




မာတိကာ

လူငယ်ရေးောကဏ္ဍ
-	 အိုကမပူ	စလောင်းကပူ	 လကာင်းသန့် 	 ၄
-	 ေွန်ကဲလသာ	လမှော်ေင့်ခြင်း	 ညီညီလေ	 ၇	
-	 ခမစ်ကကီးေည်း	မြန်းပါလစနဲ့		 လမာင်ဒီပ	(ပညာလေး)	 ၁၂
-		သွားလပလော့	ပေတ်စတစ်အိတ်လတွလေ	 တွဲေက်ပါလမာက္ခ	ဦးေွင်ခမင့်	 ၂၀
-	 စကားေုံးနယ်ပယ်	အဆန်းတကကယ်	 ညီလမာ်သိမ်း	 ၂၆	
-	 ြင်မင်မှုကို	ခပန်ေည်ခပင်ဆင်ခြင်း	 လမာင်လမာင်ခမင့်သိန်း		 ၂၉
	 	 (စက်မှုတက္ကသိုေ်)	 	
-	 အေုပ်နဲ့	သက်လသခပေမယ်	ဆိုလပမဲ့	 ဆန်းသစ်လအာင်	 ၃၅
	 	 (မဟာဝိဇ္ဇာ-အင်္ဂေိပ်ဘာသာစကား)
-	 လအာင်ခမင်မှုကို	ေယူပါ	 ကိုလဇာ်လေး	(ယဉ်လကေးမှု)	 ၄၁
-		ေူတိုင်းအတွက်	ကိုယ်ေည်ကိုယ်လသွး	 လဒါက်တာ	ေွင်သန့်	 ၄၇	

လူငယ်နှင့် ရေါင်းရောင်မှု (မျက်နှာဖုံးရောင်းပါး)
-	 ေူငယ်တို့၏	လြါင်းလဆာင်မှုစိတ်ဓာတ်	 လဒါက်တာ	ြင်လမာင်ညို	 ၅၂
-	 အနာင်္တ်အလေး	လမှော်လတွးလြါင်းလဆာင်	 ြင်လမာင်လအး	 ၅၈	
	 ေူငယ့်ဦးလသှောင်

ကဗျာ
-	 လွွဦးလတးသံ	 ဦးဘသန်း	(မဟာဝိဇ္ဇာ)	 ၆၄

နိုင်ငံတကာေိုင်ော
-	 မေက်လမောက်ကာေ၏	စံြေနိ်တင်	မေ ိုးသုဉ်း	 ပါလမာက္ခကိုကိုလအာင်	 ၇၉
	 လပောက်ကွယ်လနမှုမေား	(၁)
-	 အလေမဟုတ်လတာ့လသာ	ေြင်မေား	 လအးထွန်းမင်း	 ၁၀၉
 

သုတပလဒသာွေင့်	ေူငယ်လေးောစာလစာင်
အတွဲ (၄၉)၊ အမှတ် (၁၀)

၂ဝ၂၂ ေုနှစ်၊ ရအာက်တိုဘာလ



အရတွးအရေါ်နှင့် တက်ကျမ်းေိုင်ော
-	 အမေန်ကို	အခမန်လခပာပါ	 လမာင်လပါ်ထွန်း	 ၈၄
-	 မေုပ်ေမည့်စာေင်း၏	စွမ်းအား	 ကိုေင်လကော်	 ၉၇

ရေေးရကာက်ပွဲေိုင်ော
-	 အြေ ိုးကေကိုယ်စားခပုစနစ်	ကေင့်သုံးလသာ	ဥလောပ	 ဦးစိုင်းလကော်သူ	 ၆၆
	 ွိုင်ငံမေား၏	လေေးလကာက်ပွဲဆိုင်ော	ေုပ်ငန်းစဉ်မေား	

ဒီမိုကရေစီေိုင်ော
-	 ဒီမိုကလေစီဆိုတာ	ေပိုင်ြွင့်ြေည်းမဟုတ်၊	 	K.	M.	A	 ၉၀
	 တာဝန်ေည်းပါတယ်	

သဘာဝပတ်ဝန်းကျင် ရှုရောင့်ေိုင်ော
-	 သစ်ပင်စိုက်ပေ ိုးခြင်း၏	အကေ ိုးလကေးဇူး	 စံခမတ်ဘုန်း	(စစ်ကိုင်း)	 ၁၀၅
-	 လေေွှမ်းမိုးမှုွေင့်	ကေန်းမာလေး	 လဒါက်တာ	ခမင့်သန်းထွန်း	 ၁၄၆
	 	 (ခပည်သူ့ကေန်းမာလေး)

ကျန်းမာရေးေိုင်ော
-	 ငေက်လပောသီးွေင့်	ဓာတုလဆးဝါးအကေ ိုးခပုမှု	 လနညိုယဉ်	 ၁၁၆
-	 ဆန်းသစ်လေွေော	လဆးပညာ	(၂၅၀)	 	လဒါက်တာ	ခမင့်သန်း		 ၁၂၁
-	 ကေန်းမာလေးအလကကာင်း	တလစ့တလစာင်း	(၂)	 ဆောလနာင်	 ၁၄၁	

ဖဖစ်ေပ်မှန်
-	 သင်ယူြဲ့သူ		 လဆာင်းဝင်းေတ်	 ၁၅၃
 
ဝတ္ထုတို
-	 မမို့စားကလတာ်ွေင့်	ေတနာကုန်သည်	 ေဲထက်လဇာ်	 ၁၃၀

အရေွရေွ
-	 အဏ္ဏဝါက	အာဟာေမေား	 စန်းနီောဝင်း	 ၇၅
-	 ပန်းသစ်လတာ်သီး၏	အကေ ိုးလကေးဇူးမေား	 ဇီဇဝါ	 ၁၅၈	
-	 ဟာသ	 လမာ်	(သန်ေေင်)	 -
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	 ခမနမ်ာစကားမော	အိုးကမပ၊ူ	စလောင်းကပဆူိတုဲ	့စကားေေတိယÌ်	ဆိေုိတုာက	မီးနဲ့ထလိတွ့လနတဲ	့
အိုးက	ပူေမယ့်အစား	အိုးအလပါ်မောေေိတဲ့	စလောင်းက	ပိုမပီး	ပူခပလနတာကို	လခပာြေင်တာပါÌ

လူတိုðသ�် ရနǥစÝ်နှင့်အမü တစ်«းနှင့်တစ်«း အေျင်းေျင်း ရဖပာေိုေက်ေံမှုများေှိ                    
ရþကာင်း၊ တစ်ေါတစ်ေံတွင် မလိုအပ်ဘဲ အဖေားသူတစ်«းအစား ဝင်ရောက်ရဖပာေို ပူပန် 
ရပးတတ်þကရþကာင်းနှင့် အေျ ို ùကိစÙများတွင် မသက်ေိုင်ပါက ဝင်မပါေန်၊ ဝင်မရဖပာမိရစ 
ေန် ေဲတံနှင့် ေဲဖျက်ပုံဖပင်ရလးဖဖင့် ªပမာရပး ရေးသားေားသ�်Ì



5

	 ကိစÙတစ်ြုမော	ကာယကံေေင်က	ြံစားပူပန်	
လနေမယ့်အစား	လဘးေူက	ဝင်ပူပန်မပီး	မလနွိုင်	
မထိုင်ွိုင် 	လခပာဆိုလနတာမေ ိုးလတွ	လတွ့လတာ့	
အိုးကမပူ	စလောင်းက	ပူတယ်ဆို မပီး	အခမင်																						
ကတ်ေို့	လခပာတဲ့စကားမေ ိုးလပါ့Ì
	 အခေစ်အပေက်တစ်ြုမော	ထိြိုက်နစ်နာတဲ့	
ကာယကံေေင်က	လခပာေမယ့်အစား	ကာယကံေေင်	
ေဲ့	အသိမိတ်လဆွက	မြံမေပ်ွိုင်	လခပာဆိုလနတာ	
မေ ိုးလတွ့ေင်ေည်း	ကကက်တူလေေးက	လတာ်လတာ်		
မယ်လဘာ်က	ကဲကဲဆို မပီး 	 ြို င်းွĐင်းသုံးစွဲ ကက													
တယ်Ì
	 ေူ့လောကမော	ဒါမေ ိုးလတွက	မေွဲမလသွ	
လတွ့ǧကုံြံစားေမောပဲÌ	တစ်လန့မဟုတ်	တစ်လန့	
လပါ့Ì

	 အဲ ဒီေိုကိ စÙ မေ ိုး 	 ကိုယ် လတွ့ ǧကုံောတဲ့ 	
တစ်ြေနိ်မော	ကာယကံေေင်ထက်	လကော်မပီး	ေိုအပ်	
တာထက်	ပိုမလခပာမိေို့	ေိုတယ်သမီးÌ
	 ကိုယ်လခပာေိုက်ေို့	ကာယကံေေင်	ကကိုက်	
မကကိုက	်လဘးေကူ	ေကြ်	ံမြဆံိတုာ	မလခပာြင	်
အေင်စဉ်းစားသင့်တယ်	သမီးÌ

ရကျး�ူးဖပုāပီး 

မလိုအပ်ဘဲ 

မသနားပါနဲǥÌ 

မပူပန်ပါနဲǥÌ ကိုယ့်ဘဝနဲǥကိုယ် 

ကျောတာဝန်ကို 

ရကျပွန်ဖိုð 

အရေးĂကီးပါတယ်Ì

	 ဒါနဲ့ပတ်သက်ေို့	ြဲတံနဲ့	ြဲေေက်အလကကာင်း	
လေး	လခပာခပဦးမယ်Ì	
	 တစ်ြါတုန်းက	ြဲတံနဲ့	ြဲေေက်	စကားစခမည်	
လခပာ ကကသတဲ့ Ì 	အဲဒီေိုလခပာတဲ့အြါ 	ြဲတံက	
ြဲေေက်ကိုလခပာတယ်Ì	
	 �သူငယ်ြေင်းြဲေေက်	ငါ	စိတ်မလကာင်းပါ												
ဘူးကွာ�
	 �ဘာခေစေ်ိုေ့၊ဲ	မင်းဘာမေ	အမေားမေပုြ်ဲဘ့ူး	
လေ�
	 �ငါ့လကကာင့်	မင်းနာကေင်ေတာ	လတွးမိတိုင်း	
စိတ်မလကာင်းပါဘူးကွာÌ	ငါအမေားတစ်ြု	ေုပ်	
မိတိုင်း	အဲဒီအမေားလတွကို	မင်းက	ေိုက်ေေက်လပး	
ြဲ့တယ်လေ�
	 �ဒါလပမဲ့ 	ငါ့အမေားလတွ	လပောက်ပေက်သွား		
လအာင်ေုပ်တိုင်း	မင်းြွåာကိုယ်နဲ့ေင်းမပီး	ေေက်	



6

ေတယÌ်	ငါလ့ကကာင်	့မင်းဟာ	တခေည်းခေည်း	ပနွ်းပဲ	့
လသးငယ်သွားြဲ့တယ်�

ပူပန်စကားလတွကို	မေိုအပ်ဘဲ	အာလြောင်မပီး	
လခပာမိတတ်ကကတယ်Ì
	 အလခပာြံ ေသူအလပါ် 	 လစတနာထား မပီး 	
လခပာမိတာပါေို့	ဆင်လခြလပးလပမဲ့	သူ့စကားက	
ဘယ်သူ့ကိုမေ	အကေ ိုးမေေိလစဘူးဆိုေင်	လခပာတဲ့သူ	
ဟာ	ပါးစပ်အားေို့	မလနွိုင်မထိုင်ွိုင်	လခပာတဲ့	
သလဘာပဲÌ
	 ကကားေတဲ့လဘးေူကေည်း	လကေးဇူးတင်		
မော	မဟုတ်ဘူးÌ	ပါးစပ်စည်းမလစာင့်ဘဲ	လခပာမိ	
သူကိုသာ	စိတ်မငိုခငင်ေိမ့်မယ်Ì
	 ဒါလကကာင့်	တြေ ို့ကိစÙလတွမော	ကိုယ်နဲ့မဆိုင်	
ဘ	ဲဝငမ်ပါနဲ ၊့	ဝငမ်လခပာနဲ့Ì	ဒကီစိÙမော	ကိယုဝ်ငလ်ခပာ	
မေမပီးမယ်ေို့ေည်း	ကိုယ့်ကိုယ်ကိုယ်	အေကား	
အထင်ကကီးမလနနဲ့Ì
	 �ေင်းတလောကလ်တာ	့ငေကတ်ိငု်းေေတယ�်	
ဆိ	ုသေိ	ုဒေီိမုေ ိုးလတ	ွေတူိငု်းလတွ့ွိငုပ်ါတယေ်ို	့
သလဘာလပါက်နားေည်မပီး	တိတ်တဆိတ်လေး	
လနလပးသင့်တယ်Ì
	 စကားဆိုတာ	 လခပာပါမေားေင် 	အမေားပါ 	
တတ်သတဲ့Ì	
	 တတ်ွိုင်ေင်	စကားနည်းတာ	လကာင်းပါ	
တယ်Ì	သို့လသာ်ေည်း	လခပာသင့်လခပာထိုက်တဲ့	
လနောမေ ိုးမော	ွှုတ်ဆွံ့	မလနေို့လတာ့	အလေးကကီး	
တယ်Ì

ရကာင်းသနǥ်

	 �မင်းလခပာတာမေန်ပါတယ်Ì	ဒါလပမ့ဲ	ြဲတံေဲ့	
အမေားကို 	ေေက်ေို့ 	ြဲေေက်ကိုေန်တီးထားတယ်	
ဆိတုာ	မင်းသပိါတယÌ်	မင်း	တစြ်ြု	ုအမေားေပုမ်	ိ
ြဲ့ေင်	မင်းကိုကူညီေို့	ငါ့ကို	ေန်တီးထားတာလေÌ	
မင်းမေားေင်	ေေက်လပးေမော	ငါ့တာဝန်ပဲလေÌ	ဒါကို	
နစ်နာဆုံးøှုံးတယ်ေို့ 	 ငါမထင်ဘူး Ì 	တာဝန် 																				
လကေလကေ	ထမ်းလဆာင်တယ်ေို့ပဲ 	 ခမင်တယ်Ì	
ငါ့တာဝန်ကို	ငါလကေပွန်လအာင်	ထမ်းလဆာင်ေ														

ေို့	ငါလပော်တယ်Ì	မဆီမဆိုင်	ငါ့အတွက်	ပူပန်	
လနတာလတွ	ေပ်ေိုက်ပါÌ	မင်းေဲ့ပူပန်မှုလတွက	
ငါ့ကို	စိတ်ဒုက္ခလပးတယ်Ì	တာဝန်ထမ်းလဆာင်	
လနတဲ့ငါ့ကို	စိတ်အားလေော့လစတယ်�
	 လကေးဇူးခပုမပီး	မေိုအပ်ဘဲ	မသနားပါနဲ့Ì	
မပူပန်ပါနဲ့Ì	ကိုယ့်ဘဝနဲ့ကိုယ်	ကေောတာဝန်ကို	
လကေပွန်ေို့	အလေးကကီးပါတယ်Ì
	 ေူ လတွဟာ 	 တစ် ြါတလေ 	 ြဲတံေို ပဲ 																												
အလတွးလြော်မပီး	သူမေားမလပော်ွိုင်လအာင်	စိတ်	
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	 ေူ့ဘဝသည်	လမှော်ေင့်ြေက်ခေင့်	အသက်ေေင်လနအပ်သည်ဟု	ဆိုကကသည်Ì	အသက်ေေင်လနသမှေ	
လမှောေ်င့ြ်ေကတ်ိုသ့ညေ်ည်း	ေေငသ်နလ်နသင့သ်ညဟ်Îူေည်း	တိကုတ်နွ်းကကသညÌ်	မညသ်ိုလ့သာ	လမှောေ်င့	်
ြေက်မေ ိုးကို	ထားကကေမည်နည်းÌ	

လူတိုðသ�် ရမüာ်လင့်ေျက်ဖဖင့် အသက်ေှင်ရနသူများဖဖစ်ရþကာင်း၊ လွန်ကဲစွာ ရမüာ်လင့်ေျက် 
ေားေှိဖေင်းဖဖင့် ပိုမိုရကာင်းမွန်ရသာ ရအာင်ဖမင်မှုကို ေေှိနိုင်ရþကာင်းနှင့် သာမန်ရမüာ်လင့်             
ဖေင်းေက် လွန်ကဲရသာရမüာ်လင့်ေျက်များ ေားေှိကာ ရအာင်ဖမင်မှု ေသူတိုðအရþကာင်း 
ရေးသားေားသ�်Ì
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	 စီးပွားလေးေုပ်ငန်းေေင်မေားက	ေွန်ကဲလသာ	
လမှောေ်င့ခ်ြင်းမေားကိ	ုထားေေတိတက်ကသညÌ်	ေနွက်	ဲ
လသာ	လမှော်ေင့်ခြင်းဆိုသည်မော	အဘယ်နည်းÌ	
	 လမှော်ေင့်ထားသင့်သည်ထက်	ပိုမိုလမှော်ေင့်မိ	
သည်ကို 	ေွန်ကဲလသာ	လမှော်ေင့် ခြင်းဟု	ေွင့်ဆို 	
ြေင်ပါသည်Ì	အြေ ို့က	မခေစ်ွိုင်သည်ကို	မလမှော်ေင့်	
သင့်ဟု	ဆိုကကသည်Ì	ထိုသို့	ဆိုကကသူမေားအား	�စစ်	
မလောက်ြင်က	ခမားကုန်လနသူမေား�	ဟု	တြေ ို့က	
တံဆိပ်ကပ်ကက၏Ì
	 တြေ ို့ကမူ	ေွန်ကဲစွာ	လမှော်ေင့် ခြင်းသည်	
လြါင်းလဆာင်လကာင်းတို့၏	ေက္ခဏာခေစ်သည်Ì	
တစ်ဦးြေင်းစီအတွက်ေည်း 	အလကာင်းတကာ့ 	
အလကာင်းဆုံး	စံခေစ်မပီး	လအာင်ခမင်မှုသို့	òွှန်ခပလြါ်	
လဆာငသ်ွားမည့	်ေမ်းòွှနဟ်ပုင	်ြယံကူကလသးသညÌ်

သည်Ì	အလကာင်းဆုံးွေင့်	အလအာင်ခမင်ဆုံး	လြါင်း	
လဆာင်သည်	လမှော်ေင့်ခြင်းေွန်ကဲစွာ	ေေိတတ်မပီး	
ယင်းလမှောေ်င့ြ်ေကက်ိ	ုေေေလိအာင	်ေပုလ်ဆာငတ်တ	်
သူပင်	ခေစ်သည်ကို	လတွ့ခမင်ေမည်Ì
	 စံြေနိ်သစ်မေား	တင်ွိုင်ြဲ့လသာ	အားကစား		
သမားမေားကိ	ုလေေ့ာကကည့ပ်ါÌ	ေနွက်စဲွာလမှောေ်င့	်
တတသ်မူေား	ခေစသ်ညက်ိ	ုလတွ့ခမငေ်မညÌ်	လေက့ေင့	်
စဉ်တွင်	တခြားသူတို့ထက်	ပိုမိုေွန်ကဲစွာ	လမှော်ေင့်	
ြေက်ွေင့်	လေ့ကေင့်ြဲ့သူမေား	ခေစ်သည်Ì	သူတစ်ပါး	
လမှော်ေင့်ထားသည်ထက်	ပိုမိုခမင့်မား	မေားခပားစွာ	
လမှော်ေင့်ြဲ့ ကကသေို 	အခပင်းအထန်	လေ့ကေင့်ြဲ့ 																		
ကကသူမေားေည်း	ခေစ်ကကသည်Ì
	 ေက်လဝေ့ကမêာ့ဟဲ�ီးဝိတ်	ြေန်ပီယံမိုဟာမက်	
အေီသည်	ထင်ေေားလသာ	ဥပမာခေစ်သည်Ì	၁၉၆၄	
တိုကေ ိုအိုေံပစ်တွင်	လေɫတံဆိပ်ဆုေြဲ့ မပီးလနာက်	
လကကးစားအခေစ	်ကူးလခပာင်းြဲသ့ညÌ်	အသက	်၁၈	ွ ေစ	်
အေေယ်တွင်	ေက်ေေိ	ြေန်ပီယံ	ဆန်နီေစ်စတန်ကို	
အွိုင်ယူကာ	ြေန်ပီယံခေစ်ြဲ့သည်Ì	စစ်မှုထမ်းဥပလဒ	
ကို	မေိုက်နာသခေင့်	လထာင်ကေြဲ့သေို	ြေန်ပီယံ	
ြါးပတ်ကို	စွန့်ေွှတ်ြဲ့ေသည်Ì	ြေန်ပီယံခပန်ခေစ်ေန်	

	 င်္ေကဘ်ေူးလေလကကာင်းေိငု်း	(-HW%OXH	ALUOLQH)	
ကိ	ုတညလ်ထာငသ်	ူလဒး�စ	်နီးေမ်န်း('DYLG	1HHW-	
PDQ)	က	�ကýွ်ုပ်တို့အားေံုးသည်	ေွန်ကဲလသာ	
လမှော်ေင့်ခြင်းမေားခေင့်သာ	ေွဲ့တည်ထားသည်�	ဟု	
လခပာဆိုြဲ့သည်Ì
	 အကယ်Î	�	ေွန်ကဲလသာ	လမှော်ေင့်ခြင်း�ကို	
သံသယဝင်ပါက	ေက်လတွ့ဘဝ	ပတ်ဝန်းကေင်ေေိ	
ေူပုင်္×ိုေ်တို့ကို	လသြောစွာ	ကကည့်øှုမပီး	သုံးသပ်ွိုင်	
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အရေေùတစ်ေုရေေùေန် 

ေွန်အားစိုက်ေပါသ�်Ì 

�ီ�ီ�ာ�ာ 

ေွန်အားစိုက်ေုတ်ပါက 

ရမüာ်မှန်းေားရသာ 

ပမာ�အေိ 

ရေေùသွားနိုင်ပါသ�်Ì 

မ�်သိုðပင်ဖဖစ်ရစ 

လွန်ကဲရသာ 

ရမüာ်လင့်ဖေင်းတိုðကို

နှလုံးသွင်းေင်း

Ăကိုးစားလှုပ်ေှား � � �

ကကိုးစားြဲသ့ညÌ်	ေကေ်ွှတဆ်ုံးøှုံးြဲေ့လသာ	ြေနပ်ယီ	ံ
ဘွဲ့ကို 	 လနာက်ထပ် 	 ွေ စ် လကော့ ခပန်ကာ 	 ေယူြဲ့ 																													
သည်Ì
	 ဝန် လဆာင် မှု လပး လသာ 	 ေု ပ် ငန်း ခေစ် လစ ၊	
ကုန်ထုတ်ေုပ်သည့်	စီးပွားလေးေုပ်ငန်းခေစ်လစ၊	
ပထမကနဦးမေသည်	အကကိမ်တိုင်း	လဆာေေင်စွာ	
ခပုေုပ်ကကသည်Ì	အဘယ်လကကာင့်နည်းÌ	လမှော်ေင့်	
ထားသည်ထက်	နိမ့်ကေနည်းပါးစွာ	ခပုေုပ်ပါက	
အခြားမပိုင်ဘက်မေား၏	အွိုင်ယူခြင်းကို	ြံယူေ																
မည်ခေစ်သည်Ì
	 ကုမçဏီ ကကီးမေားသာမက	လအာင် ခမင်လသာ	
ကုမçဏီငယ်မေားေည်း	ေွန်ကဲလသာလမှော်ေင့်ြေက်	
မေားွေင့် 	ေုပ်လဆာင်ကကေသည်Ì	ဥပမာခပေလသာ	
-HW%OXH	လေလကကာင်းေိုင်းသည်	လသးငယ်သည်Ì	
သို့လသာ်	အခြားလေလကကာင်းေိုင်းမေား	အံ့အားသင့်	
လအာင	်စမွ်းလဆာငြ်ဲသ့ညÌ်	စတငြ်ဲသ့ညမ်ေ	ေလပါင်း	
၁၈ေ	အတွင်း 	အခမတ်လငွပမာဏ	 ကကီးမားစွာ																												
ေြဲ့သည်Ì	လ�းွှုန်းြေ ိုသာလသာ	ေက်မေတ်အခပင်	
သုံးစွသဲကူိ	ုလပးလသာ	ဝနလ်ဆာငမ်ှုမော	အေနွလ်ကာင်း	
မွန်ြဲ့၏Ì	
	 -H W% OXH 	က	ထို င် ြုံတို င်း တွင် 	 မငိ်္ုေ်တု 	
ဆက်သွယ်လေးစနစ်	အသုံးခပုသည့်	øုပ်ခမင်သံကကား	
စက်တို့	တပ်ဆင်ကာ	အြမဲ့ကကည့်øှုြွင့်	လပးြဲ့သည်Ì		
စတငတ်ညလ်ထာငသ်ညမ်ေ		ွ ေစ်ွ ေစအ်တွင်း		နာမညက်ကီး	
လေလကကာင်းေိုင်းတို့၏	အခမတ်လငွပမာဏထက်	
လကော်ေွန်လစေမည်ဟု	ေွန်ကလဲသာ	လမှော်ေင့်ြေက်	
ထားေေိြဲ့သည်Ì	အမေန်တကယ်ေည်း	ဝင်လငွပမာဏ	
ကကီးမားစွာ	ေေေိြဲ့ကကသည်Ì
	 သာ မ န် လမှော်ေ င့် ြေက်ထက် 	 ပို ကဲ လသာ 																						
လမှော်ေင့်ခြင်းခေင့်	လအာင်ခမင်မှု	ေသူတို့ကို	နယ်ပယ်	

အွေံ့တွင်	လတွ့ခမင်ွိုင်သည်Ì	စီးပွားလေးလောက၊	
အွုပညာလောက၊	အားကစားလောက	စသည်ခေင့်	
လေ့ောွိုင်ပါသည်Ì
	 ေုပ်လဆာင်မှုက	သာမန်ထက်	အဆင့်ခမင့်မား	
မပီး	အခြားသူတို့ 	လမှော်ေင့်မထားလသာ	ေုပ်ငန်း	
လဆာင်တာကို	လကာင်းမွန်စွာ	ေုပ်လဆာင်ွိုင်မှုက	
သင့်အား	ဦးလဆာင်သူလနောကို 	လပးောပါေိမ့် 									
မည်Ì

	 ေူအမေား	အံ့ဘနန်းခေစ်လအာင်	ေုပ်လဆာင်ခပ	
ွိုင်သူကို	ေူအမေားက	သတိခပုမိောကာ	အားကေ	
ောပါမညÌ်	ယုကံကညလ်ေးစား	အားထားောပါမညÌ်	
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သို့လသာ်	ဦးလဆာင်မှုဟူသည်မော	အေုပ်ေုပ်ြေနိ်	
ကကာေေည်စွာ	ခပုေုပ်ခြင်းွေင့် 	အခပင်းအထန်ကကိုး														
စား ခြင်းဟူÎသာ	အဓိပçာယ်လကာက် 	 မေွဲမေား 																			
လစေိုပါÌ	
	 တ စ် လန ောတည်း တွ င် သာ 	 လေေ့ လနာက် 																																				
ေှုပ်ေေားလနလသာ	ေက်ေှုပ်ကုေားထိုင်(5RFNLQJ	
&KDLU)	ကို	လတွ့ခမင်ေူးကကမည်	ထင်ပါသည်Ì	ယင်း	
ကုေားထိုင်လပါ်တွင် 	ထိုင်ကာ	ေှုပ်ေေားမှု ခပုလန	
လသာ်ေည်း	မည်သည့်	လနောကိုမှေ	မလောက်ေေိပါÌ	
øူပလ�ဒဘာသာေပ်တွင်	အေုပ်ေုပ်ခြင်းဟူသည်	
အားစိုက်မှုွေင့်	လေေ့ေေားလသာ	အကွာအလဝးပမာဏ	
တို့၏	လခမćာက်ေဒ်ဟု	အဓိပçာယ်ေွင့်ဆိုပါသည်Ì	
အလေေ့ေေိမေ	အေုပ်မပီးလခမာက်သည်ဟု	သတ်မေတ်	
ပါသည်Ì	
	 ေူအမေား	လမှော်ေင့်လတာင့်တလသာ	ထူးကဲ	
ေုပ်လဆာင်မှုသည် 	ေွန်စွာ 	အလေးပါပါသည်Ì	
ထူးကဲလသာ	အလသးအမွှား 	အနည်းငယ်ကပင် 	
ကကီးမားလသာ	ခြားနားမှုကို	ခေစ်လစွိုင်ပါသည်Ì

အခေစ်	øိုက်ကူးထုတ်ေုပ်ြဲ့သည်Ì	သူ၏	ေွန်ကဲ	
ခမင့်မားလသာ	လမှော်ေင့်ြေက်၏	တွန်းအားလကကာင့်	
ကမêာလကော်သøုပ်လဆာင်	ခေစ်ြဲ့သည်Ì	ြုန်ပေလံကော်	
ေွှား			သည်းထတိေ်ငေ်ိ	ုခပကကွမ်ေားအား		ေစူားမထိုး	
ဘဲ		အွâောယ်ကို	ေင်ဆိုင်	ခေတ်သန်းြဲ့သည်Ì	အမေား	
မေုပ်လဆာင်ေဲလသာ	သøုပ်လဆာင်မှုမေားလကကာင့်	
လကော်ကကားြဲ့ေသည်Ì
	 လအာကလ်ောခ်ပပါ	အြေကတ်ိုက့ိ	ုေတø်ှုလေေ့ာ	
မပီး	စဉ်းစားသုံးသပ်ကကည့်လစေိုပါသည်-	
၁Ì	 သင်၏	လမှော်မေန်းြေက်	(9LVLRQ)	အား	အမမဲ	

ွေေုံးသွင်းပါÌ	သင၏်	ေညမ်ေန်းြေက	်(MLVVLRQ)	
ကိုေည်း 	သင်၏အေွဲ့အစည်း 	သို့မဟုတ် 												
ကမုçဏ	ီသိုမ့ဟတု	်လကောင်း၊	øုံး၊	ောနေေ	ိဝနထ်မ်း	
အားေုံးကို	လန့ေယ်စာ	ထမင်းဘူးလဝငေော											
တွင်ခေစ်လစ၊		ေပတ်င်္ုဏ်ခပုပွဲတွင်	ခေစ်လစ၊	
အစည်းအလဝးတွင်ခေစ်လစ	ေေင်းေင်းလခပာခပ		
လကကညာထားေပါမညÌ်	စာေေကလ်ပါ်တငွ	်øိကု်ွ ေပိ	်
လော်ခပကာ	ဝန်ထမ်းတို့	ခမင်သာလသာ	လနော	
တိုင်းတွင် 	ြေတိ်ဆွဲ ခြင်း ၊ 	ကပ်ထားခြင်းတို့ 	
ခပုေုပ်ေပါမည်Ì

၂Ì	 ဝန်ထမ်းတစ်ဦးတစ်လယာက်က	ထူးကဲစွာ	
ေုပ်ကိုင်လဆာင်ေေက် မပီးတိုင်း 	 ြေးီမွမ်းပါ Ì	
င်္ုဏ်ခပုပါÌ	ထို့ခပင်	ဝန်ထမ်းတို့၏	မိဘထံသို့	
သတင်းပို့ကာ	င်္ုဏ်ခပုစကား	လခပာကကားပါÌ		
မည်သည့်ဝန်ထမ်းကမေ	ထိုသို့လသာ	ြေးီကေĊး	
င်္ုဏ်ခပုမှုကို	လမှော်ေင့်မထားပါÌ	မိဘမေားကို	
ေည်း	သူတို့	သားသမီး၏	စွမ်းလဆာင်ေည်	
အတွက်	င်္ုဏ်ယူြွင့်လပးေိုက်ပါÌ

၃Ì	 သင်၏	စက်øုံ ၊	အေုပ်øုံ ၊	ကုမçဏီ၊	လကောင်း	
အတငွ်း	သွားလေောသို	့သင၏်	ဆေဲေ်နု်း	(&HOO	

	 ကမêာလကော်	လဟာင်လကာင်øုပ်ေေင်မင်းသား	
င်္ေက်ကီြေန်းကို 	နမူနာလပးွိုင်ပါသည်Ì	င်္ေက်ကီ	
ြေန်းသည	်6WXQW	MDQ	အဓကိ	မင်းသားအစား	စတန့်	
အက်ေေင်	ခပုေုပ်လပးေသူ	ခေစ်ြဲ့သည်Ì	ထို့လနာက်	
ေနွက်လဲသာ	လမှောေ်င့ြ်ေကခ်ေင့	်အဓကိ	သøပုလ်ဆာင	်
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3KRQH)	သို့မဟုတ်	ေက်ကိုင်ေုန်းကို	သယ်		
လဆာင်ေင်း	စီမံြန့်ြွဲပါÌ	သင်၏	ခမန်ဆန်လသာ	
ေုန်းတုံ့ ခပန်မှုအတွက်	င်္ုဏ်သိက္ခာတက်ပါ										
မည်Ì

၄Ì	 လကောင်းေနု်း၊	øုံးေနု်း၊	ကမုçဏေီနု်းတို	့ခမညေ်ာ	
ပါက	အခမန်ဆုံးတုံ့ ခပန်	လခပာကကားေန်	စီစဉ်		
ထားပါÌ	ယဉ်လကေးပေĊငော	ညက်လညာစွာ	လခပာ	
တတလ်အာင	်လေက့ေင့လ်ပးထားေန	်အလေးကကီး	
ပါသည်Ì	တုံ့ ခပန်လခေဆိုသူ၏	ယဉ်လကေးြေ ို 											
သာလသာ	အသအံလနအထား	သင့လ်ေောလ်သာ	
စကားေုံး	လေေးြေယ်မှုတို့က	သင့်အေွဲ့အစည်း	
၏	ပုံေိပ်ကို	ပိုမို	လကာင်းမွန်လစပါမည်Ì

၅Ì	 ဝနထ်မ်းတစဦ်းြေင်းစ၏ီ	လန့စဉပ်ုမံေန	်ေပုက်ိငု	်
လဆာင်ေေက်မှုတို့အား	ကကီးကကပ်သူက	အကဲ	
ခေတ်အမေတ်လပးခြင်း ၊ 	မေတ်တမ်းတင် ခြင်း 	
ခပုေုပ်ေပါမည်Ì	ေအေိုက်	ထူးြýန်ဝန်ထမ်း	
အား	င်္ုဏ်ခပုြေးီခမćင့်ေပါမည်Ì	ေွန်ကဲလသာ	
လမှော်ေင့်ြေက်ွေင့်	ေုပ်လဆာင်တတ်သူမေား	
လပါ်လပါက်ောွိုင်ပါသည်Ì

	 အထကပ်ါ	အြေကမ်ေားက	အစပေ ိုးလဆာငေ်ေက	်
သင့်လသာ	ပဏမအြေက်မေားသာ	ခေစ်ပါသည်Ì	သင်	
ကိုယ်တိုင် 	 စဉ်းစားလတွးလတာကာ	လနာက်ထပ် 	
အြေကမ်ေား	ခေည့စ်ကွ်ွ ိငုပ်ါေမိ့မ်ညÌ်	ထိအုြါ	မမိ၏ိ	
ေုပ်ငန်းြွင်	အလခြအလနလပးအေိုက်	ပိုကဲလသာ	
လမှော်ေင့်ခြင်းမေား	လပါ်လပါက်ောွိုင်ပါသည်Ì
	 လော်ခပြဲ့လသာ	အǧကံခပုြေက်မေားက	ငေေင်	
တစြ်ုွ ေယ	်မေပုလ်ဆာင်ွ ိငုပ်ါÌ	သိုလ့သာ	်တစြ်ေကစ်	ီ
ကို	ေိုက်နာေုပ်လဆာင်ကကည့်ပါက	င်္ုဏ်သိက္ခာ	
တက်ခြင်း	ေေေိောွိုင်မည်Ì	ထူးခြားြေက်တို့ေည်း	
ခေစ်လပါ်လစွိုင်သည်Ì

	 ေတူိုက့	သာမနသ်ာ	လမှောေ်င့ထ်ားသညထ်က	်
ပိုမို	လကာင်းမွန်လသာ	အောတို့အား	ေန်တီးလပးွိုင်	
ခြင်း ၊	ေုပ်ကိုင်လဆာင်ေေက်ွိုင် ခြင်းတို့က	မိမိ၏	
လြါင်းလဆာင်မှုကို		ပိုမို 	အလောင်လတာက်ပလစပါ											
မည်Ì	ေူသားသည်	မိမိဘာသာ	သက်လသာင့်သက်	
သာေေိလစလသာ	စိတ်အလခြအလန	(&RPIRUW	=RQH)	
တွင်သာ	လနထိုင်ေို ကကသည်Ì	ေှုပ်ေေားေုပ်ကိုင်	
ေိကုကသညÌ်	ထိမုေ	ကကိုးစားွိုးထကာ	ကကီးမားေနွက်	ဲ
လသာ	လမှော်ေင့်ြေက်တို့	ထားေေိကကေပါမည်Ì	ထိုလမှော်	
ေင့်ြေက်တို့ 	 ခပည့်ဝောလစေန် 	 ကကိုးပမ်းလသာ	
အလေ့အထမေား	ေေေိလစေန်	အစပေ ိုးေုပ်လဆာင်ကက	
ေပါမည်Ì	
	 အားကစားသမားတို့ 	စံြေ နိ်လကာင်း ကကေန် 	
တခေည်းခေည်း	ခမćင့်တင်လေ့ကေင့်သကဲသို့	လန့စဉ်	
ေှုပ် ေေားေုပ် လဆာင်ေင်း 	အလေ့အထလကာင်း 	
တည်လဆာက်ေန်	ေိုအပ်ပါသည်Ì	
	 အလေေ့တစ်ြုလေေ့ေန်	ြွန်အားစိုက်ေပါသည်Ì	
ညီညီညာညာ	ြွန်အားစိုက်ထုတ်ပါက	လမှော်မေန်း													
ထားလသာ	ပမာဏအထိ	 လေေ့သွားွို င်ပါသည်Ì	
မညသ်ိုပ့ငခ်ေစလ်စ	ေနွက်လဲသာ	လမှောေ်င့ခ်ြင်းတိုက့ိ	ု
ွေေုံးသွင်း ေင်း 	 ကကိုးစားေှုပ် ေေား ကကေပါမည် Ì	
လမှောေ်င့ြ်ေကခ်ေင့	်ေေငသ်နလ်နထိငုမ်ပီး	ယင်းလမှောေ်င့	်
ြေက်လကကာင့်ပင်	လအာင်ခမင်မှုမေား	ေေေိလအာင်	ကကိုး	
စားေုပ်လဆာင်ကကေပါမည်Ì

�ီ�ီရဖ
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	 လေɫဥမင်ဆောလတာ်ဘုေားကကီးေဲ့	­ဝါဒစကားကကီး	သုံးြွန်းထဲက	h	ထုံးအိုးကကီးေည်း	မကွဲပါ	
လစနဲ့n	ဆိတုဲ	့အလကကာင်းကိ	ုတငခ်ပြဲမ့ပီးပါမပÌီ	လမာငဒ်ပီတို	့ေကူကီးေငူယ	်အေေယမ်လေေးေည်း	ေိကုန်ာ	
ကေင့်သုံးသင့်ကကတယ်Ì	ေိုက်နာကေင့်သုံးခြင်းအားခေင့်	ေက်ေေိဘဝအတွက်လော	လနာင်သံသော	

ရမတíာÐ အ�ိပçာယ်အရþကာင်း ၊  ရမတíာအမျ ိုးအစားများ ၊  ရမတíာပွားန�်းများ                         
အရþကာင်းနှင့် ရမတíာစိတ်ေားေိှဖေင်းဖဖင့် ေေိှလာမ�့် အကျ ိုးရကျး�ူးများအရþကာင်း 
ရေးသားေားသ�်Ì
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အတွက်ပါ	လကာင်းကေ ိုးြေမ်းသာမေား	ေေေိွိုင်မော	
မေွဲ¬ကန်ပါÌ	ဒါ့လကကာင့်မို့	အြု	ဆက်ေက်မပီး	
လတာ	့hခမစက်ကီးေည်း	မြန်းပါလစနဲ့n	ဆိတုဲစ့ကား	
ကို	ဆက်ေက်လဆွးလွွး	တင်ခပေိုပါတယ်Ì	

ဒီမောလတာ့	ခမစ်တစ်စင်းေဲ့	အကေ ိုးလကေးဇူးလတွ	
အလကကာင်း 	 လခပာြေင်တာမဟုတ်တဲ့အတွက် 	
အထူးလခပာခပမလနလတာ့ပါဘူးÌ	လမတíာတေား၊			
လမတíာကေင့စ်ဉန်ဲ့	အကေ ိုးလကေးဇူးလတအွလကကာင်း	
ကိုပဲ	အလေးထား		လဆွးလွွး	တင်ခပြေင်ပါတယ်Ì

ရမတíာေိုသ�်မှာ
 လမတíာဆိုတာ	ေူမေ ိုးတစ်မေ ိုးနဲ့ပဲ	ဆိုင်တဲ့	
တေား	မဟုတ်ပါဘူးÌ	ေူသားအားေုံးနဲ့	သက်	
ဆိုင်ပါတယ်Ì	ေူသားအားေုံးနဲ့	သက်ဆိုင်တယ်	
ဆိမုေလတာ	့ဘာသာတေားတိငု်းနဲ့ေည်း	မကင်းွိငု	်	
လတာပ့ါဘူးÌ	ြေစယ်ာနဘ်ာသာမောေည်း	လမတíာ	
တေားေေိသေို 	 အစÙောမ်ဘာသာမောေည်း 							
လမတíာတေား	ေေပိါတယÌ်	ဟိွ äĊဘာသာမောေည်း	
လမတíောဆိုတဲ့	နတ်သမီးလတာင်ေေိတယ်ဆိုတာ	
မေတ်သားမိေူးပါတယ်Ì	
	 �ုဒåဘာသာက	လမတíာ	အလကကာင်းကလတာ့	
အားေုံးေိုေို	နားေည်ဝကက	မပီးသားပါÌ	လမတíာ	
ဆိုတာ	ပါ¦ိစကားပါÌ	ခမန်မာေိုလတာ့	အေွယ်	
တကူနဲ့ 	 hြေစ် ခြင်းnေို့ပဲ 	 ခပန်ဆို ကကပါတယ်Ì	
ြေစခ်ြင်းေို	့	အေယွတ်က	ူယေူိကုလ်တာ	့တဏော	
လပမနဲ့ပါ		လောသွားွိုင်ပါတယ်Ì	ေင်မယားြေင်း	
ြေစ်ကကတဲ့	လမတíာဆိုတာမော	တဏောောင်္	ပါလန	
ပါတယ်Ì	
	 မိဘနဲ့သားသမီး၊	ညီအစ်ကိုလမာင်ွေမလတွ	
ြေစ် ကကတဲ့	လမတíာမောေည်း	လင်္ဟသိတလပမ	
ဆိုတာ	ပါလနပါတယ်Ì	ဒါ့လကကာင့်	အဲဒီအြေစ်လတွ	
ဟာ	လမတíာစစ်စစ်လတွ	မဟုတ်ကကပါဘူးÌ	သူတို့	
မော	ကိုယ်ကြေစ်သေို 	 ခပန် မပီးအြေစ်ြံြေင် ကက																
တာလတ၊ွ	လမှောေ်င့တ်ာလတ၊ွ		ေယေူိြုေငတ်ာလတ	ွ

	 ဆောလတာ်ကကီး	ေေင်း ခပထားတာကလတာ့	
hလအးခမတဲ့	စမ်းလေေို	 ကကည်ကကည်ေင်ေင်၊	
တသွင်သွင်စီးဆင်းလနတဲ့ 	လမတíာခမစ် ကကီးကို 	
ဆိုေို ပါတယ် Ì 	ေူေူြေင်း 	 လမတíာထား ကက၊										
လမတíာပွားကက၊		ေူနဲ့ေူြေင်း	လမတíာလတွ	မြန်း	
ကကလစနဲ့	ဆိုတဲ့အဓိပçာယ်ပဲnေို့	ဆိုထားပါတယ်Ì	
လမတíာတေားကို	လအးခမတဲ့	စမ်းလေေို	ကကည်						
ကကည်ေင်ေင် ၊ 	တသွင် သွင် စီးဆင်းလနတဲ့ 												
ခမစ်ကကီးနဲ့	ွĐင်းယေဉ်	တင်စားခပထားတာ	လတာ်	
လတာ်ကို	ထင်သာခမင်သာ	ေေိပါလပတယ်Ì	
	 လအးခမကကည်ေင်မပီး	တသွင်သွင်စီးဆင်း	
လနတဲ့ 	 ခမစ် ကကီးတစ်စင်း 	 ေေိ လန ခြင်းအား ခေင့် 	
လောကသားလတွအတွက်	အေွန် ကကီးမားတဲ့ 	
လကာင်းကေ ိုး ြေ မ်းသာလတွ 	 ခေစ်ထွန်း လစတာ 	
အလသအြောပါပဲ Ì 	ပလဒသာပင် ကကီး 	တစ်ပင် 	
စိုက်ထားလပးတဲ့	အလနအထားမေ ိုးပါပဲÌ	လပါ့လပါ့	
ပါးပါးလေး	လတွးကကည့်øုံနဲ့တင်	အကေ ိုးလကေးဇူး	
လတွ	လတာ်လတာ်မေားမေားကို	လတွ့ွိုင်ပါတယ်Ì	
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ပါလနလေ့ေေိပါတယ်Ì	ေေင်းလအာင်လခပာေေင်	သူတို့	
ေဲ့	အြေစ်လတွမော	ကိလေသာလတွ	လောăပမ်းလန																
ကကေို့ပါÌ	

မလနာကံလမတíာတို့လပါ့Ì	အဦးအစ	မူေအားခေင့်	
ကလတာ့	မလနာကံက	စေတာပါÌ	လမတíာစိတ်ခေစ်
လပါ်မပီးမေသာ		ဝစကီနံဲ့	ကာယကတံိုက့		လနာကက်	
လနေိုက်ကကေတာပါÌ	ကာယကံလမတíာဆိုတာ				
ကလတာ့	တစ်စုံတစ်လယာက်	လကာင်းကေ ိုးြေမ်း	
သာေသွား လစေို့ အတွက် 	 ေက် လတွ့ကေကေ 	
ကညူလီပးေိကုတ်ာမေ ိုးလပါÌ့		ေက၏်	လစာငမ်ခြင်း၊	
ကိုယ်၏ 	 လစာင် မ ခြင်းေို့ 	 လခပာ ကကလေ့ေေိ ပါ 																						
တယ်Ì		 	
	 ဝစကီလံမတíာဆိတုာကလတာ	့ေွလဲနတာကိ	ု
တည့သ်ွားလအာင၊်	မေားလနတာကိ	ုမေနသ်ွားလအာင၊်	

 စမ်းရေþက�်လို

ရအးဖမတဲ့ 

ရမတíာဖမစ်Ăကီး 

ဖမန်မာနိုင်ငံ 

တစ်နံတစ်လျားမှာသာမကဘဲ 

ကမêာတစ်လąားမှာပါ 

သွင်သွင်Ăကီး

စီးေင်းနိုင်ပါရစရþကာင်း 

ရမတíာရလာင်း

လိုက်þကပါစိုðေင်ဗျာÌ

	 လမတíာစစ်စစ်	ဆိုတာမောလတာ့	hတစ်ေက်
သာေဲ့အကေ ိုးကိုေိုေားခြင်းnအလပးသက်သက်
ပဲ	ခေစ်ပါတယ်Ì	မိမိအတွက်	ခပန်မပီး	ေိုြေင်တာ၊	
လမှော်မေန်းတာ	ဘာဆိုဘာမေ	မပါပါဘူးÌ	အမေား	
နားေည်လနကကတဲ့	စကားတစ်ြွန်းနဲ့	လခပာေေင်	
၅၂၈	လမတíာေို့	ဆို ကကလေ့ေေိပါတယ်Ì	လမတíာ										
ဟာ	လအးခမတဲ့အမငိမ်းဓာတ်ပါÌ	လမတíာကေင့်စဉ်	
ဟာ	ကေင့်တဲ့သူကိုယ်တို င်ကိုေည်း 	 လအး ခမ 																								
လစသေို	အမေားကိုေည်း	လအးခမလစပါတယ်Ì													
လောကကိုေည်း	လအးခမလစပါတယ်Ì	
	 မနု်းသကူိေုည်း	ြေစလ်စွိငုပ်ါတယÌ်	လဘးေန	်
ကိုေည်း	 မငိမ်းလစွိုင်ပါတယ်Ì	ေန်သူကိုပင် 	
မတိလ်ဆခွေစလ်စွိငုတ်ဲ	့တေားေည်း	ခေစပ်ါတယÌ်	
လမတíာကေင့်စဉ်ကို	ေက်လတွ့	ကေင့်ǧကံ	ပွားမေား	
ကကည့် ေင် 	 လမတíာေဲ့အကေ ိုးနဲ့ 	တန်ြိုးတို့ကို 	
ကိုယ်တိုင်ဒိô	လတွ့ǧကုံကကေမော	မေွဲ¬ကန်ပါပဲÌ
              
ရမတíာ အမျ ိုးအစားများ
 လမတíာကို 	အကကမ်းအားခေင့် 	ြွဲ ခြားေေင်	
သုံးမေ ိုးလပါ့Ì	ကာယကံလမတíာ၊	ဝစီကံလမတíာနဲ့	
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ဆိုးလနတာကိ	ုလကာင်းသွားလအာင	်အǧကလံကာင်း	
ɭာဏ်လကာင်း	လပးေိုက်တာမေ ိုးလပါ့Ì	ွှုတ်၏	
လစာငမ်ခြင်းေို	့	လခပာကကလေေ့ေပိါတယÌ်	မလနာက	ံ
လမတíာကို	ွေစ်မေ ိုးထပ်ြွဲေို့	ေွိုင်ပါလသးတယ်Ì	
တစ်ေက်သားအလပါ်မော	လကာင်းကေ ိုး	ြေမ်းသာ	
ခေစလ်စြေငတ်ဲစ့တိ	်hထားn	ေိကုတ်ာကိ	ုမလနာက	ံ
လမတíာေို့	လြါ်ပါတယ်Ì	အဲဒါကို	hထားလမတíာn	
ေို	့လခပာေိုေ့ပါတယÌ်		အဒဲစီတိထ်ားလတ	ွမေားသည	်
ထက်မေားောလအာင်၊	ပွားသည်ထက်ပွားော	
လအာင်	အထပ်ထပ်မေတ်လနတာကို	လမတíာပွား	
တယေ်ို	့လြါ်ကကတာလပါÌ့	သူ့ကိ	ုhပွားလမတíာnေို့
သတ်မေတ်ေို့ေပါတယ်Ì	လမတíာကေင့်စဉ်မော	အဲဒီ	
ပွားလမတíာဟာ	အြောပါပဲÌ
	 လမတíာြံယူသူအလပါ်မော	မူတည်မပီးလတာ့	
လမတíာပွားနည်း	ွ ေစမ်ေ ိုးြွခဲြားတာေည်း		ေေပိါလသး
တယ်Ì	ပထမတစ်မေ ိုးကလတာ့	အပိုင်းအခြားမဲ့	
လမတíာပွားနည်းပါÌ	h	အလနာဓိသလမတíာn	ေို့											
လြါ် ကကပါတယ် Ì 	သတíဝါအားေုံးအလပါ်မော 	
ေွှမ်းǪြုံမပီး	အပိငု်းအခြားမဲ	့ပိုေ့ွှတပ်ွားမေားတာပါÌ	
ဥပမာအားခေင့	်hအနွâစကကဝ¦ာမေ		အားေုံးလသာ	
သတíဝါအလပါင်းတို့သည် 	 လဘးေန်ြပ်သိမ်း 	
မငမိ်းကကပါလစ၊	လကကာင့က်ကြပသ်မိ်း	မငမိ်းကကပါလစ၊	

ဒုက္ခြပ်သိမ်း 	 မငိမ်း ကကပါလစ၊ 	 ွေေုံးစိတ်ဝမ်း 	
လအးြေမ်းကကပါလစn	ဆိုတာမေ ိုးလပါ့Ì	
	 ဒတုယိ	တစမ်ေ ိုးကလတာ	့ပိငု်းခြားသတမ်ေတ	်
မပီးလတာ	့	ပွားမေားပိုေ့ွှတတ်ာပါÌ	h­ဓသိလမတíာn	
ေို့	လြါ်ကကပါတယ်Ì	­ဓိသလမတíာမော	အပိုင်း	
အခြားက	ွေစ်မေ ိုးေေိပါတယ်Ì	အစုအေွဲ့ေိုက် 	
ပိုင်း ခြားတာနဲ့ 	တစ်ဦးြေင်း 	 ပိုင်း ခြားတာပါÌ																						
အစုအေွဲ့ေိုက်ဆိုတာကလတာ့	hအားေုံးလသာ										
ေူသားလတွ၊		အားေုံးလသာ	အမေ ိုးသမီးလတွn	
စသည်ခေင့်လပါ့ Ì	တစ်ဦးြေင်းကေလတာ့	hဦးခေĊ															
သည်၊	လဒါ်နီသည်n	ဆိုတာမေ ိုးလပါ့Ì

ရမတíာပွားန�်းများ
 လမတíာပွားနည်းလတွကလတာ့		အမေားကကီး	
ေေိပါတယ်Ì	ဒီမောလတာ့	ကေမ်းင်္န်ောလမတíာပွား	
နည်းွေစန်ည်းကိပု	ဲအကေဉ်းြေုပမ်ပီး	တငခ်ပပါမယÌ်	
ပထမတစန်ည်းကလတာ	့လမတíသတုေ်ာ	လမတíာ	
ပွားနည်း	(၁၁)နည်းပါÌ	�ုဒåဘာသာမော	လမတíာ													
ေဲ့	မူေအေင်းြံက	hလမတíသုတ်လတာ်nက	စတာ	
ပါÌ	ဒါလ့ကကာင့မ်ို	့ဒလီမတíာပွားနည်းကိလုတာ	့လမတíာ	
ကေင့်စဉ်သမားတိုင်း	သိထားေမောပါÌ	သိကကတာ	
ေည်း	မေားပါတယ်Ì	ပွားပို့ပုံကလတာ့-	 		
	 အနွâစကကဝ¦ာÍ	ေေိကကကုန်လသာ-																													
	 ၁Ì	 ေုံးစုံမေားစွာ၊	သတíဝါ	ြေမ်းသာကိုယ်စိတ်	

မမဲပါလစÌ	ဥပဒ်ေန်လဘး၊ 	ကင်းစင်လဝး	
မငိမ်းလအးကကပါလစÌ

	 ၂Ì	 လကကာက်တတ်၊	မလကကာက်တတ်၊	ွေစ်ေပ်	
မေားစွာ		သတíဝါ	ြေမ်းသာကိုယ်စိတ်	မမဲပါ	
လစÌ	ဥပဒေ်နလ်ဘး၊	ကင်းစငလ်ဝး	မငမိ်းလအး	
ကကပါလစÌ
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	 ၃Ì	 ခမငအ်ပ၊်	မခမငအ်ပ၊်	ွ ေစေ်ပမ်ေားစွာ	သတíဝါ																			
ြေမ်းသာကိုယ်စိတ်	 မမဲပါလစÌ	ဥပဒ်ေန် 													
လဘး၊	ကင်းစင်လဝး	မငိမ်းလအးကကပါလစÌ

	 ၄Ì	 လဝးလန၊	နီးလန၊	ွေစ်လထွမေားစွာ	သတíဝါ																								
ြေမ်းသာကိုယ်စိတ်	 မမဲပါလစÌ	ဥပဒ်ေန် 												
လဘး၊	ကင်းစင်လဝး	မငိမ်းလအးကကပါလစÌ

	 ၅Ì	 ဘဝဇာတ်ဆုံး ၊ 	မဆုံး ၊ 	မေားစွာ	သတíဝါ																										
ြေမ်းသာကိယုစ်တိ	်မမပဲါလစÌ	ဥပဒေ်နလ်ဘး၊	
ကင်းစင်လဝး	မငိမ်းလအးကကပါလစÌ

	 ၆Ì	 ေေည်၊	တို	၊	အေတ်၊	သုံးေပ်ြွåာ	သတíဝါ																							
ြေမ်းသာကိယုစ်တိ	်မမပဲါလစÌ	ဥပဒေ်နလ်ဘး၊	
ကင်းစင်လဝး	မငိမ်းလအးကကပါလစÌ

	 ၇Ì	 ကကီး၊	ငယ်၊	အေတ်၊	သုံးေပ်ြွåာ	သတíဝါ																						
ြေမ်းသာကိယုစ်တိ	်မမပဲါလစÌ	ဥပဒေ်နလ်ဘး၊	
ကင်းစင်လဝး	မငိမ်းလအးကကပါလစÌ

	 ၈Ì	 ဆူ	၊	ǧကုံ	၊	အေတ်	၊	သုံးေပ်ြွåာ	သတíဝါ																					
ြေမ်းသာကိုယ်စိတ်	 မမဲပါလစÌ	ဥပဒ်ေန် 							
လဘး၊	ကင်းစင်လဝး	မငိမ်းလအးကကပါလစÌ

	 ၉Ì	 ေူ	အြေင်းြေင်း၊	ေေည့်ပတ်ခြင်း၊	ကင်းေေင်း	
ကကပါလစÌ

	 ၁၀Ì	အထင်လသးခြင်း၊	အြေင်းြေင်း၊			ကင်းေေင်း	
ကကပါလစÌ

	 ၁၁Ì	ဆင်းေဲေိုခြင်း	၊			အြေင်းြေင်း၊			ကင်းေေင်း
	 	 ကကပါလစÌ	

																				လနာကတ်စန်ည်းကလတာ	့ပ�သိမêဒိါမင်္ေ်ာ	
လမတíာပွားနည်းပါÌ	ပွားပုံကလတာ့Ì
								အနွâစကကဝ¦ာÍ	ေေိကကကုန်လသာ-
	၁Ì	 အားေုံးလသာ	သတíဝါလတွ	
	 	 လဘးေန်ြပ်သိမ်း	မငိမ်းကကပါလစÌ	

	 	 လကကာင့်ကကြပ်သိမ်း	မငိမ်းကကပါလစÌ	
	 	 ဒုက္ခြပ်သိမ်း	မငိမ်းကကပါလစÌ
		 ွေေုံးစိတ်ဝမ်း	လအးြေမ်းကကပါလစÌ
	၂Ì	 အားေုံးလသာ	အသက်ေေိသူလတွ																						
	 	 လဘးေန်ြပ်သိမ်း	မငိမ်းကကပါလစÌ	
	 	 လကကာင့်ကကြပ်သိမ်း	မငိမ်းကကပါလစÌ	
	 	 ဒုက္ခြပ်သိမ်း	မငိမ်းကကပါလစÌ
		 ွေေုံးစိတ်ဝမ်း	လအးြေမ်းကကပါလစÌ
	၃Ì	 အားေုံးလသာ	အထင်အေေားေေိသူလတွ
	 	 လဘးေန်ြပ်သိမ်း	မငိမ်းကကပါလစÌ	
	 	 လကကာင့်ကကြပ်သိမ်း	မငိမ်းကကပါလစÌ	
	 	 ဒုက္ခြပ်သိမ်း	မငိမ်းကကပါလစÌ
		 ွေေုံးစိတ်ဝမ်း	လအးြေမ်းကကပါလစÌ
	၄Ì	 အားေုံးလသာ	ပုင်္×ိုေ်လတွ	
	 	 လဘးေန်ြပ်သိမ်း	မငိမ်းကကပါလစÌ	
	 	 လကကာင့်ကကြပ်သိမ်း	မငိမ်းကကပါလစÌ	
	 	 ဒုက္ခြပ်သိမ်း	မငိမ်းကကပါလစÌ
		 ွေေုံးစိတ်ဝမ်း	လအးြေမ်းကကပါလစÌ
	၅Ì		အားေုံးလသာ	ြွåာကိယု	်အတíလဘာေေသိလူတ	ွ			

လဘးေန်ြပ်သိမ်း	မငိမ်းကကပါလစÌ	
	 	 လကကာင့်ကကြပ်သိမ်း	မငိမ်းကကပါလစÌ	
	 	 ဒုက္ခြပ်သိမ်း	မငိမ်းကကပါလစÌ
		 ွေေုံးစိတ်ဝမ်း	လအးြေမ်းကကပါလစÌ
	၆Ì	 အားေုံးလသာ	အမေ ိုးသမီးလတွ
	 	 လဘးေန်ြပ်သိမ်း	မငိမ်းကကပါလစÌ	
	 	 လကကာင့်ကကြပ်သိမ်း	မငိမ်းကကပါလစÌ	
	 	 ဒုက္ခြပ်သိမ်း	မငိမ်းကကပါလစÌ
		 ွေေုံးစိတ်ဝမ်း	လအးြေမ်းကကပါလစÌ
	၇Ì	 အားေုံးလသာ	အမေ ိုးသားလတွ
	 	 လဘးေန်ြပ်သိမ်း	မငိမ်းကကပါလစÌ	



17

	 	 လကကာင့်ကကြပ်သိမ်း	မငိမ်းကကပါလစÌ	
	 	 ဒုက္ခြပ်သိမ်း	မငိမ်းကကပါလစÌ
		 ွေေုံးစိတ်ဝမ်း	လအးြေမ်းကကပါလစÌ
	၈Ì	 အားေုံးလသာ	သူလတာ်လကာင်းလတွ
	 	 လဘးေန်ြပ်သိမ်း	မငိမ်းကကပါလစÌ	
	 	 လကကာင့်ကကြပ်သိမ်း	မငိမ်းကကပါလစÌ	
	 	 ဒုက္ခြပ်သိမ်း	မငိမ်းကကပါလစÌ
		 ွေေုံးစိတ်ဝမ်း	လအးြေမ်းကကပါလစÌ
	၉Ì	 အားေုံးလသာ	ပုထုဇဉ်လတွ
	 	 လဘးေန်ြပ်သိမ်း	မငိမ်းကကပါလစÌ	
	 	 လကကာင့်ကကြပ်သိမ်း	မငိမ်းကကပါလစÌ	
	 	 ဒုက္ခြပ်သိမ်း	မငိမ်းကကပါလစÌ
		 ွေေုံးစိတ်ဝမ်း	လအးြေမ်းကကပါလစÌ
	၁၀Ì	အားေုံးလသာ	နတ်ခ�ဟëာလတွ	
	 	 လဘးေန်ြပ်သိမ်း	မငိမ်းကကပါလစÌ	
	 	 လကကာင့်ကကြပ်သိမ်း	မငိမ်းကကပါလစÌ	
	 	 ဒုက္ခြပ်သိမ်း	မငိမ်းကကပါလစÌ
		 ွေေုံးစိတ်ဝမ်း	လအးြေမ်းကကပါလစÌ
	၁၁Ì	အားေုံးလသာ	ေူသားလတွ			
	 	 လဘးေန်ြပ်သိမ်း	မငိမ်းကကပါလစÌ	
	 	 လကကာင့်ကကြပ်သိမ်း	မငိမ်းကကပါလစÌ	
	 	 ဒုက္ခြပ်သိမ်း	မငိမ်းကကပါလစÌ
		 ွေေုံးစိတ်ဝမ်း	လအးြေမ်းကကပါလစÌ
	၁၂Ì	အားေုံးလသာ	အပါယ်ဘုံသားလတွ																	
	 	 လဘးေန်ြပ်သိမ်း	မငိမ်းကကပါလစÌ	
	 	 လကကာင့်ကကြပ်သိမ်း	မငိမ်းကကပါလစÌ	
	 	 ဒုက္ခြပ်သိမ်း	မငိမ်းကကပါလစÌ
		 ွေေုံးစိတ်ဝမ်း	လအးြေမ်းကကပါလစÌ
																အမေတ်စဉ်(၁)မေ	(၅)အထိက	h	အလနာဓိသ	
လမတíာnပါÌ	အမေတစ်ဉ(်၆)	မေ(၁၂)အထကိ	h	­ဓသိ	

လမတíာnပါÌ	အေပ်ဆယ်မေက်ွော	လမတíာပို့မော		
ေည်း	အထက်ပါအတိုင်းပဲ	ခေစ်ပါတယ်Ì

ရမတíာÐ အကျ ိုးရကျး�ူးများ
 လမတíာအကေ ိုးကို	ခမတ်စွာဘုေား	သံယုတ်	
ပါ¦ိလတာ်၊	­က္ခာသုတ်မော	လဟာကကားြဲ့တာကို	
ထုတ်ွုတ်	တင်ခပေုိပါတယ်Ì	h	အကကင်သူသည်	
နံနက်တစ် ကကိမ် ၊ 	လန့ေယ်တစ် ကကိမ် ၊ 	ညလန																				
တစ်ကကိမ်	မွန်ခမတ်လသာ	လဘာဇဉ်တို့ခေင့်	ခပည့်	
လသာ	ထမင်းအိုးတစ်ောခေင့်	အေေĊကို	လပးေေĊ	
ော၏Ì	

	 အကကင်သူသည်ကား		နံနက်အြါÍ	ခေစ်လစ၊	
လန့ေယ်အြါÍခေစ်လစ၊	ညအြါÍခေစ်လစ	ွွားွို့	
တစ်ညćစ်ြန့်ကာေမှေေည်း	လမတíာစိတ်ကို 																
ပွားမေားော၏Ì	©ွွားွို့တစ်ညćစ်ြန့်မှေ	လမတíာ	
စိတ်ကို 	ပွားမေားခြင်းသည်	ထိုအေေĊသုံး ကကိမ်					
ထက်	အထူးသခေင့်	အကေ ိုးကကီး၏n	ပါတဲ့Ì	ွွားွို့
တစ်ညćစ်ြန့်ဆိုတဲ့အြေနိ်က	တကယ့်ကို	ြဏ	
ကလေးပါÌ	စက္ကန့်ပိုင်းလောက်လေးပဲ	ေေိတာပါÌ	
အဲဒီလောက်ကလေးပဲ 	တစ်လန့ကို 	သုံး ကကိမ် 						
လမတíာပွားကကပါÌ	ေတဲ့ကုသိုေ်ကလတာ့	အေွ	န်	
ကကီးမား	မေားခပားေေပါတယ်ေို့	ဆိုထားတာပါÌ	
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	 လမတíာကသုိေုက်	နည်းနည်းလေးပွားတာ	
နဲ့ 	အမေား ကကီးေတယ် Ì 	အဲဒီေတဲ့ကုသိုေ်ေဲ့ 	
အကေ ိုးကေည်း	၆၄	ကမêာတညတ်ယ၊်	၆၄	ကမêာ	
တိုင်တိုင်	ေိုက်မပီးလတာ့		အကေ ိုးလပးလနမောေို့	
ေည်း	ကေမ်းင်္နမ်ော	ဆိထုားတာေေပိါတယÌ်	လမတíာ	
အကေ ိုးနဲ့	ပတ်သက်မပီးလတာ့	ထိထိမိမိ	လော်ကေĊး	
ထားတဲ့	hေဟွâာေို့ 	လကော် ကကားြဲ့တဲ့ 	လသက္ခđ	
လတာင်	ဆောလတာ်	ဦးတိလောကေဲ့	အဆိုအမိန့်	
တစ်ြုကို	တင်ခပေိုပါတယ်Ì	

ထဲမောလတာ့	ဒီလောက်နဲ့ပဲ	ထားေိုက်ပါလတာ့	
မယ်Ì
														ဆက်မပီးလတာ့	တင်ခပလဆွးလွွးြေင်တာက	
လမတíာနဲ့	ပတ်သက်မပီး	လမာင်ဒီပတို့		လေɫခမန်မာ	
လတွ	အမေားစုကေင့်လနကကတဲ့	အလခြအလနပါပဲÌ	
အမေား စု ကကီးကလတာ့ 	 လမတíသုတ် လတာ်ကို 												
ွှုတ်ကပဲ	ေေတ်ဆိုပူလဇာ်လနကကတာ	မေားပါတယ်Ì	
တစ်လန့	ဘယ်ွေလြါက်	စသည်ခေင့်ေည်း	ေေတ်ဆို	
ကကတာ လတွ ေေိ ပါတယ် Ì 	 မ လကာ င်းေို့ ေား 																		
ဆိုလတာ့Ì	လကာင်းပါတယ်Ì	ဒါ့ထက်လကာင်းတဲ့	
အဆင့်ကို	ေသင့်တာမို့ပါÌ	
	 လမတíသုတ်လတာ်ကို	ဘုေားေေင်က	ေဟန်း	
၅၀၀	ကို 	သင်လပး မပီးလတာ့ 	 h©လမတíသုတ်	
လတာ်သည်	သင်တို့အတွက်	အေံအတားေည်း	
ခေစသ်ည၊်	ကမëôာန်းေည်း	ခေစ	်သည၊်	ေေတဆ်ိကုက၊	
ပွားမေားကကnေို့ 	မောကကားေိုက်တာပါÌ	ေဟန်း	
လတာ်လတွကေည်း	ဘုေားေေင်	òွှန်ခပတဲ့အတိုင်း	
ေေတေ်ည်း	ေေတဆ်ိကုက၊	ပွားေည်းပွားမေားကကတာ	
လကကာင့်	လမတíာလအာင်ပွဲလတွ	ေြဲ့ကကတာမို့ေားÌ	
	 ဒါ့လကကာင့်	လမတíသုတ်လတာ်ကို	ေေတ်øုံသာ	
ေေတ်မလနကကဘဲ	ပွားမေားကကတဲ့အဆင့်ကို	လောက်	
လစြေင်တာပါÌ	လကေးဇူးလတာ်ေေင်	မိုးကုတ်ဆော	
လတာ်	ဘုေားကကီးကလတာ့	hလမတíာဆိုတာ	ပွား	
ေမော၊	ေေတ်ပဲေေတ်လနကကလတာ့	လသာက်လဆးကို	
ေမိ်း	လဆးေပုလ်နကကသေိ	ု	ခေစလ်နတယÌ်		ဒလီတာ	့
အာနိသင်က	ေသင့်သလောက်	မေကကလတာ့ဘူး	
လပါ့n	ေို့	မိန့်လတာ်မူြဲ့ေူးပါတယ်Ì
	 လနာက်တစ်မေ ိုးကလတာ့	ဘုေားေေိြိုးမပီးေင်	
လမတíာပို့ကက၊	အမှေလဝကက	ေုပ်ကကပါတယ်Ì	အဲဒီ		
မောေည်း	လမတíာပို့လတွကို	အသံထွက်	ေေတ်ဆို	

	 hလမတíာ၏	အကေ ိုး	အာနိသင်သည်	အေွန်	
ကကီးမားမေားခပားခမင့ခ်မတ၏်Ì	ဘဝသမçတí	ိအကေ ိုး	
လပးသန်လသာ၊	လကာင်းလသာ	ကံတကာတို့တွင်	
©လမတíာကသံည	်	အထတွခ်မတဆ်ုံး၊	အသာဆုံး	
တည်းÌ	လမတíာကံကို	တုမပိုင်ွိုင်လသာ	ကံဟူÎ	
မေေိလပnတဲ့ Ì 	 လမတíာပွားေို့ ေတဲ့ 	ကုသိုေ်ကို 	
မေားခပားေနွ်းေို	့မဟာကသုိေုေ်ိုေ့ည်း	လြါ်ကက	
တယ်Ì	သြဂောေွန်ကုသိုေ်ေို့ေည်း	သတ်မေတ်	
ထားပါတယ်Ì	အခြားလော်ခပထားတဲ့	အြေက်လတွ	
ေည်း	အမေားကကီး	ေေိပါလသးတယ်Ì	ဒီလဆာင်းပါး	
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မပီးပဲ	ပို့လနကကတာ	မေားပါတယ်Ì	အသံထွက်ေေတ်	
ဆိမုပီး	ပိုက့ကတာေည်း	လကာင်းပါတယÌ်	တကယ	်
လတာ့	လမတíာကေင့်စဉ်က	ဘာဝနာအေုပ်ပါÌ	
ဒါ့လကကာင့်	လမတíာဘာဝနာေို့	လြါ်တာမို့ေားÌ		

ခေစ်လအာင်	ပွားမပီးပို့ကကည့်ကကေို့		လေးလေးစား								
စားနဲ့	တိုက်တွန်းေိုက်ပါတယ်Ì	
	 လမတíာတေားအလကကာင်းကလတာ့	အေွန်	
ကေယ် ခပန့် 	 မေား ခပားေေပါတယ်Ì 	 လဆာင်းပါး 												
တစ်ပုဒ်လောက်နဲ့လတာ့	သိပ်အမေားကကီးတင်ခပ	
ွိုင်မော	မဟုတ်ပါဘူးÌ	လနာင်အြါအြွင့်သင့်ေင်		
ပိုမပီးလတာ့	ကေယ်ကေယ်ခပန့်ခပန့်လဆွးလွွးတင်ခပ
ပါဦးမယ်Ì	အြုလတာ့	လေɫဥမင်ဆောလတာ်ဘုေား	
ကကီး		မနိ့်	မောလတာမ်သူေိ	ုhမမိတိိုက့ိယုတ်ိငုေ်ည်း	
လအးြေမ်းွိုင်ကကလစေို့၊	လောကသားလတွေည်း	
လအးြေမ်း ွို င် ကကလစေို့အတွက် 	 ေူသားလတွ 	
အြေင်းြေင်း	လမတíာထားကက၊	လမတíာပွားကကပါÌ		
	 လမတíာပွားတဲ့အြါမောေည်း	မေက်စိမေိတ်	
ထား	သို့မဟုတ်	မေက်ေွှာြေထားမပီး	မိမိပွားမေား	
ပို့ေွှတ်တဲ့	သတíဝါလတွကို	စိတ်အာøုံထဲမော	ခမင်	
လအာင်ကကည့် မပီး	တကယ့်ကို	လအးြေမ်းကကလစ	
ြေင်တဲ့စိတ်ထားနဲ့	ေĐက်ေĐက်ေေဲေေဲကကီး	စိတ်ထဲ	
ကလန	ပို့ေွှတ်ပွားမေားကကပါÌ	ဒါမေသာ	ဘာဝနာ	
လခမာက်ပါတယ်Ì	အကေင့်ခေစ်ောေင်	ကိုယ်တိုင်		
ပဲ	လအးြေမ်းမှုလတွ	ြံစားောေမော	မေွဲမလသွပါÌ	
	 စမ်းလေကကည်ေို	လအးခမတဲ့	လမတíာခမစ်ကကီး	
ခမနမ်ာွိငုင်	ံတစန်တံစေ်ေားမောသာမကဘ	ဲကမêာ	
တစ်ေွှားမောပါ	သွင်သွင်ကကီး	စီးဆင်းွိုင်ပါလစ	
လကကာင်း	လမတíာလောင်းေိုက်ကကပါစို့ြင်�ောÌ

ရမာင်ဒီပ ( ပ�ာရေး )
                                                                                    

	 ဘာဝနာဆိုတာ	စိတ်နဲ့ပဲ	အဓိကေုပ်ေတဲ့	
အေုပ်ပါÌ	စိတ်နဲ့ပွားပို့မေ	ဘာဝနာလခမာက်မပီး	
ဘာဝနာကသုိေ်ု	ေမောပါÌ	အြေနိက်နုြ်၊ံ	ပငပ်န်းြမံပီး	
ေုပ်ထားတဲ့အေုပ်မော	အခမင့်ဆုံးကုသိုေ်ကိုေမေ	
ပိလုကာင်းမောမိုေ့ားÌ		အခမင့ဆ်ုံးကသုိေု	်(ဘာဝနာ)
ကို 	ေကကလစြေင်ေို့ 	ဒီေိုလတွ	လခပာလနတာပါÌ	
အသံထွက်မပီး	လမတíာပို့တာ	အကေင့်ခေစ်လနေင်	
ေည်း	အသံထွက်မပီးလတာ့	ပို့ပါÌ	မပီးလတာ့	အြေနိ်
လေးနည်းနည်းယူမပီး	စိတ်နဲ့(ဘာဝနာ)အကေင့်	
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	 ဆယ်လကော်သက်အေေယ်	ညီအစ်မွေစ်ဦးဟာ	ဘာေီမော	ပေတ်စတစ်အိတ်လတွကို	တားခမစ်	
ပိတ်ပင်ေို့	စည်းøုံးေှုံ့လဆာ်ြဲ့ကကပါတယ်Ì
	 တစ်ြေနိ်တုန်းက	မီေတီဝိင်္ေစိင်နဲ့	သူ့ညီမ	အစ်စဘဲတို့ဟာ	သူတို့ေဲ့	လဒသဆိုင်ောကမ်းလခြမော	
လေကူးေတာကို	လပော်ေɫင်ြဲ့ပါတယ်Ì	

ဘာလီကမ်းရဖေတွင် ပလတ်စတစ်အမှိုက်များ ကင်းစင်ရေးလုပ်ငန်းကို စတင် အရကာင် 
အေ�်ရဖာ်ေဲ့သ�့် ေယ်ရကျာ်သက်အေေယ် �ီအစ်မနှစ်«းÐ Ăကိုးစားလုပ်ရောင်မှုများ 
အရþကာင်းနှင့် အဖွဲùအစ�်းများÐ ကူ�ီရောက်ပံ့ရပးမှုများအရþကာင်း ရေးသားေား 
သ�်Ì
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	 ၂၀၁၃	ြုွေစ်မောလတာ့	မီေတီက	၁၂	ွေစ်နဲ့	
အစ်စဘဲက	၁၀	ွေစ်ေေိတဲ့အြါ 	အင်ဒို နီးေေား 																												
ဘာေီကýန်းလပါ်ေေိ	သူတို့အိမ်နားက	လေထဲမော	
လေကူးေို့အတွက် 	 စိတ်အားထက်သန်မှုလတွ 	
လပောက်ဆုံးစ	ခပုြဲ့ပါတယ်Ì	မကကာြဏဆိုသေို	
သူတို့ 	 လေကူးလနစဉ်မော 	 ပေတ်စတစ်အိတ် 																						
လတွက	သူတို့ပတ်ေည်မော	ေစ်ဝဲလနကကပါတယ်Ì						
သူတို့	ကမ်းလခြဘက်ကို	ေမ်းခပန်လေှောက်ော	
တဲ့အြါမောေည်းပဲ 	အနီလောင် ၊ 	အခေĊလောင် 																				
ပေတ်စတစ် 	 လစေးဝယ်အိတ်လတွက	သူတို့ 	
လခြလထာက်လတွမော၊	ြွåာကိုယ်လပါ်မော	ောမပီး	
ကပ်မငိကကပါတယ်Ì

ထားပါတယ်Ì	Ïင်းတို့အသီးသီးက	လကာင်းတဲ့																												
အလခပာင်းအေဲအတွက်	ေှုပ်ေေားမှုလတွကို	အစ	
ပေ ိုးြဲ့ကကပါတယ်Ì
	 သတူိုေ့ဲ့အမိတ်ြံါးလခြေင်းမော	အိွ äယိသမဒုäော	
ေေိမပီး	အပူပိုင်းလဒသ	မိုးသစ်လတာနဲ့	ခမစိမ်းလောင်	
ေယ်ကွင်းလတွ	ဝန်းေံလနတဲ့	အိမ်ထဲမောလနေလပမဲ့	
သတူိုေ့ဲ့ပတေ်ညမ်ောေေလိနတဲ	့ပမာဏမေားခပားေေ	
တဲ့	ပေတ်စတစ်အမĐက်လတွကို	စက်ဆုတ်ေေံေော	
မိပါတယ်Ì	ေေပတဲ့ကýန်းလေးကို	အမĐက်သøိုက်	
လတွေဲ့	ေုံးေွှမ်းေေက်ဆီးခြင်းမေ	ေပ်တန့်ေန်	တစ်စုံ	
တစ်ြုခပုေုပ်ေို့	ေိုအပ်လနပါမပီÌ
	 အဲဒ့လီန့မော	မေီတကီ	အစစ်ဘေဲဲ့လဘးဘက	်
ကလန	တိတ်တဆိတ်	အိမ်ကို	ေမ်းလေှောက်ခပန်	
ောေင်း	ကမêာ့သူေဲလကာင်းကကီးမေားအလကကာင်း
ကိ	ု	စဉ်းစားလနြဲပ့ါတယÌ်			သတူိုလ့တာင	်	အဲဒ့ေီိေုပု	်
ွိုင်ြဲ့ေင်	ငါတို့ေည်းပဲ	ေုပ်ွိုင်ေမောလပါ့ေို့	သူက	
လတွးြဲ့ပါတယ်Ì
	 အဲဒီည	သူတို့မိဘမေားနဲ့အတူ	ညစာစားမပီး	
လနာက်မော	ညီအစ်မွေစ်လယာက်က	ဘာေီေဲ့ 															
ပေတစ်တစ	်	ညစ်ွ မွ်းမှုကိ	ုလခေေေင်းေို	့နည်းေမ်း											
အလကကာင်းကို 	လခပာြဲ့ ကကပါတယ်Ì	သူတို့မိဘ															
မေားကေည်း	သမီးမေားေဲ့စိတ်ပူပန်မှုကို		မှေလဝ	
ြစံားြဲက့ကပါတယÌ်		ညအီစမ်ွေစလ်ယာကက်ေည်း	
လကာင်းတဲ့		သက်လောက်မှုတစ်ြုကို	ြေက်ြေင်းခပု	
ေုပ်ေို့	အေိုေေိကကပါတယ်Ì	
	 h	ကýန်မတို့က	ပေတ်စတစ်ညစ်ွွမ်းမှု	
ခပÀနာကို 	အေွန်စိတ်ပေက်လနတာလကကာင့် 	
ထူးခြားမှုတစ်ြုခပုေုပ်ေို့ 		အသက်ကကီးောတဲ့	
အထိ 	 လစာင့် လနေမော 	အေိုမေေိ ကကပါဘူးnေို့ 															
မီေတီက	လခပာြဲ့ပါတယ်Ì

	 ၂၀၁၃	ြုွေစ်လနာက်ပိုင်းမော	မီေတီက	သူ့	
ဆောမက	ကမêာသ့ေူလဲကာင်းမေားနဲ့	ပတသ်ကမ်ပီး																									
သင်ြန်းစာတစ်ြု 	 မလပးမီအထိလတာ့ 	အဲ့ ဒီ 												
အလကကာင်းကို	မေားမေားစားစား	မစဉ်းစားြဲ့မိပါ	
ဘူး Ì 	သင်ြန်းစာက	အင်ဒို နီးေေားေဲ့ 	 ောဒင် 	
အက်င်္ေင်ကာတီနီ ၊ 	လတာင်အာေေိကေဲ့ 	နဲေ်	
ဆငမ်နဒ်ေဲား၊	အိွ äယိေဲ့	မဟတíမင်္ွäနီဲ့	အင်္ဂေန	်
ေဲ့	ဒိုင်ယာနာမင်းသမီး	တို့ကဲ့သို့လသာ	ေူမေား																		
၏	ကကိုးစားအားထုတ်မှုအလကကာင်းကို	လဆွးလွွး	
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ပလတ်စတစ်ကို တားဖမစ်ပိတ်ပင်ေန် တေားဝင် 
ရလüာက်လąာ 

ကýန်းသားမေားနဲ့	ကမêာတစ်ဝန်းမေ	ေူ	၆�၀၀၀	
လကော်က	ေက်မေတ်လေးထိုးြဲ့ကကပါတယ်Ì	
	 hဒါကလတာ့	ကýန်မတို့ဟာ	အလခြအလန	
တစ်ြုအလပါ်မော	ေေိလနြဲ့ကကမပီဆိုတာကို	သိေတဲ့	
ပထမအြိကုအ်တန့်ပါပnဲ	ေို	့မေီတကီ	လခပာြဲပ့ါ	
တယ်Ì
	 hအငဒ်ိနုီးေေား၊	ပငေ်ယခ်ပငအ်မĐက	်အွâောယ	်
ေေိလသာလနောn	ေို့	လြါင်းစဉ်ပါတဲ့	ကမêာ့ဘဏ်	
အစီေင်ြံစာတစ်ြုအေ	 ၂၀၁၀	 ခပည့်ွေစ်မော 																				
အင်ဒိုနီးေေားက	ြန့်မေန်းလခြ	မက်ထေစ်တန်ြေနိ်											
၀	ဒသမ	၄၈	မေ	၁	ဒသမ၂၉	သန်းေေတိဲ	့ပေတစ်တစ	်
စွန့်ပစ်ပစÙည်းလတွကို		Ïင်းေဲ့ခမစ်မေား၊	လေေမ်း	
လကကာင်းမေားမေ 	ပင်ေယ်ထဲသို့ 	စွန့်ပစ်ေေက်											
ေေြိဲမ့ပီး	ကမêာလပါ်မော	ပေတစ်တစ	်	စနွ့်ပစပ်စÙည်း	
အထုတ်ေုပ်ဆုံး	ထိပ်ဆုံးွိုင်ငံမေားထဲက	တစ်		
ွိုင်ငံ	ခေစ်ောြဲ့တယ်ေို့	လော်ခပြဲ့ပါတယ်Ì
	 ပတ်ဝန်းကေင်အလပါ်မော	သက်လောက်မှုက	
လတာ့ 	 လနောတို င်းမော 	 ေေိ ြဲ့ ပါတယ် Ì 	 မီေတီ 																																				
ဟာ	တစ်ညမော	မိသားစုညစာခပင်ဆင်ေင်း	ငါး	
တစ်လကာင်ေဲ့	�ိုက်ထဲမော	ေက်သည်းြွံ	အေေယ်	
လောက်ေေိတဲ့	အခပာလောင်	ပေတ်စတစ်	အပိုင်း	
အစမေားကို	လတွ့ြဲ့ပါတယ်Ì	ေက်မေတ်တစ်သန်း		
စိန်လြါ်ြေက်ွေင့်အတူ	ညီအစ်မမေားဟာ	လဒသ	
ဆိုင်ော	အစိုးေက	ပေတ်စတစ်အိတ်မေားကို 													
တားခမစ်ပိတ်ပင်ေို့၊	သိခမင်ောလအာင်	ခပုေုပ်ေို့	
ေိုအပ်ောြဲ့ပါတယ်Ì		 	 	 	
	 ဒါ့ လကကာင့် 	 သူ့ ေဲ့အလတွးမေားဟာ 	သူ့ ေဲ့ 	
တေားဝင်လေှောက်ေွှာကို	ြိုင်မာအားလကာင်း													
ောလအာင	်ကညူီွ ိငုမ်ယ့	်ကကီးမားမပီး	ေေငခ်မနစ်ွာ	
လေɫ့ေေားလနတဲ့	ေူအုပ်ကကီးမေားေေိော	ဘာေီေဲ့	

	 မီေတီွေင့်	အစ်စဘဲတို့က	အခြားသူမေား											
နဲ့	စိတ်ကူးအǧကံအစည်ကို	မှေလဝခြင်းခေင့်	အစ	
ခပုြဲ့ ကကပါတယ်Ì 	 မ ကကာမီ 	သူတို့ လကောင်းက	
သူငယ်ြေင်းမေား၊	အခြားလကောင်းမေားမေ	လကောင်း	
သားမေားနဲ့	ပူးလပါင်းမပီး	၁၅	လယာက်တစ်သင်း										
ကိ	ုစစုည်းွိငုြ်ဲက့ကပါတယÌ်	သတူိုအ့ပုစ်ကုိ	ုhဘိငု	်
ဘိငု်	့ပေတစ်တစဘ်က	်	(	%%3%	)	ဟ	ုနာမညလ်ပး	
ြဲ့ ကကပါတယ်Ì	Ïင်းတို့ေဲ့	øိုးေေင်းတဲ့	တာဝန်က															
hဘာေီကýန်းမေ	ေူမေားကို	ပေတ်စတစ်အိတ်	
လတွ	အသုံးခပုခြင်းကို	ေပ်ဆိုင်းပါn	ဟူÎခေစ်ပါ	
တယ်Ì
	 လနာက်ွေစ်မောလတာ့		%%3%	အေွဲ့က	သူတို့																
ေဲ့	လန့ေယ်စာစားြေနိ်မေားကို 	အစည်းအလဝး																	
မေားခပုေုပ်ခြင်း၊	ဘာေီမော	ပေတ်စတစ်အိတ်															
မေား	တားခမစ်ပိတ်ပင်ေို့ 	ေက်မေတ်တစ်သန်း	
စုလဆာင်းေန်	အွန်ေိုင်းလေှောက်ေွှာတစ်လစာင်	
ေလအာင်	စည်းøုံးခြင်းတို့	ခပုေုပ်ြဲ့ကကပါတယ်Ì	
အစီအစဉ်စတင်မပီး	၂၄	နာေီအတွင်းမော	ဘာေီ	
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င်္တ်စတီွုောøိုင်း	အခပည်ခပည်ဆိုင်ော	လေဆိပ်	
ဆီကို	ဦးတည်ြဲ့ပါတယ်Ì	
	 လေဆပိထ်ဝဲငေ်ို	့	ြငွ့ခ်ပုြေကေ်ိတုယ	်ဆိတုာ	
နဲ့	အဲ့ဒါကိုေေို့က	ေွယ်ကူတဲ့	အေုပ်မဟုတ်ဘူး	
ဆိုတာကို	မီေတီက	မကကာမီမောပဲ	သိခမင်ော	
ြဲ့ပါတယ်Ì
	 ဝင်ြွင့်ေေို့	မီေတီနဲ့	အစ်စဘဲတို့ဟာ	သူတို့	
ေုပ် ွို င်သမှေ 	အလကာင်းဆုံး ခပုေုပ် ြဲ့ ကကပါ 																			
တယ်Ì		သူတို့ဟာ	ကူညီွိုင်မယ့်	မည်သူ့ကိုမဆို	
စကားလခပာြဲ့ကကပါတယ်Ì	င်္ိတ်လစာင့်၊	မပီးလတာ့	
ကကီး ကကပ်သူ ၊ 	 ေက် လထာက်မန် လနင်္ော ၊ 	 øုံး 																												
မန်လနင်္ော၊	လနာက်ဆုံးမော	သူတို့ဟာ	လေဆိပ်			
မန်လနင်္ောနဲ့	လတွ့ြဲ့ကကပါတယ်Ì
	 hဘာလ့ကကာင့	်ကလေးငယလ်တကွ	အလခပာင်း	
အေဲခေစ်လအာင်	 ခပုေုပ်ေို့ 	ဆုံး ခေတ်ေတာေဲ	
ဆိတုာနဲ့ပတသ်ကမ်ပီး	အစပိငု်းမော	သဟူာ	စတိø်ှုပ	်
လထွးြဲ့ပါတယ်n	ေို့	မီေတီက	လခပာြဲ့ပါတယ်Ì													
hဒါလပမဲ	့သကူ	အဲဒ့ါကိ	ုကကိုဆိတုယဆ်ိတုာ	ကýနမ်	
လခပာွို င် ပါတယ် Ì 	 ဒါ့ လကကာင့် 	ကýန်မတို့ဟာ 	
လေှောက်ေွှာကို 	ေက်မေတ်ထိုးေို့ ၊ 	ေူလတွကို 	
လတာင်းဆိုွိုင်ေို့	ြေီးသည်မေား	ထွက်ြွာြန်းလတွ	
ကို	ဝင်လောက်ွိုင်ြဲ့ကကပါတယ်n	ေို့	မီေတီက	
လခပာြဲ့ပါတယ်Ì
	 သ၏ူြငွ့ခ်ပုမှုက	မေီတတီိုက့ိ	ုပိမုပီးကကိုးစား	
အားထုတ်ေို့	ြွန်အားနဲ့ယုံကကည်မှုလတွ	လပးြဲ့ပါ				
တယ်Ì	သူတို့ဟာ	ပိေိနန်မော	ပေတ်စတစ်	ကင်း	
ေတွေ်ောတစေ်ော	ေနတ်ီးေို	့	ြငွ့ခ်ပုြေကန်ဲ့	လထာကပ်ံ	့
မှုေေို့		လဒသဆိုင်ောအစိုးေနဲ့	လတွ့ဆုံြွင့်	လတာင်း	
ြဲ့ကကပါတယ်Ì	လကောင်းမေားမော	လဟာလခပာပွဲလတွ	
ကေင်းပြဲက့ကပါတယÌ်	ပေတစ်တစ	်စနွ့်ပစပ်စÙည်း	

