


န မ 	 တ	ဗဒ	ဝရတ

အ သသ	ကထ

	

ငယ်ရွယ်သမူျား	 ထက်	 အသက်၂၀ြပည့်ပးီသမူျားမာှ	ဆာေလာငမ်ဒ

ဏကုိ်	 ခံိုငြ်ခငး်၊	 အပအူေအးစေသာ	 ရာသဦတ၏ု	 ဒဏကုိ်	 ခံိုငြ်ခငး်၊	

ေကာငး်ကျိး	ဆိုးကျိးများကုိ	နားလည်ပီ	ြဖစြ်ခငး်စေသာ	အေကာငး်တို	

ေကာင့်	ဘုရားရှငသ်ည်	သာသနာေတာ်၌	ရဟနး်အြဖစကုိ်	ခငွ့်ြပ	ေတာ်

မခူဲ့သည်	။	ထိုအြပင	်-

ရဟနး်ေလာငး်များ	သည်	ရဟနး်တက်ြခငး်မြပမ	ီအနာကီးေရာဂါ၊	

အုိငး်အမာနာစေသာ	 အနာကီးမျိးများ	 ရိှ,မရိှ	 သဃံာေတာ်များက	 စစ်

ေဆးေမးြမနး်ြခငး်ြပ၍	ထိုသိုေသာ	အနာကီး	စသည်	တို	မရိှပါက	ရဟ

နး်တက်ခငွ့်ြပေတာ်မူကသည်	။	ထိုေကာင့်	-

သာသနာ့မျိးဆက်များ	အတက်ွ	 ဘုရားရှင၏်	 ခငွ့်ြပေတာ်မခူျက်ကုိ	

အချိေသာ	ပညာရိှများက	"ရဟနး်ခံ	လသူန	်လိုဘိေတာငး်"ဟု	ဆိုစမတှ်

ြပေတာ်မူကြခငး်ြဖစသ်ည်	။

ဘုရားရှငသ်ည်	သာသနာ့ဝနထ်မး်	ရဟနး်ေတာ်များ	အတက်ွ	ကျနး်

မာေရးကုိ	 ထိုသို	 အေလးေပးခဲ့ေသာ်လည်း	 စာသငသ်ား

ရဟနး်ေတာ်များ	ငှ့်	သာမေဏများ	သည်	-

ငယ်ရွယ်စဉ	်စာသငသ်ားဘဝသို	ေရာက်ရိှချနိမ်ှ	စ၍	မမိတိို	သငယူ်ရ



မည့်	ကျမး်စာများကုိ	ရရိှရန်ငှ့်	ရရိှပးီေသာ	ကျမး်စာများကုိ	မေမရ့နသ်

ည်	 အလနွအ်ေရးကီးလေှသာေကာင့်	 ကျနး်မာေရး	 ဗဟု	 သတုရရိှရန်	

အချနိမ်ေပးိုင်ကေပ၊	ထိုေကာင့်	-

စာသငသ်ားဘဝမှ	လနွေ်ြမာက်၍	သာသနာြပချနိ	်ေရာက်လာေသာ

အခါ	အချိေသာ	ရဟနး်ေတာ်များ	သည်	ကျမး်မာေရး	အားနည်းြခငး်စ

ေသာ	 ဝမး်နည်းဖယ်ွ	 အြဖစဆ်ိုးများ	 ြဖင့်	 ရငဆ်ိုင်ကရေတာ့သည်	 ။

ထိုအြပင်	-

လြူဖစေ်စ	ရဟနး်,သာမေဏများ	 ြဖစေ်စ	ပဋပိတအ်လပု	်အားထတု်

ရန	် ဆရိှေသာ်လည်း	 အပါဗဓ(အနာေရာဂါကငး်ြခငး်)	 မရိှပါက	 ကိး

စားသေလာက်	ခရီးမေပါက်ိုင်ကေသာေကာင့်	သာသနာ့တာဝန	်အား

သနွထ်မး်ေဆာင်ိုင်ကေစရန်	 ရည်သနက်ာ	သင့်ေတာ်ရာရာ	 စေုဆာငး်

၍	ဤစာအုပင်ယ်ကုိ	စစီဉလ်ိုက်ရြခငး်ြဖစသ်တည်း။

ဘဒ ဝ တ
သခက ရရပသ (၃)

