


စဉး်စဉး်စားစားေတးွေစခ့ျင်

	

သားသမးီဦးေရကုိ	ကန်သတတ်ယ်ဆိုတာ	တတ်ိုငရ်င်

လပုတ်ာေကာငး်ေကာငး်တာေပါ။့	သားသမးီမယူလိုေသးြခငး၊်

သားသမးီေဝးလိုြခငး်တိုကုိ	မခိငေ်လာငး်	အေတာ်များများ	ကျင့်သုံးေန	ကပါတယ်။

ပါရဂမူျားကုိယ်တိုငက်	အိမေ်ထာငအ်တက်ွ	သားသမးီေမးွလာခဲ့ရင်

သတူိုေလးေတအွတက်ွ	ကိတငစ်စီဉသ်င့်လို	လက်ထပတ်ယ်ဆိုရငပ်ဲ

တိုက်ုိက်ကုိယ်ဝနရိှ်သာွးတာမျိးကုိ	မစှသ်က်၊	မ	ေထာက်ခတံာေတွ

ရိှေနတတတ်ယ်။

မမိအိိမေ်ထာငြ်ပချနိမ်ာှ	မမိအိသက်နဲ	ခငပ်နွး်အသက်

ဘယ်ေလာက်ရိှသလဆဲိုတာ	အေရး	ကီးပါတယ်။	ကုိယ့်အသက်	၂၅၊	သူအသက်	၂၅

သိုမဟုတ	်၃၀	ေလာက်ြဖစေ်နရင	်အချနိသ်ပိမ်ဆွဲ	သင့်ပါဘူး။	တချိက

စးီပာွးေရးေကာင့်လိုဆိုတယ်။	ေငရှွာပါရေစဦး၊	ေငစွပုါရေစဦး	စသြဖင့်ေပါ။့

ဒါေ့ကာင့်	ေနာက်တစ်စှ၊်	စှ်စှမ်ာှေရာ	ဘယ်ေလာက်စမုမိာှမိုိလိုလ။ဲ	ဒေီတာ့

ေစာေစာယူလိုက်	တာ	ပိုေကာငး်လမိ့်မယ်။

ေနာက်တစခ်ကု	ပထမတစေ်ယာက်ေမးွပးီ	ဒတုယိကုိယ်ဝနကုိ်

အကာကီး	အချနိယူ်တတ	်ကတာ	ြဖစတ်ယ်။	အများအားြဖင့်	ေပးကတဲ့

အေကာငး်ြပချက်က	ပထမတစေ်ယာက်	လက်လတွ	်မ	ှ(ေကျာငး်ထားမ)ှဆိုေတာ့

ညီအစကုိ်ေမာင်မှဆိုတာ	အရွယ်ချငး်ကွာရင	်ကစားပုံ၊	ကစားနည်း၊	စားပုံ၊

စားနည်း၊	ေနပုံထိုငပ်ုံ	၊	ေနထိုငန်ည်း	မတူကေတာ့ဘူး။	အသက်ချငး်	တစ်စှ၊်

တစ်စှခ်ွဲ၊	စှ	်စှခ်ွဲအြပင	်ပိုပးီ	မကွာဟသင့်ဘူး။	သိုမသှာ	ကစားေဖာ်ရမယ်။

ြငငး်ခုံေဖာ်၊	ြငငး်ခုံဖက်ြဖစမ်ယ်။	ဆငတ်ေူလးေတွ

ဝတေ်ပးထားရငခ်ျစစ်ရာေလးေတလွို	ြမငသ်တူိုငး်က	ဆိုလမိ့်မယ်	စာဖတေ်ဖာ်၊



စာကျက်ေဖာ်ရလမိ့်မယ်။

မတမိး်မယိမး်အရွယ်ေလးေတကုိွ	တစ်ပိငတ်ည်း	ကည့်ရတာ	၊

ေရှဆင့်ေနာက်ဆင့်	ေကျာငး်လတရ်တာ	က	ပိုမေကာငး်ဘူးလား၊

တစေ်ယာက်ေကျာငး်လတ်ပးီမ	ှေနာက်ကုိယ်ဝနကုိ်ယူ	ရင	်ေကျာငး်တာဝနက်

တစဖ်က်၊	ကုိယ်ဝနက်တစဖ်က်	ဘယ်လိုအဆငေ်ြပိုငမ်ာှလ။ဲ	အကီးေလးက	၁၀

စှသ်ားေရာက်လို	ေလးတနး်တို၊	ငါးတနး်တိုေရာက်ချနိမ်ာှ	အငယ်ကုိ	ေကျာငး်

စထားရရင	်အလပု်စှမ်ျိး	လပုေ်နရတာ	နဲ	မတဘူူးလား။	အဲဒ	ီမာှ

ထည့်စဉး်စားရမာှက	အကီးေလး	ရဲ	အားလပခ်ျနိမ်ာှ	အကီးေလးက	အငယ်ေလးကုိ

ထနိး်ေနရလမိ့်မယ်။	သားသမးီအေရအတက်ွ	ကန်သတတ်ဲ့ကိစမာှ	အများအားြဖင့်

တစေ်ယာက်တည်း	ေမးွကတယ်။	များရင	်စှေ်ယာက်ပ	ဲသုံး	ေယာက်ေမးွသေူတပွင်

နည်းသာွးပ။ီ

ညီအစကုိ်	ေမာင်မှရငး်ချာဆိုတာ	အလနွအ်ေရးကီးလတှယ်။

ဟုိတနုး်ကလို	ခုစှ	်ေယာက်၊	ရှစေ်ယာက်ေမးွရမယ်လို	မဆိုလိုချငေ်သာ်လည်း

သုံးေယာက်ဆိုတာ	အနည်းဆုံးအေရ	အတက်ွ	ြဖစသ်င့်တယ်။

သားသမးီတစေ်ယာက်တည်းသာ	ေမးွခငွ့်ရိှတဲ့	ိုငင်ံကီးတစ်ိုငင်ရဲံ	စစ	်တမး်မာှ

တစဦ်းတည်းေသာ	ရငေ်သးွတို	လလူားေြမာက်လာေတာ့

အလနွတ်စကုိ်ယ်ေကာငး်ဆန်ပးီ	ညာတာမအလနွက်ငး်ကသတဲ့	။

စှေ်ယာက်ပဆဲိုရာမာှပင	်တစခ်မုာှ	စှသ်ေဘာတည်းပ	ဲအေြခြပ	စဉး်စားရေတာ့

မမနှတ်တဘူ်း။	မမတတတဘူ်း။

ေဆးပညာမာှ	Grandmultip	ဆိုတာရိှတယ်။

ပဥမေြမာက်ကုိယ်ဝနေ်ဆာငြ်ခငး်ကုိ	ေခတာ။	အဲဒ	ီ၅	ကိမေ်ြမာက်ေမးွဖာွးမကုိ

အရာယ်ရိှေသာ	ေမးွဖာွးမလို	သတမ်တှတ်ယ်။	မခိငမ်ာှ	လည်း

အရာယ်ကငး်ရေအာင	်၅	ေယာက်မေမးွချငရ်ငေ်တာင	်၄	ေယာက်ေတာ့

ေမးွပါဆိုရင	်လည်း	လက်ခံကမာှ	မဟုတေ်တာ့	သုံးေယာက်ေတာ့



စဉး်စားေစချငပ်ါတယ်။

ကျားမ	ခွဲြခားစဉး်စားရာမာှ	မနိး်ကေလးစှေ်ယာက်ပါသင့်တယ်။

သမးီမနိး်ကေလး	တစေ်ယာက်တည်းပါေနရင	်ဒသီမးီေလး	ကီးြပငး်ပးီ

အိမေ်ထာငရ်က်သားကျတဲ့အခါ	ေယာငး်မ၊	ေယာက်ခမဆိုတာနဲချည်း

ရငဆ်ိုငရ်လမိ့်မယ်။

ေနာက်တစခ်ကု	ကံကံ၏	အကျိးြဖစတ်ယ်။

သားသမးီအဖတိအ်စငကိ်စေလးပါ။	နမတိမ်ရိှ၊	နမာမ၇ှိလို	မဆိုနဲေနာ်။

ေမးွထားတာက	တစေ်ယာက်တည်း၊	စှေ်ယာက်တည်း၊	အဲဒ	ီထမဲာှ	တစ်

ေယာက်ေယာက်က	တစခ်ခုေုကာင့်	ဖတိစ်ငသ်ာွးရငေ်ရာဆိုတာ

စဉး်စားေစချငပ်ါတယ်။

သားသမးီဆိုတာ	ရငး်ှီးြမပ်ှံမတစခ်ပုါ။	Human	Resources

လူစမွး်ပကား	အရငး်အြမစ	်ဆိုတာေတ	ွအနာဂတရဲ်	ေနရာေကာငး်ေတဆွကုိီ

သားသမးီငယ်တို	တိုးဝငသ်ာွးကမာှပါ။	ေကာငး်	ကျိးမေပးတဲ့

သားသမးီြဖစေ်နရငေ်ရာလို	ြပနေ်မးချငေ်နသလား။	မဘိဆိုတာ	ဘာပြဲဖစြ်ဖစ	မဘိ

ြဖစတ်ယ်လို	လက်ခရံင	်သားသမးီဆိုတာလည်း	ဘာပြဲဖစြ်ဖစ	်မဘိြဖစတ်ယ်လို

လက်ခရံင	်သားသမးီဆိုတာလည်း	ဘာပြဲဖစြ်ဖစ	်သားသမးီပါပ။ဲ

ခေုခတ	်တစေ်ယာက်ေမးွ၊	စှေ်ယာက်ေမးွကေလးေတွ

အရွယ်ေရာက်လာရင	်လပု်ိုငကုိ်င	်ိုငစ်မွး်ရိှတဲ့	အသက်အပိုငး်အြခား	လဦူးေရ

နည်းသာွးိုငတ်ယ်။	အသက်ကီးပိုငး်ေတကွ	များပးီ	လလူတပ်ိုငး်က	နည်းရင်

တစ်ှိငင်လံုံးမာှပင	်ဟနခ်ျက်မညီြဖစတ်တပ်ါတယ်။

“သားသမးီများများေမးွပါ။	တာဝနယူ်ဖို	မပပူါငှ့်။	Don’t	Say	‘no’

