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၂။ "ျဖည့္စြက္စာကို ယံုၾကည္သူမ်ား (closed group)" 

၃။ "ျဖည့္စြက္စာကို ယံုၾကည္သူမ်ား (public group)" 

Page တခ ု႐ွိပါတယ ္

၄။ "ျဖည့္စြက္စာကို ယံုၾကည္သူမ်ား Page" 

ရည္ရြယ္ခ်က္မ်ား 

၁။ ျဖည့္စြက္စာမ်ားကို လြယ္ကူစြာ ဝယ္ယူႏိုင္ရန္ 

၂။ က်န္းမာေရး ဗဟုသုတမ်ား ရ႐ွိရန္ ေဆြးေႏြးရန ္ျပန္႔ပြားရန ္

၃။ က်န္းမာေရး အကူအည ီေပးလိုသူ ရလိုသူမ်ား လြယက္ူ အဆင္ေျပေစရန ္

စည္းကမ္းခ်က္မ်ား 

ဝယ္ ေရာင္း လႉ နဲ႔ ပါတ္သက္တာေတြကို (၁) မွာ တင္ပါ၊ တေန႔လ်ွင္ ေၾကာ္ညာ post တခ ုအခမဲ့ 

တင္ခြင့္ ျပဳပါတယ္၊ post ထိပ္မွာ ရက္စြ ဲအႀကိမ္ ေရးရပါမယ ္

က်န္းမာေရး ဗဟသုုတေတြကုိ ဂ႐ ု၃ ခလုံုးမွာ ႀကိဳက္သေလာက္ တငလ္ို႔ ရပါတယ ္

ဘယ္ဂ႐ုမွာမွ တင္ခြင္ ့မ႐ွိတာက 

တရားပြဲေတြ 

ႏိုင္ငံေရးေတြ 

MLM ကုမၸဏီက ျဖည့္စြက္စာေတြ 

က်န္းမာေရး ဗဟသုုတနဲ႔ မပါတ္သက္တာေတြပါ 

 --------------------------------------------------------------------------------------------- 

၂. က်နး္မာ ႏုပ်ိဳ  သန္စြမး္လိလု်ွင္  

 -  က်ေနာ္ က်န္းမာလိလု်ွင ္

ေလာေလာဆယ္ ဘာေရာဂါမ ွေထြေထြထူးထူး မ႐ွိပါဘူး ႀကိဳတင္ ကာကြယ္တ့ဲအေနနဲ႔ ဘာေတြ 

လုပထ္ားမလ ဲဆိုရင ္

၁။ အခ်ိဳမႈန္႔ ေ႐ွာင္မယ ္ႏြားႏုိ႔ သၾကား အခ်ိဳရည ္ေခါက္ဆြဲေျခာက ္တာ႐ွည္ခ ံအစားအစာ ေလ်ာ့စားမယ္ 

၂။ ျဖဴေဖြးေနတဲ ့ဆားအစား rock salt (or) ဆားၾကမ္း သံုးမယ ္
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၃။ မနက္ေစာေစာ ၁၅ မိနစ္ ေနပူစာ လွံုမယ ္

၄။ ေန႔စဥ ္မိနစ္ ၃၀ ခန္႔ ေလ့က်င့္ခန္းလုပ္မယ ္

၅။ အရြက္စိမ္းႀကတိ္ရည ္အ႐ိုးျပဳတ္ရည ္ပန္းသီး႐ွာလကာရည ္ဆႏြင္း ေသာက္မယ ္

ဒါေတြလ ဲေသာက္မယ ္

၁။ Vitamin d3 5000 iu နဲ႔ K2 100mcg 

၂။ probiotic 20 billion 

၃။ cod liver oil 5ml 

၄။ magnesium malate (or) citrate 400 mg  

၅။ super selenium complex 200 mcg  

၆။ zinc 50 mg  

၇။ Coq10 100mg 

၈။ NAC 600mg  

၉။ Complete B Complex 

၁၀။ DHEA 25mg 

၁၁။ Ultra Natural Prostate 

၁၂။ သိုင္းရိြဳက္ေဟာ္မုန္း နည္းတဲ ့လကၡဏာ ႐ွိပါက metabolic advantage ၂ လံုးမ ွ၆ လံုးအထ ိခ်င့္ခ်ိန္ 

ေသာက္မယ ္

- က်ေနာ္ ႏုပ်ိဳ  သန္စြမ္း လုိလ်ွင္ 

အသက္ ၄၀ ေက်ာ္ရင္ ဗီတာမင္ေတြ သတၱဳဓာတ္ေတြ ေဟာ္မုန္းေတြ ေလ်ာ့က်လာၿပီး ႏုပ်ိဳ 

သန္စြမ္းမႈေတြ တျဖည္းျဖည္း ေလ်ာ့က်လာၾကတယ ္

ဆီးခ်ိဳ ႏွလံုး ေသြးတိုးေဆး ေသာက္ေနသူေတြ ကိလုက္စေထာ က်ေဆး ေသာက္ေနသူေတြဆိ ု

ေဆးေတြရဲ႕ side effect ေၾကာင့္ ဓာတ္ေတြ ပိုခ်ိဳ႕ယြင္းၿပီး အသက္ငယ္ငယ္နဲ႔ အိုမင္းမစြမ္း 

ျဖစ္ေနတတ္ၾကပါတယ ္

အဆီစားလို႔ ႏွလံုးေသြးေၾကာပတိ္တယ ္ဆိုၿပီး အဆီေတြ ေ႐ွာင္ အဆီက်ေဆးေတြ စားေနသူေတြက 

အဆကီ်ရံုမက ဦးေႏွာက္နဲ႔ အာရံုေၾကာေတြပါ အားနည္းလာၿပီး ျမန္ျမန ္အိုလာပါတယ ္

ဦးေႏွာက္နဲ႔ အာရံုေၾကာေတြ အား႐ွိဖို႔ ႏုပ်ိဳဖို႔ အဆီကို ပိုစားၿပီး ေသြးေၾကာမပိတ္ဖို႔ အသဲအဆီ မဖံုးဖို႔ 

အခ်ိဳနဲ႔ သၾကား ေ႐ွာင္ပါမယ ္

DHEA ေဟာ္မုန္း သိုင္းရိြဳက္ေဟာ္မုန္းေတြ ေလ်ာ့နည္းေနရင္လဲ က်ားေဟာ္မုန္း မေဟာ္မုန္းေတြပါ 

လိုက္နည္းလာၿပီး ျမန္ျမန္ အိုမင္းမစြမ္း ျဖစ္တတ္ပါတယ ္

သိုင္းရိြဳက္ေဟာ္မုန္း နည္းေနလား hypo လကၡဏာ ၂၃ ခ်က္ၾကည့္ၿပီး လိုအပရ္င္ Metabolic 

Advantage (or) Thyroid Glandular ေသာက္ပါမယ ္
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အစားအေသာက ္ဆင္ျခင္၊ ေလ့က်င့္ခန္းလပု္၊ ျဖည့္စြက္စာေတြ စားရင္ မစားသူေတြထက္ အမ်ားႀကီး 

ႏုပ်ိဳ သန္စြမ္းေနတာကို ေတြ႔ရမွာပါ 

အခ်ိဳမႈန္႔၊ အခ်ိဳရည္၊ သၾကား၊ တာ႐ွည္ခံအစာ၊ ေ႐ွာင္မယ္ 

ေလ့က်င့္ခန္း မွန္မွန္ လုပ္မယ ္

ဒါေတြ ေသာက္ပါမယ ္

၁။ ဗီတာမင ္သတၱဳဓာတ္ အမ်ားႀကီးပါတဲ့ ပန္းသီး႐ွာလကာရည္၊ အ႐ိုးျပဳတ္ရည ္အရြက္စိမ္းႀကိတ္ရည ္

ေသာက္မယ ္

၂။ D3 5000iu+K2 100mcg 

၃။ Probiotic 20 billion 

၄။ Magnesium malate or citrate 400mg 

၅။ Zinc 30mg 

၆။ Cod Liver Oil or fish oil နဲ႔ ဆႏြင္း 

၇။ DHEA 25mg 

၈။ Coq10 100mg 

၉။ Complete B Complex 

၁၀။ Unique E 400mg 

၁၁။ Vitamin C (non acid) 500mg 

 -------------------------------------------------------------------------------------------------- 

- က်ေနာက့ိ ုေဆး ၃ မ်ိဳးပ ဲၫႊန္းခိုငး္လ်ငွ ္

ဆရာကန္ေတာ့ပြဲေန႔မွာ ေျပာမနာ ဆိုမနာ ငယသ္ူငယ္ခ်င္းေတြ ျပန္ဆံုေတြ႔ၾကေတာ့ စကားလက္ဆံ ု

ေျပာမကုန္ ျဖစ္ၾကတာေပါ ့

က်န္းမာေရးအေၾကာင္း ေရာက္လာေတာ့ ကိယု္က ဆရာေပါ့ အဒဲီအခ်ိန္မွာ သူငယ္ခ်င္းတေယာက္က ငါ 

ဟိုဟာ အားမ႐ွိဘူး ျဖစ္ေနတယက္ြြာ ဘာေသာက္ရမလဲ ေမးပါေလေရာ 

႐ုတ္တရက ္ဘာေျဖရမွန္း မသ ိျဖစ္သြားေပမယ္ ့ခပ္တည္တည္နဲ႔ သူငယ္ခ်င္းေရ လိုအပ္တဲ့ ဓာတ္ေတြ 

ျဖည့္ေပးလိုက္ရင ္ခနၶာကိုယ္က သူ႔အလိုလိ ုျပဳျပင္ေပးသြားတယ္ကြ လို႔ ေျပာၿပီး ကိုယ္ေသာက္ေနၾက 

supplement ၁၀ မ်ိဳးေလာက ္ရြတ္ျပလိုကတ္ယ ္

အဲေလာက ္အမ်ားႀကီး မေသာက္ႏိုင္ဘူး အေရးႀကီးဆံုး ၃ မ်ိဳးပ ဲေျပာပါ တဲ့၊ 

အဲဒါနဲ႔  

မနက္ေစာေစာ ထမငး္မစားခင္ Metabolic Advantage ၂ လံုး ေသာက ္

မနက္စာ စားၿပီး D and K 5000iu တလံုးနဲ႔ DHEA 25mg တလံုး ေသာက္ လို႔ ၫႊန္းၿပီး ေဆးပါ 

တခါတည္း ေရာင္းေပးလိကု္တယ ္
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တပတ္ေလာက္ေနေတာ့ ဖံုးဝင္လာတယ္ သူငယ္ခ်င္း မင္းေဆး စြမ္းတယ္ကြ ေက်းဇူးပ ဲတဲ ့

 -------------------------------------------------------------------------------------------------- 

- က်ေနာ္ Medical Check up လပုလ္်ွင ္(၂) 

ပံုမွန္ စစ္ေနၾကေတြ အျပင ္

ကိုယ့္မွာ D3 Level ဘယ္ေလာက္႐ွလိဲ သိရေအာင္ 

1. 25 hydroxy D (or) Vitamin D (25 O.H) စစ္ပါမယ္ (၃ေသာင္းခန္႔ က်ပါမယ)္ 

Thyroid အေျခအေန သိရေအာင ္

1. Free T3 

2. Free T4 

3. TSH စစ္ပါမယ ္(၅ေသာင္းခန္႔) 

Autoimmune သိရေအာင ္Thyroid antibodies (၃ မ်ိဳး) 

1. Anti TPO 

2. Anti TSHR 

3. Thyroglobulin antibodies စစ္ပါမယ္ (၅ေသာင္းခန္႔) 

-------------------------------------------------------------------------------------------------- 

၃. ကငဆ္ာ သိငု္းရိြဳက္ 

- က်ေနာ္ ကငဆ္ာ ျဖစလ္်င ္(၂) 

D3 50000iu ကို ၃၅ ရက္ထ ိစိတ္ခ်စြာ ေသာက္ႏိုင္တယ္ဆိုတာ 

ကငဆ္ာေဝဒနာ႐ွင္ေတြ ႂကြက္သားေတြ အားနည္းၿပီး အားျပတ္ေနရင္ MAP (Amino Acid) 

Supplement က အလြန ္ေကာင္းတယ္ဆိတုာ 

Betaine hcl Pepsin က ပန္းသီး႐ွာလကာရည္ထက္ ပိုေကာင္းတယ္ဆိတုာ အခုမ ွသိရလို႔ အရင္ post 

ကိ ုနဲနဲ ျဖည့္ၿပီး ေရးတာပါ 

က်ေနာ ္ကင္ဆာ ျဖစ္လ်င ္(၂) 

USA က စိတ္ပညာ ပါေမာကၡႀကီး Ben Williams က အဆိုးဆံုး ဥေႏွာက္ကင္ဆာ glioblastoma 

multiforme ျဖစ္ေတာ ့ဆရာဝန္က ကီမိုသြင္း ဓာတ္ကင္ရင္ အလြနဆ္ံုး တႏွစ္ပ ဲေနရမယ္လို႔ 

ေျပာပါတယ ္
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သူက တႏွစ္ပ ဲေနရမယ္ဆိုေတာ့ မထူးေတာ့ဘူး ကီမိုသြင္း ဓာတ္ကင္လဲ လုပ္မယ ္သဘာဝေဆး 

ဗီတာမင ္ျဖည့္စြက္စာေတြကိုလဲ အစြမ္းကုန္ ေသာက္မယ္လို႔ ဆံုးျဖတ္လိကု္တယ္၊ 

သူ႔ရဲ႕ ကင္ဆာ ဆရာဝန္ neuro oncologist က သေဘာမတေူတာ့ သေဘာတူတဲ့ ဆရာဝန္နဲ႔ 

ေျပာင္းကုတယ ္

ကငဆ္ာျဖစ္တာ ၁၉၉၅ ခႏုွစ္ကပါ လံုးဝေပ်ာက္ၿပီး အခုထိ အသက္႐ွငေ္နပါတယ္ စိတ္ဝင္စားရင္ 

သူေရးတဲ ့Surviving Terminal Cancer by Ben Williams စာအုပ္ကို ဖတ္ၾကည့္ပါ 

ကငဆ္ာ အဆင့္ ၄ ျဖစ္သူကို အရြက္စိမ္းႀကိတ္ရည ္တေန႔ကို ၁၃ ခြက္ တိုက္တာ ျပန္ေကာင္းသြားတဲ ့

research လဲ ႐ွိပါတယ ္

အဲဒါေၾကာင့္ က်ေနာ ္ကင္ဆာျဖစ္လ်ွင ္

ျဖတသ္င့္ရင္ ျဖတ္မယ ္ကင္သင့္ရင ္ကင္မယ ္ကီမိ ုသြင္းသင့္ရင္ သြင္းပါမယ ္

ၿပီးရင္ ဒါေတြ လုပ္ပါမယ ္

ေ႐ွာင္မွာက 

၁။ ကဆီဓာတ္ ျဖစ္တဲ ့starches, carbohydrates, (ေျပာင္းဖူး အာလူး ဆန္ ဂ်ံဳ ေကာက္ညႇင္း)၊ သၾကား 

အခ်ိဳမႈန္႔ အခ်ိဳရည္  

၂။ ႏြားႏို႔ ice cream, cookies, cakes , all kinds of energy drinks  

၃။ အခ်ိဳသီးမ်ား သရက္သးီ၊ နာနတ္သီး၊ ဖရသဲီး (သၾကားဓာတ ္အလြန္မ်ားလိုု႔)၊  

၄။ တရုုပ္ငံျပာရည္၊ ဗမာငံျပာရည္၊ ငါးပိ စိမ္းစား၊oyster sauce, mushroom sauce, sauce မ်ိဳးစံု ု

(သၾကားဓာတ ္အခ်ိဳမႈန္႔ဓာတ္ေတြ ပါလို႔) 

စားမွာက 

(အဆီနဲ႔ အရြက္ မ်ားမ်ား အသား နည္းနည္း စားမယ္ ၄း၁ခန္႔) 

အဆ ီ

သၾကား မထည့္ထားတဲ့ ေထာပတ္ (Margarine မဟုုတ္ပါ) ၾကကဥ္၊ ေထာပတ္သီး သံလြင္ဆီ၊ 

သံလြင္သီး၊ အုန္းဆီ၊ အုန္းသီး၊ ဝက္ဆီ ၊ ေထာပတ္၊ Ghee ၊ Omega3 ဆီ၊ ငါးျမင္း၊ Salmon, 

ဒိန္ခဲ၊ဒိန္ခ်ဥ္ (သၾကားရည္၊ ထန္းလ်က္ရည ္မပါ) 

ဟင္းသီးဟင္းရြက ္မ်ား  

ကညႊတ္၊ပန္းေဂၚဖီစိမး္၊ပန္းေဂၚဖီ အထုုပ ္ေသးေသးေလးမ်ား (Brussels 

sprouts)၊ေဂၚဖီထုုတ္၊ေဂၚဖီပန္း၊တရုုပ္နံနံ၊သခြားသီး၊အစိမ္းရြက္မ်ား ( ကိုုက္လန္၊ မုုန္ညင္း စသည္ 

ျဖင့္)၊မွိဳ၊ကဇြန္းရြက္ (spinach)၊Zucchini (ဘူးသီး အမ်ိဳးအႏြယ္ )၊ squash၊ၾကက္သြန္နီ၊ၾကက္သြန္ျဖဴ၊၊ 

ငရုုပ္ပြအခ်ိဳ၊၊ 
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အသီး 

strawberries, blueberries,Almond, Brazil nuts , pecans , Macadamia nuts , Walnuts, Flax 

seeds. 

အသား 

အမဲသား၊ ဆတိ္သား၊ သုိးသား၊ ၀က္သား၊ ၾကက္သား၊ ငါး၊ ၾကက္ဥ 

ေသာက္မွာက 

လဘက္ရည္ၾကမ္း ၊ ေကာ္ဖီၾကမ္း ၊ club soda ၊ အုုန္းစိမး္ေရ 

တစ္ေန႔တာအတြက ္

Breakfast  

ၾကက္ဥ ၂လံုုးကိုု ေထာပတ္နဲ႔ ေၾကာ္စားမယ ္

အေပၚက ဟင္းရြက္ထဲက ၾကိဳက္ရာကိုု ျပဳတ္စားမယ ္

Bacon စားမယ္ ေထာပတသ္ီး တစ္ျခမ္းစားမယ ္

Lunch  

Salad နွင့္ ေထာပတ္သီး ၊ၾကက္သား၊ ငါး ၊စားမယ ္

Dinner  

ငါး၊ ၾကက္သား နဲ႔ ဟင္းရြက ္တစ္ခုုခု ုျပဳတ္ or steam ၊ေထာပတ္ ၊ သလံြင္ဆနီဲ႔ စားမယ ္

ဒါေတြလုပ္မယ ္

၁။ ေခြၽးထြက္ေအာင္ ေန႔စဥ ္မိနစ္ ၃၀ ခန္႔ ေလ့က်င့္ခန္းလုပ္ (သို႔) လမ္းသြကသ္ြကေ္လ်ာက္မယ ္

၂။ ေနပူစာလွံုမယ္၊ ေျမဓာတ္ယူမယ ္

၃။ အိပ္ေရး ဝေအာင္ အိပ္မယ ္စိတ္ဖိဆီးမွဳ နည္းနိုုင္သမွ် နည္းေအာင ္ေနမယ ္

ေန႔စဥ္ ေသာက္မွာက 

၁။ အရြက္စိမ္းႀကတိ္ရည ္တေန႔ကိ ုဆယ္ခြက္ေက်ာ္ ၄ လီတာခန္႔ ေသာက္မယ ္(ေဂၚဖီပန္းျဖဴ 

ေဂၚဖီထုပ္ျဖဴ ေဂၚဖီပန္းစိမ္း ေဂၚဖီထုပ္ခရမ္း ေဂၚဖီထပု္ အေသးေလး သေဘာၤရြက္ နံနံပင္ အဓိက 

ထည့္ႀကိတ္မယ)္ 

၂။ အ႐ိုးျပဳတ္ရည ္

၃။ apple cider vinegar ဇြန္းေသး တဇြန္း ေရ တဖန္ခြက္နဲ႔ ေရာၿပီး ထမင္းမစားခင ္၂ ႀကိမ ္

ဒီျဖည့္စြက္စာေတြ ေသာကမ္ယ ္

၁။ Vitamin D3 50000iu+K2 200mcg တလ ေသာက္ၿပီး 10000iu+K2 100mcg ဆက္ေသာက္မယ ္

၂။ Zinc 50mg 

၃။ Selenium 200mcg 

၄။ Probiotics 40 billlion 
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၅။ Magnesium malate or citrate 500mg  

၆။ N Acetyl L Cysteine 500-1000 mg 

၇။ Complete B Complex [B1 (Thiamine),B2,B3 (Niacin), B6 (P5P), Folate] ၂လံုး 

၈။ Vitamin C (non-acid) 1000mg  

၉။ Acetyl L Carnitine 1000mg 

၁၀။ Iodoral တရက္ျခား 

၁၁။ R lipoid acid 100mg twice a day  

၁၂။ CoQ10 200mg twice a day 

၁၃။ D Ribose Powder 1 teaspoon in water three times a day 

၁၄။ B12 2500 microgram 

၁၅။ cod liver oil နဲ႔ နႏြင္း 

၁၆။ Ox bile 500mg 

၁၇။ Digestive enzyme 

၁၈။ Master Amino Acid Pattern (MAP) or Perfect Amino 

၁၉။ Milk Thistle 500-1000mg 

၂၀။ Betaine HCL pepsin 

၂၁။ သိုင္းရိြဳက္ေဟာ္မုန္း နည္းတဲ ့လကၡဏာ ႐ွိပါက metabolic advantage ၂ လံုးမ ွ၆ လံုးအထ ိခ်င့္ခ်ိန္ 

ေသာက္မယ ္

- က်ေနာ္ ကငဆ္ာ မျဖစေ္အာင္ ကာကြယ္လုိလ်ွင္ 

တခ်ိဳ႕က ကငဆ္ာ မျဖစ္ေအာင ္ကာကြယ္လို႔ မရဘူးလို႔ ထင္ၾကပါတယ ္ကိုယ့္ဆီမွာ ဘယ္အခ်ိန္ 

ကငဆ္ာ ျဖစ္လာမလဲဆိုတဲ ့စိုးရိမ္စိတ္နဲ႔ ၆ လ တခါ တႏွစ္တခါ ေဆးစစ္ၾကည့္ေနၾကပါတယ ္

ကိယု့္မွာ ကင္ဆာ ျဖစ္ေနမွန္း ေစာေစာသတိာ ေကာင္းပါတယ္ ဒါေပမယ္ ့မျဖစ္ေအာင္ 

ကာကြယ္ထားတာက ပိုေကာင္းပါတယ ္ကာကြယ္ဖို႔အတြက ္ဘယ္အခ်က္ေတြက ကငဆ္ာ 

ျဖစ္ေစတာလ ဲသိထားရပါမယ ္

၁။ ခနၶာကိုယ္အတြင္းမွာ ေရာင္ရမ္းေနရင္ ကင္ဆာ ျဖစ္ႏိုင္ေျခ မ်ားပါတယ္ အခ်ိဳမႈန္႔၊ 

ေခါက္ဆြဲေျခာက္၊ျပဳျပင္ထားတဲ့အစာ (processed food)၊ သၾကား၊ႏြားႏို႔ ေ႐ွာင္ပါမယ ္

၂။ ေလ့က်င့္ခန္း မွနမ္ွန္ လုပ္ပါမယ ္

၃။ D3 level နိမ့္ေနရင္ ကင္ဆာ ျဖစ္ႏိုင္ေျခ မ်ားပါတယ ္

၄။ ကစီဓာတ္မ်ားတဲ့ ထမင္း ေကာက္ညႇင္း ေလ်ာ့စားၿပီး အသားနည္းနည္း အရြက္မ်ားမ်ား အဆီမ်ားမ်ား 

စားပါမယ္၊ အုန္းဆ ီေထာပတသ္ီး ၾကက္ဥ ပိုစားမယ ္

၅။ စိုးရိမ္စိတ္ ေဒါသစိတ ္မေက်နပ္စတိ္ေတြက ကင္ဆာဗီဇေတြကိ ုႏုိးၾကားထႂကြေစလို႔ အရာရာကို 

အေကာငး္ျမင္စိတ္နဲ႔ ၾကည့္ၿပီး ကိုယ့္ကို ခ်စ္သူ မုန္းသူ အားလံုးကို ေမတၱာထားပါမယ ္
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၆။ ပတ္ဝန္းက်င္ အဆိပ္မ်ားနဲ႔ ထိေတြ႔မႈ နည္းေအာင္ ဂ႐ုစိုက္ပါမယ ္ျခင္ေဆး၊ air freshener, 

ဓာတုေဗဒ ဂ်ီးခြၽတ္ေဆး၊ မိႈတက္ေနတဲ့ ပစၥညး္ အစာ စသျဖင္ ့

၇။ အေၾကာ ္အေလွာ္ အကင္ေတြ ေ႐ွာင္ၿပီး အျပဳတ ္အေပါင္း ပိုစားပါမယ ္

၈။ အရြက္စိမ္းႀကတိ္ရည ္ပန္းသီး႐ွာလကာရည ္အ႐ိုးျပဳတ္ရည ္ေသာက္ပါမယ ္

သိုင္းရိြဳက္ေဟာ္မုန္း နည္းတဲ ့လကၡဏာ (၂၃ခ်က္) ႐ွိပါက metabolic advantage ၂ လံုးမ ွ၆ လံုးအထိ 

ခ်င့္ခ်ိန္ ေသာက္ပါမယ ္

ဒါေတြ မွန္မွန ္ေသာက္ပါမယ ္

၁။ D3 5000iu+K2 100mcg 

၂။ NAC (N Acetyl L Cysteine) 600mg 

၃။ Probiotic 25 billion 

၄။ Magnesium malate or citrate 500mg 

၅။ Zinc 50mg 

၆။ Cod liver oil (or) fish oil + ဆႏြင္း 

၇။ Selenium 100mg 

၈။ Complete B Complex ၂ လံုး 

၉။ Antioxtdant Network ၁ လံုး 

-------------------------------------------------------------------------------------------------- 

 - က်ေနာ္ သိငု္းရိြဳက္အေျဖ ဖတပ္ံ ု

က်ေနာ ္တတ္သေလာက္ မွတ္သေလာက္ေလး ေရးျပပါမယ္ လိုတာ႐ွ ိမွားတာ႐ွိ ျဖည့္ေပး ျပင္ေပးၾကပါ 

၁။ TSH 0.25 ထက္ နည္းေနရင္ သိုင္းရိြဳက္ေဟာ္မုန္းမ်ားေနတာ (Hyperthyroid) ျဖစ္ႏိုင ္

၂။ TSH 2.5 ထက္ မ်ားေနရင္ သိုင္းရိြဳက္ေဟာ္မနု္း နည္းေနတာ (Hypothyroid) ျဖစ္ႏိုင္ 

၃။ Anti TPO, Anti TSHR, Anti Thyroglobulin ေတြ မ်ားေနရင္ ခနၶာကိုယ ္ခုခံအားေတြက 

သိုင္းရိြဳက္ကို ဖ်ကဆ္ီးေနတာ (Autoimmune, Hashimoto) ျဖစ္ႏိုင္ 

၄။ အားလံုး ပံုမွန္ထဲ ႐ွိေနေပမယ့္လည္း hypothyroid ျဖစ္ႏိုင ္(hypo လကၡဏာ ၂၃ ခ်က္နဲ႔ 

တိုက္ၾကည့္ရ) 

 

- က်ေနာ္ သုိငး္ရိြဳကေ္ဟာ္မနု္းနည္း (hypothyroid) ျဖစခ္ဲ့လ်ငွ ္

ေတာ္ေတာ္မ်ားမ်ား ျဖစ္မွနး္ မသိ ျဖစ္ေနၾကတဲ့ ေရာဂါပါ တခ်ိဳ႕ ဆရာဝန္ေတြက Hypothyroid is just a 

very common and unimportant disease. (ေတြ႔ေနၾက အေရးမႀကီးတဲ့ ေရာဂါ) လို႔ ယူဆၾကပါတယ ္
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Functional Medicine မွာေတာ့ အေရးအႀကီးဆံုး ေရာဂါပါ ပထမဆံုး စစ္ေဆးရမယ္ ့ေရာဂါပါ 

ေရာဂါေတြ ျဖစ္ရျခင္းရဲ႕ အဓိက အေၾကာင္းရင္းတခုပါ 

Hypothyroid ကိ ုကုလိုက္ရင ္ေရာဂါ ေတာ္ေတာ္မ်ားမ်ား သက္သာသြားမွာျဖစ္ၿပီး သူ႔ကို မကုဘဲ 

ေရာဂါေတြကိ ုလိုက္ကုေနရင္ အိတ္ေပါက္နဲ႔ ဖားေကာကသ္လို ျဖစ္ေနမွာပါ 

သိုင္းရိြဳက္ေဟာ္မုန္း နည္းေနရင္ တခ်ိဳ႕ေဟာ္မုန္းေတြပါ လိုက္နည္းလာၿပီး ကိုယ္အေလးခ်ိန္တက္၊ 

ထိုင္းမိႈင္းေလးလံ၊ က်ားအားနည္း၊ခေလးရရန ္ခက္ခဲ၊ ကိုယ္ဝနပ္်က္ႏိုင္ေျခ မ်ား၊ဆီးခ်ိဳ၊ေသြးတိုး၊ ကင္ဆာ 

ျဖစ္ႏိုင္ေျခ မ်ား၊ ျဖစ္ရင ္မထိန္းႏုိင္၊ျဖစ္တတ္ပါတယ ္

ဒ ီ၂၃ ခ်က္ထကဲ 

၁။ ေျခလက္ေအးျပီး ခ်မ္းေနျခင္း၊အိပ္ယာထခ်ိန ္ခ်ိဳင္းၾကားတြင္ အပူခ်ိန္ တိုင္းပါက 97.8 f ေအာက ္

ေရာက္ေနျခင္း၊ ခ်မ္းေနသျဖင့္ ေရခ်ိဳးရမွာ ေၾကာက္ေနျခင္း၊ ပူအိုုက္ေနေသာ ေနြရာသီမွာ ေျခစြပ ္

ဝတ္ထားရျခင္း၊ 

၂။ အသားေျခာက္ျခင္း၊တင္းတိပ္စြဲျခင္း၊သမင္ျဖဴ ျဖစ္ျခင္း 

၃။ လက္သဲမွာ ေထာင္လိုုက္ အစင္းမ်ား ျဖစ္ေပၚျခင္း၊ လက္သ ဲမက်န္းမာျခင္း 

၄။ ဆံပင္ကၽြတ္ျခင္း၊ ဆံပင္ၾကမ္းလာျခင္း 

၅။ ေမာပန္းျပီး အင္အား နည္းေနျခင္း၊ နြမ္းလ် ေန ျခင္း၊ lack of energy  

၆။ မ်က္နွာ ေဖာသြပ္သြပ ္ျဖစ္ေနျခင္း ၊ ပြေနျခင္း 

၇။ တစ္ခ်ိန္လံုုး အိပ္ငိုုက္ေနျခင္း၊ အိပ္သည့္အခါ အလြန္ ေဟာက္ျခင္း 

၈။ သြားၾကတိ္ျခင္း 

၉ ။ ဝမ္း အလြန္ခ်ဳပ္ျခင္း၊  

၁၀။ ေျခေထာက္ ေယာင္ျခင္း 

၁၁။ တစ္ကိုုယ္လံုုး အသားေတြ နာေနျခင္း၊ အဆစ္ေတြ နာေနျခင္း 

၁၂။ အစာမေၾကျခင္း၊ ေလတက္ျခင္း၊ ေလပြျခင္း၊ ရင္ျပည့္ျခင္း 

၁၃။ သည္းေျခ ေက်ာက္တည္ျခင္း 

၁၄။ အဆီကိုု မေျခနိုုင္သျဖင္ ့၊ အဆီမွာ ေပ်ာ္နိုုင ္ေသာ ဗီတာမင္ဓာတ္မ်ား နည္းပါးသြားျခင္း။ Vitamin 

A,D,E,K 

၁၅။ နားေလထြက္ ျခင္း၊ ခ်ာခ်ာ လည္သလိုု ခံစားရျခင္း vertigo၊  

၁၆။ စိတ္ေရာဂါ ျဖစ္ ျခင္း၊ သတိ ေမတ့တ္ျခင္း 

၁၇။ အမ်ိဳးသမီးမ်ား ရာသမီမွန္ျခင္း၊ ရာသ ီအလြန္ မ်ားျခင္း၊ သားအိမ ္အဖုုလံုုး ျဖစ္ျခင္း၊ 

ရာသီလာေသာအခါ အလြန္ နာက်င္ျခင္း 

၁၈။ ဆီခ်ိဳ ေရာဂါ၊ ေသြးတိုးုေရာဂါ ထိန္းမနုုိင ္ျခင္း 

၁၉။ ကင္ဆာ ေရာဂါသည္ အေတာ္ မ်ားမ်ားဟာ လည္း ေတေဇာဓာတ္ ခ်ိဳ႕ယြင္းေနတတ္ပါတယ္။ 

၂၀။ ဆီးခဏခဏ သြားခ်င္ေနျခင္း 

၂၁။ ပိုုးေကာင္မ်ား ခႏၶာကိုုယ္မွာ တက္ေနသကဲသ့ိုု႔ ခံစားေနရျခင္း 
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၂၂။ မ်က္ခုုန္းေမႊးကြၽတ္ျပီး တစ္ျခမ္းသာ က်န္ျခင္း 

၂၃။ Cholesterol level တက္ေနျခင္း 

ေလးငါးခ်က္ေလာက္ ျဖစ္ေနရင ္ 

hypothyroid ျဖစ္ေနပါၿပီ။ 

အဲဒါဆိုရင္ေတာ ့

ဒါေတြ ေ႐ွာင္မယ ္

အခ်ိဳမႈန္႔၊ အခ်ိဳရည္၊ေရခဲမုန္႔၊ကိတ္မုန္႔၊ ကြတ္ကီး၊မိုင္လို၊ ေဟာလစ္၊ အိုဗာတင္း၊ႏြားႏို႔၊သၾကား၊ဂ်ံဳ 

ေကာက္ညႇင္း၊ ဆီေၾကာ္ အစားအစာ၊ ျဖဴေအာင္ ခြၽတ္ထားတဲ့ ဆား၊ေခါက္ဆြေဲျခာက ္တာ႐ွည္ခ ံ

အစားအစာ၊ ငပိ၊ ငံျပာရည္ 

ဒါေတြ စားမယ ္

၁။ rock salt (or) sea salt (or) ဆားၾကမ္း 

၂။ အရြက္စိမ္းႀကတိ္ရည ္အ႐ိုးျပဳတ္ရည ္ 

၃။ apple cider vinegar ဇြန္းေသး တဇြန္း ေရ တဖန္ခြက္နဲ႔ ေရာၿပီး ထမင္းမစားခင ္၂ ႀကိမ ္

ဒါေတြလုပ္မယ ္

၁။ ေခြၽးထြက္ေအာင္ ေန႔စဥ ္မိနစ္ ၃၀ ခန္႔ ေလ့က်င့္ခန္းလုပ္မယ ္

၂။ ေနပူစာလွံုမယ္၊ ေျမဓာတ္ယူမယ ္

၃။ အိပ္ေရး ဝေအာင္ အိပ္မယ ္စိတ္ဖိဆီးမွဳ နည္းနိုုင္သမွ် နည္းေအာင ္ေနမယ ္

ဒါေတြေသာက္မယ ္

၁။ metabolic advantage ၂ လံုးမွ ၆ လံုးထိ ခ်င့္ခ်ိန္ ေသာက္မယ ္(မတည့္ရင္ Natural Thyroid 

Glandular တလံုး) 

၂။ Vitamin d3 5000 iu + k2 100mcg  

၃။ cod liver oil နဲ႔ ဆႏြင္း 

၄။ Selenium 200 mcg 

၅။ probiotic 30 billion  

၆။ magnesium malate (or) citrate 400 mg  

၇။ Zinc 50 mg 

၈။ Coq10 100 mg 

၉။ N Acetyl L Cysteine 600mg 

၁၀။ b complex 

၁၁။ b12 2500mcg 

မျဖစ္ခင္ ရသေလာက ္လိုုက္နာထားရင္ ျဖစ္ဖို႔လမး္ အလြန ္နည္းသြားမွာပါ။ 
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Hypothyroid ေသြးစစခ္်င္ရင ္

1. TSH 

2. Free T3 

3. Free T4 

4. Total T3 

Thyroid antibodies (၃ မ်ိဳး) 

1. Anti TPO 

2. Anti TSHR 

3. Thyroglobulin antibodies 

D3 စစ္ခ်င္ရင္ 

25 hydroxy D စစ္ပါ 

(ေႏွာင္ႀကိဳးမဲ ့post ျဖစ္ပါတယ)္ 

- က်ေနာ္ သုိငး္ရိြဳကေ္ဟာ္မနု္းမ်ား (hyperthyroid) ျဖစ္ခဲလ့်ငွ ္

Hypo ဆို သိပ ္သတိမထားမိတတၾ္ကေပမယ္ ့Hyper ျဖစ္ရင ္မ်က္လံုးျပဴး ႏွလံုးခုန္ျမန ္လည္ပင္းႀကီး 

ျဖစ္လာၿပီး ဆရာဝန္ထံ ေရာက္ၾကပါတယ္ တခ်ိဳ႕က Hyper နဲ႔ ႏွလံုးေရာဂါ မွားေနလို႔ 

မသက္သာတာေတြလ ဲေတြ႔ရပါတယ ္

Hyper ျဖစ္လို႔ သိုင္းရိြဳက္ေဟာ္မုန္း အထြက္နည္းတဲ့ေဆး ေသာက္ရင္းနဲ႔ လိုအပ္တာထက္ ပိုနည္းသြားလို႔ 

ေနလို႔ မေကာင္းတာ၊ 

Radioactive Iodine (အႏုျမဴ ၿမိဳ) (သို႔) သိုင္းရိြဳက္ ခြဲထုတ္ နည္းလမ္းနဲ႔ သိုင္းရိြဳက္ကိ ုဖ်က္ဆီးလိုက္ၿပီး 

သိုင္းရိြဳက္ေဟာ္မုန္းေဆး ေသာက္ေနရင္း hyper ကေန hypo ျဖစ္ၿပီး ေနလို႔ မေကာင္းတာေတြ 

ေတြ႔ရပါတယ ္

Functional Medicine အရ သိုင္းရိြဳက္က ေဟာ္မုန္းေတြ အလြန္အကြၽထံုတ္ေနတာဟာ အူလမ္းေၾကာင္း 

မေကာင္းတာေၾကာင္ ့ခႏၶာကိုယ္ရဲ႕ ခုခံအားေတြ ကေမာက္ကမ ျဖစ္ေနလို႔ပါ၊ 

အူလမ္းေၾကာင္းေကာင္းေအာင္ အစြမ္းကုန္ ျပဳျပင္ပါမယ္ 

က်ေနာ ္သိုင္းရိြဳက္ေဟာ္မုန္း မ်ားတဲ့ ေရာဂါ (hyperthyroid) ျဖစ္လ်င ္

ဒ ီ၁၀ ခ်က္ထကဲ 

၁။ ႏွလံုးခုန္ျမန ္

၂။ ေသြးခုန္ႏႈန္းျမန္ 

၃။ ေခြၽးထြက္မ်ား 

၄။ အစားမ်ားၿပီး ကိုယ္အေလးခ်ိန္ မတက ္

၅။ စိတ္တို စိတ္႐ႈပ္ေနတတ ္
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၆။ လည္ပင္းေ႐ွ႕ သိုင္းရိြက္ ႀကီးလာတတ ္

၇။ မ်က္လံုးျပဴးလာတတ ္

၈။ အိပ္မေပ်ာ္ျဖစ္တတ ္

၉။ ေသြးတိုးတတ ္

၁၀။ ရင္တုန္တတ ္

ေလးငါးခ်က္ ျဖစ္ေနရင္ hyperthyroid ျဖစ္ေနပါၿပ ီ

အဲဒါဆိုရင္ေတာ ့

ဒါေတြ ေ႐ွာင္မယ ္

အခ်ိဳမႈန္႔၊ အခ်ိဳရည္၊ေရခဲမုန္႔၊အခ်ိဳသီး(သရက္၊ဖရဲ၊နာနတ္)၊ကိတ္မုန္႔၊ ကြတ္ကးီ၊မိုင္လို၊ ေဟာလစ္၊ 

အိုဗာတငး္၊ႏြားႏို႔၊သၾကား၊ဂ်ံဳ ေကာက္ညႇင္း၊ ဆီေၾကာ ္အစားအစာ၊ ျဖဴေအာင္ ခြၽတ္ထားတဲ ့

ဆား၊ေခါက္ဆြဲေျခာက္ တာ႐ွည္ခ ံအစားအစာ၊ ငပိ၊ ငံျပာရည္၊ၾကက္ဥ၊ ပဲမ်ိဳးစံု၊အရက္၊ ဘီယာ 

အာလူး၊ေျပာင္းဖူး၊ ခရမ္းသီး၊ ခရမ္းခ်ဥသ္ီး (Nightshade Vegetable) 

ဒါေတြ စားမယ ္

၁။ rock salt (or) sea salt (or) ဆားၾကမ္း  

၂။ အရြက္စိမ္းႀကတိ္ရည ္အ႐ိုးျပဳတ္ရည ္ 

၃။ apple cider vinegar ဇြန္းေသး တဇြန္း ေရ တဖန္ခြက္နဲ႔ ေရာၿပီး ထမင္းမစားခင ္၂ ႀကိမ ္

၄။ ႏြယ္ခ်ိဳ၊၊ ႐ွားေစာင္းလက္ပတ ္ဂ်ယလ္ ီ

၅။ အိမ္လုပ္ခ်ဥ္ဖတ္၊ အိမ္လုပ ္ဒိန္ခ်ဥ ္

ဒါေတြလုပ္မယ ္

၁။ ေန႔စဥ ္မိနစ္ ၃၀ ခန္႔ ေလ့က်င့္ခန္းလုပ္မယ ္

၂။ ေနပူစာလွံုမယ္၊ ေျမဓာတ္ယူမယ ္

၃။ အိပ္ေရး ဝေအာင္ အိပ္မယ ္စိတ္ဖိဆီးမွဳ နည္းနိုုင္သမွ် နည္းေအာင ္ေနမယ ္

ဒါေတြေသာက္မယ ္

၁။ Vitamin d3 5000 iu + k2 100mcg 

၂။ probiotic 30 billion  

၃။ magnesium malate (or) citrate 400 mg  

၄။ cod liver oil နဲ႔ ဆႏြင္း 

၅။ Digestive enzymes 

၆။ Ox bile 500mg 

၇။ Coq10 200 mg 

၈။ Zinc 50 mg 

၉။ Selenium 200 mcg 
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၁၀။ N Acetyl L Cysteine 600mg 

၁၁။ L glutamine powder 

မျဖစ္ခင္ ရသေလာက ္လိုုက္နာထားရင္ ျဖစ္ဖို႔လမး္ အလြန ္နည္းသြားမွာပါ 

(ေႏွာင္ႀကိဳးမဲ ့post ျဖစ္ပါတယ)္ 

 ------------------------------------------------------------------------------------------------------------- 

- က်ေနာ္ Hashimoto Thyroiditis ျဖစလ္်ွင ္

Thyroid Antibody (Anti TPO, Anti TSHR, Anti Thyroglobulin) ေတြ မ်ားေနရင္ ကိုယ့္ခုခံအားက 

ကိယု့္သိုင္းရိြဳကက္ို ျပန္တိုက္ခိုက္ဖ်က္ဆီးတဲ ့ေရာဂါ (Hashimoto) ျဖစ္ႏိုင္ပါတယ္ တေန႔မွာ 

သိုင္းရိြဳက္ကင္ဆာ ျဖစ္လာႏိုင္ေျခလည္း မ်ားပါတယ ္

Hashimoto ပထမအဆင့္မွာ တိုက္ခုိက္ခံရတဲ့ သိုင္းရိြဳက္က ေဟာ္မုန္းေတြ အမ်ားႀကီး ထုတ္လို႔ 

hyperthyroid လကၡဏာေတြ (မ်က္လံုးျပဴး၊ ရင္တုန္၊ TSH နည္း) ျဖစ္ပါမယ္၊ က်ေနာ ္Hyperthyroid 

ျဖစ္လ်ွင ္ထဲကအတိုင္း လုပ္ပါမယ ္

ခုခံအား မူမွန္ ျဖစ္ေအာင ္မျပဳျပင္ဘ ဲသိုင္းရိြဳက္ကို ထုတ္လိကု္ရင္ မူမမွန္ျဖစ္ေနတဲ ့ခုခံအားေတြက 

တျခား ကိုယ္အဂၤါအစိတ္အပိုင္းေတြကို ဆက္လက ္တိုက္ခိကု္ေနၿပီး အျခားေရာဂါေတြ ဆက္ျဖစ္ေနမွာပါ 

Hashimoto ဒုတိယအဆင့္မွာ တိုက္ခိုက္ခံရတဲ့ သိုငး္ရိြဳက္က ေဟာ္မုန္းေတြ မထုတ္ႏုိင္ေတာ့လို္႔ 

Hypothyroid လကၡဏာေတြ (ကိုယ္အေလးခ်ိန္တက္၊ ေမာပန္း အားမ႐ွိ၊ TSH မ်ား) ျဖစ္ပါမယ္ က်ေနာ ္

Hypothyroid ျဖစ္လ်ွင ္ထဲကအတိုငး္ လုပ္ပါမယ ္

က်ေနာ ္Hashimoto ပထမအဆင္ ့(Hyperthyroid) ျဖစ္လ်ွင ္

ဒါေတြ ေ႐ွာင္မယ ္

အခ်ိဳမႈန္႔၊ အခ်ိဳရည္၊သၾကား၊ေရခဲမုန္႔၊အခ်ိဳသီး၊ ကိတ္မုန္႔၊ ကြတ္ကီး၊မိုင္လို၊ ေဟာလစ္၊ အိုဗာတငး္၊ႏြားႏို႔၊ဂ်ံဳ 

၊ေကာက္ညႇင္း၊ ဆီေၾကာ္ အစားအစာ၊ ျဖဴေအာင္ ခြၽတ္ထားတဲ့ ဆား၊ေခါက္ဆြေဲျခာက္၊ တာ႐ွည္ခံ 

အစားအစာ၊ ငပိ၊ ငံျပာရည္၊ၾကက္ဥ၊ ပဲမ်ိဳးစံု၊အရက္၊ ဘီယာ 

အာလူး၊ေျပာင္းဖူး၊ ခရမ္းသီး၊ ခရမ္းခ်ဥသ္ီး (Nightshade Vegetable) 

ဒါေတြ စားမယ ္

၁။ rock salt (or) sea salt (or) ဆားၾကမ္း  

၂။ အရြက္စိမ္းႀကတိ္ရည ္အ႐ိုးျပဳတ္ရည ္ 

၃။ apple cider vinegar ဇြန္းေသး တဇြန္း ေရ တဖန္ခြက္နဲ႔ ေရာၿပီး ထမင္းမစားခင ္၂ ႀကိမ ္

