


ကန မ ရ 	အရင အမစမ

	

"ေနေရာငြ်ခည်၊	 ေလ၊	 ေရနဲ	 အားကစားေတဟွာ	အသက်ရှငေ်ရးနဲ	

ကျနး်မာေရးအတက်ွ	အရငး်အြမစေ်တပွ"ဲ

ဟစပ်ိုခေရးတးီ

ေခတသ်စေ်ဆးပညာ၏	ဖခင်ကီး

	

***

	

ဝတရယ		 ကည စ တမ ပ

ကန မ ရ အ ခခအတမစ လ ရပ

	

၁။	နည်းလမး်ကျကျ	စားေသာက်ပါ။

၂။	သင့်ေတာ်တဲ့	ကုိယ်လက်လပရှ်ားမလပုပ်ါ။

၃။	ေဆးလပိြ်ဖတ၊်	အရက်ေလာ့ပါ။

၄။	စတိသ်ေဘာထားတည်ငမိ	်မတေအာငထ်ားပါ။

***



	

ကန မ ရ ပည ပ န

တင ပညဖ ဖ တ တက ရ

	

"တိုငး်သြူပည်သားတိုငး်ဟာ	 ကျနး်မာေရးပညာ၊	 စတိဓ်ာတ	် ယဉ်

ေကျးမ၊	တစကုိ်ယ်ေရသန်ရှငး်ေရး၊	မမိကုိိယ်ကုိ	ေစာင့်ေရှာက်ေရး	ဗဟု	

သတုေတကုိွ	ေကာငး်ေကာငး်	သင်ကားခယူံရမယ်ဆိုရင	်အဲဒတီိုငး်ြပည်

ဟာ	စးီပာွးေရးဖွံဖိးတာနဲ	အမ	တိုငး်သြူပည်သားေတဟွာလည်း	 ပိုပးီ

ကျနး်မာလာကမာှ	ပဲ"

ပါေမာကဟု	နေ်ကျာငး်ကွမး်

တုတြ်ပည်မှ	လှုံးအထးူကုဆရာ၀န်ကီး

***

	

ဘကမလကတ	ကန မ ခင

	

"ကျနး်မာြခငး်ရဲ	 ေရှေမာှက်မာှ	လတူိုငး်ဟာ	တနး်တအူခငွ့်အေရးရိှ

တာချည်းပါပ။ဲ	 ဒါေပမဲ့	 စည်းကမး်ေဖာက်ဖျက်သကူေတာ့

ဒကုေရာက်မာှ	ပ။ဲ	စည်းကမး်လိုက်နာတဲ့	သကူေတာ့	ကျနး်မာမာှ	ပ။ဲ	ကျ

နး်မာြခငး်ကေတာ့	ဘယ်သူကုိမ	ှဘက်လိုက်မာှ	မဟုတပ်ါဘူး။	ရှငဘု်ရင်

ဧကရာဇ်ကီးပြဲဖစေ်စ၊	သာမနြ်ပည်သတူစေ်ယာက်ပြဲဖစေ်စ၊	ကျနး်မာြခ

ငး်ရဲ	ေရှေမာှက်မာှ	ေတာ့	တနး်တပူါပ"ဲ



***

	

မမကယက	ကန မ အ င	 စ င ရ ကတ	ပည

	

"ဒေီနေခတမ်ာှ	ေရာဂါဘယေတွ	ပိုပးီထေူြပာ	များ	ြပားလာတာဟာ	

ုပ၀်တပစည်းေတ	ွတိုးတက်များ	ြပားလာလို	ဆိုတာမဟုတပ်ါဘူး။	မမိိ

ကုိယ်ကုိ	ကျနး်မာေအာင	်ေစာင့်ေရှာက်တဲ့	ပညာကုိ	မြမင့်တင်ိုငလ်ို	ပါ။

လထူကုို	 ပညာမေပးိုငလ်ို	 ပါ။	 ဒပီညာကုိသာ

လထူထုြဲပန်ှံေအာငလ်ပု်ပးီ	ြမင့်တင်ိုငမ်ယ်ဆိုရင	်စးီပာွးေရးဖွံဖိးလာ

တာနဲ	အမ	ပိုပးီကျနး်မာလာကမာှ	လည်း	အမနှပ်ါပ"ဲ

***

	