Pregnancy	လို	ေကွး	ေကာ်ေနရတဲ့ကာလ	ေနာငသ်ကရာဇေ်တွကာရင်

ေရာက်လာမာှ	ေသချာပါတယ်။



PS	-	ြဖည့်စက်ွစာေလး	မှီ၀ဲရငး်	စဉး်စားေစချငတ်ယ်။

***

သ ရင 	သမ ရင 	မဟတခင

သားသမးီေမးွစားတယ်ဆိုြခငး်ကုိ	လယ်ွလယ်ွ	မဆုံးြဖတသ်င့်ပါ။

ဤသည်မာှ	အေရးကီး	ေသာ	ကိစရပြ်ဖစသ်ည်။	မမိ၏ိ	ေသးွရငး်သားရငး်

တမူသားချငး်ကုိ	သားသမးီအြဖစေ်မးွစားြခငး်၊	ေဆမွျိးနးီစပေ်တာ်သကုိူ

ေခယူေမးွစားြခငး်၊	မမိိငှ့်	မည်သိုမ	ေသးွမစပသ်ကုိူ	သားသမးီအြဖစ်

ေမးွစားြခငး်တိုအြပင	်အမမိည်သ၊ူ	အဖမည်သမူနှး်မသဘဲိ	တစေ်နရာရာတငွ်

စနွ်ပစခ်ရံသည့်	က	ေလးကုိ	သားသမးီအြဖစ	်ေမးွစားြခငး်ဟူ၍	ရိှှသည်။

အြခားလည်း	အများအြပားရိှပါဦးမည်။

မည်သိုပငြ်ဖစေ်စ	မမိ၀ိမး်ဗိုက်ငှ့်လယ်ွ၍	ေမးွဖာွးြခငး်မြှဖစေ်သာ

သားသမးီမဟုတသ်ည်	ကား	အမနှပ်ငြ်ဖစသ်ည်။	ထိုေကာင့်	သားသမးီဆိုသည်ထက်

“ေမးွစားသားသမးီ”ဟူေသာ	အေခ	အေဝငှ့်	ပို၍	သင့်ေလျာ်ပါသည်။

ထိုြပင	်မမိတိို	လေူနမ၌	ေမးွစားထားေကာငး်	ထိုေမးွစားသားသမးီ

လုံး၀မသရိေအာင	်ဖုံး	ဖထိားတတ်ကသည်။	ပတဝ်နး်ကျငသ်ိုလည်း	ကုိယ်တိုင်

၀မး်ငှ့်လယ်ွေမးွေသာ	သားသမးီဟု	ေက	ညာသည်။	သိုေသာ်	ြဖစရ်ပမ်နှသ်သိတူို

မလွဲမေသရိှွေနရာ	ထိုမဘိတိုအတက်ွ	စတိမ်သက်သာဖယ်ွ	ရာများငှ့်	တစသ်က်လုံး

ဖစိးီေတာ့သည်။	အမနှကုိ်သထိားေသာ	ပတဝ်နး်ကျငက်	မမိိငှ့်	မသင့်

ြမတအ်ဆငမ်ေြပေသာသမူျားြဖစေ်နပါက	ပို၍	စိုးရိမစ်တိမ်ျားလမိ့်မည်။

ထိုြပင	်ေမးွစားသား	သိုမဟုတ	်သမးီကုိ

အိမေ်ထာငရ်က်သားြပေပးရသည့်	တစေ်နတငွ	်တစဖ်က်မဘိများကုိ	ဤသို



တစစ်ပတ်ည်း	လမိလ်ည်မည်လား။	ဆက်၍	လမိလ်ည်မည်လား။

ဆက်လမိမ်ည်ဆိုလင	်ရာဇဝတမ်သာြဖစသ်ည်။	ဒေီတာ့

လက်ထပေ်ပးေတာ့မည်အချနိ	်ကုိယ့်ေမးွ	စားသားသမးီ	ချစသ်ထူားသည့်	အရွယ်သို

ေရာက်သည်ဆိုပ	ဲသတူိုေလးေတကုိွ	ေမးွစားသားပါ။	ေမးွစားသမးီပါဆိုသည်ကုိ

အသေိပးသင့်ပါသည်။	ဤတငွ	်မည်သို	အသေိပးမည်လည်းဆိုသည်က

အေရးကီးသည်။

အမနှတ်ကယ်	လပုသ်င့်လပုထ်ိုက်ေသာ	အလပုမ်ာှ

သားရငး်သမးီရငး်ပါဟု	မလမိလ်ည်ဖို	ြဖစသ်ည်။	သိုေသာ်	ပို၍	အေရးကီးသည်မာှ

ထိုကေလးကုိ	ေမးွစားေတာ့မည်ဆိုကတည်းက	မဘိ	များ၊	ေဆမွျိး	ညီအစကုိ်

ေမာင်မှများငှ့်	ရငး်ှီးေသာ	မတိေ်ဆမွျားသို	ေကညာသင့်သည်။

မမိတိို	လေူနမ၌	မ	ူေမးွစားြခငး်ကုိ	ကုိယ့်သေဘာငှ့်ကုိယ်လပု်ကသည်။

ထိုေနာက်	ဖုံးဖ	ိထားေတာ့သည်။	ဤတငွ	်ဖုံးဖရိသည်က	ေမးွစားမသိည့်	မဘိများငှ့်

မလုံေလာက်ဘဲ	ဘာမဆိုင	်ညာေပးရရာ၌	ေမးွစားတနုး်ကလည်း	ကုိယ့်အသေိပးပးီ

ကုိယ့်သေဘာတညီူမကုိ	ရယူခြဲခငး်မရိှခဲ့။

လမး်မနှက်နး်မနှ	်ေမးွစားမည်ဆိုလင်

၁။	ေမးွစားတယ်၊	ေမးွစားသား၊	ေမးွစားသမးီဟူေသာ	စကားလုံးကုိ

မနှမ်နှက်နက်န	်သုံးစွဲရမည်။	ဤတငွ	်အမတဲေစ	ထပခ်ါတလလဲသဲုံးရမည်ဟု

မဆိုပါ။	သုံးသင့်ေသာအခါတိုငး်သုံး	ရမည်။

၂။	ေမးွစားသား၊	ေမးွစားသမးီတိုပါဝငသ်ည့်	ပုံြပငမ်ျား၊

ဇာတလ်မး်များေြပာြပေပးရမည်။	ဤတငွ	်ငက်ှကေလးကုိ	ေကာက်ယူေမးွစားေသာ

ပုံြပင၊်	ရှဉ့်ကေလးကုိ	ေကာက်ယူေမးွစားေသာ	ပုံြပင	်စသည်တိုငှ့်

ယဉပ်ါးေစရမည်။

၃။	မတှတ်မး်စာအုပထ်ားရိှရမည်။	သကူေလးကုိ	မည်သိုရရိှ၍



ေမးွစားခဲ့သည်။	မည်မချစ	်သည်။	မည်သိုြပစေုစာင့်ေရှာက်သည်

စသည်ေရးမတှရ်မည်။

၄။	ကေလး၏	ေြပာဆိုမများ	ကံကိက်တိုငး်	ထည့်သငွး်ေြပာြပရမည်။

“သားက	ေမေမ၀့မး်ထ	ဲက	ထက်ွလာတာလား”ဟု	ေမးလာလင်

ကုိယ်ဝနေ်ဆာငြ်ခငး်၊	မးီဖာွးြခငး်ကုိ	နားလည်ိုငသ်ေရ	ေြပာြပပးီ	“ေမေမ၀့မး်ထကဲ

မဟုတဘူ်း။	သားေမေမဆိုတာ	သပသ်ပရိှ်ေနတယ်။	သူဗိုက်ထကဲ	ထက်ွလာပးီ

ေမေမတိုနဲ	အတလူာေနတာ”ဟု	ေြပာြပရမည်။	ကေလးက	သပိန်ားမလည်ရငလ်ည်း

ထားလိုက်ပါ။	သူေခါငး်ထကုိဲ	အသေိလးေတာ့	ေရာက်သာွးပြီဖစသ်ည်။	၅

စှသ်ားေလာက်ေရာက်	တယ်ဆိုပ	ဲသခိျငစ်တိေ်တ	ွများလာပးီ	လက်ရိှေဖေဖ

ေမေမကုိ	သသူထိားငှ့်လမိ့်မည်။

၅။	စတိရှ်ည်ရမည်။	ေမးွစားတယ်ဆိုေသာ	စကားလုံးကုိ

ယဉပ်ါးေသာ်လည်း	သားသမးီရြခငး်	ငှ့်	ကုိယ်ဝနေ်ဆာငြ်ခငး်ကုိ

နားမလည်ိုငေ်သးပါ။	ဤသည်ကုိ	စတိရှ်ည်ရှည်ထားရမည်။	ဘာြဖစ်

လိုေမးွစားတာလ။ဲ	ေမးွစားတယ်ဆိုတာဘာလ	ဲသမူျားေတနွဲ	မတဘူူးလား။	သတူိုက

ဘာေကာင့်	ေမးွစားတာ	မဟုတတ်ာလ	ဲစသည့်	တသတီတနး်ေမးလမိ့်မည်။

ဤသည်ကုိ	စတိရှ်ည်ရနြ်ဖစသ်ည်။

“ေဆာငရ်န”်။	ကေလးရဲ	အြပစမ်ဟုတေ်ကာငး်	ေြပာြပရမည်။

မဘိရငး်များက	အေကာငး်ေကာငး်ေကာင့်	ေပးအပလ်ိုက်ရြခငး်ြဖစေ်ကာငး်

သေိစရမည်။

စတိဖ်စိးီမကေတာ့	ရိှကပါမည်။	ေမးွစားမနှး်သသိာွးေသာ

တစေ်နေနမာှ	တစစ်တိတ်စပ်ိုငး်	ေတာ့	ဆုံးးံရတတသ်ည်ဟု	လှုံးသငွး်ပါ။

သကူေလးရဲ	မရိငး်ဖရငး်အေကာငး်လည်း	ေြပာြပထားရမည်။

ဤသိုေြပာြပမထားလင	်ေမးွစားဖခငကုိ်	ဖခငရ်ငး်ဟု	ထငေ်နလမိ့်မည်။



သကူေလးရဲ	စတိခ်စံားမကုိလည်း	ေြပာြပေစ၍	အားေပးမြပရမည်။

“ေရှာငရ်န”်။	မချစလ်ို	ပစသ်ာွးတာဟု	မေြပာရ။	ဤသို	ထငသ်ာွးလင်

ယခေုမးွစားမဘိ	ေတကွလည်း	တစေ်နေနမာှ	သူကုိပစသ်ာွးလမိ့်မည်ဟု

ထင်ိုငသ်ည်။

သကူေလးကုိ	တမင	်“ေရွး”ပးီ	ေမးွစားခဲ့တာဟု	မေြပာရ။

ဤသိုေြပာြပလင	်သူကုိ	မရိငး်	ဖရငး်ေတထွ	ဲမေရွးခဲ့ဆိုသည့်

သေဘာထငသ်ာွးလမိ့်မည်။	မရိငး်ဖရငး်ငှ့်	အဆက်အသယ်ွရိှပါ။	ဆက်သယ်ွရမည်။

သူမဘိအရငး်ငှ့်	ေတွဆုံရနမ်ာှ	သကူေလး၏	အေြခခအံခငွ့်အေရးပငြ်ဖစ	်သည်။

ေမးွစားသားသမးီဟူေသာ	စကားလုံးကိ	ချက်ချငး်ယဉပ်ါးလမိ့်မည်ဟု

မေမာ်လင့်ပါငှ့်	။	အသက်	၇	စှ၊်	၈	စှအ်ရွယ်ကေလးတို	ဤသိုသရိလင်

တနု်ြပနေ်သာ	ခစံားမတို	ြဖစလ်ာတတ	်သည်။

နဂိုံး	။	။

သားသမးီေမးွစားဖိုမာှ	မလပုေ်ကာငး်ေသာ	အလပုမ်ဟုတပ်ါ။

၀မး်နဲလယ်ွ၍	ေမးွပါသည်ဟု	သားသမးီအားလည်းေကာငး်၊

ပတဝ်နး်ကျငအ်ားလည်းေကာငး်	လမိလ်ည်ဖုံးဖထိားြခငး်သည်သာ	မလပုသ်င့်ေသာ

အလပုြ်ဖစပ်ါသည်။

***

ကယခအ စနစ က င မနမ

“မကာမကာ	လက်ေဆးတဲ့အကျင့်လည်း	ရိှပါရဲ၊	ရိှတာမ	ှစနစတ်ကျကုိ

ေဆးတာပါ။	ေချာငး်ဆိုးရင၊်	ာှေချရငလ်ည်း	အအုပအ်ဆိုငး်ေလးနဲပါ။

လထူထူကုိူလည်း	မသာွးပါဘူး။	အိမမ်ာှ	ေနရငး်ြဖစြ်ဖစ၊်	အလပုထ်မဲာှြဖစြ်ဖစ်



ေအးရငေ်ရှာငတ်ယ်။	သမူျားေချာငး်ဆိုးရင၊်	ာှေချရငလ်ည်း	ေရှာငတ်ာပ။ဲ

ဒအီြပငဘ်ာေတကုိွ	သတထိားရဦးမာှလ”ဲ	ကုိယ်ဝနရိှ်စ	မနိး်မငယ်တစေ်ယာက်ရဲ

အေမးစကားပါ။	ကုိယ်ဝနလ်ေုနလို	ကူးစက်ေရာဂါေတကုိွ	ေကာက်လပှါသတဲ့။

ကေလးကုိ	ထ	ိခိုက်မာှ	စိုးသတဲ့။	သူအေဖကဆို	“ပျာ”ေနတာပတဲဲ့။	ေဗဒငက်လည်း

ဒကီေလးက	ေကာငး်ကျိးေပး	မယ့်ကေလးတဲ့။	အဲဒ	ီလို	ေဟာထားသတဲ့။

မေကာငး်လည်း	ေမးွရမာှပ၊ဲ	အဇာတသတကုိ်

ကုိယ်ဝနရိှ်လာေတာ့လည်း	ေဝေဒမဖိရုားကီး	ခငဗ်ျာ	ေမးွလိုက်ရတာ	ပါပ။ဲ

ကုိယ့်၀မး်ထ	ဲဝငလ်ာရငေ်တာ့	ေကာငး်ေကာငး်ဆိုးဆိုးေပါ။့

ဒေီတာ့	Immune	System	ေခတဲ့	ခာကုိယ်ရဲ

ကုိယ်ခအံားစနစေ်ကာငး်ဖိုက	လိုလာပ။ီ

၁။	ကုိယ်လက်လပရှ်ားမလပု်ပးီ	စတိဖ်စိးီမေတကုိွလည်းေရှာင်

စတိဖ်စိးီမက	ကုိယ်ခအံားကုိ	ယုတေ်လျာ့ကျဆငး်ေစတယ်ဆိုတာကုိ

အေထာက်အထားငှ့်	တကွ	ေတွရိှထားပါတယ်။	ခက်တာက	လဟူူသေရမာှ

စတိဖ်စိးီမဆိုတာရိှတတ်ကတာပါ။	အဲဒ	ီအေပမာှ	ကုိယ်က

ဘယ်လိုသေဘာထားသလဆဲိုတာမာှ	မတူည်တယ်။	နည်းနည်းေလးကုိ	ပုံကီး

ချဲေတးွယူပးီ	များများသည်းြပရင	်ဝုိငး်ဂုစိုက်ကမာှပလဲို	မထငန်ဲေနာ်။	လပုလ်ည်း

မလပုအ်ပဘူ်း။	ကုိယ်ဝနကုိ်	အရငး်ြပပးီ	အခငွ့်အေရးမယူရဘူး။	ရသင့်ရထိုက်တဲ့

အခငွ့်အေရးကုိေတာ့	ရယူအပပ်ါ	တယ်။	ဒါေပမယ့်	ဗိုက်ကေလးြပပးီ	ေနရာရေနရင်

ေမးွလည်းပးီေရာ	ပွဲက	ရပသ်ာွးလမိ့်မယ်။

ကုိယ်လက်လပရှ်ားမြပလပုရ်င	်စတိဖ်စိးီမေတ	ွေလျာ့တတတ်ာလည်း

သက်ေသသာဓကနဲ	ေြပာတာြဖစတ်ယ်။

လမး်ေလာက်ြခငး်နဲ	Spa	ေတမွာှ	အသင့်အတင့်လပရှ်ားမ

ြပလပုြ်ခငး်လပုရ်င	်အသင့်	ေလျာ်ဆုံးပ။ဲ



ြဖည့်စက်ွစာနဲ	ြဖည့်စက်ွေဆးဝါးမပါလို	မြဖစဘူ်းေနာ်။

၂။	ေကာငး်ေကာငး်စား၊	ေကာငး်ေကာငး်နား

နားချနိမ်ာှ	နားရမယ်၊	စားချနိမ်ာှ	စားရမယ်၊	စနစတ်ကျလပုပ်ုံမျိး၊

စနစတ်ကျနားပုံမျိးြဖစရ်	မယ်။

ေကာငး်ေကာငး်စားရမယ်ဆိုတာ	အစားေကာငး်ချည်းစားေနတာကုိ

ေြပာတာမဟုတဘူ်း။	စနစတ်ကျအာဟာရ

ြပည့်ြပည့်စားေသာက်တာမျိးကုိဆိုလိုတာြဖစတ်ယ်။	နားတာမာှလည်း	လှိမ့်

ချည်းနားေနလိုမြဖစဘူ်း။	လပရှ်ားမများများလပု်ပးီ	အထိုက်အေလျာက်	နားဖိုကုိ

ဆိုလိုတာပါ။

ေကာ်ဖ	ီ၊	လက်ဖက်ရည်တိုကုိ	ကုိယ်ဝနေ်ဆာငခ်ျနိ၊်

ကေလးိုတိုက်ချနိမ်ာှ	ေရှာငရ်လမိ့်	မယ်။	အားလည်းရိှပးီ	ဆရာဝနမ်ျားေထာက်ခတံဲ့

ြဖည့်စက်ွအာဟာရေသာက်သုံးသင့်ပါတယ်။

၃။	ဘာေကာင့်	ြဖည့်စက်ွစာအေကာငး်ချည်းပ	ဲေြပာေနရသလဆဲိုရင်

ကုိယ်ခအံားေကာငး်ဖို	မနိး်မသားတို	ေနစဉစ်ားသုံးမနဲ

မလုံေလာက်တဲ့အတက်ွ	ြဖစတ်ယ်။	အိမေ်ထာငမ်ြပခင	်သိုမဟုတ်

ကေလးအကီးေမးွပးီချနိမ်ာှ	မနိး်မအများစကု	ဝိတခ်ျတတ်ကတယ်။

သေတားေဆးေတ	ွသုံးထားတာမျိးလည်းရိှတယ်။	အဲဒါေတ	ွမလပုရ်ငေ်တာငမ်ှ

အစားကုိ	ေသ	ေသချာချာမစားဘူး။	စနစတ်ကျ	မစားကဘူး။	ဘာအားေဆး

ေသာက်ေနတာလလဲို	ေမးကည့်ရင	်လည်း	ဘာကုိမ	ှဟုတတ်ပိတတ်ိ

မေသာက်ကဘူး။	ပနး်ေဆးနဲ	သေတားေဆးေတာ့	ေသာက်	တတ်ကတယ်။

ဒေီတာ့	ကုိယ်ဝနရိှ်ချနိမ်ာှ	သားဦးမဟုတရ်င	်အရွယ်ေလးက	ရေနပ။ီ

သားဦး	ကုိယ်ဝန	်ေဆာငေ်တမွာှေတာငမ်	ှကေလးယူတာေနာက်ကျပးီ

အသက်ေတကွ	ရေနပ။ီ



အဲဒ	ီေတာ့	ဟုိဟာလို	ဒဟီာလို	ြဖစကု်န်ပေီပါ။့	မနိး်မဆိုတာ

ဒကီျေီလးဝတရ်င	်ဒလီုံချည်နဲမ	ှလိုက်တယ်ဆိုတာေလာက်ေတာ့

သတိဲ့သေူတခွျည်းပါပ။ဲ	အိမေ်ထာငြ်ပချနိ၊်	ကေလးယူချနိ၊်	ကုိယ်	ဝနေ်ဆာငခ်ျနိေ်တွ

လိုက်ဖက်မရိှဖိုလည်း	တက်ွချက်သင့်ပါတယ်။

မတက်ွချက်ေနခဲ့မရိငလ်ည်း	အချနိမ်ြီပငဆ်ငရ်လမိ့်မယ်။	ကုိယ့်၀မး်ထဲ

ေရာက်လာမယ့်	ကေလးကုိ	ကိတင်ပးီ	ဂုစိုက်သင့်တယ်။

အထက်ပါ	သားဦးမခိငေ်လာငး်ေလးေြပာသလိုပါပ။ဲ	ေဗဒငက်

ေဟာထားတယ်။	ေကာငး်	ကျိးေပးမယ့်ကေလးတဲ့။	ပိုပးီ	အေရးကီးတာက

မမိကုိိယ်တိုငက်လည်း	ကေလးကုိ	ေကာငး်ကျိး	ြဖစေ်စမယ့်	မခိငေ်လာငး်ြဖစဖ်ိုပါပ။ဲ

ေကာငး်ေကာငး်ေန	၊	ေကာငး်ေကာငး်စား၊	ေကာငး်ေကာငး်နား၊	ြဖည့်စက်ွေဆးဝါးနဲ

ြဖည့်စက်ွအစာများလည်း	လိုတယ်။

***

ကယဝန ဆ ငရတ 	 ပ စရ ပ

ကုိယ်ဝနေ်ဆာငရ်ြခငး်မာှ	တစစ်တိတ်စပ်ိုငး်အားြဖင့်

ေပျာ်စရာေကာငး်ပါတယ်။	ကုိယ်ဝန	်ေဆာငအ်ကျလီလှဆှနး်ဆနး်ေလးေတွ

ဝတဆ်င်ပးီ	လမး်ေလာက်ရတာ	ေမာ်ဒယ်လေ်တ	ွကက်	ေဝါခ့ေ်လာက်ရသလိုပါပ။ဲ

ေမးွဖာွးပးီရငေ်တာ့	ဒါေတ	ွမရိှေတာ့ဘူး။