၄။ ႏြယ္ခ်ိဳ၊၊ ႐ွားေစာင္းလက္ပတ ္ဂ်ယလ္ ီ

၅။ အိမ္လုပ္ခ်ဥ္ဖတ္၊ အိမ္လုပ ္ဒိန္ခ်ဥ ္
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ဒါေတြလုပ္မယ ္

၁။ ေန႔စဥ ္မိနစ္ ၃၀ ခန္႔ ေလ့က်င့္ခန္းလုပ္မယ ္

၂။ ေနပူစာလွံုမယ္၊ ေျမဓာတ္ယူမယ ္

၃။ အိပ္ေရး ဝေအာင္ အိပ္မယ ္စိတ္ဖိဆီးမွဳ နည္းနိုုင္သမွ် နည္းေအာင ္ေနမယ ္

ဒါေတြေသာက္မယ ္

၁။ Vitamin d3 10000 iu + k2 200mcg 

၂။ probiotic 30 billion  

၃။ magnesium malate (or) citrate 400 mg  

၄။ cod liver oil နဲ႔ ဆႏြင္း 

၅။ Digestive enzymes 

၆။ Ox bile 500mg 

၇။ Coq10 200 mg 

၈။ Zinc 50 mg 

၉။ Selenium 200 mcg 

၁၀။ N Acetyl L Cysteine 600mg 

၁၁။ L glutamine 1000mg 

၁၂။ Betaine HCL with Pepsin 

၁၃။ Complete B Complex 

၁၄။ DHEA 25mg 

၁၅။ Milk Thistle 500mg 

က်ေနာ ္Hashimoto ဒုတိယအဆင္ ့(Hypothyroid) ျဖစ္လ်ွင္ 

အေပၚက ၁၅ မ်ိဳးအျပင ္ 

၁၆။ Metabolic Advantage (or) Thyroid Glandular ပါ ေသာက္ပါမယ ္

- က်ေနာ့္သိငုး္ရိြဳက ္ထုတထ္ားလ်ငွ ္

သိုင္းရိြဳက္ဂလန္းက သိုင္းရိြဳက္ေဟာ္မုန္းကို ထုတ္ေပးတယ ္လိုအပ္တာထက ္ပိုၿပီး ထုတ္ေပးေနရင္ 

hyperthyroid ျဖစ္ၿပီး လံုေလာက္ေအာင္ မထုတ္ေပးရင္ hypothyroid ပါ 

သိုင္းရိြဳက္ဂလန္း ထုတ္ထားရင္ (သို႔မဟုတ္) အႏုျမဴနဲ႔ ဖ်က္ဆီးထားရင ္သိုင္းရိြဳက္ေဟာ္မုန္း  

မထြက္ေတာ့လို႔ သိုင္းရိြက္ေဟာ္မုန္းေဆး အျမ ဲေသာက္ေပးရပါတယ ္

ေဆးေသာက္ေနရင္း ပိတုဲ ့လကၡဏာကေန လိတုဲ ့လကၡဏာ ေျပာင္းသြားတာ လိုတဲ ့လကၡဏာကေန 

ပိုတဲ့ လကၡဏာ ေျပာင္းသြားတာ သိဖို႔ လိုပါတယ ္ေဆးကို အတိုး အေလ်ာ ့လုပ္ေပးရပါတယ ္
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ပိုမွန္း လိုမွန္း မသိဘ ဲေဆး ေသာက္ေနရင္ ဘယ္ေတာ့မွ ေနလို႔ ေကာင္းမွာ မဟုတ္ပါဘူး ေသာက္ေလ 

ဆိုးေလပါ 

ကိုယ့္မွာ သိုင္းရိြက္ေဟာ္မုန္း ပိုေနလား လိုေနလား သိရေအာင ္

ပိုတဲ့ လကၡဏာ (၁၀ ခ်က)္ 

၁။ ႏွလံုးခုန္ျမန ္

၂။ ေသြးခုန္ႏႈန္းျမန္ 

၃။ ေခြၽးထြက္မ်ား 

၄။ အစားမ်ားၿပီး ကိုယ္အေလးခ်ိန္ မတက ္

၅။ စိတ္တို စိတ္႐ႈပ္ေနတတ ္

၆။ လည္ပင္းေ႐ွ႕ သိုင္းရိြက္ ႀကီးလာတတ ္

၇။ မ်က္လံုးျပဴးလာတတ ္

၈။ အိပ္မေပ်ာ္ျဖစ္တတ ္

၉။ ေသြးတိုးတတ ္

၁၀။ ရင္တုန္တတ ္

လိုတဲ ့လကၡဏာ (၂၃ ခ်က)္ 

၁။ ေျခလက္ေအးျပီး ခ်မ္းေနျခင္း၊အိပ္ယာထခ်ိန ္ခ်ိဳင္းၾကားတြင္ အပူခ်ိန္ တိုင္းပါက 97.8 f ေအာက ္

ေရာက္ေနျခင္း၊ ခ်မ္းေနသျဖင့္ ေရခ်ိဳးရမွာ ေၾကာက္ေနျခင္း၊ ပအူိုုက္ေနေသာ ေနြရာသီမွာ ေျခစြပ ္

ဝတ္ထားရျခင္း၊ 

၂။ အသားေျခာက္ျခင္း၊တင္းတိပ္စြဲျခင္း၊သမင္ျဖဴ ျဖစ္ျခင္း 

၃။ လက္သဲမွာ ေထာင္လိုုက္ အစင္းမ်ား ျဖစ္ေပၚျခင္း၊ လက္သ ဲမက်န္းမာျခင္း 

၄။ ဆံပင္ကၽြတ္ျခင္း၊ ဆံပင္ၾကမ္းလာျခင္း 

၅။ ေမာပန္းျပီး အင္အား နည္းေနျခင္း၊ နြမ္းလ် ေန ျခင္း၊ lack of energy  

၆။ မ်က္နွာ ေဖာသြပ္သြပ ္ျဖစ္ေနျခင္း ၊ ပြေနျခင္း 

၇။ တစ္ခ်ိန္လံုုး အိပ္ငိုုက္ေနျခင္း၊ အိပ္သည့္အခါ အလြန္ ေဟာက္ျခင္း 

၈။ သြားၾကတိ္ျခင္း 

၉ ။ ဝမ္း အလြန္ခ်ဳပ္ျခင္း၊  

၁၀။ ေျခေထာက္ ေယာင္ျခင္း 

၁၁။ တစ္ကိုုယ္လံုုး အသားေတြ နာေနျခင္း၊ အဆစ္ေတြ နာေနျခင္း 

၁၂။ အစာမေၾကျခင္း၊ ေလတက္ျခင္း၊ ေလပြျခင္း၊ ရင္ျပည့္ျခင္း 

၁၃။ သည္းေျခ ေက်ာက္တည္ျခင္း 

၁၄။ အဆီကိုု မေျခနိုုင္သျဖင္ ့၊ အဆီမွာ ေပ်ာ္နိုုင ္ေသာ ဗီတာမင္ဓာတ္မ်ား နည္းပါးသြားျခင္း။ Vitamin 

A,D,E,K 

၁၅။ နားေလထြက္ ျခင္း၊ ခ်ာခ်ာ လည္သလိုု ခံစားရျခင္း vertigo၊  
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၁၆။ စိတ္ေရာဂါ ျဖစ္ ျခင္း၊ သတိ ေမတ့တ္ျခင္း 

၁၇။ အမ်ိဳးသမီးမ်ား ရာသမီမွန္ျခင္း၊ ရာသ ီအလြန္ မ်ားျခင္း၊ သားအိမ ္အဖုုလံုုး ျဖစ္ျခင္း၊ 

ရာသီလာေသာအခါ အလြန္ နာက်င္ျခင္း 

၁၈။ ဆီခ်ိဳ ေရာဂါ၊ ေသြးတိုးုေရာဂါ ထိန္းမနုုိင ္ျခင္း 

၁၉။ ကင္ဆာ ေရာဂါသည္ အေတာ္ မ်ားမ်ားဟာ လည္း ေတေဇာဓာတ္ ခ်ိဳ႕ယြင္းေနတတ္ပါတယ္။ 

၂၀။ ဆီးခဏခဏ သြားခ်င္ေနျခင္း 

၂၁။ ပိုုးေကာင္မ်ား ခႏၶာကိုုယ္မွာ တက္ေနသကဲသ့ိုု႔ ခံစားေနရျခင္း 

၂၂။ မ်က္ခုုန္းေမႊးကြၽတ္ျပီး တစ္ျခမ္းသာ က်န္ျခင္း 

၂၃။ Cholesterol level တက္ေနျခင္း 

ကိ ုသိထားရပါမယ ္

-------------------------------------------------------------------------------------------------------------- 

၄. ဆီးခ်ိဳ ေသြးတုိး ႏွလံုး 

 - က်ေနာ္သာ ဆီးခ်ိဳ ျဖစ္ခဲလ့်ွင ္

ဆီးခ်ိဳျဖစ္တာ သၾကား အခ်ိဳရည ္အခ်ိဳမႈန္႔ ခ်ိဳတဲ့အသီး စတဲ့ ခ်ိဳတဲ ့အစာေတြေၾကာင့္သာ မဟုတ္ဘဲ 

ready made အစားအစာေတြမွာ ပါတဲ ့frutose သၾကားေၾကာင့္လဲ ျဖစ္ပါတယ္ အဒဲါေတြကိ ုအခ်ိဳ 

မပါဘူးဆိုၿပီး အလြန္အကြၽ ံစားေနရင္ ဆီးခ်ိဳ ျဖစ္မွာပါ 

ဆီးခ်ိဳကိ ုမထိန္းႏုိင္ရင္ ႏွလံုးေသြးေၾကာပိတ္၊ ေလျဖတ္၊ ေက်ာကက္ပ္ပ်ကစ္ီး၊ ဥေႏွာက္ အာရံုေၾကာ 

ပ်က္စီး (အယ္ဇိုင္းမား)၊ ေသြးတိုး၊ မ်က္စိကြယ္၊ ေျခေထာက္ျဖတ္ရ၊ ကင္ဆာျဖစ ္ျဖစ္လာႏုိင္ပါတယ ္

ဓာတုေဆးေတြနဲ႔ ထိန္းထားျပန္ရင္လဲ အဒဲီေဆးေတြရဲ႕ side effect ကို ခံရျပန္ပါတယ္ ကိုယ္ခနၶာမွာ 

လိုအပတ္ဲ ့ဓာတ္ေတြ ေလ်ာ့နည္းကုန္ၿပီး ေနလို႔ မေကာင္းတာ အမ်ိဳးသားအားနည္းတာ စသျဖင့္ေပါ့ 

အဲဒါေၾကာင္ ့

က်ေနာ ္ဆီးခ်ိဳ ျဖစ္ခဲ့လ်င ္

ဒါေတြ ေ႐ွာင္မယ ္

အခ်ိဳမႈန္႔၊ အခ်ိဳရည္၊ေရခဲမုန္႔၊အခ်ိဳသီး၊ကိတ္မုန္႔၊ ကြတ္ကီး၊ ေခါက္ဆြဲေျခာက္၊ႏြားႏုိ႔၊သၾကား၊ေကာက္ညႇင္း၊ 

ဆီေၾကာ္ အစားအစာ၊ ျဖဴေအာင္ ခြၽတ္ထားတဲ ့ဆား၊ တာ႐ွည္ခ ံအစားအစာ၊ ငပိ၊ ငံျပာရည္၊ 

ဒါေတြ စားမယ ္

၁။ rock salt (or) sea salt (or) ဆားၾကမ္း (အညိဳေရာင္ဆား) 

၂။ အရြက္စိမ္းႀကတိ္ရည ္အ႐ိုးျပဳတ္ရည္ 

၃။ ဆႏြင္း+သစ္ၾကပိုးမႈန္႔+cod liver oil 

၄။ apple cider vinegar ဇြန္းေသး တဇြန္း ေရ တဖန္ခြက္နဲ႔ ေရာၿပီး ထမင္းမစားခင ္၂ ႀကိမ ္
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ဒါေတြလုပ္မယ ္

၁။ ေခြၽးထြက္ေအာင္ ေန႔စဥ ္မိနစ္ ၃၀ ခန္႔ ေလ့က်င့္ခန္းလုပ္မယ ္

၂။ ေနပူစာလွံုမယ္၊ ေျမဓာတ္ယူမယ ္

၃။ အိပ္ေရး ဝေအာင္ အိပ္မယ ္စိတ္ဖိဆီးမွဳ နည္းနိုုင္သမွ် နည္းေအာင ္ေနမယ ္

သိုင္းရိြဳက္စစ္မယ္ (၂၃ ခ်က)္ 

သိုင္းရိြဳက္ေဟာ္မုန္း နည္းတဲ ့လကၡဏာ ႐ွိပါက metabolic advantage ၂ လံုးမွ ၆ လံုးအထိ ခ်င့္ခ်ိန္ 

ေသာက္မယ ္

ဒါေတြေသာက္မယ ္

၁။ Vitamin D3 5000iu+k2 100mcg 

၂။ probiotic 20 billion  

၃။ magnesium malate (or) citrate 400 mg  

၄။ super selenium complex 200 mcg  

၅။ zinc 50 mg  

၆။ coq10 200mg  

၇။ R Lipoic Acid 100-200mg 

၈။ L Carnitine 500-1000 mg 

၉။ N Acetyl L Cysteine 500-1000 mg 

၁၀။ Vitamin C (non-acid) 1000 mg  

၁၁။ Unique E (Vitamin E) 400iu 

၁၂။ Folate 600mcg 

၁၃။ Biotin 10000mcg 

 ------------------------------------------------------------------------------------------------------------- 

- က်ေနာ္ ဆီးခ်ိဳေၾကာင့္ ေျခေထာက ္ထုံေနလ်ငွ ္

မိတ္ေဆြတေယာက္ ေျခေခ်ာင္းေလးေတြ ထံုလာလို႔ ေလျဖတ္မွာ ေၾကာက္ၿပီး ေသြးစစ္ ဓာတ္မွန္႐ိုက ္CT 

scan ပါ ႐ိုက္ၿပီး ေရာဂါ႐ွာပါတယ ္

ဘာမ ွမေတြ႔ပါဘူး ေျခေထာက္က ထံုျမ ဲထံုဆဲပါ ဆင္ေျခရာေတြ႔ၿပီး ဆင္ ႐ာွမေတြ႔ေတာ့ ဘယ္ေန႔ 

ဆင္နင္းခံရမလဲဆိုၿပီး စိတည္စ္ေနတာေပါ ့

ဆရာမႀကီးက ဆီးခ်ိဳေၾကာင္ ့ျဖစ္တတ္တယ ္ 

R Lipoic Acid 100mg  

L Carnitine 500-1000mg  

ေသာက္ပါလို႔ ၫႊန္းဖူးလို႔ ေမးၾကည့္လိကု္ေတာ ့ဆီးခ်ိဳေဆး ေသာက္ေနတာ ၁၀ ႏွစ္ေလာက္ ႐ွၿိပီတဲ ့
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ဒါဆို အဒဲီအတိုင္း ေသာက္ၾကည့္လိုက္ပါလို႔ ေျပာလိုက္တာ ၂ ပတ္ေလာကမ္ွာ ထံုတာ ေလ်ာ့သြားၿပီး 

တျဖည္းျဖည္း ေကာင္းလာပါတယ ္

က်ေနာ ္ဆီးခ်ိဳေၾကာင္ ့ေျခေထာက္ ထံုေနလ်ွင္ အဒဲီအတိုင္းပဲ ေသာက္ပါမယ ္

- က်ေနာ္ ေသြးတုိး ျဖစလ္်ငွ ္

ေသြးတိုးတာကလ ဲFrutose သၾကားဓာတ္ မ်ားေနလို႔ပါပဲ၊ အစားအေသာက ္ဆင္ျခင္ၿပီး ေလ့က်င့္ခန္း 

မွန္မွန္ လုပ္လိုက္ရင ္သက္သာသြားမွာပါ ျဖည့္စြက္စာေတြပါ ေသာက္လိုက္ရင္ ပိုေကာင္းသြားတာေပါ့ 

ဆရာမႀကီး Functional Medicine ၿဖစ္သြားတာ ေသြးတိုးေၾကာင့္ပါပဲ  

ဆရာမႀကီး ေသြးတိုးျဖစ္ေတာ့ Conventional ေဆးေတြ ျဖစ္တဲ့ Ace inhibitor, beta blocker, diuretic 

ေဆးေတြေသာက္၊ ေဆးေတြရဲ႕ side effect ေၾကာင္ ့ေမာပနး္ ႂကြက္သားနာ အားမ႐ွိ ျဖစ္၊ အဲဒါနဲ႔ 

စာေတြဖတ္ၿပီး ေလ့လာ က်င့္သံုးၾကည့္ၿပီး လက္ေတြ႔ သက္သာ ေပ်ာက္ကင္းသြားတယေ္လ 

ဆရာမႀကီး သတိေပးထားတာက ျဖည့္စြက္စာေတြ ဘယ္ေလာက္ ေသာက္ေသာက္ အစားအေသာက ္

အေနအထိုင္ကိ ုမျပဳျပင္ရင ္မရဘးူ ဆိုတာပါပ ဲ

က်ေနာ ္ေသြးတိုး ျဖစ္ခဲ့လ်င္ 

ဒါေတြ ေ႐ွာင္မယ ္

အခ်ိဳမႈန္႔၊ အခ်ိဳရည္၊ေရခဲမုန္႔၊အခ်ိဳသီး၊ကိတ္မုန္႔၊ ကြတ္ကီး၊ ေခါက္ဆြဲေျခာက္၊ႏြားႏုိ႔၊သၾကား၊ ဆီေၾကာ္ 

အစားအစာ၊ ျဖဴေအာင ္ခြၽတ္ထားတဲ ့ဆား၊ တာ႐ွညခ္ ံအစားအစာ၊ ငပိ၊ ငံျပာရည္၊ 

ဒါေတြ စားမယ ္

၁။ rock salt (or) sea salt (or) ဆားၾကမ္း (အညိဳေရာင္ဆား) 

၂။ အရြက္စိမ္းႀကတိ္ရည ္အ႐ိုးျပဳတ္ရည ္ 

၃။ apple cider vinegar ဇြန္းေသး တဇြန္း ေရ တဖန္ခြက္နဲ႔ ေရာၿပီး ထမင္းမစားခင ္၂ ႀကိမ ္

ဒါေတြလုပ္မယ ္

၁။ ေခြၽးထြက္ေအာင္ ေန႔စဥ ္မိနစ္ ၃၀ ခန္႔ ေလ့က်င့္ခန္းလုပ္မယ ္

၂။ ေနပူစာလွံုမယ္၊ ေျမဓာတ္ယူမယ ္

၃။ အိပ္ေရး ဝေအာင္ အိပ္မယ ္စိတ္ဖိဆီးမွဳ နည္းနိုုင္သမွ် နည္းေအာင ္ေနမယ ္

၄။ အစား စားခ်ိန ္ခ်ဲမယ္ (ခနခန မစားဘူး) 

သိုင္းရိြဳက္စစ္မယ္ (၂၃ ခ်က)္ 

သိုင္းရိြဳက္ေဟာ္မုန္း နည္းတဲ ့လကၡဏာ ႐ွိပါက metabolic advantage ၂ လံုးမွ ၆ လံုးအထိ ခ်င့္ခ်ိန္ 

ေသာက္မယ ္

ဒါေတြေသာက္မယ ္

၁။ Vitamin D3 5000iu+k2 100mcg 
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၂။ probiotic 20 billion  

၃။ magnesium malate (or) citrate 400 mg  

၄။ coq10 200mg  

၅။ N Acetyl L Cysteine 500-1000 mg 

၆။ Cod liver oil နဲ႔ ဆႏြင္း 

- က်ေနာ္ ႏွလုံးေရာဂါ ျဖစ္ခဲလ့်ွင္ (ႏွလုံးအားနည္း ႏွလံုးေသြးေၾကာက်ဥ္း by pass or 

stents ထည့္ထား) 

ႏွလံုးေသြးေၾကာ က်ဥ္းတာ ပတိ္တာ heart attack ရတာေတြက cholesterol ေၾကာင္ ့ဆိုၿပီး 

cholesterol ခ်ဖို႔ပဲ ႀကိဳးစားေနၾကသူ မ်ားပါတယ ္

cholesterol ခ်ေဆးေတြရ႕ဲ side effect ေၾကာင့္ ေမာပန္း ေနမေကာင္း အားမ႐ွိျဖစ္တတ္ပါတယ ္

heart attack ရသူရဲ႕ 50% က cholesterol မတက္ပါဘူး 

cholesterol စစ္ရင ္vldl ပါ ထည့္စစ္ၿပီး vldl မတက္ေနရင ္cholesterol တက္ေနလဲ ဘာမွ မျဖစ္ပါဘူး 

ႏွလံုးေသြးေၾကာ က်ဥ္းတဲ ့အဓိက အေၾကာင္းရင္းက ခနၶာကိုယတ္ြင္း ေယာင္ကိုင္းျခင္း ျဖစ္ပါတယ ္

ေယာင္ကိုင္းတာကို သိရေအာင ္ေသြးစစ္ရင္ C Reactive Protein (CRP) နဲ႔ Homocysteine 

စစ္ၾကည့္သင့္ပါတယ ္

႐ုတ္တရက ္ေသြးေၾကာပတိ္တတ္တဲ ့ေသြးကို ပ်စ္ေစတတ္တဲ့ Fibrinogen လဲ စစ္သင့္ပါတယ္ 

Fibrinogen level တက္ေနရင္ ေသြးလႉလိုက္ပါ 

စစ္သင့္တာေတြက 

1. CRP (C reactive proetein) --- < 0.8 mg/L 

2. Ferritin (Iron) women --- <80 microgram/L, Men ---- <90 microgram/L 

3. Fibrinogen ---- 180 – 350 mg/dl 

4. Homocysteine ---<9micromol/L 

5. Lp(a) ------< 30mg/dl 

6. HDL cholesterol ------ women 40 -120md/dl, men 35 – 70 mg/dl 

7. LDL cholesterol -----70 -130 mg/dl 

8. Oxidized LDL ( VLDL ) 0 –650 units 

9. Triglycerides -----50 -180 mg/dl 

10. Fasting blood sugar ---- < 100mg/dl 

11. Fasting Insulin ------< 17microunits/L 

12. Hb A1c -------<6% of total HGB 
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ေသြးထဲမွာ calcium ေတြ မ်ားေနရင္လ ဲေသြးေၾကာပိတ္တတ္ ေက်ာက္တည္တတ္ပါတယ္ အဒဲီ calcium 

ေတြကို အ႐ိုးထဲ ေရာကသ္ြားေအာင္ Vitamin K2 နဲ႔ Magnesium ေသာကထ္ားရင္ အ႐ိုးလဲ မပြ 

ေက်ာက္လဲ မတည္ ေသြးေၾကာလဲမပိတ္ေတာ့ပါဘူး 

က်ေနာ ္ႏွလံုးေရာဂါ ျဖစ္ခဲ့လ်င ္

ဒါေတြ ေ႐ွာင္မယ ္

အခ်ိဳမႈန္႔၊ အခ်ိဳရည္၊ေရခဲမုန္႔၊အခ်ိဳသီး၊ကိတ္မုန္႔၊ ကြတ္ကီး၊ ေခါက္ဆြဲေျခာက္၊ႏြားႏုိ႔၊သၾကား၊ဂ်ံဳ 

၊ေကာက္ညႇင္း၊ ဆီေၾကာ္ အစားအစာ၊ ျဖဴေအာင္ ခြၽတ္ထားတဲ့ ဆား၊ တာ႐ွညခ္ံ အစားအစာ၊ ငပိ၊ 

ငံျပာရည္၊ 

ဒါေတြ စားမယ ္

၁။ rock salt (or) sea salt (or) ဆားၾကမ္း 

၂။ အရြက္စိမ္းႀကတိ္ရည ္အ႐ိုးျပဳတ္ရည္ 

၃။ apple cider vinegar ဇြန္းေသး တဇြန္း ေရ တဖန္ခြက္နဲ႔ ေရာၿပီး ထမင္းမစားခင ္၂ ႀကိမ ္

ဒါေတြလုပ္မယ ္

၁။ ေခြၽးထြက္ေအာင္ ေန႔စဥ ္မိနစ္ ၃၀ ခန္႔ ေလ့က်င့္ခန္းလုပ္မယ ္

၂။ ေနပူစာလွံုမယ္၊ ေျမဓာတ္ယူမယ ္

၃။ အိပ္ေရး ဝေအာင္ အိပ္မယ ္စိတ္ဖိဆီးမွဳ နည္းနိုုင္သမွ် နည္းေအာင ္ေနမယ ္

ဒါေတြေသာက္မယ ္

၁။ Vitamin D3 5000iu+k2 100mcg 

၂။ D ribose powder 10 gram 

၃။ magnesium malate (or) citrate 400 mg  

၄။ coq10 200mg  

၅။ Acetyl L Carnitine 1000 mg 

၆။ Unique E (Vitamin E) 400iu 

၇။ cod liver oil နဲ႔ ဆႏြင္း 

၈။ probiotic 20 billion  

၉။ Complete B Complex 2 လံုး 

၁၀။ super selenium complex 200 mcg  

၁၁။ zinc 50 mg  

၁၂။ N Acetyl L Cysteine 500-1000 mg 

၁၃။ သိုင္းရိြဳက္ေဟာ္မုန္း နည္းတဲ ့လကၡဏာ ႐ွိပါက metabolic advantage or thyroid glandular 

ေသာက္မယ ္

-------------------------------------------------------------------------------------------------------------- 
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၅. အ႐ိးု အေၾကာ အရြတ ္ 

 - က်ေနာ္ အသက္ႀကီးလ်ွင ္အ႐ိုး မက်ိဳးလုိလ်ငွ ္ 

အသက္ႀကီးလာရင ္အ႐ိုးပြ အ႐ိုးပါး ခါးကုန္း အရပ္ပ ုနဲနထဲိတာနဲ႔ အ႐ိုးက်ိဳး က်ိဳးၿပီးရင္ ျပန္မဆက ္

ျဖစ္ၾကပါတယ္ အမ်ိဳးသမီးေတြ ပိုအျဖစ္မ်ားတယ ္

အဲလိ ုမျဖစ္ေအာင ္ကယ္စီယမ္ေတြ ႏြားႏုိ႔ေတြ ေသာက္ၾကေပမယ္ ့မကာကြယႏ္ိုင္ဘ ဲ

မလိုအပ္တဲေ့နရာမွာ ကယ္စီယမ္ေတြ မ်ားလာၿပီး ေက်ာက္တည္တာ ေသြးေၾကာပိတ္တာ 

က်ီးေပါင္းတကတ္ာေတြ ျဖစ္ၾကျပန္တယ ္

ကယ္စီယမေ္တြကို အ႐ိုးထ ဲပို႔ေပးဖို႔ Vitamin K2 လိုအပ္တယ္ဆိုတာကို သ႐ိွိခဲ့ၾကတာ 

ႏွစ္အနည္းငယ္သာ ႐ွိပါေသးတယ ္

က်ေနာ ္အသက္ႀကီးလ်ွင္ အ႐ိုး မက်ိဳးလိုလ်ွင ္

၁။ အခ်ိဳမႈန္႔ အခ်ိဳရည္ သၾကား တာ႐ွည္ခံအစာ ready made အစာ ေ႐ွာင္မယ ္

၂။ Vitamin နဲ႔ သတၳဳဓာတ္ အစံုပါတဲ့ အရြက္ႀကိတ္ရည္၊ ပန္းသီး႐ွာလကာရည္ ေသာက္မယ ္

၃။ Cod Liver Oil နဲ႔ ဆႏြင္း 

၄။ D3 5000iu+K2 100mcg 

၅။ Magnesium malate or citrate 500mg 

-------------------------------------------------------------------------------------------------------------- 

- က်ေနာ္ ေလးဘကန္ာ ျဖစလ္်ွင္  

ပိုးေလးဘက္နာက ႏွလံုးအဆို႔႐ွင္ ပ်က္စီးတတ္တယ္  

ေသြးေလးဘက္နာ(RA)က အ႐ိုးေတြ ေကာက္ေကြးကုန္တတ္တယ ္

အေရျပားေလးဘက္နာ(SLE)က ေက်ာက္ကပ ္ပ်က္စီးတတ္တယ ္

ASO မ်ားတယ္ ပိုးေလးဘက္နာ ျဖစ္ေနတယ္ ဆိုၿပီး ပင္နယ္စလင ္၅ ႏွစ္ျပည့္ေအာင္ ထိုးေနသူေတြ 

RA, ANA positive ျဖစ္ေနတယ ္ေသြးေလးဘက္နာ အေရျပား ေလးဘက္နာ ျဖစ္ေနတယ္ဆိုၿပီး ခုခံအား 

ဖိႏွိပ္တဲ့ေဆးေတြ အကိုက္အခ ဲေပ်ာက္ေဆးေတြ ႏွစ္႐ွည္ ေသာက္ေနသူေတြ ေတြ႔ဖူးပါတယ ္

ေဆးဒါဏ္ေၾကာင့္ လူက ေနမေကာင္း အကိုက္အခဲေပ်ာက္ေဆးဒါဏ္ေၾကာင္ ့အစာအိမ္နာ ထပရ္ နဲ႔ 

ဒုကၡမ်ားေနသူေတြလ ဲေတြ႔ဖူးပါတယ ္

ASO မ်ားတိုင္း ပိုးေလးဘက္နာ မဟုတ္ပါ ပိုးေလးဘက္နာတိုင္းလဲ ပင္နယ္စလင္ ၅ ႏွစ ္ထိုးစရာ 

 မလိုပါ ၅ ႏွစ္ထိုးခုိင္းရင္ ေနာက္ဆရာဝန္နဲ႔ second opinion ယူပါ 

RA, ANA positive ျဖစ္တိုင္းလဲ ေသြးေလးဘက္နာ အေရျပား ေလးဘက္နာ မဟုတ္ပါ 
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 ခုခံအားႏွိမ့္တဲ့ ေဆးအျပင္းစားေတြ မေသာက္ခင ္second opinion ယူသင့္ပါတယ ္

က်ေနာ္သာ ေလးဘက္နာ ျဖစ္ခဲ့ရင္ ပိုးေတြကုိ တိုက္ထုတႏ္ိုင္ေအာင္ ခုခံအားတကလ္ာေအာင္ 

မူမမွန္ခုခံအားေတြ မူမွန္လာေအာင ္အူလမ္းေၾကာင္း ေကာင္းေအာင္ အစားအေသာက္ ျပဳျပင္ပါမယ္ 

supplement ေတြ ေသာက္ပါမယ ္

ဒါေတြ ေ႐ွာင္မယ ္

အခ်ိဳမႈန္႔၊ အခ်ိဳရည္၊ေရခဲမုန္႔၊ကိတ္မုန္႔၊ ကြတ္ကီး၊မိုင္လို၊ ေဟာလစ္၊ အိုဗာတင္း၊ႏြားႏို႔၊သၾကား၊ဂ်ံဳ 

ေကာက္ညႇင္း၊ ဆီေၾကာ္ အစားအစာ၊ ျဖဴေအာင္ ခြၽတ္ထားတဲ့ ဆား၊ေခါက္ဆြေဲျခာက ္တာ႐ွည္ခ ံ

အစားအစာ၊ ငပိ၊ ငံျပာရည္၊ၾကက္ဥ၊ ပဲမ်ိဳးစံု၊ 

အာလူး၊ေျပာင္းဖူး၊ ခရမ္းသီး၊ ခရမ္းခ်ဥသ္ီး (Nightshade Vegetable) 

ဒါေတြ စားမယ ္

၁။ rock salt (or) sea salt (or) ဆားၾကမ္း  

၂။ အရြက္စိမ္းႀကတိ္ရည ္အ႐ိုးျပဳတ္ရည ္ 

၃။ apple cider vinegar ဇြန္းေသး တဇြန္း ေရ တဖန္ခြက္နဲ႔ ေရာၿပီး ထမင္းမစားခင ္၂ ႀကိမ ္

၄။ ႏြယ္ခ်ိဳ၊၊ ႐ွားေစာင္းလက္ပတ ္ဂ်ယလ္ ီ

ဒါေတြလုပ္မယ ္

၁။ ေခြၽးထြက္ေအာင္ ေန႔စဥ ္မိနစ္ ၃၀ ခန္႔ ေလ့က်င့္ခန္းလုပ္မယ ္

၂။ ေနပူစာလွံုမယ္၊ ေျမဓာတ္ယူမယ ္

၃။ အိပ္ေရး ဝေအာင္ အိပ္မယ ္စိတ္ဖိဆီးမွဳ နည္းနိုုင္သမွ် နည္းေအာင ္ေနမယ ္

ဒါေတြေသာက္မယ ္

၁။ Vitamin D3 5000iu+K2 100mcg  

၂။ probiotic 30 billion  

၃။ magnesium malate (or) citrate 400 mg  

၄။ Digestive enzymes 

၅။ Ox Bile 500mg 

၆။ Coq10 200 mg 

၇။ Zinc 50 mg 

၈။ Selenium 200 mcg 

၉။ Acetyl L Carnitine 500-1000mg 

၁၀။ D ribose powder 

၁၁။ R Lipoic Acid 100mg 

၁၂။ Vitamin E 400iu 

၁၃။ N Acetyl L Cysteine 600mg 
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၁၄။ Vitamin C (non acid 500mg) 

၁၅။ Vitamin A 10000iu တပတ္ တႀကိမ ္

၁၆။ cod liver oil 1 tsp+ဆႏြင္း tsp တဝက ္

၁၇။ L glutamine powder 

၁၈။ Complete B Complex 

၁၉။ Milk Thistle 500mg 

၂၀။ သိုင္းရိြဳက္ေဟာ္မုန္း နည္းတဲ ့လကၡဏာ ႐ွိပါက metabolic advantage ၂ လံုးမ ွ၆ လံုးအထ ိခ်င့္ခ်ိန္ 

ေသာက္မယ ္

-------------------------------------------------------------------------------------------------------------- 

- က်ေနာ္သာ Gout ျဖစ္ခဲ့လ်ွင ္ 

(က်န္းမာေရးအသကိ လူေတြ မ်ားမ်ားသိေလ ေကာင္းေလပါ က်ေနာ ့post မ်ားကို electronic media 

မွာ ျဖစ္ေစ printed media မွာ ျဖစ္ေစ share, save, print out, copy လုပ္သူမ်ားကို ေက်းဇူးတင္စြာ 

ခြင့္ျပဳပါတယ္) 

က်ေနာ ္ေဂါက္ (Gout) ျဖစ္လ်ွင ္

အိပ္ယာထ ေျခမ နာတာက စ ၿပီး ေျခေခ်ာင္း လက္ေခ်ာင္းက အဆစ္ေတြ နာတဲ ့ေရာဂါပါ Uric Acid 

မ်ားလို႔ ျဖစ္တာပါ ခနၶာကိယု္မွာ အက္စစ ္မ်ားေနရင္ ကင္ဆာ ျဖစ္ႏိုင္ေျခ ပိုမ်ားပါတယ ္ကငဆ္ာ cell က 

အက္စစ္မွာမ ွ႐ွင္သန ္ပြားမ်ားတာပါ မ်ားေနတဲ ့အက္စစ္ေတြ နည္းသြားေအာင ္

၁။ အယ္ကာလိုင္းျဖစ္တဲ ့အရြက္ႀကိတရ္ည ္မ်ားမ်ား ေသာက္ပါမယ ္

၂။ ကိုယ္ထဲေရာက္ရင္ အယ္ကာလိုင္း ျဖစ္တဲ့ ပန္းသီး ႐ွာလကာရည္ tea spoon ၂ ဇြန္း တေန႔ ၂ ႀကိမ ္

ေသာက္ပါမယ ္

၃။ ကိုယ္ထ ဲေရာက္ရင ္acid ျဖစ္တဲ့ အခ်ိဳ ျဖတ္ အသား ေလ်ာ့စားပါမယ ္

၄။ ကိုယ္ထဲက uric acid ေတြ စြန္႔ထုတ္ေပးတဲ ့ေက်ာက္ကပ ္အားေကာင္းေအာင ္d3, k2, d ribose 

powder ေသာက္ပါမယ ္

ဒါေတြပါ ေသာက္ပါမယ ္

၁။ D3 5000iu နဲ႔ k2 100mcg 

၂။ probiotic 20 billion  

၃။ magnesium malate (or) citrate 400 mg  

၄။ super selenium complex 200 mcg  

၅။ zinc 50 mg  

၆။ coq10 200mg  

၇။ R Lipoic Acid 100mg 

၈။ Acetyl L Carnitine 500mg 
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၉။ N Acetyl L Cysteine 500mg 

၁၀။ Vitamin C (non-acid) 500mg  

၁၁။ Unique E (Vitamin E) 400iu 

၁၂။ B Complex [B1 (Thiamine),B2,B3 (Niacin), B6 (P5P), Folate] 

၁၃။ D ribose powder 10 gram 

၁၄။ ဆႏြင္းနဲ႔ cod liver oil 

-------------------------------------------------------------------------------------------------------------- 

- က်ေနာ္သာ ပခံုးအရြတ ္စတ္ုခဲလ့်ွင ္ 

က်ေနာ္သာ အရြတ ္(ပခံုး၊ ခါး၊ ဒူး) စုတ္ခဲ့လ်ွင ္

USA မွာ ဆရာမႀကီးရဲ႕ အမ်ိဳးသား ပခံုးနာ လက္ မေျမႇာက္ႏုိင္လို႔ သြားျပေတာ ့MRI ႐ိုက္ၾကည့္ၿပီး အဓိက 

အရြတ္ေတြ လံုးဝ ျပတ္ထြက္သြားလို႔ Laparoscopic နည္းနဲ႔ ျပန္ခ်ဳပ္လို႔ မရေတာ့ဘူး ပခံုး လဲရမယ္လို႔ 

ေျပာပါတယ ္ေစ်းကလဲ ႀကီး ျပန္ေကာင္းဖို႔လဲ အာမ မခံႏိုင္လို႔ ဆရာမႀကီးက အရံႈး မ႐ွိႏိုင္တဲ ့

ျဖည့္စြက္စာေတြနဲ႔ စမ္းသပ္ၾကည့္ပါတယ ္

TSH နဲ႔ Thyroid profile က ပံုမွန္ထ ဲ႐ွိေပမယ့္ hypothyroid လကၡဏာအခ်ိဳ႕ ႐ွိတယ ္အပူခ်ိန ္97.8 f 

ေအာက ္႐ွိတယ္ d3 level က 30 ng/ml. ပဲ ႐ွိတယ ္အဲဒါေၾကာင္ ့

1. Vitamin D3 10000iu with super k once a day 

2. Nature Thyroid 1/2 grain a day (desiccated thyroid extract, T3 and T4 combination) 

3. Super selenium complex 200mcg a day 

4. ဆႏြင္း 1/3 teaspoon in Cod liver oil 

5. အျခား ေသာက္ေနၾက Vitamin မ်ား ျဖည့္စြက္စာမ်ား 

တိုက္လိုကတ္ာ တပတ္မွာ ၅၀% သက္သာၿပီး တလမွာ ၈၀% သက္သာၿပီး အခုဆို လံုးဝ 

ေကာင္းသြားပါၿပ ီ

ခနၶာကိုယ္ႀကီးက လိုအပ္ေနတဲ့ ကုန္ၾကမ္းေတြ ထည့္ေပးလိကု္ရင္ သူ႔ဘာသာ ကုစားႏိုင္စြမ္း 

အလြန္ႀကီးမားပါတယ ္

ေသာက္ေနၾက vitamin ေတြက 

၁။ Coq10 200mg 

၂။ Magnesium malate or citrate 500mg 

၃။ Probiotic 20 billion 

၄။ Zinc 50mg 

၅။ D ribose powder 

၆။ L carnitine 500-1000mg 
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၇။ Complete B Complex 

၈။ ပန္းသီး႐ွာလကာရည ္အရြက္ႀကိတ္ရည္ အ႐ိုးျပဳတ္ရည ္

က်ေနာ္သာ အရြတ ္ျပတ္ခဲ့လ်ွင္လဲ အဲဒီအတိုင္းပဲ လုပ္မွာပါ 

-------------------------------------------------------------------------------------------------------------- 

- က်ေနာ္ လက္ေခ်ာင္းေတြ ေကြးၿပီး ျပနဆ္န္႔ရ ခက္ေနလ်ငွ ္ 

လက္ေခ်ာင္းေတြ ေကြးၿပီး ျပန္ဆန္႔ရ ခက္ေနတာ calcium ေတြ မ်ားေနလို႔ magnesium 

ေသာက္လိုက္ရင ္ေကာင္းသြားမယ္လို႔ ဆရာမႀကီးရဲ႕ ေဟာေျပာပြတဲခုမွာ နားေထာင္လိုက္ရတယ ္

ဒီေန႔ေတာ့ ကိုယ္ေတြ႔ ၾကံဳလိုက္ရၿပ ီ

လြန္ခဲတ့ဲ ့၄ လက ဆိုင္ကို အမ်ိဳးသမီးတေယာက ္လာတယ္ B ပိုး႐ွိတယတ္ဲ ့ပိုးသတ္ေဆး 

ေသာက္ေနတာ ၾကာၿပီ မေပ်ာက္ဘူး လူလ ဲေနလို႔ မေကာင္းဘူး အခု fb မွာ ဖတ္ရလို႔ ဆရာမႀကီး 

ၫႊန္းတဲ ့ေဆးေတြ ေသာက္ခ်င္လို႔ပါတဲ့  

fb က post ေတြကို copy ကူးထားတဲ့ စာအုပ္ကို ဖြင့္ၿပီး ေသာက္ရမယ္ ့ေဆးေတြ ကူးေရးေပးလိုက္တယ ္

၁၄ မ်ိဳး၊ Magnesium malate or citrate 500mg လဲ ပါတာေပါ့၊ 

ဒီေန႔ ျပန္ေရာက္လာတယ ္ပိုး ေပ်ာက္ မေပ်ာက္ေတာ ့မစစ္ရေသးဘူး လကူေတာ့ ေတာ္ေတာ ္ေနလို႔ 

ေကာင္းသြားၿပီတဲ့ ဇက္ေၾကာတက္တာ ေခါင္းမူးတာ ေျခဖဝါးနာတာ လက္ေခ်ာင္းေတြ ေကြးၿပီးရင ္

ျပန္ဆန္႔လို႔ မရတာေတြ ေကာင္းသြားၿပတီဲ ့

Magnesium ရဲ႕ အစြမ္းေပါ့ 

-------------------------------------------------------------------------------------------------------------- 

- က်ေနာ္သာ autoimmune (ေလးဘကန္ာ က်းီေပါငး္ ႏွငး္ခ ူအေရျပား) ျဖစခ္ဲလ့်ွင-္ 

၁။ က်ီးေပါင္း 

၂။ RA (ေသြးေလးဘက္နာ) 

၃။ SLE (အေရျပား ေလးဘက္နာ) 

၄။ Sjogren's syndrome 

၅။ Psoriasis (ႏွင္းခ)ူ 

၆။ Grave Disease (သိုင္းရိြဳက္ေဟာ္မုန္း မ်ားျခင္း) 

၇။ Guillian Barre Syndrome (ႂကြက္သားအင္အား ဆုတ္ယတု္လာျခင္း) 

၈။ Multiple Sclerosis (နာဗ့္ေၾကာပ်က္ၿပီး ႂကြကသ္ား အားေလ်ာ့ျခင္း) 

၉။ Hashimoto's Thyroiditis (သိုင္းရိြဳက္ဖ်က္ဆီးခံရၿပီး ေဟာ္မုန္း နည္းျခင္း) 

၁၀။ Myasthenia Gravis (မ်က္စိႂကြက္သား အားနည္းၿပီး ဖြင့္မရျခင္း) ျဖစ္ခဲ့လ်င ္
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ဒါေတြ ေ႐ွာင္မယ ္

အခ်ိဳမႈန္႔၊ အခ်ိဳရည္၊ေရခဲမုန္႔၊အခ်ိဳသီး(သရက္၊ဖရဲ၊နာနတ္)၊ကိတ္မုန္႔၊ ကြတ္ကးီ၊မိုင္လို၊ ေဟာလစ္၊ 

အိုဗာတငး္၊ႏြားႏို႔၊သၾကား၊ဂ်ံဳ ေကာက္ညႇင္း၊ ဆီေၾကာ ္အစားအစာ၊ ျဖဴေအာင္ ခြၽတ္ထားတဲ ့

ဆား၊ေခါက္ဆြဲေျခာက္ တာ႐ညွ္ခ ံအစားအစာ၊ ငပိ၊ ငံျပာရည္၊ၾကက္ဥ၊ ပဲမ်ိဳးစံု၊အရက္၊ ဘီယာ 

အာလူး၊ေျပာင္းဖူး၊ ခရမ္းသီး၊ ခရမ္းခ်ဥသ္ီး (Nightshade Vegetable) 

ဒါေတြ စားမယ ္

၁။ rock salt (or) sea salt (or) ဆားၾကမ္း 

၂။ အရြက္စိမ္းႀကတိ္ရည ္အ႐ိုးျပဳတ္ရည ္ 

၃။ apple cider vinegar ဇြန္းေသး တဇြန္း ေရ တဖန္ခြက္နဲ႔ ေရာၿပီး ထမင္းမစားခင ္၂ ႀကိမ ္

၄။ ႏြယ္ခ်ိဳ၊၊ ႐ွားေစာင္းလက္ပတ ္ဂ်ယလ္ ီ

၅။ အိမ္လုပ္ခ်ဥ္ဖတ္၊ အိမ္လုပ ္ဒိန္ခ်ဥ ္

ဒါေတြလုပ္မယ ္

၁။ေန႔စဥ္ မိနစ္ ၃၀ ခန္႔ ေလ့က်င့္ခန္းလုပ္ မယ ္

၂။ ေနပူစာလွံုမယ္၊ ေျမဓာတ္ယူမယ ္

၃။ အိပ္ေရး ဝေအာင္ အိပ္မယ ္စိတ္ဖိဆီးမွဳ နည္းနိုုင္သမွ် နည္းေအာင ္ေနမယ ္

၄။ က်ီးေပါင္းအတြက ္ေလက့်င့္ခန္း လုပ္မယ ္

သိုင္းရိြဳက္စစ္မယ္ (၂၃ ခ်က)္ 

သိုင္းရိြဳက္ေဟာ္မုန္း နည္းတဲ ့လကၡဏာ ႐ွိပါက metabolic advantage ၂ လံုးမွ ၆ လံုးအထိ ခ်င့္ခ်ိန္ 

ေသာက္မယ ္

ဒါေတြေသာက္မယ ္

၁။ Vitamin D3 5000iu + k2 100mcg 

၂။ probiotic 30 billion  

၃။ magnesium malate (or) citrate 400 mg  

၄။ Digestive enzymes 

၅။ L glutamine powder 

၆။ Coq10 200 mg 

၇။ zinc 50 mg 

၈။ selenium 200 mg 

၉။ cod liver oil + ဆႏြင္း 

၁၀။ N Acetyl L Cysteine 600mg 

မျဖစ္ခင္ ရသေလာက ္လိုုက္နာထားရင္ ျဖစ္ဖို႔လမး္ အလြန ္နည္းသြားမွာပါ 

-------------------------------------------------------------------------------------------------------------- 
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- က်ေနာ္သာ က်းီေပါငး္တက္ခဲလ့်ွင္ (လည္ပငး္နာ ဇက္ေၾကာတက ္လကေ္မာင္း 