မသမ က င	အသကဆ မခပန

	

"ကမာ့အကီးဆုံး	လသူတေ်ရာဂါဟာဘာလ။ဲ	ဦးောှက်နဲ	လှုံးေသးွ

ေကာေရာဂါပါပ။ဲ	လက်ရိှအေြခအေနမာှ	ကမာမာှ	လေူလးေလာက်ေသ

ရင	် တစေ်ယာက်က	 လှုံးေသးွေကာေရာဂါေကာင့်	 ပါ။	 ဒါဟာလည်း

ကိတငက်ာကွယ်နည်းကုိ	 မသလိို	 ဒလီိုြဖစရ်တာပါ။	 ဒါေကာင့်

လအူများ	ေသဆုံးရတာဟာ	ေရာဂါေကာင့်	မဟုတပ်ါဘူး။	မသမိေကာ

င့်	ပါ။	 ကိတငက်ာကွယ်နည်းကုိ	စနစတ်ကျသရိင	်ေသဆုံးှနး်ဟာ	ထ

က်၀က်ေတာင	်ေလျာ့ကျသာွးစရာရိှပါတယ်။	ထပေ်ြပာပါရေစ။



မသမိေကာင့်	အသက်ဆုံးမခပံါနဲ	။

မိုက်မမဲေကာင့်	မေသပါေစနဲ	"

ကျးံေတာက်ဟန်

တုတလ်မူျိး၊	ပါေမာကကီး

***

	

တစခက၊	လမ အသက

	

"ကေလးေတကုိွ	ညမအိပခ်င	်ာွးိုတစခ်ါက်မနှမ်နှတ်ိုက်ပါ။	တစ်ှ

စသ်ားကေနစတိုက်ပါ။	ာွးိုဟာ	ကယ်လစယီမ်	 (ထုံးဓာတ်)ကုိ	 ြဖည့်စွ

က်ေပးပါတယ်။	ညမအိပခ်ငမ်ာှ	တိုက်တာကေတာ့	ကေလးေတရဲွ		 ကီး

ထာွးေဟာ်မနုး်ဟာ	ညဘက်မ	ှစမိ့်ထက်ွေလရိှ့လို	ပါ။	ာွးိုတစခ်က်ွ	မနှ်

မနှတ်ိုက်ရင်	 ဒကီေလးဟာ	 အရပအ်ေမာငး်ေကာငး်မယ်၊

ခခုအံားေကာငး်မယ်၊	 အေအးမတိာ	 အဆတုေ်ရာငတ်ာေတ	ွ မြဖစဘူ်း။	

ကျနး်မာတယ်။	ဒါေကာင့်	ာွးိုတစခ်က်ွဟာလမူျိးတစမ်ျိးရဲ	 ဖွံဖိးတိုး

တက်မလို	ေတာင်	ေြပာလို	ရပါတယ်။

***

	

ခ ကယအ လ ခန	 လ ဖ	အတက	စက တစခန

	