လတွအလကကာင်း	မူေတန်းလကောင်းသူ၊	လကောင်း	
သားလတွသိလစေို့ 	ေည်ေေယ်မပီး	စာမေက်ွော	၂၅	
မေက်ွ ောေေတိဲ	့စာလစာငက်ိေုနတ်ီးမပီး	လကောင်းလပါင်း	
၃၀	ကို	ခေန့်လဝြဲ့ပါတယ်Ì	

အစာငတ်ေံ ေနäဖပဖေင်း 

	 အဲ့ဒီအြေနိ်အလတာအတွင်းမော	%%3%	အေွဲ့		
ဟာ	အပတ်စဉ်တိုင်း	လစေးမေားနဲ့	လေဆိပ်လတွမော	
ေက်မေတ်လတွ	စုလဆာင်းြဲ့ကကပါတယ်Ì	ဒါလပမဲ့	
ေက်မေတ်အလေအတွက်က	သူတို့အေိုေေိတဲ့ 	
တစ်သန်းနဲ့	ကွာ	လဝးလနမပီး	၆၅�၀၀၀	ြန့်မောပဲ	
တန်းလနပါတယ်Ì	မီေတီက	ဘယ်ေိုနည်းေမ်း	
နဲ့	ဘယ်လနောမော	ေက်မေတ်လတွ	ပိုေွိုင်မေဲေို့	
စဉ်းစားြဲ့ပါတယ်Ì
	 အဲဒ့လီနာက	်၂၀၁၄	ြုွ ေစ၊်	ွ ိဝုငဘ်ာေ	၁	ေက	်
မောလတာ့ 	အိွäိယွိုင်ငံမော	လဟာလခပာပွဲတစ်ြု 	
ခပုေုပ်လပးေို့	မီေတီကို	ေိတ်ကကားြံြဲ့ေပါတယ်Ì	
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	 hကýန် မတို့ 	 မိဘမေားက 	ကýန် မတို့ကို 																																	
မဟတíမင်္ွäေီဲ့အမိက်ိလုြါ်သွားြဲပ့ါတယÌ်	သဟူာ	
%%3%	ကို	စတင်ေို့		ကýန်မတို့ကို	ေှုံ့လဆာ်ြဲ့တဲ့	
ေူမေားထဲက	တစ်လယာက်ပါပဲÌ	သူ့ေဲ့ဘဝဇာတ်	
လကကာင်း၊		သကူ	အစာငတြ်ဆံွäခပခြင်း၊	မငမိ်းြေမ်း	
စွာ	ြေတီက်	ဆွäခပခြင်းဆိုတဲ့ 	အကကမ်းမေက်																		
တဲ့ 	 နည်းလတွနဲ့ 	ဘယ်ေို 	 မပီးလခမာက်လအာင် 	
လဆာင်ေေက်ွိုင်ြဲ့သေဲ	ဆိုတာလတွကို	လေ့ော											
ွိုင်ြဲ့ ကကပါတယ်n	ေို့	မီေတီက	ခပန်လခပာြဲ့ပါ		
တယ်Ì

	 ဒါ့လကကာင့်	ညီအစ်မွေစ်လယာက်က	ဘာေီ	
အုပ်ြေုပ်လေးမေĊး	ဘပက်မဒိမန်ကူပစတိက	က	
သတူိုန့ဲ့လတွ့ဆုမံပီး		ဘာေကီိ	ု	ပေတစ်တစက်င်းမဲ	့
လအာင	်ခပုေပုေ်ာမော	သတူိုက့ိ	ုကညူေီို	့	သလဘာတ	ူ
သည့်တိုင်လအာင်	အစာငတ်ြံဆွäခပေို့	ဆုံးခေတ်	
ြဲ့ကကပါတယ်Ì	ဆွäခပခြင်း	ွေစ်ေက်လခမာက်လန့														
မော	ကေယ်ခပန့်တဲ့	သတင်းလပးပို့မှုလတွေဲ့	လကေးဇူး	
လကကာင့	်သတူိုဟ့ာ	အပုြ်ေုပ	်လေးမေĊးøုံးက	ေတိလ်ြါ်	
ြေက်ကို	ေက်ြံေေေိြဲ့ကကပါတယ်Ì

�ကýန်မတို့က	

ေေင်းေင်းတဲ့	

အစီအစဉ်လတွနဲ့	

စြဲ့ကကတာ	မဟုတ်ပါဘူး၊

ပေတ်စတစ်အိတ်လတွကို	

တားခမစ်ပိတ်ပင်ေို့	

ဘယ်ေိုသွားေမယ်ဆိုတာေဲ	

မသိြဲ့ကကပါဘူးÌ	

ဒါလပမဲ့	

ကýန်မတို့မော	

အဲ့ဒါကိုလခေေေင်းေို့	

ခပင်းခပတဲ့	

စိတ်ဆွäေေိြဲ့ကကပါတယ်�

	 အိွäိယကခပန်ောမပီး	ေက်အနည်းငယ်မော		
ပဲ	ညီအစ်မွေစ်လယာက်ေုံး	မန်ကူပစတိကနဲ့		
လတွ့ြဲ့မပီး	ပေတ်စတစ်အိတ်မေားကို	တားခမစ်	
ပိတ်ပင်ေန်	နားေည်မှုစာြýန်ေွှာကို	ေက်မေတ်	
လေးထိုးြဲ့ကကပါတယ်Ì	%%3%	အစခပုမှုအတွက်	
ဘာေီအုပ်ြေုပ်လေးမေĊးøုံးေဲ့	အမေတ်တံဆိပ်ကို										
ေည်း	အသုံးခပုြွင့်	ေြဲ့ကကပါတယ်Ì

ရအာင်ဖမင်မှုများ 
	 မီေတီနဲ့ 	အစ်စဘဲတို့ေဲ့ 	 ခပင်း ခပတဲ့စိတ်		
ဆွäက	ကကီးမားတဲ့	အလခပာင်းအေဲမေားအခေစ်	
အကေ ိုးေေဒ်	ခေစ်ြဲ့ေပါတယ်Ì	၂၀၁၇	ြုွေစ်မော	
သူတို့ဟာ	ဘာေီေဲ့ပထမဆုံး	ကမ်းလခြသန့်ေေင်း	
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လေးခေစလ်အာင	်စည်းøုံးွိငုြ်ဲက့ကပါတယÌ်	ေလူပါင်း	
၁၂�၀၀၀	ဝန်းကေငြ်န့်ဟာ	လနောလပါင်း	၅၅	လနော	
က	အမĐက်	၃၆	တန်ကို	စုလပါင်းေေင်းေင်းွိုင်ြဲ့												
ကကပါတယ်Ì		ဒါဟာ		ကýန်းလပါ်မော	ခပုေုပ်ြဲ့တဲ့		
အကကီးမားဆုံး 	သန့်ေေင်းလေးခေစ်ြဲ့ မပီး	ယြုထိ																		
ွေစ်စဉ်	ခပုေုပ်ကကပါတယ်Ì	ယြုအထိ	ေူလပါင်း			
၅၇�၅၀၀	လောက်ဟာ	ဘာေီေဲ့ကမ်းလခြမေား၊		
ခမစ်မေားွေင့် 	 အ ခြား 	 လေေမ်းလကကာင်းမေားမေ 																
ပေတ်စတစ်	တန်ြေနိ်	၁၄၀	ကို	ကူညီေေင်းေင်း	
လပးြဲ့ကကမပီးပါမပီÌ
	 ၂၀၁၈	ြုွေစ်မော	ဘာေီအစိုးေကို	တစ်ြါသုံး	
ပေတစ်တစအ်တိမ်ေား၊		လကာကø်ိုးမေားနဲ့	စတစ	်
øိုေုန်း 	 (လေခမćုပ် ) 	မေားကို 	တားခမစ်ပိတ်ပင်ေို့ 										
စည်းøုံးွိုင်ြဲ့ပါတယ်Ì	တားခမစ်ပိတ်ပင်ြေက်က	
၂၀၁၉	ြုွေစ်	၊		ဇူေိုင်ေမော		ထိလောက်ြဲ့ပါတယ်Ì		
Ïင်းလနာက်	 ၂၀၂၀	 ခပည့်ွေစ်မော 	အင်ဒိုနီးေေား 																	
�ဟိုအစိုးေက	ဘာေီေဲ့	ဦးလဆာင်မှုလနာက်က																			
ေိကုမ်ပီး	၂၀၂၅		ြုွ ေစမ်ော		ပေတစ်တစပ်ငေ်ယခ်ပင	်
အညစအ်လကကး	ကိ	ု			၇၀		ောြိငု်ွ ှုန်းအထ	ိ	လေှောြ့ေေို	့		
ဆုံးခေတ်ြဲ့ပါတယ်Ì

ရေှùသိုðေက်Îလှမ်းဖေင်း 

	 ယလန့ကာေမော	%%3%	ဟာ		ကမêာေုံး	
ဆိငုေ်ာ	ေငူယေ်ှုပေ်ေားမှု	တစြ်ခုေစမ်ပီး	ွ ိငုင်လံပါင်း	
၂၉	ွိုင်ငံမော	အေွဲ့လပါင်း	၅၀	လကော်ေေိပါတယ်Ì													
၂၀၂၀	ခပည့်ွေစ်မော	မီေတီက	ေူငယ်တက်Ąက	
ေှုပ်ေေားတဲ့	သူလတွကို	ကူညီတဲ့	စီမံကိန်းတစ်ြု		
ခေ စ်တဲ့ 	 ယူတို ပီးယားကို 	 တည် လထာင် ြဲ့ ပါ 																											
တယ်Ì
	 hကýန်မတို့က	ေေင်းေင်းတဲ့	အစီအစဉ်လတွ													
နဲ့	စြဲ့ကကတာ	မဟုတ်ပါဘူး၊	ပေတ်စတစ်အိတ်	
လတွကို	တားခမစ်ပိတ်ပင်ေို့	ဘယ်ေိုသွားေမယ်	
ဆိုတာေဲ	မသိြဲ့ကကပါဘူးÌ	ဒါလပမဲ့	ကýန်မတို့မော	
အဲ့ဒါကို	လခေေေင်းေို့ 	 ခပင်းခပတဲ့	စိတ်ဆွäေေိြဲ့ ကက																				
ပါတယn်	ေို	့	မေီတကီ	ဝနြ်လံခပာကကားြဲပ့ါ	တယÌ်

တွဲဖက်ပါရမာကÖ «းလွင်ဖမင့်

5HI�	%\H	%\H	3ODVWLF	%DJV
	 %\	/DP	/\H	&KLQJ
	 5.'�	ASULO�	����
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စကားလုံးတိုင်းတွင် တစ်မူေူးဖေားသ�့် ရနာက်ရþကာင်း ော�ဝင်ရလးများ ေှိþက 
ရþကာင်းနှင့် အရမေိကန်လူမျ ိုးတိုð အသုံးဖပုþကသ�့် &DXFXV ေိုသ�့် စကားလုံး 
ဖဖစ်ရပါ်လာပုံနှင့် သုံးနှုန်းပုံများအရþကာင်း ရေးသားေားသ�်Ì

	 စကားေုံးတိငု်းေိေုိပုင	်Ïင်းတိုတ့ငွ	်လနာကလ်ကကာင်းောဇဝငလ်ေးလတ	ွေေလိနကက၏Ì	�	&A8&86�		
ဆိုသည့်	စကားေုံးလေးမောမူ	တစ်မူထူးခြားကာ	ေှေ ို့ဝေက်ဆန်းကကယ်လနခပန်သည်Ì
	 �	KDX	KRV�	ဆိုသည့်	�င်္ေိ�	စကားေုံး	ေေိြဲ့၏Ì	င်္ေိေူမေ ိုးမေားက	�လသာက်လေြွက်�	ကို	လြါ်ဆို	
ြဲ့ကကလသာ	စကားေုံးခေစ်၏Ì	အလမေိကန်ေူမေ ိုးတို့က	�	&A8&86�		ကို	ွ ိုင်ငံလေးွေင့်	သက်ဆိုင်လသာ	
စကားဝိုင်းဟုဆိုကာ	သုံးွှုန်းြဲ့ကကသည်Ì	
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	 လဘာစ့တွနမ်မို့ေေ	ိ	စစတ်ပတွ်င	်တာဝနထ်မ်း	
လဆာင်သူ	အောေေိ	�တွန်လဒးဝက်စ်�	အပါအဝင်	
မိတ်လဆွသင်္ ဂဟတို့သည် 	တွန်လဒးဝက်စ်၏																	
လနအိ မ် Í 	 လတွ့ လေ့ ေေိ ကကော 	 သူတို့အေွဲ့ကို 																																	
လကာကပ်စ်ကေပ်	(&DXFXV	&OXE)	ဟု	အမည်	
လပးြဲ့ကကသည်Ì	သူတို့ေူစု	ဆုံစည်းမိကကလသာ	
ေက်မေားတွင် 	အတူတကွ	စားလသာက်ကကမပီး															
မမို့ခပလေးောကို	လဆာင်ေေက်လပးွိုင်မည့်	လြါင်း	
လဆာင်မေားကိုေည်း	စဉ်းစားဆုံးခေတ်	လေေးြေယ်	
ြဲ့ကကသည်Ì	

	 တ ြေ ို့ က လတာ့ 	 အဆို ပါ စကားေုံး မော 																								
လခမာက်အလမေိက	လဒသတွင်	လနထိုင်ြဲ့ကကလသာ																																			
အယ်ေ်င်္ွန်ကွင် 	အင်ဒီးယန်း 	 (AOJRQTXLQ																											
,QGLDQV)	ေူမေ ိုးတို့	လခပာဆိုသုံးွှုန်းြဲ့ကကလသာ																												
�&DQ-	&DQ-	6X�	မေတစ်ဆင့်	ခေစ်လပါ်ောလသာ	
စကားေုံး	ဟု	ဆိုကကခပန်သည်Ì
	 အယ်ေ်င်္ွန်ကွင်		အင်ဒီးယန်းေူမေ ိုးမေားက	
သူတို့၏	လတာင်တန်းလဒသမေားအတွက်	အǧကံ	
လကာင်း၊	ɭာဏ်လကာင်းမေားလပးလသာ	ပညာေေိ	
အဘိုးအိုမေားကို	�&DQ-	&DQ-	6X�		ဟု	လြါ်ြဲ့															
ကက၏Ì	အဆိုပါလဒသဆီသို့ 	အလခြြေေန် 	လေေး 	
ွေစ်လပါင်းမေားစွာက	လောက်ေေိသွားြဲ့ ကကလသာ	
ဥလောပတိကုမ်ေ	ေမူေားက	&DX	&XV		ဟ	ု	စကားေုံး	
လခပာင်းေဲ	သုံးစွဲြဲ့ကကသည်ဟု	ဆိုကက၏Ì
	 ၁၇၇၃	 ြုွေစ်ကတည်းက	လပါ်လပါက်ြဲ့ 																		
လသာ 	 စကားေုံးဟုေည်း 	 အဆို ေေိ ခပ န်၏ Ì	
အလမေိကန် ခပည် လထာင် စု 	 ဒုတိယလခမာက် 																
သမëတကကီး	င်္ýန်အက်ဒမ်သည်	သူ၏	ပုင်္×ိုေ်လေး	
လပးစာမေားကို	လေးသားောတွင်	&A8&86	စကား	
ေုံးကို	အသုံးခပုြဲ့လကကာင်း	သိေ၏Ì	

ရေေးေျယ်မှုများအရပါ်တွင် 

သရဘာတူသူများေှိသလို 

သရဘာမတူသူ 

အတိုက်အေံ

နိုင်ငံရေးရေါင်းရောင်များလ�်း 

ေှိþကရပော 

နိုင်ငံရေးအေ 

ဖငင်းေိုရေွးရနွး�ćိနှိုင်း

ကနǥ်ကွက်þကဖေင်းကိုလ�်း 

�&DXFXV� ¥ုပင် စကားလုံး� � �
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	 �&DXFXV�	ကေပ်	အေွဲ့ဝင်မေားက	၁၇၉၆	
ြုွေစ် 	ွိုင်ငံလေးပါတီမေားအတွက်	ေွှတ်လတာ်	
ကိုယ်စားေေယ်မေားကို	လေေးြေယ်ေန်	လဆွးလွွး														
ကကသည်Ì	အǧကံခပုကကသည်Ì	ခပည်နယ်အုပ်ြေုပ်	
လေးမေĊး မေားွေ င့် 	 အ ခြားလြါင်း လဆာင် မေားကို 			
လေေးြေယ်ခြင်းကိုေည်း	�&DXFXV�	ဟု	စကားေုံး	
သုံးစွဲြဲ့ကကသည်Ì
	 လေေးြေယ်မှုမေားအလပါ်တွင်	သလဘာတူသူ	
မေားေေိသေို	သလဘာမတူသူ	အတိုက်အြံ	ွိုင်ငံ	
လေးလြါင်းလဆာငမ်ေားေည်း	ေေကိကလပော	ွ ိငုင်လံေး	

အေ	ခငင်းဆို	လဆွးလွွး	ညćိွĐင်း	ကန့်ကွက်ကကခြင်း	
ကိုေည်း	�&DXFXV�	ဟုပင်	စကားေုံးသုံးွှုန်းြဲ့	
ကကလေသည်Ì	လြတ်အဆက်ဆက်တွင်	သူတို့၏	
လဆွးလွွးမှုမေား ၊ 	 ခငင်းြုံမှုမေား ၊ 	အတည် ခပုမှု ၊	
ပယ်ေေက်မှု 	အစေေိသည်တို့ကိုေည်း	 ခပည်သူ														
ေူထု	အားေုံးသိေေိလစေန်	သတင်းမီဒီယာမေားမေ	
တစ်ဆင့်	သတင်းထုတ်ခပန်ကကလကကာင်း	သိေေိေ	
သည်Ì

�ီရမာ်သိမ်း
5HI�	:RUGV	DQG	WKHLU	VWRULHV

ေှေပ်စစ်ပစÙည်းအလောင်းဆိုင် ကကီး	
တွင်	လ�းလောင်းပွဲလတာ်	ကေင်းပလန	

¥
ာသ

မလွယ်ပါလား

သညÌ်	ေလူတကွ	အခပငတ်ငွ	်နနံက	်ငါးနာေကီပင	်
တန်းစီလနကကသည်Ì	နံနက်	(၇�၃ဝ)	ြန့်တွင်	
အေပ်ပုပု	ကာကီလောင်လဘာင်းဘီ	ဝတ်ထားသူ	
တစ်ဦးက	တန်းစီလနကကသူမေား၏	ထိပ်သို့	သွား	
ေန်		ခပုောမေ	øုတ်øုတ်သဲသဲ	ခေစ်လတာ့သည်Ì
	 သူက	လေေ့သို့	သိပ်မလောက်ေိုက်Ì	ဆူပူလနလသာ	ေူအုပ်ကကီးက	သူ့ကို	ဝိုင်းေမ်းကာ	တန်းစီ	
ထားလသာ	ေိုင်းမေ	တွန်းေယ်ထုတ်ေိုက်သည်Ì
	 ထိေုငူယက်	ခပနထ်ကာ		တစေ်နက်ကိုးစားခပနသ်ညÌ်	သကူ	လခြတစေ်ေမ်းမှေ		လေေ့သို	့မတိုးွိငုမ်	ီ
ပိုမိုမေားခပားလသာ	ေူအုပ်ကကီးက	သူ့ကို	တိုက်ြိုက်ကာ	စီတန်းလနလသာ	လနောမေ	တွန်းထုတ်ပစ်	
ေိုက်သည်Ì	သူက	မǪေုံဘဲ	ခပန်ထကာ	လထာ့နဲ့လထာ့နဲ့ခေင့်	တန်း၏	လေေ့ဆီသို့	တတိယအကကိမ်	
သွားခပန်သည်Ì
	 �မင်းøူးလနသေား၊	မင်းကို	ေယ်ထုတ်ေွှင့်ပစ်ြံေမယ်ဆိုတာ	မသိဘူးေား�	ဟု	စိတ်ဆိုး	
လနလသာ	ေူအုပ်ထဲမေ	တစ်လယာက်က	လမးသည်Ì
	 �ဟုတ်ပါတယ်၊	ကýန်လတာ်သိပါတယ်Ì	ဒါလပမဲ့	ကýန်လတာ့်ကို	ေူတန်းကကီးေဲ့	လေေ့သို့	သွားြွင့်	
မခပုေင်လတာ့	စတိုးဆိုင်ကို	ကýန်လတာ်	ဘယ်ေိုမေ	ေွင့်ွိုင်မော	မဟုတ်ပါဘူး�

ရမာ်(သန်လျင်)
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 တစ်ေမ်းတည်း	မေက်ွောြေင်းဆိုင်လနထိုင်Î	အတူတူကကီးခပင်းောြဲ့လသာ	ေိုင်ဇာေøိုင်ွေင့်	
လပါကေ်ာတာနာ	တိုသ့ည	်သတူို၏့ြငမ်ငမ်ှု	ထာဝေတညမ်မမဲညဟ်	ုယုကံကညြ်ဲက့ကသညÌ်	သိုလ့သာေ်ည်း	
ေøိုင်	အိမ်လထာင်ခပုမပီး	မမို့တစ်မမို့သို့	လခပာင်းလေɫ့သွားလသာအြါ	တာနာထံသို့	စာလေးသားခြင်းမေား	
øုတ်တေက်	ေပ်တန့်သွားြဲ့သည်Ì

အရပါင်းအသင်း လပုရ်ဖာက်ိငုဖ်က၊် မတိရ်ေမွျား အေျင်းေျင်းþကားေှ ိေငမ်ငမ်ှုသ� ်အရဖေအရန၊ 
အေျနိ်အေါကိုလိုက်Î ရဖပာင်းလဲသွားတတ်ရþကာင်းနှင့် ေင်မင်မှုများ တ�်တံ့ေိုင်āမဲရအာင် 
ေားေှိေမ�့် စိတ်ရနသရဘာေားများအရþကာင်း ရေးသားေားသ�်Ì
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	 g gတစ်ြုြုလကကာင့် 	ကýန်မကို 	စိတ်ကွက်	
သွားမပီထင်ေားgg	ဟု		ေøိုင်က	သူ၏ြင်ပွန်းကို	
လမးခမန်းြဲ့သည်Ì	တာနာဘက်ကမူ	ေøိုင်၏ဘဝ	
တွင်	သူသည်	အလေးမပါလတာ့ဟု	ထင်ခမင်မိြဲ့	
သည်Ì	ggအြု	သူ့မော	မိသားစုေေိလနမပီÌ	အေင်ေို	
တေင်းတ ေွးီ	မခေစ်လတာ့လောက်လအာင်	တ့ုိတစ်လတွ				
ခြားနားြဲမ့ပလီေgg	ဟ	ု	သူ့ကိယုသ်	ူ		လခပာမြိဲသ့ညÌ်	
	 လနာက်ဆုံးတွင်	ေøိုင်သည်	တာနာထံသို့ 		
ေနု်းဆကေ်လောကလ်အာင	်	သတíလိမွးခေစြ်ဲသ့ညÌ်	
ပထမတငွ	်လခပာဆိကုကသည့	်စကားမေားက	လထာက	်
လနြဲသ့ညÌ်		သိုလ့သာ	်မကကာြငတ်ငွ	်တစလ်ယာက	်
ကိ	ုတစလ်ယာက	်ဝနြ်မံကိကသညÌ်		တစေ်အကကာ	
တွင်မူ	သူတို့	ခပန်ေည်လတွ့ဆုံြဲ့ကကမပီး	ယြင်က		
အကေင့်အတိုင်း	တိုးတိုးလော်	ခေစ်ောြဲ့သည်Ì	
	 ggကýန်မ	ေုန်းဆက်မိတာ	ဘုေားမတာပဲÌ											
ကýန်မတို့ဟာ	တစ်လယာက်ကိုတစ်လယာက် 		
အေွန်အလေးပါမေန်း	သလဘာလပါက်ြဲ့ကကတယ်gg	
ဟု	ေøိုင်	က	လခပာသည်Ì
	 ကýန်လတာ်တို့တွင်	ြင်မင်မှုကို	လစာင့်ထိန်း	
ခမတ်ွ ိးုထားသင့်လသာ			လကာင်းမွန်သည့်			အလကကာင်း	
ေင်းမေား	ေေိသည်Ì	ေွန်ြဲ့လသာ	ွ ေစ်အနည်းငယ်က	
øိုပါစတပ်ြေ်လဝါေ်ဝိုက်ဟု	အမည်တွင်လသာ		
ခပည်သူ့သလဘာထား	သုလတသနအေွဲ့အစည်း	
သည်	ေူ	၂၀၀၇	ဦးကုိ	ေူတ့ုိ ေွင့်	ပတ်သက်Î		အလေး	
ပါဆုံးအြေက	်တစြ်ေက၊်	ွ ေစြ်ေက	်လခပာကကားပါေန	်
ကမ်းေေမ်းြဲ့သည်Ì	မိသားစု ၊ 	အေုပ်အကိုင် ၊	
အဝတ်အစားမေားထက်	သူငယ်ြေင်း	မိတ်လဆွကို	
အလေးပါဆုံး	စာေင်းသွင်းသူ	မေားြဲ့သည်Ì
	 ggတည်တည်တံ့တံ့	ြင်မင်မှုဟာ	အလတွ့	
အǧကုံ	သမိုင်းေေည်ကကီးကို 	သယ်လဆာင်သေို		

အခပန်အေေန်	လပါင်းသင်းမှုက	ကýန်လတာ်တို့ 	
ဘယသ်ေဲူဆိတုာ	လထာကခ်ပမပီး	အဆကအ်သွယ	်
မခပတ	်တညလ်နတယÌ်	ကýနလ်တာတ်ိုက့ိ	ုကာကယွ	်
တဲ	့	အလမွအ ေွစ်တစ်ေပ်ပဲggဟု	စိတ်ပညာေေင်		ဒွန်နယ်			
ေန်နန်က	ဆိုသည်Ì	တေင်းတွေီးေေိကကလေလေ	
ပ�ိပက္ခ ǧကုံစော	အလကကာင်းမေားလေလေဟု	
ပါဒတူက္ကသိေ်ုမေ	ဆကသွ်ယလ်ေးပါလမာက္ခ	ဘာေန	်
ဘာေ်ဘီဆွန်က	ဆိုသည်Ì
	 ထို ပ�ိပက္ခလကကာင့် 	 မေိုေားဆုံး လသာ	
အလခြအလနကိ	ုǧကုံလကာင်းǧကုံလပမညÌ်	ယင်းမော	
မိတ်ပေက်မှုပင် 	 ခေစ်သည်Ì	သို့လသာ် 	သတင်း									
လကာင်းကား	ထိမုတိပ်ေကမ်ှုကိ	ုခပနေ်ည	်ခပငဆ်င	်
Îေသည်	ဟူÎခေစ်သည်Ì	

ggေင်မင်မှုကို 

�ု�်ဖပုမှုတစ်ေပ်၊

လက်ရောင်တစ်ေုအဖဖစ် 

ရှုဖမင်ပါÌ 

အဲဒီ�ု�်ဖပုမှုနဲǥ 

လက်ရောင်ကို 

ေိန်းသိမ်းရစာင့်ရေှာက်

ရမွးဖမĊေိုက်တယ်လိုð 

ေံယူပါgg
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	 ယင်းအြေက်ွေင့်ပတ်သက်Î	ကýမ်းကေင်သူ	
တို	့òွှန်းြေကက်ား		လအာကပ်ါအတိငု်းပငခ်ေစသ်ည-်	

၁Ì	 မာနကို မျ ိုေျလိုက်ပါÌ

	 မာနကို 	ြေ ိုးွေိမ်ြေေန် 	မေွယ်ကူေေလြေÌ	
သို့လသာ်	ဟာဝိုင်ယီေေိ	�စ်ကန်လေတပ်စြန်းမေ	
ဒဲနစ်မိုေန်ကမူ	ြင်မင်မှုတစ်ေပ်	ပေက်ခပားော	
လသာအြါ	ထိအုတိငု်းပင	်ခပုြဲသ့ညÌ်	အသက	်၄၅	
ွေ စ်အေေယ် ေေိ 	 မိုေန်သည် 	 လေးေနီး ပါး မှေ	
ွိုောယူဇန်ော၏	သမီးွေစ်လယာက်ကို	ကကည့်øှုြဲ့	
သည်Ì	ထိုကလေးမွေစ်ဦးက	စြန်းတွင်	သူတို့၏	
ေြင်ွ ေင့အ်တ	ူလနထိငုလ်နြိကု	်အသက	်၄၀	အေေယ	်
မိြင်ွိုောကမူ	အခြားခပည်နယ်တစ်ြုတွင်	သွား	
ကုသလေးနည်းပညာ		ဆည်းပူးလနြဲ့သည်Ì	
	 g gွိုောကို 	ကူညီပါေို့ 	 လတာင်းဆိုြဲ့မိတဲ့ 		
အတွက်	ကýန်မ	င်္ုဏ်ယူဝမ်းသာြဲ့ပါတယ်gg	ဟု	
မိုေန်က	ဆိုသည်Ì
	 ြေစÙမတက်ာေတငွ	်ွ ိေုာခပနလ်ောကလ်သာ	
အြါ	မိုေန်သည်	သူ့ကို	လခပာစောစကားမေားစွာ	
ပါေေိြဲ့လသာ်ေည်း	ွိုောက	ေုန်းပင်မဆက်ြဲ့လြေÌ	
သမီးတစ်လယာက်	လမွးလန့ပွဲကေင်းပသည့်တိုင်	
လအာင်	မိုေန်ကို	မေိတ်ြဲ့လြေÌ

	 ggကýန်မ	အဆုံးøှုံးြံေသေို	ြံစားေိုက်ေ	
တယ်gg	ဟု	မိုေန်က	ဆိုသည်Ì	ပထမတွင်	မိုေန်	
သည်	ွိုောကို 	လေောင်တိမ်းေန်	ဆုံး ခေတ်ေိုက်										
သညÌ်	ထိုလ့နာကတ်ငွ	်သ၏ူ	မာနမ်ာနကိ	ုြေ ိုးွေမိÎ်		
သူ	မည်သို့	ြံစားေလကကာင်း	သူ၏	သူငယ်ြေင်းကို	
အသိလပးေန်	ဆုံးခေတ်ေိုက်သည်Ì
	 ွိေုာက	သမီးမေားွေင့	်လဝးြဲေ့သညက်ိ	ုေနွစ်ွာ	
စိတ်ပူြဲ့မပီး	ခပန်လောက်လသာအြါ	သူ့သူငယ်ြေင်း	
၏	အကူအညီကို	မေက်စိလနာက်သွားြဲ့သည်ဟု	
ဆိုသည်Ì	ယြုမူ	ggမိုေန်သာ	ကýန်မကို	ေုန်းဆက်	
မလခပာေင်	ကýန်မ	ဘာမေသိြဲ့မော	မဟုတ်ဘူးgg	ဟု	
သူက	လခပာသည်Ì
	 သူငယ်ြေင်းတစ်ဦးက		သင့်ကိုထိပါးော	
သည့အ်ြါ	သင့က်ိကုာကွယေ်န	်�ဇီအသစိတိလ်ပါ်	

ောလပသညÌ်		သိုလ့သာ	်ထိအုြေကက်	ခပÀနာကိ	ု
ပို Î 	 ေေ င်း ေြက် လစသည်ဟု 	 5 H O D W L R QD O	
&RPPXQLFDWLRQ	စာလေးဆော	ဝီေ်ယမ်ဝီေ်မို့	
က	ဆိသုညÌ်	ggသလဘာထားကွေဲွမဲှုလတကွိ	ုပငွ့ပ်ငွ့	်
ေင်းေင်း	ဆိေုိကုတ်ဲအ့ြါ	ကýနလ်တာတ်ိုအ့မေားစ	ု
စိတ်သက်သာော	ေသွားကကတယ်gg

၂Ì	 သင်မှားယွင်းလüင်  ရတာင်းပန်ပါÌ သင်                   
အရစာက်ားေေံလüငပ်င ်ရတာင်းပနလ်ိကုပ်ါÌ

	 မည်သူမေ	တစ်ပါးသူ၏	အလစာ်ကားမြံသင့်	
လြေÌ	သိုလ့သာ	်ြငမ်ငမ်ှုေမ်းလကကာင်းတစလ်ေှောက	်
တွင်	အလတာ်ဆုံးေူတို့ပင်ေှေင်	အမေားအယွင်း	
ခပုတတလ်ပသညÌ်	ggခပနေ်ညလ်ပါင်းစည်းမှုအတကွ	်	
ပထမဦးဆုံး	ကမ်းေေမ်းမှုကိုခပုေို့	လစာ်ကားသူက	
ခငင်းပယေ်င	်ဆကဆ်မံှုတစေ်ပဟ်ာ	ေပတ်န့်သွား	
ွိုင်တယ်gg	ဟု	ဝီေ်မို့က	ေေင်းခပသည်Ì
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	 ggဒီေိုအလခြအလနမော	လစာ်ကားြံေသူက	
ဦးလဆာင	်ဦးေေကခ်ပ မုပီး	လတာင်းပနတ်ာ	အလကာင်း	
ဆုံးခေစ်မယ်Ì	စိတ်အလွောင့်အယေက်ခေစ်လစတဲ့	
အတွက်	မိတ်လဆွေဲ့အလခြအလနကို	နားေည်မှု	
မေေိြဲ့တဲ့အတွက်လပါ့ Ì 	လတာင်းပန်တဲ့အြါမော	
ြင်�ေားေဲ့မိတ်လဆွကို	သူမေားမိတယ်ေို့	ဝန်ြံေို့	
အြွင့်အလေးလပးေိုက်တာပဲgg
	 အသက	်၂၉	ွ ေစအ်ေေယေ်ေ	ိနယေ်ေည့အ်လောင်း	
လ�းသည်တစ်ဦးသည်	ထိုအခေစ်မေ ိုး	ǧကုံြဲ့လေ	
သည်Ì	အလဆာင်ေစာကိစÙတစ်ေပ်သည်	သူွေင့်	
သူ၏တက္ကသိုေ်	မိတ်လဆွတစ်ဦးတို့၏	ဆက်ဆံ	
လေးကို	ပေက်ခပားေုအလနအထား	ေေိောသည်Ì	
အလောင်းသမားွေင့်	သူ၏	အြန်းလော်ွေစ်ဦးသည်	
ထိုအိမ်ငေား	သလဘာတူစာြေုပ်ကို 	ေက်မေတ်	
လေးထိုးြဲ့ကကသည်Ì
	 ထိုအလĄကးအတွက်	အားေုံးတာဝန်ေေိြဲ့ကက	
သည်Ì	ဘွဲ့ေမပီးလနာက်		အလောင်းလ�းသည်သည်		
ထိုအြကို	လပးလအာင်	သူ့မိတ်လဆွကို	လြော့ခမćĊ	
ြဲ့သည်Ì	လနာက်ဆုံးတွင်	အိမ်ေေင်က	တေားစွဲမည်	
ဟ	ုမြမိ်းလခြာကလ်သာအြါ	အလောင်းသမားက	သူ့	
မိတ်လဆွကို	တယ်ေီေုန်းမေတစ်ဆင့်	လအာ်ဟစ်	
လခပာကကားြဲ့သည်Ì

	 ggဒါ	လနာကစ်ောမဟတုဘ်ူးÌ	မင်း	ငါက့ိ	ုအယု	ံ
ကကညတ်နလ်အာငေ်ပုလ်နတယg်gÌ		ထိုလ့နာကတ်ငွ	်
သူသည်	သူ၏လပါက်ကွဲမှုကို	လနာင်တေမိသည်Ì	
သူ့မိတ်လဆွက	သူ့ကို	တိုက်ြိုက်လအာင်	ေုပ်လန	
သည်မဟုတ်၊	တာဝန်မ့ဲလနခြင်းသာခေစ်သည်ဟု	
ယူဆသလဘာလပါက်ြဲ့သည်Ì
	 g gကýန် လတာ့်သူငယ်ြေင်းက	 ခေစ်တဲ့ လငွ 												
အတွက်		စ�လတာင်းပန်ေမောခေစ်လပမဲ့	ကýန်လတာ်	
က	လဒါသမထိန်းွိုင်ခေစ်သွားြဲ့တာ	အမေားလပါ့Ì			
ဒါလကကာင့်	ကýန်လတာ်တို့	ြင်မင်မှုကို	မထိြိုက်လစ	
ြေင်ြဲ့ဘူးgg	ဟု	သူက	လခပာြဲ့သည်Ì	
	 အလောင်းသမားက	လတာင်းပန်ေိုက်လသာ	
အြါ	သူ	မေားယွင်းလကကာင်း	သူငယ်ြေင်းက	ဝန်ြံ	
ေိကုသ်ညÌ်	သ	ူလတာင်းပနေ်ိကုသ်ညÌ်	အလĄကး	
ဆပ်ေိုက်သည်Ì	သင့်စိတ်	အြန့်မသင့်ခေစ်လသာ	
အြါတွင်	ေန်ခေစ်မိတတ်သည်မော	အဆိုးဆုံးပင်	
ခေစ်သည်ဟု	ကýမ်းကေင်သူမေားက	သလဘာတူညီ	
သည်Ì
	 �ကý န် လတာ်တို့ 	 စကား မေားတဲ့အြါ မော 													
အလတွးမကကည်ေင်ဘူးÌ	ဘာလတွခေစ်လနတာ											
ေဲÌ	ဒါ	အဓိပçာယ်	မေေိဘူးေို့	ြံယူြဲ့တယ်gg	ဟု	
လကကးစားခေန့်ြေလိေးသမား	တစ်ဦးခေစ်သူ	မိုက်	
ကယ်ေန်က	ဆိုသည်Ì

၃Ì	 သင့်မိတ်ရေွ ရှုရောင့်မှရနÎ ရှုဖမင်ပါÌ
	 င်္ေင်းေိုးင်္ို မမို့ေေိ 	လခမာက်ကယ်øိုေိုင်းနား										
တက္ကသိုေ်မေ	ေူမှုလ�ဒပညာေေင်	ောဘတ်ကာ	
အာဒမ်ွ ေင့	်အေဘီစ်ဘ်တမ်မို့ေေ	ိ�ာေေငန်ယီာပိေု	ီ
တက္ကနစသ်ပိçံွ ေင့	်ခပညန်ယတ်က္ကသိေုမ်ေ	ပါလမာက္ခ	
øိုလမေီဘေိုက်ဇာသည်	ဆယ်စုွေစ်လပါင်းစွာ	
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အြင်အမင်မပေက်	မိတ်လဆွမေားေေိလသာ	အေေယ်	
လောကသ်	ူ၅၃		ဦးကိ	ုလတွ့ဆုလံမးခမန်းမှု	ခပုြဲသ့ညÌ်
	 ggဒီလောက်ကကာကကာ	ဘယ်ေုိမေား	အြင်	
အမငမ်ပေက	်လနွိငုြ်ဲတ့ာေဆဲိတုာကိ	ုကýနလ်တာ	်
တို့	စိတ်ဝင်စားပါတယ်gg	ဟု	အေိုက်ဇာက	ဆို	
သည်Ì 	သည်းြံမှုက	လသာ့ြေက် ခေစ်သည်ဟု 	
သုလတသီတို့	သိေေိောြဲ့ ကကသည်Ì	အလမးခမန်း															
ြေံသတူိုသ့ည	်ခပÀနာကိ	ုပုကံကီးြေဲ့	မခပုြဲသ့မူေား	
ခေစသ်ညက်ိ	ု	လတွ့ေသညÌ်	ggနားေညမ်ှု	ေွမဲေားြေက	်
သက်သက်ကလန	ပ�ိပက္ခခေစ်မှု	အတိုင်းအတာ	
က	အံ့­စောပါပဲggဟု	စိတ်လောင်္ါကုဆောဝန်	
အန်နီေေန်ကဲေ်က	ဆိုသည်Ì

	 )ULHQG	6KLIWV�	7KH	3RZHU	RI	)ULHQGVKLS	
DQG	+RZ	LW	6KDSHV	2XU	/LYHV	စာအပု	်လေးသား	
သူ 	 စာလေးဆော	 င်္ýန်လေောသည် 	သူ့ေြင် 	
ကွယ်ေွန်လသာအြါတွင် 	အသုဘသို့ 	သူ၏	
အြင်မင်ဆုံး	သူငယ်ြေင်းတစ်ဦး	မောလောက်ြဲ့	
သည့်ကိစÙကို	òွှန်းဆိုသည်Ì	ggကýန်မ	စိတ်ပေက်	
ထြိိကုသ်ွားြဲတ့ယg်g	ဟ	ုသကူ	ဆိသုညÌ်	လနာကမ်ေ	
ထိုသူငယ်ြေင်းက	ဆိုြဲ့သည်မော	သူ၏	ေြင် 	
ကွယ်ေွန်မှုွေင့်	ပတ်သက်Î	စိတ်ထိြိုက်လနဆဲ	

ခေစ်လနလကကာင်း	လေော	သိောြဲ့သည်Ì	ggကýန်မ	
ဥလပက္ခာခပုြံြဲ့ေတယ်ေို့	ြံစားမိတဲ့အစား	သူနဲ့	
မှေလဝြံစားမိတတ်ောြဲ့တယ်�	

၄Ì	 ေင်မင်မှု များ  ရဖပာင်းလဲတတ်ရþကာင်း  
နားလ�်လက်ေံပါÌ

	 ၁၉၉၆	ြုွေစ်တွင်	ြေကီာင်္ိုမမို့Í		အသက်	၃၄	
ွေစ်အေေယ်ေေိ	စင်ဒီလောဆန်ွေင့်	လောင်းေင်တန်	
သည် 	သူငယ်ြေင်းတစ်ဦး၏	ညစာစားပွဲကို 	
ကမကထခပုလပးေန	်ဆုံးခေတြ်ဲသ့ညÌ်	အမေ ိုးသမီး	
ွေစ်ဦးသည်	အေုပ်ွေင့်	ကုန်ကေစေိတ်ကို	မှေလဝြံ	
ေန်	သလဘာတူြဲ့ကကသည်Ì
	 ထို့ လနာက်တွင် 	 လေေ့လနတစ်ဦး ခေစ်လသာ	
ထိသုငူယြ်ေင်းသည	်ပိÎု	အေပုမ်ေားလသာ	အေပု	်
တစ်ြုကို	ေက်ြံေိုက်သည်Ì	သို့ခေင့်	လောဆန်	
သည	်ေုံးဝဥÀု	ံတာဝနယ်ေူကနိ်း	ဆိကုြ်ဲသ့ညÌ်	
အဆိုပါလန့တွင် 	လောဆန်သည်	အေေဆင်မှု	
အားေုံး	ကိယုတ်ိငုေ်ပုြ်ဲသ့ညÌ်	¬ည့သ်ည	်၃၅	ဦး	
အတွက်	ညစာခပင်ဆင်ြဲ့သည်Ì	သူ၏	ǧကံလော်	
ǧကံေက်သူငယ်ြေင်းသည်	အြမ်းအနားမစြင်	
လေးတွင်	သူ့øုံးသို့ 	ောြဲ့သည်Ì	လနာက်တွင်	
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သူ့သူငယ်ြေင်းမေားသည်	ကုန်ကေစေိတ်မေားခပား	
လကကာင်း	ညည်းတွားြဲ့သည်Ì	
	 လောဆန်မော 	 အေွန် လဒါသထွက် သွား 															
သည်Ì	သို့လသာ်	ေင်ထဲတွင်မူ	သူွေင့်	မိတ်မပေက်																							
ေိုြဲ့လြေÌ	သူတို့ွေစ်ဦးသည်	စာအုပ်ကေပ်တွင်	
အေွဲ့ဝင်မေား	ခေစ်လနြဲ့သည်Ì	အလပါင်းအသင်း၊	
အသိငု်းအဝိငု်းြေင်းေည်း	တလူနြဲသ့ညÌ်	မသိားစ	ု
ြေင်းေည်း	ွေစ်အိမ်တစ်အိမ်	သွားောြဲ့သည်Ì	
လနာကဆ်ုံးတငွ	်လောဆနသ်ည	်သငူယြ်ေင်း	အခေစ	်
ဆက်ေက်တည်မမဲေန် 	ဆုံး ခေတ်ေိုက်သည်Ì	
သို့လသာ်	အနီးကပ်	သူငယ်ြေင်းအခေစ်	မဟုတ်ြဲ့	
ကကလြေÌ
	 ggြင်မင်မှုက	ကýန်လတာ်တို့	ေုိအပ်ြေက်နဲ့	
ေူလနမှုစတိုင်ကို	လခပာင်းေဲပစ်ေိုက်တယ်ggဟု	
ပီေ်ေိုက	òွှန်းဆိုသည်Ì 	 မိတ်လဆွအလပါင်း 	
အသင်းမေားမေားေေေိတာ၊	တစ်ြါတစ်ြါ	အလန	

အထားတစြ်ကုလန	တစြ်	ုလခပာင်းေတာ	လကာင်း	
ပါတယ်�
	 မိတ်လဆွေွဲ့ေသည့်အေုပ်သည် 	တစ်ြါ 	
တစ်ေံတွင်	ေွယ်ကူဟန်ေေိသည်Ì	ြက်ြဲလသာ	
ကာေမော 	 လပါ င်းသင်းဆက်ဆံ လေးကာေ	
တစ်လေှောက်	အနိမ့်အခမင့် 	အတက်အကေပင်	
ခေစ်သည်Ì	ထိုအြေက်ွေင့်ပတ်သက်Î	လေင်္ါက	
လအာက်ပါအတိုင်းအǧကံခပုသည်Ì
	 ggြငမ်ငမ်ှုကိ	ုင်္ဏုခ်ပုမှုတစေ်ပ၊်	ေကလ်ဆာင	်
တစြ်အုခေစ	်øှုခမငပ်ါÌ	အဒဲငီ်္ဏုခ်ပုမှုနဲ့	ေကလ်ဆာင	်
ကို	ထိန်းသိမ်းလစာင့်လေောက်	လမွးခမĊထိုက်တယ်	
ေို့	ြံယူပါgg

ရမာင်ရမာင်ဖမင့်သိန်း (စက်မှုတကÕသိုလ်)

5HI�	+RZ	WR	PHQG	D	EURNHQ	IULHQGVKLS
	 5.'

¥
ာသ

ရမာ် (သန်လျင်)

ကိစÙမေှိဘူး

 လွွောသီမတိုင်မီ 	 လေြေ ိုးေန် 	 လောက်ောသူ 																
တစ်ဦးက	သမုဒäောလေသည်	မြံမေပ်ွိုင်လအာင် 																											
လအး	စက်	လန	သည်	ကို		လတွ့ǧကုံေော	ကမ်းလခြအနီးေေိ	
ကေီးဆိုင်သို့ 	လကာ်ေီပူပူတစ်ြွက်ဝယ်ေန်	ဝင်ော		
ြဲ့သည်Ì
	 ggမေိုင်၊	သကကားgg	ဟု	စားပွဲထိုးလေးက	လမး																						
သည်Ì	ggကိစÙမေေိပါဘူးÌ	ကေုပ်က	လခြလထာက်လတွလပါ်	
ကို	လောင်းြေမေို့ပါgg	ဟု	ထိုသူက	တုန်တုန်ယင်ယင်	
လခေသည်Ì	 
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	 လခပာေို့က	အဓိကမကေဘူးÌ	တကယ်ေုပ်ကကေို့က	အဓိကပဲÌ	အလခပာမဟုတ်	အေုပ်နဲ့သက်လသခပေ	
မယÌ်	လခပာတဲအ့သထံက	်ေကလ်တွ့လဆာငေ်ေကြ်ေကက်လန	ထကွေ်ာတဲအ့သကံ	ပိကုေယတ်ယ	်စသညခ်ေင့	်
လခပာလေ့ေေိကကပါတယ်Ì	ဘာေို့ေဲဆိုလတာ့	လခပာတဲ့အတိုင်း	ခေစ်မောတဲ့အြါ၊	အလခပာနဲ့အေုပ်	မကိုက်	
လတာ့တဲ့အြါ	ေူလတွဟာ	ေက်လတွ့ေုပ်ေပ်အလပါ်	ကကည့်မပီး	ယုံကကည်တတ်ကကေို့ပါပဲÌ

လုပ်ငန်းေွင်တစ်ေုတွင် ရအာင်ဖမင်ရအာင် ရောင်ေေက်နိုင်ရေးအတွက် အလုပ်နှင့် သက်ရသဖပ 
ေမ�်ေိုရသာ်လ�်း အရဖပာအေိုရကာင်းမွန်ေန်လ�်း လိုအပ်ရþကာင်း၊ အလုပ်အတွက်            
အေျနိ်ရပး လုပ်ကိုင်ေသလို မိသားစုအတွက်လ�်း အေျနိ်ရပးေန် လိုအပ်ရþကာင်းနှင့် ေူးေýန် 
ရသာ မန်ရန�ျာတစ်ရယာက်ဖဖစ်ရအာင် လိုက်နာရောင်ေေက်ေမ�့် န�်းလမ်းများအရþကာင်း 
ရေးသားေားသ�်Ì



36

	 ဒါလကကာင့် 	မန်လနင်္ောလကာင်းတစ်လယာက်	
ခေစြ်ေငေ်င	်အလခပာနဲ့အေပုက်ိကုည်လီအာင	်ကကိုးစား	
ေပါတယ်Ì	စံနမူနာခပ	လနထိုင်လခပာဆိုေပါတယ်Ì	
ဝန်ထမ်းလတွဟာ	သူတို့မန်လနင်္ောေဲ့ 	အခပုအမူ ၊													
အလခပာအဆို၊	အလနအထိုင်ကို	အတုြိုးတတ်ကကပါ	
တယ်Ì	သူတို့အောေေိေဲ့	ေပ်တည်ြေက်	သလဘာထား	
လတွကိုေည်း	အလေးထားမပီး	ကိုးကားတတ်ကက	
ပါတယ်Ì	သူတို့ဆော	ဘာေုပ်ေဲဆိုတာကို	ေိုက်	
ကကည့် လနတတ် ကကမပီး 	တည့်တည့်အတုြိုး ြေင် 																	
ေည်း	ြိုးမယ်Ì	ဒါမေမဟုတ်	အလခြအလနကိုကကည့်မပီး	
ေိုက်လေောညီလထွခေစ်လအာင်	ခပုခပင်လခပာင်းေဲမပီး	
သုံးြေင်ေည်း	သုံး ကကမယ်Ì	ဒါလပမဲ့ 	သူတို့ဆော												
က	အလခပာနဲ့အေုပ် 	 မညီလတာ့တဲ့အြါကေေင် 											
လတာ့	အလခပာကို	မယုံဘဲ	ေုပ်ေပ်အလပါ်ပဲ	ကကည့်မပီး	
ဆုံးခေတ်ကကပါတယ်Ì

လခပာကကားမှုလတွကို 	နားလထာင်လေ့မေေိ ကကသေို	
ဝနထ်မ်းလတေွဲ့	ကိယုလ်ေးကိယုတ်ာ	ခပÀနာလတကွိ	ု
ေည်း	ဘာမေ	မသက်ဆိုင်သေို	ေေစ်ေေĊøှုထား													
တတ်ကကပါတယ်Ì	
	 မပီး လတာ့ 	 ဝန်ထမ်း လတွက	အေုပ်ကလန 	
ွုတ်ထွက်စာတင်တဲ့အြါမော	အကေ ိုးအလကကာင်း	
လမးခမန်းတာ၊	လဆွးလွွးွေစ်သိမ့်တာ၊	ဝိုင်းဝန်းအလခေ	
ေောလပးတာမေ ိုး	မေုပ်ကကဘဲ	ထွက်ြွင့်လပးတတ်ကက	
ပါ	တယÌ်	ဒေီိခုေစေ်ပမ်ေ ိုးလတ	ွǧကုံလတွ့ေနမ်ေားောတဲ	့
အြါ	ဝနထ်မ်းလတဟွာ	သတူိုမ့နလ်နင်္ောလတ	ွဘာလခပာ	
လခပာ	မယုံကကလတာ့ဘဲ	အဲဒီေူလတွေဲ့	ေုပ်ေပ်ကိုပဲ	
ကကည့်မပီး	ဆုံးခေတ်တတ်ကကပါတယ်Ì	ဒါလကကာင့်မို့	
ကေင့်ဝတ်နဲ့ 	ကိုက်ညီတဲ့ 	ေုပ်ငန်းြွင်တစ်ြုကို 	
တညလ်ဆာကြ်ေငေ်င	်မနလ်နင်္ောလတဟွာ	င်္ဏုသ်ကိ္ခာ	
ေေေိေနိဲ့	မမိလိပးထားတဲက့တကိိ	ုေိကုန်ာကကေို	့ေိအုပ	်
ပါတယ်Ì	
	 ကိုယ်တိုင်က	အသုံးစေိတ်လတွကို	ပိုခပမယ်Ì	
øုံးကပစÙည်း	အိမ်သယ်မယ်၊	øုံးကိုအမမဲ	လနာက်ကေ	
မပီးမေ	ောမယ်၊	ဒါမေမဟုတ်	လစာလစာခပန်မယ်ဆိုေင်	
ကိုယ့်ေက်လအာက်ဝန်ထမ်းလတွကို	øုံးစည်းကမ်း	
ေိုက်နာကကေို့၊	အသုံစေိတ်	လြýတာကကေို့၊	ောနပိုင်	
ပစÙည်းကိ	ုမလပောကပ်ေကလ်အာင၊်	မလေေငွ့	်မဆုံးøှုံး	
လအာင်	ေုပ်ကကေို့	ဘယ်ေိုဆုံးမေမောေဲÌ
	 ဝနထ်မ်းလတေွဲ့ယုကံကညက်ိုးစားမှုကိ	ုေြေငေ်င	်
အလခပာနဲ့အေုပ်	ကိုက်ညီလအာင်လနေို့က	အေွန်	
အလေးကကီးေေပါတယ်Ì		ေက်လအာက်ဝန်ထမ်းကို	
လြါင်းပုံခေတ်တဲ့	မန်လနင်္ော၊	အလခြအလနအြေနိ်အြါ	
ကို	မိမိေဲ့ကိုယ်ကေ ိုးအတွက်	အသုံးြေတဲ့	မန်လနင်္ော	
ကို	ဘယ်ေက်လအာက်ငယ်သားကမေ	လေးစားမော	
မဟုတ်ပါဘူးÌ	

	 ဥပမာတစ်ြုလခပာေေင်	မန်လနင်္ောလတွဟာ	
သတူိုေ့ဲ 	့ေကလ်အာကဝ်နထ်မ်းလတကွိ	ု	အေနွအ်လေး	
ထားတဲအ့လကကာင်း၊	သတူိုမ့ေေေိင	်မခေစတ်ဲအ့လကကာင်း၊	
သူတို့အေွဲ့အစည်းေဲ့	အလေးအပါဆုံး	ပိုင်ဆိုင်ြွင့်	
(ပို င်ဆို င် ပစÙည်း )ဟာ	 ဝန်ထမ်းလတွပဲ 	 ခေစ်တဲ့ 																						
အလကကာင်းကို 	ွှုတ်ကလန	တေွေွလခပာတတ်ကက															
လပမဲ့	ဝန်ထမ်းလတွေဲ့	မလကေနပ်လကကာင်း	တိုင်တန်း	
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	 ဒါလပမဲ့ 	 ဒီ လနောမော 	 ăြင်းြေက်ကလတာ့ 	 ေေိ 												
ပါတယ်Ì	တြေ ို့မန်လနင်္ောလတွဟာ	အလခပာလကာင်း	
ေေသေို	အလနအထိုင်ကေည်း	ပိေိေေပါတယ်Ì	
øုပ်တည်ကကီးနဲ့	မေီးခေန်းမပီး	လခပာတတ်ေို့	မသိနား	
မေည်တဲ့	ေက်လအာက်ဝန်ထမ်း	တြေ ို့ကေည်း	
ယနုထ်ငလ်ကကာငထ်င	်	ခေစက်နုက်ကပါတယÌ်	ေေည့ပ်တ	်
လခပာဆိတုဲ	့ပညာက	ကýမ်းကေငေ်နွ်းလတာ	့အဓပိçာယ	်
လကာက်ေေည်း	ြက်ပါတယ်Ì	ဘာလခပာမေန်းကို 	
လသလသြောြောမသိလတာ့	သူ့အလခပာနဲ့	သူ့အေုပ်	
ကိုက်၊	မကိုက်ေည်း	မသိလတာ့ဘူးÌ	
	 ပါတီွိုင်ငံလေး	သမားလတွလခပာတဲ့ 	အလခပာ																	
မေ ိုးလပါ့Ì	ပုထုဇဉ်လတွေဲ့	သဘာဝအေေည်း	ကိုယ်	
လေးစားတဲ့၊	ယုံကကည်တဲ့၊	ကိုးကွယ်တဲ့၊	လထာက်ြံ	
အားလပးတဲ့ 	ေူတစ်လယာက်ေဲ့ 	အခပုအမူအလပါ်	
အကဲ ခေတ်ောမောေည်း	 �ောောလထးလထး	ေုပ် 											
တတက်ကပါတယÌ်		ဒပီငု်္×ိုေက်ကီးကလတာ	့	သူ့အသက	်										
အေေယ်၊	သူ့ပညာ၊	သူ့သိက္ခာ၊	သူ့သမာဓိနဲ့	ဒီေိုမေ ိုး	
ေုပ်မော	မဟုတ်ပါဘူးÌ	တစ်ြုြု	အထင်ေွဲလနတာပဲ	
ခေစ်မောပါÌ	သူ့ေဲ့	အမေတ်မထင်ခပုမိတဲ့	ေုပ်လဆာင်	
ြေက်တစ်ြုကို	လတွ့ေခမင်ေတဲ့	ေူလတွက	အဓိပçာယ်	
လကာက်ေွဲတာပဲ	ခေစ်မောပါေို့	လကာက်ြေက်ြေလေ့	
ေေိကကပါတယ်Ì	ကိုယ်ကကည်ညိုတဲ့	ပုင်္×ိုေ်က	တေွဲ	
ေုပ်တယ်ေို့	ယူဆေိုက်ေင်	ကိုယ်ပါ	သိက္ခာကေမော	
စိုးေို့ေည်း	ခေစ်ွိုင်ပါတယ်Ì	မထင်ေက်တာေည်း	
ခေစ်ွိုင်ပါတယ်Ì
	 ဒါလကကာင့်မို့ 	အထက်အောေေိတစ်လယာက် 	
ဒါမေမဟုတ်	မန်လနင်္ောတစ်လယာက်ဟာ	အွုတ်												
ေက္ခဏာလဆာင်တဲ့	အခပုအမူတစ်ြုကို	ခပုေုပ်ြဲ့	
ေင်လတာင်မေ	သံသယအကေ ိုးကို	ြံစားြွင့်	ေတတ်									
ကကပါတယ်Ì	အဆင့်အတန်းခမင့်တဲ့အတွက်	သိက္ခာ	

က	ေေိ မပီးသားခေစ်ေို့ 	တစ်ြါတလေမော	အလခပာနဲ့	
အေုပ်	မကိုက်တာေေိြဲ့ေင်လတာင်	နားေည်ေက်ြံ	
လပးကကပါတယ်Ì	ဒီေို ခေစ်ေပ်မေ ိုးလတွမောကေလတာ့			
ကာယကံမလကာင်းေင် လတာင် 	 ဝစီကံလကာင်း 												
ြဲ့ေင်၊	စကားĄကယ်ဝြဲ့ေင်ေည်း	အဆင်လခပွိုင်တာ	
မို့ 	အေုပ်နဲ့ 	သက်လသခပေမယ်ဆိုလပမဲ့ 	အလခပာ	
လကာင်းေို့ကေည်း	အလေးကကီးပါတယ်Ì

	 လနာက်တစ်ြုလခပာြေင်တာက	မန်လနင်္ောလတွ	
ဟာ	အေပုက်ကိုးစားကကေနွ်းေို	့	အေပုြ်ေနိန်ဲ 	့မသိားစ	ု
ဘဝကို	မှေတလအာင်	မေုပ် ကကလတာ့တဲ့အတွက်	
မိသားစုအလေးကို	ထိြိုက်ောကကတယ်Ì	မိသားစု	
မပိုကွတဲဲအ့ထ	ိခေစေ်တာလတွေည်း		ေေပိါတယÌ်	၁၉၆၀	
ခပည့်ေွန်ွေစ်လတွ	ဒါမေမဟုတ်	၁၉၇၀	ခပည့်ွေစ်လတွ	
တုန်းကလတာ့	ဝန်ထမ်းလတွဟာ	တနေဂာကလန		
လသာကကာအထိ	တစ်ပတ်ကို	ငါးေက်၊	တစ်လန့ကို	
ေေစ်နာေီ၊	ကိုးနာေီလောက်	ပုံမေန်ေုပ်ကကေတယ်Ì	
ေုပ်ငန်းြွင်လနောကေည်း	သတ်သတ်မေတ်မေတ်	
ေေိတယ်Ì	အေုပ်ြေနိ်ကေည်း	တစ်ပတ်ကို	နာေီ	၄၀	
ကလန	နာေီ	၅၀	အထိ	သတ်မေတ်ထားပါတယ်Ì	
	 ဒါလပမဲ့	ဒီကလန့လြတ်မော	စီးပွားလေးေုပ်ငန်း	
အေွဲ့အစည်းလတကွ	မပိုငဆ်ိငုမ်ှု	ခပင်းထနေ်နွ်းလတာ	့
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အေုပ်ြေနိ်က	ကိုယ်ပိုင်အြေနိ်ထဲကို	ကေĊးလကော်ော	
မပီး	ေပုင်န်းြငွလ်နောဟာေည်း	သတသ်တမ်ေတမ်ေတ	်
မေေိလတာ့ဘဲ 	 ǧကုံတဲ့လနောမော	 ခေစ်သေိုေုပ်လန																						
ကကေတာလတွ	ေေိတယ်ေို့ 	စီမံြန့်ြွဲလေးပညာေေင် 																																	
တစ်ဦးက	ဆိုပါတယ်Ì	ဒီေို ခေစ်ောတဲ့အတွက်	
စိတ်ေိစီးမှုလတွ	ေေိောသေို	အေုပ်နဲ့	ဝန်ထမ်းေဲ့	
ကိယုပ်ိငုအ်ြေနိက်ကားမော	ပ�ပိက္ခလတ	ွေေေိာပါတယÌ်
	 အဲဒီေို	ေုပ်ငန်းြွင်ဘဝနဲ့	ကိုယ်ပိုင်အြေနိ်	
(မိသားစုဘဝ)	အကကား	ပ�ိပက္ခ	ခေစ်လစေတာဟာ	
ွိငုင်စံု	ံစီးပွားလေး	လကာပ်ိလုေးေေင်းေပုင်န်း	(အမအ်ငန်	်
စီ ၊ 	အမ်အင်န်အီး ) 	 လတွ 	 လပါ်ောတာကေည်း 	
အလကကာင်းေင်းတစြ်	ုခေစတ်ယေ်ို	့သလုတသတီစဦ်း	
က	ဆိုပါတယ်Ì	ြøိုက်စောကို	နမူနာကကည့်မယ်ဆို	
ေင်	လထာင်လပါင်းမေားစွာလသာ	ဝန်ထမ်းလတွဟာ	
ကမêာကကီးေဲ 	့တစလ်နောမဟတု	်တစလ်နောမော	လန့တိငု်း၊	
အြေနိ်တိုင်းမော	အေုပ်ေုပ်လနတာကို	လတွ့ေမယ်	
တဲ့Ì	

လနတာကိုးÌ	ေိုအပ်ေင်	အသင့်ေေိလနလအာင်	အဆင်	
သင့်အလနအထား	(2Q	&DOO)	လနလနကကေလတာ့	
မေွတ်ေပ်လတာ့ပါဘူး Ì 	အခပင်ကို 	 မိသားစုနဲ့ 	
ေည်ပတ်ေမယ့်အြေနိ် ၊	လ�းဝယ်ထွက်ကကေမယ့်	
အြေ နိ်မော 	တယ်ေီေုန်းကို 	 လစာင့် လနေတာမေ ိုး ၊	
အြေနိ်မလေေး	အေုပ်ကိစÙနဲ့	ဆက်သွယ်ွိုင်တယ်ဆို	
တဲ့	စိတ်ေိစီးမှုမေ ိုးလတွ	ေေိောတတ်ပါတယ်Ì	
	 လနာက်တစ် ြုကလတာ့ 	 အေု ပ် လနောက	
သတ်သတ်မေတ်မေတ် 	 မေေိ လတာ့တာဘဲ Ì 	 ဒါဟာ	
ဆက်သွယ်လေးနည်းပညာေဲ့	တိုးတက်မှုလကကာင့်	
အေုပ်ြေနိ်အားခေင့်	ေေစ်နာေီ	ကိုးနာေီ	သာဆိုတယ်	
ေိုအပ်ေင် 	အသင့် ခေစ်လနေတယ်ေို့ 	သုလတသီ																

	 ေုပ်လော်ကိုင်ေက်	အြေင်းြေင်း 	တိုင်ပင်ေို့ 	
ဒါမေမဟုတ်	လောက်သည်လတွနဲ့	လဆွးလွွးညćိွĐင်းေို့	
မော	တစ်လန့ကို	၂၄	နာေီ	အေုပ်ေုပ်ေသေို	ခေစ်	
လနတယ်Ì	အြေနိ်	(7LPH	=RQH)	က	မတူကကဘူး	ခေစ်	

ောေူးĂကီးĂကီး 

လစာအများĂကီးေတဲ့ 

လူရတာင်မှ 

မိသားစုအတွက် 

အေျနိ်ရပးနိုင်တယ်ေိုေင် 

ကýန်ရတာ်တိုðလို 

လစာန�်းဝန်ေမ်းရတွကရတာ့ 

မိသားစုအတွက် 

အေျနိ်မရပးနိုင်တာကို � � �
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လတွက	လခပာပါတယ်Ì	ပညာေေင်လတွ၊	ကýမ်းကေင်သူ	
လတဟွာ	øုံးမတကက်ကလတာဘ့	ဲအမိက်လန	ဒါမေမဟတု	်
ကားထဲကလန	ဒါမေမဟုတ် 	အပန်းလခေကမ်းလခြ																	
ကလန	အင်တာနက်ကိုသုံးမပီး	အေုပ်ေုပ်ောကက														
ေို့ပဲတဲ့ Ì 	လနောတင်မကဘူးÌ	အြေနိ်သတ်မေတ်																	
ြေက်ေည်း	မေေိလတာ့ပါဘူးÌ
	 လနာက်တစ်ြုကလတာ့	တစ်ြေနိ်တုန်းက	ေြင်	
ခေစသ်တူစဦ်းတည်းေဲ့	ဝငလ်ငနွဲ့	မသိားစတုစြ်ေုုံးကိ	ု
လကýးထားွိုင်လပမဲ့	အြုလြတ်မော	မိြင်ခေစ်သူကပါ	
အေုပ်ေုပ်ေပါတယ်Ì	ဒီလတာ့	သားလေး၊	သမီးလေး	
အိမ်မှုကိစÙအလေးလတွက	ေစ်ဟင်းကုန်ပါတယ်Ì	
အေပုထ်မဲော	အြေနိလ်ပးေတာ	မေားလနလတာ	့မသိားစ	ု
လေးမော	အဆင်မလခပ	ခေစ်ောပါတယ်Ì	အဲဒီလတာ့	
အိမ်ကလသာကလတွ၊	အပူလတွေည်း	øုံးကိုပါော	
တတ်လတာ့	ေုပ်ငန်းြွင်ထဲမော	ေုပ်လော်ကိုင်ေက်	
လတွနဲ့	ဆက်ဆံလေးအဆင်မလခပ	ခေစ်တတ်ပါတယ်Ì	
	 ဒလီတာက့ာ	ဝနထ်မ်းလတဟွာ	အမိက်အမှုကစိÙ	
လတွေည်း		မေစ်ဟင်းေလေလအာင်	ပုံလသအေုပ်	
ြေနိ	်သတမ်ေတတ်ဲ	့အေပုလ်တကွိ	ုမေပုြ်ေငက်ကလတာ	့
ဘဲ	အေုပ်ြေနိ်မော	အလေှော့အတင်းေေိတဲ့	)OH[LEOH	
:RUNLQJ	+RXUV	စနစက်ိ	ုကေင့သ်ုံးတဲ	့အေပုလ်တကွိ	ု
ပဲ 	ေုပ်ြေင် ကကတာကို 	လတွ့ေပါတယ်Ì	ဒီကလန့																
မေ ိုးဆက်သစ်	လကာေိပ်လကောင်းသား၊	တက္ကသိုေ်	
လကောင်းသားလတွကို	စစ်တမ်းလကာက်ယူထားတာ	
တစ်ြုအေ	သူတို့ဟာ	အေုပ်ြေနိ်နဲ့	မိသားစုဘဝကို	
မှေတတဲ့	အေုပ်မေ ိုးကိုေည်း	ပိုမပီး	ေုပ်ြေင်ပါတယ်	
ေို	့လခေဆိထုားတာကိ	ုသလုတသတီစဦ်းက	ထတုလ်ော	်
ြဲ့ပါတယ်Ì	
	 သူတို့လတွက	အေုပ်ေည်းေုပ်မယ်၊	ဘဝကို	
ေည်း	လပော်ေɫင်စွာ	ခေတ်သန်းမယ်ဆိုတဲ့	အလတွး																			

ေေိလနကကတဲ့အတွက်	မန်လနင်္ောအလနနဲ့က	အေည်	
အြေင်းခပည့ဝ်မပီး	အေပုက်ိ	ုစတိဝ်ငစ်ားတဲ	့ဝနထ်မ်း	
လတွကို	ေြေင်ေင်၊	မပီးလတာ့	ဒီေူလတွကို	အေုပ်မော	
တည်မမဲလစြေင်ေင်	ဝန်ထမ်းလတွေဲ့အေုပ်ြေနိ်ကို	
သတူိုေ့ဲ့	ကိယုပ်ိငုအ်ြေနိန်ဲ့	ပ�ပိက္ခမခေစေ်လေလအာင	်
စီစဉ်လပးတတ်ကကေပါတယ်Ì
	 ဒီလတာ့	မန်လနင်္ောလတွက	ဘာေုပ်လပးွိုင် 	
သေÌဲ	သတူိုက့ိ	ုပုမံေန	်øုံးြေနိထ်က	်ွ ေစန်ာေလီနာကက်ေ	
မပီးမေ	ဝင်ွိုင်မယ်၊	မပီးေင်	ွေစ်နာေီလနာက်ကေမပီးမေ	
အေုပ်ဆင်းွိုင်မယ်၊	ဒါမေမဟုတ်	သုံးနာေီ	လစာလစာ	
ဝငမ်ပီး	သုံးနာေ	ီလစာလစာထကွ်ွ ိငုမ်ယÌ်	ဆိေုိတုာက	
:RUNLQJ	+RXUV	ကို	)OH[LEOH	ေုပ်လပးေိုက်မယ်Ì	
ဒါမေမဟတု	်ေုံးဝ	øုံးတက�်øုံးဆင်း	ေပုစ်ောမေိဘု	ဲ
အိမ်ကလနမပီး	အင်တာနက်ကတစ်ဆင့်	အေုပ်ေုပ်	
ြိုင်းမယ်Ì	ြွင့်နဲ့ပတ်သက်ေင်ေည်း	ေိုအပ်တဲ့အြါ	
အထူးြွင့်	သတ်မေတ်လပးမယ်Ì	ကလေးအလမလတွ	
အတွက်ေည်း	ေိုအပ်ေင်	øုံးမော	လန့ကလေးထိန်း	
လကောင်း 	 ေွ င့် လပးမယ် Ì 	 ဝန်ထမ်း လတွအတွက် 	
ကိုယ်ကာယလေ့ကေင့်ြန်းေုပ်ေို့ 	စီစဉ်လပးမယ်	
စတာလတွကို	ေုပ်လပးွိုင်ပါတယ်Ì
	 အေုပ်လတွကို	မှေမပီး	ြွဲေုပ်ြိုင်းမယ်Ì	ကလေး	
လတအွတကွ	်လပောေ်ɫငေ်ယွ	်အစအီစဉလ်တ၊ွ	သကက်ကီး	
ေေယ်အိုလတွ	(ဝန်ထမ်းလတွေဲ့	မိဘလတွ)	အတွက်	
လစာင့်လေောက်လပးမှု	အစီအစဉ်လတွ၊	အဝတ်အစား	
လေှော်ေွပ်လပးမယ့်	အစီအစဉ်လတွ၊	ဝန်ထမ်းလတွေဲ့	
ကားလတွကို	ဝပ်လေော့သွားမခပင်ေလအာင်	øုံးမောပဲ	
ခပင်လပးတာလတွ၊	ဇနီး�ြင်ပွန်းလတွအတွက်	အေုပ်	
မေေိလသးေင်	အေုပ်ေလအာင်	ကူညီေောလေွလပးတာ	
လတွ	စတဲ့	အစီအစဉ်လတွကို	မန်လနင်္ောလတွက	ေုပ်	
လပးေို့	ေပါတယ်Ì



40

	 ,QWHO		ဆိုေင်	6DQ	)UDQFLVFR	%D\	လဒသတစ်ြု	
ေုံးက	ဝန်ထမ်းလတွ	øုံးကို 	ောစောမေိုလအာင်	
မင်္ိုဟ်တုစနစ်သုံး 	øုံးလတွ	ေွင့်လပးထားပါတယ်Ì														
&LVFR	6\VWHPV	ဆိုေင်	ကလေးအလယာက်	၄၄၀		
အထိ	လစာင့်လေောက်မှုလပးွိုင်တဲ့	လဒါ်ော	၁၀	သန်း	
ကုန်ကေတဲ့ 	ကလေးထိန်းောနကို 	ေွင့်လပးထားပါ		
တယ်Ì	6A6	,QVWLWXWH	ဆိုေင်	ကလေးတစ်ဦးကို	
လဒါ်ော	၂၅၀	ကုန်ကေတဲ့	ထိပ်တန်းကလေးထိန်း	
ဝနလ်ဆာငမ်ှုကိ	ုလပးပါတယÌ်	ဒါအ့ခပင	်ေပုင်န်းြငွမ်ော	
အြမဲ့	လဆးဝါးကုသြွင့်လပးထားမပီး	ြေစÙမတ်နဲ့	
ွေစ်သစ်ကူးအားေပ်ေက်အခပင် 	အားေပ်ေက်	
လနာက်ထပ်	၁၂	ေက်	အပိုလပးထားပါလသးတယ်Ì
	 ဒါလတွက	ဝန်ထမ်းလတွေဲ့မိသားစုဘဝ	အဆင်	
လခပလေး	အစီအစဉ်လတွထဲက	တြေ ို့ပါÌ	ဒီအစီအစဉ်		
လတဟွာ	အေွဲ့အစည်းဘကက်လန	လဆာငေ်ေကလ်ပးတဲ	့
အပို င်း ပါ Ì 	 တစ်ြါ 	 ဝန်ထမ်းကိုယ်တို င်ေည်း 																																											
မိသားစုအတွက်	အြေနိ်လပးတတ်ေို့ 	ေိုပါတယ်Ì				
မိမိေဲ့	ကိုယ်ပိုင်အြေနိ်	အားေပ်ြေနိ်ကို	ေလအာင်	
အြေနိ်ကို 	စီမံြန့်ြွဲတတ်ေို့ 	 ေိုပါတယ်Ì	7LPH																					
MDQDJHPHQW	လပါ့ Ì 	ွိုင်ငံလတာ်ကာကွယ်လေး		
တက္ကသိေုမ်ောဆိေုင	်	သငတ်န်းသားလတကွိ	ု	မသိားစ	ု
အတကွ	်အြေနိလ်ပးတတလ်အာင၊်	ကိယုပ်ိငု	်အားေပ	်
ြေနိ်ေလအာင်၊	သူတို့ကို	အပတ်စဉ်	လင်္ါက်ေ်	မøိုက်	
မလနေ၊	မိသားစုနဲ့အတူ	လ�းဝယ်	(6KRSSLQJ)	
မထွက်မလနေေို့ 	စည်းကမ်းထုတ်ထားတယ်ေို့ 	
သိေပါတယ်Ì	
	 ဒီ လနောမော 	အလမေိကေဲ့ 	ထိပ်တန်းကား 	
ကုမçဏီကကီးတစ်ြုေဲ့	စီအီးအိုတစ်လယာက်ဆိုေင်	
သူ့ကိုယ်ပိုင်အြေနိ်ကို	သူ့ဟာသူ	ေလအာင်ယူထားပါ	
တယÌ်	တစပ်တက်ိ	ုလခြာကေ်ကပ်	ဲအေပုေ်ပုပ်ါတယÌ်	

တနင်္ဂလွလွန့ကိ	ုအခပည့အ်ဝနားပါတယÌ်		အေပုေ်ပု	်
တဲ့	လခြာက်ေက်မောလတာ့	လန့စဉ်	တစ်လန့ကို	၁၄	
နာေီေုပ်ပါတယ်Ì	ဒါလပမဲ့	အေုပ်ြေနိ်လကော်သွား	
ေင်လတာ့	သူ့ကို	ဆက်သွယ်ေို့မေပါဘူးÌ	øုံးကိစÙကို	
ေုံးဝမေပါဘူးÌ	တနင်္ဂလွွဆိုေင်ေည်း	ကုမçဏီကိစÙ	
ကို	ဘာမေြိုင်းေို့	မေပါဘူးÌ	သူ့ေဲ့ေစာကို	တစ်ွေစ်	
မော	အလမေိကန်လဒါ်ော	တစ်သန်း	လပးေလပမဲ့	သူ့ေဲ့	
အနားယူြေနိ်မောလတာ့	ေုံးဝကို	အေုပ်မေုပ်ပါဘူးÌ		
	 အဲ့ဒီလတာ့	သူ့ေို	ောထူးကကီးကကီး	ေစာအမေား	
ကကီး	ေတဲ	့ေလူတာငမ်ေ	မသိားစအုတကွ	်အြေနိလ်ပးွိငု	်
တယ်ဆိုေင်	ကýန်လတာ်တို့ေို	ေစာနည်းဝန်ထမ်း	
လတွကလတာ့	မိသားစုအတွက်	အြေနိ်မလပးွိုင်တာ	
ကို		င်္ုဏ်ယူမပီး	လခပာလနကကတာကိုလတာ့	ဆင်ခြင်	
သင့	်ကကပါတယÌ်		ြနုကလခပာတဲ	့ွ ိငုင်လံတာက်ာကယွ	်
လေး	တက္ကသိုေ်က	သင်တန်းဆင်းောတဲ့	ပုင်္×ိုေ်	
လတွဆိုတာ	�ိုေ်ြေုပ်လတွ၊	ဝန်ကကီးလတွခေစ်ောမယ့်	
သူလတွပါÌ	
	 ွို င် ငံ လတာ်ကလတာ့ 	 သူတို့ အဆင့် မေ ိုးကို 											
အေပုန်ဲ့	မသိားစကုိ	ုပ�ပိက္ခမခေစလ်အာင	်အြေနိက်ိ	ု
မှေလဝလပးေို	့လေက့ေင့	်	သငက်ကားလပးတယဆ်ိတုာကိ	ု
မလမ့သင့်ကကပါဘူးÌ	အေုပ်နဲ့သက်လသခပေမယ်ဆို	
လပမဲ	့မသိားစကုစိÙကေည်း	အလေးကကီးတယ	်ဆိတုာ	
ကို	မလမ့ကကဘဲ	အေုပ်ြေနိ်နဲ့	မိသားစုဘဝကို	မှေတ	
လအာင	်အြေနိက်ိ	ုစနစတ်ကေ	စမီြံန့်ြွကဲကပါေို	့တိကု	်
တွန်းေိုက်ပါတယ်Ì

 ေန်းသစ်ရအာင်
 (မ¥ာဝိ�Ûာ�အ�ċလိပ်ဘာသာစကား)
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	 လအာငခ်မငမ်ှုကိ	ုေယေူာတွင	်ကေøှုံးလစသည့	်အလကကာင်းတေားမေားကိ	ုလေောငေ်ေားေမညခ်ေစသ်ညÌ်	
ြေမ်းသည်၊	ပူသည်၊	လစာလသးသည်ွေင့်	မိုးြေုပ်မပီ၊	ဆာလောင်သည်ွေင့်	ဝမ်းဝေေလသးသည်ဟူသည့်	
အလကကာင်းခပြေက်တို့သည်	ပေင်းေိခြင်း၏	အလကကာင်းတေားမေား	ခေစ်သည်Ì	

ရအာင်ဖမင်မှုကို ေယူလိုသူများသ�် ဖငင်းေိုေံေမ�်ကို ရþကာက်ေေံùမရနသင့်ရþကာင်း၊ 
အရþကာင်းဖပေျကမ်ျားရနဖေင်း၊ ရနာကပ်ိငု်း အဖျားေှĊးသွားဖေင်းမျ ိုးသ� ်ကျရှုံးမှုကိ ုဖဖစရ်စ 
ရþကာင်းနှင့်  ရအာင်ဖမင်လိုသူတစ်«းအရနဖဖင့်  အစÝ်အāမဲ ရလ့လာသင်ယူရနေမ�် 
ဖဖစ်ရþကာင်း ရေးသားေားသ�်Ì



42

	 လအာင် ခမင်မှုကို 	ဆာလောင်လနသူ	တစ် 	
လယာက်အလနခေင့်	လေောင်ေေားေမည့်		အလကကာင်း	
ခပြေက်မေား	ခေစ်သည်Ì	Ïင်းကို	ငယ်စဉ်	ကလေး	
ဘဝကတည်းကပင်	ကýန်လတာ်တို့	သင်ယူြဲ့ကက	
ေသည်Ì
	 ထိအုလကကာင်းခပြေကမ်ေားအခပင	်ကýနလ်တာ	်
တို့သည်	အေုပ်တစ်ြုကို	ခပုေုပ်လဆာင်ေေက်															
ြေနိ်	နီးောပါမေ		ြေတီုံြေတုံ	ခေစ်တတ်ကကလသး													
သည်Ì	အေုပ်ွေင့်စပ်ေေဉ်းÎ	ဘာကိုမေ	ခပတ်ခပတ်	
သားသား	မဆုံးခေတ်ေဲခြင်းမေ ိုး	ခေစ်တတ်သည်Ì	
ဟိုလယာင်လယာင်	ဒီလယာင်လယာင်ခေင့်	ဟိုဟာ	
ေပုေ်င	်လကာင်းွိုးွိုး၊		ဒဟီာေပုေ်င	်လကာင်းွိုးွိုး	
ွေင့	်အြေနိသ်ာကနုသ်ွားလတာသ့ညÌ်	အသကသ်ာ	
ကကီးသွားေလတာ့သည်Ì	

ခေစ်သည်Ì	မိမိအတွက်	အြွင့်အလေးသည်	ထို	
လနောဝယ်	မေေိလတာ့ပါလြေÌ	
	 ြေတီုံြေတုံ	စိတ်ကို	ကýန်လတာ်တို့	ေယ်ေေား	
သင့်သည်Ì	 ခပတ်သားလသာ	ဆုံး ခေတ်ြေက်ကို 	
ြေသင့သ်ညÌ်	ဆုံးခေတေ်ခဲြင်း	သည	်လခြေေမ်းစတင	်
ေိကုခ်ြင်း	ခေစသ်ညÌ်	ဟိလုယာငလ်ယာင	်ဒလီယာင	်
လယာင်ခေင့်	ဟိုဟာေုပ်ေင်	လကာင်းွိုးွိုး၊	ဒီဟာ	
ေုပ်ေင်လကာင်းွိုးွိုးွေင့် 	အြေနိ် ခေုန်း ခြင်းကို 	
လေောင်ကကဉ်သင့်သည်Ì	ထိုွေယ်လနေင်း	အသက်	
ကကီးÎ	အြေနိ်မစီးသည့်	ဘဝမေ ိုးသည်	ေေက်ေွယ်	
လကာင်းေေသည်Ì	လအာင် ခမင်မှုကို 	ေယူေိုသူ	
တစ်ဦးအလနခေင့် 	 ြေတီုံြေတုံစိတ်ကို 	 လေောက် 	
ေေက်ေမည်	ခေစ်သည်Ì
	 တစ်ြါတစ်ေံ	ကýန်လတာ်တို့သည်	အေုပ်	
တစ်ြုကို	ေုပ်ြါနီးတိုင်း	အြေနိ်ဆွဲခြင်းကိုေည်း	
ခပုေုပ်တတ်လသးသည်Ì	hေုပ်မယ်	ေုပ်မယ်	
မနကခ်ေန	်စေပုမ်ယn်ဆိသုည့	်	မမပီးဆုံးွိငုသ်ည့်
	မနက်ခေန်မေားစွာသည်	အေုပ်မခေစ် ခြင်းကို 	
ဘာသာသိလနကကသည်Ì	hြဏလနေင်	ေုပ်မယ်n၊	
hလနာက်လန့ကေမေ	ေုပ်မယ်n၊	hလနာက်တစ်ပတ်	
ကေမေေပုမ်ယn်	ဆိသုည့	်အကေင့မ်ေ ိုးသည	်	ေတူစ်
လယာက်ကေဆုံးလစသည့် 	အောတွင် 	ပါဝင်လန									
သည်ကို	နားေည်သင့်သည်Ì	
	 ခပÀဒါးေက်ကို	လေောင်ေေားခြင်း၊	ေက်ောဇာ	
လေေးြေယ်ခြင်းထက်		မိမိ	စတင်ေုပ်ကိုင်ြေနိ် ၊	
ေုပ်ကိုင်သည့်ေက်သည်	မင်္ဂောြေနိ်ြါ၊	မင်္ဂော	
ေက်ခမတ်ခေစ်သည်ဟူလသာ	စိတ်ကို 	လမွးသင့် 		
သည်Ì	hအြု	ထေုပ်ေိုက်ပါ၊	လနာက်မကေလသး	
ပါ nဟူသည့်စိတ်သည် 	အေုပ် ခေစ်လစသည့် 	
စိတ်ပင်ခေစ်သည်Ì	လအာင်ခမင်မှုကို	ေယူေိုသူ	

	 ထိုအလတွး ခေင့် 	 အသက် ကကီးသွားသူတို့ 												
ေည်း		မေားေေသည်Ì	ဆုံးခေတ်ြေက်	မေားမည်ကို	
လကကာက်ကကသည်Ì	ေက်ေေိ	အောအြေ ို့	ဆုံးøှုံး	
သွားမညက်ိ	ုလကကာကက်ကသညÌ်	ထိစုတိမ်ေ ိုးသည	်
ြေတီုံြေတုံကို	ခေစ်လပါ်လစသည်Ì	မည်သည့်အော၊	
မည်သည့်ေုပ်ငန်းလဆာင်ေေက်ြေက်မဆို	၁ဝဝ	
ောြိုင်ွှုန်း	လသြောမေ	ေုပ်မည်ဆိုသည့်	အလတွး	
သည်		အြွင့်အလေးကို	ေက်ေွတ်ဆုံးøှုံးခြင်းပင်	
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တစ်ဦးအလနခေင့် 	အြေနိ်ဆွဲသည့် 	အကေင့်ကို 	
လေောက်ေေက်ေမည်ခေစ်သည်Ì
	 ကýန်လတာ်တို့သည်	အေုပ်တစ်ြုကို	ဝုန်း		
ြနဲ	ဒိုင်းြနဲ	ထေုပ် မပီး	အေေားɬေĊးသွားတတ်	
ကကလသးသည်Ì	အမေားက	လကာက်øိုးမီးေို	ထ	
လတာက်သူဟု	ဆိုကကသည်Ì	ထိုအကေင့်မေ ိုးသည်	
ေူတြေ ို့မော	ေေိကကသည်Ì	ဘာပဲေုပ်ေုပ်	အစသာ	
လကာင်း မပီး 	အဆုံးမေေိတာမေ ိုးပင် 	 ခေစ်သည်Ì	
လသလသြောြော	ဆုံးခေတ်မပီးမေ	ထေုပ်ခြင်း	ခေစ်	
လသာ်ေည်း	စိတ်မေေည်ခြင်း၊	သည်းမြံွိုင်ခြင်း၊	
စိတ်မေားတတ်ခြင်းတို့လကကာင့် 	 ခေစ်ောတတ်												
လသာ		အကေင့်မေ ိုးခေစ်သည်Ì	
	 ဝေွန်းသခေင့်	ကိုယ်ကာယ	လေ့ကေင့်ြန်း	
ေပုလ်နလသာ	မနိ်းကလေး	တစဦ်းကိ	ုလတွ့ေူးသညÌ်	
စတင်လဆာ့ကစားစဉ်က	ဟုတ်မေို	ေေိြဲ့သည်Ì	
လနာငလ်တာ	့အေေားɬေĊး	သွားသညက်ိ	ုလတွ့ေသညÌ်	
သသူည	်ဝတိြ်ေ	လေလေ၊	ဝလေလေ	ခေစေ်ာလတာ	့
သည်Ì	လကာက်øိုးမီးသမားတို့သည်	စိတ်ကူးခေင့်	
ေပုင်န်းတစြ်ကုိ	ုစတငေ်ပုက်ိငု	်လဆာငေ်ေကခ်ြင်း	
ခေစ်သည်Ì	
	 ေုပ်ငန်း	စတင်ြေနိ်ဝယ်	အားတက်သလော	
စိတ်လောကိုယ်ပါ	ကကိုးစားလဆာင်ေေက်တတ်ကက	
သည်Ì	ေုပ်ငန်းသည်	လကာင်းစွာ	ေည်ပတ်ခြင်း	
မခပုမမီောပင	်	အေေားɬေĊးသွားကကသညÌ်		လအာငခ်မင	်
မှုွေင့် 	 လဝးကွာသွားေသည်Ì 	 လအာင် ခမင်မှုကို 	
ေယူေိုသူတစ်ဦးအလနခေင့် 	 လကာက်øိုးမီးေို 	
အခပုအမူမေ ိုးကို	လေောင်သင့်သည်Ì	အေုပ်တစ်ြု	
ကိ	ုစွစဲွမဲမမဲမ	ဲေပုခ်ြင်းခေင့	်အြေနိက်ကာောသည်ွ ေင့	်
မိမိသည်	သမêာေင့်ောလတာ့သည်Ì	သမêာသည်	
ဆော	ခေစ်ောလစသည်Ì

