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မßတàကß 

စĆé ကäလßငéအမညé äဆßငéèပÞèအမညé ဆâရရìàမĂ 
စßမêကéĈìß 

မì ထà 

၂၀၁၆ ခâĈìစé၊ ဒáဇငéဘß လãထâအßèကစßèလအထàမéèအမìတé ဆâရ äဆßငéèပÞèမêßè 

၁။ ဧရßäမßငé တစéမêàăèသßèလâæè ကêနéèမßïကæçခàâငéäရè 
အßèကစßèကČ îမāငéçတငéäပè 

ပထမ ၁ ၉ 

၂။ äကêßéမêàăèသã လãထâအßèကစßèမì ဘကéစâæဖëæ çðဖàăèတàâèတကé 
äသß Ĉàâငéငæäတßéကàâ တညéäဆßကéရနé 

ဒâတàယ ၁၀ ၁၇ 

၃။ တက¾ သàâလé 
ပëငéçသãäအßငé 

îမနéမßçအßèကစßèဖëæ çðဖàăèတàâèတကéဖàâ ç 
လãထâအßèကစßè လĂပéရìßèမĂ îမငéçတငé 
äဆßငéရëကéစàâ ç 

တတàယ ၁၈ ၂၇ 

၄။ သကéဦè (NUAC) ကêနéèမßïကæçခàâငéîပညéçမČàăငé ðမåခàâငéလĂပéရìßè 
အßèကစßè 

Ĉìစéသàမéçဆâ 
(၁) 

၂၈ ၃၇ 

၅။ စâစâစæ îမနéမßçအßèကစßèäအßငéîမငéတàâèတကé 
îမငéçမßèလßäစäရèအßè ရညéမìနéèလøကé 

Ĉìစéသàမéçဆâ 
(၂) 

၃၈ ၄၅ 

၆။ äဇßéမငéèäဌè လãထâအßèကစßèလĂပéရìßèမĂမêßèမìသညé 
Ĉàâငéငæäတßé၏ အßèကစßèအဆငéçအတနéè 
တàâèတကéîမငéçမßèäရèဆáသàâ ç 

Ĉìစéသàမéçဆâ 
(၃) 

၄၆ ၅၇ 

၂၀၁၇ ခâĈìစé၊ ဒáဇငéဘß လãထâအßèကစßèလအထàမéèအမìတé ဆâရ äဆßငéèပÞèမêßè 

၇။ ဧရßäမßငé ကêနéèမßïကæçခàâငéäသß Ĉàâငéငæသßèမêßèîဖငéç 
äခတéမáဖëæ çðဖàăèတàâèတကéäသß Ĉàâငéငæäတßé 
တညéäဆßကéစàâ ç 

ပထမ ၅၈ ၆၅ 

၈။ äမßငéäမßငéမàâèäအßငé ဖëæ çðဖàăèတàâèတကéäသß Ĉàâငéငæäတßéသàâ ç 
လãထâအßèကစßèîဖငéç ခêáတကéစàâ ç 

ဒâတàယ ၆၆ ၇၄ 

၉။ äကêßéမêàăèသã ဖëæðဖàăèတàâèတကéäသß Ĉàâငéငæäတßéသစé 
တညéäဆßကéရနé လãထâအßèကစßèကàâ အäîခခæ 

တတàယ ၇၅ ၈၃ 

၁၀။ äဇßéမငéèäဌè အမàĈàâငéငæäတßéñကáè စĆéဆကéမîပတé ဖëæ çðဖàăè 
တàâèတကéäစဖàâ ç လãထâအßèကစßèကČ 
îမāငéçတငéïကပÞစàâ ç 

Ĉìစéသàမéçဆâ 
(၁) 

၈၄ ၉၅ 

၁၁။ ဝမéèထကéမàâè  
(ဇàနé ç-äအßငéလæ) 

အမêàăèသßèအßèကစßèအဆငéçအတနéè 
တàâèတကéäရè အမêàăèသßèäရèအသàîဖငéç 
ဝàâငéèဝနéèပãèäပÞငéè äဆßငéရëကéäပè 

Ĉìစéသàမéçဆâ 
(၂) 

၉၆ ၁၀၆ 

၁၂။ မäလèခငé 
(ဟသüßတ) 

Ĉâပêàăသကéရìညéကêနéèမßဖàâ ç ကàâယéလကé 
လĂပéရìßèïကပÞစàâ ç 

Ĉìစéသàမéçဆâ 
(၃) 

၁၀၇ ၁၁၇ 

၁၃။ ရနæ çခêàă (ဟသüßတ) အသကéရìညéစëß အနßမåçäရè äန çစĆéမìနéမìနé 
လမéèäလøßကéäပè 

Ĉìစéသàမéçဆâ 
(၄) 

၁၁၈ ၁၂၇ 

၁၄။ စâစâစæ တစéမêàăèသßèလâæèကêနéèမßïကæçခàâငéäရèĈìငéç 
îမနéမßçအßèကစßèäအßငéîမငéတàâèတကé 
îမငéçမßèလßäစäရè 

Ĉìစéသàမéçဆâ 
(၅) 

၁၂၈ ၁၃၅ 

  



မßတàကß 

စĆé ကäလßငéအမညé ဝတÏ ăတàâအမညé ဆâရရìàမĂ 
စßမêကéĈìß 

မì ထà 

၂၀၁၆ ခâĈìစé၊ ဒáဇငéဘß လãထâအßèကစßèလအထàမéèအမìတé ဆâရ ဝတÏ ăတàâမêßè 

၁၅။ ခငéတငéçäဝ 
(ðမàă çäတßéစညéပငé) 

äခတéရယé၊ စနစéရယé၊ လãသßèရယé ပထမ ၁၃၆ ၁၄၈ 

၁၆။ äမßငéäမßငéမàâèäအßငé အလငéèĈìငéçအäမìßငé ဒâတàယ ၁၄၉ ၁၆၄ 

၁၇။ သကéäဝäမßငé äလßက၌ အခကéခåဆâæèအရß တတàယ ၁၆၅ ၁၈၀ 

၁၈။ ရåရåထëနéè (ဟသüတ) äရôäîခäထßကéတစéäခêßငéè၏ ဒáဇငéဘß 
သမàâငéèäïကßငéè 

Ĉìစéသàမéçဆâ 
(၁) 

၁၈၁ ၁၉၇ 

၁၉။ မëနéè äရစñကàăစĆéçအàâèñကáèမêßè Ĉìစéသàမéçဆâ 
(၂) 

၁၉၈ ၂၁၉ 

၂၀။ îမတéĈàâèäအßငé 
(အčဝÞသàပÓæ) 

äဆßငéèအမìáîပနéခåçäစခêငéတယé Ĉìစéသàမéçဆâ 
(၃) 

၂၂၀ ၂၂၈ 

၂၀၁၇ ခâĈìစé၊ ဒáဇငéဘß လãထâအßèကစßèလအထàမéèအမìတé ဆâရ ဝတÏ ăတàâမêßè 

၂၁။ ခငéတငéçäဝ 
(ðမàă çäတßéစညéပငé) 

äလçကêငéçလàâ အàâသညéမရìà ပထမ ၂၂၉ ၂၄၂ 

၂၂။ သáရà (ဥပäဒ) äîခတစéလìမéè ကâäဋတစéသနéè ဒâတàယ ၂၄၃ ၂၅၄ 

၂၃။ မငéèလîပညéç မညāàăèäသßပနéè မäသäသßသစéပငé တတàယ ၂၅၅ ၂၆၂ 

၂၄။ မäခêßယĆé (မàâèညāငéè) ဒáဇငéဘßအßèကစßèပëå Ĉôåလàâ çမì မဝĈàâငé Ĉìစéသàမéçဆâ 
(၁) 

၂၆၃ ၂၇၇ 

၂၅။ မäနßသစé (ပခâက¾ Ą) Ĉëßèပêàăသနéလì ĈëßèအàâäပÞငéကêàăèသäလßကéပå 
ရìàတယé 

Ĉìစéသàမéçဆâ 
(၂) 

၂၇၈ ၂၉၇ 

၂၆။ လငéèထကé 
(အငéèäတßéñကáè) 

äန çသစéမêßèဆáသàâ ç Ĉìစéသàမéçဆâ 
(၃) 

၂၉၈ ၃၁၂ 

၂၇။ äမßငéသßမßနé 
(ဇáèကâနéè) 

ဘဝဂéသàâ çတàâငé ညæäစသတညéè Ĉìစéသàမéçဆâ 
(၄) 

၃၁၃ ၃၂၆ 

၂၈။ äမßငéäမßငéလëငé 
(äရôဘàâသßè) 

îမĄĈìငéèတàâ çအïကßè ပáတàစßèäနïကသãမêßè Ĉìစéသàမéçဆâ 
(၅) 

၃၂၇ ၃၃၈ 

 



















တစ္မ်ိဳးသားလံုးက်န္းမာၾက့ံခိုင္ေရး.... အားကစားကိုျမႇင့္တင္ေပး 

ဧရာေမာင္ 

 ႏုိင္ငံတစ္ႏုိင္ငံ၏ ဖြံ႕ၿဖိဳးတုိးတက္မႈသည္ ထုိႏုိင္ငံသားတုိင္း၏ က်န္းမာၾက့ံခုိင္မႈႏွင့္ 

စိတ္ေနစိတ္ထားတုိ႔ တုိက႐္ုိက္အခ်ိဳးက်လ်က္ရွိသည္ဟ ု မွတ္သားဖူးပါသည္။ အထူးသျဖင့္ 

ႏုိင္ငံတစ္ႏုိင္ငံ ဖြံ႕ၿဖိဳးတုိးတကေ္ရးသည္ ထုိႏုိင္ငံ၏ အနာဂတ ္ တာဝန္မ်ားကုိ 

ပခုံးေျပာင္းတာဝန္ယၾူကမည့္ လူငယ္၊ လူရြယ္မ်ား၏ က်န္းမာၾကံ့ခုိင္မႈ၊ အရည္အခ်င္း ျပည့္ဝမႈ၊ 

စိတ္ဓါတ္ေရးရာျမင့္မားမႈ အေျခအေနမ်ား အေပၚတြင ္ အျပည့္အဝ မူတည္ေနေပသည္။ လူငယ၊္ 

လူရြယ္မ်ားကုိ ဘက္စုံေထာင့္စုံမ ွ အရည္အေသြး ျမႇင့္တင္ေပးရန္မွာ ႏိုင္ငံေတာ္မွ 

အေလးထားေဆာင္ရြက္ရမည့္ အေရးအႀကးီဆုံး လုပ္ငန္းက႑ တစ္ရပ္လည္း ျဖစ္ပါသည္။ 

ယေန႔ကမၻာတြင္ အရည္အေသြး ျပည့္ဝေသာ လူငယ္အဖြဲ႕အစည္းကု ိ ပုိင္ဆုိင္ထားသည့္ 

ႏုိင္ငံမ်ားသည္ အရွိန္အဟုန္ျဖင့ ္ ဖြံ႕ၿဖိဳးတုိးတကေ္နၿပီး ဆကလ္က္၍ တုိးတကမ္ည္ ့

အလားအလာေကာင္းမ်ားကုိလည္း ေတြ႕ျမင္ေနရမည္ျဖစ္ပါသည္။ 

 ႏုိင္ငံသားတုိင္း က်န္းမာၾကံ့ခုိင္မႈႏွင့္ စိတ္ေနစိတ္ထားျမင့္မားမႈကုိ အားကစားျပဳလုပ္ျခင္းျဖင့္ 

ေျပာင္းလဲ ေဖာ္ေဆာင္ႏုိင္ပါသည္။ ၁၉၆ဝ ျပည့္လြန္ႏွစ္မ်ားအတြင္း ျပန္ၾကည့္ပါက လငူယ္လူရြယ္မ်ား 

တစ္စတုစ္ေဝးတည္း ရိွေနသည့္ အေျခခံပညာေက်ာင္းမ်ားႏွင့္ တကသိုၠလ္/ေကာလိပ္မ်ားတြင္ 

အားကစားလႈပ္ရွားေဆာင္ရြက္မႈမ်ားျဖင့ ္ စည္ကားသုိက္ၿမိဳက္ေနသည့္ အခ်ိန္ကာလ၊ ျမန္မာျပည ္

တစ္ဝွမ္း၊ ၿမိဳ႕နယ္အႏွံ႕၊ ေက်းရြာအဆုံး၊ တစ္ျပည္လုံးဆုိသက့ဲသုိ႔ အားကစားၿပိဳင္ပြဲမ်ား၊ အားကစား 

လႈပ္ရွားေဆာင္ရြက္မႈမ်ားျဖင့ ္ စည္ကားေနေသာ အခ်ိန္ကာလမ်ား ျဖစ္ခဲ့ပါသည္။ ထုိအခ်ိန္ 

ကာလမ်ားကု ိ ျပန္ၾကည့္လွ်င ္ ျမန္မာအားကစား ေအာင္ျမင္မႈသည္ အေရွ႕ေတာင္အာရွအဆင့္တြင္ 

ထိပ္တန္း၌ ရပ္တည္ႏုိင္ခဲ့ၿပီး အာရွအဆင့္သုိ႔ ထုိးေဖာက္ကာ ကမၻာ့အဆင့္သုိ႔ တက္လွမ္းႏုိင္ခဲ့ပါသည္။ 

လူထအုားကစား လႈပ္ရွားေဆာင္ရြက္မႈ (Mass Sports) အားေကာင္းသည္ႏွင့္အမွ် တစ္မ်ိဳးသားလုံး 

က်န္းမာၾက့ံခုိင္ေရးကုိ မ်ားစြာ အေထာက္အကူျပဳ သည့္နည္းတူ အားကစား 

ေအာင္ျမင္မႈအဆင့္အတန္းသည္လည္း ျမင့္မားစြာ ရပ္တည္ႏုိင္သည္မွာ တစ္ဘက္ႏွင့ ္ တစ္ဘက္ 

ကြၽန္းကုိင္းမွီ၊ ကုိင္းကြၽန္းမွ ီ ဆုိသက့ဲသုိ႔ အျပန္အလွန ္ အက်ိဳးျပဳေနသည္ဟ ု ဆုိရေပေတာ့မည္။ 

သုိ႔ျဖစ္၍ တစ္မ်ိဳးသားလုံး က်န္းမာၾကံ့ခုိင္ေရးအတြက ္ျမန္မာျပည္အႏံွ႕ လူထုအားကစားလႈပ္ရွားမႈမ်ား 

(Mass Sports) ျပန္လည္အသက္ဝင ္ လာေအာင္ ရပ္ကြက/္ေက်းရြာ အဆင့္မွသည ္

ႏုိင္ငံေတာ္အဆင့္အထိ လကတ္ြညဲီည ီ ပူးေပါင္းေဆာင္ရြက္ၾကရန္ လုိအပ္လွေပသည္။ 

အဘယ္ေၾကာင့္ဆုိေသာ္ ထုိအခ်ိန္ကာလမ်ားအတြင္း အိမ္ရွင္အျဖစ္လက္ခ ံ က်င္းပခဲ့ေသာ 

အေရွ႕ေတာင္အာရွကြၽန္းဆြယ္အားကစားၿပိဳင္ပြဲ (၂)ႀကိမ္စလုံးတြင္ ႏုိင္ငံအလုိက ္ ပထမ 

ေနရာရရွိခဲ့ျခင္း၊ ျမန္မာေဘာလုံး အေနျဖင့္ အာရွ ခ်န္ပီယံ (၂)ႀကိမ္၊ ကြၽန္းဆြယ္ခ်န္ပီယံ (၅)ႀကမိ္၊ 

မာေဒးကားခ်န္ပီယ ံ (၃)ႀကိမ္၊ ဂ်ကာတာဖလားခ်န္ပီယ ံ (၄)ႀကိမ္၊ မာရာဟာလင္ဖလားခ်န္ပီယံ 

(၃)ႀကိမ္၊ ပတခ္်ဳံဟးီဖလားခ်န္ပီယံ (၃)ႀကိမ္၊ အာရွလူငယ္ခ်န္ပီယ ံ (၈)ႀကိမ္ႏွင့ ္ ၁၉၇၂ ခုႏွစ္၊ 



 

ျမဴးနစ္အိုလံပစ္တြင္ ျမန္မာေဘာလုံးအသင္း အေနျဖင့ ္ အသန္႔ရွင္းဆုံးဆုကုိပင ္ ရရွိခဲ့ၿပီး၊ ပထမဆုံး 

ကမၻာႏွင့္ အိုလံပစ ္အေလးမ အျမန္မစံခ်ိန ္ (၁ဝ၅) ကလိုီကုိ ေအာင္ႀကီးက တင္ႏုိင္ခဲ့သည္။ အဆုိပါ 

ကာလမ်ားအတြင္း ေျပးခုန္ပစ္၊ ေရကူး၊ လက္ေဝွ႕၊ အေလးမ၊ ေဘာ္လီေဘာ 

အားကစားနည္းမ်ားသည္လည္း အေရွ႕ေတာင္ အာရွ  အဆင့္ကု ိ ေက်ာ္လြန္၍ အာရွအဆင့္အထ ိ

ထုိးေဖာက္ႏုိင္ခဲ့သည္မွာ ျငင္းမရသည့္ သာဓကမ်ား ျဖစ္ခဲ့ပါသည္။ 

 အားကစားေအာင္ျမင္မႈသည ္ ႏုိင္ငံ၏ ဂုဏ္ကုိ ျမင့္တက္ေစပါသည္။ ေဘာလုံး 

အားကစားနည္းေၾကာင့ ္ ဘရာဇီးႏုိင္ငံသည္လည္းေကာင္း၊ စားပြဲတင္တင္းနစ္၊ ၾကက္ေတာင္ႏွင့္ 

ဝူ႐ွဴးအားကစားနည္းေၾကာင့္ တ႐ုတ္ႏုိင္ငံသည္ လည္းေကာင္း၊ လက္ေဝွ႕အားကစားနည္းေၾကာင့္ 

က်ဴးဘားႏိုင္ငံသည္လည္းေကာင္း၊ စစ္တုရင္အားကစားနည္းေၾကာင့္ ႐ုရွားႏုိင္ငံသည္လည္းေကာင္း၊ 

ကရာေတးဒုိ၊ ဂ်ဴဒုိ အားကစားနည္းမ်ားေၾကာင့္ ဂ်ပန္ႏုိင္ငံသည္လည္းေကာင္း ကမၻာေက်ာ္ခဲ့သည္။ 

တစ္ခ်ိန္က ေဘာလုံးအားကစားနည္း အပါအဝင္ အျခားအားကစားနည္းမ်ားႏွင့္ ေအာင္ျမင္မႈမ်ားျဖင့္ 

အေရွ႕ေတာင္အာရွတြင္ ျမန္မာႏိုင္ငံ၏ ဂုဏ္ဝင့္ထည္ခဲ့ရသည္။ အားကစား ေအာင္ျမင္မႈသည္ 

ႏုိင္ငံတစ္ခု၏ ဂုဏ္၊ လမူ်ိဳးတစ္မ်ိဳး၏ သိကၡာပင ္မဟုတ္ပါလား။ 

 အားကစား ေအာင္ျမင္မႈသည ္ ႏုိင္ငံ၏ ဂုဏ္၊ လူမ်ိဳး၏ဂုဏ္ကု ိ ျမင့္တက္ေစ႐ုံမွ်မက 

ႏုိင္ငံတကာ အားကစား ၿပိဳင္ပြမဲ်ားကုိ အိမ္ရွင္အျဖစ္ လကခ္ံက်င္းပျခင္းသည္လည္း 

ျပည္တြင္းစီးပြားေရး လုပ္ငန္းမ်ားကုိ အက်ိဳးရွိေစပါသည္။ ႏုိင္ငံတကာ အားကစားၿပိဳင္ပြဲမ်ားကို 

အိမ္ရွင္အျဖစ္ လကခ္ံက်င္းပသည္ ့ ႏုိင္ငံမ်ားအေနျဖင့္ အားကစားနည္းအလုိက္ 

အေျခခံအေဆာက္အဦးမ်ား၊ အုပ္ခ်ဳပ္ေရး၊ စီမံခန္႔ခြဲေရးဆုိင္ရာ အေပၚထပ္အေဆာက္အဦးမ်ား 

အပါအဝင ္ စားေသာက္ဆုိင္ႏွင့္ ေနရာထုိင္ခင္းမ်ား၊ အစားအေသာက္ဆုိင္ရာ 

ဝန္ေဆာင္မႈလုပ္ငန္းမ်ား၊ သယ္ယူပုိ႔ေဆာင္ေရးဆုိင္ရာ ဝန္ေဆာင္မႈ လုပ္ငန္းမ်ား၊ 

တည္းခုိေနထုိင္ေရးဆုိင္ရာ ဝန္ေဆာင္မႈလပု္ငန္းမ်ား၊ ဆက္သြယေ္ရးႏွင့္ ေစ်းကြကရ္ွာေဖြေရး 

လုပ္ငန္းမ်ား၊ ပုံႏွိပ္ထုတ္ေဝေရးႏွင့္ မီဒီယာလုပ္ငန္းမ်ား၊ လက္မွတ္ေရာင္းခ်ျခင္းႏွင့ ္ ခရီးသြားဆုိင္ရာ 

ဖြံ႕ၿဖိဳးတုိးတကေ္စေရး လပု္ငန္မ်ား တုိ႔လည္း မ်ားစြာအေထာက္အကူျပဳလွ်က္ ရွိေနပါသည္။ သုိ႔ျဖစ္၍ 

အားကစားက႑ ဖြံ႔ၿဖိဳးတုိးတက္ေရး ေဆာင္ရြကျ္ခင္းသည္ ႏုိင္ငံတစ္ႏုိင္ငံ၏ ႏိုင္ငံေရး၊ စီးပြားေရး၊ 

လူမႈေရး၊ က်န္းမာေရး၊ ပညာေရး၊ ဆက္သြယ္ေရး၊ ပုိ႔ေဆာင္ေရး၊ ခရီးသြား လုပ္ငန္းမ်ား အပါအဝင္ 

မီဒီယာလုပ္ငန္းမ်ား ဖြံ႔ၿဖိဳးတုိးတကေ္စေရးအတြက္ တုိက႐္ုိက္ျဖစ္ေစ၊ သြယ္ဝုိက္၍ျဖစ္ေစ 

အေထာက္အကူျပဳလွ်ကရ္ွိပါသည္။ သုိ႔ျဖစ္၍ ဖြံ႔ၿဖိဳးတုိးတက္ေသာ ႏုိင္ငံတုိင္းက မိမိတုိ႔ႏုိင္ငံ၏ 

အားကစားအဆင့္အတန္း တုိးတက္ျမင့္မားေရးအတြက္ ဘက္ေပါင္းစုံမွ ႀကိဳးပမ္း 

ေဆာင္ရြက္ေနၾကျခင္း ျဖစ္ပါသည္။ 

 အားကစားသမားတုိင္း အားကစားျဖင့ ္ ႏုိင္ငံဂုဏ္ကုိ ျမႇင့္တင္ႏုိင္ေရးအတြက္ 

အားကစားၿပိဳင္ပြတဲုိင္းတြင္ အားကစားသမား စိတဓ္ါတ္အျပည့္အဝျဖင့္ ယွဥ္ၿပိဳင္ၾကရန ္ လုိအပ္သည္။ 

သုိ႔ျဖစ္၍ ၿပိဳင္ပြဲမဝင္မ ီ အားကစားသမားတုိင္း အားကစားသစၥာအဓိဌာန္ (၄)ခ်က္ကို 



 

ရြတ္ဆုိၾကရသည္။ ရြတ္ဆုိသည့္အတုိင္းလည္း ၿပိဳင္ပြဲယွဥ္ၿပိဳင္ရာတြင္ လုိက္နာ လုပ္ေဆာင္ၾကရန္ 

လုိအပ္သည္။ အားကစား သစၥာအဓိဌာန္ (၄)ခ်ကမ္ွာ- 

 - ကြၽႏု္ပ္တုိ႔သည္ ႏိုင္ငံေတာ္ႏွင့ ္ႏုိင္ငံသားတုိင္းအေပၚတြင ္သစၥာရွိပါမည္။ 

 - ကြၽႏု္ပ္တုိ႔သည္ အားကစားသမားေကာင္း တစ္ေယာက္ျဖစ္ေျမာက္ေရး ႀကိဳးစား 

ေဆာင္ရြက္ပါမည္။ 

 - ကြၽႏု္ပ္တုိ႔သည္ အားကစားသမားအခ်င္းခ်င္း ခ်စ္ၾကည္ပူးေပါင္းမႈ ရရွိၿပီး အားကစား 

ေလာက တုိးတက္ ဖြံ႔ၿဖိဳးေအာင ္ႀကိဳ းစားေဆာင္ရြကပ္ါမည္။ 

 - ကြၽႏု္ပ္တို႔သည္ ဇြဲစိတ္ဓါတ္ကုိ အရင္းခံ၍ တရားေသာ ယဥွ္ၿပိဳင္အႏုိင္ရရွိသည္အအထိ 

ႀကိဳးစားယွဥ္ၿပိဳင္ပါမည္ ဟ ုအဓိဌာန္ျပဳပါသည္ တုိ႔ျဖစ္ပါသည္။ 

 အားကစားစိတ္ဓါတ္၏ အေရးပါပုံကုိ ေဖာ္က်ဴးထားေသာ ႐ုပ္ရွင္ဇာတ္လမ္းမ်ားအား 

ငယ္စဥ္က ၾကည့္႐ႈခဲ့ရဖူးသည္။ ဒတိုယကမၻာစစ္ႀကီးအတြင္း ၁၉၄၃ ခုႏွစ္၊ ဝန္းက်င္တြင္ နာဇီဂ်ာမဏီ 

အဓိပတိ အေဒါ့ဖ္ဟစ္တလာ စစ္တပ္သည ္ မဟာမိတ္စစ္သည္မ်ားကု ိ သုံ႔ပန္းအျဖစ္ 

ဖမ္းဆီးထားသည္။ ၄င္းသုံ႔ပန္းမ်ားတြင ္ နာမည္ႀကီးေဘာလုံးသမားမ်ား ပါရွိရာ ဟစ္တလာက 

၄င္းနာဇီစစ္တပ္ႏွင့ ္ ေဘာလုံးပြဲတစ္ပြဲ စီစဥ္ေစလုိက္သည္။ ဟစ္တလာအေနျဖင့္ ဂ်ာမဏီ 

လူထေုရွ႕တြင္ ဂ်ာမနီစစ္တပ ္ ေဘာလုံးအသင္း အႏိုင္ရျခင္းကုိ လုိလားေသာေၾကာင့္ျဖစ္သည္။ 

သုိ႔ျဖစ္၍ မဟာမိတ ္ ေဘာလုံးသမား သုံ႔ပန္းမ်ားအား ေရြးထတ္ု၍ အ႐ႈံးေပးလွ်င္ သုံ႔ပန္းဘဝမွ 

လႊတေ္ပးမည္။ အသက္ခ်မ္းသာ ေပးမည္။ အႏုိင္မရခဲ့ပါက ၿပိဳင္ပြဲၿပီးပါက သတ္မည္ဟ ု

ၿခိမ္းေျခာက္သည္။ ထုိအခါ မဟာမိတ္စစ္သုံ႔ပန္းမ်ား ေဘာလုံးသမားတစ္ခ်ိဳ႕မွာ အခ်ဳပ္ေဖာက္၍ 

ထြကေ္ျပးၾကေသာေၾကာင့္ အသင္းတြင္ အင္အားနည္း၍ မဟာမိတ ္ စစ္သုံ႔ပန္းအသင္း 

႐ႈံးနိမ့္ေတာ့မလုိျဖစ္ေနခဲ့သည္။ သုိ႔ေသာ္လည္း ေဘာလုံးပြဲစတင္ရန္ အခ်ိန္အနည္းငယ္အလုိတြင္ 

ေဘာလုံးသမားမ်ား ျပန္လည္ေရာကရ္ွိလာၾကၿပီး ေဘာလုံးပြဲကို စတင္ႏုိင္ခဲ့သည္။ ေဘာလုံးပြဲ 

ပထမပုိင္း မိနစ္ (၃ဝ)တြင္ ဂုိးမရွိ သေရက်သည္။ ဒတိုယပုိင္း မစမ ီ မဟာမိတ္စစ္သုံ႔ပန္း 

ေဘာလုံးသမားမ်ားဟာ အႏုိင္ကန္ရန္ ဆုံးျဖတၿ္ပီး ဒုတယိပုိင္းတြင္ အႏုိင္ဂိုး(၁)ဂိုး ရရိွ၍ 

ပြဲၿပီးဆုံးသြားခဲ့သည္။ ထုိအခ်ိန္တြင ္ဟစ္တလာက မေက်နပ္ႏုိင္၍ တတယိပုိင္း မိနစ ္(၃ဝ)ျပန္ကန္ရန္ 

ကမၻာ့ေဘာလုံး စည္းကမ္းအျပင္မွ အမိန္႔ေပးလုိက္သည္။ ထုိဇာတ္လမ္းနာမည္မွာ Third Time

''သုံးႀကမိ္'' ဟူ၍ျဖစ္သည္။ Third Time  မစတင္မီ ဟစ္တလာ၏ ကုိယ္ေရးအရာရွ ိေရာက္လာၿပီး 

အ႐ႈံးကစားရန္၊ အႏုိင္ကစားပါက သတမ္ည္ဟ ု ၿခိမ္းေျခာက္လာသည္။ မဟာမိတစ္စ္ သု႔ံပန္းမ်ားက 

အားကစားသမားေကာင္းမ်ားပီပီ အ႐ႈံးမေပးေသာ စိတ္ဓါတ္ကုိ အရင္းခံကာ အသက ္ ကုိပင ္

ပဓါနမထားဘဲ ေနာက္ထပ ္ (၁)ဂုိးသြင္းၿပီး (၂းဝ)ဂုိးျဖင့္ အႏုိင္ကစားလုိက္ၾကသည္။ ထုိ႔ေၾကာင့္ 

မဟာမိတ္စစ္သု႔ံပန္း ေဘာလုံးသမားမ်ားကု ိ သတမ္ိန္႔ေပးခံရၿပီး ကားတစ္စီးေပၚတင္ေဆာင္၍ 

ၿမိဳ႕ျပင္သုိ႔ ေမာင္းလာခဲ့ၾကသည္။ ၿမိဳ႕ျပင္ေရာက္ေသာအခါ အားလုံးကု ိ ကားေပၚမွ ဆင္း၍ 



 

တန္းစီေစၿပီး ေသနတ္ႏွင့္ ခ်ိန္ထားသည္။ သုိ႔ေသာ္ နာဇီစစ္ဗုိလမ္ွဴး၏ စကားေၾကာင့္ 

အားလုံးအံ့ၾသဝမ္းသာ ျဖစ္ၾကရသည္။ ''ငါတုိ႔ရ႕ဲ အဓိပတိဗုိလခ္်ဳပ္ႀကးီ ဟစ္တလာက မင္းတုိ႔ရ႕ဲ 

အားကစားစိတဓ္ါတ္ကု ိ ေလးစားသာအားျဖင့္ အားလုံးကု ိ လြတၿ္ငိမ္းခ်မ္းသာခြင့္ေပးလုိက္တယ္''ဟု 

ေျပာလုိက္ျခင္းပင္ ျဖစ္သည္။ အဆုိပါဇာတ္ကားအား ၾကည့္ၿပီး အားကစားစိတဓ္ါတ္၏ အေရးပါပံု၊ 

မိမိတုိ႔အသင္း အႏုိင္ရရွိေရးအတြက္ မိမိတုိ႔၏ အသက္ကုိ စြန္႔လႊတၿ္ပီး တရားေသာ ယဥွ္ၿပိဳင္မႈျဖင့္ 

ယွဥ္ၿပိဳင္ခဲ့ၾကပုံကုိ ယေန႔တုိင္ အမွတ္တရ ရွိေနခဲ့ပါသည္။ ကမၻာေက်ာ္ေဘာလုံးသမားပီလ ီ

ပါဝင္သ႐ုပ္ေဆာင္ ထားေသာ ဇာတ္ကားျဖစ္ပါသည္။ 

 အလားတ ူ ''နည္းစနစ္မွန္မွန္၊ ျပင္ျပင္းထန္ထန ္ ေလ့က်င့္ျခင္းမွသည္ ေအာင္ပြဲ ဆီသုိ႔'' 

ေဆာင္ပုဒ္အား ေပၚလြင္ေအာင္ ႐ုိက္ကူးထားေသာ ဇာတ္ကားျဖစ္သည့္ ဂ်ပန္႐ုပ္ရွင ္

ကားတစ္ကားျဖစ္ေသာ The Way to Gold Medal ''ေရႊတံဆိပ္ရရွိေရးသုိ႔'' ဟူေသာ 

ေဘာ္လီေဘာ ဇာတ္လမ္းအား ၾကည့္႐ႈဖူးပါသည္။ တံခြန္စုိကၿ္ပိဳင္ပြဲဝင္မည့္ အမ်ိဳးသမီးေဘာ္လီေဘာ 

အားကစား သမားမ်ား၏ နည္းျပျဖစ္သူ ဂ်ပန္သ႐ုပ္ေဆာင္ နာမည္ႀကီး ''ဆန္နခီ်ီးဗန္း''မွ 

ေလ့က်င့္ေပးသည္။ အသင္းနည္းျပမွ ေလ့က်င့္ေရးကာလအတြင္း နည္းစနစ္မွန္မွန ္ ျပင္းျပင္းထန္ထန္ 

ေလ့က်င့္ေစခဲ့ရာ အားကစားသမားအခ်ိဳ႕မ ွ ပင္ပန္းမႈဒဏ္ကုိ မခံႏိုင္၍ အသင္းနည္းျပျဖစ္သူအား 

မေက်မနပ္ျဖင့္ အမ်ိဳးမ်ိဳးဝုိင္းဝန္း ျပစ္တင္ေဝဖန္ၾကသည္။ နည္းျပျဖစ္သမူွာ သူ၏ 

တာဝန္ဝတၱရားအတုိင္း ဆက္လကေ္လ့က်င့္ေစခဲ့ၿပီး အားကစားသမားမ်ားကုိ ''ေခြၽးထက္မ်ားမ ွ

ေသြးထြကန္ည္းမည္၊ အႏုိင္ လုိခ်င္လ်င ္ ပင္ပန္းခံရမည'္' ျဖစ္ေၾကာင္း ေျပာၾကားခဲ့သည္။ ၿပိဳင္ပြဲသုိ႔ 

ေရာက္ရွိၿပီး ယွဥ္ၿပိဳင္ၾကသည့္ အခါ ဗုိလ္လုပြဲသုိ႔ တက္ေရာက္၍ ၿပိဳင္ဘက္အသင္းအား ခက္ခကခဲ္ခဲ 

အႏုိင္ရခဲ့ၿပီး တခံြန္စုိကဆု္ ရရွိခဲ့ၾကသည္။ ထုိအခါမွသာ အသင္းသားမ်ားမ ွနည္းျပအား ပခုံးထမ္းမခ်ီ 

ဂုဏ္ျပဳၿပီး ဆရာ၏ ေစတနာ သေဘာထားကုိ နားလည္သိရွိသြားၾကသည့္ ဇာတ္လမ္းျဖစ္ပါသည္။ 

 ထုိ႔အတ ူ ''အားကစားသမားေကာင္းတစ္ေယာက ္ ျဖစ္ေျမာက္ေအာင ္ ႀကိဳးစား 

ေဆာင္ရြက္ပါမည္'' ဟူေသာ ေဆာင္ပုဒကို္ သ႐ုပ္ေဖာ္ထားေသာ အိႏၵိယဇာတ္ကား ''Sultan'' 

ဟူေသာ ဇာတ္ကားတြင္ နာမည္ႀကီး သ႐ုပ္ေဆာင္ ''စယ္လ္မန္ခန္း'' ပါဝင္သ႐ုပ္ေဆာင္ထားသည့္ 

နပမ္း အားကစားသမားတစ္ေယာကအ္ေၾကာင္းကုိ ဇာတ္လမ္းဖြဲ႕ ထားသည္။ ''Sultan'' 

အမည္ရိွေသာ နပမ္းအားကစားသမားသည္ အုိလံပစ္ခ်န္ပီယံျဖစ္ရန္၊ ကမၻာ့ခ်န္ပီယျံဖစ္ရန္သာ 

စိတ္ကူးရွိသည္။ အုိလံပစ္ခ်န္ပီယံျဖစ္ၿပီးေနာက ္ ကမၻာ့ၿပိဳင္ပြဲဝင္ရန္အတြက္ ေလ့က်င့္ေနခ်ိန္တြင္ 

ဇနီးျဖစ္သူမွာ ပထမ ကေလးေမြးဖြားရန ္ အခ်ိန္ႏွင့ ္ တုိကဆို္င္ေနသည္။ ဇနီးျဖစ္သူမွ သူ႔အနီးတြင ္

ခင္ပြန္း ''ွကူအေည'' ကု ိ ရွိေစခ်င္သည္။ သုိ႔ေသာ္ ''Sultan'' သည ္ ၿပိဳင္ပြဲဝင္ရန္အတြက ္

ထြကခ္ြာသြားခဲ့သည္။ ဇနီးျဖစ္သမူွာ မီးဖြားခ်ိန္အတြင္း ကေလးေသြးသြင္းရန္ လုိအပ္သည္ ့ B ေသြး 

အခ်ိန္မီရွာမရခဲ့သျဖင့ ္ ပထမဆုံးရင္ေသြး ဆုံး႐ႈံးခဲ့ရသည္။ ထုိအခါ ဇနီးျဖစ္သမူွ ''Sultan'' အား 

တစ္ကုိယေ္ကာင္းဆန္သည့္ ေယာကၤ် ားအျဖစ္ သတမ္ွတ္ကာ ကြာရွင္းလုိက္သည္။ ဇနီး၏ 

ကြာရွင္းခံရမႈေၾကာင့္ ''Sultan'' ဘဝပ်က္ခဲ့ရသည္။ သုိ႔ေသာ ္ မိတ္ေဆြတစ္ဦး၏ အကအူညီျဖင့္ 



 

အားကစားေလာကသုိ႔ ျပန္လည္ဝင္ေရာကခ္ဲ့ၿပီး ေအာင္ျမင္မႈမ်ား ရရွိခဲ့သည္။ ေအာင္ျမင္မႈအတြက္ 

ရရွိသည့္ ဆုေငြမ်ားအားလုံးကုိ အမ်ားအက်ိဳး အတြက ္ ေသြးလွဴဘဏ္ တစ္ခု ထူေထာင္ရန္ 

ဆုံးျဖတ္လုိက္သည္။ ေနာက္ဆုံးတြင္ ၿပိဳင္ပြဲမ်ားအားလုံး အႏိုင္ရရွိၿပီး ဇနီးျဖစ္သူႏွင့္ 

ျပန္လည္ေတြ႕ဆုံေပါင္းဖက္ေသာ ဇာတ္လမ္းျဖစ္ပါသည္။ ယေန႔ေခတ ္ အားကစားသမားမ်ား 

အတုယူသင့္သည့္ အားကစားစိတဓ္ါတ္မ်ားပင ္ျဖစ္ပါသည္။ 

 ယေန႔ ၂၁ ရာစုတြင္ ကမၻာ့ႏုိင္ငံအသီးသးီကုိ ျပန္ၾကည့္ပါက အဝလြန္ေခတ္ဟုပင ္

ေျပာရမလုိျဖစ္ေနပါသည္။ အဝလြန္သူမ်ားကုိ အိမ္တုိင္းလုိလုိတြင္ ေတြ႕ရသည္။ ေက်းလက္ 

ေဒသမ်ား ထက ္ ၿမိဳ႕ေနလူထုတြင္ အမ်ားဆုံး ေတြ႕ရသည္။ ယေန႔ကမၻာ့လူဦးေရ 

သန္း(၇)ေထာင္ေက်ာ ္ရွိသည့္အနက္ တစ္ဝက္ေက်ာ္သည ္သာမန္ထက္ ဝသမူ်ားျဖစ္ေနၿပီး ၄င္းတုိ႔၏ 

တစ္ဝက္ေက်ာ္မွာ အဝလြန္သူမ်ား ျဖစ္ေနသည္ဟ ု သုေတသန မွတ္တမ္းတစ္ခုတြင ္

ေဖာ္ျပထားသည္ကုိ ေတြ႕ရွိရပါသည္။ အဝလြန္သမူ်ား ဆုိသည္မွာ အသကအ္ရြယ၊္ 

အရပ္အေမာင္းအလုိက ္ ရွိသင့္သည္ ့ ကုိယအ္ေလးခ်ိန ္ ထက္ (၁ဝ%)ေက်ာ္ လြန္သြားလွ်င္ 

အဝလြန္သူမ်ား စာရင္းဝင္သြားၿပီဟ ု သတမ္ွတ္ပါသည္။ အဝလြန္ျခင္း၊ အလြန္ဝျခင္း မ်ားသည္ 

ကုိယလ္က္လႈပ္ရွားမႈ နည္းျခင္းေၾကာင့္၊ တစ္နည္းအားျဖင့္ အားကစား မျပဳလုပ္ျခင္းေၾကာင့္၊ 

အားကစား ျပဳလုပ္ျခင္း၏ အက်ိဳးေက်းဇူးကု ိမသိျခင္းေၾကာင့္ဟ ုေျပာရမည္ ျဖစ္ပါသည္။ 

 ႏုိင္ငံသားတုိင္း သက္ရွည္က်န္းမာစြာျဖင့ ္ ႏုိင္ငံတာဝန္မ်ားကု ိ ေက်ပြန္စြာ ထမ္းေဆာင္ႏုိင္ေရး 

အတြက္ ကုိယ္လက္လႈပ္ရွား အားကစား တစ္ခုခုကုိ ေန႔စဥ္ ပုံမွန္ျပဳလုပ္ရန္ လုိအပ္သည္။ 

ကုိယလ္က္လႈပ္ရွား အားကစား တစ္ခုခုကုိ မျပဳလုပ္ပါက အဝလြန္၊ အလြန္ဝသမူ်ား ျဖစ္လာၾကမည္။ 

ဝသည့္သူမ်ားသည္ သာမန္ကုိယ္အေလးခ်ိန ္ ရွိသူမ်ားထက ္ အသက္တုိေလ့ရွိသည္။ ေရာဂါ ရရွိမႈ 

ပုိမ်ားေလ့ရွိသည္။ ခႏၶာကုိယ္ မေပ့ါပါးသည့္အတြက္ လ်င္ျမန္မႈ နည္းပါးၿပီး အလုပ္လပု္ရာတြင္ 

ခက္ခေဲလ့ရွိသည္။ ေမာပန္းလြယ္သည့္အတြက္ စိတ္တုိလြယေ္လ့ရွိသည္။ ငယင္ယ္ ရြယ္ရြယ္ႏွင့ ္

ေသြးတုိးေရာဂါ၊ ဆီးခ်ိဳေရာဂါမ်ား ျဖစ္ေပၚေလ့ရွိသည္။ ေသြးေၾကာနရံံမ်ားထူၿပီး မေကာင္းသည့္  

(အဆ)ီ ကုိလက္စထေရာမ်ား ပိတ္ဆုိ႔ဖုိ႔မ်ားသည္။ ကုိလက္စထေရာ မ်ားသည့္အတြက္ 

သည္းေျခအိတ္တြင ္ေက်ာက္တည္ၿပီး အလြန္နာက်င္သည့္ ေဝဒနာကုိ ခံစားရေလ့ရွိသည္။ အဆီမ်ား 

အေရျပား ေအာက္ထူထပ္လ်ကရ္ွိသည့္အတြက ္ ေရာဂါပုိးေၾကာင့္ အနာမ်ားလည္း ျဖစ္တတ္သည္။ 

ငယ္ရြယ္သမူ်ား အေနျဖင့္ ဝတ္စားဆင္ယင္မႈ အဆင္မေျပျဖစ္ၿပီး မလမွပႏွင္ ့

စိတ္ညစ္ရတတ္တာေတြလည္း ရွိတတ္သည္။  

 ဝသည့္သူမ်ားသည္ ဝသည့္အတြက ္ ေရာဂါမ်ားႏွင့ ္ ဒြန္တြဲေနေလ့ရွိၿပီး ေနာက္ဆက္တြဲ 

ေရာဂါေတြလည္း ျဖစ္ဖုိ႔ အဆင္သင့္ေစာင့္ေနၾကသည္ဟ ု ဆုိပါသည္။ ကုိယ္အေလးခ်ိန္က ႏွလုံးကို 

ပင္ပန္းစြာ အလုပ္လုပ္ေစရတဲ့အတြက္ ႏွလုံးေရာဂါ အမ်ိဳးမ်ိဳးလည္း ႀကဳံေတြရတတ္ပါသည္။ ဆီးခ်ိဳ၏ 

ေနာက္ဆက္တြဲ ေရာဂါေပါင္းစုံကိုလည္း ခံစားရတတ္ သည္။ ကုိယ္အေလးခ်ိန္မ်ားသည့္အတြက ္

ပ်င္းရိထုိင္းမိႈင္းၿပီး Óဏ္ရည္ထုိင္းတတ္သည္။ စိတ္ညစ္၊ စိတဓ္ါတ္က်ရာမွ စိတ္ေရာဂါ၊ စိတၱဇ 



 

ေရာဂါမ်ားလည္း ျဖစ္တတ္သည္။ အဆစ္အျမစ္ကုိကျ္ခင္း၊ ေရာင္ျခင္း၊ ေသြးတြင္း ယူရစ္အက္ဆစ ္

မ်ားသည့္အတြက ္ ေဂါက္ေရာဂါႏွင့ ္ ေက်ာက္ကပ္ေရာဂါမ်ားလည္း ျဖစ္တတ္သည္။ သုိ႔ျဖစ္၍ 

အဝလြန္ျခင္းသည္ မေကာင္း၊ ဝေလ လူစဥ္မမွီေလလုိ႔ေတာင ္ ဆုိရေပေတာ့မည္။ သုိ႔ျဖစ္၍ လူတုိင္း 

လူတုိင္း အဝမလြန္ေအာင္ ထိန္းသိမ္း ၾကဘို႔လုိအပ္သည္။ အဝလြန္ရျခင္း၏ အေျခခ ံအေၾကာင္းရင္း 

(၂)ခ်ကသ္ာ ရွိပါသည္။ ခႏၶာကုိယ္က လုိအပ္သည့္ အတုိင္းအတာထက ္ ပုိစားၾကလုိ႔ အဝလြန္ 

လာၾကျခင္းသာျဖစ္သည္။ လူတစ္ေယာက္တြင ္ ေန႔စဥ္လုိအပ္သည့္ ကယလို္ရီ ဆုိတာရွိၿပီး 

လုိအပ္သည္ ့ကယလို္ရီထကပ္ုိစားလွ်င္ ဝမည္။ ေလ်ာစ့ားလွ်င္ ပိန္မည္။ ေန႔စဥ္ ကုိယလ္က္လႈပ္ရွားမႈ 

တစ္ခုခုအား ပုံမွန္လုပ္ေဆာင္လွ်င္ အဝလြန္ျခင္းအား ထနိ္းႏုိင္မည္။ သုိ႔ျဖစ္၍ ေန႔စဥ္စားေသာကသ္ည္ ့

အစားအေသာက္ကု ိ လုိအပ္သေလာက္သာ ခ်င့္ခ်ိန္စားသုံးသင့္ၿပီး ေန႔စဥ္ ကုိယလ္က္လႈပ္ရွား 

အားကစား တစ္ခုခုအား မပ်က္မကြက ္ေလ့လာလုိက္စားရန ္လုိအပ္လေွပသည္။ 

 ျမန္မာ့အားကစားဖြံ႔ၿဖိဳးတုိးတက္ေစေရးအတြက္ အားကစားႏွင့္ပညာေရးကုိ ေပါင္းစပ္ 

ေဆာင္ရြက္မည့္ အစီအမံမ်ားအား ႏိုင္ငံေတာ္အဆင့္မ ွ ထိထမိိမိ လမ္းၫႊန္ခ်က ္ ခ်မွတ္ေဆာင္ရြက္ 

သင့္ပါသည္။ အိမ္နီးခ်င္းႏုိင္ငံမ်ားျဖစ္သည္ ့ အိႏၵိယႏုိင္ငံ၊ တ႐ုတ္ႏုငိ္ငံႏွင့္ အေရွ႕ေတာင္အာရ ွ

ႏုိင္ငံမ်ားျဖစ္သည့္ မေလးရွား၊ စကၤာပူ၊ အင္ဒုိနီးရွား၊ ဘ႐ူႏုိင္း၊ ကေမၻာဒးီယား စေသာႏုိင္ငံမ်ားတြင ္

လူငယ္စြမ္းအားအရင္းအျမစ ္ဖြံ႔ၿဖိဳးတုိးတက္ေစေရးအတြက္ လငူယ္ေရးရာဝန္ႀကးီဌာနမ်ား စနစ္တက် 

ဖြဲ႔စည္း ေဆာင္ရြက္လွ်က္ရွိသည္။ အိႏၵိယႏုိင္ငံတြင ္ လငူယ္ေရးရာႏွင့ ္ အားကစားဝန္ႀကီးဌာနကုိ 

လူငယ္ေရးရာဦးစီးဌာနႏွင့ ္ အားကစားဦးစီးဌာနတုိ႔ကု ိ အေျခခံ ဖြဲ႕စည္းထားရွိပါသည္။ အဆုိပါ 

ဝန္ႀကီးဌာန အေနျဖင့ ္ လူမႈဝန္ထမ္းလုပ္ငန္းမ်ား ေဆာင္ရြက္ျခင္းျဖင့္ လူငယ္မ်ား၏ 

ကုိယရ္ည္ကုိယ္ေသြး တုိးတက္ေစရန္ ရည္ရြယ္၍ ႏုိင္ငံတစ္ဝွမ္းရွ ိ တကသိုၠလ္၊ ေကာလိပ္ႏွင့္ 

သကေ္မြးပညာသိပၸံမ်ားမွ ေက်ာင္းသား လူငယ္အင္အား (၂)သန္းေက်ာ္အား ေစတနာ့ဝန္ထမ္းမ်ား 

အျဖစ္ ပါဝင္လုပ္အားေပးေနသည္ ့ အဖြဲ႔အစည္းတစ္ခ ု ဖြဲ႕စည္းေဆာင္ရြက္လွ်က္ရွိျခင္း၊ 

ေက်းလကေ္ဒသ လူငယ္အဖြဲ႕အစည္းမ်ား ဖြဲ႕စည္း၍ ေဒသအလုိက ္ ဖြ႔ံၿဖိဳးေရးလုပ္ငန္းမ်ား 

ဖြဲ႔စည္းေဆာင္ရြကလွ္်က္ရွိျခင္း၊ လငူယ္ေရးရာ လပု္ငန္းမ်ားကု ိ ပုိမုိ ထိေရာက္စြာ ေဆာင္ရြက္ႏုိင္ရန္ 

လူငယ္အဖြဲ႔အစည္းမ်ားအား ေလ့က်င့္သင္တန္း ေပးမႈမ်ား၊ သေုတသနလုပ္ငန္းမ်ား ေဆာင္ရြကရ္န္ 

လူငယ္ဖြံ႔ၿဖိဳးေရးသိပၸံမ်ား တည္ေထာင္ထားျခင္း၊ အသက ္ (၁၈)ႏွစ္မွ (၂၅)ႏွစ္ၾကားလူငယ္မ်ားကုိ 

ႏုိင္ငံတည္ေဆာက္ေရး လုပ္ငန္းမ်ားတြင္ (၂)ႏွစ္ၾကာ ပါဝင္ေဆာင္ရြက္ေစၿပီး သင့္ေလ်ာ္သည့္ 

ဂုဏ္ျပဳမႈ ေပးအပ္ခ်ီးျမႇင့္သည့္ အမ်ိဳးသားလူငယ ္ အဖြဲ႔အစည္း (National Youth Corps) 

ဖြဲ႔စည္းတည္ေထာင္ထားရွိျခင္း၊ ကင္းေထာကလူ္ငယ္အဖြဲ႔အစည္းမ်ား တုိးျမႇင့္ေဆာငရ္ြက္ျခင္း၊ 

ႏုိင္ငံတကာ လူငယ္အဖြဲ႔အစည္း အခ်င္းခ်င္း ပူးေပါင္းဖလယ္ွေရး အစီအစဥ္မ်ား ျပဳလုပ္ျခင္း၊ 

လူငယ္မ်ားအတြက္ ႏုိင္ငံအဆင့္ထူးခြၽန္ဆုတဆိံပ္မ်ား ခ်ီးျမႇင့္ျခင္းစသည့္ လူငယ္ဖြံ႔ၿဖိဳး တုိးတက္ေရး 

လုပ္ငန္းမ်ားအား က်ယ္ျပန္႔စြာ ေဆာင္ရြက္လွ်က္ရွိပါသည္။ တ႐ုတ္ႏုိင္ငံတြင္လည္း တ႐ုတ္ႏုိင္ငံလုံး 

ဆုိင္ရာ လူငယ္အဖြဲ႕အစည္း (All China Youth Federation) ကု ိ တုိးခ်႕ဲဖြဲ႔စည္း၍ 



 

ပညာေရးႏွင့္ေလ့က်င့္ေရး၊ ေစတနာ့ဝန္ထမ္းလုပ္ငန္းမ်ား၊ ေက်းလက္ေဒသဖြံ႔ၿဖိဳးတုိးတက္ေရး၊ 

သဘာဝ ပတဝ္န္းက်င္ထိန္းသိမ္းကာကြယ္ေစာင့္ေရွာက္ေရး၊ လူငယ္မ်ား၏ အခြင့္အေရးႏွင့္ 

အက်ိဳးစီးပြား ကာကြယ္ေရး၊ ဆန္းသစ္တီထြင္ေရးႏွင့္ အလုပ္အကုိင ္ ရရွိေရးလုပ္ငန္းမ်ားအား 

လုပ္ငန္းတာဝန္ ခြဲေဝသတ္မွတ ္ေဆာင္ရြက္လွ်က္ရွိၾကပါသည္။ မေလးရွားႏုိင္ငံတြင္လည္း လူငယ္ႏွင့္ 

အားကစား ဖြံ႔ၿဖိဳးတိုးတက္ေရး အစီအစဥ္မ်ား ေရးဆြကဲာ ဌာနခြဲ(၁၈)ခ ု ဖြဲ႔စည္းေဆာင္ရြက္လွ်က္ 

ရွိပါသည္။ စကၤာပူ ႏုိင္ငံတြင္လည္း ႏုိင္ငံသားမ်ားအား အႏုပညာႏွင္ ့ အားကစား မွတစ္ဆင့္ 

လူ႔အဖြဲ႕အစည္းအတြင္း ခ်စ္ၾကည္ရင္းႏွီးမႈ ခုိင္မာေစရန္ႏွင္ ့ လူမႈ႔ဝန္ထမ္း လုပ္ငန္းမ်ား 

အားေပးျမႇင့္တင္ရန္ ရည္ရြယ္၍ ယဥ္ေက်းမႈ၊ လူ႔အဖြ႕ဲအစည္းႏွင့္ လူငယ္ေရးရာဝန္ႀကီးဌာနကု ိ

ဖြဲ႔စည္းထားရွ ိ ပါသည္။ မ်ိဳးခ်စ္စိတ္၊ ႏုိင္ငံခ်စ္စိတ ္ ပုိမုိနက္႐ိႈင္းေစသည္ ့ ႀကိဳးပမ္းမႈမ်ား အေလးထား 

ေဆာင္ရြက္ႏုိင္ရန္ ရည္ရြယ္ခ်က္မ်ားျဖင့ ္ ဖြဲ႔စည္းၿပီး အႏုပညာလုပ္ငန္းမ်ား၊ ဝန္ေဆာင္မႈလုပ္ငန္းမ်ား 

အေလးထား ေဆာင္ရြက္ႏုိင္ရန္ ရည္ရြယ္ခ်က္မ်ားျဖင့္ ဖြဲ႔စည္းၿပီး အႏပုညာလုပ္ငန္းမ်ား၊ 

ဝန္ေဆာင္မႈလုပ္ငန္းမ်ား၊ ယဥ္ေက်းမႈ အေမြအႏွစ ္ ထိန္းသိမ္းျခင္းလုပ္ငန္းမ်ား၊ အားကစား 

လုပ္ငန္းမ်ားႏွင့ ္လူငယ္ျပဳစုပ်ိဳးေထာင္ေရး လုပ္ငန္းမ်ားအား ေဆာင္ရြက္လွ်က္ရွိၾကပါသည္။ 

 ျမန္မာႏိုင္င ံ အေနျဖင့ ္ အားကစားႏွင့္ပညာေရးေပါင္းစပ္မႈဦးစီးေကာ္မတီအား ယခင္က 

ဖြဲ႔စည္းေဆာင္ရြက္ခဲ့ေသာ္လည္း အေျခခံပညာေက်ာင္းမ်ားႏွင့္ တကသုိၠလ္၊ ေကာလိပ္မ်ားတြင္ 

အားကစား လႈပ္ရွားေဆာင္ရြကမ္ႈမ်ား အားနည္းလွ်က္ရွိေနသျဖင့ ္ ေက်ာင္းတြင္းအားကစားၿပိဳင္ပြဲမ်ား၊ 

အေျခခံပညာ ေက်ာင္းေပါင္းစံု အားကစားၿပိဳင္ပြဲမ်ား၊ တကၠသိုလ္၊ ေကာလိပ္မ်ားတြင္ 

ဘာသာရပ္အလုိက ္ ေက်ာင္းတြင္း အားကစားၿပိဳင္ပြဲမ်ား၊ တကသုိၠလ္၊ ေကာလိပ္ေပါင္းစု ံ

အားကစားၿပိဳင္ပြမဲ်ား ပုံမွန္က်င္းပျပဳလုပ္ရန္ လုိအပ္လွေပသည္။ ထုိ႔အျပင္ ေက်ာင္းစာသင္ခ်ိန္မ်ား 

တြင္လည္း ယခင္ကကဲ့သုိ႔ တစ္ပတ္လွ်င္(၂)ခ်ိန္ခန္႔ အားကစားေလ့က်င့္ခ်ိန္ (သို႔မဟုတ္) 

ဖြံ႔ၿဖိဳးေရးအခ်ိန္မ်ား သတမ္ွတ္၍ မိမိတုိ႔ ႏွစ္သက္ရာ အားကစား တစ္ခုခုအား ေလလ့ာလုိကစ္ားႏုိင္ေရး 

စီစဥ္ေဆာင္ရြကရ္န္ လုိအပ္လပွါသည္။ 

 ျမန္မာ့အားကစား ေရရွည္ဖြံ႔ၿဖိဳးတုိးတက္ေစေရးအတြက ္ ေအာက္ပါလုပ္ငန္းမ်ားကုိလည္း 

စီစဥ္ေဆာင္ရြကထ္ားရွိေပးရန ္အႀကံျပဳတင္ျပလုိပါသည္- 

 (က) ရပ္ကြက/္ေက်းရြာအဆင့္၊ ၿမိဳ႕နယ္အဆင့္၊ ခ႐ုိင္အဆင့္၊ ျပည္နယ/္တုိင္းေဒသႀကးီ 

အဆင့္ရွိ အားကစားကြင္း/အားကစား႐ံုမ်ားအားလုံးကု ိ အၿမတဲမ္း သန္႔ရွင္း 

သပ္ယပ္သာယာလွပမႈရွိေအာင ္ေဆာင္ရြက္ထားရွိရန ္

 (ခ) အားကစားကြင္း/ အားကစား႐ုံမ်ားတြင္ လုိအပ္သည္ ့ အားကစား အေထာက္အကူျပဳ 

ပစၥည္းမ်ား ျပည့္စုံစြာထားရွိေပးရန္ 



 

 (ဂ) အမ်ားျပည္သူမ်ား အားကစားကြင္း/ အားကစား႐ုံမ်ားအတြင္း အခ်ိန္မေရြး 

လာေရာက ္ ေလ့က်င့္ကစားမႈမ်ားျပဳလုပ္ႏုိင္ေရး အားကစားကြင္း/ အားကစား႐ု ံ မ်ား 

ဖြင့္ထားေပးရန ္

 (ဃ) ေက်ာင္းသား၊ ေက်ာင္းသူမ်ား ပုံမွန္အားကစားေလ့က်င့္မႈမ်ား ျပဳလုပ္ႏိုင္ေစေရး 

အတြက္ႏွင့ ္ေက်ာင္းမ်ား၊ လငူယ္အဖြဲ႕အစည္းမ်ား လာေရာက္ေလ့က်င့ ္ကစားႏုိင္ေရး 

စီစဥ္ေဆာင္ရြကေ္ပးရန ္

 (င) အားကစားသ႐ုပ္ျပပြဲမ်ားႏွင့ ္ အားကစားအသပိညာေပး ေဟာေျပာပြဲမ်ားအား 

အေျခခံပညာေက်ာင္းမ်ားႏွင့္ တကသုိၠလ္/ေကာလပိ္မ်ားတြင္ က်ယ္က်ယ္ျပန္႔ျပန္႔ 

ေဆာင္ရြက္ေပးရန္ 

 (စ) အားကစားသတင္းမ်ားအား အမ်ားျပည္သူမ်ား အခ်ိန္ႏွင့္တစ္ေျပးညီ သိရွိႏုိင္ 

ေစေရးအတြက ္အခ်ိန္ႏွင့္တစ္ေျပးည ီ႐ုပ္ျမင္သံၾကားလုိင္းေပါင္းစုံမွ ထုတလ္ႊင့ ္ရန္ႏွင့္ 

သတင္းစာ၊ ဂ်ာနယ္မ်ားတြင္ ေဖာ္ျပေပးရန ္

 (ဆ) အားကစားပညာေပး ျပန္ၾကားေရးအစီအစဥ္အျဖစ ္ Sports Channel ႏွင့္ 

Website မ်ားကို အသုံးျပဳကာ အားကစားနည္းတစ္ခုခ်င္း၏ နည္းစနစ္မ်ား၊ 

ဥပေဒသမ်ား၊ အားကစားၿပိဳင္ပြဲမ်ား၊ အားကစားေလ့က်င့္မႈမ်ား၊ ကုိယလ္က္လႈပ္ရွား 

ေဆာင္ရြက္ျခင္း၏ အက်ိဳးေက်းဇူးမ်ား အပါအဝင္ အားကစားလႈပ္ရွား ေဆာင္ရြက ္

ေနမႈ အေျခအေနမ်ားကုိ လႊင့္တင္ထားရွိရန ္

 (ဇ) ၿမိဳ႕နယ္၊ ခ႐ုိင္၊ ျပည္နယ္/တုိင္းေဒသႀကီးမ်ားႏွင့ ္ ဗဟုိအဆင့္တြင္လည္း အားကစား 

ျပကၡဒိန္ေရးဆြဲ၍ ပုံမွန္က်င္းပလွ်က္ရွိသည္ ့အားကစားၿပိဳင္ပြဲမ်ားအျပင္ အထိမ္းအမွတ္ 

အားကစားၿပိဳင္ပြမဲ်ားကုိလည္း က်င္းပျပဳလုပ္ရန္ (ဥပမာ - လြတလ္ပ္ေရးေန႔၊ 

ျပည္ေထာင္စုေန႔၊ ေတာင္သူလယ္သမားေန႔၊ တပ္မေတာ္ေန႔၊ အလပု္သမားေန႔၊ 

အုိလံပစ္ေန႔ စသည္ ့အထိမ္းအမွတ ္အားကစားၿပိဳင္ပြဲမ်ား) 

 (စ်) ျပည္သူတစ္ရပ္လုံး အားကစားကု ိ စိတ္ပါဝင္စားလာေစေရးအတြက ္ ျပည္နယ/္ 

တုိင္းေဒသႀကးီမ်ားအလိုက ္ အားကစားဝါသနာရွင္မ်ား၊ အားကစားဆပ္ေကာ္မတီ 

မ်ား၊ ၿမိဳ႕မိၿမိဳ႕ဖမ်ား၊ အလွဴရွင္မ်ားႏွင့ ္ ပူးေပါင္း၍ အလြတ္တန္း ဖိတ္ေခၚ အားကစား 

ၿပိဳင္ပြဲမ်ား က်င္းပေဆာင္ရြကရ္န္ 

 (ည) ႐ုိးရာယဥ္ေက်းမႈပြဲေတာ္မ်ားတြင္လည္း လုိက္ေလ်ာညီေထြရွိသည္ ့ အားကစား 

ၿပိဳင္ပြဲမ်ား ထည့္သြင္းက်င္းပရန္  



 

 (ဋ) ၿမိဳ႕နယ္၊ ခ႐ုိင္၊ ျပည္နယ/္တုိင္းေဒသႀကီးအသးီသီးရွိ ဖြင့္လွစ္ၿပီး အားကစား 

ကလပ္မ်ား အသကဝ္င္လႈပ္ရွားေနေစရန္ စည္႐ုံးေဆာင္ရြက္ျခင္း၊ အားကစား 

ကလပ္မ်ား တုိးပြားလာေစေရး စည္း႐ုံးေဆာင္ရြက္ျခင္း၊ အားကစားကလပ္မ်ားတြင္ 

အားကစားနည္းအလုိက္ စနစ္တက် သင္ၾကားေလ့က်င့္ႏုိင္ေစရန္ ၾကပ္မတ္ျခင္း၊ 

လုိအပ္သည္မ်ား ပ့ံပုိးကူညီေပးျခင္းမ်ား ေဆာင္ရြကရ္န္ 

 တစ္မ်ိဳးသားလုံး က်န္းမာၾကံ့ခုိင္ေရးဆုိသည္ ့ လုပ္ငန္းတာဝန္မ်ားသည္ မ်ားျပားက်ယ္ဝန္း 

လွသည့္အတြက္ က်န္းမာေရးႏွင့္အားကစားဝန္ႀကီးဌာန တစ္ခုတည္းကသာ ေအာင္ျမင္ေအာင္ 

အေကာင္အထည္ေဖာ ္ ေဆာင္ရြက္၍ မရႏုိင္ဘဲ ႏုိင္ငံေတာ္အစုိးရ၏ ဦးေဆာင္လမ္းၫႊန္မႈႏွင့္အတ ူ

ဝန္ႀကီးဌာနအားလံုး၊ ျမန္မာႏုိင္ငံအားကစားအဖြဲ႔ခ်ဳပ္မ်ား၊ စီးပြားေရးလုပ္ငန္းရွင္ႀကးီမ်ား၊ NGO 

အဖြဲ႔အစည္း အသးီသီးႏွင့္ အားကစားဝါသနာရွင္မ်ား၊ ေစတနာရွင္ အလွဴရွင္မ်ား အပါအဝင္ ျပည္သူ 

တစ္ရပ္လုံး ဝုိင္းဝန္းပူးေပါင္း၍ အားကစားက႑ကု ိ ျမႇင့္တင္အေကာင္အထည္ေဖာ ္

ေဆာင္ရြက္သြားၾက မွသာ ေအာင္ျမင္မႈရမည္ဟ ုယုံၾကည္ေမွ်ာ္လင့္မိပါေၾကာင္း....... 

ဧရာေမာင္ 

ကိုးကားသည့္စာအုပ္စာတမ္းမ်ား 

 - အားကစားဝန္ႀကီးဌာနမွ ထတ္ုေဝသည့္စာအုပ္စာတမ္းမ်ား 

 - ေန႔စဥ္ထုတ္သတင္းစာမ်ားတြင ္ေဖာ္ျပထားသည့္ အားကစားဆိုင္ရာေဆာင္းပါးမ်ား 

 - ၾကည့္႐ႈဖူးသည့္အားကစားႏွင္ ့သက္ဆိုင္သည့္ ႐ုပ္ရွင္ဇာတ္ကားမ်ား 

 - အားကစားဌာနတြင္ တာဝန္ထမ္းေဆာင္စဥ္ႀကံဳေတြ႔ခဲ့ရသည္ ့အေတြ႔အႀကံဳမ်ား 

  



 

လူထုအားကစားမွဘက္စုံဖြံ႕ ျဖိဳးတုိးတက္ေသာႏုိင္ငံေတာ္ကုိတည္ေဆာက္ရန္ 

ေက်ာ္မ်ိဳးသူ 

 “အေရွ႕ဆီကေရာင္နီျဖာ မပ၀ီိုးတ၀ါး ေဆာင္းညွင္းေလေျပသုန္သနု္ျဖဴး အရုဏ္ဦးကုိ 

ႀကိဳဆိုထား ရွင္းသန္႕ေနတဲ့ေလကိုရႈ အတူေပ်ာ္ေပ်ာ္ပါး လာၾကေဟ့အေဖာ္မ်ား လမ္းေလွ်ာက္ 

ၾကစို႕လား အိပ္ယာထမဲွာ တေခြေခြ ပ်င္းေနအံုးမွာလား…….” 

 “ေစာစာအိပ္လို႕ ေစာေစာထလို႕ ေစာေစာလမ္းေလွ်ာက္ၾကပါစို႕ ကိုယ္ခႏၶာသန္စြမ္းေစဖို႕ 

စိတ္ႏွလံုးရြင္ၿပံဳးေစဖို႔  သူငယ္ခ်င္းအေပါင္းအသင္းမ်ားႏွင့္ ေပ်ာ္ဖို႕ရြင္ဖို႕ က်န္းမာေစဖို႕ ..... ” 

အစခ်ီေသာ ခ်မ္းေအးလွသည့္ ေဆာင္းရာသီနံနက္ေစာေစာ အားကစားလံႈ႕ေဆာ္ေရး 

ေမာ္ေတာ္ယဥ္မွ ေတးသီခ်င္းသံ ျမဴးၾကြသည့္ဂီတသံကို ၾကားရေသာေၾကာင့္ “ လမ္းေလွ်ာက္ျခင္းကုိ 

စတင္စိတ၀္င္စားခဲ့ပါသည္။  

 ထို႕အျပင…္.“ေစာေစာအိပ္ထ ျပဳက်င့္က တြင္းပကိုယ္ခႏၶာ ေရာဂါခပ္သိမ္း ေရွာင္ခြာတိမ္း 

ကင္းၿငိမ္း လြန္ခ်မ္းသာ …..” ဟေူသာ ကၽြန္ေတာ္တို႕ မူလတန္းေက်ာင္းသားဘ၀က 

သင္ခဲ့ရေသာကဗ်ာေလးေၾကာင့္ က်န္းမာေရးအသိႏွင့္သတိစိတ္မ်ား ေပၚေပါက္ခဲ့ရပါသည္။  

 လူတိုင္းသည ္ ေမြးကင္းစမွေသဆံုးသည့္အထ ိ လမ္းေလွ်ာက္ၾကရသည္။ လူတိိုင္းတစ္ဦးခ်င္းမွ 

မိသားစု ရပ္ကြက္  ၿမိဳ႕နယ/္ခရိုင္ ျပည္နယ္ႏွင့္တိုင္းအလိုက ္ အသိစိတ္ကိုယ္စီျဖင္ ့ က်န္းမာေရး 

အတြက္ လမ္းေလွ်ာကျ္ခင္းမ ွ ရိုးရာႏွင့္ေခတမ္ီအားကစား ကုိယ္လက္လႈပ္ရွာျခင္းကိ ု

ေငြေၾကးပံ့ပိုးနိုင္သမူ်ား အသပိညာရွင္ အတတ္ပညာရွင္မ်ား ၀ါသနာရွင္မ်ား အားကစားေကာ္မတီ 

အဆင့္ဆင့္မ ွ တာ၀န္ရွိသူမ်ား ပူေပါင္းပါ၀င္ကူညီၾကလွ်င္ ျမန္မာအားကစား၏ တိုးတက္မႈသည္ 

ဦးေမာ့လာမည္ျဖစ္ပါသည္။ ထို႕အျပင္ စိတ္ေရာကိုယ္ပါ က်န္းမာႀကံ႕ခိုင္ေသာ ျပည္သူလူထႏုွင့္ 

သကဆုိ္င္ရာအားကစားအဖြ႕ဲခ်ဳပ္မ်ားကလည္း မိမိတာ၀န္ကို ႏိုင္ငံေတာ္ႏွင့္လူမ်ိဳးအတြက္ 

စြမ္းစြမ္းတမ ံအားကစား ခ်စ္ျမတ္ႏိုးစိတ္ျဖင့္ ပါ၀င္ေဆာင္ရြက္ရန္ လိုပါသည္။ 

 ၁၉၇၂ ခုႏွစ္တြင ္ အားကစားႏွင့္ကာယပညာဦးစီးဌာန ေပၚေပါက္ခဲ့ၿပီး ၁၉၇၄ ခုႏွစ္မွစ၍ 

ဒီဇင္ဘာလလထုူ အားကစားပြဲမ်ားကိ ု စတင္ခဲ့ပါသည္။ ၁၉၉၆ ခုႏွစ္တြင္ အားကစား၀န္ႀကးီဌာန 

ေပၚေပါက္လာခဲ့သည္မွစ၍ ဒဇီင္ဘာလ စေနေန႔တိုင္းကို အရွိန္အဟုန္ျမင့္၍ လူထုစုေပါင္း 

လမ္းေလွ်ာက္ပြဲမ်ား က်င္းပခဲ့ၿပီး လူထုအားကစားလႈပ္ရွားမႈလအျဖစ္ သတမ္ွတ္ခဲ့ေလသည္။ 

 စင္စစ္အားျဖင့္ လမ္းေလွ်ာက္ျခင္း (စုေပါင္းလမ္းေလွ်ာက္ပြဲ) ကို အမ်ိဳးသားက်န္းမာေရးကိ ု

ဦးတည္လ်က္ျမန္မာႏုိင္ငံတြင္ ျပည္သူအမ်ား စိတ္၀င္စားလာေစရန္ စည္းရံုးလႈံ႕ေဆာ္ခဲ့ၿပီး 

အဖြဲ႕တစ္ဖြဲ႕သည္ ၁၉၃၁ ခုႏွစ္ကပင ္ စတင္ေပၚေပါက္လာခဲ့သည္။ (ျမန္မာျပည္ေျခလ်င္အဖြဲ႕) 

ဟူ၍အမည္ရသည္။ ထုိအဖြဲ႕ႀကီးက ကိုလိုနီေခတ၌္ ျမန္မာႏိုင္ငံတြင ္ ေတးသီခ်င္းမ်ားျဖင့္ 

လံႈ႕ေဆာ္ျခင္း စာနယ္ဇင္းမ်ားမွ လံႈ႕ေဆာ္ျခင္း ကိုယတုိ္င္လမ္းေလွ်ာက္ျခင္း စုေပါင္း 



 

လမ္းေလွ်ာက္ပြဲမ်ား က်င္းပျခင္း စသည့္နည္းမ်ိဳးစံုသံုး၍ လမ္းေလွ်ာက္ျခင္းျဖင္ ့စည္းလံုးညီညြတေ္သာ 

တစ္မ်ိဳးသားလံုး  ႀကံ႕ခုိင္က်န္းမာေရးကိ ု ျမွင့္တင္ေဆာင္ရြက္ ခဲ့ၾကသည္။ ကာယဗလဦးရွိန ္

ဦးေဆာင္ေသာအဖြ႕ဲျဖစ္သည္။ ေဆာင္ပုဒ္က (အာေရာဂ်ံပရမံလာဘံ)ဟူ၍ ျဖစ္သည္။ ထိုအဖြဲ႕သည္ 

ၿဗိတိသွ်ကိုလုိနီေခတျ္ဖစ္ေသာ္လည္း အမ်ိဳးသားေရးႏွင္ ့ က်န္းမာေရး နယ္ခ်႕ဲဆန္႕က်င္ေရး 

လြတလ္ပ္ေရးႀကိဳးပမ္းမႈမ်ားကို ရည္ရြယ္၍ စုေပါင္းလမ္းေလွ်ာက္ျခင္းျဖင့္ တစ္ဦးႏွင့္ တစ္ဦး 

စည္းလံုးေရး အမ်ိဳးသားစိတဓ္ါတ္ ႏိုးၾကြလာေစေရးတို႕ကိ ု စုေပါင္းလမ္းေလွ်ာကျ္ခင္းႏွင့္ 

ကိုယလ္က္လႈပ္ရွား က်န္းမာေရးအတြက ္ကာယာဗလဦးရွိန္ဦးေဆာင္၍ လူထုဦးလ(ွလထုူသတင္းစာ) 

ဦးပုကေလး(သရူိယသတင္းစာ)၊ ဦးတင(္ျမန္မာ့အလင္းသတင္းစာ)၊ဦးသနိ္းေဖျမင့္၊ မုိးႀကိဳးဦးအုန္းခင ္

ကာယဗလဦးေဇာ္၀ိတ္တို႕စုေပါင္းပါ၀င္လုပ္ေဆာင္ခဲ့သည္။ ထုပိုဂၢိဳလ္မ်ားစုေပါင္းလမ္းေလွ်ာကျ္ခင္းႏွင္ ့

ကာယဗလသရုပ္ျပပြဲမ်ားကိ(ုအမ်ိဳးသားက်န္းမာေရး အုတ္ျမစ္ခ်ပြဲ)ဟု သတင္းစာမ်ားတြင ္ ေရးသား 

ေဖာ္ျပခဲ့ေလသည္။ 

ထိုအျပင္ မႏၲေလးၿမိဳ႕တြင ္ ပါဠိႏွင့္ျမန္မာစာေပသင္ၾကားပို႕ခ်ေနေသာ စာေပပညာရွင္ 

ဦးမာမန္းေမာ္ ကလည္း ျမန္မာေျခလ်င္အဖြဲ႕ကို ခ်ီးမြမ္းေသာ ရွစ္လံုးဘြဲ႕ကဗ်ာကို ယခုလိုေရးသား 

ခဲ့ပါသည္။ 

- မီးယပ္ဒူလာ ေညာင္းညာတာရွည…္. 

- လမ္းေလွ်ာက္ျခင္းေၾကာင္ ့ေပ်ာက္ကင္းေစမည္…… 

- က်န္းမာေရး အားေပးေနသည…္.. 

-  ေျခလ်င္အဖြဲ႕ တကယ့္အာဇာနည္။ 

- ဆီး၀မ္းေလခ်ဳပ္ အပုပ္ေဆာင္သည္….. 

-  လမ္းေလွ်ာက္ျခင္းေၾကာင္ ့သက္ဆင္းေစမည္….. 

-  က်န္းမာဖို႕အေရး အားေပးေနသည…္.. 

-  ေျခလ်င္အဖြဲ႕ တကယ့္အာဇာနည္။ 

- အာေရာဂ်ံ ပရံမံလာဘံ….. 

- က်န္းမာပါမွ စႀကၤာရွည္.... 

-  အားႀကိဳးမန္တက္ေဆာင္ရြကႏ္ိုင္မည.္.... 

-  သြားလာလႈပ္ရွား ကိုယ့္အားကိုယ္မီွ..... 

-  က်န္းမာေၾကာင္း လာဘ္ေကာင္းမွန္ေတာ့သည္။ 

၎ကဗ်ာသည္… နယ္ခ်႕ဲဆန္႔က်င္ေရးႏွင့္လြတ္လပ္ေရးႀကိဳးပမ္းမႈမ်ားကိုရည္ရြယ္၍ စုေပါင္း 

လမ္းေလွ်ာက ္ ျခင္းျဖင့္စည္းလံုးညီညြတ္ေရးႏွင့္ အမ်ိဳးသားစိတ္ဓါတ္ကိ ု ႏုိးၾကြေစခဲ့ပါသည္။ 

လြန္ခဲ့ေသာ ႏွစ္ေပါင္း(၂၅၀၀)ေက်ာ္ကပင္ စိတၱေဗဒ၊ ခႏၶေဗဒ၊ ဇ၀ီကမၼေဗဒတုိ႕အရ ေခတ္မီ 

အေတြးအေခၚျဖင့္ ဗုဒၶရွင္ေတာ္ဘုရားညႊန္ျပခဲ့ေသာ သာသနာ့အက်ိဳးေဆာင္ ရဟန္းသံဃာမ်ား၏ 



 

က်န္းမာေရး စိတ္ဓါတ္ႀကံ႕ခုိင္ေရး တို႕အတြက္ ေျခလ်င္စႀကႍႍေလွ်ာက္ျခင္း၏ အက်ိဳးေက်းဇူး 

တို႕ကိုေဟာၾကားခဲ့ရာတြင္ အာနိသင္အက်ိဳးငါးပါး ရိွပံုအား ….  

 “ ခရီးသြားႏိုင္ႀကံ႕ခုိင္အားအင ္ ကင္းစင္ေရာဂါ အစာေၾကညက ္ မပ်က္သမာဓိငါးပါးရွိမ်ား၏ 

စႀကအႍက်ိဳးတည္း ” ဟူ၍ ညႊန္ျပခဲ့ပါသည္။ 

 စာေပပညာရွင္မ်ားႏွင့္ ေရာဂါေဗဒပညာရွင္မ်ား၏အဆိုအရ ေရာဂါမ်ားစြာကုထံုးကိ ု

လမ္းေလွ်ာက္ျခင္းျဖင့္ သကသ္ာေပ်ာက္ကင္းႏိုင္ေၾကာင္း တစ္ညီတစ္ညြတတ္ည္း လက္ခံလာၾက 

ပါသည္။  

- လမ္းေလွ်ာက္ျခင္းသည ္…….. 

- အားကစားရံ ုအားကစားခန္း မလိုေသာ က်န္းမာေရးေလ့က်င့္ခန္း၊ 

- ေဆး၀ါးမလိုေသာ ဆရာ၀န္ညႊန္ၾကားခ်က္ေဆးညႊန္း၊ 

- အစားေလ်ာ့စားရန္မလိုေသာ ကိုယအ္ေလးခ်ိန္ေလ်ာ့ခ်နည္း၊ 

- ေငြေပး၀ယ္စရာမလိုေသာ အလျွပဳျပင္နည္း၊ 

- ဆရာ၀န္ကုသရန ္မလိုေသာ စိတ္ေရာဂါကထုံုး၊ 

- ေသာက္သံုးရန္မလိုေသာစိတၿ္ငိမ္ေဆး၊ 

- ေဖာ္စပ္ရန္မလိုေသာ စိတ္ပ်ိဳကုိယ္ႏုေဆး၊ 

- ေငြေၾကးမကုန္ေသာ အားလပ္ရက္ ခရီးထြက္ျခင္းတစ္မ်ိဳး စသည့္ျဖင့္ တင္စားေရးသား 

ထားသည္ကိ ုကမၻာေက်ာ္ Reder Digest မဂၢဇင္းတြင ္ေဖာ္ျပထားပါသည္။ 

စာေရးဆရာႀကးီဒဂုန္ေရႊမွ်ားက “အသကရ္ွည္ရွည ္ စာေရးခ်င္လွ်င္ လမ္းေလွ်ာက”္ 

ဟူ၍လည္းေကာင္း ကမၻာေက်ာ္စာေရးဆရာႀကီးဘားနဒ္ေရွာ ကလည္း မနက္ေစာစာ 

လမ္းေလွ်ာက္ျခင္းသည ္အသကရ္ွည္သည္ဟု ကိုယေ္တြ႕က်န္းမာေရးအသိမ်ားကိ ုေဖာ္ျပခဲ့ပါသည္။ 

အမ်ိဳးသမီး လမ္းေလွ်ာက္သူမ်ားကလည္း “လမ္းေလွ် ာက္ျခင္းသည ္ မိန္းမကိစၥအားလုံး 

ၿပီးသည္” ဆိုပါသည္။ အမ်ိဳးသမီးမ်ားလမ္းေလွ်ာက္ျခင္းျဖင့္ မိန္းမတို႕ဓမၼတာလစဥ္ကိစၥ၊ ေသြးဆံုးကိစၥ၊ 

ကိုယ၀္န္ေဆာင္ ကိစၥ၊ ေညာင္းညာ ကိုကခ္ဲျခင္း၊ မီးဖြားျခင္း စသည့္မိန္းမကစိၥအားလံုးကို 

အစဥ္ေျပေစသည္ဟု မ်ိဳးခ်စ္ပုဂၢိဳလ ္ ေဒၚေစာရင္ (၀ါးခယ္မ)က ကိုယ္ေတြ႕ျဖစ္စဥ္မ်ားကိ ု

ေဖာ္ျပခဲ့ပါသည္။ 

 ေသြးေလညီညြတ္လွ်င္ က်န္းမာသည္။ ဤကဲ့သုိ႕က်န္းမာျခင္းကိ ု ေငြကုန္ေၾကးက်မ်ားဘဲ 

အလြယ္တကူ လုပ္ႏိုင္ေသာလမ္းေလွ်ာက္ျခင္းျဖင့္ရႏိုင္သည္။ ထိုေၾကာင့္ဆရာေဇာ္ဂ်ီေရးသားခဲ့ေသာ 

လမ္းေလွ်ာက္နည္းကဗ်ာမွာ မွတ္သားဖြယ္ရာျဖစ္သည္။  

 က်န္းမာေရးအတြက ္(မူမွန္လမ္းေလွ်ာက္နည္း)မွာ…… 



 

- ရင္ဘတ္ကိုပင္ ့တန္ရံုျမွင့္ ရရဲင္႔တည္ၾကည္ေလွ်ာက္ရမည္၊ 

- ခါးကိမုတ္မတ ္ကိုယကုိ္မတ ္တစ္ရပ္ျမင့္ေအာင္ေလွ် ာက္ရမည္၊ 

- ဒူးကိုဆန္႕ခင္း ၾကြက္သားရင္း ေတာင့္တင္းေပၚေအာင္ေလွ်ာကရ္မည္၊ 

- ေျခလွမ္းေသာအခါ ေရွ႕ေျခဟာ ေျမမွာဖေနာင့္က်ရမည္၊ 

- ေျခလွမ္းေသာအခါ ေနာက္ေျခဟာ ေျမမွာေျခဖ်ားက်ရမည္၊ 

- မွတ္ၾကစရာ လမ္းေလွ်ာကဟ္န္ မူမွန္ေလွ်ာက္နည္းၿပီးေတာ့သည္ 

 “အာေရာဂ်ံ ပရံမံ လာဘ-ံHealth is Wealth ” ဟူေသာ စကားအတိုင္း က်န္းမာျခင္းသည ္

ႀကီးျမတ္ေသာလာဘ္ႀကီးတစ္ပါးျဖစ္ေပသည္။ လူတို႕သည္ က်န္းမာေရးအတြက္ အစားအေသာက ္

အေနအထိုင ္အေလ့အက်င္ ့အျပဳအမူ (Life Style) တို႕မွာ သတိရွိရွိသိရွိနားလည္ရန္လိုေပသည္။  

လူတစ္ဦးသည္ သကေ္တာင့္သက္သာျဖင့္ တစ္ေန႔လွ်င ္ တစ္နာရီ (၂)မိုင္ႏႈန္းခန္႕ 

လမ္းေလွ်ာက္ပါက ႏွလံုးထိခိုက္မႈေရာဂါအႏၲရာယ္မ ွ (၂၅)ရာခိုင္နႈန္းေလ်ာ့နည္းသြားေၾကာင္း 

ေဆးပညာရွင္သုေတသီမ်ားက ေဖာ္ျပထားသည္။  

- လမ္းေလွ်ာက္ျခင္းသည ္ေသြးတိုးေရာဂါကိ ုေလ်ာ့ခ်ေစသည္။  

- စိတ္ပိုင္းဆိုင္ရာ ၾကည္လင္လန္းဆန္းမႈကိုျဖစ္ေစသည္။ 

- အရိုးအဆစ္မ်ားကိုသန္မာေစသည္။ 

- ကိုယအ္ေလးခ်ိန ္၀ျခင္းကိ ုထနိ္းသိမ္းႏိုင္သည္။ 

- ၾကြကသ္ားမ်ားသန္မာေစၿပီး ခႏၶာကိုယ္ေသြးေလညီညြတ္မွ်တေစသည္။ 

- ခႏၶာကိုယ္အတြင္းရွိေသာ အဆီမ်ား(Cholestrol)ေလွ်ာ့က်ေစသည္။ 

- လူမႈဘ၀ ေနထိုင္ဆက္ဆံမႈကို လိုက္ေလ်ာညီေထြျဖစ္ေစသည္။ 

- ႏွလံုးေရာဂါကို သက္သာေလ်ာ့ပါးေစသည္ ဟ ုေဆးဂ်ာနယ္မ်ားတြင ္ေဖာ္ျပထားပါသည္။     

 ယေန႔ကမၻာႀကီးတြင္ စက္မႈကရိယာမ်ား အစားထိုး၀င္ေရာက္လာမႈေၾကာင့္ ကိုယလ္က္ 

လႈပ္ရွားမႈ နည္းပါး၍ ေရာဂါမ်ိဳးစုံျဖစ္ပြားၿပီး ႏွစ္စဥ ္ လ(ူ၂)သန္းခန္႕ ေသဆံုးေနရသည္ဟ ု W.H.O-

ကမၻာ့က်န္းမာေရး အဖြဲ႕ႀကီးက ေဖာ္ျပထားေလသည္။ လူတို႕သည္ စီးပြားေရးဖြံ႕ၿဖိဳးလာသည္ႏွင့္အမွ် 

လူတို႕လုပ္အားေနရာတြင ္ စက္ကိရိယာအမ်ိဳးမ်ိဳးကိ ု အသံုးခ်၍ေရသာခိုအေခ်ာင္လုိက္ၿပီး 

ကိုယလ္က္လႈပ္ရွားမႈနည္းပါးလာေသာေၾကာင္ ့ ခႏၶာကိုယ္တြင္အဆ၀ီင္ၿပီး ၀လာ ေသာေၾကာင့္ 

ေရာဂါအမ်ိဳးမ်ိဳးကိ ု ခံစားရသည္ဟ ု ေဆးပညာရွင္မ်ားက မွတ္ခ်ကခ္်ၾကသည္။ ထုိ႔အျပင္ 

စက္ရံုအလုပ္ရံု မ်ားမွထြက္ေသာမီးခိုးမ်ာေၾကာင္ ့ ေလထုညစ္ညမ္းၿပီး အသကရ္ႈျခင္းဆိုင္ရာ 

ႏွလံုးႏွင့္အဆုတ္ကို ထိခိုက္ေစသည္ဟု ေဖာ္ျပထားပါသည္။ 

ကမၻာ့အိုလံပစ္အားကစားပြဲေတာ္ စတင္ေပၚေပါက္ရာ ဂရိႏိုင္ငံရွ ိ ကမ္းေျခေက်ာက္ကမ္းပါး 

တစ္ခု၏ နံရံေပၚတြင ္ေအာက္ပါအတိုင္း ထြင္းထုထားသည္ကိ ုယေန႔တိုင္ျမင္ေတြ႕ေနရပါသည္။ 



 

 “ သင္-က်န္းမာခ်င္ပါသလား လမ္းေလွ် ာက္ပါ ၊  

 သင-္ဥာဏ္ေကာင္းခ်င္ပါသလား လမ္းေလွ်ာက္ပါ ၊ 

 သင-္လခွ်င္ပါသလား လမ္းေလွ်ာကပ္ါ ” ဟူ၍ ေဖာ္ျပထားပါသည္။ 

 ကိုယလ္က္လႈပ္ရွားျခင္း(သုိ႕မဟုတ္)လမ္းေလွ်ာက္ျခင္းအေလ့အထကုိ 

စြဲစြဲၿမၿဲမဲလက္ကို္္င္ထားပါက လူမ်ားအသက(္၅၀)ေက်ာ(္၆၀)၀န္းက်င္တြင ္ သကတ္မ္းမေစ့ဘဲ 

ေစာစီးစြာေသဆံုးျခင္းမွ ကင္းေ၀းမည္ဟ ုဆိုပါသည္။ 

 ထိုေၾကာင္ ့ လမ္းေလွ်ာက္ျခင္းႏွင့္ကိုယ္လက္လႈပ္ရွားျခင္းကိ ု အသက္အရြယ္မေရြး 

လူတန္းစားမေရြး မိမိတို႕နွင့္ သင့္ေလ်ာ္မည့္ေလ့က်င့္ခန္းမ်ားကို ျပဳလုပ္မည္ဆိုပါက ႀကိဳတင္ 

ကာကြယျ္ခင္းသည္ “ကုသျခင္းထကပ္ို၍ေကာင္းသည ္- Prevention is better than cure” ဟူေသာ 

စကားအရ ေရာဂါမ်ားစြာ အတြက္ ကုထံုးစြမ္းအား ျမင့္မားလာေၾကာင္း ယေန႔ ေဆးသိပၸံပညာရွင္မ်ား 

က လက္ခံယံုၾကည္ၾကပါသည္။ 

 တစ္ခ်ိဳ႕ကဆိုပါသည္။ လမ္းေလွ်ာက္ရန္ေျမေနရာမရွ ိ အခ်ိန္မရပါဟ၍ူ ……၎အတြက္ 

အေျဖက မိမိတုိ႕ ၿခ၀ံင္း အိမ္ခန္းထတဲြင္ ေခါက္တံု႕ေခါက္ျပန္ေလွ်ာက္ျခင္း Free Hand Exercises 

ကိရိယာလြတ္ ေလ့က်င့္ခန္းမ်ားကိ ုလပု္ႏိုင္ပါသည္။  

 ယေန႔ႏိုင္ငံေတာ္အားကစားတိုးတက္ျမင့္မားေရးအတြက ္ မ်ိဳးဆက္သစ္အားကစားသမားမ်ား 

ထူးခၽြန္ထက ္ ျမက္ေသာ အားကစားသမားမ်ားေပၚထြက္ေရးကုိ ေဆာင္ရြက္မည္ဆုိလွ်င ္

ကၽြမ္းက်င္ေသာ နည္းျပဆရာမ်ားႏွင့္ ဒိုင္လူႀကီးမ်ားလိုအပ္ပါသည္။ အရည္အခ်င္းရွိေသာ 

နည္းျပႏွင့္ဒိုင္မ်ားကလည္း ေအာက္ပါအခ်က္အလကမ္်ားကို သိရွိလိုကန္ာရန္လိုပါသည္။ 

နည္းျပႏွင္ဒ့ိုင္မ်ားသည္ သတၱိရွိရွိဆံုးျဖတ္ျခင္း စိတ္တည္ၿငိမ္ေသာသမာဓိအားေကာင္းျခင္း 

မိမိသိကၡာကိုေစာင့္ထိန္းျခင္း မိမိအားကစားအေပၚသစၥာရွိျခင္းႏွင့္ အားကစားသမားမ်ား၏အေၾကာင္း 

မိမိႏွင့္ ပတ္သကေ္သာ အားကစားအေၾကာင္းမ်ားကုိ သုေတသနေလ့လာသိရွိျခင္းမ်ား ျပည့္၀ 

ႏိုင္ရန္လိုပါသည္။လူထစုုေပါင္းလမ္းေလွ်ာကျ္ခင္း ကို္ယ္လက္လႈပ္ရွားအားကစားျခင္းမွ စိတ္ေရာ 

ကိုယပ္ါ က်န္းမာႀကံ႕ခိုင္ေသာ ျပည္သူလထုူ အားကစား (Mass Sport)မွ လူေတာ္လူေကာင္း 

ၿပိဳင္ပြဲ၀င္အဆင့္(Excellent Sport)ေပၚထြက္ေရးကို ဦးတည္ရပါမည္။ 

 ထုိကဲ့သုိ႕ႏိုင္ငံအဆင့္လက္ေရြးစင္ျဖစ္ရန္ အားကစားသမားမ်ား ေရြးခ်ယ္မည္ဆိုပါက 

သကဆုိ္င္ရာ အားကစားအဖြ႕ဲခ်ဳပ္မ်ားသည ္ ေအာက္ပါအခ်က္အလက္မ်ားကိ ု သိရွိထားရန္ 

လိုအပ္ပါသည္။ 

- Sporting Spirit အားကစားစိတ္ဓါတ္ရွိျခင္း၊ စိတ္ထားေကာင္းမြန္ျခင္း၊ စည္းကမ္း 

လိုကန္ာတတျ္ခင္း…. 



 

- Structor သက္ဆုိင္ရာအားကစားနည္းႏွင့ ္ လိုကေ္လ်ာညီေထြေသာ ခႏၶာကိုယ္ 

အခ်ိဳးအစား ရိွျခင္း….. 

- Strength သက္ဆိုင္ရာအားကစားႏွင့္လိုကေ္လ်ာညီေထြေသာ သန္စြမ္းမႈရွိျခင္း…… 

- Stamina သက္ဆိုင္ရာအားကစားႏွင့္လိုက္ေလ်ာညီေထြေသာ အေမာခံႏိုင္စြမ္းရွိျခင္း…… 

- Skill သကဆုိ္င္ရာအားကစားႏွင့္လိုက္ေလ်ာညီေထြေသာ နည္းစနစ္ပုိင္းရွိျခင္း……. 

- Social Dealing အားကစားသမားအခ်င္းခ်င္း ဆကဆံ္ေပါင္းသင္းမႈေကာင္းျခင္း 

တို႕ျဖစ္ပါသည္။      

 ထိုအျပင္ အားကစားတိုးတက္ေသာႏိုင္ငံမ်ာသို႕ နည္းျပဆရာႏွင့္ဒိုင္မ်ားကို ေစလႊတ္၍ 

သင္တန္းမ်ား တက္ေစျခင္း၊ (Joint Training)စုေပါင္းေလ့က်င့္မႈမ်ားေစလႊတျ္ခင္း၊ အျပန္အလနွ္ 

ခ်စ္ၾကည္ေရး အားကစားၿပိဳင္ပြဲမ်ား က်င္းပျခင္း၊ ႏိုင္ငံျခားနည္းျပမ်ား ငွားရမ္း၍ ေခတ္မီနည္းစနစ္ႏွင့္ 

ဥပေဒမ်ား သင္ၾကားပို႕ခ်ျခင္း ကစားကြင္း /ကစားရံုမ်ားႏွင့္ေလ့က်င့္ေရး ေခတ္မီကိရိယာမ်ား 

ထားရွိျခင္း တို႕ကိုလည္း ေဆာင္ရြက္ရပါမည္။ 

 ေရတိုေရရွည္အားကစား၏စီမံကိန္းမ်ားခ်မွတ္ျခင္း၊အားကစားတတ္ကၽြမ္းေသာပညာရွင္မ်ား၀ါ

သနာရွင္မ်ား ေငြေၾကး ပံ႔ပိုးကူညီႏိုင္ေသာလုပ္ငန္းရွင္မ်ားႏွင္ ့ အားကစားေကာ္မတီအဆင့္ဆင့္ကိ ု

ေက်းရြာ ရပ္ကြက္ ခရုိင ္ ၿမိဳ႕နယ ္ ျပည္နယ္ႏွင့္တိုင္းေဒသႀကီးမ်ားအထိ အဆင့္ဆင့္စည္းရံုးေရး 

လံႈ႕ေဆာ္ေရးႏွင့္လုပ္ပို္င္ခြင့္မ်ားကိ ု ၀န္ႀကီးဌာနမ်ားအလိုကပ္ံ႔ပိုးမႈမ်ားလည္း လိုအပ္ပါသည္။ 

ယခုျပည္တြင္းရန္ကုန္ၿမိဳ႕၊ မႏၲေလးၿမိဳ႕၊ ေတာင္ႀကီးၿမိဳ႕ႏွင့္ ေမာ္လၿမိဳင္ၿမိဳ႕၌ ဖြင့္လွစ္ထားေသာ 

အားကစားႏွင့္ ကာယပညာသိပၸံေက်ာင္းမ်ား၊ ေဘာလံုးအကယဒ္မီကဲ့သို႕ေသာ မ်ိဳးဆက္သစ္ 

လူငယ္မ်ား ေပၚထြက္ေရးအတြက္ ပညာေရးႏွင္ ့ အားကစားေပါင္းစပ္သင္တန္းေက်ာင္းမ်ားကိ ု

အျခားျခားေသာ ျပည္နယ္ႏွင့္တိုင္းေဒသႀကီးမ်ား၌လည္း ဖြင့္လွစ္ေပးရန္ လိုပါသည္။ ထိုအျပင္ 

ႏိုင္ငံဂုဏ္ေဆာင္ခဲ့ေသာအားကစားေမာင္မယမ္်ားကိုလည္း တင့္တင့္တယ္တယ္ ဂုဏ္ျပဳခ်ီးျမွင့္၍ 

အနားယူသြားခဲ့ေသာ အားကစားလက္ေရြးစင္ေမာင္မယ္မ်ားကိုလည္း ထိုကသ္င့္သလို ခ်ီးျမွင့္ 

သင့္ပါသည္။ 

အားကစားမ်ိဳးဆက္သစ္မ်ားေရြးခ်ယ္ရန ္ လူငယ္ထအုမ်ားဆံုးရွိေသာ မူလတန္း၊ 

အလယ္တန္း၊ အထကတ္န္း၊ တကၠသိုလ္ႏွင့္ေကာလပိ္မ်ားတြင္ ရွာေဖြရန္လိုပါသည္။ 

ေက်ာင္းစာသင္ခ်ိန္၌လည္း တရား၀င္အခ်ိန္တစ္ခ်ိန္ကို အားကစားအခ်ိန္အျဖစ ္ သတမ္ွတ္ေပးၿပီး 

အရည္အခ်င္းရွိေသာ ကာယဆရာမ်ားကိုလည္း ထားရွိသင့္ပါသည္။ အားကစား ထူးခၽြန္ 

ထကျ္မက္ေသာ ေက်ာင္းသားမ်ားကိုလည္း ထိုကထုိ္က္တန္တန္ ပညာေရးႏွင့္ပတ္သက္ၿပီး 

ေလ်ာ့ေပါ့စဥ္စားျခင္း၊ ခ်ီးျမွင့္ျခင္းမ်ားကို လပု္ေဆာင္သင့္ပါသည္။ 

 ေက်ာင္းစာသင္ခန္းမ်ားတြင ္ ဘကစ္ံုထူးခၽြန္ေသာ ေက်ာင္းသားတစ္ေယာက္ျဖစ္လာေရး 

အတြက္ ပညာႀကိဳးစားရံုျဖင့္မလံုေလာက္ႏိုင္ေပ။ ကိုယ္လက္လႈပ္ရွားအားကစားကုိ လိုကစ္ားမွ 



 

သာလွ်င ္ ကိုယက္ာယႀက႕ံခုိင္လာမည္ျဖစ္သည္။ ကိုယက္ာယႀကံ႕ခုိင္မွသာလွ်င ္ အေတြးအေခၚ 

စိတ္ဓါတ္ဖြံ႕ၿဖိဳးၿပီး ဥာဏ္ပညာ ရွင္သန္ထက္ျမက္ လာေပမည္။ လူငယလူ္ရြယအ္မ်ားစသုည ္

ႏိုင္ငံေတာ္အတြက ္ အေရးပါေသာ အငအ္ားစုတစ္စုျဖစ္ေပသည္။ စိတ္ေရာကိုယပ္ါ 

က်န္းမာႀကံ႕ခုိင္ေသာ (Sound mind sound body) လူငယ္အင္အားစုသည္ တိုင္းျပည္၏ 

အနာဂါတေ္ကာင္းက်ိဳးကိ ုတည္ေဆာင္ႏိုင္မည္ ျဖစ္ေပသည္။  

 ထိုေၾကာင္ ့ ႏိုင္ငံေတာ္အစိုးရသည ္ ျပည္သူလူထုစြမ္းအားစုမ်ားကို အမ်ိဳးသားေရးစိတဓ္ါတ္ 

ျမင့္မားခုိင္မာေရးအတြက္ လမူႈေရးဦးတည္ခ်က(္၄)ရပ္ကို ခ်မွတ္အေကာင္အထည္ 

ေဖာ္ေဆာင္ရာတြင္ တစ္မ်ိဳးသားလံုးက်န္းမာႀကံ႕ခုိင္ေရးအတြက ္ ပညာရည္ျမင့္မားေရးဟူသည့္ 

ဦးတည္ခ်က္ႏွင့္အညီ ႏိုင္ငံ၏ ျပည္နယ္၊ တိုင္းေဒသႀကီးအားလံုးတြင ္ က်န္းမားေရးလုပ္ငန္းမ်ား 

ပညာေပးလပ္ုငန္းမ်ားကိ ုျပည္သူႏွင့္အတ ူလက္တြဲလ်က ္စြမ္းစြမ္းတမံေဆာင္ရြက္လ်က္ ရွိေပသည္။ 

 အားကစား၀န္ႀကီးဌာန၏ အားကစားဆိုင္ရာမူ၀ါဒ(၃)ခ်က္တြင္လည္း …. 

 (က) အားကစားျမွင့္တင္တည္ေဆာက္ျခင္းသည္ 

ႏိုင္ငံေတာ္ကိုကာကြယေ္စာင့္ေရွာက္ေနျခင္း ျဖစ္ပါသည္။ 

 (ခ)    အားကစားေအာင္ျမင္မႈသည ္ႏိုင္ငံေတာ္ဖြံ႕ၿဖိဳးတိုးတက္မႈကို ေရာင္ျပန္ဟပ္ေစသည္။ 

 (ဂ) အားကစားေအာင္ျမင္မႈသည္ႏိုင္ငံေတာ္၏ ဂုဏ္သကိၡာအဆင့္အတန္းကို ေဖာ္ျပ 

ေနသည္…. ဟ ုညႊန္းဆို ထားပါသည္။ 

 ၁၀.၁.၂၀၁၇ ေန႔လည္(၁)နာရီက ရန္ကုန္ၿမိဳ႕ သ၀ုဏၰအားကစားရုံ ပတၱျမားခန္းမ၌ 

က်န္းမာေရးႏွင့္အားကစား၀န္ႀကီးဌာန၀န္ႀကီးနွင္ ့ အားကစားအဖြဲ႕ခ်ဳပ(္၄၈)ဖြဲ႕တို႕ ေတြ႕ဆံုေဆြးေႏြးပြဲ 

တြင ္ အားကစား ေအာင္ျမင္ေရးအတြက ္ ေရတိုေရရွည္စီမံကနိ္းမ်ား မ်ိဳးဆကသ္စ္အားကစား 

သမားမ်ား ေပၚထြက္ေရး လူထအုားကစား တုိးတက္ေရးတို႕ကိ ုေဆြးေႏြးခဲ့ပါသည္။ 

 ႏိုင္ငံေတာ္၏လူမႈေရး၊ ကာကြယေ္ရး၊ စီးပြားေရး၊ ပညာေရး၊ အားကစားႏွင့္ယဥ္ေက်းမႈမ်ား 

ဖြံ႕ၿဖိဳးတိုးတကရ္န္အတြက္ က်န္းမာသန္စြမ္းေသာ ျပည္သလူူထုႏွင့္သာ တည္ေဆာက္ႏိုင္မည္ 

ျဖစ္ေသာေၾကာင့္ စိတ္ေရာကိုယ္ပါ က်န္းမာႀကံ႕ခုိင္ေသာ ျပည္သူလူထျုဖစ္လာေစရန ္

ကိုယလ္က္လႈပ္ရွားျခင္း သို႕မဟုတ္ လမ္းေလွ်ာက္ျခင္းကိစၥကို အသက္အရြယ္မေရြး လူတန္းစားမေရြး 

မိသားစုမ်ားအားလုံး မိမိတို႕ႏွင့္သင့္ေလ်ာ္ေသာ ေဆာင္ရြက္မႈမ်ားကိ ု ေလ့က်င့္လုိက္စားမည္ဆိုပါက 

ႏုပ်ိဳသက္ရွည္က်န္းမာေစရန ္ တစ္ဦးခ်င္းမွမိသားစုအလိုက ္ စုေပါင္းၿပီး ရပ္ကြက္၊ ၿမိဳ႕၊ ရြာ၊ 

ျပည္နယ္တိုင္းမက်န္ စုေပါင္းလမ္းေလွ်ာကျ္ခင္းႏွင္ ့ လူထစုုေပါင္းပါ၀င္ေသာ ကိုယ္လက္လႈပ္ရွား 

အားကစားနည္းမ်ားကိ ု ဒီဇင္ဘာတစ္လတည္းမဟုတ္ ႏွစ္လံုးေပါက ္ ေလ့က်င့္ျပဳလပု္မည္ဆိုပါက 

အသက္ရွည္ရာ အနာမဲ့ေၾကာင္း နည္းလမ္းေကာင္းမ်ားျဖစ္ေၾကာင္း တင္ျပရပါသည္။ 



 

 ျမန္မာ့ေဆးက်မ္းမ်ားအဆိုရ လမ္းမွန္မွန္ေလွ်ာက္သူသည္ အသကကုိ္ျပင္းျပင္းရႈထတ္ု 

ရျခင္းျဖင့္ ေသြးေလ ညီညြတ္မႈေၾကာင့္ ေလျဖတျ္ခင္း၊ ေသြးတိုးေရာဂါ၊ ႏွလံုးေရာဂါ၊ 

ေညာင္းညာကိုက္ခဲျခင္း၊ ေလးဖက္နာ၊ ဆီးခ်ဳပ္ ၀မ္းခ်ဳပ္၊ နာတာရွည္ေရာဂါ၊ 

အဆစ္ျမစ္ကုိက္ခေဲရာင္ရမ္းျခင္းႏွင့္ ေက်ာက္ကပ္ေရာဂါ စသည္တို႕ကိ ု ကာကြယႏ္ိုင္ၿပီး 

အိုမင္းရင့္ေရာ္ျခင္းကိ ုတားဆီးႏိုင္သည္ဟုဆိုထားပါသည္။ 

 ကၽြႏု္ပ္တို႕ျမန္မာႏိုင္ငံတြင္ ေရာဂါမ်ိဳးစံုေၾကာင္ ့ ႏွစ္စဥ္ေျခာက္ေသာင္းေက်ာ္ေသဆံုးရၿပီး 

(၂)သန္းခန္႔မွာ အသံတတ္ိလူသတ္သမားဟေုခၚေသာ ဆီးခ်ိဳ၊ ေသြးခ်ိဳ၊ ေသြးတိုး၊ 

ႏွလံုးေရာဂါႏွင့္အ၀လြန္ေရာဂါမ်ားျဖစ္သည္။ ၎-ေရာဂါတို႕သည ္ ကိုယလ္က္လႈပ္ရွားနည္းပါးၿပီး 

ေလ့က်င့္ခန္းမလပု္ျခင္းတို႕မွ အစျပဳလာသည္ဟ ု ဆိုထားပါသည္။ ထိုေ၀ဒနာမ်ား သက္သာ 

ေပ်ာက္ကင္းေစေသာ နည္းလမ္းမွာ ေနထိုင္မႈပံုစံ အစားအေသာက္မ်ား ျပင္ဆင္ေရွာင္ရွားျခင္း၊ 

ဥပမာ-ဓါတုေဆး၀ါးမ်ား ဆိုးေဆးမ်ားပါ၀င္ေသာ အသင့္ထုတပ္ိုး စားေသာက္ကုန္ပစၥည္းမ်ားကုိ 

အတတ္ႏိုင္ဆံုးေရွာင္ရွားရန္ျဖစ္သည္။ သင့္တင့္ေသာ ကိုယ္လကလ္ႈပ္ရွား ေလ့က်င့္ခန္းကိုလည္း 

ျပဳလုပ္ရပါသည္။ 

 အပန္းေျဖေနရာမ်ားႏွင့္အားကစားကြင္း ကစားရံုမ်ား စာသင္ေက်ာင္းမ်ားတြင္လည္း ေရွာင္ရန္ 

ေဆာင္ရန္ ေဆာင္ပုဒမ္်ားကို ေအာက္ပါအတိုင္းေဖာ္ျပသင့္ပါသည…္… 

 အားကစားျမွင့္တင္ စိတ္လန္းရႊင ္ေရွာင္ေလေ၀းေ၀း မူးယစ္ေဆး  

 အားကစားအေျချမင့္မ ွပညာေရးအေျခတင့္မည ္

 စည္းကမ္းသည္ပထမ ေအာင္ျမင္မႈသည္ဒုတိယ 

 အားကစားေအာင္ျမင္မႈကိ ုသင္တို႕ကိုယ္တိုင္ တတစ္ြမ္းႏိုင္သည…္.။ 

 သို႕ပါ၍ (အာေရာဂ် ံ ပရံမံ လာဘ)ံ က်န္းမာျခင္းသည္ လူတုိင္းအတြက္ 

အေရးႀကီးဆံုးျဖစ္ေၾကာင္း လက္ခံ ထားသည္ႏွင့္အညီ ……က်န္းမာေသာသသူည္ အသက္ရွည္၏ 

ႀကံ႕ခိုင္၏ သို႕မွသာ မိမိရည္မွန္းခ်က ္ ေမွ်ာ္လင့္ခ်က္ ေအာင္ျမင္မႈပန္းတိုင္ကို ဆံုးခန္းတိုင္လွမ္း 

ကိုင္ႏိုင္မည္ျဖစ္ပါသည္။ 

 စိတ္ေရာကိုယ္ပါ က်န္းမာႀကံ႕ခုိင္ေသာ ျပည္သူလူထႏုွင့္သာလွ်င္ ႏိုင္ငံေတာ္ ေခတ္မီဖြံ႕ၿဖိဳး 

တိုးတကေ္အာင ္ တည္ေဆာက္ႏိငု္မည္ဟု ယံုၾကည္သည့္အတိုင္း လူထအုားကစားမွ ဘကစ္ံုဖြံ႕ၿဖိဳး 

တိုးတကေ္သာ ႏိုင္ငံအားကစားကို တည္ေဆာကရ္န ္၀ိုင၀္န္းႀကိဳးပမ္းၾကပါစို႕ …….။ 

ေက်ာ္မ်ိဳးသူ 

  



 

'' ျမန္မာ့အားကစားဖြံ႕ၿဖိဳးတုိးတက္ဖုိ႔ လူထုအားကစား လႈပ္ရွားမႈျမႇင့္တင္ေဆာင္ရြက္စုိ႔ '' 

တကၠသုိလ္ပြင့္သူေအာင္ 

 အားကစား၏ အဓိပၸာယကုိ္ ကာယအင္အားႏွင့္ဥာဏ္ရည္ကိုအသံုးခ်ၿပီး လႈပ္ရွားရသည့္ 

ကစားနည္း သို႔မဟုတ ္ယွဥ္ၿပိဳင္မႈ (Sport mean is Games or Competitions involving Physical 

and Mental Activity) ဟူ၍ အဘိဓာန္၌ဖြင့္ဆိုထားပါသည္။ အားကစားတြင ္ ေလးမ်ိဳးရွိရာ၊ 

ယင္းတုိ႔မွာ ယွဥ္ၿပိဳင္အားကစား (Competive Sport)  အပန္းေျဖအားကစား (Leisure Sport)၊ 

႐ိုးရာအားကစား (Traditional Sport) ႏွင့္လူထုအားကစား (Mass Sport) ျဖစ္သည္။ 

ယွဥ္ၿပိဳင္အားကစားဆိုသည္မွာ တစ္ဦးခ်င္းေသာ္လည္းေကာင္း၊ တစ္ဖြဲ႕ခ်င္းေသာ္လည္းေကာင္း၊ 

အႏုိင္အ႐ႈံး အလို႔ငွာ ယွဥ္ၿပိဳင္ရသည္ ့အားကစားနည္းမ်ားျဖစ္သည္။ ဥပမာ ေဘာလံုး၊ ေဘာ္လီေဘာ၊ 

လကေ္ဝွ႔၊ ေရကူး စသည္ တုိ႔ျဖစ္သည္။ အပန္းေျဖအားကစားဆိုသည္မွာ အပန္းေျဖ႐ံုသက္သက္ 

ကစားသည့ ္ ကစားနည္းမ်ားျဖစ္သည္။ ဥပမာ လမ္းေလွ်ာက္ျခင္း၊ အေပ်ာ္တမ္းစကဘီ္းစီးျခင္း၊ 

အေပ်ာ္တမ္းေလွေလွာ္ျခင္း စသည္တုိ႔ျဖစ္သည္။ ႐ိုးရာအားကစား ဆိုသည္မွာ- ျခင္းလံုး၊ သိုင္း၊ 

လကေ္ဝွ႔၊ နပန္း၊ က်င္၊ ထုပ္ဆီးထုိး စသည္တုိ႔ျဖစ္သည္။ လူထုအားကစားဆိုသည္မွာ- 

လူထတုစ္ရပ္လံုး ပါဝင္ၿပီး စုေပါင္းေဆာင္ရြကရ္ေသာ ကစားနည္းျဖစ္သည္။ ဥပမာ 

စုေပါင္းလမ္းေလွ်ာကျ္ခင္း၊ စုေပါင္းကိုယလ္က္လႈပ္ရွားကစားျခင္း စသည္တုိ႔ျဖစ္သည္။ 

 အထူးသျဖင့ ္ အားကစားနည္းမွန္သမွ်သည္ ကုိယေ္ရာစိတပ္ါ လႈပ္ရွားကစားရျခင္း 

ျဖစ္ေသာေၾကာင့္ လူသားတုိ႔၏က်န္းမာေရးႏွင့္ ကိုယစ္ိတ္ႏွစ္ပါးႀက႕ံခိုင္မႈတုိ႔ကုိ အေထာက္အကူျပဳ 

ေနျခင္းပင္ျဖစ္သည္။ ထိုကဲ့သို႔ အားကစား ေလ့က်င့္လိုက္စားျခင္းအားျဖင့ ္ က်န္းမာႀကံ႕ခိုင္ျခင္း၊ 

စားဝင္အိပ္ေပ်ာ္ျခင္း၊ စိတ္ရႊင္လန္းျခင္း၊ ဥာဏ္ရည္ျမင့္မားျခင္း၊ မိမိကိုယ္မိမိ ယံုၾကည္မႈျမင့္မားျခင္း၊ 

မိတ္ေဆြသဂၤဟ ေပါမ်ားျခင္း အစရွိေသာ အက်ိဳးေက်းဇူးမ်ား ရရွိေစသည္။ အားကစားကိ ု

အိုလံပစ္အားကစားၿပိဳင္ပြဲမ်ား (Olympic Games)မ်ားမွ စတင္ခဲ့ေသာေၾကာင့္ အားကစားအစ 

အိုလံပစ ္ ကဟဆိုုပါသည္။ အားကစားသမုိင္းမ်ားအရ အိုလပံစ္ၿပိဳင္ပြဲမ်ား (Olympic Games)တြင္ 

ေခတ္ေဟာင္း အုိလံပစ္ ၿပိဳင္ပြဲမ်ား (Ancient Olympic) ႏွင့္ ေခတ္သစ္အိုလံပစ္အားကစားၿပိဳင္ပြမဲ်ား 

(Modern Olympic Games) ဟူ၍ ႏွစ္မ်ိဳးရွိသည္။ ေခတ္ေဟာင္းအုိလပံစ္ အားကစားၿပိဳင္ပြမဲ်ားသည္ 

လြန္ခဲ့ေသာႏွစ္ေပါင္း ၂၈ဝဝ ေက်ာ္ (ဘီစ ီ ၇၇၆) ခန္႔ကပင္ ဂရိႏိုင္ငံ၊ ေအသင္ၿမိဳ႕အနီးရွ ိ

အုိလံပီယာေတာင္ေျခ (Mount Olympia) ၌ က်င္းပခဲ့ေသာ ဂရိလမူ်ိဳးတုိ႔၏ ဘာသာေရးဆုိင္ရာ 

ပြဲလမ္းသဘင္မ်ားမွစတင္ခဲ့ၿပီး၊ ေရာမဘုရင္ အလက္ဇႏၵား (Alexandar the Great) လကထ္က္၌ 

အားကစားသမားမ်ား၏ ဆလုာဘ္မ်ားအေပၚ ေမွ်ာ္ကိုးမႈမ်ားေၾကာင္ ့ ေမွးမွိန္သြားခဲ့သည္။ ေအဒ ီ

(၃၉၃)ခုႏွစ္ သီအိုဒိုဆီးယပ္စ္-I (Theodosius-I) ဘုရင္လကထ္က္တြင္ အုိလံပစ္အားကစား 

ၿပိဳင္ပြဲမ်ားကို ရပ္ဆိုင္းပိတ္ပင္ခဲ့သည္။ ေအဒ(ီ၄၂၆)ခုႏွစ ္ သီအိုဒိုဆီးယပ္စ္-II (Theodosius -II) 

ဘုရင္လကထ္က္၌ အားကစားဆိုင္ရာ အေဆာက္အအံုမ်ား အားလံုးကို အမိန္႔ထုတ္ျပန္၍ 

ဖ်က္ဆီးခဲ့ရာ ေခတ္ေဟာင္းအိုလံပစ ္အားကစားၿပိဳင္ပြဲမ်ား ကြယ္ေပ်ာက္သြားခဲ့သည္။ 



 

 ထုိ႔ေနာက ္ ၁၈၉၄ ခုႏွစ္၊ ဇြန္လ ၁၆ ရက္မ ွ ၂၃ ရက္အထ ိ ျပင္သစ္ႏုိင္ငံ၊ ပရဲစ္ၿမိဳ႕၊ 

ေဆာ္ဘြန္းတကသုိၠလ္၌ က်င္းပခဲ့ေသာ အေပ်ာ္တမ္းဆုိင္ရာ (Amateurism) ေလ့လာခ်က ္

ကြန္ဂရက္ဆံုးျဖတခ္်က္အရ အျပည္ျပည္ဆုိင္ရာ အိုလပံစ္ေကာ္မတ ီ (International Olympic 

Committee - 10 C) ကိ ု၁၈၉၄ ခုႏွစ္၊ ဇြန္လ ၂၃ ရက္၌ဖြဲ႕စည္းခဲ့သည္။ ထိုအခ်ိန္မွစတင္၍ ႏွစ္စဥ္ 

ဇြန္လ ၂၃ ရက္က်ေရာက္တိုင္း အုိလံပစ္ေန႔ (Olympic Day) လႈပ္ရွားမႈမ်ားျပဳလုပ္ခဲ့သည္။ 

ပထမအႀကိမ ္ ေခတ္သစ္အုိလံပစ္အားကစားၿပိဳင္ပြဲ (Modern Olympic Games) ကို ၁၈၉၆ ခုႏွစ္၌ 

ဂရိႏုိင္ငံ၊ ေအသင္ ၿမိဳ႕တြင္ စတင္က်င္းပခဲ့ၿပီး၊ ထိုအိုလံပစ္အားကစားၿပိဳင္ပြဲသို႔ ႏုိင္ငံေပါင္း (၁၃)ႏုိင္ငံမွ 

အမ်ိဳးသားအားကစားသမားေပါင္း (၂၈ဝ)ပါဝင္၍ ၿပိဳင္ပြဲအမ်ိဳးအစား (၄၃)ခုကိ ု ယွဥ္ၿပိဳင္ခဲ့ၾကသည္။ 

ယင္းၿပိဳင္ပြဲအသီးသီးတြင္ အမ်ိဳးသမီး အားကစားသမားမ်ား ပါဝင္ျခင္းမရွိခဲ့ေပ။ 

 ကမၻာ့အိုလံပစ္အားကစားၿပိဳင္ပြဲမ်ားကိ ု ေလးႏွစ္တစ္ႀကိမ္ျပဳလုပ္ခဲ့ရာ အႀကိမ္(၃ဝ)ေျမာက္ 

ၿပိဳင္ပြဲကို ၂ဝ၁၂ ခုႏွစ္တြင ္ အဂၤလန္ႏုိင္ငံ၊ လန္ဒန္ၿမိဳ႕၌လည္းေကာင္း၊ (၃၁)ႀကိမ္ေျမာက္ၿပိဳင္ပြဲကုိ 

၂ဝ၁၆ ခုႏွစ္တြင ္ ဘရာဇီးလ္ႏုိင္ငံ၊ ရီယိုဒဂီ်ေနး႐ိုး ၿမိဳ႕၌ ၂ဝ၁၆ ခုႏွစ္၊ ၾသဂုတ္လ ၅ ရက္မ ွ ၂ဝ 

ရက္အထ ိက်င္းပခဲ့သည္။ ၂ဝ၁၆ ခုႏွစ္၊ ရီယိုေႏြရာသ ီအိုလံပစ္ၿပိဳင္ပြဲႀကီး၌ ႏုိင္ငံေပါင္း (၂ဝ၇)ႏုိင္ငံမွ 

အားကစားသမားေပါင္း (၁ဝ၅ဝဝ)ပါဝင္၍ ၿပိဳင္ပြဲအမ်ိဳးအစားေပါင္း (၂၈)ခုကို ယွဥ္ၿပိဳင္ခဲ့ ၾကသည္။ 

ယင္း ရီယုိေႏြရာသ ီ အိုလံပစ္ၿပိဳင္ပြဲႀကီး၏ ေဆာင္ပုဒ္မွာ '' ကမၻာသစ္တစ္ခု ''  (A New World)

ျဖစ္သည္။ 

 ယေန႔ ကမၻာတြင ္ ဖြံ႕ၿဖိဳးတိုးတကေ္သာႏုိင္ငံတုိင္းသည္ မိမိတုိ႔ႏုိင္ငံ၏ အမ်ိဳးသားအားကစား 

အဆင့္အတန္း တိုးတကျ္မင့္မားေစေရးအတြက္ ဘကေ္ပါင္းစံုမ ွ ႀကိဳးပမ္းအေကာင္အထည္ေဖာ္ 

ေဆာင္ရြက္လ်က္ရွိသည္။ အထူးသျဖင့ ္ႏုိင္ငံသားတုိင္း က်န္းမာႀကံ႕ခိုင္ေရးႏွင့ ္ႏိုင္ငံ၏ဂုဏ္သိကၡာကိ ု

ျမႇင့္တင္ႏိုင္ေရးေဆာင္ရြက္ရာ၌ တစ္မ်ိဳးသားလံုး အားကစားလႈပ္ရွားမႈမ်ားကို လူထအုားကစား 

လႈပ္ရွားမႈအသြင္ျဖင့္ အေကာင္အထည္ေဖာ ္ ေဆာင္ရြက္ၾကသည္။ လူထအုားကစား (Mass Sport) 

ဟူသည္မွာ ေငြကုန္ေၾကးက်နည္းၿပီး လႀူကီး၊ လူငယ္၊ အမ်ိဳးသား၊ အမ်ိဳးသမီးမေရြး၊ အားကစားကြင္း၊ 

အားကစားခန္းမ၊ အားကစားအေထာက္အကူပစၥည္း စသည္တုိ႔မလိုအပ္ေပ။ လြယ္လင့္တကူ 

လူအမ်ား စုေပါင္းေလက့်င့္ႏုိင္သည္ ့ ကိုယလ္က္လႈပ္ရွားအားကစား ေဆာင္ရြကမ္ႈပင္ျဖစ္သည္။ 

လူထအုားကစား လႈပ္ရွားမႈႏွင့္ တစ္မ်ိဳးသားလံုး က်န္းမာႀကံ႕ခုိင္ေရးသည ္ တစ္ခုႏွင့္တစ္ခု 

အျပန္အလွန္ ႏွီးႏြယ္ဆက္စပ္ေနသည္။ အားကစားလႈပ္ရွားမႈေၾကာင့္ က်န္းမာႀကံ႕ခိုင္မႈကိ ု

ရရွိေစေသာေၾကာင့ ္ က်န္းမာႀကံ႕ခိုင္မႈရွိေသာ အားကစားလႈပ္ရွားမႈကို စဥ္ဆက္မျပတ ္

ေလ့က်င့္လိုက္စားႏိုင္မည္ျဖစ္သည္။ ကိုယ္လက္လႈပ္ရွားအေလအ့က်င့္ရိွသူမ်ားသည္ အျခားသူမ်ား 

ထကပ္ို၍အေမာခံႏုိင္သကဲ့သို႔ သကလုံ္ကိုပါေကာင္းမြန္ေစသည္။ ထိကုဲ့သို႔ တကၾ္ကြစြာ 

ေလ့က်င့္မႈရွိသူတို႔၌ အဆုတသ္ည္ မူလထက္ပင္ ခႏၶာကိုယ္၏လိုအပ္ခ်က္ကို ျပည့္ျပည့္ဝဝ 

ေဆာင္ရြက္ေပးျခင္းေၾကာင့္ အျခားသူမ်ားထက္ပို၍ အေမာခံႏုိင္ျခင္းပင္ျဖစ္သည္။ ထုိ႔အျပင ္



 

ခႏၶာကိုယ္အတြင္း တည္ရွိေနေသာ ႏွလံုးၾကြက္သားမ်ားသည္ ေသြးလည္ပတ္မႈျမန္ဆန္လာသျဖင့ ္

လႈပ္ရွားမႈသည္ ပိုမိုသန္စြမ္းလာၿပီး ပို၍လည္း အလုပ္လုပ္လာႏုိင္သည္။ 

 ျမန္မာႏိုင္ငံ၌ လူထုအားကစားလႈပ္ရွားမႈကိ ု၁၉၆၄ ခုႏွစ္၊ ဒီဇင္ဘာလမွစတင္၍ အားကစားႏွင့္ 

ကာယပညာ ေကာ္မတီအဆင့္ဆင့္က ရည္ရြယ္ခ်ကႀ္ကီးမားစြာျဖင့ ္ က်င္းပေပးခဲ့သည္။ ထုိစဥ္က 

ျမန္မာႏိုင္ငံတစ္ဝန္းလံုး၌ ၿမိဳ႕ျပေက်းရြာအႏွံ႔ ဒီဇင္ဘာလ၏ စေနေန႔ႏွင့္ တနဂၤေႏြေန႔ 

နံနက္ခင္းမ်ားတြင္ အားကစားလႈံ႔ေဆာ္ထားသည့္ ေတးသံမ်ားသည ္ ေနရာအႏွံအျပား၌ 

လႊမ္းၿခံဳထားႏုိင္ခဲ့မႈေၾကာင့္ ဆင္းရခဲ်မ္းသာ လူတန္းစားမေရြး၊ ေက်းလက္ၿမိဳ႕ျပ မခြဲျခားဘဲ လူထု 

အားကစားလႈပ္ရွားမႈမ်ားကိ ု စည္ကားသိုက္ၿမိဳက္စြာက်င္းပခဲ့ၾကသည္။ စုေပါင္းလမ္းေလွ်ာက္ျခင္းမွ 

အစျပဳၿပီး ျခင္းလံုးခတ္၊ ေဘာ္လီေဘာ၊ ေဘာလံုး၊ ေျပးခုန္ပစ္မ်ားသာမက ျမန္မာ့႐ိုးရာ 

အားကစားနည္းမ်ားျဖစ္ေသာ ထုပ္စီးထိုး၊ ေခါင္းအံုး႐ုိက္၊ ေခ်ာတုိင္တကပ္ြဲ အစရွိသည့္ 

လူထအုားကစားပြဲမ်ားသည္ ဒီဇင္ဘာျပည္သူ႔အားကစားလ၏ ထူးျခားမႈ ျပယုဂ္သေကၤတ 

ျဖစ္ေစခဲ့သည္။ အထူးသျဖင့ ္ ဒီဇင္ဘာ လူထအုားကစားလႈပ္ရွားမႈမ်ားတြင္ ျပည္သူတစ္ရပ္လံုး ပါဝင္ 

ဆင္ႏႊေဲသာ လမ္းေလွ်ာက္ျခင္း (စႀကေႍလွ်ာက္ျခင္း)ႏွင့္ပတ္သက၍္ ေရွးစာေပမ်ား၌ ''ခရီးသြားႏုိင္၊ 

ႀကံ႕ခိုင္အားအင္၊ ကင္းစင္ေရာဂါ၊ အစာေၾကက်က္၊ မပ်က္သမာဓိ၊ ငါးမ်ိဳးရွိ၊  မ်ား၏စႀကအႍက်ိဳးတည္း'' 

ဟူ၍ လကၤာဖြဲ႕ဆိုထားသည္။ လမ္းေလွ်ာက္ျခင္းေၾကာင္ ့ ေသြးတိုးကိုက်ေစျခင္း၊ ႏွလံုးေရာဂါကုိ 

ကာကြယႏ္ုိင္ျခင္း၊ စိတပ္ိုင္းဆုိင္ရာၾကည္လင္လန္းဆန္းေစျခင္း၊ အ႐ိုးအဆစ္မ်ား ႀကံ့ခိုင္သန္စြမ္း 

ေစျခင္း၊ ခႏၶာကိုယ္၏အေလးခ်ိန္ကိ ု (အဝမလြန္ကေဲအာင္) ထနိ္းသိမ္းထားႏုိင္ျခင္း၊ 

ၾကြက္သားမ်ားသန္မာၿပီး ေသြးေၾကာ၊ ေလေၾကာပြင့္၍ သန္စြမ္းဖ်တ္လတ္ေစျခင္း၊ ေသြးအတြင္းမွ 

အဆီက်ေစျခင္း၊ ေသြးအတြင္းမ ွ သၾကားဓာတက္်ေစျခင္း၊ ကင္ဆာအဖုအႀကတ္ိ (ဥပမာ- 

အူမႀကီးကင္ဆာ၊ ဆးီက်ိတ္ကင္ဆာ) စသည့္ ေရာဂါမ်ားျဖစ္ပြားႏႈန္းကို ေလ်ာ့နည္းေစျခင္း 

စသည္တုိ႔ကိ ု ျဖစ္ေပၚေစသည္။ ထုိ႔အျပင ္ လူထအုားကစားလႈပ္ရွားမႈျဖစ္ေသာ နံနက္ေစာေစာ 

လမ္းေလွ်ာက္ျခင္းျဖင့္ ေနေရာင္ျခည္မွ ဗီတာမင္ဒီဓာတ္ကို ရရွိျခင္းေၾကာင္ ့ အ႐ိုးအဆစ္မ်ား 

သန္မာေစသည္သာမက ေလေကာင္းေလသန္႔ကိ ု ႐ႈ႐ႈိက္ရသျဖင့ ္ အဆုတကုိ္သန္႔ရွင္းေစသည္။ 

ထို႔ေၾကာင့ ္ ၁၉၉၆ ခုႏွစ္၊ ဒီဇင္ဘာလ ၁၈ ရက္တြင ္ အသစ္ဖြဲ႕စည္းတာဝန္ေပးခ့ဲေသာ 

အားကစားဝန္ႀကးီဌာနအေနျဖင့္ ႏိုင္ငံေတာ္၏ အားကစားအဆင့္အတန္းျမႇင့္တင္ေရး၊ ႏုိင္ငံသူ 

ႏုိင္ငံသားတုိ႔၏ က်န္းမာေရးအဆင့္အတန္းျမင့္မားေရး၊ လူထုအားကစားလႈပ္ရွားမႈ ထြန္းကားေရး 

အတြက ္ ေရွ႕လုပ္ငန္းစဥ္ (၁ဝ)ရပ္ႏွင့္အညီ လူထအုားကစားလႈပ္ရွားမႈမ်ားကုိ ၁၉၉၈ ခုႏွစ္မွစတင္၍ 

ျပန္လည္အသက္သြင္းလႈံ႕ေဆာ္က်င္းပခဲ့ရာ၊ ယေန႔က်န္းမာေရးႏွင့္ အားကစားဝန္ႀကးီဌာန 

လကထ္က္ထိ ''ေစာေစာအိပ္လို႔ ေစာေစာထလုိ႔ ေစာေစာလမ္းေလွ်ာက္ၾကပါစို႔ '' ဟူေသာ 

ဒီဇင္ဘာလ အားကစား လႈံ႔ေဆာ္ေတးသမံွာ ႏိုင္ငံတစ္ဝန္း ပ်ံ႕လြင့္ေနဆပဲင္ျဖစ္သည္။ 

 အထူးသျဖင့ ္ လူထအုားကစားလႈပ္ရွားမႈမွ အစျပဳေနေသာ အားကစားေအာင္ျမင္မႈ 

သည္ပင္လွ်င္၊ ႏုိင္ငံအတြက ္ ပုံရိပ္ေကာင္းတစ္ခု၊ ႏိုင္ငံ့ဂုဏ္ျမႇင့္တင္ေရးႏွင့္ လူမ်ိဳးတစ္မ်ိဳး၏သိကၡာကုိ 



 

တုိက႐္ိုက္အေထာက္အကူျပဳလ်က္ရွိသည္။ ေရွးေခတ္ကာလမ်ားက ႏုိင္ငံတစ္ႏုိင္ငံ၏ 

အင္အားကိုျပသလိုလွ်င ္ စစ္ခင္း၍ျပသေလ့ရွိခဲ့ရာမွ ေနာက္ပိုင္းကာလမ်ား၌ စစ္ပြဲမ်ား၏ 

အနိ႒ာ႐ုံမ်ားကိ ု လူသားမ်ားခံစားလာခဲ့ၾကၿပီးေနာက ္ ႏိုင္ငံအခ်င္းခ်င္း ယွဥ္ၿပိဳင္ရာ၌ တရားေသာ 

ယွဥ္ၿပိဳင္ျခင္းျဖစ္သည့္ အားကစားျဖင့္ ျပသလာခဲ့ၾကသည္။ ႏုိင္ငံ၏ စီးပြားေရး၊ ႏုိင္ငံေရး၊ 

လူမႈေရးတုိ႔တြင္လည္းေကာင္း၊ ျပည္သျူပည္သားမ်ား၏ စည္းလံုးညီညြတ္မႈႏွင့္ က်န္းမာႀကံ႕ခုိင္မႈ 

တုိ႔တြင္လည္းေကာင္း၊ ေတာင့္တင္းခိုင္မာမႈကိုျပသရန္ အားကစားၿပိဳင္ပြဲမ်ားက်င္းပ၍ 

ယွဥ္ၿပိဳင္ျပသခဲ့သည္။ 

 သာဓကတစ္ရပ္အျဖစ ္ ၂ဝ၁၆ ခုႏွစ္၊ ရီယိုေႏြရာသီကမၻာ့အိုလံပစ္ၿပိဳင္ပြဲႀကီးသို႔ ျမန္မာႏိုင္ငံက 

အားကစားနည္း ငါးမ်ိဳးျဖစ္ေသာ ေသနတ္ပစ္၊ ျမားပစ္၊ ေျပးခုန္ပစ္၊ ဂ်ဴဒိုႏွင့္ ေရကူးတုိ႔တြင္  

အားကစားသမား (၇)ဦး ယွဥ္ၿပိဳင္ခဲ့ၾကသည္။ ယင္း ၂ဝ၁၆ ခုႏွစ္၊ အိုလပံစ္ၿပိဳင္ပြဲတြင္ 

ျမန္မာျမားပစ္အားကစားမယ ္ စန္းယုေထြးသည ္ အမ်ိဳးသမီး (Recurve) တစ္ဦးခ်င္းၿပိဳင္ပြ၌ဲ 

အားကစားသမား (၆၄)ဦး ယွဥ္ၿပိဳင္ခဲ့ရာ Ranking Round အဆင့(္၅၁)ရရွိခဲ့သည္။ ပထမအဆင့္ 

အျဖစ္ အဆင့(္၁၄)ရေသာ ဖင္လန္ႏုိင္ငံသူ ကူပါႏွင့္ေတြ႕ဆံုရာ စန္းယုေထြးက (၇-၃)မွတ္ျဖင့ ္အႏိုင္ 

ရရွိခဲ့သည္။ ဒုတယိအဆင့္တြင္ အေမရိကန္ႏိုင္ငံသ ူ ဘေရာင္း ႏွင့္ယွဥ္ၿပိဳင္ရာတြင္လည္း 

စန္းယုေထြးက (၇-၃)မွတျ္ဖင့္  ထပ္မံအႏိုင္ရရွိခဲ့သည္။ ထို႔ေနာက ္ ၾသဂုတ္လ(၁၁)ရက္တြင္ 

တတယိအဆင့္အျဖစ္ (၁၆)ဦးအဆင့္၌ လက္ရွ ိ ၂ဝ၁၂ ခုႏွစ္၊ လန္ဒန္အုိလံပစ္ခ်န္ပီယံ 

ေတာင္ကိုရီးယားႏိုင္ငံသူ ကီဘိုေလးႏွင့္ယွဥ္ၿပိဳင္ရာ (၆-ဝ)အမွတ္ျဖင့ ္ ႐ႈံးနိမ့္ၿပီး ၿပိဳင္ပြမွဲ 

ထြကခ္ြာခဲ့ရသည္။ ကမၻာ့အဆင့(္၆၄)ဦးယွဥ္ၿပိဳင္သည့္အနက ္ (၁၆)ဦးအဆင့္အထ ိ တကေ္ရာက ္

ႏုိင္ခဲ့ေသာ ျမန္မာ ျမားပစ္အားကစားမယ ္ စန္းယုေထြးသည ္ ျမန္မာႏုိင္ငံ၏ ဂုဏ္၊ ျမန္မာလူမ်ိဳးတုိ႔၏ 

သိကၡာကို ေဆာင္ႏိုင္ခဲ့သည္ကို မွတ္တမ္းတင္ရမည္ျဖစ္သည္။ ထိုအတ ူ ေသနတ္ပစ္ 

အားကစားနည္းတြင ္ ျမန္မာေသနတပ္စ္အားကစားသမား ရထဲြန္းေနာင္သည ္ ေလပစၥတုိမီတာ ၅ဝ 

ၿပိဳင္ပြဲ၌ ရမွတ္ (၅၅၂)မွတျ္ဖင့ ္ ၿပိဳင္ပြဲဝင္ (၄၁)ဦးအနက္ အဆင့(္၁၇)ရရွိခဲ့သျဖင့ ္ ျမန္မာႏုိင္ငံ၏ ဂုဏ္၊ 

ျမန္မာလူမ်ိဳးတုိ႔၏သိကၡာကို ေဆာင္ႏုိင္ခဲ့သျဖင့္ မွတ္တမ္းတင္ရမည္ျဖစ္သည္။ ျမန္မာႏုိင္ငံအေနျဖင့္ 

ကမၻာ့အဆင့ ္ အုိလံပစ္ၿပိဳင္ပြဲမ်ားတြင္ ေရႊ၊ ေငြ၊ ေၾကး ဆတံုဆိပ္ တစ္ခုမွ်မရရွိေသးသျဖင့ ္

တာဝန္ရွိပုဂၢိဳလ္မ်ားႏွင့ ္ လကေ္ရြးစင္အားကစားသမားမ်ားသည္ အစြမ္းကုန္ႀကိဳးစား ၿပိဳင္ပြဲဝင ္

ခဲ့ၾကသည္။ ထုိ႔အျပင္ အိႏၵိယႏုိင္ငံ၌ ၂ဝ၁၆ ခုႏွစ္၊ ဒဇီင္ဘာလ ဒတိုယအပတ္တြင္က်င္းပခဲ့ေသာ 

၂ဝ၁၆ အိုင္ဘအီက္ဖ္အက္ဖ္ ကမၻာ့ဘိလယိက္ခ်န္ပီယံရွစ္ၿပိဳင္ပြဲတြင္ ျမန္မာ့အားကစားသမား 

ေအာင္ေဌးသည္ တတိယေၾကးတံဆိပ္ရရွိခဲ့သည္။ 

 ျမန္မာႏိုင္ငံက (၂၇)ႀကိမ္ေျမာက ္ အေရွ႕ေတာင္အာရ ွ အားကစားၿပိဳင္ပြႀဲကးီကို (၄၄)ႏွစ္ 

အၾကာတြင ္ တတယိအႀကမိ္ အိမ္ရွင္ႏုိင္ငံအျဖစ ္ ၂ဝ၁၃ ခုႏွစ္၊ ဒီဇင္ဘာလ ၁၁ ရက္မွစတင္၍ 

''အာဆီယံႏုိင္ငံမ်ားအၾကား အားကစားျဖင့ ္ ခ်စ္ၾကည္ေရးကို တုိးျမႇင့္ခိုင္မာေစရန္'' ဆုိသည့္ 

ရည္ရြယ္ခ်က္ျဖင့္ '' စိမ္းလန္းသန္႕ရွင္းခ်စ္ၾကည္ျခင္း (Green, Clean, & Friendship)'' ဟူေသာ 



 

ေဆာင္ပုဒ္ကိုခ်မွတၿ္ပီး ၿပိဳင္ပြဲႀကးီကို လက္ခံက်င္းပခဲ့သည္။ ထို (၂၇) ႀကမိ္ေျမာက ္

အေရွ႕ေတာင္အာရွ အားကစားၿပိဳင္ပြဲႀကးီက ျမန္မာႏုိင္ငံ၏ ဂုဏ္သိကၡာျမင့္မားမႈကို ပီျပင္စြာ ေဖာ္ထတု္ 

ျပသႏုိင္ခဲ့သည့္ နည္းလမ္းေကာင္းတစ္ရပ္ျဖစ္သကဲ့သို႔ အားကစားက႑သည္ ယေန႔ကမၻာတြင္ 

ထိေရာက္ေကာင္းမွန္ ေသာသံတမန္လမ္းေၾကာင္းအျဖစ္လည္းေကာင္း၊ ျမန္မာလူမ်ိဳးတုိ႔၏ 

ယဥ္ေက်းပ်ဴငွာမႈ ရင္းႏွီးေဖာ္ေရြမႈ၊ ဓေလ့ထံုးတမ္း အစဥ္အလာမ်ားအျဖစ္ ေအးခ်မ္းသာယာၿပီး 

စည္းကမ္းျပည့္ဝေသာ ဒီမုိကေရစီႏုိင္ငံေတာ္သစ ္ တည္ေဆာက္ေရးအတြက ္ ျမန္မာႏုိင္ငံေတာ ္

အစိုးရအဖြဲ႕၏ မ်ကဝ္ါးထင္ႀကိဳးပမ္းေဆာင္ရြက္မႈမ်ားကို အေရွ႕ေတာင္အာရွႏုိင္ငံမ်ားမွ တစ္ဆင့ ္

ကမၻာ့ႏုိင္ငံမ်ားဆသုိီ႔ ေရႊျမန္မာတုိ႔၏ဂုဏ္သတင္းက ေမႊးပ်ံ႕ေစခဲ့သည္။ ထုိ႔အျပင ္ ၂ဝ၁၃ ခုႏွစ္၊ 

အိမ္ရွင္ဆီးဂိမ္း က်င္းပစဥ္ အိမ္ရွင္ႏွင့္ကိုက္ေလ်ာညီေထြစြာ ေရႊတံဆိပ္ဆြတခ္ူးႏိုင္မႈ ဒုတိယအမ်ားဆံုး 

ဆြတခ္ူးႏုိင္ခဲ့ျခင္းႏွင့္ ႏုိင္ငံအလိုက ္ ဒုတိယေနရာျဖင့ ္ ေအာင္ျမင္မႈရရွိခဲ့ျခင္းက ျမန္မာလူမ်ိဳးတုိ႔၏ 

သိကၡာကိုျပသႏုိင္ခဲ့သည္။ ယင္း (၂၇)ႀကိမ္ေျမာက္ အေရွ႕ေတာင္အာရ ွ အားကစားၿပိဳင္ပြႀဲကးီတြင္ 

ေဖ်ာ္ေျဖေရးအစီအစဥ္မ်ားျဖင့ ္ တင္ဆကခ္ဲ့ရာ၌ အမ်ိဳးသား အေမြအႏွစ ္ မဟာပုဂံ၊ ပြဲဦးအလကၤာ၊ 

ေရႊႏိုင္ငံကႀကိဳေနမယ္၊ မ်ိဳးဆက္သစ္တို႔အားမာန္၊ ေသြးခ်င္းတုိ႔ဌာေန ျမန္မာျပည္အစီအစဥ ္ မ်ားက 

ျမန္မာႏိုင္ငံ၏ ဘက္စံုဖြံ႕ၿဖိဳးတုိးတက္ေနမႈမ်ားကို အႏုပညာျဖင့္ အေရွ႕ေတာင္အာရွႏုိင္ငံမ်ားမွတစ္ဆင့ ္

ကမၻာ့ႏုိင္ငံမ်ားဆသုိီ႔ သတင္းေကာင္းပါးႏိုင္ခဲ့သည္။ 

 အားကစား တုိးတက္ျမင့္မားျခင္းသည္ ႏုိင္ငံေတာ္၏ ဂုဏ္သိကၡာအဆင့္အတန္းႏွင့္ 

အေျခအေနကို ေဖာ္ျပေနျခင္းျဖစ္ရာ ၂ဝ၁၃ ခုႏွစ္သည္ ျမန္မာ့အားကစားအဆင့္အတန္းကုိ 

ႏိုင္ငံတကာအဆင့ ္တကလွ္မ္းႏုိင္ရန္ အရွိန္အဟုန္ရရွိေစခဲ့သည့္ ထူးျခားသည့္ႏွစ္တစ္ႏွစ္ျဖစ္ခဲ့သည္။  

၂ဝ၁၅ ခုႏွစ္၊ နယူးဇီလန္ႏုိငင္ံ၌ က်င္းပခဲ့ေသာ ယ-ူ၂ဝ ကမၻာ့ဖလားေဘာလံုးပြဲကို (FIFA U-20 

World Cup) ၿပိဳင္ပြဲ၌ ျမန္မာ့လက္ေရြးစင္ ယ-ူ၂ဝ ေဘာလံုးအသင္းသည္ ကမၻာ့အဆင့္ၿပိဳင္ပြဲသို႔ 

တကလွ္မ္းႏုိင္ခဲ့သည္။ စကၤာပူႏုိင္ငံ၌ က်င္းပျပဳလုပ္ခဲ့ေသာ (၂၈)ႀကိမ္ေျမာက္ အေရွ႕ေတာင္အာရွ 

အားကစားၿပိဳင္ပြတဲြင္ ျမန္မာ့လက္ေရြးစင ္ ယ-ူ၂၃ ေဘာလံုးအသင္းသည ္ ဒုတိယေငြတဆိံပ္ 

ရရွိခဲ့ျခင္းသည ္ ျမန္မာ့လက္ေရြးစင္ ယ-ူ၂၃ ေဘာလုံးအသင္း တစ္သင္းလံုးႏွင့္ အုပ္ခ်ဳပ္သူ 

အသင္းနည္းျပအားလံုးတုိ႔၏ အႏုိင္မခ ံ အ႐ႈံးမေပးေသာ ဇြ၊ဲ စိတဓ္ာတ္ျဖင့ ္ ႀကိဳးပမ္္းအားထုတ္ 

ခဲ့မႈတုိ႔သည ္ ျမန္မာ့အားကစားအဆင့္အတန္းကို ေဒသတြင္းႏွင့ ္ ႏိုင္ငံတကာအဆင့္အထ ိ တကလွ္မ္း 

လာႏုိင္သည့္ အရွိန္အဟုန္မ်ား၊ အားမာန္မ်ားရရိွေစခဲ့သည္။ 

 ျမန္မာႏိုင္င ံ ေဘာလံုးအဖြဲ႕ခ်ဳပ္သည္ အားကစား တိုးတက္ျမင့္မားေစေရးအတြက္ 

ျမန္မာႏိုင္ငံတြင္ ပထမဆံုး အမ်ိဳးသမီးလဂိ္ၿပိဳင္ပြဲကို ၂ဝ၁၆ ခုႏွစ္၊ ဒဇီင္ဘာလ ၁ဝ ရက္က 

စတင္ႏုိင္ခဲ့သည္။ ျမန္မာ့သမိုင္းတြင ္ ပထမဆံုးစတင္သည့္ ျမန္မာအမ်ိဳးသမီးလိဂ္ၿပိဳင္ပြဲကို 

ဆီမီးပေရာ္ဖက္ရွင္နယ္အဆင့္ျဖင့ ္ အသင္းေပါင္း ခုနစ္သင္းျဖင့ ္ စတင္ခဲ့ျခင္းပင္ျဖစ္ သည္။ ထို႔အျပင္ 

ႏိုင္ငံကိုယ္စားျပဳ၊ အားကစားသမားေရြးခ်ယရ္ာ၌ အေထာက္အကူျဖစ္ေစၿပီး ေအာင္ျမင္မႈ 

ရရွိေစေရးႏွင့ ္အလားအလာရွိေသာ လူငယ္မ်ိဳးဆက္သစ္ အားကစားသမားမ်ား ေပၚထြကလ္ာေစေရး၊ 



 

ျမန္မာႏိုင္င ံ အတြင္းရွိ တုိင္းရင္းသား ညီအစ္ကိုေမာင္ႏွမမ်ားအခ်င္းခ်င္း ခ်စ္ၾကည္ရင္းႏွီးမႈရရွိၿပီး 

တုိင္းေဒသႀကးီႏွင့ ္ ျပည္နယ္မ်ား အၾကား ယွဥ္ၿပိဳင္ျခင္း၊ ႏွီးေႏွာဖလွယျ္ခင္းမ်ားႏွင့္ 

အားကစားလုပ္ငန္းမ်ား ပိုမိုတိုးတက္လာေစေရးဟသူည့ ္ ရည္ရြယ္ခ်က္ မ်ားျဖင့္က်င္းပခဲ့ေသာ 

အမ်ိဳးသားအားကစားပြဲေတာ္သည္ စတုတၱအႀကမိ္ရွိခဲ့ၿပီျဖစ္သည္။ ပထမအႀကိမ္ အမ်ိဳးသား 

အားကစားပြေဲတာ္ကို ၁၉၉၂ ခုႏွစ္တြင္လည္းေကာင္း၊ ဒုတိယအႀကိမ္ အမ်ိဳးသားအားကစားပြဲေတာ္ကို 

၁၉၉၄ ခုႏွစ္တြင ္ လည္းေကာင္း၊ တတယိအႀကိမ္ အမ်ိဳးသားအားကစားပြဲေတာ္ကို ၁၉၉၇ 

ခုႏွစ္တြင္လည္းေကာင္း၊ က်င္းပခဲ့ၿပီး ေနာက္ပိုင္း  ၁၈ ႏွစ္ၾကာမွ ၂ဝ၁၅ ခုႏွစ္တြင္ စတုတၱအႀကမိ္ 

အမ်ိဳးသားအားကစားပြဲေတာ္ကိ ုျပန္လည္က်င္းပ ႏုိင္ခဲ့ျခင္းပင္ျဖစ္သည္။ 

 ျမန္မာႏိုင္ငံတြင္ က်န္းမာေရးႏွင့္အားကစားဝန္ႀကီးဌာနသည္ အားကစားၿပိဳင္ပြဲမ်ား 

ေအာင္ျမင္မႈရရွိေရးႏွင့္ ျမန္မာ့အားကစားစနစ္တက်ျဖင့ ္ စဥ္ဆက္မျပတ္ဖြံ႕ၿဖိဳးတုိးတက္ေရးအတြက္ 

ဆြစ္ဇာလန္ႏုိင္ငံအေျခစိုက ္ အယ္တုိင္းယားဂ႐ ု (Altair Group)ႏွင့္ ပူးေပါင္းၿပီး ျမန္မာ့အားကစား 

ဖြံ႕ၿဖိဳးတုိးတကေ္ရး ပင္မစီမံကိန္း ၂ဝ၁၅-၂ဝ၃ဝ (Sport Master Plan 2015-2030)ကိ ုေရးဆြဲထားၿပီး၊ 

ယင္း Sport Master Plan ကိ ု ျပည္ေထာင္စုအစိုးရက ၂ဝ၁၅ ခုႏွစ္ ဇူလိုင္လ ၂၃ ရက္က 

အတည္ျပဳေပးခဲ့သည္။ ယင္းအားကစားဖြံ႕ၿဖိဳးတုိးတက္ေရး ပင္မစီမံကိန္းကိ ု အေကာင္အထည္ 

ေဖာ္ေဆာင္ရြကရ္ာ၌ အဓိကမ႑ိဳင္ႀကးီသံုးရပ္ကို ငါးႏွစ္စီခြ၍ဲ အႏွစ ္ ၂ဝ စီမံကိန္းျဖင့္ 

ေဆာင္ရြက္မည္ျဖစ္ရာ၊ ၂ဝ၁၁-၂ဝ၁၅ ခုႏွစ္မ ွ ၂ဝ၂၆ - ၂ဝ၃ဝ ခုႏွစ္အထ ိ စီမံကိန္းမ်ား 

ခ်မွတ္ထားသည္။ အဓိကမ႑ိဳင္ႀကးီသံုးရပ္မွာ (၁) လုပ္ငန္းစဥ္မ်ား (ျပည္တြင္းျပည္ပၿပိဳင္ပြဲ၊ 

အားကစားလႈပ္ရွားမႈအစီအစဥ္)၊ (၂) အားကစားဆုိင္ရာပစၥည္းမ်ား တပ္ဆင္ျခင္း (အေထာက္အကူျပဳ 

ပစၥည္းမ်ား၊ ကြင္း/႐ံုမ်ား)၊ (၃) ဖြဲ႕စည္းတည္ေဆာက္မႈ (အဖြဲ႕အစည္းမ်ားဖြဲ႕စည္းျခင္း၊ အသင္းမ်ား၊ 

အဖြဲ႕ခ်ဳပ္မ်ား၊ ျပည္တြင္းျပည္ပအဖြဲ႕မ်ားတြင္ပါဝင္ျခင္း)တို႔ျဖစ္သည္။ ယင္းအဓိကမ႑ိဳင္ႀကီး သံုးရပ္ကုိ 

အေျခခံ၍ ထူးခြၽန္ထက္ျမတေ္သာ မ်ိဳးဆက္သစ္အားကစားသမားမ်ား ေပၚထြကလ္ာေစေရး၊ 

လူငယ္မ်ား ပညာေရး ဖြံ႕ၿဖိးတိုးတက္ေရး၊ လူထုတစ္ရပ္လံုး က်န္းမာႀက့ံခိုင္ေရး၊ ႏုိင္ငံတကာ 

ၿပိဳင္ပြဲမ်ားတြင္ ဆုတံဆိပ္မ်ားရရွိေရး၊ ႏုိင္ငံတကာ အသိုင္းအဝိုင္းတြင ္ ျမန္မာ့အားကစား 

ဝင္ဆံ့လာႏုိင္ေရးတုိ႔အတြက ္ေမွ်ာ္မွန္းေဆာင္ရြက္သြားရန ္စီစဥ္ေဆာင္ရြက္ ေနျခင္းပင္ျဖစ္သည္။ 

 အားကစားၿပိဳင္ပြတဲစ္ပြသဲည္ ႏုိင္ျခင္း၊ ႐ႈံးျခင္း၊ ၿပိဳင္ပြဲတစ္ပြဲအတြက္ အဆံုးအျဖတ္ 

ျဖစ္ေသာ္လည္း၊ အႏုိင္ရလို၍ မတရားေသာနည္းလမ္းျဖင့ ္ ႏုိင္လိုစိတ္သည ္ အားကစားစိတ္ဓာတ ္

မဟုတ္ပါ။ အားကစားၿပိဳင္ပြဲတစ္ပြသဲည္ ႐ႈံးခ်င္လည္း ႐ႈံးမည္။ ႏုိင္ခ်င္လည္း ႏိုင္မည္။ သို႔ေသာ ္

အမွ်တဆံုးႏွင့္ အေကာင္းဆံုး ကစားရမည္ျဖစ္သည္။အသန္႕ရွင္းဆံုး ျဖစ္ရန္လည္းလိုေပသည္။ 

အသန္႔ရွင္းဆံုးႏွင့္ အေကာင္းဆံုးႀကိဳးစားအားထုတ ္ အႏုိင္ယူျခင္းကသာ အားကစားစိတ္ျဖင့္ 

အႏုိင္ယူျခင္းဟုဆိုႏိုင္သည္။ အခ်ိဳ႕အားကစားသမားမ်ားသည္ ႏုိင္လိုစိတ္ျဖင့ ္ မမွန္မကန္ ကစားၾက 

သည္။ ႏုိင္လိုစိတ္သည္ ေဒါသမပါသင့္။ ေဒါသယွဥ္လွ်င္ အမွားပါတတ္သည္။ ေဒါသသည္ 

အမွားကိုသာျဖစ္ေစသည္။ ေဒါသႏွင့္ကစားေသာ အားကစားသည္ ေအာင္ျမင္မႈရႏုိင္လိမ့္မည္ 



 

မဟုတ္ပါ။ အားကစားဟူေသာ အလုပ္သည္ ခြန္အားႏွင့္စြမ္းရည္ကိ ု ျပသယွဥ္ၿပိဳင္ရေသာ 

အလုပ္ျဖစ္သည္။ တစ္နည္းဆိုလွ်င္ ခြန္အားႏွင့ ္ စြမ္းရည္ၿပိဳင္ရေသာအလုပ္ျဖစ္သည္။ 

ၿပိဳင္ပြဲတစ္ပြဲသည္ ခြန္အားသို႔မဟုတ ္ စြမ္းေဆာင္ရည္သာလြန္သူမ်ားကသာ အႏိုင္ရသည္။ 

႐ႈံးနိမ့္မႈသည္  ခြန္အား သို႔မဟုတ္ စြမ္းေဆာင္ရည္တစ္ခုခုလုိအပ္ေနျခင္းေၾကာင့္သာျဖစ္သည္။ ယခု 

တစ္ပြဲ႐ႈံးနိမ့္သြား၍ စိတ္အားငယ္သြားဖြယ္မရွိပါ။ ခြန္အားႏွင့္စြမ္းေဆာင္ရည္ျမင့္မားေစရန္ လုပ္ႏုိင္စြမ္း 

(ability) ကိ ု ျမႇင့္တင္ရမည္ျဖစ္သည္။ ႀကိမ္ဖန္မ်ားစြာ နည္းစနစ္က်က် ေလ့က်င့္မႈ 

ေကာင္းလာသည္ႏွင့္အမွ် လပု္ႏုိင္စြမ္းလည္း တုိးတက္လာမည္ျဖစ္သည္။ အားကစားဟူေသာ 

အလုပ္သည ္လုပ္ႏုိင္စြမ္းေသာ စြမ္းရည္ကိုသာ ယွဥ္ၿပိဳင္ျခင္းသာ ျဖစ္သည္။  အားစမ္းသည္။ အားခ်င္း 

ယွဥ္ၿပိဳင္သည္။ စြမ္းရည္ခ်င္းယွဥ္ၿပိဳင္သည္ဆိုျခင္းမွာ အားကစားပင္ျဖစ္သည္။ ေခြၽးထြကမ္်ားမ ွ

ေသြးထြကန္ည္းမည္ဆုိေသာ စကားအတုိင္း ေလ့က်င့္အားထုတမ္ႈႀကိမ္ဖန္မ်ားစြာ လုပ္ကိုင္ျခင္းျဖင့္ 

တစ္ေန႔ေအာင္ပြဆဲင္ရမည္သာျဖစ္သည္။ အားကစားစိတ္ဓာတ္ထားရွိၿပီး ခြန္အားႏွင့ ္ စြမ္းရည္ 

ထကျ္မက္လာေအာင ္ ေလ့က်င့္ျခင္းျဖင့ ္ ေအာင္ျမင္ေသာ အဆင့္အတန္းတစ္ရပ္သို႔ တကလွ္မ္း 

ႏိုင္ရမည္ျဖစ္သည္။ 

 အားကစားအဆင့္အတန္း တုိးတက္ျမင့္မားၿပီး ေရရွည္ဆကလ္က္ျမႇင့္တင္ တုိးတကေ္ရး 

အတြက ္ ေဆာင္ရြက္ရမည့္လုပ္ငန္းစဥ္မ်ားစြာ ရွိသည့္အနက ္ မျဖစ္မေနေဆာင္ရြက္ရမည့ ္

လုပ္ငန္းစဥ္မွာ လူထုအားကစား (Mass Sports) လႈပ္ရွားမႈမ်ားကို တစ္တိုင္းျပည္လံုး 

အတိုင္းအတာျဖင့္ က်ယ္က်ယ္ျပန္႔ျပန္႔ လႈပ္ရွားပါဝင္လာေအာင ္စည္း႐ံုးေဆာင္ရြက ္ရမည္ျဖစ္သည္။ 

လူထအုားကစားလႈပ္ရွားမႈ၏ ရည္ရြယ္ခ်က္သံုးရပ္မွာ တစ္ျပည္လံုးက်န္းမာႀကံ့ခိုင္ေရးကိ ု ျမႇင့္တင္ေပး 

ရန္၊ ေက်ာင္းသားေက်ာင္းသ ူ လူငယ္လရူြယ္မ်ား အားကစားကို စိတ္ပါဝင္စားလာေစရန္ႏွင့္ 

လူတစ္စုအားကစားမွသည္လူထ ု (ျပည္သ)ူ တစ္ရပ္လံုးပါဝင္ေသာ လူထုအားကစားျဖစ္လာေစရန္ 

ျဖစ္သည္။ ပထမရည္ရြယ္ခ်ကျ္ဖစ္ေသာ တစ္မ်ိဳးသားလံုး က်န္းမာႀက့့ံခိုင္ေရးအတြက္ တစ္ႏုိင္ငံလံုး 

အတုိင္းအတာျဖင့္ အားကစားလႈပ္ရွားမႈမ်ားကိ ု က်ယ္က်ယ္ ျပန္႔ျပန္႔လႈပ္ရွားေဆာင္ရြက္လာေအာင ္

စည္း႐ံုးလႈပ္ရွားရန္ လိုအပ္သည္။ ျမန္မာႏုိင္ငံတစ္ဝန္းလံုး အားကစားၿပိဳင္ပြဲမ်ားကို စဥ္ဆက္မျပတ ္

က်င္းပျပဳလုပ္ႏုိင္ေရးသည္ ေအာင္ျမင္ေရး၏အသကပ္င္ျဖစ္သည္။ အထူးသျဖင့ ္ အေျခခံအက် 

ဆံုးျဖစ္ေသာ ေက်းရြာေပါင္းစံ ု အားကစားၿပိဳင္ပြဲမ်ား၊ ၿမိဳ႕နယ္ေပါင္းစံုၿပိဳင္ပြဲမ်ား၊ ခ႐ုိင္ေပါင္းစံုၿပိဳင္ပြဲမ်ား 

က်င္းပျပဳလုပ္ျခင္း၊ တုိင္းေဒသႀကးီႏွင့ ္ ျပည္နယ္၊ ခ႐ိုင္၊ ၿမိဳ႕နယ္အားကစားေကာ္မတီအသီးသီးတုိ႔၏ 

စည္းလံုးမႈႏွင့္ အားကစားနည္း အလိုက္ ဖိတေ္ခၚၿပိဳင္ပြမဲ်ား က်င္းပျပဳလုပ္ရျခင္းမ်ားကို 

ေဆာင္ရြက္ရမည္ျဖစ္သည္။ 

 ျမန္မာ့အားကစား ေရႊေရာင္လႊမ္းခဲ့ေသာ ေခတ္ကာလကက်င္းပခဲ့ေသာ ပ်ဥ္းမနားၿမိဳ႕၌ 

ေပါင္းေလာင္းဒိုင္း၊ မိတၱီလာၿမိဳ႕တြင ္ ထီလာေမာင္ဖလား၊ ကမူၿဲမိဳ႕တြင္ အေနာ္ရထာမိုးေအာက္ေျမျပင္ 

ဖိတ္ေခၚေဘာလံုးၿပိဳင္ပြဲ၊ မႏၲေလး ၿမိဳ႕၌ ဗထးူကြင္းဖြင့္ဖလား၊ ရတနာပံုဖလား၊ အမွတ္ေပးဖလား၊ 

ေပ်ာ္ဘြယ္ၿမိဳ႕တြင္ ေရႊစင္႐ုပ္ထုဖလား၊ မလႈိင္ၿမိဳ႕၌ ေရႊစင္ဖလား၊ ျမင္းၿခံၿမိဳ႕တြင္ ေျမလတ္ဖလား 



 

(သက္တမ္းအရင့္ဆံုးၿပိဳင္ပြဲ)၊ ေတာင္သာၿမိဳ႕၌ ဝဲေလာင္ဗိုလရ္ာညြန္႔ဒိုင္း၊ ျမစ္သားၿမိဳ႕တြင္ 

ဂဠဳန္မင္းဖလား၊ သာစည္ၿမိဳ႕၌ ဗိုလစ္ံဖဲဒိုင္း၊ ေက်ာက္ဆည္ၿမိဳ႕တြင ္ ေရႊကုန္သည္မ်ားဒိုင္း၊ သေဲတာ 

ဝမ္းတြင္း၌ စကရ္က္ကန္းဖလား စသည္ျဖင့္ အမည္နာမမ်ားျဖင့္ ဖိတ္ေခၚေဘာလံုးၿပိဳင္ပြဲမ်ား 

က်င္းပႏိုင္ခဲ့မႈေၾကာင့္ ျဖစ္သည္။ မေကြးတိုင္းေဒသႀကီး၊ ေခ်ာက္ၿမိဳ႕တြင္ သခင္ဖိုးလွႀကးီဖလား၊ 

ပခုကၠဴၿမိဳ႕၌ ေျမလတ္ဧရာဖလား၊ ေရနံေခ်ာင္း ၿမိဳ႕တြင္ ေရႊနံ႔သာဖလားၿပိဳင္ပြဲမ်ားက်င္းပခဲ့သည္။ 

စစ္ကိုင္းတုိင္းေဒသႀကီးတြင္ ေရႊဘိုေအာင္ေဇယ်ဒိုင္း၊ စစ္ကိုင္း ေရႊမင္းဝံဖလား စေသာ 

ေဘာလံုးအားကစားၿပိဳင္ပြမဲ်ားက်င္းပခဲ့သည္။ ယင္းအားကစားၿပိဳင္ပြမဲ်ားမ ွ ရြက္ပုန္းသီး 

အားကစားသမားမ်ား အေျမာက္အျပားကိ ု ေဖာ္ထုတ္ခဲ့ရာ၊ ျမန္မာႏုိင္ငံတြင္ တစ္ခ်ိန္က သက္ဆုိင္ရာ 

အားကစား နည္းအလိုက္ ထူးခြၽန္သည့္အားကစားသမားမ်ား အေျမာက္အမ်ား ေပၚထြန္းခဲ့မႈေၾကာင့္ 

ျမန္မာ့အားကစားေလာက ေအာင္လတံလူလူလႊင့္ထခူဲ့သည္။ တစ္နည္းအားျဖင့္ဆိုရလွ်င္ 

ကြၽန္းဆြယေ္ခတ္ အားကစားေအာင္ျမင္မႈသည္  ရြက္ပုန္းသီးအားကစားသမားမ်ားကို ေဖာ္ထုတ ္

ေရြးခ်ယ္ကာ စနစ္တက်ေလ့က်င့္ေပးမႈျဖင့္ရလာေသာ ရလဒ္ ေအာင္ျမင္မႈရဆိုလွ်င္ မွားလိမ့္မည္ 

မဟုတ္ပါ။ ရြက္ပုန္းသီးအားကစားသမားမ်ား၏ အားသာခ်က္တစ္ခုမွာ ႐ုပ္ပိုင္းဆုိင္ရာႀကံ့ခိုင္မႈ 

အျပည့္အစရိွသက့ဲသို႔ စိတ္ပိုင္းဆိုင္ရာ ဇြဲရွိမႈတုိ႔ပင္ျဖစ္သည္။ 

 ျမန္မာ့အားကစား ဖြံ႕ၿဖိဳးတိုးတက္ေစရန္ႏွင့္ အားကစားျဖင့္ႏုိ္င္င့ံဂုဏ္ကို ႏုိင္ငံတကာတြင္ 

ျမႇင့္တင္ႏုိ္င္ေစရန ္ ျမန္မာ့အားကစားကိ ု ေအာက္ေျခမွစ၍ ျပဳျပင္ေျပာင္းလျဲမႇင့္တင္ေပးရန္ 

လိုအပ္ပါသည္။ က်မ္းမာေရးႏွင့္ အားကစားဝန္ႀကးီဌာနမွလည္း Township Sports Development 

Programme  (TSDP) ၿပိဳင္ပြဲဲမ်ားအျဖစ္ တုိင္းေဒသႀကီးႏွင့္ ၿမိဳ႕နယ္မ်ား ေရြးခ်ယသ္တ္မွတ္၍ 

ၿပိဳင္ပြဲမ်ားက်င္းပႏုိင္ရန ္ ၂ဝ၁၅ခုႏွစ္ ဇြန္လအတြင္း ၿပိဳင္ပြဲမ်ားလက္ခံက်င္းပမည့္ ၿမိဳ႕နယ္တာဝန္ခံ 

Township Sports Officer (TSO) မ်ား၏ အထူးလုပ္ငန္းကြၽမ္းက်င္မႈမြမ္းမံသင္တန္းအား 

သင္တန္းသားသင္တန္းသူ (၁၈၉)ဦးတုိ႔ျဖင့္ ေနျပည္ေတာ္အားကစားေလ့က်င့္ေရးစခန္းႀကီး Gold 

Medal Hall ၌ ဖြင့္လွစ္သင္ၾကားခဲ့သည္ကို ေလလ့ာသိရွိသည္။ က်န္းမာေရးႏွင့္ အားကစား 

ဝန္ႀကီးဌာနသည ္ အားကစားႏွင့္ ကာယပညာသိပၸ ံ (ရန္ကုန္၊ မႏၲေလး၊ ေမာ္လၿမိဳင္၊ ေတာင္ႀကီး) 

ေက်ာင္းမ်ား၏ ၂ဝ၁၆-၂ဝ၁၇ ခုႏွစ္ ပညာသင္ႏွစ္ အားကစားၿပိဳင္ပြမဲ်ားကိ ု ေနျပည္ေတာ္ႏွင့ ္ 

ရန္ကုန္ၿမိဳ႕တို႔၌ ၂ဝ၁၆ ခုႏွစ ္ ဒီဇင္ဘာလ ၁ဝ ရက္မွ ၁၆ ရက္ထ ိ က်င္းပျပဳလုပ္ေပးခဲ့သည္။ 

အားကစားႏွင့္ ကာယပညာသိပၸ ံ (ရန္ကုန္၊ မႏၲေလး၊ ေမာ္လၿမိဳင္၊ ေတာင္ႀကီး) ေက်ာင္းမ်ားကို 

ျမန္မာ့အားကစားအစဥ္အၿမ ဲ တုိးတကေ္စရန္ႏွင့ ္ မ်ိဳးဆက္သစ္ အားကစားသမားမ်ား စဥ္ဆကမ္ျပတ ္

ေပၚထြက္လာေစရန ္ ရည္ရြယ္ဖြင့္လွစ္ခဲ့ျခင္းျဖစ္ၿပီး၊ က်န္းမာေရးႏွင့ ္ အားကစားဝန္ႀကီးဌာန 

အားကစားႏွင့္ ကာယပညာဦးစီးဌာနကႀကးီမွဴး၍ အားကစားၿပိဳင္ပြဲမ်ားကိ ု ႏွစ္စဥ္က်င္းပ 

လ်က္ရွိသည္။ အားကစားႏွင့္ ကာယပညာသိပၸံေက်ာင္းမ်ားသည ္ တစ္မ်ိဳးသားလံုး က်န္းမာႀက့ံခိုင္ 

ေစေရးႏွင့ ္ႏုိင္ငံဂုဏ္ေဆာင ္ထူးခြၽန္အားကစားသမားမ်ား ေမြးထုတရ္န္အျပင ္အားကစားႏွင့္ပညာေရး 

ေပါင္းစပ္ေဆာင္ရြကလ္်က္ရွိသည္။ 



 

 ထို႔အျပင္ တပ္မေတာ္ကာကြယေ္ရးဦးစီးခ်ဳပ္၏ လမ္းညႊန္ခ်က္အရ ႏိုင္ငံေတာ္၏ ေဘာလံုး 

အားကစားတုိးတက ္ ေရးတြင္ တပ္မေတာ္အေနျဖင့ ္ တစ္ဖက္တစ္လမ္းမွ အေထာက္အကူျပဳရန္၊ 

အနာဂတ္မ်ိဳးဆက္သစ္လူငယ္မ်ားအား ေဘာလံုးကစားနည္းကို ႏုိင္ငံတကာအဆင့္မွီ မွန္ကန ္

စနစ္က်စြာ သင္ယူတကေ္ျမာကႏ္ိုင္ေစရန္ ရည္ရြယ္ၿပီး ျမန္မာႏုိင္ငံေဘာလံုးအဖြဲ႕ခ်ဳပ္ႏွင့္ ပူးေပါင္း 

ေဆာင္ရြက္၍ တပ္မေတာ္ (ၾကည္း၊ ေရ၊ ေလ)မွ မိသားစုဝင္မ်ားႏွင့ ္ တုိင္းစစ္ဌာန ခ်ဳပ္အလိုက္ 

နယ္ေျမမ်ားအတြင္းမ ွ လူငယ ္ ၅ဝ ဦးျဖင့ ္ ေနျပည္ေတာ္၊ ေဇယ်ာသီရိတပ္မေတာ္ အားကစားကြင္း၌ 

ပညာေရးႏွင့္တြဖဲက္ၿပီး ႏုိင္ငံျခားေဘာလံုးနည္းျပ၊ တပ္မေတာ္နည္းျပမ်ားျဖင့္ ၂ဝ၁၅ ခုႏွစ္၊ ဇြန္လ ၁ 

ရက္ေန႔မွ စတင္ေလ ့ က်င့္သင္ၾကားေပးလ်က္ရွိသည္။ ယင္းသင္တန္းကိ ု ေလးႏွစ္ၾကာ သင္ၾကား 

ေပးမည္ျဖစ္သည္။ 

 က်န္းမာေရးႏွင့ ္ အားကစားဝန္ႀကီးဌာနႏွင့ ္ ျမန္မာႏိုင္ငံစကဘီ္းအဖြဲ႕ခ်ဳပ္တုိ႔ပူးေပါင္းၿပီး 

တုိင္းေဒသႀကးီႏွင့ ္ ျပည္နယ္အႏွံ႔ ၂ဝ၁၆ခုႏွစ ္ လူထစုုေပါင္းစက္ဘးီစီးပြဲမ်ားကိ ု ၂ဝ၁၆ခုႏွစ္ 

ၾသဂုတ္လအတြင္း က်င္းပျပဳလုပ္ခဲ့ရာ၊ စကဘီ္းစီး ဝါသနာရွင္မ်ား၊ ဆရာ၊ ဆရာမမ်ားႏွင့ ္

ေက်ာင္းသား၊ေက်ာင္းသူမ်ားပါဝင္ခဲ့ၾကသည္။ ယင္းၿပိဳင္ပြဲသည္ စက္ဘီး၊ အားကစားနည္းကိ ု

ျပည္သူမ်ားက စိတ္ပါဝင္စားလာေစရန္ႏွင့ ္ မ်ိဳးဆက္သစ္စက္ဘးီစီးအားကစားသမားမ်ား ေပၚ 

ထြကလ္ာေစရန္ႏွင့္ စက္သံုးဆသုံီးစြမဲႈေလွ်ာ့ခ်ေရးကိ ု အေထာက္အကူျပဳရန္ရည္ရြယက္်င္းပခဲ့သည္။ 

ထုိ႔အျပင္ ရြက္ပုန္း သီး အေျပးအားကစားေမာင္မယ္မ်ားအတြက္ အခြင့္ေကာင္းတစ္ရပ္ျဖစ္သည့္ 

ရန္ကုန္ၿမိဳ႕ေတာ္စည္ပင္သာယာေရး ေကာ္မတီႏွင့္ First Myanmar Investement (FMI) Co,Ltd 

တုိ႔ပူးတြဲ၍ ႐ိုးမ-ရန္ကုန္အျပည္ျပည္ဆိုင္ရာ မာရသြန ္ (YOMA YANGON   International 

MARATHON) ၿပိဳင္ပြဲႀကီးကိ ု ၂ဝ၁၂ ခုႏွစ္မ ွ စတင္က်င္းပျပဳလုပ္ခဲ့ရာ ၂ဝ၁၇ ခုႏွစ္တြင္ 

ပဥၥမအႀကိမ္ေျမာက္ခဲ့ၿပီျဖစ္သည္။ ပဥၥမအႀကမိ္ေျမာက္ ႐ိုးမ-ရန္ကုန္ အျပည္ျပင္ဆိုင္ရာ မာရသြန ္

ၿပိဳင္ပြဲႀကီးကို  ၂ဝ၁၇ ခုႏွစ္၊ ဇန္နဝါရီလ ၈ ရက္က က်င္းပျပဳလပု္ခဲ့ရာ မာရသြန္အေျပးသမား 

(၈ဝဝဝ)ပါဝင္ ယွဥ္ၿပိဳင္ခဲ့ၾကသည္။ ယင္းၿပိဳင္ပြဲႀကီး (၄၂ ကီလိုမီတာ)၌ ကင္ညာႏုိင္ငံသား Joseph 

Gitau Kariuki က ငါးႏွစ္ဆက္တိုက္ ဗိုလ္စြဲသြားသည္။ 

 အားကစားသည္ ႏိုင္ငံႏွင့္လမူ်ိဳး၏ ဂုဏ္သကိၡာျမင့္မားေရးႏွင့္ တစ္ဆကစ္ပ္တည္း 

တည္ရွိေနသည့္အတြက ္ အားကစားဆုိင္ရာကိစၥရပ္မ်ားေဆာင္ရြက္ရာတြင္ ႏိုင္ငံေတာ္အစိုးရ၏ 

ဦးေဆာင္မႈႏွင့္အတူ ျပည္သူတစ္ရပ္လုံးက ဝိုင္းဝန္းပူးေပါင္းေဆာင္ရြက္ရမည္ျဖစ္သည္။ 

က်န္းမာေရးႏွင့္အားကစားဝန္ႀကီးဌာနသည ္ တိမ္ျမဳပ္ေပ်ာက္ကြယ္ေနၿပ ီ ျဖစ္ေသာ ရပ္ကြက္/ 

ေက်းရြာေပါင္းစု ံ အားကစားၿပိဳင္ပြဲမ်ား ျပန္လည္အသက္သြင္းက်င္းပေပးခဲ့သည္။ ၂ဝ၁၅ ခုႏွစ္၊ 

ဇူလိုင္လအတြင္း  တုိင္းေဒသႀကီးႏွင့္ ျပည္နယ္အသီးသီးရွ ိPilot Project အျဖစ္ သတမ္ွတ္ထားသည့္ 

ၿမိဳ႕နယ ္ (၆၇) ၿမိဳ႕နယ္တြင္ ရပ္ကြက/္ေက်းရြာေပါင္းစံု အားကစားၿပိဳင္ပြဲမ်ားကိ ု သကဆို္င္ရာ 

တုိင္းေဒသႀကးီႏွင့ ္ ျပည္နယ္အစိုးရ အဖြဲ႕မ်ား၏ ပံ့ပိုးကူညီမႈျဖင့္ ျပန္လည္က်င္းပႏိုင္ခဲ့ျခင္းပင္ 

ျဖစ္သည္။ 



 

 အထူးသျဖင့ ္ ရပ္ကြက/္ေက်းရြာေပါင္းစု ံ အားကစားၿပိဳင္ပြဲမ်ား ျပန္လည္က်င္းပျခင္းမွာ 

အေျခခံအက်ဆုံးေသာ ရပ္ကြက္/ေက်းရြာအဆင့္၊ ၿမိဳ႕နယ္အဆင့္မွစ၍ ျပည္သတူစ္ရပ္လုံး 

အားကစားကို ျပန္လည္စိတ္ပါဝင္စားလာေစေရး အတြက္ လူထုအားကစားလႈပ္ရွားမႈ Mass Sport  

မ်ားကို ျပန္လည္အသက္သြင္း အေကာင္အထည္ေဖာ္ျခင္းပင္ ျဖစ္သည္။ ထို႔အျပင္ 

က်န္းမာေရးႏွင့္အားကစားဝန္ႀကီးဌာန၊ ျပည္ေထာင္စုဝန္ႀကီး ေဒါက္တာျမင့္ေထြးသည ္ ထုိင္းႏိုင္ငံ  

ဟိုတယ္ခရီးႏွင့္အားကစားဝန္ႀကီး H.E Mrs. Kobkarn Wattanavrangkul ႏွင့္ ကိုယစ္ားလယ္ွ 

အဖြဲ႕သား ၂ဝ၁၇ ခုႏွစ္၊ ဇန္နဝါရီလ ၁၂ ရက္တြင္ က်န္းမာေရးႏွင့္အားကစားဝန္ႀကးီဌာန 

အစည္းအေဝးခန္းမ၌ ေတြ႕ဆုံခဲ့သည္။ ထုိသုိ႔ ေတြ႕ဆုံစဥ္ ျမန္မာႏုိင္ငံ ASEAN School Sport 

Council အဖြဲ႕ဝင္ႏုိင္ငံအျဖစ္ပါဝင္ၿပီး ျမန္မာႏိုင္ငံရွိ ေက်ာင္းေနအရြယ ္ကေလးမ်ား စာသင္ေက်ာင္း၌ 

အားကစားကိုပိုမိုပါဝင္လႈပ္ရွားႏိုင္ေရးႏွင့္ ျမန္မာ-ထိုင္း ႏွစ္ႏိုင္ငံ အားကစားက႑ ယခုထက ္တိုးတက ္

ေအာင္ျမင္ေအာင ္ အက်ိဳးတူပူးေပါင္းေဆာင္ရြကႏ္ုိင္ေရးအတြက္ နားလည္မႈစာခြၽန္လႊာ အျမန္ဆုံး 

လကမ္ွတ္ေရးထိုးႏုိင္ေရးကိစၥရပ္မ်ား ေဆြးေႏြးၾကသည္။ ထုိ႔ေၾကာင့္ ျမန္မာ့အားကစား 

အဆင့္အတန္းသည ္ ထိပ္ဆုံး ေနရာမွ ေအာင္လတံလူလူ လႊင့္ထူကာ ခံ့ခ့ံညားညား ထည္ထည္ဝါဝါ 

ရပ္တည္လာႏုိင္ေတာ့မည္ျဖစ္ပါေၾကာင္း ေရးသားတင္ျပအပ္ပါသည္။ 

(တကၠသုိလ္ပြင့္သူေအာင္) 

  



 

က်န္းမာႀကံ႕ခုိင္ ျပည့္မ႑ိဳင္ ၿမခုိဲင္လႈပ္ရွား အားကစား 

သက္ဦး (NUAC) 

 ႏိုင္ငံတစ္ႏိုင္ငံ၏ ဖြံ႕ၿဖိဳးတုိးတက္မႈသည္ ႏိုင္ငံသားတို႔၏ က်န္းမာႀကံ႕ခိုင္မႈႏွင့္ တိုက႐္ုိက္ 

ဆကစ္ပ္ေနသည္။ က်န္းမာမွခ်မ္းသာမည္။ ခ်မ္းသာေစေရး လမ္းရွာေဖြႀကိဳ းပမ္းၾကရာတြင္ 

ကုိယလ္က္လႈပ္ရွားအားကစားကု ိအမ်ဳိးသားေရးအသြင္ျဖင့္ ႀကိဳးပမ္းလုပ္ေဆာင္ၾကရမည္။ အားကစား 

လုပ္ငန္းစဥ္မ်ား၊ အားကစားၿပိဳင္ပြဲမ်ားမွတစ္ဆင္ ့ ႏိုင္ငံဖြံ႕ၿဖိဳးတုိးတက္ေအာင ္ စြမ္းေဆာင္ႏိုင္သက့ဲသုိ႔ 

အားကစားေအာင္ပြဲမ်ား၊ အားကစားတုိးတက္ျမင့္အားျခင္းမ်ားမွတစ္ဆင့္ ႏိုင္ငံဂုဏ္သိကၡာႏွင့္ 

အဆင့္အတန္းကု ိ ထင္ဟပ္ျပသႏိုင္သည္။ ထုိသုိ႔စြမ္းေဆာင္ထင္ဟပ္ျပသႏိုင္ရန္ အခ်ိန္ ''အား'' မွ 

ကစားသည့္အလုပ ္ မ်ဳိးမဟုတ္ဘ ဲ ကုိယ္လကလ္ႈပ္ရွား ''ကစား'' ခ်ိန္ေပး၍ တိုင္းျပည ္ ''အင္အား'' 

ျဖစ္ေစမည့္ လူထအုားကစားလႈပ္ရွားမႈ မ်ားကိ ုကြၽႏု္ပ္တို႔ ႀကိဳးစားလုပ္ေဆာင္ၾကရမည္ျဖစ္ပါသည္။ 

 'က်န္းမာႀကံ႕ခိုင ္ ျပည့္မ႑ိဳင'္ ဟု ဆုိသည့္အေလ်ာက ္ ႏိုင္ငံသားတိုင္း က်န္းမာသန္စြမ္းမ ွ

တိုင္းျပည္ဖြံ႕ၿဖိဳး တုိးတက္ေရးကု ိ စြမ္းေဆာင္တည္ေဆာက္ႏိုင္ၾကမည္ျဖစ္သည္။ က်န္းမာေသာ 

ႏိုင္ငံသားတစ္ေယာက္ျဖစ္ရန္ ပစၥလကၡဘဝ ေနထိုင္မႈပံုစံမွ စနစ္က်ေသာ ဘဝေနထိုင္မႈပံုစံ 

ျဖစ္လာေအာင္ မိမိဘဝ၏အခ်ိန္ကုိ အက်ဳိးရွိစြာစီမံခန္႔ခြဲအသံုးခ်ေနထိုင ္တတ္ရပါမည္။ အလုပ္မလုပ္၊ 

ဖဝဲုိင္း၊ အရက္ဝိုင္း၊ ကာရာအုိေက၊ ေဘာလံုးပြဲ၊ ေဖ့ဘုတ္၊ ဂိမ္း၊ တစ္ေနကုန ္ လၻကရ္ည္ဆိုင္ ထိုင္၊ 

တစ္ညလံုး ဇာတ္လမ္းတြဲၾကည့္၊ ရယ္ဒီမိတအ္စားအစာမ်ားျဖင့္ ျဖစ္သလုိေနထိုင္စားေသာက္ကာ 

ပ်င္းရိျခင္း ၆ ပါးျဖင္ ့ ဇိမ္ခံ (သုိ႔မဟုတ္) စိတ္ဓာတ္က်မေနဘ ဲ ကုိယ္လက္လႈပ္ရွားအားကစား 

တစ္ခုခုျဖင့္ ဘဝေနထိုင္မႈပံုစံသစ္ကုိ စတင္ေနၾကည့္လိုကရ္ပါမည္။ ယင္း Life Style အသစ္ထတဲြင္- 

 -  ကုိယ္ခႏၶာက်န္းမာႀကံ႕ခိုင္ဖြံ႕ၿဖိဳးမႈ (Physical Development) 

 -  ဥာဏ္ပညာဖြံ႕ၿဖိဳးမႈ (Intellectual Development) 

 -  စိတ္ပုိင္းဆိုင္ရာဖြံ႕ၿဖိဳးမႈ (Emotional Development) 

 -  စာရိတၱဖြံ႕ၿဖိဳးမႈ (Moral Development) 

 -  ေပါင္းသင္းဆက္ဆံေရးဖြံ႕ၿဖိဳးမႈ (Social Development) 

 ဟူသည့္ ဖြံ႕ၿဖိဳးမႈအေျခခံနယ္ပယ ္ ၅ ရပ္ကုိ ဘဝထတဲြင္ ပါဝင္တည္ေဆာကထ္ားရပါမည္။ 

ယင္းကု ိ ျမန္မာလုိ 'ဗလငါးတန'္ ဟုေခၚသည္။ 'ဗလငါးတန္ဖြံ႕ၿဖိဳးမွန္ စြမ္းသန္ႏိုင္ငံတည္' 

ဆုိသည့္အတိုင္း နည္းမွန္လမ္းမွန္၊ မွန္မွန္ ကန္ကန္၊ သန္သန္မာမာ ေလက့်င့္ေနထိုင္ျခင္းျဖင္ ့

တစ္ဦးခ်င္းစီဘဝသည္လည္းေကာင္း၊ လူ႔အဖြဲ႕အစည္္းသည္လည္း ေကာင္း ေရရွည္တည္တ့ံေသာ 

ဖြံ႕ၿဖိဳးတုိးတကမ္ႈကုိ ရရွိလာႏိုင္မည္ျဖစ္သည္။ ဤဗလငါးတန္ထတဲြင ္ ကုိယလ္က္လႈပ္ရွား 

အားကစားျဖင့္ ကုိယခ္ႏၶာက်န္းမာႀကံ႕ခိုင္ဖြံ႕ၿဖိဳးမႈ 'ကာယဗလ' သည္ အေရးအႀကးီဆံုး လုိအပ္ခ်က္ 



 

ျဖစ္ပါသည္။ အဘယ္ေၾကာင့္ဆုိေသာ ္ အားကစားလႈပ္ရွားမႈျပဳလုပ္ျခင္းျဖင္ ့ ကုိယလ္က္ႀကံ႕ခိုင္ 

သန္စြမ္းျခင္းတည္းဟူေသာ ကာယဗလကုိရရွိႏိုင္သည္။ အားကစားေၾကာင္ ့ စိတ္ကုိၾကည္လင္ 

လန္းဆန္းတကၾ္ကြေစေသာေၾကာင္ ့ ဦးေႏွာက္ျဖင္ ့ စဥ္းစားေတြးေခၚလပု္ကုိင္ ရေသာအရာမ်ား 

အတြက္ ဥာဏ္ပညာကု ိမွန္ကန္သင့္ျမတ္စြာအသံုးခ်ႏိုင္သျဖင့္ ဥာဏဗလကုိျဖစ္ေပၚေစသည္။ အေပး 

အယူလြန္ၾကည္ျဖဴျခင္းမူစာဂမွ်စိတဟူၱသည့္ ႐ုိးရာအားကစားနည္းတစ္ခု၏ ဆုိ႐ုိးအတိုင္း 

စည္းလံုးညီညြတမ္ႈ၊ အခ်င္းခ်င္း နားလည္ယံုၾကည္မႈ၊ အေပးအယူမွ်တမႈမ်ားျဖင့္ ကစားရေသာေၾကာင့္ 

ေပါင္းသင္းဆက္ဆံေရးေကာင္းမြန္မႈ မိတၱဗလကုိလည္း ျပည့္စံုေစႏုိင္သည္။ အားကစား 

ယွဥ္ၿပိဳင္ရာတြင္ မ႐ုိးသား၊ ကလနိ္ကက်စ္မလုပ္၊ မညစ္ပတ္ဘ ဲ အားကစားစိတ္ဓာတ ္ အျပည့္အဝ 

ထားရွိကာ သန္႔ရွင္းစင္ၾကယ္စြာ ယွဥ္ၿပိဳင္ကစားျခင္းျဖင့္ စာရိတၱဗလကုိလည္းရယႏူိုင္သည္။ 

အမွန္စင္စစ ္ ယင္းဗလငါးတန္သည ္ ကမၻာေပၚရွိႏိုင္ငံအသီးသီးအတြက္ ကမၻာ႔ကလုသမဂၢအဖြ႕ဲႀကီးက 

ခ်မွတ္ေပးထားသည့္ ''စဥ္ဆက္ မျပတဖ္ြံ႕ၿဖိဳးတုိးတက္မႈပန္းတိုင္မ်ား'' (Sustainable Development 

Goals) ပင္ျဖစ္ပါသည္။ ယင္းပန္းတိုင္သည္ပင္ မိမိဘဝ၏ ပန္းတိုင္လည္းျဖစ္ရေပမည္။ 

ဤပန္းတိုင္သုိ႔ ေရာက္ရွိေအာင ္ လူတိုင္း အားကစားလႈပ္ရွားမႈတစ္ခုျဖင့္ မိမိဘဝ၏ Life Style

သစ္ကု ိစတင္ၾကရပါမည္။ 

ဘဝအတြက္အားကစားလႈပ္ရွားမႈတစ္ခု မလုပ္မျဖစ္လုပ္ရမည္ 

 ကုိယစ္ိတ္ႏွစ္ျဖာ က်န္းမာခ်မ္းသာျခင္းကု ိ လူတိုင္းအလုိရွိၾကသည္။ ကာယသုခႏွင့္ စိတၱသခု 

ဒြန္တြဲလ်က္ ရွိရာ လကူ်န္းမာမ ွ စိတခ္်မ္းသာမည္။ ရာထူးဂုဏ္သိမ္စည္းစိမ္ခ်မ္းသာ 

မည္မွ်ၾကြယ္ဝေစကာမူ နာတာရွည္ေရာဂါျဖင့္ အိပ္ရာထလဲေဲနလွ်င္ ခ်မ္းသာကုိယ္စိတ္ ၿမႏဲိုင္မည္ 

မဟုတ္ေပ။ ထုိ႔ေၾကာင့္ ျမတ္စြာဘုရားက ''အာေရာဂ် ံ ပရမံလာဘ္ဘံ'' ဟ ု ေဟာခဲ့ျခင္းျဖစ္သည္။ 

ထုိလာဘ္ကုိ ကုိယလ္က္လႈပ္ရွားအားကစားနည္းတစ္ခုခု ေလ့က်င့္လပု္ေဆာင္ျခင္းျဖင္ ့ ရယူႏိုင္ 

သည္။ ''ႏုပ်ဳိသက္ရွည္က်န္းမာေရး ကုိယ္လက္လႈပ္ရွားဦးစားေပး'' ဆုိသည့္အတိုင္း က်န္းမာ 

ႀကံ႕ခိုင္ေရး အတြက္ အေျခခံက်ေသာ အားကစားနည္းမ်ားျဖစ္သည္ ့ လမ္းေလွ်ာက္ျခင္း၊ 

စက္ဘီးစီးျခင္း၊ ေရကူးျခင္း စသည္ျဖင့္ မိမိႏွင့္သင့္ ေလ်ာ္ရာ၊ မိမိေနထိုင္ရာေဒသပတ္ဝန္းက်င္ႏွင့္ 

အဆင္ေျပလိုက္ေလ်ာညီေထြျဖစ္ရာ အားကစားနည္းတစ္ခုခုကုိ ပံုမွန္ ေလ့က်င့္ျပဳလပု္ၾကရမည္။ 

 ယင္းတို႔ထတဲြင္ လမ္းေလွ်ာကျ္ခင္းသည္ အလြယ္ကဆုံူးႏွင့္ တန္ဖုိးအရွိဆံုး ကုိယ္လက္ 

လႈပ္ရွား အားကစားနည္းပင္ျဖစ္သည္။ လမ္းေလွ်ာက္ရန္အတြက္ အားကစားကြင္းႀကီးမလုိ၊ 

တန္ဖုိးႀကီးႀကးီအားကစားပစၥည္းမလုိ၊ ေနရာသီးသန္႔ ေရြးခ်ယ္ရန္မလုိ၊ ေငြေၾကးကုန္က်ရန္မလုိဘ ဲ

တစ္ေန႔ နာရီဝက္၊ တစ္နာရီ အခ်ိန္ေပးေလွ်ာက္႐ံုမွ်ျဖင္ ့ ျပဳလုပ္ႏိုင္သည္။ နည္းစနစ္မ်ားမ်ားမလုိဘ ဲ

ခါးကုိမတ္၊ ရင္ကုိဖြင့္၊ အသက္ျပင္းျပင္း႐ွဴ၊ ေျခလက္ကုိဟန္ပါပါလႊလဲ်က္ စိတ္ပါလက္ပါေလွ်ာက္ 

ျခင္းျဖင့္ လမ္းေလွ်ာက္ျခင္းအမႈကိစၥ ၿပီးစီးႏိုင္သည္။ နာရီဝကခ္န္႔လမ္းေလွ်ာကလ္်င္ ေခြၽးထြက္ 

လာသည္။ သိပၸံနည္းက် စစ္တမ္းမ်ားအရ တစ္ရက္လ်င္ မိနစ္ ၃ဝ ျမန္ျမန္ေလွ် ာက္ျခင္းျဖင့္ 

သင့္ခႏၶာကုိယ္၌ ကယ္လုိရီ ၁၅ဝ ခန္႔ ေလာင္ကြၽမ္းသည္။ ေခြၽးႏွင့္အတ ူ ခႏၶာကုိယ္မွ 



 

အဆိပ္အေတာက္အညစ္အေၾကးမ်ား စြန္႔ထုတ္ပစ္သည္။ ၾကြက္သားမ်ားေတာင့္တင္းသန္မာလာၿပီး 

အစာေခ်ဖ်က္မႈ၊ စြန္႔ထုတ္မႈ စသည့္ ဇီဝျဖစ္စဥ္ပိုမုိလ်င္ျမန္လာကာ ကုိယ္အေလးခ်ိန္ 

ထိန္းထားႏုိင္သည္။ အဝလြန္ ျခင္းကုိ ကာကြယ္ႏိုင္သည္။ ႏွလံုးေရာဂါျဖစ္ပြားမႈ ၆ဝ ရာခိုင္ႏႈန္း 

ထိေလွ်ာ့က်ေစႏိုငၿ္ပီး အူမႀကီး၊ ဝမ္းဗိုက္ၾကြက္သားႏွင္ ့ ရင္သားတို႔တြင္ျဖစ္တတသ္ည့္ ကင္ဆာ 

ေရာဂါကု ိ ၂ဝ ရာခုိင္ႏႈန္းထ ိ ေလွ်ာ့က်ေစႏိုင္သည္။ အသက္ ၆၅ ႏွစ္အထက္ သကႀ္ကီးရြယ္အုိမ်ား 

သူငယ္ျပန္ေရာဂါခံစားရမႈ ၄ဝ ရာခိုင္ႏႈန္းထ ိ ေလွ်ာ့ခ်ႏိုင္ၿပီး ဦးေႏွာကက္်ဳံ႕လာျခင္းကု ိ ကာကြယ ္

ႏိုင္ကာ မွတဥ္ာဏ္ကုိစဥ္ဆက္မျပတ္ ထိန္းသမိ္းထားႏိုင္သည္။ လမ္းေလွ်ာကျ္ခင္းျဖင္ ့ အ႐ုိးပြျခင္း၊ 

အဆစ္အျမစ္ေယာင္ ျခင္း၊ ကုိက္ခဲျခင္းမ်ား ေျပေလ်ာ့ႏိုင္သက့ဲသုိ႔ စိတ္ၾကည္ရႊင္လန္းတကၾ္ကြမႈကုိ 

ျဖစ္ေစသည္။ ေနေရာင္ျခည္ေအာက္တြင္ လမ္းေလွ်ာက္လ်င္ ဗီတာမင္ ''ဒ'ီ' သုိေလာွင္ႏိုင္မႈကို 

ျမႇင့္တင္ေပးႏိုင္ၿပီး ကုိယ္ခႏၶာ၏ခုခံစြမ္းအားကု ိ ျမင့္တက္ေစႏိုင္ပါသည္။ ထုိ႔ေၾကာင့္ 

လမ္းေလွ်ာက္ျခင္းကု ိ ကမၻာ႔စရိတ္အနည္းဆံုး က်န္းမာေရးေလက့်င့္ခန္းအျဖစ္သတ္မွတၿ္ပီး 

အေကာင္းဆံုး ဆရာဝန္အျဖစ္လည္း မွတ္ယူၾကပါသည္။ 

 အမွန္စင္စစ ္ လမ္းေလွ်ာက္ျခင္းသာမက အေျပးေလ့က်င့္ျခင္း၊ စက္ဘီးစီးျခင္း၊ ေဘာလံုး၊ 

ေဘာ္ဘီေဘာ ကစားျခင္း၊ ျခင္းလံုးခတ္ျခင္း စသည့္ အားကစားလႈပ္ရွားမႈတိုင္းသည္လည္း 

က်န္းမာႀကံ႕ခိုင္ေရးကုိ အေထာက္အကူျပဳ သည္ခ်ည္းျဖစ္သည္။ ထုိ႔ေၾကာင့္ က်န္းမာေသာဘဝ၊ 

ႀကံ႕ခိုင္ေသာေအာင္ျမင္မႈကုိရယူႏိုင္ရန္ အားကစားလႈပ္ရွားမႈတစ္ခုခု မျဖစ္မေနျပဳလပ္ု၍ 

ေန႔စဥ္အားကစားျဖင့္ ယဥွ္တြဲေလ့က်င့္ေနထိုင္ၾကရပါမည္။ 

တစ္ဦး၊ တစ္စု၊ တစ္ဖြဲ႕မွ လူထုအားကစားလႈပ္ရွားမႈဆီသို႔ 

 ျပည္သူတစ္ဦးခ်င္းစီက အားကစားလႈပ္ရွားမႈကု ိ စိတ္ဝင္စားမည္။ မိမိဘဝကို 

အေကာင္းဘက္သုိ႔ယဥွ္၍ ေျပာင္းလႏဲိုင္မည္ဆုိလွ်င္ ပတ္ဝန္းက်င္ကလည္း အစုအဖြဲ႕ 

လႈပ္ရွားမႈမ်ားျဖင့္ လူထအုားကစားလႈပ္ရွားမႈဆသိုီ႔ ဦးတည္ ခ်ီတက္လာႏိုင္မည္ျဖစ္သည္။ 

လူထအုားကစား (Mass Sports) ဆုိသည္မွာ ေငြကုန္ေၾကးက်နည္းၿပီး လူႀကီး၊ လငူယ္၊ လူရြယ္၊ 

လူလတ္၊ က်ား၊ မ မေရြး လြယ္လင့္တကူစုေပါင္းေလ့က်င့္ႏိုင္သည္ ့ကုိယလ္က္လႈပ္ရွားမႈပင္ျဖစ္သည္။ 

စုေပါင္း လမ္းေလွ်ာက္ျခင္း၊ စုေပါင္းကုိယလ္က္လႈပ္ရွားမႈျပဳျခင္း၊ စုေပါင္းေျပးခုန္ပစ္ၿပိဳင္ပြမဲ်ား 

ဆင္ႏႊျဲခင္း စသည္တို႔မွာ လူထု အားကစားလႈပ္ရွားမႈမ်ားပင္ျဖစ္သည္။ 

 ျမန္မာႏုိင္ငံသည္ လူထအုားကစားလႈပ္ရွားမႈ၌ အေတြ႕အႀကံဳေကာင္းမ်ားႏွင့္ ေအာင္ျမင္မႈမ်ား 

ရရွိခဲ့ဖူးေသာ ႏိုင္ငံျဖစ္သည္။ ၁၉၆၄ ခုႏွစ္၊ ဒီဇင္ဘာလကတည္းက လူထုအားကစားလႈပ္ရွားမႈမ်ား 

က်င္းပခဲ့ၾကသည္။ ေက်းလက္၊ ၿမိဳ႕ျပ ေနရာအႏွံ႔၊ ဆင္းရခဲ်မ္းသာ လူတန္းစားမေရြး ျပည္သူအားလံုး 

စု႐ံုးပါဝင္ဆင္ႏႊခဲဲ့ၾကဖူးသည္။ ''ေစာေစာအိပ္လုိ႔ ... ေစာေစာထလုိ႔ ... ေစာေစာလမ္းေလွ်ာက္ၾကပါစုိ႔ 

...ကုိယ္ခႏၶာသန္စြမ္းေစဖုိ႔ ... စိတႏ္ွလံုးရႊင္လန္းေစဖုိ႔ ... ေပ်ာ္ဖုိ႔ရႊင္ဖုိ႔ ... က်န္းမာေစဖုိ႔'' ဟူေသာ 