ခာကုိယ်အေလးချနိ	်ေလျာ့ဖို	အတက်ွ	သပိံပညာရှငေ်တ	ွေြပာေလ့



ရိှတဲ့	စကားတစခ်နွး်ရိှပါတယ်။

‘ထမငး်မစားခင	်ဟငး်ချိေသာက်က	ကျနး်မာသယ်ွလျ	မည်’တဲ့	။

သပိကုိ်သပိံနည်းကျတဲ့	 စကားပါ။	 ဟငး်ချိ	 ေသာက်လိုက်တယ်ဆို

တာနဲ	ျမိုဂက်စထရစန်ာဗ်	(PNEUMO	GASTRIC-	NERVE)လို	ေခတဲ့	ဒ

သမဦးောှက်	နာဗ့်ေကာကတစဆ်င့်	ဦးောှက်ကုိ	တုံြပနမ်ေပးပါတယ်

။	ဦးောှက်မာှ	က	ခတံငွး်ထနိး်ဗဟုိနာဗ့်	 ရိှတယ်ေလ။	ဟငး်ချိေသာက်

လိုက်တာနဲ	အဲဒခီတံငွး်ထနိး်နာဗ့်ရဲ	ြပငး်ထနတ်ဲ့	စားလိုစတိ်	သုံးပုံတစပ်ုံ

ဟာ	အလိုအေလျာက်	ေလျာ့ကျသာွးေတာ့တယ်။	ဒေီတာ့	စားလိုစတိ်	သုံး

ပုံတစပ်ုံဟာ	 အလိုအေလျာက်	 ေလျာ့ကျသာွးတယ်။	 ေနာက်ပးီ	 အစား

စားတဲ့	အခါမာှ	လည်း	 ေးှေကွးသာွးတယ်။	ဟငး်ချိကုိ	 ေသာက်လိုက်

တယ်ဆိုရငပ်	ဲအများကီးစားချငတ်ဲ့	စတိဟ်ာ	ချက်ချငး်	ေလျာ့ကျသာွးတ

ယ်။	ဒါေကာင့်	ဟငး်ချိေသာက်ပးီမှ	ထမငး်စားရင	်ခာကုိယ်	အေလးချိ

န်	ေလျာ့နည်းပးီ	သယ်ွလျသာွးမာှ	အမနှပ်ါပ"ဲ

***

	

သကက ရယအတ	အတက	သတစက တစခန

	

"အဲဒါကေတာ့…	‘မနိစ၀်က်	သုံးမျိး၊	နာရီ၀က်	သုံးမျိး’ဒါေလးပါပ။ဲ	‘

မနိစ၀်က်	သုံးမျိး’ဆိုတာက	အိပရ်ာကိုးိုးချငး်	ချက်ချငး်မထနဲ	မနိစ၀်

က်	ဆက်လှဲေန၊	 ပးီရင်	 မနိစ၀်က်	ထိုငေ်နလိုက်ဦး၊	 ေနာက်မ	ှ ခတုငက်

ေနတွဲလွဲချပးီ	မနိစ၀်က်ေန၊	ပးီမှ	လိုရာထသာွး။	ဒါက	မနိစ၀်က်သုံးမျိး။

‘နာရီ၀က်သုံးမျိး’ဆိုတာက	နနံက်	အိပရ်ာထရငန်ာရီ၀က်	လမး်ေလာက်



၊	ကုိယ်လက်လပရှ်ား။	ေနလယ်ကျရင်	နာရီ၀က်အိပ။်	ညေနကျရင်	နာရီ

၀က်	လမး်ေလာက်။	ဒါဆိုညဖက်အိပလ်ို	ေကာငး်မယ်၊	လှုံးေသးွေကာ

ပတိတ်ာ	ေသးွတိုးတာတို	လည်း	မြဖစဘူ်း၊	ကဲ…	မေကာငး်လား"

***

	

ဘယလပ တန ကစ မလ

	

