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ကယ ရ အက

	

ေတာငတ်ငွး်ကီးမိနယ်၊	 ဗဿိိုးမိေဟာငး်ငှ့်

ရနပ်ယ်ေချာငး်အကားရိှ	 ဂျတကု်နး်ရွာမ	ှ ေတာငသ်လူယ်သမား၊	 လက်

သမား၊	ပနး်ချဆီရာကီး	ဦးကုလား	+	ေဒေရခငတ်ို	၏	တတယိေြမာက်	

သား၊	 ြမနမ်ာသကရာဇ	်၁၃ဝ၁	ခုစှဖ်ာွး၊	အမည်ရငး်	ဦးေကျာ်စိုး	 ြဖစပ်ါ

သည်	။

ဇာတရွိာ	 စာသငေ်ကျာငး်၊	 ေတာငတ်ငွး်ကီးမိ	 ိုငင်ေံတာ်တနး်ြမင့်

ေကျာငး်	(ယခ	ုအ.ထ.က	-၁)၊	ရနကု်နတ်ကသိုလ၊်	ပညာေရးတကသိုလ်

တို	မာှ	ပညာသင်ကားခဲ့ပးီ	BA,	Dip:	Ed;	RL	ဘဲွများ	ရခဲ့သည်	။

၁၉၆၂	မ	ှ၂ဝဝဝ	ြပည့်စှအ်ထ	ိေမာ်လိုက်၊	ေဖာငး်ြပင၊်	တမးူ၊	လည်ှး

ကူး၊	ေကာ့မှး၊	ဗနသ၊	ေတာင်ကီး၊	ဖလမး်၊	ေတာငင်၊ူ	ရနက်ငး်၊	တွံေတး၊

အေြခခပံညာဦးစးီဌာန	 သငုိ်းငှ့်စာအုပ၊်	 မဂလာ

ေတာငွ်န်မိနယ်များ	 သို	 လည့်ှလည်၍	 ပညာအုပ၊်	 လထူေုရးရာမှး၊	

လ/ထ	ကထကိ၊	လ/ထ	 မိနယ်	 ပညာေရးမှး၊	 စာရိတငှ့်ြပည်သူနတီိ

သငုိ်း	အတငွး်ေရးမှး၊	အလယ်တနး်ေကျာငး်အုပ၊်	အထက်တနး်ေကျာ

ငး်အုပ	် (မိနယ်ပညာေရးမှး-ပးူတွဲ)	 တာဝနမ်ျား	 ထမး်ေဆာငခ်ဲ့ပးီ	 သ

က်ြပည့်	အငမိး်စားယူကာ	 ပညာတနေ်ဆာငမ်ဂဇငး်တငွ်	 စာတည်းတာ



ဝနထ်မး်ေဆာငလ်ျက်	ရိှပါသည်	။

ပထမဆုံး	 ပုံှိပေ်ဖာ်ြပြခငး်ခရံေသာစာမမူာှ	၁၉၅၇	ခုစှ	်ဩဂတုလ်

ထတု်	ေသးွေသာက်	မဂဇငး်ပါ	‘စိုးယုေဆ’ွ	ကေလာငအ်မည်ြဖင့်	 ‘ေပါငး်

သငး်ဆက်ဆေံရး’	ေဆာငး်ပါး	ြဖစသ်ည်	။		အြခား	ကေလာငအ်မည်များ

မာှ	ေတာငတ်ငွး်မငး်စိုး၊	သရိူနစ်ိုး	(ပညာ)	တို	ြဖစသ်ည်	။

စာေပလပုသ်ားေခတတ်ငွ	် မရမး်ကုနး်မိနယ်အဖွဲဝင၊်	 စာေပငှ့်စာ

နယ်ဇငး်ေခတတ်ငွ	် မရမး်ကုနး်မိနယ်မာှ	ဥကအြဖစ	် (၂)	 ကိမ၊်	 မျက်

ေမာှက်စာေရးဆရာအသငး်ေခတတ်ငွ	်မရမး်ကုနး်	မိနယ်မာှ	နာယက၊	

ြမနမ်ာိုငင်	ံစာေရးဆရာအသငး်	(ဗဟုိ)	အမေဆာငေ်ကာ်မတဝီင	်အစရိှ