ကိက္ု  ခါးနာ ဒးူနာ ဖေနာင့္နာ ေျခဖဝါးနာ)  

ဆိုင္မွာ D3 အလႉ လာထုတ္တဲ့ အမ်ိဳးသမီးတေယာက ္က်ီးေပါင္းေၾကာင္ ့လည္ပင္းမွာ ေကာ္လာ 

တပထ္ားရတာ တႏွစ္႐ွိၿပီတဲ ့ေဆးလဲ စံုၿပီတဲ့ D3 ေသာက္ရင ္ေပ်ာက္မလားလို႔ ေသာက္ၾကည့္မလို႔တဲ ့

တလျပည့္ေတာ့ ျပန္ေရာက္လာတယ ္လည္ပင္းေကာ္လာ မတပ္ထားေတာ့ဘူး သက္သာသြားၿပီတဲ ့

ေဆးေတြ ထပ္ဝယသ္ြားတယ ္

D3 ေသာက္ၿပီး က်ီးေပါင္းေၾကာင့္ လက္ မေျမႇာက္ႏုိင္သူ ေျမႇာက္ႏိုင္သြားတာ၊ ခါးနာေနသ ူ

သက္သာသြားတာ၊ ဇက္ေၾကာ အျမဲ တက္ေနသူ မတက္ေတာ့တာ အမ်ားႀကီး ေတြ႔ဖူးပါတယ္ 

က်ေနာ ္က်ီးေပါင္း တက္လ်ွင ္

ဒါေတြ ေ႐ွာင္မယ ္

အခ်ိဳမႈန္႔၊ အခ်ိဳရည္၊ေရခဲမုန္႔၊အခ်ိဳသီး (သရက္သီး၊ ဖရဲသီး၊ နာနတ္သီး)၊ကိတ္မနု္႔၊ ကြတက္ီး၊ တာ႐ွည္ခ ံ

အစားအစာ (ေခါက္ဆြဲေျခာက္၊ဝက္အူေခ်ာင္း)၊ႏြားႏုိ႔၊သၾကား၊ဂ်ံဳ ၊ေကာက္ညႇင္း၊ ဆီေၾကာ္ အစားအစာ၊ 

ျဖဴေအာင ္ခြၽတ္ထားတဲ ့ဆား၊ ငပိ၊ ငံျပာရည္၊င႐ုပ္သီးမႈန္႔ 

ဒါေတြ စားမယ ္

၁။ rock salt (or) sea salt (or) ဆားၾကမ္း 

၂။ အ႐ိုးျပဳတ္ရည္၊ အရြကစ္ိမ္းႀကိတ္ရည္  

၃။ apple cider vinegar 

ဒါေတြလုပ္မယ ္

၁။ ေန႔စဥ ္မိနစ္ ၃၀ ခန္႔ ေလ့က်င့္ခန္းလုပ္မယ ္

၂။ ေနပူစာလွံုမယ္၊ ေျမဓာတ္ယူမယ ္

၃။ အိပ္ေရး ဝေအာင္ အိပ္မယ ္စိတ္ဖိဆီးမွဳ နည္းနိုုင္သမွ် နည္းေအာင ္ေနမယ ္

သိုင္းရိြဳက္စစ္မယ္ (၂၃ ခ်က)္ 

သိုင္းရိြဳက္ေဟာ္မုန္း နည္းတဲ ့လကၡဏာ ႐ွိပါက metabolic advantage ၂ လံုးမွ ၆ လံုးအထိ ခ်င့္ခ်ိန္ 

ေသာက္မယ ္

ဒါေတြေသာက္မယ ္

၁။ D3 20000iu နဲ႔ k2 200mcg (သက္သာလ်ွင ္D3 ၅၀၀၀iu+K2 ၁၀၀mcg ဆက္ေသာက္မယ္) 

၂။ probiotic 30 billion  

၃။ magnesium malate (or) citrate 500 mg  

၄။ coq10 200mg  
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၅။ B Complex [B1 (Thiamine),B2,B3 (Niacin), B6 (P5P), Folate] 

၆။ cod liver oil နဲ႔ ဆႏြင္း 

မျဖစ္ခင္ ရသေလာက ္လိုုက္နာထားရင္ ျဖစ္ဖို႔လမး္ အလြန ္နည္းသြားမွာပါ။ 

-------------------------------------------------------------------------------------------------------------- 

- က်ေနာ္ ဇကန္ာ ဒးူနာ ခါးနာလ်ငွ ္ 

အသက္ႀကီးလာရင ္လူတိုင္းလိုလိ ုၾကံဳရတတ္တာက က်ီးေပါင္းတကလ္ို႔ အဆစ္ၾကားက ၾကားခံ 

အ႐ိုးႏုေတြ ပါးကုန္လို႔ ဇက္နာ ခါးနာ ဒူးနာ ျဖစ္တာပါ 

D3 ေသာက္ၿပီး သက္သာသြားသူေတြ 

Metabolic Advantage ေသာက္ၿပီး သက္သာသြားသူေတြ  

supplement ေတြ အစံုေသာက္ၿပီး သက္သာသြားသူေတြ အမ်ားႀကီး ေတြ႔ဖူးပါတယ ္

အဲဒါေၾကာင္ ့ပထမဆံုး သိုင္းရိြဳက္ေဟာ္မုန္း နည္းတဲ ့လကၡဏာ ၂၃ ခ်က္ ၾကည့္ၿပီး ႐ွိလ်ွင္ metabolic 

advantage ၂ လံုးမ ွ၆ လံုးအထိ ခ်င့္ခ်ိန ္ေသာက္မယ ္

ဒါေတြ ေ႐ွာင္မယ ္

အခ်ိဳမႈန္႔၊ အခ်ိဳရည္၊ေရခဲမုန္႔၊ကိတ္မုန္႔၊ ကြတ္ကီး၊ တာ႐ွည္ခံ အစားအစာ 

(ေခါက္ဆြဲေျခာက္၊ဝက္အေူခ်ာင္း)၊ႏြားႏို႔၊သၾကား၊ဂ်ံဳ ၊ေကာက္ညႇင္း၊ ဆီေၾကာ ္အစားအစာ၊ ျဖဴေအာင္ 

ခြၽတထ္ားတဲ ့ဆား၊ ငပိ၊ ငံျပာရည္၊င႐ုပ္သီးမႈန္႔ 

ဒါေတြ စားမယ ္

၁။ rock salt (or) sea salt (or) ဆားၾကမ္း 

၂။ အ႐ိုးျပဳတ္ရည္၊ အရြကစ္ိမ္းႀကိတ္ရည္  

၃။ apple cider vinegar 

ဒါေတြလုပ္မယ ္

၁။ ေန႔စဥ ္မိနစ္ ၃၀ ခန္႔ ေလ့က်င့္ခန္းလုပ္မယ ္

၂။ ေနပူစာလွံုမယ္၊ ေျမဓာတ္ယူမယ ္

၃။ အိပ္ေရး ဝေအာင္ အိပ္မယ ္စိတ္ဖိဆီးမွဳ နည္းနိုုင္သမွ် နည္းေအာင ္ေနမယ ္

ဒါေတြေသာက္မယ ္

၁။ D3 20000iu နဲ႔ k2 200mcg (သက္သာလ်ွင ္D3 ၅၀၀၀iu+K2 ၁၀၀mcg ဆက္ေသာက္မယ္) 

၂။ probiotic 30 billion  

၃။ magnesium malate (or) citrate 500 mg  

၄။ coq10 200mg  
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၅။ Complete B Complex [B1 (Thiamine),B2,B3 (Niacin), B6 (P5P), Folate] 

၆။ cod liver oil နဲ႔ ဆႏြင္း 

-------------------------------------------------------------------------------------------------------------- 

၆. အသဲ အဆတ္ု  

 - က်ေနာ္သာ B ပိုး C ပိုး ႐ွိခ့ဲလ်ွင ္ 

B, C ပိုး ႐ွိရင္ အသဲကင္ဆာ ျဖစ္ႏိုင္ေျခ ပိုျမင့္တယ္လို႔ ေျပာတယ္ ဒါေပမယ္ ့ပိုးသတ္ေဆးေတြနဲ႔ 

သတ္လိုက္ရင္ေကာ အသကဲငဆ္ာ ျဖစ္ႏိုင္ေျခ ရာခိုင္ႏႈန္း ဘယ္ေလာက္ ေလ်ာ့သြားလဲ မသိပါ၊ 

ပိုးသတ္ေဆးေတြနဲ႔ ကုလိုက္လို႔ ေပ်ာက္ၿပီးမ ွအသကဲင္ဆာ ျဖစ္သြားသူေတြ ေတြ႔ဖူးပါတယ္၊ 

ပိုး႐ွိသူတခ်ိဳ႕လဲ ကိုယ္ခံအား ျမင့္လာၿပီး ပိုးကိ ုတိုက္ထုတ္လိကု္လို႔ ပိုးသတ္ေဆး မေသာက္ဘ ဲ

ေပ်ာက္သြားတာလ ဲေတြ႔ဖူးပါတယ ္

ကိုယ္ခံအား ျမင့္တက္လာေအာင ္အစြမ္းကုန ္ႀကိဳးစားၿပီး အသ ဲက်န္းမာေအာင္ ဂ႐ုစိုက္ပါမယ ္

မျမင္ရတဲ ့မိႈေတြက အသကဲို ဒုကၡေပးလို႔ ကိုယ ္ေနတဲ ့ေနရာကို သန္႔႐ွင္း ေျခာက္ေသြ႔ေအာင ္ထားမယ ္

အိပ္ယာခင္း ေစာင ္ေခါင္းအံုုးေတြ မၾကာခန ေနပူလွမ္းေပးမယ္ 

ဒါေတြ ေ႐ွာင္မယ ္

အခ်ိဳမႈန္႔၊ အခ်ိဳရည္၊ေရခဲမုန္႔၊အခ်ိဳသီး၊ကိတ္မုန္႔၊ ကြတ္ကီး၊ ေခါက္ဆြဲေျခာက္၊ႏြားႏုိ႔၊သၾကား၊ဂ်ံဳ 

၊ေကာက္ညႇင္း၊ ဆီေၾကာ္ အစားအစာ၊ ျဖဴေအာင္ ခြၽတ္ထားတဲ့ ဆား၊ တာ႐ွညခ္ံ အစားအစာ၊ ငပိ၊ 

ငံျပာရည္၊ 

ဒါေတြ စားမယ ္

၁။ rock salt (or) sea salt (or) ဆားၾကမ္း  

၂။ အရြက္စိမ္းႀကတိ္ရည ္အ႐ိုးျပဳတ္ရည ္

၃။ apple cider vinegar ဇြန္းေသး တဇြန္း ေရ တဖန္ခြက္နဲ႔ ေရာၿပီး ထမင္းမစားခင ္၂ ႀကိမ ္

၄။ ၾကက္သြန္နီ၊ ၾကက္သြန္ျဖဴ ၊ ဟင္းသီးဟင္းရြက္၊ Nuts and seeds, ၾကက္သား၊ ငါး၊ Olive oil, fish 

oil, ေထာပတ္သီး၊ အုုန္းသီး၊ ေထာပတ္၊ပိုစားမယ ္

ဒါေတြလုပ္မယ ္

၁။ ေန႔စဥ ္မိနစ္ ၃၀ ေလ့က်င့္ခန္း လုပ္မယ ္

၂။ ေနပူစာလွံုမယ္၊ ေျမဓာတ္ယူမယ ္

၃။ အိပ္ေရး ဝေအာင္ အိပ္မယ ္စိတ္ဖိဆီးမွဳ နည္းနိုုင္သမွ် နည္းေအာင ္ေနမယ ္
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သိုင္းရိြဳက္စစ္မယ္ (၂၃ ခ်က)္ 

သိုင္းရိြဳက္ေဟာ္မုန္း နည္းတဲ ့လကၡဏာ ႐ွိပါက metabolic advantage ၂ လံုးမွ ၆ လံုးအထိ ခ်င့္ခ်ိန္ 

ေသာက္မယ ္

ဒါေတြေသာက္မယ ္

၁။ D3 5000iu နဲ႔ k2 100mcg 

၂။ probiotic 20 billion  

၃။ magnesium malate (or) citrate 400 mg  

၄။ super selenium complex 200 mcg  

၅။ zinc 50 mg  

၆။ coq10 200mg  

၇။ R Lipoic Acid 100mg 

၈။ Acetyl L Carnitine 500mg 

၉။ N Acetyl L Cysteine 500mg 

၁၀။ Vitamin C (non-acid) 500mg  

၁၁။ Unique E (Vitamin E) 400iu 

၁၂။ B Complex [B1 (Thiamine),B2,B3 (Niacin), B6 (P5P), Folate] ၂ လံုး 

၁၃။ B12 5000mcg 

၁၄။ D ribose powder 10 gram 

၁၅။ milk thistle 500mg 

၁၆။ Ox bile 500mg 

၁၇။ cod liver oil နဲ႔ ဆႏြင္း 

-------------------------------------------------------------------------------------------------------------- 

- က်ေနာ္သာ အသဲအဆဖီံုး အသဲေျခာက္ ျဖစ္ခ့ဲလ်ွင ္ 

အသ ဲအဆီဖံုးတာ အခ်ိဳမႈန္႔ အခ်ိဳရည ္ဂ်ံဳ ready made အစာ တာ႐ွည္ခံအစာ အစား မ်ားလို႔ပါ အဲဒါေတြ 

အကုန ္ျဖတ္ၿပီး ေလ့က်င့္ခန္း လုပလ္ိုက္ရင္ ေကာင္းသြားမွာပါ၊ 

ကိုယ္ ေနတဲ ့ေနရာကို သန္႔႐ွင္း ေျခာက္ေသြ႔ေအာင္ ထားဖို႔ အိပ္ယာခင္း ေစာင ္ေခါင္းအံုုးေတြ မၾကာခန 

ေနပူလွမ္းေပးဖို႔ လိုပါတယ ္မျမင္ရတဲ ့မိႈေတြက အသဲကိ ုဒုကၡ ေပးပါတယ ္

အသကဲို အားျဖစ္ေစမယ္ ့ျဖည့္စြက္စာေတြပါ စားေပးရင္ အသဲေျခာက္တာ အသဲ 

အဆီဖံုးတာေတြအတြက္ ေကာင္းပါတယ ္

ဟင္းသီးဟင္းရြက္၊ Nuts and seeds, ၾကက္သား၊ ငါး၊ Olive oil, fish oil, ေထာပတ္သီး၊ အုုန္းသီး၊ 

ေထာပတ္၊ ၾကက္သြန္ျဖဴ၊ ၾကက္သြန္နီ ေတြဟာ ေရာင္ကိုုင္းျခင္းကို ုက် ေစျပီး အသည္းကိ ုျပနလ္ည ္ျပဳ 

ျပင္ေပးပါတယ ္
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က်ေနာ ္အသဲအဆီဖံုး အသဲေျခာက ္ျဖစ္လ်င ္

ဒါေတြ ေ႐ွာင္မယ ္

အခ်ိဳမႈန္႔၊ အခ်ိဳရည္၊ေရခဲမုန္႔၊အခ်ိဳသီး (သရက္သီး၊ ဖရဲသီး၊ နာနတ္သီး)၊ကိတ္မနု္႔၊ ကြတက္ီး၊ တာ႐ွည္ခ ံ

အစားအစာ (ေခါက္ဆြဲေျခာက္၊ဝက္အူေခ်ာင္း)၊ႏြားႏုိ႔၊သၾကား၊ဂ်ံဳ ၊ေကာက္ညႇင္း၊ ဆီေၾကာ္ အစားအစာ၊ 

ျဖဴေအာင ္ခြၽတ္ထားတဲ ့ဆား၊ ငပိ၊ ငံျပာရည္၊င႐ုပ္သီးမႈန္႔ 

ဒါေတြ စားမယ ္

၁။ rock salt (or) sea salt (or) ဆားၾကမ္း (အညိဳေရာင္ဆား) 

၂။ အ႐ိုးျပဳတ္ရည္၊ အရြကစ္ိမ္းႀကိတ္ရည္ (အရြက္ရည္ႀကိတ္ရင္ ေဂၚဖီပန္းျပဳတ ္ျမန္မာနံနံပင္ 

ပိုထည့္မယ္) 

၃။ apple cider vinegar ဇြန္းေသး ၂ ဇြန္း ေရ တဖန္ခြက္နဲ႔ ေရာၿပီး ထမင္းမစားခင ္၂ ႀကိမ ္

ဒါေတြလုပ္မယ ္

၁။ ေခြၽးထြက္ေအာင္ ေန႔စဥ ္မိနစ္ ၃၀ ခန္႔ ေလ့က်င့္ခန္းလုပ္ (သို႔) လမ္းသြကသ္ြကေ္လ်ာက္မယ ္

၂။ ေနပူစာလွံုမယ္၊ ေျမဓာတ္ယူမယ ္

၃။ အိပ္ေရး ဝေအာင္ အိပ္မယ ္စိတ္ဖိဆီးမွဳ နည္းနိုုင္သမွ် နည္းေအာင ္ေနမယ ္

ဒါေတြေသာက္မယ ္

၁။ D3 5000iu နဲ႔ k2 100mcg 

၂။ probiotic 20 billion  

၃။ magnesium malate (or) citrate 400 mg  

၄။ super selenium complex 200 mcg  

၅။ zinc 50 mg  

၆။ coq10 200mg  

၇။ R Lipoic Acid 100mg 

၈။ Acetyl L Carnitine 500mg 

၉။ N Acetyl L Cysteine 500mg 

၁၀။ Vitamin C (non-acid) 500mg  

၁၁။ Unique E (Vitamin E) 400iu 

၁၂။ B Complex [B1 (Thiamine),B2,B3 (Niacin), B6 (P5P), Folate] ၂ လံုး 

၁၃။ B12 5000mcg 

၁၄။ D ribose powder 10 gram 

၁၅။ milk thistle 500mg 

၁၆။ Ox bile 500mg 

၁၇။ cod liver oil နဲ႔ ဆႏြင္း 

၁၈။ Niacin (Vitamin B3) 3000mg 
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၁၉။ သိုင္းရိြဳက္ေဟာ္မုန္း နည္းတဲ ့လကၡဏာ ႐ွိပါက metabolic advantage ၂ လံုးမ ွ၆ လံုးအထ ိခ်င့္ခ်ိန္ 

ေသာက္မယ ္

မျဖစ္ခင္ ရသေလာက ္လိုုက္နာထားရင္ ျဖစ္ဖို႔လမး္ အလြန ္နည္းသြားမွာပါ 

ေႏွာင္ႀကိဳးမဲ ့post ျဖစ္ပါတယ ္

-------------------------------------------------------------------------------------------------------------- 

- က်ေနာ္သာ TB ျဖစ္ခဲလ့်ွင ္ 

က်ေနာ့အိမ္နဲ႔ ဆိုင္မွာ ႐ွသိူအားလံုး ဓာတ္မွန ္(Chest Xray) ႐ိုက္ၿပီး TB ႐ွ ိမ႐ွိ စစ္ၿပီး ႐ွိသူအားလံုး 

တၿပိဳင္တည္း TB ေဆး ေသာက္ပါမယ ္

TB ေဆး ေသာက္ေနတုန္းမွာ ကိုယ္ခံအား ျမင့္ေအာင္ 

ဒါေတြ ေ႐ွာင္မယ ္

အခ်ိဳမႈန္႔၊ အခ်ိဳရည္၊ေရခဲမုန္႔၊အခ်ိဳသီး၊ကိတ္မုန္႔၊ ကြတ္ကီး၊ ေခါက္ဆြဲေျခာက္၊ႏြားႏုိ႔၊သၾကား၊ဂ်ံဳ 

၊ေကာက္ညႇင္း၊ ဆီေၾကာ္ အစားအစာ၊ ျဖဴေအာင္ ခြၽတ္ထားတဲ့ ဆား၊ တာ႐ွညခ္ံ အစားအစာ၊ ငပိ၊ 

ငံျပာရည္၊ 

ဒါေတြ စားမယ ္

၁။ rock salt (or) sea salt (or) ဆားၾကမ္း (အညိဳေရာင္ဆား) 

၂။ အရြက္စိမ္းႀကတိ္ရည ္အ႐ိုးျပဳတ္ရည ္

၃။ ဆႏြင္း လၻက္ရည္ဇြန္း တဝက္နဲ႔ cod liver oil တဇြန္း  

၄။ apple cider vinegar ဇြန္းေသး တဇြန္း ေရ တဖန္ခြက္နဲ႔ ေရာၿပီး ထမင္းမစားခင ္၂ ႀကိမ ္

၅။ ၾကက္သြန္နီ၊ ၾကက္သြန္ျဖဴ ပိုစားမယ္ 

ဒါေတြလုပ္မယ ္

၁။ ေခြၽးထြက္ေအာင္ ေန႔စဥ ္မိနစ္ ၃၀ ခန္႔ ေလ့က်င့္ခန္းလုပ္ (သို႔) လမ္းသြကသ္ြကေ္လ်ာက္မယ ္

၂။ ေနပူစာလွံုမယ္၊ ေျမဓာတ္ယူမယ ္

၃။ အိပ္ေရး ဝေအာင္ အိပ္မယ ္စိတ္ဖိဆီးမွဳ နည္းနိုငု္သမွ် နည္းေအာင ္ေနမယ ္

သိုင္းရိြဳက္စစ္မယ္ (၂၃ ခ်က)္ 

သိုင္းရိြဳက္ေဟာ္မုန္း နည္းတဲ ့လကၡဏာ ႐ွိပါက metabolic advantage ၂ လံုးမွ ၆ လံုးအထိ ခ်င့္ခ်ိန္ 

ေသာက္မယ ္

ဒါေတြေသာက္မယ ္

၁။ Vitamin d3 10000 iu + k2 200mcg  

၂။ probiotic 20 billion (ပိုးသတ္ေဆးနဲ႔ ၄ နာရီျခား) 

၃။ Beta Glucan 100mg 
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၄။ super selenium complex 200 mcg  

၅။ zinc 50 mg  

၆။ N Acetyl L Cysteine 1000 mg 

၇။ R Lipoic Acid 200 mg 

၈။ magnesium malate (or) citrate 400 mg  

၉။ Vitamin C (non-acid) 1000 mg  

၁၀။ Acetyl L Carnitine 1000 mg 

၁၁။ Unique E (Vitamin E) 400iu 

၁၂။ coq10 200mg 

 

-------------------------------------------------------------------------------------------------------------- 

- က်ေနာ္သာ ရငၾ္ကပ ္ပနး္နာ ျဖစခ္ဲလ့်ွင ္ 

၁။ 

D3 ေသာကလ္ို႔ ရင္ၾကပ ္သက္သာသြားၾကတဲ့အေၾကာင္း ဆရာမႀကီးရဲ႕ post ေတြမွာ မၾကာခန 

ဖတ္ရပါတယ္  

၂။ 

တေန႔မွာေတာ ့ဆိုင္ကို အသက္ ၈၀ ေက်ာ္ အဖိုးတေယာက ္ေရာက္လာတယ္ လက္ထဲမွာလ ဲရင္ၾကပ္ရင ္

႐ွဴတဲ့ ေဆးဗူးေလးနဲ႔၊ စကားေျပာရင္ ေမာေနတယ္၊ Bus ကား မစီးႏိုင္လို႔ ဆိုက္ကားနဲ႔ လာတာတဲ့၊ D3 

20000iu နဲ႔ K2 200mcg ၁၀ ရက္စာ လႉလိုက္တယ ္

၁၀ ရက္ျပည့္ေတာ ့ျပန္ေရာက္လာတယ ္Bus ကားနဲ႔၊ လက္ထမဲွာ ႐ွဴေဆးဗူး မ႐ွေိတာ့ဘူး၊ အျမဲ 

မ႐ွဴရေတာ့ဘူးတဲ ့အိတ္ထဲမွာပ ဲေဆာင္ထားတယ္တဲ့၊ စကားေျပာရင္လ ဲမေမာေတာ့ဘူး၊ 

၃။ 

ဆိုင္မွာ ႏွစ္စဥ္ ေဆာင္းတြင္းေရာက္တိုုင္း ရင္ၾကပ္ၿပးီ ေဆးခန္းျပရ ခြင့္ယူရတဲ ့ဝန္ထမ္းတေယာက္ 

႐ွိတယ ္ဒီႏွစ္ေတာ့ ဘာမ ွမျဖစ္ေတာဘ့ူး ဝန္ထမ္းတိုငး္ကို ေန႔တိုင္း D3 5000iu တလံုး တိုက္ထားတာရဲ႕ 

အက်ိဳးေပါ ့

က်ေနာ္သာ ရင္ၾကပ္ ပန္းနာ ျဖစ္ခ့ဲလ်ွင ္

ဒါေတြ ေ႐ွာင္မယ ္

အခ်ိဳမႈန္႔၊ အခ်ိဳရည္၊ေရခဲမုန္႔၊အခ်ိဳသီး၊ကိတ္မုန္႔၊ ကြတ္ကီး၊မိုင္လို၊ ေဟာလစ္၊ အိုဗာတင္း၊ႏြားႏို႔၊သၾကား၊ဂ်ံဳ 

ေကာက္ညႇင္း၊ ဆီေၾကာ္ အစားအစာ၊ ျဖဴေအာင္ ခြၽတ္ထားတဲ ့ဆား၊ေခါက္ဆြေဲျခာက ္တာ႐ွည္ခ ံ

အစားအစာ၊ ငပိ၊ ငံျပာရည္၊ၾကက္ဥ၊ ပဲမ်ိဳးစံု၊အာလူး၊ေျပာင္းဖူး၊ ခရမ္းသီး၊ ခရမ္းခ်ဥ္သီး (Nightshade 

Vegetable) 
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ဒါေတြ စားမယ ္

၁။ rock salt (or) sea salt (or) ဆားၾကမ္း  

၂။ အရြက္စိမ္းႀကတိ္ရည ္အ႐ိုးျပဳတ္ရည ္ 

၃။ apple cider vinegar 

ဒါေတြလုပ္မယ ္

၁။ ေန႔စဥ ္မိနစ္ ၃၀ ခန္႔ ေလ့က်င့္ခန္း လုပ္မယ ္

၂။ ေနပူစာလွံုမယ္၊ ေျမဓာတ္ယူမယ ္

၃။ အိပ္ေရး ဝေအာင္ အိပ္မယ ္စိတ္ဖိဆီးမွဳ နည္းနိုုင္သမွ် နည္းေအာင ္ေနမယ ္

သိုင္းရိြဳက္စစ္မယ္ (၂၃ ခ်က)္ 

သိုင္းရိြဳက္ေဟာ္မုန္း နည္းတဲ ့လကၡဏာ ႐ွိပါက metabolic advantage ၂ လံုးမွ ၆ လံုးအထိ ခ်င့္ခ်ိန္ 

ေသာက္မယ ္

ဒါေတြေသာက္မယ ္

၁။ Vitamin d3 20000 iu+k2 200mcg ၂ ပတ္ေသာက္ၿပီး D3 5000iu+k2 100mcg 

ဆက္ေသာက္မယ ္

၂။ probiotic 30 billion  

၃။ magnesium malate (or) citrate 500 mg  

၄။ Digestive enzymes 

၅။ L glutamine powder 

၆။ cod liver oil နဲ႔ ဆႏြင္း  

၇။ Zinc 50mg 

၈။ N Acetyl L Cysteine 

-------------------------------------------------------------------------------------------------------------- 

၇. အစာအိမ ္အူလမး္ေၾကာင္း 

 - က်ေနာ့သည္းေျခမွာသာ ေက်ာကတ္ည္ေနခဲလ့်င ္

သည္းေျခမွာ ေက်ာက္တည္ေနလ်ွင ္သညး္ေျခရည္ သိပ္မထြကႏ္ိုင္လို႔ အစာမေၾက ဗိုက္နာ မအီမသာ 

ျဖစ္တတ္ပါတယ ္သည္းေျခရည္နဲ႔အတူ ေက်ာက္ပါ ထြကလ္ာၿပီး သည္းေျခႁပြန္မွာ ပိတသ္ြားရင ္

အေရးေပၚ ေဆးရံုတက္ရတတပ္ါတယ္ 

သည္းေျခရည္ ထုတ္ေပးတဲ ့Ox bile ကို ေသာက္ထားလိုက္ရင ္သည္းေျခက အလုပ္လုပ္ရ 

သက္သာသြားလို႔ အဒဲီျပသနာ ၂ ခုလံုး ေျပလည္သြားပါတယ ္

ေသြးထဲမွာ ကယ္လ္စယီမ္ေတြ မ်ားေနရင္ ေက်ာက္တည္တတ္ ေသြးေၾကာပတိ္တတ္ပါတယ္ Vitamin 

K2 နဲ႔ Magnesium ေသာက္ထားရင္ ကာကြယ္ႏုိင္ပါတယ ္
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ပန္းသီး႐ွာလကာရည ္မွန္မွန္ေသာကလ္ို႔ သည္းေျခေက်ာက ္ေသးသြားသူ ေပ်ာက္သြားသူေတြလ ဲ

႐ွိပါတယ ္

က်ေနာ့သည္းေျခမွာ ေက်ာကတ္ည္ေနလ်င ္

၁။ ထမင္းမစားခင ္ox bile 500mg တေန႔ ၂ ႀကိမ္ ေသာကမ္ယ ္

၂။ ပန္းသီး႐ွာလကာရည ္tea spoon ၂ ဇြန္း ေရတဖန္ခြက္နဲ႔ ေဖ်ာ္ၿပီး ထမငး္မစားခင္ တေန႔ ၂ ႀကိမ္ 

ေသာက္မယ ္ 

၃။ Magnesium malate or citrate 500mg ေသာက္မယ္ (မနက္ ၂၅၀mg ညေန ၂၅၀ mg) 

၄။ D3 5000iu + K2 200mcg ေသာက္မယ ္

၅။ hypo 23 ခ်က ္ၾကည့္ၿပီး ႐ွိရင္ metabolic advantage ေသာက္မယ ္

အဲလိ ုလုပ္လို႔ မသက္သာရင္ ခြထဲုတ္မယ ္

-------------------------------------------------------------------------------------------------------------- 

- က်ေနာ့္ သည္းေျခ ထတ္ုထားလ်ငွ ္

သည္းေျခက ခနၶာကိုယ္က ထုတ္ေပးတဲ ့အစာေခ်ရည္ေတြကို သိုေလွာင္ထားေပးၿပီး လိုအပတ္ဲ့အခ်ိန္မွာ 

ထုတ္ေပးပါတယ ္

သည္းေျခမ႐ွိေတာ့ရင ္(သို႔မဟုတ္) သည္းေျခက ေက်ာက္ေတြ႐ွိေနလို႔ အလုပ္ေကာင္းေကာင္း 

မလုပ္ႏိုင္ရင ္အစာေခ်ရည္ အလံုအေလာက ္မရေတာ့လို႔ ထမင္းစားၿပီးရင္ ဗိုကန္ာတာ ရင္ျပည့္ 

ရင္ကယ္တာ ျဖစ္တတ္ပါတယ ္

အဲဒါေၾကာင္ ့သည္းေျခက ထုတ္ေပးတဲ့ အစာေခ်ရည္ကိ ုရေအာင္ Ox Bile 500mg ကို ထမငး္မစားခင္ 

၁၅ မိနစ္မွာ ေသာက္ပါမယ္ 

-------------------------------------------------------------------------------------------------------------- 

- က်ေနာ္သာ အစာအိမ ္ျဖစ္ခဲလ့်ွင ္

ဗိုက္နာတယ ္ေလထိုးတယ္ ေလေအာင့္တယ္ အက္စစ္ျပန္တယ္ ရင္ျပည့္တယ ္

မွန္ေျပာင္းလဲ ၾကည့္ၿပီးၿပီ ပိုးသတ္ေဆးေတြလဲ စံုၿပ ီacid blocker ေတြလ ဲစံုၿပ ီမေပ်ာက္ဘူး 

ဒါေပမယ္ ့Probiotic, Ox bile, Digestive enzyme, L glutamine, acv, ဆႏြင္း 

မွန္မွန္ေသာက္လိုက္လို႔ ေပ်ာက္သြားတယ္ ဆိုသူေတြ အမ်ားႀကီး ေတြ႔ဖူးပါတယ ္

အဲဒါေၾကာင္ ့က်ေနာ ္အစာအိမ္ ျဖစ္လ်ွင ္

ဒါေတြ ေ႐ွာင္မယ ္

အခ်ိဳမႈန္႔၊ အခ်ိဳရည္၊ေရခဲမုန္႔၊အခ်ိဳသီး(သရက္၊ဖရဲ၊နာနတ္)၊ကိတ္မုန္႔၊ ကြတ္ကးီ၊မိုင္လို၊ ေဟာလစ္၊ 
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အိုဗာတငး္၊ႏြားႏို႔၊သၾကား၊ဂ်ံဳ ၊ေကာက္ညႇင္း၊ ဆီေၾကာ္ အစားအစာ၊ ျဖဴေအာင ္ခြၽတ္ထားတဲ ့

ဆား၊ေခါက္ဆြဲေျခာက္ တာ႐ွည္ခ ံအစားအစာ၊ ငပိ၊ ငံျပာရည္၊ၾကက္ဥ၊ ပဲမ်ိဳးစံု၊အရက္၊ ဘီယာ 

အာလူး၊ေျပာင္းဖူး၊ ခရမ္းသီး၊ ခရမ္းခ်ဥသ္ီး (Nightshade Vegetable) 

ဒါေတြ စားမယ ္

၁။ rock salt (or) sea salt (or) ဆားၾကမ္း  

၂။ အရြက္စိမ္းႀကတိ္ရည ္အ႐ိုးျပဳတ္ရည ္ 

၃။ ႏြယ္ခ်ိဳ၊၊ ႐ွားေစာင္းလက္ပတ ္ဂ်ယလ္ ီ

၄။ အိမ္လုပ္ ခ်ဥ္ဖတ္၊ ဒိနခ္်ဥ္ 

ဒါေတြလုပ္မယ ္

၁။ ေန႔စဥ ္မိနစ္ ၃၀ ခန္႔ ေလ့က်င့္ခန္းလုပ္မယ ္

၂။ ေနပူစာလွံုမယ္၊ ေျမဓာတ္ယူမယ ္

၃။ အိပ္ေရး ဝေအာင္ အိပ္မယ ္စိတ္ဖိဆီးမွဳ နည္းနိုုင္သမွ် နည္းေအာင ္ေနမယ ္

သိုင္းရိြဳက္စစ္မယ္ (၂၃ ခ်က)္ 

သိုင္းရိြဳက္ေဟာ္မုန္း နည္းတဲ ့လကၡဏာ ႐ွိပါက metabolic advantage ၂ လံုးမွ ၆ လံုးအထိ ခ်င့္ခ်ိန္ 

ေသာက္မယ ္

ဒါေတြေသာက္မယ ္

၁။ Ox bile 500mg ထမင္းမစားခင္ ၁၅ မိနစ္ တေန႔ ၂ ႀကိမ္  

၂။ Digestive enzymes ထမင္းမစားခင္ ၁၅ မိနစ္ တေန႔ ၂ ႀကိမ္  

၃။ apple cider vinegar ဇြန္းေသး တဇြနး္ ေရ တဖန္ခြက္နဲ႔ ေရာၿပီး ထမင္းမစားခင ္၂ ႀကိမ ္

၄။ L glutamine powder 

၅။ probiotic 30 billion  

၆။ magnesium malate (or) citrate 400 mg  

၇။ cod liver oil နဲ႔ ဆႏြင္း 

၈။ Vitamin d3 D3 5000iu + k2 100mcg 

၉။ Coq10 200 mg 

၁၀။ Zinc 50 mg 

၁၁။ Selenium 200 mg 

၁၂။ N Acetyl L Cysteine 500 mg 
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-------------------------------------------------------------------------------------------------------------- 

- က်ေနာ္ အူလမ္းေၾကာငး္ ေကာင္းခ်ငလ္်ငွ ္

ဝမ္းတလံုးေကာင္း ေခါင္း မခဲတဲ့၊ အူလမ္းေၾကာင္း မေကာင္းရင္ ေရာဂါေပါင္းစံ ုဝင္လာပါတယ္ 

အူလမ္းေၾကာင္း ေကာင္းေအာင ္အစားအေသာက္ ျပဳျပင္ၿပီး လိုအပ္တဲ့ ျဖည့္စြက္စာေတြ စားလိုက္ရင ္

၁။ က်ီးေပါင္း 

၂။ RA (ေသြးေလးဘက္နာ) 

၃။ SLE (အေရျပား ေလးဘက္နာ) 

၄။ Sjogren's syndrome 

၅။ Psoriasis (ႏွင္းခ)ူ 

၆။ Grave Disease (သိုင္းရိြဳက္ေဟာ္မုန္း မ်ားျခင္း) 

၇။ Guillian Barre Syndrome (ႂကြက္သားအင္အား ဆုတ္ယတု္လာျခင္း) 

၈။ Multiple Sclerosis (နာဗ့္ေၾကာပ်က္ၿပီး ႂကြကသ္ား အားေလ်ာ့ျခင္း) 

၉။ Hashimoto's Thyroiditis (သိုင္းရိြဳက္ဖ်က္ဆီးခံရၿပီး ေဟာ္မုန္း နည္းျခင္း) 

၁၀။ Myasthenia Gravis (မ်က္စိႂကြက္သား အားနည္းၿပီး ဖြင့္မရျခင္း) 

၁၁။ ေခါင္းကိုက္၊  
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၁၂။ Autism 

၁၃။ အစာအိမ္ေရာဂါ 

စတဲ့ ေရာဂါ ေတာ္ေတာ္မ်ားမ်ား ေပ်ာက္ပါတယ ္

အူလမ္းေၾကာင္းကို ဒုကၡေပးတာေတြကို ေ႐ွာင္မယ္  

၁။ Glutin ပါတဲ့ ဂ်ံဳနဲ႔လုပ္တဲ ့မုန္႔မ်ိဳးစံု၊ ေဟာလစ္၊ မိငု္လို၊ အိုဗာတငး္  

၂။ ႏြားႏို႔၊ ေထာပတ္၊ cheese, ၾကက္ဥ၊ ပဲမ်ိဳးစံ ု

၃။ Night shade vegetable (ခရမ္းသီး၊ ခရမ္းခ်ဥ္သီး၊ အာလူး) 

၄။ processed food (အသင့္စား စားစရာေတြ) 

၅။ အခ်ိဳမႈန္႔ အခ်ိဳရည္ သၾကား 

အူလမ္းေၾကာင္း ေကာင္းဖို႔ လိုအပ္တာေတြ စားေပးမယ ္

၁။ ပန္းသီး႐ွာလကာရည ္teaspoon 1 or 2 ကို ေရ တဖန္ခြက္နဲ႔ ေရာၿပီး ထမင္းမစားခင ္တေန႔ ၂ ႀကိမ္ 

ေသာက္မယ ္

၂။ ထမင္းမစားခင ္၁၅ မိနစ္မွာ digestive enzyme ေသာက္မယ ္

၃။ Probiotic 30-50 billion ေသာက္မယ္၊  

၄။ သန္႔႐ွင္းတဲ ့အိမလ္ုပ ္ခ်ဥ္ဖတ္၊ ကင္ခ်ီ၊ ႐ွမ္းခ်ဥ္၊စားမယ ္

၅။ အ႐ိုးျပဳတ္ရည ္(or) L glutamine powder နဲ႔ အရြက္ႀကိတ္ရည ္ေသာက္မယ ္

၆။ Cod Liver Oil teaspoon တဇြန္းနဲ႔ ဆႏြင္း ေဖ်ာ္ေသာက္မယ ္

၇။ ႏြယ္ခ်ိဳ၊ ႐ွားေစာင္းလက္ပတ ္ဂ်ယလ္ီ စားမယ္  

၈။ D3 5000iu+K2 100mcg ေသာက္မယ ္

၉။ Selenium 200mcg ေသာက္မယ ္

၁၀။ Hypothyroid လကၡဏာ ၂၃ ခ်က္ ၾကည့္ၿပီး ႐ွိရင္ Metabolic Advantage or Thyroid glandular 

ေသာက္မယ ္

-------------------------------------------------------------------------------------------------------------- 

၈. ဆီး ေက်ာက္ကပ ္

- က်ေနာ္သာ ေက်ာက္ကပ ္အားနည္း ျဖစ္ခဲလ့်င ္

ဒါေတြ ေ႐ွာင္မယ ္

အခ်ိဳမႈန္႔၊ အခ်ိဳရည္၊ေရခဲမုန္႔၊အခ်ိဳသီး(သရက္၊ဖရဲ၊နာနတ္)၊ႏြားႏို႔၊သၾကား၊ဂ်ံဳ ေကာက္ညႇင္း၊ ဆီေၾကာ္ 

အစားအစာ၊ ျဖဴေအာင ္ခြၽတ္ထားတဲ ့ဆား၊ေခါက္ဆြေဲျခာက ္တာ႐ွည္ခံ အစားအစာ၊ ငပိ၊ ငံျပာရည္ 

ဒါေတြ စားမယ ္

၁။ rock salt (or) sea salt (or) ဆားၾကမ္း (အညိဳေရာင္ဆား) 

၂။ အရြက္စိမ္းႀကတိ္ရည ္အ႐ိုးျပဳတ္ရည ္ 



45 | P a g e  
 

၃။ ဆႏြင္း လၻက္ရည္ဇြန္း တဝက္နဲ႔ cod liver oil တဇြန္း  

၄။ apple cider vinegar ဇြန္းေသး တဇြန္း ေရ တဖန္ခြက္နဲ႔ ေရာၿပီး ထမင္းမစားခင ္၂ ႀကိမ ္

ဒါေတြလုပ္မယ ္

၁။ ေခြၽးထြက္ေအာင္ ေန႔စဥ ္မိနစ္ ၃၀ ခန္႔ ေလ့က်င့္ခန္းလုပ္ (သို႔) လမ္းသြကသ္ြကေ္လ်ာက္မယ ္

၂။ ေနပူစာလွံုမယ္၊ ေျမဓာတ္ယူမယ ္

၃။ အိပ္ေရး ဝေအာင္ အိပ္မယ ္စိတ္ဖိဆီးမွဳ နည္းနိုုင္သမွ် နည္းေအာင ္ေနမယ ္

ဒါေတြေသာက္မယ ္

၁။ Vitamin d3 5000 iu + k2 100mcg 

၂။ D ribose powder တဇြန္း ၂ ႀကိမ္ 

၃။ R lipoic acid 100mg 

၄။ L Carnitine 500mg ၂ ႀကိမ ္

၅။ Coq10 200 mg ၂ ႀကိမ္ 

၆။ N Acetyl L Cysteine 600mg 

မျဖစ္ခင္ ရသေလာက ္လိုုက္နာထားရင္ ျဖစ္ဖို႔လမး္ အလြန ္နည္းသြားမွာပါ 

-------------------------------------------------------------------------------------------------------------- 

- က်ေနာ္ ဆးီႀကိတ္ ေရာဂါ မျဖစ္ခ်ငလ္်ွင ္

အမ်ိဳးသားေတြ အသက္ ၅၀ ေက်ာ္လာရင္ ဆီးႀကိတ ္ႀကီးတာ ေရာင္တာ ကငဆ္ာျဖစ္တာ 

ျဖစ္တတ္ပါတယ ္

ဆီး မၾကာခန သြားခ်င္တာ 

ညအိပ္ရင္ ဆီး မၾကာခန ထ သြားရတာ 

ဆီး က်နတ္ာ 

ဆီးသြားရ ခကတ္ာ 

ဆီး မသြားႏိုင္တာ 

ဆီး ပန္းမထြက္ႏိုင္တာ 

ဆီး တစကတ္စက္ထြက္တာ 

ဆီး သြားၿပီး တစကတ္စက ္က်ေနတာ 

ဆီး မထိန္းႏုိင္တာ 

ဆီးထဲမွာ ေသြး ပါတာ 

သုတ္ရည္ထ ဲေသြး ပါတာ 

လိင္မႈကိစၥ မစြမ္းေဆာင္ႏုိင္တာ 

ဆီးႀကိတ္ေၾကာင္ ့ျဖစ္ႏိုင္ပါတယ္ 
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ကငဆ္ာ မျဖစ္ေအာင ္ကာကြယ္တဲ့အေနနဲ႔ အရြက္စိမ္းႀကိတ္ရည ္ေသာက္တာ Antioxidant ေတြ 

ေသာက္တာ D3 level ျမႇင့္ထားတာ ေတြ လုပ္ထားရင ္ဆီးႀကိတ္ကင္ဆာကိလုဲ ကာကြယ္ၿပီးသား 

ျဖစ္မွာပါ 

ဆီးႀကိတ ္က်န္းမာဖို႔အတြက ္Lycopene ဓာတ္ ႂကြယ္ဝတဲ့ ခရမ္းခ်ဥ္သီး၊ စပ်စ္သီး၊ ဖရဲသီး၊ ေဆးထန္းပင္ 

(Saw Palmetto)၊ပဲပိစပ္၊ ဗိုကတ္ာမင္အီးနဲ႔ ဆီလီနီယမ္ ၾကြယ္၀တဲ ့အစားအေသာက္ေတြ ငါး(အဆီ)၊ 

အခြံမာသီး အဆန္မ်ား၊ ေနၾကာေစ့၊ ေျမပဲ၊ ကန္စြန္းဥ၊ ေထာပတ္သီး၊ မလိုင္၊ ေထာပတ္၊ ၾကက္ဥ 

စတာေတြ စားေပးရပါမယ ္

ဆီးႀကိတ္အတြက္ သီးသန္႔ ျဖည့္စြက္စာေတြ ေသာကခ္်င္တယ္ဆိုရင္ေတာ့ ေဆးထန္းပင္သီး၊ ေရႊဖရံုေစ့၊ 

ခရမ္းခ်ဥ္သီး စတာေတြရဲ႕ အဆီအႏွစ္ေတြ ပါတဲ ့Life Extension က ထုတ္တဲ့ Ultra Natural Prostate 

နဲ႔ ေဆးထန္းပင္သီးရဲ႕ အဆီအႏွစ္နဲ႔ လုပ္ထားတဲ့ Fame က ထုတ္တဲ ့SawPalmetto ေသာက္ႏုိင္ပါတယ ္

 

-------------------------------------------------------------------------------------------------------------- 

- က်ေနာ္ ဆးီလမး္ေၾကာင္း ပိုးဝငလ္်ွင္ 

ဆီးသြားရတာ ပူေလာင္၊ နာက်င္ေနမယ ္

ဆီးခံ ုေအာင့္မယ ္

တခါတရ ံကိယု္ပူမယ ္

ဆီးခဏခဏ သြားခ်င္ေနမယ္၊  

သြားခ်ငလ္ာရငလ္ ဲအိမသ္ာ တန္းေျပးမွ မဟုတ္ရင ္တစက္တစက ္လမ္းမွာထြက္မယ ္

ၾကာေတာ့ ဆီးသြားခ်င္ေနၿပီး ဆီးကထြက္စရာ မရွိေတာ့ဘူး 

ဆီးထဲမွာ အနယ္ပါမယ ္
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အနံ႔ဆိုးမယ ္