"လတူစေ်ယာက်အတက်ွ	ပုိတနိး်ဓာတ်c(အယ်လဗ်ျမင)်	 ၁၀ပုံ	 ၃ပုံ

လိုအပတ်ယ်။	များ	ရငလ်ည်း	cမေကာငး်ဘူး။	ဘာြဖစလ်ို	လဆဲိုေတာ့	အ

မိုင်ိုအက်ဆစေ်တွcဆးီထပဲါသာွးေတာ့	 ေကျာက်ကပကုိ်

ထခိိုက်တာေပါ။့	 ေနာက်ပးီ	အစာမေကြဖစတ်ဲ့	အတက်ွ	 အူထမဲာှ	အဆိ

ပေ်တာက်ေတ	ွ များ	 လာမယ်။	 ဒေီတာ့	 အေသေစာမယ်။	 အဲဒလီိုပဲ

နည်းြပနရ်ငလ်ည်း	 မြဖစြ်ပနဘူ်း။	 ဒါဆို	 ပုိတနိး်ကုိ	 ဘယ်လိုစားရင်	

ေကာငး်မလ။ဲ

-	 ငါးကရတဲ့	 ပုိတနိး်ဟာ	 အေကာငး်ဆုံးပ။ဲ	 ေသးွလတေ်ကာကုိ

ေပျာ့ေပျာငး်ေစတာေကာင့်	ေလြဖတဖ်ို	ခယဲဉး်သာွးပ။ီ

-	ေနာက်ပးီ	အပငက်ရတဲ့	ပုိတနိး်ထမဲာှ	ေတာ့	ပပဲစိပ်(ပငဲပ)ိက	အ

ေကာငး်ဆုံးပ။ဲ	အမျိးသမးီေတအွတက်ွ	 ေသးွဆုံးကုိငတ်ာကုိ	အထးူကာ

ကွယ်ေပးတယ်။	ဘာြဖစလ်ို	လဆဲိုေတာ့	 ပပဲစိပမ်ာှ	ကမဟုိမနုး်	အစမွး်

သတိေတွ	အများကီး	ပါတယ်ေလ။	ဒါေကာင့်

-	ေလမြဖတခ်ျငရ်င	်ငါးများများ	စားပါ။	ေသးွဆုံးမကုိငေ်စချငရ်င်	ပဲ

ပစိပမ်ျားများ	စားပါ။	ဒါပါပဲ"



***

	

၂၁	ရ စအတက	အ ရ အက ဆ 	စက စခန

	

"၂၁	ရာစမုာှ	လတူိုငး်ကုိ	ကျနး်ကျနး်မာမာ	ြဖစေ်စချငတ်ယ်။	ဒေီတာ့

အေရအကီးဆုံး	 စကားစှခ်နွး်ကုိ	 လက်ေဆာငေ်ပးခဲ့ပါရေစ။	 ဒေီတာ့	

အေရးအကီးဆုံး	 စကားစှခ်နွး်ကုိ	 လက်ေဆာငေ်ပးခဲ့ပါရေစ။	 ရိှသမ	

ေဆးဝါးေတထွက်	ပိုအစမွး်ထက်တဲ့	စကားစှခ်နွး်ပါ။	အဲဒါကေတာ့

၁။	ထမငး်စားရင	်၇	ပုံ	၈	ပုံ	၀ံုပစဲားပါ။	ဆိုလိုတာက	ထမငး်ဝုိငး်က

ခာွလိုက်တဲ့	 အချနိမ်ာှ	နည်းနည်းဆာေနေသးတယ်။	 ထပစ်ားချငေ်န

ေသးတယ်။	ဒါေပမဲ့	အဲဒလီို	အချနိမ်ျိးမာှ	ပ	ဲစားတာကုိ	ရပလ်ိုက်ပါ။	ဒါ

ဟာ	၇	ပုံ	၈	ပုံ	၀ံုစားတာပါပ။ဲ

၂။	 ေလကှားတက်ပါ။	 လမး်ေလာက်ပါ။	 အေးှေြပးပါ။	 ကိစရိှလို

သာွးရင	်လမး်ေလာက်	သာွးပါ။	 အေပထပတ်က်ရင်	 ဓာတေ်လကှားမ

စးီဘဲ	 ေြခလျငတ်က်ပါ။	 ကမာေပမာှ	အေကာငး်ဆုံး	 အားကစားနည်း

ဟာ	 လမး်ေလာက်ြခငး်ပါပ။ဲ	 ဒလီို	 ပုံမနှလ်မး်ေလာက်

လပရှ်ားြခငး်အားြဖင့်	ဆးီချိ၊	 ေသးွတိုးေရာဂါေတကုိွ	ကာကွယ်ိုငပ်ါတ

ယ်"

***

	

အ က င ဆ 	ကငဆ 	က ကယနည



	