သည့်	တာဝနမ်ျား	ထမး်ေဆာငလ်ျက်ရိှပါသည်	။	၂ဝ၁၅	ခုစှ	်ဒဇီငဘ်ာ

လအတငွး်က	အိမရှ်ငအ်ြဖစ	်လာအုိိုငင်မံာှ	(၅)	ရက်တာကျငး်ပေသာ	မဲ

ေခါင	် (၆)	 ိုငင်	ံ ‘မေဲခါငစ်ာေပဆု’	 ငှး်ပွဲငှ့်	 ေဆးွေးွပွဲ	 သို	 ြမနမ်ာစာ

ေရးဆရာအသငး်ကုိယ်စားလယ်ှအြဖစ်	တက်ေရာက်ခဲ့ပါသည်	။

၂၃/ေဒလခှငလ်မး်၊	(၂)	ရပကွ်က်၊	မရမး်ကုနး်မိနယ်တငွ်	ဇနးီေဒခ

ငယ်ဉ်ငှ့်အတူ	မသိားစု	ေနထိုငလ်ျက်	ရိှပါသည်	။

ဖန 	ဝ၁-၆၅၁၉၄၃

ဖန 	-	ဝ၁	၅၃၉၇၃၈

HP	-	ဝ၉၂၅၄၂၆၃၂၈၆

	

***



စ ရ သ၏	အမ 	စ

	

ထတုေ်ဝသမူျားက	ေတာငး်ဆို၍	(၃)	ေနရာြဖန်ေဝေနေသာ	အေြခခံ

ပညာ	အထက်တနး်	ြမနမ်ာစာစစီာကံုးများ	အဂလပိ	်Essay	များ	၊	ဝနထ်

မး်ေရွးချယ်ေလက့ျင့်ေရး	ရာထးူဝငစ်ာေမးပွဲ	ြမနမ်ာစာစစီာကံုးများကုိ	စု

စည်းသည့်	စာအုပြ်ဖစပ်ါသည်	။

ဆေီလျာ်ေအာင	်ေကျာငး်သားလငူယ်	လရွူယ်သုံး	စာစစီာကံုး	(Essay

)များ	ဟူ၍	စာအုပ	်အမည်ေပးလိုက်ပါသည်	။	အေြခခပံညာအထက်တ

နး်ေြဖမည့်သမူျားကုိ	 ေကျာငး်သားလငူယ်၊	 ဝနထ်မး်ေရွးချယ်ေလက့ျင့်

ေရး	ရာထးူဝငစ်ာေမးပွဲေြဖမည့်သမူျား	(ဘဲွရသိုမဟုတ်	လပုင်နး်ခငွေ်ရာ

က်	ပးီသူ)ကုိ	လရွူယ်ဟု	နး်ဆိုြခငး်ြဖစသ်ည်	။

ြမနမ်ာစာစစီာကံုး	သိုမဟုတ	်English	 Essay	များ	သည်	ကျက်စာမ

ဟုတပ်ါ။	နမနူာေဖာ်ြပ	ြခငး်သာြဖစ်ပးီ	စာေမးပွဲခနး်တငွ	်ကုိယ်ပိုင	်စတိ်

ကူးာဏြ်ဖင့်	ေရးရနသ်ာြဖစသ်ည်	။	ေြဖမည့်သကူ	စ-ုတ-ုြပ	ရမည်သာ

ြဖစ၏်။	 ကုိယ်တိုငေ်တးွေရးမ	ှ သာ	 အရည်အချငး်ြပည့်ဝေသာ	 လူစမွး်

အားအရငး်	အြမစမ်ျား	ြဖစပ်ါမည်။

ထတုေ်ဝေပးသည့်	 ေကာငး်ထဋွစ်ာေပကုိ

ေကျးဇးူအထးူတငရိှ်ပါေကာငး်။

မ င က ဇ



၂၃/၃/၂ဝ၁၇

	

***



ကယခင စ တရ

	

ရ ရန	ပကမ အခကအလကမ 	-

-	ကုိယ်ချငး်စာတရား	အဓိပာယ်

-	ငါးပါးသလီ

-	ကုိယ်ချငး်မစာသည့်	ြပည်တငွး်ြပည်ပ	သာဓကများ

-	ကုိယ်ချငး်စာသင့်ပုံ

	