ေမးွထတုလ်ိုက်တယ်ဆိုပ	ဲကုိယ်ဝနအ်ေလးချနိက်	ေလျာ့သာွးပးီ	ေမးွပးီ

ပထမရက်သတ	၆	ပတမ်ာှပ	ဲအရာရာ	တစသ်ားတည်းကျသာွးသလိုလိုပ။ဲ	ဒါေပမယ့်

Muscle	tone	ေခကွက်သား	တငး်အားေတကွ	ကုိယ်ဝနမ်ေဆာငခ်ငက်လို

ြပနမ်ြဖစေ်တာ့ပါဘူး။



ေမးွဖာွးပးီစ	မခိငအ်သစစ်က်စက်အချိရဲ	ေြပာကားချက်များ

လက်ဆင့်ကမး်ချငပ်ါတယ်။	စဦးပိုငး်	၃	လ	အေလးချနိေ်လျာ့သာွးြခငး်က	ရက်ေပါငး်

၉၀	ကာတတတ်ယ်ဟု	ဆရာဝနတ်စဦ်းက	ဆိုပါတယ်။	မခိငမ်ျား	ေြပာကားချက်မာှ	-

ကနမ်	ကုိယ်ဝန	်၃	ကိမရိှ်ရာမ	ှကုိယ်အေလးချနိ	်သပိမ်တတပ်ါဘူး။	၉.၁

ကီလိုေလာက်	တက်ခဲ့တယ်။	၁၁	ကီလိုေလာက်	တက်သင့်တယ်ဆိုလို	ကနမ်

စတိပ်ခူဲ့ရတယ်။	ေမးွဖာွးပးီေတာ့	ကနမ်	ေအုိးဗစေ်လက့ျင့်ခနး်လပုပ်ါတယ်။

ခကုိုယ်ဝနမ်ာှ	၁၇	ကီလို	အေလးချနိတ်ိုးခဲ့တယ်။	ကေလး	၃

ေယာက်အေမြဖစပ်ါပ။ီ	ကုိယ်	ဝနမ်ေဆာငခ်ငက်	ကုိယ်အေလးချနိကုိ်

ြပနလ်ည်ရေအာင	်ဆန်ထတုေ်လက့ျင့်ခနး်များနဲ	အနေီရာင	်အသားေရှာင၊်

ဟငး်သးီဟငး်ရွက်ပိုစားတဲ့	စနစ	်ကျင့်သုံးတယ်။	စက်နဲ	Cycling	လည်း	လပုတ်ယ်။

ကနမ်ကေတာ့	ေချာကလက်နဲ	ကိတမ်နု်ေတေွကာင့်

အေလးချနိတ်ိုးတာလိုထငတ်ယ်။	သစသ်းီနဲ	ဟငး်သးီဟငး်ရွက်ေတ	ွပိုစားပါတယ်။

ဆရာဝနန်ဲ	တိုငပ်င်ပးီ	ေလက့ျင့်ခနး်ေတ	ွယူပါ	တယ်။	အငယ်ဆုံးကေလး

အခါလည်ပါပ။ီ

ြပနလ်ည်	မတင်ကပါစို

သားအိမ၊်	သားအိမေ်ခါငး်၊	မနိး်မကုိယ်နဲ	၀မး်ဗိုက်တိုဟာ	ေမးွဖာွးပးီ

ရက်သတ	၆	ပတမ်ာှ	နဂိုအတိုငး်	ြပနြ်ဖစတ်ယ်လို	ဆိုပါတယ်။	ဒါေပမယ့်

ေလက့ျင့်ခနး်	မကူညီရင	်၀မး်ဗိုက်မာှ	အဆစီ	ုလမိ့်မယ်။

ေမးွဖာွးပးီ	မ၀ဖိးချငရ်င	်အသင့်အတင့်ေသာ	ေလက့ျင့်ခနး်ကုိ

ေနစဉလ်ပုပ်ါ။	ေမးွဖာွးအပးီ	ေလက့ျင့်ခနး်ယူြခငး်ဟာ	၀မး်ဗိုက်နဲ	ခါးတစဝုိ်က်ကုိ

သနမ်ာကျစလ်စေ်စပါတယ်။	ထိုြပင	်ေသးွလည့်ှ	ပတမ်	ေကာငး်မနွေ်စတယ်။

ေသးွေကာေဖာငး်ြခငး်၊	ကွတတ်က်ြခငး်၊	ေြခချငး်ဝက်ေရာငရ်မး်ြခငး်၊

ေသးွခငဲယ်များ၊	ေသးွေကာတငွ	်ြဖစေ်ပေစြခငး်ကုိပါ	ကာကွယ်ပါတယ်။



စတိပ်ိုငး်ဆိုငရ်ာအရ	လည်း	စတိဖ်စိးီမများ	ေလျာ့ကျေစတယ်။	စတိသ်က်သာရာ

ရာေစတယ်။

အမာရွတမ်ျား

ဗိုက်ခွဲေမးွရင	်အမာရွတက်ျနေ်နတတတ်ယ်။	ဂုစိုက်ရမာှက

၀မး်ဗိုက်ကုိ	အလနွမ်ပေိစ	ဖိုပ။ဲ	ေချာငး်မဆိုးပါနဲ။	၀မး်မချပပ်ါေစငှ့်။	ဗိုက်စည်းတို

ဗိုက်ချပေ်ဘာငး်ဘီတိုဟာ	အမာရွတကုိ်	စ	ွေပးသလို	ြဖစေ်စတယ်။

ေလက့ျင့်ခနး်စမယ်ဆိုရင်

ေလက့ျင့်ခနး်ယူမယ်ဆိုရင	်ဘယ်လိုေမးွသလဆဲိုတာ	ြပနစ်ဉး်စားရမယ်။

ုိးုိးေမးွလိုေခတဲ့	Normal	Labour	ဆိုရငေ်တာ့	ချက်ချငး်ပဲ

ေလက့ျင့်ခနး်ယူိုငတ်ယ်။	ဗိုက်ခွဲေမးွတာဆိုရင	်“လမး်	ေလာက်ြခငး”်သည်သာ

အသင့်ေလျာ်ဆုံး	ြဖစတ်ယ်။	ဗိုက်ခွဲေမးွတဲ့	အမာရွတက်	၂	လဆိုရင်

အသားကျတတပ်ါတယ်။	ဒါေပမယ့်	အုိဂျေီတကွ	၈	လအထ	ိေလက့ျင့်ခနး်

မြပလပုေ်စတတပ်ါ။	လမး်ေလာက်ြခငး်မအှပြဖစတ်ယ်။

ဗိုက်ခွဲေမးွတဲ့	မခိငတ်စေ်ယာက်ရဲ	ေြပာကားချက်မာှ

ကနမ်	၂	ကိမဗ်ိုက်ခွဲေမးွပါတယ်။	လမး်ေလာက်ြခငး်	ေလက့ျင့်ခနး်က

ကနမ်အဖို	အနည်း	ငယ်ခက်ခခဲဲ့တယ်။	ေမးွပးီ	၂	ပတ	်ဆရာဝနက်

လမး်ေလာက်ေစလို	ေလာက်တာမာှပင	်နာတယ်။	၀မး်ဗိုက်လပရှ်ားမပါဝငတ်ဲ့

ေလက့ျင့်ခနး်ကုိ	မယူေစခဲ့ပါဘူး။	ငါးစားရပါတယ်။	ပငလ်ယ်စာ	ေရှာင	်ခိုငး်ပါတယ်။

ဤတငွ	်Episiotomy	ေခ	မနိး်ကုိယ်ချဲြခငး်	(ုိးုိးေမးွတငွ)်	ဆိုရငလ်ည်း

အနာမကျက်	ေသးဘဲ	ေလက့ျင့်ခနး်မယူအပပ်ါဘူး။	အနာလုံးလုံးကျက်ပးီရငေ်သာ်မှ

မြပလပုသ်င့်ေသးပါဘူး။

ကုိယ်ဝနေ်ဆာငရ်တာ	ေပျာ်စရာပါ



၉	လကာ	သေသားကုိ	လယ်ွထားရြခငး်သည်	ဘ၀တစေ်လာက်လုံး

ခာကုိယ်ထမဲာှ	သယ်ပိုးရတာ	မဟုတပ်ါ။	ြပနလ်ည်	ကျစလ်စသ်နစ်မွး်ေရးဆသီို

ရငေ်သးွေလးနဲအတ	ူကိးပမး်ိုင	်ပါတယ်။

***



	
အဂ င	 တဆခင 	အ ပည

(၁)	ကုိယ့်ကုိယ်ဝန၊်	ကုိယ့်ကျနး်မာေရးအေကာငး်	သခိျငတ်ာေတွ

ေတးွဖို၊	အုိဂျကုိီ	မေကာက်ပါ	ငှ့်။

(၂)	သခိျငသ်ေရွ	၊	ေကျေကျနပန်ပ	်မသရိေသးမချငး်၊	ေရှဆက်လပုစ်ရာ၊

ေနာက်ြပနြ်ပရမယ့်	ရက်ချနိး်၊	ေသာက်ရမယ့်ေဆး၊	စားပုံေသာက်ပုံ	အကုန်

စတိတ်ိုငး်ကျ	မသရိေသးမချငး်	အုိဂျ၏ီ	စမး်သပခ်နး်ထမဲ	ှမထက်ွပါငှ့်။

(၃)	ပထမအုိဂျကုိီ	စတိထ်မဲာှ	ဘဝငမ်ကျရင	်Second	Opinion	ေခ

ေနာက်ထပ	်အုိဂျတီစ	်ေယာက်ထပမ်	ံေရွးချယ်ခငွ့်ရိှေကာငး်	မမိကုိိယ်မမိ	ိသရိမည်။

ဤသည်မာှ	မမိ၏ိ	အခငွ့်အေရးြဖစသ်ည်။	လဲစာေတာငး်ခံိုငသ်ည်။

ေဆးမတှတ်မး်	ြပည့်စုံ	စာွ	ရယူိုငသ်ည်။

(၄)	မမိကုိိ	စမး်သပခ်နး်ထမဲ	ှအြမနထ်က်ွသာွးေစပးီ

ေနာက်လနူာတစေ်ယာက်	ြမနြ်မနဝ်ငလ်ာ	ေစလိုေသာ	အမအူရာရိှသည့်

အုိဂျြီဖစပ်ါက	သင့်အေနငှ့်	ေနာက်အုိဂျေီြပာငး်ြပသင့်ပါ	သည်။

ပထမအုိဂျသီည်	သင့်ကုိ	အချနိမ်ေပးလိုေသာေကာင့်ြဖစသ်ည်။

သင့်အတက်ွ	အချနိမ်သုံး	လိုေသာေကာင့်ြဖစသ်ည်။	ထိုေကာင့်	မမိအိား

အချနိေ်ပးပးီ	စတိရှ်ည်လက်ရှည်စမး်သပ၍်	သလိိုသမ	ေြဖဆိုေပးေသာ	အုိဂျကုိီ

ရှာေဖသွင့်သည်။

(၅)	Therapeutil	trust	ဆိုသည်မာှ	ေဆးကုသမေပးသူငှ့်

ခယူံသူကားယံုကည်မြဖစသ်ည်။	ဆရာဝန	်လနူာဆက်ဆေံရးမာှ	အေရးတကီး

ပါဝငသ်ည်။	ဤယံုကည်မ	မရိှလင	်ဆရာ	ဝနေ်ရာ	လနူာပါ	အကျိးမရိှ။



(၆)	အုိဂျအီပါအဝင	်ဆရာဝနဟူ်သ၍	လနူာကုိ	ေကာက်ရနမ်လို၊

မျက်ာှလိုက်ရနလ်ည်းမလို၊	ညီမေသာ	စတိေ်စတနာထားရိှအပပ်ါသည်။

အုိဂျလီို	ေခါငး်စဉတ်ပလ်ိုက်ရေသာ်လည်း

ဆရာဝနအ်မျိးအစားအားလုံးငှ့်	အကျးံဝငံု်သာ	မက၊	ေဗဒငဆ်ရာငှ့်

ေဗဒငေ်မးသမူျားကားမာှလည်း	အသုံးတည့်မည့်	အပုညာြဖစပ်ါသည်။

***

ရ ရ ငဒငယ ရ

မခိငအ်ေကာငး်ေလးလည်း	ကားြဖတေ်ြပာြပပါဦးလို

ေတာငး်ဆိုလာကတဲ့အတက်ွ	ဒစီာမ	ူကုိေရးလိုက်တာပါ။	ကနမ်ရဲ	အေမကုိ

အေမေ့ြမးေလးကနမ်ရဲ	၀မး်ထမဲာှ	လယ်ွထားရပလီို	ေြပာ	လိုက်ေတာ့	အေမက

ကနမ်ကုိ	ေနစဉမ်တှတ်မး်စာအုပတ်စအု်ပေ်ပးထားတယ်။	ကနမ်ရဲဘ၀မာှ

ထးူြခားပးီ	အမတှတ်ရြဖစဖ်ယ်ွ	ကုိယ်ဝနေ်ဆာငက်ာလများအေကာငး်

မတှတ်မး်ေရးေစချငပ်ါသ	တဲ့။	ဒါမသှာ	ကေလးေမးွဖာွးပးီ	ကီးြပငး်လာခဲ့ရင	်ဒါ

သား/သမးီကုိ	ကုိယ်ဝနရိှ်စဉက်	ေမေမေ့နစဉ	်မတှတ်မး်ဆိုပးီ	ြပသိုငေ်အာငပ်ါတဲ့။

ဒေီတာ့	ကနမ်ဘာေတ	ွေရးရမလ။ဲ	စတိကူ်းစတိသ်နး်ေတ၊ွ

ခစံားချက်ေတ၊ွ	ေမာ်လင့်ချက်	ေတေွရးရမာှေပါ။့	သိုေသာ်	၀မး်ထကဲ	သေသားေလး

အေပမာှ	ထားရိှတဲ့	ေမတာသည်လည်း	တကိျေသချာတဲ့	ေမတာြဖစမ်ာှေပါ။့

ဒိုငယ်ာရီမာှ	Ultrasound	အေြဖစာရွက်ကေလးလည်း	ုိက်တဲ့	ရက်စွဲမာှ

ကပထ်ားရမယ်။	အုိဂျဆီသီာွးစဉက်	ေတွကရံတဲ့	ကုိယ့်လို	ကုိယ်ဝနေ်ဆာငေ်တနွဲ

ှတဆ်က်ခဲ့တာ။	စကားေြပာခဲ့	တာကုိလည်း	ေရးမတှရ်မယ်။	ဖခငေ်လာငး်	၊

ခငပ်နွး်သည်က	ဘာေလးဝယ်ေကးတာ၊	ဘာေလး	ဝယ်ေပးတာကုိလည်း



ေရးမတှထ်ားရမယ်။

ဘယ်ကစေရးရမလ	ဲစဉး်စားလိုက်တာ၊	စာေရးတယ်ဆိုတာ

မလယ်ွပါဘူး။	စေရးိုငဖ်ို	Tips	ေခ	စတိကူ်းအစအနေလးေတကုိွ	အကံြပမယ်။

ဘယ်ကစေရးရမလ	ဲစဉး်စားလိုက်ရတာ	။	စာေရးတယ်ဆိုတာ

မလယ်ွပါဘူး။	စေရးိုငဖ်ို	Tips	ေခ	စတိကူ်းအစအနေလးေတကုိွ	အကံြပမယ်။

ေဖာငပ်တိသ်တငး်ြဖစတ်ယ်

ကုိယ်ဝနရိှ်ပြီဖစေ်ကာငး်	စသရိပုံ၊	ဘယ်လိုစသရိသလ။ဲ	ခငပ်နွး်နဲအတူ

ရိှစဉမ်ာှလား။	ေဆးခနး်ကေန	လမှး်ဖနုး်ဆက်ေြပာရတာ	လား။	“ကုိယ်ဝနရိှ်ပ”ီလို

ေကညာလိုက်ချနိမ်ာှ	ခငပ်နွး်၊	အိမသ်ား၊	မသိားစဝုငမ်ျား၊	ရငး်ှီးတဲ့သငူယ်ချငး်တိုရဲ

တနု်ြပနမ်များကုိ	ေရးထားရမယ်။

ခာကုိယ်ေြပာငး်လမဲအေကာငး်

ခာကုိယ်ရဲ	ေြပာငး်လလဲာြခငး်များကုိ	ေရးမတှရ်မယ်။

ဆရာဝနဆ်သီာွးတဲ့ေန၊	ဆရာဝန	်က	ဘယ်လိုေြပာတာဆိုတာေတကုိွလည်း

ေရးမတှထ်ားရမယ်။	ကေလးရဲ	လှုံးခနုသ်ေံလး	စကား	တာကဘယ်သို၊

ကံကံဖနဖ်နေ်တ	ွစားချငစ်တိြ်ဖစတ်ဲ့အေကာငး်	ဘာေတစွားမေိကာငး်၊	အနခ်ျင်

ေနတာ၊	အနံဆိုရင	်မခခံျငတ်ာ	ပျိပျိလာတာ၊	အဲဒါေတကုိွ	မတှတ်မး်ေရးရမယ်။

နာမည်ေလးစဉး်စားမတိဲ့အေကာငး်

ဘယ်လိုနာမည်ေပးမလဆဲိုတာေလး	စတိကူ်းမိကတာချည်းပါပ။ဲ

သားလား၊	သမးီလား၊	ကိ	မသရိိုငခ်ျနိမ်ာှ	စတိကူ်းမတိဲ့	နာမည်ေလးေတ၊ွ

သားလား၊	သမးီလား	ကဲွြပားပးီချနိမ်ာှ	ဘယ်ေန	သားသမးီဆိုရင်

ဘယ်လိုနာမည်ဆိုတာ	ခငပ်နွး်နဲ	ေြပာဆိုကတာ။	သူစတိ်ကိက်က	ဘယ်လိုနာ

မည်မျိး	။	အဲဒ	ီထကဲေန	သားသမးီေရွးချယ်ကတာ။	ဘယ်နာမည်ဆိုတာကအစ



ဒိုငယ်ာရီထမဲာှ	ေရးပါ။

ဗိုက်ထမဲာှ	ကနေ်ကျာက်ေနတတတ်ဲ့အေကာငး်

သကူေလးအထမဲာှ	ငမိ်ငမိေ်နေလ၊	ေတွချငစ်တိြ်ပငး်ထနေ်လေလပါပ။ဲ

သားဦးကုိယ်ဝန	်ဆိုရငေ်တာ့	ခစံားချက်ေတကွ	အသစြ်ဖစမ်ယ်။	အြပငမ်ာှ

ကေလးအကီးေတ	ွရိှေနရငေ်တာ့	ကေလးအကီးေတနွဲ	မေဝခစံားရငး်

သတူိုေလးေတလွည်း	မေဝတတရ်ေအာင	်သနွသ်ငမ်ေတ	ွအေကာငး်

ထည့်ေရးရလမိ့်မယ်။

ကုိယ့်ရဲ	မခိငေ်လာငး်ဘ၀

ကေလးေလးက	ဘယ်သနူဲတမူလ။ဲ	သနူဲတရူင	်ဘယ်လို၊	ကုိယ်နဲတရူင်

ဘယ်လိုဆိုတာ	မျိးေလးေတ	ွကေလးေလးကုိ	မေမးွမ	ီမမိိငှ့်	မမိခိငပ်နွး်သည၏

ဘ၀၊	ကေလးအကီးများငှ့်	ြဖတ	်သနး်ခဲ့ရေသာဘ၀	စတဲ့	အေကာငး်ေလးများကုိ

ေရးမတှရ်မယ်။

ကုိယ်အမတဲမး်ဂုစိုက်ပးီ	မလတွတ်မး်ေစာင့်ကည့်ေလရိှ့တဲ့	TV

အစအီစဉေ်တကုိွလည်း	ေရးမတှထ်ားိုငတ်ယ်။	ကိက်တဲ့သခီျငး်ေတ	ွ၊	ဖတြ်ဖစတ်ဲ့

စာအုပေ်တ၊ွ	ကုိယ်တက်ခဲ့တဲ့	သငတ်နး်	ေတအွေကာငး်	ေရးမတှပ်ါ။

ဒအီချနိဟ်ာ	ကေလးယူဖို	သိုမဟုတ	်ကေလးထပယူ်ဖို	အသင့်ေလျာ်ဆုံး

အချနိပ်ဆဲိုတဲ့	မတှခ်ျက်လည်း	ထည့်ေရးပါ။

အဲဒ	ီမတှတ်မး်ကုိ	သထိားရမယ်။	ကေလးကီးလာ၊

အရွယ်ေရာက်လာေတာ့	ဖတ်ကည့်ေစ	ရင	်ကီးစာွေသာ	စှ်ခိက်မြဖစေ်စတဲ့အြပင်

သူကုိယ်သ	ူြမတ်ိုးတနဖ်ိုးထားစတိပ်ါ	ေပေပါက်မာှ	ေသချာပါတယ်။

***



န မည လ ရ ရ အ င

အခတုေလာ	ကုိယ့်ရငေ်သးွက	ေယာက်ျားေလးလား	၊

မနိး်ကေလးလားဆိုတာ	ကိသိငှ့်တဲ့	ကာလဆိုေတာ့	နာမည်ေလးေပးဖို

စဉး်စားစတိကူ်းမိကတယ်။

ေနသင့်နသံင့်	စဉး်စားကတာများတယ်။။	အချိကလည်း

ေနသင့်နသံင့်မဟုတတ်ဲ့နည်းနဲ	စဉး်စားတယ်။

ဥပမာ	မငး်သခိဆိုရင	်တနဂေသွားြဖစတ်ယ်။	ဒါေကာင့်	အွန်ြဖစတ်ဲ့

တနလကုိ	အဆုံး	မာှထားပးီ	တနလာက	စလို	လာ	-	ဂါ	-	ဟူး	-	ကာ	(၄)ခေုြမာက်

ကာသပေတး	(မငး်နဲ)	(၅)ခ	ုေြမာက်	ေသာကာ	(သ)မသှည်	မငး်သခိြဖစလ်ာတယ်။

တချိ	ေနနနံဲစတယ်။	အဂါသမးီဆို	စ၊	ဆ၊	ဇ၊	စျ၊	ည	တချိက	ေနနနံဲမယူဘဲ

အဓိပယ်နဲယူတယ်။	ဥပမာ	-	သတိရိှေစချငလ်ို	သတိ၊	လေှစ	ပေစချငလ်ို	ပပဝငး်	အဲဒီ

လိုမျိးေပါ။့

အကံေလးြပချငတ်ာက	ဘယ်နည်းပသဲုံးသုံး	အေဖနာမည်ေလးေတာ့

ေနာက်မာှ	ထားေစ	ချငတ်ယ်။	ဦးခငေ်မာငရဲ်	သားြဖစလ်ို	သတိေမာင၊်	သိုမဟုတ်

သတိခငေ်မာင၊်	သမးီြဖစလ်ို	ပပဝငး်ေမာင၊်	ပပခငေ်မာင	်အဲဒါမျိးေလး