တခါတေလ ဆီးထဲမွာေသြးပါမယ ္

အဲဒါဆိ ုဆီးလမ္းေၾကာင္း ပိုးဝင္တာ ျဖစ္ႏိုင္ပါတယ္ 

ဆီးစစ္ၾကည့္ၿပီး ပိုးေတြ႔တိုင္း ဆီးပိုးဝငတ္ယ္ ေျပာလို႔ မရပါဘူး ဆီးယူတဲ့အခ်ိန္မွာ မသန္႔႐ွင္းလို႔လဲ 

ျဖစ္ႏိုင္ပါတယ ္

အမ်ိဳးသမီးမ်ား ဆီးနမူနာ ယူရင္ စထြကထ္ြက္ခ်င္း ဆီးကို မယူရပါဘူး မိန္းမကိုယ္မွာ သဘာဝအတိုင္း 

႐ွိေနတဲ့ ပိုးေတြ ပါလာၿပီး အေျဖမွားတတပ္ါတယ ္

ဆီးစစ္ရင ္ပိုုးေကာင္ေရ 100,000 မေက်ာ္ရင ္ေရာဂါ လကၡဏာေတြလဲ မေတြ႔ရင္ ပိုး႐ွိတယ္လို႔ 

မယူရပါဘူး 

မ်ားေသာအားျဖင္ ့မစင္ကပိုး ဆီးလမ္းေၾကာင္းထဲ ဝင္ၿပီး ေရာဂါရတာပါ 

ေယာက္က်ားေလးေတြရဲ႕ ဆီးလမ္းေၾကာင္းက စအိနုဲ႔ ေဝးလို႔ အျဖစ္နည္းၿပီး မိန္းကေလးေတြက နီးလို႔ 

အျဖစ္ မ်ားပါတယ ္

ေရမ်ားမ်ားေသာက္ Cranberry ေသာက္ရင္ ေပ်ာက္တတ္ပါတယ္ မေပ်ာက္ရင ္ပိုးသတ္ေဆး 

ေသာက္ရပါတယ ္ပိုးသတ္ေဆး ေသာက္ရင ္probiotic 30 billion ကို ပိုးသတ္ေဆးနဲ႔ ၄ နာရီ ျခားၿပီး 

ျပန္ေသာက္ရပါတယ ္

ေပ်ာက္သြားရင္လ ဲမၾကာခန ျပန္ျဖစ္တတ္ပါတယ္ ျပန္မျဖစ္ေအာင ္ဒါေတြ လိုက္နာဖို႔ လိုပါတယ ္

ေရမ်ားမ်ားေသာက္ပါ 

မိန္းကေလးမ်ား အိမသ္ာတက္ၿပီး ေရေဆးတဲ့အခါ ေရကို ေ႐ွ႕ကေန ေနာက္ကိ ုပက္ပါ  

လက္ကိုလ ဲေ႐ွ႕ကေန ေနာက္ကိ ုဆြဲပါ 

တကိုယ္ေရ သန္႔႐ွင္းေရး ဂ႐ုစိုက္ပါ (မိန္းမကိုယ္႐ွိ အေမႊးအမ်ွင္မ်ား ရိတ္ထားပါက ပိုေကာင္းသည္) 

မိန္းမကိယု ္ေဆးသည္ ့ေဆးရည္မ်ား မသံုးရပါ 

ႏိုင္လြန္အတြင္းခံေဘာင္းဘီမ်ား မဝတ္ရပါ ခ်ည္သား ေဘာင္းဘီ ဝတ္ပါ 

လိငဆ္က္ဆံေနစဥ္ မိန္းမကိုယ္မွ ပိုးမ်ား အမ်ိဳးသမီးရဲ႕ ဆီးလမ္းေၾကာင္းထဲ ဝင္သြားၿပီး ဆီးပ ူဆီးေအာင့္ 

ျဖစ္တတ္ပါတယ ္ဟန္းနီးမြန္းထြက္ခ်ိန္ အျဖစ္မ်ားလို႔ Honeymoon Cystitis လို႔ ေခၚပါတယ္ အဒဲါကို 

ကာကြယ္ႏုိင္ဖို႔ လိင္ဆက္ဆံၿပီးတာနဲ႔ ဆီးသြားရပါမယ ္

ေရာဂါပိုး အလြယ္တကူ မဝင္ႏိုင္ေအာင္ ခုခံအား အထြဋ္အထိပ္ ေရာက္ေနေအာင္ ဒါေတြ 

လုပထ္ားပါမယ ္

ဒါေတြ ေ႐ွာင္မယ ္

သၾကား အခ်ိဳမႈန္႔၊ အခ်ိဳရည ္အခ်ိဳသီး ေခါက္ဆြဲေျခာက္ တာ႐ွည္ခံ အစားအစာ၊ ဂ်ံဳ ေကာက္ညႇင္း 

ျဖဴေဖြးေနတဲ့ ဆား၊ ဆီေၾကာ္ အစားအစာ 
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ဒါေတြစားမယ ္

၁။ rock salt (or) sea salt (or) ဆားၾကမ္း (အညိဳေရာင္ဆား)  

၂။ အရြက္စိမ္းႀကတိ္ရည ္အ႐ိုးျပဳတ္ရည ္ဆႏြင္း 

၃။ apple cider vinegar ဇြန္းေသး တဇြန္း ေရ တဖန္ခြက္နဲ႔ ေရာၿပီး ထမင္းမစားခင ္ေသာက ္

ဒါေတြလုပ္မယ ္

၁။ Vitamin D ရေအာင္ မနက္ေစာေစာ ၁၅ မိနစ္ ေနပူစာ လွံု၊ ေျမဓာတ္ရေအာင ္ဖိနပ္မစီးပဲ စိုေနတဲ ့

ေျမႀကီး (သို႔) ျမက္ခင္းေပၚ လမ္းေလ်ာက ္

၂။ ေခြၽးထြက္ေအာင္ ေန႔စဥ ္မိနစ္ ၃၀ ခန္႔ ေလ့က်င့္ခန္းလုပ္ (သို႔) လမ္းသြကသ္ြကေ္လ်ာက္ 

၃။ အိပ္ေရးဝေအာင္ အိပ္၊ စိတ္ဖိစီးမႈ မထားနဲ႔ 

ဒါေတြေသာက္မယ ္

၁။ Vitamin d3 5000 iu+k2 100mcg 

၂။ probiotic 20 billion  

၃။ Omega 3 fish oil (or) cod liver oil  

၄။ magnesium malate (or) citrate 400 mg  

၅။ super selenium complex 200 mcg  

၆။ zinc 50 mg  

၇။ N Acetyl L Cysteine 500-1000 mg 

၈။ Coq10 100mg 

၉။ သိုင္းရိြဳက္ေဟာ္မုန္း နည္းတဲ ့လကၡဏာ (၂၃ခ်က္) ႐ွိပါက metabolic advantage ၂ လံုးမွ ၆ 

လံုးအထိ ခ်င့္ခ်ိန ္ေသာကမ္ယ ္

-------------------------------------------------------------------------------------------------------------- 

၉. အာရံုေၾကာ 

- က်ေနာ္ ေလမျဖတခ္်င္လ်ငွ ္

က်ေနာ ္ေလမျဖတ္ခ်င္လ်ွင ္ 

က်ေနာ ္ပါကင္ဆန္ မျဖစ္ခ်င္လ်ွင ္

က်ေနာ ္အယ္ဇိုင္းမား မျဖစ္ခ်င္လ်ွင ္

က်ေနာ ္ဒီမန္း႐ွား မျဖစ္ခ်င္လ်ွင ္

ေလျဖတ္ၿပီး အိပ္ယာထဲ ၁၀ ႏွစ္ အႏွစ္ ၂၀ လဲေနသူေတြ 

ပါကငဆ္န ္ျဖစ္ၿပီး ေျခတုန္ လက္တုန ္ဘာမ ွလုပမ္ရသူေတြ 

အယ္ဇိုင္းမား၊ ဒီမန္း႐ွား ျဖစ္ၿပီး စိတ္စြမ္းအင္ေတြ က်ဆင္းၿပီး ေန႔စဥ ္လုပ္႐ိုးလုပ္စဥ္ေတြ မလုပ္ႏိုင္သူေတြ 

ဘာကိုမွ မမွတ္မေိတာ့သူေတြ 
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ေတြ႔ဖူးပါတယ္ အသက္႐ွင္ေနလ်က္ ဘဝေသေနသူေတြေပါ့၊ အဲလိုမ်ိဳး ဘယ္သူမွ မျဖစ္ခ်င္ၾကပါဘူး 

ေသြးေၾကာပတိ္တာေၾကာင့္  

ဆီးခ်ိဳေရာဂါေၾကာင္ ့ 

ဓာတုေဆးေတြရဲ႕ side effect ေၾကာင့္ 

အရက္ေသာက္မ်ားတာေၾကာင္ ့ 

အခ်ိဳမႈန္႔ အခ်ိဳရည္ တာ႐ညွ္ခံအစာ ေတြမွာပါတဲ့ ဓာတုေဆးေတြေၾကာင္ ့

Thyroid Hormone အားနည္းတာေၾကာင္ ့

ဦးေႏွာက္အတြက္ လိုအပ္တဲ ့ဗိုက္တာမင္ေတြ သတၱဳဓာတ္ေတြ အားနည္းေနတာေၾကာင္ ့

ဦးေႏွာက္ရဲ႕ တခ်ိဳ႕ အစတိ္အပိုင္းေတြ အားနည္းသြားၿပီး အလုပ ္မလုပ္ေတာလ့ို႔ အဲဒ ီဦးေႏွာက္ 

အာရံုေၾကာ ေရာဂါေတြ ျဖစ္တာပါ 

၁။ ေလ့က်င့္ခန္း မွန္မွန္ လုပ္မယ ္

၂။အခ်ိဳမႈန္႔ အခ်ိဳရည္ သၾကား တာ႐ွည္ခံအစာ ေ႐ွာင္မယ ္

၃။ အရြက ္အသားေတြကို ပိုးသတ္ေဆး စင္ေအာင္ ႐ွာလကာရည္ ေရာထားတဲ့ေရနဲ႔ နာရီဝက္ စိမ္ၿပီးမ ွ

ေရေဆးၿပီး ခ်က္မယ ္

၄။ ဦးေႏွာက္အတြက္ အဓကိ အာဟာရ ျဖစ္ေစတဲ ့အဆီ (အုန္းဆီ၊ ဝက္ဆီ၊ ေထာပတ)္ ပိုစားမယ္ 

၅။ ပန္းသီး႐ွာလကာရည ္အရြက္ႀကိတ္ရည္ အ႐ိုးျပဳတ္ရည ္ဆႏြငး္ ေသာက္မယ ္

ဒါေတြလ ဲေသာက္မယ ္

၁။ D3 5000iu+K2 100mcg 

၂။ probiotic 20 billion 

၃။ Magnesium 400mg 

၄။ Zinc 50mmg 

၅။ Sellenium 200mcg 

၆။ Coq10 200mg 

၇။ Cod Liver Oil 

၈။ Acetyl L Carnitine 500mg 

၉။ Complete B Complex 

၁၀။ D Ribose Powder 

သိုင္းရိြဳက္ေဟာ္မုန္း လကၡဏာ ၂၃ ခ်က ္ၾကည့္ၿပီး လိုအပ္ရင ္Metabolic Advantage or Thyroid 

Glandular ေသာက္ပါမယ ္

 

------------------------------------------------------------------------------------------------------------- 
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- က်ေနာ္သာ အာရံုေၾကာ ျဖစခ္ဲလ့်ွင္ 

၁။ Alzheimer 

၂။ Dementia 

၃။ Parkinson's Disease 

၄။ Stroke (ေလျဖတ)္ 

၅။ အာရံုေၾကာ အားနည္း 

ျဖစ္ခဲ့လ်င ္

ဒါေတြ ေ႐ွာင္မယ ္

အခ်ိဳမႈန္႔၊ အခ်ိဳရည္၊ေရခဲမုန္႔၊အခ်ိဳသီး(သရက္၊ဖရဲ၊နာနတ္)၊ကိတ္မုန္႔၊ ကြတ္ကးီ၊မိုင္လို၊ ေဟာလစ္၊ 

အိုဗာတငး္၊ႏြားႏို႔၊သၾကား၊ဂ်ံဳ ေကာက္ညႇင္း၊ ဆီေၾကာ ္အစားအစာ၊ ျဖဴေအာင္ ခြၽတ္ထားတဲ ့

ဆား၊ေခါက္ဆြဲေျခာက္ တာ႐ွည္ခ ံအစားအစာ၊ ငပိ၊ ငံျပာရည ္

ဒါေတြ စားမယ ္

၁။ rock salt (or) sea salt (or) ဆားၾကမ္း (အညိဳေရာင္ဆား) 

၂။ အရြက္စိမ္းႀကတိ္ရည ္အ႐ိုးျပဳတ္ရည ္ 

၃။ ဆႏြင္း လၻက္ရည္ဇြန္း တဝက္နဲ႔ cod liver oil တဇြန္း  

၄။ apple cider vinegar ဇြန္းေသး တဇြန္း ေရ တဖန္ခြက္နဲ႔ ေရာၿပီး ထမင္းမစားခင ္၂ ႀကိမ ္

၅။ အုန္းဆီ tea spoon ၃ ဇြန္း 

၆။ ၾကက္ဥ ၂ လံုး (အႏွစ္ပါ) 

၇။ အသား၊ ငါး၊ ကလီစာဟင္း ပိုစားမယ ္

၈။ ဟင္းခ်က္ရင္ အုန္းဆီ၊ ဝက္ဆီ၊ေထာပတ္ သံုးမယ္ 

ဒါေတြလုပ္မယ ္

၁။ ေခြၽးထြက္ေအာင္ ေန႔စဥ ္မိနစ္ ၃၀ ခန္႔ ေလ့က်င့္ခန္းလုပ္ (သို႔) လမ္းသြကသ္ြကေ္လ်ာက္မယ ္

၂။ ေနပူစာလွံုမယ္၊ ေျမဓာတ္ယူမယ ္

၃။ အိပ္ေရး ဝေအာင္ အိပ္မယ ္စိတ္ဖိဆီးမွဳ နည္းနိုုင္သမွ် နည္းေအာင ္ေနမယ ္

သိုင္းရိြဳက္စစ္မယ္ (၂၃ ခ်က)္ 

သိုင္းရိြဳက္ေဟာ္မုန္း နည္းတဲ ့လကၡဏာ ႐ွိပါက metabolic advantage ၂ လံုးမွ ၆ လံုးအထိ ခ်င့္ခ်ိန္ 

ေသာက္မယ ္

ဒါေတြေသာက္မယ ္

၁။ Vitamin d3 10000 iu + super k တလံုး D3 level 70 ng/ml ေရာက္တဲ့အထိ ေသာက္မယ ္

ေရာက္ရင ္D3 5000iu ေန႔စဥ္နဲ႔ super k တရက္ျခား ဆက္ေသာက္မယ ္

၂။ probiotic 20 billion  
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၃။ magnesium malate (or) citrate 400 mg  

၄။ Zinc 50 mg 

၅။ Selenium 200 mg 

၆။ B6 (P5P) 100 mg 

၇။ B12 5000mcg 

၈။ Folate 600 mg 

၉။ D Ribose powder  

၁၀။ Acetyl L Carnitine 1000mg 

၁၁။ Coq10 200 mg twice a day 

၁၂။ DHEA 25 mg  

၁၃။ Melatonin 5 mg 

၁၄။ Vitamin C (alkaline) 1000mg 

၁၅။ R Lipoic Acid 150 mg 

၁၆။ Phosphitidylcholine 2 capsules of 750mg twice a day. 

၁၇။ Lecithin powder (Life Extension product ) 

မျဖစ္ခင္ ရသေလာက ္လိုုက္နာထားရင္ ျဖစ္ဖို႔လမး္ အလြန ္နည္းသြားမွာပါ 

------------------------------------------------------------------------------------------------------------- 

- က်ေနာ္သာ ေလျဖတ္ခဲလ့်ငွ ္

ေလျဖတ္တာ ဦးေႏွာက္ရဲ႕ အစိတ္အပိုင္း တခ်ိဳ႕ ပံုမွန္ အလုပ ္မလုပ္္ေတာ့လို႔ပါ ဦးေႏွာကက္ိ ု

ဒုကၡေပးမွာေတြ ျဖတ္ၿပီး လိုအပ္တာေတြ ျဖည့္ေပးလိုက္ရင္ ျပန္ေကာင္းလာမွာပါ 

ေနပူစာလံႈ ေျမဓာတ္ယူ ေလ့က်င့္ခန္း လုပ္ပါမယ ္

ဦးေႏွာကက္ိ ုဒုကၡေပးတဲ့ အခ်ိဳမႈန္႔ အခ်ိဳရည္ သၾကား တာ႐ွည္ခံအစာ Omega 6 (soy bean oil, 

cornoil, canola oil) ေ႐ွာင္မယ ္

ဦးေႏွာက္ရဲ႕ ဓာတ္စာက အဆီပါ  

အဆီေတြ ပိစုားပါမယ ္အရြက္ႀကိတ္ရည ္အ႐ိုးျပဳတ္ရည ္ေသာက္ပါမယ ္

ကယ္စီယမေ္တြေၾကာင္ ့ေသြးေၾကာ မပိတ္ေအာင္ k2 နဲ႔ magnesium ေသာက္ပါမယ ္

ဦးေႏွာက္အတြက္ အာရံုေၾကာအတြက္ လိုအပ္တာေတြ ေသာက္ပါမယ ္

ဒါေတြ ေသာက္ပါမယ ္

၁။ D3 5000iu+K2 100mcg 

၂။ ေကာင္းတဲ့ ကိုလက္စေထာ မ်ားေအာင္ cod liver oil နဲ႔ ဆႏြင္းနဲ႔ ေသာက္ပါမယ ္
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၃။ CoQ10 200mg twice a day 

၄။ D Ribose Powder 1 teaspoon twice a day. 

၅။ Magnesium malate or citrate 400mg a day  

၆။ R Lipoic Acid 150mg daily. 

၇။ Complete B Complex [B1 (Thiamine),B2,B3 (Niacin), B6 (P5P), Folate] twice a day 

၈။ N Acetyl L Cysteine 600mg twice a day 

၉။ Acetyl L Carnitine 500mg twice a day 

၁၀။ Phosphitidylcholine 2 capsules of 750mg twice a day. 

၁၁။ Lecithin powder (Life Extension product) 1 table spoon per day 

၁၂။ Probiotics 20 billion count every day. 

၁၃။ VitaminC (alkaline form) 1000mg twice a day 

၁၄။ Unique E 400mg a day 

သိုင္းရိြဳက္လကၡဏာ ၂၃ ခ်က္ၾကည့္ၿပီး လိုအပ္ရင္ metabolic advantage ေသာက္ပါမယ ္

------------------------------------------------------------------------------------------------------------- 

- က်ေနာ္သာ ေခါင္းကိက္ုေရာဂါ ျဖစ္ခဲလ့်ွင ္

ဒါေတြ ေ႐ွာင္မယ ္

အခ်ိဳမႈန္႔၊ အခ်ိဳရည္၊ေရခဲမုန္႔၊အခ်ိဳသီး(သရက္၊ဖရဲ၊နာနတ္)၊ကိတ္မုန္႔၊ ကြတ္ကးီ၊မိုင္လို၊ ေဟာလစ္၊ 

အိုဗာတငး္၊ႏြားႏို႔၊သၾကား၊ဂ်ံဳ ေကာက္ညႇင္း၊ ဆီေၾကာ ္အစားအစာ၊ ျဖဴေအာင္ ခြၽတ္ထားတဲ ့

ဆား၊ေခါက္ဆြဲေျခာက္၊ဝက္အူေခ်ာင္း တာ႐ွည္ခံ အစားအစာ၊ ငပိ၊ ငံျပာရည္၊ 

ဒါေတြ စားမယ ္

၁။ rock salt (or) sea salt (or) ဆားၾကမ္း (အညိဳေရာင္ဆား) 

၂။ အရြက္စိမ္းႀကတိ္ရည ္အ႐ိုးျပဳတ္ရည ္ 

၃။ ဆႏြင္း လၻက္ရည္ဇြန္း တဝက္နဲ႔ cod liver oil တဇြန္း  

၄။ apple cider vinegar ဇြန္းေသး တဇြန္း ေရ တဖန္ခြက္နဲ႔ ေရာၿပီး ထမင္းမစားခင ္၂ ႀကိမ ္

ဒါေတြလုပ္မယ ္

၁။ ေခြၽးထြက္ေအာင္ ေန႔စဥ ္မိနစ္ ၃၀ ခန္႔ ေလ့က်င့္ခန္းလုပ္ (သို႔) လမ္းသြကသ္ြကေ္လ်ာက္မယ ္

၂။ ေနပူစာလွံုမယ္၊ ေျမဓာတ္ယူမယ ္

၃။ အိပ္ေရး ဝေအာင္ အိပ္မယ ္စိတ္ဖိဆီးမွဳ နည္းနိုုင္သမွ် နည္းေအာင ္ေနမယ ္

သိုင္းရိြဳက္စစ္မယ္ (၂၃ ခ်က)္ 

သိုင္းရိြဳက္ေဟာ္မုန္း နည္းတဲ ့လကၡဏာ ႐ွိပါက metabolic advantage ၂ လံုးမွ ၆ လံုးအထိ ခ်င့္ခ်ိန္ 

ေသာက္မယ ္
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ဒါေတြေသာက္မယ ္

၁။ Vitamin d3 10000 iu + k2 200mcg တလံုး D3 level 70 ng/ml ေရာက္တဲအ့ထိ ေသာက္မယ ္

ေရာက္ရင ္D3 5000iu ေန႔စဥ္နဲ႔ k2 200mcg တရက္ျခား ဆက္ေသာက္မယ ္

၂။ probiotic 20 billion  

၃။ magnesium malate (or) citrate 500 mg  

၄။ Zinc 50 mg 

၅။ Selenium 200 mg 

၆။ B Complex 

၇။ B12 5000mcg 

၈။ Acetyl L Carnitine 1000mg 

၉။ Coq10 200 mg  

၁၀။ Melatonin 5 mg 

ကိုက္ေနတဲအ့ခ်ိန္မွာ 

၁။Migraine (ေခါင္းတျခမ္းကိုက္တာ) ဆိုရင္ ေခါင္းကိ ုေရခဲ ၁၅ မိနစ္ အံုမယ ္

၂။Tension (တေခါင္းလံုးကိုကတ္ာ) ဆိုရင ္ေရေႏြးအိတ္ကို ေခါင္းအေနာက္ဘက္မွာ ကပ္ေပးမယ ္

၃။ ေရေႏြးပူခြက္ထကဲို ပန္းသီး႐ွာလကာရည္ တဇြန္းထည့္ၿပီး အေငြ႔႐ွဴမယ ္

၄။ ပန္းသီးအစိမ္းကို ဆားနဲ႔ တို႔စားမယ ္

၅။ သံပုရာရည ္ေသာက္မယ ္

မျဖစ္ခင္ ရသေလာက ္လိုုက္နာထားရင္ ျဖစ္ဖို႔လမး္ အလြန ္နည္းသြားမွာပါ 

-------------------------------------------------------------------------------------------------------------- 

၁၀. မ်ကစ္ ိနား 

- က်ေနာ္သာ နားေလးခဲလ့်ငွ ္

ညီငယ္တေယာက္ အသက္ ၃၀ ေလာက္က စၿပီး တျဖည္းျဖည္း နားေလးလာတာ အခ ု၄၀ 

ေလာက္ေရာက္ေတာ့ တဘက္ကိ ု၁၀ သိန္းေလာက္တန္တဲ ့နားၾကားကိရယိာ ၂ ဘက္လံုး 

တပထ္ားတာေတာင ္သိပမ္ၾကားရဘူး 

ဆရာဝန္က အာရံုေၾကာေတြ အားနည္းကုန္တာ ကလုို႔ မရဘူး နားၾကားကိရယိာတပ္လို႔ အဆင္မေျပရင္ 

နားထ ဲခြၿဲပီး ထည့္ထားေပးမယ္ တဘက္ကိ ုသိန္း ၂၀၀ က်မယတ္ဲ ့

အဲဒီအခ်ိန္မွာ ဆရာမႀကီးက နားေလးသူေတြအတြက္ ေရးထားတဲ ့post တခု ဖတ္လိကု္ရတယ ္

အဲဒီထကဲ ေဆးေတြ အကုန္ ေသာက္ခိုင္းလိုက္တယ ္

အခုဆိ ု၂ လေလာက္႐ွိၿပီ ေတာ္ေတာ္ေလး တိုးတက္လာၿပီ မၾကာခင ္နားၾကားကိရိယာ မလိုေတာတ့ဲ ့

အေျခအေန ေရာက္လာမွာပါ 
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သ ူေသာက္တာေတြက 

၁။ Vitamin d3 5000 iu + K2 100mcg  

၂။ probiotic 20 billion  

၃။ magnesium malate (or) citrate 400 mg  

၄။ N Acetyl L Cysteine 600mg 

၅။ Lipoic Acid 100mg 

၆။ Vitamin C (non-acid) 1000mg 

၇။ Unique E 400iu 

၈။ Acetyl L Carnitine 500mg 

၉။ D Ribose Powder 

၁၀။ Coq10 200 mg 

၁၁။ Zinc 50 mg  

၁၂။ Selenium 200 mcg 

၁၃။ cod liver oil နဲ႔ ဆႏြင္း 

၁၄။ apple cider vinegar ဇြန္းေသး တဇြန္း ေရ တဖန္ခြက္နဲ႔ ေရာၿပီး ထမငး္မစားခင္ ၂ ႀကိမ ္

က်ေနာ္သာ နားေလးခဲ့ရင ္အဲဒီအတိုင္းပဲ လုပ္မွာပါ 

------------------------------------------------------------------------------------------------------------- 

- က်ေနာ္သာ မ်ကစ္ကိြယ ္(Macular Degeneration) ျဖစခ္ဲလ့်ွင ္

လြိဳင္ေကာ္ၿမိဳ႕ ဒီေမာဆိုးၿမိဳ႕နယ္က ဆရာေတာ္တပါး မ်က္စ ိတျဖည္းျဖည္း မႈန္လာၿပီး ကြယ္လုနီးပါး 

ျဖစ္လာပါတယ္ ဆရာဝန္ေတြက Macular Degeneration ျဖစ္တာ ကုလို႔မရပါ ေဆးလဲမ႐ွိပါ လို႔ 

ေျပာပါတယ ္

ဒကာမတဦးက ဆရာမႀကီးဆ ီအၾကံဥာဏ္ေတာင္းၿပီး ဒီေဆးေတြ တိုက္ပါတယ ္

၁။DHA 500 ပါတဲ ့Cod Liver Oil or Fish Oil နဲ႔ ဆႏြင္း 1/3 teaspoon 

၂။ D3 10000iu+Super k တလံုး ၃ လ တိုက္ၿပီး D3 5000iu ျပန္ေလ်ာ ့

၃။ အရြက္စိမ္းႀကတိ္ရည ္

၄။ Probiotic 20 billion 

၅။ အူက်န္းမာေအာင ္အခ်ိဳမႈန္႔ အခ်ိဳရည္ သၾကား ဆားျဖဴ ဂ်ံဳ ႏြားႏို႔ တာ႐ွည့္ခံအစာ ေ႐ွာင္တယ ္

၆။ Yellow Pigments ေတြ အားေကာင္းလာေအာင္ Lutein and Zeaxanthin မ်ားမ်ားပါတဲ ့ၾကက္ဥ 

အရြက္စိမ္းစိမ္း မ်ားမ်ားစားတယ္၊ 

Life Extension Brand Macuguard တေန႔ တလံုး ေသာက္တယ ္

၇။ Unique E 400mg 

၈။ Vitamin C (non acid) 1000mg 
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၉။ Vitamin A 10000 units 

၁၀။ Zinc 50mg 

၁၁။ Acetyl L Carnitine 500mg  

၁၂။ Coq10 200mg 

၁၃။ B12 5000mcg 

၁၄။ Optimize folate 1000mcg 

၁၅။ Magnesium 400mg 

၁၆။ Supper selenium complex 200mmg 

၁၇။ ေနကာမ်က္မွန္ တပ ္

၁၈။ ခနၶာကိုယ္မွ အဆိပ္ေတြ ထုတ္ျပစ္ (ေခြၽးထြက္ေအာင္ ေလက့်င့္ခန္းလုုပ္၊ ဝမ္း မွန္မွန္သြားေအာင္ 

အရြက္ႀကိတရ္ည ္မ်ားမ်ားေသာက္) 

အဲဒီဘုနး္ဘုန္း အခ ုမ်က္စိျပန္ေကာင္းလာၿပီး ပံုမွန္အတိုင္း သြားလာႏုိင္ေနပါၿပ ီ

က်ေနာ္သာ ျဖစ္ခဲလ့်ွင္လည္း အဲဒီအတိုင္း လုပ္မွာပါ 

------------------------------------------------------------------------------------------------------------- 

- က်ေနာ္သာ မ်ကစ္မိႈန္ခ့ဲလ်ွင ္

ကိုယ္တိုင္ လုပ္ေနၿပီး လက္ေတြ႔ ပါဝါ က်သြားပါတယ ္ဆလင္ဒါလဲ မ႐ွိေတာ့ပါ 

ဒါေတြလုပ္မယ ္

၁။ အိပ္ယာထ အိပယ္ာဝင ္ဒူးအထက္က ေရ ဆယ္ခြက ္ေလာငး္မယ ္

၂။ ဇလံုထဲ ဆားၾကမ္းထည့္ၿပီး အိပ္ယာဝင္ကာနီး ၁၀ မိနစ္ ေျခဖဝါးနဲ႔ ပြတ္မယ ္

၃။ ေနပူထဲသြားရင္ ေနကာမ်က္မွန ္တပ္မယ ္

ဒါ ခပ္မယ္ 

၁။ Brite Eyes 3 မ်က္စဥ္း တစက ္တေန႔ တႀကိမ ္

ဒါေတြေသာက္မယ ္

၁။ D3 5000iu+K2 100mcg 

၂။ Cod Liver Oil 

၃။ Vitamin A 10000iu တပတ္ တလံုး 

၄။ Zinc 50mg 

၅။ B Complex (b1,b2,b3,b6,folate) 

၆။ B12 2500mcg 

၇။ Macuguard 

------------------------------------------------------------------------------------------------------------- 
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၁၁. ေအာ္တစ္ဇင ္

- က်ေနာ္သာ autism ျဖစခ္ဲလ့်ွင ္

"Autism is a Systemic Body Disorder that affects the Brain and the Body" 

"Autism is not a brain disorder. It is a disorder that affects the brain" 

"Different patterns of biological dysfunction hitting the brain" 

ေအာ္တစ္ဇင္ဆိုတာ ဦးေႏွာက္ ပ်က္စီးေနတာ မဟုတ္ပါ 

ခနၶာကိုယ္ရဲ႕ ဇီဝ လုပေ္ဆာင္ခ်က္ေတြ မူမမွန္လို႔ ဦးေႏွာက္ရဲ႕ လုပ္ေဆာင္ခ်က္ မူမမွန္တာပါ 

အဲဒါေၾကာင္ ့အူလမ္းေၾကာင္း ေကာင္းေအာင္ ဒုကၡေပးႏိုင္တဲ ့အစားအေသာက္ေတြ လံုးဝ ေ႐ွာင္လိုက္ၿပီး 

လိုအပတ္ဲ ့ဓာတ္ေတြ ျဖည့္ေပးလိုက္ရင္ ဇီဝျဖစ္စဥ္ေတြ ျပန္မွနလ္ာၿပီး ေအာ္တစ္ဇင္လဲ 

ျပန္ေကာင္းလာမွာပါ 

ဒါေတြ ေ႐ွာင္မယ ္

အခ်ိဳမႈန္႔၊ အခ်ိဳရည္၊ေရခဲမုန္႔၊အခ်ိဳသီး(သရက္၊ဖရဲ၊နာနတ္)၊ကိတ္မုန္႔၊ ကြတ္ကးီ၊မိုင္လို၊ ေဟာလစ္၊ 

အိုဗာတငး္၊ႏြားႏို႔၊သၾကား၊ဂ်ံဳ ေကာက္ညႇင္း၊ ဆီေၾကာ ္အစားအစာ၊ ျဖဴေအာင္ ခြၽတ္ထားတဲ ့

ဆား၊ေခါက္ဆြဲေျခာက္ တာ႐ွည္ခ ံအစားအစာ၊ ငပိ၊ ငံျပာရည္၊ၾကက္ဥ၊ ပဲမ်ိဳးစံု၊အရက္၊ ဘီယာ 

အာလူး၊ေျပာင္းဖူး၊ ခရမ္းသီး၊ ခရမ္းခ်ဥသ္ီး (Nightshade Vegetable) 

ဒါေတြ စားမယ ္

၁။ rock salt (or) sea salt (or) ဆားၾကမ္း 

၂။ အရြက္စိမ္းႀကတိ္ရည ္အ႐ိုးျပဳတ္ရည ္ 

၃။ ႏြယ္ခ်ိဳ၊၊ ႐ွားေစာင္းလက္ပတ ္ဂ်ယလ္ ီ

၄။ အိမ္လုပ္ခ်ဥ္ဖတ္၊ အိမ္လုပ ္ဒိန္ခ်ဥ ္

ဒါေတြလုပ္မယ ္

၁။ ေခြၽးထြက္ေအာင္ ေလ့က်င့္ခန္းလုပ္မယ ္

၂။ ေနပူစာလွံုမယ္၊ ေျမဓာတ္ယမူယ ္

၃။ အိပ္ေရး ဝေအာင္ အိပ္မယ ္

သိုင္းရိြဳက္စစ္မယ္ (၂၃ ခ်က)္ 

သိုင္းရိြဳက္ေဟာ္မုန္း နည္းတဲ ့လကၡဏာ ႐ွိပါက metabolic advantage ၂ လံုးမွ ၆ လံုးအထိ ခ်င့္ခ်ိန္ 

ေသာက္မယ ္

ဒါေတြေသာက္မယ ္

၁။ Vitamin d3 5000 iu+k2 100mcg 

၂။ probiotic 30 billion  

၃။ cod liver oil နဲ႔ ဆႏြင္း 



57 | P a g e  
 

၄။ apple cider vinegar  

၅။ B12 2500mcg 

၆။ L Carnitine 500mg 

၇။ Vitamin A 10000iu တပတ္ တလံုး 

၈။ Digestive enzymes 

၉။ Ox bile 500mg 

၁၀။ L glutamine 500mg 

၁၁။ Coq10 200 mg 

၁၂။ N Acetyl L Cysteine 600mg 

၁၃။ magnesium malate (or) citrate 500 mg  

၁၄။ B Complex (B1,B2,B3,B6,Folate) 

ဒါက ဆရာမႀကီး ကိုယ္ေတြ႔ပါ 

ဝမ္းသာ ပီတိ ျဖစ္ရေသာ ေန႔ ———- 

လြန္ခဲတ့ဲ ့တစ္လခန္႔က အေမရိကန္ နိုုင္ငံမ ွျမန္မာျပည္ရွ ိအမ်ိဳးေတြဆ ီအလည ္ေရာက္ေနေသာ 

အမ်ိဳးသမီး တဦးနဲ႔ ေတြ႕ဆံုုမိပါတယ္။ 

သူမမွာ သားေလးတစ္ေယာက ္ရွိပါတယ္။ အခုုဆိုုရင္ အသက္ ၂၂ နွစ ္ရွိသြား ျပီ ေပါ့။ 

အသက္ ၅ နွစ ္အရြယထ္ကဲ Autism အျဖစ္နဲ႔ သတ္မွတ္ ခံခဲ့ရသ ူျဖစ္ပါတယ္။ 

ကၽြန္မကလဲ မိခင္ေရာ ကေလးကိုုပါ ကရုုဏာ သက္မိတာေၾကာင့္ ၊ Dr Natasha Campbell McBride 

ရဲ႕ ညႊန္ၾကားခ်က္ အတိုုင္း ေဆာင္ရန္၊ ေရွာင္၇န္ အစားအစာမ်ား 

အရိုုးျပဳတ္ရည ္အစာလမး္ေၾကာင္း က်န္းမာေရး 

VitaminD3 အလြန ္နည္းေနတာေၾကာင့္ ျပန္လည္ ျဖည့္စီးေပးျခင္း 

Cod liver oil 

Probiotics 

Apple cider vinegar စသည္တိုု႔ကိုု အၾက ံျပဳမိပါတယ္။ 

တစလ္ ၾကာသည္ ့အခါ ၊ ကေလးပါ ေခၚလာျပီး အေၾကာင္းအက်ိဳး စကား ျပန္ပါတယ္။ 

တစလ္ လံုုးလံုုး gluten free diet ကိုု စားသံုုးေစပါတယ္။ 

တစလ္ အတြင္းမွာ အလြန ္ထူးျခားလာပါတယ္တဲ ့

အခုုဆိုုရင္ စကားကို ုအသံထြက္ေအာင ္ေျပာလာနိုုငပ္ါျပီ။ အရင္က လံုုးဝ အသ ံမထြက္ပါ။ 

သူ႔ပတ္ဝန္းက်င္ကိုုလဲ ပိုျုပီး စိတ္ဝင္စားမွဳ ျပလာပါတယ္။ အရင္ကဆိုုရင ္စိတ္ဝင္စားမွဳ ဘာမ ွမရွိပါ။ 

အျခား ကေလးေတြကိုုေတာင္ သြားျပီး စလားျပဳလား လုုပ္လာနိုုင္ပါျပီ။ 
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ခါတိုုင္းလိုု ထိုုင္းမွိဳင္း မေနေတာ့ပဲ ၊ ပိုုျပီး နိုုးၾကား တက္ၾကြ လာတာကိုု သတိ ထားမိပါတယ္တဲ့။ 

အခုုဆို ုေကာင္းေကာင္းစားတယ္။ 

ေကာင္းေကာင္းအပိ္တယ္။ ဝမ္းလဲ မွန္တယ။္ 

သူ႕ ရဲ႕ ပတ္ဝန္းက်င္မွာ ဘာေတြ ျဖစ္ေနသလ ဲဆိုုတာ ပိုျုပီး သိလာတယ္။ စိတ္လ ဲဝင္စားလာတယ ္တဲ။့ 

တစလ္အတြင္း သိသာတဲ့ အေျပာင္းအလဲေတြ ဆိုုေတာ့ ကၽြန္မမွာ အတိုုင္းထက္အလြန္ ဝမ္းသာ ပီတိ 

ျဖစ္မိပါတယ္။ 

လက္ေတြ႕ က်င့္သံုုးရင ္လက္ေတြ႕ အက်ိဳး ျဖစ္တာကိုု မ်က္ဝါး ထင္ထင ္ေတြ႕ျမင္လိုုက္ရတာေၾကာင္ ့

Autistic ကေလးမ်ား အတြက္ ေျမွာ္လင္ ့ခ်က္ ၾကီး မား စြာ ျဖစ္ မ ိပါ တယ္။ 

Gut and Psychology Syndrome by Dr Natasha Campbell-McBride M.D 

MMedSci ( neurology ) 

MMedSci ( nutrition ) 

ရဲ႕ စာအုုပ္ကိုု Autism ကေလးရွိတဲ့ မိဘတိုုင္း ဝယယ္ူျပီး လိုုက္နာသင့္ပါတယ္။ 

ဘာေတြ စား ရမယ္၊ ဘာေတြ ေရွာင္ရမယ္ ဆိုုတာ ေသေသခ်ာခ်ာ ေရးထားတာ ျဖစ္ပါတယ္။ 

Autistic ကေလးမ်ား နဲ႔ မိဘမ်ား အေကာင္းဆံုုး အေျခအေနကိုု ျပန္ေရာကလ္ာေအာင္ ၾကိဳးစား 

ေအာင္ျမင္နိုုင္ၾကပါေစ။ 

Credit-to a better health 

------------------------------------------------------------------------------------------------------------- 

- က်ေနာ္ ေအာ္တစ္ဇင ္ျဖစ္ခ့ဲလ်ွင ္၂ 

အရင္က ကေလး ၁၀၀၀၀ ေမြးရင္ ေအာ္တစ္ဇင္ တေယာက္ပါတယ္ အခ ုကေလး ၆၅ ေယာက္ ေမြးရင္ 

ေအာ္တစ္ဇင္ တေယာက္ပါတယ ္

ေအာ္တစ္ဇင္ ကေလး မျဖစ္ေအာင္ မိခင္ေလာင္းရဲ႕ D3 level ကို 70 ng/ml ထိ တငထ္ားမယ္ 

သိုင္းရိြဳက္ေဟာ္မုန္း နည္းေနရင္ ျဖည့္ထားမယ္ Magnesium, fish oil, probiotic, folate 

ေသာက္ထားမယ ္

ေအာ္တစ္ဇင္ကေလးကိ ုအခ်ိဳ၊သၾကား ႏြားႏို႔ ဂ်ံဳ၊ Glutin ျဖတ္မယ္ D3, fish oil, probiotic, Betaine 

HCI Pepsin, ပန္းသီး႐ွာလကာရည ္တိုက္မယ္ အူလမ္းေၾကာင္း ေကာင္းေအာင္ လုပ္မယ ္

သူတို႔ကိ ုျပဳစု ပ်ိဳးေထာငတ္ဲ့အခါ ဘာေတြ ေကြၽးရမလ ဲသိရမယ္ ့အျပင ္သူတို႔ရဲ႕ အက်င့္ စ႐ိုက္ 

စိ္တ္ေနသေဘာထားကိုပါ နားလည္ဖို႔ လိုပါတယ္ နားမလည္ရင္ ေဒါသထြက္လိုက္ ႀကိမ္းေမာင္း 

႐ိုက္ႏွက္လိကု္နဲ႔ ၾကာေလ ဆိုးေလ ျဖစ္လာမွာပါ 
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ေအာ္တစ္ဇင္ေတြက တခုခုကိ ုလြနစ္ြာ စြဲလမ္း တပမ္က္တတ္သလိ ုတဘက္ဘက္မွာလည္း လြန္စြာ 

ထူးခြၽနတ္ဲ ့အရည္အခ်င္းေတြကို ပိုင္ဆိုငထ္ားတတ္တယ ္

(အိုင္းစတိုင္းက ေအာ္တစ္ဇင္တေယာက ္ျဖစ္တယ္) 

အေျပာင္းအလကဲိ ုမႀကိဳက္ဘူး လုပ္ေနၾက ျမင္ေနၾက သြားေနၾက စားေနၾက ကိုပဲ သေဘာက်တယ ္

စိတ္ကိ ုထိန္းခ်ဳပႏ္ိုင္စြမ္း နည္းတယ္ စိတ္ဆိုးရင္ လုပ္သင္ ့မသင္ ့မခြဲျခားႏိုင္ပဲ ေပါက္ကြဲတတတ္ယ္ 

မိဘကိုလဲ ျပန္႐ိကုတ္တ္တယ ္

တေယာက္တည္း ေနရတာ သေဘာက်တယ္ လူေတြနဲ႔ စကားေျပာရမွာ ေၾကာက္တတ္တယ ္

တဘက္သား စတိ္ဆိုးေနလား ေပ်ာ္ေနလား ေနာက္ေနတာလား အတည္ေျပာေနတာလား 

မခြဲျခားတတ္ဘူး 

အဂၤလန္က ၁၅ ႏွစ္အရြယ ္ေအာ္တစ္ဇင္ ကေလးတေယာကအ္ေၾကာင္း ေျပာျပမယ ္

သိပၸံနဲ႔ သခ်ာၤကို အထူး ဝါသနာပါတယ္ စံုေထာက္ႀကီး ႐ွားေလာ့ဟုမ္းကိ ုအားက်တယ ္

အိမ္နီးခ်င္း ေခြးတေကာင ္အသတ္ခံရလို႔ တရားခံကိ ုစံုစမ္း႐ွာေဖြရင္း ဝတၱဳေရးဖို႔ အားထုတ္ခဲတ့ယ ္

ကမၻာေပၚက ၿမိဳ႕ေတာ္ေတြအားလံုး အလြတ ္ေျပာႏုိင္တယ ္

သုဒၶကိန္းေတြကို ၇၀၅၇ ထိ ဆက္တိုက္ ေျပာႏုိင္တယ ္

ေနစၾကာဝဠာစနစ္ ပင္လယ္သမုဒၵရာ မဟူရာတြင္းနက္ႀကီး အေၾကာင္းေတြကို သိတယ ္

စိတ္ညစ္ညဴးရင ္ေအာ္ဟစ္ေနတတ္တယ္ အဝါေရာင္နဲ႔ အညိဳေရာင္ကို မုန္းတယ ္

ေတာၿမိဳ႕ေလးကေန လန္ဒန္ကို တေယာက္တည္း ေရာက္ေအာင္ သြားခဲတ့ယ ္

မိတ္ေဆြတို႔ သိတဲ့ ေအာ္တစ္ဇင္ေတြ အေၾကာင္းလ ဲဗဟုသုတရေအာင္ ေရးျပၾကပါလား 
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------------------------------------------------------------------------------------------------------------- 

- ေအာ္တစ္ဇင ္(၃) 

ဆရာမႀကီး ေဟာတဲ ့ေအာ္တစ္ဇင္ အေခြ လာယူရင္းနဲ႔ ဘာေတြ ေဆာင္ရ ေ႐ွာင္ရ တိုက္ရမလဲလို႔ 

ေမးၾကပါတယ္ 

က်ေနာ ္တတ္သမ် ွမတွ္သမ်ွနဲ႔ အၾကံေပးလိုက္တာက 

၁။ အိမ္မွာ ဟင္းခ်က္ရင္ အခ်ိဳမႈန္႔ အသားမႈန္႔ ငါးမႈန္႔ လံုးဝ မသံုးပါနဲ႔၊ ဆားျဖဴအစား ဆားၾကမ္း (သို႔) 

ပန္းေရာင္ဆား သံုးပါ 

၂။ ကေလးကိ ုႏြားႏို႔၊ အခ်ိဳရည္၊ ေရခဲမုန္႔၊ ကိတ္မုန္႔၊ သၾကားလံုး၊ ေခါက္ဆြဲေျခာက္၊ တာ႐ွည္ခံအစာ လံုးဝ 