‘ကယခင စ ’	ဆိုသည်	မာှ	မမိအိလိုငှ့်	ှိငး်ယှဉစ်ာနာသည်	ဟု	ြမ

နမ်ာအဘိဓာနအ်ဓိပာယ်	 ဖငွ့်ြပပါသည်	 ။	သတူစပ်ါးအေပ	 စာနာေထာ

က်ထားမ၊	အကငန်ာတရားရိှမပင်	ြဖစပ်ါသည်	။

ရှငေ်တာ်ဗဒု	 ပညတြ်ပာနး်ထားေသာ	 ငါးပါးသလီသည်	 ကုိယ်ချငး်

စာတရား၏	 အေြခခပံင်	 ြဖစပ်ါသည်	 ။	 ကုိယ့်အသက်ကုိ

အသတမ်ခခံျင်ကသလို	သူအသက်ကုိ	မသတပ်ါငှ့်။	 ကုိယ့်ပစည်းကုိ	မ

တရားယူတာ	မကိက်သလို	သတူစပ်ါးပစည်း	မတရားမယူပါငှ့်။	ခိုးမ

ယူပါငှ့်။	 တိုက်မယူပါငှ့်။	 ခါးပိုက်ှိက်မယူပါငှ့်။	 ကာမဂဏု်

မာှးယွငး်မကုိ	 မမိ	ိ မလိုလားသလို	 သတူစပ်ါးအေပမာှ	 လည်း

မမာှးယွငး်ပါငှ့်။	မမနှမ်ကန	်လပု်ကံလမိလ်ည်ေြပာဆိုတာကုိ	မမိမိလို



လားသလို	သတူစပ်ါးကုိ	လည်း	လမိမ်ေြပာပါငှ့်။	အရက်ေသစာေသာ

က်စားမးူယစလ်င	်မာှးမနှေ်ဝဖနပ်ိုငး်ြခားိုငသ်ည့်	ပငကုိ်စတိေ်ပျာက်ပးီ

သလီေလးပါးကုိ	ချိးေဖာက်တတသ်ြဖင့်	အရက်ေသစာ	မေသာက်စားပါ

ငှ့်ဟူ	၍	ြဖစပ်ါသည်	။

လူဘဝတငွ်	 စား၊	 ဝတ၊်	 ေနေရးက	အေြခခြံဖစပ်ါသည်	 ။	လခူျငး်တူ

ေသာ်လည်း	 ကုသိုလကံ်	 အကျိးေပးကွာြခားသြဖင့်	 ဆငး်ရဲချမး်သာကွာ

ဟချက်များ	ရိှေနပါသည်	။	အလပံယ်စားိုငသ်မူျား	သည်	ထမငး်နပမ်နှ်

ေအာင	်မစားိုငသ်မူျား	 ၊	အာဟာရချိတဲ့	သမူျား	အေပ	ကုိယ်ချငး်စာရ

ပါမည်။	ရာသအီလိုက်	ေခတမ်အီဝတအ်ထည်မျိးစုံ	 ေပါများကွယ်ဝစာွ	

ဝတဆ်င်ိုငသ်မူျားက	 အဝတအ်စား	 ချိတဲ့	 သမူျား	 ငှ့်	 ခါးဝတပ်ငလ်ုံ

ေအာငမ်ဖုံးိုငသ်မူျား	အေပ	ကုိယ်ချငး်စာရပါမည်။	ေခတမ်အီဆင့်ြမင့်	

လုံးချငး်အိမရ်ာ	 သိုမဟုတ	် တိုက်ခနး်ကီးများ	 ငှ့်	 အထက်တနး်ကျကျ

ေနရသမူျား	သည်	တပဲခုက်ယုိင	် ယုိငတ်ငွး်မာှ	ေနထိုငရ်သမူျား	 ၊	 အိမမ်ဲ့

ရာမဲ့များ	အေပ	ကုိယ်ချငး်စာရပါမည်။

ေအာက်ေြခဝနထ်မး်များ	 ၊	လက်လပုလ်က်စား	ဆငး်ရဲသားများ	၏	

စားဝတေ်နေရးေြပလည်	 ေအာင	် ေဆာငရွ်က်ေပးိုငပ်ါမှ	 ကုိယ်ချငး်စာ

ရာေရာက်မည်။

ဌာနဆိုငရ်ာကား၊	ကုိယ်ပိုငက်ားစးီိုငသ်မူျား	သည်	ဘတစ်က်ားစးီခ

ရီးသည်	များ	အေပ	ကုိယ်ချငး်စာိုငရ်မည်။	ဘတစ်က်ားမတှတ်ိုငမ်ာှ	ရ