ြဖစေ်စချငပ်ါတယ်။

တချိက	အေမနာမည်ပါ	ထည့်ချင်ကတယ်။	အေမနာမည်က

ယုယုလိငဆ်ိုပါစို။	အဲဒါဆိုရင	်အေမနာမည်ကုိ	ေရှဆုံးမာှ	ထားေစချငပ်ါတယ်။

ဒါမမှဟုတ	်အေဖနာမည်ရဲ	ေရှမာှ	ထားလည်းရပါတယ်။	ဥပမာ	-	ပပလိငေ်မာင၊်

ပပယုေမာင	်တစမ်ျိးမျိးေပါ။့	လိငပ်ပေမာငလ်ည်းြဖစ	်တယ်။

ယုပပေမာငလ်ည်းြဖစတ်ယ်။

စတိကူ်းမတိာေလးေတ	ွေြပာြပတာပါ။	ဒမီာှက	ေပးထားသမ

နာမည်ေတ	ွgiven	name	ပ	ဲြဖစေ်နတယ်။	ဥပမာ	-	ညီအစမ်ေတေွပါ။့	နနီီုယ်ွ၊



ကည်ကည်စသုယ်ွ၊	ရီရီယုယ်ွဆိုရင	်နာမည်	(၄)လုံးစလုံး	given	name	ချည်း

ြဖစေ်နတယ်။	First	name,	Middle	name	,	Last	name	လို	ခွဲ	ကတယ်။

ိုငင်တံကာမာှပါ။	ေပးထားတဲ့	စတိကူ်းအရဆိုရင	်Last	Name	မာှ

အေဖနာမည်ဝငသ်ာွး	ပးီ	ေရှနာမည်ကုိ	First	name	မာှြဖစြ်ဖစ	်First	နဲ	Middle

name	မာှြဖစြ်ဖစ	်ထည့်လိုက်ရမယ်။

ဒါမမှဟုတရ်င	်ကုိယ့်ရိှသမနာမည်အားလုံး	given	name	မာှပဲ

ြဖည့်လိုက်ရလမိ့်မယ်။	ေလ	ယာဉေ်ပမာှ	White	card	ြဖည့်တာမျိး။

အငတ်ာနက်ေပမာှ	ပုံစတံစခ်ခုြုဖည့်တာမျိးမာှ	“ေကာင	်“	မသာွးေအာငပ်ါ။

လဲ့သဇငဆ်ိုရင	်အဲဒ	ီိုငင်တံကာ	ပုံစေံတမွာှြဖည့်တိုငး်	given	name	မာှပ	ဲြဖည့်

လိုက်ရတယ်။	ေနာ်ကဆုံးအလုံးတစလ်ုံးပါပးီ	အေဖနာမည်လည်းြဖစရ်ငေ်တာ့

ြဖည့်ိုငပ်ါလိ့မမ်ယ်။	ဥပမာ	-	လဲ့သဇငရဲ်	အေဖနာမည်ပါ	ထည့်မည့်ှခဲ့လို

လဲ့သဇငေ်ကျာ်ဆိုပါစို။	ဒါဆိုရင	်Last	name	မာှ	“ေကျာ်”ြဖည့်ိုငပ်ါတယ်။

ဥပမာ	-	သမးီေလးကုိ	လြပည့်ေနမာှေမးွလို	“လြပည့်”လို

နာမည်ေပးပါေရာ။	အဲဒါ	given	name	ပ။ဲ	သူအေဖနာမည်ကုိ	ေနာက်ကထည့်လိုက်။

လြပည့်ေဇာ်ဆိုပါစို	ြဖစသ်ာွးမယ်။	ဒေီတာ့	အမည်ကလည်း	ကုိးလလယ်ွ

ဆယ်လေမးွခဲ့ရလို	ကုိယ့်နာမည်ပါချငေ်ရာ၊	ဒေီတာ့	ေရှက	ထည့်ရင	်ရပါတယ်။

မနွး်လြပည့်ေဇာ်ြဖစသ်ာွးမယ်။	အေမက	မနွး်မနွး်	အေဖက	ကုိေဇာ်ဆိုပါစို။

တကယ်ေတာ့လည်း	ကုိယ့်သားသမးီကုိ	နာမည်ေပးတာ

ကုိယ်ပိုငခ်ငွ့်ြဖစပ်ါတယ်။	ကုိယ်	ကိက်သလိုေပးိုငတ်ယ်။	ဒါေပမယ့်	လိုက်ဖက်မ

ရိှရပါလမိ့်မယ်။	သမးီမနိး်ကေလးကုိေပးရင	်မနိး်	ကေလးနဲ

လိုက်တဲ့နာမည်ြဖစရ်မယ်။	သားေယာက်ျားေလးကုိ	ေပးရင်

ေယာက်ျားေလးနဲလိုက်တဲ့	နာမည်ြဖစရ်မယ်။

ေနာက်ပးီ	အရွယ်သုံးပါးစလုံးမာှ	ဆေီလျာ်တဲ့	နာမည်ြဖစရ်မယ်။

ငယ်တနုး်မာှသာ	လိုက်ဖက်	တဲ့	၊	အလနွလ်ပှတဲ့	နာမည်မျိး	မြဖစရ်ဘူး။



သတူိုေလးေတ	ွအသက်ကီးသာွးရငလ်ည်း	တင့်တယ်	တဲ့တယ်တဲ့	နာမည်ြဖစရ်မယ်။

အေရးကီးတာက	လေူခတဲ့နာမည်ြဖစရ်မယ်။	နာမည်ဆိုတာ

ကုိယ်ပိုငြ်ဖစေ်ပမယ့်	သမူျား	က	ေခဖိုြဖစတ်ယ်။	ေခရတဲ့သအူတက်ွ	လယ်ွကူရမယ်။

ကုိယ့်သားသမးီကုိ	အချစလ်နွ်ပးီ	တငစ်ား	လနွး်အားကီးလို

သည်းသည်းလပေ်ခရခက်တဲ့	နာမည်ြဖစေ်နရင	်အလယ်ွေခကတဲ့	နာမည်

အတိုေကာက်ြဖစသ်ာွးလမိ့်မယ်။

နာမည်များမတှဆင့်	အသက်အရွယ်ကုိ	ခန်မနှး်ိုငတ်ာ	နာမည်ေပးပုံက

ေခတအ်လိုက်	ေြပာငး်လလဲာလိုပါပ။ဲ	ဥပမာ	ေဒပတုို	ေဒတတုတ်ိုဆိုရင	်အသက်

၈၀	ပ	ဲ။	ခငစ်နး်ဝငတ်ို	ခငေ်မာင	်ကီးတိုဆိုရင	်အသက်	၅၀၊	၆၀	ေလာက်ပ။ဲ	အသက်

၈၀	ေဒတတုကွ်ယ်လနွ်ပးီလို	သူရဲေြမး	တ	ီကတေ်တ	ွေမးွဖာွးလာရင်

အိမ့်မှးေရစငတ်ို၊	သက်စိုးပိုင၊်	ခက်မာတို၊	ြဖသငး်လဲ့၊	သာေကျာ်တို	ြဖစကု်နေ်ရာ၊

အဲဒါမျိးမာှ	ြဖသငး်ြဖစမ်လာ။	လဲ့သာေကျာ်ြဖစသ်ာွးမလား။	ဒါမမှဟုတ	်အိမမ်ာှ

ေခတဲ့နာမည်	ပတု	ုလိုပေဲခကေတာ့မလား။	စဉး်စားမေိစချငတ်ာပါ။	ေနာက်ပးီ

ကုိယ်ေပးလိုက်	တဲ့နာမည်က	ေြပာငး်ြပနလ်ပုလ်ိုက်ရင	်ေနာက်ဆရာ	၊	ေြပာငစ်ရာ

အဓိပာယ်ြဖစသ်ာွးတာမျိး	မြဖစ	်ရပါဘူး။

***

မ မ မတ ခ စ တ

မခိငြ်ဖစသ်နူဲ	သားသမးီြဖစသ်ူကားမာှရိှတဲ့	ောှင်ကိးဟာ

ဘာနဲမှှိငး်လို	မရပါဘူး။	ရငေ်သးွငယ်တိုငး်ဟာ	မခိငကုိ်	သပိတ်ယ်ွတာပါတယ်။

ိုချိတိုက်ေကးတာ။	ေချာ့သပိတ်ာ၊	စကား	ေြပာတာကစလို	သတူိုေလးေတရွငထ်မဲာှ

စွဲထငေ်နတယ်။



မခိငရဲ်	ဆမအာံု

သားသမးီနဲပတသ်က်လာရင	်မခိငေ်တဟွာ	အရိပအ်ကဲကုိ

သလိနွး်တယ်။	ဘာလပုလ်ာ	တယ်။	ဘာြဖစလ်ာတယ်ဆိုတာကုိ	ေြပာြပမမှဟုတဘဲ်

သေိနတတတ်ယ်။	ဒါမမက	စတိခ်စံားမအရ	Emotionally	ငှ့်ခာကုိယ်အရ

Physically	ရငေ်သးွတိုရဲ	လိုအပခ်ျက်ကုိ	သသိေိနတတတ်ယ်။	ဒါဟာ	Sacrifices	ေခ

စနွ်လတအ်နစန်ာခေံနရတာ	ေတနွဲ	ဆက်စပ်ိုငပ်ါတယ်။	ကုိယ်ဝနလ်ယ်ွရ	တယ်။

အသက်နဲရငး်	ေမးွရတယ်	စသည့်	စနွ်လတရ်တာ	ေတ	ွအများကီးပါ။

အခမဲ့ြဖစ်ကရြခငး်

မခိငတ်စေ်ယာက်ဟာ	ရငေ်သးွတစေ်ယာက်ကုိ	စနွ်ပစဖ်ိုဆိုတာ

မြဖစ်ိုငပ်ါဘူး။	ဒါေပမယ့်	ေငေွကးေကာင့်	၊	လမူေရးေကာင့်

မသိားစြုပဿနာေကာင့်	စသည့်ဤကိစမျိးရိှလာကရင	်ရင	်ေသးွေလးတိုမာှ

ခစံားချက်ေတ	ွတစသ်ီကီးလိုအပေ်နကတယ်။	ေးွေထးွမ	လိုအပမ်ယ်၊	ပျိး

ေထာငေ်ပးမလိုမယ်။	အဲဒ	ီလို	ကေလးမျိးေတဟွာသတူိုနဲ	တေထးွတေးွေနရင်

သပိ်စှသ်က်	တယ်။	နးီကပ	်ေးွေထးွမသတူိုေလးေတမွာှ	မရိှဘူး။

သတူိုေလးေတကုိွ	အကာအကွယ်ေပးဖို၊	ေမးွြမဖို	သတူိုမာှ	လိုအပတ်ယ်။

မခိငန်ဲေနရင	်ရငေ်သးွတိုငး်	ေမးွရာပါ	အခငွ့်အေရးအေနနဲ	ရိုင	်ေသာ်လည်း

မခိငမ်ရိှတဲ့	ကေလးေတမွာှေတာ့	စတိကူ်းကည့်ံုပ	ဲကည့်ိုငပ်ါတယ်။

အေမကုိ	စတိကူ်းကည့်ြခငး်

သတူိုေလးေတဟွာ	“အပစပ်ယ်ခေံတ”ွလို

သတူိုကုိယ်သတူိုစဉး်စားတယ်။	ငါတိုအေမက	ငါကုိ့	ပစခ်ဲ့တယ်။	သမူျားေတရဲွ

အေမကေတာ့	သမူျားေတကုိွ	ပစမ်သာွးဘူး။	ဒါသတူိုစတိကူ်းေလ	့ရိှတာပါ။

မဘိများကွာရှငး်လိုြဖစေ်စ၊	အြခားအေကာငး်ေကာင့်ြဖစေ်စ

သတူိုေလးေတမွာှ	သတူိုကုိယ်	သတူို	အြပစတ်စခ်လုို	ခစံားကရတယ်။



(ေဖေဖေမေမနဲ	အတေူနတနုး်က	ေဖေဖနဲ	ေမေမ	အမရဲနြ်ဖစေ်နတာပ။ဲ

ပိုက်ဆမံရိှလိုတဲ့။	ငါေ့ကျာငး်စရိတေ်ကာင့်တဲ့။	ငါေ့ကာင့်ေပါေ့နာ်)	အဲဒီ

လိုကေလးမျိးက	သတူိုအချငး်ချငး်	ေြပာေန	တဲ့စကားသပံါ။	ေမးွစကတည်းက

စနွ်ပစခ်ရံရငေ်တာ့	သတူိုေလးေတဟွာ	အေမဆိုတာကုိ	စတိကူ်း	နဲ

ပုံေဖာ်ေနတတ်ကတယ်။	အချိ	အဲဒ	ီလို	ကေလးမျိးေတ	ွကီးြပငး်လာရင	်ေမေမက

ကနေ်တာ့်ကုိ	ကနမ်ကုိ	ပစခ်ျငလ်ို	ပစသ်ာွးတာ	မြဖစ်ိုငဘူ်းလို	ဆိုတတ်ကတယ်။

	

ေမေမအ့တက်ွ	အမတှတ်ရများ

အေမမဲ့	မနိး်ကေလးတစဦ်းရိှခဲ့ဖးူတယ်။	သဟူာ	သူအေမက	သူကုိ	၆

လတစ်ကိမ၊်	၁	စှ	်တစ်ကိမ	်လာေတွတယ်။

အုိက်စကရငမ်ဝ်ယ်ေကးတယ်။	ကစားစရာ	ဝယ်ေပးတယ်။

အကျႌလလှေှလးဝယ်ေပး	တယ်၊	ကစားကွငး်ေခသာွးတယ်လို

ေြပာေနတတ်ကတယ်။	ဒါေပမယ့်	သကူေလးရဲအေမက	ဘယ်တနုး်ကမှ

သကူေလးကုိ	လာမေတွခဲ့ပါဘူး။

ခအဲုဒ	ီမနိး်ကေလး	အရွယ်ေရာက်ပးီ	အိမေ်ထာငရ်က်သားကျလို

သားသမးီများပင	်ရေနပါ	ပ။ီ	သားသမးီဆိုတာ	အစားအစာေကးံု၊

ပညာသငေ်ပးံုနဲ	မလုံေလာက်ပါဘူး။	သတူိုကုိေပးဖို	ေမတာ၊	ေးွေထးွမ၊

ထနိး်ေကျာငး်မေတ	ွရိှေသးတယ်။	အေမကုိ့ေတွခဲ့၊	သခိဲ့တယ်လို	စတိထ်မဲာှ	ပုံ

ေဖာ်ခဲ့ေပမယ့်	အေမကုိ	ဘယ်လိုမနှး်ေတာငမ်	ှမသပိါဘူး။	မြမငဖ်းူပါဘူးလို

ေြပာလာပါတယ်။

အြခား	အေမမဲ့ကေလးတစဦ်းကေတာ့	အေမကုိ့ြပနေ်တွရရင	်တနခ်ိုးနဲ

စတိတ်ုံးြဖစေ်အာင	်လပုပ်စ်ပးီ၊	ဆွဲကိးလပု်ပးီ	ဆွဲထားလိုက်မယ်လို	ဆိုတယ်။

အေမတ့ာဝန်



ကုိယ်ဝနေ်ဆာငမ်ခိငေ်တရဲွ	မျက်ာှေတဟွာ	ဝငး်ပေနတတတ်ယ်။

မျက်လုံးေတ	ွလက်ေန	တတတ်ယ်။	အေမြဖစဖ်းူမ	ှမနိး်မဘ၀ြပည့်စုံတယ်လို

ဆိုတဲ့သေူတရိှွပါတယ်။

ကုိယ်ဝနဆ်ိုတာက	၉	လ	ကာရင	်ေမးွထတုပ်စလ်ိုက်ရတာ	ပ။ဲ

ေမးွထက်ွလာတာချည်းပါပ။ဲ	ဒါေပမယ့်	အေမတစေ်ယာက်ရဲတာဝနဆ်ိုတာ

အဆုံးမရိှပါဘူး။

တစေ်ကျာ့စှေ်ကျာ့ေတးကုိသပီါဆို

အဲဒ	ီဇာတက်ားကုိ	ကည့်ဖးူကမာှပါ။	ခထုလိည်း	စှစ်ဉ	်ုပသ်ကံ

လာေနဆပဲါ။

အချစင်တသ်ေူတ	ွတစပ်ုံတစပ်င	်ေတွရပါမည်။	ချစတ်တသ်အူေဆ	ွ…

ဂဏုအ်ငဟ်ာ	ဒါပ	ဲအသည်းေတခွွဲေဝေပးိုငရ်ပါမည်)ဇာတဝ်င	်သခီျငး်ပါ

စာသားတစပ်ိုဒပ်ါ။	အေမမဲ့	သေူလးေတကုိွ	ေတွရရင	်ေပးိုငသ်ေလာက်

ေမတာခွဲေဝေပးလိုက်ပါ။

ကုိယ်ဝနေ်ဆာငအ်လအှပငှ့်ကျနး်မာေရး

ကုိယ်ဝန်ကီးနဲပါဆို	လစှရာမလိုဟု	မစဉး်စားေစချငပ်ါ။	မမိသိည်

မကာမ	ီမခိငြ်ဖစေ်တာ့	မည်။	မမိ၏ိ	ခငပ်နွး်လည်း	ဖခငြ်ဖစလ်ာလမိ့်မည်။

သိုြဖစပ်ါသြဖင့်	မမိ၏ိ	ကုိယ်ဝနေ်ဆာငက်ာလမာှ	အလနွပ်င	်အဓိကကျလရှာ

သာမနထ်က်ပို၍	လဖှိုပဖို၊	ကျနး်မာဖိုလိုအပပ်ါသည်။	မကျနး်မာရင်

မည်သိုလှိုငပ်ါမည်နည်း။

မခိငေ်ကာငး်ြဖစခ်ျငတ်ယ်ဆိုရင	်ကေလးကုိချည်း၊	ဂုစိုက်ေနလိုမရပါ။

မမိကုိိယ်မမိလိည်း	ဂုစိုက်ရမည်။	သားကုိ	သခင	်ဘုရားဟူေသာ	စကားကုိချည်းပဲ

တစသ်ေဝမတမိး်	မလိုက်နာပါငှ့်။	မမိ၏ိ	ကျနး်မာေရးက	ပို၍	အေရးကီးပါသည်။

“အေမကီး”လို	ေခေခလာတိုငး်	သတူို	ေဝယျာ၀စ	ေတွငှ့်ချည်း



အချနိမ်ကုနပ်ါေစငှ့်။

“မခိငဘ်၀”ဆိုတာ	မမိအိတက်ွ	စနွ်လတ်ပးီ

အိမေ်ထာငတ်စခ်လုုံးအတက်ွသာ	ြမပ်ှံထား	သင့်ေသာဘ၀ကုိ

ဆိုလိုသည်မဟုတပ်ါ။	က့ံခိုငမ်ရိှဖို	အလိုအပဆ်ုံးမာှ	မမိြိဖစသ်ည်။	ကုိယ်ဝန်

ေဆာငဘ်၀ငှ့်	မခိငအ်သစစ်က်စက်	ကာလေတမွာှ	စနွ်လတအ်နစန်ာခမံေတကုိွ

မလိုအပဘဲ်လပု	်လင	်ေနာငတ်စခ်ျနိမ်ာှ	“စတိခ်ါးသးီမ”ခစံားရတတသ်ည်။

မမိခိာကုိယ်ကုိ	မမိဂိုစိုက်

ကုိယ်ဝနေ်ဆာငတ်ယ်ဆိုရငပ်၊ဲ	ေမးွဖာွးပးီတယ်ဆိုရငပ်	ဲမမိ၏ိ

အခနး်ကသည်	ကီးကျယ်	လာပါပ။ီ

အေရးကီးတာ	အိပေ်ရး၀ဖိုပ	ဲ။	အိပေ်ရး၀မသှာ

ကုိယ်ဝနေ်ဆာငမ်ခိငအ်တက်ွ	စတိေ်ရာ	ကုိယ်ပါ	နားေနမရပါမည်။	အိပေ်ရး၀မသှာ

ကုိယ်ဝနေ်ဆာငမ်ခိငအ်တက်ွ	စတိေ်ရာကုိယ်ပါ	နားေနမ	ရပါမည်။

ဤတငွေ်မးွဖာွးပးီချနိမ်ာှလည်း	ဆက်လက်	အိပေ်ရးပျက်ဖို	အားထတုထ်ားရပါမည်။

ေရေသာက်ဖိုက	တစေ်နကုိ	၈	ဖနခ်က်ွမ	ေသာက်သင့်သည်။

အမငမ်ျားေသာအစားအစာ	တိုသည်	အူမကီး၏	လပုင်နး်ေဆာငတ်ာကုိ

အားေပးသည်။	ဗတီာမင	်C.E	ငှ့်	ဇင့်ဓာတ၊်	ဆလီကီာဓာတတ်ိုက

အသားအေရကျနး်မာမကုိ	အေထာက်အကူြပပါလမိ့်မည်။	ေရချိးစဉ	်မမိ	ိကုိယ်မမိိ

ှိပန်ယ်ြခငး်ြပလင	်ခာကုိယ်၏	ေသးွသား	ေသးွလာများ	ေကာငး်မနွသ်ည်။

ထိုေနာက်	တစကုိ်ယ်လုံးကုိ	သလံငွဆ်	ီသိုမဟုတ	်ေဘာ်ဒလီိုးရှငး်တစမ်ျိးမျိးကုိ

လမိး်သင့်သည်။	မမိ၏ိ	အသားအေရသည်	အာဟာရြပည့်၀ပးီ	စိုြပည်မရိှမှ

ကုိယ့်၀မး်တငွး်ရိှ	သေသားမာှလည်း	စိုြပည်ပးီ	ကျနး်မာမ	ရရိှပါလမိ့်မည်။

ေမးွဖာွးပးီရငလ်ည်း	ဤအတိုငး်ပ	ဲဆက်လပုေ်နရပါမည်။	သိုမသှာ

စိုြပည်တင့်တယ်ေသာ	ိုတိုက်မခိငြ်ဖစပ်ါလမိ့်မည်။	ြဖစ်ိုငပ်ါက



ကုိယ်ဝနေ်ဆာငဘ်၀မာှေရာ	၊	ေမးွ	ဖာွးပးီကာလမာှပါ	Spa	သိုသာွး၍

ေရေးွစမိြ်ခငး်၊	အသာအယာ	ှိပန်ယ်ခယူံြခငး်များ	ြပပါလင်

ခာကုိယ်ကျနး်မာေရးမခုရရိှံုမမက	စတိလ်နး်ဆနး်မက

လက်တေလာအကျိးြဖစေ်စသည်။

	