	 ကýန်လတာ်တို့သည်	 ခငင်းဆန်ြံေမည်ကို 	
လကကာက်တတ်ကကသည်Ì	hလကာင်မလေးလတွေဲ့	
အခငင်းြေံမော	လကကာကတ်ယn်	ဟလူသာ	ထီးတည်း	
ြေည်း	လနသူတစ်လယာက်၏	စကားကို	ကကားြဲ့ေူး
သညÌ်	လနာငလ်သာ	်ထိသုသူည	်ေပူေ ိုကကီးဘဝခေင့	်
တစက်ိယုတ်ည်း	လနသွားြဲသ့ညÌ်	သမူေားခငင်းဆို
မှုကိ	ုလကကာကေ်ေံ့ခြင်းသည	်ဆေုာဘ်ွ ေင့	်ေွေဲမည	်
မော	အမေန်ခေစ်သည်Ì	
	 ေု ပ် ငန်းအတူ 	 တွဲေု ပ် ကကေန် 	 မိ မိ၏	
လတာင်းဆိုမှုကို	တစ်ေက်က	ခငင်းဆန်ေိမ့်မည်	
ထင်တတ်သည်Ì	မိမိကို	အထင်လသးွိုင် ခြင်း၊	
မယုကံကည်ွ ိငုခ်ြင်းတိုသ့ည	်မမိဘိာသာ	ကပသ်ည့	်
တံဆိပ်ခေစ်သည်Ì	ထို့အတူ	အေုပ်အင်တာ�ေĊး	
ထိုင်ေင်း 	မိမိအား	 ခငင်းဆိုွိုင်သည်Ì	အေုပ် 	
မြန့်အပ်ွ ိငု	်ဟသူည့	်နမိတိအ်လတွးတိုက့ိေုည်း	
ကကိုတင်	စွန့်ေွှတ်ထားသင့်သည်Ì	မိမိကိုယ်မိမိ	
ယုကံကညစ်တိသ်ည	်ေပုင်န်းတစဝ်ကမ်ှေ		လအာငခ်မင	်
လနခြင်းပင်ခေစ်သည်Ì	

	 အြငွ့အ်လေးက	လောကမ်ောလသးÌ	တစေ်က	်
သားက	ခငင်းဆိမုညက်ိ	ုလကကာကလ်နပါက	မညသ်ည့	်
အေုပ်မှေ 	 ခေစ်တည်ောမည်	မဟုတ်ပါလြေÌ	
ထို့လကကာင့်	လအာင်ခမင်မှုကို	ေယူေိုသူ	တစ်ဦး	
အလနခေင့်	ခငင်းဆိုြံေမည်ကို	လတွးကာ	လနာက်	
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မတနွ့်ကကေနေ်ိသုညÌ်	ခငင်းဆိြုေံေည်း	လခြေေမ်း	
ကိ	ုဆကေ်နသ်ာခေစသ်ညÌ်	မမိ၏ိ	စမွ်းလဆာငေ်ည	်
သည်	မိမိအား	ေိတ်လြါ်သူမေားထံ	အလောက်ပို့	
လပးပါေိမ့်မည်Ì	တစ်ြါတစ်ေံÍ	ကýန်လတာ်တို့	
သည်	မိမိကိုယ်မိမိ	လဘာင်ြတ်ခြင်းမေ ိုးကိုေည်း	
ခပုေုပ်တတ်ကကလသးသည်Ì	အလောင်းအဝယ်	
ခပုေုပ်ေန်	လြါက်ခပန်လပးသူေည်း	ေေိသည်Ì	
	 ေက်ေီေက်ကား 	 လောင်းြေွို င်သည့် 	
လ�းကွက်ကကီးကေည်း	လမှော်ေင့်ြေက်လပးထား
မပီးခေစသ်ညÌ်	မသိားစ	ုမေ ိုးøိုး၏		အသိငု်းအဝိငု်းက	
အောေေကိကီးပိငု်းလတ	ွခေစသ်ညÌ်	မမိေိည်း	အောေေ	ိ
အောြံ ခေစ်မေ 	တင့်တယ်မည်ဟု	လဘာင်ြတ်	
လတွးဆတတ်ခြင်းမေ ိုး 	 ခေစ်သည်Ì	ထိုအလတွး													
သည်	င်္ုဏ်ငယ်သွားမည်ေားဟူသည့်		စိုးေိမ်	
လကကာက်ေေံ့ ခြင်းပင် 	 ခေစ်သည်Ì	မိမိကိုယ်မိမိ 	
လဘာင်ခပန်ြတ်မိခြင်း	ခေစ်သည်Ì	
	 ဟိအုေပု	်မေပု်ွ ိငုပ်ါဘူးoဘာလကကာင့ပ်ါÌ		
ဒီအေုပ်	မေုပ်ွိုင်ဘူးoဘာလကကာင့်ပါဆိုသည့်	
စကားမေား ၊ 	အလတွးမေားသည် 	 လအာင် ခမင်မှု																								
ကို	ေယူေိုသူ	တစ်ဦးအလနခေင့်	နယ်ပယ်ကေဉ်း
လခမာင်းသွားွိုင်သည်ကို 	သတိ ခပုသင့်သည်Ì	
လမှော်ေင့်ြေက်ေေိလသာ	လ�းကွက်ကကီးအတွင်းသို့	
လြါက်ခပန်လပးောသည့်	အြွင့်အလေးကို	ေယူ	
ဆုပ်ကိုင်ကာ	ေဲဝံ့စွာ	အလောင်းအဝယ်ခပုေုပ်	
သင့်သည်Ì	လအာင်ခမင်မှုအတွက်	မိမိကိုယ်ကို	
လဘာင်ြတ်ထားခြင်းကို	သတိခပု	လေောင်ေေားသင့်	
သည်Ì
	 ကýနလ်တာတ်ို၏့		ေကလ်တွ့ဘဝဝယ	်စနိလ်ြါ်	
မှုမေားသည်	ထူထပ်လနတတ်သည်Ì	အလထွလထွ	
လသာ	ခပÀနာမေားသည	်အခေစမ်ေနပ်ငခ်ေစသ်ညÌ်	

အခေစ်မေန်ကို	ေင်မဆိုင်ေိုခြင်းသည်	ေက်လတွ့	
မကေခြင်း		ခေစသ်ညÌ်	ေကလ်တွ့မဆနလ်သာသမူေား	
သည်	စိတ်ကူးယဉ်	အိပ်မက်အတွင်းဝယ်	တဝဲ	
ေညေ်ညေ်ေလိနတတမ်ပီး	ကိယုစ်တိက်ူးယဉထ်ား	
သည့	်အတိငု်းပင	်လကေနပလ်နတတသ်ညÌ်	အေပု	်
ေုပ်ကိုင်ခြင်းထက်		ေေဒ်ကို	အေကားေိုြေင်	
တတ်သည်Ì	အေုပ်လကာင်းလအာင်ထက်		ကံ	
လကာင်းလအာင်	အားထုတ်လနတတ်သည့်	ေူစား	
မေ ိုး	ခေစ်သည်Ì	
	 အြေ ိန် ေေိ တို င်း 	 ထီထိုး ၊ 	 ထီ လပါက် ြေ င် 	
တတ်ကကသည်Ì	လန့ြေင်း	ညြေင်း	ြေမ်းသာြေင်	
တတက်ကသညÌ်	လအာငခ်မငမ်ှုကိ	ု	ေယေူိသုတူစဦ်း
အလန ခေင့် 	 စိန် လြါ်မှုကို 	အြွင့်အလေးအခေစ် 																	

ရအာင်ဖမင်သူတိုðသ�် 

အဖေားသူများေက် 

ပိုမို Ăကိုးစားþကသ�်ကိုလ�်း 

သတိေျပ်သင့်သ�်Ì 

ရအာင်ဖမင်မှုကို 

ောရလာင်တတ်သူ

တစ်«းဖဖစ်လိုပါက 

ကျရှုံးရစသ�့် 

အ�ိက အရþကာင်းအောများကို 

ရေှာင်þကÝ်ေမ�်

ဖဖစ်သ�်Ì 
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သတ်မေတ်ေယူကာ	ေက်လတွ့ဆန်ကကေန်	ေို	
သည်Ì
	 အခေစ်မေန်ကို	ခငင်းဆိုခြင်း	မခပုဘဲ	ေင်ဆိုင်	
ေိုက်ခြင်းသည်သာ	ကံလကာင်းခြင်းခေစ်သည်Ì
ကýန်လတာ်တို့သည်	မိမိအား	အခပစ်တင်ခြင်း ၊		
မငိုခငင်ခြင်းမေ	ကင်းေွတ်ေန်အတွက်	အလကကာင်း	
ခပြေက်တစ်မေ ိုးမေ ိုး	လပးတတ်ကကသည်Ì	Ïင်းကို	
ဆငလ်ခြလပးသညဟ်	ုဆိကုကသညÌ်	ေူတစလ်ယာက	်
သည်	ဆင်လခြလပးခြင်း	မေားေွန်းပါက	တစ်နည်း	
အား ခေင့် 	အလကကာင်း ခပြေက် 	 မေားေွန်းပါက	
လအာင်ခမင်မှုွေင့် 	အေေမ်းကွာလဝးတတ်သည်Ì	
ဘဝကို	ဆုံးøှုံးလစသည့်	အလကကာင်းေင်းမေားထဲ	
တွင်	ဆင်လခြမေားေွန်းခြင်းသည်	အဆိုးဆုံးပင်	
ခေစ်သည်Ì	ဆင်လခြလပးတတ်သူတို့သည်	အေုပ်	
ကို	စိတ်ွေစ်ကိုယ်ွေစ်	မေုပ်တတ်သူမေားပင်	ခေစ်	
သည်Ì	

လနတတ် ကကသည်Ì 	သူတို့ကိုယ်သူတို့ 	ဘယ် 	
လသာအြါမေ	မဆန်းစစ်တတ်သူမေားေည်း	ခေစ်	
သည်Ì	
	 လအာင်ခမင်မှုကို	ေယူေိုသူတစ်ဦးအလနခေင့်	
ဆင်လခြလပးခြင်းကို 	မ ခပုသင့် Ì 	မိမိကိုယ်မိမိ 	
ဆန်းစစ်ကာ	ေိုအပ်ြေက်မေားကို	 ခေည့်ဆည်း													
ခြင်း ခေင့် 	လအာင် ခမင်မှုေမ်းကို 	လေှောက်သင့် 																
သည်Ì	သူတို့က	သူတို့ဘာသာ	ေေိလနခြင်း ခေစ်																
သည်Ì	မိမိက	မိမိအေုပ်ကို	မိမိေုပ်လနခြင်းခေစ်	
သည်ဟု	အခပုအမူလခပာင်းေဲေိုက်ခြင်းသည်											
သာ	အလကာင်းဆုံးခေစ်သည်Ì
	 မေပ်မနား	တိုးတက်လခပာင်းေဲလနလသာ	
လြတ်ကကီးအတွင်းဝယ်	ပညာေပ်တို့သည်ေည်း	
ခေည့်ဆည်းမမဲ	ခေည့်ဆည်းလနကကေသည်Ì	သင်ယူ	
မှုသည်	ေိုအပ်ောမမဲခေစ်သည်Ì	သင်ယူေန်	ခငင်း
ဆန်သည့်	သလဘာခေင့်	မိမိက	ေပ်လနေိုက်ပါက	
သူတစ်ပါးလအာက်	ကေလောက်သွားွိုင်သည်Ì		
စင်စစ်	သင်ယူခြင်းသည်	စတင်ခြင်းတစ်ေပ်ပင်	
ခေစသ်ညÌ်		သငယ်မူှုသည	်ပငပ်န်းေ၏Ì	အားေည်း	
ထုတ်ေသေို	ဦးလွောက်ကိုေည်း	သုံးေသည်Ì	
သိုလ့သာေ်ည်း	ခပနေ်ညေ်ေေေိာမည့	်ေေဒသ်ည	်
လပော်ေɫင်ေွယ်	လကာင်းေေသည်Ì	
	 သင်ယူတတ်သူတစ်ဦးသည်	မည်သည့် 	
အေပုက်ိ	ုမညသ်ည့လ်နောတငွမ်ဆိ	ု	မပီးစီးလအာင	်
ေုပ်ွိုင်ကကသည်Ì	ဝတ်လကေတန်းလကေ	ေုပ်ွိုင်	
သေို	အခပစ်တင်ေွတ်လအာင်ေည်း	ေုပ်ွိုင်ကက	
သည်Ì	မည်သည့်အေုပ်မဆို	သင်ယူွိုင်သည့်	
အြွင့်အလေး	ေေိသည်ကို	သိသူေည်း	ခေစ်သည်Ì	
လအာင်ခမင်မှုကို	မဆာလောင်၊	မတမ်းတသူသည်	
ဘယ်အေုပ်မဆို	သင်ယူွိုင်သည့်	အြွင့်အလေး	

	 မည်သည့်	အားနည်းြေက်လတွ့လတွ့	သူတို့	
မော	အလကကာင်းခပြေက်	အခပည့်အစုံ	အမမဲေေိလန	
တတသ်ည့	်ေစူားမေ ိုးခေစသ်ညÌ်	ေပုလ်ောက်ိငုေ်က	်
လကကာင့်၊	အေုပ်ေေင်လကကာင့်၊	သူငယ်ြေင်းလကကာင့်၊	
မိဘမေားလကကာင့်၊	အစိုးေလကကာင့်	၊	စနစ်လကကာင့်	
သူတို့	ဆုံးøှုံးေခြင်း	ခေစ်သည်ဟု		သူတို့က	ယူဆ	
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ေေိသည်	ဆိုခြင်းကို	သူတို့မသိကကပါÌ	သိလအာင်	
ေည်း	မေုပ်ေိုကကပါÌ	
	 အေုပ်အားပါက	သင်ယူလန ခြင်းထက် 	
သက်လသာင့့််သက်သာခေင့် 	 လနထိုင် ၊ 	 နားလန	
တတ်ကကသည်Ì	ေက်ကိုင်ေုန်းခေင့်	င်္ိမ်းလဆာ့	
လနတတ်ကကသည်Ì	ေက်ေက်ေည်ဆိုင်ထိုင်လန	
တတ်ကကသည်Ì	စကားထိုင်လခပာလနတတ်ကက	
သည်Ì	လအာင်ခမင်မှုကို	ေယူေိုသူ	တစ်ဦးအလန	
ခေင့	်အစဉအ်မမ	ဲသငယ်လူနသင့သ်ညÌ်	သငယ်ခူြင်း										
သည်	ခေည့်တင်းခြင်းခေစ်သခေင့်	အကေ ိုးေေိသည့်	
အောပင်	ခေစ်သည်Ì
	 လအာင် ခမင်ေိုသူတစ် ဦး 	 ခေစ် ြေ င် ပါက																
လအာင်ခမင်မှုဆီသွားသည့်	လေေကားထစ်မေားကို	

တစထ်စြ်ေင်း	လသြောကေန	မေနမ်ေန	်တကေ်ေမ်းေန	်
ခေစ်သည်Ì	လအာင်ခမင်သူတို့သည်	အခြားသူမေား	
ထက်	ပိုမို	ကကိုးစားကကသည်ကိုေည်း	သတိြေပ်	
သင့်သည်Ì	လအာင်ခမင်မှုကို	ဆာလောင်တတ်သူ	
တစ်ဦး ခေစ်ေို ပါက	ကေøှုံး လစသည့် 	 အဓိက															
အလကကာင်းအောမေားကို	လေောင်ကကဉ်ေမည်	ခေစ်	
သည်Ì	လော်ခပပါ	အခပုအမူမေား	သင့်တွင်ေေိလနပါ	
က	ေယ်ေေားေိုက်ပါÌ	သင်သည်	လအာင်ခမင်သူ	
တစ်ဦး	မုြေခေစ်ောပါေိမ့်မည်Ì

ကိုရ�ာ်ရ�း (ယÝ်ရကျးမှု)
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	 ၂၁	ောစုမော	ေူသားတို့	အထိုင်အေုပ်	မေားောသေို	စက်øုပ်လတွနဲ့အမပိုင်	အေုပ်ေုပ်ကက																			
ေေို့	အထိုင်အေုပ်မေားကာ	အေုပ်မမဲလေး	စိတ်ေိစီးမှု(6WUHVV)	မေားခပားောကကတယ်Ì	ေူတိုင်း																																		
လန့စဉ်	ကေန်းမာလေးလေ့ကေင့်ြန်း	နာေီဝက်မေ	တစ်နာေီကကာ	အလခပး၊	ေမ်းလေှောက်၊	စက်ဘီးစီး၊	ေေေေ																									
လခပး၊	လေကူး	မခပုေုပ်လတာ့သေို	လေ့ဘွတ်လပါ်မော	အြေနိ်ကုန်ေွန်ောကကတယ်Ì

ေနåာကိယု ်အေျ ိုးအစားပုစံအံရပါ် မတူ�ā်ပီး ေနåာကိယုစ်မွ်းအား စီးေင်းပုကံွာဖေားရþကာင်း၊ 
ေနåာကိုယ်အေျ ိုးအစားအလိုက် ကိုယ်ေ�်ကိုယ်ရသွးများ ကွဲ ဖပားတတ်ရþကာင်းနှင့်  
ကိုယ်ေ�်ကိုယ်ရသွး အမျ ိုးအစားများအရþကာင်း ရေးသားေားသ�်Ì
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	 ကိုယ် ေည်ကိုယ် လသွး နဲ့ 	 ပတ်သက်ေို့ 																														
လေေးလြတ်ကတည်းက	အလေးပါြဲ့ မပီး	တøုတ်																																							
အယူအဆအေ	 ြွåာကိုယ်အြေ ိုးအစားလပါ်																															
မူတည်မပီး	ြွåာကိုယ်မော	စွမ်းအား	စီးဆင်းပုံ 																																						
ကွာခြားလကကာင်း	သိေတယ်Ì	စွမ်းအားဟာ	စိတ်															
ြံ စား မှု မေအစ 	 ကိုယ် ေည်ကိုယ် လသွးအဆုံး 																																			
အောော	လပါ်ေငွထ်ငလ်ပါ်	အကေ ိုးသကလ်ောကမ်ှု																					
ေေိေို့ 	ကိုယ့်ေဲ့ြွåာကိုယ်အြေ ိုးအစား၊	ကိုယ့်ေဲ့														
စတိလ်နစတိထ်ားနဲ့	ကေန်းမာလေး	အလခြအလနလပါ်																
လောင်ခပန်ဟပ်လနလကကာင်း	သတိခပုမိကကတယ်Ì

	 ကေန်း မာလေး 	 လကာင်းကေ ိုးအလနနဲ့ 	 ြါး 																			
တစ်ဝိုက်	အဆီလတွ	စုပုံလနတဲ့	လဟာ်မုန်းလတွက																																								
စိတ်ေိစီးမှု	မခေစ်လအာင်နဲ့	ြွåာကိုယ်သန်စွမ်း														
လအာင် 	 ခပုေုပ်လပးတဲ့ 	 လဟာ်မုန်းလတွ ခေစ်ေို့ 		
အနာလောင်္ါ၊	ကင်ဆာအထိ	ခေစ်ွိုင်လခြနည်းတာ																	
ခေစတ်ယÌ်	အဆိပုါ	ြွåာကိယုအ်ြေ ိုးအစား	ပိငုဆ်ိငု	်
သူလတွဟာ	အေုပ်အကိုင်မောေည်း	ပိုမပီးလအာင်	
ခမင်လအာင်	ေုပ်ွိုင်ပါတယ်Ì
										gတိုင်gေိုအမေ ိုးအစား	ေူလတွက	ြွåာကိုယ်	
အလပါ်	လအာက်	တစ်လခောင့်တည်းခေစ်ကာ	ကိုယ်	
အလေးြေနိ် 	မတိုးဘူးÌ	လမာ်ဒယ်ကိုယ်ေုံးေို 																									
ပိန်ပိန်ပါးပါးနဲ့	တစ်လခောင့်တည်းေေိတဲ့	ကိုယ်ေုံး	
မေ ိုး	ပိုင်ဆိုင်ထားတယ်Ì	စွမ်းအားလတွက	ြွåာ																									
ကိုယ်ထဲ	ေွတ်ေပ်စွာ	စီးဆင်းလနေို့	တစ်ြေနိ်																		
တည်းမော 	အေုပ်လပါင်းမေားစွာ 	ေုပ်ွိုင်စွ မ်း 																																
ေေိတယ်Ì	ကိုယ်အလေးြေနိ်	အမေားကကီး	တက်ော	
တယေ်ို	့မထငက်ကေဘူးÌ	ကိယုအ်လေးြေနိ	်တက	်
ောေင်ေည်း	အေွယ်တကူ	လေှော့ြေွိုင်တယ်Ì
	 ကေန်းမာလေးလကာင်းကေ ိုးအေ	ွုပေ ို လစပါ	
တယ်Ì	ကိုယ့်ေဲ့	ပိန်သွယ်တဲ့	ြွåာကိုယ်အြေ ိုး																	
အစား၊	အøိုးအဆစလ်တကွ	ကိယု့ေ်ဲ့	သကေ်ုအံား	
လကာင်းလစပါတယ်Ì	လေ့ကေင့်ြန်းေုပ်တာက														

လန	ပလောင်္ေက်အမေ ိုးမေ ိုး 	ေုပ်လဆာင် ခြင်းေို 																				
အောောတိုင်း 	ေုပ်လဆာင်ွိုင်ေို့ 	ြွåာကိုယ် 	
ွုပေ ိုလစသေို၊	သိေို၊	တတ်ေိုစိတ်ေေိကာ	အလတွ့																										
အǧကုံသစ်ေောတာကေည်း	ကိုယ့်ေဲ့ဦးလွောက်	
ɭာဏ်	စွမ်းေည်ကို	ွ ုပေ ိုလစတယ်Ì

	 သစလ်တာသ်ီးေိ	ုအြေ ိုးအစားက	ြွåာကိယု	်
အလပါ်ပိုင်းက	သွယ်လနလပမဲ့ 	တင်ပါးနဲ့ 	ထွား																				
ကေ ို င်းလနတဲ့ 	ကိုယ်ေုံးမေ ိုး ခေစ်တယ်Ì	ြင်မင် 																					

										ပန်းသီးေို	ြွåာကိုယ်	အမေ ိုးအစားက	ြွåာ		
ကိုယ်အေယ်ပို င်းမော 	 ြါးတုတ်�ိုက်ပူလန မပီး 																						
လပါင်တံ ၊ 	လခြတံသွယ်ေေလနတဲ့ 	ကိုယ်ေုံးမေ ိုး 																							
ခေစ်တယ်Ì	အခြားသူလတွ	ဘာလတွးေဲ၊	ဘယ်ေို														
ြံ စားလနေသေဲဆိုတာ 	အ မမဲ ြန့် မေ န်း ွို င် ပါ 																												
တယ်Ì	အလခြအလန	အြေနိ်အြါ	 ကကည့်တတ်																												
တယÌ်	အလပါင်းအသင်းမတိလ်ဆမွေား၊	မသိားစဝုင	်						
မေား	ယုံကကည်ကကမပီး	ေင်ေွင့်လေ့ေေိတဲ့	စကားလခပာ	
လော်လကာင်း	ခေစ်လနတတ်တယ်Ì		ကိုယ်ြေင်းစာ	
တတ်မပီး	သိေွယ်၊	တတ်ေွယ်၊	နားေည်ေွယ်																	
တာလကကာင့်	အဆိုပါစွမ်းေည်ကို	အသုံးခပုကာ	
လစ့စပ်ညćိွĐင်းတာ၊	အǧကံလပးတာလတွ	ခပုေုပ်				
ကာ	မိတ်လဆွသစ်	ေေေိလစပါတယ်Ì



49

ွေစ်ေိုေွယ်လကာင်းတာလကကာင့် 	ေူြေစ်ေူြင် 															
မေားသူ	ခေစ်တယ်Ì	ေူအမေားကကား	ထင်လပါ်လန	
ေို မပီး	ေူအမေားေဲ့အာøုံကိုေည်း	ေမ်းစားွိုင်																										
ပါတယ် Ì 	 လကာင်းလကာင်းအသုံး ြေတတ် မပီး 																											
ပွဲေမ်းသဘင်တစ်ြုြု 	ေုပ်လတာ့မယ်ဆိုေင် 																									
ကိုယ်က	ဦးလဆာင်ြေင်တယ်Ì	သူငယ်ြေင်းလတွ																			
စုဆုံမယ်ဆိုေင်	ကိုယ့်အိမ်မော	ဆုံလစြေင်တယ်Ì			
	 သူဦးလဆာင်မေ	ေူလတွပိုမပီး	စိတ်ဝင်စားကက၊	
ပိမုပီးောလောကက်ကမယဆ်ိတုာကိ	ုသလိနတတပ်ါ																
တယÌ်	ကေန်းမာလေး	လကာင်းကေ ိုးအလနနဲ့	ကိယု်ေ့ဲ့	
လပါင်နဲ့	တင်ပါးမော	စုလနတဲ့အဆီလတွဟာ	ɭာဏ်	
ေည်ထက်ခမက်လစွိုင်တဲ့	အိုမီင်္ါသေီး	ေက်တီး								
အက်စစ်	ကေန်းမာလေးနဲ့	ညီòွတ်တဲ့အဆီလတွ													
ပဲ	ခေစ်တယ်Ì	စိတ်ဓာတ်ကေလောင်္ါနဲ့	အယ်ဇိုင်း	
မား(AO]KHLPHU)၊	ပါကင်ဆန်(3DUNLQVRQ)၊	
ဒီမားေေား('HPHQWLD)	လောင်္ါ		စတဲ့	စိတ်ပိုင်းဆိုင်	
ော	လောင်္ါလတွ	ခေစ်ောွိုင်လခြ	နည်းပါတယ်Ì

တဲ့	ကိုယ်ေုံးမေ ိုးပဲ	ခေစ်တယ်Ì	ြွåာကိုယ်အြေ ိုး															
ကေတာလကကာင့်	ြွåာကိုယ်က	ွေစ်ေက်ဟန်ြေက်											
ညီခြင်းကို	ကိုယ်စားခပုပါတယ်Ì	တည်မငိမ်မပီး	
ကိုယ့်ကိုယ်ကိုယ်	ယုံ ကကည်မှုေေိတဲ့ 	ကိုယ်ေည်	
ကိုယ်လသွးကို	အလောင်ဟပ်လစတဲ့	ဟန်ြေက်ညီမှု	
မေ ိုးခေစ်တယ်Ì	ကိုယ်ယုံကကည်ောကို	လခပာတတ်၊	
ေုပ်ကိုင်တတ်တယ်Ì	ကိုယ်မေန်တယ်ထင်ော															
ကိုယ်စိတ်လစောအတိုင်း 	ေုပ်ကို င်တတ်ေို့ 																													
ကိုယ့်ကိုယ်ကိုယ်	ယုံကကည်မှု	ခပည့်ဝလစပါတယ်Ì
										ကေန်းမာလေးနဲ့	ပတ်သက်ေင်	ွ ေေုံးကေန်းမာ	
လစတယ်Ì	အဆိုပါ	ြွåာကိုယ်အြေ ိုးအစားက														
အီစတိုင်္ေင်	ပမာဏကို	ကေန်းမာလေးနဲ့		ညီòွတ်	
တဲ	့ပမာဏခေစလ်စတာလကကာင့	်ကိေုကစ်ထလော																					

	 သဲနာေီေို	အမေ ိုးအစား	ြွåာကိုယ်ပိုင်ေေင်											
လတွက	ြါးလသးမပီး	တင်လော	ေင်ပါ	ထွားကေ ိုင်း										

အေျ ိုùက လူရတွနဲǥ 

အေင်ရဖပရဖပမေက်ေံတတ်ဘဲ 

ေန်လိုတတ်သူ 

ဖဖစ်ရနတတ်တယ်Ì 

လူþကားေဲ 

မဝင်ေံ့တတ်ဘူးÌ  

သူǥဘာသာ 

ရအးရအးလူလူရနāပီး  

အများþကားေဲ 

လူောမသွင်းေှာ၊ 

သူကိုယ်တိုင် 

သိေှိရနလိုð gေန်လိုတတ်သူg���
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ပမာဏကို	ထိန်းညćိလပးကာ	ွေေုံးလောင်္ါ	မခေစ်	
လအာင်	ကာကွယ်လပးပါတယ်Ì
									gကိုယ်ေည်ကိုယ်လသွးg	သီအိုေီမော	အတွင်း															
စွဲနဲ့	အခပင်စွဲဆိုမပီး	ွေစ်မေ ိုးြွဲထားတယ်Ì	အတွင်း	
စွ	ဲကိယုေ်ညက်ိယုလ်သွးအမေ ိုးအစားက	စတိေ်စိီးမှု၊										
စိတ်ပ�ိပက္ခတို့နဲ့	လတွ့ǧကုံတဲ့အြါ	အခပင်ကို	ေွင့်	
မထတုဘ်	ဲစတိထ်မဲောǪမုံထားတတတ်ယÌ်	အေေက	်	
အလကကာက်ကကီးကာ	အောောမော	ကိုယ်တစ်ဦး	
တည်းသာ	ေုပ်တတ်ကိုင်တတ်	လနထိုင်တတ်																		
ကကတယ်Ì	အခပင်စွဲပုင်္×ိုေ်လတွက	စိတ်ေိစီးမှုနဲ့	
ေင်ဆိုင်ေတဲ့အြါ	အခြားသူကို 	ေင်ေွင့်တတ်																					
တယÌ်		အခြားသနူဲ့	လောလွောလနထိငုေ်ခြင်းကိ	ု	ွ ေစ	်
သကတ်ယÌ်	လပါင်းသင်းဆကဆ်လံေး	လကာင်းမနွ	်
တယ်Ì	အေုပ်လေေးြေယ်ောမော	အမေားတကာနဲ့															
ဆက်ဆံေတဲ့	အေုပ်မေ ိုးကို	ွ ေစ်သက်တယ်Ì
										တစ်ေက်စွန်းလောက်	အခပင်စွဲ၊	တစ်ေက်စွန်း	
လောက်	အတွင်းစွဲမေားေည်း	ေေိကကပါတယ်Ì	ေူ															
အမေားစုဟာ	အတွင်းစွဲနဲ့	အခပင်စွဲကကား	အေယ်	
အေတ်မော	ေေိကကပါတယ်Ì	စမ်းသပ်ြံ	ေူ	၁၀၀													
ကို	အတွင်းစွဲ၊	အခပင်စွဲ	၁၀	မေတ်လပးကာ	စလကး	
(6NLOOV)နဲ့	စစ	်လဆးေင်း	အတငွ်းစွစဲစစ်စ(်၀-၁-၂)၊	
အခပငစွ်စဲစစ်စ(်၈-၉-၁၀)သတမ်ေတထ်ားေင(်၀-၁)
မေတ်ေေေိတဲ့	အတွင်းစွဲဦးလေ	၁၀	လယာက်(၉-၁၀)
မေတ်ေတဲ့	အခပင်စွဲ	ဦးလေငါးလယာက်၊(၇-၈)မေတ်	
ေတဲ	့အခပငစ်ွ	ဲဦးလေ	၁၀လယာက(်၄-၅-၆)မေတေ်တဲ	့
အခပင်စွဲ ၊ 	အတွင်းစွဲဦးလေ	၇၀လယာက်	ေတာ															
လကကာင့်	ကကားလန	၇၀	လယာက်	ခေစ်တယ်Ì
	 စိတ်ပညာေဲ့ထူးခြားြေက်က	စိတ်ခြင်းော	
သတíိမေား	အလခြြံတာပဲခေစ်လစ၊	øုပ်ပိုင်းဆိုင်ော	
သတíိမေား	အလခြြံထားတာခေစ်လစ	အမေ ိုးအစား	

သီအိုေီ	အမေားအခပားမောgသီးခြားgခေစ်တဲ့	အမေ ိုး	
အစားနည်းပါးကာ	တစ်ဆက်တည်း ခေစ်တဲ့ 																						
ေမေတလ်ပါ်မော	ပေ ံ့ွေံတ့ညေ်ေလိနတဲ	့အေယအ်ေတ	်
တန်း	အမေ ိုးအစားသာမေားလကကာင်း	လတွ့ေပါ												
တယ်Ì

	 �ကိုယ်ေည်ကိုယ်လသွး�ဆိုတာ	øှုပ်လထွး															
စွာ	ေွဲ့စည်းထားတဲ့	အခြင်းော	ေက္ခဏာစုပဲ	ခေစ်	
ပါတယ်Ì	ထိုအြေက်ကို	သတိမူမိေင်	ေေင်းေင်း																		
ေယွက်တူိငု်းေည်း	ေကလ်တွ့မော	အသုံးဝငတ်ာ	
မဟုတ်လကကာင်း	လကာင်းစွာ	နားေည်သလဘာ													
လပါက်သင့်ပါတယ်Ì	အတွင်းစွဲ၊	အခပင်စွဲ	ခြားနား											
မပီးလနာက်	စိတ်တည်မငိမ်မှု	အင်္ဂါေပ်ကို	စလကး											
တစ်ြုနဲ့	တိုင်းတာတာမေားတယ်Ì		နိမ့်တယ်၊	ခမင့်	
တယ်ေို့	အကဲခေတ်ွိုင်ပါတယ်Ì	
	 ɭာဏေ်ညɭ်ာဏလ်သွး၊	ေနေ်ိမုှု	စတဲ	့အင်္ဂါေပ	်
တို	့တစဆ်ကတ်ည်းခေစတ်ဲ	့စလကး(&RQWLQXRXV	
6FDOH)နဲ့ 	တိုင်းတာကာ	ကိုယ့်ေဲ့ပမာဏကို 	
အကဲခေတ်ွိုင်တယ်Ì	တစ်စုံတစ်ဦးေဲ့	ကိုယ်ေည်	
ကိယုလ်သွး	Ǫြုံငုကံာ	လောခ်ပေိုအ့တကွ	်	သကဆ်ိငုေ်ာ	
အင်္ဂါေပ်	စလကးမေားအလပါ်မော	ဘယ်ေို	အကဲ													
ခေတ်ထားလကကာင်း	သိေို့ေိုတယ်Ì
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										အင်္ဂါေပ်ဆိုတာ	တစ်စုံတစ်ဦး	ပိုင်ဆိုင်တဲ့	
အခြားသူတို့နဲ့	အမမဲတလစ	ပုံမေန်ခြားနားတတ်																
တဲ့	ခြင်းော	သတíိတစ်ြုြုကို	ေည်òွှန်းတယ်Ì																	
မိတ် လဆွ ခေစ်ေွယ်တယ် Ì 	 မာန ကကီးတယ် Ì																																					
စိတ်ဓာတ်တက်Ąကတယ်Ì	ေိုက်လေောတတ်	
တယ်Ì	ထက်ခမက်တယ်Ì	စိုးေိမ်ေွယ်တယ်	စတဲ့	
သုံးွှုန်းလခပာဆိုတတ်ကာ	အသုံးခပုတဲ့	လဝါဟာေ																			
အားေုံးဟာ 	 ပုံ မေ န်အ ခပုအမူကို 	 øှု မေတ်ကာ 											
သိုမ့ဟတု	်အခပုအမတူစြ်မုေ	ထပဆ်င့ြ်	ံထတု်ွ တု	်
လကာက်ြေက်ြေထားခြင်း	ခေစ်တယ်Ì	

	 အြေ ို့က		ေ	ူလတနွဲ့	အဆငလ်ခပလခပ	မဆကဆ်	ံ
တတ်ဘဲ	ေန်ေိုတတ်သူ	 ခေစ်လနတတ်တယ်Ì		
ေူ ကကားထဲ 	 မဝင်ဆံ့တတ်ဘူး Ì 	 	သူ့ဘာသာ		
လအးလအးေူေူလနမပီး 	အမေား ကကားထဲ 	ေူော													
မသွင်းေောÌ	သူကိုယ်တိုင် 	သိေေိလနေို့ g 	ေန်ေို 	
တတ်သူgခေစ်လနတာေည်း	ပါတယ်Ì			ကိုယ်ေည်	
ကိုယ်လသွး 	 ခပÀနာက	ေေိလနဦးမောပဲ 	 ခေစ်ပါ 																		
တယ်Ì	

 ရဒါက်တာ လွင်သနǥ်

ေူတစ်ဦးက	မင်္ဂောလဆာင်တစ်ြု	
သို့	ေိတ်ကကားခြင်းြံေသည်Ì	သူက	

¥
ာသ

ဖိတ်þကားအပ်ပါသ�်

ဟိုတယ်သို့	လောက်လသာအြါ	တံြါးွေစ်လပါက်	
ကို	လတွ့ေသည်Ì	တစ်လပါက်တွင်	�သတို့သမီး၏	
လဆွမေ ိုးမိတ်လဆွမေား�	ဟု	ဆိုင်းဘုတ်လေးထား	
မပီး		အခြားတစလ်ပါကတ်ငွ	်�သတိုသ့ား၏	လဆမွေ ိုး		

မိတ်လဆွမေား�	ဟု	လေးထားသည်Ì
	 သူက	သတို့သားလဆွမေ ိုးမေားအလပါက်မေ	ဝင်ော	လနာက်ထပ်တံြါးွေစ်လပါက်ကို 	လတွ့																								
ေခပနသ်ညÌ်	တစလ်ပါကတ်ငွ	်�အမေ ိုးသမီးမေား�	ဟ	ုလေးထားမပီး	အခြားတစလ်ပါကတ်ငွ	်	�အမေ ိုးသား	
မေား�	ဟု	လေးထားသည်Ì
	 �အမေ ိုးသားမေား�	ဟု	လေးထားလသာ	အလပါက်မေ	ဝင်ောြဲ့ော	ထိုေူသည်	�ေက်လဆာင်	
ပါလသာ	ပငု်္×ိုေမ်ေား�	ွ ေင့	်�ေကလ်ဆာငမ်ပါလသာ	ပငု်္×ိုေမ်ေား�	ဟÎူ	လေေးြေယစ်ော	တြံါးွေစလ်ပါက	်
ကို	လတွ့ေခပန်၏Ì
	 သူက	�ေက်လဆာင်မပါလသာ	ပုင်္×ိုေ်မေား�	တံြါးလပါက်ကို	လေေးြေယ်ဝင်လောက်ြဲ့ော																			
ဟိုတယ်	အခပင်ဘက်သို့	လောက်သွားလေ၏Ì

ရမာ်(သန်လျင်)
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	 အြေ ို့ေူငယ်လတွဟာ	လြါင်းလဆာင်အခေစ်	လမွးောတယ်ေို့	ဆိုတယ်Ì	တစ်ြါက	မမို့တစ်မမို့ကို	
သူလေးကကီးတစ်ဦး	လောက်သွားတယ်Ì		သူ့ေဲ့ေုပ်ငန်းလတွကို	ေုပ်လဆာင်လပးလနတဲ့	သူလေးလေး	
တစ်လယာက်ကို	လတွ့တယ်တဲ့Ì	သူလေးကကီးက	အဲဒီသူလေးလေးအိမ်မော	ညစာစားေင်း	လမးတာလပါ့Ì

လူငယ်များသည် အနာဂတ်၏ ခေါင်းခောင်များဖြစ်ခြောင်း၊ ခေါင်းခောင်ေုိ ခမေးြေား၍ မရ               
ခသာ်လည်း ခေါင်းခောင်ဖြစ်ခအာင် ခလ့ေျင့်ပျ ိုးခောင်၍ ရခြောင်းနှင့် မိမိ၏ သားသမီးများေုိ 
ခေါင်းခောင်ခောင်းဖြစ်ခအာင် ခမေးေုတ်ခပးနုိင်ေ့ဲသည့် နုိင်ငံတောမှ နုိင်င့ံအကေီးအေဲများ၏ 
လမ်းညွှန်ေံုးမမှု ပံုစံများအခြောင်း ခရးသားေားသည်။



53

	 hြင်�ေားတို့ မမို့က	လြါင်းလဆာင်လတွကို 	
လမွးေွားလပးတယ်ဆိုn
	 ဒါက	အမေနပ်Ìဲ		ွ ိငုင်ကံ	သမëတလတ၊ွ	ဝနက်ကီး	
လတွ ၊ 	တေားသူ ကကီးလတွ ၊ 	အောေေိ ကကီးလတွကို 																		
လမွးထုတ်လပးတဲ့လနောေို့	လခပာေို့ေလအာင်	အဲဒီ	
မမို့က	လြါင်းလဆာင်လတွ	အမေားကကီး	ထွက်တာ	
ပါပဲÌ
	 သလူေးကကီးေဲ့စကားကိ	ု	မမို့ြသံလူေးလေးက	
လခေပါတယ်Ì
	 hသူလေးကကီး	အထင်မေားေို့ပါÌ	ကýန်လတာ်	
တို့မမို့က		ကလေးလတွကိုသာ	လမွးလပးပါတယ်n	
တဲ့Ì
	 တကယလ်တာ	့လြါင်းလဆာငလ်တကွိ	ုလမွးေွား	
လပးေို	့မေပါဘူးÌ	ဒါလပမဲ	့အနာင်္တလ်ြါင်းလဆာင	်
လတွကိုလတာ့	လမွးေွားလပးေို့	ေပါတယ်Ì
   x x x x x
	 ေငူယလ်တဟွာ		အနာင်္တလ်ြါင်းလဆာငလ်တ	ွ
ပါÌ	ဒါလပမဲ	့သတူိုက့ိ	ုလမွးေွားလပးေို	့မေဘူးဆိတုာ	
ဘာကိုလခပာတာပါေဲÌ	လြါင်းလဆာင်ကို	လမွးေွား	
ေို့	မေလပမဲ့	လေ့ကေင့်လပးေို့လတာ့	ေပါတယ်Ì
	 ေူငယ်လတွကို	သံေည်ကေ ိုကာ	ပုံလောင်း	
တဲ့ ပုံ စံ 	ေုပ်ေို့ မေပါဘူး Ì 	 ေလယာင်းလတွေို 																			
ပုသံငွ်းေိုမ့ေဘူးÌ		သတူိုက့ိ	ုတခေည်းခေည်း	ကကည့	်
တတ်၊		ခမင်တတ်ောလအာင်	သင်လပးေတယ်Ì	
အလကကာင်းကိသုလိအာင	်သငက်ကားလပး	ွ ိငုပ်ါတယÌ်
	 ဒါကအမေန်ပဲ Ì 	လြါင်းလဆာင်လတွဆိုတာ	
လမွးေွားောတာ	မဟုတ်ပါဘူးÌ	ပေ ိုးလထာင်လပး	
တာပဲ	မဟုတ်ပါေားÌ
	 ဒါကို 	 သလဘာလပါက်သူ လတွက 	 သူတို့ 	
သားသမီးလတွကို 	 လြါင်းလဆာင်လကာင်းလတွ 	

ခေစ်ောလစေို့	ပေ ိုးလထာင်လပးကကတယ်Ì	ဥပမာ	
ကွယ်ေွန်သူ 	စင်ကာပူ 	ဝန် ကကီးြေုပ်လဟာင်း 	
ေီကွမ်ယုဟာ	သူ့ေဲ့သား	ေီေေန်ေုံးအတွက်	
သကူိယုတ်ိငု	်ခပုခပငလ်ခပာင်းေမဲပီး	ခပုစပုေ ိုးလထာင	်
ေတယ်Ì
	 သူဟာ	စင်ကာပူွိုင်ငံကို	တည်လထာင်ြဲ့ 	
သူေည်း	 ခေစ်ပါတယ်Ì	သူ့ေဲ့ကိုယ်လေးအတîု	
ပçတíိထဲမော	လအာက်ပါအတိုင်း	လေးထားတာကို	
လတွ့ေတယ်-
	 hကýန်လတာ်	စင်ကာပူဝန်ကကီးြေုပ်ခေစ်ော	
လတာ့ 	ကýန် လတာ်တို့ မိသားစုဟာ 	အစိုး ေက																																								
လပးထားတဲ့	အိမ်လတာ်မော	လနေတယ်Ì	အိမ်က													
ကကီးတယ်Ì	ပန်းǪြံလေးေည်း	ပါတယ်Ì	Ǫြံဝင်းက	
အကေယက်ကီးလပါÌ့	အဒဲမီော	သားလေး	လဆာက့စား	
တယ်Ì 	တစ်ေက် 	ကýန်လတာ် ကကည့်လနလတာ့ 								
ဒလီကာင	်လဘာေုံးကနတ်ယ၊်		သူ့လဘာေုံး		အလဝး	
ကို	လောက်သွားတဲ့အြါ	ဝန်ထမ်းလတွက	ေိုက်	
လကာကလ်ပးတယÌ်	သဘူယက်ိကုနက်န	်ဝနထ်မ်း	
လတ	ွလကာကလ်ပးတာပÌဲ	ကýနလ်တာစ်ဉ်းစားတယÌ်	
ဒီ လကာင် လတာ့ 	 ပေက်စီး လတာ့ မောပဲေို့ Ì 	 ဒါ နဲ့ 	
ကýနလ်တာအ်မိလ်ခပာင်းေိကုတ်ယÌ်	အမိင်ယင်ယ	်
ǪြံလသးလသးပါÌ	ဝန်ထမ်းလတွမပါတဲ့	လနောလပါ့n	
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တဲ့Ì	ေီေေန်ေုံးကို	ကိုယ်ထူကိုယ်ထ	ေုပ်ွိုင်ေို့	
လဆာင်ေေက်တာပါပဲÌ
	 ဒီေိုနည်းနဲ့	ေီကွမ်ယုဟာ	သားကို	သူ့ေို	
လြါင်းလဆာင်တစ်လယာက်	ခေစ်ောလအာင်	ခပုစု	
ပေ ိုးလထာင်ွိုင်ြဲ့ပါတယ်Ì	ဒီအတွက်	သူ့ေဲ့သား	
ေီေေန်ေုံးဟာ	စင်ကာပူေဲ့	ဝန်ကကီးြေုပ်ခေစ်ော	
ပါတယ်Ì	
	 အိွäိယွိုင်ငံ	ဝန်ကကီးြေုပ်လနøူးÌ	ေွတ်ေပ်	
လေးေမပီးလနာက	်ပထမဆုံး	ဝနက်ကီးြေုပပ်ါÌ	သဟူာ	
ေည်း	သူ့ေဲ့သမီး	အင်ဒီောင်္ွäီကို	ခပုစုပေ ိုးလထာင်	
လပးတဲ့အတွက်	အင်ဒီောင်္ွäီဟာ	အိွäိယွိုင်ငံေဲ့	
ဝန်ကကီးြေုပ်	ခေစ်ောြဲ့ပါတယ်Ì
	 ၄၁	လယာက်လခမာက်	အလမေိကန်သမëတ	
အခေစ်	အလေေးြံေတဲ့	လင်္ော့ြေ်ဘုေǗဟာေည်း	သူ့ေဲ့	
သား	ဘုေǗကို		၄၃	လယာက်လခမာက်	အလမေိကန်	
သမëတအခေစ်	ခပုစုပေ ိုးလထာင်လပးွိုင်ြဲ့တယ်Ì
	 သူတို့ 	 ဘယ်ေို 	 ခပု စု ပေ ိုး လထာင် ြဲ့ေဲ Ì																								
ကýန်လတာ်	သိမီေိုက်တဲ့		၄၄	လယာက်လခမာက်	
အလမေိကန်သမëတ	အိုဘားမားက	သူ့သမီးလတွ	
ကို	ခပုစုပုံကို	လော်ခပပါမယ်Ì	သူ့ကို	ကýန်လတာ်	
လေေးထုတ်ေတာကလတာ့	အိုဘားမားဟာ	အလမ	
ေကိန်ွ ိငုင်ေဲံ့	ပထမဦးဆုံး	ေမူည်းသမëတတစဦ်း	
ခေစ် မပီး 	အစဉ်အောကို 	ြေ ိုးလောက်ွိုင်တဲ့သူ 	
ခေစ်တယ်Ì
	 သူ့ေဲ့	လအာငခ်မငမ်ှုဟာ	လဘးပလယာင်္	မပါတဲ	့
လအာင်ခမင်မှုစစ်စစ်သာ	ခေစ်တယ်ေို့	ယူဆွိုင်	
တယÌ်	ဆိေုိတုာက	သဟူာ	ကိယု့ထ်ူးကိယုြ်ýနသ်	ူ
တစ်လယာက်	ခေစ်တယ်Ì
	 အြက်အြဲလတွက	MLQGVHW 	 	 လတွကို 	
လခပာင်းေဲွိုင်တယ်Ì	ြင်�ေားတို့	စဉ်းစားကကည့်	

လေ�ောÌ	တစ်ြေနိ်က	ေူမည်းလတွဟာ	ေူခေĊလတွ	
ေဲ့	ကýန်လတွလေ�ောÌ	တစ်ြေနိ်ကဆိုလပမဲ့	ေူခေĊ	

လတွက	ေူမည်းလတွကို 	ကýန်အခေစ်ြိုင်းတာ	
øုပ်ေေင်လတွ၊	သမိုင်းလတွထဲမော	လတွ့လနေတာပဲ											
မဟတုေ်ားÌ	ကýနက်ိ	ုလြါင်းလဆာငအ်ခေစ	်တငေ်ို	့
ြဲယဉ်းတယ်မဟုတ်ေားÌ
	 ဒေီိ	ုအစွလဲတေွေတိဲ	့အလမေကိန	်ေမူှုအသိငု်း	
အဝိုင်းကို	သူတို့	ေက်ြံောေို့	လခပာင်းခပန်ေေန်										
တာ	မေယွေ်ေဘူးÌ	ဒါလပမဲ	့အိဘုားမားဟာ	ဒါလတ	ွ
ကိ	ုလကောေ်ွှားွိငုြ်ဲတ့ယÌ်	ဒလီတာ	့ဒေီိလုအာငခ်မင	်
မှုလတွကို	သမီးွေစ်လယာက်အား	ေက်ဆင့်ကမ်း	
တဲ့စာဟာ	အလေးအင်မတန်ကကီးတယ်ေို့	ယူဆ	
ွိုင်တယ်Ì



55

	 ဒါလကကာင့် 	အိုဘားမားေဲ့ 	ဆုံးမစကားကို 	
ဥပမာအလနနဲ့	တငခ်ပေခြင်းခေစတ်ယÌ်	အလမေကိန	်
သမëတလဟာင်း 	အိုဘားမားက	သမီးလတွကို 		
သင်လပးတဲ့	ေိုက်ေမယ့်	အြေက်မေားေို့	ဆိုွိုင်	
တယ်Ì	
ေိုယ့်ေိုယ်ေိုယ် မယုံြေည်မှုခတေေို ရပ်တန့် 
လိုေ်ပါ။
	 တကယ်ေို့ 	 မင်းဟာ	ကိုယ့်ကိုယ်ကိုယ် 														
လတာင် 	မယုံ ကကည်ေင် 	ဘယ်သူကမေ	မင်းကို 																										
ယုံ ကကည်ွို င် ကကလတာ့မော 	 မဟုတ်လတာ့ဘူး Ì	
လအာင်ခမင်ခြင်းေဲ့	အစက	မင်းဦးလွောက်အလတွး	
ထဲကလန	ဆင်းသက်ောတာပါÌ	တကယ်ေို့ 																	
မင်းကိယုမ်င်း	အမမတဲမ်း	အပေကသ်လဘာဘကက်	
လန	ခမင်လနေင်	ဒါမေမဟုတ်	အနာင်္တ်ေဲ့ကေøှုံးမှု	
လတွ	ခမင်လယာင်လနမယ်ဆိုေင်	မင်းဘဝကကီးဟာ	
မင်းထင်သေိုလတွ၊	လတွးသေိုလတွ	 ခေစ်သွား												
တတ်တယ်Ì	
အပျေသ်ခောခောငတ်ဲ၊့ Negative   ခောငတ်ဲ ့
မင်းရဲ့အေျင့်ေိုးကေီး ရပ်တန့်လိုေ်ပါ။
	 မင်းကိယုမ်င်း		အထငမ်လသးပါနဲ့Ì	ပတဝ်န်း	
ကေင်က	ေူလတွကိုေည်း	အထင်မလသးပါနဲ့Ì	
မင်းကိုယ်မင်း	အထင်လသး	မယုံကကည်မဲ့အစား	ြု
ǧကုံလတွ့ေတဲ့ခပÀနာတစ်ြုြေင်းစီကို	တန်းစီမပီး	
လကာင်း	လကာင်း	ခပန်စဉ်းစားကကည့်ပါÌ		ဒီေိုေုပ်	
ခြင်းအားခေင့်	နည်းေမ်းလကာင်းလတွ	ေောလေွွိုင်	
တဲ့အခပင်	မင်းကိုေည်း	လအာင်ခမင်လစတယ်Ì
အေျနိ်ေေဲတတ်တဲ့ အေျင့်ေို ရပ်တန့်လိုေ်ပါ။ 
	 	ငါအြ	ုမေပုြ်ေငလ်သးဘူးÌ		လနာကမ်ေေပုမ်ယ	်
ဆိုေင်	အကေင့်ပါသွားတတ်တယ်Ì	အြေနိ်ဆွဲလန	
တဲ့ကိစÙက	သူ့ဟာသူ	မပီးမသွားတတ်ပါဘူးÌ											

သခောေားခသးသိမ်တတ်တဲ့ အေျင့်ေိုးကေီး 
ရပ်တန့်လိုေ်ပါ။ 
	 သူတစ်ပါး	ကိုယ့်အလပါ်မလကာင်းေို့၊	ကိုယ့်	
ကို	မလကာင်းလတွလခပာလနေို့	သူ့ကိုေည်း	အဲ့ေို	
ခပနတ်ုံခ့ပနေ်ိကုမ်ယေ်ို	့မေပုပ်ါနဲ့Ì	သူ့ဘာသာသ	ူ
ေုပ်ပါလစ၊	လခပာပါလစ၊	ခပန်တုံ့ခပန်ေိုက်ေင်	ကိုယ်	
ေည်း	သူေိုေူ	ခေစ်သွားမောပါÌ
အဖပငမ်ှာ ေမင်းစားတဲအ့ေျင့ေ်ိ ုရပတ်န့် လိေုပ်ါ။ 
	 အမမဲ	အခပင်မော	ထမင်းစားခြင်းက	ပိုက်ဆံ	
လတကွိ	ုခေုန်းတီးောလောကတ်ယÌ်		ကေန်းမာလေးနဲ့	
ေည်း	ေုံးဝ	မကိကုည်ဘီူးÌ	ကိယု့က်ကိုကတ်ဲဟ့င်း	
လကာင်းလကာင်းလောက်လတာ့ 	 ြေက်ကိုြေက် 	

တတ်ေမယ်Ì	
ပျင်းရိတတ်တဲ့အေျင့်ေို ရပ်တန့်လိုေ်ပါ။   
	 ပေင်းေိတဲ့ေူက	သူ့ကို	ဘယ်လောက်	အခပု	
သလဘာလဆာင်လအာင်	ဆွဲလဆာင်ပါလစ	ပေင်းလန	
မောပဲÌ	ဥပမာ	မင်းနဲ့øုပ်ေေင်ကကည့်ေို့	သူ	လစာင့်လန	
တယ်Ì	မင်းက	ပေင်းေိ မပီး	အိပ်ောမထဘူး၊	သူ	
တစ်နာေီလောက်	မင်းကို	လစာင့်ေိုက်ေတယ်Ì	
လနာက	်	သ	ူမင်းနဲ့	အတတူသူွားေို	့စတိက်နု	်သွားမပီး	
မင်းကိေုည်း	မလြါ်လတာပ့ါဘူးÌ	ကိယု့က်ိယုက်ိယု	်
လတာင်	ပေင်းေိလနမေလတာ့	ဘယ်သူမေ	ောွĐးဆွေို့	
မေွယ်ကူလတာ့ဘူးÌ	

တစ်ေိုယ်ခောင်းေန်တဲ့ အေျင့်ေို ရပ်တန့် 
လိုေ်ပါ။ 
	 မင်းက	မင်းအတွက်	မင်းလကာင်းကေ ိုးပဲ 		
ကကည့်တဲ့	ေူတစ်လယာက်	ဟုတ်	မဟုတ်	စဉ်းစား	
ကကည့်ပါÌ	သူမေားအတွက်	မင်းက	ဘယ်ေိုေူမေ ိုး	
ေဲဆိုတာေည်း	 ခပန်စဉ်းစားပါÌ	ဒီကမêာဟာ	
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မှေလဝေတဲ့	ကမêာလောကကကီးပါÌ	ဒါမေ	ကမêာကကီး	
က	ေေပလနမောပါÌ	

ေတိအလေယ်ခပးတဲ့ အေျင့်ေိုလည်း ရပ်တန့် 
လိုေ်ပါ။ 
	 အမမဲတမ်း	အေွယ်တကူ	ကတိမလပးပါနဲ့Ì	
ကတိလပး မပီး 	မ ခေစ်ွိုင်ေင် 	သူတစ်ပါးေည်း 	
စိတ်ဆင်းေဲေပါတယ်Ì	ဥပမာ	ငါ	တစ်ဘဝေုံး	
မင်းကိုပဲ	ြေစ်မယ်တုိ့၊	အဲေို	ပါးစပ်ေေားက	ကတိ	
လပးမယ့်အစား	တစ်ေက်သားအလပါ်	ေက်လတွ့	
လကာင်းပါÌ	နားေည်လပးပါÌ

အမမတဲမ်း No လို ့မဖငင်းတတတ်ဲ ့လလူမိ္မာအေျင့ ်
ေို ရပ်တန့်လိုေ်ပါ။ 
	 ေလူတဟွာ	သတူိုဘ့က၊်	သတူိုေ့ိ	ုခေစလ်စြေင	်
ကကတယ်Ì	ဒါလကကာင့်	အမမဲတမ်း	မင်းကို	သူတို့	
ဘက်ပါလအာင်	စကားေမ်းလကကာင်းတတ်ကက	
တယ်Ì	ဒါလကကာင့်	ေိုအပ်တ့ဲလနောမော	1R	ေို့ 	
ခငင်းတတ်ေမယ်Ì	
ေိုယ့်ေိုမေျစ်တဲ့ လူခတေရဲ့စေားေို နားခယာင် 
တတ်တဲ့အေျင့် ရပ်တန့်လိုေ်ပါ။ 
	 မင်းဘာပေဲပုေ်ပု	်တြေ ို့ေလူတကွ	မင်းကိ	ု
မေုပ်ပါနဲ့Ì	ဘာလတွလကကာင့်	ညာလတွလကကာင့်	
မလအာင် ခမင် ွို င်ဘူးတို့ 	 ောော မပီးအပေက် 										
သလဘာလဆာငတ်ဲ	့စကားလတ	ွောလခပာတတမ်ော	
ပဲÌ	ငါကလတာ့	မင်းဝါသနာပါတာနဲ့	စိတ်ဝင်စား	
တာလတွ	မကန့်ကွက်ပါဘူးÌ	ဒါလကကာင့်	ဘာခေစ်	
ေို	့သတူစပ်ါးေဲ့စကားလကကာင့	်မင်းဝါသနာပါတာ၊		
စိတ်ဝင်စားတာလတွေုပ်ေို့	လွောင့်လွေးေမောေဲÌ
ဖြုန်းတီးတတ်တဲ့အေျင့်ခတေ ရပ်တန့်လိုေ်ပါ။  
	 ထမင်းကို	မကုန်ဘဲထည့်တယ်Ì	လနာက်	
လတာ	့သနွပ်စတ်ယÌ်	သွားတိကုလ်နစဉ	်လေြေတု	်
ကကီး	ေွင့်ထားတယ်Ì	ေမ်းလေှောက်သွားေို့ေတဲ့													
လနောကို	ဆိုင်ကယ်၊	ကား	လမာင်းသွားတယ်Ì	
ဓာတ်ဆီကုန်လစတယ်Ì	ဒါလတွဟာ	ခေုန်းတီးလန	
တာပဲÌ	ဒါလတွ	တစ်ြုြုေုပ်လနဆဲဆိုေင်	ခမန်ခမန်	
ေပ်တန့်ေိုက်ပါÌ
အမှိုေ်  စည်းမရှိ  ေမ်းမရှိ  လွှင့်ပစ် ဖေင်းေို  
ရပ်တန့်လိုေ်ပါ။ 
	 ခေုန်းတီးလနတဲ့	ေူပိုလတွနဲ့	အမĐက်ေူသား	
ကို	ငါ	အမုန်းဆုံးပဲÌ	မင်းက	ေမ်းမလပါ်မော	စက္ကĊ	
တစ်ြု၊	ဝါးမပီးသား	ပီလကလေးတစ်ြု၊	အိတ်လေး	

စေားအများကေီး 

မခဖပာြို့ေိုတာ

အင်မတန်အခရးပါတယ်။

ခေါင်းခောင်ဟာ 

ေိတ်ေိတ်ခနတတ်သလို

အနားယူတဲ့အေျနိ်ေိုလည်း 

သီးသန့်ေားရတယ်။

ေိုလိုတာေ 

ဖမန်ဖမန်ခဖပးတိုင်း 

ေရီးခရာေ်တာမဟုတ်ေူး။
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တစ်ြုေည်း	မေွှင့်ပစ်သင့်ပါဘူးÌ	မင်းေည်း	
အမĐက်ေူစား	 ခေစ်ြေင်ေင်လတာ့ 	မဆိုပါဘူး Ì																	
အကယ်Î	ကမêာကကီးမော	ေူလတွက	အမĐက်ကို	
တစ်လယာက်	တစ်ြုလေး	ေွှင့်ပစ်လနမယ်ဆိုေင်	
အမĐက်ကမêာ	 ခေစ်မသွားဘူးေားÌ	ေမ်းမမော	
လအာ်ဟစ်တာကိုေည်း	မလထာက်ြံပါဘူးÌ	
အမမဲစေားခဖပာဖေင်းေိုလည်း ရပ်တန့်လိုေ်ပါ။ 
	 တစ်ြါတစ်ေံ	တိတ်ဆိတ်လနတတ်ေတယ်Ì	
အဓကိ	သမီးေည်းစား၊	မသိားစ၊ု	ေငမ်ယားကကား	
လပါÌ့	တစြ်ါတစေ်	ံမင်းလခပာေိကုတ်ဲစ့ကား	လကကာင့	်
အဆင်မလခပမှုလတွ	အမေားကကီးခေစ်ောွိုင်တယ်Ì	
စကားလခပာခြင်းက	လကာင်းပါတယ်Ì	ဒါလပမဲ့ 	
တစ်ြါတစ်ေံ	ဆိတ်ဆိတ်လနတတ်ေမယ်Ì
အနားမယတူတတ်ဲ ့ အေျင့ေ်ိ ုရပတ်န့်လိေုပ်ါ။ 
	 ဒီလန့	ဘာအြက်အြဲနဲ့	ေင်ဆိုင်ေပါလစÌ	
ဘာကစိÙလတနွဲ့	ေငဆ်ိငုေ်ပါလစÌ	ကိယု့က်ိယုက်ိယု်
လြါင်းလအးလအးထားမပီး	ြဏလေး	ဘာမေမလတွး	
ဘဲ	အသက်ဝဝ	ɬေĊတတ်ပါလစÌ	ဒီေိုေုပ် ခြင်း	
အားခေင့်	မင်းကို	ြွန်အားခေစ်လစတဲ့အခပင်	အǧကံ	
လကာင်း ၊ 	ɭာဏ်လကာင်းေည်း	ေလစပါတယ်Ì	
ဒါမေမဟုတ်ေင်	မင်းကို	အမေားမေားလစပါတယ်Ì	
	 ဘဝက	တိုေွန်းေေပါတယ်Ì	တစ်ြါတစ်ေံ	
ဘဝကကီးကိ	ုမဆုံးွိငုတ်ဲ	့ြေီးတစြ်ေုို	့	ခမငမ်တိယÌ်	
တကယ်ဆိုေင်	မင်း	အြု	အသက်ေေင်လနတယ်Ì		
ြဏလနအတငွ်း	လသြေငေ်ည်း	လသသွားွိငုတ်ယÌ်	
ဒါလကကာင့	်ဘဝဟာ	ေကေ်ေစတ်စတ်ကွ	်	ြဏလေး	
အြေနိ်မော	အလခပာင်းအေဲမေားစွာ	ခေစ်သာွးွိုင်	
တာပါ ပဲ Ì 	 ေူအမေားက 	 လသြါနီးတဲ့အြေ ိန် 																	
လောက်မေ	ကိုယ့်ဘဝ	အဆုံးသတ်လတာ့မယ်ေို့	
သတဝိငမ်ပီး		ကိယု့ေ်ဲ 	့အခေစ	်အပေကလ်တကွိ	ုစဉ်းစား	

မိတယ်Ì(မူေင်း	)DFHERRN	လပါ်တင်လပးသူကို	
&UHGLW		လပးပါတယ်)	
	 အိဘုားမားက	အသဝိင	်သတဝိငေ်ို	့လေးထား	
တာပါÌ	ဒါလတွဟာ	ေူငယ်လတွေိုက်နာေို့ြက်	
တာလတလွတာ	့မဟတုပ်ါဘူးÌ	သိုလ့သာ	်ေမယ့ေ်ေဒ	်
ေဲ့တန်ေိုးကလတာ့	ကကီးမားေေတယ်Ì	အသက်ေေင်	
လနတဲ့ 	အြေနိ်မော	ဘာေုပ်ေမေဲÌ	အြေနိ်လတွ													
အမေားကကီး	မေေိလပမဲ့ 	ေုပ်စောအေုပ်လတွက	
အမေားကကီးပဲÌ	ဘာကို	ေုပ်မေဲÌ		
	 ဒီလတာ့	ဦးစားလပးေုပ်တဲ့သူက	ထိပ်ကို 	
လောကမ်ောပါပÌဲ	လြါင်းလဆာငလ်တဟွာ	အလေးကကီး	
တာကို	အေင်ေုပ်တတ်ေို့	()LUVW	7KLQJ	)LUVW)	ဆို	
တာ	သလဘာလပါကေ်ပါတယÌ်		စကားအမေားကကီး	
မလခပာေိုဆ့ိတုာ	အငမ်တန	်အလေးပါတယÌ်	လြါင်း	
လဆာင်ဟာ	ဆိတ်ဆိတ်လနတတ်သေို	အနားယူ	
တဲ့အြေနိ်ကိုေည်း	သီးသန့်ထားေတယ်Ì	ဆိုေို	
တာက	 ခမန် ခမန် လခပးတို င်း 	 ြေီး လောက်တာ 																		
မဟတုဘ်ူးÌ		လခပးတဲ	့ဦးတညေ်ာ	('LUHFWLRQ)	မေနမ်ေ	
ခေစမ်ယÌ်	လြါင်းလဆာငဟ်ာ	ခမနခ်မနလ်ခပးေို	့မဟတု	်
ဘူးÌ		ဦးတည်ောမေန်ေို့	တည့်လပးတဲ့သူသာ	ခေစ်	
သင့်ပါတယ်Ì
	 အိုဘားမားက	သမီးလေးလတွကို	ေမ်းခပ	
လပးတာ	hမမိိကိယုက်ိ	ုမိမိသေိို(့6HOI-UHDOL]DWLRQ)	
ခေစ်တယ်Ì	အနာင်္တ်လြါင်းလဆာင်လကာင်းလတွ
ခေစ်ောေို့	အလခြတည်တာပါပဲÌ		ေတ်øှုလေ့ော	
ကာ	သတိမူ ကကမပီး	သားလကာင်းေတနာမေား ၊	
သမီးလကာင်းေတနာမေား	ခေစ်ောလစေို့ 	တိုက်														
တွန်းအပ်ပါတယ်Ì

ခေါေ်တာ ေင်ခမာင်ညို
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	 လြါင်းလဆာင်မှုနဲ့	ပတ်သက်ေို့		သီအိုေီ	လတွထဲမောက	အဓိကအားခေင့်	ြုနစ်ြု	ေေိပါတယ်ေို့	ဆာမက်	
ဟာဆန်က	သူ့ေဲ့လဆာင်းပါးတစ်ပုဒ်မော	လေးသားလော်ခပထားတာကို	ေတ်øှုေပါတယ်Ì	ဒီသီအိုေီလတွကို	
မလဆွးလွွးြင်မော	ေူငယ်လတွကို	လမးြေင်တာတစ်ြုက	တြေ ို့ေူလတွက	ဘာခေစ်ေို့	ေူလတွကို	အမမဲပဲ	

ယခန့  လူငယ်များ သိေားရမည့် ခေါင်းခောင်မှုနှင့် ပတ်သေ်သည့် သီအုိရီ ေုနစ်ေုအခြောင်း၊ 
နုိင်ငံခေါင်းခောင်ခောင်းများေုိ ခမေးေုတ်ော ဖပုစုပျ ိုးခောင်ခပးရန်အတေေ် လူငယ်များေုိ 
ခနရာခပးြေရမည် ဖြစ်ခြောင်းနှင့် လူငယ်များသည် အခဖပာင်းအလဲေုိ ေိခရာေ်စော ခြာ်ခောင် 
ခပးနုိင်သည့် ခမာင်းနှင်အားများဖြစ်ခြောင်း ခရးသားေားသည်။ 
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လစလ့ဆာလ်ပးွိငုတ်ဲ	့	လြါင်းလဆာငလ်တ	ွ	ခေစလ်နကကမပီး	
တြေ ို့ကေလတာ့	ဘာခေစ်ေို့ 	တစ်ဘဝေုံး	လနာက်	
ေိုက်ပဲ	ခေစ်လနေတာေဲဆိုတာ	စဉ်းစားေူးကကေား	
ဆိုတဲ့	လမးြွန်းပါÌ	
	 ဒီလမးြွန်းကို	လခေေေင်းေို့အတွက်	လြါင်းလဆာင်	
တစလ်ယာကေ်ဲ့	စøိကုေ်က္ခဏာလတကွ	ဘာလတေွ	ဲ
ဆို တဲ့ အ လပါ် 	 အ ဓိ က အာ øုံ စို က် မပီး လတာ့ မေ 															
လြါင်းလဆာင်မှုသီအိုေီ	အယူအဆလတွကို	သုလတသီ	
လတွက	လော်ထုတ်ြဲ့ ကကတာပါÌ	ဒီသီအိုေီလတွက	
ြင် �ေားတို့ ေဲ့ 	 ကýမ်းကေင် မှု လတွကို 	 လတာက်ပ	
လခပာငေ်ကလ်စမပီးလတာ	့ထလိောကတ်ဲ	့လြါင်းလဆာင	်
တစလ်ယာကခ်ေစေ်ာလအာင	်ဘယေ်ိမုေ ိုးခပုမေူမယ	်
ဆိုတာကို	ေွင့်ေေစ်လော်ထုတ်ထားပါတယ်Ì	

	 ပထမဦးဆုံးကလတာ့	စီမံြန့်ြွဲလေးသီအိုေီလတွ	
ပါပဲÌ	ေုပ်ငန်းလဆာင်ေေက်မှုဆိုင်ော	သီအိုေီလတွေို့	
ထင်ေေားလကော်ကကားတဲ့	စီမံြန့်ြွဲလေး	သီအိုေီလတွက	
ကကီးကကပ်မှု၊	စည်းøုံးလဆာင်ေေက်မှုနဲ့	အသင်းအေွဲ့နဲ့	
လဆာင်ေေက်တတ်မှုလတွအလပါ်မော	အလတာ်ကိုပဲ 	
အလေးထားတယ်ေို့ 	ဆိုပါတယ်Ì	စီမံြန့်ြွဲလေး	
သီအိုေီက	gဆုလပးဒဏ်လပးg	စနစ်ကို	ြေမေတ်ထား	
တယ်Ì	ဆိုေိုတာက	ြင်�ေားက	အေုပ်ကို	လကာင်း	
လကာင်းေုပ်ေင်	ဆုြေမယ်Ì	အဲ	လသြောမေုပ်ေင်		
လတာ့	အခပစ်လပးမယ်Ì	
	 ဒီစနစ်ကို	အလကာင်အထည်လော်ေို့	7DVN	4XH	
ဆိတုဲ	့ေပုင်န်းကိ	ုစမီြံန့်ြွတဲဲ	့လဆာေ့ဝ်ေဲ	်ေေပိါတယÌ်	
ဒလီဆာေ့ဝ်ေဲက်	ြင�်ေားကိ	ုဒစီနစ	်အလကာငအ်ထည	်
လော်ေို့	အလထာက်အကူခပုပါမယ်Ì	ဒီလဆာ့ေ်ဝဲေ်ကို	
သုံးမပီးလတာ	့ေပုင်န်းတိုးတကမ်ှုကိ	ုလနာကလ်ယာငြ်	ံ
ေို့ ေပါတယ်Ì 	ဘယ်အလခြအလန	လောက် မပီေဲ ၊	
ေုပ် ငန်း လတွက	ဘယ်လောက်အထိ 	 မပီး စီး မပီ 	
ေဲဆိုတာကို	သိေမပီးလတာ့	အေုပ်လတွ	မမပီးခပတ်	
ဘူး၊	လွောင့်လွေးကကန့်ကကာလနမယ်ဆိုေင်	အဲ့ဒီေူကို၊	
အဲဒီဝန်ထမ်းလတွကို	တာဝန်ြံလစွိုင်ပါတယ်Ì
	 ဒုတိယသီအိုေီက	ဆက်ဆံလေးသီအိုေီပါ Ì	
ဒီသီအိုေီကို 	 ခပု ခပင်လခပာင်းေဲလေးဆိုင်ော	လြါင်း		
လဆာင်မှု	သီအိုေီေို့ေည်း	လြါ်လဝါ်သမုတ်ကကပါ			
တယ်Ì	ဒီသလဘာတေားကလတာ့	လြါင်းလဆာင်နဲ့	
လနာက်ေိုက်ေဲ့	ဆက်ဆံလေးပါပဲÌ	သူတို့ွေစ်လယာက်	
ပို မပီး	စည်းေုံးလေလေ၊	လပါင်းစည်းွိုင်လေလေ၊	
ေေဒ် လကာ င်း လတွ 	 ေ လေလေပါ ပဲ Ì 	 ခပု ခပ င် 	
လခပာင်းေလဲေးသမား	လြါင်းလဆာငလ်တဟွာ	သတူိုေ့ဲ့	
လနာက်ေိုက်လတွကို	အေုပ်ကို	ေမိုင်းကပ်လအာင်၊	
စိတ်ပါလအာင်	လစ့လဆာ်လပးွိုင်ကကပါတယ်Ì	

	 ဒီကလန့လြတ်ေို 	လြါင်းလဆာင်မှု 	လကာင်း 	
လကာင်းလတွ	ေိုအပ်လနတဲ့အြေနိ်၊	နည်းပါးေေားပါး	
လနတဲ့	အြေနိ်မေ ိုးမော	ဒီဒÀနလတွကို	နားေည်သိေေိ	
ေို့က	မေေိမ ခေစ် 	ေိုအပ်ောပါတယ်Ì 	ဒါလတွကို 	
မစÙတာဆာမက်က	သူ့လဆာင်းပါးမော 	 လေးသား	
လောခ်ပထားတာပါÌ	သူ့	အဆိအုေလတာ	့ြင�်ေားတိုက့	
ထိလောက်တဲ့	လြါင်းလဆာင်လကာင်းလတွ	ခေစ်ြေင်		
တယ်ဆိုေင်	အြုလော်ခပမယ့်	လြါင်းလဆာင်မှုသီအိုေီ	
ြုနစ်ြုကို	လေ့ောပါေို့	ဆိုပါတယ်Ì	
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	 ဒီေိုလြါင်းလဆာင်မေ ိုးလတွက	မေားလသာအား	
ခေင့်	ကေင့်ဝတ်ဆိုင်ော	တန်ေိုးလတွနဲ့		စိတ်ဓာတ်ပိုင်း	
ဆိုင်ော	တန်ေိုးလတွကို	ခမင့်ခမင့်မားမား	ထားတတ်	
ကကတယ်Ì	ဘယ်ေိုမေ ိုး	အလခြအလနမောပဲခေစ်ခေစ်	
သူတို့ဟာ	ကေင့်ဝတ်ကို	တန်ေိုးထားကကတယ်Ì	စိတ်	
ဓာတခ်မင့မ်ားကကတယÌ်	ေပုင်န်းလအာငခ်မငေ်ိုအ့တကွ	်
ကေင့်ဝတ်ကို	မြေ ိုးလောက်ကကဘူး၊		စိတ်ဓာတ်နိမ့်ကေ	
တဲ့ 	ေုပ်ေပ်လတွကို 	 	မေုပ် ကကပါဘူးÌ	သူတို့က	
ပန်းတိုင်ကို	အလောက်ေေမ်းြေင်ကကတယ်Ì	ဒါလပမဲ့	ဒီ	
ပန်းတိုင်ကို	လောက်ေို့	သူတို့ေဲ့	အေွဲ့သားအားေုံးကို	
ပါဝင်လစြေင်တယ်Ì	အစွမ်းအစလတွကို	ထုတ်သုံး	
လစြေင်ကကတယ်Ì

	 အဲဒီလတာ့	ေေဒ်က	ဘာခေစ်ောေဲဆိုေင် 	
လမွးောပါ	ပါေမေီေငလ်ြါင်းလဆာငလ်တေွဲ့	အေညအ်ြေင်း																	
မေန်သမှေကို	ေေစ်ေေĊøှုမပီး	လေ့ကေင့်သင်ကကားလပး	
ထားတဲ့	လြါင်းလဆာင်လတွေဲ့	အေည်အြေင်းကိုပဲ	
သတ်မေတ်မပီး	လေ့ကေင့်သင်ကကားလပးလတာ့တယ်Ì	
ဒီသီအိုေီက	လြါင်းလဆာင်လတွေဲ့	လဆာင်ေေက်ြေက်	
ေပုလ်ဆာငြ်ေကလ်တကွိ	ုလနာကတ်န်းပိုတ့ာ၊	မပီးလတာ	့
ေူလတွက	အလတွ့အǧကုံလတွ၊	လစာင့်ကကည့်လေ့ော	
စူးစမ်းမှုလတွနဲ့	သင်ကကားခပသမှုလတွကလန	သင်ယူ	
မပီးလတာ့	လြါင်းလဆာင်လကာင်းတစ်လယာက်အခေစ်	
လခပာင်းေဲသွားလအာင် 	ေုပ်ွိုင်တယ်ဆိုတာကို 	
ေပ်တည်လခပာကကားတဲ့	သီအိုေီပါပဲÌ	
	 စတုတîသီအိုေီက	ပါဝင်လဆာင်ေေက်လသာ	
သီအိုေီလတွပါပဲÌ	လြါင်းလဆာင်လတွကို	ွေစ်ြုြွဲွိုင်ပါ	
တယ် Ì 	 တစ် ြုက လတာ့ 	 လအာ်တို ြ ေက်တစ် 	
လြါ င်း လဆာ င် မှု ပုံ စံ ခေ စ်ေို့ 	 အ ောအားေုံးကို 	
လြါင်းလဆာင်လတွက	ကိုယ်တိုင်ပဲ	ဆုံးခေတ်ကကပါ	
တယ်Ì	လနာက်ပုံစံတစ်ြုကလတာ့	သူတို့က	တခြား	
သူလတွေဲ့	ထင်ခမင်ြေက်လတွ၊	အǧကံɭာဏ်လတွ၊	ဆွä	
သလဘာထားလတွကို	ေက်ြံမပီးမေ	ဆုံးခေတ်လဆာင်	
ေေက်တဲ့ပုံစံပါÌ	ဒါလကကာင့်မို့ 	ပါဝင်လဆာင်ေေက်တဲ့ 	
သီအိုေီေို့	လြါ်ကကတာပါÌ	
	 ဒလီြါင်းလဆာငမ်ှုစနစက်	အေွဲ့ဝငလ်တေွဲ့	အǧက	ံ
ခပုြေက်လတွကို	ကကိုဆိုတယ်Ì	မပီးလတာ့	ေွင့်လခပာေို့	
အားလပးတိကုတ်နွ်းတယÌ်	ဒလီတာ	့ေေဒက်	ဘာခေစ	်
ောေဆဲိလုတာ	့အေွဲ့ဝငလ်တကွ	သတူိုဆ့ုံးခေတြ်ေက	်
ြေမေတ်တဲ့	ေုပ်ငန်းစဉ်မော	လခပာလေးဆိုြွင့်ေေိတယ်ေို့	
ထင်ခမင်ယူဆောကကပါတယ်Ì	တကယ်ကလတာ့	
လြါင်းလဆာငလ်တအွလနနဲ့	သတူိုလ့ပးတဲ	့အǧကɭံာဏ	်
လတွကို	မယူဘဲ	လနြွင့်ေေိလပမဲ့	မေားလသာအားခေင့်	

	 တတိယသီအိုေီကလတာ့	အခပုအမူဆိုင်ော	
သီအိုေီလတွပါÌ	လြါင်းလဆာင်မှုနဲ့	ပတ်သက်ောေင်	
ကမêာကကီးက	ွ ေစခ်ြမ်းကွသဲွားတတတ်ယÌ်	တစခ်ြမ်း	
က	လြါင်းလဆာင်ဆိုတာ	လေ့ကေင့်ပေ ိုးလထာင်လပး	
ေတာေို	့ယုကံကညက်ကမပီး	လနာကတ်စခ်ြမ်းက	ေလူတ	ွ
ကလတာ့	လြါင်းလဆာင်ဆိုတာ	ပါေမီပါတဲ့သူလတွမေ	
ခေစ်တာေို့ 	ယုံ ကကည်ကကတာပဲÌ	အြုဒီသီအိုေီက				
လတာ့ 	 ပထမတစ် ခြမ်း မော 	 ပါတယ် Ì 	 သူတို့က	
လြါင်းလဆာင်ဆိုတာ	လမွးောပါအေည်အြေင်းေေိမေ	
ခေစ်တာပါဆိုတဲ့	သီအိုေီကို	စိန်လြါ်ကကပါတယ်Ì																	
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သူတို့က	အဲဒီအြွင့်အလေး ၊ 	အဲဒီေုပ်ပိုင်ြွင့်ကို 	
မကေင့်သုံးကကပါဘူးÌ
	 လနာက်တစ်ြုက	ပñɥမလခမာက်သီအိုေီ၊	ဒါက	
လတာ့ 	အကေင့်စøိုက်သီအိုေီလတွပါပဲ Ì 	သီအိုေီေဲ့ 	
နာမည်ကိုက	အကေင့်စøိုက်သီအိုေီေို့ဆိုတဲ့အတိုင်း	
လြါင်းလဆာင်လတွမောက	သူတို့ကို	ပေိသတ်ထဲက	
ြွဲထွက်မပီး	လပါ်ေွင်ထင်ေေားလစမယ့်	အမေားသူငါမော	
မေေိတဲ့	လြါင်းလဆာင်မှုအေည်အလသွးလတွနဲ့	စøိုက်	
ေက္ခဏာလတွက	သူတို့မော	ေေိလနတာပါပဲÌ	
	 သူတို့ ေဲ့ 	 လြါင်း လဆာင်ွို င် စွ မ်း လတွကလန 								
သူတို့ကို	လြါင်းလဆာင်အဆင့်အတန်းကို	တွန်းပို့ 	
ပါတယ် Ì 	 ဒီသီအို ေီက	 ဒီကိုယ်ေည်ကိုယ်လသွး 																								
ဆိငုေ်ာ	စøိကုေ်က္ခဏာလတလွပါ်ကိ	ုအဓကိထားမပီး	
လေ့ောပါတယ်Ì	ဥပမာလခပာေေင်	လြါင်းလဆာင်	
လကာင်းလတွမောေေိတဲ့ 	 သွæိ ôာန် ၊ 	 င်္ုဏ်သိက္ခာနဲ့ 													
ယုံကကည်မှု	စတဲ့	စøိုက်ေက္ခဏာလတွအားေုံးက	
သူတို့မောေေိပါတယ်Ì	
	 တြေ ို့အေညအ်လသွးလတကွိ	ုလြါင်းလဆာငမ်ှုနဲ့	
ဆက်စပ်လတွးလြါ်ေိုက်တဲ့အြါမော	သင်က	လြါင်း	
လဆာင်မှုေဲ့	နယ်ပယ်ကိုသွားမပီး	ကန့်သတ်ေိုက်	
သေိုမေ ိုး	ခေစ်သွားတတ်ပါတယ်Ì	ဒီအေည်အြေင်း	
အေည်အလသွးလတွေေိတဲ့	ေူတိုင်းကေည်း	လြါင်း	
လဆာငလ်ကာင်းလတ	ွမဟတုပ်ါဘူးÌ	တစြ်ါ		တစေ်က	်
မောကေည်း	ဒီအေည်အြေင်းမေ ိုး၊	အေည်အလသွးမေ ိုး	
လတ	ွမေေဘိ	ဲလြါင်းလဆာငလ်ကာင်းလတ	ွခေစလ်နကကတဲ	့
ေူလတွေည်း	ေေိပါတယ်Ì
	 	လော်နယ်	လေင်္င်က	လခပာေူးပါတယ်Ì	�အကကီး	
ကေယ်ဆုံး	လြါင်းလဆာင်ဆိုတာက	အကကီးကေယ်ဆုံး	
အမှုကိစÙလတွကို	လဆာင်ေေက်တဲ့ေူ	မဟုတ်ပါဘူးÌ	
ခပည်သူလတွကို ၊	ေူလတွကို	အကကီးကေယ်ဆုံးကိစÙ			

လတွ	ေုပ်ြိုင်းတတ်တဲ့ေူကမေ	အကကီးကေယ်ဆုံး 	
လြါင်းလဆာင်ပါÌ	�သူလခပာတာကေည်း	ဟုတ်ပါ	
တယ်Ì	ဘာေို့ေဲဆိုလတာ့	စီမံြန့်ြွဲမှု	ဆိုတာက						
သူက	ကိုယ်တိုင်ေုပ်ေတဲ့		အပိုင်းက	နည်းမပီးလတာ့	
တခြားသူလတွကို	အမှုကိစÙလတွ	မပီးလခမာက်လအာင်	
လဆာင်ေေက်လစတာက	အဓိကပဲမို့ေားÌ	

	 ဆôမလခမာကသ်အီိေုကီလတာ	့အလခြအလနလပါ်	
မတူညတ်ဲ၊့	မီးစငက်ကည်က့တဲ	့သအီိေုပီါÌ	ဒသီအီိေုကီ	
လြါင်းလဆာင်လတွ	အလခြအလနကို	လသလသြောြော	
သုံးသပမ်ပီး၊		ြွခဲြမ်းစတိခ်ောလဝေနမ်ပီး	ခပုမ	ူလဆာငေ်ေက	်
ေို	့တိကုတ်နွ်းပါတယÌ်	တစေ်မ်းသွား	ြေဉ်းကပန်ည်း	
ကို	ေိုက်နာကေင့်သုံးမယ့်အစား	လြါင်းလဆာင်လတွ	
ဟာ	အလခြအလနလပါ်မူတည်မပီး		အလခပာင်းအေဲ	
ေုပ်တဲ့	လြါင်းလဆာင်မှုစနစ်ကို	ကေင့်သုံးကကတာပါÌ	
	 ဥပမာလခပာေေင် 	ကိစÙတစ်ြု ၊ 	အလခြအလန	
တစ်ေပ်မော	လြါင်းလဆာင်ကပဲ	�ဟုသုတ	အခပည့်စုံ	
ဆုံး၊	အလတွ့အǧကုံ	အေေိဆုံးခေစ်လနေင်	အာဏာေေင်	
ဆန်တဲ့	လြါင်းလဆာင်မှုစနစ်ကိုပဲ	ကေင့်သုံးမပီး	ကိုယ်	
တိုင်ပဲ	ဆုံးခေတ်သင့်တာပါÌ	ဒီေိုမေ ိုး	ခေစ်ေပ်လတွကို	
စာလေးသူကိုယ်တိုင်ေည်း	အမေားကကီး	 ǧကုံေူးပါ		
တယÌ်	အေွဲ့အစည်းနဲ့	ဆုံးခေတေ်ပုလ်ဆာငက်ကတယ	်
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ဆိုလပမဲ့၊	အဲဒီအေွဲ့ထဲ၊	အဲဒီလကာ်မတီထဲမော	ပါလနတဲ့	
ေူလတွအားေုံးက	အေွဲ့လြါင်းလဆာင်ကို	ဘယ်ေိုမေ	
ေိုက်မမီဘူး ၊ 	 ɭာဏ်မမီဘူးဆိုတဲ့ 	ကိစÙလတွမော 	
အေွဲ့လြါင်းလဆာင်ကိုပဲ	ဆုံးခေတ်လစေမောပါÌ	
	 အမေားသလဘာနဲ့	ဆုံးခေတ်ေင်	ေူညီလတာ့	©	
ကို 	ကýဲေတ်ဆိုသေို 	 ခေစ်ကုန်မောလပါ့ Ì 	 ဒါလပမဲ့ 	
လြါင်းလဆာင်ေုပ်သူက	မကýမ်းကေင်တဲ့ကိစÙမေ ိုး 								
မောလတာ့	ဘာသာေပ်ကýမ်းကေင်သူ	ပညာေေင်လတွေဲ့	
အǧကံɭာဏ်ကို	ယူမပီးလတာ့မေ	ဒီမိုကလေစီနည်းေမ်း	
ကေတဲ့	ဦးလဆာင်မှုကို	ကေင့်သုံးေမောပါÌ
	 လနာက်ဆုံး	သတíမလခမာက်သီအိုေီကလတာ့	
အနာင်္တ်ခေစ်ွိုင်လခြကို	လမှော်လတွးမပီး	လဆာင်ေေက်	
တဲ့	သီအိုေီပါပဲÌ	ဒါကလတာ့	လနာက်တစ်ဆင့်တက်	
သွားမပီး		ပစÙုပçန်တည့်တည့်ပဲ		မကကည့်လတာ့ဘူးÌ	

အနာင်္တ်မော	 ခေစ်ောွိုင်တဲ့အောလတွအတွက်		
ကိန်းေေင်လတွ	သတ်မေတ်ထားမပီးလတာ့	ဒီကိန်းေေင်	
လတွအလပါ်	အလခြြံကာ	ေုပ်ကိုင်လဆာင်ေေက်ေို့ 	
လြါင်းလဆာင်လတွကို	တိုက်တွန်းတဲ့	သီအိုေီပါÌ	
	 တစ်ြုြုကို	မလဆာင်ေေက်မီမော	ေက်ေေိအလခြ	
အလနအလပါ်ကို	တစ်ြေနိ်မော	ေွှမ်းမိုးွိုင်တဲ့၊	­ဇာ	
သက်လောက်ောွိုင်တဲ့	အြေက်လတွကို	ထည့်သွင်း	
မပီးမေ	စဉ်းစားဆုံး ခေတ်	လဆာင်ေေက်ေတယ်ဆိုတဲ့ 	
သီအိုေီပါÌ	ဝĐက်နဲ့လဟာ့ဒ်င်္်ဆန်ဆိုတဲ့	လြါင်းလဆာင်	
မှု	ပညာေေင်ွေစ်ဦးေဲ့	အဆိုအေလတာ့	�ထိလောက်တဲ့	
လြါင်းလဆာင်မှုဆိုတာက	ေိုအပ်ြေက်လတွ၊	အလခြ	
အလနလတွနဲ့	အခပုအမူလတွကို	မှေတလအာင်	ြေင့်ြေနိ်	
တာပဲ�	ေို့	ခေစ်ပါတယ်Ì	
	 ကကီးကေယ်တဲ့ 	 လြါင်းလဆာင်လတွဆိုတာက	
လနာက်ေိုက်လတွေဲ့	ေိုအပ်ြေက်လတွကို	အလေး	
ထားပါတယ် Ì 	အလခြအလနကို 	 ပို င်း ခြားလဝေန် 						
ပါတယ်Ì	 မပီးလတာ့မေ 	ေိုက်လေောညီလထွလအာင် 	
ခပု မူ လဆာင် ေေက် ပါတယ် Ì 	 လြါ င်း လဆာင် မှု မော 	
လအာင်ခမင်ေို့ဆိုတာက	လြါင်းလဆာင်မှုပုံစံ၊	လနာက်	
ေိုက်လတွနဲ့ 	ထားေေိတဲ့ 	ဆက်ဆံလေး ၊ 	 မပီးလတာ့ 	
အလခြအလနကို	မီးစင်ကကည့်	ကတတ်တာလတွလပါ်	
မော 	 မူတည်တာပါေို့ 	 မူ ေင်း လဆာင်း ပါး ေေ င်က	
လေးသားထားတာကို	တင်ခပေိုက်ပါတယ်Ì
	 ဒီေိုလြါင်းလဆာင်လကာင်းလတွကို	လမွးထုတ်	
လပးေို့ ၊ 	 ခပုစုပေ ိုးလထာင်လပးေို့မော 	ေူငယ်လတွကို 			
ေုပ်ပို င်ြွင့် 	 လပးေမယ် Ì 	 ပါဝင်လဆာင်ေေက်ြွင့် 													
လပးေမယ်Ì	သူတို့ကို	သင်ကကားလေ့ကေင့်လပးေမယ်Ì	
ကမêာမော	၁၀	ွ ေစ်နဲ့	၂၄	ွ ေစ်	အကကား	ေူငယ်ဦးလေဟာ	
၁	ဒသမ	၈	ဘီေီယံ	ေေိပါတယ်Ì	အမေားစုက	ေွံ့မေိုးဆဲ	
ွိုင်ငံလတွက	ေူငယ်လတွပါÌ	တစ်ြါ	အဲဒီေွံ့မေိုးဆဲ		

ယခန့ လူငယ်၊ 

ခနာင်ဝယ် လူကေီး

ေိုသည့်အတိုင်း 

အနာဂတ်ခေါင်းခောင်ခောင်း 

များေို ခမေးေုတ်ခပးနိုင်ြို့ 

လူငယ်တေ္ကသိုလ်၊ ခောလိပ်၊ 

သိပ္ပံတို့ေိုပါ 

တည်ခောင်ြေင့်လှစ်သင့်ပါခြောင်း 

ခစတနာခောင်းဖြင့် ....
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ွိငုင်လံတမွောေည်း	ေငူယလ်တကွ	အမေားစပုါÌ		သတူို	့
လတွက	သူတို့ေဲ့	ေူပေ ိုလော်၊	အပေ ိုလော်ဝင်စအေေယ်														
ကို 	ဘယ်လောက်အထိ 	ေမ်းလကကာင်းမေ န် လပါ်															
လေှောက်ေေမ်းွိုင်သေဲဆိုတာက	သူတို့ေဲ့ 	ဘဝ	
ေမ်းလကကာင်းကိုပဲ	ြေလပးတာမဟုတ်ပါဘူးÌ					 	
	 	 တစက်မêာေုံးေဲ့ေမ်းလကကာင်းကိပုါ	ြေလပး	
လန	တာပါÌ	ဒါလပမဲ့	ဒီကလန့		ခေစ်လနတာက	ေူငယ်	
အမေားအခပားဟာ	ေူ့လဘာင်၊		ေူ့အေွဲ့အစည်းမော၊	
သူတို့ေဲ့	ွ ိုင်ငံလတွမော	အခပည့်အဝ	ပါဝင်ေုပ်လဆာင်	
ြွင့်	မေေိ	ကကပါဘူးÌ	ဝင်လငွနည်းတဲ့	ွ ိုင်ငံလတွက	၁၇၅	
သန်း	ဝန်းကေငေ်ေတိဲ	့ေငူယလ်တဟွာ	စာတစလ်ကကာင်း	
ဆုံးလအာင	်မေတတ်တက်ကပါဘူးေို	့ယအူငန်အ်ကစ်	်
ပီလအေဲ့	အစီေင်ြံစာတစ်လစာင်က	လော်ခပထားတာ	
ကို	ေတ်øှုေပါတယ်Ì	
	 အသက	်၁၅	ွ ေစန်ဲ့		၂၄	ွ ေစ	်အကကား		အေေယလ်တ	ွ
ထဲက	သန်း	၅၀၀	လောက်လသာ	ေူငယ်လတွက		
တစ်လန့ကို 	 ွေစ်လဒါ်ောထက်နည်းတဲ့ 	 ဝင်လငွပဲ 	
ေေိေောကကပါတယ်Ì	၇၃	သန်းလောက်ကလတာ့	အေုပ်	
ေက်မဲ့ ပါပဲ Ì 	 မိန်းကလေးလတွကိုေည်း 	 ပါဝင် 	
လဆာင်ေေက်ြွင့်ေေို့	ေုပ်ပိုင်ြွင့်ေေို့		အတားအဆီး		
လတွ	အမေားကကီး	ေေိလနပါတယ်Ì	ဒါလပမဲ့		သူတို့ကို	
ေုပ်ပိုင်ြွင့်	လပးေိုက်တဲ့အြါ၊	သင့်လတာ်တဲ့	အြွင့်	
အလေးလတွ 	 လပးေိုက်တဲ့အြါ 	ေူငယ်လတွဟာ	

အလခပာင်းအေဲကို	ထိလောက်စွာလော်လဆာင်ွိုင်တဲ့	
လမာင်းွေငအ်ားခေစတ်ယဆ်ိတုာကိ	ုလတွ့ေေေိပါတယÌ်
	 ဒါလကကာင့မ်ို	့ဒကီလန့မော	ကေုသမင်္×ေယ၊်	ွ ိငုင်	ံ
တကာ	အစိုးေမဟုတ်တဲ့	အေွဲ့အစည်းလတွေယ်နဲ့	
အေေĊေေင်ွိုင်ငံလတွက	ေူငယ်ေွံ့မေိုးတိုးတက်လေး	
အစီအစဉ်လတွကို	ကမêာတစ်ဝန်းမော	လဆာင်ေေက်လန	
ကကတာပါပÌဲ	ခမနမ်ာွိငုင်မံောေည်း	ေငူယေ်ွံ့မေိုးလေး	
အစအီစဉလ်တ	ွအမေားအခပား	ောမပီး	လဆာငေ်ေကလ်န	
ကကတာေေိပါတယ်Ì	ခမန်မာွိုင်ငံေဲ့	ေက်ေေိအစိုးေက	
ေည်း 	ေူငယ်လတွ 	 ေွံ့ မေိုးတိုးတက်ေို့အတွက် 	
အားကစားဝန်ကကီးောနကို	အားကစားနဲ့	ေူငယ်	
လေး ော ဝ န် ကကီး ော န အ ခေ စ် 	 တိုး ြေဲ့ ေွဲ့ စ ည်း 	
လဆာင်ေေက်လနတာကို	လတွ့ေပါတယ်Ì	
	 ၁၉၆၂	ြုွ ေစ	်ကလန	၁၉၈၈	ြုွ ေစအ်ကကားကာေ	
မော	ဆိုေင်ေည်း		လတဇေူငယ်၊	လေေ့လဆာင်ေူငယ်၊	
ေမ်း စ ဉ်ေူ ငယ်ဆို မပီး 	 ေူ ငယ် လတွကို 	 ခပု စု 	
ပေ ိုးလထာင်လပးြဲ့ ပါတယ်Ì 	ေူငယ်လတွကို 	 လေ	
လကကာင်းပညာေပ်လတွ၊	လေလကကာင်းပညာေပ်လတွ၊	
ကကက်လခြနီေှုပ်ေေားမှုလတွမော	ပါဝင်လဆာင်ေေက်	
လစြဲ့မပီး	လေ့ကေင့်သင်ကကားခပုစု	ပေ ိုးလထာင်လပးြဲ့	
ပါတယÌ်		ွ ိငုင်လံေးပါတလီတကွေည်း	ေငူယလ်ကာင်း	
လတွကို	လမွးထုတ်လပးလနကကတာကို	လတွ့ေပါတယ်Ì	
ယလန့ေူငယ်၊	လနာင်ဝယ်	ေူကကီး	ဆိုသည့်အတိုင်း	
အနာင်္တ်လြါင်းလဆာင်လကာင်းမေားကို	လမွးထုတ်	
လပးွိုင်ေို့	ေူငယ်တက္ကသိုေ်၊	လကာေိပ်၊	သိပçံ	တို့		
ကို ပါ 	 တည် လထာ င် ေွ င့် ေေ စ် သ င့် ပါ လကကာ င်း 	
လစတနာလကာင်းခေင့်	အနာင်္တ်အလေး	လမှော်လတွး	
သည့်ေူငယ်ဦးလသှောင်	ွိုင်ငံ့လြါင်းလဆာင်ကကီးကို	
အǧကံခပုေိုက်ပါသည်Ì

ေင်ခမာင်ခအး
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 • /LVWHQ�	EXGV�	LWgV	MDUFK	WZHQW\-ILIWK�

 • 'RQgW	\RX	NQRZ	HQRXJK	WR	EXUVW"

 • &RPH	RQ�	ELUGV�	XQORFN	\RXU	WKURDWV�

 • &RPH	RQ�	JDUGHQHUV�	VKHG	\RXU	FRDWV�

 • &RPH	RQ	]HSK\UV�	FRPH	RQ	IORZHUV�

 • &RPH	RQ	JUDVV�	DQG	YLROHW	VKRZHUV�

 • AQG	FRPH	RQ�	ODPEV�	LQ	IULVNLQJ	IORFNV�

 • 6DOXWH	WKH	YHUQDO	HTXLQR[�

 • 7ZDQJ	WKH	FKHHUIXO	OXWH	DQG	]LWKHU�

 • 6SULQJ	LV	DEVROXWHO\	KLWKHU�

 • <HVWHU	HYH	ZDV	GDUN	GHVSDLU�

 • :LWK	ZLQWHU�	ZLQWHU�	HYHU\ZKHUH�

 • 7RGD\�	XSRQ	WKH	RWKHU	KDQG�

 • 7LV	VSULQJ	WKURXJKRXW	WKLV	KDSS\	ODQG.

