
ငါးႀကီးဆီသည္ စိတ္က်န္းမာေရး အတြက္ အေထာက္ အပ့ံျဖစ ္

ငါးႀကီးဆီသည္ စတ္ိက်နး္မာေရး အတြက္ အေထာက္အပံ ့
ျဖစ္ေစႏိငုေ္ၾကာင္း ေလ့လာမႈ သုေတသန ရလဒ္တစ္ခတုြင္ 
ေဖာ္ျပခ့ဲသည္။ ဩစေၾတးလ်တြင္ စိတ္ပုိငး္ဆုိငရ္ာ 
က်န္းမာေရး ယုိယြငး္ေနေၾကာငး္ မွတ္ပုံတင္ထားသည့္ 
လူနာေပါင္း (၈၁) ဥးီကုိ စမ္းသပ္ခဲ့ ၿပးီေနာက္ ယခုရလဒ္ကုိ 
ပညာရင္ွမ်ားက ေၾကညာ ခ့ဲျခငး္ ျဖစသ္ည္။ 
သုေတသီမ်ားက ဩစေၾတးလ်ရိွ ၿမိဳ ႕ႀကီး(၈)ခုတြင္ 
ျပဳလုပ္ခဲသ့ည့္ ေလ့လာမႈမ်ားအရ ငါးႀကီးဆီသည္ 
စိတ္ပုိငး္ဆုိငရ္ာ ျပႆနာမ်ားအတြက္ 
ေကာငး္က်ိဳးျပဳႏုိငေ္ၾကာင္း အတည္ျပဳႏုိင္ခဲၾ့ကသည္။ 

ေဖေဖာ္၀ါရလီထုတ္ Archives of General Psychiatry ေဆးပညာဂ်ာနယ္တြင္ ေဖာ္ျပခ်က္အရ 
အသက္(၁၃)ႏွစမွ္ (၂၅)ႏစ္ွၾကား လူနာ(၈၁)ဥးီကုိ ယခုစမ္းသပမ္ႈအတြက္ အကူအညီ ေတာငး္ခံခဲေ့ၾကာင္း 
သိရသည္။ ယင္းတုိ႔သည္ အလြန္အကၽြံ အိပျ္ခငး္၊ အလြနအ္ကၽြံ အိပေ္ရးပ်က္ချံခင္း၊ အႀကီးအက်ယ္ 
သံသယမ်ားတတ္ျခငး္၊ အလြယ္တကူ အယုံလြယ္လြနး္ျခင္းစသည္တုိ႔ အပါအ၀င္ မမွူနမ္ဟုတ္ေသာ 
စတ္ိအေျခအေနမ်ား ပိငုဆုိ္င္ထားညပးီ စိတ္က်န္းမာေရး ျပႆနာမ်ား ရွေိနေၾကာငး္ အတည္ျပဳျခင္း 
ခထံားရၿပီးျဖစ္သည္။ ယင္းတုိ႔အနက္မွ (၄၁)ဥးီအား Random စနစ္ျဖင့္ ေရြးထုတ္ၿပီးေနာက္ တစေ္န႔လ်င ္
ငါးႀကီးဆီ (၄)လုံးစီ ဆရာ၀န္မ်ားက (၃)လဆက္တုိက္ တုိက္ေကၽြးခ့ဲၾကသည္။ အျခားေသာ လူနာမ်ားကုိမ ူ
ရိးုရိးုေဆး၀ါးမ်ားသာ ေသာက္သုံးေစခ့ဲသည္။
ထုိ႔ေနာက္တြငေ္တာ့ ေလ့လာမႈမ်ား ျပဳလုပ္ခဲရ့ာ ငါးႀကီးဆီ ပံမုနွေ္သာက္သူမ်ားအနက္ (၂)ဦးသာ 
စတ္ိအေျခအေန အလြန္ဆုိးရြားသည့္ အေနအထားမ်ိဳ း ေရာက္ရိွခဲၿ့ပးီ က်န္အဖြဲ႕တြင္မူ (၁၁)ဥးီထိ 
အလြနအ္ကၽြံ ဆုိးရြားသြားေၾကာင္း ဆရာ၀န္မ်ားက ေဖာ္ထုတ္ေတြ႕ရိွခ့ဲသည္။ တစ္နည္းအားျဖင္ ့
သာမန္စတ္ိကုေဆးမ်ား တုိက္ေကၽြးေသာအဖြဲ႕မွ လူနာဥးီေရ၏ (၂၈)ရာခုိင္ႏႈနး္မာွ အေျခအေန 
ဆုိးသြားခဲၿ့ပးီ ငါးႀကီးဆီ ေန႔စဥေ္ကၽြးေသာ လူနာမ်ားထံမမူွ (၅)ရာခုိင္ႏႈနး္သာ အႀကီးအက်ယ္ 
စတ္ိပိုင္းဆုိင္ရာ ထိခိက္ုမႈ ျဖစ္သြားျခင္းဟု ဆုိႏုိင္သည္။ ပညာရင္ွမ်ားက ခႏၶာကုိယ္အတြငး္ရိွ 
အဆီအက္ဆစမ္်ား ပုံမွနမ္ထုတ္ႏုိင္ေအာင္ တားဆီးခံရသည့္အခါ ဦးေႏွာက္ဆဲလ္မ်ားကုိ ထိခုိက္မိၿပီး 
စတ္ိပိုင္းဆုိင္ရာ ေဖာက္ျပန္မႈမ်ား ေပၚေပါက္လာတတ္ေၾကာင္း ရွင္ျပခဲသ့ည္။ သုိ႔ေသာ္လည္း ငါးႀကီးဆီတြင ္
ပါ၀ငသ္ည့္ Omega 3 အဆီအက္ဆစေ္ၾကာင့္ ထုိသုိ႔ေသာ အေျခအေနကုိ ပမာဏ အေတာ္မ်ားမ်ားထိ 
ဟန္႔တားႏုိငခ္ဲျ့ခငး္ဟု ယူဆရေၾကာင္း ဟားဗက္ေဆးေက်ာင္းမ ွေဒါက္တာဂ်နက္ေ၀ါ့ဇ္နစခ္္ကဆုိသည္။ 
ထုိ႔ေၾကာင့္လည္း ေဘးထြက္ဆုိးက်ိဳ း အလြန္နည္းၿပးီ ယခင္ကတည္းက လူသိမ်ားေနသည့္ ငါးႀကီးဆီကုိ 
ပံမုနွစ္ားသုံးသင္ေ့ၾကာငး္ ဆရာ၀နမ္်ားက ေထာက္ခံေျပာဆုိထားသည္။
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