"လူဘ၀မာှ	အြပငး်ထနဆ်ုံး	 နာကျငကုိ်က်ခဲပးီကုသလို	 မရတာဟာ	

ကငဆ်ာေရာဂါပါပ။ဲ	အဲဒကီငဆ်ာေရာဂါကုိ	ဘယ်လိုကာကွယ်ကမလ။ဲ	

အေကာငး်ဆုံးကေတာ့	လတဆ်တတ်ဲ့	ဟငး်သးီဟငး်ရွက်နဲ	သစသ်းီ၀လံ

ေတကုိွ	 စားဖို	 ပါပ။ဲ	 လတဆ်တတ်ဲ့	 ဟငး်သးီဟငး်ရွက်နဲ	 သစသ်းီ၀လံ

ေတကုိွ	 စားဖို	 ပါပ။ဲ	 လတဆ်တတ်ဲ့	 ဟငး်သးီဟငး်ရွက်နဲ	 သစသ်းီ၀လံ

ေတရဲွ	ထးူကဲတဲ့	ဟငး်သးီဟငး်ရွက်နဲ	သစသ်းီ၀လေံတရဲွ	ထးူကဲတဲ့	အာ

နသိငက်ေတာ့	 ကငဆ်ာေရာဂါ	 ြဖစ်ိုငေ်ချကုိ	 ထက်၀က်ေလျာ့နည်းေစ

တာပါပ။ဲ	ဒါေကာင့်	ဟငး်သးီဟငး်ရွက်	၂၀	ကျပသ်ားေကျာ်နဲ	သစသ်းီ	၁

၀	ကျပသ်ားေလာက်	အမစဲားေပးတာဟာ	အေကာငး်ဆုံး	ကငဆ်ာကာ

ကွယ်	နည်းပါပ"ဲ

***

	

အန ရ င	မတ ဆမ

	

"ဒတီစခ်ါေတာ့	အနေီရာငမ်တိေ်ဆမွျား	အေကာငး်	ေြပာပါရဗစ။	အ

မျိးသားများ	အတက်ွ	ခရမး်ချဉသ်းီအနတီစလ်ုံး	(မှ	ည့်ေနပ	်ပိုေကာငး်

ပါတယ်)	တစေ်နတစလ်ုံးစားရင်	ဆးီကျတိက်ငဆ်ာေရာဂါ	ြဖစ်ိုငေ်ချ	၄

၅	ရာခိုင်ှနး်	ေလျာ့နည်းေစပါတယ်။	ဘာေကာင့်လဆဲိုေတာ့	ခရမး်ချဉး်

သးီရဲ	 အနေီရာငဓ်ာတဟ်ာ	 အဆထီမဲာှ	ေပျာ်၀ငလ်ို	 ပါပ။ဲ	 စတိဓ်ာတက်ျ

ေနတဲ့	အခါမျိးမာှ	ေတာ့	ငုတသ်းီအနေီတာင့်	နည်းနည်းစားေပးပါ။	စိ

တဓ်ာတေ်ကာငး်မနွ	်ေြပာငး်လလဲာပါလမိ့်မယ်။	ဘာေကာင့်လဆဲိုေတာ့	

ငုတသ်းီ	အနေီတာင့်ဟာ	ပပူငေ်ကာင့်ကတဲ့	စတိကုိ်	ေလျာ့နည်းေစိုင်



လို	ပါပ။ဲ	တကယ်လို	ကျနး်မာတဲ့	လူ	ဆိုရငေ်တာ့	အနေီရာငစ်ပျစဝုိ်င	်န

ည်းနည်းေသာက်တာ	 ေကာငး်ပါတယ်။	 များ	 လို	 ေတာ့	 မြဖစပ်ါဘူး။

ဘာေကာင့်လဆဲိုေတာ့	အရက်များ	တာဟာ	ြပစမ်ေတရဲွ	နပံါတတ်စ	်တ

ရားခြံဖစလ်ို	 ပါပ။ဲ	 ဒါေကာင့်	 ကျနး်မာေရးအဖွဲက	 ေဆာငပ်ဒုတ်စခ်ထုု

တပ်ါတယ်။	 ‘အရက်နည်းေလ	ေကာငး်ေလ’	တဲ့	။	ဒါက	သသိင့်တဲ့	အနီ

ေရာင်	မတိေ်ဆမွျား	အေကာငး်ပါ"

***

	

နဝ ရ င	မတ ဆမ

	

"နဝီါေရာင်	 မတိေ်ဆမွျား	 ဆိုတာ	 မနုလ်ာဥန၊ီ	 ဖရဲသးီ၊	 ကနစ်နွး်ဥ၊

ေြပာငး်ဖးူအရင့်နဲ	ေရဖံုသးီ	စတာေတကုိွ	ေြပာတာပါ။	သတူို	မာှ	က	ဗီ

တာမငေ်အဓာတေ်တ	ွရိှတာကုိး။	ဗတီာမငေ်အဓာတ	်ချိတဲ့	ရင	်ကေလး

ေတမွာှ	အေအးမဖိျားမယ်၊	ပါးသ	ိေရာငမ်ယ်။	လလူတပ်ိုငး်	ဆိုရငေ်တာ့	

ေသးွလတေ်ကာေတ	ွ မာကျစမ်ယ်၊	 ကငဆ်ာြဖစမ်ယ်။	 လူကီးပိုငး်ကျ

ေတာ့	 အြမငစ်မွး်အားချိတဲ့	 ပးီ	 မျက်စမိနမ်ယ်။	 ဒါေကာင့်

ကေလးလူကီးအားလုံးအတက်ွ	ဗတီာမငေ်အနဲ	 ြပည့်စုံဖို	နဝီါေရာငမ်တိ်

ေဆေွတွ	လိုတာေပါကွ့ယ်"

