


စာေရးသ၏ူ	အမှာစာ

ငှး်သရိီတို	လသူားေတဟွာ	ရလာတဲ့	လူဘ၀သက်တမး်တေလာက်မာှ

ကျနး်မာတဲ့ခာကုိယ်	လပှတဲ့မျက်ာှထားနဲ	ေပျာ်ရငဖ်ယ်ွေကာငး်တဲ့	ဘ၀တခကုို

ပိုငဆ်ိုငခ်ျင်ကတဲ့	လေူတပွါ။	ြဖစတ်ည်ရာ	မတညီူကလိုသာ	ဆငး်ရဲ၊	ချမး်သာ၊

ဘ၀အနမိ့်အြမင့်ေတ	ွကဲွြပားြခားနားသာွးကေပမယ့်

ရရိှလာတဲ့အေနအထားမာှေတာ့	ကျနး်မာေပျာ်ရငတ်ဲ့ဘ၀ကုိ	ရရိှချငတ်ာေတာ့

အားလုံးအတတူပူါပ။ဲ



ေလာကထမဲာှ	မရိှမြဖစအ်ေရးပါတဲ့	မနိး်မသားေတ	ွအတက်ွေတာ့

ကျနး်မာမသှာ	ေပျာ်ရငတ်ဲ့အိမေ်ထာငတ်စခ်ကုို	ထေူထာင်ိုငမ်ာှပါ။

ကျနး်မာမသှာ	အလေှတစွိုြပည်မာှြဖစ်ပးီ	မမိကုိိယ်ကုိ

ယံုကည်မအြပည့်ရိှကာ	မသိားစအုေရး၊	လမူေရး၊	စးီပာွးေရးနဲ

အကျိးြပလပုင်နး်ေတကုိွ	စတိသ်ာွးတိုငး်ကုိယ်ပါစာွ	လပုေ်ဆာင်ိုငမ်ာှပါ။

ဒါေကာင့်	"ကျနး်မာေပျာ်ရငေ်သာ	လပှြခငး်ဘ၀သစဆ်သီို"