မေကြၽးပါနဲ႔ 

၃။ လတ္ဆတ္တဲ ့အသီး၊ အရြက္၊ အသား၊ အဆီ၊အေစ့အဆန္၊ ေထာပတ္၊ၾကက္ဥ အႏွစ္ (အကာ 

မေကြၽးရပါ)၊ ဒိန္ခ်ဥ္၊ ေကြၽးပါ 

၄။ ကိုယ္အေလးခ်ိန ္၂၅ ေပါင္လ်ွင္ D3 3000iu ႏႈန္း တိုက္ပါ (ပံုမွန္က 1000iu ႏႈန္းပါ) Probiotic, fish 

oil, betaine hcl pepsin, apple cider vinegar တိုက္ပါ 

၅။ အိမ္ေရာကရ္င ္အေခြကိ ုအထပထ္ပ ္ၾကည့္ပါ၊ 

အဲဒီအတိုင္း လိုက္လုပ္ၿပီး ေကာင္းလာသူေတြ အမ်ားႀကီး ႐ွိေနတာ ေတြ႔ရပါလိမ့္မယ ္

လိုအပတ္ာ ႐ွိရင္ မတိ္ေဆြတို႔ ျဖည့္ေပးၾကပါအံုး 

------------------------------------------------------------------------------------------------------------- 

၁၂. ဥာဏ္ေကာငး္ဖုိ႔ 

- ကေလး က်န္းမာ ဥာဏ္ေကာင္းေစလိလု်ငွ ္

ကေလးေတြကိ ုအခ်ိဳမႈန္႔ အခ်ိဳရည ္သၾကား တာ႐ညွ္ခံအစာ ready made အစာ၊ ႏြားႏို႔ မေကြၽးပါနဲ႔ 

လတ္ဆတတ္ဲ ့အသီး အရြက္ အသား အဆီ ၾကက္ဥ အေစ့အဆန ္အ႐ိုးျပဳတ္ရည ္တိုက္ပါ 

အားေဆး တိုကမ္ည္ဆိုလ်ွင ္

ကိုယ္အေလးခ်ိန္ ၂၅ ေပါင္ဆို  

D3 1000iu,  

probiotic 5 billion,  

fish oil 400mg 

ကိုယ္အေလးခ်ိန္ ၅၀ ေပါင္ဆို  

D3 2000iu,  
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probiotic 10 billion,  

fish oil 800mg 

ကိုယ္အေလးခ်ိန္ ၇၅ ေပါင္ဆို  

D3 3000iu,  

probiotic 15 billion,  

fish oil 1200mg 

ကိုယ္အေလးခ်ိန္ ၁၀၀ ေပါင္ဆို  

D3 4000iu,  

probiotic 20 billion,  

fish oil 1600mg 

ကိုယ္အေလးခ်ိန္ ၁၂၅ ေပါင္ဆို  

D3 5000iu,  

probiotic 25 billion,  

fish oil 2000mg 

------------------------------------------------------------------------------------------------------------- 

- က်ေနာ့ကေလးကုိ ဥာဏ္ေကာင္းေစခ်ငလ္်ငွ ္

က်ေနာ့ကေလးကို ဥာဏ္ေကာင္းေစခ်င္လ်ွင ္

မိဘတိုင္းရဲ႕ အျဖစ္ခ်င္ဆံုး ဆႏၵက ကိယု့္ကေလးကို ဥာဏ္ေကာင္းေစခ်င္တယ ္က်န္းမာေစခ်င္တယ္ 

လိမၼာေစခ်င္တယ ္ေတာ္ေစခ်င္တယ္ ေအာင္ျမင္ေစခ်င္တယ ္

ဒါေပမယ္ ့ဘယ္ေလာက္ပ ဲျဖစ္ေစခ်င္ပါေစ နည္းလမး္ မသိရင္ မျဖစ္လာပါဘူး နည္းလမ္း မွားေနရင ္

ဆန္႔က်င္ဘက ္ျဖစ္သြားတတ္ပါတယ ္

မွန္ကန္တဲ့ အာဟာရေတြ supplement ေတြ ေကြၽးမယ္ မွန္ကန္တဲ့ အေတြးအေခၚ အက်င့္စ႐ိုက္ေတြ 

သြင္းေပးမယ္ ကိုယ္ဝန႐္ွိခ်ိန္က စၿပီး လုပ္ရင ္အေကာင္းဆံုး ျဖစ္ေပမယ္္ ့ဘယ္အခ်ိန္မွာပဲ စလုပ္လုပ ္

အက်ိဳးေက်းဇူး ခံစားရမွာပါ 

ကိုယ္ဝန္႐ွလိ်ွင ္(or) ကေလး ႏို႔တိုက္ေနလ်ွင ္မိခင္က 

၁။ Hypo လကၡဏာ ၂၃ ခ်က ္ၾကည့္ၿပီး လိုအပ္ရင္ Metabolic Advantage ေသာက္မယ္ (Hypo 

ျဖစ္ေနရင ္ကိုယ္ဝန ္ပ်ကလ္ြယ)္ 

၂။ Magnesium malate or citrate 500mg ေသာက္မယ္ (ကေလး ဥာဏ္ေကာင္း၊ ကိုယ္ဝန္ဆိပ္ 

မတက)္ 

၃။ D3 6000iu+k2 100mcg ေသာက္မယ္ (ေအာ္တစ္ဇင ္မျဖစ္ေအာင ္ကာကြယ္) 
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၄။ Probiotic 20 billion ေသာက္မယ္ (ခုခံအားတက္) 

၅။ Folate 800mg ေသာက္မယ ္

၆။ Cod Liver Oil (ငါးႀကီးဆ)ီ 

၇။ Apple Cider Vinegar, အ႐ိုးျပဳတ္ရည္ ေသာက္မယ ္

ကေလး တႏွစ္ေက်ာ္လ်ွင ္

၁။ D3, Probiotic, Fish Oil အသက္အလိကု္ တိုက္မယ္ အ႐ိုးျပဳတ္ရည ္တိုက္မယ္ 

၂။ အခ်ိဳမႈန္႔ အခ်ိဳရည္ သၾကား တာ႐ွည္ခံအစာ ႏြားႏို႔ မေကြၽးဘူး 

ကေလး ဥာဏ္ေကာင္းဖို႔ အာဟာရ တခုထဲနဲ႔ မရပါဘူး ကေလးရဲ႕ သိခ်င္ တတ္ခ်င ္စူးစမ္းခ်င္စိတ္ေတြကို 

ပ်ိဳးေထာင္ေပးရပါမယ ္ေမးသမ်ွ စတိ္႐ွည္လက္႐ွည ္ေျဖမယ္ အမွားလုပ္မိတဲ့အခါ မဆူဘူး မ႐ိုက္ဘူး 

နားလည္ေအာင္ ႐ွင္းျပမယ ္

အျမဲတမ္း ဆူပူ အျပစ္တင ္ခံေနရတဲက့ေလးက ဥာဏ္ေကာင္းသတူေယာက္ ျဖစ္လာဖို႔ အလြန ္

ခဲယဥ္းပါတယ ္

------------------------------------------------------------------------------------------------------------- 

- က်ေနာ္ ဥာဏ္ေကာင္းခ်ငရ္င ္

ငါးႀကီးဆ ီ(or) fish oil (or) Omega 3 က 

၁။ အိုမင္းရင့္ေရာ္ျခင္းကိ ုေႏွးေကြးေစႏိုင္တယ ္

၂။ မ်က္စိ မက္ကူလာ ယိုယြင္းပ်က္စီးျခင္း (agerelated macular degeneration) ျဖစ္ႏိုင္ေျခကိ ု၂၅% 

ထ ိေလွ်ာ့ခ်ေပးႏိုင္တယ ္

၃။ Omega 3 ရယ္၊ Antioxidants အားျဖည့္ေဆးရယ္ ေပါင္းစပ္ စားသံုးရင္ မ်က္စိကို မပ်က္စီးေစဘဲ 

မ်က္စိအနီးအေဝး မမႈန္ေအာင ္ကာကြယ္ေပးတယ ္

၄။ သတိေမတ့တ္သူေတြကု ိမွတ္ဉာဏ္အား ျပန္ေကာင္းလာေစႏုိင္ပါတယ ္

၅။ ေသြးထဲရွ ိမေကာင္းတဲ ့အဆီ (LDL) ကို ေလွ်ာ့ခ်ႏိုင္တယ္ ေကာင္းတဲ့အဆ ီ(HDL) ကို မ်ားေစတယ ္

၆။ ကေလးေတြမွာ ျဖစ္တတ္တဲ ့အာ႐ံုစူးစုိက္လို႔မရတ့ ဲ(ADHD)ေရာဂါကို သက္သာေစတယ ္

အဲဒါေၾကာင္ ့က်ေနာ ္ဥာဏ္ေကာင္းခ်င္ရင ္

ဦးေႏွာက္နဲ႔ အာရံုေၾကာေတြကို ထိခိုက္ေစတဲ ့အခ်ိဳမႈန္႔ အခ်ိဳရည္ တာ႐ွည္ခအံစာေတြ ေ႐ွာင္မယ ္

ငါးႀကီးဆ ီမ်ားမ်ားပါတဲ ့အဆီမ်ားတဲ ့တူနာငါး၊ဆယလ္္မြန္ငါး၊ ၾကက္ဥ၊ သစ္ၾကားသီးေတြ အခြံမာသးီေတြ 

ပိုစားမယ ္

ဒါေတြ ေသာက္မယ ္

၁။ ငါးႀကီးဆ ီ(or) fish oil (or) Omega 3 
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၂။ Antioxidant Network 

၃။ D and K  

၄။ Probiotic 25 billion 

------------------------------------------------------------------------------------------------------------- 

- က်ေနာ့ကေလး ၁၀ တန္း ေျဖရမည္ ဆိလု်ငွ ္

ဆယ္တန္း စာေမးပြဲက ဘဝမွာ အေရးႀကီးပါတယ ္ဒါေပမယ္ ့မိဘေတြက ကေလးေတြကို ဖိအားေတြ 

အမ်ားႀကီး မေပးဖို႔နဲ႔ အားေပးစကား ေျပာေပးဖို႔ လိုပါတယ ္

ကေလးေတြကလည္း အစြမ္းကုန္ ႀကိဳးစားရမွာက ကိုယ့္တာဝန္ က်န္တာကေတာ့ ကံတရားေပါ့လို႔ 

ခံယူထားရပါမယ ္

က်ေနာ့္ကေလး ဆယ္တနး္တုန္းက ေျပာေနၾက ဆံုးမစကားေလးက "အစြမ္းကနု ္ႀကိဳးစားေပးပါ 

ဒါေပမယ္ ့ဘယ္လိုရလဒ္ပ ဲထြကလ္ာပါေစ ေဖေဖ မဆူပါဘူး အျပစ္မတင္ပါဘူး" လို႔ အျမဲ 

ေျပာေပးခဲ့ပါတယ္ ကေလး ၂ ေယာက္လံုး အမွတ ္ေကာင္းၾကပါတယ ္

သူတို႔တုန္းက ဘာေဆးမ ွမတိုက္ခဲ့ရပါဘူး အခုသာဆိုလ်ွင္ေတာ ့ေန႔တိုင္း ၾကက္ဥ ေကြၽးမယ္ ဒါေတြ 

တိုက္ပါမယ ္

၁။ D3 5000iu+K2 100mcg 

၂။ Probiotic 25 billion 

၃။ Magnesium 400mcg 

၄။ Coq10 200mg 

၅။ Complete B Complex ၂ လံုး 

၆။ Fish Oil 1000mg 

၇။ D Ribose Powder 

၈။ Electrolyte Supreme ဓာတ္ဆား 

 

------------------------------------------------------------------------------------------------------------- 

၁၃. စတိေ္ရာဂါ 

- က်ေနာ္ စတိက္်ေရာဂါ (Depression) ျဖစ္ခဲလ့်ငွ ္

မေက်နပတ္ဲ ့စတိ္ခံစားမႈ (Negative Emotion) ေတြက ေဒါသစိတ္၊ေၾကာက္စတိ္၊ မနာလိုစတိ္၊ 

အားငယ္စိတ္ေတြပါ 



64 | P a g e  
 

ေက်နပတ္ဲ ့စိတခ္ံစားမႈ (Positive Emotion) ေတြက ဝမ္းသာစိတ္ ေပ်ာ္ရႊင္စိတ ္ေက်နပ္စိတ ္

မုဒိတာစိတ္ေတြပါ 

Negative Emotion အျမဲလိုလို ျဖစ္ေနသူေတြက စတိ္က်ေရာဂါ (Depression) ျဖစ္ေနသူေတြပါ 

Oxford University, Psychiatry Department, Centre for Mindfulness က အဲလိုျဖစ္ေနသူေတြကို 

ေက်ာက္စရစ္ခေဲပၚ ဖိနပ္ခြၽတ ္လမ္းေလ်ာက္ခုိင္းၿပီး ထိတယ္ သိတယ္ မွတ္ခိုင္းၿပီး ခံစားခ်က္ကို 

ျပန္ေဆြးေႏြးခိုင္းတယ ္၂ လ ၾကာတဲ့အခါ ၅၀%က anti-depressant ေဆး ေသာက္ဖို႔ မလိုေတာ့ပါဘူး 

၄၇%က ေဆး ေလ်ာ့ေသာက္ရပါတယ ္

ကိုယ့္ရ႕ဲ ခံစားခ်က္ကိ ုကိုယ္က ျပန္ၿပီး သတိေလးနဲ႔ သိေနတာ သတိပဌာန ္(Mindfulness) ပါပဲ၊ အလဲို 

သတိမထားရင ္Auto Mind က Negative emotion ဘက္ကို ဆြေဲခၚသြားပါမယ ္လူ႔စိတ္က 

အဆိုးဘကက္ို ဘက္လိကု္တတ္ပါတယ္ (Human beings are negative biases.) 

Positive Emotion ျဖစ္လာေအာင ္ေလ့က်င့္ယူရပါတယ ္ေပ်ာ္စရာ အျဖစ္အပ်က္ေတြ 

ေကာင္းမႈကသုိုလေ္တြ မဒုတိာစိတ္ ျဖစခ္ဲ့တာေတြ ေအာင္ျမင္မႈ ရခဲ့တာေတြ အခက္အခကဲို 

ေက်ာ္ျဖတ္ႏိုင္ခဲတ့ာေတြကိ ုအခ်ိန္ရတိုင္း ျပန္ေတြးေပးရပါမယ ္

တျခားသူေတြရဲ႕ ေပ်ာ္ရႊင္မႈ ေအာင္ျမင္မႈေတြကို မ်ွေဝ ခံစားတတ္သူက ဘယ္ေတာ့မ ွdepression 

မျဖစ္ပါဘူး အခ်ိန္ရတိုင္းကိုယ့္ရဲ႕ ေကာင္းကြက္ေတြ ေအာင္ျမင္မႈေတြကိ ုႏွစ္သက ္(appreciate), 

ခ်ီးက်ဴး (congratulate) လုပ္ရမွာ ျဖစ္သလို တျခားသူေတြ၊ ကိုယ့္ၿပိဳင္ဘက္ေတြရဲ႕ ေကာင္းကြက္ေတြ 

ေအာင္ျမင္မႈေတြကိုလည္း appreciate, congratulate လုပ္ရပါမယ ္မုဒတိာ ပြားေပးရပါမယ ္

ေဒါသျဖစ္ေနသ ူေတြ႔ရင ္ဂ႐ုဏာ ပြားေပးရပါမယ္ ကိုယ္တိုင္ ေဒါသျဖစ္ရင္လဲ ကိုယ့္ကိယုက္ို ဂ႐ုဏာ 

ပြားေပးပါ အဲဒါ အကုသိုလ္ကို အေၾကာင္းျပဳၿပီး ကုသိုလ္ျဖစ္ေအာင္ လုပတ္ာပါ၊ (အကုသေလာ ဓေမၼာ 

ကုသလသ ဓမၼသ ဥပနိသယပေစၥေယန ပစၥေယာ) 

၂၀၀၉ မွာ ေဆးပညာ ႏိုဘယဆ္ုရတဲ ့ေဒါကတ္ာ အဲလိဇဘက ္ဘလက္တန္ရဲ႕ ေတြ႔႐ွိခ်က္က 

Positive Emotion Ability ေတြက စိတ္ၾကံ့ခိုင္မႈ စတိ္ရဲ႕ ခုခံစြမ္းအား (Emotional immunity) 

ကိုသာမက ႐ုပ္ရ႕ဲ ကိုယ္ခံအား (physical immunity) ကိုပါ ေကာင္းေစပါတယ္ တဲ။့ 

အေသးစိတ ္သိခ်င္တဲ့ မိတ္ေဆြမ်ား အားလံုး Oxford ဆရာေတာ္ ေရးတဲ့ ဂရဏုာအသိႏွင္ ့စိတ္ခံစားမႈ 

့ဖြံ႔ျဖိဳးေရး နည္းလမ္း (Emotion Management and Mindful Compassion) စာအုပ္ကို 

ဖတ္ၾကည့္ေစခ်င္ပါတယ ္
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------------------------------------------------------------------------------------------------------------ 

- က်ေနာ္ႏွင္ ့စိတ္ေဝဒနာ႐ငွ ္

ပုထုဇေနာ ဥမၼတေကာ ပထုုဇဥ္မွနသ္မ်ွ အ႐ူးေတြပါတဲ ့ေသာတာပန ္ျဖစ္မွ အ႐ူးဘဝက လြတ္မွာပါ 

ဗုဒၶဘာသာမွန္ရင ္ေသာတာပန္ျဖစ္ေအာင္ ႀကိဳးစားၾကရပါမယ ္

လြန္ခဲတ့ဲ ့၁၀ ရက္ေက်ာ္ေလာက္က အမ်ိဳးသမီးတေယာက္ သူ႔အေမအတြက္ D3 နဲ႔ K2 တလစာ 

လာဝယ္ရင္း သူ႔ညီမ 1988 ခုႏွစ္က ေကာလိပတ္က္ေနတုန္း အေရးအခင္းမွာ ေသြးလန္႔စရာေတြ ေတြ႔ၿပီး 

စိတ္ေဖာက္သြားတာ အခထုိပဲတဲ ့စကားလဲ မေျပာဘူး ထမငး္လ ဲအမ်ားႀကီးစားတယ္ အရမ္းကို 

ဝေနတယ္ ဘာေဆးတိုကရ္မလဲတဲ့ အမ်ားႀကီးလဲ မတတ္ႏုိင္ဘူး ၂ မ်ိဳးေလာက္ပဲ တြက္ေပးပါတဲ ့

D3 10000iu နဲ႔ Thyroid Glandular တလစာ တြက္ေပးလိုက္တယ္ တေသာင္းေက်ာ္ က်တယ္၊ ပိုကဆ္ံ 

စုလိုက္အံုးမယ္ ျပည့္မွ လာဝယ္မယ္တဲ ့သူက ရန္ကုန္မွာ ေစ်းေရာင္းတာ သူ႔အေမနဲ႔ ညီမက 

ဟသၤာတမွာ ေနတာတဲ့၊ 

လႉေပးလိုက္ပါတယ္၊ D3 level ျမန္ျမန္တက္ေအာင္ ပထမ ၅ ရက္အတြက္ 50000iu ၅ လံုး 

ထည့္ေပးလိကု္တယ္၊ 10000iu ၂၅ လံုး Thyroid Glandular ၃၀ လံုးေပါ့ 

ဒီေန႔ ဖံုးဆက္လာတယ ္ေဆးေသာက္တာ ၁၀ ရက႐္ွိၿပီ တိုးတက္လာတယ ္စကားျပန္ေျပာလာၿပတီဲ ့

ဝမ္းသာရပါတယ ္

------------------------------------------------------------------------------------------------------------ 

- က်ေနာ္ႏွင္ ့စိတ္ေဝဒနာ႐ငွ ္(၂) 

၁၉၈၈ ခုႏွစ္ အေရးအခင္းမွာ ထိတ္လန္႔စရာေတြ ၾကံဳၿပီး စိတ္ေဖာက္သြားတဲ့ တကသၠိုလ္ 

ေက်ာင္းသူတေယာက္ အႏွစ ္၃၀ ေလာက္ စိတ္ေဝဒနာေဆးေတြ ေသာက္ စတိ္ေဝဒနာ႐ွငတ္ေယာက္လို 
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ျပဳမူေနထိုင္ေနသူက အခ ုအေျခအေနေတြ ေျပာင္းလဲ တိုးတက္လာတယ္ဆိုေတာ့ ဘာေတြ 

ေသာက္လို႔လဲ လို႔ ေမးၾကပါတယ ္

ဒါေတြပါ 

D3 

K2 

Magnesium 

Zinc 

Selenium 

Coq10 

Fish Oil 

Thyroid Natural Glandular 

DHEA 

B Complex 

Acetyl L Carnitine 

R Lipoic Acid 

Probiotic 

ဒီတေခါက္ လာရင္ေတာ့ Niacin (B3) ပါ ထည့္ေပးမယ္လို႔ စိတ္ကူးထားပါတယ ္

မိတ္ေဆြတို႔ေကာ ဘာမ်ား ထပ္ျဖည့္ေပးေစခ်င္ပါသလ ဲ

က်ေနာ္တို႔ ျဖည့္စြက္စာျဖင့္ ကူညီသူမ်ားအဖြဲ႔က ပင္လယ္ထဲ ျပန္ပစ္ခ်ဖို႔ ႀကိဳးစားေနတဲ့ ၾကယ္ငါးေလး 

တေကာင္ေပါ ့
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------------------------------------------------------------------------------------------------------------ 

၁၄. အမ်ိဳးသမီး 

- သားအိိမ ္သားဥအိမ ္ရငသ္ားမာွ အသားလံုး၊ အရည္အိတ ္ျဖစလ္်ွင္ 

သားအိမ ္အသားလံုး (fibroid or myoma), ရင္သား အႀကိတ္ ေရအိတ္ (fibroid, cyst) 

အမ်ိဳးသမီး အေတာ္မ်ားမ်ားမွာ ျဖစ္ေလ့႐ွိၿပီး ၉၉% က ကင္ဆာ မဟတု္ပါ အလြန ္နာက်င္ျခင္း 

အလ်ွင္အျမန္ ႀကီးလာျခင္း မ႐ွိလ်ွင ္ခြဲရန ္မလိုပါ 

သားအိမ ္ခြလဲ်ွငလ္ည္း အသက္ ၄၀ ေအာက္ဆို သားဥအိမ္ မထုတ္သင့္ပါ ထုတ္ပါက မိန္းမေဟာ္မုန္း 

နည္းသြားၿပီး အ႐ိုးပါးျခင္း၊ အိမ္ေထာင္ေရး အဆင္မေျပျခင္း ျဖစ္တတ္ပါတယ ္

thyroid hormone နည္းေနတာကို ျပဳျပင္လိုက္ရင ္Iodoral ေသာက္လိကု္ရင္ 

ျပန္ေကာင္းသြားတတ္ပါတယ ္

သားဥအမိ ္(ovary) ေရအိတ္ (follicle cyst or corpus luteum cyst) 

အမ်ိဳးသမီး အေတာ္မ်ားမ်ား ျဖစ္ေလ့႐ွိၿပီး ၃ လေလာက္ၾကာရင္ အလိုလို ေပ်ာက္သြားတတ္ပါတယ္ 

Iodoral ေသာက္လိုကလ္ို႔ ေပ်ာက္သြားတာလဲ ေတြ႔ဖူးပါတယ္၊ ဆႏြင္းနဲ႔ သံလြင္ဆီ ေသာက္လိကုလ္ို႔ 

ေပ်ာက္သြားတာလ ဲၾကားဖူးပါတယ ္

ဒါေပမယ္ ့ultrasound ႐ိုက္ၾကည့္လို႔ complex cyst ျဖစ္ေနရင္ ovarian tumor marker ျဖစ္တဲ ့ca125 

စစ္သင့္ပါတယ္ ၃ လအထိ မေပ်ာက္ရင ္ဂ႐ုစိုက ္႐ွာေဖြ ကုသရပါမယ ္

သားအိိမ ္သားဥအိမ္ ရင္သားမွာ အသားလံုး၊ အရည္အိတ္ ျဖစ္လ်ွင္ 

ဒါေတြ ေ႐ွာင္မယ ္

အခ်ိဳမႈန္႔၊ အခ်ိဳရည္၊ေရခဲမုန္႔၊အခ်ိဳသီး(သရက္၊ဖရဲ၊နာနတ္)၊ကိတ္မုန္႔၊ ကြတ္ကးီ၊မိုင္လို၊ ေဟာလစ္၊ 

အိုဗာတငး္၊ႏြားႏို႔၊သၾကား၊ဂ်ံဳ ေကာက္ညႇင္း၊ ဆီေၾကာ ္အစားအစာ၊ ျဖဴေအာင္ ခြၽတ္ထားတဲ ့

ဆား၊ေခါက္ဆြဲေျခာက္ တာ႐ွည္ခ ံအစားအစာ၊ ငပိ၊ ငံျပာရည ္

ဒါေတြ စားမယ ္

၁။ rock salt (or) sea salt (or) ဆားၾကမ္း  

၂။ အရြက္စိမ္းႀကတိ္ရည ္အ႐ိုးျပဳတ္ရည ္ 

၃။ apple cider vinegar ဇြန္းေသး 1 or 2 ဇြန္း ေရ တဖန္ခြက္နဲ႔ ေရာၿပီး ထမင္းမစားခင္ ၂ ႀကိမ ္

ဒါေတြလုပ္မယ ္

၁။ ေန႔စဥ ္မိနစ္ ၃၀ ခန္႔ ေလ့က်င့္ခန္းလုပ္မယ ္

၂။ ေနပူစာလွံုမယ္၊ ေျမဓာတ္ယူမယ ္

၃။ အိပ္ေရး ဝေအာင္ အိပ္မယ ္စိတ္ဖိဆီးမွဳ နည္းနိုုင္သမွ် နည္းေအာင ္ေနမယ ္
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သိုင္းရိြဳက္စစ္မယ္ (၂၃ ခ်က)္ 

သိုင္းရိြဳက္ေဟာ္မုန္း နည္းတဲ ့လကၡဏာ ႐ွိပါက metabolic advantage ၂ လံုးမွ ၆ လံုးအထိ ခ်င့္ခ်ိန္ 

ေသာက္မယ ္

ဒါေတြေသာက္မယ ္

၁။ Vitamin d3 D3 5000iu + k2 100mcg 

၂။ Iodoral တလံုး  

၃။ cod liver oil or fish oil နဲ႔ ဆႏြင္း 

၄။ magnesium malate (or) citrate 400 mg  

၅။ Zinc 50mg 

၆။ Selenium 200 mcg 

၇။ Coq10 200 mg  

၈။ probiotic 20 billion  

၉။ N Acetyl L Cysteine 

မျဖစ္ခင္ ရသေလာက ္လိုုက္နာထားရင္ ျဖစ္ဖို႔လမး္ အလြန ္နည္းသြားမွာပါ။ 

------------------------------------------------------------------------------------------------------------ 

- အမ်ိဳးသမီးမ်ား ေသြးဆံုးလ်ွင္ 

အမ်ိးသမီးေတြ အရြယ္ေရာက္ခ်ိန္က စၿပီး တျဖည္းျဖည္း မ်ားလာတဲ့ အီစထ႐ိုဂ်င ္ေဟာ္မုန္းေတြက 

အသက္ ၃၅ ေက်ာ္ရင္ တျဖညး္ျဖည္း နည္းလာၿပီး အသက္ ၅၀ ဝန္းက်င္မွာ ေသြးဆံုးေလ့ ႐ွိၾကေပမယ့္ 

၄၀ စြန္းစြန္းမွာ ဆံုးသူ ၆၀ နားကပ္မ ွဆံုးသူေတြလဲ ႐ွိၾကပါတယ ္

ဆံုးကာနီးရင ္ေပၚလိုက္ ေပ်ာက္လိကု္ နည္းလိုက္ မ်ားလိုက ္ရက္႐ွည္လာလိုက္ ၁ ရက္ ၂ ရက္နဲ႔ 

ရပ္သြားလိုက္ ၁၅ ရက္နဲ႔ ျပန္လာလိုက္ ၂ လ ၃ လ ေက်ာ္မွ ျပန္ေပၚလိုက ္ျဖစ္တတ္ပါတယ ္

ေသြးကစားတယလ္ို႔ ေခၚပါတယ္ သားအိမက္င္ဆာေၾကာင့္လ ဲအလဲိုမ်ိဳ း ျဖစ္တတ္လို႔ သတိထားရပါမယ္ 

တႏွစ္အထိ ေပ်ာကသ္ြားရင ္ေသြးဆံုးၿပီလို႔ သတ္မွတ္ၾကပါတယ္ တႏွစ္ေက်ာ္မ ွျပန္ေပၚရင္ 

သားအိမက္ငဆ္ာ ျဖစ္တတ္ပါတယ ္

ဘာမ ွထူးထူးျခားျခား မခံစားလိုက္ရသူေတြ ႐ွသိလိ ုအျပင္းအထန ္ခံစားရသူေတြလ ဲ႐ွိပါတယ ္

ေသြးဆံုးကိုင္တယ္လို႔ ေခၚၾကပါတယ ္

၁။ အိပ္မေပ်ာ ္

၂။ စိတ္ဓာတက္် 

၃။ ႐ုတ္တရက ္ေခြၽးေစးျပန္ 

၄။ ႐ုတ္တရက ္ခ်မ္းတုန ္

၅။ စိတ ္ဂေယာက္ဂယက္ ျဖစ္ (ေဒါသျဖစလ္ြယ္၊ ဝမ္းနည္းလြယ္၊ဘာလုပ္လုပ ္စိတ္မပါ လက္မပါျဖစ္) 
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၆။ ေခါင္းကိုက ္

၇။ ဇက္ေၾကာတက ္

စတာေတြ ျဖစ္တတ္ပါတယ ္

ေသြးဆံုးကိုင္ကာလ ေက်ာ္လြနသ္ြားရင ္ေပ်ာက္သြားေပမယ္ ့ေနာက္ထပ ္ေျဖ႐ွင္းရမယ္ ့ျပသနာေတြ 

႐ွိပါေသးတယ ္

၁။ အ႐ိုး ပါးလာပါတယ္ (D3 နဲ႔ K2 မွန္မွန ္ေသာက္ထားသူေတြ အရြက္စိမ္း ႀကိတ္ရည္ မွန္မွန္ 

ေသာက္ထားသေူတြကေတာ့ အ႐ိုးပါးမွာ စိုးရိမစ္ရာ မလိုပါဘူး) 

၂။ သားအိမလ္မ္းေၾကာင္း ေျခာက္ေသြ႔လာပါတယ ္အမ်ိဳးသားနဲ႔ အတူေနတဲအ့ခါ နာက်င္တတ္ပါတယ ္

(ဆက္ဆတံဲ့အခါ Lubricant ေတြ အသံုးျပဳရပါတယ)္ 

၃။ ႏွလံုးေရာဂါ ျဖစ္ႏိုင္ေခ် ျမင့္တက္လာပါတယ္ (Magnesium, Coq10, Fish Oil 

မွန္မွန္ေသာက္ထားရင္ ကာကြယ္ႏိုင္မယ ္ထင္ပါတယ)္ 

ေသြဆံုးကိုင္ကာလ ေဝဒနာ ေသြးဆံုးၿပီးကာလ ျပသနာေတြကို ကာကြယ္ဖုိ႔ 

၁။ HRT (Hormone Replacement Therapy) ေဟာ္မုန္း ျပန္ျဖည့္ေပးတဲ့ ကုထံုးကို အသံုးျပဳၾကပါတယ ္

အဲဒီကုထံုးကလည္း ႏွစ္စဥ ္ေတြ႔႐ွိခ်က္ အသစ္ေတြ ေတြ႔႐ွိေနၿပီး အက်ိဳးနဲ႔ အျပစ္ ဘယဟ္ာက သာသလ ဲ

ျငင္းခုန္ေနၾကဆဲ ျဖစ္ပါတယ္ 

၂။ ဂ်ပန္လူမ်ိဳ းေတြက ပဲပိစပ ္အစားမ်ားတဲ့အတြက ္အဲဒီေဝဒနာ ခံစားရတာ အနည္းဆံုးလို႔ သုေတသန 

တခကု ဆိုပါတယ္ ပဲပိစပ ္မ်ားမ်ားစားၾကပါ Fame က ထုတ္တဲ ့Rejuvir ေဆးနဲ႔ Life extension က 

ထုတ္တဲ့ Natural Estrogen က ပဲပိစပ္နဲ႔ ေဒါင္းေကြးျမစ္က ထုတ္တဲ ့သဘာဝေဟာ္မုန္းဆိုေတာ့ 

စားၾကည့္တာ မမွားဘူး ထင္ပါတယ ္

၃။ ေလ့က်င့္ခန္း မွန္မွန္လပု္သူေတြမွာ သက္သာတာ ေတြ႔ရပါတယ ္

၄။ ခုခံအား အထြဋ္အထိပ ္ျဖစ္ေနေအာင္ အစားအေသာက ္ဆင္ျခင္ၿပးီ လိုအပ္တဲ့ supplement ေတြ 

ျဖည့္ထားတာ မမွားဘူး ထင္ပါတယ ္

အခ်ိဳမႈန္႔၊ အခ်ိဳရည္၊ သၾကား၊ တာ႐ွည္ခံအစာ၊ ေ႐ွာင္မယ္ 

ဒါေတြ ေသာက္ပါမယ ္

၁။ ဗီတာမင ္သတၱဳဓာတ္ အမ်ားႀကီးပါတဲ့ ပန္းသီး႐ွာလကာရည္၊ အ႐ိုးျပဳတ္ရည ္အရြက္စိမ္းႀကိတ္ရည ္

ေသာက္မယ ္

၂။ D3 5000iu+K2 100mcg 

၃။ Probiotic 20 billion 

၄။ Magnesium malate (or) citrate 400mg 

၅။ Zinc 30mg 

၆။ Cod Liver Oil (or) fish oil နဲ႔ ဆႏြင္း 
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၇။ DHEA 25mg 

၈။ Coq10 100mg 

၉။ Complete B Complex 

၁၀။ Unique E 400mg 

၁၁။ Vitamin C (non acid) 500mg 

၁၂။ သိုင္းရိြဳက္ေဟာ္မုန္း နည္းတဲ ့လကၡဏာ ႐ွိပါက metabolic advantage ၂ လံုးမ ွ၆ လံုးအထ ိခ်င့္ခ်ိန္ 

ေသာက္မယ ္

 

------------------------------------------------------------------------------------------------------------ 

- ကုိယဝ္နရ္ရန ္ခက္ခ၊ဲ ရလ်ွင္ မျမ ဲျဖစ္ေနလ်ငွ ္

အမ်ိဳးသား (or) အမ်ိဳးသမီးမွာ hypothyroid ျဖစ္ေနလ်ွင ္ကိုယ္ဝန္ရရန ္ခက္ခဲ၊ ရလ်ွင္ မျမဲ 

ျဖစ္တတ္ပါတယ ္

Type 2 hypothyroid ျဖစ္ေနသူက ေသြးစစ္ရင ္normal ျပတဲ့အတြက္ ျဖစ္ေနမွန္း မသိၾကပါဘူး hypo 

လကၡဏာ ၂၃ ခ်က္နဲ႔ စစ္ၾကည္ ့မနက္ အိပ္ယာထ ခ်ိဳင္းမွာ အပူခ်ိန္တိုင္းၾကည့္ၿပီး စစ္ၾကည့္ပါမယ္ 

အသတိေယာက ္Metabolic advantage ေသာက္ေနရင္း ကိုယ္ဝန ္ရလာတယ ္ဆရာဝန္သြားျပေတာ့ 

ေဆး ျဖတ္ခိုင္းတယ္ ျဖတ္ၿပီး မၾကာခင္ ကိုယ္ဝနပ္်က္က်သြားတယ္ တိုကဆ္ိငု္တာလား 

ေဆးျဖတ္လိကု္လို႔လား 
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ကိုယ္ဝန္ရရန ္ခက္ခဲ၊ ရလ်ွင္ မျမဲ ျဖစ္ေနလ်ွင ္

၁။ hypothyroid စစ္ၿပီး လိုအပလ္်ွင ္metabolic advantage (or) thyroid glandular ေသာက္ပါမယ ္

၂။ D3 5000iu+K2 100mcg ေသာက္မယ္ (D3 level ကို 70 ng/ml နဲ႔ 100 ng/ml ၾကား ထားမယ္) 

၃။ Probiotic 25 billion 

၄။ Magnesium malate or citrate 500mg 

၅။ cod liver oil (or) fish oil နဲ႔ ဆႏြင္း 

၆။ apple cider vinegar 

၇။ folate 800mcg  

ေသာက္ပါမယ ္

------------------------------------------------------------------------------------------------------------ 

- ကုိယဝ္န႐္ွလိ်ငွ ္

၁။ Hypo လကၡဏာ ၂၃ ခ်က ္ၾကည့္ၿပီး လိုအပ္ရင္ Metabolic Advantage ေသာက္မယ္ (Hypo 

ျဖစ္ေနရင ္ကိုယ္ဝန ္ပ်ကလ္ြယ)္ 

၂။ Magnesium malate or citrate 500mg (ကေလး ဥာဏ္ေကာင္း၊ ကိုယ္ဝန္ဆိပ္ မတက)္ 

၃။ D3 6000iu+k2 100mcg (ေအာ္တစ္ဇင္ မျဖစ္ေအာင္ ကာကြယ္) 

၄။ Probiotic 20 billion (ခုခံအားတက္) 

၅။ Folate 800mcg  

၆။ Cod Liver Oil (ငါးႀကီးဆ)ီ 

------------------------------------------------------------------------------------------------------------ 

၁၅. အေထြေထြ ေရာဂါ 

- က်ေနာ္ ေသြးအားနည္း ျဖစလ္်ွင ္

ေသြးနီဥ ထုတ္တာ နည္းလို႔ ေသြးအားနည္းတာဆိုရင္ သံဓာတ္ပါတဲ ့အားေဆးေတြ အစားအစာေတြ 

စားေပးရပါမယ ္

ေသြးနီဥ ထုတ္တာ မနည္းဘဲ ထြက္လာတဲ ့ေသြးနီဥေတြက အခ်ိန္မတိုင္ခင္ ပ်က္စီးလို႔ 

ေသြးအားနည္းတာဆိုရင ္သံဓာတ္ပါတဲ ့အားေဆးေတြ အစားအစာေတြ ေ႐ွာင္ရပါမယ ္

ဘာေၾကာင့္ပဲ ေသြးအား နည္းနည္း လုပ္မွာေတြကေတာ ့

သိုင္းရိြဳက္အားနည္းတဲ့လကၡဏာ ၂၃ ခ်က္ ၾကည့္ၿပီး နည္းေနရင္ Metabolic Advantage or Thyroid 

Glandular ေသာက္မယ ္

အူလမ္းေၾကာင္း ေကာင္းေအာင ္အခ်ိဳမႈန္႔ အခ်ိဳရည္ သၾကား ဂ်ံဳ ႏြားႏို႔ ပဲႏို႔ ေ႐ွာင္မယ္  
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ဆားျဖဴအစား pink salt (or) ဆားၾကမ္း သံုးမယ ္

ပန္းသီး႐ွာလကာရည ္အရြက္ႀကိတ္ရည ္အ႐ိုးျပဳတ္ရည ္ေသာက္မယ ္

D Ribose Powder နဲ႔ Electrolyte Supreme ေဖ်ာ္ေသာကမ္ယ ္

ဒါေတြ ေသာက္ပါမယ ္

၁။ D3 5000iu+k2 100mcg 

၂။ Probiotic 30 billion 

၃။ Cod Liver Oil နဲ႔ ဆႏြင္း 

၄။ Magnesium malate or citrate 400mg 

၅။ Zinc 50mg 

၆။ Selenium 200mcg 

၇။ Coq10 200mg 

၈။ L Glutamine 500mg 

၉။ N Acetyl L Cysteine 600mg 

၁၀။ Digestive Enzyme 

------------------------------------------------------------------------------------------------------------ 

- က်ေနာ္ အဝ လြနေ္နလ်ွင္ 

ကိုယ္အေလးခ်ိန္ တက္လာတယ္ ဝလာတယ္ ဆိုတာက စားတဲ့ထဲ ပါတဲ ့ကယ္လိုရီထက္ ခႏၶာကိယု္က 

ေလာင္ကြၽမ္း အသံုးျပဳလိကု္တဲ ့ကယ္လိရုီက နည္းေနလို႔ပါ 

နည္းနည္းေလး စားၿပီး ဝလာတယ္ အသက္ႀကီးလို႔ ဝလာတယ ္ဆိုတာကလဲ ခနၶာကိုယ္က 

ေတေဇာဓာတ ္(thyroid hormone) ေလ်ာ့သြားလို႔ ဇီဝျဖစ္စဥ္ (Metabolism) ေႏွးသြားၿပီး 

ကယ္လိုရီေတြကိ ုေလာငက္ြၽမ္းႏိုင္စြမ္း နည္းသြားလို႔ပါ 

ပိန္ခ်င္ရင ္ခႏၶာကိုယ္ထဲဝင္တဲ ့ကယ္လိုရီ နည္းသြားေအာင ္ခႏၶာကိုယက္ ေလာင္ကြၽမ္းတဲ ့ကယ္လိုရီ 

မ်ားေအာင္ လုပ္ရပါတယ ္

ဒါေတြ လုပ္ပါမယ ္

၁။ အခ်ိဳမႈန္႔ အခ်ိဳရည္ သၾကား တာ႐ွည္ခံအစာ ကယ္လိုရီမ်ားတဲ ့အစာ ေ႐ွာင္မယ္  

၂။ ေလ့က်င့္ခန္း မွနမ္ွန္ လုပ္မယ ္

၃။ အရြက္ႀကတိ္ရည ္အ႐ိုးျပဳတ္ရည ္ပန္းသီး႐ွာလကာရည ္ဆႏြင္း ေသာက္မယ ္

၄။ Metabolic Advantage ၂ လံုးမွ ၆ လံုး 

၅။ D3 5000iu+K2 100mcg 

၆။ Probiotic 25 billion 

၇။ Acetyl L Carnitine 500-1000mg 
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၈။ Cod Liver Oil or Fish Oil 1000mg 

၉။ Magnesium malate or Citrate 500mg 

၁၀။ Coq10 200mcg 

၁၁။ Vitamin C (non acid) 500mg 

------------------------------------------------------------------------------------------------------------ 

- က်ေနာ့မာွ အဆီ မ်ားေနလ်ွင ္

1. Cholesterol မ်ားေနရင ္စိတ္မပူပါဘူး 

2. Triglyceride မ်ားေနရင ္ေလ်ာ့ပါမယ ္

3. LDL မ်ားေနရင္ VLDL မ်ားေနလား ထပ္စစ္ပါမယ ္VLDL မ်ားေနရင္ ေလ်ာ့ပါမယ ္

4. HDL နည္းေနရင္ Fish Oil ေသာက္ပါမယ ္

ဘယ္လိ ုေလ်ာ့မလဲ ဆိုေတာ ့

၁။ ေလ့က်င့္ခန္း မွန္မွန္ လုပ္မယ ္

၂။ ဒါေတြကို ေ႐ွာငမ္ယ္ ေလ်ာ့စားမယ ္

1. Corn oil, Canola oil, Vegetable oil, Soy bean oil, Margarine  

2. ျပဳျပင္ျပီး အစာမ်ား ျဖစတ္ဲ ့အာလူးေၾကာ ္crackers, cookies 

3. အခ်ိဳ၇ည္မ်ိဳးစံု၊ စက္ရံုုထုုတ္ သစသ္ီးေဖ်ာ္ရည ္

4. သၾကား ပါေနတဲ ့မုုန္႔မ်ိဳးစံုု 

5. ျပဳ ျပင္ျပီး အသားေတြ ျဖစ္တဲ့ Luncheon meats, bacon etc. 