***

	

အသကရညခငရင	 ရ ကမ 	မနမန သ ကပ

	



ေရေးွကမး်ကုိ	အဂလပိလ်ို	အစမိး်ေရာငလ်က်ဖက်ေြခာက်	(Green

Tea)	လို	 ေခတယ်။	 ေရေးွကမး်ထမဲာှ	ပငပ်နး်တဲ့	ဒဏေ်ကာင့်	စွဲကပ်

တဲ့	ေရာဂါကုိကာကွယ်ိုငတ်ဲ့	ဓာတေ်တွ	ပါတယ်။	ဒါေကာင့်	အုိမငး်ရင့်

ေရာ်မကုိ	 ေးှေကွးေစတယ်။	 လနး်ဆနး်ပုျိေစတယ်။	 ဒါေကာင့်မို	

ေတာငေ်ပေဒသေတမွာှ	 ေနတဲ့	လက်ဖက်ေတာငသ်ေူတဟွာ	အသက်ရှ

ည်ကတယ်။	ရှည်မာှ	ေပါ	့သတူို	ေဒသကထက်ွတဲ့	လက်ဖက်ေြခာက်ကုိ	

မနှမ်နှေ်သာက်သုံးကတာကုိး။	ဒါေကာင့်	ေရေးွကမး်ေသာက်တာဟာ

အသက်ရှည်ေစတယ်။	 အဖအုကျတိထ်က်ွတာ	 ေလျာ့နည်းေစတယ်။

ေသးွလတေ်ကာ	မာကျစတ်ာကုိလည်း	ေလျာ့နည်းေစတယ်"

***

	

နနကအတက	 ကက အပတစခက

	

"အြဖေရာငေ်ကွကာအုပဆ်ိုတာ	တကယ်ေတာ့	‘ြမငး်စားဂျပံါ။	ဒေီန

သုံးေနကတဲ့	အရသာပါပးီ	အသင့်ေဖျာ်ေကွကာအုပမ်ျိး	မဟုတပ်ါဘူး။	

ဘာအရသာမ	ှမပါေသးတဲ့	အထပု်ကီးထကဲ	ေကွကာအုပ်	သက်သက်ကုိ

ေြပာတာပါ။	 ဒေီကွကာအုပြ်ပတဟ်ာ	 ကုိလက်စထေရာ	 အဆဓီာတကုိ်

လည်း	ကျေစတယ်။	 ေနာက်ပးီ	ထရိွငဂ်လစဆ်ုိက်ဒ်	 (Triglycerides)	

လို	 ေခတဲ့	အဆဓီာတကုိ်လည်း	ကျေစတယ်။	 ပးီေတာ့	ဆးီချိေရာဂါနဲ	

ကုိယ်အေလးချနိက်ျဖို	 လည်း	 အလနွေ်ကာငး်တယ်။	 အထးူသြဖင့်	 ၀မး်

ကုိေပျာ့ေစတာပ။ဲ	အထးူသြဖင့်	သက်ကီးရွယ်အုိေတအွတက်ွ	အလနွသ်

င့်ေတာ်တယ်။	ဒါေကာင့်	အဂလန်ိုငင်ရဲံ	၀န်ကီးချပေ်ဟာငး်	မစစမ်ာဂ

ရက်	သက်ချာဟာ	နနံက်တိုငး်	ေကွကာအုပြ်ပတတ်စခ်က်ွ	ေသာက်ေလ့



ရိှတယ်တဲ့	။	အသက်	၁၀၁	စှရိှ်ပြီဖစတ်ဲ့	ကူမငတ်နပ်ါတရဲီ	ဝါရင့်ေခါငး်

ေဆာင်	 ‘ချနလ်ဖီးူ’	 ဟာလည်း	 နနံက်တိုငး်	 ေကွကာအုပြ်ပတေ်သာက်

တာပါတဲ့	"