 • 2K�	VXFK	LV	1DWXUHgV	FKLDURVFXUR�

 • AFFRUGLQJ	WR	WKH	ZHDWKHU	%XUHDX.

 • :KDW	WKRXJK	WKH	EODVWV	RI	ZLQWHUgV	VWLQJ"

 • 2IILFLDOO\�	DW	OHDVW�	LWgV	VSULQJ�
       

OGDEN NASH

SPRING SONG
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ခနေဦးခတးသံ

* အိုဘယ့််	လောက	နားဆင်ကကလော့၊

	 ဒီလန့သည်ကား	လွွဦးကာေ	တလပါင်း	အစလပတည်းÌ

* အိုဘယ့်	ပွင့်ငုံေူး၊	ငွားငွားစွင့်စွင့်	ပွင့်ကကလပလော့Ì

* အိုဘယ့်	ငေက်ငယ်မေား၊	ေည်လြောင်းေေင်းကာ	လတးသံခောလော့Ì

* အိုဘယ့်	ဥယောဉ်မေĊး၊	အလွွးထည်မေား	ြýတ်Îြွာလော့Ì

* အိုဘယ့်	လေွုလအး၊	လနာ့ကာလနာ့ကာ	လဝ့ပါလေလော့Ì

* အိုဘယ့်	လွွဦးပန်း၊	တင့်ေန်းလဝဆာ	ပွင့်ပါလေလော့Ì

* အိုဘယ့်	ခမက်ွုငယ်၊	ပထဝီလခမေွှာ	စိမ်းစိုလစသားÌ	

* အိုဘယ့်	ေက်ဆွတ်မိုး၊	ေောလေဦးလတာ့လေးÌ				Ì

* အိုဘယ့်	သိုးငယ်မေား၊	ြုန်ကာĄကကာ	ခမĊးထူးပါလေလော့Ì

* ေɫင်ေန်းလဝဆာ၊	လွွဦးအစကို	ကကိုကကလေလော့Ì

* သဘာဝလဆာင်းသံ၊	ညćို့ကာ	တီးြတ်ပါလေလော့Ì

	 အိုဘယ့်	လောက	လွွဦးလောက်လေမပီတကားÌ			Ì

* 	မလန့က	လဆာင်းကေန်၊	လမောင်ညćိုးကာ	စိတ်ပေက်ေွယ်၊

* အဇ�ာတစ်ခပည်ေုံး	အလမောင်ထုေွှမ်းကာ	ပိတ်ေုံးÌ

* ယလန့သည်ကား	ေɫင်ကကည်ေွယ်ော	အေင်းခော

	 လောကတစ်ေွှား	ပေ ံ့ွေံ့လေမပီတကားÌ				Ì

* အလမောင်ွေင့်	အေင်း၊	အကန့်အကန့်	ခေန့်ကကက်လေလတာ့သည်Ì

* အိုဘယ့်	ြေစ်ေွယ်လွွဦး၊	လဆာင်းကေန်ကုန်ဆုံး

* လအးတစ်ေေည့်	ပူတစ်ြါ၊	လနာ့ကာ	လဆာ့ကာ၊

* တကယ်ပင်	လောက်လေမပီတကားÌ				Ì

       ဦးေသန်း (မဟာဝိဇ္ဇာ)
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နိေါန်း
	 ဒီမိုကလေစီွိုင်ငံမေားကို	လေ့ောပါက	လေေးလကာက်ပွဲမေားသည်	အလေးပါလသာ	ေုပ်ငန်းစဉ်တစ်ေပ်	
ခေစလ်ကကာင်း	လတွ့ေေေိသညÌ်		လေေးလကာကပွ်မဲေားကိ	ုကေင်းပလပးခြင်းခေင့	်	ခပညသ်ေူထူ၏ု	ဒမီိကုလေစ	ီ	ကေင်စ့ဉ၊်	

ဥခရာပနုိင်ငံများဖြစ်သည့် ရုရှား၊ စပိန်၊ ဟန်ခဂရီနုိင်ငံတ့ုိတေင် ေျင့်သံုးခနသည့် ေီမုိေခရစီ 
ေျင့်စဉ်နှင့် ေီမုိေခရစီ အခလ့အေများအခြောင်း၊ ြေဲ့ စည်းေားခသာ ခရေးခောေ်ပေဲ စီမံ 
ေန့်ေေမဲှုေုိင်ရာ အြေဲ့ အစည်းများအခြောင်း ခရးသားေားသည်။
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ဒမီိကုလေစအီလေအ့ထ	ပိမုိေုေငသ်န	်ေင်က့ေကေ်ာမည	်
ခေစ်သည်Ì		
	 ဒီမိုကလေစီအလေ့အထ	ေင့်သန်မေသာေှေင်	
ဒီမိုကလေစီစနစ်သည်	ပီ ခပင်ြိုင်မာမှု	ေေိမည်ခေစ်	
သည့်အတွက် 	 လေေး လကာက် ပွဲ မေား မေတစ်ဆင့် 	
ဒမီိကုလေစေီမ်းလကကာင်းကိ	ုဟနြ်ေကမ်ပေကလ်အာင	်
ထိန်းသိမ်းလစာင့်လေောက်	သွားွိုင် ကကမည်ေည်း	
ခေစ်သည်Ì	ကမêာလပါ်ေေိ 	ွိုင်ငံမေားကို 	ေေမ်းလမှော် 	
ကကည့်မည်ဆိုေှေင် 	 လြတ်စနစ်ွေင့်ကိုက်ညီ မပီး 																							
မိမိွိုင်ငံအတွက်	အကေ ိုး ခေစ်ထွန်းွိုင်သည့် 	ဒီမို 				
ကလေစီစနစ်ကိုပါ	အလထာက်အကူခေစ်လစလသာ																										
လေေးလကာက်ပွဲ စနစ်မေား 	 လခပာင်းေဲလော်လဆာင် 	
ကေင့်သုံးောကကသည်ကို	လတွ့ေေိေသည်Ì	
	 ဥလောပတိုက်တွင် 	ွိုင်ငံလပါင်း 	၅၀	ြန့်ေေိ 	
သည့်အနက်	၄၄	ွိုင်ငံတွင်	ေွှတ်လတာ်ကိုယ်စား	
ေေယ်မေား 	လေေးြေယ်ောÍ	အြေ ိုးကေစနစ် 	အမေ ိုး 	
အစားတစြ်ြုကုိ	ု	ကေင့သ်ုံးေေကေ်ေသိညÌ်	ထိုလ့ကကာင့	်
ဒီမိုကလေစီစနစ်	ကေင့်သုံးြဲ့လသာ	ွေစ်ကာေမေားစွာ	
ကကာခမင့်မပီခေစ်မပီး	ဒီမိုကလေစီစနစ်ခေင့်	တစ်သား	
တည်းခေစ်လနလသာ	ဥလောပတိုက်ေေိ	øုေေား၊	စပိန်၊	
ဟန်လင်္ေီွို င် ငံ မေား၏	 လေေး လကာက်ပွဲ စနစ်ွေ င့် 	
လေေး လကာက်ပွဲ မေားအလကကာင်းကို 	 အကေဉ်းြေုပ် 	
လော်ခပေိုသည်Ì

ရု ရှားနို င်ငံ၏ ြေဲ့စည်းအုပ်ေျုပ်ပုံ နှင့်  နို င်ငံခရး                
အခြောင်း 
	 øေုေားွိငုင်သံည	်ကမêာလပါ်တငွ	်¬ေယိာအကကီး	
ဆုံး	ွ ိုင်ငံတစ်ြုခေစ်မပီး	ကမêာလခမကကီး၏	ေေစ်ပုံ	တစ်ပုံ	
ြန့်	ကေယ်ဝန်းသည်Ì	øုေေားွိုင်ငံတွင်	မတူညီလသာ	
လဒသစံလတာ်ြေနိ်	၁၁	မေ ိုးေေိမပီး	ွိုင်ငံလပါင်း	၁၆	ွိုင်ငံ	

ွေင့် 	နယ်နိမိတ်ြေင်း	ထိစပ်ေေက်ေေိသည်Ì	၁၉၂၂											
ြုွ ေစမ်ေ	၁၉၉၁	ြုွ ေစအ်ထ	ိøေုေားွိငုင်သံည	်ဆိ�ုယီက	်
ခပည်လထာင်စု	(8QLRQ	RI	6RYLHW	)HGHUDWLYH	6R-
FLDOLVW	5HSXEOLF-	8665)၏	အကကီးမားဆုံးလသာ	
အစိတ်အပိုင်း ခေစ်ြဲ့ မပီး	၁၉၉၁	ြုွေစ်မေ 	စတင်Î	
øုေေားေက်ဒလေးေေင်းွို င် ငံအ ခေစ် 	တည်လထာင် 									
ြဲ့သည်Ì	
	 ေူဦးလေ	၁၄၂	ဒသမ	၆	သန်းလကော်	လနထိုင်	
ေေကေ်ေမိပီး	ဥလောပတိကုတ်ငွ	်ေဦူးလေအထထူပဆ်ုံး	
ွေင့	်	ကမêာလပါ်	တငွ	်နဝမလခမာက	်ေဦူးလေ	အထထူပ	်
ဆုံးွိုင်ငံ	ခေစ်သည်Ì	မမို့လတာ်သည်	လမာ်စကိုခေစ်မပီး	
ေက်ေေိသမëတမော	�ောဒီမီယာပူတင်(9ODGLPLU	
3XWLQ)	ခေစÎ်	ဝနက်ကီးြေုပသ်ည်	မစလ်ြးေ်မøီှုစတင	်
(MLNKDLO	MLVKXVWLQ)	ခေစ်သည်Ì

	 øုေေားွိုင်ငံသည်	ေက်ဒေယ်ခပည်လထာင်စု 	
ခေစ်သည့်အားလေော်စွာ	စီေင်စု(3URYLQFH)	၄၆	ြု၊	
ကိုယ်ပိုင်အုပ်ြေုပ်ြွင့်ေလဒသ(AXWRQRPRXV)	၂၂	ြု၊	
ခပညလ်ထာငစ်နုယလ်ခမ	(7HUULWRULHV)	ကိုးြ၊ု	ကိယုပ်ိငု	်
အပုြ်ေုပြ်ငွ့ေ်ြøိငု(်AXWRQRPRXV	'LVWULFW)	လေးြ၊ု					
ကိယုပ်ိငုအ်ပုြ်ေုပြွ်င့ေ်	စေီငစ်	ု(AXWRQRPRXV	2EODVW)	
တစ်ြုွေင့်	ေက်ဒေယ်မမို့လတာ်()HGHUDO	&LWLHV)	သုံး	
ြတုို	့ခေင့	်	ေွဲ့စည်းထားသညÌ်	ေွဲ့စည်းပုအံလခြြ	ံဥပလဒ	
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အေ	သမëတက	ွ ိငုင်ံအ့ကကီးအကခဲေစမ်ပီး	ဝနက်ကီးြေုပ	်
သည်	အစိုးေအေွဲ့	အကကီးအကဲ	ခေစ်သည်Ì	အလခြြံ	
အားခေင့	်ပါတစီုဒံမီိကုလေစစီနစက်ိ	ုကေင့သ်ုံးမပီး	မöိုင	်
သုံးေပ်ွေင့် 	ေက်ဒေယ်အစိုးေက	အုပ်ြေုပ်သည်Ì								
øုေေားွိုင်ငံသည်	အမေ ိုးသမီးမေား	မဲလပးြွင့်ကို	၁၉၁၇	
ြုွေစ်မေစÎ	ြွင့်ခပုြဲ့မပီး	ကမêာ့အလစာဆုံး	ွိုင်ငံမေား	
တွင်	ပါဝင်သည်Ì

ရု ရှားနို င်ငံ၏ ခရေးခောေ်ပေဲများနှင့်  ဥပခေဖပု  
လွှတ်ခတာ် ြေဲ့စည်းမှုအခြောင်း
	 øုေေားွိုင်ငံတွင်	သမëတလေေးလကာက်ပွဲ ၊	ေက်							
ဒေယ်ေွှတ်လတာ်လေေးလကာက်ပွဲွေင့်	လဒသွâေ	မမို့	
လတာ်ဝန်	လေေးလကာက်ပွဲမေားဟူÎ	ကေင်းပကကသည်Ì	
ေကဒ်ေယသ်မëတ	လေေးလကာကပ်ွမဲေားကိ	ုလခြာက်ွ ေစ	်
တစ်ကကိမ်	7ZR	5RXQG	6\VWHP	စနစ်	အသုံးခပုÎ	
ေည်းလကာင်း၊	ေကဒ်ေယေ်ွှတလ်တာ	်	လေေးလကာကပ်ွ	ဲ
မေားÍ		လအာကေ်ွှတလ်တာ(်6WDWH		'XPD)	လေေးလကာက	်
ပွဲမေားကို		ငါးွေစ်တစ်ကကိမ်	)373	ွေင့်	35	စနစ်မေား	
အသုံးခပုÎေည်းလကာင်း	ကေင်းပခပုေုပ်သည်Ì	

အတညခ်ပုခြင်း၊	စစလ်ကကညာခြင်း၊	ွ ိငုင်မံေားအကကား	
သလဘာတစူာြေုပမ်ေား	အတညခ်ပုခြင်းတိုက့ိ	ုလဆာင	်
ေေကမ်ပီး	ဘöာလေးဆိငုေ်ာ	ကစိÙမေားွေင့	်သမëတအား	
øှုတ်ြေေယ်ေေားွိုင်လသာ	အာဏာမေားေေိသည်Ì	
	 သကတ်မ်း	လေးွ ေစေ်ေသိည့	်အထကေ်ွှတလ်တာ	်
(	)HGHUDWLRQ	&RXQFLO)	တငွ	်အမတ	်၁၇၀	ဦး	ေေသိညÌ်	

တိုက်øိုက်	လေေးလကာက်တင်လခမćာက်ခြင်း	မဟုတ်ဘဲ	
ေွဲ့စည်းပုအံလခြြဥံပလဒပါ		ခပôာန်းြေကမ်ေား၊		သကဆ်ိငု	်
ော	ဥပလဒမေားွေင့်အညီ	øုေေားွိုင်ငံေေိ 	ေက်ဒေယ်							
ခပည်နယ်	၈၅	ြုမေ	 ခပည်နယ်တစ်ခပည်နယ်ေှေင်	
ကိယုစ်ားေေယ်ွ ေစဦ်းွှုန်းခေင့	်	အစိုးေအေွဲ့ဝငတ်စဦ်း	
ွေင့်	ဥပလဒခပုအေွဲ့ဝင်	တစ်ဦးတို့အား		ြန့်အပ်တင်	
လခမćာက်ခြင်း		ခေစ်သည်Ì	၂၀၁၄	ြုွေစ်တွင်	ခပုေုပ်ြဲ့	
သည့်	အထက်ေွှတ်လတာ်	ေွဲ့စည်းမှုဆိုင်ော	ဥပလဒ	
ခပင်ဆင်ြေက်မေားအေ	သမëတသည်	အထက်ေွှတ်	
လတာ် 	ကိုယ်စားေေယ်အမေားဆုံး 	 ၁၇ 	 ဦးအထိ 	
ြန့်အပ်ြွင့်ေေိသည်Ì
	 လအာကေ်ွှတလ်တာ	်(6WDWH	'XPD)	တငွ	်	အမတ	်
၄၅၀	ဦးေေိ မပီး	သက်တမ်းသည်	ငါးွေစ် ခေစ်သည်Ì	
အမတ်လနော၏ထက်ဝက်ခေစ်လသာ	၂၂၅	လနောကို	
(&ORVHG	/LVW	3URSRUWLRQDO	6\VWHP)စနစ်ခေင့်	
လေေးြေယ်မပီး	အနိမ့်ဆုံးေေေိေမည့်	မဲအလေအတွက်	
သတ်မေတ်ြေက်မော	ငါးောြိုင်ွှုန်းခေစ်သည်Ì	ကေန်					
တစဝ်ကက်ိ	ုမအဲမေားဆုံးေေေသိ	ူအွိငုယ်စူနစ	်()373)
ခေင့်	လေေးြေယ်သည်Ì	ေွဲ့စည်းပုံအလခြြံ	ဥပလဒွေင့်			
အည	ီသမëတသည	်	လအာကေ်ွှတလ်တာလ်ေေးလကာက	်
ပွဲမေားအား	ကေင်းပြွင့်ေေိသည်Ì	လေေးလကာက်ပွဲမေား	
ကေင်းပေန	်ဆုံးခေတခ်ြင်းကိ	ုလေေးလကာကပ်ွလဲန့	မတိငု	်
မီ	ေက်လပါင်း	၁၁၀	ထက်	မလကော်ေွန်ဘဲ	ေက်လပါင်း	
၉၀	ထက်ေည်း	လနာက်မကေဘဲ	ခပုေုပ်ေသည်Ì	

	 øုေေားွိုင်ငံ	ေက်ဒေယ်ေွှတ်လတာ်တွင်	ေွှတ်	
လတာ်ွ ေစေ်ပေ်ေမိပီး	အမတလ်နော	၄၅၀	ေေလိသာ	လအာက	်
ေွှတလ်တာ(်6WDWH	'XPD)	ွ ေင့	်ကိယုစ်ားေေယလ်နော	
၁၇၀	ေေိသည့်	အထက်ေွှတ်လတာ်	()HGHUDWLRQ	
&RXQFLO)	တို့	ပါဝင်သည်Ì	ေက်ဒေယ်ဥပလဒမေား	
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	 )373	စနစ်	အသုံးခပုကေင်းပလသာ	လအာက်	
ေွှတ်လတာ်	လေေးလကာက်ပွဲတွင်	မဲဆွäနယ်တစ်နယ်	
ေှေင်	တစ်ဦးွှုန်းွေင့်	ဝင်လောက်ယေဉ်မပိုင်မည့်	ကိုယ်
စားေေယလ်ောင်းစာေင်းကိေုည်းလကာင်း၊	35	စနစ	်
ခေင့်ခပုေုပ်မည့်	လေေးလကာက်ပွဲအတွက်	ကိုယ်စား				
ေေယလ်ောင်းမေား	စာေင်းကိေုည်းလကာင်း	ွ ိငုင်လံေး	
ပါတီမေားသည်	ပါတီညီောြံတွင်	ေှေ ို့ဝေက်ဆွäမဲ	
လပးမပီး	လေေးြေယ်ေသည်Ì	ပုံမေန်အားခေင့်	)373	စနစ်	
ခေင့	်ကေင်းပလသာ	လေေးလကာကပွ်မဲေားတငွ	်မဆဲွäနယ	်
တစ်နယ်ေှေင်	ကိုယ်စားေေယ်လောင်း	ပေမ်းမှေ	၁၂	ဦး	
ြန့်ွေင့်	လနော	၂၂၅	လနောအတွက်	ကိုယ်စားေေယ်	
လောင်း	၂၇၀၀	ဦးြန့်	ယေဉ်မပိုင်ကကသည်Ì	
	 35	စနစ်	လေေးလကာက်ပွဲÍေည်း	ပါတီတစ်ြု	
ေှေင်	ကိုယ်စားေေယ်လောင်းအမေားဆုံး	၂၇၀	ဦး			
အထိ	တင်သွင်းွိုင်မပီး	ယင်းစာေင်းတွင်ပါေေိလသာ	
ေက်ဒေယ်စာေင်း	၁၂	ဦးမော	ပထမဦးစားလပးခေစ်Î	
လနော	၂၂၅	လနောအတွက်	ကိုယ်စားေေယ်လောင်း	
၅�၆၇၅	ဦးြန့်	ယေဉ်မပိုင်ကကသည်Ì	အွိုင်ေေေိလသာ	
မဲအြေ ိုးအစားအေိုက်	လနောမေားေေေိ ခြင်းခေစ်မပီး	
ဥပမာအားခေင့် 	ကိုးောြိုင်ွှုန်းလသာ	မဲေေဒ်ကို 	
အွိငုေ်ေေသိည့ပ်ါတီတငွ	်၂၂၅	လနော၏	ကိုးောြိငု်ွ ှုန်း	
အတွက်	လနော	၂၀	လနောကို	ေေေိမည်ခေစ်သည်Ì
	 ၂၀၂၀ 	 ခပည့် ွေ စ် မေ စတင်Î 	သမëတသည် 																										
မည်သည့်ပုင်္×ိုေ်ကိုမဆို	လကာင်စီအေွဲ့ဝင်အခေစ်	
လေေးြေယ	်ြန့်အပပ်ိငုြ်ငွ့	်ေေသိညÌ်	သကတ်မ်းလေးွေစ	်
သတမ်ေတထ်ားလသာ	အထကေ်ွှတလ်တာ(်)HGHUD-
WLRQ	&RXQFLO)	အေွဲ့ဝင်အခေစ်	အသက်	၃၀	ွ ေစ်ခပည့်	
မပီးသ၊ူ	(အဆိခုပုမြေံမတီငွ)်	øေုေားွိငုင်အံတငွ်းÍ	ငါး	
ွေစ် ကကာ	တစ်ဆက်တစ်စပ်တည်း	လနထိုင်ြဲ့သူ ၊	
øေုေားွိငုင်သံားမေားအား		အဆိခုပုလေေးြေယ်ွ ိငုသ်ညÌ်	

ြေဲ့စည်းေားခသာခရေးခောေ်ပေဲ စီမံေန့်ေေဲမှုေိုင်ရာ
အြေဲ့အစည်းများ 
	 øေုေားွိငုင်	ံလေေးလကာကပ်ွလဲကာမ်ေေငတ်ငွ	်	အေွဲ့	
ဝင	်၁၅	ဦးေေမိပီး	သမëတက	ငါးဦး၊	လအာကေ်ွှတလ်တာ	်
ွေင့	်အထကေ်ွှတလ်တာက်		ငါးဦးစ	ီလေေးြေယြ်န့်အပ	်
သည်Ì	လကာ်မေေင်ဥက္ကôွေင့်	ဒုတိယဥက္ကôမေားကို	
အဆိုပါ	၁၅	ဦးအနက်မေ	မဲလပးလေေးြေယ်ခြင်းခေစ်											
မပီး	လကာ်မေေင်၏သက်တမ်းမော	ငါးွေစ်ခေစ်သည်Ì	
လကာ်မေေင်သည် 	 လေေးလကာက်ပွဲ မေား 	 ကကီး ကကပ် 	
ကေင်းပေန်အခပင်	ေူထုဆွäြံယူပွဲမေား	ကေင်းပလပး	
ေန်ေည်း	တာဝန်ေေိသည်Ì	
	 øုေေားွိုင်ငံတွင်းေေိ		ေက်ဒေယ်ခပည်နယ်မေား	
တွင် 	 လကာ်မေေင်အေွဲ့ြွဲ မေားကို 	 ေွဲ့စည်းထား မပီး 	
လေေးလကာက်ပွဲမေားွေင့်	ေူထုဆွäြံယူပွဲ	ကေင်းပွိုင်	
လေး	ခပငဆ်ငမ်ှုမေားကိ	ုလဆာငေ်ေကေ်သညÌ်	ေကဒ်ေယ	်
ခပည်နယ်	လေေးလကာက်ပွဲလကာ်မေေင်	အေွဲ့ြွဲမေားကို	
ယင်းခပည်နယ်ေွှတ်လတာ်က	ေွဲ့စည်းလပးမပီး	ေက်	
ဒေယ	်ဥပလဒအေ	သကဆိ်ငုေ်ာခပညန်ယ၏်	အပုြ်ေုပ	်
လေးဆိုင်ော	အခမင့်ဆုံးအေွဲ့အစည်း	ခေစ်သည်Ì

စပိန်နိုင်ငံ၏ ြေဲ့စည်းအုပ်ေျုပ်ပုံ 
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	 စပိန်ွိုင်ငံသည်	အိုက်�ီးေီးယန်းကýန်းဆွယ်	
လပါ်တွင်	ကန့်ေန့်ခေတ်တည်ေေိမပီး	ကýန်းဆွယ်၏				
၁၃	ပုံ	၁၁	ပုံြန့်ကို	ပိုင်ဆိုင်ထားသည်Ì	မမို့လတာ်မော	
MDGULG	မမို့ခေစမ်ပီး	ေဦူး	လေအထထူပဆ်ုံးခေစသ်ညÌ်	
စပနိ်ွ ိငုင်၏ံ	ေွဲ့စည်းပုအံလခြြဥံပလဒကိ	ု၁၉၇၈	ြုွ ေစ၊်	
လအာက်တိုဘာေ		၃၁		ေက်တွင်	ေွှတ်လတာ်ွေစ်ေပ်	
စေုံးက	တညတီòွတတ်ည်း	လထာကြ်အံတညခ်ပု	
ြဲ့ မပီး	ဒီဇင်ဘာေ	၆	ေက်တွင်	ေူထုဆွä	ြံယူပဲွ	
ကေင်းပလပးြဲ့သည်Ì	မဲဆွäေေင်	၉၀	ောြိုင်ွှုန်းနီးပါး
လထာက်ြံမှုခေင့်	အတည်ခပုြဲ့မပီးလနာက်	ခပင်ဆင်မှု	
မေားခပုေပုြ်ဲေ့ာ	၂၀၁၁	ြုွ ေစတ်ငွ	်လနာကဆ်ုံးခပငဆ်င	်
ခပôာန်းြဲ့သည်Ì
	 ေွဲ့စည်းပုံအလခြြံဥပလဒအေ	စပိန်ွိုင်ငံသည်	
စည်းမေဉ်းြံဘုေင်စနစ်ကို	ကေင့်သုံးမပီး	အစိုးေက	
အုပ် ြေု ပ် မှုဆို င် ော 	 ဆုံး ခေတ်ြေက် မေား 	 ြေ မေတ် 	
လဆာင်ေေက်ေသည်Ì	ကိုယ်ပိုင်အုပ်ြေုပ်ြွင့်ေလဒသ		
၁၇	ြု၊	ကိုယ်ပိုင်အုပ်ြေုပ်ြွင့်ေ	မမို့ွေစ်မမို့၊	ခပည်နယ်	
၅၀	ြ၊ု	ခမĊနစီပီယ	်	၈�၁၃၁		ြတုိုခ့ေင့	်	ေွဲ့စည်းထားသညÌ်	
	 ေက်ေေိ	စပိန်ဝန်ကကီးြေုပ်	3HGUR	6DQFKH]	
သည်		စပိန်အစိုးေအေွဲ့	အုပ်ြေုပ်လေး၏	အကကီးအကဲ	
ခေစ်မပီး	အစိုးေအေွဲ့	အုပ်ြေုပ်လေးတွင်	ဝန်ကကီးြေုပ်၊	
ဒုတိယဝန် ကကီးြေုပ်ွေင့် 	အစိုးေအေွဲ့ဝန် ကကီးမေား	
ပါဝငသ်ညÌ်	အစိုးေအေွဲ့	ဝနက်ကီးြေုပ်ွ ေင့	်ဝနက်ကီးမေား	
ကို	ဘုေင်က		အဆိုခပု	တင်သွင်းမပီး			လအာက်ေွှတ်	
လတာ်မေ		အတည်ခပုြေက်ခေင့်	ဘုေင်က	ြန့်အပ်ခြင်း	
ခေစ်သည်Ì	

စပိန်နိုင်ငံ၏ လွှတ်ခတာ်ြေဲ့စည်းပုံ
	 ဥပလဒခပုလေး	မöိုင်ခေစ်သည့်	စပိန်ပါေီမန်	
(&RUWHV	*HQHUDOHV)ကိ	ုအထကေ်ွှတလ်တာ(်6HQDWH)	
ွေင့်	လအာက်ေွှတ်လတာ်(&RQJUHVV)ဟူÎ	ေွဲ့စည်း	

ထားသညÌ်	လအာကေ်ွှတ်လတာခ်ေစလ်သာ	(&RQJUHVV)
တငွ	်အမတ	်	၃၅၀	ဦး	ေေမိပီး	ေွဲ့စည်းပု	ံအလခြြဥံပလဒအေ	
အထက်ေွှတ်လတာ်Í	ကိုယ်ပိုင်အုပ်ြေုပ်ြွင့်ေမမို့၊		
ကိုယ်ပိုင်အုပ်ြေုပ်ြွင့်ေလဒသကို	ကိုယ်စားခပုလသာ	
အမတ်ဦးလေ		၂၆၆	ဦး	ေေိသည်Ì	
	 သက်ဆိုင်ောခပည်နယ်	တစ်ြုြေင်းစီအတွက်		
အထကေ်ွှတလ်တာ	်ကိယုစ်ားေေယ	်လေးဦးစ၊ီ		ကýန်းစ	ု
ခပည်နယ်မေားတွင်	အကကီးဆုံးကýန်းကကီး	သုံးကýန်း	
အတွက်	အမတ်သုံးဦးစီွေင့်	ကýန်းငယ်	ြုနစ်ကýန်း	
အတွက်	အမတ်တစ်ဦးစီ၊	ကိုယ်ပိုင်အုပ်ြေုပ်ြွင့်ေ	
မမို့မေား	(&HXWD	DQG	MHOLOOD)	Í	ွ ေစဦ်းစခီေင့	်ကိယုစ်ား	
ေေယ	်၂၀၈	ဦးကိ	ုတိကုø်ိကု	်လေေးြေယခ်ြင်း	ခေစသ်ညÌ်	
	 ကေန်ေေိလသာ	အမတ်	၅၈	ဦးကို	လဒသဆိုင်ော	
ဥပလဒခပုေွှတ်လတာ်မေ	ကိုယ်ပိုင်အုပ်ြေုပ်ြွင့်ေလဒသ	
၁၇	ြတုငွ	်လဒသတစြ်ေုှေင	်ကိယုစ်ားေေယတ်စဦ်းစ	ီ
ြန့််အပ်ြွင့်ေေိ မပီး		ကေန်ေေိလနသည့်	ကိုယ်စားေေယ်	
အလေအတွက်မေားကို 	ယင်းလဒသမေားÍေေိ လသာ	
ေူဦးလေတစ်သန်းေှေင်	ကိုယ်စားေေယ်တစ်ဦးွှုန်း	
ခေင့်		ထပ်မံ		လေေးြေယ်ြန့်အပ်ွိုင်သည်Ì

ြေဲ့စည်းေားခသာ ခရေးခောေ်ပေဲ စီမံေန့်ေေဲမှုေိုင်ရာ 
အြေဲ့အစည်းများအခြောင်း
	 �ဟိလုေေးလကာကပ်ွလဲကာမ်ေေငသ်ည	်အခမင့ဆ်ုံး	
လေေးလကာက်ပွဲ	စီမံအုပ်ြေုပ်လေး	အေွဲ့အစည်းခေစ်မပီး	
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အမမဲတမ်းအေွဲ့အစည်းေည်း 	 ခေစ်သည်Ì 	�ဟို 	
လေေးလကာက်ပွဲလကာ်မေေင်ကို	လအာက်ေွှတ်လတာ်Í	
ကိုယ်စားခပုသည့်	ွိုင်ငံလေးပါတီမေား၊	òွန့်လပါင်း	
အစိုးေမေား	သို့မဟုတ်	ေွှတ်လတာ်ကိုယ်စားေေယ်	
အစုအေွဲ့မေား၏	အဆိုခပုြေက်ခေင့်	တေားစီေင်လေး	
လကာငစ်ကီ	ြန့်အပသ်ည့	်တေားသကူကီး		ေေစဦ်းတို့ွ ေင့	်
ေွဲ့စည်းထားသည်Ì

အသုံးဖပုသည့် ခရေးခောေ်ပေဲစနစ်များအခြောင်း
	 လအာကေ်ွှတလ်တာတ်ငွ	်ေွှတလ်တာက်ိယုစ်ား	
ေေယ်လနော		၃၅၀	လနောေေိသည့်အနက်		၃၄၈	လနော	
သည်	အြေ ိုးကေကိုယ်စားခပုစနစ်(3URSRUWLRQDO	
5HSUHVHQWDWLRQ	6\VWHP	-	35)ကို	ကေင့်သုံးမပီး	
လေေးလကာက်တင်လခမćာက်Î	ကေန်လနော	ွေစ်လနော	
ခေစလ်သာ	ကိယုပ်ိငုအ်ပုြ်ေုပြ်ငွ့ေ်		မမို့	ွ ေစမ်မို့အတကွ	်
ကိုယ်စားေေယ်လနော	ွေစ်လနောသည်	မဲမေားသူ 		
အွိုင်ေစနစ်	()LUVW	3DVW	7KH	3RVW	i	)373	)	ခေင့်	
လေေးလကာက်တင်လခမćာက်သည်Ì	
	 အထက်ေွှတ်လတာ်တွင်ေည်း	ေွှတ်လတာ်	
ကိုယ်စားေေယ်လနော		၂၆၆	လနော	ေေိသည့်အနက်	
၂၀၈	လနောသည်	မဲမေားသူအွိုင်ေစနစ်()LUVW	3DVW	
7KH	3RVW	-	)373)	ခေင့	်လေေးလကာကတ်ငလ်ခမćာကမ်ပီး							
ကေန်	၅၈	လနောမေားကိုမူ	လဒသဆိုင်ော	ဥပလဒခပု	
ေွှတ်လတာ်မေ	လေေးြေယ်ြန့်အပ်ခြင်း	ခေစ်သည်Ì

လွှတ်ခတာ်ေိုယ်စားလှယ်ခနရာ ေေဲခဝပုံ
	 ကိယုစ်ားေေယလ်ောင်းလနော	ြွလဲဝလပးောတငွ	်
ပါတကီေေေသိည့	်ဆွäမအဲလေအတကွအ်လပါ်		မတူည	်
မပီး	'
KRQGW	စနစ်ကို	အသုံးခပု	ြွဲလဝလပးသည်Ì	
ဥပမာအားခေင့	်လကာငစ်ဝီင	်၁၅	ဦးေေလိသာ	မမို့တစမ်မို့	

တွင်	မဲ	၆၀	ောြိုင်ွှုန်းေေေိသည့်	ပါတီက		လကာင်စီဝင်	
ကိုးဦး	အြေ ိုးကေေေေိမည်	ခေစ်သည်Ì	အနည်းဆံုးေေေိ	
ေမည့်	ဆွäမဲအလေအတွက်(7KUHVKROG)	အခေစ်									
သုံးောြိုင်ွှုန်း	သတ်မေတ်ထားသည်Ì

ဟန်ခဂရီနိုင်ငံ၏ ြေဲ့စည်းအုပ်ေျုပ်ပုံ

	 ဟန်လင်္ေီသမëတွိုင်ငံသည်	ဥလောပအေယ်	
ပို င်းတွ င် 	 တည်ေေိသည့် 	 ကု န်းတွ င်း ပိတ် ွို င် ငံ 																													
တစ်ွိုင်ငံ 	 ခေစ်သည်Ì 	ွိုင်ငံ၏အကကီးဆုံး မမို့မော 		
ဘူဒါပက်စ်	(%XGDSHVW)	မမို့	ခေစ်သည်Ì	ွေစ်လပါင်း	
၁၀၀၀	ြန့်	စိုးမိုးြဲ့လသာ	ဘုေင့်အုပ်ြေုပ်မှုစနစ်ကို	
၁၉၄၆	ြုွေစ်	၊	လေလော်ဝါေီေ	၁	ေက်မေစÎ	ပယ်ေေက်	
မပီး	သမëတွိုင်ငံ	ထူလထာင်ြဲ့ော	ယြုအြါ	ဟန်လင်္ေီ	
ခပည်သူ့သမëတွိုင်ငံအခေစ်	သက်တမ်း	၇၅	ွေစ်													
လကော်	ေပ်တည်ောြဲ့သည်Ì	
	 ဟန်လင်္ေီွိုင်ငံသည်	ေွတ်ေပ်မပီး	ဒီမိုကလေစီ	
စနစ်ကို	အလခြြံသည့်	ေွဲ့စည်းပုံအလခြြံဥပလဒကို	
ပိုင်ဆိုင်ထားလသာ	ဒီမိုကေက်တစ်	ွိုင်ငံတစ်ွိုင်ငံ														
ခေစ်သည်Ì	၁၉၈၉	ြုွေစ်မေ	စတင်မပီး	ပါေီမန်ဒီမို								
ကလေစီစနစ်ကို 	ကေင့်သုံးြဲ့ကာ	ွိုင်ငံ၏	အကကီး			
အကမဲော	သမëတခေစသ်ညÌ်	သမëတသည	်တပမ်လတာ	်
ကာကွယ်လေးဦးစီးြေုပ် 	တာဝန်မေားကိုပါ 	ထမ်း 	
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လဆာငေ်သညÌ်	သမëတ၏သကတ်မ်းမော	ငါးွေစခ်ေစမ်ပီး	
သက်တမ်းွေစ်ြုသာ		လေေးလကာက်တင်လခမćာက်ြံပိုင်	
ြွင့်ေေိသည်Ì	သမëတသည်	အစိုးေအေွဲ့ဝန်ကကီးမေား	
အား	ြန့်အပပ်ိငုြ်ငွ့ေ်ေမိပီး	အဆိပုါဝနက်ကီးမေား	အနကမ်ေ	
တစ်ဦးအား	ဝန်ကကီးြေုပ်အခေစ်	လေေးြေယ်ေသည်Ì

ခရေးခောေ်ပေဲစီမံေန့်ေေဲမှုနှင့်  ြေဲ့စည်းပုံအခဖေေံ  
ဥပခေအခြောင်း
	 ဟန် လင်္ေီ ွို င် ငံသည် 	 �ဟို လေေး လကာက်ပွဲ 			
လကာ်မေေင်	(1DWLRQDO	(OHFWLRQ	&RPPLVVLRQ)ကို	
မူေ	�ဟိုလေေးလကာက်ပွဲလကာ်မေေင်တာဝန်	မမပီးဆုံး	
မီ	ေက်လပါင်း	၉၀	အတွင်း	ွိုင်ငံလတာ်သမëတ၏	
အဆိခုပုြေကခ်ေင့	်အမေ ိုးသားေွှတလ်တာက်	လေေးြေယ	်
လပး	ေသညÌ်		�ဟိလုေေးလကာကပ်ွလဲကာမ်ေေငက်ိ	ု	အေွဲ့ဝင	်
ြုနစ်ဦးွေင့်	ေွဲ့စည်းထားမပီး	သက်တမ်းအလနခေင့်											
ကိုးွေစ်	ခေစ်သည်Ì		အနည်းဆုံး	အမေ ိုးသမီး	ွေစ်ဦး	
ပါဝင်ေမည်ဟု		သတ်မေတ်ထားသည်Ì	
	 လကာ်မေေင်အလနခေင့်	လေေးလကာက်ပွဲ	ကေင်းပ	
မည့်ေက်ကို	လေေးလကာက်ပွဲလန့	မတိုင်မီ	ေက်လပါင်း	
၇၀	သို့မဟုတ်	၉၀	အတွင်း		ကကိုတင်	လကကညာလပး	
ေသည်Ì	ေွတ်ေပ်သည့်	အေွဲ့အစည်းတစ်ြုခေစ်မပီး	
ေုပ်ငန်းတာဝန်မေားမော	ဆွäမဲလပးမှုကို	ကကီးကကပ်	
လစခြင်း၊	မဲေေဒ်မေားအား	ထုတ်ခပန်	လကကညာခြင်း၊	
လေေးလကာကပ်ွမဲေားကိ	ုတေားမှေတစွာွေင့	်စနစတ်ကေ	
ကကီးကကပ်လဆာင်ေေက်ခြင်း၊	ေိုအပ်လသာ	အမိန့်မေား	
ွေင့် 	òွှန် ကကားြေက်မေား	ထုတ် ခပန်လကကညာခြင်း	
ေုပ်ငန်းတာဝန်မေားကို 	ထမ်းလဆာင်ေမည်ဟု 	
သတ်မေတ်ထားသည်Ì
	 ပထမဆုံး	ေွဲ့စည်းပုံအလခြြံဥပလဒကို	၁၉၄၉	
ြုွေစ်၊	­င်္ုတ်ေ	၂၀	ေက်တွင်	ခပည်သူ့ဆွäြံယူပွဲ	
ကေင်းပခပုေပုမ်ပီး	အတညခ်ပုြဲသ့ညÌ်	ွ ိငုင်၏ံ	ပထမ	

ဆုံး	ေွဲ့စည်းပုံအလခြြံဥပလဒခေစ်လသာ	၁၉၄၉	ြုွေစ်	
ေွဲ့စည်းပုအံလခြြဥံပလဒသည	်၁၉၃၆	ြုွ ေစ	်ဆိ�ုယီက	်
ခပညလ်ထာငစ်	ုေွဲ့စည်းပုအံလခြြဥံပလဒကိ	ုအလခြြမံပီး	
လေးဆွြဲဲခ့ြင်း	ခေစသ်ညÌ်	ယင်းေွဲ့စည်းပု	ံအလခြြဥံပလဒ	
ကို	၁၉၈၉	ြုွေစ်၊	လအာက်တိုဘာေ	၂၃	ေက်တွင်	
ခပန်ေည်ခပင်ဆင်	ခေည့်စွက်ြဲ့သည်Ì	
	 ၂၀၁၀	ခပည့်ွေစ်	အလောက်တွင်မူ	အွိုင်ေပါတီ	
က	အစိုးေသစ်ေွဲ့စည်းÎ	၂၀၁၀	ခပည့်ွေစ်	ေွဲ့စည်းပုံ	
အလခြြဥံပလဒအား	မကူကမ်း	စတငလ်ေးဆွြဲဲေ့ာ	၂၀၁၁	
ြုွေစ်၊	¬မပီေ	၁၈	ေက်Í	လထာက်ြံမဲ	သုံးပုံွေစ်ပုံ						
(7ZR-7KLUG		MDMRULW\)	စနစ်ခေင့်	ေွှတ်လတာ်၏	
အဆိုခပုမှု	ေယူြဲ့မပီး	၂၀၁၁	ြုွေစ်၊	¬မပီေ	၂၅	ေက်										
တငွ	်သမëတက	ေကမ်ေတလ်ေးထိုး	အတညခ်ပုခပôာန်း	
ြဲသ့ညÌ်	ထိုလ့နာက	်ေွဲ့စည်းပုအံလခြြဥံပလဒ	ကိ	ု၂၀၁၃	
ြုွေစ် ၊ 	 မတ်ေတွင် 	 လနာက်ဆုံးအကကိမ် 	 ခပု ခပင် 			
လခပာင်းေဲမှု 	 	 ခပုေုပ်ြဲ့ မပီး 	 ခပင်ဆင်မှုစုစုလပါင်း 	
လေးကကိမ်ခပုေုပ်ြဲ့သည်Ì

ခရေး ခော ေ် ပေဲ များ နှ င့်  ဥ ပ ခေ ဖပု လွှ တ် ခတာ်                      
အခြောင်း

	 ဟန်လင်္ေီွိုင်ငံတွင်	အလထွလထွလေေးလကာက်ပွဲ
(ပါေမီနလ်ေေးလကာကပ်ွ)ဲ	ွ ေင့	်လဒသွâေ	လေေးလကာကပ်ွ	ဲ
ဟÎူ	လေေးလကာကပ်ွ	ဲွ ေစေ်ပက်ိ	ုကေင်းပခပုေပုသ်ညÌ်	
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ဥပလဒခပုလေး		အာဏာေေသိည့	်ဥပလဒခပုေွှတလ်တာမ်ော	
အမေ ိုးသားေွှတ်လတာ်တွင်သာ	အာဏာအပ်ွေင်း	
ထားမပီး	ေွဲ့စည်းပုံအလခြြံဥပလဒကို	ခပင်ဆင်ခြင်း၊	
သမëတလေေးြေယ်လပးခြင်း၊	ေွဲ့စည်းပုံအလခြြံဥပလဒ	

ဆိငုေ်ာ	ြုøံုံးဥက္ကôွေင့	်	အေွဲ့ဝငမ်ေား	လေေးြေယလ်ပးခြင်း၊	
စာေင်းစစ်ြေုပ်øုံးဥက္ကô	လေေးြေယ်ခြင်း၊	ဘöာလေး	
ကိစÙေပ်မေားအတွက်	ဥပလဒခပôာန်းခြင်း၊	ခပည်ေုံး	
ကýတ်ဆွäြံယူပွဲ 	 လကကညာြေက်မေား	တေားဝင် 	
လကကညာလပးေခြင်း၊	စစ်ခေစ်ပွားမှုွေင့်	မငိမ်းြေမ်းလေး	
လကကညာစာတမ်းမေား	ဆုံးခေတ်ြေက်လပးေခြင်းွေင့်	
ွိုင်ငံ၏	အလေးလပါ်အလခြအလနမေား	လကကညာလပးေ	
ခြင်း	စသည်တို့ကို	လဆာင်ေေက်လပးေသည်Ì	
	 ထို့လကကာင့်	ဟန်လင်္ေီွိုင်ငံတွင်	1DWLRQDO	AV-
VHPEO\	ဟလုြါ်လသာ	အမေ ိုးသားေွှတ်လတာ	်တစေ်ပ	်
သာေေိသည်Ì	အမေ ိုးသားေွှတ်လတာ်အတွက်	အလထွ	
လထွလေေးလကာက်ပွဲကို	(	2QH	5RXQG	6\VWHP	)ခေင့်	
ကေင်းပမပီး		ML[HG	MHPEHU	3URSRUWLRQDO	6\VWHP	
(	MM3	)	စနစ်ကို	ကေင့်သုံးသည်Ì		
	 အမေ ိုးသားေွှတလ်တာ(်1DWLRQDO	AVVHPEO\)
တွင်	ေွှတ်လတာ်ကိုယ်စားေေယ်လပါင်း	၁၉၉	ဦးေေိမပီး	
Ïင်းမေ	မဲဆွäနယ်	ကိုယ်စားခပုေွှတ်လတာ်ကိုယ်စား
ေေယ	်	၁၀၆	ဦးကိ	ုမအဲမေားဆုံးေသ	ူအွိငုေ်စနစ	်)LUVW	
3DVW	7KH	3RVW	()373)ခေင့ေ်ည်းလကာင်း၊	ွ ိငုင်လံေး	
ပါတီွေင့်	ေူမေ ိုးစု	ကိုယ်စားခပုေွှတ်လတာ်	ကိုယ်စား	
ေေယ	်၉၃	ဦးမော	အြေ ိုးကေကိယုစ်ားခပုစနစ	်3URSRU-
WLRQDO	5HSUHVHQWDWLYH	(	35	)	ခေင့်	ေည်းလကာင်း	
အသုံးခပုလေေးြေယ်ခြင်း	ခေစ်သည်Ì	
	 ွိုင်ငံလေးပါတီွေင့်ေူမေ ိုးစုကိုယ်စားခပု	ေွှတ်	
လတာက်ိယုစ်ားေေယ	်၉၃	ဦးအတကွ	်&ORVHG	/LVW	35	
စနစ်ကို 	ကေင့်သုံး ခြင်း ခေစ်Î	မဲဆွäေေင်မေားက	
ွေစ်သက်ောပါတီကိုသာ	လေေးြေယ်လပးေမည်	ခေစ်		
သည်Ì	ပါတီမေားသည်	ေေေိလသာမဲအလေအတွက်ွေင့်		
အြေ ိုးညီသည့်	ကိုယ်စားေေယ်	အလေအတွက်	ေေေိ	
မည်ခေစ်သည်Ì	

ရုရှားနိုင်ငံ၊ 

စပိန်နိုင်ငံနှင့် 

ဟန်ခဂရီနိုင်ငံများ၏ 

အခေေခေေခရေးခောေ်ပေဲများသည် 

မိမိတို့နိုင်ငံ၏ 

ပေဝီဝင်အခနအေား၊ 

လူခနမှုပုံစံ၊ ယဉ်ခေျးမှု                    

ဓခလ့ ေုံးတမ်းနှင့် 

လူခနမှုစရိုေ် လေ္ခဏာများနှင့် 

လိုေ်ခလျာညီခေေရှိသည့် 

ခရေးခောေ်ပေဲစနစ် 

ပုံစံများဖြင့် 

ခရေးေျယ်ေျင့်သုံးြေသည်ေို ....
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	 မဲဆွäနယ်မေားကို 	 	 )373	စနစ်အတွက် 																	
မဲဆွäနယ် 	 ၁၀၉	 နယ်ွေင့် 	 35 	 စနစ်အတွက် 																												
ဟန် လင်္ ေီ ွို င် ငံတစ် ွို င် ငံေုံးကို 	 မဲဆွä နယ် 																		
တစ်နယ်အခေစ်	သတ်မေတ်ထားေေိသည်Ì		ထို့လကကာင့်	
ဟန်လင်္ေီွိုင်ငံတွင်	မဲဆွäေေင်မေားသည်	တစ်ကကိမ်	
တည်း ခေင့် 	ဆွäမဲ 	ွေစ်မေ ိုးလပးေမည်	 ခေစ်သည်Ì	
ပထမတစ် မေ ိုး မော 	 မဲဆွä နယ် 	 ကို ယ် စား ခပု 	
ကိုယ်စားေေယ်အတွက်	မိမိကကိုက်ွေစ်သက်လသာ	
အမည်ကို 	 လေေးြေယ်လပးေ ခြင်း ခေစ် မပီး 	 ဒုတိယ					
တစ်မေ ိုးမော	ွိုင်ငံလေးပါတီွေင့်	ေူမေ ိုးစုကိုယ်စားခပု		
ကိုယ် စားေေယ်အတွက် 	 	 လေေး ြေယ် လပးေ ခြင်း 													
ခေစ်သည်Ì	ဒုတိယအမေ ိုးအစားသည်	ွိုင်ငံလေးပါတီ	
အေိုက်	ေေေိသည့်	မဲအလေအတွက်လပါ်	မူတည်မပီး	
ေွှတ်လတာ်တွင် 	 လနောမေား 	အြေ ိုးကေ 	 ေေေိမည် 											
ခေစ်သည်Ì		
	 အနည်းဆုံးေေေိေမည့်	ြိုင်ေုံမဲသတ်မေတ်ြေက်	
(7KUHVKROG)	သည်	ွိုင်ငံလေးပါတီတစ်ြုတည်းမေ	
ခေစ်ေှေင် 	 ြို င်ေုံ မဲ 	 ငါးောြို င် ွှု န်း ၊ 	 ပူးတွဲ ပါတီ 																																								
ွေစ်ြုခေစ်ေှေင်	ြိုင်ေုံမဲ	၁၀	ောြိုင်ွှုန်း၊		ပူးတွဲပါတီ	
သုံးြု	ခေစ်ေှေင်	ြိုင်ေုံမဲ	၁၅	ောြိုင်ွှုန်း		ေေေိေမည်																
ခေစ်သည်Ì	ွိုင်ငံလေးပါတီွေင့်	ေူမေ ိုးစုကိုယ်စားခပု	
ေွှတ် လတာ်ကို ယ် စားေေယ် 	 ၉ ၃ 	 ဦးအတွက် 																																							
လနောြွဲလဝြေထားောတွင်	('
+RQGW	MHWKRG)																					
ကို အ သုံး ခပု ခြ င်း ခေ စ် မပီး 	 တွ က် ြေ က် ပုံ မော 																																																
ြို င် ေုံ မဲ 	 စု စု လပါ င်း ကို 	 လေေး ြေ ယ် လပး ေ မည့် 																																
လန ောအတွက် 	 စု စု လပါ င်း အ လပါ် Í 	 ထပ်တိုး 																											
တစ်လပါင်းÎ	ေသည့် 	ေေဒ် ခေင့် 	အြေ ိုးြေလပးေ																											
မည် ခေစ်သည် Ì 	ထိုကဲ့သို့ 	 တွက်ြေက် ခြင်း ခေင့် 	
ကိုယ်စားေေယ်လနောမေားကို 	ြွဲလဝလပးထားခြင်း	
ခေစ်သည်Ì

နိဂုံး
	 øုေေားွိုင်ငံ၊	စပိန်ွိုင်ငံွေင့်	ဟန်လင်္ေီွိုင်ငံမေား	
၏	အလထွလထွလေေးလကာက်ပွဲ မေားသည် 	 မိမိတို့ 							
ွိုင်ငံ၏	ပထဝီဝင်အလနအထား၊	ေူလနမှုပုံစံ၊	ယဉ်	
လကေးမှု	ဓလေထ့ုံးတမ်းွေင့	်ေလူနမှုစøိကု	်ေက္ခဏာ	
မေားွေင့်	ေိုက်လေောညီလထွေေိသည့်	လေေးလကာက်ပွဲ	
စနစ်	ပုံစံမေားခေင့် 	လေေးြေယ်ကေင့်သုံး ကကသည်ကို 	
လတွ့ေေိေသည်Ì	
	 အထူးသခေင့်	ဒီမိုကလေစီကေင့်သုံးသည့်	ွိုင်ငံ	
မေားတွင် 	 လေေးလကာက်ပွဲသည်	မေေိမ ခေစ်ေိုအပ် 											
သည့်အတွက်	လေေးလကာက်ပွဲကေင်းပမည့် 	နည်း														
စနစ်	ပုံစံသည်ေည်း	ွိုင်ငံ၏		အလခြအလနအေပ်	
ေပ်ွ ေင့	်ေိကုလ်ေောညလီထမွှု၊	ကိကုည်မီှုေေေိန	်ေိအုပ	်
လပသည်Ì		ထို့လကကာင့်	မိမိတို့ွိုင်ငံ၏	လေေးလကာက်ပွဲ						
မေားတငွေ်ည်း		ဒမီိကုလေစစီနစက်ိ	ုပိမုိပုခီပငြ်ိငုမ်ာမှု	
ေေိ လစ မည့် 	 နည်း စ နစ် မေား 	 ကေ င့်သုံး ခြ င်း ခေ င့် 																																							
စစ်မေန်လသာဒီမိုကလေစီေမ်းလကကာင်းသို့ 	လောက်													
ေေိွိုင်လစေန်ေည်ေေယ်Î	လေ့ောဆည်းပူး	လော်ခပ	
အပ်ပါသည်Ì

ဦးစိုင်းခေျာ်သူ
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	 (ယြင်ေမေအဆက်)
 ပင်လယ်ခေျာေ်ပေင့်များ
	 အဏ္ဏဝါအာဟာေမေားအနက်	ပင်ေယ်လကောက်ပွင့်သည်	အာေေတိုက်သားမေားွေင့် 	ဟာဝိုင်ယီ											
ကýန်းမေားတငွ	်လနထိငုက်ကသတူို	့အေနွက်ကိုက်ွ ေစသ်ကလ်သာ	အစာတစမ်ေ ိုး	ခေစသ်ညÌ်	ကမêာအ့ြေ ို့လဒသမေား	
တွင်	လနထိုင်ကကလသာ	သူတို့သည်	ပင်ေယ်လကောက်ပွင့်ကို	ေူတို့အတွက်	အာဟာေအခေစ်ေည်းလကာင်း၊	

ေမ္ဘာ့ပင်လယ်သမုေ္ဒရာများသည် ေမ္ဘာ့စားနပ်ရိေ္ခာများ သုိခလှာင်ရာ အဏ္ဏဝါ         
သယံဇာတ ေဏ္ဍာတုိေ်ကေီးဖြစ်ခြောင်း၊ အဏ္ဏဝါအတေင်းရိှ ပင်လယ်ခေျာေ်ပေင့်        
များ၊ ပင်လယ်သတ္တဝါများ၏ အေျ ိုးရိှပံုများအခြောင်း ခရးသားေားသည်။
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ေည်ပင်းကကီးလောင်္ါ	သက်သာလပောက်ကင်းသည့်	
လဆးအခေစ်ေည်းလကာင်း ၊	စိုက်ပေ ိုးလေးအတွက်	
လခမ­ဇာအခေစ်ေည်းလကာင်း 	အမေ ိုးမေ ိုးသုံးစွဲ 	
ွိုင်သည်Ì	
	 သမုဒäောကမ်းလခြ	လေတိမ်ပိုင်းတွင်	ပင်ေယ်	
လကောက်ပွင့်အမေ ိုးမေ ိုး	လပါက်လောက်တတ်သည်Ì	
ထိပုငေ်ယလ်ကောကပ်ငွ့မ်ေားသည	်ပငေ်ယလ်ေလမော	်
လပါကလ်နသည့	်လကောကလ်ဆာငမ်ေားကိ	ုတယွက်ပÎ်	
ေည်းလကာင်း၊		ပငေ်ယလ်ေလမောမ်ေားကိ	ုတယွက်ပÎ်	
ေည်းလကာင်း	လပါက်တတ်သည်Ì	လကောက်ပွင့်မေား	
မော	စမိ်းခပာလောင၊်	အစမိ်းလောင၊်	အညိုလောင်ွ ေင့	်အန	ီ
လောင်	စသည်ခေင့်	အလောင်အမေ ိုးမေ ိုး	ေေိကကသည်Ì

ထူးကလဲသာ	င်္ဏုသ်တíမိေား	ေေသိခေင့	်လဆးဝါးေပုင်န်း	
မေားွေင့်	စက်မှုေုပ်ငန်းမေားတွင်	အသုံးခပုကကသည်Ì
	 င်္ေပန် ၊	 မ�ိတိန် ၊	 ခပင်သစ်၊	ကလနဒါ၊	တøုတ်						
ခပည်သူ့သမëတွိုင်ငံွေင့် 	ပင်ေယ်ကမ်းøိုးတန်း									
နယ်နိမိတ်ေေိ	လသာ	အခြားွိုင်ငံမေားသည်	ောစုွေစ်	
လပါင်း	မေားစွာကပင	်စိကုပ်ေ ိုးလေးÍ	သီးွေမံေား	အထကွ	်
ွှုန်း	တိုးလစေန်	ပင်ေယ်လကောက်ပွင့်မေား၊	ဒိုက်ပင်	
မေား၊	လမော်ပင်မေားကို	လခမ­ဇာအခေစ်	အသုံးခပုြဲ့						
ကကသည်Ì	ထိုလခမ­ဇာသည်	လော့စ်ေေပ်စ်ွေင့် 	
ွိုက်ထøိုင်္ေင်	­ဇာဓာတ်မေားထက်	ပိုတက်ေǗ­ဇာ	
ဓာတ်ပိုမို	မေားခပားစွာ	ပါေေိသည်Ì	ထို့လကကာင့်	ပိုတက်	
စီယမ်ဓာတ်လခမ­ဇာ	ေိုအပ်လသာ	လခမမေ ိုးွေင့် 	
သီးွေံအမေ ိုးအစားမေားအတွက်	လခမ­ဇာအခေစ်	
အသုံးခပုပါက	ပိုÎအကေ ိုးသက်လောက်မှု	ေေိသည်Ì	
	 င်္ေ ပ န်ေူ မေ ိုးတို့ သည် 	 လကောက် လကောကို 	
အလောင်အမေ ိုးမေ ိုးဆိုးÎ	အစားအစာအခေစ်	စား	
လသာက်ကကသည်Ì	�အင်္×ါးလကောက်လကော�	တစ်မေ ိုး	
သည်	နာမည်လကော်	တøုတ်ငေက်သိုက်ပူတင်းတွင်	
ထင်ေေားသည့်	ပစÙည်းတစ်မေ ိုးအခေစ်	ပါဝင်သည်Ì	
	 ဥလောပွိငုင်မံေားွေင့	်အလမေကိနခ်ပညလ်ထာငစ်	ု
တို့Í	အင်္×ါးလကောက်လကောကို	သကကားေုံး၊	အြေ ိုပွဲ၊	
လေြဲမုန့်တို့တွင်	ေည်းလကာင်း၊	ငါးလသတíာမေားကို	
သလဘဂာခေင့	်တငပ်ိုလ့သာအြါ	အလကာငမ်ပေကလ်စေန	်
ငါးမေားစညသွ်တလ်သာအြါÍ	ေည်းလကာင်း၊	လကာေ်၊ီ	
ဝိုင်အေက်မေားွေင့်	အခြားလေော်ေည်မေားကို	သန့်ေေင်း	
လအာငခ်ပုေပုသ်ည့	်အြါမေားÍေည်းလကာင်း	အသုံး	
ခပုကကသည်Ì	င်္ေပန်ွိုင်ငံသည်	ပင်ေယ်လကောက်ပွင့်	
အကကီးမေ ိုးမေ	ခပုေပုလ်သာ	အစားအစာမေားကိ	ုတøတု	်
ခပည်သူ့သမëတွိုင်ငံွေင့် 	ဟာဝိုင်ယီကýန်းမေားသို့ 		
ွေစစ်ဉ	်တနြ်ေနိမ်ေားစွာ	တငပ်ိုလ့ောင်းြေေေက	်	ေေသိညÌ်

	 ပင်ေယ်လကောက်ပွင့်တွင်	�ီတာမင်ဘီ	(၁)၊	
�တီာမငဘ်	ီ(၂)၊	�တီာမငဘ်	ီ(၁၂)၊	�တီာမငစ်၊ီ	�တီာမင	်
ဒီွေင့်	�ီတာမင်အီးတို့		ပါဝင်ကကသည်Ì	ပင်ေယ်	
လကောကပ်ငွ့	်	အမေ ိုးအစားကိေုိကုÎ်	ေည်းလကာင်း၊	
ပထဝ	ီအလနအထား		ောသဦတုွ ေင့	်လေအတမိအ်နက	်
ကိုေိုက်Îေည်းလကာင်း	�ီတာမင်ဓာတ်မေား	ပါဝင်	
လသာ	အြေ ိုးအစား	အနည်းအမေား	ကွာခြားြေက်ေေိ	
သည်Ì	ပင်ေယ်လကောက်ပွင့်တွင်ပါဝင်လသာ	�ီတာ	
မင်ဒီကို	ကလေးသူငယ်လောင်္ါအတွက်	လဆးအခေစ်	
အသုံးခပုကကသညÌ်	ထိသုို	့ပငေ်ယလ်ကောကပ်ငွ့မ်ေားÍ	
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ပငလ်ယသ်တ္တဝါများနငှ့ ်ငါးြမ်းလပုင်န်းအခဖေအခန 
	 အဏ္ဏဝါအာဟာေမေားအနက	်ေသူအိမေားဆုံး	
အာဟာေမေားမော	ပင်ေယ်သတíဝါမေားပင်	ခေစ်ကက	
သည်Ì	ပင်ေယ်သတíဝါမေား	ေမ်းဆီးောတွင်	ငါးညćိ၊	
ငါးကွမ်းေေပ် ၊ 	 ပင်ေယ်ငါးသလောက် ၊ 	 ငါးမန်း ၊	
ပငေ်ယင်ါးြ၊ူ	ငါးေပိလ်ကောက၊်	ငါးေပိစ်နွ၊်	လဝေငါး၊	
လဆာေ်မနွင်ါး၊	ဆာဒငင်ါး၊	ဟယေ်ငင်ါး၊	ပောတူးငါး	
စလသာ	ပင်ေယ်လေမေက်ွော ခပင်အထက်နားÍ	
တညေ်ေလိသာ	ငါးမေားခေစက်က	သညÌ်	ကမ်းøိုးတန်းမေား	
ွေင့	်ပငေ်ယက်မ်းလခြ	လေတမိပ်ိငု်း	ပငေ်ယလ်အာက	်
လခြတို့Í	တည်ေေိကကလသာ	မုတ်လကာင်၊	ေေပ်လကာင်၊	
လယာက်သွား၊	ကမာ	စလသာ	လကောøိုးမဲ့သတíဝါတို့	
ပါဝင်ကကသည်Ì	လေြေ ို၊	လေငန်	ွေစ်မေ ိုးစေုံးÍ	တည်	
ေေိလသာ	ပုစွန်တုပ်၊	ပုစွန်ဆိတ်၊	ပုစွန်လကော့တို့သည်	
ေည်း	ပငေ်ယင်ါးေမ်းေပုင်န်းÍ	ပါဝငေ်ေကေ်ေသိညÌ်	
	 ငါးသည်	ပøိုတိန်းဓာတ်	လခမာက်ခမားစွာ	ပါဝင်	
လသာ	အာဟာေတစ်မေ ိုးခေစ်သည်Ì	ပင်ေယ်ငါးကကီး	
မေ ိုးမေ	ထုတ်ယူေေေိလသာ	ငါးကကီးဆီတို့တွင်	�ီတာမင်	
လအွေင့်	�ီတာမင်ဒီတို့	ပါဝင်ကကသည်Ì	�ီတာမင်လအ	
ကို	မေက်စိကကည်ေင်လစေန်ွေင့်	အေင်းဓာတ်ပိုမို				
ေေေိလစေန်	စားသုံး ကကမပီး	�ီတာမင်ဒီကို 	ကလေး		
သူငယ်မေား၏	အøိုးလပော့လောင်္ါကာကွယ်ေန်	မေီဝဲ	
စားသုံး ကကသည်Ì 	 ပင်ေယ်ငါးမေားကို 	 လဆးဝါး 			
ေပုင်န်းမေားအတကွ	်အဆထီတုခ်ြင်းအခပင	်အြေ ို့ကိ	ု
လေြဲစိမ် ခြင်း ၊ 	ဆားနယ် ခြင်း ၊ 	 ကကပ်တိုက် ခြင်း ၊	
အလခြာကေ်ေန်းခြင်း၊	စညသ်တွခ်ြင်းတိုခ့ေင့	်ကကာေေညြ်	ံ
လအာင်	သိုလေောင်သိမ်းဆည်းထားွိုင်သည်Ì
	 ွေစ်စဉ်	ပင်ေယ်သတíဝါ၏	အလေးြေနိ်	လပါင်	
၂၀၀	ဘီေီယံလကော်ကို 	ေမ်းယူေေက်ေေိသည်ဟု				
အဏ္ဏဝါဇီဝလ�ဒပညာေေင်မေားက	ြန့်မေန်းထားကက	

သညÌ်	ပငေ်ယင်ါးေမ်းေပုင်န်းတငွ	်တøတ်ုခပညသ်ူ့	
သမëတွိငုင်သံည	်ွ ေစစ်ဉ	်ငါးတနြ်ေနိ	်၈၆	သန်း	ေမ်းဆီး	
ထုတ်ေုပ်ခေန့်ြေေိေက်ေေိမပီး	ပီøူး၊	င်္ေပန်၊	အလမေိကန်	
ခပည်လထာင်စု၊	ြေေီီ၊	အင်ဒိုနီးေေား၊	øုေေား၊	အိွäိယ၊	
ထိငု်း၊	လနာလ်ဝ၊	အိကုစ်ေန်ွ ိငုင်တံိုသ့ည	်တစ်ွ ေစေ်ှေင	်
ငါးတနြ်ေနိ	်၈၈	သန်း	ေမ်းဆီးထတုေ်ပု	်ခေန့်ြေေိေက	်
ေေိသည်Ì
	 တစက်မêာေုံး		အတိငု်းအတာအားခေင့	်ေမ်းဆီး	
ေမိလသာ	ပင်ေယ်ငါးစုစုလပါင်း 	ပမာဏ၏	၄၁	
ောြိုင်ွှုန်းြန့်ကို	အာေေတိုက်မေေည်းလကာင်း၊	၂၀	

ပလတ်စတစ် အမှိုေ်သရိုေ်များေို 

စည်းေမ်းမဲ့ 

စေန့်ပစ်ဖေင်းများခြောင့် 

ပင်လယ်နှင့် သမုေ္ဒရာခရေု 

ညစ်ညမ်းလာမပီး 

ခဂဟစနစ်ယိုယေင်းပျေ်စီးော 

ပင်လယ်သတ္တဝါများနှင့် 

သောဝသယံဇာတများပါ 

ေိေိုေ်ေုံးရှုံးလျေ် 

ရှိလာသည်။
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ောြိငု်ွ ှုန်းြန့်ကိ	ုဥလောပတိကုမ်ေေည်းလကာင်း၊	၁၀	
ောြိုင်ွှုန်းြန့်ကို	လခမာက်အလမေိကတိုက်မေေည်း	
လကာင်း၊	၁၅	ောြိုင်ွှုန်းြန့်ကို	လတာင်အလမေိက	
တိုက်မေေည်းလကာင်း	အသီးသီး	ေမ်းဆီးေမိသည်Ì	

	 ထိုပင်ေယ်ငါးမေားအနက်	၃၈	ောြိုင်ွှုန်းြန့်	
ကို 	ငါးစိမ်းမေားအခေစ် 	လ�းကွက်မေားသို့ 	တင်ပို့ 			
လောင်းြေ	ကကမပီး	၁၈	ောြိငု်ွ ှုန်းြန့်ကိ	ုငါးပငိါးလခြာက	်
မေား	ခပုေပု	်လောင်းြေကကသညÌ်	၂၃	ောြိငု်ွ ှုန်းြန့်ကိ	ု
ငါးကကီးဆီ	ထုတ်ေုပ်Î		အသားမေားကို	ဟင်းေော	
အတွက် 	 စားသုံး ကကသည် Ì 	 ကိုး ောြို င် ွှု န်းကို 																
စည်သွတ်Î	 ငါးလသတíာမေား 	 ခပုေုပ်လောင်းြေ 				
ကကသည်Ì	၁၀	ောြိုင်ွှုန်းြန့်ကို	ကကာေေည်ြံလအာင်	
လေြစဲမိမ်ပီး	ွ ေစ	်ောြိငု်ွ ှုန်းြန့်ကိ	ုလကာ်ွ ေင့	်ဓာတလ်ခမ	
­ဇာအခေစ်	အသုံးခပုေေက်	ေေိကကသည်Ì

ပင်လယ်ဖပင်ေို အစဉ်ောေေယ်ြေပါစို့
	 ယြုအြါ	ကမêာအွေံ့ 	ပေတ်စတစ်	အမĐက်	
သøိကုမ်ေားကိ	ုစည်းကမ်းမဲ	့စနွ့်ပစခ်ြင်းမေားလကကာင့	်
ပင်ေယ်ွေင့် 	သမုဒäော	လေထုညစ်ညမ်းောမပီး 	
လင်္ဟစနစ်	ယိုယွင်းပေက်စီးကာ	ပင်ေယ်သတíဝါ	
မေားွေင့်	သဘာဝသယံဇာတမေားပါ	ထိြိုက်ဆုံးøှုံး	

ေေက်	ေေိောသည်Ì	လေထုညစ်ညမ်းခြင်း၊	လေထု	
ညစ်ညမ်း ခြင်းမေားတွင် 	 လေနံဆီ ၊ 	 ဓာတ်ဆီမေား 	
ယို ေိတ် ခြင်း လကကာင့်ေည်းလကာင်း ၊ 	 ပင်ေယ် 	
ကကမ်း ခပင်တွင် 	မိုင်းြွဲÎ	စိန် ၊ 	လေɫ ၊ 	သတíုမေားကို 	
ေောလေွခြင်းလကကာင့်ေည်းလကာင်း၊	လေထုညစ်ညမ်း	
ောောမေ	အြေဉ်ဓာတ်	လပါက်ကာ	အဆိပ်ခေစ်ော	
လသာလကကာင့် 	 ေေားပါးလေသတíဝါမေား 	 လသလကေ 	
ပေကစ်ီးကာ	လင်္ဟစနစပ်ါ	ထြိိကုေ်ာေေကေ်ေသိညÌ်	
တစ်ဆက်တည်းမောပင်	ငါးအေွန်အကýေံမ်းဆီး						
ခြင်း	(2YHU	)LVKLQJ)	တို	့လကကာင့	်ပငေ်ယလ်ေသတíဝါ	
မေ ိုးစိတ်မေား	လေော့နည်းောသည်ကို	စိုးေိမ်ေွယ်	
လတွ့ေေိောေသည်ဟု	ဆိုသည်Ì
	 ထို့လကကာင့်	ကမêာ့ွိုင်ငံအသီးသီးမေ	အစိုးေအေွဲ့	
အစည်းမေားမေ	တာဝနေ်ေသိအူားေုံးက	အာကာသကိ	ု
မငိမ်းြေမ်းစွာ	အသုံးခပုေန်	စာြေုပ်ြေုပ်ဆိုမပီး	စာြေုပ်	
အတိုင်း	ေိုက်နာလဆာင်ေေက်ကကသကဲ့သို့ပင်	ကမêာ့	
လေခပင်ပိုင်နက်မေားကို	ထိန်းသိမ်းကာကွယ်လစာင့်	
လေောက်မပီး	အကေ ိုးေေိစွာ	အသုံးခပုကကေန်	စာြေုပ်ြေုပ်	
ဆို 	လဆာင်ေေက်သင့်ပါလကကာင်း	အဏ္ဏဝါဇီဝလ�ဒ	
ပညာေေငမ်ေားက	တိကုတ်နွ်းွĐးလဆာ	်သတလိပးေေက	်
ေေသိညက်ိ	ုအလေးထား	လေးစားစွာ	လေေ့ာလေးသား	
တင်ခပေိုက်ပါသည်Ì

စန်းနီလာဝင်း

5HI�	 (�)	 )LVKLHULHV	DQG	6KLSSLQJ	(:LNLSHGLD)
	 (�)	 2FHDQ	6FLHQFH	7RGD\	DQG	7RPRUURZ�	

7KH	)XWXUH	RI	3K\VLFDO	2FHDQRJUDSK\.
	 	 (*OREDO	2FHDQDO	6FLHQFH	5HSRUW�	

81(6&2.RUJ)
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	 လခမကမêာကကီးကိ	ုမေြီိ	ုေေငသ်နလ်နကကေလသာ	သကေ်ေအိားေုံးတိုအ့တကွ	်လနေုံးကကီးက	အဓကိကေလသာ	
စမွ်းအင	်အေင်းအခမစ	်ခေစသ်ညÌ်	ဇဝီဟသူည့	်ေေငသ်န	်ေွံ့မေိုးမှုေေလိသာ	အောတိငု်းအတကွ	်လန၏	အေင်းလောင	်
ွေင့်	အပူေေိန်တို့က	အစာြေက်ေုပ်သည့်	ခေစ်စဉ်ွေင့်	ဆင့်ကဲစားလသာက်	ခေစ်စဉ်မေားကို	အဓိကအားခေင့်	ပံ့ပိုး	
ခေည့်ဆည်းလပးေေက်	ေေိလနသည်Ì	

ေမ္ဘာ့ရာသီဥတု ခဖပာင်းလဲမှုခြောင့် ခရသတ္တဝါများ အစုလုိေ်အပပုံလုိေ် ခသေံုးခနရ                   
ခြောင်း၊ လုိေ်ခလျာညီခေေ ရှင်သန်ခနေုိင်နုိင်ခသာ သောဝပတ်ဝန်းေျင်ေ  သေ်ရိှ 
မျ ိုးစိတ်အားလံုးတ့ုိ မျ ိုးေေ်ပေားနုိင်ရန်အတေေ် အလေန်အခရးကေီးခြောင်းနှင့် မျ ိုးသုဉ်း                       
ခပျာေ်ေေယ်မှုကေီး ခဖောေ်ကေိမ်  ဖြစ်ခပါ်ေ့ဲခြောင်း ခရးသားေားသည်။
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	 အပငတ်ိုက့	လနလောငခ်ြညက်ိ	ုေယကူာ	အေင်းေွဲ 	့
အစာြေက်ေုပ်ခြင်းခေင့်	ေေင်သန်ပွားမေားကကေမပီး	
ယင်းကဲသ့ို	့	ေေငသ်နလ်နကကခြင်းခေင့	်အပငစ်ား	တေိစÚာန	်
မေားအတွက်	အာဟာေဓာတ်ကို	ခေည့်ဆည်းလပးွိုင်	
ကကသည်Ì	 	အပင်စား	တိေစÚာန် 	အမေားစုတို့ကို 	
အသားစား	တိေစÚာန်မေားက	ထပ်ဆင့်	စားလသာက်	
ကကသေိ	ုအနည်းစကုိမု	ူေသူားတိုက့	ဟင်းေောမေား	
အခေစ်	ြေက်ခပုတ်	စားလသာက်ကကသည်Ì
	 အပင်မေားသည်	ဆင့်ကဲစားလသာက်မှုခေစ်စဉ်၊	
တစ်နည်းအားခေင့်	အစာကွန်ေက်၏	အလခြြံအကေ	
ဆုံးလသာ	အစာမေား	ခေစက်ကသညÌ်	အပငစ်ား	တေိစÚာန	်
မေားကို 	အသားစားတိေစÚာန်တို့က	ထပ်ဆင့်စား	
လသာက	်ခြင်းခေင့	်မေူ	အပငမ်ေားတငွေ်ေလိသာ	စမွ်းအင	်
မေားက	အသားစားတိေစÚာန်မေားဆီသို့	ကူးလခပာင်း	
လောကေ်ေ	ိသွားကကသညÌ်	ကý၊ဲ	ွ ွား၊	သမင၊်	ဒေယ၊်	ယနု	်
စလသာ	တိေစÚာန်မေားမော	အပင်စားသတíဝါမေား	
ခေစ်ကကသည်Ì