ဆိုတဲ့စာအုပကုိ်	ငှး်သရိီ	ထတုေ်ဝရြခငး်ပါပ။ဲ	ငှး်သရိီ	ကုိယ်တိုငက်	မကျနး်မာတဲ့

ဘ၀ကုိ	ြဖတသ်နး်လာခဲ့ရတာ	မို	ဘ၀တမူနိး်မသားေတ	ွမကျနး်မာမာှမလိုလားသလို

ြဖစသ်လိုေနထိုင်ပးီ	အရွယ်မတိုငခ်င	်အလေှတပွျက်သာွးမာှလည်း	မလိုလားပါဘူး။

ဒါေကာင့်	ေရးသားခဲ့ပးီတဲ့	ေဆာငး်ပါးေတ	ွများစာွထကဲမ	ှမနိး်မသားတိုကုိယ်တိုင်

အိမမ်ာှေနရငး်	သတထိားလပုေ်ဆာင်ိုင်ပးီ	အကျိးရိှိုငမ်ယ့်	ေဆာငး်ပါးတချိကုိ

စစုည်း	ထတုေ်ဝခဲ့ြခငး်ပါ။	ယခစုာအုပထ်ကဲ	ေဆာငး်ပါးေတကွေတာ့	Women's

world	journal	ငှ့်	M	PLAZA	journal	တိုမာှ	ေရးသားခဲ့တဲ့

ေဆာငး်ပါးေတပွြဲဖစပ်ါတယ်။	ဆက်လက်ပးီေတာ့လည်း	ကျနး်မာလပှ၊	အရွယ်တင၊်

ပုျိလိုသအူမျိးသမးီတိုငး်အတက်ွ	လက်ေတွအသုံးချအေကာငး်အရာ

အေကာငး်များကုိ	ကိးစားပးီ	ဆက်လက်ထတုေ်ဝသာွးမာှပါ။

လသူားများအားလုံး	ကျနး်မာေပျာ်ရငလ်ပှြခငး်ဘ၀သစမ်ျားဆသီို

ချစေ်သာသမူျားငှ့်အတတူကွ	ေလာက်လမှး်ိုင်ကပါေစ။

ြဖစငေ်မတာြဖင့်

ငှး်သရိီကျက်သေရ

လငး်လက်သစူာေပ

ဖနုး်	-	၀၉	၇၃၂၂၅၄၇၉	၊	၀၉	၂၅၄၄၄၀၅၈၉



သင်	ဟာေပျာရွ်င်ေနသတူစေ်ယာက်အမှနတ်ကယြ်ဖစခ်ျင်ရဲလား

လသူားတိုငး်



ေပျာ်ရွငေ်နတဲ့သတူစေ်ယာက်အမနှတ်ကယ်ြဖစခ်ျင်ကလမိ့်မယ်လို

သရိီယံုကည်မပိါတယ်။

ဘယ်သမူဆိုမေပျာ်မရင၊်	စတိဆ်ငး်ရဲ၊	ကုိယ်ဆငး်ရဲဘ၀နဲ

ေလာကထမဲြဖတသ်နး်ချင်ကပါဘူး။	ဆငး်ရဲဆိုတာမသ၊ိ	စတိည်စစ်ရာဆိုတာနတိ၊

မရိှဆိုတဲ့စကားမကားဖးူတဲ့သ	ူအြဖစန်ဲေလာကကီးမာှ	ေနချင်ကသေူတခွျည်းပါပ။ဲ

မနက်မိုးလငး်အိပရ်ာက	ထလိုက်တာနဲေပျာ်စရာေလးေတကုိွပဲ

ခစံားချင်ကတာ၊	စတိ်ကည်းူချမး်ေြမစ့ရာေတကုိွပ	ဲြမငေ်တွချင်ကတာ၊

အနိအာံုေတကုိွမေတွ၊မြမင၊်	မခစံားချင်ကတာ	လသူားအားလုံးရဲ

ဆေတပွြဲဖစပ်ါတယ်။

ဒါေပမယ့်	ေလာကကီးထမဲာှ

ကုိယ်ြဖစခ်ျငသ်လိုြဖစဖ်ိုဆိုတာမလယ်ွကူပါဘူး။	လရူယ်လိုြဖစလ်ာကတည်းက

အမ၀ိမး်တငွး်ထမဲာှ	ကုိးလလယ်ွဆယ်လဖာွးဆိုတဲ့ကာလမာှ	ကျဉး်ကျပစ်ာွ

ဒကုခေံနခဲ့ကရတာ	။	၀မး်ကကတက်တြ်ခငး်	ေလာကထဝဲငစ်မာှလည်း

ဘယ်လသူားကေလးငယ်မ(ှဘုရားေလာငး်မအှပ)ေပျာ်ရငရ်ယ်ေမာစကားေြပာပးီ

ဝငေ်ရာက်ခဲ့ကတာမဟုတပ်ါဘူး။

ေမးွေပးသကူ	ေြခစှေ်ချာငး်ကကုိင၊်	တငပ်ါးကုိုိက်ေတာ့	ဗကဲနငဲိုပးီ

ေလာကကုိ	ဝငခ်ဲ့ကရတာ	၊	ကေလးဘ၀မာှလည်း

လူကီးတစေ်ယာက်ေယာက်ရဲေစာင့်ေရှာက်မမရိှဘဲ	အသက်ရှငဖ်ိုဆိုတာလည်း

မြဖစ်ိုငပ်ါဘူး။	အညစအ်ေကးေတကုိွ	သတုသ်ငေ်ပးတဲ့သရိှူမ	ှသန်စငေ်နမာှ၊