***

	

အဖ က အ	န ရကလ	 ခတ	ကကန ရကမ	ိ

	

"ဟငး်ချိချက်တဲ့	အခါ	ထည့်ရတဲ့	မ	ှ ိေြခာက်ပနး်ေြခာက်	အထပုထ်ဲ

က	မည်းမည်းတနွ်တနွ်ေလးေတဟွာကွက်နားရွက်	မ	ှိေပါ။့	အရပထ်မဲာှ

ေတာ့	အဖိုးကီးအုိနားရွက်လို	ေခကတာ	များ	တယ်။	အဲဒ	ီ ကွက်နားရွ

က်မ	ှ ိဟာ	 ေသးွပျစခ်မဲကုိ	 ကျေဲစတာေကာင့်	 သပိေ်ဆးဖက်၀ငတ်ယ်။	

ေသးွကျသဲာွးတဲ့	အတက်ွ	 ဦးောှက်ေသးွေကာပတိေ်ရာဂါြဖစဖ်ို	 ခယဲဉး်

သာွးပ။ီ	လှုံးေရာဂါြဖစဖ်ို	လည်း	ခယဲဉး်သာွးပ။ီ	တကယ်မာှ	ေတာ့	ဆံ

ချည်မင	် ေသးွေကာကေလးေတွ	 ပတိဆ်ိုသာွးရငပ်ဲ

လူကီးေတာ်ေတာ်များများ	ဟာ	ေငးတ	ိေငးငိုငန်ဲ	ထုံထုံအအြဖစသ်ာွးက

တယ်။	ေသးွေကာကီးသာ	ုတတ်ရက်ပတိဆ်ိုသာွးရငေ်တာ့	သက်ွချာပါ

ဒလိုက်ပးီ	 ကုိယ်တစြ်ခမး်ေသသာွးလမိ့်မယ်။	 ေပါက်သာွးရငေ်တာ့	 ဦး

ောှက်ေသးွသနွ်ပေီပါ။့	 အဲဒအီခါ	 ဆခံျည်မငေ်သးွေကာေတလွည်း

တြဖည်းြဖည်း	ပတိဆ်ိုကုနတ်ယ်။	ေနာက်ဆုံးေတာ့	ဦးောှက်က	အလပု်

မလပုေ်တာ့ဘူး။	မတှ်ာဏလ်ည်း	မရိှေတာ့ဘူး။	ဒါဟာ	ေသးွပျစခ်မဲ	လွ

နကဲ်တာေကာင့်	 ြဖစရ်တာပ။ဲ	အဲဒလီိုမျိးအတက်ွ	ကွက်နားရွက်မ	ှ ိဟာ	

အေကာငး်ဆုံးပါပ။ဲ	တစေ်နကုိ	ငါးကျပသ်ားေလာက်	ဟငး်ချိချက်ေသာ

က်တာနဲ	တင်	 ေသးွပျစခ်မဲကုိ	ကျေဲစိုငတ်ာပါ။	တုတုိ်းရာနည်းအရ



ေတာ့	 ကွက်နားရွက်မ	ှ ိ	 ၃	ကျပခ်ွဲသား၊	 အဆမီပါ	 ၀က်သား	 ၂	ကျပခ်ွဲ

သား၊	ချငး်	၃	 ြပား၊	တုတဆ်းီသးီေြခာက်	၅	လုံးနဲ	ေရေြခာက်ပနး်ကန်

ကုိ	 မးီမငး်မငး်နဲ	 ၂	 ပနး်ကနေ်ကျာ်ေအာင	်ကျိချက်ပးီ	ဆားြပားထည့်၊	

တစေ်နတစ်ကိမေ်သာက်ေပးရင	်၄၅	ရက်ကာတဲ့	အခါ	ပတိေ်နတဲ့	ေသးွ

ေကာေတ	ွပငွ့်လာပါလမိ့်မယ်တဲ့	။	 ကွက်နားရွက်မ	ှ ိနဲ	ပတသ်က်တဲ့	ုိး

ရာေဆးနည်းေကာငး်တစလ်က်မို	သတြိပ	မတှထ်ားေစချငပ်ါတယ်"

***