ပေ်နေသာ	ခရီးသည်	များ	အနးီ	အရိှနြ်ပငး်ြပငး်	 ြဖတေ်မာငး်သာွးေသာ	

ကုိယ်ပိုငက်ားေကာင့်	ခရီးသည်	များ	ရံစငခ်ရံတာ	မကာခဏ	ေတွရဖးူ

သည်	။	ကုိယ်ချငး်မစာသည့်သာဓက	ြဖစပ်ါသည်	။

ဘတစ်က်ားေပသို	 သက်ကီးရွယ်အုိများ	 ၊	 ိုစိုကေလးချထီားေသာ	



မခိငမ်ျား	 ၊	 ကုိယ်ဝန	် ေဆာငမ်ျား	တက်လာသည့်အခါ	 ေနရာဖယ်မေပး

ေသာ	လငူယ်ေမာငမ်ယ်အချိကုိ	ေတွရဖးူသည်	။	ငါ	သတူို	အရွယ်၊	သူ

တိုလိုအေြခအေနမျိးေရာက်လငဆ်ိုပးီ	ကိမေတးွကပါ။	ကုိယ်ချငး်စာရ

မနှး်	မသိကပါ။

ကနေ်တာ်	ကေလးဘဝကေနခဲ့ဖးူသည့်လမး်ထသဲို	လူကီးတစေ်ယာ

က်	ေြပာငး်ေရ	လာပးီ	တိုက်ေဆာက်သည်	။	သူအိမက်	လမး်၏	၃	ပုံ	၁	

ပုံေလာကမ်ာှ	ရိှပါသည်	 ။	မကာပါ။	လမး်မကီးမ	ှသူအိမအ်ထ	ိိုငလ်နွ်

ကတရာခငး်လိုက်သည်	။	ကျနလ်မး်၏	၃	ပုံ	၂	ပုံမာှ	မလူအတိုငး်	ဂဝံေြမ

နလီမး်	ြဖစသ်ည်	။

‘ ရမ 	ရ 	မ ရ ’	ဟူေသာဆိုုိးသည်	တငစ်ားေြပာတာမနှေ်သာ်လ

ည်း	တကယ်ပင	်ေရများ	ရာမိုးရွာေနသည့်သေဘာက	ရိှေနသည်	။	ရွာသ

င့်သည့်ေနရာအလည့်ှမကျလင	် တရားမတမ	 မရိှိုငပ်ါ။	 ေ၊ွ	 မိုး၊

ေဆာငး်	တစလ်ည့်ှစ	ီ ေနငှ့်ည	တစလ်ည့်ှစပီုံမနှသ်ာွးေနေသာ	သဘာဝ

တရားကုိ	စထံားသင့်ပါသည်	။	လမူဘဝတငွ်	သူအလည့်ှမေပးေတာ့ဘဲ	

ကုိယ့်အလည့်ှချည်းယူထားလင	် တစခ်ါ	 လာလည်း

မည်းြပာပဆုိုးချည်းြဖစေ်နလင်	ကုိယ်ချငး်စာတရား	ေခါငး်ပါးမကုိ	ြပသ

ည်	။

‘ကတသစ ၊	တည သ ခတင	၊

ဩဇ လ နက၊	 ပဆတက၍	၊

ယမကသစပင၊	 ဆ ဖကဝင၏	’	ဟု	စာဆိုရိှပါသည်	။

တစဖ်က်သားက	မမိအိေပ	ကတသိစာချိးေဖာက်တာမခလံိုလင	်ကုိ

ယ်ကလည်း	သတူစပ်ါး	အေပထားရိှသည့်	ကတတိည်ရပါမည်။	ဆိုခေဲစ



မေဲစရပါမည်။	ဤသည်	မာှ	မမိအိလိုငှ့်	ှိငး်ယှဉ	်စာနာသည့်	ကုိယ်ချ

ငး်စာတရားပင်	ြဖစပ်ါသည်	။

မးူယစေ်ဆးဝါးသည်	တစမ်ျိးသားလုံး	လွူန်တုံးမည့်ကိစ	ြဖစပ်ါသ

ည်	။	ဘိနး်စိုက်ပျိးသ၊ူ	မးူယစေ်ဆးဝါးထတုသ်၊ူ	 ြဖန်ြဖးေရာငး်ချသမူျား	

သည်	တစကုိ်ယ်ေကာငး်ဆနသ်မူျား	 ြဖစ်ကပါသည်	။	သတူို	မာှ	ကုိယ်ချ

ငး်စာတရားမရိှပါ။	‘ဘယ်သေူသေသ	ငေတမာပးီေရာ’	သေဘာထားက

