး်အmကးီအက ဲ 

John Furedy, Ph.D ကေြပာXကားသည။် 

   "အေြပာငး်အလကဲ T T ရဲလ့[ငိး်ေတရဲွလ့[ငိး်မLာြဖစ်တယ။် ဒ ီ'လ[ငိး်" က0Lလံ*းေသးွေXကာနဲေ့သးွ 

အသစ်ကိ*ဆွယဲ1တဲအ့ခါြဖစ်ေပ`လာတယ။်ဒအီေြပာငး်အလကဲမသင့ေ်တာ်တဲလ့1ေတမွLာဇီဝဓာတ*ပစTညး်

ေတကွိ*တိ*ကထ်*တဖိ်*ဒ့ါမLမဟ*တပ်ျံသနး်ဖိ*0့ Lလံ*းကိ*လနွက်စဲာွတံ* ့ြပနေ်Xကာငး်ေဖာ်ြပသည ် စိတပိ်*ငး်ဆိ*င ်

ရာစိတဖိ်စီးမ[ကာလအတငွး်ထ*တလ်*ပ်ေသာ adrenaline ကဲသ့ိ*ေ့သာ။ 

 

ေလက့ျင့ခ်န်း၏စတိပိ်#ငး်ဆိ#ငရ်ာအကျိJးေကျးဇGးများ 

၁. သင၏်စတိစ်မ်ွးရညမ်ျားကိ?ြမ�င့တ်ငေ်ပးသည။် 

ေလက့ျင့ခ်နး်သညလ်1တစ် ဦး ၏စိတစ်မ်ွးရညက်ိ*တိ*းတကေ်စသည။်စမ်းသပ်မ[များအရကယ ်

လဖိီ*းနးီယား၊ ကလရီဲးမနး်KLိ Scripps ေကာလပ်ိမLသ*ေတသမီျားသညအ်သက ်၅၅ 0Lစ်KLိအသက ်၆၅ 

0Lစ်အရွယK်Lိလ1 ၆၂ ဦး 0Lင့အ်သက ်၉၉ 0Lစ်အရွယတ်ိ*သ့ညတ်1ညေီသာအသကအ်ရွယတ်1သ1များ0Lင့ ်

အတ1တ1ပငြ်ဖစ်သည။်  တစ်နာရီခွXဲကာေသာစမ်းသပ်မ[များသညဆ်ငြ်ခငြ်ခငး်၊ တံ* ့ြပနမ်[အချိန0်Lင့မ်Lတ ်

ဉာဏတ်ိ*က့ိ*အကြဲဖတသ်ည။်ေလလ့ာသ1များသညေ်လက့ျင့ခ်နး်ြမင့မ်ားေသာအ*ပ်စ*သညက်ျိjးေXကာငး် 

ဆငြ်ခငမ်[ဆိ*ငရ်ာစမ်းသပ်မ[များအားလံ*း၊ 

- ၁၃၃ - 



၂. သင၏်ဖန်တးီမIစးီဆငး်မIကိ?တိ?းတကေ်စသည။် 

ဖနတ်းီမ[စီးဆငး်မ[သညေ်လက့ျင့ခ်နး်၏ေနာကထ်ပ်အကျိjးေကျးဇ1းြဖစ်သည။်  ေလက့ျင့ခ်နး်တစ် 

ခ*၏စညး်ချကစီ်းဆငး်မ[သညအ်ေတးွအေခ`များ၏ဖနတ်းီမ[စီးဆငး်မ[ကိ*ပိ*မိ*ေကာငး်မနွေ်စေXကာငး် 

က@0်*ပ်ကိ*ယတ်ိ*ငပ်ါဝငသ်ည။်  ေလက့ျင့ခ်နး်လ*ပ်ေနစ]က@0်*ပ်သညသ်ခင0်Lင့အ်တ1အချိနယ်1dပီးေတ ွ

ေတာဆငြ်ခငြ်ခငး်ကိ*မXကာခဏြပjလ*ပ်ေလK့Lိdပီး၊ က@0်*ပ်သညက်@0်*ပ်၏ဆ*ေတာငး်ြခငး်အချိန ်

အတငွး်၌က@0်*ပ်၏သခငက်နွပ်ျuတာမLေပးေသာထ1းြခားေသာအXကဥံာဏမ်ျားကိ*ချကခ်ျငး် ရယ1၍ 

ေဒါငး်လ*ပ်ချခဲသ့ည။် သငသ်ညအ်ံX့သေစြခငး်ငLါmကjိးစားပါ။ 

 

ေလက့ျင့ခ်န်းသညအ်ဘယေ်�ကာင့က်?စားသနညး်။ 

၁. ေလက့ျင့ခ်န်းသညက်ိ?ယခံ်အားစနစက်ိ?ေကာငး်မွန်ေစသည။် 

lymph system ရဲက့@နေ်တာ်တိ*ရဲ့အ့ေစာပိ*ငး်အခနး်ကဏ္နဒ်အီချကဟ်ာဘာေXကာင့မ်Lနလ်ဆဲိ*တာသင ်

သdိပီးသားပါ။  အားစိ*ကေ်သာေလက့ျင့ခ်နး်သည ်lymph (က@0်*ပ်တိ*၏့အတငွး်ပိ*ငး်အေြမာကတ်ပ်) အား 

lymph system မLတဆင့သ်ံ*းဆအထေိရွeလျားေစသည။်ေလက့ျင့ခ်နး်လ*ပ်ေနစ]အတငွး်သင့ခ်0Dာကိ*ယ ်

ကိ*အသားကျလာသည0်Lင့အ်မZသင၏်ကိ*ယအ်တငွး်အတငွး်KLိပိ*းမ vားများစစ်တပ်များကိ*ြမင့မ်ားေသာဂီ

ယာသိ*ေ့ြပာငး်ေnveသည။်၎ငး်သညက်ျနး်မာေရး0Lင့အ်ာဟာရဆိ*ငရ်ာေလလ့ာမ[မLက@0်*ပ်ကိ*ယတ်ိ*ငက်ိ*ယက်ျ

ရKLိေသာအထငK်Lားဆံ*းထိ*းထငွး်သြိမငမ်[တစ်ခ*ြဖစ်သည။် 

 

၂.  ေလက့ျင့ခ်န်းကအဆေီလ�ာခ့ျေပးသည ်

ေလက့ျင့ခ်နး်လ*ပ်သ1များသညပိ်နလ်ာသည။်  ကငဆ်ာသညအ်ဆတီစ်KLuးများထကပိ်*ပါးေသာ 

တစ်KLuးများထကK်Lငသ်န0်ိ*ငသ်ည။် 

 

၃. ေလက့ျင့ခ်န်းကဝမ်းချBပ်ြခငး်ကိ?ေလျာန့ညး်ေစသည။် 

ဝမ်းချjပ်ြခငး်ကိ*အ1မmကးီကငဆ်ာ0Lင့ဆ်က0်ယွေ်နdပီးမလ[ပ်မKLားေသာသ1များသညဝ်မ်းချjပ်ြခငး်ြဖစ်0ိ*င်

သည။်  ေလက့ျင့ခ်နး်သညအ်1၏ peristaltic လ*ပ်ေဆာငမ်[ကိ*လ[ံeေဆာ်ေပးdပီးအ1သမ်ိပံ*မLန0်Lင့မ်Xကာ 

ခဏလ[ပ်KLားမ[များြဖစ်ေပ`ေစသည။် 

 

- ၁၃၄  - 

 



၄. ေလက့ျင့ခ်န်းကေသးွစးီဆငး်မIကိ?တိ?းေစသည။် 

ကာယလ[ပ်KLားမ[မKLိြခငး်ေXကာင့ေ်သးွလvတေ်Xကာေသးေသးေလးများကိ*ပိတပ်စ်0ိ*ငသ်ည။်  

ေလက့ျင့ခ်နး်သညဤ်ေသးွေXကာများကိ*ကျယြ်ပန ့ေ်စdပီးြပနလ်ညဖွ်င့သ်ည။်  သင၏်ခ0Dာကိ*ယ ်

ကိ*ေအာကစီ်ဂျင0်Lင့စ်နွ ့ပ်စ်ပစTညး်များကိ*သယေ်ဆာငေ်သာေသးွစီးဆငး်မ[ြဖစ်သည။်  ထိ*ေ့Xကာင့ ်

ေလက့ျင့ခ်နး်လ*ပ်ြခငး်သညသ်င၏် system ကိ* detoxifies 0Lင့ ်cell များေအာကစီ်ဂျငေ်ပးသည။် 

 

ဘယလ်ိ#ေလက့ျင့ခ်န်းမျိJးကိ#ငါလ#ပ်သင့သ်လ။ဲ 

ေအnိ*းဗစ်ေလက့ျင့ခ်နး်လ*ပ်ဖိ*လ့ံ*ေလာကမ်ယလ်ိ*0့ Lစ်ေပါငး်များစာွက@နေ်တာ်ထငခ်ဲတ့ယ။်  

သိ*ေ့သာ်က@0်*ပ်သညအ်လနွအ်ေရးmကးီေသာအြခားေလက့ျင့ခ်နး်အမျိjးအစား ၂ ခ*ေပျာကေ်နသည။်  

ေကာငး်စာွလညပ်တ0်ိ*ငသ်ည့X်ကံ့ခိ*ငေ်သာအစီအစ]တငွအ်ေြခခအံချကသ်ံ*းချကပ်ါဝငသ်င့သ်ည။် ၁) 

0Lလံ*းေသးွေXကာဆိ*ငရ်ာခ0ံိ*ငရ်ည၊် ၂) yကကသ်ားစမ်ွးအား0Lင့ ်၃) ေြပာငး်လယွြ်ပငလ်ယွြ်ခငး်။ 

ဤလမ်း�vနခ်ျကအ်ရသငေ်ရွးချယသ်ည့မ်ညသ်ည့အ်စီအစ]တငွမ်ဆိ*0Lလံ*း0Lင့အ်ဆ*တစ်မ်ွးရညြ်မင့မ်ား

ေစြခငး်၊  လ1များစာွသညဆ်န ့ေ်လက့ျင့ခ်နး်များကိ*လျစ်လျun[dပီးေနာကေ်ကျာနာကျငမ်[ခစံားရသည။်  

ဒါကငါအ့တကွြ်ဖစ်ပျကခ်ဲတ့ယ။်  ဒါေXကာင့င်ါေနာငတ်ယ1dပီး၊ အခ*ဆိ*ရငပိ်*dပီးေကာငး်မနွစ်ာွေလက့ျင့ ်

ထားတဲအ့စီအစ]ကိ*လိ*ကလ်*ပ်ပါ။ 

 

ေအ}ိ#းဗစေ်လက့ျင့ခ်န်း (တစပ်တလ်tငသ်ံ#း�ကမ်ိ) 

     0Lလံ*း0Lင့အ်သကK်Luလမ်းေXကာငး်ဆိ*ငရ်ာXကံ့ခိ*ငမ်[ဆိ*သညမ်Lာအဆ*တသ်ညေ်သးွအတငွး်သိ*ေ့အာက ်

စီဂျငမ်ညမ်Zေကာငး်မနွစ်ာွပိ*ေ့ဆာငေ်ပးသည၊်0Lလံ*း0Lင့ေ်သးွလညပ်တမ်[စနစ်ကေသးွ0Lင့၎်ငး်၏အာဟာရ

များကိ*ခ0Dာကိ*ယတ်စ်ေလZာကလ်ံ*းမညမ်Zပိ*ေ့ပးသညက်ိ*ရည�်vနး်သည။်သ1တိ*၏့ရညမ်Lနး်ချကမ်Lာ0Lလံ*းခ*န်

0[နး်ကိ*စ]ဆကမ်ြပတြ်မင့တ်ကေ်စသည။်ေအnိ*းဗစ်ေလက့ျင့ခ်နး်သညပံ်*မLနအ်ားြဖင့မ်ညသ်ည့X်ကံ့ခိ*ငမ်[

အစီအစ]အတကွမ်ဆိ*အဓိကကျေသာအချကြ်ဖစ်သည၊် အဘယေ်Xကာင့ဆ်ိ*ေသာ်ကျနး်မာေသာ0Lလံ*း 

0Lင့အ်ဆ*တမ်ျားသညလ်[ပ်KLားမ[0Lင့အ်ားကစားအားလံ*းနးီပါး၏လံ*ြခjံမ[0Lင့က်@မ်းကျငမ်[စမ်ွးေဆာငရ်ညအ်

တကွမ်KLိမြဖစ်လိ*အပ်ေသာေXကာင့ြ်ဖစ်သည။် 

        သင၏်ေလက့ျင့မ်[အဆင့0် Lင့သ်ငရ်KLိရနေ်မZာ်လင့ထ်ားသည့အ်ရာေပ`မ1တညd်ပီးက@မ်းကျင ်

သ1အများစ*သညတ်စ်နာရီလZငသ်ံ*းရကမ်Lငါးရကအ်နမိ့်ေအnိ*းဗစ်ေလက့ျင့ခ်နး်ကိ*အနညး်ဆံ*းမိနစ် ၂၀ 

ခန ့အ်Xကြံပjပါသည။် 
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သငသ်ညm်ကးီမားေသာyကကသ်ားအ*ပ်စ*များအသံ*းြပjသည့မ်ညသ်ည့လ်*ပ်ေဆာငမ်[ကိ*မဆိ*ဆကတ်ိ*က ်

ထနိး်သမ်ိးထား0ိ*ငd်ပီး၎ငး်သညသ်ဘာဝကျသည့အ်သကK်Luလမ်းေXကာငး်ဆိ*ငရ်ာလ[ပ်KLားမ[ကိ*ေရွးချယ ်

0ိ*ငသ်ည။်  ေရက1းြခငး်၊ ေြပးြခငး်၊ စကဘ်းီစီးြခငး်၊ 0ိ*ငင်ြံဖတေ်ကျာ်0Lငး်ေလZာစီးြခငး်၊ roller-blading၊ 

ေလLကားတကြ်ခငး်၊  ြပငး်ထနမ်[ (သိ* ့) ေလက့ျင့ခ်နး်၏အြမန0်[နး်သညအ်လနွအ်ေရးmကးီdပီး0Lလံ*းခ*န ်

ရနမ်ညမ်Zြမနသ်ညက်ိ*တိ*ငး်တာသည။်များေသာအားြဖင့ရ်ညမ်Lနး်ချကမ်Lာေလက့ျင့ခ်နး်၏အြမင့ဆ်ံ*း0Lလံ*း

ခ*န0်[နး်၏ ၆၅ မL ၉၀ရာခိ*င0်[နး်သိ*ေ့ရာကK်Lိရန0်Lင့အ်ချိနက်ာလတစ်ခ*အထထိိ*0[နး်ကိ*ထနိး်ထားရန ်

ြဖစ်သည။် 

         သင၏်အြမင့ဆ်ံ*းစိတခ်ျရေသာ0Lလံ*းခ*န0်[နး်ကိ*ဆံ*းြဖတရ်နသ်င့အ်သကက်ိ* ၂၂၀ မL0*တပ်ါ။သင၏် 

ေလက့ျင့ခ်နး်အစီအစ]တငွဤ်0[နး်ကိ*မေကျာ်လနွပ်ါ0Lင့။်  သိ*ေ့သာ်ေအnိ*းဗစ်ေလက့ျင့ခ်နး်ြပjလ*ပ်စ] 

သငခ်0ံိ*ငရ်ညK်Lိသည့0်Lလံ*းခ*န0်[နး်သညသ်င၏်အြမင့ဆ်ံ*း0[နး်၏ ၆၅ မL ၉၀ ရာခိ*င0်[နး်ြဖစ်သည။်အကယ၍် 

 သငအ်သက ်၄၀ KLိလZင၊် သင့ရ်ညမ်Lနး်ထားေသာ0Lလံ*းခ*န0်[နး်သည ်၁၁၇ မL ၁၆၂ (၂၂၀ - ၄၀ = ၁၈၀ ။ 

၁၈၀ X ၆၅% = ၁၁၇; ၁၈၀X ၉၀% = ၁၆၂) အXကားြဖစ်သည။် 

 

 ခွန်အားတညေ်ဆာကြ်ခငး်ေလက့ျင့ခ်န်းများ (တစပ်တလ်tငသ်ံ#း�ကမ်ိ) 

yကကသ်ားအစမ်ွး0Lင့ခ်0ံိ*ငရ်ညေ်လက့ျင့ခ်နး်များသညy်ကကသ်ားအမZငမ်ျား၏အရွယအ်စား0Lင့ခ်နွအ်ား

ကိ*တိ*းြမ�င့သ်ည့အ်တကွတ်ိ*းတကေ်သာခ*ခမံ[ကိ* အသံ*းြပj၍ အလ*ပ်ကိ*ပိ*မိ*လ*ပ်ေဆာင0်ိ*ငစ်မ်ွးKLိသည။်  

Nautilus ကဲသ့ိ*ေ့သာကိ*ယအ်ေလးချိနတ်ကသ်ည့စ်ကမ်ျားသညခ်နွအ်ားတညေ်ဆာကရ်ာတငွအ်သံ*းြပj 

ေသာခ*ခကံရိိယာအမျိjးအစားများြဖစ်သည။်  Push-ups,ေမးေစ0့Lင့ဆ်ပံငေ်ကာကေ်ကာကအ်လားတ1ရ 

လဒမ်ျားကိ*ထ*တလ်*ပ်ေပမယ့အ်ထ1းပစTညး်ကရိိယာများမလိ*အပ်ပါ။ခနွအ်ားတညေ်ဆာကြ်ခငး်သညေ်ယ

ဘ1ယျအားြဖင့က်ျနး်မာေရးေကာငး်မနွေ်စြခငး်၊အဆကီိ*yကကသ်ားအြဖစ်ေြပာငး်လြဲခငး်0Lင့ဇီ်ဝြဖစ်ပျက်

0[နး်ကိ*တိ*းြမ�င့ြ်ခငး်တိ*၏့ထေိရာကေ်သာနညး်လမ်းြဖစ်သည။် 

 

ဆန ့်ေလက့ျင့ခ်န်း (ေနစ့yတစ�်ကမ်ိသိ#မ့ဟ#တ;်<စ�်ကမ်ိ) 

ေြပာငး်လယွြ်ပငလ်ယွေ်လက့ျင့ေ်ရးမXကာခဏလျစ်လျun[ေXကာငး်Xကံ့ခိ*ငေ်ရး၏n[ေထာင့ြ်ဖစ်ပါတယ။်  

သိ*ေ့သာ်သင့ခ်နဓ်ာ၏ ၄၀ ရာခိ*င0်[နး်သညy်ကကသ်ားများြဖစ်သည။် ၆၅၀ ခန ့ေ်သာyကကသ်ားများ 

(သငထ်နိး်ချuပ်0ိ*ငေ်သာyကကသ်ားများ) ြဖစ်သည။် 
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ေြပာငး်လယွြ်ပငလ်ယွသ်ငတ်နး်၏ရညရွ်ယခ်ျကမ်Lာအဆစ်ပတပ်တလ်ညေ်ရွeလျားမ[၏အကာွအေဝးကိ*

တိ*းြမ�င့ဖိ်* ့ြဖစ်ပါတယ။်ေလက့ျင့ခ်နး်များြပjလ*ပ်ြခငး်ြဖင့y်ကကသ်ားများပိ*မိ*အားေကာငး်လာသည0်Lင့အ်မZ

ေြပာငး်လယွြ်ပငလ်ယွေ်လက့ျင့မ်[မြပjလ*ပ်လZငပိ်*မိ*တငး်ကျပ်လာသည။် 

      လမ်း�vနသ်ညသ်င၏်yကကသ်ားများတငွအ်ဏ*Xကည့မ်Lနေ်ြပာငး်ြဖင့မ်ျကရ်ညမ်ျားကိ*ဖနတ်းီ0ိ*င ်

သကဲသ့ိ*ေ့ြဖးည�ငး်စာွမဟ*တဘ်ေဲ0Lးေကးွစာွအသံ*းြပjြခငး်ြဖင့အ်သံ*းြပjပါ။သ1တိ*သ့ညအ်နာေရာဂါေပျာက်

ကငး်ေစdပီးသင၏်ေြပာငး်လယွြ်ပငလ်ယွက်ိ*ေလျာန့ညး်ေစသည။်ေလက့ျင့ခ်နး်လ*ပ်dပီးသည0်Lင့သ်င၏်

yကကသ်ားများသညပိ်*မိ*များြပားေသာေXကာင့သ်င၏်ေလက့ျင့ခ်နး်ကာလdပီးဆံ*းသညအ်ထသိင၏်ဆန ့်

ြခငး်များကိ*သမ်ိးဆညး်ထားရနအ်Xကြံပjသည။်၎ငး်သညက်@0်*ပ်အားအတတိက်ာလကသနွသ်ငခ်ဲြ့ခငး်0Lင့်

မတ1ပါ။ သိ*ေ့သာ်၎ငး်ကိ*က@0်*ပ်mကjိးစား။ ေလက့ျင့ခ်နး်လ*ပ်dပီးေနာကy်ကကသ်ားများသည ်ပိ*၍သက ်

ေတာင့သ်ကသ်ာKLိေXကာငး်ေတွe KLိခဲရ့သည။်ေ0းွေထးွေစရနသ်င၏်ပထမေလက့ျင့ခ်နး်ကိ*ပထမမိနစ်အ 

နညး်ငယတ်ငွပံ်*မLနေ်0Lးေကးွစာွြပjလ*ပ်ပါ။ 

       က@နေ်တာ့်ေနာကေ်ကျာကိ*တကယက်1ညေီပးခဲတ့ဲအ့ံX့သဖွယေ်ကာငး်ေသာဆန ့ထ်*တေ်လက့ျင့ခ်နး် 

တစ်ခ*ကေတာ ့Ear-Knee-Stretch ြဖစ်သည။် "က*လားထိ*ငေ်ပ`မLာထိ*ငd်ပီးေြခေထာကေ်တကွိ*Xကမ်း 

ြပငေ်ပ`မLာတငလ်ိ*ကပ်ါ။ ဒ1းဆန ့d်ပီးကျယြ်ပန ့စ်ာွြဖန ့က်ျကက်ာေြခဆစ်ေပ`လကေ်တတွငပ်ါ။  

သင၏်ေနာကေ်ကျာကိ*အနညး်ငယေ်လZာေ့ပးပါ။ထိ*ေ့နာကသ်င၏်ညာဘကန်ားသညသ်င၏်ညာဘကဒ်1း

ထမိိသညအ်ထတိနွး်အားကိ*ညာဘကသ်ိ*တ့ငပ်ါ။သင၏်ေခါငး်ကိ*လကယ်ာဘကသ်ိ* ့ြဖညး်ြဖညး်ချငး် 

လLည့ပ်ါ။ သင၏်လကေ်မာငး်ကိ*သင၏်ေခါငး်ေပ`မLဆွတဲငရ်နတ်ိ*ေတာငး်ေသာအထေိြမ�ာကပ်ါ။  

စကÏ န ့ပိ်*ငး်, ထိ*ေ့နာကတ်ြဖညး်ြဖညး်ဆန ့က်ျငဘ်ကအ်ြခမ်းမLာထပ်0Lင့ထ်ပ်ခါတလလဲတဲစ် ဦး မLသံ*းmကမ်ိ 

ထပ်ခါတလလဲလဲ*ပ်ဖိ*လ့ိ*အပ်ပါတယ။်ငါေ့ြခေထာကေ်တကွငါေ့ကျာေနာကေ်ကျာနဲလ့ညပ်ငး်အထဆိန ့်

ေနတယ။် 

      သင၏်ေလက့ျင့ခ်နး်များကိ*ေြပာငး်လြဲခငး်သညy်ကကသ်ားအမျိjးမျိjးေပ`တငွအ်ဆကမ်ြပတ ်

လ*ပ်ေဆာငေ်နြခငး်သညပ်ညာKLိရာေရာကသ်ည။်  ဒါကပျငး်ရိdငးီေငွe ြခငး်မLကငး်ေဝးေစလမိ့်မယ။် 

 

သငတ်န်းဆရာတစေ်ယာက4်,ာေနသည ်( Finding a trainer ) 

တချိjeလ1ေတကွအားကစားကလပ်ကိ*သာွးရတာကိ*0Lစ်သကX်ကတယ။်သငတ်ိ*ထ့မဲLအချိjeသညသ်င၏်ဘ*

ရားKLိခိ*းေကျာငး်တငွက်လပ်တစ်ခ*ဖွင့လ်ိ*ေပမည။်အြခားသ1များကမ1သ1တိ*က့ိ*ယပိ်*ငေ်နအမ်ိများ၏သးီသန ့်

ြဖစ်မ[ကိ*ပိ*0Lစ်သကX်ကသည။်ေလက့ျင့ခ်နး်အမျိjးမျိjးြပjလ*ပ်ရနသ်ငအ်က1အညလီိ*dပီး၎ငး်ကိ*ြပjလ*ပ်သည ်
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သညဆ်ိ*ပါကအငတ်ာနကK်Lာေဖွြခငး်0Lင့သ်ငX်ကားပိ*ခ့ျသည့ဗီ်ဒယီိ*မညမ်Zကိ*သငေ်တွe KLိလမိ့်မည။် သာွး0Lင့ ် 

browse 0Lင့ေ်ကာငး်တစ် ဦး အချိနK်Lိသည။် 

 

ငါဘယေ်လာကေ်လက့ျင့ခ်န်းလ?ပ်သင့သ်လ?ဲ 

သငမ်ေလက့ျင့ပ်ါကေ0Lးေကးွစာွစတငပ်ါ။  သင့က်ိ*ယခ်0Dာကိ*ပထမရကသ်တt ပတအ်နညး်ငယအ်တငွး် 

လိ*ကေ်လျာညေီထြွဖစ်ေအာငလ်*ပ်ေပးပါ။  ဒါလျငြ်မနစ်ာွြပjလမိ့်မည။်  သင့တ်ငွအ်ဓိကကျနး်မာေရးြပ 

သနာKLိပါကသင၏်ဆရာဝန0်Lင့အ်ရငစ်စ်ေဆးပါ။သင့တ်ငွအ်ဓိကကျေသာကျနး်မာေရးြပသနာKLိသညဟ်*

မထငပ်ါကသငေ်လက့ျင့ခ်နး်အစီအစ]မစတငမီ်ဆရာဝန0်Lင့စ်စ်ေဆးသင့သ်ည။်  အဘယေ်Xကာင့အ်ခငွ့ ်

အလမ်းယ1?  မလိ*အပ်ပါဘ1း။ 

       ဤအခနး်တငွေ်ဖာ်ြပထားေသာကျနး်မာေရးအကျိjးေကျးဇ1းများကိ*တစ်ေနလ့Zင0်Lစ်ဆယ့သ်ံ*းမိနစ်၊ 

သံ*းရကမ်Lငါးရကအ်ထလိံ*ေလာကပ်ါသည။် 

       အလယအ်လတေ်လက့ျင့ခ်နး်ေကာငး်လမိ့်မည။်  ေလက့ျင့ခ်နး်လ*ပ်တဲအ့ခါမLာကိ*ယ့က်ိ*ယက်ိ*သတ ်

ဖိ*မ့လိ*ပါဘ1း။  မိမိကိ*ယက်ိ*ေပျာ်ေမွe ြခငး်သည ်ပိ*၍ အေရးmကးီသည၊် အဘယေ်Xကာင့ဆ်ိ*ေသာ်သငသ်ည ်

ေနာငလ်ာမည့လ်0Lင့0် Lစ်များအတကွဆ်ကလ်ကတ်ညK်Lိလမိ့်မည။် 

 

ေလက့ျင့ခ်န်းလ?ပ်ရန်အချိန်4,ာြခငး် 

သငလ်*ပ်0ိ*ငသ်င့d်ပီးလ*ပ်သင့ေ်သာအြခားအရာများစာွKLိသည့အ်ခါကိ*ယက်ာယေလက့ျင့ခ်နး်တငွမိ်နစ်0Lစ်

ဆယမ်Lသံ*းဆယ၊် တစ်ပတမ်Lသံ*းရကအ်ထငိါးြဖjနး်ြခငး်ကိ*မညသ်ိ*တ့ရားမZတေစသနညး်။ြဖစ်0ိ*ငေ်ြခများ 

စာွKLိပါတယ။်ပထမတစ်ခ*မLာေလက့ျင့ခ်နး်ကိ*သငအ်သံ*းြပjေသာအချိနတ်ိ*ငး်တငွသ်ငသ်ညတ်စ်နာရီဘ၀ 

ရKLိေXကာငး်နားလညသ်ေဘာေပါကရ်နြ်ဖစ်သည။်ဒ*တယိအချကအ်ေနြဖင့က်@0်*ပ်သညေ်လက့ျင့ခ်နး်လ*ပ်

dပီးသည0်Lင့အ်မZက@0်*ပ်သည ်ပိ*၍ 0ိ*းXကားထေိရာကမ်[KLိေXကာငး်ေတွe KLိရသြဖင့က်@0်*ပ်သညအ်ချိနမ်ျားစာွ 

တငွမ်ျားစာွလ*ပ်ေဆာငမ်[များစာွရKLိသည။်တတယိအချက ်- သငေ်လက့ျင့ခ်နး်လ*ပ်တဲအ့ခါမLာတထီငွဖ်န ်

တးီမ[ဆိ*ငရ်ာအေတးွအေခ`များစာွရKLိ0ိ*ငပ်ါတယ။်စတ*တ¾ အချကအ်ေနြဖင့သ်င၏်ေလက့ျင့ခ်နး်အချိနက်ိ*

ကိ*းကယွဆ်ညး်ကပ်ချိနက်ိ*လညး်အသံ*းြပj0ိ*ငသ်ည။်  သငဆ်*ေတာငး်0ိ*ငတ်ယ၊် ကိ*းကယွ0်ိ*ငတ်ယ။်သင ်

သညန်ားXကပ်ကိ* သံ*း၍ သခီျငး်များကိ*ချီးမမ်ွးရန0်Lင့သ်ခီျငး်နားေထာငရ်န၊် သိ*မ့ဟ*တသ်င၏်ကစားသ1မL 

သမ|ာကျမ်းစာကိ*နားေထာင0်ိ*ငသ်ည၊် သိ*မ့ဟ*တသ်ငX်ကားမ[အပိ*ငး်၊ စိတလ်[ပ်KLားဖွယမ်ကေ်ဆခ့ျ်များစ 

သညတ်ိ* ့ြဖင့ထ်ိ*အရာကိ*Xကားြဖတ0်ိ*ငသ်ည။် 

- ၁၃၈  - 



    ပ*ဂÓိjလေ်ရးအရ, ငါေလက့ျင့ခ်နး်စ]အစ]မြပတင်ါအြခားအရာတစ်ခ*ခ*လ*ပ်ေနတယ,်နနံကယ်၌ံေလ ့

ကျင့ခ်နး်ေXကာင့င်ါေ့နက့အများmကးီပိ*မိ*အကျိjးြဖစ်ထနွး်သည။် 

 

လမ်းေလtာကြ်ခငး် 

mကjိတငက်ာကယွေ်ရးမဂÓဇငး်သညလ်1ေပါငး်တစ်သနိး်ေကျာ်ြဖင့ ်၁၉၈၆ ခ*0Lစ်တငွလ်မ်းေလZာကက်လပ် 

တစ်ခ*စတငခ်ဲd့ပီးသ1တိ*သ့ည ်Walking for Health ေခါငး်စ]ြဖင့စိ်တလ်[ပ်KLားဖွယေ်ကာငး်ေသာစိတ ်

လ[ပ်KLားဖွယေ်ကာငး်ေသာလမ်း�vနစ်ာအ*ပ်ထ*တေ်ဝခဲသ့ည။်ေလက့ျင့ခ်နး်လ*ပ်ဖိ*အ့ခကေ်တွeေနတယဆ်ိ*

ရငဒ်စီာအ*ပ်ကိ*ဖတပ်ါ။  ၎ငး်သညသ်ငလ်ိ*အပ်ေသာလ[ံeေဆာ်မ[ြဖစ်0ိ*ငသ်ည။် 

     ယ10ိ*ကတ်ကစ်တတိတ်ငွတ်စ်0Lစ်ခွဝဲကပံ်*မLနက်*နတ်ိ*ကm်ကးီများKLိသည။် က@0်*ပ်တိ*၏့ဘ*ရားKLိခိ*း 

ေကျာငး်မLအမျိjးသမီးတစ်ေယာကြ်ဖစ်ေသာေမရီသညန်ယ1းေယာက၊် ဟမ်းဘတK်Lိ McKinley Mall 

တငွလ်မ်းေလZာကရ်ငး်ဂျငမ််0Lင့ေ်တွeဆံ*ခဲသ့ည။် ရငး်0Lးီမ[တစ်ခ*ရလာdပီးမXကာမီက@0်*ပ်တိ*၏့သငး်အ*ပ် 

ဆရာသညက်*နတ်ိ*က၏်ပိ*ငK်Lငမ်ျားကကမကထြပjသည့က်*နတ်ိ*ကတ်စ်ခ*ကိ*မဂ³လာေဆာငပ်ွဲကျငး်ပခဲ ့

သည။်  သ1တိ*က့သ1တိ*ရဲ့ပ့ျားရညဆ်မ်းခရီးအတကွေ်ပးေဆာငခ်ဲX့ကသည။်မဆိ*းပါဘ1း! သ1တိ*၏့အြဖစ် 

အပျကက်ိ*ကာကယွြ်ခငး်မLထ*တေ်ဝေသာစာအ*ပ်တငွေ်ဖာ်ြပထားသည။် 

 

 

       သင0်Lစ်သကရ်ာကိ*လ*ပ်ပါ  မိ*ငတ်စ်မိ*ငအ်ကာွလမ်းေလZာကြ်ခငး်ထကေ်ရလZံတကြ်ခငး်ထကက်ယ ်

လိ*ရီ ၂၀ရာခိ*င0်[နး်သာပိ*မိ*ေလာငက်@မ်းသညဟ်*မကဆ်ာချuးဆကတ်ကÏ သိ*လမ်ကဆ်ာချuးဆက ်

ေဆးဘကဆ်ိ*ငရ်ာေဆးတကÏ သိ*လမ်Lတွဖဲကပ်ါေမာကNဂျိမ်းစ်အမ်ရိပ်ကေြပာXကားခဲသ့ည။်  Jogging 

သညသ်င၏်ခ0Dာကိ*ယအ်ေလးချိနက်ိ*ေြမြပငေ်ပ`တငွသ်ငခ်နဓ်ာကိ*ယအ်ေလးချိနသ်ံ*းဆတိ*းေစသည၊် 

အဆစ်ြဖစ်0ိ*ငေ်ြခကိ*တိ*းေစသည။်  ငါေြပးထကွတ်ဲအ့ခါြမကေ်ပ`မLာဒါမLမဟ*တေ်ကာ်ေဇာခငး်ထားတဲေ့န 

ရာတစ်ခ*မLာေနဖိ* ့mကjိးစားတယ။် 

       ဤအခနး်ကိ*က@0်*ပ်KLာေဖွေလလ့ာြခငး်ကက@0်*ပ်ေပျာ်မညဟ်*ေမZာ်လင့ြ်ခငး်မKLိေသာလမ်း 

ေလZာကြ်ခငး်ကက@0်*ပ်ကိ*mကjိးစားစမ်းသပ်ေစခဲသ့ည။်  မငး်Xကည့ရ်တာငါ0Lစ်ေပါငး်ငါး0Lစ်တာေြပး 

ရတာကိ*အရမ်း0Lစ်သကတ်ယ ်(ဘာြဖစ်လိ*လ့ဆဲိ*ေတာ ့endorphins ေတကွိ*လ[ံeေဆာ်ေပးdပီးငါအေြပး 

သမားတစ်ေယာကရဲ်အ့ြမင့ဆ်ံ*းြဖစ်ေနလိ*ပ့ါ)ဘာလိ*လ့ဆဲိ*ေတာထ့ပ်တ1အကျိjးေကျးဇ1းေတမွရ0ိ*ငဘ်1းဆိ*

တာငါပဲခစံားခဲရ့တယ။်   

- ၁၃၉  - 



ဒါေပမဲလ့မ်းေလZာကရ်တာက ၈၀ရာခိ*င0်[နး်ေလာကအ်ထေိြပး0ိ*ငd်ပီးက@နေ်တာ့်ေကျာကြပသနာတချိje 

ြဖစ်တာေXကာင့လ်မ်းေလZာကရ်တာလမ်းေလZာကဖိ်* ့mကjိးစားခဲတ့ယဆ်ိ*တာကိ*သလိိ*ကရ်တယ။်ငါအံX့သ 

သာွးတယ။်  က@0်*ပ်သညတ်စ်နာရီ ၄.၅ မိ*င0်[နး်ြဖင့လ်မ်းေလZာကေ်နသညက်ိ*ေတွeလိ*ကရ်သည၊်၎ငး် 

သညင်ါေြပးြခငး်ထကအ်နညး်ငယေ်0Lးေကးွသည၊် ၅.၂ မိ*င0်[နး်KLိသည။်ငါေခ@းထကွအ်လ*ပ်လ*ပ်ေနတ*နး် 

အဒဲီ ့endorphins ေတကွငါတိ*ခ့0Dာကိ*ယထ်မဲLာခ*နဆ်ငး်dပီး“ ငါတိ*ဒ့မီLာKLိေနdပီ၊ ငါတိ*ဒ့မီLာKLိေနdပီ” လိ*စိ့တ ်

လ[ပ်KLားစာွနဲခ့စံားေနတ*နး်ပဲ။  ငါပံ*မLနအ်ားြဖင့တ်စ်ေနလ့Zင ်1.5မိ*ငေ်ြပးြခငး်0Lင့တ်ဆယK်Lစ်မိနစ်အတငွး် 

မLာြပjလမိ့်မည။်  ငါမိနစ်0Lစ်ဆယအ်တငွး် 1.5 မိ*ငလ်မ်းေလZာက0်ိ*ငေ်တွe KLိခဲပ့ါတယ။်ဒါေXကာင့ေ်လက့ျင့ ်

ခနး်အချိနအ်နညး်ငယန်ညး်နညး်ပဲ၊ ရလဒေ်တကွအတ1တ1ပါပဲ၊dပီးေတာက့@နေ်တာ့်ကိ*ယခ်0Dာကိ*တငး်တငး် 

ကျပ်ကျပ်သံ*းပံ*တစ်ပံ*ေလZာခ့ျလိ*ကတ်ယ။်  ငါ0Lစ်ေတတွေလZာကဒ်ေီလာကေ်ခါငး်မာမာမြဖစ်သင့ဘ်1း။  

လနွခ်ဲတ့ဲ ့၁၀ 0Lစ်ကဒအီေXကာငး်ကိ*က@နေ်တာ်Xကားသေိသာအခါငါလမ်းေလZာကရ်နm်ကjိးစားသင့သ်ည။်  

ေကာငး်ပါdပီ၊ က@0်*ပ်သည“် သငယ်1သ1” ြဖစ်ရနm်ကjိးပမ်းေသာ်လညး်က@0်*ပ်သညက်@0်*ပ်အားရံဖနရံ်ခါ 

ေ0Lးေကးွေစသည့စိ်တပိ်*ငး်ဆိ*ငရ်ာအရိပ်အdမဲများKLိေနေသးသည။်က@0်*ပ်စိတခ်စံားမ[0Lင့စိ်တစ်နွး်ကကွမ်[ 

များကိ*က*စားပါ၊သိ*မ့Lသာက@0်*ပ်သညအ်လငး်ထ၌ဲေလZာကလ်Lမ်းေနေသာအမLနတ်ရားကိ*KLာေဖွသ1ြဖစ်0ိ*င်

ပါသည။် 

 

ဘံ#အခကအ်ခဲများကိ#ကိ#ငတ်ယွ ်( Handling common difficulties ) 

1. �ကကသ်ားများနာြခငး် 

         အနာyကကသ်ားများသညသ်င၏်ေလက့ျင့ခ်နး်လ*ပ်သည့အ်ခါသင့y်ကကသ်ားအတငွး်၌ Lactic 

 acid စ*ေဆာငး်ြခငး်မLလာသည။်ဘာြဖစ်လိ*လ့ဆဲိ*ေတာမ့ငး်ရဲက့ယလ်ိ*ရီကိ*ေလာငက်@မ်းေစတာေXကာင့ ်

သင့ခ်0Dာကိ*ယက်အဆနီဲ ့yကကသ်ားေတအွားလံ*းကိ*ေလာငက်@မ်းေစတယ။်၎ငး်သညy်ကကသ်ားဆလဲမ်ျား

ကိ*ေလာငက်@မ်းေစသည့အ်ခါသငသ်ညလ်ကတ်စ်အကစ်စ်0Lင့န်ာကျငြ်ခငး်ကိ*ခစံားရသည။်ငါစတငK်Lာ

ေဖွေတွe KLိခဲသ့ည့အ်ံX့သဖွယေ်ကာငး်ေသာKLာေဖွေတွe KLိချကအ်သစ်တစ်ခ*မLာ Ph.D Lawrence C. H. 

Wang မLတထီငွခ်ဲေ့သာ Access ဆေီြပာငး်လြဲခငး်လ*ပ်ေဆာငမ်[ဘားြဖစ်သည။်Edmonton KLိအယလ် ်

ဘာတာတကÏ သိ*လတ်ရိစ¶ာန0်Lင့လ်1ဇီ့ဝကမ|ေဗဒပါေမာကN။ဒနက်ဝမ်သညဓ်ာတ*ထ*တက်*နမ်Lထကွေ်ပ`လာ

ေသာဓာတ*ပစTညး်များြဖစ်ေသာအဒင0်ိ*ဆနသ်ညအ်ဆသီိ*ေလLာငnံ်*များသိ* ့ ဝငေ်ရာကြ်ခငး်ကိ*ပိတပ်င ်

ထားေXကာငး်ေတွe KLိခဲသ့ည။်  ေဒါကတ်ာဝမ်သည ်ad- enosine ကိ*တားဆးီေပးေသာသဘာဝပစTညး် 

တစ်မျိjးကိ*ေဖာ်ထ*တခ်ဲသ့ည။်၎ငး်သညေ်လက့ျင့ခ်နး်လ*ပ်စ]ကာလအတငွး်ပိ*မိ*XကာKLညေ်သာအဆမီျား 

- ၁၄၀  - 



ကိ*ပိ*မိ*ြမနဆ်နစ်ာွအသံ*းချ0ိ*ငd်ပီးyကကသ်ားအားေကာငး်ေစသည။်ငါေလက့ျင့ခ်နး်လ*ပ်စ]တငွ၎်ငး်ကိ*အ

သံ*းြပjdပီးစမ်ွးအငပိ်*မိ*ရKLိသည။်အထ1းသြဖင့အ်ားစိ*ကထ်*တသ်ည့လ်*ပ်ရပ်များြပjလ*ပ်သည့အ်ခါ၌ပငန်ာ

ကျငမ်[မKLိပါ။  ဒါဟာက@နမ်ကိ*တကယအ်ံအ့ားသင့ေ်စခဲတ့ယ!် 

 

၂, အရည�်ကညဖ်? ( Blisters ) 

ေ0Lးေကးွစာွစတငြ်ခငး်၊ အပိ*ေြခအတိတ်စ်ထညက်ိ* ၀ တဆ်ငြ်ခငး်၊ ဖိနပ်သကေ်တာင့သ်ကသ်ာKLိြခငး်0Lင့ ်

ေြခေထာကေ်ြခာကေ်သွe ြခငး်တိ* ့ြဖင့အ်ရညX်ကညဖ်*များကိ*ေKLာငK်Lား0ိ*ငသ်ည။်  အရညX်ကညဖ်*များ 

ေပါကပ်ါက၎ငး်အားကာကယွရ်နအ်ေကာငး်ဆံ*းြဖစ်dပီးအရညက်ိ*ကိ*ယခ်0Dာထသဲိ* ့ြပနလ်ညစ်*ပ်ယ1သည။်  

အေရာငေ်ဖျာေ့ဖျာေ့ဖျာမ့ျက0်Lာြပင0်Lင့ဝ်နး်ရံထားရနသ်င၏်မ1းယစ်ေဆးသိ*ေလLာငခ်နး်တငွm်ကjိတငြ်ဖတ်

ထားေသာဒိ*းနပ်ပံ*စံချညေ်0Lာငြ်ခငး်ကိ*သငဝ်ယယ်10ိ*ငသ်ည။် 

  

ေလက့ျင့ခ်န်း;<င့ ်ပတသ်က၍် သမ�ာကျမ်းစာကမညသ်ိ#ဆ့ိ#ထားသနညး်? 