အစာေတသွပိမ်စားနဲ

ကုိယ်ဝနရိှ်ေနလို	၊	ိုတိုက်ေနလို	စှဆ်စားရမည်ဟူေသာ

ယံုတမး်စကားရိှရာ	စှေ်ယာက်	စာအတအိကျေတာ့	မည်သည့်ကုိယ်ဝနေ်ဆာင၊်

မည်သည့်သားသည်အေမမ	ှစားိုငလ်မိ့်မည်မ	ဟုတေ်ပ။	စားသင့်ေသာ

အာဟာရဓာတေ်တကုိွ	ြပည့်ြပည့်၀၀	ရရိှရန်ငှ့်	Supplement	ေခထပမ်ံ

ြဖည့်စက်ွရန	်လိုေသာ	ြဖည့်စက်ွေဆးဝါး	ြဖည့်စက်ွစာတို	လုံေလာက်စာွ

ရရနလ်ိုပါသည်။

မနှ်ကည့်မတိိုငး်	ကုိယ့်ဗိုက်ကေလးကုိယ်ကည့်ပးီ

ေကျနပတ်တ်ကသည်။	ကုိယ့်အသား	အေရငှ့်ကုိယ်	စိုြပည်တင့်တယ်မကုိလည်း

ေသေသချာချာကည့်ဖို	လိုပါသည်။	ပနိက်ျသာွးသ	လား	၊	၀ေဖာငး်လာပးီ

ေဖာများေဖာေနပလီား….	ဤတငွ	်အေရးကီးသည်က	Regular	AN	Care	ေခ

မနှမ်နှ	်ကုိယ်ဝနအ်ပ်ှံဖို	ြဖစသ်ည်။

အသင့်အတင့်	စားေသာက်မ	မနှမ်နှြ်ပသင့်သည်။	အချိေတကုိွ

ေလာ့စားပါ။	ကယ်လိုရီ	အစာေတကုိွ	ဆငြ်ခငစ်ားေသာက်ရမည်။	ုတတ်ရက်

အများကီးေလာ့ချလိုက်ပါက	ြပနလ်ည်ြဖည့်	စက်ွစားေသာက်ရမည်။

ိုတိုက်မခိငြ်ဖစပ်ါက	ေနစဉ	်ကယ်လိုရီ	၁၈၀၀	မ	ှ၂၀၀၀	လိုအပသ်ြဖင့်

အစားအစာကုိ	အလနွအ်မငး်	ေလာ့စားရနမ်သင့်ေလျာ်ပါ။

ကုိယ်လက်လပရှ်ားမ



လမး်ေလာက်ြခငး်ကား	အေကာငး်ဆုံးြဖစသ်ည်။

ကုိယ်ဝနေ်ဆာငက်ာလမ	ှလမး်ေလာက်	ကေသာ်လည်း	ေမးွဖာွးပးီရင်

မေလာက်ြဖစ်ကရာ	ဤအချက်ကုိလည်း	တက်ွဆသင့်သည်။

သငူယ်ချငး်ေတကုိွလည်း	ေမမ့ပစန်ဲ

ကုိယ်ဝနေ်ဆာငက်ာလကတည်းကပင	်အများအားြဖင့်	ေလာကကီးငှ့်

ဆက်ဆေံရး	ကျကုဲနတ်တသ်ည်။	ဖနုး်ေလးနဲပြဲဖစြ်ဖစ	်ကုိယ့်သငူယ်ချငး်	၊

ကုိယ့်မတိေ်ဆ၊ွ	ကုိယ့်လပုေ်ဖာ်ကုိင	်ဖက်ေတွငှ့်	စကားေြပာဆိုပါ။

ကုိယ်ဝနရိှ်သည်ငှ့်	ကုိယ့်ဗိုက်ရယ်၊	ကုိယ့်ခငပ်နွး်ရယ်၊ကုိယ်ရယ်၊	ကုိယ်အုိဂျရီယ်	..