ေတးသံမ်ား တစ္ေခတ္တစ္ခါက လြင့္ပ်ံေနခဲ့ဖူးသည္။ လြတ္လပ္ေရးေန႔၊ ျပည္ေထာင္စုေန႔၊ 



 

ေတာင္သူလယသ္မားေန႔ စသည့္ ေန႔ထူးေန႔ျမတ္မ်ား၌ ရပ္ကြက္/ေက်းရြာေပါင္းစုံ 

အားကစားၿပိဳင္ပြမဲ်ား၊ ၿမိဳ႕နယ/္ခ႐ုိင္ေပါင္းစု ံ အားကစားၿပိဳင္ပြမဲ်ား၊ တိုင္းႏွင့္ျပည္နယ္အဆင့္ 

အားကစားၿပိဳင္ပြမဲ်ား ၿခိမ့္ၿခိမ့္သဆဲင္ႏႊခဲဲ့ၾကဖူးသည္။ ယင္းၿပိဳင္ပြဲအဆင့္ဆင့္မွ ထူးခြၽန္ထက္ျမက္သည့္ 

အားကစားမ်ဳိးဆက္သစ္မ်ား ေပၚထြက္လာခဲ့ၾကသည္။ ၄င္းတို႔ထဲမွ ေဒါင္ေဒါင္ျမည္ အားကစား 

သမားမ်ားကုိ ေရြးခ်ယ္စုစည္းကာ ျမန္မာႏုိင္ငံအားကစားအဖြဲ႕ခ်ဳပ္အသီးသးီက နည္းစနစ္တက် 

ေလ့က်င့္ေပးၿပီး ဝန္ႀကီးဌာနအဆင့္ၿပိဳင္ပြဲမ်ား၊ တံခြန္စုိက္ၿပိဳင္ပြဲမ်ား၊ ႏုိင္ငံတကာအဆင့္ ဖိတ္ေခၚ 

ၿပိဳင္ပြဲမ်ားတြင္ ဝင္ေရာက္ ယွဥ္ၿပိဳင္ေစခဲ့ၾကသည္။ ထုိမွတစ္ဆင့္ အေကာင္းဆံုးလက္ေရြးစင္ 

အားကစားသမားမ်ားျဖင့္ ေဒသတြင္း အဆင့္အျမင့္ဆံုး ၿပိဳင္ပြဲျဖစ္သည့္ ''အေရွ႕ေတာင္အာရ ွ

ကြၽန္းဆြယအ္ားကစားၿပိဳင္ပြဲ'' (ယခ-ုအေရွ႕ေတာင္အာရ ွ အားကစားၿပိဳင္ပြဲ/ဆီးဂိမ္း) တြင္ ပါဝင္ 

ယွဥ္ၿပိဳင္ေစကာ ေအာင္ပြမဲ်ားရယူခဲ့ၾကပါသည္။ 

 လူထအုားကစားလႈပ္ရွားမႈေအာင္ပြဲမ်ားမွတစ္ဆင့္ ျမန္မာ့အားကစားေရႊထးီေဆာင္းခဲ့သည့္ 

ႏွစ္ကာလမ်ားကု ိ ျပန္လည္ေအာက္ေမ့ၾကည့္မည္ဆုိလွ်င္ ျမန္မာႏိုင္ငံက အိမ္ရွင္ႏိုင္ငံအျဖစ္ 

လကခ္ံက်င္းပခဲ့သည့္ ဒုတိယအႀကိမ္ေျမာက္ အေရွ႕ေတာင္အာရွကြၽန္းဆြယ္အားကစားၿပိဳင္ပြဲ (၁၉၆၁ 

ခုႏွစ္) ႏွင္ ့ ပဥၥမအႀကိမ္ေျမာက ္ (၁၉၆၉ ခုႏွစ္) တို႔တြင္ ႏိုင္ငံအလိုက္ ပထမအဆင့္ရရွိခဲ့ၾကသည္။ 

ထုိင္းႏိုင္ငံ၊ ဘန္ေကာကၿ္မိဳ႕တြင္က်င္းပသည့္ ပဥၥမအႀကိမ္ေျမာက ္ အာရွအားကစား ၿပိဳင္ပြဲ (၁၉၆၆ 

ခုႏွစ္) ႏွင္ ့ ဆ႒မအႀကိမ္ေျမာက္ (၁၉၇ဝ ျပည့္ႏွစ္) မ်ားတြင ္ ျမန္မာ့ေဘာလံုးအသင္းက 

ေရႊတံဆိပ္ဆုရရွိခဲ့ဖူး သည္။ အေရွ႕ေတာင္အာရွကြၽန္းဆြယ္အားကစားၿပိဳင္ပြဲမ်ား (၁၉၆၅ မွ ၁၉၇၃ 

ထ)ိ ျမန္မာေဘာလံုးအသင္းက ၅ ႏွစ္ဆက္တိုက္ ခ်န္ပီယံျဖစ္ခဲ့သည္။ ေဒသတြင္းဖိတ္ေခၚ 

ၿပိဳင္ပြဲမ်ားတြင္ (၁၉၆၄၊ ၁၉၆၇၊ ၁၉၇၁ ခုႏွစ္မ်ား၌) မာေဒးကား ဖလားဆု (၃) ႀကိမ္၊ (၁၉၇၁၊ ၁၉၇၃၊ 

၁၉၇၄၊ ၁၉၇၅ ခုႏွစ္မ်ား၌) ဂ်ာကာတာဖယား (၄) ႀကိမ္၊ (၁၉၇၇၊ ၁၉၇၈၊ ၁၉၇၉ ခုႏွစမ္်ားတြင္) 

မာရာဟာလင္းဖလား (၃) ႀကိမ္၊ (၁၉၇၁၊ ၁၉၇၂၊ ၁၉၇၃ ခုႏွစ္မ်ားတြင)္ ပတ္ဂ်ဳံဟီးဖလား (၃) ႀကိမ္၊ 

(၁၉၆၁၊ ၁၉၆၃၊ ၁၉၆၄၊ ၁၉၆၆၊ ၁၉၆၈၊ ၁၉၆၉၊ ၁၉၇ဝ၊ ၁၉၇၇ ခုႏွစ္မ်ားတြင္) အာရွလူငယ္ခ်န္ပီယံ 

(၈) ႀကိမ္၊ ၁၉၇၂ ခုႏွစ္ ျမဴးနစ္အုိလံပစ္တြင္ ျမန္မာေဘာလံုးအသင္းက အသန္႔ရွင္းဆံုးဆုမ်ား 

ရရွိခဲ့ပါသည္။ ဤသုိ႔ ျမန္မာ့အားကစားျဖင္ ့ ျမန္မာ့အလွတရားေရႊေခတ္ကုိ အႏွစ္သာရရိွရိွ 

ျဖစ္တည္ျဖတ္သန္းႏိုင္ခဲ့ျခင္းမွာ ေအာင္ျမင္ေသာလူထုအားကစား လႈပ္ရွားမႈမ်ား၏ အရင္းအျမစ္ 

ေၾကာင့္ပင္ျဖစ္သည္။ ျမန္မာျပည္သူလူထ၏ု က်န္းမာေရးအသိစိတ္ဓာတ္ျမင့္မားမႈႏွင့္ အားကစား 

စိတဓ္ာတ ္ ျပည့္ဝမႈမ်ားေၾကာင့္ဟုလည္းဆုိႏိုင္ပါသည္။ ထုိေခတ္ျမန္မာမ်ားသည္ အေတြးလည္းမည့ံ၊ 

ေသြးလည္း မညံ့ၾကပါ။ အပ်င္းလည္းမႀကီး လံု႔လဝိရိယအရင္းအႏွီးလည္း မနည္းၾကပါ။ 

ဦးေဆာင္မႈေကာင္းလ်င္ ေနာက္လိုက္ေကာင္း မ်ားအၿမျဲဖစ္ခဲ့ၾကသည္။ အားကစားေရႊထီးေဆာင္းစဥ္ 

ကာလကဲ့သို႔ မ်က္ေမွာက္ကာလ ဤေခတ္ျမန္မာမ်ားသည္ ျမန္မာ့ အေတြး ျမန္မာ့အသ၊ိ ျမန္မာ့ေသြး 

ျမန္မာ့သတၱိ၊ ျမန္မာ့ဗ်တၱ ိ ျမန္မာ့စိတဓ္ာတ္မ်ားျဖင္ ့ ျမန္မာ့ဘဝျမန္မာ့အေရးကု ိ ျမႇင့္တင္ 



 

ႏိုင္ၾကမည္ဆုိလွ်င ္ ျမန္မာတစ္မ်ဳိးသားလံုး က်န္းမာႀကံ႕ခိုင္ေရးဆီသုိ႔ မလြဲမေသြ ဦးတည္ခ်ီတက္ 

ေအာင္ပြဲဝင္ႏိုင္ ၾကမည္ျဖစ္ပါသည္။ 

တစ္မ်ဳိးသားလုံးက်န္းမာႀကံ႕ခုိင္ေရးဆီသို႔ 

 ဦးေဆာင္မႈေကာင္းလ်င ္ ေနာက္လိုက္ေကာင္းၾကၿမဆဲုိသည္မွာ ျမန္မာ့အမ်ဳိးသားေရး 

စ႐ုိက္လကၡဏာတစ္ခ ု သဖြယ္ျဖစ္ေနပါသည္။ သုိ႔ပါ၍ က်န္းမာေရးႏွင့္အားကစားဝန္ႀကီးဌာန၊ 

အားကစားႏွင့္ကာယပညာဦးစီးဌာနသည္ ''တစ္မ်ဳိးသားလံုးက်န္းမာႀကံ႕ခိုင္ေရး'' ကု ိ ေမွ်ာ္မွန္းခ်က ္

ထားကာ ''ျမန္မာ့အားကစားမွ ကမၻာ႔အားကစားသုိ႔'' ဟူေသာ ရည္မွန္းခ်က္ေဆာင္ပုဒ္ျဖင့္ 

လူထအုေျချပဳအားကစားလႈပ္ရွားမႈမ်ားကု ိ ေဆာင္ရြက္ေနၿပီျဖစ္သည္။ ျပည္နယ္ႏွင့္တိုင္းေဒသ ႀကီး၊ 

ခ႐ုိင္၊ ၿမိဳ႕နယ္အသီးသီးတြင္ အားကစားလႈပ္ရွားမႈမ်ား ေဆာင္ရြက္ေနသည့္ ကြင္း၊ ႐ံု၊ ကန ္

စသည့္ေနရာမ်ားကို အေရာက္သြားကာ လုိအပ္ခ်က္မ်ားကု ိ ကူညီေပးေနၾကသည္။ 

အစိုးရအဖြဲ႕အေနျဖင့္လည္း မူလအားကစားကြင္း၊ ႐ံု၊ ကန္ မ်ားကုိ အျပည့္အဝအသံုးခ်ႏိုင္ေရးႏွင့္ 

ကြင္း၊ ႐ံု၊ ကန္အသစ္မ်ား တည္ေဆာက္ႏိုင္ေရးကု ိေဆာင္ရြက္ေပးသင့္သည္။ ယင္းေနရာေဒသမ်ားရိွ 

အားကစားသမားမ်ား၊ အားကစားအသင္းအဖြ႕ဲမ်ား၊ အေပ်ာ္တမ္းအားကစားကလပ္မ်ား၊ အားကစား 

အလိုက္ေကာ္မတီမ်ားကလည္း အားကစားႏွင့္ကာယပညာဦးစီးဌာနႏွင္ ့ ခ်ိတ္ဆကလ္်က္ 

လုိအပ္သည့္အားကစားပစၥည္းမ်ား၊ အားကစားနည္းစနစ္မ်ား၊ ေငြေၾကးအေထာက္အပ့ံမ်ားကို 

ရယူႏိုင္ရန္ ႀကိဳးပမ္းတတ္ၾကရမည္။ ေက်ာင္းပညာေရးႏွင့္ အားကစား တြဲဘက္သင္ၾကားေပးေသာ 

အားကစားသိပၸံ၊ အားကစားတကၠသုိလ္၊ ပုဂၢလကိအားကစားေက်ာင္းမ်ားအေန ျဖင့္လည္း 

သင္ၾကားမႈ၊ သင္ယမူႈ၊ ေလ့က်င့္မႈမ်ားကု ိ ျမႇင့္တင္ၾကရမည္။ အားကာဦးစီးဌာနသည္ အထက္ပါ 

လုပ္ငန္းစဥ္မ်ားကို စနစ္က်ေသာ စီမံခန္႔ခြမဲႈမ်ားျဖင့္ဦးေဆာင္လ်က္ အားကစားလုပ္ငန္းမ်ား 

တုိးတကျ္မင့္မားေရးကု ိႀကိဳးပမ္းေဆာင္ ရြက္ရမည္ျဖစ္ပါသည္။ 

 ဤေနရာတြင္ ဦးေဆာင္သူတို႔၏အခန္းက႑၌ သတင္းအခ်က္အလက္ႏွင္ ့ အသိပညာ 

ျဖန္႔ေဝေရးလပု္ငန္း ထိေရာက္က်ယ္ျပန္႔ရန္ အလြန္အေရးႀကီးပါသည္။ အားကစားလုပ္ငန္းစဥ္မ်ားႏွင္ ့

စပ္လ်ဥ္း၍ ျပည္နယ္၊ တိုင္းေဒသႀကးီ အလိုက္ ဘယေ္နရာတြင္ဘာရွိႏိုင္သည္၊ ဘယ္လုိ 

ေထာက္ပ့ံကူညီမႈမ်ားရရွိႏုိင္သည္၊ ဘယ္ပံုဘယ္နည္း ဆက္သြယ္စံုစမ္းႏိုင္သည္။ လထုူအားကစား 

လႈပ္ရွားမႈမ်ားသည္ လူတစ္ဦးခ်င္းစီႏွင့္ လူ႔အဖြဲ႕အစည္းတစ္ခုလံုးကု ိ ဘယလို္ေကာင္းက်ဳိးသက ္

ေရာက္မႈမ်ားရရိွႏိုင္သည္ဆုိျခင္းတို႔ကုိ ပုံႏွိပ္မီဒီယာ၊ အီလကထ္ေရာနစ္မီဒယီာမ်ားမွတစ္ဆင့္ 

က်ယ္က်ယ္ျပန္႔ျပန္႔ျဖန္႔ခ် ိ အသိေပးနိုင္ရန္လုိအပ္ပါသည္။ အားကစားကလပ္မ်ား၊ အသင္းအဖြဲ႕မ်ား 

အေနျဖင္ ့ စိတ္တူ၊ ကုိယ္တူ၊ ဝါသနာတူမ်ားကုိ အမာခံထားလ်က ္ မိမိပတ္ဝန္းက်င္ရွိျပည္သမူ်ားကို 

အားကစားလႈပ္ရွားမႈမ်ား၌ စိတ္ပါဝင္စားလာေအာင္ ဆြဲေဆာင္စည္း႐ံုးႏိုင္ၾကရပါမည္။ ထုိသို႔ 

စည္း႐ံုးရာတြင္ ေပ်ာ္ရႊင္မႈျဖင္ ့ ေပါ့ေပါ့ပါးပါးစတင္ႏိုင္ရမည္။ အသင္းဝင္အမွတ္တရေတြ႕ဆံုပြဲ၊ 

အမွတ္တရလကေ္ဆာင္၊ အမွတတ္ရစုေပါင္းလႈပ္ရွားမႈ၊ အစားအေသာက္အေကြၽးအေမြးမ်ား 

စပြန္ဆာယူ၍ ေထာက္ပ့ံမႈမ်ားျဖင့္ စည္း႐ံုးႏိုင္သည္။ သုိ႔ေသာ ္ အသင္းရန္ပံုေငြအတြက္ 



 

အသင္းဝင္ေၾကး တနင့္တပုိးျဖင့္ ဝန္ထုပ္ဝန္ပိုးမျဖစ္ေစသင့္ေပ။ အသင္းသားမ်ားေပ်ာ္ရႊင္ေရး၊ 

က်န္းမာသုခရရွိေရး၊ အသင္းေရရွည္တည္တ့ံၿပီး ေအာင္ျမင္ေရးတို႔မွာ အႏိၲမရည္မွန္းခ်က ္ျဖစ္ရမည္။ 

 ျပည္သူတစ္ဦးခ်င္းစီ၏ အခန္းက႑၌လည္း ေဆာင္းပါးအစတြင္ ဆုိခဲ့သည့္အတိုင္း 

ဘဝေနထိုင္မႈပံုစံသစ္ထတဲြင ္ က်န္းမာေရးအသိႏွင္ ့ အားကစားလႈပ္ရွားမႈကုိ မျဖစ္မေနနားလည္ 

သိရွိေအာင္ႀကိဳးစားကာ ေလ့က်င့္လုပ္ေဆာင္ၾက ရပါမည္။ ဤသုိ႔ျဖင့္ ျပည္သူတစ္ဦးခ်င္းစီသည္ 

လည္းေကာင္း၊ အားကစားအသင္းအဖြ႕ဲမ်ားသည္လည္းေကာင္း၊ သက္ဆိုင္ရာ ဝန္ႀကးီဌာနသည္ 

လည္းေကာင္း တူညီေသာရည္မွန္းခ်က္ျဖင္ ့ ဆံုမွတ္တစ္ခုသုိ႔ေရာက္ရွိေအာင္ ဟန္ခ်က္ညီညီ 

ႀကိဳးပမ္းၾကရပါမည္။ 

 တစ္သားတည္းျဖစ္ေသာ ညီညြတ္မႈမ်ဳိးရရွိရန ္ အေျခခံအခ်ကႏ္ွစ္ရပ္လုိအပ္သည္။ 

ပထမအခ်က္မွာ အျမင္ျခင္းတူညီမႈျဖစ္ၿပီး၊ ဒုတိယအခ်ကမ္ွာ အက်င့္ျခင္းတူညီမႈ ျဖစ္သည္။ 

ျပည္သူတို႔သည ္ တစ္မ်ဳိးသားလံုးက်န္းမာႀကံ႕ခိုင္မႈမွသည္ ျမန္မာ့အားကစားမ ွ ကမၻာ႔အားကစားဆီသုိ႔ 

တကလွ္မ္းႏိုင္ရမည္ဟူေသာ အျမင္ခ်င္းလည္းတူညီရမည္။ ဤသုိ႔တူညီႏိုင္ရန ္ လူထအုားကစား 

လႈပ္ရွားမႈမ်ားကုိ ဝန္းရံလက္တြဲပါဝင္လုပ္ေဆာင္ၾကသည္ ့ အက်င့္ခ်င္းလည္းတူညီရမည္။ 

အျမင္လည္းတူ၍ အက်င့္လည္းတူၿပီဆုိလ်င္ ညီညြတ္စြာလုပ္ေဆာင္မႈရလာဒ္အျဖစ္ တစ္မ်ဳိးသားလံုး 

က်န္းမာ ႀကံ႕ခိုင္ေရးပန္းတိုင္သုိ႔ လ်င္ျမန္စြာေရာကရ္ွိမည္ျဖစ္သည္။ ျမန္မာ့အားကစားမွ 

ကမၻာ႔အားကစားသုိ႔ တကလွ္မ္းႏိုင္ၿပီး ႏိုင္ငံ၏ဖြံ႕ၿဖိဳးတုိးတက္မႈႏွင္ ့ ဂုဏ္သိကၡာကုိျပသႏုိင္မည ္

ျဖစ္သည္။ 

အားကစားအဆင့္အတန္းႏွင့္ အားကစားစိတ္ဓာတ္ 

 ျမန္မာ့အားကစားမ ွ ကမၻာ႔အားကစားဆီသုိ႔ဆုိသည္မွာ ျဖစ္ႏိုင္ေခ်ကုိစတင္ထားေသာ 

ေဆာင္ပုဒ္ျဖစ္သည္။ တစ္ခ်ိန္တုန္းဆီက ျမန္မာ့အားကစား ကမၻာကုိလႊမ္းရမည္ဟ ု ေၾကြးေၾကာ္ 

ခဲ့ဖူးသည္။ ယင္းမွာ ျဖစ္ႏိုင္ေခ်နည္းေသာ္လည္း ရည္မွန္းခ်က္ႀကီးႀကးီ၊ အိပ္မက္ႀကီးႀကးီ မက္ခဲ့ၾကျခင္း 

သေဘာျဖစ္သည္။ ထုိအိပ္မက္အေပၚ တညူီေသာအျမင္ႏွင္ ့ တူညီေသာ အက်င့္မရွိခဲ့ၾကျခင္းေၾကာင္ ့

အိပ္မက္ပမာ အေကာင္အထည္မေပၚခဲ့ေပ။ ယခုမူ အမ်ားလက္ခံႏိုင္ေသာအျမင္ႏွင္ ့ အမ်ား 

လုပ္ေဆာင္ႏိုင္ေသာအက်င့္ တညူီေနၾကၿပီျဖစ္ရာ တစ္ဆင့္ၿပီးတစ္ဆင္ ့တကလွ္မ္းၾကဖို႔သာျဖစ္သည္။ 

 ပထမအဆင့္မွာ တစ္ဦး၊ တစ္ဖြဲ႕ခ်င္းစီ လူထအုားကစားလႈပ္ရွားမႈမ်ားတြင္ ပါဝင္ဆင္ႏႊရဲန္ 

ျဖစ္သည္။ ဒတိုယ အဆင့္မွာ ျမန္မာ့အားကစားအဆင့္အတန္း တုိးတက္ျမင့္မားေရးအတြက္ 

အေျခခံအက်ဆံုးျဖစ္သည့္ ေက်းရြာေပါင္းစု ံ အားကစားၿပိဳင္ပြ၊ဲ ၿမိဳ႕နယေ္ပါင္းစံုအားကစားၿပိဳင္ပြဲ၊ 

အေျခခံပညာေက်ာင္းေပါင္းစံု အားကစားၿပိဳင္ပြဲ၊ တကၠသုိလ/္ေကာလပိ္ ေပါင္းစံု အားကစားၿပိဳင္ပြ၊ဲ 

တိုင္းေဒသႀကးီ/ျပည္နယ္အားကစားၿပိဳင္ပြဲ၊ ျမန္မာႏိုင္ငံ အုိလံပစ္ေကာ္မတီဥကၠ႒ဖလား အားကစား 

ၿပိဳင္ပြဲ၊ ျမန္မာႏိုင္ငံအားကစားအဖြဲ႕ခ်ဳပ္ဥက႒ၠ အားကစားၿပိဳင္ပြ၊ဲ တခံြန္စုိကအ္ားကစားၿပိဳင္ပြဲ၊ 

ဝန္ႀကီးဌာနေပါင္းစံ ု အားကစားၿပိဳင္ပြမဲ်ားက်င္းပ၍ ႏိုင္ငံအတြက္ ထူးခြၽန္ထက္ျမက္ေသာ 



 

အားကစားသမားမ်ား (Excellent Sports) ထြက္ေပၚလာေအာင ္ ေမြးထုတ္ေပးၾကရန္ျဖစ္သည္။ 

ထုိမွတစ္ဆင့္ လကေ္ရြးစင္အားကစားသမားမ်ား ေရြးထုတၾ္ကရသည္။ 

 လကေ္ရြးစင္အားကစားသမားဟူသည ္ ဇြဲလံု႔လဝီရိယစုိကထ္ုတ၍္ အခ်ိန္ယေူလ့က်င့္ၿပီးမွ 

လကေ္ရြးစင္ျဖစ္ လာရျခင္းျဖစ္သည္။ ကုိယ္ခႏၶာႀကံ႕ခိုင္မႈရွိၿပီးျဖစ္သလို စိတ္ဓာတ္ႀကံ႕ခုိင္မႈလည္း 

ျပည့္စံုေနၿပီျဖစ္သည္။ သုိ႔ေသာ ္အားကစား စိတ္ဓာတ ္(Sporting Spirit) ျပည့္ဝရန္လုိေပေသးသည္။ 

ၿပိဳင္ပြဲဝင္ေနခ်ိန္၊ အႏိုင္ရလိုက္ခ်ိန္၊ ႐ႈံးေနခ်ိန္မ်ားတြင္ လူ႔ယဥ္ေက်းမႈႏွင့္အညီ ကုိယစ္ိတ္ႏွလံုးသံုးပါး 

အမူအရာေကာင္းကုိျပသႏိုင္ရမည္။ အားကစာစးၿပိဳင္ပြဲဟသူည္ အႏုိင္မခ ံအ႐ႈံးမေပး ယဥွ္ၿပိဳင္ရသည ္

ျဖစ္ေသာ္လည္း ၿပိဳင္ဘက္ကစားသမားအေပၚ ေလးစားမႈအျပည့္ျဖင္ ့သန္႔သန္႔ရွင္းရွင္းယွဥ္ ၿပိဳင္ရမည္။ 

မွ်မွ်တတယွဥ္ၿပိဳင ္အႏုိင္ယူတတရ္မည္။ အားကစားဥပေဒေဘာင္အတြင္းမ ွလက႐္ံုးရည္ႏွင္ ့ႏွလံုးရည္ 

ယွဥ္ၿပိဳင္ရျခင္းျဖစ္ရာ အားကစားနည္းစည္းကမ္းမ်ားကုိ အတိအက်လုိကန္ာရသည္။ စိတ္ရွည္၊ 

သည္းခံ၊ ခြင့္လႊတတ္တ္ၿပီး သေဘာထားႀကီးရသည္။ မိမိအေပၚယုံၾကည္မငအျပည့္အဝရိွရသလို 

တစ္ဖက္သားအေပၚ နားလည္စာနာတတ္ရသည္။ အားကစားနည္းတိုင္းတြင္ ''အင္အား'' ကုိသာမက 

''ဥာဏ္အား'' ကုိလည္း အသံုးခ်ၿပီး ပေရာ္ဖကရ္ွင္နယ္အားကစားသမားပီသစြာ ယွဥ္ၿပိဳင္တတ္ 

ရပါသည္။ ယင္းတုိ႔သည္ပင္ အားကစားစိတဓ္ာတ္ျဖစ္သည္။ အားကစားစိတ္ဓာတ္ျပည့္ဝမွ အားကစား 

သမားေကာင္းပီသသည္။ ဥပမာအားျဖင့္ ၿပီးခဲ့သည့္ ၂ဝ၁၆ ခုႏွစ ္ ဘရာဇီးႏိုင္ငံ၊ ရီယုိဒီဂ်ေနၿမိဳ႕တြင္ 

က်င္းပသည္ ့ အုိလံပစ္ အားကစားၿပိဳင္ပြတဲြင္ မီတာ ၅ဝဝဝ အေျပးၿပိဳင္ပြဲတစ္ခု၌ အေမရိကန ္

အေျပးမယ္ ဒီအဂုိစတီႏုိႏွင့္ နယူးဇီလန္အေျပးမယ္ နစ္ကီဟမ္ဘလင္းတို႔သည္ ေျပးလမ္းအတြင္း 

တိုကမ္ိ၊ လကဲ်၊ အျပန္အလွန္ထူမ၊ ေဖးမကူညီၾကၿပီး အတူပန္းဝင္ခဲ့ၾကသည္။ ရီယုိအုိလံပစ္တြင္ 

ထုိအျဖစ္အပ်က္သည္ ထင္ရွားသည့္မွတ္တိုင္တစ္ခုျဖစ္ခဲ့ၿပီး အေမရိကန္ႏွင့္ နယူးဇီလန္ 

အေျပးမယ္ႏွစ္ဦး ၏သတင္းႏွင္ ့ ဓာတ္ပံုမ်ား ကမၻာေက်ာ္ျဖစ္ခဲ့ရသည္။ အားကစားစိတဓ္ာတ္ျပည့္ဝမွ 

အားကစားသမားဘဝအသက္ဝင္ၿပီး ႏိုင္ငံႏွင့္လူမ်ဳိး၏ ဂုဏ္သိကၡာသည္လည္း ကမၻာအလယ ္ရွင္သန ္

ျမႇင့္တက္လာရေၾကာင္း ဤျဖစ္ရပ္က မီးေမာင္းထုိးျပခဲ့သည္။ သုိ႔ျဖစ္၍ အားကစားၿပိဳင္ပြဲဆုိသည္မွာ 

ႏိုင္ငံမ်ား၏ဂုဏ္သကိၡာခ်င္းယဥွ္ၿပိဳင္ရသည္ ့ ပြဲလည္းျဖစ္ေၾကာင္း သတိခ်ပ္လ်က ္ အားကစား 

အဆင့္အတန္းႏွင့္ အားကစားစိတ္ဓာတ္ကု ိတစ္ၿပိဳင္တည္းျမႇင့္တင္ၾကရမည္ျဖစ္ပါသည္။ 

 အားကစားစိတ္ဓာတ္အျပည့္အဝရိွသည့္ ပေရာ္ဖက္ရွင္နယ္အားကစားသမားမ်ားျဖင့္ 

အဆင့္အတန္းရွိရွိ ယွဥ္ၿပိဳင္အႏိုင္ယူႏိုင္မည္ဆုိလ်င္ ကြၽကဲူးေရပါဆိုသလုိ အားကစား ေအာင္ျမင္မႈ 

ႏွင့္အတူ ႏိုင္ငံဂုဏ္သိကၡာပါျမင့္တက္လာ ရသည္။ ဥပမာအားျဖင့္ ျမန္မာႏိုင္ငံက အိမ္ရွင္ႏိုင္ငံအျဖစ္ 

လကခ္ံက်င္းပခဲ့သည့္ ၂ဝဝ၃ ခုႏွစ ္ (၂၇) ႀကမိ္ေျမာက ္ အေရွ႕ေတာင္အာရွအားကစားၿပိဳင္ပြဲတြင ္

ျမန္မာႏုိင္ငံသည္ ႏိုင္ငံအလိုက္ဒုတိယရရွိခဲ့သည္။ ၿပိဳင္ပြဲက်င္းပေရးဦးစီး ေကာ္မတီႏွင္ ့ အားကစား 

အဖြဲ႕ခ်ဳပ္အသီးသးီ၏ ႀကိဳတင္ျပင္ဆင္ေလ့က်င့္မႈေကာင္းမြန္ျခင္း၊ စီမံခန္႔ခြမဲႈ ေကာင္းမြန္ျခင္း၊ 

လကေ္ရြးစင္အားကစားသမားမ်ား ထးူခြၽန္ထက္ျမက္ျခင္း၊ စီးပြားေရးလပု္ငန္းရွင္မ်ားက ေငြေၾကး 

အလွဴရွင္အျဖစ္ ဝုိင္းဝန္းကူညီေထာက္ပ့ံျခင္း၊ မီဒီယာမ်ားႏွင္ ့ ျပည္သူတစ္ရပ္လံုး တခနဲက္ 



 

ပါဝင္ကူညီေဆာင္ရြကျ္ခင္းတို႔ေၾကာင့္ ႀကီးက်ယ္ခမ္းနားစြာ က်င္းပႏိုင္ၿပီး ထိုက္တန္ေသာ 

ေအာင္ျမင္မႈမ်ားရရွိခဲ့သည္။ အားကစားစိတ္ဓာတ္ႏွင့္အတ ူ အမ်ဳိးသားေရးစိတဓ္ာတ္မ်ား ႏုိးၾကား 

လာေစခဲ့သည္။ အားကစားေအာင္ျမင္မႈႏွင့္အတ ူ ႏိုင္ငံဂုဏ္သကိၡာအဆင့္အတန္းကု ိ ျပသႏိုင္ခဲ့သည္။ 

We Can Do ဟ ုဖြင့္ပြဲသ႐ုပ္ေဖာ္စာတမ္း ျပသႏိုင္လိုကခ္်ိန္တြင္ အာရွနဂါးႀကီးႏုိးလာၿပီဟ ု ၿပိဳင္ဘက္ 

ႏိုင္ငံမ်ားကပင္ ေျပာစမွတ္ျပဳ ၾကရပါေတာ့သည္။ 

စဥ္ဆက္မျပတ္ေအာင္ပြဲအတြက္ အားကစားႏွင့္ပညာေရး 

 အာရွနဂါးႀကးီႏိုးလာၿပီဟုဆုိၿပီး ေနာက္ပုိင္းတြင္ ျပန္အိပ္သြားလ်င္ ေကာက္႐ုိးမီးပမာ 

ဟုန္းကနထဲေတာက္ သည့္ ေအာင္ပြဲမ်ဳိးသာျဖစ္ေပလိမ့္မည္။ ေရရွည္တည္တ့ံေသာေအာင္ပြဲကို 

ရရွိႏိုင္ရန္ ရည္ရွည္အားကစားစီမံခ်က္မ်ား ရွိရန္လုိအပ္ပါသည္။ အထူးသျဖင့္ ေက်ာင္းပညာေရးကို 

အားကစားႏွင့္တြဲဖက္လ်က္ ဟန္ခ်က္ညီညီျဖင့္ အားကစား မ်ဳိးဆက္သစ္မ်ား စဥ္ဆက္မျပတ္ 

ေမြးထုတ္ေပးႏိုင္ရန္ လုိအပ္သည္။ 

 အေျခခံပညာေက်ာင္းမ်ားတြင ္ ကာယပညာခ်ိန္ ထည့္သြင္းထားရမည္။ တစ္ပတ္လ်င္ 

အနည္းဆံုးတစ္ခ်ိန္ ထည့္သြင္းရမည္။ တစ္ခ်ိန္လ်င္ နာရီဝက္၊ တစ္နာရီခန္႔ သတမ္ွတ္ထားရမည္။ 

ကာယနည္းျပဆရာက စနစ္က်ေသာ ကာယေလ့က်င့္ခန္းကုိ စုေပါင္းေလ့က်င့္သင္ၾကားေပးျခင္းႏွင့္ 

ဝါသနာအေလ်ာက္ မိမိႏွစ္သက္ရာကစားနည္းမ်ားကု ိ လြတလ္ပ္စြာကစားေစရမည္။ ေရွးယခင္က 

တစ္ေန႔လံုးတကရ္ေသာ ၿမိဳ႕နယ္အေျခခံေက်ာင္းမ်ားတြင ္ ေသာၾကာေန႔ေနာက္ ဆံုးအခ်ိန္တိုင္း 

ကာယပညာခ်ိန္သတ္မွတ္ကာ စုေပါင္းေလ့က်င့္ကစားခဲ့ၾကပါသည္။ 

 ဥေရာပႏိုင္ငံမ်ားရွိ အေျခခံပညာေက်ာင္းမ်ားတြင ္ အလယ္တန္းမွစတင္၍ အားကစား 

ပညာေရး (PE - Physical  Education) ကုိ စာသင္ခ်ိန္ၾကားမ်ားထတဲြင္ထည့္ထားၿပီး 

ေက်ာင္းဆင္းခ်ိန္တြင္ ေလ့က်င့္သင္ၾကားေပးသည္။ ေက်ာင္းသားေက်ာင္းသူမ်ားက မိမိႏွစ္သက္ရာ 

အားကစားကုိ ေရြးခ်ယ္စာရင္းေပးကာ ေလ့က်င့္သင္ယခူြင့္ရွိပါသည္။ 

 တကသိုၠလ္/ေကာလပိ္မ်ားတြင္မူ အႏုပညာအသင္းကဲ့သုိ႔ အားကစားအသင္းမ်ား ဖြဲ႕စည္း 

ထားရမည္။ တကၠသုိလေ္ဘာလံုးအသင္း၊ ေျခလ်င္ေတာင္တကအ္သင္း၊ ေလွေလွာ္အသင္း 

စသည္ျဖင့္ ေခတ္အဆက္ဆက္ေအာင္ျမင္ခဲ့ေသာ အားကစားအသင္းမ်ဳိး တုိးခ်႕ဲဖြဲ႕စည္းေဆာင္ရြက္ 

ၾကရမည္။ အာဆီယႏံိုင္ငံမ်ားတြင ္ ဗီယက္နမ္ႏိုင္ငံ၌ အားကစားတကသိုၠလ္ (၂) ခုႏွင့္ 

အားကစားေကာလိပ္တစ္ခု ဖြင့္လွစ္ထားသည္။ ထုိင္း၊ မေလးရွား၊ အင္ဒုိနီးရွားႏွင့္ ဖိလစ္ပုိင္ႏိုင္ငံ 

တို႔တြင္ အားကစားတကၠသုိလ္ဟု သးီျခားမဖြင့္ဘ ဲ တကၠသုိလအ္ားကစားဘုတ္အဖြဲ႕၊ တကၠသုိလ္ 

အားကစားေကာင္စီမ်ား ဖြဲ႕စည္းထားသည္။ ၄င္းတို႔တကၠသုိလ္အသီးသီးတြင္ အားကစားကြင္း၊ 

အားကစား႐ံု၊ အားကစားပစၥည္းမ်ားႏွင့္ အားကစားနည္းျပမ်ား အျပည့္အစံုေပးထားၿပီး 

အားကစားနည္းမ်ားကု ိတကသိုၠလ္အလိုက္ခြ၍ဲ သင္ၾကားေပးပါသည္။ 



 

 ျမန္မာႏုိင္ငံတြင္ အားကစားႏွင့္ပညာေရး ေပါင္းစပ္သင္ၾကားေပးႏိုင္ရန္အတြက ္ ျပည္နယ္ႏွင့္ 

တိုင္းၿမိဳ႕ႀကီးမ်ားတြင ္ အားကစားသိပၸံေက်ာင္း (၆) ေက်ာင္း ဖြင့္လွစ္ထားသည္။ ေနျပည္ေတာ္၊ 

ဇမၺဴသီရိၿမိဳ႕တြင္ အားကစားတကၠသုိလ္ တစ္ခုလည္း တည္ေဆာက္ေပးထားသည္။ ဒဂုံတကၠသုိလ္ 

(ရန္ကုန)္ ႏွင္ ့ ရတနာပံုတကၠသုိလ္ (မႏၲေလး) တို႔တြင္ အားကစားပညာကုိ B.Sc (Sports)

ဘာသာရပ္တစ္ခုအျဖစ္ သင္ၾကားေပးေနပါသည္။ 

 အားကစားႏွင့္ပညာေရး ေပါင္းစပ္ႏိုင္ျခင္းျဖင္-့ 

 - ထးူခြၽန္ထက္ျမက္ၿပီး ဥာဏ္ရညဥ္ာဏ္ေသြးျမင့္မားေသာ ႏိုငငံ္လကေ္ရြးစင္ လူငယ ္

မ်ဳိးဆက္သစ္ အားကစားသမားမ်ားကု ိ စနစ္တက်ေလ့က်င့္ျပဳစုပ်ဳိးေထာင္ 

ေပးႏိုင္မည္ျဖစ္သည္။  

 - တစ္မ်ဳိးသားလံုး က်န္းမာႀကံ႕ခိုင္ေရးအတြက္ မရွိမျဖစ္လုိအပ္ေသာ အရည္အေသြး 

ျပည့္ဝသည့္ အားကစားေခါင္းေဆာင္မ်ား ေပၚထြကလ္ာႏိုင္မည္ျဖစ္သည္။ 

 - အရွိန္အဟုန္ျမင့္မားစြာ ေျပာင္းလတဲုိးတက္ေနေသာ ႏိုင္ငံတကာ အားကစား 

အဆင့္အတန္းႏွင့္အတူ ရင္ေဘာင္တန္းႏိုင္မည္ ့ အားကစားအရာရိွမ်ား၊ နည္းျပမ်ား၊ 

နည္းစနစ္မွဴးမ်ားကုိ ေလ့က်င့္ျပဳစုပ်ဳိး ေထာင္ေပးႏိုင္မည္ျဖစ္သည္။ 

 - ေခတ္မီသပိၸံနည္းက်အားကစားႏွင္ ့ ကာယပညာဆုိင္ရာ သုေတသနလပု္ငန္းမ်ားကို 

အဆင့္မီစြာေလ့လာ ေဆာင္ရြက္ႏိုင္မည္ျဖစ္သည္။ 

 - ႏိုင္ငံတကာ အားကစားတကၠသုိလ္မ်ားႏွင့္ ေပါင္းကူးဆက္ႏြယ္ၿပီး ေခတ္မီအားကစား 

ပညာရပ္မ်ား၊ အားကစားအေတြ႕အႀကံဳမ်ား ဖလွယ္ႏိုင္မည္ျဖစ္သည္။ ဤသုိ႔ 

စနစ္က်ေသာအစီအမံမ်ား ျပည့္စံုမွသာလ်င္ ေရရွည္တည္တ့ံေသာေအာင္ပြမဲ်ား 

ရရွိႏိုင္မည္ျဖစ္ပါသည္။ 

မီးခိုးမထြက္ေသာစစ္ပြဲႏွင့္ႏုိင္ငံဂုဏ္သိကၡာ 

 အားကစားအဆင့္အတန္း ျမင့္မားလာသည္ႏွင့္အမွ် ရရွိလာေသာ အားကစား 

ေအာင္ပြဲမ်ားသည ္ ႏိုင္ငံေတာ္၏ ေအာင္ပြဲမ်ားပင္ျဖစ္သည္။ တစ္ႏိုင္ငံႏွင့္တစ္ႏိုင္ငံ၊ တစ္ဘက္ႏွင့္ 

တစ္ဘက္ စစ္မကျ္ဖစ္ပြားၾကသည့္အခါ မေၾကာက္တရား ကုိျပသႏိုင္ရန္ ေရွးပေဝသဏီ 

ကတည္းကပင ္ တံခြန္ကုကာၠးကုိအသံုးျပဳခဲ့ၾကသည္။ ႏိုင္ငံမ်ားေပၚေပါက္လာေသာအခါ ႏိုင္င ံ

ကုိယစ္ားျပဳ သေကၤတ ႏိုင္ငံေတာ္အလံမ်ားျဖင့္ စစ္ေအာင္ျမင္သည့္ေနရာတြင္ ဂုဏ္ယူဝင့္ၾကြားစြာ 

စုိက္ထူလႊင့္တင္ခဲ့ၾကသည္။ ႏိုင္ငံေတာ္သီခ်င္းသံႏွင့္အတ ူ ေလတြင္တလူလူလြင့္ပ်ံေနေသာ 

ႏိုင္ငံေတာ္အလံကုိၾကည့္ရသည္မွာ ဇာတိေသြး ဇာတိမာန္ကုိတက္ၾကြေစသည္။ သူတစ္ပါးေျမ 

သူတစ္ပါးႏိုင္ငံတြင ္ မိမိႏိုင္ငံ၏အလံကုိလႊင့္ထူၿပီး ႏိုင္ငံေတာ္သီခ်င္းသီဆု ိ ႏိုင္ခြင့္ရဖုိ႔ဆုိသည္မွာ 



 

စစ္ပြဲႀကီးတစ္ပြဲဆင္ႏႊ၍ဲ ေအာင္ပြဲႀကီးတစ္ပြဲရယူႏိုင္မွျဖစ္ေပလိမ္မ့ည္။ မ်ကေ္မွာကေ္ခတ ္ စစ္ပြဲ 

ပံုသဏၭာန္မ်ားအရ စတင္တိုက္ခိုက္ရန္မလြယ္ကူသကဲ့သုိ႔ အဆံုးသတေ္အာင္ပြဲခံႏိုင္ရန္လည္း 

ခက္ခသဲည္။ သူ႔ေျမေပၚတြင္ ကုိယ့္အလံစုိက္ထူလႊင့္တင္ႏိုင္ခြင့္ရဖုိ႔ဆုိသည္မွာ ပုိ၍ခက္ခသဲည္။ 

သုိ႔ေသာ ္ ႏိုင္ငံတကာအားကစားၿပိဳင္ပြဲမ်ားတြင ္ အားကစား နည္းတစ္ခုခ၌ု တစ္ဦးခ်င္းျဖစ္ေစ၊ 

အဖြဲ႕လိုက္ျဖစ္ေစ ေရႊတံဆိပ္ဆုရရွိပါက ၿပိဳင္ဘကႏ္ိုင္ငံမ်ားၾကားတြင ္ အမိႏိုင္ငံေတာ္ အလံႏွင့္ 

ႏိုင္ငံေတာ္သီခ်င္းကုိ လႊင့္ထူသဆိုီခြင့္ရေလသည္။ ဤသည္ပင ္ စစ္ပြဲတစ္ပြဲေအာင္ႏိုင္လိုကသ္ည္ ့

သေကၤတျဖစ္၏။ ထုိ႔ေၾကာင္ ့ အားကစားသည္ မီးခုိးမထြက္ေသာစစ္ပြဲ ျဖစ္သည္ဟုဆုိၾက၏။ 

အားကစားေအာင္ပြဲသည္ ႏိုင္ငံ၏အဆင္ ့အတန္းႏွင့္ ဂုဏ္သိကၡာျပသႏိုင္သည့္ ေအာင္ပြဲပင္ျဖစ္သည္။ 

ဤသုိ႔ တိုင္းျပည္ဂုဏ္သိကၡာျမႇင့္တင္ေပးႏိုင္သကိုူ အားကစား သူရေဲကာင္း ဟုေခၚဆုိႏိုင္သည္။ 

စစ္ေျမျပင္တြင္ ရန္သူကုိေခ်မႈန္းႏိုင္သည့္ စစ္သည္သူရေဲကာင္းမ်ားကု ိ ဂုဏ္ထူးဘြ႕ဲထူးမ်ား 

ခ်ီးျမႇင့္ေျမႇာကစ္ားသက့ဲသုိ႔ အားကစားၿပိဳင္ပြဲမ်ားတြင ္ ဆုတဆိံပ္ရယေူပးႏိုင္သည္ ့ လကေ္ရြးစင္ 

အားကစားသမားမ်ားကု ိ အားကစားသူရေဲကာင္းအျဖစ္ ႏိုင္ငံေတာ္အဆင့္ ထိုကတ္န္စြာ 

ဂုဏ္ျပဳခ်ီးေျမႇာက္ၾကရေပမည္။ သုိ႔မွသာ သူရေဲကာင္း မ်ဳိးဆက္မ်ား စဥ္ဆက္မျပတ္ေပၚထြန္းလာၿပီး 

အားကစားဝီရႏုိင္ငံေတာ္အျဖစ္ ကမၻာအလယ္ဂုဏ္တင့္တယ္ေပလမိ့္မည္။ တစ္ခ်ိန္တည္းမွာပင ္

'ျမန္မာ .. ျမန္မာ .. ဒုန္း .. ဒုန္း .. ဒုန္း' ဟေူသာ ဇာတိမာန္ေၾကြးေၾကာ္သမံ်ားသည္ ကမၻာကို 

လႊမ္းေပလိမ့္မည္။ 

 အခ်ဳပ္အားျဖင့္ ကမၻာေပၚရွိ ႏိုင္ငံအသီးသီး၊ လူ႔အဖြ႕ဲအစည္းအသီးသးီတြင္ ေခတ္စနစ္မ်ား 

အမ်ဳိးမ်ဳိးေျပာင္းလဲ သြားေသာ္လည္း အေၾကာင္းတရားအရ မေျပာင္းလဲဘ ဲ အၿမသဲစ္လြင္ေသာ 

အက်ဳိးရလာဒ္ကု ိ ေဆာင္ၾကဥ္းေပးႏိုင္သည့္ အရာမွာ က်န္းမာၾကံ႕ခိုင္ေရးႏွင့္ အားကစားလုပ္ငန္း 

မ်ားပင္ျဖစ္သည္။ အားကစားလုပ္ငန္းမ်ား ေအာင္ျမင္သည္ႏွင့္အမွ် ႏုိင္ငံဖြံ႕ၿဖိဳးတုိးတကေ္ရးကုိ 

အေထာက္အကူျဖစ္ေစၿပီး ႏိုင္ငံသားတစ္ဦးခ်င္းစီ၏ က်န္းမာ၊ ခ်မ္းသာေရးကု ိ ေဆာင္ၾကဥ္း 

ေပးႏိုင္မည္ျဖစ္သည္။ သုိ႔ပါ၍ အမ်ဳိးသားအားကစားအဆင့္အတန္းျမင့္မားေရးႏွင္ ့ ေအာင္ျမင္ေရး 

အတြက္ ႏိုင္ငံေတာ ္ အစုိးရ၏ဦးေဆာင္မႈႏွင့္အတ ူ ျပည္သူတစ္ရပ္လံုး လက္တြပဲူးေပါင္းပါဝင္ကာ 

က်န္းမာၾကံ႕ခိုင္ျပည့္မ႑ိဳင ္ ၿမခဲိုင္လႈပ္ရွား အားကစားျဖင္ ့ ႏိုင္ငံေတာ္ကုိေထာက္ကူ 

တည္ေဆာက္လ်က္ ႏိုင္ငံေတာ္၏ဂုဏ္သကိၡာႏွင္ ့ အဆင့္အတန္းကုိေဖာ္ၫႊန္းအစဥ္ ေမာ္ကြန္း 

တင္ၾကပါစုိ႔ဟ ုတိုကတ္ြန္းႏႈိးေဆာ္တင္ျပအပ္ပါသည္။    ။ 

သက္ဦး (NUAC) 

National University of Art and Culture (Yangon) 

  



 

“îမနéမßçအßèကစßèäအßငéîမငéတàâèတကéîမငéçမßèလßäစäရèအßè ရညéမìနéèလøကé” 

စâစâစæ  

 ယäန çကမÖßတëငé ဖëæ çðဖàăèတàâèတကéäသßĈàâငéငæတàâငéèက မàမàတàâ çĈàâငéငæ၏အßèကစßèအဆငéçအတနéè 
တàâèတကéîမငéçမßèäရèအတëကéဘကéäပÞငéèစâæမì နညéèလမéèïကæçဆ ñကàăèပမéè äဆßငéရëကéလøကé ရìàရß 
Ĉàâငéငæတàâငéèသညé စáèပëßèäရè၊ လãမĂäရè၊ ယĆéäကêèမĂ၊ အßèကစßèကČစâæတëငé မàမàĈàâငéငæ၊ မàမàလãမêàăè 
မêကéĈìßမငယéရäစဘå ဂâဏéသàက¿ßတàâèတကéîမငéçမßèäရè၊ အîခßèäသß îပညéပĈàâငéငæမêßèĈìငéç 
ရငéäဘßငéတနéèဖëæ çðဖàăèတàâèတကéäစäရèအတëကé အမêàăèသßèäရèစàတéဓßတéîဖငéç အðပàăငéအဆàâငé 
မနßèမäန ñကàăèစßèအßèထâတéäနïကäပသညé။ အဘယéäïကßငéçဆàâäသß အßèကစßèသညé Ĉàâငéငæတàâငéè 
အတëကé ပàâမàâäကßငéèမëနéäသß လã çအဖëå çအစညéèတစéရပé တညéäဆßကéရနéမêßèစëß အäထßကéအကãîပă 
äနäသß äïကßငéçîဖစéသညé။ ကမÖßçĈàâငéငæတàâငéèတëငé အäလèäပèäဆßငéရëကéäနသညéç လâပéငနéèñကáè 
တစéခâမìß “လãတàâငéèကêနéèမß ဤကမÖß” ဆàâသညéçစကßèရပéကàâ အäကßငéအထညéäဖßé äဆßငéရëကé 
လøကé ရìàäနîခငéèပငéîဖစéသညé။ ထàâäïကßငéç ကမÖßçကêနéèမßäရèအဖëå çñကáè (WHO) ၏ äဆßငéပâဒé 
îဖစéäသß (Move For All) လãတàâငéèလĂပéရìßèအßèကစßèĈìငéç (Move For Health) လãတàâငéè 
ကêနéèမßဖàâ ç အßèကစßèလĂပéရìßèစàâ çဟã၍ အဓàပÓÞယéဖëငéçဆàâïကသညé။ 

 အနßဂတéမêàăèဆကéသစéမêßèîဖစéäသß လãငယéäမßငéမယéမêßè၏ äကßငéèမëနéäသßဘဝ 
ဦèတညéခêကé၊ ñကàăèပမéèအßèထâတéရမညéဆàâသညéç အသàတရßè၊ တßဝနéသàမĂ၊ တßဝနéယãမĂ၊ စညéèကမéè 
äကßငéèမëနéမĂ၊ ðငàမéèခêမéèäရèကàâ îမတéĈàâèတတéမĂĈìငéç လãသßèအခêငéèခêငéè ရငéèĈìáèမĂရရìà äစäသß 
စàတéဓÞတéမêßèäပíထëနéèလßîခငéèသညé အßèကစßè၏ တနéဘàâèမêßèပငéîဖစéသညé။ Ĉàâငéငæäတßé၏ 
အနßဂတéäမøßéလငéçခêကéĈìငéç ဥစÃßဓနîဖစéသညéç မêàăèဆကéသစéလãငယéမêßèကàâ ဗလ(၅) တနéîဖငéç 
ဟနéခêကéညáစëßဖëæ çðဖàăèလßäစäရèမìß လညéè အßèကစßèမìßမရìàမîဖစéလàâအပéäသß အခနéè ကČမì 
ပÞဝငé လøကéရìàäနပÞသညé။  

 ထàâ çအîပငéအßèကစßèသညé  ကêနéèမßïကæçခàâငéäသß လãအသàâကéအဝနéèတညéäဆßကéရßတëငé 
မêßèစëß အäထßကéအကãîပăäနပÞသညé။ လãတစéဦèခêငéèစáäသßéလညéèäကßငéè၊ အဖëå çအစညéè 
တစéခâခêငéèအလàâကéäသßéလညéèäကßငéè၊ ပâæမìနéäလçကêငéçမĂîပăလâပéသãမêßèသညé äလçကêငéçမĂ မîပăလâပé 
သညéçသãမêßèထကé ပàâမàâကêနéèမßသနéစëမéèðပáè အßèအငéîပညéçðဖàăèîခငéè ၊ äရßဂÞဘယမì ကငéèäဝè 
äစîခငéè၊ လãငယé/ äမßငéမယéမêßè ကßယ၊ ဉßဏ၊ စßရàတÎ ဘကéစâæ ဖëæ çðဖàăèတàâèတကéäစîခငéè၊ လâပéငနéè 
ခëငé၌ လâပéအßèစëမéèပကßèîဖငéç ကâနéထâတéလâပéမĂ တàâèတကéäစîခငéè စသညéîဖငéç ကêနéèမßစëß 
äနထàâငéîခငéè၏ အကêàăèကàâ သàîမငéလßðပáè ပàâမàâäကßငéèမëနéäသß လãäနမĂဘဝကàâ îဖစéäပí äစပÞသညé။ 

 အßèကစßèäအßငéîမငéမĂသညé Ĉàâငéငæç၏ပâæရàပéအßè îမāငéçတငéဂâဏéäဆßငéĈàâငéäရèကàâ တàâကéĉàâကé 
အäထßကéအကãîပăလøကéရìàသညéçအîပငé Ĉàâငéငæäရè၊ စáèပëßèäရè၊ လãမĂäရè၊ ကêနéèမßäရè၊ 
ဆကéသëယéäရè၊ ပàâ çäဆßငéäရè၊ ခရáèသëßèလâပéငနéèမêßè၊ မáဒáယßလâပéငနéèမêßè ဖëæ çðဖàăèတàâèတကéäစäရè 
အတëကé တàâကéĉàâကéîဖစéäစ၊ သëယéဝàâကé၍îဖစéäစ အäထßကéအကãîပăလøကéရìàပÞသညé။ အßèကစßèကàâ 
အäîခခæ၍ စáèပëßèäရèလâပéငနéèမêßèကàâ äဆßငéရëကéĈàâငéရနé အခëငéçအလမéèမêßè äပíထëကéလßäစðပáè 



 

အßèကစßèĈìငéç သကéဆàâငéသညéç အßèကစßèပစÃညéèကàရàယßမêßèĈìငéç အßèကစßèဝတéစâæမêßè 
ထâတéလâပéîခငéè၊ ဝနéäဆßငéမĂလâပéငနéèမêßè၊ ဆကéသëယéäရèလâပéငနéèမêßèĈìငéç äစêèကëကéရìßäဖëäရè 
လâပéငနéèမêßèသညéလညéèäကßငéè၊ Ĉàâငéငæတကßအßèကစßèðပàăငéပëåမêßèကàâ လကéခæကêငéèပîခငéèîဖငéç 
îပညéတëငéèစáèပëßèäရèလâပéငနéèမêßèîဖစéသညéç တညéèခàâäနထàâငéäရè၊ ဆကéသëယéäရè၊ အစßèအäသßကé 
ဆàâငéရßလâပéငနéèမêßè၊ အထàမéèအမìတéလကéäဆßငéပစÃညéè äရßငéèခêäရè၊ ပâæĈìàပéထâတéäဝäရè လâပéငနéè၊ 
မáဒáယßလâပéငနéèမêßè၊ သယéယãပàâ çäဆßငéäရèလâပéငနéèမêßè ဖëæ çðဖàăèတàâèတကéäရèအတëကé မêßèစëß 
အäထßကéအကãîပăလøကéရìàပÞသညé။ 

 îမနéမßçအßèကစßèသညé လëနéခåçäသß ဆယéစâĈìစéäလèခâက အäရì çäတßငéအßရìတëငé 
äအßငéîမငé မĂမêßèîဖငéç äရôäခတéîဖစéခåçäသßéလညéè ယäန çအခÞမìß အäရì çäတßငéအßရìကõနéèဆëယéပëåမêßè 
ကåçသàâ ç Ĉàâငéငæ (၅) Ĉàâငéငæ၊ (၆) Ĉàâငéငæသß ပÞဝငéယìĆéðပàăငéသညéç äခတéမဟâတéäတßçဘå ĈàâငéငæäပÞငéè (၁၁) 
Ĉàâငéငæ ပÞဝငé ယìĆéðပàăငéသညéç ပâæမìနéကêငéèပäနäသß äဒသတëငéèĈàâငéငæမêßè၏ အßèကစßèðပàăငéပëåñကáè 
တစéရပéအîဖစé ဦèတညéလßခåçðပáîဖစéသညé။ ðပàăငéဘကéĈàâငéငæမêßèမì အßèကစßèသမßèမêßèမìßလညéè 
၁၉၆၀ îပညéçလëနéĈìစéမêßèကကåçသàâ ç ထëနéèသစéစĈàâငéငæမêßèမဟâတéïကäတßçဘå တàâèတကéäîပßငéèလåလß 
ïကကß တàâèတကéလßသညéçအßèကစßèနညéèစနစéမêßè၊ äခတéမáအäထßကéအကãîပăပစÃညéèကàရàယß 
မêßèကàâ သâæèစëåäလçကêငéçလßïကသညéçအîပငé အàမéနáèခêငéèĈàâငéငæမêßè၊ မàတéဖကéĈàâငéငæမêßèĈìငéç 
အခêàă çဆàâလøငé အßèကစßèအငéအßèñကáèĈàâငéငæမêßèĈìငéç ပãèတëåäလçကêငéçîခငéè၊ ကßလရìညéäစလôတé 
äလçကêငéçîခငéè၊ လကéရညéစမéèပëå၊ ဖàတéäခíðပàăငéပëåမêßè ကêငéèပîခငéèမêßèîဖငéç အßèကစßèစëမéèရညéကàâ 
îမāငéçတငéကß ðပàăငéပëåဝငéလßïကðပáîဖစéရß အäရì çäတßငéအßရìအßèကစßèðပàăငéပëåမìß ယခငéကõနéèဆëယé 
အßèကစßè ðပàăငéပëåမêßèĈìငéç ðပàăငéပëåအäရအတëကéသßမက အßèကစßèအဆငéçအတနéèမìßလညéè 
မêßèစëßကëßîခßè äနðပáîဖစéသညé။ ကõနéèဆëယéအဆငéç အßèကစßèðပàăငéပëåတëငéရခåçäသß äအßငéîမငéမĂ 
ဥခëæတëငéèမì ĉâနéèထëကéရမညéç ကßလîဖစéသညé။ 

  အßèကစßèအဆငéçအတနéèတàâèတကéîမငéçမßèäရèအတëကé îမနéမßĈàâငéငæအäနîဖငéç Ĉàâငéငæäတßéမì 
ခêမìတéထßèäသß မãဝÞဒ (၄)ရပéîဖစéသညéç တစéမêàăèသßèလâæèကêနéèမßïကæçခàâငéäရèအတëကé အမêàăèသßè 
အßèကစßèလĂပéရìßèမĂမêßèကàâ တစéĈàâငéငæတစéမêàăèသßèလâæèအတàâငéèအတßîဖငéç ကêယéကêယé îပနé çîပနé ç 
လĂပéရìßèäဆßငéရëကéäစရနé စညéèĉâæèäဆßငéရëကéäရè (Mass Sports) ၊ îမနéမßçအßèကစßè တàâèတကé 
îမငéçမßèလßäစäရèအတëကé ထãèခõနéထကéîမကéသညéç Ĉàâငéငæçဂâဏéäဆßငéအßèကစßèသမßèမêßè 
äမëèထâတéäပèäရè (Excellent Sports)၊  အäရì çäတßငéအßရì အßèကစßèðပàăငéပëåမêßèတëငé အဆငéç 
îမငéçမßèစëß ပÞဝငéယìĆéðပàăငéĈàâငéäရèĈìငéç အäရì çäတßငéအßရìမìသညé အßရì၊ အßရìအဆငéçမìသညé ကမÖßç 
အဆငéçအထà တကéလìမéèĈàâငéäအßငé ñကàăèပမéèäဆßငéရëကéäရèဆàâသညéç ရညéမìနéèခêကéအßè အစëမéèကâနé 
အäကßငéအထညéäဖßéäဆßငéရëကéရßတëငé တàâèတကéäသß Ĉàâငéငæတàâငéèသညé မàမàတàâ çĈàâငéငæ၏ 
အßèကစßèအဆငéçအတနéè တàâèတကéîမငéçမßèäရèအတëကé အခêàနéတàâကßလအတëငéè အäကßငé 
အထညéäဖßé äဆßငéရëကé၍ မရĈàâငéပÞ။ အßèကစßèအဆငéçအတနéè တàâèတကéîမငéçမßèäရè äဆßငéရëကé 
ရßတëငé လãသßèအရငéèအîမစé၊ နညéèပညß၊ ဓနäငëäïကèတàâ çကàâ äပÞငéèစပéကß အခêàနéကßလတစéခâ 
အတëငéè ရငéèĈìáèîမăပéĈìæ၍ äဆßငéရëကéရîခငéè၊ ခàâငéမßသညéç äရရìညéစáမæခêကéမêßè ခêမìတé äဆßငéရëကéရ 



 

သကåçသàâ ç လတéတäလßäအßငéîမငéမĂရရìàäရèအတëကéလညéè äရတàâစáမæခêကéမêßè äရèဆëå၍ äဆßငéရëကé 
ïကရစðမåîဖစéပÞသညé။ äရရìညéစáမæäဆßငéရëကéရမညéç လâပéငနéèစĆé မêßèĈìငéç äရတàâစáမæäဆßငéရëကéရမညéç 
လâပéငနéèစĆéမêßèအßè စĆéဆကéမîပတé အခêàတéအဆကéမàမà ဆကéစပéäဆßငéရëကéĈàâငéîခငéè ရìà/ မရìà 
äပíတëငéမãတညé၍ အßèကစßèအဆငéçအတနéè တàâèတကéîမငéçမßèäရèလâပéငနéèမêßèသညé အတကé 
အကê îဖစéäပíäနမညéသß îဖစéသညé။  

 äခတéအဆကéဆကé îမနéမßçအßèကစßèလĂပéရìßèäဆßငéရëကéမĂမêßèအßè îပနéïကညéçလøငé ၁၉၅၀ 
îပညéçလëနéĈìစéမêßèမì ၁၉၇၀ îပညéçလëနéĈìစéမêßèအတëငéè îမနéမßçအßèကစßèäအßငéîမငéမĂမêßèသညé 
အäရì çäတßငéအßရìအဆငéçတëငé ထàပéတနéèမì ရပéတညéĈàâငéခåçðပáè အßရìအဆငéçသàâ ç ထàâèäဖßကéကß 
ကမÖßçအဆငéçအထà တကéလìမéèĈàâငéခåçသညéç äရôäရßငéလôမéèခåçသညéç အäထßကéအထßèမêßè ခàâငéခàâငéမßမß 
ရìàခåçပÞသညé။ အထãèသîဖငéç îမနéမßအမêàăèသßèအßèကစßèဟâ äခíဆàâရမညéç äဘßလâæèအßèကစßèသညé 
အäအßငéîမငéဆâæèîဖစéခåçðပáè အဆàâပÞကßလမêßèအတëငéè äîပèခâနéပစé၊ äရကãè၊ လကéäဝì ç၊ အäလèမ၊ 
äဘßéလáäဘß အßèကစßèနညéèမêßèသညéလညéè အäရì çäတßငéအßရìအဆငéçကàâ äကêßéလëနé၍ အßရì 
အဆငéçအထà ထàâèäဖßကéäအßငéîမငéမĂမêßè ရရìàခåçäပသညé။ 

 ထàâကåçသàâ ç äအßငéîမငéရသညéç အäîခအäနမêßèကàâ စàစစéïကညéçလøငé äအßငéîမငéမĂîမငéçမßèခåçသညéç 
အခêàနéကßလမêßèအတëငéè တàâငéèäဒသñကáèĈìငéç îပညéနယéအသáèသáèတëငé အßèကစßè လĂပéရìßèမĂမêßè 
အßè (Mass Sports) အသëငé အäကßငéအထညéäဖßé äဆßငéရëကéခåçïကသညéကàâ äတë çရìàရပÞသညé။ 
äအßငéîမငéမĂîမငéçမßèခåçသညéç အခêàနéကßလမêßèအတëငéè (လëတéလပéäရèäန ç၊ îပညéäထßငéစâäန ç၊ 
တပéမäတßéäန ç၊ äတßငéသãလယéသမßèäန ç၊ အလâပéသမßèäန ç) ကåçသàâ ç äန çñကáèရကéñကáèမêßèတëငé 
îမနéမßîပညéအĈìæ çအßèကစßèðပàăငéပëåမêßèအßè äဒသအßဏßပàâငéအဖëå çအစညéèအဆငéçဆငéç၏ ဦèäဆßငéမĂ 
îဖငéç ðခàမéçðခàမéçသåသåကêငéèပခåçïကîခငéè၊ သကéဆàâငéရß îပညéနယé/ တàâငéè၊ ခĉàâငé၊ ðမàă çနယé၊ ရပéကëကé၊ 
äကêèရëß äပÞငéèစâæ အßèကစßèðပàăငéပëåမêßè၊ ဖàတéäခíအßèကစßèðပàăငéပëåမêßè (ဥပမß- မĈÎäလèတàâငéè 
ပêĆéèမနßèðမàă çတëငé äပÞငéèäလßငéèဒàâငéè၊ မàတÏ áလßðမàă çတëငé ထáလßäမßငéဖလßè) စသညéçðပàăငéပëåမêßèအßè 
ĈìစéစĆé ကêငéèပခåçîခငéè၊ ပညßäရèနယéပယéတëငé အäîခခæäကêßငéèမêßèĈìငéç တက¾ သàâလé/ 
äကßလàပéမêßèတëငé äန çစĆé အßèကစßèäလçကêငéçခêàနé (PT) äကêßငéèတëငéèအßèကစßèðပàăငéပëåမêßè၊ 
အäîခခæပညßäကêßငéèäပÞငéèစâæ အßèကစßè ðပàăငéပëåမêßè၊ äကêßငéèသßèအßèကစßèပëåäတßéမêßè၊ 
äမဂêßäပÞငéèစâæðပàăငéပëåမêßè၊ တက¾ သàâလé/ äကßလàပéäပÞငéèစâæ ðပàăငéပëåမêßè ကêငéèပîပăလâပéခåçðပáè အရညé 
အäသëèရìàäသß အßèကစßè သမßèမêßèအßè စàစစéäရëèခêယéîခငéè၊ îပညéနယé/ တàâငéèအလàâကé 
ကàâယéစßèîပăအßèကစßèသမßèမêßè äရëèခêယéရßတëငéလညéè îပညéနယé/ တàâငéèအတëငéèမì အßèကစßè 
သမßè အစစéအမìနéမêßèကàâသß äရëèခêယéîခငéèîဖစéသîဖငéç ðပàăငéပëåမêßèတëငé မàမàîပညéနယé/ တàâငéè 
အĈàâငéရရìàðပáè ဂâဏéäဆßငéĈàâငéäရèအတëကé အßèñကàăèမßနéတကéအစëမéèကâနéñကàăèစßèယìĆéðပàăငé ïကîခငéè၊ 
ထàâကåçသàâ ç အဆငéçဆငéçäသß ðပàăငéပëåမêßèကêငéèပðပáè စနစéတကêလãäရëèခêယéîခငéè၊ လâæäလßကéသညéç 
အခêàနéကßလအတëငéèñကàăတငé စခနéèသëငéèäလçကêငéçîခငéèမêßè äဆßငéရëကéðပáèမìသß ðပàăငéပëåမêßè 
ဝငéäရßကéယìĆéðပàăငéခåçïကîခငéèäïကßငéç îမနéမßĈàâငéငæအßèကစßèအဖëå çခêăပé အသáèသáèမì လàâအပéသညéç 
ထãèခõနéထကéîမကéäသß မêàăèဆကéသစéမêßè စĆéဆကéမîပတéရရìàခåçðပáè Ĉàâငéငæတကßðပàăငéပëåမêßèတëငé 



 

äအßငéîမငéမĂရရìàခåçîခငéè၊ အßèကစßèနညéè အလàâကé အßèကစßèသမßèမêßèအäနîဖငéç ခëနéအßèĈìငéç 
ဉßဏéရညéကàâသß အသâæèခêðပáè ယìĆéðပàăငéäသß äခတéîဖစéðပáè ĉàâèသßèစëßယìĆéðပàăငéခåçïကîခငéè၊ နညéèîပ 
မêßè အäနîဖငéçလညéè တßဝနéယãသညéç အßèကစßèနညéèကàâ ပàâငéĈàâငéမĂရìàäအßငé äလçလßတáထëငé 
ïကæဆလàâ စàတéရìàïကîခငéè၊ အßèကစßèသမßè မêßèမìလညéè သတéမìတéäလçကêငéçခêàနé ထကéäကêßéလëနé၍ 
ကàâယéပàâငéအခêàနéမêßèကàâ အသâæèîပă äလçကêငéç လàâစàတéမêßèရìàðပáè ñကàăèစßèအßèထâတéမĂ äကßငéèမëနéîခငéè 
တàâ çäïကßငéç äအßငéîမငéမĂ မêßèရရìàခåçîခငéè îဖစéပÞသညé။ 

 ၁၉၅၀ îပညéçလëနéĈìစéမêßèမì ၁၉၇၀ îပညéçလëနéĈìစéမêßèအတëငéè îမနéမßçအßèကစßèäအßငéîမငéမĂ 
îမငéçမßèခåçðပáè äနßကéပàâငéèကßလမêßèတëငé အßèကစßèäအßငéîမငéမĂမêßè တäîဖèäîဖè ကêဆငéè 
လßခåçäသßéလညéè ၂၀၁၁ခâĈìစéမì ၂၀၁၅ခâĈìစéအတëငéè ပထမအñကàမé ဒáမàâကäရစáအစàâèရသစé 
လကéထကéတëငé  Ĉàâငéငæäတßéအñကáèအကåမêßèကàâယéတàâငé အßèäပèခêáèäîမāßကéမĂမêßè၊ ဂâဏéîပăဆâတæဆàပé 
မêßèĈìငéç ဂâဏéîပăဆâäငëမêßèကàâပÞ  ခêáèîမāငéçအßèäပèခåçရß Ĉàâငéငæäတßé၊ အßèကစßèဝနéñကáèဌßနĈìငéç 
အîခßèဝနéñကáèဌßနမêßè၊ တßဝနéရìàသãမêßè၊ အßèကစßèအဖëå çခêăပéမêßè၊ မáဒáယßမêßè၊ အßèကစßèသမßè 
မêßèကàâယéတàâငéĈìငéç îပညéသãလãထâñကáèကပÞ ညáąëတéစëßပÞဝငéပãèäပÞငéèäဆßငéရëကéခåçïကသîဖငéç 
လညéèäကßငéè၊ îမနéမßĈàâငéငæသညé မàမàäîမ၊ မàမàကëငéè၊ မàမàĈàâငéငæîဖစéသညéĈìငéçအညá ယìĆéðပàăငéသညéç 
အßèကစßèသမßèမêßèĈìငéç တßဝနéရìàသãအဆငéçဆငéçမì ñကàăèစßèခåç၍ îမနéမßအßèကစßèအဖëå çသညé 
(၂၇)ñကàမéäîမßကé အäရì çäတßငéအßရìအßèကစßèðပàăငéပëåကàâ အàမéရìငéအîဖစé äအßငéîမငéစëß ကêငéèပĈàâငé 
ခåçðပáè äရôတæဆàပé (၈၆)ခâ၊ äငëတæဆàပé (၆၂)ခâ၊ äïကèတæဆàပé (၈၅)ခâ၊ စâစâäပÞငéè ဆâတæဆàပé (၂၃၃)ခâîဖငéç 
Ĉàâငéငæအလàâကé ဒâတàယäနရßကàâ ရရìàခåçပÞသညé။  

 အßèကစßèအဆငéçအတနéèîမငéçမßèäစရနé äဆßငéရëကéရßတëငé အäပíယæဟနéîပလâပéäဆßငé၍ 
မရသညéကàâ အßèလâæèနßèလညéïကðပáîဖစéသညé။ îမနéမßĈàâငéငæတëငé (၂၇) ñကàမéäîမßကé အäရì çäတßငé 
အßရìအßèကစßèðပàăငéပëåñကáèကàâ အàမéရìငéအîဖစé ကêငéèပĈàâငéခåçðပáè Ĉàâငéငæအလàâကé ဒâတàယအဆငéçတëငé 
ရပéတညéĈàâငéခåçသညéကàâ ïကညéçîခငéèအßèîဖငéç ရပéတညéမĂအäနအထßè äလêßçနညéèမသëßèäအßငé 
စëမéèäဆßငéĈàâငéäရèသညé ပထမဦèစßèäပèñကàăèပမéèရမညéဟâ ကêßèကâတéကêßèခå ဦèတညé ñကàăèစßè 
ခåçäသßéလညéè အäထëäထëäသß အäïကßငéèတရßèမêßèအရ (၂၈) ñကàမéäîမßကé အäရì çäတßငéအßရì 
အßèကစßèðပàăငéပëåတëငé îမနéမßçအßèကစßèအဖëå çသညé äရôတæဆàပé (၁၂)ခâ၊ äငëတæဆàပé (၂၆)ခâ၊ 
äïကèတæဆàပé (၃၁)ခâîဖငéç အဆငéç (၇)äနရßသß ရရìàခåçသညéçအတëကé îမနéမßçအßèကစßèအဆငéçအတနéè 
မáမá îပနéလညéရပéတညéĈàâငéäရèအတëကé နညéèလမéèäပÞငéèစâæîဖငéç ñကàăèစßèရမညéဟâ ယãဆမàပÞသညé။ 

 îမနéမßçအßèကစßè îပနéလညéဦèäမßçတàâèတကéလßäစäရèအတëကé äဆßငéရëကéရမညéç 
äအßကéပÞလâပéငနéèမêßèအßè အစáအစĆéတကê အäကßငéအထညéäဖßé äဆßငéရëကéသëßèမညéဆàâလøငé 
ကßလအတàâငéèအတßတစéခâအတëငéè ထàâကéသငéçသညéç အဆငéçတစéခâသàâ ç îပနéလညéäရßကéရìàလßĈàâငéမညé 
îဖစéäïကßငéè အïကæîပăတငéîပလàâပÞသညé- 

(က) îပညéနယé/ တàâငéèäဒသñကáèအသáèသáèရìà အäîခခæအßèကစßèðပàăငéပëåမêßèအßè ယခငé 
äခတéကßလမêßèကåçသàâ ç စĆéဆကéမîပတéကêငéèပäရè၊ ဗဟàâမì ñကáèမìĄèကêငéèပသညéç 



 

သကéတမéèအလàâကéĈìငéç အလëတéတနéèðပàăငéပëåမêßè၊ အßèကစßèအဖëå çခêăပé ဥက¾ ဌ ဖလßè၊ 
ဝနéñကáèဌßနäပÞငéèစâæ အßèကစßèðပàăငéပëåမêßèအßè စညéကßèသàâကéðမàăကéစëß ကêငéèပ 
Ĉàâငéäရèအတëကé အäကßငéအထညéäဖßé äဆßငéရëကéရမညé။ 

(ခ) အßèကစßèĈìငéç ပညßäရèအßè ထàထàမàမàäပÞငéèစပéäဆßငéရëကéĈàâငéရနé အäîခခæပညß 
äကêßငéèမêßèĈìငéç တက¾ သàâလé/ äကßလàပé၊ သàပÓæမêßèတëငé ကßယဆရß/ ဆရßမမêßè၊ 
အßèကစßèအရßရìàမêßè ခနé çထßèäပèäရè၊ ကßယအခêàနé သတéမìတéäပèäရè၊ အäîခခæ 
ပညßäကêßငéèäပÞငéèစâæ ðပàăငéပëåမêßè၊ တက¾ သàâလé/ äကßလàပé/ သàပÓæäပÞငéèစâæ အßèကစßè 
ðပàăငéပëåမêßèအßè ĈìစéစĆéကêငéèပîပăလâပéäရè၊ အßèကစßèဘßသßရပéကàâ မသငéမäနရ 
ဘßသßရပéအîဖစé သငéïကßèäပèäရè၊ အßèကစßèနညéèအလàâကé လကéäရëèစငéမêßè 
äရëèခêယéထßèရìàäရèတàâ çအßè အäကßငéအထညéäဖßé äဆßငéရëကé ရမညé။  

(ဂ) ၁၉၉၇-၁၉၉၈ခâĈìစéမìစ၍ ရပéဆàâငéèသëßèခåçသညéç äကêßငéèသßè အßèကစßèပëåäတßéအßè 
îပနéလညéကêငéèပĈàâငéäရèအတëကéလညéè အßèကစßèĈìငéç ပညßäရèäပÞငéèစပéမĂ 
äကßéမတáĈìငéç ပညßäရèဝနéñကáè ဌßနတàâ ç ညāàĈĐငéèäဆßငéရëကéသငéçပÞသညé။ 

(ဃ) အßèကစßèနညéèအလàâကé ထãèခõနéမêàăèဆကéသစéမêßè ရရìàäရèအတëကé (TSDP) 
အစáအစĆéအရ ကêငéèပသညéç အßèကစßèðပàăငéပëåမêßèĈìငéç ဗဟàâမì ဦèစáèကêငéèပသညéç 
îပညéနယé/ တàâငéèအßèကစßèðပàăငéပëåမêßèတëငé သကéတမéèအလàâကéðပàăငéပëåမêßèĈìငéç 
အလëတéတနéèðပàăငéပëåမêßèအßè အခêàăèညáညá ထညéçသëငéèကêငéèပရနé စáမæäဆßငéရëကé 
äပèရမညé။  

(င) îပညéနယé/ တàâငéèကàâယéစßèîပăယìĆéðပàăငéäသß အßèကစßèသမßèမêßèအßè äရëèခêယéရß 
တëငéလညéè îပညéနယé/ တàâငéèဦèစáèမìĄèမêßèမì စနစéတကê äလçကêငéçîပငéဆငé ထßèသညéç 
အßèကစßèသမßèမêßèကàâ စàစစéäရëèခêယé၍ ဝငéäရßကéယìĆéðပàăငéäစäရè ïကပéမတé 
äဆßငéရëကéရပÞမညé။ 

(စ) တàâငéèäဒသñကáèĈìငéç îပညéနယéအသáèသáè၊ အäîခခæပညßäကêßငéèမêßè၊ တက¾ သàâလé/ 
äကßလàပéမêßèတëငé လãထâအßèကစßèလĂပéရìßèမĂမêßè တîဖညéèîဖညéè äလêßçနညéè 
လßäနသîဖငéç အßèကစßèအသàပညßäပèလâပéငနéèမêßè၊  äဟßäîပßသĉâပéîပပëåမêßè၊ 
အßèကစßèðပàăငéပëåမêßè စĆéဆကéမîပတé ကêငéèပîပăလâပéĈàâငéäရèစáစĆé äဆßငéရëကé 
ရမညé။ 

(ဆ) အßèကစßèĈìငéç ကßယပညßသàပÓæäကêßငéè(ရနéကâနé၊ မĈÎäလè၊ äမßéလðမàăငé၊ 
äတßငéñကáè) မêßèရìà အßèကစßèနညéèအလàâကé နညéèîပမêßèအßè ဝÞရငéçနညéèîပမêßè 
ထßèရìàäရè၊ Ĉàâငéငæîခßèနညéèîပမêßè ငìßèရမéè၍ äရရìညéစáမæခêကéမêßèခêမìတéðပáè 
စနစéတကê äလçကêငéçäစäရè စáမæäဆßငéရëကéäပèရမညé။  



 

(ဇ) အßèကစßèĈìငéç ကßယပညßသàပÓæäကêßငéèမêßèတëငé  (၈၊ ၉၊ ၁၀) တနéè äကêßငéèသßè/ 
äကêßငéèသãမêßèသßထßèရìàðပáè äကêßငéèတëငé (၃)Ĉìစéခနé çäနðပáèမì အတနéèစßäမèပëå 
ကêîခငéè၊ လကéäရëèစငéîဖစéရနé မမáသညéç äကêßငéèသßè/ äကêßငéèသãမêßèအßè  äနရပé 
îပနéပàâ çသညéçအတëကé äကêßငéèသßèမêßè၏ ဘဝäရì çäရè မäရမရßîဖစéရîခငéè äïကßငéç 
ထàâအäîခအäနမêàăè မîဖစéäပíäစရနé ညāàĈĐငéèäဆßငéရëကéထßèသငéçðပáè ယခငéကကåçသàâ ç 
အßèကစßè äလçကêငéçäရèသငéတနéèသßèမêßèထßèရìàäလçကêငéç äဆßငéရëကéĈàâငéäရè 
အäကßငéအထညéäဖßé äဆßငéရëကéရမညé။ 

(စê) တàâငéèäဒသñကáèĈìငéç îပညéနယé၊ ခĉàâငé၊ ðမàă çနယéမêßèĈìငéç အßèကစßèကလပéမêßè၊ 
(တက¾ သàâလé/ äကßလàပé၊ သàပÓæမêßèအပÞအဝငé) အäîခခæပညßäကêßငéèမêßèတëငé 
အßèကစßèကëငéè/ အßèကစßè ခနéèမမêßèĈìငéç အßèကစßèအäထßကéအကãîပăပစÃညéè 
မêßè îပညéçîပညéçဝဝ လâæလâæ äလßကéäလßကéရရìàäရè ပæçပàâèîဖညéçဆညéèäပèရမညé။  

(ည) အßèကစßèကëငéè/ အßèကစßèĉâæမêßèကàâ အမêßèîပညéသãမêßè လëတéလပéစëß ဝငéထëကé 
ကစßèĈàâငéäစရနéအတëကé အðမåသနé çရìငéèသပéရပéမĂရìàäစäရè (Sports For All) 
ဆàâသညéç äဆßငéပâဒéĈìငéçအညá îပညéသãမêßè အမìနéတကယéဝငéäရßကéကစßèĈàâငéရနé စáမæ 
äဆßငéရëကéäပèရမညé။ 

(ဋ) îမနéမßĈàâငéငæအßèကစßèအဖëå çခêăပéမêßèအပÞအဝငé အßèကစßèလâပéငနéèမêßèအßè 
äဆßငéရëကéäနသညéç အဖëå çအစညéèအသáèသáèအäနîဖငéç အßèကစßèနညéèအလàâကé 
äîပßငéèလåတàâèတကéäနäသß နညéèစနစé၊ နညéèဥပäဒမêßèအßè အခêàနéĈìငéç တäîပèညá 
သàရìàထßèရနé၊ အßèကစßèနညéèစနစéမêßè၊ နညéèဥပäဒ စßအâပéမêßèအßè ရယã၍ 
îမနéမßဘßသßîပနéဆàâðပáè အßèကစßè နယéပယéအသáèသáèĈìငéç သကéဆàâငéရß 
စßïကညéçတàâကéမêßèသàâ ç îဖနé çäဝĈàâငéäရè၊ အßèကစßèîပတàâကé (စàတéဓÞတéîမāငéçတငéäရè 
ခနéèမ) ဖëငéçလìစéထßèရìàသကåçသàâ ç အßèကစßèစßïကညéçတàâကéမêßèအßèလညéè 
အဆငéçîမငéçမßèစëßထßèရìàĈàâငéäရè စáမæäဆßငéရëကé äပèရမညé။  

(ဌ) Ĉàâငéငæçဂâဏéäဆßငéအßèကစßèသမßèမêßè၏ ဘဝအßèîမāငéçတငéäပèရနéအတëကé ၎ငéèတàâ ç 
၏ äနßငéäရèအဆငéäîပäအßငé စáမæäဆßငéရëကéäပèĈàâငéîခငéèîဖငéç äနßငéမêàăèဆကéသစé 
အßèကစßèသမßèမêßè အßèကê၍ ပàâမàâñကàăèစßèäဆßငéရëကé လßïကမညéîဖစéရß Ĉàâငéငæç 
ဂâဏéäဆßငé အßèကစßèသမßèမêßèအßè ဆâတæဆàပéရရìàမĂအäပí မãတညéðပáè ပâæမìနé 
äထßကéပæçäပèĈàâငéမညéç အစáအမæမêßè äရèဆëå äဆßငéရëကéäပèရမညé။ 

(ဍ) îမနéမßçအßèကစßèäရရìညéဖëæ çðဖàăèတàâèတကéäစäရèအတëကé အßèကစßèနညéèအလàâကé 
Ĉàâငéငæတကßတëငé ဖëငéçလìစéသညéç နညéèîပသငéတနéèမêßè äစလôတéîခငéè၊ အရညéအခêငéè 
ရìàသညéç အßèကစßèသမßèမêßèĈìငéç အßèကစßèĈìငéç ကßယပညßဦèစáèဌßနမì 
အရßထမéèငယéမêßèအßè Ĉàâငéငæတကß အßèကစßè တက¾ သàâလéမêßèသàâ ç ဒáပလàâမßဘëå ç၊ 
မဟßဘëå çမêßè ရရìàäရèအတëကé စáမæäဆßငéရëကé äပèရမညé။ 



 

(ဎ) အäရì çäတßငéအßရìအßèကစßèðပàăငéပëåမêßèတëငé îမနéမßçအßèကစßè အဆငéç အတနéè 
တàâèတကéîမငéçမßèလßäစäရèအတëကé (äîပèခâနéပစé၊ äရကãè) စသညéç äရôတæဆàပé 
အမêßèဆâæè äမøßéမìနéèĈàâငéäသß အßèကစßèနညéèမêßèအßè ဖëæ çðဖàăèတàâèတကéäရè အတëကé  
စáမæခêကéမêßè äရèဆëåäဆßငéရëကéäပèရမညé။ 

(ဏ) အßèကစßèĈìငéç ကßယပညßဦèစáèဌßန၏ အဓàကတßဝနéñကáèတစéရပéîဖစéသညéç 
တစéမêàăèသßèလâæèကêနéèမßïကæçခàâငéäရèဟãäသß လâပéငနéèစĆéñကáèမìß ñကáèမßèကêယéîပနé ç 
သညéçအတëကé အခêàနéကßလ တစéခâအတëငéèသß äဆßငéရëကéရမညéç လâပéငနéèစĆé 
မဟâတéဘå îပညéနယé/ တàâငéè၊ ခĉàâငé၊ ðမàă çနယéမêßèမì လကéäတë çကêကê အäကßငé 
အထညéäဖßéရမညéç လâပéငနéèစĆéမêßèအßè တàတàကêကê သတéမìတéäပèðပáè äဆßငéရëကé 
ĈàâငéမĂ အäîခအäနမêßèကàâလညéè စàစစéïကပéမတéäစသငéç ပÞသညé။ 

(တ) ယäန çအခêàနéကßလသညé မáဒáယßမêßè၏ အရìàနéအဝÞမìß အßèကစßèအäပí 
သကéäရßကéမĂရìàäနသညéçအတëကé ယäန çîမနéမßçအßèကစßèရå ç îဖစéäပíäîပßငéèလå 
တàâèတကéမĂမêßè အßèကစßèအဆငéçအတနéè îမငéçမßèတàâèတကéäရè လâပéငနéè 
äဆßငéရëကéခêကéမêßèကàâ îပညéသãတစéရပéလâæè သàရìàäအßငé Printed Media အပàâငéèĈìငéç 
Electric Media (Online Media) အပàâငéèကပÞ ယခâထကéထàထà äရßကéäရßကé 
တàâèîမāငéç äဆßငéရëကéသëßèသငéçပÞသညé။ 

îမနéမßçအßèကစßèအဆငéçအတနéè äအßငéîမငéĈàâငéäရèအတëကé äဖßéîပပÞ အïကæîပăတငéîပခêကé 
မêßèအßè စáမæäဆßငéရëကéîခငéèîဖငéç တစéမêàăèသßèလâæèကêနéèမßïကæçခàâငéäရèဆàâသညéç အမêàăèသßèäရè 
ရညéąôနéèခêကéအßè ထàäရßကéစëß အäကßငéအထညéäဖßéĈàâငéမညéçအîပငé လãငယéလãရëယéမêßè မãèယစé 
အĈÎရßယéမì ကငéèäဝèäစðပáè ကàâယéလကéလĂပéရìßèအßèကစßèကàâ ပàâမàâäဆßငéရëကéလßîခငéè၊ Ĉàâငéငæ၏ 
အနßဂတéäမøßéလငéçခêကéĈìငéç ဥစÃßဓနအîဖစé မìတéယãထßèသညéç ကäလèသãငယéမêßèĈìငéç လãငယé 
လãရëယéမêßèအတëကé ĉâပéပàâငéèဆàâငéရßĈìငéç စàတéပàâငéèဆàâငéရßမêßè ဖëæ çðဖàăèတàâèတကéလßîခငéè၊ ကêနéèမß၍ 
ဘကéစâæထãèခõနéäသß လãခõနéလãäကßငéèမêßè äပíထëကéလßîခငéè၊ အäîခခæပညßäကêßငéèမêßè၊ 
တက¾ သàâလé/ äကßလàပé၊ သàပÓæäကêßငéèမêßèĈìငéç îပညéနယé/ တàâငéèäဒသအသáèသáèမì ထãèခõနéထကéîမကé 
äသß မêàăèဆကéသစéအßèကစßèသမßèမêßè äပíထëကéလßîခငéè၊ Ĉàâငéငæတကßðပàăငéပëåမêßèသàâ ç Ĉàâငéငæ 
ကàâယéစßèîပă ပÞဝငéယìĆéðပàăငéမညéç Ĉàâငéငæçလကéäရëèစငéအßèကစßèသမßèမêßè äပíထëကéလßîခငéè 
ယခငéကåçသàâ ç  အßèကစßèလĂပéရìßèမĂမêßè၊ အßèကစßèðပàăငéပëåမêßè îပနéလညéကêငéèပäပèîခငéèîဖငéç လãထâ 
အßèကစßè လĂပéရìßèမĂမêßèအသëငé îဖစéäပíကß ကõåကãèäရပÞဆàâသကåçသàâ ç တစéမêàăèသßèလâæè 
ကêနéèမßïကæçခàâငéäရèĈìငéç Ĉàâငéငæတကßðပàăငéပëåမêßèတëငé äအßငéîမငéမĂ ရရìàäစäရèမìß အäကßငéအထညé 
äဖßéðပáèသßè îဖစéသëßèမညéဟâ ယâæïကညéမàပÞသညé။ 

îမနéမßçအßèကစßèအဆငéçအတနéè äအßငéîမငéတàâèတကéလßäစäရèĈìငéç äရရìညéတညéတæçäရè 
အတëကé äဆßငéရëကéရမညéç äဆßငéရëကéသငéçသညéç လâပéငနéèစĆéမêßèစëß ရìàäသßéလညéè äဖßéîပပÞ 
ဉßဏéစëမéèရìàသäလßကé အïကæîပăတငéîပခêကéမêßèအßè äရတàâäရရìညéစáမæခêကéမêßèĈìငéç äဆßငéရëကé 



 

ရမညéç လâပéငနéèစĆéမêßè၊ îပăîပငéäဆßငéရëကéသငéçသညéç လâပéငနéèစĆéမêßè၊ မãဝÞဒခêမìတé äဆßငéရëကé 
သငéçသညéç လâပéငနéèစĆéမêßèကàâ အစáအစĆéအတàâငéè စနစéတကê စáမæခêကéäရèဆëå äဆßငéရëကé၍ 
Ĉàâငéငæäတßéအစàâèရ၏ ဦèäဆßငéမĂĈìငéçအတã îပညéသãတစéရပéလâæèကပÞ အမêàăèသßèäရèအသàîဖငéç 
ဝàâငéèဝနéèပãèäပÞငéè လကéတëåïကမညé ဆàâလøငé အßèကစßèîဖငéç Ĉàâငéငæ၏ ဂâဏéသàက¿ßကàâ ပàâမàâîမāငéçတငéĈàâငé 
မညéçအîပငé အခêàနéကßလ အတàâငéèအတßတစéခâအတëငéè îမနéမßçအßèကစßèအဆငéçအတနéèသညé 
လညéè äအßငéîမငéတàâèတကé îမငéçမßèလßမညéဟâ ယâæïကညéäမøßéလငéçမàပÞäïကßငéè……………….. 

 
စâစâစæ  

  



 

"လãထâအßèကစßèလĂပéရìßèမĂမêßèမìသညé Ĉàâငéငæäတßé၏ အßèကစßèအဆငéçအတနéè 
တàâèတကéîမငéçမßèäရèဆáသàâ ç" 

äဇßéမငéèäဌè 

ယäန ç ကမÖßçĈàâငéငæအသáèသáèတëငé စĆéဆကéမîပတé ဖëæ çðဖàăèတàâèတကéမĂအတëကé အßèထâတé 
ñကàăèပမéè äဆßငéရëကé လêကéရìàရßတëငé Ĉàâငéငæသã၊ Ĉàâငéငæသßèမêßè၏ ကêနéèမßïကæçခàâငéäရèသညé 
အဓàကäကêßĉàâèမČàăငé တစéခâအäနîဖငéç ရပéတညéäနပÞသညé။ တစéနညéèအßèîဖငéç 
တစéမêàăèသßèလâæè၏ ကêနéèမßïကæçခàâငéäရèĈìငéç လãထâအßèကစßèလĂပéရìßèမĂ မêßèသညé "ကàâငéèကõနéèမìá၊ 
ကõနéèကàâငéèမìá" ဆàâသလàâ အîပနéအလìနé ဆကéĈëယéäနပÞသîဖငéç လãထâအßèကစßèလĂပéရìßèမĂမêßè၏ 
အခနéèကČကàâ îပညéသãလãထâတစéရပéလâæè၏ အသညéèĈìလâæèတëငé ထßဝစĆéရìငéသနé 
ကàနéèäအßငéèလßäစရနéĈìငéç စĆéဆကéမîပတé လàâကéပÞäဆßငéရëကéလßäစရနé အမêàăèသßèäရèအîမငé 
တစéရပéအäနîဖငéç အထãèအäလèထßè ပâæäဖßé ထâဆစéäပèရနé လàâအပéလßပÞသညé။ သàâ çမìသß 
ĈàâငéငæတစéĈàâငéငæ၏ ဂâဏé၊ လãမêàăèတစéမêàăè၏ သàက¿ßတစéခâîဖစéသညéç အßèကစßèကČ îမငéçမßè 
လßမညéîဖစéကß Ĉàâငéငæäတßé၏ ဖëæ çðဖàăèတàâèတကéမĂလမéèäïကßငéèကàâ အစĆéäîဖßငéçတနéè äစမညé 
îဖစéသညé။ 

 သàâ çပÞ၍ အßèကစßèကČမì တစéဆငéç Ĉàâငéငæäတßé၏ စĆéဆကéမîပတé ဖëæ çðဖàăèတàâèတကéäရè 
äရစáèäïကßငéèတëငé "အâတéတစéခêပé သåတစéပëငéçပမß" လàâကéပÞïကမညéç îပညéသãလãထâ 
တစéရပéလâæèအတëကé Ĉàâငéငæäတßéအäနîဖငéç - 

(က) တစéမêàăèသßèလâæèကêနéèမßïကæçခàâငéäရèအတëကé အမêàăèသßèအßèကစßèလĂပéရìßèမĂကàâ 
တစéĈàâငéငæလâæè၊ တစéမêàăèသßèလâæè စàတéဝငéစßèစëßîဖငéç ပÞဝငéလĂပéရìßèïကäရè၊ 
အဆငéအဆငéç Ĉìစéအလàâကé စညéèĉâæè လĂæ çäဆßéäဆßငéရëကéရနé (Mass Sport)၊  

(ခ) Ĉàâငéငæတကßအလယé၌ Ĉàâငéငæäတßé၏ ဂâဏéသàက¿ßကàâ အßèကစßèနညéèîဖငéç 
îမāင့်တငéĈàâငéမညéç ထãèခõနé ထကéîမကéäသß Ĉàâငéငæçဂâဏéäဆßငéအßèကစßèသမßè 
လãရညéခõနéမêßè äမëèထâတéရနé (Excellent Sport)၊  

(ဂ) အäရì çäတßငéအßရìအဆငéç၊ အßရìအဆငéçĈìငéç ကမÖßçအဆငéç အßèကစßèðပàăငéပëåမêßèအထà 
îမနéမßç အßèကစßèသမßèမêßè အဆငéçဆငéç တကéလìမéè äအßငéîမငéမĂရရìàäရè 
äဆßငéရëကéသëßèရနé၊ 

(ဃ) îမနéမßçအßèကစßèမì ကမÖßçအßèကစßèသàâ ç äရßကéရìàäစရနéဟãသညéç အßèကစßè 
မãဝÞဒ(၄)ရပé ကàâ ခêမìတéခåçပÞသညé။ 

အဆàâပÞ အßèကစßèမãဝÞဒ(၄)ရပéကàâ Ĉàâငéငæäတßé၏ အßèကစßèအဆငéçအတနéè îမāငéçတငéäရè၊ 
Ĉàâငéငæသã Ĉàâငéငæသßèတàâ ç၏ ကêနéèမßäရèအဆငéçအတနéè îမငéçမßèäရè၊ လãထâအßèကစßèလĂပéရìßèမĂ 



 

ထëနéèကßèလßäစäရèတàâ ç အတëကéရညéရëယéကß ကêနéèမßäရèĈìငéç အßèကစßèဝနéñကáèဌßနမì 
ဦèäဆßငé၍ äရì çလâပéငနéèစĆé(၁၂)ရပéîဖငéç အäကßငéအထညéäဖßé äဆßငéရëကéလêကé ရìàပÞသညé။ 

အတàတéက သမàâငéèပâæရàပéအခêàă çကàâ îပနéäîပßငéè äလçလßတငéîပရလøငé îမနéမßĈàâငéငæသညé 
တစéမêàăèသßèလâæè၏ ကêနéèမßäရèĈìငéç လãငယéတàâ ç၏ ကàâယéလကéïကæçခàâငéäရèကàâ အထãèဂĉâîပă 
äဆßငéရëကéရနé (၉-၁၀-၁၉၅၀)ရကéäန çတëငé အမêàăèသßèကàâယéလကéïကæçခàâငéäရèäကßငéစáကàâ 
စတငéဖëå çစညéèခåçပÞသညé။ (၂၇-၅-၁၉၆၄)ရကéäန çတëငé îမနéမßĈàâငéငæ အßèကစßèĈìငéç 
ကßယပညßäကßéမတá ကàâ ကêနéèမßäရèဝနéñကáèဌßနäအßကéတëငé ဖëå çစညéèခåçðပáè အဆàâပÞäကßéမတáမì 
ဦèäဆßငé၍ လãထâအßèကစßèလĂပéရìßèမĂမêßèကàâ အရìàနéအဟâနéîဖငéç îမāငéçတငéäဆßငéရëကéခåçမĂäïကßငéç 
ĈàâငéငæçဂâဏéäဆßငéĈàâငéသညéç မêàăèဆကéသစéအßèကစßèသမßèမêßèကàâ တàâငéèĈìငéçîပညéနယéäဒသ 
အĈìæ çအîပßèမì ရìßäဖëäမëèထâတéĈàâငéခåçðပáè îမနéမßçအßèကစßèအဆငéçအတနéè îမငéçမßèခåçပÞသညé။ 
အကêàăèရလဒéအäနîဖငéç ၁၉၇၀ ခâĈìစéဝနéèကêငéခနé çတëငé  îမနéမßç အßèကစßèအဆငéçအတနéèသညé 
အäရì çäတßငéအßရìတëငéသßမက အßရìအဆငéç၊ အàâလæပစéအဆငéçအထàပÞ äရôäရßငé လôမéèမàâè 
ĈàâငéခåçပÞသညé။ သßဓကမêßèအäနîဖငéç îမနéမßçäဘßလâæèအသငéèသညé ကõနéèဆëယéအßèကစßèðပàăငéပëå 
(၁၉၆၇၊ ၁၉၆၉၊ ၁၉၇၁၊ ၁၉၇၃) ခâĈìစéမêßèတëငé äလèĈìစéဆကéတàâကé äရôထáèäဆßငéèĈàâငéခåçðပáè၊ 
အßရìအဆငéçတëငé ၁၉၆၆ ခâĈìစé Ĉìငéç ၁၉၇၀ îပညéçĈìစéမêßèတëငé ခêနéပáယæ(၂)ñကàမéရရìàခåçကß äîပèခâနéပစéမì 
မခငéပâ၊ ဂêငéမáဂäရတနé၊ သနéèသနéè၊ ဂêငéနáဖß တငéäလè၊ îမငéçäအßငé(ကõမéèဘßè)၊ နĈÐäကêßéစëß 
(äရကãè)စသîဖငéç လကéäရëèစငé အßèကစßèသမßèမêßè Ĉàâငéငæäတßéအတëကé äမëèထâတéäပè 
Ĉàâငéခåçသညé။ 

လãထâအßèကစßèလĂပéရìßèမĂမêßèĈìငéç Ĉàâငéငæäတßé၏အßèကစßèအဆငéçအတနéèသညé 
"äရĈìငéçïကßပမß" ဒëနéတëå äနသîဖငéç ၁၉၇၀ ခâĈìစéäနßကéပàâငéèတëငé လãထâအßèကစßèလĂပéရìßèမĂမêßè 
äမìèမìàနé ကêဆငéèခåçသည့်အတëကé îမနéမßç အßèကစßèအဆငéçအတနéèသညé  တîဖညéèîဖညéè 
ကêဆငéèခåçပÞသညé။ သàâ çîဖစéပÞ၍ (၁၈-၁၂-၁၉၉၆)ရကéäန çတëငé Ĉàâငéငæäတßéမì စတငéဖëå çစညéèäပèခåçသညéç 
အßèကစßèဝနéñကáèဌßနမì îပညéသãလãထâတစéရပéလâæè ပÞဝငéလĂပéရìßèĈàâငéသညéç လãထâအßèကစßèကàâ 
îမāငéçတငéရနéအတëကé ၁၉၉၈ ခâĈìစé Ĉàâဝငéဘßလ၊ ဒáဇငéဘßလ၊ ၁၉၉၉ ခâĈìစé Ĉàâဝငéဘßလ၊ ဒáဇငé 
ဘßလĈìငéç ၂၀၀၀ îပညéçĈìစé ဇနéနဝÞရáလမêßèကàâ လãထâအßèကစßèလမêßèအîဖစé သတéမìတéðပáè၊ 
အပတéစĆé စäနäန ç တàâငéè အßèကစßèလâပéငနéèမêßèကàâ တစéမêàăèသßèလâæèလãထâလĂပéရìßèမĂအသëငé 
အäကßငéအထညéäဖßé äဆßငéရëကéရနé ဟãသညéç ရညéရëယéခêကéîဖငéç လãထâအßèကစßèလĂပéရìßèမĂမêßèကàâ 
"လãတစéစâအßèကစßèမì လãထâအßèကစßèသàâ ç" ဟãäသß äဆßငéပâဒéကàâ လကéကàâငéထßèðပáè အဆငéçဆငéç 
Ĉìစéအလàâကé တàâèîမāင့်äဆßငéရëကéလßခåçသညéကàâ äတë çရပÞသညé။ 

သßဓကမêßèအäနîဖငéç လãစညéကßèရß လမéèဆâæ၊ လမéèခëမêßè၌ လãထâအßèကစßèလ 
လĂæ çäဆßéäရèပàâစတßမêßè äရèဆëåစàâကéထãîခငéè၊ အßèကစßèဝနéñကáèဌßန၏ ဦèäဆßငéမĂîဖင့် 
ဒáဇငéဘßလãထâ အßèကစßèလĂပéရìßèမĂမêßèအîဖစé စáမæခêကéမêßèäရèဆëåကß အပတéစĆé စäနäန ç 
နæနကéတàâငéè စâäပÞငéèလမéèäလøßကéပëåမêßè၊ ထâပéဆáèထàâè၊ လëနéဆëå စသညéç ĉàâèရß 
အßèကစßèနညéèမêßèအîပငé ဖãဆယéäဘßလâæè၊ ပàâကéäကêßéîခငéè၊ äîပèခâနéပစéðပàăငéပëåမêßè၊ 



 

လëတéလပéäရèäန ç အထàမéèအမìတé လãထâလĂပéရìßèမĂ အßèကစßèðပàăငéပëåမêßèအîဖစé äပêßéပëå၊ ရôငéပëåမêßèကàâ 
ရပéကëကé၊ äကêèရëßမêßèအဆငéç အထà  ဝနéñကáèဌßနမêßèပÞမကêနé တစéĈàâငéငæလâæè အတàâငéèအတß 
တစéခâအäနîဖငéç ĈìစéစĆé ကêငéèပäပèလêကé ရìàပÞသညé။ အဆàâပÞ လãထâအßèကစßèလĂပéရìßèမĂမêßèမì 
အäîခခæကß ကêနéèမßäရèĈìငéçအßèကစßèဝနéñကáèဌßနမì တàâငéèäဒသñကáè/ îပညéနယé၊ 
ðမàă çနယéမêßèအလàâကé လãထâအßèကစßèလĂပéရìßèမĂ အတကé÷ကဆâæèဆâမêßè၊ လãထâအßèကစßèလĂပéရìßèမĂ 
လĂæ çäဆßéäရèကČတëငé အßèကစßèကäလßငéရìငéသစéမêßè äပíထëကéလßäစäရèကàâ ရညéရëယéðပáè 
ဝတÏ ăတàâðပàăငéပëå၊ äဆßငéèပÞèðပàăငéပëå၊ ဓÞတéပâæðပàăငéပëåမêßèကàâ ĈìစéစĆé ကêငéèပäပèခåçðပáè၊ အခမéèအနßèîဖငéç 
ဂâဏéîပăဆâမêßè ထàâကéထàâကéတနéတနé äပèအပéခêáèîမāငéçလêကéရìàသညéမìß အßèကစßèအäပí îပညéသãလãထâ 
တစéရပéလâæèမì ခêစéခငéîမတéĈàâè စàတéပÞဝငé စßèလßäစရနéအတëကé အစĆéအလßäကßငéèမêßèပငé 
îဖစéသညé။ 

ကမÖßäပíတëငé ကàâယéလကéလĂပéရìßèမĂ မရìàîခငéèäïကßငéç ကêနéèမßäရèဆàâèကêàăèမêßè ခæစßè 
äနရðပáè တစéĈìစéလøငé လãäပÞငéè(၂)သနéèäကêßé အသကéဆâæèĉĂæèလêကéရìàäïကßငéè ကမÖßçကêနéèမßäရè 
အဖëå ç (WHO)မì သတàäပ ထâတéîပနéထßèသညéကàâ äလçလßသàရìàရပÞသညé။ "အßäရßဂêæ မရမæလßဘæ" 
ဟãသညéç äဆßငéပâဒéအတàâငéè ကêနéèမßîခငéèသညé လဒéñကáè တစéပÞè îဖစéသညéĈìငéçအညá Ĉâပêàăîခငéè၊ 
အသကéရìညéîခငéè၊ အနßäရßဂÞကငéèရìငéèîခငéèတàâ ç၏ အဓàကäသßçခêကéသဖëယéîဖစéသညéç Ĉàâငéငæသã၊ 
Ĉàâငéငæသßèတàâ ç၏ ကêနéèမßäရèအဆငéçအတနéè îမငéçမßèäရèအတëကé အäîခခæအâတéîမစéîဖစéသညéç 
ကàâယéလကéလĂပéရìßè အßèကစßèတစéမêàăèမêàăèကàâ စနစéတကê အခêàနéမìနéမìနé လâပéäဆßငéĈàâငéရနé 
အထãèလàâအပéလßပÞသညé။ လãထâအßèကစßèလĂပéရìßèမĂမêßèတëငé အäîခခæကêäသß အßèကစßèနညéè 
မêßèîဖစéðပáè äနရßäဒသမäရëè၊ အခêàနéမäရëè၊ အသကéအရëယéမäရëè îပăလâပéĈàâငéကß 
äငëကâနéäïကèကêမရìàသညéç လãတàâငéè၏ လကéတကမéèအကëßတëငéရìàသည့် အßèကစßèနညéèမêßèမìß 
လမéèäလøßကéîခငéè၊ Jogging äခí ခပéရëရëäîပèîခငéèတàâ çပငé îဖစéသညé။ ဥပမßတစéရပé အäနîဖငéç 
ကမÖßçအàâလæပစéအßèကစßèပëå စတငéäပÞကéဖëßèခåçသညéç ဂရàĈàâငéငæ၏ ကမéèäîခäကêßကéကမéèပÞèမêßèတëငé  

*သငé ကêနéèမßခêငéသလßè 
 လမéèäလøßကéပÞ 
*သငé ဉßဏéäကßငéèခêငéသလßè 
 လမéèäလøßကéပÞ 
*သငé လìပခêငéသလßè 

 လမéèäလøßကéပÞ ဟã၍ äရèထëငéèထßèသညéç ကဗêßäလèကàâ äထßကéĉĂîခငéèအßèîဖငéç 
äရìèäခတéကတညéèက လãသßèမêßèအäနîဖငéçကêနéèမß၊ äပêßéရôငé၊ လìပäရèအတëကé 
လမéèäလøßကéîခငéèအäပí အîမတéတĈàâè တနéဖàâèထßè äïကßငéè äလçလß သàရìàĈàâငéမညé îဖစéပÞသညé။  
သàâ çပÞ၍ ကêနéèမßäရèĈìငéç အßèကစßèဝနéñကáèဌßနမì လãသßèတàâငéè ကêနéèမßïကæçခàâငéäရèအတëကé 
ခêမìတéထßè သည့် "Ĉâပêàăသကéရìညé ကêနéèမßäရè ကàâယéလကéလĂပéရìßè ဦèစßèäပè" ဟãäသß 
äဆßငéပâဒéအတàâငéè လမéèäလøßကéîခငéè၊ äîပèîခငéè၊ ကàâယéလကéäလçကêင့်ခနéèîပăလâပéîခငéèတàâ çသညé 
အäကßငéèဆâæèäသß ကêနéèမßäရèအတëကé အßèäဆèမêßè îဖစéသညéĈìငéçအညá အဝလëနéîခငéè၊ 
äသëèလညéပတéမĂäကßငéèမëနéîခငéè၊ ÷ကကéသßèမêßèသနéမßîခငéè၊ အĉàâèမêßèသနéမßîခငéè၊ ဆáèခêàăäရßဂÞ၊ 



 

äသëèတàâèäရßဂÞ၊ ĈìလâæèäရßဂÞအမêàăèမêàăè၊ အမêàăèမêàăèäသßကငéဆßäရßဂÞတàâ çကàâ ကßကëယéĈàâငéðပáè  
လãတàâငéè ကßယသâခ၊ စàတÎ သâခĈìငéç လãမĂäရèသâခမêßèĈìငéç îပညéçစâæäစမညé îဖစéသညé။ တစéနညéèအßèîဖငéç 
ယäန çသàပÓæ äခတé äဆèပညßäလßကတëငé äရßဂÞကâထâæèအမêßèစâကàâ ကàâယéလကéလĂပéရìßè 
အßèကစßèမêßèမìတစéဆငéç ကßကëယéäပèသëßèĈàâငéမညé îဖစéပÞသညé။ အဆàâပÞ ကàâယéလကéလĂပéရìßè 
အßèကစßèမêßèမìသညé စâäပÞငéèအßèကàâ ရရìàäစîခငéè၊ စညéèလâæèညáąëတéမĂအသëငéကàâäဆßငéäစîခငéè၊ 
ကàâယéစàတéĈìလâæèäပêßéရôငéမĂတàâ çကàâ ရရìàäစမညéîဖစéသညé။ သàâ çပÞ၍  "ကêနéèမßïကæçခàâငé îပညéçမČàăငé၊ 
ပÞဝငéလĂပéရìßè လãထâအßèကစßè" ဟãသည့် äဆßငéပâဒéအတàâငéè Ĉàâငéငæäတßé၏ ကêနéèမß 
ïကæçခàâငéသညéç အငéအßèစâကàâ ပàâမàâäတßငéçတငéè ခàâငéမßလßäစရနéအတëကé Ĉàâငéငæသã၊ Ĉàâငéငæသßèမêßè 
အäနîဖငéç ဒáဇငéဘß လãထâအßèကစßèလကàâ အäîခîပăðပáè မàမàĈìငéçသငéçäတßéäသß ကàâယéလကé 
လĂပéရìßèအßèကစßèတစéမêàăèမêàăèကàâ လĂပéရìßèäဆßငéရëကéïကပÞရနéĈìငéç အထãèသîဖငéç äမëèကတညéèက 
သငéĈìငéçအတãပÞလßသညéç သမßèäတßéñကáè ၂ äယßကéĈìငéç အလßèသČနéတãသညéç သငéäîခäထßကé ၂ 
äခêßငéèîဖင့် တစéäန çလøငé(၃)ကáလàâမáတß၊ မàနစé(၃၀)ခနé ç အနညéèဆâæè လမéèäလøßကéရနéĈìင့် 
ရကéသတÎ ပတé(၁)ပတéလøငé (၅)ရကéထကéမနညéè မàမàတàâ ç၏ အသကéအရëယéအäပí မãတညé၍ 
လĂပéရìßèäဆßငéရëကéäပèïကပÞရနé စßäရèသãအäနîဖငéç တàâကéတëနéè ĈàâèäဆßéအပéပÞသညé။ သàâ çမìသß 
Ĉàâငéငæäတßéမì ခêမìတéäဆßငéရëကéäနသညéç ကêနéèမßäရèĈìငéç အßèကစßèဝနéñကáèဌßန၏ ၂၀၃၀ 
ခâĈìစéတëငé လãတàâငéè လကéလìမéèမáäသß ကêနéèမßäရèäစßငéçäရìßကéမĂရရìàäရè(Universal Health 
Coverage) ဟãäသßပနéèတàâငéĈìငéç ကမÖßçကâလသမဂÀမì ခêမìတéထßèသညéç စĆéဆကéမîပတé 
ဖëæ çðဖàăèမĂပနéèတàâငéမêßè (SDGs)တစéခâîဖစéသညéç လãတàâငéèäစçကêနéèမßäရèĈìငéç သßယßဝäîပßäရè 
ဟãသညéç ပနéèတàâငéတàâ çကàâ အðပàăငéäလøßကéလìမéèĈàâငéမညé îဖစéသညé။ 

တစéမêàăèသßèလâæè ကêနéèမßïကæçခàâငéäစäရèအတëကé အäîခခæအâတéîမစéကàâ လãထâအßèကစßè 
လĂပéရìßèမĂမêßèမì တစéဆငéç တညéäဆßကéðပáèမìသß Ĉàâငéငæäတßé၏ အßèကစßèအဆငéçအတနéè 
တàâèတကéîမငéçမßèäရèဟãသညéç ရညéမìနéè ခêကéကàâ ယäန çမêàăèဆကéသစéလãငယéမêßè၏ စëမéèပကßèîဖငéç 
စတငéအသကéသëငéèĈàâငéမညé îဖစéသညé။ အßèကစßè၏ အဓàပÓßယéကàâ ''အငéအßèĈìငéç ဉßဏéရညéကàâ 
အသâæèခêðပáè လĂပéရìßèယìĆéðပàăငéမĂ'' '' Sports means is Games or Competitions involving 
Physical and Mental Activity'' ဟâ Ĉàâငéငæတကßတëငé သတéမìတéထßèပÞသညé။ အထãèသîဖငéç 
လãငယé၊ လãရëယé၊ äကêßငéèသßè၊ äကêßငéèသãအßèလâæèတàâ ç၏ äကßငéèမëနéäသßအနßဂတéအတëကé 
ပတéဝနéèကêငéတစéရပéကàâ အßèကစßèမìတစéဆငéç ဖနéတáèäပèïကရလàမ့်မညé îဖစéသညé။ ထàâ çအîပငé 
Ĉàâငéငæäတßé ဖëæ çðဖàăèတàâèတကéမĂအတëကé အßèကစßèသညé အဓàကအခနéèကČမìပÞဝငéðပáè 
အßèကစßèîဖငéç ပàâမàâäကßငéèမëနéသညéç လã çအဖëå ç အစညéèကàâ တညéäဆßကéĈàâငéîခငéè၊ ĈàâငéငæတစéĈàâငéငæ၏ 
စáèပëßèäရèဖëæ çðဖàăèတàâèတကéမĂအတëကé အäထßကéအပæçäပèĈàâငéသလàâ ကêနéèမßäသß လã çအသàâကéအဝနéè 
တစéရပéကàâ ဖနéတáèäပèĈàâငéမညéîဖစéသညé။ ကâလသမဂÀအတëငéèäရèမìĄèခêăပé îဖစéသã မစÃတß 
ဘနéကáမëနéèမì အßèကစßèသညé ယäန çကမÖßတëငé ကမÖßçသâæèဘßသßစကßèတစéခâ îဖစéလßðပáè၊ 
အßèကစßèîဖငéç အတßèအဆáèမêàăèစâæကàâ îဖတéäကêßéĈàâငéကß ကêယéîပနé çသညéç ထàäရßကéမĂ 
äပèစëမéèĈàâငéသညéç စëမéèအßè တစéခâîဖစéäïကßငéè၊ ထàâ çအîပငé ĈàâငéငæတစéĈàâငéငæ၏ဖëæ çðဖàăèမĂအတëကé 
အßèäကßငéèäသßကàရàယßတစéခâîဖစéðပáè၊ အßèကစßèîဖငéç ðငàမéèခêမéèäရèကàâ တညéäဆßကéĈàâငé 



 

äïကßငéèတàâ çကàâ äထßကéîပလမéèąôနéထßèပÞသညé။ သàâ çပÞ၍ အနßဂတéĈàâငéငæäတßéñကáèကàâ 
ပåçကàâငéထàနéèသàမéè တညéäဆßကéäပèမညéç လãငယéအäပÞငéèတàâ ç၏ ကßယဗလ(ခĈÑßကàâယéကêနéèမß 
ïကæçခàâငé သနéစëမéèမĂ)၊ ဉßဏဗလ (အသàဉßဏéဖëæ çðဖàăèတàâèတကéမĂ)၊ စßရàတÎ ဗလ (ကàâယéကêငéçတရßè 
äကßငéèမëနéမĂ)၊ äဘßဂဗလ (စáèပëßèäရè၊ ñကáèပëßèäရèနßèလညéမĂ)၊ မàတÎ ဗလ (äပÞငéèသငéè 
ဆကéဆæတတéမĂ)ဟãသညéç ဗလ(၅)တနéဖëæ çðဖàăèäရè အတëကé အသကéäသëèäïကßတစéခâîဖစéသည့် 
အßèကစßèကČကàâ ယäန çäခတé လãငယéလãရëယéမêßèအïကßè မîဖစéမäန îမāငéçတငéäပèရနéĈìငéç 
အäရßငéတငéäပèĈàâငéရနé လàâအပéလßပÞသညé။  

လãထâအßèကစßèဆàâသညéမìß ကàâယéလကéလĂပéရìßè အßèကစßè တစéမêàăèမêàăèမì အäîခခæ၍ 
äပÞကéဖëßèလßသညéç အßèကစßèဟâ ဆàâရမညéîဖစéသညé။ တစéနညéèအßèîဖငéç ĉàâèရß 
အßèကစßèနညéèမêßè (ထâပéဆáèထàâè၊ ĉàâèရßîခငéè၊ လကéäဝì ç၊ လëနéဆëå၊ îမနéမßçသàâငéè..)တàâ çအîပငé 
ကမÖßçအàâလæပစéအßèကစßèနညéèမêßè (äဘßလâæè၊ äဘßéလáäဘß၊ ဘတéစကကéäဘß၊ အäလèမ၊ 
äîပèခâနéပစé၊ ïကကéäတßငé၊ äရကãè၊ îမßèပစé..) စသညéç ကàâယéလကéလĂပéရìßèĈàâငéသည့် 
အßèကစßèနညéè အမêàăèမêàăèကàâ ဆàâလàâပÞသညé။ သàâ çပÞ၍ လãထâအßèကစßèလĂပéရìßèမĂမêßè 
အရìàနéîမāငéçတငéĈàâငéရနé äခတéĈìငéçအညá äîပßငéèလåလßသညéç အßèကစßèနညéèမêàăèစâæတàâ ç၏ 
အခêကéအလကéမêßè၊ နညéèစနစéမêßè၊ နညéèပရàယßယéမêßè၊ ဗဟâသâတအဖâæဖâæတàâ çကàâ 
မêàăèဆကéသစéလãငယéမêßè၊ Ĉàâငéငæäတßéအñကáèအကåမêßè၊ အßèကစßèဝÞသနßရìငéမêßè၊ စáèပëßèäရè 
လâပéငနéèရìငéမêßèအပÞအဝငé îပညéသãလãထâတစéရပéလâæè၏ အသàစàတéတëငé äမêßဝငéစáèဆငéè သàရìàရနéĈìငéç 
လàâကéပÞ äဆßငéရëကéäပèရနé အထãèလàâအပéလßပÞသညé။ အထãèသîဖငéç မêàăèဆကéသစéလãငယéမêßè၏ 
အßèကစßèအäပí ခêစéîမတéĈàâèðပáè အßèကစßèစàတéဓßတéမêßè ကàနéèäအßငéèလßäစရနé 
"အßèကစßèîမāငéçတငé စàတéလနéèရôငé၊ ဆနé çကêငé မãèယစéäဆè" ဆàâသလàâ လãငယéမêßèအïကßè 
äမôäĈìßကéäနရßယãထßèသညéç äဆèလàပé၊ ကëမéè၊ အရကé၊ ဘáယß စသညéç မãèယစéäဆèမêßè 
သâæèစëåîခငéèတàâ çအîပငé äခတéĈìငéçအညá တàâèတကéလßသညéç ICT နညéèပညßမêßèအäပí တပéမကé 
ခâæမငéမĂ၊ ကêĄရìငéပညßäရèစနစé စသညéçရနéစëယéအäပÞငéè၊ စàနéäခíမĂမêàăèစâæကàâ မêàăèဆကéသစéတàâ ç၏ 
အßèကစßèလĂပéရìßèမĂမêßèĈìငéçအတã ကêနéèမßïကæçခàâငéäရèဟãသညéç စëမéèပကßèမêßèîဖငéç ထàနéèခêăပéĈàâငéရနé 
လàâအပéမညé îဖစéပÞသညé။ သàâ çမìသß Ĉàâငéငæäတßéမì ခêမìတéထßèသညéç "တစéမêàăèသßèလâæè ကêနéèမß 
ïကæçခàâငéäရèĈìငéç ပညßရညé îမငéçမßèäရè" ဟãäသß လãမĂäရè ဦèတညéခêကéသညé ပàâမàâ၍ အသကéဝငé 
ပáîပငéလßäစမညé îဖစéသညé။ 

အßèကစßèဟãသညé ကßယခëနéအßèĈìငéç ဉßဏခëနéအßè Ĉìစéရပéစလâæèအäပí တàâèတကé 
äစပÞသîဖငéç လãငယé မêßèအတëကé ပညßäရèĈìငéç အßèကစßèကàâ အခêàăèမøတစëß äပÞငéèစညéèäပèĈàâငéဖàâ ç 
လàâအပéမညéîဖစéပÞသညé။ ကêနéèမßäရèĈìငéçအßèကစßèဝနéñကáèဌßနအäနîဖငéç အßèကစßèĈìငéç 
ပညßäရèကàâ အခêàăèညáမøစëß စĆéဆကéမîပတé ဖëæ çðဖàăèတàâèတကé äစäရèĈìငéç အßèကစßèäရëèခêယéမĂ 
မìနéကနéäစäရèအတëကé မêàăèဆကéသစéအßèကစßèသမßèမêßè äရရìညéîပăစâ ပêàăèäထßငéäပèĈàâငéမညéç 
အßèကစßèĈìငéçကßယပညßသàပÓæäကêßငéèမêßèကàâ ရနéကâနé၊ မĈÎäလè၊ äမßéလðမàăငéĈìငéç 
äတßငéñကáèðမàă çတàâ çတëငé ဖëငéçလìစéခåçðပáèîဖစéကß မâæရëßðမàă çĈìငéç လëàăငéäကßéðမàă çမêßèတëငé ဆကéလကé 



 

ဖëငéçလìစéသëßèမညé îဖစéပÞသညé။ ၂၀၁၁-၂၀၁၂ ခâĈìစéမì ၂၀၁၅-၂၀၁၆ ခâĈìစéအထà ဖëငéçလìစéðပáèîဖစéသညéç 
အßèကß/သàပÓæ(၄)ခâတëငé äကêßငéèသßè၊ äကêßငéèသãäပÞငéè (၆၀၀၀)äကêßé တကéäရßကé 
သငéïကßèလêကéရìàðပáè၊ အßèကß/သàပÓæäကêßငéèမêßèမì ထãèခõနéäကêßငéèသßèမêßèကàâ äနîပညéäတßéသàâ ç 
äခíယãကß အßèကစßèအကယéဒမá အîဖစé äလçကêငéçစခနéèသëငéè သငéïကßèäပèလêကéရìàပÞသညé။ 
၂၀၁၄-၁၅ ခâĈìစéပညßသငéĈìစéမìစ၍ ရနéကâနé(ဒဂâæတက¾ သàâလé)Ĉìငéç မĈÎäလè(ရတနßပâæ 
တက¾ သàâလé)တàâ çတëငé အßèကစßèဘëå ç B.A(Sports)Ĉìငéç B.Sc(Sports)တàâ çကàâ ထညéçသëငéè 
သငéïကßèäပèလêကé ရìàပÞသညé။ ဆáèဂàမéèðပàăငéပëåñကáè၏ အကêàăèäကêèဇãèäïကßငéç ရရìàခåçသညéç 
အßèကစßèကëငéè/ĉâæမêßèĈìငéç အßèကစßèရëßñကáèကàâ မêàăèဆကéသစéလãငယéမêßè၏ အßèကစßè 
ရတနßသàâကéတစéခâသဖëယé အသâæèခêðပáè äခတéစနစéĈìငéçအညá Ĉàâငéငæတကßတëငé äîပßငéèလå 
တàâèတကéလßသညéç အßèကစßèနညéèစနစéမêßèĈìငéç ဥပäဒမêßè သငéïကßèပàâ çခêĈàâငéäရèအတëကé 
အßèကစßèတက¾ သàâလéñကáèကàâ äနîပညéäတßé၌ Ĉàâငéငæäတßéမì ခëငéçîပăရနéပâæäငë ကêပéသနéèäပÞငéè(၄၇၀၀) 
ကêခæသâæèစëåကß တညéäဆßကéäပèခåçðပáè îဖစéပÞသညé။ အဆàâပÞတက¾ သàâလéအäနîဖငéç B.Sc(Sports) 
ဘëå çရ လãငယé(၁၀၀)ဦèခနé çကàâ ĈìစéစĆé äမëèထâတéäပèĈàâငéမညé îဖစéðပáè၊ ထàâမìတစéဆငéç အßèကစßèနညéè 
မêßèအလàâကé ရëကéပâနéèသáèမêßèကàâ Excellent Sport အîဖစé äရëèခêယé äပèသëßèĈàâငéမညé îဖစéသညé။ 

  Ĉàâငéငæäတßéအäနîဖငéç îမနéမßçအßèကစßèအဆငéçအတနéè ဖëæ çðဖàăèတàâèတကéäစရနé တညéဆå 
အမêàăèသßè အàâလæပစéäကßငéစáဥပäဒကàâ äခတéစနစéĈìငéçအညá လàâကéäလêß ညáäထëရìàäစäရèĈìငéç 
îပငéဆငéရနé လàâအပéသညéç အတëကé အမêàăèသßèအßèကစßèäကßéမတáဥပäဒ တစéရပéကàâ 
ကõမéèကêငéပညßရìငéမêßè၊ အïကæäပèပâဂÀàăလéမêßè၊ ကêနéèမßäရèĈìငéç အßèကစßèဝနéñကáèဌßန၊ 
သကéဆàâငéရßအßèကစßèအဖëå çခêăပéမêßè၊ မသနéစëမéèအßèကစßèအဖëå çခêăပéမêßèမì ကàâယéစßèလìယéမêßèîဖငéç 
မãïကမéè äရèဆëåခåçðပáè îဖစéပÞသညé။ ထàâ çအîပငé အßèကစßèဖëæ çðဖàăè တàâèတကéäရèသညé "အခâ äရတëငéèတãè 
အခâäရïကညéäသßကéခêငéလàâ çမရ" ဆàâသလàâ äဆßငéရëကéရနé မလëယéကãပÞသîဖငéç  îမနéမßçအßèကစßè 
စနစéတကê äရရìညé ဖëæ çðဖàăèတàâèတကéäရèအတëကé ဆëစéဇßလနéĈàâငéငæအäîခစàâကé (Altair Group)Ĉìငéç 
အßèကစßè ဝနéñကáèဌßနတàâ ç ပãèäပÞငéèကß မČàăငéñကáè(၃)ရပéîဖစéသညéç လâပéငနéèစĆéမêßè (îပညéတëငéè၊ 
îပညéပအßèကစßèလĂပéရìßèမĂအစáအစĆé)၊ အßèကစßèဆàâငéရßပစÃညéèမêßè တပéဆငéîခငéè 
(အäထßကéအကãပစÃညéèမêßè၊ ကëငéè/ĉâæမêßè)၊ ဖëå çစညéè တညéäဆßကéမĂ(အဖëå çအစညéèမêßèဖëå çစညéèîခငéè၊ 
အသငéèမêßè၊ အဖëå çခêăပéမêßè၊ îပညéတëငéèîပညéပအဖëå çမêßèပÞဝငéîခငéè) တàâ çပÞဝငéသညéç îမနéမßçအßèကစßè 
ဖëæ çðဖàăèတàâèတကéäရèပငéမစáမæကàနéè (Myanmar Sport Master Plan 2015 - 2030) ကàâ 
äရèဆëåထßèðပáè îဖစéပÞသညé။ အဆàâပÞ စáမæကàနéèအရ ကßယပညßĈìငéç အßèကစßèäလçကêငéçäရè 
အစáအစĆéမêßèကàâ စßသငéäကêßငéèမêßèĈìငéç တက¾ သàâလéမêßèတëငé မîဖစéမäန ထညéçသëငéè 
äဆßငéရëကéသëßèရနé၊ ðမàă çနယéအßèကစßèဖëæ çðဖàăè တàâèတကéäရèအစáအစĆé (Township Sports 
Development Programme)ကâိ  (၂၀၁၅-၂၀၁၇) ခâĈìစéအတëငéè äဆßငéရëကéသëßèရနé၊ 
လãထâအဖëå çအစညéèမêßèအတëငéè အßèကစßèအäîခခæ အäဆßကéအဦ ဖëæ çðဖàăèတàâèတကéလßäစရနé 
အßèကစßèကလပéအသငéèäပÞငéè(၁၀၀၀)၊ အမêßèသâæèäရကãèကနéမêßè၊ ဘကéစâæသâæèအßèကစßèĉâæ 
မêßèကàâ ၂၀၁၆ ခâĈìစé မìစ၍ အäကßငéအထညéäဖßé äဆßငéရëကéသëßèရနé၊ အမêàăèသßèအßèကစßè 
အကယéဒမáĈìငéç အßèကစßèတက¾ သàâလéမêßè တညéäဆßကéîခငéèလâပéငနéèမêßè အäကßငéအထညé 



 

äဖßéသëßèရနé စသîဖငéçပÞရìàပÞသညé။ အဆàâပÞစáမæကàနéèသညé (၂၀၁၅-၂၀၃၀)အထàîဖစéðပáè 
အäîခခæအâတéîမစéခêäသßကßလ၊ ရငéèĈìáèîမāăပéĈìæမĂကßလ၊ ဖëæ çðဖàăèတàâèတကéäသßကßလ၊ ကČအလàâကé 
äပÞငéèစညéèäအßငéîမငéတàâèတကéäသßကßလတàâ çîဖငéç (၅)Ĉìစéစáခëå၍ (၁၅)Ĉìစé စáမæကàနéèîဖငéç အäကßငé 
အထညéäဖßé äဆßငéရëကéသëßèမညé îဖစéပÞသညé။ တစéနညéèအßèîဖငéç အဆàâပÞစáမæကàနéèသညé 
îမနéမßအßèကစßè၏ ရညéမìနéèခêကé၊ မãဝÞဒတàâ çကàâ äအßငéîမငéစëß äဆßငéရëကéĈàâငéäရèĈìငéç တàâငéèîပညé၏ 
အနßဂတéäမøßéလငéçခêကéĈìငéç ဥစÃßဓန မêßèîဖစéသညéç မêàăèဆကéသစéလãငယéမêßèအတëကé စëမéèရညéကàâ 
အßèကစßèမìတစéဆငéç အäထßကéအကã îပăäစရနé တàâ çပငé îဖစéသညé။ 

၂၀၁၃ ခâĈìစéတëငé îမနéမßĈàâငéငæ၌ အàမéရìငéအîဖစé လကéခæကêငéèပäပèခåçသညéç (၂၇)ñကàမéäîမßကé 
အäရì çäတßငé အßရìအßèကစßèðပàăငéပëåñကáè၏ အကêàăèäကêèဇãèäïကßငéç ေနîပညéäတßéတëငé 
ဝčသàဒÑàĈìငéç äဇယêßသáရà Sport Complex၊ အßèကစßèသမßèမêßè၊ နညéèîပမêßè၊ အâပéခêăပéသãမêßè 
တညéèခàâäနထàâငéĈàâငéသညéç Cluster (၁၀)ခâ ပÞဝငéသညéç အßèကစßèရëßñကáè၊ Mount Pleasant 
စကéဘáèကëငéè၊ မĈÎäလèðမàă çတëငé မĈÎလßသáရà အဆငéçîမငéçအßèကစßèကëငéè၊ äငëäဆßငéရëကéäလì 
အßèကစßè äလçကêငéçäရèစခနéèĈìငéç ဒဂâæäîမßကé မသနéစëမéèအßèကစßèäလçကêငéçäရèစခနéè တàâ çကàâ 
တညéäဆßကéäပèခåçðပáè îဖစéသညé။ အထãèသîဖငéç "ပëåðပáèမáèäသ" မîဖစéäစäရèအတëကé အဆàâပÞ 
အßèကစßè ရတနßသàâကéမêßèကàâ တနéဖàâèထßè îပăîပငéမëမéèမæ ထàနéèသàမéèသëßèရမညé îဖစéðပáè၊ 
äခတéမáအßèကစßèäလçကêငéçäရè အäထßကéအကãîပăပစÃညéèမêßè၊ စကéကàရàယßမêßèကàâ စနစéတကê 
အကêàăèရìàစëß သâæèစëåသëßèရနé လàâအပéမညé îဖစéသညé။ အဆàâပÞ အßèကစßèရတနßသàâကéñကáèကàâ 
အမêàăèသßèအäမëအĈìစéတစéရပéအäနîဖငéç ထàနéèသàမéèðပáè îပညéသãတàâ ç အပနéèäîဖ အနßèယãĈàâငéမညéç 
Green Sport Complex တစéခâအသëငé ဖနéတáèäဆßငéရëကéäပèĈàâငéပÞက ခရáèသëßè ကČ 
ဖëæ çðဖàăèတàâèတကéမĂအတëကé မêßèစëßအäထßကéအကã îပăĈàâငéမညéîဖစéðပáè၊ Ĉàâငéငæäတßéအäနîဖငéçလညéè 
တစéဖကé တစéလမéèမì ဝငéäငë တàâèပëßèရရìàäစမညé îဖစéသညé။  

îမနéမßçအßèကစßè အဆငéçအတနéèîမငéçမßèလßäစäရèအတëကé လàâအပéခêကéမêßè အäနîဖငéç 
äခတéမìáတàâèတကéသညéç အßကစßèနညéèစနစéမêßèîဖငéç äလçကêငéçသငéïကßèäပèĈàâငéäရèအတëကé 
Ĉàâငéငæတကßနညéèîပမêßè ငìßèရမéè äဆßငéရëကéရနé၊ အßèကစßèဆàâငéရß အäîခခæ 
အäဆßကéအဦမêßèîဖစéသညéç အßèကစßèကëငéè/ĉâæမêßè၊ အßèကစßè ပစÃညéèမêßè îပညéçစâæäရè၊ 
တစéäခတéတစéခÞကကåçသàâ ç ရပéကëကé/äကêèရëßäပÞငéèစâæ အßèကစßèðပàăငéပëåမêßè၊ တစéĈàâငéငæလâæèရìà 
äကêßငéèသã၊ äကêßငéèသßèမêßè ခêစéïကညéညáąëတéမĂကàâ äဖßéäဆßငéäပèĈàâငéသညéç 
äကêßငéèသßèအßèကစßèပëåäတßé၊ တက¾ သàâလéäပÞငéèစâæ အßèကစßèðပàăငéပëåမêßè၊ ဝနéñကáèဌßနäပÞငéèစâæ၊ 
တပéမäတßé(ïကညéè၊ äရ၊ äလ) အßèကစßèðပàăငéပëåမêßè၊ မသနéစëမéèအßèကစßèðပàăငéပëåမêßè၊ 
အမêàăèသßèအßèကစßèပëåäတßéတàâ çကàâ အßèကစßèîပက¿ဒàနéမêßè äရèဆëåðပáè စĆéဆကéမîပတé 
ကêငéèပäပèရနé လàâအပéသလàâ အßèကစßèသမßèမêßèအßè îပညéပĈàâငéငæမêßèသàâ ç သëßèäရßကé၍ ပãèတëå 
äလçကêငéçîခငéè၊ အßèကစßèðပàăငéပëåမêßèသëßèäရßကé ယìĆéðပàăငéäစäရèတàâ çကàâ ဦèစßèäပè ပâæäဖßéäပèရမညé 
îဖစéသညé။  



 

ĈàâငéငæတစéĈàâငéငæ၏ အßèကစßèတàâèတကéäအßငéîမငéမĂကàâ Ĉàâငéငæတကßအßèကစßèðပàăငéပëåမêßè၏ 
äအßငéîမငéမĂမêßèĈìငéç စæĈĂနéèသတéမìတé တàâငéèတßäလçရìàပÞသညé။ îမနéမßĈàâငéငæအàâလæပစéäကßéမတáကàâ 
၁၉၄၆ ခâĈìစéတëငé တရßèဝငé ဖëå çစညéèခåçပÞသညé။ ၁၉၄၇ ခâĈìစé ဇëနéလတëငé အîပညéîပညéဆàâငéရß 
အàâလæပစéäကßéမတá(IOC) Ĉìငéç ခêàတéဆကéခåçðပáè အàâလæပစéðပàăငéပëåမêßèကàâ ၁၉၄၈ ခâĈìစé (၁၄)ñကàမéäîမßကé 
လနéဒနéအàâလæပစéမì စတငé ဝငéäရßကéယìĆéðပàăငéခåçðပáè (၂၁) ñကàမéäîမßကé မëနéထရáရယéအàâလæပစéမìအပ 
အñကàမéတàâငéè ပÞဝငéယìĆéðပàăငé ĈàâငéခåçပÞသညé။ အဓàကအßèကစßèနညéèမêßè îဖစéသညéç äîပèခâနéပစé၊ 
äဘßလâæè၊ လကéäဝì ç၊ äရကãè၊ ရëကéäလì၊ äသနတéပစéအßèကစßèနညéèမêßè ယìĆéðပàăငéခåçပÞသညé။ 
ဥပမßအäနîဖငéç îမနéမßçäîပèခâနéပစéအßèကစßèäလßကကàâ äလçလßïကညéçလøငé ယခငéလကéäရëèစငé 
အßèကစßè သမßèäဟßငéèñကáèမêßè တငéခåçသညéç စæခêàနéအမêßèစâကàâ ယäန çäခတé မêàăèဆကéသစéမêßè 
စæခêàနéမမìá၊ စæခêàနéမခêàăèĈàâငéသညéကàâ äတë çရပÞသညé။ အထကéပÞသßဓကအရ စßäရèသãအäနîဖငéç 
သâæèသပéရလøငé အßèကစßèကČ အသáèသáèတëငé လကéရìàမêàăèဆကéထကé äနßငéလßမညéçမêàăèဆကé 
အဆကéဆကéမì ပàâ၍äတßéðပáè၊ ပàâ၍လကéäစßငéèထကéရနé အထãèလàâအပéပÞသညé။ သàâ çမìသß 
Ĉàâငéငæäတßé၏ အßèကစßèအဆငéçအတနéè တàâèတကéîမငéçမßèလßမညéîဖစéðပáè ĈàâငéငæတကßĈìငéç 
ရငéäပÞငéတနéèĈàâငéမညé îဖစéသညé။ သàâ çပÞ၍ အßèကစßèကČစëမéèအßèရလဒéမêßè îပညéçစâæ 
äကßငéèမëနéäစäရèအတëကé မêàăèဆကéသစéမêßèမì äကßငéèကêàăèအစáအမæမêßèကàâ လကéဆငéçကမéè 
သယéäဆßငéðပáè ဆàâèကêàăèမêßèကàâ ဖယéရìßèĈàâငéရနé လàâအပéပÞသညé။ ထàâ çအîပငé အßèကစßè 
ကČñကáèတစéရပéလâæè äရရìညéတညéတæç ဖëæ çðဖàăèလßäစရနé အßèကစßèသမßèမêßè၊ နညéèîပမêßè၊ 
ဒàâငéလãñကáèမêßè၊ စáမæခနé çခëåသãမêßè၊ ဦèäဆßငéပæçပàâèသãမêßè၊ အäထßကéအကãîပăသãမêßèĈìငéç ပရàသတéမêßè 
အßèလâæè တßဝနéကàâယéစá äကêပëနéမìသß အßèကစßèîဖငéç Ĉàâငéငæäတßé၏ဂâဏéကàâ îမāငéçတငéäပèသëßè 
Ĉàâငéမညé îဖစéäပသညé။ အßèကစßèသမßèမêßè အäနîဖငéç အßèကစßèစàတéဓÞတéအîပညéçîဖငéç 
အßèကစßèသစÃßအဓàċßနé(၄)ခêကéတëငé ပÞဝငéသညéç အßèကစßèäလßကကàâ ခêစéîမတéĈàâèðပáè 
အßèကစßèသမßèäကßငéèမêßèîဖစéäအßငé ñကàăèပမéèäဆßငéရëကéရမညé îဖစéသညé။ ðပàăငéပëåကàâ 
ကàâငéတëယéသညéç ဒàâငéလãñကáèမêßèကàâ äလèစßèရမညé îဖစéသညé။ အßèကစßèစàတéဓÞတéäမëèîမĄîခငéè îဖငéç 
လãငယé၊ လãရëယéတàâ çအတëကé သညéèခæမĂ၊ ဇëåရìàမĂ၊ အနစéနßခæမĂ၊ တစéကàâယéäကßငéèမဆနéမĂ၊ äရသßမခàâမĂ၊ 
စâäပÞငéè ညáąëတéမĂ၊ ဥပäဒကàâ äလèစßèတတéမĂ၊ အĉĂæèကàâအîပăæ èîဖငéç ရငéဆàâငéĈàâငéမĂ စသညéç 
အကêàăèäကêèဇãမêßèကàâ ခæစßèရရìà äစမညé îဖစéပÞသညé။  

îမနéမßçအßèကစßèအဆငéçအတနéè îမငéçမßèလßäစရနé အßèကစßèနညéèအßèလâæèအတëကé 
အäîခခæကêကê Ĉàâငéငæတကßအဆငéçမá နßèလညéတတéကõမéèသညéç နညéèîပäကßငéèမêßè 
äမëèထâတéäပèရနé လàâအပéပÞသညé။ ðပàăငéပëåကàâ ကàâယéတëယéသညéç ဒàâငéလãñကáèမêßè အäနîဖငéç 
မàမàကàâယéတëယéသညéç ðပàăငéပëåအäပí ဘကéလàâကéမĂမရìàဘå တရßèမøတစëßîဖငéç ဆâæèîဖတéäပèရမညé 
îဖစéသညé။ စáမæခနé çခëåသãမêßè၊ ဦèäဆßငéပæçပàâèသãမêßè၊ အäထßကéအကãîပăသãမêßè အäနîဖငéç ðပàăငéပëå၏ 
လâæîခăæ äရè၊ ပရàသတéမêßè စညéèစနစéကêကê အßèäပèĈàâငéäရè၊ ပëåïကညéçစငéမêßèခàâငéခæçäရè၊ 
äဘèအĈÎရßယé ကငéèရìငéèäရè၊ ðပàăငéပëåတëငé ဆâတæဆàပéမêßè ထàâကéထàâကéတနéတနé ခêáèîမāငéçĈàâငéäရè 
တàâ çအတëကé ဘကéäပÞငéèစâæမìစĆéèစßè၍ စáမæäဆßငéရëကéäပèသëßèရမညéîဖစéသညé။ အßèကစßè 
ðပàăငéပëåမêßèတëငé အßèကစßèပရàသတéမêßè အဆငéçတနéèမìáမìá အßèäပèတတéäစäရèသညé လëနéစëß 



 

အäရèñကáèðပáè၊ မáဒáယßမêßèမìတစéဆငéç ကêယéကêယéîပနéîပနé ç စညéèĉâæèသàမéèသëငéèသëßèရနé လàâအပé 
ပÞသညé။  

အßèကစßèကČ ကêယéîပနé çလßသညéĈìငéçအမø ïကăæ äတë çလßရမညéç ဆàâèကêàăèမêßèမìß 
äလßငéèကစßèမĂမêßè၊ လßဘéစßèမĂမêßè၊ အßèကစßèသမßèမêßè တßèîမစéäဆèသâæèစëåမĂ၊ 
အßèကစßèမêßèအခêငéèခêငéè၊ အßèကစßè ပရàသတéမêßè အခêငéèခêငéè အဓàကĉâဏéèîဖစéမĂမêßèသညé 
ပàâမàâïကăæ äတë çရမညéပငéîဖစéသညé။ အထãèသîဖငéç တßèîမစéäဆè သâæèစëåîခငéèသညé ကêနéèမßäရèကàâ 
ထàခàâကéäစĉâæသßမက တရßèမøတစëß ယìĆéðပàăငéäရèဟãသညéç အĈìစéသßရကàâ ဆနé çကêငéရß äရßကéîခငéè၊ 
မàမà၏ ဂâဏéသàက¿ßĈìငéç äအßငéîမငéမĂမêßè ဆâæèĉĂæèîခငéèĈìငéçအတã Ĉàâငéငæçဂâဏéကàâ ကêဆငéèäစမညé 
îဖစéသညéç အတëကé တßèîမစéäဆèသâæèစëåîခငéèကàâ လâæèဝäရìßငéရìßèရနé လàâအပéပÞသညé။ သàâ çပÞ၍ 
အßèကစßèအĉĂæè/အĈàâငéသညé ဂâဏéသàက¿ßĈìငéç မဆàâငéပÞ၊ အßèကစßèစàတéဓßတéအîပညéçîဖငéç 
ယìĆéðပàăငéîခငéè၊ တရßèမøတစëßယìĆéðပàăငéîခငéè၊ စညéèမêညéè၊ စညéèကမéèဥပäဒကàâ äလèစßèလàâကéနßမìသß 
Ĉàâငéငæဂâဏéကàâ îမāငéçတငéäပèĈàâငéမညé îဖစéäïကßငéèကàâ အßèကစßèသမßèမêßè၊ နညéèîပမêßè၊ 
ဒàâငéလãñကáèမêßè၊ အâပéခêăပéသãမêßè(အထãèသîဖငéç îပညéသãတစéရပéလâæè)၏ အသàစàတéတëငé စëåðမåလßäစရနé 
လĂæ çäဆßé စညéèĉâæèသëßèရမညé îဖစéသညé။  

အßèကစßèသမßèတစéဦèခêငéè äအßငéîမငéမĂîဖငéç Ĉàâငéငæံ çဂâဏéäဆßငéĈàâငéသလàâ အßèကစßèနညéè 
တစéခâခêငéè ထãèခõနéမĂîဖငéçလညéè ကမÖßäကêßéäစမညé îဖစéသညé။ ဥပမßမêßèîဖငéç တငéîပရလøငé 
ကမÖßçကêညéဆæလãသßèဟâ တငéစßè äခíäဝíထàâကéသညéç ဂêßäမကß တßတàâအäîပèဘâရငé အãစàနéäဘßç၊ 
အäမရàကနé äရကãèသãရåäကßငéè မàâကéကယéဖáèလစéတàâ çသညé ကမÖßçĈàâငéငæတàâငéèမì သàရìàသညéç 
ကမÖßäကêßéအßèကစßèသမßèမêßèîဖစéသလàâ၊ အäရì çäတßငéအßရìĈàâငéငæ မêßèîဖစéသညéç အငéဒàâနáèရìßè၊ 
မäလèရìßèĈàâငéငæတàâ çသညé ïကကéäတßငéအßèကစßèနညéè၊ ဖàလစéပàâငéĈàâငéငæသညé ဘတéစကကéäဘßĈìငéç 
လကéäဝì ç၊ စငéကßပãĈàâငéငæသညé  စßèပëåတငéတငéèနစé၊ ဗáယကéနမéĈàâငéငæသညé ဝãĉãèအßèကစßè 
နညéèတàâ çတëငé ကမÖßçအဆငéçအထà ဝငéဆæçĈàâငéäသß Ĉàâငéငæမêßèပငéîဖစéသညé။ ထàâငéèĈàâငéငæသညé 
ပàâကéäကêßéîခငéè အßèကစßèနညéèတëငé ကမÖßçနæပÞတé(၁)îဖစéသလàâ ĉàâèရßအßèကစßèနညéè 
တစéခâîဖစéသညéç äမëထàâငéèလကéäဝì çîဖငéç ကမÖßç အသàအßကစßèနညéèတစéခâအîဖစé ရပéတညéäနပÞသညé။ 
ကõĈâ်ပéတàâ çîမနéမßĈàâငéငæအäနîဖငéç äငëကâနéäïကèကêသကéသß သညéç အßèကစßèနညéèမêßèîဖစéðပáè 
ကàâယéလကéလĂပéရìßèမĂအîဖစéäသßéလညéèäကßငéè၊ ĉàâèရßအäမëအĈìစéကàâ ထàနéèသàမéèîခငéè အäနîဖငéç 
äသßéလညéèäကßငéè၊ Ĉìစéကßလ äထßငéĈìငéçခêáကß îမနéမßçယĆéäကêèမĂနယéပယéတëငé 
îမနéမßလãမêàăèတàâငéè Ĉìစéðခàăကéစëåလနéèစëß ကစßèခåçïကသညéç  îမနéမßçĉàâèရßîခငéèလâæè၊ îမနéမßçĉàâèရß 
လကéäဝì ç၊ îမနéမßçသàâငéè စသညéç ĉàâèရß အßèကစßèနညéèမêßèကàâ ကမÖßကသàäအßငé äဖßéထâတéðပáè 
îမāငéçတငéäပèသëßèရနé လàâအပéမညé îဖစéသညé။ အîခßèĉàâèရß ကစßèနညéèမêßèîဖစéသညéç ထâပéဆáèတàâè၊ 
စëနéလôတé စသညéç ကစßèနညéèမêßèကàâလညéè မတàမéäကß မäပêßကéပêယéäစäရè၊ äနßငéလßမညéç 
ဆáèဂàမéèðပàăငéပëåမêßèတëငé ထညéçသëငéèခëငéçရရìàäရèတàâ çအတëကé îပညéသãတစéရပéလâæèမì အမêàăèသßèäရè 
အîမငéĉĂäထßငéçîဖငéç ဝàâငéèဝနéèထàနéèသàမéè ñကàăèပမéèäပèရနé လàâအပéပÞသညé။ သàâ çမìသß îမနéမßç 
အßèကစßèမì ကမÖßç အßèကစßèသàâ ç ဟãသညéç အßèကစßèမãဝÞဒကàâ အသကéဝငéလßäစမညé îဖစéသညé။ 



 

အĈìစéခêăပéအäနîဖငéç လãထâအßèကစßèလĂပéရìßèမĂမêßèမìသညé တစéĈàâငéငæလâæèရìà ကêနéèမß 
ïကæçခàâငéäသß îပညéသã လãထâအäပíတëငé အäîခခæကß ကêနéèမßäရèĈìငéçအßèကစßèဝနéñကáèဌßနĈìငéç 
သကéဆàâငéရß အßèကစßèအဖëå çခêăပéမêßèမì အßèကစßèအမêàăèအစßèအလàâကé အßèကစßèðပàăငéပëåမêßè 
စĆéဆကéမîပတé ကêငéèပäပèîခငéèîဖငéç ထãèခõနéðပáè စàတéဓÞတé၊ စညéèကမéèäကßငéèသညéç 
အßèကစßèအäပí တကယéခêစéîမတéĈàâèäသß Ĉàâငéငæတကßစæခêàနéမìá မêàăèဆကéသစé အßèကစßè 
သမßèမêßèကàâ မìနéကနéစëßäရëèခêယéĈàâငéမညéîဖစéကß "နညéèစနစéမìနéမìနé၊ ထàထàäရßကéäရßကé၊ 
îပငéèîပငéèထနéထနé၊ äလçကêငéçîခငéèမìသညé äအßငéပëåဆáသàâ ç" ဟãသညéç အßèကစßèäလçကêငéçäရè 
äဆßငéပâဒé် အတàâငéè လàâကéနßကêငéçïကæ äဆßငéရëကéîခငéèîဖငéç Ĉàâငéငæäတßéမì äပèအပéထßèသညéç 
တßဝနéñကáèတစéရပéîဖစéသညéç တစéမêàăèသßèလâæèïကæçခàâငéäရèĈìငéç Ĉàâငéငæတကßအßèကစßèðပàăငéပëåမêßèမìß 
äအßငéîမငéမĂရရìàäစäရè ဟãäသß ရညéမìနéèခêကéတßဝနéကàâ ပáîပငéစëß äဖßéäဆßငé äပèĈàâငéမညé 
îဖစéသညé။  

 စßäရèသãအäနîဖငéç Ĉàâငéငæäတßé၏ အßèကစßèအဆငéçအတနéè တàâèတကéîမငéçမßèäရèကàâ 
äရì çĉĂðပáè သâæèသပéရလøငé - 

(က) အäîခခæပညßäကêßငéèမêßèတëငé အßèကစßèနညéèမêàăèစâæတàâ çကàâ ကõမéèကêငéĈìæ çစပéðပáè 
အßèကစßè အäပí တကယéခêစéîမတéĈàâèသညéç ကßယနညéèîပဆရßမêßè 
ခနé çအပéတßဝနéäပèရနé လàâအပéပÞသညé။ 

(ခ) အßèကစßèĈìငéç ပညßäရèကàâ အခêàăèညáမøစëß ဖëæ çðဖàăèတàâèတကéäရèအတëကé 
အßè/ကßသàပÓæäကêßငéèမêßèကàâ တàâငéèäဒသñကáè/îပညéနယéအßèလâæèတëငé ဖëငéçလìစé 
äပèရနé လàâအပéပÞသညé။ 

(ဂ) äîပßငéèလåတàâèတကéäနသညéç Ĉàâငéငæတကß အßèကစßèအဆငéçအတနéèမêßèĈìငéçအတã 
ရငéäပÞငéတနéèĈàâငéမညéç အßèကစßèäခÞငéèäဆßငéမêßè၊ နညéèîပမêßè၊ 
နညéèစနစéမìĄèမêßè အîမနéဆâæè äမëèဖëßèäပèĈàâငé ရနéအတëကé တညéäဆßကéðပáèîဖစéသညéç 
အßèကစßèတက¾ သàâလéñကáèကàâ အîမနéဆâæè ဖëငé လìစéပàâ çခêရနé လàâအပéပÞသညé။  

(ဃ) အဆငéçမáသညéç အßèကစßèတက¾ သàâလé ဆရßမêßè îဖစéလßĈàâငéäရèအတëကé 
îပညéပĈàâငéငæမêßèသàâ ç äစလôတé၍ ဒáပလàâမßသငéတနéèမêßè၊ မဟßဘëå çမêßè၊ 
äဒÞကéတßဘëå çမêßè ရရìàäအßငé ဦèစßèäပèအäနîဖငéç äဆßငéရëကéäပèသëßèရနé 
လàâအပéပÞသညé။ 

(င) Ĉàâငéငæဂâဏéကàâ အßèကစßèîဖငéç îမāငéçတငéäပèĈàâငéခåçသညéç Ĉàâငéငæçဂâဏéäဆßငé 
အßèကစßèသမßèäဟßငéèမêßèကàâ ပငéစငéလစßကåçသàâ ç Ĉàâငéငæäတßéမì "မã" တစéရပé 
ခêမìတéကß အäထßကéအပæçတစéခâအäနîဖငéç ခêáèîမāငéç äîမāßကéစßèသငéçပÞသညé။  

(စ) îမနéမßçအßèကစßèäလßက îပနéလညéဖëæ çðဖàăèတàâèတကéäရèအတëကé အßèကစßè 
တàâèတကéîမငéçမßèäရè ဆàâငéရß စßäပäဟßäîပßပëåမêßèîဖငéç အäîခခæပညßäကêßငéèမêßè၊ 



 

ရကéကëကé/ äကêèရëßမêßèပÞ မကêနé စĆéဆကéမîပတé äဟßäîပßပàâ çခê စညéèĉâæèသëßèရနé 
လàâအပéပÞသညé။  

(ဆ) အßèကစßèအäပí îပညéသãလãထâတစéရပéလâæè ကêယéကêယéîပနé çîပနé çသàရìàĈàâငéäရèĈìငéç 
အßèကစßèĈìငéç îပညéသãလãထâ တစéäသëèတညéè တစéသßတညéèîဖစéäစရနé 
အßèကစßèနညéèမêßèအလàâကé ðပàăငéပëåပâæစæ၊ အမìတéäပèစညéèမêĆéèစညéèကမéèမêßè၊ 
နညéèစနစéမêßè၊ ĈàâငéငæဂâဏéäဆßငéအßèကစßèသမßèမêßèĈìငéç အငéတßဗêĄè 
အစáအစĆéမêßè စသîဖငéç တငéဆကéäပèĈàâငéäသß îပညéတëငéèအßèကစßèĉâပéသæလàâငéè 
တစéလàâငéè လàâအပéပÞသညé။ 

(ဇ) အßèကစßèဆàâငéရßအလâပéĉâæäဆëèäĈëèပëåမêßè စĆéဆကéမîပတéကêငéèပäပèရနé၊ 
အßèကစßèသမßèမêßè၊ နညéèîပမêßèအတëကé သတငéèအခêကéအလကéနညéèပညß၊ 
Ĉàâငéငæတကßဆကéဆæäရèပညßရပé၊ အဂüလàပéစß၊ အßèကစßèနညéèစနစéမêßè၊ 
အßèကစßèစàတéပညß၊ အßèကစßèäဆèပညßကõမéèကêငéမĂ တàâ çအîပငé ĈàâငéငæတကßĈìငéç 
ရငéäဘßငéတနéèĈàâငéရနé အßèကစßèဆàâငéရß သâäတသနလâပéငနéèမêßè၊ 
အßèကစßèဆàâငéရß စáမæခန့်ခëåမĂလâပéငနéèမêßèကàâ တëငéကêယéစëß äဆßငéရëကéäပèရနé 
လàâအပéပÞသညé။ 

(ဈ) ြမနéမßအßèကစßèဖëæ çðဖàăèတàâèတကéäရè ပငéမစáမæကàနéèပÞ အစáအစĆéအတàâငéè ĈìစéစĆé 
စáမæကàနéèĈìငéç လâပéငနéèစĆéမêßè äရèဆëåðပáè ပáîပငéစëß အäကßငéအထညéäဖßéရနé 
လàâအပéðပáè၊ အမêàăèသßèအßèကစßè äကßéမတáဥပäဒĈìငéç နညéèဥပäဒ အîမနéဆâæè 
ထëကéရìàရနé လàâအပéပÞသညé။ 

(ည) အßèကစßèသမßèမêßè၊ နညéèîပမêßè၏ ဘဝäနßငéäရè၊ မàသßèစâ စßèဝတé 
äနထàâငéäရèတàâ çအတëကé ဘဝအßမခæခêကéĈìငéç အßèကစßèကČ ဖëæ çðဖàăèတàâèတကéäရè 
အရငéèအîမစéမêßèအတëကé Ĉàâငéငæäတßé၏ ဘတéဂêကé ခëåäဝခêထßèမĂသညé အထãè 
လàâအပéမညé îဖစéပÞသညé။ 

သàâ çပÞ၍ စßäရèသã နßèထå ယäန çထàတàâငé စëåðမåစëß ïကßèäယßငéäနသညéç îမနéမßçအßèကစßè 
äအßငéĈàâငéäရè လĂæäဆßéသáခêငéèäလèတစéပâဒéîဖစéသညéç "တàâ çîမနéမßဂâဏéäဆßငé …… 
အßèကစßèသမßèမêßèသညé ….. အမà Ĉàâငéငæäတßéကàâ äကêèဇãèဆပéရမညé ….. မêàăèဆကéသစéတàâ ç 
အßèမßနéဝငéçကßခêá …. အßရìမìß îမနéမßကသß အĈàâငéယã ဗàâလéစëåîပမညé ….. မêàăèခêစéစàတéနå ç ဇßတàမßနé 
îမနéမß၏အသæ ကမÖßသàရနé äအßငéလæတလãလã လôငéçလàâကéðပá ….. အßèကစßèîမāငéçတငéîခငéèသညé ….. 
Ĉàâငéငæäတßéကàâ ကßကëယéäစßငéçäရìßကéäနîခငéè îဖစéပÞသညé ….. အßèကစßè ရညéမìနéèခêကéသညé …... 
îမနéမßအßèကစßè ကမÖßကàâလôမéèရမညé ….. ဟãသညéç သáခêငéèစßသßèမêßèအတàâငéè îဖစéလß äစရနé 
äမøßéမìနéèðပáè… 



 

လãထâအßèကစßèလĂပéရìßèမĂ စëမéèအßèမêßèမì äပÞကéဖëßèလßမညéç Ĉàâငéငæçဂâဏéäဆßငé 
မêàăèဆကéသစé အßèကစßèသမßèမêßè၏ မêàăèခêစéစàတé၊ အßèကစßèစàတéဓÞတéအîပညéçတàâ çîဖငéç 
"ကêßèကâတéကêßèခå" ñကàăèစßèîခငéèîဖငéç Ĉàâငéငæäတßé၏ အßèကစßèအဆငéçအတနéèသညé 
တàâèတကéîမငéçမßèလßမညéîဖစéðပáè၊ မäဝèäတßçသညéç အနßဂတéတëငé äရôäရßငéအàမéမကé၊ 
äရôäရßငéäမøßéလငéçခêကéမêßèĈìငéçအတã Ĉàâèထလßမညéîဖစéကß အäရì çäတßငéအßရìမì အßရìအဆငéç၊ 
အßရìအဆငéçမìသညé ကမÖßçအဆငéçထà တကéလìမéèĈàâငéမညéîဖစéðပáè အမàĈàâငéငæäတßéñကáèကàâ ထßဝစĆé 
äကêèဇãèဆပéĈàâငé လàမéçမညéဟâ စßäရèသãမì မâခê ယâæïကညéပÞäïကßငéè တàâကéတëနéè äရèသßèလàâကé 
ရပÞသညé။ 

äဇßéမငéèäဌè 

  



 

က်န္းမာႀက့ံခိုင္ေသာ ႏိုင္ငံသားမ်ားျဖင့္ ေခတ္မီဖြံ႕ၿဖိဳးတိုးတက္ေသာ  

ႏိုင္ငံေတာ ္တည္ေဆာက္စို႔ . . . . . 

ဧရာေမာင္ 

 ေခတ္မီဖြံ႕ၿဖိဳးတုိးတက္ေသာ ႏုိင္ငံတစ္ခု ထူေထာင္ရာတြင္ စိတ္ေရာကုိယ္ပါ က်န္းမာ 

ၾကံ့ခုိင္ေသာ ျပည္သူလူထကိုု အေျခခံရမည္ျဖစ္ပါသည္။ ထုိ႔ေၾကာင့္ပင္ လြန္ခဲ့ေသာ ႏွစ္ေပါင္း 

(၁ဝဝဝ) ေက်ာ္က ဂရိႏိုင္ငံမ်ား တန္ခုိးႀကီးထြားစဥ္ စပါတာလူမ်ိဳးမ်ားသည္ ၄င္းတုိ႔ ႏိုင္ငံသားမ်ား၏ 

က်န္းမာ ၾကံ့ခုိင္ေရးအား အထးူအေလးေပးသည့္ အေနျဖင့ ္ ႏုိင္ငံအတြင္း ေမြးဖြားလာေသာ 

ကေလးမ်ားအား ခ်ီလီဆုိသည္ ့ အရပ္သုိ႔သြားေရာက္ၿပီး က်န္းမာေရးစစ္ေဆးသည့္ အဖြဲ႔ထံ 

စစ္ေဆးခံရေၾကာင္း၊ က်န္းမာ သန္စြမ္းသည့္ ကေလးမ်ားအား ႏုိင္ငံမ ွ အစစအရာရာ 

တာဝန္ယူျပဳစုပ်ိဳးေထာင္ၿပီး၊ က်န္းမာသန္စြမ္းမႈ မရွိျခင္း၊ ကုိယ္လက္အဂၤါ ျပည့္စုံျခင္းမရွိသည့္ 

ကေလးငယ္မ်ားအား အပုိဗီသဆိုီသည့္ ေခ်ာက္ကမ္းပါးမွ ေအာက္သုိ႔ ပစ္ခ်ျခင္းမ်ား 

ေဆာင္ရြက္ခဲ့ေၾကာင္း ဖတ္႐ႈမွတ္သားဖူးပါသည္။ က်န္းမာသန္စြမ္း၍ ေရာဂါကင္းေသာ 

ကေလးမ်ားအား ႏုိင္ငံေတာ္မ ွ အားကစားႏွင့္ စစ္ေရးပညာမ်ား တြဲဘက္သင္ၾကား ေပးသည္။ 

က်န္းမာသန္စြမ္းေသာ လူငယ္မ်ားႏွင့ ္ ေတာင့္တင္းခုိင္မာေသာ စစ္တပ္ကု ိ ဖြဲ႕စည္းၿပီး ႏုိင္ငံ၏ 

ကာကြယေ္ရး၊ စီးပြားေရး၊ ပညာေရး၊ ယဥ္ေက်းမႈႏွင့ ္ လူမႈေရးရာ အျဖာျဖာတုိ႔ကုိ 

တည္ေဆာက္ခဲ့ေၾကာင္း၊ ျပည္သူလူထ၏ု က်န္းမာၾကံ့ခုိင္ေရးကို ဦးစားေပး ေဆာင္ရြကခ္ဲ့သည့္ 

ရာဇဝင္အေထာက္အထားမ်ား ကုိ ေတြ႕ရမည္ျဖစ္ပါသည္။ 

 ဤအခ်က္မ်ားကု ိ သေဘာေပါက္ကာ ျမန္မာ့လြတ္လပ္ေရးဖခင ္ ဗုိလ္ခ်ဳပ္ေအာင္ဆန္းသည္ 

လကတ္စ္ကမ္းတြင္ရွိသည္ ့ လြတလ္ပ္ေရးရေတာ့မည့္ အေျခအေနႏွင့ ္ စစ္ဒဏ္ေၾကာင့္ 

အဘက္ဘက္က ခ်ိဳ႕ယြင္းေနသည္ ့ ျမန္မာႏုိင္င ံ ျပည္သူလူထု၏ ကုိယ္လကက္်န္းမာေရးအတြက ္

ေဆာင္ရြက္ရန္ ဗိုလ္ခ်ဳပ္ ေအာင္ဆန္းက ဦးရိွန္ႏွင့ ္ ဆရာတပည့္ကု ိ ေတြ႕လုိေၾကာင္း ဗိုလခ္်ဳပ္၏ 

အတြင္းေရးမွဴး ဗုိလထ္ြန္းလ ွ မွတဆင့္ (၂၇-၇-၄၆)ရက္စြဲပါစာျဖင့ ္ အေၾကာင္းၾကားခဲ့ေၾကာင္း 

ေတြ႕ရွိရပါသည္။ 

 'ဆရာဦးရိွန္ႏွင့္ ကိုေဇာ္ဝိတ္ကို ဗိုလ္ခ်ဳပ္ေအာင္ဆန္းက ေတြ႕လိုပါ၍ မနက္ျဖန္ (တနဂၤေႏြေန႔) 

နံနက္ (၉)နာရီေလာက္တြင္ ဗိုလ္ခ်ဳပ္အိမ္ (၂၅ တာဝါလိန္း)သ့ို ဆက္ဆက္ လာၾကေစလိုပါသည္' 

ထြန္းလွ 

ဗိုလ္ခ်ဳပ္အတြင္းေရးမွဴး 

 ဗုိလ္ခ်ဳပ္ေအာင္ဆန္းမွ ေတြ႕လုိေၾကာင္း အေၾကာင္းၾကားစာရရွိခဲ့သျဖင့ ္ဦးရွိန္တုိ႔ ဆရာတပည့္ 

ႏွစ္ဦးသည္ တာဝါလိန္းလမ္းရွ ိ ဗုိလ္ခ်ဳပ္ေအာင္ဆန္းေနအိမ္သုိ႔ သြားေရာက္ေတြ႕ဆုံၾကသည္။ 

ဗုိလ္ခ်ဳပ္ေအာင္ဆန္းႏွင့ ္ ဦးရိွန္တုိ႔သည္ လြတ္လပ္ေတာ့မည္ ့ ျမန္မာျပည္အတြက ္ လုိအပ္သမွ် 



 

ကုိယလ္က္ က်န္းမာေရးလပု္ငန္းမ်ားကု ိ စိတ္ပါဝင္စားစြာ ေဆြးေႏြးခဲ့ၾကသည္။ 

ဗုိလ္ခ်ဳပ္စိတ္ပါဝင္စားလြန္းသျဖင့္ သူ႔ကုိေတြ႕ရန္ ေစာင့္ဆုိင္းေနေသာ ဧည့္သည္မ်ားကုိပင္ ထြက၍္ 

မေတြ႕ႏုိင္ေတာ့ေခ်။ ဗုိလ္ခ်ဳပ္ေအာင္ဆန္း ကလည္း က်ိဳကၠဆျံမင္းၿပိဳင္ကြင္းႀကီးကုိ သိမ္းယမူည္။ 

ကုိယလ္က္ၾကံ့ခုိင္ေရး လုပ္ငန္းမ်ားအတြက ္ ကစား႐ုံႀကီးမ်ား၊ ကစားကြင္းမ်ား၊ လူထအုားကစား 

ပညာေပးသင္တန္းေက်ာင္းမ်ား ဖြင့္လွစ္မည္ စသည္ျဖင့္ တစ္မ်ိဳးသားလုံးက်န္းမာသန္စြမ္းေရးအတြက ္

ရည္မွန္းထားသည့္ လုပ္ငန္းမ်ားအေၾကာင္း  ေျပာဆုိေဆြးေႏြးၾကသည္မွာ နံနက(္၉)နာရီမွစတင္ကာ 

မုိးစုံးစုံးခ်ဳပ္မွပင ္တစ္စခန္းရပ္ေတာ့သည္။ 

 ဤအခ်ိန္မွစ၍ ဗုိလ္ခ်ဳပ္ေအာင္ဆန္းႏွင့ ္ဆရာဦးရွိန္တုိ႔သည္ လူထအုားကစား Mass Sport 

ကု ိစိတ္ပါဝင္စားခဲ့ေၾကာင္း သတိျပဳမိၾကေလသည္။ သုိ႔ေသာ္ ဇူလုိင္လ (၁၉)ရကတ္ြင္ မသမာသူတုိ႔၏ 

လုပ္ၾကံမႈျဖင့ ္ ဗိုလ္ခ်ဳပ္တုိ႔ က်ဆုံးခဲ့ရၿပီး လထုူက်န္းမာသန္စြမ္းေရး အစီအစဥ္မွာ ေခတၱမွ် ငုတ္လွ်ိဳး 

ခဲ့ရေတာ့သည္။ သုိ႔ရာတြင္ ျပည္တြင္းျပည္ပ အားကစားလုပ္ငန္းမ်ားကုိ က်ယ္က်ယ္ျပန္႔ျပန္႔ လုပ္ကုိင ္

ေဆာင္ရြက္ႏုိင္ေရးအတြက ္ ဦးရွိန္၏ အၾကံေပးတုိက္တြန္းခ်က္အရ ျမန္မာျပည္ အုိလံပစ္ 

အသင္းႀကီးကုိ ၁၉၄၆ ခုႏွစ္၊ ႏုိဝင္ဘာလ (၂၇)ရက္ေန႔တြင္ ဖြဲ႕စည္းႏုိင္ခဲ့ၿပီး၊ ၁၉၄၇ ခုႏွစ္၊ ဇူလုိင္လ 

(၈)ရကေ္န႔တြင္ ျမန္မာျပည္အုိလပံစ္အသင္းႀကီးကု ိကမၻာ့အုိလံပစ္အသင္းႀကီးမ ွအသိအမွတ္ျပဳလုိက္ 

ပါေတာ့သည္။ 

 ထုိေခတ္အခါက ျမန္မာႏုိင္ငံတြင္ အားကစားႏွင့္ စပ္လ်ဥ္း၍ တစ္မ်ိဳးသားလုံး က်န္းမာ 

ၾကံ့ခုိင္ေရးကု ိ အဓိကဦးစားေပးေဆာင္ရြကၿ္ပီးမွသာ၊ ထုိမွတစ္ဆင့္ ထူးခြၽန္ထက္ျမက္ေသာ 

အားကစားသမားမ်ား ေပၚထြက္ေရး ေဆာင္ရြကရ္မည္ကု ိ ဦးေဆာင္အဖြဲ႕အေနျဖင့ ္ သိျမင္သုံးသပ္၍ 

၁၉၆၄ ခုႏွစ္၊ ႏုိဝင္ဘာလ (၁၇)ရက္ေန႔တြင္ က်င္းပျပဳလပု္ေသာ အားကစားႏွင့္ကာယပညာေကာ္မတီ 

အစည္းအေဝးမွ ပြင့္လင္းရာသီျဖစ္ေသာ 'ဒီဇင္ဘာလ' ကု ိ လူထအုားကစားလအျဖစ္ သတမ္ွတ္ၿပီး 

အပတ္စဥ္ စေနေန႔တုိင္း၌ တုိင္းေဒသႀကီးႏွင့ ္ ျပည္နယ္မ်ား၊ ခ႐ုိင္၊ ၿမိဳ႕နယ္ႏွင့္ ေက်းရြာမ်ားပါမက်န္ 

ႏုိင္ငံဝန္ထမ္းမ်ား၊ ဝန္ထမ္းမိသားစုမ်ား၊ ေဒသခံျပည္သူမ်ား၊ ေက်ာင္းသား/ေက်ာင္းသူ 

လူငယ္လရူြယ္မ်ားပါဝင္၍ လူထ ု စုေပါင္းလမ္းေလွ်ာက္ပြဲမ်ားကုိ စည္ကားသုိက္ၿမိဳက္စြာ က်င္းပ 

ခဲ့ၾကသည္။ ၁၉၇၄ ခုႏွစ္မွစတင္၍ 'ဒီဇင္ဘာ' လူထုအားကစားလတြင္ အားကစားၿပိဳင္ပြဲမ်ားကု ိစတင ္

ထည့္သြင္းက်င္းပ၍ အရွိန္အဟုန္ျမႇင့္ ေဆာင္ရြက္ခဲ့ၾကသည္။ တစ္ႏုိင္ငံလုံး အတုိင္းအတာျဖင့္ 

ဒီဇင္ဘာလူထအုားကစားလႈပ္ရွားမႈမ်ား က်ယက္်ယ္ျပန္႔ျပန္႔ ေဆာင္ရြက္ႏုိင္ခဲ့သည့္အတြက္ အဆုိပါ 

၁၉၆ဝ ျပည့္လြန္ႏွစ္မ်ားမွ ၁၉၇ဝ ျပည့္လြန္ႏွစ္မ်ားအတြင္း ျမန္မာ့အားကစားေအာင္ျမင္မႈမ်ားကို 

ျပန္ၾကည့္လွ်င ္ အေရွ႕ေတာင္အာရ ွ အဆင့္တြင္ ထိပ္တန္း၌ ရပ္တည္ႏုိင္ခဲ့ၿပီး၊ အာရွအဆင့္အထ ိ

ထုိးေဖာက္ကာ ကမၻာ့အဆင့္အထ ိတကလွ္မ္းႏုိင္ခဲ့သည္ကိ ုေတြ႕ရသည္။ အဆုိပါ ကာလမ်ားအတြင္ 

အားကစားနည္းအလုိက္ ေအာင္ျမင္မႈမ်ား၊ မ်ားစြာရွိသည့္အနက ္ ေအာင္ျမင္မႈ အခ်ိဳ႕ကို 

ေကာက္ႏုတ္တင္ျပရမည္ဆုိလ်င ္ ၁၉၆၁ ခုႏွစ ္ ျမန္မာႏုိင္ငံတြင္ ဒုတိယအႀကိမ္ အေရွ႕ေတာင္အာရွ 

ကြၽန္းဆြယအ္ားကစားၿပိဳင္ပြဲႀကီးအား ပထမအႀကိမ္အျဖစ္ အိမ္ရွင္အျဖစ ္ လက္ခ ံ က်င္းပခဲ့ၾကသည္။ 



 

အဆုိပါ ၿပိဳင္ပြဲတြင္ အားကစားနည္းအလုိက ္ ၿပိဳင္ပြဲ ပြဲစဥ္ေပါင္း (၇၉)ပြဲ ထည့္သြင္း က်င္းပခဲ့ၾကသည္။ 

ပြဲစဥ္ေပါင္း (၃၅)ပြဲတြင္ ျမန္မာႏိုင္ငံမ ွ ေအာင္ျမင္မႈ ေရႊတံဆိပ္မ်ား ဆြတ္ခူးရရွိခဲ့ၿပီး ႏုိင္ငံအလုိက္ 

ပထမအဆင့္တြင္ ရပ္တည္ႏုိင္ခဲ့သည္။ အလားတူ ၁၉၆၉ ခုႏွစ္ ပၪၥမအႀကိမ္ အေရွ႕ေတာင္အာရွ 

ကြၽန္းဆြယအ္ားကစားၿပိဳင္ပြဲႀကီးအား ျမန္မာႏုိင္ငံတြင္ ဒုတိယအႀကိမ္ အိမ္ရွင္အျဖစ ္ လကခ္ံက်င္းပ 

ခဲ့သည္။ အဆုိပါၿပိဳင္ပြဲႀကီးတြင္လည္း အိမ္ရွင ္ ျမန္မာႏုိင္ငံအေနျဖင့္ ၿပိဳင္ပြဲ ပြဲစဥ္ေပါင္း (၁၄၅)ပြဲ 

ထည့္သြင္းက်င္းပခဲ့ရာ ပြဲစဥ္ေပါင္း (၅၇)ပြဲ၌ ေအာင္ျမင္မႈ ေရႊတံဆိပ္ဆုမ်ား ဆြတခ္ူးရရွိၿပီး 

ႏုိင္ငံအလုိက ္ ပထမေနရာတြင္ ရပ္တည္ႏုိင္ခဲ့ျပန္ပါသည္။ အဆုိပါၿပိဳင္ပြဲႀကီး၏ ထးူထူးျခားျခား 

ေအာင္ျမင္မႈမ်ားအျဖစ္ အမ်ိဳးသမီးေျပးခုန္ပစ္ပြဲစဥ္ေပါင္း (၁၂)ပြဲ ထည့္သြင္းက်င္းပခဲ့ရာ 

ျမန္မာအမ်ိဳးသမီး ေျပးခုန္ပစ္ အားကစားမယ္မ်ားက (၁၁)ပြဲတြင္ ေရႊတံဆိပ္မ်ား ဆြတ္ခူးရရွိ 

ခဲ့ၾကသည္။ အဆုိပါ အမ်ိဳးသမီး ေျပးခုန္ပစ ္ ပြဲစဥ္မ်ားတြင္ စံခ်ိန္ (၇)ခု ခ်ိဳးခဲ့ရာ၊ အဆုိပါ စံခ်ိန ္

(၇)ခုစလုံးကုိ ျမန္မာအမ်ိဳးသမီးမ်ားကပင္ ခ်ိဳးႏုိင္ခဲ့ျခင္း ျဖစ္ပါသည္။ အဆုိပါၿပိဳင္ပြဲတြင္ 

ျမန္မာေျပးခုန္ပစ ္ အမ်ိဳးသမီးအားကစားမယ ္ မခင္ပုအေနျဖင့္ ၿပိဳင္ပြဲ (၄)မ်ိဳးျဖစ္ေသာ မီတာ (၁ဝဝ၊ 

၂ဝဝ၊ ၄ဝဝ)ႏွင့္ လွံတပံစ္ၿပိဳင္ပြဲမ်ားတြင္ ေရႊတံဆိပ ္ (၄)ခ ု ဆြတခ္ူးႏိုင္ခဲ့သည္ ့ ျမန္မာႏုိင္ငံ၏ 

ပထမဆုံးေသာ အေရွ႕ေတာင္အာရွကြၽန္းဆြယၿ္ပိဳင္ပြဲတြင္ ေရႊတဆိံပ္ (၄)ဆုရွင္အျဖစ္ မွတ္တမ္းဝင္ 

ခဲ့ပါသည္။ ျမန္မာအမ်ိဳးသမီး မခင္ပုကဲ့သို႔ ယခင္ၿပိဳင္ပြဲမ်ားတြင ္ ေရႊတံဆိပ္ (၄)ခ ု ဆြတခ္ူး ရရွိခဲ့သ ူ

တစ္ဦးရွိခဲ့ဖူးပါသည္။ ၁၉၆၅ ခုႏွစ္၊ မေလးရွားႏုိင္ငံတြင္ က်င္းပခဲ့သည့္ တတယိအႀကမ္ိ 

အေရွ႕ေတာင္အာရွ ကြၽန္းဆြယၿ္ပိဳင္ပြဲတြင္ မေလးရွားႏိုင္ငံသ ူအမ္ရာဂ်ာမနီဆုိသမူွ မီတာ (၂ဝဝ၊ ၄ဝဝ၊ 

၈ဝဝ)ႏွင့္ လကဆ္င့္ကမ္းၿပိဳင္ပြဲမ်ားတြင္ ေရႊတံဆိပ ္ (၄)ခ ု ရရွိခဲ့ျခင္းျဖစ္ပါသည္။ သုိ႔ရာတြင ္

အမ္ရာဂ်ာမနီမွာ အေျပးသမားသက္သကသ္ာျဖစ္ၿပီး ျမန္မာႏုိင္ငံမ ွ မခင္ပုမွာ အေျပးေရာ အပစ္ပါ 

ထူးခြၽန္သူျဖစ္၍ မေလးရွားႏုိင္ငံသူ အမ္ရာဂ်ာမနီထက ္ အရည္အခ်င္းသာလြန္ေၾကာင္း ထုိအခ်ိန္က 

မီဒီယာသမားမ်ားမ ွေရးသားေဖာ္ျပခဲ့ေၾကာင္း သိရွိရပါသည္။ 

 အလားတ ူ အမ်ိဳးသားေျပးခုန္ပစ္ၿပိဳင္ပြဲမ်ားတြင္ ဂ်င္မီကရင္တန္သည္ မီတာ (၈ဝဝ၊ ၁၅ဝဝ၊ 

၅ဝဝဝ)ၿပိဳင္ပြဲမ်ားတြင ္ ေရႊတံဆိပ ္ (၃)ခု၊ မီတာ (၁ဝဝဝဝ)ႏွင့္ မာရသြန္ၿပိဳင္ပြမဲ်ားတြင ္ ရွင္ေဗြဂန္းမွ 

ေရႊတံဆိပ ္ (၂)ခ ု ဆြတခ္ူးႏုငိ္ခဲ့သည္။ ကခ်င္ျပည္နယသ္ား ရွင္ေဗြဂန္းသည္ ကြၽန္းဆြယၿ္ပိဳင္ပြဲ 

တစ္ေလ်ာက ္ ေရႊတံဆိပ္ (၅)ခု၊ ေငြတံဆိပ္ (၃)ခု၊ ေၾကးတံဆိပ္ (၁)ခု ဆြတ္ခူးေပးႏိုင္ခဲ့သည့္အျပင္ 

(၅)ႀကိမ္ေျမာက္ အေရွ႕ေတာင္အာရွ ကြၽန္းဆြယၿ္ပိဳင္ပြဲတြင္ မာရသြန္ၿပိဳင္ပြဲ၌ စံခ်ိန ္(၂)နာရီ (၃၁)မိနစ္ 

(၈)စကနၠ္႔ျဖင္ ့ စံခ်ိန္သစ္တင္ခဲ့သည္။ ထုိစံခ်ိန္မွာ အာရွခ်န္ပီယံ ေတာင္ကုိရီးယားမွ 

တာေဝးအေျပးသမား ဟြန္းလ ီ (Honn Lee)၏ စံခ်ိန္ထက ္ (၁)မိနစ္ (၄၇)စကၠန္႔ သာလြန္ခဲ့သည္။ 

ဂ်နီဖာတင္ေလးမွာ ေျပးခုန္ပစ္ (သလံုံးပစ)္ၿပိဳင္ပြဲမွ ေရႊတံဆိပ္ (၁)ခုႏွင့္ ေဘာ္လီေဘာၿပိဳင္ပြဲမွ 

ေရႊတံဆပိ္ (၁)ခ ု ဆြတခ္ူးခဲ့သည့္အတြက္ အားကစားနည္း (၂)မ်ိဳးမွ ေရႊတံဆိပ ္ (၂)ခ ု ရရွိသူအျဖစ္ 

မွတ္တမ္းဝင္ခဲ့သည္။ မေပါေရႊ (သံျပားဝိုင္းပစ္)ႏွင့ ္ ဘာဘရာေက်ာ္ဘြား (အမ်ိဳးသမီး -

အျမင့္ခုန္)တုိ႔မွာလည္း စံခ်ိန္ခ်ိဳးကာ ေရႊတဆိံပ္မ်ား ဆြတ္ခူးရရွိခဲ့ၾကသည္။ ေရကူးၿပိဳင္ပြဲတြင္လည္း 



 

ျမန္မာေရကးူသမား နႏၵေက်ာ္စြာမ ွ မီတာ (၁ဝဝ၊ ၂ဝဝ) လိပ္ျပာကူးတြင္ စံခ်ိန္သစ္တင္ 

အႏုိင္ရရိွခဲ့သည္။ တဖန္ လကဆ္င့္ကမ္းၿပိဳင္ပြဲ (၂)ပြတဲြင္လည္း ေရႊတံဆိပ္ (၁)ခုႏွင့္ ေငြတံဆိပ္ (၁)ခု 

ဆြတခ္ူးေပးခဲ့သည္။ ကြၽမ္းဘားၿပိဳင္ပြဲတြင္ ၿပိဳင္ပြ ဲ ပြဲစဥ္ေပါင္း (၇)ပြဲ ထည့္သြင္း က်င္းပခဲ့ရာ 

ျမန္မာကြၽမ္းဘား အားကစားသမား ျမင့္ေအာင္က ေရႊတံဆိပ ္ (၆)ခုႏွင့္ ေငြတံဆိပ ္ (၁)ခ ု ဆြတခ္ူး 

ရရွိခဲ့သည္။ လက္ေဝွ႔ၿပိဳင္ပြဲတြင္ ပြဲစဥ္ေပါင္း (၈)ပြဲထည့္သြင္းက်င္းပခဲ့ရာ ျမန္မာလကေ္ဝွ႔ 

အားကစားသမား လွေရႊ၊ ဗင္လားေဒၚလာ၊ ဝင္းေမာင္ အပါအဝင ္ အျခားအားကစားသမားမ်ားမွ 

ေရႊတံဆိပ ္ (၇)ခုႏွင့္ ေၾကးတံဆိပ ္ (၈)ခ ု ဆြတခ္ူးေပးခဲ့သည္။ ေဘာ္လီေဘာၿပိဳင္ပြဲတြင္လည္း ျမန္မာ 

အမ်ိဳးသား/အမ်ိဳးသမီး ၿပိဳင္ပြဲ (၂)မ်ိဳးစလုံးတြင္ ျမန္မာတုိ႔ ေအာင္ပြဲခံႏုိင္ခဲ့ၾကသည္။ 

ေသနတ္ပစ္တြင္လည္း ဗုိလ္ႀကးီေက်ာ္ရွိန္မ ွ ေရႊတံဆိပ ္ (၂)ခ ု ဆြတခ္ူးရရွိခဲ့သည္။ ၄င္းအျပင္ ၁၉၆၆ 

ခုႏွစ္ႏွင့္ ၁၉၇ဝ ခုႏွစ္မ်ားတြင ္ ျမန္မာေဘာလုံးအသင္းအေနျဖင့ ္ (၂)ႀကိမ္တုိင္တုိင္ အာရွခ်န္ပီယံ 

ျဖစ္ခဲ့သည္။ ယေန႔အခ်ိန္အထ ိ အာဆီယံႏိုင္ငံမ်ားထတဲြင္ မည္သည့္ႏုိင္ငံမွ အာရွခ်န္ပီယ ံ

ျဖစ္ခဲ့ဘူးျခင္း မရွိေသးပါ။ ဤေအာင္ျမင္မႈမ်ားကား တစိတ္တေဒသကိုသာ ေရးသားေဖာ္ျပထားျခင္း 

ျဖစ္ပါသည္။  

 ထုိကဲ့သို႔ ျမန္မာအားကစားသမားမ်ား အားကစားနည္းအလုိက ္ ေအာင္ျမင္မႈ ရယူေပး 

ႏုိင္ခဲ့ျခင္းမွာ ထုိေခတ္အခါက ႏုိင္ငံအတြင္း ျပည္နယ္/တုိင္းေဒသႀကီးအသးီသီးတြင္ အေျခခံ 

အားကစား ၿပိဳင္ပြဲမ်ားျဖစ္သည့္ ရပ္ကြက/္ေက်းရြာေပါင္းစံု၊ ၿမိဳ႕နယ္ေပါင္းစုံ၊ ခ႐ုိင္ေပါင္းစုံ အားကစား 

ၿပိဳင္ပြဲမ်ား စဥ္ဆက္မျပတ္ ၿခိမ့္ၿခိမ့္သကဲ်င္းပခဲ့ၾကျခင္း၊ အထိမ္းအမွတ ္ အားကစားၿပိဳင္ပြဲမ်ားျဖစ္သည့္ 

လြတလ္ပ္ေရးေန႔၊ ျပည္ေထာင္စုေန႔၊ တပ္မေတာ္ေန႔၊ ေတာင္သူလယသ္မားေန႔၊ အလုပ္သမားေန႔ 

စသည့္ ေန႔ရက္ႀကီးမ်ားတြင ္ အားကစားၿပိဳင္ပြမဲ်ား စည္ကားသုိက္ၿမိဳက္စြာ က်င္းပခဲ့ၾကျခင္း၊ 

ျပည္နယ္/တုိင္း ေဒသႀကီးအလုိက ္ ဖိတ္ေခၚအားကစားၿပိဳင္ပြဲမ်ား က်င္းပခဲ့ၾကျခင္း၊ အေျခခံပညာႏွင့္ 

အဆင့္ျမင့္ပညာ ေက်ာင္းမ်ားတြင ္ အားကစားေလ့က်င့္ခ်ိန္ သတမ္ွတ္ခြင့္ျပဳေပးျခင္း၊ ေက်ာင္းတြင္း 

အားကစားၿပိဳင္ပြမဲ်ား က်င္းပေပးျခင္း၊ တကၠသိုလ္/ေကာလိပ္မ်ားတြင္လည္း ေမဂ်ာအလုိက ္

အားကစားၿပိဳင္ပြမဲ်ား၊ အေျခခံပညာေက်ာင္းေပါင္းစုံ၊ တကသုိၠလ္/ေကာလပိ္ေပါင္းစု ံ အားကစား 

ၿပိဳင္ပြဲမ်ား မွအစျပဳ၍ ေက်ာင္းသား အားကစားပြဲေတာ္မ်ားအထ ိ စဥ္ဆက္မျပတ ္ က်င္းပခဲ့ၾကျခင္း၊ 

လူထအုားကစား လႈပ္ရွားမႈမ်ားကု ိ တစ္ႏုိင္ငံလုံးအတုငိ္းအတာျဖင့္ ျပည္သူတစ္ရပ္လုံး ပူးေပါင္းပါဝင ္

ေဆာင္ရြက္ခဲ့ၾကျခင္း၏ အက်ိဳးဆကပ္င္ ျဖစ္မည္ဟု ယုံၾကည္မိပါသည္။ ျပည္သူတစ္ရပ္လုံး 

စုေပါင္းကုိယလ္က္လႈပ္ရွားမႈမ်ားႏွင့ ္ အားကစားၿပိဳင္ပြမဲ်ားကု ိ တစ္ႏုိင္ငံလုံးအႏွံ႔ စိတ္ပါဝင္စားစြာ 

ပူးေပါင္းေဆာင္ရြက္လာသည္ႏွင့္အမွ် က်န္းမာၾကံ့ခုိင္ေသာ ႏုိင္ငံသူႏုိင္ငံသားမ်ား ျဖစ္လာၾက 

မည့္အျပင ္ အားကစားနည္းအလုိက ္ ထူးခြၽန္ ထကျ္မက္သမူ်ား ေပၚထြက္လာမည္ကား မလြဲဧကံပင္ 

ျဖစ္ပါေတာ့သည္။ 

 မ်က္ေမွာက္သိပၸံပညာ ထြန္းကားေသာေခတ္အတြင္းသုိ႔ ဝင္လာေလေလ ကမၻာေပၚရွ ိ

လူသားမ်ားသည္လည္း ကုိယ္ကာယ လႈပ္ရွားမႈ နည္းလာသည္ႏွင့္အမွ် ေရာဂါဘယ ထေူျပာ 



 

လာၾကသည္ ျဖစ္ရာ ကာယေလ့က်င့္ခန္းမ်ား ျပဳလုပ္ျခင္းသည ္ေဆးတစ္ပါးဆုိသည့္ အခ်က္ကုိ ယခု 

(၂၁)ရာစုထဲ ဝင္လာသည့္အခါ ပုိမုိလက္ခံလာၾကၿပီျဖစ္သည္။ ကမၻာ့ေဆးေလာက၏ 

သမုိင္း႐ႈေဒါင့္အရ မၾကာေသးမီ ရာစုႏွစ္ကမွ က်န္းမာေရးအတြက ္ ကာယေလက့်င့္စဥ္မ်ား 

ျပဳလုပ္ျခင္း၏ ေကာင္းက်ိဳးမ်ားကုိ သိၾကသည္ မဟတ္ု၊ ခရစ္ေတာ္မေပၚမီ ဘီစ ီ (၄၆ဝ) ေက်ာ္ကပင္ 

အေနာက္တုိင္း၌ ေပၚထြန္းခဲ့သည္ ့ ေခတ္သစ ္ အေနာက္တုိင္းေဆးပညာဖခင္ႀကီး ဂရိႏုိင္ငံသား 

ဟစ္ပုိကေရးတီးက 'စားေနလို႔ခ်ည္းမၿပီး၊ က်န္းမာဘို႔ လူသားတစ္ေယာက္သည္ ကာယေလ့က်င့္ခန္း 

ေတြလည္း လုပ္ရမည္' ဟ ုေရးသား ေဖာ္ျပထားရွိခဲ့ပါသည္။ 

 ဟစ္ပုိကေရးတီးႏွင့္ေခတ္ၿပိဳင္ ဂရိႏုိင္ငံမ ွ ဒႆနိကေဗဒ ပညာရွင္ႀကီး ဆုိကေရးတီး 

သည္လည္း 'ကာယေလ့က်င့္ခန္းသည္ က်န္းမာေရးအတြက္သာ ေကာင္းသည္မဟုတ္၊ 

ဥာဏ္ရည္လည္း ျမင့္မားေစေၾကာင္း' သိသည့္အတြက္ သူ၏ တပည့္မ်ားကု ိ ၿမိဳ႕ေတာ္ ေအသင္ရွိ 

လုိင္ေရဆင ္ အေဆာက္အဦးႀကီးေရွ႕ရွိ ေလွခါးထစ္မ်ားအေပၚ တက္လုိကဆ္င္းလုိက္လုပ္ရင္း 

စာသင္ေလ့ရွိသျဖင့ ္ သူ၏ ေက်ာင္းကု ိ 'အတက္အဆင္းေက်ာင္း' (Peripatetic School ) ဟ ု

ထုိစဥ္က ေခၚေဝၚခဲ့ၾကသည္ဟ ု သိရသည္။ သုိ႔ေသာ ္ အေနာက္တုိင္းသားမ်ား မသၾိကသည္မွာ 

ထုိပညာရွင္မ်ားထက္ ႏွစ္ေပါင္းမ်ားစြာေစာၿပီး ကမၻာႀကီး၏ အေရွ႕ျခမ္း၌ သေဗၺညဳတဥာဏ္ေတာ္ရၿပီး 

ပြင့္ေတာ္မူခဲ့ေသာ ေဂါတမျမတ္စြာဘုရားရွင္သည္ ရဟန္းသံဃာမ်ားကု ိ ဝိနည္းတစ္ရပ္ 

သတမ္ွတ္ေပးၿပီး ေန႔စဥ္ ဆြမ္းခံထြက္ေစေသာအမႈကု ိ ျပဳေစျခင္းမွာ လမ္းေလွ်ာကျ္ခင္းမ ွ ရရိွေသာ 

အက်ိဳးတရားငါးပါးကုိ သိေတာ္မူေသာေၾကာင့္ပင္၊ သုိ႔ျဖစ္၍ လမ္းေလွ်ာက္ျခင္းႏွင့္စပ္လ်ဥ္းၿပီး 

'ခရီးသြားႏိုင္၊ ၾကံ့ခိုင္အားအင္၊ ကင္းစင္ေရာဂါ၊ အစာေၾကညက္၊ မပ်က္သမာဓိငါးမ်ိဳးရိွ၊ 

မ်ား၏စႀကၤန္အက်ိဳးတည္း' ဟ ုဗုဒၶဘုရားရွင္က မိန္႔ၾကားထားခဲ့ျခင္းျဖစ္ပါသည္။ 

 အေမရိကန္ႏုိင္ငံ သမားေတာ္ႀကီး ရစ္ကက္ဆင္(S. Ricketson)သည ္ ၁၈ဝ၆ ခုႏွစ္ 

ကတည္းက 'အေၾကာင္းအမ်ိဳးမ်ိဳးေၾကာင့္ လႈပ္ရွားမႈနည္းလာၾကသူမ်ားသည္ တစ္ျဖည္းျဖည္း 

ေဖ်ာ့ေတာ့အားနည္းလာတတ္ၾကၿပီး က်န္းမာေရးသည္ ကေမာက္ကမျဖစ္ကုန္ၾကေလ့ ရိွေၾကာင္း'၊ 

သူကပင္ 'ပ်င္းရိျခင္းႏွင့္ ဇိမ္ခံျခင္းသည္ အပင္ပန္းခံ ခြန္အားစိုက္လႈပ္ရွားေနၾက သူမ်ားထက္ 

ေရာဂါဘယပိုမိုျဖစ္တတ္ၾကေၾကာင္း' ေရးသားေဖာ္ျပထားသည္။ လူသားတုိ႔သည ္ လႈပ္ရွားမႈ 

နည္းေသာေၾကာင့္ ျဖစ္ေလ့ျဖစ္ထရွိေသာ ေသြးတုိး၊ ဆးီခ်ိဳ၊ ႏွလုံး၊ ခါးနာ၊ အဝလြန္ (Obesity) စသည့္ 

ကူးစက္ေရာဂါမဟုတ္သည့ ္ ေရာဂါမ်ားကုိ ေငြကုန္ေၾကးက်မ်ားစြာခံၿပီး ကုသေနၾကေပရာ 

ထုိလနူာအမ်ားစုကု ိ သင့္တင့္မွန္ကန္ေသာ ကာယေလ့က်င့္ခန္းမ်ား မွန္မွန္ျပဳလုပ္ေပးျခင္းျဖင့္ 

ကာကြယကု္သသက္သာေစႏုိင္ေၾကာင္း ေဆးသုေတသန ပညာရွင္မ်ားက လကေ္တြ႕စမ္းသပ္ 

ေတြ႕ရွိလာၾကသည္။ အေနာက္တုိင္းေဆးပညာဂ်ာနယ္အသီးသီးတြင္လည္း ေတြ႕ရွိခ်က္မ်ား 

အဆက္မျပတ ္ ပါလာသည့္အတြက ္ က်န္းမာေရးအတြက္ မည္ကဲ့သုိ႔ ေလ့က်င့္ရမည္ဆုိသည့္ 

နည္းေပး လမ္းၫႊန္စာအုပ္မ်ားပင္ ထြကေ္ပၚခဲ့၍ လေူတာ္ေတာ္မ်ားမ်ား ကာယေလက့်င့္ခန္းမ်ား 

ျပဳလုပ ္လာၾကေၾကာင္း ေတြ႕ရွိရပါသည္။ 



 

 အေမရိကန္သမၼတအုိက္စင္ေဟာင္ဝါ (၁၉၅၃-၁၉၆၁)၏ (၈)ႏွစ္တာ သမၼတသကတ္မ္းတြင္ 

ထြကေ္ပၚလာေသာ Kraus- Weber Youth Fitness Test Result  စာတမ္းတြင္ 

ဥေရာပႏိုင္ငံမ်ားမွ ေက်ာင္းသားလူငယ ္ ကေလးအမ်ားစုေအာင္ၾကေသာ အေျခခံက်သည့္ 

ၾကံ့ခုိင္စြမ္းရည္ (၆)မ်ိဳးကု ိ အေမရိကန္ႏုိင္ငံမွ သကတူ္ရြယတူ္ ေက်ာင္းသားကေလးမ်ား 

အက်အ႐ႈံးမ်ားၾကေၾကာင္း သိရွိရသည့္ အခါ၌ ႏိုင္ငံေခါင္းေဆာင္သမၼတပင္ တုန္လႈပ္သြားခဲ့ရၿပီး 

President Council of Youth Fitness ဆုိသည့္ ႏုိင္ငံေတာ္အဖြဲ႕အစည္းႀကီးတစ္ခုကုိ ၁၉၅၆ 

ခုႏွစ္က အလ်င္အျမန္ဖြဲ႔စည္း၍ ေက်ာင္းသားကေလးမ်ား၏ ၾကံ့ခုိင္က်န္းမာေရးကို အေရးေပၚ 

ကုစားယူခဲ့ေၾကာင္းလည္း သိရသည္။ အေမရိကန္ ေက်ာင္းသားကေလးမ်ား၏ ၾက့ံခုိင္စြမ္းရည္မ်ား 

က်သြားရျခင္း အေၾကာင္းအရင္းမွာ ႏုိင္ငံအတြင္း ေက်ာင္းခ်င္း ယွဥ္ၿပိဳင္ၾကရသည္ ့ အားကစား 

ၿပိဳင္ပြဲမ်ား၌ အႏိုင္ရရွိေရးကုိ ေရွ႕႐ႈအေလးထား လုပ္ေဆာင္ေနၾကသျဖင့္ က်န ္ (၉ဝ)ရာခိုင္ႏႈန္းေသာ 

ေက်ာင္းသားအမ်ားစု၏ ေက်ာင္းတြင္းကာယလႈပ္ရွားခ်ိန္မ်ား ေပ်ာက္ေနၿပီး၊ ေက်ာင္းသားမ်ားအတြက္ 

ေက်ာင္းတြင္း အားကစားခ်ိန္မ်ား မရွိေတာ့ဘ ဲ ပြဲၾကည့္ ပရိသတ္ အဆင့္ႏွင့္သာ အခ်ိန္ကုန္ 

ေနရေၾကာင္း ေလ့လာသူမ်ား၏ ေတြ႕ရွိခ်က္မ်ားအရ သရိသည္။ လက္ရွ ိ ျမန္မာႏိုင္ငံအေနျဖင့္လည္း 

တစ္မ်ိဳးသားလုံးက်န္းမာၾကံ့ခုိင္ေရးဆုိသည္ ့ အဓိကဦးတည္ရည္မွန္းခ်က္အား ေရွ႕႐ႈ၍ အနာဂတ္၏ 

ဥစၥာဓနျဖစ္သည့္ လူငယ္အေျမာက္အမ်ား တစ္စုတစ္ေဝးတည္းရွိေသာ အေျခခ ံပညာေက်ာင္းမ်ားႏွင့္ 

အဆင့္ျမင့္ပညာေက်ာင္းမ်ားတြင ္ အားကစားေလ့က်င့္ခ်ိန္မ်ား သတမ္ွတ္ေဖာ္ေဆာင ္ ေပးေရး၊ 

ေက်ာင္းတြင္းအားကစားၿပိဳင္ပြဲမ်ား က်င္းပေရး၊ အေျခခံပညာေက်ာင္းေပါင္းစုံ အားကစားၿပိဳင္ပြဲမ်ား၊ 

တကသုိၠလ္/ေကာလပိ္ေပါင္းစု ံ အားကစားၿပိဳင္ပြမဲ်ားမွအစျပဳ၍ ေက်ာင္းသား အားကစားပြဲေတာ္၊ 

အမ်ိဳးသားအားကစားပြဲတာ္မ်ားအဆင့္အထ ိ ႏုိင္ငံတာ္၏ ဦးေဆာင္လမ္းၫႊန္မႈႏွင္ ့ စတင္ေဆာင္ရြက ္

သင့္ေနၿပီျဖစ္ေၾကာင္း အၾကံျပဳလုိပါသည္။ 

 ၄င္းအျပင္ ေဆးကုသစရိတလ္ြန္စြာ ျမင့္မားေနသည့္ ယေန႔ေခတ္ကာလႀကးီတြင္ ေငြကုန္ 

ေၾကးက် လြန္စြာနည္းပါးေသာ ထိေရာက္မွန္ကန္သည့္ ကာယလႈပ္ရွား အားကစားေလ့က်င့္ခ်ိန္မ်ားကုိ 

အခ်ိန္အနည္းငယသ္ာေပးၿပီး စနစ္တက် မွန္မွန္ကန္ကန ္ ျပဳလုပ္ေပးျခင္းျဖင့ ္ လူသားအမ်ားစုကို 

ဒုကၡေပးေနသည့္ ေရာဂါမ်ားကုိ သကသ္ာ ေပ်ာက္ကင္းကာကြယ္မႈမ်ား ေပးႏိုင္စြမ္းရွိသည့္ 

အက်ိဳးေက်းဇူးမ်ား ရရွိႏုိင္မည္ျဖစ္ေသာေၾကာင့္ တစ္မ်ိဳးသားလုံး က်န္းမာၾကံ့ခုိင္ေရးအတြက ္

Exercise is Medicine ဆုိသည့္ အသိတရားမ်ား ျပည္သူလူထုအတြင္း စိမ့္ဝင္ပ်ံ႕ႏံွ႔ေစေရးအတြက ္

က်န္းမာေရး အသိပညာရွင္၊ အတတပ္ညာရွင္မ်ား အေနျဖင့ ္ ႏုိင္ငံေတာ္အဆင့္ တာဝန္ရွိသူမ်ား၏ 

လမ္းၫႊန္မႈကုိခံယူကာ အမ်ားျပည္သူအား ပညာေပး တုိကတ္ြန္းလႈံ႔ေဆာ္ျခင္းႏွင့္အတ ူလမ္းၫႊန္မႈမ်ား 

ကုိပါ ထိထေိရာက္ေရာက ္ စတင္လုပ္ေဆာင္ရန္ သင့္ေနၿပီ ျဖစ္ပါေၾကာင္း ထပ္ေလာင္း အၾကျံပဳ 

တင္ျပလုိပါသည္။ 

 အာဆီယံႏုိင္ငံတစ္ႏုိင္ငံျဖစ္သည့္ စကၤာပူႏုိင္ငံသည္ပင္ အားကစားက႑ေအာင္ျမင္ေရးႏွင့္ 

တစ္မ်ိဳးသားလုံး က်န္းမာၾကံ့ခုိင္ေရးအတြက ္ တစ္မ်ိဳးသားလုံး အားကစားလုိက္စားလာေစရန္ 



 

အစီအမံမ်ား ခ်မွတ္ေဆာင္ရြက္လ်ကရ္ွိၿပီး က်န္းမာေရးအတြက ္ အသုံးစရိတ္မ်ားကု ိ အားကစား 

က႑တြင ္ ေျပာင္းလဲသုံးစြဲရန္ အစီအမံမ်ားခ်မွတ္လပု္ကုိင္လ်က္ ရွိသည္။ စကၤာပူႏုိင္ငံတြင ္

တစ္မ်ိဳးသားလုံး အားကစားကု ိ ေလ့လာလုိက္စားလာႏုိင္ရန ္ Active Singapore (Active SG)  

ဆုိသည့္ ပ႐ိုဂရမ္ကုိ အေကာင္အထည္ ေဖာ္ခဲ့ၾကသည္။ စကၤာပူႏုိင္ငံ၏ ၂ဝ၃ဝ ခုႏွစ္ 

အားကစားရည္မွန္းခ်က္မွာ စကၤာပူႏုိင္ငံသားတစ္ဦးခ်င္းႏွင့္ အစုအဖြ႕ဲမ်ားအားလုံး ဘဝတစ္ေလ်ာက္ 

အားကစားလုပ္သည့္ အေတြ႕အၾကံဳမ်ားရရွိၿပီး က်န္းမာသန္စြမ္းရန္ျဖစ္သည္။ စကၤာပူႏုိင္ငံအေနျဖင့္ 

တကၾ္ကြသည့္ အားကစားယဥ္ေက်းမႈကု ိ တည္ေဆာက္ရန္အတြက္ အားထုတလ္ာၿပီးေနာက္၊ 

စကၤာပူႏုိင္ငံ အားကစားျပကၡဒိန္တြင္ အားကစားၿပိဳင္ပြဲမ်ား တစ္ႏွစ္ထက္ တစ္ႏွစ္ 

ပုိမိုမ်ားျပားလာခဲ့သည္။ ၂ဝ၁၁ ခုႏွစ္ေနာက္ပုိင္း အပတ္စဥ ္ အားကစားၿပိဳင္ပြဲမ်ားတြင ္ ပါဝင္ 

ဆင္ႏႊမဲႈႏႈန္းမွာလည္း (၄၂)ရာခုိင္ႏႈန္းမွ (၆ဝ)ရာခုိင္ႏႈန္းအထ ိ တိုးတကလ္ာခဲ့သည္ဟု သိရသည္။ 

စကၤာပူတြင္ Active Singapore ပ႐ုိဂရမ္ကုိ ၂ဝ၁၄ ခုႏွစ္၊ ဧၿပီလက စတင္ခဲ့ျခင္းျဖစ္သည္။ စကၤာပ ူ

ယဥ္ေက်းမႈ၊ ေပါင္းကူးဆက္ဆံမႈႏွင့ ္ လူငယ္ေရးရာဝန္ႀကီးဌာန လက္ေအာက္ရွိ စကၤာပူအားကစား 

အဖြဲ႕ (Sport Singapore)၊ ယခင္အားကစားေကာင္စီ၏ ႀကိဳးစားအားထုတ္မႈလည္းျဖစ္သည့္ 

Active Singapore ကုိ အမ်ိဳးသားအားကစားလႈပ္ရွားမႈအျဖစ္ အသက္သြင္းခဲ့ၿပီး စကၤာပူ 

ႏုိင္ငံသားမ်ားအၾကား အားကစားလုိကစ္ားသည့္ လူေနမႈဘဝပုံစံကု ိ တြန္းအားေပးရန ္

ရည္ရြယ္ခဲ့သည္။ Active Singapore စတင္မိတ္ဆကခ္ဲ့သည့္ ၂ဝ၁၄ ခုႏွစ္၊ ဧၿပီလတြင္ Active 

Singapore ပ႐ုိဂရမ္ထရဲွိ အားကစားနည္းမ်ားတြင္ ျပည္သူအမ်ား ပါဝင္လႈပ္ရွားေစခဲ့သည္။ 

 ၄င္းအျပင္စကၤာပူအစုိးရက စကၤာပူႏုိင္ငံသားမ်ားႏွင့ ္အၿမတဲမ္း ေနထုိင္ခြင့္ရသူမ်ားကု ိစကၤာပူ 

ေဒၚလာ (၁ဝဝ) (Active SG Dollors) ေထာက္ပံ့ေပးခဲ့သည္။ အဆုိပါ ေဒၚလာ(၁ဝဝ)ကု ိ မိမိ 

ႏွစ္သက္သည့္ အားကစားနည္းမ်ားတြင္ ပါဝင္လႈပ္ရွားရန္ စာရင္းသြင္းရာတြင္ အသုံးျပဳႏုိင္သလို 

အားကစား အေထာက္အကူပစၥည္းမ်ားမွာယူရာတြင္လည္း အသုံးျပဳႏုိင္ရန ္ ခြင့္ျပဳခဲ့သည္။ အစီအစဥ္ 

စတင္သည္ ့ ရက္ပုိင္းအတြင္း၌ပင္လွ်င္ လူဦးေရ (၇)သိန္းခြဲခန္႔ အဖြဲ႕ဝင္အျဖစ ္ စာရင္းသြင္းၾကၿပီး၊ 

အဆုိပါ စာရင္းသြင္းသူမ်ားထမဲွ (၅)ဦးအနက္မွ (၃)ဦးမွာ အစုိးရေပးသည္ ့ ေဒၚလာ(၁ဝဝ)ကို 

အားကစား အစီအစဥ္မ်ားတြင္ စာရင္းသြင္းရန ္ အသုံးျပဳခဲ့ၾကသည္။ Active Singapore ကို 

စတင္မိတ္ဆက္ ခဲ့ၿပီးေနာက္ပုိင္း စကၤာပူႏုိင္ငံရွိ Gym မ်ား၊ အားကစားခန္းမမ်ား၊ ေရကးူကန္မ်ား၊ 

အားကစားကြင္းမ်ား အသုံးျပဳရာခုိင္ႏႈန္းမွာ (၃ဝ)ရာခုိင္ႏႈန္းအထ ိ တုိးတကလ္ာခဲ့သည္ဟုဆုိ၏။ 

ျမန္မာႏိုင္ငံတြင္ က်န္းမာေရးႏွင့္အားကစားဝန္ႀကီးဌာနလက္ေအာကရ္ွိ အားကစားကြင္း၊ 

အားကစားခန္းမမ်ားကု ိ ျပည္သူလူထုအေနျဖင့ ္ အခမဲ့အသုံးျပဳခြင့္ျပဳေပးထားေၾကာင္း သိရွိရပါသည္။ 

အားကစားကြင္း၊ အားကစားခန္းမမ်ားကု ိအခမဲ့အသုံးျပဳသည့္နည္းတ ူအမ်ားျပည္သမူ်ား လာေရာက ္

ကစားခ်င္ေအာင္လည္း အားကစားကြင္းပရဝဏ ္ အတြင္း/အျပင္တြင္ အၿမတဲမ္း သန္႔ရွင္းသာယာ 

လွပေအာင္ ေဆာင္ရြက္ထားရွိျခင္း၊ အားကစားကြင္း၊ အားကစားခန္းမမ်ားအား အဆင့္ျမႇင့္ 

ျပဳျပင္မြမ္းမံျခင္းမ်ားႏွင့္ အားကစားအေထာက္အကူျပဳပစၥည္းမ်ား ျပည့္စုံစြာျဖည့္တင္းထားရွိရန္လည္း 



 

လုိအပ္လွေပသည္။ ခ်မ္းသာသည့္ စကၤာပူႏုိင္ငံကဲ့သုိ႔ ျပည္သူမ်ား ကစားလာခ်င္ေအာင္ 

ေငြေၾကးေထာက္ပံ ့ မေပးႏုိင္လွ်င္ေသာ္မ ွ ဝန္ေဆာင္မႈတစ္ခုအျဖစ္ အားကစားဝတ္စုံမ်ား၊ 

အားကစားအေထာက္အကူျပဳပစၥည္းမ်ားအား ေနရာေဒသအသီးသီးတြင ္ ေစ်းႏႈန္းသက္သာစြာျဖင့္ 

ဝယ္ယူရရွိႏုိင္ေရး စီမံေဆာင္ရြက္ေပးျခင္း အပါအဝင ္ယေန႔ေခတ္၌ တြင္က်ယစ္ြာ ေလ့လာလုိက္စား 

ေနေသာ ေန႔စဥ္ေျခလမွ္း(၁ဝဝဝဝ) လမ္းေလွ်ာကျ္ခင္းကုိ တုိင္းတာႏုိင္သည္ ့Wearable Watch မ်ား 

ျပည္သူလူထုသုိ႔ ပ့ံပုိးေပးႏုိင္လ်င ္ ေန႔စဥ္ေလာင္ကြၽမ္းသြားေသာ ကယ္လိုရီ၊ ႏွလုံးခုန္ႏႈန္း၊ 

အိပ္စက္ေသာ နာရီမ်ားကုိပါ သရိွိႏုိင္မည့္အတြက္ လူတစ္ဦးခ်င္းအေနျဖင့္လည္း မိမိကုိယ္ကုိ 

ဆင္ျခင္ႏုိင္မည္ ျဖစ္ပါသည္။ 

 တစ္မ်ိဳးသားလုံးက်န္းမာၾကံ့ခုိင္ေရးဆုိသည္ ့ လုပ္ငန္းမွာ မ်ားျပားက်ယ္ျပန္႔လွသည့္အတြက္ 

ဝန္ႀကီးဌာန၊ အဖြဲ႕အစည္းတစ္ခုကသာ ေအာင္ျမင္ေအာင ္ အေကာင္အထည္ေဖာ္ ေဆာင္ရြက္၍ 

မရႏုိင္ဘဲ ႏုိင္ငံေတာ္အစုိးရ၏ ဦးေဆာင္လမ္းၫႊန္မႈႏွင့္အတူ ဦးစားေပးလုပ္ငန္းအျဖစ္ 

သတမ္ွတ္ထည့္သြင္း၍ ျပည္ေထာင္စုဝန္ႀကီးဌာနမ်ား၊ ျပည္နယ/္တုိင္းေဒသႀကီး အစုိးရအဖြဲ႕မ်ားႏွင့္ 

အုပ္ခ်ဳပ္ေရးဆုိင္ရာ အဖြဲ႕အစည္းအဆင့္ဆင့္၊ NGO အဖြဲ႕အစည္းမ်ား၊ စီးပြားေရးလုပ္ငန္းရွင္ႀကးီမ်ား၊ 

အားကစား ဝါသနာရွင္မ်ား၊ မီဒီယာေလာကသားမ်ား အပါအဝင ္ ျပည္သူလူထတုစ္ရပ္လုံး 

ဝုိင္းဝန္းပူးေပါင္း ေဆာင္ရြက္မွသာ ေအာင္ျမင္ႏုိင္မည္ျဖစ္ပါသည္။ သုိ႔ျဖစ္ပါ၍ ႏုိင္ငံသားတစ္ဦးခ်င္းစီ 

အေနျဖင့္လည္း က်န္းမာၾကံ့ခုိင္ျခင္း၏ တန္ဘုိးကုိ ကုိယတို္င္ သိရွိနားလည္ၿပီး၊ က်န္းမာၾကံ့ခုိင္ေသာ 

ႏိုင္ငံသားမ်ားျဖင့္ ဖြံ႕ၿဖိဳးတုိးတကေ္သာ ႏုိင္ငံေတာ္ တည္ေဆာက္ရန ္ အတြက္ တစ္မ်ိဳးသားလုံး 

က်န္းမာၾကံ့ခုိင္ေရးလုပ္ငန္းစဥ္မ်ားအား ဝုိင္းဝန္းပူးေပါင္းလက္တြဲ ေဆာင္ရြကၾ္ကရန္ 

တုိကတ္ြန္းႏႈိးေဆာ္အပ္ပါေၾကာင္း . . . . . 