ခပန်ေည်	စားလသာက်လသာ	သားေဲတိေစÚာန်မေား	
ခေစ်ကကသည်Ì	တိေစÚာန်လောကတွင်	ဝက်ဝံမေ ိုးစိတ်	
အြေ ို့ွေင့် 	 လမောက်မေ ိုးစိတ်အြေ ို့တို့ 	အပါအဝင် 	
တိေစÚာန်အြေ ို့ မော 	အပင်ကို လော 	အသားကို ပါ 	
စားလသာက်ကကသည့်	အစုံစား	သတíဝါမေား	ခေစ်ကက	
သည်Ì	
	 ေူတို့သည်ေည်း	အစုံစား	သတíဝါမေားပင်	
ခေစ်ကကသည်Ì	ေူတို့သည်	အာဟာေအခေစ်	အသား	
ဟင်းေောမေား၊	အသီးအေေက	်ဟင်းေောမေား၊	အသား	
ွေင့	်အသီးအေေကတ်ိုက့ိ	ုလောြေကထ်ားလသာ	ဟင်းေော	
မေား၊	အသီးအေေက်	အစုံပါဝင်လသာ	ဟင်းေောမေား၊	
အသားမေ ိုးစုပံါဝငလ်သာ	ဟင်းေောမေား	စသညတ်ိုက့ိ	ု
မေီဝဲစားသုံးကကေင်း	အသက်ေေင်	ေပ်တည်လနကကေ	
သည်Ì
	 ေ၊ူ	တေိစÚာန်ွ ေင့	်အပငက်ကီးငယတ်ို	့အလကကာင်း	
အမေ ိုးမေ ိုးခေင့	်လသဆုံး	ပေကစ်ီးကကသည့အ်ြါ		ဘကတ်ီး	
ေီးယားမေားွေင့်	အဏုဇီဝøုပ်မေားက	စားလသာက်ကက	
မပီး	အာဟာေဓာတ်မေားအခေစ်သို့ 	လခပာင်းေဲကာ	
စွန့်ထုတ်လပးေိုက်ကကသည်Ì	တစ်နည်းအားခေင့်	
အပင်မေားက	စုပ်ယူ	စားသုံးွိုင်လအာင်	လခမဆီ­ဇာ	
မေားကို	သဘာဝ	လခမေွှာထဲသို့	အားခေည့်လပးေိုက်	
ခြင်းပင်	ခေစ်သည်Ì	ထိုလခမဆီ­ဇာမေားကို	စားသုံး	
မပီး	အပင်မေ ိုးစုံတို့	ေေင်သန်	လပါက်လောက်ောကက				
ခြင်းအားခေင့်	ဆင့်ကဲစားလသာက်မှု	ခေစ်စဉ်၏	ဇီဝ	
ယွâေားကိ	ု	အသစတ်စေ်န	်ခပနေ်ည	်အစပေ ိုးသညÌ်
	 ေူတို့အပါအဝင်	သတíဝါအမေ ိုးမေ ိုးတို့သည်	
ေည်းလကာင်း၊	သစ်ပင်ကကီးငယ်	အသွယ်သွယ်တို့	
သည်ေည်းလကာင်း၊	လခမလအာင်း	သတíဝါမေားွေင့်	
ဘက်တီးေီးယားတို့သည်	ေည်းလကာင်း၊	သာမန်	
မေကစ်ခိေင့	်မခမင်ွ ိငုလ်သာ	အဏဇုဝီပိုး	စသညတ်ိုသ့ည	်

	 ကေား၊	ခြလသဂ့၊	ဝံပုလေွ၊	ဟိုင်အီးနားွေင့်	လခမလြွး	
တို့ကမူ 	အပင်စား 	တိေစÚာန်မေားကို 	ထပ်ဆင့် 	
စားလသာက်ကကလသာ	အသားစား	သတíဝါမေား	ခေစ်	
ကကသည်Ì	ထိုကဲ့သို့လသာ	သတíဝါမေားထဲÍပင်	ဟိုင်	
အီးနားွေင့်	လခမလြွးတို့မော	ကေားွေင့်	ခြလသဂ့တို့ကိုပင်	
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ေည်းလကာင်း	ဇီဝøုပ်မေား	ခေစ်ကကသည်Ì	လထွခပား	
ခမားလခမာင်ေေလသာ	ဇီဝမေ ိုးစုံမေ ိုးကွဲ 	အားေုံးတို့ 		
အတွက်	အစာအာဟာေသည်	အလခြြံ	အကေဆံုး	
လသာ	ေိုအပ်ြေက် ကကီးတစ်ေပ်	 ခေစ်လသာ်ေည်း	
ဇီဝøုပ်တို့၏	ေေင်သန်ေပ်တည်လေးမော	အာဟာေ	
တစ်ြုတည်း	အလပါ်Íသာ	ောွှုန်းခပည့်	မေီြိုÎ	မေွိုင်	
လပÌ	
	 ေိုက်လေောညီလထွ	ေေင်သန်လနထိုင်ွိုင်လသာ	
သဘာဝပတ်ဝန်းကေင်၏	အလခြအလနက	သက်ေေိ	
မေ ိုးစိတ်	အားေုံးတို့	မေ ိုးဆက်ပွားွိုင်ေန်အတွက်	
အေွန်အလေးကကီးလသာ	လကောလထာက်လနာက်ြံပင်	
ခေစ်သည်Ì
	 သတíလောကတွင်	ပတ်ဝန်းကေင်ွေင့်	ေိုက်	
လေောညီစွာ 	 ေေ င်သန်ွို င် စွ မ်း 	 မေေိ လတာ့သ ခေင့် 	
လပောက်ကွယ်သွားလသာ	မေ ိုးစိတ်	အမေားအခပား	ေေိြဲ့	
သညÌ်	ယင်းကဲသ့ိုလ့သာ	ခေစစ်ဉမ်ေားကိ	ုသပိçပံညာေေင	်
တို့က	မေ ိုးသုဉ်းလပောက်ကွယ်မှုဟု	ကမçည်းထိုးြဲ့ကက	
သညÌ်	မေ ိုးသဉု်းလပောကက်ယွမ်ှု	(([WLQFWLRQ)	ဆိသုည	်
မော	ဇီဝøုပ်တို့	ေေင်သန်ေပ်တည်Î	မေလတာ့သည့်	
အဆင့်အထိ	ခပင်းထန်ဆိုးေေားေေ	လသာ	သဘာဝ	
ပတ်ဝန်းကေင်	အလခြအလနလကကာင့်	ကမêာလခမလပါ်မေ	
ထာဝေ	လပောက်ကွယ်သွားခြင်းပင်	ခေစ်သည်Ì
	 သာဓကအား ခေ င့် 	 �ဟိုအလမေိကတိုက် 															
အတွင်းÍ	တည်ေေိလသာ	လကာ့စတာေီကာွိုင်ငံ၏			
လပ	၄�၀၀၀	လကောခ်မင့လ်သာ	လတာငလ်စာင်း	သစလ်တာ	
မေားထေဲေ	ိလေကနမ်ေားတငွ	်အလဝးကပင	်ခမင်ွ ိငုလ်သာ	
လေɫလောင်အဆင်းေေိ	ေားခပုပ်မေား	ေေင်သန်ကေက်စား	
ြဲ့ကကသည်Ì	ထိုလေကန်မေား	တည်ေေိောလနောသည်	
တိမ်ြိုးွေင့် 	 ခမĊမေား	အမမဲတမ်း	အုံ့ဆိုင်းလနလသာ	
လဒသခေစ်မပီး	ယင်းသို့လသာ	သဘာဝပတ်ဝန်းကေင်	

အလခြအလနကို	အေွန်ွေစ်သက်သည့်	လေɫလောင်	
အဆင်းေေိ	ေားခပုပ်မေားမော	ွ ေစ်လပါင်းမေားစွာ	ေေင်သန်	
ပွားမေားြဲ့ကကသည်Ì

	 သို့ောတွင်	ကမêာ့အပူြေနိ်	ခမင့်တက်ောသခေင့်	
ေနွြ်ဲလ့သာ	ွ ေစလ်ပါင်း	၃၀	ြန့်မေစÎ	တမိြ်ိုးွေင့	်ခမĊမေား	
လေော့ ပါးောမှု လကကာင့် 	 လေɫ လောင် ေား ခပု ပ် မေား 	
အလကာင်လေ	 	သိသာစွာ 	ကေဆင်းောြဲ့သည်Ì	
သုလတသနခပုြေက်မေားအေ	၁၉၈၈	ြုွေစ်တွင်	၁၀	
လကာင်မှေသာ	ကေန်ေေိလတာ့ောမေ	လနာက်တစ်ွေစ် 		
အကကာ	၁၉၈၉	ြုွေစ်	အလောက်တွင်	တစ်လကာင်	
တည်းသာ	ကေန်ေေိလတာ့လကကာင်း	လတွ့ေေိေသည်Ì	
ထိုကာေ	လနာက်ပိုင်းတွင်မူ	ေုံးဝမလတွ့ေလတာ့	
သည့်အတွက်	အဆိုပါ	လေɫလောင်	ေားခပုပ်မေားမော	
©ကမêာလခမလပါ်Í	မကေနေ်ေလိတာဘ့	ဲမေ ိုးသဉု်းလပောက	်
ကွယ်သွားြဲ့ကကမပီဟု	သုလတသီတို့က	လကာက်ြေက်	
ြေြဲ့ကကသည်Ì
	 အေားတူပင်	MDPPRWK	လြါ်	အလမွးထူ	
ဆင်ကကီးမေားသည်ေည်း	ေွန်ြဲ့လသာ	ွေစ်လပါင်း	
၁၀�၀၀၀	ွေင့် 	၁၂�၀၀၀	အကကားတွင် 	မေ ိုးသုဉ်း 	
လပောက်ကွယ်သွားြဲ့ ကကသေို 	 လမာေစ်ေေကýန်းÍ				
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ေေငသ်န	်ကေကစ်ားြဲက့ကလသာ	ဒိဒုိအုမညေ်ေ	ိအလတာငပ်	ံ
ပါမပီး	မပေသံန်းတတလ်သာ	ြိမုေားသညေ်ည်း	၁၆၆၅	
ြုွ ေစက်	ေုံးဝ	လပောကက်ယွသ်ွားြဲက့ကမပီး	ခေစသ်ညÌ်
	 သပိçသံလုတသတီိုက့	ေနွြ်ဲလ့သာ	ွ ေစသ်န်းလပါင်း	
၃�၀၀၀	ြန့်	ကာေတငွ	်သကေ်ေမိေား	စတငခ်ေစတ်ည	်
ြဲသ့ညဟ်	ုြန့်မေန်းထားကကသညÌ်	ထိစုဉက်	အပင်ွ ေင့	်
သတíဝါအားေုံးတို့မော	ကုန်းလခမလပါ်Í	ေေင်သန်လန	
ထိုင်ခြင်း	မေေိလသးဘဲ	ပင်ေယ်ွေင့်	သမုဒäောမေားထဲ	
Íသာ	ေေင်သန်	လနထိုင်ြဲ့ကကသည်Ì	ထိုအြေနိ်ကာေ	
မေစÎ	မေက်လမောက်ကာေထိတိုင်	မေ ိုးသုဉ်းလပောက်	
ကွယ်မှုကကီး	လခြာက်ကကိမ်တိုင်တိုင်	ခေစ်လပါ်ြဲ့သည်Ì
	 ပထမအကကိမ်	မေ ိုးသုဉ်းလပောက်ကွယ်မှုကကီးက	
ေွန်ြဲ့လသာ	ွေစ်သန်းလပါင်း	၄၈၈	မေ	၄၄၄	အတွင်းÍ	
ခေစ်လပါ်ြဲ့သည်Ì	ထိုလြတ်ကာေကို	သိပçံသုလတသီ	
တို	့က	လအာဒ်ိ�ုဆီယီနက်ာေ	(2UGRYLFLDQ	3HULRG)	
ဟု	အမည်တပ်ြဲ့ကကသည်Ì	ပထမအကကိမ်	မေ ိုးသုဉ်း	
လပောက်ကွယ်မှုတွင်	ဘောြေလီပါ့ဒ်	(%UDFKLRSRGV)	
ွေင့်	အီြေ ီွ ိုဒမ်	((FKLQRGHUPV)	စလသာ	လကောøိုးမဲ့	

လေသတíဝါမေားစွာတို့	အပါအဝင်	သတíဝါမေ ိုးေင်း							
၂၅	ောြိုင်ွှုန်းွေင့်	မေ ိုးစိတ်	၈၅	ောြိုင်ွှုန်းတို့	မေ ိုး					
သုဉ်း	လပောက်ကွယ်ြဲ့ကကသည်Ì
	 ကမêာ့ောသီဥတု	လခပာင်းေဲမှုလကကာင့်		အလအး	
ေနွက်လဲသာ	ကမêာကကီးအခေစသ်ို	့လခပာင်းေသွဲားောမေ	
ပငေ်ယလ်ေမေက်ွ ောခပင	်နမိ့က်ေသွားမှုလကကာင့	်ပလူွွး	
လသာ	သွâာလကောက်တန်း	လဒသမေားÍ	ေေင်သန်	
ကေက်စားသည့်	လေသတíဝါမေား	အစုေိုက်	အǪပုံ			
ေိုက် 	လသဆုံးြဲ့ ကကမပီး 	ပထမအကကိမ် 	မေ ိုးသုဉ်း 	
လပောက်ကွယ်မှုကကီး	ခေစ်ြဲ့ေသည်ဟု	သိပçံသုလတသီ	

မျ ိုးသုဉ်းသေားေဲ့ခသာ 

သတ္တဝါများေဲတေင် 

ဖပည်ကေီးငါးနှင့် 

ခရေဝဲ စခသာ 

ေရုမျ ိုးနေယ်များနှင့် 

သန္တာခေျာေ်တန်းေို 

တည်ခောေ်ခသာ 

ခေျာရိုးမဲ့ ခရသတ္တဝါများ 

အများအဖပား 

ပါဝင်သေားေဲ့ြေသည်။
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တိုက့	သုံးသပြ်ဲက့ကသညÌ်	အြေ ို့လသာ	သပိçသံလုတသ	ီ
တို့ကမူ	စူပါွို�ာ	(6XSHU	1RYD)	 ကကယ်စု ကကီး	
လပါက်ကွဲ မပီး 	 င်္မ် မာလောင် ခြည်မေား 	 ခောထွက် 	
ကေလောက်ောမှုလကကာင့်		အိုဇုန်းေွှာကကီး	လပောက်	
ကွယ်သွားကာ	ြေမ်းေွန်လောင်ခြည်မေား	ေွန်ကဲ	
ခပင်းထနစ်ွာ	ကေလောကေ်ာခြင်းလကကာင့	်လေသတíဝါ	
မေား	အမေားအခပား	မေ ိုးသုဉ်းြဲ့ကကေသည်ဟု	ယူဆြဲ့		
ကကသည်Ì	
	 ဒုတိယ	မေ ိုးသုဉ်းလပောက်ကွယ်မှုကကီးက	ေွန်ြဲ့	
လသာ	ွ ေစသ်န်းလပါင်း	၄၁၆	မေ	၃၅၉	အတငွ်းÍ	ခေစလ်ပါ်	
ြဲသ့ညÌ်	ဒ�ီိနုယီနက်ာေ	('HEYRQLXP	3HULRG)	ဟ	ု
အမည်လပးထားလသာ	ထိုအြေနိ်ကာေက	အပင်ွေင့်	
သတíဝါတို့သည်	လေထဲÍသာမက	ကုန်းလခမလပါ်Íပါ	

ေေင်သန်	လနထိုင်ွိုင်သည့် 	အဆင့်သို့ 	လခပာင်းေဲ	
တိုးတက်ောြဲ့သည်Ì
	 ကမêာ့ောသီဥတု	လခပာင်းေဲမှု	အကကီးအကေယ်	
ခေစ်လပါ်မပီး	ကမêာ့လတာင်ဘက်ခြမ်းတွင်	လေြဲမေား	
ေုံးေွှမ်းောလသာလကကာင့်		ဆီောေိုလပါ့ဒ်	(&HSKD-
ORSRGV)	သတíဝါမေ ိုးစိတ်	၈၂	ောြိုင်ွှုန်းတို့	မေ ိုးသုဉ်း	
လပောကက်ယွသ်ွားြဲက့ကသညÌ်	မေ ိုးသဉု်းသွားြဲ့လသာ	
သတíဝါမေားထဲတွင်	ခပည်ကကီးငါးွေင့်	လေဘဝဲ	စလသာ	
ြøုမေ ိုးွွယ်မေားွေင့်	သွâာလကောက်တန်းကို	တည်	
လဆာက်လသာ	လကောøိုးမဲ့လေသတíဝါမေား	အမေား	
အခပား	ပါဝင်သွားြဲ့ကကသည်Ì

ပါခမာေ္ခေိုေိုခအာင်

 ကýန် လတာ့်အလေ 	 သင် ကကားေေက် 				
ေေိ လသာ 	 လဒသတွ င်း လကာေိ ပ် Í																				

ဟ
ာသ မှန်ခအာင်ခဖြခပခရာ့

သမိုင်းဘာသာေပ်	စာလမးပွဲလခေဆိုြေနိ်	ထက်ဝက်	
ြန့်တွင်	လကောင်းသားလေးလယာက်	လေှောက်ေေမ်း	
ဝင်ောကကသည်Ì	

	 �ဝမ်းနည်းပါတယ်၊	ကýန်လတာ်တို့ကား	ဘီးလပါက်သွားေို့ပါ�	ဟု		သူတို့ကလခပာသည်Ì	
နားေည်မှုေေိလသာ	ကýန်လတာ့်အလေက	သူတို့အလနွေင့်	လမးြွန်းတစ်ြုကို	မေန်လအာင်လခေွိုင်ေှေင်	သူတို့	
တစ်ဦးြေင်းစီကို	စာလမးပွဲတွင်	�က�	အဆင့်လပးမည်ဟု	လခပာသည်Ì	လကောင်းသားမေားက	သလဘာတူ	
ကက၏Ì	
	 သို့ွေင့်	အလေက	Ïင်းတို့တစ်ဦးစီကို	စာေေက်ငယ်	တစ်ြုစီလပးကာ	အြန်း၏	လထာင့်လေးလထာင့်	
တွင်	လနောြေထားေေက်	လခပာ၏Ì	
	 �ဘယ်ကားဘီး	လပါက်တာေဲဆိုတာကို	လေးပါ�

ခမာ် (သန်လျင်)
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	 လောကမော	ေူအမေားစုဟာ	အမေန်ကိုလခပာေမော	လကကာက်ကကတယ်Ì	ဘာလကကာင့်ေဲÌ	သက်လသာင့်	
သက်သာ	မေေိေို့Ì	တစ်နည်းအားခေင့်	အမေန်ကို	လခပာေိုက်တဲ့အတွက်	ခေစ်လပါ်ောမယ့်	အကေ ိုးဆက်ကို	

လူအခတာ်များများသည် အမှန်ေုိ ြေင့်ဟခဖပာေုိြ့ုိ ေေ်ေဲခြောင်း၊ မိမိ၏ လျှ ိ့ု ဝှေ်ေျေ်ေုိ 
ြေင့်ဟခဖပာေုိဖေင်းသည် ခအာင်ဖမင်ခရးအတေေ် လမ်းစဖြစ်ခြောင်းနှင့် အမှန်တရားေုိ 
ြေင့်ဟခဖပာေုိဖေင်းဖြင့် ခအာင်ဖမင်မှုရရိှလာခြောင်းေုိ နုိင်ငံတော ဖြစ်ရပ်များဖြင့် ဥပမာခပး 
ခရးသားေားသည်။
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ကေုပ်တို့က	လကကာက်ကကတယ်Ì	တစ်ပါးသူ	နစ်နာ	
သွားမောေား၊	စတိဆ်ိုးသွားမောေား၊	သူ့ြစံားြေကက်ိ	ု
ထိြိုက်သွားမောေားဆိုမပီး	စိုးေိမ်ကကတယ်Ì	
	 ဒါ လပမဲ့ 	 ကေု ပ်တို့က 	 အမေ န်ကို မ လခပာေင် 	
တစ်ပါးသူလတွကေည်း	အမေန်ကို	လခပာမောမဟုတ်	
ဘူးÌ	ဒါကလတာ့	သဘာဝပဲÌ	အဲဒီလတာ့	ွေစ်ေက်		
စေုံးက	အမေန်ကိုမလခပာေင်	(ဘယ်အေုပ်ခေစ်ခေစ်)	
ဘယေ်ိေုပုမ်ပီး	အမေနက်ိ	ုေွိငုလ်တာမ့ောေ၊ဲ	ဘယေ်ိ	ု
ေုပ်မပီး	ပူးလပါင်းညီòွတ်မှု	ေွိုင်လတာ့မောေဲÌ
	 အမေန်ကို	မလခပာဘဲ	ထိန်းထားေတာ၊	လအာင့်	
ထားေတာဟာ	 လတာ်လတာ်အလနေြက်တယ် Ì			
ေငထ်မဲော	မေေင်းမေင်းခေစလ်နတယÌ်	အမေနက်ိ	ုေငွ့လ်ခပာ	
ေိုက်လတာ့	ေင်ထဲ	ေေင်းသွားတယ်Ì		လနသာထိုင်သာ	
ေေိသွားတယ်Ì

လျှ ို့ဝှေ်ေျေ် ရင်ြေင့်ပေဲ

ြင်�ေားက	ြင်�ေားေဲ့	ေှေ ို့ဝေက်ြေက်ဆိုတာကို	လခပာ	
ေိုက်ေင်	တခြားေူလတွက	ြင်�ေားကို	ွောလြါင်းøှုံ့	
သွားွိုင်တဲ့ ၊ 	ဒါမေမဟုတ်	အထင်လသးသွားွိုင်တဲ့ 	
ေှေ ို့ဝေက်ြေက်မေ ိုးကို	ဆိုေိုတာခေစ်တယ်Ì	
	 ေှေ ို့ဝေက်ြေက်ထုတ်လခပာောမော	စည်းကမ်းက	
လထွလထွထူးထူး	မေေိပါဘူးÌ	ြင်�ေားက	မတ်တတ်ထ	
ေပ်မပီး	ြင်�ေားေဲ့	ေှေ ို့ဝေက်ြေက်ကို	လခပာခပ၊	မပီးလတာ့	
ကိုယ့်လနောမော	ကိုယ်ခပန်ထိုင်လနÌ	ဒါလောက်ပါပဲÌ	
ကေန်ေူလတွက	လဆွးလွွးစောမေို၊	လထာက်ြံစော	
မေိုÌ	နားလထာင်øုံသက်သက်ပဲÌ	ေှေ ို့ဝေက်ြေက်ကို	
လခပာတဲ့အြါ	ဥပမာ	တစ်လယာက်က	သူေေစ်တန်း	
စာလမးပွကဲိ	ုြိုးြေေို	့လအာငြ်ဲတ့ယေ်ို	့လခပာခပတယÌ်	
လနာက်တစ်လယာက်ကေည်း		သူ	၁၄	ွေစ်သား						
အေေယ်တုန်းက	ကုန်စုံဆိုင်က	လမာင်းြေဓားတစ်	
လြောင်းကို	ြိုးယူြဲ့ေူးတယ်ေို့	လခပာခပတယ်Ì	ဒါလပမဲ့	
တခြားေူလတွက	ဘယ်ေိုမေ 	သလဘာမထားကက		
ပါဘူးÌ
	 အဲ့ဒါလကကာင့်ေည်း	ေှေ ို့ဝေက်ြေက်	ေွင့်လခပာတဲ့	
ေူက	ပိုမပီး	ပွင့်ေင်းောတာလပါ့Ì	ပိုမပီး	အတွင်းကေ	
တဲ	့ေှေ ို့ဝေကြ်ေကလ်တကွိလုတာင	်ထတုလ်ခပာကကလတာ	့
တာလပါ့ Ì 	 အားေုံး လခပာ မပီးတဲ့ လနာက် 	 အြုေို 	
တစ်လယာက်ေှေ ို့ဝေက်ြေက်		တစ်လယာက်	သိသွား	
လတာ့	အြေင်းြေင်းြင်မင်မှု	လေော့မသွားဘူးေား၊	
အထင်လသး	မသွားဘူးေားေို့	ကေုပ်ကလမးတဲ့အြါ	
အားေုံးက	လြါင်းြါခပကကတယ်Ì
	 ဒါဆို	ကိုယ့်ေှေ ို့ဝေက်ြေက်	ေွင့်လခပာေိုက်တာ	
လကကာင့်	ဒီအုပ်စုထဲမော	တခြားေူလတွနဲ့	ပိုမပီးြင်မင်	
ေင်းွေီးသွားကကတဲ့ေူလတွ	ဘယ်ွေလယာက်ေေိသေဲ			
ေို့	လမးေိုက်လတာ့	အားေုံးက	ေက်လခမćာက်ခပကက	
တယÌ်	အသဲညေ်ိ	ုေငွ့လ်ခပာေိကုလ်တာ	့သတူို	့ေှေ ို့ဝေက	်

	 ကေုပေ်ဲ့	ေပုင်န်းဆိငုေ်ာ	လေးေကတ်ာ	ွ ေီးလွော	
ေေေယ်ပွဲမော	�ေှေ ို့ဝေက်ြေက်�	ေို့	လြါ်တဲ့	အစီအစဉ်	
တစြ်	ုထည့သ်ငွ်းစမ်းသပြ်ဲေ့ူးတယÌ်	အထူးအဆန်း	
မဟုတ်ပါဘူး Ì 	 øိုးøိုးကလေးပါÌ 	အုပ်စုဝင်လတွ 	
အသီးသီးက	ကိုယ့်ေဲ့ေှေ ို့ဝေက်ြေက်ကို	တခြားအုပ်စု	
ဝင်လတွကို 	ထုတ်လော်လခပာ ခပတဲ့ 	 လေ့ကေင့် ြန်း 			
တစ်မေ ိုးပဲ 	ဆိုပါလတာ့Ì 	ေှေ ို့ဝေက်ြေက်ဆိုတာမော	
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ထားတဲ့	ကိစÙလတွဟာ	စိုးေိမ်စော၊	လကကာက်စော၊	
မဟုတ်လတာ့ဘူးဆိုတာကို 	သိော ကကေတယ်Ì	
ကကားေတဲ့	တခြားသူလတွကေည်း	ကိုယ်ြေင်းစာ	
စိတ်နဲ့	မှေလဝြံစားကကတယ်Ì	ြွင့်ေွှတ်ကကတယ်Ì	
မပီးလတာ့ 	ကိုယ်လေးကိုယ်တာ	ေှေ ို့ဝေက်ြေက်ကို 	
ကေတိ် မပီး 	ထိမ်ြေန်ထားတတ်တာဟာ	ေူသား 								
လတွေဲ့	သဘာဝတစ်ြုပဲ	ဆိုတာကိုေည်း	ဆင်ခြင်	
မိကကတယ်Ì	
	 ပို မပီး 	 အံ့­စောလကာင်းတာက	 လနာက် 	
သုံးလေးေက်အကကာမော	သူတို့လခပာောတဲ့	စကား	
လတွပဲÌ	ေှေ ို့ဝေက်ြေက်ကို	ေွင့်လခပာေိုက်တဲ့အတွက်	
အမမတဲမ်း	လြါင်းတစခ်ြမ်းကိကုလ်ဝဒနာ	လပောကသ်ွား	
တယ်Ì	အလကကာအခြင်	လတာင့်တင်းလနတာလတွ	
လခပလေော့သွားတယ် Ì 	 လဆးစားစောမေို လတာ့ 											
ဘူးÌ	စိတ်ဓာတ်ကေလနသူလတွ	တက်Ąကေန်းဆန်း	
ောတယ်Ì	øုပ်သွင်ွုပေ ို မပီး	အားအင်ခပည့်ဝော				
တယ်Ì	တကယ့်ကို	အံ့­စောပါပဲÌ	အဝေွန်လနတဲ့	
တစ်လယာက်ကဆိုေင် 	 ွေစ်ေက်အတွင်း 	ကိုယ် 									
အလေးြေ ိန် 	 ငါး လပါ င်ကေသွားတယ်ေို့ လတာင် 	
လခပာပါတယ်Ì
	 သည် ခေစ် ေပ်က 	 ဘာလခပာသေဲဆို လတာ့ 	
အမေန်တေား	(ေှေ ို့ဝေက်ြေက်)	ကို	ထိမ်ြေန်ထားေင်	
အင်အားလတွ	အမေားကကီး	စိုက်ေတယ်Ì	အဲသည်	
အင်အားကို 	လေှော့ြေေိုက်တဲ့အြါ	အခေစ်မေန်ကို 	
အမေ န်အတို င်း 	 အာøုံ စိုက်ောွို င်တဲ့အတွက် 	
ဘဝလအာင် ခမင်မှု 	ပို မပီးေောွိုင်တယ်Ì	အဲဒီေို 	
အလခြအလနမေ ိုးလောက်ောေင် 	အေုပ် ခေစ်မယ့် 	
သတင်းအြေက်အေက်လတွကို	အြေင်းြေင်း	မှေလဝ	
ြစံားမပီး	အေပုခ်ေစလ်အာင	်ပူးလပါင်းေပုလ်ဆာင်ွ ိငု	်
မော	ခေစ်ပါတယ်Ì	

အေျနိ်ခရေးစရာမလို
	 အမေန်ကို 	 လခပာေိုက်တဲ့အတွက် 	သူငါ့ကို 	
မနု်းသွားမေား၊	သူ့င်္ဏုသ်ကိ္ခာကိမုေား	ထြိိကုသ်ွား	
မေားဆိုမပီး	ကေုပ်တို့လတွ	စိုးေိမ်လနတတ်ကကတယ်Ì	
ဒါက	သဘာဝပါÌ	ဒါလပမဲ	့မစိုးေမိပ်ါနဲ့Ì	ကိယု့ဘ်ကက်	
øိုးသားမှုေေိေို့သာ	အဓိကပါÌ	
	 တကယလ်တာ	့အမေနက်ိ	ုအခမနထ်တုလ်ောလ်ခပာ	
ဆိခုြင်းက	အလေးကကီးဆုံး	လအာငခ်မငလ်ေး	အလေအ့ထ	
တစ်ြုပါÌ	အမေန်ကို	ထုတ်လော်လခပာဆိုောမော	အြေနိ်	
အြါ	သတ်မေတ်စော	မေိုပါÌ	အြေနိ်မလေေး	ထုတ်လော်	
လခပာဆိုွိုင်ပါတယ်Ì	
	 ဒါလပမဲ့ 	အမေန်ကိုလခပာေတာ	သက်လသာင့် 	
သက်သာလတာ့	ေေိြေင်မေေေိေိမ့်မယ်Ì	တန်ခပန်သက်	
လောကမ်ှုလတ	ွအမေားကကီး	လပါ်ထကွေ်ာွိငုပ်ါတယÌ်		
	 ဒါလပမဲ့	ေုပ်သင့်တဲ့	အေုပ်ခေစ်ေို့	ေုပ်သာ	
ေုပ်ပါÌ	အမေန်ကို	အခမန်သာ	ထုတ်လခပာေိုက်ပါÌ	
ကိုယ့်ဘက်က	øိုးသားမေန်ကန်မှု 	 ေေိတဲ့အတွက် 	
လနာက်ဆုံးမော	တစ်ေက်သားက	ကိုယ့်ဘက်	ပါော	
ေိမ့်မယ်Ì
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သတ္တိခြောင်လုပ်ရပ်
	 တြေ ို့က	 လခပာတတ်တယ် Ì 	 ငါ 	အမေန်ကို 	
လခပာေိုက်ေင်	သူ	နစ်နာသွားေိမ့်မယ်Ì	တကယ်	
လတာ	့ဒါဟာ	ညာတာပါÌ	သူ့ဘကက်ိသု	ူကာကယွမ်ပီး	
လခပာတာပါÌ	တစ်ေက်ေူ	စိတ်မြေမ်းမသာခေစ်ေင်	
သူေည်း	စိတ်မြေမ်းမသာခေစ်ေမောကိုလကကာက်ေို့		
လခပာတာပါÌ	အမေန်က	သူ့အလနနဲ့	øိုးသားပွင့်ေင်းမှု	
မေေိတာပါÌ	တစ်နည်းအားခေင့် 	သတíိလကကာင်တဲ့ 	
ေုပ်ေပ်ေို့လတာင်	လခပာွိုင်ပါတယ်Ì	
	 အမေန်အတိုင်း 	 ေွင့် လခပာေမော 	 လကကာက်တဲ့ 	
ခေစေ်ပလ်တ	ွအမေားကကီးေေပိါတယÌ်	ဥပမာ		ေငမ်ယား	

ကွာေေင်းခပတ်စဲမောကို	ကလေးလတွကို	ေွင့်လခပာေမော	
လကကာက်တယ်Ì	အေားတူပဲ	အေုပ်ခပုတ်ောတာ	
ကို	ေွင့်လခပာေမော	လကကာက်တယ်Ì	
	 အမေနက်ိ	ုေုံးကယွထ်ားေင	်ေေဒက်	လခပာင်းခပန	်
လပါ်ထွက်ောတတ်တယ်Ì	အမေန်ကို	ေုံးကွယ်ထား	
လေလေ၊	ေုံးကွယ်ထားသူအေို့လော	တခြား	ပါဝင်	
ပတ်သက်သူလတွအေို့ပါ	အွâောယ်မေားလေလေပဲÌ

အမှန်ေိုခဖပာရဲသူ
	 �လခပာေိုက်ေင် 	 ပုတ်သင်ေို 	 လြါင်းညိတ် 	
လထာက်ြံတတ်တဲ့ေူလတွကို	ကေုပ်မေိုြေင်ဘူးÌ	
အေုပ်ခပုတ်ေင်	ခပုတ်ပါလစÌ	မေန်ောကိုပဲ	လခပာမယ်	
ဆိတုဲ	့ေစူားမေ ိုးလတကွိပု	ဲေိြုေငတ်ယ�်	ေို	့မကထ်øိ	ု
-	လင်္ါ်ဒွင်-လမယာ	øုပ်ေေင်ကုမçဏီပိုင်ေေင်	ဆင်မေĊေယ်	
လင်္ါ်ဒွင်က	လခပာေူးတယ်Ì
	 ဒစီကား	သပိမ်ေနတ်ယÌ်	သပိမ်ေနတ်ဲအ့လကကာင်း	

ကို 	သက်လသြံ 	 ခေစ်ေပ်ကလေးတစ်ြုနဲ့ 	ကေုပ် 	
လခပာခပပါမယ်Ì	

"ခဖပာလိုေ်ရင် 

ပုတ်သင်လို 

ခေါင်းညိတ်ခောေ်ေံတတ်တဲ့ 

လူခတေေို 

ေျုပ်မလိုေျင်ေူး။ 

အလုပ်ဖပုတ်ရင် ဖပုတ်ပါခစ။ 

မှန်ရာေိုပဲ 

ခဖပာမယ်ေိုတဲ့ 

လူစားမျ ိုးခတေေိုပဲ 

လိုေျင်တယ်"

	 မာေီေင်တမ်ဟာ	၁၉၆၈	ြုွေစ်က	မစ်ေား	
လအာက်ပို့စ်ကုမçဏီပိုင်	စတိုးဆိုင်	၃၂၀	ကို	ကကီးကကပ်	
အပုြ်ေုပေ်တဲ	့ြøိငုမ်နလ်နင်္ောပါÌ	တစလ်န့မော	မတိလ်ဆ	ွ
တစလ်ယာကက်	သူ့ကိလုခပာတယÌ်	ွ ိကုက်ကီမုçဏကီ	
စံ ခပစတိုးဆို င် လတွ 	 ေွင့် ေို့ ǧကံလနလကကာင်း ၊ 	အဲဒါ 	
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အမှုလဆာင်အောေေိြေုပ်	ေစ်ေ်ွိုက်က	မာေီေင်ကို	
စီမံကိန်းတာဝန်ြံအခေစ်	ြန့်ထားေို့	စိတ်ဝင်စားလန	
လကကာင်းÌ	အဲဒီအြေနိ်မော	ွိုက်ကီကုမçဏီေဲ့	ɬေĊးေိနပ်	
စတိုးဆိုင်လတွဟာ	ွိုက်ကီအဝတ်အထည်လတွကို	
အဆင့်အတန်းမီမီ	øĐးခပလောင်းြေခြင်း	မေုပ်ွိုင်	
ခေစ်လနတယ် Ì 	 မာေီေင်အေို့ကလတာ့ 	 ွိုက်ကီ 							
ကုမçဏီမော	အေုပ်ေမယ်ဆိုေင်	တကယ့်ကို	ေြဲတဲ့	
အြွင့်အေမ်းကကီးပဲÌ	
	 ဒါနဲ့	အေုပ်ေေင်နဲ့	အင်တာ�ေĊး	မဝင်ြင်မော	
သူကကိုတင်မပီး	လေ့ောစုံစမ်းမှုတစ်ြု	ေုပ်တယ်Ì	
ွိုက်ကီကုမçဏီက	ေွင့်ထားတဲ့	အဝတ်အထည်စတိုး	
ဆိငု	်လတာလ်တာမ်ေားမေားကိ	ုသွားမပီး	လေေ့ာတယÌ်	
ကမêာတစ်ြွင်မော	င်္ုဏ်ယူစော	လကာင်းလောက်တဲ့		
ွိုက်ကီအဝတ်အထည်စတိုးဆိုင်မေ ိုးကို	ဘယ်ေို	
ေန်တီးေမယ်ဆိုတာကို 	အင်တာ�ေĊးမော	တင် ခပ	
ွိုင်လအာင်ဆိုတဲ့	ေည်ေေယ်ြေက်နဲ့ပါÌ

အစားနဲ့	ြိုင်ြံ့မှုလတွက	တစ်သမတ်တည်း	မေေိဘူးÌ																
မညီòွတ်ဘူးÌ	မပီးလတာ့	အလောင်အလသွးလတွက	
ေည်း	ဆက်စပ်မှုမေေိကကဘူးÌ	အကွဲကွဲအခပားခပား	
ထုတ်ေုပ်တဲ့	ကုမçဏီလတွဆီက	အသင့်ြေုပ်ေုပ်မပီး	
အဝတ်အထည်လတွကို 	ဝယ်ယူ မပီး 	ွိုက်ကီေိုင်္ို 	
တဆံပိတ်ပ	်လောင်းြေလနတာကိုးÌ	သညလ်တာ	့အေေယ	်
အစား ၊ 	အေည်အလသွးနဲ့ 	အလောင်အလသွးလတွ 			
အဆင့်မမီ	ခေစ်ကုန်လတာ့တာလပါ့Ì	အဲဒီမော	မာေီေင်	
အလနနဲ့ 	 ခပÀနာǧကုံေတာက	ွိုက်ကီ	အဝတ်				
အထညလ်တဟွာ	ကမုçဏတီဆံပိ	်င်္ဏုသ်ကိ္ခာနဲ့	မည	ီ
òွတ်ဘူးေို့ 	အမေန်အတိုင်း	လခပာခပေိုက်ေင်	သူ	
အေုပ်မေွိုင်လတာ့ဘူးÌ
	 ဒါလပမဲ	့လနာငြ်ါောလနာငြ်ါလ�း	သလဘာပိကု	်
မပီး	မာေေီင	်အငတ်ာ�ေĊးထိငုေ်ို	့အိေုငီ်္ýနခ်ပညန်ယက်ိ	ု
ောြဲ့တယ် Ì 	 ွိုက်ကီအမှုလဆာင် 	အောေေိ ြေု ပ် 	
ေစ်ေ်ွိုက်နဲ့လတွ့မပီး	အင်တာ�ေĊးဝင်တယ်Ì	ပထမ	
လတာ	့ဆိငုသ်စလ်တ	ွေငွ့မ်ပီးလတာ	့လောင်းအားတိုးော	
ွိငုတ်ဲ	့အေားအောလတကွိ	ုအခပနအ်ေေနလ်ဆွးလွွး	
ေင်း	မာေီေင်	လတာ်လတာ်	စိတ်ေှုပ်ေေားလနမိတယ်Ì	
ဒါလပမဲ့	လခပာေင်းလခပာေင်းွေင့်	မာေီေင့်စိတ်ထဲမော	
လနမထိထိုင်မသာ	ြံစားောေတယ်Ì	ဘာခေစ်ေို့ေဲ	

	 ဒါနဲ့	သူ	လေ့ောကကည့်လတာ့	အြေက်ွေစ်ြေက်	
လတွ့ေတယ်Ì 	 ေိနပ်လတွက	 လကာင်း ကကတယ်Ì			
ေကလ်တွ့	အသုံးဝငတ်ယÌ်	ြိငုြ်ံတ့ယÌ်	လ�းွှုန်းမေန	်
တယ်Ì	ဒါလပမဲ့	အဝတ်အထည်လတွကေလတာ့	အလခြ	
အလန	လတာလ်တာဆ်ိုးတယÌ်	အေညအ်လသွး၊	အေေယ	်
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ဆိုလတာ့	ေက်ေေိွိုက်ကီ	အဝတ်အထည်လတွက	
အဆင့အ်တန်းမမဘီူးÌ	အေညအ်လသွး၊	အေေယအ်စား၊	
အလောင်အလသွး၊	ညီညီòွတ်òွတ်နဲ့	စံြေနိ်မီ	ထုတ်	
ေပု်ွ ိငုမ်ေ	လ�းကကွဝ်င်ွ ိငုမ်ယေ်ို	့သကူ	ယဆူထား	
တယ်Ì	ဒါလပမဲ့	အဲဒါကို	သူ	ထုတ်လခပာေို့	တုံ့ဆိုင်း	
လနတယ်Ì	ေစ်ေ်ွိုက်က	ဆိုင်သစ်လတွ	အခမန်ဆုံး			
ေွင့်ေို့ကိုပဲ 	အေေင်ေို 	အားသန်လနတာလကကာင့် 		
တခြားေူ	တစ်လယာက်လယာက်ကို	ြန့်ပစ်ေိုက်	
မောကို	စိုးေိမ်လနတယ်Ì
	 ဒါလပမဲ့ 	လနာက်ွေစ်နာေီလောက်အကကာမော			
လတာ့	မာေီေင်ဟာ	သူ့ြံစားြေက်ကို	လအာင့်မထား	
ွိုင်လတာ့ဘဲ	အမေန်အတိုင်း	ေွင့်လခပာလတာ့တယ်Ì	
�ွိုက်ကီေိနပ်လတွက	လခပာစောမေေိလောက်လအာင်	
သိပ်မပီး	လကာင်းပါတယ်Ì	ဒါလပမဲ့	အဝတ်အထည်	
လတွကလတာ့ 	ေုံးဝကို 	အဆင့်မမီဘူး Ì 	အဝတ်							
အထည်လတွကို	အလခြြံမပီး	စတိုးဆိုင်လတွေွင့်မယ်	
ဆိုေင်	စဉ်းစားစော	ေေိတယ်Ì	အဝတ်အထည်လတွက	
ကုမçဏီတစ်ြုေုံး	လောင်းအားေဲ့	ငါးောြိုင်ွှုန်းပဲေေိ	
တာÌ	ဒါလပမဲ့	သူတို့က	စတိုးဆိုင်လတွမော	ြင်းကေင်း	
ခပသထားတဲ့လနောမော	တစ်ဝက်လောက်	လနောယူ	
ထား ကကတယ် Ì 	 ဒါ လကကာင့် 	 ွိုက်ကီကု မçဏီ ေဲ့ 	
အဆင့်အတန်းနဲ့	မကိုက်ညီတဲ့	ကုန်ပစÙည်းလတွ												
ကို	တင်လောင်းေင်	စတိုးဆိုင်အလေအတွက်	ဘယ်	
လောက်ပဲမေားမေား	øှုံးမောလသြောတယ်�
	 မာေေီင	်ကကိုတကွထ်ားတဲအ့တိငု်းပ	ဲဒမီောတင	်
အငတ်ာ�ေĊး	မပီးသွားလတာတ့ယÌ်	ငါေပုတ်ာ	မေားမေား	
မေားသွားမပီေားဆိုတဲ့	သံသယစိတ်နဲ့	ကယ်ေီေိုး	
နီးယားခပညန်ယက်ိ	ုခပနေ်ာြဲတ့ယÌ်	ေြလကာင်းတဲ	့
အေပုက်ိ	ုမေွိငုလ်တာတ့ဲအ့တကွေ်ည်း	လတာလ်တာ	်
စတိမ်လကာင်းခေစမ်တိယÌ်	ဒါလပမဲ	့ငါေပုသ်င့တ်ာကိ	ု

ေုပ်ြဲ့တာပဲ၊	အမေန်ကို	အမေန်တိုင်း	လခပာြဲ့တာပဲေို့	
သူ့ကိုယ်သူ	လခေသိမ့်မပီး	လကေနပ်မိတယ်Ì	လနာက်				
ွေစ်ပတ်လောက်ကကာလတာ့	ေစ်ေ်ွိုက်ဆီက	ေုန်း	
ောတယ်Ì	
	 �မင်း 	တင် ခပတာလတွကို 	 ငါ 	 ခပန်စဉ်းစား 	
ကကည့တ်ယÌ်	ငါကိယုတ်ိငုေ်ည်း	ကငွ်းဆင်း	လေေ့ာ	
ကကည့်တယ်Ì	ကုန်ပစÙည်းလတွေဲ့ 	အလခြအလနနဲ့ 	
ပတ်သက်မပီး	မင်းေဲ့ထင်ခမင်ြေက်ကို	ငါ	ေက်ြံပါ	
တယ်Ì	အဲဒီလတာ့	အဝတ်အထည်နဲ့	တခြားကုန်	
ပစÙည်းမေားဆိုင်ော	ဒုတိယဥက္ကôောထူးကို	ေက်ြံ	
ပါÌ	အခမန်သာောြဲ့ပါÌ	ကုန်ပစÙည်းလတွကို	မင်း														
စိတ်ကကိုက်	တီထွင်ထုပ်ေုပ်ပါÌ	မပီးလတာ့မေ	စတိုး	
ဆိုင်လတွ	ေွင့်ကကတာလပါ့�
	 ြင�်ေားသတိဲအ့တိငု်းပါပÌဲ	လနာကထ်ပ	်လခပာလန	
စောလတာင်	မေိုလတာ့ပါဘူးÌ	ွေစ်ွေစ်တာ	ကာေ	
အတွင်းမော	ွိုက်ကီအဝတ်အထည်	စတိုးဆိုင်လတွ	
ကမêာတစ်ဝန်း	မĐေိုလပါက်ောမပီး	ဝယ်ယူသူလတွ	
ကကိတ်ကကိတ်တိုးလနကကလေေဲ့Ì

ခမာင်ခပါ်ေေန်း

 Ref: The Success Principles: How to get From
 Where you are to where you want to be
 By Jack Canfield with Janet Switzer 
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 ဒီတစ်ေမောလတာ့	ဒီမိုကလေစီနဲ့	စည်းကမ်းကို	လဆွးလွွးြေင်ပါတယ်Ì	အေင်အစိုးေ	အဆက်	
ဆက်ကလော	ေက်ေေိအစိုးေကပါ	စည်းကမ်းခပည့်ဝလသာ	ဒီမိုကလေစီဆိုတဲ့	အသုံးအွှုန်းကို	ကိုင်စွဲ	
ထားတာ	လတွ့ေပါတယ်Ì	သိုးလဆာင်းဘာသာနဲ့	စည်းကမ်းခပည့်ဝလသာ	ဒီမိုကလေစီကို	'LVFLSOLQHG	
'HPRFUDF\	ေို့	သုံးွှုန်းလနတာကို	လတွ့ေပါတယ်Ì	

စည်းေမ်း ဖပည့်ဝခသာ ေီမုိေခရစီ ဟူသည်မှာ ေီ မုိေခရစီနည်းလမ်းေျသည့်                                                                            
စည်းေမ်းေိန်းသိမ်းခရး ဖြစ်ခြောင်း ၊  အေေ င့်အခရးနှင့် ရပုိင်ေေ င့်တ့ုိ၏ ေေဲ ဖပားမှု                                                           
အခြောင်းနှင့် ေီမုိေခရစီစနစ် ခရရှည်တည်တ့ံေုိင်မမဲခစခရးအတေေ် လုပ်ခောင်                            
ရမည့် တာဝန်ခလးရပ်အခြောင်း ခရးသားေားသည်။
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	 တကယလ်တာ	့အဒဲ	ီအသုံးအွှုန်းက	ခမနမ်ာ	
အသုံးအွှုန်းကိ	ုသိုးလဆာင်းဘာသာေိ	ုတိကုø်ိကု	်
ခပန်ဆိုထားတာ	ခေစ်ပါတယ်Ì	သိုးလဆာင်းဘာ	
သာမောလတာ့	'LVFLSOLQHG		'HPRFUDF\		ေယ်ေို့	
မေေိပါဘူးÌ	'HPRFUDWLF	'LVFLSOLQH	လတာ့	ေေိပါ	
တယÌ်	အဓပိçာယက်လတာ	့ဒမီိကုလေစ	ီနည်းေမ်း	
ကေတဲ့	စည်းကမ်းထိန်းသိမ်းလေးပါÌ	အလမေိက	
မောလတာ့	စာသင်ြန်းေဲ့	စီမံြန့်ြွဲမှု	(&ODVVURRP	
MDQDJHPHQW)	မော	'HPRFUDWLF	'LVFLSOLQH	
ဆိုတာကို	ကေင့်သုံးပါတယ်Ì	
	 ဒီစနစ်ကုိ	စာသင်ြန်းမောတင်	မဟုတ်ပါဘူးÌ	
လကာပ်ိလုေးေေင်းလတေဲွ့	အပုြ်ေုပမ်ှုစနစ	်(&RUSRUDWH	
*RYHUQDQFH)	မောေည်း	ကေင့်သုံးကကပါတယ်Ì		
ဒစီနစက်ိ	ုကေင့သ်ုံးတဲအ့တကွ	်ေတဲ	့အကေ ိုးေေဒ	်
ကလတာ့	ေူ့အြွင့်အလေး၊	လကောင်းသားအြွင့်	
အလေး၊	ဆော့အြွင့်အလေး၊	ဝန်ထမ်းလတွေဲ့	အြွင့်	
အလေးကို		မြေ ိုးလောက်လအာင်		ကာကွယ်ွိုင်တာ	
ပါပဲÌ		ဒီကိစÙကို၊	'HPRFUDWLF	'LVFLSOLQH	ကို	
လနာက်ပိုင်းမေ	ဆက်မပီးလဆွးလွွးပါမယ်Ì	လော	
လောဆယ်	လခပာြေင်လနတာက	'LVFLSOLQHG		
'HPRFUDF\	ေယ်ေို့လတာ့	မေေိပါဘူးÌ	5XOHV-	
EDVHG	'HPRFUDF\	ေို့	ဘာသာခပန်ဆိုေင်	ပိုမပီး	
ဆီလေော်ပါမယ်Ì	
	 ဒီလတာ့	5XOHV-EDVHG	ဆိုတာက	ဘာေဲ	
ဆိုတာကို	ဆက်မပီးလခပာေပါမယ်Ì	5XOHV-EDVHG	
ကိ	ုေေင်းမယဆ်ိေုင	်သူ့ေဲ့တွေဲကခ်ေစတ်ဲ	့3ULQFLSOHV-
EDVHG	ကိုေည်း	ေေင်းမေေပါမယ်Ì	5XOH	ဆိုတာက	
နည်းဥပလဒ၊	3ULQFLSOHV	ဆိုတာက	အလခြြံမူ၊	
ဒီလတာ့က	5XOHV-EDVHG	ေို့ 	လခပာေိုက်ေင် 	
နည်းဥပလဒ	(5XOHV)	လတကွိ	ုအလခြြတံဲ	့ASSURDFK၊	

ေရာခရာ တပည့်ပါ 

စာသင်ေန်းေဲမှာ 

တန်းတူအေေင့်အခရး 

ရရှိရပါမယ်။ 

ခေျာင်းသားတစ်ဦးေျင်းရဲ့ 

လိုအပ်ေျေ်ခတေေို

 ဖြည့်ေည်းခပးြို့ 

အစေမ်းေုန်ကေိုးစားရပါမယ်။ 

ခေျာင်းသားတိုင်းမှာ 

ခအာင်ဖမင်ေေင့် 

တန်းတူရှိရမယ်။ 

တရားမျှတမှု၊ 

ဂါရဝေားရှိမှုနဲ့ ဂုဏ်သိေ္ခာ 

မညှိုးနေမ်းခစမှုခတေမှာ 

အားလုံးေ 

တန်းတူဖြစ်ရပါမယ်။ 
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3ULQFLSOH	-	EDVHG		ေို	့	လခပာေိကုေ်င	်အလခြြမံကူိ	ု
အလခြြံတဲ့	ASSURDFKÌ	3ULQFLSOH-EDVHG	
ေေင်းေေင်းေင်းေင်း	ခေစ်ေလအာင်	ဥပမာလပးမပီး	
လဆွးလွွးပါတယ်Ì	

	 စာေင်းကိုင်ပညာေပ်မော	5XOHV-EDVHG	ေို့	
လခပာေိုက်ေင်လတာ့	စာအုပ်ကကီးအတိုင်းသွားတဲ့	
ASSURDFK	ပဲ၊	*AA3	တို့ ၊	,)56	တို့	အစေေိတဲ့						
စာေင်းကိုင်ေဲ့	စည်းကမ်းလတွ၊	နည်းေမ်းလတွ	
အတိုင်း၊	စည်းစနစ်လတွ	အလခြြံမပီး	လေးဆွဲတဲ့	
ဘöာလေးေေင်းတမ်းလတပွါပÌဲ		အဒဲလီတာ	့အားသာ	
ြေက်က	ဘာခေစ်မေဲ၊	5LVN	မေေိဘူး၊	ေင်းွေီးခမćုပ်ွေံ	
သူေဲ့	ယုံကကည်ြေက်	ေွိုင်တယ်Ì	ေင်းွေီးခမćုပ်ွေံေို့	
စိတ်ဝင်စားတဲ့သူလတွအေို့ကေည်း	ကုမçဏီ 	
တစ်ြုေဲ့ 	ဘöာလေးေေင်းတမ်းလတွကို 	အခြား	
ကု မçဏီ လတွ ေဲ့ 	 ဘöာလေးေေ င်းတမ်း လတွ နဲ့ 																			
ွĐင်းယေဉ်ကကည့်ေို့	ဘယ်ကုမçဏီမော	ေင်းွေီးခမćုပ်ွေံ	
သင့်သေဲဆိုတာကို	ဆုံးခေတ်ေတာ	အဆင်လခပ	
တာလပါ့Ì	
	 ဘာေို့ေဲဆိုလတာ့	ggတူgg	မေ	ggွĐင်းယေဉ်gg	
ေို့ေတာကိုးÌ	အလခြြံမတူဘဲ၊	အလခြြံထားတဲ့	
5XOHV	လတွ	မတူဘဲနဲ့	ဘယ်ေိုေုပ်မပီး	ွĐင်းယေဉ်	
ေို့ေမောေဲÌ	ဒါလပမဲ့	5XOHV-EDVHG		ASSURDFK	ေဲ့	
အားနည်းြေကက်	တကိေေွန်းလတာ	့ကိယုေ်ိသုေိ	ု

ကိယု့အ်ေွဲ့အစည်း	အကေ ိုးေေေိိုအ့တကွ	်ေေည့ပ်တ	်
ကစားတာလတွ	ေုပ်ေို့မေတဲ့အတွက်	မဆုံးøှုံး	
သင့်ဘဲ	ဆုံးøှုံးေတာလတွ	ေေိပါတယ်Ì	
	 3ULQFLSOH-EDVHG	ကလတာ့	အလခြြံမူလပါ်	
မောပ	ဲမတူညတ်ာ	ခေစေ်ို	့5XOHV	လတကွိ	ုမေိကုန်ာ	
ွိုင်တဲ့အြါ	ခေစ်ေပ်လတွ	ေေိပါတယ်Ì	)OH[LEOH	
ခေစ်တဲ့အတွက်၊		လခပာင်းေွယ်ခပင်ေွယ်	ခေစ်တဲ့	
အတကွ	်အကေ ိုးေတာလတေွေသိေိ	ုအခပစက်လတာ	့
ဆုံး ခေတ်သူကို 	 အင်္တိေိုက်စားြွင့် 	 ေသွား 	
လစတာပါပဲÌ	
	 ဒါလကကာင့ေ်ည်း	AGPLQLVWUDWRU		ေို	့လြါ်တဲ	့
အပုြ်ေုပလ်ေး၊	စမီြံန့်ြွလဲေးအောေေလိတနွဲ့	MDQDJHU	
ေို့လြါ်တဲ့	မူဝါဒြေမေတ်ပိုင်ြွင့်ေေိတဲ့	3ROLF\	MDNHU	
လတနွဲ့	မတတူာပါÌ		AGPLQLVWUDWRU	လတကွလတာ	့
စာအပုက်ကီးသမားလတပွ၊ဲ	5XOHV-EDVHG	ပÌဲ	ဥပမာ	
ြွင့်ြံစားြွင့်	ဆိုပါလတာ့၊	ြွင့်ေက်ကေန်ေေိေင်	ြွင့်	
လပးမယÌ်	မေေေိင	်မလပးဘူးÌ		ြငွ့ေ်ကက်ေနေ်ေလိပမဲ	့
ောနစိတ်ေဲ့	ဝန်ထမ်းအင်အားေဲ့	ြွင့်ယူွိုင်တဲ့	
ောြိုင်ွှုန်းသတ်မေတ်ြေက်ကို 	 လကော်သွားေင် 													
ေည်း			ြငွ့မ်လပးဘူးÌ		ောနမောအေပုလ်တ	ွ	အလေး	
ကကီးလနေင၊်		အေပုလ်တ	ွပုလံနေငေ်ည်း	မလပးဘူးÌ	
	 ြွင့်ဆိုတာ	ေပိုင်ြွင်	(5LJKW)	တစ်ြု	မဟုတ်	
ဘူးေို့	လခပာမောပါပဲÌ	+5	MDQDJHU	လတွ	ကလတာ့	
3ULQFLSOH-EDVHG	နဲ့	စဉ်းစားတာပဲÌ	တကယ်	
ကလတာ့ 	 မူေအလခြြံနည်းဥပလဒအေ	ောန	
အကကီးအကဲက	အလခြအလနလပါ်ကို	သုံးသပ်မပီး	
ggအထူးြွင့်gg	ဆိုတာေည်း	လပးေို့ေလနတာပဲÌ	
အဲဒီဝန်ထမ်းက	øိုးသားကကိုးစားတယ်၊	သစÙာ	
ေေတိယ၊်	ောနအတကွ	်အေိုးတနတ်ယဆ်ိေုင	်သူ့ကိ	ု
ေက်မေွတ်ေလစေို့		(5HWHQWLRQ)	အတွက်	ြွင့်	
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လပးကိလုပးသင့တ်ာပÌဲ	အလကကာင်းမေေ	ိအလကကာင်း	
ေောမပီး	ဥပလဒလဘာင်ထဲကလန	ြွင့်ြံစားလနတဲ့	
သူလတွကိုလတာင်	သိေက်နဲ့	ြွင့်ခပုလပးလနေတာ	
ပဲလေÌ	
	 ြနုကလခပာြဲတ့ဲ	့&ODVVURRQ	MDQDJHPHQW	
မော	'HPRFUDWLF	'LVFLSOLQH	ဆိတုာကိ	ုခပနလ်ကာက	်
ေေင	်စာသငြ်န်းမော	စည်းကမ်းထနိ်းသမိ်းတဲအ့ြါ		
ဒီမိုကလေစီနည်းေမ်းတကေ	စည်းကမ်းကိုင်တာ	
ကို	လခပာတာပါÌ	ဒီစနစ်အေ	ဆောက	စာသင်ြန်း	
ထဲမော	သမëတခေစ်မပီးလတာ့	လကောင်းသူ၊	လကောင်း	
သားလတွက	ွ ိုင်ငံသားလတွလပါ့Ì

	 	ဒီစနစ်အေ	လကောင်းသူ၊	လကောင်းသားလတွ	
လော၊	ဆောလတွလော၊	သူတို့အားေုံးေဲ့	ေူ့အြွင့်	
အလေးကို	အကာအကွယ်လပးေပါမယ်Ì	ဒီစနစ်												
အေ	လကောင်းသားလတွဟာ	ဆုံးခေတ်ြေက်လတွ	
ြေောမော	တန်းတူပါဝင်ြွင့်	ေပါမယ်Ì	လဘးကလန	
ေပ် ကကည့် မပီး 	ဆောသမားလတွ ၊ 	 မိဘလတွေဲ့ 	
ေကြ်ပုထ်ကဲ	လေမခေစဘ်၊ဲ	ကေားသနားမေ	ွ ွားြေမ်း	
သာဆိုတာမေ ိုး	မခေစ်ဘဲ	သူတို့ကိုယ်တိုင်ေည်း	
ပါဝင်လဆွးလွွး	ဆုံးခေတ်ြွင့်	ေေိေမော	ခေစ်ပါတယ်Ì

	 မိဘလတွ ၊ 	ဆောလတွေဲ့ 	ဆုံး ခေတ်ြေက် 	
သက်သက်ကိုပဲ		ေိုက်နာေတာ	မဟုတ်လတာ့	
ပါဘူးÌ	ဒီြံစားြေက်က၊	ဒီစိတ်အလခြအလနက	
ဒီကလန့လြတ်မော	အေွန်ကို	အလေးကကီးပါတယ်Ì	
အြုလခပာလနတဲ့စနစ်က	အလမေိကမော	ကေင့်သုံး	
လနတဲ့	စနစ်ပါÌ	အြုက	အလမေိကမဆိုနဲ့	ခမန်မာ	
ွိုင်ငံမောလတာင်	ဒီကလန့	မေ ိုးဆက်သစ်လတွေဲ့	
အလတွးအလြါ်က	ကိယုပ်ိငုဆ်ုံးခေတြ်ငွ့က်ိ	ုေိေုား	
ပါတယ်Ì	ေူ့အြွင့်အလေးကို	အခပည့်အဝ	ေြေင်	
ကက	ပါတယÌ်	အေေĊြေံို	့ဘေုားလောင်းက	သူ့သား	
နဲ့	သမီးကို	ပုဏ္ဏားကကီးကို	လပးေေĊေိုက်တာကို	
ဒါက	ေူ့အြွင့်အလေး	ြေ ိုးလောက်တာပဲÌ	အဲဒီေို	
လပးပိငုြ်ငွ့မ်ေေဘိူးေို	့လခပာတာကိ	ုကကားေူးပါတယÌ်	
	 အလောင်းလတာ်ေဲ့	သားသမီးလတွခေစ်ကက	
ေို့	မိဘကို	ဝိုင်းမပီး	ပါေမီခေည့်လပးေတာပဲÌ	ပါေမီ	
ခေည့်ေက်လတွပဲေို့	မခမင်ကကပါဘူးÌ	ဒီလတာ့ကာ	
အဲေို	အခမင်မေ ိုး	မေေိကကလတာ့တဲ့	*HQHUDWLRQ	=	
လတွကို 	အဲဒီအခမင်လတွ 	 ေောလအာင်ေည်း 				
သနွသ်ငဆ်ုံးမ၊	တေားခပေို	့ဆိတုာကလတာ	့ေဟန်း၊	
သံ�ာလတွနဲ့	ဆောသမား၊	မိဘလတွက	ကကိုးစား	
ကကည့်ေမော	ခေစ်လပမဲ့	တေက်ကေည်း	ွိုင်ငံပိုင်	
မီ ဒီယာ လတွက 	 ပညာ လပး လဆာင်း ပါး လတွ ၊	
ဇာတ်ေမ်းøုပ်ေေင်လတွနဲ့	ပညာလပးေမောပါÌ						
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	 ဒါေည်း 	 ေုံ လောက် မပီေားဆို လတာ့ 		
မဟတုပ်ါဘူးÌ	ွ ိငုင်လံတာအ်စိုးေ	အပိငု်းကေည်း	
စည်းကမ်းထိန်းသိမ်းလေးမော	တင်းကေပ်ေွန်းတဲ့	
စည်းမေဉ်းလတွအကကား	အတိုင်းအတာတစ်ြု 																
အထိ	ဒီမိုကလေစီနည်းေမ်းကေတဲ့	စည်းကမ်း	
ထိန်းသိမ်းလေး	('HPRFUDWLF	'LVFLSOLQH)	ကို	
လဆာင်ေေက်ေမော	ခေစ်ပါတယ်Ì
	 လနာက်တစ်ြု	လဆွးလွွးြေင်လသးတာက	
'LVFLSOLQH	ဆိတုဲ	့သိုးလဆာင်းလဝါဟာေက	'LVFLSOH	
ဆိုတဲ့	စကားေုံးကလန	ဆင်းသက်ောတာပါÌ	
'LVFLSOH	ဆိတုာက	တပည့၊်	စာသငသ်ား	(/HDUQHU)	
ဆိုတဲ့	အဓိပçာယ်ေပါတယ်Ì	ဒါလကကာင့်	စည်းကမ်း	
ဆိုတာ	သင်ယူေတယ်ေို့ 	လခပာလနကကတာပါÌ				
တစ်ြါ 	 စည်းကမ်းဆိုတာ	 မိမိကိုယ်ကို 	 မိမိ 	
တာဝန်ယူခြင်းေို့ေည်း	တစ်ြါက	�ဟိုဝန်ထမ်း	
တက္ကသိုေ်က	လဆာင်ပုဒ်မော	လတွ့ေူးပါတယ်Ì	
လနာက်မပီး	'LVFLSOLQH	ဆိုတာ	လကောင်းသင်	
ဘာသာေပ်ကို	လြါ်တာပါÌ	
	 ခမနမ်ာခပညမ်ောလတာ	့6XEMHFW	ဆိတုဲ	့အသုံး	
အွှုန်းက	သိပ်မလပောက်လသးလပမဲ့	ွိုင်ငံတကာ	
တက္ကသိုေ်လတွမောလတာ့	မယူမလနေ	ဘာသာေပ်	
လတွ	(&RUH	'LVFLSOLQH)	အတွဲနဲ့	စိတ်ကကိုက်	
ဘာသာေပ်လတွ	((OHFWLYH	'LVFLSOLQH)	ဆုိမပီး	
ေေိပါတယ်Ì	အဲဒီ	&RUH	*URXSV	ထဲက	တစ်တွဲနဲ့		
(OHFWLYH	*URXSV	လတွထဲက	တစ်တွဲကို	သင်ယူ	
ကကေပါတယ်Ì	ခမန်မာွိုင်ငံမောလတာ့	မယူမလနေ	
ဘာသာေပက်ိ	ုပငေ်င်းဘာသာေပ	်(&RPSXOVRU\)	
ေို့ လြါ် မပီး 	 လေေးြေယ်ြွင့် ေေိတဲ့ 	ဘာသာေပ်ကို 		
(2SWLPDO)		စိတ်ကကိုက်ဘာသာေပ်ေို့	သုံးစဲွြဲ့										
ပါတယ်Ì

	 အစခပန်လကာက်ေေင်လတာ့	'HPRFUDWLF	
'LVFLSOLQH	က	ပိုမပီး	လအာင်ခမင်တာကို	လတွ့ေ	
ပါတယ်Ì	စာသင်လကောင်းမောပဲ	ခေစ်ခေစ်၊	øုံး�ောန	
လတွမောပဲခေစ်ခေစ်၊	ကုန်ကုန်လခပာေေင်	မိသားစု	
အတွင်းမောပဲခေစ်ခေစ်	ပိုမပီးလအာင်ခမင်လနတာကို	
လတွ့ေပါတယ်Ì	ပ�ိပက္ခကို	လေောင်ွိုင်တယ်၊	ဆွä	
အလေောက်ေုပ်ကကတာခေစ်ေို့	ေိုက်နာလဆာင်	
ေေက	်အလကာငအ်ထညလ်ောမ်ှုမော	ပိမုပီးအားလကာင်း	
ပါတယ်Ì	
	 တစ်ြါ	5XOHV-EDVHG	'HPRFUDF\		ေို့	
လြါ်ွိုင်တဲ့	စည်းကမ်းခပည့်ဝလသာ	ဒီမိုကလေစီ	
('LVFLSOLQHG		'HPRFUDF\)	စနစက်ိ	ုခမနမ်ာွိငုင်	ံ
အတွက်	ကေင့်သုံးေို့	အစိုးေအဆက်ဆက်က	ြေ	
မေတြ်ဲတ့ာေည်း	မမေားပါဘူးÌ	ဘာေိုေ့ဆဲိလုတာ	့
ကýန်လတာ်တို့	ခမန်မာေူမေ ိုးလတွက	ေွတ်ေပ်မပီ	
ဆို မပီး 	ေမ်းလပါ်တက်	လဆးøိုးေေန်း ကကတဲ့ေူ	
လတွကိုး Ì 	 ဒီမိုကလေစီ 	အလေ့အထလတွနဲ့က															
အထာမကေလသးဘူးÌ 	 ခငင်းြုံလဆွးလွွး ကကေင် 		
လတာင	်သလဘာကွေဲွြဲငွ့ေ်ေတိယ	်(:H	FDQ	DJUHH	
WR		GLVDJUHH)	ဆိုတာကို	ေက်မြံွိုင်ကကတဲ့											
ေူလတွက	ေေိလနတုန်းပဲÌ	
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	 အတíလနာမတိလတွနဲ့ 	 g gငါသာအမေန် g g ၊		
ggငါနဲ့ငါသာွĐင်းစောမေေိgg	ဆိုတာမေ ိုးလတွ	ေေိလန	
တုန်းပါÌ	အိမ်လထာင်လေးကိုပဲ	ကကည့်မယ်ဆိုေင်	
အိမ်လထာင်ေက်ေဲ့	ေွတ်ေပ်ြွင့်၊	ဆုံးခေတ်ြွင့်၊	
ပါဝင်လဆွးလွွးြွင့် ၊ 	ယုံ ကကည်ော	ကိုးကွယ်ြွင့် 	
လတွကို	အလေးမထားကကတာခေစ်ေို့	ဒီေိုွိုင်ငံ	
မေ ိုးမော 	ောွှုန်း ခပည့် 	 ဒီမိုကလေစီကို 	ဘယ်ေို 																					
ကေင့်သုံးေမောပါေဲဆိုတာ	စဉ်းစားမိကကေို့	ေိုပါ																													
တယ်Ì
	 ဒလီနောမော	ဒမီိကုလေစကီိ	ုအြငွ့အ်လေးေိုပ့	ဲ
ခမင်လနကကမပီး	ဒီမိုကလေစီမော	တာဝန်လတွေည်း	
ေေိပါတယ်ဆိုတာကို 	သတိမခပုမိ ကကလတွ	ေေိပါ 				
တယ်Ì	ြုနက	လဆွးလွွးြဲ့တဲ့	စာသင်ြန်းေဲ့	စီမံ	
ြန့်ြွဲမှုမော	'HPRFUDWLF	'HPRFUDF\	ကိုပဲ	
ခပန်ကကည့်ကကမယ်ဆိုေင်	လကောင်းသားလတွမော	
အြွင့်အလေး	လေးေပ်ေေိပါတယ်Ì		ပထမအြွင့်	
အလေးက	ေတွေ်ပြ်ငွ့	်()UHHGRP)	နဲ့	ပတသ်က	်
ပါတယ်Ì	ဆောမောလော	တပည့်မောပါ	စာသင်ြန်း	
ထမဲော	ေတွေ်ပြ်ငွ့ေ်ေပိါတယÌ်	ဒါလပမဲ	့ေတွေ်ပ	်
ြငွ့ေ်ေတိယဆ်ိတုာက	သင့ပ်ုစံအံတိငု်း	သင	်လနပိငု	်
ြွင့်၊	အလကကာက်အေေံ့မေေိဘဲ	သင်လခပာေိုတာကို	
လခပာဆိုြွင့် ၊	လနာက်မပီးလတာ့	သင်ွေစ်သက်ော	
လေေးြေယ်ပိုင်ြွင့်လတွကိုပဲ	ဆိုေိုတာပါÌ
	 ဒုတိယ	အြွင့်အလေးက	တေားမှေတမှုÌ	
စာသင်ြန်းထဲမော	ဆောလော	တပည့်ပါ	တေား	
မှေတမှုကို	ေပိုင်ြွင့်ေေိပါတယ်Ì	စာသင်ြန်းထဲမော	
မေားယွင်းစွာ	ခပုမူမိေင်	ဘာလကကာင့်	ဒီေို	ခပုမူ	
ေတာေဲဆိုတာ	ဆောလော	လကောင်းသားမောပါ	
ေေင်း ခပေို့ 	အြွင့်အလေးေေိပါတယ်Ì	တကယ်ေို့ 	
လကောင်းသားတစ်လယာက်က	မတေားခပုြံေ				

တယ်ဆိုေင်	သူ့ကို	တေားမှေတမှုေလအာင်	ခပန်												
ေုပ်လပးေပါမယ်Ì
	 တတိယတစ်ြုက	သာတူညီမှေမှုအြွင့် 			
အလေး၊	ဆောလော	တပည့်ပါ	စာသင်ြန်းထဲမော	
တန်းတူအြွင့်အလေး	ေေေိေပါမယ်Ì	လကောင်းသား	
တစဦ်းြေင်းေဲ့	ေိအုပြ်ေကလ်တကွိ	ုခေည့ဆ်ည်းလပး	
ေို့	အစွမ်းကုန်	ကကိုးစားေပါမယ်Ì	လကောင်းသား	
တိုင်းမော	လအာင်ခမင်ြွင့်	တန်းတူေေိေမယ်Ì	တေား	
မှေတမှု၊	င်္ါေဝထားေေိမှုနဲ့	င်္ုဏ်သိက္ခာမညćိုးွွမ်း						
လစမှုလတွမော	အားေုံးက	တန်းတူခေစ်ေပါမယ်Ì	
	 ဒါလပမဲ့ 	ဒီအြွင့်အလေးကို 	ေေို့ဆိုတာက	
တစ်တန်းေုံးေဲ့	အြွင့်အလေး	သို့မဟုတ်	ပိုမိုကကီး	
ကေယ်တဲ့ 	 လကာင်းကေ ိုးဆိုတဲ့ 	အြွင့်အလေးနဲ့ 	
ယေဉ်ောေင်လတာ့	တစ်ဦးြေင်းေဲ့	အြွင့်အလေးကို	
စွန့်ေွှတ်ေို့	တာဝန်ေေိပါတယ်Ì
	 ဒါလပမဲေ့ည်း	အဒဲတီစတ်န်းေုံးေဲ့	လကာင်း	
ကေ ိုးဆိတုာကေည်း	တစဦ်းြေင်းေဲ့	အကေ ိုးစီးပွား	
ကို	မထိြိုက်လစေို့	ဆောေုပ်သူက	ြေင့်ြေနိ် မပီး	
ဆုံးခေတ်တတ်ေို့	ေိုပါတယ်Ì	လနာက်ဆုံးအလနနဲ့	
ဒီစနစ်	လအာင် ခမင်ေို့ဆိုေင်	လေေေည်ဒီစနစ်ကို 	
တည်တံ့လစြေင်ေင်လတာ့	လကောင်းသားလတွမော	
တာဝန်လေးေပ်ေေိပါတယ်Ì	
	 ဒါလတွကလတာ့-
(၁)	 ပိငုဆ်ိငုပ်စÙည်းလတကွိ	ုøိလုသစွာ	ကိငုတ်ယွ	်
ေမယ်Ì	လကောင်းပိုင်ပစÙည်းပဲ ခေစ် ခေစ် ၊	အခြား	
လကောင်းသားလတွေဲ့	ပစÙည်းပဲခေစ်ခေစ်၊	ဆောေဲ့	
ပစÙည်းပဲ ခေစ် ခေစ်	øိုလသစွာ	ကိုင်တွယ်ေမယ်Ì	
ပေက်စီးလစြဲ့ေင်	အလေော်လပးေမယ်Ì
(၂)	 စာကိလုကာင်းစွာသငယ်ေူို	့သွæôိာနြ်ေ	မေတ	်
ေို့ 	တာဝန်ေေိပါတယ်Ì	ဘာသာလေးအလကကာင်း	
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လကကာင့် 	မပါဝင်ွိုင်တဲ့ 	သင်ြန်းစာမေ ိုးဆိုေင် 	
ကင်းေွတ်ြွင့်	ေေိပါတယ်Ì	ဒါလပမဲ့	အဲဒီပေက်ကွက်	
တဲ့ 	အြေနိ်နဲ့ 	ညီမှေတဲ့အြေနိ်ကိုလတာ့ 	တခြား						
ဘာသာေပ်	ဒါမေမဟုတ်	အလကကာင်းအောလပါ်မော	
တခြား	လကောင်းသားလတွအတွက်	အြေနိ်လပးေ	
မယ်Ì
(၃)	 ကေန်းမာလေးနဲ့ 	 လဘးကင်းလေးတာဝန် 	
ေေိပါတယ်Ì	အားေုံးေဲ့	ကေန်းမာလေးကို	မထိြိုက်	
လအာင်၊	အားေုံးလဘးကင်းလအာင်	ခပုမူလနထိုင်	
ေပါမယÌ်	ဒလီနောမော	øပုပ်ိငု်းဆိငုေ်ာ	ကေန်းမာလေး	
တင်မကပါဘူး၊	စိတ်ြံစားမှုနဲ့	စိတ်ပိုင်းဆိုင်ော	
ကေန်းမာလေးေည်း	ပါဝငပ်ါတယÌ်		ဥပမာ	ေတွေ်ပ	်
စွာ လခပာဆို ြွ င့်ဆို င် ောမော 	 တစ် ေက်သားကို 						
ေန်စတာ၊	အွိုင်ကေင့်တာ	စတဲ့	အလခပာအဆိုမေ ိုး	
ကိုေည်း	လေောင်ေေားေပါမယ်Ì	

(၄)	 လနာ က် ဆုံး တာ ဝ န် က လတာ့ 	 အ ခြား 	
လကောင်းသားလတွေဲ့	အြွင့်အလေးကို	လေးစားေို့	
တာဝန်ပါÌ	ဆောကိုေည်း	သူ့အြွင့်အလေးကို	
လေးစားေပါမယ်Ì 	 ဒီလနောမော 	အြွင့်အလေး											
ဆိုတာ	သင်ယူပိုင်ြွင့်ေည်း	ပါဝင်ပါတယ်Ì	
စာသင်ြန်းထဲမော	တစ်ေက်သားေဲ့	သင်ယူမှုကို	
အလွောင့အ်ယေကခ်ေစလ်အာင	်ေပုတ်ာက	သတူိုေ့ဲ့	
သင်ယူြွင့်ကို	မလေးစားတာပါပဲÌ	
	 နိင်္ုံးြေုပ်လခပာေေင်လတာ့	ဒီမိုကလေစီမော	
အြွင့်အလေးြေည်းပဲ ၊ 	 ေပိုင်ြွင့် ြေည်းပဲေေိတာ																		
မဟုတ်ပါဘူးÌ	တာဝန်နဲ့တွဲ မပီး	ေေိလနတာပါေို့ 	
လခပာကကားေင်း	နိင်္ုံးြေုပ်ပါတယ်Ì

K.	M.	A
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	 သန်းĄကယ်သူလေးမေားွေင့်	ထိပ်တန်းအွုပညာေေင်မေား၏		အဆိုအေ	မေုပ်ေန်စာေင်းသည်	
ေုပ်ေန်	စာေင်းထက်	ပိုအလေးကကီးလကကာင်း	သိေသည်Ì	အဘယ်လကကာင့်နည်းÌ

ေျွနု်ပ်တ့ုိသည် ေဝခအာင်ဖမင်မှုများ ရရိှရန်အတေေ် ေျွနု်ပ်တ့ုိသတ်မှတ်ေားသည့် စံနှုန်းများ 
အတုိင်း စာရင်းများဖပုစုော လုပ်ေုိင်တတ်ြေခြောင်းနှင့်  လုပ်ခောင်ရမည့် စာရင်းများ   
ေေ် မလုပ်ခောင်ရမည့် စာရင်းများေ ပုိ၍ စေမ်းအားကေီးမားခြောင်း  ခရးသားေားသည်။
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	 ေူတိုင်း	ေုပ်ေမည့်စာေင်း	ေုပ် ခြင်းက	
လကာင်းပါသည်Ì	ကýွ်ုပ်တို့သည်	ကýွ်ုပ်တို့ကို	
ေေည့်ပတ်ကကည့်øှုမပီး	အေုပ်မေားလနလစေန်ွေင့်	
ကýွ်ုပ်တို့ပတ်ဝန်းကေင်ေေိ	ကမêာကကီးကို	နားေည်	
သလဘာလပါက်လစေန်	အောအားေုံး၏စာေင်း		
မေားကို	ေန်တီးကကသည်Ì	သို့လသာ်	မေုပ်ေမည့်	
စာေင်းကို		လေးေို့		သင်	ကကိုးစားေူးပါသေားÌ		
	 ဝါေင်	ဘတ်ေ်ေက်	ကဲ့သို့လသာ	သန်းĄကယ်	
သူလေးမေားွေင့်	ထိပ်တန်း	သøုပ်လဆာင်မေားသည်	
ေုပ်ေမည့်စာေင်းထက်	မေုပ်ေမည့်စာေင်းက	
ပိုမိုအလေးကကီးသည်ဟု	အြိုင်အမာ	ယုံ ကကည်	
ကကသညÌ်	Ïင်းသည	်လအာငခ်မငလ်သာ	အသကလ်မွး	
ဝမ်းလကောင်းမှုွေင့်	လပော်ေɫင်လသာ	ဘဝလနထိုင်မှု	
အတကွ	်	မေေမိခေစ	်ေိအုပလ်သာ	အာøုစံိကု်ွ ိငုစ်မ်ွး	
ကိ	ုခမćင့တ်ငလ်ပးွိငုလ်သာလကကာင့	်ေပုစ်ောစာေင်း	
ထက်	ပိုအလေးကကီးသည်ဟု	အြိုင်အမာယုံကကည်	
ကကသည်Ì
	 ေူအမေားစုသည်	ေဲေင့်လသာပန်းတိုင်မေား	
ြေမေတ်ကကမပီး	အောအားေုံးကို 	တစ်မပိုင်နက်		
တည်း	ေုပ်လဆာင်ေန်	ကကိုးစားခြင်းခေင့်	အကကီး	
စားအိပ်မက်မက်ခြင်းမော	အမေားပိုမေားသည်Ì			
သငသ်ည	်အောအားေုံးကိ	ုတစမ်ပိုငတ်ည်းေပုေ်ို	့
ကကိုးစားလနပါက	ဘာတစြ်မုေ	မေပုဘ်ဲွ ေင့	်မပီးဆုံး	
သွားေမိ့မ်ညÌ်	မပီးြဲလ့သာ	စာအပုင်ါးအပု	်တစဝ်က	်
စာွေင့	်	မခပည့စ်ုလံသာ	ပလောင်္ေကသ်ုံးြသုည	်သညု	
ွေင့်	တူညီလနသည်Ì	
	 ဦးစားလပးတစ်ြုအတွက်	ညီòွတ်မှုွေင့် 	
ကတကိဝတမ်ေားသည	်ယလန့လြတတ်ငွ	်မယုံွ ိငု	်
လောက်လအာင် 	ေေားပါးောသေို 	 	ေူတစ်ဦး	
အတွက် 	 ကကီးမားလသာ	တန်ေိုးတစ်ြုေည်း 	

ခေစ်ောသည် Ì 	 အနည်း ငယ်သာေုပ် ပါဟု 	
ဆို လသာ်ေည်း 	ထိုအနည်းငယ်ကို 	 လကာင်း 	
လကာင်းေုပ်ေမည်Ì	လေေးဆန်သည်ဟု	ထင်ေ	
လသာေ်ည်း	ဝါေင	်ဘတေ်ေ်က	်သည	်ကမêာလပါ်တငွ	်
ဒုတိယအြေမ်းသာဆုံးေူ 	 ခေစ်ောသည်မော 	
အဘယ်လကကာင့်ဆိုသည်ကို	မိနစ်ပိုင်းအတွင်း	
သိောပါေိမ့်မည်Ì

လုပ်ရမည့်စာရင်းသည်  မလုပ်ရမည့်စာရင်းေို 
ခေျာ်လေန်ခနသည်။

	 မမေားပါလစွေင့် Ì 	ေုပ်စောစာေင်းမေားက		
ေည်း		အလေးကကီးပါသညÌ်	Ïင်းတိုသ့ည	်ကýွ ်ပုတ်ို	့
လမ့ွိုင်လသာအောမေားကို	ြေလေးေန်၊	ပိုကကီးလသာ	
အေုပ်မေားကို	ေုပ်ငန်းငယ်မေားြွဲေန်၊	ကýွ်ုပ်											
တို့၏	ပတ်ဝန်းကေင်ကမêာကို	øိုးေေင်းလစေန်ွေင့်	
မမိကိိယုက်ိ	ုေေင်းေင်းလစေနအ်တကွ	်လကာင်းမနွ	်
လသာ	နည်းေမ်း	ခေစသ်ညÌ်	©နည်းခေင့	်ကýွ ်ပုတ်ို	့
သည်	အြေက်အေက်မေားလကကာင့်	øှုပ်ပွမလနဘဲ	
ကýွ်ုပ်တို့၏	ကာေတိုမေတ်ɭာဏ်၏	အကန့်	
အသတ်ေေိလသာ	သိုလေောင်မှုလနောကို	မဆုံးøှုံး	
လတာ့ပါÌ	
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	 သို့လသာ်	ယလန့ေူ့အေွဲ့အစည်းေေိ	ပေမ်းမှေ	
ေူသားတစ် ဦးသည် 	 ေွ န်ကဲ လသာ 	 ွĐးဆွ မှု	
ပတ်ဝန်းကေင်လကကာင့်	øူးသွပ်စွာ	အာøုံပေ ံ့ေွင့်	
ေေက်ေေိသည်Ì 	ပေမ်းမှေအား ခေင့် 	ကýွ်ုပ်တို့၏	
ဦးလွောက်သည်	ကýွ်ုပ်တို့၏	အာøုံစူးစိုက်မှုကို	
တိုက်ြိုက်လနသည့် 	သတင်းအြေက်အေက်										
မေားမေ	တစ်လန့ေှေင်	သတင်းစာ	၁၇၄	လစာင်ွေင့်	
ညီမှေလသာ	ေုပ်ငန်းစဉ်မေားကို 	ေုပ်လဆာင်ေ	
မညခ်ေစသ်ညÌ်	ကýွ်ပုတိ်ု	့သည	်မိနစအ်နည်းငယ	်
ကကာလအာင်	လစာင့်လနေသည့်တိုင်	ကýွ်ုပ်တို့၏	
ေုန်းစြေင်မေားကို	ကကည့်ခြင်း	သို့မဟုတ်	အခြား	
တစ်လနောတွင်	ေေိလနသင့်သည်ဟု	ြံစားမိသည်Ì	
©အောက	ကýွ်ုပ်တို့		စိတ်ကို	ပင်ပန်းလစသည်Ì
	 အကယ်Î	သင်သည် 	ထိပ်တန်းသøုပ် 	
လဆာငတ်စဦ်း	ခေစေ်ိပုါက	သင၏်	အကကီးမားဆုံး	
ွေင့	်အလေးအကကီးဆုံး	အေညအ်ြေင်းမော	အာøုစံိကု	်
ေန်၊	ဦးစားလပးေန်ွေင့်	øိုးေေင်းလစေန်	ခေစ်သည်Ì	
ထို့ခပင်	အေုပ်ြွင်ွေင့်		သင့်ကိုယ်လေးကိုယ်တာ	
ဘဝတို့တွင်	သင့်ပတ်ဝန်းကေင်Í	လေေးြေယ်စော	
မေား	øှုပ်လထွးလနပါမည်Ì
	 အေုပ်မေ ိုးစုံေုပ်ခြင်းသည်	ဒöာေီတစ်ြု	
ခေစ်လကကာင်း	လေ့ောမှုမေားစွာက	သက်လသခပ	
ြဲသ့ညÌ်	ေူ့စတိအ်ာøုကံိ	ုလောခ်ပေန	်အလကာင်းဆုံး	
ဥပမာမော	ပိကုမ်ေ	စီးဆင်းောလသာ	လေကိ	ုစတိက်ူး	
ယဉခ်ြင်း	ခေစသ်ညÌ်	ပန်းပငွ့မ်ေားကကားတငွ	်လေပိကု	်
လြါင်းကို 	ေေင် ခမန်စွာလခပာင်းွိုင်လသာ်ေည်း	
တစ်ကကိမ်ေှေင်	ပန်းတစ်ပွင့်သာ	အမေန်တကယ်	
လေလောင်းွိုင်သည်Ì	
	 ကýွ်ုပ်တို့၏	အာøုံစူးစိုက်မှုွေင့်	အတူတူပင်	
ခေစ်သည်Ì	ကýွ်ုပ်တို့သည်	အေုပ်မေားစွာကို 	

ေပုလ်ဆာငလ်နသညဟ်	ုထငလ်သာအြါ	ကýွ်ပုတ်ို	့
သည်	အေုပ်မေားစွာကို 	တစ်ြေ နိ်တည်းတွင် 	
ေုပ်လဆာင်လနသည်ဟု	ထင်လယာင်ထင်မေား	
ခေစ်လစသည့်	အလကကာင်းေင်းမေားစွာကကားတွင်	
အာøုံကို	ကူးလခပာင်းလနသည်Ì
	 ©အောက	ကýွ်ုပ်တို့ေုပ်လဆာင်လနသည့်
အောတစ်ြုအလပါ်	ေုံလောက်စွာ	င်္øုမစိုက် 																		
ပါက	ကýွ်ုပ်တို့၏	အေုပ်မေားသည်	အြေနိ်ပိုကကာ	
မည် ခေစ် မပီး 	အေည်အလသွးနိမ့်လသာ	အေုပ် 																					
မေားကိသုာ	ထတုေ်ပု်ွ ိငုလ်သာလကကာင့	်ကနုထ်တု	်
စွမ်းအားကို	ပေက်စီးလစသည်Ì	သင့်တွင်	တစ်	
မိနစ်ေေိသေားဟု	အလမးြံေခြင်းသည်	သင်၏	
အဆင့် ခမင့် 	အာøုံစိုက်မှုကို 	အလွောင့်အယေက်										
ခေစ်လစကာ	လနာက်ပိုင်းတွင်	တူညီလသာ	အာøုံ	
စူးစိကုမ်ှုဆသီို	့ခပနေ်ညလ်ောကေ်ေေိန	်သင့ဦ်းလွောက	်
အတွက်	တစ်နာေီအထိ	ကကာွိုင်လပသည်Ì

	 ပိုမိုကေယ် ခပန့်လသာ	အတိုင်းအတာတွင် 		
ေည်း		အေားတပူင	်ခေစသ်ညÌ်	သင့တ်ငွ	်သငေ်ပု	်
ေန	်လကကာကသ်ည့အ်ေပု	်တစြ်ေုေပိါက၊	သငေ်ပု	်
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လဆာင်ေမည့်	အခြားအောမေားကို	တီထွင်ေန်ွေင့်	
ဦးစားလပးေုပ်လဆာင်မှုကို	လေောင်ကကဉ်ေန်	ခေစ်	
ွိုင်သည့်	နည်းေမ်းအားေုံးကို	သင်	ေောလေွေိမ့်	
မည်Ì	ကýွ်ုပ်လကကာက်လသာ	ေုပ်လဆာင်ြေက်	
အဆင့်သည် 	 ကý ွ်ု ပ် စာ ေ င်း၏ 	 ထိ ပ်တွ င် 	
ဆက်ေက်တည်ေေိလနြေနိ်Í	ေုပ်စောစာေင်းမေ	
တစ်ဆင့်	ကýွ်ုပ်ကိုယ်တိုင်	စိစစ်ခြင်းကို	မကကာ	
ြဏ	ွေစ်သက်	ေက်ြံမိပါသည်Ì		ထို့လကကာင့်	
တစ် လန့ေှေ င် 	 အ မေားဆုံး 	 ဦး စား လပးသုံး ြု 							
သတ်မေတ်မပီး	မေိုအပ်လသာ	အောအားေုံးကို	
မေပုေ်မည့	်စာေင်းထတဲငွ	်ထည့ထ်ားေိကုသ်ညÌ်