ဤမေလာက်ပ	ဲကျငလ်ည်ေနရတာ	မျိး	မြဖစပ်ါေစငှ့်။

ေမးွဖာွးပးီရငလ်ည်း	ဆက်ဆေံရးေတ	ွေဝးမသာွးသင့်ပါ။

မခိငခ်ျည်းသာေနရာယူေသာ	မဘိ	ငှ့်	ကီးြပငး်ရေသာ	ကေလးသည်

မဘိစှဦ်းစလုံးမေဝ	တာဝနယူ်ေသာ	မဘိငှ့်	ကီးြပငး်ရေသာ	ကေလးထက်ပို၍

စတိလ်ုံြခမံ	မရတတပ်ါ။

ကုိယ်ဝနေ်ဆာငဘ်၀မာှေတာ့	ကုိယ့်ကုိ	ဝုိငး်ဦးစားေပးကပးီ

ေမးွဖာွးလည်းပးီေရာ	ကေလး	ဆ	ီအာံုစိုက်ကတာမျိးလည်း	မြဖစသ်င့်ပါ။

ထိုထက်ပို၍	မြဖစသ်င့်သည်မာှ	မမိကုိိယ်တိုငက်ပါ	မမိ	ိထက်	မမိရိငေ်သးွကုိချည်း

ဂုစိုက်ပုံမျိးမြပလပုမ်ဖိိုြဖစသ်ည်။

***



	
အခ န တခ လ	စတခ မ သ အ င	 နကစ

ကနမ်တို	ဌာေနမာှ	ကုိယ်ဝနေ်ဆာငမ်ျားဟာ	သားဖာွးခငွ့်

ခစံားကရပါတယ်။	မေမးွမ	ီတစလ်ခွဲ၊	ေမးွပးီတစလ်ခွဲ	စစုေုပါငး်	သုံးလ	မးီဖာွးခငွ့်

ခစံားကရပါတယ်။	တက်ွနည်းကေတာ့	ကမာ့	သနိည်းပါပ။ဲ	ေနာက်ဆုံးရာသရဲီ

ပထမရက်	L.M.P	(First	day	of	Last	Menstrual	Period)	မ	ှသည်	၉	လငှ့်	၇

ရက်ထည့်ေပါငး်ရင	်ခန်မနှး်ေမးွရက်	Expected	Date	of	Delivery	E.D.D	ရပါ	တယ်။

ဆိုလိုချငတ်ာက	ကုိယ်ဝနေ်ဆာငမ်နိး်မတစေ်ယာက်ဟာ	ကုိယ်ဝနစ်ရိှကတည်းက

ခငွ့်မရက	တာပ။ဲ	ကုိယ်ဝနတ်စဖ်က်နဲ	အလပုလ်ပုေ်နကရတဲ့

ဝနထ်မး်ကုိယ်ဝနေ်ဆာငမ်နိး်မတို	အချနိကုိ်	ဘယ်လိုခိုးပးီ	စတိခ်ျမး်သာေအာင်

ေနရမယ်ဆိုတာပါပ။ဲ

၁။	ရသမ၊	မျက်စတိစမ်ှိတအ်ချနိေ်လးမာှ	အသာေလး	အာံုယူပးီ

ထက်ွသက်၊	ဝင	်သက်မတှလ်ိုက်ပါ။	Mini	Meditation	လိုေခပါတယ်။	စကန်	၃၀

ပြဲဖစြ်ဖစ၊်	စကန်	၂၀	ပြဲဖစြ်ဖစ	်ရသမ	ခဏေလးကုိ	ကုိယ့်အတက်ွ	အသုံးချလိုက်ရင်

စတိဖ်စိးီမေတ	ွေလျာ့ကျသာွးပါလမိ့်မယ်။

၂။	ေမတာစတိန်ဲ	ယှဉေ်တးွပါ။

ေမတာပာွးကတယ်ဆိုတာ	လေူြပာအများဆုံး	စကားလုံးပါ။	ဒါေပမယ့်

တကယ်	ကျင့်သုံးကရဲလား။	ေမတာသတု	်ဖတ်ကသေရသာ

တကယ်ေမတာထားရင	်ေလာကကီးဟာ	ဒလီိုေတာင	်ြဖစမ်ေနဘူး။

တြခားအချနိေ်တမွာှ	ကိက်သလို	မစရိ	ယစတိပ်ာွးချငပ်ာွး၊

ကုိယ်ဝနေ်ဆာငခ်ျနိမ်ာှေတာ့	ေမတာစတိ	်ေမးွရလမိ့်မယ်။

လိုငး်ကားေပမာှ	ကုိယ်က	မတတ်ပရ်ပရ်ပးီ



တြခားေယာက်ျားကီးေတထွိုငေ်နတာ	ေတွလို	ေနရာမဖယ်ေပးရေကာငး်လားလို

စဉး်စားရင	်အကုသိုလစ်တိြ်ဖစမ်ယ်။	ဒ	ီေတာ့	ေသာ်ထိုင်ကပါေစေလ။	ကုိယ်ရယ်၊

ကုိယ့်ကေလးရယ်	ကုသိုလရ်တာ	ေပါလ့ို	ေတးွယူလိုက်။

၃။	ြပဿနာေတကုိွရှငး်။

ေမးွဖိုဖာွးဖိုက	တစဖ်က်၊	စေုဆာငး်ရတာ	က	တစဖ်က်၊	ေမးွချနိဖ်ာွးချနိ်

အေဖာ်	အေလာ်ှစစီဉရ်တာ	က	တစဖ်က်။	ဒေီတာ့	ကုိယ့်ကုိယ်ကုိယ်

ေမးခနွး်သုံးခေုမးရလမိ့်	မယ်။	အလပုေ်တ	ွပိုပးီ	ပးီစးီရေအာင	်ဘာလပုမ်လ။ဲ

ဒအီပတထ်မဲာှ	ကုိယ့်ကုိယ်	ကုိယ်	ဘယ်လိုဂုစိုက်ေနမလနဲဲ	ပိုပးီ

ေပျာ်ရငစ်တိြ်ဖစေ်အာင	်ဘာလပုရ်မလ။ဲ	ဒါေတကုိွ	ချက်ချငး်ေြဖဖို	မဟုတဘူ်း။	အဲဒီ

ေမးခနွး်ေတ	ွစတိထ်မဲာှ	ရိှေနရင	်အေြဖ	ေတလွည်း	ေတွလာလမိ့်မယ်။

၄။	ရတဲ့အချနိကုိ်	ရသလိုအသုံးြပပါ	။

ကားေစာင့်ရငး်ဖနုး်ဆက်စရာရိှတာ	ဆက်ြခငး်၊

အုိဂျနီဲြပဖိုေစာင့်ရငး်ဆိုရငေ်တာ့	ဘုရားစာရွတေ်နတာေကာငး်လမိ့်မယ်။

တချိအဓိပတကိားစးီရငး်သာွးကားထိုးသ	တဲ့။

၅။	အေကာဆန်လပရှ်ားမကုိလည်း	ရတဲ့အချနိမ်ာှလပုရ်မယ်။

ပခုံးစှဖ်က်ကုိ	နားရွက်ဆထီ	ိဆွဲတငထ်ားပးီ	၅	စကန်ထားပးီ

ြပနခ်ျလိုက်	ေြခတစ	်ဖက်တည်းေပရပတ်ဲ့	ေလက့ျင့်ခနး်က	ေြခတစဖ်က်ကုိ	မလိုက်၊

မတဲ့အခါ	နည်း	နည်းပ	ဲမသမိသာစှလ်က်မ၊	သုံးလက်မေလာက်	စကန်အနည်းငယ်

ကာကာေန၊	ပးီရင	်တစဖ်က်ေြပာငး်လပု။်	အချနိခ်ိုးလပုရ်တဲ့

ေလက့ျင့်ခနး်ေတြွဖစတ်ယ်။

၆။	အထက်ေဖာ်ြပပါ	၅	မျိးစလုံး	မလပု်ိုငဘူ်းဆိုရင်

အလပုေ်တမွျားလနွး်လို	ယားလို	ေတာငမ်ကုတ်ိုငဘူ်း။	ဗိုက်ကတစဖ်က်

အလပုက်တစဖ်က်	ဘာမအှပိုအချနိမ်ရဘူး	လို	ဆိုကတဲ့



ကုိယ်ဝနေ်ဆာငမ်မေတရိှွတယ်။	သေဘာက	အဲဒါေလးေတကုိွ	အလပုလ်ို

မသတမ်တှတ်ာက	စတာပ။ဲ	လပုသ်င့်တာေလးကုိ	လပု်ိုငစ်မွး်ရိှေပမယ့်

မလပု်ိုငဘူ်းလို	ကိတငဆ်ုံးြဖတစ်နွ်လတြ်ခငး်ဟာ	ဆုံးးံမလိုေခတယ်။	ကားအ

ချနိ၊်	ေစာင့်ဆိုငး်ချနိဟ်ာ	ဘ၀ရဲ	အစတိအ်ပိုငး်လည်းြဖစတ်ယ်။

***

န ကတစ ယ ကမနမနယ ဖ

ကေလးယူဖိုေြပာတာပါ။	သားသမးီတစေ်ယာက်နဲ	တစေ်ယာက်ကားမာှ

အသက်	၃	စှ	်ကွာသင့်တယ်လို	ဆိုတယ်။	အြမငက်	ကေလးရဲ	အသက်	၂	စှ	်၂

စှခ်ွဲေလာက်မာှ	ေနာက်ကုိယ်	ဝနစ်ဉး်စားသင့်ပါပ။ီ	ထိုြပင	်စာဖတသ်သူည်	ယခု

သတီငး်ကတမ်ာှ	အိမေ်ထာငြ်ပမည့်သြူဖစေ်န	ရင	်အသက်ကေလးရေနရင်

ကေလးယူဖို	အချနိမ်ဆွဲသင့်ပါဘူး။	ဒေီတာ့	ြမနြ်မနကုိ်ယ်ဝနလ်ယ်ွိုင	်ေအာင်

နည်းလမး်ေလး	၇	သယ်ွ	အကျဉး်ချပ	်တငြ်ပလိုက်ရပါတယ်။

၁။	ဗတီာမငမ်ျား	ေသာက်သုံးရမယ်။	ေဖာလစအ်က်ဆစပ်ါဝငရ်မယ်။

ဒေီတာ့	ဗတီာမင	်နဲ	ေဖာလစအ်က်ဆစ်ကွယ်၀တဲ့	ြဖည့်စက်ွစာများလည်း

အကျးံဝငပ်ါတယ်။

၂။	ကုိယ့်အေကာငး်	ကုိယ်သရိမယ်။	မနိး်မတိုငး်မာှ	သြိခငး်တရား	၂

မျိးရိှတယ်။	ကုိယ့်	ရငသ်ားအေကာငး်	ကုိယ်သရိမယ်။

ရငသ်ားအလုံးအကျတိအ်တက်ွ	ြဖစတ်ယ်။	ေနာက်သြိခငး်က

ကုိယ့်ရာသစီက်ဝုိငး်ကုိသရိမယ်။	အထးူသြဖင့်	သားဥေကွရက်	(Ovalation

Period)အေကာငး်	ဗဟုသတုရိှရမယ်။	ဆငး်တတတ်ဲ့	အြဖေတကွျ	ဲရင်

၀မး်ဗိုက်ေအာက်ပိုငး်	မအီမသာြဖစရ်င	်ဒါကုိယ်ဝနရိှ်ိုငတ်ဲ့ရက်ပ။ဲ	ရာသစီက်	ဝုိငး်ကုိ

မတှရ်င	်ပထမရက်သည်	Day	One	ြဖစတ်ယ်။	ပးီတဲ့	ရက်မဟုတဘူ်းေနာ်။	Day	Nine



ေခ	၉	ရက်	ေြမာက်ကစလို	သတရိှိရမယ်။	ဒါကလည်း	ပုံေသမဆိုိုင	်ြပနပ်ါ။

အေြပာငး်အလေဲတရိှွတတတ်ယ်။	အဲဒ	ီမာှ	တစခ်ေုြပာချငတ်ာ	မနိး်မအများ

အြပားဟာ	သတူိုရဲ	“တားေဆး”သုံးေနတတ်ကတာပ။ဲ	ဘ၀ဆိုတာ	အပျိြဖစသ်ည်	မှ

ေသးွဆုံးချနိကုိ်	ဆိုတာပါ။	အဲဒါမျိးေတကွ	ရာသစီက်ဝုိငး်ကုိ	ကေမာက်ကမြဖစ်

ေစတယ်။	သေတားနည်းအသယ်ွသယ်ွေတ	ွသုံးစွဲခဲ့ြခငး်က	“ကစားပွဲ”မာှ	ထင်

ေယာငထ်ငမ်ာှးေတ	ွြဖစေ်စတတပ်ါတယ်။	“ကစားပွဲ”လိုသုံးတာ	ေခတစ်ားေနလို

သုံးလိုက်ရတာ	ပါ။	ဒေီတာ့	သငသ်ည်	ယခပုင	်သေတားနည်းများကုိ	ရပလ်ိုက်ပါ

က	ယခခုျက်ချငး်ပ	ဲကုိယ်ဝနအ်တက်ွ	စတင်ကိးပမး်ိုငပ်ါပ။ီ	ကဲ	“ကစားပွဲ”စပ။ီ

၃။	အလနွအ်ကမံကစားနဲ။	ယုနက်ေလးေတလွို	ကစားလိုချငတ်ိုငး်

အကိမ်ကိမက်စား	ေနရငလ်ည်	ကေလးမရတတဘူ်းေနာ်။	အကိမမ်ျားရင်

ဖိုသတုရ်ည်ကျသဲာွးပးီ	သတုပ်ိုးနည်းသာွးတတတ်ယ်။	သားဥေကွရက်အတငွး်

တစရ်က်ြခားတစ်ကိမသ်ာ	ကစားပါ။	သားဥက	၄	ရက်ေစာင့်တယ်။	သတုပ်ိုးက	၇၂

နာရီဆိုေတာ့	၃	ရက်	အသက်ရှင်ိုငတ်ယ်။	သတြိပရမာှ	ခငပ်နွး်ကုိ	ခါးနဲ

ခါးေအာက်ပိုငး်	ကျပတ်ည်းတဲ့	အဝတအ်စား	ဝတဆ်ငေ်စြခငး်၊	ဆလဲဖ်နုး်ကုိ

ခါးမာှချတိြ်ခငး်၊	ေဘာငး်ဘီအိတထ်	ဲမာှ	ဖနုး်ထားတတြ်ခငး်၊	ပပဲစိပ	်Soy

အစားအေသာက်	ေရှာငေ်စြခငး်၊	မကစားမ	ီအချနိအ်ကာကီး	ေရေးွစမိေ်ရချိးြခငး်

မြပအပ။်

၄။	မပါမပးီ	ဆရာကီး	….	စတိဖ်စိးီမ	မရိှရပါဘူး။	စှဦ်းလုံး

ဝုိငန်တီစခ်က်ွစေီသာက်ရင	်ပိုအကျိးရိှပါတယ်။

၅။	ဘ၀ေနထိုငမ်ပုံစ	ံေကာငး်မနွရ်မယ်။	ကုိယ်လက်လပရှ်ားမေပါ။့

သလူည်း	မပါမပးီ	ဆရာကီးပ။ဲ	သိုေသာ်	ပနိခ်ျငေ်ဇာ၊	လခှျငေ်ဇာနဲ

အလနွအ်ကလံပုရ်င	်သားဥေကွ	ြခငး်ကုိ	အဟန်အတားြဖစေ်စပါတယ်။

ပကီျထရီဂလငး်ဟန်တားလို	ြဖစတ်ယ်။	ခာကုိယ်အေလးချနိေ်လာ့ပါ။

လမး်ေလာက်ပါ။	ေဆးလပိမ်ေသာက်ရ။	ြဖည့်စက်ွ	အာဟာရလည်း	သုံးေဆာငပ်ါ။



***

ခ မ ခ ငကတ	မခင လ င တ

လနွခ်ဲ့ေသာ	ဆယ်စုစှက်ာလကတည်းကပင	်Caesarean	Section

(CS)ေခ	ဗိုက်ခွဲေမးွ	ြခငး်တို	ေခတစ်ားလာခဲ့သည်။	W.H.O၏	၁၉၈၅	ခုစှ်

ေကညာချက်တငွ	်၁၀မ	ှ၁၅	ရာခိုင်ှနး်	ဗိုက်	ခွဲေမးွလင်

မည်သည့်ေဒသမာှပငြ်ဖစေ်စ	သင့်ေလျာ်မမရိှဟု	ဆိုထားသည်။	သိုေသာ်	မခိင်ငှ့်

ကေလးကျနး်မာေရးအတက်ွ	ဗိုက်ခွဲေမးွရြခငး်များစာွ	ရိှေပရာ

ကျနး်မာေရးဝနေ်ဆာငမ်အတက်ွ	ဝနထ်ပုဝ်နပ်ိုးြဖစရ်သည်။

ေလလ့ာေတွရိှချက်အရ	ကုိယ်ဝနေ်ဆာငမ်ခိင	်၁၈၂၈	ဦး

ေမးွဖာွးြခငး်တငွ	်ုိးုိးေမးွြခငး်က	၁၂၁၃	ရိှခဲ့ပးီ	၂၄၂	ဦးမာှ

ေရွးချယ်ဗိုက်ခွဲေမးွြခငး်ငှ့်	၃၇၃	ဦးမာှ	အေရးေပခွဲစတိေ်မးွရြခငး်များ	ြဖစေ်နသည်။

ယငး်အနက်	မခိင	်၆၂	ဦး	(၃.၃၉	ရာခိုင်ှနး်)၌

အကီးစားေနာက်ဆက်တွဲ	ေရာဂါရြခငး်ေတ	ွေတွရပးီ	၁၄၆	ဦး(၇.၉၈

ရာခိုင်ှနး်)မာှ	အေသးစားေနာက်ဆက်တွဲ	ေရာဂါများေတွရသည်။	ေမးွ

ဖာွးမခိင်ငှ့်ပတသ်က်ေသာ	ေနာက်ဆက်တွဲ	ြပဿနာတိုမာှ	အေရးေပ	ခွဲေမးွြခငး်	၌

ပိုမိုေတွရပးီ	၅	ဦးမာှ	သားအိမထ်တုလ်ိုက်ရြခငး်၊	၂၇	ဦးမာှ

မးီတငွး်ေသးွလနွြ်ခငး်ငှ့်	၃	ဦးမာှ	အနာမကျက်ြခငး်	များြဖစသ်ည်။

မးီတငွး်ေသးွလနွေ်သာ	မခိငမ်ျားကုိ	ေသးွသငွး်ကုသခဲ့ရသည်။

ဖျားြခငး်၊	ဆးီကျြခငး်၊	ဆမီသာွးိုငြ်ခငး်	စသည်တိုလည်း	ေတွရသည်။

ေမးွစကေလးအေန	ငှ့်	၁၈	ဦး၊	(၀.၉၈	ရာခိုင်ှနး်)သာ	ေမးွစကေလး

အကီးစားြပဿနာများ	ေတွရပးီ	အေရးေပ	ခွဲေမးွရေသာ	ကေလးများတငွ်

ပိုေတွရသည်။



ထိုေကာင့်	လိုအပမ်သှာ	ဗိုက်ခွဲေမးွပးီ	ကမး်ကျငသ်ဆူရာဝန်ငှ့်

ေသချာစာွ	ေဆးွေးွရန	်လိုအပသ်ည်။

ဗိုက်ခွဲေမးွပါက	၃	ကိမသ်ာ	ခွဲေမးွရသည်ဟု	ယူဆခဲ့သည်။

သားဦးကတည်းက	သားသမးီ	၃	ဦးသာရိုငသ်ည်။	၂	ကိမခ်ွဲေမးွပးီသ	ူမခိငမ်ျားကုိ

သားေကာြဖတရ်န	်ေလာက်လာတငေ်စပးီ	တတယိအကိမခ်ွဲေမးွသည်ငှ့်	Bilateral

tubectomy	ေခ	သားေကာြဖတြ်ခငး်	ြပလပုလ်ိုက်	သည်။

အချိမခိငတ်ိုမာှ	သားဦးကုိ	ခွဲေမးွရေသာ်လည်း	ေနာက်ကုိယ်ဝနမ်ျားကုိ

ုိးုိးေမးွသည်။	ချးီ	ကျးဖယ်ွြဖစသ်ည်။	ခေုတာ့	ုိးုိးေမးွကရငပ်ဲ

ချးီကျးေနရပါေတာ့သည်။

***

သကသကလတစ တ	မခင လ င တအတက

သက်သက်လတွစ်ားိုငတ်ယ်ဆိုတာ	နည်းနည်းေနာေနာ

ပါရမမီဟုတပ်ါ။	ေဒါက်တာလဲ့့ဆို	ရင	်ငယ်ငယ်က	အဘွားတို၊	အေဒတို

သက်သက်လတွစ်ားေတာ့	လိုက်စားခဲ့ဖးူတာပရိှဲတယ်။	ကီး	လာေတာ့

မစားြဖစေ်တာ့ဘူး။	သက်သက်လတွစ်ားေလရိှ့တဲ့	ခငပ်နွး်နဲကျေတာ့လည်း	သူကုိ

သက်	သက်လတွမ်စားြဖစေ်အာင	်အမျိးမျိးအကံေဆာငေ်တာ့တာပ။ဲ	ဒါေကာင့်

ခငပ်နွး်လည်း	သူေမးွေန	တစေ်နမာှပ	ဲသက်သက်လတွစ်ားသြူဖစသ်ာွးရေတာ့တာပ။ဲ

သက်သက်လတွစ်ားတယ်ဆိုတာ	စင	်ကယ်ပါတယ်။	ခငပ်နွး်ြဖစသ်အူေနနဲ	ဇနးီက

သက်သက်လတွစ်ားသြူဖစရ်င	်အားေပးရမယ်။	လိုအပတ်ဲ့	အာဟာရြပည့်၀ဖို

ကူညီရမယ်။	အေရးကီးတာက	စကုိယ်ဝနေ်ဆာငတ်ယ်ဆိုရင	်သား

ဖာွးမးီယပဆ်ရာဝနန်ဲ	တိုငပ်ငရ်မယ်။	သက်သက်လတွစ်ားတာ	ဘယ်ေလာက်ကာပ။ီ



ခ	ုကုိယ်ဝန	်ရိှ	ေနပါပ။ီ	အထးူအာဟာရ	လိုအပခ်ျက်ရိှေနပါသလား။	အဲဒ	ီလို

ေမးရမယ်။

ဒေီတာ့	ဆရာဝနက်	ြပနေ်မးိုငတ်ာေတ	ွရိှလာပ။ီ	အချိ

သက်သက်လတွစ်ားသေူတကွ	ိုနဲိုထက်ွပစည်း	(ို၊	ဒနိခ်၊ဲ	ေထာပတ)်	စားတယ်။

ဥမစားဘူး၊	အဲဒ	ီလို	လေူတကုိွ	Lacto	Vegetarians	လိုေခတယ်။	အဲဒ	ီလို

သေူတအွတက်ွ	ဆရာဝန်	ိုနဲ	ိုထက်ွပစည်းပိုစားဖို၊	ေနစဉ	်ဘယ်ေရဘယ်မစားဖို။

ေနာက်ပးီ	စားေနကျ	ဟငး်သးီဟငး်ရွက်ကုိ	ေနစဉဘ်ယ်ေလာက်၊	သစသ်းီ

ဘယ်ေလာက်တိုးစားဖိုအြပင	်ြဖည့်စက်ွစာေတ	ွစားေသာက်ဖို	န်ကားလမိ့်မယ်။

သက်သက်လတွစ်ားသ	ူေနာက်အုပစ်ဟုာ	ဟငး်သးီဟငး်ရွက်

အားလုံးစားတဲ့အြပင	်ို၊	ို	ထက်ွပစည်းနဲ	ဥပါစားတယ်။	ဥဆိုတာ	အကာက

Albumin	ေခတယ်။	ပုိတနိး်ဓာတြ်ဖစတ်ယ်။	အစှက်ေတာ့

ကုိလက်စထေရာများေတာ့	မခိငေ်လာငး်ရဲ	ေသးွတငွး်အဆဓီာတအ်ေြခအေနေပ

မတူည်ပးီ	စားသင့်မစားသင့်ဆရာဝနက်	န်ကားလမိ့်မယ်။	သတူိုကုိ	Lacto	–ovo	–

vegetarians	လိုေခတယ်။

တချိသက်သက်လတွေ်တကွ	ငါးစားတယ်။	ိုနဲဥစားတယ်။

ဟငး်သးီဟငး်ရွက်ကေတာ့	ပါပးီသားေပါ။့	Pesco	–	vegetarians	လိုေခတယ်။	အဲဒီ

လို	ကုိယ်ဝနေ်ဆာငမ်ခိငေ်တဆွိုရင	်ဆရာဝနအ်ေနနဲ	န်ကားရတာ

အခက်အခမဲရိှဘူး။	ငါးမာှ	အုိမဂီါ	(၃)အဆပီါဝငတ်ဲ့အြပင	်ငါး	ေလးေတစွားရင်

ကယ်လဆ်ယီမလ်ည်း	ရတတလ်ိုပ။ဲ

ေြခေလးေချာငး်သားေရှာငသ်ေူတရိှွတယ်။	ဟငး်သးီဟငး်ရွက်	ငါး၊

ကက်သား၊	ဥ၊	ိုငှ့်	ို	ထက်ွပစည်း၊ပအဲမျိးမျိး၊	အေစအ့ဆ၊ံ	အှံအမျိးမျိးစားတယ်။

သတူိုေတေွရှာငတ်ာ	Red	Meat	ပ။ဲ	ိုတိုက်သတဝါသားေပါ။့	သတူိုေတကုိွ	Semi	–

vegetarians	လိုေခတယ်။	သတူိုေတကွ	ဆရာဝန	်စတိသ်က်သာရာအရဆုံးအုပစ်ပု။ဲ

သိုေသာ်	မခိငေ်လာငး်ြဖစေ်နတဲ့အတက်ွ	ြဖည့်စက်ွစာနဲ	ြဖည့်စက်ွ	ေဆးဝါးကေတာ့



လိုအပတ်ာပါပ။ဲ

ဆရာဝန	်ေခါငး်အခရဲဆုံးအုပစ်ုစှအု်ပစ်ရိှုေသးတယ်။	Fruitarians	ေခ

အသးီအေစအ့ဆ	ံမသာ	စားတယ်။	ေနာက်အုပစ်ကု	Vegans	လိုေခတယ်။

ဟငး်သးီဟငး်ရွက်၊	သစသ်းီ၊	အေစ	့အဆအံှံ၊	ပအဲမျိးမျိး၊	ခွံမာသးီမသာစားတယ်၊

ဥေရှာငတ်ယ်။	ိုေရှာငတ်ယ်။	ငါး၊	ကက်သားနဲ	အြခားအသားေတေွရှာငတ်ယ်။	အဲဒီ

အုပစ်တုိုအတက်ွ	အထးူေဆးဝါးနဲ	အထးူြဖည့်စက်ွစာ	မြဖစ	်မေနလိုအပပ်ါတယ်။

ဟငး်သးီဟငး်ရွက်က	ြပည့်၀ဆပီါဝငမ်	နည်းပါးတဲ့အြပင်

ကုိလက်စထေရာ	လုံး၀ကငး်စငပ်ါ	တယ်။	သက်သက်လတွစ်ားသဟူာ

၀မး်မနှမ်နှသ်ာွးတတပ်ါတယ်။	ေသးွတငွး်သကားဓာတ	်အနမိ့်	အြမင့်ကုိ

ထနိး်ေပးတယ်။	ဟငး်သးီဟငး်ရွက်ဟငး်လျာေတကွ	ကယ်လိုရီနည်းပါးပါတယ်။

သက်	သက်လတွ	်အစားအစာမာှ	ပါဝငမ်နည်းပါးတာေတ	ွမရိှပါဘူး။	ရိှပါတယ်။

သက်သက်လတွစ်ားသ	ူမခိငေ်လာငး်တို	ထပမ်လံိုအပတ်ဲ့	ြဖည့်စက်ွမက	Essential

fatty	acid	(အထးူသြဖင့်	DHA)လို	တယ်။	ြဖည့်စက်ွစာ	လိုအပတ်ယ်။

ဗတီာမငေ်တထွမဲာှ	ဗတီာမင	်B	12	ပါဝငမ်က	ဟငး်သးီဟငး်ရွက်နဲ

သစသ်းီေတထွမဲာှ	ချိ	တဲ့တယ်။