ိုချိတိုက်ေကးတဲ့သရိှူမ	ှအသက်ရှင်ိ်ုငမ်ာှ။	ေးွေထးွ	စာွထားမှ

အနာေရာဂါကငး်မာှေလ။	ကုိယ့်အားကုိယ်ကုိးပးီငယ်ဘ၀ကုိ	ရှငသ်နေ်အာင်

ကုိယ့်စမွး်အားနဲ	ေနခဲ့ကရတာ	မမှဟုတတ်ာ။

အားကုိးရိှလိုသာအသက်ရှငခ်ဲ့ကရတာ	။



အသက်ရှငခ်ဲ့ကရတဲ့	ဘ၀ေတဆွိုတာလည်း	ပုံစအံမျိးမျိးနဲ

ြဖစတ်ည်ေနကတာေလ။	တချိကျေတာ့ြပည့်စုံကံုလုံတဲ့မသိားစထုမဲာှ

ြဖစတ်ည်ခငွ့်ရကတာ။	တချိကျေတာ့ကုနး်ေကာက်စရာမရိှေအာင်

ဆငး်ရဲစတုြ်ပတသ်တေ်နတဲ့မသိားစထုမဲာှ	ြဖစတ်ည်ခဲ့ကရတယ်။	ဒါကုိ

ကံတရားလိုလည်းဆိုေနကတယ်။

ကံဆိုတာအလပုတ်ဲ့။	ကုိယ်ြပတဲ့ကံ	ကုိယ်ပြဲပနခ်ရံတတတ်ယ်ဆိုတဲ့

စကားကုိလည်းလတူိုငး်ကားဖးူေနကမာှပါ။	ဒါေပမယ့်

ဘာမေှတာငလ်ပုကုိ်င်ိုငစ်မွး်မရိှတဲ့ခမုေှလာကထဝဲငစ်	ကေလးငယ်က

မေကာငး်တဲ့အလပုကုိ်	မလပုရ်ပါဘဲနဲ	ဘာေကာင့်	ကံပုံချခရံပါသလ။ဲ	ဒါကေတာ့

ဟုိးဘ၀ဘ၀တနုး်က	ကံေကာင့်ေပါတ့ဲ့။	ဟုတမ်ာှပါ။	ကံဆိုတာကုိ	မယံုလိုမရပါဘူး။

ဒါေပမယ့်	အတတိဘ်၀က	ြဖစရ်ပေ်တကုိွကုိယ်က

ဘာမမှသခိဲ့ေတာ့ဘူးဆိုေတာ့	အတတိဘ်၀ကုိြပနြ်ပငလ်ိုမရိုငေ်တာ့ဘူးေလ။

ဒါေကာင့်	လက်ရိှဘ၀က	ကုိယ့်ရဲဘ၀မို	သတိတစ်အရွယ်ကတည်းက

ကုိယ့်ကံကုိကုိယ့်ဘာသာဘဲ	ြပြပင်ကရမာှေလ။	ကံဆိုတာအလပုလ်ို	ေြပာခဲ့ကတာ

မဟုတလ်ား။

ဒါေကာင့်	ေကာငး်ကျိးရေအာင	်ေကာငး်တဲ့အလပုပ်လဲပု်ကရမာှပါ။့

ဒါေပမယ့်	လူစတိဆ်ိုတာ	အေတာ်ဆနး်ကယ်သား။	ခဏေလးအတငွး်မာှပဲ

အေတးွေတကုိွ	အမျိးမျိးေြပာငး်လ	ဲေတးွေတာိုင်ကသည်။

စတိထ်မဲာှပအဲေကာငး်ဆုံးကေန၊	အဆိုးဆုံး	လပုပ်စ်ိုငစ်မွး်ရိှကတယ်။

စတိထ်ကဲ	အေတးွတစမ်ျိး	အသထံက်ွေတာ့	တစမ်ျိးနဲ

အမျိးမျိးေြပာငး်လဲိုင်ကတယ်။

မနက်မိုးလငး်ကတည်းက	ေဇာမျိးစုံရဲ	တနွး်အားေတေွကာင့်ေလာဘ၊

ေဒါသ၊	ေမာဟ၊	မာနမ်ာနေတွကားမာှ	ေအးချမး်မဆိုတာနဲ	ေဝးေနကတဲ့



သနားစရာလသူားေတအွြဖစန်ဲေလာကကီးထမဲာှ

လပရှ်ားုနး်ကနေ်နကပါလားလိုလည်း	ေတးွမတိဲ့သူ

အနည်းငယ်ေလာက်သာရိှကမာှပါ။

အပေူတ	ွဒေီလာက်ထရိေနကတာ	ေပျာ်ရငမ်ဆိုတာ

လတူစေ်ယာက်ဆမီာှ	ကာကာမေဲနဖိုဘယ်လယ်ွိုငပ်ါေ့တာ့မလ။ဲ

ကေလးဘ၀ကတည်းက	အပနူဲစခဲ့ကရတာ	။	‘အပအူပငက်ငး်တဲ့

ကေလးေလးဘ၀ကုိ	တစခ်ါြပန်ပးီ	ရချငေ်သးတယ်’တဲ့သခီျငး်ေလးထကဲလို

ကေလးဘ၀မာှ	တကယ့်ကုိပအဲပအူပင	်ကငး်ခဲ့ရပါရဲလား။	ကုိယ့်စတိတ်ိ်ုငး်ကျ

မေနခဲ့ရဘဲ	လူကီးများရဲစတိန်ဲလြူဖစခ်ဲ့ကရတာ	၊	အခန်မသင့်ရငလ်ည်း

ဆပူူကိမး်ေမာငး်အုိက်ခခံဲ့ရတာ	။	ေကျာငး်တက်ရတဲ့