6. အရက ္

7. Refined carbohydrates ေတြ ျဖစ္တဲ့ white bread, bagels 

၃။ ဒါေတြ ေသာက္မယ ္

ဆႏြင္း၊ သစ္ၾကပိုးမႈန္႔၊ အရြက္ႀကိတ္ရည္၊ အ႐ိုးျပဳတ္ရည္၊ ပန္းသီး႐ွာလကာရည္၊ 

၄။ ဒ ီsupplement ေတြ ေသာက္မယ ္

1. Vitamin B3 (Niacin) 1000mg ကို တေန႔ ၃ ႀကိမ္ ေသာက္မယ္၊ ေသာက္ကာစမွာ မ်က္ႏွာ 

ထူပသူလို အမ္းသလိ ုျဖစ္တတ္ေပမယ့္ အနၱရာယ္ မ႐ွိဘူး အက်င့္ရရင ္မျဖစ္ေတာ့ဘူး 

2. D3 5000iu + K2 100mcg 

3. Probiotic 30 billion 

4. Magnesium malate or citrate 400mg 

6. Zinc 50mg 

7. Selenium 200mcg 

8. Coq10 200mg 
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9. Cod Liver Oil or Fish Oil 1200mg 

10. L Carnitine 500mg 

11. R Lipoic acid 100mg 

12. N Acetyl L Cysteine 600mg 

13. Complete B Complex 2 လံုး 

14. သိုင္းရိြဳက္ေဟာ္မုန္း နည္းတဲ ့လကၡဏာ ႐ွိပါက metabolic advantage ၂ လံုးမွ ၆ လံုးအထ ိခ်င့္ခ်ိန္ 

ေသာက္မယ ္

------------------------------------------------------------------------------------------------------------ 

- က်ေနာ့ကိယ္ုထဲက အဆိပေ္တြ ထတ္ုခ်ငလ္်ငွ ္

ကိုယ္ထဲမွာ အဆိပ္ေတြ ႐ွေိနရင္ ေသသြားမွာေပါ့လို႔ ေတြးမိမွာပါ အခုေျပာမွာက ခ်က္ခ်င္း ေသေစတဲ့ 

အဆိပ ္မဟုတ္ပါဘူး တျဖည္းျဖည္းခ်င္း ဒုကၡေပးမယ္ ့အဆိပ္ပါ 

ကငဆ္ာ ႏွလံုး ေသြးတိုး ဆီးခ်ိဳ ေလျဖတ္ အယ္ဇိုင္းမား ပါကင္ဆန္ သိုင္းရိြဳက္ အသ ဲေက်ာက္ကပ္ 

အစာအိမ္ ေရာဂါေတြ ျဖစ္လာေစမယ္ ့အဆိပ္ပါ 

အဲဒီအဆိပ္ပါတဲ ့အစားအစာေတြက အခ်ိဳမႈန္႔ အခ်ိဳရည္ သၾကား တာ႐ွည္ခံအစားအစာ ႏြားႏို႔ ေဟာလစ ္

အိုဗာတငး္ ensure ဂ်ံဳ၊ 

တတ္ႏုိင္သေလာက ္ေ႐ွာင္မယ္ မေ႐ွာင္ႏိုင္လို႔ ဝင္လာတဲ့ အဆိပ္ေတြ ျပနထ္ုတ္မယ္ မေ႐ွာင္ဘူး 

မထုတ္ဘူး ဆိုရင္ေတာ ့အေႏွးနဲ႔ အျမန္ အဆိပ္သင့္မွာ ေသခ်ာပါတယ ္

အဆိပ္ေတြ ထြက္သြားေအာင္ 

၁။ မနက္အိပ္ယာထတာနဲ႔ သံလြင္ဆ ီ(သို႔မဟုတ္) အုန္းဆီ တဇြန္းနဲ႔ ၅ မိနစ္ ပလုပ္က်င္းမယ ္

၂။ ေရေႏြးထဲ သံပုရာသီး (သို႔မဟုတ္) သံပုယိုသီး ညႇစ္ၿပီး pink salt နဲ႔ ေသာက္မယ ္

၃။ ဆီးမ်ားမ်ားသြားေအာင္ ေရ မ်ားမ်ားေသာက္မယ ္

၄။ ဝမ္းမွန္မွန္သြားေအာင္ အရြက္ႀကိတ္ရည္နဲ႔ ပန္းသီး႐ွာလကာရည ္မွန္မွန္ေသာက္မယ ္

၅။ ေခြၽးထြက္ေအာင္ ေလ့က်င့္ခန္း လုပ္မယ ္

၆။ ကိုယ္ထဲက အဆိပ္ထတု္ေပးတဲ ့အသ ဲေက်ာကက္ပ္ အားျပည့္ၿပီး အလုပ္ေကာင္းေကာင္း 

လုပ္ႏုိင္ေအာင္ antioxidant network, vitamins, minaral ေတြ ေသာက္မယ ္

------------------------------------------------------------------------------------------------------------ 

- က်ေနာ့ကိယ္ုထဲ ေရာငရ္မ္းမႈ မ႐ိွခ်ငလ္်ွင္ 

ႏွလံုး ေသြးေၾကာက်ဥ္းတာ cholesterol ေၾကာင့္ မဟုတဘ္ဲ ကိုယ္တြင္း ေရာင္ရမ္းမႈေၾကာင္ ့

ျဖစ္တယ္ဆိုတာ ၂၀၀၀ ခႏုွစ္ကတည္းက Harvard University က ဆရာဝန္ေတြက သုေတသနျပဳ 

ေတြ႔႐ွိခဲ့ၿပီးပါၿပီ 
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ဒါေပမယ္ ့ဆရာဝန္ေတြက အခုအခ်ိန္ထိ ကိုယ္တြင္းေရာင္ရမ္းမႈကို ဂ႐ုမစိုက္ပဲ cholesterol 

ခ်ေဆးေတြပဲ ၫႊန္းေနၾကတာက ေဆးကုမၸဏီႀကီးေတြရဲ႕ အရည္အခ်င္းပဲေပါ ့

ကိုယ္တြင္းေရာင္ရမ္းမႈကို သိခ်င္ရင ္C Reactive Protein ကို စစ္ရပါတယ္ ေသြးေၾကာေတြ 

ေရာင္ရမ္းမႈကို သိခ်င္ရင္ Homocysteine စစ္ရပါတယ ္

ကိုယ္တြင္း ေရာင္ရမ္းမႈ မျဖစ္ေအာင္ 

အခ်ိဳမႈန္႔ အခ်ိဳရည္ သၾကား တာ႐ွည္ခံအစာ ေ႐ွာင္ၿပီး 

၁။ ဆႏြင္း teaspoon တဝက ္cod liver oil တဇြန္း 

၂။ Vitamin B1 ကေန B12, Folate, Biotin ပါတဲ ့Complete B Complex တေန႔ ၂ လံုး 

၃။ Magnesium malate or citrate 400-600mg  

၄။ Coq10 200mg  

၅။ Acetyl L Carnitine 500mg 

၆။ N Acetyl L Cysteine 600mg ေသာက္ပါမယ ္

ေဆးေသာက္ရင္ ေရထဲမွာ pink salt နဲန ဲထည့္ေသာက္မယ ္

------------------------------------------------------------------------------------------------------------ 

- က်ေနာ္ ဆပံင္ေတြ ပါးလာလ်ငွ ္

တရက ္ဆံပင္သြားညႇပ္ေတာ့ ဆံသဆရာက အကို႔ဆံပင္ေတြ ေတာ္ေတာ ္ပါးေနၿပတီဲ့၊ရင္ထဲ ထိတ္ကနဲ 

ျဖစ္သြားတယ္၊ မွန္ထ ဲၾကည့္လိုက္ေတာ့ ဟုတ္တယ္၊ပါးတာ မသိသာေအာင ္ထိန္းညႇပ္ေပးပါလို႔ ေျပာၿပီး 

ဘယ္လို လုပ္ရမလ ဲစဥ္းစားရင္း အိမ္ျပန္လာတယ ္

ေနာက္တေန႔ သူငယ္ခ်င္းေတြနဲ႔ေတြ႔ေတာ ့သူငယ္ခ်င္း မင္းဆံပင္ေတြ ေတာ္ေတာ္ပါးေနၿပီေနာ္ မၾကာခင ္

ထိပ္ေျပာင္ေတာ့မယ ္တဲ့၊ ေအးေပါ့ကြာ အသက္ေတြလဲ ၅၀ နား နီးေနၿပီပဲ လို႔ ရယ္ရယ္ေမာေမာ 

ျပန္ေျပာလိုက္ေပမယ္ ့စိတ္ထကဲေတာ ့ထိပ္မေျပာင္ေအာင္ နည္းလမ္း႐ွာေနတာေပါ ့

ထိပ္ေျပာင္ျခင္း ဆံပင္ကြၽတ္ျခင္း နဲ႔ ပါတ္သက္တဲ ့စာအုပ္ေတြ ႐ွာဖတ္တယ္ google မွာလဲ ႐ွာဖတတ္ယ ္

ေတြ႔သမ်ွလူေတြကိုလ ဲေမးျမန္း စံုစမ္းတယ္ ထိပေ္ျပာင္ေနတဲ့သူေတြကိုေတာ ့မေမးပါဘူး သူကိုယ္တိုင္ 

ေျပာင္ေနမွေတာ့ သူ႔နည္းလမ္းက ဘယ္လိုလုပ ္ေအာင္ျမင္ပါ့မလ ဲ

သိရသမ်ွေတြ အႏွစ္ခ်ဳပ္ ေျပာရရင ္

၁။ သံလြငဆ္ီ လိမ္းပါ 

၂။ ေထာလဘတ္ရြက ္ႀကိတ ္အရည္ညႇစ္ၿပီး ေခါင္းမေလ်ွာ္ခင္ ဆြတေ္ပးပါ 

၃။ ည အိပ္ကာနီး ေျခဖဝါး ဆား ၁၅ မိနစ္ ပြတ္ပါ 

၄။ Zinc 50mg ေသာက္ပါ 
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၅။ DHEA 25mg ေသာကပ္ါ 

၆။ Metabolic Advantage ၂ လံုး ေသာက္ပါ 

၆ ခ်က္လံုး လိုက္လုပ္ပါတယ္ တျဖည္းျဖည္း ဆံပင ္ျပန္ထူလာပါတယ ္

------------------------------------------------------------------------------------------------------------ 

- က်ေနာ္သာ အေအးမိ ႏွာေစး ေခ်ာင္းဆုိး အာသးီေရာင ္တုပေ္ကြး ျဖစ္ခဲလ့်ွင္ 

က်ေနာ ္အေအးမိ ႏွာေစး ေခ်ာင္းဆိုး အာသီးေရာင ္တုပ္ေကြး ျဖစ္လ်ွင ္

1. D3 50000iu+K2 400mcg 

2. Zinc 100mg 

3. Probiotic 30 billion 

၅ ရက္ ေသာက္ပါမယ ္ 

သို႔ေသာ္ တခါမွ ၅ ရက္ျပည့္ေအာင ္မေသာက္ရပါ 

၁ ရက္ ၂ ရက္ ႏွင့္ ေပ်ာက္သည့္အခါ မ်ားပါသည္ 

အလြနဆ္ံုး ၃ ရက္သာ ေသာက္ဖူးပါေသးသည္ 

------------------------------------------------------------------------------------------------------------ 

- က်ေနာ္ ဝမ္းေလ်ာလ်ငွ ္(Diarrhea) 

ဝမ္းေလ်ာတယ္ဆိုုတာ အူလမ္းေၾကာင္းမွာ ဥပါဒ္ေပးတတ္တဲ ့ပိုုးမႊားေတြ ႐ွိေနလုိ႔ ထုုတ္ပစ္၇န္ 

ေရမ်ားမ်ားျဖင္ ့ေဆးခ် ေနျခင္း ျဖစ္ပါတယ ္

အဲဒါေၾကာင္ ့ဝမ္းပိတ္ေဆးမ်ား မေသာက္ပါ၊ ဝမ္းပတိ္ေဆးေတြက ေဘးထြက္ ဆိုုးက်ိဳးေတြ ရွိပါတယ္။ 

အန္ေနမယဆ္ိုုရင္ေတာ့ ဘာမ ွမစားေသးပါ။ 

မအန္ေတာ့ရင ္

၁။ ခႏၶာကိုုယထ္ကဲ ေရနဲ႔ ဓာတ္ဆားေတြ ထြက္သြားတာ ျဖစတ္ဲ့အတြက္ Jigsaw electrolyte solution 

(or) ဓာတ္ဆားရည္ ေသာက္ပါမယ ္

၂။ အရိုုးျပဳတ္ရည ္

၃။ အုုန္းရည္ 

၄။ Probiotics 30 billion count နွစ္လံုုး၊ ၆ နာရီၾကာထိ မရပ္ေသးရင္ ေနာက္ထပ ္၂ လံုး 

ေသာက္ပါမယ ္

၅။ ဆႏြင္း tea spoon တဇြန္းကိုု ေရပူ (သိုု႔မဟုုတ္) ေရေႏြးနဲ႔ ေသာက္ပါမယ ္

၆။ Zinc 50mg ေသာက္ပါမယ္ ။ ၃ရက္အထိ မသက္သာရင္ ဆရာဝန္ ျပပါမယ ္

------------------------------------------------------------------------------------------------------------ 
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- က်ေနာ္သာ ဝကျ္ခ၊ံ ေဘာက္၊ ႏွငး္ခ ူ(Psoriasis) ျဖစ္လ်ငွ ္

အူလမ္းေၾကာင္း မက်န္းမာလို႔ ျဖစ္တဲ ့autoimmune ေရာဂါေတြပါ၊ အူလမ္းေၾကာင္းကို က်န္းမာေအာင္ 

အစားအေသာက ္ဆင္ျခင္တာ လိုအပ္တဲ့ ျဖည့္စြက္စာေတြ စားတာ မလုပ္ပ ဲလိမ္းေဆး ပိုးသတ္ေဆး 

စတီရိြဳက္ေဆးေတြနဲ႔ပဲ ကုေနရင္ ေပ်ာက္ဖို႔ မလြယသ္လို ေပ်ာက္ၿပီးရင္လဲ ျပန္ျဖစ္ၿပီး ဂ်ာေအး 

သူ႔အေမ႐ိုက္ ျဖစ္ေနမွာပါ 

ထိုင္းက အမ်ိဳးသမီးတဥးီ ဆရာမႀကီးဆ ီေရးတဲ့စာပါ 

“ ကၽြန္မနံမည္က ---------လို႔ေခၚပါတယ္ အသကက္ ၄၃ႏွစ္ပါ ထိုင္းမွာ အလုပလ္ုပ္ေနတာ ၁၉ 

ႏွစ္ရွိပါၿပီ။ 

လြန္ခဲတ့ဲ ့၉ ႏွစ္က သားအိမ္မွာ အသားလံုးျဖစ္လို႔ သားအိမ္ထုတထ္ားရပါတယ္၊ မ်ဳိးဥခိုင္ေတာ့ 

က်န္ပါေသးတယ။္ 

လြန္ခဲတ့ဲ့ႏွစ္ေတြမွာေတာ ့အသားေရေတြ 

ေခ်ာက္ေသြ႕၊ဝမ္းေတြလဲတအားကိုခ်ဳပ္၊ဆံပင္ေတြလဲေျခာက္ေသြ႕ၿပီးဆံလုံးေတြလဲေသးလာတာသတိ

ထားမိပါတယ္။ 

2016 9 လပိုင္းေလာက္မွာ ဆံပင္ေတြ အကြက္လိကု ္ကြၽတ္ပါတယ္။ 

ျဖစ္ျဖစ္ခ်င္း အေရျပားဆရာဝန္သြားျပပါတယ္၊ ေခါင္းမွာေဆးထိုးေပးပါတယ္၊တေခါင္းလံုး 

ေသြးေတြထြက္ၿပီး နာလိကု္တာဆရာမ 

ရယ္ ေသာက္ေဆးေတြလေဲပးပါတယ ္

၂ပတ္တခါေလာက္ အဲဒလီိုဘကဲုသပါတယ္၊ ဆံပင္ကကၽြတ္ျမဲကၽြတ္တာပါဘ ဲ

ေဆးရဲ႕ေဘးထြက္ဆိုးက်ိဳးေတြလ ဲခံရတာ မေျပာပါနဲ႔ေတာ ့ဆရာမရယ္ တကိုယ္လံုးေယာင္ကိုင္းၿပီး 

နာက်င္ေနပါတယ္။ 

ဒါနဲ႔ ဆံပင္အတြက္ သီးသန္႔ကုတဲ ့ဆရာဝန္ကို ေျပာင္းျပပါတယ္။ 

ပိုက္ဆံကလဲကုနလ္ိုက္တာ၊ ၂ ပါတ ္တခါသြားရင ္ျမန္မာေငြနဲ႔ဆို ၁ သိန္းေက်ာ္ေလာက္ကို ကုန္ပါတယ ္

ေနာက္ဆရာဝန္က ေခါင္းကို ေဆးမထိုးဘူး စတီးရိြဳက္ ေသာက္ေဆးဘ ဲေပးပါတယ ္

ေဘးထြက္ဆိုးက်ိဳးေတြကေတာ ့

အေတာ္ကိ ုျပင္းထန္ပါတယ္၊ဝမ္းလခဲ်ဳပ္ ကိုယ္ခနၲာေတြလဲ ေယာငက္ိုင္းပါတယ ္

၂ပတ္ေလာက္ေသာက္ၿပီး ဆံပင္ေတြကလဲ ကၽြတ္ျမကဲၽြတ္ေနၿပီး တေခါင္းလံုးကို 

ေျပာင္လာပါတယ္၊ထိုင္းႏိုင္ငံမွာ ဆံပင္နဲ႔ပတ္သက္ရင္ နာမည္ႀကီးတဲ့ဆရာဝနပ္ါ။ 

ဘြတက္င ္လုပထ္ားေတာင္မွ ညေန ၄ နာရီေလာက ္သြားရင ္ည ၁၂ နာရီေလာက္မွ 

အိမ္ျပန္ေရာကပ္ါတယ။္ 
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ဒါေပမယ္ ့ဆရာမေျပာတဲ ့အေၾကာင္းတရားကို မရွာဘ ဲကုေနတဲ့အတြက္ က်မ အတြက္ကေတာ့ 

အက်ဳိးမျဖစ္ဘဲ လည္ေနတာေပါ့ ဆရာမရယ္။ 

2013 ခုႏွစ္ေလာက္မွာ ဆရာမရဲ႕ ဗီဒီယိုဖိုင္ကို နားေထာင္ၿပီး အရြက္ရည္နဲ႔ ဆႏြင္းကိ ုသံလြငဆ္ီနဲ႔ 

ေသာက္လာတာ အခခု်ိန္ထိပါ 

မသက္သာပ ဲေဆးရဲ႕ 

ေဘးထြက္ဆိုးေတြကို မခံစား 

ႏိုင္ေတာလ့ို႔ ဆံုးျဖတ္ခ်က္ခ်လိုက္ပါတယ ္

ဆံပငက္ၽြတ္လကဲၽြတ္ ကတံုး ျဖစ္လဲ ျဖစ္ပါေစေတာ ့ဆိုၿပီး ေဆးေတြကို မေသာက္ေတာ့ပါဘူး 

ကၽြန္မကံေကာင္းခ်င္ေတာ ့ဆရာမရဲ႕ ဗီဒီယိကုိ ုသတိရသြားၿပီး အားလံုးကိုျပန္ၾကည့ ္နားေထာင ္Fbမွာ 

ဆရာမရဲ႕ page ကို ရွာၿပီး အစကေန အဆုံးထိ ဖတပ္ါေတာတ့ယ္။ 

11 လပိုင္း 2016 က စၿပီး ဆရာမ ညႊန္တဲ ့ဓာတ္စာမ်ားကို စေသာက္ပါေတာ့တယ္၊ 

ဓာတ္စာေတြကို ဝယ္ရတာ ခက္ခဲပါတယ ္ထိုင္းႏိုင္ငံမွာေတာင္ ႐ွာဝယလ္ို႔ အဆင္မေျပပါ။ 

ျမန္မာျပည္ကတဆင့္ ထိုင္းကိုေရာက္ေအာင္ အဆင့္ဆင့ ္ဝယ္ေသာကပ္ါတယ္။ 

ဓာတ္စာေတြကို ေသာက္လိုက္တာ အခု ဆရာမကို စာေရးေနတဲ့အခ်ိႏွ္မွာေတာ့ ပံုမွာျပထားတဲ့အတိုင္း 

ဆံပင္ေတြ ျပန္ၿပီး ေပါက္ေနပါၿပီ။ 

တခုေျပာခ်င္တာကေတာ ့ဓာတ္စာေဆးေတြကိ ုစေသာက္တဲအ့ခ်ိန္က စၿပီး စားေသာက္တဲ ့အဟာရကို 

ေျပာင္းလဲျပဳျပင္ၿပးီ စားေသာက္ပါတယ ္

အခ်ိဳ မႈန္႔၊ႏို႔၊ ဂ်ဳုံႏွင့္လုပ္ေသာအစားအစာ အခ်ိဳ ပါေသာအစားအစာ သစ္သီး ငပိ ငံျပာရည္မ ွအစ 

တရုပ္ပငဲံျပာအဆံုး ဘာမွမစားေတာ့ဘ ဲေရွာင ္

လိုက္ပါတယ္။ 

ေရာဂါကုသတဲ့ေနရာမွာ ေဆးတမ်ဳိးထကဲိုဘ ဲအားကိုးလို႔ မရပါဘူး။ 

အစားအေသာကက္ိုလည္း ဂရုစိုက္ၿပီး ေျပာင္းလဲရမယ္လို႔ ဆရာမ အျမဲေျပာေနတာကိ ု

ယုံယုံၾကည္ၾကည္နဲ႔ လက္ခံက်င့္သံုးခဲ့လို႔ အေၾကာင္းတရားကို ကသုႏိုင္ၿပီး ေကာင္းက်ိဳးကို 

လက္ေတြ႕ခံစားရပါတယ္ ဆရာမ 

ကၽြန္မေသာက္သံုးတဲ့ဓာတ္စာမ်ားကေတာ ့

1. D3 5000iu စေသာက္တာတေန႔ ၂လံုး 

2. K2 တေန႔ ၁လံုး 

3. Probiotic 20 Billion 

4. Vit C 1000mg 

5. Zinc 50 mg 
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6. Selenium 200mcg 

7. Iodoral 12.5mg တပတ္ ၃လံုး 

8. Magnesium 400mg 

9. Metabolic မနက္အိပ္ရာထ ၂လံုး ညေန၃နာရီမွာ ၂လံုး 

10. Fish oil ၁လံုး 

11. Vit B12 5000 mcg 

12. Rck Salt ႏွင့္  

13. ဓာတ္ဆား  

14. Dribose ညအိပ္ယာဝင္ ေဖ်ာ္ေသာက္ပါတယ္။ 

15. အခုေနာက္ပိုင္းမွာ ဆရာမေျပာတဲ ့ပန္းသီးရွာလာကာရည္လ ဲေသာက္ပါတယ ္

ေန႔စဥ္ ဖံုးကိုင္လိုက္တာနဲ႔ ဒီေန႔ဆရာမ ဘာဗဟုသုတေတြ ေရးမလဆဲိတုာကိဘုဲ ေစာင့္ၾကည့္ေနသူ 

တေယာက္လဲ ျဖစ္ပါတယ္။ 

ဆရာမႀကီးရဲ႕ေက်းဇူးကို ဘယ္လိုနည္းနဲ႔မွ ေဖာ္ျပလို႔မရေအာင္ ေက်းဇူးတင္ပါတယ္။ 

ေရာဂါျဖစ္ေသာသ ူမျဖစ္ေသာသူမ်ားကိုလ ဲသဘာဝေဆးေတြရဲ႕ အက်ိဳးမ်ားပံုကိ ုသိေစခ်င္ပါတယ။္ 

ကၽြန္မဓာတ္ပံုႏွင့္ တကြ ပို႔လိုက္ပါတယ။္ 

လူအမ်ား အက်ိဳးျဖစ္မယ္ဆိရုင ္က်မ ပို႔လိုက္တဲ့ ပံုေတြကိုလ ဲအသံုးျပဳခြင့္ေပးပါတယ။္ 

ဆရာမႀကီးကိုလဲ ရငထ္ကဲေနၿပီး လိႈက္လဲွစြာ ေက်းဇူးတင္ပါတယ္လို႔ ေျပာပါရေစ။ 

ဆရာမႀကီးတို႔မိသားစု စတိ္၏ခ်မ္းသာျခင္း ကိုယ္၏က်မ္းမာျခင္း ႏွင္ ့ျပည့္စံုပါေစလို႔ 

႔ဆုေတာင္းေပးပါတယ္။ 

ဒါက ဆံပင္ဆရာဝန္ေပးတဲ့ေဆးေတြပါ။ 

ဒါကေတာ ့သိုင္းရိြဳက္စစ္ထားတဲ ့အေျဖပါ။ 

ဆရာမေျပာသလိုပါပဲ စာရြက္ေပၚက အေျဖက ေကာင္းၿပီး လူကေတာ့ ေနလို႔မေကာင္း ေနာက္ဆုံး 

ကတံုး ျဖစ္သြားေတာ့လ ဲအေျဖက ပံုမွန္ပါတဲ ့ဆရာမေျပာတာေတြမွန္လိုကတ္ာ။ 

ဒါကေတာ ့D3 စစ္တဲ့ အေျဖပါ။ 

စစ္ၿပီးေနာက္ပုိင္းမွာ D3 ကိ ု

5000iu တေန႔တလံုး k2 တလံုးေသာက္ပါတယ္" 

ေတာ္ေတာ ္ျပည့္စံုေအာင ္ေရးထားတဲ ့စာပါ၊ သူ႔လိုသာ ႀကိဳးစား လုပ္ၾကရင ္သက္သာ 

ေပ်ာက္ကင္းၾကမွာပါ 
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က်ေနာ္သာဆိုလ်ွင ္ 

16. Coq10 100mg 

17. N Acetyl L Cysteine 600mg 

18. L Glutamine 500mg 

19. Complete b complex ၂ လံုး 

20. Digestive enzyme 

21. တေဇာငး္လက္ပတ္ ဂ်ယ ္

ပါ ေသာက္မွာပါ 

------------------------------------------------------------------------------------------------------------ 

- က်ေနာ့ကေလး အိပယ္ာထဲ ေသးမေပါက္ေစခ်ငလ္်ွင ္

တခ်ိဳ႕ကေလးေတြ ေတာ္ေတာ္ႀကီးတဲ့အထိ အိပ္ယာထဲ ေသးေပါက္ခ်ၾကပါတယ ္တခ်ိဳ႕မဘိေတြက 

အျပစ္ေပးၾကပါတယ ္ဒါေပမယ့္ မရပါဘူး ေပါက္ခ်ၾကတာပါပ ဲ

ဟိုတေလာက မတိ္ေဆြတေယာက္ရဲ႕သား ၈ ႏွစ္႐ွိၿပ ီအိပ္ယာထ ဲေသးေပါက္တုန္း ဆိုလို႔ D3 2000iu 

တိုက္ၾကည့္ပါလားလို႔ အၾကံေပးလိုကတ္ယ ္

ဒီေန႔ ျပန္ေတြ႔ေတာ့ သူ႔သား ေသးမေပါက္ခ်ေတာဘ့ူးလို႔ ျပန္ေျပာျပတယ ္

မိတ္ေဆြတို႔မွာ အိပ္ယာထ ဲေသးေပါက္ခ်တတ္တဲ ့သားသမီးမ်ား ႐ွိရင္ စမ္းသပ္ၾကည့္ၾကဖို႔ပါ 

------------------------------------------------------------------------------------------------------------ 

- က်ေနာ့ ကိယ္ုေတြ႔ D3 

စာေတြကို ႏွံ႔စပ္ေအာင ္မဖတ္၊ ေဟာေျပာပြဲေခြေတြ ေသခ်ာ မၾကည့္သူေတြက  

K2 မ႐ွိရင ္D3 မေသာက္ရဘူး၊ D3 level မစစ္ရေသးရင္ D3 မေသာက္ရဘူးလို႔ 

အထင္မွားတတ္ၾကပါတယ ္

K2 မပါဘဲ D3 10,000iu ကို ႏွစ္နဲ႔ခ်ီ ေသာက္တာေတာင္ side effect မ႐ွိတာ 

ေတြ႔ရတယ္ဆိုတ့ဲအေၾကာင္း 

D3 2,000,000iu ၇ ရက္ 

D3 200,000iu ၁၀ ရက္ 

D3 150,000iu ၁၄ ရက္ 

D3 50,000iu ၃၅ ရက္ 

D3 14,000iu ၁ ႏွစ ္စိတ္ခ်လက္ခ် ေသာက္ႏုိင္ေၾကာင္း 

ေျပာထားတာေတြကို ေတြ႔ရင္ K2 နဲ႔ တြဲေသာက္ရင္ D3 level စစ္ၿပီးေသာက္ရင္ ပိုေကာင္းတယ္ဆိ ု 
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ေပမယ့္ K2 မ႐ွိရင္လဲ D3 Level မစစ္ရေသးရင္လဲ D3 ကို ေသာက္သင့္ေၾကာင္း သိမွာပါ 

ကိုယ္ေတြ႔ ၁ 

ဆိုင္မွာ D3 5,000iu တဘူး ေဖာက္ထားေပးၿပီး ဝန္ထမ္းေတြကို တေန႔ တလံုး မွန္မွန္ 

ေသာက္ခိုင္းလိုက္တာ အားလံုး က်န္းမာေရး ပိုေကာင္းလာၾကတယ္ ႏွစ္စဥ္ ေဆာင္းတြင္းေရာကတ္ိုင္း 

ရင္ၾကပ္ျဖစ္ၿပီး ေဆးခန္းသြားဖို႔ ခြင့္ယူရတဲ့သလူ ဲဒီႏွစ ္ရင္ၾကပ ္မျဖစ္ဘူးေနာ္လို႔ တအံ့တၾသ ေျပာပါတယ ္

ကိုယ္ေတြ႔ ၂ 

ဆိုငက္ိ ုရင္ၾကပ္လို႔ ႐ွဴေဆးဘူးေလးနဲ႔ ေမာေမာပန္းပန္း ေရာက္လာတဲ ့အဘတေယာက ္D3 20,000iu 

ဆယ္ရက္စာ လႉလိုက္တာ ဆယ္ရက္ျပည့္ေတာ ့လက္ထဲမွာ ႐ွဴေဆးဘူး မပါေတာ့ဘ ဲ

လန္းလန္းဆန္းဆန္း ျပန္ေရာက္လာပါတယ ္

ကိုယ္ေတြ႔ ၃ 

ဆိုင္မွာ D3 5,000iu အလံုး ၃၀ အလႉခံတာ ရလို႔ လာထုတ္တဲ့ အမ်ိဳးသမီးတေယာက ္က်ီးေပါင္းေၾကာင္ ့

လည္ပင္းမွာ ေကာ္လာ တပ္ထားရတယ ္တလျပည့္ေတာ့ ျပန္ေရာက္လာတယ္ လည္ပင္းမွာ 

ေကာ္လာမ႐ွိေတာဘ့ူး သက္သာသြားၿပီတဲ ့

ကိုယ္ေတြ႔ ၄ 

ႏွစ္ေပါင္းမ်ားစြာ ေခ်ာင္းေလး တဟန္႔ဟန္႔ ျဖစ္ေနသ ူဆရာဝန္ျပေတာ့လ ဲဘာေရာဂါမွ 

႐ွာမေတြ႔သူတေယာက္လဲ D3 5,000iu တေန႔တလံုး ေသာက္ၿပီး ေကာင္းသြားပါတယ္ 

ကိုယ္ေတြ႔ ၅ 

အာသီးေရာင္လို႔ ျဖတ္ထတု္ဖို႔ ရက္ခ်ိန္းယထူားသူတေယာက္ D3 50,000iu နဲ႔ super K တလံုး ၅ ရက္ 

ေသာက္လိုက္တာ ေကာင္းသြားၿပီး မျဖတ္ရေတာ့ပါဘူး 

ကိုယ္ေတြ႔ ၆ 

ကိုယ္တိုင္ အေအးမိ ေခ်ာင္းဆိုး ျဖစ္တာ D3 50,000iu နဲ႔ Super k တလံုး ေသာက္တာ ၃ ရက္နဲ႔ 

ေကာင္းသြားပါတယ ္

ကိုယ္ေတြ႔ ၇ 

အိမ္က အယ္ေဇး႐ွင္းႀကီး ေနမေကာင္းလို႔ ဆရာဝန္သြားျပေတာ ့ေသြးစစ ္ဓာတ္မွန္ေတြ 

အယထ္ြာေဆာင္းေတြ ႐ိကု္ၿပီး အသဲေကာ အဆုတေ္ကာ မေကာင္းေတာဘ့ူး မရေတာ့ဘူး ေျပာလို႔ D3 

40,000iu နဲ႔ D ribose powder ေဖ်ာ္တိုက္တာ ျပန္ေကာင္းသြားၿပီး အခထု ိ႐ွတိုနး္ပါ 

မိတ္ေဆြတို႔ရဲ႕ ကိုယ္ေတြ႔ D3 ေလးေတြလဲ ေရးျပေပးၾကပါအံုး 

 

 

------------------------------------------------------------------------------------------------------------ 
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၁၆. အေထြေထြ ဗဟသုုတ 

- က်ေနာ္ ျဖည့္စြက္စာ ေသာက္သင့္သလား 

အားလံုး တညီတၫြတ္တည္း ေျပာၾကတာက လိုအပ္ရင ္ေသာက္ရမယ္တဲ ့

အဓိက ျပသနာက လိုအပလ္ား မလိုအပ္ဘူးလား ျငင္းခုန္ေနၾကတာပါပ ဲ

တခ်ိဳ႕က ေန႔စဥ္ စားတဲ့ အစာထဲမွာ ခနၶာကိုယ္အတြက ္လိုအပ္တာေတြ အကနု္ ပါတယ္လို႔ 

ယူဆၾကတယ ္

တခ်ိဳ႕က ေန႔စဥ္ စားတဲ့ အစာထဲမွာ ခနၶာကိုယ္အတြက ္လိုအပ္တာေတြ အကနု္ မပါႏိုင္ဘူးလို႔ 

ယူဆၾကတယ ္

တခ်ိဳ႕က ျဖည့္စြက္စာေတြ ေသာက္လိုက္ရင ္ခႏၶာကိယု္မွာ ပိုလ်ွံသြားမွာကိ ုစိုးရိမ္ၾကတယ ္

တခ်ိဳ႕က ျဖည့္စြက္စာေတြ မေသာက္ရင္ ခႏၶာကိုယ္မွာ လိုေနမွာကို စိုးရိမ္ၾကတယ ္

တခ်ိဳ႕က ေရာဂါ တခုခ ုျဖစ္လာမ ွလိုအပ္တယ္လို႔ ယူဆၾကတယ ္

တခ်ိဳ႕က လိုအပ္ေနတာ ၾကာလို႔ ေရာဂါ တခုခု ျဖစ္လာတာလို႔ ယူဆၾကတယ ္

က်ေနာ္ကေတာ့ ေရာဂါ တခုခု ျဖစ္လာတဲ့အထိ ထိုင္ေစာင့္မေနခ်င္ပါဘူး 

မိတ္ေဆြတို႔ေကာ ဘယ္လိ ုယူဆၾကပါသလ ဲ

 ------------------------------------------------------------------------------------------------------------- 

- က်ေနာ္မတွမ္သိမ် ွ28.3.18 ေဟာေျပာပြ ဲ

၁။ သိုင္း႐ိြဳက ္စစ္ရင္ free t3, free t4, tsh နဲ႔ antibody ၃ ခု anti tpo, anti tshr, anti thyroglobulin 

စစ္ပါ 

၂။ antibody ေတြ မ်ားေနရင ္hashimoto thyroiditis ျဖစ္ေနတာ 

၃။ Hashimoto ပထမအဆင့္မွာ ခုခံအားေတြက သိုင္းရိြဳက္ကို ဖ်က္ဆီးလို႔ သိုင္းရိြဳက္ေဟာ္မုန္းေတြ 

မ်ားေနတယ္ ရင္တုန္မယ ္မ်က္လံုးျပဴးမယ ္

အဲဒီအခ်ိန္မွာ metabolic advantage , thyroid glandular ေတြ မေသာက္ရပါ 

betaine pepsin, acv, digestive enzyme, ox bile, probiotic, l glutamine, zinc, selenium, nac, 

d3, k2, magnesium, coq10, b1(thiamine, megabenfotiamine), dhea, milk thistle ေတြ 

ေသာက္ရပါမယ ္

၄။ Hashimoto ဒုတိယအဆင့္မွာ သိုင္းရိြဳက္ဂလန္း ပ်က္စီးသြားလို႔ ေဟာ္မုန္း မထုတ္ႏိုင္ေတာ့ပဲ 

သိုင္းရိြက္ေဟာ္မုန္း နည္းသြားပါၿပီ ဝတိ္တက္မယ ္ခ်မ္းမယ ္ႏုံးမယ ္အဲဒါဆို ပထမအဆင့္က ေသာကတ္ဲ ့

ေဆးေတြအျပင္ metabolic advantage (or) thyroid glandular ပါ ေသာက္ရပါမယ ္
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၅။ Iodoral မ်ားရင္ hashimoto ျဖစ္ႏိုင ္အူလမ္းေၾကာင္း ေကာင္းေနရင္ေတာ ့မျဖစ္ပါ 

၆။ ဆီးခ်ိဳေရာဂါေၾကာင္ ့ေျခ လက္ က်င္ရင္ b1(thiamine) 600mg ေသာက ္

၇။ အမ်ိဳးသားမ်ား အသက္ႀကီးရင္ ဆီးႀကိတ္ႀကီးလာတာကို ကာကြယ္ဖုိ႔ ultra natural prostate (L.E) 

ေသာက္ထားပါ 

၈။ probiotic ကို ထမင္းစားၿပီးမ ွေသာက္၊ ေရာဂါျပင္းရင္ 60 billion ထိ ေသာက ္

၉။ အူလမ္းေၾကာင္း ေကာင္းခ်င္ရင ္ႏြားႏို႔ မေသာက္ပါနဲ႔ (ျမက္စားတဲ့ ႏြားရဲ႕ ႏို႔လဲ မေသာက္ပါနဲ႔) 

၁၀။ tb ပိုးနဲ႔ အနာႀကီးပိုးဟာ d3 နည္းတဲ့သူကိုပဲ ကူးတာပါ d3 level ျမႇင့္ထားၾကပါ 

 

 

 ------------------------------------------------------------------------------------------------------------- 

 

- My Dream 

၁။ ပရဟိတအဖြဲ႔ႀကီးတခုက ဦးေဆာင္တဲ့ Functional Medicine ကို လက္ခတံဲ ့ဆရာဝန္ေတြ စုေပါင္း 

ဖြင့္ထားတဲ ့ပရဟိတ ေဆးခန္းေတြ ေပၚေပါကလ္ာတယ ္

၂။ ပရဟိတအဖြဲ႔ႀကီးတခုက မတတ္ႏိုင္တဲ့ လူနာေတြကို လစဥ ္လိုအပ္တဲ့ ျဖည့္စြက္စာေတြ 

ကူညီေပးေနတယ ္
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၃။ ပရဟိတ အဖြဲ႔ႀကီးထကဲ လႊတ္ေတာ္အမတ္ေတြက ျဖည့္စြက္စာေတြကို FDA က ထိန္းခ်ဳပ္ထားတဲ့ 

ဥပေဒကို ျပင္ဖို႔ အဆိုတငသ္ြင္းတာ အႏုိင္ရ႐ွိသြားပါတယ ္

ညက မက္တဲ ့အိပ္မက္ပါ 

When will my dream come true? 

 ------------------------------------------------------------------------------------------------------------- 

- က်ေနာ္ ဆရာဝန ္မဟုတပ္ါ 

က်ေနာ ္ဆရာဝန္ မဟုတပ္ါ 

က်ေနာ ္ဆရာမႀကီး ေရးတာေတြ ဖတ္ပါတယ ္

အျခား ဆရာဝန္ေတြ ေရးတာေတြလဲ ဖတ္ပါတယ ္

ဖတ္ၿပီး သိလာတဲ ့က်န္းမာေရး ဗဟုသုတေတြကုိ ျပန္လည ္ျဖန္႔ေဝပါတယ ္

က်ေနာ ္ဘာေတြ ေသာကေ္နသလဲ ဆိုတာကိုလ ဲေျပာျပပါတယ ္

က်ေနာ့ကိ ုေမးျမန္းလာလ်င္လ ဲသိသမ် ွေျပာျပပါတယ ္

က်ေနာ့ဆကီ အၾကံဥာဏ ္ေတာင္းလာလ်င ္က်ေနာ္သာ ျဖစ္ခဲလ့်င္ ဆိုတဲ့ ကိုယ္ခ်င္းစာစတိ္နဲ႔ 

တတ္သေလာက ္မွတ္သေလာက္ အၾကံဥာဏ္ ေပးပါတယ ္

က်ေနာ ္ဆရာဝန္ မဟုတပ္ါ 

 

 ------------------------------------------------------------------------------------------------------------- 

- က်ေနာ္ ပထုဇုဥ္ပါ 

တခ်ိဳ႕သူေတြက မလုပ္သင့္တာ တခုခု လုပ္မိရင ္က်ေနာ ္က်မက ပုထုဇဥ္ေလ ဆိုၿပီး ဆင္ေျခ (excuse) 

ေပးတတ္ၾကပါတယ ္

ပုထုဇဥ္ဆိုတာ မလုပ္သင့္တာ လုပ္ခြင့္႐ွိတယ္လို႔ ထင္ေနၾကပါတယ္ ဗုဒၶဘာသာ နာမည္ပ်က္ပါတယ ္

ပုထုဇဥ္ေပမယ္ ့မနာလိုစတိ္ေတြ ေဒါသစတိ္ေတြ ေလာဘစိတေ္တြ မာနစိတ္ေတြကိ ုထိန္းႏိုင္ရပါမယ ္

မထိနး္ႏုိင္သူေတြကလ ဲက်ေနာ ္က်မက ပုထုဇဥ္ေလ လို႔ ဆင္ေျခ ေပးမေနဘဲ ထိန္းႏိုင္ေအာင္ 

ေလ့က်င့္ယူရပါမယ ္

မိတ္ေဆြမ်ား အားလံုး Oxford ဆရာေတာ္ ေရးတဲ့ ဂရုဏာအသိႏွင္ ့စိတ္ခံစားမႈ ့ဖြံ႔ျဖိဳးေရး နည္းလမ္း 

(Emotion Management and Mindful Compassion) စာအုပ္ကို ဖတ္ၾကည့္ေစခ်င္ပါတယ ္



85 | P a g e  
 

 

------------------------------------------------------------------------------------------------------------- 

- က်ေနာ္ သေိသာ ျပင္ဆင္ခ်က္မ်ား 

၁။ Coq10 မွာ Ubiquinol နဲ႔ Ubiquinone အာနိသင ္တူတူပါပ ဲ

၂။ အရြက္ေတြကိ ုမျပဳတ္ဘ ဲအစိမ္းတိုင္း ႀကိတ္ပါ 

၃။ အရြက္ေတြကိ ုပန္းသီး႐ွာလကာရည ္ေရာထားတဲ့ ေရ အစား စားဆိုဒါ (Baking Soda) ေရာထားတဲ ့

ေရနဲ႔ ေဆးပါ 

၄။ B12 5000mcg အစား B12 2500mcg ေသာကပ္ါ 

၅။ မည္သည္ ့ေသြးၾကဲေဆးမဆိ ုေသာက္ေနရင္ Super k အစား K2 ေသာက္ပါ 

၆။ အူလမ္းေၾကာင္း မေကာင္းရင္ ၾကက္ဥ အႏွစ္ပ ဲစားပါ အကာ မစားရပါ 

က်ေနာ ္က်န္ခဲ့တာ ႐ွိရင္လ ဲမိတ္ေဆြတို႔က ေထာက္ျပေပးၾကပါ 

 ------------------------------------------------------------------------------------------------------------- 

- က်ေနာ္နဲ႔ အဘဓိမၼာ 

က်ေနာ္သတိာက နည္းနည္းေလးပါ က်ေနာ္သသိေလာက္ေတာ့ လတူိုင္း သိမာွပါ 

သိသေလာက္ေလးကိ ုအသံုးခ်ၾကည့္ရေအာင ္

ကုသိုလ္စိတ္ ၄ ပါး 

၁။ ေမတၱာ 
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၂။ ဂ႐ုဏာ 

၃။ မုဒိတာ 

၄။ ဥပကၡာ 

အကသုိုလ္စတိ္ ၅ ပါး 

၁။ ေလာဘ 

၂။ ေဒါသ 

၃။ မာန 

၄။ ဣသာ (မနာလိုစိတ္) 

၅။ မစၦရိယ (ဝန္တိုစိတ္) 

က်ေနာ္တို႔ ေျပာဆိ ုလုပ္ကိုင္ေနသမ်ွေတြ ေရးသမ် ွစာေတြ အဲဒီစိတ ္၉ ခုနဲ႔ မလြတ္ပါဘူး ႀကယိာစတိ္နဲ႔ 

လုပတ္ာက ရဟႏၱာေတြပါ 

စာတပိုဒ္ ဖတ္လိုက္တာနဲ႔ ေရးသကူ ဘယ္စိတ္နဲ႔ ေရးထားလဲ သိႏုိင္ပါတယ ္

စာတပိုဒ္ ဖတ္ၿပီးတာနဲ႔ ကိုယ့္မွာ ဘယ္စတိ္ေတြ ျဖစ္လာသလဲ သိႏုိင္ပါတယ ္

ဒီေန႔က စၿပီး post ေတြ comment ေတြ ဖတ္ၿပီးတိုင္း ဘယ္စတိ္နဲ႔ ေရးထားလဲ ေလ့လာၾကည့္ပါ 

ဖတ္ၿပီးရင္ ကိုယ့္မွာ ဘယ္စိတ္ေတြ ျဖစ္လာလဲ ေလလ့ာၾကည့္ပါ 

က်ေနာ ္ဒ ီpost ကို မည္သည့္စိတ္ျဖင္ ့ေရးပါသလ ဲ

ဖတ္ၿပီးတဲ့အခါ မတိ္ေဆြရဲ႕စိတ္မွာ မည္သည့္စိတ္မ်ား ျဖစ္ေပၚလာပါသလ ဲ

ေက်းဇူးျပဳ၍ ေျဖၾကည့္ေပးပါ 

 ------------------------------------------------------------------------------------------------------------- 

- က်ေနာ့္ဆပံငျ္ဖဴေတြ ျပနမ္လဲာတယ ္

ဆံပင္႐ွည္ေနတဲ့အခ်နိ္မွာ ဆံပင္ျဖဴေတြ မ်ားေနတာ သိပ္မသိသာေပမယ္ ့ဆံပင္ညႇပ္ၿပီးကာစဆို 

ဆံပငတ္ိုသြားေတာ့ နားထင္ ၂ ဘက္မွာ ဆံပင္ျဖဴေတြ ေဖြးေနတာ သသိိသာသာ ေတြ႔ရတယ ္

မေန႔က ဆံပင္ညႇပ္ၿပီး အိမ္ေရာက္ေတာ့ မွနထ္ဲၾကည့္လိုက္တာ ဆံပင္ျဖဴေတြ ေတာ္ေတာ္နည္းသြားတာ 

ေတြ႔လိုက္ရတယ ္

water kefir ကို ေရမခ်ိဳးခင္ တေခါင္းလံုး ရႊဲေနေအာင ္ဆြတ္ေပးတာ ၁၅ ရက္ေလာက္ပဲ ႐ွိေသးတယ ္

အဲဒါေၾကာင့္ပ ဲျဖစ္မယ္ ထင္ပါတယ ္

မိတ္ေဆြတို႔လ ဲဆံပင္ျဖဴေနရင္ စမ္းၾကည့္ၾကပါလား 
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(Water Kefir ျပဳလုပ္ရန ္wkg ကို water kefir / milk kefir grains sharing group မွာ အခမဲ့ 

ရႏိုင္ပါတယ္) 

 ------------------------------------------------------------------------------------------------------------- 

- က်ေနာ္တို႔ ၾကယ္ငါးေတြ ဝိုင္းေကာကၾ္ကရေအာင္ 

မုန္တိုင္းမိၿပီး ကမ္းေျခတေလ်ာက္လံုးမွာ ေသာင္တင္ေနတဲ့ မေရတြကႏုိ္င္တဲ့ ၾကယင္ါးေတြကို 

လူငယ္တေယာက္က ေကာက္ၿပီး ပင္လယ္ထဲ ျပန္ပစ္ေပးေနပါတယ ္

အဲဒါကိ ုေတြ႔သူတေယာက္က ဒီေလာက္မ်ားတဲ ့ၾကယင္ါးေတြထကဲ တေကာင ္ႏွစ္ေကာင ္အသက္႐ငွ္လို႔ 

ဘာထူးမွာလဲ လုပ္မေနပါနဲ႔ လို႔ ေျပာသတဲ ့

လူငယ္က ၾကယ္ငါးတေကာငက္ို ေကာက္ၿပီး ပင္လယ္ဘက္ကုိ လွမ္းပစ္ရငး္ ဒီတေကာင္အတြက္ေတာ့ 

ထူးသြားၿပီေပါ ့လို႔ ေျပာရင္း ဆက္ၿပီး လုပ္ေနပါတယ ္

က်ေနာ္တို႔ ၾကယ္ငါးေတြ ဝိုင္းေကာက္ၾကရေအာင ္

 ------------------------------------------------------------------------------------------------------------- 

- က်ေနာ္ အရကေ္သာက္လ်ငွ ္

တခါတရ ံသူငယ္ခ်င္းေတြနဲ႔ ဆံုတဲ့အခါ အရက္ေသာက္ျဖစ္ပါတယ ္

တခါတရံမ ွေသာက္ေတာ့ အရက္နဲ႔ ယဥ္ပါးမႈ မ႐ွဘိဲ မနက္က်ရင္ ေခါင္းအံုတတ္ပါတယ္ 

မေန႔က Dinner သြားေတာ ့အိမ္က မထြက္ခင္ D Ribose Powder 1 tsp နဲ႔ Electrolyte Supreme 

တထုပ ္ေဖ်ာ္ေသာက္လိုက္တယ္ ခႏၶာကိုယ ္ကလပ္စည္းေတြကိ ုအယ္ကိုေဟာ မေကြၽးခင္ 

အာဟာရေတြ အရင္ ေကြၽးလိုက္တာေပါ ့

ဒီေန႔မနက ္အိပ္ယာထေတာ့ အရင္လိ ုေခါင္းမအံုေတာ့ပ ဲလန္းဆန္းေနပါတယ ္

မိတ္ေဆြတို႔လ ဲအရက္မေသာက္ခင ္D ribose powder နဲ႔ Electrolyte supreme ေသာကထ္ားၾကပါ လို႔ 

 ------------------------------------------------------------------------------------------------------------- 

- က်ေနာ္ ရင္ဘတ္ ေအာင့္လ်ွင ္

လြန္ခဲတ့ဲ ့အႏွစ္ ၂၀ တုန္းက က်ေနာ့အေဖ ရငဘ္တ္ေအာင့္ေတာ့ ၁၅ လမ္းထိပ္က ေတာ္ဝင္ေဆးခန္းမွာ 

ႏွလံုးအထူးက ုဦးမ်ိဳးဝင္းနဲ႔ သြားျပပါတယ ္

ဆရာႀကီးက ECG ဆြဲၾကည့္ၿပီး အခုခ်က္ခ်င္း ေဆးရံုႀကီးသြားပါလို႔ ေျပာပါတယ္ ေဆးရံုမွာ ေဆးေတြသြင္း 

pressure တက္လိုက္ က်လိုက္နဲ႔ အသကလ္ုခဲ့ရပါတယ ္ေဆးရံုကို ခ်က္ခ်င္းမသြားရင ္

အခ်ိန္မမွီႏုိင္ေတာ့ပါဘူး 
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ေဆးရံုမွာ တလေလာက္ေနၿပီးမွ ေဆးေတြ တျပံဳႀကီးနဲ႔ ျပန္ဆင္းလာရပါတယ ္ေဆးေတြေသာက္ေနရင္းနဲ႔ 

တႏွစ္ေလာက္အၾကာမွာ ေသြးေၾကာထပ္ပိတ္လို႔ stent ၅ ေခ်ာင္း ထည့္ရပါတယ္ ေဆးေတြေသာက္ရင္း 

ေနာက္ထပ္ ၉ ႏွစ္အၾကာမွာ အဆုတ္ကင္ဆာနဲ႔ ကြယ္လြန္သြားပါတယ ္

အခုဆိုရင္ေတာ့ ရငဘ္တ္ေအာင့္လို႔ ေဆးခန္းသြားရင္ D ribose powder 1 tsp ေဖ်ာ္ေသာက္သြားမွာပါ၊ 

ႏွလံုးေသြးေၾကာက်ဥ္းရင ္

1. Fish oil 1000mg 

2. D ribose powder 10g 

3. Coq10 200mg 

4. L carnitine 500-1000mg 

5. Magnesium malate or citrate 400mg 

6. D3 5000iu+K2 100mcg 

7. Probiotic 25 billion ေသာက္ထားမွာပါ 

အဲဒါဆိ ုstent ထည့္ရတဲ့ အေျခအေန ထပ္ေရာက္မာွ မဟုတ္ပါဘူး Stent ထည့္ရရင္လဲ အဒဲီအတိုင္း 

ေသာက္ရင ္အမ်ားႀကီး ပိ ုက်န္းမာမယ္လို႔ ယံုၾကည္ပါတယ ္

 ------------------------------------------------------------------------------------------------------------- 

- က်ေနာ္ ပံုးထကဲ ထြက္ၾကည့္ျခငး္ 

က်ေနာ္တို႔ရဲ႕ ျဖည့္စြက္စာ ဂ႐ုေတြမွာ လူတသိန္းေက်ာ ္႐ွိေတာ့ မ်ားလွၿပီ ထင္ေနတာ ပံုးထဲက 

ထြက္ၾကည့္လိကု္ေတာ့ အျပင္မွာ ၄၉၉ သိန္းေတာင ္႐ွိေနတာ ေတြ႔လိုက္ရပါတယ ္

သူတို႔ေတြ ဂ႐ုထ ဲဝင္လာတဲ့အခါ ေမးၾက ျမန္းၾကပါလိမ့္မယ္ အဲဒီအခါ လူေဟာင္းေတြက ဒါေလးေတာင္ 

မသိဘူးလား စာမဖတ္ၾကဘူးလားလို႔ ျပစ္တင္မေနဘ ဲတတ္ႏိုင္သေလာက္ ဝိုင္းဝန္း ေျဖေပးၾကဖို႔ 

ေမတၱာရပ္ခံပါတယ ္

ဘာမ ွဝင္မေျဖဘဲ ေဘးထိုင ္ဘုေျပာေနတဲ ့စုန္းျပဴးတခ်ိဳ႕ ႐ွိတတ္ေပမယ္ ့က်န္းမာေရးအသိေတြ 

ျပန္႔ပြားဖို႔ ႀကိဳးစား ေျဖေပးၾကဖို႔ ေမတၱာရပ္ခံပါတယ္ 

 ------------------------------------------------------------------------------------------------------------- 

- က်ေနာ္သေိသာ ႏြားႏုိ႔ အေၾကာင္း 

ႏြားႏို႔မွာ ပါတဲ့ ပ႐ိုတိန္း တမ်ိဳးက လရူဲ႕ ခနၶာကိုယ္နဲ႔ သိပ္အဆင္မေျပလို႔ autoimmune ေရာဂါေတြ 

ျဖစ္ႏိုင္လို႔ မေသာက္သင့္ဘူးလို႔ ယူဆပါတယ ္

ဒိန္ခ်ဥ္ျဖစသ္ြားရင ္အဒဲီဓာတ္ မ႐ွိေတာ့လို႔ ေသာက္သင့္ပါၿပီ 
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အ႐ိုးပြေရာဂါ ကာကြယ္ခ်င္ရင္ ႏြားႏို႔ေသာက္မယ့္အစား အရြက္စိမ္းႀကိတ္ရည္ ေသာက္တာက 

အမ်ားႀကီး ပို အက်ိဳး႐ွိတယ္လို႔လ ဲသိရပါတယ ္

ဒါေပမယ္ ့ေဒၚ Khinkhin Sansan Myint နဲ႔ ေဒၚ Nwe Tin Tut တို႔က ျမက္စားတဲ့ ႏြားရဲ႕ ႏြားႏုိ႔ကိ ု

ေသာက္သင့္တယ္လို႔ ေျပာပါတယ္ (ျမက္စားတဲ့ ႏြားရဲ႕ ႏြားႏို႔မွာ အဲဒီ ပ႐ိုတိန္း မ႐ွိေတာ့လို႔မ်ားလား?) 