ကာယေလက့ျင့ခ်နး်အေXကာငး်ကိ*သမ|ာကျမ်းစာကမေဖာ်ြပထားပါ။ တကယေ်တာင့ါအခနး်ငယတ်စ်ခ* 

တညး်ကိ*ပဲစ]းစား0ိ*ငတ်ယ။် 

           ကိ*ယက်ာလကိ*ဆံ*းမြခငး်သညမ်ျားစာွေသာအကျိjးကိ* မေပးတတ။်ဘ*ရားဝတ၌်ေမွeေလျာ်ြခငး် 

           မ1ကား၊ ယခ*ဘဝ၊ ေနာငဘ်ဝ0Lင့စ်ပ်ဆိ*ငေ်သာဂတေိတာ်ကိ*ရသည ်ြဖစ်၍၊( ၁တ ိ၄:၈ ) 

 

ဤအခနး်ငယတ်ငွေ်ပါလ*သညက်ာယေလက့ျင့ခ်နး်အားဝိညာ]ေရးေလက့ျင့ခ်နး်0Lင့0် [ငိး်ယL]ထားသည။်  

n*ပ်ပိ*ငး်ဆိ*ငရ်ာေလက့ျင့ခ်နး်သညယ်ခ*ဘဝ0Lင့သ်ာဝိညာ]ေရးေလက့ျင့ခ်နး်သညယ်ခ*ဘဝ0Lင့ေ်နာင ်

လာမည့အ်သကအ်တကွ0်Lစ် ဦး စလံ*းအတကွြ်ဖစ်သည။် 

      ထိ*ေ့Xကာင့n်*ပ်ပိ*ငး်ဆိ*ငရ်ာသိ*မ့ဟ*တဝိ်ညာ]ေရးေလက့ျင့ခ်နး်တစ်ခ*ခ*ကိ*သငလ်*ပ်0ိ*ငလ်Zငဝိ်ညာ] 

ေရးရာများကိ*ြပjလ*ပ်0ိ*ငသ်ည။်  ငါမ1ကားဤအခနး်၌ငါအXကြံပjသကဲသ့ိ*ဆ့*ေတာငး်ြခငး်0Lင့ ်/ 

သိ*မ့ဟ*တက်ျမ်းစာ၏အသသံငွး်ချကမ်ျားကိ*နားေထာငြ်ခငး်0Lင့သ်ငေ်လက့ျင့ေ်နစ]အန0tတနခ်ိ*းKLငဘ်*

ရားသခငထ်မံLဖနတ်းီမ[စီးဆငး်မ[ကိ*ရKLိြခငး်အားြဖင့ဤ်0Lစ်ခ*ကိ*အတ1တကေွပါငး်စညး်0ိ*ငလ်Zငသ်င0်Lစ်ခ*

လံ*းကိ*သငလ်*ပ်0ိ*ငသ်ည။်  သိ*မ့ဟ*တသ်ငတ်ဗီွီXကည့ြ်ခငး်သိ*မ့ဟ*တေ်ရခမဲ*န ့မ်ျားေသာကြ်ခငး်တငွမိ်နစ် 

၃၀ အပိ*KLာေတွe 0ိ*ငd်ပီးေလက့ျင့ခ်နး်လ*ပ်ရနထ်ိ*အချိနက်ိ*အသံ*းြပj0ိ*ငသ်ည။် 

 

- ၁၄၁  - 



   ကိ*ယက်ာယေလက့ျင့ခ်နး်သညဤ်ဘဝအတကွသ်ာြဖစ်ေသာ်လညး်ဤအသကသ်ညအ်0Lစ်KLစ် 

ဆယX်ကာKLည0်ိ*ငသ်ည။်ဒအီ0Lစ်KLစ်ဆယအ်တငွး်မLာကျနး်မာသနစ်မ်ွးdပီးတစ်ရာအထတိိ*းချဲeမယဆ်ိ*ရငဘ်*

ရားသခငက်ိ*ဂ*ဏတ်ငပ်ါလမိ့်မယ။် 

 

သင၏်ကိ*ယခ်0Dာသညသ်န ့K်Lငး်ေသာဝိညာ]ေတာ်၏ဗိမာနြ်ဖစ်သညဟ်*သငတ်ိ*မ့သXိကသေလာ။                                                

ထိ*သ1၌ဘ*ရားသခငေ်ပးေတာ်မ1ေသာသ1ြဖစ်သတညး်။ သငတ်ိ*သ့ညက်ိ*ယမ်ဟ*တX်က။ 

အဘိ*း0Lင့ဝ်ယေ်တာ်မ1ေသာသ1ြဖစ်ေသာေXကာင့၊်  (၁ ေကာရိ0Üj ၆: ၁၉၊၂၀) 

 

    ေနာကဆ်ံ*း၊ ၁ တေိမာေသ ၄: ၈ ကိ*ေပါလ*ေရးသားခဲေ့သာအေြခအေနကိ*က@0်*ပ်တိ*ထ့ည့သ်ငွး်စ]း 

စားရနလ်ိ*သည။်  သ1သညက်ားမKLိသ1၊ မညသ်ည့ေ်နရာတငွမ်ဆိ*လမ်းေလZာကသ်1၊အလိ*အေလျာက ်

စကက်ရိိယာများမKLိေသာ်လညး်တစ်ေနလ့ံ*းကိ*ယထ်လိကေ်ရာကm်ကjိးစားသ1များကိ*စကားေြပာခဲသ့ည။်  

သ1များသညဤ်အခနး်တငွက်@0်*ပ်တိ*အ့Xကြံပjထားေသာအနညး်ဆံ*းအလယအ်လတေ်လက့ျင့ခ်နး်ြပjလ*ပ်

ေနdပီးြဖစ်သည။် 

        ဒါေXကာင့ေ်ယဘ*ယျအားြဖင့ေ်လက့ျင့ခ်နး်လ*ပ်ြခငး်သညက်@0်*ပ်၏ဘ*ရားသခငအ်ားဘ*နး်ထင ်

KLားေစသညဟ်*ထငပ်ါသည။်  ၎ငး်သညက်@0်*ပ်၏ဆရာဝန၏်ေငေွတာငး်ခလံvာများအေပ`တငွက်@0်*ပ်အား 

၅၀ ရာခိ*င0်[နး်သကသ်ာေစပါသည။်ထိ*ေ့Xကာင့က်@0်*ပ်သညအ်ြခားေနရာများတငွရ်ငး်0Lးီြမ�jပ်0Lရံန ်

က@0်*ပ်ေငမွျားရKLိခဲd့ပီး၎ငး်သညက်@0်*ပ်အားKLငသ်နေ်စရနအ်ေထာကအ်က1ြပjသည။် ထိ*ေ့Xကာင့ ်

က@0်*ပ်၏ဇနးီကိ*မ*ဆိ*းမအြဖစ်၊ က@0်*ပ်တိ*၏့ကေလးများအားမိဘမဲအ့ြဖစ်မထားခဲပ့ါ။ 

 

၁။ ေကာငး်ေသာဝကဘ်ဆ်ိ*ကအ်ချိjeကိ*KLာပါသိ*မ့ဟ*တ�်vနX်ကားချကဆ်ိ*ငရ်ာေလက့ျင့ခ်နး်ဗီဒယီိ*များ 

ပါေသာအကပ်လေီကးKLငး်ကိ*ေဒါငး်လ*ပ်လ*ပ်ပါ။  သ1တိ*က့ိ*စစ်ေဆးပါ၊ ထိ*ေ့Xကာင့အ်ေြခခေံလက့ျင့ခ်နး် 

အမျိjးအစားသံ*းမျိjးတငွသ်ငြ်ပjလ*ပ်0ိ*ငေ်သာေလက့ျင့ခ်နး်အမျိjးမျိjးအတကွသ်ငခ်စံားရသည။် 

 

၂။ ေလက့ျင့ခ်နး်အနညး်ငယစ်မ်းXကည့ပ်ါ။  သင0်Lင့သ်င၏်မိသားစ*တစ်ခ*လံ*းအတကွေ်ပျာ်စရာ 

ြဖစ်ေစမည့အ်တ1တကလွ*ပ်ေဆာငမ်[များကိ*သင၏်Xကငေ်ဖာ်သိ*မ့ဟ*တသ်1ငယခ်ျငး်0Lင့ေ်ဆးွေ0းွပါ။  

သ1တိ*က့ိ*စမ်းXကည့ပ်ါ။  သ1တိ*သ့ာွးပံ*ကိ*Xကည့ပ်ါ။ 

 

 

- ၁၄၂ - 



၃။ ေလက့ျင့ခ်နး်ရညမ်Lနး်ချကပ်နး်တိ*ငက်ိ*ေနာကစ်ာမျက0်Lာတငွြ်ဖည့စ်ကွပ်ါ။  ဆ*ေတာငး်ြခငး်ြဖင့ ်

အချိနယ်1၍ ေလက့ျင့ခ်နး်0Lင့ ်ပတသ်က၍် သင့အ်ားသ1ဘာလ*ပ်ေစလိ*သညက်ိ*ဘ*ရားသခငက်ိ*ေမးြမနး်ပါ။  

သင၏်စိတဓ်ာတ၌်ဘာေတြွဖစ်ေနသညက်ိ*မLတတ်မ်းတငပ်ါ။ 

 

Additional Resources 

 Walking for Health Mark Bricklin 0Lင့ ်Maggie Spilner (Prevention မဂÓဇငး်အယဒ်တီာများ)  

မLြဖစ်သည။်  ၎ငး်သညသ်င့အ်ားေလက့ျင့ရ်နလ်[ံeေဆာ်ေပးdပီးသင၏်ကျနး်မာေရးအတကွလ်မ်းေလZာက ်

ရနြ်ဖစ်0ိ*ငသ်ည့ထ်1းြခားသည့စ်ာအ*ပ်တစ်အ*ပ်ြဖစ်သည။်သငစ်တငရ်နလ်[ံeေဆာ်မ[လိ*အပ်လZငဤ်စာအ*ပ်

ကိ*ရယ1ပါ။ 

Family Guide to Natural Medicine Reader's Digest ကြပjလ*ပ်သည။်  ေလက့ျင့ခ်နး်အပါအ ၀ 

ငသ်ဘာဝကျကျကျနး်မာေရးအေလအ့ထအမျိjးမျိjးကိ*မိတဆ်ကေ်ပးသည။်  တစ်ေလZာကလ်ံ*းအလနွ ်

ေကာငး်ေသာ၊ အြပည့စံ်*ေသာn*ပ်ပံ*များ။  ၎ငး်တငွသ်ငသ်ေဘာမတ10ိ*ငသ်ည့အ်ြပငသ်ာွးချငေ်သာသ 

ဘာဝကျနး်မာေရးအေလအ့ကျင့အ်ချိje KLိသည။် 

Your Personal Trainer Ann Good ေရာငး်အားြဖင့ြ်ဖစ်သည။်  ေလက့ျင့ခ်နး်အမျိjးအစားသံ*းမျိjး 

လံ*းတငွေ်လက့ျင့ခ်နး်များစာွြပjလ*ပ်ရနသ်ငX်ကားေပးေသာအေကာငး်ဆံ*းစာအ*ပ်။၎ငး်တငွအ်မLတအ်သား

များ0Lင့အ်ေရာငအ်ေသးွစံ*ဓာတပံ်*များပါKLိသည။်  ေလက့ျင့ခ်နး်အေXကာငး်ကိ*သငသ်ာေလလ့ာdပီးပါက၊ 

ဤစာအ*ပ်သညအ်စြပjသ1များအားေပးေသာအဂ³ ါရပ်များကိ*သငအ်လနွတ်နဖိ်*းထားမည။် 

 

Our Current Exercise Regimen: အခ*က@နေ်တာ်တိ* ့ ၁၂ မိနစ်ေလက့ျင့ခ်နး်အစီအစ] 

(www.maxt3.com) နဲ ့ ၁၀ မိ*င ်၁၀ မိ*ငစ်ကဘ်းီစီး0ိ*ငဖိ်*အ့ပတစ်]အနညး်ဆံ*းငါးရကအ်တန ်

အသင့အ်ြမန0်[နး် MaxT3 ကိ*လ*ပ်တယ။် 
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A. ေလက့ျင့ခ်န်းပမာဏ;<င့အ်မျိJးအစားများကိ#မ<တတ်မ်းတငပ်ါ။ 

        အမျိJးအစား        သတသ်တမ်<တမ်<တလ်#ပ်ေဆာငခ်ျကမ်ျား;<င့0်ကာချိန်ကိ#စာရငး်ြပJစ#ပါ 

 

aerobic ( ေအးeိ@းဗစ်)--------------------------------------------------------------------

______________________________________________________________________________________ 

stretching  (ဆန ့)်_____________________________________________________________________ 

______________________________________________________________________________________ 

muscle building ( kကကသ်ားတညေ်ဆာကြ်ခငး်)_______________________________________ 

 

 

B.ေလက့ျင့ခ်န်း၏တညေ်နရာမျာ 

 

 

Physically (e@ပ်ပိ@ငး်ဆိ@ငရ်ာ)---------------------------------------------------------------

------------------------------------------------------------------------------------------

------------------------------------------------------------------------------------------

------------------------------------------------------------------------------------------ 

Emotionally ( စိတလ်:ပ်M;ားမ: )------------------------------------------------------------

------------------------------------------------------------------------------------------

------------------------------------------------------------------------------------------ 

Mentally  ( စိတပိ်@ငး်ဆိ@ငရ်ာ )-------------------------------------------------------------

------------------------------------------------------------------------------------------

------------------------------------------------------------------------------------------ 

Beginning date ( စတငရ်ကစ်ွ ဲ)_____________________________ 

- ၁၄၄  - 

 



																																																																			၁၀ 
																																						The	Healing	Value	of	Faith,	Hope	and	Love	

																	ယံ3>ကညြ်ခငး်၊ ေမBာ်လင့ြ်ခငး်+,င့ခ်ျစြ်ခငး်၏က3သမCတန်ဖိ3း	
စတိဝိ်ညာyအတကွလ်#ပ်ပိ#ငခွ်င့	်

ဘ*ရားသခငက်အရာဝတ¾ jသံ*းခ*ကိ*တညd်မဲတဲြ့ဖစ်ရပ်မLနအ်ြဖစ်ေဖာ်ြပတယ။်	

       ယခ*တငွယ်ံ*Xကညြ်ခငး်၊ ေြမာ်လင့ြ်ခငး်၊ ချစ်ြခငး်၊ ဤသံ*းပါးတညလ်ျကK်Lိ၏။ 

        ဤသံ*းပါးတိ*တ့ငွခ်ျစ်ြခငး်ေမတt ာသညအ်mကးီြမတဆ်ံ*းြဖစ်၏။( ၁ေကာ ၁၃:၁၃ ) 

ဘ*ရားသခငက်လ1တစ် ဦး ၏ကိ*ယခ်0Dာ၏ကျနး်မာေရးသညစိ်တဝိ်ညာ]၏ကျနး်မာေရး0Lင့ ်

ဆက0် vယေ်Xကာငး်ေဖာ်ြပသည။် 
 
     “အချငး်ချစ်သ1၊သင၏်စိတ0်Lလံ*းေကာငး်စားသကသဲိ* ့၊သငသ်ညအ်ရာရာ၌ေကာငး်စားြခငး်0Lင့က်ျနး် 

      မာြခငး်KLိမညအ်ေXကာငး် ငါဆ*ေတာငး်၏။ ”( ၃ေယာ ၂ )” 

 

Norman Cousins သည ်၁၉၇၉ တငွ ်Anatomy of a Illness စာအ*ပ်ြဖင့အ်mကးီအကျယထ်ခိိ*က ်

ခဲသ့ည။်၎ငး်တငွသ်1သညေ်ရာဂါက1းစကြ်ခငး်မLမိမိ၏ထ1းြခားေသာက*သမ[ကိ*ေဖာ်ြပdပီးသ1ကိ*ယတ်ိ*ငက်ျနး်

မာေရးြပနေ်ကာငး်လာေစရနရ်ယေ်မာြခငး်အားြဖင့ေ်ဖာ်ြပခဲသ့ည။်အမLနတ်ရားမLာရယေ်မာြခငး်များ

ေပျာကက်ငး်ေစသည။်  ၎ငး်သညက်@0်*ပ်တိ*၏့စိတ0်Lင့ခ်0Dာကိ*ယအ်တကွေ်ဆးြဖစ်သည။် 

 

          “ ရvငလ်နး်ေသာစိတ0်Lလံ*းသညခ်ျိjေသာမျက0်Lာကိ*ြဖစ်ေစတတ၏်။ ည�jိးငယြ်ခငး်အားြဖင့က်ား၊                                   

စိတပ်ျကတ်တ၏်။( သ*တt  ံ၁၅:၁၃) 

             “ရvငလ်နး်ေသာစိတ0်Lလံ*းမ1ကား၊ အစ]အdမဲခရံေသာပွဲြဖစ်၏ ( သ*တt  ံ၁၅:၁၅ )” 

           “စိတရ်vငလ်နး်ြခငး်သညက်ျနး်မာေစတတ၏်။ စိတပ်ျကြ်ခငး်မ1ကား၊အnိ*းတိ*က့ိ*ေသွe 

             ေြခာကေ်စတတ၏်။  (သ*။ ၁၇:၂၂) 

    ယခ*က@0်*ပ်အသက ်၄၀ ေကျာ်ေနdပီြဖစ်ေသာေXကာင့က်@0်*ပ်၏စိတဝိ်ညာ]၌မေပျာ်ေမွe စာွေနထိ*ငြ်ခငး် 

၏အကျိjးဆကမ်ျားကိ*ခစံား0ိ*ငသ်ည။်  ဒ1းေခါငး်ကနာေနတယ။်ငါခငွ့လ်vတလ်ိ*ကသ်ည0်Lင့ခ်ျကခ်ျငး်နာ 

ကျငသ်ာွးသည။်က@0်*ပ်၏စိတခ်စံားမ[အေြခအေန0Lင့က်@0်*ပ်၏ကျနး်မာေရးအXကားနးီကပ်ေသာဆက ်

0ယွမ်[ကိ*ေတွeရြခငး်သညအ်ံအ့ားသင့စ်ရာြဖစ်သည။် 

 

- ၁၄၅  - 



 ဒါဟာစိတခ်စံားမ[ြပညန်ယမ်ျားမLားြဖစ်ေXကာငး်မဟ*တပ်ါဘ1း။  သိ*ေ့သာ်သမ|ာကျမ်းစာပငလ်Zင၊် 

ကျနသ်ည့အ်ခနး်ငယက်ဤသိ*ဆ့ကေ်ြပာသည ်-“ သိ*ေ့သာ်လညး်မြပစ်မLား0Lင့။်  အမျကမ်ေြပဘ ဲ

ေနမဝငေ်စ0Lင့။် ” ( ဧဖက ်၄း ၂၆) အမျကေ်ဒါသသညြ်ပtheနာမဟ*တပ်ါ။ထိ*ေနတ့ငွက်@0်*ပ်၏ 

ေဒါသကိ*မြပပါ။ က@0်*ပ်သညေ်ဒါသကိ*တစ်ေန ့dပီးတစ်ေနအ့ြမစ်တယွေ်နေသာေXကာင့ြ်ဖစ်သည။်  

ကျနး်မာေရး0Lင့အ်သကက်ိ*ေထာကပံ်ေ့ပးေသာက@0်*ပ်အသကK်Lငေ်နထိ*ငရ်နက်@0်*ပ်ေမZာ်လင့ထ်ားသည့ ်

0Lင့ခ်ျစ်ြခငး်ေမတt ာသည ်(၁ ေကာ ၁၃း၁၃)ဤေလာကကိ*အ*ပ်ချjပ်ရန0်Lင့ဖ်ျကဆ်းီရနစ်ာတန၏်စမ်ွး 

အားကိ*မယံ*Xကညပ်ါ။  ဘာလိ*လ့ဆဲိ*ေတာသ့မ|ာကျမ်းစာက“ အြမင့ဆ်ံ*းေသာဘ*ရားသညေ်ဒါသအ 

မျကက်ိ*အ*ပ်စိ*းေလာ”့ ဟ*မိန ့ေ်တာ်မ1ေသာေXကာင့ြ်ဖစ်သည။် (ဒ ံ၄း ၁၇) 

 

သင့တ်င့ေ်လျာကပ်တေ်သာေတးွေတာဆငြ်ခငြ်ခငး်လ#ပ်ထံ#းလ#ပ်နညး်များအားြဖင့အ်တငွး်ပိ#ငး်

�ငမ်ိးချမ်းေရးကိ#တညေ်ဆာကပ်ါ  

  ( Establish Inner Peace Through Proper Meditation Procedures) 

ထိ*ေ့Xကာင့သ်မ|ာကျမ်းစာကစိ*းရိမ်ပ1ပနမ်[ မLလွ၍ဲ dငမ်ိသကြ်ခငး်ကိ*သာအXကြံပjသည။်  က@0်*ပ်တိ*သ့ည ်

အြပjသေဘာေဆာငေ်သာအရာများ၊ ဂ*ဏသ်ကိNာKLိေသာ၊ မLနက်နေ်သာ၊ေကာငး်ေသာ0Lင့ခ်ျစ်စရာ 

ေကာငး်ေသာအရာများကိ*စ]းစားြခငး်ြဖင့အ်ြပjသေဘာေဆာငေ်သာစိတခ်စံားမ[အေြခအေနကိ*ထနိး် 

သမ်ိးရနြ်ဖစ်သည။်အစိ*းရ၏အကျင့ပ်ျကြ်ခစားမ[များ၊ေဆးဘကဆ်ိ*ငရ်ာလ1အ့ဖဲွeအစညး်KLိအကျင့ပ်ျကြ်ခ

စားမ[များသိ*မ့ဟ*တအ်သငး်ေတာ်များKLိအကျင့ပ်ျကြ်ခစားမ[များကိ*စတငေ်တးွေတာဆငြ်ခငရ်န၊် ေဒါသ၊ 

စိတပ်ျကြ်ခငး်၊ စိတပ်ျကအ်ားငယြ်ခငး်၊ 

 

- ၁၄၆  - 



      သမ|ာကျမ်းစာကက@0်*ပ်တိ*သ့ညအ်တ1တက ွစ*ေဝး၍ အချငး်ချငး်ချစ်mကjိကေ်စ။ ေကာငး်ေသာအ 

ကျင့မ်ျားကိ*အချငး်ချငး်လ[ံeေဆာ်ရနန်ညး်လမ်းများKLာေဖွသင့သ်ည ်(ေဟdဗဲ ၁၀:၂၄၊ ၂၅) ။ က@0်*ပ်တိ*သ့ည ်

အ0[တလ်ကNဏာြမငက်ငွး်များ0Lင့ဆ်ိ*းဝါးေသာအရာများမညသ်ိ* ့ြဖစ်ပျကေ်နသညက်ိ*ေဆးွေ0းွရန0်Lင့ ်

ေနာကဆ်ံ*းရာဇဝတမ်[၊ မ*ဒမ်ိးမ[0Lင့ ်AIDS စာရငး်ဇယားများကိ*အတ1တကေွဆးွေ0းွရနမ်ဟ*တပ်ါ။ေကာငး် 

ေသာအကျင့က်ိ*ကျင့ေ်စြခငး်ငLါအချငး်ချငး်တိ*ကတ်နွး်0[းိေဆာ်ရမည။် 

     သ1သညသ်န ့K်Lငး်ေသာကျမ်းစာေစာငမ်ျားတငွမိ်န ့မ်Lာထားသည့က်ျနး်မာေရး0Lင့ေ်ဆးဘကဆ်ိ*င ်

ရာအကျိjးသကေ်ရာကမ်[များကိ*ဘ*ရားသခငန်ားလညပ်ါသလား။သ1သညက်@0်*ပ်တိ*၏့ဖနဆ်ငး်KLငြ်ဖစ်dပီး

က@0်*ပ်တိ*၏့ေထာကပံ်သ့1ြဖစ်ေသာေXကာင့သ်1သညအ်မျကေ်ဒါသ0Lင့ခ်ျစ်ြခငး်ေမတt ာအေပ`လ1ခ့0Dာကိ*ယ်

၏ဇီဝေဗဒဆိ*ငရ်ာတံ* ့ြပနမ်[ကိ*သ1ေကာငး်ေကာငး်သလိမိ့်မညဟ်*က@0်*ပ်ထငသ်ည။်  သိ*ေ့သာ်က@0်*ပ်မ 

ဟ*တခ်ဲပ့ါ၊ထိ*ေ့Xကာင့ေ်ခတသ်စ်သပိgံပညာKLာေဖွေတွe KLိမ[ကိ*ေလလ့ာရနက်@0်*ပ်အတကွစိ်တဝ်ငစ်ားစရာ 

ြဖစ်ခဲသ့ည။်သ1တိ*၏့သ*ေတသန၏အဓိကအချကမ်Lာေဒါသသညေ်သေစdပီးချစ်ြခငး်ေမတt ာသညေ်ပျာက်

ကငး်ေစသည။်ငါ0Lစ်ေပါငး်များစာွကျနး်မာေရး0Lင့တ်ကy်ကစာွေနထိ*ငလ်ိ*ပါက၎ငး်သညက်@0်*ပ်အတကွအ်

လနွအ်ေရးmကးီေသာအကျိjးသကေ်ရာကမ်[များKLိသည။်အချိနယ်1dပီးသ1တိ*သ့*ေတသနြပjေနတာကိ*ေလ့

လာXကည့ရ်ေအာင။် 

ကk;်#ပ်တိ#၏့ကိ#ယခ်;qာအတငွး်L<ိ ဦး ေ;<ာက ်/ စတိခံ်စားမK / ဓာတ#ဆကသ်ယွမ်K 

    ( The Brain/Emotion/Chemical Connection Within Our Bodies ) 

      Candace Pert, Ph.D ဘွဲeကိ*  နယ1းဂျာစီြပညန်ယ၊် ရတဂ်ျာတကÏ သိ*လမ်Lေမာ်လကီျuး0Lင့ ်

အမ1အကျင့ဆ်ိ*ငရ်ာအာnံ*ေXကာသပိgံဌာနမLလာေရာကလ်ညပ်တသ်ည့ပ်ါေမာကNကဤသိ*ဆ့ိ*သည ်-“ 

စိတခ်စံားမ[သညက်ိ*ယခ်0Dာ၏ဇီဝကမ|ေဗဒတစ်ခ*လံ*း0Lင့န်းီကပ်စာွဆက0်ယွေ်နေXကာငး်က@0်*ပ်တိ*၏့သ*

ေတသနကေဖာ်ြပသည။်က@နေ်တာ်တိ*ရဲ့ ့ ဦးေ0Lာကအ်တငွး်မLာသာမကခ0Dာကိ*ယတ်စ်ဝိ*ကK်Lိေနရာများ 

စာွမLာပါ၊ ဆလဲတ်စ်ခ*စီ၏မျက0်Lာြပငမ်ျားေပ`တငွသ်ာြဖစ်သည။် " 

       ကိ*ယခ်0Dာတငွဖ်နတ်းီထားေသာသဘာဝေဆးေXကာေဆးများြဖစ်ေသာအနဒ်ိ*ဖငသ်ည ်ဦး ေ0Lာက ်

ထတဲငွမ်ေနပါ။  Endorphins များကိ* opiate receptors တငွြ်ပjလ*ပ်သည။်  ဤေရွeကားအစ]အလာ 

ကိ* ဦး ေ0Lာကထ်မဲLာလ*ပ်ကိ*ငရ်နလ်1သမိျားXကသည။်  သိ*ေ့သာ်မXကာေသးမီကပင ်opiate receptors 

များကိ*ခ*ခအံားစနစ်၊ lymph node များ၊ thymus gland, သရကရွ်က၊်nိ*းတငွး်ြခငဆ်0ီLင့က်ိ*ယခ်စံမ်ွး 

အားဆလဲမ်ျား၌လညး်KLာေဖွေတွe KLိခဲသ့ည။် 

 

- ၁၄၇  - 



ထိ*ေ့Xကာင့ယ်ခ*အခါဇီဝေဗဒဆိ*ငရ်ာn[ေထာင့မ်LXကည့လ်Zငခ်*ခအံားစနစ်သည ်ဦးေ0Lာကအ်ားေရာဂါ 

တိ*ကဖ်ျကေ်ရးလ*ပ်ငနး်စ]ကိ*ထနိး်ချjပ်သည့အ်ာnံ*ေXကာစနစ်0Lင့ခ်ျိတဆ်ကထ်ားသည။် 

      ၎ငး်သည“် သ1၏ဒဏခ်ျကအ်ားြဖင့င်ါသညအ်နာေပျာကလ်ျကK်Lိdပီ” ဟ*ဝနခ်ေံသာအခါဘာေတ ွ

ြဖစ်ေနသလဆဲိ*တာဇီဝေဗဒအဆင့တ်ငွန်ားလညရ်နက်1ညေီပးသည ်(ေဟKLာ ၅၃: ၅)။ြပစ်ပျကေ်နသည့ ်

အရာတစ်ခ*မLာ၊ က@0်*ပ်၏ ဦးေ0Lာကသ်ညဤ်အမ[၌သန ့K်Lငး်ေသာကျမ်းစာများြဖင့အ်သစ်တဖနြ်ပနလ်ည ်

ြပjြပငြ်ခငး်သညက်@0်*ပ်၏ကိ*ယခ်0DာKLိဆလဲအ်ားလံ*းကိ*က*သရန0်Lင့ေ်ရာဂါကာကယွေ်ရးစမ်ွးရညက်ိ*ြမ�င့်

တငရ်နက်@0်*ပ်၏ကိ*ယခ်အံားစနစ်ကိ*�vနX်ကားြခငး်ြဖစ်သည။် ဒဟီာကြဖစ်ပျကေ်နတာေတအွားလံ*းကိ* 

ငါေြပာေနတာမဟ*တပ်ါဘ1း။သန ့K်Lငး်ေသာဝိညာ]ေတာ်ဘသိကိေ်ပးြခငး်ကဲသ့ိ*ေ့သာအမLနတ်ကယ ်

ဝိညာ]ေရးအငအ်ားစ*များသညအ်နာေရာဂါ0Lင့ေ်ရာဂါတိ*၏့အငအ်ားကိ*ေကျာ်လvား။ အလ*ပ်တငွလ်ညး် 

KLိသညဟ်*က@0်*ပ်ယံ*Xကညသ်ည။်  အရာခပ်သမ်ိးကိ*ေကာငး်မ[ြပjရနဘ်*ရားသခငလ်*ပ်ေဆာငေ်စသည ်

(ေရာ ၈း ၂၈) ။ 

          ဤသညက်က@0်*ပ်အားယံ*Xကညေ်စြခငး်အားြဖင့က်@0်*ပ်သညက်@0်*ပ်၏စိတအ်သစ်များသည ်

ဘ*ရားသခင့0် [တက်ပါဌေ်တာ်0Lင့အ်တ1ြပနလ်ညလ်*ပ်ေဆာငြ်ခငး်၊ ဘ*ရားသခင၏်0[တက်ပတေ်တာ်ကိ* 

0[တခ်မ်းြဖင့ ်၀ နခ်ြံခငး်0Lင့သ်န ့K်Lငး်ေသာ ဝိညာ]ေတာ်၏ဘသိကိခ်စီံးဆငး်မ[ကိ*လိ*လားသညဟ်*ယံ*Xကည ်

ေစပါသည။်  ဤအေရးmကးီေသာအရာများအနကမ်Lတစ်ခ*ခ*မKLိြခငး်သညက်@0်*ပ်တိ*၏့ဘ၀တငွဘ်*ရား 

သခင၏်က*သမ[အစီအစ]ကိ*အြပည့အ်ဝလvတေ်ပးရနအ်ဟန ့အ်တားြဖစ်ေစ0ိ*ငသ်ည။် 

       ခဏတာစိတဖိ်စီးမ[ကိ*ယခ်စံမ်ွးအား function ကိ*အချိjeေသာn[ေထာင့က်1ဖိ*ဆ့ံ*းြဖတထ်ားပါတယ။်  

သိ*ေ့သာ်နာတာKLညစိ်တဖိ်စီးမ[သညက်ိ*ယခ်စံမ်ွးအားစနစ်အားနညး်သာွးေစdပီးကျနး်မာေရးြပသနာများ

ေပ`ေပါကေ်စ0ိ*ငသ်ည။်ကယလ်ဖိီ*းနးီယားတကÏ သိ*လမ်Lေလာစ့်အနိဂ်ျယလ်စ်ိမLသ*ေတသမီျားသညစိ်တဖိ်

စီးမ[များေသာဘဝြဖစ်ရပ်များ0Lင့အ်1မmကးီကငဆ်ာေရာဂါြဖစ်ပာွးမ[0Lင့လ်1 ၁၀၀၀ေကျာ်တိ*အ့Xကား 

ဆကစ်ပ်မ[ကိ*မXကာေသးမီကစစ်ေဆးေသာအခါ၊အလ*ပ်အခကအ်ခမဲKLိေသာအမျိjးသားများထကအ်1မ

mကးီကငဆ်ာပိ*မိ*ြဖစ်0ိ*ငေ်ြခKLိသည။် "  အ1မmကးီသညအ်ထ1းသြဖင့စိ်တဖိ်စီးမ[ဒဏက်ိ*ခ0ံိ*ငသ်ည။်  သင့ ်ဦး 

ေ0Lာကတ်ငွေ်တွeရေသာစိတခ်စံားမ[ဆိ*ငရ်ာအေြခအေနများ0Lင့ဆ်က0်ယွေ်သာ neuropeptides 

အတ1တ1ပငသ်င၏်အစာေြခစနစ်၏n[ေထာင့တ်ိ*ငး်ကိ*အ1တငွး်ထထဲည့သ်ငွး်ထားသည။် 

 

 

- ၁၄၈  - 

 

 



အကGအညမ့ဲီေနတဲခံ့စားမK  ( A Sense of Helplessness ) 

    ဒါဟာကိ*ယခ်စံမ်ွးအားစနစ်ကိ*ယိ*ယငွး်ေစေသာစိတဖိ်စီးမ[မZသာမဟ*တပ်ါ။  စိတဖိ်စီးမ[အေပ`မသင့ ်

ေလျာ်ေသာတံ* ့ြပနမ်[များကက@0်*ပ်တိ*အ့ားစိတဓ်ာတက်ျဆငး်မ[ဆိ*ငရ်ာကိ*ယခ်စံမ်ွးအား0Lင့ေ်ရာဂါြဖစ်0ိ*င်

ေချကိ*ြဖစ်ေစသည။်ြပတေ်တာငး်ြပတေ်တာငး်လZပ်စစ်လZပ်စစ်nိ*ကခ်တမ်[များကိ*ထနိး်ချjပ်ြခငး်မKLိေသာ

yကကမ်ျားသညအ်လLည့က်ျ switch ကိ*သံ*းေသာသ1များထကအ်ကျိတပိ်*ြမနသ်ည။် 

      က@0်*ပ်၏စိတဖိ်စီးမ[ဆိ*ငရ်ာအေတးွများကိ*က@0်*ပ်ေြပာငး်လိ*ကd်ပီ။ အေြခအေန0Lင့ ်ပတသ်က၍် 

ဘ*ရားသခငက်ဘာေြပာေနသညက်ိ*Xကားရသည။်က@0်*ပ်သညက်@0်*ပ်၏စိတဖိ်စီးမ[သိ*မ့ဟ*တအ်မျကေ်ဒါ

သကိ*ဆ*ေတာငး်ေသာအခါသ1သညက်@0်*ပ်၏0Lလံ*းသားထသဲိ* ့ြပနေ်ြပာေသာအခါက@0်*ပ်သညအ်နာသက်

သာdပီးေ0းွေထးွdပီးက@0်*ပ်၏စိတဖိ်စီးမ[သညေ်ပျာကက်ယွသ်ာွးပါသည။်ခရစ်ယာနအ်များစ*သည၎်ငး်ကိ*

အmကမ်ိmကမ်ိXကjံေတွe ခဲရ့သညမ်Lာေသချာသည။်ခရစ်ယာန၌်ထနိး်ချjပ်ေသာသေဘာသညဘ်*ရားသခငက်

သ1၏ဘဝကိ*ထနိး်ချjပ်0ိ*ငd်ပီး၊သ1၏ဘဝသညရ်ညရွ်ယခ်ျကြ်ဖင့အ်ဓိပgာယြ်ပည့ဝ်ေသာေKL eသိ*ေ့ရွ eလျားေန

သညက်ိ*သြိမငြ်ခငး်ြဖစ်သည။် 

  

စတိလ်Kပ်L<ားမKများကိ#ြမန်ဆန်စာွ;<င့ထ်ေိရာကစ်ာွလ#ပ်ေဆာငပံ်# 

  ( How to Process Emotions Quickly and Effectively ) 

   Dr Redford Williams သညသ်1၏စာအ*ပ် Anger Kills တငွရ်နလ်ိ*မ*နး်တးီမ[ကိ*ထနိး်ချjပ်ရန ်

နညး်ဗျuဟာ ၁၇ ခ*ကိ*ကမ်းလLမ်းသည။်  ၎ငး်တိ*တ့ငွသ်1၏စာအ*ပ်၏အခနး် (၁၇)ခနး်ပါဝငd်ပီးေအာကပ်ါ 

တိ*ပ့ါဝငသ်ည။်  ရနလ်ိ*ေသာအေတးွများ၊ ခစံားချကမ်ျား0Lင့တ်ိ*ကတ်နွး်ချကမ်ျားကိ*ရပ်တန ့ပ်ါ။ကိ*ယ့က်ိ* 

ကိ*ယအ်ာnံ*  ေတးွေတာဆငြ်ခင;်  အလနွအ်က@ံဆြွခငး်ကိ*ေKLာငX်က]ပါ။  ကိ*ယ့က်ိ*ယက်ိ*ေြပာဆိ*ပါ၊  

အမ်ိေမးွတရိစ¶ာနတ်စ်ေကာငအ်တကွေ်စာင့ေ်KLာကြ်ခငး်၊နားေထာင၊်  သ1တစ်ပါးကိ*ယံ*Xကညက်ိ*းစားြခငး်၊  

အသိ*ငး်အဝိ*ငး်ဝနေ်ဆာငမ်[အေပ`ယ1;  သင၏်စာနာမ[ကိ*တိ*းြမ�င့;်  သညး်ခXံကေလာ။့ ခငွ့လ်vတပ်ါယံ*Xကည ်

စိတခ်ျရသ1၊  ကိ*ယ့က်ိ*ကိ*ယရ်ယပ်ါ;  ပိ*dပီးဘာသာေရးြဖစ်လာ;ဒေီနဟ့နေ်ဆာငသ်င့ရဲ်ေ့နာကဆ်ံ*းြဖစ် 

ပါတယ။် 

      ထိ*စာရငး်ေနာကက်ိ*ြပနသ်ာွးကာြဖညး်ြဖညး်ဖတn်[ြခငး်၊ ေတးွေတာဆငြ်ခငြ်ခငး်0Lင့ဆ်*ေတာငး်ြခငး် 

ကိ*သငလ်*ပ်လိ*ေပမည။်ထိ*ေခါငး်စ]အချိjeသညသ်င့အ်ားထိ*းထငွး်သြိမငမ်[0Lင့လ်မ်း�vနမ်[ကိ*ြဖစ်ေပ`ေစ0ိ*င်

သည။်  သိ*မ့ဟ*တသ်ငစ်ာအ*ပ်ကိ* ဝယd်ပီးသင၏်ကိ*းကယွဆ်ညး်ကပ်မ[ကာလ၌တစ်လသိ*မ့ဟ*တတ်စ် 

လေလာကအ်သံ*းြပjလိ*ေပမည။် 

- ၁၄၉  - 



         သမ|ာကျမ်းစာကိ*Xကည့ေ်သာအခါဒါဝိဒသ်ညေ်တးဂီတ0Lင့စ်ာေရးြခငး်ြဖင့သ်1၏စိတလ်[ပ်KLားမ[ 

ကိ*ဘ*ရားသခင့ေ်KL eေတာ်တငွအ်သငွေ်ြပာငး်ေနသညက်ိ*ေတွeရသည။်  သ1သညဆ်ာလကံျမ်း (ဆိ*လိ* 

သညမ်Lာ“ သဆီိ*ခရံသည”်) ဟ*ေရးထားသည။် သ1၏အတငွး်စိတြ်ပငး်ထနမ်[ကိ*ေဖာ်ြပသည။် ထိ*ေ့နာက ်

သခငဘ်*ရားြပနေ်ြပာမည့အ်ရာအတကွတ်တိဆ်တိစ်ာွနားေထာငြ်ခငး်ြဖစ်သည။်  ထာဝရဘ*ရားမိန ့ေ်တာ် 

မ1ေသာစကားကိ*ေရးထားေလ၏။  သ1ကချီးမမ်ွးြခငး်0Lင့က်ိ*းကယွြ်ခငး်0Lင့အ်တ1ပိတလ်ိ*ကတ်ယ။် 

ဤဥပမာ၏စံနမ1နာမLာဆာလ ံ၆၁ ြဖစ်သည။် အခနး်ငယ ်၂ ၌သ1၏စိတ0်Lလံ*းသညအ်ားနညး်ေနdပီးပထမ 

အခနး်ငယေ်လးခ*၌သ10Lင့ေ်တွeဆံ*ရနဘ်*ရားသခငထ်ေံတာငး်ေလZာကခ်ဲသ့ည။်  အခနး်ငယ ်၄ အဆံ*းတငွ ်

သ1၌“ ဆလဲာ” အချိနK်Lိသည။် ဆိ*လိ*သညမ်Lာ pause, crescendo သိ*မ့ဟ*တ ်music interlude 

ဟ*အဓိပgာယရ်သည။်  ထိ*ေ့Xကာင့ပ်ထမအဆင့မ်Lာသင၏်ြပသနာကိ*ဘ*ရားသခငအ်ားေရးသား။သဆီိ*ြခငး် 

ြဖစ်သည။်ဒ*တယိအဆင့မ်Lာဘ*ရားသခငြ်ပနေ်ြပာ0ိ*ငရ်နသ်င၏်0Lလံ*းသားထတဲငွန်ားေထာငရ်နြ်ဖစ်သည။်  

သင၏်စိတဝိ်ညာ]ကိ*ဘ*ရားသခင0်Lင့ခ်ျိတဆ်ကရ်နေ်နာကခ်ေံတးဂီတထားပါ။  အဆင့ ်(၃)သညအ်ခနး် 

ငယ ်၅ မL ၇ တငွေ်ဖာ်ြပထားသည။် ၎ငး်သညသ်1သည ်Selahအချိနက်ာလ၌ဘ*ရားသခငေ်ြပာေနသည ်

ဟ*ယံ*Xကညေ်သာအရာများကိ*သ1ေရးချြခငး်ြဖစ်သည။်  ေနာကဆ်ံ*းေြခလLမ်းကိ*အခနး်ငယ ်၈ တငွေ်တွe 

ရသည။် ဒါဝိဒေ်ြပာခဲသ့ည့စ်ကားအတကွဘ်*ရားသခငက်ိ*ချီးမမ်ွးသည။် 

       ဤသိ*ေ့သာဆ*ေတာငး်ြခငး်တငွက်@0်*ပ်တိ*၏့ ၂၁ ရာစ*ဆ*ေတာငး်ြခငး်ကာလ၌မေတွeရေသာအရာ 

များစာွပါဝငသ်ည။်  ၎ငး်တငွသ်ခီျငး်ဆိ*ြခငး်၊ ေရးသားြခငး်၊ နားေထာငြ်ခငး်၊ အတငွး်KLိဘ*ရားသခင ်

၏ေသးငယေ်သာအသကံိ*ြပနလ်ညX်ကားနာြခငး်၊ဘ*ရားသခငေ်ြပာဆိ*ေနြခငး်များကိ*ေြပာဆိ*ြခငး်0Lင့သ်ီ

ဆိ*ြခငး်တိ*ပ့ါဝငသ်ည။်  ဒြီဖစ်စ]ကိ*အြခားစာအ*ပ်ေတမွLာသငေ်ပးတယ။်ဘ*ရားသခငရဲ်အ့သကံိ*Xကား 

ြခငး်အေပ` ဒစီာအ*ပ်မLာေနာကဆ်ကတ်ွအဲကျ]းကိ*လညး်ေတွeရပါတယ။်ဆ*ေတာငး်ြခငး်အားြဖင့က်@0်*ပ်

တိ*အ့ားဘ*ရားသခငေ်ပးလိ*ေသာအြမင့ဆ်ံ*းေသာက*သမ[ကိ*ခယံ1ရနက်@0်*ပ်တိ*သ့ညဆ်ာလကံျမ်းတငွဒ်ါဝိဒ်

ယ1ခဲေ့သာဤအံဖွ့ယေ်ြခလLမ်းများကိ*ထည့သ်ငွး်ရနလ်ိ*အပ်သည။်က@0်*ပ်တိ*သ့ညန်ဒိါနး်အတကွသ်သိာ 

ထငK်LားေသာေXကာင့က်@0်*ပ်တိ*သ့ငယ်10ိ*ငသ်ည ်(၁ ေကာ ၁ဝး ၁၀)  ၁၁) 

 

ဘ#ရားသခင;်<င့ ်Mark Virkler အ0ကား;<စလ်မ်းသာွးဂျာနယ ်(ေခတသ်စဆ်ာလေံရးသားြခငး်) 

၏ဥပမာတစခ်#  ( An example of two-way journaling (modern psalm writing) between 

God and Mark Virkler ) 

က@0်*ပ်တိ*၏့စိတခ်စံားမ[များ0Lင့စိ်တတ်ိ*က့ိ*က@0်*ပ်တိ*အ့ားဘာေြပာချငပ်ါသလသဲခင?် 

- ၁၅၀  - 



       "မာခ့၊်(Mark) မငး်ဘဝကိ*လvမ်းမိ*း0ိ*ငမ်ယ့စိ်တခ်စံားမ[ေတကွိ*ေရွးချယတ်ယ။် ဟ*တတ်ယ၊် မျက0်Lာ 

ြပငက်ိ*တနွး်တငd်ပီးXကားရ၊ ေဖျာ်ေြဖဖိ* ့mကjိးစားတဲစိ့တလ်[ပ်KLားမ[ေတအွများmကးီKLိတယ၊်ဒါေပမယ့မ်ငး် 

မLာဘယစ်မ်ွးအငက်ိ*ေရလvမ်းမိ*းမလဆဲိ*တာကိ*သငေ်ရွးချယ0်ိ*ငစ်မ်ွးKLိတယ။်အကယ၍်သငသ်ညေ်Xကာက ်

ရံွe ြခငး်ကိ*ေရွးချယပ်ါကသငသ်ညn်[ ံးနမိ့်သာွးလမိ့်မည။် ယံ*Xကညြ်ခငး်ကိ*ေရွးချယပ်ါကေကျာ်လvား0ိ*ငလ်မိ့် 

မည။် ဤကစိT0Lင့စ်ပ်လျ]း။ မညသ်ည့အ်ရာကမZမKLိဟ*မထငပ်ါ။ ၎ငး်သညဘ်ဝ၏အ0Lစ်သာရြဖစ်သည။် 

က@0်*ပ်0Lင့စ်ကားေြပာြခငး်0Lင့ယ်ံ*Xကညြ်ခငး်သညဘ်ဝ၏အ0Lစ်သာရြဖစ်သည။်ငါအသကတ်ာ၏အ0Lစ်သာ

ရြဖစ်သည။် ငါက့ိ*ေတွe Xကjံေသာအခါသ1သညယ်ံ*Xကညြ်ခငး်0Lင့ြ်ပည့ဝ်သည။်လ1တစ် ဦးသညေ်Xကာကရံွ်e 

ြခငး်ကိ*ခရံေသာအခါသ1သညမ်ေကာငး်မ[0Lင့ြ်ပည့ေ်နသည။် ဤသညမ်Lာထ1းဆနး်သညဟ်*မထငပ်ါ0Lင့။် 

၎ငး်သညဘ်ဝ၏အ0Lစ်သာရြဖစ်သည။်လ1တိ*ငး်ကသ1၏ ၀ိညာ]ေတာ်အားြဖင့၎်ငး်သညမ်Lနေ်Xကာငး် 

သေဘာတရားများ0Lင့အ်ြငငး်ပာွးလမိ့်မည။် စိတ0်Lလံ*းသညအ်မLနတ်ရားကိ*သကေ်သခdံပီးသားြဖစ်သည။် 

ထိ*ေ့Xကာင့ဤ်စာအ*ပ်ကိ*လ1သKိLငX်ကားမေဝငLရနေ်Xကာကရံွ်e ြခငး်သညင်ါြဖစ်၏။ 

       သင၏်စိတလ်[ပ်KLားမ[0Lင့က်ျနး်မာေရး0Lင့ ်ပတသ်က၍် Mark ကအြပjသေဘာေဆာငေ်သာစိတ ်

ခစံားမ[များသညအ်ြပjသေဘာေဆာငေ်သာစမ်ွးအငမ်ျားထ*တလ်vတသ်ည။်အပျကသ်ေဘာေဆာငေ်သာ 

စိတခ်စံားမ[များသညအ်0*တလ်ကNဏာစမ်ွးအားများကိ*ထ*တလ်vတသ်ည။်ယံ*Xကညြ်ခငး်၊ ေမZာ်လင့ြ်ခငး်0Lင့ ်

ချစ်ြခငး်သညထ်ာဝရအသကက်ိ*ထ*တလ်vတေ်ပးသည။်ေXကာကရံွ်e ြခငး်0Lင့အ်ြပစ်KLိြခငး်တိ*ေ့Xကာင့ေ်သ 

ြခငး်၊ ဘဝကိ*ေရွးချယြ်ခငး်၊  ထာဝရအသကက်ိ*ေရွးပါ၊ 

      ငါက့ိ*လာဖိ*င့ါအရမ်းခကသ်လား။ ငါဟာလ1တစ်ေယာကရဲ်ဘ့ဝမLာြမငသ်ာထငသ်ာတနဖိ်*းမKLိ 

ဘ1းတာမဟ*တပ်ါ။  တဖနင်ါဆိ*သညက်ား၊  ငါသညအ်သကက်ိ*ေပးေသာသ1ြဖစ်၏။ငါသညအ်သက ်

ကိ*လကခ်၏ံ။  ငါထာဝရဘ ၀ ပါ။  ငါ၌တညေ်သာသ1သညအ်သကK်Lငြ်ခငး်၌တည၏်။ကိ*ယေ်တာ ်

၌တညေ်နေသာသ1သညေ်သြခငး်၌တည၏်။  ၀ မ်းေြမာကြ်ခငး်ြပည့ဝ်0ိ*ငရ်နင်ါထ့သံိ* ့ လာ၍ အသက ်

KLငပ်ါ။  လာဘစ်ားပါ။  ငါေဝးမေဝးပါ  ငါသညသ်ငတ်ိ*အ့သကK်Lင။် ၊ေလသညအ်လိ*KLိရာအရပ်သိ*သ့ာွး 

သြဖင့၊် အဘယအ်ရပ်ကြဖစ်သည၊် အဘယအ်ရပ်သိ*သ့ာွးသညက်ိ*မသ0ိိ*င။်  ငါသညm်ကးီေသာသ1ြဖစ်၏။  

ငါသညခ်ပ်သမ်ိးေသာသ1တိ*၏့သခငြ်ဖစ်၏။သိ*ေ့သာ်လညး်အက@0်*ပ်သညသ်င၏်ဝိညာ]ကိ*ချစ်ေသာသ1

ြဖစ်၏။ 

      ငါသညက်ရာနတီငွသ်ငတ်ိ*အ့တကွအ်ေသခရံနက်@0်*ပ်၏သားေတာ်ကိ*ေစလvတေ်သာသ1ြဖစ်၏။ 

ငါသညs်eparated ဧဒငဥ်ယျာ]တငွက်@0်*ပ်တိ*သ့းီြခားေနစ]တငွက်@0်*ပ်ငိ*ခဲသ့ည။် က@0်*ပ်သည ်

ဒ*တယိအာဒကံိ*ေစလvတေ်သာသ1ြဖစ်၏။  ခပ်သမ်ိးေသာအရာတိ*က့ိ*ဖနဆ်ငး်ေသာဘ*ရားြဖစ်ေတာ်မ1၏။ 

 

- ၁၅၁  - 



  Mark, မငး်ကိ*ငါချစ်တယ၊် ဒစီကားေတကွိ*ဖတတ်ဲသ့1တိ*ငး်ကိ*ငါချစ်တယ။်သ1တိ*သ့ညင်ါေရွးေကာက ်

ေသာသ1များြဖစ်Xက၏။  သ1တိ*ဟ့ာငါအတကွင်ါအ့သကက်ိ*ေပးခဲတ့ဲသ့1ေတပွါ။ 

      ငါထ့သံိ*လ့ာXကေလာ။့ ငါသညသ်ငတ်ိ*က့ိ*ကျနး်မာေစမည။် ငါသ့ားတိ*င့ါထ့သံိ*လ့ာXကေလာ။့ 

ငါသညခ်ျမ်းသာေပးမည။် ငါထ့သံိ*လ့ာXကေလာ။့  သငအ်ဒဲလီိ*လ*ပ်မLာလား ? 

 

သခငစီ်ငါလာမည။် က@0်*ပ်စိတဝိ်ညာ]ကိ*ကျနး်မာေစဖိ*ဆ့*ေတာငး်ပါတယ။်အခ*ငါလာတယ။် 

 

   ဘ*ရားသခင့အ်သေံတာ်မညသ်ိ* ့Xကားနာရမညက်ိ*ေလလ့ာသည့ ်၁၉၇၉ ခ*0Lစ်၊ အထကပ်ါဥပမာ၌ 

ကဲသ့ိ*င့ါဂျာနယ0်Lင့ဘ်*ရားသခင0်Lင့စ်ကားေြပာဆိ*ရနသ်ငယ်1ခဲသ့ည။်  ပါတ0ီLင့က်@0်*ပ်သည၎်ငး်0Lင့ ်

ပတသ်ကေ်သာစာအ*ပ်ေလးအ*ပ်ေရးသားခဲသ့ည ်- ၄ ဘ*ရားသခင့အ်သကံိ*Xကားနာရနေ်သာခ့ျကမ်ျား၊  

ဘ*ရားသခင0်Lင့စ်ကားစြမညေ်ြပာဆိ*ြခငး်၊ ဘ*ရားသခင့အ်Xကေံပးချက0်Lင့ဘ်*ရားသခင့အ်Xကေံပးမ[သင ်

ယ1ြခငး်။  (ဤအရာများကိ*တစ် ဦး ချငး်ြဖစ်ေစ၊ အ*ပ်စ*လိ*ကြ်ဖစ်ေစေလလ့ာ0ိ*ငပ်ါသည။် ) က@0်*ပ်သည ်

နနံကခ်ငး်၌က@0်*ပ်ေရးသားြပjစ*ြခငး်၊ ကိ*းကယွြ်ခငး်0Lင့ဘ်*ရားသခငက်ိ*ပိ*မိ*သဆီိ*ေသာအချိနမ်ျားKLိခဲဖ့1း 

သည့အ်ချိနမ်ျားKLိခဲဖ့1းdပီး၊ငါအခ*လ*ပ်တယ ်ငါသညဤ်ဘဝ(ဆိ*လိ*သညမ်Lာကျနး်မာေရးကိ*ထခိိ*က ်

ေစလကစ်ထေရာအဆင့)် တငွေ်ဖာ်ြပထားသကဲသ့ိ*င့ါအ့သကက်ိ*၏လကK်Lိအသးီ၏အလငျး၌ထင,် 

ငါေနာကတ်ဖနေ်Xကာငး်ြပနသ်ာွးရေပမည။်  ငါလ*ပ်မယ။် 

      က@0်*ပ်ကိ*“ ဘ*ရားသခငသ်ညက်@0်*ပ်ကိ*ဤနညး်ြဖင့ဖ်နဆ်ငး်ေတာ်မ1သည”် (ြပငး်ထနစ်ာွ) 

ေြပာရနလ်ယွက်1dပီးက@0်*ပ်၏ချ]းကပ်မ[ကိ*လကခ်ေံXကာငး်သကေ်သြပရနက်ျမ်းချကမ်ျားကိ*ေတွe KLိခဲသ့

ည ်(ေပါလ*၊ ေပတn*) ။  ဒါကိ*လ*ပ်ြခငး်ကက@နေ်တာ့်ကိ*ေြပာငး်လဖိဲ*အ့တားအဆးီတစ်ခ*ြဖစ်လာတယ။်  

သိ*ေ့သာ်၎ငး်ငး်၏အသးီများအားြဖင့က်@0်*ပ်တိ*သ့ညတ်စ်စံ*တစ်ခ*ကိ*စမ်းသပ်0ိ*ငလ်Zငက်@0်*ပ်၏ယံ*Xကညမ်[

စနစ်၏အသးီမLာလကစ်ထေရာြမင့မ်ားသကဲသ့ိ*အ့ြခားအပျကသ်ေဘာလကNဏာများလညး်ြဖစ်သည။်  

ဘဝအေတွeအXကjံများအားြဖင့ဘ်*ရားသခင့လ်မ်း�vနမ်[ကိ*ငါတနဖိ်*းထားေသာေXကာင့လ်ကစ်ထေရာအ

ဆင့က်ိ*က1ညရီနက်@0်*ပ်ဆံ*းြဖတလ်ိ*ကသ်ည။် က@0်*ပ်သညပိ်*မိ*အားနညး်စာွအသကK်Lငေ်နထိ*ငရ်မညြ်ဖစ် 

dပီးဘားမားမီတာအမျိjးအစားပငြ်ဖစ်ရမညပ်င။် 

    စကÏ န ့ပိ်*ငး်အတငွး်သင၏်တငး်မာမ[ပမာဏကိ*KLငး်လငး်စာွေဖာ်ြပေသာ Stress Monitor ကဒက်ိ*သင ်

ေရွးချယခ်ျငေ်ပမည။်  ေနရာအေတာ်များများကသ1တိ*က့ိ*သယတ်ယ။် 
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စိတဖိ်စီးမ[စေကးအေပ` ြမင့မ်ားတဲသ့ငွး်ယ1တဲသ့1အမ[ေဆာငအ်ရာKLိတစ် ဦး ကိ*ေလလ့ာခဲသ့ည။်  

စိတဖိ်စီးမ[ေအာက၌်ကျနး်မာေနသ1 ၁၀၀ 0Lင့ဖ်ျားနာသ1တစ်ရာကိ*ေလလ့ာရနေ်ရွးချယခ်ဲသ့ည။်  

ကျနး်မာေနသ1တစ်ရာသညဖ်ျားနာသ1များထက ်ပိ*၍ ကတကိဝတြ်ပjြခငး်၊ ထနိး်ချjပ်မ[ပိ*မိ*ခစံားြခငး် 

0Lင့စိ်နေ်ခ`မ[အတကွပိ်*မိ*mကးီမားေသာအစာစားချငစိ်တK်Lိြခငး်ကိ*ေတွe KLိရသည။် "Hardyness" စမ်းသပ် 

မ[ကိ*သင၏် Emotions and Your Health စာအ*ပ်တငွေ်တွe 0ိ*ငသ်ည။်  သင၏်ခ0ံိ*ငရ်ညက်ိ*ြမ�င့တ်ငရ်န ်

ေလလ့ာြခငး်ြဖင့သ်ငသ်ညစိ်တဖိ်စီးမ[ကိ*ပိ*မိ*ထေိရာကစ်ာွကိ*ငတ်ယွ0်ိ*ငသ်ည။် 

Interpersonal Communication ကိ#တိ#းတကေ်အာငြ်ပJလ#ပ်ြခငး် 

      ရငး်0Lးီချစ်ခငေ်သာဆကဆ်ေံရးသညက်ျနး်မာေရးကိ*ေကာငး်မနွေ်စသည။် က@0်*ပ်တိ*အ့များစ*KLာေဖွ 

ေတွe KLိခဲသ့ည့အ်တိ*ငး်၎ငး်တိ*သ့ညသ်ဘာဝမကျပါ။ခငမ်ငရ်ငး်0Lးီမ[ကိ*ပိ*မိ*နကn်[ ိငး်ေစရနလ်1မ[ေရးက@မ်း 

ကျငမ်[များကိ*က@0်*ပ်တိ*ေ့မးွြမuသင့သ်ည။်  ငါတိ*ဘ့ယလ်ိ*နားေထာငရ်မယဆ်ိ*တာသဖိိ*လ့ိ*တယ။်  ချစ်ြခငး် 

ေမတt ာကိ*ဘယလ်ိ*ေဖာ်ြပရမယဆ်ိ*တာငါတိ*သ့ဖိိ*လ့ိ*တယ။်  သငသ်ညဤ်အရာတိ*က့ိ*ဆငြ်ခင။် ၊သငသ်ည ်

ထိ*ကဲသ့ိ*ေ့သာအေXကာငး်အရာများ0Lင့ ်ပတသ်က၍် သငတ်နး်တကခ်ဲဖ့1းသည။်ြဖစ်ေကာငး်ြဖစ်0ိ*ငသ်ည။် 

ဤသညဘ်ဝ0Lင့က်ျနး်မာေရးကိ*လ*ပ်ေနXကသညပ်စTညး်ပစTယြဖစ်ပါတယ။်ဒေီနရာမLာစာအ*ပ်တစ်အ*ပ်0Lစ်

ပ*ဒဖ်တဖိ်*ဒ့ါမLမဟ*တက်ိ*ယ့ဘ်ာသာကိ*ယေ်လလ့ာချငတ်ာကိ*ေသချာေအာငလ်*ပ်မယ။်  ပnိ*တကစ်တင့0် Lင့ ်

ကကသ်လစ်ချာခ့ျ်များသညလ်ကထ်ပ်ထမ်ိးြမားမ[တိ*းြမ�င့ေ်ရးေဟာေြပာပွဲများြပjလ*ပ်Xကသည။် စံ*တွ ဲ

တိ*ငး်သညတ်စ်ခ*စီယ1ြခငး်ြဖင့မ်ျားစာွအကျိjးKLိမညဟ်*ငါထငသ်ည။် 

    Patti နဲင့ါမLေရွးချယX်ကdပီ။  ပnိ*တကစ်တင့လ်ကထ်ပ်ထမ်ိးြမားမ[0Lင့ ်Patti 0Lင့က်@0်*ပ်သာွးခဲေ့သာ 

Nova Shalom ဟ*ေခ`သည။်  Idaho KLိ Post Falls KLိ Mark Sanford 0Lင့ ်a လယိအမ်ိတငွတ်စ်ပါတ ်

တိ*ငတ်ိ*ငအ်Xကေံပးြခငး်ကိ*က@0်*ပ်တိ* ့ြပjလ*ပ်ခဲသ့ည။်က@0်*ပ်တိ*၏့အသကတ်ာတငွအ်ေစာပိ*ငး်ကြပjလ*ပ်ခဲ့

ေသာအတငွး်ပိ*ငး်ဆံ*းြဖတခ်ျကမ်ျား0Lင့အ်တငွး်ကတသိစTာများကိ*KLာေဖွေတွe KLိရန0်Lင့အ်နာေရာဂါေပျာက်

ကငး်ေအာငက်1ညရီာ၌အလနွတ်နဖိ်*းKLိေသာေXကာင့မ်ျိjးေစm့ကြဲခငး်0Lင့ရိ်တသ်မ်ိးြခငး်0Lင့ရိ်တသ်မ်ိးြခငး်၏

ဝိညာ]ေရးရာနယိာမများေXကာင့ပ်ျကစီ်းမ[များကိ*ဆကလ်ကြ်ဖစ်ေပ`ေနဆြဲဖစ်သည။်  Gary Smalley 

ရဲ ့ "Love is ဆံ*းြဖတခ်ျက"် ဆိ*တဲဗီ့ဒယီိ*ဇာတလ်မ်းတွေဲတကွိ*အတ1တကေွလလ့ာြခငး်ကေနအကျိjး 

များစာွရKLိခဲပ့ါတယ။် 

        Adrenaline & Stress စာအ*ပ်သညစိ်တဖိ်စီးမ[ထနိး်ချjပ်ြခငး်0Lင့လ်1တစ် ဦး ၏ကိ*ယခ်0Dာအေပ` 

ဖိစီးမ[0Lင့ ်Type A အြပjအမ1တိ*က့ိ*ထိ*းထငွး်သြိမငေ်စသည။်  စာေရးသ1ေဒါကတ်ာ Archibald D. Hart 

သညစိ်တပ်ညာဘွဲeလနွဌ်ာနမ း0Lင့ ်Fuller Theological Seminary မLစိတပ်ညာပါေမာကNြဖစ်သည။် 
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Additional Resources  
Anger Kills by Redford Williams, M.D.  