ကုိယ်ဝနေ်ဆာငမ်ခိငေ်တအွတက်ွ	အေရးတကီးလိုအပတ်ဲ့

သဓံာတဆ်ိုရင	်တရိစာနထ်က်ွ	အစားအေသာက်ေတမွာှ	ပါဝငတ်ယ်။

ဟငး်သးီဟငး်ရွက်မာှလည်း	ပါဝငမ်ရိှေပမယ့်	နည်းပါတယ်။	ဒါေပမယ့်

ဟငး်သးီဟငး်ရွက်နဲ	အသးီအှံေတမွာှ	ဗတီာမင	်စပီါဝငတ်ယ်။

ေနာက်ပးီ	သက်သက်လတွ	်မခိငေ်လာငး်ေတမွာှ	ဇင့်ဓာတလ်ိုအပမ်

ရိှပါတယ်။	ဒအီတက်ွ	ြဖည့်စက်ွစာ	လိုအပပ်ါတယ်။

ကယ်လိုရီ	လိုအပခ်ျက်ကေတာ့	မခိငေ်လာငး်တိုအတက်ွ

ပိုပးီလိုတတပ်ါတယ်။	အေစအ့ှံ	၊	ခွံမာသးီ၊	ေထာပတသ်းီ၊	ေြမပဲ



စတာေတမွလှည်းရရိှေပမယ့်	ေသချာတာက	ြဖည့်စက်ွစာ	စားသင့်	တယ်။

သက်သက်လတွစ်ားသမူျား	မဟုတေ်ပမယ့်	ကုိယ်ဝနစ်ရိှတယ်ဆိုရင်

စားပုံေသာက်ပုံက	ေတာ့	စနစတ်ကျသထိားသင့်ပါတယ်။

စာအုပစ်ာတမး်ေတဖွတပ်ါ။	အခေုခတမ်ာှ	ဖတစ်ရာေတ	ွေပါ	ပါတယ်။	ဒါေပမယ့်

သားဖာွးမးီယပ	်ဆရာဝနဆ်မီာှ	တိုငပ်ငတ်ာက	အေကာငး်ဆုံးပါပ။ဲ

နယ်မာှေနသေူတဆွို	်မမိနိဲနးီတဲ့	အေထေွထေွရာဂါကုဆရာဝနဆ်မီာှ

အကံာဏယူ်	ရမယ်။

ြဖည့်စက်ွစာ၊	ြဖည့်စက်ွေဆးဝါးဆိုတာ	အိမေ်ထာငြ်ပပးီတယ်ဆိုပဲ

စတငေ်သာက်သုံးထား	ရငေ်တာ့	ပိုြပည့်စုံတာေပါ။့

မခိငေ်လာငး်ေတကွျနး်မာမှ

ချမး်ေြမတ့ဲ့မသိားစြုဖစလ်ာမာှပါ။

***



	
မ ကင စက လ ငယ	၆	လမတငမ

၆	လသားမတိုငမ်	ီေရတိုက်ြခငး်သည်	ကျနး်မာေရးအရာယ်များကုိ

သသိသိာသာပင	်ေပေပါက်လာေစိုငပ်ါတယ်။

ေရကုိ	ြဖည့်စက်ွတိုက်ေကးြခငး်ေကာင့်	အဟာရချိတဲ့မအရာယ်ကုိ

တိုးပာွးေစသည်။

အာဟာရတနဖ်ိုး	အနည်းငယ်မသာပါဝငေ်သာ	သိုမဟုတ်

လုံး၀မပါဝငေ်သာ	အရည်တစခ်	ုခြုဖင့်	မခိင်ိုအား	အစားထိုးြခငး်သည်

ေမးွကငး်စကေလး၏	အဟာရြပည့်၀မအေနအထား	၊	အသက်ရှငသ်နမ်၊

ကီးထာွးမငှ့်	ဖွံဖိးမတိုအေပတငွ	်ဆိုးကျိးများသက်ေရာက်ေစိုငပ်ါသည်။

ေရကုိြဖစေ်စ၊	အြခားအရည်များကုိြဖစေ်စ	အနည်းအပါးမသာ

ေသာက်သုံးြခငး်ေကာင့်	ေမးွကငး်စ	ကေလးငယ်၏	ဗိုက်ကုိ	ြပည့်သာွးေစကာ

အာဟာရဓာတအ်ြပည့်ပါဝငေ်သာ	မခိင်ိုအား	စိုချငစ်တိ	်ကုိ

ေလျာ့ပါးသာွးေစိုငပ်ါသည်။	ေလလ့ာချက်များအရ	၆	လသားမတိုငမ်ီ

ေရကုိြဖည့်စက်ွတိုက်	ေကးြခငး်ေကာင့်	မခိင်ိုစိုြခငး်အား	၁၁	ရာခိုင်ှနး်အထိ

ေလျာ့ကျသာွးေစေကာင့်	ေတွရိှရပါ	သည်။	ေမးွဖာွးပးီစ	ပထမဆုံး

ရက်သတပတတ်ငွ	်ဂလးူကုိစေ်ဖျာ်ထားေသာ	ေရကုိတိုက်ြခငး်	ေကာင့်

ကုိယ်အေလးချနိက်ျဆငး်မကုိ	ပိုမိုြဖစေ်စိုင်ပးီ	ေဆးံုတငွ်

ပိုကာကာေနရတတေ်လရိှ့	သည်။

ေရကုိ	ြဖည့်စက်ွတိုက်ေကးြခငး်ေကာင့်	ဖျားနာမအရာယ်ကုိ

တိုးပာွးစသည်။

ေရငှ့်	ြဖည့်စက်ွအစာများသည်	ေရာဂါြဖစေ်စေသာ	ပစည်းများ



(ပိုးမားများ)ကုိ	သယ်	ေဆာငလ်ာတတပ်ါသည်။	အထးူသြဖင့်

တစကုိ်ယ်ေရသန်ရှငး်မငှ့်	အိမသ်ာသန်ရှငး်မအားနည်းလှ

ေသာပတဝ်နး်ကျငမ်ျားတငွ	်၀မး်ပျက်၀မး်ေလျာေရာဂါကုိ	ြဖစေ်စိုငသ်ည့်

ဇ၀ီပစည်းများ	(ပိုးမား	များငှ့်)	ေမးွကငး်စကေလးငယ်များ	ထေိတွိုငသ်ည့်

အရာယ်က	ပိုမိုကီးမားလာပါသည်။	ဖွံဖိး	မအနည်းဆုံးိုငင်မံျားတငွ်

လငူါးေယာက်တငွ	်စှေ်ယာက်ှနး်မာှ	ေရေကာငး်ေရသန်ကုိ	ေသာက်	သုံးိုငြ်ခငး်

မရိှပါ။	ေမးွကငး်စ	ကေလးငယ်အတက်ွ	မခိင်ိုကမ	ူလုံေလာက်စာွ	အလယ်ွတကူရရိှ

ိုငေ်သာ	ေရေကာငး်ေရသန်သာြဖစပ်ါသည်။

ေမးွကငး်စကေလးငယ်တစဦ်းအား	မခိင်ိုတစမ်ျိးတည်းသာ

တိုက်ေကးြခငး်ထက်	ေရ၊	လက်ဖက်ရည်ငှ့်	ေဆးဖက်ဝငအ်ပငတ်ိုြဖင့်

ေဖာ်စပထ်ားေသာ	အရည်များအား	မခိင်ိုအြပင	်ထပမ်တံိုက်ေကးြခငး်က

ကေလးငယ်၏	အသက်အရွယ်ေပတငွ	်မတူည်ပးီ	၀မး်ပျက်၀မး်ေလာ	ေရာဂါကုိ

စှဆ်၊	သုံးဆေလာက်ပိုမိုခစံားရိုငဖ်ယ်ွ	ရိှပါသည်။

၀မး်ပျက်၀မး်ေလာေရာဂါ	မြပငး်ထနပ်ါက	မခိင်ိုအား	အကိမေ်ရ

ပိုမိုတိုက်ေကးသင့်ပါ	တယ်။	အတနအ်သင့်မ	ှြပငး်ထနေ်သာ

၀မး်ပျက်၀မး်ေလာေရာဂါကုိ	ကေလးငယ်	ခစံားေနရပါမ	ူြပစု

ေစာင့်ေရှာက်သမူျားအေနြဖင့်	ကေလးအရွယ်တငွ	်ြဖစပ်ာွးေသာ

နာမကျနး်မများအား	ဘက်စုံ	စမီခံန်ခွဲေရး	လမး်နခ်ျက်များတငွ	်ပါရိှသည့်အတိုငး်

ကျနး်မာေရးလပုသ်ား	သိုမဟုတ	်ဆရာဝန၏်	အကံာဏကုိ်	အြမနဆ်ုံး

ရယူသင့်သလို	မခိင်ိုကုိလည်း	ဆက်လက်တိုက်ေကးေနသင့်ပါသည်။

ေရဓာတခ်မး်ေြခာက်ေနေသာ	ေမးွကငး်စကေလးငယ်များအေနြဖင့်	ပါးစပမ်ှ

တိုက်ေကးရေသာ	ေရ	ဓာတြ်ပနလ်ည်ြဖည့်စက်ွကုထုံး	(Oral	Rs	–	Hydratn	Therapy

ORT	)ကုိ	လိုအပ်ိုငပ်ါသည်။	သို	ရာတငွ	်အဆိုပါ	ကုထုံးအား	ဆရာဝန	်သိုမဟုတ်

တတက်မး်နားလည်သကူ	အကံြပသည့်အခါမ	ှသာ	တိုက်ေကးရန	်ြဖစသ်ည်။



၆	လသားအထ	ိအဘယ်ေကာင့်	မခိင်ိုတစမ်ျိးတည်းသာ

တိုက်ေကးသင့်ပါသနည်း။

ကေလးငယ်၏	အသက်ရှငသ်နမ်	၊	ကီးထာွးမငှ့်	ဖွံဖိးမအတက်ွ

အကျိးေကျးဇးူများရရိှ	ေကာငး်	သပိံနည်းကျ	ခိ်ုငလ်ုံေသာ

အေထာက်အထားများအေပတငွ	်အေြခခံပးီ	ိုငင်တံကာ	လမး်နခ်ျက်များက	၆

လသားအထ	ိမခိင်ိုတစမ်ျိးတည်းသာ	တိုက်ေကးသင့်ေကာငး်	အကံြပ

ထားပါသည်။	ေမးွဖာွးပးီ	ပထမ	၆	လတာအတငွး်	ကေလးငယ်တစဦ်းလိုအပေ်သာ

ခနွအ်ားငှ့်	အဟာရဓာတမ်ျားအားလုံးကုိ	မခိင်ိုမ	ှရရိှပါသည်။

မခိင်ိုတစမ်ျိးတည်းသာ	တိုက်ေကးြခငး်သည်	၀မး်ပျက်၀မး်ေလျာေရာဂါငှ့်

နမိုးနးီယားအဆပုေ်ရာငေ်ရာဂါတိုက့ဲသို	ကေလးငယ်များတငွ	်အြဖစ	်များေသာ

ဖျားနာမများေကာင့်	ေမးွကငး်စများ	ေသဆုံးြခငး်ကုိ	ေလာ့ချေပးိုငသ်ည်။

ကေလးငယ်များ	ဖျားနာေနရာမ	ှြမနြ်မနြ်ပနေ်နေကာငး်လာေစသည်။	ထိုြပင်

သားဆက်ြခားြခငး်ကုိ	လည်း	အေထာက်အပံ့ြဖစေ်စိုငသ်ည်။

မခိင်ိုတငွ	်ေရ	၈၈	ရာခိုင်ှနး်ပါဝငသ်ည်။

မခိင်ိုတစမ်ျိးတည်းသာ	တိုက်ေကးထားေသာ	ေမးွကငး်စကေလးငယ်

တစဦ်း	ေသာက်	သုံးေသာ	မခိင်ိုမ	ှေရပါဝငမ်အတိုငး်အဆသည်	ေမးွကငး်စများ

လိုအပေ်သာ	ေရပမာဏကုိ	ြဖည့်	တငး်ေပးပးီ	ေဘးအရာယ်ကငး်ရှငး်ေအာငလ်ည်း

အတိုငး်အတာတစခ်အုထ	ိေဆာငရွ်က်ေပးိုင	်ပါသည်။	အမ၀ိမး်မှ

ကတစ်ကေလးငယ်တစဦ်းသည်	ိုဦးရည်မည်ေသာ	ပထမဦးဆုံးစထက်ွသည့်

အဝါေရာငသ်မး်ေသာ	မခိင်ိုထမဲ	ှေရအနည်းငယ်မကုိသာ	ရရိှမည်ြဖစသ်ည့်အတိုငး်

ကေလးငယ်	မာှ	ေမးွဖာွးလာကတည်းက	ေရဓာတအ်ပိုပါရိှခဲ့သည်ြဖစသ်ြဖင့်

မည်သည့်ေရကုိမ	ြဖည့်စက်ွတိုက်	ေကးရနမ်လိုအပေ်ချ။	ေရဓာတ်

အများအြပားပါရိှေသာ	ိုရည်မာှ	တတယိ	သိုမဟုတ	်စတတု	ေြမာက်ေနတငွ်

ထက်ွလာပါသည်။



ကဲ	..	မခိငေ်လာငး်တိုေရ	လိုက်နာဖို	အေရးကီးတယ်ေနာ်…။

***

မခင တစမ တည သ 	တကပ

ေရမတိုက်ပါငှ့်

ေမးွစမ	ှ၆	လသားအရွယ်အထ	ိြဖစပ်ါသည်။	မခိင်ိုတစမ်ျိးတည်းသာ

တိုက်ပါ။	ေရလုံး၀	မတိုက်ပါငှ့်။

မခိင်ိုငှ့်	ထပတ်တူေူသာ	ို	သိုမဟုတ	်ှိမန်ကုိ

မည်သည့်နည်းပညာကမ	ှြပလပုထ်တု	်လပု်ိုငမ်ည်မဟုတပ်ါ။	ြပလပု်ိုင်ပပီဲ

ထားဦးေတာ့။	ကုိယ်ခအံားငှ့်	ေမတာသည်	မခိင်ိုတငွသ်ာ	ပါပါသည်။

ကေလးငယ်ကုိ	အမ၀ိမး်တငွး်မ	ှအြပငသ်ို	ေမးွဖာွးပးီသည်ငှ့်

ေစာိုငသ်မေစာေစာ	မခိင	်ိုတိုက်ပါ။	၂၄	နာရီထက်ပို၍	ေနာက်မကျပါေစငှ့်။

ိုဦးရည်	Colostrum	တငွ	်မခိငြ်ဖစသ်	ူတစသ်က်လုံးစေုဆာငး်လာသမ

“ကုိယ်ခအံား”များ	ပါဝငသ်ည်။	အချိလွဲမာှးေသာ	ုိးရာဓေလတ့ိုတငွ	်ိုဦးရည်ကုိ

ညစပ်စ်ကရာ	ကေလးအဖို	လုံး၀	နစန်ာရသည်။

ကေလးငယ်အား	ေစာိုငသ်မ	ေစာေစာ	မခိင်ိုတိုက်ြခငး်၊	၆

လအရွယ်အထ	ိမခိင်ိုတစ	်မျိးတည်းသာ	တိုက်ြခငး်ငှ့်

ေရလုံး၀မတိုက်ြခငး်အားြဖင့်	အခါလည်ေအာက်	ကေလးေသှနး်	ေလျာ့နည်းမည်။

၅	စှေ်အာက်	ကေလးေသှနး်ေလျာ့မည်။

ဤတငွ	်၂၀၁၀	ခုစှ	်ကမာ့	မခိင်ိုတိုက်ေကးေရး	ရက်သတပတ်

(သဂတုလ်	၁	ရက်မ	ှ၇	ရက်)တငွ	်အများြပည်သ	ူသရိှိေရးအတက်ွ



လပုေ်ဆာငလ်ျက်ရိှရာ	လပုင်နး်အဆင့်	၁၀	ဆင့်ရိှ	သည်။	ယငး်တိုမာှ	-

၁။	မခိင်ိုတိုက်ေကးေရး	မဝူါဒကုိ	စာြဖင့်	ေရးသားချမတှထ်ားပးီ

ကျနး်မာေရး	ေစာင့်	ေရှာက်မဝနထ်မး်များ	အားလုံးထ	ံပုံမနှ	်လပုင်နး်အေနြဖင့်

ဆက်သယ်ွအသေိပး	ြခငး်။

၂။	ကျနး်မာေရးေစာင့်ေရှာက်မ	ဝနထ်မး်များအားလုံးကုိ

ယငး်မဝူါဒအေကာငအ်ထည်	ေဖာ်ေရးအတက်ွ	လိုအပေ်သာ	ကမး်ကျငမ်အတက်ွ

ေလက့ျင့်သငတ်နး်ေပးြခငး်၊

၃။	ကုိယ်ဝနေ်ဆာငအ်မျိးအစား	အားလုံးကုိ	မခိင်ိုတိုက်ေကးြခငး်၏

အကျိးေကျးဇးူ	များငှ့်	ေဆာငရွ်က်ပုံ	အသေိပးေြပာကားြခငး်။

၄။	ကေလးမးီဖာွးအပးီ	မနိစ	်၃၀	အတငွး်	ိုစတငတ်ိုက်ိုငရ်န်

မခိငမ်ျားကုိ	အကူအညီ	ေပးြခငး်။

၅။	မခိငမ်ျားအား	ိုတိုက်ပုံ	ြပသြခငး်ငှ့်	ေမးွစကေလးများငှ့်	မခိငမ်ျား

ကငး်ကွာ၍	ေနသည့်အခါ	ဆက်လက်၍	ိုတိုက်ေကးိုငရ်န	်ြပသြခငး်။

၆။	ေဆးဝါးကုသမခယူံေနရသည့်အချနိမ်လှွဲ၍	ေမးွစကေလးများအား

မခိင်ိုမတှစပ်ါး	အြခား	အစာေရစာ	မည်သည့်	အရည်ကုိမ	မေကးြခငး်။

၇။	မခိငမ်ျားငှ့်	ေမးွစကေလးများ	၂၄	နာရီလုံးလုံး	အတရိှူေနိုငရ်န်

တစခ်နး်တည်း	ထားေသာ	အေလအ့ကျင့်ကုိ	ကျင့်သုံးေစြခငး်။

၈။	ကေလးိုစိုလိုသည့်အခါတိုငး်	ိုတိုက်ရန	်အားေပးြခငး်။

၉။	မခိင်ိုစိုေနေသာ	ကေလးသငူယ်များအား	ချိလမိမ်ျား၊	အြခားစိုစရာ

ပစည်းများ	မေပးြခငး်။

၁၀။	မခိင်ိုတိုက်ေကးြခငး်ကုိ	ပံ့ပိုးသည့်အဖွဲများ

ဖွဲစည်းတည်ေထာငေ်စပးီ	မးီဖာွးပးီ	ေနာက်	ေဆးံုေဆးခနး်မ	ှဆငး်ေသာအခါ



ယငး်အဖွဲများသို	ေစလတြ်ခငး်တိုြဖစ	်သည်။

ေမးွဖာွးပးီ	ပထမ	၆	လအတငွး်	မခိင်ိုတစမ်ျိးတည်းကုိသာ

တိုက်ေကးြခငး်ကုိ	ြမင့်တငေ်ပး	ရမည်။	မခိင်ိုတစမ်ျိးတည်းတိုက်ေကးြခငး်ြဖင့်

အေရးပါေသာ	အာဟာရဓာတမ်ျား	ရရိှသည့်	ကီးမားေသာ

ကျနး်မာေရးအကျိးေကျးဇးူများ	ခစံားရမည်ြဖစ်ပးီ	နမိုးနးီယားက့ဲသိုေသာ	အသက်

ဆုံးးံမ	ြဖစေ်စိုငသ်ည့်	ေရာဂါများမ	ှကာကွယ်ြခငး်ြဖင့်	ကီးထာွးမငှ့်

ဖွံဖိးတိုးတက်မကုိ	ြပစပုျိး	ေထာငေ်ပးိုငပ်ါသည်။	၆	လြပည့်ပးီေနာက်	အသက်	၂

စှ်ငှ့်	ေနာက်ပိုငး်တငွ	်ဆက်လက်၍	မခိင	်ိုတိုက်ေကးပးီ	အရာယ်ကငး်ရှငး်ကာ

သင့်တင့်ေလာက်ပတေ်သာ	အစားအစာများကုိလည်း	ြဖည့်စက်ွေကးေမးွြခငး်ြဖင့်

ကေလးသငူယ်များအတက်ွ	အေကာငး်ဆုံးအစာ	အာဟာရေကးေမးွ

ြခငး်ြဖစေ်စပါသည်။

ဤတငွ	်ကေလးေသးေသးေလးြဖစေ်သာ်လည်း	ေရမငတဘဲ်	ေနမလား၊

ေရေတာ့ေသာက်	ချငတ်ယ်လို	မေြပာတတရှ်ာဘူးေလ၊	ုိးုိးေလးပဲ

စဉး်စားကည့်ပါ။	ေရေတာ့	ေပါငး်စပတ်ိုက်သင့်	တယ်ဟု	အုိးစွဲလာေသာ

အယူအဆကုိ	လက်ကုိငထ်ားသမူျားရိှသည်။	ဆရာဝနအ်ချိပင	်ပါဝင	်ိုငသ်ည်။

မခိင်ိုတငွ	်ေရပါဝငမ်	၈၃	ရာခိုင်ှနး်ဟု	ဆိုသည်။	ိုစိုတိုငး်

ေရလည်းရရိှေနသည်။	ကေလး	အတက်ွ	လိုအပသ်ည်တိုအားလုံး	မခိင်ိုမာှ

ပါဝငပ်ါသည်။	All	–	in	–	one	သာမက	More	–	than	–	All	–	in	–	one	ဟုပင်

ဆိုိုငသ်ည်။

Exclusive	Breastfeeding	ဟူေသာ	စကားရပကုိ်	ရှငး်ြပလိုပါသည်။

မခိင်ိုတစမ်ျိးတည်း	တိုက်ဖိုကုိ	ဆိုလိုြခငး်ြဖစသ်ည်။	ေရမတိုက်ရ။

မခိင်ိုတစမ်ျိးတည်း	တိုက်ေကးြခငး်ဆိုသည်မာှ	မခိင်ိုမတှစပ်ါး

အြခားဘာကုိမ	ှမတိုက်	ေကးြခငး်ကုိ	ဆိုလိုပါသည်။



၆	လသားအထ	ိမည်သည့်ေရ၊	အရည်များ၊	လက်ဖက်ရည်၊	ေကာ်ဖမီျား၊

သဘာ၀အပငမ်ျား	ြဖင့်	ေဖျာ်စပထ်ားေသာ	အရည်များ၊	အစားအစာများကုိမှ

မတိုက်ေကးြခငး်ကုိ	ဆိုလိုသည်။

***

ဘဘ လ ရ 	ပထမမ

ေဘဘီေလးတိုရဲ	ဘ၀ြဖတသ်နး်မကုိ	မဘိတို	ေမမ့ရတာ	မျိး

ရိှတတတ်ယ်။	ဥမာ	-	ပထမ	အြပးံ၊	ပထမေြခတစလ်မှး်ငှ့်

ပထမစကားေြပာတတြ်ခငး်တိုြဖစတ်ယ်။	ေဘဘီေလး	အဲဒ	ီလို

ကီးြပငး်လာတယ်ဆိုရငပ်	ဲမေိတဖွေတေွပျာ်ကတယ်။	ဒါဟာ	လပုယူ်လို	ရတာ

မျိးမဟုတတ်ဲ့	သဘာ၀အရ	ကီးြပငး်မပ။ဲ	ဒါေပမယ့်	ကေလးအထးူကု

ဆရာဝနဆ်ေီခသာွးတာမျိး၊	ဆပံငည်ပ	်Saloon	ဆ	ီေခသာွးတာမျိးကုိေတာ့

ပထမဆုံး	လပုေ်ပးိုငပ်ါတယ်။	ပထမအချိကုိ	ေဖာ်ြပေပး	လိုက်ပါတယ်။

ပထမစားေသာက်ြခငး်

အသက်	၄	လနဲ	၆	လကားမာှ	ပထမ	အစာစားတတ်ကတယ်။

အစာေပျာ့ေပျာ့ေပါ။့	Semi	–	Solid	Food	လိုေခတယ်။	ေစာိုငသ်မ	ေစာေစာ

ေကးကည့်သင့်တယ်။	ေနာက်ကျရင	်ြငငး်	ဆနလ်မိ့်မယ်။	တနွး်ပစတ်ာမျိး

လပုတ်တ်ကတယ်။	သကူေလး	ထိုငေ်နမယ်။	ဇနွး်ကုိ	ေစာင့်မယ်။	ပါးစပဟ်ေပးမယ်။

မျိချမယ်။	သတထိားသင့်တာက	ညေနေစာငး်မာှ	အစာအဖက်ေတ	ွမေကးပါနဲ။

ပထမဆပံငည်ပြ်ခငး်

ေဘဘီေလးက	ကတေ်ကးတို၊	ဘလတိဓ်ားတိုကုိ

ေကာက်မာှေသချာတယ်။	ဒေီတာ့	ဘယ်လိုလပုေ်ပးရမလဆဲိုရင	်အေမလပုသ်၊ူ



အေဖလပုသ်	ူဆပံငသ်ာွးညပတ်ိုငး်	၊	ဆပံငြ်ပငတ်ိုငး်	သကူေလးကုိ	ေခသာွးဖိုပ။ဲ

Stylist	ေခ	ဆပံငြ်ပြပငေ်ပးသကုိူြပးံြပေစရမယ်။	ှတဆ်က်ရမယ်။

ရငး်ှီးထားရမယ်။	ဒေီတာ့	သလူည်းဆပံငည်ပေ်စတဲ့အခါ	မခယဲဉး်ေတာ့ဘူးေပါ။့

ပထမသာွးေဆးကုခနး်သို	သာွးေရာက်ြခငး်

သာွးေဆးကုခနး်ဆိုေသာ်လည်း	အေထေွထကုွေဆးခနး်၊

ကေလးအထးူကုေဆးခနး်ေတ	ွပါဝငပ်ါတယ်။

ဒေီနရာမာှြဖစေ်နတဲ့အကျင့်ဆိုးရိှတယ်။	“မေဆာ့နဲ၊	ေဆာ့ရင	်ေဆးထိုးခိုငး်လိုက်

မယ်”	“မဆိုးရဘူး။	ဆိုးရင	်သာွးှတခ်ိုငး်လိုက်မယ်”ဆိုတာမျိး	လပုတ်တ်ကတယ်။

သာွးဆရာဝန	်တို	အေထေွထကုွဆရာဝနတ်ိုအဖို	ေအာင့်သက်သက်နဲေပါ။့

ဆရာဝနမ်ျား	ဒြီပဿနာကုိ	ချက်ချငး်	ရှငး်ပါ။

ဒလီိုမေြခာက်ရဘူး။	ဆရာဝနဆ်ိုတာ	ကေလးေြခာက်စရာမဟုတဘူ်းလို

ေြပာပါ။	အားမနာ	ပါနဲ။	အဲဒ	ီလိုေြပာမယ့်အစား	သားေလး	ေနမေကာငးရ်င်

ဦးဦးေဒါက်တာဆ	ီလာရမယ်ေနာ်။	အနတ်	ီေဒါက်တာ	ေဆးကုေပးမာှေနာ်။

ေဆးေသာက်ရင	်ဦးဦးတို	အနတ်တီိုက	ေသာက်ဆိုမ	ှေသာက်ရ	မယ်ေနာ်	စသည်ြဖင့်

ေြပာဆိုပါ။	(အနာဂတမ်ာှ	စပေ်ဆးအားကုိးတတတ်ဲ့	မျိးဆက်သစမ်ြဖစဖ်ို)