ပါသည်	။	မးူယစေ်ဆးဝါး	မှီဝဲအလွဲသုံးစားြပသမူျား	ဆိုးကျိးခစံားရမည်

ဆိုတာ	ကုိယ်ချငး်မစာက။

ကုိယ်ချငး်စာတရားရိှသသူည်	ငါတည်းဟူေသာ	အတကုိ	ေရှတနး်မ

တင။်	ကုိယ့်ဘက်က	ချည်း	မစဉး်စား။	သူဘက်ကပါ	စဉး်စားသည်	။	သူ

တစပ်ါး၏	ေတးွေခခစံားမကုိ	အေလးထားသည်	။	‘မငး်သပူါ	လတူကာ

စုံမ	ှအလုံးစုံပးီ’	ိုငသ်ည့်သေဘာကုိ	ခယူံသည်	။

ကုိယ်ချငး်စာတရားလက်ကုိငထ်ားသသူည်	 မျက်မြမငမ်ျား	 ၊	 ဆွံအ

နားမကားသမူျား	 ၊	ေြခလက်အဂါ	မသနစ်မွး်သမူျား	 ၊	ဝမး်နည်းေကကဲွ

သမူျား	၊	အေရးနမိ့်ရသမူျား	အေပ	နားလည်စာနာ	သည်	။	ကုိယ်ချငး်စာ

တရားသည်	ဦးစးီေခါငး်ေဆာငမ်ျား	၊	စမီခံန်ခွဲရသမူျား	အတက်ွ	ေသာ့ချ

က်	ြဖစပ်ါ	သည်	။	ကုိယ်ချငး်စာတရားလက်ကုိငထ်ားသသူည်	သနားက

ငန်ာမ၊	 သည်းခခံငွ့်လတမ်ရိှသြူဖစရ်ာ	 ယုတစ်အွဆုံး	 မသိားစြုပဿနာ

ေြပလည်ေစပါသည်	။

ဒတုယိကမာစစအ်တငွး်က	နာဇဂီျာမနတီို	 ဂျးလမူျိးများကုိ	သနး်ချီ

ေသေစမများ	 ၊	 ဂျပန်ိုငင်	ံ ဟီုိရီှးမားငှ့်နာဂါဆာကီမိများ	 ေပသို	အ

ေမရိကနတ်ို	အဏြမဗုံးကဲချမေကာင့်	အြပစမ်ဲ့ြပည်သ	ူသနိး်ချေီသခဲ့ရ

မများ	 ၊	ကမာအရပရ်ပတ်ငွ်	အေဆာက်အဦငှ့်	ရထားမိုငး်ခွဲမများ	 ၊	အ



ေမရိကနတ်ငွ	် ကမာ့ကုနသ်ယ်ွေရးအေဆာက်အဦငှ့်	 ပငတ်ာဂနွစ်စဌ်ာ

နချပကုိ်	 ေလယာဉအ်ပိုငစ်းီ	 အကမး်ဖက်	 တိုက်ခိုက်မေကာင့်

အြပစမ်ဲ့ြပည်သသူုံးေထာငေ်ကျာ်	ေသဆုံးခဲ့ရမများ	စသည်	တို	သည်	ကုိ

ယ်ချငး်စာ	တရားေခါငး်ပါးမကုိ	ြပေနပါသည်	။

လလူခူျငး်	 ညာတာေထာက်ထားဖို	 ၊	 ကုိယ်ချငး်စာတရားေမးွကဖို	 ၊

ြဗဟစိုရ်တရားေလးပါး	 လက်ကုိငထ်ားကဖို	 လိုအပေ်နပြီဖစေ်ကာငး်

ှိးေဆာ်တိုက်တနွး်အပပ်ါသည်	။	သိုမှ	သာ	 ြမနမ်ာေရာ	ကမာရွာကီးပါ

ငမိး်ချမး်သာယာမည်။

	

***

	

	

ကန မ ခင တနဖ

	

ရ ရန	ပကမ အခကအလကမ 	-

-	ကျနး်မာြခငး်ဆိုငရ်ာ	ဘုရားေဟာငှ့်ဆိုုိးစကား

-	ုပြ်ဖစေ်စသည့်အေကာငး်တရား	ေလးပါး

-	ာဏေ်စာင့်၍	အသက်ရှည်ပုံ

-	ာဏမ်ေစာင့်	အသက်တိုပုံများ

-	ကျနး်မာေရးအတက်ွ	ေဆာငရ်န၊်	ေရှာငရ်နမ်ျား



	