None of These Diseases by S.L MCMillen, M.D.  

4 Keys to Hearing God's Voice by Mark & Patti Virkler  

Dialogue With God by Mark & Patti Virkler  

Counseled by God by Mark & Patti Virkler  

LEARN Counseled by God by Mark & Patti Virkler  

Healthier Today Than Yesterday by Mark & Patti Virkler 

 Vibrant Health! Miracles Plus Gifts of Healings by Mark & Patti Virkler  

Adrenaline & Stress by Dr. Archibald D. Hart  

Everyday Health Tips - 2000 Practical Things for Better Health and Happiness by 

the editors of Prevention magazine 
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											ဝိညာEေတာ်အားြဖင့ဘ်သိကိေ်ပးခံရေသာဆ3ေတာငး်ပဌနာ၏တန်ဖိ3း	
																																	(	The	Healing	Value	of	Spirit	Anointed	Prayer	)	
	
ဝိညာyေတာ်အားြဖင့စ်မ်ွးအားေပးြခငး်	(	Empowering	for	the	Spirit	)	

ဘ*ရားသခငသ်ညန်ာဇရကd်မိjeသားေယn[ကိ*သန ့K်Lငး်ေသာဝိညာ]ေတာ်0Lင့တ်နခ်ိ*းေတာ်အားြဖင့ဘ်သိကိ	်

ေပးေတာ်မ1သည ်ြဖစ်၍၊သ1သညမ်ာရ်နတည်�]းဆေဲသာသ1အေပါငး်တိ*အ့ားချမ်းသာကိ*ေပးလျက	်

လLည့လ်ညေ်တာ်မ1၏။  (တမန ်၁၀:၃၈)	

	
ငါအမLနအ်ကနဆ်ိ*သညက်ား၊ ငါက့ိ*ယံ*Xကညေ်သာသ1သညင်ါြပjသေသာအမ[တိ*က့ိ*ြပjလမိ့်မည။် 

ထိ*အမ[တိ*ထ့က ်သာ၍ mကးီေသာအမ[တိ*က့ိ*လညး်ြပjလမိ့်မည။် အေXကာငး်မ1ကား၊ 

ငါသညခ်မညး်ေတာ်ထသံိ* ့ သာွး၍၊  (ေယာဟန ်၁၄:၁၂)	

	
သန ့K်Lငး်ေသာဝိညာ]ေတာ်သညသ်ငတ်ိ*အ့ေပ`သိ*သ့ကေ်ရာကေ်သာအခါ၊ သငတ်ိ*သ့ညတ်နခ်ိ*းကိ*ရXက	

လမိ့်မည။် ” (တမန ်၁: ၈)	

	
“ ထိ*သ1သညလ်ကျ်ာလကေ်တာအ်ားြဖင့သ်1က့ိ*ချီပင့၏်။  ထိ*ခဏြခငး်တငွေ်ြခေတာ်0Lင့ေ်ြခဆ*ပ်တိ*သ့ည	်

ခိ*ငခ်ံX့က၏။  ခ*နလ်ျက၊် ဘ*ရားသခငက်ိ*ချီးမမ်ွးလျက၊် တမနေ်တာ်တိ*0့ Lင့အ်တ1ဗိမာနေ်တာ်သိ*ဝ့ငေ်လ၏။  

(တမန ် ၃: ၇၊ ၈)	

	
က>+်?ပ်တိ?၏့ခ+�ာကိ?ယသ်ညက်?သရန်အစအီစg4,ိသည	်

						က@0်*ပ်တိ*သ့ညခ်ရစ်ယာနမ်ျားြဖစ်ေစ၊ မဟ*တသ်ညြ်ဖစ်ေစဘ*ရားသခငသ်ညက်@0်*ပ်တိ*၏့ကိ*ယခ်0DာKLိ	

ဆလဲတ်ိ*ငး်သိ*က့*သြခငး်အစီအစ]ကိ*ြပjလ*ပ်ခဲသ့ည။်ဘ*ရားသခငသ်ညက်@0်*ပ်တိ*က့ိ*ေကာငး်မနွစ်ာွXကည့်

n[ရနစိ်တအ်ားထကသ်နသ်ည၊် ထိ*ေနာကဆ်ံ*းအေြခအေနအတကွသ်1ြပငဆ်ငထ်ားသည။်သ1သညက်@0်*ပ်	

တိ*အ့ားသ1၏ပညတမ်ျားကိ*ေပးခဲd့ပီးေနာကလ်ိ*ကန်ာပါကက@0်*ပ်တိ*အ့ားေကာငး်စာွေစာင့ေ်KLာကလ်မိ့်	

မည။်ထိ*အ့ြပငသ်1သညက်@0်*ပ်တိ*အ့ားသန ့K်Lငး်ေသာဝိညာ]ေတာ်ြဖင့ဘ်သိကိေ်ပးခဲသ့ည။် သ1သညက်@0်*ပ်	

တိ*ဖ့ျားနာေသာအခါက@0်*ပ်တိ*၏့ကိ*ယခ်0Dာကိ*ကျနး်မာေရး0Lင့ြ်ပနလ်ညလ်vမ်းမိ*း0ိ*ငသ်ည့အ်ြပငအ်ချjပ်အ

ြခာအာဏာကိ* ၀ ငေ်ရာကစ်ကွဖ်ကလ်မိ့်မည။် ထိ*ေ့Xကာင့က်@0်*ပ်တိ*၏့အသကတ်ာတငွက်ျနး်မာေရး0Lင့	်

ခနွအ်ားအ*တြ်မစ်အသစ်KLိသည။်	

- ၁၅၅  -	



										သင၏်ေြခကိ*ြဖတd်ပီးလကေ်ချာငး်များကိ*ေလာငက်@မ်းေစြခငး်သိ*မ့ဟ*တဒ်1းကိ*ြခစ်လိ*ကတ်ိ*ငး်သင	်

၏ခ0Dာကိ*ယသ်ညခ်ျကခ်ျငး်သတေိပးမ[ြပjလ*ပ်dပီး၎ငး်ကိ*က*သရနပ်ျကစီ်းသာွးေသာtoရိယာသိ*ေ့ထာင်

ေပါငး်များစာွေသာဆလဲမ်ျားကိ*ေပးပိ*သ့ည။်သင၏်ဆလဲမ်ျားကဤအေြခအေနမျိjးတငွက်*သရနဘ်*ရား

သခင့အ်လိ*ေတာ်လား” ဟ1၍ ဘယေ်တာမ့Zမေမးပါ0Lင့။် ဆလဲမ်ျားကေြပာ0ိ*ငသ်ညမ်Lာ“ ေကာငး်dပီ၊ငါတိ*ဒ့	ီ

	
ေရာဂါကိ*လ1တစ်ေယာကအ်ားဤေရာဂါမLသငခ်နး်စာေပးရနသ်ငnံ်*မZသာKLိသည”် ဟ*ေြပာရနမ်ြဖစ်0ိ*င	်

ပါ။ ဟင့အ်ငး်၊ ဆလဲတ်ိ*ငး်သညသ်င၏်ခ0Dာကိ*ယအ်တငွး်၌ ၄ ငး်၏က*သမ[ကိ*ဆကလ်ကလ်*ပ်ေဆာင	်

သည။်၎ငး်ကိ*အသံ*းြပjရနလ်ိ*အပ်သည့က်ရိိယာများကိ*ေပးခဲလ့Zင၎်ငး်သညသ်င့ခ်0Dာကိ*ယ၏်ကျနး်မာေရး

ကိ*ထနိး်သမ်ိးရနထ်ေိရာကလ်မိ့်မည။်	

								သကေ်သအေထာကအ်ထားကက@0်*ပ်တိ*က့ိ*ဘ*ရားသခင့ရ်ညရွ်ယခ်ျကသ်ညက်@0်*ပ်တိ*က့ျနး်မာစာွ	

ေနထိ*ငရ်နြ်ဖစ်သည။်  ကျမ်းစာက၎ငး်ကိ*သနွသ်ငသ်ည။်  ေယn[၏ဓမ|အမ[ကယငး်ကိ*ြပသည။် က@0်*ပ်	

တိ*၏့ကိ*ယခ်0DာKLိဆလဲတ်ိ*ငး်က၎ငး်ကိ*တစ်ခဏချငး်စီထ*တေ်ဖာ်ြပသသည။်  က@0်*ပ်တိ*သ့ညမိ်မိကိ*ယ	်

ကိ*အနာတရြဖစ်ေအာငလ်*ပ်ေသာအခါက@0်*ပ်တိ*၏့အလိ*လိ*တံ* ့ြပနမ်[သညပိ်*မိ*ေကာငး်မနွေ်သာနညး်လမ်း

များKLာေဖွရနြ်ဖစ်သည။်  ဤအရာ0Lင့ဆ်န ့က်ျငေ်သာအရာတစ်ခ*သညက်@0်*ပ်တိ*၏့ဆလဲမ်ျား၊က@0်*ပ်တိ*၏့	

0Lလံ*းသားများ0Lင့က်@0်*ပ်တိ*၏့စိတမ်ျားကိ*ဘ*ရားသခငပ်nိ*ဂရမ်ြပjလ*ပ်ပံ*0Lင့ဆ်န ့က်ျငသ်ည။်	

		
က?သမIလ?ပ်ငန်းစg၏ဘ?ရားသခငက်=ညမီI	(	Divine	Assistance	of	the	Healing	Process)	

 မိမိလ1မျိjး0Lင့ဘ်*ရားသခငြ်ပjေသာ ပဋညိာ]တစ်ခ*မLာ“ ငါသညသ်င၏်အနာေရာဂါdငမ်ိးေစေသာ 

ထာဝရဘ*ရားြဖစ်၏” (ထကွ ်၁၅း၂၆) ြဖစ်သည။်  သ1၏က*သမ[ခယံ1ရနလ်ိ*အပ်ေသာအချကမ်ျားမLာ - 

     ၁. သင၏်ဘ*ရားသခငထ်ာဝရဘ*ရား၏စကားေတာ်ကိ*ေစေ့စန့ားေထာငေ်လာ ့

     ၂. သ1မ့ျကေ်မLာက၌်မLနရ်ာကိ*လ*ပ်ပါ 

     ၃. ပညတေ်တာ်တိ*က့ိ*နား ေထာင၍်၊ 

     ၄) စီရငထ်ံ*းဖဲွeေတာ်မ1ချကမ်ျားကိ*ေစာင့ေ်KLာကX်ကေလာ။့ 

ကျနး်မာေရးအတကွm်ကjိတငြ်ပငဆ်ငထ်ားသည့စ်ာရငး်အတကွမ်ညသ်ိ* ့ြဖစ်သနညး်။ဤသညဤ်မZ 

ေလာကမ်ျားစာွေသာေနမေကာငး်ြဖစ်Xကသညအ်ဘယေ်Xကာင့င်ါစိ့တထ်မဲLာKLငး်လငး်က1ညေီပးသည။် 

    လိ?အပ်ချက ်# ၁ ယေနဘ့*ရားသခငေ်ြပာေနသညက်ိ*လ1အများကမယံ*Xကပါ။သ1ေြပာတာကိ*ယံ*Xကည ်

တဲသ့1ေတအွများmကးီကသ1အ့သကံိ*ဘယလ်ိ*Xကားရမလမဲသဘိ1း၊သ1အ့သကံိ*ဘယလ်ိ*Xကားရမလသဲတိဲ ့

  

- ၁၅၆  - 



များစာွဟာအဒဲအီတငွး်စိတစ်ွဲမLတမ်[ေတကွိ*မယံ*ဘ1း၊ေနာကလ်ိ*ကX်ကတာကငါတိ*ဟ့ာဆငြ်ခငတ်ံ*တရား 

ဝါဒကိ*ကိ*းကယွဖိ်*ဖိ့အားေပးေနေသာယ]ေကျးမ[တငွေ်နထိ*ငေ်သာေXကာင့ြ်ဖစ်သည။်0Lင့အ်တငွး်စိတစ်Lဲ 

စနွ ့ပ်စ်။ 

လိ?အပ်ချက ်# ၂ - များစာွေသာသ1တိ*သ့ညမ်Lနက်နတ်ဲအ့ကျင့က်ိ*မကျင့X်က၊ မnိ*းမသား၊ 

ေလာဘmကးီစာွKLာေဖွလိ*သ1များ၊ သ1တိ*၏့အစာအမ်ိသညသ်1တိ*၏့ဘ*ရားများြဖစ်သည ်(ဖိလ ိ၃း၁၉) ။ 

လိ?အပ်ချက ်# ၃ လ1အများတိ*သ့ညဘ်*ရားသခင့ပ်ညတေ်တာ်များအေXကာငး်0Lင့သ်1တိ*၏့ဘဝတငွ၎်ငး် 

တိ*က့ိ*မညသ်ိ*ထ့ထိေိရာကေ်ရာကလ်ိ*ကန်ာရနသ်ငယ်1ရနသ်1တိ*၏့ဘဝကိ*မြမ�jပ်0Lပံါ။ 

လိ?အပ်ချက ်# ၄– သ1၏အထံ*းအဖဲွeအများစ*သညက်@0်*ပ်အတကွြ်ဖစ်သညဟ်*0Lစ်ေပါငး်များစာွမယံ*Xကည ်

ခဲပ့ါ။ဓမ|ေဟာငး်ကျမ်းသညသ်ေရလလ1မျိjးများအတကွြ်ဖစ်သညဟ်*က@0်*ပ်ထငခ်ဲသ့ည။်ခရစ်ဝင ်

ကျမ်းများကသခငေ်ယn[မညသ်ိ*ေ့နထိ*ငသ်ညက်ိ*ေဖာ်ြပသည။် သိ*ေ့သာ်က@0်*ပ်သညက်@0်*ပ်ကိ*ယတ်ိ*င ်

အသကK်Lငရ်နေ်မZာ်လင့ထ်ားြခငး်မဟ*တပ်ါ။က@0်*ပ်သညတ်မနေ်တာ်ဝတ¾ jသညက်1းေြပာငး်ြခငး်ဆိ*ငရ်ာ

စာအ*ပ်ြဖစ်dပီးထိ*တငွပ်ါေသာပညတေ်တာ်များ0Lင့အ်ေတွeအXကjံများသညက်@0်*ပ်၏ဘဝ 0Lင့တ်ိ*ကnိ်*က ်

မပတသ်ကပ်ါ။ ဗျာဒတိက်ျမ်းသညအ်နာဂတအ်တကွြ်ဖစ်သည။်ဒါေXကာင့က်@နေ်တာ့်အြမငမ်Lာသမ|ာ 

ကျမ်းစာပါယံ*Xကညသ်1ခရစ်ယာနတ်စ်ေယာကဟ်ာကိ*ယ့က်ိ*ယက်ိ*ယံ*Xကညသ်1တစ်ေယာကြ်ဖစ်ေပမယ့်

ကျမ်းစာပါြပဌာနး်ချကအ်များစ*ဟာငါနဲမ့ပတသ်ကခ်ဲဘ့1း။  ငါသမ|ာကျမ်းစာကိ*ယံ*Xကညခ်ဲသ့ည။်  

ငါကအများစ*ငါအ့ဘိ* ့ြဖစ်ခဲသ့ညမ်ယံ*!သမ|ာကျမ်းစာသညဘ်*ရားသခင့0် [တက်ပါဌေ်တာ်ပငဟ်*မယံ*Xကည်

ေသာလစ်ဘရယမ်ျား (က@0်*ပ်ကိ*မထမဲီြ့မငြ်ပjြခငး်) ထက ်ပိ*၍ေKL eတနး်တငခ်ဲသ့ညက်ိ*က@0်*ပ်မေသချာပါ။  

စကားမစပ်ခရစ်ယာနတ်စ် ဦး အေနြဖင့က်@0်*ပ်၏mကးီပာွးတိ*းတကမ်[အများစ*သညသ်မ|ာကျမ်းစာ 

(ြပဌာနး်ချကမ်ျား0Lင့အ်ေတွeအXကjံများအားလံ*း)ကိ*ယေနက့@0်*ပ်ေနထိ*ငရ်နြ်ဖစ်သညက်ိ*သေဘာေပါက ်

ြခငး်ြဖစ်သည ် ဓမ|ေဟာငး်ကျမ်းထတဲငွယ်ခ*ငါေြပာငး်လထဲားdပီ။ 

        အချjပ်အားြဖင့ဘ်*ရားသခင့သ်ားသမီးများသညဘ်*ရားသခင0်Lင့အ်ထ1းကျနး်မာေရးပcovenant 

ကိ*ကမ်းလLမ်းထားသည။်ဘ*ရားသခင့န်ညး်လမ်းေတာ်များ0Lင့က်ိ*ယေ်တာ့်အသေံတာ်ေနာကသ်ိ*မ့လိ*က်

ေလZာကသ်1များ0Lင့ေ်ရာဂါ0Lင့ေ်သြခငး်တိ*၏့တ1ညေီသာစာရငး်ဇယားများကိ*ေတွe Xကjံရနမ်လိ*အပ်ပါ။ 

 

(ေယeIသညလ်ာသ=အားလံ?းကိ?က?သေပးခဲသ့ည ် ( Jesus Healed All Who Came ) 

ေယn[သညအ်ဆကမ်ြပတက်*သေပးခဲသ့ည။်သ1သညအ်ထေံတာ်မLရXက၏တဲသ့1ေတကွိ*အေပ`သ1၏လက်

ကိ*တင.် သ1တိ*အ့ေပ`မLာစကားလံ*းတစ်လံ*းစကား0Lင့သ်1တိ*အ့နာကိ*dငမ်ိးေစခဲသ့ည။် 

- ၁၅၇  - 



  များေသာအားြဖင့န်တဆ်ိ*းများကိ*0Lငထ်*တြ်ခငး်သညသ်1၏က*သြခငး်ဓမ|အမ[0Lင့အ်တ1လိ*ကပ်ါခဲသ့ည။်  

သ1ဟာလ1တစ်ေယာကက်ိ*ဘယေ်တာမ့Lမစနွ ့ဘ်1း။ 

      ေအာကပ်ါတိ*သ့ည ်John Wimber ၏ Power Healing စာအ*ပ်၏ေနာကဆ်ကတ်ွ ဲD 0Lင့ ်E 

မိတt uများြဖစ်သည။်သ1တိ*က့အနာေရာဂါကိ*dငမ်ိးေစြခငး်အမ[ေဆာငြ်ခငး်ဆိ*ငရ်ာသခငေ်ယn[၏ဥပမာ

ေလးဆယတ်စ်ေချာငး်0Lင့အ်နာေရာဂါေပျာကက်ငး်ေအာငလ်*ပ်ေပးေသာတပည့ေ်တာ်များ၏ပံ*နမ1နာ ၂၁ 

ခ*ကိ*စာရငး်ြပjစ*ထားသည။်နားလညြ်ခငး်သိ*မ့ဟ*တအ်နာေရာဂါေပျာကက်ငး်0ိ*ငေ်သာအမ[ေတာ်ေဆာင်

ြခငး်ကိ*ြပjလ*ပ်လိ*သ1မညသ်1မဆိ* Wimber ၏စာအ*ပ်ကိ*ဖတသ်င့သ်ည။်  ဒါဟာအေကာငး်ဆံ*းတစ်ခ*ပါ။ 

 

သခငေ်ယeI၏အနာေရာဂါများကိ?က?သေသာအမIေတာ်များကိ?ြခံBငံ?သံ?းသပ်သည ်

 

 

- ၁၅၈  - 



အနာေရာဂါ¡ငမ်ိးစရာ၏အဆင့ဆ်င့ ်

ထေိတွ¢ မI( Sample touch ) 

က@နေ်တာ်ထငတ်ာကေတာအ့မျိjးမျိjးေသာက*သ0ိ*ငတ်ဲစ့မ်ွးအားေတအွမျိjးမျိjးKLိတာကိ*ေတွeရပါတယ။်  

ပထမ ဦး စာွသဘာဝထေိတွe မ[သညက်*သြခငး်ြဖစ်သည။်ေဆးnံ*များတငွေ်လလ့ာမ[များြပjလ*ပ်ခဲd့ပီး 

သ1နာြပjများသညလ်1နာများ0Lင့ပိ်*မိ*ထေိတွeရနအ်ချိနယ်1ေသာအခါသ1တိ*၏့ခ0Dာကိ*ယက်*သမ[ြမန ်

ဆနေ်Xကာငး်ေဖာ်ြပခဲသ့ည။် 

လ=စတိဝိ်ညာgမ,စးီဆငး်( Flow from man’s spirit ) 

ဒ*တယိအချကမ်Lာ၊ လ1သညဘ်*ရားသခင၏်ပံ*သာနေ်တာ်0Lင့အ်ညဖီနဆ်ငး်ခရံေသာေXကာင့လ်1၌ - 

စိတဝိ်ညာ]KLိေသာေXကာင့၊် လ1တစ် ဦး သညအ်ြခားတစ် ဦး သိ*ဓ့မ|အမ[ေဆာငေ်သာအခါလတွေ်ြမာက ်

0ိ*ငေ်သာလ1သား၏ ဝိညာ]၌စမ်ွးအားKLိသည။်အချိjeေသာ(new ager)များကဲသ့ိ*လ့1သားများသည ်

ဤစမ်ွးအားကိ*KLာေဖွေတွe KLိခဲX့ကသည။်  ပ*ဂÓိjလေ်ရးအရက@0်*ပ်တိ*၏့ ၀ညာ]စမ်ွးအားကိ*အသံ*းချ 

သင့သ်ညဟ်*မထငပ်ါ။ 

 

- ၁၅၉  - 



 ၎ငး်အစားက@0်*ပ်တိ*သ့ညက်@0်*ပ်တိ*၏့ဝိညာ]များကိ*သန ့K်Lငး်ေသာ ဝိညာ]ေတာ်0Lင့စ်ညး်လံ*းသင့သ်ည။် 

ကယတ်ငြ်ခငး်သိ*ေ့ရာကေ်သာအခါြဖစ်သည။်သခင၌်မLီဝဲေသာသ1သညထ်ိ*သခင0်Lင့တ်စိတတ်ဝိညာ] 

တညး်ြဖစ်၏။ (၁ ေကာ ၆:၁၇)  ဤသညက်ိ*အဆင့သ်ံ*းအထကိ@0်*ပ်တိ*က့ိ*လ[ံeေဆာ်ေပးသည။် 

 

ယံ?�ကညသ်=ရဲဘ့သိကိေ်ပးြခငး် 

တတယိအဆင့မ်Lာယံ*Xကညသ်1အတငွး်၌KLိေသာသန ့K်Lငး်ေသာဝိညာ]ေတာ်၏ဘသိကိေ်ပးြခငး်ြဖစ်သည ်

(၁ ေယာ ၂း ၂၇) ။  အတငွး်၌သန ့K်Lငး်ေသာဝိညာ]ေတာ်၏ဤအားတကေ်စေသာအလ*ပ်ကိ*ဆ*ေတာငး် 

ြခငး်0Lင့လ်ကတ်ငြ်ခငး်အားြဖင့လ်တွေ်ြမာက0်ိ*ငသ်ည။်ဤဘသိကိခ်စီံးဆငး်မ[၏ြပငး်ထနမ်[ကိ*သင့ေ်လျာ်

ေသာသိ*မ့ဟ*တမ်သင့ေ်လျာ်ေသာလ*ပ်ေဆာငမ်[များြဖင့တ်ိ*းြမ�င့0်ိ*ငသ်ညသ်ိ*မ့ဟ*တေ်လZာခ့ျ0ိ*ငသ်ည။်  

ထိ*ေXကာင့သ်မ|ာကျမ်းစာက“ေရွး0[တြ်ခငး်ေနရ့ကတ်ိ*ငေ်အာငသ်ငတ်ိ*က့ိ*တဆံပ်ိခတေ်တာ်မ1ေသာဘ*ရား

သခင၏်သန ့K်Lငး်ေသာဝိညာ]ေတာ်ကိ*စိတမ်နာေစXက” ရနသ်တေိပးထားသည ်(ဧဖက ်၄း ၃၀) ။ 

 

ဓမ¥အမIအတကွဘ်သိကိေ်ပးြခငး် 

က*သ0ိ*ငစ်မ်ွး၏စတ*တ¾ အဆင့မ်Lာယံ*Xကညသ်1အေပ`၌သန ့K်Lငး်ေသာဝိညာ]ေတာ်သနွး်ေလာငး်ြခငး်ြဖစ် 

သည။်သန ့K်Lငး်ေသာဝိညာ]ေတာ်သညသ်ငတ်ိ*အ့ေပ`သိ*သ့ကေ်ရာကသ်ြဖင့သ်ငတ်ိ*သ့ညတ်နခ်ိ*းကိ*ရXက

လမိ့်မည”် (တမန ်၁း၈) ။ဤအရာသညယ်ံ*Xကညသ်1အတငွး်၌KLိေသာသန ့K်Lငး်ေသာဝိညာ]ေတာ်အား 

ဘသိကိေ်ပးြခငး်ထကဓ်မ|အမ[အတကွ ်ပိ*၍ သာလနွေ်သာဘသိကိေ်ပးြခငး်ြဖစ်သည။် 

 

စ?ေပါငး်ဘသိကိေ်ပးြခငး် 

ယံ*Xကညြ်ခငး်၏ပßမအဆင့သ်ညယ်ံ*Xကညသ်1များကိ*စ*nံ* းရနသ်န ့K်Lငး်ေသာဝိညာ]ေတာ်၏ေကာ်ပိ*ရိတ်

လမ်ိးြခငး်ြဖစ်သည။် ဥပမာအားြဖင့သ်ခငေ်ယn[သည“် သ1တိ*၏့မယံ*ေသာေXကာင့မ်ျားစာွေသာတန ်

ခိ*းကိ*ြပေတာ်မမ1”(  မဿ ဲ၁၃း၅၈) ။  ဒါေXကာင့စ်*ေပါငး်စ*nံ* းြခငး် (0Lင့ြ်ဖစ်ေကာငး်အြခားအရာများ) 

၏ယံ*Xကညမ်[အဆင့သ်ညဘ်သိကိေ်ပးြခငး်ကိ*က*သရနလ်တွေ်ြမာကေ်စ0ိ*ငသ်ညက်ိ*က@0်*ပ်တိ*ေ့တွe KLိ 

ရသည။်  ဒေီကာ်ပိ*ေရးKLငး်ဘသိကိတ်ိ*းြမ�င့သ်ိ*မ့ဟ*တေ်လျာန့ညး်ေစ0ိ*ငသ်ည။် 

 

- ၁၆၀  - 

 

 



ေခတသ်စ ်- ဝိညာgလမ်း¦§န်ပံ?စအံတ?များ  

( New Age- Counterfeits in the Form of Spirit Guides ) 

အနာေရာဂါက*သမ[အေXကာငး်ဒေီလလ့ာမ[ကိ*က@နေ်တာ်စလ*ပ်တဲအ့ခါခရစ်ယာနတ်စ်ေယာကက်က@န်

ေတာ့်ဆစီာေရးdပီးသ1အ့ေတွeအXကjံကိ*ေြပာြပခဲတ့ယ။်သ1သညအ်စားအစာ၊ကျနး်မာေရး0Lင့က်*သမ[တိ*က့ိ*

စ1းစမ်းေလလ့ာစ]သ1သည ်New Ageလ[ပ်KLားမ[0Lင့ေ်ရာေထးွခဲသ့ြဖင့သ်1သညn်[ပ်ေထးွေသာပရိယယမ်L 

ထကွခ်ာွခဲသ့ည။်  သ1ကငါထကွလ်*ပ်ပံ*ကိ*Xကည့n်[ရနစိ်တလ်*ပ်KLားခဲသ့ည။်ေကာငး်dပီ၊ “ဝိညာ]လမ်း�vန ်

များ”ကိ*ဆကသ်ယွြ်ခငး်သညn်[ပ်ေထးွမ[တညK်Lိ0ိ*ငေ်သာေနရာတစ်ခ*ြဖစ်dပီးခရစ်ယာနမ်ျားသညမ်Lားယငွး်

စာွမLားမိ0ိ*ငသ်ည။် ဝိညာဆိ*း၏လ[KLားမLအဆင့ ်၄ ကိ*အမ[ေဆာငသ်ည့အ်ခါထိ*အရာသည ်ဝိညာ] 

လမ်း�ွန0်Lင့ရ်ငး်0Lးီက@မ်းဝငေ်သာ( familiar spirit)ကိ*အသံ*းြပjြခငး်ေXကာငး်သ0ိိ*ငသ်ည။်  

ဝိညာ]ေရးရာလမ်း�vနမ်ျားကိ*သမ|ာကျမ်းစာတငွလ်ံ*းဝတားြမစ်ထားသည ်(တရား ၁၈း ၁၀-၁၃) 

။ခရစ်ယာနမ်ျားကြငငး်ပယရ်နလ်ိ*သည။်ဤအတ*သည ်NewAgeလ[ပ်KLားမ[0Lင့အ်စနွး်ေရာကမ်ျာ: 

0Lင့ေ်မLာ်အတတအ်ဖဲွeများတငွေ်လက့ျင့ထ်ားသည။် 

      ခရစ်ယာနက်ိ*လမ်းြပေသာဝိညာ]သညသ်န ့K်Lငး်ေသာဝိညာ]ေတာ်ြဖစ်သည။်ခရစ်ယာနတ်စ် 

ေယာကအ်ေနြဖင့က်@0်*ပ်သညသ်န ့K်Lငး်ေသာဝိညာ]ေတာ်0Lင့မိ်တသ်ဟာယဖဲွe ြခငး်၌အသကK်Lငေ်နထိ*င ်

ရနြ်ဖစ်သည။်သ1သညအ်ြခားစိတဝိ်ညာ]လမ်း�vနမ်ျားမLတစ်ဆင့အ်နာေပျာကေ်စေသာစမ်ွးအားကိ*ြပန ့်

ပာွးေစေသာေXကာင့ ်New Ageေလက့ျင့သ်1သိ*မ့ဟ*တဆ်ိ*KLယလ်စ်သညမ်Lားယငွး်စာွလမ်းေလZာကခ်ဲ ့

သည။် New Age ယံ*Xကညသ်1၏ဝိညာ]လမ်း�vနသ်ညအ်လနွခ်ျစ်ခငd်ပီးXကငန်ာမ[KLိပံ*ရေသာ်လညး်စာ 

တနသ်ည“် အလငး်၏ေကာငး်ကငတ်မန”် အြဖစ်လာ0ိ*ငသ်ညဟ်*သမ|ာကျမ်းစာကဆိ*ထားသည။် 

 (၂ ေကာ ၁၁း၁၄) ။  သခငေ်ယn[ကိ*မိမိ၏ကယတ်ငK်Lငအ်ြဖစ်ခန ့အ်ပ်ခဲd့ပီးသိ*းသငယ၏်အေသးွေတာ ်

၌ေဆးေXကာေတာ်မ1ေသာသန ့K်Lငး်ေသာဝိညာ]ေတာ်0Lင့မိ်သဟာယဖဲွe ြခငး်ြဖစ်ေXကာငး် (၂ ေကာ ၁၃း၁၄) 

ဝိညာ]ေတာ်သညဝိ်ညာ]ေတာ်အားြဖင့ဘ်သိကိေ်ပးြခငး်၌အမ[ေဆာငစ်]။ ဝိညာ]ေတာ်သကေ်ရာက ်

သည ်(ဂလ ၅း၁၈,၂၅) ။ 

ေ4,ာင�်ကgရန်အစန်ွး+,စခ်? 

ကျေနာ်တိ*အ့စနွး်0Lစ်ခ*0Lစ်ခ*ေKLာငK်Lားသင့ပ်ါတယ။်  စာတန ့ေ်လာကတငွအ်တ*အေယာငမ်ျားKLိေနသြဖင့ ်

သန ့K်Lငး်ေသာဝိညာ]ေတာ်၏တနခ်ိ*းေတာ်၌လ[ပ်KLားသာွးလာြခငး်ကိ*က@0်*ပ်တိ*မ့ေXကာကရံွ်eသင့ပ်ါ။Many 

 Christian have thrown the baby out with the bath water)ဝိညာ]ဆိ*းများကိ*မလိ*ချငလ်ိ* ့ ခရစ် 

ယာနမ်ျားလ*ပ်သင့ဘ်*ရားသခင0်Lင့ဆ်ကသ်ယွြ်ခငး်အမLနက်ိ*ပငစ်နွ ့ပ်စ်ြခငး်ည�ငး်ပ*ယြ်ခငး်ကိ*ဆိ*လိ*သည။် 

- ၁၆၁  - 



 

သ1တိ*သ့ညသ်ဘာဝက*ထံ*းကိ*ေXကာက။် New Age အားလံ*းကိ*တဆံပ်ိတပ်Xကသည။်ဤစာအ*ပ်ပါ 

အေXကာငး်အရာများစာွကိ*လိ*ကန်ာသ1အချိjeသည ်New Age ကိ*ယံ*Xကညသ်1များြဖစ်ေသာ်လညး် 

က@0်*ပ်တိ*သ့ညခ်ရစ်ယာနမ်ျားအေနြဖင့ဉ်ာဏပ်ညာ0Lင့ပိ်*ငး်ြခားသြိမငမ်[များစာွကိ*ကျင့သ်ံ*းရနလ်ိ*အပ်

ေသာ်လညး်ကျနး်မာေရး0Lင့မ်ည�ီွတေ်သာကျ]းေြမာငး်ေသာသတေိXကာင့က်ျနး်မာေသာအေလအ့ထ

များကိ*မေKLာငX်က]ရနလ်ညး် ပိ*၍ သတြိပjရနလ်ိ*အပ်သည။်  ! 

    အလငး်၏ေကာငး်ကငတ်မနမ်ျားသိ*မ့ဟ*တစ်မ်ွးအားေတာ်လမ်းြပများ0Lင့ပ်ါဝငြ်ခငး်အားြဖင့မိ်မိကိ*ယ ်

ကိ*လLည့စ်ားြခငး်ကိ*မခသံင့ပ်ါ။  SELF0Lင့အ်တငွး်စမ်ွးအားကိ*ချီးေြမ�ာကသ်ည့အ်ရာမLနသ်မZကိ*ေKLာင ်

Xက]ပါ။ေခတသ်စ်သညလ်ညး်သခငေ်ယn[ခရစ်ေတာ်မLတစ်ဆင့ပ်*ဂÓိjလေ်ရးဆိ*ငရ်ာဘ*ရားသခငမ်ဟ*တ်

ဘ ဲuniversal စမ်ွးအားကိ*အသံ*းြပjြခငး်ကိ*အdမဲရည�်vနး်သည။် 

 

ယံ?�ကညသ်=+,င့အ်တ=သန ့်4,ငး်ေသာဝိညာgေတာ်၏ဘသိကိေ်ပးြခငး် 

 ( Defining the Anointing of the Holy Spirit WITHIN the Believer ) 

၎ငး်သညယ်ံ*Xကညသ်1၌အေြခခအံကျဆံ*းဘသိကိေ်ပးြခငး်ြဖစ်သည။်  အြခားေသာဘသိကိခ်မံျား - 

ဤဘသိကိေ်ပးြခငး်အေပ`တငွတ်ညေ်ဆာကသ်ည။် 

အဘယေ်Xကာင့န်ညး်ဟ1မ1ကား၊ ဘသိကိေ်ပးေတာ်မ1ေသာသ1သည၊် သငတ်ိ*က့ိ*အရာ၌ခန ့ ်ထား၍        

သစTာ0Lင့ြ်ပည့စံ်*ေတာ်မ1၏။ မ*သာလညး်မKLိ၊  ထိ*သခင၌်တညေ်နXကေလာ။့ 

  (၁ ေယာဟန ်၂:၂၇၊ အဖိ*းmကးီေသာရတနာသိ*ငး် ) 

 

သငတ်ိ*စိ့တ0်Lလံ*းအထ၌ဲခရစ်ေတာ်၏dငမ်ိသကြ်ခငး်အ*ပ်စိ*းေစ။ ထိ*သိ*အ့လိ*ငLါသငတ်ိ*သ့ည ်

တလံ*းတကိ*ယတ်ညး်၌ေခ`ထားေတာ်မ1ြခငး်ကိ*ခXံကသည ်ြဖစ်၍၊ (ေကာေလာသ ဲ၃:၁၅)  

 

ငါတိ*သ့ညဘ်*ရားသခင၏်သားြဖစ်Xကသညဟ်*ဝိညာ]ေတာ်သညင်ါတိ*၏့ဝိညာ]0Lင့အ်တ1သကေ်သခံ

ေတာ်မ1၏” (ေရာ ၈း၁၆) 

       ယံ*Xကညသ်1အတငွး်၌ဤဘသိကိေ်ပးြခငး်ကားအဘယန်ညး်။  အထကပ်ါအခနး်ငယမ်ျားအရ၎ငး် 

သညယ်ံ*Xကညသ်1၌တညK်Lိdပီးက@0်*ပ်တိ*အ့တငွး်မLသငX်ကားေပးသည။်၎ငး်သညd်ငမ်ိးချမ်းေရးသိ*မ့ဟ*တမ်

dငမ်ိသကမ်[ကိ*ြဖစ်ေစ0ိ*ငသ်ည။်   

- ၁၆၂  - 



 

က@0်*ပ်တိ*၏့ ဝိညာ]၌သကေ်သြဖစ်သည။်  ငါခရစ်ယာနအ်ားလံ*းကခစံားခဲရ့ပါdပီထငပ်ါတယ။်  

သငသ်ညသ်င၏်စိတဓ်ာတ၌်စစ်ေဆးမ[တစ်ခ*သိ*မ့ဟ*တသ်င၏်စိတဓ်ာတြ်ဖင့လ်တွေ်ြမာကမ်[ကိ*ခစံားရ

လမိ့်မည။်  ငါတိ*စိ့တ0်Lလံ*းထ၌ဲအြခားစစ်ေဆးမ[များ0Lင့n်[ ပ်ေထးွ0ိ*ငသ်ညဟ်*ထငရ်သည။်  

ဒါေXကာင့အ်တငွး်ပိ*ငး်ဘသိကိေ်ပးြခငး်သညက်@0်*ပ်ဘဝတငွဘ်*ရားသခင့အ်သကံိ*Xကားရေသာနညး်လမ်း

များစာွထကဲတစ်ခ*သာြဖစ်သည။် 

      ငါဘ့ဝမLာဘ*ရားသခငရဲ် ့ ဦး ေဆာငမ်[ကိ*ဆံ*းြဖတဖိ်*အ့ဓိကကျေသာတိ*ငေ်ြခာကတ်ိ*ငက်ိ*ငါသံ*းတယ။်  

မLတတ်ိ*ငတ်စ်ခ*သညအ်တငွး်ပိ*ငး်ဘသိကိေ်ပးြခငး်ြဖစ်သည။်ဒ*တယိအချကမ်Lာဘ*ရားသခင့0် Lလံ*းသား0Lင့်

စိတထ်သဲိ*ပိ့*ေ့ဆာငေ်သာအလငး်ေရာငK်Lိေသာကျမ်းစာြဖစ်သည။်တတယိသညအ်ြခားဘ*ရားသခငေ်ရး

ရာလ1များ၏အလငး်ေရာငအ်Xကေံပးချကြ်ဖစ်သည။်  စတ*တ¾ ဘသိကိခ်အံေတးွများ illumined 

ြဖစ်ပါတယ။်  ပßမေြမာကဘ်ဝဘဝအေတွeအXကjံများကိ*နားလညသ်ေဘာေပါကြ်ခငး်ြဖစ်သည။် 

ေနာကဆ်ံ*းသညဘ်*ရားသခင့အ်သေံတာ်သိ*မ့ဟ*တအ်ပ်ိမကသ်ိ*မ့ဟ*တဗ်ျာဒတိn်1ပါnံ*စီးဆငး်မ[အားြဖင့ ်

တိ*ကnိ်*ကဖွ်င့ြ်ပြခငး်ြဖစ်သည။်  တိ*င ်(၆)ခ*လံ*းမLဘ*ရားသခင၏်အသကံိ*အတညြ်ပjdပီးေသာအခါ 

က@0်*ပ်သညက်@0်*ပ်၏ဘဝတငွဤ်အချက၌်ြမင0်ိ*ငသ်မZအမLနတ်ရားကိ*ြမငေ်တွeရေXကာငး်က@0်*ပ်ယံ*Xကည်

စိတခ်ျစာွြမင့မ်ားပါသည။် 

     က@0်*ပ်သည ်(သခငဘ်*ရားထမံLမXကာခဏြဖစ်ေလK့Lိသည)်အထငအ်ြမငရ်လZင၎်ငး်ကိ*က@0်*ပ် 

၏စိတဝိ်ညာ]အတငွး်နကn်[ ိငး်ေသာဘသိကိေ်ပးမ[သိ*မ့ဟ*တd်ငမ်ိသကြ်ခငး်ကိ*စမ်းသပ်သည။်  ငါက 

"သခငေ်ယn[ခရစ်၊ ဤအရာသညသ်င့ထ်မံLထငြ်မငခ်ျကလ်ား"  က@0်*ပ်စိတဝိ်ညာ]၌“ dငမ်ိသကြ်ခငး်” 

ခစံားရလZင၊် က@0်*ပ်ေKL eဆကသ်ာွးမည။် ငါစစ်ေဆးမ[ကိ*ခယံ1လZငေ်စာင့ပ်ါ၊ တစ်ဖန၊် က@0်*ပ်စိတ0်Lလံ*း 

ထမဲLပnိ*ဂရမ်းမငး်သညသ်န ့K်Lငး်ေသာဝိညာ]ေတာ်၏ ဦး ေဆာငမ်[ကိ*အေ0Lာကအ်ယLကြ်ဖစ်ေစ0ိ*ငသ်ည ် 

က@0်*ပ်၏0Lလံ*းသားကိ*ေကျာ်လနွရ်နက်@0်*ပ်လ*ပ်ေဆာငရ်မည့အ်ရာများစာွမLာသခငဘ်*ရား၏မျကေ်မLာက်

ေတာ်တငွခ်ဏတာကိ*းကယွြ်ခငး်၊ သခငေ်ယn[ကိ*က@0်*ပ်မျကလ်ံ*းများေမLာကလ်Lနြ်ခငး်၊ ကိ*ယေ်တာ့်ထ ံ

ေမZာ်Xကည့ြ်ခငး်၊ ခဏတာအတကွဘ်ာသာစကားများြဖင့ဆ်*ေတာငး်ြခငး်၊ အပ်ိေပျာ်ြခငး်0Lင့ြ်မငြ်ခငး် 

တိ* ့ြဖစ်သည။်  နနံကခ်ငး်၌က@0်*ပ်၏ စိတဝိ်ညာ] စွဲမLတခ်ျကမ်ျားသညသ်မ|ာကျမ်းစာကိ*ဆ*ေတာငး်။ 

ေတးွေတာဆငြ်ခငြ်ခငး်0Lင့အ်ြခား ဝိညာ]ေရးရာအXကေံပးများထမံLအXကဥံာဏေ်တာငး်ခြံခငး် 

များြဖစ်သည။် 

 

- ၁၆၃  - 

 



ယံ?�ကညသ်=အေပ¨သန ့်4,ငး်ေသာဝိညာgေတာ်၏ဘသိကိေ်ပးြခငး်ကိ?သတမ်,တြ်ခငး် 

     ( Defining the Anointing of the Holy Spirit UPON the Believer ) 

ဤအရာသညအ်မ[ေတာ်ေဆာငြ်ခငး်အတကွဘ်သိကိေ်ပးြခငး်ြဖစ်သည ်(တမန ်၁း ၈) ။သငတ်ိ*မ့Lတစ် 

ဆင့ဘ်*ရားသခင့စ်မ်ွးအားေတာ်စီးဆငး်မ[သညသ်င၌်ဘ*ရားသခငအ်ား ဝတြ်ပjြခငး်ြဖင့အ်ြခားသ1များ 

ကိ*ြပည့လ်Zံေနေသာေနရာြဖစ်သည။် 

    “တဆယ0်Lစ်0Lစ်ပတလ်ံ*းေသးွသနွအ်နာစွဲေသာေXကာင့၊် များစာွေသာေဆးသမားတိ*လ့က၌်အလနွ ်

ခရံ၍၊ ဥစTာKLိသမZက*နေ်သာ်လညး်သကသ်ာမရသညသ်ာမက၊အနာတိ*းပာွးသြဖင့၊်ေနာကေ်တာ်သိ* ့ 

လိ*ကေ်သာလ1အစ*အေဝးတိ*သ့ညက်ား၊မိမိအဝတက်ိ*သာတိ*လ့Zငခ်ျမ်းသာရမညဟ်*စိတထ်င0်Lင့ေ်နာက်

ေတာ်သိ*ခ့ျ]း ကပ်၍ အဝတေ်တာ်၏ပနး်ပာွးကိ*တိ*ေ့လ၏။ထိ*ခဏြခငး်တငွေ်သးွသနွအ်နာေပျာက ်

ေလ၏။ထိ*ေရာဂါ0Lပ်ိစကြ်ခငး်0Lင့က်ငး်လတွd်ပီဟ*မိမိကိ*ယ၌်သေိလ၏။ လ1မLလLည့၍် 'ငါအ့ဝတက်ိ* 

အဘယသ်1တိ*သ့နညး်' ဟ*ေမးေတာ်မ1၏။  (မာက* ၅: ၂၅-၃၀) 

     ဤအခနး်ငယအ်နညး်ငယ ်မLေန၍ က@0်*ပ်တိ*၏့ဘ ၀ တငွအ်နာေရာဂါေပျာကက်ငး်ေစသည့ ်

ဘသိကိခ်ကံိ*မညသ်ိ*ေ့တွe Xကjံခစံား0ိ*ငေ်Xကာငး်များစာွသငယ်10ိ*ငပ်ါသည။်၁)ေဆးပညာ0Lင့ဆ်ရာဝနမ်ျားက

မက1ညလီZငလ်1တိ*သ့ညဘ်*ရားသခငက်ိ*မXကာခဏေခ` Xကသည။်(၂)ထိ*အမျိjးသမီး၏ယံ*Xကည ်

ြခငး်သညအ်နာကငး်ေစေသာဘသိကိေ်ပးြခငး်ကိ*က1ညေီပးခဲသ့ည။်အဘယေ်Xကာင့ဆ်ိ*ေသာ်အြခားသ1

များစာွသခငေ်ယn[တိ*ထ ိမိ၍ က*သြခငး်မခရံေသာေXကာင့ြ်ဖစ်သည ်(v ၃၁) ။  ၃)အနာေရာဂါdငမ်ီး 

ေစေသာဘသိကိြ်ခငး်ြဖစ်ေပ`ရနေ်Xကာငး်လမ်းေပးခဲသ့ညဟ်*ယံ*Xကညခ်ဲတ့ယ။်  ၄)သခငေ်ယn[သည ်

သ10Lင့အ်တ1ဘသိကိေ်ပးြခငး်ခရံသညဟ်*ခစံားရသည။်  (၅)က*သေသာဘသိကိေ်ပးြခငး်သညေ်ယn[ 

၏အဝတက်ဲသ့ိ*သ့ကမဲ်အ့ရာဝတ¾ jများကိ*ြပည့0်Lကေ်စသည။် ၆)ထြိခငး်သိ*မ့ဟ*တအ်ဆကအ်သယွြ်ပj 

လ*ပ်ြခငး်သညဘ်သိကိေ်ပးြခငး်ကိ*လvတေ်ပးရနန်ညး်လမ်းေကာငး်တစ်ခ*ြဖစ်သည ်(လ*ကာ ၆း၁၉ 

ကိ*လညး်n[)၇) မိနး်မသညသ်1မကိ*ယခ်0Dာထသဲိ* ့ ၀ ငေ်ရာကလ်ာdပီး ၀မ်းနညး်ြခငး်ေဝဒနာကိ*သက ်