ဘ၀မာှလည်းတစ်စှတ်စတ်နး်	မနှမ်နှေ်အာငဖ်ိုစာေတကုိွ

အပတူြပငး်ကျက်ခဲ့ကရတာ	။	လူကီးမဘိေတ	ွမချစမ်ာှစိုးလို	လပုခ်ျငတ်ိုငး်	မလပု်

ခဲ့ကရတဲ့	ကိစေတအွများကီးကေံတွခဲ့ရတဲ့	ကေလးဘ၀က	ဘယ်မာှအပအူပင်

ကငး်ခဲ့လိုလ။ဲ	ကံေကာငး်တဲ့မသိားစ၊ု	ပတဝ်နး်ကျင	်အသိုငး်အဝုိငး်မာှ

လြူဖစခ်ငွ့်ရလိုသာ	စးီပာွးမရှာရတဲ့	အပတူစခ်ပုလဲတွခ်ဲ့ကရတာ	။

ဒါေတာင	်ကုိယ့်ပတဝ်နး်ကျငမ်ာှ	အရွယ်နဲအမ	အလပုလ်ပုေ်နကရတဲ့

ကေလးေလးေတ	ွအများကီးရိှေနကတာ။	ေဝးေဝးမကည့်ပါနဲဦး၊

လက်ဖက်ရည်ဆိုငေ်တ၊ွ	အသပုဆ်ိုငေ်တမွာှ	ဆယ်စှေ်အာက်ကေလးငယ်ေတွ

စားပွဲထိုးလပုေ်နကတာ	အထငး်သားေတွိုင်ကတာပါပ။ဲ	ပလတစ်တစေ်ကာက်၊

အမိက်ေကာက်၊	ေစျးေရာငး်ပးီ	၀မး်စာရှာစားေနရတဲ့ကေလးေတ	ွအတက်ွေတာ့

အပအူပငက်ငး်တဲ့	ကေလးဘ၀ဆိုတာ	ဘယ်ြဖစ်ိုငပ်ါေတာ့မလ။ဲ

အသစတ်စဖ်နြ်ပနရ်လာမယ့်	ကေလးဘ၀ဆိုတာ	အရငတ်နုး်က

ကုိယ်ြဖတသ်နး်ခဲ့ရတဲ့ကာလ	အေြခအေနနဲမတူိုငေ်တာ့ဘူးေလ။

အခြုပနရ်မယ့်ကေလးဘ၀က	ကုိယ်ထငသ်လို	အပအူပငမ်ကငး်၊



ေပျာ်စရာမေကာငး်တဲ့အြဖစေ်တ	ွြဖစသ်ာွးိုငတ်ယ်ေလ။	ဒါေကာင့်	သရိီကေတာ့

ကေလးဘ၀ကုိ	ြပနမ်လိုချငဘူ်း။	လက်ရိှဘ၀မာှပ	ဲအပအူပငး်ကငး်တဲ့သပူဲ

ြဖစခ်ျငတ်ာ။

လတူိုငး်ကုိလည်း	လက်ရိှေရာက်ဆကဲာလမာှ

အပအူပငက်ငး်တဲ့သေူတပွြဲဖစေ်စချငပ်ါတယ်။	အပအူပငက်ငး်မသှာ

ေပျာ်ရင်ိုငမ်ာှေလ။

ေပျာ်ရငေ်နတဲ့သတူစေ်ယာက်	အမနှတ်ကယ်ြဖစဖ်ိုဆိုတာ	ကုိယ့်ကံကုိ

ကုိယ့်ဘာသာြပြပင်ကရမာှပါ။	ကံဆိုတာ	အလပုလ်ိုဆိုထားတာဆိုေတာ့

ကုိယ့်လပုရ်ပေ်တပွ	ဲကုိယ့်ကုိေပျာ်ရငေ်အာငြ်ပလပုသ်ာွးကမာှ	မဟုတလ်ား။

အလုံးစုံ	ေပျာ်ရငမ်ရရိှေနတဲ့	လတူစေ်ယာက်ြဖစေ်နဖိုဆိုတာ

လက်ေတွမာှေတာ့	မလယ်ွကူလပှါဘူး။	ေငေွကးြပည့်စုံေနံုနဲ	ေပျာ်ရငတ်ဲ့

လတူစေ်ယာက်ြဖစခ်ငွ့်မရိှဘူးဆိုတာကုိလည်း	လတူိုငး်သေိနကမာှပါ။

လူဘ၀နဲ	ထိုက်သင့်တဲ့ေပျာ်ရငမ်မျိးကုိသာ	လတူိုငး်ရိုင်ကမာှပါ။

သာမန	်မသိားစအုတငွး်မာှလည်း	ေပျာ်ရငေ်နတဲ့သ	ူအမနှတ်ကယ်ြဖစေ်နေအာင်

လပုေ်ဆာငလ်ိုရိုငပ်ါတယ်။	ကဲ--ရတယ်ဆိုရင	်ဘယ်လို

ရေအာငယူ်မလလဲိုေမးစရာရိှလာပါပ။ီ

သငဟ်ာေပျာ်ရငေ်နတဲ့သတူစေ်ယာက်

အမနှတ်ကယ်ြဖစခ်ျငေ်နတယ်ဆိုရင-်----

၁။	တတ်ိုငသ်မ	ပပူနမ်ေတကုိွ	မေတးွေတာဘဲေနရပါမယ်။

အချိသေူတကွ	ကံဖန်ပးီ	ေတးွေတာေနတတတ်ဲ့အတက်ွ

တစခ်ျနိလ်ုံးစတိပ်ပူနမ်ကုိခစံားရေစတတပ်ါတယ်။	လဆူိုတဲ့	အမျိးကေတာ့