ေီလျနံာခပါင်းများစော၏ မလုပ်ရမည့်စာရင်း
	 ေက်ေေိ	ကမêာလပါ်တွင်	ဒုတိယအြေမ်းသာ	
ဆုံးွေင့	်ယလန့တငွ	်အလအာငခ်မငဆ်ုံး	ေင်းွေီးခမćုပ်ွ ေ	ံ
သူမေားထဲမေ	တစ်ဦးခေစ်သည့်	ဝါေင်	ဘတ်ေ်ေက်	
အလကကာင်း	ပုံတိုပတ်စတစ်ြုေေိသည်Ì	မိုက်ေေင့်	
(MLNH	)OLQW)	သည်	၁၀	ွေစ်ကကာ	သူ၏ကိုယ်ပိုင်	
လေယာဉမ်ေĊးခေစြ်ဲမ့ပီး	သူ့အေပုတ်ငွ	်အဆငလ်ခပ	

လသာ်ေည်း	သူ၏အလကာင်းဆုံး	အသက်လမွး	
ဝမ်းလကောင်းပန်းတိုင်မေားကို	မလအာင်ခမင်လသး	
လကကာင်း	သူ	ြံစားြဲ့ေသည်Ì	ဝါေင်ဘတ်ေ်ေက်က	
သူ့အတွက် 	အေုပ်ေုပ် လပးလသာေူမေား၏	
ဆွäမေားကိ	ုစတိပ်မူပီး	လအာငခ်မငမ်ှုေလစမည့	်ဘဝ	
၏	ထပိတ်န်းပန်းတိငု	်၂၅	ြကုိ	ုြေလေးေန	်ေေင့က်ိ	ု
လတာင်းဆိုြဲ့သည်Ì	
	 ေေင့်သည်	စာေင်းွေင့်အတူ	ခပန်ောလသာ	
အြါ 	 ဘတ်ေ် ေတ်က	သူ့အား 	 စာေင်းထဲမေ 	
အလေးကကီးဆုံးအြေက်	ငါးြေက်ကို	ဝိုင်းထားေန်	
လခပာြဲ့သည်Ì	Ïင်းသည်	ကမêာလပါ်ေေိ	အခြားအော	
မေားထက်	သူ့အတွက်	ပိုအလေးကကီးလသာ	အော	
မေား	ခေစ်သည်Ì		လတွးလြါ်စဉ်းစားမပီးမေ	ေေင့်က	
သူ့စာေင်းတွင်	အလေးကကီးဆုံးပန်းတိုင်	ငါးြုကို	
သတ်မေတ်ြဲ့သည်Ì
	 �ဒါလတကွ	မင်းအတကွ	်အĄကင်းမဲ	့အခမင့ဆ်ုံး	
ဦးစားလပးဆိုတာ	လသြောေား�	ဝါေင်က	လမး	
လသာအြါ	ေေင့်က	ယုံ ကကည်မှုအခပည့် ခေင့် 	
�ဟုတ်တယ်�	ဟု	ခပန်လခေြဲ့သည်Ì
	 ဝါေင်က	သူ၏	အလေးကကီးဆုံးပန်းတိုင်မေား	
ွေင့်	သူဘာေုပ်မေဲဟု	လမးလသာအြါ	ေေင့်က	
စိတ်ထဲေေိလသာ	အစီအစဉ်တစ်ြုကို	ြေက်ြေင်း	
ေုပ်လဆာင်ေို့ 	ဆုံး ခေတ်ြဲ့လကကာင်း ၊ 	ထိပ်တန်း	
ဦးစားလပးငါးြအုခပင	်အြေနိေ်ေှေင	်ေသေိ	ုအခြား	
အောမေားကိုေည်း	ေုပ်မည်ခေစ်လကကာင်း	လခပာ	
ြဲ့သည်Ì	ထိုအြါ	ဝါေင်ကhမဟုတ်ဘူးမိုက်	မင်း	
မေားသွားမပÌီ	မင်း	မဝိငု်းြဲသ့မှေအောလတကွ		ကနုက်ေ	
စေိတ်စာေင်း	အားေုံးကို	လေောင်ေမော	ခေစ်တယ်၊	
ဘာပခဲေစခ်ေစ	်မင်းေဲ့	ထပိတ်န်းငါးြကုိ	ုလအာငခ်မင	်
တဲအ့ထ	ိဒအီောလတဆွ	ီမင်း	အာøုမံလောကေ်ဘူး�
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	 ©သည်မော	ဝါေင်	ဘတ်ေ်ေက်၏	ယလန့	
လြတ်	စီးပွားလေးေုပ်ငန်းေေင်	ခေစ်ောလစသည့်	
သလဘာထား ခေစ်သည်Ì 	သူသည်	အြေနိ်ွေင့် 	
ကကိုးစားအားထုတ်မှုထက်	တန်ေိုးေေိမည့်	အြွင့်	
အလေးမေားကို	ေိုက်ေောခြင်းွေင့်	ကကီးကကီးမားမား	
အြွင့်အေမ်းအြေ ို့ကို	ဆုပ်ကိုင်ထားခြင်းခေစ်	
သည်Ì	သူတတ်ွိုင်သမှေ	အားေုံးကို	အခြားသူထံ	
ေွှအဲပမ်ပီး	အောအနည်းငယက်ိသုာ	အာøုစံူးစိကု	်
မှု	အခပည့်ခေင့်	ေုပ်လဆာင်သည်Ì	သင်ြန်းစာက	
ေေင်းေင်းေေသညÌ်	သင၏်အပိမ်ကမ်ေားကိ	ုတစလ်န့	
တွင်		ေက်လတွ့ခေစ်ောလစြေင်ပါက	သာမည	
အောအားေုံးကိ	ုလဘးေယထ်ားေန	်ေိအုပသ်ညÌ်

ေုတ်လုပ်မှုစေမ်းအား ဂျန်ေီ၏  မလုပ်ရမည့်  
စာရင်း
	 တင်ောေစ်	(7LP	)HUULVV)	သည်	၄	နာေီ	
အေုပ်အပတ်	(7KH	�	+RXU	:RUNZHHN)၏	
အလောင်းေဆုံး	စာလေးဆော၊	စွန့်ဦးတီထွင်သူ	
ခေစမ်ပီး	ကိယုတ်ိငုလ်Ąကးလကကာထ်ားလသာ	hေသူား	
င်္ီနီဝက်n	ခေစ်သည်Ì	သူသည်	လအာင်ခမင်မှုဆီသို့	
ဦးတည်လစလသာ	ကိေိယာမေားွေင့်	ဟက်ကာမေား	
အလကကာင်း 	လခပာøုံမှေမက	Ïင်းတို့အားေုံးကို 	
သကူိယုတ်ိငု	်	ကကိုးစားမပီး	စမ်းသပသ်ညÌ်	Ïင်းသည	်
)DFHERRN၊	7ZLWWHU	သိုမ့ဟတု	်8EHU	ကဲသ့ိုလ့သာ	
ကုမçဏီမေားအတွက်	လကော် ကကားလသာ	စကား	
လခပာသူ၊	ေင်းွေီးခမćုပ်ွေံသူွေင့်	အǧကံလပးတစ်ဦး	
ခေစ်ောလစြဲ့သည်Ì
	 တငသ်ည	်အာøုလံထခွပားမှုမေားကိ	ုလေောငေ်ေား	
ေန်ွေင့် 	အမေန်တကယ်အလေးကကီးလသာ	အော																
မေားကို	မည်သို့အာøုံစိုက်ေမည့်အလကကာင်း	သူ၏	

ဘလော့င်္်တွင်	သူ၏အǧကံɭာဏ်ကို	မှေလဝထား	
သည်Ì	©သည်မော	သူ	လန့စဉ်	မေတ်သားထား			
သည့်	မေုပ်ေမည့်စာေင်းမေား	ခေစ်သည်Ì
၁Ì		 အသိအမေတ်မခပုလသာ	ေုန်းနံပါတ်မေားမေ	

ေနု်းလြါ်ဆိမုှုမေားကိ	ုမလခေကကားပါွ ေင့Ì်	Ïင်းတို	့
သည	်သင့အ်ာøုစံူးစိကုမ်ှွု ေင့	်မထိကုတ်နသ်	ူ		
ခေစ်ေွယ်ေေိသည်Ì

၂Ì	 မနက်ြင်း	သို့မဟုတ်	ညတွင်	လနာက်ဆုံး	
အီးလမးေမ်ေားကိ	ုမစစလ်ဆးပါွေင့Ì်	ထိအုြေနိ	်

အာရုံစိုေ်ဖေင်းသည် 

ေျွန်ုပ်တို့၏ေန္ဒေို 

ေျဲ့ေေင်ဖေင်းအတေေ်မဟုတ်သလို 

ေျွန်ုပ်တို့၏ 

နည်းလမ်းခောင်းတစ်ေု 

ဖြစ်သည့်တိုင် 

လာသမျှအရာအားလုံးေို 

ဖငင်းပယ်ဖေင်းလည်း ဖြစ်သည်။ 

လုံးဝမလုပ်သင့်သည့် 

အရာများအတေေ် အာရုံစိုေ်ရန် 

မလိုခပ။ 
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ကို	သင့်ကိုယ်ပိုင်	ဦးစားလပးအေုပ်မေားစွာ	
အလပါ်မောသာ	ကုန်ဆုံးပါÌ

၃Ì	 ေေင်းေင်းခပတ်သားလသာ		အစီအစဉ်	မေေိ	
လသာ	အစည်းအလဝးမေား	သိုမ့ဟတု	်ြေနိ်းဆိမုှု	
မေားကိ	ုသလဘာတခူြင်းမခပုပါွ ေင့Ì်	အစအီစဉ	်
ွေင့	်လနာကဆ်ုံးအြေနိက်ိ	ုကကိုတငသ်တမ်ေတပ်ါÌ

၄Ì	 ေူမေားကို	လခပးေွှားမသွားလစွေင့်Ì	သင်၏	
အြေနိ်သည်	သင်၏	တန်ေိုးအေေိဆုံး		အေင်း	
အခမစ်ပါÌ

၅Ì	 အီးလမးေ်မေားကို	အဆက်မခပတ်	စစ်လဆး	
ခြင်းမခပုပါွေင့်Ì	Ïင်းတို့ကို	စစ်လဆးသည့်	
အြါ	တစ်လန့တစ်ကကိမ်	အြေနိ်ဇယားဆွဲပါÌ

၆Ì	 အခမတ်နည်းမပီး	ထိန်းသိမ်းမှုခမင့်မားလသာ	
လောကသ်ညမ်ေားွေင့	်ေနွေ်နွက်ကဲ	ဲမဆက	်
သွယ်ပါွေင့်Ì	သင့်အခမတ်	၈၀	ောြိုင်ွှုန်းကို	
လပးောသ	ူအနည်းငယက်ိသုာ	အာøုစံိကုပ်ါÌ

၇Ì	 သင့်စာေင်း	တိုတို ခေစ်လစေန်	အေုပ်ကို 	
ပိုမေုပ်ပါွေင့်Ì	အလေးတကကီးွေင့်	အလေးကကီး	
လသာ	အောမေားကိုသာ	ေုပ်ပါÌ

၈Ì	 သင့်ေုန်းကို	လနောတိုင်း	ယူမသွားပါွေင့်Ì	
လအာ့ေ်ေိုင်းွေင့်	ေုန်းမေက်ွောခပင်ကို	ပိတ်	
ထားေို့	အြေနိ်အနည်းငယ်လပးပါÌ

၉Ì	 အေုပ်	အေွန်အကý	ံမေုပ်ပါွေင့်Ì	အေုပ်	
သည်	သင့်ဘဝမဟုတ်ပါ ၊ 	အေုပ်သည်	
သင့်ဘဝ၏	 အစိတ်အပို င်းတစ် ြု ခေစ် 												
လကကာင်း	သတိေပါÌ

	 ဘာေုပ်ေမယ်ဆိုသည်ကို		မဆုံးခေတ်ြင်	
ေုပ်ေမည့်အောမေားကို	သတ်မေတ်ပါÌ	Ïင်းကို	
သင့အ်ေပု၏်အခပငဘ်ကတ်ငွ	်အသုံးြေွိငုသ်ည့	်
အကေင့်ဆိုးမေားကို	ေပ်တန့်ေန်		(ဥပမာ	သကကား	

လေောင်ေန်၊	မနက်ြင်းတွင်	မအိပ်ေန်	သို့မဟုတ်	
မလကေမနပ်ခေစ်မှုတို့ကို	ေပ်တန့်ေန်)	နည်းေမ်း	
လကာင်း	တစ်ြုေည်းခေစ်သည်Ì	မေုပ်သင့်လသာ	
အောမေားကို	စည်းကမ်းသတ်မေတ်ခြင်းက	သင့်	
အြေနိ်မေားကို	အားခေည့်လပးမပီး	သင့်စွမ်းအင်မေား	
ကို	ေယ်ေေားပစ်လသာ	မေိုအပ်သည့်အောမေားကို	
ေယ်ေေားလပးွိုင်သည်Ì	
	 ©စည်းမေဉ်းမေားကို	ေိုက်နာပါက	သင့်ကို	
စိတ်အလွောင့်အယေက်	ခေစ်လစသည့်	အောမေားကို	
ေယ်ေေားပစ်ွိုင်မပီး	တစ်ေက်သား	သတိမထား	
မိွိုင်သည့်	လအာင်ခမင်မှုမေားကို	ေေေိပါေိမ့်မည်Ì

မလုပ်ရမည့်စာရင်း  ေိုယ်ပိုင်ြန်တီးနည်း
	 ေက်လတွ့မေုပ်လဆာင်ပါက	လအာင်ခမင်မှု	
ဇာတ်ေမ်းမေားသည်	လေော်လခေလေးထက်	မပိုပါÌ	
©တွင်	သင့်ကိုယ်ပိုင်	မေုပ်ေမည့်စာေင်း	လေး	
သားေန်	မတူညီလသာ	နည်းေမ်းသုံးြု	ေေိသည်Ì

ဝါရင် ေတ်ြ်ြေ် (Warren Buffett) ၏ မလုပ် 
ရမည့်စာရင်း
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ဆုံး 	အိပ်မက်မေားကို 	ေုပ်လဆာင်မည့်အစား													
လေောမှုမေေိသည့်	အောမေားကိုသာ	ေုပ်လဆာင်	
လစေိမ့်မည်Ì	ငါးြုကို	သင်	မစဉ်းစားွိုင်ပါက	
တငေ်ာေစထ်မံေ	အǧကɭံာဏမ်ေားကိ	ုေတွေ်ပစ်ွာ	
ကူးယူွိုင်သည်Ì

သင့်အေျနိ်ေို ခဖေရာေံပါ။
	 7RJJOH	သည်	အီးလမးေ်မေားေတ်ခြင်း ၊	
ဆိုေေယ်မီဒီယာကို	စစ်လဆးခြင်း၊	အစည်းအလဝး	
မေား၊	ပလောင်္ေကမ်ေားွေင့	်အခြားအောမေားအတကွ	်
တစလ်န့တာ	အြေနိမ်ညမ်ှေသုံးစွသဲညက်ိ	ုတိငု်းတာ	
ေန်	အလကာင်းဆုံးကိေိယာတစ်ြု	 ခေစ်သည်Ì	
သင့်တိုးတက်မှုအမေားစုကို	ယူလဆာင်ောလပး	
သည့် 	ေုပ်လဆာင်မှု 	အဆင့်မေားသည် 	သင့် 	
တစ် လန့တာအတွင်း 	 အြေ ိန်အနည်းဆုံးယူ 																							
လကကာင်း	သိေိုက်ေသည့်အတွက်	သင်	အံ့ ကသ												
သွားမည်	ခေစ်သည်Ì	
	 သင်၏	အကကီးမားဆုံး 	 ပန်းတိုင်မေားကို 	
အြေ ိန်တိုအတွ င်း 	 ကကိုး စားေု ပ် လဆာင် ေန် 	
ေိုအပ်လသာ်ေည်း 	©အောမေားကို 	 အေင် 	
ေုပ်လဆာင်ေို့က	အဓိကခေစ်သည်Ì	သင့်အြေနိ်	
မေားကို	လခြောြံခြင်းက	သင်၏	လအာင်ခမင်မှုကို	
မကူညီွိုင်သည့်အောမေားကို 	ေယ်ေေားွိုင်ေန်																	
ွေင့်	တစ်လန့တာေုံး၏	ြွန်အားကို	သင်	ဘယ်မော	
အသုံးြေသေဲဆိုသည်ကို	ပိုသိောလစသည်Ì
 
ေိုအရာအားလုံးေ ောခြောင့်  အခရး ကေီး   
တာလဲ။
	 တစ် လန့တာ၏အဆုံးတွ င် 	 မည်သည့် 	
ေုပ် ငန်းမေ ိုး မောမဆို 	 ေုပ် လဆာင်မှုအတွက် 	

	 ဘီေေနံာတစ်လယာက်ကဲ့သို့	ခေစ်ြေင်ေှေင်	
သင်လအာင်ခမင်ြေင်သည့်	ပန်းတိုင်ကကီး	ငါးြု	ကို	
လေေးြေယ်မပီး	သူတို့ဆီကိုသာ	လခြေေမ်းေေမ်းေို့ 	
ေိုသည်Ì	
	 ပထမ ဦး စွာ 	 သ င် 	 ေု ပ် လဆာ င် လန မပီ 																			
ခေစ်လသာ	ပန်းတိုင်မေားမေ	သင်အေိုေေိလသာ	အော	
မေန်သမှေကို	အကေယ်ကကီးလခပာေန်ွေင့်	လကကာက်	
လနလသာ	အိပ်မက်မေားကို 	ြေလေးပါÌ	 မပီးေှေင် 														
သင်ဆွä ခပင်း ခပမှု	အမေားဆုံး ခေစ်လစမည့် 	©			
စာေင်းမေ	ငါးြုကို	ဝိုင်းထားပါÌ	©အောမေား	မမပီး	
မြေင်း	သင့၏်စတိမ်ော	တခြားဘယက်ိမုေ	မလောက	်
ွိုင်လတာ့လပÌ
စိတ်အခနှာင့်အယှေ်များေို ြယ်ရှားဖေင်းဖြင့် 
အေျ ိုးရှိခအာင်ခနပါ။
	 သင့်အတွက်	အသုံးမဝင်သည့်	အကေင့်ဆိုး	
ငါးြကုိ	ုြေလေးမပီး	လန့တိငု်းလေောငေ်ို	့သင့က်ိယုသ်င	်
သတလိပးပါÌ	တစန်ည်းအားခေင့	်သင၏်အကကီးဆုံး	
အြေနိ်ခေုန်းသူ	ငါးဦးကို	ြေလေးပါÌ	Ïင်းတို့သည်	
မေားလသာအားခေင့်	အခြားသူမေား၏	ဦးစားလပး		
မေား	သို့မဟုတ်	သင်၏လကကာက်စောအလကာင်း	
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လပးဆပ်ေမည်	ခေစ်သည်Ì	စိတ်ကူးက	မည်မှေပင်	
ထကခ်မကလ်နပါလစ၊	တစဝ်ကမ်ပီးသည့	်ပလောင်္ေက	်
မေားွေင့်	မပီးေုနီးပါး	ထုတ်ကုန်မေားက	သင့်ကို	
သုညေေဒ်ွေင့်	ဝင်လငွမေား	ယူလဆာင်ောလပး	
ပါေိမ့်မည်Ì	
	 ပလောင်္ေက်တစ်ြုကို	သင်စီစဉ်လသာအြါ	
အမေားစသုည	်သင	်ပထမြန့်မေန်းထားသညထ်က	်
သုံးဆပိုကကာေိမ့်မည်Ì	သို့လသာ်	သင်မပီးသလေေ့	
အလေးမကကီးပါÌ	အလသးစိတ်ကို	င်္øုခပုခြင်းသည်	
လကာင်းမွန်လသာ်ေည်း	မပီးခပည့်စုံေန်	အလသး	
စိတ်အြေက်အေက်မေားကို 	ကန့်သတ် ခြင်း 									
သည်	ပိုÎပင်	လကာင်းမွန်သည်Ì
	 ကýွ်ုပ်တို့သည်	အလွောင့်အယေက်ခေစ်လစ	
လသာ	ေူ့အေွဲ့အစည်းတွင်	လနထိုင် ကကသည်Ì	
ကýွ်ုပ်တို့၏စိတ်မေားသည်	နည်းေမ်းွေစ်သွယ်	
ခေင့်	ေုပ်လဆာင်သည်Ì	အခမင်ကို	ြေဲ့ထွင်ခြင်းွေင့်	
စိတ်ကူးသစ်မေားွေင့်	အြွင့်အေမ်းမေားအတွက်	
ပတ်ဝန်းကေင်ကို	စစ်လဆးခြင်း	သို့မဟုတ်	တစ်ြု	
တည်းလသာအောကို	အာøုံစိုက်ေန်ွေင့်	ကýွ်ုပ်တို့	
ပတ်ဝန်းကေင်ေေိ	အလခပာကေယ်ေေလသာ	သတင်း	
အြေက်အေက်မေားကို	ေေင်းေင်းလစခြင်း	ခေစ်		
သည်Ì	

	 ယလန့လြတ်တွင်	ကýွ်ုပ်တို့သည်	ဒုတိယ	
အြေကက်ိ	ုပိÎုေိအုပသ်ညÌ်	အာøုစံိကုခ်ြင်းသည	်
ကýွ်ပုတ်ို၏့	ဆွäကိ	ု	ြေဲ့ထငွခ်ြင်းအတကွ	်	မဟတု	်
သေို	ကýွ်ုပ်တို့၏	နည်းေမ်းလကာင်းတစ်ြုခေစ်										
သည့်တိုင်	ောသမှေအောအားေုံးကို	ခငင်းပယ်	
ခြင်းေည်း	ခေစ်သည်Ì	ေုံးဝမေုပ်သင့်သည့်	
အောမေားအတွက်	အာøုံစိုက်ေန်	မေိုလပÌ	 	
	 သင့်စွမ်းအင်အားေုံးကို	သင့်စာေင်းတွင်			
၂၀	ောြိုင်ွှုန်းသာ		ထည့်ပါက	သင်	မည်မှေေန်တီး	
ွိုင်မည်ဟု	စိတ်ကူး ကကည့်ပါÌ	မေိုအပ်လသာ	
အေုပ်မေားွေင့်	ပလောင်္ေက်မေားလပါ်တွင်	အြေနိ်	
ခေုန်းခြင်းကို	ေပ်ေိုက်ပါက	ကုမçဏီမေားသည်	
မည်မှေ	ခမန်ခမန်တိုးတက်ောွိုင်မည်ဟု	စိတ်ကူး	
ကကည့်ပါÌ	သင်သည်	လေဆာအာøုံစူးစိုက်မှုကို	
စတင်ေန်တီးွိုင်မပီး	သန်းĄကယ်သူလေးတစ်ဦး	
ကဲ့သို့ 	ယြုအြေနိ်တွင် 	ေုပ်လဆာင်ွိုင်သည်Ì	
Ïင်းသည်	သင်၏	ပထမဆုံး	ေုပ်လဆာင်ေမည့်	
စာေင်းကို	လေးသားခြင်းမေ	စတင်သည်Ì

ေိုရင်ခေျာ်
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	 ကမêာကကီးသည	်လေ၊	လခမ၊	လေထ၊ု	လနောအွေံအ့ခပားတငွ	်သကေ်ေအိားေုံးအတကွ	်ွ ေစအ်ကန့်အသတ	်
မဲ	့လနထိငုြ်ငွ့၊်	အကန့်အသတမ်ဲ	့ဦးလေတိုးပွားြငွ့်ွ ေင့အ်တ	ူလကာင်းမနွလ်သာ	ောသဦတေုကလ်ဆာငက်ိ	ု

လူသားတ့ုိေုိ များစော အခောေ်အေူဖပုခနသည့် သစ်ပင်သစ်ခတာတ့ုိ၏ အေျ ိုးခေျးဇူး 
များအခြောင်းနှင့် ေမ္ဘာကေီးပူခနေးလာမှုေုိ ေိန်းညိှခပးနုိင်သည့် သစ်ပင်များ အခဖမာေ် 
အဖမား စုိေ်ပျ ိုးြေရမည်ဖြစ်ခြောင်း ခရးသားေားသည်။
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လပးထားြဲ့သည်Ì	ကမêာကကီးလပါ်တွင်	စိမ်းစိုေန်း	
ဆန်းခြင်း၊	အပူအလအးညီမှေခြင်း၊	လေလကာင်း	
လေသန့်ွ ေင့	်ပတဝ်န်းကေငလ်ကာင်းမေား	ေနတ်ီးလပး	
ထားြဲ့လသာ်ေည်း	ေူသားမေား၏	မဆင်မခြင်	
ခပုမူလနထိုင်မှုမေားလကကာင့်	ကမêာလခမကကီးသည်	
ဒဏ်ောမေားစွာခေင့်	နာမကေန်း	ခေစ်ောြဲ့သည်Ì	
ကမêာကကီးသည	်စကားမဆိတုတသ်ည့တ်ိငု	်ေတူိငု်း	
နားေညေွ်ယက်လူသာ	ောသဦတ	ုနမိတိ	်သလကဂတ	
မေားခေင့်	အြေက်ခပ	အသိလပးေေက်ေေိသည်Ì

	 ောသီဥတုလခပာင်းေဲမှု	 ခေစ်စဉ်မေားသည်	
ကမêာကကီးပူလွွးမှု၏	အေိပ်ေက္ခဏာ	ခေစ်သည်Ì	
အဆိုပါ	အေိပ်ေက္ခဏာမေတစ်ဆင့်	ေေေိွိုင်သည့်	
လနာက်ဆက်တွဲ 	ဆိုးကေ ိုးမေားမော	ပင်ေယ်လေ	
မေက်ွ ောခပင	်ခမင်တ့ကခ်ြင်း၊	မနုတ်ိငု်းခေစလ်ပါ်	ခြင်း၊	
လေကကီးခြင်း၊	မိုးလြါင်ခြင်း၊	ငေေင်ေှုပ်ြတ်ခြင်း	
တို	့ခေစသ်ညÌ်	ောသဦတလုခပာင်းေမဲှု	ခေစစ်ဉသ်ည	်
ေူွ ေင်	့သကေ်ေသိတíဝါမေားအတကွ	်အကကီးမားဆုံး	
စနိလ်ြါ်မှုခေစမ်ပီး	သဘာဝလဘး	အွâောယအ်သွယ	်
သွယ်ကို	ေိတ်လြါ်ခြင်းွေင့်ေည်း	တူညီသည်Ì
	 ကမêာ့ွ ိငုင်အံသီးသီးသည	်ကမêာကကီး	ပလူွွးမှု	
ကို	ကာကွယ်ေန်	နည်းေမ်းမေ ိုးစုံ	အသုံးခပုော	
ြဲ့ကကသည်Ì	ကာ�ွန်ဒိုင်လအာက်ဆိုက်	ဓာတ်လငွ့	
လေှော့ြေလေး		အစီအစဉ်မေားေည်း	တစိုက်မတ်	
မတ	်ကကိုးစားောကကသညÌ်	သစလ်တာခပုန်းတီးမှု	
ခပÀနာကိ	ုအလခေေောလေေွေက	်ခပနေ်ညခ်ပည့မ်ေိုး
မမဲစွမ်းအင်မေား	 ခေည့်တင်းွိုင်လေး	အားထုတ်	
ောကကသည်Ì	
	 သစ်လတာမေားကို 	ကမêာကကီး၏	အဆုတ်	
ဟုပင်	တင်စားထားေေိသခေင့်	သစ်လတာ	သစ်ပင်	
မေားကို	ေိုအပ်သည်ထက်	ပိုမို	မထုတ်ယူကကေန်	
ေိုအပ်သည်Ì	သစ်တစ်ပင်၊	ဝါးတစ်ပင်၏	တန်ေိုး	
ကိ	ုသေိေမိေသာ	တနေ်ိုးထားွိငုမ်ညခ်ေစမ်ပီး	သစဝ်ါး	
မေား	လေေငွ့ဆ်ုံးøှုံးမှုမေလေောန့ည်းသကသ်ာမည	်	
ခေစ်သည်Ì		သစ်ပင်မေားမေ	ကာ�ွန်စုပ်ယူွိုင်မှု	
အလခြအလနွေင့်	ကာ�ွန်	ထုတ်ေွှင့်မှု	အလခြအလန	
မေား	ဟန်ြေက်ညီေန်	ေိုအပ်သည်Ì
	 သိုခ့ေစÎ်		သစလ်တာသစပ်င	်	ေေငလ်စြေငသ်ညÌ်	
အလကကာင်းမော	ကမêာကကီးကို	အကေ ိုးခပုလနလသာ	
လကကာင့်	 ခေစ်သည်Ì	သစ်ပင်ကလေးမေားသည်	

	 လခမမေက်ွောခပင်ွေင့်	လေထုအတွင်း	အပူေေိန်	
ခမင်မ့ားောခြင်းက	ကမêာကကီးပလူွွးောမှုကိ	ုခပဆိ	ု
လနသည်Ìလခမမေက်ွောခပင်တွင်	စုပ်ယူထားသည့်	
အပေူĐင်းမေားွေင်လ့ေထအုတငွ်းမေ	မေားခပားလသာ	
ဓာတ်လငွ့မေားက	ကမêာ ကကီးကို 	 ပို မို ပူလွွးလစ								
သည်Ì	စက်øုံ၊	အေုပ်øုံွေင့်	စက်တပ်ယာဉ်မေား	
တိုးပွားောခြင်းက	လေထုအတွင်း	မေန်ေုံအိမ်					
ဓာတ်လငွ့မေားကို	ခေစ်လပါ်လစသည်Ì	လေထု၏	
အေည်အလသွးပိုင်း	ကေဆင်းခြင်း ၊	အပူစုပ်ယူ											
ထုတ်ေွှင့်မှု	အားလကာင်းောသည်ကို	လတွ့ေ	
သည်Ì	
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ေူွေင့်	သက်ေေိသတíဝါ	မေားစွာအတွက်	သဘာဝ	
လဘးအွâ ောယ်မေ 	 အကာအကွယ် လပး ခြင်း ၊	
လေလကာင်း လေသန့် 	 ထုတ်ေု ပ် လပး ခြ င်း ၊							
လအးခမသည့် 	အေိပ်မေား 	ေန်တီးလပး ခြင်းွေင့် 	
ထင်းအခေစ်	သုံးစွဲွိုင် ခြင်းအထိ	အကေ ိုးခပုလပ		
သည်Ì	သို့လသာ်	လောင်စာအတွက်	ထင်းမေား	
အဆမတန်	ြုတ်ေေဲ ခြင်း၊	ပေိလဘာင်္ွေင့် 	အိမ်	
လဆာက်ပစÙည်းမေားအတွက်		သစ်ပင်မေား	အေုံး	
အေင်း		ြုတ်ေေဲခြင်းမေားကို	ထိန်းညćိသင့်သည်Ì	
	 သစ်ပင်စိုက်ပေ ိုးေသည့် 	 ေည်ေေယ်ြေက် 	
မေားစွာေေိသည်Ì	သစ်ပင်စိုက်ပေ ိုးခြင်းမေတစ်ဆင့်		
ောသီဥတု	လကာင်းမွန်လေးအတွက်	အလထာက်	
အကူ	 ခေစ်လစသည်Ì	 	သဘာဝပတ်ဝန်းကေင် 	
ထိန်းသိမ်းလေး	ေုပ်ငန်းမေားကို	အကေ ိုးခပုခြင်း၊	
လင်္ဟစနစ်မေားကို	ပိုမိုလကာင်းမွန်လစခြင်းတို့ကို	
ခေစလ်စ	သညÌ်	သစပ်ငလ်ေးမေားသည	်	ငေကက်လေး	
မေား၏	အိမ်ပမာတူသည်Ì		သစ်တစ်ပင်လကာင်း	
ငေက်တစ်လသာင်း	နားြိုွိုင်လစသည်Ì	

လစာင့်လေောက် ခြင်းမေား	 ခပုေုပ်ေလေ့ေေိသည်Ì		
သစ်ပင်မေားေေင်သန် 	 ကကီးထွားမှု ခေစ်စဉ်တွင် 	
အေင်းလောင်ွေင့် 	လေသည်	အဓိကကေသည်Ì	
လောင်းေိ ပ်ကေလသာအပင်မေား ၊ 	 ြေုံ ွွယ်ပင် 	
တက်လနလသာ	အပင်မေားသည်	ေွတ်ေပ်စွာ	
ေေင်သန်ကကီးထွားြွင့်မေား	ဆုံးøှုံးေလပသည်Ì
	 ွေစ်ေေည်ပင်စိုက်ပေ ိုး ခြင်း 	ေုပ်ငန်းသည်	
အေိပ်ေည်းေ ၊ 	 လေလကာင်းလေသန့်ေည်း 															
ေေေသိည်အ့ေပုခ်ေစသ်ခေင်	့အကေ ိုးေေလိသာ	အေပု	်
ခေစ်သည်Ì	သစ်ပင်စိုက်ပေ ိုးကကောတွင်	ပင်ကကား	
တန်းကကား	လခမကေင်းစီစီေီေီ ၊	ပေ ိုးပင်ညီညီွေင့် 	
သစ်တစ်ပငလ်ကာင်း		ငေက်တစ်လသာင်း		နားြိုွိုင်	
မည့်	လစတနာထား	စိုက်ပေ ိုးကကေမည်ခေစ်သည်Ì	

	 အဆိုပါ	သစ်ပင်ကလေးမေား	ေေင်သန်လေး	
အတွက်	လခမလနော	လေေးြေယ်သတ်မေတ် ခြင်း ၊		
လပါင်း ခမက်ေေင်း ခြင်း ၊ 	လခမလတာင်လခမćာက်ခြင်း	
ဆိုင်ော		စိုက်ပေ ိုးမပီး	အပင်မေား	ေေင်သန်လေးခပုစု

သစ်ခတာြုံးလွှမ်းမှု 

ဖပန်လည်အားခောင်းလာခစခရး 

သစ်ခတာစိုေ်ေေင်း၊ 

စိုေ်ေင်းများ 

အစားေိုးခြာ်ခောင်ဖေင်းသာ 

အခောင်းေုံးေုစားမှု 

တစ်ေုဖြစ်သည်။ 

သစ်ပင်စိုေ်ပျ ိုးပေဲများတေင်လည်း 

ေျွန်း၊ ပျဉ်းေတိုး၊ စိန်ပန်း.....
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သစပ်ငစ်ိကုေ်ှေင	်လစတနာထည်Î့	စိကုပ်ေ ိုးမေသာ	
ပိုမိုလကာင်းမွန်သည်Ì		
	 လယဘုယေအားခေင့်	စိုက်သမှေအပင်	ေေင်သန်	
ွိငုခ်ြင်းက	မလသြောေေလပÌ	ေေငသ်မှေ	အပငမ်ေားကိ	ု
ခပုစုပေ ိုးလထာင်ေင်း 	အနာင်္တ်ဘဝ	ေေပလေး	
သစ်ပင်စိုက်ပေ ိုးလေးပွဲ လတာ်မေား 	ဆက်ေက် 	
ကေင်းပခပုေပုက်ကေမညက်	လသြောေွန်းပါသညÌ်
	 သာမန်အားခေင့် 	သစ်ပင်စိုက်ပေ ိုး ခြင်းက		
ေွယ်ကူလပသည်Ì	ေူတိုင်း 	သစ်ပင်စိုက်ပေ ိုး 	
တတ်သည်Ì	သစ်ပင်စိုက်မပီးလနာက်	သစ်ပင်ေေင်
သန် ကကီးထွားလေးအပို င်း ၊ 	 ထိန်းသိမ်း လစာင့် 										
လေောက်လေးအပိုင်းမေား	ဆက်ေက်	ေုပ်လဆာင်	
ေန်	ေိုသည်Ì	သစ်ပင်တစ်ပင်ေေင်သန်လေး	စနစ်	
တကေ	စိုက်ပေ ိုးေလေ့ 	ေေိသည်Ì 	စိုက်ပေ ိုးမည့် 				
အပင်ွေင့်		လခမလနောလေေးြေယ်မှုအပိုင်း	အလေး	
ထားကကေသည်Ì	
	 သစ်ပင်တစ်ပင်	လကာင်းမွန်စွာ	ေေင်သန်ေန်	
မေွယ်ကူလပÌ	အြေနိ်ကာေ	လစာင့်ကကေသည်Ì	
သစပ်ငတ်စပ်ငက်ိ	ုေယွေ်င်တ့က	ူမြတုယ်သူင်	့
သကဲ့သို့ 	မစိုက်ပေ ိုးမီကပင်	လေေေည်လမှော်လတွး	
စိုက်ပေ ိုးလပးေမည်	ခေစ်သည်Ì	အကွာအလဝးွေင့်	
အတန်းညီညီ၊	အပင်အမေ ိုးအစားတူတူ		စိုက်ပေ ိုး	
မေသာ	လေေေည်တည်တံ့	ေေပသည့်	သစ်ပင်အုပ်၊	
သစ်လတာအုပ်မေား	ခေစ်လပါ်ောမည်	ခေစ်သည်Ì
	 သစ်ပင်တစ်ပင်အတွက်	တန်ေုိးသတ်မေတ်	
ြေက်	မထားေေိသင့်လပÌ	သစ်ပင်မေ	ေေေိွိုင်သည့်	
အကေ ိုးလကေးဇူးမေားကို 	တန်ေိုးသတ်မေတ်ေန် 	
ြက်ြဲေေသည်Ì	အဓိကအားခေင့်	ောသီဥတုကို	
ထိန်းညćိလပးွိုင်သည့်	ေုပ်လဆာင်ြေက်လကကာင့်	
သစ်ပင်စိုက်ပေ ိုးခြင်းကို	ေူတိုင်း	အားခေည့်ပါဝင်	

ကူညီသင့်သည်Ì	သစ်လတာေုံးေွှမ်းမှု	ခပန်ေည်	
အားလကာင်းောလစလေး	သစ်လတာစိုက်ကွင်း ၊	
စိုက်ြင်းမေား 	အစားထိုးလော်လဆာင် ခြင်းသာ	
အလကာင်းဆုံး	ကစုားမှုတစြ်	ုခေစသ်ညÌ်	သစပ်င	်
စိုက်ပေ ိုးပွဲမေားတွင်ေည်း	ကýန်း ၊ 	ပေဉ်းကတိုး ၊		
စိန်ပန်း၊	ကံ့လကာ်၊	ပိလတာက်၊	ြလေ၊	ငုဝါ	ကဲ့သို့	
ေတနာတန်းဝင်	အပင်မေားွေင့်	အေိပ်ေ	လေကာ	
အပင်မေား	စိုက်ပေ ိုးကကသည်ကို	လတွ့ေေိေသည်Ì		
	 မိုးတွ င်းကာေအစ 	 ောနဆို င် ောမေား ၊									
တပ်ေင်း	တပ်ေွဲ့မေားသည်	ဇွန်၊	ဇူေိုင်မိုးေွဲမေား	
လအာက	်လခမခပငခ်ြင်း၊	ကေင်းတူးခြင်းမေား၊	သစပ်င	်
စိုက်ပေ ိုးခြင်းမေား	လပော်ေɫင်စွာခပုေုပ်ကကသည်Ì	
ပူခပင်းလခြာက်လသွ့လသာ		ကမêာတစ်ြု	မခေစ်လပါ်	
လေး		သစပ်ငစ်ိကုပ်ေ ိုးွိငုစ်မွ်းအားခေင်	့ခမćင်တ့ငက်က					
ေမည်		ခေစ်သည်Ì		အေိပ်ေို	လနပူကလစာင့်ေန်	
မေိုသည့်	သစ်လတာအုပ်မေား	ခေစ်လပါ်က	သက်ေေိ	
သက်မဲ့	အားေုံးအတွက်	ပင်ပန်းဆင်ေဲခြင်းဒုက္ခ	
မေ	အထိုက်အလေောက်	သက်သာလစမည်	ခေစ်		
သည်Ì	
	 သို့ခေစ်ော	ေူမှုပတ်ဝန်းကေင်	တစ်ြုေုံးကို	
အကေ ိုးခပုလစလသာ	သစ်ပင်စိုက်ပေ ိုးခြင်းေုပ်ငန်း
ကို 	တစ်ဦးြေင်းလသာ်ေည်းလကာင်း ၊ 	အသင်း	
အေွဲ့မေားအေိုက်လသာ်ေည်းလကာင်း	သစ်ပင်	
စိုက်ပေ ိုးခြင်း	ေုပ်ငန်းမေားကို	ွိုင်ငံတစ်ဝန်းေုံး	
တွင်	အကကားအေပ်မေေိ		စိုက်ပေ ိုးကကမည်ဆိုပါက	
စိမ်းစိုေန်းဆန်းလသာ	အစိမ်းလောင်ကမêာတစ်ြု	
အခမန်ဆုံး	တည်လဆာက်သွားွိုင်ေိမ့်မည်ခေစ်																
ပါလကကာင်း	တင်ခပေိုက်ေပါသည်Ì	
 
    စဖံမတေ်နု်း (စစေ်ိငု်း)
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ေမ္ဘာ့နိုင်ငံအေျ ို့တေင် ကေုံခတေ့ခနရသည့် မိေအရင်း၊ သားသမီးအရင်းမဟုတ်ြေသည့် 
ဖပဿနာများအခြောင်းနှင့် ဥပခေနှင့် လူ့အသိုင်းအဝိုင်း၏ အေုံးအဖြတ်များအခြောင်း 
ခရးသားေားသည်။

(ယေင်လမှအေေ်) 
	 လသွးသားလတာ်စပ်မှုွေင့်	စပ်ေေဉ်းÎ		ခေစ်ပွားလသာ	အမှုအြင်းမေားတွင်	တေားøုံး၏	ဆုံးခေတ်	
ြေက်မေားသည်	စိတ်ဝင်စားေွယ်လကာင်းသည်Ì		သူ၏	သားခေစ်သူသည်	သူ၏လသွး	မဟုတ်လကကာင်း	
သေိိကုေ်သည်	့အြေနိတ်ငွ	်ကယ�်ငမ်ွိုငယ်ာသည	်	ဇနီးသည	်�စက်ီွ ေင်	့ေမ်းြွြဲဲသ့ညÌ်	သားခေစသ်မူော	
ထိုအြေနိ်က	ကိုးွေစ်အေေယ်ေေိမပီ	ခေစ်သည်Ì	�စ်ကီသည်	င်္ယ်ေီးင်္ေေစ်ွေင့်	လနာက်အိမ်လထာင်ခပုသည်Ì	
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င်္ေေစ်သည်	သား၏ေြင်	အေင်းခေစ်သည်Ì		င်္ေေစ်	
သည	်	သားွေင်	့ေနွြ်ဲလ့သာ	၁ဝွေစအ်တငွ်း	ေံေနေ်ြံါ	
မေေွဲÎ	အဆက်အဆံမေေိြဲ့Ì	သားသည်	�စ်ကီ၊		
င်္ေေစတ်ို့ွ ေင်	့အလနမေားသညÌ်	သိုလ့သာ	်ဆယလ်ကော	်
သက်အေေယ်သို့	လောက်ောသည့်အြါ	သားက	
မွိုင်ယာွေင့်သာ	အတူလနေိုလကကာင်း	လခပာော	
သညÌ်	မွိုငယ်ာကိသုာ	သ၏ူေြငအ်ခေစ	်သတမ်ေတ	်
ထားသည်Ì	မွိုင်ယာက	သား၏	ပင်မအုပ်ထိန်းမှု	
(3ULPDU\	&XVWRG\	)		ေေိုလကကာင်း	တေားøုံးသို့	
လေှောက်သည်Ì		�စ်ကီတို့ကေည်း	အလေှော့																		
မလပးÌ	လသွးေင်းမိဘမေားက	တစ်ေက်၊	အလေ	
မဟုတ်လတာ့လသာ	ေြင်က	တစ်ေက်Ì		

	 င်္ေေစ်သည် 	ကလေးအသက်၏	 ပထမ																								
၁၀	ွေစ်တာကာေတွင် 	 လပောက်ကွယ်လနမပီး 	
ကလေး၏	စားဝတ်လနလေး	အဝဝကို	မွိုင်ယာ	
ကသာေှေင်	တာဝန်ယူြဲ့လကကာင်း	စီေငြ်ေက်တွင်	

လော်ခပထားသည်Ì	မွိုင်ယာအား	တေားဝင်ေြင်	
အြငွ်အ့လေးကိ	ုတေားøုံးက	လပးြဲသ့ညÌ်	လသွးေင်း	
ေြင်ွေင့် 	လသွးမလတာ်စပ်သူ	ေြင်တို့အကကား	
အခငင်းပွားမှုတွင်	လသွးမလတာ်စပ်သူအား	ေြင်	
အေင်းအခေစ	်ဆုံးခေတြ်ဲသ့ညမ်ော	စတိဝ်ငစ်ားေယွ	်
ပင်Ì	
	 အင်င်္ေင်နီယာတစ်ခေစ်ေဲ	ကန်နဲေ်စမစ်	
သည	်မိကုြ်က်ဲသ့ိုလ့သာ	ေြငမ်ေားအတကွ	်စည်းøုံး	
ေှုပ်ေေားသူခေစ်သည်Ì	တိတ်တိတ်ပုန်း	အလေ																		
မေားကို	ေိုက်ေံေောလေွေေက်	တာဝန်ယူြိုင်းလစ	
ေန်	စမစ်က	ေှုံ့လဆာ်သည်Ì	မိုက်ြ်ကဲ့သို့လသာ	
ေြင်မေားကို 	ကူညီွိုင်ေန် 	 	၂၀ဝ၁	ြုွေစ်တွင် 	
�တာဝန်မဲ့အလေမေား	ဆန့်ကေင်လေး�(&LWL]HQV	
AJDLQVW	3DWHUQLW\	)UDXG)		အေွဲ့ကို	ေွဲ့စည်း	
တည်လထာင်ကာ	လသွးေင်းမဟုတ်သည့်	ေြင်		
မေား	ကလေးစေိတ်လပးလနေခြင်းမေ	ကင်းေွတ်	
လပးေန် 	 ဥပလဒခပုအမတ်မေားကို 	တိုက်တွန်း 																		
သည်Ì	
	 ၁၉၉၈	ြုွေစ်တွင်	စမစ်သည်	သူ၏	ေည်းစား	
ခေစသ်ူွ ေင်	့ေမ်းြွြဲဲသ့ညÌ်	ေအနည်းငယအ်ကကာ	
တွင်		စမစ်ွေင့်ေလသာ	ကိုယ်ဝန်ကို	ေွယ်ထားေမပီ	
ဟ	ုဆိသုညÌ်	ဇနီးခေစသ်၏ူ	စကားကိ	ုယုကံကညသ်ည်	့
အတွက်	သမီးခေစ်သူ	ြေန်ဒေီယာ၏	ေြင်တာဝန်	
ကိ	ုယြူဲသ့ညÌ်	လထာကပ်ံြ့ဲသ့ညÌ်	စလန၊	တနင်္ဂလွ	ွ
လန့မေားတွင်	သမီးွေင့်အတူလနထိုင်ေေက်	အြေနိ်	
ကုန်ဆုံးလစသည်Ì	သမီး	၁၁	ွေစ်အေေယ်တွင် 	
အလမခေစ်သူက	လထာက်ပံ့လကကး	တိုးလပးေန် 	
လတာင်းဆိုောသည်Ì 	 စမစ်က	ဒီအင်န်လအ	
စစ်လဆးလသာအြါ	သမီးသည်	သူ၏	လသွးေင်း	
မဟုတ်သည်ကို	လတွ့ေသည်Ì	
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	 သမီး ခေစ်သူအား 	 သူ လထာက်ပံ့ ြဲ့ လသာ 												
လဒါ်ော	၄ဝ�ဝဝဝ		ခပနလ်ပးေန	်တေားစွလဲတာသ့ညÌ်	
တေားøုံးတွင်	စမစ်	øှုံးသွားသည်Ì	ေည်းစားွေင့်	
ေမ်းြွဲြဲ့သည့်	အြေနိ်တွင်	သူ့Í	ကိုယ်ဝန်ေေိမပီဟု	
ဆိုောသည့်အြါတွင် 	 အ ခြားတစ် လယာက် 	
ေေိလနသည်ကို	သိေေက်ွေင့်	စမစ်က	ေွယ်ေွယ်	
ကူကူ	ေက်ြံြဲ့ ခြင်းွေင့်	ကလေးလမွးေွားသည့်															
အြါတွင် 	ဒီအင်န်လအစစ်လဆးမှု 	မေုပ် ခြင်း 																		
တို့သည်	စမစ်၏	တာဝန်သာခေစ်သည်ဟု	စီေင်	
ြေက်တွင်	လော်ခပသည်Ì	
	 စ မ စ် ၏ 	 လဆာ် ကသေှု ပ် ေေား မှု လကကာ င့် 	
ခပည်လထာင်စုအစိုးေ	ေူမှုေူေုံလေး	ခပုခပင်လေး	
ဟူÎ	လပါ်လပါက်ောကာ	 ခပည်နယ်မေားအား		
တာဝနမ်ဲ	့အလေမေားကိ	ုေောလေလွောထ်တုေ်န	်ေအိား	
လပးသည်Ì	တာဝန်မဲ့အလေမေားက	သားသမီး														
မေား၏တာဝန်	ယူကကလစေန်	ခေစ်သည်Ì	ကလေး	
လမွးေွားသည်	့အြါတိငု်း	လမွးစာေင်းပုစံခံေည်စ့ကွ	်	
ေန်	ဥပလဒခပôာန်းသည်Ì	ေြင်ခေစ်သူက	လမွး	
စာေင်းလေှောက်ေွှာတွင်	ေက်မေတ်လေးထိုးေ	
သည်Ì		အြေ ို့အလေမေားသည်		မိမိလသွးခေစ်သည်	
ကို	ယုံကကည်စွာ	ေက်မေတ်ထိုးသည်Ì	အြေ ို့က	
မည်သည့်အတွက်လကကာင့် 	ေက်မေတ်လေးထိုး	
ေသည်ကိုပင်	မသိÌ	အြေ ို့ကေည်း	ဒွိဟသံသယ	
မကင်းဘဲ	ထိုးကကသည်Ì	အြေ ို့အလေမေားမောမူ	
ကလေးသည	်မမိကိလေးမဟတုမ်ေန်း		သေိေက်ွ ေင်	့
ေက်မေတ်ထိုးသည်Ì	
	 ေြငသ်ည	်ကလေးလမွးေွားသည်	့အြေနိတ်ငွ	်
အနားÍ	ေေိမလနသည့်အခပင်	မိြင်သည်	ေူမှု	
ေူေုံ လေးလထာက်ပံ့ မှုကို 	 ေယူလနေှေင်ေည်း 									
လကာင်း၊	လမွးေွားောသည်	့ကလေးအတကွ	်ွ ိငုင်	ံ

လတာ်၏	အလထာက်အပံ့ကို	ေယူေိုေှေင်ေည်း	
လကာင်း	မိြင်သည်		ကလေး၏	ေြင်ခေစ်မည်ဟု	
ယူဆသူ၏အမည်ကို 	ထုတ်လော်လခပာဆိုေန် 	
ေိုအပ်သည်Ì
	 ထို့ခပင်	ေြင်ခေစ်သူအလနခေင့်	ဒီအင်န်လအ	
စစ်လဆးမှု	ခပုေုပ်ခြင်းအလပါ်	အြေနိ်ကန့်သတ်	
ထားခြင်းအား	ပယ်ေေက်ွိုင်ြဲ့သည်Ì	ေြင်ခေစ်သူ	
သည်	ကလေးလမွးေွားသည့်	အြေနိ်တွင်မေသာ	
မဟုတ်ဘဲ		မည်သည့်အြေနိ်တွင်ခေစ်လစ	စစ်လဆး	
ွိငုမ်ပီး		ထိစုစလ်ဆးြေကက်ိ	ု	တေားøုံးတငွ	်	သကလ်သ	
အခေစ် 	 	အသုံး ခပုွိုင်မည်	 ခေစ်သည်Ì	�မိြင် 																													
နဲ့ 	တေားøုံးဝန်ထမ်းမေားက	ဒီအင်န်လအကို 																	
သက်လသြံအခေစ်	အသုံးခပုွိုင်မပီး	ေြင်ဘက်က	
မသုံးွိငုဘ်ူးဆိတုာ	တစေ်ကသ်တခ်ေစလ်နတယ�်	
ဟု	စမစ်က	လခပာသည်Ì	
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	 သူ့တစသ်ကတ်ာတငွ	်ေြငဟ်	ုသမိေတြ်ဲေ့သ	ူ
အား	ေည်းလကာင်း၊	ထိုသူ၏	လထာက်ပံ့မှုကို 	
ေည်းလကာင်း	ကလေးသည	်မဆုံးøှုံးသင်ဟ့	ုေမူှု	
လေးဝန်ထမ်းမေားက	ဆိုသည်Ì	
	 	ခပုခပင်လခပာင်းေဲေိုက်လသာ	ဥပလဒအေ	
မိြင်ခေစ်လစ၊	ေြင်ဟု	ယူဆြံေသူက	ခေစ်လစ၊	
လသွးေင်းေြင်က	ခေစ်လစ	မိမိ၏	သားသမီးသည်	
မမိ၏ိ	လသွးေင်း	ဟတု၊်	မဟတုက်ိ	ု	ကလေးအသက	်
ွေစ်ွေစ်အေေယ်အထိ	စစ်လဆးေန်	အြေနိ်လပးထား	
သည်Ì	ထိုအြေနိ်အတွင်း	ခပုေုပ်သည့်	စစ်လဆး	
ြေကသ်ည	်တေားøုံး၏	သကလ်သြအံခေစ	်အကေုံး	
ဝင်လစမည်ခေစ်သည်Ì	ကလေးသည်	ေြင်အလပါ်	
ေြင်ဟု	သိမေတ်သည့်	ြံစားမှု	လေးနက်မောမီ	
လစာလစာစီးစီး	ေြင်ေင်း	ဟုတ်၊		မဟုတ်ဟူလသာ	
ဝိဝါဒကို	ေေင်းေေင်းေင်းေင်း	ခေစ်လစေန်	ဥပလဒက	
ေည်ေေယ်သည်Ì	
	 ခပôာန်းြေကအ်သစအ်ေ	မိြငက်	ကလေး၏	
အလေပါဟု	လော် ခပြံထားသူအား	ကလေးလမွး															
စာေင်း	စာေေက်စာတမ်းမေား	လပးပို့ေေက်	ခေည့်	
စွက်လစသည် Ì 	အကယ်Î	အလေေုပ်သူက	
ယင်းစာေေက်စာတမ်းမေားကို		ခေည့်စွက်ေန်	ပေက်	
ကွက်သည်ဆိုပါက	Ïင်းကိုပင်	ကလေးအလေ													
အခေစ် 	တေားøုံးက	သတ်မေတ်သည်Ì	အလေ				
မဟုတ်ဟု		ခငင်းဆိုေှေင်	ဒီအင်န်လအခေင့်	သက်	
လသခပွိုင်ေန်	အစိုးေက	စီစဉ်လပးသည်Ì	
	 ယင်းသို့	ဥပလဒခပôာန်းေိုက်ခြင်းလကကာင့်	
၂၀ဝ၈	ြုွေစ်တွင် 	အလေအမည်လပါ်ောသည့် 	
ကလေးလပါင်း	၁		ဒသမ	၈	သန်းမှေ	ေေိသည်ဟုဆို	
သညÌ်	ေနွြ်ဲသ့ည်	့၁၅	ွ ေစအ်တငွ်း			အလေအတကွ	်
သုံးဆမှေ	တက်ောသည်Ì		တိတ်တိတ်ပုန်း	ေြင်	

အလေအတကွ	်	တကေ်ာသည်ွ ေင်အ့မှေ	တေားဝင	်
ြင်ပွန်းသည်တို့၏	သံသယသည်ေည်း	ဆပွား	
ောသညÌ်	ယင်းသိုလ့သာ	သသံယမေားကိ	ုေေင်းေေင်း	
ေင်းေင်း	ခေစ်သွားလစမည့်	နည်းပညာက	အေန်	
သင့် 	 ေေိ လနသည်Ì 	 ဒီအင်န်လအစစ်လဆးလသာ											
ကိေိယာမေားကို 	 လောင်းြေလနသည့် 	အို င် ဒင် 															
တီင်္ေင်း	(,GHQWLJHQH)		ကုမçဏီက	�စိတ်လအး	
ေက်လအးခေစ်ေို့ဆိုတာ	ဘယ်တုန်းကမေ	အြု	
လောက်မေွယ်ဘူးÌ	တိတိကေကေနဲ့၊	လ�းြေ ိုြေ ိုနဲ့	
ေုပ်ွိုင်တယ်�ဟု	လကကညာသည်Ì	
	 မိသားစုတစ်ြုဟူÎ	 ခေစ်တည်ောခြင်း 												
သည်	လသွးသားလတာ်စပ်မှု	တစ်ြုတည်းအလပါ်	
တငွ	်အလခြတည	်မစဉ်းစားသင်လ့တာဟ့	ုေမူှုလေး	
ပညာေေင်မေားက	ဆိုသည်Ì	ေင်ွေင့်	မယားသည်	
လသွးသားလတာ်စပ်မှု 	မေေိသည်ကို 	လထာက်ခပ		
သညÌ်	မေ ိုးလစက့ိ	ုတစဦ်းထမံေယမူပီး	အခြားတစဦ်း	
မေ ိုးဥ ခေင့် 	 စပ်ကာ	အခြားတစ်ဦးအား	သလွå 	
ေယွြ်ိငု်းခြင်းတို	့	ခေစပ်ေကလ်နသည်	့လြတက်ာေ	
တွင်	အစဉ်အော	ေက်ြံထားသည့်	အøိုးစွဲလန		
မှု	တစ်ြုတည်းခေင့်သာ	မစဉ်းစားသင့်လတာ့ဟု	
သူတို့က	ဆိုသည်Ì	သလွåကို	ေွယ်øုံသက်သက်	
ေယွလ်ပးေသ	ူအငေားမြိင	်(	6XUURJDWH	MRWKHU)	
ကို	မိြင်အခေစ်	အသိအမေတ်ခပု	ေက်ြံသေို	
ထိုကလေးကို 	 လမွးစားသည့် 	 မိဘွေစ် ပါးကို 				
တေားဝင်မိဘမေားအခေစ်	ဥပလဒက	ေက်ြံသည့်	
လြတ်သို့	လောက်ောသည်Ì
	 ထိမုှေမက	မလိထွး၊	ပလထွး၊		ေငိတ်အူမိလ်ထာင	်
ေက်တို့က 	 ဥပလဒလကကာင်းအေ	ယင်းတို့၏	
သားသမီးဆိုသူမေားကို 	 (အလခြအလနလကကာင့် 	
တကွဲတခပားစီ	ခေစ်လနသည့်အြါ)	လတွ့ဆုံြွင့်ကို	
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လပးောေမပီ	ခေစ်သည်Ì		ထို့လကကာင့်	မိသားစုဟူ	
သည်	လသွးသားလတာ်စပ်မှု 	တစ်ြုတည်း ခေင့် 	
တပုလ်ွောင	်တညလ်ဆာကထ်ားခြင်း	မဟတုသ်ည	်
ကို	ေက်ြံောေသည်Ì	နည်းပညာ၏	တိုးတက်	
မှုအလေောက် 	ေူမှုလေးစံမေား 	 လခပာင်းေဲော															
သည့်	သလဘာပင်	ခေစ်သည်Ì	
	 မိသားစုအမှုမေားကို	ကýမ်းကေင်သူ	လေေ့လန	
တစ်ဦးခေစ်သည့်		ကာøိုးေ်	မက္ကာသီက		�ကýန်မ	
ဟာ	လမွးစားသမီးပါÌ	ကýန်မေဲ့	မိဘအေင်းလတွ	
ဟာ	ဘယ်သူေဲဆိုတာ	မသိသေို 	သိလအာင်																
ေည်း	မေောဘူးÌ		လမွးစားမိဘလတွဟာ		ကýန်မ													
ကို	လကýးလမွးခပုစု	လစာင့်လေောက်ောတဲ့	ေူလတွ		
ပဲÌ	သူတို့ဟာ	ကýန်မ	မိဘပဲလပါ့�	ဟုဆိုသည်Ì
	 လသွးသားလတာ်စပ်မှုဆိုသည်ကို	အလေး	
ထားေမည်ဟု	ေူ့ယဉ်လကေးမှုသည်	ေူသားတို့	
အား	သင်ကကားလပးြဲ့သည်Ì	ထိုအယူအဆကို	

စွဲမမဲလစြဲ့သည်Ì	လသွးသားလတာ်စပ်မှု	မေေိလသာ	
သူစိမ်းကို	အေွယ်တကူ	ေင်းေင်းွေီွေီး	ေက်ြံ	
လေ့မေေိကကÌ	မိုက်ြ်၏ကိစÙကို	ကကည့်မည်ဆိုေှေင်	
ြံ ခပင်းမှုွေင့် 	 လငွလကကးတို့ကို 	 ေယ်ေိုက်ေှေင် 		
ြိုင်မမဲလသာ	သံလယာဇဉ်ဆိုသည်ကို	ခမင်ေမည်													
ခေစ်သည်Ì
	 သံလယာဇဉ်ဟူသည် 	 မည်သည်ကို 	ဆို 											
သနည်းဟု	�အိုဒင်�	က	စဉ်းစားကကည့်မိသည်Ì			
သူ	အသက်	၄၅	ွေစ်ေေိသည့် 	လန့တစ်လန့တွင် 																		
အမေ ိုးသမီးတစ်ဦးက		သူ့ထံေုန်းဆက်ေေက်		သူ	
သည်	အိုဒင်၏	သမီး ခေစ်ပါသည်ဟု 	ဆိုော																	
သည်Ì	
	 သူ့ထံေုန်းဆက်ောလသာ	အမေ ိုးသမီး၏	
အမည်မော	င်္ေစ်ခေစ်သည်Ì	င်္ေစ်သည်	လငွလကကး	
အကေ ိုးအခမတ်အတွက်	ဆက်သွယ်ခြင်း	မဟုတ်	
လကကာင်း	လခပာသညÌ်	င်္ေစ၏်	လမွးမြိငမ်ော	ကငဆ်ာ	
လောင်္ါခေင့်	ကွယ်ေွန်သွားသည်Ì		မိြင့်လဆွမေ ိုး	
မေား၏	 လခပာ ခပြေက်အေ	အို ဒင်သည် 	သူ၏	
ေြင်ခေစ်လကကာင်း	သိေသည်Ì
	 အိဒုငသ်ည	်လကာေပိလ်ကောင်းသားဘဝက	
မိန်းကလေးအလော်	အမေားအခပား	ထားလေ့ေေိ 	
သညÌ်	တက္ကသိေုလ်ကောင်းသားဘဝ	တစလ်န့တငွ	်
သူွေင့် 	ပုံမေန်အလော်ေုပ်လနသူ	အမေ ိုးသမီးက											
သ	ူ	အိဒုင်ွ ေင်	့ေလသာ		ကိယုဝ်န	်ေေလိနမပ	ီ	ခေစလ်ကကာင်း		
ထိကုလေး	ကိ	ု	လမွးစားေန	်လပးပစမ်ည	်	ခေစလ်ကကာင်း	
လခပာြဲ့ေူးသည်Ì	ထိုစဉ်က	သူ့စိတ်မော	ဇလဝဇဝါ		
ဘာေုပ်ေမည်	မသိြဲ့Ì	ကလေးကို	လမွးေွားသည့်	
လန့တွင် 	 	သူသည်	ေမ်းလဘးတယ်ေီေုန်းမေ 			
တစဆ်င့	်လဆးøုသံို	့ဆကသ်ယွြ်ဲသ့ညÌ်	�ကလေး	
က	ခေĊခေĊလေွးလေွး၊	ြေစ်စော	ဝဝကစ်ကစ်လေးÌ													
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ဒါလပမဲ့	လမွးစားေို့လပးေိုက်မယ်�	အိုဒင်	ဘာခပန်	
လခပာေမည်	မသိÌ	စိတ်øှုပ်လထွးေေက်	အခပစ်ေေိ		
သေို	ြံစားမိသည်Ì
	 ွေစ်လပါင်း	၃၄	ွ ေစ်ကကာြဲ့မပီးလနာက်	ကလေး	
ကိစÙကို 	လမ့လမ့လပောက်လပောက်	 ခေစ်လနသည်Ì	
ယြအုြါ	အိဒုငသ်ည	်အမ်ိလထာငက်ေကာ	ကလေး	
သုံးဦးပင်	ထွန်းကားလနမပီÌ	ထိုအလကကာင်းကို 	
ဇနီးသည်	အပါအဝင်	မည်သူ့ကိုမှေ	လခပာမခပြဲ့Ì			
သ၏ူ	ကလေးမေား	လမွးေွားတိငု်း	ကလေး၏	လသး	
ငယ်လသာ	ေက်လြောင်းကလေးမေားကို	ကကည့်		
ကာ	သူ	မခမင်ေိုက်ေလသာ	သမီး	မည်သို့ေေိမည်														
ကို	စဉ်းစားမိတတ်သည်Ì	
	 အိုဒင်သည်	သူ၏	လေေ့လနအား	ဆက်သွယ်	
မပီး	င်္ေစ်၏	လနာက်လကကာင်းကို	စုံစမ်းြိုင်းသည်Ì	
င်္ေစ်၏	ြင်ပွန်းသည်မော	လအာင်ခမင်လနလသာ											
ြွဲစိတ်ကုသမားလတာ်ခေစ်လကကာင်းွေင့်	လငွလကကး	
ကုံေုံသူ	ခေစ်သည်ကို	လတွ့ေသည်Ì	အိုဒင်က	
ခေစ်ပေက်ြဲ့သည်ကို		ဇနီးခေစ်သူအား	လခပာခပေ	
လတာသ့ညÌ်	အလေွေင်	့သမီးခေစသ်သူည	်ြေကြ်ေင်း	
ေင်းွေီးသွားကကသည်Ì	င်္ေစ်၏	ဓာတ်ပုံကို	အခြား	
သားသမီးမေား၏	ပုံမေားွေင့်အတူ	အေုပ်စားပွဲ	
မေန်လအာက်တွင်	ထည့်ထားသည်Ì	
	 အိုဒင်ွေင့် 	သမီး ခေစ်သူတို့သည်	အကေင့် 												
စøိုက်	အလတာ်ပင်	တူညီကကသည်Ì	ွေစ်ဦးစေုံး	
ငøုတ်သီးစိမ်း	မကကိုက်Ì	စွန့်စားမှုကို	ဝါသနာ	
ပါသည်Ì	င်္ေစ်က	လေထီးြုန်သမားခေစ်သေို	
အိုဒင်က	အလပော်တမ်းလေယာဉ်လမာင်းသမား	
ခေစ်သည်Ì	
	 သူတို့ ွေ စ် ဦး 	 တယ်ေီ ေု န်း ခေင့် 	 စတင် 	
ဆက်သွယ်မိမပီး	ွေစ်ေအကကာတွင်		အိုဒင်သည်	

သမီးေေိော	ဆီယာတဲေ်သို့	လေးေက်ကကာ	သွား	
လောက်လနထို င်သည် Ì 	ထို လန့ေက်မေားသည် 											
လပော်ေɫင်စော	လန့ေက်မေားပင်	ခေစ်လတာ့သည်Ì	
ေွန်ြဲ့လသာ	၃၄	ွ ေစ်တာ	ကာေ၏	အခေစ်အပေက်	
မေားကို 	 ခပန်လခပာင်းလခပာဆို ကကသည်Ì	မေန်လေေ့ 											
တွင်	ေပ်ကာ	တစ်ဦးွေင့်တစ်ဦး	တူညီသည့်	øုပ်	
သဏßာန်	ေောလေွေင်း	ေယ်လမာကကသည်Ì	အိုဒင်	
သည်	ထိုလေးေက်ကို 	 မကုန်ဆုံးလစြေင်လပÌ	
လနာက်ဆုံးတွင်	သူတို့	ွ ေစ်ဦးစေုံးက	ပိုမိုလသြော	
လစေန်	ဒီအင်န်လအ	စစ်လဆးြေက်	ခပုေုပ်ေန်	
သလဘာတကူကသညÌ်	သတူိုသ့ည	်သားအေအေင်း	
ခေစသ်ညက်ိ	ုွ ေစဦ်းစေုံးက	အခပည်အ့ဝ	ယုကံကည	်
ကကသည်Ì

သိပ္ပံပညာသည် 

လူသားတို့ 

ခတေ့ကေုံခနရခသာ 

ဖပဿနာများေို 

ေူညီခဖြရှင်းခပးနိုင်သည်မှာ 

မှန်ခသာ်လည်း 

ဖပဿနာေို 

ခဖြရှင်းခပးလိုေ်သည့် 

တစ်ေျနိ်တည်းတေင်ပင်  

အဖေားဖပဿနာသစ်များေို 

ယူခောင်လာခလ့ရှိခပသည်။
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	 သို့ လသာ် 	 စစ် လဆးြေက်က	သူတို့ ွေ စ် ဦး 																	
သည်	လသွးသားလတာ်စပ်ခြင်း	မေေိဟု	ဆိုသည်Ì		
�ကýန်လတာ်တကယ့်ကို	အသည်းကွဲသွားတယ်Ì	
ဟုတ်မေ	ဟုတ်ေဲ့ေားဆိုမပီး	ဓာတ်ြွဲြန်းကို	ေုန်း	
ဆက်လမးမိတဲ့အထိ	ခေစ်သွားတယ်Ì		ကýန်လတာ်	
နဲ့	သမီးတို့	ြေုံးပွဲြေ	ငိုေိုက်မိတယ်�	ဟု	အိုဒင်က	
လခပာသည်Ì	

	 င်္ေစ်သည်	ေက်လပါင်းမေားစွာ	ဆက်ငိုလန			
ေသည်Ì		ြုနစ်ွေစ် ကကာသည့်အြါ		ထိုအခေစ်													
အပေက်ကို	သတင်းလထာက်အား	ခပန်ေည်လခပာ	
သည့်အြါတွင်ေည်း	မေက်ေည်ေည်ေေဲွေင့်	ခေစ်	
သည်Ì	�အလေတစ်လယာက်	လကာက်ေသေိုခေစ်	
မပီး	ခပန်ဆုံးøှုံးသွားတယ်Ì	ကýန်မက	သူ့ကို	အလေ	
အေင်းေိပု	ဲသလဘာထားတယÌ်	တိငုပ်ငစ်ောေေေိင	်						
အမေ ိုးထကဲ	ဘယသ်ူ့ကိမုေ		မတိငုပ်ငလ်သးဘ	ဲ	သနူဲ့	
အေင်	တိုင်ပင်တယ်Ì	ကýန်မတို့ 	ေင်မယား	
ကွဲ မယ် ခေစ် ကကလတာ့ 	 အလေနဲ့ 	 တို င် ပင်တာ 	
အကကိမ်ကကိမ်ပဲ	�	ဟု	င်္ေစ်က	လခပာခပသည်Ì	င်္ေစ်	
သည်	သူ၏	ေြင်အေင်းကို 	ထပ်မံေောလေွေန် 	
စိတ်မပါလတာ့Ì 	အိုဒင်သည်ပင် 	သူ၏	အလေ											
အေင်းဟု	မေတ်ယူထားေိုက်လတာ့သည်Ì		အလေ	

မေားလန့သို့လောက်တိုင်း	အိုဒင်ထံသို့	ဆုလတာင်း	
ေွှာကတ်ခပား	လပးပို့သည်Ì	ကတ်ခပားထိပ်တွင်	
�ကýန်မခေစ်လစြေင်လသာ----�ဟု	လေးပို့သည်Ì	
	 ေြင်အေင်း 	ဟုတ် ၊ 	မဟုတ်ဆိုသည်ကို 	
ဒီအင်န်လအစစ်လဆးြေက်က	တိတိကေကေ	လော်	
ထုတ်လပးသည့်အတွက်	မည်သူ	ေြင်ခေစ်သည်	
ကို	သိေေိွိုင်ကကမပီ	ခေစ်သည်Ì	ထိုသို့	တိတိကေကေ	
သိေမှုလကကာင့်ေည်း 	 လကကကွဲဆို့ နင့် ေွယ်ော ၊													
ြံခပင်းေွယ်ော	အခေစ်အပေက်မေား	ခေစ်ပွားောေ	
ခပန်သည်Ì
	 ယင်းသို့လသာ	အခေစ်အပေက်မေားမေ	လေောင်	
ေွှဲွိုင်လစေန်	မက်ဆာြေĊးဆက်	တေားøုံးြေုပ်က	
ကလေးမေားကိ	ုလမွးေွားသည်အ့ြေနိတ်ငွ	်ကလေး	
ွေင့်	ေြင်ခေစ်သူတို့	ဒီအင်န်လအစစ်လဆးမှု	ခပုေုပ်	
ေန်	တိုက်တွန်းထားသည်Ì	အကယ်Î	ေြင်ခေစ်	
သကူ	အစစလ်ဆးြေံန	်ခငင်းဆနပ်ါက	လနာငလ်သာ	
အြါတွင်		ေြင်မဟုတ်ပါဟု	ခငင်းဆိုြွင့်	ေေိလတာ့	
မည်	မဟုတ်လပÌ	
	 သိပçံပညာသည်	ေူသားတို့ 	လတွ့ ǧကုံလန	
ေလသာ	ခပÀနာမေားကို	ကူညီလခေေေင်းလပးွိုင်	
သည်မော	မေန်လသာ်ေည်း	ခပÀနာကို	လခေေေင်း	
လပးေိုက်သည့်	တစ်ြေနိ်တည်းတွင်ပင်		အခြား	
ခပÀနာသစ်မေားကို 	ယူလဆာင်ောလေ့ေေိလပ	
သည်Ì

 ခအးေေန်းမင်း
Ref: Who Knew I was Not the Father?
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	 CCဆောတို့	ဓာတုလ�ဒလဆးဝါးလတွဟာ	ခပÀနာအလတာ်မေားတယ်Ì	ေူလတွကို	ဒုက္ခအလတာ်												
လပးတယ်ေို့	သိလနကကတယ်n
	 hမေန်ပါတယ်၊	ေူလတွက	တေွဲသုံးကကတာကိုးÌ	တကယ်လတာ့	ေက်ေေိ	ေူလတွကို	အကေ ိုးခပုလန	
တဲ့	ဓာတုလဆးဝါးကို	ြင်�ေား	မသိြေင်ဘူးေားn

ငှက်ရပျာသီးကို ေင့်မှ�့်လာရအာင် အကူအ�ီရပးရနသ�့် �ာတုရေးဝါးများÐ အကျ ိုးဖပုမှု 
များနှင့် Ïင်းတိုðÐ ကျန်းမာရေးအရပါ် သက်ရောက်မှုေိုင်ောများအရþကာင်း ရေးသားေား           
သ�်Ì
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	 hသိြေင်တာလပါ့n
	 တစလ်န့တငွ	်ကိဘုသစက်ိ	ုသတင်းလထာက	်
တစ်လယာက်က	အထက်ပါအတိုင်း	ေန်ေိုတဲ့ 	
စကားလတွလခပာလတာ့	ကိုဘသစ်က	ေေင်းခပတာ	
ခေစ်တယ်Ì	ကိုဘသစ်က	သူ့ေဲ့	မိြင်ဘာသာေပ်	
ခေစ်တဲ့	ဓာတုလ�ဒပညာေပ်ကို	ကာကွယ်လခပာဆို	
သွားတာကို	တင်ခပေိုပါတယ်Ì

* * *
 hကýန်လတာ်လခပာြေင်တာက	ငေက်လပောသီး	
တိုလ့ဆးအလကကာင်းပါပnဲေို	့ကိဘုသစက်	လခပာပါ	
တယ်Ì
	 hခမန်မာခပည်မော	ငေက်လပောသီးကို	ေူကကိုက်	
မေားမပီး	စားသုံးကကတယ်Ì	ကေန်းမာလေးအတွက်	
အာဟာေခပည့်ဝတဲ့	အသီးအွေံေို့	ဆိုတယ်Ì		ြု													
ေူလတွက	ငေက်လပောသီးကို		လဆးထိုးထားတယ်Ì
လဆးတို့ထားတယ်ဆိုမပီး	မစားြေင်ကကဘူးn
	 hဟုတ်ကဲ့ဆောÌ	ငေက်လပောသီးကို	လဆးထိုး	
ထား၊	တို့ထားတယ်ဆိုတာ	တကယ်ပဲေားn
	 hဟတုက်ဲÌ့	ငေကလ်ပောသီးကိ	ုဓာတလု�ဒနည်း	
နဲ့	မေည့်လစတာလတာ့	မေန်ပါတယ်Ì	လဆးထိုးထား	
တယ်၊	လဆးတို့ထားတယ်	ဆိုတာကလတာ့	မေား	
လနပါတယ်Ì	ဒါကိုမေေင်းခပမီ	သုံးတဲ့ဓာတုလဆးဝါး	
အလကကာင်း		လခပာခပြေင်ပါတယ်n
	 hဟုတ်ကဲ့ဆောÌ	ဘယ်ေိုလဆးလတွကို	သုံး	
ထားပါသေဲဆောn
	 	hအဓိကသုံးတဲ့ 	လဆးကိုလတာ့	အီသီေွန် 	
((WKHSKRQ)ေို့	လြါ်ပါတယ်Ì	သူ့ေဲ့ဓာတုလ�ဒ	
အမညက်လတာ	့	�-&KORURHWK\OSKRVKRQLF		AFLG	
ေို့ 	လြါ်ပါတယ်Ì	သူ့ေဲ့ 	လ�းကွက်ထဲမောလတာ့	
အီသီေွန်အခပင်	ဘøိုမီေလော(%URPHIORU)	 ၊																						

အာ�က်(AUYHVW)၊	အီသေယ်((WKUHO)		စတဲ့														
နာမည်လတွနဲ့		ဝယ်ေို့ေပါတယ်n
	 hသူ့ကို	ဘယ်ေိုသုံးေဲဆောn
	 hဘယေ်ိသုုံးေဆဲိေုငလ်တာ	့အသီေီနွ	်	အမှုန့်	
အနည်းငယ်ကို	လေထဲမော	လေော်မပီး	သုံးတာပါပဲÌ	
သိပçံနည်းကေကေ	လခပာေေင်လတာ့	အီသီေွန်		���-
����	SSP	ပါဝင်မှုခေစ်လအာင်	သူ့ကို	လေထဲလေော်	
ေပါတယ်Ì	လေော်မပီးမပီးြေင်း	ငေက်လပောသီးကို	စိမ်	
ေတာပါပဲ ၊ 	မေားလသာအားခေင့် 	စားပွဲတင်ဇွန်း 													
တစ်ဇွန်းကို	လေင်္ါေန်တစ်ပုံးလောက်ထဲ	လေော်ေ	
တာပါ၊	အဲဒီလေထဲမော	ငေက်လပောသီးကို	ြဏလေး																													
(	ွ ေစ်မိနစ်ြန့်	လောက်လပါ့	)	ွ ေစ်မပီး	ဆယ်ထုတ်ေ	
တယ်n

	 hဒါဆို	မေည့်ောလောေားn
	 hမပီးလတာ့	ပေတ်စတစ်အိတ်နဲ့ထုပ်ထား	
ေပါတယÌ်	ဒါမေမဟတုေ်ည်း	ပုဆိုးနဲ့ထပုထ်ားေပါ	
တယ်Ì	လေးငါးေက်ဆိုေင်	တစ်ေီးေုံးမေည့်	ဝင်းဝါ		
မပီး		လမွှးောပါတယ်Ì	စားကကည့်ေင်ေည်း	ြေ ိုပါ	
တယ်n
	 hဒါက	သဘာဝအတိုင်းမဟုတ်ဘူးလပါ့n
	 hတကယ်လတာ့	သဘာဝကို	တုပထားတာ	
ပါÌ			အသီးလတ	ွေင့မ်ေည့ေ်ာတဲအ့ြါ	လဟာမ်နု်းဓာတ	်
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တစ်မေ ိုး ခေစ်တဲ့ 	အီသိုင်းေင်း 	 ဓာတ်လငွ့လတွ 	
ထွက်ောပါတယ်Ì	အဲဒီအလငွ့ဟာ	အသီးကို 		
ေ င့် မေ ည့် လစ ေို့ 	 အ ြေက် လပးေို က်တာ ပါ ပဲ Ì	
အီသီေွန်ဆိုတာကေည်း	လေထဲလေော်ေိုက်တဲ့																		
အြါ		အဒဲဓီာတလ်ငွ့လတ	ွထကွေ်ာတာခေစတ်ယn်
	 hအင်း...	ဒါဆိုေင်	လဘးထွက်ဆိုးကေ ိုးလတွ												
ေေိမောလပါ့n
	 hြုြေနိ်ထိ	လေ့ောထားသလောက်လတာ့	
လဘးထွက်ဆိုးကေ ိုးလတွ	မေေိပါဘူးÌ		ဒီနည်းကို											
သုံးတာ	ဆယစ်ုွ ေစ	်သုံးစလုောက	်ေေပိါမပÌီ	သိုလ့သာ	်
အီသီေွန်အစား	အီသိုင်းေင်းကို	သုံးကကတာခေစ်	
တယ်n
	 hလခပာခပပါဦးn

	 ဒီေိုလေ၊	အလမေိကန်ခပည်လထာင်စုတို့ ၊	
ဥလောပွိုင်ငံတို့မော	ငေက်လပောသီး	မထွက်လပမဲ့	
သတူိုဟ့ာ	ငေကလ်ပောသီး	အမေားကကီးစားကကတယÌ်	
သူတို့ဆီကို	မက္ကဆီကိုတို့၊	ကာလေဘီယံပင်ေယ်	
က	ကýန်းတို့ကလန	 ငေက်လပောသီး 	တင်ပို့ ကက																		
တယ်n
	 hဟုတ်ကဲ့၊	သူတို့ကို	%DQDQD	5HSXEOLF																																	
လတွေို့လတာင်	လြါ်ကကတာပဲn
	 h	မေနပ်ါတယ၊်		ဒေီိတုငပ်ိုတ့ဲအ့ြါ						လ�းကကွ	်
ထဲ	မေန်မေန်ကန်ကန်လောက်ေို့၊	မေက်ွောပန်းေေေို့	
အလေး ကကီးတယ်Ì 	 ဒီလတာ့ 	 ငေက်လပောြိုင်လတွ 	
ေင့်ောတဲ့အြေနိ်လောက်ေင်	ြုတ်မပီး	ြေက်ြေင်း	
မ မေ ည့် သွား လအာ င် 	 ြု တ် ထားတဲ့ လန ောကို 	
လကောက်ြေဉ်သုတ်မပီး	ကွန်တိန်နာထဲ	လသလသ	
ြောြော	ထည့်ေတယ်Ì	အဲဒီ	ငေက်လပောသီးလတွ	
သက်ဆိုင်ော	ွိုင်ငံအသီးသီးမောေေိတဲ့ 	င်္ိုလဒါင် 																		
ထကဲိ	ုလောကသ်ွားတဲအ့ြါ	လ�းကကွေ်ိအုပြ်ေက	်
အေ	ဆိုင်ကိုပို့မယ့်	ငေက်လပောသီးလတွကို	ကွန်		
တိန်နာတစ်ြုထဲကို	ထည့်မပီး	လစာလစာကလခပာ		
တဲ	့အသီိငု်းေင်းဓာတလ်ငွ့	ေေန်းလပးေိကုေ်တယÌ်		
ဒီဓာတ်လငွ့ကိုေည်း	����	SSP		လောက်ခေစ်	
လအာင်	တွက်ြေက်ထည့်လပးေတယ်n

h¥ုတ်ပါ့၊ 

�ာတုရဗဒကရတာ့ 

လူေိုးĂကီးလိုဖဖစ်ရနတယ်Ì 

ဒါရပမဲ့ 

နိုင်ငံတကာမှာ 

စားသုံးတဲ့ 

ငှက်ရပျာသီးအားလုံး¥ာ 

အဲဒီအီသိုင်းလင်း 

အကူအ�ီနဲǥပဲ 

မှ�့်ရစေားတာ

ဖဖစ်တယ်n



119

	 hဘယ်လတာ့	လ�းကွက်တင်တာေဲဆောn
	 hမေားလသာအားခေင့	်		လနာကတ်စေ်က	်လောက	်
မောတစ်ကကိမ်တည်းလ�းကွက်တင်ပါတယ်Ì	မေည့်	
ဝင်းလနတဲ့	ငေက်လပောသီးလတွကို	ဆူပါမားကက်	
လတွမော	ခမင်ေူးမောလပါ့Ì	သူတို့ဟာ	အေည်အလသွး	
လပါ့လေ၊	အခမင်အေ	ေေပတဲ့အခပင်	အာဟာေ																			
ဓာတ်ေည်း	ခပည့်စုံပါတယ်n
	 hသူတို့	အွâောယ်မေေိဘူးေားn
	 hမေေပိါဘူး၊	ဓာတပုစÙည်းလတဟွာ	အလငွ့ခပန	်
သွားတာပါပဲ၊	တကယ်လတာ့	အီသိုင်းေင်းထက်	
အသီေီနွက်	သုံးေတာေယွတ်ယ၊်	အသီိငု်းေင်းက	
ဓာတ်လငွ့ခေစ်လနလတာ့	နည်းနည်းကိုင်ေတွယ်ေ	
ြက်တယ်Ì	အေုံပိတ်ကွန်တိန်နာေည်း	ေို 																				
တာလပါ့n
	 hအသီေီနွက်ိ	ုအခြားလနောမောလကာ	သုံးလသး	
ေား	ဆောn

လတကွိ	ုအြေနိက်ေတဲအ့ြါ	ေေန်းလပးေိကုေ်င	်ဝါင်္မွ်း	
လတွ	ေင့်မေည့်မပီး	အသီးကလန	ကွဲမပီး	အခပင်ကို	
ထွက်ောတယ်Ì	ဝါြင်းတစ်ြင်းေုံး	အပင်	လပါ်											
မော	အသီးလတွ	လပါက်ကွဲမပီးခေĊလနတာပါပဲÌ			ဒီေို	
ပါပဲ 	အီသီေွန်ကို 	 နာနတ်ြင်းလတွမောေည်း 																							
ကကီးထွားေင့်မေည့်လစေို့	အပင်မောပဲ	ေေန်းတယ်n
	 hအလတာ်အသုံးတည့်တာပဲn
	 hသုံးပါတယ၊်		လောဘ်ာခြစတ်ဲလ့နောမောေည်း	
သုံးတယ်Ì			လဆးကုေားမေို့လြါ်တဲ့	လေှော်ခေĊပင်	
လတွကိုေည်း	ထိုးလပးမပီး	အထွက်တိုးလစတယ်Ì	
င်္ေုံြင်းလတွကိုေည်း	ေေန်းတာပဲn
	 hဘယ်အြါမော	ေေန်းတာေဲn
	 hအသီးသီးလနတဲ့အြါ 	 ေင့် မေည့် ြါနီးမော 	
ေေန်းေပါတယ်Ì 	အီသီေွန်ဟာ	ပိုးသတ်လဆး																	
ေည်း	ခေစ်တယ်n
	 hပိုးသတ်လဆးဆိုလတာ့	ေူကို	ထိြိုက်မော		
လပါ့n
	 hမထိြိုက် ပါဘူး Ì 	 သု လတသနေု ပ် မပီး 		
အကကိမ်ကကိမ်	စမ်းြဲ့ပါတယ်Ì	အမေန်လတာ့	သူက	
အပင်နဲ့ထိလတွ့တာနဲ့	အလငွ့လတွအလနနဲ့	ထွက်	
သွားတာပဲÌ	ဓာတ်Ąကင်းေည်း	မကေန်ပါဘူးn
	 CCဒါလပမဲဆ့ော	လဆးတိုထ့ားတဲ	့ငေကလ်ပောသီး	
လတွဟာ	အေသာမလကာင်းဘူး၊	မြေ ိုဘူးေို့	လခပာ	
ကကတယ၊်	မပီးလတာ	့ပပုေ်ယွတ်ယေ်ိုလ့ခပာတယÌ်	
အဲဒါမေန်ေားဆောn
	 hမေန်တယ်ေို့ 	လခပာွိုင်ပါတယ်Ì	အဓိက																									
ကလတာ့	ငေက်လပောသီးလတွကို	ဘယ်အေေယ်မော	
လဆးတို့တို့	မေည့်ဝင်းောတယ်Ì	ဒီလတာ့	လောင်းြေ	
တဲ့သူလတွဟာ		မလစာင့်ွိုင် ကကဘူးÌ	လစာလစာ	
ြုတ်ကကတယ်n

	 hအီသီေွန်ကို		အသုံးမေားတာက	ဝါင်္ွမ်းလတွ	
ေင့်မေည့်လစတဲ့လနောမော	အသုံးမေားတယ်Ì	ဝါင်္ွမ်း	
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	 CCငေက်လပောတစ်ြိုင်	သားတစ်ထိုင်	မဟုတ်	
ေားဆောn
	 hဟုတ်တယ်၊	လခြာက်ေနီးပါး	မလစာင့်ဘဲ																
ြုတ်မပီး	လဆးဝါးအကူနဲ့	မေည့်လစတာကိုးn
	 hဆောတို့ဓာတုလဆးလတွ	နာမည်ပေက်တာ	
လပါ့n
	 hဟုတ်ပါ့၊	ဓာတုလ�ဒကလတာ့	ေူဆိုးကကီး	
ေိုခေစ်လနတယ်Ì	ဒါလပမဲ့	ွိုင်ငံတကာမော	စားသုံး	
တဲ့	ငေက်လပောသီးအားေုံးဟာ	အဲဒီအီသိုင်းေင်း	
အကူအညီနဲ့ပဲ	မေည့်လစထားတာခေစ်တယ်n
	 h	လနာက်ဆုံးလမးြွန်းတစ်ြုကလတာ့	ဆော	
လခပာတဲ့	အီသီေွန်ဟာ	အသုံးခပုတဲ့ေူကို	ဒုက္ခလပး	
ွိုင်ေားဆောn	
	 hတိုက်øိုက်	ကိုင်ေင်လတာ့		ေက်လတွမော		
အနာ	ခေစ်ွ ိငုတ်ယÌ်	မေကစ်ထိကဲိေုည်း	မဝငလ်စေ														
ဘူးÌ	ဒါလပမဲ့	ဇွန်းလသးလသးနဲ့	လေအမေားကကီးထဲ	