သာေစ0ိ*ငသ်ည။် 

ဘ?ရားသခင၏်တန်ခိ?းေတာ်ကိ?ေဖာ်ြပေသာစကားလံ?းသံ?းလံ?း 

ဒဘီသိကိေ်ပးစမ်ွးအားကိ*ဘယလ်ိ*ေပးတယ၊် ဘယလ်ိ*ခစံားရတယ၊် ဘယလ်ိ*လတွလ်ာတယဆ်ိ*တာကိ* 

ငါတတ0်ိ*ငသ်မZလ*ပ်ချငတ်ယ၊်ဘာေXကာင့လ်ဆဲိ*ေတာအ့ဒဲမီLာအနာေရာဂါေတနွဲဆ့ငး်ရဲဒ*ကNေတအွ 

ေြမာကအ်များကိ*ဖယK်Lားေပး0ိ*ငd်ပီးလ1ေတရဲွအ့သကက်ိ*ကယတ်င0်ိ*ငတ်ဲက့*သမ[တစ်ခ*ြဖစ်တယ။်ဓမ|သစ် 

ကျမ်း၌“ တနခ်ိ*းေတာ်” ဟ*ြပနဆ်ိ*ထားေသာေသာခ့ျကစ်ာလံ*းသံ*းလံ*းKLိသည။် 

- ၁၆၄  - 



Exousia 
ဤစကားလံ*းသညအ်mကမ်ိ ၁၀၈ mကမ်ိြဖစ်ပာွးdပီး၎ငး်၏အဓိကအဓိပgါယမ်Lာ "အခငွ့အ်ာဏာ" ြဖစ်သည။်  

ဘ*ရားသခငသ်ညက်@0်*ပ်တိ*အ့ားဖျားနာသ1များကိ*က*သေပးရနအ်ခငွ့အ်ာဏာေပးထားသည။် 

Dunamis 
ဤစကားလံ*းသညဓ်မ|သစ်ကျမ်းတငွအ်mကမ်ိေပါငး် ၁၁၈ mကမ်ိေတွe KLိရdပီး၎ငး်သည ်"ဒိ*ငး်နမိ*က"် 

၏အရငး်ခစံကားလံ*းြဖစ်သည။်  စမ်ွးအား၊ စမ်ွးရည၊် စမ်ွးရည၊် အရငး်အြမစ်များကိ*ဆိ*လိ*သည။် 

Energes 
ဓမ|သစ်ကျမ်းတငွဤ်စကားလံ*း0Lင့၎်ငး်၏ပံ*စံများကိ*အmကမ်ိ ၃၁ mကမ်ိေတွeရသည။် ဆိ*လိ*သညမ်Lာ 

"တကy်ကေသာစမ်ွးအင ်... အရာတစ်ခ*dပီးေြမာကရ်နအ်ဆငေ်ြပသည။် "  (Zondervan မL Analytical 

Greek Lexicon မLအဓိပgာယဖွ်င့ဆ်ိ*ချက။် ) အနာေပျာကေ်စေသာဘသိကိေ်ပးြခငး်အားြဖင့ဘ်*ရားသခင့ ်

တနခ်ိ*းေတာ်ကိ*ြဖန ့ြ်ဖuးရနဘ်*ရားသခငအ်ား (exousia)ကိ*က*သရနအ်ခငွ့အ်ာဏာေပးထားသညက်ိ*စတင ်

သေဘာေပါကလ်ာသည။်  ထိ*ေ့နာကသ်1သညသ်1၏ဝိညာ]အတငွး်၌ြမင့ြ်မတေ်သာတနခ်ိ*းေတာ ်

(dunamis) mကးီထာွးလာသည။်  ဆ*ေတာငး်ြခငး်အားြဖင့သ်1သညစ်မ်ွးအားများ (စမ်ွးအင)်ကိ*ထ*တလ်vတ ်

dပီးသ1သညဘ်*ရားသခင့စ်မ်ွးအားေတာ်၏စီးဆငး်မ[ကိ*က*သရနလ်*ပ်ေဆာငသ်ည။် 

    သင့အ်ားြဖင့ဘ်*ရားသခင့က်*သမ[စမ်ွးရညက်ိ*သငရ်KLိရနက်ွြဲပားြခားနားေသာအရာသံ*းခ*ကိ*လ*ပ် 

ေဆာငရ်နသ်င့အ်ားေတာငး်ဆိ*သည။် 

       ပထမအချကအ်ေန0Lင့သ်ငသ်ညသ်န ့K်Lငး်ေသာကျမ်းစာ၏အခငွ့အ်ာဏာကိ* အေြခခ၍ံ သင၏်အနာ 

ေရာဂါေပျာကက်ငး်ေစြခငး်ငLါဘ*ရားသခငအ်လိ*KLိေတာ်မ1သညက်ိ*၎ငး်၊ရနသ်1ြပjေသာအမ[အလံ*းစံ*တိ*က့ိ*

က*သရန0်Lင့ေ်ကျာ်လvားရနသ်င့အ်ားအခငွ့အ်ာဏာအပ်0Lငး်ထားေXကာငး်ကိ*သငလ်ံ*းဝယံ*Xကညစိ်တခ်ျမ[KLိရ

မည။်  ဒ*တယိ၊ သငသ်ညသ်င၏်ဝိညာ]၊စိတဝိ်ညာ]0Lင့က်ိ*ယခ်0Dာအတငွး်၌သန ့K်Lငး်ေသာဝိညာ]ေတာ်၏ 

တကy်ကေသာစမ်ွးအား (dunamis) ကိ*ချဲeထငွရ်မည။်  တတယိအေနြဖင့၊်သန ့K်Lငး်ေသာဝိညာ]ေတာ်၏ 

စမ်ွးအငက်ိ*အားြဖည့၍်သငမ်Lတစ်ဆင့တ်ကိျေသာက*သြခငး်ရညရွ်ယခ်ျကမ်ျားdပီးေြမာကေ်စရနသ်ငရ် 

မည။်ဤအဆင့သ်ံ*းဆင့သ်ညသ်မ|ာကျမ်းစာအသပိညာ0Lင့သ်င၏်အတငွး်၌သန ့K်Lငး်ေသာဝိညာ]ေတာ်၏

လ*ပ်ေဆာငမ်[အေပ` ပိ*မိ*mကးီထာွးလာေသာ sensitivity လိ*အပ်သည။်ေယဘ*ယျအားြဖင့ဘ်*ရားသခင ်

သညဤ်အထခိိ*ကမ်ခမံ[ကိ*ေလလ့ာရနသ်1၏ေခါငး်ေဆာငမ်ျားအားအသကတ်ာ0Lင့ခ်ဏကာွသည။်  

ေယာသပ်သညေ်ထာင၌် (အပ်ိမကမ်ျားကိ*အနကဖွ်င့0်ိ*ငစ်မ်ွး) သငယ်1ခဲသ့ည။်  ေမာေKLသညေ်ပါလ*0Lင့ ်

ေယn[တိ*န့ညး်တ1ေတာက0tာရတငွသ်ငယ်1ခဲသ့ည။် 

- ၁၆၅  - 



သခငေ်ယn[သညေ်တာက0tာရသိ*ထ့ကွခ်ာွသာွးြခငး်0Lင့ေ်တာက0tာရမLြပနလ်ာြခငး်၏ြခားနားချကက်ိ*သ

တြိပjပါ။ လ*ကာ ၄း၁“ သန ့K်Lငး်ေသာဝိညာ]ေတာ်0Lင့ြ်ပည့ေ်သာေယn[ကိ*ေတာသိ*ပိ့*ေ့ဆာငသ်ည။် ”  

(လ* ၄း၁၄)ဝိညာ]ေတာ်၏တနခ်ိ*း၌ ... "ထိ*ေ့Xကာင့သ်1၏ေတာက0tာရတငွေ်နြခငး်ကသ1က့ိ*" ြပည့ဝ်ြခငး် 

"မLတနခ်ိ*းေတာ်သိ*ေ့ြပာငး်လေဲစခဲသ့ည။်သ1၏ေနာကထ်ပ်လ*ပ်ရပ်မLာကာနdမိje KLိမဂ³လာေဆာငပ်ွဲ၌သ1၏ 

ပထမဆံ*းအံဖွ့ယအ်မ[ကိ*ြပjလ*ပ်ရနြ်ဖစ်သည။် 

      က@0်*ပ်တိ*သ့ညတ်စ်ေယာကတ်ညး်ေနစ]၊ က@0်*ပ်တိ*၏့စိတ0်Lလံ*း0Lင့ ်ဝိညာ]များကိ*ပိ*ငး်ြခားသြိမင ်

ေသာအခါက@0်*ပ်တိ*သ့ညယ်ခငက်မတတ0်ိ*ငေ်သာနညး်ြဖင့ဘ်*ရားသခင၏်တနခ်ိ*းေတာ်ကိ*ထ*တလ်vတ0်ိ*င်

စမ်ွးတိ*းပာွးေစသည။်  ဤသညသ်ငယ်1မ[စာသငခ်နး်သငယ်1မ[မဟ*တပ်ါဘ1း။ဒါဟာစာအ*ပ်အရာမဟ*တ ်

ဘ1း။က@0်*ပ်တိ*အ့တငွး်၌KLိေသာခစံားမ[များကိ*အကငး်ပါးပါးြဖစ်ရနသ်ငယ်1ြခငး်သညက်@0်*ပ်တိ*အ့တငွး်၌KLိ

ေသာဘ*ရားသခင၏်လ[ပ်KLားမ[များကိ*သKိLိရနသ်ငယ်1ြခငး်ြဖစ်သည။်  ရလဒမ်ျား? 

 

 ကိ*ယေ်တာ်အထကဲတနခ်ိ*း ထကွ၍် လ1အေပါငး်တိ*က့ိ*သကေ်သာေစေတာ်မ1သည ်ြဖစ်၍၊(လ*ကာ ၆:၁၉) 

 “သခငဘ်*ရား၏တနခ်ိ*းေတာ်သညအ်နာေပျာကလ်ျကK်Lိ၏။  (လ*ကာ ၅:၁၇) 

 

“သခငေ်ယn[သညဘ်*နး်ေတာ်ကိ*မရေသးေသာေXကာင့ဝိ်ညာ]ေတာ်ကိ*မေပးရေသးေသာဝိညာ]ေတာ်ကိ*

ရညမ်Lတ။် မိန ့ေ်တာ်မ1သညက်ား၊ ဝိညာ]ေတာ်သညေ်ကာငး်ကငမ်Lဆငး် သက၍် ြမစ်ေရကိ*စီးေစေတာ ်

မ1သြဖင့၊်  (ေယာဟန ်၇:၃၈၊ ၃၉) 

 

“ ဘ*ရားသခငသ်ညေ်ပါလ*ညအားြဖင့ထ်1းြခားေသာအံဖွ့ယအ်မ[များြပjခဲသ့ည။် ထိ*ေ့Xကာင့သ်1သည ်

ကိ*ယခ်0DာမLဖျားနာသ1များကိ*သယေ်ဆာငလ်ာသြဖင့ေ်ရာဂါများေပျာကက်ငး်သာွးdပီးနတဆ်ိ*းများထကွ်

သာွးXကသည။် တမန ်၁၉း၁၁၊ ၁၂) 

 

“ဝိညာ]သာလZငအ်သကK်Lငေ်စ၏ (ေယာဟန ်၆:၆၃) 

 

“သိ* ့ြဖစ်၍ သငတ်ိ*သ့ညေ်ကာငး်ကငက်တနခ်ိ*းကိ*မခမံLီတိ*ငေ်အာငေ်ယn*KLလငd်မိje၌ေနXက ဦး 

ေလာဟ့*မိန ့ေ်တာ်မ1၏။( လ*ကာ ၂၄း၄၉ ) 

 

- ၁၆၆  - 

 



ဆရာ( The Teacher ) 

သ1သညစ်ာသငခ်နး်တငွသ်ငခ်နး်စာတစ်ခ*ကိ*ဘယေ်တာမ့Zမသငခ်ဲပ့ါ။ သ1၌လ*ပ်ရနက်ရိိယာများမKLိခဲပ့ါ။ 

ဥပမာအားြဖင့ေ်ဘာငက်ကွမ်ျား၊ ေြမပံ*များသိ*မ့ဟ*တဇ်ယားများ။သ1သညအ်ေXကာငး်အရာေခါငး်စ]များ 

မသံ*း၊ မLတတ်မ်းမKLိ၊  နားမXကားသ1များ၊ မျကစိ်ကနး်သ1များ၊အပယခ်မံျားသ1၏ချ]းကပ်နညး်များသည ်

Xကားနာေလလ့ာသငယ်1လာသ1အားလံ*း0Lင့အ်တ1တ1ြဖစ်သည။်သ1သညယ်ံ*Xကညြ်ခငး်ြဖင့မ်ျကစိ်ကိ*ဖွင့ ်

သည။်nိ*းKLငး်ေသာအမLနတ်ရား0Lင့ခ်ျစ်ြခငး်ေမတt ာြဖင့ပ်ငွ့လ်ငး်စာွချစ်ြခငး်ေမတt ာြဖင့ခ်ငွ့လ်vတြ်ခငး်ခရံ 

သည။် 01းညံသ့မ်ိေမွeေသာသ1၊ 0Lမိ့်ချသ1တစ် ဦးြဖစ်dပီးသ1သညဂ်*ဏြ်ပjြခငး်0Lင့ဂ်*ဏြ်ပjြခငး်ကိ*ခယံ1ြခငး် 

မKLိ။ ဂါလလိေဲတာငက်*နး်များမLဤတတိဆ်တိေ်သာဆရာသညလ်ိ*အပ်ချကမ်ျားကိ*ြဖည့ဆ်ညး်ေပးသည၊် 

ေမZာ်လင့ခ်ျကမ်ျားကိ*ြပည့စံ်*ေစdပီးသနး်ေပါငး်များစာွေသာသ1တိ*၏့ဘဝကိ*ေြပာငး်လေဲစခဲသ့ည။်  

(စာေရးသ1အမညမ်သ)ိ 

 

ဘသိကိခံ်စားရေသာအရာကိ?ခံစားရသနညး် 

မာက* ၅း၂၅-၃၀ --စမ်ွးအငက်ိ*သငစ်နွ ့ခ်ာွခစံားရ0ိ*ငပ်ါတယ။် 

ေယရမိ ၅း၁၄ - ဘ*ရားသခင့စ်ကားေတာ်သညသ်င၏်0[တ၌်မီးကဲသ့ိ*ခ့စံားရ0ိ*ငသ်ည။် 

ေယရမိ ၂၀း၉ - ဘ*ရားသခင့စ်ကားေတာ်သညသ်င့0် Lလံ*းသားထတဲငွေ်လာငက်@မ်းသကဲသ့ိ*ခ့စံား 

                       0ိ*ငသ်ည။် 

ဒေံယလ ၁၀း၁၀,၁၁ - ဒါကသင့က်ိ*တ*နလ်[ပ်ေစ0ိ*ငပ်ါတယ။် 

၂ ဓမ|ရာဇဝင ်၂၃း၂  -- ဘ*ရားသခင့0် [တ¬်မကစ်ကားေတာ်ကိ*သင၏်လZာေပ`တငွခ်စံား0ိ*ငသ်ည။် 

ဆာလ ံ၄၅း၁ -- သင့0် Lလံ*းသားသညေ်ကာငး်ေသာေခါငး်စ]0Lင့ြ်ပည့ေ်န0ိ*ငသ်ည။် 

ေယဇေကျလ ၃း၁၄  --ဝိညာ]ေတာ်အားြဖင့ခ်ျီးေြမ�ာကြ်ခငး်ခရံdပီးအြခားတစ်ေနရာသိ*ပိ့*ေ့ဆာင ်

                                   ခရံ0ိ*ငသ်ည။် 

၁ ဓမ|ရာဇဝင ်၁၀:၁၀ --  ငါသညသ်ငတ်ိ*က့ိ*ပေရာဖကြ်ပj0ိ*ငd်ပီ။ 

လ*ကာ ၂၄း ၃၂ -- သင့0် Lလံ*းသားသညအ်တငွး်၌ေလာငက်@မ်းေနသညဟ်*သငခ်စံား0ိ*ငသ်ည။် 

တမန ်၁၈း၅   --  ၎ငး်ကိ*နကန်ေဲသာအရာဟ*သငခ်စံား0ိ*ငသ်ည။် 

 

 

- ၁၆၇  - 

 



ဘသိကိခံ်၏ "ဝိညာgေရးရာလ�ပ်စစ"် သိ?ေလ,ာငထ်ား+ိ?ငပ်ါတယ ်

( The "Spiritual Electricity" of the Anointing Can Be Stored ) 

ဘသိကိေ်ပးြခငး်အတကွေ်ဟdဗဲစကားလံ*းမLာ“ smearing” ကိ*ဆိ*လိ*သည။်  ဘသိကိေ်ပးြခငး်အတကွ ်

ဂရိစကားလံ*းသည“် ပတွတ်ိ*ကြ်ခငး်” ကိ*ဆိ*လိ*သည။်  ဘသိကိေ်ပးခရံသ1ကိ*ဘသိကိေ်ပးြခငး်ခရံသည့ ်

အရာဝတ¾ jကိ*ြမငသ်ာထငသ်ာKLိသည။် 

     ဧလKိLဲ၏အnိ*းများသညအ်လနွမ်ျားြပားစာွလမ်ိးထားေသာေXကာင့လ်1ေသက ဧလKိLဲ၏အnိ*းများကိ* 

ထလိိ*ကေ်သာအခါလ1ေသသညK်Lငြ်ပနထ်ေြမာကခ်ဲသ့ည။်ခါးစညး်သိ*မ့ဟ*တခ်ါးစ�ျးေKL e ဖံ*းကိ*ေပါလ*၏

ခ0Dာကိ*ယမ်Lဖျားနာသ1များထမံLသယေ်ဆာငသ်ာွးသည။်ေရာဂါများမLထကွခ်ာွသာွးကာနတဆ်ိ*းများထကွ်

သာွးသည ်(တမန ်၁၉း၁၂) ။  ေယn[၏အဝတေ်တာ်များကိ*တိ*ထ့သိ1များသညအ်ံဖွ့ယအ်မ[များြပjခဲသ့ည ်

(မက*  ၅း၂၇-၃၀;၆း၅၆) ။ 

 

သန ့်L<ငး်ေသာ ဝိညာyေတာ်၏လKပ်L<ားမKများကိ#သLိ<ိ;ိ#ငသ်ည့အ်တငွး်စတိအ်ာ}ံ#  

   ဘ*ရားသခငသ်ညက်@0်*ပ်တိ*အ့ားဝိညာ]နယပ်ယက်ိ*ြမင0်ိ*ငသ်ည့ြ်မင0်ိ*င၊် Xကား0ိ*င၊် ခစံား0ိ*ငစ်မ်ွးအပါအ  

ဝငအ်ာnံ*များစာွေပးခဲသ့ည။် 

  ငါအမLနအ်ကနဆ်ိ*သညက်ား၊ ခမညး်ေတာ်ြပjေတာ်မ1ေသာအမ[ကိ*သားေတာ်သညြ်မင၍်သာြပj၏။ 

မိမိအလိ*အေလျာကအ်ဘယအ်မ[ကိ*မZမြပj0ိ*င။် ဌXကားသကဲသ့ိ*င့ါစီရင…်.( ေယာ ၅:၁၉,၃၀ ) 

      အတငွး်စိတခ်စံားချကမ်ျားကိ*ေမးွြမuရနဆ်တိd်ငမ်ိေသာေနရာတစ်ခ*သိ*က့@0်*ပ်တိ*သ့ာွးေသာအခါ 

၎ငး်တိ*သ့ညဘ်*ရားသခငထ်တံငြ်ပြခငး်0Lင့ြ်ဖည့ရ်နက်ိ*ယေ်တာ်အားေတာငး်ဆိ*ေသာစမ်ွးရညမ်ျားြဖစ် 

သည။်နာမ်ဝိညာ]ဘံ*မLXကားနာြခငး်0Lင့X်ကားနာြခငး်၌က@မ်းကျငရ်နအ်ေလအ့ကျင့အ်နညး်ငယလ်ိ*အပ် 

သည။်ဒါေXကာင့ဘ်*ရားသခငက်ဒအီ0*ပညာကိ*သငယ်1ဖိ*သ့ာမနဘ်ဝလ*ပ်ေဆာငမ်[များကိ*ေKLာငK်Lားရနမ်

Xကာခဏေခ`ဆိ*သည။်ငါ0Lင့အ်ြခားသ1များXကjံေတွe ခဲသ့ကဲသ့ိ*ဤ့သငယ်1မ[လ*ပ်ငနး်စ]ကိ*အနညး်ငယေ်ဖာ်

ြပပါရေစ။ 

 

သန ့်L<ငး်ေသာ ဝိညာyေတာ်အေပHထားL<ိြခငး်ကိ#ဘယလ်ိ#တိ#းြမrင့မ်လ ဲ

 ( How to increase your sensitivity to the Holy Spirit ) 

“ သခငဘ်*ရားေန၌့ဝိညာ]ေတာ်ကိ* ခရံ၍၊တပိံ*းခရာအသကံဲသ့ိ*င့ါေ့နာက၌်ြမညေ်သာအသmံကးီကိ*ငါ 

Xကား၏။ ” (ဗျာ ၁း၁၀၊ ၁၁) 

- ၁၆၈  - 



ဒါေပမယ့လ်ကေ်တွeကျတဲအ့ေလအ့ကျင့ေ်Xကာင့သ်1တိ*ရဲ့အ့ေကာငး်နဲအ့ဆိ*းကိ*ပိ*ငး်ြခားသြိမင0်ိ*ငဖိ်*ေ့လ့

ကျင့ထ်ားတဲသ့1ကအစိ*ငအ်ခအဲစာကရင့က်ျကသ်1အတကွပ်ါ” (ေဟdဗဲ ၅:၁၄  emphasis mine ) 

       ဘ*ရားသခင့0် [တက်ပါဌေ်တာ်အရ၊  အေတာ်ေလးအံX့သဖွယ။်မငး်ဟာမငး်KLိခဲရ့ငမ်ဟ*တလ်ား၊ 

မငး်ဟာn1ပါnံ*ကိ*ြမငဖ်1းတယမ်ဟ*တလ်ား၊ စိတဓ်ာတမ်ကျဘ1းလိ*ထ့ငခ်ဲတ့ယ။်ဝိညာ်]ေတာ်၌လ[ပ် 

KLားြခငး်0Lင့ ်ဝိညာ်]ေရးရာစမ်ွးအားmကးီထာွးလာြခငး်၊ေလက့ျင့ခ်နး်အမျိjးမျိjးကိ*ေနစ့]များများလ*ပ် 

ေလေလ၊ သငပိ်*မိ*အားေကာငး်ေလြဖစ်လမိ့်မည။်အချိjeသညပိ်*မိ*အားေကာငး်လာdပီးအချိjeသညပိ်*မိ*အား 

ေကာငး်လာလမိ့်မည။် ထိ*ေ့Xကာင့လ်1တိ*ငး်သညမ်ျားြပားစာွတိ*းတကလ်ာ0ိ*ငသ်ည။် 

      ငါXကည့n်[ ြခငး်0Lင့X်ကားနာရနတ်စ်0Lစ်သငယ်10Lင့ေ်လက့ျင့။်အထ1းသြဖင့ယ်ံ*Xကညြ်ခငး်၌ငါစိ့တ ်

0Lလံ*းကိ*ဖွင့ဟ်။ ဘ*ရားသခငအ်ားက@0်*ပ်အားြပသရနဖွ်င့ဟ်ေသာအခါ၊အသ၌ံအတငွး်KLိဘ*ရားသခင့ ်

အသေံတာ်သညအ်လိ*အေလျာကအ်ေတးွများသိ*မ့ဟ*တ“်ေပ`လာသည့အ်လိ*အေလျာကထ်ငြ်မငခ်ျက်

များကဲသ့ိ*”့ ြဖစ်သညက်ိ*က@0်*ပ်KLာေဖွေတွe KLိခဲသ့ည။်ငါြပjခဲေ့သာအမ[အရာများ၌ငါေယာဟန0်Lင့ဒ်ါဝိဒ0်Lင့ ်

ပေရာဖကအ်ေပါငး်တိ*သ့ညင်ါဂျာနယတ်ငွေ်တွe ြမငX်ကားရေသာအရာများကိ*စတငလ်*ပ်ေဆာငခ်ဲသ့ည။် 

က@0်*ပ်၏ေလလ့ာမ[ြဖစ်စ]၊ n*နး်ကနမ်[များ0Lင့စ်မ်းသပ်မ[များကိ*က@0်*ပ်၏စာအ*ပ် 4 Keys toတငွအ်ေသး 

စိတေ်ဖာ်ြပထားသည။်ဘ*ရားသခင့အ်သေံတာ်ကိ*Xကားနာြခငး်0Lင့ဘ်*ရားသခင0်Lင့စ်ကားလကဆ်ံ*ေြပာဆိ*

ြခငး်ထပ်မံKLငး်ြပချကအ်တကွ“် ဘ*ရားသခင့အ်သကံိ*Xကားနာရနေ်သာခ့ျကေ်လးခ*” ေနာကဆ်ကတ်ွကဲိ* 

လညး်n[ ။အငါေရးမLတစ်တငခ်ဲသ့ည ်

      အစပိ*ငး်မLာေတာက့@နေ်တာ်အရမ်းသေဘာမေပါက0်ိ*ငဘ်1း။နာမ်ဝိညာ]ကမ5ာmကးီတကယK်Lိ 

ခဲသ့လား၊ကျမ်းစာအေတွeအXကjံများသညက်@0်*ပ်အတငွး်၌မLနက်န0်ိ*ငသ်ေလာ၊ သိ*မ့ဟ*တဘ်ာသာေရး 

ကိ*ေလလ့ာရန0်Lင့ေ်လလ့ာရနအ်သံ*းြပjရနဖ်*နထ်1ေသာစာအ*ပ်မZသာေလာ။  ဘ*ရားသခငက်မေနက့၊ 

ဒေီနန့ဲထ့ာဝရပဲအတ1တ1ပါပဲ။  ခရစ်ယာနဘ်ာသာဟာအယ1ဝါဒတစ်ခ*ထကပိ်*တယလ်ိ*ယ့ံ*Xကညရ်တယ။်  

၎ငး်သညသ်န ့K်Lငး်ေသာဝိညာ]ေတာ်0Lင့မိ်တသ်ဟာယဖဲွe ြခငး်အားြဖင့က်@0်*ပ်0Lင့သ်ခငေ်ယn[ခရစ်အXကား

KLိတကy်ကလ[ပ်KLားေသာKLငသ်နမ်[ဆကဆ်ေံရးြဖစ်သည။်အစ]မြပတင်ါငါ ့ဦး ေခါငး်၌ယံ*Xကညခ်ဲသ့ည။်  

က@0်*ပ်သညလ်ံ*းဝအေလးအနကထ်ားစ]းစားြခငး်မြပjဘကဲ@0်*ပ်အတငွး်0Lင့က်@0်*ပ်မLတစ်ဆင့သ်န ့K်Lငး်

ေသာဝိညာ]ေတာ်၏လ[ပ်KLားမ[များကိ*ြမငေ်တွeရြခငး်အားြဖင့က်@0်*ပ်၏ကိ*ယပိ်*ငအ်ေတွeအXကjံ၏ဘ၀၌

ထိ*ယံ*Xကညခ်ျက၏်ဆိ*းကျိjးများကိ*မခစံားရပါ။အခ*ေတာင့ါဟာအဒဲါကိ*ထ*တd်ပီးသမ|ာကျမ်းစာထမဲLာမLတ်

တမ်းတငထ်ားတဲအ့ြဖစ်အပျကေ်တကွိ*ေတွe Xကjံခစံားဖိ*ေ့ရွးချယခ်ဲတ့ယ။်က@နေ်တာ့်ရဲဆ့ငြ်ခငတ်ံ*တရား 

စိတက်မယံ*0ိ*ငေ်လာကေ်အာငြ်ဖစ်ခဲရ့တယ၊် 

  

- ၁၆၉  - 



ဒါေXကာင့င်ါဟာသမ|ာကျမ်းစာကိ*ြပနသ်ာွးdပီးဘ*ရားသခငက်ငါက့ိ*ဒနီညး်လမ်းနဲအ့သကK်Lငဖိ်*အ့ခငွ့အ်ာ

ဏာေပးထားတယဆ်ိ*တာကိ*အြပည့အ် ၀ ယံ*Xကညစိ်တခ်ျလာေအာငြ်ပနဖ်တခ်ဲရ့တယ။် ထိ*အခါငါအ 

တငွး်၌၎ငး်0Lင့အ်ခနး်ထမဲLာဘ*ရားသခင၏်အံX့သဖွယေ်ကာငး်ေသာသန ့K်Lငး်ေသာဝိညာ]ေတာ်ကိ*ခစံား 

ြခငး်အားြဖင့ေ်လက့ျင့ရ်သည။် က@0်*ပ်သညသ်န ့K်Lငး်ေသာဝိညာ]ေတာ်၏စီးဆငး်မ[ကိ*က@0်*ပ်မLတစ်ဆင့ ်

အထခိိ*ကမ်ခရံနသ်ငယ်1ခဲရ့သည။်  ဒါဟာအချိနX်ကာြမင့စ်ာွတိ*ကခ်ဲသ့ည့စ်စ်တိ*ကခ်ဲသ့ည။် 

     ေKLးေခတက်အ0*ပညာKLငေ်တရဲွ ့ ဦး ေခါငး်ပတလ်ညမ်Lာေတာကပ်ေနတဲသ့1ေတာ်စငေ်တရဲွပံ့* 

ပနး်ချီကားေတကွိ*ငါြပကရ်ယြ်ပjေလK့Lိတယ။်  သ1တိ*သ့ညမ်ညသ်ိ*မ့Zလကေ်တွeမကျ၊က@0်*ပ်တိ*တ့ဦး 

ချငး်စီမLထ*တလ်vတေ်သာစမ်ွးအငေ်ရာငြ်ခညတ်စ်ခ*KLိပါသည။်ဒေီန ့ြမငေ်နရသ1ေတကွြမင0်ိ*ငသ်လိ*ခစံားရ

တယ။်  Kirlean ဓာတပံ်*သညလ်*ပ်0ိ*ငd်ပီး၎ငး်ကိ*ဓာတပံ်*nိ*ကသ်ည။်သငသ်ညလ်1တိ*အ့ားဝိ*ငး်ရံေနေသာ 

ဤအလငး်ေရာငက်ိ*စတငK်Lာေဖွ0ိ*ငသ်ည။်ဘယေ်လာကြ်ပငး်ထနd်ပီးေတာကပ်ပါသလKဲLငး်KLငး်လငး် 

လငး်လားဒါမLမဟ*တေ်မLာငမိ်*ကတ်ဲအ့ေရာငေ်တကွအဒဲါကိ*ဖျကဆ်းီပစ်သလား။သင၏်လကက်ိ*သင၏်

အေရြပားအနးီ၌ချထားေလာ။့  သငအ်ဒဲါကိ*ခစံား0ိ*ငပ်ါသလား?သင့အ်သားအေရ0Lင့မ်ညမ်Zေဝးကာွ 

သနညး်။ ၎ငး်တငွအ်လvာများKLိပါသလား။ဘယလ်ိ*ခ@တယ်ငွး်?က@0်*ပ်တိ*မ့ျကစိ်မြမင0်ိ*ငသ်ည့ဝိ်ညာ] 

ဘံ*တစ်ခ*လံ*းKLိသည။်သပိgံပညာသညယ်ခ*အခါက@0်*ပ်တိ*မ့ြမငေ်တွe ခဲဖ့1းေသာအရာများကိ*ြမင0်ိ*ငရ်နပိ်*မိ*ထိ

ေရာကသ်ည့က်ရိိယာများကိ*တထီငွေ်နသည။်သ1တိ*၏့0Lလံ*းသားကိ*အသံ*းြပjရနသ်ငယ်1သ1များသညဤ်

ကရိိယာများမKLိဘပဲငဤ်ကမ5ာကိ*ြမငေ်တွeခစံားXကရလမိ့်မည။်ယံ*Xကညြ်ခငး်အားြဖင့ဤ်လမ်းကိ*သင်

ေလZာကလ်Lမ်း0ိ*ငသ်ည။်  လေပါငး်များစာွ0Lင့0် Lစ်များက*နလ်နွလ်ာသည0်Lင့အ်မZယခ*စမ်းသပ်။သင၏် 

အာnံ*ကိ*ေလက့ျင့ပ်ါေလ။အနာေပျာကေ်စေသာဘသိကိေ်ပးြခငး်ကိ*လvတd်ပီးလ1များကိ*လvတေ်ပးရန ်

သငယ်1ပါေလ။ 

 

ဝိညာyေတာ်၏ ခံစားမKအချိJ. ( Some Sensation of the Spirit ) 

ေအာကပ်ါတိ*သ့ညဤ်စီးဆငး်မ[၏အာnံ*ကိ*လ1တိ*အ့ားေပးေသာေဖာ်ြပချကအ်ချိje ြဖစ်သည။်  

ေအာကပ်ါသည ်John Wimber မLြဖစ်သည။် 

"တစ်ခါတစ်ရံမLာဘ*ရားသခငက်ဘ*ရားသခငဆ်ကီလာတဲက့*သမ[အတကွဆ်*ေတာငး်တဲအ့ခါမLာစကား

လံ*းတစ်လံ*းေြပာဖိ*ေ့ြပာတယ။်သ1တိ*ေ့ြပာတာကသ1တိ*က့ိ*သတမိထားမိခငမ်LာစာေXကာငး်ငယေ်လးေတွ

ထကွလ်ာတတတ်ယ။် 

 

- ၁၇၀  - 



က@0်*ပ်0Lလံ*းသားထသဲိ*တ့က။်က@0်*ပ်၏မိန ့ခ်နွး်ြဖင့လ်vတေ်ပးပါ။ပံ*မLနအ်ားြဖင့က်@0်*ပ်သညဆ်ငး်ရဲဒ*ကNခေံန

ရေသာေဒသအနးီတငွလ်ကက်ိ*တင၍်'ဒအီေြခအေနရဲအ့စမ်ွးတနခ်ိ*းကိ*ေယn[၏နာမ၌ချိjးဖ့ဲသည။်  

အချိje ြဖစ်ရပ်များတငွန်တဆ်ိ*းများ0Lင့က်@0်*ပ်တိ*ကnိ်*ကစ်ကားေြပာဆိ*ြခငး်၊  သ1တိ*က့ိ*ငါစနွ ့ခ်ာွရန ်.... 

ငါလ့ကမ်ျားများေသာအားြဖင့ေ်0းွေထးွdပီးေ0းွေထးွမ[KLိသည။်ငါစကားလံ*းတစ်လံ*းေြပာေသာအခါလZပ်

စစ်ဓာတအ်ားထကွလ်ာသညဟ်*ခစံားရသည။်အနာေပျာကေ်စေသာအဘိ*အ့Xက�0ျjပျကိ*အေပ`သိ*သ့န ့K်Lငး်

ေသာဝိညာ]ေတာ်။အနာေရာဂါdငမ်ိးစရာဘိ*ဘ့သိကိ0်Lင့ဆ်ကစ်ပ်ဆကစ်ပ်အာnံ*ဥပမာကိ*ငါနာကျငမ်[များ

အတကွင်ါဆ*ေတာငး်ပဌနာ၏ေနရာ0Lင့က်ိ*ကည်ေီသာanရိယာ၌ငါက့ိ*ယ၌်နာကျငမ်[သိ*မ့ဟ*တအ်ပ1ပါဝင်

သည။် သ1တိ*အ့ဘိ*င့ါဆ*ေတာငး်ေသာအခါငါန့ာကျငမ်[ေပျာကက်ယွသ်ာွးသည။် " 

    က@0်*ပ်တိ*သ့ညဘ်*ရားသခင့က်*သမ[တငွလ်*ပ်ေဆာငေ်သာn1ပါnံ*များကိ*ေတွe Xကjံခစံားခဲရ့သည။်လ1တစ် 

ဦး၏ကိ*ယခ်0Dာတငွဖ်ျားနာမ[တညK်Lိရာ (ယခ*ဝိညာ]ေရးအရ) တစ်ခါတစ်ရံက@0်*ပ်တိ*ေ့တွe ြမင0်ိ*ငသ်ည။်  

အြခားအချိနမ်ျား၌က@0်*ပ်တိ*သ့ညခ်0Dာကိ*ယြ်ပငပ်KLိအနာေရာဂါအရိပ်တငွေ်မLာငမိ်*ကေ်သာအရိပ်ကိ*ေတွe

ရသည။်က@0်*ပ်တိ*သ့ညတ်စ်ခါတစ်ရံတငွအ်ငး်ဆကပိ်*းများသိ*မ့ဟ*တm်ကးီမားေသာတရိိစ¶ာနမ်ျားကိ*ခ0Dာ

ကိ*ယ၏်အတငွး်ပိ*ငး်0Lင့အ်ြပငဘ်ကတ်ငွေ်တွe 0ိ*ငသ်ည၊် သားေကာငင်Lကမ်ျား၊ မိေကျာငး်များ၊ေ¬မများ 

စသညတ်ိ*က့ိ*ေတွeရသည။်  ဆ*ေတာငး်dပီးေနာက ်(စကားလံ*းတစ်လံ*း)ဆ*ေတာငး်dပီးေနာကလ်1တစ် 

ေယာကအ်ေပ`မေကာငး်ေသာတရိိစ¶ာနေ်ပျာကက်ယွသ်ာွးသည0်Lင့တ်dပိjငန်ကက်@0်*ပ်တိ*သ့ညအ်လငး်

ေရာငတ်စ်မျိjးမျိjးကိ*ြမငရ်တတသ်ည။်ဖျားနာေနေသာေနရာကိ*ထမိိသည့ေ်တာကပ်ေသာလက0်Lင့တ်1

ေသာအရာတစ်ခ*ကိ*က@0်*ပ်တိ*အ့mကမ်ိေပါငး်များစာွြမငေ်တွe ခဲရ့သည။် 

 

သန ့်L<ငး်ေသာဝိညာyေတာ်အားြပညသ်Gတ့ံ# ့ြပန်မK ( People's Response to the Holy Spirit ) 

ဝိညာ]ေရးရာ0Lင့n်*ပ်ပိ*ငး်ဆိ*ငရ်ာြဖစ်ရပ်များသည0်ိ1းထမ[0Lင့ဆ်က0်ယွd်ပီးလ1တိ*၏့စိတတ်ငွအ်dမဲတမ်းေမး

ခနွး်များေမးေလK့Lိသည။် အဘယေ်Xကာင့ဆ်ိ*ေသာ ်ဝိညာ]ေတာ်၏တညK်Lိမ[0Lင့စ်မ်ွးအားအေပ`ခ0Dာကိ*ယ ်

၏တ*န ့ြ်ပနမ်[သညက်@0်*ပ်တိ*မ့Xကာခဏလိ*လိ*ဆငြ်ခငတ်ံ*တရား0Lင့ထ်နိး်ချjပ်မ[မဟ*တေ်သာေXကာင့ြ်ဖစ် 

သည။်၎ငး်တိ*ထ့မဲLအနညး်ငယက်ိ*သာေဖာ်ြပရနလ်Lြဲခငး်၊ တ*နလ်[ပ်ြခငး်၊ တ*နလ်[ပ်ြခငး်၊ရယေ်မာြခငး်0Lင့ ်

ေအာ်ဟစ်ြခငး်များပါဝငသ်ည။်  အချိjeသညအ်ရကမ်1းြခငး်ဆိ*ငရ်ာလ*ပ်ရပ်များ (တမနေ်တာ် ၂)၊ 

ေခ@းထကွြ်ခငး်၊ အသကြ်ပငး်ြပငး်KLuြခငး်၊ ေသးွခ*န0်[နး်တိ*းလာြခငး်၊ 01းညံသ့မ်ိေမွeတ*နလ်[ပ်ြခငး်၊  

အချိje မLာXကမ်းြပငေ်ပ`ပစ်ချခရံdပီးနာရီ0Lင့ခ်ျီ။ တ*နခ်ါXကသည။် 

 

- ၁၇၁  - 



စာတနသ်ည၎်ငး်ခစံားချကမ်ျားကိ*အတ*ြပjလ*ပ်0ိ*ငသ်ည။်  Jonathan Edwards ကပငစ်စ်မLနေ်သာ  

ဝိညာ]၏လvမ်းမိ*းမ[များများြပားလာသြဖင့အ်တ*များလညး်များြပားလာသည။် နတဆ်ိ*းသညအ်တ* 

ခိ*းြခငး်0Lင့သ်ာမနထ်ကထ်1းကေဲသာဝိညာ]ေတာ်၏လvမ်းမိ*းမ[များြဖစ်သညဟ်*ဝနခ်ခံဲသ့ည ်သိ*ေ့သာ် 

က@0်*ပ်တိ*သ့ညအ်တ*အေယာငမ်ျားေXကာင့အ်မLနက်ိ*မထ*တပ်စ်ပါ။သငသ်ညက်ျမ်းစာများကိ*KLာေဖွမညဆ်ိ*

လZငထ်ိ*တငွေ်ဖာ်ြပထားေသာေဖာ်ြပချကမ်ျားစာွကိ*ေတွeလမိ့်မည ်(ဥပမာ  Gen. 42:28; Ex. 19:16; 1 

Sam. 1:2-17; Ezra 9:4; Ps. 2:11; 119:120; Isa. 66:5; Jer. 5:22; 23:9; Ezek. 1:28; 3:23; Dan. 

8:17, 18; 10:8-11; Matt. 28:4; Mk. 1:21-26; 5:33; 9:20; Lk. 8:47; Acts 2:13,15; 7:32; 9:4; 

16:29).ထိ*အ့ြပငက်ယတ်ငြ်ခငး်ကိ*က*သြခငး်၏အစိတအ်ပိ*ငး်တစ်ခ*အြဖစ်ေဆာငရွ်ကရ်ာ၌နတဆ်ိ*းများ

သညေ်ပ`ထကွလ်ာသကဲသ့ိ*က့ိ*ယခ်0Dာ၏အမျကေ်ဒါသများ0Lင့ပံ်*ပျကမ်[များကိ*ပံ*စံအမျိjးမျိjးြဖင့ြ်မငေ်တွeရ

ေပမည။် ယငး်တိ*တ့ငွအ်Xကမ်းဖကတ်ကy်ကလ[ပ်KLားမ[များ၊ က*နး်တးီြခငး်၊ ေချာငး်ဆိ*းြခငး်၊ေအာအ့န ်

ြခငး်များြမငေ်တွe.ရမည။် 

 

က#သမKအလန်ွ}Kပ်ေထးွသည ်(Healing Is Very Complex ) 

   က@0်*ပ်တိ*တ့ငွ ်၀ ◌ညိာ]၊ စိတ0်Lင့ခ်0Dာကိ*ယK်Lိသြဖင့အ်ဆင့သ်ံ*းဆင့စ်လံ*းတငွက်*သ0ိ*ငသ်ည။်  

ထိ*အ့ြပငေ်ယn[တငွန်တဆ်ိ*းစွဲေသာaရိယာစတ*တ¾ ေနရာလညး်ပါဝငသ်ည။်လ1အများစ*တငွအ်နညး်ဆံ*းအ

ဆင့0် Lစ်မျိjးKLိသည့အ်တကွြ်ပသနာများစာွKLိေသာေXကာင့ဆ်*ေတာငး်ြခငး်အမျိjးမျိjးကိ*အသံ*းြပjရမည။်အ

တတိက်နာကျငမ်[များကိ*က*သရနဆ်*ေတာငး်ြခငး်သညမ်ျားေသာအားြဖင့က်ယတ်ငြ်ခငး်ဆ*ေတာငး်ြခငး် 

0Lင့အ်တ1တ1ြဖစ်သည။်ကာယေရးက*ထံ*း0Lင့က်ယလ်vတြ်ခငး်ဆ*ေတာငး်ြခငး်သညအ်တ1တကစီွးဆငး်0ိ*င ်

သည၊် တစ်ခါတစ်ရံေယဘ*ယျအြပစ်များအတကွဆ်*ေတာငး်ြခငး်များလိ*အပ်သည။်ကျိနြ်ခငး်များကိ*ချိjး 

ေဖာကရ်နလ်ိ*အပ်dပီး၊ အြပစ်များအတကွ ်၀ နခ်ျြခငး်၊ ေနာငတ်ယ1ြခငး်၊ 

    ဝိညာ]ေတာ်ဘသိကိေ်ပးြခငး်0Lင့သ်န ့K်Lငး်ေသာဝိညာ]ေတာ်၏ ဦး ေဆာငမ်[ကိ*သငအ်dမဲတေစအာnံ* 

စိ*ကသ်င့သ်ည။် သန ့K်Lငး်ေသာ ဝိညာ]ေတာ်၏လ[ပ်KLားမ[များကိ*သငေ်အာကပ်ါနညး်များြဖင့သ်0ိိ*ငသ်ည။်  

၂) သင၏်စိတဓ်ာတသ်ညသ်1တစ်ပါးအေပ`မညသ်ိ* ့ြဖစ်ပျကေ်နသညက်ိ*သငြ်မငေ်တွeရြခငး်၊  ၃)လ1တစ် 

ေယာကက်ိ*သင၏်သဘာဝမျကလ်ံ*းများXကည့ြ်ခငး်ြဖင့သ်ငြ်မငေ်သာအရာ၊  (၄) သ1Xကjံေတွeေနရတဲ ့

သ1ေြပာတာကိ*။  အေလအ့ကျင့သ်ညဤ်စမ်ွးရညတ်စ်ခ*ချငး်စီတငွက်@မ်းကျငမ်[တိ*းပာွးလာလမိ့်မည။် 

 

 

- ၁၇၂   - 



           ဤနယပ်ယမ်ျားတငွက်@မ်းကျငမ်[များေမးွြမuခဲေ့သာလ1တစ် ဦး (သိ*မ့ဟ*တအ်ဖဲွeတစ်ဖဲွe)မLသင ်

Xကားေပးြခငး်သညသ်င၏်ကိ*ယပိ်*ငရ်င့က်ျကမ်[ကိ*အKLိနြ်မ�င့တ်ငလ်မိ့်မည။်ဤသိ*ေ့သာလမ်း�vနမ်ျိjးကိ*

KLာေဖွရနခ်ကခ်လဲမိ့်မည။်  John Wimber, Francis MacNutt, Charles 0Lင့ ်Frances Hunter 

တိ*မ့Lက@မ်းကျငသ်1ပညာKLငမ်ျားသညက်ိ*ယပိ်*ငအ်က1အညမီရKLိလZငအ်သံ*းြပj0ိ*ငသ်ည့ဗီ်ဒယီိ*များ0Lင့အ်

ြခားသငေ်ထာကက်1ပစTညး်များကိ*တထီငွခ်ဲX့ကသည။်အချိjeေသာလ1များသညအ်ထ1းသးီသန ့အ်ထ1းြပjချ

ကမ်ျားKLိသည။်  တစ်ချိနက်က@0်*ပ်သည ်Mark Sanford ၏ ဝနm်ကးီဌာနလကေ်အာက၌်ထိ*ငခ်ဲd့ပီးခါး 

သးီေသာဆံ*းြဖတခ်ျကမ်ျား0Lင့မ်ေကာငး်ေသာေမZာ်လင့ခ်ျကမ်ျားအတကွက်*စား0ိ*ငေ်ရး ဝနm်ကးီဌာနသိ* ့  

ဝငေ်ရာက0်ိ*ငရ်နသ်1၏စမ်ွးရညက်ိ*အံအ့ားသင့မိ်သည။်  ၀ ◌ညိာ]ေရးရာထခိိ*ကလ်ယွမ်[0Lင့က်*သြခငး်ဝန ်

mကးီဌာနအသးီသးီတငွက်@မ်းကျငမ်[များကိ*သငတ်တေ်ြမာကေ်နစ]တငွသ်ငသ်ညက်ွြဲပားြခားနားေသာ 

လမ်း�vနဆ်ရာများကိ*KLာေဖွdပီးေလလ့ာမ[ြပjdပီးကာလအတနX်ကာဓမ|အမ[တငွပ်ါဝင0်ိ*ငသ်ည။်  

ဆ*ေတာငး်ြခငး်၊ ၀တြ်ပjကိ*းကယွြ်ခငး်0Lင့ဓ်မ|အမ[အချိနအ်တကွပံ်*မLနေ်တွeဆံ*Xကသည့ခ်ရစ်ယာနအ်*ပ်စ* 

ငယတ်စ်ခ*အဝငြ်ဖစ်ရနလ်ညး်တိ*ကတ်နွး်လိ*ပါသည။်ဤစ*ေဝးမ[များအတငွး်ဤအခနး်တငွက်@0်*ပ်တိ* ့

ေဆးွေ0းွေနေသာအရာများကိ*အတ1တကေွလက့ျင့ပ်ါ။ 

 

John Wimber ၏ဆ*ေတာငး်ချကပံ်*စံ  

က*သမ[သညအ်လနွn်[ပ်ေထးွေသာေXကာင့ ်John Wimber သညဆ်*ေတာငး်ြခငး် ြဖင့က်*သရနအ်ဆင့ ်

ငါးဆင့က်ိ*သငX်ကားသည။် 

Step One: The interview - ထိ*ပ*ဂÓိjလအ်ားသ1တိ*အ့ဘယအ်ရာအတကွဆ်*ေတာငး်ေနသညက်ိ*ေမး 

ြမနး်ပါ၊သန ့K်Lငး်ေသာဝိညာ]ေတာ်ကိ*သင၏်အတငွး်နားများ၌နားေထာငေ်နစ]သင၏်နားရွကမ်ျား0Lင့န်ား

ေထာငပ်ါ။  မငး်ဘယမ်Lာနာတာလ ဲ dပီးေတာ ့"မငး်ငါက့ိ*ဘာေတဆွ*ေတာငး်ခိ*ငး်တာလ"ဲ 

Step Two: The diagnostic decision -ြပသနာရဲအ့ရငး်အြမစ်ကဘာလဆဲိ*တာကိ*သင့0် Lလံ*းသားထ ဲ

မLာဆံ*းြဖတပ်ါ။  “ ဒလီ1ဘာေXကာင့ဒ်အီေြခအေနမျိjးKLိရတာလ”ဲ ဟ*ေမးပါ။ 

Step Three:The prayer selection - မညသ်ည့ဆ်*ေတာငး်ြခငး်မျိjးကိ*သံ*းသင့သ်ညက်ိ*ဆံ*းြဖတပ်ါ။  

“ ဒလီ1ကိ*က1ညဖိီ*ဘ့ယလ်ိ*ဆ*ေတာငး်မျိjးလိ*အပ်သလ”ဲ လိ*ေ့မးပါ။ 

Step Four: The prayer engagement- ဆ*ေတာငး်ြခငး်၌အမ[ေဆာငြ်ခငး်၊သန ့K်Lငး်ေသာဝိညာ] 

ေတာ်အားအထခိိ*ကမ်ခဘံသဲန ့K်Lငး်ေသာဝိညာ]ေတာ်၏ထငK်Lားေသာသငွြ်ပငမ်ျားကိ*သငြ်မင0်ိ*ငရ်နမ်ျက်

စိဖွင့ထ်ားပါ။ 

- ၁၇၃    - 



ဤအဆင့သ်ညက်@0်*ပ်တိ*၏့ဆ*ေတာငး်ချကမ်ျားသညမ်ညမ်Zထေိရာကမ်[KLိသနညး်ဟ1ေသာေမးခနွး်ကိ*အ

ေြဖေပးသည။် 

Setp Five: Post prayer directions -ဆ*ေတာငး်ြခငး်၌ရKLိေသာအကျိjးေကျးဇ1းများကိ*အားြဖည့ရ်န ်

လိ*အပ်ေသာအမ်ိမ[ကစိTများကိ*ေပးပါ။  “ ဤသ1သညအ်နာေပျာကေ်စြခငး်ငLါအဘယသ်ိ* ့ြပjသင့သ်နညး်” 

0Lင့“် ဤသ1သညသ်1မေပျာကလ်Zငအ်ဘယသ်ိ* ့ြပjရပါမညန်ညး်” ေမးခနွး်များကိ*ေြဖပါ။ 

 