မေတးွဘဲမေနကတဲ့အမျိးပါ။	ဒါေပမယ့်	လုံး၀မေတးွတတတ်ဲ့

လစူားေတလွည်းေလာကကီးထမဲာှ	ရိှေနေသးတယ်ဆိုတာကုိ	သထိားရမာှပါ။

ေတးွသင့်တာကုိသာ	ေတးွထားပါ။

အေတးွလနွရ်ငမ်နှက်နတ်ဲ့ဆုံးြဖတခ်ျက်ေတ၊ွ	တကိျတဲ့

အေတးွေတမွြဖစ်ိုငေ်တာ့တာကုိ	သတြိပပါ။	‘တနေ်ဆးလနွေ်ဘး’ဆိုတဲ့

စကားေလးကအေတးွမာှလည်း	လနွရ်ငေ်ဘးြဖစတ်တတ်ယ်ဆိုတာ

သတရိေစချငပ်ါတယ်။

၂။	ရယူလိုစတိကုိ်	တတ်ိုငသ်မေလာ့ချပါ။

ရယူလိုချငတ်ဲ့စတိဟ်ာ	အငမ်တနကုိ်ပေူလာငေ်စပါတယ်။

‘ချငတ်ယ်’ဆိုတဲ့ဆေတ	ွလနွကဲ်တာနဲအမ	စတိေ်အးချမး်မေတကုိွ

ဆုံးးံသာွးေစတတတ်ယ်ဆိုတာသတြိပရမာှပါ။	ရယူလိုစတိြ်ပငး်ထနေ်လ

ဘယ်လိုနည်းနဲဒအီရာ	ရယူိုငမ်လလဲိုေတးွရင	်မလပုသ်င့်၊	မလပုထ်ိုက်တဲ့

လပုရ်ပေ်တကုိွပါ	လပုမ်တိတလ်ာကပါတယ်။

အဲဒ	ီအခါ	သတူစပ်ါးအေပ	ိုငလ်ိုမငး်ထက်စတိေ်တေွကာင့်

ကုိယ့်ကုိပါပေူလာငေ်စပါတယ်။	ထိုပေူလာငမ်ကုိခစံားေနရပဆီိုရငေ်တာ့

ေပျာ်ရငမ်ဆိုတာ	သင့်ထကုိံေရာက်ရိှလာေတာ့မာှ	မဟုတပ်ါဘူး။

၃။	အေကာငး်ြမငစ်တိ	်ေမးွြမပါ။

အချိသေူတကွ	လတူိုငး်အေပမာှ

သသံယမျက်လုံးေတနွဲကည့်ပးီမေကာငး်တဲ့အေတးွနဲ

စပးီေတးွြမငတ်တ်ကပါတယ်။



သူဘာသာုိးုိးသားသားနဲအိမလ်ည်လာရငေ်တာငမ်	ှ“ဘာလိုချငလ်ိုလာတာလဲ

မသဘူိး”ဆိုပးီ	မဟုတတ်ဲ့အေတးွနဲစေတးွတတ်ကပါတယ်။

တစဖ်က်သားရဲေစတနာနဲ	လပုေ်ပးမကုိ	အလိုက်သင့်လက်ခယူံဖို	မကိးစားပဲ

“အကျိးလိုလိုေညာင်

ေရေလာငး်တာေနမာှပါ”ဆိုပးီအဆိုးြမငစ်တိန်ဲပတဲုံးြပနတ်တပ်ါတယ်။

အေကာငး်ြမငစ်တိမ်ရိှတဲ့အခါ	မမိစိတိက်လည်း

အဆိုးြမငဝ်ါဒေတရဲွလမး်မိုးမေတေွကာင့်	ေပျာ်ရငေ်နဖိုဆိုတာမြဖစ်ိုငေ်တာ့ပါဘူး။

၄။	ကျနး်မာတဲ့ခနြဖစေ်အာငတ်ည်ေဆာက်ပါ။

မကျနး်မာတဲ့ခာ	ပိုငဆ်ိုငထ်ားတယ်ဆိုရငေ်တာ့

စတိသ်ာွးတိုငး်ကုိယ်မပါိုငေ်တာ့ပါဘူး။	လူကီးသမူေတဆွေုပးတဲ့အခါ

‘စတိသ်ာွးတိုငး်ကုိယ်ပါ၊လိုရာဆေတြွပည့်၀ကပါေစ’ဆိုပးီဆေုပးတတ်ကပါတယ်။

စတိသ်ာွးတိုငး်ကုိယ်ပါမ	ှမမိစိတိက်ေရာက်ချငတ်ဲ့	ေနရာကုိ	တတ်ကွေပျာ်ရငစ်ာွ

အေရာက်လမှး်သာွးိုငမ်ာှပါ။

မကျနး်မမာြဖစေ်နတယ်ဆိုရငေ်တာ့	မကျနး်မာြခငး်ေကာင့်

ခစံားရတဲ့ေရာဂါေဝဒနာ၊	စတိလ်က်မကည်သာြခငး်ေတ၊ွ

ေဝဒနာကုသဖိုအတက်ွကုနက်ျစရိတေ်တကုိွ	ပပူနရ်တဲ့စတိေ်တေွကာင့်

စတိေ်ပျာ်ရငေ်နဖိုဆိုတာ	မမိအိတက်ွြဖစလ်ာေတာ့မာှမဟုတပ်ါဘူး။

၅။	သဘ၀ပတဝ်နး်ကျငကုိ်	ချစြ်မတ်ိ်ုးပါ။

ြပြပငဖ်နတ်းီထားြခငး်မဟုတတ်ဲ့	သဘာ၀ပတဝ်နး်ကျငဟ်ာ	လူစတိကုိ်