ြမတစ်ာွဘုရားက	‘အ ရ ဂ 	ပရမ	လ ဘ’	ကျနး်မာြခငး်သည်	လာ

ဘ်တစပ်ါးဟု	ေဟာကားခဲ့ပါသည်	။	ကျနး်မာမ	ှသာ	ေလာကီ၊	ေလာကု

တရာ	ဘာမဆိုလပု်ိုင်ိုငပ်ါသည်	။	အလပုလ်ပု်ိုငမ်ှ	လည်း	ကုိယ်လိုချ

ငတ်ာ	ရိုငပ်ါသည်	။

ပုြ်ဖစေ်စသည့်အေကာငး်တရားေလးပါးမာှ	‘ကံ၊	 စတိ၊်	 ဥတ၊ု	 အာ

ဟာရ’	ဟူ၍	လည်း	ေကာငး်၊	‘သေဗသတာ	အာဟာရ	တိကိာ’	=	ခပသ်ိ

မး်ကုနေ်သာ	သတဝါတို	 သည်	အစာအာဟာရ	 ေပ	တည်မှီေနရသည်	

ဟူ၍	လည်းေကာငး်	ရှငေ်တာ်ဗဒု	ေဟာထားြပနပ်ါသည်	။

ကံဆိုသည်	မာှ	ြပလပုမ်ဟု	အဓိပာယ်ရပါသည်	။	အတတိကံ်	အဆိုး

အေကာငး်ကေတာ့	ပးီခဲ့ပါ	ပ။ီ	ထိုကံ၏	အကျိး	အဆိုးအေကာငး်ကုိ	က

န်ပတ်ို	ခယူံကရပါသည်	။	ဥပမာ	"သူကုိ	သတြ်ဖတ၊်	သက်တိုတတ၊်	မ

သတ်	အသက်ရှည်၊	ညဉး်ဆသဲမူျား	၊	အနာများ	၊	သနားကျနး်မာသည်	"	