ဓမ�အမKအချိန်အတငွး်ဘသိကိေ်ပးြခငး်ခံြခငး်တိ#းပွားေစပံ# 

( How to Increase the Flow of Anointing During Ministry Time ) 

၁) သငစ်တငသ်ည0်Lင့တ်တိဆ်တိစ်ာွ ေန၍ သင၏်အတငွး်၌KLိေသာသန ့K်Lငး်ေသာဝိညာ]ေတာ် 

ကိ*အထခိိ*ကမ်ခပံါ0Lင့။်  ေတးဂီတ၊ dငမ်ိသကမ်[၊ အနားယ1ြခငး်၊ နကn်[ ိငး်စာွKLun[ ိကြ်ခငး်၊ ေယn[အေပ` 

သင၏်မျကစိ်ကိ*ြပjြပငြ်ခငး်၊ စီးဆငး်ရန ်(အလိ*အေလျာက)်ည�0ိ[ငိး်ြခငး်0Lင့ဘ်ာသာစကားအမျိjးမျိjး 

ြဖင့ဆ်*ေတာငး်ြခငး်တိ*အ့ပါအဝငအ်ရာများကသင့က်ိ*က1ည0ီိ*ငသ်ည။်သင၏်အတငွး်အကျဆံ*းြဖစ်မ[0Lင့ ်

သင၏် ဝိညာ]ေတာ်0Lင့ဆ်က0် vယေ်နေသာသန ့K်Lငး်ေသာဝိညာ]ေတာ်0Lင့ဆ်က0်ယွမ်[KLိရနသ်ငလ်*ပ် 

ေဆာငရ်နလ်ိ*အပ်သညမ်ျားကိ*ြပjလ*ပ်ပါ။ 

(၂) မညသ်ည့အ်ြပစ်0Lင့မ်ဆိ*ေနာငတ်ယ1ပါ။  သ1တိ*အ့ေပ`၌ေယn[၏သနွး်ေလာငး်ေသာအေသးွ 

ကိ*လကခ်ပံါ။  သင၏်0Lလံ*း0Lင့X်သတt ပgစိတသ်ညသ်င့က်ိ*အြပစ်မတငေ်Xကာငး်ေသချာေစပါ။ 

(၃) ချစ်ြခငး်ေမတt ာကိ*ခစံားပါ။  ညအီစ်ကိ*များသညစ်ညး်လံ*းစာွအတ1တကေွနထိ*ငX်ကေသာအခါ 

ေရနစီံးဆငး်သည ်(ဆာ ၁၃၃) ။သငသ်ညသ်င၏်0Lလံ*း၊ဘ*ရားသခင0်Lင့သ်ငဆ်*ေတာငး်ေနသ1အားချစ်ြခငး် 

ေမတt ာ၌သင၏်စိတ0်Lလံ*းထ၌ဲဝငေ်ရာကေ်သာအခါဘ*ရားသခင၏်တနခ်ိ*းေတာ်သညအ်လနွလ်တွလ်ပ်စာွ 

စီးဆငး်သာွးသည။် 

( ၄)သန ့K်Lငး်ေသာ ဝိညာ]ေတာ်သညလ်1တစ် ဦး ကိ*ဝငေ်ရာကအ်မ[ေဆာငရ်နက်@0်*ပ်လကက်ိ*တငd်ပီး 

လZငက်@0်*ပ်ဆ*ေတာငး်ပါ၏။ က@0်*ပ်၏ဆ*ေတာငး်ချကမ်ျားသညအ်လနွnိ်*းKLငး်ပါသည။် သန ့K်Lငး်ေသာ 

ဝိညာ]ေတာ်၊  yကလာေတာ်မ1ပါ။ အဘယသ်ိ*ဆ့*ေတာငး်ရမညက်ိ*ြပပါ။ 

(၅) သငဆ်*ေတာငး်ေနေသာသ1၏ကိ*ယခ်နဓ်ာ၌သန ့K်Lငး်ေသာဝိညာ]ေတာ်တညK်Lိေနြခငး်ကိ*သငေ်တွe 

ြမငပ်ါကသ1အ့ားဘ*ရားသခငထ်သံ1၏စိတ0်Lလံ*းကိ*အြပည့အ်ဝဖွင့လ်Lစ်ရနအ်ားေပးပါ။ သန ့K်Lငး်ေသာ 

ဝိညာ]ေတာ်ကိ*ဆကလ်ကသ်နွး်ေလာငး်ရနေ်တာငး်ဆိ*0ိ*ငသ်ည ် လ1တစ် ဦး အေပ`ဘဝထကွ။် 

 

- ၁၇၄  - 



 သငက်“ သခင၊် သင၏်တနခ်ိ*းေတာ်၊ ပိ*များေသာတနခ်ိ*းေတာ်” ကိ*သငဆ်*ေတာငး်0ိ*ငသ်ည။်  အေြခခ ံ

နယိာမတစ်ခ*မLာ“ သခငဘ်*ရား၏လ*ပ်ရပ်ကိ*သငဂ်*ဏြ်ပjေသာအခါသ1သညမ်ျားေသာအားြဖင့ ်ပိ*မိ*၍ 

လ*ပ်ေဆာငလ်မိ့်မည”် ြဖစ်သည။် 

 

အချိjeတကိျေသာနညး်စနစ်များ( Some Specific Techniques ) 

( ၁) တစ်ခါတစ်ရံတငွသ်ငဆ်*ေတာငး်ေနသ1အေပ`တငွမ်ညသ်ည့အ်ြပငသ်n*ပ်သကနက်ိ*သငမ်သေိသာ 

ေXကာင့သ်န ့K်Lငး်ေသာဝိညာ]ေတာ်ဘာလ*ပ်ေနသညက်ိ*မေသချာေပ။သိ*မ့ဟ*တသ်ငခ်စံားေနရေသာအ 

တငွး်စိတစ်ကားလံ*းများ0Lင့n်1ပါnံ*များ0Lင့ ်ပတသ်က၍် မေသချာေပ။  ဤကစိTတငွသ်ငသ်ညထ်ိ*သ1အား“ 

နင့ေ်0းွေနdပီလားေ0းွေနdပီလား။ ”“ ဘ*ရားသခငက်မငး်ကိ*စကားေြပာေနတာလား” ဟ*ေမး0ိ*ငသ်ည။်  

ကမံေကာငး်စာွပဲ၊  သိ*ေ့သာ်အချိjeကသင့အ်ားအတညြ်ပjေပးေသာတံ* ့ြပနမ်[ကိ*ေပးေကာငး်ေပးလမိ့်မည။် 

ထိ*အရာကသင့အ်ားဘ*ရားသခငသ်1တိ*က့ိ*မညသ်ည့ေ်နရာတငွ၀်နေ်ဆာငမ်[ေပးသညက်ိ*ခွြဲခားသတမ်Lတ ်

ရန0်Lင့အ်ာnံ*စ1းစိ*ကရ်နက်1ညလီမိ့်မည။် 

( ၂) သငြ်မင0်ိ*ငေ်သာအရာကိ*Xကည့n်[ရနထ်ိ*သ1၏ကိ*ယခ်0Dာ၊ စိ*းလ0်Lင့ ်၀ိညာ]ေတာ်ကိ*သင၏်0Lလံ*းမျကစိ် 

ြဖင့X်ကည့0်ိ*ငသ်ည။်  အမျိjးမျိjးေသာအစိတအ်ပိ*ငး်များကိ*Xကည့d်ပီးပျကစီ်းြခငး်၊ချညေ်0Lာငြ်ခငး်၊ပိတ ်

ထားြခငး်0Lင့လ်တွလ်ပ်စာွစီးဆငး်ြခငး်ကိ*ခငွ့မ်ြပjြခငး်များကိ*Xကည့ရ်န။်သငြ်မငေ်သာအရာကိ*မညသ်ိ*က့ိ*င်

တယွရ်မညက်ိ*ဘ*ရားသခငအ်ားေမးြမနး်ပါ။  နယ1းဇီလနK်Lိက@မ်းကျငေ်သာ ဧ၀ံေဂလတိရားေဟာေြပာ 

သ1သညလ်1တစ် ဦး မLတစ် ဦးသိ*ေ့ြပာငး်ေnveသာွးသည0်Lင့သ်1တိ*၏့ဘဝတငွသ်န ့K်Lငး်ေသာဝိညာ]ေတာ်၏ 

လ*ပ်ေဆာငမ်[အတကွဆ်*ေတာငး်ြခငး်ကိ*ြပjလ*ပ်သညက်ိ*က@0်*ပ်ေတွe ြမငခ်ဲရ့သညသ်1သညထ်ိ*သ1၏စိတ0်L

လံ*းထKဲLိအရာများကိ*ခွြဲခားသြိမငd်ပီးသ1တိ*က့ိ*ေခ` dပီးသန ့K်Lငး်ေသာဝိညာ]ေတာ်အားဖယK်Lားေပးရနဆ်*

ေတာငး်ခဲသ့ည။်  ရလဒေ်ကာငး်ေတXွကည့ရ်တာအံX့သစရာပဲ။လ1တိ*ငး်0Lင့အ်တ1တ1လ*ပ်ေဆာငြ်ခငး်ကစိTမZ 

သာမဟ*တပ်ါ။ ၎ငး်သညသ်ငဆ်*ေတာငး်ေနေသာသန ့K်Lငး်ေသာဝိညာ]ေတာ်0Lင့သ်1၏၀ိညာ]ကိ*အစ] 

မြပတထ်ခိိ*ကလ်ယွသ်ည။် 

( ၃ )  နm်ကးီတစ် ဦး ကလ1သံ*းေယာက၊်ေလးေယာကအ်*ပ်စ*များကိ*ဖဲွeစညး်ရနသ်ငX်ကားေပးခဲd့ပီးက@0်*ပ်တိ* ့ 

အတကွဆ်*ေတာငး်ေပးေသာသ1များကိ*ဝိ*ငး်ရံထားသည။်ရညမ်Lနး်ချကမ်Lာသငဆ်*ေတာငး်ရမည့ဆ်ငး်ရဲ 

ဒ*ကNကိ*က*သေသာအ*ပ်စ*တငွလ်1တစ် ဦး KLိရနြ်ဖစ်သည။်  ယံ*Xကညြ်ခငး်။  အ*ပ်စ*အတငွး်KLိအြခားသ1တစ် 

ဦး သညလ်ကK်Lိတငွလ်ညး်အလားတ1ြပသနာKLိ0ိ*ငသ်ည။်အ*ပ်စ*ထမဲLတတယိသ1သညခ်ျစ်ြခငး်ေမတt ာKLိ 

ေသာေXကာင့ရ်ငး်0Lးီေသာမိတေ်ဆသွိ*မ့ဟ*တမိ်သားစ*ဝငြ်ဖစ်သင့သ်ည။် 

- ၁၇၅  - 

 



အားလံ*းသည ်၀ တစံ်*ကိ*စ*ပ်ယ1ြခငး်ြဖင့ ်၁၅ မိနစ်မL ၃၀မိနစ်ခန ့X်ကာေအာငဘ်*ရားသခင့ဓ်ါတေ်ရာငြ်ခည ်

က*သမ[ကိ*ခ0ံိ*ငရ်ညK်Lိသည။်  ဤအရာကိ*ြပjလ*ပ်ေနစ]တတိဆ်တိစ်ာွထိ*ငပ်ါ။ သင၏်လကက်ိ*လ1တစ် ဦး 

အေပ`တငထ်ားသည့သ်ခငေ်ယn[၏လကေ်တာ်အြဖစ်ြမငြ်ခငး်0Lင့ထ်ိ*လ1ထသဲိ*ေ့ယn[၏အနာေရာဂါdငမ်ိး

ေစေသာတနခ်ိ*းကိ*ြမငြ်ခငး်။  အလနွေ်ကာငး်ေသာရလဒမ်ျားကိ*ရKLိခဲသ့ည။် 

(၄) ဂ@နဝ်မ်ဘာကေအာကပ်ါအချကမ်ျားြဖစ်ပျကလ်ာေသာအခါဆ*ေတာငး်ြခငး်ကိ*ရပ်တန ့ရ်နအ်ချိန ်

တနd်ပီဟ*သ1ကဆံ*းြဖတသ်ညဟ်*ဆိ*သည ်သ1ဆ*ေတာငး်ေနေသာသ1သညမိ်မိတ*န ့ြ်ပနမ်[မKLိဟ*သ1ြမငသ်ည၊် 

သ1သညသ်န ့K်Lငး်ေသာ ၀ ◌ညိာ]ေတာ်အားြဖင့သ်1အ့ားေရွeလျားေနသညက်ိ*မခစံားရေတာပ့ါ။  လ1တစ် ဦး 

ကdပီးdပီေXကာငး်�vနြ်ပ;  သ1သညဆ်*ေတာငး်ရနအ်ြခားအရာတစ်ခ*ကိ*စ]း စား၍ မရပါ။သိ*မ့ဟ*တသ်1က 

အရာရာတိ*ငး်အတကွဆ်*ေတာငး်dပီးသ1သညမ်ညသ်ည့အ်ေXကာငး်ြပချကမ်ZမရKLိခဲဟ့*ထငရ်သည။် 

  

သင၏်ေနစ့yအသကတ်ာ၌ဘသိကိေ်ပးြခငး်စးီဆငး်မKကိ#မညသ်ိ#တ့ိ#းပွားေစ;ိ#ငပံ်# 

ခရစ်ယာနစ်ညး်မျ]းအမျိjးမျိjးကျင့သ်ံ*းြခငး်အားြဖင့သ်င၏်ဘ ၀ ၌ဘသိကိခ်အံဆင့က်ိ*ြမ�င့တ်င0်ိ*ငသ်ည။် 

(၁) ေလက့ျင့ြ်ခငး်ကသင၏်ဝိညာ]ေရးရာထခိိ*ကလ်ယွမ်[များကိ*ရင့က်ျကေ်စသည ်(ေဟdဗဲ ၅: ၁၄) ။  

ေနစ့]သန ့K်Lငး်ေသာဝိညာ]ေတာ်၏ဘံ*ကိ*Xကည့n်[နားေထာငြ်ခငး်၊ ခစံားြခငး်0Lင့ခ်စံားြခငး်တိ*က့ိ* 

ေလက့ျင့ပ်ါ။ 

(၂) သန ့K်Lငး်ေသာကျမ်းစာေစာငမ်ျားအေပ`ဆ*ေတာငး်ြခငး်၊ ဝိညာ]ေရးရာဖွင့ဟ်ြခငး် 

ေတာငး်ခြံခငး်0Lင့ရ်KLိြခငး်တိ*က့ိ*အချိနြ်ဖjနး်ပါ (ဆာ ၁၁၉း၁၈၊ ၁၃၀; ဧဖက ်၁း ၁၇၊ ၁၈) ။ 

( ၃ ) ခရစ်ေတာ်၌တညေ်နdပီးမြခားမလပ်ဆ*ေတာငး်ပါ။  က@0်*ပ်အတကွဆ်ိ*လိ*သညမ်Lာေယn[ 

ကိ*မLီခိ*အားထားြခငး်၊ ပငက်ိ*စnိ*က၊် အတငွး်စိတn်*ပ်ပံ*များ၊အေတးွများ0Lင့ခ်စံားချကမ်ျား0Lင့ ်

အညလီိ*ကန်ာြခငး်၊ သ1တိ*က့ိ*ေလးစားြခငး်0Lင့လ်*ပ်ေဆာငြ်ခငး်ကိ*ဆိ*လိ*သည။် 

(၄) သန ့K်Lငး်ေသာ ဝိညာ]ေတာ်၌ဆ*ေတာငး်ြခငး်၊ ဘ*ရားသခင၏်ချစ်ြခငး်ေမတt ာ၌ကိ*ယက်ိ*ကိ*ယေ်စာင့ ်

ေKLာက။် ေနXကေလာ။့  သန ့K်Lငး်ေသာ ၀ ◌ညိာ]ေတာ်၌ဆ*ေတာငး်ြခငး်အားြဖင့က်@0်*ပ်သည ်၀ိညာ] 

စီးဆငး်မ[ကိ*ခစံားေနရသညဟ်*ဆိ*လိ*သည။် (ထငြ်မငခ်ျကမ်ျား၊ အလိ*အေလျာကစ်ကားလံ*းများ၊ 

အလိ*အေလျာကn်*ပ်ပံ*များ0Lင့အ်လိ*အေလျာကခ်စံားမ[များအားြဖင့)် က@0်*ပ်သည ်၀ိညာ]စီးဆငး်မ[ 

ကိ*ခစံားေနရသညဟ်*က@0်*ပ်ယံ*Xကညသ်ည။်ဝိညာ]ေတာ်ြဖင့ဆ်*ေတာငး်ြခငး် (၁ ေကာ ၁၄း ၁၄၊ ၁၅) 

သညဘ်ာသာစကားအမျိjးမျိjးြဖင့ဆ်*ေတာငး်ြခငး်ကိ*ဆိ*လိ*သည။်ယငး်ကသင၏်စိတက်ိ*ခနွအ်ားြဖစ်ေစ 

သည ်(၁ ေကာ ၁၄း၂၊ ၄) ။ 

- ၁၇၆ - 



၅။ ယံ*Xကညြ်ခငး်၊ ေမZာ်လင့ြ်ခငး်0Lင့ခ်ျစ်ြခငး်၌အdမဲတိ*းပာွးေနပါ။ (၁ ေကာ ၁၃း ၁၃)လကေ်ဆာငအ်ားလံ*း 

သညသ်င၏်ယံ*Xကညြ်ခငး်0Lင့ေ်ကျးဇ1းေတာ်အတိ*ငး်အညလီ*ပ်ေဆာငသ်ည ်(ေရာ ၁၂း၆) ။ 

ယံ*Xကညြ်ခငး်၌ခိ*ငခ်ံြ့ခငး်KLိသကဲသ့ိ*ေ့ကျးဇ1းေတာ်၌လညး်တိ*းပာွးလမိ့်မည ်(ေရာ ၄း ၂၀၊ ၂ ေပ ၁း၂၂) ။ 

 

ေကာ်ပိ?ေရး4,ငး်ဘသိကိတ်ိ?းြမ�င့ ် ( Increasing the corporate anointing ) 

သငသ်ညက်ိ*သတရိပါလZင,်ငါတိ*အ့နာေရာဂါကိ*dငမ်ိးေစစီးဆငး်မ[အတကွလ်ညပ်တ0်ိ*ငေ်သာသံ*းဘသိကိ်

ခသံံ*းခ*KLိခဲသ့ညစ်တငခ်ဲd့ပီး:ယံ*Xကညသ်1ရဲဘ့သိကိေ်ပးြခငး်,အမ[ေတာ်ေဆာငဘ်ိ*ဘ့သိကိေ်ပးြခငး်0Lင့ေ်ကာ်

ပိ*ေရးKLငး်ဘသိကိခ်။ံ  ဤအရာတစ်ခ*ချငး်စီကိ*တိ*းြမ�င့သ်ည0်Lင့အ်မZအနာေရာဂါdငမ်ိးစရာ၏ပမာဏ။  

ဘသိကိေ်ပးသံ*းမျိjးစလံ*းအားတိ*းြမ�င့၍် ေလျာက့ျေစခဲသ့ည။် 

    က@နေ်တာ့်ရဲစိ့တလ်[ပ်KLားစရာအေကာငး်ဆံ*းေကာ်ပိ*ရိတဘ်သိကိခ်အံေတွeအXကjံကကျမ်းစာေကျာငး် 

မLာက@နေ်တာ်သငX်ကားေပးခဲတ့ဲက့ာယေရးက*သမ[သငတ်နး်မLာပါ။ငါတိ*အ့*ပ်စ*သညလ်ေပါငး်များစာွအတ1

တကေွနထိ*ငခ်ဲသ့ည၊် သငတ်နး်မLသငတ်နး်သိ*တ့ကသ်ည၊် အတ1တကေွလလ့ာသငယ်1ခဲသ့ည။်စ*စ*ေပါငး် 

သဟဇာတ၊ စညး်လံ*းမ[၊ ြမင့မ်ားေသာယံ*Xကညြ်ခငး်၊အစညး်အေဝးေတကွိ*ချီးမမ်ွးdပီးဝတြ်ပjေရးနဲအ့ 

စြပjတယ။်  ထိ*ေ့နာကက်@0်*ပ်တိ*သ့ညပ်တ ်ဝနး်ကျငတ်ငွစ်*ေဝးdပီးဆ*ေတာငး်သည့သ်1အေပ`တငွ ်

လကတ်ငသ်ည။်  ငါတိ*K့LိသမZသညဗ်ျာဒတိn်1ပါnံ*ကိ*KLာ။ ဘ*ရားသခင့အ်သကံိ*နားေထာငX်က၏။  

ငါတိ*K့LိသမZသညဆ်*ေတာငး်ြခငး်၊0[တ¬်မကြ်ခငး်၊ငါတိ*ဆ့*ေတာငး်ခဲတ့ဲလ့1အားလံ*းနးီပါးဟာေဆးက*သမ[ခံ

ယ1ေနရတဲက့ေလးတစ်ေယာကအ်ပါအ ဝငေ်ရာဂါေပျာကက်ငး်သာွးတယ။်ငါတိ*အ့ားလံ*းလကက်ိ*တငd်ပီး 

ထပ်ဆ*ေတာငး်Xကတယ။်  ၎ငး်သညအ်ံX့သဖွယေ်ကာငး်ေသာ၊ super-chargingအေတွeအXကjံြဖစ်သည။်  

ဝိညာ]ေရးဘကအ်ားစိ*ကထ်*တေ်နတဲ ့ပတဝ်နး်ကျငမ်Lာအdမဲတမ်းေနချငေ်နတယ။်ဘ*ရားသခငသ်ည ်

က@0်*ပ်တိ*အ့ားလံ*းအတကွ၎်ငး်ကိ*သာမနလ်*ပ်nိ* းလ*ပ်စ]ေနရာအငယစ်ားများ0Lင့m်ကးီမားေသာဆကတ်င်

များကိ*ေပးပါေစ။ 

 

 

 

 

 

- ၁၇၇  - 

 



 

* မိ*းသညး်ထနစ်ာွရွာသနွး်ြခငး်၊  ၁) ေနတ*နး်ပဲ ၂) သင၏်မျကစိ်ေြမ�ာက;်0Lင့ ်  

(၃)အလိ*အေလျာကည်�ြိခငး်။ 

**သင၏်0Lလံ*းသားသညဘ်*ရားသခင့အ်သငွေ်တာ်0Lင့အ်ြမငအ်ာnံ*ကိ*သာXကည့ြ်မငေ်သာအခါသင၏်တ

ကိ*ယလ်ံ*းသညအ်လငး်ေတာ်0Lင့တ်နခ်ိ*းေတာ်ြဖင့စ်ွဲdမဲေနသည ်(လ*ကာ ၃၄-၃၆) ။ 

 

ဘဝစးီဆငး်မKအတကွြ်ဒပ်စင ်( Elements in the flow of life ) 

အထကေ်ဖာ်ြပပါပံ*သညဤ်အခနး်တငွက်@0်*ပ်တိ*ေ့ဆးွေ0းွခဲသ့ည့အ်ဓိကအယ1အဆများစာွကိ*က@0်*ပ်တိ*မ့L

တစ်ဆင့အ်ြခားသ1များအားဘ*ရားသခငမ်Lတစ်ဆင့က်*သေပးြခငး်ြဖင့ထ်*တလ်vတြ်ခငး်0Lင့သ်ကဆ်ိ*ငသ်ည်

ကိ*ေဖာ်ြပသည။် 

 

ကk;်#ပ်တိ#သ့ညဓ်ာတခဲွ်ခန်းကိ#ဘ#ရားသခငထ်သံိ#ယ့Gေဆာငရ်မညေ်လာ 

ဝိညာ]ေရးရာက*သမ[သညဥ်ပေဒများြဖင့လ်*ပ်ေဆာငသ်လား၊ ၎ငး်သညေ်နာကက်ယွတ်ငွ၀ိ်ညာ]ေရးရာ 

ဥပေဒများKLိပါက၎ငး်ကိ*KLာေဖွေတွe KLိ0ိ*ငသ်ည။်ဆ*ေတာငး်ြခငး်ကိ*ပိ*မိ*ေကာငး်မနွစ်ာွေလလ့ာြခငး်ြဖင့ဆ်*

ေတာငး်ြခငး်ကိ*က*သေပးေသာေနရာတငွက်@0်*ပ်တိ*၏့ nိ*ကပ်Zမ်းမZ"ကိ*တိ*းတကေ်အာငလ်*ပ်0ိ*ငပ်ါသလား။   

ငါတိ*တ့တ0်ိ*ငတ်ယထ်ငတ်ယ ် ထိ*ကဲသ့ိ*ေ့သာစံ*စမ်းေလလ့ာမ[ ၃၀၀ နးီပါးKLိသညဟ်*က@0်*ပ်ဖတd်ပီးြဖစ် 

သည။်   

- ၁၇၈  - 

 



ကမံေကာငး်စာွပဲသ1တိ*ေ့တွeရတဲစ့ာအ*ပ်ေတကွိ*ချာခ့ျ်မဟ*တဘ် ဲNew Age လ[ပ်KLားမ[ကေနထ*တေ်ဝတာ 

ြဖစ်လိ*သ့1တိ*က့ိ*ငါမဝယခ်ဲဘ့1း။ဆ*ေတာငး်ြခငး်ကိ*က*သေပးသည့န်ယပ်ယမ်ျား၌ခရစ်ယာနက်*သမ[နယ ်

ပယK်Lိေခါငး်ေဆာငမ်ျား0Lင့ ်သိ*မ့ဟ*တသ်*ေတသမီျားသညစ်မ်းသပ်မ[အချိje ြပjလ*ပ်ရနအ်ချိနေ်ကာငး်ြဖစ် 

0ိ*ငသ်ည။်  ဘ*ရားသခငတ်ေလZာကလ်ံ*းမLနက်နေ်Xကာငး်သကေ်သြပရနမ်ဟ*တပ်ါ၊ 

(က@0်*ပ်တိ*သ့dိပီးြဖစ်သည)်မဟ*တဘ်ကဲ@0်*ပ်တိ*အ့ားနာမ်ဝိညာ]ဘံ*၌KLိေသာက@0်*ပ်တိ*၏့အေတွeအXကjံများ

ကိ*ပိ*မိ*နားလညရ်န0်Lင့ယ်ံ*Xကညရ်နြ်ဖစ်သည။် 

       ဤအရာကိ*ြပjလ*ပ်ရနသ်ငဖ်*နး်ေခ`မညဆ်ိ*လZငေ်စျးကကွတ်ငွေ်ဝဖနထ်ားေသာသ*ေတသန0Lင့ ်

စံ*စမ်းစစ်ေဆးမ[ေလလ့ာမ[များြပjလ*ပ်ရန၊်သင့ေ်လျာ်ေသာထနိး်ချjပ်မ[0Lင့ထ်နိး်ချjပ်မ[အ*ပ်စ*များကိ*ဖဲွeစညး်

ရနခ်ရစ်ယာနစ်ာအ*ပ်KLိသည။်သင၏်ေလလ့ာမ[ကိ*တညေ်ထာငစ်]က၎ငး်ကိ*ဖတn်[dပီးယငး်၏အေြခခမံ1

များကိ*ကျင့သ်ံ*းလိ*ေပမည။်  ၎ငး်ကိ?ေဝဖန်စgးစားြခငး်၏ခရစယ်ာန်တစ ်ဦး ၏လမ်း¦§န်ဟ?ေခ¨သည။် 

 

ေယeIအသကတ်ာ၏လ�ိB¢ ဝ,ကခ်ျက ်

ငါသညခ်မညး်ေတာ်၌KLိသညက်ိ*၎ငး်၊ ခမညး်ေတာ်သညင်ါ၌KLိေတာ်မ1သညက်ိ*၎ငး်မယံ*သေလာ။ 

ငါေြပာေသာစကားကိ*ကိ*ယအ်လိ*အေလျာကင်ါေဟာေြပာသညမ်ဟ*တ။်  (ေယာဟန ်၁၄:၁၀) 

 

ငါတိ?အ့တကွေ်ယeIဆ?ေတာငး်ေပးသည ်

သိ*အ့ထ1းXကပ်မတအ်ေတွeအXကjံသ*ေတသန?  က@0်*ပ်သညဤ်သိ*ေ့သာစံ*စမ်းစစ်ေဆးမ[ေလလ့ာမ[ ၃၀၀ 

နးီပါးKLိသည။်သ1တိ*ေ့တွe KLိေသာစာအ*ပ်များသညဝ်တ¾ jထ*တေ်ဝြခငး်မဟ*တဘ်ဘဲ*ရားKLိခိ*းေကျာငး်သညမ်

ဟ*တပ်ါ။ '' အေဖ၊ က@0်*ပ်၌KLိသကဲသ့ိ*င့ါသညလ်ညး်သင၌်KLိသည။်ေလာကသီားတိ*သ့ညက်ိ*ယေ်တာ် 

အားက@0်*ပ်ကိ*ေစလvတေ်တာ်မ1သညက်ိ*ယံ*Xကပါလမိ့်မည။်အက@0်*ပ်၌KLိေတာ်မ1ေသာအားြဖင့သ်1တိ*သ့ည်

တလံ*းတဝတညး်ြဖစ်လျက၊်အက@0်*ပ်အားေပးေတာ်မ1ေသာဘ*နး်အသေရကိ*အက@0်*ပ်သညသ်1တိ*အ့ား

ေပးပါdပီ။  သ1တိ*သ့ညတ်လံ*းတဝတညး်၌စံ*လငြ်ခငး်သိ*ေ့ရာကပ်ါေစ။ကိ*ယေ်တာ်သညအ်က@0်*ပ်ကိ* 

ေစလvတေ်တာ်မ1ေXကာငး်0Lင့အ်က@0်*ပ်ကိ*ချစ်ေတာ်မ1သကဲသ့ိ*သ့1တိ*က့ိ*လညး်ချစ်ေတာ်မ1ေXကာငး်ကိ*ေလာ

ကသီားတိ*သ့ညသ်ေိစြခငး်ငLါ၎ငး်၊  (ေယာ ၁၇း၂၁-၂၃) 

 

 က@0်*ပ်တိ*၏့အသကတ်ာသညသ်1၏ဆ*ေတာငး်ချကက်ိ*ြပည့စံ်*ေစပါေစ။ 

 

- ၁၇၉ - 



Additional Resources 
 Power Healing by John Wimber. This is the best book I have read on how to move into 

a healing ministry. A must.  

Healing by Francis MacNutt. Outstanding book on healing.  

The Power to Heal by Francis MacNutt. Great follow-up book.  

How to Heal the Sick by Charles and Frances Hunter.  

Handbook for Healing by Charles and Frances Hunter. Excellent!  

How to Live and Not Die by Norvel Hayes.  

4 Keys to Hearing God's Voice by Mark and Patti Virkler. Trains you how to become 

sensitive to the voice and vision of God.  

Dialogue With God by Mark and Patti Virkler. Same as above, but shorter, and more a 

story format.  

Naturally Supernatural by Mark and Patti Virkler. Teaches how to live sensitized to the 

Spirit's flow within.  

The Great Mystery by Mark and Patti Virkler. Same themes as  

Naturally Supernatural; however, in a workbook form and more extensive.  

Healthier Today Than Yesterday by Mark & Patti 

 Virkler Vibrant Health! Miracles Plus Gifts of Healings by Mark & Patti Virkler 

 

 

 

 

- ၁၈၀  - 

 

 

 

 

 



																																																							၁၂			

	
အစာေI,ာငြ်ခငး်၏က3သမCတန်ဖိ3း(	The	Healing	Value	of	Fasting	)	
	
	
သငေ်လျာကပ်တစ်ာွအစာေKLာငြ်ခငး်အားြဖင့“် သင၏်ကျနး်မာေရးသညလ်ျငြ်မနစ်ာွေပ`လာလမိ့်မည”် 

ဟ*ဘ*ရားသခငမိ်န ့ဆ်ိ*ခဲသ့ည ်(ေဟKLာ ၅၈း၈) ။	

	
သမ|ာကျမ်းစာကအစာေKLာငြ်ခငး်သညက်ျနး်မာေရးကိ*အေထာကအ်က1ြပjသညဟ်*ဆိ*သညအ်ဘယ်

ေXကာင့န်ညး်။  အေြဖကိ*KLာေဖွရနခ်ကခ်လဲနွး်သညမ်ဟ*တ။်အကယ၍်သငက်၎ငး်ကိ*လ*ပ်ရနအ်ခငွ့	်

အေရးေပးလZငသ်င၏်ခ0Dာကိ*ယသ်ညေ်ရာဂါေပျာကက်ငး်လမိ့်မညဟ်*က@0်*ပ်တိ*ေ့လလ့ာခဲd့ပီးြဖစ်သည။်  

အထ1းသြဖင့၊် က@0်*ပ်တိ*ေ့ြပာခဲသ့ညမ်Lာ - ၁) သင၏်ခ0Dာကိ*ယက်ိ* detoxify	(၂)သင့က်ိ*ယခ်အံားစနစ်	

ကိ*တညေ်ဆာကရ်န0်Lင့ ်(၃) သင၏်ဆလဲမ်ျားကိ*အာဟာရြဖည့တ်ငး်ေပးရနြ်ဖစ်သည။်  သငသ်ည ်

အစာေKLာငေ်သာအခါဤအရာမLအဘယသ်ိ* ့ြပjေနသနညး်။	

     ဦး စာွစတငရ်နသ်ငအ်ဆပ်ိပါKLိေသာမညသ်ည့အ်စားအစာကိ*မဆိ*စားသံ*းြခငး်မြပjပါ0Lင့။် ထိ*ေ့Xကာင့	်

သင့ခ်0Dာကိ*ယက်မလိ*အပ်ေသာစားသံ*းမ[ကိ*ေလျာက့ျေစသည။်ဒ*တယိအချကမ်Lာအစာေြခ	

ြခငး်လ*ပ်ငနး်စ]သညခ်0Dာကိ*ယလ်*ပ်ေဆာငမ်[များစာွပါဝငေ်သာအလ*ပ်အေတာ်အတနြ်ဖစ်သည။်  

အစာေြခြခငး်တငွပ်ါဝငသ်ည့လ်*ပ်ေဆာငမ်[များသညသ်ငေ်သာကေ်ရသာအစာေKLာငသ်ည့အ်စာေKLာင	်

ြခငး်အေပ`လံ*းဝေလZာခ့ျြခငး်သိ*မ့ဟ*တလ်ံ*းဝဖယK်Lားြခငး်ြပjလ*ပ်သည။်၎ငး်သညသ်င၏်ခ0Dာကိ*ယက်ိ*အ

ြခားလ*ပ်ေဆာငမ်[များသိ*လ့vေဲြပာငး်ရနစ်မ်ွးအငပိ်*မိ*ေပးသည။်အစာေြခြခငး်လ*ပ်ငနး်၌စမ်ွးအငမ်ျားစာွမ

သံ*းစွဲေသာေXကာင့ြ်ဖစ်သည။်  သင၏်ခ0Dာကိ*ယက်ိ* detoxifyလ*ပ်ရန0်Lင့ေ်နရာအမျိjးမျိjးကိ*ြပနလ်ည	်

ထ1ေထာငရ်န0်Lင့ြ်ပjြပငရ်နအ်လ*ပ်လ*ပ်သည0်Lင့အ်မZသင၏်စမ်ွးအားကိ*ပိ*မိ*ြမင့မ်ားေသာစမ်ွးအငမ်ျားကိ*

သင၏်ကိ*ယခ်အံားစနစ်ထသဲိ*ထ့ည့0်ိ*ငသ်ည။်	

							အထကပ်ါအခနး်ငယတ်ငွအ်စာေKLာငြ်ခငး်သညသ်င၏်ကိ*ယခ်0Dာကိ*က*စားသညဟ်*မဆိ*ေXကာငး်သင	်

သတြိပjမိသလား။  သင၏်ကျနး်မာေရးအေြခအေနထကွေ်ပ`လာမညဟ်*ေြပာထားသည။်ဝိ*း!က@0်*ပ်တိ* ့	

၏ကိ*ယခ်0Dာသညက်@0်*ပ်တိ*၏့အနာကိ*က*သေပးသည၊်၎ငး်သညက်@0်*ပ်တိ*၏့ကိ*ယခ်0Dာအတငွး်မLထကွ်

လာသည။်  ဒါေXကာင့င်ါတိ*အ့စာေKLာငြ်ခငး်ကအနာေပျာကေ်စေသာဟ*ေြပာလမိ့်မညမ်ဟ*တေ်ပ။	

	
	

- ၁၈၁  -	



က@0်*ပ်တိ*သ့ညအ်စာေKLာငြ်ခငး်ကခ0Dာကိ*ယအ်ားပံ*မLနထ်ကပိ်*မိ*ြမနဆ်နစ်ာွက*သ0ိ*ငသ်ည့န်ညး်လမ်းကိ*ြပ

ငဆ်ငေ်ပးသညဟ်*က@0်*ပ်တိ*ေ့ြပာလမိ့်မည။်  သမ|ာကျမ်းစာသည“် အလျငအ်ြမန”် ြဖစ်သည။်  

မဆိ*းပါဘ1း!  ငါေနမေကာငး်လZငင်ါလ*ပ်ချငေ်သာပထမ ဦးဆံ*းအရာတစ်ခ*မLာရကအ်နညး်	

ငယအ်စာေKLာငြ်ခငး်ြဖင့က်@0်*ပ်၏ကိ*ယခ်0Dာကိ*အနားေပးရန0်Lင့က်@0်*ပ်၏ကျနး်မာေရးသညအ်လျငအ်	

ြမနမ်ထကွေ်ပ`လာေသးသညက်ိ*Xကည့ြ်ခငး်ြဖစ်သည။်ဘယသ်1သ0ိိ*ငမ်လ?ဲသမ|ာကျမ်းစာသညမ်Lန	်

ေကာငး်မLနလ်မိ့်မည။်  ဘ*ရားသခငnံ့* dပီးေနာကအ်ားလံ*းဆရာဝန0်Lင့ပ်တသ်က။် တစ်ခ*ခ*သလိမိ့်မယ!်  

သ1၏ချ]းကပ်ပံ*သညေ်ခတေ်နာကက်ျသညဟ်*သငထ်ငပ်ါသလားသိ*မ့ဟ*တသ်1၏နညး်လမ်းသညထ်1း

ြခားေသာစိတက်1းတစ်ခ*ြဖစ်0ိ*ငသ်ညဟ်*သငထ်ငပ်ါသလား။	

								ငါစ]းစားဖ1းဘ1းထင;်  ငါေခတသ်စ်ေဆးပညာအစာေKLာငြ်ခငး်ထကပိ်*မိ*ထေိရာကေ်သာခဲေ့Xကာငး်	

ယ1ဆတယ။်  ငါေနမေကာငး်ြဖစ်တဲအ့ခါဆရာဝနဆ်သီာွးမယ။်ဘာြဖစ်မယဆ်ိ*တာကိ*Xကည့ဖိ်*ေ့နမ	

ေကာငး်တဲအ့ခါအစာေKLာငတ်ာမျိjးတစ်ခါမLမလ*ပ်ဖ1းဘ1း။ဒါေပမဲဒ့အီေXကာငး်ကိ*နညး်နညး်ေလးစ]းစား

dပီးကျနး်မာေရးရညရွ်ယခ်ျကမ်ျားအတကွအ်စာေKLာငြ်ခငး်နဲပ့တသ်ကတ်ဲစ့ာအ*ပ်အနညး်ငယက်ိ*ဖတd်ပီး

ကိ*ယ့က်ိ*ယက်ိ*ယစ်မ်းသပ်Xကည့d်ပီးတဲအ့ခါစိတေ်ြပာငး်သာွးဖိ*ဆ့ံ*းြဖတလ်ိ*ကတ်ယ။်အစာေKLာငြ်ခငး်သည်

က@0်*ပ်အတကွက်*သရနအ်ဓိကအပနး်ေြဖစခနး်ြဖစ်လမိ့်မည။်  (သိ*မ့ဟ*တ၊်က@0်*ပ်ပိ*မိ*မLနက်နစ်ာွေြပာ	

ရလZငက်@0်*ပ်၏ကိ*ယခ်0Dာ၏ြပနလ်ညေ်ကာငး်မနွေ်စ0ိ*ငေ်သာစမ်ွးအားများကသ1တိ*၏့ထေိရာကမ်[ကိ*တိ*း

ြမ�င့ရ်န0်Lင့ေ်ရာဂါေပျာကက်ငး်မ[လျငြ်မနစ်ာွေပ`ေပါကလ်ာရနခ်ငွ့ြ်ပjမညဟ်*ေြပာသင့သ်ည။် )	

										ကယလ်ဖိီ*းနးီယားKLိ Escondido McEachen	Sanatorium	မLဝနထ်မ်းများသညေ်ြခာက0်Lစ်အတငွး်	

လ1 ၇၁၅ ဦး၏အစာေKLာငြ်ခငး်ကိ*mကးီXကပ်ကပ်ွကခဲဲd့ပီးလ1နာအများစ*သညသ်1တိ* ့mကjိက0်Lစ်သက	်

ခဲသ့မZကာလပတလ်ံ*းအစာေKLာငX်ကသညမ်ဟ*တေ်သာ်လညး်ရလဒမ်ျားမLာအံX့သဖွယရ်ာြဖစ်သည။်  

အmကးီအကျယတ်ိ*းတကမ်[ြဖစ်ေစလံ*းဝdပီးြပည့စံ်*ေသာြပနလ်ညန်ာလနထ်1မ[ကိ*ြဖစ်ေစ ၂၉၄	မ[ြဖင့ြ်ပ	

သခဲd့ပီး၃၆၀ မLာအလယအ်လတအ်ကျိjးခစံားခငွ့ရ်KLိခဲd့ပီး ၆၁ ခ*ကမ1တိ*းတကမ်[မKLိေXကာငး်ေြပာXကား	

ခဲသ့ည။်  ဆိ*လိ*သညမ်Lာ ၈၈.၄ ရာခိ*င0်[နး်တိ*းတကလ်ာြခငး်သိ*မ့ဟ*တလ်ံ*းဝြပနလ်ညေ်ကာငး်မနွလ်ာြခငး်၊ 

ဆိ*လိ*သညမ်Lာေခတသ်စ်ေဆးဝါးများေပးသညထ်ကပိ်*မိ*ြမင့မ်ားေသာစာရငး်အငး်ြဖစ်သညဟ်*က@0်*ပ်ယံ*

Xကညသ်ည။်ထိ*အ့ြပင၎်ငး်သညေ်ဘးထကွဆ်ိ*းကျိjးများသိ*မ့ဟ*တn်[ပ်ေထးွမ[များမKLိေသာအခမဲေ့ဆးြဖစ်

သည။်	

								ေဒါကတ်ာဝီလျံအယဆ်ာသညက်မ5ာေပ` KLိသဘာဝကျနး်မာေရးဆိ*ငရ်ာေလက့ျင့သ်1များအနကတ်စ် 

ဦး ြဖစ်dပီးဖေလာ်ရီဒါြပညန်ယ၊် West	Palm	Beach	တငွဆ်*တခ်ာွခဲသ့ည။်အဆ*တက်ငဆ်ာ၊ တဘီ၊ီ	

	
- ၁၈၂  -	



အသညး်ေရာငေ်ရာဂါ၊ အသညး်ေရာငေ်ရာဂါ၊ ပါကငဆ်နေ်ရာဂါ၊ 0Lလံ*းေရာဂါ၊ ကငဆ်ာ၊အပ်ိမေပျာ်ြခငး်၊  

, bronchitis,	ပနး်နာရငက်ျပ်ေရာဂါ0Lင့အ်ဆစ်။  ဒ ီ၁၅၆လ1နာေတထွမဲLာအတိ*ဆံ*းအစာေKLာငတ်ာကငါး	

ရကX်ကာdပီးအKLညX်ကာဆံ*းငါးဆယ့င်ါးနာရီXကာတယ။်  Dr.	Esser	အXကြံပjထားသေလာကသ်1၏လ1နာ 

၂၀ ရာခိ*င0်[နး်သာအစာေKLာငX်ကသည။်  သိ*ေ့သာ်ရလဒမ်ျားမLာေအာကပ်ါအတိ*ငး်ြဖစ်သည။်	

							၁၁၃ လံ*းြပနလ်ညေ်ကာငး်မနွလ်ာသည၊် 	

							၃၁ တစ်စိတတ်စ်ပိ*ငး်ြပနလ်ညန်ာလနထ်1လာခဲd့ပီး 	

							၁၂ ဦး ကိ*မ1အက1အညမီေပး0ိ*ငပ်ါ။  	

၉၂ ရာခိ*င0်[နး်တိ*းတကလ်ာြခငး်သိ*မ့ဟ*တလ်ံ*းဝြပနလ်ညေ်ကာငး်မနွလ်ာြခငး်!	

	
						စိတေ်ရာဂါဆရာဝနေ်ဒါကတ်ာအယလ်နေ်ကာတ့သ်ညအ်စာေKLာငြ်ခငး်အား schizophrenicsအတကွ	်

က*သမ[အြဖစ်အသံ*းြပjခဲd့ပီးလကေ်တွeအသံ*းချအာဟာရအတကွေ်အာကပ်ါရလဒမ်ျားကိ*တငြ်ပခဲသ့ည။်  

နယ1းေယာကK်Lိ Bracie	Square	ေဆးnံ*၌ Cott	သညလ်1နာ ၂၈ ေယာကက်ိ*အစာေKLာငြ်ခငး်၌ထားခဲသ့ည။်  

လ1နာအားလံ*းသညအ်နညး်ဆံ*းငါး0Lစ်ခန ့ ်schizophrenicေရာဂါခစံားခဲရ့dပီးပံ*မLနက်*သမ[ကိ*မတံ* ့ြပနခ်ဲ	့

Xကပါ။ ေဒါကတ်ာေကာတ့သ်ညေ်ရာဂါြဖစ်ပာွးမ[ ၆၀%တငွသ်သိသိာသာေအာငြ်မငမ်[KLိသညဟ်*အစီရင	်

ခခံဲသ့ည။်	

   ငါတိ*ဖ့ျားနာသည့အ်ခါအစာေKLာငြ်ခငး်ကိ*ငါတိ*ဆ့ရာဝနမ်ျားကအဘယေ်Xကာင့မ်ေပးသနညး်၊အထ1းသ	

ြဖင့ဖ်ျားနာမ[0Lင့က်ျနး်မာေရးနယပ်ယမ်ျား0Lင့ ်ပတသ်က၍်ဘ*ရားသခငမိ်န ့ေ်တာ်မ1ေသာအရာများကိ*သရိန	်

ကျမ်းချကက်ိ* ဦး စာွKLာသင့သ်ည့ခ်ရစ်ယာနဆ်ရာဝနမ်ျားသညအ်ဘယေ်Xကာင့မ်ဟ*တသ်နညး်။ကမံ	

ေကာငး်စာွပဲက@0်*ပ်တိ*၏့ြမင့ြ်မတေ်သာ ေလာကစိတမ်ျားသညက်ွြဲပားေနေသာေXကာင့က်@0်*ပ်တိ*အ့များ	

စ*သညဘ်ဝ0Lင့ ်ပတသ်က၍် ဘ*ရားသခငဘ်ာေြပာထားသညက်ိ*သရိနသ်မ|ာကျမ်းစာသိ* ့ ဦးစာွ(သိ*မ့ဟ*တ)် 

တစ်ခါမZမသာွးပါ။  က@0်*ပ်၏ဆ*ေတာငး်ြခငး်သညဘ်*ရားသခင ်ြဖစ်၍ကမ5ာေြမmကးီသညေ်ယေဟာဝါ	

ပိ*ငK်Lငြ်ဖစ်ေXကာငး်0Lင့၎်ငး်တငွပ်ါKLိသည့အ်ရာများကိ*ြမင0်ိ*ငရ်နက်@0်*ပ်တိ*က့ိ*က*သေပးပါ။ (ဆာ ၂၄း၁) ။	

								ငါအစာေKLာငြ်ခငး်0Lင့က်ျနး်မာေရးစ]းစားလာတယ။်ကေလးများေနမေကာငး်တဲအ့ခါသ1တိ*မ့စား	

ချငဘ်1း၊မငး်သ1တိ*က့ိ*အတငး်ဖိအားေပးရမယဆ်ိ*တာငါသေဘာေပါကလ်ာတယ(်က@0်*ပ်တိ*မ့လ*ပ်သင့ပ်ါ။ 

သ1တိ*သ့ညသ်1တိ*၏့ခ0Dာကိ*ယ၏်ပငက်ိ*အသစိိတက်ိ*ေလးစားပါကပိ*မိ*ြမနဆ်နလ်ာပါလမိ့်မည။် ) 

တရိိစ¶ာနမ်ျားေနမေကာငး်သည့အ်ခါသ1တိ*သ့ညရ်ကအ်နညး်ငယမ်စားရဘမဲXကာခဏြပနေ်ကာငး်လာ	

တတသ်ည။်စ]းစားXကည့ပ်ါ ဦး၊က@နေ်တာ်ေနမေကာငး်ြဖစ်လZငက်@0်*ပ်သညအ်များအားြဖင့လ်ညး်	

စားရနဂ်n*မစိ*ကပ်ါ။  	

- ၁၈၃  -	



အကယ၍်က@0်*ပ်၏ကိ*ယခ်0Dာေြပာေနတာကိ*နားေထာငd်ပီးက@0်*ပ်၏သတငး်စကားများကိ*က@0်*ပ်အား

ေလးစားပါကက@0်*ပ်ကိ*က@0်*ပ်မညသ်ိ*ထ့ထိေိရာကေ်ရာကမ်ညသ်ိ*ဂ့n*စိ*ကရ်မညက်ိ*�vနX်ကားလမိ့်မည။်  

သဘာဝသန ့K်Lငး်ေရးဆရာဝနမ်ျားကသငေ်နမေကာငး်ြဖစ်သည့အ်ခါသငအ်စာေKLာငလ်Zင:်	

၁) ပိ*မိ*ြမနဆ်နစ်ာွြပနလ်ညက်ျနး်မာလာရန၊်  2) n*ပ်ပိ*ငး်ဆိ*ငရ်ာဆငး်ရဲဒ*ကNေတအွများmကးီေKLာငX်က]ပါ;	

၃) သင၏်ခ0Dာကိ*ယ0်Lင့ပိ်*မိ*ကိ*ကည်မီ[KLိပါေစ။  (၄) သင၏်ဘ ၀ ကိ*KLညေ်စ0ိ*ငသ်ည။်  မဆိ*းပါဘ1း!	