သာွးဆရာဝနဆ်ကုိီ	၂	စှအ်ရွယ်	ေလာက်မာှ	ေခလာရတတပ်ါတယ်။	ငယ်သာွး

(ိုသာွး)	လခဲျနိ	်မာှြဖစတ်ယ်။	ပထမအကိမ	်သာွးေရာက်စဉမ်ာှ	ကေလးနဲ

ဆရာဝနရ်ငး်ှီးေစဖို	အဓိကြဖစတ်ယ်။	ကေလးက	ေကာက်ပဆီိုပါစို	။

သာွးဆရာဝနသ်ုံး	ထိုငခ်ုံကုိ	ြပပးီ	ေချာ့ရမယ်။	ဒမီာှထိုငခ်ုံကီး	နမိ့်	လိုက်ြမင့်လိုက်

စးီလိုရတယ်။	သားေပျာ်တယ်မဟုတလ်ား	စသည်။	ေလယာဉပ်ျံကီးလိုပ	ဲေပျာ်စရ

မယ်။	ေကျာငး်မထားမအီရွယ်	၂	စှအ်တငွး်	သာွးဆရာဝနထ်	ံ၃	-	၄	ကိမ	်ခန်

သာွးေရာက်သင့်	တယ်။

ပထမရနြ်ဖစ်ပီ



အသက်	၅	စှ၊်	၆	စှအ်ရွယ်မာှ	ေကျာငး်ေနဖက်	သငူယ်ချငး်ဆိုတာ

အေရးကီးလပှါတယ်။	ေလာကကီးနဲဆက်စပမ်ဖိို၊	မမိကုိိယ်မမိ	ိစမွး်ရည်ရိှေကာငး်

ခစံားမဖိို	ကစားြခငး်ငှ့်	သငူယ်ချငး်ရိှ	ြခငး်များ	လိုအပပ်ါတယ်။	၆	စှအ်ထိ

သငူယ်ချငး်မရိှေသးဘူးဆိုရင	်သငူယ်ချငး်ရှာေပးရမယ်။

ေကျာငး်မာှရနြ်ဖစ်ပးီ	ငိုယုိြပနလ်ာရင	်မဆမူဖိိုပ။ဲ

အကျိးအေကာငး်ေမးရမယ်။	ကေလးဆို	တာ	စတိေ်ြပလယ်ွတယ်။	ရနြ်ဖစ်

စကားများပးီ	လူကီးေတလွို	စတိဓ်ာတက်ျမေနတတဘူ်း။	ေမ	့သာွးပးီ

တြခားတစခ်ခု	ုလပုေ်နလမိ့်မယ်။

ပထမရက်ရှည်ခရီးသာွးြခငး်

သကူေလးအဖို	ဘ၀နဲချီပးီ	မတှမ်ေိနတတတ်ဲ့	အေကာငး်အရာပ။ဲ

ြပတိုက်သာွးတာ	မဘိ	စတိကူ်းပ။ဲ	ကေလးရဲ	ေရွးချယ်မမဟုတဘူ်း။	၃

စှသ်ားအရွယ်နဲ	၆	စှသ်ားအရွယ်တို	ခရီးသာွးပုံ	အကိက်ချငး်	မတတူတဘူ်း။

ေလယာဉခ်ရီးဆိုရင	်Check	–in	လပုရ်ာမာှ	သကူေလးအနားမာှ	ရိှရ	မယ်။

ကားခရီးစဉဆ်ိုရငလ်ည်း	လမး်တစေ်လာက်သကူေလးအတက်ွ	ကစားစရာ၊

စားစရာအစုံ	အလငပ်ါရမယ်။	ဓာတပ်ုံေလးေတ	ွုိက်ေပးရမယ်။	အယ်လဘ်မေ်လး

လပုေ်ပးထားရမယ်။

ပထမေရကူးြခငး်	(ေရကူးသငြ်ခငး်)

အထးူသြဖင့်	ေရေကာက်တဲ့ကေလးဆိုရင	်ေရကူးကနကုိ်

ေစာေစာပိုေပးရမယ်။	ြဖစ်ိုငရ်င	်၄	စှ	်၅	စှအ်ရွယ်ေရာက်မသှာ	ေရကူးစသငပ်ါ။

သိုမသှာ	လပ်ိုငရှ်ားိုငတ်ဲ့	ကုိယ်ခာရိှပြီဖစလ်ို	အရာယ်လည်း	ကငး်ိုငပ်ါမယ်။

သကူေလးကုိ	“အားကစားမာှစတိပ်ါဝငစ်ားမ”လည်း	ြဖစေ်စတယ်။

ကမး်ကျငတ်ဲ့	ေရကူး	နည်းြပြဖစဖ်ိုေတာ့	လိုလမိ့်မယ်။	အချိ	ေရကူးနည်းြပေတွ

“တစမ်နိစန်ဲ	ေရာက်ေအာငကူ်းရမယ်”	စသြဖင့်	မတငး်ကျပသ်င့်တာေတမွာှ



တငး်ကျပတ်တ်ကတယ်။	ကမး်ကျငတ်ဲ့	ကေလးသငူယ်

ေရကူးနည်းြပသးီသန်ရိှသင့်တယ်။

ပထမညီအစကုိ်	ေမာင်မှငှ့်	ရနြ်ဖစြ်ခငး်

ညီအစကုိ်ချငး်၊	ေမာင်မှချငး်	ေနရာလဘုက်	numerouno	လို

သေဘာထားတတ်ကတာ	အေသအချာပါပ။ဲ	ဒါဟာ	ေနာက်ထပက်ေလးအငယ်

ရိှလာဖိုဆိုရင	်ကိပးီ	ခစံားထားငှ့်တာ	ေကာငး်တယ်လို	ဆိုိုငပ်ါတယ်လို

အချိစတိပ်ညာရှငေ်တကွ	ေြပာတယ်။	သဟူာ	အမတဲမး်ဗိုလ	်မြဖစ်ိုငဘူ်းလို

သေိစရာလည်း	ေရာက်ပါတယ်။

မဘိများအေနနဲ	ဆငြ်ခငစ်ရာ	၂	ချက်ရိှတယ်။

-	နားလည်ိုငသ်မ	ကိတငရှ်ငး်ြပေြပာြပထားရမယ်။

-	သူကုိ	ပစထ်ားတာမျိး	မရည်ရွယ်ေသာ်လည်း	ဂုမစိုက်မတိာမျိး

မြဖစပ်ါေစငှ့်။

ြဖစတ်တ်ကလိုပါ။	ကုိယ်မသလိိုက်ဘဲ	ြဖစြ်ဖစသ်ာွးတတတ်ယ်။

ကေလးအငယ်	အိပေ်နစဉ	်ြဖစြ်ဖစ	်သကူေလးနဲ	အတေူနတာ	အတကူစားတာမျိး

မပျက်မကွက်လပုရ်မယ်။

ေဘဘီေလးတိုအတက်ွ	လပှတဲ့	ပထမများြဖစပ်ါေစ။	ြဖည့်စက်ွစာေလးနဲ

အတ	ူဆငြ်ခင	်ရေအာငပ်ါ။

***

U	5	 ခ 	၅	 စ အ က	က လ က	အ ဟ ရဖဖ ဖ

ငါးစှေ်အာက်	အရွယ်ကေလးတိုကုိ	Pre	–	school	children	လိုလည်း



ေခခဲ့ကတယ်။	ခေုတာ့လည်း	သုံးစှအ်ရွယ်ကတည်းက	မူကိကုိ	ပိုပီိဆိုေသာ်လည်း

Pre	–school	age	လိုပ	ဲအကမး်ဖျငး်ေခကတယ်။

MDG	ဆိုတာ	ကားဖးူလား။	ေထာငစ်ုစှ	်ဖွံဖိးမပနး်တိုငလ်ိုပဲ

အလယ်ွမတှလ်ိုက်ပါ။	Millenium	Development	Goal	ပါတဲ့။	ကမာငှ့်ချီ

ကျင့်သုံးေနကေသာ	MDG	ရဲ	အမတှ	်၄	က	အသက်	၅	စှေ်အာက်	ကေလးသငူယ်

ေသဆုံးမှနး်ကုိ	၁၉၉၀	ြပည့်စှမ်	ှ၂၀၁၅	ခုစှအ်ကား	တငွ်

သုံးပုံစှပ်ုံေလာ့ချရနလ်ို	ပါဝငပ်ါတယ်။

အသက်ငါးစှေ်အာက်ကေလးတို	အာဟာရဖွံဖိးဖို

ြဖည့်စက်ွစာေကးပါ။	ကေလး၏	အသက်	၆	လြပည့်လင်

မခိင်ိုငှ့်အတ	ူအြခားအစာ	များ	စတငြ်ဖည့်စက်ွေကးရမယ်။	ဆနြ်ပတြ်ဖစေ်စ၊

ထမငး်ေပျာ့ေပျာ့ြဖစေ်စ	၊	ဆအီနည်းငယ်ထည့်ေကး	ရမယ်။	ဥ၊	ငါး၊	အသည်း၊

အသား၊	ပဲငှ့်	ဟငး်သးီဟငး်ရွက်များကုိ	ေပျာ့ေပျာငး်းူနပေ်အာငခ်ျက်ပးီ

တြဖည်းြဖည်းအကျင့်လပု	်ေကးရတယ်။	ငက်ှေပျာသးီမည့်ှ၊	သေဘာသးီမည့်ှ

အသးီအှံ	စုံေအာင	်ေကးမသှာ	ကေလးငယ်အဖို	အာဟာရဓာတမ်ျား

ြပည့်ြပည့်၀၀ရရိှပးီ	ပုံမနှ်ကီးထာွးိုငမ်ယ်။

ငါးစှေ်အာက်ကေလး	အစာမကာခဏေကး

တစေ်နကုိ	ထမငး်သုံးကိမေ်ကးရမယ်။	အာဟာရြပည့်၀တဲ့

မနု်ပသဲေရစာများ	ခဏခဏ	ေကးရမယ်။

ေနမေကာငး်ခဲ့ရင်

အစာပိုေကးရမယ်။	အစာေပျာ့ေပျာ့ကုိ	ခဏခဏေကးရမယ်၊

အရည်များများတိုက်ရမယ်။	မခိင်ိုဆက်တိုက်ရမယ်။	၀မး်ေလာ၀မး်ပျက်ရင်

ဓာတဆ်ားရည်တိုက်ရမယ်။



ဗတီာမငေ်အ

ဗတီာမငေ်အ	ြပည့်၀ပါက	ပုံမနှ်ကီးထာွးဖွံဖိးတယ်။

အြမငအ်ာံုေကာငး်မနွ်ပးီ	မျက်လုံး	ကည်လငေ်တာက်ပတယ်။	မကာခဏ

ဖျားနာြခငး်မြဖစဘူ်း။	ဖျားနာရငလ်ည်း	ြပငး်ထနေ်လမ့ရိှ	ဘူး။

ဗတီာမငေ်အချိတဲ့ပါက	ကက်မျက်သင့်ေရာဂါ	ရတတတ်ယ်။	မျက်ြဖသားနဲ

မျက်ကည်လာ	ေြခာက်ေသွပးီ	အနာြဖစတ်တတ်ယ်။	အြပငတ်မိစ်ွဲပးီ

မျက်စကွိယ်တတတ်ယ်။

အစမိး်ရင့်ေရာင	်ဟငး်သးီဟငး်ရွက်	ကနစ်နွး်ရွက်၊	ကငး်ပုံရွက်	၊

ဟငး်နုယ်ရွက်စသည့်	အဝါေရာင၊်	အနေီရာင	်သစသ်းီသစဥ်များ၊	သရက်သးီမည့်ှ၊

သေဘာသးီမည့်ှ၊	ေရဖံုသးီ၊	ေရဝါ	ကနစ်နွး်ဥ၊	မနုလ်ာဥန	ီစသည့်	အသည်းငှ့်

ဥအမျိးမျိး၊	ိုအမျိးမျိးတိုဟာ	ဗတီာမငေ်အ	ကွယ်၀ပါ	တယ်။	ေမးွဖာွးပးီ

တစရ်က်စှရ်က်အတငွး်	ထက်ွတဲ့	မခိငရဲ်	ိုဦးရည်မာှလည်း	ဗတီာမငေ်အ

အများကီးပါဝငပ်ါတယ်။	အသက်	၆	လမ	ှ၁	စှအ်ထ	ိကေလးေတကုိွ	ဗတီာမငေ်အ

ယူနစတ်စ	်သနိး်	“အား”ေဆးလုံးတစလ်ုံးတိုက်ရမယ်။	အသက်	၁	စှမ်	ှ၅	စှထ်ိ

ကေလးေတကုိွ	ဗတီာမငေ်အ	စှသ်နိး်	“အား”ေဆးလုံးကုိ	၆	လတစ်ကိမ်

တိုက်ရမယ်။

ဗတီာမငဘီ်၀မး်

ဗတီာမင	်ဘီ၀မး်ချိတဲ့မေကာင့်	သငူယ်နာ	(ဘယ်ရီဘယ်ရီ)ေရာဂါ၊

ထုံနာစို၊	ထုံနာေြခာက်	ေရာဂါငှ့်	ဦးောှက်ပျက်၍	မတှ်ာဏခ်ျိယွငး်

စတိေ်ဖာက်ြပနြ်ခငး်များ	ြဖစ်ိုငပ်ါတယ်။

ပအဲမျိးမျိး၊	အသား၊	ေမာငး်ေထာငး်ဆန၊်	လုံးတးီဆန၊်	ေပျာ့ကိတဆ်န၊်

ေပါငး်ဆနမ်ျားမာှ	ဗတီာမင	်ဘီ၀မး်ကွယ်၀စာွ	ပါဝငတ်ယ်။

ဗတီာမင	်ဘီ၀မး်ချိတဲ့မမြဖစေ်စရန	်ဆနကုိ်	အလနွြ်ဖေအာင်ကိတခ်ွဲ၍



မစားပါငှ့်။	ဆန	်ကုိ	၂	ကိမခ်ွဲ၍	မစားပါငှ့်။	ဆနကုိ်	၂	ကိမထ်က်ပို၍	မေဆးပါငှ့်။

ထမငး်ရည်မငှဲဘဲ	ေရခနး်ချက်	စားရမယ်။

ိုစိုကေလးငယ်ေတမွာှ	သငူယ်နာ	(ဘယ်ရီဘယ်ရီ)ေရာဂါ

ြဖစပ်ာွးရြခငး်က	ိုတိုက်မခိင	်ဗတီာမင	်ဘီ၀မး်ချိတဲ့လို	ြဖစတ်ယ်။	သငူယ်နာ

(ဘယ်ရီဘယ်ရီ)ေရာဂါမြဖစရ်ေအာင	်ကုိယ်ဝန	်ေဆာငန်ဲ	ိုတိုက်မခိငတ်ို

အစားမေရှာငရ်န၊်	အာဟာရ	ြပည့်၀တဲ့	အစားအစာများကုိ	စုံလငမ်တစာွ	စားရန်

အေရးကီးပါတယ်။

သနေ်ကာငေ်ရာဂါ

သနေ်ကာငေ်ရာဂါေကာင့်	အာဟာရချိတဲ့ြခငး်၊	ကီးထာွးမ

ေးှေကွးြခငး်၊	သငယူ်ိုငစ်မွး်	ကျဆငး်ြခငး်တို	ြဖစတ်တပ်ါတယ်။	အသက်	၂	စှမ်	ှ၅

စှ	်ကေလးများငှ့်	မလူတနး်အရွယ်	ကေလးတိုကုိ	၆	လတစ်ကိမ်

သနေ်ကာငခ်ျေဆးတိုက်ရမယ်။

သဓံာတအ်ာဟာရ

သဓံာတအ်ာဟာရချိတဲ့ပါက	ေမာပနး်ရငတ်နု	်အားအငကု်နခ်နး်၍

ချည့်နဲမယ်။	အလပုကုိ်	လည်း	ေကာငး်ေကာငး်၊	မလပု်ိုငေ်တာ့ပါဘူး။	ဒါအ့ြပင်

ှတခ်မး်၊	လာ၊	မျက်ခွံငှ့်	အသားအေရ	ေတလွည်း	ြဖဖပြ်ဖေရာ်ြဖစမ်ယ်။

ေသးွအားနည်းလနွး်ရင	်လှုံးပျက်ယွငး်ပးီ

အသက်အရာယ်စိုးရိမရ်ပါတယ်။	ကုိယ်ဝန	်ေဆာငစ်ဉေ်သးွအားနည်းရင်

ေပါငမ်ြပည့်ကေလးေမးွမယ်။	မးီဖာွးချနိ်ငှ့်	မးီဖာွးပးီရင	်ေသးွထက်ွ	လနွ်ပးီ

မခိငအ်သက်အရာယ်ြဖစတ်တတ်ယ်။	အသား၊	အသည်း၊	ေသးွခ၊ဲ	ပအဲမျိးမျိးငှ့်

အစမိး်	ရင့်ေရာငဟ်ငး်ရွက်၊	ကနစ်နွး်ရွက်၊	ကငး်ပုံရွက်၊	ဟငး်နုယ်ရွက်

စသည်တိုမာှ	သဓံာတ်ကွယ်၀	တယ်။	အသား၊	ငါး၊	ပအဲမျိးမျိးနဲ

အစမိး်ရင့်ေရာငဟ်ငး်ရွက်ေတကုိွ	ေရာောှချက်ြပတစ်ားေသာက်	ရင်



သဓံာတစ်ပုယူ်မကုိ	အားေကာငးေ်စိုငပ်ါတယ်။

ချဉရ်ည်ဟငး်ချက်စားြခငး်၊	အချဉတ်ည်စားြခငး်၊	အသပုမ်ျားတငွ်

အချဉည်စစ်ားြခငး်၊	ထမငး်စားပးီ	အချဉဓ်ာတပ်ါဝငတ်ဲ့	သစသ်းီများစားေပးြခငး်က

သဓံာတစ်ပုယူ်မ	ပိုေကာငး်ေစ	တယ်။

ထမငး်စားစဉ၊်	ထမငး်စားပးီ	လက်ဖက်သပု၊်	လက်ဖက်ရည်ေသာက်သုံး

စားသုံးြခငး်က	သဓံာတစ်ပုယူ်မကုိ	အဟန်အတားြဖစေ်စပါတယ်။

သဓံာတက်ေတာ့	ကေလးတိုအတက်ွသာမက	မခိငမ်ျားအတက်ွလည်း

ဆက်စပပ်ါဝငေ်န	ပါတယ်။
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