ဧရာေမာင္ 

 

ကုိးကားသည့္စာအုပ္စာတမ္းမ်ား 

- ႏွစ(္၆ဝ) ျမန္မာ့အားကစားသမုိင္း (မစၥတာဟတစ္ကင္းျပဳစုသည)္ 

- ျမန္မာ့ဗလခရီးႏွင့္ ကာယဗလဖခင ္(စာေပဗိမာန္ထုတ ္- ဦးေက်ာ္ျမင့္လြင္) 

- အားကစားႏွင့္ကာယပညာဦးစီးဌာနမွ ထတ္ုေဝသည့္ စာအုပ္စာတမ္းမ်ား 

- လစဥ္ထတ္ုအားကစားမဂၢဇင္းမ်ားႏွင့္ အားကစားသတင္းလႊာပါ ေဆာင္းပါးမ်ား 

- ေန႔စဥ္ထုတ ္သတင္းစာမ်ားမွ အားကစားႏွင့္က်န္းမာေရးဆုိင္ရာ ေဆာင္းပါးမ်ား 

  



 

ဖြံ႕ၿဖိဳးတုိးတက္ေသာ ႏိုင္ငံေတာ္သုိ႔ လူထုအားကစားျဖင့္ ခ်ီတက္စုိ႔ 

ေမာင္ေမာင္မုိးေအာင္ 

 ျမန္မာ့အားကစားသည္ (၁၉၈ဝ)ျပည့္ႏွစ္ အေရွ႕ပိုင္းတြင္ အေရွ႕ေတာင္အာရွမွသည္ 

ကမၻာသို႔ပင ္တက္လွမ္းႏိုင္ခဲ့ေပသည္။  

 (၁၉၆၁) ခုႏွစ္ ဒတိုယအႀကိမ္ အိမ္ရွင္ႏိုင္ငံအျဖစ ္ လကခ္ံက်င္းပခဲ့ေသာ (SEPA 

အေရွ႕ေတာင္အာရွ ကြၽန္းဆြယ္)ၿပိဳင္ပြဲတြင္ ႏုိင္ငံအလိုက္ အဆင္(့၁)ေနရာတြင ္ ရပ္တည္ႏိုင္ခဲ့ၿပီး 

(၁၉၆၉)ခုႏွစ္ ပဥၥမအႀကိမ္ အေရွ႕ေတာင္အာရွကြၽန္းဆြယ္အားကစားၿပိဳင္ပြဲမွာလည္း အဆင္(့၁) 

ေနရာတြင္ ရပ္တည္ႏိုင္ခဲ့သည္။ 

 ထုိ႔အျပင္ ျမန္မာ့ေဘာလံုးအားကစားသည ္ ပတ္ခ်ဳံဟီးဖလား၊ မာေဒးကားဖလား၊ 

မာရာဟာလင္ ဖလား၊ အာရွလူငယ္ဖလားႏွင္ ့ အေရွ႕ေတာင္အာရွအားကစားၿပိဳင္ပြဲမ်ားတြင္ 

အႀကိမ္ႀကိမ္ဗိုလ္စြဲခဲ့၍ (အာရ ွ ၾကယပ္ြင့္- Asian All Stars)အျဖစ္ ျမန္မာေဘာလံုးေလာကမွ 

ေက်ာ္မင္း(ေငြရ)၊ ခင္ေမာင္ထြန္း၊ တင္ေအာင္၊ ေမာင္ေမာင္ႏွင့္ ဗဟာဒူးတုိ႔ကို ေရြးခ်ယ္ခဲ့ျခင္းသည္ 

ေဘာလံုးေရႊေခတ္ဟ ုတင္စားႏိုင္ခဲ့ျခင္းျဖစ္ပါသည္။ 

 ထုိ႔အျပင္ (၁၉၇၂)ႏွစ္၊ ဂ်ာမနီႏိုင္ငံ၊ ျမဴးနစ္ၿမိဳ႕တြင္ က်င္းပခဲ့ေသာ (၂ဝ)ႀကိမ္ေျမာက ္အုိလံပစ္ 

အားကစားၿပိဳင္ပဲြတြင္ ျမန္မာ့ေဘာလံုးအသင္းသည္ အသန္႔ရွင္းဆံုးဆုကိ ု ရရွိခဲ့ၿပီး၊ 

ျမန္မာ့အေလးမသမား ေအာင္ႀကးီသည္ ပထမဆံုး ကမၻာႏွင္ ့ အုိလံပစ္စံခ်ိန္အျဖစ ္ (၅၂)ကလိုီတန္း 

တြင ္အျမန္မ(၁ဝ၅)ကီလိုကိ ုစံခ်ိန္တင္ႏိုင္ခဲ့ပါသည္။  

 ျမန္မာ့လက္ေဝွ႕သမား တင္ထြန္းသည္ ၿဗိတိသွ်ဓနသဟာယခ်န္ပီယံ ဂြၽန္စမစ္ကို 

အလထဲိုးအႏိုင္ယူခဲ့ျခင္း ျမန္မာ့ေရကူးသမားတင္ေမာင္နီသည္ အာရွခ်န္ပီယံ ဂ်ပန္ေရကူးသမားမ်ား 

ကိ ုအႏုိင္ယူ၍ ေရႊဆု ရရွိခဲ့ျခင္းသည ္ျမန္မာ့အားကစားကိ ုကမၻာသ ိျဖစ္ေစခဲ့ပါသည္။  

 ထုိ႔အျပင္ အေရွ႕ေတာင္အာရွႏိုင္ငံမ်ားအလယ္တြင ္ ျမန္မာ့ေဘာလံုး၊ အေလးမ၊ လက္ေဝွ႕၊ 

ဂ်ဴဒို၊ ကြၽမ္းဘား၊ ေရကူး၊ ေျပးခုန္ပစ္အားကစားနည္းမ်ားသည ္ အႀကိမ္ႀကိမ္သရဖူေဆာင္းႏိုင ္

ခဲ့ၾကပါသည္။ 

 သည့္ေနာက္ပိုင္းကာလမ်ားတြင္ ျမန္မာ့အားကစားသည္ ေအာင္ျမင္မႈမ်ား တျဖည္းျဖည္း 

ေဝးကြာလာခဲ့ရာ (၂ဝ၁၃)ခုႏွစ္၊ (၂၇)ႀကိမ္ေျမာက ္ တတယိအႀကမိ္ အိမ္ရွင္ႏိုင္ငံအျဖစ္ 

လကခ္ံက်င္းပခဲ့ေသာ Sea Game အေရွ႕ေတာင္အာရွအားကစားၿပိဳင္ပြဲတြင္ ဒုတယိေနရာရရွိခဲ့ၿပီး 

ေနာက္ပိုင္း အာဆယံီႏွင့္ အာရွၿပိဳင္ပဲြ မ်ားတြင ္ ေအာင္ျမင္မႈမရရွိခဲ့သည့္အျပင္ အေရွ႕ေတာင္အာရ ွ

အားကစားၿပိဳင္ပဲြမ်ားတြင္ (၁၁)ႏုိင္ငံအနက ္သတၱမ(၇)အဆင့္တြင္သာ ရပ္တည္ႏိုင္ခဲ့သည္။ 



 

 ထုိ႔ေၾကာင္ ့ ျမန္မာ့အားကစားသည ္ အက်ဘကသုိ္႔ ေရာက္ေနၿပီဟု ျပည္သူလူထုက 

ေဝဖန္ၾကျပန္ သည္။ သကဆို္င္ရာ တာဝန္ရွိပုဂၢိဳလ္မ်ားကလည္း နည္းဗ်ဴဟာမ်ဳိးစံုျဖင့္ 

ျမန္မာ့အားကစား ျပန္လည္ဦးေမာ့ လာေစရန္ ႀကိဳ းပမ္းၾကရာဝယ.္... 

 မ်ဳိးဆက္သစ္လူငယ္အမ်ားစုရွိေသာ အလယတ္န္း၊ အထက္တန္းေက်ာင္းမ်ားႏွင္ ့

တကသုိၠလ္ေကာလိပ္ မ်ား၊ ေက်းလက္ေဒသမ်ားသို႔ ကြင္းဆင္း၍.... 

 အားကစားႏွင့္ပညာေရးေပါင္းစပ္ေသာ၊ အား/ကာ သပိၸံေက်ာင္းမ်ားကိ ု ရန္ကုန္၊ မႏၲေလး၊ 

ေမာ္လၿမိဳင္၊ မံုရြာ၊ ေတာင္ႀကီးစသည့္ တုိင္းအားကစားၿမိဳ႕မ်ားတြင္ ဖြင့္လွစ္ျခင္း၊ B.Sc Sport 

(အားကစားသိပၸ)ံေက်ာင္းမ်ားဖြင့္လွစ္ျခင္း၊ ဒိုင္၊ နည္းျပသင္တန္းမ်ား ဖြင့္ျခင္း၊ အားကစား 

တုိးတကေ္သာ ႏုိင္ငံမ်ားသို႔ Joint Traing ေစလႊတ္ျခင္း၊ သက္တမ္းအလိုက ္ အားကစားၿပိဳင္ပြဲမ်ား 

က်င္းပေပးျခင္းမ်ားကုိ ခ်ိန္ခါမလပ္ လပု္ေဆာင္ေန လ်ကရ္ွိပါသည္။  

 သို႔ေသာ.္...အားကစားတစ္ခု တိုးတက္ဖုိ႔ဆုိလွ်င္..... 

 ႏိုင္ငံတကာအလယ္၌ အားကစားေအာင္ျမင္မႈရရွိေနေသာ ႏိုင္ငံတုိင္းသည ္ Mass Sport 

လူထု အားကစားကို အေျခခံ၍ အပန္းေျဖအေပ်ာ္အားကစား၊ လူထုအားကစားမွ Excellent Sport 

(ေအာင္ျမင္ေသာ အားကစား)သို႔ တကလွ္မ္းေနေၾကာင္း ေတြ႕ျမင္ၾကရေပမည္။ 

 ေခတ္မီဖြံ႕ၿဖိဳးတိုးတက္ေသာ ႏိုင္ငံေတာ္တည္ေဆာက္မည္ဆုိရာတြင.္....စိတ္ေရာ ကိုယ္ပါ 

က်န္းမာေသာ (Sound Mind Sound Body) ျပည္သူလူထုကို အေျခခံရေပမည္။ စိတ္ေရာကိုယပ္ါ 

က်န္းမာေသာ ျပည္သူလူထရုရွိရန္သည ္Mass Sport လူထအုားကစားကို အေျခခံရန ္လိုပါသည္။ 

 လူထအုားကစားဟ ု ဆုိရာတြင ္ အမ်ားစုသည္ ဒီဇင္ဘာလတြင္ စုေပါင္းလမ္းေလွ်ာက္ျခင္း 

ဟူ၍သာ နားလည္ထားၾကေပသည္။ အမွန္အားျဖင့္ တာဝန္ရွိေသာ ယခုက်န္းမာေရးႏွင္ ့

အားကစားဝန္ႀကးီဌာန၊ အားကစားႏွင့္ကာယပညာဦးစီးဌာနသည္ ႏွစ္စဥ္ဒီဇင္ဘာလ စုေပါင္း 

လမ္းေလွ်ာက္ျခင္းျဖင့္ လူထအုားကစားကို အစပ်ဳိးေပးျခင္းသာ ျဖစ္ေပသည္။ အျခားအျခားေသာ 

ေခတ္မီအားကစားနည္းမ်ဳိးစံုပါဝင္သည့္ ေဘာလံုး၊ ပိုကေ္က်ာ္ျခင္း၊ ဘတ္စကတ္ေဘာ၊ ေဘာ္လီေဘာ၊ 

႐ိုးရာအားကစားျဖစ္သည့္ ဝိုင္းဖြဲ႕ျခင္းလံုးခတ္၊ ထုပ္ဆီးတိုးစသည့္ အားကစားနည္းမ်ားကိုလည္း 

လူထအုားကစားအျဖစ ္နားလည္သေဘာေပါက္ရန ္လိုအပ္ပါသည္။  

 အမွန္စင္စစ္အားျဖင့္ လူထအုားကစားလႈပ္ရွားမႈသည္ (၁၉၉၈)ခုႏွစ္ကပင္ စတင္၍ 

အားကစားႏွင့္ ကာယပညာဦးစီးဌာနက ဒဇီင္ဘာလကို သတ္မွတ္ခဲ့ေသာ္လည္း (၁၉၃၂)ခုႏွစ္ကပင္ 

စုေပါင္းလမ္းေလွ်ာက ္ ၍ ျပည္သူလထုူ၏ က်န္းမာႀကံ့ခိုင္မႈအတြက္ (အာေရာဂ်ံ၊ ပရမံ၊ လာဘ)ံဟူ၍ 

လမ္းေလွ်ာက္အဖြဲ႕သည္ ကာယဗလဆရာဦးရွိန္ဦးေဆာင္ၿပီး ဆရာဦးေဇာ္ဝိတ၊္ မုိးႀကိဳးဦးအုန္းခင္တို႔ 

ဦးေဆာင္၍ အဖြဲ႕အစည္းတစ္ရပ္ ေပၚေပါက္ခဲ့ပါသည္။ ထုိမွ အစျပဳ၍ စုေပါင္းလမ္းေလွ်ာက္ျခင္းမွ 



 

ညီၫြတ္ေသာစိတ္ဓာတ္၊ ႀကံ့ခိုင္မႈ၊ လမူႈေရး၊ ဘာသာေရး၊ ယဥ္ေက်းမႈႏွင္ ့ ႏိုင္ငံေရးကစိၥမ်ားကုိ 

ေဆြးေႏြးေဟာေျပာျခင္းမ်ားကိ ုစတင္ခဲ့ပါသည္။ 

 (၁၉၃၅)ခုႏွစ္၊ ႏိုဝင္ဘာလ(၁၉)ရက္ေန႔တြင ္ ဆူးေလဘရုားအနီး၊ ဘုရင္မပန္းၿခ ံ (ယခု 

ဗႏၶဳလပန္းၿခံ) တြင္ (၁၅)ႀကိမ္ေျမာက ္ အမ်ဳိးသားေအာင္ပြဲေန႔အထိမ္းအမွတ္အျဖစ္ ကာယဗလ 

ဦးေဇာ္ဝိတ္က ျမန္မာျပည္ ကာယဗလႏွင္ ့ ေျခလ်င္အဖြဲ႕ကုိယ္စား က်န္းမာသန္စြမ္းေရးတရားကုိ 

ဆရာဦးရွိန္ သင္ျပမႈျဖင္ ့ေဟာေျပာခဲ့ရာ လ ူ၂ဝဝဝ ခန္႔ တက္ေရာကခ္ဲ့ေၾကာင္း သိရသည္။ 

 ဆရာဦးေဇာ္ဝိတ္က ''က်န္းမာေအာင ္ လုပ္ၾကပါ၊ က်န္းမာေအာင္ေနပါ၊ ေန႔စဥ္ 

လမ္းေလွ်ာက္ပါ၊ ကိုယ္လက္လႈပ္ရွားမႈတစ္ခုခု ရွိၾကပါ''လို႔ ေဟာေျပာခဲ့သည္။ 

 ဆကလ္က္ၿပီး ''က်န္းမာတဲ့ ခႏၶာအိမ္မွာသာ က်န္းမာတဲ့စိတ္၊ တည္ေနႏုိင္ပါတယ။္ ဒီေတာ ့

ျမန္မာ လူမ်ဳိးေတြကုိ ပထမက်န္းမာေအာင္ လုပ္ေပးလိုက္ရင ္ ထုိလမူ်ဳိးရ႕ဲ စိတ္ဓာတ္ဟာလည္း 

က်န္းမာလာမယ္၊ ရရဲင့္လာမယ္၊ အမ်ဳိးအတြက္ စြန္႔စြန္႔စားစား လပု္ခ်င္တဲ့စိတ္ေတြ 

ေပၚလာမယ.္...က်န္းမာတာ၊ ခြန္အား ရွိတာတုိ႔ႏွင့္ ရရဲင့္တာဟာ တြဲဆက္ေနသလို မက်န္းမာတာ၊ 

ခ်ည့္နဲ႔တာ၊ ခ်ဴခ်ာတာ၊ ကြၽန္ဘဝႏွင့္ေပ်ာ္ေမြ႕တာ၊ ဒးူတုန္တာတုိ႔ဟာ တြဆဲက္ေနပါတယ္။ အခုေတာ့ 

ဗမာေတြဟာ ေရွးတုန္းက ရာဇဝင္ေျပာင္ခဲ့ေပမယ့္ ယခုအခါမွာ သူမ်ားနင္းျပား၊ သမူ်ားေအာက ္

ေရာက္ေနတယ္။ ဗမာျပည္ဟာလည္း သာလာယံဇရပ္ႀကီးျဖစ္ ေနတယ္။ မည္သူမဆုိ ဝင္လိုဝင္၊ 

ထြကလုိ္ထြက္၊ တံခါးမရွိ ဓါးမရွိ ျဖစ္ေနပါတယ။္ ဒီေတာ့ ဗမာေတြ ငတ္ကုနတ္ယ။္ အုိးမဲ့အိမ္မဲ့ေတြ 

ျဖစ္တယ္။ ဆင္းရကဲုန္ၾကတယ။္ ယခု-ဗမာေတြ ေတာင္းတဲ့ ကုိယပ္ိုင္အုပ္ခ်ဳပ ္ ေရးကို အဂၤလိပ္က 

ေပးပါၿပီတဲ့ ကိုယ့္တိုင္း ကုိယ့္ျပည္ ကုိယက္ာကြယ္ရမယ္ဆုိရင ္ ေသနတ္ထမ္းၿပီး (၁ဝ)မိုင ္

လမ္းေလွ်ာက္ႏိုင္တဲ့သူ ဘယ္ႏွေယာက္ရွိမလ၊ဲ ဗမာေတြမွာ လူပိန္၊ လူခ်ည့္နဲ႔၊ လူဗလာခ်ာမ်ား 

ျဖစ္ေနတယ္။ ဒီလိုဗမာေတြရ႕ဲ က်န္းမာေရးနဲ႔ ခြန္အားဗလေတြ ယုတ္ေလ်ာ့သြားရင္လည္း 

ျမန္မာျပည္ဟာ လည္း ကြၽန္ဘဝေရာက္သြားမယ္။ ေထာင္တက္မလာေတာ့ဘူး။ ဗမာေတြဟာ 

ကာယဗလဘက္မွာ က်န္းမာ ေရးဘကမ္ွာ လူတန္းေစ့ေအာင ္ မႀကိဳးစားရင္ ဘယေ္တာ့မွ 

မခ်မ္းသာေတာ့ဘူး။ မၾကာခင္ ဗမာေပ်ာက ္ မယ္။ ဗမာေပ်ာက္ရင ္ ဗုဒၶဘာသာႀကီးလဲ 

ေပ်ာက္သြားမယ္။ ဒါေၾကာင့္မို႔ ဗမာလူမ်ဳိးေတြဟာ လြတ္လပ္တဲ့ လူမ်ဳိးျဖစ္ေအာင ္ ဗမာေတြဟာ 

ကိုယ့္မင္းကိုယ္ခ်င္းနဲ႔ ေနႏိုင္တဲ့ တုိင္းျပည္နဲ႔ ရင္ေပါင္တန္းႏိုင္ေအာင္ ''လူမ်ဳိးရ႕ဲ က်န္းမာေရးကို 

လုပ္ၾကရမယ္။ ႀကိဳးစားလုပ္ၾကရမယ'္'ဟူ၍ ေဟာေျပာခဲ့ရာ လူထအုမ်ားက ေထာက္ခံ 

ၾသဘာတစ္ခနဲက္ေပးခဲ့ၾကတာကိုလည္း ေတြ႕ရျခင္းသည ္ လူထကု်န္းမာေရးကိ ု လြန္ခဲ့တဲ့ႏွစ္ေပါင္း 

(၈ဝ)ေက်ာ ္ကပင ္အေလးထားခဲ့ေၾကာင္း သရိပါသည္။ 

 လမ္းေလွ်ာက္ျခင္းျဖင့္ က်န္းမာေရးေကာင္းမြန္ျခင္း၊ စိတ္ဓာတ္ႀကံ့ခိုင္ျခင္းတုိ႔ကိုလည္း 

ျမန္မာ့စာေပ ေလာကမွ ဆရာေဇာ္ဂ်ီ(ဦးသိန္းဟန)္က....  

 -  ရင္ဘတကုိ္ပင့္၊ တန္႐ံုျမႇင့္၊ ရရဲင့္တည္ၾကည္ ေလွ်ာကရ္မည္။  



 

 -  ခါးကိ ုမတ္မတ၊္ ကိုယကုိ္မတ္၊ တစ္ရပ္ျမင့္ေအာင္ ေလွ်ာက္ရမည္။ 

 -  ဒူးကို ဆန္႔ခင္း ၾကြက္သားရင္း ေတာင့္တင္းပါေအာင္ ေလွ်ာက္ရမည္။ 

 -  ေျခလွမ္းေသာအခါ ေရွ႕ေျခဟာ ေျမမွာ ဖေနာင့္က်ရမည္။ 

 -  ေျခလွမ္းေသာအခါ ေနာက္ေျခဟာ ေျမမွာ ေျခဖ်ားက်ရမည္ ဟူ၍ မူမွန္ 

လမ္းေလွ်ာက္နည္းကိ ုေရးသားခဲ့ပါသည္။ 

 နန္းေတာ္ေတာင္ ဆရာခင္ကလည္း ဂုဏ္ျပဳေတးကို ဤသို႔စပ္ဆုိခဲ့ရာ.... 

 ''၁၆ မိုင္လမ္းေလွ်ာက္မည္၊ အာေရာဂ်ံ ပရမံ လာဘ ံ သုခဝဟ ံ ေပ်ာ္ေပ်ာ္ေန စိတၱသုခ 

သကေ္တာ္ ရွည္ ကိုယေ္ရာစိတေ္ရာ သခုဝဟံ''ဟူ၍ ေရးစပ္ခဲ့ၿပီး ဆုိင္းဆရာရြာစားႀကးီ 

စိန္ေဗဒါတီးကြကျ္ဖင့္ လက္စြမ္းျပခဲ့ရာ နာမည္ေက်ာ္ ေတးတစ္ပုဒ္ျဖစ္ခဲ့သည္။ 

 မိုးညႇင္းဆရာေတာ္ဘုရားႀကီးကလည္း တရားပြဲမ်ားတြင ္ ''ခရီးသြားႏိုင္၊ ႀကံ့ခိုင္အားအင္၊ 

ကင္းစင္ ေရာဂါ၊ အစာေၾကညက္၊ မပ်ကသ္မာဓ ိ ငါးပါးရွိမ်ား၏ စႀကအႍက်ဳိးတည္း''ဟူ၍ 

ဘုရားရွင္မိန္႔ၾကားခ်က္မ်ားအျပင္ ''မိုးညႇင္းတရား၊ ယံုပြားမ်ားလ်က္ ႀကိဳးစားလမ္းေလွ်ာက္၊ 

အထေျမာက္သ ူ ျပည္နိဗၺဴကိ ု လြယကူ္ေရာကေ္ၾကာင္း၊ တရားေကာင္း၊ အေပါင္းမွတ္ၾကေစ''ဟူ၍ 

ေျခလ်င္လမ္းေလွ်ာက္ျခင္း၏ အက်ဳိးတရားမ်ား ကို ေဟာၾကားခဲ့ပါသည္။ 

 မုိးညႇင္းဆရာေတာ္ဘုရားႀကီး၏ တရားပြဲတြင္ ေဟာေျပာမႈမ်ားကလည္း ျမန္မာတစ္ျပည္လံုးသို႔ 

ျပန္႔ႏွံ႔ခဲ့ၿပီး......ဦးသိန္း(ဦးသိန္းေဖျမင့္)၊ ကိုႏု(ဝန္ႀကီးခ်ဳပ္ေဟာင္းဦးႏု)၊ ႀကီးပြားေရးမဂၢဇင္း အယ္ဒတီာ 

ဦးလ ွ (လူထဥုီးလ)ွ၊ ရဲတပ္ဗိုလ္ခ်ဳပ္အမ္ေအေမာင္ႀကီးႏွင့္ဇနီး၊ ျမန္မာ့အလင္းသတင္းစာအယဒ္ီတာ 

အဖြဲ႕ဝင္မ်ား၊ ဒီးဒုတ္ဂ်ာနယ္အယ္ဒီတာဦးဘခ်ဳိ၊ တုိးတကေ္ရးမဂၢဇင္းအယ္ဒီတာ ဦးဗဂ်ီငို စသည့္ 

အလႊာေပါင္းစုံမွ ျပည္သူမ်ား ပါဝင္အားေပး၍ စံျပအျဖစ ္စုေပါင္းလမ္းေလွ်ာက္ခဲ့ၾကသည္။ 

 ကမၻာေက်ာ္စာေရးဆရာႀကီး ဘားနဒ္ေရွာက ဥာဏ္ေကာင္းခ်င္လွ်င္ နံနက္ေစာေစာ 

လမ္းေလွ်ာက္ဟု ဆုိခဲ့ပါသည္။ 

 က်မ္းေပါင္းမ်ားစြာ ျပဳစုေရးသားခဲ့ေသာ လယ္တီဆရာေတာ္ဘရုားႀကးီကလည္း စာမ်ားမ်ား 

ေရးခ်င္လွ်င္ က်န္းမာဖို႔၊ လမ္းမ်ားမ်ားေလွ်ာက္ဟူ၍ မိန္႔ၾကားခဲ့ပါသည္။ 

 ျမန္မာ့အာယေုဗဒေဆးပညာရွင္ အရွင္နာဂေသနဘိဝံသဆရာေတာ္ႀကီးက မိန္႔ဆုိခဲ့ရာတြင္ 

လမ္းမွန္ မွန္ေလွ်ာက္သူသည္ အသက္ကို ျပင္းျပင္း႐ွဴထတ္ုျခင္းျဖင္ ့ေသြးေလညီၫြတ္ၿပီး အဆုတ္ႏွင့္ 

ႏွလံုးအား ေကာင္းျခင္းတုိ႔ေၾကာင့္ ေလျဖတ္ျခင္း၊ ေသြးတုိးျခင္း၊ ဆးီခ်ဳိ၊ ႏွလံုးေရာဂါ၊ ထံုက်င ္

ေညာင္းညာကိုက္ခဲေသာေရာဂါ မ်ားအျပင္ အိုမင္းရင့္ေရာ္ျခင္းဇရာကို တားဆီးေပးသည္ဟု 

မိန္႔ၾကားခဲ့ပါသည္။ 



 

 (၁၉၇၂)ခုႏွစ္တြင္ အားကစားႏွင္ ့ ကာယပညာဦးစီးဌာန ေပၚေပါက္လာၿပီးေနာက ္

ဒီဇင္ဘာလူထု အားကစားပြဲမ်ားကိ ု အရိွန္ျမႇင့္ ျပန္လည္စတင္ခဲ့ပါသည္။ ထုိ႔အျပင္ 

ျပည္နယ္ႏွင့္တုိင္းေဒသႀကီးအားကစားမွဴး႐ံုး မ်ားတြင္လည္း.....''က်န္းမာႀကံ့ခိုင္ ျပည့္မ႑ိဳင္၊ 

ပါဝင္လႈပ္ရွား လထုူအားကစား'' ''သက္ရွည္က်န္းမာ ေနထုိင္ဖို႔၊  ေန႔စဥ္မွန္မွန္လမ္းေလွ်ာက္စို႔''ဟူ၍ 

လံႈ႕ေဆာ္သတိေပးခဲ့ရာတြင ္ လမ္းေလွ်ာက္ျခင္းျဖင့္ ရရိွႏိုင္ေသာ အက်ဳိး ေက်းဇူးမ်ားကုိ 

ေအာက္ပါအတုိင္း ေဖာ္ျပထားပါသည္။ 

 (၁) ခႏၶာကိုယႏ္ွင္ ့စိတ္ဓာတ္ႀကံ့ခိုင္က်န္းမာလာေစႏိုင္သည္။ 

 (၂) သက္လံုေကာင္းၿပီး အေမာခံႏိုင္သည္။ 

 (၃) အဆေီလ်ာ့ခ်ရန ္အဝမလြန္ေအာင္ ထိန္းေပးႏုိင္သည္။ 

 (၄) ဦးေႏွာက္ႏွင့္ အာ႐ုံေၾကာအားေကာင္း၍ Óာဏ္ရည္ထက္ျမတ္ေစႏိုင္သည္။ 

 (၅) ကုိယ္ခံစြမ္းအား ျမင့္တက္ေစၿပီး ေရာဂါမ်ားကုိ ကာကြယႏ္ိုင္သည္။ 

 (၆) အေၾကာအျခင ္အရြတ္မ်ား ေပ်ာ့ေပ်ာင္းေစၿပီး ခႏၶာကိုယဖ္်တ္လတ္ေပါ့ပါးေစႏိုင္သည္။ 

 (၇) ေသြးလည္ပတ္မႈေကာင္းၿပီး အိပ္ေပ်ာ္စားဝင္ေစသည္။ 

 (၈) ေန႔စဥ္ပုံမွန္ နာရီဝက္ခန္႔ လမ္းေလွ်ာက္ျခင္းျဖင့္ က်န္းမာႀကံ့ခိုင္ေသာဘဝကုိ 

ပိုင္ဆိုင္ႏိုင္သည္။ 

 (၉) စိတဖ္ိစီးမႈေလ်ာ့နည္း၍ စိတ္ၾကည္လင္လန္းဆန္းေစသည္ဟ ုေဖာ္ျပထားပါသည္။ 

 ႏိုင္ငံႏွင့္လူမ်ဳိးတည္တံ့ခိုင္ၿမေဲရးသည္ လူတစ္ဦးစ ီ စိတ္ေရာ၊ ကိုယပ္ါက်န္းမာႀကံ့ခိုင္မႈေပၚတြင္ 

မ်ားစြာ မူတည္ေနေပသည္။ ႏိုင္ငံသားတုိင္း က်န္းမာႀကံ့ခိုင္ပါမ ွ ထုိႏိုင္ငံ၊ ထုိလူမ်ဳိး၏ 

တုိင္းျပည္တည္တံ့ခိုင္ၿမမဲည္။ႏိုင္ငံႏွင့္လူမ်ဳိးတည္တံ့ပါမွ အသက္ေသြးေခြၽးမ်ားစြာျဖင့္ ရယူထားေသာ 

လြတလ္ပ္ေရးႀကီးကို အဓြန္႔ရွည္စြာ ကာကြယေ္စာင့္ေရွာက္ႏိုင္မည္။ ကမၻာ့ႏိုင္ငံမ်ားႏွင့္ 

ပခံုးခ်င္းယွဥ္ႏုိင္ပါမ ွ ႏိုင္ငံ၏ စီးပြားေရး၊ ကာကြယ္ေရး၊ လူမႈေရး၊ ပညာေရး၊ ယဥ္ေက်းမႈမ်ား 

တုိးတကမ္ည္သာျဖစ္ေပသည္။ ထုိ႔ေၾကာင့္ ယေန႔ကမၻာ့ႏိုင္ငံတုိင္းမွာ အေကာင္အထည္ေဖာ္ 

အေလးေပး ေဆာင္ရြကေ္နသည့္လုပ္ငန္းႀကီးတစ္ခုမွာ ''လူတုိင္းက်န္းမာ ဤကမၻာ'' ေဆာင္ပုဒ္သည ္

ကမၻာ့က်န္းမာေရးအဖြဲ႕ႀကးီ WHO-World Health Organization Move For 

All လူတုိင္းလႈပ္ရွားအားကစားႏွင္ ့ လူတုိင္းက်န္းမာဖုိ႔ အားကစားလႈပ္ရွားၾကစို႔ ဟူ၍ 

အဓိပၸာယ္ျပန္ဆုိ ထားေလသည္။ 



 

 WHO ''ကမၻာ့က်န္းမာေရးအဖြ႕ဲအစည္း၏ ႏွစ္စဥ္အစီရင္ခံစာတြင္ လူတုိင္းလူတိုင္းတြင္ 

ကိုယလ္က္ လႈပ္ရွားအားကစားနည္းပါးမႈေၾကာင့ ္ ႏွစ္စဥ္လူဦးေရ (၂)သန္းခန္႔မွာ ေရာဂါအမ်ဳိးမ်ဳိးျဖင့္ 

ေသေၾကရသည္ဟ ုေဖာ္ျပထားပါသည္။ 

 ''လူၿမိဳမ ွ လူမ်ဳိးေပ်ာက္မည္၊ ေျမၿမိဳလို႔ လူမ်ဳိးမေပ်ာက္'' ဟူေသာစကားသည ္ ႏိုင္ငံတစ္ခု၏ 

စီးပြားေရး၊ လူမႈေရး၊ ကာကြယေ္ရးႏွင္ ့ပညာေရးခ်ဳိ႕တဲ့ေသာ လူမ်ဳိးသည္ စိတ္ဓာတ္ေရးရာက်ဆင္းၿပီး 

တုိင္းတစ္ပါး၏ ဖိႏွပ္ဝါးၿမိဳမႈကို ခံရမည္။ လႊမ္းမိုးမႈကိ ု ခံရမည္ဟု သတိေပးေနျခင္းပင္ျဖစ္သည္။ 

ထုိ႔ေၾကာင့္ပင္ လြတလ္ပ္ ေရးႏွင့္ လူမ်ဳိးျပဳန္းတီးျခင္းမွ ကာကြယရ္န္ စိတ္ေရာဂါကုိယ္ပါ 

က်န္းမာႀကံ့ခိုင္မႈျဖင့္ ႀကိဳတင္ကာကြယ္ရမည္ဟု ၿဗိတိသွ်ကာယဗလဖခင္ ''Bernarr Macfadden-  

ဗာနာမကဖ္က္ဒင္''က လန္ဒန္ၿမိဳ႕မွ ထုတေ္ဝေသာ က်န္းမာေရးႏွင့္သန္စြမ္းျခင္း "Health & 

Strength" မဂၢဇင္းတြင္ ေဖာ္ျပခဲ့ပါသည္။  

 '' Might is Right - ခြန္အားႀကီးသူသာ ႏိုင္စၿမ'ဲ'ဟူေသာ ေဆာင္ပုဒသ္ည္ 

ခြန္အားဗလေကာင္း၍ စိတ္ေရာကိုယ္ပါ က်န္းမာႀကံ့ခိုင္သူကို ရည္ၫႊန္းထားျခင္းျဖစ္ေပသည္။ 

 ယေန႔ သိပၸံစက္မႈပညာမ်ား ဖြံ႕ၿဖိဳးတိုးတက္ေနေသာ အုိင္တီေခတ္၊ အင္တာနက္ေခတ္၊ 

ကြန္ပ်ဴတာ ေခတ္တြင္ လူအမ်ားစုသည္ သြားလာလႈပ္ရွားမႈ၊ လုပ္ငန္းေဆာင္တာအေတာ္မ်ားမ်ားကုိ 

စက္မႈပညာအကူအညီ ျဖင့္လုပ္ေဆာင္လာၾကၿပီး မိမိကိုယတို္င္ ခြန္အားစုိက္ထတ္ု လုပ္ေဆာင္ရေသာ 

လႈပ္ရွားမႈမ်ား နည္းပါးလာမႈ ေၾကာင့္ '' Obesity  - အဝလြန္ျခင္း''ျဖစ္လာကာေသြးေၾကာမ်ား 

လွည့္ပတ္မႈ ထုိင္းမိႈင္းလာရာတြင္ ႏွလံုးေသြးေၾကာပိတ္ျခင္း၊ ေလျဖတ္ျခင္း၊ ေသြးတိုးဆီးခ်ဳိႏွင့္ 

အ႐ိုးအဆစ္မ်ား ေယာင္ယမ္းျခင္း၊ စိတ္မွတဥ္ာဏ္မ်ား ခ်ဳိ႕တဲ့လာျခင္း၊ အ႐ုိးေပ်ာ့ေရာဂါမ်ားႏွင့္ 

အျခားအျခားေသာ ေရာဂါမ်ား ျဖစ္တတ္ေလသည္။ ဤေရာဂါမ်ားကုိ ႀကိဳတင္ကာကြယ္ရန ္

ေသြးေလညီၫြတ္မွ်တေသာ ကိုယ္လက္လႈပ္ရွားအားကစားေလ့က်င့္ခန္း တစ္မ်ဳိးမ်ဳိး ကုိ 

လုပ္ေဆာင္သင့္ေၾကာင္းႏွင့္ ေရာဂါအေတာ္မ်ားမ်ားကိ ုလမ္းေလွ်ာက္ျခင္းကုထံုးျဖင္ ့ႀကိဳတင္ကာကြယ္ 

ႏိုင္သည္ဟ ု ယေန႔ကမၻာ့ေဆးပညာရွင္မ်ားက လက္ခံလာေနၾကပါသည္။ ထုိ႔ေၾကာင့္လည္း 

ႀကိဳတင္ကာ ကြယ္ျခင္းသည္ ကုသျခင္းထက္ ပုိေကာင္းသည္ဟု ''Prevention is better than cure'' 

ဟ ုဆုိၾကပါသည္။  

 ထူးခြၽန္ထက္ျမက္ေသာ အားကစားသမားမ်ား ေပၚထြက္သည့္ ႏိုင္ငံကို ပတ္ဝန္းက်င္ 

ႏိုင္ငံမ်ားက ေလးစားျခင္း၊ အထင္ႀကီးေသာစိတ္ႏွင့္ ဆကဆံ္ျခင္းမ်ားရွိၾကေပသည္။ အားကစား 

နိမ့္က်ေသာ ႏိုင္ငံသည္ မ်က္ႏွာငယ္ရ၍ ပတ္ဝန္းက်င္တုိင္းျပည္မ်ား၏ အထင္ေသးစိတႏ္ွင့္ 

ဆကဆံ္မႈကို ခံရေပမည္။ 

 ထုိ႔ေၾကာင္ ့ ယေန႔ႏိုင္ငံေတာ္၏ အားကစားမူဝါဒ (၃)ရပ္တြင္ အပိုဒ(္၂)၌ ''တစ္မ်ဳိးသားလံုး 

က်န္းမာ ႀကံ့ခိုင္ေရးအတြက္ အမ်ဳိးသားအားကစားလႈပ္ရွားမႈကို တစ္ႏိုင္ငံလံုး တစ္မ်ဳိးသားလံုး 

စိတ္ပါဝင္စားျခင္းျဖင္ ့ပါဝင္လႈပ္ရွားရမည္ဟ ုေဖာ္ျပပါသည္။  



 

 အားကစားဆုိင္ရာခံယူခ်က္ (၃)ရပ္တြင္လည္း.... 

 (၁) အားကစားတည္ေဆာက္ျခင္းသည ္ ႏိုင္ငံေတာ္ကို ကာကြယေ္စာင့္ေရွာက္ေနျခင္း 

ျဖစ္ပါသည္။ 

 (၂) အားကစားေအာင္ျမင္မႈသည္ ႏိုင္ငံေတာ္၏ ဖြံ႕ၿဖိဳးတိုးတက္မႈ အဆင့္အတန္းကိ ု

ေရာင္ျပန ္ဟပ္ေစသည္။  

 (၃) အားကစားေအာင္ျမင္မႈသည္ ႏိုင္ငံေတာ္၏ ဂုဏ္သိကၡာအဆင့္အတန္း၊ 

အေျခအေနကို ေဖာ္ျပေနသည္ဟ ုပါရိွပါသည္။ 

 ႏိုင္ငံေတာ္၏ လူမႈေရးဦးတည္ခ်က(္၄)ရပ္ကို အေကာင္အထည္ေဖာ္ ေဆာင္ရြက္ရာတြင္ 

အပိုဒ(္၄)၌ ''တစ္မ်ဳိးသားလံုး က်န္းမာႀကံ့ခိုင္ေရးႏွင့္ ပညာရည ္ ျမင့္မားေရး''ဟူ၍ ဦးတည္ခ်က္ 

ႏွင့္အညီ တစ္ႏိုင္ငံလံုး က်န္းမာေရးႏွင္ ့ ပညာေရးလပု္ငန္းမ်ားကိ ု ျပည္သူလူထုႏွင့္အတ ူ လကတ္ြဲ၍ 

ဦးစားေပးေဆာင္ရြကေ္နသည္ကို ေတြ႕ျမင္ရေပမည္။ 

 လူငယ္အမ်ားစုသည္ စာသင္ေက်ာင္းႏွင္ ့ တကသုိၠလ္ေကာလိပ္မ်ားတြင္ ရွိၾကရာ 

ေက်ာင္းတြင္း ပညာေရးအျပင ္ အားကစားအခ်ိန္ကိုပါ ထည့္သြင္း၍ ကိုယ္လကလ္ႈပ္ရွားအားကစား 

P.T ခ်ိန္တစ္ခ်ိန္ခ်ိန္ ထည့္သြင္းသင့္ေပသည္။ ေက်ာင္းသားလငူယ္မ်ားသည္ စာႀကိဳးစား႐ုံႏွင့္ 

ၿပီးျပည့္စံုျခင္းမရွိပါ။ ကာယဗလ ႀကံ့ခိုင္ဖို႔လည္း လိုေပသည္။ သို႔ေၾကာင့္ပင္ ဘကစ္ံုထူးခြၽန္ေသာ 

ေက်ာင္းသားမ်ားကို ေမြးထုတ္ရာတြင္ စိတ္ေရာကိုယ္ပါ က်န္းမာႀကံ့ခိုင္ေသာ လူေကာင္းလေူတာ္မ်ား 

လိုအပ္ေပသည္။ သို႔ေၾကာင့္လည္း ႏိုင္ငံေတာ္ မွ အားကစားႏွင္ ့ပညာေရးေပါင္းစပ္သင္တန္းေက်ာင္း၊ 

အားကစားႏွင့္ကာယပညာသိပၸံေက်ာင္းမ်ား၊ B.Sc Sport ဘြဲ႕မ်ားေမြးထုတ္ေပးလ်က္ရွိေပသည္။ 

ထုိကဲ့သုိ႔ မ်ားျပားလွသည္ ့ေက်ာင္းသားလူငယ္ထအုေရအတြက္မွ အရည္အခ်င္းရွိေသာ ေက်ာင္းသား 

လူငယ္မ်ားကိ ုေမြးထုတ္ႏိုင္ေပမည္။ 

 ေက်ာင္းမ်ားတြင ္ သင္ၾကားလ်က္ရွိေသာ ဗလငါးတန္တြင္ ''ကာယဗလ၊ စာရိတၱဗလ၊ 

ေဘာဂဗလ၊ မိတဗၱလႏွင့္ ဥာဏဗလ''တုိ႔မွာ အတူယွဥတ္ြဲလ်က္ရွိေပသည္။ ကာယဗလေကာင္း၍ 

စိတ္ေရာကိုယ္ပါ က်န္းမာႀကံ့ခိုင္သူသည္ စာရိတၱေကာင္းေပမည္။ သို႔မွသာ ဥာဏ္ပညာထကျ္မတ္ၿပီး 

ေဘာဂဗလဟူေသာ စီးပြားေရး၊ ႀကီးပြားေရးကိ ု လုပ္ႏိုင္ရာ၊ မိတ္ေဆြအေခြၽအရံ အေပါင္းအသင္း 

မ်ားေပမည္။ သို႔ပါ၍ ငယ္စဥ ္ ေက်ာင္းသားဘဝကပင ္ စိတ္ေရာကိုယ္ပါက်န္းမာႀကံ့ခိုင္ေသာ 

လူသားတစ္ဦးျဖစ္ရန္ ''အာေရာဂ်ံ ပရမံ လာဘ'ံ'ဟူေသာ စကားကို လက္ကိုင္ထားဖုိ႔ လိုပါသည္။ 

 ယခုအခ်ိန္တြင္ ျမန္မာ့အားကစားသည ္ တုိးတကမ္ႈ တံ့ေနသည္ျဖစ္ရာ ျမန္မာ ့

အားကစားတုိးတက ္ ျမင့္မားဖို႔ဆုိလွ်င္....အားကစားသမားမ်ား၊ လုပ္ငန္းရွင္မ်ား၊ ဝါသနာပါသူမ်ား၊ 

တာဝန္ရွိပုဂၢိဳလ္မ်ား လကတ္ြဲ၍ ေငြေၾကးပံ့ပိုးျခင္း၊ ႏိုင္ငံတကာတြင ္ ေအာင္ျမင္ရရွိေသာ 

အားကစားသမားမ်ားကိ ု သင့္ေတာ္သလို ခ်ီးျမႇင့္ျခင္း၊ ျပည္တြင္းျပည္ပ ခ်စ္ၾကည္ေရးၿပိဳင္ပြဲမ်ား 



 

အျပန္အလွန္ေစလႊတျ္ခင္း၊ ဒိုင္ႏွင့္နည္းျပသင္တန္းမ်ား၊ အားကစား ႏွင့္ေဆးပညာ၊ 

စိတ္ပညာေဆြးေႏြးျခင္းမ်ား၊ ေခတ္မီေသာ အားကစားအသံုးအေဆာင္အေထာက္အပံ့ပစၥည္း မ်ားႏွင့္ 

ေက်းရြာၿမိဳ႕နယ္ခ႐ိုင္ တုိင္းႏွင့္ျပည္နယ္မ်ားအထ ိ အားကစားဖြံ႕ၿဖိဳးေရးအတြက ္ ေရတို၊ 

ေရရွည္စီမံကနိ္းမ်ား ျပဳလပု္၍ အားကစားလပု္ငန္းမ်ားကိ ု အစဥ္တစိုက ္ အေလးေပးမည္ဆုိပါက 

တံ့ေနေသာ ျမန္မာ့အားကစား သည္ ေအာင္ျမင္မႈသို႔ ျပန္လည္ဦးေမာ့လာမည္ဟု ယံုၾကည္မိပါသည္။ 

ထုိ႔အျပင္ ''က်န္းမာႀကံ့ခိုင ္ ဒုိ႔မ႑ိဳင္ မယိုင္လေဲစဖို႔ လူထအုားကစားႏွင္ ့ ထူေထာင္စို႔'' 

ဟူေသာရည္မွန္းခ်က္ကိုလည္း အေကာင္အထည္ေဖာ္ ႏိုင္ေတာ့မည္ျဖစ္ပါသည္။ 

 ေျခလ်င္ေလွ်ာက္ျခင္းအေလ့အထသည ္ ကမၻာဦးလူသတဝၱါမ်ား စတင္ေပၚေပါက္လာသည့္ 

အခ်ိန္မွ လူ႕သဘာဝအေလ်ာက ္ အခ်ိန္တန္အရြယေ္ရာက္၍ ဘဝနိဂံုးခ်ဳပ္ခႏၶာစသဲည့္တိုင္ 

စားဝတ္ေနေရး၊ ႏိုင္ငံေရး၊ စီးပြားေရး၊ လူမႈေရး၊ စစ္ေရးကိစၥမ်ားအတြက္ လူတိုင္းလူတုိင္း 

ေျခလ်င္ေလွ်ာက္ျခင္းကိ ုေရွာင္လႊ၍ဲ မရေပ။  

 ၁၈၉၆ ခုႏွစ္၊ ေခတသ္စ္အိုလပံစ္အားကစားမ်ား စတင္ထြန္းကားလာေသာ ဂရိကမ္းေျခတြင္ 

လြန္ခဲ ့ ေသာႏွစ္ေပါင္း ၁ဝဝဝ ေက်ာ္ကပင ္ ေက်ာက္ကမ္းပါးမ်ား၌ ေရးထိုးထားေသာ 

ေအာက္ေဖာ္ျပပါ.... 

 ၁။ သင-္လပွခ်င္သလား လမ္းေလွ်ာကပ္ါ။ 

 ၂။ သင-္ဥာဏ္ေကာင္းခ်င္ပါသလား လမ္းေလွ်ာက္ပါ။ 

 ၃။ သင-္က်န္းမာခ်င္ပါသလား လမ္းေလွ်ာက္ပါဟူေသာ စာသားမ်ားကုိ ယေန႔တုိင ္

ေတြ႕ျမင္ရျခင္းမွာ လမ္းေလွ်ာက္ျခင္း၏ အက်ဳိးေက်းဇူးကို ေဖာ္က်ဴးထားျခင္းပင ္

ျဖစ္ပါသည္။ 

 ''ေစာေစာအိပ္လို႔ ေစာေစာထလုိ႔ ေစာေစာလမ္းေလွ်ာက္ၾကပါစို႔၊ ခႏၶာကိုယ္သန္စြမ္းေစဖို႔ 

စိတ္ႏွလံုး ရႊင္ၿပံဳးေစဖုိ႔ သူငယ္ခ်င္းအေပါင္းအသင္းမ်ားနဲ႔ ေပ်ာ္ဖုိ႔ရႊင္ဖုိ႔ က်န္းမာေစဖို႔ဟူေသာ 

ေတးသီခ်င္းကိ ု လကကုိ္င္ထားရင္း..... ေဆးပညာရွင္မ်ားႏွင္ ့ ကိုယေ္တြ႕အမ်ဳိးသမီးလမ္း 

ေလွ်ာက္သူမ်ားကလည္း ''မိန္းမကစိၥအားလံုး ၿပီးသည္''ဟ ု ဆုိပါသည္။ အမ်ဳိးသမီးမ်ား 

လမ္းေလွ်ာက္ျခင္းျဖင့္ မိန္းမတုိ႔ဓမၼတာ၊ လစဥ္ကိစၥ၊ ေသြးဆံုးကိစၥ၊ ကိုယဝ္န္ေဆာင္ကိစၥ၊ 

ေညာင္းညာကိုက္ခဲျခင္းႏွင္ ့မီးဖြားျခင္းကိစၥအားလံုး အဆင္ေျပသည္ဟ ုဆုိပါသည္။ 

 ႏိုင္ငံတိုင္း၏ ေရွ႕သမုိင္းအစဥ္အလာတြင္ က်န္းမာႀကံ့ခိုင္ေသာျပည္သူလူထုႏွင္ ့ကာကြယေ္ရး၊ 

ပညာေရး၊ ယဥ္ေက်းမႈ၊ လူမႈေရး၊ ဘာသာေရးမ်ားကို တည္ေဆာကႏ္ိုင္ျခင္းျဖစ္ေသာေၾကာင္ ့

ယေန႔တိုးတက္ ဖြံ႕ၿဖိဳးေသာ ႏိုင္ငံမ်ားသည္ Mass Sport ဟူေသာ လထုူအားကစားကို 

အေျခခံလုပ္ေဆာင္ေနေၾကာင္းေတြ႕ရွိ ရေပသည္။  



 

 လူထအုားကစား Mass Sport တုိးတကျ္မင့္မားေသာ ႏုိင္ငံတုိင္းသည္ ၿပိဳင္ပြဲဝင္အဆင့္ ႏိုင္ငံ့ 

ဂုဏ္ေဆာင္အားကစားသမားမ်ားကိ ု ေမြးထုတ္ႏိုင္ၿပီး က်န္းမာႀကံ့ခိုင္ေသာ ျပည္သူလူထုကိုလည္း 

အသ ိ ပညာေပးမ်ားႏွင့္ လူမႈေရးကိစၥအဝဝကို ေဆာင္ရြက္ႏိုင္မည္ျဖစ္ရာ စုေပါင္းလႈပ္ရွား 

လူထအုားကစားကို မလြဲမေသြ တစ္ရက္တည္းမဟုတ္၊ တစ္လတည္းမဟုတ္၊ သကဆုံ္းတိုင္ 

ေလ့က်င့္ၾကရမည္ဟ ုတိုကတ္ြန္း လုိက္ရပါေတာ့သည္။ 

ေမာင္ေမာင္မုိးေအာင္ 

  



 

ဖြံ႕ၿဖိဳးတုိးတက္ေသာႏုိင္ငံေတာ္သစ္တည္ေဆာက္ရန္  

လူထုအားကစားကုိအေျခခံ 

(ေက်ာ္မ်ိဳးသူ) 

 ႏိုင္ငံႏွင့္လူမ်ိဳးတည္တ့ံခိုင္ၿမေဲရးသည္ လူတစ္ဦးစီ၏ စိတ္ေရာကိုယပ္ါ က်န္းမာႀက႕ံခုိင္မႈ 

အေပၚတြင္ မ်ားစြာမူတည္လ်က္ရွိေနပါသည္။ ႏုိင္ငံသားတုိင္း စိတ္ေရာကိုယ္ပါ က်န္းမာႀကံ႕ခိုင္ပါမွ 

ထိုႏိုင္ငံ ထိုတုိင္းျပည ္ ထိုလမူ်ိဳးတို႕သည္တည္တံ့ခို္င္ၿမမဲည္။ ႏ္ုိင္ငံႏွင့္လူမ်ိဳးတည္တံ့ခိုင္ၿမပဲါမွ 

အသက္ေသြးမ်ားစြာျဖင့္ရယူထားေသာ လြတ္လပ္ေရးႏွင့္ ထူေထာင္ထားေသာ ႏုိင္ငံေတာ္ကုိ 

အဓြန္႕ရွည္စြာကာကြယေ္စာင့္ေရွာက္ႏိုင္မည္။  ကမာၻ႕ႏွင့္လည္း ရင္ေပါင္တန္းနိုင္မည္။ “ေျမမ်ိဳ၍ 

လူမ်ိဳးမေပ်ာက္ လူမ်ိဳမွ လူမ်ိဳးေပ်ာက္မည္” ဟူေသာစကားသည ္ က်န္းမာေရး လူမႈေရး 

ကာကြယေ္ရးႏွင့္စီးပြားေရး ပညာေရး စိတ္ဓါတ္ေရးရာမ်ား က်ဆင္းေသာႏိုင္ငံသည္ တိုင္းတစ္ပါး၏ 

၀ါးမ်ိဳျခင္းကိုခံရမည္ဟ ုသတေိပးေနျခင္းဘျဲဖစ္သည္။  

ယေန႔ေခတ္မီတိုးတကေ္နေသာႏိုင္ငံမ်ားသည္ လူထအုားကစားလႈပ္ရွားမႈျဖင္ ့ ျပည္သူလူထု၏ 

က်န္းမာေရးမွ ႏုိင္ငံေတာ္ကာကြယ္ေရး စီးပြားေရး ပညာေရးႏွင့္ယဥ္ေက်းမႈမ်ားကို တည္ေဆာက္လ်က္ 

ရွိေပသည္။ ထုိေၾကာင့္….. ယေန႔ႏိုင္ငံတို္င္းမွာ အေလးေပးေဆာင္ရြက္ေနသည္ ့ လုပ္ငန္းမွာ 

ကမာၻ႕က်န္းမာေရးအဖြဲ႕ (World Healt Organiza- tion) ၏ လူတိုင္းလႈပ္ရွားအားကစား (Move for 

All) ႏွင့္ လူတိုင္းပါ၀င္လႈပ္ရွားက်န္းမားေရးအတြကအ္ားကစား (Move for Health) ဟူ၍ပင္ 

အဓိပၸါယ္ေဖၚေဆာင္ထားပါသည္။  

ကမာၻ႕က်န္းမာေရးအဖြဲ႕၏ ႏွစ္စဥ္အစီရင္ခံစာတြင ္ ကိုယလ္က္လႈပ္ရွား အားကစားနည္းပါးမႈ 

ေၾကာင့္ ေရာဂါ အမ်ိဳးမ်ိဳးျဖင့္ ႏွစ္စဥ္(၂)သန္းခန္႔ ေသဆံုးေနၾကသည္ဟု ေဖာ္ျပထားပါသည္။ 

သို႕ေၾကာင့္လည္း လူသားတိုင္းအတြက္ အေရးႀကီးဆံုးႏွင္ ့ တန္ဖိုးမျဖတ္ႏိုင္ေသာအရာမွာ အာေရာဂ်ံ 

ပရမံ လာဘ ံဆိုေသာ က်န္းမာေရးပင္ျဖစ္ပါသည္။ အေနာကတုိ္င္းစကားပံုမ်ားတြင္လည္း ( Health is 

Wealth ) က်န္းမာျခင္းသည္ အႀကီးျမတဆုံ္းေသာ ခ်မ္းသာျခင္း ဟ၍ူ အဓိပၸါယ္ဖြဲ႕ဆိုၾကပါသည္။ 

ယေန႔ကမာၻ႕ႏိုင္ငံတိုင္းလိုလိုတြင္ မူးယစ္ေဆး၀ါးႏွင့္အတုပစၥည္းမ်ားစြာေပၚေပါကေ္နျခင္းသည္ 

ေနာင္လာမည့္ လူငယ္မ်ားအတြက ္ မ်ိဳးဆက္သစ္မ်ားကိ ု ပ်က္စီးရာပ်က္စီးေၾကာင္း အႏၲရယ္ႏွင္ ့

ေတြ႕ႀကံဳေနရျခင္းကို စတိ္ေရာကိုယ္ပါ က်န္းမာႀကံ႕ခိုင္ေသာ လူမႈေရးစိတ္ဓါတ္ႏွင္ ့ တိုကဖ္်က ္

ရမည္ျဖစ္သည္။ ဤလပု္ငန္းစဥ္ေအာင္ျမင္ရန္အတြက္ က်န္းမာႀကံ႕ခိုင္ေသာျပည္သလူူထုႏွင့္ 

အမ်ိဳးသားေရးအသြင္ ေဆာင္ရြက္ရမည္ျဖစ္သည္။ 

က်န္းမာျခင္းသည္ လူသားတိုင္းအတြက္ လိုအပ္ေပသည္။ ငယ္ရြယႏ္ုပ်ိဳစဥ္ကပင ္

တစ္ကိုယရ္ည္က်န္းမာေရးအတြက္ ကိုယ္လကလ္ႈပ္ရွားအားကစားကိ ု လိုကစ္ားသင့္ေပသည္။ ယေန႔ 

ဘကစ္ံုထူးခၽြန္ေသာ ေက်ာင္းသားတစ ္ ေယာက္ျဖစ္လာေရးအတြက ္ ပညာႀကိဳးစားရံုျဖင့္ 



 

မလံုေလာက္ပါ။ ဥာဏ္ရည္ဖြံ႕ၿဖိဳးမႈအတြက ္ စိတ္ေရာကိုယ္ပါက်န္းမာ ႀကံ႕ခုိင္ရန္ ကိုယလ္က ္

လႈပ္ရွားအားကစားကို လိုကစ္ားသင့္ေပသည္။ လူငယ္လူရြယတုိ္င္းသည္ တိုင္းျပည္၏အနာဂါတ္ 

အေရးပါေသာ အင္အားစုျဖစ္သည္။ ထိုေၾကာင့္ လူငယ္မ်ားဘကစ္ံုဖြံ႕ၿဖိဳးတိုးတက္ေရးကိ ု ႏိုင္ငံေတာ္ 

အစိုးရမွ အေကာင္ ထည္ေဖာ္ေဆာင္ရြက္ေပးလ်က္ရွိပါသည္။ လငူယ္မ်ားအတြက္ က်န္းမာေရး 

ပညာေရး အပါအ၀င္ အက်င့္စာရိတၱ ေကာင္းမြန္တိုးတက္ေရးတို႕အတြက္ စနစ္သစ္ျဖင့ ္ ေဆာင္ရြက္ 

ေပးလ်က္ရွိရာ အားကစားႏွင့္ကာယပညာဦးစီးဌာနကလည္း က်န္းမာေရးႏွင့္ဘက္စံုပညာ တိုးတက ္

ျမင့္မားေရး ဟေူသာ ေဆာင္ပုဒကုိ္အေကာင္အထည္ေဖာ္ရန္ အားကစားႏွင့္ပညာေရး ေပါင္းစပ္ေသာ “ 

အား/ကာ သိပၸံေက်ာင္းမ်ား ” ဖြင့္လွစ္ျခင္းျဖင့္ အေကာင္ထည္ေဖာ္လ်က္ရွိေပသည္။ 

၁၉၉၆-ခုႏွစ္၊ ဒီဇင္ဘာလ၊ (၁၈)ရက္တြင္ အားကစား၀န္ႀကးီဌာနဟ၍ူ တိုးခ်႕ဲဖြင့္လစွ္ၿပီးေနာက ္

ေရွ႕လုပ္ငန္းစဥ္ (၁၀)ရပ္ကိ ု ခ်မွတ္ခဲ့ရာတြင္ ဦးစားေပးအပုိဒ္(၁)၌ - “ အားကစားကုိ 

အေျခခိုင္မာလာေစရန္အတြက္ အားကစားႏွင့္ကာယပညာကိ ု ထိထမိိမိေပါင္းစည္းဆက္စပ ္

ေဆာင္ရြက္သြားရန္ အားကစားႏွင့္ကာယပညာသိပၸံတြင္ အားကစားႏွင့္ပညာေရးေပါင္းစပ္၍ ၿပိဳင္တူ 

သင္ၾကားမႈအစီအစဥ္ကို ေဆာင္ရြက္သြားရန္ႏွင့္ျပည္သတူစ္ရပ္လံုးပါ၀င္လႈပ္ရွားသည့္ လူထအုားကစား 

(Mass Sports) ကိ ု ျမွင့္တင္ေဆာင္ရြက္သြားရန္ ” ဟူ၍ေဖာ္ျပထားျခင္းသည္ (Mass Sports) 

လူထအုားကစားမ ွ (Excellent Sports) ထူူးခၽြန္အားကစားသို႕ ေအာင္ပြဲခံႏိုင္ရန္ 

ဦးတည္လ်က္ရွိေၾကာင္းကိ ုေဖာ္ျပ ေနျခင္းျဖစ္ပါသည္။ 

ထို႕အျပင ္ ႏိုင္ငံေတာ္အစိုးရသည္ လူငယ္ထအုမ်ိဳးသားစြမ္းအားစုမ်ားကို စိတ္ဓါတ္ျမင့္မား 

ခိုင္မာလာေစေရး အတြက ္ လူမႈေရးဦးတည္ခ်က္(၄)ရပ္ကိ ု အေကာင္အထည္ေဖာ ္ ေဆာင္ရြက္ 

ေပးလ်က္ရွိရာ စတုတၳအခ်က္တြင…္…. “တစ္မ်ိဳးသားလံုး က်န္းမားႀကံ႕ခိုင္ေရးႏွင္ ့ ပညာေရး 

ျမင့္မားေရး”ဟူသည့္ ဦးတည္ခ်က္ႏွင့္အည ီ ေက်ာင္းသားလူငယ္မ်ားကိ ု မ်ိဳးဆက္သစ္ အားကစား 

လူေတာ္လူေကာင္းမ်ားျဖစ္ေစရန္ ေလ့က်င့္ေပးလ်က ္ ၁၉၇၂-ခုႏွစ္မွစတင္ၿပီး အားကစားႏွင့္ 

ကာယပညာသိပၸံေက်ာင္းမ်ားကိ ု ရန္ကုန္ၿမိဳ႕တြင ္ စတင္ဖြင့္လွစ္ေပးၿပီးေနာက ္ မႏၲေလး၊ ေတာင္ႀကီးႏွင္ ့

ေမာ္လၿမိဳင္ၿမိဳ႕မ်ားတြင္ ဆကလ္က္ဖြင့္လွစ္ေပးၿပီး ဒိုင္ႏွင့္ နည္းျပသင္တန္းမ်ား ႏိုင္ငံတကာသို႕ 

ခ်စ္ၾကည္ေရးအျပန္အလွန ္ ေစလႊတ္၍ ဖိတ္ေခၚၿပိဳင္ပြဲမ်ား က်င္းပေပးၿပီး ၿမိဳ႕နယ ္ ေက်းရြာမ်ားအထ္ိ 

အားကစားဖြံ႕ၿဖိဳးေရးလုပ္ငန္းမ်ားကို ေရတိ ုေရရွည္စီမံေဆာင္ရြကလ္်က္ရွိေပသည္။  

အားကစား၀န္ႀကးီဌာန၏ မ၀ူါဒသံုးရပ္တြင္ အပိုဒ(္၂)၌ “ တစ္မ်ိဳးသားလံုး က်န္းမာႀကံ႕ခုိင္ေရး 

အတြက္ တစ္ႏိုင္ငံလံုး တစ္မ်ိဳးသားလံုးစိတ္ပါ၀င္စားစြာ အမ်ိဳးသားေရးအသြင္ျဖင့ ္ပါ၀င္လႈပ္ရွားရမည ္” 

ဟ ုေဖာ္ျပထားပါသည္။  

အားကစား၀န္ႀကးီဌာန၏ အားကစားဆိုင္ရာခံယခူ်က္(၃)ရပ္တြင္လည္း …… 

 (က) အားကစားျမွင့္တင္တည္ေဆာက္ျခင္းသည္ ႏိုင္ငံေတာ္ကို ကာကြယေ္စာင့္ေရွာက္ 

ေနျခင္းျဖစ္ပါသည္။ 



 

 (ခ) အားကစားေအာင္ျမင္မႈသည္ ႏိုင္ငံေတာ္ဖြံ႕ၿဖိဳးတိုးတကမ္ႈ အဆင့္အတန္းကိ ု ေရာင္ျပန ္

ဟပ္ေစသည္။ 

 (ဂ) အားကစားေအာင္ျမင္မႈသည္ ႏိုင္ငံေတာ္၏ဂုဏ္သိကၡာအဆင့္အတန္းအေျခအေနကို 

ေဖာ္ျပေနသည္ ဟ ုညြန္းဆိုထားပါသည္။ 

ယေန႔ သိပၸံစက္မႈေခတ္တိုးတက္ေနခ်ိန္တြင္ လူအမ်ားစုသည္ သြားလာလႈပ္ရွား 

လုပ္ကိုင္မႈမ်ားကိ ု စက္ပစၥည္း အကူညီမ်ားျဖင္ ့ လုပ္ေဆာင္လာၾကၿပီး မိမိခႏၶာကိုယ္ျဖင္ ့ လုပ္ေဆာင္ 

ရေသာ ႀကိဳးစားအားထုတရ္ေသာ ခြန္အားစုိကထု္တ္မႈမ်ား နည္းပါလာရာတြင္ ေသြးေၾကာမ်ား 

လွည့္ပတ္မႈထိုင္းမိႈင္းလာ၍ အ၀လြန္ျခင္းမ်ားျဖစ္ေပၚလာၿပီး ေသြးေၾကာအတြင္း အဆီမ်ားလာ 

ေသာေၾကာင့္ ႏွလံုးေသြေၾကာပိတ္ျခင္း၊ ေလျဖတ္ျခင္း၊ အရုိးအဆစ္ေရာင္းရမ္းျခင္း၊ ေသြးတိုးႏွင့္ 

ဆီးခ်ိိဳေရာဂါမ်ား၊ မွတဥ္ဏ္ထိုင္းမိႈင္းျခင္း၊ အရိုးေပ်ာ့ေရာဂါမ်ား စသည္တို႕ ျဖစ္လာတတ္ပါသည္။  

 အထက္ပါေရာဂါမ်ားကို ႀကိဳတင္ကာကြယ္ရန္ ေသြးေလညီညြတ္မွ်တေစၿပီး ကိုယ္လက္ 

လႈပ္ရွားအားကစား တစ္မ်ိဳးမ်ိဳးကိ ု လုပ္ေဆာင္သင့္ေပသည္။ ထိုေၾကာင့္ ယေန႔ကမာၻ႕ 

ေဆးသိပၸံပညာရွင္အားလံုးက တစ္ညီတစ္ညြတ္တည္း လက္ခံထားၾကေသာ သေုတသနစာတမ္းတြင ္

ေရာဂါအေတာ္မ်ားမ်ားကိ ု အသက္ရႈေလ့က်င့္ခန္းျဖစ္ေစသည့္ လမ္းေလွ်ာက္ျခင္းကုထံုးျဖင့္ 

သကသ္ာေပ်ာက္ကင္းႏိုင္မည္ဆိုေသာအခ်က္ကိ ုလက္ခံထားလာၾကသည္။ 

 ျမန္မာ့အာယေုဗဒတုိင္းရင္းေဆးပညာရွင္ “အရွင္နာဂေသနဘိ၀ံသ” ဆရာေတာ္ႀကီး မိန္႕ဆုိ 

ရာတြင္လည္း လမ္းေလွ်ာက္သူသည္ အသက္ကိ ု ျပင္းျပင္းရႈထုတ္ျခင္းျဖင့္ ေသြးေလညီညြတ္မႈေၾကာင္ ့

ေလျဖတ္ျခင ္ ၊ ႏွလံုးေရာဂါႏွင့္ ေသြးတိုးျခင္း၊ ေညာင္းညာထံုက်င္ကိုက္ခဲေသာ နာတာရွည္ေရာဂါ 

အသ(ဲအသည္း)ႏွင့္ေက်ာက္ကပ္၊ ဆးီက်ိတ္ေရာဂါမ်ား၊ ေသြးတိုးေရာဂါမ်ားကိ ု ကာကြယ္ေပးသည့္ 

အျပင္ အိုမင္းရင့္ေရာ္ျခင္းႏွင့္ ဇရာကိုတားဆီးေပးသည္ဟ ုမိန္႔ဆိုခဲ့ပါသည္။  

 လြန္ခဲ့ေသာ ႏွစ္ေပါင္း(၂၅၀၀)ေက်ာ္ကပင္ ဘုရားရွင္ေဟာၾကားခဲ့ရာတြင ္ ရဟန္း၊ 

သံဃာေတာ္မ်ား၌ စႀကၤႍေလွ်ာက္ျခင္း၊ လပူုဂၢိဳလ္မ်ားတြင ္ လမ္းေလွ်ာက္ျခင္းမွာ “ခရီးသြားႏုိင္ 

ႀကံ႕ခိုင္အားအင္ ကင္းစင္ေရာဂါ အစာေၾကညက ္ မပ်က္သမာဓိ ငါးပါးရွိ မ်ား၏ စႀကအႍက်ိဳးတည္း ” 

ဟူ၍ မိန္႕ၾကားေတာ္မူခဲ့ပါသည္။ 

 ဗုဒၶဘရုားရွင္သည္ ညဥ့္သံုးယာမ္ရွိသည့္အနက္ ညဥ့္ဦးပုိင္းတြင္ တပည့္ရဟန္း သဃံာေတာ္ 

တို႕ကို တရားဓမၼ ေဟာညႊန္ျပ၍ နတ္ျဗဟၼာတို႕အား ညဥ့္လယ္ယာမ္တြင္ တရားျပေတာ္မူသည္။ 

မိုးေသာက္ယာမ္တြင္္ ဘုရားရွင္ကိုယ ္ ေတာ္တိုင္ မိနစ္(၈၀)ခန္႕ က်န္းမာေရးအတြက ္ စႀကၤ  ံ

ၾကြေလွ်ာကၿ္ပီးမွ က်ိန္းစက္ေတာ္မူေလသည္ဟု ဗုဒၶစာပန္းခ် ီမွတ္တမ္းတြင္ ေဖာ္ျပထားပါသည္။  

 ကမာၻ႔ေက်ာ္စာေရးဆရာႀကီး “ဘားနဒ္ေရွာ” ကလည္း ဥာဏ္ေကာင္း၍က်န္းမာလိုလွ်င ္ နံနက္ 

ေစာေစာ လမ္းေလွ်ာက္ဟုမိန္႕ၾကားခဲ့ဖူးသည္။ အထက္ပါစကားရပ္မ်ားသည ္ မွန္ကန္ေသာ 



 

အက်ိဳးဆက္မ်ားျဖစ္ေၾကာင္းကိ ု ၁၈၉၆-ခုႏွစ္ ေခတ္သစ္ကမာၻ႕ အိုလံပစ္အားကစားၿပိဳင္ပြဲ စတင ္

ေပၚေပါက္ရာ ဂရိႏိုင္ငံေက်ာက္ကမ္းပါးနံရံမ်ားေပၚတြင ္-  

 - သင္က်န္းမာခ်င္ပါသလား လမ္းေလွ်ာက္ပါ ၊ 

 - သင္ဥာဏ္ေကာင္းခ်င္ပါသလား လမ္းေလွ်ာကပ္ါ ၊  

 - သင္လွခ်င္ပါသလား လမ္းေလွ်ာက္ပါ - ဟူေသာ စာသားမ်ားကိုထြင္းထုထားေၾကာင္း 

ယေန႔တိုင္ေတြ႕ေနရေပသည္။ ဤအခ်က္မ်ားသည္ ကမာၻေပၚရွိလူသားတိုင္းအတြက္ က်န္းမာေရးကိ ု

အေလးထားသလို သေဘာ၀မ ွေပးစြမ္းေသာလမ္းေလွ်ာက္ျခင္းသည္ လူ႕ခႏၶာကိုယ္ကို ႀကံ႕ခုိင္သနမ္ာ 

ေစမႈျဖစ္ေစ၍ တန္ဖိုးထားသင့္ေၾကာင္း သတ ိေပးေနျခင္းပင္ျဖစ္ပါသည္။ 

 စိတ္ေရာကိုယ္ပါက်န္းမာႀကံ႕ခိုင္သူသည္ ရရဲင့္ျခင္း၊ လ်င္ျမန္ဖ်တလ္တ္ျခင္း၊ တည္ၾကည္ျခင္း ၊ 

သတၱိရွိျခင္း၊ မိမိကိုယ္ကိုယံုၾကည္မႈရွိျခင္းတို႕ေၾကာင္ ့ လုပ္ငန္းမ်ားကို ေအာင္ျမင္စြာ စြမ္းေဆာင္ 

ႏိုင္သည္။ ဤသို႕က်န္းမာႀကံ႕ခုိင္ရန္ အသက္ရႈျခင္းကိ ု လုပ္ေဆာင္ရသည္။ အသက္ရႈျခင္းသည ္

အသက္ရွင္ျခင္းပင္ျဖစ္သည္။ အသကရ္ႈႏိုင္ရန္ ကိုယလ္က္ လႈပ္ရွားျခင္းႏွင့္လမ္းေလွ်ာက္ျခင္းသည္ 

အေကာင္းဆံုးနည္းလမ္းျဖစ္သည္ဟ ု ႏိုင္ငံေက်ာ္စာေရးဆရာႀကးီ “ပီမိုးနင္း” က သူ႕၏ ေလ့လာ 

ေတြ႕ရွိခ်က္မ်ားတြင္ ေဖာ္ျပထားပါသည္။ 

 ျမန္မာရာဇ၀င္တြင္ ထင္ရွားသည့္ ေတာင္ငူဘုရင္တစ္ပင္ေရႊထီး၊ ဘရုင့္ေနာင္ေက်ာ္ထင္ 

ေနာ္ရထာ (ဆင္ျဖဴမ်ားရွင)္ ၊ ဦးေအာင္ေဇယ် စသည့္ျမန္မာစစ္ဘုရင္မ်ားသည္ ေ၀းကြာလွေသာ 

ယိုးဒယား ၊ မဏိပူရ ၊ အာသ ံႏိုင္ငံမ်ားထိ ေျခလ်င္ခရီးျဖင့္ စစ္ခ်ီခဲ့ၿပီး ေအာင္ႏိုင္ခဲ့သည္မွာ ျမန္မာတို႕၏ 

စိတ္ေရာကိုယ္ပါ က်န္းမာႀက႕ံခုိင္မႈကိုျပသေသာ စံျပ တစ္ရပ္ပင္ျဖစ္ပါသည္။ 

 အထက္ပါသာဓကမ်ားကိ ု ေထာက္ရႈၿပီး ….. ယေန႔ႏိုင္ငံေတာ္သည္ က်န္းမာေရးႏွင့္ 

အားကစား၀န္ႀကးီဌာန အားကစားႏွင့္ကာယပညာဦးစီးဌာနတို႕ပူးေပါင္း၍ ၁၉၉၆-ခုႏွစ္မွစတင္ၿပီး 

ျပည္သူ႕လူထတုစ္ရပလ္ံုးလႈပ္ရွားသည္ ့ လူထအူားကစားကို အရွိန္ဟုန္ျမွင့္တင္၍ ဒဇီင္ဘာလကိ ု

လူထအုားကစားလဟူ၍ အသိအမွတ္ျပဳခဲ့သည္။ လူထု အားကစားဟုေခၚဆိုရာတြင္လည္း 

စုေပါင္းလမ္းေလွ်ာကျ္ခင္းအျပင ္ လူအမ်ားစုပါ၀င္လႈပ္ရွားေသာ ရိုးရာျခင္းလံုးခတ၊္ ထတ္ုဆီးတိုးျခင္း၊ 

ရိုးရာေလွေလာွ္ျခင္း ႏွင္ ့ ေခတသ္စ္အားကစားမ်ားျဖစ္ေသာ ေဘာလံုး ၊ ေဘာလေီဘာ္ ၊ ေျပးခုန္ပစ ္

စသည့္ကိုယ္လက္လႈပ္ရွားအားကစားနည္းအမ်ိဳးမ်ိဳးပါ၀င္ေၾကာင္း သတိျပဳသင့္သည္။  

 “က်န္းမာႀကံ႕ခုိင္ျပည့္မ႑ိဳင္ ” ဆိုသည့္ေဆာင္ပုဒ္ႏွင့္အညီ ႀကီးငယ္မေရြး ျမန္မာျပည္သူ 

လူထအုားလံုး အလြယကူ္ဆံုးႏွင့္က်န္းမာျခင္းကိုအေထာက္အကူျပဳသည္ ့  လမ္းေလွ်ာက္ျခင္း ဟူေသာ 

ကိုယလ္က္လႈပ္ရွားျခင္းျဖင္ ့ စိတ္ေရာကိုယ္ပါ က်န္းမာႀကံ႕ခိုင္ေသာျပည္သူလူထႏုွင္ ့ ႏိုင္ငံေတာ္ႀကီး 

တိုးတကမ္ႈကိုတည္ေဆာက္ၿပီး ထးူခၽြန္ထက္ျမက္ ေသာအားကစားလေူတာ္မ်ားႏွင့္ ျမန္မာအားကစား 

တိုးတကျ္မင့္မားေရးကိ ုတည္ေဆာက္ရမည္ျဖစ္ေပသည္။ 



 

 ႏုပ်ိဳသက္ရွည္က်န္းမာေရး လထုူအားကစားအေလးေပး ဟေူသာေဆာင္ပုဒကုိ္ 

လကကုိ္င္ထား၍ ကၽြပ္ႏု္တို႕၏ စိတ္ဓါတ္ႏွင့္ကိုယ္ကာယကို က်န္းမာႀကံ႕ခုိင္ေအာင္ တည္ေဆာက ္

ႏိုင္ရန္အတြက ္အားကစားမွဴးမ်ားရုံးေရွ႕တြင္ စိုက္ထ ူထားေသာ လံႈ႕ေဆာ္ေရးဆိုင္းဘုတမ္်ားတြင္ ……. 

 (၁)  ခႏၶာကိုယႏ္ွင့္စိတဓ္ါတ္ႀကံ႕ခုိင္က်န္းမာလာေစႏုိင္သည္။ 

 (၂)  သက္လံုေကာင္းၿပီး အေမာခံႏိုင္သည္။ 

 (၃)  အဆေီလွ်ာ့ခ်၍ အ၀မလြန္ေအာင ္ထနိ္းေပးႏိုင္သည္။ 

 (၄)  ဦးေႏွာက္ႏွင့္အာရုံေၾကာအားေကာင္း၍ ဥာဏ္ရည္ထက္ျမက္ေစႏိုင္သည္။ 

 (၅)  ကိုယ္ခံစြမ္းအားျမွင့္တင္ေစၿပီး ေရာဂါမ်ားကုိ ကာကြယႏ္ိုင္သည္။ 

 (၆)  အေၾကာ အျခင ္ အရြတ္မ်ား ေပ်ာ့ေပ်ာင္းေစၿပီး ခႏၶာကိုယ္ဖ်တလ္တ္ေပါ့ပါး လာေစ 

ႏိုင္သည္။ 

 (၇)  ေသြးလည္ပတ္မႈေကာင္းၿပီး အိပ္ေပ်ာ္စား၀င္ေစသည္။ 

 (၈)  စိတဖ္ိစီးမႈေလ်ာ့နည္းေစ၍ စိတ္ၾကည္လင္လန္းဆန္းေစသည္။ 

 (၉) ေန႔စဥ္ပံုမွန္လမ္းေလွ်ာက္ျခင္းျဖင့္ က်န္းမာႀကံ႕ခုိင္ေသာဘ၀ကိ ု ပိုင္ဆိုင္ႏိုင္သည္။ 

ဆိုသည့္အခ်ကမ္်ားကို ေဖာ္ျပထားေၾကာင္း ေတြ႕ရပါသည္။ 

စင္စစ္အားျဖင့္ လူထလုမ္းေလွ် ာက္ျခင္းကို အမ်ိဳးသားက်န္းမာေရးဦးတည္ခ်က္ျဖင့္ 

ျမန္မာႏုိင္ငံတြင္ ျပည္သူ လူထုအမ်ားစိတ၀္င္စားလာေစရန္ စည္းရံုးလံႈ႕ေဆာ္ခဲ့သည့္အဖြဲ႕ တစ္ဖြဲ႕သည္ 

၁၉၃၁-ခုႏွစ္ကေပၚေပါက္ခဲ့ေလသည္။ ထိုအဖြဲ႕ကို ကာယဗလဆရာဦးရွိန္၊ တပည့္ဦးေဇာ၀္ိတ္ႏွင့္ 

မိတ္ေဆြ ေျခလ်င္ဦးအုန္းခင္တို႕ဦးစီးၿပီး ဖြဲ႔စည္းခဲ့ျခင္းျဖစ္သည္။  အဖြဲ႔၏ေဆာင္ပုဒမ္ွာ “ျမန္မာျပည ္

ေျခလ်င္အဖြဲ႕ - အာေရာဂ် ံ ပရမံ လာဘ”ံ ဟူ၍ျဖစ္သည္။ ထိုေခတ္အခ်ိန္အခါက နယခ္်႕ဲအဂၤလပိ္ 

ကိုလိုနီတို႕က ျမန္မာအမ်ိဳးသားမ်ားႀက႕ံခုိင္မႈအတြက ္ မည္သည့္အားကစား ကိုယ္လကလ္ႈပ္ရွားျခင္းကို 

မျပဳလုပ္ရဟ ု တားျမစ္ပိတ္ပင္ထားေသာအခ်ိန္ျဖစ္သည္။ သို႕ေသာ္ ဆရာဦးရွိန္သည ္ နည္းမ်ိဳးစံုျဖင့္ 

နယ္ခ်႕ဲဆန္႔က်င္ေရး ျမန္မာဇာတိမာန္စိတဓ္ါတ္ခိုင္မာေရးတို႕အတြက္ ေဆာင္းပါးမ်ားေရးသားျခင္း ၊ 

သီခ်င္းမ်ားသီဆိုျခင္း ၊ စုေပါင္းလမ္းေလွ်ာက္ျခင္းျဖင္ ့စည္းရံုးလံႈ႕ေဆာ္ခဲ့သည္။ 

ေျခလ်င္လမ္းေလွ်ာက္ျခင္းအေလ့အထသည ္ ကမာၻဦးလူသတ၀ၱါမ်ား စတင္ေပၚေပါက္ 

လာခ်ိန္မွ စတင္ခဲ့သည္။ လူ႕သဘာ၀အေလ်ာက္ အခ်ိန္တန္အရြယ္ေရာက္၍ လမ္းေလွ်ာက္ႏိုင္သည္မွ 

ဘ၀နိဂံုးခ်ဳပ္၍ ခႏၶာစဲသည့္တိုင္ စား၀တ္ေနေရး၊ ႏိုင္ငံေရး၊ စီးပြားေရး၊ ပညာေရး၊ ယဥ္ေက်းမႈ ႏွင့္ 

ႏိုင္ငံကာကြယ္ေရးမ်ားတြင္ လတုိူင္းလတုိူင္း ကိုယ့္အား ကုိယကုိ္း၍ ေျခလ်င္လမ္းေလွ်ာက္ခဲ့ၾကရသည္။  



 

ယေန႔သိပၸစံက္မႈပညာ ထြန္းကားေနေသာေခတ္၌ ကမာၻၻ႔ႏိုင္ငံတိုင္းလိုလုိတြင္ လူသားတို႕၏ 

အႀကီးမားဆံုး အသက္အႏၲရယ္ေပးႏိုင္သည့္ မူးယစ္ေဆး၀ါးႏွင့္ (FDA) အစားအေသာက္ႏွင့္ 

ေဆး၀ါကြပ္ကေဲရးအဖြဲ႕က အလွကုန္ပစၥည္းမ်ား၊ အသင့္ထုတ္ၿပီးေသာအစားအစာမ်ား၊ အသီးအႏွ ံ

သားငါးတို႕တြင္ ဓါတုေဗဒေဆး၀ါးႏွင္ ့ ေဖာ္မလင္း ပါ၀င္ျခင္းအားျဖင့္ လူ႕အသကအ္ႏၲရယ္ကို ထိခိုက ္

ႏိုင္ေစေၾကာင္း ေလ့လာေတြ႕ရွိၿပီး ….. ဤအႏၲရယ္ကိုေက်ာ္လႊားႏိုင္ရန္ ကိုယခ္ႏၶာက်န္းမာႀကံ႕ခုိင္ဖို႕ 

လိုသည္ဟု သုေတသနေဆးပညာရွင္မ်ား၏အဆုိရ သိရွိၾကေပရာ “ ႀကိဳတင္ကာကြယျ္ခင္းသည္ - 

ေရာဂါျဖစ္မ ွ ကုသျခင္းထက ္ ပိုေကာင္းသည္ - Prevention is better than cure ” ဆိုျခင္းသည္ 

ကိုယလ္က္ လႈပ္ရွားအားကစားျဖင့္ စိတ္ေရာကိုယ္ပါက်န္းမာႀကံ႕ခုိင္ေသာ ကုသျခင္းျဖင္ ့

ကာကြယရ္မည္ဟု လက္ခံလာၾကပါသည္။ 

ျမန္မာႏုိင္ငံအားကစားႏွင့္ကာယပညာဦးစီးဌာနသည္ ၁၉၉၃-ခုႏွစ္ ၊ ဧၿပီလ (၁၃)ရက္စြဲပါ 

ဥပေဒအမွတ္ ၆/၉၃ ျဖင့္ ျပ႒ာန္းခဲ့ရာ ျမန္မာႏိုင္ငံအိုလံပစ္ဥပေဒအခန္း(၇)အရ ဖြဲ႕စည္းတည္ေထာင ္

ေပးခဲ့ေသာ အားကစားအဖြဲ႕ခ်ဳပ(္၃၆)ဖြဲ႕ မ ွ ယေန႔တြင ္ အားစားအဖြဲ႕ခ်ဳပ္(၄၄)ဖြဲ႕ထရိွိလာခဲ့ၿပီး 

ထိုအားကစားအဖြဲ႕ခ်ဳပ္မ်ားသည ္ ထူးခၽြန္ေသာအားကစားသမားမ်ား၊ မ်ိဳးဆစ္သစ္အားကစားသမားမ်ား 

ျပဳစုပ်ိဳးေထာင္၍ အားကစားၿပိဳင္ပြဲမ်ား၊ ဖိတ္ေခၚၿပိဳင္ပြဲမ်ား လက္ခံက်င္းပေရးႏွင္ ့၀င္ေရာကယ္ွဥ္ၿပိဳင္ေရး 

ကိုပါ လမ္းညႊန္ေပးခဲ့ရာတြင ္ လူထအုားကစား (Mass Sport) ကိ ု အေျခခံခိုင္မာလာ ေစရမည္ဟ ု

ေဖာ္ျပထားပါသည္။ 

ျမန္မာအားကစားသည္ ၁၉၆၁-ခုႏွစ္ႏွင့္၁၉၆၉-ခုႏွစ္မ်ားတြင ္ အိမ္ရွင္ႏိုင္ငံအျဖစ ္ လကခ္ံက်င္းပ 

ခဲ့ေသာ “ အေရွ႕ ေတာင္အာရွကၽြန္းဆြယ္- SEAP ” အားကစားၿပိဳင္ပြဲမ်ားတြင္ အဆင့္(၁)ေနရာရရိွခဲ့ၿပီး 

၁၉၈၀ျပည့္ႏွစ္ေနာက္ပိုင္းတြင ္ ျမန္မာအားကစားသည ္ အေရွ႕ေတာင္အာရွႏုိင္င(ံ၁၀)ႏုိင္ငံတြင္ 

အဆင္(့၇)ေနရာ၌သာ ရပ္တည္ႏိုင္ခဲ့သည္။ 

 ၁၉၈၀-ျပည့္ႏွစ္ေရွ႕ပိုင္းတြင ္ ျမန္မာအားကစားျဖစ္ေသာ ေျပးခုန္ပစ္၊ ဂ်ဴဒို၊ အေလးမ၊ 

ေဘာ္လီေဘာႏွင္ ့ ေရကူး၊ ၾကက္ေတာင္ရိုကအ္ားကစားနည္းမ်ားသည ္ အေရွ႕ေတာင္အာရွတစ္ခြင္တြင္ 

သရဖူေဆာင္းႏိုင္ခဲ့ၿပီး ကမာၻၻႏွင့္အာရွအဆင့္တြင္ ၁၉၆၆-၁၉၇၀ ခုႏွစ္မ်ားက အာရွအားကစားၿပိဳင္ပြဲတြင္ 

ျမန္မာ့ေဘာလံုးသည္ခ်န္ပီယျံဖစ္ခဲ့သည္။ 

ကမာၻၻ႔အဆင့္ျဖစ္ေသာ ၁၉၇၂-ခုႏွစ္ ဂ်ာမဏီႏိုင္င ံ  ျမဴးနစ္အိုလပံစ္တြင္ ျမန္မာေဘာလံုး 

အဖြဲ႕သည္ ဥေရာပႏုိင္ငံအသင္းမ်ားကို  တန္းတူရည္တူရင္ေပါင္တန္းကစားႏိုင္ခဲ့ၿပီး အသန္႕ရွင္းဆံုး 

အသင္းဆုရရွိခဲ့သည္။ အေလးမၿပိဳင္ပြဲတြင ္ (ေအာင္ႀကီး)သည္ ပထမဦးဆံုးအိုလပံစ္ႏွင္ ့ ကမာၻၻ႔စံခ်ိန္ 

အျမန္မ (၁၀၅)ကီလိုကုိ တင္ႏိုင္ခဲ့သည္။ 

ေရကူးၿပိဳင္ပြဲမ်ားတြင္လည္း တင္ေမာင္န ီ သည ္ ဂ်ပန္ေရကူးသမားမ်ားကိ ု အႏိုင္ယူခဲ့သည္။ 

ျမန္မာလက္ေ၀ွ႕ သမားမမ်ားျဖစ္ေသာ လွညြန္႕ ၊ တင္ထြန္း တို႕သည္ ၿပိဳင္ဘက္မ်ားကိ ု အလထဲိုးၿပီး 

အႏိုင္ယူခဲ့သည္။ 



 

ထိုေခတ္အခ်ိန္အခါက ျမန္မာအားကစားေအာင္ႏိုင္ရျခင္းသည္ လူထအုားကိုအေျခခံ၍ 

ျပည္နယ္တုိင္း ခရုိင္ ၿမိဳ႕နယ ္ ေက်းရြာ ရပ္ကြက္မ်ားမွအစ တပ္မေတာ္ၾကည္းေရေလၿပိဳင္ပြဲမ်ား၊ 

ဌာနဆိုင္ရာၿပိဳင္ပြဲမ်ား၊ တကၠသိုလႏ္ွင္ ့ ေက်ာင္းသားအားကစားၿပိဳင္ပြမဲ်ားကို အေျခခံ၍ မ်ိဳးဆစ္သစ ္

ထူးခၽြန္ထက္ျမက္ေသာအားကစားမ်ားကိ ု ေမြးထုတ္ႏိုင္ေသာေၾကာင့္ျဖစ္သည္။ ထို႕ျပင ္ ၿပိဳင္ပြဲ၀င္ 

အားစားသမားမ်ား၏ အားကစားစိတ္ဓါတ္ခိုင္မာျခင္း၊ ခံယူခ်က္ေကာင္းျခင္း၊ နည္းျပႏွင့္နည္းစနစ္မ်ား 

ေကာင္းမြန္ျခင္း၊ အားကစားပစၥည္းမ်ား၊ ေငြေၾကးေထာက္ပံ့မႈမ်ား၊ အားေပးခ်ီးေျမွာက္မႈမ်ား 

ေကာင္းျခင္း၊ အုပ္ခ်ဳပ္မႈဆိုင္ရာႏွင္ ့ ၿပိဳင္ပြဲက်င္းပေရးဆိုင္ရာ ေရတုိေရရွည္စီမံခ်ကေ္ကာင္းျခင္း 

မ်ားေၾကာင့္ဟု ထင္ျမင္မိပါသည္။  

သို႕ေၾကာင့္လည္း ယေန႔ႏိုင္ငံေတာ္မွတာ၀န္ရွိပုဂၢိဳလ္မ်ား ၊ က်န္းမာေရးႏွင့္အားကစား၀န္ႀကီး 

ဌာနမ ွ တာ၀န္ရွိ ပုဂၢိဳလ္မ်ားက တန္႕ေနေသာ  ျမန္မာ့အားကစားျပန္လည္ေအာင္ျမင္မႈရရွိရန္အတြက္ 

နည္းမ်ိဳးစုံျဖင့္လုပ္ေဆာင္ခဲ့ၿပီး အားကစားႏွင့္ကာယပညာသပိၸံ (အားကစားႏွင့္ပညာေရးေပါင္းစပ္ 

သင္တန္းေက်ာင္း)ကို ၁၉၇၂-ခုႏွစ္၊ဇူလိုင္လ (၂၇)ရက္ေန႔တြင္ ရန္ကုန္ၿမိဳ႕၌စတင္ဖြင့္လွစ္ၿပီးေနာက္ 

ေတာင္ႀကီးၿမိဳ႕ ၊ မႏၲေလးၿမိဳ႕ႏွင္ ့ ေမာ္လၿမိဳင္ မံုရြာၿမိဳ႕မ်ားတြင္ လည္းဆက္လက္ဖြင့္လွစ္ၿပီး ကစားကြင္း 

ကစားရံုမ်ား တည္ေဆာက္ျပဳျပင္ျခင္း၊ ျပည္တြင္းျပည္ပဖိတ္ေခၚၿပိဳင္ပြဲမ်ား၊ ဒိုင္ႏွင့္နည္းစနစ္ 

သင္တန္းမ်ား ဖြင့္လွစ္ျခင္း၊ ေအာင္ျမင္မႈရရိွေသာအားကစားသမားမ်ားႏွင္ ့တစ္ခ်ိန္က ႏိုင္ငံကိုယ္စားျပဳ 

ေအာင္ျမင္မႈရွိခဲ့ေသာအားကစားသမားေဟာင္းႀကီးမ်ားကိုလည္း ထိုက္သင့္ေသာခ်ီးျမွင့္ေျမာက္စားမႈမ်ား 

ျပဳလုပ္၍ အားကစားအဖြဲ႕ခ်ဳပ္အမႈေဆာင္ အသီးသီးကိုလည္း ျပန္လည္မြမ္းမံေရြးခ်ယ္မႈမ်ား 

ျပဳလုပ္ခဲ့ပါသည္။ 

ႏိုင္ငံတိုင္းသည္ စီးပြားေရး၊ လူမႈေရး၊ ပညာေရးႏွင့္ယဥ္ေက်းမႈ၊ ကာကြယ္ေရးႏွင့္ 

အားကစားက႑မ်ားတြင္ မိမိႏိုင္ငံ မိမိလူမ်ိဳးမ်က္ႏွာမငယ္ရေစဘ ဲ ဂုဏ္သိကၡာတိုးတက္ျမင့္မားေရး 

သူတစ္ပါးႏိငု္ငံမ်ားႏွင့္ရင္ေပါင္တန္းတုိးတက္ ဖြံ႕ၿဖိဳးေရးအတြက ္ အမ်ိဳးသားေရးစိတဓ္ါတ္ျပင္းျပစြာ 

အၿပိဳင္အဆိုင္မေနမနားႀကိဳးစားအားထုတ္ေနၾကေလသည္။  

 ထိုေၾကာင့္လည္း ႏုိင္ငံေတာ္အစိုးရမွ တာ၀န္ရွိပုဂၢိဳလ္မ်ားက ျမန္မာ့အားကစား အဆင့္အတန္း 

တိုးတကျ္မင့္မားေရးကိ ုအေရးပါသည့္ အခန္းက႑တြင္ထားရွိၿပီး အင္တိုက္အားတိုက္ႀကိဳးပမ္းျမွင့္တင္ 

ေဆာင္ရြက္လ်က္ရွိပါသည္။ ႏိုင္ငံေတာ္အစုိးရ၏ဦးေဆာင္မႈျဖင့္ အားကစားအဖြ႕ဲခ်ဳပ္မ်ား၏ စနစ္တက် 

စီမံခန္႔ခြမဲႈ တိုင္းရင္းစီးပြားေရးလုပ္ငန္းရွင္မ်ား ေစတနာရွင္ျပည္သူမ်ား၏ကူညီေထာက္ပံ့မႈ အားကစား 

၀ါသနာရွင္မ်ားအပါအ၀င္ တစ္မ်ိဳးသားလံုး အင္တိုက္အားတိုက ္ အားေပးခ်ီးေျမွာက္မႈသည္ 

အားကစားေမာင္မယ္မ်ား၏ ရုပ္ပိုင္းဆိုင္ရာလိုအပ္ခ်က္မ်ား ၿပီးျပည့္စံုသည္သာမက စိတ္ပိုင္းဆိုင္ရာ 

ျမင့္မားေရးအတြက ္လံႈ႕ေဆာ္အားေပးမႈကို မ်ားစြာအေထာက္အကူျဖစ္ေစပါသည္။  

ႏိုင္ငံတစ္ခုတည္ေဆာက္ရာတြင္ လူတိုင္း၏ဘ၀တြင္ စိတ္ေရာကိုယ္ပါက်န္းမာႀကံ႕ခုိင္ေသာ 

ကာယဗလ၊ ဥာဏ ဗလ၊ စာရိတၱဗလ၊ ေဘာဂဗလႏွင့္မိတၱဗလ ဟူေသာ ဗလငါးတန္သည္ 



 

အေရးႀကီးဆံုးျဖစ္ေပသည္။ ဤဗလငါးတန္ ခိုင္မာမွသာလွ်င္ “ အာေရာဂ် ံ ပရမံ လာဘံ ” ဟူေသာ 

က်န္းမာျခင္းကို ရယူႏိုင္မည္ျဖစ္ေပသည္။ ဤ ဗလငါးတန္တြင္ အဓိကက်ဆံုးသည္ ကာယဗလ 

တည္းဟူေသာ က်န္းမာႀကံ႕ခိုင္မႈသည္ျဖစ္သည္။ က်န္းမာႀက႕ံခိုင္မႈဆိုရာတြင္လည္း “စိတေ္ရာကိုယပ္ါ 

က်န္းမာႀကံ႕ခုိင္ျခင္း - Sound mind Sound body ” ကို ဆိုလိုပါသည္။ 

 ႏို္င္ငံတစ္ခုသည္ မည္မွ်ပင္ေသးငယ္၍ အင္အားနည္းပါးသည္ျဖစ္ေစ အျပည္ျပည္ဆိုင္ရာ 

အားကစားၿပိဳင္ပြမဲ်ား တြင ္ ထိုႏိငု္ငံငယ္မွအားကစားသမားမ်ား ေရႊတံဆိပ္ဆုမ်ား ဆြတ္ခူးရရွိခဲ့ပါက 

ထိုေရႊတံဆပိ္ရရွိေသာႏိုင္ငံငယ္၏ အလေံတာ္ကို က်န္အင္အားႀကီးႏိုင္ငံမ်ားက ဦးညႊတ္အေလးျပဳ 

ရသည္ျဖစ္၍ အားကစားျမွင့္တင္ျခင္းသည ္ ႏိုင္ငံေတာ္ ဖြံ႕ၿဖိဳးတိုးတကမ္ႈကို ေရာင္ျပန္ဟပ္ေစသည္ 

ဆိုေသာ စကားရပ္ကုိ ထင္ရွားေစပါသည္။  

 ကမာၻ႕သမိုင္းကိုျပန္လည္ဆန္းစစ္ၾကည့္လိုကပ္ါလွ်င္ လြန္ခဲ့ေသာႏွစ္ေပါင္း(၃၀၀၀) ဘီစီ (၇၇၆) 

ခုနွစ္က ဂရိ  ႏိုင္ငံ အိုလံပစ္ေတာင္ေျခတြင္ ဂရိလူမ်ိဳးတို႕၏ယံုၾကည္ရာျဖစ္ေသာ “ ဇ ု - Zue ” 

နတ္မင္းႀကီးကိုပူေဇာ္ရာတြင္ စိတ္ဓါတ ္ ႀကံ႕ခုိင္ရႊင္လန္းျခင္းႏွင့္ခႏၶာကုိယက္်န္းမာဖ်တလ္တ္ေစျခင္းကို 

ျဖစ္ေပၚေစေသာ ကစားခုန္စားပြဲမ်ားကို ထည့္သြင္းခဲ့ၿပီး စစ္မက္ျဖစ္ပြားသည့္အခ်ိန္မွာပင္ ယေန႔တိုင ္

ေလးႏွစ္တစ္ႀကိမ္က်င္းပလ်ကရ္ွိေသာ အိုလပံစ္အားကစားၿပိဳင္ပြဲကာလ ေရာက္လွ်င္ စစ္ရပ္စ၍ဲ 

ဂရိေတာင္ေျခ အုိလံပီယာအရပ္တြင္ လာေရာက္စုရံုးၿပီး အားကစားပြဲကိုပါ၀င္ဆင္ႏႊေဲၾကာင္းသာဓကမွာ 

အားကစားျမွင့္တင္ျခင္းသည္ ႏုိင္ငံေတာ္ကိ ု ကာကြယေ္စာင့္ေရွာက္ေနျခင္းျဖစ္ပါသည္။ အားကစား 

ေအာင္ျမင္မႈသည္ ႏိုင္ငံေတာ္၏ဂုဏ္သိကၡာအဆင့္အတန္းအေျခအေနကို ေဖာ္ျပေနသည္ဆိုေသာ 

စကားရပ္ကို ေပၚလြင္ထင္ရွားေစပါသည္။ 

 က ံစိတ ္ဥတ ုအဟာရ ဟူေသာ အေၾကာင္းတစရ္ားေလးပါးႏွင့္အညီ ပထ၀ ီေတေဇာ အာေပါ 

၀ါေယာ ဟူသည္ ့ ဓါတ္ႀကီးေလးပါးတို႕ ညီညြတ္မွ်တ၍ လူျဖစ္လာေသာအခါ လူသားတိုင္းအတြက္ 

အေရးႀကီးဆံုးႏွင့္တန္ဖုိးမျဖတ္ႏိုင္ေသာ ဆုလာဘ္ႀကးီမွာ အာေရာဂ်ံ ပရမံ လာဘံ ဟေူသာ 

က်န္းမာျခင္းႏွင့္အသက္ရွည္ျခင္းပင္ျဖစ္သည္။ ထို႕အျပင ္ စိတ္ေရာကိုယ္ပါက်န္းမာႀကံ႕ခိုင္ေသာ 

လူတစ္ဦးျဖစ္ရန္ အလြယ္ကဆုံူးႏွင့္ေငြေၾကးသက္သာေသာ လမ္းေလွ်ာက္ျခင္း ေလ့က်င့္ခန္းကို 

ျပဳလုပ္ရာ တြင္လည္း ဆရာေဇာ္ဂ်ီ၏ မူမွန္လမ္းေလွ်ာက္နည္းကဗ်ာအတိုင္း ….. 

 - ရင္ဘတကုိ္ပင္ ့တန္ရံုျမွင့္ ၊ ရရဲင့္တည္ၾကည္ေလွ်ာက္ရမည္၊ 

 - ခါးကိုမတမ္တ္ ကိုယကုိ္မတ ္၊ တစ္ရပ္ျမင့္ေအာင္ေလွ်ာက္ရမည္၊ 

 - ဒူးကိုဆန္႔ခင္း ၾကြက္သားရင္း ေတာင့္တင္းပါေအာင္ေလွ်ာက္ရမည္၊ 

 - ေျခလွမ္းေသာအခါ ေရွ႕ေျခဟာ ၊ ေျမမွာဖေနာင့္ က်ရမည္၊ 

 - ေျခလွမ္းေသာအခါ ေနာက္ေျခဟာ ၊ ေျမမွာဖေနာင္ ့ က်ရမည္ ဆိုေသာ ကဗ်ာကို 

သတထိားသင့္ေပသည္။ 



 

လမ္းေလွ်ာက္သည္ဆိုရာတြင္ အေပ်ာ္သေဘာ ေပါ့ပ်က္ပ်က္မဟုတဘဲ္ က်န္းမာေရးႏွင္ ့

ဆကစ္ပ္ေသာအသက္ ကိုျပင္းျပင္းအားပါးတရရႈရိႈက္၍ ………ဆရာေဇာ္ဂ်ီ၏ အထကပ္ါမူမွန ္

လမ္းေလွ်ာက္နည္းအတိုင္း က်င့္သံုးလိုက္နာသင့္ေပသည္။ 

“ေစာေစာအိပ္လို႕ေစာေစာထလို႕ ေစာေစာလမ္းေလွ်ာက္ၾကပါစို႕ ကိုယခ္ႏၶာသန္စြမ္းေစဖုိ႕ 

စိတ္ႏွလံုးရႊင္ၿပံဳးေစဖို႔ သူငယ္ခ်င္းအေပါင္းအသင္းမ်ားႏွင့္ေပ်ာ္ဖို႕ရႊင္ဖို႕က်န္းမာေစဖို႔ ေစာေစာအိပ္လို႕ 

ေစာေစာထလုိ႕ ေစာေစာလမ္းေလွ်ာက ္ ၾကပါစို႕” ဆိုသည္ ့ ႏုိးေဆာ္ေနေသာ ဒီဇင္ဘာလ၏ 

ေတးသီခ်င္္းသံကို နားစြင့္ရင္း ….. 

က်န္းမားႀကံ႕ခိုင္ေရးအတြက ္ တစ္ကိုယရ္ည္သန္႔ရွင္းျခင္းမ ွ တစ္ရက္တည္းမဟုတ္ တစ္ပါတ ္

တစ္လ တစ္ႏွစ္ တည္းမဟုတ္ဘ ဲ ေန႔စဥ္မွန္မွန္ကိုယ္လက္လႈပ္ရွားအားကစားႏွင့္ လမ္းေလွ်ာက္ 

ေလ့က်င့္ခန္းကိုျပဳလုပ္ၿပီး …………. 

ႏုပ်ိဳသက္ရွည္က်န္းမာေရးႏွင္ ့ အမိႏိုင္ငံေတာ္ဖြံ႕ၿဖိဳးတိုးတက္ေရးအတြက္ ကၽြႏု္ပ္တို႕၏ 

စိတ္ဓါတ္ႏွင္ ့ကိုယက္ာယကို က်န္းမာႀကံ႕ခိုင္ေအာင္တည္ေဆာက္ၿပီး “ဖြံ႕ၿဖိဳးတိုးတကေ္သာ ႏိုင္ငံေတာ္ 

သစ္တည္ေဆာက္ရန ္လူထအုားကစားကို အေျခခံ ” ဟူ၍ တိုက္တြန္းလိုက္ပါေတာ့သည္။ 

ေက်ာ္မ်ိဳးသူ 

  



 

" အမàĈàâငéငæäတßéñကáè စĆéဆကéမîပတéဖëæ çðဖàăèတàâèတကéäစဖàâ ç လãထâအßèကစßèကČ 
îမāငéçတငéïကပÞစàâ ç"  

äဇßéမငéèäဌè 

ယäန ç ကမÖßäပíရìà Ĉàâငéငæအသáèသáèသညé အနßဂတéကမÖßñကáè äရရìညé တညéတæçäရèĈìငéç 
စĆéဆကéမîပတé ဖëæ çðဖàăè တàâèတကéမĂအတëကé "The Future We Want"  äဆßငéပâဒéîဖငéç အäလèထßè 
îမāငéçတငé äဆßငéရëကéလêကéရìàရßတëငé တစéမêàăèသßèလâæè ကêနéèမßïကæçခàâငéäရèသညé မရìàမîဖစé 
လàâအပéသညéç äကêßĉàâèမČàăငéတစéခâ îဖစéပÞသညé။ တစéနညéèအßèîဖငéç လãသßèအßèလâæè အညáအမø 
äပÞငéèစညéèပÞဝငéĈàâငéသညéç ဖëæ çðဖàăèမĂ(All Inclusive Development) ရရìàäစရနé တစéမêàăèသßèလâæè၏ 
ကêနéèမßïကæçခàâငéäရèအတëကé အäîခခæäရäသßကéîမစéñကáèတစéစငéèအသëငé အလßèသČßနéäဆßငé 
သည့် လãထâအßèကစßèကČကàâ ယäန çîပညéသãလãထâအïကßè äပÞကéဖëßè ရìငéသနé အîမစéတëယé 
ကàနéèäအßငéèလßäစရနé အမêàăèသßèäရèတßဝနé တစéရပéအäနîဖငéç မîဖစéမäန ပâæäဖßéထâဆစé 
သëနéèäလßငéè äပèသëßèရမညéîဖစéသညé။ 

လãထâအßèကစßèဆàâရßဝယé ကàâယéလကéလĂပéရìßèအßèကစßèတစéမêàăèမêàăèမì အäîခခæ၍ 
äပÞကéဖëßèလßသညéç äငëကâနéäïကèကêနညéèðပáè လãñကáè၊ လãငယé၊ ကêßè/မ မäရëè၊ အßèကစßèခနéèမ၊ 
အßèကစßèအäထßကéအကãပစÃညéè မလàâအပéဘå လëယéလငéçတကã စâäပÞငéèလĂပéရìßèĈàâငéသညéç 
လမéèäလøßကéîခငéè၊ äîပèîခငéè၊ ကàâယéကßယäလçကêငéçခနéè အမêàးမêàăèကàâ ဆàâလàâပÞသညé။ ထàâ çအîပငé 
ĉàâèရßအßèကစßèနညéèမêßè(ထâပéဆáèတàâè၊ လëနéဆëå...)Ĉìငéç အàâလæပစéအßèကစßèနညéèမêßè(äဘßလâæè၊ 
äဘßéလáäဘß...)တàâ çသညéလညéè လãထâအßèကစßèဟâ အသàအမìတéîပăရမညé îဖစéသညé။ အßèကစßè 
သညé ïကæçခàâငéမĂ၊ ခëနéအßèရìàမĂ၊ လêငéîမနéမĂ၊ ခæĈàâငéရညéရìàမĂ၊ ပãèäပÞငéèäဆßငéရëကéမĂ စသည့် 
အäîခခæ(၆)ခêကéအäပíတëငé မãတညéðပáè Ĉàâငéငæအခêငéèခêငéè ခêစéïကညéရငéĈìáèမĂအတëကé äပÞငéèစပé 
äပèĈàâငéသညéç သæတမနéလမéèäïကßငéèတစéခâîဖစéîခငéè၊ အßèကစßèäအßငéîမငéမĂသညé Ĉàâငéငæäတßé၏ 
လãမĂစáèပëßè ဖëæ çðဖàăèတàâèတကéမĂမêßèအäပí  äရßငéîပနéဟပéäစîခငéè၊ အßèကစßèတàâèတကé 
îမငéçမßèîခငéèသညé ĈàâငéငæçပâæရàပéĈìငéç Ĉàâငéငæçဂâဏéသàက¿ßကàâ ဂâဏéယãဝငéç÷ကßèĈàâငéäစမညéîဖစéðပáè၊ Ĉàâငéငæç 
အဆငéçအတနéè၊ Ĉàâငéငæçအရညéအäသëèမêßè ပàâမàâတàâèတကé äကßငéèမëနéလßäစမညé îဖစéပÞသညé။ 
တစéနညéèအßèîဖငéç အßèကစßèîဖငéç ကêနéèမßäသßလã çအသàâကéအဝနéèကàâ ဖနéတáèäပèĈàâငéမညéîဖစéðပáè၊ 
ပàâမàâäကßငéèမëနéသညéç လãမĂဝနéèကêငé၊ စáèပëßèäရèဖëæ çðဖàăè တàâèတကéမĂတàâ çမìတစéဆငéç ကမÖßñကáè 
äရရìညéတညéတæçäစမညéîဖစéကß စĆéဆကéမîပတéဖëæ çðဖàăèတàâèတကéမĂ အသáèအပëငéçမêßè ဖãèပëငéçäဝဆß 
äစမညé îဖစéသîဖငéç ယäန çîပညéသãလãထâအတëငéè äပêßကéကëယéလâနáèပÞè၊ တàမéîမăပéလâနáèပÞè၊ 
äမìèမìàနéကêဆငéèäနသညéç အßèကစßèäလßကကàâ လငéèလကéäတßကéပလßäစäရèĈìငéç îမနéမßç 
အßèကစßèäလßက äရôäခတé îပနéလညéäရßက ် ရìàäစäရèအတëကé လãထâအßèကစßèလĂပéရìßèမĂမêßèမì 
တစéဆငéç ñကàăèပမéèသëßèရမညé îဖစéသညé။ 

Ĉàâငéငæäတßéအäနîဖငéç စĆéဆကéမîပတéဖëæ çðဖàăèတàâèတကéäရèကàâ အäထßကéအကãîဖစéäစမညéç 
အßèကစßèဆàâငéရß မãဝÞဒမêßè îဖစéသညéç- 



 

(က) တစéမêàăèသßèလâæè ကêနéèမßïကæçခàâငéäရèအတëကé အမêàăèသßèအßèကစßèလĂပéရìßèမĂကàâ 
တစéĈàâငéငæလâæè၊ တစéမêàăèသßèလâæè စàတéဝငéစßèစëßîဖငéç ပÞဝငéလĂပéရìßèïကäရè၊ 
အဆငéçအဆငéç Ĉìစéအလàâကé စညéèĉâæè လĂæ çäဆßé äဆßငéရëကéရနé (Mass Sports)၊  

(ခ) Ĉàâငéငæတကßအလယé၌ Ĉàâငéငæäတßé၏ ဂâဏéသàက¿ßကàâ အßèကစßèနညéèîဖငéç 
îမāငéçတငéĈàâငéမညéç ထãèခõနé ထကéîမကéäသß Ĉàâငéငæçဂâဏéäဆßငé အßèကစßèသမßè 
လãရညéခõနéမêßè äမëèထâတéရနé (Excellent Sports)၊  

(ဂ) အäရì çäတßငéအßရìအဆငéç၊ အßရìအဆငéçĈìငéç ကမÖßçအဆငéç အßèကစßèðပàăငéပëåမêßè 
အထà îမနéမßç အßèကစßèသမßèမêßè အဆငéçဆငéçတကéလìမéè äအßငéîမငéမĂရရìàäရè 
äဆßငéရëကéသëßèရနé၊ 

(ဃ) îမနéမßçအßèကစßèမì ကမÖßçအßèကစßèသàâ ç äရßကéရìàäစရနé ဟãသညéç အßèကစßè 
မãဝÞဒ(၄)ရပé ခêမìတé၍ Ĉàâငéငæäတßé၏ အßèကစßèအဆငéçအတနéè îမāငéçတငéäရè၊ Ĉàâငéငæသã၊ 
Ĉàâငéငæသßèတàâ ç၏ ကêနéèမßäရèအဆငéçအတနéè îမငéçမßèäရè၊ လãထâအßèကစßèလĂပéရìßèမĂ ထëနéèကßè 
လßäစäရèတàâ çအတëကé ရညéရëယéကß ကêနéèမßäရèĈìငéçအßèကစßèဝနéñကáèဌßနမì ဦèäဆßငé၍ 
äရì çလâပéငနéèစĆéမêßèခêမìတéကß အäကßငéအထညéäဖßé äဆßငéရëကéလêကé ရìàပÞသညé။ îပညéသãလãထâ 
တစéရပéလâæè ပÞဝငéလĂပéရìßèသညéç လãထâအßèကစßèကàâ îမāငéçတငéရနéအတëကé ၁၉၉၆ ခâĈìစé၊ ဒáဇငéဘßလ 
(၁၈)ရကéတëငé အßèကစßèဝနéñကáèဌßနကàâ ဖëåစညéèခåçðပáè၊ ၁၉၉၈ ခâĈìစéမìစ၍ ဒáဇငéဘßလãထâ 
အßèကစßèလမêßèအîဖစé သတéမìတéðပáè အßèကစßèလâပéငနéèမêßèကàâ တစéမêàăèသßèလâæè 
လãထâလĂပéရìßèမĂအသëငé အäကßငéအထညéäဖßéäဆßငéရëကéရနé ဟãသညéç ရညéရëယéခêကéîဖငéç 
လãထâအßèကစßè လĂပéရìßèမĂမêßèကàâ "လãတစéစâအßèကစßèမì လãထâအßèကစßèသàâ ç" ဟãသညéç 
äဆßငéပâဒéအတàâငéè Ĉàâငéငæတစéဝìမéè အဆငéçဆငéç Ĉìစéအလàâကé တàâèîမāငéç၍ အäကßငéအထညéäဖßé 
äဆßငéရëကéလßခåçသညéမìß လãတàâငéèမêကéîမငéပငé îဖစéသညé။ 

သßဓကအäနîဖငéç ကêနéèမßäရèĈìငéç အßèကစßèဝနéñကáèဌßန၏ ဦèäဆßငéမĂîဖငéç လãထâ 
အßèကစßèလĂပéရìßèမĂမêßèအîဖစé ဒáဇငéဘßလ၏ အပတéစĆé စäနäန çတàâငéè စâäပÞငéèလမéèäလøßကé 
ပëåမêßè၊ ထâပéဆáèတàâè၊ လëနéဆëå၊ äခêßတàâငéတကé စသညéç ĉàâèရßအßèကစßèðပàăငéပëåမêßè၊ လëတéလပéäရèäန ç 
အထàမéèအမìတé အßèကစßèðပàăငéပëåမêßèĈìငéç äပêßéပëåရôငéပëåမêßèကàâ ရပéကëကé၊ äကêèရëßမêßèအဆငéçအထà  
ဝနéñကáèဌßနမêßèပÞမကêနé တစéĈàâငéငæလâæèအတàâငéèအတßîဖငéç စáမæကêငéèပäပèလêကé ရìàပÞသညé။ အဆàâပÞ 
လãထâအßèကစßèလĂပéရìßèမĂမêßèအäပí အäîခခæကß တàâငéèäဒသñကáè/îပညéနယé၊ ðမàă çနယéမêßèအလàâကé 
လãထâအßèကစßèလĂပéရìßèမĂမêßèတëငé အတကé÷ကဆâæèဆâမêßè၊ လãထâအßèကစßèလĂပéရìßèမĂ 
လĂæ çäဆßéäရèကČတëငé အßèကစßèကäလßငéရìငéသစéမêßè äပíထëကéလßäရèကàâ ရညéရëယéðပáè 
ဝတÏ ăတàâðပàăငéပëå၊ äဆßငéèပÞèðပàăငéပëå၊ ဓÞတéပâæðပàăငéပëåမêßè ĈìစéစĆé ကêငéèပäပèခåçကß အခမéèအနßèîဖငéç 
ဂâဏéîပăဆâမêßè တစéĈìစéထကéတစéĈìစé ထàâကéထàâကéတနéတနé ခêáèîမāငéçäပèခåçသညéမìß အßèကစßèအäပí 
îပညéသãလãထâတစéရပéလâæèမì ခêစéခငéîမတéĈàâè စàတéပÞဝငéစßèလßäစရနéအတëကé ရညéရëယéခêကé 
äကßငéèမêßèပငé îဖစéသညé။  



 

ကမÖßäပíတëငé ကàâယéလကéလĂပéရìßèမĂမရìàîခငéèäïကßငéç ကêနéèမßäရèဆàâèကêàăèမêßèĈìငéçအတã 
ĈìစéစĆé လãäပÞငéè (၃.၃)သနéèနáèပÞè အသကéဆâæèĉĂæèလêကéရìàäïကßငéè၊ ကàâယéလကéလĂပéရìßè 
အßèကစßèîပăလâပéîခငéèäïကßငéç ပâæမìနéäသဆâæèမĂ ĈĂနéè(၄၀)%ကàâ äလøßçခêĈàâငéäïကßငéè ကမÖßç 
ကêနéèမßäရèအဖëå ç(WHO)၏ ၂၀၁၄ ခâĈìစé အစáရငéခæစßအရ  သàရìàရပÞသညé။ "အßäရßဂêæ 
ပရမæလßဘæ" ကêနéèမßîခငéèသညéလဒéñကáèတစéပÞè îဖစéသညéĈìငéçအညá "Ĉâပêàăသကéရìညé ကêနéèမßäရè 
ကàâယéလကéလĂပéရìßèဦèစßèäပè" ဟãသညéç äဆßငéပâဒéအတàâငéè လမéèäလøßကéîခငéè၊ äîပèîခငéè၊ 
ကàâယéလကéäလçကêငéçခနéè îပăလâပéîခငéèတàâ çသညé အäကßငéèဆâæèäသß äဆèစëမéèမêßèîဖစéသညéĈìငéçအညá 
အဝလëနéîခငéè၊ äသëèလညéပတéမĂ äကßငéèမëနéîခငéè၊ ÷ကကéသßèမêßèသနéမßîခငéè၊ အĉàâèမêßè 
သနéမßîခငéè၊ ဆáèခêàăäရßဂÞ၊ äသëèတàâèäရßဂÞ၊ ĈìလâæèäရßဂÞ၊ အမêàăèမêàăèäသß ကငéဆßäရßဂÞတàâ çကàâ 
ကßကëယéĈàâငéðပáè  လãတàâငéè ကßယသâခ၊ စàတÎ သâခĈìငéç လãမĂäရèသâခမêßèĈìငéç îပညéçစâæäစမညé îဖစéသညé။ 
တစéနညéèအßèîဖင့် "Exercise is Medicine" "ကàâယéလကéလĂပéရìßèမĂသညé äဆèတစéမêàăè" 
ဟãသညéçအတàâငéè ယäန çသàပÓæäခတé äဆèပညßäလßကတëငé äရßဂÞကâထâæèအမêßèစâကàâ ကàâယéလကé 
လĂပéရìßèအßèကစßèမêßèမì ကßကëယé äပèစëမéèĈàâငéမညé îဖစéပÞသညé။ အဆàâပÞ ကàâယéလကéလĂပéရìßè 
အßèကစßèမêßèမìသညé စâäပÞငéèအßèကàâရရìàäစîခငéè၊ စညéèလâæè ညáąëတéမĂအသëငéကàâäဆßငéäစîခငéè၊ 
ကàâယéစàတéĈìလâæèäပêßéရôငéမĂတàâ çကàâ ရရìàäစမညéîဖစéသညé။ သàâ çပÞ၍  "ကêနéèမßïကæçခàâငé îပည့်မČàăငé၊ 
ပÞဝငéလĂပéရìßèလãထâအßèကစßè" ဟãသညéçäဆßငéပâဒéအတàâငéè Ĉàâငéငæäတßé၏ ကêနéèမßïကæçခàâငéသညéç 
အငéအßèစâကàâ ပàâမàâäတßငéçတငéèလßäစရနéအတëကé Ĉàâငéငæသã၊ Ĉàâငéငæသßèမêßèအäနîဖငéç ဒáဇငéဘßလãထâ 
အßèကစßèလကàâ အäîခခæကß မàမàĈìငéçသငéçäတßéäသß ကàâယéလကéလĂပéရìßèအßèကစßèတစéမêàăèမêàăèကàâ 
လĂပéရìßèäဆßငéရëကéïကရနé လàâအပé မညéîဖစéပÞသညé။ သàâ çမìသß ၂၀၃၀ ခâĈìစéတëငé လãတàâငéè 
လကéလìမéèမáäသß ကêနéèမßäရèäစßငéçäရìßကéမĂရရìàäရè (Universal Health Coverage-UHC)Ĉìငéç 
ကမÖßçကâလသမဂÀ၏ စĆéဆကéမîပတéဖëæ çðဖàăèမĂ(SDGs)ပနéèတàâငéတစéခâ îဖစéသညéç လãတàâငéèäစç 
ကêနéèမßäရèĈìငéç သßယßဝäîပßäရè ဟãသညéç ပနéèတàâငéတàâ çကàâ အäရßကéလìမéèĈàâငéမညé îဖစéသညé။ 
ðပáèîပညéçစâæäသß စĆéဆကéမîပတéဖëæ çðဖàăèတàâèတကéမĂကàâ လãသßèအßèလâæè သßတãညáမø ရရìàäစရနé 
လãထâအßèကစßè လĂပéရìßèမĂမêßèကàâ လãတàâငéè(All Inclsuive)ပÞဝငéလĂပéရìßèရနé လàâအပéပÞသညé။ 
သàâ çမìသß "Leave No One Behind" äဆßငéပâဒéအတàâငéè ဖëæ çðဖàăèတàâèတကéမĂ၏äနßကéတëငé 
မညéသãမøကêနéမäနäစဘå ဖëæ çðဖàăèတàâèတကéမĂ äရစáèäïကßငéèäပíတëငé Ĉàâငéငæသã/Ĉàâငéငæသßèအßèလâæè 
တကéညáလကéညá စáèäမøßလàâကéပÞĈàâငéမညéîဖစéသညé။ အထãèသîဖငéç မàမàတàâ çĈàâငéငæအäနîဖငéç  ၅၁ 
သနéèäကêßéရìàသညéç îပညéသãလãထâတစéရပéလâæè၏ ကêနéèမßïကæçခàâငéäစäရèအတëကé လãထâအßèကစßè 
လĂပéရìßèမĂမêßèကàâ မãလတနéèñကàăအရëယé၊ äကêßငéèäနအရëယé၊ မသနéစëမéèသãမêßè၊ 
သကéñကáèရëယéအàâမêßè စသîဖငéç အသကéအရëယéအလàâကé ဦèတညéအâပéစâမêßèအäပí အäîခခæðပáè 
တßဝနéယã ပâæäဖßéäပèသëßèရနé လàâအပéမညé îဖစéပÞသညé။ သßဓကမêßèအäနîဖငéç တစéမêàăèသßèလâæè 
ကêနéèမßïကæçခàâငéäစäရè အäîခခæအâတéîမစé (Foudation)တညéäဆßကéĈàâငéရနé äမëèကငéèစအရëယéမìစ၍ 
အßဟßရဆàâငéရß ဝနéäဆßငéမĂလâပéငနéèမêßè၊ ပတéဝနéèကêငéသန့်ရìငéèäရèဆàâငéရß ဝနéäဆßငéမĂမêßè၊ 
မãလတနéèñကàăအရëယéတëငé မãñကàăပညßäရèမìတစéဆငéç ကßယ၊ ဉßဏ၊ စßရàတÎ ၊ äပÞငéèသငéè 
ဆကéဆæäရè၊ ဖëæ çðဖàăèမĂ အစရìàäသß ဘကéစâæဖëæ çðဖàăè တàâèတကéäစရနé ကßယစëမéèရညé၊ ဉßဏစëမéèရညéမêßè 



 

ကàâ îမāငéçတငéäဆßငéရëကéäပèရနé လàâအပéပÞသညé။ သကéñကáè ဘàâèဘëßèမêßèအäနîဖငéç အသကéñကáèîခငéè 
Ĉìငéçအတã ဒëနéတëåîဖစéäပíလßĈàâငéသည့် နßတßရìညéäရßဂÞမêßèကàâ ကßကëယéထàနéèသàမéèĈàâငéရနé 
ကêနéèမßäရèĈìငéç ညáąëတéသည့် လãäနမĂပâæစæမêßèကàâ လàâကéနßကêငéçသâæèရနé လàâအပéပÞသညé။ သàâ çမìသß 
äပêßéရôငéတကé÷က သကéñကáèဘဝ ကàâရယãပàâငéဆàâငéĈàâငéမညé îဖစéသညé။ သကéñကáèရëယéအàâမêßèအäနîဖငéç 
တစéäန çလøငé နßရáဝကéခနé çလမéèäလøßကéîခငéè၊ တàâကéကêàကစßèîခငéè၊ ပနéèîခæရìငéèîခငéèĈìငéç 
အàမéမĂကàစÃîပăလâပéîခငéèတàâ çîဖငéç ကêနéèမßäရè ဆàâèကêàăèမêßèကàâ ကßကëယéäပèĈàâငéမညé îဖစéသညé။ 

တစéမêàăèသßèလâæè ကêနéèမßïကæçခàâငéäစäရèအတëကé အäရèñကáèဆâæèအပàâငéèမìß အနßဂတé 
Ĉàâငéငæçတßဝနéကàâ ပခâæèäîပßငéèထမéèäဆßငéïကရမညéç äကêßငéèäနအရëယé ပåçကàâငéရìငé မêàăèဆကéသစé 
လãငယéလãရëယéမêßèပငéîဖစéသညé။ ယäန ç äခတéလãငယéမêßèအäပí äလçလßရလøငé ပညßရညé 
îမငéçမßèäသßကäလèမêßèသညé အßèကစßèတëငé ထãèခõနéမĂ နညéèပÞèသလàâ၊ အßèကစßèတëငé 
ထãèခõနéသãမêßèအäနîဖငéç ပညßရပéပàâငéèဆàâငéရß အßèနညéèမĂရìàäïကßငéè äလçလßသâæèသပéမàပÞသညé။ 
သßဓကတစéခâအäနîဖငéç တငéîပရလøငé စßäရèသãသညé သမáèîဖစéသã ပညßရညéခõနéဆâ ရရìàသညéç 
အတëကé ဘကéစâæပညßထãèခõနéဆâ ဆâခêáèîမāင့်îခငéè အခမéèအနßèတစéခâသàâ ç တကéäရßကéစĆé 
အဆàâပÞအခမéèအနßèတëငé ဗဟàâအဆငéç (ဘßသßရပéအလàâကéထãèခõနéဆâမêßè)၊ လãရညéခõနéဆâမêßè၊ 
အîပညéîပညéဆàâငéရßအထàမéèအမìတéäန çမêßè၏ ပနéèခêáðပàăငéပëå၊ စßစáစßကâæèðပàăငéပëå၊ ကêဘမéèစကßèäîပß 
ðပàăငéပëåဆâမêßè၊ ဘကéစâæထãèခõနéဆâမêßè၊ အတနéèလàâကéထãèခõနéဆâမêßè၊ တက¾ သàâလéဝငéတနéè 
ဂâဏéထãèရသãမêßè၊ ထãèခõနéဆရß၊ ဆရßမမêßèကàâ ဂâဏéîပăဆâမêßè äဝäဝဆßဆß ခêáèîမāငéçäပèခåçသညéကàâ 
äတë çရ ပÞသညé။ သàâ çäသßé စßäရèသãရငéထå လàâအပéလêကéရìàသည့် ထãèခõနéဆâတစéခâကàâ မäတë çရပÞ။ 
အဆàâပÞ ထãèခõနéဆâသညéကßè Ĉàâငéငæäတßéñကáèဖëæ çðဖàăèတàâèတကéမĂအတëကé အဓàကîပယâဂéတစéခâîဖစéသညéç 
တစéမêàăèသßèလâæè၏ ကêနéèမßïကæçခàâငéäရèကàâ äဖßéäဆßငéäပèĈàâငéမညéç အßèကစßèကČမì ထãèခõနéဆâ 
ခêáèîမāငéçîခငéèခæရသညéç äကêßငéèသßè၊ äကêßငéèသãတစéဦèမø မäတë çရîခငéèမìß အနßဂတé လãငယéမêßè 
အတëကé ရငéäလèစရß သßဓကတစéခâပငé îဖစéသညé။  

အဓàကတရßèခæမêßèကàâ အäîဖäဖßéထâတé ရìßïကည့်လøငé ယäန çäခတé လãငယé၊ လãရëယé 
အမêßèစâသညé  äကêßငéèမìကêĄရìငé၊ ကêĄရìငéðပáèလøငé အနáèကပéဆရß စသîဖငéç ပညßäရèသæသရßတëငé 
တဝåလညéလညéîဖစéäနသညéç äကêßငéèသßèမêßè၊ äခတéမáနညéèပညßရပéဝနéèĈìငéçအတã အငéတßနကé 
ဂàမéè၊ လãမĂကëနéရကéမêßè(ဥပမß-Facebook) ဝနéèကêငéတàâ çတëငé äပêßéäမë çလêကéရìàသညéç လãငယéမêßè၊ 
äငëäïကèခêမéèသßðပáè အäပêßéအပÞèäနßကé တäကßကéäကßကéပÞ လàâကéðပáè ရညéမìနéèခêကé 
ပနéèတàâငéမရìà ဘဝရå çဦèတညéခêကéမရìàဘå ထငéတàâငéèကêå äပêßéပÞèäနäသß လãäပêßéလãမàâကéမêßè၊ 
သမâဒÐရßဝမéèတထëß စßèဝတéäနäရèအတëကé ĉâနéèကနéလĂပéရìßèäနရရìßသညéç လãမëåမêßè၊ 
ဖåကစßèလàâကé၊ ဘàလàယကé ထàâèလàâကé၊ äဘßလâæèပëåäလßငéèလàâကé စသîဖငéç äလßငéèကစßè 
ဝနéèကêငéတëငé ရìငéသနéäနသãမêßè၊ တàâèပëßèလßသညéç လãဦèäရတàâ ç၏ လàâအပéခêကéမêßè Ĉìငéçအတã 
ðမàă çîပမêßèîဖစéတညéမĂäïကßငéç အßèကစßèĉâæ၊ အßèကစßèကëငéèမêßè ရìßèပÞèလß îခငéèတàâ çäïကßငéç 
လãငယéထâအတëငéè အßèကစßèလĂပéရìßèမĂမêßè နညéèပÞèလßðပáè ကêနéèမßïကæçခàâငé သနéစëမéèမĂမêßè၊ 
လãမĂäရè äဆßငéရëကéခêကéမêßè တîဖညéèîဖညéè ကêဆငéèလßသလàâ စßရàတÎ မČàăငé တîဖညéèîဖညéè 
ယàâယëငéèလßîခငéèĈìငéçအတã Ĉàâငéငæäတßéတညéäဆßကéäရèအတëကé အဓàက လàâအငéတစéခâîဖစéသညéç 



 

လãငယéအäပÞငéèတàâ ç၏ ကßယဗလ၊ ဉßဏဗလ၊ စßရàတÎ ဗလ၊ äဘßဂဗလ၊ မàတÎ ဗလဟãသည့် 
ဗလ(၅)တနé ဖëæ çðဖàăèäရèအäပíတëငé မêßèစëß äĈìßင့်äĈìèäစခåçပÞသညé။  

အßèကစßè၏ အဓàပÓßယéကàâ ''အငéအßèĈìငéç ဉßဏéရညéကàâ အသâæèခêðပáè လĂပéရìßèယìĆéðပàăငéမĂ'' 
''Sports means is Games or Competitions Involving Physical and Mental Activity'' 
ဟâ Ĉàâငéငæတကßတëငé သတéမìတéထßèပÞသညé။ အထãèသîဖငéç လãငယé၊ လãရëယé၊ äကêßငéèသßè၊ 
äကêßငéèသãအßèလâæèအတëကé äကßငéèမëနéäသß အနßဂတéအတëကé ပတéဝနéèကêငéတစéရပéကàâ 
အßèကစßèမìတစéဆငéç ဖနéတáèäပèĈâိငéရနéĈìငéç äကêßငéèသßèလãငယéထâအတëငéè အßèကစßèĈìငéç 
ပညßäရèကàâ ထàထàမàမà äပÞငéèစညéèäပèĈàâငéရနé ကêနéèမßäရèĈìငéçအßèကစßèဝနéñကáèဌßနအäနîဖငéç 
အßèကစßèĈìငéç ပညßäရèကàâ အခêàăèညáမøစëß စĆéဆကéမîပတé ဖëæ çðဖàăèတàâèတကéäစäရè၊ 
ထãèခõနéထကéîမကéသညéç မêàăèဆကéသစéအßèကစßèသမßèမêßè äရရìညéîပăစâပêàăèäထßငéäပèĈàâငéမည့် 
အßè/ကßသàပÓæäကêßငéèမêßèကàâ ရနéကâနé၊ မĈÎäလè၊ äမßéလðမàăငé၊  äတßငéñကáè၊ လëàăငéäကßéĈìငéç 
မâæရëßðမàă çတàâ çတëငé ဖëငéçလìစéခåçðပáè îဖစéပÞသညé။ ၂၀၁၄-၁၅ ခâĈìစé ပညßသငéĈìစéမìစ၍ ရနéကâနé 
(ဒဂâæတက¾ သàâလé)Ĉìငéç မĈÎäလè(ရတနßပâæတက¾ သàâလé)တàâ çတëငé သငéïကßèäပèလêကéရìàသညéç 
အßèကစßèဘëå ç B.Sc(Sport) ဘëå çရလãငယéမêßè äပíထëကéလßðပá îဖစéပÞသညé။ äခတéစနစéĈìငéçအညá 
Ĉàâငéငæတကßတëငé äîပßငéèလå တàâèတကéလßသညéç အßèကစßèနညéèစနစéမêßèĈìငéç ဥပäဒမêßè 
သငéïကßèပàâ çခêĈàâငéäရè၊ အßèကစßèနညéèမêßèအလàâကé ရëကéပâနéèသáèမêßèကàâ Excellent Sports အîဖစé 
äရëèခêယéĈàâငéäရèအတëကé အßèကစßèတက¾ သàâလéñကáè ကàâ äနîပညéäတßé၌ တညéäဆßကéäပèခåçðပáè 
îဖစéပÞသညé။ ထàâ çအîပငé (၂၇)ñကàမéäîမßကé အäရì çäတßငéအßရìအßèကစßèðပàăငéပëåñကáè၏ အကêàăè 
äကêèဇãèäïကßငéç äနîပညéäတßéတëငé ဝčသàဒÑàĈìငéç äဇယêßသáရà Sport Complex၊ Cluster 
(၁၀)ခâပÞဝငéသညéç အßèကစßèရëßñကáè၊ Mount Pleasant စကéဘáèကëငéè၊ မĈÎäလèðမàă çတëငé 
မĈÎလßသáရà အဆငéçîမငéçအßèကစßèကëငéè၊ äငëäဆßငéရëကéäလìအßèကစßè äလçကêငéçäရèစခနéèĈìငéç 
ဒဂâæäîမßကéမသနéစëမéèအßèကစßè äလçကêငéçäရèစခနéèတàâ çကàâ အßèကစßèကČ၏ အäîခခæအâတéîမစé 
တစéခâ အäနîဖငéç အသâæèîပăသëßèĈàâငéရနé Ĉàâငéငæäတßéမì တညéäဆßကéäပèခåçðပáèîဖစéသညé။  

ထàâ çအîပငé îမနéမßçအßèကစßè စနစéတကê äရရìညéဖëæ çðဖàăèတàâèတကéäရèအတëကé ဆëစéဇßလနé 
Ĉàâငéငæအäîခစàâကé အယéတàâငéèယßèဂĉâ (Altair Group)Ĉìငéç ကêနéèမßäရèĈìငéç 
အßèကစßèဝနéñကáèဌßနတàâ ç ပãèäပÞငéèကß မČàăငéñကáè(၃)ရပé îဖစéသညéç îပညéတëငéè၊ îပညéပ 
အßèကစßèလĂပéရìßèမĂ အစáအစĆé၊ အßèကစßèဆàâငéရßပစÃညéèမêßè တပéဆငéîခငéè၊ အßèကစßèဆàâငéရß 
အဖëå çအစညéèမêßèဖëå çစညéèîခငéè၊ အသငéèမêßè၊ အဖëå çခêăပéမêßè ပÞဝငéသညéç îမနéမßçအßèကစßè ဖëæ çðဖàăè 
တàâèတကéäရèပငéမစáမæကàနéè (၂၀၁၅-၂၀၃၀)ကàâ äရèဆëåထßèðပáè îဖစéပÞသညé။ အဆàâပÞ စáမæကàနéèအရ 
ကßယပညßĈìငéç အßèကစßèäလçကêငéçäရè အစáအစĆéမêßèကàâ အäîခခæပညßäကêßငéèမêßèĈìငéç 
တက¾ သàâလéမêßèတëငé မîဖစéမäနထညéçသëငéè äဆßငéရëကéသëßèရနé၊ ðမàă çနယéအßèကစßè 
ဖëæ çðဖàăèတàâèတကéäရè အစáအစĆé (Township Sports Development Programme-TSDP)ကàâ 
äဆßငéရëကéသëßèရနé၊ လãထâအဖëå çအစညéèမêßèအတëငéè အßèကစßèအäîခခæအäဆßကéအဦ 
ဖëæ çðဖàăèတàâèတကéလßäစရနé အßèကစßèကလပéမêßè၊ ဘကéစâæသâæèအßèကစßèĉâæမêßè၊ အမêàăèသßè 



 

အßèကစßèအကယéဒမáĈìငéç အßèကစßèတက¾ သàâလéမêßè တညéäဆßကéîခငéèလâပéငနéèမêßè 
အäကßငéအထညéäဖßéသëßèရနé ပÞရìàပÞသညé။ အဆàâပÞ စáမæကàနéèသညé (၂၀၁၅-၂၀၃၀)အထàîဖစéðပáè 
အäîခခæ အâတéîမစéခêäသßကßလ၊ ရငéèĈìáèîမāăပéĈìæမĂကßလ၊ ဖëæ çðဖàăèတàâèတကé äသßကßလ၊ 
ကČအလàâကéäပÞငéèစညéèäအßငéîမငé တàâèတကéäသßကßလတàâ çîဖငéç (၅)Ĉìစéစáခëå၍ (၁၅)Ĉìစéစáမæကàနéè 
îဖငéç အäကßငéအထညéäဖßé် လêကéရìàðပáè၊ အဆàâပÞ Master Plan အရ ðမàă çနယéအဆငéç 
အßèကစßèဖëæ çðဖàăè တàâèတကéäရèအတëကé ðမàă çနယéမêßèတëငé အßèကစßèကëငéè/ĉâæမêßè îပညéçစâæäရè၊ 
အဓàကကêသညéç အßèကစßèနညéèမêßèîဖစéသညéç äဘßလâæè၊ ပàâကéäကêßéîခငéè၊ äဘßéလáäဘß၊ 
ဘတéစကကéäဘß၊ äîပèခâနéပစéအßèကစßèနညéèမêßèကàâ TSDP အစáအစĆéအရ ðမàă çနယéမêßèအလàâကé 
ဦèစßèäပè äဆßငéရëကéလêကé ရìàပÞသညé။ အဆàâပÞ TSDP ၏ äကêèဇãèäïကßငéç အßèကစßèðပàăငéပëå 
မêßèတëငé ယခငéဗàâလéစëåäနကê ရနéကâနéတàâငéè၊ မĈÎäလèတàâငéèတàâ çအîပငé အîခßèတàâငéèäဒသñကáè/ 
îပညéနယéမêßèပÞ အßèကစßè နညéèမêßèအလàâကé ဗàâလéစëåလßသညéကàâ äတë çရမညéîဖစéသညé။ 
တစéနညéèအßèîဖငéç  တàâငéèäဒသñကáè/îပညéနယéမêßèအလàâကé အßèကစßèကČတëငé အခêàăèညáမøစëß 
ဖëæ çðဖàăèတàâèတကéလßသညéဟâ ဆàâရမညéîဖစéသညé။ ထàâ çအîပငé အßèကစßèအဖëå çခêăပé (၄၈)ခâအပÞအဝငé 
အßèကစßèäလßကမì ပâဂÀàăလéမêßèîဖငéç National Seminar of Promoting Sports and Physical 
Education အမêàăèသßèအဆငéç အလâပéĉâæäဆëèäĈëèပëåñကáèကàâ ကêငéèပမညéîဖစéðပáè အßèကစßè 
äလßကတàâèတကéäရèအတëကé လမéèîပäîမပâæကàâ äရèဆëåခêမìတéသëßèမညé îဖစéသညé။ ယäန ç 
မêကéäမìßကéäခတé Ĉâိ ငéငæတကßအßèကစßè အဆငéçအတနéèĈìငéç အတတéĈàâငéဆâæè နáèစပéĈàâငéရနé 
အàâလæပစéäသëèစညéèညáąôတéäရèအစáအစĆéîဖငéç အîပညéîပညéဆàâငéရß အàâလæပစéäကßéမတáĈìငéçပãèäပÞငéè၍ 
အမêàăèသßèအဆငéçအßèကစßèစáမæခန့်ခëåမĂသငéတနéèမêßè ဖëငéçလìစéပàâ çခêလêကé ရìàပÞသညé။ အßèကစßè 
ကČဖëæ çðဖàăèäရèĈìငéç îပညéသã çအßèကစßèဖëæ çðဖàăèတàâèတကéäသß တàâငéèîပညé (Sport Nation) 
îဖစéလßäစရနé အßဆáယæအßèကစßèဝနéñကáèမêßè အစညéèအäဝèကàâ îမနéမßĈàâငéငæမì အàမéရìငéအîဖစé 
လကéခæကêငéèပĈàâငéခåçပÞသညé။ 

 အထကéတငéîပပÞ äဆßငéရëကéခêကéမêßèမìသညé အîပညéîပညéဆàâငéရß အàâလæပစéäကßéမတá 
(IOC)၏ ခæယãခêကé တစéခâîဖစéသညéç အßèကစßèîပăလâပéသã(၁၀၀)ရìàလøငé (၅၀)သညé 
အßèကစßèလàâကéစßèသãမêßè îဖစéလßမညéîဖစéသညé။ ထàâ(၅၀)မì (၂၀)သညé အßèကစßèကàâ 
ခâæမငéသãမêßè îဖစéလßမညéîဖစéကß ထàâ(၂၀)မì (၅)ဦèကàâ အßèကစßèထãèခõနéသãမêßè (Excellent 
Sports)အîဖစé äမëèထâတéäပèĈàâငéမညéîဖစéðပáè၊ Ĉàâငéငæäတßé၏ အßèကစßèအဆငéçအတနéè 
တàâèတကéîမငéçမßè လßမညéîဖစéကß အäရì çäတßငéအßရìအဆငéç၊ အßရìအဆငéçĈìငéç ကမÖßçအဆငéç 
အßèကစßèðပàăငéပëåမêßèအထà îမနéမßç အßèကစßèသမßèမêßè အဆငéçဆငéçတကéလìမéèĈàâငéäရè äအßငéîမငéမĂ 
ရသကàâ äပèစëမéèĈàâငéမညé îဖစéသညé။ 

ĈàâငéငæတစéĈàâငéငæ၏ ဖëæ çðဖàăèတàâèတကéမĂကàâ တàâငéèတßရßတëငé ĈàâငéငæတစéĈàâငéငæ၏ အßèကစßè 
အဆငéçအတနéèîဖငéç äသßéလညéèäကßငéè၊ Ĉàâငéငæအလàâကé ထငéäပíäကêßéïကßèသညéç ကမÖßသà 
အßèကစßèနညéèမêßèîဖငéç äသßéလညéèäကßငéè စæĈĂနéèîပă တàâငéèတßĈàâငéပÞသညé။ တစéနညéèအßèîဖငéç 
အßèကစßèသမßèäကßငéèîဖငéç Ĉàâငéငæçဂâဏéကàâ äဆßငéĈàâငéသလàâ အßèကစßèနညéèမêßèîဖငéçလညéè 



 

Ĉàâငéငæçဂâဏéကàâ îမāငéçတငéäပèĈàâငéမညé îဖစéသညé။ ဥပမßမêßèîဖငéçတငéîပရလøငé ကမÖßçကêညéဆæ လãသßèဟâ 
တငéစßèäခíäဝíထàâကéသညéç ဂêßäမကß တßတàâအäîပèဘâရငé အãစàနéäဘßç၊ အäမရàကနé äရကãè 
သãရåäကßငéè မàâကéကယéဖå(လé)တàâ çသညé ကမÖßĈàâငéငæတàâငéèမìသàသညéç ကမÖßäကêßéအßèကစßèသမßèမêßè 
îဖစéသလàâ၊ ထàâငéèĈàâငéငæသညé ပàâကéäကêßéîခငéèအßèကစßèĈìငéç ĉàâèရßအßèကစßèနညéèတစéခâîဖစéသညéç 
äမëထàâငéèလကéäဝì çတàâ çတëငé ကမÖßçသàအßèကစßè နညéèမêßè îဖစéပÞသညé။ îမနéမßĈàâငéငæအäနîဖငéç 
ĈìစéကßလäထßငéĈìငéçခêáကß îမနéမßçယĆéäကêèမĂနယéပယéတëငé îမနéမß လãမêàăèတàâငéè Ĉìစéðခàăကéစëåလနéèစëß 
ကစßèခåçïကသညéç ĉàâèရßအßèကစßèနညéèမêßèîဖစéသညéç îမနéမßçĉàâèရßîခငéèလâæè၊ îမနéမßçĉàâèရß လကéäဝì ç၊ 
îမနéမßçသàâငéè တàâ çကàâ ကမÖßကသàäအßငé îမāငéçတငéäပèရနé လàâအပéðပáè၊ ထâပéဆáèတàâè၊ စëနéလôတé စသညéç 
ĉàâèရß ကစßèနညéèမêßèကàâလညéè မတàမéäကßမäပêßကéပêယéäစäရè၊ äနßငéလßမညéç ဆáèဂàမéè 
ðပàăငéပëåမêßèတëငé ထညéçသëငéèခëငéç ရရìàäရèတàâ çအတëကé îပညéသãတစéရပéလâæèမì အမêàăèသßèäရèအîမငé 
ĉĂäထßငéçîဖငéç ဝàâငéèဝနéèñကàăèပမéèäပèရနé လàâအပéပÞသညé။  

သàâ çမìသß îမနéမßçအßèကစßèမìကမÖßçအßèကစßèသàâ ç ဟãသညéç အßèကစßèမãဝÞဒကàâ အသကéဝငé 
ပáîပငéäစမညé îဖစéသညé။ သßဓကမêßèအäနîဖငéç ၂၀၁၇ ခâĈìစé၊ Ĉàâဝငéဘßလ (၁၁) ရကéမì 
(၁၂)ရကéအထà တĉâတéîပညéသã çသမ×တĈàâငéငæ၊ ကãèမငéèðမàă çတëငé ကêငéèပခåçသညéç Yunam Asian 
National Badminton 2017 ïကကéäတßငéðပàăငéပëåတëငé äရôîမနéမßတàâ ç äအßငéîမငéမĂ 
နညéèပÞèäနäသèသညéç ïကကéäတßငéအßèကစßèနညéèတëငé äရôတæဆàပé(၄)ခâîဖငéç Ĉàâငéငæအလàâကé ပထမ 
ရရìàîခငéè၊ ထàâ çအîပငé ကãမငéèðမàă çတëငéပငé ၂၀၁၇ ခâĈìစé äအßကéတàâဘßလ(၁၇)ရကéမì (၂၂)ရကéအထà 
ကêငéèပခåçသညéç (၁၃)ñကàမéäîမßကé ကမÖßçအဆငéçနဂÞèäလìäလìßéðပàăငéပëåတëငé äရô(၁)၊ äငë(၁)၊ äïကè(၁) 
ရရìàîခငéè၊ One Championships Hero's Dream Open Weight Super-Bout ðပàăငéပëåတëငé 
îမနéမßĈàâငéငæကàâယéစßèîပă Middle Weight တနéèမì ကမÖßçခêနéပáယæ äအßငéလအနéဆနé က စàနéäခíသã 
Heavy Weight တနéè ကစéäဘßငéဆငéကမÖßçခêနéပáယæ (äဟßငéäကßငé)ကàâယéစßèîပă ALAIN 
NGALANI အßè အĈàâငéယãîခငéè၊ အáတလáĈàâငéငæ စပàâလကéတàâðမàă çတëငé ကêငéèပခåçသညéç ကမÖßç 
အäပêßéတမéè စစéတâရငéðပàăငéပëåတëငé ကမÖßçအဆငéç ဗàâလéစëåခåçသညéç ဝငéèထëနéè၊ îမနéမßĈàâငéငæ 
äဘßလâæèအဖëå çခêăပé ဥက¾ ဌ ဦèäဇßéäဇßéသညé အßဆáယæäဘßလâæèအဖëå çခêăပéမì AFF Goodwill 
Awards ဆâကàâ ခêáèîမāငéçîခငéèခæရîခငéèတàâ çသညé  îမနéမßçအßèကစßèမì ကမÖßçအßèကစßèသàâ çäရßကéရìàရနé 
äîခလìမéèသစéမêßèပငé îဖစéသညé။ "ဂâဏéîပăသငéçသãကàâ ဂâဏéîပăîခငéèသညé မဂüလßတစéပÞè" îဖစéသညéĈìငéç 
အညá Ĉàâငéငæçဂâဏéကàâ အßèကစßèîဖငéç îမāငéçတငéäပèĈàâငéခåçသညéç အßèကစßèသမßèမêßèကàâ Ĉàâငéငæäတßé 
အñကáèအကåမêßèမì သဝဏéလôßမêßèäပèပàâ ç၍ ဂâဏéîပăîခငéè၊ ကêနéမßèäရèĈìငéçအßèကစßèဝနéñကáè 
ဌßနĈìငéç သကéဆàâငéရß အßèကစßèအဖëå çခêăပéမêßèမì အခမéèအနßèမêßèîဖငéç ထàâကéထàâကéတနéတနé 
ဂâဏéîပăäပèလêကé ရìàသညéမìß အßèကစßèäလßကအတëကé သမàâငéèတëငéäစမညéç အထငéအရ 
မìတéတàâငéမêßèပငé îဖစéသညé။ 

ထàâ çအîပငé အßèကစßèကČñကáèတစéရပéလâæè äရရìညéတညéတæç ဖëæ çðဖàăèလßäစရနé 
အßèကစßèသမßèမêßè၊ နညéèîပ မêßè၊ ဒàâငéလãñကáèမêßè၊ အßèကစßèဆàâငéရß အâပéခêăပéစáမæခနé çခëåသãမêßè၊ 
ဦèäဆßငéပæçပàâèသãမêßè၊ အäထßကéအကãîပăသãမêßèĈìငéç ပရàသတéမêßèအßèလâæè တßဝနéကàâယéစá 



 

äကêပëနéမìသß အßèကစßèîဖငéç Ĉàâငéငæçဂâဏéကàâ îမāငéçတငéäပèĈàâငéမညé îဖစéäပသညé။ အထãèသîဖငéç "Fair 
Play" "တရßèäသßယìĆéðပàăငéîခငéè" ဟãသညéç äဆßငéပâဒéအတàâငéè လàâကéနßကêငéçသâæèသëßèရနé လàâအပé 
ပÞသညé။ အßèကစßèသမßèမêßè အäနîဖငéç အßèကစßèစàတéဓÞတéအîပညéçîဖငéç အßèကစßè 
သစÃßအဓàċßနé(၄)ခêကéတëငé ပÞဝငéသညéç အßèကစßèäလßကကàâ ခêစéîမတéĈàâèðပáè အßèကစßèသမßè 
äကßငéèမêßèîဖစéäအßငé ñကàăèစßèäဆßငéရëကé သëßèရမညéîဖစéသလàâ  ðပàăငéပëåကàâကàâငéတëယéသညéç 
ဒàâငéလãñကáèမêßèကàâ äလèစßèရမညé îဖစéသညé။  

ဥပမßအäနîဖငéç îမနéမßçäîပèခâနéပစé အßèကစßèäလßကကàâ äလçလßïကညéçလøငé 
ယခငéလကéäရëèစငé အßèကစßèသမßèäဟßငéèñကáèမêßè တငéခåçသညéç စæခêàနéအမêßèစâကàâ ယäန çäခတé 
မêàăèဆကéသစéမêßè စæခêàနéမမá၊ စæခêàနéမခêàăèĈàâငéသညéကàâ äတë çရပÞသညé။ "Ready to Break Records" 
ဟãသညéçအတàâငéè  äခတéအဆကéဆကé ကမÖßäကêßé အßèကစßèäဟßငéèñကáèမêßè တငéထßèသညéç 
ကမÖßçစæခêàနé၊ အàâလæပစéစæခêàနéတàâ çကàâ စæခêàနéသစéတငéĈàâငéရနé လàâအပéပÞသညé။ ယငéèအခêကéကàâ မãတညé၍ 
îမနéမßအßèကစßèအဆငéçအတနéè îမငéçမßèလßäစရနéအတëကé နညéèîပမêßè၏အခနéèကČ သညé 
အထãèလàâအပéလìပÞသညé။ အထãèသîဖငéç အßèကစßèနညéèအßèလâæèအတëကé äခတéမáသàပÓæနညéèကê 
သညéç အßèကစßèနညéèစနစé၊ နညéèဗêĄဟßမêßè၊ ကõမéèကêငéðပáè တáထëငéဖနéတáèမĂäကßငéèသညéç 
နညéèîပäကßငéèမêßè äမëèထâတéäပèရနé လàâအပéပÞသညé။ ðပàăငéပëåကàâကàâယéတëယéသညéç ဒàâငéလãñကáèမêßè 
အäနîဖငéç မàမàကàâယéတëယéသညéç ðပàăငéပëåအäပí တရßèခëငéမìတရßèသãñကáèတစéဦè ကåçသàâ ç ဘကéလàâကéမĂ 
မရìàဘå တရßèမøတစëßîဖငéç စĆéèစßèဆâæèîဖတéäပèရမညéîဖစéသလàâ အßèကစßèနညéèမêßèအလàâကé 
အရညéအခêငéèîပညéçဝသညéç ဒàâငéလãñကáèမêßèîဖစéရနé အäရèñကáèပÞသညé။ စáမæခနé çခëåသãမêßè၊ 
ဦèäဆßငéသãမêßè၊ အäထßကéအကãîပăသãမêßèအäနîဖငéç ðပàăငéပëå၏လâæîခăæ äရè၊ ပရàသတéမêßè 
စညéèစနစéကêကê အßèäပèĈàâငéäရè၊ ပëåïကညéçစငéမêßèခàâငéခæçäရè၊ äဘèအĈÎရßယéကငéèရìငéèäရè၊ 
ðပàăငéပëåတëငé ဆâတæဆàပéမêßèထàâကéထàâကéတနéတနé ခêáèîမāငéçĈàâငéäရèတàâ çကàâ ဘကéäပÞငéèစâæမì စĆéèစßè၍ 
စáမæäဆßငéရëကéäပèသëßèရမညé îဖစéသညé။ အßèကစßèäလßကတëငé ဗàâလéခêăပéäအßငéဆနéè 
äîပßခåçဖãèတåç "အäကßငéèဆâæèကàâလညéè äမøßéလငéçတယé၊ အဆàâèဆâæèîဖစéလßရငéလညéè 
ရငéဆàâငéဖàâ çအဆငéçသငéçပå" ဆàâတåç စကßèအတàâငéè အßèကစßèစàတéဓßတéကàâ äမëèîမĄäပèရမညé îဖစéသညé။ 
အßèကစßèစàတéဓÞတéäမëèîမĄîခငéè îဖငéç လãငယé၊ လãရëယéတàâ çအတëကé သညéèခæမĂ၊ ဇëåရìàမĂ၊ အနစéနßခæမĂ၊ 
တစéကàâယéäကßငéèမဆနéမĂ၊ äရသßမခàâမĂ၊ စâäပÞငéèညáąëတéမĂ၊ ဥပäဒကàâäလèစßèတတéမĂ၊ အĉĂæèကàâ 
အîပăæ èîဖငéçရငéဆàâငéĈàâငéမĂ အကêàăèäကêèဇãèမêßèကàâ ရရìàäစမညé îဖစéပÞသညé။ အßèကစßèကČ 
ကêယéîပနé çလß သညéĈìငéçအမø မîဖစéမäနïကăæ äတë çရမညéç ဆàâèကêàăèမêßèမìß äလßငéèကစßèမĂမêßè၊ 
လßဘéစßèမĂမêßè၊ အßèကစßèသမßèမêßè တßèîမစéäဆèသâæèစëåမĂ၊ အßèကစßèမêßèအခêငéèခêငéè၊ 
အßèကစßèပရàသတéမêßèအïကßè အဓàကĉâဏéèîဖစéမĂမêßèသညé ပàâမàâ ïကăæ äတë çရမညé îဖစéသညé။ 
အßèကစßèðပàăငéပëåမêßèတëငé အßèကစßèပရàသတéမêßè အဆငéçတနéèမìáမìá အßèäပèတတéäစäရè သညé 
လëနéစëßအäရèñကáèသîဖငéç မáဒáယßမêßèမìတစéဆငéç ကêယéကêယéîပနéîပန့် စညéèĉâæèသàမéèသëငéèရနé 
လàâအပéပÞသညé။  



 

စßäရèသãကàâယéတàâငé မêကéîမငéïကăæ äတë çခåçရသညéç အဓàကĉâဏéèတစéခâကàâ တငéîပရလøငé ၂၀၁၃ 
ခâĈìစé ဆáèဂàမéè မတàâငéမá ဝčသàဒÑàအßèကစßèကëငéèသစéñကáèတëငé ကêငéèပခåçသညéç 
îမနéမßäနရìယéနယéလàဂé äဘßလâæèဖàâငéနယéပëåစĆé တစéခâîဖစéသညéç ရနéကâနéယãĈàâကéတကéĈìငéç 
äနîပညéäတßé FC ပëåတëငé မãèယစéရမéèကßèäသß အïကမéèဖကéလàâသညéç ပရàသတéမêßè၊ 
အßèကစßèစàတéဓÞတéမîပညéçဝသညéç လãတစéစâäïကßငéç အßèကစßèကëငéèသစéñကáèကàâ အĉâပéဆàâè 
အကêĆéèတနéäစခåçðပáè Ĉàâငéငæçပâæရàပéကàâ ကêဆငéèäစခåçပÞသညé။ အဓàကအခêကéမêßèအäနîဖငéç 
ပရàသတéမêßè အရကéäသစßမêßè äသßကéစßèထßèîခငéè၊ အßèကစßèအäပí စàတéဝငéစßèမĂမရìàဘå 
အäပêßéအပÞèတစéရပéအäနîဖငéçသß လßäရßကéïကညéçĉĂîခငéèတàâ çäïကßငéç îဖစéသညé။ သàâ çပÞ၍ 
အßèကစßè အĉĂæèအĈàâငéသညé ဂâဏéသàက¿ßĈìငéç မဆàâငéပÞ၊ အßèကစßèစàတéဓßတéအîပညéçîဖငéç ယìĆéðပàăငé 
îခငéè၊ တရßèမøတစëßယìĆéðပàăငéîခငéè၊ စညéèမêĆéèစညéèကမéèဥပäဒကàâ လàâကéနßîခငéèမìသß Ĉàâငéငæဂâဏéကàâ 
တတéäစမညé îဖစéäïကßငéèကàâ အßèကစßèသမßèမêßè၊ နညéèîပမêßè၊ ဒàâငéလãñကáèမêßè၊ အâပéခêăပéသãမêßè၊ 
အထãèသîဖငéç îပညéသãတစéရပéလâæè၏ အသàစàတé Ĉìလâæံ èအàမéတëငé စëåðမåလßäစရနé နညéèလမéèမêàăèစâæîဖငéç 
လĂæ çäဆßéစညéèĉâæèသëßèရမညé îဖစéသညé။  

အĈìစéခêăပéအäနîဖငéç လãထâအßèကစßèလĂပéရìßèမĂမêßèမìသညé တစéĈàâငéငæလâæèရìà ကêနéèမßïကæçခàâငé 
äသß îပညéသãလãထâအäပíတëငé အäîခခæကß ကêနéèမßäရèĈìငéçအßèကစßèဝနéñကáèဌßနĈìငéç 
သကéဆàâငéရßအßèကစßèအဖëå çခêăပéမêßèမì အßèကစßèအမêàăèအစßèအလàâကé îပညéတëငéè၊ îပညéပ 
အßèကစßèðပàăငéပëåမêßè စĆéဆကéမîပတéကêငéèပäပèîခငéèîဖငéç ထãèခõနéðပáè စàတéဓÞတé၊ စညéèကမéè 
äကßငéèðပáè အßèကစßèအäပí တကယéခêစéîမတéĈàâèäသß Ĉàâငéငæတကßစæခêàနéမá မêàăèဆကéသစé 
အßèကစßèသမßèမêßèကàâ မìနéကနéစëß äရëèခêယéĈàâငéမညéîဖစéðပáè၊ အßèကစßèäလçကêငéçäရè 
äဆßငéပâဒéîဖစéသညéç "နညéèစနစé မìနéမìနé၊ ထàထàäရßကéäရßကé၊ îပငéèîပငéèထနéထနé၊ äလçကêငéçîခငéè 
မìသညé äအßငéပëåဆáသàâ ç" ဟãသညéç äဆßငéပâဒéအတàâငéè လàâကéနßကêငéçïကæ äဆßငéရëကéîခငéèîဖငéç 
Ĉàâငéငæçဂâဏéäဆßငéအßèကစßèသမßèမêßè äပíထëကéလßမညé îဖစéကß Ĉàâငéငæäတßéမì äပèအပéထßèသညéç 
တစéမêàăèသßèလâæèïကæçခàâငéäရèĈìငéç Ĉàâငéငæတကßအßèကစßèðပàăငéပëåမêßèမìß äအßငéîမငéမĂရရìàäစäရè ဟãäသß 
ရညéမìနéèခêကéတßဝနéကàâ ပáîပငéစëß äဖßéäဆßငéäပèĈàâငéမညé îဖစéသညé။ Ĉàâငéငæäတßé၏ အတàâငéပငéခæ 
ပâဂÀàăလé äပèပàâ çခåçသညéç သ၀ဏéလôßပÞအခêကéမêßèတëငé အßèကစßèðပàăငéပëåမêßè ယìĆéðပàăငéရßတëငé 
îပညéသãလãထâကàâ ကàâယéစßèîပă ယìĆéðပàăငéîခငéèîဖစé၍ သနé çရìငéèäသßအßèကစßèစàတéဓÞတé၊ ခêစéïကညé 
ရငéèĈìáèသညéçစàတéဓÞတé၊ အသငéèလàâကé ညáąëတéမĂ ရìàစëßîဖငéç ယìĆéðပàăငéရနéĈìငéç Ĉàâငéငæäတßé၏ 
ယĆéäကêèမĂĈìငéçဂâဏéသàက¿ßကàâ အßèကစßèðပàăငéပëåမêßèမìတစéဆငéç äဖßéထâတéသëßèရနé လမéèąôနéမĂကàâ 
Ĉàâငéငæçဂâဏéäဆßငéအßèကစßèသမßèမêßèအäနîဖငéç Ĉìလâæèသëငéèကêငéçïကæ၍ လàâကéနßသëßèရမညé 
îဖစéသညé။ 

 တစéမêàăèသßèလâæè ကêနéèမßïကæçခàâငéäရèĈìငéç îမနéမßçအßèကစßèäလßက ဆနéèသစéခêàနé äရßကéရìà 
လßäစရနé စßäရèသãအäနîဖငéç စàတéäစတနßအမìနéîဖငéç တàâကéတëနéè äဝဖနé သâæèသပéရလøငé - 

(က) ကàâယéလကéလĂပéရìßèäလçကêငéçခနéèîပăလâပéîခငéèသညé äပêßéရôငéကêနéèမßäသß ဘဝ 
ရရìàĈàâငéရနé လãတàâငéèအတëကé äကßငéèမëနé စàတéခêရäသß နညéèလမéèäကßငéè 



 

îဖစéသညéçအတëကé ကàâယéလကéလĂပéရìßè äလçကêငéçခနéèကàâ ယäန çမìစ၍ တစéပàâငéတစéĈàâငé 
ñကàăèစßè äဆßငéရëကéသëßèရနé၊ 

(ခ) äကêßငéèသßèလãငယéမêßè ကêနéèမßïကæçခàâငéäစäရèအတëကé အßèကစßèĈìငéç ကßယ 
လĂပéရìßèမĂမêßèကàâ အäîခခæပညßဦèစáèဌßန၏ ကßယပညß သငéĉàâèąôနéèတမéèမêßè 
အတàâငéè လကéäတë çäလçကêငéç သငéïကßè ပàâ çခêäပèရနé၊ 

(ဂ) "မãèယစéအစ äဆèလàပéက" ဆàâသလàâ အနßဂတé äကêßငéèသßèလãငယéမêßè 
äဆèလàပéမìစ၍ မãèယစéသßèäကßငé မîဖစéäစäရè၊ ကêနéèမßäရèဆàâèကêàăèမêßè 
မရìàäစäရèအတëကé ယäန ç လãငယéထâအïကßè ပàâမàâသâæèစëåĉĂĉĐကéလßïကသည့် 
äဆèလàပéäသßကéသâæèîခငéèĈìငéç မãèယစéäဆèသâæèစëåမĂမêßèကàâ မàမàတàâ ç မàသßèစâ၊ 
သကéဆàâငéရß စßသငéäကêßငéèမìတစéဆငéç ထàနéèသàမéè ïကပéမတéäပèရနé၊ 

(ဃ) အäîခခæပညßäကêßငéèမêßè၊ တက¾ သàâလéမêßèတëငé အßèကစßèနညéèမêàăèစâæတàâ çကàâ 
ကõမéèကêငé Ĉìæ çစပéðပáè အßèကစßèအäပíခêစéîမတéĈàâèသညéç B.Sc(Sports) 
ဘëå çရလãငယéမêßèကàâ ကßယနညéèîပဆရßမêßè ခနé çအပéတßဝနéäပèရနé၊ B.Sc(Sports) 
ဘëå çရလãငယéမêßèမì ထãèခõနéäကêßငéèသßèမêßèကàâ äရëèခêယéðပáè  îပညéပĈàâငéငæမêßèသàâ ç 
ပညßäတßéသငé äစလôတéသëßèရနé၊ 

(င) ဝနéñကáèဌßန၊ အဖëå çအစညéèမêßèတëငé အßèကစßèနညéèîပအရßရìàမêßè ခနé çအပéĈàâငéäရè 
အတëကé ဝနéထမéè ဖëå çစညéèပâæတëငé äရèဆëåထညéçသëငéèသëßèရနé၊ 

(စ) အßèကß/သàပÓæäကêßငéèမêßèအတëကé äကêßငéèသßèäရëèခêယéရßတëငé သကéဆàâငéရß 
အßèကစßèနညéè မêßèအလàâကé မìနéကနéစëß äရëèခêယéĈàâငéရနé မã ခêမìတéထßèရနé၊ 

(ဆ) ရပéကëကé/äကêèရëßäပÞငéèစâæ အßèကစßèðပàăငéပëåမêßè၊ äကêßငéèသßèအßèကစßèပëåäတßé၊ 
တက¾ သàâလé äပÞငéèစâæ၊ ဝနéñကáèဌßနäပÞငéèစâæ၊ တပéမäတßé (ïကညéè၊äရ၊ äလ)၊ 
တàâငéèäဒသñကáè/îပညéနယéအßèကစßè ðပàăငéပëåမêßè၊ မသနéစëမéèအßèကစßèðပàăငéပëå 
မêßèကàâ အßèကစßèîပက¿ဒàနéမêßèäရèဆëåðပáè စĆéဆကéမîပတé ကêငéèပäပèရနéĈìငéç 
ဆâäïကèမêßèကàâ ထàâကéထàâကéတနéတနé ခêáèîမāငéçäပèရနé၊ 

(ဇ) äîပßငéèလåတàâèတကéäနသညéç Ĉàâငéငæတကßအßèကစßè အဆငéçအတနéèမêßèĈìငéçအတã 
ရငéäပÞငéတနéèĈàâငéမညéç အßèကစßèäခÞငéèäဆßငéမêßè၊ နညéèîပမêßè၊ 
နညéèစနစéမìĄèမêßè အîမနéဆâæè äမëèထâတéäပèĈàâငéရနé အတëကé တညéäဆßကéðပáè 
îဖစéသညéç အßèကစßèတက¾ သàâလéñကáèကàâ အîမနéဆâæèအäကßငéအထညé äဖßéရနé၊ 
အßèကစßèတက¾ သàâလé၏ ဆရßမêßèအတëကé îပညéပĈàâငéငæမêßèသàâ ç äစလôတé၍ 
ဒáပလàâမß သငéတနéèမêßè၊ မဟßဘëå çမêßè၊ äဒÞကéတßဘëå çမêßè ရရìàäအßငé 
ဦèစßèäပèအäနîဖငéç äဆßငéရëကéäပèရနé၊ 



 

 (ဈ) Ĉàâငéငæဂâဏéကàâ အßèကစßèîဖငéç îမāငéçတငéäပèĈàâငéခåçသညéç Ĉàâငéငæçဂâဏéäဆßငé 
အßèကစßèသမßèäဟßငéèမêßèကàâ ပငéစငéလစßကåçသàâ ç အäထßကéအပæçတစéခâအäနîဖငéç 
ခêáèîမāငéçäîမāßကéစßèĈàâငéရနéအတëကé Ĉàâငéငæäတßéအäနîဖငéç "မã" တစéရပé ခêမìတéäပèရနé၊ 

(ည) îမနéမßçအßèကစßèäလßက îပနéလညéဖëæ çðဖàăèတàâèတကéäရèအတëကé Media 
လမéèäïကßငéèမìတစéဆငéç äပÞငéèကãèäပèĈàâငéရနé စßäပäဟßäîပßပëåမêßèîဖငéç 
အäîခခæäကêßငéèမêßè၊ ရကéကëကé/äကêèရëßမêßè ပÞမကêနé စĆéဆကéမîပတé 
äဟßäîပßပàâ çခê စညéèĉâæèသëßèရနé၊ ĉâပéသæလàâငéèမêßèမìလညéè အßèကစßè ဆàâငéရß 
ပညßäပèအစáအစĆéမêßè၊ äရôäခတéအßèကစßèသမßèမêßè၏ သမàâငéèäïကßငéè၊ Ĉàâငéငæç 
ဂâဏéäဆßငé အßèကစßèမêßèĈìငéç အငéတßဗêĄèအစáအစĆéမêßèကàâ ထâတéလôငéçäပèရနé၊ 

(ဋ) အßèကစßèဆàâငéရß အလâပéĉâæäဆëèäĈëèပëåမêßè စĆéဆကéမîပတéကêငéèပäပèရနé၊ 
အßèကစßèသမßèမêßè၊ နညéèîပမêßèအတëကé သတငéèအခêကéအလကéနညéèပညß၊ 
Ĉàâငéငæတကßဆကéဆæäရèပညßရပé၊ အဂüလàပéစß၊ အßèကစßèနညéèစနစéမêßè၊ 
အßèကစßèစàတéပညß၊ အßèကစßèäဆèပညß ကõမéèကêငéမĂ တàâ çအîပငé ĈàâငéငæတကßĈìငéç 
ရငéäဘßငéတနéèĈàâငéရနé အßèကစßèဆàâငéရß သâäတသနလâပéငနéèမêßè၊ စáမæခနé çခëåမĂ 
လâပéငနéèမêßèကàâ တëငéကêယéစëß äဆßငéရëကéäပèရနé၊ 

(ဌ) အßèကစßèðပàငéပëåမêßè၏ îပက¿ဒàနéအîပငé Sport Training Calendar၊ Sports 
Capacity Building Calendar တàâ çကàâပÞ ထညéçသëငéè äရèဆëåထßèရနé၊ 

(ဍ) îမနéမßçအßèကစßèဖëæ çðဖàăèတàâèတကéäရè ပငéမစáမæကàနéèပÞ အစáအစĆéအတàâငéè 
ĈìစéစĆéစáမæကàနéèĈìငéç လâပéငနéèစĆéမêßèäရèဆëåðပáè အäကßငéအထညéäဖßéရနéĈìငéç 
အမêàăèသßèအßèကစßè äကßéမတá ဥပäဒĈìငéç နညéèဥပäဒ အîမနéဆâæè ထëကéရìàĈàâငéäအßငé 
ñကàăèပမéèသëßèရနé၊ 

(ဎ) အßèကစßèသမßèမêßè၊ နညéèîပမêßè၏ ဘဝäနßငéäရè၊ မàသßèစâ စßèဝတé 
äနထàâငéäရèတàâ çအတëကé ဘဝအßမခæခêကéĈìငéç အßèကစßèကČ ဖëæ çðဖàăèတàâèတကéäရè 
အရငéèအîမစéမêßèအတëကé Ĉàâငéငæäတßéအäနîဖငéç လâæäလßကéသညéç ဘတéဂêကé 
ခêထßèäပèရနé၊  

(ဏ) ခရáèသëßèကČ ဖëæ çðဖàăèတàâèတကéäရè၊ Ĉàâငéငæäတßéအäနîဖငéç တစéဖကéတစéလမéèမì 
ဝငéäငë တàâèပëßèရရìàäစäရè၊ သဘßဝပတéဝနéကêငéèထàနéèသàမéèäရè အသàအîမငéမêßèကàâ 
îပညéသãမêßè သàရìàလß äစäရèအတëကé ဆáèဂàမéèအäမë အßèကစßèရတနßသàâကé 
ñကáèမêßèကàâ အမêàăèသßèအäမëအĈìစéအäနîဖငéç ထàနéèသàမéèðပáè îပညéသãတàâ ç အပနéè
äîဖအနßèယãĈàâငéမညéç Green Sport Complex တစéခâအသëငé Ĉàâငéငæတကßကàâ 
äလçလß၍ ဖနéတáè äဆßငéရëကéသëßèရနé၊ 



 

(တ) ဆáèဂàမéèအäမëအĈìစé အßèကစßèရတနßသàâကéမêßèကàâ တနéဖàâèထßè îပăîပငéမëမéèမæ 
ထàနéèသàမéèသëßèရနéĈìငéç "ပëåðပáè မáèäသ" မîဖစéäစäရèအတëကé Ĉàâငéငæတကß 
အßèကစßèðပàăငéပëåမêßèကàâ အàမéရìငéအîဖစé စĆéဆကé မîပတé လကéခæကêငéèပသëßèရနé။ 

(ထ) îမနéမßယĆéäကêèမĂ အစĆéအလßကàâ ထàနéèသàမéèîခငéèĈìငéç îမနéမßçယĆéäကêèမĂ 
ကမÖßçကသàäစရနé äလìသဘငéပëåäတßé၊ îမငéခငéèသဘငé တàâ çကàâ အခÞအခëငéçသßသလàâ 
ကêငéèပäပèရနé။ 

 သàâ çပÞ၍ "äစßäစßအàပéလàâ ç äစßäစßထလàâ ç äစßäစßလမéèäလøßကéïကပÞစàâ ç … ကàâယéခĈÑß 
သနéစëမéèေစဖàâ ç … စàတéĈìလâæè ရôငéလနéèäစဖàâ ç … သãငယéခêငéèအäပÞငéèအသငéèမêßèĈìငéç äပêßéဖàâ çရôငéဖàâ ç … 
ကêနéèမßäစဖàâ ç …"  ဟãသညéç ဒáဇငéဘßလãထâအßèကစßèလ လĂæ çäဆßéäရèသáခêငéèအတàâငéè îပညéသã 
တစéရပéလâæèမì လãထâအßèကစßèလĂပéရìßèမĂမêßèကàâ လàâကéပÞäဆßငéရëကéîခငéèîဖငéç "တàâ çîမနéမß 
ဂâဏéäဆßငé … အßèကစßèသမßèမêßèသညé ... အမàĈàâငéငæäတßéကàâ äကêèဇãèဆပéရမညé ... 
မêàăèဆကéသစéတàâ ç အßèမßနéဝငéçကßခêá ... အßရìမìß îမနéမßကသß အĈàâငéယãဗàâလéစëåîပမညé ... 
မêàăèခêစéစàတéနå ç ဇßတàမßနé îမနéမß၏အသæ ကမÖßသàရနé äအßငéလæတလãလã လôငéçလàâကéðပá…. 
အßèကစßèîမāငéçတငéîခငéèသညé ... Ĉàâငéငæäတßé ကàâ ကßကëယéäစßငéçäရìßကéäနîခငéè îဖစéပÞသညé ... 
အßèကစßèရညéမìနéèခêကéသညé ... îမနéမßçအßèကစßè ကမÖßကàâ လôမéèရမညé…" ဟãသညéç 
လãတàâငéèရငéထå စëåðမåðပáèîဖစéသညéç îမနéမßçအßèကစßèäအßငéĈàâငéäရè သáခêငéèအတàâငéè Ĉàâငéငæဂâဏéäဆßငé 
အßèကစßèသမßèမêßè၏ စëမéèပကßèîဖငéç အßရìမìသညé ကမÖßဆáသàâ ç îမနéမßçအßèကစßèäလßက 
လôမéèမàâè သëßèĈàâငéမညé îဖစéäïကßငéè … 

နàဂâæèအäနîဖငéç တစéမêàăèသßèလâæè ကêနéèမßïကæçခàâငéäရèအတëကé လãထâအßèကစßè 
လĂပéရìßèမĂမêßèကàâ "လãတàâငéè အတëကéအßèကစßè" "Sports for All" ဟãသည့် äဆßငéပâဒéကàâ 
လကéကàâငéထßèðပáè îမāငéçတငéäဆßငéရëကéîခငéèမìသညé Ĉàâငéငæçဂâဏéäဆßငé ရëကéပâနéèသáè မêàăèဆကéသစé 
အßèကစßèသမßèမêßèကàâ စĆéဆကéမîပတé äမëèထâတéäပèĈàâငéမညéîဖစéðပáè၊ မêàăèဆကéသစéတàâ ç၏ 
မêàăèခêစéစàတé၊ အßèကစßèစàတéဓÞတéအîပညéç၊ ''äလìခëကéခêညéèကêနé အလæမလå'' သညéç စàတéဓÞတéတàâ çĈìငéç 
"ကêßèကâပé၊ ကêßèခå" ñကàăèစßèîခငéèîဖငéç îမနéမßçအßèကစßèအဆငéçအတနéèသညé ĈàâငéငæတကßĈìငéç 
ရငéäပÞငéတနéèလßĈàâငé မညéîဖစéðပáè၊ အßèကစßèကČ äမßငéèĈìငéအßèမìသညé Ĉàâငéငæäတßé၏ 
စĆéဆကéမîပတéဖëæ çðဖàăèတàâèတကéမĂ ပနéèတàâငéမêßèဆáသàâ ç အရìàနéîပငéèîပငéèîဖငéç äမßငéèĈìငé၊ ပêæဝå၊ 
ခâတéäမßငéè၊ äလìßéခတéïကပÞစàâ çဟâ တàâကéတëနéèäရèသßè လàâကéရပÞသညé။ 

äဇßéမငéèäဌè 

 

  



 

အမ်ိဳးသားအားကစား အဆင့္အတန္းတုိးတက္ေရး အမ်ိဳးသားေရးအသိျဖင့္ 

ဝုိင္းဝန္းပူးေပါင္းေဆာင္ရြက္ေပး 

ဝမ္းထက္မုိး(ဇိန္႔-ေအာင္လံ) 

 အားကစားသည္ ႏိုင္ငံတစ္ႏိုင္ငံ၏ ဂုဏ္၊ လူမ်ိဳးတစ္မ်ိဳး၏ သကိၡာျဖစ္သည္။ အားကစားသည္ 

ႏိုင္ငံတိုင္းအတြက ္ ပိုမုိေကာင္းမြန္ေသာ လူ႔အဖြ႕ဲအစည္းတစ္ရပ္တည္ေဆာက္ရန္ မ်ားစြာ 

အေထာက္အကူျပဳေနသည္။ လူငယ ္ ေမာင္၊ မယ္မ်ား၏ ေကာင္းမြန္ေသာ ဘဝဦးတည္ခ်က္၊ 

ႀကိဳးပမ္းအားထုတ္လိုေသာ အသိတရား၊ တာဝန္သိမႈ၊ ၿငိမ္းခ်မ္းေရးကိ ု ျမတ္ႏိုးတတမ္ႈ၊ 

လူသားအခ်င္းခ်င္း ခ်စ္ၾကည္ရင္းႏွီးတတ္ေသာ စိတ္ဓာတ္မ်ား ေပၚထြန္းေစမႈမွာ အားကစား၏ 

တန္ဖိုးပင္ျဖစ္သည္။ ထို႔အျပင္ လူ႔အဖြဲ႕အစည္းကို ပညာေရးႏွင့္ဟန္ခ်ကည္ီညီ တည္ေဆာက္ႏိုင္ေရး 

အတြက္လည္း အားကစားက အေထာက္အက ူ ျပဳသည္။ အထူးသျဖင့္ လငူယ္မ်ိဳးဆက္သစ္မ်ားကုိ 

ဗလငါးတန ္ ဟန္ခ်က္ညီစြာ ဖြ႕ံၿဖိဳးလာေစရန ္ အတြက္လည္း အားကစားမွာ မရွိမျဖစ္ေသာ 

အခန္းက႑မွ ပါဝင္ေနေပသည္။ တစ္ႏိုင္ငံလံုး၊ တစ္မ်ိဳးသားလံုး၏ အမ်ိဳးသားေရးစိတဓ္ာတ္ ႏုိးၾကား 

လာေစေရးႏွင့္ အခ်ိန္တိုကာလတစ္ခုအတြင္း မ်ိဳးခ်စ္စိတ္ဓာတ္ျဖင့္ စည္းလံုးညီၫြတ္မႈ 

ရရွိေစေရးအတြက္လည္း အားကစား က႑မွာ လြန္စြာ အေရးပါေနသည္ျဖစ္ရာ အားကစားက႑ကုိ 

ပိုမိုျမႇင့္တင္ေရးအတြက္ တစ္ႏိုင္ငံလံုး၊ တစ္မ်ိဳးသားလံုး ဝိုင္းဝန္းေဆာင္ရြက ္ ၾကရန ္ လိုအပ္ေနၿပီ 

ျဖစ္ပါသည္။ 

 တိုးတကေ္သာ ႏိုင္ငံတိုင္းက မိမိတို႔ ႏိုင္ငံ၏ အမ်ိဳးသားအားကစား အဆင့္အတန္း 

တိုးတကျ္မင့္မားေရးအတြက ္ ဘကေ္ပါင္းစံုမ ွ ႀကိဳးပမ္းအေကာင္အထည္ေဖာ္ေဆာင္ရြက္လ်က္ 

ရွိၾကပါသည္။ ႏိုင္ငံတစ္ႏိုင္ငံ၏ အားကစားအဆင့္အတန္း တိုးတကျ္မင့္မားေရး လုပ္ငန္းဆိုသည္မွာ 

''ခ ု ေရတြင္းတူး၊ ခု ေရၾကည္ေသာက ္ '' ဆိုသလို အခ်ိန္တိုကာလအတြင္း အေကာင္အထည္ေဖာ္ 

ေဆာင္ရြက္၍ ရႏိုင္ေသာ လုပ္ငန္းကိစၥရပ္မ်ိဳးေတာ ့ မဟုတ္ပါ။ အဘယ့္ေၾကာင့္ဆိုေသာ္ အမ်ိဳးသား 

အားကစားအဆင့္အတန္း တိုးတက္ျမင့္မားေရး ေဆာင္ရြကရ္ာတြင္ လသူားအရင္းအျမစ္၊ ဓန 

ေငြေၾကး၊ နည္းပညာတို႔ကုိ ေပါင္းစပ္ကာ အခ်ိန္ကာလအတိုင္းအတာ တစ္ခုအတြင္း ရင္းႏွီးျမႇဳပ္ႏွံ၍ 

ေဆာင္ရြက္ရျခင္းေၾကာင့္ ျဖစ္ပါသည္။ 

 ထိုသို႔ေဆာင္ရြကရ္ာတြင္လည္း ခိုင္မာသည့္ ေရရွည္စီမံခ်ကမ္်ား ခ်မွတ္ေဆာင္ရြကဖ္ို႔ 

လိုအပ္သလို လတ္တေလာ ေအာင္ျမင္မႈမ်ားအတြက္လည္း ေရတိုစီမံခ်ကမ္်ား ေရးဆြဲ 

အေကာင္အထည္ေဖာ ္ ေဆာင္ရြက္ၾကရစၿမ ဲ ျဖစ္ပါသည္။ အားကစား ဖြံ႕ၿဖိဳးတိုးတက္ေစေရးအတြက ္

ေရရွည္ေဆာင္ရြကရ္မည့ ္ လုပ္ငန္းစဥ္မ်ားကို စဥ္ဆက္မျပတ္ အေကာင ္ အထည္ေဖာ္ 

ေဆာင္ရြက္ေနရန္ လိုအပ္သလို ေရတိုစီမံေဆာင္ရြက္ရမည့ ္ လုပ္ငန္းစဥ္မ်ားကိုလည္း 

ထိထေိရာကေ္ရာက ္ ေဆာင္ရြက္ႏိုင္ရန္ လိုအပ္ပါသည္။ ေရရွည္စီမံေဆာင္ရြက္ရမည့္ 

လုပ္ငန္းစဥ္မ်ားႏွင္ ့ေရတိုစီမံေဆာင္ရြက္ရမည့ ္လုပ္ငန္းစဥ္မ်ားကုိ စဥ္ဆက္မျပတ ္အခ်ိတ္အဆက္မိမိ 



 

ဆကစ္ပ္ေဆာင္ရြက္ႏိုင္မႈ ရွိ၊ မရွ ိအေပၚမွာ မူတည္၍ အမ်ိဳးသားအားကစား အဆင့္အတန္း တိုးတက ္

ျမင့္မားေရးလပ္ုငန္းမ်ားသည္လည္း အတကအ္က်ျဖစ္ေပၚေနမည္သာ ျဖစ္ပါသည္။ 

 အမ်ိဳးသားအားကစားအဆင့္အတန္း တိုးတက္ျမင့္မားေစေရးအတြက ္ ျမန္မာႏိုင္ငံအေနျဖင့္ 

မူဝါဒ(၄)ရပ ္ ခ်မွတ ္ ေဆာင္ရြက္လ်က္ရွိသည္ကို ေတြ႕ျမင္ရေပသည္။ အဆုိပါ မူဝါဒ(၄)ရပ္မွာ 

တစ္မ်ိဳးသားလံုး က်န္းမာႀကံ့ခိုင္ေရးအတြက ္ အမ်ိဳးသား အားကစားလႈပ္ရွားမႈမ်ားကို တစ္ႏိုင္ငံလံုး၊ 

တစ္မ်ိဳးသားလံုး အတိုင္းအတာနဲ႔ က်ယ္က်ယ္ျပန္႔ျပန္႔ လႈပ္ရွား ေဆာင္ရြက္ လာေစရန္ 

စည္း႐ံုေဆာင္ရြက္ေရး (Mass Sports)၊ ျမန္မာ့အားကစား အဆင့္အတန္းတုိးတက္ျမင့္မား 

လာေစေရးအတြက ္ထူးခြၽန္ထက္ျမက္ေသာ ႏိုင္ငံ့ဂုဏ္ေဆာင ္အားကစားသမားမ်ား ေမြးထုတ္ေပးေရး 

(Excellent Sports)၊ အေရွ႕ေတာင္ အာရွအားကစားၿပိဳင္ပြဲမ်ားတြင ္ အဆင့္ျမင့္မားစြာ 

ပါဝင္ယွဥ္ၿပိဳင္ေရးႏွင္ ့ အေရွ႕ေတာင္အာရွမွသည္ အာရွ၊ အာရွအဆင့္မွသည္ ကမၻာ့အဆင့္အထိ 

တကလွ္မ္းႏိုင္ေအာင္ ႀကိဳးပမ္းေဆာင္ရြက္ေရးတို႔ ျဖစ္ပါသည္။ အားကစား၏ အဓိပၸာယ္ကုိ 

''အင္အားႏွင့္ ဥာဏ္ရည္ကို အသံုးခ်ၿပီး လႈပ္ရွားယွဥ္ၿပိဳင္မႈ'' ''Sports means is Games or 

Competitions involving Physical and Mental Activity'' ဟု သတ္မွတ္ထားပါသည္။ 

တစ္မ်ိဳးသားလံုး က်န္းမာႀကံ့ခိုင္ရန္အတြက္ ႏိုင္ငံသားတိုင္း လူႀကးီ၊ လူရြယ္၊ လူလတ္၊ မိန္းမ၊ 

ေယာက်္ား မေရြး ကိုယလ္က္လႈပ္ရွားအားကစားကို ေန႔စဥ္ မျဖစ္မေနျပဳလုပ္ၾကဖို႔ လိုအပ္ပါသည္။ 

 အဘယ့္ေၾကာင့္ဆုိေသာ္ ကိုယ္လက္လႈပ္ရွားအားကစား လႈပ္ရွားမႈ ေန႔စဥ္ျပဳလုပ္ျခင္းေၾကာင့္ 

ရရွိလာႏိုင္ေသာ အက်ိဳး ေက်းဇူးမ်ားစြာ ရွိေနေသာေၾကာင့ ္ျဖစ္သည္။ ထိုအက်ိဳးေက်းဇူးမ်ားမွာ - 