လေော်မပီး	ေက်အိတ်နဲ့ကိုင်တွယ်ေင်	ဘာမေမခေစ်	
ပါဘူးÌ	မေကမ်ေနတ်ပထ်ားေငလ်တာ	့ပိလုကာင်းတာ	
လပါ့Ì	ဒါလပမဲ့	ခပÀနာလတာ့မေေိပါဘူးn
	 hလကေးဇူးတငပ်ါတယဆ်ော၊	ဆော	ဘာမေား	
ခေည့်စွက်လခပာြေင်လသးေဲn
	 hငေက်လပောသီးကို	ဓာတုလဆးသုံးမပီး	မေည့်		
လစတာ	တကယ်လတာ့	ဘာမေခပÀနာမေေိပါဘူးÌ	
ေကူိမုထြိိကုလ်စတဲအ့တကွ	်စားသုံးေို	့ေတယÌ်		
လောင်းြေသလူတွဘကက်ေည်း	4XDOLW\	&RQWURO	
လပါ့လေÌ	အေည်အလသွးကို 	ထိန်းသိမ်းေို့ေို 																				
တယ်Ì		စားသုံးသူလတွဘက်ကေည်း	မမေန်တဲ့	
လကာောဟေလတွကို 	မခေန့် ကကေို့ 	မောြေင်ပါ 													
တယ်n
	 hလကေးဇူးတင်ပါတယ်	ဆောn

ရန�ိုယÝ်
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ရသွးအပုစ်မုတရူသာလ်�်း အလှĊေအံ�ċါအစတိအ်ပိငု်းကိ ုအစားေိုးေရစေန ်ပ�ာေှငတ်ိုð ရဖပာင်းလဲ
	 လောင်္ါခေစလ်နမပီး	ကသုေိုအ့ဆငမ်လခပလတာတ့ဲ	့ကိယုအ်င်္ဂါ	အစတိအ်ပိငု်းမေားကိ	ုအစားထိုးကသုကက
ေပါတယ်Ì	ကိုယ်အင်္ဂါ	အစားထိုးကုသမှုဟာ	၂၀	ောစုလနာက်ပိုင်းမေစေို့	တိုးတက်ောြဲ့ကကတယ်Ì	
ဒါလပမဲ့	အေေĊြံေေေိတဲ့	ကိုယ်အင်္ဂါအစိတ်အပိုင်း	အလေအတွက်က	အစားထိုးေို့ေိုအပ်လနတဲ့	ေူနာ	

ရသွးအုပ်စုမတူရသာ်လ�်း အလှĊေံအ�ċါအစိတ်အပိုင်းကို အစားေိုးေရစေန် ပ�ာေှင်တိုð     
ရဖပာင်းလဲပစ်နိုင်ရþကာင်းနှင့် ကိုဗစ်�၁၉ ရော�ါပိုးအပါအဝင် မျ ိုးနွယ်တူ ရော�ါပိုးအားလုံးကို 
ကာကယွရ်ပးနိငုမ်�့ရ်ေး ရဖာစ်ပစ်မ်းသပရ်နရþကာင်း စသ�ဖ်ဖင့ ်ရေးပ�ာÐ တိုးတကလ်ာ 
မှုများအရþကာင်း ရေးသားေားသ�်Ì
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အလေအတွက်ထက်	နည်းလနတဲ့အတွက်		လောင်္ါ	
ခေစ်ေေက်နဲ့	ေသမှေကုထုံးသုံးမပီး	လစာင့်ဆိုင်းလန	
ေသူ	အမေားအခပား	ေေိလနကကတယ်Ì	အလမေိကန်	
ခပည်လထာင်စုမော		ကိုယ်အင်္ဂါ	အစားထိုး	ကုသမှု	
ြံယူေို့	လစာင့်ဆိုင်းလနေသူလပါင်း	သိန်းြေ	ီေေိလန	
ကကတယ်Ì

	 အစားထိုးကုသမှုြံယူမယ့်	ေူနာအလနနဲ့	
အေေည်က့ေသည်တ့ိငု	်အေေĊြေံေေတိဲ	့အင်္ဂါအစတိ	်
အပိငု်းနဲ	့ေနူာ	ဓာတသ်ဘာဝတည်မ့ေ	အစားထိုးြငွ်	့
ေပါေိမ့်မယ်Ìမေားလသာအားခေင့်	သင့်လတာ်တဲ့	
အစားထိုးအင်္ဂါ	အဆုတ်၊	ွေေုံးေေေိေုိ့	လေးေြန့်	
လစာင့်ေတတ်ပါတယ်Ì	အိုလသွးနဲ့	ဘီလသွးေူနာ	
လတွဟာ	အစားထိုးလကောက်ကပ်ေေေိေို့	လေးွေစ်									
မေ	ငါးွေစ်	လစာင့်ေတတ်သေို	လအလသွးနဲ့	လအဘီ	
လသွးေနူာမေားဟာ	လကောကက်ပအ်စား	ထိုးြယံေူို	့
ွေစ်ွေစ်မေ	သုံးွေစ်ြန့်	လစာင့်ဆိုင်းေတတ်ပါတယ်Ì	
လသွးအုပ် စု နဲ့ 	 ကိုယ်အင်္ဂါ 	 အစိတ်အပို င်း ေဲ့ 	
အေေယအ်စားတို	့ကိကုည်မီှုေေေိိုအ့တကွ	်လစာင်က့က	
ေတာခေစ်ပါတယ်Ì
	 အေေĊြံ	ေေေိကကခပန်လသာ်ေည်း	သုံးမေတာ	
လတွ	ေေိပါတယ်Ì	အစားထိုးေို့	အေေĊြံေေေိောတဲ့	
အဆတုတ်ိုေ့ဲ 	့	၂၀	ောြိငု်ွ ှုန်းဟာ		သုံးမေတတက်ကပါ	
ဘူးÌ	အြေ ို့အဆတုက်	ပေကစ်ီးလနကကတယÌ်		အြေ ို့	
က	လောင်္ါကူးစက်ြံထားေတယ်Ì	အြေ ို့အဆုတ်	
ကေလတာေ့ည်း	အေေĊေေငေ်ေေိာလနောနဲ့	အစားထိုး	
ကသုေမယ်	့ေနူာလနော	လဝးကွာေနွ်းတဲအ့တကွ	်
အြေနိ်မီ	မလောက်ွိုင်ေို့	ခေစ်ပါတယ်Ì	အြုအြါ	
လခမာက်အလမေိကွိုင်ငံလတွမော	တစ်ွေစ်ေှေင် 	
အဆုတ်အစားထိုး	ကုသမှုလပါင်း	၂�၅၀၀	ြန့်	
ခပုေုပ်ြဲ့ကကတယ်Ì	နည်းပညာသစ်သာ	အသုံး	
ခပုွိုင်ြဲ့ေှေင်	အဆုတ်အစားထိုး	ကုသမှုွေစ်ဆ	
ခပုေုပ်ွိုင်မယ်ေို့	ဆိုပါတယ်Ì	
	 ကိုယ်အင်္ဂါအစားထိုးကုသမှု 	 ြံယူွိုင်ေို့ 	
ေူနာလသွးအုပ်စုနဲ့	အေေĊေေင်လသွးအုပ်စု	တည့်	
ကကေပါတယÌ်	တိေုေနတ်ိတုက္ကသိေု	်ြွစဲတိက်ေုာန	
ပါလမာက္ခ	MDUFHOR	&\SHO	၏အဆိအုေ	လသွးအပုစ်	ု

0RVDLF�� လိုð 

အမ�်ရပးေားāပီး 

စမ်းသပ်ရနတဲ့ရေးမှာ 

ကိုရိုနာဗိုင်းေပ်စ်ပိုး ေှစ်မျ ိုးေဲù 

ရပါင်းကူး�ာတ် 

အစိတ်အပိုင်းရတွ 

ပါေှိရနþကတယ်Ì 

လတ်တရလာ 

Ąကက်ရတွ၊ ရမျာက်ရတွနဲǥ 

စမ်းသပ်þက�့်ော 

ဘီတာကိုရိုနာဗိုင်းေပ်စ်မျ ိုးကွဲ 

အများအဖပားကို ရအာင်ဖမင်စွာ 

ကာကွယ်ရပးနိုင်တာ���
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အို	ေူနာမေားဟာ	လသွးအုပ်စု	လအေူနာမေားနဲ့	
ွĐင်းယေဉ်ေှေင်	လစာင့်ဆိုင်းြေနိ်	ွ ေစ်ဆပိုကကာတတ်	
ကက မပီး 	 လစာင့်ဆို င်း လနစဉ် 	 ၂ ၀ 	 ောြို င် ွှု န်း 	
ပို လသဆုံး လန ကကေပါတယ် Ì 	 ဒါက 	 ေူ နာေဲ့ 	
ကိုယ်ြံအားအေွဲ့လကကာင့်	ခေစ်ကကေတာပါÌ	လသွး	
အုပ်စု	အို	ေူနာေဲ့	ကိုယ်ြံအားအေွဲ့က	အခြား	
လသွး အု ပ် စု တ စ် မေ ိုး မေ ိုး ေေိ သူ 	 အေေĊ ေေ င် ေဲ့  
ကိုယ်အင်္ဂါအစိတ်အပိုင်းမေားကို	တိုက်ြိုက်ေေက်	
ဆီးလေ့	ေေိပါတယ်Ì
	 ဒါလကကာင်	့အေေĊြေံေေတိဲ	့အင်္ဂါအစတိအ်ပိငု်း
ဟာ	လသွးအုပ်စုဘီမေ	ခေစ်ြဲ့မပီး	အစားထိုးြံယူေို့	
လစာင်ဆ့ိငု်းလနသ	ူေနူာထမဲော	လသွးအပုစ်	ုဘေီနူာ	
အြန့်သင့်မေေိြဲ့ေှေင် 	အေေĊြံေောတဲ့ 	အင်္ဂါ 	
အစိတ်အပိုင်းဟာ	အေဟÀ	ခေစ်သွားေပါ		 
တယ်Ì	စွန့်ပစ်ေိုက်ေပါေိမ့်မယ်Ì	အကယ်Î		
အေေĊြံေေေိတဲ့ 	ကိုယ်အင်္ဂါအစိတ်အပို င်းကို 	
လသွးအုပ်စုအိုထံမေ	ကိုယ်အင်္ဂါအစိတ်အပိုင်းကဲ့	 
သို့	ခေစ်လအာင်	ခပုခပင်လပးွိုင်ြဲ့ေှေင်	လစာင့်ဆိုင်း 
လနေတဲ့	ေူနာအားေုံးအတွက်	အဆင်လခပမော	
ခေစ်ပါတယ်Ì	ေူနာေဲ့	အစားထိုးေို့		အလေးတကကီး	

ေိအုပမ်ှုကိသုာ	စဉ်းစားေမော	ခေစပ်ါတယÌ်		ဒါအ့ခပင	်
လသွးအုပ်စုမတည့်ေို့	စွန့်ပစ်ေိုက်ေတဲ့	အေေĊြံ	
အင်္ဂါအစိတ်အပိုင်းလတွ	ေေိောမော	မဟုတ်လတာ့	
ဘူးေို့ 	 ကလနဒါ 	 အဆုတ်အစားထိုးကုသမှု	
ဆို င် ောအေွဲ့ ဥက္က ô ၊ 	 တို ေေ န်တိုတက္ကသိုေ် 	 
ြွစဲတိက်ေုာန	ပါလမာက္ခ	ေငလ်ြါင်းြွစဲတိ	်ဆောဝန	်
'U.MDUFHOR	&\SHO	က	ဆိုပါတယ်Ì

	 လသွးအပုစ်ဟုာ		ကိယုြ်အံားအေွဲ့ေဲ 	့ကိယု်ြ့ွåာ	
ပစÙည်း	ဟုတ်၊	မဟုတ်	တိုက်ဆိုင်လစာင့်ကကည့်တဲ့	
ပစÙည်း ခေစ်ပါတယ် Ì 	 လသွးနီဥမေက်ွော ခပင်ေေိ 	
ဓာတ် ပစÙည်းအလပါ်မူတည် မပီး 	 လသွးအု ပ် စု 	
ကွဲ ခပား ကကတယ်Ì	လသွးနီဥတစ်ြုဟာ	ဆံပင် 	
ခြည်တစ်လြောင်းေဲ့	အြေင်း၏	၁၀၀	ပံု	တစ်ပုံ																		
ထက်ပင်	လသးငယ်လပမဲ့	သူ့မေက်ွောခပင်လပါ်မော	
လသွးအုပ်စုဆိုင်ော	ဓာတ်ပစÙည်းလပါင်း	တစ်သန်း	
ြန့် 	 ေေိပါတယ်Ì 	 	ကိုယ်ြံအားက	ကိုယ့်လသွး 	
အု ပ် စု မဟုတ်တဲ့ လသွး 	 ဝင် လောက်ောေှေင် 	
တိကုြ်ိကုေ်ေကဆ်ီးပစတ်တက်ကတယÌ်		ဒါလကကာင်	့
ထမင်းစားဇွန်း	သုံးဇွန်းြွဲစာြန့်ေေိတဲ့	အုပ်စုမတူ			
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တဲ့	လသွးသွင်းလပးမိေှေင်	လသလစွိုင်ပါတယ်Ì		
အုပ်စုအားေုံးေဲ့	လသွးနီဥ	မေက်ွောခပင်မော	တူတဲ့	
ဓာတ် ပစÙည်း လတွ 	 ေေိ လန ကကတယ် Ì 	 ဒါ လပမဲ့ 	
လအလသွးမေက်ွောခပင်မော	သီးသန့်ဓာတ်ပစÙည်း	
တစ် မေ ိုး 	 ေေိ လနသေို 	 ဘီ လသွး မေက် ွော ခပ င်  
မောေည်း	သီးသန့်ဓာတပ်စÙည်းတစမ်ေ ို း	ေေလိနပါ 
တယ်Ì	
	 အိုလသွးမေက်ွောခပင်ေေိ	ဓာတ်ပစÙည်းတို့ဟာ	
လသွးအပုစ်အုားေုံးေဲ့	လသွးနဦ	မေက်ွ ောခပငလ်ပါ်မော	
ေေိ လန ကကေို့ 	ကိုယ်ြံအားအေွဲ့ကို 	 မေှုံ့ လဆာ် 	
ကကတဲ့အတွက်	ဓာတ်မတည့်မှု	မခေစ်လစပါဘူးÌ	
ဒါလကကာင့်	အိုလသွးပိုင်ေေင်ေဲ့	အင်္ဂါအစိတ်အပိုင်း	
မေားဟာ	လသွးအုပ်စုအားေုံးေေိ 	ေူလတွေက်ြံ											
ွိငု	်တဲ	့	အင်္ဂါလတ	ွခေစေ်ာလစပါတယÌ်		ပညာေေငလ်တ	ွ
ဟာ	အိုလသွးမေက်ွော ခပင်ေေိ 	ဓာတ်ပစÙည်းမေား												
နဲ့မတူဘဲ	ပိုလနတဲ့	ဓာတ်ပစÙည်းကို	ခေတ်ထုတ်ပစ်	
ခြင်း ခေင့် 	 လအလသွးအေေĊေေ င် ေဲ့ 	 အဆုတ်ကို 	 
အို လသွးအဆုတ်အ ခေစ် 	 လခပာင်းေဲပစ်ွို င် ပါ 													
တယ်Ì	အြုေို	လသွးအုပ်စုလခပာင်းေဲမယ့်		စိတ်	
ကူးေေေိြဲ့တာ	၁၀	ွ ေစ်မက	ေေိြဲ့မပီခေစ်ပါတယ်Ì	

	 ပိုလနတဲ့	ဓာတ်ပစÙည်းကို	ခေတ်ထုတ်ပစ်ေို့	 
အတွက်	ဓာတ်ကူပစÙည်း	ေိုအပ်ပါတယ်Ì	အူ 
အတွင်းလန	မိတ်လဆွပိုးမွှားတို့ေဲ့	�ီဇမေားစွာထဲမေ	
ေောလေြွဲက့ကတယÌ်	၂၀၁၈	ြုွ ေစမ်ော	ဓာတက်ပူစÙည်း	
ထုတ်�ီဇကို	လတွ့ေေိြဲ့ကကမပီး		ေောတဲ့	�ီဇမှေင်ကို	
ပွားမေားကာ	ဓာတက်ပူစÙည်းထတုယ်ြူဲက့ကတယÌ်	
အဆိုပါဓာတ်ပစÙည်းပါတဲ့	အေည်ကို	ထုတ်ယူ	
ထားတဲ့ 	အဆုတ်ေဲ့ 	လသွးလကကာအတွင်း 	နာေီ 	
အနည်း ငယ် ကကာ 	 ခေတ် စီးသွား လစတဲ့ အြါ 	
လအလသွးဓာတ်ပစÙည်း	၉၉	ဒသမ	၉	ောြိုင်ွှုန်းကို	
ေယ်ထုတ်ပစ်ွို င်ြဲ့ ပါတယ်Ì 	အို လသွးေေိသူေဲ့ 	
အဆုတ်အခေစ်	လခပာင်းေဲလပးေိုက်သေိုပါပဲÌ	
ဒီ နည်းအား ခေင့် 	 အစားထိုးအင်္ဂါ ေေားပါးမှုကို 	
လကော်ေွှားွိုင်ပါေိမ့်မယ်Ì	
	 ဒါလပမဲ့ 	အြုနည်းပညာကို 	အသုံး ခပုြွင့် 	 
တေားဝင်ေေေိေို့	အြက်အြဲ	ေေိလနပါတယ်Ì	လအဘီ	
အိလုသွးအပုစ်ဟုာ	ေမူေေွÎဲ	တေိစÚာနအ်မေားစမုော	
မေေိပါဘူးÌ	ဒါလကကာင့်	တိေစÚာန်မေားနဲ့	စမ်းသပ်ေို့	
အြက်အြဲ ေေိ ပါတယ် Ì 	 အြု နည်း ပညာေဲ့ 	
လဘးအွâောယ်ကင်းမှု ၊ 	ထိလောက်မှု လတွကို 																									
စမ်းသပ်	သိေေိွိုင်မော	မဟုတ်တဲ့အတွက်	ေူနာ	
လတွမော	ေက်လတွ့စမ်းသပ်	ကုသကကည့်ြွင့်ေေို့	
ြက်ြဲလစပါတယ်Ì
	 ၂၀၂၂ြုွေစ်၊	လေလော်ဝါေီေ	၁၆	ေက်ထုတ်
6FLHQFH	7UDQVODWLRQDO	MHGLFLQH	င်္ောနယ်မော	
လောခ်ပထားြေကအ်ေ	တိေုေနတ်ိတုက္ကသိေု	်ြွစဲတိ	်
ောန	ပါလမာက္ခ	MDUFHOR	&\SHO	အပါအဝင်	
ပညာေေင်အုပ်စု ကကီးတစ်ြုက	ဓာတ်ကူပစÙည်း	
အသုံး ခပု မပီး 	 လသွးအုပ်စု လအ	အေေĊေေင်ထံမေ 		
အဆုတ်ေေစ်ြုကို	လသွးအုပ်စုအိုေဲ့	အဆုတ်မေား	
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ကဲ့သို့ခေစ်လအာင်	လခပာင်းေဲပစ်ွိုင်လကကာင်း	ခပသ	
ြဲက့ကတယÌ်		ဒါလကကာင်	့အစားထိုးြယံမူယ့်	ေနူာ	
ဟာ	ဘာလသွးအပုစ်	ုခေစလ်နပါလစ	အဆငလ်ခပွိငုမ်ော	
ခေစ်ပါတယ်Ì	ကိုယ်အင်္ဂါ	အစားထိုးကုသမှု	မခပုမီ	
အေေĊေေငေ်ဲ့အင်္ဂါကိ	ုထနိ်းသမိ်းထားစဉ	်ေိအုပတ်ဲ	့
ဓာတပ်စÙည်းမေား	ပါေေတိဲအ့ေညအ်ား		အင်္ဂါအတငွ်း	
ေည်ပတ်လစလေ့ေေိပါတယ်Ì	အဆိုပါအေည်ထဲ	
ဓာတ်ကူပစÙည်းမေားလပါင်းထည့်ကာ	လအလသွး	
နမူနာ	ငါးြုနဲ့ 	ေူ့လသွးေွှတ်လကကာမ	သုံးြုကို 	
ထိ လတွ့ ကကည့် ြဲ့ ကကတယ် Ì 	 လအလသွး နမူ နာ 																							
၉၉	ောြိုင်ွှုန်းနဲ့	လသွးေွှတ်လကကာမေေိ	ကောပ်	
စည်း	၉၀	ောြိုင်ွှုန်းေေိ	လအလသွးဆိုင်ောဓာတ်		
ပစÙည်းတို့ကို	ေယ်ေေားခပွိုင်ြဲ့ကကတယ်Ì	

အိုလသွးအဆုတ်အခေစ်	လခပာင်းေဲကာ	အစား	
ထိုးသကဲ့သို့ 	အလနအထားအခေစ်	ကိုယ် ခပင်ပ														
မောပင်	အိုလသွး	လသွးေည်ကကည်နဲ့	ထိလတွ့လစြဲ့	
ကကတယ်Ì	
	 တစ်နည်းအားခေင့်	အိုလသွးေေိ	ကိုယ်ြံအားနဲ့	
သဘာဝလခပာင်းထားတဲ့ 	လအလသွးအဆုတ်ကို 	
ထိလတွ့ကကည့်လစခြင်း	ခေစ်ပါတယ်Ì	ကိုယ်ြံအား	
တိုက် ြိုက် မှု နည်း ပါးတာ 	 လတွ့ ြဲ့ ကကတယ် Ì	
အဆိုပါေေဒ်လကကာင့် 	 လသွးအုပ်စုမတူလပမဲ့ 	
အဆုတ်အစားထိုး	ကုသခြင်းခပုွိုင်မယ့်	အေား	
အော	ေေိောပါတယ်Ì	လသွးအုပ်စုမတည့်ေို့ 	
အစားထိုးမေတဲအ့ခေစ	်	လေောန့ည်း	သွားလစသေိ	ု	
အစားထိုး	ကုသမှုြံယူေို့	လစာင့်ဆိုင်းေမှုေည်း	
ေိုအပ်မော	မဟုတ်လတာ့ပါဘူးÌ	
	 အြုေို	ခပုခပင်ထားတဲ့	အင်္ဂါအစိတ်အပိုင်း	
လတွဟာ	ေူတိုင်းမော	အစားထိုးွိုင်မယ့်	အင်္ဂါ	
အစိတ်အပိုင်း(8QLYHUVDO	7UDQVSODQW	2UJDQV)
ခေစ်ောပါေိမ့်မယ်Ì 	သုလတသီလတွကလတာ့ 	
လနာက်တစ်ွေစ် ြွဲ ြန့်အတွင်း 	ေူနာလတွမော 		
အစားထိုးစမ်းသပ်ေို့	စီစဉ်လနကကပါတယ်Ì	ဓာတ်	
ြွဲြန်းအတွင်း	မလခေေေင်းွိုင်လသးတဲ့	လမးြွန်းမေား	
ကို	ေူနာလတွမော	ေောလေွမော	ခေစ်ပါတယ်Ì

ကိုဗစ်�၁၉ ရော�ါပိုးအပါအဝင်  မျ ိုးနွယ်တူ  
ရော�ါပိုးအားလုံးကို ကာကွယ်ရပးနိုင်မယ့်ရေး 
ရဖာ်စပ်စမ်းသပ်
	 ကို�စ်-၁၉ကူးစက်လောင်္ါကိုေူတိုင်းနီးပါး	
ကကားေူးလနကကမောပါÌ	ကို�စ်-၁၉လောင်္ါပိုးဟာ	
သူ့�ဇီမော	အလခပာင်းအေလဲတ	ွခပုေပုမ်ပီး	ေသူား	
တိုက့ိ	ုကူးစကလ်နကကသေိ	ုပညာေေငလ်တကွိေုည်း	

	 လအလသွး	ေေိသူေဲ့	အဆုတ်မေားနဲ့	စမ်းသပ်ြဲ့	
ကကော	လေးနာေီအတွင်း	အဆုတ်လသွးလကကာနံေံ	
ကောပ်စည်းမေားေေိ 	 လအလသွးဆို င် ောဓာတ် 	 
ပစÙည်း	၉၇	ောြိုင်ွှုန်းကို	ေယ်ေေားွိုင်ြဲ့တယ်Ì	
အြေုိ	ုေယေ်ေားခြင်းလကကာင်	့	ဆိုးကေ ိုးတစစ်ု	ံတစေ်ာ	
မခေစ်ပွားြဲ့ကကပါဘူးÌ	လနာက်တစ်ြါ	အေေĊြံေေေိ	
ထားတဲ့	အဆုတ်သုံးြုကို	ဓာတ်ကူပစÙည်းမေားနဲ့	
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စိန်လြါ်လနပါတယ်Ì	လနာက်ဆုံး	ကို�စ်	-	၁၉	ကူး	
စကပ်ိုးဟာ	အိမုြီေေနေ်ို	့အမညလ်ပးထားတဲ	့�ိငု်းေပ	်
ပိုးပါÌ	ဒပီိုးကိယုတ်ိငုက်	�ဇီလတလွခပာင်းေမဲပီး	မကူွ	ဲ
အသစ်လတွ		လမွးေွားကူးစက်လနတာ	လနာက်ဆုံး	
မူကွဲ	%A	�	နဲ့	%A	�	အထိ	လောက်ောမပီခေစ်ပါ			
တယ်Ì	�ီဇဆန်းသစ်	လခပာင်းေဲောတာနဲ့အမှေ		
ကိယုြ်	ံအားကိ	ု	ထိုးလောကလ်ကောေ်ွှား	ကူးစကခ်ေစ	်
ပွားလနမှုဟာ	ခမန်ခမန်ောလနပါတယ်Ì		အဆိုပါ	
အိုမီြေေန်	ပိုးကူးစက်ခေစ်ပွားမှုဟာ	စင်ကာပူနဲ့		
အလေေ့လတာငအ်ာေေွ ိငုင်အံြေ ို့မော	ခေစပ်ွားစခပုလန	
ပါမပီÌ	အလမေိကန်ွိုင်ငံမောလတာ့	ကူးစက်မှုေĐင်း	
အသစ်	ခေစ်ောေေက်ေေိပါတယ်Ì	
	 ဇူေိုင်ေ	၂	ေက်	ထုတ်ခပန်ြေက်အေ	အလမ	
ေိကန် ွို င် ငံ မော 	 ကူး စက် ခေစ် ပွား လနသူ 	 ၇၀	
ောြိငု်ွ ှုန်းြန့်ဟာ	%A		�	နဲ့	%A	�		ကူးစကြ်လံနေသ	ူ
လတ	ွ	ခေစပ်ါတယÌ်	ကာကယွလ်ဆးထိုးထားသမူေား	
ပင်	ကူးစက်ြံလနေေို့	ပညာေေင်တို့	အေုပ်øှုပ်	
လန ကကပါတယ် Ì 	 လဆးကုမçဏီလတွကေည်း 	
အမပိုင်အဆိုင် 	အေေင်အခမန်	ကာကွယ်လဆး	
ထုတ်ေုပ်ေို့	ကကိုးစားလနကကပါတယ်Ì

	 ေေိွေင့် မပီး	ကာကွယ်လဆးလတွဟာ	တøုတ်	
ွိုင်ငံ	ဝူဟန်မမို့မော		စခေစ်ပွားတဲ့		မူေ	ကို�စ်	-	၁၉	
လောင်္ါပိုး	6A56-&RY-�	ကို	ပစ်မေတ်ထား	ထုတ်	
ေပုြ်ဲတ့ာပါÌ	ဒါလပမဲ	့�ဇီလခပာင်းေမဲပီး	လပါကေ်ွား	
ောတဲ့ 	ကို�စ် -၁၉	ပိုးသစ်လတွကို 	အထိုက် 																	
အလေောက	်ကာကယွလ်ပးွိငုတ်ယေ်ို	့ဆိပုါတယÌ်	
လဆးထတုေ်ပုြ်ေနိန်ဲ့	စမ်းသပြ်ေနိတ်ို	့တိလုတာင်း	
တာလကကာင့်	ေေဒ်လတွဟာ	တိကေလသြောတယ်	
ေို့	မဆိုွိုင်လသးပါဘူးÌ	

	 ဒါ့အခပင်	ကာကွယ်လပးွိုင်မှုဟာ	ောွှုန်း	
ခပည့်မဟုတ်တာလကကာင့်		ကာကွယ်လဆးထိုးမပီး	
သူတိုင်း	ကာကွယ်မှုေလနေိမ့်မယ်ေို့ 	ယူဆေို့ 		
ြက်ြဲခပန်ပါတယ်Ì	ပိုဆိုးတာက	ကာကွယ်လဆး	
လတွ	ထုတ်ေုပ်စဉ်က	အိုမီြေေန် 	ကို�စ်-၁၉	
လောင်္ါပိုးပင်	မလမွးလသးတာပါပဲÌ	ေတ်တလော	
သထိားတာက	လနာကဆ်ုံးလပါ်	ကိ�ုစ-်၁၉	လောင်္ါ	
ပိုးဟာ	ကူးစက်မှုွှုန်း	ပိုခမန်လနခြင်း၊	ကိုယ်ြံအား	
ကိ	ုပိမုိ	ုထိုးလောကက်ူးစက်ွ ိငုခ်ြင်းနဲ့	အသကက်ကီး	
သူတို့ 	ကူးစက်ြံေေှေင်	လဆးøုံတက်ေွိုင်လခြ	
ပိုမေားခြင်းတို့	ခေစ်လစပါတယ်Ì



127

	 အလမေကိန	်အစားအစာနဲ့လဆးဝါး	ကကီးကကပ်
လေးအေွဲ့ကေည်း	လဆးထုတ်ေုပ်သူမေားကို 	
ေေိွေင့်မပီးကာကွယ်လဆးမော	အိုမီြေေန်	ကို�စ်-၁၉	
လောင်္ါပိုးမေ ိုးကွဲသစ်ကို 	ပစ်မေတ်ထားတဲ့ 	အား																
ခေည့်	ထပ်ထိုးကာကွယ်လဆးမေ ိုး		ထုတ်ေုပ်ေို့	
အǧကံခပု	တိုက်တွန်းထားပါတယ်Ì	အဆိုပါလဆး	
ထုတ်ေုပ်ွိုင်သည့်တိုင်	ေတ်တလော	အိုမီြေေန်	
ကို �စ် -၁၉ 	 လောင်္ါပိုး မေ ိုးကွဲ 	 %A� 	 နဲ့ 	 %A�		
ပေ ံ့ ွေံ့ ခေစ်ပွားလနမှုအတွက်	လနာက်ကေလနေိမ့် 															
မယ်ေို့	ဆိုပါတယ်Ì	
	 ကို�စ်-၁၉	လောင်္ါကာကွယ်လဆးထုတ် 	
လေေ့တန်းကမုçဏခီေစတ်ဲ	့ေိငုဇ်ာဘိငုအ်ိအုနတ်ကန်ဲ့	
မိုဒန်နာတို့ကလတာ့	အိုမီြေေန်	ကို�စ်-၁၉		လောင်္ါ	
ပိုးမေ ိုးကွဲ			%A	�နဲ့	%A	�		ကာကွယ်လဆး	ကို	၂၀၂၂	
ြုွေစ်၊	လအာက်တိုဘာေလောက်မော	ထုတ်ေုပ်	
ခေန့်ြေ ိွ ိုင်ေိမ့်မယ်ေို့	ဆိုထားပါတယ်Ì
	 ကို�စ်-၁၉	လောင်္ါပိုးတို့ 	ေေင် ခမန်စွာ�ီဇ	
လခပာင်းေဲ မပီး 	မေ ိုးကွဲသစ်လတွ 	 ခေစ်လပါ်လနတဲ့ 												
အတွက်	လပါ်ပင်ပိုးမေားကို		ကာကွယ်ွိုင်ေို့	ေက်	
ေေ	ိ	ကမုçဏတီို	့ကကိုးစားလနကကသေိ	ုအခြားကမုçဏ	ီ
တစ်ြုကလတာ့	ကို�စ်-၁၉	လောင်္ါကိုသာမက	
ကို�စ်လောင်္ါပိုးကို	ဆင့်ကဲခေစ်ောလစတဲ့	မူေင်း	
လောင်္ါပိုးအား	တိုက်ြိုက်ကာကွယ်ွိုင်မယ့်လဆး	
ကို 	လော်စပ်ကာ	ေူမော	စမ်းသပ်လနပါတယ်Ì	
	 ကယေ်ေိီုးနီးယားနည်းပညာသပိç(ံ&DOWHFK)
မေ		ပညာေေင်လတွက	ဘယ်ေို	ကို�စ်-၁၉	လောင်္ါ	
မေ ိုးကွဲမဆို	ကာကွယ်ွိုင်မယ့်	လဆးကို	ကကိုးစား	
ǧကံဆ	စမ်းသပ်လနကကတယ်Ì	သူတို့နည်းစနစ်														
က	ကိ�ုစ-်၁၉	လောင်္ါပိုးေဲ့	မေူဇာစခ်မစပ်ိုး	(ဘတီာ	
ကိုøိုနာ�ိုင်းေပ်စ်	(%HWDFRURQDYLUXVHV)ကို		

တိုက်ြိုက်ွိုင်တဲ့လဆး	လော်စပ်လေး		ခေစ်ပါတယ်Ì	
အဆိပုါ	သလုတသနခပုမှုမေားကိ	ု၂၀၂၂ြုွ ေစ၊်	ဇေူိငု	်
ေ	၅	ေက်ထုတ်	6FLHQFH	င်္ောနယ်မော	လော်ခပ	
ထားပါတယ်Ì

	 ကိ�ုစ-်၁၉	လောင်္ါပိုးေဲ 	့မေူဇာစခ်မစပ်ိုး	ဘတီာ
ကိøုိနုာ�ိငု်းေပစ်မ်ေ	ဆင်က့ခဲေစလ်ပါ်ောတဲ	့ပိုးအပုစ်	ု
မေားအနက	်လေးအပုစ်ကု	ေကူိ	ုလောင်္ါခေစလ်စွိငု	်
ပါတယ်Ì		တစ်အုပ်စုက	အလအးမိေေားနာ(&RP-	
PRQ	&ROG)	ပိုးအုပ်စုပါÌ	ခပင်းထန်ေတ်တလော		
အသက်ɬေĊေမ်းလကကာင်းလောင်္ါ	(6A56-&RY)	နဲ့	
ကို�စ်-၁၉လောင်္ါခေစ်လစတဲ့	ပိုး	(6A56-&RY-�)	
အုပ်စုက	ွေစ်ြု ခေစ်ပါတယ်Ì 	ကေန်အုပ်စုက	
အလေေ့အေယ်ပိုင်း 	အသက်ɬေĊေမ်းလကကာင်း 																					
လောင်္ါပိုး(M(56-&RY)	အုပ်စု 	 ခေစ်ပါတယ်Ì	
	 ပညာေေင်တို့	ကကိုးစားလနတဲ့	ကာကွယ်လဆး	
က	ဘီတာကို øို နာ�ို င်း ေပ် စ်ကို 	 တိုက် ြိုက် 	
ကာကွယ်မယ့်လဆး	ခေစ်ပါတယ်Ì	အဆိုပါလဆး														
ကို	လော်စပ်ွိုင်ြဲ့ေှေင်	သူမေ	ဆင်းသက်ောတဲ့	
ပိုးအုပ်စု	လေးြုကို	တိုက်ြိုက်ကာကွယ်ွိုင်ပါ	
ေမိ်မ့ယÌ်		ဒါအ့ခပင	်	အနာင်္တက်ာေမော	�ဇီလခပာင်း	
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ေဲမပီး	လနာက်ထပ်ဆင့်ကဲ	လပါ်လပါက်ောမယ့်	
လောင်္ါပိုးလတကွိေုည်း	ကာကယွ်ွ ိငုေ်မိ်မ့ယေ်ို	့
ကယ်ေီ ေိုး နီး ယားတက္ကသို ေ် နည်း ပညာ 	
သိ ပçံ ဇီ ဝ လ�ဒနဲ့ 	 ဇီ ဝစက်မှု နည်း ပညာောန	
ပါလမာက္ခ3DPHOD	%MRUNPDQ	က	ဆိုပါတယ်Ì	

	 ကယ်ေီေိုးနီးယားနည်းပညာသိပçံမေ	ပညာ	
ေေင်တို့	အသုံးခပုတဲ့နည်းပညာက	တစ်မီတာကို	
အပုံ	သန်းတစ်လထာင်ပုံ	အပုံအနည်းငယ်မှေထိ	
လသးငယ်တဲ့ 	အမှုန်နည်းပညာ	 ခေစ်ပါတယ်Ì	
နည်းပညာခမင့်အမှုန်မေားနဲ့ 	 ေန်တီးထားတဲ့ 	
အသားဓာတ်မော	မူေဇာစ်ခမစ်ပိုး	ေေစ်မေ ိုး	မေက်ွော	
ခပင်ေေိ		အပိုင်းအစမေားစွာ	ပါေေိလစမပီး	ကိုယ်ြံအား	
အေွဲ့ကို	ေှုံ့လဆာ်ကာ	ကိုယ်ြံအားတို့ကို	ထွက်ေေိ	
လစမော	ခေစ်ပါတယ်Ì	
	 ေမူောကူးစကလ်နတဲ	့ပိုးမေားအခပင	်တေိစÚာန	်
လတမွောေေလိနမပီး	�ဇီလခပာင်းေကဲာ	ေကူိ	ုကူးစက	်
ောွိုင်မယ့်	ပိုးလတွကိုေည်း	ပစ်မေတ်ထားစမ်း	
သပ် လနပါတယ် Ì 	 အြု လဆးေဲ့ 	 ပစ် မေတ်ဟာ 	
ေက်ေေိသုံးစွဲလနတဲ့	ကို�စ်-၁၉	လောင်္ါ	ကာကွယ်	
လဆးလတ	ွတိကုြ်ိကုတ်ဲပ့ိုးမေက်ွ ောခပငေ်ေ	ိထိုးထကွ	်
လနတဲ့ 	အစိတ်အပိုင်း	(6SLNH	3URWHLQ)မေား	
မဟုတ်ပါဘူးÌ	အဆိုပါ	လောင်္ါပိုးမေက်ွောခပင်ေေိ	
ထိုးထွက်လနတဲ့ 	အစိတ်အပိုင်းနဲ့ 	ေူ့ကောပ်	
စည်းမေက်ွ ောခပငေ်ေ	ိေကြ်	ံအစတိအ်ပိငု်းတိုက့ကား	
လပါင်းကူးလပးတဲ့	ပိုးအစိတ်အပိုင်း(5HFHSWRU-
ELQGLQJ	'RPDLQV�5%'V)ကို	တိုက်ြိုက်မောပါÌ	 လဆးတစ်မေ ိုးတည်းနဲ့	ကိုယ်ြံအား	ကေယ်	

ကေယ်ခပန့် ခပန့်	ေေေိလစမပီး	လော်ခပပါလောင်္ါလတွ														
ကို	ကာကွယ်ွိုင်လစပါေိမ့်မယ်Ì	�ီဇလခပာင်းေဲ	
ော မပီး 	 မူကွဲ လောင်္ါပိုးသစ် ( 9 D U L DQ W ) လတွ 	
ခေစ်ောေှေင်ေည်း	လဆးအသစ်လော်စပ်စော	
မေိုဘဲ	ကာကွယ်ွိုင်ပါေိမ့်မယ်Ì	လဆးလကကာင့်	
ေောတဲ	့ကိယုြ်အံားဟာ	ဘတီာကိøုိနုာ�ိငု်းေပစ်	်
မေ	ဆင့်ကဲဆင်းသက်ခေစ်လပါ်ောတဲ့	လောင်္ါပိုး	
အမေ ိုးမေ ိုးကို 	မေတ်မိကာ	တိုက်ြိုက်ကာကွယ်	
ွိုင်မယ့်သလဘာပါÌ
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	 MRVDLF-�	ေို့	အမည်လပးထားမပီး	စမ်းသပ်
လနတဲလ့ဆးမော	ကိøုိနုာ�ိငု်းေပစ်ပ်ိုး	ေေစမ်ေ ိုးေဲ့	လပါင်း
ကူးဓာတ်	အစိတ်အပိုင်းလတွ	ပါေေိလနကကတယ်Ì	
ေတတ်လော	Ąကကလ်တ၊ွ	လမောကလ်တနွဲ့	စမ်းသပ	်
ကကည့်ော	ဘီတာကိုøိုနာ�ိုင်းေပ်စ်	မေ ိုးကွဲ	အမေား	
အခပားကို	လအာင်ခမင်စွာ	ကာကွယ်လပးွိုင်တာ	
လတွ့ြဲ့ကကတယ်Ì		သုလတသီလတွဟာ	စမ်းသပ်မှု	
သုံးြု	ခပုေုပ်ြဲ့ကကတယ်Ì	
	 ပထမစမ်းသပ်မှုမော	Ąကက်တို့ကို	လောင်္ါပိုး	
အစတိအ်ပိငု်းမပါဘ	ဲနည်းပညာခမင်	့အမှုနမ်ေားနဲ့	
ေန်တီးထားတဲ့ 	အသားဓာတ်ြေည်း 	ထိုးလပး 	
စမ်းသပ်ကကည့်ကကတယ်Ì	ဒုတိယအုပ်စုမောပါတဲ့	
Ąကကလ်တကွိ	ု		ကိ�ုစ-်၁၉လောင်္ါပိုး	အစတိအ်ပိငု်း	
ပါတဲ့လဆးကို	ထိုးလပးြဲ့ကကတယ်Ì	တတိယအုပ်စု	
ကိုလတာ့	လောင်္ါပိုး	ေေစ်မေ ိုးေဲ့	အစိတ်အပိုင်းမေားပါ	
တဲ့လဆးကို	ထိုးလပး	စမ်းသပ်ြဲ့ကကတယ်Ì	ေေဒ်	
အခေစ်	ပထမအုပ်စုမေ	Ąကက်မေားအားေုံး	လောင်္ါ	
ခေင့်	လသဆုံးကုန်ကကတယ်Ì		
	 ဒုတိယအုပ်စုက	Ąကက်မေားက		ကို�စ်-၁၉	
လောင်္ါပိုးကို	ကာကွယ်ွိုင်လပမယ့်	ကေန်လောင်္ါ	
ပိုးမေားနဲ့ထိလတွ့တဲ့အြါ		လသဆုံးကုန်ကကတယ်Ì	
တတိယအုပ်စုမေ	Ąကက်မေားကလတာ့	လောင်္ါပိုး		
မေားကို	ကာကွယ်ွိုင်မပီး	အခြားလောင်္ါ	ခေစ်စဉ်	
လတွနဲ့		ကိုယ်အလေးြေနိ်လေော့ကေတာ		မလတွ့ေ						
ဘူးေို့		ဆိုပါတယ်Ì
	 ဒလီတွ့ေေြိေကအ်ေ		လောင်္ါပိုးေဲ 	့လပါင်းကူးဓာတ်
ပစÙည်း	ေေစမ်ေ ိုးကိ	ုထည်သ့ငွ်းလောစ်ပြ်ဲေ့ှေင	်ဘတီာ	
ကိုøိုနာ�ိုင်းေပ်စ်ပိုးကလပးတဲ့	လောင်္ါအမေ ိုးမေ ိုး														
ကိ	ုကာကယွလ်ပးမယ်	့ကိယုြ်အံားလတ	ွထကွေ်ာ	
လစပါတယ်Ì	မကကာမီ	MRVDLF	-�	လဆးသုံးမပီး	

ေလူတနွဲ့	ပထမအဆင်	့စမ်းသပမ်ှုကိ	ုခပုေပုက်ကေို	့
စီစဉ်လနကကပါတယ်Ì	အြုေိုလဆးမေ ိုး	စမ်းသပ်	
လောစ်ပ်လနတဲ	့သလုတသနအေွဲ့လပါင်း	၁၀	ြထုက	်
မနည်းေေိမပီး	မတူညီတဲ့	နည်းပညာမေား	အသုံးခပု	
ကကိုးစားလနကကပါတယ်Ì	
	 ေတ်တလော ခေစ် ပွား လနတဲ့ 	 လောင်္ါပိုး 												
အခပင်	သူမေ	ဆင့်ကဲလပါ်လပါက်ောမယ့်	လောင်္ါပိုး	
မူကွဲ မေားကို ပါ 	ကာကွယ်လပးွို င် ေို့ 	 ကကိုးစား 	
လန ကကပါတယ်Ì 	အလမေိကန်တပ်မလတာ်က															
ေည်း		၂၀၂၂		ြုွ ေစအ်လစာပိငု်းက		ကိøုိနုာ�ိငု်းေပ်စ	်
ေဲ့ 	ဓာတ်ပစÙည်း	၂၄	မေ ိုးပါတဲ့လဆးကို 	ပထမ														
အဆင့်အခေစ်	ေူမော	စမ်းသပ်မပီးပါမပီÌ	ေေဒ်ကို	
မကကာမီ	သိေေွယ်ေေိတယ်ေို့	ဆိုပါတယ်Ì

ရဒါက်တာ ဖမင့်သန်း

5HI�	 (�)	gg6FLHQWLVWV	&UHDWH	8QLYHUVDO		 	
	 	 %ORRG-W\SH	2UJDQV	)RU	7UDQVSODQW.gg	
	 	 ,QWHUHVWLQJ	(QJLQHHULQJ�	)HE�	���		
	 	 ����.
	 (�)		AQRWKHU	XQLYHUVDO	FRURQDYLUXV		
	 	 YDFFLQH		UHDGLHV	IRU	KXPDQ		 	
	 	 WULDOV.
	 	 1HZ	AWODV�	-XO\�	������.
	 (�)	2PLFURQ-6SHFLILF		&29,'			%RRVWHUV			
	 	 	AUH		&RPLQJ
	 	 	6FLHQWLILF	APHULFDQ�	-XO\�	������.
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	 လအာ်ေီ�ာလဘကွန်သည်	င်္ေင်းပတ်ပန်းǪြံကို	အလပါ်စီးမေ	ခမင်ွိုင်သည့်	တိုက်အိမ်တစ်ေုံး၏	
အလပါ်ထပ်တွင်	လနထိုင်သည်Ì	သူ့တွင်	တိုက်ြန်း	တစ်ြန်းေေိသည်Ì	အြန်းလထာင့်မေားတွင်	အခပင်သို့	
စွန်းထွက်လနသည့်	သားလေေုံး	ကုေားထိုင်မေား	ေေိသည်Ì	လောင်စုံပိတ်စမေားခေင့်	ေုံးအုပ်ထားလသာ	

ေတနာပစÙ�်းအတမုျားကိ ုလမိလ်�ရ်ောင်းေျတတသ်�့ ်āမိုùစားကရတာန်ငှ့ ်ေတနာကနုသ်� ်
လငူယရ်လးတစ«်းတိုðÐ အဖပနအ်လနှ ်အကျ ိုးအဖမတေ်ှာပုမံျားအရþကာင်း  ရေးသားေားသ�Ì်
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ဆိုောကုေားထိုင်မေားသည်	ခပတင်းလပါက်မေား	
ခေင့	်အလဆာငထ်တုထ်ားသည့	်အြန်းတငွ	်လနော	
ယူထားသည်Ì	
	 ခပတင်းလပါက်	အေေည်ကကီး	သုံးြုတွင်		ေဲပွင့်	
မေား	ဆင်ယင်ထားသည့်	ဇာြန်းဆီးမေား	ေေိသည်Ì	
မလဟာ်င်္နီသားခေင့်	ခပုေုပ်ထားသည့်	�ီøိုသည်	
မသိမသာ	အခပင်သို့	စွန်းထွက်လနမပီး	ဘေန်ဒီ၊	
ဝစီကီွ ေင့	်အေကမ်ေ ိုးစုတံိုခ့ေင့	်ခပည့်ွ ေကလ်နသညÌ်	
သူသည်	အေယ်ခပတင်းလပါက်မေလနÎ	ပစ်ကာ	
ဒယေ်အီဝိငု်း၏	ေမ်းကေဉ်းထတဲငွ	်ကေပသ်ပိစ်ွာ	
ဆိုက်ေပ်ထားလသာ	�ကား�	ပုံစံအမေ ိုးမေ ိုးတို့၏	
လတာက်လခပာင်	လနလသာ	အမိုးမေားကို	ငုံ့ကကည့်Î		
လနသည်Ì	ထိုလနောထက်	ပိုÎ	အြေက်အြောကေ	
သည့လ်နော		မေေလိြေÌ		ထိုလ့နာက	်	နနံက	်ေေစန်ာေတွီင	်
အိမ်အကူလယာက်ေားက	ေင်ပန်းခေင့်	ယူလဆာင်	
ောလသာ	နနံကစ်ာကိ	ုသ	ူ	သုံးလဆာငလ်ပေမိ်မ့ညÌ်	
	 အိမ်အကူလယာကေ်ားသည်	သူ၏	 ကကက်	
လသွးလောင်	အလပါ်ဝတ်	အကဂ ေေီေည်ကကီးကို	ြýတ်	
လပးမည်Ì	သူသည်	သူ၏ြýန်ထက်လသာ	ေက်	
သည်းေေည် ကကီးမေား ခေင့် 	 စာအိတ်မေားကို 	 ေွင့် 																
လောကလ်ပေမိ်မ့ညÌ်	မမို့စားကလတာမ်ေား၊		မမို့စား	
ကကီးကလတာမ်ေားွေင့	်င်္ဏုသ်လေေေ	ိအမေ ိုးသမီးကကီး	
မေားထမံေ	တဆံပိထ်ငွ်းထထုားသည့	်ေတိစ်ာကတ	်
မေားကို	ထုတ်ယူကကည့်øှုလပမည်Ì	ယင်းလနာက်	
သူ့ေက်ကို		လဆးလကကာကာ	လပါင်မုန့်မီးကင်ကို
သုံးလဆာင်လပေိမ့်မည်Ì	ထို့လနာက်	သူသည်	
မီးလသွးမီးေိမုေ		လတာကလ်ောငလ်နလသာ		မီးအေင်း		
လောင်ခေင့်	သတင်းစာကို	ေတ်လနသည်Ì
	 �လအာ်ေီ�ာ	မင်းကိုယ်မင်း	ကကည့်စမ်းပါÌ	
မင်းဟာ	မင်းေဲ့ဘဝကိ	ု	ညစပ်တလ်နတဲ	့လနာကလ်ေး	

ေမ်းကကားထဲက	စတင်ြဲ့တာပါÌ	မင်းက	ဘာမို့	
ေို့ေဲ�	ဟု	သူက	သူ့ကိုယ်သူ	လခပာဆိုလနမည်Ì	
ထိုလ့နာက	်သသူည	်သူ့လခြလထာကက်ိ	ုကကည့မ်ညÌ်	
စမတ်ကေေေသည့်	သူ့လဘာင်းဘီ၊	ဘွတ်ေိနပ်ွေင့်	
ေိနပ်တွင်	အေေဆင်ထားသည့်	ပိတ်စငယ်ကို	
ကကည့်øှုလပမည်Ì	အဆိုပါ	အောအားေုံးသည်	
ပုံစံကေနÎ	လတာက်ပလနသည်Ì	6DYLOH	5RZ	မေ	
အလကာင်းဆုံးအပ်ြေုပ်ဆောခေင့်	အလကာင်းဆုံး	
ပိတ်စကို	ခေတ်ညćပ်ြေုပ်ထားခြင်း	ခေစ်သည်Ì	

သူသ�် ပန်းေျကီားအတွင်းမှ 

အဘွားအိုေံ

ေွင့်လąတ်မှုရတာင်းေံသ�့်

အရနဖဖင့် 

လက်ကိုရဖမćာက်ကာ

သက်ဖပင်းေျလိုက်သ�်Ì 

တစ်ဖန် သူသ�် 

တန�ċရနွရနǥတိုင်း 

ရေွးများကိုရောင်းေျသ�့် 

ရနာက်ရဖးလမ်းþကားေဲမှ���
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	 သိုေ့ာတငွ	်သသူည	်သ၏ူ	ေကေ်ေအိလခြအလန	
ကိုလမ့ကာ	လမောင်မိုက်လသာ	ေမ်းကေဉ်းကလေး	
ထမဲေ	ကလေးငယ၏်	ဘဝကိသုာ	ခမငလ်ယာငလ်နမ	ိ
လတာ့သည်Ì	သူသည်	တစ်ြါတစ်ေံ	ဝĐက်ြေပဲေ်	
(:KLWH	&KDSHO)	မေ		လြတဆ်နဆ်န	်	အမေ ိုးသမီးကကီး	
မေားထသံို	့သ	ူြိုးယေူာလသာ	လြွးမေားကိ	ု	လောင်းြေ	
သည်Ì	သူ၏လောဘကိုေည်း	သူ	လတွးမိသည်Ì	
သူ့အလမက	 ခမည်တမ်း 	 ငို လĄကးကာ	 �အိုး . . .		
လအာ်ေီ�ာ၊	သားလေး	လအာ်ေီ�ာေယ်၊	မင်း	
ဘယ်လတာ့မေားမေ	အသိတေားေမောေဲကွယ်	�	ဟု	
လခပာသည်Ì 	ထိုအြါ 	သူသည် 	 လငွေေင်းသည့် 	
လကာင်တာအလနာက်သို့ 	သွားကာ	အလပါစား	
နာေီမေားကို		လောင်းလနလတာ့သည်Ì
	 ထို့လနာက်	သူသည်	ပိုက်ဆံအိတ်ကိုယူကာ	
အမ်စတာဒန်သို့	သွားသည်Ì	အသက်ကကီးလနမပီ		
ခေစလ်သာ	လအာေ်�ီာသည	်ငယဘ်ဝကိ	ုခပနေ်ည	်
သတိေေေက်	အမေတ်တေအလကကာင်းမေားကို 					
လတွးÎ		တြစ်ြစ်	ေယ်လနမိလေသည်Ì	သူသည်	
စိန်သုံးေုံးကို	လကာင်းလကာင်းကကီး		လောင်းေိုက်	
ေသည် Ì 	 ခမ လကောက် လော င်းသည့် အ လပါ် မေ 																																
လကာ်မေေင်ေည်း	ေေိုက်လသးသည်Ì	
	 ထို့လနာက်	သူသည်	�မာက်တန်�	ဥယောဉ်ေေိ	
ဆိုင်၏	အလနာက်ဘက်	သီးသန့်အြန်းအတွင်း	
သို့	ဝင်သွားလေသည်Ì	အြန်းတွင်	ြေနိ်ြွင်၊	မီးြံ	
လသတíာမေားွေင့်	ထူထဲလသာ	မေန်ဘီေူးေေိသည်Ì	
ထို့	လနာက်တွင်မူ	သူသည်	တဟားဟား	ေယ်လမာ	
လနလတာသ့ညÌ်	ပခူပင်းေေသည့	်ညလနလစာင်းတငွ	်
သသူည	်ကနုလ်စေးွှုန်းမေား၊	လေɫတငွ်းမေား	၊	စနိမ်ေား	
အလကကာင်းွေင့	်လတာငအ်ာေေကိမေ	သတင်းမေားကိ	ု
လဆွးလွွးလခပာဆိုလနကကလသာ	ေတနာကုန်သည်	

ေူစုေူလဝးအတွင်း		ခေတ်လေှောက်ောြဲ့ော	Ïင်း	
တို့အထဲမေ	တစ်လယာက်သည်	သူ၏	ွောလြါင်း	
တစေ်ကက်ိ	ုေကခ်ေင့ေ်တိိုေ့ိကုမ်ပီး	�ဟင်းဟင်း�	
ဟု	တီးတိုးခမည်သံခပုေိုက်သည်Ì	
	 Ï င်း မော 	 တီးတိုး ခမည်သံ ခပု øုံ ၊ 	 ပ ြုံးကို 		
တံ လတာ င် ခေ င့် 	 တွက် øုံ ၊ 	 ွော လြါ င်း အ လပါ်	
ေကလ်ြောင်းတငø်ုမံှေသာ	ခေစသ်ညÌ်	ပခူပင်းလသာ	
လန့ေယ်အြေနိ်တွင်	�မက်တန်ဥယောဉ်အတွင်း	
ေတနာကုန်သည်		ေူစုေူလဝးအတွင်းမေ	ဆူညံ	
သံမေား	ထွက်လပါ်Î	လနသည်Ì	ယြုအြါတွင်	
ွေ စ် လပါင်းမေားစွာ 	ကုန်ေွန် ြဲ့ မပီ 	 ခေစ်သည် Ì																							
သို့ ောတွင် 	 လအာ်ေီ�ာ၏	လကောøိုးထဲတွင်မူ 	
ွေစ်သိမ့်မှုကို	ြံစားလနေဆဲခေစ်သည်Ì	တံလတာင်	
ခေင့် 	တွက် မပီး 	 	တီးတိုး 	လခပာေိုက် ခြင်းသည်																									
�ေူငယ်လအာ်ေီ�ာ၊	ေတနာကုန်သည်	ေူငယ်	
ကလေးကို	ကကည့်ကကစမ်းပါလဟ့၊		သူက	လအာင်	
ခမင်လနမပီလေ�	ဟု	လခပာဆိုသကဲ့သို့	အဓိပçာယ်	
သက်လောက်လနသည်Ì	

	 ထိုစဉ်က	သူသည်	ငယ်ငယ်ေေယ်ေေယ်ပင်	
ေေိလသးသည်Ì	သူသည်	အဝတ်အစား	လကာင်း	
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လကာင်းမေားကို	ဝတ်ဆင်သည်Ì	သူ့တွင်	ပထမ	
တ န်း စား 	 ခမ င်း ေေ ည်း ေေိ သည် Ì ထို့ လနာက် 	
လမာလ်တာက်ားတစစ်ီး	ခေစေ်ာသညÌ်	ပထမတငွ	်
သူသည်	øုပ်ေေင်ကကည့်ောတွင်	ဒီစီမေ	ကကည့်သည်Ì	
လနာက်တွင်မူ	�စလတာ�	သို့	လခပာင်းကကည့်သည်Ì	
သူ့မော	ေစြ်ေမနွလ်ဒသÍ	ြမ်းနားလသာ	လကေးေက	်
အိမ်ကကီးတစ်ေုံး	ေေိသည်Ì	

ြဲ့ပါမပီ�	ဟု	လခပာေိုက်လေသည်Ì	©သည်မော	
အင်္ဂေန်ွိုင်ငံÍ		သူသည်	အြေမ်းသာဆုံးလသာ		
ေတနာကနုသ်ညတ်စဦ်း	ခေစြ်ဲခ့ြင်းပင	်ခေစသ်ညÌ်	
	 သ၏ူ	ွ ောလြါင်းသည	်ေေညေ်ေားလပောလ့ပောင်း	
ကာ	ဆင်ွောလမာင်းွေင့်တူသည်Ì	ွ ောလြါင်းလပါက်	
အတငွ်းမေ	ထူးဆန်းလသာ	တနုြ်ါမှုခေင့	်စကားလခပာ	
လနသေို 	ထင်ေသည်Ì 	 (စကားလခပာောတွင် 					
ွောလြါင်းအတငွ်းက	သာမက	ွ ောလြါင်းတစြ်ေုုံး	
တုန်ေှုပ်လနသည်ဟု	ထင်ေသည်)	လအာ်ေီ�ာ	
သည်	©မှေခေင့်	မလကေနပ်ွိုင်လသးÌ	ြပ်ေေမ်း							
ေေမ်းေေိ	လခမကကီးလအာက်မေ	တစ်စုံတစ်ြုကိုေည်း	
အနံ့ြံေေက်ေေိသည်Ì	
	 လခမလအာင်း မĐ မေား ခေင့် 	 ခပည့် ဝ လနလသာ 	
စားကေက်အတွင်းမေ	ဝက်ထီးကကီးတစ်လကာင်ကို	
စဉ်းစားကကည့်ပါÌ	Ïင်းသည်	လခမလအာင်းမĐမေား						
ကိ	ုလခမေေနÎ်	တူးလောစ်ားøုမံှေမက	ြပေ်ေမ်းေေမ်း	
လခမကကီးအတငွ်းေေ	ိပိÎု		ကကီးမား	လသာ	အမည်းလောင	်
မĐကကီးမေားကိုေည်း	အနံ့ြံလနဦးမည်	ခေစ်သည်Ì	
©ကဲ့သို့ပင်	လအာ်ေီ�ာသည်ေည်း	အင်္ဂေန်	
ွို င် ငံ၏	အြေမ်းသာဆုံး ခေစ် လသာ	 လမေဲယာ	
ေပ်ကွက်၏	ြေမ်းသာĄကယ်ဝေေလသာ	အိမ်ကကီး	
အတွင်းမေ 	ြပ်ေေမ်းေေမ်းေေိ 	အခြား	လသာ	ပိုမို 	
ကကီးမားသည့်မĐ ကကီးမေားကို 	အမမဲတလစ	အနံ့ြံ	
ေေက်ေေိသည်Ì
	 သသူည	်နကက်တိငုအ်တငွ်းသို	့	ပေုေဲုံးကိ	ု
ထည့်သွင်းေိုက် မပီး 	သူ၏	စမတ်ကေေေလသာ	
အခပာလောင	်	အလပါ်ကတုအ်ကဂ ေကီိ	ုဝတဆ်ငသ်ညÌ်	
သသူည	်အဝါလောင	်ေကအ်တိ်ွ ေင့	်တတုလ်ကာက	်
ကို 	ယူေိုက် မပီး	ကိုယ်ကို 	ဘယ်ညာယိမ်းကာ	
လေေကားမေ	ဆင်းောသညÌ်		သသူည	်ပစက်ာဒယေ်	ီ

	 ယင်းအမိအ်လပါ်မေ	ခမစက်ကီးကိ	ုဆီးÎ	ခမငလ်န	
ေသည်Ì	အိမ်ကကီးတွင်	စင်မေားြံÎ	စိုက်ပေ ိုးထား	
သည့	်ွ ေင်းဆအီနမီေားေေသိညÌ်	လန့စဉ	်	နနံကတ်ိငု်း	
မာဒီမွိုင်ဆဲေီ	(MDGHPRLVHOOH)	က	ွေင်းဆီပန်း	
တစပ်ငွ့က်ိ	ုြူးဆတွမ်ပီး	သူ့အကဂ ေ	ီကကယသ်ီးလပါက	်
တွင်	ထိုးလပးလေ့ေေိသည်Ì
	 ထို့ လနာက် 	 	 လအာ်ေီ �ာလဘကွန်သည် 				
မီးေင်းေို	စင်လပါ်ေေိ	င်္ုဏ်သလေေေိ	အမေ ိုးသမီးကကီး	
တစ်ဦး၏	øုပ်ပုံပန်းြေကီားလအာက်တွင်	ေပ်ကာ	
ေက်ွေစ်ေက်ကို	လခမćာက်ေိုက်သည်Ì	သူသည်	
အဆိုပါ	အမေ ိုးသမီးကို	င်္ါေဝခပုသကဲ့သို့	ေက်ဝါး	
ွေစေ်ကက်ိအုပÎ်	�ကýနလ်တာ	်ကတတိညပ်ါတယ	်
လနာ်၊		ကýန်လတာ့်ေည်မေန်းြေက်လတွ	လအာင်ခမင်	
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ေမ်းမကကီးကို	ခေတ်သွားလနစဉ်	သူ၏	ေေည်ေေား	
ြýန်ထက်လသာ	ွ ောလြါင်းကို	တøှုပ်øှုပ်ေုပ်ေိုက်၊	
သက်ခပင်းေေည်ကကီးြေေိုက်	ခေစ်	လနလတာ့သည်Ì	
သူသည်	ယြုအြါ	ဝမ်းနည်းပူလဆွးလနေသူ ၊	
အေိုမခပည့်သူ၊	ြက်ြက်ြဲြဲေောလေွစားလသာက်	
လနေသူေည်း 	မဟုတ်လတာ့ပါလြေÌ 	သူသည်	
ဘဝေည်မေန်းြေက်မေားကို 	လအာင် ခမင်လနြဲ့ မပီ 	
မဟုတ်ပါေားÌ
	 သူသည်	ေမ်းလေှောက်ောတွင်	တိေစÚာန်					
øုမံေ		ကေုားအတုမ်ေား	နလံဘးတစေ်ကမ်ေတစေ်က	်
သို့	ယိမ်းÎ	သွားောသကဲ့သို့	အနည်းငယ်	ယိမ်း	
ယိုင်Î		သွားောတတ်သည်Ì	သူလေှောက်ော	
သည့်	ွိုင်ေွန်ကတíောေမ်း	တစ်လေှောက်တွင်	
ကုန်လခြာက်ဆိုင်ေေင်မေား၊	သူတို့၏	သားမယား	
မေားွေင့	်ခပည့န်ကလ်နသညÌ်	သတူိုသ့ည	်စက္ကĊအတိ	်
အတငွ်းမေ	စားစောမေားကိ	ုစားလသာကမ်ပီးလနာက	်
လခြမွှထားသည့်	လငွလောင်စက္ကĊမေားကို	ေမ်းလပါ်	
သို့		စွန့်ပစ်ကကသည်Ì	
	 ကုေားအုတ်ွေင့်တူလသာ	လအာ်ေီ�ာသည်
ကနုစ်ုဆံိငုေ်ေငတ်ို၏့	©အခပုအမကူိ	ုမွေစမ်မို့	လြေÌ	
သူ့ဘဝ၏	ကကံကမëာကိေုည်း	လကေနပအ်ားေခြင်း	
မေေလိပÌ	Ïင်း၏လေေ့တငွ	်ခပာေဲလ့နလသာ	လေကန်ွ ေင့	်
အေေက်ေားေေားကေလနလသာ	အုန်းထန်းပင်မေား	
ကို	လတွ့ေသည်Ì	©သို့ခေင့်	ကမêာတစ်ဝန်းေုံး	
တငွ	်	အကကီးကေယဆ်ုံးလသာ	ေတနာကနုသ်ညက်ကီး	
သည်	ပစ်ကာဒယ်ေီ	ေမ်းမကကီးအတိုင်း	ဆင်း	
ောသည်Ì	
	 သူသည်	လမောင်မိုက်လနလသာ	ဆိုင်ကလေး	
သို့ 	လောက်သည်အထိ	စိတ်တွင်	မလကေမြေမ်း	
ခေစ်လနသည်Ì	အဆိုပါ		ဆိုင်ကလေးသည်	ဘွန်း	

ေမ်းမကကီးွေင့	်မေေမ်းမကမ်းေေ	ိေမ်းလပါ်တငွေ်ေမိပီး	
ခပင်သစ်၊	င်္ောမနီ၊		ကသစလကတးေေ၊	အီတေီွေင့်	
အလမေကိ	တစဝ်န်းတငွ	်လကောလ်စာထငေ်ေားသညÌ်	
	 သသူည	်ြါတိငု်းကဲသ့ိုပ့င	်မညသ်ူ့ကိမုှေ			စကား	
မလခပာဘဲ	ေူလေးလယာက်ကို	ခေတ်လကော်ကာ	
လခြေေမ်းကေကဲကီးခေင့	်ဆိငုအ်တွင်းသို	့ဝငေ်ာသညÌ်		

ေူွ ေစလ်ယာကမ်ော		အသကက်ကီးကကီး	�မာေေယ�်	ွ ေင့	်	
�စပငသ်ာ�	ခေစမ်ပီး	ေငူယ်ွ ေစလ်ယာက	်မော�ဟန်းမို�့	
ွေင့်�စစ်�	ခေစ်သည်Ì	သူတို့က	မတ်မတ်ကကီးေပ်	
လနမပီး	သူ့ကို	မေိုတမာစိတ်ခေင့်	ကကည့်လနကက	
သည်Ì	လအာ်ေီ�ာက	သူတို့လောက်လနသည်ကို	
သေိေ	ိလကကာင်းခေင့	်	ပယင်းလောင	်ေကအ်တိအ်တငွ်း	
မေ	ေက်လြောင်းတစ်	လြောင်းကို	ေှုပ်ယမ်းခပေိုက်	
သညÌ်	သသူည	်အထသဲို	့ဝငသွ်ားမပီး	သ၏ူ	သီးသန့်	
အြန်းတံြါးကို	ပိတ်ေိုက်သည်Ì
	 ထို့လနာက်	သူသည်	ခပတင်းလပါက်ကို	ကာ	
ထား 	သည့် 	သံပန်းအကာလသာ့ကို 	 ေွင့်ေိုက် 															
၏Ì	ဘွန်းေမ်းမဆီမေ	အသံမေား၊	ြပ်လဝးလဝးမေ	
ယာဉ်သွားောသံမေား	အြန်းအတွင်းသို့	ဝင်ော	
သည်Ì		ဆိုင်အလနာက်ဘက်ေေိ	လောင်ခပန်ခပားမေား	
၏		အေင်းလောငသ်ည	်အလပါ်ဘကဆ်သီို	့	ထိုးထကွ	်
ောသည်Ì	ဇွန်ေသို့ 	လောက်ေေိလနမပီ ခေစ်သည့်	
အတွက်	အနီးေေိ	သစ်ပင်လပါ်တွင်	သစ်ေေက်စိမ်း	
လခြာက်ေေက်ြန့်သာ	ကေန်ေေိလနသည်Ì	မာဒီမွိုင်	
ဆေဲသီည	်အေကြ်ေကေ်ပုင်န်းမေ	မစÙတာပကဒ်ါ	
ွေင့်	ေက်ထပ်သွားြဲ့သခေင့်	သူ့အကဂ ေကီကယ်သီး	
လပါက်အတွင်းသို့ 	ွေင်းဆီပန်းထိုးလပးမည့်သူ 	
မေေိလတာ့လြေÌ
	 �ဒီေိုပါပဲလေ�	ဟု	သူသည်	သက်ခပင်းြေသံ	
တစ်ဝက်၊	øĐက်သံတစ်ဝက်ခေင့်	လခပာေိုက်သည်Ì	
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ထို့လနာက်	လအာ်ေီ�ာသည်	နံေံေေိ	စပေိန်ြေုတ်	
ကိ	ုွ ေပိေ်ိကုေ်ာ	အလပါ်ကာပေဉြ်ေပသ်ည	်တခေည်း	
ခေည်းြေင်း 	ပွင့်သွားလေသည်Ì	ယင်းလနာက် 	
�ားနစ်သုတ်ထားသည့် 	သံမဏိမီးြံလသတíာ	
လခြာက်ြုေေိသည်Ì	သူသည်	လသာ့ကိုေေည့်Î	မီးြံ	
လသတíာတစ်ေုံးကို	ေွင့်ေိုက်သည်Ì	ထို့လနာက်	
မီးြံလသတíာမေားကို	တစ်ြုမပီးတစ်ြု	ေွင့်သည်Ì	

	 �ယမ်းမှုန့်လတွ� 	သူက	အလောင် ခပန်Î	
လတာက်ပောလစေန်	စိန်မေားကို	ေှုပ်ြါÎ	ဆက်	
ေက်	လခပာဆိုသည်Ì
	 �ဒယီမ်းမှုန့်လတကွ		လမေယဲားေပက်ကွက်ကီး	
ကို 	ဟိုမိုးလကာင်းကင် 	အခမင့် ၊ 	အခမင့် ကကီးဆီ																							
ကိ	ုေွှင့ထ်တုေ်ို	့ေုလံောကပ်ါတယလ်ေ�	ဟလုခပာ	
ဆိုမပီး		လအာ်ေီ�ာသည်	သူ့ဦးလြါင်းကို	လနာက်	
သို	့ေေနြ်ေကာ	ခမင်းဟသီကံဲသ့ို	့အသခံပုေိကုလ်ေ	
သည်Ì
	 သူ့စားပွဲလပါ်ေေိ	တယ်ေီေုန်းသည်	အေိုက်	
သိစွာပင် 	တိုးတိုးကလေး	အသံခမည်ော၏Ì																
သူက	မီးြံလသတíာကို	ပိတ်ေိုက်သည်Ì
	 �၁၀	မနိစတ်ည်းပါ၊	ဒထီကမ်ကကာပါဘူး�	ဟ	ု
သကူ		လခပာေိကုသ်ညÌ်	ထိုလ့နာက	်သသူည	်စားပွ	ဲ
တငွ	်ထိငုြ်ေေိကုမ်ပီး	သူ့အကဂ ေေီက	်ကကယသ်ီးတငွ	်
ထွင်းထုထားသည့်	လောမဘုေင်၏	ဦးလြါင်းပုံ 															
မေားကို	ကကည့်လနသည်Ì	သူသည်	သူ၏	ေက်ေေိ		
အလခြအလနကို 	 လမ့သွား ခပန်၏Ì	 လနာက်လေး 	
ေမ်း ကကားတွ င် 	 လကောက် ဒိုးကလေးမေားကို 	
လဆာ့ကစား လနသည့် 	 ေူ ငယ် လေးဘဝသို့ 	
လောက်သွားခပန်သည်Ì	
	 လနာက်လေးေမ်းကကားသည်	တနင်္ဂလွွလန့	
တိုင်း	သူ	ြိုးယူောသည့်	လြွးမေားကို	လောင်းြေော	
လနောခေစ်၏Ì	သူသည်	ြေယ်ေီသီးလောင်	ွ ှုတ်ြမ်း	
ကလေးွေင့	်ɭာဏမ်ေားမပီး	သကွေ်ကလ်သာ	ေငူယ	်
ကလေးဘဝသို့ 	 လောက်သွားသည်Ì	သူသည်	
ပိန်ပိန်ပါးပါး	လသးသွယ်ွွဲ့လွောင်းမပီး	လတာက်ပ	
လသာ	မေက်ေုံးမေား	ေေိသည်Ì	ယြုအြါတွင်	နာေီ	
သည	်တစ၊်	ွ ေစ၊်	သုံး၊	လေး	တြေကြ်ေက	်အသခံမည	်
ကာ	သွားလနသည်Ì	ေန်းဘုန်း(/DPERXUQH)	

	 မီးြံလသတíာ	အသီးသီးတွင် 	 ကကက်လသွး	
လောင်ကတíီပါ	ပိတ်စတစ်ြုစီ	ြင်းထားသည်Ì	
အထဲတွင်မူ 	ေက်လကာက်မေား ၊ 	ဆွဲ ကကိုးမေား ၊	
ေက်စွပ်မေား၊	ေတနာသေေူမေားွေင့်	ေန်ြွက်ကကီး	
တစ်ေုံးတွင်	အေွတ်ထည့်ထားလသာ	ပတíခမား၊	
နီော၊	ခမ၊	ပုေဲွေင့်	စိန်	စသည့်	လကောက်မေက်	
ေတနာမေားေေိသည်Ì		မီးြံလသတíာအားေုံးသည်	
လတာက်ပလအးခမလနမပီး	လသတíာအတွင်း	သွတ်	
သွင်းထားသည့်	ေှေပ်စစ်မီးလကကာင့်	အမမဲတမ်း	
အေင်းဓာတ်	ေေေိလနသည်Ì	
	 �မေကေ်ညလ်တပွါေား�	ဟ	ုလအာေ်�ီာသည	်
ပုေဲေုံးမေားကို	ကကည့်ေေက်	လခပာေိုက်သည်Ì
	 �ွေေုံးလသွး�	ဟု	ပတíခမားေုံးမေားကိုကကည့်	
Î	သူက	လခပာသည်Ì	
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မမို့စားကလတာသ်ည	်လအာေ်�ီာ၏	ဆွäအတိငု်း	
လစာင့်ဆိုင်းÎလန၏Ì	
	 မမို့စားကလတာ်သည်	လကာင်တာအနီးေေိ 	
ကေုားထိငုလ်ပါ်တငွ	်ထိငုÎ်	၁၀	မနိစတ်ိငုလ်အာင	်
လစာင့်လနလပေိမ့်မည်Ì		သူသည်	လအာ်ေီ�ာ၏	
ဆွäအတိုင်း	လစာင့်လနမည်သာ	ခေစ်သည်Ì	သူ့ကို	
လတွ့ဆုေံန	်လအာေ်�ီာ	အဆငသ်င့	်ခေစသ်ညအ်ထ	ိ	
လစာင့ဆ်ိငု်းလနမည	်ခေစသ်ညÌ်	သသူည	်ခမင်းသား	
လေအတိတ်ငွ	်ထည်ထ့ားလသာ	နာေကီိ	ု	လစာင့က်ကည့	်
လနသည်Ì	နာေီ	၁၀	မိနစ်	လကော်သွားမပီးလနာက်	
သူသည်	တခေည်းခေည်း	ြေဉ်းကပ်ောလနလသာ	
လခြေွေွနင်းသံမေားွေင့်	စကကĎဘက်ဆီမေ	တေေပ်ေေပ်	
ခမည်သံမေားကို	ကကားလနေသည်Ì	တံြါးမကကီးပွင့်	
ောမပီးလနာက်	မစÙတာဟန်းမို့သည်	နံေံတွင် 	
ကိုယ်ကိုကပ်Î	ေပ်လနသည်ကို	လတွ့ေ၏Ì
	 �မမို့စားကလတာက်ကီးပါ�	ဟ	ုသကူ	အသလိပး	
ေိုက်သည်Ì
	 မစÙတာဟန်းမို့သည်	နံေံကို 	ကပ်ေေက်	
အလနအထားခေင့်	 ထုိလနောတွင်ပင်	လစာင့်လန												
သည်Ì	လအာေ်�ီာသည	်မတတ်တထ်ေပ်ေိကုေ်ာ	
စကကĎေမ်းအတိငု်း		လေှောကေ်ာလနလသာ		မမို့စား	
ကလတာ၏်	ဝတø်ုမံေ	တေေပေ်ေပခ်မညသ်ကံိ	ုကကားလန	
ေသညÌ်	ထိုလ့နာက	်မမို့စားကလတာသ်ည	်တြံါးဝÍ	
လပါ်ော၏Ì	တံြါးွေင့် 	အြန်းတစ်ြုေုံးသည်	
မမို့စားမေားွေင့် 	 မမို့စားကလတာ်တို့၏	လောက		
တွင်	ကကီးထွားမေားခပားောလနလသာ	အလမွှးေနံ့၊	
င်္ုဏ်သိက္ခာ၊	မာန်မာနွေင့်	ပကာသနထည်ဝါမှု	
တို့ခေင့်	ေုံးေွှမ်းသွားလေလတာ့သည်Ì	
	 အဆိုပါ	အေည်အြေင်းတစ်ြုြု	ကေ ိုးလပါက်	
သွား ြဲ့ ပါ က 	 မမို့ စား က လတာ် သည် ေည်း 	

မပိုေဲသွားလပလတာ့မည် Ì 	 မမို့စားကလတာ်က	
ထိုင်ြေေိုက်ောတွင်	ြွåာကိုယ်မော	ယိမ်းထိုးဝဲပေ	ံ
မပီး 	 ေတနာကု န် သည် ကကီး 	 လအာ်ေီ �ာ၏	
ြွåာကိုယ်လပါ်သို့	ေဲကေသွားလေသည်Ì	သူ၏	
တစက်ိယုေ်ုံးမော	တေေတေ်ေတ	်လတာကပ်လနလသာ	
အစိမ်းလောင်၊	ွေင်းဆီလောင်၊	ြေမ်းလောင်	စသည့်	
အလောငမ်ေ ိုးစုံွ ေင့	်လမွှးေနံ	့မေားသညေ်ည်းလကာင်း၊		
ေက်လြောင်းကလေးမေားမေ 	ထွက်ောသည့် 	
လောင်ခြည်မေား၊	ငိုက်ကေလနလသာ	ပန်းပွားမေား၊	
ပိုးထည်တို့၏	လောင် ခပန်ဟပ်မှု ခေင့် 	 ေုံးေွှမ်း 	
သွားလေသည်Ì	

	 ©သို့	ခေစ်ေသည်မော	မမို့စားကလတာ်သည်	
ကကီးမားဝမေိုးသည့်	ြွåာကိုယ်တွင်	ပန်းလောင်	
တာေတာအဝတ်အစား မေားကို 	 ကေ ပ်ကေ ပ် 		
တည်းတည်း	ဝတ်ဆင်ထားခြင်းွေင့် 	အေေယ် 	
လကာင်းကို	ေွန်လခမာက်ြဲ့မပီ	ခေစ်ခြင်းတို့လကကာင့်	
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ပင်	ခေစ်သည်Ì	ထို့လနာက်	မမို့စားကလတာ်သည်	
ကိုယ်ကိုွေိမ့်ြေ	ြေုပ်တည်းကာ	သားလေေက်တင်	
ကုေားထိုင်တွင်	ထိုင်ြေေိုက်သည်Ì
	 �လကာင်းလသာနနံကြ်င်းပါ၊		မစÙတာလဘကွန�်	
ဟု	မမို့စားကလတာ်က	ွှုတ်ဆက်ေိုက်သည်Ì	
အခေĊလောင်ေက်အိတ်ကို 	 	ြýတ်ကာ	 	သူ၏					
ေက်ကို	ကမ်းလပးေိုက်သည်Ì	လအာ်ေီ�ာက	
ြါးကိကုိငု်းòတွÎ်	ေကဆ်ွဲွ ှုတဆ်ကသ်ညÌ်	သတူို	့
၏ေကမ်ေား	ထလိတွ့ေိကုက်ကသည့အ်ြါ	သတူို၏့		
ဆက်ဆံလေးမော	ထပ်မံÎ	အသစ်ခေစ်ောသည်Ì	
သူတို့သည်	မိတ်လဆွမေား	ခေစ်ကကသည်Ì	ေန်သူ	
မေားေည်း	ခေစ်ကက၏Ì	သူက	အေေင်သြင်	ခေစ်၏Ì	
မမို့စားကလတာ်က	အေေင်သြင်မ	ခေစ်၏Ì	
	 တစ်ဦးွေင့်တစ်ဦး	ေိမ်ညာလနကကသည်Ì	
တစ်ဦးက	တစ်ဦးကို	ေိုအပ်လန၏Ì	တစ်ဦးွေင့်	
တစ်ဦးေည်း	လကကာက်ေေံ့လနကကသည်Ì	Ïင်းတို့	
တစဦ်းြေင်းစကီ	©သညက်ိ	ုြစံားမကိက၏Ì	©သို	့
ခေစ်လနကကသည်ကိုေည်း	သိလနကကသည်Ì	သူတို့	
သည်	အလနာက်ဘက်	အြန်းကေဉ်းကလေးထဲ	
တွင် 	ေက်ဆွဲွှုတ်ဆက်လနခြင်း 	 ခေစ်သည်Ì	
အ ခပ င်ဘက်တွ င် 	 အေင်း လော င် ေေိ လန၏ Ì	
ေမ်းမကကီးဆီမေ	အသံ�ေံမေား	ကကားလနေသည်Ì	
သူတို့ ွေ စ် လယာက်၏	အလနာက်တွင် မူ 	 မီး ြံ 																
လသတíာမေား	ေေိလနသည်Ì
	 �ဒီလန့	မမို့စားမင်းကလတာ်ကို	ကýန်လတာ်	
ဘာမေား	ကညူေီပါမေြဲင	်�ော�	ဟ	ုလအာေ်�ီာက	
အေနွည်ငသ်ာလပောလ့ပောင်းစွာ	လခပာေိကုသ်ညÌ်
	 မမို့စားကလတာ်သည်	သူ၏	စိတ်ကိုေွင့်Î	
ေှေ ို့ဝေက်ြေက်ကို	ပွင့်ေင်းစွာ	လခပာေလတာ့မည်	
ခေစ်သည်Ì	သူက	သက်ခပင်းတစ်ြေက်ြေမပီး	ေုံးဝ	

စကားတစြွ်န်းမှေ	မလခပာဘ	ဲသ၏ူ	ေေညေ်ေားလသာ	
လတာင်ဆိတ်သားလေအိတ်ကို	ယူေိုက်သည်Ì	
ယင်းအတိသ်ည	်လသးသယွက်ေစေ်ေစလ်သာ	လăမပါ	
တစ်လကာင်ွေင့်	တူသည်Ì	
	 ထိုလ့နာက	်အဆိပုါ	လăမပါ	အတိ၏်		�ိကုလ်ပါက	်
အတွင်းမေ	ပုေဲေုံးမေားကို	သွန်ြေေိုက်သည်Ì	
ပုေဲမော	၁၀	ေုံး	ခေစ်သည်Ì	ပုေဲေုံးမေားသည်	
လăမပါအိတ်�ိုက်လပါက်အတွင်းမေ	ဆင်းောသည့်	
တစ်ေုံး၊	ွေစ်ေုံး၊	သုံးေုံး၊	လေးေုံးÌ	ပုေဲမေားမော	
လကာင်းကင်ယံ	အခမင့်ထက်မေ	ငေက်၏ဥမေားွေင့်	
တူေေသည်Ì

	 �ဒါလတကွ	အကပ်ေဲ�်	ီလဒသထကွ	်ပေုလဲတ	ွ
ပါÌ	ဒါ	လနာက်ဆုံးအကုန်ပါပဲကွာ�	ဟု	မမို့စား	
ကလတာ်က	ငိုသံခေင့်	လခပာသည်Ì	
	 လအာေ်�ီာက	ေကက်ိ	ုဆန့်ထတုေ်ိကုမ်ပီး	
ပုေဲတစ်ေုံးကို	ယူေိုက်သည်Ì	ပုေဲေုံးကလေး	
မော	ေုံးေုံးဝိုင်းဝိုင်းကလေး	ခေစ်၏Ì	အလောင်	
ကေည်း	လတာက်ပစိုခပည်ေေသည်Ì			ggဒါလပမဲ့					
ဒဟီာက	ပေုအဲစစေ်ား၊	အတလုတေွား	ဒအီမေ ိုး	
သမီးကကီးက	ေိမ်ခပန်မပီေားÌ	မမို့စားကလတာ်က									
လတာ်လတာ်	အတင့်ေဲေေပါေား�



138

	 မမို့ စားကလတာ်က	သူ၏	 ဝဝကစ်ကစ် 	
ေက်လြောင်းကလေးကို 	 ွှုတ်ြမ်းအလပါ်သို့ 	
ကန့်ေန့်ခေတ်တင်ေိုက်မပီး	�မမို့စားမင်းသိေို့	
ကလတာ့	လမာင်ေင်လဘကွန်လေ	ငါ	ကံဆိုးမပီလပါ့	
ကွာ�	ဟု	သူက	တီးတိုးလခပာေိုက်သည်Ì
	 �သူ	လောင်းကစားေုပ်လနခပန်မပီေား�

	 အာောမင်တာ၊	ဒက်မနီ၊	ဒိုင်ယာနာ	မိန်း	
ကလေးမေားသည် 	သူ၏	သမီးမေား 	 ခေစ်၏Ì								
လအာ်ေီ�ာေည်း	သူတို့ကို	သိသည်Ì	ြေစ်ေည်း	
ြေစ်သည်Ì	သို့ောတွင်	သူြေစ်သည်က	ဒိုင်ယာနာ	
ကိုပင်	ခေစ်သည်Ì
	 �မင်း	ငါ့ေဲ့ေှေ ို့ဝေက်ြေက်လတွကို	သိလနမပီ	
လနာ်�	ဟု	မမို့စားကလတာ်က	အေေဲ့တိုက်Î	လခပာ	
ေိုက်သည်Ì	မေက်ေည်မေားက	စီးကေောသည်Ì	
မေကေ်ညစ်ကမ်ေားက		စနိေ်ုံးကလေးမေား	ကဲသ့ိုပ့ငÌ်	
မေကေ်ညမ်ေားက	လပါငဒ်ါမေားကိ	ုသယလ်ဆာငက်ာ	
သူ၏	ြေယ်ေီပွင့်လောင်	ပါးခပင်လပါ်တွင်	မေက်ေည်	
စီးလကကာင်း	ခေစ်သွားလတာ့သည်Ì

	 �ေူဆိုး၊	ေူယုတ်မာ၊	ေူေိမ်ေူညာလတွ�	
ဟု	သူက	ɬေĊးɬေĊးေေားေေား	လခပာေိုက်သည်Ì
	 ggပါးøိုးလပါ်က	ဒဏ်ောနဲ့	ေူကကီးမေားေား၊	
ေူဆိုးတစ်လယာက်လယာက်ပဲ	ခေစ်မောပါ၊	မမို့စား	
ကကီးက	ပါးမုန်းလမွးလတွနဲ့ 	øိုးသားပါတယ်Ì	ဒီ	
အလကကာင်း	သာ		သသူသွိားမယဆ်ိေုင	်အဘွားကကီး	
ကိ	ုသတေ်မိ့မ်ယÌ်	အြန်းထမဲော	ပတိလ်ေောငထ်ား	
မောပ၊ဲ		ငါသတိာလတကွ	ဒါပလဲေ�ဟ	ုလအာေ်�ီာက	
လတွးလန၏Ì	ထို့လနာက်	မီးြံလသတíာကို	ကကည့်	
ေိုက်သည်Ì
	 �အာောမငတ်ာ၊	ဒကမ်န၊ီ	ဒိငုယ်ာနာ၊	ဒါလတ	ွ
က	ဒသီမီးလတအွတကွပ်လဲေ�	ဟ	ုမမို့စားကလတာ	်
က	ညည်းညĊသံခေင့်	လခပာေိုက်သည်Ì	