						အကယ၍်အစာေKLာငြ်ခငး်သညေ်ရာဂါများစာွအတကွအ်လ*ပ်လ*ပ်ခဲပ့ါက၎ငး်သညေ်ဝးကာွေသာ	

ေဈးအေပါဆံ*းေဆးက*သမ[ြဖစ်သည။်  သင့အ်တကွဘ်ာမZက*နက်ျမLာမဟ*တဘ်1းသင၏်ခ0Dာကိ*ယ	်

ဆာေလာငမ်တွသ်ပ်ိမ[မတိ*ငမီ်ရကေ်ပါငး်များစာွအစာမစားရေသာေXကာင့၎်ငး်သညသ်င့ေ်ငကွိ*ေခ@တာ	

0ိ*ငd်ပီးသငသ်ညအ်စားအစာကိ*ြပနလ်ညစ်တငရ်နလ်ံ*ေလာကd်ပီဟ*အချကြ်ပသည။်ဘ*ရားသခငသ်ညက်ျ

နး်မာေရး0Lင့ေ်ဆးဝါးဆိ*ငရ်ာကစိTရပ်များကိ*ေြပာေသာအခါသ1သညအ်ခငွ့အ်ာဏာKLိစာွေြပာဆိ*သလား၊  

သ1၏မိန ့ေ်တာ်မ1ချကမ်ျားသညသ်ာလနွမ်Lနက်နပ်ါကအဘယေ်Xကာင့က်@0်*ပ်သ1တိ*က့ိ*နာခြံခငး်မြပjပါ	

သနညး်။  က@0်*ပ်၏အေနာကစိ်တဓ်ာတေ်ရးရာေXကာင့က်@0်*ပ်မျကစိ်ကယွသ်ာွး0ိ*ငသ်ည။်	

					သ1ကက@နမ်စိတက်ိ*က*သေပးခဲတ့ယ၊် ဒါကငါဇ့ာတလ်မ်းပါပဲ။မေလးKLားမLာအမ[ေဆာငေ်နတ*နး်	

အ1သမ်ိကပ်ပါးေကာငေ်တကွိ*ငါတကယ်1ချိနက်စခဲတ့ယ။်ငါက့ိ*အထ1းက*ဆရာဝနဆ်ပိီ*လ့ိ*ကတ်ဲဆ့ရာဝနဆ်ီ

သာွးတယ။်ေနာကဆ်ံ*းမLာေတာဓ့ာတခ်ွခဲနး်ပညာKLငေ်တအွတကွက်ပ်ပါးေကာငက်ိ*သ1တိ*သ့းီြခားခွထဲ*တ	်

0ိ*ငမ်0ိ*ငသ်0ိိ*ငဖိ်*သ့ံ*းရကX်ကာမစငန်မ1နာသံ*းစံ*ကိ*က@နေ်တာ်ယ1ခဲပ့ါတယ။်(စ*စ*ေပါငး်!)သ1တိ*ဘ့ာမLမKLာ	

0ိ*ငဘ်1း  က@မ်းကျငသ်1ကဓာတခ်ွခဲနး်ပညာKLငမ်ျားသညက်ပ်ပါးေကာငက်ိ*ခ*နမိ်လZငက်ိ*ကလ်ိ*ကလ်Zင	်

 ၄ ငး်ကပ်ပါးေကာငက်ိ*မသ0ိိ*ငေ်Xကာငး်ေြပာXကားခဲသ့ည။်အဒဲါကက@နေ်တာ့်ကိ*အဏ*Xကည့မ်Lနေ်ြပာငး်	

နဲအ့ေနာကတ်ိ*ငး်ေဆးဝါးေတကွိ*ယံ*Xကညစိ်တခ်ျေစခဲတ့ာလား။သ1ကက@နေ်တာ့်ကိ*စမ်းသပ်0ိ*ငတ်ာများ	

တယ၊် က@နေ်တာ့်ကိ*သ1ြဖတေ်ကျာ်0ိ*ငခ်ဲတ့ယ၊်ဒါေပမယ့င်ါကကိ*ယအ်ေလးချိနမ်ကျသာွးတဲအ့ြပငထ်ိ*င	်

ခံ*အလတွန်ဲK့Lငသ်န0်ိ*ငခ်ဲတ့ယ၊်  ဒါနဲတ့စ်0Lစ်လ*ပ်ခဲတ့ယ။်ကေနဒါ0ိ*ငင်ကံငါရဲ့န့ယစ်ပ်တေလZာကမ်Lာ	

သဘာဝသဘာဝသပိgံပညာKLင ်Dr.Prytula	အေXကာငး်Xကားခဲတ့ယ။်  ငါသ1က့ိ*ေတွe ဖိ*သ့ာွးေတွeတယ၊် 

သ1ကက@နမ်တိ*က့ိ*ေအာငြ်မငစ်ာွလ*ပ်ခဲတ့ဲဗ့ားKLငး်ေတကွိ*ငတမ်တွေ်အာငဆ်ယရ်ကေ်လာကအ်စာေKLာငခ်ဲ့

တယ။်  ေြခာကရ်ကအ်Xကာတငွဒ်*တယိအစာေKLာငြ်ခငး်အားအXကြံပjသည။်ဤသညမ်Lာက@0်*ပ်သည	်

သဘာဝေဆးပညာေလာက0Lင့က်@0်*ပ်၏ကျနး်မာေရးကိ*ြပနလ်ညထ်1ေထာငရ်ာ၌အစာေKLာငြ်ခငး်၏အ	

ခနး်ကဏန	်ြဖစ်သည။်	

	
- ၁၈၄  -	

	
	



													Dr.	Prytula	သညေ်ဆးဘကဆ်ိ*ငရ်ာဆရာဝနအ်ြဖစ်ခ*နစ်0Lစ်သငတ်နး်အြပငသ်ဘာဝေဆး	

ပညာတငွ0်Lစ်ေပါငး်များစာွေလက့ျင့သ်ငX်ကားခဲသ့ည။်သ1သညေ်ဆာငး်ပါးအေတာ်များများကိ*ထ*တေ်ဝခဲ့

သည၊် ၎ငး်သညက်*ထံ*းအစာေKLာငြ်ခငး်နယပ်ယတ်ငွြ်ဖစ်သည၊်၎ငး်သညက်@0်*ပ်တိ*အ့ားေအာကတ်ငွြ်ပန	်

လညပံ်*0Lပ်ိရနခ်ငွ့ြ်ပjထားသည။်	

	
Therapeutic	Fasting	by	Dr.Michael	A.Prytula,ND (က?ထံ?းအစာေ4,ာငြ်ခငး်)	

										“လ1အများစ*ကသ1တိ*ရဲ့တ့ဗီီဇာတလ်မ်းများကိ*ြဖတd်ပီးအစာေKLာငX်ကတယ။် သ1တိ*အ့ာလ1းေXကာ်	

ေတကွိ*စားရငး်နဲေ့ပါပ့်ကိ* swigလ*ပ်တဲအ့ခါညေနခငး်သတငး်ေတမွLာဆ0Èြပသ1ေတဟွာသ1တိ*က့ိ*ယတ်ိ*င	်

အစာမစားြခငး်အားြဖင့အ်မLတရ်ဖိ* ့mကjိးစားေနတဲပံ့*ေတကွိ*ြပသေနတယ။်ရကအ်နညး်ငယအ်စာေKLာငd်ပီး

ေနာကသ်ာသ1တိ*က့ိ*ယသ်1တိ*အ့ားနညး်သ1၊လျစ်လျun[သ1ြဖစ်ေXကာငး်ြပသြခငး်သညထ်1းြခားသည။်လ1အ

များစ*၏ပထမဆံ*းတံ* ့ြပနမ်[မLာ 'အိ*း၊ သ1တိ*ဟ့ာအစာမKLိဘအဲစာငတေ်သလမိ့်မယ။် အစာေKLာငြ်ခငး်0Lင့	်

အစာေKLာငြ်ခငး်သညအ်လနွက်ွြဲပားသည။်	

									“အစာေKLာငြ်ခငး်သညလ်1အများစ*အတကွက်*ထံ*းြဖင့ြ်ဖစ်ေစရညရွ်ယသ်ညြ်ဖစ်ေစ၊အစာေKLာငြ်ခငး်	

သညေ်KLးအကျဆံ*းက*ထံ*းြဖစ်သည။် သမ|ာကျမ်းစာတငွ ်၇၄ mကမ်ိေဖာ်ြပထားသည။်ခရစ်ေတာ်သည	်

ရကေ်ပါငး် ၄၀ တငွေ်တးွေတာဆငြ်ခငမ်[၌အစာေKLာငခ်ဲသ့ည။်ေမးွကငး်စကေလးများသာမကတရိိစ¶ာန	်

များသညပံ်*မLနအ်ားြဖင့သ်1တိ*သ့ညဖ်ျားနာသည့အ်ခါအစားအစာကိ*ြငငး်ဆနြ်ခငး်ြဖင့အ်စာေKLာငX်ကသည်

။လ1အများစ*သညဖ်ျားနာေသာအခါအစာေKLာငြ်ခငး်၏အကျိjးKLိေသာအကျိjးသကေ်ရာကမ်[များကိ*မသိ

ဘKဲLိေနdပီးသ1တိ*၏့ချစ်ြမတ0်ိ*းရသ1အားသင၏်ခနွအ်ားကိ*“ စား၍ ဆကလ်ကထ်နိး်သမ်ိး” ရနဆ်ကလ်က	်

အXကေံပးသည။်  အစာစားြခငး်ထကစ်1းKLေသာနာမကျနး်ြဖစ်ြခငး်၌သ1၏တကy်ကမ[ကိ*ေလZာခ့ျရန ်ပိ*၍ 

ဆိ*းေသာအရာမKLိပါ။	

									“ အစာေKLာငြ်ခငး်သညပံ်*မLနအ်ားြဖင့ေ်ရမL လွ၍ဲ အစားအစာ0Lင့ေ်သာကြ်ခငး်ကိ*အချိနက်ာလတစ်	

ခ*အထေိKLာငX်က]ြခငး်ကိ*ဆိ*လိ*သည။် သိ*ေ့သာ်အစာေKLာငြ်ခငး်၏ပနး်တိ*ငမ်Lာမ1တည၍်ကွြဲပားမ[များစာွKLိ	

သည။်အစာေKLာငြ်ခငး်၊ သစ်သးီေဖျာ်ရညမ်ျား0Lင့ဟ်ငး်သးီဟငး်ရွကအ်စာေKLာငြ်ခငး်များKLိသည။် ေလာင	်

စာအတကွအ်စာေKLာငြ်ခငး်ြဖစ်စ]သညမ်KLိမြဖစ်လိ*အပ်ေသာတစ်KLuးများ (ဥပမာအဆ)ီကိ*အသံ*းြပj	

ေနစ]မKLိမြဖစ်လိ*အပ်ေသာတစ်KLuးများ (ဥပမာအေရးmကးီေသာကိ*ယတ်ငွး်အဂ³ ါများ) ကိ*သက	်

သာေစသည။်	

	
	
	

- ၁၈၅		-	



						"ငတမ်တွေ်ခါငး်ပါးမ[သညခ်0Dာကိ*ယမ်Lေလာငစ်ာအတကွမ်KLိမြဖစ်လိ*အပ်ေသာတစ်KLuးများ	

ကိ*အသံ*းြပjသည့လ်*ပ်ငနး်စ]ြဖစ်သည။်အစာေKLာငြ်ခငး်ကာလအတငွး်အဆသီိ*ေလLာငခ်နး်အများစ*သည်

အစာငတမ်တွေ်ခါငး်ပါးသည့အ်ချိနတ်ငွခ်0Dာကိ*ယသ်ညပ်nိ*တနိး်ကိ*ေလာငစ်ာအရငး်အြမစ်အြဖစ်အသံ*း

ြပjသည။်  ေပါင ်၁၆၀ KLိေသာလ1တစ်ေယာကအ်စာမစားမီ0Lစ်လ၊ သံ*းလအထအိစာေKLာင0်ိ*ငသ်ည။် 

											အစာေKLာငြ်ခငး်၏က*သမ[တနဖိ်*း ၁၈၁ "အစာေKLာငြ်ခငး်သညက်*ထံ*း၏ေKLးအကျဆံ*းက*ထံ*းတစ်	

ခ*ြဖစ်ေသာ်လညး်သပိgံနညး်ကျအသိ*ငး်အဝိ*ငး်မLေလလ့ာမ[အကန ့အ်သတြ်ဖင့သ်ာေလလ့ာမ[ြပjခဲသ့ည။် 

အစာေKLာငြ်ခငး်ဆိ*ငရ်ာသ*ေတသနကိ* ၁၈၈၀ မLစ၍ အစီရငခ်ခံဲသ့ည။်ဆးီချိjေရာဂါ၊စိတေ်ရာဂါ	

၊အေရြပားအေြခအေန၊ အဝလနွြ်ခငး်၊ အဆစ်အြမစ်ေရာငရ်မ်းြခငး်၊ ဓာတ*အဆပ်ိသင့ြ်ခငး်များ0Lင့	်

က*သရာတငွအ်စာေKLာငြ်ခငး်ကိ*အသံ*းြပjြခငး်။	

							"မငန်ဆီိ*တာတကÏ သိ*လမ်Lာေစတနာဝ့နထ်မ်း ၃၂ ေယာကက်အေသးစိတေ်လလ့ာမ[ေတလွ*ပ်ေနစ]	၈ 

လအထအိစာေKLာငခ်ဲX့ကတယ။်ဒေီတွe KLိချကေ်တကွိ*ဒ*တယိကမ5ာစစ်အတငွး်ကြပjလ*ပ်ခဲတ့ဲအ့စားအစာ

ချိjeတဲြ့ခငး်ေလလ့ာေတွe KLိချကေ်တနွဲ0့ [ငိး်ယL]ခဲတ့ယ။်  0Lင့အ်ေရြပားေရာဂါများ0Lင့ဆ်းီချိjေရာဂါတိ*းတက	်

လာခဲသ့ည။်	

					"စ0ိ*းပနက်ရိယေရာငရ်မ်းေနသည့လ်1နာ ၈၈	ေယာကက်ိ*ကျပနး်စမ်းသပ်မ[တစ်ခ*တငွအ်စာေKLာငြ်ခငး်	

သညေ်ရွးချယမ်[က*သမ[ြဖစ်သညဟ်*ဆံ*းြဖတသ်ည။် ေတွe KLိချကမ်Lာ nasogastric	စ*ပ်ယ1ြခငး်(ခွစိဲတန်ညး်)	

 0Lင့ ်cimetidine	(ေဆးဝါးေဆးဝါး) သညတ်စ် ဦးတညး်အစာေKLာငြ်ခငး်ထကမ်ညသ်ည့အ်ားသာချကမ်Z	

မေပး0ိ*ငြ်ခငး်ြဖစ်သည။်  မညသ်ည့ ်etiology	၏ေပျာမ့Lအလယအ်လတစ်1းKLေသာပနက်ရိယေရာဂါ	

၏က*သမ[။	

					အေမရိကနေ်ဆးဘကဆ်ိ*ငရ်ာေဆးတကÏ သိ*လဂ်ျာနယက် PCB	ေဆးများ0Lင့အ်တ1ညစ်ညမ်း	

ေနေသာဆနဆ်ကီိ*စားသံ*းခဲသ့ည့လ်1နာများကိ*ေလလ့ာခဲသ့ည။် ၇ ရကမ်Lဆယရ်ကအ်စာေKLာငd်ပီးေနာက၊် 

လ1နာအားလံ*းသညေ်ရာဂါလကNဏာများတိ*းတကမ်[KLိေXကာငး်အစီရငခ်ခံဲd့ပီးအချိje မLာေရာဂါလကNဏာ

များသသိသိာသာသကသ်ာေစသညဟ်*ဆိ*သည။်	

										ဤသ*ေတသနသညယ်ခင ်PCB	အဆပ်ိသင့ေ်နေသာလ1နာများကိ*သ*ေတသနြပjြခငး်0Lင့အ်စာေKLာင	်

ြခငး်၏က*ထံ*းဆိ*ငရ်ာအကျိjးသကေ်ရာကမ်[များကိ*ေဖာ်ြပသည။်သိ*ေ့သာ်အဆတီငွေ်ပျာ်ဝငေ်နေသာအဆိ

ပ်များ0Lင့သ်သိသိာသာညစ်ညမ်းမ[ကိ*ခစံားရသည့လ်1နာများအတကွသ်တြိပjရနလ်ိ*အပ်သည။်ဥပမာတစ်

ခ*အေနြဖင့ ်DDTသညအ်စာေKLာငြ်ခငး်၌အသံ*းချdပီးအာnံ*ေXကာစနစ်သိ*အ့ဆပ်ိအေတာကြ်ဖစ်ေစသည့	်

ေသးွအဆင့သ်ိ*ေ့ရာကK်Lိ0ိ*ငသ်ည။် 

- ၁၈၆  -	

	



									အြခားေလလ့ာမ[များစာွြပjလ*ပ်ထားdပီးသသိာထငK်Lားသည့ေ်တွe KLိချကမ်ျားကိ*တငြ်ပခဲသ့ည။် 

သိ*ေ့သာ်သဘာဝအေလျာကက်*ထံ*းများနညး်တ1အစာေKLာငြ်ခငး်သညအ်မ1အကျင့က်ိ*မ1ပိ*ငခ်ငွ့မ်ြပj0ိ*ငပ်ါ။  

အြပjသေဘာေဆာငေ်သာအကျိjးေကျးဇ1းများရKLိေသာအကျိjးေကျးဇ1းများသည၎်ငး်သညအ်လနွ	်

ညံဖ့ျငး်စာွသ*ေတသနြပjထားေသာက*ထံ*းြဖစ်ေနဆပဲင။်	

     လ1အများစ*ေမးသည့ေ်မးခနွး်မLာသ1တိ*ေ့မZာ်လင့ထ်ား0ိ*ငသ်ည့အ်ရာြဖစ်သည။် ပထမသံ*းရကမ်L 

(သံ*းရကမ်Lဆယရ်ကအ်တငွး်) လ1အများစ*သညဖ်ျားနာXကသည။် ဤအရာသညခ်0Dာကိ*ယ၏်ဇီဝြဖစ်စ] 

ြဖစ်စ]များေြပာငး်လမဲ[ေXကာင့အ်စားအစာများကိ*စနွ ့ပ်စ်ြခငး်မLဖယK်Lားြခငး်အထြိဖစ်သည။်က@0်*ပ်တိ*၏့

ခ0Dာကိ*ယသ်ညအ်သညး်သိ*မ့ဟ*တအ်ဆဆီလဲမ်ျား၌သိ*ေလLာငထ်ားေသာအဆပ်ိအေတာကြ်ဖစ်ေစေသာ

အရာများကိ*ေသးွစီးထသဲိ*စ့*ေဆာငး်သည။်ဖယထ်*တပ်စ်ရနက်ိ*ယတ်ငွး်အဂ³ ါများသညပံ်*မLနအ်ားြဖင့သ်1တိ* ့

ခရံသည့ပ်မာဏကိ*မကိ*ငတ်ယွ0်ိ*ငပ်ါ။နာမကျနး်ြဖစ်ြခငး်အားဤေရာဂါကိ*က*သမ[အXကပ်အတညး်ဟ*ရ

ည�်vနး်ေလK့Lိသည။် အနာေရာဂါေပျာကက်ငး်သာွးေသာအခါအစာေKLာငသ်1သညစ်မ်ွးအင၊်KLငး်လငး် 

ြပတသ်ားမ[0Lင့သ်ာယာဝေြပာမ[ပိ*မိ*အားေကာငး်လာသညက်ိ*သတြိပjမိသည။်  အေတွeအXကjံKLိ0ိ*င ်

(အများအားြဖင့အ်စာေKLာငြ်ခငး်၏ဘာသာေရးအကျိjးေကျးဇ1းများကိ*သံ*းေလK့Lိသည)် 

        ဒ*တယိအေကျာ်Xကားဆံ*းေမးခနွး်ကေတာ ့'ငါဗိ*ကဆ်ာေနလိ*လ့ား'  လ1အများစ*က၎ငး်တိ*သ့ည ်

ပထမရကအ်နညး်ငယအ်တငွး်အလနွအ်မငး်ဆာေလာငမ်တွသ်ပ်ိေနdပီးေနာကတ်ငွလ်ံ*းဝဆာေလာငမ်တွ်

သပ်ိမ[မKLိေXကာငး်သတြိပjမိXကေသာ်လညး်အစားအစာ0Lင့လ်1မ[ေရး0Lင့စိ်တပိ်*ငး်ဆိ*ငရ်ာြမင့မ်ားေသာလ1မ[

ေရး0Lင့စိ်တပိ်*ငး်ဆိ*ငရ်ာစွဲလမ်းမ[KLိသ1များသညအ်လနွခ်ကခ်0ဲိ*ငသ်ည။်                                                        

        ဒေီဆာငး်ပါးကိ*ဖတတ်ဲအ့ခါေရာဂါက1းစကခ်ရံသ1ေတသွာအစာေKLာငသ်င့တ်ယလ်ိ*သ့ငထ်င ်

ေကာငး်ထငလ်မိ့်မယ။်ေရာဂါြဖစ်ပာွးမ[ကိ*mကjိတငတ်ားဆးီချငတ်ဲသ့1ေတဆွကီေနအစာေKLာငသ်င့တ်ယ။်  

အနညး်ဆံ*းပထမအစာေKLာငြ်ခငး်အတကွအ်စာေKLာငြ်ခငး်0Lင့ယ်ငး်၏ protocol များကိ*ေကာငး်စာွ 

တတက်@မ်းေသာလိ*ငစ်ငရ်ေလက့ျင့သ်10Lင့တ်ိ*ငပ်ငသ်င့သ်ည။် " 

 

       အစာေ4,ာငြ်ခငး်၏ဝိညာဏအကျိBးေကျးဇ=းများ (Spiritual Benefits of Fasting) 

Dr. Prytula၏ေဆာငး်ပါးသညက်ျနး်မာေရးအတကွအ်စာေKLာငြ်ခငး်၏n*ပ်ပိ*ငး်ဆိ*ငရ်ာအကျိjးေကျး 

ဇ1းများကိ*အေကာငး်ဆံ*းြခjံငံ*သံ*းသပ်ထားသည။်  ယခ* (ေဟKLာယ ၅၈:၆-၁၂)သိ*သ့ာွးdပီးေလျာကပ်တ ်

ေသာသေဘာထားများြဖင့ြ်ပjလ*ပ်ေသာအစာေKLာငြ်ခငး်၏ဝိညာ]ေရးအကျိjးေကျးဇ1းအချိjeကိ*Xကည့X်က

ပါစိ*။့ 

- ၁၈၇- 



မတရားေသာအချညအ်ေ0Lာငက်ိ*ခ@တြ်ခငး်၊ ေလးေသာဝနက်ိ*ချြခငး်၊ ည�]းဆခဲရံေသာသ1တိ*က့ိ*လv 

တြ်ခငး်၊ ထမ်းဘိ*းKLိသမZကိ*ချိjးြခငး်မဟ*တေ်လာ။  မတွသ်ပ်ိေသာသ1ကိ*အစာေက@းြခငး်၊ ေနရာမKLိ၊ 

ဆငး်ရဲေသာသ1တိ*က့ိ*အမ်ိထသဲိ*ေ့ဆာငသ်ငွး်ြခငး်၊  အဝတအ်ချညး်စညး်KLိေတာ်မ1သညက်ိ*သလိZင၊်  

ကိ*ယအ်သားကိ*မေKLာငဘ်ေဲနြခငး်မဟ*တေ်လာ။သိ* ့ြပjလZငသ်င၏်အလငး်သညမိ်*းေသာကေ်သာအလငး်

ကဲသ့ိ*ေ့ပ`ထနွး်။ အလျငအ်ြမနက်ျနး်မာြခငး်သိ*ေ့ရာကလ်မိ့်မည။်သင၏်ေြဖာင့မ်တြ်ခငး်ပါရမီသညသ်င့ ်

ေKL e၌ သာွး၍၊  ထာဝရဘ*ရား၏ဘ*နး်ေတာ်သညေ်နာက၌်လံ*ြခjံေစလမိ့်မည။်သငေ်ခ`ေသာအခါထ1းေတာ် 

မ1လမိ့်မည။် သငေ်အာ်ဟစ်ေသာအခါ၊ ငါKLိသညဟ်*မိန ့ေ်တာ်မ1လမိ့်မည။်သငသ်ညသ်င၏်အလယ၌်ထမ်း 

ဘိ*းကိ*၎ငး်၊ လကည်�jိးထိ*းြခငး်ကိ*၎ငး်၊  သိ* ့ြပjလZငသ်င၏်အလငး်သညေ်မLာငမိ်*က၌်လငး်လမိ့်မည။် 

သင၏်ေမLာငမိ်*ကသ်ညမ်နွး်တည့အ်လငး်ကဲသ့ိ* ့ြဖစ်လမိ့်မည။် ထာဝရဘ*ရားသညလ်ညး်သင့က်ိ*အစ] 

ပဲြ့ပငေ်တာ်မ1မည။်သငသ်ညေ်ရေလာငး်ေသာဥယျာ]ကဲသ့ိ*၎့ငး်၊ေရမြပတ0်ိ*ငေ်သာစမ်းေရတငွး်ကဲသ့ိ*၎့ငး် 

ြဖစ်လမိ့်မည။်  သငတ်ိ*တ့ငွအ်ဘယသ်1သညေ်KLးdပိjပျကရ်ာတိ*က့ိ*ြပjြပငX်ကလမိ့်မညန်ညး်။ေKLး 

ကာလ၌တညဘ်1းေသာတိ*ကြ်မစ်များအေပ`မLာထပ်ဆင့။်တညေ်ဆာကX်ကလမိ့်မည။်သငသ်ညလ်ညး်dပိj

ပျကေ်သာdမိje nိ* းကိ*ြပjြပငေ်သာသ1၊ 

     အစာေKLာငြ်ခငး်၏အကျိjးေကျးဇ1းများပါတကား။  ဝိညာ]ေရးရာများအတကွ0်Lစ် ၂၀ 0Lင့သ်ံ*းဆယ ်

အေစာပိ*ငး်ကာလများတငွက်@0်*ပ်သညမ်XကာခဏအစာေKLာငခ်ဲသ့ည။်dပီးေတာအ့သကသ်ံ*းဆယ့0်Lစ်0Lစ်မL

ေလးဆယတ်ိ*ငေ်အာငင်ါလံ*းဝအစာေKLာငလ်ိ*ကတ်ယ။်  တိ*ကဆ်ိ*ငမ်[ြဖင့ ်(?) အသက ်၃၆0Lစ်တငွက်@0်*ပ် 

၏ကျနး်မာေရးချိjeယငွး်ေနသည။် 

   ြပနသ်ာွးdပီးေဒါကတ်ာ Michael Prytula ကက@နေ်တာ့်ကိ*ခ*နစ်ရကပ်တလ်ံ*းေရအစာေက@းdပီးေရတိ*က ်

စားရာတငွက်1ညရီနဒ်ဇိီ*ငး်ြပjလ*ပ်သည့ ်bentonite (ကျနး်မာေရးအစားအစာဆိ*ငမ်ျားတငွရ်KLိ0ိ*င)် ဟ*ေခ` 

သည့သ်ဘာဝေဆးဝါးအချိjeကိ*လညး်ေသာကခ်ဲသ့ည။်  ငါအ့စာအမ်ိ0Lင့အ်1။က@နေ်တာ့်အ1အတငွး်KLိ 

varmints ၉၅ ရာခိ*င0်[နး်ခန ့က်ိ*အငတေ်ဘးXကjံခဲရ့dပီးအစာေKLာငြ်ခငး်၏ရလဒအ်ေနြဖင့ ်၂ 0Lစ်တာ၏ 

gastrological ြပသနာများေပျာကက်ယွသ်ာွးခဲသ့ည။်  ေပျာ်ရvငမ်[အေXကာငး်ေြပာဆိ*ပါ။  က@နေ်တာ့် 

ဦးထ*ပ်ကေဒါကတ်ာPrytulaနဲသ့ဘာဝေဆးပညာကိ*သာွးdပီးသဘာဝကျနး်မာေရးေစာင့ ်

ေKLာကမ်[နညး်လမ်းေတကွိ*စ1းစမ်းခဲတ့ယ။် 

     သိ*ေ့သာ်လညး် ဒဇီာတလ်မ်းရဲအ့ေကာငး်ဆံ*းအစိတအ်ပိ*ငး်ကိ*ေြပာသညခ်ရံဖိ* ့ြဖစ်ပါတယ။်  

အစာေKLာငြ်ခငး်dပီးေနာကပ်ထမအ1သမ်ိလ[ပ်KLားမ[0Lစ်ခ*အတငွး်အ1သမ်ိထမဲLထကွလ်ာေသာအညစ်အ

ေXကးများကိ*ငါထ*တလ်vတလ်ိ*ကသ်ညသ်ာမကတစ်ချိနတ်ညး်မLာပငင်ါn*နး်ကနေ်နရေသာဝိညာ]ေရးဖိ0Lပ်ိ

မ[အားလံ*းကိ*ငါြပနလ်vတေ်ပးလိ*ကသ်ည။်  က@0်*ပ်သညက်ာယေရးအရေရာဝိညာ]ေရးေရာ၊ 

- ၁၈၈ - 



   ငါသံ*း0Lစ်Xကာဖိ0Lပ်ိမ[ေတအွများmကးီနဲn့*နး်ကနေ်နခဲရ့သည။်ခရစ်ယာနတ်စ်ေယာကအ်ေနနဲက့@နေ်တာ့် 

အသက ်၂၅ 0Lစ်မLာဘယအ်ချိနမ်Lာမဆိ*ပိ*dပီးဆိ*းရွားလာတယ။်  ငါကရနလ်ိ*တယ၊် mကးီစိ*းတယ၊် 

ကငး်ကာွေနတယ၊်ေXကာကရံွ်eစိတဓ်ာတက်ျတယ၊်အကယ၍်၎ငး်သညအ်ပျကသ်ေဘာေဆာငေ်သာစိတ်

ခစံားမ[ြဖစ်လZင၎်ငး်ကိ*က@0်*ပ်သညသ်ံ*း0Lစ်လံ*းလံ*းအဆကမ်ြပတတ်ိ*ကခ်ိ*ကေ်နသည။်ငါစာတနက်ိ*ချည်

ေ0Lာငd်ပီးေယn[ရဲန့ာမကိ*အမLီြပjdပီးငါးမိနစ်ေလာကဖိ်အားကိ*တနွး်လLနလ်မိ့်မယ။်ထိ*0Lစ်များအတငွး်က@0်*ပ်

၏စိတ ်၀မ်းနညး်ပ1ေဆးွမ[ကိ*အတိ*ချjပ်Xကည့n်[ရနက်@0်*ပ်၏ဂျာနယမ်Lေအာကပ်ါထ1းြခားသည့အ်ပိ*ငး် 

ကိ*ေကာကယ်1ခဲသ့ည။် 

      လနွခ်ဲေ့သာ0Lစ်0Lစ်အတငွး်က@0်*ပ်အတငွး်ေဒါသ၊ ြငငး်ပယခ်ရံြခငး်0Lင့ခ်ါးသးီနာကျငမ်[များ 

ခစံားလာရသည။် က@0်*ပ်၏စိတဓ်ာတသ်ညယ်ိ*ယငွး်လာသည။်က@0်*ပ်သညရ်နလ်ိ*မ[များြပည့0်Lက ်

ေနသည။် က@0်*ပ်၏ကိ*ယခ်0Dာသညဝိ်ညာ]ေရး၊ကာယ0Lင့စိ်တပိ်*ငး်ဆိ*ငရ်ာတငွအ်လနွေ်လးလသံည။် 

က@0်*ပ်သညစိ်တဓ်ာတက်ျdပီးစိတဓ်ာတက်ျသည။်  ေနာကေ်ကျာကေနရာမKLိဘ1း၊ မဝငေ်တာဘ့1း၊ 

မလညေ်တာဘ့1း၊ ငါလ့ညပ်ငး်ကသံ*းလXကာထခိိ*ကဒ်ဏရ်ာရသာွးတယ၊် က@နမ်ေြခေချာငး်ေတေွလာင ်

က@မ်းသာွးတယ။် ငါဟာလမ်းတိ*ငး်မLာချံjးချံjးကျသာွးတယ။်အရာအားလံ*းကိ*လနွခ်ဲတ့ဲ ့၂ 0Lစ် 

လံ*းလံ*းထားခဲခ့ျငတ်ယ။် 

      ၎ငး်သညဒ်ါဝိဒ၏်ဆာလသံခီျငး်အချိjeကဲသ့ိ*မ့ေကာငး်ပါ။  သန ့K်Lငး်ေသာဝိညာ]ေတာ် မLလွ၍ဲ 

က@0်*ပ်၌ေကာငး်ေသာအရာတစ်စံ*တစ်ခ*မZမေနပါ။သ1၏ဘသိကိေ်ပးြခငး်0Lင့က်*သြခငး်မခရံပါကက@0်*ပ်၌

အသကမ်KLိပါ။ 

    က@0်*ပ်ဘဝ၏ဤအချိနက်ာလမတိ*ငမီ်ကက@0်*ပ်စိတn်[ပ်ေထးွမ[များကိ*ြဖစ်ေစသည့စိ်တဒ်ဏ ်

ရာအများအြပားြဖစ်ပာွးခဲသ့ည။် သငသ်သိညမ်Lာတစ်ချိနက်ေရာဂါေပျာကက်ငး်ြခငး်က ပိ*၍နာကျငြ်ခငး် 

က0Lငး်စကက်ျဆငး်သာွးdပီးေယn[၏ထာဝရလကေ်မာငး်ထသဲိ*တ့နွး်ပိ*ေ့ပးလမိ့်မညမ်ဟ*တေ်ချ။ထပ်ခါ 

ထပ်ခါအနာေရာဂါdငမ်ိးစရာ။ 

     အစာေKLာငd်ပီး0Lစ်ရကအ်XကာမLာြဖစ်ပျကခ်ဲတ့ဲင့ါရဲ့ဂ့ျာနယက်ိ*ေဝမZခငွ့ေ်ပးပါ။ 

      ခ*နစ်ရကပ်တလ်ံ*းအစာေKLာငြ်ခငး်အားြဖင့ဘ်*ရားသခငက်က@0်*ပ်အားက*သေပးခဲသ့ည။် 

 

“ ဟ*တတ်ယ၊် မာခ့၊် လံ*းဝမLနတ်ယ။် မငး်ငါက့ိ*က*သေပးလိ*ကd်ပီ၊ ဒခီ*နစ်ရကပ်တလ်ံ*းအစာေKLာင ်

ေနရတယ။် မငး်ဟာစိတပိ်*ငး်ဆိ*ငရ်ာ၊ ဝိညာ]ေရးပိ*ငး်နဲက့ာယပိ*ငး်အရေပျာကက်ငး်သာွးတယ။် 

 

ေကျးဇ1းတငပ်ါတယသ်ခင။်("Thank You, Lord. Help strengthen me I pray.") 

- ၁၈၉ - 



က@0်*ပ်၏0[တက်ပတေ်တာ်ကိ*ဖတn်[ြခငး်အားြဖင့လ်ညး်ေကာငး်၊ က@0်*ပ်၏ဝိညာ]ေတာ်၌ဆ*ေတာငး်ြခငး် 

အားြဖင့မိ်မိကိ*ယက်ိ*ခနွအ်ားKLိပါေစ။ 

Yes,Lord” 

"ယခ*ေဟKLာယ ၅၈ ကိ*ဖတပ်ါ" က@0်*ပ်ဖတd်ပီး0ိ1ငင်ေံရး ၇ ရကX်ကာအစာေKLာငြ်ခငး်အားြဖင့က်@0်*ပ်သည ်

ယေနေ့ဟKLာယ ၅၈ ကိ*က@0်*ပ်အတကွယ်ေန ့ြပjေတာ်မ1dပီဟ*ေကာကခ်ျကခ်ျခဲသ့ည။် 

    မာက*၊ ငါKLိ၏။ သင့က်ိ*ချညေ်0Lာငေ်သာအဓမ|လ1တိ*က့ိ*ငါချိjးမည။် 

      သင၏်အလငး်သညမိ်*:ေသာကေ်သာအလငး်ကဲသ့ိ*ေ့ပ`ထနွး်။ ၊ အလျငအ်ြမနက်ျနး်မာြခငး် 

သိ*ေ့ရာကလ်မိ့်မည။် သင၏်ေြဖာင့မ်တြ်ခငး်ပါရမီသညသ်င့ေ်KL e၌ သာွး၍၊ ထာဝရဘ*ရား၏ဘ*နး် 

ေတာ်သညေ်နာက၌်လံ*ြခjံေစလမိ့်မည။်  ငါက၊ အက@0်*ပ်KLိပါ၏။ 

    “ ယခ*တငွတ်ရားဝငြ်ခငး်၊ ေဝဖနမ်[၊ကန ့က်ကွြ်ခငး်0Lင့ေ်ယဘ*ယျအားြဖင့ဆ်ိ*းသမ်ွးမ[များကိ*ဖယ ်

KLားရနဂ်n*ြပjပါ။ ဝိညာ]ေရးတငွဆ်ာေလာငမ်တွသ်ပ်ိေနသ1များကိ*မိမိကိ*ယက်ိ*ေပးစမ်ွးပါ။ 

ဘာသာတရားအားြဖင့ည်�]းပနး်0Lပ်ိစကခ်ရံသ1များကိ*ေကျနပ်ေရာင့ရဲ်ပါေစ။  အနာေပျာကလ်မိ့်မည။် 

ငါသညလ်ညး်၊ သငတ်ိ*က့ိ*ေလာင။် ၊ သငတ်ိ*အ့nိ*းတိ*က့ိ*ခိ*ငခ်ံေ့စမည။်သင၏်အnိ*းတိ*က့ိ*ခိ*ငခ်ံd့မဲြမံ 

ေစေတာ်မ1လမိ့်မည။် သငသ်ညလ်ညး်လနး်ဆနး်ေစလမိ့်မည။်သငသ်ညခ်ရစ်ယာနဘ်ာသာအတငွး်KLိ 

ေKLးေဟာငး်အပျကအ်ယငွး်များကိ*ြပနလ်ညတ်ညေ်ဆာကလ်မိ့်မည။်အချိနက်ာလများစာွအတကွ ်

ေပျာကဆ်ံ*းေနေသာအမLနတ်ရားများကိ*သငြ်ပနလ်ညတ်ညေ်ဆာကေ်ပးလမိ့်မည။်သ1တိ*တ့ညေ်ဆာက ်

မည့ဝိ်ညာ]ေရးအ*တြ်မစ်အသစ်များကိ*သငတ်ညေ်ဆာကမ်ည။်သင့အ်ားdပိjပျကပ်ျကစီ်းမ[ကိ*ြပနလ်ည်

ြပjြပငမ်မ်ွးမံသ1ဟ*သငေ်ခ`လမိ့်မည။်လ1တိ*သ့ညဝိ်ညာ]ေရးရာလမ်းေလZာက0်ိ*ငသ်ည့မ်1လအ*တြ်မစ်များ

0Lင့လ်မ်းေXကာငး်များသိ*မ့ဟ*တလ်မ်းေXကာငး်များြပနလ်ညတ်ညေ်ထာငသ်1ြဖစ်သည။် 

      ေကာငး်ကငဗိ်*လေ်ြခအKLငထ်ာဝရဘ*ရားမိန ့ေ်တာ်မ1သညက်ား၊ သငတ်ိ*သ့ညေ်ြမmကးီအြမစ်မတိ*ငမီ်၊ 

သငတ်ိ*က့ိ*ငါခန ့ထ်ားdပီ။ ထိ*ေXကာင့၊် ေတာ၌ဟစ်ေXကာ်ေသာသ1၏အသမံLာ၊  ေတာ၌အသကံိ*လvင့၍် 

ထာဝရဘ*ရားကိ*ြပငဆ်ငေ်လာ။့များစာွေသာလ1အေပါငး်တိ*သ့ညဗ်ျာဒတိn်1ပါnံ*ကိ*ြမငအ်ံေ့သာငLါေတာသိ* ့

ထကွသ်ာွးXက၏။ သ1တိ*သ့ညအ်ဘယသ်ိ* ့Xကည့n်[။ ထကွသ်ာွးXကdပီနညး်။ဘွဲeများ0Lင့ဘ်ွဲeများကိ*ဝတဆ်င ်

ခဲX့ကသေလာမဟ*တပ်ါ၊သ1တိ*သ့ညက်@0်*ပ်၏0[တက်ပါဌေ်တာ်၏ဝိညာ]ေတာ်တနခ်ိ*း0Lင့ြ်ပည့ဝ်သည့သ်1ကိ*

ေတွeရနထ်ကွလ်ာXကြခငး်ြဖစ်သည။် ထိ*အရာတိ*သ့ညသ်1တိ*ေ့တွe ြမငရ်နထ်ကွလ်ာသည။်  သ1တိ* ့Xကည့ ်

ဖိ*ထ့ကွလ်ာXကပါdပီအရာြဖစ်တယ။် 

   "မာက*, ေကာငး်ကငဗိ်*လေ်ြခအKLငထ်ာဝရဘ*ရား၏အမိန ့ေ်တာ်, က၌သငတ်ိ*၏့ေကာ်မKLင0်Lင် ့

လမ်းေလZာကအ်သငတ်ိ*သ့ညခ်ယံ1Xကေလာ။့ " 

- ၁၉၀ - 



“ သခင၊် က@0်*ပ်လကခ်ရံKLိသည။် က@0်*ပ်ကိ*ခန ့အ်ပ်ပါ။ က@0်*ပ်အားြဖင့သ်ငြ်ပjခဲေ့သာအမ[ေတာ ်

အားလံ*းကိ*ချီးမမ်ွးဂ*ဏတ်ငပ်ါမည။် 

 

ငါဘာလိ?ဒ့အီရာအားလံ?းကိ?မ�ေဝရတာလ။ဲ( Why Do I Share All This?) 

အေXကာငး်အမျိjးမျိjးေXကာင့င်ါသညသ်ငတ်ိ*0့ Lင့ဤ်အရာအားလံ*းကိ*မZေဝသည။်  တစ်0ိ*ငင်လံံ*းမLလ1များ၊ 

အထ1းသြဖင့သ်ငး်အ*ပ်ဆရာများ0Lင့စ်ကားေြပာြခငး်မLက@0်*ပ်သညဝိ်ညာ]ေရး0Lင့က်ာယေရးဖိ0Lပ်ိမ[များကိ*

n*နး်ကနေ်နရြခငး်မဟ*တပ်ါ။က@0်*ပ်၏ဇာတလ်မ်းသညအ်ြခားသ1များကိ*ထမိိdပီးမညသ်ိ*က့*သ0ိ*ငေ်Xကာငး်

ထိ*းထငွး်သြိမငလ်မိ့်မညဟ်*က@0်*ပ်ယံ*Xကညသ်ည။် 

        ဒခီ*နစ်ရကပ်တလ်ံ*းေရစီးဆငး်မ[ကက@နမ်ကိ*စိတလ်[ပ်KLားမ[ပိ*ငး်နဲစိ့တပိ်*ငး်ဆိ*ငရ်ာအရဘယ ်

လိ*က*သေပးခဲသ့လဆဲိ*တာကိ*က@နေ်တာ်အံ ့am မိပါတယ။်  ည0Lင့ေ်နအ့Xကားြခားနားချကြ်ဖစ်သည။်  

ဒါဟာေနာကတ်ဖနက်ယတ်ငြ်ခငး်သိ*ေ့ရာကရ်၏ကဲသ့ိ* ့ြဖစ်၏။ငါတိ*K့LိသမZသညသ်မ|ာကျမ်းစာ၌အစာ

ေKLာငြ်ခငး်အားြဖင့ဤ်ကဲသ့ိ*ေ့သာေရာဂါေပျာကက်ငး်ြခငး်ကိ*ေတွe Xကjံ0ိ*ငသ်ညဟ်*သမ|ာကျမ်းစာကသနွ်

သငသ်ည။် 

 

ငါယ=ေသာအြခားအစာေ4,ာငြ်ခငး်အေပ¨ေရာငြ်ပန်ဟပ်မI(Reflection on other fasts I have 

taken) 

     အစာေKLာငြ်ခငး်ေXကာင့ဤ်ေအာငြ်မငမ်[သညက်@0်*ပ်ဘဝတစ်ေလZာကလ်ံ*းKLိခဲသ့ည့အ်ြခား 

အစာေKLာငြ်ခငး်များကိ*ြပနလ်ညစ်]းစားမိေစခဲသ့ည။်  တစ်ခ*မLာရကတ်0ီLင့က်@0်*ပ်သည0်Lစ် ၂၀ 

ေကျာ်ကာလ၌အစာေKLာငြ်ခငး် (ဆိ*လိ*သညမ်Lာက@0်*ပ်တိ*သ့ညေ်ဖျာ်ရညမ်ျား၊ 0ိ*0့ Lင့ေ်ရတိ*ပ့ါဝငသ်ည)် 

ြဖစ်သည။်အနာေရာဂါေပျာကက်ငး်ေအာငက်*သ0ိ*ငသ်ည့စ်မ်ွးအားကိ*လvတေ်ပးရနက်@0်*ပ်တိ*သ့ညဝိ်ညာ]

ေရးဆိ*ငရ်ာေအာငြ်မငမ်[ရရနm်ကjိးစားခဲX့ကသည။်  ဒအီစာေKLာငြ်ခငး်dပီးခါနးီမLာ Buffalo KLိ Roswell 

ေဆးnံ*မLာကငဆ်ာေရာဂါနဲတ့ြခားေရာဂါများစာွKLိတဲက့ငဆ်ာလ1နာအတကွဆ်*ေတာငး်ခဲတ့ယ။်ငါသ1အ့တွ

ကဆ်*ေတာငး်ေပးေသာေန၌့သ1၏ေရာဂါေပျာကက်ငး်သာွးသည။်မက*သ0ိ*ငေ်သးသည့သ်1၏အပ်ိရာအနာ

များထိ*ေန၌့ပငေ်ပျာကက်ငး်သာွးသည။်သ1ကအစာမေက@း0ိ*ငဘ်1း။ထိ*ေန၌့သ1သညပ်ထမဆံ*းအmကမ်ိြပj

လ*ပ်ခဲသ့ည။်သ1သညရ်ကအ်နညး်ငယအ်တငွး်ေသမညဟ်*ေမZာ်လင့ရ်ေသာ်လညး်သ1၏ကျနး်မာေရးြပန်

ေကာငး်လာdပီးေဆးnံ*မLဆငး်dပီးdမိjeေတာ်လမ်းများသိ*တ့စ်ဖနြ်ပနသ်ာွးခဲသ့ည။် 

 

- ၁၉၁  - 



ဆရာဝနမ်ျားကသ1က့ိ*မXကာမီေသမညဟ်*ေမZာ်လင့ခ်ဲX့ကသြဖင့၎်ငး်သညအ်ေတာ်ေလးအံအ့ားသင့ဖွ်ယ်

က*သမ[ြဖစ်ခဲသ့ည။်အဒဲါကက@နေ်တာ့်ကိ*အမLနတ်ကယဘ်*ရားသခင့စ်မ်ွးအားေတာ်ကစီးဆငး်ေစ0ိ*ငတ်ယ်

ဆိ*တာယံ*Xကညစိ်တခ်ျေစတဲအ့တကွေ်Xကာင့င်ါဟာြပည့စံ်*တဲဝိ့ေသသလကNဏာတစ်ခ*ြဖစ်လာခဲတ့ယ။်  

ထိ*အစာေKLာငြ်ခငး်၏ေနာကထ်ပ်အကျိjးေကျးဇ1းတစ်ခ*မLာေပါင ်၂၅ ေပါငက်ျဆငး်ြခငး်ြဖစ်သည။် 

က@0်*ပ်သညအ်ရွယေ်ရာကd်ပီးေသာဘဝ၌က@0်*ပ်သညက်ိ*ယအ်ေလးချိနက်ျသညအ်ထမိXကာေသးမီအ 

ချိနအ်ထတိစ်ခ*တညး်ေသာအချိနြ်ဖစ်သည။်  Awesome! 