 (၁) က်န္းမာျခင္းသခု မုခ် ခံစားရျခင္း၊ 

 (၂) မိသားစုက်န္းမာေပ်ာ္ရႊင္ေစျခင္း၊ 

 (၃) လငူယ္/ေမာင္မယ္မ်ား ကာယ၊ ဥာဏ၊ စာရိတ ၱဘက္စံုဖြံ႕ၿဖိဳးတိုးတက္ေစျခင္း၊ 

 (၄) နာမက်န္းျဖစ္၍ ေဆးဝါးကုသျခင္းမွ ကင္းေဝေစျခင္း၊ 

 (၅) လပု္ငန္းခြင္၌ လုပ္အားစြမ္းပကားျဖင့ ္ကနု္ထုတ္လုပ္မႈ တုိးတက္ေစျခင္း၊ 

စသည့္ အက်ိဳးေက်းဇူးမ်ားကိ ုမလြဲမေသြ ရရွိေစမည္ ျဖစ္ပါသည္။ 

 က်န္းမာႀကံ့ခိုင္ေသာလူမ်ိဳး၊ က်န္းမာႀကံ့ခိုင္ေသာ လူ႔အဖြဲ႕အစည္းျဖင့္ တည္ေဆာက္ထားေသာ 

မည္သည့္ႏိုင္ငံမဆို ႏိုင္ငံ၏ ဂုဏ္သိကၡာကိ ု အားကစားျဖင့ ္ ျမႇင့္တင္ႏိုင္မည္ျဖစ္ပါသည္။ 

သို႔ျဖစ္၍လည္း ႏိုင္ငံသားတိုင္း က်န္းမာႀကံ့ခိုင္ေရးႏွင္ ့ ႏုိင္ငံ၏ ဂုဏ္သိကၡာကိ ု ျမႇင့္တင္ႏိုင္ေရးအတြက္ 

တစ္မ်ိဳးသားလံုး အားကစားလႈပ္ရွားမႈမ်ားကိ ု '' လူထအုားကစား လႈပ္ရွားမႈ'' အသြင္ျဖင့္ 

အေကာင္အထည္ေဖာ္ေဆာင္ရြက္ရန ္ စည္း႐ံုးေဆာင္ရြက္ေနျခင္း ျဖစ္ပါသည္။ '' လူထုအားကစား '' 

ဆိုတာကေတာ့ အလြယ္ဆံုး၊ အရွင္းဆံုး ေျပာရရင္ '' ေငြကုန္ေၾကးက်နည္းၿပီး လူႀကးီ၊ လူငယ္၊ 



 

က်ား/မမေရြး အားကစားကြင္း၊ အားကစားခန္းမ၊ အားကစားအေထာက္အကူပစၥည္း မလိုအပ္ဘဲ 

လြယလ္င့္တကူ အမ်ားစုေပါင္း ေလ့က်င့္ႏိုင္တဲ့ ကိုယလ္က္လႈပ္ရွား အားကစားေဆာင္ရြက္မႈ'' 

တစ္ခုပင္ ျဖစ္ပါသည္။ ထို႔ေၾကာင့္ ၁၉၆၄ ခုႏွစ္မွစတင္၍ ဒီဇင္ဘာလကုိ လထုူအားကစားလအျဖစ္ 

ႏိုင္ငံေတာ္မွ တရားဝင္သတ္မွတ္ခဲ့လို႔ တစ္ႏိုင္ငံလံုး အားကစားလႈပ္ရွားမႈမ်ားကိ ု က်ယ္က်ယ္ျပန္႔ျပန္႔ 

လႈပ္ရွားေဆာင္ရြက္ခဲ့ေသာ္လည္း အေၾကာင္းအမ်ိဳးမ်ိဳးေၾကာင့ ္ ရပ္တန္႔သြားခဲ့သည့္အျပင္ ျမန္မာ့ 

အားကစား အဆင့္အတန္းသည္လည္း တျဖည္းျဖည္း နိမ့္က်လာသည္ကို ေတြ႕ျမင္သိရွိခဲ့သည့္ 

အတြက္ အားကစားဝန္ႀကီးဌာနအေနျဖင့္ ၁၉၉၈-၉၉ ခုႏွစ္မွစတင္ၿပီး ယခင္က်င္းပခဲ့ေသာ 

ဒီဇင္ဘာလကို လူထုအားကစားလအျဖစ္ တစ္မ်ိဳးသားလံုး က်န္းမာႀကံ့ခိုင္ေရးအတြက္ အပတ္စဥ္ 

စေနေန႔တိုင္း တစ္ႏိုင္ငံလံုး အတိုင္းအတာျဖင့္ ေက်းလကေ္ဒသပါမက်န္ ၿမိဳ႕နယ္၊ ခ႐ုိင္နဲ႔ ျပည္နယ္၊ 

တိုင္းေဒသႀကးီရွ ိတိုင္းၿမိဳ႕ႀကီး အသီးသးီမွာ လထုူစုေပါင္းလမ္းေလွ်ာကပ္ြဲမ်ား၊ အားကစားၿပိဳင္ပြဲမ်ားကို 

တေပ်ာ္တပါး ဆင္ႏႊႏဲိုင္ေအာင္ စည္း႐ုံးေဆာင္ရြက္ေနၾကျခင္း ျဖစ္ပါသည္။ 

 ျပည္သူလူထတုစ္ရပ္လံုးကလည္း ကိုယ္လက္လႈပ္ရွားအားကစား ေဆာင္ရြက္ျခင္း၏ 

အက်ိဳးေက်းဇူးမ်ားကို သိျမင္ၿပီး တေပ်ာ္တပါး ဝိုင္းဝန္းပူးေပါင္းဆင္ႏႊလဲာျခင္းေၾကာင့္ တစ္ျပည္လံုး 

အတိုင္းအတာနဲ႔ ႏွစ္စဥ္လူထုအားကစား လႈပ္ရွား ေဆာင္ရြက္မႈ ရာခိုင္ႏႈန္းသည္ တစ္ႏွစ္ထက္တစ္ႏွစ္ 

သိသသိာသာျမင့္မားတိုးတကလ္ာခဲ့ၿပီး၊ ၿပီးခဲ့သည့္ ၂ဝ၁၄ ခုႏွစ္ ဒီဇင္ဘာ လူထုအားကစားလႈပ္ရွား 

ေဆာင္ရြက္မႈမွာ တစ္ႏိုင္ငံလံုး၏ ၁၃ ဒသမ ၈၄ ရာခိုင္ႏႈန္းအထ ိပါဝင္ဆင္ႏႊဲဲလာခဲ႔ေၾကာင္း မွတ္တမ္း 

မ်ားအရ သိရွိခဲ့ရပါသည္။ ႏွစ္စဥ္ လူထအုားကစားလႈပ္ရွားမႈမ်ား သိသသိာသာ တိုးတက္ 

လာျခင္းသည္ တစ္နည္းအားျဖင့္ ျပည္သူမ်ားအေနနဲ႔ က်န္းမာျခင္း၏ အက်ိဳးေက်းဇူးမ်ားကုိ 

ပိုမိုသိျမင္လာၿပီး ပိုမိုပူးေပါင္းေဆာင္ရြက္ျခင္းျဖစ္ေၾကာင္း သက္ေသျပေနျခင္း ျဖစ္ပါသည္။ 

လူထအုားကစားလႈပ္ရွားမႈမ်ား၊ အားကစားၿပိဳင္ပြဲမ်ားတြင္ တစ္ႏိုင္ငံလံုး အတုိင္းအတာျဖင့္ 

ျပည္သူလူထု တစ္ရပ္လံုး ပူးေပါင္းပါဝင္ေဆာင္ရြက္မႈ ရာခိုင္ႏႈန္းျမင့္မားလာသည္ႏွင့္အမွ် 

အားကစားဝန္ႀကးီဌာနက အေကာင္အထည္ေဖာ္ ေဆာင္ရြက္ေနေသာ တစ္မ်ိဳးသားလံုး 

က်န္းမာႀကံ့ခိုင္ေရးႏွင့္ မ်ိဳးဆက္သစ္လူငယ္မ်ား ေပၚထြက္ေရးလုပ္ငန္းမ်ားကိ ု တိုက႐္ိုက္ 

အေထာက္အကူျပဳ အေကာင္အထည္ေဖာ္ၿပီးသား ျဖစ္သြားမည္ ျဖစ္ပါသည္။ 

 ယေန႔ကမၻာ့ႏိုင္ငံတိုင္းတြင္ အေလးေပးေဆာင္ရြက္ေနသည့္ လုပ္ငန္းႀကီးတစ္ခုမွာ ''လတုိူင္း 

က်န္းမာ ဤကမၻာ '' ဆိုသည့္စကားရပ္ကိ ု အေကာင္အထည္ေဖာ္ေဆာင္ျခင္းပင္ ျဖစ္ပါသည္။ 

ထို႔ေၾကာင့ ္ ကမၻာ့က်န္းမာေရးအဖြဲ႕ႀကီး (WHO)၏ ေဆာင္ပုဒ္သည ္ (Move for All) 

လူတိုင္းလႈပ္ရွားအားကစားႏွင္ ့ (Move for Health) လတုိူင္း က်န္းမာဖို႔ အားကစား လႈပ္ရွားစုိ႔ဟ၍ူ 

အဓိပၸာယ္ဖြင့္ဆိုၾကသည္။ ႏိုင္ငံ၏ လူမ်ိဳးတည္တံ့ခိုင္ၿမေဲရးသည ္ လူတစ္ဦးခ်င္းစီ၏ က်န္းမာႀကံ့ခိုင္မႈ 

အေပၚတြင္ မူတည္လ်ကရ္ွိပါသည္။ လြတ္လပ္မႈႏွင္ ့ လူမ်ိဳးျပဳန္းတီးျခင္းမွ ကာကြယရ္န္ 

က်န္းမာႀကံ့ခိုင္မႈျဖင့္ ႀကိဳတင္ျပင္ဆင္ရမည္ဟ ု ၿဗိတိသွ်ကာယဗလ ဖခင္(မက္ဖကဒ္င္)က လႈံ႔ေဆာ္ 

ေရးသားခဲ့ပါသည္။ 



 

 ထုိ႔ေၾကာင့ ္ ကံ၊ စိတ္၊ ဥတု၊ အာဟာရ ဟူေသာ အေၾကာင္းအရာေလးပါးႏွင့္အည ီ

လူျဖစ္ေသာအခါ လူသားတိုင္းအတြက္ အေရးႀကးီဆံုးႏွင့္ အဖိုးမျဖတ္ႏိုင္ေသာအရာမွာ '' အာေရာဂ်ံ 

ပရမံ လာဘ ံ '' ဟူသည့္ က်န္းမာေရးပင္ ျဖစ္ပါသည္။ ထို႔ေၾကာင့္ အေနာက္တိုင္းစကားပံုမ်ားတြင္ 

''HEALTH IS WEALTH '' က်န္းမာျခင္းသည္ ခ်မ္းသာျခင္း ''Health is the Greatest Treasure'' 

က်န္းမာျခင္းသည္ အႀကီးျမတ္ဆံုးရတနာတစ္ပါးဟူ၍ အဓိပၸာယ ္ ဖြင့္ဆိုၾကပါသည္။ က်န္းမာမွ 

အလုပ္လုပ္ႏိုင္မည္။ အဖိုးမျဖတ္ႏုိင္ပါသည္။ စိတ္မွာေတြး က်န္းမာေရးအဓိက ျဖစ္ေပသည္ 

တို႔ယံုၾကည္ႏွင္ ့ ''ေစာေစာအိပ္လို႔၊ ေစာေစာထလို႔ ေစာေစာလမ္းေလွ်ာက္ၾကပါစို႔၊ စိတ္ႏွလံုးရႊင္ၿပံဳး 

ေစဖို႔ သူငယ္ခ်င္း အေပါင္းအသင္း မ်ားႏွင့္ ေပ်ာ္ရႊင္ဖို႔ က်န္းမာေစဖို႔၊ ေစာေစာအိပ္လို႔ ေစာေစာထလုိ႔ 

ေစာေစာလမ္းေလွ်ာက္ၾကပါစို႔'' ဟူသည့္ သီခ်င္းစာသားသည္ လူသားအားလံုးအတြက္ က်န္းမာေရး 

သည ္ ဘဝတစ္သက္တာတြင္ အေရးအႀကီးဆံုး၊ အႀကီးျမတ္ဆံုး ရတနာ တစ္ပါးဟ ု သတျိပဳရန္ 

ႏိႈးေဆာ္ေနျခင္း ျဖစ္ေပသည္။ 

 က်န္းမာျခင္းသည္ လူသားတိုင္းအတြက္ အလြန္လိုအပ္လေွပသည္။ ငယ္ရြယ္ႏုပ်ိဳစဥ္ကပင ္

က်န္းမာေရးအတြက ္ ကိုယလ္က္လႈပ္ရွားအားကစားကိ ု လိုကစ္ားသင့္ေပသည္။ ဘကစ္ံုထူးခြၽန္ေသာ 

ေက်ာင္းသားတစ္ေယာက ္ ျဖစ္လာေရးအတြက ္ ပညာႀကိဳးစား႐ံုျဖင့ ္ မလံုေလာက္ႏိုင္ပါ။ 

ကိယု္လက္လႈပ္ရွားအားကစားကိ ု လိုကစ္ားမွသလွ်င ္ ကိုယက္ာယ ႀကံ့ခိုင္လာမည္။ ကိုယ္ကာယ 

ႀကံ့ခိုင္မွသာ စိတ္ဓာတ္ဖြံ႕ၿဖိဳးၿပီး ဥာဏ္ပညာရွင္သန္ထက္ျမက္လာေပမည္။ “Sound Mind Sound 

Body” စိတ္ေရာကိုယ္ပါ က်န္းမာႀကံ့ခိုင္ျခင္းဟ ု ဆိုပါသည္။ လူငယ္လူရြယတုိ္င္းသည္ ႏိုင္ငံ၏ 

အေရးပါေသာ အင္အားစ ု ျဖစ္သည္။ ထို႔ေၾကာင့္ လူငယ္မ်ား ဘကစ္ံုဖြံ႕ၿဖိဳးတိုးတက္ေရးကုိ 

ႏိုင္ငံေတာ္အစုိးရမ ွ အေကာင္အထည္ေဖာ ္ ေဆာင္ရြက္ေပးလ်က္ရွိပါသည္။ လငူယ္မ်ားအတြက္ 

က်န္းမာေရး၊ ပညာေရးအစီအစဥ္မ်ား အပါအဝင္ အက်င့္စာရိတၱ ေကာင္းမြန္ေရး သာမက လူ႔ဘဝ၏ 

စိန္ေခၚမႈမ်ားကို ေက်ာ္လႊားႏိုင္ေရးအတြက ္ ပညာေရးစနစ္သစ ္ အစီအစဥ္ျဖင့္ ေဆာင္ရြက္ေပးလ်က္ 

ရွိရာ ''က်န္းမာေရးႏွင္ ့ ဘကစ္ံုပညာတိုးတက္ျမင့္မားေရး'' ဟူေသာ ေဆာင္ပုဒ္ကိ ု ေဖာ္ျပထား 

ေပသည္။ 

 အားကစားဟူသည္ စိတ္ေပ်ာ္ရႊင္ေရးႏွင္ ့ ကိုယခ္ႏၶာက်န္းမာႀကံ့ခိုင္ေရးကိ ု ဖန္တီးေပးႏိုင္ 

သကဲ့သုိ႔ လူငယ္အခ်င္းခ်င္း ဆံုဆည္းမိကာ မိတ္ေကာင္းေဆြမြန္မ်ား ျဖစ္လာႏိုင္ပါသည္။ 

အားကစားစည္းကမ္းမ်ားကိ ု သိရွိနားလည္လိုက္နာမ ွ လူ႔စည္းကမ္းဆိုသည္ကိုလည္း အေလးအနက ္

ခံယူတတသ္ည့္ အက်င့္ေကာင္းမ်ား ရရွိႏုိင္ပါသည္။ ထိုကဲ့သုိ႔ အားကစား စိတဓ္ာတ္အစဥ္အလာ 

ေကာင္းမ်ား သေႏၶတည္လာျခင္းျဖင့ ္ လူငယ္တို႔၏ ပညာသင္ဘဝတြင္ ေကာင္းမြန္ေသာ စိတ္ဓာတ္ 

ေရးရာျဖစ္လာၿပီး အနာဂတ္ဘဝကိုပါ ႀကီးစြားေသာ အေထာကအ္ပံ့ျဖစ္လာႏိုင္ပါသည္။ 

ထို႔ေၾကာင့္လည္း ယေန႔ႏိုင္ငံေတာ္သည ္ အားကစားဝန္ႀကးီဌာနႀကးီၾကပ္မႈျဖင့္ အားကစားႏွင့္ 

ပညာေရး ေပါင္းစပ္သင္တန္းေက်ာင္း ''အားကစားႏွင္ ့ ကာယပညာသိပၸံေက်ာင္း'' ကိ ု ဖြင့္လွစ္ 

ေပးလ်က ္ ရိွပါသည္။ ႏုိင္ငံေတာ္အစုိးရသည ္ အမ်ိဳးသားေရးစြမ္းအားစုမ်ားကို အမ်ိဳးသားေရး 



 

စိတ္ဓာတ္ျမင့္မားခိုင္မာလာေရးအတြက ္ လူမႈေရးဦးတည္ခ်က္(၄)ရပ္ကို အေကာင္အထည္ေဖာ္ 

ေဆာင္ရြက ္ ေပးလ်က္ရွိရာ ''တစ္မ်ိဳးသားလံုး က်န္းမာႀကံ့ခိုင္ေရးႏွင့္ ပညာရည္ျမင့္မားေရး'' ဟူသည္ ့

ဦးတည္ခ်က္ႏွင့္အညီ ႏိုင္ငံႏွင့္ အဝွမ္း က်န္းမာေရးလပ္ုငန္းမ်ား၊ ပညာေရးလုပ္ငန္းမ်ားကုိ 

ျပည္သူလူထုႏွင့္အတ ူလကတ္ြဲ၍ စြမ္းစြမ္းတမံ ေဆာင္ရြက ္ေပးလ်က္ရွိပါသည္။ 

 ယေန႔အခ်ိန္အခါတြင္ ႏိုင္ငံေတာ္အစိုးရႏွင္ ့ ျပည္သူလူထု၏ ပူးေပါင္းေဆာင္ရြက္မႈေၾကာင့္ 

ႏိုင္ငံေတာ္တြင္ ဘကစ္ံု ဖြံ႕ၿဖိဳးတိုးတက္ေနသည္မွာ လူ႔စြမ္းအားအရင္းအျမစ္ ေပၚထြန္းလာၿပီး 

အားကစားဘက ္ ဆိုင္ရာမ်ားတြင္ တိုးတကျ္မင့္မား လာေၾကာင္း ေတြ႕ရွိရေပသည္။ 

အားကစားဝန္ႀကးီဌာန၏ အားကစားဆိုင္ရာ ခံယခူ်က္(၃)ရပ္တြင္လည္း- 

 (က) အားကစားျမႇင့္တင္ တည္ေဆာကျ္ခင္းသည္ ႏိုင္ငံေတာ္ကို ကာကြယေ္စာင့္ေရွာက္ 

ေနျခင္း ျဖစ္ပါသည္။ 

 (ခ) အားကစားေအာင္ျမင္မႈသည္ ႏိုင္ငံေတာ္ဖြံ႕ၿဖိဳးတိုးတကမ္ႈ အဆင့္အတန္းကိ ုေရာင္ျပန ္

ဟပ္ေစသည္။ 

 (ဂ) အားကစားေအာင္ျမင္မႈသည္ ႏိုင္ငံေတာ္၏ ဂုဏ္သိကၡာ အဆင့္အတန္းအေျခအေနကို 

ေဖာ္ျပေနသည္ဟု ၫႊန္းဆိုထားပါသည္။ 

 ႏိုင္ငံေတာ္က ျပည္ေထာင္စုႀကီး တစ္ခုလံုးကိ ု ဖြံ႕ၿဖိဳးတိုးတကလ္ာေစရန္အတြက္ 

မွန္ကန္ေသာေစတနာျဖင့္ ေဆာင္ရြက္ေပးေနခ်ိန္တြင္ ကြၽႏု္ပ္တို႔ ႏိုင္ငံသားအားလံုးကလည္း 

တစ္ေယာက္မ ွ တစ္ရာ၊ တစ္ရာမ ွ တစ္ႏိုင္ငံလံုးတုိင္ေအာင္ လကတ္ြဲညီညီျဖင့ ္ ကိုယစ္ြမ္းဥာဏ္စြမ္း 

ရွိသမွ် လူထအုားကစားမ်ားတြင ္ ပါဝင္ေဆာင္ရြကသ္ြားၾကရမည္ျဖစ္ပါသည္။ က်န္းမာ 

ႀကံ့ခိုင္ေရးအတြက္ ႏုိင္ငံေတာ္မွ ရပ္ကြက္၊ ၿမိဳ႕နယ္၊ ခ႐ိုင္၊ တိုင္းေဒသႀကီး၊ ျပည္နယ္အဆင့္အလိုက္ 

လူထအုားကစား လႈပ္ရွားမႈမ်ား ေဆာင္ရြက္ေပးေနခ်ိန္တြင္ ပါဝင္ဆင္ႏႊျဲခင္းျဖင့ ္ က်န္းမာမႈ 

အေျခခံေကာင္းမ်ားရရိွၿပီး၊ လူထုအားကစား  (Mass Sports) မ ွ ထူးခြၽန္အားကစား (Excellent 

Sports) သို႔ ေရာက္ရွိကာ ႏုိင္ငံေတာ္အတြက ္ ေအာင္ျမင္ေသာ အားကစားသမားမ်ားကုိ 

ေပးစြမ္းႏိုင္မည္ ျဖစ္ေပသည္။ ထို႔ေၾကာင့္လည္း ႏိုင္ငံေတာ္က ျမန္မာ့အားကစားအဆင့္အတန္း 

ျမင့္မားထည္ဝါစြာ ႏိုင္ငံတကာႏွင္ ့ ရင္ေဘာင္တန္းႏိုင္ေရးအတြက ္ အားကစားျမႇင္တ့င္ေရး 

အစီအစဥ္မ်ားကိ ုအမ်ိဳးသားေရး တာဝန္တစ္ရပ္အျဖစ ္အထူးအေလးထားအားေပး ေဆာင္ရြကလ္်က္ 

ရွိပါသည္။ ယေန႔ သိပၸံစက္မႈေခတ ္တိုးတကေ္နခ်ိန ္တြင္ လူအမ်ားစုသည္ သြားလာလႈပ္ရွားမႈမ်ားကို 

စက္ပစၥည္းအကူအညီမ်ားျဖင့ ္ လုပ္ေဆာင္လာၾကၿပီး မိမိခႏၶာကိုယ္ျဖင့ ္ လုပ္ေဆာင္ရေသာ၊ 

ခြန္အားစိုကထု္တ္ရေသာ လႈပ္ရွားမႈမ်ား နည္းလာရာတြင္ အဝလြန္ျခင္းမ်ား (Obesity) ျဖစ္လာ၍ 

ေသြးေၾကာမ်ား လွည့္ပတ္မႈ ထိုင္းမႈိင္းလာရာတြင္ ႏွလံုးေသြးေၾကာပိတ္ျခင္း၊ ေလျဖတ္ျခင္း၊ ေသြးတိုး၊ 

ဆီးခ်ိဳႏွင့္ အ႐ိုးအဆစ္ ေရာင္ရမ္းျခင္း၊ စိတမ္ွတ္ဥာဏ္ထိုင္းျခင္းစေသာ ေရာဂါမ်ား ျဖစ္လာတတ္ 



 

ပါသည္။ ဤေရာဂါမ်ား ႀကိဳတင္ကာကြယ္ရန္အတြက ္ ေသြးေလညီၫြတ္ မွ်တေစရန္ 

ကိုယလ္က္လႈပ္ရွားအားကစား အမ်ိဳးမ်ိဳးျပဳလုပ္သင့္ပါသည္။ 

 ႏိုင္ငံတိုင္းသည္ စီးပြားေရး၊ လူမႈေရး၊ ယဥ္ေက်းမႈ၊ အားကစားက႑စံု၊ မ်ကႏ္ွာစုံတြင္ မိမိႏိုင္ငံ၊ 

မိမိလူမ်ိဳးမ်က္ႏွာ မငယ္ေစရဘ ဲဂုဏ္သိကၡာ တိုးတက္ျမင့္မားေရး၊ သူတစ္ပါးႏိုင္ငံႏွင့္ ရင္ေဘာင္တန္း 

ဖြံ႕ၿဖိဳးတိုးတကေ္စေရးအတြက္ အမ်ိဳးသားေရး စိတဓ္ာတ္ျပင္းျပစြာ အၿပိဳင္အဆိုင္ မနားမေနႀကိဳးစား 

အားထုတ္ေနၾကေပသည္။ ျမန္မာ့အားကစား အဆင့္အတန္းတိုးတကျ္မင့္မားေရးကိ ု အေရးပါသည့္ 

အခန္းက႑တြင္ထားရွိၿပီး အင္တိုက္အားတိုက္ ႀကိဳးပမ္းျမႇင့္တင္ ေဆာင္ရြက္လ်က္ရွိပါသည္။ 

ႏိုင္ငံေတာ္အစုိးရ၏ ဦးေဆာင္မႈ၊ အားကစားအဖြဲ႕ခ်ဳပ္မ်ား၏ စနစ္တက် စီမံခန္႔ခြဲမႈ၊ တိုင္းရင္းသား 

စီးပြားေရးလပု္ငန္းရွင္မ်ား၊ ေစတနာရွင္ျပည္သူမ်ား၏ ကညူီေထာက္ပံ့မႈ၊ အားကစားဝါသနာရွင္ 

ျပည္သ ူ မ်ား အပါအဝင္ တစ္မ်ိဳးသားလံုး၏ အင္တိကု္အားတိုက္ အားေပးခ်ီးေျမႇာကမ္ႈမ်ားသည္ 

အားကစားေမာင္မယ္မ်ား၏ ႐ုပ္ပုိင္းဆိုင္ရာ လိုအပ္ခ်က္မ်ား ျပည့္စံုေစမႈအတြကသ္ာမက 

စိတ္ပိုင္းဆိုင္ရာ ျမင့္မားေရးအတြက ္ ေစ့ေဆာ္အားေပးမႈမ်ားကိုပါ မ်ားစြာအေထာကအ္ကူေပးလ်က္ 

ရွိပါသည္။ 

 တစ္ခ်ိန္က ျမန္မာ့အားကစား ေရႊေရာင္လႊမ္းသည့ ္ ေရႊေခတ္ကိ ု ေရာက္ခဲ့ဖူးသည္။ 

အတိအက်ေျပာရမည္ဆိုလွ်င္ ၁၉၅၄ ခုႏွစ္တြင ္ ဖိလစ္ပိုင္ႏိုင္ငံ မနီလာၿမိဳ႕၌ က်င္းပခဲ့သည့္ 

ဒုတိယအႀကိမ္ေျမာက ္ အာရွအားကစားၿပိဳင္ပြဲႏွင္ ့ ၁၉၇၄ ခုႏွစ္တြင ္ အီရန္ႏိုင္ငံ၊ တဟီီရန္ၿမိဳ႕၌ 

က်င္းပခဲ့သည့္ သတမၱအႀကမိ္ အာရွအားကစားၿပိဳင္ပြဲ က်င္းပသည့ ္ ၾကားကာလဟု အၾကမ္းဖ်င္း 

ဆိုရပါမည္။ သည္ကာလအတြင္းမွာ ဘယ္လိုေတြ ေအာင္ျမင္ခဲ့သလဲဟ ု ေမးစရာရွိသည္။ ၁၉၆၁ 

ခုႏွစ္ႏွင့္ ၁၉၆၉ ခုႏွစ္တို႔တြင္ ျမန္မာႏိုင္ငံက အိမ္ရွင္အျဖစ္ လကခ္ံက်င္းပခဲ့သည့္ ဒုတိယအႀကိမ္ႏွင့္ 

ပဥၥမအႀကိမ္ အေရွ႕ေတာင္ အာရွအားကစားၿပိဳင္ပြဲမ်ားတြင ္ ျမန္မာႏိုင္ငံက ပထမအဆင့္ရရွိခဲ့သည္။ 

၁၉၆၆ ခုႏွစ္ႏွင္ ့၁၉၇ဝ ျပည့္ႏွစ္တို႔တြင္ ထိုင္း ႏိုင္ငံ ဘန္ေကာက္ၿမိဳ႕၌ က်င္းပခဲ့သည့္ ပဥၥမအႀကိမ္ႏွင့္ 

ဆဌမအႀကိမ္ အာရွအားကစားၿပိဳင္ပြဲမ်ားတြင္ ျမန္မာေဘာလံုး အသင္းအေနျဖင့္ ေရႊတံဆိပ္ 

ဆြတခ္ူးႏိုင္ခဲ့သည္။ အလားတူ ၁၉၆၅ ခုႏွစ္၊ ၁၉၆၇ ခုႏွစ္၊ ၁၉၆၉ ခုႏွစ္၊ ၁၉၇၁ ခုႏွစ္၊ ၁၉၇၃ 

ခုႏွစ္တို႔တြင ္ က်င္းပသည့ ္ အေရွ႕ေတာင္အာရ ွ ကြၽန္းဆြယအ္ားကစားၿပိဳင္ပြဲမ်ားတြင္ ျမန္မာ 

ေဘာလံုးအသင္း အေနျဖင့္ ငါးႏွစ္ဆက္တိုက္ ခ်န္ပီယျံဖစ္ခဲ့သည္။ ထို႔အျပင ္ ၁၉၆၄ ခုႏွစ္၊ ၁၉၆၇ 

ခုႏွစ္၊ ၁၉၇၁ ခုႏွစ္တို႔တြင္ ေဒသတြင္း အားကစားဖိတ္ေခၚၿပိဳင္ပြဲမ်ားျဖစ္သည့္ မာေဒးကားဖလား 

သံုးႀကမိ္၊ ၁၉၇၁ ခုႏွစ္၊ ၁၉၇၃ ခုႏွစ္၊ ၁၉၇၄ ခုႏွစ္၊ ၁၉၇၅ ခုႏွစ္တြင္ ဂ်ကာတာ ၄ ႀကိမ္၊ ၁၉၇၇ ခုႏွစ္၊ 

၁၉၇၈ ခုႏွစ္၊ ၁၉၇၉ ခုႏွစ္တို႔တြင္ မာရာဟာလင္ဖလားသံုးႀကိမ္၊ ၁၉၇၁ ခုႏွစ္၊ ၁၉၇၂ ခုႏွစ္၊ ၁၉၇၃ 

ခုႏွစ္တို႔တြင ္ပတ္ခ်ဳံဟီးဖာလား သံုးႀကိမ္၊ ၁၉၆၁ ခုႏွစ္၊ ၁၉၆၄ ခုႏွစ္၊ ၁၉၆၆ ခုႏွစ္၊ ၁၉၆၈ ခုႏွစ္၊ ၁၉၆၉ 

ခုႏွစ္၊ ၁၉၇ဝ ျပည့္ႏွစ္ႏွင္ ့ ၁၉၇၇ ခုႏွစ္တို႔တြင္လည္း အာရွလူူငယ္ခ်န္ပီယံရွစ္ႀကိမ္ျဖစ္ခဲ့သည္။ ၁၉၇၂ 

ခုႏွစ္ ျမဴးနစ္အိုလပံစ္တြင္ ျမန္မာေဘာလံုးအသင္းအေနျဖင့္ အသန္႔ရွင္ဆံုးဆုကို ခ်ီးျမႇင့္ျခင္း 

ခံခဲ့ရပါသည္။ ထိုအခ်ိန္ကာလ မ်ားတြင္ ေျပးခုန္ပစ္၊ အေလးမ၊ လက္ေဝွ႕၊ ေသနတ္ပစ္ႏွင့္ 



 

ေဘာ္လီေဘာအားကစားနည္းမ်ားမွာလည္း အာရွအဆင့္အထိ ထိုးေဖာက္ႏိုင္ခဲ့သည္။ ထိုအခ်ိန္ 

ကာလမ်ားက ျမန္မာ့အားကစား ဘာေၾကာင့္သည္ေလာက ္ ေအာင္ျမင္ခဲ့သလဲ ျပန္လည္ 

ဆန္းစစ္ၾကည့္သင့္သည္။ 

 ထိုအခ်ိန္ကာလမ်ားက တစ္ႏိုငင္ံလံုး၊ တစ္မ်ိဳးသားလံုး အားကစားကို လူထလုႈပ္ရွားမႈ 

အသြင္ျဖင့္ အေကာင္အထည္ ေဖာ္ေဆာင္ရြကခ္ဲ့ၾကသည္။ ထိုေခတ္ထိုအခါက ေန႔ႀကီးရက္ႀကးီမ်ား 

(ဥပမာ-လြတလ္ပ္ေရးေန႔၊ ျပည္ေထာင္စုေန႔၊ တပ္မေတာ္ေန႔၊ ေတာင္သူလယ္သမားေန႔၊ 

အလုပ္သမားေန႔)တြင္ ျမန္မာျပည္အႏွံ႔ အားကစားၿပိဳင္ပြမဲ်ား ၿခိမ့္ၿခိမ့္သဲ က်င္းပ ခဲ့ၾကသည္။ ရပ္ကြက္၊ 

ေက်းရြာေပါင္းစံ ု အားကစားၿပိဳင္ပြဲမ်ား၊ ၿမိဳ႕နယ္ေပါင္းစံုအားကစားၿပိဳင္ပြမဲ်ား၊ ခ႐ိုင္ေပါင္းစံုအားကစား 

ၿပိဳင္ပြဲမ်ားအား ေဒသဆုိင္ရာ အာဏာပိုင္အဖြဲ႕အစည္းအဆင့္ဆင့္၏ ဦးေဆာင္မႈျဖင့္ 

အားကစားဆိုင္ရာ အဖြဲ႕အစည္း အဆင့္ဆင့္၊ အားကစားဝါသနာရွင္မ်ား၊ ၿမိဳ႕မိၿမိဳ႕ဖမ်ား၊ ေစတနာရွင္၊ 

အလွဴရွင္မ်ား အပါအဝင္ ျပည္သူတစ္ရပ္လံုး ပူးေပါင္းပါဝင္ဆင္ႏႊခဲဲ့ၾကသည္။ ၿပိဳင္ပြဲမ်ား 

ၿခိမ့္ၿခိမ့္သစဲည္ကားခဲ့သည္။ ထိုေခတ္ကာလက တုိင္းေဒသႀကးီ၊ ျပည္နယ္ အားကစားၿပိဳင္ပြဲမ်ား 

အဆင့္အတန္းျမင့္မားၿပီး ထိုၿပိဳင္ပြဲမ်ားမွ ထူးခြၽန္သည့ ္ မ်ိဳးဆက္သစ္မ်ားအား စုစည္းေရြးခ်ယ္ကာ 

ျမန္မာႏုိင္ငံအားကစားအဖြဲ႕ခ်ဳပ္ အသီးသီးက အဆင့္ျမင့္ေလ့က်င့္မႈမ်ား ျပဳလုပ္ကာ 

ၿပိဳင္ပြဲအေတြ႕အႀကံဳ  ရရွိေစေရး၊ ဝန္ႀကီးဌာနအဆင့္ ၿပိဳင္ပြဲမ်ား၊ တံခြန္စိုက္ၿပိဳင္ပြဲမ်ား က်င္းပေပးသည္။ 

ႏိုင္ငံတကာဖိတ္ေခၚၿပိဳင္ပြဲမ်ား ဝင္ေရာက္ယွဥ္ၿပိဳင္၍ အေတြ႕အႀကံဳမ်ား ရယူကာ ထိုေခတ္ထိုအခါက 

ေဒသတြင္း အဆင့္အျမင့္ဆံုးၿပိဳင္ပြဲျဖစ္သည့္ အေရွ႕ေတာင္အာရွကြၽန္းဆြယ္ အားကစားၿပိဳင္ပြမဲ်ားတြင ္

ျမန္မာ့အားကစားထိပ္တန္းမွ ရပ္တည္ႏိုင္ခဲ့သည္။ ထိုေခတ္က ႏုိင္ငံ့ဂုဏ္ေဆာင္ အားကစား 

သမားမ်ားမွာ ယခုေခတ္ကဲ့သုိ႔ ျပည့္စံုလံုေလာက္သည့ ္ စားေသာက္ေနထိုင္ခဲ့ရျခင္းမ်ိဳး မရွိခဲ့သည့္ျပင္ 

ႏိုင္ငံေတာ္၏ ပံ့ပိုးကူညီမႈမ်ားလည္း ယခုကာလကဲ့သို႔ ျပည့္ျပည့္ဝဝ မရရိွခဲ့ပါ။ သို႔ေသာ္ သူတို႔ေတြ 

တာဝန္ေက်ခဲ့သည္။ အားကစားျဖင့ ္ ႏိုင္ငံ့ဂုဏ္ကို ျမႇင့္တင္ႏိုင္ခဲ့ၾကသည္။ ႏိုင္ငံတကာၿပိဳင္ပြမဲ်ားတြင ္

ေအာင္ျမင္မႈရလာသည္ႏွင္ ့ ႏိုင္ငံ့ဂုဏ္ေဆာင္ အားကစားသမားမ်ားအား ဂုဏ္ျပဳပြဲတြင္ 

ေရဒီယုိတစ္လံုး၊ နာရီတစ္လံုး၊ ေဘာပင္တစ္ေခ်ာင္း၊ စကဘီ္းတစ္စီး စသည္ျဖင့ ္ ဂုဏ္ျပဳ 

ခံခဲ့ၾကသည္ဟု ၾကားသိရသည္။ သို႔ေသာ္ သတုိူ႔တစ္ေတြ ၿပိဳင္ပြဲတိုင္း အႏိုင္ႏႊခဲဲ့ၾကခ်ည္းသာ ျဖစ္သည္။ 

 ထိုေခတ္အခါက အေျခခံပညာေက်ာင္းတိုင္းတြင္ ေန႔စဥ္ PT ခ်ိန ္ (အားကစားေလ့က်င့္ခ်ိန္) 

သတမ္ွတ္ထားၿပီး ေန႔စဥ္မိမိႏွစ္သကရ္ာ အားကစားကိ ု ေလ့က်င့္ႏိုင္သည္။ ေက်ာင္းတြင္း 

အားကစားၿပိဳင္ပြမဲ်ား က်င္းပေပးသည္။ အေျခခံပညာေက်ာင္းေပါင္းစံု၊ တကၠသိုလ္ေပါင္းစုံ 

အားကစားၿပိဳင္ပြမဲ်ား စည္ကားသိုက္ၿမိဳကစ္ြာ က်င္းပခဲ့ၾကသည္။ အေျခခံပညာ ေက်ာင္းေပါင္းစံ ု

အားကစားၿပိဳင္ပြမဲ်ားႏွင့္ တကသုိၠလ္ေပါင္းစံု အားကစားၿပိဳင္ပြဲမ်ားမ ွ ထူးခြၽန္အားကစားသမားမ်ား 

ေျမာက္ျမားစြာ ထြက္ေပၚခဲ့သည္။ ဆိုလိုသည္မွာ ယေန႔ေခတက္ာလတြင္ ရပ္ကြက္၊ ေက်းရြာေပါင္းစံ ု

အားကစားၿပိဳင္ပြမဲ်ား၊ ၿမိဳ႕နယ္ေပါင္းစံု၊ ခ႐ိုင္ေပါင္းစံု အားကစားၿပိဳင္ပြဲမ်ား၊ အေျခခံပညာ ေက်ာင္း 

ေပါင္းစုံ အားကစားၿပိဳင္ပြဲမ်ားႏွင့္ တကသုိၠလ္ ေပါင္းစံ ု အားကစားၿပိဳင္ပြဲမ်ားအျပင္ တုိင္းေဒသႀကးီႏွင့္ 



 

ျပည္နယ္အသီးသီးတြင္ က်င္းပခဲ့သည့ ္ ေဒသတြင္း ဖိတ္ေခၚ အားကစားၿပိဳင္ပြဲမ်ား အေျခအေန 

အေၾကာင္းေၾကာင္းေၾကာင့္ မက်င္းပျဖစ္ခဲ့ပါ။ ဆိုလိုသည္မွာ ၿမိဳ႕နယ္လကေ္ရြးစင္မ်ား ေရြးခ်ယ္ႏိုင္ေရး 

အတြက္ ရပ္ကြက၊္ ေက်းရြာေပါင္းစံ ု အားကစားၿပိဳင္ပြမဲ်ား က်င္းပၾကရသည္။ ခ႐ိုင္လက္ေရြးစင္မ်ား 

ေရြးခ်ယ္ႏိုင္ေရးအတြက္ ၿမိဳ႕နယ္ေပါင္းစံု အားကစားၿပိဳင္ပြဲမ်ား က်င္းပၾကရသည္။ တိုင္းေဒသႀကီး၊ 

ျပည္နယ္လက္ေရြးစင္မ်ား ေရြးခ်ယႏ္ိုင္ေရးအတြက္ ခ႐ိုင္ေပါင္းစံုအားကစားၿပိဳင္ပြဲမ်ား 

က်င္းပၾကရသည္။ ဤကဲ့သို႔ ၿပိဳင္ပြဲအဆင့္ဆင့္က်င္းပၿပီး အဆင့္မီသည့္ အားကစားသမားမ်ားျဖင့္ 

စနစ္တက်စုဖြဲ႕ယွဥ္ၿပိဳင္မွသာ ၿပိဳင္ပြဲအဆင့္အတန္းျမင့္မားၿပီး ပရိသတ္ၾကည့္႐ႈ အားေပးမည္။ သို႔ျဖစ္၍ 

ယခင္က အဆိုပါ ၿပိဳင္ပြဲအသီးသီးမ ွ အရည္အေသြးျပည့္ဝသမူ်ားအား တိုင္းေဒသႀကးီ၊ ျပည္နယ္ 

လကေ္ရြးစင ္ အားကစားသမားမ်ားအျဖစ္ ေရြးခ်ယ္ျခင္း၊ အခ်ိန္ကာလ သံုးလတန္သည္၊ 

ေလးလတန္သည္ ႀကိဳတင္ျပင္ဆင္ စခန္းသြင္းေလ့က်င့္ျခင္းမ်ား ျပဳလပ္ုၿပီး ဗဟိုႏွင့္ ဦးစီးက်င္းပသည့္ 

တုိင္းေဒသႀကးီ၊ ျပည္နယ္အားကစားၿပိဳင္ပြဲမ်ားသို႔ ဝင္ေရာကယွ္ဥ္ၿပိဳင္ခဲ့ၾကသျဖင့ ္ ၿပိဳင္ပြဲအဆင့္အတန္း 

ျမင့္မားၿပီး ပရိသတ္၏ ၿခိမ့္ၿခိမ့္သ ဲ အားေပးမႈရရွိကာ အဆိုပါ ၿပိဳင္ပြဲမ်ားမ ွ ထူးခြၽန္ေသာ 

မ်ိဳးဆက္သစ္မ်ား စဥ္ဆက္မျပတ္ေပၚထြက္ခဲ့သျဖင့္ ျမန္မာ့အားကစားမွာ အေရွ႕ေတာင္အာရွတြင္ 

ထိပ္တန္းက ရပ္တည္ႏိုင္ခဲ့ၿပီး အာရွအဆင့္သို႔ ထုိးေဖာက္တက္လမွ္းႏိုင္ခဲ့သည္။ ထိုေခတ္အခ်ိန္ 

ကာလမ်ားက ေဒသအလိုက္ ဖိတ္ေခၚအားကစားၿပိဳင္ပြဲမ်ားလည္း စဥ္ဆက္မျပတ ္က်င္းပခဲ့ၾကသည္။ 

မွတ္မိသေလာက ္ ေျပာျပရလွ်င ္ မႏၲေလးတိုင္း ေဒသႀကီး ပ်ဥ္းမနားၿမိဳ႕၌ ေပါင္းေလာင္းဒိုင္း၊ 

မိတီၴလာၿမိဳ႕၌ ထီလာေမာင္ဖလား၊ ကူမၿဲမိဳ႕၌ မိုးေအာက္ေျမျပင ္ ဖိတ္ေခၚ ဖလား၊ မႏၲေလးၿမိဳ႕၌ 

ဗထူးကြင္းဖြင့္ဖလား၊ ရတနာပံုဖလား၊ အမွတ္ေပးဖလား၊ မေကြးတိုင္းေဒသႀကးီ ေခ်ာကၿ္မိဳ႕၌ သခင္ 

ဖိုးလွႀကီးဖလား၊ ပခုကၠဴၿမိဳ႕၌ ေျမလတ္ဧရာဖလား၊ ေရနံေခ်ာင္းၿမိဳ႕၌ ေရနံ႔သာ ဖလား၊ 

စစ္ကိုင္းတိုင္းေဒသႀကီး စစ္ကိုင္းၿမိဳ႕၌ ေရႊမင္းဝံဖလား၊ ေရႊဘိုၿမိဳ႕၌ ေအာင္ေဇယ်ဒိုင္း စသည့္ 

ဖိတ္ေခၚၿပိဳင္ပြဲမ်ား ၿခိမ့္ၿခိမ့္သသဲဲ က်င္းပခဲ့သည္ကိုလည္း ျပန္လည္အမွတ္ရေနမိသည္။ 

အေျခအေနအေၾကာင္းေၾကာင္းေၾကာင့ ္ အဆုိပါ ၿပိဳင္ပြဲမ်ား မက်င္းပျဖစ္သည္မွာ ဆယ္စုႏွစ္ ႏွစ္ခု၊ 

သံုးခုတိုင္ခဲ့ၿပီ။ သည္အေျခအေနမ်ားက ျမန္မာ့အားကစားက်ဆင္းရျခင္း၏ အဓိက 

အေၾကာင္းတရားမ်ား ျဖစ္သည္ဟု ဆိုရပါေတာ့မည္။ 

 လကရ္ွိအစိုးရလကထ္က္ အမ်ိဳးသားအားကစားေကာ္မတီ ဥကၠ႒ အားကစားဝန္ႀကီးဌာန 

ျပည္ေထာင္စုဝန္ႀကးီက တိမ္ျမဳပ္ေပ်ာကက္ြယ္ေနၿပီျဖစ္ေသာ ရပ္ကြက၊္ ေက်းရြာေပါင္းစံ ု အားကစား 

ၿပိဳင္ပြဲမ်ား ျပန္လည္အသက္သြင္းက်င္းပေပး ခဲ့သည္။ တိုင္းေဒသႀကီး၊ ျပည္နယ္အသးီသီးရွိ ဏငူသအ 

Pilot Project  အျဖစ္ သတမ္ွတ္ထားသည့္ ၿမိဳ႕နယ ္ ၆၇ ၿမိဳ႕နယ္တြင္ ရပ္ကြက၊္ ေက်းရြာေပါင္းစုံ 

အားကစားၿပိဳင္ပြမဲ်ားကို သက္ဆိုင္ရာ တိုင္းေဒသႀကီးႏွင့္ ျပည္နယ္အစိုးရအဖြဲ႕မ်ား၏ ပံ့ပိုး 

အားေပးကညီူမႈျဖင့ ္ ၂ဝ၁၅ ခုႏွစ ္ ဇူလိုင္လအတြင္းက ျပန္လည္က်င္းပႏိုင္ခဲ့သည္။ ရပ္ကြက္၊ 

ေက်းရြာေပါင္းစံ ု အားကစား ၿပိဳင္ပြမဲ်ား ျပန္လည္က်င္းပျခင္းမွာ အေျခခံအက်ဆံုးေသာ ရပ္ကြက၊္ 

ေက်းရြာအဆင့္၊ ၿမိဳ႕နယ္အဆင့္မွစ၍ ျပည္သတူစ္ရပ္လံုး အားကစားကိ ု ျပန္လည္စိတ္ပါဝင္စား 



 

လာေစေရးအတြက ္ Mass Sport ဟုေခၚသည့္ လူထအုားကစားလႈပ္ရွားမႈမ်ားကိ ု ျပန္လည္ 

အသက္သြင္း ျပန္လည္အေကာင္အထည္ေဖာ္ျခင္းျဖစ္သက့ဲသို႔ ဤၿပိဳင္ပြဲမ်ားမွ ထူးခြၽန္ထက္ျမက္ 

ေသာ ရြက္ပုန္းသီး မ်ိဳးဆက္သစ္အားကစားသမားမ်ား ရွာေဖြေဖာ္ထတု္ႏိုင္ေရးအတြက ္

ရည္ရြယ္က်င္းပျခင္းမွာ အားကစားက႑အတြက ္ေကာင္းမြန္ေသာ ႀကိဳ းပမ္းအားထုတမ္ႈဟု ဆိုရမည္။ 

 ဤကဲ့သုိ႔ လူထုအားကစားကို တြန္းအားေပးေဆာင္ရြက္ရာတြင္ အလြယ္ကဆုံူးႏွင့္ 

လူႀကးီလူငယ္ က်ား/မမေရြး၊ ကစားကြင္းမလို၊ ေငြကုန္ေၾကးက် မမ်ားေသာ၊ စုေပါင္းပါဝင္ႏိုင္ေသာ 

လူထစုုေပါင္းလမ္းေလွ်ာကပ္ြဲကို ဒီဇင္ဘာလ စေနေန႔ နံနက္တိုင္း က်င္းပေပးၿပီး လမ္းေလွ်ာက္ျခင္း 

အက်ိဳးေက်းဇူးမ်ားကိုလည္း ေအာက္ပါအတိုင္းေဖာ္ျပ၍ စာနယ္ဇင္းမ်ား၊ ဆိုင္းဘုတ္မ်ား စိုက္ထူၿပီး '' 

က်န္းမာႀကံ့ခိုင္၊ ျပည့္မ႑ိဳင္၊ ပါဝင္လႈပ္ရွား၊ လူထုအားကစား ''၊ '' သက္ရွည္က်န္းမာေနထိုင္ဖုိ႔ 

ေန႔စဥ္မွန္မွန ္လမ္းေလွ်ာက္စို႔ '' ဟ၍ူ လႈံ႔ေဆာ္သတိေပးခဲ့ရာ လမ္းေလွ်ာက္ျခင္းျဖင့္ 

 (၁) ခႏၶာကိုယႏ္ွင္ ့စိတ္ဓာတ္ႀကံ့ခိုင္က်န္းမာလာေစႏိုင္သည္။ 

 (၂) သက္လံုေကာင္းၿပီး အေမာခံႏိုင္သည္။ 

 (၃) အဆေီလ်ာ့က်၍ အဝမလြန္ေအာင ္ထိန္းေပးႏုိင္သည္။ 

 (၄) ဦးေႏွာက္ႏွင့္ အာ႐ုံေၾကာအားေကာင္း၍ ဥာဏ္ရည္ထက္ျမက္ေစႏိုင္သည္။ 

 (၅) ကိုယ္ခံစြမ္းအား ျမႇင့္တင္ေစၿပီး ေရာဂါမ်ားကုိ ကာကြယႏ္ိုင္သည္။ 

 (၆) အေၾကာအျခင ္ အရြတ္မ်ား ေပ်ာ့ေပ်ာင္းေစၿပီး ခႏၶာကိုယ္ ဖ်တ္လတေ္ပါ့ပါး 

လာေစႏိုင္သည္။ 

 (၇) ေသြးလည္ပတ္မႈေကာင္းၿပီး အိပ္ေပ်ာ္စားဝင္ေစသည္။ 

 (၈) စိတဖ္ိစီးမႈ ေလ်ာ့နည္းေစ၍ စိတ္ၾကည္လင္ လန္းဆန္းေစသည္။ 

 (၉) ေန႔စဥ္ပုံမွန္ နာရီဝက္ခန္႔ လမ္းေလွ်ာက္ျခင္းျဖင့္ က်န္းမာႀကံ့ခိုင္ေသာ ဘဝကုိ 

ပိုင္ဆုိင္ႏိုင္သည္ဆိုသည့ ္အက်ိဳးေက်းဇူးမ်ား ရရွိႏိုင္ေပသည္။ 

 ကမၻာ့က်န္းမာေရးအဖြဲ႕ႀကီး၏ ႏွစ္စဥ္ အစီရင္ခံစာစစ္တမ္းတြင ္ ကမၻာ့လူဦးေရ ႏွစ္သန္းခန္႔ 

သည ္ ကိုယလ္က္ လႈပ္ရွားမႈ နည္းပါး၍ ရရွိေသာ ေရာဂါအမ်ိဳးမ်ိဳးေၾကာင့္ အသက္ဆံုး႐ႈံးရေၾကာင္း 

ေဖာ္ျပထားသည္ကို ေတြ႕ရွိရသည္။ ယေန႔ ကမၻာ႔ေဆးသိပံၸပညာရွင္အားလံုး တညီတၫြတ္တည္း 

လကခ္ံထားၾကေသာ သုေတသနမွတ္တမ္းတြင ္ ေရာဂါ ေတာ္ေတာ္မ်ားမ်ားကို လမ္းေလွ်ာက္ျခင္း 

ကုထံုးျဖင့ ္သကသ္ာေပ်ာက္ကင္းႏိုင္သည္ဆိုေသာ အခ်က္ကိ ုလက္ခံၾကေပသည္။ 

 ျမန္မာ့အာယေုဗဒေဆးပညာရွင္ ''အရွင္နာဂေသနဘဝိံသ'' ဆရာေတာ္ႀကီး မိန္႔ဆိုခဲ့ရာ 

တြင္လည္း လမ္းမွန္မွန္ ေလွ်ာက္သူသည္ အသက္ကိ ု ျပင္းျပင္း႐ွဴထတ္ုျခင္းျဖင့ ္ ေသြးေလညီၫြတ္မႈ 



 

ေၾကာင့္ ေလျဖတ္ျခင္း၊ ေသြးတိုးျခင္း၊ ႏွလံုးေရာဂါ၊ ေညာင္းညာထံုက်င္ကိုကခ္ေဲသာ 

နာတာရွည္ေရာဂါ၊ အသည္းႏွင္ ့ ေက်ာက္ကပ္ဆးီက်ိတ္ေရာဂါ စသည္တို႔ကို တားဆီးကာကြယ ္

ေပးသည္ဟ ု ေဖာ္ျပထားပါသည္။ ထို႔ျပင ္ လမ္းေလွ်ာက္ျခင္းသည ္ အိုမင္းရင့္ေရာ္ျခင္းႏွင့္ ဇရာကို 

တားဆီး ေပးသည္ဟု မိန္႔ဆိုခဲ့ပါသည္။ 

 လူထအုားကစား (Mass Sport) ဟ၍ူ ေခၚဆိုရာတြင္ လူတခ်ိဳ႕က လူထုစုေပါင္း 

လမ္းေလွ်ာက္ျခင္း တစ္ခုတည္းကိုသာ အစြဲျပဳေနခဲ့ပါသည္။ အမွန္အားျဖင့ ္လူထအုားကစားဆုိရာတြင္ 

လူအမ်ားပါဝင္လႈပ္ရွားကစားရေသာ ႐ိုးရာျခင္းလံုးခတျ္ခင္း၊ ထုပ္ဆီးထိုးျခင္း၊ ၾကက္ဖခြပ္ျခင္းႏွင္ ့

ေခတ္သစ္အားကစားျဖစ္ေသာ ေဘာလံုး၊ ေဘာ္လီေဘာ၊ ဘတ္စကတ္ေဘာ၊ ေျပးခုန္ပစ္စသည့္ 

ကိုယလ္က္လႈပ္ရွားအားကစားနည္းအမ်ိဳးမ်ိဳးကို ထည့္သြင္းအသိအမွတ္ျပဳရမည္ျဖစ္သည္။ 

 က်န္းမာျခင္းသည္ လာဘ္ႀကးီတစ္ပါးျဖစ္ေသာေၾကာင့္ ''က်န္းမာ ႀကံ့ခိုင္၊ ျပည့္မ႑ိဳင္'' 

ဆိုသည့္ ေဆာင္ပုဒ္ႏွင့္အည ီ ျမန္မာျပည္သူျပည္သားအားလံုး အရင္းမပါသည့္ က်န္းမာေရးကုိ 

အေထာက္အကူျပဳေသာ လမ္းေလွ်ာက္ျခင္းဟူသည့္ အားကစားလႈပ္ရွားမႈျပဳလုပ္ၾကၿပီး က်န္းမာ 

ႀကံ့ခိုင္ေသာ လူမ်ားအျဖစ္ႏိုင္ငံေတာ္ႀကီးဘက္စံုတိုးတက္ၿပီး ကမၻာ့အလယ္မွာ ျမန္မာ့ေဟ့လုိ႔ 

ေၾကြးေၾကာ္ႏိုင္ေအာင္ ေဆာင္ရြက္ၾကရာမွာ တက္ညီလက္ညီ ပါဝင္ရန္ လိုအပ္ေပသည္။ 

 အမ်ိဳးသားအားကစားအဆင့္အတန္း တိုးတက္ေစေရးအတြက္ ႏိုင္ငံေတာ္အစိုးရ၏ 

ဦးေဆာင္မႈႏွင့္အတ ူ ျပည္သ ူ တစ္ရပ္လံုး အမ်ိဳးသားေရးအသိျဖင့ ္ ဝိုင္းဝန္းပူးေပါင္းေဆာင္ရြက္မွသာ 

ေအာင္ျမင္ႏိုင္မည့ ္ လူမႈေရးလုပ္ငန္းစဥ္ႀကီးတစ္ခု ျဖစ္ပါသည္။ အမ်ိဳးသားအားကစားအဆင့္အတန္း 

ျမင့္မားတိုးတက္ေရးလုပ္ငန္းမ်ားသည္ မ်ားျပားက်ယ္ျပန္႔လွေသာေၾကာင့ ္ အားကစားဝန္ႀကီးဌာန 

တစ္ခုတည္းကသာ တာဝန္ယေူဆာင္ရြက္၍ ရႏုိင္ေသာ ကစိၥမ်ိဳး မဟတ္ုဘဲ ႏိုင္ငံေတာ္အစိုးရ၏ 

ဦးေဆာင္လမ္းၫႊန္မႈႏွင့္အတ ူ ျပည္ေထာင္စုဝန္ႀကးီဌာနအားလုံး၊ တုိင္းေဒသႀကီး၊ ျပည္နယအ္စိုးရ 

အဖြဲ႕မ်ားအားလံုး၊ ေဒသဆိုင္ရာ ခ႐ုိင္၊ ၿမိဳ႕နယ္အုပ္ခ်ဳပ္ေရးအဖြဲ႕အစည္းအဆင့္ဆင့္၊ အားကစား 

ဆိုင္ရာ အဖြဲ႕အစည္းအဆင့္ဆင့္ႏွင့္အတ ူ အားကစားဝါသနာရွင္မ်ား၊ ေစတနာရွင္၊ အလွဴရွင္မ်ား၊ 

စီးပြားေရးလပု္ငန္းရွင္မ်ား အပါအဝင ္ ျပည္သူတစ္ရပ္လံုး အမ်ိဳးသားေရးစိတဓ္ာတ္ႏွင့္အတူတကြ 

လကတ္ြဲပူးေပါင္းေဆာင္ရြက္လာမွသာ အခ်ိန္ကာလတစ္ခုအတြင္းမွာ ေအာင္ျမင္မႈ ရရိွလာႏိုင္မည္ 

ျဖစ္ပါသည္။ အားကစားေအာင္ျမင္မႈသည ္ ႏိုင္ငံေတာ္ဖြံ႕ၿဖိဳးတိုးတက္မႈကို ေရာင္ျပန္ဟပ္ေစသလုိ 

အားကစား တိုးတက္ျမင့္မားျခင္းသည္ ႏိုင္ငံေတာ္၏ ဂုဏ္သိကၡာအဆင့္အတန္းႏွင့္ အေျခအေနကုိ 

ေဖာ္ျပေနျခင္းလည္း မည္ပါသည္။ မ်ိဳးဆက္သစ္လူငယမ္်ားကို ဗလငါးတန္ျဖင့္ ဟန္ခ်က္ညီစြာ 

ဖြ႕ံၿဖိဳးတိုးတကလ္ာေစရန္အတြက္ အားကစားက႑သည ္ မရိွမျဖစ္လိုအပ္သည့္ အခန္းက႑ 

တစ္ရပ္လည္း ျဖစ္ပါသည္။ သို႔ျဖစ္၍ တစ္မ်ိဳးသားလံုး က်န္းမာႀကံ့ခိုင္ေရးအတြက္ အေျခခံအက်ဆံုး 

ျဖစ္သည့္ ျပည္သူအမ်ားပါဝင္သည့္ လူထုအားကစားလႈပ္ရွားမႈကို ႏွစ္စဥ္ဒီဇင္ဘာလတိုင္း 

က်င္းပလ်က ္ ရွိရာ အဆိုပါ စုေပါင္းအားကစားလႈပ္ရွားမႈမ်ား တစ္ႏွစ္ထက္တစ္ႏွစ္ ပိုမိုတိုးတက ္

မ်ားျပားလာေစရန္ ပါဝင္လႈပ္ရွား ေဆာင္ရြကၾ္ကျခင္းမွသည္ အမ်ိဳးသားအားကစားအဆင့္အတန္း 



 

တိုးတကရ္န္ အမ်ိဳးသားေရးအသျိဖင့ ္ ဝိုင္းဝန္းပူးေပါင္း ေဆာင္ရြက္ၾကေပးၾကပါရန ္ တိုကတ္ြန္း 

ေရးသားလိုက္ရေပသည္။ 

ဝမ္းထက္မုိး(ဇိန္႔-ေအာင္လံ) 

 

  



 

''ႏုပ်ိဳသက္႐ွည္က်န္းမာဖုိ႔ ကုိယ္လက္လႈပ္႐ွားၾကပါစုိ႔'' 

  မေလးခင ္(ဟသၤာတ) 

 က်န္းမာေရးသည္ လူတို႔၏အေရးအရာ အားလံုးအနက္ အေရးၾကီးဆံုးေသာ အခ်က္ျဖစ္သည္။ 

က်န္းမာမႈ မ႐ွိလွ်င္ စီးပြားေရး လမူႈေရး ပညာေရး မိသားစုအေရး ႏုိင္ငံအေရး စေသာ အရာအားလံုး 

ဆံုး႐ံႈးရေတာ့သည္။ ကမၻာ႔လူသားအားလံုးကိ ု သက႐္ွည္က်န္းမာခ်င္ပါသလား ဟူေသာအေမးျဖင့္ 

စစ္တမ္းေကာက္ယ ူ ေမးျမန္းၾကည့္ပါလွ်င္ ကြၽန္မထင္ပါသည ္ အားလုံးက အသက္႐ွည္႐ွည္ 

အနာကင္းမဲ့စြာျဖင္ ့ က်န္းမာခ်င္ေၾကာင္းသာ အေျဖေပးၾကပါလမိ့္မည္။ မည္သူတစ္ဦးတစ္ေယာက္မွ် 

အနာေရာဂါ ေဝဒနာကုိ ရယူလိုၾကမည္မဟုတပ္ါ။ အသက္တိုလုိၾကမည္ မဟုတ္ပါ။ ယိုင္ယ့ဲ 

ခ်ည့္နဲ႔ေသာ ဇရာကိုျဖစ္လိုၾကမည္္လည္း မဟုတ္ပါ။  

 သို႔ဆိုပါလွ်င ္ အနာေရာဂါကင္းေဝးေရး၊အသက္႐ွည္ေရး မိမိဇရာကို ကိုယက္်န္းမာ၊ 

စိတ္ခ်မ္းသာစြာျဖင့္ ျဖတ္သန္းေရးအတြက္ မည္သို႔ျပဳမ ူ ေနထိုင္ရပါမည္နည္း။ ႐ွင္းပါသည္။ 

အစားအေသာက္ အေန အထိုင ္အသြားအလာ ဝတ္စားဆင္ယင္မႈ ကိုယလ္က္လႈပ္႐ွား အားကစားမႈ 

စေသာအခ်က္မ်ားကို အသိတရားႏွင့္ သတိထားျခင္းျဖင္ ့ က်န္းမာျခင္းကို ျပဳျပင္ဖန္တီးရယူ 

ႏိုင္ေပလိမ့္မည္။ အစားအေသာကႏ္ွင္ ့ ပတ္သက္၍ကား  တားျမစ္ထားေသာ အခ်ိဳမႈန္႔မ်ား၊ 

ဓာတုဆိုးေဆးမ်ား၊ ျပန္ေၾကာ္ဆီမ်ား ရက္လြန္အစားအစာမ်ား ႏွေျမာစာမ်ား အားနာစာမ်ားကို 

ေ႐ွာင္႐ွားသင့္သည္။ ျပည့္ဝဆီမ်ား ၾကြပ္ၾကြပ္အိတ္မ်ား ပလပ္စတစ္ေဖာ့ဘူး မ်ားျဖင့္ 

ထည့္ယူသယ္ေဆာင္လာေသာ အစားအစာမ်ား အခ်ိဳရည္မ်ား အရက္ဘီယာ ေဆးလပိ္၊ ကြမ္းယာ 

မူးယစ္ေဆးဝါး မ်ားကို အဓိကထားေ႐ွာင္႐ွားသင့္ပါသည္။ ခႏၶာကိုယ္အတြက္ အာဟာရျဖစ္ေစသည္ ့

ဓာတ္ေျမၾသဇာလြတ္ လတ္ဆတ္ေသာၾသဂနဲစ္ အသီးအႏွံမ်ိဳးကို စားသံုးသင့္ပါသည္။ 

အခ်ိဳႏွင့္အငန္ကို အလြန္အကြၽ ံမစားသင့္ပါ။ အသား၊ငါး၊ပအဲမ်ိဳးမ်ိဳးကိ ုမွ်တစြာစားသံုးပါ။ 

 အေနအထိုင္ အသြားအလာအေနျဖင့္လည္း ခႏၶာကိုယကုိ္ လႈပ္႐ွားမႈစနစ္ျဖင္ ့ အနီးအနား 

ခရီးမေဝးလြန္းလွ်င္ေတာ့ ေျခက်င္သာ ေလွ်ာက္သြားလိုက္ပါ။ မနီးမေဝးခရီးဆိုလွ်င္ ေျခက်င္ 

သို႔မဟုတ္ စက္ဘီးျဖင့္သြားသင့္ပါသည္။ အလြန္ေဝးလံေသာ ခရီးမ်ားမွသာ ဆိုင္ကယ္ ကား၊ ရထား 

သေဘၤာ ေလယာဥ္ပ်ံ စသည္တုိ႔ျဖင့္ သြားရပါမည္။ ေျခက်င္ႏွင္ ့ စက္ဘီးသံုးျခင္းျဖင္ ့ ပတ္ဝန္းက်င္ 

သန္႔႐ွင္းမႈ ေလထုညစ္ညမ္းမႈကိုလည္း ထိခိုက္မႈနည္းပါးေစပါသည္။ ကား၊ ရထား သေဘၤာ၊ ေလယာဥ္ 

စသည္တို႔က ဒီဇယဆီ္၊ ဓာတဆီ္ ေလယာဥ္ဆီတို႔ကို အသံုးျပဳရသျဖင့္ ကာဗြန္ဒိုင္ေအာက္ဆိုကကုိ္ 

ထုတလ္ႊတ္ေပးေနရာ ေလထကုို ညစ္ႏြမ္းေစပါသည္။ ကိုယ္ပိုင္ကားကိ ု ေနရာတကာသံုးမည့္အစား 

အမ်ားသံုးဘတ္စ္ကား၊ ရထားကိုစီးသင့္ပါသည္။ သို႔မွသာ ျမိဳ႔ျပေလထ ုညစ္ညမ္းမႈ သကသ္ာေစမည္ 

ျဖစ္သကဲ့သို႔ ယာဥ္ေၾကာပိတ္ဆို႔မႈမွလည္း သကသ္ာပါလမိ့္မည္။  

 ဝတ္စားဆင္ယင္မႈနွင့္ပတ္သက္၍ ရာသီဥတနုွင္ ့ သပၸါယမွ်တေသာ အဝတအ္ထည္ကုိ 

ေ႐ြးခ်ယ္ဝတ္ဆင္သင့္သည္။ ပူအိုက္ေသာ ရာသီတြင္ ထူထထဲူထဲ က်ပ္က်ပ္ထုပ္ထုပ္အဝတ္မ်ိဳး 



 

ေ႐ွာင္႐ွားသင့္သည္။ ေခတ္ေရစီးႏွင့္အလိုက္သင္ ့လိုကပ္ါေမ်ာေနသ ူလူငယ္တို႔ ဆင္ျခင္သင့္ပါသည္။ 

ျမန္မာ့႐ုိးရာ ယဥ္ေက်းမႈနွင္ ့ဖီလာဆန္႔က်င္ေသာ သ႐ုပ္ပ်က ္ဝတ္စားဆင္ယင္မႈ မလံုမျခံဳ ဝတ္ဆင္မႈ 

ေမာင္ႏွင့္ႏွမ သားႏွင့္အမ ိမသင့္ေတာ ္မဆီေလ်ာ္ေသာ ဝတ္ဆင္မႈမ်ိဳးကိုလည္း ေ႐ွာင္႐ွားရပါမည္။  

 ေနာက္ဆံုးအခ်က္မွာ အလြန္အေရးပါလသွည္။ အဝလြန္ေရာဂါ ဆးီခ်ိဳ ေသြးတိုး ႏွလံုးေရာဂါ 

ေလျဖတ္ေရာဂါမ်ားျဖစ္ပြားမႈမွ ကာကြယႏ္ိုင္ရန္အတြက္ ကိုယ္လကလ္ႈပ္႐ွား အားကစားျပဳလုပ္ 

ေပးျခင္းျဖင္ ့က်န္းမာေရးဆုလာဘ္ကို အရယူရန္ပင္ျဖစ္သည္။ Health is Wealt က်န္းမာျခင္း သည္ 

ခ်မ္းသာျခင္းျဖစ္သည္။ ''အာေရာဂ်ံ ပရမံလာဘံ'' ''က်န္းမာျခင္းသည ္ လာဘ္ႀကးီတစ္ပါး''ဟုလည္း 

ျမန္မာ့ဆို႐ိုးစကားက ဆိုထားပါသည္။ အေနာကတုိ္င္းစကားပံ ု တစ္ခုကလည္း  Health is the 

Greatest Teasure ''က်န္းမာျခင္းသည္ အၾကီးမားဆံုးေသာ လာဘ္ႀကးီတစ္ပါး''ဟူ၍လည္း 

အဓိပၸါယ္ဖြင့္ဆို ၾကျပန္ပါသည္။ တစ္ဖန္ Prevention is better than cure ေရာဂါကင္းေဝး 

က်န္းမာေရးအတြက ္ ''ႀကိဳတင္ကာကြယ္ျခင္းသည္ ကုသျခင္းထက္ ပိုေကာင္းသည'္' ဟူေသာ 

ဆိုစကား မွာလည္း အၾကြင္းမဲ့မွန္ကန္ပါသည္။ သကေ္သျပဆိုပါမည္။ 

 ဘဝဟူသည္ ေမြးဖြားျခင္းႏွင့္ေသဆံုးျခင္း၏ ၾကားကာလဟုဆိုပါသည္။ သို႔ဆိုပါလွ်င ္

က်န္းမာႀကံ့ခိုင္ အနာေရာဂါကင္း ေဝးေသာ သားေကာင္းသမီးမြန္ကိ ု ေမြးဖြားေပးရန္မွာ ကြၽန္မတုိ႔ 

မိန္းမသားမ်ား၏ အဓိကတာဝန္ျဖစ္ပါသည္။ ''သားေကာင္းသည္မိခင္မွ'' ဟုဆိုပါသည္။ ကိုယ္ေတြ႕ႏွင္ ့

ယွဥ္၍ ေျပာျပခ်င္ပါသည္။ ကြၽန္မသည္ ကေလးသံုးေယာက၏္ မိခင္ျဖစ္ပါသည္။ မိခင္သည္ 

သားသမီးမ်ားကိ ု ခ်စ္ခင္ၾကသည္ခ်ည္း ျဖစ္ပါသည္။ သားသမီးမုန္းသည့္မိခင္ဟသူည္ ႐ိွ႐ိုးထံုးစံပင္ 

မ႐ွိခဲ့ပါ။ ကြၽန္မ ကိုယ္ဝန္လြယစ္ အခ်ိန္မွစ၍ က်န္းမာေရးကို အေလးထားခဲ့ပါသည္။ အစားအေသာက္ 

အေနအထိုင ္ အသြားအလာမွအစ ဆင္ျခင္ရပါသည္။ ဗိုက္ထကဲရင္ေသြးကို မျမင္မေတြ႕ရေသး 

ေသာ္ျငားလည္း သားသမီးက်န္းမာေရးကို အေလးေပးမိပါသည္။ စာေပဖတ္႐ႈျခင္း၏ 

အက်ိဳးေက်းဇူးႏွင့္ ဆရာဝန္ဆရာမမ်ား၏ ညႊန္ၾကားမႈအရ ကိုယဝ္န္ေဆာင ္ မိခင္တစ္ေယာက ္

အေနျဖင္ ့ ေန႔စဥ္မွန္မွန ္ လမ္းေလွ်ာက္ေလ့က်င့္ခန္း ျပဳလုပ္ေစခဲ့ပါသည္။ လမ္းေလွ်ာက္ျခင္း 

အက်ိဳးေၾကာင့္ ေမြးဖြားရလြယ္ကူၿပီး ေမြးလာသည့္ ကေလးမွာလည္း က်န္းမာသန္စြမ္းေသာ 

ကေလးအျဖစ ္ ပုိင္ဆိုင္ခြင့္ရခဲ့ပါသည္။ ကြၽန္မကေလးေတြကို ႏုိင္ငံသားေကာင္းရတနာမ်ား 

ျဖစ္သည္အထ ိ ျပဳစုပ်ိဳးေထာင္ေပးခဲ့ပါသည္။ ယခုဆိုပါလွ်င ္ ႏိုင္ငံတာဝန္ ထမ္းေဆာင္ေနေသာ 

က်န္းမာႀကံ့ခိုင္သည့္ သားၾကီးစစ္ဗိုလ္ၾကးီႏွင္ ့ သားငယ္ကႏိုင္ငံဂုဏ္ေဆာင္ အားကစားသမားအျဖစ္ 

ေ႐ႊဆုကိ ု ရယူေပးႏိုင္သူမ်ား ျဖစ္ခြင့္ရခဲ့ပါသည္။ မိသားစုဂုဏ္တက္ခဲ့သလို တိုင္းျပည္အတြက္လည္း 

အားျဖစ္ေစကာ မ်က္ႏွာပန္းလွခဲ့ရပါသည္။  

 လူ႕ဘဝဟူသည္ အေကြ႕အေကာက ္အဆင္းအတက္မ်ားျဖင့္ ၾကံဳဆံုရတတ္ပါသည္။ ကြၽန္မ၏ 

မိဘႏွစ္ပါးသည္ပင္ တစ္ဦးႏွင့္တစ္ဦးမတူခဲ့ပါ။ စာေရးဆရာဖခင္ၾကီးက နံနကတုိ္င္းကြၽန္မ၏ 

မိသားႏွင့္အတူ လမ္းေလွ်ာက္လိုက္ပါေသာ္လည္း စီးပြားေရးသမားမိခင္ၾကီးသည ္  တစ္ခါဖူးမွ် 

လမ္းေလွ်ာက ္ မလိုက္ခဲ့ပါ။ ေစ်းသြား၊ ၿမိဳ႕ထသဲြား အနီးအနားကိုပင္လွ်င ္ ကားႏွင့္ ဆိုင္ကယႏ္ွင့္ 



 

သြားတတပ္ါသည္။ တိုးတကသ္ည့္ေခတ္တြင္ လမ္းေလွ်ာက္ျခင္းသည္ အခ်ိန္ကုန္ၿပီး ခရီးကိုေလးဖင့္ 

ေစသည္ဟုဆိုပါသည္။ သူ႕ကားတစ္စီးေၾကာင္ ့ ကာဗြန္ဒိုင္ အဆိပ္ေငြ႕ထြက္တာ ဘာမွ်မေျပာပ 

ေလာက ္ ဟုလည္း ေစာဒကတက္ပါသည္။ အမ်ားကားစီးေနသည့္အခ်ိန္တြင္ အပင္ပန္းမခံႏိုင္ဟု 

ေျပာျပန္ပါသည္။ ေဖေဖကမည္သို႔ပင္ လမ္းေလွ်ာက္ရန္ေခၚပါေသာ္လည္း အစဥ္အၿမျဲငင္းဆန ္

ေနတတ္သည္။ အစားကိုလည္း မေ႐ွာင္ပါ။ သ႕ူအၾကိဳက္စားတတ္သည္။ အဆီအဆိမ္ ့ အဆီပါ 

အသားမ်ားကိုသာႏွစ္သက္သည္။ ဟင္းသီးဟင္း႐ြက္ကို မၾကိဳက္လွပါ။ ခ်မ္းသာသည့္အခ်ိန္မွာ 

စည္းစိမ္အျပည့္ႏွင့္ ဇိမ္႐ွိစြာေနလိုသည္။ ၾကိဳတင္ကာကြယ္မႈ ကိုယလ္က္လႈပ္႐ွားလမ္းေလွ်ာက္မႈ 

မျပဳလုပ္ခဲ့သည့္ အေမတစ္ေယာက ္ လမ္းမွားေနေၾကာင္း ေျပာျပလို႕လည္း မရခဲ့ပါ။ တစ္ေန႔မွာေတာ့ 

အဝလြန္ေနေသာအေမသည္ ဆီးခ်ိဳ ေသြးတိုးျဖစ္လာပါသည္။ သို႔ေသာ္လည္း ဆရာဝန္ညႊန္ၾကား 

ေသာ ေဆးကိုသာေသာက္ၿပီး အစားကိုေတာ့ မဆင္ျခင္ပါ။ 

 ေနာက္ပိုင္းတြင္ ေလငန္းေရာဂါပါ ျဖစ္ပါေလေတာ့သည္။ ေနာင္တဟူသည္ ေနာင္မွ 

ရတတ္ေပရာ မက်န္းမာကာမွ က်န္းမာျခင္း၏တန္ဖိုးကို သိခဲ့ရပါၿပီ။ ကြၽန္မအေဖ၏ က်န္းမာေရး 

ကေတာ ့ ေဒါင္ေဒါင္ျမည္ပါ။ အေဖသည္ စာေရးဆရာျဖစ္သကဲ့သုိ႔ စာေပဗဟုသတုလည္း 

ၾကြယ္ဝပါသည္။ က်န္းမာေရး ဗဟုသတု အေတြးအျမင္လည္း႐ွိပါသည္။ သို႔ေၾကာင့္ ကြၽန္မတုိ႔ 

တစ္မိသားစုလံုးကိ ု လမ္းေလွ်ာက္ဖို႔ တြန္းအားေပးသလို ရပ္ကြက္ထဲ ဦးေဆာင္၍ လမ္းေလွ်ာကပ္ြဲ 

ဆင္ႏႊသဲူလည္း ျဖစ္ပါသည္။  

 လမ္းေလွ်ာက္ျခင္းသည ္ အလြန္အက်ိဳးမ်ားေၾကာင္း ကြၽန္မသသိမွ် ျဖန္႕ေဝလိုပါသည္။ 

ကြၽန္မတို႔၏ သံုးလူ႕ထြတ္ထား ျမတ္စြာဘုရား႐ွင္သည္ပင္ က်န္းမာေရးအတြက ္ နံနက္မိုးေသာက္ယံ 

တြင ္ စၾကေႍလွ်ာက္ျခင္းအမႈကိ ု ျပဳလုပ္ေတာ္မူသည္ဟ ု ဗုဒၶစာပန္းခ်ီတြင္ ဖတ္႐ႈရပါသည္။ 

''လယတီ္ဆရာေတာ္ဘုရားၾကီး'' ၏ ၾသဝါဒကထာတြင္လည္း ''စာမ်ားမ်ားေရးခ်င္လွ်င ္လမ္းေလွ်ာက'္' 

ဟုမိန္႔ၾကားေတာ္မူသည္ကိ ု မွတ္သားရပါသည္။ စာေရးဆရာၾကးီ ''ေ႐ႊဥေဒါင္း'' ကလည္းသ၏ူ 

''ဘဝတစ္သက္တာမွတ္တမ္းႏွင္ ့အေတြးအေခၚမ်ား''စာအုပ္တြင ္လမ္းေလွ်ာက္ျခင္း၏ အက်ိဳးေက်းဇူး 

ေၾကာင့္ ယခုသူ႔အသက္ ၈ဝ ျပည့္ႏွစ္မွာပင္ ေပါ့ပါးဖ်တလ္တ္လ်က္ အ႐ြယ္ႏွင့္မလိုကေ္အာင ္

သန္သ္န္မာမာ႐ွိေၾကာင္း ေရးသားထားသည္မွာလည္း မွတ္သားလိုကန္ာစရာ ပင္ျဖစ္ပါသည္။ 

လမ္းမွန္မွန္ေလွ်ာက္ျခင္းေၾကာင့္ ကိုယေ္တြ႕ႏွင့္ယွဥ္ေျပာရပါလွ်င္ မိန္းမသားမ်ား လမ္းေလွ်ာကျ္ခင္း 

ျဖင့္ မိမိတို႔၏ လစဥ္ဓမၼတာကိစၥ၊ ေသြးဆံုးကိစၥ၊ ေညာင္းညာကိုက္ခဲျခင္းႏွင္ ့ ကိုယဝ္န္ေဆာင္ 

မီးဖြားျခင္း ကစိၥမ်ားအားလံုး အဆင္ေျပေခ်ာေမြ႕ ေစပါသည္။ ေယာက်္ားမိန္းမ မခြဲျခားဘဲ 

ရင္ေပါင္တန္းေနသည့္ေခတ္တြင္ အမ်ိဳးသမီးမ်ား က်န္းမာၾကံ့ခိုင္စြာျဖင္ ့ စြမ္းေဆာင္ရည္ ျမင့္မား 

လာေစရန္အတြက ္ေန႔စဥ္ကိုယ္လက္လႈပ္႐ွား လမ္းေလွ်ာကေ္ပးၾကပါဟု တိုကတ္ြန္းလိုပါသည္။ 

 ကြၽန္မ၏ အေမသည္ '''သတိမမႈ ဂူမျမင္''ျဖစ္ခဲ့ရသည္။ ေဆးထိုးေဆးေသာက္႐ံုမွ်ႏွင့္ 

ေရာဂါေဝဒနာကား အလ်င္းေပ်ာက္ကင္းမသြားခဲ့ပါ။ သို႔ေသာ္ လမ္းေလွ်ာက္ေလက့်င့္ခန္းကိုေတာ့ 

မွန္မွန္ လုပ္ေဆာင္ေပးရပါသည္။ သည္တစ္ခါတြင္ေတာ့ အေမျငင္းဆန္၍ မရေတာ့ပါ။ 



 

ေလျဖတ္ေရာဂါေၾကာင့္ ဘဝကိုအ႐ံႈးမေပးသင့္ေၾကာင္း ကိုယ္လက္လႈပ္႐ွားေလ့က်င့္ခန္းကို ျပဳလုပ္၍ 

ေလျဖတ္ေရာဂါ သက္သာေပ်ာကက္င္းေၾကာင္း ေဖေဖကစာအုပ္မ်ားကုိ ဖတ္ျပပါသည္။ ေဖေဖ 

ဖတ္ျပသည္မွာ ေျခလ်င္ဦးအုန္းခင္ အေၾကာင္းျဖစ္ပါသည္။ ဦးအုန္းခင္သည္ အျမတ္ခြန္စာေရးၾကးီ 

တစ္ဦးျဖစ္ၿပီး နယ္ခ်႕ဲကိုဆန္႕က်င္ေသာ တို႔ဗမာအစည္းအ႐ုံး တည္ေထာင္ရာတြင ္ ပါဝင္ ခဲ့သည္။ 

ထိုစဥ္က သူ႔တြင္ ႏွလံုးေရာဂါ အသည္းအသန္ျဖစ္ေနရာ အထူးကဆုရာဝန္ၾကးီမ်ားထ ံ

သြားေရာက္ျပသသည္တြင ္ ေရာဂါအေျခအေနမွာ လြန္စြာဆိုး႐ြားေန၍ အမ်ားဆံုး (၆)လသာ 

အသက္႐ွင္ခြင့္ရေတာ့မည့္အေၾကာင္း ၾကားသိလိုက္ရသည္။ သူ႕အေျခအေနမွာလည္း အ႐ိုးေပၚ 

အေရတင္ ေနသည္ ့ႏွလံုးေရာဂါက ဖိစီးေနေပသည္။  

 ထိုအခ်ိန္တြင ္ ကာယဗလဦး႐ွိန္က က်န္းမာေရးအေၾကာင္း ေဟာေျပာၿပီး နံနကခ္င္းတိုင္း 

လမ္းေလွ်ာက္ရန ္ အေဖာ္ျပဳေပးကာ ေလ့က်င့္ခန္းမ်ားေပးခ့ဲသည္။ လမ္းေလွ်ာက္ကာစတြင္ 

ဦးအုန္းခင္သည္ ဓာတ္တိုင္ႏွစ္တိုင ္ အကြာအေဝးခန္႔ ေရာက္သည္တြင္ ေမာပန္း၍ မၾကာခဏ 

ထိုင္နားရသည္ဟ ု ဆိုပါသည္။ ထိုမွစ၍ တျဖည္းျဖည္းတိုး၍ေလွ်ာက္လာရာ မ်ားမၾကာမီရက္ပိုင္း 

အတြင္း  အလံုေနအိမ္မွ အင္းစိန္အထိ အသြားအျပန ္ ေလွ်ာက္ႏိုင္လာေလသည္။ ခံစားေနရသည့္ 

ႏွလံုးေရာဂါမွာလည္း ဘယ္ေရာက ္ သြားမွန္းပင္မသိေတာ့ ေပ်ာက္ျခင္းလွလွျဖင္ ့ ေပ်ာက္သြားခ့ဲ 

ပါေလၿပီ။ လမ္းေလွ်ာက္ျခင္း၏ အက်ိဳးေက်းဇူးမ်ားကို လကေ္တြ႕ခံစား လိုက္ရ၍ အမ်ားျပည္သူပါ 

က်န္းမာေရး အသိတိုးေစရန ္ ရည္႐ြယ္ၿပီး သူရိယသတင္းစာႏွင္ ့ ျမန္မာ့အလင္း သတင္းစာတို႔တြင္ 

လမ္းေလွ်ာက္ျခင္း အက်ိဳးေက်းဇူး ေဆာင္းပါးမ်ား ေရးသားခဲ့ရာမွ ''ေျခလ်င္ဦးအုန္းခင'္'ဟုပင္ 

အမည္တြင္ခဲ့ေၾကာင္း ေဖေဖကစိတ္႐ွည္စြာ ဖတျ္ပေျပာျပပါသည္။ စိတ္ဓာတ္က်ဆင္းေနေသာ 

ေမေမသည္ ေဖေဖ ဖတ္ျပသည့္အတြက္ အားတကေ္စခဲ့ပါသည္။ 

 ေဖေဖ့၏ စည္း႐ံုးမႈေၾကာင့္ ေမေမသည္ပထမဦးစြာ အိမ္ေပၚတြင္ ဝါးလံုးတန္းဆင္ေပးထားမႈကုိ 

အတြဲအကူျဖင့္ စမ္းသပ္ေလွ်ာက္လာခဲ့ပါသည္။ သည့္ေနာက ္ တုတေ္ကာက္ျဖင့္ေဖးကကူာ 

လူတြလဲည္း မလြတေ္စဘဲ ျခံထတဲြင္ လမ္းေလွ်ာက္ခဲ့ပါသည္။ ေနာက္ပိုင္း ျခံထတဲြင္ လူတြဲမလိုဘ ဲ

ေတာင္ေဝွးအားျပဳကာ ေလွ်ာက္ႏိုင္လာပါသည္။ ေလ့က်င့္မႈသည္ အစပုိင္းတြင္ခက္ခခဲဲ့ေသာ္ လည္း 

ေနာက္ပိုင္းတြင္ က်င့္သားရလာကာ လမ္းမေလွ်ာက္ရလွ်င္ ေမေမ မေနႏိုင္ေတာပ့ါ။ အဦးအစ 

ကတည္းကသာ ကိုယ္လက္လႈပ္႐ွား လမ္းေလွ်ာက္ျခင္းအမႈကို မိသားစုႏွင့္အတူျပဳခဲ့မည ္ ဆိုပါလွ်င ္

သည္အျဖစ္မ်ိဳးပင ္ ႀကံဳႏိုင္မည္မဟုတ္ပါ။ ေနာင္တဟသူည္ေနာင္မွရတတ္ေသာ အမ်ိဳးပင္ျဖစ္ေလရာ 

ေမေမက သူကဲ့သို႔ မျဖစ္ရေလေအာင္ နီးစပ္ရာ အိမ္နီးနားခ်င္းမ်ား ေဆြေဆြမ်ိဳးမ်ိဳးမ်ားကုိ ေျပာျပၿပီး 

မိုးအခါမွအပ ရာသီတုသာယာသည့္ေန႔တိုင္း လမ္းေလွ်ာက္ဖို႔ပင္ တိုက္တြန္းေပးေနပါေတာ့သည္။ 

 ေမေမ၏ ကိုယ္လက္လႈပ္႐ွား လမ္းေလွ်ာကေ္လ့က်င့္ခန္းေၾကာင့္ က်န္းမာေရးမွာ 

ျပန္လည္ထူမတ္လာႏိုင္ခဲ့ပါၿပီ။ တျဖည္းျဖည္းႏွင့္ အေမာခံႏိုင္လာပါသည္။ အစားအေသာက ္

အေနအထိုင္ပါ ဆင္ျခင္လာခဲ့ရာ ၾကံ့ခိုင္မႈလည္း တိုးတကလ္ာခဲ့ပါသည္။ ခႏၶာကိုယ ္ အႏွံ႕အျပားသို႔ 



 

ေသြးလွည့္ပတ္မႈ ေကာင္းမြန္လာေသာေၾကာင့္ ႏွလံုးၾကြက္သားမ်ား အားေကာင္းသန္မာလာၿပီး 

ခႏၶာကိုယ္အတြင္းမွ ဆိုးက်ိဳးေပးေသာ အဆီဓာတ ္ LDL Cholestrol ကိုပါ က်ေစ၍ 

ေကာင္းက်ိဳးေပးေသာ အဆီဓာတ္ HDLCholestrol ကိ ု တကေ္စခဲ့ပါသည္။ ပိုလွ်ံေသာ 

အဆီဓာတ္ကိ ု ၾကြက္သားအျဖစ္ ေျပာင္းလ၍ဲ ကယ္လိုရီေလာင္ကြၽမ္းမႈကို အားေပးကာ ႏွလံုးေရာဂါ၊ 

ဆီးခ်ိဳ ေသြးခ်ိဳေရာဂါ ျဖစ္ႏႈန္းကိုပါ ေလ်ာ့က်ေစပါသည္။ အဝမလြန္ေစရန ္ ကိုယခ္ႏၶာ 

အေလးခ်ိန္ကိုလည္း ထိန္းထားႏိုင္ပါသည္။ ေဆးပညာမွတ္တမ္းမ်ားအရ အသက္ ၆၅ ႏွစ္အထက္ 

သကၾ္ကီး႐ြယ္အို ၁၄ ဦးတြင္ တစ္ဦးခန္႔ႏွင့္ အသက ္ ၈ဝ ႏွင့္အထက ္ ေျခာက္ဦးတြင္တစ္ဦးခန္႔သည္ 

သူငယ္ျပန္ေရာဂါ ခံစားရေလ႐့ွိသည္ဟု ဆိုပါသည္။ သို႔ေသာ ္ ပံုမွန္ ကိုယလ္က္လႈပ္႐ွားမႈ 

႐ွိသူမ်ားသည္ ဦးေႏွာက္လပု္ငန္းစဥ္အေပၚ ဆိုးက်ိဳးသက္ေရာကမ္ႈမ်ားအား ကာကြယေ္ပးႏိုင္သည့္ 

အျပင္ သူငယ္ျပန္ေရာဂါျဖစ္ပြားမႈကိ ု ၄ဝ ရာခုိင္ႏႈန္းအထ ိ ေလွ်ာ့ခ်ေပးႏိုင္ျခင္းႏွင္ ့ ရက္သတၱ 

တစ္ပတ္လွ်င္ ၆ မိုင္ သို႔မဟုတ္ ထို႔ထက္ပို၍ ေလွ်ာက္ႏိုင္သူ သက္ၾကီး႐ြယအ္ိုတစ္ဦးသည္ 

ဦးေႏွာက္က်ံဳ႕လာျခင္းကို ေ႐ွာင္႐ွားႏိုင္သျဖင္ ့ မွတဥ္ာဏ္ကုိ စဥ္ဆက္မျပတ ္ ထိန္းထားႏိုင္သည္ဟ ု

ဆိုပါသည္။  လမ္းေလွ်ာက္ျခင္းသည္ အ႐ုိးမ်ားက ခႏၶာကိုယအ္ေလးခ်ိန္အား သယ္ေဆာင္သည့္ 

လႈပ္႐ွားမႈေလ့က်င့္ခန္းတစ္ခု ျဖစ္ေသာေၾကာင့္ ေက်ာ႐ိုးမ်ားကိ ု သန္မာေတာင့္တင္းေစျခင္းႏွင့္ 

ခႏၶာကိုယ္အ႐ိုးအဆစ္မ်ား သန္မာေစႏုိင္ေသာေၾကာင္ ့ အဆစ္ေရာင္နာေရာဂါမ်ိဳးကိုလည္း 

ကာကြယေ္ပးႏုိင္ပါသည္။ 

 နံနက္ခင္းလမ္းေလွ်ာက္ျခင္းသည္ ေလေကာင္းေလသန္႔ႏွင့္ ေနေရာင္ျခည္ကိ ု

ထိေတြ႕ခံစားရျခင္းေၾကာင့္ ခႏၶာကိုယ္တြင္ လိုအပ္လ်က္႐ွိေသာ ဗီတာမင္''ဒ'ီ'သိုေလာွင္မႈစြမ္းရည္ကု ိ

ျမႇင့္တင္ေပးႏိုင္ပါသည္။ ဗီတာမင ္ ဒ ီ သည ္ ေက်ာ႐ိုးတန္းမႀကီးကိ ု ႀကံ့ခိုင္သန္မာေစသည့္အျပင္ 

ကိုယခ္ႏၶာ ခုခံအားအတြက ္အေရးပါေသာ အခန္းက႑မွ ပါဝင္လ်က္႐ွိသည္ ့အာဟာရဓာတတ္စ္မ်ိဳး 

လည္းျဖစ္သည္ဟ ု ေဆးဘကဆုိ္င္ရာ ပညာ႐ွင္မ်ားက ဆိုပါသည္။ ေလာကတြင္ အေကာင္းအဆိုး 

ဟူသည္ အစဥ္ဒြန္တြဲ၍ ႐ွိတတ္ၿမျဲဖစ္ပါသည္။ က်န္းမာေရးအတြက ္ ကိုယလ္ကလ္ႈပ္႐ွားမႈ 

နည္းပါးျခင္း၏ ဆိုးျပစ္ေၾကာင့္ အဓိကျဖစ္ပြားေလ့႐ွိေသာ အသံတတ္ိေရာဂါမ်ားမွာ 

မကူးစက္တတေ္သာ ေရာဂါမ်ား Non-Communicalble ျဖစ္သည့္ ေသြးတိုးေရာဂါ၊ ဆီးခ်ိဳေရာဂါ၊ 

ႏွလံုးေရာဂါ၊ ႏွလံုးေသြးေၾကာပိတ္ေရာဂါ၊ ကင္ဆာေရာဂါ၊ အ႐ိုးေပ်ာ့ေရာဂါ၊ မွတ္ဥာဏ္ထံုထိုင္း 

ေသာေရာဂါ၊ အဝလြန္ကမဲႈေရာဂါမ်ား ျဖစ္ပြားတတ္သည္ဟလုည္း ေလ့လာသိ႐ွိရပါသည္။  

 ေဖေဖသည္ ေန႔စဥ္သတင္းစာဖတ္ပါသည္။ သတင္းထူးမ်ားပါလာလွ်င ္ မိသားစုအားလံုး 

သိျမင္ေအာင္ ဖတ္ျပေျပာျပ တတ္သည္။ (၄-၁ဝ-၂ဝ၁၇)ေန႔ထုတ ္ေၾကးမံုသတင္းစာတြင္ ''အားကစား 

ျပဳလုပ္ျခင္းျဖင့္က်န္းမာေစရမည'္'ဟူေသာ သတင္းတစ္ခုတြင ္ ကိုယလ္က္လႈပ္႐ွား နည္းပါးမႈေၾကာင္ ့

မကူးစက္တတေ္သာေရာဂါျဖင္ ့ ႏွစ္စဥ္လူဦးေရ ၃ ဒသမ ၃ သန္းနီးပါး ေသဆုံးလ်က႐္ွိေၾကာင္း 

သိလိုက္ရသည္။ ၂ဝ၁၄ ခုႏွစ္မွတ္တမ္းမ်ားအရ ကိုယလ္က္လႈပ္႐ွားမႈ နည္းပါးျခင္းေၾကာင့္ 

ကမၻာေပၚတြင ္ ႏွစ္စဥ္လူဦးေရ (၂) သန္းခန္႔ ေသဆံုးလ်က္႐ွိေၾကာင္း ေဖာ္ျပထားခဲ့ရာ  ယခ ု



 

ခန္႔မွန္းခ်ကႏ္ွင့္ႏႈိင္းစာလွ်င ္ သံုးႏွစ္အတြင္း ၁ ဒသမ ၃ သန္းနီးပါး ေသဆံုးမႈတိုးလာေနသည္ကုိ 

ေတြ႕ရေပမည္။ လူတို႔ဘာေၾကာင္ ့ေသဆံုးမႈတိုးပြားလာရပါသနည္း။  

 တစ္ကမၻာလံုးႏွင့္ျခံဳ၍ အေျဖ႐ွာၾကည့္ပါလွ်င္ ကိုယလ္က္လႈပ္႐ွားမႈနည္းျခင္း၊ သဘာဝ 

ပတ္ဝန္းက်င္တြင ္ သစ္ပင္သစ္ေတာမ်ားျပဳန္းတီးလာၿပီး သစ္ပင္သစ္ေတာမ်ားက ကာဗြန္ဒိုင္ 

ေအာက္ဆိုက္ကို စုတ္ယူမႈအားနည္းလာကာ ေလထုညစ္ညမ္းလာျခင္း သဘာဝေဘးအႏၱရာယ္ 

အမ်ိဳးမ်ိဳးႏွင့္ေတြ႕ႀကဳံရျခင္း၊ အဆိပ္သင့္ ဓာတုဓာတ္ေျမၾသဇာမ်ားႏွင္ ့ စိုက္ပ်ိဳးထုတ္လပု္သည့္ 

အသီးအႏွံမ်ား စားသံုးေနရျခင္း စက္မႈလုပ္ငန္းမ်ား တိုးတက္လာသည္ႏွင့္အမွ် ခႏၶာကိုယ ္

အားစိုက္ရသည့္ လႈပ္႐ွားမႈ နည္းပါးစြာ သြားလာလုပ္ကိုင္ေနထိုင္မႈ စနစ္မ်ားေၾကာင္ ့ ျဖစ္သည္ဟု 

ဆိုရပါမည္။ 

 တစ္ဖန္ ေန႔စဥ္ႏွင့္အမွ် ဖမ္းဆီးရမိေနေသာ မူးယစ္ေဆးဝါးမ်ားကလည္း ေၾကာက္ခမန္း 

လိလပိင္ျဖစ္ပါသည္။ မဖမ္းမိ၍ ခုိးဝင္ၿပီးလြတသ္ြားေသာ မူးယစ္ေဆးဝါးမ်ားသည္ လူငယ္တို႔ကုိ 

ဝါးမ်ိဳဖ်က္ဆးီေပလိမ့္မည္။ ၿမိဳ႕နယ္တိုင္းတြင္ အားကစား႐ံ ု အားကစားကြင္းမ်ား စာၾကည့္တိုက္မ်ား 

ထက္ လိုင္စင္အရကဆုိ္င္မ်ားႏွင္ ့ တရားမဝင္အရကဆုိ္င္မ်ား ေဆးလိပ္ကြမ္းယာဆိုင္မ်ားကသာ 

ပိုမိုမ်ားျပားလ်က္႐ွိေနျပန္ပါသည္။ ႏုိင္ငံေတာ္အေနျဖင့္ အရက္ဆိုင္မ်ား ဂိမ္းဆိုင္မ်ား ေဆးလိပ္ႏွင့္ 

ကြမ္းယာဆိုင္မ်ားကိ ု ေလွ်ာ့ခ်၍ အားကစား႐ုံ အားကစားကြင္းမ်ားကို တိုးခ်႕ဲသင့္ပါသည္။ 

ျပည္သူလူထု တစ္ရပ္လံုး ပါဝင္လႈပ္႐ွားႏိုင္သည့္ လမ္းေလွ်ာက္ပြဲမ်ားကိ ု တစ္ႏွစ္တြင္တစ္လ 

တစ္လတြင္ ေလးပတ္ငါးပတ္မွ်ေသာ ဒဇီင္ဘာလ စေနေန႔မ်ားတြင္သာမက ရာသီဥတုသာယာသည့္ 

ေန႔တိုင္း က်င္းပေပးသင့္ပါသည္။ ''က်န္းမာေနေသာ သူသည္ ေမွ်ာ္လင့္ႏိုင္သည္။ ေမွ်ာ္လင့္ႏိုင္ေသာ 

သူသည္ ဘာမဆိုျဖစ္ႏိုင္ ရႏုိင္သည္'' ဟူ၍ ''အာေရဗ်''စကားပံုကလည္း ဆိုထားပါသည္။ 

ကိုယလ္က္လႈပ္႐ွားအားကစား ျပဳသူတိုင္း အားကစားထူးခြၽန္သ ူ အားကစားၿပိဳင္ပြဲဝင္ႏိုင္သူ 

မျဖစ္ႏိုင္ေသာ္လည္း အနည္းဆံုး က်န္းမာေရးအသီးအပြင့္ကိုေတာ့ ခံစားရ႐ွိေပလမိ့္မည္။ 

လူထအုားကစား Mass Sports ႏွင့္ ၿပိဳင္ပြဲဝင္အားကစား Excellent Sports  တို႔ကို အခ်ိဳးညီညီ 

ဆကစ္ပ္ကာ ႐ြက္ပုန္းသီးအားကစား ထူးခြၽန္သမူ်ား ေပၚထြန္းလာႏိုင္ေစပါသည္။ 

''လူထအုားကစား''ဆိုသည္ကိ ု႐ိုး႐ွင္းစြာ ဆိုရပါလွ်င္ ''ေငြကုန္ေၾကးက်နည္းၿပီး လူႀကီးလူငယ္ က်ားမ 

မေ႐ြး အားကစားကြင္း အားကစားခန္းမ အားကစားအေထာက္အကူျပဳပစၥည္းမ်ား မလိုအပ္ဘဲ 

လြယလ္င့္တကူ အမ်ားစုေပါင္း ေလ့က်င့္ႏိုင္သည့္ ကိုယလ္က္လႈပ္႐ွား အားကစားေဆာင္႐ြက္မႈမွာ 

စုေပါင္းလမ္းေလွ်ာကျ္ခင္းပင ္ျဖစ္သည'္'ဟ ုဆိုရပါမည္။ 

 အမ်ိဳးသားအားကစား အဆင့္အတန္း တိုးတက္ျမင့္မားေရးအတြက ္ ျမန္မာႏုိင္ငံအေနျဖင့္ 

မူဝါဒ (၄) ရပ္ျဖင္ ့ ခ်မွတ ္ ေဆာင္႐ြက္လ်က္႐ွိပါသည္။ (၁) တစ္မ်ိဳးသားလံုး က်န္းမာၾကံ့ခိုင္ေရး 

အတြက္ အမ်ိဳးသားအားကစား လႈပ္႐ွားမႈမ်ားကိ ု တစ္ႏိုင္ငံလံုး တစ္မ်ိဳးသားလံုး အတိုင္းအတာျဖင္ ့

က်ယ္က်ယ္ျပန္႔ျပန္႔လႈပ္႐ွား ေဆာင္႐ြကလ္ာေစရန ္ စည္း႐ံုးေဆာင္႐ြက္ေရး Mass Sports (၂) 

ျမန္မာ့အားကစား အဆင့္အတန္း ျမင့္မားတုိးတကလ္ာေစေရးအတြက္ ထးူခြၽန္ထက္ျမက္သည့္ 



 

ႏိုင္ငံဂုဏ္ေဆာင္အားကစားသမားမ်ား ေမြးထုတေ္ပးေရး Excellent Sports ။ (၃) အေ႐ွ႕ေတာင္ 

အာ႐ွ အားကစားၿပိဳင္ပြမဲ်ားတြင ္ အဆင့္ျမင့္မားစြာ ပါဝင္ယွဥ္ၿပိဳင္ႏုိင္ေရး။ (၄) အေ႐ွ႕ေတာင္အာ႐ွ 

မွသည္ အာ႐ွ၊ အာ႐ွအဆင့္မွသည္ ကမၻာ႔အဆင့္အထ ိတကလွ္မ္းႏိုင္ေအာင္ ႀကိဳးပမ္းေဆာင္႐ြက္ေရး 

တို႔ပင ္ျဖစ္ပါသည္။ 

 ''အားကစား''ဟူသည့္အဓိပၸါယ္ကို တိက်ေသခ်ာ နားမလည္သူတို႔က အားလို႔ကစားသည္ဟ ု

တစ္လြဲ ေတြးတတ္ပါသည္။ အမွန္မွာ ''အင္အားႏွင့္ ဥာဏ္ရည္ကို အသံုးခ်ၿပီး လႈပ္႐ွား ယဥွ္ၿပိဳင္မႈ'' 

Sports means is Games or Competions involving Phycical and Mental Antivity. 
ဟုဆိုပါသည္။ တစ္မ်ိဳးသားလံုး ၾကံ့ခိုင္ဖို႔ဆိုပါလွ်င ္ ျပည္သူတစ္ရပ္လံုး  ကိုယလ္က္လႈပ္႐ွား 

အားကစားကို မျဖစ္မေန ျပဳလပု္ၾကဖို႔လိုပါသည္။ ''သမဂၢါနံ တေပါ သုေခါ'' စုေပါင္းလုပ္ေဆာင္ျခင္း 

စုေပါင္း လမ္းေလွ်ာက္ျခင္းသည္ ခ်မ္းသာျခင္းသုခကိ ု ရေစႏုိင္ပါသည္။ စုေပါင္းေဆာင္႐ြက္ျခင္း၏ 

အေလ့အက်င့္ စိတ္ဓာတ ္ ေကာင္းမ်ားကိုလည္း ျဖစ္ေစျပန္ပါသည္။ ''အားကစားသမားႏွင့္ 

အားကစားစိတဓ္ာတ္'' Sports mean & Sporting Sprit လည္းရ႐ိွလာပါမည္။  

 ျမန္မာ့အားကစား အဆင့္အတန္း ေရ႐ွည္ဖြံ႕ၿဖိဳး တုိးတကလ္ာေစေရးအတြက္ 

ေဆာင္႐ြက္သင့္ေဆာင္႐ြက္ရမည့္ အခ်က္မ်ားကိုလည္း ေလ့လာသံုးသပ္ တင္ျပလုပိါသည္။ 

အားကစားသည္ ႏိုင္ငံ၏ဂုဏ္ လူမ်ိဳးတစ္မ်ိဳး၏ဂုဏ္သိကၡာ ျဖစ္သည့္အတြက္ အားကစားကိုျမႇင့္တင္ 

တည္ေဆာက္ေပးျခင္းျဖင့္ က်န္းမာသန္စြမ္းေသာ ႏိုင္ငံသားမ်ား တပ္မေတာ္သားမ်ား ျဖစ္လာကာ 

ႏိုင္ငံေတာ္ကို ကာကြယေ္စာင့္ေ႐ွာက္ေနျခင္းလည္း ျဖစ္ပါသည္။ ထို႕ေၾကာင့္ ျမန္မာႏုိင္င ံ အမ်ိဳးသား 

အားကစားေကာ္မတီ၏ ဦးေဆာင္မႈျဖင့္ ျမန္မာ့အားကစား အဆင့္အတန္း တိုးတက္ျမင့္မားေရး 

လုပ္ငန္းမ်ားအား ဘက္ေပါင္းစံုမွ တြန္းအားေပးေဆာင္႐ြက္လ်က္ ႐ွိေနသည္ကိ ု ၾကားသိေတြ႕ျမင ္

ေနရပါသည္။  

 ကြၽန္မတို႔၏ ၿမိဳ႕လယအ္ားကစားကြင္းၾကးီတြင္ စိုက္ထူထားေသာ ဆိုင္းဘုတ္မ်ားမွာ 

''က်န္းမာၾကံ့ခိုင္ေသာ ျပည္သူလူထျုဖင္ ့ ေခတ္မီဖြံ႕ၿဖိဳးတိုးတက္ေသာ ႏိုင္ငံေတာ္သစ္ၾကးီကို 

တည္ေဆာက္အံ'့'ဟုဝင့္ၾကြားစြာစိုက္ထထူားပါသည္။ ဒီဇင္ဘာလူထ ု အားကစား လႈပ္႐ွားမႈအတြက ္

ႏႈိးေဆာ္ထားသည့္ ေဆာင္ပုဒ္မ်ားမွာလည္း လမ္းဆံုလမ္းခြမ်ားတြင္ ေတြ႕ျမင္ႏိုင္ျပန္ပါသည္။ 

''ေစာေစာအိပ္လို႔ ေစာေစာထလုိ႔ ေစာေစာလမ္းေလွ်ာက္ၾကပါစို႕'' ဟူ၍တစ္မ်ိဳး ''နံနက္ေစာေစာ 

လမ္းေလွ်ာက္ပါ'' ''ဘယ္ေျခေထာက္ႏွင့္ညာေျခေထာကသ္ည္ ဘုရားေပးေသာ ဆရာဝန္ႏွစ္ေယာက္'' 

ဟူ၍တစ္သြယ္၊ ''ႏုပ်ိဳသက္႐ွည္က်န္းမာဖို႔ ကိုယလ္က္လႈပ္႐ွားကစားၾကပါစို႔''ဟူ၍တစ္နည္း 

''အသက႐္ွည္က်န္းမာဖို႔ ေန႔စဥ္မွန္မွန ္ လမ္းေလွ်ာက္စို႔'' အစ႐ွိေသာအသိပညာေပးေဆာင္ပုဒ္မ်ားမွာ 

အားရစရာ ေကာင္းလွပါသည္။ ''လမ္းေလွ်ာကျ္ခင္း၏အက်ိဳးေက်းဇူးမ်ား''ကိုလည္း အားကစားႏွင္ ့

ကာယပညာဦးစီးဌာနက က်န္းမာေရးအသိပညာေပးခ်က္မ်ားကိုလည္း ျပည္သလူူထုျမင္သာေစရန္ 

ေအာက္ပါအတိုင္း ဗီႏိုင္းပုိစတာမ်ားျဖင့္ စိုက္ထထူားပါသည္။ 



 

 ၁။  ခႏၶာကိုယ္ႏွင္ ့စိတ္ဓာတ ္ႀကံ့ခိုင ္က်န္းမာလာေစသည္။ 

 ၂။  သက္လံုေကာင္း၍ အေမာခံႏိုင္သည္။ 

 ၃။  အဆီေလ်ာ့က်၍ အဝမလြန္ေအာင္ ထိန္းေပးႏုိင္သည္။ 

 ၄။  ဦးေႏွာက္ႏွင္ ့အာ႐ုံေၾကာ အားေကာင္း၍ ဥာဏ္ရည္ထက္ျမက္ေစႏိုင္သည္။  

 ၅။  ကိုယ္ခံစြမ္းအားျမင့္တက္ေစၿပီး အနာေရာဂါမ်ားကုိ ကာကြယ္ႏိုင္သည္။  

 ၆။ အေၾကာအျခင္အ႐ြတမ္်ားကို ေပ်ာ့ေပ်ာင္းေစ၍ ခႏၶာကိုယ ္ ဖ်တ္လတေ္ပါ့ပါး 

လာေစႏိုင္သည္။  

 ၇။  ေသြးလည္ပတ္မႈေကာင္းၿပီး အိပ္ေပ်ာ္၊စားဝင္ေစသည္။  

 ၈။  စိတဖ္ိစီးမႈေလ်ာ့နည္းေစ၍ စိတ္ၾကည္လင္ လန္းဆန္းေစသည္။ 

 ၉။  ေန႔စဥ္ပုံမွန္ နာရီဝက္ခန္႔ လမ္းေလွ်ာက္ေပးျခင္းျဖင့္ က်န္းမာႀကံ့ခိုင္ေသာဘဝကိ ု

ပိုင္ဆိုင္ေစႏိုင္သည္။  

 ဟူေသာအခ်က္မ်ားကိ ု ေတြ႕ျမင္ေနရေပသည္။ ''မသသူိေက်ာ္သြား သသူိေဖာ္စား'' 

ဟူေသာစကားကဲ့သို႔ အမႈမဲ့အမွတ္မဲ ့ ေနသူမ်ားအတြက္ေတာ့ ''ကြၽပဲါး ေစာင္းတီး'' ျဖစ္ေနပါလိမ့္မည္။ 

ကြၽန္မ၏ေမေမလို ေ႐ႊအိမ္၊ ေ႐ႊနန္း၊ ေ႐ႊၾကငွန္းႏွင္ ့အိမ္ေဖာ္ႏွင္ ့မိတ္ေဆြအေပါင္းအသင္းစံုလင္စြာျဖင့္ 

စံစားခံစားေနရလင့္ကစား က်န္းမာေရးခ်ိဳ႕တဲ့ၿပီး ေရာဂါထေူျပာလာပါလွ်င ္ တန္ဖိုးမဲ့ေသာ လူ႔ဘဝကို 

ညည္းေငြ႕စြာ ျဖစ္သန္းရပါလိမ့္မည္။ ''သတိတမံ ဥာဏ္ေျမကတတ္ု ပညာစြမ္းခြၽန္းကဲ့သို႔အုပ္''ဟူေသာ 

ဆို႐ိုးစကား၏ အလင္းျပေပးမႈႏွင့္အတ ူ ''လမဲွာေၾကာက္လို႕ မေလွ်ာက္ဘေဲနရင္ ေရာဂါမေပ်ာက္ဘ ဲ

ေသမွာေပါ့ ပန္းတိုင္ဆိုတာ ေလွ်ာကႏ္ိုင္လမွ္းႏိုင္သရူ႕ဲ အလံပေဲလ'' ဆိုသည္ ့ အားေဆးစားေတြ 

ေၾကာင့္ လမ္းေလွ်ာက္ေလ့က်င့္ခန္းျဖင္ ့ ေမေမ့ဘဝျပန္လည္ ႐ွင္သန္ေစခဲ့ပါသည္။ စိတ္ခ်မ္းသာ 

ကိုယက္်န္းမာစြာျဖင့္ တရားအားထုတ္ရင္း သက္တမ္းေစ့လြန္အျဖစ္ အသက ္ (၈၁)ႏွစ္အထိ 

ျပန္လည္ေကာင္းမြန္စြာ ေနထိုင္သြားခဲ့ရသည္။ လမ္းေလွ်ာက္ျခင္း ကိုယ္လကလ္ႈပ္႐ွားျခင္း၏ 

အက်ိဳးေက်းဇူးကိ ု ေမေမေကာင္းစြာ သိနားလည္သြားခဲ့ရသည္။ စာေရးဆရာ ေဖေဖ ့ အေမြခံ 

စာေရးဝါသနာပါသူ ကြၽန္မကိုလည္း ကိုယ္လက္လႈပ္႐ွားျခင္း၏ အက်ိဳးသက္ေရာက္ေစမႈကုိ 

စာတစ္ေစာင္ေပတစ္ဖြဲ႕ ေရးသားၿပီးျပည္သူကို အသိေပးဖို႔ပင္ ေမေမကတိုက္တြန္း ေျပာၾကား 

ခဲ့ဖူးပါသည္။ ယခုေတာ့ ကြၽန္မ ေမေမ၏ ဆႏၵတစ္ခုကို ဤစာေပၿပိဳင္ပြဲၾကီးမွတစ္ဆင္ ့

ျဖည့္တင္းလိုက္သည္သို႔ ခံစားမိပါသည္။  

 လူထလုႈပ္႐ွားမႈ အသြင္ေဆာင္ေသာ စုေပါင္းလမ္းေလွ်ာကျ္ခင္းႏွင္ ့ ပတ္သက၍္ 

စတင္ခဲ့သည္မွာ ၁၉၇၂ ခုနွစ္တြင ္ ျဖစ္ပါသည္။ ၁၉၇၄ ခုနွစ္မွစ၍ အ႐ွိန္အဟုန္ျမႇင့္ကာ ရာသီဥတုႏွင့္ 

သဟဇာတျဖစ္ေသာ ဒဇီင္ဘာလူထုအားကစားပြဲမ်ားကို ျပန္လည္အသက္ဝင ္ လႈပ္႐ွားေစခဲ့ပါသည္။ 



 

၁၉၉၆ ခုႏွစ္တြင ္ အားကစားဝန္ႀကးီဌာ ေပၚေပါက္လာခဲ့ၿပီး ဒဇီင္ဘာလအပတ္စဥ ္ စေနေန႔ 

နံနက္တိုင္းကိ ု တစ္ျပည္လံုးပါဝင္လႈပ္႐ွားေစေသာ လူထုလမ္းေလွ်ာက္ပြဲႀကးီ ဝွခဲ်ီးက်င္းပခဲ့သည္။ 

လူထပုါဝင ္ လႈပ္႐ွားမႈအမ်ားဆံုးၿမိဳ႕နယကုိ္ ႏွစ္စဥ္ဆုခ်ီးျမႇင္ ့ ေပးခဲ့သည္။ အားကစားဝန္ၾကီးဌာန၏ 

ေစတနာမွာ အံ့ခ်ီးဖြယ္ရာျဖစ္ပါသည္။ ႏွစ္စဥ ္ ႏွစ္တိုင္း ဒီဇင္ဘာလူထုအားကစားလႈပ္႐ွားမႈ ဓာတ္ပုံ 

ေဆာင္းပါးႏွင့္ ဝတၴဳတိုၿပိဳင္ပြဲမ်ားက်င္းပေပးျခင္းအားျဖင့္ လူထကုို က်ယ္က်ယ္ျပန္႔ျပန္႔ သိေစခဲ့ပါသည္။ 

စာေတြ႕ႏွင့္လက္ေတြ႕ ေပါင္းစပ္ျခင္းအားျဖင္ ့ ျပည္သူတစ္ရပ္လံုး က်န္းမာေရးအသိ အားကစား 

တန္ဖိုး မ်ိဳးခ်စ္စိတ္ဓာတ္ျမင့္ျမတ္မႈႏွင့္အတ ူ အမ်ိဳးသားေရးတာဝန္တစ္ရပ္အျဖစ ္ ခံယူကာ 

ပါဝင္လႈပ္႐ွားလာၾကျခင္းျဖင္ ့ တစ္မ်ိဳးသားလံုး လိုလားေတာင့္တေနေသာ ဒမီိုကေရစီလမ္းေၾကာင္းကုိ 

အားေကာင္းေမာင္းသန္လထုူျဖင္ ့ခ်ီတကႏ္ိုင္မည္သာ ျဖစ္ပါသည္။ 

 ေ႐ွးယခင္က လူတစ္စုအားကစားမွသည ္ ယခုအခါ လူထုအားကစားအသြင ္ Mass Sports 

အျဖစ္သို႔လည္း ေျပာင္းလမဲွည့္ေခၚႏိုင္ခဲ့ပါၿပီ။ လူထအုားကစား Mass Sports ဟုေခၚဆိုရာတြင ္

တခ်ိဳ႕က လထုူစုေပါင္းလမ္းေလွ်ာကျ္ခင္း တစ္ခုတည္းကိုသာထင္ျမင္ေနၾကသည္။ အမွန္မွာမူ 

လူထအုားကစား ဆိုသည္မွာ လညွ္းေနေလွေအာင္း ျမင္းေဇာင္းမက်န္ ဆင္းရခဲ်မ္းသာ အလႊာမခြဲဘဲ 

လူအမ်ားပါဝင္လႈပ္႐ွား ကစားရေသာ ျခင္းလံုး၊ ေဘာ္လီေဘာ၊ ေဘာလံုး၊ ဘတ္စကကေ္ဘာ၊ 

ေျပးခုန္ပစ ္ လြန္ဆြဲ ေခ်ာတိုင္တက၊္ ေအ႐ိုးဗစ ္ စေသာ အားကစားနည္းမ်ားပါ 

ထည့္သြင္းအသိအမွတ္ျပဳရမည္ ျဖစ္ပါသည္။ လထုူလမ္းေလွ်ာက္ပြဲတြင ္ မေလွ်ာက္ရသဲူတုိ႔ 

ေခ်ာက္ထမဲွာ က်န္ခဲ့ပါလိမ့္မည္။ ကြၽန္မဘုရားဖူးခရီးသြားစဥ္က ဇင္းက်ိဳက္ျမိဳ႕တြင္ေတြ႕ခဲ့ရေသာ 

လမ္းေဘး ဆိုင္းဘတ္ုတစ္ခုကို မွတ္မွတ္ထင္ထင္ ဖုန္းျဖင့္ဓာတပ္ံု႐ုိက္ယူခဲ့ပါသည္။ ထိုစာေခါင္းစဥ္မွာ 

''ဆရာဝန္ႏွစ္ေယာက'္'ျဖစ္ပါသည္။  စာသားမွာကား ''ေန႔စဥ္ငါ့မွာ လမ္းေလွ်ာကပ္ါ၍ က်န္းမာ 

သက႐္ွည္ ခႏၶာတည္သည္ ႐ႊင္ၾကည္ၿမခဲိုင္ အလုပ္လုပ္ႏိုင္၏။ ဆရာဝန္ႏွစ္ေယာက ္ၿမေဲစာင့္ေ႐ွာက္သို႔ 

ေျခေထာက္ႏွစ္ျဖာ က်ိဳးျပဳပါသည္ မဟာေက်းဇူး႐ွင္တို႔တကား'' မွန္ပါေပသည္။ လူထု 

စုေပါင္းလမ္းေလွ်ာကအ္ားကစားပြဲကို မသြားရဲသတုိူ႔ မသြားခ်င္သတုိူ႔ အပ်င္းထူသူတုိ႔ 

အားအင္နည္းပါးခ်ည့္နဲ႔ ေနရပါလိမ့္မည္။ လတုိူင္းအတြက္ သဘာဝက လက္ေဆာင္ေပးထားေသာ 

ေျခ၊လက၊္ဦးေႏွာက၊္မ်ကစ္ိ ခႏၶာကိုယ္ကို အသံုးခ်၍ က်န္းမာေရးကို အရယူလိုကၾ္ကပါ။ အတုယစူရာ 

ေကာင္းသည္မွာ ဘဝအက်ိဳးေပး မေကာင္းၾက၍ အလင္းအာ႐ံုခ်ိဳ႕တဲ့သူတုိ႔သည္ပင္လွ်င္ ''မ်က္မျမင္ 

လမ္းေလွ်ာက္ပြဲကို အားတကသ္ေရာ ပါဝင္ဆင္ႏြဲေနၾကေပရာ ကြၽန္မတို႔လို ေကာင္းေနသူမ်ားက 

အပ်င္းထူ၍ စုေပါင္းလမ္းေလွ်ာက္ပြဲ အားကစားပြဲမ်ားကိ ု ပါဝင္မဆင္ႏႊၾဲကပါလွ်င ္ ေခ်ာက္ထမဲွာပဲ 

က်န္ခဲ့ရမွာ ေသခ်ာပါသည္။ 

 ကြၽန္မတို႔သည္ သင္ယူျခင္းျဖင့္ၾကီးျပင္းခဲ့ရပါသည္။ အရာရာမွာ ဆရာ႐ွိပါသည္။ 

လမ္းေလွ်ာက္ရာတြင္ လမ္းေလွ်ာက္နည္း မွန္ကန္ဖို႔လည္းအေရးပါ ျပန္ပါသည္။ ေဖေဖ့စာအုပ္စင္မွ 

ဆရာေဇာ္ဂ်ီ၏ကဗ်ာမ်ားကိ ု ဖတ္ခဲ့ရပါသည္။ ဆရာေဇာ္ဂ်ီက ''မူမွန္လမ္းေလွ်ာကန္ည္း''ကဗ်ာျဖင္ ့

နည္းေပးလမ္းညႊန္ထားပါသည္။ သာမန္လမ္းေလွ်ာက္ျခင္းထက္ မူမွန္ဖုိ႔လိုအပ္ပါသည္။ 



 

 ရင္ဘတ္ကိုပင္ ့ တန္႐ံုျမႇင့္ ရရဲင့္တည္ၾကည္ ေလွ်ာက္ရမည္။ ခါးကိုမတ္မတ ္ ကိုယကုိ္မတ္ 

တစ္ရပ္ျမင့္ေအာင ္ ေလွ်ာက္ရမည္။ ဒူးကိုဆန္႔ခင္း ၾကြက္သားရင္း ေတာင့္တင္းပါေအာင္ 

ေလွ်ာက္ရမည္။ ေျခလွမ္းေသာခါ ေ႐ွ႕ေျခဟာ ေျမမွာဖေနာင့္က်ရမည္။ ေျခလွမ္းေသာအခါ 

ေနာက္ေျခဟာ ေျမမွာေျခဖ်ားက်ရမည္။ မွတ္ၾကေစရန ္ လမ္းေလွ်ာကဟ္န ္ မူမွန္ေလွ်ာက္နည္း 

ၿပီးေတာ့သည္။ ဟူ၍ ႐ွင္းလင္းျမင္သာစြာ ေရးစပ္ေပးခဲ့ပါသည္။ ''မျဖစ္ႏိုင ္ ဟုူေသာစကားသည္ 

မလုပ္ခ်င္သူ၏စကားတည္း''ဟုဆိုထားေပရာ လမ္းေလွ်ာက္ခ်င္စိတ္ေတာ့ ႐ွိဖုိ႔ေတာ့လိုပါသည္။ 

''လံုလႏွင့္ဇြဲ ဒိြစံုတြကဲာ ခိုင္ၿမစဲိတ္ဓာတ္ တည္ကိန္းဝပ္လ်က ္ ဖ်တ္လတအ္စဥ္ ဥာဏ္အျမင္ႏွင့္ 

စံုလင္မခ်ိဳ႕ လူ႕အဖို႔ကား ျမင္းမိုရ္ေတာင္ဖ်ား တကရ္ျငားလည္း မျဖစ္စကား သူမၾကားတည္း'' 

ဟုလည္းဆိုထားျပန္ပါသည္။ တကယ္ျဖစ္ခ်င ္တကယ္လုပ္အဟုတျ္ဖစ္ပါသည္။ 

 ယေန႔ ကမၻာ႕ႏိုင္ငံတိုင္းတြင္ အထူးအေလးေပးေဆာင္႐ြက္ေနသည့္ လုပ္ငန္းႀကီးတစ္ခုမွာ 

''လူတိုင္းက်န္းမာ ဤကမၻာ'' ဟူသည္ ့ ေဆာင္ပုဒ္ကိ ု အေကာင္အထည္ေဖာ္ေနျခင္း ျဖစ္ပါသည္။ 

ကမၻာ့က်န္းမာေရး အဖြဲ႕ႀကးီကလည္း Move for All ''လူတိုင္းလႈပ္႐ွား အားကစား''ႏွင္ ့Move for 

Health ''လူတိုင္း က်န္းမာဖို႔ အားကစားလႈပ္႐ွားစို႔''ဟုလည္း တပ္လွန္႔ထား ျပန္ပါသည္။  

ျမန္မာ့အားကစား ကမၻာ႔အလယ္ ဝင့္ထည္ေစေရးအတြက္ မျဖစ္မေန ဦးစားေပးေဆာင္ ႐ြက္သင့္သည့္ 

လုပ္ငန္းစဥ္မ်ားကိုလည္း ေလ့လာ၍ အႀကျံပဳ တင္ျပလိုပါသည္။ (ဤသည္မွာကြၽန္မ၏ 

အေတြးအျမင္သာျဖစ္ပါသည္) 

 ၁။ အားကစားႏွင္ ့ ပညာေရးအား ထိထမိိမိေပါင္းစပ္ ေဆာင္႐ြက္ႏိုင္ေအာင္ 

စီမံေဆာင္႐ြက္ေပးေရး။ ဆိုလုိသည္မွာ ထူးခြၽန္အားကစား သမားေကာင္းမ်ား 

ေပၚထြက္လာေရးအတြက္ ေသြးသစ္ေလာင္းႏိုင္မည္ ့ မ်ိဳးဆက္သစ္ လူငယ္ 

ေမာင္မယ္မ်ားကိ ု ငယ္စဥ္အခါမွစ၍ စနစ္တက် ျပဳစုပ်ိဳးေထာင္ေပးမွသာ 

အရည္အခ်င္းျပည့္ဝသည္ ့ အားကစားသမားမ်ား စဥ္ဆကမ္ျပတ္ ေပၚထြက္ 

လာႏိုင္ပါမည္။ 

 ၂။  အေျခခံပညာ မူလတန္းမွစ၍ တကၠသိုလ္ေကာလိပ္မ်ား အပါအဝင ္ ေက်ာင္းမ်ားတြင ္

အဆင့္မီေသာ အားကစားကြင္း အားကစားခန္းမ အားကစား အေထာက္အကူျပဳ 

ပစၥည္းမ်ား ျပည့္စံုလံုေလာက္စြာ ပံ့ပိုးျဖည့္ဆည္းေပးေရးႏွင္ ့ ေက်ာင္းတြင္း 

အားကစားၿပိဳင္ပြမဲ်ား စဥ္ဆက္မျပတ္ က်င္းပေပးျခင္းျဖင့္ ကာယဗလ၊ ဥာဏဗလႏွင့္ 

ျပည့္စံုၾကြယ္ဝလာႏိုင္ပါလိမ့္မည္။ 

 ၃။  ျမိဳ႕ ၊႐ြာ၊ ရပ္ကြက္တိုင္းတြင ္ ရပ္အဆင့္၊ ႐ြာအဆင့္၊ ျမိဳ႕နယ္အဆင့္၊ ခ႐ိုင္အဆင့္ 

တိုင္းႏွင့္ျပည္နယ္အဆင့္ႏွင့္ ညီမွ်ေသာ အားကစားကြင္း အားကစားခန္းမ အားကစား 

အေထာက္အကူျပဳ ပစၥည္းမ်ား တိုးခ်႕ဲတည္ေဆာက္ ပံ့ပိုးေပးျခင္းျဖင္ ့ ထူးခြၽန္ 

အားကစားသမားမ်ား စဥ္ဆကမ္ျပတ္ ေလ့က်င့္ေပၚထြက္လာႏိုင္ပါလမိ့္မည္။  



 

 ၄။  ျမန္မာႏုိင္ငံ အားကစားအဖြဲ႕ခ်ဳပ ္ အသီးသီးသို႔ျမန္မာ့လကေ္႐ြးစင္မ်ား စဥ္ဆက္မျပတ ္

ေမြးထုတ္ေပးလ်က္႐ွိသည့္ အားကစားႏွင့္ကာယပညာ သပိၸံေက်ာင္းမ်ားအား 

တိုင္းေဒသႀကးီႏွင့္ျပည္နယ္မ်ားအားလံုးတြင ္ တိုးခ်႕ဲဖြင့္လွစ္ေပးႏိုင္ေရး ဦးစားေပးသင့္ 

ပါသည္။ 

 ၅။ စဥ္ဆက္မျပတ ္ အားကစားၿပိဳင္ပြမဲ်ား က်င္းပႏုိင္ေရးအတြက ္ ႏိုင္ငံေတာ္မွ 

ဘတဂ္်က္(ရန္ပံုေငြ)ျပည့္ျပည့္ဝဝ သတ္မွတ္ေပးရန္။ 

 ၆။ ႏိုင္ငံဂုဏ္ေဆာင္ အားကစားသမားမ်ား၏ ဘဝေနာင္ေရးအတြက္ (အၿငိမ္းစား 

ဝန္ထမ္းမ်ား၏ ပင္စင္လစာကဲ့သို႔) ခ်ီးျမႇင့္ေထာက္ပံ ့ ေပးေစလိုပါသည္။ သို႔မွသာလွ်င ္

ျမန္မာ့အားကစား အဆင့္အတန္းသည္ ေရ႐ွည္ဖြံ႕ၿဖိဳးတိုးတက္လာၿပီး ေအာင္ျမင္မႈ 

မ်ားစြာျဖင္ ့ ေ႐ႊေခတ္ကိ ု တစ္ဖန္ျပန္လည္ ေရာက္႐ွိလာႏိုင္လိမ့္မည္ဟ ု

သံုးသပ္မိပါသည္။  

 နိဂံုးခ်ဳပ္အားျဖင္ ့ကြၽန္မ အတိအက် ေဟာကိန္းထုတ္လိုက္ပါမည္။ စည္းကမ္းတက် နည္းလမ္း 

မွန္မွန္ျဖင့္သာ ၾကိဳးစားသြားၾကမည္ဆိုပါလွ်င ္ ေအာင္ျမင္မႈတိုင္းသည္ ေ႐ွ႕တစ္လွမ္းတြင္သာ 

႐ွိေနပါသည္။''ျမန္မာ့အားကစား ကမၻာကိုလႊမ္းေစရမည္'' ဟူေသာေအာင္လံကို အပုိင္အႏိုင္ 

လွမ္းကိုင္ႏိုင္ပါလိမ့္မည္။ ထပ္ေျပာလိုက္ပါဦးမည္။ မမိိႏွင့္ႏိုင္ငံေတာ္အတြက္ ''ႏုပ်ိဳသက္႐ွည္ 

က်န္းမာဖို႕ ကိုယ္လက္လႈပ္႐ွား ကစားၾကပါစို႔''ဟ ုတိုကတ္ြန္းႏႈိးေဆာ္လိုက္ ရပါေတာ့သည္။  

မေလးခင္ (ဟသၤာတ) 

  



 

အသက္ရွည္စြာအနာမဲ့ေရး ေန႔စဥ္မွန္မွန္ လမ္းေလွ်ာက္ေပး 
ရနံ႕ခ်ိဳ (ဟသၤာတ) 

 က်န္းမာႀကံ႕ခိုင္ျခင္းသည္လူ႕ဘဝ၏ အေျခခံအက်ဆံုးေသာလိုအပ္ခ်ကျ္ဖစ္ပါသည္။ လူတစ္ဦး 

တစ္ေယာက ္အဖို႕ရခလဲွေသာ လူ႕ဘဝကို ရရွိလာၿပီးသည့္ေနာက ္သကတ္မ္းေစ့ေပ်ာ္ေပ်ာ္ရႊင္ရႊင္ျဖင့္ 

စိတ္ခ်မ္းေျမ႕စြာေနထိုင္ႏိုင္မွသာလွ်င္ လူျဖစ္ရက်ိဳးနပ္သည္ဟ ု ဆိုရေပမည္။ ထိုသုိ႕ ေနထိုင္ႏုိင္ရန္ 

မွာလည္း က်န္းမာေရးေကာင္းမြန္ေနမွသာ ျဖစ္ႏုိင္ပါသည္။ က်န္းမာေရး ခ်ိဳ႕တဲ့ေနလွ်င္ကား 

အသိပညာ၊ အတတ္ပညာ၊ စီးပြားဥစၥာတို႕မည္မွ်ပင ္ ျပည့္စံုၾကြယ္ဝ ေစကာမူ ပိုင္ဆုိင္ထားေသာ 

အရာအားလံုးသည္ အခ်ည္းႏွီးပင္ျဖစ္သည္။ 

 ယေန႔ကမၻာတြင္ လူအမ်ားစုကိုၿခိမ္းေျခာက္ေနသည္မွာ အဝလြန္ေရာဂါ၊ ႏွလံုးေရာဂါ၊ 

ေသြးတိုးေရာဂါ၊ ဆီးခ်ိဳေရာဂါႏွင့္ ေသြးခ်ိဳေရာဂါတို႕ျဖစ္သည္။ ထိုေရာဂါတို႕သည ္ က်န္းမာေရးႏွင့္ 

မညီညြတေ္သာ အစားအေသာကမ္်ား စားသံုးျခင္းႏွင့္ ကိုယခ္ႏၶာလႈပ္ရွားမႈနည္းပါးျခင္းေၾကာင့္ 

ေပၚေပါက္လာျခင္းျဖစ္သည္။ လူတို႕၏သေဘာသည္ ပကတိ က်န္းမာေနလွ်င ္ ကိုယလ္က္လႈပ္ရွား 

က်န္းမာေရးေလ့က်င့္ခန္းကိုအေလးမထားၾကေပ။ ''ငါက်န္းမာေနတာပ'ဲ'ဟုဆိုကာ လ်စ္လ်ဴ႐ႈ၍ 

ေနတတ္ၾကပါသည္။ 

 ဤသို႕ျဖစ္သလုိေနထိုင္ရင္းျဖင့ ္ေရာဂါေဝဒနာမ်ား ခံစားလာေသာအခါတြင္ကား မိမိကိုယ္တိုင္ 

သာမက မိမိ၏ မိသားစုႏွင့္ပတ္ဝန္းက်င္ပါမက်န္ေငြကုန္၊ အခ်ိန္ကုန္၍ စိတ္ပင္ပန္း၊ ကိုယ္ႏြမ္း 

ၾကရပါေတာ့သည္။ ထိုအခါမွ က်န္းမာေရး၏အသံုးဝင္ပံုကို သိရွိကာ ေနာင္တရတတ္ၾကသည္။ 

သို႕ေသာ္အခ်ိန္ကား လြန္သြားခ့ေဲလၿပီ။ ထို႕ေၾကာင့ ္ ကြၽန္မတို႕သည္ ''အသက္ကို ဥာဏ္ေစာင့္'' 

ဆိုသက့ဲသို႔ပင္ ေရာဂါေဝဒနာျဖစ္လာမ ွ ကုသျခင္းထက္ ႀကိဳတင္ကာကြယ္ျခင္း နည္းလမ္းကို 

အသံုးျပဳသင့္ပါသည။္ 

 မ်က္ေမွာက္ကာလတြင္ သိပၸံစက္မႈနည္းပညာမ်ား ဖြံ႕ၿဖိဳးတိုးတက္လာမႈသည္ ေၾကာက္ခမန္း 

လိလပိင္ျဖစ္၏။ ထုိကဲ့သို႔နည္းပညာမ်ား တိုးတက္လာမႈႏွင့္အတ ူ လူတို႕၏ေနထိုင္စားေသာက္မႈ 

ပံုစံမ်ားလည္း တစ္ေန႕တျခားေျပာင္းလလဲာသည္။ အထူးသျဖင့ ္ အခ်ိန္ကုန္သက္သာေသာ ေခတ္မီ 

စက္ကိရိယာတို႕ကိုအသံုးျပဳမႈမ်ားျပားလာျခင္းပင္ျဖစ္သည္။ ယခုအခါ လူသားတို႕သည္ ခြန္ႏွင့္အားႏွင့္ 

လုပ္ကိုင္ရေသာလုပ္ငန္းမ်ားတြင္ ေခတ္မီစက္ကိရိယာမ်ားကိ ု အစားထိုးအသံုးျပဳၾကပါသည္။ 

ထိုသို႕အစားထိုးအသံုးျပဳသျဖင့ ္ လူသက္သာ၍ အခ်ိန္လည္းမလစ္ဟင္းေတာ့ေပ။ သို႕ေသာ္ဆိုးက်ိဳး 

အေနျဖင့ ္ ကိုယလ္က္လႈပ္ရွားမႈအားနည္းလာေသာေၾကာင့ ္ ႀကံ႕ခိုင္သန္စြမ္းမႈက်ဆင္းကာ ေရာဂါ 

ဘယမ်ားထေူျပာလာပါသည္။ အမ်ိဳးမ်ိဳးေသာေရာဂါအသစ္အဆန္းလည္း စြဲကပ္လာသည္။ လူတို႕၏ 

သကတ္မ္းမွာ လည္း တျဖည္းျဖည္း ဆုတယု္တ္လာပါေတာ့သည္။ 



 

 ထို႕ေၾကာင့္ပင ္ ဖြံ႕ၿဖိဳးတိုးတကေ္နေသာႏုိင္ငံမ်ားမွ ပညာရွင္မ်ားသည္ လူမ်ိဳးျပဳန္းတီးေစမည့္ 

အႏၲရာယ္ကို ကာကြယရ္န္အတြက္ က်န္းမာႀကံ႕ခိုင္ အသက္ရွည္ေရး နည္းလမ္းတို႕ကုိ ႀကိဳးပမ္းရွာေဖြ 

ေလ့လာေနၾကပါသည္။ ကိုယ္လက္လႈပ္ရွားမႈကို ရရွိေစမည့္ေျပးျခင္း၊ ခုန္ျခင္း၊ ပစ္ျခင္းတို႕ကို 

အေျခခံေသာ ကိုယ္လက္ႀကံ႕ခိုင္ေရးနည္းမ်ား၊ အားကစားနည္းမ်ား၊ အားကစားကိရိယာမ်ားကိ ု

တီထြင္ထုတ္လုပ္ၾကသည္။ သို႕ေသာ္လည္း ထိုနည္းလမ္းမွာ ေငြကုန္ေၾကးက်မ်ားေသာေၾကာင့္ 

လူတိုင္းပါဝင္ေဆာင္ရြက္ႏုိင္ရန္မလြယ္ကူေပ။ ေငြေၾကးျပည့္စံုသမူ်ားသာ ဝယ္ယူ အသံုးျပဳႏုိင္သျဖင့ ္

အားကစားပစၥည္းမွမရွိလွ်င္ ေလ့က်င့္ခန္းျပဳလပု္၍ မရသကဲသ့ို႕ျဖစ္ေနပါသည္။ 

 ကြၽန္မတို႕လမူ်ိဳးသည္ က်န္းမာေရးကိုအေလးမထားသူမ်ားပီပ ီ ေခတ္မီစက္ကိရိယာရွိမွသာ 

က်န္းမာေရး ေလ့က်င့္ခန္းျပဳလပု္ႏုိင္သည္ဟု ထင္မွတ္မွားေနၾကသည္။ တကယ္တမ္း၌ 

လူတိုင္းအတြက္ က်န္းမာေရးေလက့်င့္ခန္း ျပဳလုပ္ႏုိင္ရန္သဘာဝတရားက ဖန္တီးေပးထားၿပီး 

ျဖစ္သည္။ ''သတိမမူ ဂူမျမင္''ဆိုသလုိပင္ အသံုးမခ်တတ္၍ တန္ဖိုးကိုမသိျခင္းျဖစ္သည္။ 

ထိုေလ့က်င့္ခန္းကိုသာ ယံုၾကည္စြာျဖင့္ေန႔စဥ္ျပဳလုပ္လွ်င္ မိမိဘဝတစ္သက္တာလံုး စိတ္ခ်မ္းသာ 

ရမည္မွာ မုခ်ပင္ျဖစ္သည္။ 

 ကြၽန္မတို႕အတြက္ သဘာဝတရားက ဖန္တီးေပးထားသည့္က်န္းမာႀက႕ံခိုင္ေရးနည္းလမ္းမွာ 

''လမ္းေလွ်ာက္ျခင္း''ျဖစ္ပါသည္။ စင္စစ္အားျဖင့္လမ္းေလွ်ာက္ျခင္းသည္ လူသားတိုင္းအတြက္ 

အစိမ္းသက္သက္ မဟုတေ္ပ။ သို႕ေသာ္လမ္းေလွ်ာက္ျခင္း၏ အက်ိဳးရလဒ္ႀကးီမားပံုကို သိရွိသူကား 

နည္းပါးလသွည္။ ထို႕ေၾကာင့္လည္း လူအမ်ားစုက လမ္းေလွ်ာက္ျခင္းဓေလ့ကို အေလးမထားၾကျခင္း 

ျဖစ္သည္။ 

 ယေန႔ေခတ္တြင္ ႏုိင္ငံအေတာ္မ်ားမ်ားမွ တီထြင္ထုတ္လုပ္ၾကေသာအာကစားပစၥည္းမ်ားသည္ 

မည္မွ်ပင ္ ေခတ္မီေစကာမူ လမ္းေလွ်ာက္ျခင္းကဲ့သို႔အက်ိဳးမမ်ားႏုိင္ေပ။ အေၾကာင္းမွာ 

ကိုယလ္က္လႈပ္ရွားအားကစားအတြက ္ ေခတ္မီကိရိယာမ်ားကိ ု လူတိုင္းအသံုးမျပဳႏုိင္ေသာေၾကာင့္ 

ျဖစ္သည္။ လမ္းေလွ်ာက္ျခင္းသည္သာ လူတိုင္းအတြက္ အသင့္ေလ်ာ္ဆံုးျဖစ္ပါသည္။ 

 လမ္းေလွ်ာက္ျခင္းသည ္ အခ်ိန္အခါမေရြး၊ ေနရာေဒသမေရြးတစ္ဦးတည္းျဖစ္ေစ၊ 

လူေထာင္ေပါင္းမ်ားစြာျဖစ္ေစ လြတ္လပ္လြယ္ကူစြာေလ့က်င့္ႏုိင္ေသာ အားကစားနည္းျဖစ္သည္။ 

ထို႔ျပင ္ အားကစား႐ံု၊ အားကစားခန္းမ၊ အားကစားပစၥည္းမ်ားလည္း မလိုအပ္သျဖင့္ ေငြကုန္ 

ေၾကးက်လည္း သက္သာပါသည္။ မိမိအသံုးခ်ႏုိင္လွ်င ္ အသံုးခ်ႏုိင္သေလာက ္ အလြန္အက်ိဳးမ်ား 

သျဖင့ ္ လမ္းေလွ်ာက္ျခင္းကိုတန္ဖိုးျဖတ၍္မရေပ။ လူ၏ခႏၶာကိုယ္သည္ ပထဝီ၊ အာေပါ၊  ဝါေယာ၊ 

ေတေဇာ ဟုေခၚတြင္ေသာ ဓာတ္ႀကီးေလးပါးျဖင့္ ဖြဲ႕စည္းတည္ေဆာက္ထားသျဖင့ ္ ခႏၶာကိုယတ္ြင္း 

ေသြးလည္ပတ္မႈမွ်တေစရန္အတြက္ လမ္းေလွ်ာက္ျခင္းသည္ အေကာင္းဆံုး ျဖစ္ပါသည္။ 



 

 တကယ္တမ္း၌ လမ္းေလွ်ာက္ျခင္းသည္ ကြၽန္မတို႕အတြက္ သဘာဝကေပးထားသည့ ္

က်န္းမာႀကံ႕ခိုင္ အသက္ရွည္ေဆးတစ္လက္ျဖစ္ပါသည္။ ဥပမာအားျဖင့္ ေရွးေခတ္လူတို႕သည္ 

က်န္းမာႀကံ႕ခိုင္၍ အသက္ရွည္ခ့ၾဲက သည္ကိုေတြ႕ရပါသည္။ အဘယ္ေၾကာင့္နည္း၊ ေရွးေခတ္ 

လူတို႕သည္ ေရေျမေတာေတာင္၊ ပထဝီအေနအထား၊ လ၏ူပင္ကိုယ္သဘာဝအားကိုးေသာ 

အေလ့အထ၊ ဇိမ္ခံစီးနင္းစရာယာဥ ္ ရထားမ်ားရွားပါးမႈစသည္တို႕ေၾကာင့္ ကိုယ့္အားကိုယ္ကိုး၍ 

ေန႔စဥ္ႏွင့္အမွ် ခရီးေပါက္ေအာင္ ေျခက်င္ေလွ်ာက္ခဲ့ၾကရသည္။ ထိုသို႕ေန႔စဥ္လမ္းေလွ်ာက ္

ခဲ့ၾကသျဖင့္ ကိုယ္လက္လႈပ္ရွားမႈအျပည့္အဝရရွိၾကၿပီး လူတိုင္းက်န္းမာႀကံ႕ခိုင္၍ အသကရ္ွည္ 

ခဲ့ၾကျခင္း ျဖစ္သည္။ 

 ဤသို႕ဆိုလွ်င္ ကြၽန္မတို႕သည ္ က်န္းမာႀကံ႕ခိုင္၍အသကရ္ွည္ရွည္ေနလိုပါက ကိုယ္လက္ 

လႈပ္ရွား အားကစားကုိ အေလးထားသင့္ပါသည္။ ကိုယလ္က္လႈပ္ရွား အားကစားဟုဆိုရာ၌ 

လမ္းေလွ်ာက္ျခင္းကသာ လတုိူင္းႏွင့ ္ အသင့္ေလ်ာ္ဆံုးျဖစ္သည္။ လမ္းေလွ်ာက္ျခင္းသည္ ခက္ခဲ 

ပင္ပန္းေသာအရာမဟုတ္ေပ။ မည္သည့္အသက္အရြယ္၌မဆို လုပ္ေဆာင္ႏုိင္ပါသည္။ အဓိက 

အားျဖင့္ ေန႔စဥ္လမ္းေလွ်ာက္ျဖစ္ဖို႕သာလိုအပ္သည္။ တခ်ိဳ႕ကလမ္းေလွ်ာက္႐ံုမွ်ႏွင့္ ခႏၶာကုိယ ္

က်န္းမာႀကံ႕ခိုင္ႏုိင္ပါ့မလားဟ ု ထင္ျမင္ေကာင္းထင္ျမင္ေပလိမ့္မည္။ ထိုသို႕ထင္ျမင္ေနသူမ်ားသည္ 

လမ္းမေလွ်ာက္ဖူး၍ လမ္းေလွ်ာက္ျခင္း၏ အက်ိဳးအာနိသင္ကိ ုမသိေသးေသာေၾကာင့္ျဖစ္သည္။ 

 လမ္းေလွ်ာက္ျခင္းသည ္ မည္မွ်အက်ိဳးမ်ားေၾကာင္းကို လမ္းေလွ်ာက္ဖူးသူမွသာ 

သိႏုိင္ပါသည္။ လမ္းေလွ်ာက္ျခင္းအက်ိဳးကို မသိေသာသူသည္ လမ္းေလွ်ာက္ျခင္းကိ ုစိတ္ဝင္စားမည္ 

မဟုတ္ေပ။ အခ်ိန္ကနု္သည္။ အပိုအလုပ ္ ျဖစ္သည္ဟ ု သေဘာထားေပလမိ့္မည္။ တကယ္တမ္း၌ 

လမ္းေလွ်ာက္ျခင္းသည ္ အပိုအလုုပ္မဟုတ္၊ က်န္းမာေရးအတြက ္ မည္မွ်အက်ိဳးမ်ားေၾကာင္းကိ ု

လြန္ခဲ့ေသာ ႏွစ္ေပါင္း(၂၅ဝဝ)ေက်ာ္ကပင္ ျမတ္ဗုဒၶကညႊန္ျပထားေတာ္မူခဲ့ပါသည္။ ျမတဗ္ုဒၶသည ္

ဗုဒၶသာသနာေတာ္ႀကီးစည္ပင္လာေစရန္ သာသနာ့အက်ိဳးေဆာင ္ တပည့္ရဟန္းသံဃာေတာ္မ်ား၏ 

က်န္းမာေရး၊ စိတ္ဓာတ္ႀကံ႕ခိုင္ေရးတို႕အတြက္ စႀကေႍလွ်ာက္ျခင္း (လမ္းေလွ်ာက္ျခင္း)၏ 

အက်ိဳးအာနိသင္ ငါးမ်ိဳးကိ ုထတ္ုေဖာ္ညႊန္ၾကားေတာ္မူခဲ့ပါသည္။ 

 ၄င္းလမ္းေလွ်ာက္ျခင္း၏ အက်ိဳးငါးမ်ိဳးမွာ (၁)ခရီးသြားႏုိင္၏။  (၂)ႀကိဳ းစားအားထုတ္ႏုိင္၏။ 

(၃) အနာေရာဂါ ကင္း၏။ (၄) စားေသာကေ္သာအစာအဟာရသည ္ေကာင္းစြာေၾကညက္ႏုိင္၏။ (၅) 

စႀကေႍလွ်ာက္ျခင္းျဖင့ ္ ရအပ္ေသာ တည္ၾကည္မႈ၊ သမာဓိသည္ၾကာျမင့္စြာတည္တံ့ႏုိင္၏ ဟူ၍ 

ျဖစ္ပါသည္။ ျမတဗ္ုဒၶသည္လမ္းေလွ်ာက္ျခင္း၏ အက်ိဳးအာနိသင္ကိုေဟာေျပာ႐ံုမွ်မက၊ 

ကိုယေ္တာ္တုိင္လည္း အလုပ္ျဖင့္လက္ေတြ႕ေဆာင္ရြက္ျပသေတာ္မူပါသည္။ ျမတ္ဗုဒၶ သည ္

ညဥ့္သံုးယ ံ ရွိသည့္အနက္ ညဥ့္ဦးယံတြင္ တပည့္ရဟန္းသံဃာ တို႕အားလည္းေကာင္း၊ 

ညဥ့္လယ္ယံတြင္ နတ္ျဗဟၼာတို႕အားလည္းေကာင္း တရားျပေတာ္မူပါသည္။ မိုးေသာက္ယတံြင္မူ 



 

အပိုင္းသံုးပိုင္းထား၍ တစ္ပိုင္းကို က်န္းမာေရး အလို႕ငွာ စႀကေႍလွ်ာက္ၿပီးမ ွ က်ိန္းစက္ေတာ ္

မူေလသည္ဟ ုဗုဒၶစာေပမ်ားတြင္ မွတ္သားရပါသည္။ 

 ေန႔စဥ္လမ္းေလွ်ာက္သူသည ္ ကိုယခ္ႏၶာသြက္လက္ေပ့ါပါး၍ စိတ္ရႊင္လန္းေစသျဖင့္ 

စိတ္ပိုင္းေရာ၊ ႐ုပ္ပိုင္းကိုပါ အက်ိဳးရွိေစပါသည္။ ထို႕ျပင္ကိုယ္အေလးခ်ိန္ကိုလည္း ထိန္းသိမ္းႏုိင္ၿပီး 

အဆီပိုမ်ားမရိွေတာ့သျဖင့္ ခႏၶာကိုယအ္ဆီ ပိတ္မႈေၾကာင့္ ျဖစ္ေပၚလာတတ္ေသာ ေရာဂါ 

အႏၲရာယ္မ်ားကိ ု ကာကြယ္ၿပီးသားျဖစ္ေနပါသည္။ ထို႕ေၾကာင့္လူတိုင္းသည္ က်န္းမာႀကံ႕ခုိင္ 

အသက္ရွည္ေရးအတြက ္ကိုယလ္က္လႈပ္ရွားအားကစားကိ ုမျဖစ္မေနလုပ္ေဆာင္သင့္ပါသည္။ 

 ကြၽန္မကိုယေ္တြ႕ ျဖစ္ေသာလမ္းေလွ်ာက္ျခင္း၏ အက်ိဳးေက်းဇူးကိ ု အနည္းငယေ္ရးျပခ်င္ 

ပါသည္။ ကြၽန္မတို႕ ေဖေဖသည္ လမ္းေလွ်ာက္ျခင္းအက်ိဳးကိ ု လကေ္တြ႕ခံစားရသျူဖစ္သည္။ 

ယခုလကရ္ွိအခ်ိန္၌ ကြၽန္မတို႕ဖခင္ႀကီးသည ္ အသကရ္ွစ္ဆယ္ရွိၿပီျဖစ္၏။ သို႕ေသာ္ ခါးမကိုင္း၊ 

နားမထုိင္းေသးပါ။ က်န္းမာသန္စြမ္းဖ်တ္လတတု္န္းပင္ျဖစ္သည္။ ကြၽန္မတို႕ဖခင္ႀကီး 

ယခုလိုသက္ရွည္ က်န္းမာေနျခင္းမွာ ေန႕စဥ္မွန္မွန ္လမ္းေလွ်ာက္ခဲ့ေသာေၾကာင့္ျဖစ္ပါသည္။ 

 ကြၽန္မတုိ႕ဖခင္ႀကီးသည္ အသကေ္လးဆယ္အရြယ္ေလာက္တြင ္ ေသြးတိုးသျဖင့္မူးလ၍ဲ 

ေလျဖန္းခဲ့ဖူးပါသည္။ ထိုအခ်ိန္က ေဖေဖ၌ေသြးတိုးရွိေနမွန္း ကြၽန္မတုိ႕သာမက ေဖေဖ 

ကိုယတို္င္လည္း မသိရွိေပ။ တစ္ခုေျပာစရာရွိသည္မွာ ေဖေဖသည္ အစားအေသာက္ မေရွာင္ေပ။ 

အဆီအဆိမ့္ဆိုလည္းအလြန္ႀကိဳက္၏။ က်န္းက်န္းမာမာ၊ သြားသြားလာလာ ရွိေနသျဖင့ ္က်န္းမာေရး 

ကိုလည္း အေလးမထားခဲ့ေပ။ ႐ုတ္တရက္မူးလ၍ဲ ေဆးစစ္ၾကည့္ေသာအခါတြင္မွ ေဖေဖ၌ 

ေသြးတိုးေရာဂါအျပင္ ဆီးခ်ိဳေရာဂါပါျဖစ္ေနမွန္းသိရွိရပါသည္။ အစားအေသာက္မေရွာင္ျခင္း၊ 

ကိုယလ္က္လႈပ္ရွားမႈ မရွိျခင္းဒဏ္ကို ကြၽန္မတို႕ေဖေဖအလူးအလခဲံရေလၿပီ။ 

 ထို႕ေနာက ္ ေဖေဖ့ကို သမားေတာ္မ်ားႏွင့္ကသုပါသည္။ သို႕ေသာ္ေရာဂါအေျခအေနမွာ 

ထူးၿပီးသကသ္ာမလာေပ။ ေဖေဖလည္း စိတ္ဓာတ္က်သြားဟန္တူသည္။ ဝၿဖိဳးေနေသာ 

ေဖေဖ့ခႏၶာကိုယသ္ည္ ဆြခဲ်လိုက္သလိုပင္ ပိန္ခ်ံဳးသြား ပါသည္။ ေဖေဖစိတ္ဓာတ္က်မည္ဆိုလည္း 

က်ေလာက္ပါသည္။ အရင္ကဆိုေဖေဖက စားခ်င္ရာစား၊ သြားခ်င္ရာသြားေန တာမဟုတ္လား၊ 

အစားကိုအရမ္းခံုမင္သူက အိပ္ရာထက္မွာပက္လက္ျဖစ္ေနၿပီး စကားကိုလ ဲပီပီသသမေျပာႏိုင ္ေတာ့ 

ဝမ္းနည္းအားငယေ္နမည္မွာ အေသအခ်ာပင္။ ကြၽန္မတို႕လည္းမည္သို႕မွ်မတတ္ႏုိင္။ နာမည္ႀကးီေပ့ 

ဆိုေသာ ျမန္မာတိုင္းရင္းေဆးဆရာမ်ားႏွင့္လည္းကုသပါသည္။ အနာႏွင့္ေဆးမတည့္၍ျဖစ္မည္။ 

အေဖ့ေရာဂါမွာဒုံရင္း ဒံုရင္း ပင္ျဖစ္သည္။ အေဖ့အေျခအေနသည္ လကေ္ျမႇာကအ္႐ႈံးေပးရေတာ့မလို 

ျဖစ္ေနပါသည္။ 

 သို႕ေသာ ္ ကြၽန္မတို႕ေဖေဖ ကံေကာင္းခဲ့ပါသည္။ ေရာဂါေဝဒနာမ်ားလည္း သကသ္ာ 

ေပ်ာက္ကင္းခဲ့ရပါသည္။ အေၾကာင္းမွာ ေဖေဖေလျဖန္းၿပီး တစ္ႏွစ္ေက်ာ္အၾကာတြင္ အျခားၿမိဳ႕၌ 



 

ေနထိုင္ေသာ အေမ့ဦးေလးေတာ္စပ္သ ူ ကြၽန္မတုိ႕ အဖုိးေလးသည္ အိမ္သို႕အလည္ေရာက္ 

လာေသာေၾကာင့ ္ ျဖစ္သည္။ အဖိုးေလးသည္ မၾကာခဏဆိုသလိုအိမ္သို႕အလည္လာတတ္ပါသည္။ 

သူသည္ငယ္စဥ္ကတည္းကပင္ က်န္းမာေရးလိုက္စားသူျဖစ္၏။ တစ္ခ်ိန္ကျပည္နယ္ႏွင့္တုိင္း 

အဆင့္၌ လက္ေရြးစင္အေျပးခ်န္ပီယတံစ္ေယာက္ျဖစ္ခဲ့သည္။ သစ္ေတာဌာနမွ အၿငိမ္းစား 

ယူၿပီးေနာက ္က်န္းမာေရးကုိ ပို၍အေလးထားလာသည္။ ကြၽန္မသရိသေလာက္ေတာ ့အဖိုးေလးသည္ 

မည္သည့္ေရာဂါမွႀကးီႀကီးမားမားမျဖစ္ဖူးေပ။  က်န္းမာေရးလိုက္စားေသာအဖိုးေလး၊ ကြၽန္မတို႕ 

အိမ္ကိ ုအလည္ေရာက္လာသည္မွာ အေဖ့အတြက္နတ္ေကာင္း၊ နတျ္မတ္မ်ား မ,စလိုက္သလုိပင္။ 

 အဖိုးေလးသည္ အေဖ့ျဖစ္အင္ကိုေတြ႕ေသာအခါ၌ ''ဒေီရာဂါမ်ား ငါ့တူရယ္၊ ေလ့က်င့္ခန္း 

မ်ားမ်ားလပ္ု၊ လမ္းမ်ားမ်ားေလွ်ာက္၊ မင္းေရာဂါလႊင့္ပစ္လိုက္သလုိပဲ ေပ်ာက္သြားလိမ့္မယ္၊ 

ဘာေဆးမွစားစရာမလိုဘူးကြ''ဟ ု ဆိုကာ အားေပးစကားေျပာရင္း အေဖ့ကိုႏွစ္သမိ့္ေနသည္။ 

ထို႕ေနာက္အေဖ့အတြက္ ေလ့က်င့္ခန္းျပဳလုပ္ပံု၊ ျပဳလုပ္နည္းကိ ု ရွင္းျပပါသည္။ အဖိုးေလး 

အႀကံေပးေသာ က်န္းမာေရးေလက့်င့္ခန္းမွာ အျခားမဟုတ္ေပ။ အေဖ့ကိုလမ္းေလွ်ာက ္

ေလ့က်င့္ေပးရန္ ျဖစ္သည္။ 

 ေနာက္တစ္ေန႔မွစတင္၍ အဖိုးေလးကိုယ္တုိင္ပင္ကြၽန္မတို႕အိမ္ေဘး၊ အိမ္ေရွ႕တို႕၌ 

ဝါးလံုးမ်ားျဖင့္တန္းထိုးပါသည္။ ၿပီးလွ်င္အေဖ့ကိုအတင္းထူမကာ ဝါးလံုးတန္းကိုကိုင္ေစ၍ 

လမ္းေလွ်ာက ္ ခိုင္းသည္။ ေဖေဖသည္ လမ္းေလွ်ာက ္ တတဖ္ို႕ေဝးစြ၊ မတ္တတ္ပင္မရပ္ႏုိင္ေပ။ 

မၾကာခဏၿပိဳလကဲ်သည္။ ထို႕ေၾကာင့္ကြၽန္မတို႕က ေဘးမွေန၍တြဲထူေပး ရသည္။ အစပိုင္းတြင္ 

ေဖေဖသည္ သူ႕ကိုယ္သူ အားေလ်ာ့ထားပံုရ၏။ ''လမ္းေလွ်ာက္ၾကမယ္''ဟေုျပာလွ်င္ ေခါင္းရမ္း 

ျပ၍ေတာင္းပန္ေသာမ်က္လံုးျဖင့ ္ ၾကည့္ေနတတ္သည္။ အဖိုးေလးကလည္း စိတရ္ွည္လက္ရွည္ပင္ 

ေခ်ာ့တစ္ခါ၊ ေျခာက္တစ္လညွ့္ျဖင့ ္စိတ္ဓာတ္ခြန္အားမ်ားတကၾ္ကြလာေအာင္ လႈံ႕ေဆာ္ေပးပါသည္။ 

 တစ္လေလာက္အၾကာတြင္ အေဖ့အေျခအေနတိုးတက္ေကာင္းမြန္လာသည္ကိုေတြ႕ရ၏။ 

ေျခလက္မ်ားတျဖည္း ျဖည္းေကြးႏုိင္ဆန္႔ႏုိင္လာသည္။ ထိုအခါမွ အေဖ့ခမ်ာ စိတ္အားတကၾ္ကြ 

လာသည္။ ေန႔လယ ္ေန႔ခင္းမ်ားတြင္ အိပ္ရာထဲ လဲေလ်ာင္းမေနေတာ့ေပ။ ဝါးလံုးတန္းကိုအားျပဳကာ 

ထိုင္လုိက၊္ ထလိုက္၊ ေျခလွမ္းလွမ္းၾကည့္လုိကျ္ဖင့ ္ ႀကိဳးစားေနပါေတာ့သည္။ ဤသုိ႕အေဖ၏ 

စိတ္ဓာတ္ျပင္းထန္မႈတို႕ေၾကာင့ ္ ေျခာက္လေလာကၾ္ကာေသာအခါ ဝါးလံုးတန္းမ်ား ျဖဳတ္ပစ္ 

ရေတာ့သည္။ အဖိုးေလးဝယ္လာေပးေသာ ေလျဖန္းသူမ်ားအတြက္ တီထြင္ထားသည့ ္

ေလးေခ်ာင္းေထာကျ္ဖင့ ္တေရြ႕ေရြ႕ေလွ်ာက္ႏုိင္ၿပီျဖစ္သည္။ 

 ''ကဲ ...ငါ့တူေရ၊ မင္း ဘာမွမပူနဲ႔ေတာ့ကြ၊ မင္းရ႕ဲေရာဂါေပ်ာက္ၿပီလို႕မွတ္လိုက္၊ ေအး 

....တစ္ခုေတာ ့ မွာခဲ့မယ္၊ မင္းလမ္းေလွ်ာက္တာကိုမရပ္နဲ႔ေနာ္၊ ေန႕တိုင္းေလွ်ာက္ပါ၊ 

လမ္းေလွ်ာက္တာကို ေပါ့ေပါ့မထင္နဲ႔ကြ၊ အဒဲါ မင္းတို႕ ငါတို႕အတြက္အသက္ရွည္ေဆးပ'ဲ' 



 

 အဖိုးေလး၏ဆုံးမစကားသည ္ ကြၽန္မတို႕မိသားစုအတြက္အလြန္ပင္ တန္ဖိုးႀကီးလွပါသည္။ 

အဖိုးေလး၏ လမ္းျပမႈေၾကာင့္ကြၽန္မတုိ႕ေဖေဖ ေလျဖန္းေဝဒနာမွ သကသ္ာေပ်ာက္ကင္း ခဲ့ရသည္ 

မဟုတ္ပါလား။ ထိုမွ်သာမက ႏွစ္အနည္းငယ္အတြင္းမွာပင ္ အေဖ့ထံ၌စြဲကပ္ေနေသာ ေသြးတိုး 

ေရာဂါသည ္ ေပ်ာက္ျခင္းမလွေပ်ာက္ကြယ္သြားပါ ေတာ့သည္။ ထို႕ျပင္ဆးီခ်ိဳေရာဂါတကျ္ခင္းလည္း 

မရွိေတာ့ေပ။ ကြၽန္မတို႕ေဖေဖသည ္ ေလျဖန္းၿပီး လမ္းျပန္လည္ ေလွ်ာကသ္ည့္ေန႔မွစ၍ 

ယခုအသက္ရွစ္ဆယ္အရြယထိ္ ေန႔စဥ္လမ္းေလွ်ာက္ပါေတာ့သည္။ ေဖေဖသည ္ တစ္ရက္ကုိ 

အနည္းဆံုးႏွစ္နာရီၾကာသည္အထ ိ ေလွ်ာက္ခဲ့ပါသည္။ ထိုအက်ိဳးေၾကာင့္ ကြၽန္မတို႕ 

ေဖေဖသက္ရွည္က်န္းမာေနျခင္း ျဖစ္ပါသည္။ သို႕ျဖစ္၍သက္ရွည္က်န္းမာခ်င္သူမ်ားသည္ 

တစ္ရက္ကို အနည္းဆံုးတစ္နာရီမွ်လမ္းေလွ်ာကျ္ဖစ္ေအာင္ ေလွ်ာက္ၾကပါဟုအႀကျံပဳခ်င္ပါသည္။ 

လကရ္ွိအခ်ိန္တြင္လည္း လမ္းေလွ်ာက္ျခင္း၏အက်ိဳးေက်းဇူးႀကီးမားပံုကို ကမၻာ ့ ႏုိင္ငံအသီးသီးမွ 

ေဆးပညာရွင္မ်ား၊ သုေတသီမ်ားကပင္ ေဆးပညာ႐ႈေထာင္မွေရာဂါကုထံုးတစ္ရပ္အေနျဖင့္ ခုိင္ခိုင္ 

မာမာေထာက္ခံထားသည္ကိ ုေတြ႕ရပါသည္။ 

 မည္သည့္အရာတြင္မဆို စိတ္ဓာတ္သည္အေရးႀကီးဆံုးျဖစ္သည္။ ထို႕ေၾကာင့္လမ္းေလွ်ာက ္

သည့္အခါတြင္  ဇြဲလံု႕လရွိရန္လိုပါသည္။ က်န္းမာႀကံ႕ခိုင္အသက္ရွည္ရန္အတြက္ လမ္းေလွ်ာက္သည္ 

ဟူေသာစိတ္ကိုေမြးျမဴ၍ ေန႔စဥ္ မွန္မွန္လမ္းေလွ်ာက္မွသာ အက်ိဳးထူးခံစားရမည္ျဖစ္ပါသည္။ 

လမ္းေလွ်ာက္ရာတြင္လည္း သာမန္ေျခလွမ္းျဖင့္ လမ္းေလွ်ာက္ျခင္းမ်ိဳးမဟုတ္ဘ ဲ ေျခလွမ္းက်ကဲ်ျဲဖင့ ္

ေလွ်ာက္ျခင္းသည ္ အေကာင္းဆံုးျဖစ္ပါသည္။ အဘယေ္ၾကာင့္ ဆိုေသာ ္ ေျခလွမ္းက်ကဲ်ျဲဖင့ ္

ေလွ်ာက္ျခင္းသည ္ ေသြးသားလည္ပတ္မႈကို ပိုမိုေကာင္းမြန္ေစေသာေၾကာင့္ျဖစ္သည္။ တစ္ေန႔လွ်င္ 

မိနစ္အနည္းငယ္ေလွ်ာက္ျခင္းသည္ အလ်ဥ္းမေလွ်ာက္သည္ထကစ္ာလွ်င္ေကာင္းပါသည္။ သို႕ေသာ္ 

ကိုယခ္ႏၶာသန္စြမ္း၊ သက္ရွည္က်န္းမာရန္အတြက္မ ူ ေန႔စဥ္ခရီးေဝးေဝးေလွ်ာက္ရန္လိုအပ္ပါသည္။ 

ခပ္သြက္သြက္ ေလွ်ာကေ္လေလ၊ ခပ္ေဝးေဝးေလွ်ာက္ေလေလ၊ ခပ္မ်ားမ်ားေလွ်ာက္ေလေလ၊ 

အက်ိဳးမ်ားေလေလပင္ျဖစ္သည္။ 

 ဤသို႕ဆိုလွ်င္ ကြၽန္မတို႕သည ္ လမ္းေလွ်ာက္ျခင္းကိ ု အထင္မေသးသင့္ေတာ့ေပ။ 

တန္ဖိုးကိုသိ၍ အသံုးခ် သင့္ပါၿပီ၊ လမ္းေလွ်ာက္ျခင္း၏အက်ိဳးကိုသလုိိလွ်င္ ယေန႔ပင္လမ္းေလွ်ာက ္

ၾကည့္ပါဟုတိုကတ္ြန္းခ်င္ပါသည္။ သို႕ေသာ္ လမ္းေလွ်ာက္သည္ဆိုရာ၌ နည္းစနစ္ႏွင့္ 

အံဝင္ရန္ေတာ့လိုအပ္ပါသည။္ သို႕မွသာလမ္းေလွ်ာက္ျခင္း၏အက်ိဳးကိ ု အျပည့္အဝခံစားရေပမည္။ 

''ေန႔စဥ္ လမ္းေလွ်ာက္ေနတာပ ဲ ဘာမွထူးျခားမလာဘူး''ဆိုသူမ်ားသည ္ နည္းမွန္လမ္းမွန္ 

မဟုတ္သျဖင့္ လမ္းေလွ်ာက္ျခင္းအက်ိဳးကို ျပည့္ျပည့္ဝဝမခံစားရျခင္းျဖစ္သည္။ 

 လမ္းေလွ်ာက္ေတာ့မည္ဆိုလွ်င ္ ခႏၶာကိုယ္အေနအထားသည္မ်ားစြာအေရးပါသည္။ 

ပထမဦးစြာေခါင္းကိ ု မတ္မတ္ထားၿပီး အေရွ႕ကိုတည့္တည့္ၾကည့္၍ ေလွ်ာကရ္ပါမည္။ ထို႕ျပင္ 

ခႏၶာကိုယ္ကိုလည္း ေျဖာင့္ေျဖာင့္တန္းတန္း ထားရပါမည္။ အေရွ႕ကိုလည္းမကိုင္း၊ အေနာကကုိ္လည္း 



 

မေကာ့ေစရပါ။ ေျခတစ္လွမ္းျခင္းစီတိုင္းကိ ု အေသအခ်ာလႊ၍ဲ ေလွ်ာက္ေပးရမည္။ 

ထိုနည္းလမ္းအတိုင္းသာ ေလွ်ာက္ၾကည့္မည္ဆိုလွ်င္ အက်ိဳးထူမ်ားခံစားရမည္ျဖစ္သည္။ ကြၽန္မတို႕ 

ေဖေဖလည္း အထက္ပါနည္းလမ္းအတိုင္း ေလွ်ာက္ခဲ့ပါသည္။ 

 လမ္းေလွ်ာက္သည့္အခါတြင္ အခ်ိန္ကိုလည္း အေလးထားရသည္။ တခ်ိဳ႕က 

နံနက္ပိုင္းအခ်ိန္တြင္လမ္းေလွ်ာက ္ ေလ့ရွိသည္။ တခ်ိဳ႕ကညေနပိုင္းတြင္ေလွ်ာကၾ္ကသည္။ မိမိ 

အလုပ္အကိုင္၊ အေျခအေနေပၚတြင္မူတည္၍ ေလွ်ာကၾ္ကပါသည္။ အဆင္ေျပမည္ဆိုလွ်င ္နံနက္ခင္း 

ထြကျ္ပဴစေနေရာင္ျခည္ေအာက္၌ ေလွ်ာက္ျခင္းသည္အေကာင္းဆံုး ျဖစ္သည္။ သို႕ေသာ္လည္း 

လမ္းေလွ်ာက္ျဖစ္ရန္သာ အေရးႀကီးသျဖင့ ္ မည္သည့္အခ်ိန္၌ မဆိုမ်ားမ်ားေလွ်ာက္ႏုိင္ေလ 

ေကာင္းေလပင္ျဖစ္သည္။ ေနာကတ္စ္ခုသတိထားရမည္မွာ ဖိနပ္ျဖစ္သည္။ လမ္းေလွ်ာက္သည့ ္

အခါတြင္ မိမိႏွင့္ သင့္ေတာ္မည့္ေပါ့ေပါ့ပါးပါး ဖိနပ္ကိုသာေရြးခ်ယ္စီးသင့္ပါသည္။ သို႕မွသာ 

ဖိနပ္ေပါကျ္ခင္းေဘးမွ သကသ္ာေပမည္။ အဝတအ္စားဆိုလည္း သက္ေတာင့္သက္သာ 

ျဖစ္ေစမည့္အျပင ္ရာသီဥတုႏွင့္ကိုကည္ီမည့္အဝတ္အစားကိုေရြးခ်ယ ္ဝတ္ဆင္သင့္ပါသည္။ 

 ထို႕ေနာက ္ မိမိေလွ်ာက္မည့္လမ္းကိ ု ေရြးခ်ယ္ရမည္။ မညီညာေသာလမ္းႏွင့ ္ ေျမာင္းေပါက္ 

မ်ားေသာလမ္းသည္ လမ္းေလွ်ာက္သအူတြက္ အႏၲရာယ္ရွိႏုိင္သျဖင့္ လမ္းေၾကာင္းကိ ု သိထားရန္ 

လိုအပ္သည္။ ယာဥ္အႏၲရာယ္ကင္းရွင္းသည့္ ကြင္းျပင္တြင္ျဖစ္ေစ၊ ေတာလမ္းတြင္ျဖစ္ေစ 

ေလွ်ာက္ႏိုင္လွ်င္အေကာင္းဆံုးျဖစ္ပါသည္။ ၿမိဳ႕ျပမ်ား၌နံနက(္၅)နာရီ ဝန္းက်င္တြင ္ ယာဥ ္

အသြားအလာမ်ား မ႐ႈပ္ေထြးေသးသျဖင့္ ထိုအခ်ိန္လမ္းေလွ်ာကမ္ည္ဆိုလွ်င္ ယာဥ္အႏၲရာယ ္

ကင္းရွင္းႏုိင္သည္။ အသက္ႀကီးသမူ်ား ခရီးေဝးေဝးေလွ်ာက္သည့္အခါ၌ အေဖာ္ေခၚသြားသင့္သည္။  

 လူတိုင္းသည ္ တစ္ပတ္လွ်င္ အနည္းဆံုးငါးရက္ခန္႔ လမ္းေလွ်ာက္သင့္သည္။ က်န္းမာ၍ 

အရြယ္ေရာက္ ၿပီးသူသည္ တစ္ရက္လွ်င္ခရီးငါးမိုင္ခန္႔ေလွ်ာက္သင့္ပါသည္။ သက္ႀကီးရြယအ္ိုမ်ား 

အတြက္မူ ခရီးႏွစ္မိုင္မွ်ေလွ်ာက္ေပးႏုိင္လွ်င ္ လံုေလာကပ္ါသည္။ လမ္းေလွ်ာက္သည့္အခါ၌ 

မွတ္တမ္းထားရွိရမည္။ တစ္ရက္လွ်င္မိမိေလွ်ာက္လိုကေ္သာ ေျခလွမ္း၊ ခရီးအကြာအေဝး၊ 

အခ်ိန္အတိုင္းအတာတို႕ကိုမွတ္ထားသင့္သည္။ ထိုမွတ္တမ္းမ်ားသည ္ မိမိကိုယ္မိမ ိ အားတက ္

ေစပါလိမ့္မည္။ 

 ထိုမွ်သာမက လမ္းေလွ်ာကေ္သာသူသည္ တက္တက္ၾကြၾကြေနရန္လည္း လိုအပ္ပါ 

ေသးသည္။ အဘယ္ေၾကာင့္ဆိုေသာ ္ လမ္းေလွ်ာက္ျခင္းသည ္ ေရရွည္စြလဲပု္ရမည့္ 

ကိုယလ္က္လႈပ္ရွား အားကစားျဖစ္ေသာေၾကာင့္ပင္။ မိမိစိတကုိ္ မိမိအားေပးျမႇင့္တင္ထားမွသာ 

လမ္းေလွ်ာက္သည့္အခါ၌ လန္းလန္းဆန္းဆန္းျဖစ္ေနေပလိမ့္မည္။ ကြၽန္မတို႕သည္ သကရ္ွည္ 

က်န္းမာလိုပါက ပ်င္းရိေန၍မရေပ။ ကိုယလ္က္လႈပ္ရွားအားကစားကို မျဖစ္မေနလုပ္ရပါမည္။ 

မိမိက်န္းမာေရးကို မိမိကုိယ္တိုင္ေစာင့္ေရွာက္မွသာ ခ်မ္းေျမ႕သာယာေသာဘဝကို ရရွိပိုင္ဆုိင္ 

ႏုိင္မည္ျဖစ္ပါသည္။ ကြၽန္မတို႕ ေဖေဖသည္ အထက္ပါနည္းလမ္းမ်ားအတိုင္း လိုက္နာက်င့္သံုး 



 

ခဲ့သျဖင့္ ေကာင္းက်ိဳးသုခအျဖာျဖာကို ရရွိခံစားေနျခင္းျဖစ္သည္။ ထို႕ေၾကာင့ ္ လူတိုင္းကိ ု ေန႔စဥ္ 

လမ္းေလွ်ာက္ၾကပါလို႕ အႀကံျပဳတိုကတ္ြန္းခ်င္ပါသည္။ 

 လမ္းေလွ်ာက္ျခင္းကိ ု အပိုအလုပ္ဟ ု ထင္ျမင္ေနသူမ်ားအတြက ္ လမ္းေလွ်ာက္ျခင္းႏွင့္ 

ပတ္သက၍္ လယတီ္ ဆရာေတာ္ဘရုားႀကးီက ''စာမ်ားမ်ားေရးခ်င္လွ်င ္ လမ္းမ်ားမ်ား 

ေလွ်ာက'္'ဟုမိန္႔ၾကားခဲ့ဖူးပါသည္။ ကမၻာေက်ာ ္ စာေရးဆရာႀကးီဘားနဒ္ေရွာ့ကလည္း 

''ဥာဏ္ေကာင္းခ်င္လွ်င္ နံနက္ေစာေစာလမ္းေလွ်ာက္ပါ'' ဟုတိုက္တြန္းထားပါသည္။ က်န္းမာ 

ႀကံ႕ခိုင္ေရးအတြက္ အသကရ္ွစ္ဆယ္အရြယထိ္ ႏွစ္ေပါင္းငါးဆယေ္က်ာ္တိုင္တိုင ္ တစိုက္မတမ္တ္ 

လမ္းေလွ်ာက္ခဲ့သ ူ ျမန္မာႏုိင္ငံ၏ ကာယဗလ ဖခင္ႀကီးဦးရွိန္ကလည္း ''လူေတြဟာေန႔စဥ္ တစ္နာရီ၊ 

ႏွစ္နာရီလမ္းမွန္ မွန္ေလွ်ာက္ႏုိင္ေအာင ္ အနည္းငယ္လံု႕လဝီရိယစိုကထု္တ္လိုက္႐ံုန႕ဲ 

ဘယလုိ္ကုစားနည္းႏွင့္မွမရႏုိင္ေသာ ဘဝတစ္သက္တာလံုး ကိုယ္စိတ္ႏွစ္ပါးစလံုး ေပ်ာ္ရႊင္ခ်မ္းေျမ႕ 

ေစေသာ က်န္းမာႀကံ႕ခိုင္ျခင္းအသကရ္ွည္ျခင္း၊ အနာေရာဂါကင္းျခင္း၊ စိတ္ဓာတ္အားေကာင္းျခင္း၊ 

အေတြးသစ္အျမင္သစ္၊ အႀကဥံာဏ္သစ္မ်ားရရိွျခင္းစသည့္အက်ိဳးေက်းဇူးမ်ားကို ရရွိေစတယ'္'ဟ ု

သူ၏အေတြ႕အႀကံဳမ်ားကို ယေန႔ေခတလူ္တို႕အတြက ္ မွ်ေဝထားခဲ့ပါသည္။ ၁၈၉၆ ခုႏွစ္ ေခတ္သစ ္

အိုလံပစ္ အားကစားပြေဲတာ္ စတင္ေပၚေပါက္ရာ ဂရိႏုိင္ငံ၏ကမ္းေျခ ေက်ာကက္မ္းပါးမ်ားတြင္လည္း 

''သင-္က်န္းမာ ခ်င္သလား၊ လမ္းေလွ်ာကပ္ါ၊ သင္-ဥာဏ္ေကာင္းခ်င္သလား၊ လမ္းေလွ်ာက္ပါ။ သင္-

လွခ်င္သလား၊ လမ္းေလွ်ာက္ပါ''ဟူေသာစာတန္းကို ထြင္းထုေရးသားထားေၾကာင္း မွတတ္မ္းမ်ားတြင ္

ေတြ႕ရပါသည္။ 

 ဤသို႕ဆိုလွ်င္ ကြၽနမ္တို႕သည ္ ေအးခ်မ္းသာယာေသာဘဝကိ ု ရရွိပိုင္ဆုိင္ႏိုင္ရန္အတြက ္

မျဖစ္မေန လမ္းေလွ်ာကသ္င့္ပါၿပီ။ လမ္းေလွ်ာက္ျခင္းသည ္ တစ္နည္းအားျဖင့ ္ အရာအားလံုးကို 

ၿပီးျပည့္စံုေစေသာ ကိုယ္လက္ လႈပ္ရွားအားကစားနည္းပင္ျဖစ္သည္။ ကိုယ္လက္လႈပ္ရွား 

အားကစားကို အၿမမဲျပတ္ျပဳလုပ္ေနသူသည ္ သာမန္လူမ်ားထက ္ က်န္းမာႀကံ႕ခိုင္ေန႐ုံတင္မက 

အျခားေသာပညာေရး၊ လူမႈေရး၊ စီးပြားေရးတို႕၌လည္း အဆင္ေျပ ေခ်ာေမြ႕စြာေအာင္ျမင္မႈပန္းတိုင္ကိ ု

ဆြတခ္ူးႏုိင္မည္ျဖစ္ပါသည္။ လတူစ္ေယာက္သည္ မိမိစားသံုးလိုကေ္သာအစား အေသာကႏ္ွင့္ 

အခ်ိဳးညီမွ်သည့္ကိုယ္လက္လႈပ္ရွားမႈရွိမွသာ က်န္းမာေရးေကာင္းမြန္ေပမည္။ ထိုသုိ႕မဟုတ္လွ်င္ 

ဗိုက္ပူနံကားၿပီး ဝဝဖုိင့္ဖိုင့္ျဖစ္လာကာ ေနာကဆ္က္တြဲေရာဂါမ်ား အလြယတ္ကူဝင္ေရာကလ္ာ 

ပါေတာ့သည္။ ယေန႔ ေခတ္တြင္ လူအမ်ားစုေတြ႕ႀကံဳခံစားေနရေသာ အဝလြန္ျခင္း၊ အဆီပိတ္ျခင္း၊ 

ႏွလံုးေသြးေၾကာက်ဥ္းျခင္း၊ ေသြးတိုးျခင္း၊ ဆီးခ်ိဳ၊ ေသြးခ်ိဳတက္ျခင္း၊ ေလျဖန္းျခင္းတို႕သည္ 

ကိုယလ္က္လႈပ္ရွားမႈနည္းပါးသျဖင့ ္ ျဖစ္ေပၚလာေသာ ေရာဂါမ်ားျဖစ္သည္။ ထို႕ေၾကာင့္ပင္ 

ကမၻာ့က်န္းမာေရး အဖြဲ႕ႀကီး၏ အစီရင္ခံစာတြင္ ႏွစ္စဥ္လူဦးေရ(၃ ဒသမ ၃)သန္းနီးပါးသည္ 

ကိုယလ္က္လႈပ္ရွားနည္းပါး၍ ရရွိေသာေရာဂါအမ်ိဳးမ်ိဳးေၾကာင့္ အသက္ဆံုး႐ႈံးေနရေၾကာင္း 

သတင္းစာမ်ားတြင ္အသိေပး ႏိႈးေဆာ္ထားသည္ကိုေတြ႕ရျခင္းျဖစ္သည္။ 



 

 တကယ္တမ္း၌ ကိုယလ္က္လႈပ္ရွားအားကစားျပဳလုပ္ျခင္းသည ္မိမိတစ္ဦးတစ္ေယာက္တည္း 

အတြက္အက်ိဳး ျဖစ္ထြန္းေစသည္မဟုတ္ေပ။ ကိုယ္လက္လႈပ္ရွားအားကစားျပဳလုပ္ျခင္းသည္ 

ႏုိင္ငံႏွင့္လူမ်ိဳးအတြကလ္ည္းမ်ားစြာ အက်ိဳးသက္ေရာကေ္စပါသည္။ ဥပမာအားျဖင့္ ကမၻာတြင္ 

အားကစားထူးခြၽန္သည့္ ကမၻာေက်ာ္ေဘာလံုးသမားမ်ားေၾကာင့္ ၄င္းတို႕ႏိုင္ငံမွာ ထင္ေပၚ 

ေၾကာ္ၾကားရသည္။ ထိုကစားသမားမ်ားေမြးထုတရ္ာ အားကစားေက်ာင္း၊ အားကစား ၿပိဳင္ပြဲမ်ားကုိ 

အေျခခံကာကမၻာ့ႏုိင္ငံသးီသီးမွ အားကစားဝါသနာပါသ ူအားကစားႏွင့္ႏီွးေႏွာဆကႏ္ြယ္သူ စီးပြားေရး 

လုပ္ငန္းရွင္မ်ားက လူ႕စြမ္းအားအရင္းအျမစ္မ်ား ေပါၾကြယ္ဝမႈအေပၚအေၾကာင္းျပဳ၍ စီးပြားေရး 

လုပ္ငန္းမ်ား သြားေရာက ္ ရင္းႏွီးျမဳပ္ႏွံၾကသည္။ အက်ိဳးဆက္အေနျဖင့္ ထိုႏုိင္ငံသားတို႕သည္ 

အလုပ္အကိုင္အခြင့္အလမ္းမ်ားပြင့္လန္းလာၿပီး ဖြံ႕ၿဖိဳးတိုးတက္လာပါသည္။ အားကစားတြင္ ထူးခြၽန္ 

ထကျ္မက္သရူွိေသာႏုိင္ငံသည္ အဖက္ဖက္တြင္ဂုဏ္တင့္လ်က ္ ရွိပါသည္။ ဤသည္ကုိ 

ၾကည့္ျခင္းအားျဖင့္ ကိုယလ္က္လႈပ္ရွားအားကစားသည ္က်န္းမာေရးကုိသာအေထာက္အက ူ ျပဳသည္ 

မဟုတ္ဘ ဲ ႏုိင္ငံေတာ္၏ဂုဏ္သိကၡာႏွင့ ္ ဘကစ္ံုဖြံ႕ၿဖိဳးတိုးတက္ေရးကိုပါ အေထာက္အကူျပဳေၾကာင္း 

သိႏုိင္ပါသည္။ 

 ယေန႔အားကစားေလာကတြင ္ ကမၻာ့ထိပ္တန္းသို႕ ေရာကေ္နေသာႏုိင္ငံမ်ားႏွင့္ ဖြံ႕ၿဖိဳး 

တိုးတကေ္နသည့္ႏိုင္င ံ အားလံုးကိ ု ေလ့လာၾကည့္လွ်င ္ Mass Sports ဆုိသည့္ လူထ ု

အားကစားလႈပ္ရွားမႈကို က်ယ္က်ယျ္ပန္႔ျပန္႔ေဆာင္ ရြက္ၾကေၾကာင္း ေတြ႕ျမင္ရပါသည္။ 

လူထအုားကစား Mass Sports ဟုေခၚဆိုရာတြင္ စုေပါင္းလမ္းေလွ်ာက္ျခင္းတစ္မ်ိဳး 

တည္းမဟုတ္ေပ။ လူထုအားကစား၌ စုေပါင္းလမ္းေလွ်ာက္ျခင္းအျပင္ ျမန္မာ့႐ိုးရာ 

အားကစားနည္းျဖစ္ေသာ ျခင္းလံုးခတ္ျခင္း၊ ထုတဆီ္းတိုးျခင္းႏွင့္ ယေန႔ေခတ္စားေနေသာ 

အားကစားနည္းျဖစ္သည့္ေဘာလံုး၊ ေဘာ္လီေဘာ၊ ေျပးခုန္ပစ္ စသည့္ကစားနည္းမ်ိဳးစံုပါဝင္ေပသည္။ 

ႏုိင္ငံတိုင္းတြင္ လူထအုားကစားလႈပ္ရွားမႈ Mass Sports ကိုအေလးထား  ေဆာင္ရြက္ၾကလွ်င္ 

ထူးခြၽန္ထက္ျမက္သည့္ႏိုင္ငံ့ဂုဏ္ေဆာင ္ Excellent Sports ကစားသမားမ်ားေပၚထြက္လာ 

မည္ျဖစ္ပါသည္။ အားကစားေအာင္ျမင္မႈသည ္ ႏုိင္ငံေတာ္အတြက္ တန္ဖိုးမျဖတ္ႏုိင္ေသာ 

ေအာင္ျမင္မႈျဖစ္ပါသည္။ 

 ကြၽန္မတို႕ ျမန္မာႏုိင္ငံတြင္လည္း ႏုိင္ငံေတာ္အစိုးရမွ ဦးေဆာင္၍ ဒီဇင္ဘာလကို 

လူထအုားကစားလအျဖစ္ သတမ္ွတ္ကာ လူထုအားကစား Mass Sports အသြင္ျဖင့္ လူထ ု

လမ္းေလွ်ာက္ပြဲမ်ား ႏွစ္စဥ္က်င္းပလ်ကရ္ွိပါသည္။  သို႕ေသာ ္ ျပည္သူလူထုအေနျဖင့ ္ ပါဝင္လႈပ္ရွားမႈ 

နည္းပါးသည္ကိ ု ေတြ႕ျမင္ရပါသည္။ ကြၽန္မတို႕လူမ်ိဳးသည ္ ကိုယလ္က္ လႈပ္ရွားအားကစားကို 

စိတ္ဝင္စားမႈနည္းပါးသျဖင့ ္ ေရာဂါဘယထူေျပာကာ အသကတုိ္ၾကျခင္းျဖစ္သည္။ က်န္းမာေရး 

ေကာင္းျခင္းဆိုသည္မွာ လုပ္ယူမွသာရရွိေသာအရာျဖစ္ပါသည္။ သို႕ျဖစ္၍ႏုိင္ငံေတာ္အစိုးရမွ 

ဦးေဆာင္၍ တစ္မ်ိဳးသားလံုး က်န္းမာႀကံ႕ခိုင္ေရးအတြက္ ရပ္ကြက္၊ ၿမိဳ႕နယ၊္ ခ႐ုိင္၊ တိုင္း၊ ျပည္နယ ္



 

အဆင့္ဆင့္အလုိက္ လူထုအားကစား လႈပ္ရွားမႈမ်ားေဆာင္ရြက္ေပးေနခ်ိန္တြင္ လူတိုင္းလူတိုင္း 

ပါဝင္ဆင္ႏြဲၾကရန္ တိုကတ္ြန္းလိုပါသည္။ 

 ဤသို႕ျပည္သလူူထုတစ္ရပ္လံုးကိ ု ကိုယလ္က္လႈပ္ရွား အားကစားျပဳလုပ္ရန ္ တိုကတ္ြန္း 

ရျခင္းမွာ စုေပါင္း၍ လႈပ္ရွားေသာ လူထုအားကစားသည္ ႏိုင္ငံေတာ္တည္ေဆာက္ေရး၊ ႏုိင္ငံေတာ္ 

ဖြံ႕ၿဖိဳးတိုးတကေ္ရး၊ လြတ္လပ္ေရး အဓြန္႔ရွည္တည္ၿမေဲရးအတြက္ အေထာက္အကူျဖစ္ေစသည္ 

သာမက လသူားအခ်င္းခ်င္း၊ ႏုိင္ငံအခ်င္းခ်င္း အျပန္အလွန္ ဆကဆံ္ေရးကို တိုးတက ္

ေကာင္းမြန္ေစေသာေၾကာင့္ ျဖစ္ပါသည္။ ထို႕ေၾကာင့ ္ ကိုယလ္က္လႈပ္ရွားအားကစားကိ ု က်န္းမာေရး 

အသိျဖင့္လည္းေကာင္း၊ အမ်ိဳးသားေရးအသိျဖင့္လည္းေကာင္း လတုိူင္းပါဝင္ေဆာင္ရြက္သင့္ပါသည္။ 

 အထူးသတျိပဳသင့္သည္မွာ ကိုယ္လကလ္ႈပ္ရွားအားကစားသည္ ဒီဇင္ဘာတစ္လတည္း 

ျပဳလုပ္ရသည္မဟုတ္ေပ။ ေန႔စဥ္မွန္မွန္ျပဳလုပ္ရေသာ ေလ့က်င့္ခန္းျဖစ္သည္။ ႏုိင္ငံေတာ္အစိုးရမွ 

ဒီဇင္ဘာလကိုျပည္သ႕ူအားကစားလ အျဖစ္သတမ္ွတ္ရျခင္းမွာ ဒဇီင္ဘာလသည္ေအးခ်မ္းသာယာၿပီး 

လႈပ္ရွားမႈနည္းပါးပါက ေလးလထုိံင္းမိႈင္းျခင္းမ်ား ျဖစ္တတ္သျဖင့ ္ ျပည္သူ႕အားလပ္ရက္ျဖစ္ေသာ 

စေနေန႔တြင္ လူတန္းစားအလႊာအသီးသီးပါဝင္လႈပ္ရွားႏုိင္ရန ္ ရည္ရြယ္၍ သတမ္ွတ္ခဲ့ျခင္းျဖစ္သည္။ 

ႏုိင္ငံေတာ္အစုိးရသည္ တစ္မ်ိဳးသားလံုးက်န္းမာႀကံ႕ခိုင္ေရးအတြက္ လူထတုစ္ရပ္လံုး ကိုယ္လက ္

လႈပ္ရွား အားကစားကို စိတ္ပါဝင္စားလာေစရန္ ဦးေဆာင္က်င္းပေပးျခင္းျဖစ္ပါသည္။ ထို႕ေၾကာင့္ 

ျပည္သူလူထုအေနျဖင့္ ကိုယလ္က္လႈပ္ရွားအားကစားကိ ု ဒီဇင္ဘာလတစ္လတည္းျဖင့ ္ ရပ္တန္႔ 

မေနဘဲ မိမိအစီအစဥ္ျဖင့ ္ေန႔စဥ္မွန္မွန္ လမ္းေလွ်ာက္ရပါမည္။ 

 အခ်ဳပ္အားျဖင့္ဆိုရေသာ ္ ကိုယလ္က္လႈပ္ရွားက်န္းမာေရးေလ့က်င့္ခန္းသည္ ေန႔စဥ္မွန္မွန ္

ျပဳလုပ္မွသာ အက်ိဳးထူးမ်ား ခံစားရမည္ျဖစ္ပါသည္။ ထို႕ေၾကာင့္လူတိုင္းလူတိုင္း က်န္းမာႀကံ႕ခိုင္ၾက၍ 

ေအးခ်မ္းသာယာေသာလူမႈ ဘဝကိ ု တည္ေဆာက္ႏုိင္ရန္အတြက ္ ေန႔စဥ္မွန္မွန္လမ္းေလွ်ာက္ပါဟု 

တိုကတ္ြန္းလိုက္ရပါသည္။ 

ရနံ႕ခ်ိဳ (ဟသၤာတ) 

မွီျငမ္း - 

 - ေျခလ်င္ ေက်ာ္ျမင့္လြင္ 

 - ေန႔စဥ္သတင္းစာမ်ား 

 - ကိုယ္ပိုင္မွတစ္ုမ်ား 

  



 

တစéမêàăèသßèလâæèကêနéèမßïကæçခàâငéäရèĈìငéç îမနéမßçအßèကစßèäအßငéîမငéတàâèတကé 
îမငéçမßèလßäစäရè 

စâစâစæ 

 အßèကစßèသညé ယĆéäကêèäသß လã çအဖëå çအစညéèတစéရပé၏ အမìတéလက¿ဏß îဖစéသညéဟâ 
မìတéယãïကသညé။ လã çäလßကနယéပယé၌ လã çယĆéäကêèမĂ äဖßéäဆßငéရßတëငé အßèကစßèသညéလညéè 
အäရèပÞäသß အခနéèကČမì တစéဖëå çတစéစညéèတညéè အဓàကကêစëß ပÞဝငéသညé။ တစéနညéèအßèîဖငéç 
အßèကစßèသညé လãသßèထâတစéရပéလâæè၏ ïကæçခàâငéကêနéèမßäရè ကàâäရì çĉĂကß äပêßéရôငéïကညéĈãèဖëယé 
လĂပéရìßèမĂအîဖစé လãတစéစâတစéဖëå çမìသညé လã çအဖëå çအစညéè တစéခâလâæè၊ လãမĂအသàâငéèအဝàâငéè 
တစéရပéလâæèမìသညé လãမêàăèတစéမêàăè၊ ĈàâငéငæတစéĈàâငéငæခêငéèစáအïကßè လãသßèဆနéäသß အîပနéအလìနé 
ရငéèĈìáèခêစéïကညéမĂကàâ ဖနéတáèäပèစëမéèĈàâငéသညéç ကမÖßçðငàမéèခêမéèäရè သæတမနéအခငéèအကêငéè 
တစéရပéအîဖစéîဖငéç လëတéလပéîခငéè၊ ညáမøîခငéè၊ ခêစéïကညéîခငéèတညéèဟãäသß äလßကပÞလ 
တရßèမêßèကàâပငé îဖစéထëနéèäစĈàâငéသညéဟâ äမøßéလငéç ယâæïကညéïကသညé။ 

 îမနéမßçအßèကစßèတàâèတကéîမငéçမßèäရèĈìငéç အßèကစßè၏ ပငéမရညéမìနéèခêကéမìß îပညéသã 
တစéရပéလâæè ကêနéèမßïကæçခàâငéäရèîဖစéသညéĈìငéçအညá îပညéသãတစéရပéလâæè ပÞဝငéĈàâငéသညéç လãထâ 
အßèကစßè လĂပéရìßèမĂ (Mass Sport Movements) မêßèကàâ ဦèစßèäပèရနé စáမæခêကéမêßè äရèဆëå 
îပငéဆငéäဆßငéရëကéäနïကသညé။ ထàâသàâ ç äဆßငéရëကéရßတëငé ဒáဇငéဘßလãထâလမéèäလøßကéပëåမêßè၊ 
စâäပÞငéèကàâယéလကéïကæçခàâငéäရèအတëå (၁) (၂)Ĉìငéç အလßèတã ïကæçခàâငéäရèäလçကêငéçခနéèမêßè၊ အäîခခæ/ 
အဆငéçîမငéç äအĉàâèဗစéäလçကêငéçခနéèမêßè၊ အßèကစßèမêàăèဆကéသစéမêßè စĆéဆကéမîပတé 
äပíထëကéäရè လâပéငနéèစĆéမêßè၊ စæခêàနéသစé၊ စæခêàနéäကßငéèမêßè ရရìàäစမညéç ထãèခõနéအßèကစßèသမßè 
äကßငéèမêßè äပíထëကéလßäစĈàâငéမညéç နညéèလမéèမêßèကàâ äဆßငéရëကéäနðပáîဖစéသညé။ အßèကစßè 
လĂပéရìßèမĂမêßè သညé ĈìစéကßလရìညéလêßèလßသညéĈìငéçအမø တàâèတကéäîပßငéèလå äနðပáîဖစéသညé။  

 ĈàâငéငæတစéĈàâငéငæ တညéäဆßကéäရè လâပéငနéèစĆéမêßèတëငé အßèကစßèသညé äရì çတနéèတßဝနé 
တစéရပéîဖစéäïကßငéè၊ ကမÖßĈìငéçတစéဝìမéè တစéäန çထကéတစéäန ç ပàâမàâကêယéîပနé çစëß သàရìàလßïကသညé။ 
လã çယĆéäကêèမĂ တàâèတကéîမငéçမßèလßသညéĈìငéçအမø လãĈìငéçဆကéစပéäနäသß အßèကစßèသညéလညéè 
စëမéèရညéထကéîမကé îမငéçမßèတàâèတကéလßရသညé။ äခတéမáဖëæ çðဖàăèတàâèတကéäသß Ĉàâငéငæäတßéကàâ 
တညéäဆßကéရßတëငé အßèကစßèစëမéèရညéသညé မîဖစéမäနအäရèပÞäသß မČàăငéîဖစéသညé။ 
အßèကစßèîမāငéçတငéîခငéèသညé Ĉàâငéငæäတßéကàâ တàâèတကéဖëæ çðဖàăèäအßငé တညéäဆßကéäနîခငéè îဖစéသလàâ 
Ĉàâငéငæçဂâဏé၊ လãမêàăèဂâဏéကàâလညéè îမāငéçတငéရßäရßကéသညé။ ကêနéèမß၊ ïကæçခàâငé၊ ဇëå၊ သတÎ à၊ လâæ çလ၊ ဝáရàယ 
တàâ çသညé အßèကစßè၏ အĈìစéသßရ စëမéèရညéမêßèîဖစéïကသညé။ ထàâ çäïကßငéç အßèကစßè äအßငéîမငéမĂ 
သညé Ĉàâငéငæအတëကé ပâæရàပéäကßငéèတစéခâĈìငéç Ĉàâငéငæçဂâဏéîမāငéçတငéäရèကàâ တàâကéĉàâကéအäထßကéအကã 
îပăလêကéရìàäနîပနéပÞသညé။  

 ယäန çကမÖßတëငé Ĉàâငéငæတàâငéèလàâလàâ ရငéဆàâငéäîဖရìငéèäနရäသß ကàစÃတစéခâမìß ကêနéèမßäရè 
îပဿနßñကáèပငé îဖစéသညé။ ကêနéèမßäရèအတëကé သâæèစëåရäသß ဘတéဂêကéမêßèကàâ îပညéသãမêßèက 



 

ကêနéèမßîခငéèîဖငéç äîဖäလêßçĈàâငéäအßငé ñကàăèစßèလêကéရìàသညéကàâလညéè äတë çရသညé။ လãäတë 
ကêနéèမßအသကéရìညéîခငéèနညéè အäîခခæမìß အßèကစßèပငéîဖစéသညé။ ကêနéèမßïကသîဖငéç အသကé 
ပàâရìညéïကသညé။ ထàâ çအတëကé အစàâèရအäနîဖငéç ကêနéèမßäရèစရàတé ဝနéထâတéဝနéပàâè äလøßçခêĈàâငéသîဖငéç 
ပညßäရèစäသß အäîခခæလãမĂကàစÃရပéမêßèတëငé ပàâမàâသâæèစëåလßĈàâငéîခငéè အကêàăèမêßè ရရìàäစပÞသညé။ 
သàâ çပÞ၍  îပညéသãလãထâအတëငéè äနရßäဒသ၊ အသကéအရëယé၊ ကêßè/မ အäပíမãတညé၍ လĂပéရìßè 
äဆßငéရëကéĈàâငéမညéç စàတéဝငéစßèäပêßéရôငéဖëယé äလçကêငéçခနéèမêßè၊ အßèကစßè လĂပéရìßèမĂ၊ ကàâယéလကé 
လĂပéရìßèမĂ îပăလâပéîခငéèသညé ကêနéèမßäရèအတëကé ထàäရßကéစëß အကêàăèîပăĈàâငéäïကßငéè သàîမငé 
နßèလညéလßäစäရèအတëကé (Exercise is Medicine) ကàâလညéè äဟßäîပßပàâ çခê äဆßငéရëကé 
äပèရမညé။ ဤသညéမìß အßèကစßè၏ အကêàăèäကêèဇãèတရßèîဖစéðပáè အßèကစßèîဖငéç Ĉàâငéငæäတßéကàâ 
တညéäဆßကéîခငéèလညéè îဖစéပÞသညé။  