မိတ္ေဆြတို႔ေကာ ဘယ္လိုမ်ား ယူဆၾကပါသလ ဲ

လြတလ္ပ္စြာ သေဘာထား ကြဲလြဲႏုိင္ပါတယ ္

 

 

 ------------------------------------------------------------------------------------------------------------- 
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- က်ေနာ္ ဘယ္သူေျပာတာ ယုံမလဲ 

Supplement ေတြ ေသာက္သင့္တယ္ မသင့္ဘူး 

fish oil ေသာက္သင့္တယ ္မသင့္ဘူး 

ေသြးတိုး ဆီးခ်ိဳ ႐ွိရင္ ACV ေသာက္သင့္တယ္ မသင့္ဘူး 

ကာလာမသုတ္မာွေတာ ့ဘယ္သူေျပာတာမ ွမယံုနဲ႔ လက္ေတြ႔ က်င့္သံုးၾကည့္ၿပီး အက်ိဳး႐ွိတာကိ ုယံ ုတဲ့၊ 

ႏွစ္ေတြ ၾကာမွ အက်ိဳး ေပၚမယ့္ဟာေတြက်ေတာ့ ခက္ျပန္ေရာ 

ကိုယ္ကလ ဲအကုန္လံုးကိ ုလိုက္ေလ့လာ လိုက္ စမ္းသပ္ေနဖို႔ဆိုတာကလဲ မျဖစ္ႏိုင္၊ 

အဲဒီေတာ့ ကိုယ့္ထက္ အဆေပါင္းမ်ားစြာ ေလလ့ာထားတဲ့သူ၊ ကိုယ့္အေပၚ ကိုယ့္ႏိုင္ငံအေပၚ ေမတၱာ 

ေစတနာ ႀကီးမားတဲ့သ ူေျပာတာကိုပ ဲယံုလိုက္ေတာမ့ယ ္

သ ူဘယ္သူလ ဲ

 ------------------------------------------------------------------------------------------------------------- 

- က်ေနာ့သငူယ္ခ်င္း ေဆးလိပ္ခ်စသူ္ 

က်ေနာ့သူငယ္ခ်င္းက က်န္းမာေရး ဂ႐ုစိုက္ေပမယ္ ့ေဆးလိပ္ေတာ့ မျဖတ္ႏိုငေ္သးပါဘူး 

ေျပာလိုက္ရင္ ေဆးေပါ့လိပ္ပ ဲေသာက္တာပါ တေန႔မ ွတလိပ ္ႏွစ္လိပ္ပါ မ႐ိွုက္ပါဘူး အာသာေျပရံ ု

ဖြာတာပါ ဆင္ေျခဆင္လက္ ေပါင္းစံ ုေျပာတတ္တယ ္

ေဆးလိပ္သမားဆိုေတာ့ အေမာမခံႏုိငဘ္ူး ရန္ကုန္ကေန မနၱေလး ကားေမာင္းရင္ လမ္းမွာ ၁၀ 

ခါေလာက္ နားရတယ္ ဟိုေရာက္ရင္လဲ ပင္ပန္းၿပီး တရက္ေလာက္ နားရတယ ္

D and K 5000iu မွန္မွန ္ေသာက္လိုက္ေတာ့ ေအးေဆး ျဖစသ္ြားၿပီတဲ ့မပင္ပန္းေတာ့ဘူးတဲ ့ေနာက္ၿပီး 

ေခ်ာင္းဆိးုတာနဲ႔ ခြၽဲထတာပါ ေပ်ာက္သြားၿပီ တဲ ့

ေဆးလိပ္ ျဖတ္ၾကပါ မျဖတ္ႏိုင္ေသးရင္လဲ D and K ေလးေတာ ့ေသာက္ထားၾကပါ လို႔ 

 ------------------------------------------------------------------------------------------------------------- 

- က်ေနာ့္ရ႕ဲ က ံအျမင ္

က်န္းမာေရးေတြ လုပ္မေနပါနဲ႔ကြာ ေသေန႔ ေစ့ရင ္ေသမွာပ ဲေသေန႔ မေစ့ေသးရင ္မေသပါဘူး 

က်န္းမာေရး လိုက္စားၿပီး ငယ္ငယ္ရြယ္ရြယ္နဲ႔ ေသသြားသူေတြ ေသာက္စား မူးယစ္ ေပ်ာ္ပါးေနၿပီး 

အသက္႐ွည္႐ွည ္ေနသြားသူေတြ ႐ွိေနတာပဲ တဲ ့

အဲလိဆုို ဆရာဝန္ေတြ ေဆးရံုေတြ ေဆးခန္းေတြ မလိုအပ္ေတာဘ့ူးေပါ့ေနာ ္ေသေန႔ မေစ့ရင ္မေသဘူး 

ဆိုေတာ့ကာ 
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အရာအားလံုးကို အတိတဘ္ဝကံေပၚ ပံုခ်လိုကတ္ဲ ့ပေုဗၺကတ ေဟတုကမိစၧာဒိဌ ိအယူမ်ိဳးေပါ ့

အတတိ္ဘဝကံဆိတုာ ခလုပ္ေတြပါ၊ ေကာင္းတဲ ့ခလုပ္ေတြ ပြင့္လာေအာင္ မေကာင္းတဲ ့ခလပု္ေတြ 

မပြင့္လာေအာင္ အစြမ္းကနု္ ႀကိဳးစားၾကရမွာပါ၊ 

က ံကံရဲ႕ အက်ိဳးကိ ုအဓိပၸါယ္ အေကာက္မာွးၿပီး ဘာမ ွမႀကိဳးစားေတာသ့ူေတြ victim blaming 

လုပသ္ူေတြ ေတြ႔ေနရလို႔ပါ 

 ------------------------------------------------------------------------------------------------------------- 

- က်ေနာ္ ေဝဖန ္ခံရလ်ွင္ 

တခ်ိန္က ကာကြယ္ေဆးကိစၥနဲ႔ ပါတ္သက္ၿပီး ဆရာမႀကီး ျပင္းျပင္းထနထ္န ္ေဝဖန္ခံရတာ မတွ္မိၾကမယ ္

ထင္ပါတယ ္

ဆရာမႀကီးက ဘယ္သူ႔ကိုမွ ျပန္လည္ ျပစ္တင္ ေဝဖန္ ျငင္းခုန္တာေတြ မလုပ္ခ့ဲဘဲ ကိုယ့္ရ႕ဲ ခနၱီပါရမီ 

ေမတၱာပါရမီ ဥပကၡာပါရမီေတြကို ျဖည့္က်င့္ခြင္ ့ရလိုက္တဲအ့တြက္ ေက်းဇူး အမ်ားႀကီး တင္ပါတယ္လို႔ 

ေျပာၿပီး အမ်ားအက်ိဳးကိုပ ဲဆက္လက ္လုပ္ေဆာငသ္ြားခဲ့ပါတယ ္

က်ေနာ္လ ဲဆရာမႀကီးလိုပဲ ေယာနိေသာ မနသိကာရစိတ္ ထားၿပီး ဘယ္သူ႔ကိုမွ စိတ္ဆိုးျခင္း 

ျငင္းခုန္ျခင္း မနာလိုျခင္း ဝန္တိုျခင္း မျဖစ္ဘဲ အမ်ားအက်ိဳးကိုပ ဲဆက္လက္ လုပ္ေဆာင္သြားမွာ 

ျဖစ္ပါတယ ္
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 ------------------------------------------------------------------------------------------------------------- 

- က်ေနာ့ အိမေ္မြးေခြး ေနမေကာင္း ျဖစခ္ဲလ့်ငွ ္

က်ေနာ့အိမ္က အယ္ေဇး႐ငွ္းႀကီး ေနမေကာင္းျဖစ္ေတာ ့ဆရာဝန္ သြားျပပါတယ္ ေဆးေပးပါတယ္ 

မသက္သာေတာ့ ဓာတ္မွန္႐ိုက္ ultrasound ႐ိကု္ ေသြးစစ ္ခိုင္းပါတယ ္

အေျဖေတြ ရတဲ့အခါ အသဲေရာ အဆုတ္ေရာ ပ်က္စီးေနၿပီ ေမ်ွာ္လင့္ခ်က္ မ႐ွိေတာ့ဘူးလို႔ ေျပာၿပီး 

prednisolone ေတြ ေပးလိုက္ပါတယ ္

၂ ရက္ တိုက္ၿပီးတဲ့အခါ ေခြးက မထႏိုင္ေတာ့ပါဘူး အစားလ ဲမစားေတာ့ပါဘူး၊ ေသမယ့္အတူတူ 

မထူးေတာဘ့ူးဆိုၿပီး အဒဲီေဆးကို ျဖတ္ D3 40000iu တိုက္ပါတယ္ D Ribose Powder ေဖ်ာ္ၿပီး ပိုက္နဲ႔ 

ပါးစပ္ထဲ ထည့္ေပးပါတယ ္

တျဖည္းျဖည္း ျပန္ေကာင္းလာပါတယ္ အခုဆို ၃ လ ႐ွိပါၿပ ီအေကာငး္အတိုင္းနီးပါး ျပန္ျဖစ္ေနပါၿပီ D3 

10000iu ဆက္တိကု္ေနပါတယ ္

အိမ္မွာ ေခြးေမြးထားသမူ်ားအတြက ္ေျပာျပတာပါ 
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 ------------------------------------------------------------------------------------------------------------- 

- က်ေနာ္ လူနာသြားၾကည့္လ်ွင ္

ဆရာမႀကီးရဲ႕ ေဟာေျပာပြတဲခုမွာ ေဒၚခင္လွတင္က လူနာသြားၾကည့္ရင ္က်န္းမာေရးနဲ႔ မညီၫြတ္တဲ့ 

ေဟာလစ္ေတြ အိုဗာတင္းေတြ အစား ေဂၚဖီထုပ္ လက္ေဆာငေ္ပးလို႔ အရႊမ္းေဖာက္သြားဖူးပါတယ ္

က်ေနာ ္လူနာသြားၾကည့္တာ ျဖည့္စြက္စာျဖင့္ ကုသျခင္းကိ ုယံုၾကည္သမူ်ား စာအုပ္ရယ္ ဂ်ပန္ကလာတဲ ့

အရြက္စိမ္း ေဖ်ာ္ရည္အမႈန္႔ရယ္ လက္ေဆာငေ္ပးခဲ့ပါတယ ္

ဆရာဝန္ႀကီး round လွည့္ရင္ေတာ့ စာအုပက္ို ဖြက္ထားဖို႔ မွာခဲ့ပါတယ္ :-) :-) :-) 

 ------------------------------------------------------------------------------------------------------------- 

၁၇. ျဖည့္စြကစ္ာ ေရြးခ်ယ္ ေသာကသုံ္းနညး္ 

- က်ေနာ္ ျဖည့္စြက္စာဝယ္ဖို႔ အဆငမ္ေျပလ်ငွ ္(သို႔မဟုတ)္ မေသာက္ခ်ငလ္်ွင ္

တခ်ိဳ႕က ေဆးေတြ အမ်ားႀကီး မဝယ္ႏုိင္ဘူးဆိုၿပီး ညည္းၾကတယ ္တခ်ိဳ႕က ေဆးေတြ အမ်ားႀကီး 

မေသာက္ႏိုင္ဘူးဆိုၿပီး ညည္းၾကတယ ္

ေ႐ွာင္သင့္တာ ေ႐ွာင္၊ စားသင့္တာ စား၊ ေလ့က်င့္ခန္း မွန္မွန္ လုပ္ရင္လဲ မသင့္တာေတြ စားၿပီး 

ေလ့က်င့္ခန္း မလုပ္တဲ ့သူေတြထက ္အမ်ားႀကီး က်န္းမာမွာပါ 

ဆီးခ်ိဳ  ေသြးခ်ိဳ ေသြးတိုး အသဲအဆီဖံုး ျဖစ္ေစတဲ ့အူလမ္းေၾကာင္းကို ထိခိုက္ေစတဲ ့သၾကား အခ်ိဳမႈန္႔၊ 

အခ်ိဳရည္ အခ်ိဳသီး ေခါက္ဆြဲေျခာက္ တာ႐ွည္ခ ံအစားအစာ၊ ဂ်ံဳ ေကာက္ညႇင္း ျဖဴေဖြးေနတဲ ့ဆား၊ 

ဆီေၾကာ ္အစားအစာေတြ ျပင္ပအစာေတြ ေ႐ွာင္လိကု္ရင္ ေငြကနု္သက္သာၿပီး က်န္းမာေရးလဲ 

ေကာင္းလာမယ ္

ဒါေတြလ ဲလုပ္မယ ္

၁။ ဟင္းခ်က္ရင္ သတၱဳဓာတ ္အစံုပါတဲ့ pink salt or ဆားၾကမ္း သံုးမယ ္

၂။ Minaral သတၱဳဓာတ္ေတြ Vitamin ေတြ၊ Fiber အမ်ွင္ဓာတ္ေတြ အစံုပါတဲ ့အရြက္စိမ္းႀကိတ္ရည္ 

ေသာက္မယ ္

၃။ L glutamine ဓာတ္ ရေအာင ္အ႐ိုးျပဳတ္ရည ္ေသာက္မယ ္

၄။ Vitamin A,C,E,B1,B2,B6 နဲ႔ သတၱဳဓာတ ္မ်ိဳးစံ ု(Calcium,Chromium, Copper, Iron, Magnese, 

Phosphrous, Potassium, Selenium, Sodium, Zin) နဲ႔ Fiber အမ်ွင္ဓာတ္၊ Amino acids, Digestive 

enzymes ေတြ ပါတဲ ့ပန္းသီး႐ွာလကာရည္ ေသာက္မယ္ 

၅။ Vitamin D ရေအာင ္မနက္ေစာေစာ ၁၅-၃၀ မိနစ ္ေနပူစာ လွံုမယ္၊  

၆။ Vitamin K ရေအာင ္Natto, အခ်ဥ္ေဖာက္ထားတဲ့ ပဲပိစပ္၊ ကလီစာဟင္း၊ ၾကက္ဥအႏွစ ္စားမယ ္

၇။ Selenium ေျမဓာတ္ရေအာင္ ဖိနပ္မစီးပ ဲစိုေနတဲ ့ေျမႀကီး (သို႔) ျမက္ခင္းေပၚ လမ္းေလ်ာက္မယ ္

၈။ Probiotic ရေအာင ္ဒိန္ခ်ဥ္၊အိမ္လုပ္ ခ်ဥ္ဖတ္ စားမယ ္water kefir ေသာက္မယ ္
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၉။ Magnesium ဓာတ္ ရေအာင ္ဗန္ဒါေစ့၊ ေနၾကာေစ့၊ ကြာေစ့၊ သီဟိုုေစ ့စတဲ့ အခြံမာသီးေတြ စားမယ ္

၁၀။ ခုခံအားေကာင္းေအာင္ အူလမ္းေၾကာင္းေကာင္းေအာင ္ေယာင္ရမ္းတာ ေကာင္းေအာင ္ဆႏြင္းနဲ႔ 

သံလြင္ဆီ ေဖ်ာ္ေသာက္မယ ္

၁၁။ ငါးႀကီးဆီဓာတ္ ရေအာင္ အဆီမ်ားတဲ ့ငါး စားမယ္ 

၁၂။ အသည္း အားေကာငး္ေအာင္ မနက္ေစာေစာ ေရေႏြးထဲ သံပုရာသီးညႇစ္ၿပးီ pink salt နဲ႔ 

ေသာက္မယ ္

၁၃။ ဆီးခ်ိဳ မျဖစ္ေအာင္ သစ္ၾကပိုးမႈန္႔ ေသာက္မယ ္

၁၄။ အိပ္ေရးဝေအာင္ အိပ္မယ ္

၁၅။ အေကာငး္ျမင္စိတ္ ထားမယ္၊ စိတ္ဖိစီးမႈ မထားဘူး 

၁၆။ အသဲကို ဒုကၡေပးတဲ ့မိႈေတြနဲ႔ မထိေတြ႔ေအာင္ အိပ္ယာ ေစာင္ ေခါင္းအံုးေတြ မၾကာခန 

ေနပူလွန္းမယ ္အခန္းကို သန္႔႐ွင္း ေျခာက္ေသြ႔ေအာင္ ထားမယ ္

၁၇။ Iodoral ေဆးအစား ေက်ာက္ပြင္ ့စားမယ ္

ခနၶာကိုယ္က အဆိပ္ေတြ ထြကေ္အာင ္

၁။ ေခြၽးထြက္ေအာင္ မိနစ္ ၃၀ ခန္႔ ေလက့်င့္ခန္းလုပမ္ယ ္

၂။ အိပ္ယာထ အုနး္ဆ ီ(သို႔) သံလြင္ဆီနဲ႔ ၅ မိနစ္ ပလုပ္က်င္းမယ ္

၃။ ဝမ္းမွန္မွန္ သြားမယ ္

၄။ ဆီး မ်ားမ်ားသြားေအာင္ ေရ မ်ားမ်ား ေသာက္မယ ္

အဲဒါေတြ လိုက္နာရင္ ဘာေဆးမွ မေသာက္ပဲ ေငြလ ဲသိပ္မကုန္ဘဲ က်န္းမာေရး ေတာ္ေတာ ္

ေကာင္းလာမွာပါ 

------------------------------------------------------------------------------------------------------------- 

- က်ေနာ္ ေဆးဘူးကုိ ဖတ္ပံု 

ေဆးမေသာက္ခင္ ေဆးဘူးေက်ာဘက္က supplement facts ကို ေသခ်ာ ဖတ္သင့္ပါတယ္ ေဆးလံုး 

အျပည ္ဝယ္သူကလည္း ေဆးဘူးရဲ႕ supplement facts ကို ဓာတ္ပံ ု႐ိုက္ယထူားသင့္ပါတယ္ 

Source Naturals Magnesium Malate 1250mg ရဲ႕ Supplement facts ကို ဖတ္ျပပါမယ ္

Serving Size 3 tablets ဆိုတာက 3 လံုးကိ ုတစ ုဖြဲ႔ထားတယ ္

Serving Per Container 120 ဆိုတာက ေဆးဘူးထဲမွာ ၁၂၀ စု (၃၆၀ လံုး) ပါတယ ္

Amount Per Serving ဆိုတာက တစုမွာ ပါဝင္တဲ ့ေဆးရဲ႕ ပမာဏေတြပါ 

Suggested Use : 1 to 3 tablet daily with meals. ဆိုတာက တေန႔ကိ ုတလံုးမ ွ၃ လံုးအထ ိ

ထမငး္စားၿပီး ေသာက္သင့္တယ ္တဲ ့
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ေဆးေသာက္မယ့္သူက တေန႔ကို ပမာဏဘယ္ေလာက္ ေသာက္မွာလဲ ေဆးတလံုးမွာ 

ပမာဏဘယ္ေလာက္ ပါလ ဲသိေအာင္ အရင္ လုပ္သင့္ပါတယ ္

 

 

------------------------------------------------------------------------------------------------------------- 
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- က်ေနာ္ ေဆးေသာက္လ်ွင ္

ေဆး ဘယ္အခ်ိန္ ေသာကရ္မလဲ သိခ်င္ရင္ ဘူးမွာ ဖတ္ၾကည့္ပါတယ ္

ေဆး ဘယ္ႏွစ္လံုး ေသာက္ရမလဲ သိခ်ငရ္င္ တလံုးမွာ ဘယ္ေလာက္ပါလဲ တြက္ၿပီး ကိုယ္ေသာက္ရမယ္ ့

ပမာဏ ရေအာင္ ေသာကပ္ါတယ ္

တလံုးမွာ ဘယ္ေလာက္ပါလဲ သိရေအာင္ ေဆးဘူးေက်ာက Supplement facts က amount per 

serving ကို serving size နဲ႔ စားၾကည့္ပါတယ ္

ေဆးဘူးမွာ 

1. after meal  

2. with meal  

3. preferably with a meal  

4. with food  

5. with or after a meal  

6. with or without food လို႔ ေရးထားတာေတြကို ထမင္းစားၿပီး ေသာက္ပါတယ ္

7. between meals or on an empty stomatch  

8. on an empty stomatch ဆိုရင္ ထမငး္မစားခင္ တနာရီမွာ ေသာက္ပါတယ ္

9. before bed time မအိပ္ခင္ ေသာက္ပါတယ ္

10. dissolve under tongue for 30 seconds then swallow လ်ွာေအာက္မွာ ၃၀ စကၠန္႔ ငံုၿပီးမွ 

ၿမိဳခ်ပါတယ ္

သတိျပဳရန ္

Apple cider vinegar (မေဖ်ာ္ခင ္ပုလငး္ကိ ုလႈပ္ပါ) 

ထမငး္မစားခင္ tea spoon တဇြန္း or ႏွစ္ဇြန္း ေရတဖန္ခြက္နဲ႔ ေဖ်ာ္ေသာက္ပါ 

Metabolic Advantage  

၂ လံုးေသာက္ရင္ မနက္ေစာေစာ အစာမစားခင ္တနာရီအလို ေသာက္ပါ 

၄လံုး ေသာက္ရင္ ေန႔လည ္၃ နာရီ ၂ လံုး ထပ္ေသာကပ္ါ 

၆ လံုးေသာက္ရင္ မနက္ေစာေစာ ၃ လံုး ေန႔လည္ ၃ နာရီ ၃ လံုး ေသာက္ပါ 

Probiotic 

ပိုးသတ္ေဆးနဲ႔ ၄ နာရီ ခြာေသာက္ပါ 

(Nature bounty, Puritan က တလံုးမွာ 10 billion ပါၿပီး Now က တလံုးမွာ 25 billion, Healthy 

Origin က တလံုးမွာ 30 billion ပါေလ့႐ွိပါတယ္) 

Magnesium citrate က တလံုးမွာ 160 mg ပါတာ မ်ားပါတယ္ malate က ၃ (or) ၆ လံုးကို 425 mg, 
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 ၄ လံုးကို 500mg ႐ွိတာ မ်ားပါတယ ္

D ribose powder 

tea spoon တဇြန္းကို ေရတဖန္ခြက္နဲ႔ ေဖ်ာ္ေသာကပ္ါ တေန႔ ၂ ႀကိမ္ 

ဆႏြင္း 

လၻက္ရည္ဇြန္း တဝက္ကို cod liver oil (သို႔) သံလြင္ဆီ တဇြန္းနဲ႔ ထမင္းစားၿပီး ေဖ်ာ္ေသာက္ပါ တေန႔ 

တႀကမိ္ (သို႔) ႏွစ္ႀကိမ္ 

Ox bile 500 mg, Digestive Enzyme 

ထမငး္မစားခင္ ၁၅ မိနစ္ တလံုး ေသာက္ပါ တေန႔ ၃ ႀကိမ္ထ ိေသာက္ႏိုင္တယ။္ 

ေႏွာင္ႀကိဳးမဲ့ post ျဖစ္ပါတယ ္

------------------------------------------------------------------------------------------------------------- 

- က်ေနာ္ ေဆး ေသာက္လ်ွင ္(၂) 

ရန္ကုန္က တခ်ိဳ႕ ဆရာဝန္ေတြက ကိုယ ္ခံစားေနရတာေတြ ေျပာျပလို႔ မၿပီးေသးဘူး 

ေသာက္ရမယ့္ေဆးေတြ စစ္ရမယ့္ေသြးေတြ ေရးၿပီးသြားၿပ ီ

ေဆးေကာငတ္ာမွာ တန္းစ ီတိုးေဝွ ့ ဝယ္ယူၿပီး ေဆးေရာင္းသူက ဘယ္ေဆး ဘယ္လိုေသာက ္

ေရးေပးလိကု္တယ ္

ေဆးေတြ တေပြ႔တပိကု္ႀကီးနဲ႔ အိမ္ျပန္ေရာက္လာတယ္ ကိုယ့္မွာ ဘာေရာဂါ ျဖစ္မွန္းမသ ိဘယ္ေဆးက 

ဘယ္အတြက ္ဆိုတာ မသိ ျဖစ္ေနသူေတြ ေတြ႔ဖူးပါတယ ္

ကိုယ့္မွာ ျဖစ္ေနတာ ဘာေရာဂါလဲ (ဆရာဝန္ကို ေမးပါမယ္)၊ ဘယ္ေဆးက ဘာအတြကလ္ဲ 

(ေဆးေကာင္တာမွာ ေမးပါမယ္) 

အကိကု္အခဲေပ်ာက္ေဆးဆိ ုမကိုက္မခဲေတာ့ရင ္ရပ ္

ကိုယ္ပ ူက်ေဆးဆိ ုကိုယမ္ပူေတာ့ရင္ ရပ ္

သိုင္းရိြဳက္ေဟာ္မုန္း က်တဲေ့ဆးဆိ ု

သိုင္းရိြဳက္ေဟာ္မုန္း နည္းတဲ ့လကၡဏာေတြ ေပၚလာရင္ ရပ ္

သိုင္းရိြဳက္ေဟာ္မုန္း တက္တဲ့ေဆးဆိ ု

သိုင္းရိြဳက္ေဟာ္မုန္း မ်ားတဲ့ လကၡဏာေတြ ေပၚလာရင ္ရပ္ 

ေသြးၾကဲေဆးဆို  

ခြဲစိတ္စရာ႐ွိရင ္တပတ ္ႀကိဳ ရပ ္

ကိုလက္စေထာ က်ေဆးဆို  

အခုခ်က္ခ်င္း ရပ္ပါမယ္ 

------------------------------------------------------------------------------------------------------------- 
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- က်ေနာ္ ေဆးေသာက္လ်ွင ္(၃) 

ေဆး ဘယ္လိုေသာက္ရမလဲ ေမးတတ္ၾကပါတယ ္

က်ေနာ္သာဆိုလ်ွင ္

Antioxidant Network (CanPrev) 

အစာစားၿပီး 1 လံုး တေန႔ 1 ႀကိမ္ 

Asahi (အရြက္ႀကိတ္ရည)္ 

အစာစားၿပီး တခြက ္တေန႔ ၂ ႀကိမ္ 

(တထုပက္ိ ုေရ တဖန္ခြက္နဲ႔ ေဖ်ာ္) 

Apple Cider Vinegar ေဆးလံုး 

အစာစားၿပီး 2 လံုး တေန႔ 1 to 2 ႀကိမ္ 

Apple Cider Vinegar အရည ္ 

အစာမစားမီ or စားၿပီး တေန႔ 1 or 2 ႀကိမ္ 

(ပုလင္းကို လႈပ္ၿပီး 1 or 2 teaspoon (5ml or 10ml) ကို ေရ ဖန္ခြက္ႀကီး (300ml) မွာ pink salt နဲနဲ 

ပ်ားရည္ 1 teaspoon နဲ႔ ေဖ်ာ ္ပိုက္နဲ႔ စုပ္ေသာက္) 

Acetyl L Carnitine 500mg 

အစာစားၿပီး 1 လံုး တေန႔ 1 or 2 ႀကိမ္ 

B3 (Niacin or Niacinamide) 500mg 

အစာစားၿပီး 1 or 2 လံုး တေန႔ 1 or 2 or 3 ႀကိမ္ 

B12 2500mcg or 5000mcg 

အိပ္ကာနးီ တလံုး ငံု 

Betaine HCL Pepsin 650mg 

အစာစားၿပီး 1 လံုး တေန႔ 2 ႀကိမ္ 

Cinsulin (truenature), Cinnamon (Nature Bounty)  

အစာစားၿပီး ၂ လံုး တေန႔ ၁ ႀကိမ ္

Cinnamon (သစ္ၾကပိုး အမႈန္႔)  

အစာစားၿပီး teaspoon တဝက္ တေန႔ ၁ ႀကိမ္ 

Cod Liver Oil (Carlson) 

အစာစားၿပီး teaspoon တဝက္ တေန႔ ၁ ႀကိမ္ 

Complete B Complex (Life Extension) အစာစားၿပီး တလံုး တေန႔ ၂ ႀကိမ္ 
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COQ10 100mg 

အစာစားၿပီး 1 or 2 လံုး တေန႔ 1 or 2 ႀကိမ္ 

COQ10 200mg 

အစာစားၿပီး 1 လံုး တေန႔ 1 or 2 ႀကိမ္ 

DHEA 25mg 

မနက္စာ စားၿပီး တလံုး 

D Ribose Powder 

1 teaspoon ေရ or သံပုရာရည ္တခြက္နဲ႔ ေဖ်ာ္ တေန႔ ၂ or ၃ ႀကိမ္ 

Digestive Enzyme 

အစာမစားမီ ၁၅ မိနစ္ တလံုး တေန႔ ၂ ႀကိမ ္

Electrolyte Supreme (Jigsaw) 

တေန႔ တႀကိမ ္(5.5 gram (1 teaspoon or 1 packet) ကို ေရ တခြက္ (300ml) ႏွင့္ ေဖ်ာ္) 

Fish Oil (Nature Made 1200mg, 360mg Omega 3) 

အစာစားၿပီး တလံုး တေန႔ 2 ႀကိမ္ 

L Carnitine 500mg (Jarrow) 

အစာမစားမီ တလံုး တေန႔ 1 or 2 ႀကမိ္ 

L Carnitine 855mg (Doctor Best) 

အစာမစားမီ or စားၿပီး တလံုး တေန႔ 1 ႀကိမ္ 

L Glutamine 500mg 

အစာနဲ႔ ေဝးေဝး တလံုး တေန႔ 1 or 2 ႀကိမ္ 

Macuguard 

အစာစားၿပီး တလံုး တေန႔ 1 ႀကိမ္ 

Magnesium Citrate 160mg 

အစာစားၿပီး တလံုး တေန႔ 2 or 3 ႀကိမ္ 

Magnesium Citrate 200mg 

အစာစားၿပီး တလံုး တေန႔ 2 ႀကိမ္ 

Magnesium Cap 500mg 

အစာစားၿပီး တလံုး တေန႔ 1 ႀကိမ္ 
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MagSRT (Jigsaw) 

အစာစားၿပီး 2 လံုး တေန႔ 2 ႀကိမ္ 

Magnesium Malate 1250mg 

အစာစားၿပီး တလံုး တေန႔ 3 ႀကိမ္ 

Magnesium Malate 625mg 

အစာစားၿပီး 2 လံံုး တေန႔ 3 ႀကိမ္ 

MAP 

အစာစားၿပီး 5 လံံုး တေန႔ 1 ႀကိမ္ 

Metabolic Advantage  

အစာမစားမီ or စားၿပီး 2 or 3 လံုး တေန႔ 1 or 2 ႀကိမ ္

(မနက္ေစာေစာ တႀကိမ ္ေန႔လည ္၃ နာရီ တႀကိမ)္ 

Melatonin 5mg (Natrol) 

အိပ္ကာနးီ 1 or 2 လံုး လ်ွာေအာက္မွာ ငံ ု

Milk Thistle (Puriton Pride) 

အစာစားၿပီး ၁ လံုး တေန႔ 1 or 2 ႀကိမ္ 

N Acetyl L Cysteine 600mg 

အစာစားၿပီး or မစားမီ ၁ လံုး တေန႔ 1 or 2 ႀကိမ္ 

(ေရ ၈ ခြက္ ေသာက္ပါ) 

Natural Estrogen (Life Extension) 

အစာစားၿပီး or မစားမီ ၁ လံုး တေန႔ 1 ႀကိမ ္

Natural Thyroid Glandular 

အစာစားၿပီး or မစားမီ တလံုး တေန႔ ၁ ႀကိမ ္

Ox Bile 500mg  

အစာမစားမီ ၁၅ မိနစ္ တလံုး တေန႔ ၂ ႀကိမ ္

Pink Salt 

အိမ္သံုးဆား အစားထိုး သံုး 

Probiotic Now တံဆိပ ္25 billion 

အစာနဲ႔ ေဝးေဝး တလံုး တေန႔ 1 ႀကိမ္ 
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Probiotic Healthy Origin 30 billion 

အစာစားၿပီး တလံုး တေန႔ 1 ႀကိမ္ 

Probiotic Nature bounty 20 billion 

အစာစားၿပီး 2 လံုး တေန႔ 1 ႀကိမ္ 

Probiotic Puriton Pride 20 billion 

အစာစားၿပီး 2 လံုး တေန႔ 1 ႀကိမ္ 

R Lipoic Acid 100mg (Dr. Best) 

အစာစားၿပီး or မစားမီ တလံုး တေန႔ တႀကိမ ္

R Lipoic Acid 240mg 

အစာစားၿပီး တလံုး တရက္ျခား 

Selenium 200mcg 

အစာစားၿပီး တလံုး တေန႔ တႀကမိ ္

Super K 

အစာစားၿပီး တလံုး တေန႔ တႀကမိ ္

Ultra Prostate Formula (Life Extension) 

အစာစားၿပီး တလံုး တေန႔ 1 or 2 ႀကိမ္ 

Unique E or Vitamin E 400iu  

အစာစားၿပီး တလံုး တေန႔ တႀကမိ ္

Vitamin A 10000iu  

အစာစားၿပီး တလံုး တပတ္ တႀကိမ ္

Vitamin C (Ester C 500mg) 

အစာစားၿပီး 1 or 2 လံုး တေန႔ တႀကိမ ္

Vitamin D3  

အစာစားၿပီး လိုအပ္သေလာက ္တႀကိမ္တည္း ေသာက ္

Vitamin K2 100mcg (Healthy Origin) 

အစာစားၿပီး တလံုး တေန႔ တႀကမိ္ (ေသြးၾကဲေဆး ေသာက္ေနသူအတြက္) 

Vitamin K2 45mcg (Life Extension) 

အစာစားၿပီး တလံုး တေန႔ တႀကမိ္ (ေသြးၾကဲေဆး Warfarin ေသာက္ေနသူအတြက္) 
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Zinc 50mg 

အစာစားၿပီး တလံုး တေန႔ တႀကမိ ္

ဆႏြင္းမႈန္႔ 

အစာစားၿပီး teaspoon တဝက္ တေန႔ တႀကိမ္ (သံလြငဆ္ီ or ႏွမ္းဆ ီor အုန္းဆီ or ပဲဆ ီteaspoon 

တဇြနး္နဲ႔ ေဖ်ာ္) 

မိတ္ေဆြတို႔ေကာ ဘယ္လိ ုေသာက္ၾကပါသလ ဲ

------------------------------------------------------------------------------------------------------------- 

- က်ေနာ္ ေဆးဝယ္လ်ငွ ္

ေဆးေတြက ႏုိင္ငံေပါင္းစံ ုကုမၸဏီေပါင္းစံုက ထုတ္ၾကပါတယ ္ေစ်းေတြကလ ဲမ်ိဳးစံုပါပဲ ဘယ္ေဆးကိ ု

ဝယ္ရမွာလဲလို႔ ေမးၾကပါတယ ္

တခ်ိဳ႕ကလဲ အေခြၾကည့္တုန္းက ျမင္ဖူးလိုက္တဲ ့ေဆးကိုပဲ အေသ မတွ္ထားၾကပါတယ္ အဒဲီေဆးမွ 

အဲဒီေဆးပါပ ဲ

တခ်ိဳ႕ကလဲ ေစ်းႀကီးေလ ေကာင္းေလ ထင္ၿပီး ေစ်းအႀကီးဆံုးကိ ုေရြးဝယ္ၾကပါတယ ္အဒဲီသေဘာကို 

သိတဲ ့ကုမၸဏီႀကီးေတြက သူတို႔ပစၥည္းကို ေစ်း မတန္တဆ တငထ္ားၾကပါတယ ္

တခ်ိဳ႕က အမ်ိဳးအစား တူရင ္တူတူပါပ ဲဆိုၿပီး ေစ်းသက္သာတာကို ေရြးဝယ္ၾကပါတယ္ ဒါေပမယ္ ့

အလံုးေရ နည္းေနတာ တလံုးမွာ ပါဝင္အား နည္းေနတာေတြ ျပန္တြက္လိကု္ရင္ 

ေစ်းႀကီးေနတတ္ပါတယ ္

ေစ်းသက္သာေပမယ့္ quality control မေကာင္းတဲ့ ႏိုင္ငံက ထုတတ္ာဆိုရင ္အာနိသင္ အျပည္ ့မပါမွာ 

စိုးရိမ္ရပါတယ္ 

ေတြ႔႐ွိခ်က္ အသစ္ေတြအရ ေျပာင္းလဲလာတာေတြကိုလ ဲသိဖို႔ လိုပါတယ္  

အရင္က အရြက္ေတြကိ ုေရေႏြးေဖ်ာဖို႔ လိုေပမယ္ ့အခု မလိုေတာ့ပါဘူး 

အရင္က အရြက္ေတြကိ ု႐ာွလကာရည္ ေရာထားတဲေ့ရနဲ႔ ေဆးရေပမယ္ ့အခု စားဆိဒုါ (baking soda) 

နဲ႔ ေဆးရမယ ္

အရင္က တေန႔ကိ ုB12 5000mcg ေသာက္ရေပမယ္ ့အခု 2500mcg ပဲ ေသာက္ရမယ ္

အရင္က Coq10 ေရမွာေပ်ာ္တာက အာနိသင ္ပိုရတယ္ဆိုေပမယ္ ့အခု တူတူပါပဲ စသျဖင့္ေပါ့ 

အဲဒါေတြ အားလံုးကိ ုေလ့လာၿပီး ကိုယ့္လိုအပ္ခ်က္ ကိုယ္သံုးမယ့္ေငြနဲ႔ ခ်င့္ခ်ိန္ၿပီး ဝယ္ပါတယ ္

 

 

------------------------------------------------------------------------------------------------------------- 
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- က်ေနာ္ မတွမ္သိမ် ွNiacin နဲ႔ Niacinamide 

Niacin (Vitamin B3) 

1. ေသြးတြငး္ အဆီမ်ားေနလို႔ ခ်ခ်င္ရင္ တေန႔ 1000mg ၃ ႀကိမ္ေသာက ္

2. စိတ္ေရာဂါ႐ွင္ေတြ တေန႔ 1000mg ၃ ႀကိမ္ေသာက ္

3. ဘာမ ွမျဖစ္သူေတြ တေန႔ 100mg ေသာက ္

4. ေသာက္ကာစမွာ မ်က္ႏွာ ထူပူသလိ ုအမ္းသလို ျဖစ္တတ္ေပမယ္ ့အနၱရာယ္ မ႐ွိဘူး အက်င့္ရရင္ 

မျဖစ္ေတာဘ့ူး 

Niacinamide (Vitamin B3) 

1. အဆ ီခ်ေပးႏိုင္စြမ္း မ႐ွိေပမယ္ ့စိတ္ေရာဂါ ေဝဒနာ႐ွင္ေတြအတြက္ ေကာင္း 

2. အိုမင္းရင့္ေရာ္မႈ (Antiaging) ကို ကာကြယ္ႏုိင ္

3. Coq10 လိုပဲ ခနၶာကိုယ္က စြမ္းအင္ေတြ ထုတလ္ပု္ရာမွာ အဓိက လိုအပ ္

4. မ်က္ႏွာ ထူပူတာ အမ္းတာ မျဖစ္တတ္ေပမယ္ ့ေသာက္တာ မ်ားရင္ ပ်ိဳ႕တာ အန္တာ ျဖစ္တတ ္

က်နတ္ာ႐ွိရင္ မတိ္ေဆြမ်ား ျဖည့္ေပးၾကပါ 

------------------------------------------------------------------------------------------------------------- 

- က်ေနာ္ D3 မစစခ္်ငလ္်ွင ္

D3 ေသာက္ေနေပမယ့္ အေၾကာင္းအမ်ိဳ းမ်ိဳးေၾကာင့္ မစစ္ျဖစ္သူေတြက ဘယ္လိ ုေသာက္ရမလ ဲလို႔ 

ေမးတတ္ၾကပါတယ ္

က်ေနာ္သာ ဆိုလ်ွင ္

တရက္ကို 5000iu ေသာက္ေနရင္ တႏွစ္ျပည့္ရင္ ၂ ပတ္နားၿပးီမွ ဆက္ေသာက္ပါမယ ္

တရက္ကို 10000iu ေသာက္ေနရင္ ၆ လျပည့္ရင ္၂ ပတ္နားၿပီးမွ ဆက္ေသာက္ပါမယ္ 

တရက္ကို 20000iu ေသာက္ေနရင္ ၃လျပည့္ရင္ ၂ ပတ္နားၿပီးမွ ဆက္ေသာက္ပါမယ ္

တရက္ကို 50000iu ေသာက္ေနရင္ တလျပည့္ရင္ ၂ ပတ္နားၿပီးမွ ဆက္ေသာက္ပါမယ ္

မိတ္ေဆြတိုု႔ ဆိုရင္ေကာ ဘယ္လိ ုေသာက္ၾကမလ ဲ

 

 

------------------------------------------------------------------------------------------------------------- 
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- က်ေနာ့္မွာ D3 ပ ဲ႐ွိခ့ဲလ်ွင ္