ကည်းူချမး်ေြမေ့စပါတယ်။	သစပ်ငစ်မိး်စမိး်ေလးေတ၊ွ



ေအးြမလတဆ်တတ်ဲ့ေလေုအးေတ၊ွ	ြဖလလွသွေဲသာငြ်ပငေ်တ၊ွ

ေကျးငက်ှသာရကာေလးေတရဲွချစစ်ရာ့ေအာ်ြမည်သေံတကွ

ထေိတွကားရသရဲူစတိဘ်ဝငကုိ်	ေပျာ်ရငမ်ြဖစေ်ပေစပါတယ်။

ဒါအ့ြပင	်ပတဝ်နး်ကျငည်စည်မး်မ	ြဖစေ်ပေစတဲ့	အရာေတနွဲ

ေဝးေနတဲ့အတက်ွ	ကျနး်မာတဲ့ကုိယ်၊	ချမး်သာတဲ့စတိကုိ်လည်း

ြဖစေ်ပခစံားရရိှေစပါတယ်။

၆။	မသိားစအုတငွး်မာှ	ကီးသကုိူုိေသငယ်သကုိူသနားစတိထ်ားပါ။

ဒါကေတာ့	မသိားစအုတငွး်မာှတငမ်ဟုတဘဲ်

မမိရဲိလူအဖွဲအစည်းမာှပါကီးသကုိူုိေသ၊	ငယ်သကုိူသနား၊

ရွယ်တကုိူေလးစားတဲ့စတိထ်ားရမာှပါ။	ကုိယ်ကရာထးူဂဏုသ်နိ၊်

စည်းစမိေ်တရိှွေနလို	ေမာက်မာေနမယ်ဆိုရင	်အဲဒ	ီစတိေ်ကာင့်မာနေ်တတွငး်ရငး်က

ေပျာ်ရငခ်ျမး်ေြမတ့ဲ့စတိရ်ရိှဖိုဆိုတာ	မလယ်ွကူေတာ့ပါဘူး။

ိုငထ်က်စးီနငး်	လပုတ်တတ်ဲ့	မမိကုိိ	မသိားစနုဲပတဝ်နး်ကျငက်လည်း

စစမ်နှတ်ဲ့ေမတာနဲြဖစငတ်ဲ့တုံြပနမ်ကုိလည်းေပးချငေ်တာ့မာှမဟုတပ်ါဘူး။

ရံွေကာက်စတိန်ဲသာ	မမိကုိိဆက်ဆေံနရတာ	ြဖစတ်ဲ့အတက်ွ

ဆက်ဆေံရးေတကွလည်းေချာေမွေနမာှ	မဟုတပ်ါဘူး။

ဒအီခါစတိမ်နွး်ကျပမ်ေတေွကာင့်

သငဟ်ာေပျာ်ရငေ်နတဲ့သတူစေ်ယာက်ြဖစဖ်ိုမလယ်ွကူေတာ့ပါဘူး။	ဒါေကာင့်

သတူစပ်ါးကုိ	ေပျာ်ရငမ်ြဖစေ်စေအာငလ်ပုေ်ပးိုငမ်သှာလင	်မမိကုိိယ်တိုငလ်ည်း

ေပျာ်ရငမ်ကုိခစံားရရိှိုငမ်ယ်ဆိုတာသတြိပေစချငပ်ါတယ်။



၇။	သတူစပ်ါးဆကုိ	အတတ်ိုငဆ်ုံးြဖည့်ဆည်းေပးပါ။

‘လူအကိက်၊	နတမ်လိုက်ိုင’်ဆိုတဲ့စကားရိှတာေတာ့မနှပ်ါတယ်။

ဒါေပမယ့်	ြဖစခ်ျငတ်ဲ့ဆေလးတစခ်ကုို	ကုိယ့်ဘက်က	တတ်ိုငတ်ဲ့

အေနအထားရိှတဲ့အခါ	ြဖည့်ေပးလိုက်ပါ။	အဲဒ	ီအခါ	ဆြပည့်၀သာွးတဲ့သရဲူ

ေပျာ်ရငမ်က	ကုိယ့်ဆကုိီ	ကူးစက်လာမာှပါ။	ဒလီပုရ်ပက်လည်း	ပရဟိတ

လပုေ်ဆာငမ်ေလးတစခ်ြုဖစတ်ဲ့အတက်ွ	ေကာငး်တဲ့အလပုတ်စခ်လုည်းြဖစ်ပးီ

မမိကုိိယ်တိုငလ်ည်း	ေပျာ်ရငတ်ဲ့	လတူစေ်ယာက်၊	သတူစပ်ါးဆ	ြပည့်၀သာွးတာကုိ

ကည်းူစာွကည့်ေနိုငတ်ဲ့	လတူစေ်ယာက်အြဖစ	်ကည်းူေကျနပမ်ကုိ

ခစံားရရိှေစမာှြဖစပ်ါတယ်။	ဒါေကာင့်	ေငေွကးမချမး်သာ	ေပးမယ့်လည်း

ကျရာဘ၀မာှ	စတိေ်ကျနပစ်ရာေကာငး်ပးီ	ေပျာ်ရငေ်နတဲ့သတူစေ်ယာက်

အမနှတ်ကယ်	ြဖစခ်ျငတ်ယ်ဆိုရငေ်တာ့	ေဖာ်ြပခဲ့တဲ့အချပ(်၇)ချက်က	သင့်အတက်ွ

အကျိးရိှေစမာှြဖစပ်ါတယ်။
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လှတစမ်ျက်ာှေလး	ပျက်စးီေနပီလား