သဖ ဇရပမ 	(၁၈.၇.၂၀၀၅)



နေမာ	တဿ	ဘဂဝေတာ	အရဟေတာ	သမာသမဒဿ။

	

ဝပဿန က	ထ ရ ကစ 	အ မထတ ငသတ	အတက

စတဖစ မက	အထ ရ ကဆ 	 လ ခနည

	

ခာကုိယ်ရဲ	 လပုင်နး်ေတထွမဲာှ	သာမနအ်ားြဖင့်	 လကူ	 ထနိး်ချပ်

ထားစရာမလိုဘဲ	 သူဘာသာ	 လပုေ်နတဲ့	 အလပုြ်ဖစ်ပးီ	 လကူ

ထနိး်ချပခ်ျငရ်ငလ်ည်း	ထနိး်ထားလို	 ရတဲ့	တစခ်တုည်းေသာ	လပုင်နး်

ဟာ	အသက်ရှြခငး်ပြဲဖစပ်ါတယ်။	လတူိုငး်ဟာ	အသက်ရှတာကုိ	အချိ

နက်ာလ	တစခ်အုထ	ိထနိး်ချပထ်ားိုငပ်ါတယ်။

နည်းမနှလ်မး်မနှ	်အသက်ရှြခငး်ဟာ	အလနွအ်သုံးကျတဲ့	 ကုထုံးတ

စရ်ပြ်ဖစပ်ါတယ်၊	အေမရိကနြ်ပည်ေထာငစ်	ုဝါရှငတ်န်မိက	ုပပ်ိုငး်/စိ

တပ်ိုငး်ဆိုငရ်ာ	ေဆးပညာဌာန	-	(Centre	For	Mind/Body	Medicine)	ရဲ	

န်ကားေရးမှးြဖစတ်ဲ့	သမားေတာ်ကီး	James	Gordon	ဟာ	နည်းမနှ်

လမး်မနှ	်အသက်ရှနည်းကုိ	သူရဲ	လနူာတိုငး်ကုိ	သင်ကားေပးပါတယ်။

အဒဲထီမဲာှ	ေရာဂါကမး်ေနပြီဖစတ်ဲ့	ကငဆ်ာေဝဒနာရှငမ်ျားကအစ	

အာံုစးူစိုက်ိုငစ်မွး်	အားနည်းမေဝဒနာ	(Attention-	deficit	disorder)	

ခစံားေနရတဲ့	ေကျာငး်သားလငူယ်ေလးေတွ	အထ	ိပါဝငပ်ါတယ်။

သကုိူယ်တိုင်ကိးစားြပလပုတ်ဲ့	 အလပုံု်ေဆးွေးွပွဲ	 (Workshop)



ေတကုိွ	တက်ေရာက်လာ	 ကတဲ့	 ေဆးပညာရှငေ်တ	ွကျနး်မာေရးဝနထ်

မး်ေတကုိွလည်း	သငေ်ပးခဲ့ပါတယ်။

ြဖည်းြဖည်းငှ့်	အားစိုက်ပးီ	အသက်ရှြခငး်	(Slow	and	deep	breat

hing)	ဟာ	စတိဖ်စိးီမ	 ကုိ	ေလာ့ချရာမာှ	အထေိရာက်ဆုံးနည်းတစခ်	ု ြဖ

စပ်ါတယ်လို	James	Gordon	က	အခိုငအ်မာ	ေြပာဆိုခဲ့ပါတယ်။

သဟူာ	 အေမရိကနြ်ပည်ေထာငစ်ု	 ေဂျာ့ချ	် ေတာငး်(Georgetown)	