D3 ေသာက္ရင ္Super K or K2 တြဲေသာက္ရမယ္လို႔ ပံုေသ မွတ္ထားၿပီး ကေလးေတြကိုပါ K 

တိုက္ေနတဲသ့ူနဲ႔၊ K မ႐ွိလို႔ ဆိုၿပီး D မေသာကတ္ဲသ့ူနဲ႔ အမ်ိဳးစံု ေတြ႔ေနရပါတယ ္

D3 ေသာက္ရင ္ခုခံအားတကတ္ယ္ ကင္ဆာ ျဖစ္ႏိုင္ေျခ ေလ်ာ့တယ ္ရင္ၾကပ္ပန္းနာ ေပ်ာက္တယ္ 

အ႐ိုးက်ီးေပါင္း ဒူးနာ ခါးနာ ေကာငး္တယ္ ေသြးတိုးက်တယ္ ဒါေပမယ္ ့ကိုယ္ထမဲွာ ကယ္စီယမ္ 

မ်ားလာမယ ္ေက်ာက္တည္တတ္တယ္ Vitamin k က ကယ္စီယမ္ကို အ႐ိုးဆ ီပို႔ေပးၿပီး အ႐ိုးကို 

သန္မာေစတယ ္

D3 ေသာက္ရင ္ရတဲ ့အက်ိဳးနဲ႔ အျပစ္ကို ႏိႈင္းယွဥ္ၾကည့္ပါ 

သုေတသနတခုမွာ D3 10000iu ကို K မပါဘဲ ႏွစ္အၾကာႀကီး ေသာက္တာ ဘာ side effect မ ွ

မေတြ႔ရပါဘူး 

က်ေနာ္ကေတာ ့K မ႐ွိရင္ K မ်ားမ်ားပါတဲ ့Natto, အခ်ဥ္ေဖာက္ထားတဲ ့ပဲပိစပ္၊ ကလီစာဟင္း၊ 

ၾကက္ဥအႏွစ ္ပိုစားၿပီး D3 တေန႔ 5000iu ေသာက္ပါမယ ္

------------------------------------------------------------------------------------------------------------- 

- က်ေနာ့ D3 level ဘယေ္လာက ္ထားမလဲ ဆံုးျဖတ္လ်ွင ္

ဂ်ာမဏီက သုေတသန ေတြ႔႐ွိခ်က္က 

ကငဆ္ာ ျဖစ္ေနသ ူ၁၀၀ မွာ 

12 ng/ml (30 nmol/l) ထက္ နည္းသူက ၅၉ ေယာက ္

12 နဲ႔ 20 ng/ml (30 နဲ႔ 50 nmol/l) ၾကား ႐ွိသူက၂၅ ေယာက ္

20 ng/ml (50 nmol/l) အထက္ ႐ွိသူက ၁၆ ေယာက ္

D3 level ျမင့္လာေလ ကင္ဆာ ျဖစ္သ ူနဲလာေလ ဆိုေတာ့ အေကာငး္ဆံုး d3 level က 70 နဲ႔ 

100ng/ml ၾကား ဆိုေတာ ့

က်ေနာ့ရဲ႕ d3 level 100ng/ml (250nmol/l) ပါ 

------------------------------------------------------------------------------------------------------------- 

- က်ေနာ္ သတိာ မၾကာေသးေသာ ျဖည့္စြက္စာမ်ား 

၁။ ကင္ဆာေရာဂါသည္ေတြ အားမ႐ွိရင ္ေသာက္ရတဲ ့Master Amino Acid Pattern (MAP) or 

Perfect Amino 

၂။ အမ်ိဳးသားေတြ အသက္ႀကီးရင္ ျဖစ္တတ္တဲ့ ဆီးႀကိတ္ေရာဂါ ကာကြယ္ခ်င္ရင္ ေသာက္ရတဲ ့Ultra 
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Prostate Formula 

၃။ အမ်ိဳးသမီးေတြ အသက္ႀကီးလို႔ မ ေဟာ္မုန္းေတြ ေလ်ာသ့ြားရင ္ေသာက္ရတဲ ့Natural Estrogen 

၄။ ေဆးလံုး မ်ားမ်ား မေသာက္ခ်င္ရင ္ေသာက္ရတဲ့ D3, K2 Magnesium, Zinc, Boron ေရာထားတဲ ့

D3Plus (Biotech) 

၅။ အူလမ္းေၾကာင္း ေကာင္းေစဖို႔ ေသာက္ရတဲ ့Betaine HCL with Pepsin (Autism, Hashimoto, 

Hyperthyroid, Autoimmune ေတြအတြက ္ပိုအေရးႀကီး) 

၆။ ဦးေႏွာက္နဲ႔ အာရံုေၾကာ ေရာဂါအတြက္ ေသာကရ္တဲ ့Phosphatidylcholine, Lecithin powder 

၇။ ခုခံအားကို ျမင့္ခ်င္ရင္ ေသာက္ရတဲ ့Spirulina Powder, Chlorella powder 

မိတ္ေဆြတို႔ ျဖည့္ခ်င္တာ ႐ွိရင္ မန္႔ေပးၾကပါ 

------------------------------------------------------------------------------------------------------------- 

- က်ေနာ္ Antioxidant Network ေသာက္လ်ငွ ္

ခုခံအား တက္ေအာင ္ကငဆ္ာ မျဖစ္ေအာင ္ေက်ာက္ကပ ္ႏွလံုး အဆုတ္ အားေကာင္းေအာင္ 

Antioxidant Network ေသာက္ပါ ဆိုတဲ့စကား မၾကာခန ၾကားဖူးမွာပါ၊ 

ဆိုလိုတာက Antioxidant ေတြ အစံ ုေသာက္ပါလို႔ ေျပာတာပါ 

Antioxidant ထဲမွာ ပါတာေတြက Vitamin A, C, E, Glutathione (NAC), Alpha Lipoic Acid, 

Coq10, Magnesium, Zinc စတာေတြေပါ ့

ေဆးတမ်ိဳးရဲ႕ နာမည္ကလ ဲAntioxidant Network ဆိုေတာ့ အဲဒါကို ေသာက္ခိုင္းတာလို႔ ထင္ေနသူေတြ 

႐ွိေနပါတယ္ အဲဒါကိ ုေသာက္မယ္ဆိုရင္ အဲဒထီဲမွာ မပါတာေတြ ပါေသာ္လည္း ပမာဏ 

နည္းေနတာေတြကိ ုျဖည့္ေသာက္ဖို႔ လိုပါမယ ္

အဲဒီေဆးရဲ႕ ေဆး တလံုးမွာ ပါတာေတြက  

1. N Acetyl L Cysteine (NAC) 200mg 

2. Mixed tocopherals (Vitamin E) 150mg  

3. COQ10 100mg 

4. Dl Alpha Lipoic Acid (R Lipoic Acid) 100mg 

5. Green tea extract 60mg 

6. Zinc 5.5mg 

7. Selenium 100mcg 

 

 

------------------------------------------------------------------------------------------------------------- 
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- က်ေနာ္ ငါးႀကးီဆ ီဆကေ္သာက္မလား ဆိလု်ွင ္

စပိန္သုေတသနအဖြဲ႔က ႂကြက္ေတြနဲ႔ စမး္သပ္ၿပီး ေနၾကာဆီနဲ႔ ငါးႀကီးဆီက အသကဲင္ဆာ ျဖစ္ႏိုင္တယ ္

ေျပာပါတယ ္

ေနၾကာဆီ၊စားအုန္းဆီ၊ vegetable oil ေတြက ပူရင ္oxidise ျဖစ္ၿပီး ကင္ဆာျဖစ္ေစတဲ ့ဓာတ္ေတြ 

ထြကလ္ာလို႔ က်န္းမာေရးနဲ႔ မညီၫြတ္ဘူး သံလြငဆ္ီ၊ အုန္းဆီ၊ ဝက္ဆီ ေတြက ပူရင္လ ဲoxidise မျဖစ္လို႔ 

ပိုေကာင္းတယ္ဆိတုာ အားလံုး သိၿပီးသားျဖစ္လို႔ မထူးဆန္းေပမယ္ ့

ငါးႀကီးဆီက အသဲကင္ဆာ ျဖစ္ႏိုင္တယ္ဆိုေတာ့ အားလံုး လန္႔ကုန္ၾကပါတယ ္အရင္က သိထားတာက 

ငါးႀကီးဆီက ဥာဏ္ေကာငး္တယ္ မ်က္စိေကာင္းတယ္ ႏွလံုးေရာဂါ ေကာင္းတယ္ ဆိုေတာ့ကာ 

ဆက္ေသာက္ရမလား ရပ္ရမလား ေဝခြဲမရ ျဖစ္ကုန္ၾကပါတယ ္

ေသာက္ခ်င္သူေတြ ဆက္ေသာက္ၾကပါ  

ရပ္ခ်င္သူေတြ ရပ္ၾကပါ 

က်ေနာ္ကေတာ ့ဆက္လက ္ေသာက္သံုးေနပါတယ ္

------------------------------------------------------------------------------------------------------------- 

- က်ေနာ္ ေဆးလုံး အနဆဲံုး ေရြးေသာက္လ်ွင ္

ဘာေရာဂါမ ွေထြေထြထူးထူး မ႐ွိဘူး ကင္ဆာ ေသြးတိုး ႏွလံုး ဆီးခ်ိဳ ေလျဖတ ္ပါကင္ဆန္ အယ္ဇိုင္းမား 

မျဖစ္ေအာင ္ႀကိဳတင ္ကာကြယ္ခ်င္တယ္ ေဆးေတြလဲ အမ်ားႀကီး မေသာက္ခ်င္ဘူး ဆိရုင္ေတာ ့

၁။ အခ်ိဳမႈန္႔ အခ်ိဳရည္ သၾကား တာ႐ွည္ခံအစာ ေ႐ွာင္မယ ္

၂။ ပန္းသီး႐ွာလကာရည္၊ အရြက္ႀကိတ္ရည္၊ အ႐ိုးျပဳတ္ရည ္ေသာက္မယ ္

၃။ Cod Liver Oil နဲ႔ ဆႏြင္း ေသာက္မယ ္

ေဆးက 

၁။ D and K 5000iu တလံုး 

၂။ Antioxidant Network တလံုး 

၃။ Probiotic 25 billion တလံုး 

၄။ Magnesium 400mg တလံုး 

တေန႔ ၄ လံုးေတာ ့ေသာက္ပါမယ ္

ထပ္ေသာက္ခ်င္ေသးရင္ေတာ ့

၁။ Complete B complex 2 လံုး 

၂။ DHEA 25mg တလံုး ေသာက္ပါမယ ္

မိတ္ေဆြတို႔ေကာ ဘာေတြ ေသာက္ၾကမလ ဲ
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------------------------------------------------------------------------------------------------------------- 

- က်ေနာ္ ျဖည့္စြက္စာ ေရြးတဲအ့ခါ 

ျဖည့္စြက္စာေတြက နာမည္တူေပမယ္ ့ပါဝင္တဲ့ ဓာတ ္မတူတာေတြ ႐ွိပါတယ ္

ဥပမာ  

Vitamin C လို႔ ေရးထားရင ္ 

1. Ascorbic Acid  

2. Magnesium Ascorbate  

3. Calcium Ascorbate ျဖစ္ႏိုင္ပါတယ ္

Functional Medicine အယူက acid က ကင္ဆာကို အားေပးလို႔ ေ႐ွာင္ရၿပီး alkaline ကို ဦးစားေပး 

ေသာက္ရပါတယ ္

Magnesium လို႔ ေရးထားရင္ 

1. Magnesium Malate 

2. Magnesium Oxide 

3. Magnesium Citrate ျဖစ္ႏိုင္ပါတယ ္

ဝမ္းအလြန္ခ်ဳပ္သူမ်ားက Oxide ေသာက္ရင ္အဆင္ေျပၿပီး ပံုမွန္ဆိုရင ္Malate or Citrate က 

အဆင္ေျပပါတယ ္

ဘာဓာတလ္ဆဲိတုာ ဘူးရဲ႕ ေက်ာဘက္က Supplement facts မွာ ေရးထားပါတယ ္

က်ေနာ ္ေရြးခ်ယ္ေသာကသ္ံုးတာေတြက 

1. Vitamin B1 (Thiamine or megabenfotiamine)  

2. Vitamin B2 (Riboflavin)  

3. Vitamin B3 (Niacin)  

4. Vitamin B6 (P5P)  

5. Vitamin B12 (Methylcobalmin) 

6. Vitamin C (Magnesium Ascorbate or Calcium Ascorbate) 

7. Magnesium (Malate or Citrate)  

8. Fish Oil or Cod Liver Oil (DHA 500, EPA 400) 

9. Folic Acid အစား Folate ကို ေရြးပါတယ ္

မိတ္ေဆြတို႔ေကာ ဘာေတြ ေရြးခ်ယ္ ေသာက္သံုးၾကပါသလ ဲ

ေရာင္းခ်သူေတြလဲ မွန္ကန္စြာ ေရြးခ်ယ္ ေရာင္းခ်ႏိုင္ၾကပါေစ 

------------------------------------------------------------------------------------------------------------- 
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- က်ေနာ္ ပန္းသးီ႐ွာလကာရည္ ေသာက္လ်ငွ ္

၁။ ေရ ၈ ေအာင္စ (၂၅၀ ml) မွာ apple cider vinegar လဖက္ရည္ဇြန္း ၁ or ၂ ထည့္မယ ္

၂။ Straw (ပိုက္) နဲ႔ စုုပ္ေသာက္မယ္ (သြားနဲ႔ acv ရည္နဲ႔ မထိေအာင)္ 

အက္စစ္ဓာတ္ေၾကာင္ ့သြားရဲ႕ အေပၚယံ ေၾကြ မပ်က္စီးေတာသ့လို သြားလဲ မက်င္ေတာ့ပါ 

------------------------------------------------------------------------------------------------------------- 

- က်ေနာ္ ပန္းသးီ႐ွာလကာရည္ (ACV) ဆကေ္သာက္မလား ဆုိလ်ွင ္

ACV ေသာက္ရင္ ဆိုးက်ိဳးရတယ္လို႔ တခ်ိဳ႕က ေျပာၾကတယ ္

မွန္ပါတယ ္

၁။ အမ်ိဳးအစား ညံ့တဲ့ Organic, unfiltered, with the mother မဟုတ္တဲ ့အမ်ိဳးအစား ေသာကရ္င ္

၂။ ေရ မေရာပဲ ေသာက္ရင ္

၃။ တေန႔ကိ ု၂၅၀ml ေလာက္ ေသာက္ရင ္သူေျပာတာ မွန္ပါတယ ္

ACV ေသာက္ရင္ေကာင္းက်ိဳး ရတယ္လို႔ တခ်ိဳ႕က ေျပာၾကတယ ္

မွန္ပါတယ ္

၁။ အမ်ိဳးအစား ေကာင္းတဲ့ Organic, unfiltered, with the mother ျဖစ္တဲ့ အမ်ိဳးအစားကို ေသာက္ရင္ 

၂။ ACV teaspoon 2 ဇြန္း (10ml) ကို ေရ တဖန္ခြက ္(250ml) နဲ႔ ေရာေသာက္ရင ္

၃။ တေန႔ကိ ုACV 60ml ထက္ ပိုမေသာက္ရင ္

သူေျပာတာ မွန္ပါတယ ္

က်ေနာ္ကေတာ ့မနက္တိုင္း ACV 1 tsp, သံပုရာသီး တလံုးညႇစ္၊ ပ်ားရည္ 1 tsp, Pink salt နဲနဲထည့္ၿပီး 

ေရတခြက္ (300ml) နဲ႔ ေဖ်ာ္ၿပီး ပိုက္နဲ႔ စုပ္ေသာက္ပါတယ ္

ဆက္လက္ေသာက္သြားမွာပါ 

------------------------------------------------------------------------------------------------------------- 

- က်ေနာ္ ဟင္းခ်က္လ်ငွ ္

ဟင္းခ်က္တတ္ရင ္မီးဖိုေခ်ာင္က အာဟာရေတြ ရသလိ ုမခ်က္တတ္ရင္ အဆပိ္ေတြ ရပါတယ္ 

တမသိားစလုံုးရဲ႕ က်န္းမာေရးဟာ မီးဖိုေခ်ာင္မွာ ဟင္းခ်က္ေနတဲ ့အိမ္႐ွင္မရဲ႕ လက္ထဲမွာ ႐ွိပါတယ ္

တႏုိင္ငံလံုးရဲ႕ က်န္းမာေရးဟာလ ဲမီးဖိုေခ်ာင္မွာ ဟငး္ခ်က္ေနတဲ့ အိမ္႐ွင္မရဲ႕ လက္ထဲမွာပ ဲ႐ွိပါတယ ္

က်န္းမာေရးနဲ႔ ညီၫြတ္ေအာင ္ဒီလို ခ်က္မယ ္

၁။ ဒန္အိုးေတြ အိုးမကပအ္ိုး (Non stick) အိုးေတြက ပူလာရင ္ကငဆ္ာျဖစ္ေစတဲ့ ဓာတ္ေတြ 

ထြကလ္ာလို႔ စတီးအိုးကိုပ ဲသံုးပါမယ ္
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၂။ အာရံုေၾကာေရာဂါ ဆီးခ်ိဳ ေသြးတိုး ေရာဂါေတြ ျဖစ္ေစတဲ့ အခ်ိဳမႈန္႔၊ ငံျပာရည္၊ ျဖဴေအာင္ခြၽတ္ထားတဲ ့

ဆား မသံုးဘဲ pink salt (or) ဆားၾကမ္း သံုးပါမယ ္

၃။ ပဲဆ ီႏွမ္းဆီ ေနၾကာဆ ီစတဲ ့vegetable oil ေတြက အရမ္း ပူရင္ ဓာတ္ျပဳၿပးီ ကင္ဆာျဖစ္ေစတဲ့ဓာတ္ 

ထြကလ္ာတတ္လို႔ မီးျပင္းျပင္းနဲ႔ မခ်က္ပါဘူး ဓာတ္ျပဳေႏွးတဲ့ သံလြင္ဆီနဲ႔ အုန္းဆီ ဝက္ဆီကို ဦးစားေပး 

သံုးပါမယ ္

၄။ ေၾကာ္တ့ဲအခါ oxidize မျဖစ္တဲ့ ျပည့္ဝဆီ အုန္းဆ ီဝက္ဆီကို သံုးပါမယ ္

၅။ အရြက္ေတြ အသားေတြကို ပိုးသတ္ေဆးေတြ စင္ေအာင္ ႐ွာလကာရည္ ေရာထားတဲ ့ေရနဲ႔ ၁၅ 

မိနစ္ေလာက္ စိမ္ၿပီးမွ ေဆးၿပီး ခ်က္ပါမယ္ 

၆။ အူက်န္းမာေရးေကာင္းေစတဲ့ ခ်ဥ္ဖတ္ကို အိမ္မွာ ကိုယ္တိုင ္လုပ္စားမယ ္

၇။ ေန႔စဥ ္အရြက္မ်ားမ်ား အဆီမ်ားမ်ား အသား နည္းနည္း ခ်က္မယ ္

၈။ ကလီစာ၊ ၾကက္ဥ၊ အ႐ိုးျပဳတ္ဟင္းရည္၊ေထာပတ္သီးသုတ္၊ ေထာပတ္သီး ေဖ်ာ္ရည္၊Natto 

အခ်ဥ္ေဖာက္ထားတဲ ့ပဲပိစပ ္ပဲပုပ ္စားမယ ္

ေနာက္ထပ္ ျဖည့္ခ်င္တာေလးေတြ ေျပာျပၾကပါအံုး 

------------------------------------------------------------------------------------------------------------- 

- က်ေနာ္ ထမင္းစားလ်ွင ္

ထမငး္ တလုပ္ကို ၃၅ ခါ ဝါးၿပီးမ ွၿမိဳခ်ပါ 

ဝါးေနတဲ့အခ်ိန္မွာ အစာေျခ အင္ဇိုင္းေတြ ထြကလ္ာလို႔ အစာကို ပိုမိ ုေၾကညက္ေစၿပီး အစာအိမ္ 

အလုပလ္ုပ္ရ သက္သာပါတယ္ (Ox bile ဖိုး၊ Digestive Enzyme ဖိုး သက္သာႏုိင္ပါတယ္) 

အစာအိမ္ေရာဂါေၾကာင္ ့စိတ္ညစ္ေနသူမ်ား ေဆးစံ ုဆရာစံုၿပီး မေပ်ာက္သူမ်ား စမ္းၾကည့္ႏိုင္ပါတယ ္

------------------------------------------------------------------------------------------------------------- 

- ေဆး ဘယ္ႏွစ္လုံး ေသာကရ္မလဲ 

ေဆးပါဝင္အားကို  

မီလီဂရမ္ (mg) 

မိုက္ခ႐ိုဂရမ ္(mcg) 

အင္တာေန႐ွင္နယ ္ယူနစ ္(iu) 

အေရအတြက ္(Billions) နဲ႔ ေဖာ္ျပပါတယ္ 

ဘယ္ေလာက္အား ေသာက္ရမလဲဆိတုာကို သိရပါမယ ္

၂၀၀၀၀ အား ေသာက္ရမယ္ဆိုရင ္

ကိုယ္ဝယ္တဲ့ ေဆးက 
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၅၀၀၀ အားဆို ၄ လံုး 

၁၀၀၀၀ အားဆို ၂ လံုး ေသာက္ရမွာပါ 

ေဆးေတြကိ ုပါဝင္အား အမ်ိဳးမ်ိဳးနဲ႔ ထုတ္လုပ္တဲ့အတြက္ ေဆးဘူးကိ ုမေတြ႔ရပဲ ေဆး ဘယ္ႏွစ္လံုး 

ဘယ္ႏွစ္ႀကိမ္ ေသာက္ရမလဲ ေျပာလို႔ မရပါဘူး 

ေဆး တလံုးမွာ ဘယ္ေလာက္အား ပါလဲ သိရေအာင္ ေဆးဘူးေက်ာက Supplement facts က 

amount per serving ကို serving size နဲ႔ စားၾကည့္ရပါတယ ္

------------------------------------------------------------------------------------------------------------- 

- က်ေနာ္သာ ေဆး တမ်ိဳးတည္း ေသာက္မည္ ဆုိလ်ငွ ္

ေငြေၾကး အေျခအေနအရ (သို႔မဟုတ္) ေဆးေသာက္ရမွာ ေၾကာက္လို႔ ေဆး မ်ားမ်ား 

မေသာက္ခ်င္သူေတြက 

၁ မ်ိဳးတည္း ေသာက္မယ္ဆို ဘာေသာက္ရမလဲ  

၂ မ်ိဳးေသာက္မယ္ဆိ ုဘာေသာက္ရမလ ဲ

စသျဖင္ ့ေမးတတ္ၾကပါတယ ္

ေရာဂါေပၚ မူတည္ၿပီး ဦးစားေပးရမွာေတြ ကြာမာွပါ 

က်ေနာ္သာဆိုလ်ွင ္၁ က စ ဦးစားေပး ေသာက္ပါမယ ္

၁။ အရြက္စိမ္းႀကတိ္ရည ္၂ ခြက္  

၂။ ဆႏြင္း teaspoon တဝက ္

၃။ သစ္ၾကပိုးမႈန္႔ tsp တဝက ္ 

၄။ Metabolic Advantage ၄ လံုး (hypothyroid ႐ွိလို႔) 

၅။ D3 5000iu တလံုး 

၆။ K2 200mcg တရက္ျခား 

၇။ ပန္းသီး႐ွာလကာရည ္1tsp  

၈။ Probiotic 25 billion တလံုး 

၉။ DHEA 25mg တလံုး 

၁၀။ Magnesium citrate 160mg ၂လံုး 

၁၁။ Selenium 200mcg ၁ လံုး 

၁၂။ Coq10 100mg တလံုး 

၁၃။ Zinc 50mg တလံုး 

၁၄။ Complete B Complex ၁လံုး 

၁၅။ Acetyl L Carnitine 500mg တလံုး 
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၁၆။ Cod Liver Oil 1tsp (or) Fish Oil 1200mg ၂လံုး 

၁၇။ L Glutamine 500mg တလံုး 

၁၈။ Iodoral တရက္ျခား တလံုး 

၁၉။ R lipoic acid 100mg တလံုး 

၂၀။ B12 2500mcg တလံုး 

မိတ္ေဆြတို႔ေကာ ဘာေတြကို ဦးစားေပး ေသာက္ၾကပါသလ ဲ

------------------------------------------------------------------------------------------------------------- 

- က်ေနာ္ ႐ွသိမ်ွေဆး အကနု ္ေသာကမ္ည္ဆုိလ်ွင ္

ဘာေဆးမ ွမေသာက္ခ်ငသ္ူေတြအတြက္ 'က်ေနာ ္ေဆးေသာက္ဖို႔ အဆင္မေျပလ်ွင္' ဆိုတဲ ့post 

ေရးၿပီးပါၿပ ီ

အခ ုpost က ႐ွိသမ်ွေဆး အကုန္ ေသာက္မယ္ ဆိုသူအတြက္ပါ 

ေ႐ွာင္မွာက 

အခ်ိဳမႈန္႔ အခ်ိဳရည္ သၾကား တာ႐ွည္ခံအစာ ႏြားႏို႔ 

ေသာက္မွာက 

၁။ အရြက္ႀကတိ္ရည္၊  

၂။ အ႐ိုးျပဳတ္ရည ္

၃။ ဆႏြင္း 

၄။ ပန္းသီး႐ွာလကာရည ္

၅။ သစ္ၾကပိုးမႈန္႔ 

၆။ Spirulina Powder 

၇။ Chlorella 

၈။ D3 5000iu 

၉။ K2 100mcg (or) super k 

၁၀။ Probiotic 20 billion 

၁၁။ Magnesium malate (or) citrate 400mg 

၁၂။ Zinc 30mg 

၁၃။ Selenium 200mcg 

၁၄။ Coq10 100mg 

၁၅။ Acetyl l carnitine (or) L carnitine 500mg 

၁၆။ R lipoic acid 100mg 

၁၇။ Ox bile 500mg 
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၁၈။ Digestive Enzyme 

၁၉။ L Glutamine 500mg 

၂၀။ Milk Thistle 1000mg 

၂၁။ DHEA 25mg (40 ေက်ာ္လ်ွင္) 

၂၂။ Adrenal Natural Glandular 100mg 

၂၃။ Natural Thyroid Glandular (or) Metabolic Advantage (hypo လကၡဏာ ႐ွိလ်ွင္) 

၂၄။ Vitamin A 10000iu တပတ္ တလံုး 

၂၅။ Complete B Complex ၂ လံုး (B1 to B6, folate, Biotin) 

၂၆။ B12 2500mcg  

၂၇။ Vit C (non-acid) 500mg 

၂၈။ Vit E 400mg 

၂၉။ Iodoral 12.5mg တရက္ျခား 

၃၀။ Ultra Natural Prostate (က်ား ၄၀ ေက်ာ)္ 

၃၁။ Natural Estrogen (မ ၄၀ ေက်ာ)္ 

၃၂။ D Ribose Powder 

၃၃။ Electrolyte Supreme 

၃၄။ Cod Liver Oil (or) Fish Oil 

၃၅။ Macuguard တလံုး 

၃၆။ Brite Eye 3 မ်က္စဥ္း 

၃၇။ N Acetyl L Cysteine 600mg 

၃၈။ Melatonin 5mg (အိပ္မေပ်ာ္လ်ွင္) 

၃၉။ Betaine HCL pepsin 650mg 

က်န္ခဲ့တာ ႐ွိရင္ မိတ္ေဆြမ်ားက ျဖည့္ေပးၾကပါ 

------------------------------------------------------------------------------------------------------------- 

- က်ေနာ္ စားမေိနေသာ အဆပိ္မ်ား 

စားမိရင ္တံုးကနဲ ေသတဲ ့အဆိပ္က ေၾကာက္စရာ မေကာင္းပါဘူး သိေနေတာ ့မစားၾကဘူးေလ 

ခ်က္ခ်င္း ဘာမွ မျဖစ္ဘဲ တျဖည္းျဖည္းနဲ႔ ေသြးတိုး ႏွလံုး ဆီးခ်ိဳ  ကင္ဆာ ပါကင္ဆန ္အယ္ဇိုင္းမား 

Autoimmune Disease ေတြ ျဖစ္လာမယ္ ့အဆိပ္ေတြက ေၾကာက္ဖို႔ ေကာင္းတာပါ 

က်ေနာ ္စားမိေနတဲ့ အဆိပ္ေတြက 

၁။ အခ်ိဳမႈန္႔ အသားမႈန္႔ ငါးမႈန္႔ နဲ႔ ျဖဴေအာင ္ခြၽတ္ထားတဲ ့ဆား တခါတရ ံ(အိမ္မွာ မသံုးေပမယ္ ့အျပင္မွာ 

စားတဲ့အခါ ပါမွာပါ) 
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၂။ တာ႐ွည္ခံေအာင ္လုပထ္ားတဲ ့အသားေခ်ာင္း ဝက္အူေခ်ာင္း အသားတုေတြ တခါတရ ံ

၃။ ေခါက္ဆြဲေျခာက္ထုပ္ေတြ အာလူးေၾကာ္ေတြ snack ေတြ အဆာေျပ တခါတရ ံ

၄။ သၾကား ႏို္႔ဆီေတြနဲ႔ ေဖ်ာ္ထားတဲ ့လၻက္ရည္ ေန႔စဥ ္(အားျဖည့္အခ်ိရည္ ေဟာလစ ္အိုဗာတင္း 

ႏြားႏို႔ကေတာ ့မေသာက္မသိေလာက္ပါပ)ဲ 

၅။ ေရခဲမနု္႔ေတြ ကတိ္မုန္႔ေတြ တခါတရ ံ

၆။ ပိုးသတ္ေဆး ျဖန္းထားတဲ ့အသီးအရြက္ေတြ တခါတရ ံ(အိမ္မွာေတာ ့ေသခ်ာ စင္ေအာင ္

ျပန္ေဆးေပမယ္ ့အျပင္မွာ စားမိတဲအ့ခါေတြမွာ) 

လံုးဝ ေ႐ွာင္ႏိုင္သူေတြ ႐ွသိလို တခါတရ ံစားမသိူေတြ လံုးဝ မေ႐ွာင္ႏိုင္သူေတြ ႐ွိမွာပါ 

မ်ားမ်ားေ႐ွာင္ႏိုင္ေလ မ်ားမ်ား က်န္းမာေလေပါ ့

မိတ္ေဆြတို႔ေကာ ဘယ္အဆိပ္ေတြ စားမိေနပါသလ ဲ

------------------------------------------------------------------------------------------------------------- 

၁၈. ျပဳလပုန္ည္းမ်ား 

- က်ေနာ္ အရြကစ္ိမ္းႀကိတ္ရည္ ျပဳလုပလ္်ွင ္

က်ေနာ ္အရြက္စိမ္းႀကိတ္ရည္ ျပဳလုပ္လ်ွင ္(၂) 

အရြက္စိမ္း ႀကိတ္ရည္မွာ ဗီတာမင ္သတၱဳဓာတ္ မ်ိဳးစံု ပါတယ္ ကငဆ္ာ ကာကြယ္တယ ္အ႐ိုးပါး 

ကာကြယ္တယ ္ဆီးခ်ိဳက်တယ္ ဝမ္းမွန္တယ္ အဆိပ္ပမာဏ ေလ်ာ့က်တယ္ အယ္ကာလိုင္း ျဖစ္ေစတယ ္

ဆရာေတာ္ တပါး ေသြးဝမ္းေတြ သြားေနလို႔ ဘန္ေကာက္ သြားကတုာ မေပ်ာက္ဘဲ ဆရာမႀကီး အေခြ 

နားေထာငမ္ိၿပီး အရြက္စိမး္ရည္ တေန႔ ၄ ခြက္ ဆႏြင္းကိ ုသံလြငဆ္ီနဲ႔ ေဖ်ာ္ၿပီး တေန႔ ၂ ႀကိမ္ိ 

ထမငး္စားၿပီး ေသာက္္တာ ေပ်ာက္သြားပါတယ ္

ျပင္သစ္မွာ ဆရာဝန္တေယာက္က ကင္ဆာ အဆင့္ ၄ ျဖစ္ေနသူကိ ုဘာမ ွမေကြၽးဘဲ အရြက္စိမ္းရည ္

တေန႔ကိ ု၁၃ ခြက္ တိုက္တာ ျပန္ေကာင္းသြားတဲ ့research ႐ွိပါတယ ္

ဒီအရြက္ေတြထကဲ ရသေလာက္ ဝယ္မယ ္

၁။ေဂၚဖီပန္းျဖဴ (ကငဆ္ာ ကာကြယ)္ 

၂။ေဂၚဖီပန္းစိမ္း(ကင္ဆာ ကာကြယ)္ 

၃။ေဂၚဖီထုပ(္ကငဆ္ာ ကာကြယ္) 

၄။ခရမ္းေရာင ္ေဂၚဖီထုပ္(ကင္ဆာ ကာကြယ)္ 

၅။ေဂၚဖီထုပ ္အေသး(ကငဆ္ာ ကာကြယ)္ 

၆။ရဲယိုရြက ္(ေသြးေပါင္က်သူ ေသြးထြက္အနာ ႐ွသိူ မေသာက္ရပါ) 

၇။ေဘဘ ီမံုညႇင္း 
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၈။ေရမံုညႇင္း 

၉။ခရမ္းခ်ဥ္သီး (အေစ့ထုတ္ပါ) 

၁၀။မံုလာဥန ီ

၁၁။ဒန္႔ဒလြန္ရြက ္

၁၂။ကိကု္လ ံ

၁၃။တ႐ပု္နံနံ (ေသြးတိုးေကာင္း၊ေသြးေပါင္က်သူ ေသြးထြက္အနာ ႐ွိသ ူမေသာက္ရပါ) 

၁၄။ပူစီန ံ 

၁၅။ျမင္းခြာရြက ္

၁၆။ဟင္းႏုႏြယ္ 

၁၇။သေဘာၤရြက ္

၁။ ေရမ်ားမ်ားနဲ႔ ေဆးမယ ္

၂။ ေရ တဂါလံကိ ု႐ွာလကာရည္ (သို႔) စားဆိုဒါ တဇြန္းႏႈန္း ေရာထားတဲ ့ေရနဲ႔ ၃၀ မိနစ္ခန္႔ စိမ္ထားမယ္ 

(ပိုးသတ္ေဆးမ်ား စင္ရန ္ျဖစ္ပါတယ္) 

၃။ ေရမ်ားမ်ားနဲ႔ ထပ္ေဆးမယ ္

၄။ ေသးေသးလွီး ေရအနည္းငယ္ ထည့္ၿပီး အားေကာင္းတဲ ့ႀကိတ္စက္ (blender)နဲ႔ ႀကိတ္မယ္၊ 

(ျပဳတ္လိုက္ရင္ အာဟာရေတြ အမ်ားႀကီး ဆံုးရံႈးသြားလို႔ အစိမ္းတိုင္း ႀကိတ္ပါမယ္၊ ႀကိတ္ၿပီးရင္ 

အဖတ္ေတြပါ ေသာက္ရပါမယ္) 

တေန႔ ၂ ႀကိမ္ ထမငး္စားၿပီး ေသာက္မယ ္

-------------------------------------------------------------------------------------------------------------- 

- က်ေနာ္ အ႐ိုးျပဳတရ္ည္ ျပဳလုပလ္်ွင ္

အရိုုးျပဳတ္ရည္မွာ ပါတဲ ့အဓိက အာဟာရေတြက 

1. Calcium, Phosphorus and other minerals သတၱဳဓာတ္မ်ား 

2. Glucosamine and chondrointin sulfate အရိုုးအဆစ္ေတြ အတြက္ အဓိက သဘာဝဓာတ ္မ်ား 

(Move Free မွာ ပါတဲ ့သဘာဝဓာတ္) 

3. အရိုုးမွာ ပါတဲ ့ပရိုုတင္း collagen 

4. ရိုုးတြင္း ခ်ဥ္ဆီ  

5. ခႏၶာကိုုယ္က လိုုအပ္တဲ ့aminoacids မ်ား ျဖစ္သည့္ glutamine (အူလမ္းေၾကာင္း ျပန္ျပင္ရာမွာ 

အဓိက လိုုအပ္ေသာ ဓာတ)္ Proline and Glycine တိုု႔ ျဖစ္ပါတယ္။ 

ေရာဂါ အေတာ္မ်ားမ်ားဟာ Leaky gut ေခၚ အူလမး္ေၾကာင္း မလံုုျခင္းေၾကာင့ ္ျဖစ္ေလ့ရွိၾကပါတယ ္

အထူးသျဖင့ ္allergies, autoimmune diseases ေတြ ျဖစ္ပါတယ္။ 
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အရိုုးျပဳတ္ရည္မွာ ပါတဲ ့collagen ေခၚ ပရိုုတင္းဓာတ ္တမ်ိဳးဟာ အူရဲ႕ lining ကိုု ျပန္ျပီး 

ျပဳျပင္ေပးနိုုင္စြမ္း ရွိပါတယ္။ 

အ႐ိုးျပဳတ္ရည္ဟာ 

နွာေစး ေခ်ာင္းဆိုုး ျဖစ္တတ္တဲ ့virus ပိုုးေတြကိုု  

တားျမစ္ႏုိင္တယ ္

ခႏၶာကိုုယ္ ခုုခံအား ေကာင္းေစတယ ္

ခႏၶာကိုုယ္တြင္း ေယာင္ကိုုင္းျခင္းမွ သက္သာေစတယ ္

အရိုုးေတြကိုု ခိုုင္ခံ့ က်န္းမာေစတယ ္

ဆံပင ္လက္သ ဲေျခသဲေတြ ေကာင္းေစတယ ္

ဥေဏွာက္နဲ႔ အာရံုုေၾကာကို အားျဖစ္ေစတယ ္

Autism ျဖစ္ေနတဲ ့ကေလးေတြကို သက္သာေစတယ ္

အစာလမး္ေၾကာင္း ျပသနာ ျဖစ္ေနသူ အဆစ္ေတြ နာေနသ ူက်ီးေပါင္းတကေ္နသူေတြကို 

သက္သာေစတယ ္

က်ေနာ ္အရိုုးျပဳတ္ေရ ျပဳလုပ္လ်ွင ္

၁. အမဲရိုုး (or) ၾကက္ရိုုး (or) ဆိတ္႐ိုး (or) ဝက္႐ိုးကို ိ႐ွာလကာရည္ ေရာထားတဲ့ေရနဲ႔ ေဆးၿပီး ေရနဲ႔ 

ထပ္ေဆးပါမယ ္

၂။ ပန္းသီး႐ွာလကာရည ္ေရာထားတဲ ့ေရနဲ႔ အိုးထဲ တနာရီ စိမ္ထားမယ္ (အ႐ိးုထဲက အက်ိဳးျပဳ 

ဓာတ္ေတြ ထြက္လာေအာင)္ 

၃။ တ႐ုပ္နံနံ၊ ၾကကသ္ြန္နီ၊ မံုလာဥနီ pink salt ထည့္ၿပီး ဆူေအာင ္တည္မယ ္

၄။ အေပၚကို ေဝ့တက္လာတဲ့ အျမႇဳပ္မဲမဲေတြကိ ုဖယ္လိုကမ္ယ ္

၅။ ဆူရင္ မီးကိ ုေလ်ာ့ၿပီး မီးေအးေအးနဲ႔ ဆက္တည္မယ္ ၾကာေလ ေကာင္းေလပါ (slow cooker နဲ႔ဆိ ု

ပိုေကာင္းတယ္) 

၆။ ခ်ကာနီး ၁၀ မိနစ္အလိုမွာ နံနံပင္ ထည့္မယ ္

၇။ အေအးခံၿပီး အ႐ိုးနဲ႔ အရြက္ေတြ ဖယ္လိကု္မယ ္

၈။ ေသာက္ၿပီး ပိုရင္ ေရခဲေသတၱာထဲ တပတ္ေလာက္ ထားလို႔ ရပါတယ ္

-------------------------------------------------------------------------------------------------------------- 

- က်ေနာ္ ပန္းသးီ႐ွာလကာရည္ ျပဳလပုလ္်ွင ္

ပန္းသီး႐ွာလကာရည္မွာ 

1. Vitamin A, C, E, B1, B2, B6 

2. Calcium, Chromium, Copper, Iron, Magnesium, Manganese, Phosphorus, Potassium, 

Selenium, Sodium, Zinc 
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3. အျမွင္ဓာတ္ Fiber 

4. amino acids, digestive enzymes တို႔ ပါဝင္ပါတယ ္

ပန္းသီး႐ွာလကာရည္က 

1. အစာေၾကေစတယ္။ 

2. bacteria, fungus ေတြကိုု ေသေစတယ ္ 

3. ခႏၶာကိုုယ္ ေယာင္ကိုုင္းျခင္းကို ုသက္သာေစတယ ္

4. အရိုုးအဆစ္ေတြ ကိုုက္တာ၊ အသားေတြ နာတာကိုုလည္း သက္သာေစတယ္။ 

5. bath tub ထဲမွာ ရွာလကာရည္ကိုု 1 cup ထည့္ျပီး နာရီဝက ္- ၄၅ မိနစ္ေလာက ္စိမ္ရင္ 

ေယာင္ကိုုင္းျခင္းေတြ သက္သာေစတယ ္

6. ခႏၶာကိုုယ္ ခုုခံအား တက္ေစတယ္။ 

7. လည္းပင္းအၾကိတ္ေယာင ္(swollen lymph nodes) ေကာင္းေစတယ္။ 

8. သည္းေခ် ေက်ာက္ ေက်ာက္ကပ္ေက်ာက္ ေၾကေစတယ ္

9. ထိတ္ခပ္နာ (Sinus infections) ရွိသူမ်ား ေရေႏြးထဲ ထည့္႐ွဴရင္ သက္သာေစတယ ္

10. ၾကိဳ႕ (Hiccups) ဆက္တိုုက ္ထိုုးေနတာကိုုလဲ ေပ်ာက္ေစတယ္  

11. ေပြးေပါက္ရင ္လိမ္းပါ ေပ်ာကက္င္းေစတယ ္

12. အသည္းက အဆိပ္ေတြ ထုုတ္ရာမွာလည္း ေကာင္းေစတယ ္

က်ေနာ ္ပန္းသီး႐ွာလကာရည္ ျပဳလုပ္လ်ွင ္

(၁) ပန္းသီးကိ ုပန္းသီး႐ွာလကာရည္ ေရာထားတဲ့ေရနဲ႔ ၃၀ မိနစ္ခန္႔ စိမ္ၿပီးမ ွေရႏွင့္ ျပန္ေဆးၿပီး 

အေနေတာ္ အတံုးေလးမ်ားတံုးၿပီး ဖန္ပုလင္းထဲ ထည့္မယ္ 

(၂) ေရက်က္ေအး တစ္လီတာကိ ုသၾကားညိဳ စားပြဲတင္ဇြန္း ၃ ဇြန္းနဲ႔ ေဖ်ာ္ထားတဲ ့ေရနဲ႔ ပန္းသီးေတြ 

ဖံုးတဲ့အထ ိထည့္ၿပီး ပိတ္စနဲ႔ အုပ္ၿပီး သားေရပင္နဲ႔ စည္းၿပီး အခန္းအပူခ်ိန္မွာ ထားမယ္ (ပန္းသီးေတြ ေရ 

ျမဳပ္ေနဖို႔ တခုခုနဲ႔ ဖိထားမယ္) 

(၃) ၁၅ ရက္ျပည့္ရင္ ပန္းသီးဖတ္ေတြ ဖယ္ၿပီး ပိတစ္နဲ႔ ျပန္ဖံုးထားမယ္ (အျဖဴေရာင ္

အျမႇဳပ္ေတြထြက္လာတာ သဘာဝ ျဖစ္ၿပီး အစိမ္းေရာင္၊ အျပာေရာင္၊ အညိဳေရာင္၊ အမဲေရာင္ အျမႇဳပ္ေတြ 

ထြကလ္ာရင္ စြန္႔ပစ္လိုက္ပါ) 

(၄) သစ္သား (သို႔) ေႂကြဇြန္းနဲ႔ တေန႔ တခါ ေမႊေပးမယ ္၁၅ ရက္ျပည့္ရင ္စတင္ ေသာက္မယ္ အဝတ္ကိ ု

ဖယ္ၿပီး ေလလံုတဲ့ အဖံုး ဖံုးမယ ္

 

 

 

-------------------------------------------------------------------------------------------------------------- 
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- က်ေနာ္ ခ်ဥ္ဖတ္ လပု္မည္ဆိလု်ွင ္

ဆရာမႀကီးက ခ်ဥ္ဖတ္မွာ Probiotics (ေကာင္းတဲ့ပိုး) အမ်ားႀကီး ပါတယ္ အူလမ္းေၾကာင္း 

ေကာင္းေစတယ္ ခုခံအား တက္ေစတယ ္စားၾကပါ ေျပာေတာ့ ေစ်းထကဲ ယငတ္ေလာင္းေလာင္း 

ဖုန္တေထာင္းေထာင္း ခ်ဥ္ဖတ္ေတြကို ျမင္ေယာင္ၿပီး ဝမ္းပ်က္မွာေပါလ့ို႔ ေျပာတတ္ၾကပါတယ္၊ 

ဆရာမႀကီး ေျပာတာက ကိုယ္တိငု္လပု္ သန္႔႐ွင္းတဲ ့ခ်ဥ္ဖတ္ပါ 

၁။ ခ်ဥ္ဖတ္တည္လိုသည္ ့အရြက္၊ အသီး၊ ဥ၊ ၾကက္သြန္ျဖဴ ၊ ၾကက္သြန္န ီမ်ားကိ ုပိုးသတ္ေဆး 

ကင္းစင္ရန္ ရွာလကာရည္ ေရာထားေသာ ေရႏွင္ ့၃၀ မိနစ္ခန္႔ စိမ္ၿပီး ေရျဖင့္ ျပန္ေဆးပါမယ္ 

၂။ အေနေတာ္ လွီးၿပီး ေရက်က္ေအး တစ္လီတာကိ ုပန္းေရာင္ဆား (သို႔) ဆားၾကမ္း လဘက္ရည္ဇြန္း ၃ 

ဇြန္း၊ probiotic တေတာင္ ့ေဖာက္ထည့္ၿပီး ေဖ်ာ္ထားတဲ့ေရနဲ႔ သမေအာင ္နယ္ေပးၿပီး ဖန္ပုလင္းထဲ 

သိပထ္ည့္ၿပီး ဆားရည္ကိ ုအသီးအရြက္ေတြ ဖံုးေအာင္ ထည့္ပါမယ ္

၃။ ပုလင္းဖံုးကိ ုေလမဝင္ႏိူင္ရန္ ၾကပ္ၾကပ္ ပိတ္ၿပီးအခန္းအပူခ်ိန္မွာ ထားမယ ္တစ္ရက ္ႏွစ္ရက ္ေနလွ်င ္

ပုလင္းထမဲွ အျမဳပ္ ပလံုစီေလးမ်ားထြက္လာၿပီး စားလို႔ရပါၿပီ အရည္ပါ စားပါမယ္ 

၄။ ပိုလ်ွင္ ေရခဲေသတၱာတြင္သိမ္းၿပီး ေနာက္ထပ ္တစ္ရက္ ႏွစ္ရက္ေလာက ္စားပါမယ္ အခ်ဥ္ 

လြနသ္ြားလ်ွင ္ပစ္လိုက္ရပါမယ ္

 

-------------------------------------------------------------------------------------------------------------- 