ြပြပငတ်ယ်ဆိုတာက	မေကာငး်တာကုိ	ေကာငး်လာေအာငလ်ပုတ်ာ၊

ထနိး်သမိး်တယ်ဆိုတာကေတာ့	ေကာငး်ေနတာေလးကုိ	ပျက်စးီမသာွးေအာင်

ကာလတစခ်ုကာ	တည်တံ့ေအာင	်ေစာင့်ေရှာက်တာကုိဆိုလိုတာပါ။	လသူားေတဟွာ



တစဦ်းငှ့်တစဦ်း	ေတွကပးီဆိုတာနဲ	မျက်ာှချငး်ဆိုင	်အေနအထားကေနပးီ

တစဦ်းမျက်ာှတစဦ်းေတွေနရပါပ။ီ	အဲဒ	ီအခါမာှ	တစဦ်းမျက်ာှေပက	လပှြခငး်၊

မလပှြခငး်တိုကုိ	သတြိပမတိတ်ကပါတယ်။

ကံတရားကေပးအပထ်ားတဲ့	မျက်ာှတည်ေဆာက်ပုံက

ဘယ်လိုပငမ်တညီူ	ကဲွြပားေနပါေစ၊	အဖအုပမိ့်နဲ	အမည်းစက်ကငး်စင်ပးီ

အသားအေရေချာေမွညုက်ေနမယ်ဆိုရင	်တစဖ်က်သားရဲမျက်စထိမဲာှ	တင့်တာစာွ

ကည့်ေကာငး်ေနမာှပါ။	မနိမ်သားေတခွျည်းပ	ဲမဆိုလိုပါဘူး။

ေယာက်ျားဘသားများေတာင	်မ	ှမျက်ာှေချာေမွေနြခငး်က	တည်ကည်ခန်ညားတဲ့

အသငွကုိ်	ေဆာငေ်စပါတယ်။

ဒါအ့ြပင	်အသားအေရကျနး်မာမရိှမာှသာ

‘အရွယ်တင်ပုျိြခငး်’ဆိုတဲ့လက်ေဆာငေ်ကာငး်ေလးကုိ	ကျက်သေရရိှရိှ

ရယူပိုငဆ်ိုင်ိ်ုငမ်ာှပါ။	ဒါေကာင့်ယခအုခါမာှ	Skin	Care	ကုိ

အေလးထားလပုတ်ဲ့သေူတ	ွများလာကပါပ။ီ

အလအှပနဲကငး်ကွာလိုမရိုငေ်သးတဲ့သေူတအွတက်ွ	Skin	care

လပုမ်သှာကုိယ်လိုချငေ်တာင့်တေနတဲ့	ပုျိလပှမကုိ	အချနိ်ကာကာရရိှေနမာှပါ။

တချိကေတာ့	ငယ်ပါေသးတယ်။	အချနိရိှ်ပါေသးတယ်။	အသက်ကီးမပှဲ

ေသချာဂုစိုက်ေတာ့မယ်ဆိုပးီ	Skin	Care	လပုဖ်ိုအချနိေ်ရထားတတ်ကပါတယ်။

ငယ်ေသးတယ်ဆိုပးီ	မျက်ာှကုိလရှင်ပးီေရာ	အေတးွနဲ	မတိက်ပမ်ျိးစုံလမိး်၊

အဆအီဆမိ့်၊	အချိအငနေ်တအွကိက်စား၊	မိုးရွာရွာ၊	ေနပပူြူဖစသ်လို

ေနခဲ့ရငေ်တာ့သက်ငယ်ပိုငး်အရွယ်မာှပ	ဲအေရြပားေတပွျက်စးီ	လာေစိုငပ်ါတယ်။

အဲဒ	ီအခါကျမ	ှအလန်တကားြဖစ်ပးီ	ဘာလပုလ်ို	ဘာကုိငရ်မနှး်

မသြိဖစသ်ာွးတတပ်ါတယ်။

တချိကေတာ့ခွဲစတိြ်ပြပငလ်ိုရတာ	ပ၊ဲ	ပိုက်ဆရိှံရင်

ဘာမဆိုြပငလ်ိုရတယ်ဆိုပးီြပင်ကပါတယ်။	ဒလီိုြပငတ်ယ်ဆိုတာ



ထခိိုက်ဒဏရ်ာရလို၊	လူကားထ	ဲမျက်ာှ	ြမငလ်ိုမေကာငး်တဲ့သေူတအွတက်ွေတာ့

ေကာငး်ပါတယ်။	လဖှိုအတက်ွ	တစခ်	ုတည်းနဲေတာ့သဘာ၀မဟုတတ်ဲ့ြပြပငြ်ခငး်က

ထာ၀ရမြဖစတ်ဲ့အတက်ွသတမ်တှက်ာလ	တစခ်အုထပိ	ဲလပှမခယူံပးီ

သတမ်တှက်ာလြပည့်တာနဲ	လပှဖိုအတက်ွ	ဆက်လက်လပုေ်ဆာငရ်တဲ့

ေနာက်ဆက်တွဲကိစေတကွရိှလာပါပ။ီ	ဒါေကာင့်

ငယ်စဉက်တည်းကစလိုအသားအေရကုိ	သဘာ၀ကျကျေလး	ေစာင့်ေရှာက်

ေပးြခငး်ကပ	ဲအရာယ်ကငး်ေစတဲ့ပုျိလပှမြဖစေ်စမာှပါ။

ငယ်ေသးလိုဆိုပးီ	ြဖစသ်လိုေနလာခဲ့တဲ့သေူတ၊ွ

ငါမ့ျက်ာှေလးကည့်ေကာငး်ေနေသးတာပဆဲိုပးီ	ညအိပရ်ာဝငတ်ိုငး်	မျက်ာှသစ်ပးီ

မအိပြ်ဖစတ်ဲ့သေူတွငှ့်	Skin	care	လပုေ်ဆာငေ်နတဲ့သေူတပွါ

မမိရဲိလတှစမ်ျက်ာှေလး	ဘယ်ေလာက်အထ	ိပျက်စးီေနပဆီိုတာ

ဆနး်စစသ်င့်ပါတယ်။

အဲဒ	ီအတက်ွ	အေရြပားလာအေကာငး်	အရငသ်ထိားရမာှပါ။

သရီီတိုလသူားေတကုိွ	အေရြပားကီးက	လမး်ြခထံားပးီ

ြပငပ်ကလာတဲ့ေရာဂါေတအွလယ်ွတကူ	ဝငေ်ရာက်လိုမရေအာင်

ကာကွယ်ေပးထားံုမက	အညစအ်ေကး(ေခး)စနွ်အဂါအြဖစလ်ည်း

လပုေ်ဆာငေ်ပးထားပါတယ်။

ခာကုိယ်အေရြပားကုိ	အေပယံအလာ၊	အရည်ကည်အလာ၊

ဆလဲလ်ုံးေလးများအလာ၊	ဗဇီအလာအေရြပားြဖစရ်န	်တနွး်တငေ်သာအလာဆိုပးီ

ငါးလာအြဖစ	်ေတွရပါတယ်။	မျက်ဝနး်တစဝုိ်က်မာှေတာ့	အလာေလးလာသာရိှပးီ

အဲဒ	ီေနရာက	အေရြပားမာှ	တြခားေနရာ	ေတထွက်ပိုပါးတဲ့အြပင်

လပရှ်ားမများြပားတဲ့ေနရာတစခ်လုည်းြဖစေ်နတဲ့အတက်ွ

အေရးအေကာငး်ပိုြဖစဖ်ိုလယ်ွပါတယ်။

လူကုိယ်ခာေပမာှ	မျက်ာှကအနုယ်ဆုံးြဖစတ်ဲ့အတက်ွ	ခာကုိယ်