ေဆးတကသိုလမ်ာှ	စတိေ်ရာဂါကု	ပါေမက	တစဦ်းလည်း	ြဖစတ်ဲ့	အြပင်

-	Comprehensive	Cancer	Care:	Integrating	Alternative,	Complemen

tary	 and	 Conventional	 Therapies	အမည်ရတဲ့	 ေဆးပညာစာအုပကုိ်	

ေရးသားြပစခုဲ့သလူည်း	ြဖစပ်ါတယ်။

အဆတုေ်တရဲွ	 ေအာက်ေြခပိုငး်ထ	ိ ေလကုိေရာက်ေအာင်

အားစိုက်ပးီ	 အသက်ရှသငွး်ြခငး်	 ဟာ	 သာမနအ်သက်ရှတာထက်

အများကီး	ကွာြခားတယ်လို	ဆိုပါတယ်။

ဘာေကာင့်လဆဲိုေတာ့	 ရှသငွး်လိုက်တဲ့	 ေလထကဲ	 ေအာက်ဆဂီျင်

ကုိ	ေသးွထေဲရာက်ေအာင၊်	ေသးွထကဲ	ကာဗနွဒ်ိုငေ်အာက်ဆိုက်ကုိ	အသ

က်ရှထတုလ်ိုက်တဲ့	ေလထကုိဲ	ြပနေ်ရာက်ေအာင	်အေပးအယူြပလပုတ်ဲ့

ဇဝီကမလပုင်နး်ကုိ	အဆတုေ်တရဲွ	ေအာက်ေြခပိုငး်မာှ	အထေိရာက်ဆုံး	

ြပလပု်ိုငလ်ို	ြဖစပ်ါတယ်။

အကျိးသက်ေရာက်မေတကွေတာ့-

လှုံးခနု်ှနး်ကုိ	ေးှေစြခငး်၊	ေသးွေပါငကုိ်	ကျေစြခငး်၊	 ကွက်သား

များ	၊	တငး်ကျပ်	(tense)	မေနဘဲ	ေပျာ့ေပျာငး်မ	(relaxed)	ြဖစလ်ာေစြခ

ငး်၊	 ပပူငေ်သာကေတ	ွနည်းပါလာေစြခငး်နဲ	 စတိခ်ျမး်သာမ	 ရရိှေစြခငး်

တို	ြဖစပ်ါတယ်။



	