 ထàâ çအîပငé Ĉàâငéငæစáèပëßèဖëæ çðဖàăèတàâèတကéäရèတëငéလညéè အßèကစßèမì မêßèစëßအäထßကéအကã 
îပăäနပÞသညé။ အßèကစßèလĂပéရìßèမĂ ကàâယéတàâငéက စáèပëßèäရè လâပéငနéèတစéရပéîဖစéðပáè 
အလâပéအကàâငé အခëငéçလမéèမêßèကàâ ဖနéတáèäပèလêကéရìàäနîပနéပÞသညé။ ဆàâလàâသညéမìß အßèကစßè 
ပစÃညéèကàရàယßĈìငéç အßèကစßèဝတéစâæမêßè ထâတéလâပéîခငéè၊ အßèကစßèပစÃညéèမêßèတပéဆငéîခငéè၊ 
ဝနéäဆßငéမĂလâပéငနéèမêßè îဖစéသညéç နညéèîပလâပéငနéèမêßè၊ သĉâပéîပဆရßမêßè၊ ကàâယéစßèလìယé 
äအèဂêငéçမêßè၊ အßèကစßè ðပàăငéပëåမêßèကàâ တßဝနéယãကêငéèပäပèäသß အဖëå çအစညéèမêßèစသညéîဖငéç 
အßèကစßèကàâ အäîခခæ၍ စáèပëßèäရèလâပéငနéèမêßèကàâ äဆßငéရëကéĈàâငéရနé အခëငéçလမéèမêßèကàâ 
äပíထëကéလßäစသညéçအîပငé Ĉàâငéငæäရè၊ စáèပëßèäရè၊ လãမĂäရè၊ ကêနéèမßäရè၊ ဆကéသëယéäရè၊ 
ပàâ çäဆßငéäရè၊ ခရáèသëßèလâပéငနéèမêßè၊ မáဒáယßလâပéငနéèမêßè ဖëæ çðဖàăèတàâèတကéäစäရèအတëကé 
တàâကéĉàâကéîဖစéäစ၊ သëယéဝàâကé၍ îဖစéäစ အäထßကéအကãîပăလêကéရìàပÞသညé။ 

 တစéမêàăèသßèလâæèကêနéèမßïကæçခàâငéရနéအတëကé îပညéသãတစéရပéလâæè ကêနéèမßäရèဗဟâသâတ ရရìà 
ရမညéîဖစéðပáè ကêနéèမßäရèအတëကé အဓàက လàâအပéäသß ကàâယéလကéလĂပéရìßèအßèကစßè တစéခâခâကàâ 
မîဖစéမäန လâပéäဆßငéသငéçသညéကàâ သàဖàâ çလàâပÞသညé။ ထàâ çäïကßငéç လãတàâငéèလãတàâငéè အßèကစßè 
လĂပéရìßèမĂ အäလçအထမêßè ရìàလßäစရနé အßèကစßèအမêàăèအစßèအလàâကé ðပàăငéပëåမêßèမဟâတéဘå 
လãတàâငéè ပÞဝငéဆငéĈôåĈàâငéမညéç အßèကစßèလĂပéရìßèမĂမêßèကàâ လãတàâငéèအတëကéအßèကစßè (Sport For 
All) äဆßငéပâဒéĈìငéçအညá စညéèĉâæèäဆßငéရëကéသëßèရနé အîပညéîပညéဆàâငéရß အàâလæပစéäကßéမတá 
(IOC) မì လမéèąôနéထßèပÞသညé။ အîပညéîပညéဆàâငéရßအàâလæပစéäကßéမတá၏ ခæယãခêကéမìß 
"အßèကစßè îပăလâပéသã (၁၀၀)ရìàလøငé ထàâ (၁၀၀)ထåမì (၅၀)သညé အßèကစßèလàâကéစßèသãမêßè 
îဖစéလßမညé။ ထàâ (၅၀)ထåမì (၂၀)သညé အßèကစßèကàâ ထãèထãèîခßèîခßè အßĉâæစàâကéသãမêßè 
îဖစéလßမညé။ ထàâ (၂၀)ထåမì (၅)ဦèသညé အßèကစßè ထãèခõနéသãမêßèအîဖစé äပíထëကéလßမညé" ဟâ 
äဖßéîပထßèရìàîခငéè îဖစéပÞသညé။ ထàâ çäïကßငéç တစéမêàăèသßèလâæèကêနéèမßïကæçခàâငéäရèအတëကéပåîဖစéîဖစé၊ 
ထãèခõနéထကéîမကéäသß အßèကစßè သမßèမêßè äပíထëကéလßäစäရèပåîဖစéîဖစé လãထâအßèကစßè 
လĂပéရìßèမĂသညé မîဖစéမäန လàâအပéäပသညé။ တစéမêàăèသßèလâæè ကêနéèမßïကæçခàâငéရနéĈìငéç 
Ĉàâငéငæçသßèäကßငéèမêßè အမêßèအîပßè äပíထëကéလßäစရနé အßèကစßèလĂပéရìßèမĂမêßèကàâ 



 

တစéĈàâငéငæလâæè အတàâငéèအတßĈìငéç စàတéပÞဝငéစßèစëß äဆßငéရëကéရနéမìß လãထâအßèကစßè (Mass 
Sports) ကàâ အäကßငéအထညéäဖßé äဆßငéရëကé သëßèïကရမìß îဖစéäပသညé။ ထàâ çäïကßငéç 
ကêနéèမßäရèĈìငéçအßèကစßèဝနéñကáèဌßန၊ အßèကစßèĈìငéç ကßယပညßဦèစáèဌßနအäနîဖငéç 
လãတàâငéèအßèကစßèလĂပéရìßèမĂ အäလçအထမêßè ရìàလßäစရနé ရညéရëယéလêကé ĈìစéစĆé 
ဒáဇငéဘßလအßè လãထâအßèကစßèလĂပéရìßèမĂလ အîဖစé သတéမìတé၍ စâäပÞငéèလမéèäလøßကéပëåမêßè၊ 
ĉàâèရßအßèကစßèðပàăငéပëåမêßè၊ ဝနéñကáèဌßနäပÞငéèစâæ အßèကစßèðပàăငéပëåမêßèကàâ ကêငéèပäနîခငéèအîပငé 
အßèကစßè၏ အäîခခæîဖစéäသß လãထâအßèကစßèကàâ တစéĈìစéထကéတစéĈìစé 
တစéĈàâငéငæလâæèအတàâငéèအတßîဖငéç ပàâမàâပÞဝငé လĂပéရìßèäဆßငéရëကéလßäအßငé စညéèĉâæèîခငéè၊ äĈëရßသá 
အäîခခæĈìငéç အဆငéçîမငéçသငéတနéèမêßèကàâ ဖëငéçလìစéäပèîခငéè၊ အßèကစßèနညéèအလàâကé အßèကစßè 
ကလပéမêßèကàâ ဖëå çစညéèäပèĈàâငéခåçîခငéè၊ တàâငéèäဒသñကáèĈìငéç îပညéနယéအသáèသáèတàâ çအßè အßèကစßè 
အäထßကéအကãîပăပစÃညéèမêßè ပæçပàâèäပèĈàâငéခåçîခငéèမêßèကàâ äဆßငéရëကéäပèäနîခငéèသညéလညéè 
îမနéမßçအßèကစßè äအßငéîမငéတàâèတကéလßäစäရè၏ လâပéငနéèစĆéတစéခâပငé îဖစéသညé။  

 အßèကစßèကàâ îပညéသãလãထâအတëငéè စàတéပÞဝငéစßèလßäစရနéအတëကé လãထâအßèကစßè 
လĂæ çäဆßéမĂမêßèအäနîဖငéç ကêနéèမßäရèĈìငéçအßèကစßèဝနéñကáèဌßန၊ အßèကစßèĈìငéçကßယပညß 
ဦèစáèဌßနမì äနîပညéäတßéအပÞအဝငé  တàâငéèäဒသñကáèĈìငéçîပညéနယéအသáèသáè၊ ခĉàâငé၊ ðမàă çနယéမêßè၏ 
လãစညéကßèရßလမéèဆâæ၊ လမéèခëမêßè၌ လãထâအßèကစßèလ လĂæ çäဆßéသညéç  Vinyl  မêßè äရèဆëå 
စàâကéထãîခငéè၊ စáမæခêကéမêßèäရèဆëå၍ ဒáဇငéဘßလ၏ အပတéစĆé စäနäန çတàâငéèတëငé လãထâ စâäပÞငéè 
လမéèäလøßကéပëåမêßèကêငéèပîခငéè၊ ĉàâèရßအßèကစßèနညéèမêßèîဖစéäသß လëနéဆëå၊ ထâတéဆáèတàâèမêßè 
အîပငé အßèကစßèကëငéè/ĉâæမလàâပå ကစßèĈàâငéäသß အßèကစßèနညéèမêßèကàâ ယìĆéðပàăငéကစßèäစîခငéè 
မêßèအîပငé လëတéလပéäရèäန ç အထàမéèအမìတé äပêßéပëåရôငéပëå အßèကစßèðပàăငéပëåမêßèကàâလညéè 
ဝနéñကáèဌßန အသáèသáèĈìငéç ညāàĈĐငéè၍ ကêငéèပäပèလêကéရìàပÞသညé။ ထàâ çအîပငé အßèကစßèðပàăငéပëåမêßè 
တëငé äအßငéîမငéမĂ အîမငéçမßèဆâæèဆâĈìငéç တàâငéèäဒသñကáèĈìငéç îပညéနယéအသáèသáè၊ ðမàă çနယéမêßèတëငé 
လãထâအßèကစßè လĂပéရìßèမĂ အတကé÷ကဆâæèဆâမêßèကàâ ခêáèîမāငéçäပèအပéခåçðပáè စâäပÞငéèအßèကစßè 
လĂပéရìßèမĂမêßè တစéĈìစéထကéတစéĈìစéပàâမàâတàâèတကéမêßèîပßè လßäစäရèအတëကé îပညéသãလãထâအတëငéè 
အßèကစßè အသàအîမငé ဗဟâသâတမêßè၊ ကêနéèမßäရèအသàပညß ဗဟâသâတမêßè ရရìàလßäစäရè 
အတëကé ဝတÎ ăတàâ၊ äဆßငéèပÞèĈìငéç äရßငéစâæဓÞတéပâæðပàăငéပëåမêßèကàâ ĈìစéစĆé ကêငéèပäပèလêကéရìàပÞသညé။ 
ထàâ çအîပငé îမနéမßçအသæäရဒáယàâ၏ ကêနéèမßïကæçခàâငé၊ ဒàâ çမČàăငé အစáအစĆéမì äန çစĆé (၀၅:၅၅) မì 
(၀၆:၂၀)နßရáအထà ကàâယéကßယïကæçခàâငéမĂ äလçကêငéçခနéè အစáအစĆéအတëå (၁)(၂)ကàâလညéèäကßငéè၊ 
City FM äရဒáယàâမì äန çစĆé (၀၆:၁၅) မì (၀၆:၂၅)နßရáအထà၊ ပတÎ îမßè  FM äရဒáယàâမì äန çစĆé 
(၀၇:၀၀)မì (၀၇:၁၅)နßရá အထàလôငéçထâတé äပèလêကéရìàသညéçအîပငé MRTV, MWD, SKY NET 
Sport-4, MWD Variety Channel လàâငéèမêßèမì အßèကစßè အစáအစĆéäကßငéèမêßèကàâ 
ထâတéလôငéçäပèလêကéရìàပÞသညé။  ထàâကåçသàâ ç စညéèĉâæèလĂæ çäဆßéခåçîခငéèîဖငéç îပညéသãလãထâအပàâငéèမì 
တစéĈìစéထကéတစéĈìစé ပàâမàâပÞဝငéလĂပéရìßè လßသညéçအတëကé ၁၉၉၈-၉၉ ခâĈìစéတëငé (၁.၀၃%) ရìàခåçရßမì 
၂၀၁၆ ခâĈìစéတëငé (၁၃.၈၉%)အထà တàâèတကéလßခåçသညéမìß အßèကစßèäလßကîမငéçတကéမĂ၏ 
အကêàăèရလဒéäကßငéè တစéခâပငé îဖစéသညé။ 



 

 လãထâအßèကစßè အäရèပÞပâæမêßèĈìငéç ပÞတéသကé၍ îမနéမßçအßèကစßè äအßငéîမငéမĂ 
îမငéçမßèခåçäသß ၁၉၅၀ îပညéçလëနéĈìစéမêßèမì ၁၉၇၀ îပညéçလëနéĈìစéမêßèအတëငéè äခတéအဆကéဆကé 
îမနéမßçအßèကစßè လĂပéရìßèမĂမêßèကàâ အနညéèငယé îပနéလညéတငéîပလàâပÞသညé။ အäရì çäတßငéအßရì 
အဆငéçတëငé ထàပéတနéèမì ရပéတညéĈàâငéခåçðပáè အßရìအဆငéçသàâ ç ထàâèäဖßကéကß ကမÖßçအဆငéçအထà 
တကéလìမéèĈàâငéခåçသညéç äရôäရßငéလôမéèခåçသညéç အäထßကéအထßèမêßè ခàâငéခàâငéမßမßရìàခåçပÞသညé။ 
အထãèသîဖငéç äဘßလâæèအßèကစßèသညé အäအßငéîမငéဆâæèîဖစéခåçðပáè၊ äîပèခâနéပစé၊ äရကãè၊ လကéäဝì ç၊ 
အäလèမ၊ äဘßéလáäဘß အßèကစßèနညéèမêßèသညéလညéè အäရì çäတßငéအßရìအဆငéçကàâ 
äကêßéလëနé၍ အßရìအဆငéçအထà ထàâèäဖßကéäအßငéîမငéမĂမêßè ရရìàခåçပÞသညé။  

 ထàâäခတéကßလက îမနéမßအßèကစßèဘßäïကßငéç äအßငéîမငéခåçသညéကàâ ဆနéèစစéïကညéçလøငé 
äအßငéîမငéမĂ îမငéçမßèခåçသညéç ထàâအခêàနéကßလမêßèတëငé တàâငéèäဒသñကáèĈìငéç îပညéနယé အသáèသáè၊ 
ĈàâငéငæĈìငéçတစéဝìမéèတëငé အßèကစßèလĂပéရìßèမĂမêßèကàâ (Mass Sports) အသëငé ကêယéကêယéîပနé çîပနé ç 
အäကßငéအထညéäဖßé äဆßငéရëကéခåçïကသညéကàâ äတë çရìàရäပသညé။ ပညßäရèနယéပယéîဖစéäသß 
အäîခခæပညßäကêßငéèတàâငéèတëငé äန çစĆé အßèကစßèäလçကêငéçခêàနé (PT) သတéမìတéîခငéè၊ 
äကêßငéèတëငé အßèကစßèðပàăငéပëå၊ အäîခခæäကêßငéèäပÞငéèစâæ၊ တက¾ သàâလé/äကßလàပéäပÞငéèစâæ 
ðပàăငéပëåမêßè၊ äကêßငéèသßè အßèကစßèပëåäတßéအထà စညéကßèသàâကéðမàăကéစëß ကêငéèပခåçပÞသညé။ ထàâသàâ ç 
ကêငéèပäပèîခငéèîဖငéç äကêßငéèလကéäရëèစငé၊ ðမàă çနယéလကéäရëèစငé၊ îပညéနယé/တàâငéè လကéäရëèစငéမêßè 
äပíထëကéလßðပáè အßèကစßèနညéèအလàâကé ထãèခõနéထကéîမကéäသß အßèကစßèသမßèမêßèကàâ 
ဝနéñကáèဌßနအသáèသáèမì äရëèခêယéäခíယã၍ အလâပéခနé çထßèîခငéè၊ စခနéèသëငéèäလçကêငéçðပáè 
ဝနéñကáèဌßနäပÞငéèစâæ အßèကစßè ðပàăငéပëåမêßèတëငé ဝငéäရßကéယìĆéðပàăငéäစîခငéèîဖငéç မêàăèဆကéသစé 
အßèကစßèသမßèမêßè äပíထëကéäစခåç ပÞသညé။ ထàâသàâ ç အဆငéçဆငéçäသß ðပàăငéပëåမêßèကêငéèပðပáè 
စနစéတကê လãäရëèခêယéîခငéè၊ စခနéèသëငéè äလçကêငéçîခငéè၊ အßèကစßèသမßèမêßè အäနîဖငéçလညéè 
ခëနéအßèĈìငéçဉßဏéရညéကàâသß အသâæèခêðပáè ယìĆéðပàăငéäသßäခတéîဖစéðပáè ĉàâèသßèစëßယìĆéðပàăငéခåçïကîခငéè၊ 
နညéèîပမêßèအäနîဖငéç မàမàတßဝနéယãသညéç အßèကစßèနညéèအလàâကé ပàâငéĈàâငéမĂရìàäအßငé 
äလçလßတáထëငéïကæဆလàâစàတé ရìàïကîခငéè၊ အßèကစßè သမßèမêßèမìလညéè ñကàăèစßèအßèထâတéမĂ 
äကßငéèမëနéîခငéè၊ အßèကစßèစàတéဓÞတé အîပညéçအဝîဖငéç ယìĆéðပàăငéခåçîခငéèäïကßငéç äအßငéîမငéမĂမêßè 
ရရìàခåçîခငéè îဖစéပÞသညé။ 

 အßèကစßè၏ မãရငéèအäîခခæသäဘßတရßèမìß စညéèကမéèရìàîခငéè၊ တရßèမøတîခငéèĈìငéç 
စညéèလâæèညáąëတéîခငéè၊ ယìĆéðပàăငéîခငéèĈìငéçäအßငéĈàâငéîခငéèသညé အßèကစßè၏ ပဓÞနကêäသß 
ရညéမìနéèခêကéîဖစéäသßéလညéè တရßèမøတ၍ စညéèကမéèရìàäသß ယìĆéðပàăငéမĂĈìငéç äအßငéĈàâငéမìသß 
îမငéçîမတéäသß အßèကစßèဆâလßဘéîဖစéäပမညé။ အßèကစßèသမßèတàâငéèသညé အßèကစßèîဖငéç 
Ĉàâငéငæçဂâဏéကàâ îမāငéçတငéĈàâငéäရè၊ Ĉàâငéငæäတßé၏ äကêèဇãèသစÃß၊ အမêàăèဂâဏé၊ ဇßတàဂâဏéကàâ 
မäဖßကéဖêကé မàäစရနéအတëကé အßèကစßèðပàăငéပëåတàâငéèတëငé အßèကစßèသမßèစàတéဓÞတé 
အîပညéçအဝîဖငéç ယìĆéðပàăငéïကရနé လàâအပéသညé။ သàâ çîဖစé၍ ðပàăငéပëåမဝငéမá အßèကစßèသမßèမêßè 
ဦèထàပéပနéဆငé ïကရမညéç အßèကစßèသစÃßအဓàဌßနé (၄)ခêကéကàâ ရëတéဆàâïကရသညé။ 



 

ရëတéဆàâသညéçအတàâငéè ðပàăငéပëåမêßè ယìĆéðပàăငé ရßတëငé လàâကéနßäဆßငéရëကéïကရနéလညéè လàâအပéသညé။ 
အßèကစßèသစÃß အဓàဌßနé (၄)ခêကéမìß- 

 - ကõĈéâပéတàâ çသညé îပညéäထßငéစâသမ×တîမနéမßĈàâငéငæĈìငéçĈàâငéငæသßèတàâ çအäပí သစÃß 
ရìàပÞမညé။ 

 - ကõĈéâပéတàâ çသညé အßèကစßèကàâ ခêစéîမတéĈàâèစëßîဖငéç အßèကစßèသမßèäကßငéè 
တစéäယßကéîဖစéäအßငé ñကàăèစßèäဆßငéရëကéပÞမညé။ 

 - ကõĈéâပéတàâ çသညé အßèကစßèသမßèအခêငéèခêငéè ခêစéïကညéပãèäပÞငéèမĂရရìàðပáè အßèကစßè 
äလßက တàâèတကéဖëæ çðဖàăèäအßငé ñကàăèစßèäဆßငéရëကéပÞမညé။ 

 - ကõĈéâပéတàâ çသညé ဇëå၊ စàတéဓÞတéကàâ အရငéèခæ၍ တရßèäသß ယìĆéðပàăငéîခငéèîဖငéç အĈàâငé 
ရရìàသညéအထà ñကàăèစßè äဆßငéရëကéပÞမညéဟâ အဓàဌßနéîပăပÞ၏တàâ çîဖစéပÞသညé။  

 ထàâအßèကစßèသစÃßအဓàဌßနé (၄)ခêကéကàâ အäလèအနကéခæယã ကêငéçသâæèïကရမညé။ 
အßèကစßèသညé စàတéဓÞတé၊ စညéèကမéè၊ ïကæçခàâငéဟãäသß အßè(၃)ပÞèîဖငéç îပညéçဝရမညé။ 
သနé çရìငéèäသß စàတéဓÞတé၊ မìနéကနéäîဖßငéçမတéäသß စညéèကမéè၊ စနစéကêäသß ïကæçခàâငéမĂမêßèîဖငéç 
အßèကစßèကàâ အမêàăèသßèäရèအသëငéîဖငéç တစéĈàâငéငæလâæè ပÞဝငéäဆßငéရëကé အßèäပèïကရနé 
လàâအပéသညé။ အßèကစßèîဖငéç ကêနéèမßïကæçခàâငéသနéစëမéèထကéîမကéäသß မêàăèဆကéသစéမêßè 
äပíထëကéလßäစðပáè အßèကစßèîမāငéçတငéîခငéèသညé မêàăèဆကéသစéတàâ ç၏ စëမéèရညéကàâ 
îမငéçမßèäစသလàâ အငéအßèäတßငéçတငéè ခàâငéမßäသß Ĉàâငéငæäတßéကàâ တညéäဆßကéäနîခငéèလညéè 
îဖစéသညé။ 

 Ĉàâငéငæäတßé၏ အနßဂတéäမøßéလငéçခêကéĈìငéç ဥစÃßဓနîဖစéသညéç လãငယéမêàăèဆကéသစéမêßèကàâ 
ဗလ(၅)တနéîဖငéç ဟနéခêကéညáစëß ဖëæ çðဖàăèတàâèတကéလßäစäရè၊ လãငယéမêßèအတëကé ကêနéèမßäရè၊ 
ပညßäရèအစáအစĆéမêßèအပÞအဝငé အကêငéçစßရàတÎ äကßငéèမëနéäရè၊ ဘကéစâæထãèခõနéäသß 
äကêßငéèသßè တစéäယßကéîဖစéလßäရè၊ လã çဘဝ၏ စàနéäခíမĂကàâ äကêßéလôßèĈàâငéäရèအတëကé 
ပညßäရèစနစéသစé အစáအစĆéîဖငéç äဆßငéရëကéäပèလêကéရìàရß ''ကêနéèမßäရèĈìငéçဘကéစâæပညß 
တàâèတကéîမငéçမßèäရè'' ဟãäသß äဆßငéပâဒéကàâ အäကßငéအထညéäဖíလêကéရìàပÞသညé။ လã çအဖëå ç 
အစညéèကàâ ပညßäရèĈìငéç ဟနéခêကéညáညá äပÞငéèစပéတညéäဆßကéĈàâငéäရèအတëကéသညéလညéè 
အßèကစßèမì အäထßကéအကãîပă လêကéရìàပÞသညé။ îမနéမßçအßèကစßèတàâèတကé îမငéçမßèလßäရè 
အတëကé မêàăèဆကéသစéလãငယé လကéäရëèစငéမêßè äပíထëကéလßäစäရè၏ အထàäရßကéဆâæèĈìငéç 
အလêငéîမနéဆâæè îဖညéçဆညéèäပèĈàâငéမညéç ကČတစéခâမìß အßèကစßèĈìငéç ပညßäရèကàâ äပÞငéèစပé 
äဆßငéရëကéĈàâငéäရèပငéîဖစéသညé။  

 အßèကစßèĈìငéçပညßäရèäပÞငéèစပé၍ သငéïကßèäပèမĂအစáအစĆéကàâ äဆßငéရëကéရßတëငé 
အßèကစßèĈìငéçကßယပညßသàပÓæ (ရနéကâနé)၊ (မĈÎäလè)၊ (äတßငéñကáè)၊ (äမßéလðမàăငé) အîပငé 
အßèကစßèĈìငéçကßယပညßသàပÓæ (လëàăငéäကßé) ကàâ (၂၁.၁၀.၂၀၁၇)ရကéäန çတëငé လညéèäကßငéè၊ 



 

အßèကစßèĈìငéçကßယပညßသàပÓæ(မâæရëß)ကàâ (၂၈.၁၀.၂၀၁၇)ရကéäန çတëငéလညéèäကßငéè ထပéမæဖëငéçလìစé 
äပèခåçðပáèîဖစéသညé။ အßèကစßèĈìငéçကßယပညßသàပÓæäကêßငéèမêßèအîပငé ဒဂâæတက¾ သàâလéĈìငéç ရတနßပâæ 
တက¾ သàâလéတàâ çတëငé ဘßသßရပéတစéခâအîဖစé ပညßäရèဝနéñကáèဌßနĈìငéç ပãèäပÞငéè၍ သငéïကßèäနðပá 
îဖစéသညé။ Ĉàâငéငæäတßéအစàâèရသညé အမêàăèသßèäရèစëမéèအßèစâမêßèကàâ အမêàăèသßèäရèစàတéဓÞတé 
ခàâငéမßလßäစäရèအတëကé လãမĂäရèဦèတညéခêကé(၄)ရပéကàâ အäကßငéအထညéäဖí äဆßငéရëကé 
äပèလêကéရìàရß ''တစéမêàăèသßèလâæèကêနéèမßïကæçခàâငéäရèĈìငéç ပညßရညéîမငéçမßèäရè'' ဟãသညéç 
ဦèတညéခêကé Ĉìငéçအညá တစéĈàâငéငæလâæè ကêနéèမßäရèလâပéငနéèမêßè၊ ပညßäရèလâပéငနéèမêßèကàâ 
îပညéသãလãထâĈìငéçအတã လကéတëå၍ စëမéèစëမéèတမæ äဆßငéရëကéäပèလêကéရìàäïကßငéè äတë çîမငéäနရ 
ပÞသညé။ 

 ထàâ çအîပငé ကêနéèမßäရèĈìငéçအßèကစßèဝနéñကáèဌßန၏ အßèကစßèဆàâငéရß မãဝÞဒ(၃)ရပé 
အပàâဒé(၂)တëငé ''တစéမêàăèသßèလâæè ကêနéèမßïကæçခàâငéäရèအတëကé အမêàăèသßèအßèကစßèလĂပéရìßèမĂမêßè 
ကàâ  တစéĈàâငéငæလâæè၊ တစéမêàăèသßèလâæè စàတéပÞဝငéစßèစëßîဖငéç ပÞဝငéလĂပéရìßèïကရမညé'' ဟâ 
äဖíîပထßèပÞသညé။ သàâ çမìသß လãထâအßèကစßèလĂပéရìßèမĂမì Ĉàâငéငæçဂâဏéäဆßငé ထãèခõနé 
ထကéîမကéäသß မêàăèဆကéသစé အßèကစßèလãရညéခõနéမêßè äမëèထâတéäပèĈàâငéမညéîဖစéပÞသညé။ 
ယäန çအခêàနéအခÞတëငé Ĉàâငéငæäတßé အစàâèရĈìငéçîပညéသãလãထâ၏ ပãèäပÞငéèäဆßငéရëကéမĂäïကßငéç 
Ĉàâငéငæäတßéတëငé ဘကéစâæဖëæ çðဖàăèတàâèတကé äနသညéç လã çစëမéèအßèအရငéèအîမစéမêßè äပíထëကéလßðပáè 
အßèကစßèဘကéဆàâငéရßမêßèတëငéလညéè တàâèတကéîမငéçမßèလßသညéကàâ äတë çရìàရäပသညé။ 

အßèကစßèဆàâငéရßခæယãခêကé(၃)ရပéတëငéလညéè- 

 (၁) အßèကစßèîမāငéçတငé တညéäဆßကéîခငéèသညé Ĉàâငéငæäတßéကàâ ကßကëယéäစßငéçäရìßကé 
äနîခငéèပငéîဖစéသညé။ 

 (၂) အßèကစßèäအßငéîမငéမĂသညé Ĉàâငéငæäတßéဖëæ çðဖàăèတàâèတကéမĂ အဆငéçအတနéèကàâ 
äရßငéîပနéဟပéäစသညé။ 

 (၃) အßèကစßèäအßငéîမငéမĂသညé Ĉàâငéငæäတßé၏ ဂâဏéသàက¿ßအဆငéçအတနéè 
အäîခအäနကàâ äဖßéîပäနသညéဟâ  ąôနéèဆàâထßèပÞသညé။ 

 Ĉàâငéငæäတßéမì îပညéäထßငéစâတစéခâလâæèကàâ ဖëæ çðဖàăèတàâèတကéလßäစရနéĈìငéç îမနéမßçအßèကစßè 
ဖëæ çðဖàăèတàâèတကéလßäစရနéအတëကé မìနéကနéäသß äစတနßîဖငéç äဆßငéရëကéäပèäနခêàနéတëငé ကõĈéâပéတàâ ç 
Ĉàâငéငæသßèအßèလâæèကလညéè တစéäယßကéမì တစéရß၊ တစéရßမì တစéĈàâငéငæလâæè လကéတëåညáညáîဖငéç 
လãထâအßèကစßèလĂပéရìßèမĂမêßèတëငé ပÞဝငéäဆßငéရëကéသëßèïကမညéဆàâပÞက äကêèရëß၊ ရပéကëကé၊ 
ðမàă çနယé၊ ခĉàâငé၊ တàâငéèäဒသñကáèĈìငéçîပညéနယéအသáèသáè လãထâအßèကစßè (Mass Sports) မì 
ထãèခõနéအßèကစßè (Excellent Sports) သàâ ç äရßကéရìàကß Ĉàâငéငæäတßéအတëကé äအßငéîမငéäသß 
îမနéမßçလကéäရëèစငéအßèကစßèသမßèမêßèကàâ äမëèထâတéĈàâငéမညéîဖစéäပသညé။ ထàâ çäïကßငéçလညéè 
Ĉàâငéငæäတßé က îမနéမßçအßèကစßèအဆငéçအတနéè îမငéçမßèထညéဝÞစëß ĈàâငéငæတကßĈìငéç ရငéäပÞငéတနéè 



 

Ĉàâငéäရèအတëကé အßèကစßèîမāငéçတငéäရèအစáအစĆéမêßèကàâ အမêàăèသßèäရèတßဝနéတစéရပéအîဖစé 
အထãèအäလèထßèအßèäပè äဆßငéရëကéလêကéရìàပÞသညé။ 

 Ĉàâငéငæတàâငéèသညé စáèပëßèäရè၊ လãမĂäရè၊ ယĆéäကêèမĂ၊ အßèကစßèကČမêßèတëငé မàမàĈàâငéငæ၊ 
မàမàလãမêàăè မêကéĈìßမငယéရäစပå ဂâဏéသàက¿ßတàâèတကéîမငéçမßèäရè၊ အîခßèäသß îပညéပĈàâငéငæမêßèĈìငéç 
ရငéäပÞငéတနéèတàâèတကéလßäစäရèအတëကé အမêàăèသßèäရèစàတéဓÞတéîပငéèîပစëßîဖငéç အðပàăငéအဆàâငé 
မနßèမäန ñကàăèစßèအßèထâတéäနïကäပသညé။ îမနéမßçအßèကစßèအဆငéçအတနéè တàâèတကéîမငéçမßè 
äရèကàâ အäရèပÞသညéç အခနéèကČတëငé ထßèရìàðပáè အငéတàâကéအßèတàâကé ñကàăèပမéèîမāငéçတငé 
äဆßငéရëကéလêကéရìàပÞသညé။ Ĉàâငéငæäတßéအစàâèရ၏ ဦèäဆßငéမĂ၊ ကêနéèမßäရèĈìငéçအßèကစßè 
ဝနéñကáèဌßန၊ အßèကစßèĈìငéçကßယပညßဦèစáèဌßနĈìငéç îမနéမßĈàâငéငæအßèကစßèအဖëå çခêăပéမêßè၏ 
စနစéတကê စáမæခနé çခëåမĂ၊ တàâငéèရငéèသßèစáèပëßèäရèလâပéငနéèရìငéမêßè၊ အßèကစßèကàâ စàတéပÞ 
ဝငéစßèäသß ðမàă çမàðမàă çဖမêßè၊ မáဒáယßäလßကသßèမêßè၊ äစတနßရìငé îပညéသãမêßè၏ ကãညá 
äထßကéပæçမĂ၊ အßèကစßèဝÞသနßရìငé îပညéသãမêßè အပÞအဝငé တစéမêàăèသßèလâæè၏ အငéတàâကé 
အßèတàâကé အßèäပè ခêáèäîမāßကéမĂမêßèသညé အßèကစßèäမßငé/မယéမêßè၏ ĉâပéပàâငéèဆàâငéရß 
လàâအပéခêကéမêßè îပညéçစâæäစမĂ အတëကéသßမက စàတéပàâငéèဆàâငéရß îမငéçမßèäရèအတëကé 
လĂæ çäဆßéအßèäပèမĂမêßèကàâပÞ မêßèစëß အäထßကéအကãîပăလêကéရìàပÞသညé။ 

 အမêàăèသßèäရè လâပéငနéèစĆéñကáèîဖစéသညéç îမနéမßçအßèကစßèäအßငéîမငéတàâèတကéîမငéçမßè 
လßäစäရèအတëကé တàâငéèäဒသñကáèĈìငéçîပညéနယé၊ ခĉàâငé၊ ðမàă çနယéမêßèတëငé အßèကစßèðပàăငéပëåမêßè 
ကêငéèပîခငéè၊ ဝနéñကáèဌßနäပÞငéèစâæ အßèကစßèðပàăငéပëåမêßè ကêငéèပîခငéè၊ ဖàတéäခí 
အßèကစßèðပàăငéပëåမêßè ကêငéèပîခငéè၊ အßèကစßèĈìငéçပညßäရèအßè ထàထàမàမà äပÞငéèစပé 
äဆßငéရëကéရနé  အäîခခæäကêßငéèမêßèĈìငéç တက¾ သàâလéäကßလàပéမêßèတëငé ကßယအခêàနé 
တစéပတé(၃)ခêàနé သတéမìတéäပèĈàâငéäရèအßè ပညßäရèဝနéñကáèဌßန (သàâ çမဟâတé) Ĉàâငéငæäတßéအစàâèရ၏ 
ခëငéçîပăခêကé၊ မãဝÞဒ ခêမìတéäပèäရè äဆßငéရëကéရနé၊ အäîခခæပညß äကêßငéèäပÞငéèစâæðပàăငéပëåမêßè 
ကêငéèပîခငéè၊ äကêßငéèတëငéèအßèကစßè ðပàăငéပëåမêßè၊ äမဂêßäပÞငéèစâæðပàăငéပëå၊ တက¾ သàâလé/äကßလàပé 
äပÞငéèစâæðပàăငéပëåမêßè၊ äကêßငéèသßèအßèကစßè ပëåäတßéမêßè၊ အမêàăèသßè အßèကစßèပëåäတßéမêßèအßè 
îပနéလညéကêငéèပ îပăလâပéĈàâငéäရèäဆßငéရëကéîခငéèမêßèအîပငé အßèကစßèအသàပညßäပè 
လâပéငနéèမêßè၊ äဟßäîပßသĉâပéîပပëåမêßè äဆßငéရëကéäပèရနé၊ îပညéနယé/တàâငéè ကàâယéစßèîပă 
ယìĆéðပàăငéäသß အßèကစßèသမßèမêßèအßè စနစéတကê äလçကêငéçäရëèခêယé၍ ဝငéäရßကé 
ယìĆéðပàăငéäစäရè ïကပéမတéäဆßငéရëကéရနé၊ အßèကစßèသမßèမêßè အßဟßရîပညéçဝစëß 
စßèäသßကéĈàâငéäစäရèĈìငéç ကယéလàâရáîပညéçဝĈàâငéäစäရè၊ တßèîမစéäဆèဝÞèမêßè မသâæèစëåäစäရè၊ 
အßèကစßèသမßèမêßè စàâèရàမéစàတé၊ äလêßçခêĈàâငéäရèအတëကé အßèကစßèစàတéပညßĈìငéç အßèကစßè 
äဆèပညßဆàâငéရß ပညßäပèäဟßäîပßပëåမêßèအßè စáမæäဆßငéရëကéäပèရနé၊ လãငယéလကéäရëèစငé 
မêßèĈìငéç အßè/ကß သàပÓæäကêßငéèမêßèတëငé တကéäရßကéäလçကêငéç သငéïကßèလêကé ရìàသညéç 
အßèကစßèနညéèအလàâကé အßèကစßèသမßèမêßè၏ စæခêàနé၊ စæąôနéèမêßè တàâèတကéäစäရè အတëကé 
သâäတသနမêßè ထàäရßကéစëß လâပéäဆßငéĈàâငéäရèäဆßငéရëကéရနé၊ အßèကစßèနညéèအလàâကé 



 

နညéèîပမêßèအßè ဝÞရငéçနညéèîပမêßèထßèရìàäရè၊ Ĉàâငéငæîခßèနညéèîပမêßè ငìßèရမéè၍ äရရìညéစáမæခêကéမêßè 
ခêမìတéäဆßငéရëကéရနé၊ îမနéမßĈàâငéငæ အßèကစßèအဖëå çခêăပéမêßèĈìငéç အßèကစßèလâပéငနéèအဖëå çအစညéè 
အသáèသáèအäနîဖငéç äîပßငéèလåတàâèတကéäနäသß နညéèစနစé၊ နညéèဥပäဒမêßèအßè îမနéမßဘßသß 
îပနéဆàâðပáè အßèကစßè နယéပယéအသáèသáèĈìငéç သကéဆàâငéရßစßïကညéçတàâကéမêßèသàâ ç îဖနé çäဝĈàâငéäရè 
äဆßငéရëကéရနé၊ အßèကစßèîပတàâကé ဖëငéçလìစéထßèသကåçသàâ ç အßèကစßèစßïကညéçတàâကéမêßèအßè 
အဆငéçîမငéçမßèစëß ထßèရìàĈàâငéäရè စáမæäဆßငéရëကéရနé၊ Ĉàâငéငæတကßတëငé ဖëငéçလìစéသညéç 
နညéèîပသငéတနéèမêßèသàâ ç äစလôတéîခငéèĈìငéç အßèကစßèတက¾ သàâလéမêßèသàâ ç ဒáပလàâမßဘëå ç၊ မဟßဘëå çမêßè 
ရရìàäရè စáမæäဆßငéရëကéäပèရနé၊ အßèကစßèကëငéè/ĉâæမêßèကàâ အðမåသနé çရìငéèသပéယပéမĂရìàäစäရè၊ 
အမêßèîပညéသãမêßè လëတéလပéစëß ဝငé/ထëကé ကစßèĈàâငéäစäရèĈìငéç လàâအပéသညéç အßèကစßè 
အäထßကéအကãîပă ပစÃညéèမêßè îပညéçစâæစëß ထßèရìàäပèရနé၊ အßèကစßèအဆငéçအတနéè တàâèတကé 
îမငéçမßèäရè လâပéငနéèäဆßငéရëကéခêကéမêßèĈìငéç äîပßငéèလåတàâèတကéမĂမêßèကàâ îပညéသãတစéရပéလâæè 
သàရìàäအßငé Printed Media Ĉìငéç Electric Media (Online Media) အပàâငéèကပÞ ယခâထကé 
ထàထàäရßကéäရßကéတàâèîမāငéçäဆßငéရëကéသငéçပÞသညéဟâ အïကæîပăတငéîပ လàâပÞသညé။  

 တစéမêàăèသßèလâæèကêနéèမßïကæçခàâငéäရèĈìငéç îမနéမßçအßèကစßè äအßငéîမငéတàâèတကéîမငéçမßè 
လßäစäရè လâပéငနéèစĆéမêßèသညé ခàâငéမßသညéç äရရìညéစáမæခêကéမêßè ခêမìတéäဆßငéရëကéရသကåçသàâ ç 
လကéတäလß äအßငéîမငéမĂ ရရìàäရèအတëကé äရတàâစáမæခêကéမêßè äရèဆëåäဆßငéရëကéရနé လàâအပéသညé။ 
ခàâငéမßသညéç စáမæခêကé äရèဆëåäဆßငéရëကéရနé လàâအပéသညéçအတëကé ကêနéèမßäရèĈìငéçအßèကစßè 
ဝနéñကáèဌßနသညé Myanmar Sport Master Plan အßè äရèဆëåအäကßငéအထညéäဖßé 
äဆßငéရëကéလêကéရìàသညéçအîပငé National Sport Seminar ကàâလညéè ၂၀၁၈ ခâĈìစé ဇနéနဝÞရáလ 
အတëငéè ကêငéèပîပăလâပéရနé စáစĆéäဆßငéရëကéလêကéရìàသညéကàâ သàရìàရပÞသညé။ 

 သàâ çîဖစéပÞ၍ ကêနéèမßäရèĈìငéçအßèကစßèဝနéñကáèဌßနသညé Ĉàâငéငæäတßéမì ခêမìတéäပèထßèäသß 
တßဝနéñကáè (၄)ရပéကàâ ထမéèäဆßငéရငéè äဖßéîပပÞ လâပéငနéèစĆéမêßèအßè Ĉàâငéငæäတßéအစàâèရ၏ 
ဦèäဆßငéမĂĈìငéçအတã îပညéသãတစéရပéလâæè အမêàăèသßèäရèအသàîဖငéç ဝàâငéèဝနéè äဆßငéရëကé 
ïကမညéဆàâလøငé ကõĈéâပéတàâ ç äမøßéလငéçထßèသညéç တစéမêàăèသßèလâæè ကêနéèမßïကæçခàâငéäရèĈìငéç îမနéမßç 
အßèကစßè äအßငéîမငé တàâèတကéîမငéçမßèလßäစĈàâငéမညéçအîပငé အßèကစßèîဖငéç Ĉàâငéငæ၏ 
ဂâဏéသàက¿ßကàâ ပàâမàâîမāငéçတငéĈàâငéäရè ñကàăèပမéèမĂမìß မလëåမäသëäအßငéîမငéလàမéçမညéဟâ 
ယâæïကညéမàပÞသညé။ 

စâစâစæ 

ကàâèကßèသညéçစßအâပéစßတမéèမêßè 

 - äန çစĆéထâတé သတငéèစßမêßè၊ အßèကစßèမဂÀဇငéèမêßèĈìငéç အßèကစßè 
သတငéèလôßမêßè 

 - အßè/ကßဦèစáèဌßနမì ထâတéလâပéäသß စßအâပéစßတမéèမêßè 



 

ေခတ္ရယ္ စနစ္ရယ္ လူသားရယ္ 

ခင္တင့္ေ၀(ၿမိဳ႕ေတာ္စည္ပင္) 

 ဒီေခတ္က- အိုင္တီေခတ္- အင္တာနက္ေခတ-္ ဂလိုုဘယ္လိုက္ေဇးရွင္း ေခၚတဲ့ ကမၻာႀကီး 

တစ္ခုလံုး ေဂဟစနစ္ႏွင့္ ထင္လင္းျမင္သာတဲ့ေခတ-္ဒါေၾကာင့္ ေခတ္ဆိုတာကို လူသားေတြက 

စနစ္အမ်ိဳးမ်ိဳးႏွင့္ ကၽြမ္းက်င္စြာ ျပဳျပင္ေျပာင္းလေဲနတာေၾကာင္ ့ လူေနမႈဘ၀ဟန္ပန္ေတြ 

လူမႈဆကဆံ္ေရးေတြကုိ ေခတ္ႏွင့္အညီ ေျပာင္းလဖဲို႕လိုေနၿပီ။ 

 ဦးဘေမာင္သည္ သတင္းစာမွာ ေဖာ္ျပထားတဲ့ေဆာင္းပါးရ႕ဲ နိဒါန္းအပိုဒ္ကိုဖတ္ၿပီး 

ေခါင္းတညိတ္ညိတ္ေထာက္ခံသည့္သေဘာ ….. 

 ဦးဘေမာင္သည္ ေဆာင္းပါးကိ ုဆက္ဖတ္မည္ဟုဟန္ျပင္လိကု္စဥ…္…. 

 ” ဗ်ိဳ႕-ဦးဘေမာင”္  

 “ေဟ-့သူငယ္ခ်င္းကိုဘေမာင”္ 

 အိမ္ေရွ႕ၿခံ၀မွ ေခၚသံေတြေၾကာင့္ ဦးဘေမာင္ ဖတ္လက္စသတင္းစာကုိ 

ခံုေပၚတင္လိုက္ၿပီး…….အိမ္ေရွ႕ တံခါး၀မွာၾကားလိုကသ္ည္။ ၿပီးေတာ့ …… “ေဟ့-လူေတြ ဘာလို႕-

ဒီေလာက-္ေအာ္ႀကီးဟစ္က်ယ္န႕ဲ-ည-ကိုးနာရီထိုး ၿပီးၿပ-ီလူူေတြအိပ္ခ်ိန္ဗ်” 

 ဦးဘေမာင္က အသံကိုက်က္မိၿပီး ဘယ္သူဘယ္၀ါဆိုတာ သိလ်က္ႏွင့္ ျပန္ေအာ္လိုက္သည္။ 

 “ဗ်ိဳ႕-ဦးဘေမာင္ က်ဳပ္တို႕ပါဗ်-ေက်ာ္၀င္းန႕ဲသိန္းဟန္ပါ” 

 “ေၾသာ-္ေအး-ေအး-က်ဳပ္ကလည္း ညဘက္ဆိုေတာ ့ရုတ္တရက္ အသံမက်က္မိလို႕ပါဗ်ာ”ဟု 

ေျပာၿပီးၿခံတံခါးကို ဖြင့္လိုကသ္ည္။ 

 “ေၾသာ-္ဒါနဲ႔ - သားႀကီးန႕ဲ သမီးငယ္တို႕ေရာ-မေတြ႔မိပါလား” ဦးေက်ာ၀္င္းက 

စကားစလိုက္သည္။ 

 “ႏွစ္ေယာက္စလံုး-ၿမိဳ႕ထမဲွာ-နည္းနည္းပါးပါး၀ယျ္ခမ္းဖို႕သြားၾကတယ္-ဒါန႕ဲ ဘာကိစၥမ်ား 

လဗဲ်ာ”  ဦးဘေမာင္က လာရင္းကစိၥကိုေမးလိုက္သည္။ 

 “ဒီလိုပါဗ်ာ” ဦးေက်ာ၀္င္းကစကားစလိုက္သည္၊ “လာမယ္-့စေနေန႔ဟာ-ဒီဇင္ဘာျပည္သူ႕ 

အားကစားလရ႕ဲပထမဆံုးေန႔ေလဗ်ာ-အဒဲါ-ရပ္ကြက္ထကဲ လူငယ္ေတြကို အားကစားၿပိဳင္ပြဲ 

လုပ္ခ်င္လို႕ ရန္ပံုေငြလိုတယ္ေလဗ်ာ” 

 “ဒီေတာ ့…..” ဦးဘေမာင္က စူးစမ္းသလိုေမးလိုကရ္ာ …… 



 

 “ဆုေၾကးေငြေတြရယ္ ကိစၥအ၀၀သံုးဖို႕ရယ”္ ဦးသိန္းဟန္က စကားေတာကလုိ္က္ရာ-

အကင္းပါးေသာ ဦးဘေမာင္က “ေအးေပါ့ဗ်ာ ခင္ဗ်ားတို႕ႏွစ္ေယာက္က အားကစားမွဴး 

အၿငိမ္းစားေတြဆုိေတာ့အားရင္ကစားဖုိ႔ေပါ”့ 

 “ဟာ-ဦးဘေမာင္ကလဲ အားရင္ကစားဖို႕မဟတ္ုပါဘးူ-အားကစားပါဗ်” 

 “အ-ဲအဗဲ်ာ-ကၽြန္ေတာ္က-ေနာက္တာပါ-ဘယ္ေလာကမ္်ားလိုသလဲ-ေဟာ-ေျပာရင္းဆိုရင္း 

သားန႕ဲသမီးတို႕ ျပန္လာၾကၿပီ” 

 ဦးဘေမာင္က ဧည့္ခန္းထလွဲမ္း၀င္လာေသာ သားႀကီးေမာင္ေမာင္ႏွင့္ သမီးငယ္စပယ္ေမာင္ 

တို႕ကို ဆီးႀကိဳေျပာ လိုက္သည္။  

 “ ေဟာ-ဦးသိန္းဟန္နဲ႔ဦးေက်ာင၀္င္းတို႕ပါလား-ကၽြန္ေတာ္တို႕ ဘာမ်ားကူညီရမလ-ဲဟင္”  

သားႀကီးေမာင္ေမာင္ႏွင့္သမီးငယ ္စပယ္ေမာင္တို႕က ၿပိဳင္တေူျပာလုိကၾ္ကသည္။ 

 ဦးေက်ာ္၀င္းက………“လာမယ့္စေနေန႔ဟာ ဒီဇင္ဘာလူထုအားကစားလရ႕ဲ ပထမဆံုးေန႔ 

ေလကြာ-အဲဒါ ဒို႕ရပ္ကြက္ထကဲ လူငယ္ေတြကုိ အေပ်ာ္တမ္း အားကစားၿပိဳင္ပြဲ လပု္ေပးဖို႕” 

 “အား-ကၽြန္ေတာ္သိၿပီ လုပ္အား ေငြအား လိုတယေ္ပါ့-ဟုတလ္ား ” ေမာင္ေမာင္က 

ႀကိဳတင္ေျပာလိုကရ္ာ…… 

 “ ဒါေပါ-့ငါ့တူရာ” ဦးသိန္းဟန္က စကား၀င္ေထာက္လိုကသ္ည္။ 

 “ေဟာဒီမွာ-ကၽြန္မတို႕၀ယ္လာတဲ့ အသင့္စားႏိုင္တဲ့-ပူတင္းမုန္႕ထုပ္ေတြ ေဟာလစ္ 

အိုဗာတင္းန႕ဲဘီစကြတ္မုန္႕ ေတြကိုလည္း လွဴ မယ ္ၿပီးေတာ့ ေငြလလဲွဴပါ့မယ္-ဟတ္ုတယ္ေနာ္ ေဖေဖ” 

သမီးငယ္စပယ္ေမာင္ကေျပာလိုက္ရာ.…... 

 “ဟုတတ္ယ္-ဟုတ္တယ္-ကဲ-ကဲ- ေက်နပ္ၿပီလား ” ဦးဘေမာင္က အၿငိမ္းစားအားကစားမွဴး 

ဦးသိန္းဟန္ႏွင့္ ဦးေက်ာ၀္င္းတို႕ကိ ုေျပာလိုက္ရာတြင…္…. 

 “ဟိုး-ဆရာ-ဟိုး.....” ” ဘာမ်ားလဲဗ်ာ” ဦးသိန္းဟန္က ဦးဘေမာင္ကုိ 

အံ့ၾသစြာေမးလိုက္သည္။ 

 “ဒီလိုေလဗ်ာ-ေငြကိုလက္ခံပါ့မယ ္ဒါေပမယ့္ သမီးငယ ္စပယ္ေျပာတဲ့ မုန္႕န႕ဲအခ်ိဳရည္ေတြကုိ 

လကမ္ခံပါရေစန႕ဲ” 

 ဦးသိန္းဟန္က လက္ကာကာ ေျခကာကာေျပာလိုက္သည္တြင္…… 

 “ဘာ-ဘာျဖစ္လုိ႕လဗဲ်ာ-ကေလးေတြ အစာေျပစားရတာေပါ့” ဟ ု ဦးဘေမာင္က 

ေျပာလိုက္သည္။ 



 

 “ဒီလိုေလဗ်ာ -ဦးဘေမာင္ ခင္ဗ်ားလဲ ေခတ္အေၾကာင္းသိသားဘဲ-သတိမမူမိလို႕ျဖစ္လိမ့္မယ”္  

 “ဟာ-ဗ်ာ-ဦးသနိ္းဟန္ ကၽြန္ေတာ္နားမလည္ေတာ့ဘးူ-ဘယ္လိုလဗဲ်” 

 “ဦးဘေမာင္ ခုတေလာ ခင္ဗ်ား သတင္းစာ မဖတ္မိဘးူထင္တယ္”  ဦးဘေမာင္သည ္ေခတၱမွ် 

- အတန္ငယ္စဥ္းစားလုိက္ၿပီး……… 

 “ဟုတတ္ယ္ဗ်ာ-ခုတေလာ ကၽြန္ေတာ္-ေခါင္းထကဲ မူးေနာင့္ေနာင့္န႕ဲ တစ္ကုိယ္လံုး 

ထိုင္းမိႈင္းေနလို႕ သတင္းစာနဲ႔ တဗီီပါ မၾကည့္ျဖစ္ဘူး ” 

 “ကဲ-ဒီလိုဆိုလဲ-နားေထာင္-ခုတေလာ နယ္စပ္ကေန က်ဳပ္တို႕ႏိုင္ငံေစ်းကြက္ထကဲို 

ေဆး၀ါးအတု၊ ေကာ္ဖီမစ္အတ ု အသင့္စားေသာက္ႏိုင္တဲ ့ မုန္႕ထုပ္န႕ဲ အခ်ိဳရည္ေတြဟာ ဓါတေုဗဒ 

ေဆး၀ါးန႕ဲအနံ႕အရသာထည့္ထားတာ စားသံုးသူေတြ အႏၲရာယ္ျဖစ္ေစလို႕ က်ဳပ္တို႕ျမန္မာႏိုင္ငံ 

အစားအေသာက္န႕ဲ ေဆး၀ါးကၽြမ္းက်င္မႈဦးစီးဌာန(FDA)က တားျမစ္ဖမ္းဆီးခဲ့ၿပီး လူေတြစားသံုးရန္ 

မသင့္လို႕ ေၾကျငာထားတယ္ေလဗ်ာ-ေနာက္ၿပီး-၁၆-၁၁-၂၀၁၆ေန႔ထုတ္သတင္းစာနဲ႔ Daily Eleven နဲ႔ 

7 Days ဂ်ာနယ္မွာ ေဖာ္ျပထားတာ-ျမန္မာျပည္မွာထုတ္လုပ္ေနတဲ့ ငရုပ္သီးမႈန္႕ အမ်ိဳးေပါင္း 

(၂၀)ေက်ာ္မွာ ကင္ဆာေရာဂါျဖစ္ေစတဲ့ ဆိုးေဆးနဲ႔မိႈတစ္မ်ိဳး (အင္ဖာေတာင္ဆင)္ ဆိုတာပါတယ္-

ဒါေၾကာင့္ က်န္းမာေရးနဲ႔အားကစား ၀န္ႀကီးဌာန (FDA)ကေန ဖ်ကဆီ္းပိတပ္င္ခဲ့တယ္-ဒထီက္ဆိုးတာ 

ဟိုတေလာက အိႏၵိယမွာ ပလတ္စတစ္နဲ႔ုလုပ္ထားတဲ့ ဆန္အတ ု တန(္၁၀၀)မိတယ္-က-ဲေခတ္ကိ ု

လူေတြက ဖ်က္ဆီးေနတာေလ ” ဟ ုအားကစားမွဴးဦးသနိ္းဟန္က အေသးစိတ္ရွင္းျပလိုက္သည္။ 

 သားႀကီးေမာင္ေမာင္ႏွင့ ္ သမီးငယ္စပယ္တို႕မွာ ပါးစပ္အေဟာင္းသား မ်ကလုံ္းၿပဴးေၾကာင ္

ေၾကာင္ႏွင့္ တစ္ဦးကိုတစ္ဦး ၾကည့္မိၿပီး ……. ဖခင္ဦးဘေမာင္မွာလည္း အံ့ၾသစြာ မုန္႕ထုပ္ႏွင့္ 

အခ်ိဳရည္ဗူးမ်ားကိ ုၾကည့္ေနမိသည္။ 

 “ကၽြန္ေတာ္ေျပာတာက-အသင့္လပု္ထားတဲ့မုန္႕နဲ႔ အခ်ိဳရည္ေတြကို အတရုယ္ အစစ္ရယ္ 

မဟုတ္ပါဘူး မသံုးရင ္ပိုေကာင္းတာေပါ့ ” ဦးသိန္းဟန္ကရွင္းျပလုိက္ရာ ……… 

 ”ဒါ-ဒါဆိုရင္-ကၽြန္ေတာ္တို႕ရ႕ဲ လေူနမႈစရုိက္ကို သတထိားရမွာေပါ့ေနာ္” သားႀကးီ 

ေမာင္ေမာင္က ေျပာလိုက္ရာ 

 ”ဟုတတ္ာေပါ ့ ေမာင္ေမာင္ရာ လူေနမႈစနစ္ကိ ု ေခတ္နဲ႔ေလ်ာ္ညီေအာင ္ ေနထိုင္ရမွာေပါ့-

အတုကိုေရွာင္ အစစ္ကိုေဆာင္ရမယ္ဆိုတာေလ ” ဦးေက်ာ္၀င္းက ေထာက္ခံလိုက္သည္။ 

 ”ဦးဘေမာင္-ခင္ဗ်ားက ဒီရပ္ကြက္ကိုေျပာင္းလာတာ လပိုင္းေလာက္ဘရဲွိေသးေတာ့ 

ကၽြန္ေတာ္တို႕ ရပ္ကြကရ္႕ဲ အေနအထားကို မသိလို႔ပါ ကၽြန္ေတာ္တို႕ကေတာ ့ ဒီရပ္ကြက္ရ႕ဲ 

ငယ္ေမြးၿခံေပါက္ဆိုေတာ ့ ၿပီးခဲ့တဲ့(၁၀)ႏွစ္ေလာက ္ ကတည္းက ဒဇီင္ဘာအားကစားလႈပ္ရွားမႈကို 



 

လုပ္ခဲ့ၾကတာေပါ့ အခုဆိုရင ္ အၿငိမ္းစားယူလိုက္ၾကေတာ့ ပိုၿပီးအခ်ိန္ရတယေ္လ ကၽြန္ေတာ္တို႕ 

ႏွစ္ေယာက္လံုး အားကစားလုပ္ငန္းကိ ု ပရဟိတ ပိုၿပီးလုပ္ႏိုင္တာေပါ့” ဦးေက်ာ္၀င္းက ၎တို႕ရ႕ဲ 

ရပ္ကြက္အေနထားကို တစ္စိတ္တစ္ေဒသ ေျပာျပလိုကသ္ည္။ 

 တကယ္ေတာ့-ဦးဘေမာင္ႏွင့္ဦးသိန္းဟန္၊ ဦးေက်ာ္၀င္းတို႕ ရင္းႏွီးမႈသည္ သိပ္မၾကာေသးပါ -  

ဒ-ီဆင္ေျခဖံုးရပ္ကြက္ သယၤန္းကၽြန္းနယ္ေျမကိ ုေရာက္လာမွ သိကၽြမ္းခဲ့ၾကသည္။  

 ဦးသိန္းဟန္ႏွင့္ဦးေက်ာ္၀င္းတို႕မွာ လပု္ငန္းခြင္မွ အၿငိမ္းစားယၿူပီးေနာက္ ရပ္ကြက္သာေရး။ 

နာေရး အားကစားကစိၥမ်ားကို ေစတနာ၀န္ထမ္းလုပ္ရင္း ဦးဘေမာင္ႏွင့္သိကၽြမ္းျခင္းျဖစ္သည္။  

 ဦးဘမာင္က ေခတ္ပညာ(၈-တန္း)ေလာက္သာတတ္သည္။ မိဘရဲ႕လက္ငုတ္လက္ရင္း ပြဲရုံ 

စီးပြားေရးမွ ခ်မ္းသာၿပီး သူေဌးတစ္ေယာက္ျဖစ္လာခဲ့သည္။ 

 ဦးသိန္းဟန္ႏွင့္ဦးေက်ာ္၀င္းတို႕မွာ ဘြဲ႕ရေခတ္ပညာတတ္ၿပီး လက္ေထာက္ညႊန္ၾကားေရးမွဴး 

အားကစားမွဴးရာထူးႏွင့္ အစိုးရ၀န္ထမ္းမ်ားျဖစ္ၾကသည္။ 

 ဦးဘေမာင္၏ဇနီး ေဒၚ၀င္း၀င္းမွာလည္း၊ ေတာသေူဌးသမီးတစ္ဦးျဖစ္၍ ေခတ္ပညာထက္ 

ေငြေၾကးရရွိမႈကိုသာ နားလည္ေသာ ေရွးဆန္သူျဖစ္သည္။ 

 ဦးဘေမာင္၏မိဘမ်ားကလည္း ေရွးဆန္၍ (ကၽြန္ကုလား-မယားေတာသ)ူဆိုသည့္အတိုင္း 

ၿမိဳ႕မိန္ကေလးေတြထက္ ေတာသူေရွးဆန္ေသာ ေတာသူေဌးသမီး ျမန္မာစာအေရးအဖတ္သာ 

တတေ္သာ မိန္ကေလးျဖစ္သ ူေဒၚ၀င္း၀င္းႏွင့္ လက္ဆက္ေပးခဲ့သည္။ 

 သားသမီးႏွစ္ဦးထြန္းကာၿပီး မူလတန္းအရြယ္တြင ္ ဦးဘေမာင္ႏွင္ ့ ေဒၚ၀င္း၀င္းတို႕၏ 

မိဘႏွစ္ပါးမွာ ေရွ႕ဆင့္ေနာကဆ္င့္ကြယ္လြန္ခဲ့ၿပီး ႏွစ္ဖက္ေသာမိဘမ်ားက ထားခဲ့ေသာ အေမြအႏွစ ္

လယယ္ာကိုင္းကၽြန္းႏွင့္ ပြဲရံုမ်ားသည္ သ႕ူတို႕တစ္သက ္စားမကုန္ သံုးမကုန္ျဖစ္ေတာ့သည္။ 

 သို႕ေသာ-္ခ်မ္းသာၾကြယ၀္မႈကိ ု မက္ေမာၿပီး ေဒၚ၀င္း၀င္းမွာ အစစအရာအရာကုိ 

ၿခိဳးၿခံေခၽြတာသည္။ ၿမိဳ႕အသံုးအေဆာင ္ အစားအေသာက္အမ်ားကို မသံုးတတ္ -သံုးတတ္ေအာင္ 

လည္း မႀကိဳစား.......မိရိုးဖလာ အသံုးအေဆာင္ စားေသာက္မႈကိုပင္ မက္ေမာသည္။ ယုတ္စြအဆံုး 

ေနထိုင္မေကာင္းခဲ့ရင္လည္း ေခတ္မီေဆး၀ါး မွ၀ီျဲခင္း ေဆးခန္းဆရာ၀န္ႏွင္ ့ ကုသျခင္းမရွိဘ ဲ

ေဆးမီးတိုျမန္မာေဆးႏွင့္သာ ကုသေလရ့ွိသည္။ 

 ဒီလိုႏွင္…့….ေဒၚ၀င္း၀င္းမွာ တေရွာင္ေရွာင္ႏွင့္ေရာဂါရလာသည္။ အားလံုးေသာမိသားစုရ႕ဲ 

တိုကတ္ြန္းမႈေၾကာင့္ ၿမိဳ႕တကၿ္ပီး အထူးကဆုရာ၀န္ႏွင္ ့ ျပၾကည္ရာ အာဟာရခ်ိဳ႕တဲ့ၿပီး 

ကင္ဆာေရာဂါပါ စြဲကပ္ေနေၾကာင္းသိရသည္။ 

 မၾကာပါေခ်…. ေဒၚ၀င္း၀င္းမွာ ေရာဂါကၽြမ္း၍ ကြယ္လြန္သြားေတာ့သည္။ 



 

 ဇနီးကြယ္လြန္ေသာ္လည္း အသက္(၅၀)ခန္႕သာရွိေသးသည့္ ဦးဘေမာင္မွာ သားႏွင့္သမီး 

မ်က္ႏွာကိ ု ၾကည့္၍ ေနာက္အိမ္ေထာင္မျပဳျဖစ္ေတာ့ေပ-သားသမီးပညာေရးေၾကာင္ ့ (၁၀)တန္းမွာ 

အမွတ္ေကာင္းေကာင္းႏွင့္ေအာင္ရန္ အနီးကပ္ဆံုး ရန္ကုန္ၿမိဳ႕ဆင္ေျခဖံုးရပ္ကြက္ သဃၤန္းကၽြန္း 

ၿမိဳ႕နယ္တြင္ ၿခံက်ယ္ႀကီးတစ္ခုႏွင့္တိုကတ္စ္လံုး၀ယ္ခဲ့သည္။ 

 ၿပီးေတာ့-လယ္ယာကိုင္းကၽြန္း ပြဲရံုတစ္ခ်ိဳ႕ကို ေရာင္းၿပီး ေငြစုဘဏ္တြင္ ေနာင္ေရးအတြက္ 

ထား၍ ဘဏ္အတိုးႏွင့္သံုးသည္။ ၿပီးေတာ ့လယယ္ာကိုင္းကၽြန္း ပြဲရံုတစ္ခ်ိဳ႕ကို ယံုၾကည္စိတ္ခ်ရေသာ 

ေဆြမ်ိဳးသားခ်င္းမ်ားႏွင့္ လႊထဲား၍ ရရွိေသာအျမတ္ေငြမ်ားႏွင့္ ေအးေအးေဆးေဆး ေနထိုင္ခဲ့သည္။ 

သားႏွင့္သမီးကိုလည္း ၿမိဳ႕ေရာက္ၿပီး (၁၀)တန္းကိ ု ႏွစ္ခ်င္းေပါကေ္အာင္ျမင္ေအာင္ ေဆာင္ရြက္ 

နိုင္ခဲ့သည္။ 

 ဦးေက်ာ္၀င္းႏွင့္ဦးသိန္းဟန္တို႕သည္ အားကစားမွဴးအလပု္ခြင္မ ွ ပင္စင္ယူၿပီးေသာအခါ 

ပင္စင္လစာႏွင္ ့ သားသမီးမ်ား၏ ေထာက္ပံ့ေငြေၾကာင့္ သင့္တင့္မွ်တစြာ စားေသာက္ေနထိုင္ခဲ့သည္။ 

အခ်ိန္အားလပ္မႈမ်ားတြင ္ ရပ္ရြာ ပရဟိတလုပ္ငန္းႏွင္ ့ လူငယ္မ်ား အားကစားတိိုးတက္မႈအတြက္ 

တတအ္ားသမွ် ဦးေဆာင္လုပ္ခဲ့ၾကသည္။ 

  “ေဖေဖကလဗဲ်ာ-ၿမိဳ႕ေရာက္ေနၿပီ-ဒီသနပ္ဖကေ္ဆးလိပ္ႀကီးတစ္ဖြာဖြာန႕ဲ-သေဘၤာေခါင္းတိငု္ 

မီးခိုးလႊတ္ေန သလိုဘဲ - ၿမိဳ႕သားျဖစ္ေနေတာ ့ၿမိဳ႕ႀကးီသားပီပ ီစီးကရက္ေလးနဲ႔ ဟန္ပါပါ လပု္စမ္းပါ ” 

 “ေဟ႔ေကာင-္မင္းတုိ႕က စီးကရက္က ခဏေလးန႕ဲ ပိုက္ဆံကိုမီးရိႈ႕ၿပီး ေရာဂါ၀ယယူ္ 

ေနတာကြ-ဒို႕ကေတာ့ မိရိုးဖလာပီပီ သနပ္ဖက္လိပ္ဘ ဲ ႀကိဳက္တယ္-ကကဲဲ-စကားမရွည္န႕ဲကြာ ဟိုမွာ 

ျခင္းေဆးေခြ ကနု္ေတာ့မယ ္ထပ္မီးညိွ လိုကစ္မ္းကြာ”  

 ထိုအခိုက-္ ဦးသိ္န္းဟန္ႏွင့္ဦးေက်ာ၀္င္းတုိ႕ေရာက္လာၿပီး…….. 

 “ဘာမ်ားလ-ဲ ဦးဘေမာင္- ေစာစာက- ၾကားလိုက္ပါတယ္၊ မိိရိုးဖလာပီပီ 

ေဆးဖက္လိပ္န႕ဲျခင္ေဆးေခြဟုတလ္ား” 

 သားႀကီးေမာင္ေမာင္က “ဒီလိုပါ-ဦးေလးရယ-္ေဖေဖက ဒီေတာစတိုင ္ သနပ္ဖက္ေဆးလပိ္ 

ေသာက္ေနလို႕ သားက-ၿမိဳ႕ေရာက္ေနၿပီး ၿမိဳ႕သားစတိုင္ စီးကရက္ေသာက္ပါလားလို႕ေျပာေနတာ-

ၿပီးေတာ့-ျခင္ေဆးေခြမီးၿငိမ္းသြားလုိ႕ မီးညိွခုိင္းတာပါ” 

 “ေအး-ေအး-ဒါေပါ့ကြာ-ျခင္မလာေအာင္ မင္းတို႕ၿခံထကဲ မလိုအပ္တဲ့ခ်ံဳေတြ ျမကေ္တြရွင္ၿပီး 

အလင္းေရာင္ ေကာင္းေကာင္းရဖို႕ မလိုတဲ့သစ္ကိုင္းေတြခုတ္ပစ္ေပါ့ကြာ ” ဦးေက်ာ္၀င္းက 

ေျပာေျပာဆိုဆိုႏွင့္ .….…. 



 

 “ကဲ-ဦးဘေမာင္-ခင္ဗ်ား သည္လက္ကမ္းစာေစာင္ေလးကိ ု ဖတ္ၾကည့္ပါ ခင္ဗ်ားအတြက ္

အက်ိဳးရွိပါလိမ့္မယ”္ 

 “ကဲ-ကဲ-ဦးဘေမာင္ မနက္ဖန္ စေနေန႕ေနာ္ မနက(္၇)နာရီမွာ လူထုအားကစားပြဲ 

က်င္းပတဲ့ေနရာ သြားဖို႕ လာေခၚမယ္-ေမာင္ေမာင-္မင္းလ ဲလိုကခ္ဲ့ေနာ္” ဟ ုေျပာၿပီး ဦးေက်ာ၀္င္းက 

ႏႈတ္ဆကၿ္ပီး ထြက္လာခဲ့သည္။ 

 ဦးဘေမာင္သည္ ဦးသိန္းဟန္ေပးသြားေသာ က်န္းမာေရးလက္ကမ္းစာေစာင္ကို စိတ္မပါတပါ 

လွမ္းၾကည့္ၿပီး သား-ဖတ္ျပစမ္းကြာ ဟူ၍ စာေစာင္ကိုလွမ္းေပးလိုက္သည္။ 

 က်န္းမာေရးစာေစာင္ပါ အခ်က္မ်ားကေတာ့ …….ႏွလံုးေရာဂါျဖစ္ရျခင္းအေၾကာင္းဟူ၍ 

ေခါင္းစဥ္တတ္ထားၿပီး- 

 ယခုရက္ပိုင္းအတြင္းမွာပင္ မိတ္ေဆြႏွစ္ဦး ႏွလံုးေရာဂါေၾကာင္ ့ ေသဆံုးသြားၾကသည္။ 

တစ္ဦးမွာ အသက္(၃၀) ေက်ာ္ပင္ရွိေသးသည္။ ေတာင္တက္စက္ဘးီစီးသမားျဖစ္သျဖင္ ့က်န္းမာေရး 

အလြန္ေကာင္းသည္ဟုထင္ရသူျဖစ္ၿပီး ရုတ္တရကႏ္ွလံုးရပ္ၿပီး ေသဆုံးသြားသည္ဆိုေသာအခါ 

လူတိုင္း မယံုၾကည္ႏိုင္ျဖစ္ရသည္။ မေန႔က မိတ္ေဆြအေပါင္း အသင္းမ်ားႏွင့္ရယ္ေမာ္ 

ေပ်ာ္ရြင္ေနေသးသည ္ ေလ့က်င့္ခန္းမွန္မွန္လုပ္ေနလွ်င ္ ႏွလံုးေရာဂါမျဖစ္ႏိုင္ဟုယဆူေနျခင္း မွာ  

မမွန္ကန္သလိ ု ျဖစ္ေနသည္။ သို႕ရာတြင္ Over Training (ေလ့က်င့္မႈလြန္ကေဲနသည္)ကိ ု

သတမိျပဳမိေပ။ 

 အျခားေသဆံုးသူမွာ မိမိသြားေနၾကဘုရားတစ္ဆူတြင ္ စားပြဲတစ္လံုးႏွင့္ေၾကးစည္သံေပး၍ 

အလွဴခံျဖတ္ပိုင္း ေရးေပးေနသ ူ အသက(္၆၀)ခန္႔ ပင္စင္စားတစ္ဦးျဖစ္သည္။ သူသည္ ဘုရားရိပ္ 

တရားရိပ္တြင္ ေအးခ်မ္းစြာေနထိုင္ၿပီး ၀ါတြင္းေရာ ၀ါပပါ ဥပုဒ္ရက္ရွည္ ေစာင့္သူျဖစ္သည္။ 

သကသ္တ္လြတ္အၿမစဲားသျဖင့္ ႏွလံုးအဆီတိုးၿပီး ေသြးေၾကာပိတ္ စရာ အေၾကာင္းမရွိေပ သို႕ေသာ္-

သူ႕ရ႕ဲတစ္ခုတည္းေသာ မွားယြင္းေနသည့္အခ်က္မွာ အားလွ်င္ သနပ္ဖက္ေဆးေပါ ့ လိပ္ႀကီး 

ဖြာေနတတ္သည္။ ညစာကိုမစား ေဆးလိပ္သာလွ်င ္ သူ႕ရ႕ဲအေဖာ္ျဖစ္ေနသည္။ အထူးသျဖင္ ့

အစာမရွိခ်ိန္ႏွင့္ ညအိပ္ယာ၀င္ခ်ိန္တြင္ ေဆးလိပ္ေသာကသူ္မ်ားသည္ ႏွလံုးအေမာေဖာက္ေရာဂါျဖင့္ 

ေသဆံုးေလ့ရွိသည္ဟု ေဆးပညာ ရွင္မ်ားက ေဖာ္ထုတထ္ားၾကသည္။ ေန႔စဥ္ ေဆးလိပ္ေငြ႕ကိ ု

ရႈရိႈက္မိသူမ်ားပင္လွ်င္ တစ္ႏွစ္ခန္႔အၾကာတြင္ ႏွလံုးေရာဂါ ရႏိုင္သည္ဟု ဆိုထားပါသည္။  

 ေစ်းခ်ိဳေတာ္တြင္ ဆိုင္ထြကေ္သာ မိတ္ေဆြတစ္ဦးမွာ ရင္က်ပ္ႏွင့္ႏွလံုးေရာဂါ 

စတင၀္င္ေရာက္လာျဖင့္ အထူးက ု ဆရာ၀န္ႀကီးမ်ားႏွင့္ျပသရာ သူ႕ရ႕ဲျပစ္ခ်က္ကို ေလ့လာဆန္းစစ္ 

ၾကည့္ေသာ ္ သူ႕ရ႕ဲဆိုင္ခန္းမွာ ေထာင့္က်ၿပီး အလင္းေရာင္အား ေလ၀င္ေလထြက္အားနည္းကာ 

ျခင္ကိုက္သျဖင္ ့ ျခင္္ေဆးေခြကို အၿမထဲြန္းထားသည္။ ထိုျခင္ေဆးေခြအေငြ႕ကုိ တစ္ႏွစ္ပတလုံ္း 

ရႈရိႈက္မိၿပီးေနာက ္ သူူ႕တြင္ ရင္က်ပ္၍အေမာေဖာက္လာသည္။ ၿပီးေတာ ့ ႏွလံုးေရာဂါစတင္လာပါ 



 

ေတာ့သည္။ သူ႕အသက္မွာ- ယခုမွ(၅၀)ခန္႕သာရွိေသးသည္။ ယခုအခါ-သူ႕ရ႕ဲႏွလံုးအထူးကု 

ဆရာ၀န္ႀကီးမ်ား၏ အႀကံေပးခ်က္အရ နံနကတုိ္င္း က်ံဳးနံေဘးတြင္ လမ္းေလွ်ာက္ၿပီး 

ကိုယလ္က္လႈပ္ရွား ေလ့က်င့္ခန္းလုပ္ေနသည္ကို ေန႔စဥ္ေတြ႕ေနရေပသည္။ သူ႕ရဲ႕ျဖစ္ရပ္မ်ားကိ ု

ၾကည့္ၿပီး ျခင္ေဆးေခြအၿမသဲံုးသူမ်ားကို အသိပညာေပးရန္လိုေၾကာင္း သင့္တင့္မွ်တေသာ 

ကိုယလ္က္လႈပ္ရွားေလ့က်င့္ခန္း မလုပ္သူမ်ား ေလ့က်င့္ခန္းလြန္ကဲသူမ်ား ပတ၀္န္းက်င္ 

ညစ္ညမ္းျခင္း ေဆးလိပ္ေသာကသူ္မ်ား ဓါတုေဗဒဆကစ္ပ္ပစၥည္းမ်ားကိ ု သံုးစြဲေနသူမ်ားကုိ 

အထူးသတျိပဳစရာျဖစ္္ေၾကာင္း ေရးသားထားေလသည္။ 

 ဦးဘေမာင္သည္ ေဆာင္းပါးကို နားေထာင္ၿပီးသည္ႏွင္ ့ … သူ႕လက္ထမဲွ ဖြာလက္စ 

ေဆးေပါ့လိပ္ႏွင့္သူ႕နားတြင္ ထြန္းညွိထားေသာ ျခင္ေဆးေခြကို တစ္လညွ့္စီၾကည့္မိၿပီး …… 

 “ကဲ-သား-အဒဲီျခင္ေဆးေခြကိ ု လြင့္ပစ္လိုက္ကြာ-ေရာ့-ေဟာဒ ီ ေဆးေပါ့လိပ္ကိုလဲ 

လြင့္ပစ္လိုက္ေတာ့ ”  

 ဦးဘေမာင္က ေျပာေျပာဆိုဆိုႏွင့္အိမ္ေနာက္ေဖးခန္း၀င္ၿပီး ဓါးမတစ္ေခ်ာင္းယူလာလိုကရ္ာ  

 သားႏွင့္သမီးမွာ-ဘာလုပ္ရမွန္းမသ ိျပဴးျပဴးေၾကာင္ေၾကာင္ႏွင့္……. 

 “ေဖေဖ-ေဖေဖ-ဒီဓါးႀကးီက ဘာ-ဘာ-လုပ္မလို႕လဟဲင္” သားႀကးီေမာင္ေမာင္က 

ေမးလိုက္သည္။ 

 “ဟ-ၿခံထကဲမလိုအပ္တဲ့ ခ်ံဳေတြန႕ဲျမက္ေတြရွင္းမယ္- ၿပီးေတာ-့ အလင္းေရာင္ပိတ္ေနတဲ့ 

သစ္ကိုင္းေတြကို  ခုတ္မလို႕ ” 

 “ ေဖေဖကလဲ-သားတို႕ ၀ိုင္းလုပ္မွာေပါ-့လာ ညီမေလး ၿခံထမဲွာ ခ်ံဳေတြရွင္းရေအာင ္”  

 နံနက(္၆)နာရီခန္႕ကပင္ ဦးဘေမာင္သည္ သားႏွင့္သမီးကိုႏိုးၿပီး အဆင့္သင့္ေစာင့္ 

ေနၾကသည္မွာ ……. 

 ဦးေက်ာင္၀င္းႏွင့္ဦးသိန္းဟန္တို႕ လာေခၚမည့္ ရပ္ကြက္လူထုအားကစားပြဲသို႕ သြားရန ္

ျဖစ္သည္။ 

 မၾကာမီ-ဦးသိ္န္းဟန္ႏွင့္ဦးေက်ာ၀္င္းတို႕ေရာက္လာရာ…… 

 “ဟာ-ဦးဘေမာင္-ၿခံထမဲွာလည္း ရွင္းလို႕လင္းလို႕ပါလား ” ဦးသိန္းဟန္ကေျပာလုိကသ္ည္။ 

 “ဟုတတ္ယ္-ဒါမွ-ျခင-္ယင္ ကင္းၿပီး အလင္းေရာင္န႕ဲေလေကာင္းေလသန္႕ ရမွာေပါ့ ” 

ဦးဘေမာင္က ခပ္ၿပံဳးၿပံဳးႀကီးေျပာလုိက္သည္။  

 “ေၾသာ-္ဒါနဲ႕-ခင္ဗ်ားရဲ႕လက္စြဲေတာ္ သနပ္ဖက္ေဆးေပါ့လိပ္ႀကးီေရာ ”  



 

 “ေဆးလိပ္ေရာ- ျခင္ေဆးေခြေရာ- အဆံုးသတလုိ္က္ၿပီေလဗ်ာ-ခင္ဗ်ားတို႕ေပးသြားတဲ့ 

လကက္မ္းစာေစာင္ ဖတ္ၿပီး က်ဳပ္လပု္လိုက္တာေလဗ်ာ ”  

 “ဟား-ဟား-ဒီလိုေတာ့လဲ-ဦးဘေမာင္က ဘယ္ဆိုးလို႕တုန္း အသိပညာဥာဏ္မီသားဘဲ” 

ဦးသိန္းဟန္က တစ္ဟားဟားရယ္ရင္းေျပာလိုကသ္ည္။ 

 “ဟုတ္္တယ္ေလဗ်ာ- ၿပီးေတာ-့ ခင္ဗ်ားတို႕ႏွင့္အတူ ရပ္ကြက္အားကစားပြဲလိုက္မယ္ 

ခင္ဗ်ားတို႕ဖြဲ႕ထားတဲ့ ပင္စင္စားလမ္းေလွ်ာကအ္ဖြ႕ဲနဲ႔လည္း အတူတလူမ္းေလွ်ာက္မယဗ္်ာ-က ဲ

ေက်နပ္ၿပီလား”   

 ဦးသိန္းဟန္ႏွင့္ဦးေက်ာ္၀င္း ၿပီးေတာ့ သားႀကီးေမာင္ေမာင္ႏွင့္သမီးငယ္စပယ္ေမာင္တုိ႕ကပါ 

ၿပိဳင္တူလကမ္ ေထာင္၍ ေအာင္ျမင္မႈအထိ္မ္းအမွတ ္လုပ္ျပလိုကေ္တာ့သည္။ 

 “အာေရာဂ်ံ-ပရံမံလာဘံ-ဆိုစကား ဒို႕မ်ား သိထားရေပမည္-က်န္းမာမွ အလုပ္လုပ္ႏိုင္မည္ 

အဖိုးမျဖတ္ ႏိုင္ပါသည္ စိတ္မွာေတြး က်န္းမာေရးသည္ အဓိကျဖစ္ေပသည္ ဒို႕ယံုၾကည္ …….” 

ရပ္ကြက္တစ္ပတ္ စုေပါင္း လမ္းေလွ်ာက္ၿပီးျပန္အလာတြင္ ရပ္ကြကအ္ားကစားပြဲက်င္းပရာ ၿမိဳ႕နယ္ 

ေဘာလံုးကြင္းမွ ဒီဇင္ဘာလူထအုားကစားလ ေတးသီခ်င္းက ဦးဘေမာင္တို႕လူအုပ္စုကို ဆီးႀကိဳ  

လိုကပ္ါေတာ့သည္။ 

 ဦးဘေမာင္သည္ ေဘာလံုးကြင္းထရဲွိ လႈပ္လႈပ္ရြရြႏွင္ ့ က်ားမ မေရြး ငယ္ရြယသူ္ေရာ 

ႀကီးသေူတြပါ ၾကက္ပ်ံမက် စည္ကားေနသည္ကိ ု ၾကည့္ရင္း အံ့ၾသသလိုျဖစ္ေနမိသည္။ 

တစ္ေယာက္တည္း အိမ္ထမဲွာေနၿပီး အထးီက်န္ခံစားမိေန သည္ကိ ုေနာင္တရေနသည္။  

 “ေဟာ-ဦးသိ္န္းဟန္န႕ဲဦးဘေမာင္တို႕ပါလား-လာ-လာ” ဟ၍ူ ၿပိဳင္ပြဲက်င္းပေရး တာ၀န္ခံ 

လူႀကးီမ်ားက ဆီးႀကိဳ ေနရာေပးလုိက္သည္။  

 “ေဟာ-ဒါ-ပုိက္ေက်ာ္ျခင္း ၿပိဳင္မယ့္ေနရာေလေတြဗ်ာ” ဦးဘေမာင္အား ဦးသိန္းဟန္က 

ရွင္းျပလိုက္သည္။ 

 “ေအးဗ်ာ-က်ဳပ္ေတာ့-အျပင္မွာ ပိုက္ေက်ာ္ျခင္းခတ္တာ ဒါပထမဆံုးျမင္ရတာဘဲ ၂၀၁၃ခုႏွစ္ 

ျမန္မာအိမ္ရွင ္ အျဖစ္ လကခ္ံက်င္းပတဲ့ အေရွ႕ေတာင္အာရွအားကစားၿပိဳင္ပြဲတနု္းက က်ဳပ္တို႕ 

ျမန္မာအသင္းကို အားေပးလိုက္ရတာ အသည္းတယားယားန႕ဲဗ်ာ“  

 ပထမပြဲငယ္တစ္ပြဲကိုၾကည့္ၾကသည္ အျပန္အလွန္အားႀကိဳ းမန္တက္ ခတ္ကစားေနေသာ 

လူငယ္မ်ားကိ ု ၾကည့္ၿပီး “ဒီလိုဗ်-ဦးဘေမာင္ရ႕ဲ-ပုိက္ေက်ာ္ျခင္းလိုဘဲ ျမန္မာ့ယဥ္ေက်းမႈ 

၀ုိင္းဖြဲ႕ျခင္းဟာဆိုရင ္ ၂၀၁၃ခုႏွစ္ ျမန္မာက အိမ္ရွင္အျဖစ္လကခ္ံက်င္းပခဲ့တဲ့ (၂၇)ႀကိမ္ေျမာက္မွာ 



 

ၿပိဳင္ပြဲ၀င္ျဖစ္ခဲ့ၿပီး ႏိုင္ငံတကာက စိတ၀္င္စားလို႕ အခုဆိုရင္ အာရွအားကစားၿပိဳင္ပြဲမွာေတာင္ 

အသိမွတ္ျပဳၿပီး အဖြဲ႕ခ်ဳပ္ဖြဲ႕စည္းခြင့္ရခဲ့ၿပီ“  

 ဦးဘေမာင္သည္ အညာေဒသတြင္ သူတို႕ခတက္စားခဲ့ေသာ ၀ုိင္းဖြဲ႕ျခင္းကို ျပန္၍သတိရမိၿပီး 

မ်ိဳးခ်စ္စိတ္ေတြ တဖြားဖြားေပၚလာၿပီး ခြန္အားေတြျပည့္လာသလိ ုခံစားမိျပန္သည္။  

 “ကဲ-ကဲ-ဦးဘေမာင္ ေဟာဟိုဘက္က မိန္းကေလးေတြ ထုတ္စည္းတိုးေနတာကို 

သြားၾကည့္ရေအာင္”  

 “ေအးဗ်ာ-ေယာက်ၤားေလးေတြသာမက မိန္းကေလးေတြပါ ကိုယလ္က္လႈပရ္ွားအားကစားကုိ 

စိတ၀္င္တစား လုပ္ေနတာျမင္ရေတာ့- ကၽြန္ေတာ္- အႏွစ္ႏွစ္ဆယ္ေလာက ္ ျပန္ၿပီးငယ္ခ်င္ေသး 

တယဗ္်ာ” 

 “ဘာလ-ဲဦးဘေမာင္-ခင္ဗ်ာကိုယ္တိုင္ပါ၀င္ခ်င္လို႕လား”  

 “ေအးဗ်ာ-ဦးသိန္းဟန္ရာ-ခုလိ ု ရပ္ကြက္တစ္ခုလံုး အုံုးအံုးက်က္က်က္ဆိုေတာ့ ကၽြန္ေတာ ္

ေခတ္ေနာက္က်ခဲ့တဲ့အခ်ိန္ေတြကို ႏွေျမာတယဗ္်ာ” 

 “ဒါေပါ့-ဦးဘေမာင္ရာ ခုလို ဒီဇင္ဘာေရာက္ရင္ ကၽြန္ေတာ္တို႕တစ္ရပ္ကြက္တည္းမဟုတ္ဘးူ 

တစ္ႏိုင္ငံလံုး ေတာေရာ ၿမိဳ႕ပါ လူထုစုေပါင္းအားကစားပြဲ လုပ္ၾကတယ္ေလ-ခုလိ ု ေအာက္ေျခမွာ 

စည္းစည္းလံုးလံုးနဲ႔ လူအား ေငြအား ပါ၀င္လာၾကရင္ တစ္ရပ္ကြက္တစ္ၿမိဳ႕နယ္မွာ ထူးခၽြန္ 

အားကစားသမားေကာင္း တစ္ေယာကစ္ီ ေပၚထြက္လာရင္ ကၽြန္ေတာ္တို႕ ႏိုင္ငံဟာ 

အျပည္ျပည္ဆိုင္ရာၿပိဳင္ပြဲေတြမွာ ဗုိလ္စြဲရမွာေပါ့” 

 “ဟုတတ္ယ္ေလဗ်ာ- လူထအုားကစား Mass Sport ကေန Excellent Sport ေခၚတ့ဲ 

ထူးခၽြန္အားကစားသမား ေတြကို လူထုအားကစားကေန အေျခခံထားၿပီး ေမြးထတ္ုႏိုင္တာေပါ့” 

တစ္ခ်ိန္လံုးၿငိမ္၍ နားေထာင္ေနေသာ ေမာင္ေမာင္က ထင္ျမင္ခ်ကေ္ပးလုိက္သည္။ 

 “ \ဟုတတ္ယ္-ဟုတတ္ယ ္ ေယာက်ၤားေလးေတြသာမက ကၽြန္မတို႕အမ်ိဳးသမီးေတြကလဲ 

စုေပါင္းအားကစား အေျခခံကေန ႏိုင္ငံလက္ေရြးစင္ျဖစ္ေအာင္ ႀကိဳးစားသင့္တာေပါ့” စပယ္ေမာင္ 

ကလည္း ေထာက္ခံလိုက္သည္။ 

 “ဒါန႕ဲ-ဦးသိန္းဟန္-ဒီဇင္ဘာလူထုအားကစားလက ဘယ္တနု္းက စလုပ္တာလဟဲင္-

ကၽြန္ေတာ္က အလုပ္ထမဲွာဘဲ နစ္ျမဳပ္ေနေတာ့ သတမိထားမိဘးူ” ဦးဘေမာင္၏အေမးကုိ 

ဦးသိန္းဟန္က သေဘာက်စြာရယ္ရင္း……… 

 “ဟဲ-ဟဲ-ဟ-ဲဦးဘေမာင္ လူထအုားကစားပြဲကို စိတ္၀င္စားလာၿပီထင္တယ ္ ဒီလိုဗ် လထုူ 

အားကစားလက်င္းပခဲ့တာ ၁၉၇၂ခုႏွစ္ အားကစားႏွင့္ကာယပညာဦးစီးဌာန ေပၚေပါက္လာ 



 

ကတည္းကေပါ ့ ၁၉၉၆ခုႏွစ ္ ဒဇီင္ဘာလ(၁၈)ရက ္ အားကစား၀န္ႀကးီဌာနေပၚေပါက္လာၿပီးေတာ့ 

၁၉၉၈ ခုႏွစ္မွာ အရွိန္အဟုန္ျမွင့္တင္ၿပီး -  ဒီဇင္ဘာလ စေနေန႔တိုင္းကို လူထအုားကစား လႈပ္ရွားမႈ 

(Mass Sport)အျဖစ္ သတမ္ွတ္ခဲ့တယ္ တစ္ခ်ိဳ႕က ဒီဇင္ဘာလထုူအားကစားလကုိ စုေပါင္း 

လမ္းေလွ်ာက္တာလို႕ထင္ၾကတာ တကယ္ေတာ့ စုေပါင္းလႈပ္ရွားရတဲ့ အားကစားအားလုံး 

အက်ံဴး၀င္တာေပါ့” 

 “ေအးဗ်ာ-ကၽြန္ေတာ-္သတမိမူ ဂူမျမင္ ဆိုသလုိေပါ-့ကၽြန္ေတာ္က-စီးပြားေရးမွာ ေမ်ာေနေတာ့ 

ပတ၀္န္းက်င္ကိ ု သတမိထားမိဘူးေလ ရပ္ကြက္ေက်းရြာ ခရိုငၿ္မိဳ႕နယ ္ တိုင္းအားလံုးပါ၀င္ၿပီး 

အားကစားကို မိမိတတ္ႏိုင္တဲ့ဘက္က ကူညီပံ႔ပိုးမယဆုိ္ရင္ ကၽြန္ေတာ္တို႕ရ႕ဲ- ျမန္မာအားကစား 

တိုးတကၿ္ပီး ႏိုင္ငံတကာနဲ႔ ရင္ေပါင္တန္း ႏုိင္ရမယေ္ပါ့ ”  ဟု ဦးဘေမာင္က အားတက္သေရာ 

ေျပာလိုက္သည္။  

 “ဒါကေတာ့-ရပ္ကြကအ္လိုက ္လူငယ္ေတြရဲ႕ေဘာလံုးပြေဲပါ ့အားလံုး(၁၄)ရပ္ကြက ္(၁၄)သင္း 

ေပါ့ ဒီဇင္ဘာလ ေနာက္ဆံုးအပတ္မွာ ဗိုလလု္ပြဲလုပ္မယ္ေလ” ဟ ုဦးသိန္းဟန္က ရွင္းျပလုိက္သည္။  

 “ေအးဗ် -က်ဳပ္တို႕ျမန္မာ့ေဘာလံုးလ ဲ ေအာင္ျမင္မႈမွာ အရိွန္အဟုန္ တန္႔ေနတယ္ေနာ ္

ကၽြန္ေတာ္ျဖင့္ ျမန္မာနဲ႔ ႏိုင္ငံျခားအသင္း ကစားရင္ ရင္တမမနဲ႔ အားေပးရတာဘဲ က်ဳပ္တို႕ 

ျမန္မာေဘာလံုးေလာက တိုးတက္ေစခ်င္တာဗ်ာ ေအာင္ျမင္မႈကို ျမင္ခ်င္္တယ”္  

 “ဟုတတ္ယ္-ဦးဘေမာင္- ျမန္မာ့ေဘာလံုးဟာ ေလာေလာဆယဆ္ယ္မွာ ေအာင္ျမင္မႈ 

ရပ္တန္႔ေနေပမယ့္ ျမန္မာေဘာလံုးရ႕ဲ ေနာက္ေၾကာင္းေအာင္ျမင္မႈသမိုင္းကိုျပန္ၾကည့္ရင ္ ၁၉၆၀ 

ခုနွစ္၀န္းက်င္ကေန ၁၉၇၀ ခုႏွစ္- ရာစုႏွစ္ တစ္ခုကို ႀကီးစိုးခဲ့တယ္ေလ” ဦးသိန္းဟန္က ေျပာလိုကရ္ာ  

 “ဘယလုိ္-ဘယ္လိုလဲ-ေျပာစမ္းပါအုံးဗ်ာ ” 

 “ဒီလိုေလဗ်ာ-အေရွ႕ေတာင္အာရွကၽြန္းဆြယ္(SEAP)ေခတ္ကေပါ ့၁၉၆၁ ခုႏွစ ္ဒုတိယအႀကိမ္ 

- ၁၉၆၉ ခုႏွစ္  ပဥၥမအႀကိမ္ျမန္မာကအိမ္ရွင္အျဖစ္လကခ္ံက်င္းပခဲ့တယ္-ျမန္မာအသင္း(၂)ႀကမိ္စလံုး 

ႏိုင္ငံအလိုက္အဆင္(့၁)ရတယ္ ခင္ဗ်ားစိတ၀္င္စားတဲ ့ ေဘာလံုးအသင္းက အေရွ႕ေတာင္အာရွမွာ 

(၅)ႀကိမ္ဗိုလစ္ြဲခဲ့တယ္၊ ၿပီးေတာ ့ အာရွလူငယ္ဖလား ဂ်ာကာတာမာေဒးကားဖလား၊ ကိုရီးယား 

ပတ္ခ်ံဳဟီးဖလားႏွင့္ မာရာဟာလင္ဖလားခ်န္ပီယံသာမက(၁၉၇၂)ခုႏွစ္မွာ ဂ်ာမဏီႏိုင္ငံ ျမဴးနစ္ၿမိဳ႕မွာ 

က်င္းပခဲ့တဲ့ (၂၀)ႀကမိ္ေျမာက ္ အိုလံပစ္ၿပိဳင္ပြဲမွာ ျမန္မာေဘာလံုးအသင္းကအသန္႕ရွင္းဆံုးဆု 

ရရွိခဲ့တယ္ေလ”  

 ထိုအခိုက-္(ဂိုး)....ဟူေသာ အားေပးသသံည္ ရပ္ကြက္တစ္ခုလံုးဖံုးသြားသည္ကေတာ့ 

လူငယ္ရပ္ကြကအ္လိုက္ ေဘာလံုးပြဲမွေအာင္ျမင္မႈအသမံ်ားသည္ လူထအုားကစားလ၏ပံုရိပ္ကို 

ပိုမိုထင္ဟပ္သြားေစပါေတာ့သည္။ 



 

 ဦးဘေမာင္အိမ္ျပန္ေရာက္ရာတြင ္ လကက္်န္ျခင္ေဆးေခြကိုလည္း လႊင့္ပစ္သည္။ သနပ္ဖက ္

ေဆးလိပ္အားလံုး ကိုလည္း လႊင့္ပစ္သည္။  

 ၿပီးေတာ့ …… “ သား-လာအုံုး-မနက္ဖန္မနက္-ေဖေဖ့အတြက ္ ဆြယတ္ာ အေႏြးထည္ 

လကရ္ွည္နဲ႔ေဘာင္းဘီရွည္ ေနာက္ၿပီး ဦးထုပ္တစ္လံုးလဲ အဆင္သင့္လပု္ေပး ”  

 “ ဟတ္ုကဲ့ပါ ေဖေဖ ”  

 “ ေဖေဖ-မနက္လမ္းေလွ်ာက္မလို႕လား ” 

 “ ေအး-ဟတ္ုတယ္သမီး ”  

 ေမာင္ႏွစ္မႏွစ္ေယာက္စလံုး ၀မ္းသာမ်က္ႏွာႏွင့္ၿပံဳးေနၾကေတာ့သည္။ 

 မနက(္၅)နာရီခန္႔တြင္ ဦးဘေမာင္၊ဦးသိန္းဟန္၊ဦးေက်ာ၀္င္းႏွင့္အတ ူ ပင္စင္စားသံုးဦး 

စုစုေပါင္း(၆)ေယာက္မွာ စုေပါင္းလမ္းေလွ်ာက္ၾကသည္။  

 ၿပီးေတာ့-လမ္းေလွ်ာက္ရင္း အၿငိမ္းစားအားကစားမွဴးဦးသိန္းဟန္က လမ္းေလွ်ာက္ရျခင္း၏ 

အက်ိဳးေက်းဇူးႏွင့္ က်န္းမာေရးအေၾကာင္းမ်ားကို စိတ၀္င္စားေစရန္ ေျပာျပေနသည္။  

 အၿငိမ္းစားအားကစားမွဴးဦးေက်ာ္၀င္းကလည္း ေရွးႏွစ္ေပါင္း၂၅၀၀ - ကပင္ဗုဒၶရွင္ေတာ္ဘုရား 

မိန္႕ၾကားခဲ့ေသာလူပုဂၢိဳလ္မ်ားတြင္ လမ္းေလွ်ာက္ျခင္း ရဟန္းသံဃာမ်ားတြင္ စႀကေႍလွ်ာက္ျခင္း၏ 

အက်ိဳးေက်းဇူးမ်ားကို အက်ယ္တ၀င္ ့ ေျပာျပရာ(ခရီးသြားႏိုင္ႀက႕ံခုိင္အားအင္ ကင္းစင္ေရာဂါ 

အစာေၾကညက ္ မပ်က္သမာဓိငါးပါးရွိမ်ား၏စႀကအႍက်ိဳးတည္း) ဟူ၍ ေသြးေလညီညြတ္ရင္ 

က်န္းမာတယ ္ က်န္းမာဖို႕ အလြယ္တကူ လူႀကီးလူငယမ္ေရြး ေငြကုန္သက္သာေစေသာ 

လမ္းေလွ်ာက္ျခင္းကိ ုစိတ္ပါ၀င္စားေစရန္ အကိုးကားမ်ားႏွင့္ေျပာျပေနသည္။ 

 “ေအးဗ်-ဒါေၾကာင့္ထင္တယ ္ စာေရးဆရာ မေကြး၀င္းျမင့္ေရးတဲ့ အုန္းမႈတ္ခြက္ႏွင့္ 

ေရာဂါကင္းဆိုတ့ဲစာအုပ္မွာ က်န္းမာေရးႏွင့္လမ္းေလွ်ာက္ျခင္းအေၾကာင္းကို ဆကႏ္ြယ္ေရးျပထားတာ 

စိတ၀္င္စားစရာဘ”ဲ ဟ ုပင္စင္စားရုံးအုပ္ႀကီး ဦးစိုးျမင့္က ေထာက္ခံေဆြးေႏြးလိုက္သည္။ 

 “ကဲ-ကဲ-ဦးဘေမာင္လဲ ဒီေန႔မွစၿပီး လမ္းေလွ်ာက္တယ္ဆိုေတာ့ နည္းနည္းေမာၿပီထင္တယ္ 

ေခၽြးေတြေတာင္ ရြဲေနၿပီ ဒေီတာ့-ေဟာဟိုလမ္းထပိ္လၻက္ရည္ဆိုင္မွာ ခဏနားၿပီး တစ္ခုခ ု

စားေသာက္မယ ္ ၿပီးေတာ့ ျပန္ၾကတာေပါ”့ ဦးသိန္းဟန္က ကိုယလ္က္အေညာင္းဆန္႔ရင္း 

ေျပာလိုက္သည္။ 

 အျပန္လမ္းတြင္ ဦးဘေမာင္က ဘာမွမေျပာ ၿငိမ္ခ်က္သားေကာင္းေနရာ- 

 “ဦးဘေမာင္-ဘာကိုမ်ား အေတြးနယခ္်႕ဲေနတာလဲ” ဦးသိန္းဟန္ကေမးလိုက္ရာ …… 



 

 ဦးဘေမာင္က ခပ္ၿပံဳးၿပံဳးေလးႏွင့္ေခါင္းခါျပလိုက္ပါသည္။ သို႕ရာတြင္-သူသည္ တစ္စံုတစ္ခုကိ ု

ေတြးေနပံု ခန္႔မွန္းရေပသည္။  

 ဒီလိုႏွင္…့…ဒီဇင္ဘာလ၏ ဒုတိယစေနေန႔သိ႕ုေရာက္ခဲ့ျပန္သည္။ 

 ဦးဘေမာင္အပါအ၀င္ ဦးေက်ာ္၀င္း၊ ဦးသိန္းဟန္တို႕သည ္ ဒဇီင္ဘာလလူထု 

အားကစားပြကဲ်င္းပရာ ၿမိဳ႕နယ ္ေဘာလံုးကြင္းသို႕ ေရာက္လာခဲ့သည္။ 

 ပိုက္ေက်ာ္ျခင္းၿပိဳင္ပြဲ၊ ေဘာလံုးပြဲႏွင့္ လူငယ္မ်ား အေျပးၿပိဳင္ပြကဲိုၾကည့္ၿပီး-နံနက(္၁၀း၃၀) 

ခန္႔တြင္ ၿပိဳင္ပြဲမ်ား ေခတၱရပ္နား၍ ညေနပုိင္းတြင္ ျပန္လည္က်င္းပမည္ဟု ၿပိဳင္ပြဲက်င္းပေရး 

ႀကီးၾကပ္မႈအဖြဲ႕မ႑ပ္မွ ေၾကျငာလိုကရ္ာ လစူုခြဲၿပီး ပြဲၾကည့္ပရိတသ္တ္မ်ားအသီးသီး ျပန္ၾက 

ေလသည္။ 

 သို႕ရာတြင္- ဦးဘေမာင္ႏွင့္ၿပိဳင္ပြဲက်င္းပေသာ လူႀကီးတစ္စုမွာ မ႑ပ္တြင္ ေခတၱနား၍ 

လကဖ္က္ရည္ၾကမ္းႏွင္ ့လကဖ္က္မ်ားစားၿပီး ေထြရာေလးပါးေျပာေနၾကသည္။ 

 ဦးဘေမာင္ကိုၾကည့္ၿပီး-အကင္းပါးေသာ-အၿငိမ္းစားအားကစားမွဴးဦးသနိ္းဟန္က …… 

 “ဦးဘေမာင္-ဘာမ်ားေျပာစရာရွိလ-ဲခင္ဗ်ားကိုၾကည့္ရတာ တစ္ခုခုကိုေျပာေနခ်င္ပံုရတယ”္  

 ဦးဘေမာင္က ေခါင္းညိတ္ျပလိုကရ္ာ …….. 

 မ႑ပ္ထရဲွိ လူႀကးီအားလံုး ေျပာလက္စ စကားမ်ားရပ္လုိက္ၿပီး၊ ဦးဘေမာင္ထံ 

အၾကည့္မ်ားေရာကသ္ြားသည္။ 

 “ကဲ-ဦးဘေမာင္ခင္ဗ်ားေျပာခ်င္တာကို ပြင့္ပြင့္လင္းလင္း ေျပာႏိုင္ပါတယ္ ကၽြန္ေတာ္တို႕ 

၀ုိင္းစဥ္းစားၾကတာေပါ့” ၿပိဳင္ပြဲက်င္းပေရးဥကၠ႒က လမ္းဖြင့္ေပးလိုကသ္ည္။ 

 ဦးဘေမာင္ ထိုင္ရာမွထရပ္လုိက္ၿပီး ေရေႏြးၾကမ္းတစ္ခြက္ကို ယေူသာက္လိုက္သည္။ 

ၿပီးေတာ့…….. 

 “ယခုၾကြေရာက္လာၾကတဲ့ အားကစားၿပိဳင္ပြဲမွာ တာ၀န္ရွိလူႀကးီမင္းမ်ားအားလံုးကိ ုကၽြန္ေတာ ္

ေမတၱာရပ္ခံ လိုတာကေတာ့ ….” ဦးဘေမာင္သည္ ေျပာလက္စ စကားကိ ု ေခတၱရပ္၍ 

လူႀကးီအားလံုးကို တစ္လညွ္စီၾကည့္ေနသည္။ 

 သားႏွင့္သမီးအပါအ၀င ္ လူႀကးီအားလံုးကလည္း ဦးဘေမာင္ဘာေျပာမည္ကို သိလိုေဇာႏွင္ ့

အာရံုစိုကေ္နသည္။ 

 ဦးဘေမာင္ ေခ်ာင္းတစ္ခ်က္ဟန္႕လိုကၿ္ပီး….. 



 

 “ကၽြန္ေတာ္တို႕ ဒီရပ္ကြက္ကိုေျပာင္းလာတာ တစ္ႏွစ္ေလာက္ဘဲ ရွိပါအံုးမယ္ ကၽြန္ေတာ ္

သားအဖသံုးေယာက ္ မွာရိွတဲ့ စည္းစိမ္ကေတာ့ ဒတီစ္သကမ္က ေနာက္တစ္သက္ 

စားလို႕ေတာင္မကုန္ပါဘူး….” ဦးဘေမာင္က ေခတၱစကား ရပ္လုိက္ၿပီး…..သားႏွင့္သမီးကိ ု

တစ္လွည္စီၾကည့္လိုကသ္ည္။ 

 အပ္က်သံပင္မၾကားရေအာင ္အားလံုးက ဦးဘေမာင္ကိုသာ အာရုံစိုကၾ္ကည့္ေနၾကသည္။  

 “ကၽြန္ေတာ္ဆိုလုိခ်င္တာက ဒေီခတ္ႏွင့္အညီ စနစ္ေတြလူေနမႈေတြ ေျပာင္းမယ္ဆိုရင္ 

ေခတ္ရယ ္ စနစ္ရယ္ လူသားရယေ္ပါ့-အခ်ိဳးက်ေပါင္းစပ္မယ ္ လက္တြဲညီညီဟန္ခ်ကက္်က် 

လုပ္ေဆာင္မယ္ဆိုရင ္ ဘာမဆိုေအာင္ျမင္ရမယ ္ ဒါေၾကာင့္-တစ္ခ်ိန္ကျမင့္မားခဲ့တဲ့ ကၽြန္ေတာ္တို႕ရဲ႕ 

အားကစားဟာ ဒီဘကပ္ိုင္းမွာ ေအာင္ျမင္မႈရပ္တန္႔ေနတယ-္ ဒါကို- ကၽြန္ေတာ္တို႕ ေအာက္ေျခ 

ရပ္ကြက္ကေန အဆင့္ဆင္ ့ ၿမိဳ႕နယ္ ခရိုင္ တိုင္း အထ ိ ညီညီညြတ္ညြတ္လုပ္ေဆာင္ရင္… ေငြအား 

လူအားန႕ဲ ေပါင္းစပ္လိုကရ္င္ ျမန္မာ့အားကစားဟာ ေရွ႕တန္းကိုေရာက္ရမယ္လို႕ ယံုၾကည္ပါတယ္-

ဒီေတာ…့… ကၽြန္ေတာ္႕ဖခင္ရ႕ဲနာမည္က ဦးေမာင္၀င္း ကၽြန္ေတာ့္နာမည္က ဦးဘေမာင္ 

သားနာမည္က ေမာင္ေမာင္ သမီးနာမည္က စပယ္ေမာင္ ဆိုေတာ ့ ကၽြန္ေတာ့တို႕ရ႕ဲနာမည္လပဲါတဲ့ 

ကၽြန္ေတာ့္ရ႕ဲေငြေၾကးက်ပ္သိန္းေပါင္းသံုးေထာင္ကိ ုမတည္ၿပီး.… 

 (ဘေမာင္အားကစားေဖာင္ေဒးရွင္း)လုပ္ခ်င္တယ္ အားကစားလူငယမ္်ိဳးဆက္သစ္ေတြကို 

အားေပခ်င္တယ္ ဒါကိ ု……. လႀူကီးမင္းမ်ားက ၀ုိင္းၿပီး အႀကံျပဳေပးဖို႕ပါဘ ဲ” 

 ဦးဘေမာင္ရ႕ဲ စကားဆံုးသည္ႏွင့္နားေထာင္ေနၾကေသာ လူႀကီးမ်ားက လက္ခုပ္ၾသဘာ 

ေပးလိုက္ၾကသည္။ 

 ထိုစဥ-္ လထုူအားကစားပြဲ၏ အသံခ်႕ဲစက္မ ွဖြင့္လိုကေ္သာသီခ်င္းမွာ…. ဒို႕ျမန္မာဂုဏ္ေဆာင္ 

အားကစားသမားမ်ားသည္….. အမိႏိုင္ငံေတာ္ကို… ေက်းဇူးဆပ္ရမည္-မ်ိဳးဆကသ္စ္တုိ႕ အားမာန္ 

၀င့္ကာခ်ီ….. ”  

 ေနာက္ဆံုးတြင္နားေထာင္ေနၾကေသာ လူငယ္မ်ား၏လကခ္ုပ္သႏံွင့္အတ ူ ဟိန္းထြက္ 

လာေသာ အသံက….. 

 (ဘေမာင္အားကစားေဖာင္ေဒးရွင္း)ဟူ၍ တစ္ရပ္ကြက္လံုးကို ဖံုးလႊမ္းသြားပါေတာ့သည္။ 

         ခင္တင့္ေ၀(ၿမိဳ႕ေတာ္စည္ပင္) 

  



 

အလင္းႏွင့္အေမွာင္ 

ေမာင္ေမာင္မုိးေအာင္ 

 ေက်ာင္းအုပ္ဆရာမႀကးီရံုးခန္းတြင္ျဖစ္သည္။ 

 ေက်ာင္းအုပ္ဆရာမႀကးီက ေက်ာ္ေက်ာ္အား ခက္ထန္မာေက်ာေသာမ်က္လံုးမ်ားႏွင့ ္

စူးစူးစိုက္စိုက္ ၾကည့္ေနသည္။ 

 ေက်ာင္းခန္းထတဲြင္ ေက်ာင္းအက်ိဳးေဆာင္လူႀကီးႏွစ္ဦးလည္းရွိေနၾကသည္။ ေက်ာ္ေက်ာ္အား 

ေက်ာင္းထုတ ္ေရးကိစၥ ေဆြးေႏြးတိုင္ပင္ရန္ျဖစ္သည္။ 

 ေက်ာ္ေက်ာ္သည္ေခါင္းငံု႕၍ လကပ္ိုက္ထားသည္။ 

 ေက်ာင္းအုပ္ဆရာမႀကးီ၏ မ်က္ႏွာ ခတ္ထန္မာေက်ာေသာ္လည္း အတန္းပိုင္ဆရာမ 

ေဒၚစန္းစန္းဝင္းႏွင္ ့ ကာယဆရာဦးဝင္းေမာင္တုိ႕မွာ ေက်ာ္ေက်ာ္အား ဂရုဏာမ်က္ဝန္းမ်ားႏွင့္ 

ၾကည့္ေနမိသည္။ 

 ''ကဲ-ေက်ာ္ေက်ာ္-မင္းကိ ု ငါတို႕ရ႕ဲေက်ာင္းစည္းကမ္းအရ သံုးႀကိမ္ရန္ျဖစ္လို႕ ေက်ာင္းထုတ ္

လုိကၿ္ပီ ေရာ့-ေရာ့-ေဟာဒီမွာ မင္းရ႕ဲေက်ာင္းထြက္လကမ္ွတ'္' ေက်ာင္းအုပ္ဆရာမႀကီးက 

ေျပာေျပာဆိုဆို ေက်ာင္းထြကလ္က္မွတ္ကို လမွ္းေပးရင္း ...... 

 ''ငါ-့ငါ့ေက်ာင္းမွာ-ရန္ျဖစ္တဲ့ေက်ာင္းသား ရန္လိုတဲ့ေက်ာင္းသား မရွိေစခ်င္ဘးူ''ဟု ထပ္ေျပာ 

လိုကျ္ပန္သည္။ ''မင္း-ဘာေျပာခ်င္ေသးလ'ဲ' ေက်ာင္းအုပ္ဆရာမႀကီးက ေလသံမာမာႏွင့္ 

ေျပာလိုက္သည္။ 

 ''မရွိပါဘူး ဆရာမႀကီး'' ေက်ာ္ေက်ာ္က ေျပာေျပာဆိုဆို ဆရာမႀကီးႏွင့္ ဆရာဦးဝင္းေမာင္ 

တို႕ကို လက္အုပ္ခ်ီကန္ေတာ့ရင္း ''ကြၽန္ေတာ္-ဆရာမႀကီးန႕ဲဆရာေက်းဇူးကိ ု ဘယေ္တာ့မွမေမ့ပါဘူး 

ကြၽန္ေတာ္ဘဝ ယခုနိမ့္က်ေနေပမယ္ ့ တစ္ခ်ိန္ခ်ိန္မွာ ျမင့္တက္ေအာင ္ ႀကိဳးစားပါမယ္''ဟ ု

ေျပာလုိက္သည္တြင္...... 

 ''ဆရာမၾကီး- ကြ်န္ေတာ့္ကိုစကားေျပာခြင့္ျပဳုပါ''ဆရာဦးဝင္းေမာင္ကခြင့္ပန္လိုက္သည္။ 

 ''ကဲ-ေက်ာ္ေက်ာ္-မင္းရန္ျဖစ္တာ သံုးၾကိမ-္ဆယတ္န္း(ဘ)ီက ဝင္းႏိုင္တို႕ အုပ္စုေလးေယာက္ 

လည္း အကြဲကြဲအၿပဲၿပဲနဲ႔ တစ္ေယာက္ဆိုရင္မနည္းႏွာနပ္ယူရတယ္ - ပထမတစ္ၾကိမ္က 

ဘာျဖစ္တာလဲ''  

 ''ဒီလိုပါဆရာ-ဟိုစက္သူေဌးသား ဝင္းႏုိင္တို႕အုပ္စုေပါ ့ ေက်ာင္းထိပ္အေၾကာ္ဆိုင္မွာ 

အေၾကာ္စားၿပီး ပိုကဆံ္မေပးဘးူ အဲဒါ-ကြ်န္ေတာ္က -အဖြားၾကီးသနားပါတယ္ ပိုုကဆံ္ေပးလိုက္ပါလို႔ 



 

ဝင္ေျပာတာ သူ႔ရဲ႔သူငယ္ခ်င္း တစ္ေယာက္က မဆိုင္ပဝဲင္ေျပာတယဆုိ္ၿပီး သံပိုက္လံုးနဲ႔ရိုက္တယ္ 

ေနာက္ေတာ့သူတို႔သံုးဦးစလံုး ဝိုင္းထိုးလို႕ကြ်န္ေတာ္လည္း ျပန္ထိုးလိုက္တယ္'' 

 ''ေအး-ဟုတၿ္ပီ-ဒုတိယအၾကမိ္ကေရာ''  

 ''ဒီလိုပါဆရာ-ကိုးတန္း(ေအ)က သဇင္ကို ဆယတ္န္း(ဘီ)က စိုးထြန္းနဲ႔ရဥဲီးတို႔က က်ဴရွင္က 

အျပန္လို္က ္ စကားေျပာတယ္ သဇင္ကေရွာင္ဖယဖ္ယ္လုုပ္ေနတာကိ ုသူတို႕က လမ္းပိတ္ထားတယ၊္ 

ကြ်န္ေတာ္ကႏွမခ်င္း စာနာဖို႕ ေက်ာင္းနာမည္မဖ်က္ဖိုု႔ေျပာတာ သူတို႔ကစၿပီး ကြ်န္ေတာ့္ကိုထုိးလို႔ 

ကြ်န္ေတာ္ျပန္ထိုးတယ၊္ သူတို႔မိဘေတြက ဆရာမၾကီးကိ ုဦးေအာင္လာတိုင္တယ္'' 

 ဆရာဦးဝင္းေမာင္က ေခါင္းတညိတ္ညိတ္ႏွင့္...-- 

 ''ဒါဆိ-ုေနာက္ဆံုး တတိယအၾကိမ္က ဘာျဖစ္တာလ'ဲ' 

 ''ဒါလရဲွင္းပါတယဆ္ရာ- သူတို႔ေတြက ကြ်န္ေတာ့္ကို ဘုန္းႀကီးေက်ာင္းသား သူေတာင္းစားလို႔ 

မၾကားတၾကား ေျပာၾကတယ ္ ေနာက္ၿပီး- အေဖမရွိအေမမရိွ အုတ္ၾကားျမကေ္ပါက္လို႔ေျပာလို႔ 

ကြ်န္ေတာ္ထိုးလိုက္တယ္'' 

 ''ဒါဆိ-ုမင္းဘာျဖစ္လို႕ ငါ့ကိုလာမတိုင္တာလ'ဲ'ေက်ာင္းအုပ္ဆရာမႀကီးကေမးလိုကရ္ာ...... 

 ''ကြၽန္ေတာ္-သူ႕တို႕လို သရေဲဘာေၾကာင္ေၾကာင္ မတိုင္တတဘူ္း သူတို႕ကဆရာမႀကးီကုိ 

အလ်င္ဆံုး လာတုိုင္ထားေတာ့-ကြၽန္ေတာ္အေျပာ ကြၽန္ေတာ့္စကား အရာေရာက္မွာ မဟုတလုိ္႕ပါ'' 

ေက်ာ္ေက်ာ္၏စကား ဆံုးေသာအခါ- 

 ''အင္း- ဒါ- ဒီသူငယ္ရ႕ဲအျပစ္မဟုတ္ဘးူ သူကရန္စတာမွမဟုတ္တာ''ဟ ု ေက်ာင္း 

အက်ိဳးေဆာင္ လႀူကီးတစ္ဦးက ဝင္ေျပာလိုက္သည္။ 

 ခက္ထန္မာေက်ာေသာ ေက်ာင္းအုပ္ဆရာမႀကးီ၏မ်က္ႏွာသည္ ရုတ္ခ်ည္းဂရုဏာ 

မ်က္ဝန္းအႀကည့္ႏွင့္ ေက်ာ္ေက်ာ္အား ''ကဲ-သား-ဆရာမႀကီးကေတာ့ ေက်ာင္းစည္းကမ္းအတိုင္း 

လုပ္ရတာပါ- ေရာ့ေရာ့- မင္းလိုရာ သံုးဖို႕''ဟ ု ေျပာေျပာဆိုဆို ဆရာမႀကီးက ေငြတစ္ေသာင္း 

ထုတေ္ပးလိုက္ရာ...... 

 ''ကြၽန္ေတာ္-လက္မခံပါရေစန႕ဲဆရာမႀကီး ကြၽန္ေတာ္အလကားရတဲ့ေငြကို မလုိခ်င္ပါဘူး'' 

ရိုေသစြာ လကအ္ုပ္ခ်ီ၍ျပန္ေျပာလိုကသ္ည္။ 

 ''ဆရာမႀကီး ဒီသငူယ္ကိ ု ကြၽန္ေတာ္တာဝန္ယူပါတယ္ သူ႕ဘဝအတြက္ တိုးတက္ဖို႕ 

ကြၽန္ေတာ့္တာဝန္ထားပါ''ဟ ုကာယဆရာဦးဝင္းေမာင္က ေျပာလိုက္သည္။ 



 

 ''ေအး-ေက်ာ္ေက်ာ-္မင္း-အကူညီလိုရင္ အခ်ိန္မေရြး ဆရာမဆလီာခဲ့''ဟု အတန္းပိုင္ဆရာမ 

ကလည္း ဂရုဏာျဖင့္ေျပာလိုက္သည္။ 

 ေက်ာ္ေက်ာ္သည္- မတ္တပ္ခပ္ရို႕ရို႕ေလးျဖင္ ့မ်က္လႊာခ်၍ ရပ္ေနသည္။  

 ကာယဆရာဦးဝင္းေမာင္သည္ ေက်ာ္ေက်ာ္၏ ကိုယ္လံုးကုိယ္ထည္တစ္ခုလံုးကို ၾကည့္ရင္း 

ေခါင္းတညိတ္ညိတ္ႏွင့္္ တစ္စံုတစ္ခုကိုစဥ္းစားေနမိသည္။  

 ''ကဲ-တပည့္၊ မင္းဆရာ့ရဲ႕ စိတေ္နစိတထ္ားကိုသတိယ္ေနာ္၊ေနာက္ၿပီး တစ္ရြာမေျပာင္း 

သူေကာင္းမျဖစ္ ဆိုတဲ့စကားပံုလို- မင္း- ရန္ကုန္ကိုသြားရမယ္၊ တို႕ရ႕ဲေတာၿမိဳ႕မွာေနရင္ေတာ ့

ထိပ္တန္းေရာက္လာမွာမဟုတ္ဘးူ ဘုရင္ျဖစ္ခ်င္ရင္ ထးီရိပ္နန္းရိပ္ခိုရမယ္ဆိုတ့ဲစကားလိုေပါ့'' 

 ေက်ာ္ေက်ာ္သည္ မဝံ႔မရျဲဖင္ ့ ''ဟုတက္ဲ့ပါဆရာ-ဆရာအစီအစဥ္အတိုင္း ကြၽန္ေတာ္ 

လိုကန္ာပါ့မယ'္'ဟ ုေျပာလိုကေ္လသည္။ 

 ''ရန္ကုန္က ငါ့ရ႕ဲငယ္သငူယ္ခ်င္း တစ္ခ်ိန္ကျမန္မာ့လကေ္ရြးစင္၊ အာရွလကေ္ဝွ႕ေရႊတံဆပိ္ 

ရခဲ့တဲ့ အဖြဲ႕ခ်ဳပ္ရဲ႕ နည္းျပဆရာဦးစန္းျမင့္ဆီမွာေနၿပီး လက္ေဝွ႕ေလ့က်င့္ရမယ္၊ ေက်ာင္းလည္း 

ဆကတ္က္ေပါ့၊ ဆရာဦးစန္းျမင့္ကလည္း တစ္ကုိယ္တည္းသမားဆိုေတာ့ မင္းလည္းအေဖၚျပဳရင္း 

ေနလုိ႕ရတာေပါ့၊ငါစာေရးေပးလိုက္မယ'္' 

 ''ဟုတက့ဲ္ပါဆရာ ကြၽန္ေတာ္ႀကိဳးစားပါ့မယ္ ဆရာျဖစ္ေစခ်င္တဲ့ လက္ေဝွ႕ခ်န္ပီယံ 

တစ္ေယာက ္ျဖစ္ရပါေစမယ္'' ေက်ာ္ေက်ာ္က ရဲရဝဲံ႔ဝံ႔အာမခံစကားေျပာလိုက္သည္။ 

 ဒီလို႕ႏွင္.့.....ေက်ာ္ေက်ာ္တစ္ေယာက္ ေတာၿမိဳ႕ ေတာင္ညိဳမွ ရန္ကုန္ၿမိဳ႕ႀကီးဆီသို႕ 

ေရာက္ခဲ့ေပၿပီ။ 

 ရန္ကုန္ဘူတာႏွင့္ေအာင္ဆန္းအားကစားကြင္းမွာ နီးနီးကပ္ကပ္ျဖစ္သည္။ 

 ေက်ာ္ေက်ာ္သည္ ေအာင္ဆန္းအားကစားကြင္းသို႕ ဝင္မိသည္ႏွင္ ့ ၾကကသီ္းေမႊးညွင္း 

ထသြားသည္။ 

 ဘာေၾကာင့္မွန္းမသိ အလိုလိုရင္ေကာ့ၿပီး ေခါင္းေမာ့ေနမိသည္။ 

 ''ဘာကစိၥရွိလို႕လဲ-ငါ့ညီ'' ေအာင္ဆန္းအားကစားကြင္းဝင္ေပါက္လံုၿခံဳေရးမွ ေမးလိုကရ္ာ ...... 

 ''ကြၽန္ေတာ္-လက္ေဝွ႕နည္းျပဆရာဦးစန္းျမင့္ႏွင့္ေတြ႕ခ်င္လုိ႕ပါ'' 

 ''ေၾသာ-္ေၾသာ-္ဆရာ့ရ႕ဲေလက့်င့္ေဆာင္က ေဟာဟိုဘက္ကိုေကြ႕ၿပီး အေရွ႕ဘက္တန္း 

နာရီစင္ေအာကမ္ွာပါ'' 



 

 ေက်ာ္ေက်ာ္သည္ ကစားကြင္းလံုၿခံဳေရးမွဴးလမ္းညႊန္ရာအတိုင္းသြားလိုက္ရာ ...... 

ေအာင္ဆန္းအားကစား ကြင္းအေရွ႕ဘက္ ပြဲၾကည့္စင္ေအာက္တြင္ လက္ေဝွ႕ေလ့က်င္ေနၾကေသာ 

အားကစားသမား(၁၅)ေယာက္ခန္႕ ကိုေတြ႕လိုက္ရသည္။ 

 ေလ့က်င္ေနသူမ်ားကိ ု အမွတ္စဥ္ေရတြက္ေနေသာ ဆရာျဖစ္ဟန္တူသည္ ့

ပုဂၢိဳလ္ထံခ်ဥ္းကပ္ၿပီး ...... 

 ''ကြၽန္ေတာ္-ဆရာႀကးီဦးစန္းျမင့္ႏွင့္ေတြ႕ခ်င္လို႕ပါ'' ေက်ာ္ေက်ာ္ကခပ္ရို႕ရို႕ေလးေျပာ လိုက္ရာ 

...... 

 ''ဆရာႀကးီလား-ေဟာဟိုအခန္းထမဲွာ''ဟ ုညႊန္ျပလိုက္သည္။ 

 ေက်ာ္ေက်ာ္သည္ ညႊန္ျပရာအခန္းသို႕သြားၿပီး အခန္းဝ၌ မတ္တပ္ရပ္လ်က-္ 

 ''ဆရာ-ကြၽန္ေတာ္ကိုဝင္ခြင့္ျပဳပါ'' 

 စားပြဲတြင္ေခါင္းငံု႕၍ စာေရးေနေသာ နည္းျပခ်ဳပ္ဆရာဦးစန္းျမင့္က အသံၾကားရာအခန္းဝသို႕ 

လွမ္းၾကည့္ၿပီး-  ''အင္း-ဝင္ခဲ့ေလ''ဟု ေျပာလိုက္သည္။ 

 ေက်ာ္ေက်ာ္ အခန္းထသဲို႕ဝင္လိုက္ၿပီး ...... စားပြဲေရွ႕တြင္မတ္တပ္ရပ္လ်က္ 

ဦးစန္းျမင့္လကထ္သဲို႕ ရိုရိုေသေသႏွင့္စာတစ္ေစာင္ကိုေပးလိုက္သည္။  

 နည္းျပဆရာဦးစန္းျမင့္သည ္ေက်ာ္ေက်ာ္ေပးလိုက္ေသာစာကို ဖတ္ၿပီး ......  

 ''ေအး''ဟ ု ေျပာ၍ ေက်ာ္ေက်ာ္၏အရပ္အေမာင္း ကိုယ္လံုးကိုယ္ထည္ကိ ု ေစ့ေစ့စပ္စပ္ 

ၾကည့္လိုကသ္ည္။ ''ေအး-ကိုဝင္းေမာင္ကလည္း မင္းအေၾကာင္းကို ေတာ္ေတာ္ေလး စာထမဲွာ 

ေရးထားတယ'္'ဟ ုအစခ်ီလိုက္သည္။ 

 ''မင္း ဒီမွာ-ႀကိဳးႀကိဳ းစားစားေလ့က်င့္မယ ္ စည္းကမ္းစနစ္က်နမယ္ဆိုရင္ တိုးတကမ္ႈရွိမယ္ 

အားကစားသမား ဘဝဆိုတာ ျပင္ပသာမန္လေူတြနဲ႕ မတူတဲ့အခ်ကေ္တြရွိတယ'္'ဟ ုေျပာလိုက္သည္။ 

 ထိုအခိုက ္ေလ့က်င့္ခ်ိန္ၿပီး၍ အခန္းထသဲို႕ လက္ေထာကန္ည္းျပဆရာႏွစ္ဦးဝင္လာရာ ......  

 ဆရာႀကီးဦးစန္းျမင့္က '' ကဲ- ဆရာဦးတင္ေမာင္ေဖန႕ဲ ဆရာဦးမိုးေဝ-ဒီသူငယ္ကိုၾကည့္ၿပီး 

ထင္ျမင္ခ်က ္ေပးစမ္းပါအံုး''ဟု ေျပာလိုက္သည္။ 

 ဆရာဦးတင္ေမာင္ေဖႏွင္ ့ ဦးမုိးေဝတို႕သည္ ရပ္ေနေသာ ေက်ာ္ေက်ာ္၏ ခႏၶာကိုယ ္

အခ်ိဳးအစားကုိ အကခဲတ ္လိုကၿ္ပီး ......  



 

 ဆရာဦးမိုးေဝက ''ဟုတ္တယဆ္ရာႀကီး-သူ႕ရ႕ဲအသက္ အရပ္အေမာင္း ကုိယ္လံုးကိုယ္ထည္ 

က လက္ေဝွ႕သမားေကာင္းျဖစ္ႏိုင္တဲ့ လကၡဏာဘ'ဲ' 

 ဆရာဦးတင္ေမာင္ေဖကလည္း ''ဟုတ္တယ္ သ႕ူရဲ႕ခႏၶာကိုယ္ အရပ္အေမာင္းက 

ကမၻာေက်ာ္လက္ေဝွ႕ သမား ကက္ဆီးယက္ကေလး ရ႕ဲပံုစံမ်ိဳးဘ'ဲ' 

 ဆရာႀကီးဦးစန္းျမင့္ကၿပံဳး၍ ေျပာလုိက္သည္မွာ ''ဟုတ္တယ္-အရပ္က-ငါးေပဆယ္လကမ္-

ကိုယအ္ေလးခ်ိန္က ေပါင္တစ္ရာ့ငါးဆယ ္ အသက္က(၁၉)ႏွစ္ဆိုေတာ့ ကြၽန္ေတာ္တို႕ 

လကေ္ဝွ႕ေလာကအတြက္ လိုကဝ္ိတ္တန္းမွာ အားထားရမွာေပါ့ ေနာက္ၿပီး ဒီသူငယ္က ဘယ္သန္ 

လကသီ္းလည္းျပင္းတယ္ သူတို႕ၿမိဳ႕ဘုရားပြဲန႕ဲ ဒီဇငဘ္ာလလထုူအားကစားပြေဲတြမွာ ခ်န္ပီယ ံ

ႏွစ္ႏွစ္ဆက္တိုကျ္ဖစ္ခဲ့တယလုိ္႕သိရတယ္ တစ္ေကာင္ၾကြက္-တစ္မ်ကႏ္ွာဆိုေတာ့ သူရ႕ဲဘဝကို 

လကေ္ဝွ႕ေလာကထမဲွာ ႏွစ္ထားႏိုင္တာေပါ့'' 

 ဆရာႀကီးဦးစန္းျမင့္က ေက်ာ္ေက်ာ္ဘက္ကိုၾကည့္လိုက္ၿပီး ''ေက်ာ္ေက်ာ္-ေဟာဒီက 

ဆရာႏွစ္ေယာက္က အနီးကပ္မင္းကိုေလ့က်င့္ေပးမယ ္ ဆရာမုိးေဝနဲ႔ ဆရာတင္ေမာင္ေဖတဲ့- 

သူတို႕ႏွစ္ဦးစလံုး ကြၽန္းဆြယ္လက္ေဝွ႕ ခ်န္ပီယံေတြဘဲ''ဟု မိတ္ဆက္ေပးလိုက္သည္။ 

 ဆရာႀကီးဦးစန္းျမင့္က ဆက္၍ေျပာလိုက္သည္မွာ ''မင္းက ဆယ္တန္းႏွစ္ခါက် ဆိုေတာ့ 

ပညာေရးမွာ အက်ိဳးမေပးဘဲ မင္းဝါသနာပါတဲ့ လကေ္ဝွ႕အားကစားမွာ ထူးခြၽန္ေအာင္လပု္ရမယ ္

ေက်ာင္းပညာအျပင္ အဂၤလိပ္စကားေျပာသင္တန္းလည္း ထားေပးမယ ္ ကဲ-မင္းပစၥည္းေတြကို 

ငါတို႕အိမ္ကိုသြားၾကမယ္'' 

 နည္းျပဆရာဦးစန္းျမင့္အိမ္မွာ လံုးခ်င္းတစ္ထပ္တိုက္ဝင္းၿခံနဲ႔ျဖစ္သည္။ ဗဟန္းဆင္ေျခဖံုး 

ရပ္ကြက္...... ဆတ္ိၿငိမ္သည္-ေအးခ်မ္းသည္။ 

 ဆရာဦးစန္းျမင့္မွာ သားသမီးဇနီးမယားမရွိ တစ္ကိုယရ္ည္သမား ျဖစ္သည္။ သို႕ေၾကာင့္လည္း 

သူလို တစ္ေကာင္ၾကြက္တစ္မ်ကႏ္ွာ ေက်ာ္ေက်ာ္အား သားတစ္ေယာက္လုိ တပည့္တစ္ေယာက္လိ ု

ခ်စ္သည္။ သံေယာဇဥ္ပို၍ရွိသည္။ ေက်ာ္ေက်ာ္အား အေ၇ွ႕ေတာင္အာရွသာမက အာရွခ်န္ပီယ ံ

ျဖစ္ႏိုင္ဖို႕ ေမွ်ာ္မွန္းထားသည္။ ဒီထက္ပို၍ ကမၻာ့အိုလံပစ္ခ်န္ပီယံတစ္ဦး ျဖစ္ေစလိုေသာ 

ဆႏၵလည္းျပင္းျပေနသည္။ 

 ဆရာဦးစန္းျမင့္၏အိမ္ထသဲို႕ဝင္မိသည္ႏွင္ ့ ေက်ာ္ေက်ာ္သည္ အိမ္နံရံပတ္ဝန္းက်င္ကို 

မ်က္ေစ့ေရာက္ သြားသည္။ နံရံေပၚတြင္ ဆရာဦးစန္းျမင့္၏ ဘဝပံုရိပ္ဓါတ္ပံုမ်ား အထူးသျဖင္ ့

လကေ္ဝွ႕ေလာကရ႕ဲ ေအာင္ျမင္မႈဓါတပ္ံုမ်ားကိုေတြ႕ရသည္။ 

 ၿပီးေတာ့ ......  ''လူရ႕ဲတန္ဖိုးသည္ စည္းကမ္း'' 



 

 ''စည္းကမ္းသည္ပထမ ေအာင္ျမင္မႈသည္ဒုတိယ'' 

 ''စည္းကမ္းရွိရွိ နည္းစနစ္မွန္မွန ္ျပင္းျပင္းထန္ထန ္ေလ့က်င့္ျခင္းမွသည္ ေအာင္ပြဲဆီသို႕'' 

 ''အားကစားျမွင့္တင္ စိတ္လန္းရႊင ္ဆန္႔က်င္မူးယစ္ေဆး'' 

 ''စိတ္ဓါတ္ခိုင္မာ သန္စြမ္းေရး အားကစားက႑ျမွင့္တင္ေပး ေရွာင္ေလေဝးေဝး မူးယစ္ေဆး'' 

 ''ေလ့က်င့္မွကြၽမ္းက်င္ ကြၽမ္းက်င္မွယံုၾကည္ ယံုၾကည္မွရရဲင့္ ရရဲင့္မွေအာင္ျမင'္' 

 ထုိအျပင္ အားကစားသစၥာ အဓိ႒ာန္ေလးခ်က္ကိုလည္းေတြ႕ရသည္။ 

 ''ဆရာ-ဒနီံရံေပၚမွ ခ်ိပ္ထားတဲ့ အဂၤလိပ္စာသားရ႕ဲအဓိပၸါယက္ေရာ'' ေက်ာ္ေက်ာ္က 

ေမးလိုက္ရာ- 

 ''ေအး-ေဟာဒ ီIF you want to win , You must win -ဆိုတာက ႏုိင္ခ်င္စိတ္ရွိရင ္ႏိုင္ရမယ'္' 

 '' ံHonesty is the best Policy -ဆုိတာက ရိုးသားမႈသည္ အေကာင္းဆံုးဂုဏ္ျဒပ္ျဖစ္သည္'' 

 ''Persevere means go on trying, How ever often you may fail -ဆိုတာ 

ဇြဲစိတ္ဓါတ္သည္ မည္မွ်ပင္ ရႈံးနိမ့္ပါေစ ထပ္ခါတလဲလဲ ႀကိဳးစားမႈပင္ျဖစ္သည္လို႕ အဓိပၸါယ္ရတယ္'' 

 ''ေဟာဒ-ီေဆာင္ပုဒကုိ္လည္း မင္းသတိထားၾကည့္အံုး'' 

 ဆရာဦးစန္းျမင့္ညႊန္ျပေသာေဆာင္ပုဒ္မွာ- 

 ''ရိုးသား-ႏိုးၾကား-ႀကိဳးစား-အားကစားသမားေကာင္းရ႕ဲစိတ္ထား''ဟုေဖာ္ျပေနသည္။ 

 ''ဟုတက့ဲ္ပါဆရာ-ကြၽန္ေတာ ္ ဒေီဆာင္ပုဒ္ေတြကို အမိအရ လိုက္နာပါမယ္''ဟ ု

ေက်ာ္ေက်ာ္ကခြန္အား အျပည့္ႏွင့္ရင္ေကာ့၍ ျပန္ေျပာလိုက္သည္။ 

 ''ကဲ-ကဲ-ငါ့တပည့္လ ဲပင္ပန္းေတာ့မယ-္ေရမိုးခ်ိဳးလိုက္အံုး-ငါက-ထမင္းခ်ိဳင့္ဆြစဲားတာဆိုေတာ့ 

ဒို႕ႏွစ္ေယာက္အတြက ္ ေလာက္ပါတယ္-အဲ-တစ္ခုေတာ့ရွိတယ္ နံနက္ဆိုရင္ (၆)နာရီထ ကိုယ္လက္ 

သန္႔စင္ ဘုရားရွိခိုးၿပီးေတာ ့ ၾကကဥ္ႏွစ္လံုးအကာက်က ္ ေပါင္မုန္႕မီးကင္ ဒါမွမဟုတ္လည္း ေပါင္မုန္႕ 

ကိ ုဒီအတိုင္း ေထာပတ္န႕ဲယိ ုႀကိဳကတ္ာသုတၿ္ပီး Brakefast ေပါ့ကြာ'' 

 ''ဟုတက့ဲ္ပါဆရာ-အစားအေသာက္မွာ ကြၽန္ေတာ္ႀကံဳသလုိစားႏိုင္ပါတယ္'' 

 ''ေအး-ဒါေပါ့ကြ-ဘဝဆိုတာကို ႀကံ႕ႀက႕ံခုိင္ ရင္ဆုိင္ႏိုင္ရမယ ္ ငါ့ဘဝကလ ဲ ေအာက္ေျခကေန 

တကလ္ာရတာဘဲ ငယ္စဥ္ကဆိုရင ္ အေဖဆံုးၿပီးေတာ့ အေမန႕ဲႀကီးျပင္းလာရတာ ဘာဘဲ 



 

ျဖစ္ျဖစ္ေပါ့ကြာ ဘဝဆိုတာအနိမ့္အျမင့္ရွိတာဘ ဲ ႀကိဳးစားမႈမွာ မူတည္တာေပါ'့' ဆရာဦးစန္းျမင့္က 

ေက်ာ္ေက်ာ္-အားမငယ္ေစရန္ ဘဝဒႆနမ်ားကုိ ေျပာျပေနသည္။ 

  ေက်ာ္ေက်ာ္ဘဝကလည္း ငယ္စဥ္ကပင ္ အေဖအေမ ဆံုးပါးသြားေတာ ့

ဘႀကးီဘုန္းႀကီးႏွင့္အတူ ဘုန္းႀကီးေက်ာင္းတြင ္ ေနရသည္။ ၿပီးေတာ့မွ အထက္တန္းေက်ာင္းကုိ 

တကရ္သည္။ ေက်ာင္းမွာလည္း သူ႕ရ႕ဲနိမ့္က်ေသာဘဝကိ ု ေက်ာင္းသားအမ်ားစုက မခံခ်င္ေအာင္ 

ေျပာဆိုၾကသည္။ ထိုေၾကာင့္လည္း သူ႕ရ႕ဲေက်ာင္းမွ ကာယဆရာ ဦးဝင္းေမာင္က ရန္ကုန္ၿမိဳ႕ရိွ 

မိတ္ေဆြ လက္ေဝွ႕နည္းျပဆရာ ဦးစန္းျမင့္ထ ံပို႕လိုကျ္ခင္းပင ္ျဖစ္ေတာ့သည္။ 

 လကေ္ဝွ႕ေလက့်င့္ခန္းဆင္းရာတြင္......  

 ေက်ာ္ေက်ာ္သည္ အားႀကိဳးမန္တကရ္ွိသည္။ ႀကိဳးစားသည္။ 

 ေလ့က်င့္ေသာအားကစားသမားမ်ားႏွင့္လည္း သင့္တင့္၍ လူခ်စ္လူခင္ေပါမ်ားသည္။ 

 သင္တန္းသား(၁၂)ေယာက္တြင္ ေက်ာ္ေက်ာ္ထက ္ အသက္ငယရ္ြယ္သူ(၃)ေယာက္သာ 

ပါရွိသည္။ က်န္လူမ်ားက သ႕ူထက္အသက္ႀကးီသည္။ 

 ေက်ာ္ေက်ာ္က သူ႕ထကအ္သက္ႀကးီသူမ်ားကို အစ္ကိုႀကီးဟူ၍လည္းေကာင္း သူ႕ထက္ 

ငယ္ရြယ္သမူ်ားကို အစ္ကိုေလးဟူ၍ ခင္ခင္မင္မင္ေခၚတတ္သည္။ 

 နည္းျပဆရာမ်ားကို ေၾကာကခ္်စ္ရိုေသမႈေၾကာင္ ့ဆရာေတြကလည္း ခ်စ္သည္။ 

 ညပိုင္း...... အားလပ္ခ်ိန္တြင္ ဆရာဦးစန္းျမင့္က ျမန္မာ့လက္ေဝွ႕ႏွင့္ကမၻာလကေ္ဝွ႕မွ 

နာမည္ႀကီး လက္ေဝွ႕သမားမ်ားအေၾကာင္းႏွင္ ့ သူတို႕၏ထိုးကြက္မ်ားကို ဗီြဒီယိုအေခြမ်ားႏွင့္ ျပသ 

ရွင္းလင္း သင္ၾကားေပးသည္။ 

 ျမန္မာ့လက္ေဝွ႕မွ နာမည္ေက်ာ္ ဆရာက်ားဘညိမ္း အာရွခ်န္ပီယ ံ တင္ထြန္း၊ သိန္းျမင့္၊ 

လွညြန္႕၊ ႀကီးေမာင္ တို႕အေၾကာင္း...... ၿပီးေတာ ့ ကမၻာ့နာမည္ေက်ာ္ ရႈဂါးေရးေရာ္ဘင္ဆင္၊ 

မာစီယာႏိုး၊ ကက္ဆယီက္ကေလး(ခ)မိုဟာ မက္အလီ၊ ဂ်ိဳးဖေရစီယာ၊ မိုကတုိ္က္ဆန္တို႕အေၾကာင္း 

ကိုလည္း ေျပာျပတတသ္ည္။ 

 ေက်ာ္ေက်ာ္၏အရပ္အေမာင္း ေျခတံလကတံ္ႏွင့္ထိုးကြက္မ်ားသည္ ကက္ဆီယက္ကေလး 

(ခ) မိုဟာမက္အလႏီွင္ ့ ေတာ္ေတာ္လည္းဆင္တူေသာေၾကာင့္ ေလ့က်င့္ဘက္မ်ားက သ႕ူကို 

ျမန္မာကက္ဆီယက္ကေလး(ေက်ာ္ေလး)ဟု တင္စားေခၚၾကသည္။ 

 ဆရာဦးစန္းျမင့္၏စီစဥ္မႈျဖင္ ့ ေက်ာ္ေက်ာ္သည္ (ခ)အဆင့္လက္ေဝွ႕ၿပိဳင္ပြဲသို႕ ဝင္ေရာက္ 

ယွဥ္ၿပိဳင္ရာတြင္ ၿပိဳင္ဖက္(၃)ဦးစလံုးကိ ု တတယိအခ်ီမျပည့္မီ အလထဲိုးပြဲမ်ားျဖင့္ ပထမေရႊတံဆိပ္ကိ ု

ရရွိခဲ့သည္။ ထို႕အျပင ္အေကာင္းဆံုးလကေ္ဝွ႕သမားဆုကိုလည္း ထပ္ဆင့္ရရွိခဲ့သည္။ 



 

 ေက်ာ္ေက်ာ္ရ႕ဲအရည္အေသြးကို အကခဲတမ္ိေသာ အားကစားသတင္းေထာက္ႏွင့္ 

အသိုင္းအဝိုင္းမ်ားက ျမန္မာ့လကေ္ဝွ႕ေလာကအတြက ္ အလားအလာရွိေသာ ေက်ာက္ရိုင္းေကာင္း 

တပြင့္ဟု တင္စားေရးသားၾကျပန္သည္။ 

 ေက်ာ္ေက်ာ္၏ ၿပိဳင္ပြဲဝင္ လကေ္ဝွ႕ထုိးကြက္မ်ားကိ ု နဖူးေတြ႕ဒူးေတြ႕ ျမင္လိုက္ရေသာ 

ေလ့က်င့္ဖက္မ်ားက ေက်ာ္ေက်ာ္ကိ ု ဝုိင္း၍ ခ်ီးက်ဴးၾကသည္။ အလားလာေကာင္းရွိ၍ 

အေရွ႕ေတာင္အာရွမ ွအာရွၿပိဳင္ပြဲထိ ေအာင္ျမင္ရမည္ဟ ုမွတ္ခ်က္ေပးၾကျပန္သည္။ 

 ''ကဲ-ေက်ာ္ေက်ာ္-မင္းကိ ု လကေ္ဝွ႕အသိုင္းအဝိုင္းကေရာ စာနယ္ဇင္းေတြကပါ 

ခ်ီးက်ဴးေနၾကတယ ္ ေျမွာက္စားၾကတယ္၊ ဒါကို-မင္းအေနနဲ႕ ဘဝင္ျမင့္စိတႀ္ကီးဝင္ၿပီး 

မာနတက္ဖို႕မလိုဘူး ေအာက္ေျခမလြတေ္စန႕ဲ အေရးႀကီးတာ ရည္မွန္းခ်က္ပန္းတုိင္ဆံုးခန္းတိုင ္

ေရာက္ဖို႕ဘ ဲငါတို႕ရ႕ဲ အားကစားသစၥာအဓိ႒ာန္(၄)ခ်က္ကို မွတ္မိတယ္မဟုတ္လား'' 

 ''ဟုတက့ဲ္ပါဆရာ-မွတ္မိပါတယ္'' 

 ''ကဲ-ဒီလိုဆုိရင ္ျပန္ရြတ္စမ္းကြာ'' 

  ကြၽႏု္ပ္တို႕သည္ ျမန္မာႏိုင္ငံႏွင့္ႏုိင္ငံသားတို႕အေပၚ သစၥာရွိပါမည္။ 

 ကြၽႏု္ပ္တို႕သည္ အားကစားသမားေကာင္းတစ္ေယာကျ္ဖစ္ေျမာက္ေအာင္ ႀကိဳးစားေဆာင္ရြက္ 

ပါမည္။ 

 ကြၽႏု္ပ္တို႕သည္ အားကစားသမားအခ်င္းခ်င္း ခ်စ္ၾကည္ပူးေပါင္းမႈရယူၿပီး အားကစားေလာက 

တိုးတကဖ္ြံ႕ၿဖိဳးေအာင ္ႀကိဳးစားေဆာင္ရြက္ပါမည္။ 

 ကြၽႏု္ပ္တို႕သည္ ဇြစဲိတဓ္ါတ္ကိုအရင္းခံ၍ တရားေသာယဥွ္ၿပိဳင ္ အႏိုင္ရယူျခင္းကို 

လကခ္ံက်င့္သံုးပါမည္ဟု သစၥာအဓိ႒ာန္ျပဳပါ၏။ 

 ေက်ာ္ေက်ာ္သည္ အားကစားသစၥာအဓိ႒ာန္မ်ားကိ ုအားမာန္ပါပါ ရြတ္ဆိုလိုက္ရာ...... 

 ''ေအး-ဒါပကဲြ အားကစားသမားတိုင္းက အားကစားသစၥာအဓိ႒ာန္(၄)ခ်ကရ္ဲ႕ အဓိပၸါယ္ကုိ 

ရွင္းရွင္းလင္းလင္း နက္နကရ္ိႈင္းရိႈင္း သိျမင္လိုကန္ာရင ္ငါတို႕ရ႕ဲအားကစား-ျမန္မာ့အားကစားေပါ့ကြာ-

တိုးတကေ္အာင္ျမင္မႈကိ ုရရွိမယ္လို႕ ဆရာယံုၾကည္တယ္'' 

 ဆရာဦးစန္းျမင့္သည္ ရင္ေကာ့၍ အားပါးတရေျပာၿပီး ကုလားထိုင္ေပၚ ထိုင္ခ်လုိက္သည္။ 

 ''ကဲ-ကဲ-ငါ့တပည့္လည္း ပင္ပန္းေနၿပီ မနက္ေစာစာထၿပီး ေလ့က်င့္ရအုံုးမယ ္ ေစာေစာ 

အိပ္ယာဝင္ေတာ့'' 

 ဆရာဦးစန္းျမင့္က ကရုဏာအၾကည့္ျဖင့ ္ေျပာလိုက္သည္။ 



 

 ေက်ာ္ေက်ာ္သည္ ဘုရားဝတ္ျပဳၿပီး ဆရာျဖစ္သူအား ဦးသံုးႀကိမ္ကန္ေတာ့၍ အိပ္ယာဝင ္

လိုကသ္ည္။ 

 ဆရာဦးစန္းျမင့္သည္ ေက်ာ္ေက်ာ္အားေသခ်ာၾကည့္ၿပီး ေခါင္းတညိတည္ိတ္ႏွင့္ 

သူ႕ရ႕ဲတပည့္၏ ေရွ႕ေရး ေအာင္ျမင္မႈမ်ားကိ ုေမွ်ာ္မွန္းေတြးဆေနလိုက္ေတာ့သည္။ 

 ဆရာဦးစန္းျမင့္သည္-တပည့္ေက်ာ္ေက်ာ္ရ႕ဲသန္စြမ္းမႈအတြက္ အေမာခံႏိုင္ရန္ ဃငမခကအ ႊ 

Circut Training (ပတ္လည္ေလ့က်င့္ခန္း)ကို ေလ့က်င့္ေစသည္။ 

 လကသီ္းထိုးအားေကာင္းရန္ လႈပ္ရွားေနေသာ သအဲိတကုိ္ထိုးေစသည္။  

 ေက်ာ္ေက်ာ္၏ ဗယ္လက္သးီမွာ လႈပ္ရွားေနေသာသအဲိတကုိ္ပင္ တနု္ခါသြားေအာင္ 

ထိုးႏိုင္စြမ္း ရွိသည္။ 

 ေက်ာ္ေက်ာ္ရ႕ဲေလ့က်င္ပံုမ်ားကို ၾကည့္၍- အျခားလကေ္ထာက္သင္တန္းနည္းျပဆရာမ်ား 

ကပင.္ .......   ႏွစ္ေထာင္းအားရ ရွိေနၾကသည္။ ေလ့က်င့္ဘက္မ်ားကလည္း အားေပးၾကသည္။ 

 ဒီလိုႏွွင္-့ထိုင္းႏိုင္ငံတြင္က်င္းပမည့္ အေရွ႕ေတာင္အာရွအားကစားပြဲေတာ္ က်င္းပရန္ 

(၃)လခန္႕သာ လိုေတာ့သည္။ ၿပိဳင္ပြဝဲင္မည့္အမည္စာရင္းတြင္ ေက်ာ္ေက်ာ္ပါဝင္ခဲ့သည္။ 

ျမန္မာ့လက္ေရြးစင္ျဖစ္ခဲ့ေပသည္။ 

 ေလက့်င့္ေနစဥ္...... ဆရာဦးစန္းျမင့္က သင္တန္းသားမ်ားကိ.ု..... 

 ''ငါတို႕အားထားၿပီး ေရႊတံဆိပ္မွန္းတာ၊ လုိက္ဖလိုင္းဝိတ္တန္းက ေဒၚလာနဲ႔ လိုက္ဝိတတ္န္းက 

ေက်ာ္ေက်ာ္ျဖစ္တယ္၊ က်န္လေူတြက လူသစ္ေတြဆိုေပမယ္ ့ဆုတဆိံပ္တစ္ခုခုကို ေမွ်ာ္မွန္းႏိုင္တယ၊္ 

ေဒၚလာက လေူဟာင္းအေတြ႕ႀကံဳမ်ားတယ္၊ ၿပီးခဲ့တဲ့ Sea Game ၿပိဳင္ပြဲမွာလည္း ေရႊရထားသူ 

ဆိုေတာ့သိပ္ေျပာစရာမလိုဘူး၊ 

 ေက်ာ္ေက်ာ္ကလဲ ထိုးအားထိုးကြက္ေကာင္းတယ္ သက္လံုေကာင္းတယ္ အေရွာင္အတိမ္း 

ေကာင္းတဲ့လူဆိုေတာ့ ဘက္စံုေပါ့ကြာ၊ ေရႊမွန္းထားတယ္၊ က-ဲတပည့္တို႕ ႀကိဳ းစားစမ္းကြာ 

ငါတို႕ရ႕ဲအားကစားကို ဂုဏ္ျမွင့္ႏိုင္သေူတြ ျဖစ္ေအာင္လုပ္ေပါ'့' 

 အေရွ႕ေတာင္အာရွအားကစားၿပိဳင္ပြဲဝင္မည္ ့လကေ္ဝွ႕အားကစားသမား(၅)ဦးစလံုးက လက္မ 

ေထာင္၍ ေအာင္ျမင္မႈသေကၤတကိုျပရင္း ''ငါ့ႏိုင္င-ံငါ့လူမ်ိဳးအတြက္-ေရႊ'' ဟူ၍ ၿပိဳင္တူေအာ္လိုက္ၾက 

ပါေတာ့သည္။ 

 အေရွ႕ေတာင္အာရွအားကစားၿပိဳင္ပြဲ တေလွ်ာက္တြင္ ျမန္မာႏိုင္ငံမ ွ လကေ္ဝွ႕အားကစား 

သမားမ်ားသည္ အစဥ္အလာေကာင္းမ်ားရွိခဲ့သည္ကို ျပန္ေတြးရင္း...... ဆရာဦးစန္းျမင့္က......  



 

 ''ငါတို႕ေအာင္ျမင္မႈရဲ႕ အစဥ္အလာကိ ု မင္းတို႕ရ႕ဲ ေရႊလက္သးီနဲ႕ ႏုိင္ငံႏွင့္လူမ်ိဳးအတြက္ 

တာဝန္ေက်ပြန္ ေစဖို႕အတြက္ စြမ္းစြမ္းတမ ံႀကိဳးစားၾကရမယ'္'ဟ ုေျပာလိုက္သည္။ 

 အေရွ႕ေတာင္အာရွအားကစားပြဲေတာ္က စည္းကားသိုက္ၿမိဳက္ခမ္းနားလွေပသည္။ ၿပိဳင္ပြဲဝင္ 

(၁ဝ)ႏိုင္ငံမွ အားကစားသမားေပါင္း(၁၅ဝဝ)ေက်ာ္ရွိေလသည္။ ဖြင့္ပြဲအခမ္းအနားသည္ ထူးထူးကကဲဲ 

အံ႕မခန္းရိွေပသည္။  

 ျမန္မာအားကစားအဖြဲ႕သည္ ျမန္မာဆန္ဆန္ အမ်ိဳးသားမ်ားက တိုက္ပံုပုဆိုးႏွင့္ 

အမ်ိဳးသမီးမ်ားက ရင္ဖံုး အက်ႌႏွင့္ခ်ိတ္ထမီမ်ားကိုဝတဆ္င္၍ ခ်ီတက္ၾကသည္။ အားကစား 

(၁၉)မ်ိဳးႏွင့္ ၿပိဳင္ပြဲဝင္(၂ဝဝ)ေက်ာ္ပါဝင္သည္။ 

 ေနာက္တစ္ေန႔သတင္းစာမ်ားတြင္ ဓါတ္ပံုႏွင့္တကြ ျမန္မာအာကစားအဖြဲ႕၏ အမ်ိဳးသား 

ဝတ္စံုႏွင့္ လွပ ေသသပ္မႈကိ ု ခ်ီးက်ဴးေရးသားထားၾကသည္။ ထိုသတင္းႏွင့္အတ ူ ျမန္မာဂ်ဴဒို၊ 

လကေ္ဝွ႕ႏွင္ ့ ရိုးရာေလွေလာွ္အသင္း၊ ပိုက္ေက်ာ္ျခင္းအသင္းမ်ား၏ ေက်ာ္ၾကားမႈႏွင္ ့ ေရႊတံဆိပ္ 

မွန္းထားပံုကိုလည္း ေရးသားထားၾကေလသည္။ 

 အေရွ႕ေတာင္အာရွအာကစားၿပိဳင္ပြဲစတင္ေလၿပီ...... ပထမေန႔ၿပိဳင္ပြဲတြင္...... 

 ျမန္မာအားကစားအသင္းအတြက္ ပထမဆံုးေရႊတံဆပိ္ကို အမ်ိဳးသမီး ကီလိုမီတာ 

(၂ဝ)လမ္းေလွ်ာကမ္ွ ရယူခဲ့ၿပီး အမ်ိဳးသားၿပိဳင္ပြဲတြင္ တစ္ဦးခ်င္းကႏူးေလွေလွာ္ၿပိဳင္ပြမွဲ 

ရရွိခဲ့ေလသည္။ 

 ပထမေန႔တြင္ ျမန္မာအလံသည္ ႏွစ္ႀကိမ္တိုင္တုိင ္ ေအာင္ပြဲခံ၍ ေလထတဲြင္တလလူူ 

လႊင့္ႏိုင္ခဲ့သည္။ 

 ဒုတိယေန႔တြင္ လကေ္ဝွ႔ၿပိဳင္ပြဲ၌ လိုက္ဖလိုင္းႏွင့္ဖလိုင္းဝိတ္တန္းမ်ားတြင ္ ျမန္မာ 

လကေ္ဝွ႕သမား(၂)ဦး စလံုးက ၿပိဳင္ဖက္မ်ားကိ ု ျပတ္ျပတသ္ားသားအႏိုင္ရလိုကၿ္ပီး ဆီးမီးဖိုင္နယ္သို႕ 

တကသ္ြားၾကသည္။ 

 အားကစားသမားမ်ား တည္းခိုေဆာင္ညပုိင္းတြင္ ...... နည္းျပခ်ဳပ္ဆရာဦးစန္းျမင့္က ''ကဲ-

ငါ့တပည့္တို႕ လိုကဖ္လိုင္းန႕ဲဖလိုင္းဝိတ္တန္းမွာ ဆုတံဆိပ္ကေတာ့ေသခ်ာတယ္ လိုကဖ္လိုင္းမွာ 

ဆုိရင ္ ေဒၚလာကေတာ့ က်ိန္းေသ ေရႊတံဆိပ္ဘ'ဲ' ၿပိဳင္ဖက္မ်ားရ႕ဲထိုးကြက္မ်ားကိုၾကည့္ၿပီး 

ဆရာဦးစန္းျမင့္ေျပာလိုက္သည္။ 

 ၿပီးေတာ့ ဆရာဦးစန္းျမင့္ကဆက၍္ အားမာန္ပါပါ ေျပာလိုကသ္ည္မွာ- 

 ''ဒို႕ရအဲားကစားေဆာင္ပုဒ္ျဖစ္တဲ့ နည္းစနစ္မွန္မွန ္ ျပင္းျပင္းထန္ထန္ ေလ့က်င့္ျခင္းမွသည္ 

ေအာင္ပြဲဆသုိီ႕ ဆိုတဲ့စကားကိ ုအၿမလဲကကုိ္င္ထားဖို႕လိုတယ္'' 



 

 ''ဟုတက့ဲ္ပါဆရာႀကီး-ကြၽန္ေတာ္တို႕အားလံုး ကိုယ့္ႏိုင္ငံ ကိုယ့္လူမ်ိဳးအတြက္ အရႈံးမေပးေသာ 

ဇြဲစိတ္ဓါတ္ န႕ဲအႏိုင္ယူပါမယ္လို႕ ကတိေပးပါတယ္''ဟ ု ၿပိဳင္ပြဲဝင္လကေ္ဝွ႕သမားအားလံုးက 

ၿပိဳင္တူအားမာန္ပါပါ ေျပာလုိက္ ၾကသည္။ 

 တတယိေန႔တြင္ ......  

 လကေ္ဝွ႕ၿပိဳင္ပြဲ၌ ဘင္တန္ဝိတ္ႏွင့္ဖယ္သာဝိတ္တန္း ယွဥ္ၿပိဳင္ၾကသည္။ ျမန္မာလက္ေဝွ႕ 

သမားႏွစ္ဦးစလံုးသည္ အမွတ္ႏွင့္ႏိုင္ပြဲဆက္ခဲ့သည္။ ခကခ္က္ခခဲယဲွဥ္ၿပိဳင္ထိုးသတ္ခဲ့ရသည္။ 

 ဒါေၾကာင့္-ၿပိဳင္ပြဲအၿပီးတြင ္ နည္းျပဆရာဦးစန္းျမင့္က ေနာက္ေန႔တြင္ထိုးရမည့္ ၿပိဳင္ဘက္မ်ား 

ကိ ုပရိယာယ္ဆင္၍ ထိုးသတရ္န္ လကေ္ဝွ႕နည္းဗ်ဴဟာမ်ားကို သင္ၾကားေပးေနသည္။ အားသာခ်က္ 

အားနည္ခ်ကမ္်ားကို ျပန္လည္သံုးသပ္ၿပီး ေရွာင္ရန္ ေဆာင္ရန္ လကေ္ဝွ႕ပညာလ်ိဳ႕ဝွက္ခ်က္မ်ားႏွင့္ 

စိတ္ဓါတ္ခုိင္မာေရးတို႕ကုိ သင္ၾကားေပးျပန္သည္။ ဆရာေကာင္းတပည္ ့ ပန္းေကာင္းပန္ရန္ပင္ 

ျဖစ္သည္။ 

 စတုတၴေန႔တြင္-ေက်ာ္ေက်ာ္၏လိုက္ဝိတ္တန္းၿပိဳင္ပြဲ စတင္ေလၿပီ။ 

 ေက်ာ္ေက်ာ္၏ၿပိဳင္ဘက္သည္၊ သူ႕ေလာက္အရပ္မျမင့္၊ တမိုကခ္န္႕နိမ္ေသာ္လည္း ခႏၶာကိုယ္ 

ႀကံ႕ခုိင္သည္၊ မည္းမည္းတုတ္တတ္ုျဖင့္ ကြၽေဲပါက္တစ္ေကာင္အလား ထင္ရသည္။ 

 မယွဥ္ၿပိဳင္မီ ဆရာဦးစန္းျမင့္က တဖက္လူ၏ သေဘာသဘာဝကိ ုသူေလ့လာထားသေလာက ္

ေျပာျပ ေနသည္။ ၿပိဳင္ဘကသ္ည္ အတင္းဝင္ အတင္းထိုးတတေ္သာ ဗလအားကိုးသူျဖစ္ေၾကာင္း 

ေျပာျပေနသည္။ 

 ထိုေၾကာင္ ့ ပထမအခ်ီတြင္-ေက်ာ္ေက်ာ္သည္ အေရွာင္အတိမ္းမ်ားႏွင့္ၿပိဳင္ဘက္ကုိ 

အကစဲမ္းရင္း ေလးငါးခ်က္သာထိုး၍ အေျပးေရွာင္နည္းကိ ု အသံုးျပဳခဲ့သည္။ ပထမအခ်ီျပည့္၍ 

အနားယူခ်ိန္တြင္...... 

 ဆရာဦးစန္းျမင့္က လိုအပ္ခ်က္မ်ားကို ေျပာျပေနသည္။ 

 ေက်ာ္ေက်ာ္က နားလည္ေၾကာင္း ေခါင္းညိတ္ေနသည္။ 

 ဒုတိယအခ်ီထိုးရန္ ေခါင္းေလာင္းသံေပၚထြက္လာသည-္ 

 ၿပိဳင္ဘက္သည္ ေက်ာ္ေက်ာ္ထ ံ ရုတ္တရကအ္တင္းေျပးဝင္ထိုးလာသည္-သတိရွိသ ူ

ေက်ာ္ေက်ာ္က ကုိယတ္ျခမ္းေစာင္းေရွာင္ၿပီး သူ႕ရ႕ဲအားပါေသာ ဗယ္ဝိုကလ္က္သီးျဖင္ ့

ၿပိဳင္ဘက္ေမးရိုးကိ ုထထိိမိမိထိုးလုိကရ္ာ  (ခြပ္)ဟူေသာအသံႏွင့္အတ ူ ၿပိဳင္ဘက္မွာ ၾကမ္းျပင္ 

ေပၚသို႕ ''ဝုန္း''ကနဲ အရုပ္ႀကိဳးျပတ ္က်သြားေတာ့သည္။ 



 

 ႀကိဳးဝုိင္းဒိုင္ကအမွတ္တစ္ဆယ္ျပည့္သည့္အထ ိေရတြက္ေသာ္လည္း ၿပိဳင္ဘက္မွာလံုးဝမလႈပ္ 

ၿငိမ္သက္စြာျဖင့္ အရံႈးေပးသြားေတာ့သည္။ 

 ၿပိဳင္ပြဲၾကားတြင္ တစ္ရက္နားၿပီး...... 

 ေက်ာ္ေက်ာ္သည္ (၆)ရက္ေျမာက္ေန႔တြင-္ဗိုလ္လုပြဲကို ယွဥ္ၿပိဳင္ထိုးသတ္ရန ္ ႀကိဳးဝိုင္းေပၚ 

တကလ္ာသည္။   သူ႕ႏွင့္ၿပိဳင္ဘက္မွာ-ယမန္ႏွစ္က အာရွလက္ေဝွ႕ၿပိဳင္ပြဲတြင္ ေငြတံဆိပ္ 

ႏွင့္ ၿပီးခဲ့ေသာအေရွ႕ေတာင္အာရွ အားကစားၿပိဳင္ပြတဲြင္ ခ်န္ပီယရံထားသူျဖစ္သည္၊ အသက္က 

(၃ဝ)ေက်ာ ္(၄ဝ)နားကပ္ေနသူျဖစ္သည္။ 

 ေက်ာ္ေက်ာ္၏ အားသာခ်က္မွာ ငယ္ဂုဏ္ႏွင္ ့ လက္သးီထိုးအားျပင္းျခင္း အေရွာင္အတိမ္း 

ေကာင္းျခင္း၊ သကလုံ္ေကာင္းျခင္းပင္ျဖစ္သည္။ 

 ၿပိဳင္ဘက္မွာ လက္ေဝွ႕ပရိယာယ္ၾကြယ္ဝ၍ အေတြ႕အႀကံဳရင့္က်ကသူ္ျဖစ္သည္ 

ပြဲေပါင္း(၂ဝ)ေက်ာ္ထိုးခဲ့ ရာတြင္က အမွတႏ္ွင့္ရံႈးပြဲ(၂)ပြဲသာရွိခဲ့၍ ေရႊတံဆိပ္ကိ ု အႀကိမ္ႀကိမ္ယခူဲ့သူ 

ျဖစ္ေၾကာင္းသိရသည္။ 

 ဆရာဦးစန္းျမင့္က မွာၾကားသင့္သည္မ်ားကိ ုမွာၾကားသည္။ 

 ပထမအခ်ီႏွင့္ဒုတိယအခ်ီတြင္ သူတစ္ျပန ္ကုိယ္တစ္ျပန ္ထိုးသတ္ခဲ့ၾကသည္။ 

 တတယိအခ်ီျပန္စေလၿပ-ီၿပိဳင္ဘက္က ေက်ာ္ေက်ာ္အား ႀကိဳးဝိုင္းေထာင့္သို႕ အႀကိမ္ႀကိမ္ 

ေခၚသြင္း၍ ထြကေ္ပါကမ္ရွိထိုးရန္-ဒါကို ေက်ာ္ေက်ာ္က လိမၼာပါးနပ္စြာအေရွာင္အတိမ္းႏွင့္ 

ထိုးေဖာက္ထြကရ္င္း...... ၿပိဳင္ဘက္၏မ်က္ႏွာကို ထိုးမလုိဟန္ေရးျပ၍ ဟာေနေသာဝမ္းဗိုက္ကုိ 

အားပါပါထိုးလိုက္ရာ (အင့္)ဟေူသာ အသံႏွင့္အတ ူ ၿပိဳင္ဘက္မွာဟန္ခ်က္ပ်ကသ္ြားသည္တြင္-

ေက်ာ္ေက်ာ္၏ ဗယ္ညာတြဲလံုးလကသီ္းမိုးမ်ားေၾကာင့္ ၿပိဳင္ဘက္မွာ ယိမ္းယိုင္ၿပီး ဒူးညႊတ္က်သြားကာ 

ျပန္မထႏိုင္ေတာ့ေပ။ 

 ၿပိဳင္ဘက္နာမည္ႀကီးမ်ားကို ပြဲစဥ္တိုင္းအလထဲိုး၍ ေရႊတံဆိပ္ရရွိၿပီးလွ်င-္ၿပိဳင္ပြဲတေလွ်ာက္ 

အေကာင္းဆံုး လကေ္ဝွ႕သမားဆုကိုပါ ထပ္ဆင့္ရရွိခဲ့ေလသည္။ 

 ႏိုင္ငံျခားသတင္းစာမ်ားႏွင့္ျမန္မာသတင္းစားမ်ားက ေက်ာ္ေက်ာ္၏ေအာင္ျမင္မႈမ်ားကုိ 

ဓါတ္ပံုႏွင္တကြ တခမ္းတနားခ်ီးက်ဴးေဖာ္ျပၾကေလသည္။ 

 ျပည္ေတာ္ျပန္ မ်က္ႏွာပန္းလွေသာ ျမန္မာ့လက္ေဝွ႕သမား-ေက်ာ္ေက်ာ္...... 

ရန္ကုန္ၿမိဳ႕သို႕ျပန္ေရာက္လွ်င.္..... 



 

 ျမန္မာႏိုင္င ံ လကေ္ဝွ႕အဖြဲ႕ခ်ဳပ္ကလည္းေကာင္း အားကစားႏွင့္ကာယာပညာဦးစီးဌာနက 

လည္းေကာင္း  ၿမိဳ႕နယ္ဂုဏ္ျပဳပြဲမ်ား၏ ညစာစားပြမဲ်ားသို႕ တက္ေရာကခ္ဲ့ၿပီး ဂုဏ္ျပဳခ်ီးျမွင့္ျခင္း 

ကိုလည္း ခံခဲ့ရသည္။ 

 သူငယ္ခ်င္းအေပါင္းအသင္းမ်ား၏ ဂုဏ္ျပဳပြဲ ညစာစားပြဲေသာက္ပြဲမ်ားကအစ ေက်ာ္ေက်ာ္ 

တစ္ေယာက ္ တစ္ခြက္တစ္ဖလားမွသည ္ ေန႔စဥ္ရက္ဆက္ေသာက္ျဖစ္ေသာအခါ တစ္လခန္႕ 

ၾကာသည္တြင္ အရက္စြဲစျပဳလာသည္။ 

 ဒါေၾကာင့္-အားကစားေလ့က်င့္ရကမ္်ားလည္းမမွန္ေတာ-့  

 အိမ္ျပန္ခ်ိန ္မ်ားလည္း ေနာက္က်လာတတ္သည္...... 

 တစ္ညတြင-္နည္းျပဆရာဦးစန္းျမင့္မွာ မအိပ္ေသး-ည(၁၁)နာရီထိုးေလၿပ.ီ.....  

 အိမ္ေရွ႕ဝရန္တာတြင္ ပက္လကကု္လားထိုင္တစ္ခုေပၚ၌ထိုင္လွ်က ္ ဒယိမ္းဒယိုင္ႏွင့္ 

ဝင္လာေသာ ေက်ာ္ေက်ာ္အား-ဆီးႀကိဳ ၿပီး...... 

 ''ဘယလုိ္လဲ လက္ေဝွ႕ေက်ာ္ႀကီးရ႕ဲ-အိမ္ျပန္ခ်ိန္ ေလ့က်င့္ခ်ိန္ေတြ မမွန္ေတာ့ပါလား 

စည္းပ်က္ကမ္းပ်က္န႕ဲ မင္းဒီလိုဆုိရင္ ငါန႕ဲလမ္းခြဲလိုက္ေတာ့''ဆရာဦးစန္းျမင့္၏စကားသည္ 

ေက်ာ္ေက်ာ္ရ႕ဲနားထတဲြင္ မိုးခ်ဳန္းသလို ခံစားလုိက္ရေသာ္လည္း......အရက္၏ေက်းကြၽန္ျဖစ္ေနသာ 

ေက်ာ္ေက်ာ္သည္ ဆရာဦးစန္းျမင့္ကို ခပ္ရို႕ရို႕ေလး လက္အုပ္ခ်ီကန္ေတာ့ၿပီး......အေမွာင္ထတဲြင္ 

တျဖည္းျဖည္းေပ်ာကက္ြယ္သြားေလေတာ့သည္။ 

 ဆရာဦးစန္းျမင့္သည္ ေက်ာ္ေက်ာ္၏ေနာက္ေက်ာကိုၾကည့္ၿပီး-သကျ္ပင္းအခါခါခ်မိေလသည္။ 

တပည့္ေကာင္း တစ္ေယာက္ကို ဆံုးရံႈးလိုက္ရေသာေၾကာင္ ့မခ်ိတင္ကျဲဖစ္ေနမိျပန္သည္။ 

 ျဖစ္သမွ်အေၾကာင္းအေကာင္းဘဟဲ၍ူ မွတ္ခ်ကခ္်မိေတာ့သည္။ 

 ေက်ာ္ေက်ာ္လက္ေဝွ႕ေလ့က်င့္ခန္းမဆင္းသည္မွာ (၈)လခန္႕ရွိေပၿပီ။ 

 ေက်ာ္ေက်ာ္သည္ အရက္၏ေက်းကြၽန္ျဖစ္မိေလၿပီ။ အရက္မေသာကရ္လွ်င္မေနတတ္ Sea 

Game မွ ေရႊတံဆိပ္ဆုအတြက္ ႏိုင္ငံေတာ္ႏွင့္ၿမိဳ႕နယ္အသင္း အဖြဲ႕ခ်ဳပ္တို႕မွခ်ီးျမွင့္ခဲ့ေသာ 

က်ပ္သိန္းႏွစ္ရာခန္႕မွာ တျဖည္းျဖည္း လံုးပါးပါးခဲ့ေလၿပီ။  

 ယခင္နာမည္ႀကီးေနေသာ လက္ေဝွ႕သမားဘဝတြင္ ေခၚခ်င္ေျပာခ်င္ ေကြၽးေမြးလိုၾကေသာ 

မိတ္ေဆြ သူငယ္ခ်င္းမ်ားလည္း တျဖည္းျဖည္း လမ္းခြဲစျပဳသြားၾကေပသည္။  



 

 အရက္ဆိုင ္ လမ္းေဘးထမင္းဆိုင္ႏွင့္ေစ်းသက္သက္ေသာ တည္းခုိခန္းမ်ားသည ္

ေက်ာ္ေက်ာ္ရ႕ဲကမၻာ ျဖစ္ေနသည္။ ျဖစ္သလိုစား ျဖစ္သလိုေန ျဖစ္သလိုေသာက ္ ေနထိုင္ 

သြားလာေနခဲ့ရျပန္သည္။  

 တစ္ညတြင.္..... လက္ဖက္ရည္ဆိုင္တစ္ဆိုင္တြင္ ထိုင္မိၿပီး သတင္းစာကိုဖတ္မိသည္။ 

သတင္းစာ၏ ေနာက္ေက်ာတြင္ မ်က္ႏွာျပည့္ပံုမွာ ႏိုင္ငံေတာ္၏ သက္ဆိုင္ရာပုဂၢိဳလမ္်ားက 

မူးယစ္ေဆးမ်ားကိ ု မီးရိႈ႕ဖ်က္စီးေနပံု ျဖစ္သည္။ ၄င္းစာမ်က္ႏွာေအာက္တြင္ ေခါင္းႀကီးစာလံုးႏွင့္ 

ေရးထားသည့္စာတန္းက ေက်ာ္ေက်ာ္အား သတိႏွင့္အသိ ျပန္လည္ရရွိေစသည္မွာ 

(အားကစားျမွင့္တင္ စိတ္လန္းရႊင ္ဆန္႕က်င္မူးယစ္ေဆး)ဟူေသာစာသားပင္ ျဖစ္ေတာ့သည္။ 

 ေက်ာ္ေက်ာ္သည္ သ႕ူရဲ့အမွားကိုသ၍ိ အမွန္ျပင္ရန္ စိတ္ဆံုးျဖတ္လုိက္သည္။ 

 သူ႕အမွားကိ ု ဆရာဦးစန္းျမင့္ထတံြင္ ဝန္ခ်ေတာင္းပန္ၿပီး လက္ေဝွ႕ေလက့်င္ခ့န္းျပန္လုပ္မည္ 

သူ႕ရ႕ဲတာဝန ္ လကေ္ဝွ႕ပညာျဖင့္ ႏုိင္ငံေတာ္ကိ ု ျပန္၍ေက်းဇူးဆပ္မည္။ ဆံုးျဖတ္ခ်က္မ်ားႏွင့္အတ-ူ

ေက်ာ္ေက်ာ္သည္ ေခါင္းေမာ ့ရင္ေကာ့၍ ေျခလွမ္းက်ဲႀကီးမ်ားႏွင္ ့ဆရာဦးစန္းျမင့္အိမ္သို႕ မ်ကႏ္ွာမူၿပီး 

ေလွ်ာက္လွမ္းေနေတာ့သည္။ 

 နာရီဝက္ခန္႕ေလွ်ာက္မိသည္တြင္......  

 ဆန္းသစ္စလေရာင္ႏွင့္ဓါတ္မီးတုိင္အလင္းေရာင္ေအာက ္ ခပ္လွမ္းလွမ္းတြင ္ ဆရာ့အိမ္ကုိ 

ေတြ႕ေနရသည္။ ခပ္လမွ္းလွမ္းသစ္ပင္ေအာက္တြင္ ခဏမွ် ေခြၽးသိပ္ရန္နားေနခုိက.္..... 

 ေက်ာ္ေက်ာ္၏မ်က္လံုးမ်ား ျပဴးထြကမ္တတ္ျဖစ္သြားသည္။ 

 လူတစ္ေယာက္ ဆရာ့အိပ္ခန္းျပဴတင္းေပါက္မွ ေက်ာ္ထြက္လာသည္ကိ ု ခပ္မွိန္မွိန္ 

အလင္းေရာင္ေအာက္တြင္ ေတြ႕လိုက္ရသည္။ ထို႕ထက္ပို၍ေဒါသျဖစ္ေစသည္မွာ-ဆရာဦးစန္းျမင့္ 

ကိုင္ေနက်လကကုိ္င္အိပ္ကိုယူၿပီး ထြက္လာေသာေၾကာင့္ပင-္သခူိုးဟူ၍ တစ္ထစ္ခ်ျဖစ္သည္ကုိ 

သိလိုက္ရသည္။ 

 ေက်ာ္ေက်ာ္သည္ သခူုိးေနာက္မ ွခပ္ခြာခြာ ေမွာင္ရိပ္ခို၍လိုက္သြားသည္။ 

 သူခုိးကလည္း ခပ္သတ္ုသုတ္ေမွာင္ရိပ္ခို၍သြားေနသည္။ 

 အတန္ၾကာလွ်င-္ကန္ေတာ္ႀကီးေရခဆဲိုင္မွတ္တိုင္နားတြင္ မီလာသည္။ 

 ''ေဟ-့မေျပးန႕ဲ''ေက်ာ္ေက်ာ္က ခပ္ၾသၾသအသံႏွင့္ေအာ္လိုက္ရာ- 

 သူခိုးမွာ တုန္႕ကနဲရပ္ၿပီး ေက်ာ္ေက်ာ္အားရင္ဆိုင္လုုိက္သည္။ 

 အခ်ိန္မွာ(၁၁)နာရီခန္႕ရွိၿပီျဖစ္၍ လူသြားလူလာမရွိျဖစ္ေနသည္။ 



 

 သူခိုးလကမ္ွ ဆရာဦးစန္းျမင့္၏ပုိက္ဆံလကကုိ္င္အိတကုိ္ စူးစူးစုိက္စိုက္ၾကည့္ေနသည္။ 

 သည္ေနာက္...... သူတစ္ျပန္ကိုယ္တစ္ျပန္ထိုးမိၾကသည္။  

 သူခိုးမွာ ေက်ာ္ေက်ာ္၏ငယ္မူျပန္လက္ရည္ကိ ုမယွဥ္ႏိုင္၍...... 

 ခပ္မွိန္မိွန္အလင္းေရာငတ္ြင ္သခူိုးလကထဲ္မွ ဓါးေျမႇာင္ကို ျမင္လိုကရ္သည္။ 

 ေက်ာ္ေက်ာ္မွာ မ်က္ေစ့မမွိတ ္ သတႀိကီးစြာျဖင့္ သူခုိးလက္မွ ဓါးေျမႇာင္ကိ ု စူးစိုက္ၾကည္ ့

ေနသည္။ ထိုအခိုက-္ေက်ာ္ေက်ာ္ရ႕ဲနားထတဲြင္ သူလကေ္ဝွ႕ပြဲမ်ား၌ ေအာင္ပြဲခံခဲ့စဥ္က တစ္ခနဲက္ 

အားေပးသမံ်ားကိ ုၾကားေနေပသည္။  

 သူခုိးက ဓါးေျမႇာင္ႏွင့္ ေက်ာ္ေက်ာ္ရ႕ဲဝမ္းဗိုကကုိ္ လွမ္းထိုးလုိကရ္ာ-ေက်ာ္ေက်ာ္က 

တစ္ေစာင္းေရွာင္လိုက္ ရာတြင ္ခါးကိုပြတ္၍ထိမိသြားသည္၊ ''ပူကနဲ''ခံစားမိလိုက္ၿပီး...... ေက်ာ္ေက်ာ္ 

အားတင္း၍ သူ႕ရ႕ဲအားအထားရဆံုး ဗယ္လကသီ္းျဖင့္ သခူိုး၏ေမွးရိုးကိုထုိးလိုက္ရာ 

(ခြပ)္ဟူေသာအသံႏငွ့္အတ ူသူလည္း အေမွာင္ဖံုး၍ လကဲ်သြားေတာ့သည္။ 

 သူ႕နားထတဲြင္ စကားေျပာသံမ်ား ၾကားေနရသည္။ အားယူ၍ မ်က္လံုးကိုုုုုု 

ျဖည္းျဖည္းခ်င္းဖြင့္ၾကည္ရာ ပထမဆံုး ဆရာဦးစန္းျမင့္ကိုျမင္ရသည္၊ ၿပီးေတာ့-သႏူွင့္ေလက့်င့္ဘက္ 

လကေ္ဝွ႕သမားမ်ား ......  

 ''ကြၽန္-ကြၽန္ေတာ္ဘယ္ေရာက္ေနလဆဲရာ'' 

 ''ေက်ာ္ေက်ာ္စကားမေျပာန႕ဲ ဆရာေျပာတာကိုနားေထာင'္' 

 ''ဆရာ-ဆရာ-လက္ဆြဲအိတ္ေရာ'' 

 ''ကဲ-ကဲ-စကားမေျပာန႕ဲ- ဆရာ့လက္ဆြအဲိတ္လရဲတယ္ ၿပီးေတာ့-သခူိုးလမဲိထားတယ ္

ေမ့ေနတဲ့သူခိုး ေဘးမွာ မင္းလေဲနတာကို ကင္းလွည့္လာတဲ ့ ရတဲပ္ဖြဲ႕ေတြကေတြ႕လို႕ ဆရာ့ဆီကုိ 

ဖုန္းဆက ္မင္းကိုေဆးရံုပို႕ လိုက္တာဘဲ'' 

 သူန႕ဲေလ့က်င့္ေဖာ္မ်ားက ေက်ာ္ေက်ာ္ရ႕ဲလက္ဖဝါးကိုဆပု္ကိုင္ၿပီး ဝမ္းသာပီတိမ်က္လံုးႏွင္ ့

ၾကည့္ေနၾကသည္။ ထိုအခ်ိန္...... ျပဴတင္းေပါက္မွ နံနက္ခင္းေနေရာင္ျခည္ႏုႏ ု ပန္းဆီေရာင္သည္ 

ျဖာ၍ဆင္းလာသည္။ 

 ညအေမွာင္ထေုပ်ာက္၍ လင္းအရုဏ္ဝင္းလက္လာေခ်ၿပီ...... 

 ''ဆရာ-ကြၽန္ေတာ့အမွားကိုခြင့္လႊတ္ပါ-ကြၽန္ေတာ္ လကေ္ဝွ႕သမားေကာင္းျဖစ္ေစပါ့မယ'္' 



 

 ဆရာဦးစန္းျမင့္သည္ ေက်ာ္ေက်ာ္၏စကားသကုိံမ်ကရ္ည္ေဝ့ဝလဲ်က ္ ဝမ္းသာပီတ ိ

ေခါင္းတညိတ္ညိတ္ႏွင့္- အလင္းႏွင့္အေမွာင္...... ဘယလ္မ္းကိုေလွ်ာက္ရမည္ကို ေက်ာ္ေက်ာ္ 

တစ္ေယာက ္ေရြးခ်ယ္တတ္ေလၿပီ  အလင္းေရာက္၍ အေမွာင္ေပ်ာက္ခဲ့ၿပီမဟုတ္ပါလား...... 

ေမာင္ေမာင္မိုးေအာင္ 

  



 

ေလာက၌ အခက္ဆုံးေသာအရာ 

                      

သက္ေဝေမာင္ 

 '' ဝင္းလြင္ကြ။ ဝင္းလြင္။ ေျပး - ေျပး '' 

 '' ေဇာ္မင္းကြ။ ေဇာ္မင္း  ေျပး '' 

 '' မ်ဳိးခိုင္ေရ  ေျပးပါကြ '' 

 '' ေက်ာ္ၿဖိဳးလြင္ေရ မင္းကေတာ့ ပထမရေတာ့မွာပ။ဲ ေနာက္ဆံုးကစၿပီး ဆေုပးရင ္... ဟား ... 

ဟား ...ဟား '' 

 '' ေဟျ့မင့္ေဝ။ မင္းလည္းဒုတယိရမွာပ။ဲ ေက်ာ္ၿဖိဳးလြင္ၿပီးရင္ေနာ ္'' 

 အထက္တန္းေက်ာင္း တစ္ေက်ာင္း၏ အေျပးၿပိဳင္ပြဲတြင္ျဖစ္သည္။ သူငယခ္်င္း ငါးေယာက္ 

ျဖစ္ေသာ ဝင္းလြင္၊ ေဇာ္မင္း၊ မ်ဳိးခုိင္၊ ျမင့္ေဝႏွင့္ေက်ာ္ၿဖိဳးလြင္တို႔မွာ မီတာ ၁ဝဝ အေျပးၿပိဳင္ပဲြ 

ဆင္ႏႊေဲနၾက၍ အတန္းေဖာ္သူငယ္ခ်င္းမ်ားက ေအာ္ဟစ္အားေပးေနၾကျခင္း ျဖစ္သည္။ 

 တာလႊတလွ္်င္လႊတ္ျခင္း ေရွ႕ဆုံးကဦးေဆာင္သူမွာ ဝင္းလြင္။ သူ႔ေနာက္ကေဇာ္မင္း။ 

ေဇာ္မင္း၏ေနာက ္ တတယိေနရာက လိုက္ေနသူမွာ မ်ဳိးခုိင္ျဖစ္သည္။ ျမင့္ေဝကစတုထေၴနရာ။ 

ေက်ာ္ၿဖိဳးလြင္မွာ ေနာကဆုံ္းကျဖစ္၏။ ထို႔ေၾကာင့္ ေက်ာ္ၿဖိဳးလြင္ႏွင့္ျမင့္ေဝကို သူငယ္ခ်င္းမ်ားက 

လွမ္း၍ ေနာက္ေျပာင္ေနျခင္းျဖစ္သည္။ 

 မီတာငါးဆယ္ခန္႔ ေျပးၿပီးေသာအခါ ေဇာ္မင္းမွာဝင္းလြင္ေရွ႕သို႔ တက္လာသည္။ 

ေဇာ္မင္း၏ေျပးႏႈန္းမွာ တရိပ္ရိပ္ျမင့္တကလ္ာသည္။ က်န္လမူ်ားထက္ေဝးကြာသထက္ ေဝးကြာ 

လာခဲ့၏။ 

 ပန္းဝင္ေသာအခါ ဒတိုယရသူ ဝင္းလြင္ထက္ ေဇာ္မင္းက ေပႏွစ္ဆယ္ခန္႔ ျဖတ္ထား 

ႏုိင္ခဲ့သည္။ မ်ဳိးခိုင္က တတိယႏွင့္ ျမင့္ေဝက စတုထၴ။ ေက်ာ္ၿဖိဳးလြင္မွာမူ ေနာက္ဆံုးခပ္လွမ္းလွမ္းတြင္ 

က်န္ခဲ့ၿပီး စပ္ၿဖၿဲဖအဲမူအရာႏွင့္ ပန္းဝင္လာခဲ့သည္။  ''မခ်ိသြားၿဖဲရယ္တာမွတသ္လား '' 

ဟူေသာစကားပံုမွာ ေက်ာ္ၿဖိဳးလြင္ကိုပင ္ဆိုေလသလားမသ။ိ 

  x x x x x x x x x x  

 '' မဂၤလာပါဆရာ '' 

 '' မဂၤလာပါတပည့္တို႔၊ ကဲ ကထဲုိင္ၾက ထုိင္ၾက '' 



 

 နဝမတန္းအခန္းထသဲုိ႔ ျမန္မာစာဆရာဦးေမာင္ေမာင္ေအး ဝင္လာ၍ တပည့္မ်ား 

ႏႈတ္ဆကေ္နျခင္း ျဖစ္သည္။   '' တပည့္တုိ႔။ မေန႔က ဆရာတုိ႔ ေက်ာင္းရ႕ဲ ဒီဇင္ဘာလ 

ေျပးပြဲၿပိဳင္ပြဲၿပီးသြားၿပီ။ ဆုအေတာ္မ်ားမ်ားကို ေမာင္ေဇာ္မင္းက သမိ္းႀကံဳ းယူသြားတယ္။ 

ေမာင္ေဇာ္မင္းဟာ အလြန္ထးူခြၽန္တဲ့ အေျပးသမားတစ္ေယာက္ပ။ဲ ဆရာျမင္ဖူးသမွ်ထဲဲမွာ 

ဒီေလာက္ေျပးႏိုင္တဲ့လူမ်ဳိး၊ ၿပိဳင္ဘကကုိ္ အျပတအ္သတ္ေနာက္မွာ ခ်န္ထားႏုိင္တဲ့လူမ်ဳိးကို 

ဆရာမေတြ႕ဘူးေသးဘးူ။ ေမာင္ေဇာ္မင္းဟာ တစ္ေန႔မွာ အေျပးသမားေကာင္းတစ္ေယာက္ 

ျဖစ္လာလိမ့္လို႔ ဆရာယူဆတယ္။ '' 

 ဆရာ့စကားဆံုးေသာအခါ အတန္းသားအားလုံး၏အၾကည့္က ေဇာ္မင္းဆီသို႔ ေရာက္သြား 

ၾက၏။ ေဇာ္မင္းမွာ အလြန္ေက်နပ္ေနေသာ ပီတအိၿပံဳးႏွင့္။ 

 '' ဆရာမင္းတုိ႔ကိ ုစာစီစာကုံးတစ္ပိုဒ္ေရးခုိင္မယ္။ စာစီစာကံုးက အခုဒဇီင္ဘာလနဲ႔ကိုကည္ီတဲ့ 

'' လမ္းေလွ်ာက္ျခင္း အက်ဳိးေက်းဇူး'' ဆုိတ့ဲေခါင္းစဥ္ပ။ဲ မင္းတုိ႔အေနနဲ႔ ႀကိဳးစားၿပီးေရးၾကေစခ်င္တယ္။ 

ကိုးကားစရာ အခ်က္အလက္ေတြကိုေတာ့ အမ်ဳိးသားစာေပဆရု ဆရာေက်ာ္ျမင့္လြင္ေရးၿပီး 

စာေပဗိမာန္ကထုတ္တဲ ့ '' ေျခလ်င ္ '' စာအုပ္ထမဲွာရွာၾက။ ငါတုိ႔ေက်ာင္းရ႕ဲ ေက်ာင္းစာၾကည့္တိုက္ 

ထမဲွာ အဒဲီစာအုပ္ရွိတယ။္ ၿပီးေတာ့သတင္းစာ၊ ဂ်ာနယ္၊ မဂၢဇင္းေတြထကဲလဲ မင္းတုိ႔တတ္ႏိုင္ 

သေလာက္ရွာေဖြၾက။ မင္းတို႔ကိ ု တစ္ပတ္အခ်ိန္ေပးမယ္။ ေနာက္တစ္ပတဒ္ီျမန္မာစာ အခ်ိန္က်ရင္ 

စာအုပ္လာထပ္ၾက။ မင္းတုိ႔ထကဲ ဆုရသ ူ (၃) ဦးကိ ု ဒီႏွစ္စံံုညီပြဲေတာ္မွာ ထုိက္ထိုကတ္န္တန္ 

ဆုေပးမယ ္''  

 ဆရာ၏ေျပာစကားေၾကာင့္ ေက်ာင္းသားအားလံုးၿငိမ္က်သြား၏။ ေက်ာင္းတြင္း 

အားကစားၿပိဳင္ပဲြတြင္ ဆုမရလုိက္သူမ်ားကလည္း ဤတစ္ပြဲတြင္ ဆရုေအာင္ႀကိဳ းစားမည္ဟု 

စိတ္ထတဲြင္ ႀကံဳးဝါးေနၾက၏။ 

 မုန္႔စားဆင္းခ်ိန္တြင္ နဝမတန္းမွေက်ာင္းသူ၊ ေက်ာင္းသားအေတာ္မ်ားမ်ားမွ 

ေက်ာင္းစာၾကည့္တိုက္သို႔ ေရာက္သြားၾက၏။ ဆရာေက်ာ္ျမင့္လြင္၏ ေျခလ်င္စာအုပ္ကုိ 

အလုအယက္ဖတက္ာ မွတ္စုစာအုပ္ျဖင္ ့ကးူသြားၾက၏။ 

 ေနာက္ေန႔မ်ားတြင္လည္း ေက်ာင္းစာၾကည့္တုိက္တြင္ နဝမတန္းေက်ာင္းသားမ်ားျဖင့္ 

ျပည့္ေနျပန္၏။ မွတ္စုျဖင္ ့ သတင္းစာဂ်ာနယ္၊ မဂၢဇင္းမ်ားမွ လမ္းေလွ်ာက္ျခင္းႏွင့္ဆုိင္ေသာ 

အခ်က္အလက္မ်ားကိ ုရွာေဖြေနၾကသည္။ 

 ျမန္မာစာ ဆရာဦးေမာင္ေမာင္ေအးမွာ သူ႔တပည့္မ်ားကိုၾကည့္၍ ေခါင္းတညိတ္ညိတ္ျဖင့္ 

ေက်နပ္အားရေန၏။ 

  x x x x x x x x x x 



 

 '' မဂၤလာပါဆရာ '' 

 '' မဂၤလာပါတပည့္တုိ႔။ က ဲထုိင္ၾက '' 

 ''မင္းတုိ႔အရင္တစ္ပတ္က ထပ္ထားခဲ့တဲ့ စာစီစာကံုးစာအုပ္ေတြကိ ုဆရာစစ္လို႔ၿပီးသြားၿပီ '' 

 '' ဟတ္ုလားဆရာ။ ဘယသူ္ေတြဆရုသလခဲင္ဗ် '' 

 ႏႈတ္သြကလွ္်ာသြကရ္ွိေသာ ျမင့္ေဝက ေမးလိုက္သည္။ ဆရာကခပ္ၿပံဳးၿပံဳးျဖင့္ 

 ''ေျဖးေျဖးေပါ့ေမာင္ျမင့္ေဝရာ။ ေျပာမွာေပါ့။ ဆုရတဲ့သူေတြကို မေၾကညာခင္ 

ဆရာေျပာခ်င္တာက ဒီလမ္းေလွ်ာက္ျခင္း အက်ဳိးေက်းဇူးဆိုတ့ဲ စာစီစာကံုးဟာမင္းတို႔အတြက ္

ေက်ာင္းသားဘဝမွာတင္ သိသင့္သိထုိက္တာ မဟတ္ုဘမဲင္းတိုု႔ဘဝ တစ္သကတ္ာလံုးသိရွိ လိကု္နာ 

က်င့္သံုးသင့္တဲ့ စာစီစာကံုးျဖစ္တယဆို္တာကိုပ။ဲ ဆုရသည္ျဖစ္ေစ၊ မရသည္ျဖစ္ေစ။ 

ဒီစာစီစာကံုးထကဲ အေၾကာင္းအရာေတြကုိ မျဖစ္မေနသိထားသင့္တယ္။ ဆုရတာထက ္

မင္းတုိ႔အတြက္တန္ဖိုးပိုရွိတဲ့ အေၾကာင္းအရာေတြပါတယ္။ '' 

 ''ဟုတက့ဲ္ပါဆရာ '' 

 ''ဒီေတာ ့ မင္းတုိ႔အေနနဲ႔ ပိုၿပီးစိတ္ဝင္စားမႈရွိေအာင ္ ဆုရတဲ့သကုိူ ဆရာအရင္မေျပာဘဲ 

အဒဲီစာစီစာကံုးထကဲ မင္းတို႔မွတ္ထားသင့္တဲ့အခ်က္ေတြကို ဆရာအရင္ဖတ္ျပမယ္။ ၿပီးေတာ့မ ွ

အဒဲီစာစီစာကံုးေရးတဲ့လူအမည္နဲ႔ ရတဆဲကုို ဆရာေျပာမယ္။ ဟတ္ုရ႕ဲလား '' 

 ဆရာဦးေမာင္ေမာင္ေအး၏ ေျပာစကားေၾကာင္ ့ ေက်ာင္းသားအားလံုး၏အသံမွာ 

႐ုတ္တရကတ္ိတဆိ္တ္ ၿငိမ္သက္သြား၏။ အခ်င္းခ်င္းလည္းတစ္ဦးမ်က္ႏွာတစ္ဦးၾကည့္လုိကၾ္ကသည္။ 

 '' က ဲ- ပထမဆံုးတစ္ေယာက္ေရးထားတာကိ ုဆရာဖတ္ျပမယ္။ နားေထာင္ '' 

 တိုင္းျပည္တစ္ျပည္ လူမ်ဳိးတစ္မ်ဳိးတည္တံ့ခိုင္ၿမေဲရးသည္ ထိုတိုင္းျပည္တြင္ရွိေသာ 

လူတစ္ဦးခ်င္းစီ၏ ကိုယခ္ႏၶာက်န္းမာႀကံ႕ခိငု္မႈအေပၚတြင္ မူတည္ပါသည္။ လူတစ္ဦးခ်င္းစီ၏ 

ကိုယခ္ႏၶာက်န္းမာႀကံ႕ခိုင္ပါမွ မိမိတိုင္းျပည္ႏွင့္ လူမ်ဳိးအတြက္ အလပု္လုပ္ႏုိင္၊ ကာကြယ ္

ေစာင့္ေရွာက္ႏုိင္မည္ျဖစ္၏။ 

 ထို႔ေၾကာင္ ့ တုိင္းျပည္အသီးသီးရွ ိ အေျမႇာ္အျမင္ႀကီးမားေသာ ႏုိင္ငံေတာ္အစိုးရမ်ားသည္ 

မိမိတုိ႔လူမ်ဳိးမ်ား ကိုယ္ခႏၶာက်န္းမာႀကံ႕ခိုင္သူမ်ားျဖစ္ေစရန္ လူထအုားကစားလႈပ္ရွားမႈမ်ားကုိ 

ႏုိင္ငံေတာ္၏ ဘ႑ာေငြမ်ား အကုန္အက်ခံ၍ ျပဳလုပ္က်င္းပေပးၾကပါသည္။ 



 

 ပညာရွင္သေုတသီမ်ားက အခ်ိန္အခါ၊ ေနရာေဒသမေရြး၊ စရိတ္ကုန္က်မႈမရွိဘဲ 

လူတိုင္းႏွင့္သင့္ေလ်ာ္ၿပီး အက်ဳိးေက်းဇူးလည္းမ်ားေသာ ေပါ့ေပါပ့ါးပါးအားကစားနည္းတစ္ခုကို 

ရွာေဖြေဖာ္ထတ္ုခဲ့ၾကေလသည္။ 

 ထိုရွာေဖြေဖာ္ထတ္ုခဲ့ေသာ နည္းလမ္းေကာင္းကိ ု ႏိုင္ငံအသီးသီးမွ ပညာရွင္ပုဂၢိဳလ္မ်ား 

ကလည္း တစ္ညီတစ္ညႊတ္တည္း ေထာက္ခံတင္ျပခဲ့ၾကသည္။ ထိုနည္းလမ္းကား လြန္ခဲ့ေသာ 

ႏွစ္ေပါင္း (၂၅ဝဝ) ေက်ာ္ခန္႔ကပင္ ဗုဒၶေဟာညႊန္းျပခဲ့သည့္ လမ္းေလွ်ာက္ျခင္းပင္ျဖစ္ေလသည္။ 

 အိုလံပစ္အားကစားစတင ္ ေမြးဖြားရာဂရိႏိုင္ငံ၏ ကမ္းေျခနံရံမ်ားတြင ္ လမ္းေလွ်ာက္ျခင္း၏ 

အက်ဳိးေက်းဇူးကိ ုယခုကဲ့သို႔ ေရးသားတင္ျပထားသည္။ 

 ''သင့္က်န္းမာခ်င္သလား။ လမ္းေလွ်ာက္ပါ'' 

 သင္လွပခ်င္သလား။ လမ္းေလွ်ာကပ္ါ။ 

 သင္ဥာဏ္ေကာင္းခ်င္ပါသလား။ လမ္းေလွ်ာက္ပါ'' 

 လမ္းေလွ်ာက္ျခင္း၏ အက်ဳိးေက်းဇူးကိ ုပထမဆံုးသိျမင္၍ ေဟာၾကားခဲ့သူမွာ ဗုဒၶဘုရားရွင္ပင္ 

ျဖစ္သည္။ ဗုဒၶက ''ခရီးသြားႏုိင္၊ ႀက႕ံခိုင္အားအင္၊ ကင္းစင္ေရာဂါ၊ အစာေက်ညက္၊ မပ်က္သမာဓိ၊ 

ငါးပါးရွိ မ်ား၏အက်ဳိးတည္း''ဟူ၍ သာသနာ့အက်ဳိးေဆာင္တပည့္သား သံဃာေတာ္မ်ား၏ 

ကိုယက္်န္းမာေရး၊ စိတ္ဓါတႀ္ကံ႕ခိုင္ေရးတုိ႔အတြက ္ေဟာၾကားခဲ့ေလသည္။ 

 မိုးညႇင္းဆရာေတာ္ဘုရားႀကီးကလည္း ''မိုးညႇင္းတရား၊ ယံုပြားမ်ားလွ်က၊္ ႀကိဳးစား 

လမ္းေလွ်ာက္၊ အထေျမာက္သ၊ူ ျပည္နိဗၺဴကို၊ လြယ္ကူေရာက္ေၾကာင္း၊ တရားေကာင္း 

အေပါင္းမွတၾ္ကေစ''ဟူ၍ ထပ္ဆင့္ ေဟာၾကားခဲ့၏။ 

 လယတီ္ဆရာေတာ္ဘရုားႀကးီကလည္း ''စာမ်ားမ်ားေရးခ်င္လွ်င္ လမ္းမ်ားမ်ားေလွ် ာက'္'ဟ ု

မိန္႔ၾကား ခဲ့သည္။ စာေရးဆရာႀကီး ဒဂုန္ေရႊမွ်ားကလည္း ''အသက္ရွည္ရွည္ႏွင့္ စာေရးခ်င္လွ်င္ 

လမ္းမ်ားမ်ားေလွ် ာက'္' ဟူ၍ အမွာစကားရွိခဲ့သည္။ ကမၻာေက်ာ္စာေရးဆရာႀကးီ ေဂ်ာ့ဘားနဒ္ေရွာ 

ကလည္း ''ဥာဏ္ေကာင္းခ်င္လွ်င္ နံနက္ေစာေစာလမ္းေလွ်ာက္''ဟ ုေျပာခဲ့သည္။ 

 နည္းမွန္စနစ္မွန ္ လမ္းေလွ်ာက္ျခင္းကိ ု ဆရာေဇာ္ဂ်ီက မူမွန္လမ္းေလွ်ာက္နည္းဟ၍ူ 

ေအာက္ပါအတိုင္း ကဗ်ာစပ္ဆိုခဲ့ေလသည္။ 

 - ရင္ဘတကုိ္ပင့္၊ တန္႐ံုျမႇင့္၊ ရရဲင့္တည္ၾကည္၊ ေလွ် ာက္ရမည္။ 

 - ခါးကိုမတမ္တ္၊ ကိုယကုိ္မတ္၊ တစ္ရပ္ျမင့္ေအာင ္ေလွ်ာက္ရမည္။ 

 - ဒးူကိုဆန္႔ခင္း၊ ၾ<ြကကသ္ားရင္း၊ ေတာင့္တင္းေပၚေအာင ္ေလွ်ာက္ရမည္။ 



 

 - ေျခလွမ္းေသာအခါ၊ ေရွ႕ေျခဟာ၊ ေျမမွာ ဖေနာင့္က်ရမည္။ 

 - ေျခလွမ္းေသာအခါ၊ ေနာက္ေျခဟာ ေျမမွာ ဖေနာင့္က်ရမည္။ 

 - မွတၾ္ကေစရန္ လမ္းေလွ်ာက္ဟန္၊ မူမွန္ေလွ်ာက္နည္းၿပီးေတာသ့ည္။ 

  x x x x x x x x x x  

 ''ကဲ့ - တပည့္တို႔။ ဒီစာစီစာကံုးဟာ တတိယရတဲ့ စာစီစာကံုးျဖစ္တယ္။ ဆံုးေအာင္ေတာ့ 

ဆရာမဖတ္ျပေတာ့ဘူး'' 

 ''ဘာျဖစ္လို႔လဆဲရာ'' 

 ''စာစီစာကံုးအားလံုးက ဆရာေက်ာ္ျမင့္လြင္ရ႕ဲ ေျခလ်င္စာအုပ္ကို အေျခခံၿပီး ေရးထားေတာ ့

အေၾကာင္းအရာ၊ အခ်က္အလက္ေတြက တတူယ။္ သတင္းစာ၊ ဂ်ာနယ္၊ မဂၢဇင္းေတြက 

ရွာေဖြထားတဲ့ အခ်က္ေတြလည္း တခ်ဳိ႕ စာစီစာကံုးေတြမွာ ပါတယ္။ ဒီေတာ့ တတယိရတဲ့ 

စာစီစာကံုးနဲ႔ မတူတဲ့အေၾကာင္းအရာကိုပ ဲဆရာဖတျ္ပမယ္။'' 

 ''ေကာင္းပါတယ ္ ဆရာ။ ဒါနဲ႔ ဆရာဖတ္ျပခဲ့တဲ့တတယိဆုရတဲ့ စာစီစာကံုးက ဘယ္သူ႔ 

စာစီစာကံုးလခဲင္ဗ်'' 

 သိခ်ငစ္ိတ္ျပင္းျပလြန္းစြာျဖင့္ ေက်ာ္ၿဖိဳးလြင္ကေမးလိုက္သည္။ ဆရာ ဦးေမာင္ေမာင္ေအးက 

အခန္းအတြင္းရွ ိတပည့္အားလံုးကိ ုၿပံဳး၍ၾကည့္လိုက္သည္။ ၿပီးမွ ျဖည္းျဖည္းခ်င္း - 

 ''တတယိရတဲ့သူက ...ဘယ္သူလဆုိဲေတာ့ ေမာင္မ်ဳိးခိုင္ပဲ ျဖစ္ပါတယ္။ ကလဲက္ခုပ္တီးၿပီး 

 ဂုဏ္ျပဳလိုက္ပါအုံုး '' 

 '' ေျဖာင္း - ေျဖာင္း - ေျဖာင္း '' 

 ေက်ာင္းသူေက်ာင္းသားမ်ား၏ လက္ခုပ္သံႏွင့္ အတူမ်ဳိးခုိင္ကို ၾကည့္လုိကေ္တာ့ 

ပီတိျဖာလ်က္။  

 '' က ဲေနာက္တစ္ပုဒ္ကို ဆရာဖတျ္ပမယ ္'' 

 ဆူညံေနေသာ အသံမ်ားၿငိမ္သြား၏။ ဆရာက 

 '' အခ်ဳိ႕ေသာသူမ်ားက လမ္းေလွ်ာက္ျခင္းကိ ု အားကစားနည္းတစ္မ်ဳိးဟု မထင္ျမၾကေခ်။ 

အမွန္စင္စစ္လသူားတို႔အား ႏုပ်ဳိအသက္ရွည္ေစေသာ အားကစားနည္းမွာ ေပါ့ေပါ့ပါးပါး 

လႈပ္ရွားရေသာ လမ္းေလွ်ာက္ျခင္းကဲ့သို႔ေသာ အားကစားနည္းမ်ားသာ ျဖစ္ေပသည္။ 



 

 လမ္းေလွ်ာက္ျခင္းသည ္ ေသြးလည္ပတ္မႈအားေကာင္းေစ၏။ ႏွလံုးကိုပိုမိုေကာင္းမြန္စြာ 

အလုပ္လုပ္ေစ၏။ ေသြးမ်ားက ခႏၶာကိုယ္အႏွံ႔အျပားရွိ ကလပ္စည္းမ်ားအထ ိ ေရာက္သြား 

ေသာေၾကာင့္ အလြယတ္ကူေရာဂါမရႏိုင္ဘ ဲကင္ဆာေရာဂါမ်ဳိးကိုပင ္ကာကြယ္ႏိုင္၏။ 

 ျမန္မာ့အာယေုဗၺဒ ေဆးက်မ္းတြင ္ ေသြးေလညီညြတ္လွ်င္ က်န္းမာ၏။ ေသြးေလညီညြတရ္န္ 

လမ္းေလွ်ာက္ျခင္းသည ္အေကာင္းဆံုးျဖစ္၏ဟ ုဆိုထားပါသည္။ 

 ''ဟ - လမ္းေလွ်ာက္ျခင္းဟာ တယ္ေကာင္းပါလား'' ဟ ု ျမင့္ေဝက႐ုတ္တရက္ 

လွမ္းေျပာလုိက္သည္။  

 ''ဟုတတ္ာေပါ့ကြ။ ေမာင့္ျမင္ေဝရ။ ဒီတစ္ေခါကမ္င္းတုိ႔ ေရးတဲ့စာစီစာကံုးေတြဟာ 

စာအုပ္ထမဲွာတင္ ဆရာအမွတ္ေပး႐ုံနဲ႔ မလံုေလာက္ဘးူ။ မင္းတို႔အားလံုးသိထားသင့္လို႔ ဆရာအခုလိ ု

ဖတ္ျပေနတာေပါ့ကြဲ႕'' 

 '' ဟတ္ုကဲ့ ေကာင္းပါတယ္ဆရာ'' 

 ''ေအး ဟုတၿ္ပီ။ ဆကန္ားေထာင္ၾက'' 

 တစ္ေန႔လွ်င ္ မိနစ္သံုးဆယ္ခန္႔ လမ္းေလွ်ာက္ျခင္းသည ္ ေသြးတိုး၊ ဆးီခ်ဳိ၊ ႏွလံုးေရာဂါ၊ 

ကင္ဆာေရာဂါ၊ အ႐ိုးပြ ေရာဂါႏွင့္ အဝလြန္ေရာဂါမ်ားကိ ုသက္သာေပ်ာက္ကင္းေစႏုိင္ပါသည္။  

 ကမၻာ့က်န္းမာေရးအဖြဲ႕အစည္း၏ ႏွစ္စဥ္အစီရင္ခံစာတြင ္ ကိုယလ္က္လႈပ္ရွားမႈ နည္းပါးျခင္း 

ေၾကာင့္ ေရာဂါမ်ဳိးစံ ု ႏွိပ္စက္ခံရၿပီး တစ္ႏွစ္လွ်င္ လူဦးေရ ၂သန္းခန္႔ ေသဆံုးေနရေၾကာင္း 

ေဖာ္ျပထားပါသည္။  

 ထို႔ေၾကာင့္ပင ္ႏိုင္ငံေတာ္က တစ္မ်ဳိးသားလံုး က်န္းမာ၊ ႀက႔ံခိုင္ေရးႏွင့ ္ပညာရည္ျမင့္မားေရးကုိ 

အမ်ဳိးသားစိတ္ဓာတ္ အသြင္ျဖင့္ ျပည္သူလူထုတစ္ရပ္လံုး ပါဝင္လာေစရန ္ ႏႈိးေဆာ္ၿပီး ႏွစ္စဥ္ 

ဒီဇင္ဘာလကို လူထုအားကစားလအျဖစ္ သတ္မွတ္ ခဲ့ျခင္းျဖစ္သည္။  

 ျမန္မာႏိုင္ငံေတာ္၌ ဒီဇင္ဘာလကို လထုူအားကစားလအျဖစ္ သတမ္ွတ္ရေသာအေၾကာင္းမွာ 

ဤသို႔ျဖစ္သည္။ ျမန္မာႏုိင္ငံတြင္ ရာသီဥတ ု သံုးမ်ဳိးရွိသည့္အနက္ ေႏြရာသီႏွင့္ မိုးရာသီတု႔ိ၌ 

ေခြၽးထြက္မ်ားသည္အထိ ပူျပင္း ေလ့ရွိသည္။ သို႔ရာတြင ္ ေဆာင္းရာသီ၌ အလြန္ေအးေသာေၾကာင့ ္

ေခြၽးမ်ားထြက္ေလ့မရွိပါ။  

 ေခြၽးမထြက္ေသာ အေရျပားသည္ ေရာဂါပိုးမ်ားအလြယ္တကူ ကပ္ညိႇဝင္ေရာက္ႏုိင္၏။ 

ေခြၽးထြက္ေသာ အေရျပားတြင္မူ ေရာဂါပိုးမ်ားသည ္ ေခြၽးထတဲြင္ ပါရွိေနေသာ အက္ဆစ္ဓာတ္ႏွင့္ 

အဆီဓာတ္မ်ားေၾကာင့္ ေသဆံုးကုန္ေလ့ရွိပါသည္။  



 

 ထို႔ေၾကာင့ ္ ေခတ္အဆကဆ္က္ ႏုိင္ငံေတာ္အႀကးီအကမဲ်ားက ေဆာင္းရာသီသည္ 

က်န္ရာသီမ်ားထက ္ ရာသီဥတုက ေကာင္းမြန္ေသာေၾကာင့ ္ ေဆာင္းရာသီျဖစ္သည့္ ဒီဇင္ဘာလကို 

လူထအုားကစားကာလအျဖစ္ သတ္မွတေ္ပးခဲ့ျခင္း ျဖစ္ေလသည္။  

 ''ဟာ - ဟုတ္တာေပါ့။ အခုမွပ ဲ ဒီဇင္ဘာလကိ ု ဘာေၾကာင့ ္ လူထအုားကစားလအျဖစ္ 

သတမ္ွတ္ထားတယ္ ဆိုတာ သေဘာေပါက္ေတာ့တယ'္'ဟ ု ေဇာ္မင္းက အနီးတြင္ထိုင္ေနေသ 

ဝင္းလြင္ကိ ုတိုးတိုးေလး ကပ္ေျပာလိုက္သည္။ ဝင္းလြင္က ''ေအး - ဟတ္ုတယ္'' ဟ ုေထာက္ခံရင္း 

ဆရာ ဦးေမာင္ေမာင္ေအး၏ အသံကို ဆက္လက္နားစြင့္ေနသည္။  

 လူသားတို႔၏ ခႏၶာကိုယႀ္ကီးသည္ လႈပ္ရွားမႈမရွိပဲ ၿငိမ္သက္ေနလွ်င ္ အပူမ်ား၊ အပုပ္မ်ား၊ 

အဆိပ္မ်ား ႏွင့ ္အခိုးမ်ားတို႔သည္ ခႏၶာကိုယ္အတြင္း၌ ကိန္းေအာင္းေနေလ့ရွိသည္။ ပိုးမႊားမ်ားလည္း 

ေပါက္ဖြားလာ၏။ ေက်ာက္မ်ားလည္း အနည္ထိုင္ၿပီး ေက်ာက္တည္လာ၏။ အဆီမ်ားလည္း ခလဲာ၏။ 

ေသြးမ်ားလည္း ညစ္လာ၏။ မၾကာမွ ီ ေရာဂါမ်ားစြဲကပ္ၿပီး သက္တမ္းမျပည့္မ ီ ကြယလ္ြန္သြားၾက 

ေလသည္။  

 လူ၊ သတၱဝါမ်ား၏ ခႏၶာကိုယ္သည္ စက္ယႏၲရားမ်ားႏွင့္ အလားသ႑ာန္တူပါသည္။ 

အသံုးမျပဳပဲ တာရွည္စြာ ပစ္ထားမည္ဆိုပါက သံေခ်းတက္ၿပီး ပ်က္စီးသြားေလ့ရွိသည္။ ထို႔ေၾကာင့္ 

ခႏၶာကိုယ္အတြင္း၌ အႏွစ္ႏွစ္အလလက ခိုေအာင္းေနေသာ မေကာင္းသည့္အညစ္အေၾကးမ်ားကိ ု

ခႏၶာကိုယ္ျပင္ပသို႔ ထြက္သြားေစရန ္ခႏၶာကိုယ္လႈပ္ရွားမႈမ်ားကိ ုမျဖစ္မေန ျပဳလုပ္သင့္ပါသည္။ 

 ''ကဲ - တပည့္တို႔ ဒီဒတိုယရတဲ့ စာစီစာကံုးကလည္း တို႔တစ္ေတြ ဘာေၾကာင့္ 

ကုိယလ္က္လႈပ္ရွားမႈ အားကစားကို ျပဳလုပ္သင့္သလဆုိဲတာကိ ု ေဖာ္ျပထားတယ္၊ သူ႔ရ႕ဲႀကိဳးစား 

အားထုတ္မႈကိ ုအသိအမွတ္ျပဳရမွာဘ'ဲ' 

 ''ဟုတက့ဲ္ ဆရာ၊ သူေရးထားတာကိ ု ဆရာဖတ္ျပတာနဲ႔တင္ ကြၽန္ေတာ္တို႔အားလံုး 

ေန႔တိုင္းလမ္းေလွ်ာက္ခ်င္ စိတ္ေပါက္လာၿပီ'' 

 ''ေကာင္းတာေပါ့ကြယ္'' 

 ''ေနာက္ၿပီးေတာ ့ အိမ္က ကြၽန္ေတာ့္အေဒၚႀကီး အဝလြန္ၿပီး ေသြးတိုးေရာဂါျဖစ္ရတဲ့ 

အေၾကာင္းလည္း ကြၽန္ေတာ ္သၿိပီ'' 

 ျမင့္ေဝ၏ ေျပာစကားေၾကာင့္ အတန္းသားအားလံုး ပြဲက်သြား၏။ ျမင့္ေဝကပင္  

 ''ေအာ္ - ဒါနဲ႔ ဆရာ၊ ဒုတိယရတဲ့သူက ဘယ္သူလည္း ဆရာ'' 

 ''ေဟာ - ဒီက ...'' 