ဟူ၍	ြဖစပ်ါ	သည်	။	အသက်တို/ရှည်မ၊	အနာများ	/ကျနး်မာမတို	သည်	

အတတိကံ်၏	 အကျိးေပးဟု	 ဘုရားေဟာကုိ	 မဟာစည်ဆရာေတာ်	

ေဆာငပ်ဒုစ်ထီားြခငး်	ြဖစပ်ါသည်	။

ပစပနကံ်ကေတာ့	ကနေ်တာ်တို	အေပ	မတူည်ပါသည်	။	"အသက်

ကုိ	ာဏေ်စာင့်"	ဆိုသလို	အသက်တိုေစမည့်	 ြပလပုမ်	 (ကံ)များ	ေရှာင်

ရှား၍	အသက်ရှည်ေစမည့်	 ြပလပုမ်	 (ကံ)	များကုိ	ကန်ပ	်တို	ေဆာငရ်

ေပမည်။	"အသာွးမေတာ်	တစလ်မှး်"	ဆိုသလို	နေမာ်နမဲ့	လမး်ြဖတကူ်း

မ	 (ကံ)	ေကာင့်	ကားတိုက်ခရံြခငး်၊	ရထားေခါငမ်ိုးေပ	တက်ထိုငလ်ိုက်

သာွးမ	(ကံ)	ေကာင့်	တတံားငှ့်တိုက်မိ	ြပတက်ျရြခငး်မာှ	ပစပနကံ်တို	

ေကာင့်	 ြဖစသ်ည်	 ။	လမး်ေလာက်ြခငး်၊	 ေရကူးြခငး်၊	အားကစားလိုက်	



စားြခငး်၊	 ကုိယ်ကာယေလက့ျင့်ခနး်ငှ့်	 ေအုိးဗစေ်လက့ျင့်ခနး်

ြပလပုြ်ခငး်တို	သည်	ကုိယ်ခာကျနး်	မာက့ံခိုငေ်စသည့်	ပစပနကံ်များ	

ပင်	ြဖစပ်ါသည်	။

လ၏ူ	စတိက်လည်း	ကျနး်မာေရးအေပ	အကျိးသက်ေရာက်ပါသည်

။	 "စတိပ်ျိကုိယ်၊ု	 စတိ	် ေကာငး်ေတာ့	 ကုိယ်ေက"	 ဟူ၍	 ဆိုုိးစကား

ရိှပါသည်	 ။	 စတိ်ကီးသမူျား	 ၊	 ခစံားချက်ြပငး်ထနလ်နွး်	 သမူျား	 အဖို

ကျနး်မာေရးထခိိုက်၊	အသက်တိုေစတတပ်ါသည်	 ။	ဘာမဟုတသ်ည့်ကိ

စကေလးငှ့်	 ေဒါသကီးသမူျား	 ၊	 စတိဆ်ိုးလယ်ွသမူျား	 ၊	 ဝမး်နည်းစတိ်

ထခိိုက်လယ်ွသမူျား	လည်း	အသက်တိုတတ်	ပါသည်	။	ေလာကဓံတရား

အေပ	ဥေပကာိုင်ပးီ	ေယာနေိသာ	မနသကီာရဆိုသလို	အသင့်အတ

င့်	သာ	လှုံးသငွး်တတသ်မူျား	အဖို	ကျနး်မာေရးေကာငး်၍	အသက်ရှည်

ပါသည်	။

ရာသဦတအုပအူေအးသည်	လူကျနး်မာေရးအေပ	 များ	 စာွ	 အကျိး

သက်ေရာက်သည်	။	ရာသ	ီဥတုငှ့်	လိုက်ေလျာညီေထေွနတတဖ်ို	လိုသ

ည်	။	ရာသဦတအုေြပာငး်အလကုိဲ	သတထိားရမည်။	ေရွာသမီာှ	ပလူခှျ

ည်ရဲ	 ဆိုပးီ	 ြမစထ်ေဲရဆငး်ချိးသမူျား	 အပရှူပေ်သဆုံးတတသ်လို

ေရချိးပးီ	ေးွေးွမေနသည့်ြပင်	ပနက်ာေအာက်မာှ	ေနသြဖင့်	ေလြဖတ်

သာွးတတပ်ါသည်	။	အေဆာငး်မပါ၍	မိုးမရိာမ	ှဖျားနာတတပ်ါသည်	။	

ရာသဦတအုေပ	ပမာမခန်	မလပုသ်င့်ေပ။

ကျနး်မာေရးအတက်ွ	အစာအာဟာရမှီဝဲဖို	အေရးကီးလပှါသည်	။	"

မျက်စအိကျင့်	ဝမး်အချင့်"	ဟူ၍	လည်း	ဆိုုိးစကား	 ရိှပါသည်	။	အစား

အေသာက်ကုိ	ချင့်ချနိစ်ားေသာက်ရမည်ဟု	ဆိုလိုပါသည်	။	ကုိယ့်ဝမး်ဝ	

ံုထက်	 ပိုမစားသင့်ပါ။	 စားေနကျအစာြဖစပ်ါေစ	 ‘တနေ်ဆးလနွေ်ဘး’