ရငဘတန	အသကမရ ပန

အမဝိမး်တငွ	်မ	ှကတခ်ျနိက်စပးီ	 ေသတဲ့	အထ	ိအသက်ရှေနကရ

တာမို	လတူိုငး်ဟာ	အသက်ရှတတ်ကပါတယ်။

ဒါေပမဲ့	James	Gordon	အပါအဝင	်Centre	For	Mind/Body	Medici

ne	 မှ	 ကမး်ကျငသ်	ူ ေတကွေတာ့	 ဖွံဖိးပးီိုငင်ေံတကွ

လအူေတာ်များများ	ဟာ	 နည်းမနှလ်မး်မနှ	်အသက်မရှကဘူးလို	ဆိုပါ

တယ်။

တစခ်ျနိလ်ုံး	စတိေ်ရာကုိယ်ပါ	ဖစိးီမ	 (Stress)အမျိးမျိးရဲ	ဒဏကုိ်	ခံ

ေနကရတဲ့	အတက်ွ	လေူတရဲွ	 ကွက်သာွးေတဟွာ	တငး်ကျပ(်tense)ြဖ

စေ်နပါတယ်။	 အသက်ရှှနး်ေတဟွာလည်း	 ြမနေ်နတတ်ကတယ်၊	 ဒီ

လိုနဲ	အသက်ရှတဲ့	အခါ	ရငဘ်တကုိ်သာ	အသုံးြပပးီ	မဝတဝ	ရှေနက

တယ်။	Shallow	chest-breathing	လို	 ေခပါတယ်၊	ဒလီိုရှကတဲ့	အတွ

က်	ေအာက်ဆဂီျငန်ဲ	ကာဗနွဒ်ိုငေ်အာက်ဆိုက်	အေပးအယူလပုတ်ဲ့	ဇဝီက

မလပုင်နး်ဟာ-	အဆတုေ်တရဲွ	အေပပိုငး်နဲ	အလယ်ပိုငး်မာှ	ပ	ဲအဓိက	

အလပုြ်ဖစေ်နပါတယ်၊	 တကယ်ထေိရာက်တဲ့	 အဆတုေ်တရဲွ

ေအာက်ေြခပိုငး်မာှ	အလပုသ်ပိမ်ရိှဘဲ	ြဖစေ်နပါေတာ့တယ်။

အသက်ကုိ	စတိေ်ရာကုိယ်ပါ	ရငဘ်တန်ဲ	ဝမး်ဗိုက်ကုိ	ြခားထားတဲ့	(D

iaphragm)လို	ေခတဲ့	ကွက်သားြပားကီးကုိ	ဖခိျလိုက်ပါတယ်။	ဒါေကာ

င့်	ဝမး်ဗိုက်ဟာ	သသိသိာသာ	ေဖါငး်လာပါေတာ့	တယ်။

	

က လ ပကစ လ လ	အသကရ ပ



James	Gordon	က	ကေလးေပါက်စေလးေတွ	အသက်ရှေနတာကုိ	

ေသေသချာချာကည့်ဖို	အကံေပးပါတယ်။

ကေလးေပါက်စကေလးေတွ	 အသက်ရှတဲ့	 အခါ	 ဝမး်ဗိုက်ကေလး

ဟာ	သသိသိာသာ	ေဖာငး်လိုက်	ပနိလ်ိုက်ြဖစေ်နတာကုိ	ေတွိုငပ်ါတယ်

။

ဒါဟာ	 အားရပါးရ	 အသက်ရှနည်း	 Deep	 Brteathing	 ၊	 တစန်ည်း

အားြဖင့်	 နည်းမနှ	်လမး်မနှ	်အသက်ရှြခငး်ပါပဲ	အသက်ကီးလာတာနဲ	

အမ	ဝမး်ဗိုက်ကုိ	ပနိလ်ိုက်ေဖါငး်လိုက်	 ြဖစတ်ဲ့	အထ	ိအားရပါ	နည်းမနှ်

လမး်မနှ	်အသက်ရှတဲ့	အကျင့်	ေပျာက်သာွးပးီ	ရငဘ်တလ်ပံု်	မဝတဝ	

အသက်ရှလာတတ်ကပါတယ်။

ဒ အီခ ါမ ာှ	ေအာက်ဆဂီျင	် လုံလုံေလာက်ေလာက်ရဖို	 အသက်ကုိ

ြမနြ်မနရှ်ကရပါတယ်၊	ေသးွလည်ပတ်ှနး်ေကာငး်ေအာင်	လှုံးက	 ြမ

နြ်မနခ်နုေ်ပးရပါတယ်၊

စတိဖ်စိးီမက	 အသက်ရှြမနြ်ခငး်နဲ	 လှုံးခနုြ်မနြ်ခငး်ကုိ	 ြဖစေ်စတဲ့	

အတက်ွ	 ုပခ်ာကုိယ်ကီး	 ရဲ	 အေရးပါတဲ့	 အဂါအစတိအ်ပိုငး်ေတဟွာ

လည်း	ဖစိးီမရဲ	ဒဏကုိ်	ခစံားကရတဲ့	သေဘာ	ြဖစပ်ါတယ်။

အေမရိကန	်ြပည်ေထာငစ်	ုအရီဇိုးနားတကသိုလ	်ေဆးလက်ေတွပါ

ေမာက	Dr.	Andrew	Weil	ကလည်း	သူရဲ	လနူာေတကုိွ	နည်းမနှလ်မး်မှ

န်	အသက်ရှနည်းကုိ	သင်ကားေပးေလရိှ့ပါတယ်၊

သကူ"နည်းမနှလ်မး်မနှ	်အသက်ရှံုနဲ	အများကီး	အကျိးြဖစထ်နွး်

ိုငပ်ါတယ်၊	ေသးွေပါင်	ကျမယ်၊	အစာေကမယ်၊	ပပူငေ်သာကနည်းမယ်

၊	အိပေ်ပျာ်မယ်"လို	ေြပာပါတယ်။



	