 ဆရာက အမည္ကိုမေျပာေသးဘဲ လက္ညႇိဳးကိုေထာင္၍ ေလထတဲြင ္ေဝ့ရမ္းေန၏။ ၿပီးမ ွ 



 

 ''ေက်ာ္ၿဖိဳးလြင္ပဲ'' 

 ''ေျဖာင္း ...ေျဖာင္း ...ေျဖာင္း'' 

 လကခ္ုပ္သမံ်ား ဆူညံသြားသည္။ လက္ခုပ္သ ံစသဲြားမွ ဆရာက ဆက္ေျပာသည္။  

 ''ဆုမရတဲ့ သေူတြလည္း ေရးထားတာ ေကာင္းပါတယ္။ တခ်ဳိ႕ အခ်ကအ္လက ္

ေတြဆိုရင္လည္း သတင္းစာ၊ ဂ်ာနယ္ထမဲွာပါတဲ့ သိသင့္တဲ့အခ်က္ေတြပါ။ ဒါေပမယ့္ 

စာစီစာကံုးေကာင္းတစ္ပုဒဆုိ္တာ နိဒါန္း၊ စာကိုယ္၊ နိဂံုးတို႔ အားလံုးျပည့္စံုေကာင္းမြန္ရမယ္။ 

တပည့္တို႔ အခုေရးတဲ'့' ''လမ္းေလွ်ာက္ျခင္း အက်ဳိးေက်းဇူး''ဆိုတဲ့ စာစီစာကံုးရ႕ဲ ရည္ရြယ္ခ်က္က 

လမ္းေလွ်ာက္ျခင္းေၾကာင္ ့ရရွိႏုိင္တဲ ့အက်ဳိးေက်းဇူးတရားမ်ားကိ ုအဓိကထားၿပီး ေရးရမွာ ျဖစ္တယ္။'' 

 ''ပထမဆု၊ ဒတိုယဆု၊ တတိယဆုရတဲ့ သံုးဦးစလံုးေကာင္းၾကပါတယ္။ ဒါေပမဲ ့ ဒုတိယရတဲ့ 

ေမာင္ေက်ာ္ၿဖိဳးလြင္က တတိယရတဲ ့ေမာင္မ်ဳိးခိုင္ထက ္အခ်က္အလက္ပိုျပည့္စံုပါတယ္။ ေမာင္မ်ဳိးခိုင္ 

ေရးထားတဲ ့ အခ်က္အလက္ေတာ္ေတာ္မ်ားမ်ားက ေမာင္ေက်ာ္ၿဖိဳးလြင္ရ႕ဲ   စာစီစာကံုးထမွဲာလည္း 

ပါတယ္။ ဒီပထမဆုရတဲ့ စာစီစာကံုးကေတာ ့ဒုတိယ၊ တတိယရသူေတြရ႕ဲ အခ်ကအ္လက္ေတြလည္း 

ပါတယ္။ ဘယ္သဆီူမွာမွ မပါတဲ ့ ျပင္ပက သူစုေဆာင္းထားတဲ ့အေၾကာင္းအရာေတြလည္း ပါတယ္။ 

နိဒါန္း၊ စာကိုယ္၊ နိဂုံးအားလံုး ညီညႊတ္ ေကာင္းမြန္တယ္။ ဒ့ါေၾကာင့ ္ဆရာက ပထမ ေပးထားတာပါ'' 

 ''ဖတ္ျပပါေတာ ့ဆရာ'' 

 ''ေအး ေအးဖတ္ျပမယ္။ ဒုတိယနဲ႔ တတယိဆုရတဲ့ စာစီစာကံုးထကဲ တူတဲ့အခ်က္အလက ္

ေတြေတာ ့မဖတ္ျပေတာ့ဘူး။ မတတူာေတြပဲ ဖတျ္ပမယေ္နာ္'' 

 ''ေကာင္းပါတယ ္ဆရာ'' 

 လမ္းေလွ်ာက္ျခင္းသည ္ အျခားအားကစားနည္းမ်ားကဲ့သို႔ အားကစားကရိိယာပစၥည္းမ်ားကုိ 

ဝယ္ယူရန္မလုိေပ။ ေငြကုန္ေၾကးက်မႈ အသကသ္ာဆံုးအားကစားနည္းဟုဆိုႏုိင္ေပသည္။ 

 ''မွန္လိုက္တာ''ဟ ုေဇာ္မင္းကတိုးတိုးေလး ေျပာလိုကသ္ည္။ 

 လမ္းေလွ်ာက္ျခင္းေၾကာင့ ္ ဦးေႏွာက္အတြင္းမွ ခႏၶာကိုယ္အတြက္ အလြန္အက်ဳိးျပဳေသာ 

ေဟာ္မုန္းမ်ား ထြက္လာ၏။ ထိုေဟာ္မုန္းမ်ားသည္ လူတစ္ေယာကကုိ္ ႏုပ်ဳိျခင္း၊ လပွျခင္း၊ 

က်န္းမာျခင္း၊ အသကရ္ွည္ျခင္း စေသာအက်ဳိးတရားမ်ားကိ ုရရွိေစသည္။ 

 လမ္းေလွ်ာက္ျခင္းကိ ု ပံုမွန္ျပဳလုပ္သူမ်ားသည္ ခႏၶာကိုယ္အတြင္းရွ ိ အဆီပိုမ်ား 

က်ဆင္းသြားၿပီး ေနာက္ထပ္အဆီမ်ားလည္း ထပ္တုိးခြင့္မရသည့္အတြက္ အဝလြန္ျခင္းကို 

ကာကြယထ္ားႏုိင္ပါသည္။ 



 

 လမ္းေလွ်ာက္ျခင္းသည ္ ေသြးလည္ပတ္မႈအားေကာင္းသည့္အတြက ္ ေရပိုက္ထတဲြင္ရွိေသာ 

သံေခ်း၊ အမႈိက္အဖတ္ အနည္မ်ားသည္ ေရအားေကာင္းေကာင္းႏွင္ ့ ေတြ႕ကာရွင္းလင္းသြားသကဲ့သုိ႔ 

ေသြးထတဲြင္ရွိေသာ မေကာင္းသည့္အဆီမ်ား၊ အနည္အဖတမ္်ားအားလုံးလည္း ရွင္းလင္းသြား 

ေလသည္။ ထုိ႔ေၾကာင္ ့ ႏွလံုးေသြးေၾကာက်ဥ္းျခင္း၊ ေကာ္လကစ္ထေရာ ပိတျ္ခင္းတို႔ မရွိႏိုင္ေပ။ 

ႏွလံုးေရာဂါျဖစ္ေနသအူားလံုးသည္ လမ္းေလွ်ာက္ျခင္းအားကစားကိ ု မွန္မွန္ျပဳလုပ္မည္ဆိုပါက 

မည္သည့္ ေဆးမွ်ေသာက္သံုးစရာမလိုဘဲ ေပ်ာက္ကင္းႏုိင္ေလသည္။ 

 ''ဟ ေကာင္းလခွ်ည္လား။ အိမ္ကႏွလံုးေရာဂါျဖစ္ေနတဲ့ႀကီးေတာ္ႀကးီကို လမ္းေလွ်ာက္ခုိင္း 

ရမယ'္' ဆိုေသာ ေက်ာ္ၿဖိဳးလြင္၏ တးီတိုးစကားသံေၾကာင့္ ေဘးမ ွသူငယ္ခ်င္းမ်ားၿပံဳးလိုက္ၾကသည္။ 

 ဆီခ်ဳိ၊ ေသြးခ်ဳိေရာဂါျဖစ္ပြားေနေသာ လနူာမ်ားသည္လည္း လမ္းမ်ားမ်ားေလွ်ာက္ျခင္းျဖင့ ္

ေသြးအတြင္းမွသၾကား ဓာတ္ျမင့္မားမႈကိ ု က်ဆင္းေစၿပီး ေသြးကိုပံုမွန္အေနအထားသို႔ ျပန္လည္ 

ေရာက္ရွိေစေသာေၾကာင္ ့လေူကာင္းပကတိမ်ားကဲ့သို႔ ဆီခ်ဳိေရာဂါကို ထိန္းထားႏိုင္ပါသည္။  

 အဆုတ္မေကာင္း၍ ရင္ၾကပ္ေခ်ာင္းဆုိးျခင္းျဖင္ ့ ဘဝကိုလက္ေျမာကအ္႐ႈံးေပးေနရသူမ်ား 

ပင္လွ်င္ ေလေကာင္းေလသန္႔ရေသာ ေနရာမ်ားသို႔ ထြက၍္စိတပ္ါလက္ပါ လမ္းေလွ်ာက္ၿပီး 

အသက္႐ႈေလ့က်င့္ခန္းမ်ား ျပဳလုပ္မည္ဆိုပါက လူေကာင္းပကတမိ်ားအျဖစ္ဘဝကိ ု ျပန္လည္ရင္ဆုိင္ 

ႏိုင္ေပလိမ့္မည္။ 

 လမ္းကိုပံုမွန္ေလွ်ာက္၍ ေလေကာင္းေလသန္႔ အားပါတရ႐ႈရႈိကျ္ခင္းသည္ လူငယ္မ်ားအတြက္ 

ဥာဏ္ပညာဖံြ႕ၿဖိဳးတိုး တက္ေစ႐ုံသာမက သက္ႀကီးရြယ္အိုမ်ားအတြက္ ပူပင္ေသာကမ်ားျခင္း၊ 

သတေိမ့ျခင္း၊ မွတဥ္ာဏ္ယတ္ုေလ်ာ့ျခင္း၊ စိတယုိ္ယြင္း ေဖာကျ္ပန္ျခင္းႏွင့ ္ အယ္လ္ဇိုင္းမား 

ေရာဂါမ်ားကုိပင ္မျဖစ္ေစႏုိင္ေၾကာင္း ေလ့လာစမ္းသပ္မႈအရ ေတြ႕ရွိရသည္။ 

 ဆရာက စာဖတ္ျခင္းကို ေခတၱနား၍ ဤသုိ႔ေျပာလိုကသ္ည္။ 

 ''အမွန္တကယေ္တာ့ လမ္းေလွ်ာက္ျခင္းဆိုတာ ေရာဂါအားလံုးကိ ု သက္သာေပ်ာက္ကင္း 

ေစတဲ ့ ကမၻာ့အသက္ရွည္ေဆးႀကီးပကဲြ၊ မင္းတို႔ ေက်ာင္းသားေတြအတြက္ ေလေကာင္းေလသန္႔ 

ရတဲ့ေနရာမွာ လမ္းေလွ်ာက္ၿပီး အသက္ရွဴေလက့်င့္ခန္းကိုလုပ္သင့္တယ္။ ဥာဏ္ထိုင္းတဲ့သူေတြလုိ႔ 

အေျပာခံရသူေတြကုိ ေလ့လာမႈတစ္ရပ္ျပဳလုပ္ရာမွာ အဒဲီ့လူေတြဟာ ေလေကာင္းေလသန္႔မရတ့ဲ 

ပတ္ဝန္းက်င္မွာ ႀကီးျပင္းလာရတဲ့လူေတြျဖစ္ေနေၾကာင္း ေတြ႕ရတယ္လို႔ ဆရာ ဖတ္ဖူးတယ္။ ဒါဟာ 

ဘာေၾကာင့္လဆဲိုရင္ ဦးေႏွာကရ္႕ဲအစာဟာ ေအာက္စီဂ်င္ျဖစ္ေနလို႔ေပါ့ကြဲ႕။ မွတ္ထားၾကေနာ'္' 

 ''ဟုတက့ဲ္ပါ ဆရာ''ဟ ုေက်ာင္းသားမ်ားထံမွ တညီတညႊတ္တည္း ထြက္ေပၚလာသည္။ ဆရာ 

ဦးေမာင္ေမာင္ေအးက အားပါးတရပင္ စာကိ ုဆက္ဖတ္၏။ 



 

 သို႔ရာတြင ္ လမ္းေလွ်ာက္ျခင္းႏွင့္ ပတ္သက၍္ အထူးသတျိပဳရန ္ အခ်က္တစ္ခုရွိပါသည္။ 

ဤအခ်က္ကို သတိမမူဘဲ လမ္းေလွ်ာက္ျခင္းအားကစားကို ျပဳလုပ္မည္ ဆုိပါက ''ပုိးသာကုန္ 

ေမာင္ပုံေစာင္းမတတ္သကဲ့သုိ႔'' အခ်ည္းႏွီးျဖစ္ေပမည္။  

 

 ထို႔ေၾကာင့ ္ ''ၾကင္တတ္မွရ၊ ဆင္တတ္မွလ'ွ' ဆုိသက့ဲသို႔ ျဖစ္ေစရန္ ေအာက္ပါအခ်ကမ္်ားကိ ု

လုိကန္ာရေပမည္။ 

 ''အလဲ့ - တယ္ဆိုတဲ့စာပါလား''ဟ ုျမင့္ေဝက မၾကားတၾကားေရရြတလုိ္က္သည္။ 

 သစ္ပင္မ်ားသည္ ညဘက္၌ တစ္ညလံုး ကာဗြန္ဒိုင္ေအာက္ဆိုဒ္ဓါတ္ေငြ႕မ်ားကိ ု

ထုတလ္ႊင့္ေနၾကသည္။ ထိုေလမ်ားသည္ ညစ္ညမ္းေလထအုျဖစ္ျဖင့ ္ကမၻာေျမျပင္ႏွင့ ္အနီးကပ္ဆံုး၌ 

အနည္ထိုင္ေနသည္။ အဆိပ္ေငြ႕ႏွင့္ တူေသာ မီးခိုးမ်ားသည္လည္း ထိုေလထုထတဲြင္ ေရာေႏွာေန၏။ 

ၿမိဳ႕ႀကီးျပႀကးီမ်ားရွ ိ လမ္းမ်ားေပၚတြင္လည္း ကားအိတ္ေဇာမွထြက္ေသာ မီးခိုးမ်ားသည္ ပ်ံ႕ႏွံ႔ေန၏။ 

ထိုကဲ့သုိ႔ေသာ ေလထုမ်ားကိ ု နံနက္ေစာေစာေနမထြကမ္ီ အားပါးတရ ႐ွဴ႐ိႈက္ေနသူမ်ားသည္ 

ကင္ဆာေရာဂါမ်ားျဖစ္ပြားတတေ္ၾကာင္း သိရွိရေလသည္။ 

 ကမၻာေလာကႀကးီသည္ အေရွ႕အရပ္မွစထြက္သည္ႏွင့ ္ ေန၏ အလင္းေရာင္ေၾကာင့္ 

သစ္ပင္မ်ားရွ ိ သစ္ရြက္မ်ားက ေအာက္စီဂ်င္ကိ ု စတင္ထုတလ္ႊတ္၏။ ကမၻာ့ေျမျပင္ေပၚသို႔ 

ေနအပူရိွန္စတင္က်ေရာက္သည္ႏွင့ ္ ေျမျပင္ႏွင့္နီးကပ္စြာ တည္ရွိခဲ့ေသာ ညစ္ညမ္းေလထုသည္ 

ေပါ့ပါးၿပီး အေပၚသို႔ ပ်ံတက္သြားသည္။ ထိုပ်ံတက္သြားေသာ ညစ္ညမ္းေလထေုနရာသို႔ 

သစ္ပင္မ်ားက ထုတလ္ႊင့္ေသာ ေအာက္စီဂ်င္မ်ားက ဝင္ေရာက္ေနရာယူၾက၏။ 

 ထို႔ေၾကာင့ ္ ညစ္ညမ္းေလထုေပ်ာကက္ြယ္ခ်ိန္ႏွင့္ ေအာက္စီဂ်င္ပါရွိေသာ သန္႔ရွင္း 

လတဆ္တ္သည့္ ေလထုမ်ား အစားထိုးဝင္ေရာက္ခ်ိန္သည ္ လမ္းေလွ်ာက္ျခင္းအားကစားကိ ု

စတင္ျပဳလုပ္ရန္ အေကာင္းဆံုးအခ်ိန္ပင္ ျဖစ္ေပသည္။ သို႔မွသာ လမ္းေလွ်ာက္ျခင္းအက်ဳိးေက်းဇူးကိ ု

မလြဲမေသြရရွိေပမည္။ 

 ထို႔ေၾကာင့ ္ ကြၽႏု္ပ္တို႔အေနျဖင့္ ေမြးဖြားလာစဥ္ကတည္းက ကြၽႏု္ပ္တို႔ႏွင့္အတ ူ ပါရိွလာခဲ့ေသာ 

သမားေတာ္ႀကီးႏွစ္ဦး ျဖစ္သည့္ ေျခေထာက္ႏွစ္ေခ်ာင္း၏အကူအညီကို ရယူ၍ လမ္းေလွ်ာက္ျခင္း 

အက်ဳိးေက်းဇူကိ ုလက္ဝယ္ပိုင္ပိုင ္ရရွိခံစားနိုင္ရန ္လိုအပ္ပါေတာ့သည္။ 

 ''ဟာ ေကာင္းလုိက္တာကြာ '' 

 ေက်ာ္ၿဖိဳးလြင္ထံမ ွ႐ုတ္တရက ္ထြက္ေပၚလာေသာအသံျဖစ္ပါသည္။ 



 

 ''မွန္တာေပါ့ တပည့္တုိ႔ရယ္၊ သူ႔ရ႕ဲ ရွာေဖြစုေဆာင္းမႈက လူတုိင္းအတြက္ လမ္းေလွ်ာက္ျခင္း 

စိတ္ကိ ု ျဖစ္ေပၚေစၿပီး လမ္းေလွ်ာက္တဲ့အခါမွာလည္း သတိျပဳဆင္ျခင္းရမယ့ ္ အခ်က္ေတြကိ ု

ေဖာ္ျပထားတယ'္' 

 ''ပထမရသင့္ပါတယဆ္ရာ၊ သူက ဘယ္သူလည္း ခင္ဗ်ား'' 

 ေက်ာ္ၿဖိဳးလြင္ကပင ္ ဆကေ္မးလိုက္သည္။ ဆရာက ဆရုသူ၏ နာမည္ကို တလံုးခ်င္း 

ျဖည္းျဖည္းေျပာ၏။ 

 ''သူက - ဝင္း ...လြင္..ပဲ'' 

 ''ေဟး ဝင္းလြင္ကြ ၊ ဝင္းလြင္။ ေတာ္လုိက္တာ'' 

 ေက်ာင္းသူေက်ာင္းသားမ်ားထံမွ ခ်ီးက်ဴးအားက်သံမ်ား ထြက္ေပၚလာသည္။ 

ဝင္းလြင္ကိုၾကည့္လုိကေ္တာ့ ေက်နပ္အားရေသာ အၿပံဳးႏွင့ ္ ဆရာဦးေမာင္ေမာင္ေအးကလည္း 

ဝင္းလြင္ကဲ့သုိ႔ ထပ္တူအၿပံဳးႏွင့ ္...'' 

  x x x x x x x x x x  

 ''ေဟ ့...ေက်ာ္ၿဖိဳးလြင္'' 

 ''ဟာ ... ဆရာဝန္ႀကီး ဦးမ်ဳိးခိုင္ပါလား'' 

 ''အိုကြာ မင္းကလ ဲ ငယ္ငယ္တနု္းကလုိ မ်ဳိးခိုင္လုိ႔ပ ဲ ေခၚစမ္းပါ။ စာေရးဆရာႀကီး 

ေက်ာ္ၿဖိဳးလြင္ရ႕ဲ'' 

 ''ေအး ဒါျဖင့္ င့ါကိုလည္း စာေရးဆရာႀကီး ထည့္မေခၚနဲ႔။ ငယ္ငယ္တနု္းကလိုပ ဲ

ေက်ာ္ၿဖိဳးလြင္လုိ႔ေခၚ။  

 ေအာ္ ..ဒါနဲ႔ မင္းဘယ္သြားမလို႔လဲ'' 

 ''ဟိ ု သူေဌးမင္း ျမင့္ေဝဆေီပါ့ကြ။ သူ႔အေဖ ေနမေကာင္းတာ သြားၾကည့္ေပးမလို႔။ မင္းပါ 

အားရင္ လိုကခ္ဲ့ပါလား။ မင္းကိ ုေတြ႕ခ်င္တယလုိ္႔ ငါ့ကိုခဏခဏ ေျပာေနတယ္ကြ'' 

 ''ေအး ငါလည္း ဂ်ာနယ္တုိကက္ ျပန္လာတာ။ သြားစရာမရွိေတာ့ဘူး။ လိုက္ခဲ့မယ္ေလ'' 

 ''ကဲ - ဒါျဖင့္ ငါ့ကားေပၚတက'္' 

 ဆရာဝန္ႀကီး ဦးမ်ဳိးခိုင္သည္ ငယ္သူငယခ္်င္းျဖစ္သ ူ ေက်ာ္ၿဖိဳးလြင္အား သူ၏ ကားျဖင့္ 

ေခၚလာခဲ့ေလ၏။ စီးပြားေရးလုပ္ငန္းမ်ားျဖင့္ အစဥ္ေျပေနေသာ ဦးျမင့္ေဝမွာ ဆရာဝန္ႀကီး 



 

ဦးမ်ဳိးခိုင္ႏွင့္ပါလာေသာ သူငယခ္်င္း ေက်ာ္ၿဖိဳးလြင္ကို ေတြ႕လုိကရ္သည္အတြက္ အလြန္ဝမ္းသာ 

သြား၏။ 

 ''ဟာ သငူယ္ခ်င္း ေက်ာ္ၿဖိဳးလြင္။ မင္းလည္း ပါလာတာပ။ဲ မေတြ႕တာေတာင္ 

ေတာ္ေတာ္ၾကာၿပီ။ ငါတို႔တစ္ေတြ အခုလိ ု ျပန္ဆံုတုန္း ေအးေအးေဆးေဆးေပါ့ကြာ။ ထမင္းစားၿပီးမွ 

ျပန္ေနာ္'' 

 ''ငါက အခ်ိန္ရပါတယ္။ မင္းသူငယ္ခ်င္း ဆရာဝန္ႀကီးကိုသာ အခ်ိန္ရမရ ေမးၾကည့္ေပေတာ'့'

  

 ''ငါလည္း အားပါတယ္ကြ ေက်ာ္ၿဖိဳးလြင္ရ။ အခုပ ဲဂ်ဴတီၿပီးလို႔ ထြကလ္ာတာ'' 

 ''ဒါျဖင့ ္အဆင္ေျပတာေပါ့ကြာ'' 

  x x x x x x x x x      x 

 လူနာအား စစ္ေဆးၿပီးေသာအခါ သူငယခ္်င္းသံုးဦး ထမင္းအတူစားၾကေလသည္။ 

ထမင္းစားၿပီးေသာအခါ ဧည့္ခန္း၌ ေက်ာ္ၿဖိဳးလြင္က မ်ဳိးခိုင္အား ေမးလုိက္ေလသည္။ 

 ''ေနစမ္းပါဦး မ်ဳိးခုိင္ရ။ ျမင့္ေဝအေဖက ဘာေရာဂါလ'ဲ' 

 ''ကိုယလ္က္လႈပ္ရွားမႈ နည္းၿပီး အထိုင္မ်ားသေူတြ ျဖစ္ေလ့ျဖစ္ထရွိတဲ ့ေသြးတိုးေရာဂါေပ့ါကြာ။ 

ၾကာရင္ ႏွလံုးေရာဂါေတာင္ ျဖစ္လာႏုိင္တယ'္' 

 ''ျမင့္ေဝ မင္းအေဖကိ ုလမ္းမေလွ်ာက္ခိုင္းဘူးလား'' 

 ''ဒူးမေကာင္းလုိ႔ မေလွ်ာက္ႏိုင္ပါဘူး ေက်ာ္ၿဖိဳးလြင္ရာ'' 

 ''ေအးကြာ ဒီလိုဆိုရင္ေတာ့ ဘယတ္တ္ႏုိင္မလ။ဲ ေအာ္ - ဒါနဲ႔ တုိ႔တစ္ေတြေက်ာင္းတနု္းက 

ဆရာ ဦးေမာင္ေမာင္ေအးေရးခိုင္း ခဲ့တဲ့ လမ္းေလွ်ာကျ္ခင္း အက်ဳိးေက်းဇူဆိုတ့ဲ စာစီစာကံုးၿပိဳင္ပြဲကုိ 

မွတ္မိေသးလားကြ မ်ဳိးခိုင္ရ'' 

 ''သိပ္မွတ္မိတာေပါ ့ေက်ာ္ၿဖိဳးလြင္ရ။ ငါက တတယိ၊ မင္းက ဒုတယိနဲ႔ ပထမက ဝင္းလြင္ေလ'' 

 ''ေအာ္ ... ဒါနဲ႔ မင္းတို႔ ဝင္းလြင္နဲ႔ ေဇာ္မင္း ဆံုးသြားတဲ့သတင္းၾကားၿပီးၿပီလား'' 

 ''ဘာ ..ဝင္းလြင္နဲ႔ ေဇာ္မင္းဆံုးသြားတယ္။ ဟုတ္လား မ်ဳိးခိုင္'' 

 ျမင့္ေဝႏွင့္ ေက်ာ္ၿဖိဳးလြင္တို႔က ႐ုတ္တရက ္ၿပိဳင္တူေမးလုိက္ၾကသည္။ 



 

 ''ဟုတတ္ာေပါ့ သငူယ္ခ်င္းတို႔ရာ။ ေဇာ္မင္းက ႏုိင္ငံလက္ေရြးစင္ အေျပးသမားတစ္ေယာက ္

ျဖစ္ခဲ့ေပမယ့ ္အရက္ရ႕ဲ ေက်းကြၽန္း ျဖစ္ၿပီး ဆံုးသြားတယ္'' 

 ''ဝင္းလြင္ကေရာ'' 

 ဝင္းလြင္ကေတာ ့ ေလျဖတ္ၿပီး ဦးေႏွာက္ေသြးေၾကာျပတ္လို႔ ေဆး႐ံုေရာက္လာတယ။္ 

ငါတု႔ိကယဖ္ုိ႔ ႀကိဳးစားေပမယ့္ မရလိုက္ပါဘူး။ သူဆံုးသြားတာ ငါတို႔ကိုုသတေိပးလိုကသ္လိုပ။ဲ 

ဘာျဖစ္လုိ႔လဆဲိုေတာ့ လမ္းေလွ်ာက္ျခင္းအားကစားကို မလုပ္ခဲ့လို႔ပ'ဲ' 

 ''ဘယလုိ္ ... မင္းကလည္း ရွင္းေအာင္ ေျပာစမ္းပါအံုး'' ဟ ုျမင့္ေဝက ေမးလိုက္သည္။ 

 ''ဒီလိုကြ ဒီလို။ ဝင္းလြင္ဟာ မင္းလိုပဲ စီပြားေရးေျပလည္ေတာ့ စားခ်င္တာ 

ေကာင္းေကာင္းစားတယ္။ လကူ တေန႔တျခား ဝၿဖိဳးလာေစေပမယ့ ္ကိုယလ္က္ လႈပ္ရွားအားကစားကုိ 

ဘာတစ္ခုမ ွ မလုပ္ဘူး။ ဒီေတာ့ အဝလြန္ေရာဂါ ေသြးတိုးေရာဂါျဖစ္ၿပီး အခုလိ ု

ဦးေႏွာက္ေသြးေၾကာျပတ္ၿပီး ႐ုတ္တရက္ဆုံးသြားတာပ'ဲ' 

 ''ဒါဆိုရင ္ ဝင္းလြင္အျဖစ္က ဒုိ႔ျမတ္စြာဘုရားရွင္ လကထ္က္က အျဖစ္အပ်က္တစ္ခုနဲ႔ 

တူတယ္ကြ ျမင့္ေဝရ''ဟု ေက်ာ္ၿဖိဳးလြင္က စဥ္းစားဟန္ျဖင့္ ေျပာလိုက္သည္။ 

 ''ရွင္းစမ္းပါအုံးကြ၊ စာေရးဆရာႀကီးရ'' 

 ''ျမတ္စြာဘုရားရွင္လက္ထက္က ေတာအုပ္တစ္ခုမွာ ဥပုသ္ေန႔တိုင္း တရားအလွဴ ေပးတဲ့ 

ရဟန္းတစ္ပါးရွိတယ္။ သူေဟာတတတ္ာက ဥဒါန္းဂါတာတိုတုိေလးတစ္ပုဒ္ပါ။ တရားဆံုးတာနဲ႔ 

တရားနာလာၾကတဲ့ နတ္ျဗဟၼာေတြက တစ္ခဲနက္ သာဓုေခၚ ၾကတယ္'' 

 ''တစ္ေန႔ေတာ ့ တပည့္ရဟန္းငါးရာစီနဲ႔ ပိဋကတ္သံုးပံု အာဂုံေဆာင္ ဆရာေတာ္ႏွစ္ပါးဟာ 

သူ႔ရ႕ဲေတာအုပ္ကို ၾကြလာပါတယ္။ ေက်ာင္းခံရဟန္းက ဒေီတာထဲမွာနတ္ေတြ တရားနာ 

ဝါသနာပါေၾကာင္းနဲ႔ တရားေတာ္ဆံုးရင္ သာဓုေခၚသ ံ တစ္ေတာလံုးညံသြားေၾကာင္း ေျပာၿပီး 

ဆရာေတာ္ေတြကို တရားေဟာေပးဖို႔ ေတာင္းပန္ပါတယ္'' 

 ''ဒါနဲ႔ ပိဋိကတ္သံုးပံု အာဂံုေဆာင္ ဆရာေတာ္ႏွစ္ပါးအနက ္ တစ္ပါးက ပါဠိလုိေဟာၿပီး 

က်န္တစ္ပါးက အနက္အဓိပၸာယ္ကိ ု အေၾကာင္းအရာ အခ်က္အလက္မ်ဳိးစံုနဲ႔ သာဓကေပးၿပီး 

ျပည့္ျပည့္စုံစံ ု ရွင္းျပ၊ ေဟာျပေတာ္မူပါတယ္။ တရားသာ ဆံုးသြားပါတယ္။ ဘယ္နတ္တစ္ပါးကမ ွ

သာဓုမေခၚၾကပါဘူး။ ဒါနဲ႔ မေက်နပ္လုိ႔ ေက်ာင္းခံရဟန္းကို ေဟာေစပါတယ္။ ေက်ာင္းခံရဟန္း 

ကလည္း သတူတ္သေလာက ္ တရားတိုတိုေလး တစ္ဂါထာေဟာပါတယ္။ တရားဆံုးတာနဲ႔ 

တစ္ေတာလံုးမွာရွိတဲ့ နတေ္တြရ႕ဲ သာဓုေခၚသံဟာ အခါတိုင္းထက ္ပုိၿပီး ျမည္ဟီးသြားပါတယ္'' 



 

 ''ေနာက္ဆံုး ဆရာေတာ္ႏွစ္ပါးရ႕ဲ တပည့္ေတြဟာ ျမတ္စြာဘုရားထ ံ သြားေလွ်ာက္ၾကတယ္။ 

ဒီေတာထကဲ နတ္ေတြဟာ မ်က္ႏွာလိုက္တယ္။ ေက်ာင္းခံရဟန္းတိုတိုေလး ေဟာေတာ့ 

သာဓုေခၚတယ္။ သတုိူ႔ဆရာေတြ ျပည့္ျပည္စံုစံုေဟာေတာ ့သာဓုမေခၚဘူး လု႔ိ႔'' 

 ဒီအခါမွာ ျမတ္စြာဘုရားက ဒီလိုရွင္းျပေတာ္မူပါတယ။္ ''တစ္ဂါထာတည္းေဟာတဲ့ ရဟန္းက 

သူသသိေလာကေ္လးကိုပဲ ကိုယ္ပိုင္ဥာဏ္နဲ႔ ထိုးထြင္သျိမင္ၿပီး ကိုယ္တိုင္က်င့္လို႔ ကိေလသာကုန္တ့ဲ 

ရဟႏၲာျဖစ္ေနၿပီ။ ရွည္ရွည္လ်ားလ်ား ေဟာတဲ့ ဆရာေတာ္ေတြက ေတာ့ ကိုယပ္ိုင္ဥာဏ္နဲ႔ 

တရားကိုမျမင္၊ ကုိယ္တိုင္လည္း မက်င့္လုိ႔ ကိေလသာအျပည့္ရွိတဲ့ ပုထုဇဥ္ေတြသာျဖစ္တယ။္ 

ဒ့ါေၾကာင့္ တရားရွိသူေဟာတဲ့တရားနဲ႔ တရားမရွိသူေဟာတဲ့တရား စြမ္းအားခ်င္းကြာျခားတာေၾကာင့ ္

သာဓုမေခၚတာပါလို႔ ရွင္းျပေတာ္မူတယ'္' 

 ''အခု ဝင္းလြင္လည္း လမ္းေလွ်ာက္ျခင္းရ႕ဲ အက်ဳိးေက်းဇူးေတြကို ပထမဆုရေလာက္ေအာင ္

ရွာေဖြေရးသားတင္ျပႏုိင္ေပမယ့ ္ အဲ့ဒီစာေတြအတိုင္း လက္ေတြ႕မက်င့္သံုးဘူး။ ေလာကမွာ 

စာေတြအမ်ားႀကီးတတထ္ားေပမယ့္လည္း အဓိကအေရးႀကီးတဲ့အခ်က္ကို လက္ေတြ႕မက်င့္သံုး 

ႏုိင္ဘူး ဆိုရင ္အဲ့ဒီစာေတြဟာ ကုိယ့္အတြက္ အက်ဳိးမရွိႏိုင္ဘူးေပ့ါကြာ'' 

 ''ဟုတတ္ာေပါ ့ေက်ာ္ၿဖိဳးလြင္ရာ။ မင္းေျပာမွ ငါလည္း တစ္ခုသတရိတယ္'' 

 ''ဘာမ်ားလကဲြ ျမင့္ေဝရ၊ လပု္စမ္းပါအံုး'' 

 ''တစ္ခါတံုးက မင္းတုန္းမင္းႀကီးက ေယာအတြင္းဝန္ႀကီး ဖုိးလႈိင္ကိ ုေမးတယ္တဲ့'' 

 ''ဟဲ့ ဖုိးလိႈင္ ေလာကမွာမရွိတာထက္ မသိတာခက ္ဆိုတာ ဟတ္ုသလားကြဲ႕ ေမာင္မင္းရဲ႕ဲ'' 

 ''မွန္လွပါ ဘရုား'' 

 မသိတာထက္  ပိုခက္တဲ့အရာေကာ ရွိသလားကြဲ႕ ေမာင္မင္းရ႕ဲ'' 

 ''မွန္လွပါ၊ ရွိေၾကာင္းပါ ဘရုား'' 

 ''ဘာမ်ားလကဲြဲ႕ ေမာင္မင္းရ႕ဲ'' 

 ''မွန္လွပါ၊ မလပု္တာပါ ဘုရား'' 

 ''ေဟ .. ဘယ္လို မလုပ္တာလကဲြဲ႕ ေမာင္မင္းရ႕ဲ၊ ရွင္းစမ္းပါအုံး'' 

 ''မွန္လွပါ၊ မရွိတာကလည္း ရိွေအာင္လုပ္ရင ္ ရွိလာႏုိင္ပါတယ္ဘုရား။ မသိတာကလည္း 

သိေအာင္ လုပ္ရင္ သိလာႏုိင္ပါတယ ္ဘုရား။ အဲ ... မလုပ္တာကေတာ့ ဘာမွကိ ုမျဖစ္ႏုိင္ေတာ့တာမုိ႔ 

အခက္ဆံုးပါပဲ ဘုရား''လို႔ ေလွ်ာက္တင္တဲ့အခါ မင္းတုန္းမင္းႀကီးက ႏွစ္သက္လြန္းလို႔ 

လကဝ္တ္ေတာ္ လက္စြပ္ကိ ု ခြၽတ္ၿပီး ခ်က္ခ်င္းေပးသနားေတာ္မူလိုက္တယ္တဲ့။ အခု ဝင္းလြင္လည္း 



 

လမ္းေလွ်ာက္ျခင္း အက်ဳိးေက်းဇူး စာစီစာကံုးၿပိဳင္ပြဲမွာ ပထမေတာင္ ရထားတယ္။ ဒါ့ေၾကာင့္ 

သူ႔အသိဟာ အေတာ္ျမင့္မားတယ္လို႔ ဆိုႏိုင္တယ။္ ဒါေပမ့ဲ ကိုယတုိ္င္မလပု္ေတာ ့ အက်ဳိးမရိွဘူး။ 

ငါမွတ္သားမိတဲ့ စကားေလးတစ္ခြန္းရွိတယ္။ သိၿပီးေတာ ့မလုပ္ေသးလို႔ရွိရင ္မသိေသးတဲ့လနူဲ႔ ဘာမွ 

မထူးဘူးတဲ့ကြ'' 

 ''မွန္တာေပါ့ ျမင့္ေဝရာ၊ ငါကေတာ့ သိထားတဲ့အသအိတိုင္း လမ္းကိ ု ေန႔တိုင္းေလွ်ာက္လို႔ 

ေဆးခန္းတစ္ခါမွ မသြားရဘူး။ မင္းေကာ သူငယ္ခ်င္း'' 

 ''ငါကေတာ ့ ေဆာင္းတြင္ေလွ်ာက္တယ။္ ေဆးေကာင္းဝါးေကာင္းေတြေတာ့ ေသာကတ္ယ္။ 

ဒါေပမယ့္ မင္းေလာက္ မက်န္းမာဘူး ေက်ာ္ၿဖိဳးလြင္ရ'' 

 ''ေအာ္ ဒါနဲ႔ မင္းတို႔ကိ ုတစ္ခုသတိေပးရအံုးမယ'္' 

 ''ဘာမ်ားလဲ ဆရာဝန္ႀကီးရ႕ဲ'' 

 ''ငါတုိ႔ေဆး႐ံုမွာ လူေသအေလာင္းေတြကိ ု ခြဲစိတ္ေလ့လာေတာ ့ ေတြ႕ရတာက အဆီတက္ 

ေနတဲ ့ ႏွလံုးေတြ၊ ေဆးလပိ္ေခ်းေတြနဲ႔ ပ်က္စီးေနတဲ ့ အဆုတ္ေတြ၊ ေျခာကၿ္ပီးကြၽတ္ဆတ္ေနတဲ့ 

အသည္းေတြ၊ ေက်ာကေ္တြနဲ႔ ျပည့္ေနတဲ့ ေက်ာက္ကပ္ေတြ၊ ပါးလႊာေပါကၿ္ပဲ ေနတဲ ့ အစာအိိမ္ေတြ 

အမ်ားအျပားေတြ႕ရတယက္ြ'' 

 ''အဒဲါေတြက ဘာေၾကာင့္ျဖစ္ရတာလဲ'' 

 ''အဓိက အေၾကာင္းအရင္းကေတာ့ အစားအေသာက္မဆင္ျခင္ၾကလုိ႔ေပါ့ကြာ။ ဒါေပမဲ ့

အခ်ဳိေတြ၊ အဆီေတြ ေကာင္းေကာင္း စားၿပီး ဘာေရာဂါမ ွမျဖစ္တဲ့လူေတြလဲ ရွိတယ္'' 

 ''ေဆးေကာင္းဝါးေကာင္းေတြ ဝယ္ေသာကေ္နလို႔ မဟုတလ္ား'' 

 ျမင့္ေဝက ခ်မ္းသာသူပီပီ မိမိလုပ္ေနက် ေကာင္းေပ့ဆိုေသာ ေဆးဝါးမ်ားကို ေစ်းႀကီးေပး၍ 

ဝယ္ေသာက္ေနျခင္းကိ ုရည္ညႊန္း ေျပာလိုကသ္ည္။ 

 ''ဘယက္ ဟုတ္ရမွာလဲျမင့္ေဝရ။ သုေတသနျပဳေလလ့ာမႈေတြအရ အသက္ရွည္ရွည္ 

ေနခြင့္ရတဲ ့ သူေတြဟာ အဆင့္ျမင့္ေဆးဝါးေတြကိ ု သံုးစြဲရလို႔မဟုတဘဲ္ လမ္းေလွ်ာက္ျခင္းစတဲ့ 

ကုိယလ္က္လႈပ္ရွားမႈေတြ မွန္မွန္လပု္လို႔တဲ့ကြ။ ဒါေၾကာင့္ မင္းတို႔ငါတို႔တစ္ေတြ 

ခႏၶာကိုယ္က်န္းမာသန္စြမ္းဖို႔နဲ႔ အသကရ္ွည္ရွည္ေနရဖို႔ဆိုရင္ တို႔တစ္ေတြ မျဖစ္မေန လုပ္ရမွာက ...'' 

 ''ေကာင္းေကာင္းစားမယ္။ ၿပီးေတာ့ ...'' 

 ''လမ္းေလွ်ာကမ္ယ္ေဟ့'' 



 

 ျမင့္ေဝႏွင့္ ေက်ာ္ၿဖိဳးလြင္တို႔ အတိုင္အေဖာက္ညီစြာ လက္သီးလက္ေမာင္းတန္း၍ 

ေအာ္လိုက္ၾကေလသတည္း။ 

           သက္ေဝေမာင္ 

  



 

ေရႊေျခေထာက္တစ္ေခ်ာင္း၏ ဒီဇင္ဘာလသမိုင္းေၾကာင္းအစ 

ရဲရဲထြန္း (ဟသၤာတ) 

 ေဆာင္းႏွင္းပြင့္တို႕ေဝေနေသာ ဒီဇင္ဘာလ၏ စေနေန႔ နံနက္ခင္းခ်ိန္ခါသမယပင္ျဖစ္ပါသည္။ 

ဧရာဝတီ တိုင္းေဒသႀကးီ၊ ဇလြန္ၿမိဳ႕ေလးသည္ ႏွင္းမႈန္မ်ားတဖြဲဖြေဲအာက္ဝယ ္ ေပ်ာ္ရႊင္ေသာ 

ႏႈတ္ခြန္းဆက္သတုိံ႔ျဖင့္ ဆညူံလႈပ္ရွားေနသည္ကိ ု ကြၽန္ေတာ္အိပ္ရာထက္မ ွ ၾကားေနရသည္။ 

အေၾကာင္းမွာ ယေန႔သည္ဒဇီင္ဘာလ၏ စေနေန႔နံနက ္ ေစာေစာ အ႐ုဏ္က်င္းလုခ်ိန္ စုေပါင္း 

လမ္းေလွ်ာက္ပြဲေတာ္ကို ႏႊေဲပ်ာ္ၾကရန ္ လူထုအားကစားလႈပ္ရွားေနေသာပံုရိပ္မ်ား ျဖစ္ေၾကာင္း 

ကြၽန္ေတာ္သိေနပါသည္။ 

 ကြၽန္ေတာ္သည ္ အိပ္ရာထက္မ ွ ကမန္းကတန္းလးူလထဲလိုကၿ္ပီး အျမန္ဆံုးကိုယ္လက္ 

သန္႔စင္လိုက္သည္။  လမ္းမႀကီးေပၚမွ ဒီဇင္ဘာလလူထအုားကစား လႈံ႕ေဆာ္ေရးျပယုဂ္တစ္ခု 

ျဖစ္ေသာ ''ေစာေစာအိပ္လို႕ xxx ေစာေစာထလို႕ xxx ေစာေစာလမ္းေလွ်ာက္ၾကပါစို႕ xxx '' 

ဟူေသာေတးသကုိံ မ႐ိုးႏုိင္ေအာင္ၾကားေနရသည္။ စုေပါင္းလမ္းေလွ်ာက္ရန္ ရပ္ကြက္အသီးသးီ၊ 

လမ္းအသီးသီးမ ွခ်ီတက္လာေနၾကေသာ လူစုလူေဝးတို႕၏ အသံတို႕ကိုလည္း ၾကားေနရပါသည္။ 

 ကြၽန္ေတာ္လမ္းမႀကီးေပၚသို႕ ထြက္လိုက္သည္။ ေဆာင္းေလေအးေအး၏ ထေိတြ႕ 

ႏႈတ္ဆကမ္ႈေၾကာင့္ လူတစ္ကိုယလုံ္း ေပါ့ပါးလန္းဆန္းသြားသည္ဟထုင္ရသည္။ 

 လမ္းမေပၚတြင ္ ဇလြန္ၿမိဳ႕သ ူ ၿမိဳ႕သားတို႔သည္ သူ႕အဖြဲ႕ႏွင့္သူ ရႊင္လန္းတက္ၾကြစြာ စုရပ္ 

အျဖစ္သတ္မွတ ္ ထားေသာ မာရ္ေအာင္ျမင္ျပည္ေတာ္ျပန္ဘုရားႀကီး၏ ရင္ျပင္သို႕ ဦးတည္ခ်ီတက ္

ေနၾကသည္ကိ ုေတြ႕ျမင္ေနရသည္။ ကြၽန္ေတာ္သည္ ဆီမီးေရာင္စံုတို႕ျဖင့္ ၾကည္ညိဳဖြယ္ရာ လင္းထိန္ 

ေနေသာ မာရ္ေအာင္ျမင္ျပည္ေတာ္ျပန္ ဘရုားႀကးီကိုရည္စူး၍ လက္အုပ္ခ်ီကန္ေတာ့လိုကမ္ိသည္။ 

 ''လာေဟ ့....ေမာင္ေမာင ္စုရပ္မွာ လူစံုေနေလာက္ၿပီး၊ ျမန္ျမန္ေလး သြားၾကရေအာင္ေဟ'့' 

 ကြၽန္ေတာ့္ေရွ႕မွ ေျခလမွ္းက်ကဲ်ျဲဖင့္ သုတေ္ျခတင္ေနေသာ ေက်ာင္းအုပ္ဆရာႀကီး 

ဦးေလးျမေမာင္က ကြၽန္ေတာ့္ကုိ ေစာင့္ေခၚရင္းေျပာသည္။ ဦးေလးျမေမာင္ႏွင့္ ကြၽန္ေတာ္က 

ဦးေလးေတာ္စပ္သျဖင့္ ဆရာႀကးီဟု မေခၚဘ ဲဦးေလးျမေမာင္ ဟုသာႏႈတက္်ိဳးေနခဲ့သည္။ 

 ''ဟုတက့ဲ္ ...ဦးေလးေရ ကြၽန္ေတာ္တို႕စုရပ္ကို မီပါတယ္'' 

 ကြၽန္ေတာ္က ေျပာေျပာဆိုဆိုဦးေလးျမေမာင္ႏွင့္ယဥွ္၍ ေျခလွမ္းသြက္သြက္လမ္းေလွ်ာက ္

ေနသည္။ 

 ကြၽန္ေတာ္တို႕ကဲ့သို႔ စုရပ္ဆီသို႕ ခ်ီတကလ္မ္းေလွ် ာက္ေနၾကသည့္ ေရာင္စုံပြင့္လန္း 

ပန္းကေလးမ်ားျဖစ္ေသာ ေက်ာင္းသား၊ ေက်ာင္းသူမ်ားကိုလည္းေတြ႕ရသည္။ သူတို႕ေရွ႕မွ 



 

ဦးေဆာင္လမ္းေလွ်ာက္ေနသူတစ္ေယာက္ကိုလည္း ကြၽန္ေတာ္ေတြ႕ျမင္လိုက္သည္။ ထိုသူမွာ 

ဆရာမေလးမျမႏြယ္ပင္ျဖစ္ပါသည္။ 

 ''ဆရာမ မဂၤလာနံနက္ခင္းပါေနာ္ ....'' 

 ကြၽန္ေတာ္က ဆရာမေလးအနီးသို႕ေလွ်ာက္သြားၿပီး ႐ုတ္တရက္ႏႈတ္ဆက္လိုက္သည္။ 

 ဆရာမေလး၏ မ်က္ဝန္းနက္နက္မ်ား၊ နံနက္ခင္း၏အ႐ုဏ္သစ္ႏွင့္အတူ ႐ုတ္တရက္ 

အံ့ၾသဝမ္းသာဟန္ျဖင့ ္လင္းလကေ္တာက္ပသြားသည္ဟုထင္ရသည္။ 

 ''ေၾသာ ္ ...ေမာင္ေမာင္ နင္ဘယ္တနု္းကေရာက္ေနတာလ၊ဲ ငါကိုလာမေတြ႕ဘူး၊ နင့္ကိ ု

ငါသတိရေနတာ'' 

 ဆရာမေလး၏ မေက်နပ္ဟန ္ အသံေလးသည ္ နံနက္ေစာေစာသာသာယာယာျဖင့္ 

မဂၤလာရွိစြာၾကားလိုက္ ရသည္။ ကြၽန္ေတာ္ဘာမွ် ေျဖရွင္းခ်က္မေပးႏိုင္ေသာ္လည္း ကြၽန္ေတာ့္ကုိ 

သတရိေနသည္ကို သိခြင့္ရသည့္အတြက ္ေပ်ာ္ရႊင္ဝမ္းသာမိပါ၏။ 

 ''ေအး - ေနာက္မွေတြ႕ၾကေသးတာေပါ ့အခုငါလမ္းေလွ်ာက္လိုကဥ္ီးမယ္'' 

 ကြၽန္ေတာ ္ ဆရာမေလးမျမႏြယ္ကို စကားျဖတ္၍ စုရပ္ဆီသို႕သာ ဦးတည္၍ 

ေလွ်ာက္လွမ္းခဲ့ပါသည္။ 

 စုရပ္ျဖစ္ေသာ မာရ္ေအာင္ျမင္ျပည္ေတာ္ျပန္ဘုရားႀကီးရင္ျပင္တြင ္ ၿမိဳ႕နယ္အုပ္ခ်ဳပ္ေရးမွဴးမ ွ

ဦးေဆာင္ၿပီး အစိုးရအဖြဲ႕အစည္းမ်ား၊ အသင္းအဖြ႕ဲအစည္းမ်ား၊ ေက်ာင္းသေူက်ာင္းသားမ်ား၊ 

လူတန္းစားအလႊာအသီးသးီမွ ျပည္သူ မ်ားသည္ ႏွင္းမႈန္တဖြဲဖြဲေအာကတ္ြင္ လမ္းေလွ်ာက္ပြဲေတာ္ႀကီး 

ႏႊေဲပ်ာ္ၾကရန ္အသင့္ျဖစ္ေနၾကၿပီျဖစသ္ည္။ 

 နံနက ္ ၅ နာရီတိတိအခ်ိန္ ေရွ႕ဆံုးမွ လူႀကီးမ်ားက ဦးေဆာင္လမ္းေလွ်ာက္သည္။ ေနာက္မ ွ

လူအုပ္ႀကီးက စနစ္တက်ေျခလမွ္းသြက္သြက္ အၿပံဳးလက္လက္တို႔ျဖင့္ ေနာက္မွလိုက္ပါ 

လမ္းေလွ်ာက္ၾကသည္။ 

 အေႏြးအကၤ် ီေရာင္စံုလွလွႏွင့ ္ အားကစားဂ်ာစီအက်ႌမ်ားဝတ္ဆင္ထားေသာ လထုူလူတန္းစား 

အလႊာအသီးသီးတို႕သည္ ေရာင္စံုပြင့္ေနေသာ ပန္းပင္လယႀ္ကီးပမာ လမ္းမႀကီးေပၚတြင္ 

စီးေမ်ာေနသေယာင္ထင္ရသည္။ 

 ''ေဟး ......'' 

 တစ္ဦးႏွင့္တစ္ဦး တစ္ဖြဲ႕ႏွင့္တစ္ဖြဲ႕ ေအာ္ဟစ္ႏႈတ္ဆက္သမံ်ားကိုလည္း ၾကားေနရသည္။ 



 

 ကြၽန္ေတာ္သည ္ ေရာင္စံုလအူုပ္ၾကားအတြင္း ဟန္ခ်က္မပ်က္ စီးေမ်ာလမ္းေလွ်ာက ္

ေနမိသည္။ ခရီးမေဝးေသာ္လည္း ေခြၽးေလးစို႕လာသည္။ ေဆာင္းေလျပည္သည ္ အေမာေျပေအာင္ 

ေဖးကူမေနသေယာင္ထင္မိပါ၏။ 

 ''ေရာက္ေတာ့မယ္ေဟ ့ေလွ်ာက္ထားေနာ'္' 

 ရပ္ကြက္အသီးသးီမွ အုပ္ခ်ဳပ္ေရးမွဴးမ်ားႏွင့ ္ ရာအိမ္မွဴး၊ ဆယ္အိမ္မွဴးမ်ားက ကုိယ့္အဖြဲ႕ႏွင့ ္

ကိုယ္ ႀကီးၾကပ ္အားေပးေနသည္ကိုလည္း ေတြ႕ျမင္ေနရသည္။ 

 ကြၽန္ေတာ္သည ္ ဇလြန္ၿမိဳ႕ျပင္အထိ လမ္းေလွ်ာက္ခဲ့ၿပီးေနာက ္ ေဂါက္ကြင္းဘကဆီ္သို႕ 

တစ္ေယာက္တည္း ဆက္လကထ္ြက္ခြာလာခဲ့သည္။ ဟိုအေဝးသို႕လွမ္းေမွ်ာ္ၾကည့္ေနမိသည္။ 

ႏွင္းမႈန္ေတြဆိုင္း၍ မိႈင္းညိဳ႕ေနေသာ ေရွ႕တန္း စစ္ေျမတစ္ေနရာသို႕ လြမ္းေမာတသစြာ 

သတရိေနမိပါေတာ့သည္။ 

x x x x x x x x x 

အခန္း ( ၂ ) 

 ကြၽန္ေတာ္သည ္ ငယ္စဥ္ကတည္းက အားကစားကိုဝါသနာပါသည္။ ေက်ာင္းအားကစား 

ၿပိဳင္ပြဲမ်ားတြင္ မီတာ ၁ဝဝ၊ ၂ဝဝ အၿမတဲမ္းပထမခ်ည္းရခဲ့သည္။ ေက်ာင္းတြင္ ကြၽန္ေတာ္အားကစား 

ထူးခြၽန္သည္။ တကၠသုိလဝ္င္တန္း  ေအာင္ၿပီးေနာက ္ ကြၽန္ေတာ္တပ္မေတာ္သို႕ဝင္ေရာက္ 

တာဝန္ထမ္းေဆာင္ခဲ့သည္။ 

 နင္စစ္တကၠသိုလေ္လွ်ာက္ပါလား၊ အခုဟာက နင္ရေဲဘာ္အဆင့္နဲ႔ဝင္မယ္ဆိုေတာ ့

ျဖစ္ပါ့မလား ေမာင္ေမာင ္ရယ.္....ငါ နင့္ကိုစိတ္မခ်ဘူး'' 

 ကြၽန္ေတာ္စစ္ထဝဲင္မည္ဟု မျမႏြယ္ကို အသိေပးခဲ့စဥ္က သူေျပာစကားမ်ားကို 

ျပန္လည္ၾကားေယာင္ေနမိသည္။ ထိုစဥ္ကတည္းက သ၏ူသံေယာဇဥ္တစ္ပင္ႏြယ္ခဲ့သည္ကုိ 

ကြၽန္ေတာ္သိခဲ့ပါသည္။ 

 ''ငါက ပထမဆံုးေအာကေ္ျခရဲေဘာ္ဘဝကစတက္မွာ စစ္ဗိုလ္ဆိုတာကလည္း ပါရမ ီ

ပါလာရင္ျဖစ္မွာေပါ့ မျမႏြယ္၊ အခုလိ ုငါ့အတြက္စိတပ္ူေပးတာ ေက်းဇူးတင္ပါတယ'္' 

 ကြၽန္ေတာ္က ေက်ာင္းေနေဖာ္သူငယ္ခ်င္းမေလးမျမႏြယ္ကို ႏွစ္သမိ့္၍ႏႈတ္ဆကၿ္ပီး 

ထြကခ္ြာလာခဲ့သည္။ 

 ''ေမာင္ေမာင္ ...နင္ျပန္လာေနာ္ .... ငါေမွ်ာ္ေနမယ'္' 



 

 မျမႏြယ္၏အသံေလးကို ေနာက္ဆံုးၾကားလိုကရ္သည္။ မွတမ္ိေနေသးသည္။ ကြၽန္ေတာ္ 

မျမႏြယ္ကိုႏႈတ္ဆက္ ခြဲခြာလာခ်ိန္တြင္ ဒီဇင္ဘာလ၏ ေဆာင္းႏွင္းပြင့္ေတြေၾကြေနေသာ 

ေန႔တစ္ရက္ပင္ျဖစ္ပါ၏။ 

 ေၾသာ ္ .... ကြၽန္ေတာ္ခင္မင္ခဲ့ရေသာ မျမႏြယ္သည ္ ေဆာင္းသဇင္ပန္းေလးပမာျဖစ္ခဲ့ပါမူ 

ကြၽန္ေတာ ္သဇင္ပန္းေလးေတြကိ ုျမတ္ႏိုးယုယစြာေထြးပိုက၍္ နမ္း႐ိႈက္ခ်င္မိပါသည္။ 

 သည္လိုႏွင့ ္ ကြၽန္ေတာ ္ တပ္မေတာ္ေလ့က်င့္ေရးတပ္တြင္ တပ္သားသစ ္ အေျခခံပညာ 

သင္တန္းကို တက္ေရာက္ ခြင့္ရခဲ့ပါသည္။ 

 တပ္မေတာ္သို႕ဝင္ေရာက္လာၾကေသာ တိုင္းရင္းသားမ်ိဳးႏြယစ္ုတို႕သည္ တပ္မေတာ္သို႕ 

ဝင္ေရာက္စဥ္ကပင္ မည္သူတစ္ဦးတစ္ေယာက္၏ၿခိမ္းေျခာကျ္ခင္း၊ တုိက္တြန္းျခင္းမရွိဘ ဲ

မိမိတို႕၏ဆႏၵသေဘာထားအေလ်ာက္ အရြယ ္ေရာက္ၿပီးသည္ႏွင့ ္ဝင္ေရာက္လာခဲ့ျခင္းျဖစ္သည္။ 

 ''ရေဲဘာ္တို႕ မွတထ္ားဖို႕ကတပ္မေတာ္အင္အားရွိမွ တိုင္းျပည္အင္အားရွိမယ၊္ တိုင္းျပည္ 

အင္အားရိွမ ွႏုိင္ငံေတာ္ ကိ ုကာကြယႏ္ုိင္ၾကရမယ္၊ ဒီစကားကိ ုရေဲဘာ္တုိ႕ႏွလံုးသားမွာစြဲၿမေဲနေအာင္ 

မွတ္သားထားၾက၊ ဘယေ္တာ့မွမေမ့န႕ဲ'' 

 ကြၽန္ေတာ္တို႕ တပ္သားသစ္မ်ား တန္းစီခ်ိန္တြင္ သင္တန္းမွဴးဗုိလ္ႀကီးေမာင္ၾကဴးက အၿမဲ 

ေျပာေလ့ရွိသည္။ 

 ''ေခြၽးထြက္မ်ားမွ ေသြးထက္နည္းမယ္၊ သင္တန္းမွာေရသာမခိုနဲ႔၊ ရေဲဘာ္တို႕ကို စစ္ပညာေတြ 

သင္ၾကားေပးေနတာ၊ အခုလိုေလ့က်င့္သားျပည့္ဝေနတဲ့ တန္ဖိုးဟာ ေရွ႕တန္းေရာက္မ ွသလိိမ့္မယ္'' 

 ထိုစကားကိုေတာ့ဆရာေမာင္သန္းက မာန္ပါပါျဖင့္ ေျပာေလ့ေျပာထရွိသည္။ 

 ကြၽန္ေတာ္တို႕တပ္မေတာ္သားမ်ားသည ္ ယခုကဲ့သို႔ ကိုယလ္က္လႈပ္ရွားအားကစားနည္းမ်ိဳး 

ျဖစ္ေသာ လက္နက္ငယ ္ စစ္ေရးျပ၊ အျမန္ေလွ်ာက္၊ အေႏွးေလွ်ာက၊္ တပ္စိတ္တိုကပ္ြ၊ဲ 

ခရီးရွည္ခ်ီတက္ျခင္းႏွင့ ္ (PT) ေခၚ ကိုယ္လက္ ႀကံ႕ခိုင္ေရးကိုေန႔စဥ္လပု္ရျခင္းစသည္တို႕ 

စဥ္ဆက္မျပတ ္ ေလ့က်င့္ေနရေသာေၾကာင့္လည္း သန္စြမ္းႀကံ႕ခိုင္ေနၾကသူမ်ား ျဖစ္ေနၾကပါသည္။ 

ထို႕ေၾကာင့္လည္း ႏုိင္ငံေတာ္ကာကြယ္ေရးအတြက ္ စြမ္းအားထက္ျမက္ယံုၾကည္ခ်က္ျမင့္မားေသာ 

တပ္မေတာ္သားမ်ားျဖစ္ေနၾကျခင္းျဖစ္သည္။ ထို႕ေၾကာင့္လည္း တပ္မေတာ္သားမ်ားထမဲွ ႏုိင္င့ံ 

ဂုဏ္ေဆာင္လက္ေရြးစင္ အားကစားသမားမ်ား ေပၚထြန္းလ်က္ရွိေနျခင္းပင္ျဖစ္ပါသည္။ 

 ''တို႕တပ္မေတာ္ဟာ ဗိုလခ္်ဳပ္ေအာင္ဆန္း ဦးစီးတဲ ့ ဗမာ့လြတ္လပ္ေရးတပ္မေတာ္ 

(ဘအီုိင္ေအ)က အစျပဳၿပီးေတာ ့ သေႏၶတည္ေပါက္ဖြားလာတာ၊ နယ္ခ်႕ဲဆန္႔က်င္ေရး၊ ဖက္ဆစ္ 



 

ေတာ္လွန္ေရးတုိက္ပြဲေတြမွာ တိုင္းရင္းသားမ်ိဳးခ်စ္ သူရေဲကာင္းေတြနဲ႔ပူးေပါင္းၿပီး လြတ္လပ္ေရးကို 

အရယူခဲ့တယ္'' 

 ကြၽန္ေတာ္တို႕ သင္တန္းဆင္းပြဲေန႔က တပ္မွဴး၏ ၾသဝါဒအမွာစကားမ်ားကိုလည္း 

ႏွလံုးသားျဖင့ ္မွတ္သားခဲ့ရပါ၏။ ေမ့ေပ်ာက္၍မရေသာ ေန႔ရက္မ်ားျဖစ္ခဲ့ပါသည္။ 

 ကြၽန္ေတာ ္ ခမရ(-) တပ္ရင္းသို႕ေရာကသ္ည္။ ပခဲူး႐ိုးမႏွင့ ္ ရွမ္းျပည္နယ္အေရွ႕ေျမာက္ 

ေဒသသို႕ စစ္ဆင္ေရး ထြကခ္ဲ့ရသည္။ တပ္မေတာ္သားဘဝအစ၏ ၾကမ္းတမ္းလေွသာ 

စစ္ခရီးၾကမ္းမ်ား ျဖစ္ခဲ့ပါသည္။ 

 သို႕ေသာ ္ ကြၽန္ေတာ္သည ္ အားကစားသမားတစ္ဦးပီပီ က်န္းမာႀကံ႕ခိုင္စြာျဖင့္ 

ေရွ႕တန္းစစ္ေျမမ်ားစြာတို႕တြင္ ႏုိင္ငံ့တာဝန္မ်ားကို ေက်ပြန္စြာထမ္းေဆာင္ခ့ပဲါသည္။ 

x x x x x x x x x 

 ထိုေန႔က ကြၽန္ေတာ္တို႕ တပ္စိတ္ေရွ႕ေျပး(ပိြဳ င့္)ထြက္ရသည္။ ထိုပြိဳင့္တပ္စိတတ္ြင္ 

ကြၽန္ေတာ္က ေရွ႕ဆံုးကခ်ီတက္ ရသည္။ ရန္သူသတင္းရထားၿပီးျဖစ္သျဖင့္ သတႀိကီးစြာထားကာ 

တပ္စိတ္ဖြဲ႕စည္းပံုအတိုင္း ခ်ီတက္ခဲ့ၾကသည္။ 

 ေရွ႕တြင္လမ္းဆံုရွိသည္။ ကြၽန္ေတာ္သည္ ခ်က္ခ်င္းေနရာယထူားလိုက္သည္။ တပ္စိတ ္

တစ္စိတ္လံုး အကာအကြယေ္နရာယထူားစဥ ္ တပ္စိတ္မွဴးေရွ႕သို႕ေရာက္လာၿပီး ေျမအေနအထားကိ ု

ၾကည့္႐ႈသံုးသပ္သည္။ 

 ''ေမာင္ေမာင္ ညာဘက္လမ္းခြဲအတိုင္းဆကတ္က္မယ္၊ သတိထား'' 

 တပ္စိတ္မွဴး၏အမိန္႔သံႏွင့္အတူ ကြၽန္ေတာ္ေသနတ္ကိုစစ္ေဆးလိုက္ၿပီး ဆက္ထြကခ္ဲ့သည္။ 

ညာဘက ္ ေတာင္ေၾကာေပၚမ ွ လႈပ္ရွားမႈတစ္ခုကိုေတြ႕လိုကသ္ျဖင့္ ကြၽန္ေတာ္လမ္းေဘးရိွ 

သစ္ပင္တစ္ပင္တြင္ေနရာယူလိုက္စဥ္ တစ္ခဏ ..... 

 ''ဝုန္း ...ေတာက္ ....ေတာက ္....ေတာက္'' 

 ေပါက္ကြဲသႀံကီးႏွင့္အတူ မီးေတာကမ္ီးလွ်ံႀကီးတစ္ခုကို ဝင္းကနျဲမင္လိုက္ရၿပီး 

လူမွာလည္းအေပၚသို႕လြင့္ တက္သြားေတာ့သည္။ 

 ''ေနရာယူ ....ပစ္'' 

 တပ္စိတ္မွဴး ဆရာထြန္းေမာင္၏အသံကိုၾကားေနရသည္။ ကြၽန္ေတာ္တို႔တပ္စိတ ္ မိုင္းေထာင္၊ 

ခ်ံဳခိုအတိုက္ခံရေနၿပီျဖစ္ေၾကာင္း အေတြ႕အႀကံဳအရသိလိုက္သည္။ 



 

 ရန္သူသည ္ မုိင္းကြဲၿပီးသည္ႏွင့္ လကန္က္ငယ္မ်ားျဖင့္စတင္ပစ္ခတ္သည္။ ကြၽန္ေတာ္တို႕ 

တပ္စိတ္ကလည္း ေနရာယျူပန္ပစ္သည္။ 

 ကြၽန္ေတာ ္ ကိုယ့္ကုိယ္ကိုျပန္စစ္ေဆးလိုက္သည္။ ကြၽန္ေတာ့္ဝဲဘက္ေျခတစ္ဖက္မရွိေတာ့ၿပီ၊ 

ေသြးတို႕က စိုရႊနဲစ္ေနသည္။ သတိမလစ္ေအာင္ဂ႐ုစိုက္ကာ ေသနတ္ကိုအနီးခ်ထားၿပီး 

အကာအကြယ္ ယလုိူက္သည္။ ေဆးပတ္တီးကိ ု ဆြဲထတ္ုၿပီးကြၽန္ေတာ္၏ ဝဘဲက္ေျခေထာကကုိ္ 

ပတ္တီးတင္းတင္းစီးလုိက္သည္။ အေမေပးခဲ့ေသာကြၽန္ေတာ္ေျခတစ္ဖက္ကို ယခုႏိုင္ငံေတာ္အတြက္ 

စြန္႔လႊတ္ခဲ့ရပါသည္။ ခြင့္လႊတ္ပါအေမရယ္ဟု အေမ့ကိုေတာင္းပန္ေနမိသည္။ ထို႕ေနာက္ 

ေသနတ္ကိုေကာက္ယူၿပီး ရန္သူကိုျပန္လည္ပစ္ခတတို္က္ခိုက္ခဲ့သည္။ 

 ''ေမာင္ေမာင္ သတထိား၊ ငါတို႔လာၿပ'ီ' 

 ေဆးတပ္သား ေက်ာ္ေမာင္၏အသံမွန္းသိသျဖင့ ္ ပို၍အားတက္သြားမိသည္။ လကထဲ္က 

ေသနတ္က်ည္ကနု္သည္အထ ိ အတြဲလိုကဆ္ြဲေမြ႕ပစ္ခတ္ေနစဥ္မွာပင္ ကြၽန္တာ ္ သတိလစ္ 

သြားေတာ့သည္။ 

x x x x x x x x x 

အခန္း ( ၃ ) 

 မဂၤလာဒုံစစ္ေဆး႐ံုတြင္ ကြၽန္ေတာ္၏ဝဘဲက္ေျခေထာကကုိ္ ဒူးဆစ္ေအာက္မွျဖတ္ၿပီး 

ေျခတုတပ္ဆင္ေပးခဲ့သည္။ ထိုေျခတုကိုအသားက်ေအာင္ေလ့က်င့္ရသည္။ အထူးသျဖင့ ္ ေန႔စဥ္ 

လမ္းေလွ်ာက္ခဲ့ရသည္။ သည္လိုႏွင့္ ကြၽန္ေတာ္သည ္ ေျခတုႏွင့္အကြၽမ္းဝင္လာၿပီး လူမွာလည္း 

ပို၍ႀက႕ံခိုင္လာခဲ့ပါေတာ့သည္။ 

 

 ကြၽန္ေတာ္တပ္ရင္းျပန္ေရာက္ေတာ့ မေနတတ္ မထိုင္တတျ္ဖစ္ရသည္။ အဘယေ္ၾကာင့္ 

ဆိုေသာ ္ကြၽန္ေတာ ္ေရွ႕တန္းမွာပေဲပ်ာ္သည္။ ေရွ႕တန္းကို စိတ္မနာႏိုင္ သတရိေနမိပါ၏။ 

 ''ေမာင္ေမာင္ တို႕တပ္မေတာ္မွာ မသန္စြမ္းေတြအားကစားၿပိဳင္ပြဲရွိတယ္၊ အဒဲါမင္းေလ့က်င့ ္

ထားရမယ'္' တစ္ေန႔တြင္ျဖစ္သည ္ တပ္ေရးဗိုလ္ႀကီးက ကြၽန္ေတာ့္ကိုမသန္စြမ္း အားကစားၿပိဳင္ပြဲႏွင့ ္

ပတ္သက၍္ ေခၚၿပီး သတိေပးသည္။ 

 ''ဟုတက့ဲ္ ဗိုလ္ႀကီး ကြၽန္ေတာ္တစ္ေယာက္တည္း ပ်င္းေနတာနဲ႔အေတာ္ပ ဲ ကြၽန္ေတာ္လည္း 

အားကစားကို ဝါသနာပါပါတယ္၊ ေက်ာင္းတုန္းက ေျပးခုန္ပစ္လကေ္ရြးစင္ျဖစ္ခဲ့ဖူးပါတယ ္ဗိုလ္ႀကးီ'' 

 ထိုေန႔မွစ၍ တပ္တြင္းေဘာလံုးကြင္းထတဲြင္ ကြၽန္ေတာ္အေျပးစေလ့က်င့္ေတာ့သည္။ 

ပထမတြင ္ ေျခတုမွာ အသားမက်သျဖင့ ္ ကြၽန္ေတာ္ကိုယတုိ္င္ျပန္လည္ျပဳျပင္သည္။ ပို၍ေကာင္းမြန္ 



 

ေစရန္ အထူးျပဳလုပ္သည္။ စီးၾကည့္သည္။ ေျပးၾကည့္သည္။ တျဖည္းျဖည္း သာမန္လူတစ္ေယာက္ 

ကဲ့သုိ႕ေျပးလာႏိုင္ေၾကာင္းေတြ႕ရသည္။  

 ကြၽန္ေတာ္စိတ္ဓာတ္မ်ားတက္ၾကြလာသည္။ ေန႔စဥ္မပ်ကမ္ကြက္အေျပးေလ့က်င့္သည္။ 

ၿမိဳ႕နယ္အားကစား အဖြ႕ဲမ်ားႏွင့္ပူးေပါင္းကာ လိုအပ္ေသာနည္းစနစ္ပိုင္းဆုိင္ရာ အႀကံဥာဏ္မ်ားကိ ု

ရယူခဲ့သည္။ 

 ထိုေန႔ကိ ု ကြၽန္ေတာ့္တစ္သကတ္ာတြင္ မည္သို႕မွေမ့မရႏုိင္ျဖစ္ခဲ့ရပါသည္။ ကြၽန္ေတာ္တို႕ 

တပ္မိသားစုလည္း ဒီဇင္ဘာလလူထု လႈပ္ရွားအားကစားပြဲေတာ္ကို ၿမိဳ႕ခံျပည္သူမ်ားႏွင့္ 

ပူးေပါင္း၍ဆင္ႏြဲခဲ့ၾကသည္။ 

 တပ္ရင္းသည္ ေရွ႕တန္းထြက္ေနသျဖင့္ တပ္ေရးဗိုလႀ္ကီးမွ ဦးေဆာင္ၿပီးရေဲမမ်ားႏွင့ ္

ကြၽန္ေတာ္တို႕လို မိုင္းထ ိ ေသနတ္ဒဏ္ရာရ မသန္စြမ္းသူမ်ားက လမ္းမႀကီးေပၚထြက္ၿပီး 

ႏွစ္မိုင္ခန္႔ေဝးေသာ ၿမိဳ႕ထသဲို႕ လမ္းေလွ်ာက္ၾကရသည္။ ၿမိဳ႕လူထုမွလည္းႀကိဳဆိုၿပီး 

ေကာက္ညငွ္းေပါင္း၊ ႏွမ္းေထာင္းေကြၽးေမြးဧည့္ခံသည္။ ေပ်ာ္စရာေကာင္းလွပါသည္။ 

 ေျခႏွစ္ဖက္ျပတ္ေနေသာ ရေဲဘာ္မ်ားက ''ဝွီးခ်ဲ''မ်ား တြန္းကာလိုကၾ္ကသည္။ ေျခတု 

အသားမက်ေသးေသာ ရေဲဘာ္မ်ားက ခ်ိဳင္းေထာက္ျဖင့္ လုိကပ္ါလမ္းေလွ်ာကပ္ြဲကို 

ဆင္ႏႊခဲဲ့ၾကပါသည္။ ကြၽန္ေတာ္သည္ ထိုေန႔က ေရွ႕ဆံုးမွတပ္ေရးဗိုလ္ႀကီး တို႕အဖြ႕ဲႏွင့္အတ ူ

ပခုံးခ်င္းယွဥ္ၿပီး လမ္းေလွ်ာက္ႏိုင္ခဲ့သည့္အတြက ္ေက်နပ္ဂုဏ္ယူမိပါ၏။ 

 ဝွီးခ်တဲြန္းသူႏွင့္ ခ်ိဳင္းေထာက္ျဖင့္လမ္းေလွ်ာက္ၾကသ၊ူ မသန္စြမ္းသူမ်ားက ၄င္းတို႕၏ 

သန္စြမ္းမႈႏွင့္ စိတ္ဓာတ ္ ႀကံ႕ခိုင္မႈစြမ္းရည္ကိုလည္းျပသႏုိင္ခဲ့ပါသည္။ မသန္ေသာ္လည္း 

စြမ္းၾကသူမ်ားျဖစ္ၾကပါ၏။ 

x x x x x x x x x 

အခန္း ( ၄ ) 

 ျမဴႏွင္းတို႕ေဝေနေသာ ေဆာင္းဦးအခါသမယ ႏိုဝင္ဘာလ၏ေန႔တစ္ရက္ျဖစ္ပါသည္။ 

 မဂၤလာဒံုတပ္မေတာ္အားကစားကြင္းႀကီးသည ္ ေရာင္စုံအလံတို႔ျဖင့ ္ ေလဝယ္ဝင့္ၾကြား 

လႈပ္ရွားေနၾကသည္။ ထိုေန႔ကား တပ္မေတာ္ ''ၾကည္း,ေရ,ေလ'' မသန္စြမ္း ေျပးခုန္ပစ္ အားကစား 

ၿပိဳင္ပြဲႀကီးကို က်င္းပေနျခင္းျဖစ္သည္။ 

 ကြၽန္ေတာ္အား မီတာ ၁ဝဝ၊ ၂ဝဝ ႏွင့္ အျမင့္ခုန္တို႕တြင္ ဒူးေအာက္ေျခတစ္ဖက္ျပတအ္တန္းမွ 

ဝင္ေရာက္ယဥွ္ၿပိဳင္ရန္ တပ္မ(-)ကိုယ္စားျပဳ ေရြးခ်ယ္ယွဥ္ၿပိဳင္ေစခဲ့ပါသည္။ 



 

 မီတာ ၁ဝဝ အေျပးဖိငု္နယ္စတင္က်င္းပသည္။ လူေရြးပြဲမ်ားတြင္ ကြၽန္ေတာ္စံခ်ိန္ေကာင္း 

ရထားသျဖင့ ္လမူွာလည္း တကၾ္ကြရႊင္လန္းေနသည္။ 

 တာစလႊတေ္တာ့မည္ျဖစ္ပါသည္။ ကြၽန္ေတာ္သည္ စိတ္ကိုတည္ၿငိမ္စြာထား၍ မိမိကိုယကုိ္ 

ယံုၾကည္မႈတို႕က လႊမ္းၿခံဳလ်က္ရွိသည္။ 

 ''ဒိုင္း'' 

 တာစလႊတလုိ္က္ၿပီျဖစ္သည္။ အသင့ရ္ွိေနေသာ ကြၽန္ေတာ္သည္ စိတ္ဓာတ္ႏွင့္ခြန္အားတို႕ကုိ 

စုစည္းလိုက္ၿပီး ေနာက္ကန္ေျခခံုကိ ုအရွိန္ျဖင့္တြန္းထိုး၍ေျပးထြကခ္ဲ့သည္။ 

 ေလကိုခြင္း၍ လွ်င္ျမန္ေသာအရွိန္အဟုန္ျဖင့္ေျပးထြက္ခဲ့ေသာကြၽန္ေတာ္၏ ဘယ္ဘက ္

ေျခေထာက္သည ္ေလ့က်င့္သားျပည့္ဝစြာ ပန္းတိုင္ဆီသို႕လမွ္းဝင္လုိက္ႏုိင္ေတာ့သည္။ 

 ''ေဟး ....ေမာင္ေမာင ္....ကြ''  

 ကြၽန္ေတာ္တို႕တပ္မ(-)အဖြဲ႕သားမ်ားက ကြၽန္ေတာ့္ကိ ုေအာ္ဟစ္ဂုဏ္ျပဳခဲ့ၾကပါသည္။ 

 ေျပးခုန္ပစ္ေလာကတြင္ မီတာ(၁ဝဝ)သည ္ ဂုဏ္ရွိန္ျမင့္မားၿပီး လူတုိင္းဆြတ္ခူးေအာင္ႏုိင္ 

လိုၾကသည္။ ယခု ကြၽန္ေတာ္ဆြတ္ခူးႏုိင္ခဲ့ၿပီျဖစ္သည္။ 

 မီတာ၂ဝဝ ႏွင့ ္ အျမင့္ခုန္တို႕တြင္မူ ကြၽန္ေတာ္ဒုတိယဆုႏွင့္သာေက်နပ္ခဲ့ရသည္။ 

သို႕ေသာ္ကြၽန္ေတာ္ အားရေက်နပ္မႈမရိွ၊ ေနာင္ႏွစ္မ်ားတြင ္ ေရႊဆုကိုဆြတ္ခူးႏုိင္ေရး ကြၽန္ေတာ ္

ႀကိဳးစားရဦးမည္ဟူေသာ ဆံုးျဖတခ္်က္ကို ခိုင္ခိုင္မာမာ သႏၷိဌာန္စိတ္ ခ်မွတ္လိုက္ပါေတာ့သည္။ 

 မီတာ ၁ဝဝ ဆုယူေသာေန႔က ကြၽန္ေတာ္ဝမ္းသာလြန္း၍ မ်က္ရည္မ်ားေဝ့ဝခဲဲ့ရသည္။ 

အဘယ္ေၾကာင့္ဆိုေသာ္ ကြၽန္ေတာ့္ေျခတစ္ဖက္သည ္ ႏုိင္ငံေတာ္အတြက္ေပးလွဴခဲ့ရေသာ္လည္း 

ယခုႏုိင္ငံေတာ္အတြက ္ ေရႊဆုကိုရယူႏုိင္ခဲ့၍ျဖစ္ပါသည္။ ေရႊတံဆပိ္ဆုရွင္အျဖစ ္ တပ္မေတာ္၏ 

ဂုဏ္ကိ ုေဆာင္ႏိုင္ခဲ့သျဖင့္ ေက်နပ္ဂုဏ္ယမူိခဲ့ပါသည္။ 

 ထို႕ေၾကာင့ ္ ကြၽန္ေတာ္၏ေျခေထာက္ကို ေရႊေျခေထာကဟူ္၍ နာမည္ေပးဂုဏ္ျပဳခဲ့ရျခင္း 

ျဖစ္သည္။ ကြၽန္ေတာ္၏ ေရႊေျခေထာကကုိ္ ကြၽန္ေတာ္တန္ဖိုးထားခဲ့ပါသည္။ 

 တပ္ရင္းျပန္ေရာက္လွ်င္ေရာက္ျခင္း၊ ကြၽန္ေတာ္ေလ့က်င့္မႈကိ ု မပ်က္ေစဘ ဲ ေန႔စဥ္ 

ေလ့က်င့္ခဲ့သည္။ အထူးသျဖင့ ္အျမင့္ခုန္ကိုပို၍ ေလ့က်င့္ျဖစ္ခဲ့သည္။ 

 ကြၽန္ေတာ္တပ္မေတာ္တြင္ မသန္စြမ္းဘဝျဖင့ ္ ေနစဥ္ကာလအတြင္း ေလ့က်င့္မပ်က္၊ 

စိတ္မပ်က္ဘဲ မသန္စြမ္း ၿပိဳင္ပြဲဆက္လကယွ္ဥ္ၿပိဳင္ခဲ့သည္။ ကြၽန္ေတာ္ေမွ်ာ္မွန္းခဲ့ေသာ 

မီတာ(၂ဝဝ)ႏွင့ ္ အျမင့္ခုန္တို႕တြင ္ ေရႊဆုကိုရယူေအာင္ႏိုင္ခဲ့သည္။ ကြၽန္ေတာ့္ေရႊေျခေထာက္၏ 



 

တန္ဖိုးသည ္ ပို၍ဂုဏ္ရွိန္ျမင့္မားခ့ဲသလုိ ႏိုင္ငံေတာ္အဆင့ ္ လကေ္ရြးစင္အားကစား 

သမားတစ္ဦးအျဖစ္လည္း ေရြးခ်ယ္ျခင္းခံခဲ့ရပါသည္။ ကြၽန္ေတာ္တို႕လို မသန္စြမ္းသူမ်ားသည္လည္း 

သာမာန္လူသား တစ္ဦးကဲ့သုိ႔ တန္းတူညီမွ် လူမႈဘဝေတြရရွိေစခဲ့သည္မွာ အားကစား၏ 

အက်ိဳးေက်းဇူးမ်ားပင္မဟုတပ္ါေလာ။ 

x x x x x x x x x 

အခန္း ( ၅ ) 

 တပ္မေတာ္မွ အၿငိမ္းစားယူၿပီးေနာက ္ ကြၽန္ေတာ့္ဇာတိေျမ ဇလြန္ၿမိဳ႕ေလးသို႕ျပန္ၿပီး 

မိဘမ်ားႏွင့္အတ ူ ေနထိုင္ခဲ့သည္မွာ တစ္ပတ္ပင္ရွိခဲ့ၿပီ၊ အျပင္သို႕မထြက္ျဖစ္၊ မိမိကိုယ္ကုိ 

မိမိယူက်ံဳးမရျဖစ္ကာ ဝမ္းနည္းသလုိခံစားမိခဲ့ပါသည္။ 

 ယေန႔ဒီဇင္ဘာလ လူထအုားကစားလႈပ္ရွားမႈပြဲတြင ္ လမ္းေလွ်ာက္ရန္ ထြကလ္ာျခင္း 

ျဖစ္ပါသည္။ နံနက္ေစာေစာ မေမွ်ာ္လင့္ဘဲ ငယ္ငယ္ကေက်ာင္းေနဖကသူ္ငယ္ခ်င္းမေလး ဆရာမ 

မျမႏြယ္ႏွင့္ ဆံုေတြ႕စဥ္ခဏကြၽန္ေတာ္ပို၍ တက္ၾကြရႊင္လန္းေနသည္ဟု ထင္မိပါသည္။ 

ဝမ္းသာအားရ ႏႈတ္ဆက္ခဲ့ပါသည္။ ေပ်ာ္ရႊင္ၾကည္ႏူးခဲ့ရပါ၏။ သို႕ေသာ ္ ကြၽန္ေတာ္၏ ဒုကၡိတဘဝကုိ 

ဖံုးကြယ္ထားခဲ့သည္။ မေျပာရက္ပါ မျမႏြယရ္ယ ္....။  

 လူထလုမ္းေလွ် ာက္ပြဲႀကီးသည ္ ဇလြန္မီးရထားဘူတာမ ွ ျပန္လွည့္ခဲ့ၿပီးဆံုရပ္ မာရ္ေအာင္ျမင္ 

ျပည္ေတာ္ျပန္ ဘုရားႀကီးေရွ႕ ျပန္ဝင္ၾကသည္။ ကိုစိုးပိုင္တို႕ ၿမိဳ႕ခံလူထုႏွင့္လူမႈေရး ပရဟိတ 

အသင္းအဖြဲ႕တို႕က ေကာက္ၫွင္းေပါင္းႏွင့ ္ႏွမ္းေထာင္းတို႕ျဖင့္ ဧည့္ခံေကြၽးေမြးခဲ့သည္။ 

 ကြၽန္ေတာ ္ တပ္မေတာ္တြင္ေနစဥ္က ဒီဇင္ဘာလလူထုအားကစားလမ္းေလွ်ာက္ပြဲေတာ္ 

ႏႊေဲပ်ာ္ခဲ့ရသည္ကို ျပန္လည္တမ္းတသတရိေနမိပါ၏။ ယခုဇာတိေျမဇလြန္သို႕ေရာကရ္ွိခဲ့ၿပီး 

မာရ္ေအာင္ျမင္ဘုရားႀကီးကို ဖူးေျမာ္ခြင့္ရခဲ ့ပါသည္။ ဗုဒၶံ သရဏံဂစၧာမိပါဘုရား ။ 

 မာရ္ေအာင္ျမင္ျပည္ေတာ္ျပန္ျမတ္စြာဘုရားႀကီးသည ္ ဤေလာက၌မုန(ိ၄)ဆူတြင္ တစ္ဆ ူ

ျဖစ္ခဲ့ၿပီး ေဂါတမ ဘုရားရွင္ပြင့္ေတာ္မူစဥ္ကတည္းက သြန္းလုပ္ေတာ္မူေသာ ႐ုပ္ပြားဆင္းတုေတာ္ 

ျဖစ္ပါသည္။ ကြၽန္ေတာ္သည္ ဘုရားႀကီးႏွင့္ပတ္သက၍္ ဗုဒၶဝင္၏သမိုင္းတစ္ေနရာသို႕ ျပန္ေျပာင္း 

ေတြးေနမိသည္။ 

 မဟာသကရၠာဇ ္ ၁၂၃ ခုႏွစ္၊ ကဆုန္လတြင္ ေဂါတမဘရုားရွင္သည ္ အတိတ္ဘဝသံသရာမွ 

ခ်စ္ခင္ရင္းႏွီး ခဲ့သ ူ ဓညဝတီျပည့္ရွင္စႏၵသူရိယမင္းထ ံ ရဟႏၲာငါးရာၿခံရံ၍ ေရာက္ေတာ္မူလာခဲ့သည္။ 

ျမတ္စြာဘရုားသည္ စႏၵသူရိယမင္းအား မင္းက်င့္တရားဆယ္ပါးႏွင့ ္ ဒါနကထာစေသာတရားေတာ္ကု ိ

ေဟာၾကားေတာ္မူခဲ့သည္။ 

 



 

 တစ္ေန႕ေသာအခါ ဘုရားရွင္သည္ဓညဝတ(ီရခိုင္ျပည္)မ ွ ျပန္လည္ၾကြေတာ့မည့္အေၾကာင္း 

မိန္႔ေတာ္မူရာ စႏၵသရူိယမင္းက ဘုရားရွင္အား မင္းႏွင့္တကြေသာ ရဟန္းရွင္လူျပည္သူအေပါင္း 

ဖူးေျမာ္ႏိုင္ရန ္ ဘုရားကိုယ္စား ေနမိၼတ႐ုပ္ပြားေတာ ္ တည္ထားသြန္းခြင့္ျပဳေတာ္မူရန္ ေလွ်ာက္ထား 

ခဲ့သည္။ 

 စႏၵသူရိယမင္းသည္ စၾကဝဠာအရပ္ရပ္မ ွ နတ္ျဗဟၼာလူတို႕ လွဴဒါန္းၾကေသာ ရတနာမ်ိဳးစံု 

(၆၅)တင္းမွ်ကို ဘုရားရွင္၏ကိုယ္ႏွင့္ပမာဏညီမွ်ေသာ႐ုပ္ပြားေတာ္ကို သြန္းလုပ္ေတာ္မူေလ၏။ 

မဟာမုနိ (ယခုမႏၲေလးမဟာျမတမ္ုနိ) သြန္းလုပ္ၿပီးေသာအခါ ဘုရားရွင္ကိုယ္တိုင္ရင္ေငြ႕ေတာ္လံႈၿပီး 

''ညီေတာ္မုနိ ငါ၏ကိုယ္စား လူနတအ္မ်ား၏  အက်ိဳးစီးပြား ခ်မ္းသာေဆာင္ရစ္ပါေလာ့''ဟု 

မိန္႔ေတာ္မူခဲ့ေလသည္။ 

 ထို႕ေနာက ္ ပိုလွ်ံေနေသာ ေက်ာက္မ်က္ရတနာမ်ားကိုလည္း ဘုရားရွင္၏ခြင့္ျပဳခ်ကျ္ဖင့ ္

ဆကလ္က္သြန္းလုပ္ရာ ရွင္ေက်ာ္မုနိ၊ ေရႊဘံုသာမုနိႏွင့ ္ ေနာက္ဆံုးမုနိမွာ မာရ္ေအာင္ျမင္မုနိဟူ၍ 

ထင္ရွားခဲ့ေၾကာင္း သမိုင္းေဟာင္းမ်ားက ညႊန္းဆိုခဲ့ပါ၏။  

 ကြၽန္ေတာ္သည္ဘုရားႀကီး၏ သမိုင္းေၾကာင္းကိုေတြးေတာရင္း ဘုရားႀကီးေရွ႕ေစ်းဆိုင္တန္း 

ဖက္ဆီသို႕ လမ္းေလွ်ာက္ျပန္လာခဲ့သည္။ 

 ကြၽန္ေတာ္၏ ကိုယဟ္န္မွာအရပ္ျမင့္ျမင့္၊ ခႏၶာကိုယသ္ြယ္ေသာအေနအထားျဖစ္သည္။ 

ယခုတပ္မေတာ ္ အားကစားဂ်ာစီဝတ္စုံကို ဝတ္ဆင္ထားသည္။ ေျခတုတပ္ထားသည္ဟု 

မထင္ရေလာက္ေအာင္ အသားက်လမ္းေလွ်ာက ္ ႏိုင္ေနၿပီျဖစ္သည္။ သာမန္ၾကည့္ပါက 

ကြၽန္ေတာ့္ဝဘဲက္ေျခတစ္ဖက္ေျခတတုပ္ထားသည္ကိ ုမသိႏုိင္။ ကြၽန္ေတာ္သည္ ငယ္စဥ္ကတည္းက 

အားကစားလိုက္စားခဲ့ေသာ အက်ိဳးေက်းဇူးမ်ားပင္ျဖစ္လမိ့္မည္ထင္ပါသည္။ 

 ကြၽန္ေတာ္ေဂါက္ကြင္းဘက္မ ွ တစ္ေယာက္တည္းျပန္ထြက္လာခဲ့ၿပီး၊ လွေဒဝီဆိုင္သို႕ဝင္ကာ 

လကဖ္က္ရည္ တစ္ခြက္မွာယူေသာကေ္နရာမ ွ မာရ္ေအာင္ျမင္ဘုရားႀကီးဆသုိီ႕ ရည္မွန္းပူေဇာ္ 

ကန္ေတာ ့ေနမိသည္။ 

 ထိုအခ်ိန္ လွေဒဝီဆိုင္ထဲသို႕ ဆရာမေလးတစ္သိုက ္ ဝင္ေရာက္လာသည္ကို ျမင္ေတြ႕လိုက္ 

ရသည္။ ထိုအထတဲြင္ ဆရာမ မျမႏြယကုိ္ေတြ႕လိုက္သည္။ မျမႏြယ္ကလည္း ကြၽန္ေတာ့္ကုိ 

လွမ္းၾကည့္ရင္းၿပံဳးျပသည္။ 

 သည္ဘဝတြင ္ ျပန္လည္မဆံုေတြ႕ႏုိင္ေတာ့ဟုထင္မွတ္ခဲ့ေသာ သည္မ်ကႏ္ွာေလးသည္ 

ယခုျပန္လည္ဆံုေတြ႕ ေနၿပီျဖစ္သည္။ ကြၽန္ေတာ့္ရင္လိႈင္းတစ္ခ်က ္လႈပ္ခတ္သြားေလ၏။ 

 ဆရာမတို႕ျပန္ထြကခ္်ိန္ ကြၽန္ေတာ္လည္း မတတ္ပ္ရပ္ကာၿပံဳး၍ ႏႈတ္ဆက္မိသည္။ 



 

 ''ေမာင္ေမာင္ နင္ဇလြန္ေရာက္တာၾကာၿပီလား၊ ငါဒေီန႔မွေတြ႕ရေတာ့တယ္'' 

 ဆရာမေလး မျမႏြယ္က ကြၽန္ေတာ္ကိုေမးလိုက္သည္။ 

 ''ဟုတတ္ယ္ မျမႏြယ္ ကြၽန္ေတာ္တပ္မေတာ္ကေန ေဆးပင္စင္နဲ႔ ထြကလ္ာခဲ့တယ၊္ 

ဒီေရာက္တာ တစ္ပတ္ေလာက္ပရဲွိေသးတယ္၊ ကြၽန္ေတာ္မျမႏြယ္ကိ ုရွာပါေသးတယ္'' 

 ကြၽန္ေတာ္၏ သံေယာဇဥ္စကားေၾကာင့ ္ မျမႏြယ္၏မ်က္ႏွာျပင္ျဖဴျဖဴေလးမွာ ရွကေ္သြးမ်ား 

ယွကသ္န္းသြား သည္ကို ကြၽန္ေတာ္ျမင္လိုကရ္ပါသည။္ 

 နင္ မုိင္းထိၿပီး ဒဏ္ရာရတဲ့သတင္းကို ငါတို႕ၾကားတယ္၊ နင္စိတ္မေကာင္းျဖစ္မွာစုိးလို႕ 

ငါမေမးတာပါ ေမာင္ေမာင္၊ ဒါေပမ့ဲ တိုင္းျပည္အတြက္ စြန္႔လႊတစ္ြန္႔စားဝံ႔တဲ့ နင္တို႕တပ္မေတာ္သား 

ေတြကို ငါအၿမဂဲုဏ္ယူလ်က္ပါဟာ'' 

 မျမႏြယ္၏အသံတြင္ ဝမ္းနည္းေက်ကြဲမႈႏွင့္အတ ူ ဇာတိမာန္မ်ိဳးခ်စ္စိတ္တို႕ ျပည့္သပိ္ 

ေနသည္ကိ ု ကြၽန္ေတာ္ သိပါသည္။ သည့္အတြက္ ကြၽန္ေတာ္ေက်နပ္မိသည္။ ကြၽန္ေတာ္ 

ဟန္မေဆာင္ေတာ့။ မဖံုးမကြယ္ အမွန္အတိုင္း မျမႏြယကုိ္ ရွင္းျပခဲ့သည္။ 

 ''ေအး ...ဟတ္ုတယ္ မိုင္းဒဏ္ရာေၾကာင့္ ငါ့ရ႕ဲဘယ္ဘက္ေျခတစ္ဖက္စြန႔္လႊတ္လုိက္ရတယ။္ 

ဒါေပမ့ဲ ငါအားမေလွ်ာ့ခဲ့ပါဘးူ မျမႏြယ္၊ အားကစားကိ ု ေလ့က်င့္ရင္းနဲ႔ ငါ့ရ႕ဲေျခေထာက္ေတြ 

သန္မာလာခဲ့တယ္၊ ငါ့ရ႕ဲစိတ္ဓာတ္ေတြ ႀကံ႕ခိုင္လာခဲ့တယ္၊ အခု ငါ နင္တို႔နဲ႔အတူ ဒီဇင္ဘာလ 

လူထအုားကစားလမ္းေလွ်ာက္ပြဲႀကီးကို ပါဝင္ဆင္ႏႊႏဲိုင္တာေပါ'့' 

 ကြၽန္ေတာ္တို႕ႏွစ္ဦးသည ္ လွေဒဝီဆိုင္ထတဲြင္ ႏွစ္ဦးသားစကားေတြ မဆံုးႏုိင္ေအာင္ 

ေျပာေနမိသည္။ သတရိ၍ လွည့္ၾကည့္လိုကသ္ည္။ ဆရာမေလးေတြ ဘုရားကုန္းေတာ္ေပၚသို႕ 

တကသ္ြားသည္ကိုလွမ္းျမင္လိုက္သည္။ ကြၽန္ေတာ္တို႕ ႏွစ္ဦးသား တစ္ေယာကမ္်က္ႏွာ 

တစ္ေယာက္ၾကည့္ၿပီး ၿပံဳးလိုကမ္ိပါ၏။ ထုိေန႔ကဒီဇင္ဘာလ၏ ပထမဆံုး စေနေန႔နံနက္ခင္းေလးသည္ 

ကြၽန္ေတာ့္အတြက္ အလြန္ပင္ၾကက္သေရ မဂၤလာအေပါင္းႏွင့္ျပည့္စံုေစသည္ဟ ုထင္မိပါသည္။ 

 ယခုအခါ ကြၽန္ေတာ္၏ေျခတစ္ဖက္အတြက္ မဖံုးကြယ္ေတာ့ပါ။ ႏုိင္ငံေတာ္အတြက ္

ေျခတစ္ဖက္ကိ ု စြန္႔လႊတ္ခဲ့ရၿပီး မသန္စြမ္းအားကစားသမားတစ္ဦး၏ဘဝကို ကြၽန္ေတာ္ခံယူ 

သြားမည္ဟ ုဆံုးျဖတ္ခဲ့ပါသည္။ ကြၽန္ေတာ ္အားမငယ္ေတာ့ပါ မျမႏြယ္ရယ္ ....။ 

x x x x x x x x x 

 

 



 

အခန္း ( ၆ ) 

 ထိုေန႔မွစ၍ ဒဇီင္ဘာလတစ္လလံုး ကြၽန္ေတာ္အေျပးေလ့က်င့္ခဲ့သည္။ ဘရုားႀကးီေရွ႕ 

ေရာက္တုိင္း ေက်ာင္းသို႕ သြားမည့္ဆရာမေလး မျမႏြယ္ႏွင့္ဆံုျဖစ္သည္။ တစ္ခါတစ္ရံ ငယ္ငယ္က 

အေၾကာင္းမ်ားေျပာျဖစ္ၾကသည္။ 

 ''ေမာင္ေမာင္ နင္က ငယ္ငယ္ကတည္းက တို႕ေက်ာင္းမွာ ဟီး႐ိုးပဲဟာ၊ နင္တပ္ထ ဲ

ဝင္သြားေတာ့ ငါသတိရ ေနမိတယ၊္ နင္ဟယ ္ ေနႏိုင္ရက္တယ္၊ စာေလးတစ္ေၾကာင္းေတာင ္

ေရးေဖာ္မရဘးူ'' 

 မျမႏြယ္က ကြၽန္ေတာ့္ကိုအျပစ္တင္သလိ ုမ်က္ေစာင္းေလးခ်ိတ္ၿပီးေျပာသည္။ 

 ''ေအး ငါလည္းတပ္ထဲမွာေရာက္ေနလဲ နင့္ကိုပသဲတရိေနတာ၊ ဒါေပမဲ ့ ေရွ႕တန္း 

ေရာက္ေနေတာ့ စာမေရး အားဘးူ၊ ဒါေပမ့ဲ အိပ္မက္ထမဲွာနင့္ကိုလြမ္းေနရပါတယ ္မျမႏြယ္ရယ ္....'' 

 မျမႏြယ္စကားကို ကြၽန္ေတာ္က သံေယာဇဥ္ႏွလံုးသားျဖင့္ ျပန္ေျပာမိသည္။ 

 ''ငါ နင္နဲ႔ခ်က္ခ်င္းမေတြ႕ၾကရဘူးေနာ္၊ ငါလည္းေဖာင္ႀကးီသင္တန္း သြားေနရတယ္၊ 

ေရာက္တာ သံုးေလး ရက္ေလာက္ပရဲွိေသးတာ'' 

 မျမႏြယ္က ကြၽန္ေတာ္ႏွင့္မေတြ႕ျဖစ္သည့္အေၾကာင္းရွင္းျပသည္။ 

 ''ဒီလိုေပ့ါဟာ တို႕ေတြဟာ ဘဝကိုယ္စီတိုက္ပြဲကိုယ္စီေတြနဲ႔၊ ခုဆိုငါလည္း ေနျပည္ေတာ္ 

သြားၿပီး အေရွ႕ေတာင္ အာရွမသန္စြမ္းအားကစားၿပိဳင္ပြအဲတြက္ ေလ့က်င့္ရေတာ့မွာ၊ နင္နဲ႔လည္း 

မခြဲခ်င္ေတာ့ဘးူ မျမႏြယ'္' 

 ကြၽန္ေတာ္က အေရွ႕ေတာင္အာရွ မသန္စြမ္းအားကစားၿပိဳင္ပြဲတြင ္ ေျပးခုန္ပစ္အားကစား 

ယွဥ္ၿပိဳင္ရန္အတြက ္ အေရြးခံရသည့္အေၾကာင္း၊ မၾကာမီသြားေရာက္ေတာ့မည္ ့ အေၾကာင္းႏွင့္ 

မခြဲခြာခ်င္သည့္အေၾကာင္းေတြကို ေျပာျပခဲ့သည္။ 

 ''ဒီလိုလည္း ဘယ္ဟတု္ပါ့မလ ဲ လူဆိုတာ အားကစားနဲ႔ပတသ္က္လာရင္ တစ္ခုမဟုတ ္

တစ္ခုကိုေတာ ့ေလ့က်င့ ္ေနရမယ္ေလ။ အနည္းဆံုးေတာ့လမ္းေလွ်ာက္ၾကရမယ္၊ အခုတို႕ၿမိဳ႕ေလးကို 

ၾကည့ ္ ခုလိုဒီဇင္ဘာလေရာက္တိုင္း အုတ္ေအာ ္ ေသာင္းတင္းနဲ႔ ဘုရားႀကီးေရွ႕မွာစည္ကားေနတာ 

ႏွစ္စဥ္တိုင္းပေဲလ၊ အခုလဲ နင့္အတြက္ငါဂုဏ္ယူပါတယ္ဟာ၊ နင္သြားၿပီးယွဥ္ၿပိဳင္အႏုိင္ယူခဲ့ပါ။ 

တို႕ႏိုင္ငံသ ူႏိုင္ငံသားေတြန႕ဲ ဇလြန္ၿမိဳ႕သူ ၿမိဳ႕သားေတြက အားေပးေနမယ္ေနာ္ ....'' 

 ဆရာမေလး မျမႏြယ္က ဆရာမပီပီကြၽန္ေတာ္အားကစားသမားႀကီးကိ ု အားကစား 

အေၾကာင္းေတြရွင္းျပၿပီး အားေပးစကားေျပာသည္။ ကြၽန္ေတာ္ကလည္း ၿပံဳး၍နားေထာင္ေနမိသည္။ 

ေက်းဇူးတင္ပါတယ္ဆရာမရယ.္..။ 



 

 ''ကဲ- ငါသြားေတာ့မယ္ေမာင္ေမာင္၊ လာမဲ့စေနေန႔ နံနက္မွာထပ္ေတြ႕ၾကေသးတာေပါ့'' 

 ႏႈတ္ဆကထ္ြက္ခြာသြားသည့္ ဆရာမေလး မျမႏြယ္ကို ကြၽန္ေတာ္ေငးၾကည့္ေနမိသည္။ 

ဇလြန္ၿမိဳ႕သူၿမိဳ႕သား တို႕သည္ ဘုရားႀကီး၏ေမတၱာေတာ္အနႏၲႏွင့္ ကိုယလ္က္လႈပ္ရွားအားကစား၏ 

အက်ိဳးေက်းဇူးမ်ားေၾကာင့္ မျမႏြယ္တို႕လို လွပေက်ာ့ရွင္း ေရာဂါကင္းေနပါလားဟူ၍ ကြၽန္ေတာ ္

ေတြးေတာေနမိပါသည္။ 

 ကြၽန္ေတာ ္ ဒီဇင္ဘာလ၏ေနာက္ဆံုးပတ ္ စေနေန႔ နံနက္ေစာေစာလထုူလႈပ္ရွား အားကစား 

လမ္းေလွ်ာက္ပြဲသို႕ မျမႏြယ္ႏွင့္အတ ူ ေပ်ာ္ရႊင္ၾကည္ႏူးစြာ ပါဝင္ဆင္ႏႊၿဲပီးေနာက္ မျမႏြယ္ကုိ 

ႏႈတ္ဆကက္ာ ေနျပည္ေတာ္သို႕ထြက္ခြာ လာခဲ့သည္။ က်န္ရစ္ေလဦးေတာ ့မျမႏြယ္ေရ .....။ 

 ''ေမာင္ေမာင္ နင္ေအာင္ပြဲေတြနဲ႔အတ ူျပန္လာေနာ္၊ ငါေစာင့္ေမွ်ာ္ေနပါ့မယ'္' 

 ကြၽန္ေတာ္သည ္ မျမႏြယ္၏ အားေပးစကားသံေလးကို ၾကားေယာင္ရင္းခြန္အားမ်ား 

တိုးပြားလာသည္ဟု ထင္ရသည္။ ေမာ္ကြန္းသစ္ ေလအိတ္ကားႀကီးသည္ ေနျပည္ေတာ္ဆီသို႕ 

ဦးတည္ေမာင္းႏွင္လ်က္ရွိသည္။ အေနာက္႐ိုးမ ေတာင္တန္း ေတာင္စြယ္တို႕ျဖင့္လွပေနေသာ 

ကြၽန္ေတာ္တို႕အမိႏိုင္ငံ၏ဂုဏ္ေက်းဇူးအထူးထးူတို႕ကိ ု ဂုဏ္ယူဝမ္းေျမာက္စြာ ေငးေမာၾကည့္ရင္း 

အနာဂတ္ပန္းတိုင္အတြက ္ေမွ်ာ္လင့္ခ်က္အိပ္မက္တို႕ႏွင့အ္တ ူခရီးဆက္လက္ထြက္ခြာလာခဲ့ပါသည္။ 

 ထိုမွတစ္ဆင့္ ႏုိင္ငံေတာ္၏အားေပးမႈ ကြၽန္ေတာ္၏စြမ္းစြမ္းတမံႀကိဳးစားအားထတ္ုမႈႏွင့္အတ ူ

အေရွ႕ေတာင္အာရွ မသန္စြမ္းအားကစားၿပိဳင္ပြဲႀကးီတြင္ မီတာ(၁ဝဝ)အေျပးေရႊတံဆိပ္ဆုကို ဆြတ္ခူး 

ရရွိခဲ့ပါသည္။ ကြၽန္ေတာ္တို႕ အိမ္အျပန္လမ္းသည္ ပန္းခင္းေသာလမ္းျဖစ္ခဲ့ပါသည္။ ႏုိင္ငံဂုဏ္ကုိ 

ေဆာင္ယူႏုိင္ခဲ့ၾက၍ ေက်နပ္ပီတိဝမ္းေျမာက္မိပါ၏။ 

 ေၾသာ.္...ကြၽန္ေတာ္အျပန္လမ္းကို အၿပံဳးပန္းမ်ားျဖင့ ္ ႀကိဳဆိုေနမည့္ဆရာမေလး မျမႏြယ္၏ 

မ်က္ႏွာေလးကိုလည္း ေျပး၍ျမင္ေယာင္ေနမိပါသည္။ ထို႕အတ ူ ႏုိင္ငံေတာ္အတြက္ အားကစား 

ေရႊတံဆိပ္ဆုကို ရယူေပးႏုိင္ခဲ့သည့္ အတြကလ္ည္း ဂုဏ္ယူဝမ္းေျမာက္ခဲ့ရပါသည ္။ 

x x x x x x x x x 

အခန္း ( ၇ ) 

 ႏွင္းတို႕ေဝေနေသာ ဒီဇင္ဘာလ၏ စေနေန႔ နံနက္ခင္းခ်ိန္ခါသမယပင္ ျဖစ္ပါသည္။ 

ဧရာဝတီတိုင္းေဒသႀကီး ဇလြန္ၿမိဳ႕ေလးသည္ ႏွင္းမႈန္မ်ားတဖြဲဖြဲေအာက္တြင ္ ေပ်ာ္ရႊင္စြာဆူည ံ

လႈပ္ရွားေနသည္ကို ကြၽန္ေတာ္အိပ္ရာထကမ္ွ ၾကားေနရသည္။ 

 ကြၽန္ေတာ္သည ္ အိပ္ရာထကမ္ွ ကမန္းကတန္းလးူလထဲလိုကၿ္ပီး မ်ကႏ္ွာသစ္သည္။ 

လမ္းမေပၚမွ ဒီဇင္ဘာလ လူထုအားကစား၏လႈံ႕ေဆာ္ေရးေတးသံတစ္ပိုဒ္ျဖစ္ေသာ ''ေစာေစာအိပ္လို႕ 



 

xxx ေစာေစာထလို႕xxx ေစာေစာ လမ္းေလွ်ာက္ၾကပါစို႕'' သီခ်င္းသံက ေဆာင္းေလႏွင့္အတူ 

ပ်ံ႕လြင့္ေနသည္။ 

 ကြၽန္ေတာ္သည(္MYANMAR)စာတမ္းပါ ဂ်ာစီအက်ႌကိုဝတ္လိုက္ကာ ကြၽန္ေတာ္၏ဝဘဲက္ 

ေရႊေျခေထာက္ကိ ုေျခတုတပ္ဆင္လိုက္ၿပီး လမ္းမႀကီးေပၚသို႕ထြက္လာခဲ့သည္။ 

 မာရ္ေအာင္ျမင္ျပည္ေတာ္ျပန္ဘုရားႀကီးသည ္ နံနက္ေစာေစာေဆာင္းေလျပည္ႏွင့္အတူ 

ဆည္းလည္းလႈပ္ခတ ္သံသည္ ၾကက္သေရမဂၤလာအေပါင္းႏွင့္ျပည့္စံုလွပါေပသည္။ 

 ''ဟာ ...ဦးေလးျမေမာင ္ေတြ႕ၾကျပန္ၿပီေနာ'္' 

 ကြၽန္ေတာ္က ဆရာႀကးီကိ ုႏႈတ္ဆက္စကားဆိုသည္။ 

 ''ေအးကြ ... မႏွစ္ကဒီလိုအခ်ိန္မ်ိဳးေပါ့ကြာ၊ ဒါထက ္ငါ့တူဘယ္တုန္းကျပန္ေရာက္ေနတာလဲ'' 

 ဦးေလးျမေမာင္က ကြၽန္ေတာ္ကိုေမးသည္။ 

 မေန႔ကမွ ျပန္ေရာကတ္ယဥ္ီးေလးေရ....။ ဒီဇင္ဘာအမီ ေရာက္ေအာင္ျပန္လာတာ၊ ေၾသာ္... 

ဦးေလး ဆရာမေလးမျမႏြယ္တို႕အဖြဲ႕ကိုေတြ႕မိေသးလား'' 

 ကြၽန္ေတာ္က ဦးေလးျမေမာင္၏အေမးကို အေျဖေပးရင္း၊ ဆရာမ မျမႏြယ္ကို 

ေမးၾကည့္လိုက္သည္။ 

 ''ဆရာမေလးမျမႏြယ ္ ရွမ္းျပည္နယ္ကိုရာထူးတိုးနဲ႔ ေျပာင္းသြားတယ္ေလကြာ မင္း 

မသိဘူးလား'' 

 ဦးေလးျမေမာင္၏အေျဖစကားေၾကာင့ ္ ကြၽန္ေတာ္ေျခလွမ္းတို႕ တုံ႕ေႏွးသြားခဲ့သည္။ 

ေဆာင္းေလျပည္သည္ ေအးသည္ဟုမထင္ေတာ့။ လူတစ္ကိုယ္လံုးေခြၽးမ်ားစို႕လာသလားဟု 

ထင္ရသည္။ 

 ကြၽန္ေတာ္သည ္ ဦးေခါင္းငိုကစ္ိုက္ခ်၍ ဘုရားႀကီးေရွ႕သို႕ထြကလ္ာခဲ့သည္။ ကြၽန္ေတာ္၏ 

ေရႊေျခေထာက္ကလည္း အလိုက္သသိည္ လမ္းေလွ် ာက္ရတာအဆင္မေျပ၊ မသြကလ္က္ေတာ ့

ေမာဟိုက္ႏြမ္းလ်သလိုခံစားရသည္။ 

 ဇလြန္ၿမိဳ႕ေလးသည ္ ဟိုး ....ယခင္ႏွစ္မ်ားသက့ဲသို႔ပင္ ဒီဇင္ဘာလလူထလုႈပ္ရွား 

အားကစား၏ရႊင္ျမဴး တက္ၾကြမႈႏွင့္အလွတရားမ်ားကိုျမင္ေတြ႕ေနရဆျဲဖစ္သည္။ 

 ေက်ာင္းသား/ေက်ာင္းသူမ်ားအၾကား ဆရာမေလးမ်ားကိုေတြ႕ျမင္သည့္အခိုက ္ေမွ်ာ္လင့္ခ်က္ 

ရင္မွာပုိက္ၿပီး လွမ္းေမွ်ာ္ၾကည့္မိပါသည္။ လေူရာင္စံုပန္းအလွမ်ားသည္ ဇလြန္ေဂါက္ကြင္းဘကဆီ္သို႕ 

စီးေမ်ာေရြ႕လ်ားလႈပ္ရွား ေနဆျဲဖစ္သည္။ ကြၽန္ေတာ့္ဘဝတြင္ မေမ့ႏိုင္ေသာျမင္ကြင္းမ်ားျဖစ္ပါသည္။ 



 

 ဇလြန္ေဂါက္ကြင္းသည္ သာယာလွပေသာေနရာတစ္ေနရာျဖစ္သည္။ ကြၽန္ေတာ္သည္ 

ဘုရားႀကီးဆံုရပ္ဆီသို႕ ျပန္မလိုက္ေတာ့ပါ။ ဟိုအေဝးဆကီ လယ္ကြင္းျပင္က်ယႀ္ကီးကိုေငးၾကည့္ရင္း 

က်န္ရစ္ခဲ့သည္။ 

 အ႐ုဏ္ဦး၏ေနျခည္အလွသည္ ေလာကကိုေရႊရည္သြန္းေလာင္းေနသကဲ့သို႔ သာယာလွပ 

ေနပါသည္။ ႏွင္းမႈန္တို႕က တဖြဲဖြေဲၾကြလြင့္ေနၿပီး ေဆာင္းေလျပည္၏တိုကခ္တ္မႈေၾကာင့္ ဒီဇင္ဘာ၏ 

အလွတရားကိ ုလြမ္းေမာစြာ ခံစားခဲ့ရပါ၏။  

 ေၾသာ ္....ဒီႏွစ္ ဒဇီင္ဘာမွာတို႕ေတြေဝးခဲ့ၾကၿပီဟု ေတြးေနသည့္အခိုက ္... 

 ''ေမာင္ေမာင္ နင္ဘာေတြ ေတြးေနတာလဲ'' 

 ထိုစဥ္အခိုက ္ ကြၽန္ေတာ္မေမွ်ာ္လင့္ရဲသည့္ အသံသည္ ေဆာင္းေလႏွင့္အတူလြင့္ေမ်ာ 

ပါလာသည္ဟ ုထင္မွား ရသည္။ ကြၽန္ေတာ္လညွ့္ၾကည့္လိုက္မိသည္။ 

 ''ဟင ္- ႏြယ္'' 

 ဟုတပ္ါသည္။ ဇလြန္သူထဲတြင္ အလွဆံုးတစ္ဦးအပါအဝင္ျဖစ္ေသာ ကြၽန္ေတာ္၏ဆရာမေလး 

မျမႏြယ္ပင္ ျဖစ္ပါသည္။ 

 ကြၽန္ေတာ္တို႕ႏွစ္ဦးသည ္ မ်က္လံုးအၾကည့္ျခင္းဆံုေနရာမွ မထင္မွတ္ဘဲ ႐ုတတ္ရက္ 

လကခ္်င္းဆက္မိၾကသည္။ လက္ဖ်ားမ်ားေအးစကေ္နၾကသည္။ ရင္ခုန္သံတို႕ကိုလည္း 

ၾကားေနရသည္။ 

 ''ဟုတတ္ယ္ ေမာင္၊ ဒီဇင္ဘာလမွာ ေမာင္ေရာက္ေလမလားရယ္လို႕ ႏြယ္ ေမာင့္ကို 

ႀကိဳရေအာင္ အေရာက ္ျပန္လာခဲ့တာပါေမာင္ရယ ္.....'' 

 မျမႏြယ္၏ ''ေမာင္''ေခၚသံသည္ ေဆာင္းေလျပည္ထတဲြင ္ပဲ့တင္႐ိုက္ခတ္ေစလ်က ္ကြၽန္ေတာ့္ 

ႏွလံုးသားကိ ုလႈပ္ရွားေစခဲ့ပါ၏။ 

 ''ႏြယ္ ရယ.္...ဒီဇင္ဘာလဆိုတာ သစၥာရွိတဲ့လတစ္လပါ၊ သဇင္ေတြပြင့္ၿပီး 

ႏွင္းပြင့္ေတြေၾကြေနမယ္၊ ေဆာင္းေလျပည္ေတြ တုိကခ္တ္ေနမယ္၊ အဒဲါကိုယ္ယံုၾကည္ေနဆပဲါ။ အခု 

ႏြယ့္ကိုေတြ႕လိုက္ရေတာ့ ဒီဇင္ဘာလရ႕ဲ  သစၥာတရားကို ကိုယ္နားလည္ပါၿပီကြယ္ ....'' 

 ကြၽန္ေတာ္သည ္ ႏႈတ္မွတတြတ္တြတ္ရြတ္ဆုိရင္း ႏြယ့္ကိုယေ္လးကို တင္းၾကပ္စြာေထြးပိုက္ 

လိုကမ္ိပါေတာ့သည္။ 

 ထို႕ေနာက္ကြၽန္ေတာ္သည ္ အသင့္ယူေဆာင္လာေသာ အေရွ႕ေတာင္အာရွမသန္စြမ္း 

အားကစားၿပိဳင္ပြဲ မီတာ ၁ဝဝ ေရႊတံဆိပ္ဆုကို ႏြယ့္လည္တိုင္တြင္ဆြဲေပးလိုက္သည္။ 



 

 ''မဟုတတ္ာ ေမာင္ရယ္ ...ဒါေမာင့္ဘဝရ႕ဲ အသကေ္သြးေခြၽးေတြနဲ႔ ရင္းႏွီးစေတးၿပီးမွရတ့ဲ 

ေရႊဆုပါ ေမာင္ရယ္ ... ႏြယ္မယူရက္ပါဘူး'' 

 ႏြယ္ျငင္းဆန္ေနသျဖင့္ ကြၽန္ေတာ္က ဒီဇင္ဘာလအမွတ္တရ အားကစားၿပိဳင္ပြဲေလး 

တစ္ရပ္ကိ ုက်င္းပရန္ႏွစ္ဦး သေဘာတူအစီအစဥ္ခ်မွတသ္ည္။ 

 ''ကဲ...ဒါျဖင့္ တို႕ႏွစ္ေယာက္လမ္းေလွ်ာက္ၿပိဳင္ၾကမယ္၊ ကိုယ္ႏိုင္ရင ္ ႏြယ္ကဒီေရႊဆုကုိ 

လကခ္ံရမယ။္ ႏြယ္ႏုိင္ရင္ ကိုယ့္ကုိျပန္ေပးေပါ့ မဟုတဘူ္းလား၊ ကဲ စမယ ္ဝမ္း ...တူး ... သရီး ... ဂိုး'' 

 ႏြယ္ကကြၽန္ေတာ့္ကိုႏုိင္မည့္အထင္ႏွင့ ္ လမ္းေလွ်ာက္ၿပိဳင္ပြဲကို သေဘာတူၿပီး အလ်င္အျမန္ 

လမ္းေလွ်ာက္ေနသည္။ သိ႕ုေသာ္ကြၽန္ေတာ္ကိ ု ေက်ာ္မတက္ႏုိင္။ ကြၽန္ေတာ္ကမွန္မွန္ေလး 

လမ္းေလွ်ာက္ေနျခင္းသာျဖစ္သည္။ 

 ၿမိဳ႕အဝင္ ေဘာလံုးကြင္းေထာင့္အေရာက္ ႏြယ္သည ္ ေမာပန္းႏြမ္းလ်စြာျဖင့ ္ ထုိကခ္် 

လိုကသ္ည္။ ကြၽန္ေတာ္က ႏြယ့္ထံသို႕ ေလွ်ာက္သြားၿပီး လက္ဆြဲထူလိုက္ရသည္။ 

 ''ေမာင္...ရယ္ ေမာင့္ကိုႏုိင္မယ္ထင္တာ၊ ေမာင္လမ္းေလွ်ာက္ေနတာေလ ျမန္လည္းျမန္တယ္၊ 

ဟန္လည္း က်တယ္၊ ႏြယအ္႐ႈံးေပးပါၿပီ ေမာင္ရယ္'' 

 ႏြယ္က ကြၽန္ေတာ္မ်က္ႏွာကိ ုေလးေလးစားစား ရႊန္းရႊန္းစားစားၾကည့္ၿပီးေျပာသည္။ 

 ''ဒါက အားကစားရ႕ဲအက်ိဳးေက်းဇူးေတြေပါ့ႏြယ္၊ ကိုယ္တို႕လိုမသန္စြမ္းသူေတြအတြက္ 

သာမာန္လူသားေတြလို လ႕ူအသိုင္းအဝိုင္းေတြမွာ တန္းတညူီမွ်တဲ့အခြင့္အေရးေတြရွိေနတယ္ေလ။ 

ဒါေၾကာင့္လည္း ကမၻာေပၚမွာ မသန္စြမ္းအားကစားၿပိဳင္ပြဲေတြက်င္းပေပးၿပီး က်န္းမာႀကံ႕ခိုင္တဲ့ 

လူသားေတြအျဖစ္ လူမႈဘဝေတြလပွေအာင ္ေဆာင္ရြက္ေပး ေနတာေပါ့ႏြယ္ရယ.္..'' 

 ကြၽန္ေတာ္က ႏြယ္ကိုရွည္လ်ားစြာ ရွင္းလင္းေျပာဆိုလုိကၿ္ပီး ကြၽန္ေတာ္၏ 

ဝဘဲက္ေျခေထာက္ကို ေျမႇာက္ျပလိုကသ္ည္။ 

 ''ဒါအားကစားေလ့လာလိုက္စားျခင္းရ႕ဲ ရလဒ္ျဖစ္တဲ ့ ေရႊေျခေထာက္ရ႕ဲ သမိုင္းအစပ ဲ

ျဖစ္ပါတယ ္ႏြယ္ေရ...'' 

 ကြၽန္ေတာ္၏စကားသံအဆံုး ႏြယ္၏ရယ္ေမာသံႏွင့္အတူ ဘုရားႀကီး၏ဆည္းလည္း 

လႈပ္ခတ္သကုိံ သာယာၾကည္ႏူးဖြယ္ရာၾကားလိုက္ရသည္။ 

 ကြၽန္ေတာ္ႏွင့္ႏြယ္တို႕သည ္ ေရႊတံဆိပ္ဆကုို မာရ္ေအာင္ျမင္ျပည္ေတာ္ျပန္ဘုရားႀကီးသို႕ 

လွဴဒါန္းရန္ စိတ္တူ ကိုယ္တသူေဘာတူခဲ့ၾကပါသည္။ 



 

 ''ေမာင္ရယ္...ေမာင့္ဘဝမၫွိဳးႏြမ္း အားမငယ္ရေအာင္ ႏြယ့္ရ႕ဲေမတၱာပန္းေတြနဲ႔ 

ဆင္ျမန္းေပးပါ့မယ္။ ႏြယ္ေလ ေမာင့္ကိ ု ဟိုငယ္ငယေ္လးကတည္းက အထင္ႀကီးေလးစားခဲ့ရသူပါ 

ေမာင္ရယ.္... ဘာျဖစ္လို႕လည္းဆိုေတာ ့ ေမာင္ကေက်ာင္းေတာ္ႀကးီရ႕ဲ စံျပအားကစား 

သူရေဲကာင္းႀကီးေလ'' 

 ႏြယ္က မကြယ္မဝွက္ သူ႕ရင္ထကဲစကားေတြကို ကြၽန္ေတာ့ႏွလံုသားထိတိုင္ေျပာျပခဲ့ပါသည္။ 

 ''ေက်းဇူးတင္ပါတယႏ္ြယ္ရယ ္ ...ေမာင္လည္း ႏြယန္ဲ႔ခြဲခြာရေတာ့မွ ႏြယ့္ကိုခ်စ္တယဆုိ္တာ 

သိခဲ့ရသူပါ''  

 ''ဟုတရ္႕ဲလားေမာင္ရယ္ ....ႏြယ္တစ္ဘဝလံုးပံုၿပီး ယံုလိုကေ္တာ့မယ္ေနာ္...'' 

 ႏြယ္ကအၿပံဳးမ်က္ႏွာျဖင့္ ကြၽန္ေတာ့္ကိုခနဲ႔သလိုစကားဆိုသည္။ 

 ''ယံုလုိက္ပါႏြယ္၊ ေမာင္နဲ႔ႏြယတုိ္႕ရ႕ဲ ရင္ေသြးငယ္ေတြဟာ အနာဂတရ္႕ဲမ်ိဳးဆက္သစ္ 

အားကစားသမားေကာင္း ေတြျဖစ္ေအာင္ျပဳစုေစာင့္ေရွာက္ၾကမယ္။ ႏုိင္ငံေတာ္အေနနဲ႔ကလည္း 

အခုလိ ု ဒီဇင္ဘာလလူထုအားကစားလႈပ္ရွားမႈ ေတြနဲ႔အတူ ထးူခြၽန္ထက္ျမက္တဲ့ အားကစားသမား 

ေကာင္းေတြေပၚထြန္းလာေစေရး ရည္မွန္းခ်က္ထားၿပီး ေဆာင္ရြက္ေနတယ၊္ ကဲ....ယံုလိုကေ္တာ့ေနာ ္

....'' 

 ကြၽန္ေတာ္က ႏြယ့္လက္ေလးကိ ုဆုပ္ကိုင္ထားၿပီး ရွည္လ်ားစြာရွင္းျပခဲ့သည္။ 

 ထို႕ေနာက ္ ကြၽန္ေတာ္တို႕ႏွစ္ဦးသည ္ မာရ္ေအာင္ျမင ္ ျပည္ေတာ္ျပန္ဘုရားႀကီးထံရည္စူး၍ 

ေရႊတံဆိပ္ဆ ုလွဴဒါန္းရန္ တစူံုတြဲကာၿပံဳးရႊင္စြာျဖင့ ္ေလွ် ာက္လမွ္းလာခဲ့ၾကသည္။ 

 ဟိုအေဝးတြင ္ဒီဇင္ဘာႏွင္းတို႕ တဖြဲဖြဲေၾကြဆင္းေနဆရဲွိေနၾကပါသည္။  ။ 

 ရဲရဲထြန္း (ဟသၤာတ) 

  



 

äရစñကàă စĆéçအàâèñကáèမêßè 

မëနéè 

 "ဟယé… äမဦè" 

 မêကéဝနéèသâæèစâæ ခငéäမဦèကàâ တßèဂကéထßèäနïကသညé။ ပÞèခêàăငéçäလèမêßè 
äပíäအßငéîပăæ èရငéè äမပâလåäရì çမì ဆကéတáတငé ခငéäမဦè ဝငéထàâငéသညé။ 

 "äမဦèက စတàတéတâနéèက အတàâငéèဘå" 

 "äအèဟယé" 

 äမပâလå၊ îမîမäသëè၊ ဝငéèဝငéèသနéè၊ ခငéäမဦèတàâ çက äရစñကàăðမàă ç မငéèဝæသãမêßè၊ တစéရပéကëကé 
တညéè၊ တစéလမéèတညéè၊ တစéäကêßငéèတညéè၊ တစéတနéèတညéè ငယéသãငယéခêငéèမêßè၊ 
တစéðမàă çတညéèသãမêßè îဖစéïကäသßéလညéè äလßကဓမ×တß အစĆéအလßအရ ဘဝတàâကéပëå အသáèသáè 
ဆငéĈôåïကရßတëငé စစéမêကéĈìßမêßè ကëåသëßèïကသညé။ တစéäယßကéတစéäနရßဆá îဖစéသëßèသညé။ 
နဖãèစßရëßလညé ဆàâသညéçအတàâငéè တàâကéပëåဝငéရß စစéäîမîပငéတëငé စစéကãäပèသãမêßèîဖငéç ဖãèစßဆâæðပáè 
တစéäယßကéĈìငéçတစéäယßကé äဝèသထကé äဝèသëßèïကသညé။ အàမéäထßငéäရè၊ သßèäရèသမáèäရè၊ 
လãမĂäရè၊ အလâပéတßဝနé ဝတÎ ရßèမêßèïကßèတëငé äခÞငéèမäဖßéĈàâငéäအßငé နစéîမăပéäနခåçïကရသညé။ 
ĈìစéäပÞငéè äလèဆယéအတëငé ကàâယéçစစéမêကéĈìßĈìငéçကàâယé တàâကéပëåဝငéäနïကရäသßäïကßငéç 
တစéäယßကéĈìငéç တစéäယßကé တစéñကàမéတစéခÞမø îပနéမဆâæïက။ အသáèသáè အðငàမéèစßèယãðပáèäသß 
အခÞမì äရစñကàăðမàă çတëငé îပနéစâæïကရîခငéèîဖစéသညé။ သãငယéခêငéè äလèäယßကéတëငé ခငéäမဦèက 
အငယéဆâæè၊ အäထëèဆâæè îဖစéသညéçအတëကé အခâĈìစéမì သကéîပညéçပငéစငéရðပáè äရစñကàă îပနéလßîခငéè 
îဖစéသညé။ ဝငéèဝငéèသနéèတàâ çက äရစñကàăîပနéäရßကéäနïကသညéမìß တစéĈìစé၊ ĈìစéĈìစé ရìàïကðပá။ 

 "äမဦèက ငယéငယéတâနéèကအတàâငéèပå" 

 ĈìစéäပÞငéè äလèဆယéခကéထနéïကမéèတမéèäသß ဘဝတàâကéပëåကàâ အလãèလãèအလåလå 
အîပငéအထနé တàâကéခàâကéïကရäသßäïကßငéç äမပâလåတàâ ç ခĈÑßကàâယéဒáဇàâငéèမêßè äîပßငéèလåသëßèïကðပá။ 
ဆæîဖĄ၊ သëßèကêàăè၊ ပÞèäရနßèäရမêßè တëနé çခåçïကရðပá။ ထàâအïထမì တစéမãထßèäနသညéက ခငéäမဦè။ 
အခâထà ခငéäမဦè ငယéမãငယéäသëè မäပêßကéäသè။ ငယéĉâပéမပêကéäသè။ 

 "အမêàăèသßèäတßç äခíမလßဘãè" 

 "ငÞတàâ ç လëတéလëတéလပéလပé äနĈàâငéäအßငé လàâကéမလßတß၊ အîပနéလßñကàăလàမéçမယé" 

 "လàâကéäတßçမပàâ çဘãè"  

 "äမဦèဘåက äကßéတရßထငéတယé၊ ဓÞတéဆáကâနéမìßစàâèလàâ ç လàâကéမပàâ çတßîဖစéမìßဟ" 



 
 " မဟâတéပÞဘãè၊ ပâလåအàမéနå çငÞçအàမé ဘßäဝèတßမìတéလàâ ç၊ ငÞ  တမငéလမéèäလøßကéလßတßပÞ" 

 "äလøßကé äလøßကé ဖàâèîပßèäနßကéက လàâကéလßလàမéçမယé" 

 äမပâလåအàမé ထမငéèစßèခနéèတëငé ရယéသæမêßè äသßäသßညæသëßèသညé။ အသကéမêßè 
အàâမငéè၍ ĉâပéမêßè ရငéçäရßéသëßèäသßéလညéè ရယéသæမêßè မအàâမငéè၊ မရငéçäရßéäသè။ 

 "ဖàâèîပßèရìàäသèလßè" 

 "မရìàäတßçဘãè၊ သëßèတß သâæèĈìစéäလßကéရìàðပá" 

 ဖàâèîပßèက ဉßဏéရညéမမáသãäလè။ ဟàâäငè သညéäငè။ ဟàâäလøßကé သညéäလøßကé၊ ဟàâäîပß 
သညéäîပß။ 

 "ရညéèစßèäဟßငéèကàâ သတàရသëßèðပáလßè" 

 ခငéäမဦè ပÞèမàâ çĈìစéဖကéäပí ပÞèခêàăငéçäလèမêßè ဖêတéခနå äပíလßသညé။ îမîမäသëèတàâ çက 
îပăæ èလåçလåç။ 

 "ဝဋéကõတéသëßèတßäပÞçဟß" 

 "ဖàâèîပßèက ဝဋéကõတéသëßèðပá၊ ငÞတàâ çက ဝဋéခæäနရတယé" 

 "ဘßဝဋéလå" 

 "ဒáမìßïကညéçäလ" 

 မတéတပéရပéðပáè îမîမäသëè äမßéဒယéစတàâငéလé ပàâ çစé လâပéîပသညé။ ထမငéèစßèခနéèထåတëငé 
ရယéသæမêßè ညæသëßèîပနéသညé။ 

 "îမနéîမနé ထàâငéစမéèပÞဟß" 

 "မìßèပÞတယéရìငé" 

 ရယéကêåကêåîဖငéç îမîမäသëè îပနéထàâငéသညé။ îမîမäသëè လကéäမßငéèကàâ ခငéäမဦè 
လìမéèပâတéသညé။ 

 "စàတéညစéရတåçအထåမìß အåဒÞလညéèပÞတယé" 

 ဝငéèဝငéèသနéèက ဗàâကéäခÞကéထãထãñကáèကàâ ပâတéîပသညé။ îမîမäသëè၊ äမပâလå၊ 
ဝငéèဝငéèသနéèတàâ ç äရစñကàă ရßဝငéအàâèñကáèမêßè îဖစéäနïကðပá။ 

 "ဝတßက စàတéညစéစရß မဟâတéပÞဘãè" 

 "နငéက မဝလàâ ç äîပßတßပÞ၊ ဝ တåç ဒâက¿ကàâ ဝတåçလãäတëမì သàတß" 



 
 "ဝ တßက ဝ တßတငé မဟâတéäသèဘãè" 

 "ဝ တßက ဝ တßတငéမဟâတéäသèဘãèဆàâäတßç ဘßäတëîဖစéäသèလàâ çလå" 

 "äသëèတàâè" 

 "နငé äသëèတàâèရìàတယé" 

 "ငÞတငéမဟâတéဘãè၊ ပâလåäရß၊ îမîမäသëèäရß တàâ çအßèလâæè äသëèတàâèရìàတယé။ အå တàâ ç 
အäခêßéတစéäတëလညéè äသëèတàâèသမßèäတëခêညéèပå၊ နငéäရß äသëèတàâèမရìàဘãèလßè" 

 ခငéäမဦè äခÞငéèခÞîပလàâကéသညé။ äမပâလåတàâ ç ခငéäမဦèကàâ ဝàâငéèïကညéçïကသညé။ ခငéäမဦèတëငé 
äသëèတàâèမရìàသညéကàâ ယâæပâæမရïက။ 

 "တကယé" 

 ခငéäမဦèက äခÞငéèညàတéîပလàâကéသညé။ ဝငéèဝငéèသနéèက ခငéäမဦèကàâ မîမငéဖãèသã 
တစéäယßကéလàâ äငèïကညéçäနသညé။ 

 "နငéဘßäဆèäသßကéတßလå" 

 ခငéäမဦè ထပéäခÞငéèခÞîပသညé။ သã ဘßäဆèမì မäသßကé။ 

 "ငÞတàâ çကàâ äပèရမìßစàâèလàâ çလßè၊ လøàăမထßèနå çäîပß၊ နငé ဘßäဆèäသßကéတßလå" 

 ခငéäမဦè ပÞèကàâ äမပâလå နမéèïကညéçသညé။ ဝငéèဝငéèသနéèက ĈìßäခÞငéè ပëစà ပëစà လâပéðပáè 
အနæ çခæသညé။ 

 "ဘßäဆèနæ çရလå" 

 îမîမäသëèတàâ ç သâæèäယßကéðပàăငéတã äခÞငéèခÞïကသညé။ ခငéäမဦèကàâ ဝàâငéèïကညéçïကသညé။ 

 "နငéတကယé ကæäကßငéèတယé äမဦè" 

 "ငÞ  ကæäကßငéèတß မဟâတéဘãè" 

 "äရßဂÞမရìàတß ကæäကßငéèတßäပÞç" 

 "äရßဂÞမရìàတß မဟâတéဘãè ဟåç" 

 "နငéပå äသëèတàâè မရìàဘãèဆàâ" 

 äမပâလåĈìငéç ခငéäမဦè အïကညéçခêငéèဆâæသညé။ ခငéäမဦèပÞèမàâ çတëငé ပÞèခêàăငéçäလèမêßè äပíလß 
îပနéသညé။ 



 
 "äသëèတàâè မရìàတß မဟâတéဘãèဟ" 

 "မရìàတß မဟâတéဘãèဆàâäတßç" 

 "မရìàäအßငé လâပéခåçတß" 

 "မရìàäအßငé လâပéခåçတß" 

 "ဟâတéတယé၊ äသëèတàâè မရìàäအßငé လâပéခåçတß" 

 "ဘßäဆèနå çလå" 

 îမîမäသëèတàâ ç ခငéäမဦèကàâ ဝàâငéèïကညéçïကသညé။ äသëèတàâèäပêßကéäဆèသညé သãတàâ çအတëကé 
အäရèñကáèသညé မဟâတéလßè။ 

 "äဆèနå ç မဟâတéဘãè" 

 "အယé" 

 "မလøàăနå çဟß" 

 "နငé ဘßäဆèäသßကéတßလå" 

 "äဆèနå ç လâပéတß မဟâတéဘãè" 

 "äဆèနå ç လâပéတß မဟâတéရငé ဘßနå çလâပéတßလå" 

 "နငéတàâ ç äသခêßနßèäထßငéïက" 

 "äအè äîပß၊ äသëèမတàâèäအßငé နငé ဘယéလàâ လâပéတßလå" 

 "သဘßဝတရßèñကáèက လãတàâငéèကàâ အခëငéçအäရè တနéèတãäပèထßèတယé။ ကမÖßäပíမìß 
ရìàတåç လãတàâငéè ဘယéသãမì အခëငéçအäရè မရïကဘãè။ အဆငéçအတနéèမäရëè၊ လãမêàă၊ ဘßသßမäရëè၊ 
လàငéမäရëè အßèလâæèကàâ အခëငéçအäရè တနéèတãäပèထßèတယé" 

 "နငéဘßäîပßခêငéတßလå äမဦè" 

 "ငÞတàâ ç လãäတë အßèလâæèမìß äခÞငéèတစéလâæè၊ လကéĈìစéဖကé၊ äîခĈìစéäခêßငéèစáပå ပÞïကတယé။ 
ဘယéသãမì äခÞငéèĈìစéလâæè၊ လကéäလèဖကé၊ äîခäလèäခêßငéè မပÞဘãè" 

 "အåဒÞäတë ငÞတàâ çသàပÞတယé။ ဘယéသãမì နဖãèမìß ဂêàăမပÞ ပÞဘãè" 

 "ကêနéèမßäရèအäïကßငéè äîပßäနတßဆàâäတßç ကêနéèမßäရèအäïကßငéèပå äîပßမယé" 

 "äအèပÞ၊ ကêနéèမßäရèအäïကßငéèပå äîပßပÞ" 



 
 "အခëငéçအäရè တနéèတãရထßèတåçလã အခêငéèခêငéè တခêàă çက ကêနéèမßðပáè တခêàă çက 
မကêနéèမßဘãè၊ အåဒÞဘßîဖစéလàâ çလå" 

 äမပâလåတàâ ç တစéäယßကéကàâ တစéäယßကé လìမéèïကညéçïကသညé။ မêကéလâæèခêငéè 
အäîဖညāàïကသညé။ 

 "äရìèကâသàâလéကæနå ç ဆàâငéတßäပÞç" 

 "äရìèကâသàâလéကæ" 

 "အငéè" 

 "ဘယéလàâ äရìèကâသàâလéလå" 

 "အရငéဘဝäတëက äကßငéèတßလâပéခåçသãäတëက အခâဘဝမìß äကßငéèကêàăèခæစßèရðပáè 
အရငéဘဝက မäကßငéèတß လâပéခåçသãäတëက အခâဘဝမìß ဆàâèကêàăèခæစßèရတßမêàăèäပÞç၊ ကæစáမæတßကàâ 
တàâ çခæရတß" 

 "မဟâတéဘãè ပâလå၊ တàâ çက ကæစáမæတßကàâ ခæäနïကရတß မဟâတéဘãè၊ ဘယéသãမì ကæ စáမæတßကàâ 
ခæရတßမဟâတéဘãè၊ ဘယéကæကမì ဘယéသã çကàâမì စáမæလàâ çမရဘãè၊ တàâ çကæကàâ တàâ çစáမæတß" 

 "ဟåç äမဦè"  

 "မဟåçနå ç၊ ကæဆàâတß အလâပéပå၊ äရìèဘဝäတë၊ äနßငéဘဝäတë မäîပßနå ç၊ ရìညéတယé၊ ïကßတယé၊ 
äရìèဘဝကàâလညéè တàâ çမပàâငéäတßçဘãူ è၊ äနßငéဘဝကàâလညéè တàâ ç မပàâငéäသèဘãè၊ တàâ çပàâငéတß အခâဘဝပå၊ 
îမတéစëßဘâရßèကလညéè ပစÃăပÓနéတညéçတညéçĉĂ çဖàâ ç äဟßïကßèထßèတယé။ အခâဘဝသß တàâ çအတëကé 
အäကßငéèဆâæè၊ တနéဖàâèအရìàဆâæè၊ äကßငéèတßလâပéမလßè၊ မäကßငéèတßလâပéမလßè လâပéခêငéတß 
လâပéĈàâငéတယé။ äအè… ကàâယéလâပéသမø ဒဏéäတßç äသခêßäပÞကé ကàâîပနéခæရမìßဘå၊ äကßငéèတß 
လâပéရငé äကßငéèကêàăèခæစßèရမယé၊ ဆàâèတßလâပéရငé ဆàâèကêàăèခæစßèရမယé၊ ဘယéသãမîပă မàမàမĂပå၊ 
ကæäတë၊ äîမßငéèäတë၊ äခêßငéèäတë၊ îမစéäတëနå ç ဘßမì မဆàâငéဘãè" 

 "ကêနéèမßäရèအäïကßငéè äîပßäနတß ဘယéäခêßéäတßçäငÞçသëßèတßလå" 

 "မäငÞçပÞဘãè၊ ကêနéèမßäရèအäïကßငéèပå äîပßäနတßပÞ။ äကßငéèတßလâပéရငé äကßငéèကêàăè 
ခæစßèရမယé။ မäကßငéèတßလâပéရငé ဆàâèကêàăèခæစßèရမယé ဆàâတåçäနရßမìß ကêနéèမßäအßငéလâပéရငé 
ကêနéèမßäရèäကßငéèမယé၊ မကêနéèမßäအßငéလâပéရငé ကêနéèမßäရè မäကßငéèဘãè၊ အစßèထàâèလàâကé 
äပÞç" 

 "ကêနéèမßäရèäကßငéèလâပéရငé ကêနéèမßäရèäကßငéèမယé၊ မကêနéèမßäအßငéလâပéရငé 
ကêနéèမßäရè မäကßငéèဘãè" 



 
 "ဟâတéတယé" 

 "ကêနéèမßäအßငé ဘယéလàâ လâပéရမìßလå" 

 "ကêနéèမßäအßငé äနထàâငéရမìßäပÞç" 

 "ကêနéèမßäအßငé ဘယéလàâ äနထàâငéရမìßလå" 

 "ဘâရßèက အßäရßဂêæ ပရမæ လßဘæ လàâ ç äဟßခåçတယé" 

 "ကêနéèမßîခငéèသညé လßဘéတစéပÞè" 

 "အäနßကéတàâကé စကßèပâæäတëမìßလညéè Health is wealth ကêနéèမßîခငéèသညé 
ခêမéèသßîခငéè၊ Health is the Greast Treasure ကêနéèမßîခငéèသညé အñကáèîမတéဆâæè ရတနß 
တစéပÞèလàâ ç äîပßထßèတယé၊ နငéတàâ çကàâ äမèဦèမယé" 

 "ဘßလå" 

 "ကêနéèမßîခငéèဆàâတß äနäကßငéèတßäပÞç ဟåç" 

 ခငéäမဦè äခÞငéèခÞသညé။ îမîမäသë မêကéäမìßငéïကăတéသëßèသညé။ ကêနéèမßတß 
äနäကßငéèတß မဟâတéဘãèလßè။ 

 "ကêနéèမßîခငéèဆàâတß äနäကßငéèတß မဟâတéရငé ဘßလå" 

 "ကêနéèမßîခငéèဆàâတß äရßဂÞဘယ ကငéèĉâæသßမက ကàâယéခĈÑß ïကæçခàâငéîခငéè၊ စàတéခêမéèသßမĂ 
ရìàîခငéè၊ ပတéဝနéèကêငéĈìငéç လãäနမĂသâခ îပညéçစâæမĂရìàîခငéè၊ Sound Mind, Sound Body" 

 "စàတéäရß ကàâယéပÞ ကêနéèမßîခငéè" 

 "ဟâတéတယé၊ ကမÖßçကêနéèမßäရèအဖëå çñကáèက အåဒáလàâ သတéမìတéထßèတယé။ အသကéကàâ 
ဉßဏéäစßငéçဆàâတåçအတàâငéè äရßဂÞကငéèäဝè ကêနéèမßäရèအတëကé Prevention is better than 
cure" 

 "ñကàăတငéကßကëယéîခငéèသညé ကâသîခငéèထကé ပàâäကßငéèတယé၊ ဘယéလàâ ñကàăတငé ကßကëယé 
ရမìßလå" 

 "ကàâယéလကéလĂပéရìßèမĂ äလçကêငéçခနéè လâပéရမယé" 

 "ဟß မဟâတéတß" 

 "ငÞတàâ ç ဘယéလàâ လâပéĈàâငéမìßလå" 

 "နငéတàâ ç အခâîဖစéäနတßäတëက ကãèစကéäရßဂÞ မဟâတéဘãè" 



 
 "ကãèစကéäရßဂÞ မဟâတéရငé ဘßäရßဂÞလå" 

 "ကãèစကéမဟâတéတåç äရßဂÞ၊ ကãèစကéäရßဂÞက ပဋàဇáဝ äဆèဝÞèäတëနå ç ကâသĈàâငéတယé။ 
ကãèစကéမဟâတéတåç äရßဂÞäတëကàâ äဆèဝÞèနå ç မကâသĈàâငéဘãè" 

 "ကãèစကéမဟâတéတåç äရßဂÞက ဘßလàâ çîဖစéတßလå" 

 "Health Life Style မမìနéလàâ ç îဖစéတß" 

 "ကêနéèမßäအßငéäနထàâငéတåç ဘဝက ဘßလå" 

 "ကêနéèမßäအßငé äနထàâငéတåçဘဝဆàâတß ကàâယéလကéလĂပéရìßèမĂ äလçကêငéçခနéèလâပéတßပå၊ 
äသëèတàâè၊ Ĉìလâæè၊ ဆáèခêàă၊ äလèဘကéနß၊ အĉàâèပëäရßဂÞ၊ အဝလëနéäရßဂÞäတë îဖစéတßက ကàâယéလကé 
လĂပéရìßèမĂ မရìàတßနå ç နညéèပÞèတßäïကßငéç ကàâယéခĈÑßမìß အဆáတကéðပáè ကàâလကéစäရßäတë 
ဖàစáèလßလàâ ç îဖစéရတß၊ ကမÖßçကêနéèမßäရèအဖëå çñကáèရå ç မìတéတမéèäတëမìß ကàâယéလကéလĂပéရìßèမĂ 
မရìàတßနå ç နညéèပÞèတßäတëäïကßငéç ကမÖßäပíမìß လãဦèäရĈìစéသနéè ကàâယéခĈÑß မသနéစëမéèîဖစéတß၊ 
äရßဂÞဘယ ထãäîပßðပáè äသဆâæèတßäတë Ĉìစéတàâငéèïကăæ äတë çäနရတယéလàâ ç äဖßéîပထßèတယé။ တàâ ç 
ပတéဝနéèကêငéက လãäတëထåမìß ကêနéèမßäရèလàâကéစßèသãäတëနå ç မလàâကéစßèသãäတëရå ç ĈâပêàăမĂ၊ အàâမငéè 
ရငéçäရßéမĂ၊ လêငéîမနéဖêတéလတéမĂäတë ကëåîပßèတß အထငéအရìßèäတë çĈàâငéတယé။ ကမÖßçကêနéèမßäရè 
အဖëå çñကáèရå ç စစéတမéèအရ အဝလëနéတßäïကßငéç လã ၂.၆ သနéè၊ äသëèထåမìß အဆáဓÞတéမêßèတßäïကßငéç 
လã ၄.၄သနéè၊ äသëèတàâèတßäïကßငéç လã ၇.၁သနéè၊ Ĉìစéတàâငéè äသဆâæèäနïကတယéလàâ ç 
äဖßéîပထßèတယé။ ကမÖßçလãဦèäရ ၃၄ သနéèက HIV ကãèစကéðပáè AIDS äရßဂÞäïကßငéç ၁.၈ သနéè 
äသဆâæèäနတယéလàâ çလညéè äဖßéîပထßèတယé။ အåဒáလàâ äရßဂÞဆàâèäတëရå ç ဝငéäရßကéမĂ ဇစéîမစéက 
Health Life Style စညéèကမéèပêကéðပáè ကàâယéလကéလĂပéĉêßèမĂ ကငéèမåçသãäတëမìß 
အîဖစéမêßèတယéတåç" 

 "äအßငéမယéäလè" 

 "äïကßကéစရßမလàâပÞဘãè" 

 "ဟß Ĉìစéသနéèäတßငé äသäနတßကàâ" 

 "ကàâယéလကéလĂပéရìßèမĂ ကငéèမåçလàâ ç îဖစéရတåçäရßဂÞäတëကàâ ကàâယéလကéလĂပéရìßèမĂနå ç ñကàăတငé 
ကßကëယéĈàâငéပÞတယé" 

 "äနပÞဦè၊ နငéနå ç ငÞတàâ çက အသကéခêငéèသàပéကëßတßလညéèမဟâတéဘå နငéက ဘßလàâ ç စမတé 
ကêäနတßလå" 

 "ငÞက  Health Life Style နå ç äနတßäလ" 

 "နငé အßèကစßèäလçကêငéçခနéèလâပéတယé၊ ငယéငယéတâနéèက မလâပéပÞဘãè" 



 
 "ငÞလညéè äရစñကàă စĆéçအàâñကáèîဖစéðပáè äသëèတàâèခåçတယé" 

 "နငéလညéè äသëèတàâèတယé၊ äရစñကàြă စĆéçအàâèñကáè îဖစéတယé" 

 ခငéäမဦè äခÞငéèညàတéîပသညé။ îမîမäသëèတàâ ç မêကéလâæèîပĄè အæçïသäနïကသညé။ 

 "äသëèတàâèäပêßကéðပáè စလငéèäဘßéဒáရäအßငé ဘယéလàâ လâပéလàâကéတßလå" 

 äမပâလåတàâ ç သàခêငéäနသညé။ သãတàâ ç äဘßéဒá၊ သãတàâ ç äရßဂÞကàâ သãတàâ ç စàတéညစéäနသညé။ 
äန çလßè ညလßè äတëèäïကßကéäနïကသညé။ 

 "ဝàတéတကé၊ äသëèတကéäတßç ငÞäïကßကéတßäပÞçဟß၊ ကäလèĈìစéäယßကéကလညéè 
ငယéäသèတယé၊ äသမìßäïကßကéäတßç äဆèĉâæ၊ äဆèခနéèäတë သëßèတßäပÞç၊ ကâသမĂäတë ခæယã၊ 
ąôနéတåç äဆèတë ဝယéäသßကéရတßäပÞç" 

 "ငÞတàâ çလညéè äသßကéတßပå၊ မäပêßကéဘãè" 

 "ငÞလညéè မäပêßကéပÞဘãè၊ ဒáအထå ငÞ  äရßကéတåçðမàă çက ဆရßဝနéတစéäယßကé äသëèတàâèကàâ 
Ĉàâငéငæîခßèမìß သëßèကâတယé" 

 "နငé အåဒáäဆèĉâæသëßèတßလßè" 

 ခငéäမဦè äခÞငéèခÞသညé။ ဝငéèဝငéèသနéèက မêကéလâæèîဖငéç äမèခëနéèထပéထâတéသညé။ 

 "ဘßလàâ çလå" 

 "îပနéလßðပáè တစéလäတßငéမïကßဘãè အåဒáဆရßဝနé äသသëßèတယé။ နငéသëßèမလßè၊ Ĉàâငéငæနå ç 
äဆèĉâæ ငÞသàတယé" 

 "äအßငéမäလè၊ မသëßèပÞဘãè" 

 "အåဒáမìß ငÞ  äရßဂÞက äဆèနå ç မäပêßကéဘãèဆàâတß ငÞသäဘßäပÞကéသëßèတယé။ အäĈìèနå ç 
အîမနé äသရမìßပåဆàâတàာ ငÞနßèလညéသëßèတယé" 

 "မäîခßကéပÞနå çကëယé" 

 "ငÞçအîဖစéကàâ äîပßတßပÞ။ ငÞလညéè äïကßကéတßäပÞç၊ ငÞçäရßဂÞ ဘယéလàâäပêßကéäအßငé 
လâပéရမလåဆàâðပáè စßအâပéäတëထåမìß ရìßတßäပÞç၊ လမéèäလøßကéတßက äဆèဝÞèမလàâတåç ဆရßဝနé 
ąôနéïကßèခêကéäဆèဝÞèကàâ äတë çတယé" 

 "လမéèäလøßကéတßက äဆèဝÞèမလàâတåç ဆရßဝနéąôနéïကßèခêကéäဆèပÞ" 



 
 "လမéèäလøßကéတßက ဆရßဝနéąôနéïကßèခêကé မလàâတåçäဆèဝÞèပå၊ အခêàနéမäရëè၊ äနရßမäရëè၊ 
ပàâကéဆæမကâနéတåç ကêနéèမßäရèအတëကé အäကßငéèဆâæè အလëယéကãဆâæè၊ သကéရìညéကàâယéĈâäဆè 
îဖစéတယéလàâ ç äဆèပညßရìငéäတëက တညáတąëတéတညéè အသàအမìတéîပăထßèïကတယé" 

 äမပâလåတàâ ç ðငàမéäနïကသညé။ ဝငéèဝငéèသနéèက သကéîပငéèñကàတéĉĐကéသညé။ 

 "äဆèĉâæñကáèäတë၊ အထãèကâñကáèäတëက လကéမခæäတßçဘå အàမéîပနéလôတéလàâကéတåç äနßကéဆâæè 
အဆငéç ĈìလâæèäရßဂÞသညéñကáè ဦèအâနéèခငéဆàâတß ကßယဗလဦèရìàနéရå ç တàâကéတëနéèကãညá အßèäပèမĂနå ç 
လမéèäလøßကéတß ĈìလâæèäရßဂÞ လâæèဝäပêßကéသëßèတယé၊ ဆရßဦèအâနéèခငéက သã çကàâယéäတë çကàâ 
äဆßငéèပÞèäတëäရèတß ဖတéရðပáè ငÞ  လမéèäလøßကéဖàâ ç ဆâæèîဖတéလàâကéတယé" 

 "နငéဘယéတâနéèက စလမéèäလøßကéတßလå" 

 "မìတéမìတéရရပå၊ ငÞစလမéèäလøßကéတß ၂၀၀၀ îပညéçĈìစé ဒáဇငéဘßအßèကစßèလ လãထâ 
လမéèäလøßကéပëå ပထမပတéဟ" 

 ဝငéèဝငéèသနéèတàâ ç ðငàမéäနïကသညé။ äမပâလåက ခငéäမဦèကàâ äငèïကညéçäနသညé။ 

 "နငéတàâ çလညéè လမéèäလøßကéïက" 

 "äဆèäတëလညéè စâæäနðပá äပêßကéမì မäပêßကéတß၊ လမéèပåäလøßကéရäတßçမìßäပÞç" 

 "ငÞတàâ ç ဘယéäတßçလမéèäလøßကé…" 

 äစßäစßအàပéလàâ ç x x x äစßäစßထလàâ ç x x x äစßäစß လမéèäလøßကéïကပÞစàâ ç x x x 
ကàâယéခĈÑßသနéစëမéèäစဖàâ ç x x x စàတéĈìလâæè ရôငéîပăæ èäစဖàâ ç x x x သãငယéခêငéèအäပÞငéèအသငéèတàâ ç x x x 
äပêßéရôငéဖàâ ç x x x ကêနéèမßဖàâ ç x x x äစßäစßအàပéလàâ ç x x x äစßäစßထလàâ ç x x x äစßäစß 
လမéèäလøßကéïကပÞစàâ ç … 

 ဒáဇငéဘß äလĈâäအèတëငé သáခêငéèသæ ထမငéèစßèခနéèထå လëငéçလßသညé။ ခငéäမဦèတàâ ç နßèစëငéç 
ထßèïကသညé။ 

 "äလèစßèအပéပÞäသß äရစñကàă ðမàă çသãðမàă çသßèမêßèခငéဗêß…. ၂၀၁၆ ခâĈìစé ဒáဇငéဘß 
အßèကစßèလ လãထâလမéèäလøßကéပëåနå ç အßèကစßèðပàăငéပëåမêßèကàâ အပတéစĆé စäနäန çတàâငéè ကêငéèပမìß 
îဖစéတåçအäïကßငéè äလèစßèစëß အစáရငéခæအပéပÞတယé ခငéဗêßè….." 

 îမîမäသëèတàâ ç အàမéäရì çထëကéလßïကသညé။ လမéèäပíတëငé လĂæ çäဆßéäရèကßèက မáèäရßငéစâæ 
တလကéလကéîဖငéç ရပéထßèသညé။ ၂၀၁၆ ခâĈìစé ဒáဇငéဘßအßèကစßèလ လãထâလမéèäလøßကéပëå ၃၊ 
၁၀၊ ၁၇၊ ၂၄၊ ၃၁ äဆèäရßငéစâæ Mass Sports ဗáĈàâငéèñကáèက ထငéထငéရìßèရìßè။ 



 
 "äရစñကàăðမàă çနယé အßèကစßèĈìငéçကßယပညßဦèစáèဌßနက ñကáèမìĄèðပáè ၂၀၁၆ ခâĈìစé 
ဒáဇငéဘß အßèကစßèလမìß အပတéစĆé စäနäန çတàâငéè  လãထâလမéèäလøßကéပëåနå çအတã အßèကစßè 
ðပàăငéပëåမêßèကàâ ကêယéကêယéîပနé çîပနé ç  စညéစညéကßèကßè äဆßငéရëကéသëßèဖàâ ç စáမæခêကéäတë 
äရèဆëåထßèðပáè îဖစéပÞတယé။ ဒáဇငéဘß ၃ ရကéäန ç စäနäန ç နæနကé ၅ နßရáမìß äရôကãñကáè စâရပéက 
äပကâနéèäကêèရëß äဘßလâæèကëငéèအထà Ĉìစéမàâငé လမéèäလøßကéðပáè äပကâနéèäကêèရëßäဘßလâæèကëငéèမìß 
စâäပÞငéèကàâယéလကéïကæçခàâငéäရè အတëå ၁ နå ç အတëå ၂ ကàâ îပăလâပéသëßèမìß îဖစéပÞတယé။ ကàâယéလကé 
ïကæçခàâငéäရè äလçကêငéçခနéè îပăလâပéðပáèတßနå ç လမéèäလøßကéပëåမìß ပÞဝငéလမéèäလøßကéသãအßèလâæèကàâ 
äကßကéညāငéèäပÞငéè äကõèပÞမယé၊ ကæစမéèမå äဖßကéäပèပÞçမယé" 

 "ကæစမéèမåက ဘßäတë ပÞမလå မသàဘãè" 

 "ရìĄè" 

 ĈĂတéခမéèäပí ခငéäမဦè လကéညāàăèäထßငéîပလàâကéသညé။ äမပâလå အသæတàတéသëßèသညé။ 

 "ဒáဇငéဘß ၃၊ ၁၀၊ ၁၇၊ ၂၄၊ ၃၁ စäနäန çတàâငéè îပညéသã çအßèကစßèကëငéèမìß äîပèခâနéပစé 
ðပàăငéပëå၊ ဖãဆယéäဘßလâæèðပàăငéပëå၊ äဘßéလáäဘßðပàăငéပëå၊ ပàâကéäကêßéîခငéèðပàăငéပëå၊ စßèပëåတငéတငéèနစé 
ðပàăငéပëåမêßè îပăလâပéðပáè ၂၀၁၇ ခâĈìစé၊ ဇနéနဝÞရá ၄ ရကé လëတéလပéäရèäန çမìß ဆâäပèပëå îပăလâပéသëßèမìß 
îဖစéပÞတယé" 

 "ငÞဝငéðပàăငéမယé" 

 "နငé… သæလâæèပစé ပâလå၊ äရစñကàăတစéðမàă çလâæè နငéçäဘßéဒáကàâ မáတåçသã တစéäယßကéမì မရìàဘãè" 

 "ဒáဇငéဘß အßèကစßèလ လãထâလမéèäလøßကéပëåနå ç အßèကစßèðပàăငéပëåမêßè ကêငéèပĈàâငéရနé 
ðမàă çနယé အäထëäထëအâပéခêăပéäရèဦèစáèဌßန၊ ဌßနဆàâငéရßမêßè၊ ðမàă çမàðမàă çဖမêßè၊ စáèပëßèäရèလâပéငနéèရìငé 
မêßèနå ç လãမĂäရèအသငéèအဖëå çမêßèက ပãèäပÞငéè ကãညáïကîခငéè îဖစéပÞတယé၊ အစßèအäသßကéနå ç 
ဆâäပèîခငéèကàâ ဌßနဆàâငéရßမêßèနå ç လâပéငနéèရìငéမêßèက ကãညáïကîခငéè îဖစéပÞတယé ခငéဗêßè" 

 äစßäစßအàပéလàâ ç x x x äစßäစßထလàâ ç x x x äစßäစß လမéèäလøßကéïကပÞစàâ ç x x x 
ကàâယéခĈÑßသနéစëမéèäစဖàâ ç x x x စàတéĈìလâæè ရôငéîပăæ èäစဖàâ ç x x x သãငယéခêငéèအäပÞငéèအသငéèတàâ ç x x x 
äပêßéရôငéဖàâ ç x x x ကêနéèမßဖàâ ç x x x äစßäစßအàပéလàâ ç x x x äစßäစßထလàâ ç x x x äစßäစß 
လမéèäလøßကéïကပÞစàâ ç … 

 မáèäရßငéတလကéလကé၊ သáခêငéèသæ တäဝäဝîဖငéç လĂæ çäဆßéäရèကßè ထëကéသëßèသညé။ 
îမîမäသëèတàâ ç ထမငéèစßèခနéè îပနéလßïကသညé။ 

 "နငéတàâ çအတëကé D Day ရðပá" 

 "ဘယéäန çလå" 



 
 "ဒáဇငéဘß ၃ ရကé" 

 "အàâäက" 

 ခငéäမဦè၊ äမပâလå၊ îမîမäသëè၊ ဝငéèဝငéèသနéèတàâ ç လကéဝÞèĉàâကéလàâကéïကသညé။ လကéဝÞè 
ĉàâကéသæက သáခêငéèသæĈìငéçအðပàăငé။ 

 äစßäစßအàပéလàâ ç x x x äစßäစßထလàâ ç x x x äစßäစß လမéèäလøßကéïကပÞစàâ ç x x x 
ကàâယéခĈÑßသနéစëမéèäစဖàâ ç x x x စàတéĈìလâæè ရôငéîပăæ èäစဖàâ ç x x x သãငယéခêငéèအäပÞငéèအသငéèတàâ ç x x x 
äပêßéရôငéဖàâ ç x x x ကêနéèမßဖàâ ç x x x äစßäစßအàပéလàâ ç x x x äစßäစßထလàâ ç x x x äစßäစß 
လမéèäလøßကéïကပÞစàâ ç … 

 ဒáဇငéဘß äလĈâäအèတëငé သáခêငéèသæ လëငéçîမĄèäနသညé။ äရßငéစâæမáè တလကéလကéîဖငéç 
လĂæ çäဆßéäရèကßèက တစéðမàă çလâæèပတéðပáè ၂၀၁၆ ခâĈìစé ဒáဇငéဘß ၃ ရကé လãထâလမéèäလøßကéပëå 
ပထမပတé ပÞ ဝငéဆငéĈôåïကရနé äရစñကàăðမàă çသãðမàă çသßèမêßèကàâ ဖàတéäခÞäနသညé။ äဆèäရßငéစâæMass 
Sports ဗáĈàâငéèမêßèက လမéèဆâæမêßèတëငé îမငéçîမငéçမßèမßè။ 

 "ထëကéïကမယé" 

 ခငéäမဦèအàမéတëငé îမîမäသëèတàâ ç စâအàပéïကသညé။ îမနéမßအàâဗßကâတéမêßè ဆငéတã 
ဝတéïကသညé။ 

 "ဟßè" 

 "အမယéäလè" 

 မငéèဝæäတßငéတနéèကàâ îဖတéသနéèတàâကéခတéလßäသß ဒáဇငéဘß äလĈâäအèက äမပâလåတàâ çကàâ 
ခပéïကမéèïကမé ဆáèñကàăĈĂတéဆကéသညé။ ဝငéèဝငéèသနéèတàâ ç အàâဗßကâတéဇစéမêßè ဆëåတငéïကသညé။ 

 "äရစñကàăðမàă çသã ðမàă çသßèမêßèခငéဗêßè၊ သဘßဝက လကéäဆßငéäပèထßèတåç 
သကéရìညéကàâယéĈâ äဆèäတßéñကáèကàâ äသßကéသâæèရနéအတëကé ၂၀၁၆ ခâĈìစé ဒáဇငéဘß အßèကစßè 
ပထမပတé လãထâလမéèäလøßကéပëå ကêငéèပမယéç äရôကãñကáèစâရပéကàâ အîမနéဆâæè လßäရßကéïကပÞ၇နé 
äလèစßèစëß ဖàတéäခíအပéပÞတယéခငéဗêßè၊ ၂၀၁၆ ခâĈìစé ဒáဇငéဘß အßèကစßèလ ပထမပတé လãထâ 
လမéèäလøßကéပëåကàâ နæနကé ၅ နßရáအခêàနéမìß စတငéကêငéèပမìß îဖစéပÞတယéခငéဗêßè" 

 äစßäစßအàပéလàâ ç x x x äစßäစßထလàâ ç x x x äစßäစß လမéèäလøßကéïကပÞစàâ ç x x x 
ကàâယéခĈÑßသနéစëမéèäစဖàâ ç x x x စàတéĈìလâæè ရôငéîပăæ èäစဖàâ ç x x x သãငယéခêငéèအäပÞငéèအသငéèတàâ ç x x x 
äပêßéရôငéဖàâ ç x x x ကêနéèမßဖàâ ç x x x äစßäစßအàပéလàâ ç x x x äစßäစßထလàâ ç x x x äစßäစß 
လမéèäလøßကéïကပÞစàâ ç … 

 "တàâ çရပéကëကéစâရပéက အထက (၁)မìß" 



 
 "အåဒáကàâ သëßèïကမယé" 

 ၂၀၁၆ ခâĈìစé ဒáဇငéဘßအßèကစßè လãထâလမéèäလøßကéပëå ပထမပတé ပÞဝငéဆငéĈôåïကမညéç 
မငéèဝæရပéကëကéစâရပé အäîခခæပညßသငéတနéèäကêßငéè၊ အမìတé(၁) ဘကé ခငéäမဦèတàâ ç 
äလøßကéလßïကသညé။ 

 "äဟß ရìမéèကâနéèရပéကëကé" 

 ရìမéèကâနéèရပéကëကéဗáĈàâငéèက ဒáဇငéဘäလတëငé တလãလã၊ တလëငéçလëငéç။ äရëကãလမéèäပíတëငé 
äîခသæမêßè ဟàနéèäနသညé။ ရìမéèကâနéèရပéကëကéäနßကéမì သäîပငãရပéကëကé ဆကéပÞလßသညé။ 

 "ဟàâမìß ဟàâမìß" 

 "တàâ çရပéကëကéကလညéè လမéèäလøßကéတåçလãäတë အမêßèñကáè" 

 မငéèဝæရပéကëကéမì ၂၀၁၆ ခâĈìစé ဒáဇငéဘß အßèကစßèလ လãထâလမéèäလøßကéပëå ပÞဝငéဆငéĈôå 
ïကမညéçသãမêßè အထက (၁)äရì çတëငé äနရßယãထßèïကသညé။ မငéèဝæရပéကëကé ဗáĈàâငéèက တလãလã၊ 
တလëငéçလëငéç။ 

 "äကêßငéèက သပéသပéဟ" 

 äကêßငéèအâပéဆရßñကáè၊ ဆရß၊ ဆရßမမêßè၊ ဝနéထမéèမêßèĈìငéç äကêßငéèသßèäကêßငéèသãမêßè 
က äကêßငéèဝတéစâæမêßèîဖငéç အလæတàâငéäရì ç စâäဝèကëငéèတëငé äနရßယãထßèïကသညé။ အထက(၁) 
ဗáĈàâငéèက äလတëငé တဝåဝå။ 

 "äကêßငéèက အရငéထëကéမယé" 

 äကêßငéèအâပéဆရßñကáè ဦèäကêßéîမငéçစàâè ဦèäဆßငéသညéç အထက(၁)အဖëå ç ဗáĈàâငéèတလãလãîဖငéç 
äကêßငéèထåမì ထëကéလßïကသညé။ ဘငéခရßသæမêßèက äîခသæမêßèĈìငéçအðပàăငé။ 

 "မငéèဝæရပéကëကé ဆကéလàâကéမယé" 

 အထက (၁) ဘငéခရßအဖëå çäနßကéမì ခငéäမဦèတàâ ç လàâကéခåçïကသညé။ ဘငéခရßအဖëå çက 
Ĉàâငéငæäတßéသáခêငéè တáèမĂတéသëßèသညé။ ဘငéခရßသæäïကßငéç လမéèäလøßကéသãမêßè တကé÷က 
လßïကသညé။ 

 ၂၀၁၆ ခâĈìစé ဒáဇငéဘßအßèကစßèလ လãထâလမéèäလøßကéပëå äရစñကàăðမàă çနယé ဗáĈàâငéèñကáè 
äနßကéတëငé ဌßနဆàâငéရßမêßè၊ ရပéကëကéမêßè၊ လãမĂäရèအသငéèအဖëå çမêßè၊ အမက၊ အလက၊ အထက 
äကêßငéèမêßè äနရßယãထßèïကသညé။ အထက(၁)၊ အထက(၂)မì ဘငéခရßသæမêßèက တဟàနéèဟàနéè။ 

 "äရစñကàăðမàă çသã ðမàă çသßèမêßèခငéဗêß၊ ၂၀၁၆ ခâĈìစé ဒáဇငéဘßအßèကစßèလ ပထမပတé လãထâ 
လမéèäလøßကéပëåñကáèကàâ စတငéကêငéèပäတßçမìß îဖစéပÞတယé၊ အßèလâæèအသငéç" 



 
 äမပâလåတàâ ç ပထမäîခလìမéèစရနé အသငéçîပငéလàâကéïကသညé။ ဘငéခရßသæမêßè ရပéသëßèသညé။ 

 "ဒàâငéè" 

 နæနကé ၅ နßရáတëငé äရစñကàăðမàă çနယé အßèကစßèĈìငéçကßယပညßဦèစáèဌßနမì ဦèစáèအရßရìà 
ဦèမငéèဝငéèäဇßé äသနတéäဖßကé၍ ၂၀၁၆ ခâĈìစé ဒáဇငéဘßအßèကစßèလ ပထမပတé လãစâ 
လမéèäလøßကéပëåကàâ စတငéကêငéèပသညé။ äîခသæမêßèĈìငéç ဘငéခရßသæမêßè äရôကãလမéèäပíတëငé 
ဟàနéèäနသညé။ 

 "လမéèäလøßကéတßက ခĈÑßကàâယéအĈìæ çäသëè သëßèလßလìညéပတéမĂအßè ပàâðပáèäကßငéèäစတယé၊ 
äသëèကàâ ကêåäစတယé၊ ခĈÑßကàâယéအတëငéè äသëèလညéပတéမĂ အရìàနéîမငéç äကßငéèမëနéလßတßနå çအမø 
အဆâတéထåမìß äအßကéစáဂêငéနå ç ကßဗëနéဒàâငéäအßကéဆàâငé လåလìယéမĂ ပàâðပáè îမနéဆနéလßတယé၊ 
ခĈÑßကàâယé လâပéငနéèစĆéäတëပàâðပáè äကßငéèမëနéလßတယé၊ ဦèäĈìßကéက äအßကéစáဂêငéပàâðပáè ရတåç 
အတëကé စàတéရôငéလနéèäစတယé၊ ဉßဏéရညéထကéîမကéäစတယé" 

 ဘငéခရßသæမêßèက တဟàနéèဟàနéè၊ äîခသæမêßèက တðခàမéèðခàမéè၊ ဘငéခရßသæĈìငéçအðပàăငé 
îမîမäသëèတàâ ç äîခလìမéèမêßè သëကéäနïကသညé။ 

 "အäïကßငéèရငéèက ဘßလå" 

 "တàâ çäတëက ĉàâèĉàâèအခêàနéမìß အသကéĉĂတåçအခÞ အဆâတéထåäလ îပညéçîပညéçဝဝäရßကéäအßငé 
မĉĂလàâ çပå" 

 "လမéèäလøßကéäတßçäရß" 

 "လမéèäလøßကéäတßç အဆâတéထåကàâ äလ îပညéçîပညéçဝဝ ရìĄသëငéèĈàâငéäစတယé။ အဆâတéထåမìß 
ကßဗëနéဒàâငéäအßကéဆàâကéäတë ïကßïကßခàâäအßငéè မäနĈàâငéäတßçလàâ çပå" 

 "ကßဗëနéဒàâငéäအßကéဆàâကéက အဆàပéပå" 

 "လမéèäလøßကéတßက ĈìလâæèäသëèäïကßကêĆéèäရßဂÞ၊ ဆáèခêàăäသëèခêàăäရßဂÞ၊ ကငéဆßäရßဂÞ 
äတëကàâလညéè သကéသßäစတယé" 

 äရôကãလမéèäပíတëငé äîခသæမêßè ပåçတငéထပéäနသညé။ äလအäဝçတëငé ဗáĈàâငéèမêßèက တလãလã 
တလëငéçလëငéç။ 

 "လမéèäလøßကéတßက ခĈÑßကàâယéထåက ပàâလøæäနတåç အဆáäတëကàâ စëမéèအငéအîဖစé äîပßငéèလå 
ဖယéĉêßèäပèတယé။ အဆáက လãကàâ ဝäစĉâæတငéမကဘãè၊ Ĉìလâæèကàâလညéè အလâပéပàâäစတယé၊ 
လမéèäလøßကéတßက အဝမလëနéäအßငé ထàနéèäပèတယé။ äသëèထåက အဆáကàâလညéè ကêäစတယé" 

 " ငÞ တàâ ç ဝàတéကêမလßè" 



 
 "လãတစéäယßကéဟß တစéäန ç စëမéèအငéပမßဏ ၂၀၀၀ က ၃၀၀၀ ကáလàâကယéလàâရáပå 
လàâအပéတယé၊ စëမéèအငéäလßငéကõမéèမĂ မရìàရငé၊ စëမéèအငéပàâလøæရငé" 

 "စëမéèအငé ပàâလøæရငé ဘßîဖစéလå" 

 "စëမéèအငéပàâလøæရငé၊ စëမéèအငé äလßငéကõမéèမĂမရìàရငé တîဖညéèîဖညéè ဝလßတယé၊ 
လမéèäလøßကéတßက စëမéèအငé äလßငéကõမéèမĂ တစéပတéကàâ ၂၈၀၀ ကáလàâကယéလàâရá îဖăနéèäပèĈàâငé 
တယé၊ ဝတåçလãäတë လမéèäလøßကéðပáè ဝàတéခêĈàâငéတယé၊ နငéတàâ ç လမéèမìနéမìနéäလøßကé" 

 "နငéတàâ ç အàâဗßဝàတéîဖစéတß လမéèမäလøßကéလàâ çäပÞç" 

 "ဟâတéတယé၊ နငéတàâ ç အပêငéèထãလàâ ç အàâဗßဝàတéîဖစéတß၊ နငéတàâ ç ငပêငéèမäတë" 

 "ဟß နငéလå" 

 "နငéကမလåနå ç ပâလå၊ နငéတàâ çက အပêငéèထãĉâæတငéမကဘå ဇàမéယစéäနïကäသèတယé" 

 "ဘß ဇàမéယစéတßလå တàâ çက" 

 "အဆáအအàမéçäတë အစßèမêßèလßïကတယé၊ အဆáအအàမéçäတë အစßèမêßèလßðပáè သဘßဝ 
အတàâငéè မäလßငéကõမéèĈàâငéတåçအခÞ အဆáäတëက äသëèäïကß၊ အသညéèĈìလâæèäတëမìß စâကပéဆàâ çðပáè 
äသëèတàâèäလîဖတéäရßဂÞäတë îဖစéလßတယé၊ Ĉìလâæèညāစéအßè äလêßçလßတယé" 

 "Ĉìလâæèညāစéအßè äလêßçလßäတßç" 

 "ကလပéစညéèအမêßèကàâ äအßကéဆáဂêငé၊ သïကßè၊ ခâခæအßèäတë အäရßကéနညéèðပáè äရßဂÞ 
ထãလßတယé၊ äîခသလâæè÷ကကéသßèäတë äပêßçလßတåçအခÞ Ĉìလâæèကàâ äသëèတëနéèပàâ çအßè 
နညéèလßတယé" 

 "äîခသလâæè÷ကကéသßèäတëက Ĉìလâæèကàâ äသëèတëနéèပàâ çတßလßè" 

 "Ĉìလâæèက တëနéèäပèတåç äသëèäတëထåမìß äအßကéဆáဂêငéပÞတယé၊ äသëèနáဥထåမìßရìàတåç 
äဟမàâဂလàâဗငéက äအßကéဆáဂêငéကàâ သယéပàâ çတယé၊ äအßကéဆáဂêငé မêßèမêßèရဖàâ ç အဆâတéက äလစâပé 
äလထâတéäပèတယé၊ အဆâတéက äလစâပé äလထâပéĈàâငéဖàâ ç ရငéဝမéèîခßè အäရîပßèñကáèက တëနéèäပè 
ရတယé၊ အစßအàမéက ဆငéèလတåç အßဟßရäတëကàâ အãäသèäတëက ခêကéðပáè îဖစéထëနéèလßတåç 
သïကßèကàâ အãသàမéäတëက äသëèထåကàâ တëနéèပàâ çäပèတယé၊ ကလßပéစညéèäတë äသëèထåက အßဟßရကàâ 
စßèသâæèðပáè အßèîဖညéçရတယé၊ Ĉìလâæèက äသëèတëနéèစကé၊ အãသàမéäတëက သïကßèတëနéèစကé" 

 "äîခသလâæè ÷ကကéသßèäတëက Ĉìလâæèကàâ äသëèတëနéèပàâ çတßဆàâ" 

 "Ĉìလâæèက ဆငéèလßတåç äသëèäတë äîခäတßကéäရßကéðပáè äသëèညစéအîဖစé Ĉìလâæèကàâ îပနéရငé 
Ĉìလâæèက မစâပéယãĈàâငéဘãè၊ äîခäတßကé÷ကကéသßèäတëက ညāစéðပáè တëနéèတငéမì Ĉìလâæèဆá äရßကéတယé" 



 
 "လãမìß äîခäတßကé÷ကကéသßèäတëက အဓàကäပÞç" 

 "လမéèäလøßကéတåçအခÞ äလပàâðပáè ĉĂĉĐကéရလàâ ç အသကéĉĂအဂüÞäတë အလâပéပàâလâပéလßတယé။ 
Ĉìလâæèကတဆငéç ခĈÑßကàâယéအĈìæ çကàâ äသëèပàâ çလôတéအßè îမနéဆနéäကßငéèမëနéလßတယé၊ ĈìလâæèခâနéĈĂနéèကàâ 
ထàနéèညāàäပèတယé၊ äသëèကàâ ကêåäစလàâ ç äလသငéတâနéèîဖတéတß၊ äသëèခåပàတéဆàâ çတßäတë 
မîဖစéäတßçဘãè၊ အåဒÞäတëအîပငé ခĈÑßကàâယéနå ç စàတéဓÞတé ကêနéèမßïကæçခàâငéäစတယé၊ သကéလâæ 
äကßငéèðပáè အäမßခæĈàâငéတယé။ ဦèäĈìßကéအßĉâæäïကßäကßငéèðပáè ဉßဏéရညéထကéîမကéäစတယé၊ 
ကàâယéခæ စëမéèအßè îမငéçမßèðပáè äရßဂÞäတëကàâ ကßကëယéäပèĈàâငéတယé၊ အäïကßအခêငéäတë 
äပêßçäပêßငéèðပáè ခĈÑßကàâယé သëကéလကéဖëæ çðဖàă çèäစတယé၊ စàတéရôငéလနéèðပáè Ĉâပêàăအသကéရìညéäစတယé" 

 "အåဒÞäïကßငéç ကêနéèမßäရèĈìငéç အßèကစßèဝနéñကáèဌßနက ဒáဇငéဘßအßèကစßèလ လãထâ 
လမéèäလøßကéပëå ကêငéèပတßလßè" 

 îမîမäသëèတàâ ç စàတéဝငéစßèလßïကသညé။ äîခသæမêßè äရôကãလမéèäပíတëငé အဆကéမîပတé။ 

 "ဒáäန ç အßèကစßèမìß ကမÖßçထàပéတနéè Ĉàâငéငæäတëနå ç ဖëæ çðဖàăèတàâèတကéäနတåç Ĉàâငéငæäတëကàâ 
äလçလßïကညéçရငé Mass Sports ကàâ ကêယéကêယéîပနé çîပနé ç äဆßငéရëကéĈàâငéတßäïကßငéç အßèကစßè 
အဆငéçအတနéè ထàပéတနéè äရßကéäနတß äတë çရတယé" 

 ဒáဇငéဘßäလĈâäအèတëငé ဗáĈàâငéèမêßè တလãလã၊ တလôငéçလôငéç။ äîခသæမêßèက အဆကéမîပတé။ 
ဘငéခရßသæမêßèက တဟàနéèဟàနéè။ 

 "တàâ çĈàâငéငæမìß လãထâအßèကစßèလကàâ အäကßငéအထညéäဖßé äဆßငéရëကéĈàâငéဖàâ ç ၁၉၆၃-၁၉၆၄ 
ခâĈìစé ကစðပáè အရìàနéအဟâနéîမငéçîမငéçမßèမßè äဆßငéရëကéĈàâငéဖàâ ç Ĉàâဝငéဘß၊ ဒáဇငéဘß၊ ဇနéနဝÞရáလäတëကàâ 
လãထâအßèကစßèလအîဖစé သတéမìတéခåçတယé။ ၂၀၀၀ îပညéçĈìစéကစðပáè လãထâအမêßè ပÞဝငéĈàâငéတåç 
စâäပÞငéè အßèကစßèနå ç လမéèäလøßကéပëåäတë ကêငéèပခåçတß" 

 "၂၀၀၀ îပညéçĈìစéကတညéèက လမéèäလøßကéပëåäတë စခåçတßကàâ" 

 "äရßဂÞ ကငéèäဝèðပàး၊ ကêနéèမßïကæçခàâငé၊ အသကéရìညéဖàâ çအတëကé သကéလâæäကßငéèðပáè အလâပé 
ပàâðပáèလâပéĈàâငéဖàâ çအတëကé၊ ခĈÑßကàâယéမìß စëåကပéလßမယéç äရßဂÞäတëက äရìßငéရìßèĈàâငéဖàâ çအတëကé၊ 
ကâသတßထကé ñကàăတငéကßကëယéတßက အäကßငéèဆâæèîဖစéတåçအတëကé ဆàâတåç ရညéရëယéခêကéäတëနå ç 
ကêငéèပတß" 

 "îဖစéမì ကâတßထကé မîဖစéäအßငé ñကàăတငéကßကëယéတß ပàâäကßငéèတßäပÞç၊ လãလညéè 
မနßဘãè၊ ပàâကéဆæလညéè မကâနéဘãè" 

 "ကêနéèမßäရèနå çအßèကစßèဝနéñကáèဌßန၊ အßèကစßèနå çကßယပညßဦèစáèဌßနက ကàâယéလကé 
လĂပéရìßèတßနå ç လမéèäလøßကéတßက ရရìàတåç ကêနéèမßäရèအကêàăèကàâ îပညéသãîပညéသßèäတë 



 
ရရìàäအßငé äဆßငéရëကéäပèတß၊ အßèကစßèနå çကßယပညßဦèစáèဌßနက လမéèäလøßကéတßရå ç 
äကßငéèကêàăèäတëကàâ အသàäပè ထâတéîပနéထßèတယé" 

 "ဘယéလàâ äကßငéèကêàăèäတëလå" 

 "သကéရìညéကêနéèမßဖàâ ç äန çစĆé လမéèäလøßကéစàâ ç" 

 "သကéရìညéကêနéèမßဖàâ ç äန çစĆé လမéèäလøßကéစàâ ç" 

 "လမéèäလøßကéတßက ခĈÑßကàâယéနå ç စàတéဓßတé ïကæçခàâငéäစတယé၊ သကéလâæäကßငéèðပáè အäမß 
ခæĈàâငéတယé၊ အဆáäလøßçðပáè အဝမလëနéäအßငé ထàနéèäပèတယé၊ ဦèäĈìßကéနå ç အßĉâæäïကß 
အßèäကßငéèðပáè ဉßဏéရညéထကéîမကéäစတယé၊ ကàâယéခæစëမéèအßè îမငéçတကéäစðပáè äရßဂÞäတëကàâ 
ကßကëယéĈàâငéတယé၊ အäïကß အခêငé အရëတéäတëကàâ äပêßçäပêßငéèäစðပáè လãကàâ ဖêတéလကéäပÞçပÞè 
äစတယé၊ äသëèလညéပတéမĂäကßငéèðပáè အàပéäပêßéစßèဝငéäစတယé၊ စàတéဖàစáèမĂ äလêßçနညéèäစðပáè 
ïကညéလငé လနéèဆနéèäစတယé၊ äန çတàâငéè ပâæမìနé နßရáဝကé လမéèäလøßကéäပèပÞက ကêနéèမßïကæçခàâငéတåç 
ဘဝကàâ ပàâငéဆàâäစသတåç" 

 "လမéèäလøßကéတßက အäတßéအကêàăèမêßèတßပå" 

 ကတÎ ရßလမéèäပíတëငé äîခသæမêßè ပåçတငéထပéäနသညé။ ဘငéခရßသæက တဟàနéèဟàနéè၊ 
ဗáĈàâငéèမêßèက တလãလã တလôငéçလôငéç။ 

 "äလçကêငéçခနéèစလâပéရနé အသငéçîပငé" 

 ခငéäမဦèတàâ ç äလçကêငéçခနéèစလâပéရနé äနရßယãလàâကéïကသညé။ äပကâနéèäကêèရëß 
äဘßလâæèကëငéèတëငé äလçကêငéçခနéèလâပéမညéç လမéèäလøßကéသãမêßèîဖငéç îပညéçäနသညé။ 

 "äလçကêငéçခနéèစလâပé" 

 ðမàă çနယé အßèကစßèĈìငéçကßယပညßဦèစáèဌßနမì နညéèîပမêßè îပသညéçအတàâငéè äမပâလåတàâ ç 
äလçကêငéçခနéè လâပéïကသညé။ ၂၀၁၆ ခâĈìစé ဒáဇငéဘß အßèကစßèလãထâလမéèäလøßကéပëå ဗáĈàâငéèက 
äလတëငé တလãလã၊ တလôငéçလôငéç။ 

 "äဟè… äမဦè၊ အàပéပâတéñကáè၊ ထäတßç" 

 တæခÞèဖëငéçðပáè äမဦèĈìငéç äကêßéလĐငéဝငéèတàâ ç လမéèäပí ထëကéလßïကသညé။ ဒáဇငéဘßäလက 
äအèäအèရìရì၊ äမôèäမôèîမîမ။ 

 "ဟß တစéအâပéñကáèပÞလßè" 

 îမîမäသëèတàâ çက ပထမပတéကလàâ တစéကàâယéäတßéမêßè မဟâတéäတßç။ လကéတëåäဖßéမêßè 
ကàâယéစáပÞလßïကသညé။ 



 
 "သãတàâ çäတë အäîခအäနäကßငéèလàâ ç ကõနéäတßéတàâ çလညéè လမéèäလøßကéမလàâ ç" 

 "äလøßကé.. äလøßကé၊ လမéèäလøßကéတßက ဘယéသãîဖစéîဖစé ကêနéèမßäရèäကßငéèတယé၊ 
လမéèäလøßကéဖàâ çပå လàâတယé" 

 äစßäစßအàပéလàâ ç x x x äစßäစßထလàâ ç x x x äစßäစß လမéèäလøßကéïကပÞစàâ ç x x x 
ကàâယéခĈÑßသနéစëမéèäစဖàâ ç x x x စàတéĈìလâæè ရôငéîပăæ èäစဖàâ ç x x x သãငယéခêငéèအäပÞငéèအသငéèတàâ ç x x x 
äပêßéရôငéဖàâ ç x x x ကêနéèမßဖàâ ç x x x äစßäစßအàပéလàâ ç x x x äစßäစßထလàâ ç x x x äစßäစß 
လမéèäလøßကéïကပÞစàâ ç … 

 လĂæ çäဆßéäရèကßèက မáèäရßငéတလကéလကéîဖငéç ðမàă çလâæèပတéလညéလìညéç၍ လမéèäလøßကéရနé 
ဖàတéäခíäနသညé။ 

 "စâရပéကàâ သëßèïကမယé" 

 အထက (၁)တëငé ဘငéခရßသæမêßè ဟàနéèäနသညé။ လမéèäလøßကéမညéçသãမêßèကလညéè ဗáĈàâငéè 
ကàâယéစáîဖငéç အသငéçäနရßယã ထßèïကသညé။ မငéèဝæäတßငéတနéèကàâ îဖတéသနéèတàâကéခတéလßäသß 
ဒáဇငéဘßäလïကမéèïကမéèကàâ မမĂïက။ လမéèäလøßကéရနé äîခတ÷က÷က îဖစéäနïကသညé။ 

 "äလèစßèအပéပÞäသß အßèကစßèဝÞသနßရìငé äရစñကàăðမàă çသãðမàă çသßèမêßèခငéဗêßè … 
မïကßခငéအခêàနéအတëငéèမìß ၂၀၁၆ ခâĈìစé ဒáဇငéဘßအßèကစßèလ လãထâလမéèäလøßကéပëå ဒâတàယပတé 
စတငéကêငéèပäတßçမìß îဖစéတåçအတëကé äနရßယãäပèïကပÞရနé äလèစßèစëß ပနéïကßèအပéပÞတယé 
ခငéဗêßè…" 

 အထက (၁)၊ (၂)မì ဘငéခရßအဖëå çမêßèက äစßäစßအàပéလàâ ç.. äစßäစßထလàâ ç… äစßäစß 
လမéèäလøßကéïကပÞစàâ ç သáခêငéè တáèမĂတéïကသညé။ 

 "အßèလâæè အသငéç" 

 ဝငéèဝငéèသနéèတàâ ç äîခလìမéèîပငéလàâကéïကသညé။ ဘငéခရßသæမêßè တàတéသëßèသညé။ 

 "ဒàâငéè" 

 အßèကစßèĈìငéçကßယပညßဦèစáèဌßနမì ဦèစáèအရßရìà ဦèဝငéèမငéèäဇßé äသနတéäဖßကé၍ 
၂၀၁၆ ခâĈìစé ဒáဇငéဘßအßèကစßèလ လãထâလမéèäလøßကéပëå ဒâတàယပတé စတငéရနé အခêကéäပèသညé။  
äရôကãလမéèäပíတëငé äîခသæမêßè ဟàနéèသëßèသညé။ 

 "အသကéîပငéèîပငéèĉĂကàâäကêßéäဖ" 



 
 äရစñကàăðမàă ç၏ လãထâအßèကစßèလ ဒâတàယပတé စâäပÞငéèလမéèäလøßကéပëåကàâ တàâငéèäဒသñကáè 
လôတéäတßéကàâယéစßèလìယé äဒÞäအèäအèခàâငé၊ ðမàă çနယé အâပéခêăပéäရèမìĄè ဦèစàâèäကêßéတàâ ç တäပêßéတပÞè 
ပÞဝငéဆငéĈôåïကသညé။ äရëကãလမéèäပíတëငé ဘငéခရßသæĈìငéç äîခသæမêßè ဟàနéèäနသညé။ 

 "ပâလå" 

 äမပâလåတàâ ç လìမéèïကလàâကéïကသညé။ äအèäမတÎ ßလမéèထàပéတëငé အမêàăèသမáè äလèäယßကé 
ရပéäနïကသညé။ 

 "လßïက… လßïက" 

 အမêàăèသမáèမêßèကàâ ခငéäမဦèတàâ ç äနရßäပèလàâကéသညé။ ဘငéခရßသæက အဆကéမîပတé။ 
ဗáĈàâငéèမêßèက တလãလã။ 

 "ငÞတàâ ç ဝတéအသငéèက အäဖßéäတë၊ ငÞ  စညéèĉâæèလàâကéတß" 

 "ဘယéလàâ စညéèĉâæèလàâကéတßလå" 

 "ñကàăတငé ကßကëယéတßက ကâသတßထကé ပàâäကßငéèတယéလàâ çäလ" 

 "မဟâတéလàâ çလßè" 

 "ဟâတéလàâ ç ငÞက  သငéèသငéèတàâ çကàâ စကßèလကéဆငéçကမéèလàâကéတßäလ" 

 "ဟâတéတယé äမဦèရå ç ñကàăတငéကßကëယéတßက ကâသတßထကé အမêßèñကáè ပàâäကßငéèတယé၊ 
ကâသတßက äပêßကéခêငéမì äပêßကéမìß၊ äရßဂÞîဖစéðပáဆàâရငé နဂàâအတàâငéè လâæèဝ äပêßကéတß 
မဟâတéဘãè၊ အနညéèဆâæè အမßရëတéäတßç ကêနéတßပå၊ ñကàăတငéကßကëယéတßက ဘßမì မကêနéဘãè၊ 
ဘßäဘèထëကéဆàâèကêàăèမì မရìàဘãè၊ ကõနéမတàâ ç ဘဝသစéတစéခâ îပနéရတßပå" 

 "ဘယéလàâ ဘဝသစéလå သငéèသငéèရå ç" 

 "äရßဂÞသညéဘဝäဟßငéèကäန äရßဂÞကငéèတåç ဘဝသစéäလ" 

 ဒáဇငéဘßäလတëငé ဗáĈàâငéèမêßè တလãလã၊ တလôငéçလôငéç၊ ဘငéခရßသæမêßèက တဟàနéèဟနéè။ 

 "ခÞèäလçကêငéçခနéèကàâ ပâæမìနéäလçကêငéçäပèရနé တàâ çäတëမìß îဖစéäလçîဖစéထရìàတåç ခÞèĉàâèကêáèäပÞငéè 
တကéတßကàâ ကßကëယéĈàâငéတယé" 

 "ခÞèäလçကêငéçခနéèက ဘယéလàâ äလçကêငéçရတßလå" 

 "ခÞèကàâ ဘယé ညß îဖညéèîဖညéèခêငéè လìညéçäပèရတßပÞ" 

 လမéèäလøßကéရငéè ခငéäမဦè ခÞèလìညéçîပသညé။ သငéèသငéèတàâ ç လàâကéလìညéçïကသညé။ 



 
 "ခÞèကàâ ဘယé ညß îဖညéèîဖညéè လìညéçတßနå ç ခÞèĉàâèကêáèäပÞငéèတကéတß äပêßကéတယé 
ဆàâäတßç အßèကစßèလâပéရတß တယéတနéတßပå" 

 "တစéñကàမé äလçကêငéçရနé ၁၀ မàနစé၊ ၁၀ မàနစé၊ ၁၀ မàနစé äလèñကàမé äလçကêငéçရမယé" 

 äîခသæမêßè အဆကéမîပတé။ ဗáĈàâငéèမêßèက äဝäဝîမĄèîမĄè၊ ၂၀၁၆ ခâĈìစé ဒáဇငéဘß 
အßèကစßèလ စâäပÞငéèလမéèäလøßကéပëå ဗáĈàâငéèက တလãလã တလôငéçလôငéç။ 

 "တစéäန çကàâ နßရáဝကé လမéèäလøßကéäပèရငé ဆáèခêàă၊ äသëèခêàă သကéသßäလêßçနညéèĈàâငéတယé၊ 
လမéèäလøßကéတß äသëèထåက သïကßèဓßတé ပမßဏကàâ ကêဆငéèäစĈàâငéðပáè äသëèထåမìß 
ကàâလကéစထäရß မêßèäနတßကàâ äလêßçကêäစĈàâငéတယé၊ ဆáèခêàă äသëèခêàă äဝဒနßရìငéäတë äန çတàâငéè 
လမéèäလøßကéသငéçတယé" 

 "အåဒÞäïကßငéç ကõနéäတßéတàâ ç လမéèäလøßကéလàâကéတßäပÞç။ အမêàăèသမáè ပထမပတéက 
äလøßကéတß အäတßéအဆငéäîပတယé" 

 "äန çတàâငéè လမéèäလøßကé၊ ကàâယéလကéäလçကêငéçခနéè၊ အäĈìèäîပè äလçကêငéçတßäတë ပâæမìနé 
လâပéäပèရနé အãမñကáèကငéဆß îဖစéပëßèမĂကàâ ၂၅ ရßခàâငéĈĂနé äလêßçကêĈàâငéတယé၊ äန çတàâငéèကàâယéလကé 
äလçကêငéçခနéè လâပéတßက စßèäသßကéလàâကéတåç အစßèအäသßကéမìß ပÞရìàတåç မလàâလßèအပéတåç 
ဓßတâပစÃညéèäတëနå ç အဆàပéîဖစéäစĈàâငéတåç အရßäတëကàâ äခêဖêကéðပáè äခõè၊ အညစéအäïကèအîဖစé 
ခĈÑßကàâယé îပငéပကâိ  စëနé çထâတéပစéĈàâငéတယé" 

 "အåဒÞäပÞçဗêß မသàသãäကêßéသëßè သàသãäဖßéစßè ဆàâတß၊ လãäတë အနáèမĂနéäနïကတß၊ 
အထãèကâäဆèĉâæ၊ äဆèခနéèäတë သëßèကâတß äရßဂÞမäပêßကéဘå ပàâကéဆæကâနéတßပå အဖတéတငé 
တယéäလ၊ äဟß လမéèäလøßကéäတßç ဘယéäလßကéäကßငéèသလå၊ äရßဂÞလညéèäပêßကé ပàâကéဆæ 
လညéèမကâနéဘãè" 

 äရôကãလမéèäပíတëငé äîခသæမêßè မစå။ အßèမßနéအîပညéç၊ ယâæïကညéခêကé အîပညéçîဖငéç 
äလøßကéäနïကသညé။ 

 "အသကéအရëယéရလßတåç အမêàăèသမáèäတë ရငéသßèကငéဆß မîဖစéäအßငé လမéèäလøßကé 
äလçကêငéçခနéèကàâ တစéပတé äလèရကé လâပéäပèရတယé၊ တစéñကàမéäလçကêငéçရငé ၄၅ မàနစé 
äလçကêငéçရမယé" 

 "တကယéလßè" 

 "ခĈÑßကàâယé အစàတéအပàâငéèအßèလâæè အပÞအဝငé ရငéသßè÷ကကéသßè လĂပéရìßèမĂကàâ îဖစéäပí 
äစတåç လမéèäလøßကéတßကàâ ပâæမìနéလâပéတåç အမêàăèသမáèäတëကàâ သâäတသနîပăခåçတß ၆၅ ရßခàâငéĈĂနéè 
ရငéသßèကငéဆßမîဖစéတß äတë çရတယé၊ လမéèäလøßကéတßက ရငéသßèကငéဆß îဖစéပëßèမĂကàâ 
ကßကëယéäပèĈàâငéတåç ကâထâæèတစéရပéပå၊ အå …" 



 
 äမပâလåတàâ ç ခငéခငéကàâ လìမéèïကညéçïကသညé။ ဘငéခရßသæမêßèက တဟàနéèဟàနéè၊ တðခàမéèðခàမéè။ 

 "ဘß အå လå" 

 "လမéèäလøßကéတßက မàနéèမကàစÃအßèလâæèðပáèတယé" 

 "ဟß သမáèäတëကàâ လမéèäလøßကéäခíလßခåçမìပå" 

 "äခíလß äခíလß၊ သငéèသငéè၊ သမáèäတëäရß၊ äခõèမäတëäရß၊ သßèäတëäရß၊ 
သမကéäတëäရß၊ äîမèäတëäရß အကâနéäခíလßခåç၊ လမéèäလøßကéတßက အမêàăèသßèäရß၊ 
အမêàăèသမáèäတë အတëကéပÞ အကêàăèရìàတယé။ လမéèäလøßကéတßက အဖàâèအနဂÁထàâကéတåç 
äဆèäတßéñကáèပå၊ ဘယéမìßမì ဝယéလàâ çမရဘãè၊ ဘယéäလßကéäပèäပè ဝယéလàâ ç မရဘãè၊ 
äဆèäသßကéခêငéတåçလãäတë ကàâယéတàâငé ကàâယéçäîခäတßကéနå ç လမéèäလøßကéမì ရတယé၊ 
အäခêßငéသမßè၊ ငပêငéèäတëအတëကé äဆèမရìàဘãè" 

 ထëကéသစéစ äနäရßငéîခညéတëငé ဗáĈàâငéèမêßè တäဝäဝîမĄèäနသညé။ မငéèဝæäတßငéတနéèကàâ 
îဖတéသနéè တàâကéခတéလßäသß ဒáဇငéဘß äလĈâäအèက äမôèäမôèသငéèသငéè၊ äအèäအèîမîမ။ 
ဘငéခရßသæမêßèက တðခàမéèðခàမéè။ äîခသæမêßèက တဝâနéèဝâနéè။ 

 äစßäစßအàပéလàâ ç x x x äစßäစßထလàâ ç x x x äစßäစß လမéèäလøßကéïကပÞစàâ ç x x x 
ကàâယéခĈÑßသနéစëမéèäစဖàâ ç x x x စàတéĈìလâæè ရôငéîပăæ èäစဖàâ ç x x x သãငယéခêငéèအäပÞငéèအသငéèတàâ ç x x x 
äပêßéရôငéဖàâ ç x x x ကêနéèမßဖàâ ç x x x äစßäစßအàပéလàâ ç x x x äစßäစßထလàâ ç x x x äစßäစß 
လမéèäလøßကéïကပÞစàâ ç … 

 "äလèစßèအပéပÞäသß äရစñကàă ðမàă çသãðမàă çသßè ဒáဇငéဘßခêစéသã လမéèäလøßကéအßèကစßè 
သမßèမêßèခငéဗêßè… မïကßခငéအခêàနéမìß ၂၀၁၆ ခâĈìစé ဒáဇငéဘß အßèကစßèလ 
စâäပÞငéèလမéèäလøßကéပëå ပćÃမပတéကàâ စတငéကêငéèပäတßçမìß îဖစéပÞတယé။ အßèလâæèအသငéç"  

 လမéèäလøßကéမညéçသãမêßè အသငéçîပငéလàâကéïကသညé။ ဘငéခရßသæမêßè တàတéသëßèသညé။ 

 "ဒàâငéè" 

 äစßäစßအàပéလàâ ç x x x äစßäစßထလàâ ç x x x äစßäစß လမéèäလøßကéïကပÞစàâ ç x x x 
ကàâယéခĈÑßသနéစëမéèäစဖàâ ç x x x စàတéĈìလâæè ရôငéîပăæ èäစဖàâ ç x x x သãငယéခêငéèအäပÞငéèအသငéèတàâ ç x x x 
äပêßéရôငéဖàâ ç x x x ကêနéèမßဖàâ ç x x x äစßäစßအàပéလàâ ç x x x äစßäစßထလàâ ç x x x äစßäစß 
လမéèäလøßကéïကပÞစàâ ç … 

 äသနတéသæĈìငéçအတã ဘငéခရßသæက ၂၀၁၆ ခâĈìစé၊ ဒáဇငéဘß လãထâအßèကစßèလ ပëåသàမéèပëå 
ဆငéĈôåရနé အခêကéäပèသညé။ äရëကãလမéèäပíတëငé äîခသæမêßè ပåçတငéထပéäနသညé။ Mass Sports 
ဗáĈàâငéèñကáèက တလãလã၊ တလôငéçလôငéç။ äလĈâäအèက တသငéèသငéè။  



 
 "ကàâရáèယßè äဆèပညßရìငéäတëက äîခဖဝÞèကàâ ဒâတàယĈìလâæè Second Heart လàâ ç 
တငéစßèïကတယé" 

 "äîခဖဝÞèက ဒâတàယĈìလâæè" 

 "äîခဖဝÞèမìßရìàတåç äသëèäïကßမøငéäတëက တစéကàâယéလâæè äသëèလညéပတéဖàâ ç အäထßကéအကã 
îပăäပèတယé။ အåဒá äသëèäïကßမøငéäတëကàâ ထàလàâကéတßနå ç Ĉìလâæèကàâ äသëèäတë äရßကéäအßငé တëနéèပàâ ç 
äပèတယé။ Ĉìလâæèက တစéကàâယéလâæèကàâ äသëèäတë ပနéèထâတéäပèတåç ရငéäခÞငéèထåက ÷ကကéသßèစàâငé 
တစéခâပå။ Ĉìလâæèကàâ äသëèäတë äရßကéäလäလ တစéကàâယéလâæèကàâ äသëèäတë မìနéမìနéကနéကနé ပနéèထâတé 
äပèäလပå၊ အåဒáလàâ ပနéèထâတéäပèတßဟß ĈìလâæèäသëèäïကßကêĆéèတß၊ Ĉìလâæèအßèနညéèတåç 
အîဖစéဆàâèမêàăèäတë ကငéèäဝèäစတယé"  

 "လမéèäလøßကéတåç အကêàăèäကêèဇãè တယéñကáèတßပå" 

 "ကàâရáèယßèက ပနéèîခæäတëမìß ကêနéèမßäရèäလøßကéလမéèäတë တညéäဆßကéäပèထßèတယé၊ 
အåဒá äလøßကéလမéèက ကëနéကရစé လမéèäပíမìß လâæèäခêß äကêßကéစရစéခåäတë တစéဝကéစá îမăပé 
ထßèတယé" 

 "ဘßîဖစéလàâ çလå" 

 "လမéèäလøßကéသãäတëက ဖàနစé၊ äîခအàတéခõတéðပáè အåဒáäလøßကéလမéèäပíမìß လမéèäလøßကé 
ïကတယé။ အåဒáလàâ လမéèäလøßကéတßက äîခဖဝÞèမìßရìàတåç äသëèäïကßäတëကàâ ဖàäပèäနတßäïကßငéç 
Ĉìလâæèကàâ äသëèäတë äရßကéရìàäအßငé တëနéèပàâ çäပèလàâ ç တစéကàâယéလâæè äသëèလညéပတéမĂ မìနနéကနéðပáè 
ကêနéèမßတယé၊ ĈìလâæèäရßဂÞ၊ ဆáèခêàăäရßဂÞ၊ äသëèတàâèäရßဂÞäတëကàâ ကßကëယéäပèတယé" 

 "ဟåç äမဦè၊ ငÞတàâ çကàâ äန çတàâငéèလမéèäလøßကéäခíäနßé၊ နငé တစéäယßကéတညéèñကàတé 
မäလøßကéနå ç" 

 "äလèစßèအပéပÞäသß ဒáဇငéဘßခêစéသã လမéèäလøßကéဝÞသနßရìငéမêßèခငéဗêßè … ကàâယéလကé 
ïကæçခàâငéäရè äလçကêငéçခနéè မစခငé အထãèအစáရငéခæစရß ရìàပÞတယé" 

 ဘငéခရßသæမêßè တàတéသëßèသညé။ äလçကêငéçခနéèလâပéရနé အသငéçîပငéထßèသãမêßè လကéîပနéခê 
လàâကéïကသညé။ 

 "၂၀၁၆ ခâĈìစé ဒáဇငéဘßအßèကစßèလ äနßကéဆâæèပတé ĈĂတéဆကéပëåမìß äရစñကàăစĆéçအàâèñကáè 
မêßè လမéèäလøßကéအဖëå çက လမéèäလøßကéသãအßèလâæèကàâ စပÞယéရìယéäခÞကéဆëåäကêßéနå ç အခêàăäရဘãè 
မêßè လကéäဆßငéäပèမìß îဖစéပÞတယé" 

 "äဝè…" 



 
 "äရစñကàă စĆéçအàâèñကáèမêßè လမéèäလøßကéအဖëå çသãမêßèဟß äသëèတàâèäရßဂÞသညéမêßè îဖစéïက 
ပÞတယé။ ၂၀၁၆ ခâĈìစé ဒáဇငéဘßအßèကစßèလ စâäပÞငéèလမéèäလøßကéပëå ပထမပတéမìß 
လမéèäလøßကéပëåကàâ ပÞဝငéဆငéĈôåခåçတåçအတëကé äန çတàâငéèäသßကéäနရတåç äဆè မäသßကéရäတßçတåç 
အတëကé ဒâတàယ၊ တတàယ၊ စတâတÏ ပတéäတëမìßလညéè လမéèäလøßကéပëåကàâ မပêကéမကëကé ပÞဝငé 
ဆငéĈôåခåçïကပÞတယé။ äဆèနå ç မသကéသßတåç သãတàâ ç äသëèတàâèäရßဂÞဟß လမéèäလøßကéမì သကéသß 
လßတåçအတëကé äဆèဖàâèအကâနéအကê သကéသßသëßèပÞတယéတåç။ အåဒá သကéသßသëßèတåç äဆèဖàâè 
äတëကàâ သãတàâ ç äရဂÞသညéဘဝäဟßငéèကàâ စëနé çခëßðပáè äရßဂÞကငéèäဝèတåç ဘဝသစéကàâ စĈàâငéတåçအတëကé 
ဝမéèသßîခငéè အထàမéèအမìတé၊ äပêßéရôငéîခငéè အထàမéèအမìတé၊ äကêèဇãèတငéîခငéè အထàမéèအမìတéနå ç 
äကêèဇãè တâနé çîပနéတßîဖစéပÞတယé ခငéဗêßè…." 