     တစ်ရက၊် သံ*းရက၊်ခ*နစ်ရက0်Lင့ဆ်ယရ်ကတ်ိ*အ့ပါအဝငအ်ြခားအစာေKLာငြ်ခငး်တိ*၏့အစာေKLာင ်

ြခငး်သညက်@0်*ပ်၏ဘဝတငွဝိ်ညာ]ေရးတငွမ်ျားစာွလတွေ်ြမာကေ်စခဲသ့ည။်  ၁၀ရကတ်ာအစာေKLာင ်

ြခငး်ကာလအတငွး်က@0်*ပ်အားဘ*ရားသခငြ်ပသခဲသ့ည့အ်ရာ0Lစ်ဆယက်ိ*ေဖာ်ြပdပီးေသာေနာကက်@0်*ပ်၏

ဂျာနယမ်LမLတစ်*သညေ်အာကပ်ါအတိ*ငး်ြဖစ်သည။် 

     အေရးအmကးီဆံ*းကေတာ၊့ စစ်မLနေ်သာဘဝသိ*ေ့ြပာငး်လြဲခငး်သညဘ်*ရားသခင0်Lင့အ်တ1ရက ်

ေပါငး်များစာွဆ*ေတာငး်ြခငး်၊ အစာေKLာငြ်ခငး်အားြဖင့၊် က@0်*ပ်၏ဘ ၀ တငွစ်ကားေြပာဆိ*ခငွ့၊် 

စကားေတာ်များကိ*နာခြံခငး်၊သ1ေြပာငး်လေဲနသည့ေ်ဒသများ။ဤြဖစ်စ]သညအ်ြခားနညး်လမ်းများြဖင့်

ေအာငြ်မငမ်[နညး်ပါးေသာနညး်ြဖင့ပ်*ဂÓိjလေ်ရးဆိ*ငရ်ာဝိညာ]ေရးရာတိ*းတကမ်[ကိ*ြဖစ်ေပ`ေစသည။် 

     အသငး်ေတာ်ကိ*ဒတီနဖိ်*းရဲတ့နဖိ်*းနဲပ့တသ်ကd်ပီးသငX်ကားဖိ*လ့ိ*အပ်တဲန့ညး်လမ်းေတနွဲေ့နရာေတ ွ

ေပးဖိ*က့@နမ်လိ*အပ်ပါတယ။် 

     ငါ John Wesley သညသ်1၏သငး်အ*ပ်ဆရာများအားတစ်ပတလ်Zင0်Lစ်ရကအ်စာေKLာငြ်ခငး်မနွး်လွ ဲ၃ 

အထအိစာစားရနလ်ိ*အပ်သည။်ထိ*ေ့Xကာင့က်@0်*ပ်သညလ်နွခ်ဲေ့သာအ0Lစ်0Lစ်ဆယလ်ံ*းလံ*းေယဘ1ယျအား

ြဖင့လ်*ပ်ခဲd့ပီးေသာအစာသညန်နံကစ်ာြဖစ်dပီးေနလ့ည ်၁၂:၃၀ ခန ့စ်ားသည။်  ငါ0့ိ*စ့သညြ်ဖင့အ်စာေXက 

ေနေသာအစာမဟ*တေ်သာေXကာင့န်နံကယ်၌ံထ။ ပိ*၍ 0ိ*း0ိ*းXကားXကား KLိ၍ 0ိ*း0ိ*းXကားXကားKLိသည။် 

 

အစာေ4,ာငြ်ခငး်သညအ်ဆင့ ်(၁၂) အစအီစgတငွမ်ညမ်�အေထာကအ်က=ြပBမညန်ညး်။ 

     က@0်*ပ်သညအ်တငွး်ခနး်က*သမ[0Lင့က်ယလ်vတြ်ခငး်အဆင့ ်၁၂ဆင့ပ်ါအစီအစ]များကိ*က@0်*ပ်ယံ*Xကည ်

သည။် သိ*ေ့သာ်က@0်*ပ်တိ*သ့ညေ်ယဘ*ယျအားြဖင့ဤ် ဝနm်ကးီဌာနများစာွတငွေ်ရတိ*းချဲe မ[ကိ*သာေထာက ်

ခသံ1များမဟ*တေ်Xကာငး်သတြိပjမိသည။်  ငါတိ* ့ြဖစ်သင့သ်လားေရသာအစာေKLာငြ်ခငး်သညအ်စီအစ] 

၏အစိတအ်ပိ*ငး်တစ်ခ*ြဖစ်သညဆ်ိ*ပါကလ1တိ*၏့ဘ ဝတငွထ်1းြခားေသာြဖစ်ရပ်များပံ*မLနြ်ဖစ်ပျက် 

ေနသညက်ိ*က@0်*ပ်တိ* ့ြမငေ်တွeရမညေ်လာ။ 

- ၁၉၂  - 



ခ*နစ်ရကပ်တလ်ံ*းKLိေသာေရသညသ်ာလZငအ်Xကေံပးြခငး်တစ်0Lစ်အြဖစ်သာdပီးဆံ*း0ိ*ငပ်ါမညေ်လာ။  

ငါမသဘိ1း။  ငါအ့တကွလ်*ပ်ေပးခဲတ့ယ ် (သစ်သးီေဖျာ်ရညအ်ချိjeကိ*အသံ*းြပjြခငး်သညအ်လနွန်ညး် 

ပါးေသာပံ*စံသညထ်ေိရာကမ်[KLိ0ိ*ငသ်ည။် ) 

   ငါဤသိ*ေ့ြပာလိ*သညမ်Lာ - အကယ၍် သငသ်ညခ်ျညေ်0Lာငြ်ခငး်ကိ*ခရံရနလ်ိ*အပ်ေသာချညေ်0Lာငြ်ခငး် 

0Lင့သ်ငn်*နး်ကနေ်နရdပီး၊ ဆ*ေတာငး်ြခငး်၊ အြပစ်တငြ်ခငး်၊ဝနခ်ြံခငး်၊အလတွက်ျကြ်ခငး်0Lင့တ်စ်ရက0်Lစ် 

ရကသ်ာအရညသ်ာလZငအ်စာေKLာငြ်ခငး်ကဲသ့ိ*ေ့သာအရာများကိ*ြပjမိလZင၊်  အလ*ပ်မလ*ပ်ဘ1း,dပီး 

ေတာသ့ငေ်လးလအံေြမာကတ်ပ်ထကွရ်ချငေ်ပလမိ့်မည။်  ငါေရKLညလ်ျားေသာအစာေKLာငြ်ခငး် 

(သံ*းရကမ်Lခ*နစ်ရကအ်တငွး်) သညအ်ေထာကအ်က1ြဖစ်0ိ*ငသ်ညဟ်*က@0်*ပ်အXကြံပjသည။် 

 

အစာေ4,ာငြ်ခငး်စgအတငွး်( During the Fast ) 

အစာေKLာငြ်ခငး်ကာလအတငွး်က@0်*ပ်တိ*သ့ညအ်နာေရာဂါdငမ်ိးစရာ၊လvတြ်ခငး်0Lင့လ်တွေ်ြမာကရ်နဘ်*

ရားသခငထ်ဆံ*ေတာငး်Xကသည။်  ငါအများအားြဖင့အ်စာေKLာငြ်ခငး်ကာလအတငွး်စမ်ွးအငန်မိ့်ကျြခငး်၊ 

ေမာပနး်ြခငး်0Lင့စိ်တပိ်*ငး်ဆိ*ငရ်ာကျဆငး်ြခငး်များခစံားရေလK့Lိသည(်အစာေKLာငြ်ခငး်သညခ်*နစ်ရကမ်Lဆ

ယရ်ကအ်ထမိဟ*တလ်Zင)် ။ဒါဟာအစာေKLာငြ်ခငး်dပီးေနာကေ်ယဘ*ယျအားြဖင့ထ်ငK်LားေXကာငး်ြပ 

သေနသည။်  ၎ငး်သညက်@0်*ပ်အတကွေ်သြခငး်0Lင့K်Lငြ်ပနထ်ေြမာကြ်ခငး်အေတွeအXကjံ0Lင့တ်1သည။် 

mကjိတငြ်ပငဆ်ငထ်ားသည့ေ်ဟKLာယ ၅၈ ကိ*ဖတပ်ါ၊ြဖစ်0ိ*ငလ်Zငအ်စာေKLာငေ်နစ]သင၏်ပမာဏကိ*ေပါ ့

ပါးစာွထားပါ။  ဒါကတစ်ခါတစ်ေလခကတ်ယ။်  အကယ၍်သငသ်ညက်ိ*ယခ်0Dာကျနး်မာေရးအတကွ ်

အစာေKLာငေ်နလZင၊် သငm်ကးီXကပ်မည့ေ်နရာသိ*သ့ငအ်စာေKLာငေ်ဆးခနး်များKLိ0ိ*ငသ်ည။် 

        ေဒါကတ်ာ Michael Prytula, ND အားအစာေKLာငြ်ခငး်၏အေကာငး်ဆံ*းအKLညအ်ေXကာငး် 

ေမးြမနး်ခဲသ့ည၊် သ1ကသံ*းရက0်Lင့ ်၇ ရကအ်စာေKLာငြ်ခငး်ကိ*အXကြံပjသည။်ခ*နစ်ရကပ်တ ်

လံ*းအစာေKLာငြ်ခငး်တငွပိ်*မိ*သန ့K်Lငး်စငX်ကယမ်[များစာွြဖစ်ေပ`ေစသည။်  အကယ၍် လ1တစ် ဦး 

သညအ်စာေKLာငြ်ခငး် (bantonite) ကိ*ေသာကေ်နလZင ်(ကျနး်မာေရးအစားအစာဆိ*ငမ်ျားမLရKLိ0ိ*င ်

သည)် ခ*နစ်ရကပ်တလ်ံ*းအစာေKLာငြ်ခငး်သည ်၁၇ရကX်ကာေရအစာ0Lင့အ်တ1တ1ပငn်*ပ်ပိ*ငး်ဆိ*ငရ်ာသန ့ ်

စငမ်[တနဖိ်*း0Lင့တ်1သည။်ေအာကပ်ါသညသ်1၏သံ*းရကသ်ိ*မ့ဟ*တခ်*နစ်ရကK်Lိေသာအ1မmကးီသန ့K်Lငး်ေရးပ

nိ*ဂရမ်မညသ်ိ*အ့လ*ပ်လ*ပ်သညက်ိ*ြခjံငံ*သံ*းသပ်ထားသည။်ေရစကေ်ရတစ်ေနလ့Zငမ်ျကမ်Lနေ်လးငါးခကွ်

ေသာကပ်ါ။  ထိ*အ့ြပင ်bentoniteသန ့စ်ငေ်ဆးရညေ်လးခ*မLငါးခ*အထေိသာကပ်ါ။သင၏်ေအာက ်

ေြခတငွန်ာနတသ်းီ၊ 

- ၁၉၃  - 



 စပျစ်သးီ၊လေိမ|ာ်သိ*မ့ဟ*တအ်ြခားမချိjသည့အ်သးီေဖျာ်ရညတ်စ်ဝကမ်Lတစ်လကမ်အထထိည့ထ်ားပါ။ 

ေရြဖည့စ်ကွေ်အာငစ်KLိေသာKLစ်ေအာငစ်0Lင့ေ်ရြဖည့ထ်*တထ်ားေသာ bentonite ဇွနး်တစ်ဇွနး်ထည့ပ်ါ။ 

ေကာငး်မနွစ်ာွလ[ပ်။ ချကခ်ျငး်ေသာကပ်ါ။ ) 

          သင၏်ဇီြဝဖစ်ပျကမ်[ကိ*စနစ်တကျထနိး်ည�ရိနအ်စာေKLာငြ်ခငး်မLထကွလ်ာေသာအခါေအာကပ်ါ 

လ*ပ်ထံ*းလ*ပ်နညး်ကိ*အသံ*းြပjရနလ်ိ*အပ်သည ်။ 

Day 1 – Eat only fruits and clear soups, and take acidophilus.  

              (သစ်သးီများ0Lင့သ်န ့K်Lငး်ေသာဟငး်ချိjများကိ*သာစားပါ၊) 

Day 2 – Eat same as day 1 and include vegetables.  

            (တစ်ေနတ့ာ0Lင့စ်ားdပီးဟငး်သးီဟငး်ရွကမ်ျားစားပါ။) 

Day 3 – Eat same as day 2 and include grains. 

            ( - ေန ့ ၂ ရက0်Lင့အ်တ1တ1စားပါ။ ) 

Day 4- Eat same as day 3 and include fish and chicken.  

            ( - ေန ့ ၃ ရက0်Lင့တ်1ညdီပီးငါး0Lင့X်ကကသ်ားတိ*ပ့ါ ၀ ငပ်ါ ) 

Day 5 – Regular diet (trying to stay away from dairy products). 

           ( - ပံ*မLနအ်စားအစာ (0ိ*ထ့ကွပ်စTညး်များ0Lင့ေ်ဝးေဝးေနရနm်ကjိးစားြခငး်)  

        မLတခ်ျက ်- အကယ၍် သငသ်ညခ်*နစ်ရကပ်တလ်ံ*းအစာေKLာငြ်ခငး်မဟ*တဘ်သဲံ*းရကX်ကာ 

လ*ပ်ေနပါကအစာေKLာငြ်ခငး်မLထကွခ်ာွရနအ်ချိန0်Lစ်ရကခ်ွXဲကာသညအ်ချိနဇ်ယားကိ*ထကဝ်ကေ်ကျာ်ေန ့

ထကေ်လZာခ့ျြခငး်ထကေ်လZာခ့ျ0ိ*ငသ်ည ် တစ်ရကတ်ိ*း။ 

 

NOTE :PREGNANT OR BREAST FEEDING WOMEN AND INDIVIDUALS WITH SUGAR 

METABOLISM PROBLEMS SHOULD NOT FAST 

မ,တခ်ျက ်-မိခင+်ိ?တ့ိ?ကေ်က>းေသာအမျိBးသမီးများ+,င့သ်�ကားဓာတဇီ်ဝေဗဒဆိ?ငရ်ာြပသနာများ+,င့တ်စ ်

ဦး ချငး်အေနြဖင့အ်ြမန်ဆံ?းမြဖစ+်ိ?ငပ်ါ။ 

အစာေKLာငြ်ခငး်၏ပထမရကအ်နညး်ငယအ်တငွး်သငဆ်ိ*းရွားစာွခစံားရလZငအ်ံအ့ားသင့စ်ရာမKLိပါ။  

သင၏်ခ0Dာကိ*ယသ်ညသ်ငေ်မးွဖွားdပီးကတညး်ကသမ်ိးဆညး်ထားေသာအဆပ်ိအေတာကမ်ျားကိ*ဖယ်

KLားေပးလမိ့်မည။်  သန ့K်Lငး်ေရးြပjလ*ပ်ရာတငွအ်ေ0Lး0Lင့လ်ယွေ်သာအရာများယ1ပါ။ အလ*ပ်မလ*ပ်ပါ0Lင့ ်

အပနး်ေြဖရနm်ကjိးစားပါ။ 

- ၁၉၄  - 



Dr. Albert Zehr မLတထီငွထ်ားေသာ ၁၄ ရကအ်1မmကးီသန ့K်Lငး်ေရးအစီအစ]သည ်၄ ငး်၏အလယ ်

တငွ ်၄ ရကအ်စာေKLာငြ်ခငး်ပါ ဝငသ်ည။်ပnိ*ဂရမ်၏ပထမခ*နစ်ရကအ်တကွအ်1မmကးီအတငွး်ပိ*ငး် 

တငွသ်ိ*ေလLာငထ်ားေသာအရာများေလျာပ့ါးသကသ်ာေစdပီးအစာေKLာငေ်နစ]အတငွး်0Lင့အ်dပီးအထကွ်

ထကွရ်နြ်ပငဆ်ငသ်ည့ေ်ဆးေတာင့က်ိ*းေတာင့က်ိ*သငယ်1သည။်အ1မmကးီ၏ခ*နစ်ရကX်ကာdပီးေနာကအ်စာ

ထပ်မံသန ့စ်ငသ်ည့ေ်ဆးေတာင့မ်ျား0Lင့ ်bentoniteပံ*စံအချိjeကိ*သငေ်သာကစ်]ေလးရကအ်စာေKLာင ်

သည။်  (Bentonite သညအ်ရညပံ်*စံြဖင့n်vံ eေစးြဖစ်သည။် သငက်nvံ eေစး၏စမ်ွးရညက်ိ*သတိယ။် 

ဒါေXကာင့အ်စ]အဆကပ်ျားထိ*းြခငး်များကိ*ခ0ံိ*ငသ်ည။် ) ေနာကဆ်ံ*းသံ*းရကX်ကာသည ်acidophilus, 

cascara sagrada, alfalfa 0Lင့အ်စာေြခအငဇိ်*ငး်များကိ*ယ1ြခငး်ြဖစ်သည။်  ေဒါကတ်ာအလဲဘ်တ ်Zehr 

သည ်၁၄ရကX်ကာအ1မmကးီတစ်ခ*လံ*းကိ*လယွက်1စာွအသံ*းြပjရနအ်တကွလ်မ်း�vနခ်ျကမ်ျား0Lင့အ်တ1သန ့ ်

စငေ်ပးသည။်  ငါကိ*ယတ်ိ*ငအ်ပါအဝင ်(ငါအပါအ ၀ င)်လ1များစာွသည၎်ငး်ကိ*အလနွေ်ကာငး် 

ေသာရလဒမ်ျားြဖင့m်ကjိးစားခဲX့ကသည။်  က@0်*ပ်သည ်၄ရကသ်ာXကာေသာ်လညး်အစာေKLာငြ်ခငး်0Lင့ ်

ဆက0်ယွေ်သာကျနး်မာေရးအကျိjးေကျးဇ1းများကိ*က@0်*ပ်အားေပးသညဟ်*ယံ*Xကညပ်ါသည။်  

သငစ်မ်းရနေ်ရွးချယ0်ိ*ငသ်ည။် 

 

Some Question and Answers ( ေမးခွန်းအချိB ¢ +,င့အ်ေြဖများ ) 

Q.ဘယလ်ိ*အစာေKLာငမ်ျိjးKLိပါသလ ဲ။ 

A.အစာေKLာငြ်ခငး်၏အေြခခအံမျိjးအစားသံ*းမျိjးKLိသည။်အမျိjးအစားတစ်ခ*မLာအစားအစာ0Lင့ေ်သာက်

သံ*းေရအားလံ*းမLေKLာငX်က]သည့စ်*စ*ေပါငး်အစာေKLာငြ်ခငး်ြဖစ်သည။်သမ|ာကျမ်းစာတငွထ်ိ*သိ*ေ့သာအ

စာေKLာငြ်ခငး်သညသ်ံ*းရကြ်ဖစ်သည။်  သင၏်ခ0Dာကိ*ယသ်ညေ်ရမKLိဘသဲံ*းရကX်ကာသာွး0ိ*ငသ်ည။် 

   ေနာကထ်ပ်အစာေKLာငြ်ခငး်အမျိjးအစားမLာတစ်စိတတ်စ်ပိ*ငး်အစာေKLာငြ်ခငး်ြဖစ်သည၊်ဒေံယလသည ်

သ1သညေ်ပါငမ်*န ့၊် အမဲသား0Lင့စ်ပျစ်ရညက်ိ* ၂၁ ရကလ်ံ*းလံ*းေKLာင0်ိ*ငခ်ဲသ့ည ်(ဒ ံ၁၀:၃) ။အစာေKLာငြ်ခငး် 

တငွလ်1တစ် ဦး သညသ်1စားေသာအစာအမျိjးအစားကိ*ကန ့သ်တရ်နဆ်ံ*းြဖတသ်ည။် 

    အစာေKLာငြ်ခငး်၏ေနာကဆ်ံ*းအမျိjးအစားကိ* "လံ*းဝအစာေKLာငြ်ခငး်" ဟ*ေခ`ေလK့Lိdပီးေရ 

အစာေKLာငြ်ခငး်ဟ*ေခ`သည။်  နညး်ပညာကိ*မသံ*းပါကဤအချကက်ိ* "အစာေKLာငြ်ခငး်" ဟ*ေခ`သည့ ်

ေရကိ*ြမနသ်ညဟ်*ေခ`ဆိ*ြခငး်ကေKLာငK်Lား0ိ*ငသ်ည။်  စစ်မLနေ်သာ“ ေရအစာေKLာငြ်ခငး်”၌အမLနတ်ကယ ်

အဓိပgာယမ်ဟ*တေ်သာေရကိ*Xက]ေKLာငလ်မိ့်မည။်သမ|ာကျမ်းစာတငွအ်Xကာဆံ*းအyကငး်မဲအ့စာေKLာင ်

ြခငး်သညအ်ရကေ်လးဆယြ်ဖစ်သည ်(လ*ကာ ၄) ။ 

- ၁၉၅  - 



Q.Is all fasting to be private ?( အားလံ?းအစာေ4,ာငသ်ညပ်?ဂ®လကိြဖစဖိ်? ့ြဖစပ်ါတယ ်) 

A.သမ|ာကျမ်းစာတငွေ်ကာ်ပိ*ရိတဝိ်ညာ]ေရးရာရညရွ်ယခ်ျကမ်ျားအတကွေ်XကြငာထားေသာအစာေKLာ

ငြ်ခငး်များစာွKLိသည ်(၁ ရာ။ ၁၄:၂၄; ၃၁:၁၁၊ ၁၃: ၂ ရာ။ ၂၀: ၃; ဇရ ၈: ၂၁-၂၃၊ ၃၁၊ ၃၂; တမနေ်တာ် 

၁၃:၁-၃ ) 

 Q. ဘယအ်ချိန်မ,ာအစာေ4,ာငြ်ခငး်မ,ရပ်နားဘိ?ဌ့ဘယလ်ိ?သရိသလ ဲ

A. ေနာကတ်ဖနသ်ငတ်ိ*မ့တွသ်ပ်ိလမိ့်မည။်  သံ*းရကခ်န ့အ်စာေKLာငd်ပီးေနာကသ်င၏်ဆာေလာငမ်တွ ်

သပ်ိမ[သညေ်လျာန့ညး်သာွးdပီးသင၏်ခ0Dာကိ*ယအ်ပိ*အဆမီျားအားလံ*းကိ*ေလာငက်@မ်းေစ။အဆပ်ိအ

ေတာကြ်ဖစ်ေစသည့တ်ိ*ငေ်အာငမ်ြပန0်ိ*ငေ်တာပ့ါ။အေရးmကးီေသာကိ*ယတ်ငွး်အဂ³ ါများမLတစ်သZuးများ

ကိ*မီးn[ ိ eရနအ်လျငလ်ိ*ေသာအခါ၎ငး်သညြ်ပငး်ထနေ်သာငတမ်တွေ်ခါငး်ပါးမ[များ0Lင့သ်င့အ်ားအချကြ်ပလိ

မ့်မည။်  ချကခ်ျငး်အစာေKLာငသ်င့သ်ည ်

 

Q.What else might happen a fast? အစာေ4,ာငြ်ခငး်တငွအ်ြခားဘာြဖစမ်ညန်ညး်။ 

A. သင၏် detoxifying၏အစိတအ်ပိ*ငး်တစ်ခ*အေနြဖင့သ်ငသ်ညပ်*ပ်ေနေသာအသကn်[ြခငး်0Lင့ ်

ခ0Dာကိ*ယတ်ငွး်အမိန ့မ်ျားKLိြခငး်ြဖစ်0ိ*ငသ်ည။်  သင့ရဲ်လ့Zာကိ*ဖံ*းလvမ်းြဖစ်လာဖွယK်Lိသည။်  

ပထမရကမ်ျားစာွအတငွး်အားနညး်ချကြ်ဖစ်0ိ*ငသ်ည။်ထိ*အခါစမ်ွးအင0်Lင့က်ျနး်မာေရးကိ*အစားထိ*းဖွယ်

KLိသည။်  ဖျားနာြခငး်0Lင့အ်ကျိတမ်ျားသညအ်စာေKLာငြ်ခငး်အတငွး်ေပျာကက်ယွသ်ာွး0ိ*ငသ်ည။် 

 

Q.How much weight will I lose?ကိ*ယအ်ေလးချိနဘ်ယေ်လာကက်ျမလ။ဲ 

 A. လ1အများစ*သညတ်စ်ေနလ့Zငတ်စ်ေပါငခ်န ့ပိ်*နညး်သည၊် ပထမရကအ်နညး်ငယအ်တငွး်အနညး် 

ငယပိ်*နညး်dပီးအချိနX်ကာလာသည0်Lင့အ်မZေလျာန့ညး်သည။်အစာေKLာငြ်ခငး်သညက်ိ*ယအ်ေလးချိနက်ျ

ရနအ်ေကာငး်ဆံ*းနညး်လမ်းမဟ*တပ်ါ။  ပိ*မိ*ေကာငး်မနွေ်သာနညး်လမ်းမLာ Genesis အစားအစာ0Lင့ ်

ေလက့ျင့ခ်နး်ကိ*စားြခငး်ြဖစ်သည။် 

 

Q.Should thin people fast? ပါးလvာေသာလ1များအစာေKLာငသ်င့သ်ေလာ?  

A..အချိjeလ1များကအလနွပ်ါးလvာေသာအေXကာငး်ြပချကတ်စ်ခ*မLာသ1တိ*၏့ကိ*ယခ်0Dာသညသ်1တိ*စ့ား

ေသာအစာကိ*စနစ်တကျမသမ်ိးဆညး်0ိ*ငြ်ခငး်ေXကာင့ြ်ဖစ်သည။်  အစာေKLာငြ်ခငး်သည ်

သ1တိ*၏့ကိ*ယခ်0Dာကိ*သန ့K်Lငး်စငX်ကယေ်စ0ိ*ငသ်ည၊် သိ*မ့Lသာသ1တိ*သ့ညအ်စာေKLာငd်ပီးေနာက ်

- ၁၉၆  - 



စနစ်တကျလညပ်တ0်ိ*ငd်ပီးအေလးချိနခ်ျလာသည။်သသိာထငK်Lားတဲအ့စာေKLာငေ်နချိနမ်Lာသ1တိ*က့ိ*ယ်

အေလးချိနက်ျလမိ့်မယ။် " 

 

Q.အစာေKLာငြ်ခငး်ကက@0်*ပ်ကိ* ၁၀၀ ေကျာ်အသကK်Lငရ်နက်1ည0ီိ*ငပ်ါသလား။   

Can fasting help me live to over 100? 

A.အေမရိကနြ်ပညေ်ထာငစ်*၌အသက ်၃၂၀၀၀ KLိေသာအသကm်ကးီသ1များမLာလကK်Lိြဖစ်သည။်  

သမ|ာကျမ်းစာက“ ဇာတပိကတ၏ိအေသးွသညအ်ေသးွ၌တည၏်” (ဝတ ်၁၇:၁၁) ဟ*ဆိ*ထားသည။်  

အစာေKLာငြ်ခငး်သညေ်သးွကိ*သန ့K်Lငး်ေစdပီးအသကက်ိ*တိ*းတကေ်စသည။်  Rockefeller Institute 

မLေဒါကတ်ာ Alexis Carrel သညေ်နစ့]အသကK်Lငေ်နထိ*ငသ်ည့အ်ရညက်ိ*ေြပာငး်လnံဲ*မZြဖင့X်ကက ်

သား0Lလံ*းကိ* ၂၈ 0Lစ်XကာKLငသ်နေ်စခဲသ့ည။်အဆပ်ိများကိ*ဖယK်Lားdပီးအာဟာရများေထာကပံ်ေ့ပးသေရွe 

ဆလဲမ်ျားသညဆ်ကလ်ကK်Lငသ်နေ်နဆြဲဖစ်သည။်  ၀ နထ်မ်းတစ်ဦးသညအ်ရညက်ိ*ေြပာငး်လရဲန ်

ေမသ့ာွးေသာအခါမLသာXကကသ်ား0Lလံ*းေသသာွးသည။်  ေဒါကတ်ာ Carrel ေXကြငာခဲသ့ည။် 

    ဆလဲသ်ညမ်ေသ0ိ*ငေ်သာ၊ ၎ငး်သညေ်မျာပါသည့အ်ရညမ်Zသာြဖစ်ြခငး်သညယ်ိ*ယငွး်ပျကစီ်းသာွး 

ြခငး်ြဖစ်သည။်ဤအရညက်ိ*သင့ေ်တာ်ေသာအချိနအ်တိ*ငး်အတာတစ်ခ*အတငွး်သကတ်မ်းတိ*းြခငး်0Lင့အ်

စာေက@းရနလ်ိ*အပ်ေသာဆလဲအ်ာဟာရကိ*ေပးစမ်ွးြခငး်0Lင့င်ါတိ*သ့သိေလာက၊်  ။ " 

 

Q. Should I fast periodically? အခါအားေလျာ်စာွက>+်?ပ်အစာေ4,ာငသ်င့သ်ေလာ။ 

A.ဟ*တတ်ယ။်  ငါတိ*ေ့မZာ်လင့တ်ယ၊်  သ1က“ သငသ်ညအ်စာေKLာငေ်သာအခါ…” (မ ၆:၁၆-၁၈) သ1က“ 

သငအ်စာေKLာငလ်Zင”် ဟ*မေြပာခဲပ့ါ။ ထိ*ေ့Xကာင့အ်စာေKLာငြ်ခငး်0Lင့ ်ပတသ်က၍် သင့အ်ားn*ပ်ပိ*ငး် 

ဆိ*ငရ်ာ0Lင့ဝိ်ညာ]ေရးအရထပ်ိဆံ*းမLပံ*သငွး်ထားပါလမိ့်မည။်  ငါဘ့ဝ တငွအ်လနွX်သဇာေညာငး် 

ေသာဘသိကိခ်ဆံရာ Derek Prince သညတ်စ်ပတလ်Zငတ်စ်ရကအ်စာေKLာငခ်ဲသ့ည။် က@0်*ပ်ဘဝတစ် 

ေလZာကလ်ံ*းအစာေKLာငြ်ခငး်အချိနဇ်ယားများစာွကိ*mကjိးစားခဲသ့ည။်သင့က်ိ*စမ်းသပ်ရန0်Lင့သ်င့အ်တကွ်

အေကာငး်ဆံ*းအရာကိ*KLာေဖွရနအ်Xကြံပjသည။်  ပငွ့လ်ငး်dပီးေြပာငး်လယွြ်ပငလ်ယွK်Lိပါ။ သင့ခ်0Dာကိ*ယ ်

ကိ*နားေထာငd်ပီးသင့စိ်တဓ်ာတက်ိ*နားေထာငပ်ါ။ သ1တိ*0့ Lစ် ဦး က“ ငါအစာေKLာငြ်ခငး်လိ*တယ”်ဟ*ေြပာ 

သည့အ်ခါ၎ငး်ကိ*ေလးစားပါ။ ၎ငး်သညလ်*ပ်ရန ်ပိ*၍ ေကာငး်သည။်  သငဟ်ာသင့ရဲ်ေ့ကျးဇ1းကိ*လိ*ငစ်င ်

ခငွ့ြ်ပjdပီးသငဟ်ာ“အစာေKLာငြ်ခငး်အတကွအ်ချိနဇ်ယားမKLိဘ1း၊ငါခ့0Dာကိ*ယက်ဘယေ်တာမ့LအစာေKLာင ်
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ချငမ်Lာမဟ*တဘ်1းလိ*င့ါထငတ်ယ၊်  အစာေKLာငြ်ခငး် skip ။ "သငသ်ညေ်ကျးဇ1းေတာ်ေအာကမ်Lာ 

သမာဓိKLိ0Lင့အ်တ1လ*ပ်ကိ*င0်ိ*ငလ်Zင,် ဒါဟာသာွးXကဖိ* ့ ဦး စားေပးနညး်လမ်းြဖစ်0ိ*ငသ်ည။်  

 

Q. Why don't many churches teach about fasting? 

အစာေKLာငြ်ခငး်0Lင့ ်ပတသ်က၍် ချာခ့ျ်များစာွအဘယေ်Xကာင့မ်သနွသ်ငX်ကသနညး်။ 

A.အဝိဇåာေXကာင့။်  Seminaryေကျာငး်သားတစ်ေယာကသ်ညသ်1၏ဘွဲeအတကွလ်ိ*အပ် 

ေသာသ*ေတသနရလဒမ်ျားကိ*ထ*တေ်ဝခဲသ့ည။်  ချာခ့ျ်ေခါငး်ေဆာငသ်ံ*းရာေကျာ်ကိ*သ1ေမးခနွး်ထ*တ ်

ခဲသ့ည။်  ေမးခနွး်တစ်ခ*မLာ“အစာေKLာငြ်ခငး်သညသ်င၏်ခရစ်ယာနအ်သကတ်ာကိ*ဖံွe dဖိjးတိ*းတကလ်မိ့် 

မညဟ်*သငထ်ငပ်ါသလား?” ြဖစ်သည။် 

					55	replied	Yes”	
				32	replied	No”	
					83	were	uncertain.	
	
.Q.Can	children	fast?	ကေလးများအစာေKLာင0်ိ*ငပ်ါသလား။  	

A.ေသချာပါတယ။်  သ1တိ*ေ့နမေကာငး်ြဖစ်ရငသ်ဘာဝကျချငX်ကတယ။်  သ1တိ*ခ့0Dာကိ*ယက်ိ*နားေထာင	်

ေနတ*နး်အရွယေ်ရာကd်ပီးသ1mကးီXကပ်မ[ေအာကမ်Lာနာကျငမ်[မKLိဘအဲစာေKLာင0်ိ*ငပ်ါတယ။်	

	
Q.Who	should	not	fast?မညသ်1ကအစာမေKLာငသ်င့သ်နညး်။	

A.အစာေKLာငြ်ခငး်ေXကာကရံွ်eသ1၊ အလနွအ်မငး်0မ်ွးပါးသ1၊ အားနညး်သ1၊  မလ[ပ်KLားေသာေကျာကက်ပ်	

များသိ*မ့ဟ*တမ်ညသ်ည့ေ်ကျာကက်ပ်ေရာဂါမဆိ*၊  (အဆပ်ိအေတာကမ်ျားစာွသညေ်သးွစီးဆငး်မ[	

ကိ*တစ်dပိjငန်ကတ်ညး်ဝငေ်ရာက0်ိ*ငd်ပီးအသညး်0Lင့ေ်ကျာကက်ပ်ကမကိ*ငတ်ယွ0်ိ*ငပ်ါ။ ) 

ကိ*ယဝ်နေ်ဆာင0်Lင့0်ိ*တ့ိ*ကေ်နသည့အ်မျိjးသမီးများ0Lင့အ်ငဆ်1လငက်ိ*ေသာကသ်ံ*းသ1များသညအ်စာေKLာင်

ြခငး်မြပjသင့ပ်ါ။	

	
Q.What	about	rest	during	a	fast?အစာေKLာငေ်နစ]အနားယ1ချိနေ်ကာ။	

A.n*ပ်ပိ*ငး်ဆိ*ငရ်ာ၊ စိတပိ်*ငး်ဆိ*ငရ်ာ0Lင့စိ်တပိ်*ငး်ဆိ*ငရ်ာအရအနားယ1ြခငး်ကိ*တတ0်ိ*ငသ်မZmကjိးစားပါ။	
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Additional	Resources		
Fast	Your	Way	To	Health	by	Lee	Bueno.ဒစီာအ*ပ်ကက@နေ်တာ်ရဲေ့ထာကခ်ခံျကအ်များဆံ*းပါ။  

၎ငး်သညအ်လနွေ်ကာငး်မနွစ်ာွေရးသားထားေသာသငX်ကားြခငး်ြဖစ်dပီးအစာေKLာငြ်ခငး်၏n*ပ်ပိ*ငး်ဆိ*င်

ရာ0Lင့ဝိ်ညာ]ေရးရာအကျိjးေကျးဇ1းများအXကားမZတမ[KLိသည။်	

Fasting	Can	Save	Your	Life	by	Herbert	M.Shelton.	Herbert	Shelton	သညအ်စာေKLာငြ်ခငး် 

၄၀,၀၀၀ ေကျာ်အားကျနး်မာေရးအတကွရ်ညရွ်ယထ်ားသည။်  သ1၏စာအ*ပ်အခနး်mကးီ ၁၈ 

တငွအ်စာေKLာငြ်ခငး်မLတစ်ဆင့ေ်ရာဂါ ၁၈ ခ*ကိ*က*သြခငး်0Lင့ပ်တသ်ကd်ပီးအစာေKLာငြ်ခငး်0Lင့ ်

ပတသ်က၍် ေယဘ*ယျ�vနX်ကားချကမ်ျားေပးသည့အ်ပိ*ေဆာငး်အခနး်တစ်ဆယ့K်Lစ်ခနး်KLိသည။်  

အ*ပ်ေရ ၄၅၀,၀၀၀ ေကျာ်ေရာငး်ချခဲသ့ည။်	

Fasting	to	Freedom	by	Ron	Lagerquist. အစာေKLာငြ်ခငး်၏n*ပ်ပိ*ငး်ဆိ*ငရ်ာ0Lင့ဝိ်ညာ] 

ေရးရာအကျိjးေကျးဇ1းများပါ ၀ ငေ်သာအေကာငး်ဆံ*းအလ*ပ်ကိ*လ*ပ်ေသာလတတ်ေလာစာအ*ပ်။  

www.freedomyou.com	မLရKLိ0ိ*ငသ်ည။်	

God's	Chosen	Fast	by	Arthur	Wallis.			အစာေKLာငြ်ခငး်၏ဝိညာ]ေရးရာn[ေထာင့အ်ေပ`တစ် ဦး 

ကဂæ0|င့မ်ားအXကြံပjခဲသ့ည။်	

Healthy	Steps	by	Albert	Zehr.			အခနး် (၄) တငွ ်၁၄ ရကအ်1မmကးီ၏ေလးရကX်ကာအစာေKLာငြ်ခငး်0Lင့	်

ပတသ်ကေ်သာအေသးစိတK်Lငး်လငး်ချကက်ိ*အေသးစိတေ်ဖာ်ြပထားသည။်  အခနး် (၁၄)သညn်vံ e	

ေစးကိ*က*စား0ိ*ငစ်မ်ွးကိ*ေဆးွေ0းွထားသည။်  (Bentonite	သညn်vံ eရညပံ်*စံြဖစ်dပီး ၄ ငး်၏ ၁၄	

ရကအ်တငွး်သန ့K်Lငး်စငX်ကယေ်သာအစိတအ်ပိ*ငး်တစ်ခ*အြဖစ်အသံ*းြပjသည။် ) ၎ငး်ကိ* 

www.rbclife.com	တငွမ်Lာယ10ိ*ငသ်ည။်	

	
									References			
1.Bueno,	Lee,	Fast	Your	Way	to	Health	(Springdale,	PA:	Whitaker	House,	1991),	p.	94.		
2	Bueno,	p.	95.	*		
3.Bricklin,	Mark,	The	Practical	Encyclopedia	of	Natural	Healing	(Emmaus,	PA:	Rodale	Press,	
1976),	pp.	174,	175,	as	cited	by	Bueno,	p.	95.		
4.Shelton,	Herbert,	Fasting	Can	Save	Your	Life	(Tampa,	FL:	American	Natural	Hygiene	Society,	
Inc.,	1978,	1991),	p.	77ff.		
5..Tanner,	Henry,	The	Fasting	Story	II	(Mokelumne	Hill,	CA:	Health	Re-	search),	p.	47,	which	is	a	
quote	by	Dr.	Alexis	Carrel,	famous	biologist	of	the	Rockefeller	Institute,	as	cited	by	Bueno,	p.	
111.		
6.Bueno,	p.	184.	
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																																																																						၁၃															

																																Tissue	Cleansing	(	တစသ်t�းသန ့်L<ငး်ေရး)	

"အနာေရာဂါက*သမ[အXကပ်အတညး်သညသ်ဘာဝအေြခအေနများအေပ`သဘာဝက*ထံ*းများ၏ြမင့တ်

ကလ်ာမ[ေXကာင့n်*တတ်ရကတ်ံ* ့ြပနမ်[ြဖစ်သည။် ၎ငး်သညြ်ပနလ်ညန်ာလနထ်1လာေစရနရ်ညရွ်ယသ်ည၊် 

ထိ*ေ့Xကာင့၎်ငး်သညသ်ဘာဝ၏အြပjသေဘာေဆာငသ်ည့န်ယိာမ0Lင့အ်ညြီဖစ်သည။် "  (Naturopathy	

၏ကကသ်လစ်ဘာသာမL)	

"အနာေရာဂါေပျာကက်ငး်ေစသည့အ်ကျပ်အတညး်သညက်ိ*ယခ်0DာKLိသတt ဝါအားလံ*းမLစနွ ့ပ်စ်ပစTညမ်ျား	

ကိ*ဖယK်Lားdပီးြပနလ်ညထ်1ေထာငရ်နအ်*တြ်မစ်ချရနm်ကjိးစားအားထ*တm်ကjိးပမ်းမ[၏ရလဒြ်ဖစ်သည။် "	

“ အနာေပျာကေ်စေသာအကျပ်အတညး်” အတကွေ်ဖာ်ြပရန၊် dခမ်ိးေြခာကမ်[နညး်ေသာေနာကထ်ပ်	

စကားစ*မLာ“ တစ်သZuးသန ့K်Lငး်ေရး” ြဖစ်သည။်	

				အမLနက်ေတာ,့ ဒြီဖစ်ပျက၏်ြခjံငံ*n*ပ်ပံ*ြဖစ်ပါတယ။် က@0်*ပ်တိ*သ့ညအ်သကတ်ာတငွက်@0်*ပ်တိ*၏့ကိ*ယ	်

ခ0Dာကိ*အစာအာဟာရညံဖ့ျငး်ြခငး်၊ အစာအဆပ်ိသင့ြ်ခငး်၊အလနွအ်က@ံဓာတ*ပစTညး်များ0Lင့ည်စ်ညမ်း	

ပစTညး်များ၊  က@0်*ပ်တိ*၏့ေရာဂါကာကယွေ်ရးစနစ်များ (ဥပမာ - lymph	system,ဆယလ်1လာတက	်

yကမ[၊ ဖျကသ်မ်ိးြခငး်စနစ်)ကိ*တညေ်ဆာကြ်ခငး်ြဖင့မ်ဟ*တဘ်ေဲရာဂါ၏လကNဏာများကိ*တားဆးီရန	်

mကjိးစားသည။် သိ*ေ့သာ်အစားထိ*းေဆးဝါးများကိ*ဖိ0Lပ်ိသည့ေ်ဆးဝါးများကိ*အသံ*းြပjသည။်  ေရာဂါ	

လကNဏာများKLိေသာ်လညး်ခ0Dာကိ*ယတ်စ်ခ*လံ*းကိ*အားနညး်ေစdပီးေရာဂါများကိ*က@0်*ပ်တိ*၏့ကိ*ယခ်0Dာ

အတငွး်ဖံ*းကယွထ်ားပါသည။်တစ်ချိနတ်ညး်မLာပငပ်ဇီဝေဆးများသညအ်1အတငွး်KLိေကာငး်မနွေ်သာဗက်

တးီရီးယားများကိ*ဖျကဆ်းီပစ်သည။်အ1လမ်းေXကာငး်ဆိ*ငရ်ာအပငသ်ညအ်ကဆ်စ်ဖိ*ငလ်ပ်စ်မLဘတဆ်ီ

လကီိ*လကဆ်သီိ*ေ့ြပာငး်လသဲာွးေစသည။်	

										ယခ*တငွက်@0်*ပ်တိ*သ့ညမိ်မိကိ*ယက်ိ*ကျနး်မာသညဟ်*ထငေ်ကာငး်ထငX်ကလမိ့်မည၊်သိ*ေ့သာ်က@0်*ပ်	

တိ*သ့ညအ်မLနတ်ကယအ်ားနညး်ေနေသာဖျားနာသည့က်ိ*ယခ်0Dာ0Lင့အ်တ1ေလZာကလ်Lမ်းေနdပီး၎ငး်တငွအ်

တငွး်လကNဏာများကိ*0Lမ်ိနငး်သည။် အစားအစာ0Lင့က်ျနး်မာေရးနယပ်ယတ်ငွသ်တလိစ်။မေနဘေဲနထိ*င	်

ေနXကေသာအေမရိကနမ်ျားသညသ်1တိ*၏့ခ0Dာကိ*ယအ်တငွး်ဖျားနာြခငး်0Lင့အ်ဆပ်ိများြဖင့ေ်နထိ*ငလ်ျက်

KLိXကသည။်  ဤအရာများသညမ်ျိjးnိ* းဗီဇလကNဏာများ0Lင့န်ာကျငမ်[အမျိjးမျိjးကိ*ြဖစ်ေပ`ေစသည။်  

ဥပမာ၊ လ1အချိjeကအသကm်ကးီလာသည0်Lင့အ်မZသ1တိ*၏့ခ0Dာကိ*ယသ်ညဓ်ာတမ်တည့ြ်ခငး်၊ ပနး်နာရင	်

ကျပ်ေရာဂါ၊အဆစ်ေရာငန်ာ0Lင့အ်ြခားအြပjသေဘာေဆာငြ်ခငး်0Lင့ဖ်ျားနာြခငး်များပိ*မိ*ြဖစ်ေပ` 0ိ*င	်

ေXကာငး်ေတွe KLိရသည။်ဤသိ* ့ြဖစ်ရသည့အ်ေXကာငး်ရငး်တစ်ခ*မLာသ1တိ*၏့ခ0Dာကိ*ယ၏်ခ*ခအံားစနစ်များ	
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သညပ်ျကြ်ပားသာွးြခငး်သိ*မ့ဟ*တအ်ဆပ်ိများ0Lင့ပ်ျကစီ်းေနေသာဆလဲမ်ျားများ0Lင့အ်လနွအ်က@ံအားြဖင့်

၎ငး်တိ*အ့ားလံ*းကိ*ဖယK်Lားရနြ်ဖစ်သည။်  ခ*ခအံားစနစ်ကိ*ရငဆ်ိ*ငရ်နm်ကjိးစားေနသည့မ်ျက0်Lာြပင	်

ေအာကတ်ငွဖိ်0Lပ်ိေသာအရာများစာွKLိသည။်	

						သငဤ်စာအ*ပ်ထတဲငွသ်ေဘာတရားများစာွ0Lင့သ်င့ေ်လျာ်စာွကျနး်မာစာွေနထိ*ငသ်ည0်Lင့အ်မZသင	်

သညက်ျနး်မာေသာခ0Dာကိ*ယအ်သစ်တစ်ခ*ကိ*ြပနလ်ညရ်KLိမညဟ်*တစ်0Lစ်ေကျာ်XကာKLာေဖွေတွe KLိခဲသ့ည်

။(သင့ခ်0Dာကိ*ယK်Lိဆလဲအ်များစ*ကိ*တစ်0Lစ်အတငွး်အစားထိ*း0ိ*ငသ်ည။် ) သင၏်ခ0Dာကိ*ယသ်ညခ်နွ	်

အားရလာdပီးေသးွသညသ်န ့K်Lငး်လာdပီးဆလဲမ်ျားပိ*မိ*အားေကာငး်လာdပီးကိ*ယတ်ငွး်အဂ³ ါများကိ*သန ့စ်င်

သည0်Lင့အ်မZသင၏်ခ0Dာကိ*ယသ်ည၎်ငး်ကိ*ထ*တပ်စ်ရနအ်သင့K်Lိသည့အ်ဆင့သ်ိ*ေ့ရာကK်Lိသည။်  

သင၏်စနစ်အတငွး်၌ကျနK်Lိေနေသာဖိ0Lပ်ိသည့ေ်ရာဂါ (သိ*မ့ဟ*တအ်ဆပ်ိများ) ကိ*ကျနK်Lိေစခဲသ့ည။်  

သင့ခ်0Dာကိ*ယက်ဒလီံ*လ့ဝီရိယKLိတဲေ့ရွ eလျားမ[ကိ*လ*ပ်ေဆာငတ်ဲအ့ခါတစ်သZuးသန ့စ်ငမ်[ြဖစ်ေပ`လာတ

ယ။်တစ်သZuးသန ့စ်ငြ်ခငး်သညတ်စ်ရကမ်Lသံ*းရကအ်ထXိကာြမင့0်ိ*ငသ်ည။်တစ်သZuးသန ့စ်ငေ်နစ]	

အတငွး်သင့ခ်0Dာကိ*ယမ်Lထ*တလ်ိ*ကသ်ည့အ်ခါသငေ်ရာဂါလကNဏာကိ*ထပ်မံခစံားရေပမည။်	

	
		Autointoxication	ကိ?နားလညြ်ခငး်	(	Understanding	Autointoxication	)		

Autointoxicationဆိ*သညမ်Lာ၎ငး်မLထ*တလ်vတေ်သာအဆပ်ိအေတာကြ်ဖစ်ေစခ0Dာကိ*ယ၏်အချိjeေသာအ

စိတအ်ပိ*ငး်များကိ*ြဖစ်ေစအဆပ်ိြဖစ်ေစသည။်အေနာကတ်ိ*ငး်အစားအစာများသညအ်လနွအ်က@ံပnိ*တိ

နး်၊အဆ0ီLင့က်ိ*လကစ်ထေရာ0Lင့မ်လံ*ေလာကေ်သာအမZငမ်ျားပါဝငေ်သာေXကာင့အ်စားအစာသညအ်စာ

ကိ*အစာမေXက0ိ*ငေ်အာငရ်ကေ်ပါငး်များစာွXကာေစသည။်၎ငး်ြဖစ်ပျကေ်သာအခါအစားအစာများသည်

ပ*ပ်သာွးေသာေXကာင့အ်1နရံံများမLတဆင့က်@0်*ပ်တိ*၏့ကိ*ယခ်0Dာထသဲိ*စ့*ပ်ယ1dပီးက@0်*ပ်တိ*၏့စနစ်တစ်ခ*လံ*း

ကိ*အဆပ်ိသင့သ်ည။်ကျနး်မာသနစ်မ်ွးေနလZင၎်ငး်သညလ်ံ*းဝရပ်တန ့ပ်စ်ရမည။်အစားအစာကိ*အသား0Lင့်

0ိ*ထ့ကွပ်စTညး်များမLကျနး်မာေသာအဆမီျား၊သစ်သးီများ0Lင့ဟ်ငး်သးီဟငး်ရွကမ်ျားအြဖစ်သိ*ေ့ြပာငး်လဲ

သင့သ်ည။်က@0်*ပ်တိ*စ့ားသည့အ်စားအစာများ0Lင့အ်ငဇိ်*ငး်များKLိေနရမည၊်အ1သမ်ိသညဖ်ယထ်*တပ်စ်	

သည့လ်*ပ်ငနး်စ]0Lင့အ်ကဆ်စ်ဖိ*လပ်စ်သစ်ပငမ်ျားကိ*အ1ထသဲိ* ့ြပနေ်ရာကသ်ာွးသည။်  ၎ငး်သညက်ျနး်	

မာေရးကိ*တညေ်ဆာက0်ိ*ငသ်ည့အ်ေြခခအံ*တြ်မစ်ြဖစ်လာသည။်	

	
နာတာ4,ညေ်ရာဂါသိ?အ့ဆင့က်ိ?နားလညြ်ခငး်		(	Understanding	the	Step	into	Chronic	Disease	)	

နာတာKLညေ်ရာဂါကမြဖစ်ပျကပ်ါဘ1း။  ၎ငး်သည0်Lစ်ေပါငး်များစာွလ1တစ် ဦး ၏ကိ*ယခ်0Dာကိ*အလွ	ဲ

သံ*းစားြပjြခငး်0Lင့က်@0်*ပ်တိ*၏့ကိ*ယခ်0Dာ၏သဘာဝ ပေပျာကေ်ရးတံ* ့ြပနမ်[များကိ*ဖိ0Lပ်ိြခငး်များ	

	
- ၂၀၁ -	



ြပjလ*ပ်သည။်  ဥပမာ၊ အေအးမိမLစပါေစ။  အေအးမိေနချိနမ်Lာခ0Dာကိ*ယက်အဆစ်ေတ၊ွ  အကယ၍် 

က@0်*ပ်တိ*သ့ညဤ်ေရာဂါလကNဏာများကိ*မ1းယစ်ေဆးဝါးသိ*မ့ဟ*တဖိ်0Lပ်ိေသာေဆးများအသံ*းြပjြခငး်	

ြဖင့ဖံ်*းကယွထ်ားပါက၎ငး်အရာဝတ¾ jများကိ*က@0်*ပ်တိ*၏့ခ0Dာကိ*ယထ်သဲိ* ့ြပနပိ်*ေ့ပးdပီး၎ငး်တိ*သ့ည	်

အားနညး်ေသာကိ*ယအ်ဂ³ ါအစိတအ်ပိ*ငး်များအတငွး်သိ*က့ျေရာကသ်ာွးသည။်ယခ*က@0်*ပ်တိ*သ့ညန်ာတာ

KLညေ်ရာဂါတစ်ခ*သိ*ေ့ရာကK်Lိေနdပီြဖစ်သည။်	

						ေနာကဖိ်0Lပ်ိမ[လကNဏာမLာတ*ပ်ေကးွြဖစ်သည။်  ၎ငး်ကိ*ဇီဝေဆးများ0Lင့ ်penicillinတိ* ့ြဖင့က်*သပါ	

ကက@0်*ပ်တိ*သ့ညဆ်ကလ်ကဖိ်0Lပ်ိမ[ကိ*ြဖစ်ေစသည။်ထိ*အ့ြပငဤ်ဇီဝေဆးများအသံ*းြပjြခငး်သညက်@0်*ပ်

တိ*၏့အ1အတငွး်KLိေဖာ်ေရွေသာအကဆ်စ်ဖိ*လိ*ငး်အပငမ်ျားကိ*ဖျကဆ်းီြခငး်ြဖင့က်@0်*ပ်တိ*၏့ကိ*ယခ်0Dာ၏

အဆပ်ိအေတာကပ်စTညး်များဖယK်Lားပစ်0ိ*ငသ်ည။်	

							ေနာကတ်စ်ခ*ြဖစ်လာသညမ်Lာြမကပ်ငေ်ရာဂါြဖစ်သည။်  ကျေနာ်တိ*က့နာတာKLညေ်ရာဂါေအာင,် 

ေလLကားတကသ်ာွးေနXကသည။်  ယခ*ငါတိ* ့ြမကပ်ငအ်ဖျားကိ*0Lမ်ိနငး်ရန ်antihistamine	ေဆးကိ*သံ*း 

သည။်  ေနာကထ်ပ်ပနး်နာရငက်ျပ်ေရာဂါလာပါတယ။်	

	
အနာေရာဂါ¡ငမ်ိးစရာဆသီိ?ေ့ြခလ,မ်းများကိ?နားလညြ်ခငး်		

														Understanding	the	Steps	Toward	Healing	
	
အကယ၍် အထကပ်ါပ*ဂÓိjလသ်ညပ်နး်နာရငက်ျပ်ေရာဂါေပျာကက်ငး်မညဆ်ိ*ပါကသ1သည ်Hering's	

Cure	၏ဥပေဒကိ* အသံ*းြပj၍ သ1၏ေြခလLမ်းများကိ*ြပနလ်ညစ်စ်ေဆးရလမိ့်မည။်  င*ပ်လZိjးေနသည့	်

ေရာဂါလကNဏာများကိ*ထနိး်သမ်ိးထားေသာထခိိ*ကန်စ်နာေစေသာလ1ေနမ[အေလအ့ထများမLတစ်သZuး

ကိ*ယခ်0Dာကိ*ဖယထ်*တ0်ိ*ငရ်နအ်တကွတ်စ်သZuးသန ့စ်ငြ်ခငး်လိ*အပ်သည။်	

							ေကာငး်ေသာကျနး်မာေရးလ*ပ်nိ*းလ*ပ်စ]ကေလးတစ်ရကသ်ညခ်*နစ်ရကမ်L ၁၄ ရကအ်တငွး်	

တစ်KLuးသန ့စ်ငြ်ခငး်ကိ*Xကjံေတွeရ0ိ*ငသ်ည။်အရွယေ်ရာကသ်1များအတကွတ်စ်သZuးသန ့K်Lငး်ြခငး်သည်

များေသာအားြဖင့သ်ံ*းလအXကာတငွေ်ကာငး်မနွေ်သာကျနး်မာေရးလ*ပ်nိ*းလ*ပ်စ]ြဖစ်သည။်  ၎ငး်သည	်

ေယဘ*ယျအားြဖင့သ်ံ*းရကခ်န ့X်ကာြမင့d်ပီးနာကျငမ်[0Lင့အ်ဆငမ်ေြပမ[များမL စတင၍် အြပည့အ်ဝ0Lင	်

ထ*တြ်ခငး်အထေိရာကသ်ည့အ်ထပိိ*မိ*ြပငး်ထနလ်ာ0ိ*ငသ်ည။်လ1နာ၏စမ်ွးအားနမိ့်ပါကအXကပ်အတညး်

သညတ်စ်ခါတစ်ရံသိ*မ့ဟ*တထ်ိ*ထကပိ်*Xကာတတသ်ည။်	

								တစ်သZuးသန ့K်Lငး်ေရးသတေိပးြခငး်မKLိဘလဲာလမိ့်မယ။်များေသာအားြဖင့သ်ငဟ်ာအချိနX်ကာ	

ြမင့စ်ာွခစံားခဲရ့သညထ်ကပိ်*မိ*ေကာငး်မနွသ်ညဟ်*ခစံားရသည။်သင၏်ခ0Dာကိ*ယသ်ညအ်ြခားအဆပ်ိ	

	
- ၂၀၂-	



အေတာကတ်စ်သZuးများကိ*ထ*တလ်vတd်ပီး၎ငး်ကိ*အေရးပါေသာတစ်သZuးအသစ်0Lင့အ်စားထိ*းရနလ်ံ*

ေလာကသ်ည။်အေဟာငး်သညသ်1ဘ့ာသာသ1သံ*းစွဲခဲd့ပီးအသစ်ြဖစ်ေသာအသကက်ိ*ေပးသည့အ်စားအစာ

များ0Lင့က်ျနး်မာေရးတညေ်ဆာကမ်[လ*ပ်ငနး်စ]များမLတညေ်ဆာကထ်ားြခငး်သညယ်ခငေ်စာ်ကားေသာ

တစ်KLuးများထကပိ်*မိ*အားေကာငး်လာခဲသ့ည။်တစ်ေနတ့စ်ေနတ့ထီငွထ်ားေသာဓာတ*ေဗဒဆိ*ငရ်ာအစား

အစာများမLထ*တလ်*ပ်ေသာတစ်KLuးသညသ်ဘာဝကျနး်မာေရးမLထ*တလ်*ပ်သည့တ်စ်KLuးအသစ်များ0Lင့်

တိ*ကထ်*တရ်နလ်ိ*အပ်လမိ့်မည။်မညသ်ည့ေ်နရာတငွလ်vမ်းမိ*းမညဆ်ိ*သညက်ိ*KLငး်KLငး်လငး်လငး်ေတွe ြမင်