ြဖစပ်ါသည်	။	စားဖယ်ွေဘာဇဉကုိ်	ေတာ်သင့်ံုမသာ	ချင့်ချနိဘု်ဉး်ေပးခဲ့

ေသာ	သက်ေတာ်ရာေကျာ်မ	ှပျလံနွေ်တာ်မခူဲ့သည့်	စစကုိ်ငး်ေရဟသာဆ

ရာေတာ်ကီးထုံးလှုံးမသူင့်ေပသည်	။

"အစားမေတာ်	တစလ်တု်"	ဟူေသာ	ဆိုုိးစကားလည်း	ရိှပါသည်	။	

မတည့်တာစားမ၍ိ	အစာ	အဆပိသ်င့်ေသရသမူျား	 ရိှပါသည်	 ။	 ဥပမာ	

ထနး်လျက်ငှ့်ဘာမတီနွေ်ဆးြပား	မတည့်ပါ။	မတည့်တာ	မစားမဖိို	သ

တထိားရပါမည်။

"အသက်ရှည်ချငလ်င	်အားနာလို	မစားငှ့်၊	ေှြမာလို	မစားငှ့်"	ဟူ

ေသာ	ေရှးလူကီးများ	စကားလည်း	 ရိှသည်	။	ဗိုက်ဝပးီသကုိူ	ထပေ်ကး

လင	်အားနာ၍	စားရပါသည်	ဆိုသမူျား	 ၊	သိုးေနသည့်	အစာကုိ	ပစလ်ို

က်ရမာှ	ေှြမာ၍	စားသမူျား	အဖို	ကျနး်မာေရး	ထခိိုက်ေစပါသည်	။

ကန်ပတ်ို	 ကျနး်မာေရးသည်	ကန်ပတ်ို	 စားေသာအစာငှ့်	 တိုက်ုိ

က်ဆက်စပေ်နပါသည်	။	အဆ၊ီ	အငန၊်	အချိစာများ	ေလာ့စားြခငး်၊	အရ

က်ေလာ့ေသာက်ြခငး်ြဖင့်	 ပို၍	ကျနး်မာေစသလို	လတဆ်တေ်သာ	သစ်

သးီဝလံငှ့်	 ဟငး်သးီဟငး်ရွက်များ	 ၊	 ဗတီာမငေ်အငှ့်စ	ီ ကွယ်ဝေသာ	

အစာများကုိ	ပိုစားြခငး်ြဖင့်	လှုံးေရာဂါြဖစပ်ာွးမည့်ေဘးမှ	ကငး်ေဝးပါ

မည်။	ဆးီချိေရာဂါရိှသမူျား	ကသစရွ်က်စားြခငး်ြဖင့်	 ေပျာက်ကငး်သာွး

ပုံ	 ကုိယ်ေတွကဖံးူပါသည်	 ။	 အဆစီားများ	 သမူျား	 ကငဆ်ာ	 ငှ့်လှုံး

ေရာဂါ	 ြဖစပ်ာွးေစသလို	 အငနစ်ားများ	 သေူတွ

ေသးွတိုးေရာဂါြဖစေ်စေကာငး်	ကျနး်မာေရး	ဌာနက	ပညာေပးပါသည်	

။

ေဆးလပိဖ်ာွ၊	 အရက်ေသာက်၊	 မးူယစေ်ဆးဝါး

အလွဲသုံးစားြပသမူျား	ေရာဂါရအသက်တို	ကသည်	။	အရက်ငှ့်မးူယစ်



ေဆးဝါးှိပစ်က်၍	အသက်တိုခဲ့ရေသာ	စာေရးဆရာ၊	အဆိုေတာ်၊	 ုပရှ်

င်	မငး်သား	အပုညာသည်	များ	မနည်းေတာ့ပ။ီ

လတူိုငး်ကျနး်မာဖို	 အတက်ွ	 ပတဝ်နး်ကျငသ်န်ရှငး်ေရး၊	 တစကုိ်ယ်

ေရသန်ရှငး်ေရး	အထးူ	လိုအပပ်ါသည်	။	အမ	ှိက်ကုိ	စည်းမဲ့ကမး်မဲ့ပစြ်ခ

ငး်၊	စပုုံထားေသာအမ	ှိက်များကုိ	အချနိမ်လီာမသယ်	ြခငး်တို	ေကာင့်	ပ

တဝ်နး်ကျငည်စပ်တ်ပးီ	ကွက်၊	ြခင၊်	ယင	်ေပါေစသြဖင့်	လေူတ	ွေရာဂါ

ရပါသည်	။	ေရာဂါရမှ	ေဆးကုတာထက်	ကိတငက်ာကွယ်တာ	ပိုေကာ

ငး်ပါသည်	။

ပတဝ်နး်ကျငသ်န်ရှငး်မ၊	တစကုိ်ယ်ေရသန်ရှငး်မများ	ရိှပါမ	ှလတူိုငး်

ကျနး်မာပးီ	လပရှ်ား	သာွးလာိုငမ်ည်။	ပညာသင်ကားသငယူ်ိုငမ်ည်။	

စးီပာွးရှာိုငမ်ည်။	တရားအားထတု်ိုငမ်ည်။	မကျနး်မာလင်	 ေကျာငး်မ

သာွးိုင၊်	စာကုိမသင်ကား၊	မသငယူ်ိုင၊်	စးီပာွးရှာသည့်	အလပုလ်ည်း	

မလပု်ိုင၊်	 တရားလည်း	 မရှာိုင။်	 မကျနး်မာမ	ှ ကျနး်မာြခငး်တနဖ်ိုး

သိကသည်	။	ေနာငတ်ရက	သည်	။

ထိုေကာင့်	ကျနး်မာြခငး်တနဖ်ိုးကုိ	သိပးီ	ကျနး်မာေရးထခိိုက်မည့်အ

ရာမနှသ်မ	 ေရှာင်ကဉ	် ၍	 ကျနး်မာေရးေကာငး်ေစမည့်	 အရာဟူသမ	

ေဆာင်ကပါစို။	ကုိယ့်ကျနး်မာေရး	ကုိယ်ေစာင့်ေရှာက်	ကပါစို	ဟူ၍	တ

ပလ်နှ်ှိးေဆာ်အပပ်ါသည်	။

	

***