ကုိြပမေဆာငရွ်က်သလိုမျိး	လပုမ်ယ်ဆိုရငေ်တာ့	ပျက်စးီမြမနလ်ာိုငပ်ါတယ်။

အေရြပားအနည်းငယ်ပျက်စးီေနပဆီိုရငေ်တာ့

ေအာက်ပါအချက်များအတိုငး်	ေတွလာရမာှြဖစပ်ါတယ်။

(၁)	မျက်ာှသစ်ပးီစအချနိမ်ာှ	အသားအေရတငး်ရငး်မမရိှဘဲ

အေရးအေကာငး်များေပေနြခငး်။

(၂)	မတိက်ပလ်မိး်တဲ့အခါ	အသားထစဲမိ့်ဝငမ်မရိှဘဲ၊	ကည့်ရတာ

သဘာ၀မကျဘဲ	ေြခာက်ေသွေနြခငး်။

(၃)	ေခးေပါက်များအနည်းငယ်ကျယ်ပးီအသားအေရကမး်ေနြခငး်။

(၄)	ပါးစှဖ်က်အေရခွံ(အေပယံအေရြပား)ေြခာက်ေသွေနြခငး်။

(၅)	မတိက်ပလ်မိး်ထားေသာ်လည်း	ပစွစိြိဖစေ်နြခငး်။

(၆)	မျက်စဝိနး်ကျင	်ေြခာက်ေသွေနြခငး်။

(၇)	ှတခ်မး်ေထာင့်များေြခာက်ေသွေနြခငး်

စတဲ့အချက်ေတထွကဲမအှနည်းဆုံးစှခ်ျက်နဲင	ိေနမယ်ဆိုရငေ်တာ့

မျက်ာှအေရြပားအနည်းငယ်ပျက်စးီစြပေနပါပ။ီ

အလယ်အလတပ်ျက်စးီေနပဆီိုတာကုိ	သသိာေစတာကေတာ့…

(၁)	မျက်ဝနး်ေအာက်နားတဝုိက်တငွ	်အေရးအေကာငး်များ

ေပလာြခငး်။

(၂)	ရယ်ေသာအခါ	မျက်စေိဘးတငွ	်ကျးီေြခအေရးအေကာငး်များ

ထငြ်ခငး်။



(၃)	မျက်ကွငး်ညိြခငး်ငှ့်	မျက်အိတမ်ျားေဖာငး်လာြခငး်။

(၄)	ဘယ်ေလာက်ပမဲတိက်ပလ်မိး်လမိး်	အသားအေရေချာေမွမ

မရိှြခငး်။

(၅)	မှဲေြခာက်ေလးများ	ထက်ွလာြခငး်	စသည်တိုပြဲဖစပ်ါတယ်။

	

အဲဒ	ီအချက်ေတထွကဲမ	ှအနည်းဆုံးစှခ်ျက်နဲ	ငေိနပဆီိုရင်

လတှစမ်ျက်ာှေလးကုိ	အလျငအ်ြမနထ်နိး်သမိး်ေပးဖို	လိုေနပါပ။ီ	ဒလီိုမမှဟုတဘဲ်

ဆက်လက်ပစထ်ားမယ်ဆိုရငေ်တာ့	အဆိုးဆုံးအေြခအေနကုိ

ေရာက်ရိှသာွးိုငပ်ါတယ်။	အဲဒ	ီအ့ေြခအေနေရာက်ရငေ်တာ့	အရွယ်မတိုငမ်ီ

အုိမငး်ရင့်ေရာ်မက	သင့်ကုိစတိဆ်ငး်ရဲေစမာှအမနှပ်ါ။

မျက်ာှအေရြပားပျက်စးီမ	အဆိုးဆုံးအေြခအေနေတအွြဖစ်

ေတွရိှရတာ	ကေတာ့…

(၁)	ပါးြပင	်စှဖ်က်ရိှ	အေရြပားများ	တငး်ရငး်မမရိှဘဲ

ေပျာ့တွဲကေနြခငး်။

(၂)	မျက်ဝနး်ေအာက်ရိှ	မျက်အိတ်ကီးများတွဲကျေနြခငး်။

(၃)	တငး်တတိအ်ကွက်ကီးများေပလာြခငး်ငှ့်

အသားအေရကမး်တမး်ေနြခငး်။

(၄)	ဖှးူတငွ	်အေရးအေကာငး်များထငလ်ာြခငး်။

(၅)	ာှေခါငး်နားတစဝုိ်က်ငှ့်	ပါးြပင်စှဖ်က်ရိှ

ေခးေပါက်များကျယ်ြခငး်။



(၆)	မျက်ဝနး်ေအာက်နားတစဝုိ်က်တငွ	်ကာဆးူပါ	ဖေုသးေလးများ

ထက်ွေနြခငး်။

(၇)	အိပရ်ာထစအချနိမ်ျားတငွ	်မျက်ာှြပငေ်ပတငွ်

ေခါငး်အံုးအရာထင်ပးီ	အချနိ်ကာြမင့်စာွကျနေ်နြခငး်။

စတဲ့အချက်ေတထွကဲ	အနည်းဆုံးအချက်စှခ်ျက်နဲငေိနပဆီိုရငေ်တာ့

လတှစမ်ျက်ာှေလး	ပျက်စးီေနပါပ။ီ	ဒါေကာင့်	ငယ်စဉက်တည်းက

အသားအေရတငး်ရငး်လပှိုငေ်စမယ့်	အသးီအရွက်များကုိ	စားသုံးြခငး်၊

သဘာ၀နဲဆန်ကျငစ်ာွမေနြခငး်၊	အေပါစားမတိက်ပမ်ျားသုံးြခငး်	ကုိေရှာင်ကဉြ်ခငး်၊

ညအိပရ်ာဝငက်ာနးီတိုငး်	မျက်ာှသစ်ပးီ	(Skin	care)ြပလပု်ပးီမ	ှအိပြ်ခငး်၊

စတိဖ်စိးီမြဖစေ်စမယ့်အေတးွများကာရှည်စာွမေတးွြခငး်၊	အိပေ်ရး၀ေအာင်

အိပြ်ခငး်၊	ေရများများေသာက်ြခငး်	စသည်တိုကုိ	ြပလပုေ်ပးသာွးမယ်ဆိုရငေ်တာ့

လတှစမ်ျက်ာှေလးကုိ	အချနိမ်တိုငမ်	ီပျက်စးီေစြခငး်မှ

ကယ်တင်ိုငမ်ာှြဖစပ်ါတယ်။
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ငယ်ေသးတယ်ဆိုပးီ	မျက်ာှကုိ	လရှင်ပးီေရာ	အေတးွနဲ

မတိက်ပမ်ျိးစုံလမိး်၊	အဆအီဆမိ့်၊	အချိအငနေ်တ	ွအကိက်စား၊	မိုးရွာရွာ၊

ေနပပူြူဖစသ်လို	ေနခဲ့ရငေ်တာ့	သက်ငယ်ပိုငး်	အရွယ်မာှပ	ဲအေရြပားေတွ

ပျက်စးီလာေစိုငပ်ါတယ်။အဲဒ	ီအခါကျမ	ှအလန်တကားြဖစ်ပးီ	ဘာလပုလ်ို
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