 "äîဖßငéè… äîဖßငéè… äîဖßငéè…" 

 "ဒáဇငéဘßခêစéသã အßèကစßèဝÞသနßရìငéမêßèခငéဗêßè… äရစñကàă စĆéçအàâèñကáèမêßè 
လမéèäလøßကéအဖëå çဝငéမêßè äရßဂÞကငéèäဝèðပáè äရßဂÞကငéèစငéတåç ဘဝသစéကàâ စĈàâငéĉâæတငéမက 
äရစñကàă စĆéçအàâèñကáèမêßè အမညéäပêßကéðပáè äမßéဒယéလéစတàâငé စလငéèäဘßéဒáမêßè ပàâငéဆàâငéĈàâငéïက 
ပÞäစလàâ ç ဆâäတßငéèäပèရငé မäကßငéèဘãèလßèခငéဗêßè…." 

 "äကßငéèပÞတယé" 

 "ကå… ဒÞဆàâ ဆâäတßငéèäပèလàâကéïကရäအßငé၊ ရယéဒá ဝမéè… တãè… သရáè…" 

 "äရစñကàăစĆéçအàâñကáèမêßè äမßéဒယéလéစတàâငé စလငéèäဘßéဒáäလè ပàâငéဆàâငéĈàâငéïကပÞäစ" 

 îမîမäသëèတàâ çကàâ လãမêßè ဝàâငéèïကညéçïကသညé။ ဝငéèဝငéèသနéè äခÞငéèငâæ çထßèသညé။ 
ဘငéခရßသæမêßè ဟàနéèထëကéလßသညé။ 

 မëနéè 

 

 

  



 

ေဆာင္းအမီွျပန္ခဲ့ေစခ်င္သည္ 

ျမတ္ႏုိးေအာင္(အဏၰဝါသိပၸ)ံ 

 မိုးေကာင္းကင္ျပာျပာကလပွေပၚလြင္ေနသည္။ မိုးေကာင္းကင္ထက္တြင္ မင္းမူႀကးီစိုးခဲ့ေသာ 

တိမ္စိုင္တိမ္လိပ္မမဲမဲ်ား၊ လွ်ပ္ပန္းလွ်ပ္ႏြယ္မ်ား က်ယ္ေလာင္စြာ ထစ္ခ်ဳန္းျမည္ဟီးေသာ 

မိုးခ်ဳန္းသံမ်ား ကြယ္ေပ်ာကသ္ြားၾကေလၿပီ။ ပြင့္လင္းရာသီ ေဆာင္းက သဇင္ေဖြးေဖြးေမႊးေမႊးတို႔ကုိ 

ပန္ဆင္ကာ ေအးျမလွပေနသည္။ ႏွင္းေဖြးေဖြးပုဝါကိုျခံဳကာ ေဆာင္းအလွမယ္က ျမဴးျမဴးၾကြၾကြ၊ 

လွလပွပထြကေ္ပၚလာသည္။ သစ္ပင္ပန္းမာလာတို႔က ေဝဟင္မွေၾကြဆင္းလာေသာ ႏွင္းပြင့္တို႕ကိ ု

ဖမ္းယူေထြးေပြ႕ၾကသည္။ ေနေရာင္ျခည္ႏုႏုမလာမွီ ႏွင္းေဖြးေဖြးလိုက္ကာခ်ထားေသာ နံနကေ္စာေစာ 

ရူ႕ခင္းက ၾကည့္မဝႏိုင္ခဲ့ပါ။ လွပမႈအေပါင္းသရဖူေဆာင္းကာ ေအးျမသည့္ေဆာင္း၊ ဤေဆာင္းကို 

ကြၽန္ေတာ္ခ်စ္သည္၊ ျမတ္ႏိုးသည္၊ တန္ဖိုးထားသည ္ သို႔ေသာ ္ ကြၽန္ေတာ္ခ်စ္ခင္ျမတ္ႏိုး တန္ဖိုးထား 

ေသာေဆာင္းတြင္ 'ျမတ္ႏိုးေဝ' တနည္းအားျဖင့္ကြၽန္ေတာ့္ မမေဝ၏ ရင္နင့္ဖြယ္ အျဖစ္ကိ ု

ကြၽန္ေတာ္ေမ့မရ၊ ရင္နင့္ေၾကကြဲခဲ့ရပါသည္ဟုဆိုလွ် င္ ------ ။ 

 မမေဝႏွင့္ကြၽန္ေတာ္သည္အိမ္နီးခ်င္းမ်ားျဖစ္ၾကပါသည္။ မမေဝတို႔က ေခတ္မွီလပွေသာ 

ႏွစ္ထပ္တိုက္ႏွင္ ့ ျခံဝန္းက်ယ္မွာ ေနၾကသည္။ ေခတ္ေပၚသိန္းေပါင္းမ်ားစြာတန္ေသာ ကားႏွင့္ 

ဆိုင္ကယမ္်ားပိုင္ဆိုင္သည္။ သီရိမဂၤလာေစ်းမွာ စိန္ေရႊရတနာဆိုင ္ ရွိသည္။ မမေဝက 

တစ္ဦးတည္းေသာသမီး၊ ဘြ႕ဲတစ္ခုပိုင္ဆိုင္ထားသည္။ ကြၽန္ေတာ္က အေဖအထကတ္န္းျပဆရာ၊ 

အေမအလယတ္န္းျပဆရာမတို႔၏ တစ္ဦးတည္းေသာသား ပစၥည္းဥစၥာပိုင္ဆိုင္မႈအထူးမရွိ မိဘတို႔က 

ျခိဳးျခံေခြၽတာကာ အေဝးသင္ထားေပးသည္။ ကြၽန္ေတာ္ကယခုျမန္မာစာ အေဝးသင္ ေနာက္ဆံုးႏွစ္ 

ေျဖထားသ ူ ဝါသနာကစာေရးစာဖတ္သည္။ အားကစားလိုက္စားသည္။ ကြၽန္ေတာ္ကစားသည္က 

ေဘာလံုး၊ ေဘာလေီဘာ၊ အေျပး၊ ဝိတမ္အားကစားမ်ား၊ မမေဝက အားကစားဆိုလွ်င္ 

သံပုရာသီးရုတ္တရကစ္ားမိသလုိ မ်က္ႏွာရံႈ႔မဲ့တတ္သည္။ 'ေကာင္ေလးငါ့နားမလာနဲ႔ေနာ ္ မင္းရ႕ဲ 

တစ္ကိုယလုံ္း ေခြၽးေတြစုိေနတာပ ဲ မင္းေဘာလံုးကန္လာျပန္ၿပီလား' ဟ ု မမေဝကေျပာလွ်င္ 

'အားကစားပမဲမေဝရာ ဒေီလာက္ေတာ ့ ေခြၽးထြက္မွာေပါ့၊ ေခြၽးထြက္မွက်န္းမာေရးေကာင္းမွာ မမေဝ' 

လို႔ကြၽန္ေတာ္ေျပာေတာ ့ 'အိုကြာ မမေဝကေတာ့ ေခြၽးထြက္ခံၿပီး အားကစားမလုပ္ဖူး ရြံတယ'္ 

ဟုဆိုခဲ့သည္။  'အားကစားမွက်န္းမာေရးေကာင္းမယ ္ အာေရာဂ်ံပရမံလာဘံတဲ့ မမေဝ'  'အမေလး 

ဟယ္ ႀကီးႀကီးက်ယက္်ယ္ေျပာေနျပန္ၿပီ၊ မက်န္းမာရင္ ေခတ္မွီတဲ့ေဆးခန္းေတြ ေဆးဝါးေတြ 

ရွိပါတယ'္ 'ႀကိဳတင္ကာကြယ္ျခင္းက ကသုျခင္းထက္ပိုထိေရာက္ပါတယ္' 'ေတာ္ၿပီကြာ မင္းကစာေတြ 

တတတုိ္င္းေျပာေနတာလား' ကြၽန္ေတာ္ကမ်က္ေစာင္းေလးဝင့္ကာေျပာလိုက္ေသာ မမေဝကိ ု

ၿပံဳးျပလိုက္ပါသည္။ မမေဝသည္ စာေပကိုဖတ္ရႈတာတြင္ေတာ့ ကြၽန္ေတာ္ႏွင့္ဝါသနာတူပါသည္။ 

အားကစားတြင္ေတာ့ အေရွ႕ႏွင့္အေနာက္၊ ဆႏီွင့္ေရ၊ ျပဒါတလမ္းသံတလမ္း မမေဝတို႔ 

မိသားစုကရပ္ကြက္ထမဲွာသီးသန္႔ေနတတ္၍ ပတ္ဝန္းက်င္က သတုိူ႔မိသားစုႏွင့္မဆက္ဆံျဖစ္ၾကပါ။ 



 

ကြၽန္ေတာ္တို႔မိသားစုႏွင့္သာ ဆကဆံ္သည္။ ထို႔ေၾကာင့္လည္းမမေဝက ကြၽန္ေတာ့ကိုအခင္မင္ပုိကာ 

သံေယာဇဥ္ရွိခဲ့ပါသည္။ 

 'ေကာင္ေလးညေနေစာေစာျပန္ခဲ့ေနာ္ မမေဝၿမိဳ႕ထဲသြားစရာရွိလို႔'  'ဟုတက့ဲ္ မမေဝ 

ကြၽန္ေတာ ္ ေဘာလံုးပြဲျပီးၿပီးခ်င္း လာခဲ့မယ္၊ မမေဝေစာင့္ေနေနာ္' ၊ ကြၽန္ေတာ္ေဘာလံုးပြဲ ယွဥ္ၿပိဳင္ 

ကစားေနစဥ္ ပြဲခဏနားခ်ိန္မွာ မမေဝ၏ဖုန္းဝင္လာ၍ ျပန္ေျပာလိုကရ္သည္။ကြၽန္ေတာ္တို႔အသင္းက 

တဖက္အသင္းကိုႏိုင္ၿပီး၍ ျပန္လာခဲ့ပါသည္။ 'ၾကာလိုကတ္ာကြာ မမေဝၿပီးေနတာၾကာၿပီ'  

မမေဝတို႕တိုက္ေရွ႕ေရာက္လာေသာကြၽန္ေတာ့ကို မမေဝကေျပာလိုကသ္ည္။  'ဆရာကကြၽန္ေတာ့ကို 

ခိုင္းေနတာ၊ မနည္းေတာင္းပန္လာရတယ္ မမေဝ'။  'အင္း မမေဝလည္းအေဖာ္ကမရွိေတာ့ 

ကမၻာ့အလုပ္အမ်ားဆံုး အားကစားဥကဌၠႀကီးကိ ု အားကိုးေနရတာ မလြယ္ပါလားကြာ' ။  'ဟား 

မမေဝက ကြၽန္ေတာ့ကိုေဆာ္ၿပီဗ်ာ' ၊  'ကလဲာ ေငြလိႈင္းျဖဴစူပါမတ္ကကကုိ္သြားမယ္၊ မမေဝလိုခ်င္တ့ဲ 

ဒီေန႔ေပၚတဲ့ဝတ္စံုဒီဇိုင္းသြားဝယ္မယ'္ ။  'အေတာ္ပ ဲကြၽန္ေတာ္လည္း အားကစားဖိနပ္လိုခ်င္ေနတာ' ။  

'ေကာင္ေလးရာ မင္းလိုခ်င္တာ အကုန္ရေစမယ္၊ ကားေပၚတက္'  မမေဝက ကားတံခါး ဖြင့္ေပးသည္။  

'ညေနပိုင္းေရာက္ေတာ့မွာပ ဲ မမေဝ လမ္းေလွ်ာက္သြာရေအာင္၊ မမေဝလည္း တေန႔လံုးဆိုင္မွာ 

ထုိင္လာရတာ၊ အေညာင္းေျပေအာင္လို႔' ။  'မဟုတ္တာကြာ အပင္ပန္းမခံခ်င္စမ္းနဲ႔ အခ်ိန္ကုန္ 

ပါတယ္၊ နာရီဝက္ၾကာမွာကိုတစ္နာရ ီမၾကာခ်င္ပါနဲ႔ ေကာင္ေလးရာ' ၊ ရွင္ေတာ္ဗုဒၶကေဟာထားတယ ္

မမေဝ  'ခရီးဆက္ႏိုင္၊ႀကံ႕ခိုင္အားအင္၊ ကင္းစင္ေရာဂါ၊ အစာေၾကညက္၊ မျပတ္သမာဓိ ငါးပါးရွိ 

ျမတ္ေသာ စႀကၤန္အက်ိဳးတည္းတဲ့၊ လမ္းေလွ်ာကျ္ခင္းအက်ိဳးကို ေဟာျပခဲ့တာ'။  'ကဲ ၾကာရင္ 

စာေပက်မ္းဂန ္အမ်ိဳးမ်ိဳးနဲ႔ ေထာက္ျပေနလို႔သြားရမွာ မဟုတ္ေတာ့ဘးူ၊ ကိုယ္ေတာ္ေလးကားေပၚသာ 

ျမန္ျမန္တက္ပါရွင္' မမေဝက မ်က္ႏွာမဲ့ကာေျပာလိုက္၍ ကြၽန္ေတာ္ကားေခါင္းထ ဲ ဝင္ထိုင္ 

လိုကပ္ါသည္။ မမေဝက ကားကိ ု စက္ႏိုးကာေမာင္းထြက္ခဲ့သည္။ ကားကမီးေရာင္စံုမ်ားႏွင့္ 

လွပေနေသာ ၿမိဳ႕တြင္းလမ္းမကိ ု ျဖတ္ကာ ေငြလိႈင္းျဖဴဆိုင္ေရွ႕ ေရာက္ခဲ့ပါသည္။ ကြၽန္ေတာ္ႏွင္႔ 

မမေဝတို႔ ကားထမဲွထြကက္ာဆိုင္ထဝဲင္ခဲ႔သည္။ မမေဝကအဝတ္အထည္ဒီဇိုင္း အစုံကုိ 

ၾကည္႕သည္။မမေဝက အားကစားဝတစ္ုံ၊အားကစားပစၥည္းမ်ားၾကည္႔သည္။ မမေဝက သူၾကိဳက္ေသာ 

ဝမ္းဆက္တစ္စုံဝယ္သည္။ သနိ္းဂဏန္းနီးပါးေငြေခ်လုိက္သည္။ ''ေကာင္ေလး ဟိုေဘာင္းဘီအရွည္နဲ႔ 

အကၤ် ီပန္းေရာင္ယလုိူက္'၊  'ေနပါေစမမေဝ၊ ကြၽန္ေတာ ္ အားကစားဖိနပ္ပ ဲ ဝယ္လိုကမ္ယ္'  

ကြၽန္ေတာ္က အိပ္ကပ္ထဲမ ွ ပိုက္ဆံကိုစမ္းရင္း ေျပာလိုက္ပါသည္။ 'မင္းမွာ ေခတ္မွီဝတ္စံု မရွိဖူး၊ 

အားကစားဝတ္စုံေတြပရဲွိတာ ယလုိူက္'  မမေဝက ဝတစ္ံုေရာအားကစားဖိနပ္ပါေငြရွင္း၍ 

ဝယ္လို္ကပ္ါေတာ့သည္။  

 ကြၽန္ေတာ္ႏွင့္မမေဝတို႔ ကားႏွင့္ျပန္ထြက္ခဲ့ၾကသည္။ ' မမေဝ ဖိနပ္ဖိုးယူထားအံုး၊ ဝတ္စံုဖိုးက 

ေနာက္မွ ေပးမယ္ေနာ္'  ကြၽန္ေတာ္က ကားေမာင္းေနေသာမမေဝကုိ ေငြေပးရင္းေျပာလုိက္သည္။  

'ေကာင္ေလး သူစိမ္းဆန္တဲ့အလပု္ေတြ မလပု္နဲ႔ မမေဝ မႀကိဳက္ဖူး'  မမေဝစိတ္ဆိုးသည ္ကြၽန္ေတာ္ 

ပိုက္ဆံျပန္သိမ္းလိုက္ရပါသည္။ မမေဝက 'ေက်ာ္ေကာင္း' စားေသာက္ဆိုင္ေရွ႕ ကားရပ္ကာ 



 

ဆီခ်က္ေခါက္ဆြငဲါးထုပ္၊  ၾကက္ေၾကာ္ငါးထုပ္မွာသည္။  'မမေဝရာ အဆီအဆိမ့္ေတြးတအား 

မစားနဲ႔ဗ်ာ'  'အစားစားတာ အဆီအဆိမ့္ေရွာင္မေနပါနဲ႔ကြာ'  'အဆီအဆိမ့္က ေရာဂါေတြဝင္တတ ္

တယမ္မေဝ'  ဆိုင္မွေကာင္ေလးက မွာထားသည္မ်ားလာပို႔သည္။ မမေဝကေငြရွင္းေပးသည္။  

'ေရာ့ေကာင္ေလး ဆခီ်က္ေခါက္ဆြဲႏွစ္ထုပ္ႏွင့္ ၾကက္ေၾကာ္ႏွစ္ထပု္'  မမေဝက ကြၽန္ေတာ့ကိုေပးကာ 

ကားေမာင္းသည္။ ၿမိဳ႕တြင္းျဖစ္၍ မမေဝဂရုစိုက္ေမာင္းေနရသည္။  'မမေဝ မနက္ေစာေစာ စက္ဘးီ 

ၿမိဳ႕တပတ္နင္းပါလား၊  ေငြကုန္သက္သားတယ္ အဆကီ်အေညာင္းေျပတယ္ မမေဝ'   'အိုကြာ 

ဆိုင္ကယေ္တာင္ ေက်ာပူေခါင္းပူလို႔ စက္ဘီးမနင္းခ်င္ပါဖူး'၊  'မမေဝက အထိုင္မ်ားလို႕ပါ၊  

မမေဝတို႕အရြယ္ အမၻာ့အဆင့္တစ္ တင္းနစ္မယ ္ မာရီယာရွာရာဗုိ ကိုအားမက်ဖူးလားဗ်ာ' ၊  

'ေခြၽးထြက္မခံခိုင္းန႕ဲေကာင္ေလး'၊ ကြၽန္ေတာ္ဆက္မေျပာဝ့ံေတာ့ပါ။ ကားကႏွစ္က်ိပ္ရွစ္ဆူဘရုားေရွ႕ 

လမ္းကိုျဖတသ္ည္။ ထို႕ေနာက္ကြၽန္ေတာ္တို႕ ေအာင္ေဇယ်ရပ္ကြက္ သုိ႕ဝင္ခဲ့ပါေတာ့သည္။ 

 မမေဝက သန္႔ရွင္းသပ္ရပ္မႈကုိ အလြန္ႀကိဳကသ္ည္။ မမေဝကိုၾကည့္လိုက္လွ်င္ ေခါင္းထက္မွ 

ဆံပင္က အၿမေဲတာက္ေျပာင္ သန္႔ရွင္းေနသလို၊ ပါးျပင္မို႕မို႕မွာ သနပ္ခါးေဖြးေဖြးတို႕ ေနရာယူ 

ထားတတသ္ည္။ ဆိုင္မသြာမွ ီနံနက္ေစာေစာ ေခါင္းေလွ် ာ္ေရခ်ိဳးတတ္သည္။ 

 ညပိုင္းဆိုင္မွျပန္လာလွ်င္လည္း ေရထပ္ခ်ိဳးျပန္သည္။ 'ေကာင္းေလး မင္းရ႕ဲေခါင္းကိ ု အၿမဲ 

ေလွ်ာ္ရ႕ဲလား' တဲ့၊ 'ႏွစ္ပတ္တစ္ခါ ေလွ် ာ္တာေပါ ့မမေဝ' လို႔ကြၽန္ေတာ္က ေျပာေတာ့   'အိပ္ယာထရင္ 

အၿမေဲလွ်ာ္မွေပါ ့ လူညစ္ပတ္ေလးရ႕ဲ' ဟ ု ဆိုခဲ့ပါသည္။ မမေဝသည္ပန္းကိုလည္းအလြန္ႀကိဳက္သည္။ 

ရာသီအလိုက ္ ပြင့္ေသာပန္းမ်ိဳးစံ ု သူ႕ေခါင္းထက္မွာ ေနရာယူလွ်က ္ ရွိၾကသည္။ 

စံပယ္ပြင့္ေသာကာလမွာကြၽန္ေတာ္နံနက္တိုင္း မမေဝကိ ုစံပယ္ကံုးေပးတတ္သည္။ 'စံပယ္ပန္းဆိုတာ 

အျခားပန္းေတြလို အေရာင္မ်ိဳးစုံမျခယ္တတဖ္ူး မမေဝ သန္႔စင္လပွတဲ့အျဖဴေရာင္းေဖြးေဖြးနဲ႔ 

ယဥ္ယဥ္ေလးေမႊးပ်ံ႕တဲ့ ရနံ႔သင္းသင္းေလးပရဲွိတယ၊္ မိန္းကေလးေတြရ႕ဲ ေခါင္းထက္မွာ ဗုိလ္က်ၿပီး 

တစ္ပြင့္တည္းလည္းေနရာမယတူတ္ဖူး တြဲသီထားတဲ့ ပန္းကံုးေလး အျဖစ္ပဲ ေနရာယတူယ ္ မမေဝ၊ 

တူယဥွ္တြဲစုေပါင္းညီညာစြာ လတ့ဲွစံပယ္ပန္းေလးေတြပါ' ။   'အိုး ေကာင္ေလးရာ စာသားေတြက လွပ 

မင္းေျပာလို႔မမေဝ စံပယ္ကုံးေလးကို ပိုျမတ္ႏိုးသြားၿပီ မင္းရဲ႔တန္ဖိုးရွိတဲ့ စံပယ္ကံုးေလးကို မမေဝ 

ေခါင္းထက္မွာ အၿမပဲန္ဆင္မွာပါကြာ မင္းဝတၳဳေတြေရာ ဘယေ္လာက္မ်ားေရးေနလ'ဲ      'နနဲပဲါးပါး 

ေရးတာပါ မမေဝရာ၊ တဖက္ကလည္း အားကစားက ေလွ်ာ့လို႔မရဘူး'    'ဟင္းေနာ ္ ပါေလရာ 

ပခဲူးဆား'   မမေဝစကားေၾကာင့္ရယ္လိုက္ၾကပါသည္။ မမေဝသည္ အားလပ္ေသာအခါမ်ားတြင္ 

စာအုပ္စာေပကုိ ဖတ္ရႈေနတတ္သည္ကို ကြၽန္ေတာ္သတထိားမိပါသည္။ မမေဝသည္ လူအားမလုိ 

စက္အားျဖင့္ ေမာင္းႏွင္သြာရသည့္ ယာဥ္မ်ားႏွင့္သာၿငိမ္သက ္ လိုကပ္ါရသည္က မ်ားပါသည္။ 

ဆိုင္မွာလည္း ရပ္လိုက္၊ထုိင္လိုက္ပဲ ရွိျပန္ပါသည္။ လႈပ္ရွားမႈနသဲည္ကေတာ့ အမွန္ပင္၊ 

ကြၽန္ေတာ္ကဆိုင္ကယ္ကို အလြန္ေဝးလံေသာခရီးတြင္သာသံုးပါသည္။ ခရီးတိုကိုစက္ဘီး၊ 

ေျခေထာက္ကိုသာ အသံုးျပဳလႈပ္ရွာပါသည္။ အားကစားမ်ား မျပတ္လႈပ္ရွား၍ ေသြးလညွ့္ပတ္မႈ 

အဆင္ေျပသည္ ဟဆုိုႏိုင္ပါသည္။  



 

 ျမန္မာႏုိင္ငံေပၚသို႔ မိုးစက္မိုးေပါက္တို႔ က်ေရာက္ျခင္းၿပီးဆံုးကာ ႏွင္းမံႈေဖြးေဖြးတုိ႔ 

က်ေရာက္လာၾကသည္။ အေအးဓါတ ္ တႏိုင္ငံလံုးလႊမ္းျခံဳသြားသည္။ ျမန္မာႏိုင္ငံ၏ အေအးပုိေသာ 

ကာလဒီဇင္ဘာတြင္တႏုိင္ငံလံုး လူထုလႈပ္ရွားအားကစားတို႔ျပဳလုပ ္ ၾကသည္။ ' ေစာေစာထ xx 

ေစာေစာထ xx  ေစာ xx ေစာ  xx  ေစာ  xx  ထ  xx ေတးသံေလးၾကားရင ္ xxx လူထလုႈပ္ရွား 

အားကစား xxx သားသား မီးမီးတို႔ xxx '  ' နံနက္ျဖန္နံနက္ေစာေစာ ဒီဇင္ဘာလ လူထုလႈပ္ရွား 

စုေပါင္းလမ္းေလွ်ကပ္ြဲႀကီးကိ ု သီရိမဂၤလာေစ်းေရွ႕မွ ရန္ေအာင္ျမင္ဘုရားႀကီးသို႔ စုေပါင္း 

လမ္းေလွ်ာက္ၾကမည္ ျဖစ္ပါတယ ္ဌာနဆိုင္ရာမ်ား၊ ဆရာ ဆရာမမ်ား၊ ေက်ာင္းသား ေက်ာင္းသူမ်ား၊ 

လုပ္သားျပည္သူမ်ား တခနဲက္ပါဝင္ဆင္ႏြဲၾကပါရန္ ေလးစားစြာ ဖိတၾ္ကားႏႈိးေဆာ္အပ္ပါတယ'္ 

လမ္းမေပၚမွ ေၾကျငာသ ံ ထြကေ္ပၚလာသည္။ ' မမေဝ မနက္အေစာ စုေပါင္းလမ္းေလွ်ာက္ပြဲ 

သြားရေအာင္ ကြၽန္ေတာ ္ လာႏိုးမယ္ေလ' မမေဝတို႔တိုကေ္ရွ႕ ခေရပင္ေအာင္တြင္ ႏွစ္ဦးသား 

ထိုင္ၾကစဥ ္ကြၽန္ေတာ္ေျပာလိုက္သည္။ 'အုိကြာ ႏွင္းက်က်နဲ႔ ေအးလြန္းလို႔ ေစာင္ထကဲမထြကခ္်င္ပါဖူး 

ေစာေစာစီးစီးဒကုၡမခံခ်င္ပါနဲ႔' 'ခ်မ္းတဲ့ဒဏ္ကိ ု လမ္းေလွ်ာက ္ ေသြးပူေလ့က်င့္ခန္းနဲ႔ ေပ်ာက္ေအာင ္

လုပ္ရမွာ၊ လူေတြအမ်ားႀကးီနဲ႔ ေပ်ာ္စရာေကာင္းတယ ္မမေဝ'၊  'မင္းပေဲပ်ာ္ပါကြာ၊ မမေဝတိုက္ထမဲွာပဲ 

ေစာင္နဲ႔ေကြးၿပီး ဇိမ္ယူပါ့မယ္' ဆြဲေဆာင္၍ မရေသာမမေဝကိ ုကြၽန္ေတာ္လက္ေလွ်ာ့ခဲ့ရပါသည္။ 

 ေဆာင္းကလည္းအစြမ္းကုန္ေအးသည္။ လူတို႔ကလည္း အေအးဒဏ္ကိုျပန္အံတုကာ 

အားကစားမ်ား လႈပ္ရွားၾကသည္။ ေဘာ္လီေဘာ၊ ဘက္စကက္ေဘာ၊ ၾကက္ေတာင္၊ ပိုကေ္က်ာ္ျခင္း၊ 

တာေဝးအေျပး စသည္ျဖင္ ့ ၿပိဳင္ပြဲမ်ားစံုလင္လွသည္။ ကြၽန္ေတာ္လည္းအားကစားပြဲမ်ားမွာ 

ပါဝင္ယွဥ္ၿပိဳင္ရင္း မမေဝထ ံ မေရာက္ျဖစ္ေတာ့ေပ၊ 'မင္းတို႔လူငယ္ေတြက ေနာင္အနာဂတ္ 

ျမန္မာႏုိင္ငံကို ပိုင္ဆိုင္ဦးေဆာင္ရမယ္ ့ လူေတြ၊ မင္းတို႔ကရူနာရိႈကကု္န္း ေပ်ာ့ည့ံေနရင္ ႏိုင္ငံကို 

ဘယလုိ္ဦးေဆာင္မွာလ၊ဲ သန္စြမ္းႀကံ႕ခိုင္သူေတြျဖစ္မ ွ ဦးေဆာင္ႏိုင္မွာေပါ့၊ အားကစားကိုလိုက္စားမွ 

ႀကံ့ခိုင္သန္စြမ္းမယ္၊ အားကစားသမားဟာအထူးသျဖင့္ ေဆးလိပ္၊ အရက္၊ မူးယစ္ေဆး၊ မိန္းမ 

လိုကစ္ားျခင္းကင္းရမယ္၊ အာရွမွာ ျမန္မာကသာ အႏိုင္ယဗူိုလ္စြဲရမည္တို႔ ျမန္မာအားကစား 

ကမၻာကိုလႊမ္းရမည္ တို႔ကိုပါးစပ္ကဆုိေနရံုနဲ႔မၿပီးဖူး၊ တာဝန္မေက်ဖူး၊ လက္ေတြ႔ႀကိဳ းစားမႈကသာ 

အဓိကပဲ' ဟူေသာ ကြၽန္ေတာ့္ဆရာ၏ စကားကိုနာယူရင္း ၿပိဳင္ပြဲမ်ားဝင္ခဲ့ပါသည္။ ၿပိဳင္ပြဲတိုင္းမွာ 

ပထမရသည္ရွိသလိ ု ဒတိုယ၊ တတိယ ရသည္လည္းရွိသည္။ ရံႈးနိမ့္ျခင္းလည္းႀကံဳရသည္။ 

ၿပိဳင္ပြဲတခုတြင္ ရံႈးသည္ ႏုိင္သည္ ႏွစ္မ်ိဳးပဲရွိသည္။ ႏိုင္၍က အားတက္ဂုဏ္ယရူသည္။ ရံႈးလွ်င္လည္း 

စိတ္ဓါတ္မက်၊ ပရိသတ္၏အားေပးလကခ္ုပ္သံက ႏွစ္သိမ့္အားေဆးျဖစ္သည္ဟ ု ကြၽန္ေတာ္ခံယူ 

ထားသည္။ ' မင္းအားကစားပြဲေတြၿပိဳင္ေတာ့ ရံႈးရင ္ ပရိသတ္ေတြၾကားမွာ မရွကဖ္ူးလားကြာ' ဟု 

မမေဝ ေမးခဲ့ဖူးသည္။ ' ၿပိဳင္ပြဲတခုမွာ အႏိုင္နဲ႔အရံႈး ဆိုတာ သတ္မွတၿ္ပီးသားပဲ မမေဝ၊ မႏိုင္ရင္ရံႈးမယ္၊ 

မရံႈးရင္ႏုိင္မယ ္ အားကစားစိတ္ဓါတအ္ျပည့္နဲ႔ စိတ္သန္႔သန္႔နဲ႕သာ ကစားဖုိ႔ပါ၊ ပရိသတ္ရ႕ဲ အားေပး 

လကခ္ုပ္သသံာ အဓိကပါ မမေဝ' လို႔ ကြၽန္ေတာ္ေျပာခဲ့ပါသည္။ အားကစားသမားေကာင္းတို႔၏ 

စိတ္ဓါတ္ကို အားကစားဝါသနာမပါေသာ မမေဝ နားမလည္ႏိုင္ခဲ့ပါ။ ကြၽန္ေတာ္ရရွိခဲ့ေသာ 



 

ဆုမ်ားကိုရင္ဝယ္ပိုက္ရင္း အားကစားပြၿဲပီးမ ွ မမေဝဆီသြားရန္ဆံုးျဖတ္ခဲ့ပါသည္။ ၿပိဳင္ပြဲမ်ား 

ယွဥ္ၿပိဳင္ေနစဥ္အတြင္း မမေဝကိုေခတၱေမ့ထားခဲပ့ါသည္။ 

 အားကစားၿပိဳင္ပြမဲ်ား ၿပီး၍ ကြၽန္ေတာ္လြတ္လပ္ေပါ့ပါးသြားရသည္။ ယေန႔အိမ္တြင္ေအးေအး 

ေဆးေဆးအနားယူသည္။  အစားအေသာက္ေကာင္းကို အတိုးခ်စားသည္။ ၿပီးလွ်င္ၿပိဳင္ပြဲဝင္ 

ဆုမ်ားပိုက္ကာ မမေဝထံသြား၍ၾကြားမည္။ အားကစားပြဲမ်ားႏွင့္ပတ္သက္၍ ႏွစ္ေယာက္သား 

ညင္းၾကေျပာၾကမည္ဟု စဥ္းစားထားစဥ္ အေမက 'သား မင္းရ႕ဲမမေဝဆသီြားမလို႔လား' ဟုေမးသည္။ 

'ဟုတက့ဲ္ေမေမ'၊ 'မင္းရ႕ဲမမေဝ ၿပီးခဲ့တဲ့တပတ္ေလာက္က မနက္ေစာေစာ ထၿပီးေရခ်ိဳး 

ေခါင္းေလွ်ာ္တာ ေလျဖတ္သြားလို႔ ေဆးရံုမွာကုရတယ္သား'၊ ' မမေဝေလျဖတ္သြားတယ္ 

ဟုတလ္ားေမေမ' ကြၽန္ေတာ ့ အသံက က်ယ္သြားသည္။ ' ဒီေလာက္အေအးမ်ားတဲ့လမွာ 

ေစာေစာစီးစီး ေခါင္းမေလွ်ာ္ရဖူးဆိုတာ ကေလးမ မသိဖူးထင္တယ္ ရာသီနဲ႔လိုက္ေအာင ္ မေနေတာ့ 

ျဖစ္တာေပါ့၊ ဆရာဝန္က ေသႏိုင္တယ္လို႔ေျပာတာ  ဆရာဝန္၊ဆရာမေတြ မနည္းအသကလု္ 

လိုကရ္တယ္သား'၊ 'အခုမမေဝ ဘယလုိ္ေနေသးလဲ ေမေမ၊ ေဆးရံုမွာလား ကြၽန္ေတာ့ကုိ 

အသိမေပးၾကဖူးေမေမတို႔ရာ'၊ 'အခုမင္းရ႕ဲ မမေဝအိမ္ျပန္ေရာက္ေနၿပီ၊ ငါ့သားက 

အားကစားၿပိဳင္ပြေဲတြ လံုးပန္းေနရေတာ ့ အားေလွ်ာ့သြားမွာစိုးလို႔ေလ၊ မမေဝကလည္း 

အသံမပီတဲ့ၾကားက သားကိ ု အသိမေပးဖို႔ေျပာတယ္ကြယ္'  မမေဝ၏ ကြၽန္ေတာ္ခ်စ္ေသာ 

အားကစားအေပၚ တန္ဖိုးထားမႈကို သိခဲ့ရပါသည္။ ' မမေဝက စကားေျပာလို႔ မရဖူးလားေမေမ' ၊ 

'ဆရာဝန္က ခႏၲာကိုယ္ရ႕ဲ အာရံုခံနာမ္ေၾကာေတြ ဆိုင္းသြားတယ္တဲ့၊ ေျခနဲ႔လကလ္ႈပ္ရွားအား 

မရွိေတာ့ဘ ဲ စကားေျပာတာ အသံအားမထည့္ႏိုင္ေတာ့ဖူးတဲ့၊ အခ်ိန္ယူကုရမယ္၊ တႏွစ္အတြင္းမွ 

ေပ်ာက္ႏိုင္မယ္လို႔ေျပာတာပကဲြယ္' ' အခုမမေဝဘယ္လိုအေျခအေနပံုစံျဖစ္ေနလေဲမေမ'၊ ' မမေဝ 

ဝွီးခ်နဲဲ႔လႈပ္ရွားေနရတယ ္ အိမ္ေဖာ္မေလးကျပဳစုရတာေပါ'့။ ဒုကၡေဝဒနာခံစားေနရမည့္ မမေဝကုိ 

မ်က္စိထျဲမင္မိရင္း ' မမေဝဆီသြားအံုးမယ္ေမေမ' ဟ ုေျပာကာထြကခ္ဲ့ပါသည္။ 

 ကြၽန္ေတာ္မမေဝ၏ ေရွ႕သို႔ေရာက္လာသည္။ မမေဝကဝွီးခ်လဲ္ေပၚမွာ အိပ္ေပ်ာ္ေနသည ္

မမေဝ၏မ်က္ႏွာေလးသည္ ယခင္ကလိုသန္႔ရွင္းၾကည္လင္ေနသည္ 'ေကာင္ေလး အားကစား 

လုပ္ေနရင္ အားလံုးကိုေမ့ေနတာပေဲနာ'္  'ေကာင္ေလးရ႕ဲ ႀကိဳးစားမႈကို မမေဝက သီးသန္႔ 

ဆုေပးရအံုးမယ္' 'ေကာင္ေလးရ႕ဲၿပိဳင္ပြဲေတြကို မမေဝလာမၾကည့္ေပမယ့္ အိမ္ကေန လကခ္ုပ္ 

တီးေနတာပါကြာ' ဟ ု ေဆာင္းကာလ လူထအုားကစားလႈပ္ရွားၿပိဳင္ပြဲမ်ားဝင္ခဲ့စဥ္မွာ ကြၽန္ေတာ့ကုိ 

မမေဝေျပာခ့ဲေသာ စကားသံမ်ား ျပန္ၾကားေယာင္ရင္း ကြၽန္ေတာ္မ်က္ရည္လည္မိသည္ 

ျပဳစုသူအိမ္ေဖာ္ေလးက မမေဝကိုႏိုးေပးရမလားဟု လကဟ္န္ေျခဟန္ျပကာ ကြၽန္ေတာ့ကိုေမးသည္။ 

ကြၽန္ေတာ္ေခါင္းကိုသာ ေလးတြဲစြာယမ္းျပမိပါသည္။ ကြၽန္ေတာ့ကို စကားပီသစြာ ျပန္မေျပာႏိုင္ေသာ 

မမေဝကို မ်က္ရည္က်တာ ကြၽန္ေတာ္မျမင္ခ်င္ပါ။ မမေဝကိ ု ကြၽန္ေတာ္တခ်က္ၾကည့္ၿပီး အနားမွ 

ထြကခ္ြါခဲ့ပါေတာ့သည္။ 



 

 ကြၽန္ေတာ္၏ မမေဝ စင္ကာပူသို႔ ေဆးကုထြက္သြားခဲ့ပါသည္။ 'မမေဝ အဆီအဆိမ့္ 

အစားမ်ားၿပီး အထိုင္မ်ားလို႔ထင္တယ္ လူကဝေနသလိုပဲ' လို႔ကြၽန္ေတာ္ေျပာေတာ့ 'ဝလို႔လွလို႔ 

ဆိုတာမင္းသမိွာေပါ့၊ မင္းလိုအားကစားေတြလပု္ ပင္ပန္းၿပီးပိန္ေနလို႔မျဖစ္ဖူးကြ'၊ 'ကြၽန္ေတာ္က 

ပိန္တာမဟုတ္ဖူး မမေဝ၊ ခႏၲာကိုယ္က်စ္လစ္ေတာင့္တင္းတာ' ' အိုး ကိုယ့္ငါးခ်ဥ္ ကိုယခ္်ဥ ္

ေနျပန္ၿပီေနာ္'၊ 'မမေဝလည္း ကိုယ့္ငါးခ်ဥ ္ ကိုယခ္်ဥ္ေနတာပါပဗဲ်ာ' ဟုေျပာၿပီး ႏွစ္ဦးသား 

ရယ္ေမာခဲ့ၾကတာ သတရိဆပဲါ မမေဝ၊  မမေဝ၏ မိဘမ်ားအရင္ထက္ မမေဝ အေျခအေန 

ေကာင္းေၾကာင္း ဖုန္းဆက္ပါသည္။ မမေဝ ပင္ကိုယ္အတိုင္းျပန္ျဖစ္ကာ ျမန္မာျပည္ျပန္ေရာက္ၿပီး 

ကြၽန္ေတာ္ႏွင့္ ေပ်ာ္ရႊင္စြာ စကားမ်ားေျပာႏိုင္ရန္ ဆုေတာင္းရပါသည္။ မမေဝ ေနေကာင္း၍ 

ျပန္လာမည့္ရက္ကိ ုေမွ်ာ္ရင္းႏွင္ ့ ေဆာင္းေဟမာန္ကို ေရာက္ခဲ့ရျပန္ပါေလၿပီ။ 

 တခါကေဆာင္း၏ ကြၽန္ေတာ္ႏွင္ ့ မမေဝတို႔ရ႕ဲ ေမ့မရတဲ့ သတရိစရာ အေၾကာင္းေလး 

တစ္ခုေပါ့ မမေဝ ..... ။ 

 ' အားကစားဝါသနာရွင္ မိဘျပည္သ ူ အေပါင္းတို႔ခင္ဗ်ာ နံနက္ေစာေစာတြင္ ဒီဇင္ဘာလူထ ု

အားကစားလႈပ္ရွားမႈ လြတလ္ပ္ေရးေန႔ ဂုဏ္ျပဳအားကစားၿပိဳင္ပြဲအျဖစ္ လူငယ္အမ်ိဳးသား၊ အမ်ိဳးသမီး၊ 

ကေလးမ်ား ၿမိဳ႕ပတ္အေျပးၿပိဳင္ပြမဲ်ာကိ ု သီရိမဂၤလာေစ်းအနီးမွ စတင္တာလြတမ္ွာျဖစ္ပါတယ။္ 

အားကစားဝါသနာရွင္ မိဘျပည္သူမ်ား မိမိတို႔၏ သားသမီးငယ္မ်ားကိ ုတကၾ္ကြစြာ အားေပးၾကပါရန္ 

ေလးေလးစားစား ဖိတၾ္ကားႏိႈးေဆာ္အပ္ပါသည္ခင္ဗ်ား' ၊ 'အာရွမွာ ... ျမန္မာကသာ ... အႏုိင္ယ ူ

ဗိုလ္စြဲရမည္ ... 'အားကစားေတးသံဖြင့္ကာ ၿမိဳ႕နယ္အားကစားအဖြဲ႕မ ွ ေၾကျငာသည္။ 

ကြၽန္ေတာ္ပါဝင္ယွဥ္ၿပိဳင္ရန္ စာရင္းေပးထားသည္။ ကြၽန္ေတာ္၏ ပရိသတ္ မမေဝကိုအားေပးဖုိ႔ေျပာရန္ 

ဖုန္းေခၚလိုက္ပါသည္။ 'ဟယ္လုိ ေျပာပါရွင'္ မမေဝ၏ အသံေပၚလာသည္။ 'ကြၽန္ေတာ္ပါ မမေဝ' ' 

ေကာင္ေလး ေျပာေလ' ၊ 'ကြၽန္ေတာ္ မနက္အေစာ ၿမိဳ႕ပတေ္ျပးၿပိဳင္ပြဲ ဝင္ၿပိဳင္မွာ မမေဝ၊ 

အားေပးအုံးဗ်ာ' ၊ ' ေစာေစာစီးစီး ခ်မ္းခ်မ္းနဲ႔ ေစာင္ထကဲဘယ္လိုထြက္ရပါ့မလဲ' ၊ ' မမေဝကလည္း 

ကြၽန္ေတာ္တို႔ အားကစားသမားေတြ စြပ္က်ယ္ေဘာင္းဘီအတိုနဲ႔ပါဗ်ာ'၊ ' မင္းတို႔က အေအးၿပီးတဲ ့

လူေတြကြ'၊ 'မမေဝလည္း မနက္ျဖန္ အေအးၿပီးလိုက'္ ' အေႏြးထည္ အထပ္ထပ္ဝတ္ၿပီး 

အားေပးရမွာေပါ့ကြာ' ' ဟား ဒါမ ွ မမေဝကြ ကြၽန္ေတာ္အားကုန္သုတ္ၿပီးေျပးျပမယ'္ 'သတထိားေနာ ္

ေခ်ာ္လရဲင္လူၾကားထဲ ရွက္စရာႀကီး' 'မမေဝကေတာ ့ ရွာႀကံေတြးၿပီး ရွက္ေနတာပဗဲ်ာ' 

'မင္းလိုမရွက္မေၾကာက္သတၱိေမြးမွပ'ဲ 'ကြၽန္ေတာ္က အားကစားဆို အရွက္ကိုေဘးခ်ိတ္ပဲ' 'ကဲ 

ႏိုင္ငံကိုယ္စားျပဳ ဂုဏ္ေဆာင္အားကစားသမားႀကီးကိ ု ဆကဆ္က္မပ်က္မကြက္ အားေပးပါ့မယ္ရွင'္ 

'မမေဝရ႕ဲ လက္ခုပ္သံက ကြၽန္ေတာ္အတြက္ အားေဆးပါ' ' စကားေတြ သပိ္တတ္ေနာ'္ 

'ေလ့က်င့္ထားတာ'  ႏွစ္ဦးသားရယ္ေမာရင္ ဖုန္းဆက္ရပ္လိုက္ ၾကပါသည္။ ၿမိဳ႕ပတ ္ မေျပးရမီ 

ကြၽန္ေတာ္ေပ်ာ္ေနမိပါေတာ့သည္။ 



 

 ေဆာင္း၏နံနက္ေစာေစာကေအးသည္။ ကြၽန္ေတာ ္ ေကာ္ဖီတစ္ခြက္ေသာက္ၿပီး အိမ္မွ 

ထြကလ္ာသည္။ ေျပးလို႔အဆင္ေျပရန္ ဗိုက္ထ ဲအစာမထည့္ခဲ့ပါ။  လမ္းကို သြက္သြက္ေလွ်ာက္သည္ 

မမေဝတို႔ အိမ္ဖက္လွည့္ၾကည့္ရာ မီးလင္းေနသျဖင္ ့  မမေဝ ေစာေစာထကာ အားေပးရန္ျပင္ေနၿပီဟု 

ေတြးရင္းဝမ္းသာမိလိုက္သည္။ လမ္းတြင္ယွဥ္ၿပိဳင္မည့္သူမ်ား စုရပ္သို႔ သြားေနၾကသည္။ အားေပးမည့္ 

အားကစားဝါသနာရွင္မ်ား  လမ္းတေလွ်ာက္ စတင္လႈပ္ရွားေနၾကသည္။ ေယာက်ာၤးေလးမ်ား 

တာအရင္လႊတ္မည္။ ၿပီးမ ွ မိန္းကေလး၊ ကေလးတို႔လႊတ္မည္ျဖစ္သည္။  'အားကစား ... 

ျမႇင့္တင္ျခင္းသည္ ... ႏိုင္ငံေတာ္ကိုကာကြယ.္.. ေစာင့္ေရွာက္ေနျခင္းျဖစ္ပါသည္ ... 

'အားကစားေတးသံၾကားရသည ္ ၿပိဳင္ပြဲဝင္တို႔ဆုံၾကၿပီ။  'ၿမိဳ႕ပတ္ေျပးပြဲမွာ ပါဝင္ယွဥ္ၿပိဳင္မယ့္ 

အားကစားသမားမ်ားခင္ဗ်ာ၊ တာထြက္ရန္အခ်ိန္နီးကပ္လာၿပီျဖစ္၍ နံပါတ္စဥ္မ်ားယူကာ 

သတမ္ွတ္ေနရာတြင္ အသင့္ျပင္ေနရာယ ူ ၾကပါခင္ဗ်ာ' အသံခ်႕ဲစက္မွ ႏိႈးေဆာ္သည္ ကြၽန္ေတာ ္

နံပါတ္ျပားခုႏွစ္ခ်ိတက္ာ ေနရာယသူည္ ။ ကြၽန္ေတာ္တို႔ႏွင့္ခပ္ေဝးေဝးမွာ ကားရပ္သည္။ ' အသင့္ျပင္ 

ပြဲစၿပီး ရႊီး ရႊီး ရႊီး' ေၾကာ္ျငာသံ၊ ခရာသံတို႔ၾကားမွာ အားကစားသမားတို႔ ေျခသံမ်ားညံကုန္သည္။ ' 

လူငယ္အားကစားသမားတို႕ ၿမိဳ႕ပတ္ေျပးပြဲ တာစတင္လႊတပ္ါၿပီခင္ဗ်ာ' ကားကေရွ႕က ေမာင္းရင္း 

ေအာ္သည္။ ' ေျပးထားေဟ'့ 'မီွေအာင္လိုက'္ 'နံပါတ္ငါး ေနာက္ကနံပါရွစ္ကပ္လာၿပီ' 'ေျဖာင္း ေျဖာင္း ' 

လကခ္ုပ္သံ အားေပးသံတို႔ၾကားမွာ ကြၽန္ေတာ္မွန္မွန္ေျပးေနသည္။ တာစထြကစ္ဥ္ အားမထည့္ 

ေသးပါ။ ၿမိဳ႕တြင္းေက်ာ္ကာ ကြၽန္ေတာ္တို႔ရပ္ကြက္လမ္းကိုေရာကလ္ားသည္။ 'ငါ့ေကာင္ေျပးဟ 

ေရွ႕လူေတြေက်ာ္ေဟ့' 'နံပါတ္ငါးေမာရင္ ေရေသာက္အံုး' 'နံပါတ္ကိုး ေရွ႕လူဆယ္ေယာက္ကုိ 

ေက်ာ္လိုက'္ အသံစံုၾကားရသည္။ ' ေဟ ့ ေကာင္ေလး ေျပးေျပး ေနာကက္ ကပ္လာၿပီ' မမေဝ၏ 

အားေပးသထံြက္ေပၚလာသည္။ ကြၽန္ေတာ္ေပ်ာ္ရႊင္အားတက္လာသည္။ ေျခသြကလ္ာသည္။ 

မမေဝက စံပါယ္ကံုးေလးပန္ကာ သနပ္ခါးေဖြးေဖြး လမိ္းထားသည္။ ကြၽန္ေတာ္ကေရွ႕လူမ်ားမွ 

ႏွစ္ေယာက္ကိ ု ေက်ာ္သည္။ 'ေရွ႕ဆံုးမွ ဦးေဆာင္ေျပးေနသကူ နံပါတေ္လးပါခင္ဗ်ာ' ကားက 

ေၾကျငာသည္။ လမ္းေဘးမွ အားေပးသံ လကခ္ုပ္သညံံေနသည္။ သီရိမဂၤလာေစ်းေရွ႕မွာ 

ကြၽန္ေတာ္က တစ္ေယာက္ကို ေက်ာ္ျပန္သည္။ ၿမိဳ႕တြင္းမွာ ႏွစ္ေယာက္ကို ေက်ာ္သည္။ 

ကြၽန္ေတာ့ေရွ႕မွာ နွစ္ေယာက္ရွိေနသည္။ ကြၽန္ေတာ္တို႔ ေအာင္ေဇယ်ရပ္ကြက္သို႔ ျပန္ဝင္လာသည္။ 

'ႀကိဳးစား ေဟ့ေကာင ္ ငါ့ေကာင္' ' လိုကပ္ါဟ ေျဖာင္းေျဖာင္း' ' ေကာင္ေလးေျပးထား ေရွ႕မွာ 

ႏွစ္ေယာက္ပရဲွိတယ္' မမေဝ အသံက အားေဆးျဖစ္ကာ ကြၽန္ေတာ္ အေျပးရွိန္ကိုျမႇင့္လိုက္သည္။ 

'နံပါတ္ခုႏွစ္အားစုိကၿ္ပီးေက်ာ္လိုက္ပါကြ' ရပ္ကြက္သားမ်ား ကြၽန္ေတာ့ကိုအားေပးၾကသည္။ 

'နံပါတ္မွာေလး ေရွ႕မွာ ဦးေဆာင္ေျပးလွ်က္ပါခင္ဗ်ာ' ကားကလည္းေအာ္သည္။ 'ေဟ့ နံပါတ္ 

တစ္ဆယ္ မင္းေနာက္မွာ လူမရွိဖူး ေအးေအးေဆးေဆးေျပးေဟ'့ ေနာက္ေျပာင္ေနၾကသည္။ 

သီရိမဂၤလာေစ်းေရွ႕ျပန္ေရာက္ကာ ဒုတိယပတ္ျပည့္ေလၿပီ။ ကြၽန္ေတာ္၏ေရွ႕မွာ ႏွစ္ေယာက္က 

အားကုန္ေျပးေနၾကသည္။ လူကေအးသည့္ၾကားမွေခြၽးျပန္ေနသည္။ နည္းနည္းေမာခ်င္လာသည္။ 

အားျပန္တင္းကာ ေနာကဆုံ္းအပတအ္ျဖစ္ ၿမိဳ႕တြင္းကိုျဖတၾ္ကသည္။ 'ေဟ ့ နံပါတ္ေလး 



 

အားတင္းထား' ' ေနာက္မွာ နံပါတဆ္ယ့္ငါးကပ္လာၿပီဟ'  'နံပါတ္ခုႏွစ္ နနဲဲတင္ေျပးမွီေတာ့မယ'္ ' 

ေဟး ေျဖာင္းေျဖာင္းေျဖာင္း ' လကခ္ုပ္သံ အားေပးသံတို႔က အေမာေျပရသည္။ ' နံပါတ္ေလး 

နံပါတ္ဆယ့္ငါး နံပါတ္ခုႏွစ ္ တို႔ ဘတျပန ္ က်ားတျပန ္ သူႏိုင္ငါႏိုင္ အၿပိဳင္ ၾကေဲနၾကပါၿပီခင္ဗ်ာ။ 

ကားက အားေပးေအာ္ဟစ္သည္။ ' နံပါတ္ခုန္ေက်ာ္ပစ္စမ္း' ' တို႔ေအာင္ေဇယ်သားကြ' ' ေကာင္ေလး 

အားထည့္ နည္းနည္းပလဲိုေတာ့တယ္ မွီေတာ့မယ'္ ရပ္ကြကသ္ားတို႔ အသံႏွင့္အတ ူ မမေဝ၏ 

အသံေၾကာင္ ့ အားတက္ကာ ေျခသြကလ္ာသည္။ ကြၽန္ေတာ့ေရွ႕မွ နံပါတ္ဆယ့္ငါးကို 

ေဘးခ်င္းယွဥ္မိသည္ ' ေက်ာ္ကြေဟ ့ေျဖာင္းေျဖာင္း' ' ဟုတျ္ပီကြ ေကာင္ေလးေက်ာ္လိုက္' မမေဝႏွင့္ 

အားလံုး၏ အားေပးမႈၾကားမွ ကြၽန္ေတာ္နံပါတ္ဆယ့္ငါးကို ေက်ာ္လိုက္သည္ လကခ္ုပ္သမံ်ား 

ေနာက္မွာက်န္ရစ္ခဲ့သည္။ ' ယခုအခ်ိန္မွာေတာ ့ နံပါတ္ေလးန႕ဲ နံပါတ္ခုႏွစ္ယွဥ္ၿပိဳင္ေနပါၿပီခင္ဗ်ာ' 

ကား၏ေအာ္သံမွာယွဥ္ေျပးၾကသည ္ သီရိမဂၤလာေစ်းေရာက္ခါနီးမွာ နံပါတ္ေလးကို ကြၽန္ေတာ္ 

စကၠန္႔ပိုင္းႏွင့္ျဖတ္သည္။ ပြတ္ခါ သီကာပန္းဝင္၍ ၿမိဳ႕ပါတ္ေျပးပြဲ ကြၽန္ေတာ ္ပထမရခဲ့ပါသည္။ 

 ' အမေလး ေကာင္ေလးရယ ္ မင္းကေတာ့ဘယ္လိုေနလဲ မသိဖူး မမေဝကေတာ့ ႏွလံုးတုန္ 

ရင္ခုန္ အသံဝင္လို႔ ေဆးေတာင္ ေသာက္ရတယ္ကြာ'  လို႔ မမေဝ ေျပာခဲ့တာေမ့မရႏိုင္ပါ မမေဝ။ 

လြမ္းစရာရွိသူအတြက္ သစ္ရြကေ္ၾကြလည္းလြမ္း ႏွင္းေတြေဝလည္းလြမ္း၊ မိုးေပါကေ္တြျမင္လည္း 

လြမ္းရတာပါပဲ မမေဝ။ ပိေတာက္ဝါဝါကိုျမင္ၿပီး စစ္ထြက္စဥ္မွာ ခ်စ္ရသ ူ ဓာတုကလ်ာကို 

ပန္ဆင္ေပးခ်င္ခဲ့သူ  ရတုဘရုင္ နတ္သွ်င္ေနာင္ကိ ုကိုယခ္်င္းစာမိရပါၿပီ မမေဝရယ္။ 

    x x x   x x x   x x x 

 ကြၽန္ေတာ္မမေဝကို သတိရ လြမ္းဆြတ္ေနေသာကာလမွာ စကၤာပူမွ စာတေစာင္ 

ေရာက္လာသည္။ စာအတိ္ေပၚမွာ ကြၽန္ေတာ့လိပ္စာကိ ု ပံုႏွိပ္ထားသည္။ စာအိတ္ဖြင့္ကာ စာကုိ 

ထုတဖ္တ္လိုက္ေသာအခါ ' ေကာင္ေလး' ဟ ု အေပၚဆံုးမွာေရးထားသည္ကို ေတြ႔ရသျဖင့္ 

မမေဝေရးေသာစာဟုသရိကာ ဝမ္းသာမိလိုက္ပါသည္။ 

 ' ေကာင္ေလး' ေကာင္ေလးနဲ႔ ျမန္မာႏိုင္ငံကို သတရိလို႔ မမေဝ စာေရးလိုကပ္ါတယ္ကြာ၊ 

ျမန္မာျပည္မွာ ႏွင္းေတြေဝတဲ ့ ဒီဇင္ဘာေရာက္ခဲ့ၿပီေနာ္၊ မမေဝျပကၡဒိန္ကို အၿမၾဲကည့္ေနတာ 

ေကာင္ေလး၊ ဒဇီင္ဘာမွာ ေကာင္ေလးနဲ႔ ျမန္မာျပည္သူေတြ လူထအုားကစားလႈပ္ရွားမႈေတြ 

စၿပီးလုပ္ေနၾကၿပီလား၊ မမေဝလည္း ျမန္မာျပည ္  ျပန္လာၿပီး ေကာင္ေလးနဲ႔ အတူ 

အားကစားေတြလႈပ္ရွာခ်င္ေနၿပီ၊ ေကာင္ေလးေျပာတာ မမေဝနားမေထာင္မိလို႔ ဒေီဝဒနာေတြ 

ခံစားရတာေပါ့ကြာ၊ အခုဆိုရင ္ မမေဝရဲ႕ အိမ္မက္ေတြမွာ အားကစားသီခ်င္းေတြ နဲ႔အတူ 

ေကာင္ေလးန႕ဲ လူထုအားကစားပါဝင္လႈပ္ရွားတာေတြ အၿမမဲက္ေနတယ္ကြာ၊ အဒဲီလုိ 

တကၾ္ကြတဲ့စိတ္ရယ္ ဆရာဝန္ေတြႀကိဳ းစားလို႔ရယ္ မမေဝရဲ႕ အာရံုေၾကာေတြ ျပန္လည္ရွင္သန ္

ႏိုးၾကြၿပီး လက္ေတြေျခေတြ လႈပ္ရွားလို႔ရေနၿပ ီ ဝွီးခ်ဲ မလိုေတာ့ဖူးေကာင္ေလး စကားေျပာရတာ 

သိပ္မေကာင္းေသးလို႔ ဖုန္းမဆက္တာ လက္ေရးေတာ့သီးခံဖတ္ကြာ။ မမေဝ သဇင္ေတြ 



 

ေဖြးေနတဲ့ေဆာင္း၊ ႏွင္းျမဴေတြေဝေနတဲ့ေဆာင္းမွာ ျပန္လာႏိုင္ေအာင္ႀကိဳးစားမယ ္ ေမွ်ာ္ေနေနာ္ 

ေကာင္ေလး။ 

          ေကာင္ေလးရ႕ဲ မမေဝ 

  

 ကြၽန္ေတာ္စာကိ ု ထပ္တလလဲျဲပန္ဖတက္ာ ဝမ္းသာမိေနပါသည္။ ' ေစာေစာအိပ္လို႔  xx  

ေစာေစာထလုိ႔  xx ေစာေစာ လမ္းေလွ်ာက္ၾကပါစို႔'  နံနက္ျဖန္နံနက္တြင္ၿမိဳ႕နယ္လံုးဆိုင္ရာ 

ဒီဇင္ဘာလူထလုႈပ္ရွားစုေပါင္း လမ္းေလွ်ာက္ပြဲကို သီရိရတနာေစ်းေရွ႕မွ ရန္ေအာင္ျမင္ဘုရားသုိ႔ 

စုေပါင္းလမ္းေလွ်ာကပ္ြဲက်င္းပပါမည္။ ဌာနဆိုင္ရာမ်ား၊ ေက်ာင္းသား၊ ေက်ာင္းသူ၊ ဆရာ၊ ဆရာမမ်ား 

ပါဝင္ဆင္ႏြဲၾကပါ၇န္ႏႈိးေဆာ္အပ္ပါသည္ခင္ဗ်ား'။ အားကာအဖြ႕ဲမွေၾကာ္ျငာေနသည္။ လူထႏုွင့္အတ ူ

ကြၽန္ေတာ္ပါဝင္လႈပ္ရွာရပါဦးမည္ မမေဝ။ မမေဝ ျပန္လာ့မည့္ရက္ကိ ု ေမွ်ာ္ရင္းလြမ္းရင္းေပါ ့ မမေဝ။ 

အားကစားရင္းလြမ္းမည္၊ လြမ္းရင္းႏွင့္အားကစားမည္။ သဇင္ေမႊး၍ ေဆာင္းႏွင္းျဖဴတို႔ေဝစဥ္ 

မမေဝျပန္လာေစခ်င္သည္က ကြၽန္ေတာ့ဆႏၵပါ မမေဝ… 

 အေဖာ္မဲ့ငွကင္ယ္၏ ငိုညည္းေတးသကုိံ ဘယသူ္မွ မၾကားႏိုင္ မသိႏိုင္ၾကပါမမေဝ၊ 

ကြၽန္ေတာ္ကိုယတုိ္င္ ခံစားသီၾကဴးေနရသည္ကို မမေဝတစ္ေယာက္ သိေစခ်င္လွပါသည္။ 

ဆုေတာင္းလိုကပ္ါမည္၊ သဇင္ကိုခ်စ္ေသာ မမေဝတစ္ေယာက ္ သဇင္ပန္းေတြေမႊးပ်ံ႕ ေဝဆာေသာ 

ေဆာင္းအမီွ ျပန္ေရာက္ႏိုင္ပါေစလို႔  .....  ။ 

 

        ျမတ္ႏုိးေအာင္ (အဏၰဝါသိပၸ)ံ 

  

  



 

ေလ့က်င့္လို အိုသည္မရိွ 

ခင္တင့္ေ၀(ၿမိဳ႕ေတာ္စည္ပင္) 

 နံနက္ခုႏွစ္နာရီခန္႔ရွိေပမည္ ……. 

 ဒီဇင္ဘာလ၏ မသမဲကြဲ ႏွင္းမႈန္ထမဲွ ….. 

 “ ဗ်ိဳ႕ - ဦးေက်ာ္၀င္း ”  

 ၿခံအျပင္ဘက္မ ွ ေခၚသံေၾကာင္ ့ - ဦးေက်ာ၀္င္းသည္ ဖတ္လက္စသတင္းစာကုိ 

စားပြဲေပၚခ်ထား လိုက္ၿပီး အိမ္၀မွ ထြက္ၾကည့္လိုက္ရာ …… 

 “ ဟာ - ဦး၀င္းေမာင္ တို႕ပါလား - လာဗ်ာ - အိမ္ေပၚတက္ၾကပါအံုး - ေရေႏြးေလးဘာေလး 

 ေသာက္ၾကပါအံုး ေစာေစာစီးစီး ဘာကိစၥမ်ားလ ဲ”  

 ဦး၀င္းေမာင္ ၊ ဦးၾကည္ေထြး ႏွင့္ ဦးသိန္းထြန္းတို႕သည္ အိမ္ေပၚကို လွမ္းတကလ္ာၿပီး 

…………. 

 “ လာမွာေပါ့ဗ်ာ - ခင္ဗ်ားနဲ႔စကားေလးဘာေလးေျပာဖို႕ဘဲ ” ဦး၀င္းေမာင္က 

လွ်ာသြကအ္ာသြက္ ေျပာလိုကသ္ည္။  

 သူတို႕အားလံုးသည္ အသက(္၆၀)ေက်ာ္ ပင္စင္စားမ်ားျဖစ္ၾကသည္။  

 ဦး၀င္းေမာင္ က အစိုးရဌာနတစ္ခုမွ ဒုတယိညႊန္ၾကားေရးမွဴး …. 

 ဦးၾကည္ေထြး က လုပ္ငန္းရွင္ ေက်ာက္မ်ကရ္တနာကုန္သည္တစ္ဦး …. 

 ဦးသိန္းထြန္း က ဘဏ္မန္ေနဂ်ာတစ္ေယာက္ျဖစ္သည္။ လေူအးတစ္ေယာက္၊ ပုတီးသမား၊ 

တရားသမား၊ သက္သတ္လြတ္စားသူ …. ဦးၾကည္ေထြးက ကာယဗလသမား၊ ဦး၀င္းေမာင္ က 

လွ်ာသြကအ္ာသြကႏ္ွင့္ ေဂါကသီ္းရိုက္သမား၊ ဦးေက်ာ္၀င္းကေတာ့ ခရိုင္အားကစား 

လကေ္ထာက္ညႊန္ၾကားေရးမွဴး …. 

 သူတို႕ေလးဦးသည္ တစ္ရပ္ကြက္တည္း တစ္လမ္းတည္း ေနၾကၿပီး ၀ါတြင္းဓမၼာရုံ 

ဆြမ္းေလာင္းၾကသည္မွ စၿပီး - ခင္မင္ရင္းႏွီးၾကေသာ ပင္စင္စားမ်ားျဖစ္ၾကသည္။  

 ပင္စင္စားမ်ားဟု ဆိုၾကေသာ္လည္း သူတို႕အားလံုးသည ္ ဘ၀ေပးကုသိုလ္ေကာင္းသည္ဟ ု

ဆိုရေပမည္။ စီပြားေရးမပူမပင္ရ၊ သန္သန္မာမာႏွင္ ့ ….. ဦးေက်ာ္၀င္းဆိုလွ်င္ ခရုိင္အားကစားမွဴးပီပီ 

အရပ္ကေထာင္ေထာင္ ေမာင္းေမာင္း၊ ၾကြက္သားအဖုအထစ္ႏွင့္ရင္အုပ္ကားကား အၿမၿဲပံဳးရြင္ 



 

ေနတတ္ၿပီး ျမင္ရသူတိုင္းက အသက္ (၅၀) ေလာက္ဟုပင ္ ထင္ၾကရေအာင္ အရြယ္တင္သည ္

ရုပ္ႏုသည္။ 

အားလံုးဘြဲ႕ရပညာတတ္ ရာထူးရာခံႏွင့္ျဖစ္ေသာေၾကာင့္  တစ္ရပ္ကြက္လံုးက သူတို႕ကို ေလးစားသည္၊ 

ခင္မင္သည္၊ သူတို႕ၾသဇာသည္ ရပ္ကြက္တစ္ခုလံုးအေပၚ လႊမ္းမိုးေနသည္။ ရပ္ကြက္လူမႈေရးမ်ားတြင္ 

လကမ္တြန္႕ ၾကေပ၊ ေငြအားလူအားပါ၀င္ၾကသည္။ 

 “ က ဲ- ဆိုပါအံုး - ဘာမ်ားလဗဲ် ” ဦးေက်ာ၀္င္းက ေမးလိုက္ရာ ….. 

 “ ဟိုေန႔က စကားေလးျပန္ဆက္ရေအာင္ ခင္ဗ်ားေျပာသြားတဲ့ အတုေတြက မ်ားပါဘိဆိုတာေလ”  

 ဦး၀င္းေမာင္က စူးစမ္းသလိုေျပာလိုက္သည္တြင္ ….. 

 “ ဟုတတ္ယ္ - ဟတ္ုတယ္ - ခင္ဗ်ားေျပာတဲ့ - အတုေတြဆိုတာကို 

ရွင္းရွင္းလင္းလင္းသိခ်င္တယ္ဗ်ာ ” ဘဏ္မန္ေနဂ်ာ ဦးသိန္းထြန္းက စကားေတာက္လိုက္သည္။ 

 “ ေအးဗ်ာ့ - ခင္ဗ်ားေျပာတဲ့အတဆုိုေတာ့ ကၽြန္ေတာ္တို႕ ကာယဗလလိုက္စားသေူတြ 

ေသာက္ေနတဲ ့ ေဆး၀ါးေတြကို သြားျမင္မိတယ္ဗ်ာ ” ဟ ု ဦးၾကည္ေထြးက ေျပာလိုက္သည္။ 

ဦးၾကည္ေထြးသည ္ -  အသားျဖဴျဖဴႏွင့္ ခန္႕ေခ်ာျဖစ္၍ အရပ္ကလည္းျမင့္သည္။ သူ႕အသက္(၅၆)ႏွစ္ 

ေက်ာ္လာၿပ ီျဖစ္ေသာ္လည္းျမန္မာႏိုင္ငံကာယဗလႏွင္ ့ကာယႀက႕ံခုိင္မႈအဖြဲ႕ခ်ဳပ္က ႀကီးမွဴးက်င္းပခဲ့ေသာ 

အသက(္၅၀)အထက ္ သကႀ္ကီးတန္း ကာယဗလေမာင္ၿပိဳင္ပြဲတြင္ (၃)ႀကိမ္တိုင္ ဒုတယိဆုႏွင့္ 

တတယိဆုမ်ားကို ရရွိထားသူျဖစ္သည္။ 

 “ ကၽြန္ေတာ္ေျပာတဲ ့အတုေတြဆိုတာက အရာ၀တၳဳတိုင္း ေနရာတိုင္းကု ိေျပာတာမဟုတ္ပါဘူး ” 

ဦးေက်ာ္၀င္းက သူ႕စကားကို ျဖည့္စြက္ေျပာလိုက္သည္။ 

 ထိုအခိုက ္ …. ဦးေက်ာ္၀င္း၏တူျဖစ္သ ူ ေမာင္သန္း၀င္းတို႕ဇနီးေမာင္ႏွံသည ္ အခန္းထမဲွ 

ထြကလ္ာၿပီး ….. 

 “ က ဲ - က ဲ - စကားလေဲျပာၾကတာေပါ ့ ေရေႏြးၾကမ္းန႕ဲ ထန္းလ်က္ခေဲလး ၿမီးလိုကပ္ါဦး 

ထန္းလ်ကဆုိ္တာ အစာေၾကတယ္ေလ ကၽြန္ေတာ္တို႕အညာေဒသထြက္ကုန္ေပါ့ ”  

 “ ဟုတတ္ယ္ ထန္းလ်က္က အစာေၾကတယ္ ရင္ေခ်ာင္တယ ္ ျမန္မာရိုးရာအစားအစာေလ ” ဟု 

ေမာင္သန္း၀င္း၏ ဇနီးက ၿပံဳး၍ေျပာရင္း ထန္းလ်က္ပန္းကန္ကိ ုစားပြဲေပၚကိုလာခ်ေပးသည္။ 

 ဦး၀င္းေမာင္တို႕ အုပ္စုသည ္ဦးေက်ာ၀္င္း၏တူျဖစ္သ ူဇနီးေမာင္ႏွံကိုၾကည့္ၿပီး ….. 

 “ အင္း - ကိုေက်ာ၀္င္းတို႕ကေတာ ့- ဘမ်ိဳးဘိုးတူဆိုသလိုပါဘဲ ”  



 

 “ ဟာဗ်ာ - ကို၀င္းေမာင္ကလဲ ကၽြန္ေတာ္တို႕အားလံုး တိရိစာၦန္ျဖစက္ုန္ၿပီဗ်ာ ” ဦးေက်ာ္၀င္းက 

ၾကားျဖတ ္ေျပာလိုက္ရာ ….. 

 “ ဟာဗ်ာ - ကိုေက်ာ္၀င္းကလဲ စကားအထအန ေကာက္တတ္ေရာ - ကၽြန္ေတာ္ဆိုခ်င္တာက 

ခင္ဗ်ား တေူမာင္ဇနီးေမာင္ႏွံကလ ဲ အမ်ိဳးတူ ေထာင္ေထာင္ေမာင္းေမာင္း ဗလေကာင္းေကာင္းလို႕ 

ေျပာတာဗ် ”  

 “ အင္း - ဟုတတ္ယ္ ကၽြန္ေတာ္တို႕က အညာသားေတြေလ ျမန္မာစစ္စစ္လို႕ဆိုရမွာေပါ ့ ” 

ဦးေက်ာ္၀င္းက ရင္ေကာ့ၿပီး ေျပာလိုက္ရာ …. 

 “ ဟ - က်ဳပ္တို႕ကေရာ ျမန္မာမဟုတ္လို႕လားဗ် ” ဘဏ္မန္ေနဂ်ာ ဦးသိန္းထြန္းက 

ဦးေက်ာ္၀င္းစကားကို သပိ္ဘ၀င္မက် ျပန္ေျပာလိုကသ္ည္။  

 “ က-ဲ က ဲ - ေနထိုင္ရာေဒသစြဲေတြေၾကာင့္ ဗမာ ၊ ရွမ္း ၊ ကခ်င္ ၊ ကရင္ ၊ ရခိုင္ ၊ မြန္ ရယ္လို႕ 

အမည္ေတြ ကြဲတာပါ က်ဳပ္တို႕အားလံုး ျမန္မာျပည္သားေတြဘဲ မဟုတ္လား ” ဦးၾကည္ေထြးက 

၀င္ၿပီးစကားညိွလိုက္သည္။ 

 “ ေအး - ဟုတတ္ယ္ဗ် - က်ဳပ္တို႕အားလံုး ျမန္မာျပည္သားေတြဘ၊ဲ အင္း - က်ဳပ္တို႕နဲ႔ သူ႕ဇနီးက 

ဗလေကာင္းေကာင္းဆုိေတာ ့ က်ဳပ္တူက ေဘာ္လီေဘာသမား သ႕ူရ႕ဲဇနီးက ေရကူး၊ ႏွစ္ေယာက္စလံုး 

ပမာဏ လက္ေရြးစင္ေတြေလ ” ဦးေက်ာ၀္င္းက ဂုဏ္ယ၀ူင့္ၾကြားစြာေျပာလိုက္သည္။  

 ဦးေက်ာ္၀င္းတို႕ - သည္ရပ္ကြက္ကို ေျပာင္းလာသည္မွာ ေျခာက္လခန္႔ပင္ရွိေသးေသာ္လည္း 

သူတို႕ရဲ႕ လမူႈေရးစိတဓ္ါတ္ႏွင့္ေဖာ္ေရြမူေၾကာင့္ တစ္ရပ္ကြက္လံုးက ေလးစားသည္။ အစစအရာရာ 

တိုင္ပင္သည္။ ရပ္မိရပ္ဖ အျဖစ ္အသိအမွတ္ျပဳထားၾကေလသည္။  

 “ က ဲ - ဦးေက်ာ္၀င္း - ခင္ဗ်ားရ႕ဲ - အတုေတြဇတ္လမ္းကိ ု ျပန္စပါဦး ” ဦး၀င္းေမာင္က 

ထန္းလ်ကတ္စ္ခကဲို ၀ါးရင္းေျပာလိုကသ္ည္။ 

 “ ေအးဗ် - ခင္ဗ်ားတုိ႕ ေန႔စဥ္သတင္းစာ ၊ ဂ်ာနယေ္တြမွာ ဖတ္ရမွာေပါ ့ ၊ ဘယႏ္ွယ့္ဗ်ာ - 

ခုေခတ္ႀကီးက သပိၸံပညာေတြကုိေတာင ္ေက်ာ္လႊားၿပီး ကြန္ပ်ဳတာအိုင္တီေခတ္ထမဲွာ လူအတတ့ဲု၊ အဲ - 

ေနာက္ၿပီး - ၾကကဥ္အတု ၊ ဆန္အတ ု ေတြ ေဆး၀ါအတုေတြကိုေတာင္ ထုတ္လုပ္ေနၿပီေလဗ်ာ ” 

ဦးေက်ာ္၀င္းက ခပ္ညည္းညည္းေျပာလိုက္ရာ.. 

 “ဒါေၾကာင့္ထင္တယ ္ ေနရာတိုင္း ပစၥည္းတိုင္းမွာ အတုအပသတျိပဳပါဆိုတ့ဲ 

စာတမ္းေတြေရးထားတာကိုး ” ဦးသနိ္းထြန္းက ေထာက္ခံစကားေျပာလုိက္သည္။ 

 “ ကၽြန္ေတာ ္- တစ္ခါတစ္ေလ စဥ္းစားမိတယ္ ကၽြန္ေတာ့္အမ်ိဳးသမီး အသက္(၅၀)ဘဲ ရွိေသးတာ  

ႏွလံုး ၊ ေသြးတိုး၊ ဆးီခ်ိဳ ျဖစ္တယ္ တကယ့္သမားေတာ္အထူးကုဆရာ၀န္ေတြန႕ဲ ေငြပံုေပးၿပီး ကတုယ္ 



 

ေဆး၀ါးဆိုလဲ ႏိုင္ငံျခားက သိန္းဂဏန္းတန္တဲ ့ ေဆးေတြ - ဒါေပမယ့္ ေလးလေလာကဘဲ္ခံတယ္ - 

ဘ၀တစ္ပါးေျပာင္းသြားေတာ့ အင္း - ေဆးေတြက မစြမ္းလို႕လား အတုေတြမ်ားလားလို႕” ဦး၀င္းေမာင္က 

တစ္ကိုယတ္ည္း မုဆိုးဖိုဘ၀အထီးက်န ္ေသာ သူ႕အျဖစ္ကို မိႈင္းရီစြာေျပာလိုကရ္ာတြင ္…. 

 “ အိုဗ်ာ - ကိ၀ုင္းေမာင္ကလဲ သည္လိုဘယ္ဟုတ္မလ ဲ ေဆး၀ါးအစားအစာေတြကို - FDA - 

ေဆး၀ါးႏွင့္ အစားအေသာက္ကြက္ကေဲရးအဖြဲ႕က စစ္ေဆးေနတာေလဗ်ာ - ဘုရားရွင္က 

ေဟာထားတယေ္လ သတ၀ၱါေတြ အားလံုး အနိစၥေလဗ်ာ ဘယ္ဟာမွ မၿမဘဲူးေလ ၊ ခင္ဗ်ားဇနီးက 

သူ႕ဘ၀ဇတ္ေၾကာင္းပါလာလို႕ပါ မီးစာကုန ္ ဆီခမ္း တာပါဗ်ာ ေသတဲလ့ူကေရွ႕ကသြား ရွင္တဲ့လူက 

ေနာက္ကလိုကတ့ဲ္ မၿမဲတဲ့အနိစၥသေဘာေတြပါဗ်ာ ခင္ဗ်ားတို႕ က်ဳပ္တို႕လည္း တစ္ေန႔မၿမတဲဲ့သေဘာကို 

ေတြ႕ၾကရမွာပါ ” တရားသမား ဘဏ္မန္ေနဂ်ာဦးသိန္းထြန္းက တရားခ် လိုကသ္ည္။ 

 “ ဒါန႕ဲ ေနပါအုံး - ခင္ဗ်ားအမ်ိဳးသမီးရ႕ဲခႏၶာကိုယ ္ အရပ္အေမာင္း အေနအထားက ဘယလုိ္လဲ 

စပ္စုတယ္လို႔ မထင္နဲ႔ေနာ္ ” အားကစားမွဴးဦးေက်ာ္၀င္းက စူးစမ္းသလိုႏွင့္ ဦး၀င္းေမာင္ကုိ 

ေမးလိုက္သည္တြင္ … 

 “ အင္း - ကၽြန္ေတာ့္အမ်ိဳးသမီးရ႕ဲ အရပ္အေမာင္းက ၅ေပ ၁လက္မ ေလာက္ရွိမယ ္”  

 “ ဟတ္ုၿပီ …. ကုိယအ္ေလးခ်ိန္ကေရာ ” ဦးေက်ာ္၀င္းက စူးစမ္းသလိုေမးလိုကသ္ည္။ 

 “ ကိုယအ္ေလးအခ်ိန္က ေပါင(္၁၅၀)ေလာက္ရွိမယ ္ ခန္႕ေခ်ာေပါ့ဗ်ာ ျဖဴျဖဴ၀၀ဖိုင့္ဖိုင့္ေလး ”  

ဦး၀င္းေမာင္က ေျပာရင္း သူ႕ဇနီးကြယလ္ြန္သူကို သတိရသလိုႏွင့္ အသံတိမ၀္င္သြားျပန္သည္။ 

 “ က ဲ- ဟုတၿ္ပီ - ဟုတ္ၿပီ ” ဦးေက်ာ္၀င္းစကားကို …. 

 “ ဘာဟုတ္တာလဗဲ် ” ဦးၾကည္ေထြးက နားမလည္သလိုေမးလိုက္သည္။ 

 “ ဒလုိီေလဗ်ာ - ဦး၀င္းေမာင္ရ႕ဲဇနီးအရပ္နဲ႔ ကိုယအ္ေလးခ်ိန္ဆိုရင ္ အ၀လြန္ျဖစ္ေနတယ ္

အ၀လြန္သူေတြဟာ အဆီေၾကာင့္ အခုေခတ္အေခၚ “ ကုိလက္စေထာ ” မ်ားလို႕ Obesity 

အ၀လြန္ေရာဂါျဖစ္ဖုိ႕မ်ားတယ္ အဒဲီအ၀လြန ္ ေရာဂါကေန ဆီးခ်ိဳ ၊ ေသြးတိုး ၊ ႏွလံုးေရာဂါေတြ 

ဆကျ္ဖစ္ႏိငု္တယ ္ေနာက္ၿပီး …. ၾကြက္သားနာတာေတြ အရိုးေပ်ာ့ ေရာဂါေတြ ျဖစ္ႏိုင္တယ ္”  

 “ ေအးဗ်ာ - ကိုေက်ာ၀္င္းေျပာမွဘ ဲ ေရာဂါရ႕ဲေနာကဆ္က္တြေဲတြကို သတိထားမိတယ ္ ” ဟ ု

ဦးၾကည္ေထြးက ေထာက္ခံစကားေျပာရင္း ... “ ဟိုတေလာက - ကၽြန္ေတာ္မိတ္ေဆြတစ္ေယာက္ရ႕ဲ 

ဇနီးမွာ ေသြးတိုးကေန ဆီးခ်ိဳပါ ဆက္ျဖစ္လို႕ ႏိုင္ငံျခား - အင္း - စကၤာပူေဆးရံုမွာ ကုလိုကတ္ာ 

သိန္း(၁၅၀)ေလာကကု္န္သြားတယ္တဲ့ ” 



 

 “ အင္း - ေရာဂါ - ေရာဂါ - ဘယ္ေရာဂါမွ မေကာင္းဘူးဗ်ာ ဒါေၾကာင့္ ဘုရားရွင္ကေဟာတာေပါ့ 

အာေရာဂ်ံ - ပရမ ံ လာဘ ံ - က်န္းမာျခင္းသည္လဘႀ္ကီးတစ္ပါးဆိုတာေပ့ါ ” ဟု ပုတီးသမား 

ဦးသိန္းထြန္းကေျပာလိုက္သည္။ 

 “ ဟုတတ္ယ္ဗ် - ခုတေလာ - ဦးေက်ာ္၀င္းေျပာသလို အတုေတြမ်ားေနတယ ္ ဘာလ ဲ - 

ေျမပဆဲီအစစ္ကို လိုကၿ္ပီး ဆအီတုတဲ့ဗ်ာ - ၾကကဥ္အတု - ဆန္အတုသာမက ေဆး၀ါအတုကေတာ့ 

အဆိုးဆံုးဘဗဲ်ာ လူေတြကို တိုက္ရိုက္ေရာဂါျဖစ္ေစတယ ္ - ေဟာတေလာက 

ဂ်ာနယ္ထမဲွာဖတ္လိုက္ရာတယ္ ကေလးႏို႕မႈန္႕ကိုေတာင္ အတုလိုကၿ္ပီး လပု္ၾကတယဗ္်ာ - ကေလးေတြကုိ 

မ်ိဳးသုဥ္းသတ္ေနၾကတာေလ အမ်ိိုဳးသမီးအမ်ားဆံုးသံုးတဲ့ ႏႈတ္ခမ္းနီ၊ မ်က္ႏွာေပါင္ဒါ၊ အလွဆီ၊ 

ဆံပင္ဆိုးေဆး အေတာ္မ်ားမ်ားမွာ ဓါတုေဗဒပစၥည္းေတြပါလို႕ လူေတြအႏၲရာယ္ျဖစ္ေစတာ ေၾကာင့္ 

တားျမစ္ကုန္ပစၥည္းလို႕ သတ္မွတလုိ္က္ေၾကာင္း ဖတ္လိုက္ရတယ္ ခင္ဗ်ားတို႕ က်ဳပ္တို႕ရ႕ဲ သမီးေတြ 

ညီမေတြ ေဆြမ်ိဳးမိတ္သဂၤဟအမ်ိဳးသမီးေတြကို သတိေပးရမယ္ဗိ်ဳ႕ - ဒါေတြတင္ဘယ္ကမလ ဲ

ေဒလီးအလဲင္းဗင္းဂ်ာနယ္ စက္တင္ဘာလ(၂၅)ရက္ေန႔မွာပါလာတာက ကမာၻ႔ႏိုင္ငံေပါင္း (၁၂၃)ႏုိင္ငံမွာ 

ေဆး၀ါအတုစစ္ဆင္ေရးကို (အင္တာပို)အဖြဲ႕က ျပဳလပု္ခဲ့ရာ ေဒၚလာ (၅၁)သန္းဖိုးရွိေသာ တရားမ၀င္ 

ေဆး၀ါးအတုေတြ ဖမ္းမိခဲ့ၾကတယ္ အဒဲီစစ္ေဆးမႈမွာ ၀ဘ္ဆိုက္ေပါင္း(၃၅၀၀)ေက်ာ္နဲ႔ အြန္လိုင္း 

(၃၀၀၀)ေက်ာ္ကု ိ ပိတ္ပင္ခဲ့တယ္ ဖမ္းဆီးစစ္ေဆးမႈမွာ ရတဲပ္ဖြဲ႕၀င္မ်ား က်န္းမားေရး၀န္ထမ္းမ်ားနဲ႔ 

အေကာက္ခြန္၀န္ထမ္းမ်ား သက္ဆိုင္ရာႏိုင္ငံမွ အာဏာပိုင္အဖြဲ႕အစည္း မ်ားပါ၀င္ၿပီး ဖမ္းဆီးမႈ 

ေလးရာေက်ာ္ လပု္ခဲ့တယ္လို႕ဆိုတယ္ ” ဦးသိန္းထြန္းက မ်က္ႏွာႀကီးရံႈ႕မဲ႔စြာႏွင့္ေျပာလိုက ္ျပန္သည္။  

 “ ကၽြန္ေတာ္လည္း အခ်ိဳ႕သသိင့္သေလာက္သိပါတယ္ ကၽြန္ေတာ္တို႕ ကာယဗလ 

သမားေတြအတြက္ ထိုးေဆး၊ ေသာက္ေဆးေတြမွာလည္း တစ္ခုနဲ႔တစ္ခုလိုက္ၿပီး အတုေတြလပု္ၾက - 

ထိုးေဆးေတြဆိုရင္လည္း (အနာေဘာလစ္- စတီးရိုက ္ - Anabolic Steroid ) ဆိုတာ 

တစ္ခဏအခ်ိန္တိုအတြင္းမွာ အားကစားသမားေတြအတြက္ ခြန္အားေတြ အေမာခံႏိုင္တာေတြ 

ၾကြကသ္ားႀကးီထြားမႈကိုျဖစ္ေစတယ္ ေနာက္ဆက္တြကဲေတာ့ အသက္အႏၲရာယ္ျဖစ္ေစတယ ္ ဒါေပမယ္ ့

လူေတြက အသေိခါကခ္က္ အ၀င္နက္ ဆကၿ္ပီးသံုးေနၾကတယ္ေလ ကၽြန္ေတာ္တို႕ႏိုင္ငံမွာလည္း 

ေပါမ်ားလိုက္တဲ့မူးယစ္ေဆး၀ါးေတြ သိန္းေပါင္းသန္းေပါင္းေထာင္ခ်ီၿပီးမိတယ္ တစ္ကမာၻ႔လံုးမွာလည္း 

မူးယစ္ေဆး၀ါအႏၲရာယ္ဟာ အားကစားေလာကကိုပါ လႊမ္းမိုးလာၿပီးေလ ဒါေၾကာင္ ့ အိုလံပစ္ၿပိဳင္ပြဲမွာ 

၀င္ခြင့္အပတိ္ခံရတဲ့ႏိုင္ငံေတြ အားကစားအေက်ာ္အေမာေတြ ကစားခြင့္အပိတခ္ံရတာကိ ု ေန႔တိုင္း 

သတင္းစာ ဂ်ာနယ္ေတြမွာ ဖတ္ေနရတယ္ ထုတ္လုပ္ေနတဲ့လူေတြကလည္း တစ္ဘို႕တည္းၾကည့္ၿပီးလုပ္ 

ေနတယ ္ ဒါဟာ ႏိုင္ငံတုိင္းရ႕ဲလူမႈေရးႏွင့္ယဥ္ေက်းမႈအားလံုးကိုဖ်က္ဆီးေနတာဘဲ - လူငယ္ေတြ 

ၾကည့္လိုကရ္င္ ေဆးလိပ္ကေလးလက္ၾကားညွပ္လို႕ ၿပီးေတာ ့ ဘီယာဆိုင္ေတြမွာလဲ လငူယ္ေတြ 

မ်ားတယ ္ မူးယစ္ေဆးအစ ေဆးလိပ္ကတဲ့ တာ၀န္ရွိပုဂၢိဳလ္ေတြ ပညာေပးလပု္ငန္း အမ်ားႀကီး 

လုပ္သင့္ၿပ”ီ ဟ ုဦးၾကည္ေထြးက သူ႕ရဲ႕အေတြ႔အႀကံဳ  တစ္ခ်ိဳ႕ကိ ုေျပာျပၿပီး ဆက္၍ ….. 



 

 “ဒီမွာ - ဆရာႀကိီး - ခင္ဗ်ားက ပုတီးတရားသမားဆိုေတာ ့ အသားမစားဘူး သက္သတလ္ြတ္ 

ဆိုၿပီး အသီး အရြက္ဘဲစားေနတယ ္ ေနရာတကာမွာ ခ်ိဳးၿခံေခၽြတာကပ္စီးနည္းေနလို႕မျဖစ္ဖူးေနာ ္ - 

ေတာ္ၾကာ က်န္းမာေရးခ်ိဳ႕ယြင္းၿပီး ကၽြန္ေတာ္ထကဲ တစ္ေယာက္ေလ်ာ့သြားဦးမယ ္ အသီးအရြက္ေတြ 

ထမဲွာလည္း ဓါတုေဗဒေဆး၀ါးေတြနဲ႔ အသီးထြားေအာင္ ျမန္ျမန္မွည့္ေအာင ္ လုပ္တာကလည္း 

အႏၲရာယ္ေပါ့ဗ်ာ ေန႔စဥ္သံုးေနတဲ့ အခ်ိဳအမႈန္႕အတုေတြနဲ႔ ၿပီးေတာ့ အသင့္စားမုန္႔ထပု္ေတြထဲမွာ 

ဆိုဒီယမ္ဓါတေ္တြမ်ားေသာ ႏွလံုးေသြးေၾကာကို ဒုကၡေပးတယ္ဗ် ” ဟ ုဦးၾကည္ေထြးက ရယ္သြမ္းေသြး၍ 

မန္ေနဂ်ာအၿငိမ္းစား ဦးသိန္းထြန္းကိ ုေျပာလုိက္သည္။ 

 “ဒီမွာ - ဦးၾကည္ေထြး - တရားဖက္ေတာ့ အမ်က္ေျပတယ ္ဘုရားဖက္ေတာ့ အသက္ရွည္တယ္ 

တဲ့ ” ဟ ုဦးသိန္းထြန္းက အားက်မခံ ရယ္ရင္းျပန္ေျပာလိုက္သည္။ 

 “အင္း - ခင္ဗ်ားတို႕ေျပာတာေတြကလည္း မွန္သင့္သေလာက္မွန္ပါတယ္ ဆရာႀကီးဦးသိ္န္းထြန္း 

က သက္သတ္လြတ္ အသီးအရြက္ဘ ဲ စားတာလဲ မွန္သင့္သေလာက္မွန္တယ ္ အသီးအရြက္ထဲမွာ 

ပရုိးတင္း အသားဓါတ္ ေရဓါတ ္သံဓါတ္နဲ႔ ေဖာ္လစ္အက္စစ္ဓါတ္ေတြ ဆိုၿပီး ပါေနေတာ့ အစာလည္းေဆး 

ေဆးလည္းအစာ ႏြယ္ျမက္သစ္ပင ္ ေဆးဘက၀္င္ဆိုတာလိုေပါ ့ ဒါေၾကာင့္ ေရွးလူႀကီးေတြေျပာတာေပါ့ 

အိမ္ေနာက္ေဖးေစ်းဆုိင္တည္ တစ္ပိုင္တစ္ႏိုင္စိုက္ပ်ိဳးေရးေလ ကုိယ္တိုင္စိုက္ၿပီး ကိုယ္တိုင္စား 

ႏိုင္တာေပါ့” တစ္ခ်ိန္လံုးၿငိမ္ေနေသာ မုဆိုးဖုိ ဦး၀င္းေမာင္ကၾကားျဖတ္ေျပာလိုက္ေလသည္။ 

 “ကဗဲ်ာ - ခင္ဗ်ားတို႕ေျပာေနတဲ ့ အယူအဆေတြအားလံုးက တစ္ေယာက္တစ္မ်ိဳးစီ မွန္ပါတယ ္

ဘာဘ ဲ ေျပာေျပာ ဘရုားရွင္က  အတၱဟ ိ အတၱေနာ နေတၳာ - မိမိကိုယ္သာ ကုိးကြယရ္ာ ဟု 

ေဟာခဲ့တယ္ ဥေရာပစကားပံုမွာလည္း - Depend on yourself မဟုတလ္ား ထိုင္ေန 

လို႕ေတာ႕ဘာမွျဖစ္မလာဘူး (A man do nothing will get nothing ) ဒေီတာ့ ကိုယတုိ္င္လပု္ရမွာက 

ပန္းတုိင္ကေတာ ့က်န္းမာေရးဘ ဲမဟုတ္လား ” အၿငိမ္းစားဦးေက်ာ၀္င္းက ေျပာလိုက္ရာ ….. 

 “ဟုတတ္ယ္ -  ဟုတ္တယ ္” ဟ ုအားလံုးက ၿပိဳင္တူေထာက္ခံလိုက္သည္။ 

 “ဘာေဆးဘစဲားစား ဘယဆ္ရာ၀န္ဘကုဲကု ေနာက္ဆံုးေတာ ့ က်န္းမားေရးေလက့်င့္ခန္းနဲ႔ 

တြဲလပု္ရင ္ ေကာင္းတာေပါ့လို႕ ဆိုထားတယ္မဟုတ္လား ” ဦးေက်ာ္၀င္းစကားကိ ု

အားလံုးကေခါင္တညိတ္ညိတ္နားေထာင္ၿပီး သေဘာတူညီေၾကာင္း ေထာက္ခံလိုက္ၾကသည္။ 

 “အင္း - ဒါေၾကာင့္ထင္တယ္ ကၽြန္ေတာ္တို႕အစိုးရက ဒီဇင္ဘာလကိ ု စုေပါင္းလမ္းေလွ်ာက ္

က်န္းမာေရးပြ ဲ အားလံုးစုေပါင္းလမ္းေလွ်ာကတ့ဲ္ အားကစားလလို႕ သတ္မွတ္တာေပါ့ေနာ ္ ” ဟု 

ဦးသိန္းထြန္းက ေျပာလိုက္သည္။ 



 

 “ဟုတတ္ယ္ - က်ဳပ္လ ဲ - မေကြး၀င္ျမင့္ေရးတဲ့ - အုန္းမႈတ္ခြက္နင္း - ေရာဂါကင္းဆိုတဲ့ 

စာအုပ္ဖတၿ္ပီး လမ္းေလွ်ာက္တာဟာ က်န္းမာေရးအတြက ္ေကာင္းတယ္ဆိုတာကို အကိုးအကားေတြနဲ႔ 

ေရးထားတာဖတ္ရတယ ္ဒါေပမယ့္ က်ဳပ္တို႕က အမွတ္တမဲ့ေနၾကတာ ” 

 ဦး၀င္းေမာင္၏အေျပာကိ ု….. တရားသမားဦးသိန္းထြန္းက …… 

 “ဒါေပါ့ဗ်ာ - ဘုရားရွင္ကေဟာထားတယ္ေလ - ခရီးသြားႏိုင္ ၊ ႀက႕ံခုိင္အားအင္၊ ကင္းစင္ေရာဂါ၊ 

အစာေၾကညက္၊ မပ်က္သမာဓ ိ ငါးပါးရိွ မ်ား၏ စႀကၤ ံအက်ိဳးတည္း - လုိ႕ ရဟန္းေတြမွာေတာ ့ စႀကၤ  ံ

ေလွ်ာက္တယ္ လူပုဂၢိဳလ္ေတြမွာေတာ့ လမ္းေလွ်ာက္တယ္ေပါ့ အက်ိဳးအေၾကာင္းကို ေဟာျပ 

ထားတယေ္လ ”  

 “ကၽြန္ေတာ္တို႕ ေဂါကရ္ိုက္သမားေတြက တစ္က်င္းကေန တစ္က်င္းကို လမ္းေလွ်ာက္ 

သြားရတာဘဲ က်န္းမာေရးေလ့က်င့္ခန္း႕မဟုတ္လား ဒီေတာ ့ ဆရာေဇာ္ဂ်ီရ႕ဲ ဟိုကဗ်ာေလးကို 

သြားသတရိတယ္ဗ်ာ ေျခႏွစ္ေခ်ာင္း ကို ဆရာ၀န္ႏွစ္ေယာက္လို႕တင္စားထားတဲ့ ….  

 “ေန႔စဥ္ငါ့မွာ လမ္းေလွ်ာက္ပါ၍ က်န္းမာသက္ရွည ္ ခႏၶာတည္မည္ ရႊင္ၾကည္ၿမခဲိုင္ 

အလုပ္လုပ္ႏိုင္၏ ဆရာ၀န္ႏွစ္ေယာက ္ ၿမေဲစာင့္ေရွာက္သို႕ ေျခေထာက္ႏွစ္ျဖာ က်ိဳးျပဳပါသည္ 

မဟာေက်းဇူးရွင္တို႕ပါတကား ” 

 “ဟုတတ္ာေပါ့ ဒါေပမယ္ ့ လမ္းေလွ်ာက္တဲ့ေနရာမွာ အပ်င္းေျပလမ္းေလွ်ာကတ္ာထက္ 

လကလ္ႊအဲားထည့္ ၿပီး ေလွ် ာက္ရင္ပိုေကာင္းတာေပါ့ ဆရာဦးသိန္းဟန(္ဆရာေဇာ္ဂ်ီေရးခဲ့တ့ဲ 

မူမွန္လမ္းေလွ်ာက္နည္းလို………………… 

 - ရင္ဘတကုိ္ပင္ ့တန္ရံုျမွင့္ ရရဲင့္တည္ၾကည ္ေလွ်ာက္ရမည္။ 

 - ခါးကိုမတမ္တ္ ကိုယကုိ္မတ ္တစ္ရပ္ျမင့္ေအာင ္ေလွ်ာက္ရမည္။ 

 - ဒူးကိုဆန္႔ခင္း ၾကြက္သားရင္း ေတာင့္တင္းပါေအာင္ ေလွ်ာက္ရမည္။  

 - ေျခလွမ္းေသာအခါ ေရွ႕ေျခဟာ ေျမမွာဖေနာင္ ့က်ရမည္။ 

 - ေျခလွမ္းေသာအခါ ေနာက္ေျခဟာ ေျမမွာေျခဖ်ား က်ရမည္။ 

 - မွတ္ၾကေစရန ္လမ္းေလွ်ာက္ဟန္ မူမွန္ေလွ်ာက္နည္းၿပီးေတာ့သည္။  

စသည္ျဖင့္ ဦးေက်ာ္၀င္းက ဆရာေဇာ္ဂ်ီ၏ ကဗ်ာကိုရြတ္ျပရင္း အားထည့္လက္လႊၿဲပီး စိတ္ပါလက္ပါ 

ေလွ်ာက္ရင္းေခၽြးထြက္လာမယ ္ အသက္ကိုျပင္းျပင္းရႈရေတာ့ ေလထကဲေအာက္စီဂ်င္ဓါတ္ရၿပီး 

ႏွလံုးေသြးသား သန္႕ရွင္းတယ္ ေခၽြးထြက္လာရင ္ ေခၽြးထမဲွာ ဆားဓါတ္ႏွင့္ကိုလက္စထေရာ 

အဆီဓါတ္ေတြပါသြားေတာ ့ ႏွလံုးေသြးတိုးတို႕ အ၀လြန္ ေရာဂါတို႕ကုိ ကာကြယတ္ယ္္ အရိုးအေၾကာ 



 

ေတြကိုလည္း သန္မာေစတယ္ ဓါတႀ္ကီးေလးပါးျဖစ္တဲ့ ပထ၀ ီ ေတေဇာ အာေပါ ၀ါေယာဓါတ္ေတြ 

ညီမွ်လို႕ ခႏၶာကိုယ္ေပါ့ပါးလန္းဆန္းေစတယ ္ ေသြးေလညီညြတ္ေတာ့ က်န္းမာတာေပါ့ ”ဟ ု

လမ္းေလွ်ာက္ျခင္းရ႕ဲ အက်ိဳးေက်းဇူး ကို ရွင္းျပေနသည္။ 

 ဦးေက်ာ္၀င္းသည္ စကားရွည္ႀကီးေျပာလိုက္ရ၍ ေမာသြားသည္ထင္ ့ - ေရေႏြးၾကမ္းတစ္ခြက ္

ေသာက္လိုက္ ၿပီး- ဆက္ေျပာသည္မွာ …… 

 ထိုအျပင္ ယေန႔ေဆးသိပၸံေခတ္တြင္လည္း ေရာဂါကထုံုးအေတာ္မ်ားမ်ားကိ ု က်န္းမာေရးႏွင့္ 

ပတ္သကၿ္ပီး အသကရ္ွည္ရာ အနာမဲ့ေၾကာင္း နည္းလမ္းေကာင္းျဖစ္ေသာေၾကာင့္ လမ္းေလွ်ာက္ျခင္းကုိ 

ေဆးတစ္ပါးအျဖစ္ သတ္မွတထ္ားၾကသည္ဟု ဆက္၍ရွင္းျပျပန္သည္။ 

လမ္းေလွ်ာက္ျခင္းသည ္…..  

 အားကစားရံ ုအားကစားခန္းမ မလိုေသာ က်န္းမာေရးေလ့က်င့္ခန္း ….. 

 ေဆး၀ါးမလိုေသာ ဆရာ၀န္၏ညႊန္ၾကားခ်က္ေဆးညႊန္း ….. 

 အစာေလွ်ာ့စားရန္မလိုေသာ ကုိယ္အေလးခ်ိန္ေလွ် ာ့ခ်နည္း ….. 

 ေငြေၾကးမကုန္ေသာ ခႏၶာကိုယ္ အလျွပဳျပင္ႏိုင္ေသာ ကိရိယာ ….. 

 ေဆးေသာက္ရန ္မလိုေသာ စိတၿ္ငိမ္ေဆး …. 

 ဆရာ၀န္ေဆး၀ါးမလိုေသာ စိတ္ပ်ိဳကိုယ္ႏုအသကရ္ွည္ေဆးဟ ု ကမာၻေက်ာ္ Reader Digest 

မဂၢဇင္းတြင္ ေဖာ္ျပထားေၾကာင္းကို ” အၿငိမ္းစားအားကစားမွဴးဦးေက်ာ၀္င္းက စိတ္ရွည္လက္ရွည္ 

ရွင္းျပေနသည္ကို က်န္အေဖာ္သံုးဦးကလည္း ေခါင္းတညိတ္ညိတ္ႏွင္ ့ေထာက္ခံနားေထာင္ေနၾကသည္။ 

” ဟတ္ုတယ္ဗ် - ကၽြန္ေတာ္ဖတ္ဖူးတဲ့စာအုပ္တစ္အုပ္မွာ …... 

 သင ္- က်န္းမာခ်င္သလား လမ္းေလွ်ာက္ပါ … 

 သင ္- လွခ်င္သလား လမ္းေလွ်ာက္ပါ ……  

 သင ္ - ဥာဏ္ေကာင္းခ်င္သလား လမ္းေလွ်ာက္ပါလို႕ ေခတ္သစ္ကမာၻ႕ အုိလံပစ္ အားကစား 

ေပါက္ဖြားရာ ၁၈၉၆-ခုႏွစ္ကတည္းက ဂရိကမ္းေျခနရံေတြမွာ ထြင္းထုထားတာကိ ု ယေန႔တိုင ္

ျမင္ေနရတယ္လို႕ ေရးထားတယ ္ ေနာက္ၿပီး လယ္တဆီရာေတာ္ဘုရားႀကီးနဲ႔ ဆရာႀကီးေရႊဥေဒါင္း 

ကမာၻေက်ာ္ စာေရးဆရာႀကးီ ဘားနဒ္ေရွာ တို႕ဟာ က်န္းက်န္းမာမာနဲ႔ စာမ်ားမ်ားေရးခ်င္ရင္ 

လမ္းမ်ားမ်ားေလွ် ာက္လို႕ ေျပာခဲ့တယ္ သူတို႕ရဲ႕ကုိယ္ေတြ႕က်န္းမာေရးနဲ႔ လမ္းေလွ်ာက္ျခင္း 

အက်ိဳးေက်းဇူးမ်ားကို ေဖာ္ထုတ္ထားတာကိုဖတ္ရတယ ္ ဒါေပမယ့္ ကၽြန္ေတာ္တို႕ လကေ္တြ႔ 

မလုပ္ခဲ့ဘူးေလ ” ဟု ဦးသိန္းထြန္းက သူလက္လွမ္းမီွရာမ်ားကုိ ေျပာျပေနသည္။ 

 ၿပီးေတာ့ ….. ဦးသိန္းထြန္းသည္ သူ႕ရ႕ဲ ဂလန္ဂလားအရပ္ရွည္ႀကီးကို အပ်င္းဆန္႔ထုတ္လိုက္ၿပီး 

…… 



 

 “ေအးဗ် - ကၽြန္ေတာ္လဲ အသကန္ဲ႔အရပ္နဲ႔ ခႏၶာကိုယ္က လိုကဖ္က္တာမရွိဘူး ပိန္ရွည္ရွည္ 

နဲ႔ဆိုေတာ ့ တစ္ခ်ိဳ႕က ပလဲင္းေျမြသီးတို႕ေတာင ္ ေနာက္ေျပာင္ေခၚၾကတယ္ ဦးေက်ာ္၀င္းကို အႀကံဥဏ္ 

ေတာင္းၿပီး - ၀ေဆး စားရမလို ျဖစ္ေနၿပီလိုိ႔ ” ဦးသိန္းထြန္းက အားမလိုအားမရ ေျပာလိုကသ္ည္။ 

  “အင္း - ကိုသိန္းထြန္း ခင္ဗ်ားက လႈပ္ရွားမႈမရွိဘူး ပုတီးနဲ႔တရားထိုင္တာေတာ့ ေကာင္းပါတယ္ 

ဒါေပမယ့္ လမ္းေလွ်ာက္ဖို႕ က်ဳပ္နဲ႔ကို၀င္းေမာင ္ ခင္ဗ်ားကိုေခၚျပန္ေတာ့လည္း အပ်င္းေျခာက္ပါး 

လိုဘ…ဲအင္း - ေစာေသးတယ္  ေနာကက္်တယ္ ဗိုက္ျပည့္ေနလို႕ ဗိုက္ဆာလို႕ ေအးလြန္းသည္ 

ပူလြန္းသည ္ ဆိုၿပီး ေရွာင္ဖယ္ေရွာင္ဖယ္လပု္ေနတာ ကို ” ဟု ဦးၾကည္ေထြးေျပာေနသည္ကုိ 

ဦးသိန္းထြန္းက မ်က္ေမွာင္ၾကဳတ္ၿပီး နားေထာင္ေနသည္။ 

 ဦးေက်ာ္၀င္းကေတာ့ ခပ္ၿပံဳးၿပံဳးႏွင့္ေျပာလိုကသ္ည္မွာ ……. 

 “ကၽြန္ေတာ္တို႕ငယ္ငယ္တုန္းက သင္ရတဲ့ကဗ်ာထကဲ - ေစာေစာအိပ္ထျပဳက်င့္က 

တြင္းပကုိယ္ခႏၶာ ေရာဂါခပ္သမိ္း ေရွာင္ခြာသိမ္း ကင္းၿငိမ္းလြန္က်န္းမာ ဆိုတာနဲ႔ - ေစာေစာအိပ္လို႕ 

ေစာေစာထလုိ႕ ေစာေစာလမ္းေလွ်ာက္ၾကပါစိုိ႕ - ဆိုတဲ့ သီခ်င္းကိ ု ဦးသိန္းထြန္းအတြက ္

ေျပာင္းျပန္ဆိုရမလို ျဖစ္ေနၿပီ - ကၽြန္ေတာ္တို႕ တိုင္းႏွင့္ျပည္နယ္အားကစားမွဴးရုံးေရွ႕မွာဆိုရင္ 

လမ္းေလွ်ာက္ျခင္းရ႕ဲအက်ိဳးေက်းဇူးကိ ုေရးထားတာ 

 (က) ခႏၶာကိုယ ္စိတ္ဓါတ္ႀကံ႕ခုိင္က်န္းမာလာေစႏိုင္သည္။ 

 (ခ) သက္လံုေကာင္းၿပီး အေမာခံႏိုင္သည္။ 

 (ဂ) အဆကီ်၍ အ၀မလြန္ေအာင္ ထနိ္းေပးႏိုင္သည္။ 

 (ဃ) ဦးေႏွာကႏ္ွင့္အာရုံေၾကာအားေကာင္း၍ ဥာဏ္ရည္ထက္ျမကေ္စသည္။ 

 (င) ကိုယ္ခံစြမ္းအား ျမွင့္တင္ေစၿပီး ေရာဂါမ်ားကုိ ကာကြယေ္စသည္။ 

 (စ) အေၾကာအခ်ဥ ္အရြတ္မ်ား ေပ်ာ့ေပ်ာင္းေစၿပီး ခႏၶာကိုယဖ္်တ္လတ္ေပါ့ပါးေစသည္။ 

 (ဆ)  ေသြးလည္ပတ္မႈေကာင္းၿပီး အိပ္ေပ်ာ္စား၀င္ေစသည္။ 

 (ဇ)  စိတဖ္ိစီးမႈ ေလွ်ာ့နည္းေစၿပီး စိတ္ၾကည္လင္လန္းဆန္းေစသည္။ 

 (စ်) ေန႔စဥ္ပုံမွန္ နာရီ၀က္ခန္႔ လမ္းေလွ်ာက္ျခင္းျဖင့္ က်န္းမာႀကံ႕ခုိ္င္ေသာဘ၀ကုိ 

ပိုင္ဆုိင္ႏိုင္သည္လို႕ ေဖာ္ျပထားတာကိ ုေတြ႕ရလမိ့္မယ္။ 

 “ ေအးေပါ့ဗ်ာ - ခင္ဗ်ားတို႕ကသန္သန္မာမာေတြဆိုေတာ့ ေျပာအားရွိတာေပါ ့  က်ဳပ္က 

အရိုးေပၚအရည္တင ္ ပိန္ေနတာေလဗ်ာ အေမာမခံႏိုင္ဘူးဗ် ” ဦးသိန္းထြန္းက မ်က္ႏွာႀကီးရံႈ႕မဲ့ၿပီး 

ေျပာလိုက္ရာတြင ္.….. 



 

 “ဒီအတြကေ္တာ့ မပူပါနဲ႔ဗ်ာ က်ဳပ္ေဆးေပးပါမယ ္တစ္လႏွစ္လအတြင္း ေပ်ာက္ေစရမယ”္ 

 “ဟာ - ဟုတ္ရ႕ဲလားဗ်ာ ဦးေက်ာ္၀င္းရယ္ ကၽြန္ေတာ္ေဆးေတြစံုေနၿပ ီတိုးတက္မႈမရွိဘူးဗ်”  

 “ကၽြန္ေတာ္ေျပာသလိုသာလုပ္ပါ - စိတ္ရွည္ရမယ ္ - ခင္ဗ်ားေရာဂါ ေပ်ာက္ကိုေပ်ာက္ရမယ ္

ပန္းနာရင္ၾကပ္ ေလာက္ေတာ ့ ပ်င္းေတာင္ပ်င္းတယ္ေလ သင့္အသက ္ သင္လ့ကထဲ္မွာရွိတယ္ 

ႀကိဳတင္ကာကြယ္ျခင္းက ေရာဂါျဖစ္ မွ ကုသျခင္းထက ္ပို၍ေကာင္းတယ ္- Prevention is better than 

cure လို႕ ဆုိထားတယ္မဟုတလ္ား”  

 “အားကိုးပါတယ ္ ဦးေက်ာ္၀င္းရယ္ - က ဲ ေဆးနည္းေျပာဗ်ာ - ဘာေဆးလ ဲ ေငြဘယ္ေလာက္ 

ကုန္ကုန္ဗ်ာ ျမန္ျမန္ေျပာစမ္းပါ”  

 “ေဆးစြမ္းတာေတာမ့ေျပာနဲ႔ တကယ့္လက္ေတြ႕ဗ် အမ်ိဳးသမီးေတြ မီးယပ္ကိစၥ ကုိယ၀္န္ေဆာင္ 

မီးဖြားတဲ့ ကိစၥေတြကိုေတာင ္လြယ္လြယ္ကူကျူဖစ္ေစတယ္ဗ် ”  

 “ကပဲါဗ်ာ - ခင္ဗ်ားကလဲ ေစ်းကိုင္လိုက္တာ ခင္ဗ်ားရ႕ဲေဆးက ဘာလ”ဲ ဦးသိန္းထြန္းရ႕ဲအေမးကုိ 

ဦးေက်ာ္၀င္းျပန္ေျဖလိုက္သည္က ….. 

 “ေဆးက - လမ္းေလွ်ာက္ရမယ”္  

 “ဗ်ာ - လမ္းေလွ်ာက္ရမယဟု္တ္လား” ဦးသိန္းထြန္းက ဦးေက်ာ၀္င္းစကားကို တအံ႔တၾသ 

ေျပာလိုက္ရာ... 

 “ဗ်ာ မလုပ္န႕ဲ ကၽြန္ေတာ္ကိုယေ္တြ႕ဗ် ” ဦးေက်ာ၀္င္းကေျပာလိုက္သည္တြင္ …. 

 “ေအးဗ် - ကၽြန္ေတာ့္ေရာဂါေပ်ာက္မယဆုိ္ရင္ေတာ့ လုပ္ရမွာေပါ့ ခင္ဗ်ားရ႕ဲကုိယ္ေတြ႕ဆိုတာက 

ဘာလဗဲ်ာ”  

 “ဒီလိုဗ်ာ - ခင္ဗ်ား ဆရာႀကးီ ဦးရွိန္ဆိုတာကို သမိွာေပါ”့  

 “အ ဲ- ကာယဗလဦးရွိန္ကို ေျပာတာလား ” ဦးသနိ္းထြန္းက ျပန္ေျပာလိုက္သည္။ 

 “ဟုတတ္ယ္ - ဟတ္ုတယ္ ျမန္မာအေလးမေလာကရ႕ဲ ဆရာတစ္ဆူ ကာယဗလဦးရွိန္ေပါ့”  

 “ဆရာရွိန္ရ႕ဲအေၾကာင္းေလး ေျပာပါအံုးဗ် - ေရာဂါကထုံုးလေဲျပာဗ်ာ” 

 ဦးသိန္းထြန္းက သိလိုေဇာနဲ႔ ေမးလိုက္ရာ …. အားလံုးက စိတ္ပါ၀င္စားစြာ၀ိုင္း၍ ဦးေက်ာ္၀င္းကုိ 

ေမွ်ာ္လင့္ တႀကီး ၾကည့္ေနၾကျပန္သည္။  

 “ဒီလိုဗ် - ဆရာဦးရိွန ္ တို႕ေနထိုင္ရာ အလံုဧရာ၀တီလမ္းကိုအျမတ္ေတာ္ေၾကးရံုးက စာေရးႀကီး 

ဦးအုန္းခင ္(ဗမာ့ေခတ္မိုးႀကိဳ းဦးအုန္းခင္) ဆိုသူတစ္ဦးေျပာင္းလာသည္။ ဦးအုန္းခင္မွာ ႏွလံုးေရာဂါသည္ 



 

တစ္ဦးျဖစ္သည္။ ညေနတိုင္း ဦးရွိန္တို႕ အေလးမေလ့က်င့္ရာသို႕ မၾကာခဏလာေရာက္ 

ၾကည့္ရႈတတ္သည္။ ဦးရွိန္က ရႈနာရိႈက္ကုန္း ဦးအုန္းခင္ကိုသနားၿပီး က်န္းမာေရးအားေပးစကားမ်ား 

ေျပာသည္။ ဦးအုန္းခင္ႏလွံုးေရာဂါေပ်ာက္ေစရန္ က်န္းမာေရးအတြက ္ လမ္းေလွ်ာက္ရန္ 

တုိကတ္ြန္းသည္။ ၀မ္းမခ်ဳပ္ရန္ ေရကုိမ်ားမ်ားေသာက္ခိ္ုင္းသည္။ နံနက္တိုင္း လမ္းေလွ်ာက္ရန္ 

မပ်က္မကြက္ အေဖာ္ျပဳေပးသည္။ အစတြင ္ ဦးအုန္းခင္သည္ ဓါတ္တိုင(္၂)တိုင(္၃)တိုင္ေလာက္ 

ေလွ်ာက္ၿပီးလွ်င ္ေမာလြန္း၍ ခဏနားရသည္။  

 ဦးရွိန္သည္ ေန႔စဥ္ရက္ဆက္ အေဖာ္ျပဳ၍ လမ္းေလွ်ာက္ေစခဲ့ရာ ဦးအုန္းခင္ေရာဂါမွာ 

တျဖည္းျဖည္းတိုးတက ္ မႈရွိလာသည္။ မၾကာမီ ဧရာ၀တီအလံုးလမ္းမွ ေရႊတိဂံုဘုရားသို႕ အသြားအျပန္ 

ေလွ်ာက္ႏိုင္သည္။ ၿပီးေနာက ္ အလံုမ ွ အင္းစိန္အထ ိ ေလွ်ာက္ႏိုင္ခဲ့ျပန္သည္။ ႏွလံုးေရာဂါသည္ 

ေပ်ာက္ကင္းသြားေသာေၾကာင့္ လမ္းေလွ်ာက္ျခင္းရ႕ဲ အက်ိဳးေက်းဇူးကိ ု ေကာင္းစြာနားလည္ 

သေဘာေပါက္ၿပီး သူရိယအလင္းသတင္းစာတြင္ လမ္းေလွ်ာက္ျခင္းလံႈ႕ေဆာ္ ေရးေဆာင္းပါးမ်ားကုိ 

ေရးသားခဲ့ေသာေၾကာင့္(ေျခလ်င္ဦးအုန္းခင္)ဟ ု အမည္တြင္ခဲ့သည္။ ၿပီးေတာ ့ ဆရာဦးရွိန္၏ ဆႏၵအရ 

(ဆရာဦးရွိန ္ ဦးေဇာ္၀ိတ္ႏွင့္ ဦးအုန္းခင္တို႕) သံုးေယာက္ကစၿပီး လမ္းေလွ်ာက္ေျခလ်င္အသင္း 

ထူေထာင္ဖို႕ (၁၉၃၂)ခုႏွစ္မွာ စတင္ခဲ့တယ္။ အသင္းေဆာင္ပုဒက္ - အာေရာဂ်ံ ပရံမံ လာဘ ံ လို႕ 

ဆိုထားတယ။္ အဒဲီကစၿပီး လမ္းေလွ်ာက္ပြဲစတင္တယ္လို႕ဆိုရမွာဘဲ” အၿငိမ္းစားအားကစားမွဴး 

ဦးေက်ာ္၀င္းက ဆက္၍ လထုူလမ္းေလွ်ာက္ပြဲ စတင္ျဖစ္ေပၚလာပံုကိ ု ရွင္းျပသည္မွာ အားကစားႏွင့္ 

ကာယပညာဦးစီးဌာန ေပၚေပါက္လာၿပီး (၁၉၆၄) ခုႏွစ္ကစၿပီး ေခတ္သစ္လူထုလမ္းေလွ်ာက္ပြဲကို 

ဒီဇင္ဘာလမွာ ဆင္ႏႊခဲဲ့ၾကတယ္လို႕ ရွင္းျပလိုက္သည္။ 

 “သကရၠာဇ္၂၀၀၀ျပည့္ႏွစ္ေနာက္ပုိင္းမွာေတာ့ က်စ္က်စ္လ်စ္လ်စ္ႏွင္ ့တစ္လတည္း ဒီဇင္ဘာလ၊ 

စေန ေန႔တိုင္းကိ ုလထုူလမ္းေလွ်ာကပ္ြဲလို႕ သတမ္ွတ္ခဲ့တယ္ေလ ” ဟု ဆက္ေျပာလိုကရ္ာ ….  

 “က်န္းမာေရးႏွင့္အားကစား၀န္ႀကးီဌာန၊ အားကစားႏွင့္ကာယပညာဦးစီးဌာနရဲ႕ သတ္မွတ္ထား 

တဲ့ လာမယ္ ့ ဒီဇင္ဘာလ ပထမ စေနေန႕မွာ က်ဳပ္တို႕လဲ ရပ္ကြက္ထကဲ ကေလးေတြ လူငယ္ေတြ 

သာမက စိတ္ပါ၀င္စားတဲ့လူႀကးီေတြကိုပါ စုစည္းၿပီး လမ္းေလွ်ာကဖ္ို႕ လူထုအားကစားလမွာ 

ပါ၀င္လႈပ္ရွားဖို႕ဦးေဆာင္ၾကတာေပါ ့” ဦးၾကည္ေထြးက အားတက္သေရာေျပာလုိက္သည္။  

 ဦးေက်ာ္၀င္း ဆက္ၿပီးရွင္းျပသည္မွာ “ေအးဗ် - ႏိုင္ငံေတာ္ကလဲ အားကစားတိုးတက္ျမင့္မားဖို႔ 

လုပ္ေနတယ ္ ခုေခတ္အားကစားေတြေခတမ္ီေအာင ္ အားကစားတိုးတက္ေနတဲ့ ႏိုင္ငံေတြကို 

ခ်စ္ၾကည္ေရးခရီးေတြ အျပန္အလွန ္ ဖိတ္ေခၚၿပိဳင္ပြဲေတြ ဒိုင္နည္းစနစ္သင္တန္းေတြဖြင့္လွစ္ခဲ့တယ္ 

ေနာက္ၿပီး Mass ဆိုတဲ့ အံုႏွင့္က်င္းနဲ႔ ထုထည္ခိုင္ခုိင ္ မာမာ တည္ေဆာက္နိုင္ဖို႕ Sport ဆိုတဲ့ 

အားကစားသမားေတြ အေရအတြကထဲ္က အရည္အခ်င္းရိွတဲ ့ ေက်ာင္းသား လူငယ ္ မ်ိဳးဆက္သစ္ေတြ 

ေမြးထုတ္ဖို႕ အားကစားႏွင့္ပညာေရးေပါင္းစပ္သင္တန္း (အား/ကာသိပၸံ) ေက်ာင္းေတြကိ ု

တိုင္း/ျပည္နယ္ၿမိဳ႕ႀကီးေတြမွာ ဖြင့္လစွ္ထားတယ္ေလ ” ဦးေက်ာ္၀င္းက ဆက္ရွင္းျပသည္မွာ …. 



 

 “ယခင္ကအားကစား၀န္ႀကီးဌာန စတင္ေပၚေပါက္လာတဲ့ ၁၉၉၆-ခုႏွစ၊္ ဒဇီင္ဘာလ(၁၈) 

ရက္ေန႔မွာဘဲ အားကစားမူ၀ါဒငါးရပ္ကို အေကာင္အထည္ေဖာ္ခ်မွတခ္ဲ့တယ္ ….  

 (၁) အားကစားႏွင့္ပညာေရး ေပါင္းစပ္ေလ့က်င္ ့ ေရးလုပ္ငန္းမ်ားကို ထိထမိိမိ 

ေဆာင္ရြက္သြားရန္၊  

 (၂)  မ်ိဳးဆကသ္စ္ အားကစားသမားမ်ားကို ေရရွည္စနစ္တက်ျပဳစု ပ်ိဳးေထာင္သြားႏိုင္ေရး 

အတြက္ ငယ္ရြယ္သူမ်ားကိ ုထိထေိရာကေ္ရာက္ေမြးျမဴရန္၊  

 (၃)  အားကစားျပဳစုပ်ုိဳးေထာင္ေရး လပု္ငန္းမ်ားကိ ု နည္းစနစ္မွန္မွန္္ ထိထေိရာကေ္ရာက ္

ျပင္းျပင္းထန္ထန္ေဆာင္ရြက္ရန္၊  

 (၄) အမ်ိဳးသမီးအားကစားလႈပ္ရွားမႈမ်ားကိ ု အမ်ိဳးသားမ်ားနည္းတ ူ ထိထမိိမိအားေပး 

ေဆာင္ရြက္သြားရန္၊ (၅) အားကစားပညာေပး လပု္ငန္းမ်ားကိ ုထိိထေိရာကေ္ရာက ္

တိုးခ်႕ဲေဆာင္ရြက္သြားရန္လို႔ လည္းေဖာ္ျပထားတယ္၊ 

 ဦးသိန္းထြန္းက သူ႕ရ႕ဲက်န္းမာေရးအတြက ္ လူထုအားကစားလႈပ္ရွားမႈကို စိတ္ပါ၀င္စားစြာႏွင့္ 

ေ၀ဖန္လိုက္သည္မွာ … “ေအးဗ်ာ - ကၽြန္ေတာ္တို႕ျပည္သူလူထုေတြအားလံုး စိတ္ေရာကိုယပ္ါ 

က်န္းမာႀကံ႕ခိုင္ဖို႕လိုတယ္ေနာ ္ ဒါမွလ ဲ ႏိုင္ငံေတာ္ရ႕ဲ တည္ေဆာက္ျပဳျပင္ေရးလပု္ငန္းျဖစ္တ့ဲ 

ကာကြယေ္ရး စီးပြားေရး ပညာေရး က်န္းမာေရးန႕ဲ လူမႈေရးအားလံုးကို လုပ္ေဆာင္ႏိုင္မွာေပါ ့ - 

ဦးသိန္းထြန္းကဆက္ေျပာသည္မွာ ... အင္း - က်ဳပ္တစ္ခုစဥ္းစားမိတယ္ ရပ္ကြက္တိုင္းလမ္းတိုင္းမွာ 

ကစားကြင္း ကစားရံုေတြ ဓမၼာရုံေတြသာ မရွိတာ အရက္ဆိုင္ေတြက ေပါလတွယ္ဗ်ာ 

အဒဲါကိုထိထေိရာကေ္ရာက္ထနိ္းခ်ဳပ္ဖုိ႕လိုတယ္ဗ်”  

 ဦး၀င္းေမာင္ကလည္း သသိူသမွ်ေျပာလုိကသ္ည္မွာ ….. 

 “ဒါေၾကာင့္ထင္တယ ္ ႏိုင္ငံေတာ္အစိုးရက ေရရွည္ကိုၾကည့္ၿပီး ေနာင္တစ္ခ်ိန္မွာ တိုင္းျပည္ 

တာ၀န္ကိ ု ပခုံး ေျပာင္းယမူယ့္ ေက်ာင္းသားလူူငယ္ထကုို ရည္ရြယၿ္ပီး - ႏိုင္ငံေတာ္ရဲ႕လမူႈေရး 

ဦးတည္ခ်က(္၄)ရပ္ထမဲွ စတတၳုအခ်ကကုိ္ - တစ္မ်ိဳးသားလံုးက်န္းမာႀကံ႕ခုိင္ေရးႏွင့္ ပညာရည ္

ျမင့္မားေရးလို႕ ဆိုထားတာေပါ ့”  

 ဦးေက်ာ္၀င္းကဆက္ၿပီးရွင္းျပသည္မွာ …. 

 “Mass Sport လူထအုားကစားကိုအေျခခံၿပီး အားကစားမ်ိဳးစံုကို ၿမိဳ႕နယ ္ ေက်းရြာမက်န္ 

ျပည္သူလူထုက စိတပ္ါ၀င္စားလာမယ္ဆိုရင္ ပထမ က်န္းမာေရးေပါ့ တစ္ဆင့္တကၿ္ပီး 

ၿပိဳင္ပြဲ၀င္အဆင့္ကေန ႏို္င္ငံကိုယ္စားျပဳဖို႕ ခင္ဗ်ားတို႕ က်ဳပ္တိုလုိ အားကစား၀ါသနာပါသူေတြ 



 

ေငြေၾကးတတ္ႏိုင္သူေတြက ၀ိုင္း၀န္ပံ႕ပိုးၾကမယ္ဆိုရင္ ျမန္မာ အားကစားတိုးတက္ဖြံ႕ၿဖိဳးေရးဆိုတာ 

လကတ္စ္ကမ္းမွာဘ ဲ” ဟ ုအားတတ္သေရာေျပာလိုကသ္ည္။ 

 “ဟုတတ္ယ္ - ဟုတ္တယ္ - က်ဳပ္တို႕သာမကဘူး က်န္တဲ့စီးပြားေရးလုပ္ငန္းရွင္ေတြကုိလဲ 

ေငြအား ပါ၀င ္ ကူညီရမွာေပါ ့ ကိယု့္တိုင္းျပည္ ကိုယ့္အားကစားကို အားေပးရမယ္၊ ေသရင္ကိုယ့္ေနာက ္

ဘာမွပါမွာမဟုတဘူ္း တတ္ႏိုင္သမွ်ေပါ့ဗ်ာ ” ဟု ဦးသိန္းထြန္းက ေထာကခ္ံစကားေျပာလိုက္သည္။ 

 ထုိအခိုက ္ မနီးမေ၀းရိွ ရပ္ကြက္အုပ္ခ်ဳပ္ေရးမွဴးရံုးမ ွ ဒီဇင္ဘာလအတြက ္ မနက္ျဖန္စေန 

ပထမအပတ ္ လမ္းေလွ်ာက္လႈံ႕ေဆာ္ေရးေတးသီခ်င္းျဖစ္ေသာ…. ေစာစာအိပ္လို႕ ေစာေစာထလို႕ 

ေစာေစာလမ္းေလွ်ာက္ၾကပါစို႕ ကိုယ္ခႏၶာသန္စြမ္းေစဖို႕ သူငယ္ခ်င္းအေပါင္းအသင္းမ်ားနဲ႔ ေပ်ာ္ဖို႕ရြင္ဖို႕ 

က်န္းမာေစဖို႕ …… 

 အာေရာဂ်ံ ပရမံ လာဘံ ဆိုစကား ဒို႕အမ်ား သတိထားရေပမည္ က်န္းမာမွ အလုပ္လုပ္ႏိုင္မည္ 

အဖိုးမျဖတ္ ႏိုင္ပါသည္ က်န္းမာေရးစိတ္မွာေတြး အဓိကျဖစ္ေပသည ္ ဒို႕ယုံၾကည္ …… ေတးသီခ်င္းကုိ 

နားေထာင္ရင္း ဦးေက်ာ၀္င္း ၊ ဦးသိန္းထြန္း ၊ ဦးၾကည္ေထြး ၊ ဦး၀င္းေမာင္တို႕ ေလးဦးစလံုး 

လကမ္ေထာင္၍ ေအာင္ျမင္မႈ အထိမ္းအမွတ္ကို ၿပိဳင္တူျပလိုက္ၿပီး (ေလ့က်င့္လု ိ အိုသည္မရွိ - It's 

never too late) ဟု ဦးေက်ာ္၀င္းက အားရပါးရေျပာလိုကပ္ါေတာ့သည္။ 

 ဦးေက်ာ္၀င္းၿခံထတဲြင္ စုိက္ပ်ိဳးတားေသာ သဇင ္ ၊ ကရမက္ ႏွင့္ ေဂၚသဇင္ပန္းရနံ႔မ်ားသည္ 

ပတ၀္န္းက်င္ တစ္ခုလံုးကို သင္းပ်ံပ်ံေမႊးႀကိဳင္ေနရာ …….. 

 ဦးသိန္းထြန္းက နံနက္ခင္းေလကိ ုအားပါတရရႈရိႈက္ရင္းေျပာလိုကသ္ည္မွာ …… 

 “ေအးဗ် ကၽြန္ေတာ္တို႕သတမိထားမိလို႕ ကိုေက်ာ၀္င္းရ႕ဲၿခံထကဲ ပန္းရနံ႕ေတြက လူကုိ 

လန္းဆန္းသြား တာဘဗဲ်ာ ”  

 “ဒါေပါ့ဗ်ာ - အဲဒပီန္းေလးေတြက ေဆာင္းရာသီရ႕ဲသေကၤတေတြေပါ့” ဟ ု ဦးေက်ာ္၀င္းက 

ေျပာလိုက္သည္။ 

 “ဟုတတ္ယ္ - ဟုတတ္ယ္ အဒဲီပန္းေတြက ေဆာင္းရာသီမွာ အဓိကထားၿပီးပြင့္တဲ့ ပန္းေတြေလ ” 

ဟ ု ဦး၀င္းေမာင္ကေျပာလိုက္သည္။ 

 နံနက္ကိုးနာရီခန္႔ရွိေနေသာ္လည္း …… 

 ေနေရာင္ျခည္သည ္ျမဴႏွင္းထုကိ ုမထိုးေဖါက္ႏိုင္ - မသမဲကြရဲွိေနသည္ …… 

 ျပင္ပေလာကဓာတ ္ ရွစ္ခြင္လံုးတြင္ ဒီဇင္ဘာလေဆာင္းရာသီႏွင္းမႈန္မ်ားႏွင္ ့ ေလေျပေလေအး 

ေလးက တသုန္သနု္ တိုက္ခတ္လ်က္ …….. 



 

 လူငယ္လရူြယ္မ်ား ဟိုမွ - သည္မွ - ေျပးလႊားေဆာ့ကစားေနသည္မွာ - ဒီဇင္ဘာလူထ ု

အားကစားလ၏ ေရွ႕ေျပးနမိတ္မ်ားပင္မဟတ္ုပါလား ……. 

        ခင္တင့္ေ၀(ၿမိဳ႕ေတာ္စည္ပင္) 

 

  



 

ေျခတစ္လွမ္း ကုေဋတစ္သန္း 

သီရိ(ဥပေဒ) 

 ဦးလွထြန္းသည္ အသကမ္ျပည့္ေသးဘ ဲ အလုပ္ခြင္မွ အနားယူခဲ့ရသည္။ ဇနီးသည္လည္း 

အသက ္ ၅ဝ ေက်ာ္မွ်ႏွင္ ့ အထက္တန္းေက်ာင္းဆရာမဘဝမ ွ အနားယူခဲ့သည္။ ခင္ပြန္းသည္ကုိ 

ျပဳစုရန္ျဖစ္ေတာ့သည္။ 

 ဦးလွထြန္း အသကမ္ျပည့္ခင ္ လကေ္ထာက္ၫႊန္ၾကားေရးမွဴးဘဝမ ွ အနားယူခဲ့ရသည္မွာ 

သူရ႕ဲ ေရာဂါေၾကာင့္ဟု ဆုိရေပမည္။ အဂၤလိပ္ေဆးမ်ဳိးစံုခဲ့သည္။ အထူးကုဆရာဝန္ႀကီးမ်ားလည္း 

စံုခဲ့ၿပီ။ သပိ္ၿပီး ထးူျခားမႈမရွိခဲ့ေပ။ ပိန္တာ႐ိုးဘဝႏွင့္သာ တစ္ႏွစ္ခန္႔ၾကာခဲ့သည္။ 

 လုပ္ပံုကိုင္ပံ ု ေျပာဆိုပံုမ်ားသည္ လူေတာ္လူေကာင္းတစ္ေယာက္ျဖစ္လုိ႔ အထကလူ္ႀကီးမ်ား 

က အလုပ္ခြင္မွ အနားမေပးခ်င္၊ သက္ျပည့္အထိ လပု္ေစခ်င္သည္။ 

 သို႔ေပမယ္.့..ဦးလွထြန္းအနားယူရန္ ဆရာဝန္ႀကီးမ်ားက တိုကတ္ြန္းရာ အလုပ္ခြင္မွ 

အနားယူခဲ့ ရေလသည္။ 

 သမီးျဖစ္သူမွာ....စီးပြားေရးတကၠသိုလ္ေနာက္ဆံုးႏွစ္.... 

 သားျဖစ္သူမွာ....အင္ဂ်င္နီယာေက်ာင္းၿပီးလို႔ ဘဲြ႕ရခဲ့ေပၿပီ။ 

 ထုိ႔ေၾကာင္ ့ ဦးလွထြန္းမွာ ပူပင္စရာမလိုေပ။ မိမိတုိ႔ဇနီးေမာင္ႏွံႏွစ္ဦး၏ ပင္စင္လစာ 

ႏွစ္သိန္းနီးပါး ရသည္။ အိုးအိမ္ပုိင္ျဖစ္သည္။ ေနာက္ၿပီး...ကမာရြတေ္စ်းထဲရွ ိ ဆုိင္ခန္း(၂)ခန္းရ႕ဲ 

ငွားရမ္းခႏွင့္ဆုိေတာ့.. သူတုိ႔ မိသားစုအတြက္ လံုလုံေလာကေ္လာက္ရွိျပန္သည္။ ထုိ႔အျပင္ 

ပိုလွ်ံေငြလည္း ရွိခဲ့ျပန္သည္။ 

 ဦးလွထြန္း၏ ေရာဂါမွာ...အ႐ိုးေပ်ာ့ေရာဂါဟ ုဆုိပါသည္။ 

 ဆရာဝန္ေတြက...ႏုိင္ငံျခားေဆးအမ်ဳိးမ်ဳိးႏွင့္ကုသသည္။ သက္သာမႈအေၾကာင္းမထူး။ 

ဒါေၾကာင့္ လမ္းပင္ေကာင္းေကာင္းမေလွ်ာက္ႏိုင္။ ပက္လက္ကုလားထိုင္တြင ္ ထိုင္လိုက ္ Dream 

Bed တြင္ လွလုိဲက္ႏွင့္.. 

 ဦးလွထြန္းအလုပ္ခြင္မွ အနားယူခဲ့သည္မွာ တစ္ႏွစ္ခန္႔ရွိေပၿပီ။ 

 ပုတီးစိတ္၊ စာဖတ္အလုပ္ႏွင္ ့စိတ္ကို အနားေပးလ်က္ရွိေပသည္... 

 ဦးလွထြန္း ပက္လက္ကုလားထုိင္ေပၚတြင္ ထုိင္ကာ ဂ်ာနယ္တစ္ေစာင္ဖတ္ရင္း 

ခပ္တိုးတိုးညည္းညဴေန မိသည္ကို.....သမီးျဖစ္သ ူသဂိႌထြန္း သတိျပဳမိ၍.... 



 

 ေဖေဖ...ဘာေတြမ်ား ညည္းေနတာလဟဲင'္' 

 ''ေၾသာ.္..သမီးရယ ္ ဒီေန႔လူေတြမွာ ေလာဘ၊ ေဒါသ၊ ေမာဟ၊ မာန္မာနေတြနဲ႔ ေအးခ်မ္းမႈ 

မရွိတဲ ့ဘဝကိ ုဖန္တီးေနၾကတာကိုပါ'' 

 ''ေဖေဖရယ္ လတူစ္ကိုယ္အႀကိဳက္တစ္မ်ဳိးတဲ့။ သူ႕ဘဝနဲ႔သူ႔ပတဝ္န္းက်င္ေပါ့ေဖေဖရယ'္' 

 ''ေအး...ငါ့သမီးေျပာတာဟုတတ္ယ္။ ဒါေပမယ့္ ဘုရားရွင္ေဟာထားတဲ ့ ေရာင့္ရတဲင္းတိမ္မႈ 

ဆုိတာ ရွိရမယ္ေလ'' 

 ''ေၾသာ.္...ေဖေဖရယ္ လူတစ္ကုိယ္အႀကိဳက္တစ္မ်ဳိးဆုိေတာ ့ခက္သားပ'ဲ' 

 ထုိအခါ ဇနီးျဖစ္သ ူေဒၚေအးေအးစုိးေရာကလ္ာၿပီး.... 

 ''ကဲ-ကဲ သားအဖႏွစ္ေယာက္ အခ်ီအခ်ေျပာေနလို႔ မၿပီးေသးဘူး။ ေမေမတို႔ 

ေစ်းသြားရဦးမယ။္ သမီးေစ်းေတာင္းယူခဲ့ေလ'' 

 ''ဟဲ့...ဘာေတြမ်ား ဝယ္မလို႔လ၊ဲ ကုိကို႕အတြက္ အသီးအႏွံပဲ ခ်က္ေနာ္'' 

 ''ကိုကိုရယ္..အသားငါးေတြကလဲ ေစ်းက ႀကီးပါဘိ။ အသီးအရြကလဲ္ ေရြးရတာ 

စိတ္ညစ္တယ'္' 

 ''ဘာကို စိတ္ညစ္ရတာလေဲမေမ'' သမီးျဖစ္သရူ႕ဲအေမးကို... 

 ''ေၾသာ.္..သမီးရယ ္ ခုေခတ္က စက္မႈသိပၸံပညာေတြ ထြန္းကားေနေတာ့ 

ေနရာတကာအတုေတြ၊  ဓာတုေဆးဝါးေတြနဲ႔ အသီးအရြက္ေတြကိုေတာင္ အခ်ိန္မေရြးမွည့္ခုိင္း 

သီးခိုင္း၊ ႀကးီထြားေဆးေတြသံုးေနၾက တာကို ေျပာတာပါ'' 

 ''ေအး..ဟတ္ုတယ္-ဟုတတ္ယ္။ ကိုကိုလ ဲ ေျပာမလို႔။ မေန႔ကသတင္းစာမွာေရာ၊ 

ဂ်ာနယ္ထမဲွာလဲ ပါတယ။္ ဘာတဲ့-ဆန္အတုတဲ့ ေဆးဝါးအတုတဲ့'' 

 ''ရွင္''...သမီးျဖစ္သူမွာ ပါးစပ္အေဟာင္းသားႏွင္.့..။ 

 ''ဟုတတ္ယ္ သမီး... သမီးက ေက်ာင္းစာထမွဲာပ ဲ နစ္ေနေတာ့ ပတ္ဝန္းက်င္ေလာကမွာ 

ဘာေတြ ျဖစ္ေနတယ္ဆုိတာကို သမီးသတမိျပဳမီတာပါ''သမီးျဖစ္သူသိဂႌထြန္းက ခပ္ညည္းညည္း 

ေျပာလိုက္မိသည္။ 

 ''ဟုတတ္ယ္သမီး၊ ခုေခတ္က အတုေတြက မ်ားပါဘ'ိ' မိခင္ေဒၚေအးေအးစုိးကလည္း ဝင္ေျပာ 

လိုကရ္ာ 



 

 ''ေအး..မင္းတုိ႔သမီးလဲ သတိထားဦး၊ ေတာ္ၾကာ ေပါင္ဒါအတ၊ု မိတ္ကပ္အတုေတြနဲ႔ မိေနဦး 

မယ္ေနာ္'' 

 ''ကဲ..ကိုကို..ဆရာဝန္က ေျပာတယမ္ဟုတ္လား။ အ႐ိုးေပ်ာ့ေရာဂါသမားေတြ ေရာဂါျဖစ္ခ်င္တဲ ့

သူေတြဟာ ဗီတာမင္ဒ ီေနေရာင္ျခည္ဓာတန္ဲ႔ ကယလ္္စီယမ္ဓာတ္ျဖည့္ေပးရမယဆုိ္'' 

 ဇနီးသည္စကားကိ ုသမီးျဖစ္သူက.... 

 ''ဒီလိုဆုိရင္ ေဖေဖအတြက ္ အ႐ုိးပါဝါးစားလို႔ရတဲ့ ငါးေသးေသးေလးေတြနဲ႔ ဗီတာမင္ဒီဓာတ ္

ပါတဲ ့အသီးအႏွံေရြးမယ္ေနာ္။ ၿပီးေတာ့ ႏြားႏို႔စစ္စစ္လဲ ဝယ္မယ'္' 

 ထုိအခိုက.္... 

 ''ဘာေတြမ်ား...ေနေရာင္ျခည္ဓာတ္တုိ႔၊ ကယ္လ္စီယမ္တုိ႔ ေျပာေနတာလဲ'' 

 အိမ္ၿခံဝမွ ေျပာလိုက္ေသာစကားသေံၾကာင့္... 

 ''ေဟာ...ကိုေအာင္ျမင့္ပါလား'' ေဒၚေအးေအးစိုးက ေျပာေျပာဆုိဆုိ ၿခံတံခါး 

ဖြင့္ေပးလိုက္သည္။ 

 ''ေအာင္ျမင့္ရာ ေနႏုိင္လိုက္တာကြာ။ ငါမင္းကိ ုေမွ်ာ္ေနတာကြ'' 

 ဦးလွထြန္း၏ ျပစ္တင္သံေရာေနေသာစကားကို.... 

 ''လွထြန္းရာ မင္းအျပစ္တင္လ ဲငါခံရမွာေပါ့။ ငါလ ဲပြဲ႐ံုကိစၥနဲ႔ အလုပ္မ်ားေနလို႔ပါကြာ'' 

 ဦးလွထြန္းသည္ တကသုိၠလ္မွ ဘြဲ႕ရၿပီးေသာ္လည္း အစိုးရအလုပ္ မလုပ္ဘဲ မိဘ 

လကင္ုတ္လက္ရင္းျဖစ္ေသာ ဆန္ပြဲ႐ံုလုပ္ငန္းကိ ုဦးစီးၿပီး တစ္ဖက္မွာလည္း သူဝါသနာပါရာ စာေပႏွင့္ 

အားကစားလုပ္ငန္းမ်ား ကုိ လကလွ္မ္းမီသေလာက္ လုပ္ကိုင္ေနသူျဖစ္သည္။ 

 ''ကဲ..ကဲ ရွင္တုိ႔ သူငယ္ခ်င္းႏွစ္ေယာက ္ စကားေျပာၾကဦး။ ကိုေအာင္ျမင္ ့

ေအးေအးေဆးေဆးမ ွျပန္။ မနက္စာ စားၿပီးမွ ျပန္ေနာ္''ေဒၚေအးေအးစုိး၏ စကားကို ဦးေအာင္ျမင့္က 

ေခါင္းညိတ္အေျဖေပးလိုက္သည္။ 

 ''ကဲ..သူငယ္ခ်င္း။ မင္းတုိ႔ ေျပာေနတာ ဘာတဲ့ ဆရာဝန္က ေနေရာင္ျခည္ဓာတ္နဲ႔ 

ကယလ္္စီယမ္ ဓာတ္ျဖည့္ရမယ္ဟတ္ုလား။ ဘာလဲ မင္းက အ႐ိုးေပ်ာ့ေရာဂါျဖစ္ခ်င္တဲ့လကၡဏာလား'' 

 ဦးေအာင္ျမင့္၏ အေျပာကုိ ဦးလွထြန္းက ေခါင္းညိတ္အေျဖေပးလိုကသ္ည္။ 

 ''ဒီေတာ.့..''ဦးေအာင္ျမင့္က ဦးလွထြန္း၏ စကားကို ေမွ်ာ္လင့္ေနသည္။ 



 

 ''ငါလဲ ႏိုင္ငံျခားက လာတဲ ့ ေကာင္းႏိုးရာရာ ေဆးေတြေသာက္ပါတယ္။ အစားအေသာက္လ ဲ

ဆင္ျခင္ပါတယ.္..ဒါေပမယ့္...'' 

 ဦးလွထြန္းစကားမွာ တိမ္ဝင္သြားသလိုလုိ...ဦးေအာင္ျမင့္သတိထားမိသည္။ 

 ''ကဲ..ကဲ..သူငယ္ခ်င္း မင္းဘာမွ စိတ္မပူနဲ႔။ မင္းရ႕ဲအ႐ိုးေပ်ာ့ေရာဂါကုိ သဘာဝကုထံုးနဲ႔ 

ကုေပးမယ'္' 

 ''မင္းရ႕ဲ သဘာဝကုထံုးက ေငြဘယ္ေလာကကု္န္မွာလ'ဲ' 

 ''မင္းကေလ ေက်ာင္းသားဘဝက အက်င့္မေပ်ာက္ေသးဘးူ။ ေငြအေၾကာင္းမေျပာရရင္ 

မေနႏိုင္ဘူး။ ကပ္ေစးနည္းလိုကတ္ာ'' 

 ''ေဟ့ေကာင ္ လွထြန္း...လူ႕အသကေ္လာက္တန္ဖိုးရွိတာ ဘယဟ္ာကလာၿပီး အေရးႀကးီ 

တာလ။ဲ အာေရာဂ်ံ ပရမံလာဘံဆုိတာကို မင္းေမ့ေနၿပီလား'' 

 ဦးေအာင္ျမင့္၏ အေျပာကုိ ဦးလွထြန္း ဘာမွ်မေျပာ၊ ခပ္ေငးေငးေတြး၍ ၾကည့္ေနမိသည္။ 

 ''ေဆာရီးကြာ သူငယခ္်င္း ငါစကားေျပာေလာသြားတယ'္'ဦးေအာင္ျမင့္က ဦးလွထြန္း၏ ေရာဂါ 

ေဝဒနာကုိ နားလည္စြာျဖင့္ ေတာင္းပန္စကားေျပာလိုက္မိသည္။ 

 ''က.ဲ.ေျပာကြာ...သူငယ္ခ်င္း မင္းရ႕ဲသဘာဝကုထံုးဆုိတာ....''ဦးလွထြန္းက ေမွ်ာ္လင့္တႀကီး 

ေျပာလိုက္ရာ... 

 ''ဒီလိုကြာ...ငါလဲ..ဟိုတေလာကမ ွ ကာယဆရာဦးထြန္းထြန္းနဲ႔ေတြ႕တယ္။ သေူျပာတာက 

လမ္း ေလွ်ာကပ္ါတဲ့...'' 

 ''ဘာ...ဘာ...လမ္းေလွ်ာကရ္မယ္ဟတ္ုလား''ဦးလွထြန္းက ပ်ာပ်ာသလ ဲေမးလိုက္ရာ 

 ''ဟုတတ္ယ္ သူငယ္ခ်င္း နံနက္ေစာေစာ လမ္းေလွ်ာကပ္ါ။ ေနေရာင္ျခည္ ''ဒ'ီ'ဓာတ္ဟာ အ႐ုိး 

သန္မာေစတယ္။ စိတ္လန္းဆန္းေစတယ္။ ႏွလံုးနဲ႔အဆုတ္ကို အားေပးတယ္။ လတ္ဆတ္တဲ့ေလကို 

႐ွဴ႐ိႈက္ ရလို႔တဲ့'' 

 ''ေအး...အဒဲါလ ဲ ဟုတတ္ယ္သူငယ္ခ်င္း။ ငါတုိ႔ ဂ႐ုမမူ ဂူမျမင္ဆိုတာလို႔ေပါ့။ ပတ္ဝန္းက်င္ကို 

သတမိထားမိၾကလို႔ပဲ'' 

 ''မင္းေျပာသလိ ု ငါလမ္းေလွ်ာက္ဖုိ႔ ဘယသူ္တြဲမွာလ။ဲ ငါကိုယ္တုိင္က လမ္းေကာင္းေကာင္း 

မေလွ်ာက ္ ႏိုင္တာ''ဦးလွထြန္းမွာ ေျပာေျပာဆုိဆုိႏွင့္ သူ႕ရ႕ဲေျခေထာက္အစံုကိ ု ၾကည့္ၿပီး... 

စိတ္မေကာင္းစြာႏွင့္။ 



 

 ''ဘာမ ွ ပူမေနပါနဲ႔ကြာ။ မင္းလကဲ်န္းမာ၊ မင္းရ႕ဲဇနီးနဲ႔ သမီးလဲ အာေရာဂ်ံ၊ ပရမံ၊ 

လာဘံဆုိတာကို သေဘာေပါက္သြားဖို႔ သူတုိ႔က မင္းကိ ုတြၿဲပီး လမ္းေလွ် ာက္ခိုင္းရမယေ္လ'' 

 ''ေအး-ဟုတတ္ယ္..ဟတ္ုတယ္''ဦးလွထြန္းက အားတက္စြာ ေျပာလိုကသ္ည္။ 

 ''ေအးကြာ...သားႀကီးပါ။ ေနေကာင္းရ႕ဲလားမသဘူိး။ တစ္ေန႔က ငါ့အမ်ဳိးသမီးက 

အိပ္မက္လို႔တဲ့ ကြာ-သူ စိတ္မခ်ျဖစ္ေနတယ'္' 

 ''ေဟ့ေကာင ္ေဆာင္းတြင္းအိပ္မက ္ဂေယာက္ဂယက္ေတြ ယုံေနလို႔ မျဖစ္ဘူး''  

 ''ငါ့သားႀကီးက ၿမိဳ႕ျပအင္ဂ်င္နီယာဘြဲ႕ရၿပီး နယ္မွာ တံတားေဆာက္တဲ့တာဝန္ယေူနတာ။ 

ႏိုင္ငံေတာ္ရ႕ဲ တည္ေဆာက္ျပဳျပင္ ဖြံ႕ၿဖိဳးတိုးတက္ဖုိ႔ လုပ္ေနတာ'' 

 ''ဟုတတ္ာေပါ့ကြာ မင္းသားအတြက္ ဂုဏ္ယစူမ္းပါ''ဦးေအာင္ျမင့္စကားကိ ု ဦးလွထြန္းက 

သေဘာ က်ၿပီး တဟဲဟရဲယ္ေနစဥ္....ေစ်းမွ ျပန္လာေသာ... 

 ''ဘာေတြမ်ား ဒေီလာက္သေဘာက်ေနတာလ'ဲ'ဇနီးသည ္ေဒၚေအးေအးစုိးရ႕ဲအသံေၾကာင့္... 

 ''ဘာရယ္လုိ႔မဟုတ္ပါဘူးကြာ။ ဒုိ႔သူငယ္ခ်င္းႏွစ္ေယာက္ ေက်ာင္းတုန္းက 

အျဖစ္အပ်ကေ္တြကိ ုျပန္ေျပာရင္း ရယ္ေနၾကတာပါ''ခင္ပြန္းသည္က ျပန္ေျပာလိုက္သည္။ 

 ''ဟုတတ္ယ္ဦးေအာင္ျမင့္ေရ..ရွင့္သငူယ္ခ်င္းေလးတစ္ေယာက္တည္း အိမ္ထကဲတ္ုၿပီး 

ၿငိမ္ေနတာ ခုက်မွပဲ ရယ္ရယေ္မာေမာရိွေတာ့တယ္'' 

 ''က.ဲ.ေဒၚေအးေအးစိုးရယ ္ ေနာက္ဆုိရင္ ဒီထကပ္ိုၿပီး ရယၾ္ကရမွာပါ။ က ဲ ကဲ သငူယ္ခ်င္း 

ကိုယ ္ေျပာတာမေမ့နဲ႔ေနာ္။ အားလံုးပဲ သြားၿပီဗ်ာ။ အလုပ္ကေလးရွိလို႔ပါ'' 

 ေျပာေျပာဆုိဆို ဦးေအာင္ျမင့္သည္ အိမ္ေပၚက ဆင္းသြားေတာ့သည္။ 

 ''ေဟာ့ေတာ ့ဆုိင္းမဆင့္ ဗံုမဆင္ ့အိမ္ေပၚက ဆင္းသြားလိုကတ္ာ သူမနက္စာ စားမယဆို္လုိ႔ 

ဝယ္ျခမ္းလာခဲ့တာ''ေဒၚေအးေအးစုိးက ဦးေအာင္ျမင့္ကို ၾကည့္ၿပီး မေက်မနပ္သႏံွင့္ေျပာလိုကရ္ာ... 

 ''ကဲ...ကဲ...မိန္းမရာ မပူပါနဲ႔။ ဒီေကာင္ႀကီး ငါ့ဆကုိီ ေန႔တုိင္း လာရမွာကြာ'' 

 ''ရွင္...ဘယ္လို'' ေဒၚေအးေအးစိုးက နားမလည္စြာ ေမးလိုက္သည္။ 

 ထုိအခိုက.္...''ေစာေစာအိပ္လို႔...ေစာေစာထလို႔...ေစာေစာလမ္းေလွ်ာက္ၾကပါစို႔ ခႏၶာကုိယ္ 

သန္စြမ္းေစဖုိ႔ စိတ္ႏွလံုး ရႊင္ၿပံဳးေစဖို႔ သူငယ္ခ်င္းအေပါင္းအသင္းမ်ားနဲ႔ ေပ်ာ္ဖို႔ရႊင္ဖုိ႔ က်န္းမာေစဖုိ႔'' 

ဒီဇင္ဘာ လူထအုားကစားလ ႏိႈးေဆာ္ေတးသခီ်င္းကိ ု ၿမိဳ႕နယ္အား/ကာမ ွ အသံခ်႕ဲစက္ျဖင့္ 

ရပ္ကြက္ကို လွည့္လည္ လံႈ႕ေဆာ္ေသာ ကားဆမီွ ပ်ံ႕လြင့္လာေတာ့သည္။ 



 

 ဦးလွထြန္းနားစြင့္လိုက္ၿပီး.... 

 ''ကဲ...ကဲ...သမီးနဲ႔ ေအးတုိ႔ လာပါဦးကြယ္'' 

 သမီးႏွင့္ဇနီးသည္တုိ႔ ဦးလွထြန္းကို ေၾကာကခ္်စ္႐ိုေသသူမ်ားျဖစ္ၾကသည့္အေလ်ာက ္

 ''ဘာမ်ားလေဲဖေဖ'' 

 ''လာပါၿပီကိုကို'' 

 ေျပာေျပာဆုိဆုိႏွင့္ သမီးႏွင့္ဇနီးတုိ႔သည္ ဦးလွထြန္းအနားေရာက္လာသည္။ 

 ''မနက ္ (၅)နာရီမွာ ေဖေဖကိ ု ႏႈိး၊ ေအးက ကိုကို႕အတြက္ ကင္းဖတ္ဖိနပ္နဲ႔ 

အေႏြးထည္ေဘာင္းဘ ီရွည္ အဆင့္သင့္လုပ္ထားေပး'' 

 ဇနီးသည္က မဝံ့မရျဲဖင့္... 

 ''ကိုကို...ကိုကုိ... ဘာလုပ္မလို႔လဟဲင္'' 

 ''ေၾသာ.္.ကိုကုိ...မနက္ျဖန္ လူထအုားကစားလ ပထမအပတ္ေလ။ ကိုကိုလဲ 

က်န္းမာေရးအတြက ္လမ္းေလွ်ာက္မွာေပါ့'' 

 ''ဟင.္..ေဖေဖ...တစ္ေယာက္တည္း''သမီးျဖစ္သူ၏ စကားမဆံုးမီ... 

 ''ေဖေဖတစ္ေယာက္တည္းမဟုတဘူ္း။ ေဟာဒီတုတ္ေကာက္ရယ၊္ ၿပီးေတာ့ သမီးေလးနဲ႔ 

ေအးေအး က တစ္ဖက္တစ္ေယာက္စီတြဲ ဦးေအာင္ျမင့္လာေခၚလိမ့္မယ'္' 

 ဦးလွထြန္း၏ စကား လုပ္ကုိင္ပံုကို သေဘာမေပါက္ေသာ သမီးႏွင္ ့ ဇနီးမွာ တစ္ေယာက္ကုိ 

တစ္ေယာက္ၾကည့္ရင္း ဦးလထွြန္းကို တစ္လွည့္ျပန္ၾကည့္မိၾကသည္။ 

 ဒါကိ ုသေဘာေပါကေ္သာ ဦးလွထြန္းက... 

 ''ကဲ...ကဲ...သမီးနဲ႔ေအးတုိ႔ ေနာက္ေတာ့ ကိုကိုနဲ႔ ဦးေအာင္ျမင့္ရ႕ဲ လွ် ဳိ႕ဝွက္ခ်က္ကို 

သိရမွာေပါ့'' ဟ ုေျပာရင္း ဦးလွထြန္းသည္ တဟဲဟဲရယ္ေနျပန္သည္။ 

xxxxxxxxx 

 နံနက ္ ၅ နာရီခန္႔တြင္ ဦးေအာင္ျမင့္ေရာက္လာသည္။ ဦးလွထြန္းတုိ႔ မိသားစုသံုးေယာကမ္ွာ 

အေႏြးထည္မထူမပါး အားကစားဝတ္စံုကိုယစ္ီႏွင္ ့... 

 ''ကဲ...က်ဳပ္တုိ႔ အင္းလ်ားကန္ေဘာင္ေပၚ ေလွ်ာက္ၾကစုိ႔'' 



 

 ဦးေအာင္ျမင့္၏ စကားကိ ုသဂိႌထြန္းႏွင္ ့ေဒၚေအးေအးစိုးတုိ႔ နားမလည္... 

 ဦးလွထြန္းရ႕ဲအိမ္သည္ ကမာရြတ ္စပယ္ၿခံရပ္ကြကျ္ဖစ္သည္။ 

 ပံုမွန္ ၁၅ မိနစ္ခန္႔ေလွ်ာက္လွ်င ္အင္းလ်ားကန္ေဘာင္ေပၚေရာက္သည္။ ယခုေတာ.့.. 

 ဦးလွထြန္းကို တြဲေခၚရ၍ ခရီးမတြင္လ.ွ... 

 ကမာရြတ္လမ္းမႀကီးေပၚေရာက္လွ်င္...နံနက္ေစာေစာျဖစ္၍ ကားအသြားအလာရွင္းသည္။ 

 သို႔ေသာ ္ လူႀကးီလူငယ ္ အလႊာေပါင္းစံုတုိ႔သည္ လမ္းေလွ်ာက္သ၊ူ ေျပးသ၊ူ 

ၾကကေ္တာင္႐ိုကသူ္ႏွင့္ လူစည္ကားသလိုျဖစ္ေနသည္။ 

 ''ဟယ္...ကားရွင္းေပမယ္ ့လူေတာ္ေတာ္မ်ားပါလား'' 

 ေဒၚေအးေအးစုိးက အ့ံၾသစြာ ေျပာလိုကသ္ည္။ 

 ''ေအးေလဗ်ာ...ဒေီန႔က ဒဇီင္ဘာလူထုအားကစားလရ႕ဲ ပထမဆံုးေန႔ေလ'' 

 ''ေအးေတာ္..ဦးေအာင္ျမင့္ရယ ္ ကြၽန္မရ႕ဲ ဆရာမသက္တမ္းတစ္ေလွ်ာက္ ဒီဇင္ဘာလနဲ႔ 

ကင္းကြာ ခဲ့ရတယ။္ ဘီအီးဒီေက်ာင္းဆင္းေတာ ့ နယ္ျခားအလယ္တန္းေက်ာင္းေတြမွာ ၁ဝ ႏွစ္ 

လံုးလံုးေနခဲ့ရတယ္။ ၿမိဳ႕ေရာက္ေတာ့လ ဲ ကိုကို႔ေရာဂါေၾကာင္ ့ ျပင္ပေလာကနဲ႔ အဆက္အသြယ ္

ျပတ္သလို ျဖစ္ခဲ့ရတယ္'' 

 ''ဟုတတ္ယ္...ဟုတ္တယ္။ သမီးကလ ဲ ေက်ာင္းစာနဲ႔ နပန္းလံုးေနရေတာ့ သတမိထားမိဘးူ'' 

သမီးျဖစ္သ ူသဂိႌထြန္းကလည္း ေထာက္ခံလိုက္သည္။ 

 ''ေအးဗ်...က်ဳပ္တုိ႔လည္း ဒီဇင္ဘာလူထုအားကစားလလုိ႔ သိထားေပမယ့္ ဒီေလာက္ထ ိ ျပင္ပ 

ေလာကကို အေတြ႕အထိမရွိခဲ့ဘးူ''ဦးလွထြန္းက လမ္းေပၚမွ လူစုလူေဝးကိ ု ၾကည့္ၿပီး 

ေျပာလိုက္သည္။ 

 သို႔ႏွင္.့..အေရွ႕ဘက္ဆီမွ ပတၱျမားေသြးျဖာေနေသာ ေနဝန္းကလည္း ထြက္စျပဳလာေပၿပီ။ 

 ''ေဖေဖ ျဖည္းျဖည္းတက္'' 

 ''ကိုကို...ေအးကိုအားျပဳ၊ တုတ္ေကာက္ကိုခ်ည္း အားမျပဳနဲ႔'' 

 ''ဦးလွထြန္း၊ ေလာမႀကီးနဲ႔။ တစ္လွမ္းျခင္းလွမ္း'' 

 သမီးသိဂႌထြန္း၊ ဇနီး ေဒၚေအးေအးစုိးႏွင္ ့မိတ္ေဆြဦးေအာင္ျမင့္တုိ႔က ဦးလွထြန္းကိ ုသတေိပး 

တြဲရင္း အင္းလ်ားကန္ေဘာင္ေပၚသုိ႔ ေက်ာက္ေလခွါးမွတစ္ထစ္ခ်င္းတက္လာၾကသည္။ 



 

 အင္းလ်ားကန္ေဘာင္ေပၚေရာကလွ္်င္... 

 အင္းလ်ားေရျပင္က်ယ္ကို ျဖတ္တိုက္လာေသာ ေလႏုေအးကေလးေၾကာင့္ ဦးလွထြန္း 

မ်က္ႏွာေပၚကိ ုႏွင္းရည္ဖ်န္းသလုိ ခံစားလုိက္ရရာ... 

 ''ေအးဗ်ာ...ေခြၽးကေလးစိုစိုနဲ႔ ေလႏုေအးကေလးေၾကာင္ ့ တစ္ကိုယလုံ္းလန္းဆန္းသြားတာပ။ဲ 

ေမာတာေတြေတာင္ ေပ်ာက္သြားၿပီဗ်''ဦးလွထြန္းက ခပ္ၿပံဳးၿပံဳးႀကီးေျပာလိုက္ရာ... 

 ''ကဲ..ဦးလွထြန္း..ေဟာ-ဟိ-ုခုံတန္းေလးမွာ ထုိင္ရင္း နားၾကရေအာင္'' 

 ဦးေအာင္ျမင့္က လြတ္ေနေသာ အင္လ်ားကန္ေရျပင္ကိ ု မ်က္ႏွာမူထားသည့္ခံုတန္းတစ္ခုဆီ 

ေခၚသြားသည္။ ဦးလွထြန္းက ဦးေအာင္ျမင့္ လက္ကို တြဲကိုင္လ်က္... 

 ခံုတန္းေပၚထုိင္မိသည္တြင.္.. 

 နံနက္ခင္းငွက္တစ္အုပ္က တက်ီက်ီေအာ္ျမည္ပ်ံသန္းလ်က္... 

 ေလေျပႏုကေလးကလည္းတိုး-ကန္ေဘာင္ေပၚတြင ္ ဖူးပြင့္ေနၾကေသာ ပန္းရနံ႔မ်ားကုိ 

သယေ္ဆာင္ လာၾကသည္။ 

 ''ကဲ-ကဲ ဦးလွထြန္း အသကကုိ္ အားပါးတရ႐ွဴလိုက္ၿပီးေတာ့ မတ္တပ္ရပ္'' 

 ဦးေအာင္ျမင့္ေျပာသလိ ုဦးလွထြန္းလိုကလု္ပ္သည္။ 

 ေနေရာင္ျခည္ေဖ်ာ့ေဖ်ာ့ေအာက္တြင္ လူႀကးီလူငယ္မ်ား ဟိုမွဒီမွ ေျပးလႊားေဆာ့ကစား၍.... 

 တခ်ဳိ႕မွာ ကာယေလ့က်င့္ခန္းလပု္လ်က ္ အဖိုးႀကီးအဖြားႀကီးတုိ႔မွာလည္း တစ္လွမ္းခ်င္း 

လမ္းေလွ်ာက္လ်က္....... 

 ဦးလွထြန္းသည္ လူစုလေူဝးႏွင့္လႈပ္ရွားသြားလာေနသည္ကိ ု ၾကည့္ရင္း ... ပီတျိဖစ္ေနလ်က္ 

..... 

 ''ကဲ-ဦးလွထြန္း က်န္းမာေရးဟာ ဘယ္ေလာက္ထိတန္ဖိုးႀကီးတယ္ဆုိတာကိ ု သိၿပီလား။ 

ဒါေၾကာင့္ ဘုရားရွင္က ေဟာထားတာ။ အာေရာဂ်ံ၊ ပရမံ၊ လာဘံ-တ့ဲ-မဟုတ္လား'' 

 ''ဟုတတ္ယ္၊ ဟုတ္တယ။္ အေနာကတို္င္းစကားပံုမွာလည္း Health is wealt လို႔ 

ဆုိထားတာ ေပါ့ေနာ'္'ေဒၚေအးေအးစုိးကလည္း ေထာက္ခံလိုက္သည္။ 

 ''ေနပါဦးဗ်။ ဦးေအာင္ျမင့္ရယ္။ ဒီေလာက္မ်ားတဲ့လေူတြ...'' 



 

 ''ဟုတတ္ယ္ေလ ဦးလွထြန္း။ ႏွစ္စဥ္ ဒီဇင္ဘာလစေနေန႔ကို လူထအုားကစားလ ၾေ်် ်စသမအ 

ရယ္လို႔ ၁၉၇၂ ခုႏွစ ္ အားကစားႏွင့္ကယာပညာဦးစီးဌာန ေပၚေပါကလ္ာကတည္းက အရွိန္အဟုန္ 

ျမႇင့္တင္ ေဆာင္ရြက္ခဲ့တာေပါ'့' 

 ''ဒါနဲ႔ ဦးေအာင္ျမင့္ရယ္။ ဒီေန႔ကေတာ့ စေနေန႔ လူထအုားကစားလဟုတ္ပါၿပီ။ က်န္တဲ့ 

ေန႔ေတြမွာ ဦးလွထြန္းဘယ္မွာ လမ္းေလွ်ာကဖ္ို႔စဥ္းစားမလ'ဲ'ေဒၚေအးေအးစုိးက ေျပာလာသည္။ 

 ''ဟုတတ္ယ္ ဦးဦး သမီးလဲ အဲဒါကိ ုေျပာမလုိ႔''သိဂႌထြန္းကလည္း ေမးလိုက္သည္။ 

 ''ေဟ..ဒီေမးခြန္းက ေမးသင့္တဲ့စကားပဲ''ဦးေအာင္ျမင့္က ေျပာလိုကရ္ာ... 

 ''ကဲ..ဒီလုိဆိ ု ကြၽန္ေတာ့္အတြက္ အႀကေံပးပါဦး''ဦးလထွြန္းက ေမွ်ာ္လင့္တႀကီး 

ေျပာလိုက္သည္။ 

 ''ေဟ...ေျပာပါမယ့္ ခင္ဗ်ားရ႕ဲၿခံက အေတာ္ေလးက်ယ္တယ္မဟုတလ္ား'' 

 ဦးလွထြန္းက ေခါင္းညိတ္လိုက္သည္။ 

 ''ခင္ဗ်ားရ႕ဲၿခံထမဲွာ ေခါက္တံု႔ေခါက္ျပန္ေလွ်ာက္ၾကည့္ေပးဗ်ာ'' 

 ''အာ..ဟတ္ုတယ္၊ ဟုတ္တယ္။ ခင္ဗ်ားေျပာမွပဲ သတိထားမိတယ္'' 

 ဦးလွထြန္းက အားတကသ္ေရာ ေျပာလိုကသ္ည္။ 

 ''ကဲ..ဦးလွထြန္း လမ္းေလွ်ာကရ္တဲ့အက်ဳိးေက်းဇူးေတြ ကြၽန္ေတာ္ေျပာျပမယ'္' 

 ''အင္း..ခင္ဗ်ားကေတာ ့စာေပသမားဆုိေတာ...'' 

 ''ဟုတတ္ယ္ဦးေအာင္ျမင့္၊ ကြၽန္မတုိ႔လသဲိသင့္တာေပါ့။ ကြၽန္မလ ဲ ေက်ာင္းဆရာမဆုိေပမယ့္ 

ေက်ာင္းသားေတြ အတန္းေအာင္ဖို႔ ဂုဏ္ထူးထြကဖ္ုိ႔ လံုးပမ္းရတာနဲ႔ပ ဲ ျပင္ပဗဟုသုတကုိ 

အခ်ိန္မေပးႏုိင္ဘူး။ ေက်ာင္းသင္ခန္းစာနဲ႔ပဲ နစ္ျမဳပ္ေနရတာ'' 

 ''ကဲ..ကဲ..ဦးလွထြန္းေရာ ေဒၚေအးေအးစုိးေရာ၊ သမီးသိဂႌထြန္းပါ နားေထာင္။ လမ္းေလွ်ာက ္

ျခင္းရ႕ဲ အက်ဳိးေက်းဇူးကို ကမၻာေက်ာ္ Reader Digest မဂၢဇင္းမွာ အားကစား႐ံု အားကစားခန္းမလိ ု

ေသာ အားကစားေလ့က်င့္ခန္း၊ ေဆးဝါးမလိုေသာ ဆရာဝန္၏ ၫႊန္ၾကားခ်က္၊ အစာေလ်ာ့ 

စားရန္မလိုေသာ ကိုယ္အေလးခ်ိန္ေလ်ာ့ခ်နည္း၊ ေငြေၾကးမကုန္ေသာ ခႏၶာကိုယ္အလျွပဳျပင္ႏိုင္ေသာ 

ကိရိယာ၊ ဆရာဝန္မလိုေသာ ေဆးဝါးမလိုေသာစိတ္ပ်ဳိကိုယ္ႏုအသက္ရွည္ေဆး၊ ေငြေၾကးမကုန္ေသာ 

အားလပ္ရက္ခရီးထြက္ျခင္းမ်ဳိး လို႔ ဆုိထားတယဗ္်'' 



 

 ''အင္း-ဟုတတ္ယ္ဗ်။ ဟိုတေလာက ကြၽန္ေတာ္ဖတ္ရတဲ့ သတင္းစာေဆာင္းပါးမွာ 

ဗုဒၶဘရုားရွင္က လြန္ခဲ့ေသာႏွစ္ေပါင္း ၂၅ဝဝ ေက်ာ္ကပင္ ရဟန္းသံဃာေတြမွာ စႀကေႍလွ်ာက္တာ 

လူပုဂၢိဳလ္ေတြမွာေတာ ့ လမ္းေလွ်ာက္ျခင္းရ႕ဲအက်ဳိးကိ ု ခရီးသြားႏိုင္၊ ႀကံ့ခိုင္အားအင္ ကင္းစင္ေရာဂါ၊ 

အစာေၾကညက္၊ မပ်က္သမာဓ ိငါးမ်ဳိးရိွ၊ မ်ား၏စႀကအႍက်ဳိးတည္းလုိ႔ ဖတ္လိုကရ္တယ္ဗ်'' 

 ''ဟုတတ္ာေပါ့.. ဦးလွထြန္းရာ၊ ဘုရားရွင္ရ႕ဲ ေဟာၾကားခ်ကေ္တြဟာ ယေန႔သိပၸံပညာ 

ထြန္းကားတဲ ့ ေဆးပညာရွင္ေတြကိုယ္တုိင္ ေရာဂါကုထံုးအေတာ္မ်ားမ်ားကိ ု လမ္းေလွ်ာက ္

ေလ့က်င့္ခန္းနဲ႔ ကေုနၾက ၿပီေလ'' 

 ''ဒါနဲ႔ေနပါဦး ဦးေအာင္ျမင့္ရာ ႏိုင္ငံျခားဖလားပြဲမွာ ကြၽန္ေတာ္တို႔ အသင္းဘယလုိ္လဲ'' 

 ''အင္းဗ်ာ။ အုပ္စုမွာပ ဲထြက္ခဲ့ရတယ္ေလ။ ဦးေအာင္ျမင့္စကားေၾကာင့္ 

 ''ကြၽန္ေတာ္ေလ ျမန္မာ့ေဘာလံုးအသင္းကို အရင္ကလုိ ''ေရႊ''ေခတ္ျပန္ေရာက္ေစခ်င္တယ္'' 

ဦးလွထြန္း၏ စကားေၾကာင့္... 

 ''ေဘာလံုးသာမကဘူး။ ျမန္မာ့အားကစားအားလုံး တိုးတက္ဖို႔ လိုတယ္ဗ်'' 

 ဦးေအာင္ျမင့္က အားပါပါ ေျပာလုိကသ္ည္။ 

 ''ဟုတတ္ယ္ဗ်။ ကြၽန္ေတာ္တုိ႔ ႏိုင္ငံဟာ အေရွ႕ေတာင္အာရွအားကစားၿပိဳင္ပြဲမ်ား 

အိမ္ရွင္အျဖစ္ သံုးႀကမိ္ကလြဲလုိ႔ က်န္ႏွစ္ေတြမွာ အဆင္(့၇)ကေန မတက္ေတာ့ဘးူ'' 

 ''အဒဲါေၾကာင့္ ကြၽန္ေတာ္ေျပာတာေပါ့။ ႏိုင္ငံရ႕ဲအားကစားတိုးတကဖ္ို႔ဆုိတာ က်န္းမာေရးႏွင့္ 

အားကစားဝန္ႀကးီဌာန အားကစားႏွင့္ကာယပညာဦးစီးဌာနေပါ့ဗ်ာ။ တစ္ခုတည္းနဲ႔ မရႏိုင္ဘူး။ 

မတိုးတကႏ္ိုင္ဘးူ'' 

 ''ဒီလိုဆုိရင္ က်ဳပ္တုိ႔က ဘာလပု္ရမွာလ'ဲ'ဦးလွထြန္း၏ အေမးစကားေၾကာင့္... 

 '''ေအးဗ်...အားကစားဝါသနာရွင္ေတြ လုပ္ငန္းရွင္ေတြကပါ ဝိုင္းဝန္းပံ့ပိုးမယ္။ ေငြအားလူအား 

ေပါ့ဗ်ာ။ ေနာက္ၿပီး သက္ဆုိင္ရာတာဝန္ရွိသူေတြက ကစားကြင္းကစား႐ံုေတြတည္ေဆာက္ေပးမယ္။ 

အားကစား ပစၥည္းေတြ လံုလံုေလာက္ေလာက္ျဖည့္ဆည္းေပးမယ္။ ႏိုင္ငံတကာနဲ႔အျပန္အလွန္ 

ခ်စ္ၾကည္ေရး ၿပိဳင္ပြဲေဆြးေႏြးပြဲ၊ Joint Training ေတြ၊ ဒိုင္နဲ႔ နည္းျပသင္တန္းေတြဖြင့္ေပးမယဆို္ရင္ 

ႏိုင္ငံရ႕ဲအားကစားလည္း တုိးတက္လာမွာေပါ့'' 

 ''ဟုတတ္ယ္။ ဟိုတေလာက သတင္းစာထမဲွာ ဖတ္လိုက္ရတယ္။ အားကစားႏွင့္ပညာေရး 

ေပါင္းစပ ္ သင္တန္းေက်ာင္း(အား/ကာသပိၸံ)ကိ ု တိုးခ်႕ဲဖြင့္တာနဲ႔ ေဘာလံုးအကယဒ္မီေက်ာင္း 

ဖြင့္ပြဲေလ'' 



 

 ''ဟုတတ္ယ္။ ဦးလွထြန္း အဒဲါေတြက အား/ကာနဲ႔ အားကစားအဖြဲ႕ခ်ဳပ္ေတြ ပူးေပါင္းၿပီး 

အားကစား လုပ္ငန္းေရတုိေရရွည္စီမံကိန္းေတြေလ''ဦးေအာင္ျမင့္၏ စကားေၾကာင္.့... 

 ''ဟုတတ္ယ္ ဦးေအာင္ျမင္ ့ ေက်းလကခ္႐ိုင္နယ္ေတြမွာလည္း အားကစားဖြံ႕ၿဖိဳးေရးေတြ 

လုပ္ေစခ်င္တယ'္' 

 ''လုပ္ထားပါတယ္။ ဦးလွထြန္း...တာဝန္ရွိလႀူကီးေတြက ေက်းလကအ္ားကစားဖြံ႕ၿဖိဳးေရး 

ေကာ္မတ ီအဆင့္ဆင့္ေတြနဲ႔ အားကစားအားလံုးကို အေကာင္အထည္ေဖာ္ေနတယေ္လ'' 

 ''ေအးဗ်ာ ခုေခတ္လငူယ္ေတြ ကံေကာင္းပါတယ'္'ဦးလွထြန္းက ဝမ္းသာအားရ 

ေျပာလိုက္သည္။ 

 ''ကဲ..ကိုကိ ုေနလပဲူလာၿပီ။ ေအး...တုိ႔ အိမ္ျပန္ၾကရေအာင္။ အိမ္ေရာက္မွ စကားျပန္ဆက္ၾက 

တာေပါ့'' ေဒၚေအးေအးစိုး၏ သတိေပးစကားေၾကာင့္ ဦးလွထြန္းႏွင့္ဦးေအာင္ျမင့္တုိ႔စကားကို 

အဆံုးသတ္ လိုက္ၾကသည္။ 

xxxxxxxxxx  

 ''ကဲ...ကိုယ္တုိ႔ စကားျပန္ဆက္ရေအာင္။ မင္းလာလုိ႔ ငါလ ဲအားရွိတယ္ကြာ'' 

 ဦးလွထြန္းက အားတတသ္ေရာေျပာလိုကသ္ည္။ 

 ဦးေအာင္ျမင့္သည ္ တကသုိၠလ္ေက်ာင္းသားဘဝ ဆယ္မ်ဳိးစံ ု လကေ္ရြးစင္ျဖစ္ခဲ့သလို၊ 

အရပ္အေမာင္း ေထာင္ေထာင္ေမာင္းေမာင္းေၾကာင့္ ေဘာလ္ီေဘာလက္ေရြးစင္လည္း ျဖစ္ခဲ့သည္။ 

 ၿပီးေတာ့ ေဆာင္းပါးေတြ ကဗ်ာေတြ ေရးၿပီး စာေပေဆြးေႏြးပြဲ၊ ေဟာေျပာပြဲမ်ား နာမည္ႀကီး 

စာေရးဆရာမ်ားႏွင့္လည္း မိတ္ဖြဲ႕ႏွင့္ ႏွံ႔ႏွံ႔စပ္စပ္ရွိသူျဖစ္လုိ႔ ဦးလွထြန္းက ''မင္းလာလို႔ 

အားရွိရတယက္ြာ''ဟု ဆုိျခင္းပင္ျဖစ္ပါသည္။ 

 ''ကဲ..ဦးေအာင္ျမင့္ေရ..ကြၽန္မတုိ႔ မနက္စာကေတာ ့ ကန္စြန္းရြက္ေၾကာ္၊ ခ်ဥ္ေပါင္ရြကန္ဲ႔ 

႐ံုးပတီ သီးဟင္းခ်ဳိ၊ ၿပီးေတာ ့ ပပဲင္ေပါကပ္ျဲပားေၾကာ္ဆုိေတာ့ ဦးေအာင္ျမင့္ မစားႏုိင္ရင္ 

ငါးေသတၱာခ်က္ေပးမယ္ေလ'' 

 ''ဟိုး...ဆရာမ...ဟိုး... ကြၽန္ေတာ ္ဟင္းသီးဟင္းရြကႀ္ကိဳက္ပါတယ္။ ဟင္းသီးဟင္းရြက္ထမဲွာ 

လည္း ပါသင့္တဲ့ ဗီတာမင္ဓာတ္ေတြရွိေနပါတယ္''ဦးေအာင္ျမင့္က ေဒၚေအးေအးစိုးကိ ုလကဝ္ါးကာၿပီး 

ေျပာလိုက္သည္။ 

 ''ဒါနဲ႔...ဦးေအာင္ျမင့္ရယ္။ ကြၽန္မတုိ႔ေဘာလံုး ဘာျဖစ္လုိ႔ သရဖူမေဆာင္းႏိုင္တာလ။ဲ 

အမ်ဳိးသမီး ေဘာလံုးဆိုလ ဲဗီယက္နမ္နဲ႔ ထုိင္းအသင္းကို အၿမ႐ဲံႈးတယ'္' 



 

 ''ေၾသာ.္..ေဒၚေအးေအးစိုးလဲ အားကစားဝါသနာပါတာကိုး'' 

 ''ေမေမသာမကဘူး။ သမီးလ ဲ အမ်ဳိးသမီးေဘာလံုးပြဲဆုိရင္ အားေပးတာပ။ဲ ဒါေပမယ့္ 

ျမန္မာ့အသင္း ဗုိလ္မစြဲတာ ခက္တယ္'' 

 ''ေအး ေဒၚေအးေအးစုိးေရာ၊ သမီးသိဂႌထြန္းပါ နားေထာင္....လက္တစ္ေခ်ာင္းတည္းနဲ႔ 

အရာဝတၴဳ တစ္ခုကို ဆုပ္ကိုင္လုိ႔ရပါ့မလား'' 

 ''မရပါဘူး...ဦးဦး'' 

 ''ေအး..သမီး ေျပာသလိုပဲ က်န္းမာေရးနဲ႔ အားကစားဝန္ႀကးီဌာန၊ အားကစားနဲ႔ 

ကာယပညာဦးစီး ဌာနတစ္ခုတည္းနဲ႔ အားကစားတိုးတက္ေအာင္ လုပ္လုိ႔မရဘူး။ တစ္ႏိုင္ငံလံုး၊ 

တစ္မ်ဳိးသားလံုး၊ အမ်ဳိးသားေရး  အသြင္နဲ႔ ဝိုင္းဝန္းအားေပးဖို႔ လိတုယ။္ ဒါကိ ု သေဘာေပါက္တဲ ့

ႏိုင္ငံေတာ္ကလည္း လူငယ္ထစုုေဝးတဲ့ စာသင္ေက်ာင္းေတြကို ဦးစားေပးၿပီး လူမႈေရးဦးတည္ခ်က္ 

(၄)ရပ္မွာ စတုတအၴခ်က္ကို ''က်န္းမာႀကံ့ခိုင္ၿပီး ပညာရည္ျမင့္မားေရးလို႔''ဆုိထားတယ္။'' 

 ''ဦးေအာင္ျမင္ ့ေျပာခ်င္တာက စုေပါင္းလူထုအားကစားျဖစ္ေအာင္ လပု္ခ်င္တာေပါ'့' 

 ''ဟုတတ္ယ္ - ေဒၚေအးေအးစိုး- လူထအုားကစား Mass Sport ကေန Excellent Sport 

(ထးူခြၽန္ အားကစား)သမားေတြေပၚထြက္ဖုိ႔ လုိတာေပါ့'' 

 ''ဟုတတ္ယ္ ဦးဦး- တစ္ဦးခ်င္းစီ က်န္းမာႀကံ့ခိုင္ေရးမွ မိသားစုအလိုက ္ရပ္ကြက္ခ႐ိုင္ၿမိဳ႕နယ ္

ေတြ အထ ိတစ္ႏိုင္ငံလံုးက်န္းမာေရးကိ ုအေလးထားၿပီး ႀကံ့ခိုင္သန္စြမ္းရမယေ္နာ္'' 

 ''ေအး..သမီးေျပာတာမွန္'' ဦးေအာင္ျမင့္ရ႕ဲစကားေၾကာင့္ 

 ေဒၚေအးေအးစုိးေျပာလိုကသ္ည္ကေတာ့... 