	 �မိတ်လဆွလဟာင်းကကီး၊	မိတ်လဟာင်းလဆွ	
လဟာင်းကကီးလေ�	ဟု	မမို့စားကလတာ်က	တီးတိုး	
လြါ်ေိုက်သည်Ì
	 �မိတ်လဟာင်းလဆွလဟာင်း၊	မိတ်လဟာင်း	
လဆွလဟာင်း�	ဟု	သူသည်	စကားေုံးမေားကို 	
ထပ်ကာ၊	ထပ်ကာ	ေေတ်ဆိုလနသည်Ì
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	 �ဘယလ်ောကလ်ပးေမောေ�ဲ	ဟ	ုလအာေ်�ီာ	
က		လမးေိုက်သည်Ì	မမို့စားကလတာ်က		ပုေဲေုံး	
မေားကို	သူ၏	ေက်ခေင့်	အုပ်ေိုက်သည်Ì	
	 �လပါင်ွေစ် လသာင်း � 	 မမို့ စားကလတာ်က	
တိုးတိုးညင်သာ	လခပာေိုက်၏Ì	
	 သို့ောတွင်	သူ့ေက်ထဲ	ကိုင်ထားသည့်	ပုေဲ	
က		အစစ်ေား၊	အတုေားÌ	အက်ပဲေ်�ီ	က	ပုေဲ	
လတ	ွ	မလောင်းေလသးတာေားÌ	သသူည	်�စပငဆ်ာ�	
သို့မဟုတ်	�ဟန်းမို့�	ကို	ဘဲေ်တီးÎ	လြါ်လပမည်Ì	
�ဒါကိုယူသွားမပီး	စစ်ကကည့်ေိုက်စမ်း�	ဟု	သူ	
လခပာေိမ့်မည်Ì	သူက	ဘဲေ်ကိုတီးေန်	ေက်ကို	
ဆန့်ေိုက်၏Ì
	 �မင်း	မနက်ခေန်ောြဲ့လေ�	ဟု	 မမို့စား	
ကလတာ်က	ကကားခေတ်Î	လခပာေိုက်သည်Ì		 	
	 �ကကီးခမတ်တဲ့ဝန်ကကီး�	မမို့စားကလတာ်က	
စကားကို 	 ေပ်ထား မပီး 	 � နဲ့ ဒို င်ယာနာ � 	 ဟု 		
ဆက်လခပာသည်Ì
	 လအာ်ေီ �ာက	 ဘဲေ်တီး မည့်ေက်ကို 	
ခပန်øုတ်ေိုက်၏Ì	သူသည်	မမို့စားကလတာ်ကို	
လကော်Î	အိမ်အလနာက်ဘက်ေေိ	ဘွန်းေမ်းမကကီး	
ကို	ကကည့်လနသည်Ì	သို့လသာ်ေည်း	ေမ်းမလပါ်ေေိ	
အမိမ်ေားကိ	ုမခမင၊်	လေကေလနလသာ	ခမစက်ကီးကိသုာ	
ခမင်လတွ့လနသည်Ì	ခမစ်ထဲတွင်	ထလော့ငါးွေင့် 	
လဆာ်ေမွန် ငါးမေားက	 ခမĊး Ąကလန ကကသည် Ì							
ဝန် ကကီး ြေု ပ် ွေ င့် 	 အ ခေĊ လောင်ေက် ခပတ် ြါး 																																				
တို 	ကိုယ်ကေပ်အကဂ ေ ဝီတ်ဆင်ထားလသာမိမိ ၊													
ထို့ လနာက် 	 ဒို င်ယာနာတို့ကို 	 ခမင် လယာင် လန 																					
သည်Ì	သူက	သူ့ေက်ထဲေေိ	ပုေဲေုံးကို	ကကည့်	
ေိုက်သည် Ì 	 သို့ ောတွ င် 	 သူသည် 	 ခမ စ်၏	
လောင်ခပန်ဟပ်သည့်	အေင်းလောင်၊	ဒိုင်ယာနာ														

၏	မေက်စိအေင်းလောင်တို့လကကာင့် 	 ပုေဲေုံး 																				
ကို 	မည်သို့ 	 	စစ်လဆးေပါမည်နည်းÌ		 မမို့စား												
ကလတာ်၏ 	 မေက် စိ အ ကကည့်ကေည်း 	 သူ့ 																															
အလပါ်	သက်လောက်လနသည်Ì

	 �လပါင	်၂၀�၀၀၀	ပါအေေင�်	ဟ	ုမမို့စားကလတာ	်
က			ညည်းညည်းညĊညĊ	လခပာေိုက်သည်Ì		
	 �ဒိုင်ယာနာ့အလမေဲ့	င်္ုဏ်သိက္ခာေည်း	ေေိပါ	
လသးေား�	သူသည်	ြေက်ေက်မေတ်စာအုပ်ကို	
ဆွဲယူေိုက်၏Ì	ထို့လနာက်	သူသည်	မင်တံကို	
ဆွဲထုတ်ေိုက်သည်Ì
	 �7ZHQW\�	ဟု	သူက	လေးြေေိုက်သည်Ì	
ထိုလ့နာက	်လေးလနသညက်ိ	ုေပတ်န့်ထားေိကု၏်Ì	
ပန်းြေကီားøုပ်ပုံအတွင်းမေ 	အဘွားအို ကကီး၏							
မေက်စိမေားက	သူ့ကိုကကည့်လနသည်Ì	အဘွားကကီး	
၏	øုပ်ပုံမော	သူ့မိြင်ကကီးပင်	ခေစ်သည်Ì
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	 �လအာ်ေီ�ာ	အသိɭာဏ်ေေိစမ်းပါကွယ် ၊	
မøူးစမ်းပါနဲ့�	ဟ	ုအဘွားအိကု	သူ့ကိ	ုသတလိပးလန	
သည်Ì
	 �လအာေ်�ီာ�	အြ	ုလအာေ်�ီာခေစလ်နသညÌ်	
မစÙတာလဘကွန်	မဟုတ်လတာ့လြေÌ	�မင်း	စလန၊	
တနင်္ဂလွပွတိေ်ကက်ေေင	်ောြဲပ့ါေား�	ဟ	ုမမို့စား	
ကလတာ်က	လတာင်းပန်ြယ	လခပာေိုက်၏Ì
	 � လတာအု ပ်ထဲ မော 	 	 ဒို င် ယာ နာ နဲ့ 	 သူ 																																									
ွေစ်လယာက်တည်းÌ	လတာအုပ်ထဲမော	ခမင်းစီးလန	
တာ	သတူစ	်လယာကတ်ည်း၊	ဒိငုယ်ာနာနဲ့ပါေား�

မနာေိုမøှုစိမ့်	ခေစ်လနကကသည်Ì	လအာ်ေီ�ာက	
သူတို့၏	မေက်ွောလပါ်သို့	သူ၏	အဝါလောင်ေက်	
အိတ်ခေင့်	လဝေ့ယမ်းသွားသည်Ì	မမို့စားကလတာ်	
ကမူ	လအာ်ေီ�ာ	ေက်မေတ်လေးထိုးထားသည့်	
ြေက်ေက်မေတ်ကို	သူ့ေက်တွင်	ကေစ်ကေစ်ပါ	
လအာင်	ဆုပ်ကိုင်ထားလေသည်Ì	
	 လအာေ်�ီာသည	်တြံါးမကကီးကိ	ုပတိေ်ေက	်
�ဒီပုေဲေုံး လတွက	အေိမ်အညာလတွေား ၊										
အစစ်အမေန်ေား�	ဟု	လခပာေိုက်သည်Ì	ပုေဲေုံး	
၁၀	ေုံးသည်	စားပွဲလပါ်ေေိ	မင်ွေိပ်စက္ကĊအလပါ်တွင်	
ေေလိနသညÌ်	သသူည	်ပေုေဲုံးမေားကိ	ုခပတင်းလပါက	်
ဆီသို့	ယူသွားသည်Ì	သူသည်	အေင်းလောင်တွင်	
မေန်ဘီေူးလအာက်မေ	သူတူးလော်ထားသည့်မĐမေား	
ပင်	ခေစ်သည့်	ပုေဲေဲ့အေယ်လြါင်မော	အနာ၊	ပုေဲ	
အူတိုင်အေယ်သားမော	အနာပါေားÌ
	 �အိုး	...	အလမလေ	သားကို	ြွင့်ေွှတ်ပါ�		
	 သသူည	်ပန်းြေကီားအတငွ်းမေ	အဘွားအိထု	ံ
ြွင့်ေွှတ်မှုလတာင်းြံသည့်အလနခေင့် 	ေက်ကို	
လခမćာကက်ာ		သကခ်ပင်းြေေိကုသ်ညÌ်	တစေ်န	်သ	ူ
သည်	တနင်္ဂလွွလန့တိုင်း	လြွးမေားကို	လောင်းြေ	
သည့်	လနာက်လေးေမ်းကကားထဲမေ	ကလေးငယ်	
လေး	ခေစ်သွားခပန်သည်Ì	
	 သူသည်	ေက်ွေစ်ေက်ကိုယေက်Î	�ဒါဟာ	
စလန၊	တနင်္ဂလွွပိတ်ေက်ေေည်အတွက်ပါပဲ�ော�													
ဟု	တီးတိုး	လခပာေိုက်လေလတာ့သည်Ì

ေဲေက်ရ�ာ်

5HI�	7KH	'XFKHVV	DQG	-HZHOOHU	
	 %\	9LUJLQLD	:RROI

	 �7KRXVDQG�	ဟ	ုသကူ	လေးြေကာ	ေကမ်ေတ	်
ထိုးေိကုသ်ညÌ်		သကူ	�လော	့ဒမီော	ေပါမပ�ီ	ဟ	ုလခပာ	
ေိုက်၏Ì	
	 မမို့ စားကလတာ်က 	 ကုေားထို င် လပါ် မေ 	
ထေိုက်သည်Ì		ေူကကီးွေစ်လယာက်ခေစ်လသာ	
စပငဆ်ာွေင့	်မာေေယ၊်	ေငူယ်ွ ေစလ်ယာကခ်ေစလ်သာ	
ဝစ်ွေင့် 	ဟန်းမို့တို့သည်	လကာင်တာအလနာက်	
ဘက်နံေံတွင် 	ကပ်Î	ေပ်လန၏Ì	သူတို့သည်	
ဆိုင်ြန်းကို ခေတ်Î	တံြါးလပါက်ဆီသို့ 	 မမို့စား	
ကလတာက်ိ	ုေိကုပ်ိုလ့သာ	သတူို၏့	ဆောသမားကိ	ု
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အက်စ်ပေင်နှင့် နှလုံး
	 အက်စ်ပေင်ဆိုသည်မော		ဘတ်စ်ပøိုဟု	ေူသိမေားလသာ	အကိုက်အြဲလပောက်လဆးတစ်မေ ိုး
ခေစ် မပီး	၂၀	ောစုွေစ်အတွင်းက	လြါင်းကိုက်လပောက်လဆးအခေစ်	ေည်းလကာင်း ၊ 	အကိုက်အြဲ	

ကýန်ုပ်တိုðÐ အသက်ေှင်သန်မှုအတွက် အရေးပါသ�့် အစားအစာများ၊ ရေးဝါးများအရþကာင်း 
နငှ့ ်ကျန်းမာရေးနငှ့ ်�òီတွရ်အာင ်စားသုံးသင့သ်�့ ်အစားအစာများအရþကာင်း ရေးသားေား 
သ�်Ì
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သက်သာလဆးအခေစ်ေည်းလကာင်း	တွင်တွင်	
ကေယ်ကေယ်	သုံးြဲ့ေူးသည်Ì		အက်စ်ပေင်သည်	
လသွးလကကာအတငွ်း	လသွးြခဲြင်းကိ	ုအကာအကယွ	်
လပးသခေင်	့ွ ေေုံးလသွးလကကာကေဉ်းသမူေားအတကွ	်	
ွေေုံးထိြိုက်မှု 	ကာကွယ်လဆးတစ်မေ ိုးအခေစ်	
òွှန်း ကကလသးသည် Ì 	သို့ လသာ် 	အစာအိမ်ကို 	
ထိြိုက်လစွိုင်သခေင့်	ပုံမေန်လဆးြေနိ်၏		လေးပုံ	
တစပ်ုသံာေေလိသာ		အထူးလဆးေုံးတိုက့ိ	ုအစာအမိ	်
မထိလစမည့်	အလပါ်ြွံထည့်မပီး	ထုတ်ေုပ်ြဲ့ကက	
သညÌ်			အကစ်ပီ်းေကဟ်	ု	ေသူမိေားမပီး		ယလန့အထ	ိ
သုံးစွဲသူမေား	သုံးလနဆဲခေစ်သည်Ì
	 အကစ်ပ်ေငသ်ည	်ွ ေေုံးေပုင်န်းလဆာငတ်ာ	
ဆုတ်ယုတ်ကေဆင်းခြင်း	(	+HDUWIDLOXUH)	ကို	
ကာကွယ်ွိုင်ေိမ့်မည်ဟု	သိပçံပညာေေင်မေားွေင့်	
ဆောဝနမ်ေား	တစြ်ေနိက်	ယုကံကညြ်ဲက့ကေူးသညÌ်	
ေတ်တလော	သုလတသနတို့အေမူ	ွေေုံးလောင်္ါ	
ွေင့်	လေခေတ်လောင်္ါကာကွယ်ေန်	သုံးလနလသာ	
အကစ်ပ်ေငသ်ည	်ွ ေေုံးဆတုယ်တု	်ကေဆင်းမှုကိ	ု
မကာကယွသ်ည်အ့ခပင	်ထိအုလခြအလနသို	့လောက	်		
မည့်အြွင့်အေမ်း		ပိုမေားလစလကကာင်း	လတွ့ေေိ 												
ထားသည်Ì	
	 လဆးေိပ်လသာက်သူမေား၊	အဝေွန်သူမေား	
ွေင့် 	 လသွးတိုးလောင်္ါ 	 ြံစားလနေသူမေားသည် 	
ေည်းလကာင်း၊		ေတ်တလောတွင်		ွ ေေုံးလောင်္ါ	
ြံစားလနေသူမေားသည်	ေည်းလကာင်း	ထိုလဆး	
ကို		လသာက်သုံးပါက	ွေေုံးဆုတ်ယုတ်ကေဆင်း	
မည့်အြွင့်အေမ်း	ပိုမေားသည်ဟု	သုလတသီတို့	
က	ဆိုသည်Ì
	 အက်စ်ပေင် 	လသာက်သုံး ခြင်းွေင့် 	ွေေုံး 													
ထိြိုက်မှုတို့၏	ဆက်စပ်ပုံကို	ဘယ်င်္ေယီမ်ွိုင်ငံ	

ေေĊ�င်တက္ကသိုေ်Í	ေူနာလပါင်း 	 ၃၀�၀၀၀	
လကော် အ လပါ် 	 လစာ င့် ကက ည့် လေ့ ော ော မေ 	
လတွ့ေေိ ြဲ့ ခြင်း ခေစ်သည် Ì 	ထိုေူနာတို့၏ 	 ၂၅	
ောြိငု်ွ ှုန်းသည	်အကစ်ပ်ေငက်ိ	ု	ပုမံေန	်လသာကသ်ုံး	
သူမေား	ခေစ်သည်Ì	အထက်တွင်	လော်ခပြဲ့လသာ	
လောင်္ါ		သို့မဟုတ်	အလခြအလနတစ်မေ ိုးမေ ိုးတွင်													
ေေိ	သူ	တို့	သည်		အက်စ်ပေင်ကို		ပုံမေန်လသာက်သုံး	
ခြင်းအားခေင့်	ွေေုံးဆုတ်ယုတ်ကေဆင်းမှုခေစ်ေန်	
အြငွ့အ်ေမ်း	၂၆		ောြိငု်ွ ှုန်း	ပိမုေားသညဟ်	ုလတွ့	
ေေိြဲ့သည်Ì

ငါးေီတွင်ပါဝင်ရသာ 

အေီအက်စစ်တိုðသ�် 

နှလုံးရော�ါကို 

ကာကွယ်တားေီးေန် 

အတွက်လ�်းရကာင်း၊ 

ေှိေင်းနှလုံးရော�ါကို 

ရနာက်ရþကာင်း

ဖပန်လှ�့်ရစေန်အတွက်လ�်းရကာင်း  

အနာ�တ်ကာလတွင် 

ရဖာ်ရောင်လာမ�့် 

ကုေုံးတိုðတွင် အ�ိက���
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မနက်ရစာရစာစာ ဒိန်ေျÝ် သည်	အခြားလသာ	ွ ို့ထွက်	အစားအစာမေားနည်း	
တူ	ကယ်စီယမ်၊	မင်္×နီဆီယမ်ွေင့်	ပုိတက်ဆီယမ်	
ဓာတ်မေား	Ąကယ်ဝသည်Ì	အဆိုပါ	ဓာတ်သုံးမေ ိုး	
စေုံးက	လသွးလပါင်ကေလအာင်	ထိန်းညćိလပးွိုင်	
သည်Ì	ထို့ခပင်	အပိုဆုအလနခေင့်	ဒိန်ြေဉ်ထဲတွင်	
အကေ ိုးခပုပိုး	(3URELRWLFV)	မေား	ပါဝင်လနပါလသး	
သညÌ်		ယင်းအကေ ိုးခပုပိုးတိုက့		လသွးလပါငက်ေလစ	
မည့်		အသားဓာတ်တစ်မေ ိုးကုိ	ထုတ်ေုပ်လပးသည်Ì		
	 ကသစလကတးေေလတာင်ပိုင်း 	တက္ကသိုေ်မေ 	
သုလတသီမေားသည်	လသွးလပါင်တက်လနသူ	၉၁၅	
ဦးအလပါ်		ဒိန်ြေဉ်၏	အကေ ိုးသက်လောက်မှုကို	
စမ်းသပ်ြဲ့သည်Ì	လန့စဉ်	စားသုံးလသာ	အစား	
အလသာက်ထဲÍ	ဒိန်ြေဉ်အနည်းငယ်မှေ	ထည့် 	
သွင်းစားသုံးခြင်း	ခေစ်လစကာမူ	လသွးလပါင်ကေေို့	
အလထာကအ်ကခူပုလကကာင်း		သတူို	့လတွ့	ေေြိဲသ့ညÌ်	
ကိ န်း င်္ဏန်းအလန ခေင့် 	 လခပာေေှေင် 	 ကမêာ 																															
လပါ်Í		၃၆	စက္ကန့်ေှေင်	အလမေိကန်ေူမေ ိုး	တစ်ဦး	
ွှုန်း	ွ ေေုံးလသွးလကကာဆိုင်ော	လောင်္ါခေင့်	လသဆုံး	
လနသည်Ì	
	 	ေွံ့မေိုးဆဲွိုင်ငံမေားÍေည်း	လသွးတိုးလောင်္ါ
လကကာင့်ေည်းလကာင်း၊		လသွးတိုးွေင့်	ဆက်စပ်	
လသာလောင်္ါမေားလကကာင်	့ေည်းလကာင်း	လသဆုံးမှု	
နည်းေေသည်	မဟုတ်ပါÌ	မနက်လစာလစာစာကို	
ပုံစံလခပာင်းေိုက်ခြင်းသည်	øိုးေေင်းေွယ်ကူလသာ	
အေုပ် ခေစ်သည်Ì	လနာက်ကေမေ	လခပာင်းသည်	
ထက်စာေှေင်	လစာလစာစီးစီး	လခပာင်းခြင်းက	ပိုÎ	
အကေ ိုးမေားွိုင်သည်Ì

အကျ ိုးဖပုသ�့် ေိုငါးေီ
	 တြေ ို့က 	 ငါးဆီဟုသိ ကက မပီး 	 တြေ ို့က	
ဆောဝန်òွှန်သခေင့်		အိုမီင်္ါသေီးဟု	နားေည်	

	 ဒိန်ြေဉ်က	ကေန်းမာလေးအတွက်	အကေ ိုးေေိ	
မေန်း	ေူအလတာ်မေားမေား	သိကကသည်Ì	သို့လသာ်						
အပိေ်ာထမပီး	ပထမဆုံးစားသည်	့မနကလ်စာလစာ	
စာတငွ	်	ဒနိြ်ေဉ	်စားပါေားဟ	ု	လမးခငားအံÌ့	ဟင့အ်င်း	
မစားြေင်ပါဘူး	ြေဉ်က	ြေဉ်သနဲ့၊	မုန့်ဟင်းြါးစား	
မယ်၊	အုန်းွို့လြါက်ဆွဲပဲစားမယ်၊	ြေဉ်ငန်စပ် 																						
လြါက်ဆွဲသုပ်လေးပဲစားမယ်	ဆိုသူလတွ	အမေား	
ကကီး	ထွက်ောပါေိမ့်မည်Ì		©ွိုင်ငံက	ေူလတွ	
အတကွမ်	ူဒနိြ်ေဉသ်ည	်ထမင်းစားမပီး	အစာလကက၊	
ေင်လြောင်၊	အအီလခပလသာက်လသာ	အစာတစ်မေ ိုး	
သာ 	 ခေစ်သည် Ì 	 ဒိန် ြေဉ်၏	အြေဉ်ဓာတ်ကို 	
ကကိုက်ေေသည်	မဟုတ်Î	ထန်းေေက်ေည်ွေင့်	
လသာက်သူေေိသေို 	သကကားထည့်လသာက်သူ 											
ေည်း	ေေိသည်Ì	သို့ ခေစ်Î	မနက်လစာလစာတွင်	
ဒိန်ြေဉ်မစားေိုခြင်းမော	မထူးဆန်းေေပါÌ	
	 ေူအလတာ်မေားမေား၏	အေိုက	©သို့ 	
ခေစ်လကာင်းခေစ်ွိုင်လသာ်ေည်း		မနက်လစာလစာ	
စာတငွ	်ဒနိြ်ေဉစ်ားခြင်းက	လသွးလပါငက်ိကုေလစမပီး	
လသွးတိုးလောင်္ါကို 	သက်သာလစွိုင် လကကာင်း 	
သုလတသနမေားတွင်	လတွ့ေေိောသည်Ì	ဒိန်ြေဉ်	
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ထားလသာ 	 ငါးဆီ လဆးလတာင့် ကကီး မေားသည် 	
ကေန်းမာလေးအတွက်	အကေ ိုးေေိမေန်း	ေူအလတာ်	
မေားမေား	သိောကကသည်Ì	ကေန်းမာလေးအတွက်	
အမေန်တကယ်	အကေ ိုး ခပုသည်မော	ငါးတွင်ပါ														
လသာ	ေတ်ေတ်ဆတ်ဆတ်	ငါးဆီခေစ်သည်Ì	 
သို့လသာ်	လန့စဉ်	ငါးဟင်းြေက်မစားခေစ်လသာ	
လကကာင့်ေည်းလကာင်း၊	အြေနိ်အဆ	တိကေမပီး						
လသာက်ေေွယ်လသာလကကာင့်ေည်းလကာင်း 	
ငါးဆီလတာင့်မေားကို 	လဆးအခေစ်	လသာက်လန	
ကကခြင်းခေစ်သည်Ì	

ေွှတ်လကကာနံေံ		တစ်စုံတစ်ော	ထိြိုက်မှုေေိော								
သည်အ့ြါ		လောငေ်မ်းမှုမခေစလ်အာင	်ယင်းေကြ်	ံ
ြေတိ်လနောက	တားဆီးလပးသည်Ì			 	 	
	 ငါးဆီတွင်ပါလသာ		အဆီအက်စစ်တို့သည်	
အဆိုပါ	ေက်ြံြေတိ်	အသက်ဝင်ေှုပ်ေေားော	
လအာင်	ေှုံ့လဆာ်လပးွိုင်စွမ်းေေိသည်Ì		လသွးေွှတ်	
လကကာမေား	လောင်ေမ်းခြင်းသည်		လသွးလကကာပိတ်	
ခြင်းွေင့် 	 ွေေုံးလသွးလကကာ	လောင်္ါမေား ခေစ်လစ															
သည့	်အလကကာင်းေင်းတစြ်	ုခေစသ်ညÌ်		လသွးေွှတ	်
လကကာမေား	မာလကောခြင်း	(AWKHURVFOHURVLV	)	
စခေစေ်ာသည်အ့ြါ		ေလီဆာ�်င၏်	ေပ်ုငန်းလဆာင	်
တာ	ေပ်ဆိုင်းသွားသည်Ì	ငါးဆီသည်	ေီလဆာ်�င်	
အသစမ်ေား	ခေစလ်ပါ်	လအာင	်	ခပုေပုလ်ပးွိငုသ်ညÌ်	
	 သို့ ခေင့် 	 ြွåာကိုယ်၏	သဘာဝအတိုင်း 	
ကုသလေးေုပ်ငန်းစဉ်	ခပန်Î	အသက်ဝင်ော												
သညÌ်		©ခေစစ်ဉက်ိ	ုလတွ့ေေြိဲသ့မူေားမော		ဆွဒီင်ွ ိငုင်	ံ	
ကယ်øိုေင်စကာ	အင်စတီကေုမေ	သုလတသီမေား	
ခေစ်သည်Ì	ငါးဆီတွင်ပါဝင်လသာ	အဆီအက်စစ်	
တို့သည်	ွေေုံးလောင်္ါကို	ကာကွယ်တားဆီးေန်	
အတွက်ေည်းလကာင်း ၊	ေေိေင်းွေေုံးလောင်္ါကို 	
လနာက် လကကာ င်း ခပ န် ေေ ည့် လစ ေ န် အ တွက် 	
ေည်းလကာင်း		အနာင်္တက်ာေတငွ	်လောလ်ဆာင	်
ောမည့်	ကုထုံးတို့တွင်	အဓိကကေလသာလနောမေ	
ပါဝင်ောမည်ဟု	ထိုသုလတသီတို့က	ဆိုသည်Ì	

ကိုယ့်ကိုယ်ကိုယ်ေျစ်ပါ
	 ကိုယ်အစားလြောင်ေို့၊	ကိုယ်အလနလြောင်ေို့	
ကိ	ုဦးစားလပးမပီး	မမိကိိယုက်ိ	ုပိÎု	ြေစတ်တလ်သာ	
ေတူန်းစားကိ	ု	အတíဝါဒ	ီမေ ိုးဆက	်(MH		JHQHUDWLRQ)	
ဟု	တစ်ြေနိ်က	ြေ ိုးြေ ိုးေဲ့ေဲ့	လခပာြဲ့ ကကေူးသည်Ì																						

	 မည်သည့် 	ငါးဆီကိုပဲ 	စားစား၊ 	လသာက်			 
လသာက	်ွ ေေုံးွေင်	့လသွးလကကာလောင်္ါမေားအတကွ	်
အကေ ိုးခပုသညÌ်		အဘယလ်ကကာင်န့ည်းÌ	ြွåာကိယု	်
ေေိ	လသွးေွှတ်လကကာမေားအတွင်း	လောင်ေမ်းမှုကို	
တားဆီးလပးလသာ	ေီလဆာ်�င်	(5HVROYLQ)	၏	
အေု ပ် 	 ခပ န်အသက် ဝ င် လအာ င် 	 ငါးဆီက	
ေုပ်လပးွိုင်လသာလကကာင့်	ခေစ်သည်Ì	ေီလဆာ်�င်																											
သည	်လသွးေွှတလ်ကကာမေားအတငွ်းေေ	ိ	ဓာတေ်က	်
ြံြေတိ်(5HFHSWRU)	တစ်မေ ိုး	ခေစ်သည်Ì	လသွး											
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သိုလ့သာ	်ကေန်းမာလေးøှုလထာင်မ့ေ	ကကည်သ့ည့အ်ြါ
ထိေုတူန်းစားတိုသ့ည	်အြေ ို့လနောမေားÍ		ထူးမပီး	
လကာင်းလနသည်ကို	လတွ့ေသည်Ì	အထူးသခေင့်	
အမေ ိုးသမီးမေားတငွ	်ပိÎု	သသိာသညÌ်	မမိကိိယုက်ိ	ု
ပိုÎြေစ်တတ်လသာ	အမေ ိုးသမီးတို့သည်	ွေေုံး													
ွေင့် 	လသွးလကကာဆိုင်ော	လောင်္ါခေစ်မည့်	အြွင့် 	
အေမ်းကို	လေော့ကေလစသည်Ì	

	 ယင်းအမေ ိုးသမီးတို့အား 	 မိ မိကိုယ်ကို 	
အေည်အြေင်းနည်းသည်ဟု	ြံစားေမှု	သို့မဟုတ်												
မိမိကိုယ်ကို	စိတ်တိုင်းမကေမှုသည်	အကကိမ်လေ											
မည်မှေလောက်	ခေစ်သည်ကို	လမးြွန်းမေားလမး	
သည်Ì	မိမိကိုယ်ကို	အခပစ်မခမင်	ြေစ်ြင်တတ်														
လသာ 	 အမေ ိုးသမီးတို့ ၏ 	 လသွး လကကာမေားကို 	
အသံေĐင်းဓာတ်မေန် 	 (8OWUDVRXQG)	øိုက်Î	
စစ်လဆးသည့်အြါ	ကေန်အမေ ိုးသမီးမေားထက်																		
ပိုÎ		မာမာြောြောေေိသည်ကို	လတွ့ေသည်Ì	
	 အမေ ိုး	သမီးတိုသ့ည	်မသိားစအုလပါ်တငွ	်ပိÎု	
င်္øုစိုက်တတ်သူမေားခေစ်မပီး	ထိုအခေစ်ကို	ကို�စ်	
ကပ်ကကီးထဲတွင်	ပိုÎ	ထင်ထင်ေေားေေား	လတွ့ေ	
သည်Ì	သို့ခေစ်Î	သူတို့ကိုယ်သူတို့	အြေနိ်လပးမပီး	
ဆန်းစစ်ေို့	ပိုÎ	အလေးကကီးပါသည်ဟု	သုလတသီ	
တို့က	ဆိုသည်Ì	ကိုယ့်ကိုယ်ကိုယ်	ြေစ်တတ်ေို့က	
အလေးကကီးသည်Ì	သို့တည်းမဟုတ်	သတိပôာန်	
(MLQGIXOQHVV)	ကိ	ု	ကေင်သ့ုံး	မပီး		လနတတေ်ှေငေ်ည်း	
ွေေုံးကေန်းမာလေးကို	အလထာက်အကူခပုသည်Ì	

ေောရနာင်

5HI�		:KDW	GRFWRUV	GRQgW		WHOO	\RX	
	 5.'�	MDUFK�	����

	 အြက်အြဲ	ခပÀနာတစ်ြုြုွေင့်	လတွ့ြေနိ်	
တငွ	်မမိကိိယုက်ိ	ုအခပစတ်ငတ်တလ်သာ	သိုမ့ဟတု	်
လပါက်သည့်နေူး 	မထူးဘူးဟု	လနတတ်လသာ	
အမေ ိုးသမီးတို့ွ ေင်ယ့ေဉေ်ှေင	်	မမိကိိယုက်ိ	ုြေစတ်တ	်
လသာ	အမေ ိုးသမီးတို့သည်	လသွးလကကာအတွင်း	
ြေ ိုးကပ်ခြင်း	(3ODJXH	%XLOGXS)	အခေစ်	နည်းမပီး	
လသွးေွှတလ်ကကာနေံမံေား		ပိÎု	ကေန်းမာ	ǧကံြ့ိငုသ်ည	်
ကိ	ုလတွ့ေသညÌ်		လသွးေွှတလ်ကကာအတငွ်းနေံတံငွ	်
ြေ ိုးကပ် ခြင်းသည်	ွေေုံးလသွးလကကာလောင်္ါ၏	
လေေးဦးေက္ခဏာ	ခေစသ်ညÌ်	ထိကုစိÙွ ေင်ပ့တသ်က	်
မပီး	ပစÙဘာ့င်္်တက္ကသိုေ်မေ	သုလတသီမေားသည်	
အသက	်၄၇		ွ ေစ်ွ ေင့	်၆၇	ွ ေစက်ကား	အမေ ိုးသမီး	၂၀၀	
ဦးကို	လေ့ောြဲ့သည်Ì	
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  မိုးောသီတွင်	လေေွှမ်းမိုးမှုမေား	ခေစ်လပါ်ေေက်ေေိသည်Ì	လေကကီးလေေှေခံြင်းလကကာင့်	ခေစ်လပါ်တတ်	
လသာ	အွâောယ်မေားွေင့်	ထိြိုက်ဒဏ်ောမေားကို	ǧကုံလတွ့ွိုင်သည်Ì	လေေွှမ်းမိုးခြင်း	ခေစ်လပါ်လနသည့်	
လနောမေားတွင်ေေိလသာ	ေူမေား၏	စားဝတ်လနလေး၊	အသက်လမွးဝမ်းလကောင်းေုပ်ငန်းမေား	ထိြိုက်ဆုံး	

မိုးောသတီငွ ်ရေလąမ်းမိုးမှုများ ဖဖစရ်ပါ်လျကေ်ှရိþကာင်း၊ ရေလąမ်းမိုးမှုဖဖစေ်သ�့ ်အရþကာင်းေင်း 
များ၊ ရနာကေ်ကတ်ွ ဲကျန်းမာရေးဖပÀနာများအရþကာင်းနငှ့ ်ရေလąမ်းမိုးမှုမဖဖစရ်စေန ်ကာကယွ ်
ေမ�့် န�်းလမ်းများအရþကာင်း ရေးသားေားသ�်Ì
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øှုံးွိုင်သည်Ì 	အသက်ဆုံးøှုံးေတတ်သကဲ့သို့ 	
အသက်ေေင်	ကေန်ေစ်လသာ်ေည်း		ထိြိုက်ဒဏ်ော	
မေား	ေေေိွိုင်သည်Ì	စိတ်လဝဒနာ	ြံစားေွိုင်သည်Ì		
	 ကူးစက်လောင်္ါ	ခေစ်ပွားခြင်းမေား	ǧကုံလတွ့	
ွိငုသ်ညÌ်		သဘာဝလဘးအွâောယတ်ငွ	်ပါဝငလ်သာ	
လေေွှမ်း	မိုးမှုလကကာင့	်ကေန်းမာလေးကိ	ုထြိိကု်ွ ိငုÎ်		
ကကိုတင်ကာကွယ်မှုမေား 	လဆာင်ေေက်ေမည်Ì	
လေေွှမ်းမိုးမှု	ခေစ်ပါကေည်း	စုလပါင်းမပီး	လခေေေင်း	
ေမည်	ခေစ်သည်Ì

ရေလąမ်းမိုးမှုဖဖစ်ေသ�့် အရþကာင်းေင်းများ
	 လေေွှမ်းမိုးမှု ခေစ်ေသည့်	အလကကာင်းေင်း	
မေားမော	မိုးေောသွန်းမှုမေားခြင်း၊	လေစီးဆင်းမှုစနစ်	
လကာင်းမွန်မှု	မေေိခြင်း၊	အပူပိုင်းမုန်တိုင်းလကကာင့်	
ခေစ်ခြင်းွေင့်	ဆူနာမီလကကာင့်	ခေစ်ခြင်းတို့		ခေစ်													
သည်Ì
	 အြေနိ်ကကာခမင့်စွာ	မိုးသည်းထန်ပါက	မိုးလေ	
ကိ	ုလခမကကီးမေ	ဆကေ်က	်မစပုယ်ူွ ိငုလ်သာလကကာင့	်	
လြောင်း၊	လခမာင်းွေင့်	ခမစ်မေားေေိောသို့	စီးဆင်းော	
ေမ်းတစ် လေှောက်တွင် 	 လေ ကကီး လေေှေ ံခြင်း 																								
ခေစ်လပါ်ွိုင်သည်Ì	ထို့ခပင်	အလဆာက်အအုံမေား	
လဆာက်ေုပ်ခြင်းွေင့်		ေမ်းမေားြင်းခြင်းလကကာင့်	
လေကကီးလေေှေခံြင်းကို	ပိုမို	ခေစ်လပါ်လစသည်Ì
	 အမĐကမ်ေားခေင့	်ပတိဆ်ိုလ့နခြင်း၊	အလဆာက	်
အအုံွ ေင့	်	ေမ်းမေားကိ	ုစည်းမေဉ်းစည်းကမ်းွ ေင့အ်ည	ီ
လဆာကေ်ပုမ်ှု	မေေခိြင်း၊	လေစီးဆင်းမှုစနစ	်လကာင်း	
မွန်မှုမေေိခြင်းတို့လကကာင့်	လေေွှမ်းမိုးမှု	အွâောယ်	
ပိုမိုခေစ်လစသည်Ì
	 အပပူိငု်းမနုတ်ိငု်းသည	်အေနွခ်မင့မ်ားလသာ	
လေေĐင်းမေားကိ	ုကမ်းလပါ်သို	့တနွ်းပိုသ့ညÌ်	နာင်္စ	်
မုန်တိုင်းသည်	ငါးမီတာအခမင့်ေေိလသာ	လေေĐင်း	
မေားကို	ကီေိုမီတာ	၅၀	အထိ	ကုန်းတွင်းပိုင်းသို့	
တွန်းပို့ွိုင်ြဲ့သည်Ì	Ïင်းမုန်တိုင်းွေင့်အတူ	ပါော	
လသာ	လေမုန်တိုင်းသည်	ကမ်းøိုးတန်းတစ် 		
လေှောကေ်ေ	ိလဒသသို	့ဝငလ်ောကေ်ာပါက	ကကီးမား	
လသာ	အွâောယ်ကို	ခေစ်လစသည်Ì
	 ဆနူာမသီည	်ထထုညက်ကီးမားသည့	်လေအစ	ု
အလဝး	လေေ့ေေားမှုလကကာင့်	ခေစ်လပါ်ောလသာ	လေ	
ေĐင်းအတွဲခေစ်မပီး	ကမ်းøိုးတန်းလဒသမေားစွာကို	
လေေွှမ်းမိုးမှု	ခေစ်လစွိုင်သည်Ì

ဖမန်မာနိုင်ငံသ�် 

ငလျင်လှုပ်ဖေင်း၊ 

ရေĂကီး ရေလüဖံေင်း၊ 

အပူပိုင်းမုန်တိုင်းတိုက်ေတ်ဖေင်း၊ 

ဖမစ်ကမ်းပါးāပိုဖေင်းနှင့် 

မီးရလာင်ဖေင်း 

စသ�့် ရဘးအနâောယ်

အမျ ိုးမျ ိုးǧကုံရတွùနိုင်သ�်Ì 

ရဘးအနâောယ်

အမျ ိုးမျ ိုးအနက် 

ရေလąမ်းမိုးမှု���
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ရေလąမ်းမိုးမှုရþကာင့ ်ဖဖစရ်ပါ်နိငုရ်သာေိုးကျ ိုးများ
	 လေေွှမ်းမိုးမှုလကကာင့်	အလဆာက်အအုံမေား၊	
ေမ်းမေား၊	တံတားွေင့်	ဆည်မေား	လေတိုက်စားမပီး	
လေနစ် ခမုပ် ခြင်း	 ခေစ်လပါ်တတ်သည်Ì	ထို့ ခပင် 	
လေထုထည်ွေင့်အတူ	လမောပါောလသာ	ပစÙည်း	
ပေကမ်ေားွေင့	်ထြိိကုမ်ခိြင်း		လဘးအွâောယေ်ည်း	
ǧကုံလတွ့ွိုင်သည်Ì

ေေှိနိုင်ရသာ ေိေိုက်ဒ�်ောများ

ရေလąမ်းမိုးမှု ဖဖစ် āပီးရနာက်  ရနာက်ေက်တွဲ                   
ကျန်းမာရေးဖပÀနာများ

	 လေေွှမ်းမိုး ခြင်းလကကာင့် 	øုတ်တေက်ခေစ်	
လပါ်ွိုင်လသာ	ထိြိုက်ဒဏ်ော	မေားစွာေေိသည်Ì	
မာလကောလေးေလံသာ	အောဝတîုမေားွေင့	်ပမိခိြင်း၊	
øိုက်မိခြင်း၊	အøိုးမေားကေ ိုးခြင်း၊	ဦးလြါင်းထိြိုက်	
ဒဏေ်ာေေေခိြင်း၊	ပနွ်းပဲ၊့	စတုမ်ပခဲပတေ်ေခြင်း၊	လေနစ	်
ခြင်း ၊ 	 ဓာတ်ေိုက် ခြ င်း ၊ 	 အ ခမင့် မေကေ ခြင်း ၊	
လောင်ကýမ်းခြင်း၊	ပိုးမွှားတိေစÚာန်ွေင့်	လăမ၊	ကင်း	
မေား	ကိုက်ြံေခြင်းမေား	ခေစ်တတ်သည်Ì

	 လေေွှမ်းမိုးမှုခေစ်မပီးလနာက်	မကူးစက်ွိုင်	
လသာလောင်္ါမေားွေင့	်ကူးစက်ွ ိငုလ်သာ	လောင်္ါမေား	
ခေစ်လပါ်ြံစားေွိုင်သည်Ì	မကူးစက်ွိုင်လသာ	
လောင်္ါမေားမော	ထိြိုက်ဒဏ်ောေေေိခြင်း၊	အာဟာေ	
ဆိငုေ်ာ	ခပÀနာမေား	ခေစလ်ပါ်ခြင်း၊		စတိပ်ိငု်းဆိငု	်
ောခပÀနာမေား	ြံစားေခြင်း၊	အိပ်မလပော်လသာ	
လောင်္ါမေားခေစ်ခြင်းွေင့်	အလထွလထွအားနည်းမပီး	
အားအင်	ကုန်ြန်းခြင်းတို့	ခေစ်သည်Ì	
	 လေေွှမ်းမိုးခြင်းလကကာင့်	အိုးအိမ်မေားမပိုေဲ	
ခြင်း၊	သပွမ်ိုးမေား၊	ေန၊်	မေနက်ွစဲ၊	သစသ်ားစ	ဝါးစမေား၊	
သစပ်ငမ်ေား၊	ဆိငု်းဘတုမ်ေား၊	ေှေပစ်စမ်ီးကကိုးမေား၊	
တို င် မေား 	 မပိုေဲ ခြင်းတို့အ ခပင် 	 လေနစ် ခြင်း ၊		
လေတွင် လမောပါ 	 ခြင်း 	 စသည်တို့ ခေစ် လပါ် မပီး 	
ထိြိုက်ဒဏ်ောမေား	ေေေိ	ွ ိုင်သည်Ì
	 ထို့ခပင်	အားအင်ခပည့်အာဟာေမေား	မခပည့်	
စုံခြင်းွေင့်	အာဟာေခပတ်ေပ်ခြင်းမေား	ခေစ်လပါ်	
တတသ်ညÌ်	ဆိုးကေ ိုးအလနခေင့	်အာဟာေြေ ို့တဲမ့ပီး	
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ကေန်းမာလေးကိ	ုထြိိကု်ွ ိငုသ်ညÌ်	စတိပ်ိငု်းဆိငုေ်ာ	
ခပÀနာမေား ခေစ်လသာ	စိုးေေံ့ ခြင်း ၊ 	အွâောယ်	
ကေလောက်မည်ကို	လကကာက်ေန့်ခြင်း၊	ကိုယ်ေည်	
ကိုယ်လသွး	ယိုယွင်းောခြင်း	စလသာ	စိုးေိမ်မှု	
လဝဒနာ၊	စတိအ်ားငယခ်ြင်း၊	မမိကိိယုမ်မိ	ိယုကံကည	်
မှုလေော့နည်းောခြင်း၊	အခပစ်ေေိသည်ဟု	ထင်ခမင်	
ခြင်း၊	အလကာင်းဘက်မေ	မøှုခမင်ွိုင်ခြင်း၊	စိတ်ဝင်	
စားမှုနည်းခြင်း၊	လပော်ေɫင်မှု	ဆိတ်သုန်းခြင်းွေင့်																		
လသလကကာင်းǧကံစည်ေန်	စဉ်းစားမိခြင်း	စသည့်	
စတိက်ေ	လဝဒနာ	ြစံားေခြင်းွေင့	်ေအူမေားအခပား	
ကိ	ုတစမ်ပိုငန်ကတ်ည်း	အွâောယက်ေလောကလ်စြဲ	့
လသာ	လေေွှမ်းမိုးမှု	ဆိုးကေ ိုးလကကာင့်	ဒုက္ခလဝဒနာ	
လနာက်ဆက်တွဲခပÀနာ	လဝဒနာစုကို	ခေစ်လပါ်	
ြံစားေွိုင်သည်Ì											

ခပားကူးစကလ်ောင်္ါမေား၊	(လပွး၊	ဝ၊ဲ	ယားနာ၊	ွ ေင်းြ)ူ၊	
လမးြိုင်လောင်္ါ၊	အသက်ɬေĊေမ်းလကကာင်းဆိုင်ော	
လောင်္ါမေား၊	ပေိပ်လောင်္ါ၊	Ąကက်ကေင်ငယ်ေည်	
လကကာင့် ခေစ်လသာ	ေတ်တိုစပိုင်øိုးစစ်လောင်္ါ၊	
တီဘီလောင်္ါ ၊	ေိင်မေတစ်ဆင့်ကူးစက်လောင်္ါ ၊													
ကာေဝမ်းလောင်္ါ၊	ဝမ်းပေက်	ဝမ်းလေှောလောင်္ါ၊																																		
အသည်းလောင်	(လအ)	ွေင့်	အသည်းလောင်	(အီး)	
လောင်္ါ၊	သန်လကာင်လောင်္ါွေင့်	အခြားကူးစက်	
လောင်္ါမေား	ခေစ်ွိုင်သည်Ì

ရေ လą မ်း မိုး မှု ရþကာ င့်  ဖဖ စ် ရပါ် လာ နို င် ရသာ  
ကျန်းမာရေးဖပÀနာများ
	 လေေွှမ်းမိုးမှုလကကာင့်	ခေစ်လပါ်ောွိုင်လသာ	
ကေန်းမာလေးခပÀနာမေားစွာေေိသည်Ì	ဝမ်းပေက်၊	
ဝမ်းလေှောွေင့	်လေတငွပ်ါောလသာ	ပိုးမေားလကကာင့	်
လောင်္ါခပန့်ပွားခြင်း၊		လေတွင်ပါောလသာ	ပစÙည်း	
မေားွေင့	်တိကုမ်ခိြင်းလကကာင့	်ထြိိကုဒ်ဏေ်ာေွိငု	်
ခြင်း၊	အသက်အွâောယ်ေေိွိုင်ခြင်း၊	အလဆာက်	
အအုံမေား	လေတွင်လမောပါ	ပေက်စီးသွားွိုင်ခြင်း၊	
လခမေွှာမေား	လေတိုက်စားခြင်းတို့လကကာင့်	လခမမပို	
ခြင်း၊	လေတွင်း	လေကန်မေားွေင့်	လခမလပါ်ေေိ	လေမေား	
မသန့်ေေင်းခြင်း၊		သိလုေောငထ်ားလသာ	စိကုပ်ေ ိုးသီးွေ	ံ
ေကိ္ခာမေား	ွ ေင့	်ေယလ်ခမမေား	လေဝငမ်ပီး	ပေကစ်ီးဆုံး	
øှုံးခြင်း၊	တိေစÚာန်မေား၊	ေယ်ယာသုံးကိေိယာွေင့်	
မေ ိုးလစ့မေား	ပေက်စီးဆုံးøှုံးခြင်းတို့	ခေစ်သည်Ì
	 လေစီးလေောမလကာင်းခြင်းလကကာင့်ေည်း	
ခြင်၊	ယင်၊	Ąကက်၊	ပိုးဟပ်မေား	လပါမေားောသည်Ì	
လသွးေွန်တုပ်လကွး ၊ 	ဆင်လခြလထာက်၊	င်္ေပန် 	
ဦးလွောက်လောင်၊	ဝမ်းပေက်ဝမ်းလေှော၊	အူလောင်	
ငန်းေေား၊	အသည်းလောင်အသားဝါ၊	ပေိပ်ွေင့် 	

	 ကူးစက်ွိုင်လသာလောင်္ါမေားမော	လသွးေွန်	
တပုလ်ကွးလောင်္ါ၊	ငေကေ်ေားလောင်္ါ၊	ပိေုယီိအုလကကာ	
လသလောင်္ါ၊	အလူောငင်န်းေေား	(တိကုေ်ွိုကလ်ောင်္ါ)၊	
ဝမ်းကိုက်လောင်္ါ၊	အစာအဆိပ်သင့်လောင်္ါ၊	အလေ	
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Ąကက်ကေင်ငယ်ေည်လကကာင့်ခေစ်လသာ	အသားဝါ	
လောင်္ါ		စသည်တို့	ခေစ်တတ်သည်Ì		
	 ေှေပ်စစ်မီးကကိုးမေား	ပေက်ကေခြင်းလကကာင့်	
ဓာတ်ေို က် လသဆုံး ခြ င်း ၊ 	 ဆက်သွယ် လေး 	
တယ်ေီေု န်း ကကိုး မေား 	 ပေက်စီး မပီး 	 အဆက် 	
အသွယ်ခပတ်ခြင်း၊	လြောင်း၊	လခမာင်းွေင့်	ကေင်းမေား	
တွင်	ခပုတ်ကေမပီး	မလတာ်တဆ	ထိြိုက်ဒဏ်ော	
မေားေေေိခြင်း၊	သက်ကကီးေေယ်အိုွေင့်	ကလေးမေား	
လေတွင်လမောပါ မပီး 	ထိြိုက်ဒဏ်ောေခြင်းွေင့် 	
လသဆုံးခြင်း	စသည်တို့	ခေစ်ပွားသည်အထိ	ဒုက္ခ	
လောက်ွိုင်သည်Ì

ရေလąမ်းမိုးမှုနှင့် ကျန်းမာရေးရစာင့်ရေှာက်မှု

ခြင၊်	ယင၊်	Ąကကမ်ေား	ကင်းစငလ်အာင	်လဆာငေ်ေက	်
ေမည်Ì	စိတ်ပိုင်းဆိုင်ော	ခပုစုကုသလပးေမည်Ì

ရေလąမ်းမိုးမှုမဖဖစ်ရစေန် ကာကွယ်ဖေင်း
	 လေေွှမ်းမိုးမှုမခေစ်လစေန်	ကာကွယ်လေး	
အစီအမံမေား	ကကိုတင်လဆာင်ေေက်ထားေမည်Ì	
အမĐက်မေား	ပိတ်ဆို့မှုမေေိလစဘဲ	လေလခမာင်းမေား			
အမမစဲီးဆင်းမှုေေေိန	်ေိအုပသ်ညÌ်	အလဆာကအ်အု	ံ
အသစမ်ေား	လဆာကေ်ပုပ်ါက	လေလခမာင်းစနစက်ိ	ု
မထိြိုက်လအာင်	လဆာင်ေေက်ေမည်Ì	လေေွှမ်းမိုး	
ဒဏ်ြံေလသာ	အလဆာက်အအုံ၏	အစိတ်အပိုင်း	
မေားကုိ	ြံွုိင်ေည်ေေလိအာင်	ခပုေုပ်ထားသင့်သည်Ì		
	 အလေးလပါ်အလခြအလနတွင်	ဝင်�ထွက်မှု		
ေယွက်လူစေန	်ဝင�်ထကွလ်ပါကမ်ေားတငွ	်လေးေ	ံ
လသာပစÙည်းမေား	ပိတ်ဆို့မှုမေေိလစေန်	င်္øုစိုက်ေ	
မည်Ì	အလေးကကီးလသာ	စာေေက်စာတမ်းမေားကို	
ေုǪံြုံစတိြ်ေေလသာလနောတငွ	်သမိ်းဆည်းေမညÌ်	
Ïင်းအခပင	်	မတိíĊပွားÎ		အခြားေုǪံြုံစတိြ်ေ	ေလသာ	
လနောတွင်ေည်း	သိမ်းဆည်းသင့်သည်Ì
	 အလဆာက်အအုံကို 	 ကာကွယ်ေန် 	 လေɫ့ 																	
လခပာင်းေေွယ်သည့်	အကာအကွယ်ပစÙည်းမေား	
(ဥပမာ-သဲအိတ်)	ကို	ကကိုတင်ခပင်ဆင်ထားေ														
မည်Ì	အသုံးခပုေမည့်အြေနိ်	(အလေးလပါ်အြေနိ်)	
ကိုေည်း	သတိခပုလနေမည်Ì	ေှေပ်စစ်ေိုင်းမေား၊	

ေှေပ်စစ်ွေင့်ဆိုင်လသာ	ပစÙည်းမေားကို	ခမင့်လသာ	
လနောတွင်	တပ်ဆင်ေမည်Ì	မိသားစုဝင်မေားကို	
လေေွှမ်းမိုးမှု 	မခေစ်မီွေင့် 	 ခေစ်လနလသာအြေနိ် 																
တငွ	်ǧကုံွိငုမ်ည့သ်လဘာတေားမေားွေင့	်ကာကယွ	်
လေးအစီအမံမေားကို 	 ေေင်းေင်းလခပာ ခပထားေ															
မည်Ì		အလေးလပါ်အလခြအလနတွင်	အသုံးခပုေန်	

	 လေေွှမ်းမိုးမှု ခေစ်သည်ွေင့် 	တစ်မပိုင်နက်																			
ကေန်းမာလေးလစာင့်လေောက်မှုမေား	ေေင်ခမန်စွာ	ခပု		
ေပုလ်ပးေမညÌ်	ကယဆ်ယလ်ေးွေင့	်လနောြေထား	
မှုမေား	ခပုေုပ်လပးေမည်Ì	သန့်ေေင်းေတ်ဆတ်		
လသာ	အစားအလသာက်မေားကို	စားသုံးေမည်Ì	
လေလကာင်းလေသန့်	ေေေလိအာင	်ခပုေပုလ်ပးေမညÌ်	
အညစ်အလကကးမေား	စနစ်တကေ	စွန့်ပစ်ေမည်Ì	
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သုံးေက်စာ	ေိက္ခာအပါအဝင်ေိုအပ်လသာ	အသုံး	
အလဆာငပ်စÙည်းမေားကိ	ုလေစိြုအံတိခ်ေင့	်ထည့Î်	
သယ်ယူေေွယ်ကူသည့်လနောတွင် 	 ခပင်ဆင် 	
ထားေမညÌ်		လေေးဦးသနူာခပုနည်းကိ	ု	လေေ့ာထား	
မပီး 	ေိုအပ်လသာလဆးဝါးွေင့် 	ကိေိယာမေားကို 	
လဆာင်ထားေမည်Ì

ရေလąမ်းမိုးမှုမဖဖစ်မီ ဖပုမူလိုက်နာေမ�့် အေျက် 
များ
	 လေေွှမ်းမိုးမှုမခေစ်မီ	ခပုမူေိုက်နာေမည့်	
အြေကမ်ေားကိ	ုသေိေထိားေန	်ေိအုပသ်ညÌ်	လေဒယီိ၊ု	
øုပ်ခမင်သံကကား၊	တယ်ေီေုန်းွေင့်	သတင်းစာမေား	
တွင်	အဆက်မခပတ်	သတိလပးလကကညာလနလသာ	
မိုးလေဝသွေင့်	ဇေလ�ဒòွှန်ကကားမှုဦးစီးောနမေ	
သတင်းအြေကအ်ေက်ွ ေင့	်လေေွှမ်းမိုးွိငုမ်ှု	အလခြ	
အလနမေားကို	အဆက်မခပတ်နားလထာင်ေမည်Ì	
ေတ်ေမည်Ì	အွâောယ်ေေိွိုင်လသာ	လေထုထည်ေေိ	
သည့်လနော	(ဥပမာ-ပင်ေယက်မ်းလခြ၊	ကမ်းစပ်	
ကဲ့သို့လနောမေား)	ကို	စွန့်ြွာေမည်Ì	
	 ခမစ်ကမ်းနား 	သို့ မဟုတ် 	 လေေွှမ်းမိုးမှု	
အွâောယ် ခေစ်လစွို င် လသာ	 လနောအနီးတွင် 	
လနထိငုပ်ါက	ေုǪံြုံလသာ	လနောမေားသို	့	လခပာင်းလေɫ့	
ေမည်Ì	မိမိ၏လနအိမ်၊	အလဆာက်အအုံမေားကို	
လေွေင့်လေ	မတိုးဝင်ောွိုင်လအာင်	ကာကွယ်	
ေမည်Ì	သဲအိတ်မေား ၊ 	လေစိုြံအထပ်သားွေင့် 	
စီေီကွန်မေားကို	အသုံးခပုေမည်Ì
	 အလေးလပါ်အလခြအလနတွင်	နာမကေန်းသူ	
ွေင့်	အကူအညီေိုအပ်သူမေား၏	လနောထိုင်ြင်း	
အတွက်	(လဆွမေ ိုးွေင့်	အသိမိတ်လဆွတို့ထံတွင်)	
ကကိုတင်စီစဉ်ထားေမည်Ì	ပတ်ဝန်းကေင်ထိြိုက်	

ပေက်စီးမှုကို	ကာကွယ်ေန်	ဆီ၊	ဓာတုပစÙည်းမေား၊	
အိမ်သုတ်လဆးမေား၊	အလောင်တင်ဆီ၊	လကကးြýတ်	
လဆးပါဝင်လသာ	ဆပ်ခပာမှုန့်ွေင့် 	သန့်ေေင်းလေး	
ပစÙည်းမေားအား	လေေွှမ်းမိုးွိုင်လသာလနောတွင်	
မထားေပါÌ		ကား၊		ဆိုင်ကယ်၊		စက်ဘီးမေားကို	
ေည်း	လေေွှမ်းမိုးွိုင်လသာ	¬ေိယာခပင်ပတွင်	
ေပ်ထားေမည်Ì

ရေလąမ်းမိုးရနစÝ်အေျနိ်တွင် ဖပုမူလိုက်နာေမ�့် 
အေျက်များ
	 လေေွှမ်းမိုးလနစဉ်အြေနိ်တွင်	ခပုမူေိုက်နာ	
ေမည့အ်ြေကမ်ေားကိ	ုလဆာငေ်ေကေ်မညÌ်	လေေွှမ်း	
မိုးွိုင်လသာလနောအတွက်	ေှေပ်စစ်ေိုင်းမေားကို	
ကကိုတင်Î		ခေတ်လတာက်ထားေမည်Ì	မိမိကိုယ်	
ကိမုထြိိကုလ်စဘ	ဲတခြားသမူေားကိ	ုကညူေီမညÌ်	
ကလေးသူငယ်ွေင့်	အသက်ကကီးသူမေားကို	လဘး	
ကင်းောသို့		ပို့လဆာင်ထားေမည်Ì	မိုးလေဝသွေင့်	
ဇေလ�ဒòွှန်ကကားမှုဦးစီးောနမေ		သတင်းထုတ်	
ခပန်ြေက်မေားကို	အဆက်မခပတ်	နားလထာင်မပီး	
အǧကံခပုြေက်မေားကို	ေိုက်နာေမည်Ì	
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	 လေေွှမ်းမိုးမှု	ေုံးဝကေသွားမေသာ	ေɫံ့၊	ွုန်း																		
ွေင့်		တင်ကေန်လနလသာလေမေားကို	ေယ်ေေားေေင်း	
ေင်းခြင်း	ခပုေပုေ်မညÌ်	တေိစÚာနအ်လသလကာင	်
မေားအား	စနစတ်ကေမီးøĐ့ခြင်း		သိုမ့ဟတု	်လခမခမćုပ	်
ခြင်းမေား	ခပုေုပ်ေမည်Ì	အလဆာက်အအုံမေား		
ပေက်စီးမှု	ေေိ ၊	မေေိကို	စစ်လဆးေမည်Ì	လေေွှမ်း	
မိုးမှုြံေလသာ		အလဆာက်အအုံ၏	အပိုင်းကို 																	
ေေင်ခမန်စွာ	လခြာက်လသွ့လအာင်	လဆာင်ေေက်ေ	
မည်Ì	ထိုကဲ့သို့	မခပုေုပ်ပါက	ပိုမိုပေက်စီးခြင်း၊	
မĐတက်ခြင်း၊	ပိုးစားခြင်းမေား	ခေစ်ပွားွိုင်သည်Ì

အǧကံဖပုေျက်
	 ခမန်မာွိုင်ငံသည်	ငေေင်ေှုပ်ခြင်း၊	လေကကီး	
လေေှေခံြင်း၊	အပူပိုင်းမုန်တိုင်းတိုက်ြတ်ခြင်း၊	
ခမစ်ကမ်းပါး	မပိုခြင်းွေင့်	မီးလောင်ခြင်း	စသည့်	
လဘးအွâောယ်အမေ ိုးမေ ိုး 	 ǧကုံလတွ့ွိုင်သည်Ì	
လဘးအွâောယ်အမေ ိုးမေ ိုးအနက်	လေေွှမ်းမိုးမှု	
အွâောယ်ကို	ေင်ဆိုင်ွိုင်ေန်	ကကိုတင်ကာကွယ်	
လေးဆိုင်ော	အစီအမံမေားကို	ကကိုတင်လဆာင်ေေက်	
ထားေမည်Ì	လေေွှမ်းမိုးမှုလကကာင့်	ကေန်းမာလေး	
ခပÀနာမေား	ǧကုံလတွ့ွိုင်သည်Ì	
	 ထို့လကကာင့်		လေေွှမ်းမိုးမှုလကကာင့်		ခေစ်လပါ်	
ောသည့်	ကေန်းမာလေး၊	စီးပွားလေး၊	ေူမှုလေး၊	
ဘာသာလေးွေင့်	အခြား	ကိစÙအဝဝကို	မထိြိုက်၊	
မပေက်စီးလအာင် 	 ခပည်သူတစ်ေပ်ေုံး 	 ပါဝင် 	
လဆာင်ေေက်သင့်လကကာင်း	အǧကံခပုအပ်ပါသည်Ì

ရဒါက်တာ ဖမင့်သန်းေွန်း
(ဖပ�်သူǥကျန်းမာရေး)

 

	 အခြားသူမေားကို	မှေလဝေမည်Ì	လကာော															
ဟေသတင်းမေားကို	မယုံသင့်ပါÌ	ကမ်းလခြွေင့်	
လေေွှမ်းလနလသာလနောမေားကို	လေောင်ေေားလနေ	
မည်Ì	လေေွှမ်းမိုးပါက	အွâောယ်ခေစ်ွိုင်လသာ	
လနောမေား	(လခမနိမ့်လဒသ၊	ြေ ိုင့်၊		လေွုတ်လခမာင်း)		
ကိ	ု	သတခိပုေမညÌ်			လဘးကင်း	ောသို	့		လေɫ့လခပာင်းေန	်
ခပင်ဆင်ထားေမည်Ì

ရေလąမ်းမိုးမှု āပီးေုံးလüင်  ဖပုမူလိုက်နာေမ�့်  
အေျက်များ
	 လေေွှမ်းမိုးမှု	မပီးဆုံးပါကေည်း	လပါ့ဆÎ	
မေပါÌ	ေိကုန်ာေမည့	်အြေကမ်ေားကိ	ုသေိေေိမညÌ်	
မိသားစုဝင်မေား	ထိြိုက်မှု	ေေိ၊	မေေိ	စစ်လဆးေမည်Ì	
မသိားစဝုငတ်စဦ်းဦး	လပောကဆ်ုံးလနေှေင	်တာဝန	်
ေေသိမူေားကိ	ုအလကကာင်းကကားေမညÌ်	ပေကစ်ီးသွား	
လသာ	ေှေပ်စစ်ကကိုးေိုင်းမေား၊	အခြားကကိုးေိုင်း	
မေားွေင့်		သစ်ပင်သစ်ကိုင်းမေားကို	သတိခပုလေောင်	
ေေားေမည်Ì	သက်ဆိုင်ောသို့	အလကကာင်းကကားမပီး	
ကူညီေေင်းေင်းေမည်Ì	ေှေပ်စစ်ပစÙည်းမေားကို	
ခပန်ေည်စစ်လဆးမပီးမေ	အသုံးခပုေမည်Ì
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အ သ က် အ ေေ ယ်  
အား ဖဖ င့်  Ăကီး ေ င့်  
ရန āပီ ဖဖ စ် ရသာ်        
လ�်း  တစ်ကိုယ် 
တ�်း အေီးကျန်  
မရနဘဲ လက်တင် 
ဘာသာကို သင်ယူ 
ေဲ့āပီး ရပျာ်ေɫင်မှုများ 
ကိ ုဖနတ်ီးနိငုေ်ဲ ့သ�့ ်
အ မျ ိုး သား တ စ် «း  
အရþကာင်း  ရေးသား 
ေားသ�်Ì
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	 	လအဘယ်ဟားမတ်သည်	အသက်	၅၉	ွေစ်	
ခပည့်ြဲ့လေမပီÌ	မကကာလသးမီက	သူ့တွင်	ေုံးဝ	
အံအ့ားသင့လ်စြဲလ့သာ	ခေစေ်ပေ်ေြိဲ၏့Ì		ကေန်းမာလေး	
အတွက် 	ဘာမေ ပူပင်ေွယ်ော 	 မေေိေေလသးဟု 	
ယူဆေလသာ	သူ့ဇနီးခေစ်သူ	�အက်စတယ်ေီ�	
တစ်လယာက်	လကာက်ကာငင်ကာ	ဆုံးပါးသွားြဲ့	
ေောခြင်းပင်	ခေစ်၏Ì	

	 ထိုအြေ နိ်မေစÎ	 လအဘယ်တစ်လယာက် 	
အေနွပ်င	်စတိထ်ြိိကုက်ာ	ဘာဆိဘုာမေ	ေပုြ်ေင	်
ကိုင်ြေင်စိတ်ေည်း	မေေိလတာ့လပÌ	ွေစ်ကာေ														
အားခေင့်	တစ်ွေစ်ခပည့်ေုနီးပါးတိုင်တိုင်	သူက	
ဘာအေုပ်အကိုင်မေ	မေုပ်ဘဲ	ငုတ်တုတ်ထိုင်	
လနြဲ့၏Ì
	 တစ်မနက်ြင်းတွင်	လအဘယ်၏စိတ်မေား	
ထူးထူးခြားခြားခေစ်ောကာ	ေက်တင်ဘာသာ	
သင်တန်းတစ်ြုကို	တက်ေေင်လကာင်းမေားဟု	
စဉ်းစားမိ၏Ì 	 	ထိုသင်တန်းမော 	အပတ်စဉ် 																										
တနေဂာလန့	ညလနပိငု်းမေားတငွ	်သငက်ကားလပးလန	
လသာ	သင်တန်းခေစ်၏Ì	ထို့လကကာင့်	ဆောမလေး	
ကို 	 သူသွား လတွ့ မပီး 	 သ င်တ န်းတက် မည့် 																									
အလကကာင်း	လခပာြဲ့၏Ì	ဆောမလေး၏အမည်																
မော	�ဆယ်ေ်�ီယာဝါေင်�	ခေစ်သည်Ì	
	 øုပ်ဆင်းøူပကာအား ခေင့် 	သင့်တင့်ကာ	
ငယေ်ေယ်ွ ပုေ ိုလနဆ	ဲဆောမလေးတစလ်ယာကပ်င	်
ခေစ်သည်Ì	ေုပ်သက်အားခေင့်ေည်း	ေပ်ကွက်	
အထက်တန်းလကောင်းတွင်	ေက်တင်	ဘာသာ	
စကားွေင့် 	စာလပကို	ပို့ြေြဲ့သည်မော	အွေစ်	၂၀	
လကောြ်ဲမ့ပခီေစသ်ည့	်ဆောမလေးတစလ်ယာကဟ်	ု
လအဘယ်က	သိထား၏Ì	ေူလနမှုဘဝပတ်ဝန်း	
ကေင်တွင်		နည်းပညာဆိုင်ော	ဘာသာေပ်မေားကို	
သာ	ေလူတာလ်တာမ်ေားမေားက	စတိဝ်ငစ်ားကကမပီး		
ေက်တင်ဘာသာကို	ေက်လတွ့ဘဝတွင်	သိပ်	
အသုံးမဝငဟ်	ု	ထငခ်မငေ်ာကကသခေင့	်	ဆောမလေး	
ေည်း	အထက်တန်းလကောင်းမေ	အနားယူြဲ့လေ	
သည်Ì			
	 အေုပ်မေ	အနားယူြေနိ်တွင်	ဆောမလေး၏	

အသကမ်ော	၅၃	ွ ေစ	်ေေြိဲလ့ပမပÌီ		အေပုမ်ေအနားယမူပီး	

ေောမရလးေီမှာ 

ကýန်ရတာ်သင်ယူေဲ့ေတဲ့ 

လက်တင်ဘာသာရþကာင့် 

အေုလို 

တစ်ရယာက်ကို တစ်ရယာက် 

အားရပးနှစ်သိမ့်နိုင်တဲ့၊ 

လက်တင်ဘာသာနဲǥ 

ရေးသားတဲ့ 

ကဗျာေောနှစ်ရယာက်ေဲù 

ကဗျာရလးရတွကို 

ကýန်ရတာ်ဖတ်တတ်လာāပီး����
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လနာက်	င်္ီတကို	ဝါသနာပါÎ	စွäေားတီးြဲ့သည်Ì	
ပန်းြေကီို	ဝါသနာပါÎ	ပန်းြေေီည်း	လေးဆွဲမပီး	
မိတ်လဆွမေား၊	သူငယ်ြေင်းမေားထံ	ြေီးမေားထွက်	
ေင်း		øှုြင်းေေေေလေးမေားကိ	ုဓာတပ်ုøံိကုြ်ဲသ့ညÌ်	
သို့လသာ်	ေက်တင်ဘာသာစာလပွေင့်	ဘာသာ	
စကားကို	စိတ်ဝင်စားလသာ	သက်ကကီးပိုင်းမေား	
အတွက်	သူ့အလနခေင့်	ညလနပိုင်းသင်တန်းကို	
လပးလနဆဲပင်	ခေစ်သည်Ì	ထူးခြားြေက်တစ်ြုမော		
သူ၏ဘဝတွင်	အြေစ်လေးကို		ဦးစားလပးမှု	မေေိ	
ြဲ့ခြင်းပင်ခေစ်သည်Ì	တစ်ကိုယ်တည်း	အပေ ိုကကီး	
ဘဝွေင့်	လနောြဲ့သည်မော	ကကာြဲ့လပမပီÌ
	 ဆောမလေး၏	ညလနပိုင်းသင်တန်းကို 	
လအဘယ်	ောတက်ြဲ့သည်မော	လတာ်လတာ်လေး	
ကကာြဲ့မပီ	ခေစ်သည်Ì	တစ်ညလနြင်းတွင်	ပတ်ဝန်း	
ကေင်တစ်ြွင်	မိုးသက်မုန်တိုင်းဆင်လတာ့မည့်	
အလနအထားကိုလတွ့ေကာ	လကာင်းကင် ကကီး 	
မောေည်း 	 မည်းလမောင်လန၏Ì	သင်တန်းြေ နိ် 														
ေည်း	မပီးမပီမို့	မိုးလတွေောမြေမီ	အိမ်ခပန်ကက၏Ì		
	 ဆောမလေးေည်း	လကောင်းအနီးေေ	ိကားေပ	်
ထား	ောသို	့	စာအပုမ်ေားလပွ့ပိကုက်ာ	ြကသ်ကွသ်ကွ	်
လေးသွားလန၏Ì	ကားလပါ်လောက်မပီး 	စက်ွĐး 	
ကကည့ေ်ာစကမ်ွိုးလပÌ		ဆောမလေးကိ	ုကညူလီပး	
ြေင်စိတ်လပါ်ောသခေင့်	လအဘယ်က	သူ့ကားထဲ	
မော	ပါောတဲ့ကကိုးခေင့်	ဆောမလေး၏	ကားကို	
ဆွဲယူကာ	လကောင်းွေင့်	မလဝးေေလသာ	သူ့Ǫြံထဲသို့		
လမာင်းဝင်ောြဲ့သည်Ì	သူ့Ǫြံထဲေေိ	ကားင်္ိုလဒါင်ထဲ	
တငွ	်	စကခ်ပငဆ်ငလ်ပးွိငုလ်သာ	ပစÙည်းအစုေံေသိေိ	ု
သူကိုယ်တို င်ေည်း 	 စက် ခပ င်တတ် လပ ော 	
ဆောမလေး၏ကားကို	စစ်လဆး	ခပင်ဆင်လပးွိုင်	
ြဲ့သည်Ì	ဆောမလေးကိုေည်း	သူ့အိမ်ထဲသို့ 	

ေိတ်လြါ်ကာ	လကာ်ေီ၊	မုန့်မေားခေင့်	¬ည့်ဝတ်ခပု	
ေိုက်ပါလသးသည်Ì
	 ဆောမလေးကေည်း	သူ့ကိုတုံ့ ခပန်ကာ	
¬ည့်ဝတ် ခပုေိုလကကာင်း 	လခပာမပီး 	မွန်းေွဲပိုင်း 		
တစြ်ေနိတွ်င	်လကာေ်ဆီိငုသ်ို	့လြါ်လဆာငသ်ွားကာ	
လကောင်းဆောတစ်လယာက်ွေင့်	မိတ်ဆက်လပး	
သညÌ်	လကောင်းဆောမော	ဇဝီလ�ဒဆောဟ	ုသေိမပီး	
ေေားပါးေိပ်ခပာလေးမေားကို	ေောလေွစုလဆာင်းတာ	
ေည်း	ဝါသနာပါလကကာင်း	သေိသညÌ်	ဆောမလေး	
ွေင့်	အေင်းွေီးဆုံး	သူငယ်ြေင်းတစ်လယာက်ဟု	
သိေခပန်ကာ	ဆော့အမည်မော	�မိုင်းေ်ဒေက်	
ေက်သမ်�	ဟု	သိေ၏Ì	

	 ြင်မင်ေင်းွေီးြဲ့ ကကမပီးလနာက်တွင်	မကကာ	
ြဏဆိုသေိုပင်	သူတို့သုံးလယာက်	စားလသာက်	
ဆိုင်မေားÍ		ညစာအတူ	စားကကသည်Ì		ဇီဝလ�ဒ	
ဆောခေစ်သူ	မိုင်းေ်ဒေက်ထံမေ	အင်းဆက်ပိုးမွှား																							
မေား၏		သဘာဝကိေုည်း	�ဟသုတုအခေစ	်	ကကား		
ကကေသည်Ì	အင်းဆက်ပုိးမွှားမေား၏		အသက်	
ေေင်သန်မှုွေင့်	စပ်ေေဉ်းÎေည်း	�ဟုသုတအခေစ်	
နားလထာငက်ကေသညÌ်		ေတတ်လောတငွ	်	ဆောမ	
လေးထမံေ	ေကတ်ငဘ်ာသာကိ	ုသငယ်	ူလနဆခဲေစ	်
လသာ		လအဘယက်လတာ	့	တခြားဘာသာေပမ်ေား	
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ွေင့	်ပတသ်ကÎ်		နားလထာငø်ုမံှေသာ		နားလထာငမ်ပီး	
စိတ်ပါဝင်စားမှု	နည်းပါးြဲ့သည်Ì

ေဲကေ လန လသာ 	 ဆောမလေးကို 	 လပွ့ထူ မပီး 	
ကားလပါ်တင်ကာ	လဆးøုံသို့	အလေးလပါ်ပို့ေိုက်	
ကကေလေသည်Ì 	အလေးလပါ်ြန်း 	 ခပင်ပတွင် 	
သတူို့ွ ေစလ်ယာက	်ထိငုလ်စာင့လ်နမပီး	ဆောဝနက်ကီး	
ထွက်ောလသာအြါ	အကေ ိုးအလကကာင်း	လမးကက	
ခမန်းကကေသည်Ì	
	 ဆောဝန်ကကီးက	လနာက်ထပ်စစ်လဆးစော	
မေား		ေေလိနလသးလကကာင်း၊	ဆောမလေးမော	လသွးွေင့	်
ပတ်သက်လသာ 	 လောင်္ါေေိ လန မပီး 	 အလေး ကကီး 													
လကကာင်း၊	Ïင်းလောင်္ါမော	ကုသÎ	လပောက်ကင်း	
သွားသည်ဟု	ထင်ေလသာ်ေည်း	တစ်ြါတစ်ေံ		
တငွ	်ခပနေ်ညလ်ပါ်လပါကေ်ာွိငုလ်ကကာင်း၊		စိုးေမိ်
ေွယ်ောလောင်္ါမေ ိုး ခေစ်လကကာင်း 	လခပာခပသည်Ì	
ေနူာွေင့	်ဘယေ်ိ	ုပတသ်ကေ်ဟဲ	ု	ဆောဝနက်ကီး	
ကလမးော	လအဘယတ်ိုက့	ဆောမလေးွေင့	်သတူို	့
ွေစ်လယာက်	ဘာမေမလတာ်စပ်ဘဲ	မိတ်လဆွေင်း	
ြောမေားသာ	ခေစ်လကကာင်း		လခပာခပေိုက်ကကသည်Ì		
ဆောမလေးကိုေည်း	လဆးøုံတင်ြဲ့ကကေ၏Ì	

	 သူ တို့ သုံး လယာက် 	 လကာ် ေီ ဆို င် မေား ၊																																					
စားလသာက်ဆိုင်မေားတွင် 	မဆုံလတွ့ ခေစ်လသာ	
ေက်မေားေည်း	ေေိြဲ့သည်Ì	လအဘယ်၏အိမ်သို့			
ေပ်လဝးမေ	သူ့သမီးခေစ်သူက	မိသားစုွေင့်အတူ	
ောေည်ော	အိမ်မော	ေက်အတန်ကကာ	လနထိုင်	
သွားကကသညÌ်	ထိေုကမ်ေားအတငွ်း			လအဘယက်	
စာကကည့်တိုက်သို့	သွားကာ	ေက်တင်ဘာသာ	
ခေင့်	လေးသားထားလသာ	စာအုပ်မေားကို	ေတ်øှု	
လေ့ောြဲ့သည်Ì	 	တစ်ေက်တွင်မူ 	သူတို့သုံး 	
လယာက်ေုံး 	 အားေပ် ေက် ခေ စ် လနသ ခေ င့် 	
ြေီးြပ်လဝးလဝးထွက်ကာ	သာယာေေပလသာ	
øှုြင်းမေားကို	ေေည့်ေည်ကကည့်øှုြဲ့ကကသည်Ì			
	 ဆောမလေးက	လအဘယ်ွေင့်	မိုင်းေ်ဒေက်	
တို့ကို	ေက်တင်ဘာသာခေင့်	လေးေွဲ့ထားလသာ	
က�ောမေားေည်း		ေေတဆ်ိခုပလပော	ကကည်ွ ူးေယွေ်ာ	
ေေိေေသည်Ì	ဆောမလေးသည်	လတာင်ကမူတစ်ြု	
လပါ်	သို	့တကက်ာ	øှုြင်းအေေပသာဒကိ	ုလငးလမာ	
လနောမေ	øုတ်တေက်	မူးလဝသေို ခေစ်သွား မပီး	
ေဲကေသွား၏Ì		လအဘယ်တို့ေည်း	ခမက်ြင်းလပါ်	
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	 �တိုမ့ေား	အတတူက	ွအလမောငထ်ထုမဲော	ေေလိန	
ြဲ့ကကမယ်ဆိုေင်	တို့မေားေဲ့	ေင်ထဲမော	ကလေးလတွ	
ေိ	ုတနုေ်ှုပလ်ြောကြ်ေားမလိပေမိ့မ်ယÌ်		အလမောင	်
ထုထဲမော	ကလေးလတွေဲ့	ပုံေိပ်လေးလတွမေေိလတာ့	
ဘူးဆိေုင	်တိုမ့ေားေဲ့	ေငထ်ကဲ	စိုးေမိမ်ှုလတကွေည်း	
ေွင့်ပါးသွားမောပါ�	

	 ေက်တင်ဘာသာခေင့် 	လေးေွဲ့ထားလသာ	
က�ောဆော	�ေူကေစ်ေေပ်�	၏	က�ောတစ်ပိုဒ်ကို	
လအဘယက်	စာေေကလ်ပါ်ကူးယသူညÌ်		က�ောဆော	
�ဟိုးလေ့စ်�	၏	က�ောတစ်ပိုဒ်ကိုေည်း	သူ	ကူး	
ယူေိုက်သည်Ì	
	 �ောသီဥတုလတွ	တစ်ြုမပီးတစ်ြု	လခပာင်းေဲ	
ေို	့လနကကတယ	်...	လနာကတ်စေ်ာသမီော	ပငွ့ေ်ာဦး	
မယ့်	ပန်းလောင်စုံလေးလတွေိုပဲ	...	မင်းေဲ့ဘဝထဲ	
ကို	လမှော်ေင့်ြေက်အသစ်	...	အသစ်လေးလတွ	
လောက်ေို့	ောလပဦးလတာ့မယ်�
	 က�ောဆောွေစ်ဦး၏	က�ောလေးွေစ်ပိုဒ်ကို	
ကူးယူမပီးလနာက်	စာေေက်အေွတ်တစ်ေေက်လပါ်	
မော	လအဘယ်က	ေက်တင်ဘာသာခေင့်	စာလေး	
တစ်ပိုဒ်ကို	အြုေိုလေးေိုက်သည်Ì

	 ggဆောမလေးဆမီော	ကýနလ်တာသ်ငယ်ြူဲေ့တဲ	့
ေက်တင်ဘာသာလကကာင့်	အြုေို	တစ်လယာက်	
ကို တ စ် လယာက် 	 အား လပး ွေ စ် သိ မ့် ွို င် တဲ့ 	
ေက်တင်ဘာသာနဲ့	လေးသားတဲ့	က�ောဆော	
ွေစလ်ယာကေ်ဲ့	က�ောလေးလတကွိ	ုကýနလ်တာေ်တ	်
တတေ်ာမပီး	ကူးယူွ ိငုေ်ာြဲတ့ာပါÌ	ဒကီ�ောလေး	
လတွကိုေတ်မပီး	ဆောမလေးေဲ့	လောင်္ါလဝဒနာ	
ေည်း		သကသ်ာလေောပ့ါးသွားပါလစေို	့	ကýနလ်တာ	်
ဆုလတာင်းလပးပါတယ်�

ထာဝေမိတ်လဆွ
လအဘယ်

 
	 စာကကည့တ်ိကုထ်မဲေ	လအဘယထ်ကွေ်ာြဲမ့ပီး	
သူ့ကားလေးကိ	ုဆောမလေးေေလိနမည့	်လဆးøုဆံ	ီ
သို့	ဦးတည်Î	လမာင်းေိုက်ပါ၏Ì

ရောင်းဝင်းလတ်
 

5HI�	6XUYLYLQJ	AGYHUVH	6HDVRQV
	 %\	%DUU\	7DUJDQ	
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	 �ပန်းသစ်လတာ်သီးသည်	အခြားအသီးအွေံမေားကဲ့သို့ပင်	ေူ၏ကိုယ်ြံအားကို	ခမćင့်တင်လပးွိုင်	
သည်n	ဟူသည့်	အြေက်ကို	သင်သိပါသေားÌ
	 hတစလ်န့ေှေင	်ပန်းသီးတစေ်ုံး	စားလပးခြင်းက	ဆောဝနန်ဲ့	လဝးလဝးမော	လနလစွိငုတ်ယn်	ဆိသုည့	်
လေေးစကား	ေေြိဲသ့ညÌ်	ပန်းသီး၏		မေ ိုးွယွတ်အူသီးခေစလ်သာ	ပန်းသစလ်တာသ်ီးတငွေ်ည်း	ကေန်းမာလေး	

ပန်းသီးမျ ိုးနွယ်ဖဖစ်သ�့် ပန်းသစ်ရတာ်သီးÐ ကျန်းမာရေးကို အရောက်အကူဖပုမှုများ 
အရþကာင်းနှင့် ရနǥစÝ်စားသုံးဖေင်းဖဖင့် ေေှိလာမ�့် ကျန်းမာရေး အကျ ိုးရကျး�ူးများ 
အရþကာင်း ရေးသားေားသ�်Ì
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ကို	အေွန်	အလထာက်အကူခပုသည့်	အောမေား	
ပါဝင်သည်Ì 	 ပန်းသစ်လတာ်သီးကို 	 လန့တိုင်း 	
စားသုံးခြင်းခေင့်	ကýွ်ုပ်တို့အတွက်	ကေန်းမာလေး	
အကေ ိုးလကေးဇူး	ငါးေပ်ကို	ေေေိွိုင်သည်Ì

၁Ì  နှလုံးနှင့် ရသွးရþကာများအတွက် အလွန်  
ရကာင်းမွန်ရစဖေင်း

	 ပန်းသစ်လတာ်သီးတွင်	အမှေင်ဓာတ်	ပါဝင်	
လသာလကကာင့် 	ေူတို့၏ွေေုံးွေ င့် 	 လသွးလကကာ	
မေားအတွက်	လကာင်းမွန်လစသည်Ì	ကိုေက်																
စထလောွေင့် 	 လသွးလပါင်ြေ နိ် 	ကေဆင်းလစေန် 												
အတွက်ေည်း	ကူညီလပးသည်Ì

၂Ì  ေီးေျ ို ရော�ါ အမျ ိုးအစား ၂  ဖဖစ်နိုင်ရဖေ 
အေွင့်အလမ်း န�်းပါးရစဖေင်း

	 ပန်းသစ်လတာ်သီးတွင် 	အမှေင်ဓာတ်မေား	
အခပင်	ဆီးြေ ိုလောင်္ါကို	တိုက်ေေက်လပးွိုင်သည့်	
)ODYDQROV	ွေင့်	AQWKLFLGV	ေည်း	ပါဝင်သည်Ì	
ထိအုစွမ်း	သုံးမေ ိုးသည	်ဆီးြေ ိုလောင်္ါ	အမေ ိုးအစား	
၂	အွâောယ်ကို	လေှော့ြေလပးသည်Ì	အင်ဆူေင် 
ကို	ြုြံွိုင်သည့်စွမ်းေည်မေား	တိုးောခြင်းသည်	
လသွးလကကာထေဲေ	ိအငဆ်ေူင်ွ ေင့	်သကကားဓာတက်ိ	ု
စုပ်ယူလပးခြင်းလကကာင့်	သင့်ြွåာကိုယ်အတွက်	
လကာင်းမွန်လစသည်Ì

ÄÌ  ကိုယ်ေံအားစနစ်ကို ပိုÎရကာင်းရစဖေင်း
	 ပန်းသစ်လတာ်သီးတွင် 	 �ီတာမင်စီ ွေ င့် 	
လကကးနတီိုက့ဲသ့ိုလ့သာ	ဓာတတ်ိုးဆန့်ကေငပ်စÙည်း	
မေား	မေားစွာပါဝင်သည်Ì	ထိုဓာတ်တိုးဆန့်ကေင်	
ပ စÙည်း မေားသည် 	 ကို ယ် ြံ အား 	 ပို လကာ င်း  
လအာင် 	ကူညီလပးသည်Ì	နာမကေန်း ခေစ် ခြင်း 	
ကိုေည်း	ကာကွယ်လပးသည်Ì	ယြုကာေတွင်	
ပန်းသစ်လတာ်သီးကို	ဇိမ်ြံ	စားစောအခေစ်ထက်	
ပိုသည့်	ကေန်းမာလေးအလထာက်အကူခပု	အစား	
အစာအခေစ်	စားသုံးောကကသည်Ì	သင်	ေေားနာ	
ေှေင်	ပန်းသစ်လတာ်သီးသည်	ဓာတ်စာအခေစ်	
ကူညီလပးသည်Ì

အမüင်�ာတ်Ąကယ်ဝÎ 

ေနåာကိုယ်အတွက် 

ကျန်းမာရေးအကျ ိုးရကျး�ူးများစွာ 

ရပးစွမ်းနိုင်သ�့် 

ပန်းသစ်ရတာ်သီးကို 

ပုံမှန်ဖဖစ်ရစ၊ 

ေက်ဖေားဖဖစ်ရစ 

စားသုံးရပးဖေင်းဖဖင့် 

အူလမ်းရþကာင်းရော�ါများနှင့် 

အေေယ်မတိုင်မီ 

အိုမင်းေင့်ရော်ဖေင်း 

       ရဘးမှလ�်း ����  
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၄Ì  အူကို သနǥ်ေှင်းကျန်းမာရစဖေင်း
	 ကýွ်ုပ်တို့သည် 	 ပေမ်းမှေ 	 ၂၀	ောြိုင်ွှုန်း 	
အမှေင်ဓာတ်ပါဝင်သည့်	ပန်းသစ်လတာ်သီးကို 	
လန့စဉ်	စားသုံးေန်	ေိုအပ်သည်Ì		အမှေင်ဓာတ်	
သည်	အစာလခြစနစ်ကို	ပိုမိုလကာင်းလစသည်Ì	
ပန်းသစ်လတာ်သီးအတွင်းေေိ	အမှေင်ဓာတ်မေားစွာ	
သည်	အစာလခြေမ်းလကကာင်းမေားကို	ခေတ်သန်း	
သွားမပီးသည့်တိုင်	အာနိသင်မော	မလခပာင်းေဲဘဲ	
တည်ေေိသည်Ì	Ïင်း၏အကေ ိုးလကေးဇူးတစ်ြုမော	
အအူတငွ်းပိငု်းွေင့	်အေူမ်းလကကာင်းတစလ်ေှောက	်
ဘကတ်ီးေီးယားမေားကိ	ုသန့်ေေင်း	လစမပီး		ြွåာကိယု	်
ကိ	ု	ပိÎုကေန်းမာလစသညÌ်		ဝမ်းြေုပခ်ြင်းကိေုည်း	
ကူညီလပးသည်Ì

အလေကို	ထိန်းသိမ်းသည့်	ြေင်မ်	(&UHDPV)	ွေင့်	
မေက်ွောေုံးမေား	(MDVNV)	ကို	အသုံးခပုခြင်းထက်	
ပန်းသစ်လတာ်သီး	စားသုံးခြင်းက	အသားအလေ	
ကို		ပိုÎ		ေေပလစသည်Ì	ပန်းသစ်လတာ်တွင်	ပါဝင်	
သည့်	အမှေင်ဓာတ်သည်	လသွးအတွင်း	သကကား	
ဓာတ်ပမာဏကို	ထိန်းညćိလပးမပီး	အသားအလေ	
တွင် 	အလေးအလကကာင်းမေား 	 ခေစ်လပါ် ခြင်းကို 	
တိုက်ေေက်ောတွင်ေည်း	ကူညီလပးွိုင်သည်Ì
	 ထို့ ခပ င် 	 အ သား အ လေ ကေ န်း မာ မှု ကို 	
အလထာက်အကူခပုွိုင်သည့်	ဓာတ်တိုးဆန့်ကေင်
ပစÙည်းမေားခေစ်လသာ	�ီတာမင်စီ၊	�ီတာမင်လက	
ွေ င့် 	 လကကးနီ ဓာတ် မေားေည်း 	 ပါ ဝင်သည် Ì	
ပန်းသစ်လတာ်သီးမေားကို	စားသုံးလပးခြင်းခေင့် 	
ပို မို လြောမွတ် မပီး 	 လတာက်ပေင်းေက်လသာ	
ကေန်းမာစိခုပညသ်ည့	်အသားအလေကိ	ုပိငုဆ်ိငုလ်စ	
မည်	ခေစ်သည်Ì
	 အမှေင်ဓာတ်Ąကယ်ဝÎ	ြွåာကိုယ်အတွက်	
ကေန်းမာလေးအကေ ိုးလကေးဇူးမေားစွာ	လပးစွမ်းွိုင်	
သည့	်ပန်းသစလ်တာသ်ီးကိ	ုပုမံေနခ်ေစလ်စ၊	ေကခ်ြား	
ခေစ်လစ	စားသုံးလပးခြင်း ခေင့် 	အူေမ်းလကကာင်း	
လောင်္ါမေားွေင့	်အေေယမ်တိငုမ်	ီအိမုင်းေင့လ်ောခ်ြင်း	
လဘးမေေည်း	ကင်းလဝးလစွိုင်လကကာင်း	လေးသား	
တင်ခပေိုက်ေပါသည်Ì
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ÆÌ   အ သား အ ရေ  အို မ င်း ေ င့ ် ရော် ဖေ င်း မှ  
ကာကွယ်ရပးဖေင်း

	 စိုခပည်လတာက်ပလနသည့်	အသားအလေကို	
မပိငုဆ်ိငုေ်ိသုည့သ်	ူမညသ်ေူေမိညန်ည်းÌ	အသား	