မ ဖ မယ	အမ သမ မ 	သ 	 လကငသငသည	မဟတ

ဟုိအရငက်ဆိုရင	် နည်းမနှလ်မး်မနှ်	 အသက်ရှြခငး်ကုိ

ေဆးံုေတမွာှ	မးီဖာွးမယ့်	အမျိးသမးီ	ေတကုိွသာ	သငေ်ပးတတပ်ါတယ်

။

ခု	ဆိုရငေ်တာ့	ေရာဂါအမျိးမျိးအတက်ွ	အသုံးြပေနပါပ၊ီ

အေမရိကနြ်ပည်ေထာငစ်	ုေြမာက်ပိုငး်ကုိလိုငး်နားြပည်နယ်က	Du

ke	 University	 Medical	 Centre	 မာှ	 လည်း	 တငွ	် တငွ	် ကျယ်ကျယ်

အသုံးြပေနပါတယ်။

ကငဆ်ာ၊	လှုံးေရာဂါ၊	အဆတုမ်ာှ	ြဖတတ်ဲ့	ေရာဂါမျိးစုံအတက်ွ	သုံး

ေနပါတယ်။	Duke	University	Medical	 Centre	မာှ	ထးူထးူြခားြခား	အ

ကျိးခစံားရတဲ့	လနူာေတွ	ရိှပါတယ်။

အဆတုက်ငဆ်ာေရာဂါခစံားေနရတဲ့	 လနူာတစေ်ယာက်ဟာ	 အသ

က်ကုိ	မနည်းရှေနရပါ	တယ်၊	သူရဲ	ေသးွထမဲာှ	ေအာက်ဆဂီျင်	အရမး်န

ည်းေနပါတယ်(၇၄)	ယူနစပ်	ဲရိှပါတယ်၊	ယူနစ(်၉၀)	ေကျာ်ဖို	လိုပါတယ်၊

လနူာကုိ	 ကုလားထိုငမ်ာှ	ထိုငေ်စပးီ	သနူာြပအုပက်	လနူာရဲ	ဝမး်ဗို

က်ေပမာှ	သူရဲ	လက်ဝါးကုိ	တငထ်ားလိုက်ပါတယ်၊	ပးီေတာ့မ	ှကျပရဲ်	

လက်ထေဲရာက်ေအာင	်အသက်ကုိ	ြဖည်းြဖည်းရှသငွး်လိုက်ပါ	(Breath	

softly	into	my	hand)လို	ေြပာလိုက်ပါတယ်၊	ဝမး်ဗိုက်ေပ	တငထ်ားတဲ့	

လက်	 ကွလာတဲ့	အထ	ိဗိုက်ေဖာငး်ေအာင	်အသက်ရှပါလို	ဆိုလို	ပါတ

ယ်၊

အဲဒလီို	 နည်းမနှလ်မး်မနှ်	 အသက်ရှေနရငး်	 ေြခာက်မနိစေ်လာက်	



အကာမာှ	 ေတာ့	လနူာရဲ	 ေသးွထမဲာှ	ေအာက်ဆဂီျင	်ယူနစ(်၉၀)	ေကျာ်

သာွးပါတယ်၊	လနူာလည်း	သက်ေတာင့်သက်သာ	ြဖစသ်ာွးပါေတာ့တယ်

။

အသက်မနှမ်နှရှ်ံုနဲ	ကငဆ်ာေတာ့	 ေပျာက်မသာွးဘူးေပါ၊့	 ဒါေပမဲ့	

ဒလီနူာဟာ	အထးူကပမ်တ	်ကုသေရးဌာန	(Intensive-Care	Unit)ကုိ	မ

ေရာက်သာွးေအာင	်တားဆးီိုငခ်ဲ့ပါ	တယ်။

သေုတသနများ	အရ	ဝမး်ဗိုက်ေဖာငး်ေအာင	်အသက်ရှတဲ့	ေလက့ျင့်

ခနး်ဟာ	မးီယပ	်ေသးွဆုံးြခငး်ေကာင့်	အမျိးသမးီေတ	ွခစံားရတတတ်ဲ့	

ေဝဒနာကုိ	၅၀	ရာခိုင်ှနး်အထ	ိေလျာ့ကျေစ	ိုငေ်ကာငး်	သရိပါတယ်။

	