0ိ*ငသ်ည။်ထိ*ေ့Xကာင့တ်စ်သZuးသန ့စ်ငြ်ခငး်သညအ်မLနတ်ကယတ်ငွအ်သငွသ်ာနေ်ကာငး်သည့ေ်ကာငး်

ချီးတစ်ခ*ြဖစ်သည။်	

				တစ်သZuးသန ့စ်ငေ်နစ]အတငွး်သငသ်ညေ်ရာဂါ symptoms	ကိ*ြပနလ်ညေ်တွe Xကjံခစံား0ိ*ငေ်သာ	်

လညး်၊အလနွအ်ေရးmကးီသည့ြ်ခားနားချကတ်စ်ခ*မLာသငမ်Lာအ1သမ်ိအ1သမ်ိလ[ပ်KLားမ[ဆကလ်ကK်Lိေနသ

ည။်သငအ်မLနတ်ကယေ်နမေကာငး်ြဖစ်သည့အ်ခါအ1သမ်ိအ1လ[ပ်KLားမ[များသညပံ်*မLနမ်ဟ*တေ်သာြဖစ်

လာသည။်  (အကယ၍်နစ်ခစ််ကာလအတငွး်သင၏်အ1သမ်ိအ1မလ[ပ်KLားမ[သညပံ်*မLနမ်ဟ*တပ်ါကအဆပ်ိ	

အေတာကြ်ဖစ်ေစေသာစနွ ့ပ်စ်ပစTညး်များကိ*ဖယK်Lားေပးရာတငွအ်ေထာကအ်က1ြပjလမိ့်မည။် ) 

အကယ၍် ေရာဂါသညအ်ကျပ်အတညး်0Lင့တ်1သညဟ်*ခစံားရေသာ်လညး်၎ငး်သညX်ကာKLညစ်ာွ (သိ* ့) 

အြခားေရာဂါတစ်ခ*အြဖစ်သိ*မ့ေရာကK်Lိေသးပါ။	

						တစ်သZuးသန ့စ်ငေ်နစ]အတငွး်အစာစားချငစိ်တမ်KLိြခငး်ြဖစ်0ိ*ငသ်ည။်သင့ခ်0Dာကိ*ယ	်

၏သဘာဝအလိ*ဆ0Èများကိ*လိ*ကန်ာပါ။အဆိ*ပါ detoxificationအတကွက်1ညအီချိjeအပိ*ေရကိ*ေသာက	်

ပါ။စိတပိ်*ငး်ေရာn*ပ်ပိ*ငး်ပါပါအနားယ1ပါ။သင၏်ခ0Dာကိ*ယက်ိ*အားေကာငး်ေစသည့အ်ရာများ0Lင့ဖ်ျကသ်ိ

မ်းေရးအတကွအ်ေထာကအ်က1ြပjသည့အ်ရာများကိ*ဆကလ်ကလ်*ပ်ေဆာငပ်ါ။ဤအကျပ်အတညး်ကာ

လအတငွး်သင့ခ်0Dာကိ*ယ0်Lင့အ်လ*ပ်လ*ပ်ပါ။	

						ြဖစ်0ိ*ငလ်Zငတ်စ်သZuးသန ့စ်ငေ်နစ]အတငွး်ေပ`လာေသာလကNဏာများကိ*ဓာတ*ေဗဒြဖင့မ်တားပါ	

0Lင့။် antihistaminesသိ*မ့ဟ*တအ်ြခားအတ*ဖိ0Lပ်ိေသာေဆးများကိ*အသံ*းြပjြခငး်သညအ်ဆပ်ိများကိ*သင့	်

ခ0Dာကိ*ယ၏်တစ်သZuးများသိ* ့ြပနလ်ညေ်မာငး်0Lငေ်စdပီးေနာကဆ်ံ*းတငွအ်ြခားေနရာများတငွအ်ပျကသ်

ေဘာေဆာငေ်သာတံ* ့ြပနမ်[ကိ*ြဖစ်ေစသည။်  ေဒါကတ်ာ Jensenက“အကယလ်ိ*မ့ငး်ဟာအတငွး်ပိ*ငး်	

သန ့K်Lငး်တဲအ့ထခိငဗ်ျားကိ*ဖိ0Lပ်ိတာမျိjးမြပjဖိ*ခ့ငွ့ြ်ပjထားရင၊်	

									တစ်သZuးသန ့စ်ငြ်ခငး်ကိ*ဆရာ ၀ နတ်စ် ဦး သိ*မ့ဟ*တလ်1နာမLမdပီးေြမာကပ်ါ။lခ0Dာကိ*ယ၏်လ*ပ်ငနး်	

စ]များက၎ငး်ကိ*dပီးေြမာကေ်စသည။်	

	
- ၂၀၃   -	



ခ0Dာကိ*ယအ်တငွး်KLိအသဥိာဏသ်ညတ်စ်KLuးဖဲွeစညး်ပံ*ကိ*ြပနလ်ညြ်ပjြပငြ်ခငး်0Lင့အ်သစ်တဖနြ်ပနလ်ည်

ြပjြပငြ်ခငး်သညမ်လိ*လားအပ်ေသာပျကစီ်းေနေသာတစ်KLuးများကိ*ဖယK်Lားပစ်ရနသ်င့ေ်လျာ်ေသာအ	

ချိနတ်ငွK်LိေXကာငး်သKိLိdပီးတစ်သZuးသန ့K်Lငး်ေရးြပjလ*ပ်သည။်	

										တစ်ချိနက်တစ်သZuးသန ့K်Lငး်ေရးကိ*ေဖာ်ြပေသာ Dr.	Bernard	Jensen၊ D.C.	အာဟာရပညာKLင	်

၏စကားကိ*နားေထာငX်ကပါစိ*။့	

											သင၏်အေကာငး်ဆံ*းကိ*ခစံားdပီးေနာကြ်ပAနာသညမ်ျားေသာအားြဖင့ြ်ဖစ်သည။် ၎ငး်သည	်

သဘာဝတရား၏အလိ*ေတာ်ြဖစ်သည။် ဆရာဝန၊် လ1နာ၊အစားအစာမKLိေသာအစားအစာတိ*သ့ည	်

အသားကိ*မစား0ိ*ငပ်ါ။လ1နာ၏ဖဲွeစညး်ပံ*အေြခခဥံပေဒ၊အာnံ*ေXကာစနစ်0Lင့သ်ငရ်KLိထားသည့အ်ရာများအ

ရြဖစ်ပျကလ်ာေစရနေ်0Lးေ0Lးြခငး်သိ*မ့ဟ*တြ်မနဆ်နစ်ာွြဖတသ်နး်သာွးသည။်	

											အကျင့ဆ်ိ*းများကိ*စနွ ့လ်vတြ်ခငး်၊ လမ်းေXကာငး်သစ်တစ်ခ*ကိ*ယ1ြခငး်၊သင၏်ဘ၀သညသ်ဘာဝန ိ

ယာမတရားများ0Lင့အ်လ*ပ်မလ*ပ်ေသာအချိန၌်သငလ်*ပ်ခဲသ့ည့လ်*ပ်ရပ်ကိ*သန ့K်Lငး်ေစြခငး်ြဖစ်သည။်ခ0Dာ

ကိ*ယက်ထနိး်ချjပ်0ိ*ငd်ပီးဂn*စိ*က0်ိ*ငသ်ည့အ်ရအကျပ်အတညး်သညX်ကမ်းတမ်း။ ေသးငယေ်သာ၊	

Xကမ်းတမ်းစာွ၊အချိjeေသာအကျပ်အတညး်များသညေ်ခါငး်ကိ*ကြ်ခငး်၊အေရြပားအဖ*အပိန ့မ်ျားထကွ	်

ြခငး်၊ သာွးများအစနွး်ေပ`တကြ်ခငး်၊ ဝမ်းေလZာြခငး်ြဖစ်ပာွးြခငး်၊လ1ေတမွLာဒေီရာဂါလကNဏာေတ	ွ

အားလံ*းKLိေနတာကိ*က@နေ်တာ်ေတွe ခဲရ့တယ၊်ဒါေပမဲမ့ျားေသာအားြဖင့တ်1ညတီဲအ့ခိ*ကအ်တန ့မ်Lာမလာ

Xကဘ1း၊ ဒါေပမယ့ခ်0Dာကိ*ယရဲ်အ့စိတအ်ပိ*ငး်တစ်ခ*ကေနအြခားတစ်ေနရာဆကီိ*ေြပာငး်ေnve Xကတယ၊် 

ခ0Dာကိ*ယက်စမ်ွးအငက်ိ*သန ့K်Lငး်ေရး၊0Lင့ြ်ဖစ်ေကာငး်0Lစ်ေပါငး်များစာွကာလအတငွး်စ*ေဆာငး်Xကdပီ	

အကဆ်စ်။	

												လ1တိ*၏့စိတပိ်*ငး်ဆိ*ငရ်ာအေြခအေနအချိjeသည ်ဦး ေ0Lာကဧ်ရိယာများ၌အေြခချdပီးသင့ေ်တာ်	

ေသာ ဦး ေ0Lာက0်Lင့အ်ာnံ*ေXကာလ[ပ်KLားမ[များကိ* ၀ငေ်ရာကစ်ကွဖ်ကေ်စေသာအဆပ်ိအေတာကတ်စ်	

ခ*မZသာမဟ*တပ်ါ။  သင့မ်ျကလ်ံ*းများမေကာငး်လZငအ်ဆပ်ိြဖစ်ေစ0ိ*ငသ်ည။်သငမ်Xကား0ိ*ငလ်Zငသ်င့	်

ခ0Dာကိ*ယ၌်အဆပ်ိအေတာကမ်ျားလနွး်0ိ*ငသ်ည။်သင့ခ်0Dာကိ*ယK်Lိဆလဲမ်ျား0Lင့က်ိ*ယတ်ငွး်အဂ³ ါများ	

ကိ*ြပနလ်ည0်*ပျိjေစရနလ်ိ*အပ်သည။်  ေသးွဆလဲအ်ားလံ*းသညရ်က ်၃၀ တိ*ငး်အသစ်ြဖစ်သည။်  

ထိ*ေ့နာကသ်န ့K်Lငး်ေသာအေသးွသညသ်င၏်ကိ*ယခ်0DာKLိအရာအားလံ*းကိ*သန ့K်Lငး်ေရးလ*ပ်ရနသ်ာွး0ိ*င	်

သည။်သငအ်သကK်Lငေ်နထိ*ငပံ်*ကိ*ေြပာငး်လdဲပီးကျနး်မာေရးလမ်းေXကာငး်ကိ*ေရွးချယပ်ါကတစ်0Lစ်အ

တငွး်သင့ခ်0Dာကိ*ယအ်တငွး်KLိအေြခအေနများစာွသညK်Lငး်လငး်သာွးလမိ့်မည။်	
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လIပ်4,ားမIအတကွတ်စသ်�dးသန ့်4,ငး်ေရး၏ဥပမာတစခ်?	
				An	Example	of	Tissue	Cleansing	in	Action	
	
“	Fast	Your	Health	to	Health”စာအ*ပ်တငွလ်ဘီိ*0ိ*သညသ်1မ၏ထ1းြခားသည့တ်စ်သZuးသန ့စ်ငမ်[	

အေXကာငး်ေြပာြပdပီးသ1မ၏အသကက်ိ*ကယတ်ငခ်ဲသ့ည။်ဒစီာအ*ပ်တစ်ခ*ထကမ်ကသငသ်1မကိ*စာအ*ပ်ရ

ယ1သင့သ်ည။်  သ1မစာအ*ပ်၏ပထမအခနး် ၂တငွေ်ဖာ်ြပထားသည။်အတိ*ချjပ်ေြပာရလZငသ်1မ၏ထကွ	်

ဆိ*ချကသ်ညဤ်သိ* ့ြဖစ်သညသ်ာွးက*ထံ*းအချိje ြပjလ*ပ်dပီးရကအ်Xကာတငွသ်1မသညေ်ခါငး်တစ်ေလZာက်

လံ*းြပငး်ထနေ်သာနာကျငမ်[ကိ*ခစံားခဲရ့သည။်  ရကေ်ပါငး်များစာွြပငး်ထနလ်ာdပီးေနာကသ်1မသည“် 

ယာယအီဆစ်ေရာငြ်ခငး်” ဟ*ေခ`သည့“် အဆစ်အြမစ်ေရာငရ်မ်းြခငး်” KLိေXကာငး်ေြပာြပသည့ဆ်ရာ	

ဝ နသ်ိ*သ့1မသာွးခိ*ငး်သည။်၎ငး်သညခ်0Dာကိ*ယအ်တငွး်KLိေသးွလညပ်တမ်[စနစ်တစ်ခ*လံ*းကိ*အကျိjး	

သကေ်ရာကသ်ည။်  ဓာတမ်တည့မ်[များကဤအဆစ်အြမစ်ေရာငရ်မ်းေရာဂါများကိ*ြဖစ်ေပ`ေစသည။် 

သ1မေပျာကက်ငး်0ိ*ငေ်Xကာငး်0Lင့၎်ငး်ကိ*ကိ*ငတ်ယွေ်ြဖKLငး်ရနသ်ငယ်1ရမညဟ်*ေြပာခဲသ့ည။် 

ဆရာဝနက်သ1မအားကားေမာငး်ြခငး်၊ ပျံြခငး်0Lင့သ်ဆီိ*ြခငး်များကိ*ေKLာငX်က]ရနတ်ိ*ကတ်နွး်ခဲသ့ည။်	

														သ1မသညအ်ြခားဆရာဝနမ်ျားထသံိ*ဒ့ *တယိ၊ တတယိ0Lင့စ်တ*တ¾ အခငွ့အ်လမ်းသိ*သ့ာွးခဲသ့ည။် 

ထိ*သ1အေပါငး်တိ*က့ေရာဂါကိ*အတညြ်ပjခဲသ့ည။်သ1တိ*က့သ1တိ*ေ့ဆးေတကွိ*ခဏခဏမေသာကဘ်1းဆိ*ရ

ငသ်1တိ*မ့ျကစိ်ကနး်သာွးမLာပါ။သ1မသညသ်ာွးဆရာဝနထ်သံာွးသည့ခ်ရီးသညသ်1မ၏ြပသနာ0Lင့ဆ်က0် vယ်

မ[KLိ0ိ*ငလ်ားဆရာ ၀ နေ်လးေယာကလ်ံ*းကိ*ေမးြမနး်ခဲသ့ည။်  ထိ*သ1အေပါငး်တိ*က့သ1မ၏မေြပာခဲသ့ည။်  

သိ*ေ့သာ်သ1မေခါငး်ေပ`မLစကားသတံစ်ခ*က“ ဟ*တက်ဲ”့ ဟ1၍ ြဖစ်သည။်	

											သ1မသညအ်စာေKLာငြ်ခငး်သညဤ်မေပျာက0်ိ*ငေ်သာေရာဂါကိ*က*သေပး0ိ*ငမ်လားစစ်ေဆးရန	်

ဆ*တခ်ာွရာစငတ်ာတငွပ်ညာKLငဆ်နစ်ာွmကးီXကပ်ကပ်ွကရဲနအ်စာေKLာငရ်နဆ်ံ*းြဖတခ်ဲသ့ည။်သ1မ၏အချ

ကအ်လကမ်ျားတိ*းတကလ်ာသည0်Lင့အ်မZအဆကမ်ြပတန်ာကျငမ်[0Lင့အ်ဆငမ်ေြပမ[များမက*နမ်ချငး်သ1

၏ေခါငး်တငွန်ာကျငမ်[မLာပိ*မိ*ြပငး်ထနလ်ာသည။်  ဒါnိ*ကတ်ာကသ1မအစာေKLာငြ်ခငး်သည ်Aspirin	

(သိ*မ့ဟ*တ)် ေဆး�vနး်ပါေသာေဆးများြဖင့န်ာကျငမ်[ကိ*ဖိအားမေပးသင့ေ်Xကာငး်၊နာကျငမ်[အနာေရာဂါ	

dငမ်ိးစရာြဖစ်ပျကေ်Xကာငး်ြပသြခငး်, မိတေ်ဆတွစ် ဦး ြဖစ်ပါတယ။်	

									သံ*းပတအ်Xကာတငွသ်1မသညအ်စာေKLာငြ်ခငး်0Lင့န်နံကခ်ငး်ဘကေ်ဘးမLသ1မ၏ေခါငး်ကိ*ထမိိသည့	်

ေသးွခေဲနေသာမျကလ်ံ*းများ0Lင့န်ာကျငမ်[များြဖင့0် [းိထခဲသ့ည။်သ1မသညထ်တိလ်န ့တ်*နလ်[ပ်ေနdပီးသ1မ

အားဖ*နး်ြဖင့ဆ်*ေတာငး်။ 0Lစ်သမိ့်ေပးေသာသ1မ၏ခငပ်နွး်ကိ*ဖ*နး်ဆကသ်ည။်	
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ဆ*တခ်ာွေနအမ်ိ၏ဒါnိ*ကတ်ာကသ1မခစံားခဲရ့သည့န်ာကျငမ်[သညြ်ပtheနာစတငေ်ပ`ေပါကလ်ာေသာအ

ခါသ1ခစံားခဲရ့သည့န်ာကျငမ်[0Lင့တ်1သလားဟ*ေမးခဲသ့ည။်ရကသ်တt ပတမ်ျားတစ်ေလZာကြ်ပနစ်]းစား

ေတးွေခ`ရာတငွလ်သီညထ်ိ*ေနရာသညသ်1မ၏ဦးေခါငး်၌နာကျငမ်[ပထမဆံ*းေပ`ေပါကလ်ာသည့ေ်နရာ

အတအိကျြဖစ်ေXကာငး်ြပနေ်ြပာြပခဲသ့ည။်  သ1မ၏တစ်သZuးသန ့K်Lငး်ေရးနးီပါးေကျာ်ြဖစ်ခဲသ့ည။်	

						ေနာက0်Lစ်ရကအ်Xကာတငွသ်1သညသ်စ်သးီဝလမံျား0Lင့ဟ်ငး်သးီဟငး်ရွကမ်ျားအားကျနး်	

မာေသာအစားအစာေြခာကခ်*ကိ*စားdပီးအနားယ1ခဲသ့ည။်ဤအရာသညသ်1မ၏ခ0Dာကိ*ယက်ိ*ေနာကေ်နအ့

ဆံ*းတိ*ငေ်အာင၎်ငး်၏detoxifyingြဖစ်စ]ကိ*ဆကလ်ကအ်ေထာကအ်က1ြပjခဲသ့ည။်သ1မ၏မျကလ်ံ*းများ

ေမLးမLိနသ်ာွးdပီးသ1မ၏ေခါငး်ေပ`မLဖိအားေပးမ[နာကျငမ်[ေပျာကက်ယွသ်ာွးသည။်ကျနသ်ည့အ်ရာများ

အားလံ*းသညသ်1မ၏မျက0်Lာ၏ဘယဘ်ကြ်ခမ်းတငွအ်နညး်ငယလ်[ပ်လ[ပ်ရွရွခစံားမ[ြဖစ်သည။်ဒါကလ

ညး် detoxifying	လကNဏာြဖစ်ခဲသ့ည။်ြပနလ်ညဆ်*တခ်ာွရနစ်ငတ်ာမLအမ်ိသိ*က့ားေမာငး်ကာသ1မသည	်

ေရဒယီိ*ကိ*ေဒသ0tရေဟာေြပာပွဲသိ*ည့�0ိ [ငိး်။သာွးဆရာ၀နအ်ားေXကာကရံွ်eေနေသာဖ*နး်နပံါတက်ိ*KLငး်ြပ	

သည့အ်ေနြဖင့သ်1မ0Lင့ြ်ဖစ်ပျကခ်ဲရ့ာများကိ*နားလညေ်စခဲသ့ည။်	

									သာွးဆရာ ၀နက်သ1၌သာွးလ1နာ၌ပံ*မLနဖ်ျားနာြခငး်(လ၌ီKLိခဲလ့Zင)်KLိလZငသ်ာွးဆရာဝနက်ေရာဂါ	

မစတငခ်ငေ်ရာဂါက1းစကမ်[ကိ*ကာကယွရ်နဇီ်ဝေဆးကိ*ေပးသင့ေ်Xကာငး်KLငး်ြပခဲသ့ည။်ေရာဂါက1းစကခ်ံ

ရသည့သ်ာွးသညေ်ရာဂါက1းစကမ်[ကိ* ဦး ေခါငး် (သိ* ့) အြခားခ0Dာကိ*ယေ်နရာများသိ*ပ့င ်ဦး တညသ်ည။်  

ဤေရာဂါက1းစကမ်[သညအ်များအားြဖင့0် Lလံ*းသိ*တ့ိ*ကnိ်*ကေ်ရာကd်ပီးn*တတ်ရကေ်သဆံ*း0ိ*ငသ်ည။်  ဒါမL	

မဟ*တေ်ရာဂါက1းစကမ်[က ဦးေ0Lာကအ်ေခါငး်ေပါကထ်ေဲရာကd်ပီးအဒဲမီLာေရာငရ်မ်းမ[ြဖစ်ေစ0ိ*င	်

ပါတယ။်	

									အဆိ*ပါဗျာဒတိေ်တာ်ြပည့စံ်*ခဲသ့ည။်  တစ်သZuးသန ့K်Lငး်ေရးကိ*နားလညရ်နန်ားလညလ်ိ*ကသ်ည။် 

Novocainသညသ်1မ၏ခ0Dာကိ*ယမ်Lထ*တပ်ယခ်ရံသည့က်ျနအ်စိတအ်ပိ*ငး်၏အစိတအ်ပိ*ငး်တစ်ခ*ြဖစ်	

သည့ပ်ါး၏တနွ ့လ်န ့ြ်ခငး်0Lင့ထ်ံ*ေနြခငး်အထြိဖစ်သည။်	

	
တစ4်,dးသန ့်4,ငး်ေရး၏ငါက့ိ?ယပိ်?ငဥ်ပမာ	(	My	Personal	Example	of	a	Tissue	Cleansing	)	

တစ်ပတအ်XကာမLာအြပာေရာငအ်စိမ်းေရာငေ်ရည� ိ(superfood)	တစ်သZuးတစ်သZuးသန ့K်Lငး်	

ေရးလ*ပ်ခဲတ့ယ။်  Acidophilusေဆးေတာင့မ်ျားအြပငအ်စားအစာ0Lင့အ်ငဇိ်*ငး်များကိ*ယ1dပီး�vန	်

Xကားသည့အ်တိ*ငး်က@0်*ပ်အ1သမ်ိကိ*ြပငဆ်ငခ်ဲပ့ါတယ။်  ဒအီေြခခအံ*တြ်မစ်နဲအ့တ1ငါေရည�ကိိ*စခဲတ့ယ။်	

					က@0်*ပ်သညပ်ထမ ၂ ရကေ်နလ့ညခ်ငး်တငွေ်ရည�မိျား၌အပ်ိေပျာ်သာွးသည။်ငါက့ိ*ယခ်နဓ်ာငါ	

ကေပးေလK့Lိေသာ "သာွးလာရငး်" ဖိအားမLေလျာ်ေXကးေပးေနသညဆ်ိ*ပါစိ*။့	

- ၂၀၆  -	



  ငါေ့ြခေထာကေ်ပ`ကအေရြပားအကက်ွသဲာွးတယ။်  အကတ်မ်ေတေွပ`မLာအဆပ်ိေတကွိ*ထ*တလ်vတ	်

ေပးလမိ့်မယလ်ိ*က့@နေ်တာ်ေမZာ်လင့ပ်ါတယ။်  ထိ*အခါငါအဆပ်ိအေတာကK်Lိေသာ "	ငါအ့ေပါငး် 

တိ*သ့ေပါကဖွ်ားငါပစTညး်ပစTယအနးီမLာမဟ*တခ်ဲလ့ံ*းဝေသချာြဖစ်ေXကာငး်ကိ*ေသာ်လညး်0Lစ်ပတX်ကာခဲ့

သည။်ငါသညအ်dမဲတမ်းအလနွပ်ငဓ်ာတမ်တည့d်ပီးအဆပ်ိအေတာကြ်ဖစ်ေစေသာအရာများြဖစ်ခဲd့ပီး	

၎ငး်သညက်@0်*ပ်၏ေခါငး်ထပ်ိမLသညေ်ြခေထာကေ်အာကဆ်ံ*းသိ*ေ့ရာကK်Lိခဲသ့ည။်ငါေနာကဆ်ံ*းေတာထ့ွ

ကလ်ာမယ့ဖိ်0Lပ်ိအဆပ်ိအေတာကတ်စ်KLuးXကjံေနရခဲသ့ညဟ်*သသံယKLိXကသည။်အဆပ်ိKLိတဲအ့ိ*ကစ်ပ်	

ေပျာကက်ယွသ်ာွးdပီးတဲေ့နာကန်ာကျငမ်[ကငါအ့ဆစ်ေတကွိ*ြဖည့စ်ကွလ်ာတယ။်နာကျငမ်[ကငါရဲ့တ့စ်

သZuးသန ့K်Lငး်ေရးအတကွေ်နာကတ်စ်ဆင့ြ်ဖစ်တယဆ်ိ*တာကိ*သဖိိ*တ့စ်ရက၊် 0Lစ်ရကအ်ချိနယ်1ခဲတ့ယ။်  

ငါေလက့ျင့သ်ည့အ်ခါနာကျငမ်[လတွေ်ြမာကခ်ဲသ့ည။်  ဒေီလက့ျင့ခ်နး်ကက@နေ်တာ့် lymph	system	

ကိ*အားြဖည့ေ်ပးတဲအ့တကွေ်Xကာင့တ်စ်KLuးေတရဲွပ့ျကစီ်းေနတဲတ့စ်သZuးေတကွိ*သန ့K်Lငး်ေစခဲတ့ယ။်  

တစ်သZuးသန ့စ်ငြ်ခငး်၏detoxifyingစမ်ွးရညက်ိ*က@0်*ပ်နားမလညပ်ါကက@0်*ပ်၏ကိ*ယခ်0Dာကိ*မLနက်န်

ေသာေဆာကလ်*ပ်ေရးအ*တမ်ျား0Lင့တ်ပ်ဆငြ်ခငး်အားြဖင့၎်ငး်သန ့K်Lငး်စငX်ကယမ်[ကိ*အခငွ့ေ်ကာငး်ယ1ရန်

ခငွ့ြ်ပjခဲလ့Zငက်@0်*ပ်သညေ်ရည�ေိပ`တငွဘ်ယေ်တာမ့Lမေနပါ။က@0်*ပ်၏ကိ*ယခ်0Dာသညထ်*တက်*နက်ိ*အပျ

ကသ်ေဘာေဆာငေ်သာတံ* ့ြပနမ်[အြဖစ်ခစံားမိdပီးရကအ်နညး်ငယအ်တငွး်ေဆးလပ်ိြဖတ0်ိ*ငသ်ည။်  

သိ*ေ့သာ်ထိ*းထငွး်သြိမငမ်[KLိြခငး်အားြဖင့,် ငါအေပ`ကိ*ဖိ။ေြခာကန်ာရီ	၇နာရီအပ်ိdပီးတဲေ့နာက	်

က@နမ်အနားယ1ခဲတ့ယ။်ထိ*အ့ြပငက်@0်*ပ်၏ကိ*ယခ်0Dာကိ*လ[ံeေဆာ်ေပး0ိ*ငသ်ည့အ်ြခားေဆးဖကဝ်ငအ်ပင်

များမLမသံ*းဘတဲစ်ေနလ့ံ*းထ1းြခားေသာစမ်ွးအငက်ိ*ခစံားခဲရ့သည။်က@နေ်တာ့်ခ0Dာကိ*ယက်တကယလ်ိ*အပ်

တဲအ့ြပာေရာင ်- အစိမ်းေရာငေ်ရည�ထိတဲစ်ခ*ခ*ေရာကေ်နတာကိ*သေဘာကျမိတယ။်	

						Dr.	Bernard	Jensen	ကအသညး်သညက်@0်*ပ်တိ*ဂ့n*စိ*ကသ်င့သ်ည့ပ်ထမ ဦး ဆံ*းအဂ³ ါတစ်ခ*ြဖစ်	

0ိ*ငသ်ည။်၎ငး်သညအ်1သမ်ိအ1ြပငပ်KLိကိ*ယခ်0DာKLိအြခားမညသ်ည့က်ိ*ယအ်ဂ³ ါများထကအ်ဆပ်ိအေတာက်

များကိ*ဖယထ်*တေ်ပးသည၊်  အသညး် [ပါဝငသ်ည ်chlorophyll	ေသာငါတိ*အ့mကးီြမတဆ်ံ*းသန ့စ်င	်

သ1တစ် ဦး ြဖစ်။အြပာေရာငအ်စိမ်းေရာငေ်ရည�ကိလိ*nိ* ဖီး၌ြမင့မ်ားေXကာငး်ကိ*သေဘာေပါကလ်ာတယ။်	

										အြပာေရာငစိ်မ်းလနး်ေသာေရည�အိစီအစ]ကိ*လိ*ကန်ာသ1အများစ*သညအ်ကဆ်စ်ဖိ*ငလ်ပ်စ်0Lင့	်

အငဇိ်*ငး်များ အသံ*းြပj၍အ1အတငွး်၌အ*တြ်မစ်တစ်ခ*ကိ*တညေ်ဆာကd်ပီးေနာကေ်ရည�ထိည့ြ်ခငး်ြဖင့	်

တစ်KLuးသန ့K်Lငး်ေရးကိ*ေတွe Xကjံရမည။်တိ*းတကလ်ာတဲက့ျနး်မာေရးနဲတ့ကy်ကမ[ကိ*ေတွe Xကjံခစံား0ိ*ငတ်ဲ့

သ1ေတကွိ*စ]းစားရတာစိတလ်[ပ်KLားစရာေကာငး်ပါတယ။်  ငါအရမ်းအXကြံပjလိ*တယ။်	

	
- ၂၀၇ -	

	



																အစိမ်းေရာငအ်ြပာေရည�မိျားေထာင0်Lင့ခ်ျီေသာလ1များ0Lင့အ်တ1အလ*ပ်လ*ပ်ခဲသ့ည့တ်စ်0ိ*င	်

ငလံံ*းအသအိမLတြ်ပjအာဟာရပညာKLင ်Kim	Bright	Cassanoသညက်@0်*ပ်အားအXကဥံာဏအ်နညး်	

ငယေ်ပးခဲသ့ည၊် က@0်*ပ်ြဖတသ်နး်သာွးရနတ်နဖိ်*းKLိမညဟ်*က@0်*ပ်ခစံားခဲရ့သည။်  ၁) ေရည� ိ(သိ* ့) အြခား 

superfood	များသညဗီ်တာမငမ်ျားလိ*အပ်မ[ကိ*အစားမထိ*းပါ။  ၂) သငဟ်ာ superfood	ကိ*စတငသ်ံ*းစွဲ	

တဲအ့ခါ၊ အထ1းသြဖင့သ်င့မ်Lာအဓိကကျနး်မာေရးြပsomeနာေတKွLိရငြ်ဖညး်ြဖညး်သာွးပါ။  အလနွအ်က@ံ	

အလနွအ်က@ံေသာကြ်ခငး်သညတ်စ်KLuးသန ့K်Lငး်မ[ကိ*အလနွဆ်ိ*းရွားေစ0ိ*ငသ်ည၊်ေ0Lးေ0Lး0[နး်ြဖင့သ်ာွးပါ

ကပိ*မိ*ခ0ံိ*ငရ်ညK်Lိ0ိ*ငသ်ည။်  ၃) တစ်သZuးသန ့K်Lငး်ေရးသညအ်လနွြ်ပငး်ထနလ်Zငေ်နစ့]စားသံ*းေသာ 

superfood	ပမာဏ၏ထကဝ်ကက်ိ*ေလZာခ့ျdပီးပိ*mကးီေသာပမာဏသိ* ့ြဖညး်ြဖညး်ြပနသ်ာွးပါ။၄)တစ်သZuး	

သန ့စ်ငေ်နစ]သင့တ်*န ့ြ်ပနမ်[သညမ်က1းစက0်ိ*ငပ်ါ။  ၅)Detoxificationြဖစ်စ]တငွက်1ညရီနမ်ငး်ကလိ*ရငး်	

မဟ*တေ်သာေရေြခာကခ်ကွမ်LKLစ်ခကွက်ိ*ေနစ့]ေသာကေ်နသညက်ိ*ေသချာေအာငလ်*ပ်ပါ။	

	
						အ�ကေံပးလကခံ်ြခငး်	(	Receiving	Counsel	)	

						သငသ်ညတ်စ်သZuးသန ့K်Lငး်ေရးကိ*ေKLာကသ်ာွးအြဖစ်အXကေံပးချကက်ိ*လကခ်ရံKLိရနအ်ေရးmကးီ	

သညထ်ငပ်ါတယ။်  ငါတစ်သZuးသန ့K်Lငး်ေရးXကjံေတွeရေသာအခါ, ငါ ဦးေ0Lာကအ်ာnံ*ေXကာ,ငါ0Lစ်	

ခ*သိ*မ့ဟ*တသ်ံ*းရကအ်တငွး်ငါေ့ြခေထာက,် အစာအမ်ိ, ေနာကေ်ကျာ0Lင့လ်ကေ်မာငး်ေပ`အဆပ်ိ	အစက	်

အေြပာကတ်ရာြဖစ်0ိ*ငသ်ည။်ဒဟီာကငါဘယေ်လာကြ်မနြ်မနြ်ပန ့0် Lံသ့ာွး0ိ*ငတ်ယ၊် ြပသနာဘယေ်လာက	်

mကးီထာွးလာမယဆ်ိ*တာငါသတိယ၊်ဒါေXကာင့င်ါအေြဖတချိjeလိ*ချငတ်ယ။်ငါဆရာဝနက်ိ*သာွးdပီးြပသနာ

ကိ*ဟန ့တ်ားေပးမည့ေ်ဆး�vနး်အချိjeရပါသလား။  ဒါမLမဟ*တဒ်ဟီာတစ်သZuးသန ့K်Lငး်ေရးဆိ*ရင	်

ဒလီကNဏာေတကွိ*ငါတကယမ်ဖိ0Lပ်ိချငဘ်1း။  ဒလီZိje ဝLကအ်ဆပ်ိေတကွိ*ထ*တခ်ျငတ်ယက်@နေ်တာ	်

ဘာလ*ပ်ရမလ?ဲ  ငါမသဘိ1း၊ဒါေXကာင့မ်ငး်ကတစ်သZuးသန ့K်Lငး်ေရးလ*ပ်မယလ်ိ*ထ့ငရ်ငမ်ငး်တစ်ေယာက	်

ချငး်စီကိ*ငါေပးတာကိ*ငါလ*ပ်ခဲတ့ယ။်	

										ငါအXကဥံာဏK်Lာ။  ငါေရည�အိေXကာငး်ေြပာတဲသ့1ကိ*ဖ*နး်ေခ` dပီးသ1ဘာေတြွဖစ်ေနလ၊ဲ 

ငါဘာလ*ပ်ရမလဆဲိ*တာသ1KLငး်ြပ0ိ*ငသ်လားလိ*ေ့မးခဲတ့ယ။် သ1ကဒပီစTညး်ကိ*တစ်လေလာက	်

ပဲအသံ*းြပjခဲတ့ာြဖစ်လိ*သ့1မေသချာဘ1း၊ဒါေXကာင့ဒ်ပီစTညး်အေXကာငး်သ1ေြပာြပတဲက့ငမ််ကိ*က@နမ်တိ*အ့

တ1တကဖွ*နး်ေခ` ခဲတ့ယ။်သ1မသည၎်ငး်ကိ*ဆယ0်Lစ်Xကာေလလ့ာခဲd့ပီးြဖစ်သည့ရ်ာ0Lင့ခ်ျီေသာနမ1နာများ

စာွKLိခဲသ့ည။်  သ1ကက@နေ်တာ့်ကိ*ပညာKLိဆံ*းမစကားေတေွပးတယ၊်အဒဲါကငါေKL eကိ*တကဖိ်*လ့ိ*အပ်	

တဲယ့ံ*Xကညမ်[ကိ*ေပးတယ။်  တိ*ငပ်ငေ်ဆးွေ0းွသ1များစာွတငွလ်ံ*ြခjံမ[KLိသည ်(သ* ၁၁:၁၄) ။	

	
	

- ၂၀၈  -	



								သငဘ်ာေတလွ*ပ်ေနလဆဲိ*တာကိ*အေတွeအXကjံKLိတဲသ့1တစ်ေယာကက်ိ*KLာပါ။  တစ်သZuးသန ့K်Lငး်	

ေရးသညက်ျေနာ့်အြမငအ်ရတစ်ေယာကတ်ညး်ရငဆ်ိ*ငရ်နအ်လနွေ်Xကာကစ်ရာေကာငး်dပီးအ0tရာယလ်

ညး်KLိသည။်  ထိ*ေ့Xကာင့၊် မညသ်ည့အ်ရာကဲသ့ိ* ့ (သိ* ့) ပျကစီ်းြခငး်ကိ*သငမ်ြပjလ*ပ်ပါ။  ဒါကိ*Xကားခဲလ့ား  

မငး်ရဲေ့ကာငး်ကျိjးအတကွင်ါေမZာ်လင့ပ်ါတယ။်ဤအခနး်ကိ*ဖတn်[dပီးမိမိကိ*ယက်ိ*ဖျကဆ်းီသ1မညသ်1မ

ဆိ*အတကွက်@0်*ပ်တာ ၀ နမ်ယ1လိ*ပါ။  အကယ၍်သငသ်ညပ်ညာKLိလမ်းစ]အတိ*ငး်လိ*ကေ်လZာကပ်ါ	

ကသငသ်သိင့ေ်သာအြခားသ1များ၏အေတွeအXကjံKLိေသာအXကဥံာဏက်ိ*ရယ1ပါ။  က@နေ်တာ့်အတကွ ်

"သတိဲအ့ရာ"ဆိ*တာသ1တိ*မ့Lာြမင့မ်ားေသာအာဟာရ0Lင့က်*သမ[ဆိ*ငရ်ာဗဟ*သ*တ0Lင့အ်ေတွeအXကjံများKLိ

သည။်  ဒကီစိTမLာပညာKLိXကပါစိ*။့	

	
အချိB¢အ+,စခ်ျBပ်ထငဟ်ပ်	(	Some	Summary	Reflections	)	

			Dr.	Henry	Lindlahr	က "တစ်သZuးသန ့စ်ငေ်ဆးေပးတာနဲေ့ရာဂါတစ်ခ*ကိ*ငါက*သေတာမ့ယ"် 

လိ*ေ့ြပာပါတယ။်	

					ေဆးဖခငြ်ဖစ်သ1ဟစ်ပိ*ကရကတ်က်“ ငါကိ*အဖျားေပးပါ၊ ငါေရာဂါတိ*ငး်ကိ*က*သေပးမယ”်	

	
       ငါလကထ်ပ်ထမ်ိးြမားမ[0Lင့င်ါတိ*သ့ခငေ်ယn[ခရစ်0Lင့အ်တ1အစ]အdမဲပိ*မိ*နးီကပ်စာွလမ်းေလZာက	်

အတကွအ်နာေရာဂါdငမ်ိးစရာြပcrနာများြဖစ်ေပ`ေXကာငး်သသံယ။ငါတိ*က့သ1တိ*က့ိ*KLာရနသ်ငယ်1သည	်

0Lင့မ်Xကာခဏသ1တိ*က့ိ*မXကာခဏေတွe ြမငလ်မိ့်မညဟ်*ငါသသံယKLိXကသည။်များေသာအားြဖင့က်@0်*ပ်တိ* ့

သည၎်ငး်တိ*က့ိ*အမ်ိေထာငေ်ရးအားနညး်ြခငး်ထကအ်မ်ိေထာငေ်ရးအားနညး်ြခငး်အတကွသ်ိ*မ့ဟ*တ	်

က@0်*ပ်တိ*၏့ဘဝတငွအ်ြခားစနွ ့ပ်စ်ပစTညး်တစ်မျိjးကိ*ဘ*ရားသခငေ်လာငက်@မ်းေစြခငး်ထကမ်Lားယငွး်စာွ

ြပjလ*ပ်မိြခငး်အတကွက်@0်*ပ်တိ*မ့Lားယငွး်စာွဆံ*းြဖတခ်ဲX့ကသည။်ြဖစ်ေကာငး်ြဖစ်0ိ*ငင်ါ”အရာအားလံ*းအ

တကွေ်ကျးဇ1းတငပ်ါတယ။် "က@0်*ပ်၏အမ်ိေထာငေ်ရး0Lင့ ်ဝိညာ]ေရးရာလမ်းေလZာကြ်ခငး်ဆိ*ငရ်ာအချိje	

ေသာြပသနာများသညအ်မLနတ်ကယပ်င“် အနာေရာဂါများကိ*ေပျာကက်ငး်ေစြခငး်” ြဖစ်0ိ*ငသ်ည။်	

	
	
	
	
	
	
	
	
	

- ၂၀၉  -	



								တစW်0Xးသန ့်W0ငး်ေရးသငေ်ထာကက်7	(	Tissue	Cleansing	Worksheet		)	

	
						အကယ၍် သငသ်ညတ်စ်KLuးသန ့စ်ငမ်[ြပjြခငး်ကိ*ြဖစ်ေပ`ေစ0ိ*ငေ်သာကျနး်မာေရးကိ* ဦး တညသ်ည့	်

လ*ပ်ေဆာငမ်[များြပjလ*ပ်ေနပါကေအာကပ်ါေမးခနွး်ကိ*သံ*းရကတ်ခါမLတတ်မ်းတငပ်ါ။	

	
Question	:	ေမးခွန်း	- က>+်?ပ်ဘယလ်ိ?ခံစားေနရပါသလ။ဲ	

Day				ေအာကပ်ါပထမ ဦး ဆံ?းဝငခွ်င့ရ်ကစ်ွ_ဲ___________________ 

 

၁. 

 

 

၃. 

 

 

၆. 

 

 

၉. 

 

 

၁၂. 

 

 

၁၅. 

 

 

 

- ၂၁၀  - 



၁၈. 

 

 

၂၁. 

 

 

၂၄. 

 

 

၂၇. 

 

 

၃၀. 

 

 

 

            References  
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3. Jensen, Doctor-Patient Handbook, p. 9.  

4.Jensen, Bernard. Tissue Cleansing Through Bowel Management (Escon- dido, CA: 

Bernard Jensen Enterprises, 1981), p. 133.  

5* Jensen, Doctor-Patient Handbook, p. 62.  

6* Jensen, Doctor-Patient Handbook, p. 45. 9. 

 

 

- ၂၁၁  - 



 



 



 



 



 



 



 



 



 



 



 



 



 



 



 



 



 



 



 



 



 



 

Cleansing -သန ့်4,ငး်ေရး ရကစ်ွဲ	 ရကစ်ွဲ	 ရကစ်ွဲ	 ရကစ်ွဲ	

ပံ*မLနအ်စာေKLာငြ်ခငး်     

အ1မmကးီကျနး်မာေရးကိ*ထနိး်သမ်ိးပါ 	 	 	 	

အကဆ်စ်ဖိ*လိ*ဒက်ိ*ေသာကပ်ါ (သိ*မ့ဟ*တ ်အသားမစား, 

ပဋဇီိေဝဆး မပါ ေသာအရာ, သိ*မ့ဟ*တက်လိ*ရငး်) 

	 	 	 	

ေလေကာငး်ေလသန ့က်ိ*KLuြခငး် 	 	 	 	

အဆပ်ိမဟ*တေ်သာပတဝ်နး်ကျငတ်ငွေ်နထိ*ငသ်ည ်
live/work in anon-toxic environment 

	 	 	 	

 

Attitudes -သေဘာထား 

	 	 	 	

ယံ*Xကညြ်ခငး်၊ေမZာ်လင့ြ်ခငး်0Lင့ခ်ျစ်ြခငး်ေမတt ာ0Lင့အ်သကK်Lင ် 	 	 	 	

ဝမ်းေြမာကြ်ခငး်0Lင့d်ငမ်ိးသကြ်ခငး်0Lင့အ်သကK်Lင ် 	 	 	 	

ရယေ်မာdပီးဘဝကိ*ေပျာ်ေမွe 	 	 	 	

အပနး်ေြဖ & သေံယာဇ]ေ0Lာငm်ကjိးအချိနခ်စံား 	 	 	 	

စိတခ်စံားမ[ကိ*ထေိရာကစ်ာွလ*ပ်ေဆာငပ်ါ 	 	 	 	

ပငွ့ပ်ငွ့လ်ငး်လငး်0Lင့လ်ံ*းဝဆကသ်ယွပ်ါ 	 	 	 	

အနာေရာဂါdငမ်ိးစရာဘိ*ဆ့*ေတာငး်Xကေလာ ့ 	 	 	 	

မိမိကိ*ယက်ိ*ယက်ျနး်မာေရးအတကွတ်ာဝနယ်1ပါ 	 	 	 	

 

ရမ,တယ်=ပါ (အေပ¨မ, ၂၅ ခ?အနက)် 

	 	 	 	

အများဆံ8းရမBတမ်Bာ ၁၂၅ ြဖစ်သည။်အနညး်ဆံ8း ၁၁၀ အတကွရ်ညရွ်ယသ်ည။်	

၈၁ ေအာက	်ရမBတက်ယိ8ယငွး်ပျကစီ်းေနသညဟ်8ေဖာ်ြပသည။်	

ရကေ်ပါငး်သံ.းဆယစ်န်ိေခ[မ\	(	The	Thirty-Day	Challenge	)	
ငါစမ်းသပ်မWတစ်ခ8ရဘိ8အ့ားစိနေ်ခ�သည ် ရကေ်ပါငး်သံ8းဆယလ်ံ8းလံ8းေအာကပ်ါကျနး်မာေရးစညး်ကမ်းများ	

ကိ8ေလက့ျင့\်ပီးသငမ်ညသ်ိ8ခ့စံားရသညက်ိ8)ကည့ပ်ါ။မငး်ဟာမငး်ကိ8ပိ8\ပီးေကာငး်မနွစ်ာွခစံားAိ8ငမ်ယလ်ိ8ယ့ံ8)ကညတ်

ယ၊် မငး်ရဲန့ဂိ8ေနထိ8ငမ်Wပံ8စံေဟာငး်ကိ8ြပနလ်Bည့မ်သာွးAိ8ငဘ်gး။  သငသ်ည ်Plan	A	တစ်ခ8တညး်တငွပ်ါဝငငA်ိ8ငသ်ည၊် 

သိ8မ့ဟ8တသ်ငအ်စီအစ7 B	ABင့ ်/ သိ8 ့ C.	ထည့A်ိ8ငသ်ည။်	

                                                        ၂၃၃	



                                                    	
   

အစအီစy	A: လGတိ#ငး်အတကွအ်ေြခခံ	ရကေ်ပါငး် ၃၀ စန်ိေခHမK	
Plan A:Basic 30-day challenge for everyone 
	
၁။ ကမ�ာ ဦး အစာမBအစားအစာအနညး်ဆံ8း ၈၀% ကိ8စားပါ။	

၂။ တစ်ပါတေ်လးရက ်တစ်ရကလ်�ငအ်နညး်ဆံ8းမိနစ် ၂၀ ေလက့ျင့ခ်နး်လ8ပ်ပါ။  	

၃။ တစ်ေနလ့�ငေ်ရေြခာကခ်ကွမ်BSBစ်ခကွေ်သာကသ်ံ8းပါ။  	

၄။ လgတိ8ငး်အတကွအ်ရာအားလံ8းကိ8ခငွ့လ်တ̂ပ်ါ။ သgတိ8အ့ေပ�မBာဘ8ရားသခငေ်ကာငး်ချီးေပးပါေစ။  

လကတ်ငြ်ခငး်ကိ8 သံ8း၍ အနာေရာဂါေပျာကက်ငး်ေစရနဆ်8ေတာငး်ပါ။  

၅။အစာေြခရာတငွအ်ေထာကအ်ကgြဖစ်ေစရနခ်ျကြ်ပ.တထ်ားေသာအစားအစာတိ8ငး်ABင့အ်တgအငဇိ်8ငး်များ	

ကိ8စားပါ။	

၆။ အပ်ိရာမBAိ8:ထကွေ်သာအခါ acidophilus	ကိ8သင့အ်gထသဲိ8သ့င့ေ်လျာ်ေသာအgများြပနလ်ညေ်ကာငး်ရနစ်ားသံ8:ပါ။	

၇။ စမ်ွးအငအ်လနွန်ညး်ပါး\ပီးအလနွြ်ပငး်ထနေ်သာအစာအာဟာရSBိေသာေ)ကာင့သ်င၏် system	

ကိ8စတငရ်နလ်ိ8အပ်ပါကခ�ိ8မီယမ်ABင့ေ်ဆးဖကဝ်ငအ်ပငအ်ချိ.Jကိ8စားပါ။	
	

အစအီစy B: အပိ#ေဆာငး်ြဖည့စ်ကွ(် Plan B:Additional supplements ) 

၈။ သင့ရဲ်ဆ့လဲမ်ျားအလယွတ်ကgသမ်ိးသငွး်Aိ8ငသ်ည့အ်ရာအားလံ8းABင့အ်တgသဘာ၀ 

ဓာတေ်ပါငး်စံ8ABင့ေ်ပါငး်စပ်ထားေသာကယလ်ဆ်ယီမ်ြဖည့စ်ကွေ်ဆးကိ8စားပါ။	

၉။ သဘာဝ antioxidant	ဓါတတ်ိ8းေဆးကိ8ေသာကပ်ါ။  	

၁၀။ Organic များေနစ့7အစားအစာအချိ.Jကိ8စားပါ။  	

၁၁။. ေသးွစီးဆငး်မWအတကွ ်DHEA	အဆင့တ်ိ8းြမ�င့ဖိ်8ေ့SB Jေြပးပါ။	

၁၂။ အgမ�ကးီ၏ ၁၄ ရက)်ကာအgမ�ကးီသန ့S်Bငး်ေရးအစီအစ7ကိ8ယgပါ၊ ၄ ငး်၏အလယတ်ငွ ်၄ ရကအ်စာေSBာငပ်ါ။  

13. အကယ၍်သင၏်ကိ8ယခ်အံားစနစ်သညအ်ားနညး်ေနသညဟ်8သငယ်gဆပါကေနတ့ိ8ငး်SBားေစာငး်လက	်

ပတသ်ိ8မ့ဟ8တေ်ဆးေတာင့က်ဲသ့ိ8ေ့သာကိ8ယခ်အံားေကာငး်မနွသ်ည့ြ်ဖည့စ်ကွေ်ဆးကိ8ေနစ့7ေသာကပ်ါ။	
		

အစအီစy C	:	သန ့်L<ငး်ေသာေလ;<င့သ်န ့်စငေ်သာေရ	

၁၄။သန ့K်Lငး်ေသာေလ0Lင့ေ်ရကိ*KLာေဖွသ1များအတကွသ်င၏်အမ်ိတငွအ်ရညအ်ေသးွြမင့ေ်သာေလ0Lင့်

ေရသန ့စ်ကမ်ျားတပ်ဆငထ်ားပါ။	
	
	
	
၂၃၄	



	
 

 

 

  	
	

	
 

 

                                                         

 

 

 

                          Appendix are not translated  
 

 

 



    



 

 

 
	
	
	
	
 

 

 

 

 

 

	