ယကမလ 	သ သမ

"သာမနအ်ားြဖင့်	လတူစေ်ယာက်ဟာ	တစမ်နိစ	်၁၅-၁၆	 ကိမေ်လာ

က်	အသက်ရှေလ့	ရိှပါတယ်၊	ဝမး်ဖိုက်ေဖာငး်ေအာင	်အသက်ရှတဲ့	ေလ့

ကျင့်ခနး်လပုခ်ျနိမ်ာှ	အသက်ရှှနး်ဟာ	 တစမ်နိစမ်ာှ	ရှစ်ကိမအ်ထိ

ေးှသာွးိုငပ်ါတယ်"လို	အေမရိကနြ်ပည်ေထာငစ်	ုဝိနး်(Wayne)	ြပည်န

ယ်	ဒက်ထရိွက်ေဆးတကသိုလမ်	ှစတိေ်ရာဂါ	ပါေမာက	Dr.	Robert	Fre

edman	က	ဆိုပါတယ်။

အေမရိကနြ်ပည်ေထာငစ်	ုHarvard	Medical	School	မှ	Mind/Body	

Centre	For	Women’s	Healthရဲ	န်ကားေရးမှး	တွဲဖက်ပါေမာက	Alic

e	 Domar	ကေတာ့	 ဝမး်ဗိုက်ေဖာငး်ေအာင	်အသက်ရှတဲ့	 ေလက့ျင့်ခနး်

ဟာ	 အြခားကုထုံးေတနွဲ	 တွဲပးီသုံးတတရ်င်	 မးီယပေ်သးွဆုံး

ေဝဒနာအြပင်	စတိက်ျေရာဂါ	ေဝဒနာကုိလည်း	သက်သာေစိုငပ်ါတယ်

လို	ဆိုပါတယ်။



Alice	Domar	ရဲ	သေုတသနအရ	ထးူထြူခားြခား	ေတွရိှချက်	တစခ်ု

ကေတာ့	သားသမးီ	မရိုငတ်ဲ့	အမျိးသမးီ	၁၃၂	ေယာက်ကုိ-

အသက်ရှေလက့ျင့်ခနး်၊

ေနထိုငစ်ားေသာက်ပုံ	အေြပာငး်အလ	ဲ(Lifestyle	changes)၊

စတိဖ်စိးီမ	ေလာ့ချြခငး်	(Stress	Mangement)	စတဲ့	-

နည်းေတပွါဝငတ်ဲ့	ကုသမ	အစအီစဉတ်စခ်မုာှ	ပါဝငေ်စခဲ့ပါတယ်။

အမျိးသမးီ	၁၃၂ေယာက်အနက်	၄၂	ရာခိုင်ှနး်ဟာ	ေြခာက်လအတွ

ငး်မာှ	ကုိယ်ဝနရိှ်လာက	တယ်လို	သရိပါတယ်။

ဆရာဝနေ်တွ	အြခားကျနး်မာေရး	ဝနထ်မး်ေတဟွာ	Mind/Body	Me

dicine	ကမး်ကျငသ်မူျား	ပိုချေပးေနတဲ့	စဉဆ်က်မြပတ	်ေဆးပညာသင်

တနး်	 (Continuing-education	 Course)	 ေတမွာှ	စတိဝ်ငတ်စား	 တက်

ေရာက်ေနကပါတယ်။

ကုနက်ျစရိတန်ည်းပးီ	ထေိရာက်မလည်း	ရိှတဲ့	အသက်ရှေလက့ျင့်ခ

နး်	 ြပလပုြ်ခငး်ဟာ	 ေဆးကုသေရး	 နယ်ပယ်အမျိးမျိးမာှ	အသုံးကျလာ

ေတာ့မာှ	ြဖစပ်ါတယ်။

	

အသကရ 	 လကငနည 	အဆငဆင

၁။	ပက်လက်လေဲလျာငး်ပးီ	ဝမး်ဗိုက်ေပမာှ	စာအုပပ်ါးပါး	တစအု်ပ်

တငထ်ားလိုက်ပါ၊	 ဝမး်ဗိုက်ကွက်သားေတကုိွ	 တတ်ိုငသ်မ

ေလာ့ထားပးီ	 ဝမး်ဗိုက်ေပရိှ	 စာအုပ်ကွတက်လာသည်	 အထိ

အသက်ရှသငွး်ပါ၊	 ဝမး်ဗိုက်ေပရိှစာအုပ	် နမိ့်ကျသာွးသည်	အထ	ိအသ



က်ရှထတုပ်ါ။

သင၏်	အဆတုအ်တငွး်	အထက်၊	အလယ်၊	ေအာက်ေြခေနရာ	အှံ	

ေလအဝင	်အထက်ွ	ရိှေနပ။ီ

မတခက။	 ။	 စ အပက	 ဝမ ဗက ပတင စခင သည	အ လအ

ကင	မရ သ သတ	အတက	သသ ထငရ စရနဖစသည	။	အ လ

အကငရသ လင	စ အပက	ဝမ ဗက ပတငရနမလပ ။

၂။	သက်သာသလိုထိုငပ်ါ	သင၏်	လက်ယာဘက်	လက်ဖဝါးကုိ	 ရင်

ဘတေ်ပ၌	လည်းေကာငး်၊	လက်ဝဲဘက်	လက်ဖဝါးကုိ	 ဝမး်ဗိုက်ေပ၌	

လည်းေကာငး်	တငထ်ားပါ။

အသက်ကုိဝေအာင်	ရှသငွး်လိုက်ပါ၊	ဝမး်ဗိုက်ေပရိှ	လက်ဝဲဘက်လ

က်ဖဝါးသည်	သသိသိာသာ	 ကွတက်	လာပးီ	 ရငဘ်တေ်ပရိှ	လက်ယာ

ဘက်		လက်ဖဝါးသည်	မသမိသာ	ကွတက်	လာသည်	ကုိ	ခစံားရပါလမိ့်

မည်၊

အသက်ရှသငွး်သည့်အခါ	ပါးစပကုိ်ပတိ်ပးီ	ာှေခါငး်မ	ှသာ	ရှသငွး်

ရပါမည်၊	 အသက်ရှ	 ထတုသ်ည့်အခါ	 ာှေခါငး်မှ	 ြဖစေ်စ၊

ာှေခါငး်ငှ့်ပါးစပ်	စှခ်လုုံးမှ	ြဖစေ်စ	ရှထတု်ိုငပ်ါသည်	။

မတှခ်ျက်။	 ။	 ရငဘ်တ်ငှ့်	 ဝမး်ဗိုက်ေပ	 လက်ကုိတငေ်စြခငး်သည်	

လည်း	သသိာထငရှ်ား	ေစရနသ်ာ	ြဖစသ်ည်	။	အေလအ့ကျင့်ရိှသာွးလင်	

တငရ်နမ်လိုပါ။

၃။	စကန်တပံါသည့်နာရီတစလ်ုံးကုိ	 ေရှမာှ	 ချထားပါ။	အထက်ပါန

ည်းအတိုငး်	အသက်ကုိ	ဝေအာငရှ်သငွး်ပါ။

ငါးစကန်ကာမှ	အထက်ပါနည်းအတိုငး်	အသက်ကုိ	ရှထတုပ်ါ၊



ငါးစကန်ကာလင	် အထက်ပါနည်းအတိုငး်	 အသက်ကုိ

ေနာက်တစ်ကိမရှ်သငွး်ပါ၊

အိပရ်ာထချနိ၊်	အိပရ်ာဝငခ်ျနိ၊်	ေနလယ်	စတိပ်ငပ်နး်ချနိတ်ို	၌	တတ်

ိုငသ်ေလာက်	ေလက့ျင့်	ိုငပ်ါသည်	။

***