 ''ကြၽန္မတုိ႔လည္း မနက္ျဖန္ကစၿပီး လမ္းေလွ်ာက္ေလ့က်င့္ခန္းလုပ္မယ္။ အာေရာဂ်ံ ပရမံ 

လာဘ ံကိ ုတစ္ႏိုင္ငံလုံးအေကာင္အထည္ေဖာ္မယ္ဆုိရင ္ေျခတစ္လွမ္းကုေဋတစ္သန္းေပါ့ေနာ.္..'' 

 ''ဟုတတ္ယ္..ဟုတတ္ယ.္..ေျခတစ္လွမ္းကုေဋတစ္သန္း''ဟု ဦးေအာင္ျမင့္က အားပါးတရ 

ေျပာလုိက္ပါေတာ့သည္။ 

သီရိ(ဥပေဒ) 

  



 

မၫိွဳးေသာပန္း၊ မေသေသာသစ္ပင္ 

မင္းလျပည့္ 

 ျမဴႏွင္းမ်ားက ၿမိဳ႕ကုိအုပ္မုိးထားသည္။ ေတာင္ေပၚၿမိဳ႕ေလးမုိ႔ ရာသီဥတုက ေအးခ်မ္းလွသည္။ 

တိမ္ၾကားထမဲွ ေနမင္းက တုိးထြကရ္န္အားယူဆ၊ဲ နံနက္လင္းၿပီးျဖစ္၍ အိမ္တံခါးအခ်ဳိ႕သာ 

ဖြင့္ၾကေသးသည္။ ေဆးအနီေရာင္ သုတထ္ားေသာ ပ်ဥ္ေထာင္အိမ္ကေလးမွာ တံခါးပြင့္လာၿပီး 

လူတဦးထြကလ္ာသည္။ သကူားအရပ္ျမင့္ျမင့္၊  ခႏၶာကုိယ ္ ခပ္သြယ္သြယ္ျဖင့္ အားကစားဝတ္စုံ 

ဝတ္ထားသည္။ သူ႔၏မ်က္ႏွာတြင ္ ပါးေရတြန္႔ရာမ်ားရိွေသာ္လည္း ႏုပ်ဳိပုံေပါက္ ေနသည္။ 

လမ္းမေပၚတြင ္ႏွင္းစက္မ်ားေၾကာင့္ ေရဖ်န္းသလုိရႊစဲုိေနသည္။ ''ေဖေဖ အျပင္မွာေအးေနတယ္၊ ဒီေန႔ 

အိမ္မွာနားပါလား'' သမီးျဖစ္သကူ လွမ္း၍သတိေပးသည။္ ''ဒီေန႔လည္း မသြားလုိ႔မျဖစ္ဘူး၊ 

ၿပိဳင္ပြဲရွိတယ္။ ေဖေဖက က်န္းမာေရးသိပ ္ ေကာင္းတာမဟုတ္ဘူး၊ နားဦးမွေပါ။့'' ''ငါေနေကာင္း 

ပါတယ္၊ စိတမ္ပူပါနဲ႔'' အဘုိးအုိက ျပန္ေျပာလုိက္သည္။ အဘုိးအုိ၏ အားကစားဝါသနာႀကီးမားမႈကုိ 

သမီးျဖစ္သူက ဟန္႔တားႏုိင္ျခင္းမရွိေပ။ အားကစားႏွင့္ပတ္သကလ္ာလွ်င ္ ဝါသနာႀကီးသူ၊ 

ေခါင္းမာသျူဖစ္၍လကေ္လ်ာ့ထားရသည္။ ''ဟာအခ်ိန္ေတာင္ လင့္ေနပါလား'' အဘုိးအုိ၏ၿငီးျငဴသ ံ

ထြကေ္ပၚလာသည္။ အေဝးမ ွ ဆုိင္ကယတ္စ္စီး လာေနသ ံ ၾကားေနရသည္။ အနားေရာက္ေတာ့ 

တူေတာ္ေမာင္ျဖစ္သူ ထာပနဲ္ျဖစ္ေနသည္။ ''အဘုိးဘယ္သြားမလုိ႔လ'ဲ' ''ထုံးစံအတုိင္း ေပါ့ကြာ'' 

''ဒါဆုိကြၽန္ေတာ္န႕ဲလမ္းႀကဳံတယ္လုိကခ္ဲ့ပါ'' အဘုိးအုိမ ွ ဆုိင္ကယေ္ပၚသုိ႔ ေပါ့ပါးစြာ ခုန္တက္လုိက္ 

သည္။ အရြယ္ႏွင့္မလုိက္ေအာင္ ေပါ့ပါးသြက္လက္လွေပသည္။  

 ႐ုန္းဇလပ္၊ ေဂါက္ကြင္းရိပ္သာသုိ႔ အဘုိးအုိတစ္ဦးတည္း ေရာက္ရွိေနသည္။ ရိပ္သာစတုိးမွ 

သူ႔၏ ေဂါက္အိတ္ကုိ မယူၿပီး ေဂါက္တံမ်ားကု ိ စစ္ေဆးေနသည္။ တခီုံမွ ေဂါက္ကြင္း 

က်င္းအမွတ(္၁)ကု ိ ၾကည့္လုိကေ္တာ့ ႏွင္းမႈန္မ်ားက ေနေရာင္ႏွင့္အတူ လြင့္ေမ်ာေနသည္။ 

ဝုဒ္ေဂါက္တျံဖင့္ ႐ိုကရ္မည္ ့ အကြာအေဝးကုိ မွန္းဆေန သည္။ အျခားက်င္းမ်ားကုိလည္း 

သူ၏ေဂါက္တျံဖင္ ့ မည္သုိ႔ခႏၶာကုိယ္လႊ႐ဲုိက္မည္အေနအထားအား စိတ္ကးူျဖင္ ့ ပုံေဖာ္ေနသည္။ 

ျမင္ကြင္းက ပီျပင္စြာ ထင္ရွားလာသည္။ ထင္႐ႈးပင္မ်ား စီရီစြာေပါကေ္နေသာ ႐ႈခင္းက လွပလြန္း 

လွသည္။ တခ်ိန္က ထုိေနရာသည္ ၿခံဳႏြယ္ပိတ္ေပါင္းမ်ားျဖင္ ့ဖုန္းဆုိးေတာႀကီးျဖစ္သည္။ ေဂါကက္ြင္း 

ေဖာက္လုပ္ေတာ ့ သူက ကေလးအရြယ္သာရွိေသးသည္။ ငွက္ပစ္၊ ႏြားေက်ာင္းသည့္ေနရာမိ႔ု၊ 

ေဂါက္ကြင္းေဖာက္လုပ ္ ရာတြင္ သူကုိယ္တုိင္အမႈိကမ္်ားကုိ သယပ္ုိ႔လႊတ္ပစ္ခဲ့ဖူးသည္။ ယခုေတာ ့

တာဝန္ရွိသူအဆက္ဆက္ ေဂါကက္ြင္းကုိ ျပင္ဆင္ ေဆာင္ရြက္ခဲ့ေသာေၾကာင့္ အဆင့္အတန္းမီေသာ 

ေဂါက္ကြင္းတစ္ခုျဖစ္လာခဲ့သည္။ သူ၏လက္ထက္တြင္ ေဂါက္ ကြင္းသန္႔ရွင္းေရးႏွင့္ရနပ္ုံေငြမ်ား 

တုိးပြားခဲ့သည္။ သ၏ူစည္း႐ုံးေရးေကာင္းမႈေၾကာင့္ ေဂါက္သီး႐ုိက ္ အားကစား စိတ္ပါဝင္စားသူမ်ား၊ 

Beginner မ်ားတုိးပြားလာသည္။ ေဂါက္ကြင္း၌ ေဂါက္သီးအားကစားသမားမ်ားျဖင့္ စည္ကား 

သုိကျ္မိဳက ္ေနလ်က္ရွိသည္။ ၿမိဳ႕၏ ေဂါက္ကြင္းနာယက တာဝန္ယထူားသူလည္းျဖစ္ေပသည္။  



 

 ''အဘေရာက္တာၾကာၿပီလား''ဟ ု ေမးသံၾကားမွ အေတြးမ်ားျပန္႔လြင့္ေနေၾကာင္း 

သူသတိထားမိသည္။ ေဂါက္ကစားမည္ ့ Golfer မ်ား၏ကားမ်ားက တစ္စီးၿပီးတစ္စီး 

ဝင္ေရာက္လာသည္။ ''အဘုိးေရာက္ၿပီလား၊ အဘုိးကေတာ့ ကြၽန္ေတာ္တုိ႔ထက ္ အသက္အမ်ားႀကီး 

ႀကီးသေလာက္ ဝိရိယအား သိပ္ေကာင္းတယ္။ အဘုိးကေတာ့စံျပပါပ။ဲ'' ''ကလူဲစုံရင ္

ၿပိဳင္ပြဲစမယ္ကြာ''။ အခ်ိန္အနည္းငယ္ၾကာတြင္ လူစုံသြားသျဖင့္ အဖြဲ႕လုိကခ္ြဲ၍ ေဂါက္ၿပိဳင္ပြဲ 

က်င္းပၾကသည္။ အဘုိးအုိ၏အဖြဲ႕တြင္ လကစ္ြမ္းေကာင္းေသာ အားကစားမမား ေကာင္းမ်ား 

ပါဝင္ေနသည္။ တစ္ဦးၿပီးတစ္ဦး႐ုိက္၍အဘုိးအုိအလွည့္သုိ႔ေရာကလ္ာသည္။ ေဂါက္သီးကုိ 

တီခုံေပၚတြင္ အက်အနတင္သည္။ ကြင္းကုိတစ္ခ်က္ၾကည့္ၿပီး ကုိယ္ေနဟန္ထားမွန္စြာျဖင့္ 

ေဂါက္တံကုိအားျဖင္ ့ လႊ႐ဲုိက္လုိက္သည္။ ႐ုိက္ခ်ကမ္ွန္၍ ေဂါက္သီးက ေလေပၚတြင ္ အရိွန္ျပင္းစြာ 

ေျပးတက္သြားသည္။ Fairway ေပၚသုိ႔ ေရာက္ရွိသြားသည္။ ''အဘကအသက္ႀကးီသေလာက္၊ 

လကရ္ည္မက်ဘးူ'' ဦးမန္ပီးက ခ်ီးမြမ္းစကားေျပာသည္။ သည္လုိႏွင့္ ေဂါက္သီး လုံးက်ရာေနရာသုိ႔ 

လမ္းေလွ်ာက္သြားၿပီး ေနရာအသီးသီးမ ွ က်င္း(၁)သို႔အဝင္႐ုိက္ၾကသည္။ ၿပိဳင္ပြဲဝင္အားလုံး 

လကရ္ည္ေကာင္းသျဖင္ ့သတမ္ွတ္႐ုိက္ခ်က္အတုိင္း ရၾကသည္။ ထပ္မံ႐ုိက္မည့္က်င္း(၂) ေနရာကား 

ေတာင္ေအာက ္ ေျမျပန္႔လွ်ဳိတြင္ ရိွသျဖင့္ ေဂါက္သီး႐ုိက္ရာတြင္ ခက္ခလဲသွည္။ ေဂါက္သီး 

မကြၽမ္းက်င္သူမ်ားဆုိလွ်င္ ခ်ဳံပုတ္၊ ေတာစပ္၊ ေရကန္မ်ားသုိ႔ ေဂါက္သီးက်ၿပီး မၾကာခဏ 

ေပ်ာက္ဆုံးသျဖင္ ့ ေဂါက္သီး႐ုိက္သမူ်ား အေၾကာကဆံု္းေနရာျဖစ္ပါသည္။ သတ္မွတ႐္ုိက္ခ်က္က 

(၅)ခ်ကျ္ဖစ္သည္။ အဘုိးအုိမွာ ၿပိဳင္ပြဲဝင္မ်ားနည္းတ ူ သတမ္ွတ္႐ုိက္ခ်က္အတုိင္း ႐ိုက္ႏုိင္ခဲ့သည္။ 

''ဒီေန႔ေတာ ့ အကုန္လုံး လကျ္မဴးေနတာပဲ၊ တျခားအဖြဲ႕ေတြလည္း ဒီလုိပထဲင္တယ္၊ 

ပထမရတဲ့သူကေတာ့ အေတာ္ဆုံးသူပေဲဟ့'' ၿပိဳင္ပြဲတုိင္း၌ ဆုအၿမခဲ်ိတ္ေလ့ရွိေသာ ကုိေထာင္က်နဲ္းမွ 

မွတ္ခ်က္ျပဳ ေျပာဆုိသည္။ ''ဟုတပ္ါကြာ၊ ဒီေန႔ေတာ႐့ုိက္ရတာအခက္အခဆဲုံးေန႔ပဲ'' ျပည္နယ ္

လကေ္ရြးစင ္ ကုမၸဏီပုိင္ရွင္ ဦးခြၽန္လိန္းမွလည္း ေဝဖန္ေျပာဆုိသည္။ က်င္းအမွတ(္၂)မွ 

က်င္းအမွတ(္၃)သုိ႔ ႐ုိက္ရမည့္ေနရာကား ေတာင္ကုန္း အထကတ္ြင္ရွိသည္။ နံေဘးတြင္ 

သစ္ပင္ေတာအုပ္မ်ားရိွေနသည္။ အကြာအေဝး ကိုက(္၂၅ဝ) ခန္႔တြင္ရွိသည္။ အဘုိးအိုမွ  ၄င္း၏ 

ေဂါက္တံကု ိ ေရြးခ်ယ္၍ ႐ုိက္သည္။ ေနေရာင္ျခည္ထြက္လာ၍ ရာသဦတုမွာ ေႏြးေထြးလာသည္။ 

လတဆ္တ္ သန္႔ရွင္းေသာ ေလႏုေအးက အဘုိးအုိ၏ႏွာဝသုိ႔ တုိးဝင္လာသည္။ အဘုိးအုိမွ 

ေလကုိအားပါးတရ ရႈ႐ွဳိက္ၿပီး စိတ္ကုိ တည္ၿငိမ္စြာစုစည္းလုိက္သည္။ ႐ုိက္ရမည္ ့ အလံတုိင္ေနရာသုိ႔ 

မွန္းဆလုိက္သည္။ သည္က်င္းက သူ႕အတြက ္ အက်ဳိးေပးေသာ က်င္းတစ္ခုျဖစ္သည္။ 

ေဂါက္သီး႐ုိက္လွ်င္ ၤေငမတေပသုိ႔ အနီးဆုံး ေဂါက္သီးက်ေလ့ရွိေသာ က်င္းျဖစ္သည္။ 

အဘုိးအုိသည္ေဂါက္တံျဖင္ ့ အစမ္းခ်ိန္ၾကည့္သည္။ ကိုယ္ခႏၶာ အေနအထားကု ိ အေကာင္းဆုံး 

ျဖစ္ေအာင ္ ျပင္ဆင္ေနသည္။ စိတ္ကုိတည္ၿငိမ္စြာ စုစည္းလုိကသ္ည္။ ေဂါက္တံကုိ အားျဖင့္လႊ႐ဲုိက္ 

လုိကသ္ည္။ ႐ုိက္ခ်က္မွန္သျဖင္ ့ ေဂါက္သီးက ေလထဲေျမာက္သြားၿပီးေနာက ္ Fairway ေပၚသုိ႔ 

လိွမ့္၍က်သြားသည္။ မၾကာမီ ကုန္းေပၚထကမ္ွ ''က်င္းဝင္သြားၿပ'ီ'ဟ ု ေအာ္ေျပာသံမ်ား ၾကားရ၍ 



 

အဘုိးအုိမွ မယုံၾကည္ႏုိင္ေအာင္ အံ့အားသင့္သြားသည္။ သြားၾကည့္ေတာ့ တစ္ကယက္်င္း 

ဝင္ေနသည္။အဘိုးအုိ၏ ဘဝတြင္ အေမွ်ာ္လင့္ဆုံး အိပ္မက္ကျပည့္ခဲ့ၿပ ီ ျဖစ္ပါသည္။ 

ကစားေဖၚမ်ားျဖစ္ေသာ ဦးမန္ပီး၊ ဦးေထာင္က်န္း၊ ဦးခြၽန္လိန္း၊ ဦးထာႀကဳံးတုိ႔မွ အားရဝမ္းသာ 

လကဆ္ြဲႏႈတဆ္က္ၾကသည္။ ေပြ႕ဖက္ဂုဏ္ျပဳၾကသည္။ လြတလ္ပ္ေရးေန႔ အထိမ္းအမွတ္ 

ေဂါက္သီး႐ုိက္ၿပိဳင္ပြဲ၏ ပထမဆရုသူကား အဘုိးအုိပင္ျဖစ္ေပေတာ့သည္။ 

+++++++++++++ 

 အသက(္၂၅)ႏွစ္ေအာက ္ Tennis  အားကစားၿပိဳင္ပြဲအခမ္းအနားကုိ က်င္းပေတာ့မည္ျဖစ္၍ 

အားကစားဝန္ႀကးီဌာနမ ွ ၫႊန္ၾကားေရးမွဴး၊ ဦးေဒးဗစ္မွ ဝန္ႀကီးခ်ဳပ္ႏွင့္တာဝန္ရွိသမူ်ားအား 

ေစာင့္ဆုိင္းေနသည္။ နံနက္ပုိင္းကလည္း ဒဇီင္ဘာလူထုလမ္းေလွ်ာက္ပြဲ၌ အဘုိးအုိကုိယ္တုိင္ 

ပါဝင္လမ္းေလွ်ာက္ခဲ့ၿပီး ေသြးပူေလ့က်င့္ခန္းမ်ား ေလက့်င့္ခဲ့ၾကသည္။ ယခု Tennis 

အားကစားၿပဳိင္ပြသဲုိ႔လည္းအဘုိးအုိကုိ ဖိတ္ၾကားထားသျဖင္ ့ အဘုိးအုိလည္း တက္ေရာက္သည္။ 

သူငယ္စဥ္က စြဲလန္းႏွစ္သက္ဖူးေသာ အားကစားနည္း၊  ျပည္နယ္လကေ္ရြးစင ္ အျဖစ္မွ 

ႏုိင္ငံလက္ေရြးစင္ျဖစ္ခဲ့ဖူးသျူဖစ္သည္။ ဝန္ႀကီးခ်ဳပ္ႏွင့္ အဖြဲ႕ေရာက္ရွိေနရာယူၿပီးေနာက္ ဝန္ႀကီးခ်ဳပ္မွ 

အမွာစကား ေျပာၾကားသည္။ 

 ''ဒီႏွစ္မွာ ျပည္နယ္ဝန္ႀကးီခ်ဳပ္ဖလား တင္းနစ္ၿပိဳင္ပြဲတစ္ခုအျဖစ္ သီးသန္႔က်င္းပေပးရ 

ျခင္းကေတာ ့ တင္းနစ္အားကစားမ်ဳိးဆက္သစ္မ်ား ေပၚထြက္လာေရးနဲ႔ လေူရြးခ်ယႏ္ုိင္ေရးကုိ 

ရည္ရြယ္ၿပီး က်င္းပရျခင္း ျဖစ္တယ္။ တုိ႔ႏုိင္ငံဟာ အေရွ႕ေတာင္အာရွႏုိင္ငံထကဲ တစ္ခုအပါအဝင ္

ျဖစ္တယ္။ တုိ႔ႏုိင္ငံရ႕ဲ အားကစား သမိုင္းအေၾကာင္းကုိ အနည္းငယ ္ရွင္းျပရမယ္ဆုိရင္ ၁၉၅၉ခုႏွစ္မွာ 

ပထမအႀကိမ ္စတင္က်င္းပတဲ ့အေရွ႕ေတာင္အာရ ွကြၽန္းဆြယၿ္ပိဳင္ပြဲမွာ ထုိင္းႏုိင္ငံဟာ အိမ္ရွင္အျဖစ္ 

စတင္တာဝန္ယူၿပီး ေဆာင္ရြက္ ခဲ့တယ္။ တုိ႔ႏုိင္ငံဟာ ေရႊတဆိံပ္(၁၁)ခု အပါအဝင ္ စုစုေပါင္း 

ဆုတဆိံပ္ (၄ဝ)ခု ရရွိၿပီး ႏုိင္ငံအလုိက ္ ဒတိုယရရွိခဲ့တယ္။ ၁၉၆၁ခုႏွစ ္ အိမ္ရွင္အျဖစ္ 

တာဝန္ယူက်င္းပခဲ့ၿပီး အားကစားနည္း (၁၃)မ်ဳိး ပါဝင္ခဲ့ၿပီး ႏိုင္ငံ(၇)ႏုိင္ငံ က်င္းပရာမွာ တုိ႔ႏုိင္ငံဟာ 

ေရႊတံဆိပ ္ (၃၅)ခု၊ ေငြတဆိံပ္(၂၆)ခု ၊ေၾကးတံဆိပ္(၄၃)ခု ရရွိခဲ့ၿပီး ႏုိင္ငံအလုိကရ္ပ္တည္မူမွာ 

ပထမရရွိခဲ့တယ္။ ၁၉၆၉ ကြၽန္းဆြယ္ အားကစား ၿပဳိင္ပြမဲွာလည္း တုိ႔ႏုိင္ငံဟာ ေျပးခုန္ပစ္၊ ကြၽမ္းဘား၊ 

ရြက္ေလွ၊ အေလးမ၊ လက္ေဝွ႕အားကစားနည္းေတြမွာ ေရႊတံဆိပ ္ အမ်ားႀကီး ရခဲ့သလို 

တင္းနစ္ႏွင့္ေဘာ္လီေဘာၿပိဳင္ပြဲမွာလည္း ဗုိလစ္ြဲခဲ့တယ္။ ေဘာလုံးၿပိဳင္ပြမဲွာလည္း ျမန္မာအသင္း ဟာ 

ထုိင္းအသင္းကု ိ (၄)ဂုိး၊(၃)ဂုိးႏွင့္ အႏုိင္ရၿပီး ကြၽန္းဆြယ္ေရႊတံဆိပ္ဆုကို (၃)ႀကိမ္ ဆြတခ္ူးခဲ့တယ္။ 

တုိ႔ျမန္မာႏုိင္ငံရဲ႕ အားကစားေအာင္ျမင္မူေတြကုိ အက်ဥ္းခ်ဳံး ေျပာျပျခင္းသာ ျဖစ္တယ္။ တုိ႔ႏုိင္ငံဟာ 

အစဥ္အလာေကာင္းခဲ့တဲ ့ ႏုိင္ငံတစ္ခုျဖစ္တယ္ဆုိတာကုိ မွတ္သားထားရမွာျဖစ္တယ္။ တုိ႔ျပည္နယ္ 

ဟာလဲ ႏုိင္ငံေတာ္အဆင့္ၿပိဳင္ပြဲေတြမွာ အရည္အခ်င္းျပည့္မီွစြာ ႏွစ္စဥ္ပါဝင္ယွဥ္ၿပိဳင္ႏုိင္ ခဲ့တယ္ဆုိတာ 

သိရွ ိထားဖုိ႔လုိတယ၊္  Tenis အားကစားၿပိဳင္ပြမဲွာ ႏွစ္စဥ္ဆီမီး ဖုိင္နယ္အထ ိေရာက္ခဲ့တယ္။  ယေန႔ 



 

တင္းနစ္ၿပိဳင္ပြဲမွာ ပါဝင္ယွဥ္ၿပိဳင္ၾကမယ္ ့ လကေ္ရြးစင ္ အားကစားသမားမ်ားဟာ အားႀကိဳ းမာန္တက္ 

ယွဥ္ၿပိဳင္သြားၾကၿပီး့ ႏုိင္ငံဂုဏ္ေဆာင္ႏုိင္မယ့္ လက္ေရြးစင ္ အားကစားသမားေကာင္းမ်ား ေပၚထြက ္

လာေအာင္ ႀကိဳ းစားယဥွ္ၿပိဳင္ ၾကပါလုိ႔ တုိကတ္ြန္းမွာၾကားရင္း နိဂုံးခ်ဳပ္အပ္ပါတယ'္' 

 ဆကလ္က္၍ အခမ္းအနားမွဴးမွ ျပည္နယ္ဂုဏ္ေဆာင္ ျမန္မာလက္ေရြးစင္ 

အားကစားသမားေဟာင္း (၁)ဦး မွ ေျပာၾကားေပးပါရန ္ တင္ျပအပ္ပါတယ္ရွင္ဆုိသည္ႏွင့ ္ အဘုိးအုိမွ 

စင္ျမႇင့္ထက္သုိ႔ တကလွ္မ္းခဲ့သည္။ ''ဝန္ႀကီးခ်ဳပ္ႏွင့္ျပည္နယ္ဝန္ႀကးီမ်ား၊ ဌာနဆုိင္ရာအႀကးီအကမဲ်ား၊ 

အားကစားဝါသနာရွင္မ်ားအားလုံး မဂၤလာပါလုိ႔ ႏႈတ္ခြန္းဆက္သအပ္ပါတယ။္  ကြၽန္ေတာ္တုိ႔ 

ျပည္နယ္ဟာ တျခားတုိင္းႏွင့္ျပည္နယ္လုိ အားကစားသမားမ်ား ေပၚထြန္းတဲ့ ျပည္နယ္ျဖစ္ပါတယ္။ 

ေဘာလုံးအားကစားၿပိဳင္ပြမဲွာ ျမန္မာ့လက္ေရြးစင္ (၃)ဦး၊ ျမႇားပစ္အားကစား(၁)ဦး တုိ႔ဟာ 

အထင္အရွားရိွေနပါတယ္။ သူတုိ႔မွာ လူငယ္ေတြပဲ ျဖစ္ပါတယ္။ လူငယ္ေတြဟာ တက္ၾကြတယ္၊ 

စူးစမ္းလုိစိတ္ရွိၾကတယ၊္ အစြမ္းအစျပသၾကတယ္၊ သင္ယူနာခံ လုိတဲ့စိတ္ေတြ ရွိၾကပါတယ္။ 

သူတို႔ဟာႏုိင္ငံရ႕ဲအနာဂတ္ႏုိင္ငံရ႕ဲ မ်ဳိးဆကသ္စ္ေတြ ျဖစ္တဲ့အတြက္ ပညာေရးႏွင့ ္ အားကစားကုိ 

ထူးခြၽန္တဲ့ လူခြၽန္လူေကာင္းေတြျဖစ္လာေအာင ္ ေျမေတာင္ေျမႇာက္ေပးရမွာျဖစ္တယ္။ 

ဒီၿမိဳ႕နယ္မွာရွိတဲ့ လူငယအ္မ်ားစုဟာ ေန႔ေရာညပါ အားကစားနည္းေပါင္းစုံကုိ ကစားၾကတာ 

ေတြ႔ရပါတယ္။ အားကစားၿပဳိင္ပြဲေတြကို က်င္းပေပးတာကအားကစား႐ုံေတြကို တည္ေဆာက ္

ေပးတာထက ္ ပုိၿပီးထိေရာက္ပါတယ္။ အားကစားပြေဲတြကုိ က်င္းပေပးျခင္းျဖင္ ့ လူငယ္ေတြဟာ 

အေပ်ာ္အပါး၊ ေလာင္းကစားထက ္ အားကစားကို ပုိမုိစိတ္ဝင္စားၿပီး လသူားအရင္းအျမစ္ 

ဖြံ႕ၿဖဳိးတုိးတက္ လာမွာျဖစ္ပါတယ။္  သက္တမ္းအလုိက ္အမ်ဳိးသား၊ အမ်ဳိးသမီးေဘာလုံး ၿပိဳင္ပြဲေတြကို 

က်င္းပေပးဖုိ႔ ၿမိဳ႕နယ္အလုိက ္ မုိးလုံေလလုံ အားကစား႐ံုေတြကုိ ဘတ္ဂ်က္ႏွစ္အလုိက္ 

ေတာင္းခံေဆာင္ရြကေ္ပးရန ္ တင္ျပလုိပါတယ။္ အေရးႀကးီဆုံး တင္ျပလုိတာကေတာ့ ျပည္နယ္ 

အားကစားသိပၸံေက်ာင္းကုိ ဖြင့္လွစ္ေဆာင္ရြက္ေပးဖုိ႔ တင္ျပလုိပါတယ။္ ျမန္မာ့အားကစား 

ကမၻာကုိလႊမ္းရမည္ ဆုိသည့္ေဆာင္ပုဒအ္တုိင္း ႏုိင္ငံေတာ္အစုိးရ၊ ျပည္သူတုိ႔ တက္ညီလက္ညီ 

ေဆာင္ရြက္သြားမယ္ဆုိရင ္ေအာင္ျမင္မႈရလာမွာ ျဖစ္ပါတယ ္ဆုိတာ တင္ျပရင္း နိဂုံးခ်ဳပ္အပ္ပါတယ'္' 

လကခ္ုပ္ၾသဘာသံမ်ား ဆူညံစြာထြက္ေပၚလာသည္၊  အိမ္ျပန္လာေတာ့ အဘုိးအုိ၏ ရင္ထတဲြင္ 

ေပါ့ပါးလန္းဆန္း ေနသည္။ ကားလမ္းေဘး ပလက္ေဖာင္း၌ ျခင္းခတ္ေနေသာ လူငယတ္စ္စုကို 

လွမ္းျမင္ရသည္။ ျခင္းလုံးက လမ္းေဘးသုိ႔ လြင့္စင္၍က်သြားရာ လူငယ္တစ္ဦးက ျခင္းလုံးကုိ 

ေျပးေကာက္စဥ္ အရိွန္ျဖင့္ေမာင္းလာေသာ ဆုိင္ကယ္ျဖင့္ တုိကမ္ိ မလုိျဖစ္စဥ ္ ဆုိင္ကယမ္ွ 

လူငယ္အားေရွာင္ရာ ဆုိင္ကယ္လ၍ဲ လြင့္စင္ထြက္သြားသည္။ ''ဟာ'' ''ေသၿပီထင္ထယ္'' လူမ်ား၏ 

ေအာ္ဟစ္ေျပာဆုိသမံ်ားၾကားရၿပီး လအူခ်ဳိ႕က ဆုိင္ကယ္ေမွာက္သူ လူငယ္အား ဝုိင္းထမူၾကသည္။ 

အဘုိးအုိမွ မ်က္ေတာင္မခတ ္စိုက္ၾကည့္ၿပီး သူ၏ဦးေခါင္း၌ အေတြးတစ္ခ်က္ ေပၚလာခဲ့သည္။ 

+++++++++++++++ 



 

 ေပါက္ျပား၊ ထြန္ျခစ္၊ ဓါးမ်ား၊ ျခင္းေတာင္းမ်ား ကုိင္ေဆာင္လာေသာ လူငယ္မ်ားက 

အဘုိးအုိအိမ္ေနာကေ္ဖး ၿခံဝင္းသုိ႔ ဝင္ေရာက္လာသည္။ အဘုိးအုိ၏ၿခံမွာ ႏွစ္ဧကခန္႔က်ယ္ဝန္းသည္။ 

အဘုိးအုိႏွင့္ ခင္မင္ရင္းႏွီးေသာ ျပည္နယ္အား/ကာၫႊန္ၾကားေရးမွဴး ဦးေဒးဗစ္လည္းေရာက္ရွိ 

ေနသည္။ အဘုိးအုိမ ွ ပုိက္ေက်ာ္ျခင္းကြင္းေဖာက္ရန္ ေနရာကုိျပသေနသည္။ ''ဟုိဘကေ္နရာက 

ဖူဆယ္ကြင္းေဖာကဖ္ုိ႔ေနရာ၊ ဟုိးဘက္အစြန္ေနရာက ၾကက္ေတာင္ကြင္း ေဖာက္လုိ႔ရတယ္'' 

အဘိုးအုိမွ ေနရာမ်ားျပသေနသည္။ ''အဘုိး၊ ပုိက္ေက်ာ္ျခင္းကြင္းက ဘယ္ေလာက္အက်ယ္ 

ေဖာက္ရမွာလဲ'' ေထာင္ပီးမွ ေမးသည္။ အဘုိးအုိမ ွ ''ကြင္းအလ်ားက ၄၄ေပ၊ အနံက ေပ၂ဝ 

ထားရမွာကြ'' ''ဟတ္ုကဲ့အဘုိး'' ''ပုိက္အျမင့္က ၅ေပ ထားရမွာေနာ'္' ျမက္ေပါက္သကူေပါက၊္ 

ျမက္ကုိသယ္သူကသယ၊္ ညီညာလွသည္။ ''မင္းတုိ႔ ကစားကြင္းေဖာက္ၿပီး ကစားလုိ႔ရၿပီေနာ္၊ 

ႀကိဳးစားထားကြ'' အဘုိးက အားေပးသည္။ ''အဘုိးက အားေပးေတာ ့ ကြၽန္ေတာ္တုိ႔ 

လူငယ္ေတြအားရွိတယ္'' ''ျပည္နယ ္ အား/ကာမွဴးႀကီး  ပုိက္ေက်ာ္ျခင္း ကစားနည္းေမးခ်င္တယ၊္ 

ပုိက္ေက်ာ္ျခင္းကစားနည္းမွာ အရန္ကစားသမားေတြ ဘယ္ေလာက္ထားရမွာလ၊ဲ'' ေထာင္ပီးမွ 

ေမးသည္။ ''(၂)ေယာက္တြဲ ပြဲစဥ္မွာ အရန္ကစားသမား(၁)ဦး၊ (၃)ေယာက္တြဲပြဲစဥ္မွာ 

အရန္ကစားသမား (၂)ဦးကု ိ ခြင့္ျပဳတယ္၊ လူစားလတဲာကုိ အႀကိမ္အေရအတြက္ မကန္႔သတ္ဘူး၊ 

ပုိက္ေက်ာ္ျခင္းကစားနည္းမွာ စေပးေဘာဟာ အေရးႀကီးတယ'္' ျပည္နယ္အားကာမွဴး ဦးေဒးဗစ္မွ 

ရွင္းျပသည္။ သူကလည္း ျပည္နယ္လကေ္ရြးစင္ ေဘာလုံးသမား ေဟာင္းတစ္ဦးျဖစ္သည္။ ''အဘုိး 

ကြၽန္ေတာ္တုိ႔ မနက္ကဘာမွ  မစားရေသးဘူး၊ ဘာရွိလ ဲအဘုိး'' ပါလ်န္းမွေမးသည္။ ''မင္းတုိ႔အတြက္ 

ဆာဘူးသးီ၊ အသားေခ်ာက္ေၾကာ္၊ လကဘ္က္ရည္ လုပ္ထားတယက္ြ၊ အဘုိးက ကစားဖို႔လည္း 

ေနရာေပးတယ္၊ အစာလည္းေၾကြးတယ္'' ''ဒါေၾကာင္ ့ အဘုိးကုိခ်စ္ရတာ'' ''ရပါတယက္ြာ'' 

''မင္းတုိ႔လူငယေ္တြ အားကစားလုပ္တာကုိ သေဘာက်တယ၊္ မင္းတုိ႔အခ်ိန္မေရြး ကစားလုိ႔ရတယ္၊ 

တုိ႔ၿမိဳ႕နယ္ရ႕ဲ အားကစားကြင္း အေသးေလးေပါ့ကြာ''အဘုိး၏အားကစားစိတ္ဓါတ ္ အျမင္က်ယ္မႈကု ိ

လူငယ္မ်ားက ေလးစားေနၾကသည္။  

+++++++++++++++ 

 ၂ဝ၁၃ခုႏွစ္၊ ဇူလုိင္လ(၃ဝ)ရက၊္ အဂၤါေန႔၊ ထုိေန႔က နံနက္ပုိင္း မုိးရြာထားသျဖင္ ့ရာသီဥတုက 

ေအးစိမ့္ေနသည္။ အိပ္ရာထေတာ ့ေခါင္းထ၌ဲ မူးေဝသလုိ အားနည္းသလို ခံစားရသည္။ ေဂါက္ကြင္း၌ 

ျမက္ျဖတ္ျခင္း၊ သျဲဖဴးျခင္း၊ ေဂါကက္ြင္းသန္႔ရွင္းေရး လုပ္ငန္းမ်ား၊ ေဂါက္ကြင္းႏွစ္ပတ္လည္ 

အခမ္းအနား ျပဳလုပ္ရန္ အစည္းအေဝးမ်ား ဆကတို္က္ျပဳလုပ္ခဲ့ရသျဖင့္ အိမ္ခ်ိန္၊ စားခ်ိန ္

နည္းခဲ့သည္ကုိ ျပန္သတိရမိသည္။ အိပ္ရာမွ ထေတာ ့ ဖိနပ္ဘယ္ညာ မွားစီးလာသည္။ 

လကထံု္က်င္၍ ေရေႏြးၾကမ္း ေသာက္ေတာ့ ဖန္ခြက္က်ကြဲၿပီး ေရေႏြးကုိယ္ေပၚသုိ႔ ဖိတ္စင္က်သည္။ 

တစ္ခုမွ အဆင္မေျပ အလြဲလြအဲေခ်ာ္ေခ်ာ ္ ျဖစ္ေနသည္။ ''အဘုိး သားတုိ႔သမီးတုိ႔ မႏၲေလး 

အားကာသိပၸံကု ိ သြားရမယ္၊ သူငယ္ခ်င္း ကစားသမားေတြလည္း အမ်ားႀကီး အေရြးခံရတယ္၊ 

အဘုိးကု ိ လာႏႈတ္ဆက္တာပါ'' အဘုိးက ဘာမွမေျပာ တိတ္ဆိတေ္နသည္။ တစ္စုံတစ္ခုကို 



 

စဥ္းစားေနတာလား၊ ဝမ္းနည္းေနတာလား မသိႏုိင္။ မ်က္ႏွာရႊင္ျပမႈမရွိ၊ ''အဘုိး၊ 

ေနမေကာင္းဘူးလား'' အဘုိးအုိကမေျဖ။ ''ငါ့ေျမးတုိ႔ႀကိဳးစားၾကကြာ'' ''အဘုိးရ႕ဲ မ်ဳိးဆက္ေတြမုိ႔ 

ႀကိဳးစားပါ့မယ္'' အဘုိး၏ေျမးမ်ားက ေျပာသည္။ ၾကက္မွာအ႐ုိး၊ လူမွာအမ်ဳိးတဲ့၊ 

ေသြးကစကားေျပာတာ အမွန္ပင္၊ ပါရာဒုိကားတစ္စီးက အဘုိးအုိအိမ္ေရွ႕သုိ႔ ေရာက္ရွိလာသည္။ 

''အဘုိး ေဂါက္ၿပိဳင္ပြဲက နီးေနၿပီ၊ သြားၾကရေအာင္၊ အဘုိးကု ိ ကားလာႀကိဳတာ'' ေခါင္းမူးသလို၊ 

အားနည္းသလုိ ခံစားရေသာ္လည္း အဘုိး၏ အားကစားမာန္က ႏုိးထလာသည္။  

''ဒါဆုိသြားမယ္ကြာ''  

 ေဂါက္ၿပိဳင္ပြဲစသည္ႏွင္ ့ အဘုိး၏ ေဂါက္႐ုိက္ခ်က္မ်ားက လြေဲခ်ာ္ၿပီး ပုံမွန္လက ္

ေပ်ာက္ဆုံးေနသည္။ ''အဘုိး ဒီေန႔ဘာျဖစ္ေနလ၊ဲ မ်က္ႏွာလည္းမေကာင္းဘူး'' ဦးေထာင္က်န္းမွ 

မွတ္ခ်က္ျပဳသည္။''ဟုတ္တယ္၊ အဘုိးက သူ႔ခ်စ္တဲ့ေျမးေတြ မႏၲေလးအားကာသိပၸံကိုသြားလုိ႔ 

စိတ္မေကာင္းျဖစ္ေနလားမသိဘးူ'' ဦးခြၽမ္လနိ္းက သူ႕အျမင္ကု ိေျပာသည္။ ''မဟုတ္ဘူးကြ၊ အဘုိးက 

တစ္လလုံး ေဂါကက္ြင္းျပင္ဆင္ေရး၊ လာမယ့္လမွာ ေဂါက္ကြင္းႏွစ္ပတ္လည္ အခမ္းအနား က်င္းပဖုိ႔ 

စိတ္ဖိစီးေနတာျဖစ္မယ'္' ဦးထာႀကံဳးက ေျပာသည္။မွန္သည္ အဘုိးလူေရာစိတ္ပါ ပင္ပန္းၿပီး 

ခႏၵာကုိယ ္ အားနည္းေနျခင္းျဖစ္သည္။ အားကစားၿပိဳင္ပြဲမ်ားအလုိက ္ ထိပ္ဆုံးက ပါဝင္ေဆာင္ရြက္ 

ေနေသာေၾကာင့္ ခႏၶာကုိယ္ၾကံ႕ခိုင္မႈအားနည္းေနျခင္းျဖစ္ပါသည္။ ေဂါက္တစ္က်င္းမ ွ တစ္က်င္းသို႔ 

ကူးေျပာင္းသြားၿပီး က်င္းအမွတ္(၄)သုိ႔ ေရာက္ရွိၿပီး (၅)က်င္းသုိ႔ေဂါက္သီး႐ုိကရ္န္ ျပင္ဆင္ခ်ိန္တြင္ 

မူးေဝလာသည္။ ႏွလုံးခုန္ႏႈန္း ျမန္ဆန္ကာ ထုိင္ရန္အျပဳတြင ္ လကဲ်သြားသည္။ ကမၻာႀကးီေမွာင္က် 

သြားသည္ဟု ထင္လုိက္သည္။ သူခ်စ္ရေသာ ေျမးႏွစ္ဦး၏ မ်က္ႏွာေပၚလာသည္။ သူလြဲ႐ုိက္ေသာ 

ေဂါက္သီးက မိုးအျမင့္ထကသို္႔ ေထာင္တက္သြားၿပီး မုိးတိမ္မ်ားကု ိ ျဖတ္သန္းကာ 

ပင္လယ္ေရျပင္က်ယ္ကုိ ေက်ာ္လႊား၍ ေတာင္ထိပ္အစြန္းရွိ  အလံနီေထာင္ထားေသာ 

ေဂါက္သီးက်င္းထသိုဲ႔ဝင္သြားသည္ဟု ျမင္ေနရသည္။ လကခ္ုပ္ၾသဘာသံမ်ားက သူ႔နားထတဲြင္ 

က်ယ္ေလာင္စြာ ၾကားေနရသည္။ ''ဦးခြါအုပ္၊ ဦးခြါအုပ္၊ ဦးခြါအုပ္၊ အဘုိး'' ကစားေဖၚမ်ားျဖစ္ေသာ 

ဦးထာႀကဳံး၊ ဦးေထာင္က်န္း၊ ဦးခြၽမ္လိန္းတုိ႔၏ ေအာ္သံမ်ားကုိကား သမူၾကားႏုိင္ေတာ့ပါ။ အဘုိးအုိ၏ 

ခႏၶာကုိယ္ကုိထမ္းသူထမ္း၊ ေဆး႐ုံသုိ႔ ဖုန္းေခၚ ဆုိသူကေခၚ၊ ၿမိဳ႕နယလူ္မႈေရးအသင္းက 

လူနာတင္ယာဥ္ေခၚသူက ေခၚျဖင္ ့ အလုပ္မ်ားေနၾကေပၿပီ။သူ၏ မိသားစုလည္း အျမန္ေရာက္ရိွ 

လာသည္။ ေဆး႐ုံသုိ႔ေရာက္ေတာ့ ႐ုတ္တရက္ ႏွလုံးခုန္ရပ္၍ အဘုိးအုိေသဆုံး ခဲ့ၿပီျဖစ ္ ေၾကာင္း၊ 

ေဆး႐ုံအုပ္ႀကီး၊ ဆရာဝန္မ်ားက အတည္ျပဳေျပာၾကားသည္။ ေဆး႐ုံတြင္ အဘုိးအုိ၏ မိတ္ေဆြမ်ား 

ျပည္နယ္ အားကာမွဴး၊ ဦးေဒးဗစ္ႏွင့္ ဌာနဆုိင္ရာဝန္ထမ္းမ်ား၊ အဘုိးအုိ၏ အားကစားကြင္းတြင ္

ေန႔စဥ္အားကစား ေလ့က်င့္ေနေသာ ေထာင္ပီးႏွင့္အဖြဲ႕လူငယ္မ်ားျဖင္ ့ အုံးအုံးၾကြက္ၾကြက္ 

ျဖစ္ေနၾကသည္။ ငုိ႐ႈိကသံ္မ်ား၊ စိတ္ထိခုိက ္ ေၾကကြဲဝမ္းနည္း ေနေသာ မ်က္ႏွာမ်ား၊ ႏွေမ်ာတသ 

ယူက်ံဳးမရ ျဖစ္ေနၾကသူမ်ားျဖင္ ့ျမင္ကြင္းက ေၾကကြဲဖြယ္ရာျဖစ္ေနေတာ့သည္။  



 

 ''ေဖေဖက၊ ငယင္ယ္ေလးထကဲ က်န္းမာေရးအေကာင္းႀကီးမဟုတဘူ္း၊ သူကက်န္းမာေရးကု ိ

လုိကစ္ားခဲ့လုိ႔ ဒီအသကအ္ရြယ္ထ ိ ေနရတာပါ၊ ေဖေဖက အားကစားနဲ႔ ပတ္သကလ္ာရင္ 

ထမင္းေမ့ဟင္းေမ့ ျဖစ္တဲ့သူ၊ အားကစားနဲ႔ ပတ္သကလ္ာရင္၊ ေခါင္းမာတယ၊္ အားကစားလုပ္မွ 

က်န္းမာမယ္ဆုိတာကို သူေကာင္းေကာင္းသိတယ္၊ အားကစားရဲ႕တန္ဖုိးကုိ သူသတိယ္'' သမီးျဖစ္သ ူ

ေဒၚေဟာက္ရွန္းမွ ေဆး႐ုံသုိ႔ လာသူမ်ားအား ရွင္းျပေနသည္။  

 ''ဟုတတ္ယ္ဗ်ာ အဘုိးက ကြၽန္ေတာ္တုိ႔ ၿမိဳ႕နယ္၊ ျပည္နယ္အတြက္ တန္ဖုိးမျဖတႏ္ုိင္တဲ့ 

လူတစ္ေယာကပ္ါ၊ လငူယ္ေတြကုိ အရက္ေသာက္၊ ေဆးလိပ္ေသာက္၊ ကြမ္းယာစားတာထက္ 

အားကစား လုပ္တာကု ိ သူကသိပ္သေဘာ က်တဲ့လပူါ၊ သူ႔ကိုေတာ ့ ၿမိဳ႕ကလူေတြက 

ဘယေ္တာ့မွေမ့ေတာ့မွာ မဟုတပ္ါဘူး၊ သူ႕ေၾကာင္ ့ လူငယ္ကစားသမားေတြ အမ်ားႀကီး 

ေပၚထြက္ခဲ့တယ္'' ဦးေထာင္က်န္းမွလည္း သူ႕အျမင္ကု ိေျပာျပသည္။ 

+++++++++++++++ 

 အဘုိးအုိ ဦးခြါအုပ္၊ အသက(္၆၈)ႏွစ္၊ ေသဆံုးၿပီးေနာက္ သ၏ူမိသားစုမ်ားက 

(၁ဝ)ေပပတ္လည္ ေၾကြျပားခင္း၍ နားေနေဆာင္ကု ိ အမွတ္တရျပဳလုပ္ေပးခဲ့သည္။ ေဂါက္သးီ 

အားကစားသမားမ်ား ေဂါက္ကြင္း ေလ့လာသူမ်ားက ေဂါက္က်င္းအမွတ(္၄)သုိ႔ ေရာက္တုိင္း 

နားေနေဆာင္၌ ေရးထားေသာ ကဗ်ာကုိဖတ၍္ ဝမ္းနည္းစြာခံစားၾကရသည္။ 

Golf ခ်စ္သူ 

မာယာမ်ားတဲ့ ဘဝပင္လယဝ္ဂဲယက္ထမဲွာ 

အသက္ကုိရင္း 

႐ုိးသားမႈ ေလွတစ္စင္းနဲ႔ 

ဘဝကု ိေက်ာ္ျဖတ္ခဲ့သူ....။ 

စစ္ဗုိလ္ေတာ့မဟုတ ္

ခ်စ္စႏုိးနဲ႔ေခၚ 

ဗုိလ္ခြါအမည္တြင္ခဲ့သူ....။ 

႐ုန္းဇလပ္ေဂါက္ကြင္း တစ္ဝုိက ္

ငုိက္စုိက ္ငိုက္စုိက္နဲ႔ 

ေဂါက္႐ုိက္ရင္း ေမြ႕ေပ်ာ္ေနခဲ့သ ူ



 

Golf Father ဗုိလ္ခြါ 

နံပါတ္ေလး ဂရင္းေနရာမွာလေဲလ်ာင္း 

ေဂါက္႐ုိက္ရင္း ဘဝေျပာင္းခဲ့သူ...။ 

ခုေတာ့... 

ဗုိလ္ခြါရ႕ဲ ၿငိမ္းခ်မ္းတဲ့အၿပဳံးေတြ 

ဗုိလ္ခြါရ႕ဲ ေဂါက္ဥပေဒႏွင့္ ပုံျပင္ေတြ 

ျမင္ေယာင္ ၾကားေယာင္ရင္း 

ခြဲခြါျခင္း ဆုိတဲ့အသိက 

Golfer မ်ားရ႕ဲႏွလုံးသားကုိထိ 

သတတိရအစဥ္ရွိေနၾကတယ.္...။ 

ဗုိလ္ခြါတစ္ေယာက ္ေကာင္းရာ သုဂတေိရာက္ေစေသာ.္..။ 

          (Golferမ်ား) 

 Golfer မ်ားကလည္း ေသဆုံးသူ ဦးခြါအုပ္အတြက ္ ေတာင္ဇလပ္ပန္းတစ္ပင္ အမွတ္တရ 

စုိက္ပ်ဳိး ခဲ့ၾကသည္။ ေဆာင္းရာသေီရာက္တုိင္း ပင္လုံးကြၽတ္နီရစဲြာ ပြင့္ေနေသာ 

ေတာင္ဇလပ္ပန္းပင္ကုိ ထင္ရွား စြာေတြ႕ျမင္ရသည္။ ဦးခြါအုပ္၏  ဝိဥာဥ္ကား ေဂါကက္ြင္းတြင္ 

ရွင္သန္ေနဆ။ဲ  

 သူ႕ကုိ ဘယ္သူမွမေမ့၊ ဦးခြါအုပ္အား ြသူ္နမမ်ား၏ ႏွလုံးသားတြင္  မၫဳိးေသာပန္း၊ 

မေသေသာသစ္ပင္ အျဖစ္ အျမစ္တြယ္ရွင္သန္ေနဆျဲဖစ္ေပေတာ့သည္။  

မင္းလျပည့္ 

  



 
ဒáဇငéဘß အßèကစßèပëå … Ĉôåလàâ çမì မဝĈàâငé 

မäခêßယĆé (မàâèညāငéè) 

  ကõနéäတßéသညé နမ×ခêáသဖနéèäမìßéသàâ ç äကêßကéတãèလßခåçသညéမìß တစéလîပညéç 
äတßçမညé။ ကõနéäတßéတàâ çအဖëå ç စâစâäပÞငéè ငÞèäယßကéîဖစéသညé။ äမìßéထåäရßကéðပáè äနဒဏé၊ မàâèဒဏé 
ကßကëယéရနéအတëကé တåကàâ ĈìစéရကéĈìငéçအðပáè äဆßကéïက၏။ äမìßéစကßèအရ äခÞငéèäပÞငéèကêငéèðပáè 
äန çစĆéတãèခåçïကသညé။ äကêßကéĈìငéçတãသညéçအရß တစéလâæèမì မäတë çäသèäပ။ 

 ကõနéäတßéသညé äမìßéထåသëßèðပáè äကêßကéတãèရမညéကàâ ယခငéက စàတéမဝငéစßèခåçပÞ။ "လãမàâကé 
ကêငéèတãè၊ လãĉãèကêငéèäထßငé" ဆàâသညéç အဘàâèအဘëßèစကßèကàâ ïကßèဖãè၍လညéèîဖစéသညé။ 
ယခâäတßç ကàâယéတàâငéပငé äကêßကéတãèäနäပðပá။ လãမàâကéဟâပငé ဆàâခêငéဆàâäပäရßç၊ စßèစရàတéကàâ 
ကõနéäတßéတàâ ç ငÞèဦèစâðပáè မøခæïက၏။ Ĉìစéပတéတစéñကàမé မàâèညāငéèðမàă çသàâ ç ရàက¿ßဝယéဆငéèရသညé။ 
ကàâယéတàâငé ကêငéèäထßငéïက၏ လãĉãèဟâပငé ဆàâïကäပäရßç။ äကêßကéရìßäကêßကéတãèîခငéèသညé 
"ကæအလâပé"ဟâ ဆàâïက၏။ ကõနéäတßéတàâ ç၏ ကæäကßငéèîခငéè၊ မäကßငéèîခငéèကàâ သàရနé မညéသã çထæမì 
လßဘéထàâè၍လညéèမရäပ။ äနßကéဆâæè ဝáရàယအကêàăèäတßç ခæစßèရမညéဟâ ကõနéäတßéတàâ ç 
ယâæïကညéïက၏။ 

 ကõနéäတßé၏ ဇနáèသညé မãလတနéèîပဆရßမတစéဦèîဖစéသညé။ ညäနäကêßငéèဆငéèသညéĈìငéç 
äကêßငéèသßèမêßè အàမéသàâ ç တဖëåဖëåäရßကéလßïက၏။ ရëßခæဆရßမîဖစé၍ ရëß၏äကêßငéèမì အတနéèစâæ 
ကäလèမêßè ကêĄရìငéလßတကéîခငéè îဖစéသညé။ အတနéèäပÞငéèစâæîဖစé၍ ကõနéäတßéç ဇနáèတစé
äယßကéတညéè မĈàâငéပÞ။ ကõနéäတßéက ဝငéထàနéè ဝငéသငé ကãရသညé။ ဇနáèသညé၏ 
ကêĄရìငéလစßသညé äပÞçäသèäသèမဟâတéပÞ။ တစéဦèလøငé ငÞèäထßငéĈĂနéèĈìငéç äကêßငéèသßè 
ငÞèဆယéခနé ç ရìàသညé။ တစéလလøငé လစßäငëĈìငéç äပÞငéèပÞက äလèသàနéèäကêßéရသညé။ မàသßèစâ 
äလèäယßကé လâæäလßကéသညé။ ကõနéäတßéက äန çခငéè äကêßကéပëåစßèလâပéäသèသညé။ ရသညéçအခêàနé 
ရìàသလàâ၊ မရသညéçအခêàနéလညéè ရìàသညé။ မညéသàâ çပငéîဖစéäစ မàသßèစâ စßèဝတéäနäရè 
အဆငéäîပပÞသညé။ 

 သàâ çäသßé လëနéခåçသညéç ပညßသငéĈìစéမìစ၍ ဌßနတëငéèမì ဆရßမမêßèအàမéတëငé ကêĄရìငéမသငéရ 
ဟâ အထကéမì ąôနéïကßèလßသညé။ ထàâ çäïကßငéçလညéè "ကêĄရìငéမသငéပÞ"ဟâ äကêßငéèအâပéဆရßမñကáè 
äရì çတëငé လကéမìတéထàâèðပáè ðမàă çနယéĉâæèသàâ ç ပàâ çထßèရသညé။ ထàâ çäïကßငéç ဝငéäငë မရäတßçပÞ။ သàâ çîဖစé၍ 
ကõနéäတßé äမìßတကéðပáè äငëရìßရäတßç၏။ 

 "äကêßကéäïကß äတë çðပáäဟç" 

 äကêßကéတãèäနရßမì îမငéçäမßငé äအßéသæäïကßငéç တåတëငé ထမငéèခêကéäနäသß 
ကõနéäတßéသညé အäîပèအလôßè äîပèသëßè၏။ îမငéçäမßငéäပèäသß လကéသáèဆâပéခနé çäကêßကéကàâ 
ကõနéäတßéïကညéçသညé။ 



 
 "ဆßဖàခëæပåကë၊ အခëæäတßçထãတယéäမßငé၊ ဒáäမìßéက äခÞငéèäပÞငéèကêငéèðပáè အäပíäïကß 
äခíတåç îမငéèäခêèäïကßမìßလညéè äကêßကéရìàတတéတယéလàâ ç ငÞçဦèäလè äîပßဖãèတယé။ äကêßကéäïကß 
ကàâ သàပéမĈĐကéဘå အäပíäïကßĈìငéç အလယéäïကßမìßပå တãèရäအßငé" 

 ကõနéäတßé လကéမì äကêßကéကàâ လëငéဦè က ယãïကညéçîပနé၏။ 

 "အäïကßäတë çရငé စàတéခêရðပá၊ äကêßကéäကßငéèရခêငéရငé တစéခêကéတãèပÞ၊ ဆကéတãèမယé" 

 လëငéဦèîပနéäပèäသß äကêßကéကàâ ကõနéäတßéယãခåçðပáè ပထမဆâæèရäသß äကêßကéအîဖစé 
လßဘéäခíရနé တåသàâ ç ယãခåçသညé။ တåမì ဘâရßèäဆßငéäပíတငéðပáè ဘâရßèĈìငéç äတßäစßငéçနတé၊ 
äတßငéäစßငéçနတé တàâ çကàâ စàတéထåမìß ဆâäတßငéèတàâငéတညéလàâကé၏။ ထàâစĆé äခÞငéèအâæèäပíတëငé 
တငéထßèäသß လကéကàâငéဖâနéèက îမညéလßသîဖငéç äကßကéကàâငéရß အäမçထæမì ဖâနéèîဖစéသညé။ 
အäမçäîပßစကßèအရ ရပéကëကéတàâငéè၊ äကêèရëßတàâငéè အâပéခêăပéäရèမìĄèအသစé îပနéလညé 
äရëèခêယéမညéîဖစéäïကßငéè၊ ရëßထåတëငé ïသဇßအရìàဆâæè ဆရßñကáè ဦèîမစàနéက ကõနéäတßéçကàâ 
အâပéခêăပéäရèမìĄèအîဖစé လêßထßèäïကßငéè၊ သàâ çîဖစé၍ ကõနéäတßçကàâ îပနéäခíရနé အäမçအßè 
လßäîပßäïကßငéè îဖစéသညé။ äနßကéဆâæè အäမကäîပßသညé။ 

 "အäမကäတßç ရëßထåမìß လãñကáèမလâပéäစခêငéဘãè၊ လãñကáèလâပéတß လãမâနéèစâနéèကàâကéတßပå၊ 
äကßငéèတßလâပéရငé မခêáèကêĄèဘãè၊ တစéခÞမìßèရငé အîပစéäîပßလàâ ç မဆâæèĈàâငéဘãè" 

 ကõနéäတßéမညéသàâ çမì မäîပßလàâကéပÞ။ လကéရìà ကõနéäတßéç အßĉâæထåတëငé äကêßကéäïကß 
äတë çäနðပá၊ äကêßကéတãèရနéသß ကõနéäတßéစàတéဝငéစßèသညé။ ကõနéäတßéçအäမက ရëßလãñကáèလâပéရနé 
သäဘßမကêသညéကàâ ကõနéäတßé သàðပáèîဖစé၏။ အဘယéäïကßငéçဆàâäသßé ကõနéäတßéçအäဖ 
လကéထကé ရëßထåတëငé îပညéသã çစစéäခÞငéèäဆßငé လâပéခåçသညéကàâ အäမ မĈìစéðမàă ç၍ îဖစéသညé။ 
အäဖသညé äသနတéကàâ äခÞငéèအâæèäဘèနßèထßèðပáè အàပéသညé။ ညäရèကàစÃ ခêကéခêငéè äပíလßလøငé 
လကéက äသနတéကàâငéðပáèသßè îဖစéသညé။ အäမက ĈìလâæèäရßဂÞသညéîဖစé၍ အäဖ 
äသနတéကàâငéလøငé တâနéတâနéရáရáĈìငéç äïကßကéäနတတé၏။  

 äခတéအäîခအäနအရ အäဖ ဦèäဆßငéðပáè ညနကéသနéèäခÞငé ကငéèလìညéçရသညé။ ဧညéçစစé 
ရသညé။ Ĉàâငéငæäရè အäîခအäနအရ ကငéèပâနéèဝပéရသညé။ ဤသàâ ç ညäရèညတß လကéနကéĈìငéç 
သëßèရသညéကàâ အäမက စàâèရàနéသညé။ အäမပàâ၍ စàâèရàမéသညéက အäဖ အရကéäသßကéîခငéèäïကßငéç 
îဖစéသညé။ တစéäန çတëငé အäဖ အရကéမãèðပáè လကéနကéကàâငéကß စကßèအäîပßမìßèသîဖငéç စခနéèတëငé 
သâæèရကéအခêăပéခæရðပáè လကéနကéအသàမéèခæခåçရသညé။ အသငéèမì ထâတéပယéခæခåçရ၏။ လကéနကé 
ကàâငéစĆéက ဘßသßîခßè တĉâတéမêßèက အäဖçကàâ "ဦèäလè" ခêငéèထပé၍ ခယäîပßဆàâခåçäသßéလညéè 
လကéနကéမကàâငéရäတßçသညéç အခêàနéတëငé မညéသãမì ဂĉâမစàâကéïကäတßçäပ။ ထàâ çäïကßငéçလညéè 
အäမက အäဖçကàâ ïကညéçðပáèစàတéနßခåçîခငéèîဖစéသညé။ 



 
 ကêငéèထåမì တåသàâ ç တစéäယßကéðပáèတစéäယßကé îပနéလßïက၏။ äကêßကéäïကßäတë çðပáîဖစé၍ 
လãတàâငéè၏ မêကéĈìßသညé ရôငéîပăæ èäနïကသညé။ äကêßကéရäတßçမညéç အသëငéĈìငéç ယäန çပငé ရäတßç 
မလàâ၊ မနကéîဖနéပငé ရäတßçမလàâĈìငéç äမøßéလငéçခêကéအîပညéç ရìàäနïကသညé။ ထမငéèပëåတëငé äကêßကé 
အမêàăèအစßèäïကßငéè၊ äကêßကéတနéဖàâèအäïကßငéè တစéäယßကéတစéမêàăèစáîဖငéç အäတë çအïကăæ  
အမêàăèမêàăè äîပßîဖစéïကသညé။ အသကéငယéဆâæè äမßငéမêàăèက အßèတကéသäရßĈìငéç "ဒáရကéပàâငéè 
အတëငéèမìßကàâ äကêßကéäကßငéèရမယéလàâ ç ကõနéäတßéထငéတယéဗêß၊ အàပéမကéäတëလညéè 
အရမéèäကßငéèတယé" 

 "ဟ.. မငéèက အàပéမကéäရß မကéတတéäသèရå çလßè။ äခÞငéèခêတßနå ç တäခÞäခÞ အàပéäဟßကé 
တåçဟß” 

 “မကéတßäပÞç … အàပéäဟßကéတßက ပကéလကéအàပéလàâ çပÞ၊ ïကညéçပÞ … äကêßကéäကßငéè 
ရမìßäသခêßတယé” 

 “äအèပÞ မငéçစကßè မဂüလßရìàပÞç၊ ရမìßပÞ” 

 ကõနéäတßéက äမßငéမêàăèကàâ äîပßစĆéမìßပငé ဖâနéèက မညéလßîပနéသညé။ 

 “äဟß … ဆရßမဆáက မĂတéလßè၊ ဟßèဟßè ဒáမìßäîပßလညéèရပÞတယéဗê” 

 ကõနéäတßéက ဇနáèသညéထæမì ဖâနéèîဖစé၍ တåအîပငéသàâ ç ထëကéခåçသညéကàâ äîပßîခငéè îဖစéသညé။ 
ကõနéäတßéç အäမäîပßသညéçအတàâငéèပငé îဖစéသညé။ ကõနéäတßéçအäမĈìငéç ဇနáèတàâ ç၏ ဆĈÐကäတßç 
ဆနé çကêငéဘကé îဖစéäန၏။  

 “ကàâကàâ … သငéèသငéèäတßç ကàâကàâ çကàâ îပနéလßäစခêငéတယé၊ ရëßထåက လãäတßéäတßéမêßèမêßè 
ကလညéè ကàâကàâ çကàâ äထßကéခæတယé၊ ဘëå çရ ပညßတတé ကàâယéကêငéçတရßèäကßငéèðပáè äîပßရå ဆàâရåတß 
ကàâကàâပåလàâ ç äîပßïကတယé၊ ကàâကàâ ç သäဘßäရß” ကõနéäတßéက အäမသäဘßမတãäïကßငéè ဇနáèကàâ 
ရìငéèîပသညé။ 

 “ကàâကàâ çအäမက အသကéñကáèðပáäလ၊ ဘßမì äတëèတßမဟâတéဘãè၊ ကàâကàâ ဆâæèîဖတéပÞ၊ ရëßထåမìß 
လãñကáèလâပéတယéဆàâတß ဂâဏéရìàတßäပÞç၊ သငéèသငéèလညéè ဂâဏéတကéတßäပÞç၊ ကàâယéက ရëßရå ç 
တàâèတကéမĂကàâ လâပéမìßäလ၊ (၁၀)တနéèမìß သငéခåçရတåç ဆရßäဇßéဂêáရå ç (သငéäသသëßèäသßé) ကဗêßကàâ 
မìတéမàäသèလßè…” 

 “သငéäသသëßèäသßé၊ သငéဖëßèäသßäîမ 
 သငéတàâ çäîမသညé၊ အäîခတàâèîမငéç 
 ကêနéäကßငéèသငéç၏” ဆàâတßäလ။ 

 “အခëငéçအäရèဆàâတß ĈìစéခÞမရဘãèကàâကàâ၊ ကàâကàâ çäမëèရပéäîမကàâ ဘယéလàâ äကêèဇãèဆပéမလå 
စĆéèစßèစမéèပÞ၊ ကàâကàâသßရëßရå ç အâပéခêăပéäရèမìĄèîဖစéရငé ပညßäရèအတëကéလညéè လâပéလàâ çရမယé၊ 



 
အခâဆàâရငé သငéèသငéèတàâ ç äကêßငéèအâပéကလညéè တစéလ တစéလ လစßထâတéðပáè äမìèလàâကéäနတß 
ဘßမì äကêßငéèအလâပé မလâပéဘãè၊ ကàâကàâသß အâပéခêăပéäရèမìĄè îဖစéရငé äကêßငéèအကêàăèäတßéäဆßငé 
äတëနå ç äပÞငéèðပáè ပညßäရèäရß ကêနéèမßäရèäရß အßèကစßèäတëပÞ တàâèတကéäအßငé လâပéĈàâငéတß 
äပÞç၊ စàတéကãèမလëåပÞနå ç ကàâကàâရယé၊ ရëßက ဒá Ĉàâဝငéဘßမìß äရëèïကမìß၊ îပနéîဖစéäအßငé îပနéခåçäနßé” 

 ကõနéäတßé မညéသàâ çမì ဆကéမäîပßမá ဇနáèသညéက ဖâနéèကခêသëßè၏။ လâပéäဖßé ကàâငéဖကé 
မêßèကàâ မညéသàâ çစတငé äîပßရမညéကàâ ကõနéäတßé မစĆéèစßèတတéäပ။ ည တစéညလâæè အàပéမäပêßéပÞ။  

 “အäမäîပßäတßç တစéလ၊ မàနéèမäîပßäတßç ခဏ”ဆàâ သကåçသàâ çပငé အäမĈìငéç 
ဖâနéèäîပßခåçစĆéက ကõနéäတßéç အßĉâæထåသàâ ç “ရëß၏ အâပéခêăပéäရèမìĄè”ကàâ မစĆéèစßèäသßéလညéè ဇနáè 
äîပßလßသညéç အခêàနéတëငé ကõနéäတßé စĆéèစßèäတßç၏။  

 “ကàâကàâ ç äမëèရပéäîမကàâ ဘယéလàâ äကêèဇãèဆပéမလå” ဆàâäသß ဇနáè၏ äမèခëနéèသညé အလëနé 
လìပ၏။ ထàâ çအတã “အခëငéçအäရèဆàâတß ĈìစéခÞမရဘãè” ဆàâသညéကàâလညéè ထညéçတëကéရîပနéသညé။ 
ရëßကလညéè äထßကéခæသãမêßè မêßèäနðပá၊ ရëßအâပéခêăပéäရèမìĄèîဖစéလøငé ရëßကàâ တàâèတကéäအßငé 
äဆßငéရëကéလàâစàတéက ကõနéäတßéçရငéထå အîပညéçရìàသညé။  

 äနßကéတစéäန ç ထမငéèခêကé အလìညéçကêသãမìß îမငéçäမßငéîဖစéသညé။ ထမငéè ကêကéသညéĈìငéç 
အလâပéမဆငéèမá အဆßäîပစßèïက၏။ ထမငéèစßèäနစĆéပငé ကõနéäတßéအàမéမì ဖâနéèဆကéပâæမêßèကàâ 
äîပßîပသညé။ တစéဆကéတညéè အâပéခêăပéäရèမìĄèîဖစéခåçပÞက ကõနéäတßé အäကßငéအထညéäဖßé 
လàâသညéမêßèကàâ ခêîပသညé။ ကõနéäတßéç အäပÞငéèအသငéèမêßèက ကနé çကëကéသãတစéဦèမì မရìàဘå 
ရëßîပနéðပáè အâပéခêăပéäရèမìĄè အäရëèခæရနé တàâကéတëနéèïကသညé။ သàâ çîဖစé၍ ထàâäန çမìßပငé ကõနéäတßé 
ရëßသàâ ç îပနéခåç၏။  

 အàမéäရßကéလøငé အäမက အæçïသသညé။  

 “လãñကáèလâပéမìßလßè”ဟâလညéè ဒåçñကáèäမè၏။ ကõနéäတßéĈĂတéမì မäîပßဘå äခÞငéèညàတé 
îပäသßအခÞ အäမက မäကêနပéäသß မêကéäစßငéèĈìငéç ထàâèîပ၏။  

 မïကßမá ရကéပàâငéèအတëငéèမìßပငé ဆယéအàမéမìĄè၊ ရßအàမéမìĄèမêßè အဆငéçဆငéç äရëèခêယéðပáè၊ 
ရပéမà ရပéဖတàâ ç ဦèစáè၍ ကõနéäတßéçကàâ äကêèရëßအâပéခêăပéäရèမìĄèအîဖစé äရëèခêယéတငéäîမāßကé 
လàâကéïကပÞသညé။ äရëèခêယéပëåအðပáèတëငé ဆရßñကáèဦèîမစàနéက သã çအàမéသàâ çäခíကß ကõနéäတßéçကàâ ဆâæèမ 
စကßè äîပßပÞသညé။ 

 “လãñကáèလâပéတယéဆàâတß äရìßငéရမယéçအခêကé (၅)ခêကéရìàတယé äမßငéစàâèရå ç၊ äခëèအ၊ 
ပâတéသငé၊ ကàâငéèပငé၊ လàပéမêàăè၊ Ĉëßèသàâèñကàăèîပတé မလâပéအပéတåç။ äခëèအဆàâတß သãမêßèĈìငéç 
စကßèäîပßရငé အâအâအအĈìငéç ပáပáသသ ရìငéèရìငéèလငéèလငéè မäîပßတတéတßဘå၊ ပâတéသငéဆàâတßက 
ဟàâလãäîပßလညéè äခÞငéèညàတé၊ ဒáလãäîပßလညéè äခÞငéèညàတé လâပéတßမêàăèကàâ äîပßတß၊ ကàâငéèပငé 
ဆàâတß äလတàâကéတåçဘကé ယàမéèသလàâပå၊ ဟàâလãäîပßရငé ဟàâဘကéပÞလàâကé၊ ဒáလãäîပßရငé 



 
ဒáဘကéပÞလàâကé လâပéတတéတß၊ လàပéမêàăèဆàâတß သãမêßèကàâ ဂĉâမစàâကéဘãè၊ ကàâယéçဘကéခêညéèပå 
ယကéတတéတßကàâ äîပßတß၊ Ĉëßèသàâèဆàâတß ဘယéအရßကàâမဆàâ ရìĄèရìĄèဒàâငéèဒàâငéè လâပéတတéတß၊ 
äသခêß မစĆéèစßèဘãè၊ ဒÞäတëကàâ äရìßငéရမယé။ ပညßĈìငéç သတàကàâ အðမåကပéထßèပÞ။” 

 ဆရßñကáè ဦèîမစàနé၏ စကßèကàâ ကõနéäတßé äသခêßစëß မìတéသßèခåçပÞသညé။ 

 äကêèရëßĉâæèသàâ ç ပထမဆâæè äရßကéသညéçäန ç … 

 ĉàâèသßèစëß ဝနéခæရလøငé ကõနéäတßéအလëနéပငé စàတéလĂပéရìßèမàပÞသညé။ တစéĈìစéလâæè äန၍မì 
တစéñကàမé äရßကéရနé အäïကßငéèမရìàäသß ကõနéäတßéသညé ဤĉâæèသàâ ç äန çစĆéလßရäတßçမညé၊ 
စßèပëåရìညéñကáè၏ äဘèတစéဘကéတစéခêကéတëငé ကâလßèထàâငé (၅)လâæèစá တနéèစáခêထßè၏။ ဥက¾ ဌ 
äနရß ထàâငéခâæက စßèပëåထàပéဆâæèတëငé îဖစéðပáè၊ ဘâရßèäဆßငéĈìငéç ပနéèအàâèက ဥက¾ ဌ၏äနßကé 
äခÞငéèရငéèဘကéတëငé ရìàသညé။ အစညéèအäဝèလâပéလøငé ဤäနရßတëငé လâပéသညéထငéသညé။ 
äဘèဘကé နæရæမêßèကàâ ïကညéçလàâကéäသßအခÞ ဦèစáèဇယßèမêßèကàâ äတë çရ၏။ ကõနéäတßéတàâ çရëß၏ 
အကêယéအဝနéèပâæ၊ ရëßရìàလãဦèäရ၊ ကêßè+မ စßရငéè၊ ဆယéအàမéမìĄèစßရငéè၊ ရßအàမéမìĄèစßရငéè၊ 
အမညéတàâ çကàâ îမငéရသညé။ 

 ကõနéäတßéäရßကéðပáè ဥက¾ ဌ ထàâငéရမညéçäနရß၌ ဝငéထàâငéစĆé ကõနéäတßéçစßèပëåäရì çတëငé 
“ဥက¾ ဌ”ဟãäသß သစéသßèတâæèအညàăäရßငéတëငé အîဖĄäရßငéĈìငéç äရèထßèäသß စßကàâ îမငéလàâကéရ 
သညéĈìငéç စàတéလĂပéရìßèမàîပနé၏။ 

 “ဒáရëßကàâ ငÞ  အâပéခêăပéရäတßçမìßပÞလßè၊ ရëßရå ç တàâèတကéမĂကàâ ငÞလâပéရမìßပÞလßè”ဟâ 
အäတëèäရßကéမàသညé။ ရëß၏စßäရèက ကõနéäတßéäဆßငéရëကéရမညéç ဖàâငéကàâ ယãðပáèäîပßသညé။ 
“ဥက¾ ဌ၊ ဒáမìß လâပéရမယéçအလâပéäတë”  

 ကõနéäတßéက ဖàâငéကàâယãလàâကéသညé။ ရßအàမéမìĄè (၃)ဦèက တစéäယßကéðပáèတစéäယßကé 
äရßကéလßðပáè၊ လကéမìတéထàâèïကသညé။ ဆယéအàမéမìĄèမêßèက äန çစĆéလßစရßမလàâပÞ၊ 
အäïကßငéèကàစÃ အစညéèအäဝèရìàမìသß လßရနéလàâäïကßငéè၊ စßäရèက äîပßသညé။ 

 ကõနéäတßé၏ ဘယéဘကé အခနéèလëတé (၁၀)äပခနéè (၂)ခနéèကàâ ïကညéçလàâကé၏။ 
အခနéèတæခÞèထàပéတëငé (ဘàâèရßဇß စßïကညéçတàâကé) ဟâ äရèထßèäသß ကတÏ Ąစက¾ Ąက ဝÞäရßငé 
သနéèäနðပáîဖစéသညé။ လëနéခåçäသß (၁၀)Ĉìစéခနé çက တစéရëßလøငé စßïကညéçတàâကé တစéတàâကé 
တညéäထßငéရမညéဟâ အထကéမì ąôနéïကßèခêကéအရ မလâပéမîဖစé တညéäထßငéခåçîခငéèîဖစéသညé။ 
ထàâစĆéက ရëßဥက¾ ဌñကáèက ကõနéäတßéçအàမéသàâ ç လßðပáè … 

 “äမßငéစàâèရå ç … တàâ çရëßမìß စßïကညéçတàâကé မထßèမîဖစé ထßèရမìßကëå ç၊ မငéèက စßဖတéäတßç 
စßအâပéအäဟßငéèäတë ရìàမယéထငéတßပå၊ အåဒÞ ရëßအတëကé လìĄစမéèပÞ äမßငéရယé… ðပáèäတßç 
စßïကညéçတàâကé နßမညéကàâ (ဘàâèရßဇß စßïကညéçတàâကé)လàâ ç နßမညéäပèထßèသကë၊ အåဒÞ 
စßïကညéçတàâကé နå çပတéသကéðပáè ကဗêßäလèလညéè စပéစမéèပÞအâæè၊ စßïကညéçတàâကé အဝငéမìß 



 
ကပéထßèရäအßငé၊ အထကéလãñကáèäတë လßစစéäဆèရငé လìပäအßငéäပÞçကëß”ဟâ äîပßသîဖငéç 
ကõနéäတßé ကဗêßတစéပâဒé စပéðပáè äပèခåçရäသèသညé။  

 ထàâ ကဗêßရìàပÞဦèမညéလßèဟâ သàလàâစàတéĈìငéç ခêကéခêငéèထက “ဘàâèရßဇß စßïကညéçတàâကé” 
အခနéèသàâ ç ဝငéလàâကéရß ကõနéäတßéçကဗêßက ဆáèñကàăäန၏။ 

 ကဗêßကàâဖတéðပáè ကõနéäတßéîပăæ èမàလàâကéသညé။ စßïကညéçတàâကéသàâ ç စßဖတéရနé 
ဖàတéäခíထßèîခငéè îဖစéသညé။ ထàâစßïကညéçတàâကéသàâ ç ကõနéäတßéသညé ĈàâငéငæçဂâဏéရညéမဂÀဇငéè၊ 
ပညßတနéäဆßငé၊ မဂüလßäမßငéမယé၊ îမတéမဂüလßစသညéç ðမàă çသëßèတàâငéè ကõနéäတßé ဝယéဖတéသညéç 
စßအâပé (၃၀၉) အâပéကàâ လìĄထßèခåçသညé။ စßအâပéပâæသညé လäပÞငéèမêßèစëß ကàâငéတëယéမĂ မခæရသညéç 
အäနအထßèကàâ äတë çရ၏။ ပငéçကãမøငéĈìငéç ဖâနéမĂနé çတàâ çîဖငéç ĉĂပéပë îဖĄäဖëèäနသညé။ ကõနéäတßéသညé 
äနရßသàâ ç îပနéလßðပáè အäတëèတစéခâ ခêကéခêငéèဝငéလßသညé။ ရëßထåရìà လãမêßè စßဖတéမì îဖစéမညé။ 
စßဖတéမì ရëßတàâèတကéမညé။ စßအâပéအသစé စâäဆßငéèရမညé။ ရëßထåရìà လãငယéမêßè အ.မ.က မì 
äကêßငéèသßèမêßè စßဖတéäအßငé စညéèĉâæèရမညé။ ကâလßèထàâငéတëငé ထàâငéðပáè ဖàâငéကßဘßကàâ 
ဖëငéçïကညéçလàâကé၏။ ပထမ äတë çရသညéç ဝငéစßမìß ဂêပနéဦèäĈìßကéäရßငéကßကëယéäဆè အစâလàâကé 
ထàâèĈìæäပèîခငéèလâပéငနéè အသàäပè ရìငéèလငéèပëå တကéäရßကéရနé၊ äနßကéတစéရëကéတëငé ဒáဇငéဘß 
လãထâ အßèကစßèလ äကêèရëß၊ ရပéကëကé၊ ðမàă çäပí အသáèသáè  အßèကစßèĈìငéç ပတéသကé၍ လĂပéရìßè 
äဆßငéရëကéရနé အစညéèအäဝèîဖစéသညé။ စßäရèက ကõနéäတßéçကàâ အသàäပèသညé။  

 “ဥက¾ ဌ၊ အåဒá အäပíက ဝငéစß Ĉìစéခâလâæèဟß တစéရကéတညéèပå၊ ဂêပနé ဦèäĈìßကéäရßငé 
ကßကëယéäဆèထàâè ရìငéèလငéèပëåက စàမéèလåçရတနßခနéèမ၊ မနကé (၁၀)နßရá၊ äန çလညé (၁)နßရáမìßက 
အßèကစßèအတëကé ðမàă çနယé äထëအâပéĉâæèမìß… ဥက¾ ဌ တစéäယßကéထå သëßèမလßè၊ ကõနéäတßé 
လàâကéရမလßè” 

 စßäရèဆàâသညéမìß မညéသညéçလãñကáèäîပßငéèäîပßငéè သãတàâ çက မäîပßငéèလåသညéçအတëကé äရì çမá 
äနßကéမáîဖစéသညé။ အäတë çအïကăæ ရìàðပáèîဖစé၍ ကõနéäတßéĈìငéçအတã လàâကéခåçရနé äîပßလàâကéသညé။  

 ဒáဇငéဘß အßèကစßèလĂပéရìßèမĂအတëကé ဆàâသညéĈìငéç ကõနéäတßéçဇနáèကàâ သတàရလàâကéသညé။ 
သãက äကêßငéèĈìငéçပတéသကé၍ ðမàă çနယé အßèကစßèðပàăငéပëåမêßè၊ äကêßငéèäပÞငéèစâæ အßèကစßè 
ðပàăငéပëåမêßè ဝငéဖãèသညé။  

 ကõနéäတßéသညé ထàâငéäနရငéè စßèပëåအæဆëåကàâ ဆëåဖëငéçïကညéçလàâကé၏။ တæဆàပéတâæèမêßè၊ 
မìငéခâæမêßè၊ äသßçတëåမêßèĈìငéç စßရëကéအခêàă çကàâ äတë çရ၏။ အäပíဆâæè စßရëကéäခÞကéကàâ 
îဖနé çïကညéçလàâကéစĆé ကõနéäတßé အæçïသသëßè၏။ ðမàă çနယé äထëအâပéĉâæèမì äပèပàâ çäသß စßîဖစéသညé။ 
အäïကßငéèအရßမìß မàâèလရßသáðမàă çနယé အäထëäထëအâပéခêăပéäရèမìĄèဖလßè äဘßလâæèðပàăငéပëå 
ဝငéðပàăငéရနé အäïကßငéèïကßèစßîဖစéသညé။ စßရငéèပàတéမညéçရကé၊ ပÞဝငéယìĆéðပàăငéမညéç လãဦèäရ 
အမညéစßရငéè äတßငéèခæîခငéèîဖစéသညé။  



 
 ဤကàစÃကàâ ðပáèခåçသညéç ဥက¾ ဌäဟßငéèက အဘယéçäïကßငéç မစáစĆéခåçပÞသနညéè၊ äဘßလâæè 
ဆàâလøငé ကõနéäတßé ဝÞသနßအပÞဆâæè အßèကစßèîဖစéသညé။ ကõနéäတßéçကàâသß တßဝနéäပèခåçပÞလøငé 
ရëßထåရìà လãငယéäဘßလâæèသမßèမêßèကàâ စညéèĉâæèðပáè ပÞဝငéယìĆéðပàăငéĈàâငéရနé တßဝနéယãမညéîဖစéသညé။ 
ဤကàစÃကàâ ရëßထåရìà လãငယéမêßè သàïကလøငéလညéè äကêနပéïကမညé မဟâတéäပ။ îပနéစĆéèစßè 
ïကညéçလàâကéäသßé ဥက¾ ဌäဟßငéèသညé အßèကစßèကàâ လâæèဝ ဝÞသနßမပÞäပ။ ထàâ çäïကßငéçလညéè 
ကõနéäတßéçတàâ ç ရëßတëငé အßèကစßèကëငéè မရìàäပ။ မãလတနéèäကêßငéè၏ အäရì çဘကéäတßĈìငéç 
စပéäနäသß äနရßတëငé ကõနéäတßéçဖခငéလကéထကéက äဘßလâæèကëငéèအäဟßငéè ရìàခåçဖãèသညé။ 
၄ငéèကàâ မညéသညéçလãñကáè လကéထကéတëငéမì îပငéဆငéမĂမရìàခåçïကäပ။  

 ကõနéäတßé၏ အဓàက လâပéရမညéçအလâပéတëငé äဘßလâæèကëငéèကàâ အßèကစßèကëငéè ပáပáîပငéîပငé 
îဖစéäအßငé îပငéဆငéရမညé။ äကêßငéèမì ကäလèမêßè၊ ရëßထåမì လãငယéမêßè ကစßèĈàâငéäအßငé 
äဆßငéရëကéရမညé။  

 ကõနéäတßéçသကéတမéèတëငé ရëßအတëကé ပထမဆâæè အစညéèအäဝèကàâ Ĉàâဝငéဘß (၂၉)ရကéတëငé 
ကêငéèပသညé။ ကõနéäတßéçအတëကé ပထမဆâæèပëåîဖစé၍ ဆယéအàမéမìĄè၊ ရßအàမéမìĄèမêßèĈìငéç 
မàတéဆကéသညéç အäနîဖငéç အစညéèအäဝèတကéäရßကéသãမêßèကàâ လÖ ကéရညéĈìငéç äကßကéညāငéèäပÞငéè 
äကõèရနé စáစĆéထßè၏။  

 ĉâæèသàâ ç ရßအàမéမìĄèĈìငéç ဆယéအàမéမìĄèမêßèအîပငé ကõနéäတßéçမäဟသá အïကæîပăခêကéအရ 
äကêßငéèအâပéဆရßမñကáèĈìငéçတကë äကêßငéèအကêàăèäတßéäဆßငéမêßèကàâပÞ ဖàတéïကßè၏။ 
လãစâæäသßအခÞ အäကõèအäမëèîဖငéç ဧညéçခæသညé။ စßèäသßကéðပáèäသßအခÞ ကõနéäတßéကပငé 
အစညéèအäဝèကàâ စတငéäîပßဆàâရäတßçသညé။  

 ရëßဆàâသညéçအတàâငéè အခမéèအနßèအစáအစĆéကàâ ဆëåäနသညéမဟâတéäပ။ တစéဦèĈìငéçတစéဦè 
äရßကéတတéရßရß äîပßäနစĆéမìßပငé ကõနéäတßéက အစညéèအäဝèစမညéîဖစéäïကßငéè äîပßðပáè၊ 
အစညéèအäဝèစရသညé။ အစညéèအäဝèäခíရသညéç အäïကßငéèအရငéèကßè äရì çလ äရßကéလß 
äတßçမညéç ဒáဇငéဘß အßèကစßèလ လĂပéရìßèမĂ äဆßငéရëကéရနé îဖစéäïကßငéè၊ ဒáဇငéဘßလ လãထâ 
လမéèäလøßကéပëå îပăလâပéရနé၊ အßèကစßè äပêßéပëå၊ ရôငéပëå ကêငéèပရနé စသညéçအခêကéတàâ çကàâ äဆëèäĈëè 
တငéîပ၏။ အßèကစßèĈìငéçပတéသကé၍ ကõနéäတßéကပငé အနညéèငယé ရìငéèîပရသညé။  

 “အßèကစßèဆàâတß အßèမì ကစßèရတß မဟâတéပÞဘãè… အßèကစßè၊ ကàâယéလကé 
လĂပéရìßèမĂ လâပéတယéဆàâတß ကêနéèမßäရèအတëကé အဓàကîဖစéတåç Ĉìလâæèäသëèäïကß၊ အဆâတéĈìငéç 
÷ကကéသßè လĂပéရìßèမĂ လâပéတßပå၊ ဒÞမì ကêနéèမßမìßîဖစéတယé၊ ကêနéèမßမì äငëရìßĈàâငéမယé၊ ပညßရìß 
Ĉàâငéမယé။ ကõနéäတßéတàâ ç ဟàâတâနéèက ကêနéèမßäရèဝနéñကáèဌßနကသáèသနé ç အßèကစßèဝနéñကáèဌßနက 
သáèသနé ç အခâäတßç… ကêနéèမßäရèĈìငéçအßèကစßèဝနéñကáèဌßနလàâ ç äပÞငéèထßèတß အßèကစßèဟß 
ကêနéèမßäရèကàâ အထãèîပăလàâ ç၊ အäထßကéအပæçäပèလàâ çပå၊ ရëßထåမìß တáဗáäတëïကညéçïကတယé၊ 



 
äဖçစéဘâတéäတë ïကညéçïကတယé၊ သãမêßèðမàă çမìß ဒáဇငéဘß အßèကစßèလ ဘယéလàâဆàâတß သàïကမìßပÞ၊ 
အåဒáäတßç ကõနéäတßéတàâ ç ရëßမìß ဘယéလàâ လâပéïကမယéဆàâတß äဆëèäĈëèïကမìßပÞ” 

 တကéäရßကéလßသãမêßè အခêငéèခêငéè äဆëäĈëèïက၏ ဆယéအàမéမìĄèတစéဦèက ထ၍ 
äဆëèäĈëèသညé။  

 “အßèကစßèðပàăငéပëå လâပéမယéဆàâရငé အဓàက äငëလàâမယé၊ ðပáèäတßç အßèကစßèကëငéè 
ပáပáîပငéîပငé ရìàရမယé၊ ဒáအတëကé ပထမဆâæè စĆéèစßèïကပÞ” 

 “ဟâတéပÞတယé။ ရëßတစéရëßမìß ဘßသßäရèဆàâရငé ဘâနéèñကáèäကêßငéè၊ ပညßäရèဆàâရငé 
စßသငéäကêßငéè၊ ကêနéèမßäရèဆàâရငé äဆèäပèခနéè၊ ဗဟâသâတရဖàâ ç စßïကညéçတàâကé၊ အßèကစßè 
အတëကé äဘßလâæèကëငéè ဒÞäတëရìàမì ရëßအဂüÞရပé ညáမìßäလ” 

 ကõနéäတßéçäîပßဆàâခêကéကàâ ဆယéအàမéမìĄèတစéဦèက ထ၍ äဆëèäĈëèသညé။  

 “ဥက¾ ဌ . . . လâပéရမယéçအတãတãäတßç အဓàက လàâမယéçäငëကàâ အရငéရìßရမယé။ ရëßကäတßç 
ဥက¾ ဌက စðပáဆàâရငé လàâကéလâပéမìßပå” 

 “ရနéပâæäငë ကõနéäတßé ငÞèäသßငéèထညéçမယéဗêß” 

 ဆနéစကéပàâငéသã ဆယéအàမéမìĄèတစéဦèက äîပßလàâကéရß၊ äနßကéဆနéစကéပàâငéရìငé 
တစéဦèကလညéè ငÞèäသßငéèထညéçဝငéîပနéသညé။ ၄ငéèäနßကé စပÞèäöခäလì çစကé ပàâငéရìငéက ငÞèäသßငéè 
ထညéçဝငéîပနé၏။ ကပéစáèနညéèသညéဟâ နßမညéäကêßéသညéç ရëßဦèမì ကâနéäîခßကéဆàâငéပàâငéရìငé 
äကêßငéèအကêàăèäတßéäဆßငé ဘàâè÷ကယéက ငÞèäသßငéèထညéçသîဖငéç ခêကéခêငéèပငé အßèကစßèðပàăငéပëå 
အတëကé äငëĈìစéသàနéè ရရìàသëßè၏။  

 “ဥက¾ ဌအသစéရå ç …. ကæäကßငéèîခငéèပÞပåခငéဗêß၊ ရëßအတëကé အîခßè ðမàă çရëßမêßèနညéèတã 
äဆßငéရëကéခêငéတåç äစတနßအလàâကé လàâတåçäငëကàâလညéè ရရìàပÞðပá၊ (လãမငéèဘâနéèñကáè၊ 
နတéမငéèမäနသß) ဆàâသလàâပÞပå၊ နတéäတë သàïကßèäတëလညéè äစßငéမïကညéçĉĂတယéထငéပÞရå ç … ကå 
ဥက¾ ဌ၊ ဆကéäဆßငéရëကéမယéç အäïကßငéèအရßကàâ äဆëèäĈëèပÞဦè” 

 ကõနéäတßéçဘကéသàâ çလìညéç၍ ရßအàမéမìĄè ဦèခêစéäထëèက äîပßသညé။  

 “ရßအàမéမìĄèက ကõနéäတßéçကàâ ဝÞèခõနéĈìငéçäîမßကéäနîပနéပÞðပá၊ ရëßရå ç တàâèတကéမĂကàâ လâပéမယé 
ဆàâတåç ရညéရëယéခêကéကäတßç ကõနéäတßéçစàတéထåမìß ရßĈĂနéèîပညéç ရìàäနပÞတယéခငéဗêß၊ ကõနéäတßéတàâ ç 
ဘßက စလâပéမလåဆàâရငé မနကéîဖနéဆàâရငé လကâနéပÞðပá၊ ဒáဇငéဘß (၂)ရကé စäနäန çပÞ။ ဒáဇငéဘßမìß 
စäန (၅)ñကàမé ရìàပÞçမယé။ အပတéစĆé စäနäန çတàâငéè ဒáဇငéဘßလãထâလမéèäလøßကéပëå လâပéပÞçမယé။ 
ဒáဇငéဘß äနßကéဆâæèအပတéမìß အßèကစßèäပÞငéèစâæðပàăငéပëåကàâ အßèကစßèကëငéèမìß လâပéပÞမယé။ 
ဒÞçäïကßငéç ပထမဆâæè အßèကစßèကëငéè ပáပáîပငéîပငé îဖစéဖàâ ç ခêăæပငéäတëရìငéè၊ äîမäတë ညāàရပÞမယé ” 



 
 “äကßငéèပÞတယé၊ äကßငéèပÞတယé” 

 အစညéèအäဝèကàâ တကéäရßကéသãမêßè äထßကéခæïက၏။ äကêßငéèအâပéဆရßမñကáèက 
äနßကéဆâæè အမêßèတကß äထßကéခæခêàနéမì ထ၍ äမèသညé။  

 “ကõနéမတàâ çကàâ အစညéèအäဝèäခíတßäရß ဘယéလàâပÞဝငéရပÞçမလå” 

 “ကõနéäတßé äîပßမလàâ çပÞပå၊ အစညéèအäဝèက မðပáèäသèဘãèäလ၊ ဆရßမñကáèäကêßငéèက 
äကêßငéèသßèäတëလညéè အßèကစßèðပàăငéပëå ဝငéðပàăငéရမìßပå၊ ðပáèäတßç စäန အပတéစĆéတàâငéè 
ဆရßမñကáèရå ç äကêßငéèက လကéäထßကéဆရßမäတëရå çအßèကàâယãရမယéäလ” 

 “ဆရßမäတëက ဘßကãညáရမìßလå၊ ကãညáဖàâ çသß äîပßîပပÞ” 

 “စäနäန çတàâငéè လãထâ လမéèäလøßကéပëå äလøßကéတåçအခÞမìß ဆရßမäတëပÞ ပÞရမယé။ 
ဘßလâပéရမလåဆàâäတßç လမéèäလøßကéပëåသëßèတåç သãäတëကàâ ကæစမéèမå äဖßကéäပèရမယé” 

 “ဟß … ဥက¾ ဌ၊ တကယéလâပéမìßလßè” 

 “ကæစမéèမåကàâäတßç လøàă çဝìကé စáစĆéမìßäပÞç၊ ကõနéäတßéတàâ ç စâရပéက ရëßဦèဘâနéèñကáèäကêßငéè 
စထëကéမယé၊ ဟàâနနé çပâတéäစတáဓမ×ßĉâæအထàäပÞç၊ အåဒáäရßကéရငé မåĈĐကéမယé။ äပÞကéတåçသã အåဒáäန çမìßပå 
ဒáĉâæèမìß လßထâတéရမယé။ ကõနéäတßé အåဒáလàâ စĆéèစßèထßèတယé၊ အåဒáပëåĈìငéç ဆâအတëကé 
ဆရßမäတëကàâ တßဝနéäပèခêငéတßပå” 

 “ဒÞîဖငéç လမéèäလøßကéပëåက လãäတßéäတßéမêßèမêßè äလøßကéïကမယéäနß” 

 “ဟâတéတယé၊ လãမêßèမêßè äလøßကéïကäအßငéလညéè ဒáလàâနညéèကàâ သâæèတß၊ လãတàâငéè 
ပÞဝငéäစခêငéတယé” 

 “ကæစမéèမåက တစéပတéထåလßè၊ အပတéစĆéလßè” 

 “ဟß… လâပéမìလâပéäတßç အပတéစĆéäပÞçဗêß၊ ရနéပâæäငëäတßç ပàâတàâèရìßရမìßပå” 

 “ñကàăကéðပáဗêàă ç” 

 “မနကéဖနé (နတéñကáèကâနéèရëß ဒáဇငéဘßလãထâလမéèäလøßကéပëå) ဆàâတåçစßသßèကàâ 
ဗáĈàâငéèသëßèခàâငéèမယé၊ လမéèäလøßကéပëåမìß အåဒáဆàâငéèဘâတéကàâ Ĉìစéäယßကéäရì çကကàâငéမယé” 

 အစညéèအäဝè တကéလßသãတàâငéè အßèတကéသäရßရìàလìသညé။ “ဒáဇငéဘß 
äနßကéဆâæèအပတé အßèကစßèðပàăငéပëåကàâäတßç ဆရßမñကáèရå ç äကêßငéèကàâ ကõနéäတßéတàâ ç လßðပáè 
အäသèစàတé အစáအစĆé ဆëåïကမယé” 



 
 äကêßငéèအâပéဆရßမñကáèက သäဘßတãသëßè၏။ အစညéèအäဝè တကéäရßကéသãမêßèက 
အßèကစßèကëငéè အကêယéအဝနéèကàâ စနစéတကê တàâငéèထëßရìငéèလငéèမညéîဖစéäïကßငéè၊ အßèကစßè 
ဆâäငëအတëကé ရနéပâæäငëကàâ ရëßထåရìà အàမéäထßငéစâဦèäရအလàâကé ခëåတမéèခê äကßကéမညéîဖစéäïကßငéè၊ 
äသßïကßäန ç ညäနပàâငéèတëငé စäနäန çနæနကé လမéèäလøßကéပëå ပÞဝငéရနé äဆßéïသမညéç သãကàâပÞ 
တßဝနéäပèîခငéè စသညéတàâ çကàâ ဆâæèîဖတéðပáè အစညéèအäဝèကàâ ĉâပéသàမéèလàâကéသညé။  

 ကæစမéèမåတနéခàâèäïကßငéç လãထâလမéèäလøßကéပëå တစéပတéထကéတစéပတé လãပàâ၍ တàâèလß၏။ 
လမéèäလøßကéပëåအðပáè စäနäန ç တစéရကéလâæèတëငé ကæစမéèမåäပÞကéသညéç ပစÃညéèမêßè ĉâæèတëငé 
ထâတéယãïကသညéမìßလညéè äပêßéစရßîဖစéသညé။ ĉâæèသàâ ç လßသãမêßè၏ ရëßသã/ရëßသßèမêßè 
အîပăæ èမêကéĈìßကàâ îမငéရäသß ကõနéäတßéသညé အလëနéပáတà îဖစéရပÞသညé။ ထàâသàâ ç ĉâæèတëငé 
ကæစမéèမåäပÞကé လßထâတéသãမêßèĈìငéç လမéèတëငéïကăæ သãမêßèကàâ လမéèäလøßကéîခငéè၍ အကêàăèäကêèဇãè 
äîပßîပရသညéမìßလညéè မäမĈàâငéပÞäပ။ စကßာèအလëနéမêßèäသß အသကé(၈၀)ခနé ç ရëß၏ 
အပêàăäခÞငéè လâပéခåçဖãèသã äဒíခငéąôနé çက ĉâæèတëငé ကõနéäတßéçအနßèလßðပáè äမèîမနéèäသèသညé။  

 “äမßငéစàâèရå ç… လမéèäလøßကéတß ဘßအကêàăèရတယéဆàâတß အခêကéäတë äသäသခêßခêß 
ရìငéèîပစမéèပÞကëå ç။ အàမéက ဘàâèäတßé လမéèäလøßကéဖàâ çäခíတß ပêငéèလëနéèလàâ ç၊ ကæစမéèမå äပÞကéတß 
မäပÞကéတß အသßထßèလàâကéစမéè၊ လမéèäလøßကéတåçအကêàăèäလ…” 

 “ဟâတéကåç… ñကáèñကáèąôနé ç လမéèäလøßကéတßကäလ - 

 - ခĈÑßကàâယéĈìငéçစàတéဓÞတé ïကæçခàâငéကêနéèမßäစတယé။ 

 - သကéလâæäကßငéèðပáè အäမßခæĈàâငéတယé။ 

 - အဆáäလêßçခêðပáè အဝမလëနéäအßငé ထàနéèäပèတယé။ 

 - ဦèäĈìßကéနå ç အßĉâæäïကßäကßငéèðပáè ဉßဏéထကéîမကéတယé။ 

 - ကàâယéခæစëမéèအßèîမငéçðပáè äရßဂÞ ကßကëယéĈàâငéတယé။ 

 - äသëèလညéပတéမĂäကßငéèðပáè အàပéäပêßéäစတယé။ 

 - စàတéဖàစáèမĂနညéèðပáè လနéèဆနéèäစတယé။ 

 လãတစéäယßကéဟß äန çစĆéပâæမìနé နßရáဝကé လမéèäလøßကéäပèĈàâငéရနé ကàâယéစàတéĈìပÞè 
ကêနéèမß ခêမéèသßတယé ñကáèñကáèąôနé çရå ç…” 

 “äအèäပÞç… äမßငéရယé၊ äနßကéတစéပတéမìß အàမéကလãကàâ ရäအßငéäခíပÞအâæèမယé” 

 äရခåဗãèအäသèစßè မåäပÞကéသညéကàâ ထâတéရငéè လမéèäလøßကéîခငéè၏ အကêàăèကàâ ĈĂတéတàâကé 
ရëတé၍ îပနéသëßèäသß äဒíခငéąôနéကàâ ïကညéçðပáè ကõနéäတßé ရယéခêငéမàသညé။ သàâ çäသßé ကõနéäတßé 



 
မရယéîဖစéပÞ။ ကõနéäတßéäîပßလàâကéäသß အခêကéမêßèကàâ äဒíခငéąôနé çသညé စကßèမêßèသãပáပá 
သã çအàမéမì ဘàâèäတßéတစéäယßကéကàâသß äîပßလàမéမညé မထငéပÞ။ လãäတßéäတßéမêßèမêßè 
äîပßလàမéçမညé îဖစé၍ ကõနéäတßé ပငéပနéèခæ äîပßîပရကêàăèနပéäပလàမéçမညé။ ထãèîခßèသညéç လãတစéဦè 
ရìàသညé။ ထàâသãကßè ဗàäĈÑßဆရßäယßငéäယßငé äဒÞကéတßäယßငéäယßငé äဆèကâသညéç 
ကàâîမတéäကêßé îဖစéသညé။ ကàâîမတéäကêßéက ကõနéäတßéçကàâ äမèသညé။  

 “ငÞäမèပÞအâæèမယé äမßငéစàâèရå ç… မငéèက ဒáဇငéဘß တစéလတညéè လမéèäလøßကéပëå 
လâပéäပèတßနå ç လãäတë ကêနéèမß၊ ခêမéèသßĈàâငéတယé äîပßတယé။ ဒáလàâ ဆàâရငéလညéè တစéရëßလâæè 
ကêနéèမß၊ ခêမéèသßäအßငé ĈìစéäပÞကéလâပéပÞçကëß၊ ဘယéĈìယé ဒáဇငéဘß တစéလတညéèဆàâäတßç …” 

 “ĈìစéäပÞကéလâပéĈàâငéရငéလညéè ပàâäကßငéèတßäပÞç ကàâîမတéäကêßé၊ အåဒáလàâ အပတéတàâငéè 
လâပéäနရငé စáèပëßèäရè၊ ဘßသßäရè လâပéခêàနéäတë မရìàäတßçဘãèäလ၊ ဒáလàâလမéèäလøßကéရငé ဒáလàâ 
အကêàăèäတë ရတယéဆàâတåç အသàတရßèကàâ äပèတßပÞပåခငéဗê၊ ပëåလâပéတß မလâပéတßက အäရè 
မဟâတéပÞဘãè၊ လမéèäလøßကéပëå ကêငéèပäပèလàâကéတåç သäဘßက အäရèပÞတßပÞ” 

 ကõနéäတßéçအäîပßကàâ မညéသàâ çမø îပနéမäîပßခåçပÞ။ နßèလညéသäဘßäပÞကé၍လßè၊ äîဖရနé 
စကßè မရìà၍လßè၊ ကõနéäတßé မခနé çမìနéèĈàâငéäပ။  

 ဆâမåမêßè ထâတéäပè၍ အðပáèတëငé ဆရßမတစéဦèက ကõနéäတßéçကàâ ĈĂတéဆကéðပáè 
îပနéဟနéîပငéသညé။  

 “ဦèစàâèäရ… ဆâပစÃညéèäတë ထâတéäပèလàâ ç ðပáèðပá၊ ကõနéမတàâ ç îပနéäတßçမယé” 

 “äနïကအâæèäလ၊ ကõနéäတßé မâနé çဝယéä÷ကèပÞçမယé။ ဟàâ… ဘàâè÷ကယéတàâ ç ဆàâငéမìß ဘßမâနé ç 
ဝယéရငé äကßငéèမလå” ကõနéäတßéçဇနáèကàâ äမèလàâကé၏။ 

 “မစßèäတßçပÞဘãèရìငé၊ သëßèဝယéခåçရငéလညéè ဥက¾ ဌတàâ ç ဇနáèäမßငéĈìæ Ĉìစéဦèသß 
စßèïကပÞäတßç၊ ကõနéမတàâ çäတßç îပနéðပá” 

 “ïသ… äနအâæèäလ၊ ဟàâမìß ကàâäဇßéမငéè လßäနတယé။ သã çကàâ ဝယéခàâငéèလàâကéပÞçမယé” 

 ဆယéအàမéမìĄèကàâäဇßéမငéèကàâ îမငéလàâကé၍ äîပßလàâကéîခငéèîဖစéသညé။ သàâ çäသßé ဆရßမမêßèက 
îပနéïကသညé။ ကàâäဇßéမငéè မêကéĈìßကလညéè မïကညéမလငé îဖစéäနသညéကàâ îမငé၍ ĈĂတéဆကé 
äမèîမနéèလàâကéသညé။  

 “ဘßအäïကßငéèထãèတßရìàလå… ကàâäဇßéမငéè၊ မêကéĈìßလညéè မရôငéသလàâလàâ” 

 “äîပßကàâ မäîပßခêငéပÞဘãèခငéဗêß…” 

 “မäîပßခêငéလညéè မäîပßနå çဗêß၊ ကõနéäတßéလညéè အတငéèမäမèပÞဘãè” 



 
 ကõနéäတßéက သã çမêကéĈìß ရôငéäစရနé တမငéäîပßငé၍ äîပßလàâကé၏။ 

 “မäîပßခêငéဘãèဆàâတßက စကßèဦèသနéèတßဗêß၊ äîပßကàâ äîပßခêငéလàâ ç လßခåçတß။ 
ဒáမàသßèစâကàâäတßç ရëßက ïကĆéလàâကéမì äကßငéèမယéထငéတယé” 

 “ဘßလåဗê… ကàâäဇßéမငéè၊ ဘယéသã çအàမéလå၊ ဘßäïကßငéç ïကĆéခêငéတßလå” 

 “ဒáလàâ ကàâစàâèရå ç… ကõနéäတßéç အâပéစâထåကäလ äဒíပâäပÞç၊ အàမéရå ç ခëåတနéèကê သßäရè/ 
နßäရèäïကè ဘßမì မထညéçဘãè၊ äမìßéထåသëßèတåç သãသßèကàâ အäïကßငéèîပðပáè၊ သßèîပနéလßရငé 
အကâနéထညéçမìßနå çပå ðပáèäနတß၊ သã çသßèက ဘယéäန ç îပနéလßမယé မသà၊ ကõနéäတßé äîပßတယé၊ 
ဒáဇငéဘß äနßကéဆâæèပတé အßèကစßèðပàăငéပëåအတëကé äငëကâနéမìß၊ အåဒÞထညéçäပèပÞ äîပßäတßç 
အßèကစßèðပàăငéပëåလညéè ငÞတàâ ç ဝငéမðပàăငéဘãè၊ မငéèတàâ ç လမéèäလøßကéပëå ကæစမéèမåလညéè ငÞတàâ ç 
သëßèမĈĐကéဘãè၊ ထညéçစရß äငëလညéè မရìàဘãèတåç…” 

 “ïသ… ဒáလàâ äîပßတßလßè” 

 “ဟâတéတယéäလ … ဒÞçäïကßငéçäîပßတßäပÞç၊ ïကĆéလàâကéခêငéတယéလàâ ç၊ ဥက¾ ဌကàâ အåဒÞ 
လßäîပßတß” 

 “ကàâäဇßéမငéè… ဒáäခတé၊ ဒáအäîခအäနမìß အåဒáဓäလçäတë မရìàäတßçဘãè။ ခငéဗêßèက 
အâပéစâထåက ïကĆéလàâကéရငé äဒíပâက ဝမéèသßသëßèလàမéçမယé။ äနßကé ဘယéäတßçမì သã çဆáက äငë 
မäကßကéလàâ çäလ” 

 “ဟ …. သã çမàသßèစâက သæမĂနé ç စßèထßèတß မဟâတéဘãèäလ၊ နßäရèကàစÃ၊ သßäရèကàစÃ 
äပíလßရငé ရëßက မကãညáĉâæဘåäပÞç” 

 “ကåပÞ ကàâäဇßéမငéèရယé… ဒáအခêàနéမìß ကõနéäတßéတàâ çäတëဟß ကëåဖàâ çထကé တëåဖàâ ç လàâအပéတယé။ 
တစéäယßကéနå çတစéäယßကé မîဖစéäလßကéတåç အäïကßငéèအရßတစéခâĈìငéç သäဘßထßè ကëåလëå äနရငé 
ရëßရå ç စညéèလâæèäရèäတë ပêကéသëßèမယé။ ကõနéäတßéတàâ ç တစéရëßတညéèသßèäတë လကéတëåðပáè 
ညáąëတéရငé ရëßတàâèတကéလßပÞလàမéçမယé” 

 “äရßé… ဒÞဆàâ äဒíပâဆá äငëမäကßကéရäတßçဘãèလßè၊ ဒáလàâဆàâ သã çလàâလãäတë 
äငëမထညéçတßäတë မêßèလßလàမéçမယéäနß” 

 “သã çလàâလãäတë မêßèမလßĈàâငéပÞဘãè ကàâäဇßéမငéèရß၊ လကéäပÞကéကပéတåçသãကàâ သညéèခæ 
ခëငéçလôတéäပèလàâကéရငé တäန ç သã çအလàâလàâ စàတéäîပßငéèလßမìßပÞ” 

 ကàâäဇßéမငéèက äလပãတစéခêကé မĂတéထâတéသညé။  

 “ကàâစàâè... သàထßèရငé ðပáèတßပÞပåäလ” 



 
 “ကõနéäတßéäîပßမယé ကàâäဇßéမငéè၊ ဒáဇငéဘß လãထâအßèကစßèလĂပéရìßèတåç ပëåðပáèရငé 
ကõနéäတßéç အစáအစĆéရìàတယé” 

 “ဘßမêßèလåဗê… ဘßäတë စáစĆéထßèသလå” 

 “ဒáလàâပÞ…” ကõနéäတßéသညé ရëßထåတëငé လãမĂäရèအသငéèတစéခâ တညéäထßငéလàâäïကßငéè၊ 
လãအßè äငëအßè ရရìàဖàâ ç စညéèĉâæèမညéç အäïကßငéèîဖစéသညé။ အðမàă çðမàă çအနယéနယéတëငé Ĉàâငéငæäတßéခêညéè 
အßèကàâè မäနïကäတßçဘå ကàâယéထãကàâယéထ နညéèလမéèရìßðပáè äဆßငéရëကéäနïကသညéကàâ 
ဉပမßမêßèĈìငéçရìငéèîပ၏။ ကõနéäတßé ဖëå çလàâသညéç အသငéèက ကêနéèမßäရèအäထßကéအကãîပăသညéç 
အဖëå ç îဖစéလàâသညé။ ကßèတစéစáèဝယéမညé။ ရëßထåရìà နßမကêနéèသãမêßè အäရèäပíလãနßမêßèကàâ 
ðမàă çäပí äဆèĉâæသàâ ç အခêàနéĈìငéçတစéäîပèညá ပàâ çလàâသညé။ အသငéè၏ ရနéပâæäငë äတßငéçတငéèပÞက 
ထàâကéသငéçသညéç äဆèဖàâè äထßကéပæçရနéထà စĆéèစßèထßèသညé။ 

 “ကõနéäတßéက… အåဒáလàâ အသငéèဖëå çðပáèရငé äဒíပâäယßကéêßèကàâ äခíðပáè နßèခêမìßäပÞçဗêß၊ 
äဒíပâäယßကéêßèက ဟàâတâနéèက äမìßéထå ကßèäမßငéèခåçတåçသãäလ” 

 “ကàâစàâèက အåဒáထà စĆéèစßèထßèတßကàâè…” 

 “ဟâတéတယé… äလßကမìß လãဆàâတß အသâæèမကêတåçသã တစéäယßကéမì မရìàပÞဘãè။ 
သã çäနရßနå çသã အသâæèဝငéတßခêညéèပå၊ ဒÞäïကßငéç ခငéဗêßèကàâ ကõနéäတßé အသàäပèတß။ သညéèခæတနé 
သညéèခæလàâကéပÞလàâ ç၊ တစéäန ç သãလညéè ရပéရëßအကêàăè ထမéèလßပÞလàမéçမယé။ သã çäနရßသã အဆငéäîပ 
äအßငé ကõနéäတßé တßဝနéခêပÞမယé” 

 “ဟß… ကàâစàâèက အပàâငéတëကéထßèသကàâè… äဆßကéîဖစéမì äကêßငéèဒကßပÞဗêß” 

 “ကõနéäတßé အäကßငéအထညéäဖßéမယé ကàâäဇßéမငéè” 

 ကõနéäတßéတàâ ç äîပßäနစĆé ရßအàမéမìĄèĈìစéäယßကé လßခåçသîဖငéç ထàâအစáအစĆéကàâပငé 
ထပéäîပßîဖစéသညé။ ရßအàမéမìĄèမêßèကလညéè ကõနéäတßéçအစáအစĆéကàâ လကéခæသäဘßတã 
ïကပÞသညé။ 

 ဒáဇငéဘß လãထâလမéèäလøßကéပëå (၃)ပတé ကêငéèပäပèðပáèäသßအခÞ အ.မ.က äကêßငéèသàâ ç 
သëßèðပáè äနßကéဆâæèအပတé ðပàăငéပëåအတëကé ဆရßမမêßèĈìငéç äဆëèäĈëèတàâငéပငéïက၏။  

 äကêßငéèသßèမêßè အရပé အနàမéçအîမငéçကàâ ပâæäသယãðပáè ðပàăငéပëå၏ အမêàăèအစßèမêßèကàâပÞ 
အတညéîပăသညé။ ကစßèပëåတàâငéèကàâ လãäရëèထßèðပáè ဒáဇငéဘß äနßကéဆâæèအပတéတëငé ðပàăငéပëåဝငé 
ခàâငéèðပáè ဆâခêáèîမāငéçမညé။ äယßကéêßèäလè၊ မàနéèကäလè ခëåðပáè ðပàăငéပëåဝငé အမêàăèအစßèĈìငéç 
ဆâäïကèကàâပÞ သတéမìတéïက၏။ 



 
 ရëßသã/ရëßသßèမêßèကàâမã ထàâäန çတëငéမì လøကéတîပကéðပàăငéမညéçသãမêßè äခíðပáè ðပàăငéပëåဝငéရနé 
îဖစéသညé။ အမêàăèသßè/ အမêàăèသမáè ခëåðပáè အမêàăèအစßèĈìငéç ဆâäïကèကàâ သတéမìတéသညé။ 
လãငယéမêßèအတëကé ရëßအâပéခêăပéäရèမìĄèအလæကàâ äခêßတàâငéထàပéတëငéထßèðပáè äခêßတàâငéတကéမညéç 
ðပàăငéပëåĈìငéç အမêàăèသမáèမêßè လëနéဆëåပëåလညéè မကêနéäစရ။ အမêàăèသßèမêßèအတëကé äခÞငéèအâæèĉàâကéပëå၊ 
အမêàăèသမáèမêßèအတëကé ပနéèကနéîပßèရëကéĈìငéç အပéနဖßèထàâèပëå စသညé ñကàăတငéäတßငéèဆàâမĂမêßèကàâ 
ထညéçထßèသညé။  

 ရëßသã/ ရëßသßèမêßè äမøßéလငéçäနïကသညéç ဒáဇငéဘß äနßကéဆâæèအပတé စäနäန çîဖစéသညé။ 
äဈèသညé သဘßဝ မညéသàâ ç သàïကသညé မသàäပ။ ðမàă çäပíမì äရခåäခêßငéèသညéမêßè၊ ကäလè 
ကစßèစရß အĉâပéသညéမêßè၊ အခêĆéäပÞငéèသညéမêßèသညé အßèကစßèကëငéèတëငé äရßကéရìàäန 
äပသညé။ ရëßထåမì äခÞပâတéĈìငéç äပÞငéèသငéကငéäရßငéèသညéçသã အခêàă çလညéè ပÞäသèသညé။  

 နæနကé(၈)နßရáမì စ၍ äကêßငéèသã/äကêßငéèသßèမêßè ðပàăငéပëåကàâ စတငéကêငéèပ၏။ ဂâæနáအàတéစëပé 
ðပàăငéပëå၊ မàနéèကäလèမêßè၏ ïကကéဖခëပéðပàăငéပëåမêßèကလညéè ကäလèမêßèကàâ äပêßéရôငéäစခåçသညé။ 
ဂâæနáအàတéစëပéðပàăငé၍ လåသãမêßèကàâ ရယéäမßသကåç၊ မàနéèကäလèမêßè၏ ïကကéဖခëပé ðပàăငéပëåကလညéè 
ဇëåမäလêßçဘå သãĈàâငé/ ငÞĈàâငé အðပàăငéကêåကß äခõèတရôåရôåĈìငéç သနßèစရßအäကßငéèဆâæèðပàăငéပëå 
îဖစéäနသညé။ မãလတနéèထကéဆငéç ဖäယßငéèတàâငéမáè မðငàမéèðပàăငéပëåတëငé ပနéèဝငéခÞနáèမì အသကéĉĂ 
မĂတéလàâကéမàသîဖငéç ပထမဆâĈìငéç လëåသëßèäသß မàနéèကäလè ငàâခêငéèခêသညéကàâ äခêßçäနïကသãလညéè 
ရìà၏။ သëßèတစéäခêßငéèမì မရìàäတßçäသß အဘàâèသßဒငéက “ငÞက  ဘယéသã çကàâမì မðပàăငéဘãè၊ 
လãငယéäတëကàâ ပညßîပခêငéလàâ ç၊ ðပàăငéခêငéသပ ဆàâရငéလညéè… လßခåç”ဟâ စàနéäခíðပáè ဓßèတစéလကé၊ 
ဓßèĈìစéလကé ဓßèသàâငéèîပပëåတëငé လãလတéပàâငéèမêßèက တအæçတïသ äငèäမßïကညéçĉĂïက၏။ 

 ðပàăငéပëåတàâငéè၏ ဆâရစßရငéèကàâ မìတéထßèäစသညé။ ရëßမì အမêàăèသမáèငယéမêßèအတëကé 
ထâတéဆáèထàâèðပàăငéပëå၊ အမêàăèသßèငယéမêßè äခÞငéèအâæèĉàâကéðပàăငéပëåကàâလညéè တစéðပàăငéတညéè ကêငéèပ 
äစသညé။ ထâတéဆáèထàâèðပàăငéပëåကàâ äကêßငéèမì ဆရßမêßèကàâ ဒàâငéအîဖစé äဆßငéရëကéäစðပáè 
äခÞငéèအâæèĉàâကé ðပàăငéပëåကàâ ဆယéအàမéမìĄèĈìစéäယßကéက ဒàâငéလâပéသညé။ äလèဆယéäကêßé 
အမêàăèသမáèမêßè ပနéèကနéîပßèရëကé ðပàăငéပëåတëငéလညéè တဝÞèဝÞè တဟßèဟßè ရယéသæမêßè 
လôမéèမàâèäနသညé။  

 äနßကéဆâæèðပàăငéပëåîဖစéသညéç အမêàăèသမáèမêßè လëနéဆëåပëåတëငéäတßç တစéဖကéĈìငéçတစéဖကé 
မäကêမခêမéè äအßéဟစéäîပßဆàâäသß စကßèမêßèäïကßငéç ထàâäနရßသàâ ç ကõနéäတßé ခပéသâတéသâတé 
သëßèလàâကéသညé။ 

 “äဟç … ဒáဆâရလàâ ç တစéသကéစß စßèäလßကéသëßèမìß မဟâတéဘãèäဟç၊ နငéတàâ ç ရတß 
မတရßè ရတåçဆâ…” 

 “äဟç … နငéတàâ çက” 



 
 “ဟàâမìß… ဥက¾ ဌ လßäနðပá” 

 တစéဖကéအသငéèကàâ îပနéäအßéမညéç အမêàăèသမáèကàâ äဘèမì တစéäယßကéက လကéတàâ çðပáè 
äîပßလàâကéသညé။  

 “ဘßîဖစéïကတßလå” ကõနéäတßéçအäမèကàâ ရßအàမéမìĄè ကàâäရôဘက ရìငéèîပ၏။ 

 “တစéရëßတညéèသßèခêငéèဗêß… အåဒÞ အßèကစßèစàတéဓÞတé မဟâတéဘãèဗê။ ခငéဗêßèတàâ çဟß… 
မရìကéတတéïကဘãèလßè” 

 “ဘßမì မîဖစéပÞဘãè ဦèစàâèရယé… ကõနéမတàâ ç ခÞတàâငéèလညéè ဒáလàâ äîပßäနကêပÞ” 

 ထàâအခêàနéတëငé တငéလìစàâè äခÞငéèäဆßငéäသß အဖëå çက ကõနéäတßéçထæသàâ ç äခêßတàâငéထàပéမì 
ကõနéäတßé၏ တæဆàပéဝàâငéè ĉàâကéĈìàပéထßèäသß အလæကàâ လßäရßကéအပéĈìæသညé။ တစéဖëå çလâæè 
ဆáလãèထßèäသß äîပßငéလကéäနသညéç ခĈÑßကàâယéမêßèĈìငéç äပêßéရôငéäနïကသညé။ 

 အßèကစßèðပàăငéပëå ðပáèဆâæèäလðပá။ ဆâäပèမČပé၌ ðပàăငéပëåအမêàăèမêàăèတëငé ဆâရသãမêßèကàâ 
äïကîငß၏။ 

 ညäန (၃)နßရá ထàâèခêàနéတëငé ဆâရသãမêßèကàâ အßèလâæèäïကîငßðပáè ဆâမêßèဆကé၍ 
ခêáèîမāငéçသညé။ ဆâမêßèကàâ ရပéမà၊ ရပéဖမêßè၊ äကêßငéèအâပéဆရßမñကáèĈìငéç ဆရßမမêßè၊ ရßအàမéမìĄèĈìငéç 
ဆယéအàမéမìĄèမêßè အလìညéçကêစá ခêáèîမāငéçäစ၏။ ဆâရသãကàâ ဂâဏéîပăသညéçအäနîဖငéç ဆâယãစĆé 
လကéခâပéတáèïကရနé ñကàăတငéသတàäပèထßèသညéçအတëကé ဆâတစéဦè တကéယãတàâငéè လကéခâပéသæîဖငéç 
ဆãညæäနသညé။ အရပéသã/ အရပéသßèပáပá ဆâမရဖãèသãမêßè စငéäပíတëငé ဆâတကéယãစĆé ရìကéကàâè 
ရìကéကနéèîဖငéç ယãïကðပáè äîပèဆငéèသãလညéè ရìàသညé။ လãအမêßèäရì çတëငé သတàထßèလëနéèသîဖငéç 
ဘယéäîခ၊ ဘယéလကéĈìငéç ĉâပéäသñကáèသëßèသãလညéè ရìàသညé။ လကéခâပéသæĈìငéç ရယéäမßသæမêßèသညé 
äကßငéèကငéယæထà ပåçတငéသæမêßè ဟàနéèထëကéäနäတßçသညé။  

 ညäန (၅)နßရáäကêßéမì ဆâäပèပëå ðပáèäလသညé။ ကäလèမêßè äပêßéရôငéïကðပáè “မနကéဖနéäရß 
လâပéအâæèမလßè”ဟâ äမèသã ရìàသကåçသàâ ç ရëßသãရëßသßèမêßèကလညéè “မငéè… လãñကáèလâပéတß 
äနßကéကêသကëယé”ဟâ ရယéäမß äîပßဆàâïကသညé။ အပêàăäခÞငéèäဆßငé äဒíခငéąôနé çက “ဒáဇငéဘß 
အßèကစßèပëåက Ĉôåလàâ çäတßငé မဝäသèဘãèကëå ç၊ äရì çလကàâäရß လâပéခëငéçမရဘãèလßè”ဟâ 
äမèäသèသညé။  

 ဒáဇငéဘßလတëငé လãထâလမéèäလøßကéပëå၊ အßèကစßèðပàăငéပëåမêßè စáစĆéäပèလàâကéသîဖငéç 
စàတéဖàစáèမĂနညéèðပáè ïကညéလငéလနéèဆနéè äပêßéရôငéïကသညéမìß လကéငငéèအကêàăèပငé îဖစéäတßçသညé။  

မäခêßယĆé (မàâèညāငéè) 

  



 

''ႏြားပ်ိဳသန္လွ ႏြားအုိေပါင္က်ိဳးသေလာက္ပဲရွိတယ္'' 

မေနာသစ္ (ပခုကၠဴ) 

 ''ႏြားပ်ိဳသန္လ ွႏြားအိုေပါင္က်ိဳးသေလာက္ပရဲွိတယ္ဆိုတာ ဒါမ်ိဳးေျပာတာေပါ့ကြာ'' 

 ေျမးအဘိုးႏွစ္ေယာက္ ေစ်းသို႕ေျခက်င္လမ္းေလွ်ာက္ျပန္လာစဥ ္ လမ္းခုလတ္၌ေျမးျဖစ္သူ 

ေမာင္ေမာင္က ေမာေသာေၾကာင့္ ခဏနားရန္ေျပာလာ၍ အဘိုးျဖစ္သဥူီးညိဳျမင့္က ထိုသို႕ 

ေျပာလိုက္ျခင္းျဖစ္သည္။ သ႕ူထက္ငယ္ရြယသူ္မ်ား သူႏွင့္အတူတ ူ သြားလာလုပ္ကိုင္ျခင္း 

တစ္ခုခုျပဳလုပ္၍ ေမာသည္ေျပာလွ်င ္ ဦးညိဳျမင့္က ထိုသို႕အၿမေဲျပာတတ္သည္။ထို႕ေၾကာင္ ့

ထိုစကားမွာ သူ၏လက္သံုးစကားဟုဆိုလွ်င္မမွားေပ။ 

 ေျပာလည္းေျပာခ်င္စရာ ဦးညိဳျမင့္ကအသက္ ၆ဝေက်ာ္ အၿငိမ္းစားေက်ာင္းဆရာႀကီး 

တစ္ေယာက္ျဖစ္သည္။ နာမည္ႏွင့္လိုကဖ္က္စြာ လူပံုကအသားညိဳညိဳ၊ အရပ္ျမင့္ျမင့္ ငယ္စဥ္ 

ကတည္းက က်န္းမာေရးလိုကစ္ားသူမို႕ အသက၆္ဝေက်ာ္ၿပီ ဆိုေသာ္လည္း သန္ဆျဲမန္ဆဲ 

ရွိေသးသည္။ ေျမးျဖစ္သူမွာ အသက၂္ဝေက်ာ္မွ်သာရွိေသးေသာ္လည္း လမ္းေလွ်ာက္သည့္ 

အေလ့အက်င့္မရွိသူမို႕ တစ္မိုင္နီးပါးခန္႕ေလွ်ာကၿ္ပီးေနာက ္ေမာသည္ဟ ုဆိုလာျခင္းျဖစ္သည္။ 

 ''အဘကလည္း ကြၽန္ေတာ္ကဆိုင္ကယန္႕ဲပဲ သြားတာလာတာမ်ားတယ္ေလ၊ ဒါေၾကာင့္ 

အဘလိ ုအၿမလဲမ္းေလွ်ာက္သ ူေလာက္ေတာ့ အေမာဘယခ္ံႏိုင္ပါ့မလ'ဲ' 

 ''မင္းအသက္က ငယ္ငယပ္ရဲွိေသးတယ္၊ လမ္းေလွ်ာက္တာေတာင္မွ အေမာမခံႏိုင္ရင္ 

မင္းဘာလုပ္စားမွာလ၊ဲမျဖစ္ဘူး မျဖစ္ဘူး၊ မင္းကို သက္လံုေကာင္း ေအာင္ အားကစားတစ္ခုခုေတာ့ 

ေန႕စဥ္လုပ္ခိုင္းမွျဖစ္္မယ'္' 

 ''အဘကလည္းဗ်ာ၊  

 ''ေဟ့ေကာင ္ဘာမွဆင္ေျခေပးမေနန႕ဲ၊မင္းအေဖနဲ႕အေမတို႕ ငယ္ငယရ္ြယ္ရြယ္န႕ဲ ေရာဂါေတြ 

ဝင္ၿပီး ဆံုးပါးသြားၾကတာ က်န္းမာေရးအသိမရွိလို႕ကြ၊ မင္းလည္း ဒအီရြယမ္ွာေတာင ္ ဒီေလာက ္

သကလုံ္မေကာင္းရင ္ ေနာက္ဆိုေရာဂါေတြရၿပီး အေသေစာမွာမလြဲဘးူကြ၊ ဒါေၾကာင့္ ဆိုင္ကယ္ 

ကိုလည္း အေရးတႀကးီသြားရမွာတို႕၊ ေဝးေဝးလလံံသြားရမွာတို႕ကလြရဲင္ မစီးန႕ဲေတာ့၊ သက္လံ ု

ေကာင္းေအာင ္ ငါလမ္းလိုက္ေလွ် ာက္တဲ့အခ်ိန္မွာ မင္းလည္း ကိုယလ္က္လႈပ္ရွားအားကစား 

နည္းတစ္ခုခု လိုက္လုပ္္ရမယ္ၾကားလား'' 

 ထုိသုိ႕ ဦးညိဳျမင့္က ခပ္မာမာေျပာလာေတာ ့မိဘႏွစ္ပါးမရွိေတာ့သည္အတြက ္အဘျဖစ္သူႏွင့္ 

ေနရၿပီး အဘကိုေၾကာက ္ရသူျဖစ္ေသာ ေမာင္ေမာင္ခင္ဗ်ာ တျခားအေၾကာင္းျပ ဆင္ေျခမေပးရေဲတာ့ 

ထို႕ေၾကာင္ ့



 

 ''ဟုတက့ဲ္ပါအဘ၊ ကြၽန္ေတာ္လပု္ျဖစ္ေအာင္လုပ္ပါ့မယ္၊ ဒါေပမဲ ့ ဘာအားကစားနည္းကုိ 

လုပ္ရမွာလ'ဲ' 

 ''ဟေကာင္ရ၊ ကိုယ္လုပ္မယ့္ အားကစားနည္းေတာင ္ ကိုယမ္သိဘူးလား၊ အားကစားနည္း 

ေတြကေတာ့ လမ္းေလွ်ာက္တာ၊ ေျပးတာကစၿပီး ေဘာလံုး၊ ေဘာ္လီေဘာ၊ ပိုကေ္က်ာ္ျခင္း၊ 

ရိုးရာျခင္္း၊ ၾကက္ေတာင္ရိုက္၊ ေရကူး၊ စက္ဘးီစီး၊ ကရားေတး၊ ဂ်ဴဒို၊လက္ေဝွ႕၊ ျမန္မာ့သိုင္းေရတြက ္

ေျပာျပလို႕မကုန္ေအာင္ဘ ဲ မ်ိဳးစံုရွိတယ္၊ အဒဲီထကဲမ ွ ကိုယဝ္ါသနာပါရာ ကိုယ္န႕ဲသင့္ေတာ္ရာ 

အားကစားနည္းတစ္ခုခုကိုေရြးၿပီး စြဲစြဲၿမၿဲမလဲုပ္ေပါ့ကြာ'' 

 ''ဟုတက့ဲ္အဘ၊ကြၽန္ေတာ္ တစ္ခုခကုိုစဥ္းစားေရြးခ်ယၿ္ပီး လုပ္ျဖစ္ေအာင္လုပ္ပါ့မယ'္' 

xxxxxxxxxx 

 ေမာင္ေမာင္တစ္ေယာက ္ အဘျဖစ္သ ူ လမ္းထေလွ်ာကခ္်ိန္ျဖစ္ေသာ နံနက၅္နာရီခန္႕တြင္ 

ေန႕စဥ္ထ၍ အိ္မ္ေရွ႕လမ္းမေပၚတြင္ ေျပးသည့္အလုပ္လုပ္သည္မွာ ယခုဆိုလွ်င ္ ႏွစ္ပတ္ခန္႕ရွိၿပီ 

ျဖစ္သည္။ေမာင္ေမာင္အေနျဖင္ ့ အားကစားနည္းမ်ားထတဲြင္ ေဘာလံုးႏွင့္ပိုက္ေက်ာ္ျခင္းကိ ု ဝါသနာ 

ပါေသာ္လည္း ထိုအားကစားနည္းမ်ားမွာ အေပါင္းအေဖာ္ႏွင္ ့ ကစားမွသာရေသာ ကစားနည္းမ်ား 

ျဖစ္ျခင္း၊ ကစားရန္ေနရာလိုအပ္ျခင္းတို႕ေၾကာင္ ့ တစ္ေယာက္တည္း ကစားရန ္ မျဖစ္ႏိုင္၊ ထို႕ေၾကာင့္ 

သူတစ္ေယာကတ္ည္း အခ်ိန္အခါ ေနရာမေရြးျပဳလုပႏ္ိုင္ေသာနည္းျဖစ္သည့္ ေျပးျခင္းကိုပင္ 

ေရြးခ်ယ္ျပဳလုပ္ျခင္းျဖစ္္သည္။ 

 စေျပးခါစကေတာ့ ေျခလက္ေတြ ကိုက္ခနဲာက်င္္သလိ ု ခံစားရေသာ္လည္း သံုးေလးရက္ခန္႕ 

ပံုမွန္ေျပးၿပီးေနာက ္ ကိုက္ခဲနာက်င္ျခင္း မ်ားမခံစားရေတာ့ေပ။ ကိုယခ္ႏၶာလည္း ေပါ့ပါးသြက္လက္ 

လာသည္ကိ ုခံစားသိရွိရေပသည္။ ထို႕ေၾကာင့္လည္း ယခင္ကေျပးသည့္အကြာအေဝး ထက္တစ္ေန႕ 

နည္းနည္းတိုး၍ ေျပးရန္လည္းစိတကူ္းမိသည္။ ထို႕အျပင ္ သူ၏သငူယ္ခ်င္းမ်ား ျဖစ္ေသာ 

တင့္တယႏ္ွင့္ မင္းလြင္တို႕ကိုလည္း သူႏွင့္အတူလိုက္ေျပးရန္ ေျပာမည္ဟုႀကံစည္မိေလသည္။ 

 သို႕ေသာ ္ တင့္တယႏ္ွင့္ မင္းလြင္တို႕က လိုကေ္ျပးမည္မထင္၊ သတုိူ႕က ေခြၽးထြက္မည့္ 

အလုပ္ဆိုဘာမွ်မလုပ္ခ်င္၊ တင့္တယ္က  မိဘကေငြေၾကး ခ်မ္းသာသူမ်ားျဖစ္၍ ငယ္ငယ္ကတည္းက 

ေက်ာင္းတက္သည္မွလြဲလွ်င္ ဘာအလုပ္မွ် မလုပ္ေသာသူျဖစ္ကာ မင္းလြင္သည္ကား 

မိဘမခ်မ္းသာေသာ္လည္း ေခြၽးထြက္မည့္အလုပ္ လုပ္ရန္ေဝးစြ ဆိုင္ကယပ္်က္သည့္ေန႕ဆိုလွ်င္ 

တကသုိၠလ္ေက်ာင္းသားဘဝကပင္ ေက်ာင္းကိုေျခက်င္တကရ္မွာ ပင္ပန္းသည္ဆိုကာ 

ေက်ာင္းမတက္ဘ ဲ ေနတတ္သူူျဖစ္သည္။ပါးေဖာင္ေအာင္စားကာ နားျပားေအာင္အိပ္ရန္မွလြဲ၍ 

ဘာမွ်လုပ္ခ်င္သူမ်ားျဖစ္၍ တင့္တယပ္ံုစံက  ဝဝတတ္ုတုတ္ဖိုးဝရုပ္ပံုျဖစ္ေနကာ မင္းလြင္၏ပံုစံကား 

အရပ္ရွည္ကာ ပိန္ေညႇာင္ေညႇာင္ျဖင္ ့ ပလဲင္းေျမြသီးပံ ု ေပါက္ေနေပသည္။ သို႕ေသာ္ သူတို႕ 

ႏွစ္ေယာက္လံုး အလွအပေတာ ့ ႀကိဳကၾ္ကသည္။ ထို႕ေၾကာင့္ သူတို႕ခႏၶာကိုယ္ကို ဝလြန္းျခင္း၊ 



 

ပိန္လြန္းျခင္း ေပ်ာကေ္စမည္ ့ နည္းလမ္းေကာင္းေလးျဖစ္ေၾကာင္း ေျပာျပကာ မိမိႏွင့္အတူ 

လုိကေ္ျပးရန္တိုကတ္ြန္းမည္ဟ ုေမာင္ေမာင္ဆံုးျဖတ္လိုက္သည္။ 

xxxxxxxxxx 

 ''သူငယခ္်င္းတို႕ ငါမနကတုိ္င္းထေျပးေနတာ ႏွစ္ပတ္ေတာင္ေက်ာ္လာၿပီ၊ အဒဲါမင္းတို႕လည္း 

ငါန႕ဲအတူ လိုက္ေျပးပါ့လား၊ လိုက္ေျပးမယ္ဆိုရင္ ငါလာေခၚမယ္ေလ'' 

 သူငယ္ခ်င္းမ်ားျဖစ္ေသာ တင့္တယ္ႏွင့္မင္းလြင္တို႕အား လက္ဖက္ရည္ဆိုင္တြင္ဆံုခိုက္ 

ေမာင္ေမာင္ကေျပာလိုက္ျခင္း ျဖစ္သည္။တင့္တယက္ 

 ''မင္းကလည္းကြာ၊ မနက္ေစာေစာအိပ္ေကာင္းတဲ့အခ်ိန္မ ွ ထေျပးရတယ္လို႕၊ ငါေတာ ့

အိပ္ေရးပ်ကမ္ခံႏိုင္လို႕ လိုကမ္ေျပးခ်င္ဘူး'' 

 တင့္တယ၏္စကားကို မင္းလြင္ကလည္းေထာက္ခံလ်က ္

 ''ဟုတတ္ယ္ကြ၊ ကိုယ့္ကုိယ္ကိုယ္ညွဥ္းဆတဲဲ့အလုပ္ေတာ့ အေဖာ္မစပ္န႕ဲေမာင္ေမာင္ရာ'' 

 ထိုသုိ႕ သူငယ္ခ်င္းႏွစ္ေယာက္လံုးဆီက အတိုင္းအေဖာက္ညီညီျဖင့္ မိမိ၏စကားကိုျငင္းပယ္ 

လာေတာ ့ေမာင္ေမာင္က 

 ''မင္းတို႕ထင္သလုိ အိပ္ေရးပ်က္ေအာင္ လုပ္တာလည္းမဟတ္ုသလို၊ ကိုယ့္ကုိယ္ကိုယ္ 

ညွဥ္းဆတဲာလည္း မဟုတ္ပါဘူးကြာ၊ က်န္းမာေရးအတြက ္ မနက္ပိုင္းေလးတစ္နာရီေလာက္ 

အခ်ိန္ေပးရင္ရၿပီပဟဲာ'' 

 ''ဒါေပမဲ့၊ ငါတို႕ကဘာေရာဂါမွျဖစ္ေနတာမရွိဘူး၊ စားေကာင္းအိပ္ေကာင္း၊ က်န္းမာေရးက 

ေဒါင္ေဒါင္ျမည္ဆိုေတာ့ အပင္ပန္းခံၿပီးမေျပးခ်င္ပါဘူးကြာ'' 

 ''မင္းတို႕ကက်န္းမာေရးကသာ ေဒါင္ေဒါင္ျမည္တာ၊ ခႏၶာကိုယ္က ဝတဲ့ေကာင္က ဖိုးဝတုတ္ပံ ု

ေပါက္ေနသလိ ု ပိန္တဲ့ေကာင္းကလည္း ပဲလင္းေျမြသီးပံုေပါက္ေနၾကတာ သတိထားဦး၊ ေတာ္ၾကာ 

ဘယမ္ိန္းကေလးမွႀကိဳက္မယ့္သမူရွိလို႕ ငွက္ေပ်ာ္တံုးဖက္အိပ္ေနရဦးမယ'္' 

 ေမာင္ေမာင္က သူႏွင့္အတူလိုက္ေျပးရန္ေျပာသည္ကိုမရသျဖင္ ့ သူငယ္ခ်င္းမ်ားကိ ု

စစေနာက္ေနာက္ျဖင့္ နာေအာင ္ေျပာလိုက္ေတာ့ တင့္တယက္ 

 ''အဒဲါေတာ ့ မပူန႕ဲ သူငယ္ခ်င္း၊ ငါကအျပစ္ဆိုစရာ ဒီခႏၶာကိုယ္ ဝတုတတ္ာေလးပဲ ရွိတာ၊ 

ပိုက္ဆံကလည္းမီလွ် ံနာ မဟတ္ုေပမယ့္ ခ်မ္းသာတယ္လို႕ ဆိုရေအာင္ရွိတယ၊္ ပညာကလည္း 

တတတ္ယ္၊ ရုပ္ရည္ကလည္း မေခ်ာေပမယ့္ ရုပ္ဆိုးတဲ့အထ ဲ ေတာ့မပါပါဘူးကြ၊ အဒဲီေတာ ့

ႀကိဳကသူ္မရွိမွာေတာ့မပူနသဲူငယ္ခ်င္းေရ'' 



 

 ထို႕အတ ူမင္းလြင္ကလည္း 

 ''ဟုတတ္ယ္ေဟ့ေကာင္၊ ငါကလည္း ဘြဲ႕ရၿပီးသားေကာင္ကြ၊ ေလာေလာဆယ ္ အလုပ္ရွာ 

ေနလို႕သာ အလုပ္မရွိေသးတာ၊ အခ်ိန္တန္ရင္ သင့္ေတာ္တဲ့ အလုပ္တစ္ခုေတာ့ရမွာပ၊ဲ ပညာတတ ္

ဘြဲ႕ရ အလုပ္လည္းရွိတယ္ဆိုရင ္မိန္းမ တစ္ေယာက္ကုိ ေခါင္းေခါက္ယူလို႕ ေတာင္ရပါတယ္'' 

 ထိုသို႕ႏွစ္ေယာကေ္ပါင္းၿပီး ဝိုင္းေျပာၾကေသာအခါ ေမာင္ေမာင္က သူႏွင့္အတူေျပးရန္ 

အေၾကာင္း မေျပာေတာ့ဘ ဲလက္ေလွ်ာ့လိုက္ကာ 

 ''ဟုတပ္ါၿပီ သူငယ္ခ်င္းတို႕ရာ၊ ငါလည္းအေဖာ္ရေအာင္၊ မင္းတို႕လည္းစိတဝ္င္စားမယထ္င္ၿပီး 

ေျပာတာပါ၊ မင္းတို႕ စိတ္မပါဘူးဆိုေတာ့လည္း မေျပာေတာ့ပါဘူး၊ ငါတစ္ေယာက္တည္းပဲ ဆကေ္ျပး 

ရဦးမွာေပါ့'' 

xxxxxxxxxx 

 ေမာင္ေမာင္တစ္ေယာက ္ ေန႕စဥ္ပံုမွန္နံနက္တိုင္း ထေျပးသည္မွာ ႏွစ္လခန္႕ရွိၿပီျဖစ္သည္။ 

ေမာင္ေမာင္ ေျပးခ်ိန္တြင္ ဦးညိဳျမင့္ကလည္း အိပ္ရာထၿပီး လမ္းေလွ်ာက္ေနၾကျဖစ္သည္။ 

ဒီေန႕ေတာ့ေမာင္ေမာင္ ေျပးရာမွျပန္လာကာ ေရခ်ိဳးၿပီး အဝတ္အစားလေဲနခိုက္ ဦးညိဳျမ  

လမ္းေလွ်ာက္ရာမွ ျပန္လာၿပီး ေမာင္ေမာင္ခႏၶာကိုယကုိ္ၾကည့္ကာ 

 ''ေမာင္ေမာင္ဒိုက္ထိုးတာနဲ႕အေလးမတာေလးပါလပု္ရင ္ ပိုေကာင္းမယ္ကြ၊ မင္းခႏၶာကိုယက္ 

သိပ္ၿပီး ေတာင့္ေတာင့္တင္းတင္းမရွိဘူးျဖစ္ေနတယ္။မင္းတို႕အရြယ္ေတြကဖြံ႕ၿဖိဳးမႈအားေကာင္းတဲ့ 

အရြယ္ေလ၊ လပု္ရင္လပု္သေလာက္ အက်ိဳးရွိတယ္ကြ'' 

 ဦးညိဳျမင့္ထံမွ စကားအဆံုးဝယ ္ေမာင္ေမာင္က 

 ''ဒါဆိုမေျပးရေတာ့ဘူးလား အဘ' 

 ''ေျပးၿပီးျပန္လာရင္ လုပ္ဖို႕ေျပာတာကြ၊ဒါမွေျပးတအဲတြက္ သက္လံုေကာင္းတဲ့အျပင ္ဒိုက္ထိုး၊ 

အေလးမတာေတြ လုပ္ရင္းခႏၶာကိုယမ္ွာၾကြက္သား ေတြလည္း ထြက္လာမွာ၊ ကာယဗလေမာင္ 

ေတြလိုေပါ့ကြာ'' 

 ''အခ်ိန္အမ်ားႀကးီေပးလပု္ရတာဆိုရင္ေတာ့ မလုပ္ခ်င္ဘူးအဘရာ'' 

 ''အခ်ိန္အမ်ားႀကးီမေပးရပါဘးူကြာ၊နာရီဝက္ေက်ာ္ေက်ာ္ေလာက္ဆိုရင္ရၿပီ'' 

 ''ဒါဆိုရင္ေတာ့လုပ္မယ္အဘေရ'' 

 ''ေအး..မင္းလုပ္လို႕ရေအာင ္လိုအပ္တဲ့ပစၥည္းေတြအဘဝယ္ၿပီးစီစဥ္ထားလိုကမ္ယ္'' 



 

xxxxxxxxxx 

 ''ေမာင္ေမာင္ေရ မင္းသူငယခ္်င္း တင့္တယ္ေရာက္ေနတယ္ေဟ'့' 

 အိ္မ္ေရွ႕မွအဘျဖစ္သ၏ူ ေအာ္သံေၾကာင့္ အိမ္ေနာက္ဘက္တြင္အေလးမေနရာမွ 

ေမာင္ေမာင္ထြက္လာခဲ့သည္။ 

 အားကစားလုပ္ေနရာမွ ထလာသည္မို႕ ေမာင္ေမာင္ကိုယ္ခႏၶာတြင္ ေခြၽးေတြက ရႊေဲနသည္၊ 

ေခြၽးေတြရႊဲ ေနေသာေၾကာင္ ့ ဝတ္ထားေသာေသာ စြပ္က်ယ္ခ်ိဳင္းျပတ္ အကၤ် ီေလးက အသားတြင ္

ကပ္ေနသည္။ ထိုသို႕ကပ္ေနျခင္းေၾကာင့္ ၾကြက္သားအဖုအထစ္မ်ားျဖင့္ က်စ္လ်စ္ေနေသာ 

ေမာင္ေမာင္၏ ခႏၶာကိုယ္ကို ထြင္းေဖာက္ျမင္ေနရေပသည္။ ေမာင္ေမာင္၏ခႏၶာကိုယကုိ္ အိမ္အလည ္

လာေသာတင့္တယက္ ေတြ႕ျမင္ကာ 

 ''ေဟ့ေကာင ္ မင္းေတာင္ အေတာ္တိုးတကလ္ာၿပီပဟဲ၊ ၾကြက္သားေတြဘာေတြ 

အေျမွာင္းေျမွာင္းထလို႕'' 

 ''အဒဲါေၾကာင့္မင္းကို ငါန႕ဲလိုက္ေျပးပါလို႕ဆိုေတာ့ မင္းကမွစိတ္မပါတာ၊ကေဲျပာ 

ဘာကိစၥရွိလို႕လ'ဲ' 

 ''မနက္ျဖန္ရန္ကုန္ကိုသြားစရာရွိလို႕ အဒဲါမင္းကိုလာေျပာတာကြ'' 

 ''ဘာကစိၥနဲ႕သြားမွာလဲ'' 

 ''ကိစၥကေတာ့ သတို႕သမီးေလာင္းအေျခအေနသြားအကခဲတ္မလို႕ကြ'' 

 ''ဘယလုိ္..ဘယ္လို'' 

 သတို႕သမီးေလာင္းအေျခအေနအကသဲြားခတ္မလို႕ဟုေျပာေသာ တင့္တယ္၏စကားကို 

ေမာင္ေမာင္ကနားမလည္သျဖင့္ ထိုသုိ႕ေမးလိုက္ေတာ့ တင့္တယ္က 

 ''မင္းနားလည္ေအာင္ေျပာျပရရင္ ငါ့မိဘေတြက ငါန႕ဲေပးစားဖုိ႕လူႀကီးခ်င္းသေဘာတူထားတဲ ့

ေကာင္မေလးတစ ္ ေယာက္ရွိတယ၊္ သူကရန္ကနု္မွာေနတာ၊ ခုငါေက်ာင္းၿပီးလို႕ဘြဲ႕ယူၿပီးၿပီဆိုေတာ့ 

အဒဲီကိစၥကိ ု အေကာင္အထည္ေဖာ္ဖုိ႕ ငါမိဘေတြကေျပာလာၾကတယ္၊ ငါက ေကာင္မေလး 

အေနအထားကို အကခဲတ္ၾကည့္ၿပီးမွ စီစဥ္ပါလို႕ေျပာေတာ ့ ငါမိဘေတြက ငါကိုအဒဲ ီ

ေကာင္မေလးအိမ္ကို အလည္သြားရင္းန႕ဲ အကခဲတ္ခိုင္းလို႕ ငါရန္ကုန္ကိုသြားမွာရွင္းၿပီလား'' 

 ''ေၾသာ.္.ဒလုိီလား၊မင္းကမိန္းမရေတာ့မယ္ဆိုၿပီး လာၾကြားတာေပါ့ေလ'' 

 ''မဟုတပ္ါဘူးကြာ၊ခုဟာက အကခဲတ္ရံုပါပဲ၊ ငါသေဘာက်တယ္ ဆိုရင္ေတာင္ သ ူ

ေက်ာင္းၿပီးေအာင္ ေစာင့္ရဦးမွာ၊ သူကခုမွ တကသုိၠလ္ဒုတိယႏွစ္ပရဲွိေသးတာ'' 



 

 ''တင့္တယ္ရာ သေဘာမက်တဲ့မိန္းကေလး ဒီကမၻာမွာရွိေသးလို႕လားကြ၊ ေတြ႕သမွ် 

မိန္းကေလး လိုက္ေငးေနတဲ ့ေကာင္ကမ်ား၊ အကခဲတဥ္ီးမယ္ေလး ဘာေလးန႕ဲ'' 

 ''အိမ္ေထာင္ျပဳ၊ ဘုရားတည္၊ ေဆးမင္ရည္စုတ္ထိုး ဤသံုးမ်ိဳးခ်က္မပိုင္ ေနာင္ခါခကမ္ည္ 

မွတ္တဲ့ကြ၊ အိမ္ေထာင္ျပဳဖို႕ အေရးကိ ု ေပါ့ေသးေသးမွတ္လို႕မရဘူးကြ၊ဒါေၾကာင့္အကခဲတ္ရတာကြ 

ေမာင္ေမာင္ရ'' 

 ''ေအးပါကြာ၊ငါက သူငယ္ခ်င္းခ်င္းမုိ႕ စေနာက္ေျပာတာပါ၊ မင္းအႀကိဳက္ေတြ႕မယ္ ့

ေကာင္မေလး ျဖစ္ပါေစလို႕ ငါဆ ုေတာင္းေပးပါတယ္'' 

xxxxxxxxxxx 

 ''ငါရန္ကုန္သြားမလို႕ကြ'' 

 ထိုသို႕ေျပာလိုကသူ္က မင္းလြင္ျဖစ္သည္၊မင္းလြင္စကားေၾကာင္ ့ေမာင္ေမာင္က 

 ''ေဟာလာျပန္ၿပ ီ တစ္ေယာက္၊ ဟိုတစ္ေန႕ကပဲ တင့္တယ္က ရန္ကုန္ကို ထြက္သြားတယ္၊ 

ခုမင္းကလည္း ရန္ကုန္ကိုသြား မယဆုိ္ေတာ့ ဘာကိစၥလေဲျပာပါဦး'' 

 ''သတင္းစာထမဲွာ အလွကနု္ပစၥည္း ထုတလု္ပ္ျဖန္႔ခ်ိတဲ့ ကုမၸဏီတစ္ခုက အလုပ္ေခၚတာ 

ေတြ႕လို႕ ငါေလွ်ာကထ္ားတာ၊ အဒဲါသန္ဘက္ခါက်ရင္ အင္တာဗ်ဴးလုပ္မယ္ဆိုၿပီး လာခဲ့ဖို႕ 

ဖုန္းဆက္လို႕ ငါအင္တာဗ်ဴးသြားေျဖရမွာ'' 

 ''ဟုတလွ္ခ်ည္းလားကြ၊ ငါေတာင္မသိလိုက္ဘးူ'' 

 ''အင္တာဗ်ဴးအဆင့္ပရဲွိပါေသးတယ္၊ရ၊ မရ မေသခ်ာေသးပါဘးူ'' 

 ''ရမွာပါကြာ၊ သူတို႕သတ္မွတ္အရည္အခ်င္းန႕ဲ မင္းျပည့္စံုတယမ္ို႕လား'' 

 ''ငါ့အေနန႕ဲကေတာ့ျပည့္စံုတယ္ထင္လို႕ အလုပ္ေလွ်ာက္လိုက္တာပဲ၊ သူတို႕က ဘယ္လို 

ဆံုးျဖတ္မယဆုိ္တာေတာ့ အင္တာဗ်ဴးေျဖၿပီးမွပသဲိရမယ္၊ ဒါနဲ႔ မင္းလည္းအားေနတာပ ဲ ငါန႕ဲ 

ရန္ကုန္လိုက္ခဲ့ပါလား'' 

 ''မလိုကေ္သးပါဘူးကြာ၊မင္းတို႕ေတာင္အလုပ္ရေတာ့မယ္ဆိုေတာ၊့ငါလည္းဘြဲ႕ရၿပီးဘာအလုပ္

မွမလုပ္ဘ ဲ အဘေကြၽး တာထိုင္စားေနဖို႕မသင့္ေတာ္ဘူး၊ ဘာအလုပ္လပု္ရင္ေကာင္းမလ ဲ စဥ္းစား 

ရဦးမယ္'' 

xxxxxxxxxx 

 ''ငါမင္းန႕ဲအတူ မနက္တိုင္းလိုကေ္ျပးခ်င္တယ္၊ အဒဲါမနက္က်ရင္ မင္းအိမ္ကိုငါလာခဲ့မယ္'' 



 

 ထိုသို႕ေျပာလိုကသူ္က တင့္တယ္ျဖစ္သည္။ မိမိကေျပးရန္ေခၚခဲတ့ုန္းက ျငင္းခဲ့ၿပီး ခုရန္ကုန္က 

ျပန္ေရာက္လာၿပီး ထိုသို႕ ေျပာလာေသာအခါ ေမာင္ေမာင္ကတအံ့တၾသျဖင္ ့

 ''ေဟ့ေကာင္တင့္တယ္၊ မင္းရန္ကုန္ကျပန္လာၿပီးမွ စိတ္ေကာမွန္ေသးရ႕ဲလား၊ မင္းကုိ 

ငါန႕ဲအတူ ေျပးဖို႕ေျပာေတာ့ အိပ္ေရးပ်က္တယ္ဆို၊ခုဘယ္လိုျဖစ္တာတုန္း'' 

 ေမာင္ေမာင္ကထုိသုိ႕ေမးေသာအခါ တင့္တယ္က သူႏွင့္ေပးစားရန္သေဘာတူထားသည့္ 

ရန္ကုန္ကေကာင္မေလး အိမ္သို႕သူသြားေရာက္အကခဲတခ္ဲ့ရာ ထိုေကာင္မေလးမွာ အလြန္တရာ 

ေခ်ာေမာေၾကာင္း၊ ရုပ္ရည္ေခ်ာသည့္အျပင္ ခႏၶာကိုယ္မွာလည္း က်စ္လ်စ္သြယလ္်ကာ အခ်ိဳး 

က်နေၾကာင္း၊ တကၠသိုလ္တြင္က်င္းပေသာ အမ်ိဳးသမီးကာယႀကံံ့ခိုင္မႈၿပိဳင္ပြဲတြင္ ပထမဆုရရွိထားသူ 

ျဖစ္ကာ က်န္းမာေရးလိုကစ္ားသူျဖစ္ၿပီး နံနကတုိ္င္းလမ္းေလွ်ာက္ထြက္ေလရ့ွိေၾကာင္း တို႕ကို 

ရွင္းျပသည္။ 

 ထုိ႕အျပင ္ ထိုေကာင္မေလးမွာ အေဖကေသြးတိုးေရာဂါျဖင္ ့ သူငါးတန္းေက်ာင္းသူ 

အရြယ္ေလာက္တြင္ ဆံုးပါးသြား၍ မိခင္မုဆိုးမႀကီးႏွင့္ သားအမိႏွစ္ေယာက္တည္း ေနေၾကာင္း၊ 

အေမျဖစ္သကူ ကုန္ဆံုဆိုင္ေလးဖြင့္ၿပီး ဘဝကိုရုန္းကန္ေနေၾကာင္း၊ ထို႕ေၾကာင့္ တင့္တယတုိ္႕လုိ 

ပိုက္ဆံရွိသႏူွင့္သ႕ူသမီးကို သေဘာတူျခင္းျဖစ္ေၾကာင္းကို အကခဲတ္မိေၾကာင္းေျပာျပသည္။ 

 တင့္တယအ္ေနျဖင္ ့ ေကာင္မေလးကိ ု ျမင္ျမင္ခ်င္းပင္သေဘာက်ႏွစ္သက္မိေၾကာင္း၊သုိ႕ေသာ္ 

ေကာင္မေလးကေတာ ့တင့္တယကုိ္ ႏွစ္သက္ပံုမေပၚ၊မိခင္စကားကိ ုမျငင္းဆန္လို၍ အလိုက္အထိုက္ 

ဆကဆံ္သည္ဟု ထင္မိေၾကာင္း၊သူ႕မႀကိဳက္ သည္ကိုအသိသာဆံုးမွာ သူႏွင့္အတ ူ ေရႊတိဂံု 

ဘုရားေပၚသို႕ လမ္းေလွ်ာက္၍တက္စဥ္ မိန္းကေလးျဖစ္သည့္ သူကတက္ႏိုင္ပါလ်က္ 

ေယာက္်ားေလး ျဖစ္ေသာတင့္တယက္ ေညာင္းသည္ဟုဆိုကာ ႏွစ္ေခါက္မွွ်ထိုင္နားခဲ့သည္ကိ ု

ၾကည့္သည္ ့ သူ႕မ်က္လံုးေတြက အထင္ေသးတဲ့အရိပ္အေရာင္ေတြ ပါေနေၾကာင္းတို႕ကုိ 

ရွင္းျပေပသည္။ 

 တင့္တယ၏္စကားအဆံုးဝယေ္မာင္ေမာင္က 

 ''ေၾသာ.္..လက္စသပ္ေတာ ့အဒဲီမိန္းကေလးအခ်စ္ကိုရဖို႕ မင္းကငါနဲ႔ လိုကၿ္ပီးေျပးမယ္ေပါ'့' 

 ''အဒဲီလိုေတာ့မဟုတဘူ္းကြ၊ သူ႕အခ်စ္ရတာ၊ မရတာ ေနာက္ထား၊ ငါ့ကို မိန္းကေလး 

တစ္ေယာက္ကအထင္ေသးတဲ့ မ်က္လံုးနဲ႕ၾကည့္ခံလိုက္ရတာကို မခံခ်င္ျဖစ္မိတာ၊ ဒါေၾကာင့္ ငါ 

ဒီေန႕ကစၿပီး သက္လုံေကာင္းေအာင္ မင္းန႕ဲလိုက္ေျပးမယ္ကြာ'' 

 ''ေျပးမယ္ဆိုရင္ေတာ ့ငါေစာင့္ေနပါ့မယ၊္ဒါေပမဲ ့စိတ္ေတာ့ေျပာင္းမသြားန႕ဲေနာ္'' 

 ''စိတ္ခ်စမ္းပါေမာင္ေမာင္ရာ'' 



 

 ''ဒါန႕ဲမင္းရန္ကုန္္သြားၿပီး ႏွစ္ရက္ေလာက္အၾကာတုန္းက မင္းလြင္လည္း အလုပ္ေလွ်ာက ္

ထားတာ အင္တာဗ်ဴးေျဖဖို႕ေခၚခံရတယဆုိ္ၿပီး ရန္ကနု္ကိုသြားတာအဆင္ေျပရ႕ဲလားမသိဘူးေနာ'္' 

 ''ဘယလုိ္လုပ္သိမွာလကဲြာ၊သရူန္ကုန္သြားတာေတာင္ ခုမင္းေျပာမွငါသရိတာ'' 

 ထိုသို႕ တင့္တယ္ကေျပာခ်ိန္ဝယ ္ ေမာင္ေမာင္ေရဟုေခၚသၾံကား၍ ႏွစ္ေယာက္သား 

ၾကည့္လိုကရ္ာ မင္းလြင္ျဖစ္ေနသည္ကိုေတြ႕ရ၍ ေမာင္ေမာင္က 

 ''ေဟ့ေကာင္မင္းလြင္၊ လာအိမ္ထဝဲင္ခဲ့၊ ဒီမွာ တင့္တယ္လည္းေရာက္ေနတယက္ြ၊ ငါတို႕ 

ႏွစ္ေယာက္ခုပဲ မင္းအေၾကာင္း ေျပာေနၾကတာ၊ဆိုစမ္းပါဦး ဘယ္တုန္းကျပန္ေရာက္ေနတာလ'ဲ' 

 ''ငါဒီေန႕မနက္ပိုင္းကပဲ ျပန္ေရာက္တာ၊ေရာကေ္ရာက္ခ်င္း မင္းဆီထြက္လာခဲ့တာ'' 

 ''ေရာက္ေရာက္ခ်င္း ထြက္လာခဲ့တာဆိုေတာ့၊ ဘာလဲ မင္းအလုပ္ရၿပီဆိုတာ လာၾကြား 

တာေပါ့ေလ ဟုတလ္ား'' 

 ''မဟုတပ္ါဘူးကြာ၊ အလုပ္က ဆင္ေကာင္ႀကီး အျမီးက်မွတစ္ဆိုသလုိပ၊ဲ အဆံုးသတ္ 

လူေရြးပြဲေရာက္မွ အပယ္ခံလိုက္ရတယ္'' 

 ''ဘယလုိ္ျဖစ္တာတံုးကြ၊ ေျပာစမ္းပါဦး'' 

 ဒီလိုကြ၊ အင္တာဗ်ဴးေမးခြန္းေတြေမးေတာ့ ငါေတာ္ေတာ္ေျဖႏိုင္တယ္၊ ဒါေၾကာင့္ ငါဆန္ခါတင ္

ဆယေ္ယာက္ထဲထိ ပါသြားတယ္၊ အဲဒီဆယ္ေယာက္ကို လူပံုသ႑န္ၾကည့္ၿပီး ထပ္ေရြးေတာ ့

ငါမပါေတာ့ဘးူ၊ ဘာေၾကာင့္လည္းစံုစမ္းၾကည့္ေတာ့ သူတို႕ကအလွကုန္ပစၥည္းေတြကို ျဖန္႕ခ်ိတ့ဲ 

ေနရာမွ ျဖန္႕ခ်ိမယ့္သူဟာ ေမာ္ဒယ္တစ္ေယာက္လို ပံုစံမ်ိဳးမရိွရင္ေတာင္မွ သာမာန္ လူထက္ေတာ့ 

ၾကည့္ေပ်ာ္ရႈေပ်ာ္ရွိတဲ့ပံုစံျဖစ္ေနဖို႕လိုတယ္တဲ့၊ ငါပံုစံက ပိန္ရွည္ရွည္ျဖစ္ေနလို႕အေရြးမခံရတာတဲ့ကြာ၊ 

လူကို အခ်င္းပၾဲကည့္တာမဟုတဘဲ္၊ အဆင္းပါၾကည့္ေရြးတာဆိုေတာ့ ငါလည္းေဒါသထြက္ၿပီးျပန္လာ 

ခဲ့တာ၊အဒဲါငါရ႕ဲ ပိန္ရွည္ရွည္ျဖစ္ ေနတဲ့ခႏၶာကိုယ္ကို ၾကည့္ေကာင္းေအာင ္ ကိုယလ္က္လႈပ္ရွား 

ေလ့က်င့္ခန္း တစ္ခုခုလုပ္မလို႕ မင္းနဲ႕လာတိုင္ပင္တာပ'ဲ' 

 မင္းလြင္က သူအလပု္မရသည့္အေၾကာင္း ရွင္းျပၿပီးခ်ိန္ဝယ ္ ေမာင္ေမာင္ႏွင့္အတ ူ

နားေထာင္ေနေသာ တင့္တယ္က 

 ''မင္းလည္းငါ့လိုပေဲပါ့၊ ငါလည္း ဒီဝတတ္ုေနတဲ့ခႏၶာကိုယႀ္ကီးကို ျပဳျပင္ဖို႕အတြက ္

ေမာင္ေမာင္န႕ဲ လာတိုင္ပင္ေနတာကြ၊ မင္းလည္းအားကစားလပု္မယ္ဆိုရင္ေတာ့ တို႕သံုးေယာက ္

ျဖစ္သြားၿပီေပါ့ကြာ'' 

xxxxxxxxxx 



 

  ''ေမာင္ေမာင္ေရ...ေမာင္ေမာင္ေရ'' 

 နံနက၅္နာရီခန္႕တြင္ ေန႕စဥ္ထေျပးေနၾကမို႕ ခါတိုင္းကဲ့သို႕ေျပးရန္အဝတ္အစားလေဲနခိုက္ 

အိ္မ္ေရွ႕မွေခၚသံၾကား၍ ေမာင္ေမာင္ထြက္ၾကည့္လိုက္ေတာ ့ သူငယ္ခ်င္းမ်ားျဖစ္ေသာ တင့္တယ္ႏွင့္ 

မင္းလြင္ကိုေတြ႕ရသည္။ သူတို႕ကိုယ္ေပၚတြင္ အားကစားေဘာင္းဘီႏွင့္ အကၤ် ီမ်ား ဝတ္ဆင္ 

ထားသည္။ ေမာင္ေမာင္ႏွင့္အတူ နံနက္ေစာေစာထေျပးရန ္ ေရာက္လာၾကျခင္း ျဖစ္မည္ဟ ု

ေမာင္ေမာင္ သလုိိက္သည္။ ထို႕ေၾကာင့္  

 ''ေဟ့ေကာင္ေတြလာအိမ္ထဝဲင္ဦး၊ငါကျပင္ဆင္လို႕ၿပီးၿပီ၊ငါ့အဘကမ်က္္ႏွာသစ္ေနတုန္းမို႕ 

ခဏေစာင့္ဦး'' 

 ''ဟ မင္းအဘကလည္း ထၿပီးေျပးတာပလဲား၊ ေျပးတာေတာ ့ မဟုတ္ပါဘးူကြာ၊ 

လမ္းေလွ်ာက္တာပါ'' 

 ''ေၾသာ.္.ဒါေၾကာင့္ မင္းအဘကဒီအသကအ္ရြယထိ္ က်န္းမာသန္စြမ္းေနတာကိုးကြ'' 

 ထိုသို႕ တင့္တယ္ကေျပာလိုက္ခ်ိန္တြင္ မ်ကႏ္ွာသစ္ အဝတ္စားလၿဲပီး လမ္းေလွ်ာက္ရန္ 

အဆင္သင့္ျဖစ္ေနၿပီျဖစ္ေသာ ဦးညိဳျမင့္က  

 ''ဒါေပါ့ကြ၊ မင္းတို႕လည္း ဒီေန႕ကစၿပီးလမ္းေလွ်ာက္တာတို႕ေျပးတာတို႕စလုပ္ၿပီးဆိုေတာ ့

ခႏၶာသန္စြမ္းစိတရ္ႊင္လန္း ေစတဲ့အကိ်ဳးေတြခံစားရေတာ့မွာပါ၊ ကလဲာသြားၾကရေအာင'္' 

 ထိုသို႕ေျပာၿပီး ေမာင္ေမာင္တို႕အိမ္မ ွ ထြကလ္ာခဲ့ၾကကာ ဦးညိဳျမကေတာ့ ပံုမွန္ 

လမ္းေလွ်ာက္ကာ ေမာင္ေမာင္တို႕သူငယ ္ခ်င္းသံုးေယာက္က ျဖည္းျဖည္းမွန္မွန ္ေျပးၾက ေလသည္။ 

ထိုသို႕ေျပး၍ တစ္ေထာက္နားခ်ိန္တြင္ ေမာင္ေမာင္ကခႏၶာကိုယရ္ွိ အေၾကာမ်ားေျပေလ်ာ့ေစရန္ 

ကိုယလ္က္ႀကံ့ခိုင္ေရးေလ့က်င့္ခန္း လပု္နည္းမ်ားျပသကာ သူႏွင့္အတ ူ တင့္တယႏ္ွင့္ မင္းလြင္တို႕ 

ကိုလည္းလိုကလု္ပ္ေစသည္။ သူတို႕ကိုယ္လကႀ္ကံ့ခိုင္ေရး ေလ့က်င့္ခန္းမ်ား လုပ္ၿပီးခ်ိန္ဝယ္ 

ဦးညိဳျမင့္သူတို႕ အနားေရာကလ္ာၿပီး တင့္တယ္ႏွင့္ မင္းလြင္တို႕ အေတာ္ေမာေနပုံေပါကသ္ည္ 

ကိုၾကည့္ၿပီး 

 ''အဒဲါေျပာတာေပါ့ကြာ၊ ႏြားပ်ိဳသန္လွ ႏြားအိုေပါင္က်ိဳး သေလာက္ပရဲွိတယ္ဆိုတာ၊ အသက္ 

၆ဝ ေက်ာ္ငါလိုအဘိုးႀကီးက မေမာရဘူး မင္းတို႕လိ ု အသက၂္ဝေက်ာ္လူငယ္ေတြပ ဲ ေမာေနတယ္၊ 

ဘယလုိ္လဲ တင့္တယ္န႕ဲမင္းလြင္၊ မင္းတို႕အေတာ္ေမာ ေနၿပီလား'' 

 ဦးညိဳျမင့္အေမးကိုတင့္တယက္ 

 ''ဟုတတ္ယ္အဘေရ၊ေမာရံုတင္မကဘူး ၊ ပါးစပ္ကပါသလိပ္ေတြထြက္တယ္ဗ်'' 

 မင္းလြင္ကလည္း 



 

 ''ကြၽန္ေတာ္ကိုယ္မွာေတာ ့ေခြၽးထြက္တာညႇစ္ခ်လို႕ေတာင္ရေလာက္တယ္'' 

 ''ေအးအဒဲါ ေကာင္းတယ္၊ ခႏၶာကိုယ္မွာရွိတဲ ့ အပူအပုပ္ေတြ ေခြၽးအျဖစ္န႕ဲ တစ္မ်ိဳး၊ 

တံေတြးေတြ သလိပ္ေတြအေနန႕ဲ တစ္ဖံုထြက္တာမ်ိဳးကြ၊ အစကေတာ ့ ဒလုိီျဖစ္မွာပဲ 

ပံုမွန္ေလးလုပ္သြားရင္ေတာ့ ေမာတာပန္းတာေတြသိပ္မရွိေတာ့ဘူး၊ သလိပ္လည္းမထြက္ေတာ့ဘူး'' 

 ''ဟုတက့ဲ္ပါအဘ၊ ကြၽန္ေတာ္တို႕ပံုမွန္လုပ္မွာပါ'' 

xxxxxxxxxx 

 ယခုဆိုလွ်င္ တင့္တယ္ႏွင္ ့ မင္းလြင္တို႕ ေမာင္ေမာင္တို႕ ေျမးအဘုိးႏွင့္အတ ူ မနက္တိုင္း 

ထေျပးသည္မွာ ႏွစ္လခန္႕ရွိၿပီျဖစ္သည္။ တင့္တယ္ခႏၶာကိုယ္အနည္းငယ္ ကိုယေ္ရစစ္သြားသလုိ 

မင္းလြင္ ခႏၶာကိုယ္သည္လည္း အသားအေရ မ်ားစိုျပည္ကာ အနည္းငယ္ဝၿဖိဳး လာသည္။ 

ထိုအခ်င္းအရာႏွင့္ပတ္သကၿ္ပီး သငူယ္ခ်င္းသံုးေယာက ္ ေမာင္ေမာင္အိမ္တြင ္ စကားေျပာေနခိုက ္

ဦးညိဳျမင့္ေရာကလ္ာၿပီးသူတို႕အနီးတြင္ ဝင္ထိုင္ကာ 

 ''မင္းတို႕ကိုေျပာရဦးမယ္ကြ၊ ခုဆိ ု ဒီဇင္ဘာလ ေရာက္ေတာ့မယ္ကြ၊ ဒီဇင္ဘာလရ႕ဲ 

ရာသသီဘာဝက အေအးလြန္ကတဲယ္၊ အဒဲီလို ေအးလြန္တဲရ့ာသီမွာ သာမာန္လူေတြ မေျပာနဲ႕၊ 

မင္းတို႕ငါတုိ႕လိ ု က်န္းမာေရးလိုက္စားတဲ့သူေတြေတာင္ အခန္႕မသင့္ရင္ ဖ်ားတတ္နာ တတ္တာ။ 

ဒါေၾကာင့္ တို႕ေတြတင္လမ္းေလွ်ာကတ္ာေျပးတာလုပ္ေနလို႕ မျဖစ္ေသးဘးူ၊ မင္းတို႕အေပါင္းအသင္း၊ 

မိဘေဆြမ်ိဳးေတြကိုလည္း အနည္းဆံုးေတာ့ ထလမ္းေလွ်ာက္ဖို႕ ေျပာေစခ်င္တယ၊္ 

ဘာေၾကာင့္လည္းဆိုေတာ ့ ရာသီဥတ ု အရမ္းေအးတဲ့အခ်ိန္မွာ လူေတြက အိပ္ရာထမဲွာ ဇိမခ္ံၿပီး 

ေကြးေနဖို႕ပသဲိတာ၊ အဒဲီလိုေကြးေနလို႕ ေသြးလည္ပတ္မႈမေကာင္းဘ ဲ ေညာင္းတာ ကိုက္တာေတြ 

ျဖစ္မွာကို ေတြးမပူၾကဘူး၊ အဒဲီေတာ ့ ေညာင္ညာ ကိုကခ္တဲာက တစ္ဆင္ ့ အျခားေရာဂါေတြ 

ဝင္ေရာက္လာရင္ အခိ်န္လည္းကုန္၊ ေငြလည္းကုန္မယ္၊ ဒါေၾကာင္ ့ ေရာဂါျဖစ္မွကုသတာထက္ 

မျဖစ္ခင္ကႀကိဳတင ္ကာကြယၾ္ကဖို႕ ေျပာၾကကြသိလား'' 

 ဦးညိဳျမင့္စကားအဆံုးဝယ္ တင့္တယ္ႏွင့္မင္းလြင္တို႕က 

 ''ဟုတတ္ယ္ေနာ္အဘ၊ ေရာဂါျဖစ္ၿပီဆိုရင ္ဒီေခတေ္ဆးကုသစရိတ္ကလည္း သိတဲ့အတိုင္းပဲ'' 

 ''အဒဲါေၾကာင့္ေျပာတာေပါ့ကြ၊ က်န္းမာမွခ်မ္းသာမယ္ဆိုတာ၊ လူတစ္ဦးခ်င္းပယဲဥွ္ၾကည့္  

က်န္းမာေရး မေကာင္းတဲ့သူဟာ ကိုယ့္ဘဝကို တိုးတကခ္်မ္းသာေအာင ္ မလုပ္ႏိုင္သလို၊ 

ကိုယ့္ရ႕ဲစိတကူ္းစိတ္သန္းေတြ အေကာင္ထည္ ေပၚေအာင္လည္း မစြမ္းေဆာင္ႏုိင္ဘူး၊ 

မက်န္းမာတဲ့သူ ဘယေ္လာက္ပပဲညာတတတ္တ္၊ ပိုက္ဆံေတြဘယ္ေလာက ္ ခ်မ္းသာခ်မ္းသာ 

အလကားပေဲလ၊ သူက အိပ္ရာထလဲေဲနေတာ့ ဒီပညာေတြ၊ ပိုက္ဆံေတြသူအသံုးမခ်ႏိုင္ဘူး၊ 

က်န္းမာတဲ့သူကေတာ့ သူအလိုရွိရာ ကိုစြမ္းေဆာင္ႏိုင္သလုိ ဆင္းရခဲ်ိဳ႕တဲ့တယဆုိ္ရင္လည္း 



 

သူလိုခ်င္တဲ့ ေငြေတြရေအာင္ႀကိဳ းစားရယဖူို႕ အခြင္အ့လမ္းေတြရွိေနတယ္ေလ၊ ဒါေၾကာင့္ 

တို႕ျမတစ္ြာဘုရားက အာေရာဂ်ံ ပရမံ လာဘ ံ က်န္းမာျခင္းသည္လာဘ္တစ္ပါးလို႕ ေဟာၾကား 

ခဲ့တာေပါ့ကြာ'' 

 ''ဟုတက့ဲ္ပါအဘ၊ကြၽန္ေတာ္တို႕လည္းအိမ္ကအေဖန႕ဲအေမတို႕ကိုေျပာပါ့မယ၊္ 

 တင့္တယႏ္ွင့္မင္းလြင္တို႕ၿပိဳင္တူေျဖလိုက္ၿပီးေနာက္တင့္တယက္ 

 ''အဘန႕ဲႀကံဳရင္လည္းကြၽန္ေတာ့္အေဖန႕ဲအေမတို႕ကို နားလည္ေအာင္ကေူျပာေပးပါဦး'' 

 ''ဘာျဖစ္လို႕လကဲြ'' 

 ''အေဖနအဲေမက စီးပြားေရးပေဲဇာက္ခ်လုပ္ေနၾကတာ၊ က်န္းမာေရးကိစၥကိ ု သိပ္စိတ္မဝင္ 

စားဘူး၊ ဘယ္သြားသြားကားန႕ဲသြား ကားန႕ဲျပန္ လုပ္ေနေတာ့ ဟိုတစ္ေလာက ကြၽန္ေတာ့္အေဖ 

ကိုယလ္က္ေတြ နာတယ္ဆိုလို႕ ကြၽန္ေတာ္ေတာင္ နင္းႏိွပ္ေပးရေသးတယ္၊ သူတို႕က 

အသက္ကလည္း ႀကးီလာၿပီ၊ က်န္းမာေရးအသိကလည္းမရွိ၊ လုပ္တဲ့အလုပ္ကလည္း ထိုင္ၿပီး 

စာရင္းေရး၊ စာရင္းတြက္တဲ့ အလုပ္၊ သြားစရာ၊ လာစရာ၊ မစရာေရႊ႕စရာ အေသးအဖြဲေလး 

ေတြရွိရင္ေတာင္ ကိုယတုိ္င္မလပု္ဘဲ အလုပ္သမားေတြကိုခိုင္းတာ ဆိုေတာ့၊ က်န္းမာေရးနဲ႕ 

ညီညြတ္တဲ့ ကိုယလ္က္လႈပ္ရွားမႈလံုးဝမရွိဘးူလို႕ ေျပာရမလိုျဖစ္ေနတယ၊္ အဒဲါ ကိုယ္လကလ္ႈပ္ရွား 

ေလးေတာ့လုပ္ဖို႕ ႀကံဳရင္ေျပာေပးပါဦး'' 

 ''မင္းလည္းဒီရ႕ဲအက်ိဳးတရားေတြသိေနတာပ၊ဲေျပာျပေပါ့ကြ'' 

 ''ကြၽန္ေတာ ္ ေျပာျပလို႕ရွိရင္ မိေက်ာင္းမင္း ေရခင္းျပတယဆ္ိုၿပီး လိုကရ္ိုက္မွာအဘရ႕ဲ၊ 

ေနာက္ၿပီးအဘလိ ုကြၽန္ေတာ္က ေျခေျချမစ္ျမစ္လည္း မေျပာတတ္လို႕ပါ'' 

 ''ေအးပါတင့္တယ္ရာ၊ ငါန႕ဲမင္းမိဘေတြေတြ႕ရင ္ေသေသခ်ာခ်ာေျပာျပလိုက္ပါ့မယ'္' 

 ''အဒဲီလိုဆိုရင္ေတာ့အဘေရ၊ ဘယ္ေတာ့မွကိုေတြ႕မွာမဟုတဘူ္း၊ အေဖန႕ဲအေမက အလုပ ္

သြားရင္ သြား၊ အလပု္မသြားရင ္ အိမ္ထကဲအိမ္ျပင္ထြက္တာမဟုတဘူ္း၊တစ္ခါတစ္ရံထြက္ရင္လည္း 

ကားန႕ဲပထဲြက္တာဆိုေတာ့ ေတြ႕ဖို႕ရာကမလြယ္ေရးခ် မလြယ္ပဲ'' 

 ''ေအးအဒဲါဆို ဘယ္လိုလုပ္ရင္ေကာင္းမလ ဲေျပာေလကြာ'' 

 ဦးညိဳျမင့္က ထိုသို႕ေမးလိုက္ေတာ့ တင္တယ္က မ်ကေ္မွာင္က်ဳတက္ာ ေခတၱမွ် 

စဥ္းစားၿပီးေနာက ္

 ''အႀကံရၿပအီဘေရ၊ ေရွ႕အပတ္ထမဲွာ ကြၽန္ေတာ္အဘိုးဆံုးတာ ၁ဝႏွစ္ျပည္ ့ ႏွစ္လည္ 

ဆြမ္းသြပ္လုပ္ဖို႕ရွိတယ္၊ အဒဲီပြၾဲကရင ္ ေမာင္ေမာင္န႕ဲအတ ူ ကြၽန္ေတာ့္အိမ္ကိ ု အဘ လိုကခ္ဲ့လိုက္၊ 



 

အဒဲီမွာ ကြၽန္ေတာ္မိဘေတြန႕ဲေတြ႕ရင္ အဘက ကိုယ္လက္လႈပ္ရွားမႈ တစ္ခုခု လုပ္သင့္တဲ့အေၾကာင္း 

ေျပာျပေပးေပါ့'' 

 ''ေအး မင္းအစီအစဥ္ေကာင္းတယ္၊ အဒဲီေန႕က်ရင္ငါလာခဲ့မယ္၊ ခုေတာ့ဘယက္ စေျပာရင္ 

ေကာင္းမလဲ ငါစဥ္းစားထားလိုက္မယ္ ဟုတ္ၿပီလား'' 

 ထိုသို႕ဦးညိဳျမင့္က ေျပာလိုက္ခ်ိန္ဝယ ္ တစ္ခ်ိန္လံုးေဘးတြင္ျငိမ္၍ နားေထာင္ေနေသာ 

မင္းလြင္က 

 ''အဘ အဒဲီေန႕က်ရင္ ကြၽန္ေတာ့္မိဘေတြလည္း ေခၚလာခဲ့မယ္၊ တင့္တယ္မိဘေတြကုိ 

ေျပာရင္းနဲ႕ ကြၽန္ေတာ္မိဘေတြပါ သိသြားေအာင္ မိတၱဴေပးလိုက္ေပါ့အဘရယ္၊ တစ္ခ်က္ခုတ္ 

ႏွစ္ခ်က္ျပတ္ေပါ့'' 

 ''ဟုတတ္ယ္ကြ၊မင္းအစီအစဥ္လည္းေကာင္းတယ'္' 

xxxxxxxxxxx 

 ''ေမာင္ေမာင္နဲ႕အဘ လာလာ၊ဒီေနရာမွာထိုင ္'' 

 တင့္တယက္ဆီးႀကိဳက ေနရာခ်ေပးသည္။ တင့္တယ္က ေမာင္ေမာင္ႏွင့္ ဦးညိဳျမင့္တို႕အတြက္ 

မုန္႕ဟင္းခါးပြဲမ်ား လာခ်ေပးရန ္ ဧည့္ခံေရးလုပ္ေနသူမ်ားအား လွမ္းေျပာလိုက္ၿပီးေနာက္ ဦးညိဳျမင့္ 

ဘကလွ္ည့္ကာ 

 ''ကြၽန္ေတာ္က အဘတို႕မလာျဖစ္ေတာ့ဘးူ ထင္ေနတာ၊ ခုဘုန္းႀကီးတရားနာ ေရစကခ္် 

ၿပီးတဲ့အျပင္ ဖိတ္ထားတဲ့သူေတြ ေတာင္ အေတာ္မ်ားမ်ားျပန္ကနု္ၾကၿပီ'' 

 ''တမင္ေနာက္က်ၿပီးလာခဲ့တာတင့္တယ္ရ၊ဒါမ ွမင္းေျပာထားတဲ့အစီအစဥ ္ေအာင္ျမင္မွာေလ'' 

 ''ဟုတတ္ယ္၊ ဟုတ္တယ္၊ ဒါေပမယ့္ခဏေစာင့္ဦးေနာ္၊ဧည့္သည္ေတြျပန္မွ အေဖန႕ဲ အေမကို 

အဘဆီေခၚခဲ့မယ္'' 

 ''ရပါတယ္ကြာ၊ ငါကက်န္းမာေရးကစိၥန႕ဲ ပတ္သက္ရင္ ကိုယ္တိုင္လည္းလုပ္သလုိ 

သူမ်ားကိုလည္း လုပ္ဖို႕တိုကတ္ြန္း ရတာဝါသနာပါတယ၊္ ေကာင္းရာေကာင္းက်ိဳး တိုက္တြန္းရတာ 

ဆိုေတာ ့  ကုသိုလ္ရတဲ့အလပု္တစ္ခုလို႕လည္းခံယူထားတယ္ ကြ၊သြားသြား မင္းလပု္စရာရွိတာ 

သြားလုပ္'' 

 ''ဟုတက့ဲ္အဘ၊ အားမနာန႕ဲေနာ္ အဝသားစား၊လိုအပ္တာရွိရင္လည္းေျပာပါ''ဟုဆိုကာ 

တျခားဧည့္သည္မ်ားကို သြား၍ဧည့္ခံစကားေျပာေနသည္။ ထို႕ေနာက္ဧည့္သည္မ်ား တစ္ေယာက္စ 

ႏွစ္ေယာက္စမွ်သာ က်န္ေတာ့ေသာအခ်ိန္တြင္ တင့္တယက္ သူ႕မိဘႏွစ္ပါးႏွင့္အတူ ဦးဘညိဳတို႕ကိ ု

ဧည့္ခံထားေသာစားပြဲသို႕ေရာကလ္ာၿပီး ဝင္ထိုင္ကာ 



 

 ''အဘစားလို႕ေရာ အဆင္ေျပရ႕ဲလား'' 

 ''ဘာမွကိုေျပာစရာမရွိေအာင္အဆင္ေျပပါ့ကြာ၊ ဒါမင္းမိဘေတြလားကြ'' 

 ထုိသို႕ဦးညိဳျမင့္က ေမးလိုကေ္တာ့ တင့္တယ၏္အေမက 

 ''ဟုတပ္ါတယ္ရွင့္၊ ကြၽန္မတို႕က တင့္တယ္ရ႕ဲမိဘေတြပါ'' 

 ''လူကိုသာေကာင္းေကာင္းမေတြ႕ဘူးတာပါ၊ တင့္တယ္ေျပာျပလို႕ သိေနတာေတာ ့ ၾကာပါၿပီ၊ 

ဒါန႕ဲငါ့တူမတို႕လင ္မယားကိုရပ္ကြကထဲ္မွာ တစ္ခါမွမေတြ႕ရဘူးေနာ္'' 

 ''မေတြ႕ရဆိုအဘေရ၊ ကြၽန္မတို႕ကအလုပ္န႕ဲအိမ္၊ အိမ္န႕ဲအလုပ္ကလြရဲင္ သိပ္ၿပီးထြက္ေလ့ 

မရွိလို႕ပါ'' 

 ''အလုပ္လုပ္တာလည္းလုပ္ေပါ့ကြယ္၊ ဒါေပမဲ ့ လမ္းေလးဘာေလးေတာ့ အနည္းအက်ဥ္း 

ထြကေ္လွ်ာက္ေပးၾကဦး၊ ဘာလို႕လဆဲိုေတာ့ ရာသီဥတကုအရမ္းေအးလာၿပီကြဲ႕၊ဒီလိုေအးတဲ့အခ်ိန္မွာ 

ကိုယလ္က္လႈပ္ရွားမႈမရွိရင ္ ကိုယလ္က္ထံုက်ဥ္ ကိုကခ္တဲာမ်ိဳးကစၿပီး တျခားႀကီးမားတဲ့ေရာဂါေတြ 

ပါဝင္လာတတ္တယ္'' 

 ထိုသို႕ဦးညိဳျမင့္က က်န္းမာေရးအတြက ္ ကိုယလ္က္လႈပ္ရွား အားကစားလုပ္သင့္ေၾကာင္း 

ေျပာရန္ စကားခင္းလိုက္သည္ကိ ုသာမာန္အလႅာဘသလာႅဘ စကားေျပာသည္ထင္ကာ တင့္တယ္၏ 

ဖခင္က 

 ''ဟုတတ္ယ္အဘေရ၊ ဟိုတေလာက ကိုယ္လကေ္တြကိုက္ခဲလို႕ တင့္တယ္ကိုေတာင္နင္းခိုင္း 

ႏွိပ္ခိုင္း လိုက္ရေသးတယ္'' 

 ''ေတာ္ေသးတာေပါ့၊ ငါ့တတုိူ႕လုိ႕ ကားန႕ဲသြားကားနဲကျပန္၊ အလုပ္လပု္တယ္ဆိုတာကလည္း 

စာရင္းေရး စာရင္းမွတ္ေလာက္ပဲ ထိုင္ၿပီး ႏွစ္ရွည္လမ်ား လုပ္တာေတာင္ ေညာင္တာေလာက္ေလး 

ျဖစ္တာေတာ္ေသးတာေပါ့၊ ဒါေပမဲ့မေပါ့နဲ႕ေနာ္၊ အဒဲါ နိမိတ္ျပလကၡဏာမ်ိဳးလည္း ျဖစ္တတ္တယ္၊ 

ဒါေၾကာင့္ ေန႕စဥ္နံနက္ေစာေစာထၿပီး လမ္းေလွ်ာက္ေပးပါလား၊ အဘဆိုရင ္ ေန႕စဥ္နံနက္တိုင္း 

၅နာရီ ေလာက္ဆိ ုထၿပီး အၿမလဲမ္းေလွ်ာက္တယ္၊ ဒါေၾကာင့္ခုအသက၆္ဝေက်ာ္ေနၿပီ က်န္းမာေရးက 

ေတာ့ျမင္တဲအ့တိုင္းပဲ ေဒါင္ေဒါင္ကိုျမည္လို႕၊ ေတာ္ရံုလူေလာက္ေတာ့ ႏြားပ်ဳိသန္လွ ႏြားအုိေပါင္က်ိဳး 

သေလာက္ပရဲွိတယ္လို႕ ေျပာလို႕ရတယ'္' 

 

 ထိုသို႕ဦးညိဳျမင့္ကရယ္ရယ္ေမာေမာျဖင့္ အႀကံျပဳစကားဆိုလိုက္ေတာ့ တင့္တယ္၏မိခင္က 

 ''ေလွ်ာက္ေတာ့ ေလွ်ာက္ခ်င္ပါတယ္အဘရယ၊္ ဒါေပမဲ့ကြၽန္မတို႕လငမ္ယားက အိပ္ေရးပ်က္ 

မခံႏိုင္ဘူး အဘရ႕ဲ၊ 



 

ေနာက္ၿပီး အလုပ္ကိစၥေတြကလည္း ကိုယ္တိုင္လုပ္မွသာစိတ္ခ်ရတာဆိုေတာ့ အားလပ္ခ်ိန္ကလည္း 

အရမ္းကိုနည္းတာ၊ဒါ ေၾကာင့္အဘေရ၊ဒါေၾကာင့္'' 

 တင့္တယ၏္မိခင္ထမံွ လမ္းေလွ်ာက္ရန္စိတ္မပါေသာစကားအရိပ္အေယာင္ကိုၾကားၿပီးေနာက္ 

စကားေၾကာျဖတ္ကာ တင့္တယႏ္ွင့္ဦးညိဳျမင့္တို႕ျပန္ခဲ့ၾကေလသည္။ 

xxxxxxxxxx 

  

 ''ေဟ့ေကာင္မင္းလြင္၊ တင့္တယတုိ္႕အဘဆြမ္းသြပ္ပြဲေန႕က မင္းေျပးလည္းမေျပးဘူး၊ 

ဆြမ္းသြပ္ပြဲလည္း မလာဘူး။ အဒဲါဘာအေၾကာင္းရွိလို႕လည္းကြ၊ေျပာေတာ့ ဆြမ္းသြပ္ပြေဲန႕က်ရင္ 

မိဘေတြပါ ေခၚခဲ့မယ္ဆိုၿပီးေတာ့'' 

 ေမာင္ေမာင္၏အိမ္တြင ္ တင့္တယႏ္ွင့္မင္းလြင္ေရာကေ္နၾကကာ စကားလက္ဆံုၾကေနခိုက္ 

အျပင္မွျပန္လာေသာ ဦးညိဳျမင့္က မင္းလြင္အား ေမးလိုကျ္ခင္းျဖစ္သည္။ ဦးညိဳျမင့္အေမးအား 

မင္းလြင္က 

 ''အဘေရ အဒဲီေန႕က မန္ယအူသင္းန႕ဲ ခ်ယ္လ္ဆီးအသင္းရ႕ဲ ေဘာလံုးပြဲရွိလို႕ ကြၽန္ေတာ္ 

သြားၾကည့္တာ မနက၃္နာရီ ေက်ာ္ေလာက္မ ွ ျပီးသြားတယ္၊ အဒဲါန႕ဲ အိမ္ျပန္ေရာက္ေတာ့ 

အိပ္လိုက္တာ မနက၁္၁နာရီေက်ာ္မွပ ဲ ႏိုးေတာ့ ေျပးတာေရာ ဆြမ္းသြပ္ပြဲကိုေရာ ေရာကမ္လာႏိုင္ 

ျဖစ္သြားတာ'' 

 ''ျဖစ္ရမယ္၊ ျဖစ္ရမယ္၊ မင္းကအိပ္ေရးပ်က္တာ ခံႏိုင္တာေပါ့ကြာ၊ ဒါေပမဲ ့အတတ္ႏိုင္ဆံုးေတာ ့

ေစာေစာအိပ္ကြ၊ ေစာေစာအိပ္လို႕၊ ေစာေစာထလုိ႕၊ ေစာေစာလမ္းေလွ်ာက္ၾကပါစို႕ ဆိုတဲ့ 

သီခ်င္းသံေလး ၾကားဖူးတယမ္ို႕လား၊အဒဲါ အရမ္္းအက်ိဳးရွိေစတဲ ့အေၾကာင္းရင္းေတြကုိ ေရးဖြဲ႕ထားတ့ဲ 

စာသားေတြပဲ'' 

 ဦးညိဳျမင့္က ထိုသို႕ေျပာလိုကေ္တာ့ ေမာင္ေမာင္က 

 ''ဟာအဘရယ္ အဲဒီစာသားေလးကို ဆိုေကာင္းလို႕ဆိုၿပီး တစ္ခါတေလကြၽန္ေတာ္ေတာင ္

ဆုိမိေသးတယ၊္ အဘ ေျပာသလိ ု အရမ္းအက်ိဳးရွိတာေတာ့ ကြၽန္ေတာ္မသိေသးဘးူ၊ ဗဟုသတု 

အေနန႕ဲ ကြၽန္ေတာ္တို႕ကိုရွင္းျပပါ့လား''  

 တင့္တယက္လည္း ထပ္မံ၍ 

 ''ဟုတတ္ယ္အဘ၊ အဒဲီသီခ်င္းစာသားေလးေတြကို ငယ္ငယ္ကတည္းက ၾကားသာ 

ၾကားဖူးတာ၊ အဓိပၸာယ္အျပည့္အဝ ခုထိမသိေသးဘူး'' 



 

 ''ဒါဆိုလည္းနားေထာင္ကြ၊ မင္းတို႕သံုးေယာက္လံုး သေဘာေပါက္လြယ္ေအာင ္ တစ္ခုခ်င္း 

ေျပာျပရရင ္ေစာေစာ အိပ္ျခင္းဟာ ခႏၶာကိုယ္ဘက္စံု က်န္းမာဖြံ႕ၿဖိဳးမႈကို အေထာက္အက ူျပဳတယ္ကြ၊ 

ေစာေစာမအိပ္ဘ ဲ ေနာက်မွအိပ္ရာဝင္တဲ့အခါ မင္းတို႕ေတြအိပ္ေရးမဝသလိ ု ခံစားရတယ္ 

မဟုတ္လား၊ အဒဲီလိုခံစားရေပါင္းမ်ားလာလို႕ရွိရင ္ အိပ္ေရးမဝျခင္းန႕ဲဆကစ္ပ္ၿပီး ႏွလံုးေရာဂါန႕ဲ 

ကင္ဆာေရာဂါ ေတြျဖစ္လာႏိုင္တယ္လို႕ ေဆးပညာေဆာင္းပုဒ္ပါး တစ္ပုဒမ္ွာ ေဖာ္ျပထားတာ 

ေတြ႕ရတယက္ြ'' 

 ''ဒါဆိုရင ္ အိပ္ေရးမဝသလိုခံစားရတာကို ေပါ့ေပါ့တန္တန္ သေဘာထားလို႕ မရဘးူေပါ့ေနာ္ 

အဘ'' 

 ''ဒါေပါ့ကြ၊ ငါေလ့လာသိရွိထားတာေလး ထပ္ေျပာရရင ္ ၂ဝ၁၆ခုႏွစ ္ ႏိုဝင္ဘာလတုန္းက 

အေမရိကန္ႏိုင္ငံ ဗာဂ်ီးနီးယားျပည္နယက္ သိပၸံရွင္အခ်ိဳ႕က ေက်ာင္းသားႏွစ္ေထာင္ေက်ာ္ရ႕ဲ 

အိပ္ခ်ိန္ပမာဏနဲ႕ စိတ္ခံစားမႈ၊ မွတ္ဥာဏ္ဆိုင္ရာေတြကို သုေတသနျပဳခဲ့တယ္တဲ့၊ အဒဲီလိ ု

သုေတသနျပဳလုပ္ရာမွာ ဘာေတြ႕ရလဆဲိုေတာ့ ညဘက္အိပ္ရာဝင္ေနာကက္်တဲ့ ေက်ာင္းသား 

ေတြဟာ မွတဥ္ာဏ္ဆိုင္ရာျပႆနာေတြရင္ဆုိင္ၾကရၿပီး အေရးကစိၥႀကံဳလာရင္ မစဥ္းစားမဆင္ျခင္ဘဲ 

ထင္ရာစိုင္းလုပ္တတ္ျခင္းန႕ဲ အလြယတ္ကူေဒါသထြကျ္ခင္းျဖစ္ေလရ့ွိေၾကာင္း ေတြ႕ရွိရတယ္တဲ့ကြ'' 

 ဦးညိိျမင့္ စကားအဆံုးဝယ ္ေမာင္ေမာင္က 

 ''ျဖစ္ႏိုင္တယ္အဘ၊ ကြၽန္ေတာ္ေတာင ္ တစ္ခါတေလအိပ္ေရးမဝသလိ ု ခံစားရတဲ့ေန႕ဆို 

ဘာမဟုတ္တ့ဲ ကိစၥေလးေတြ ေတာင္ သည္းခံခ်င္စိတ္မရွိဘ ဲေဒါသထြက္ခ်င္သလုိျဖစ္ဖူးတယ္'' 

 ေမာင္ေမာင္၏ စကားကိုေထာက္ခံသည့္အေနျဖင့္ တင့္တယ္ႏွင့္မင္းလြင္တို႕ကလည္း 

 ''ဟုတတ္ယ္အဘ၊ သူ႕လိုပဲ ကြၽန္ေတာ္တို႕လည္းခံစားဖူးတယ္အဘ'' 

 ''ေအးေပါ့ကြ၊ သိပၸံပညာရွင္ေတြက သုေတသနျပဳဆိုထားတာဆိုေတာ့ မမွားႏုိင္ပါဘူး၊ 

ေစာေစာအိပ္ျခင္းရ႕ဲ အက်ိဳးအျပစ္ကိ ု မင္းတို႕သိၿပီဆိုေတာ့ ေစာေစာထျခင္းအေၾကာင္း 

ဆကေ္ျပာမယက္ြာ'' 

 'ဟုတက့ဲ္အဘ ဆက္ေျပာပါ ကြၽန္ေတာ္တို႕လည္းစိတ္ဝင္စားပါတယ္' 

 ''အခုလိ ု ခ်မ္းေအးလြန္းတဲ့ ဒီဇင္ဘာေဆာင္းအခါသမယမ်ိဳးမွာ လူအေတာ္မ်ားမ်ားက 

အိပ္ရာထမဲွာေစာင္ၿခံဳၿပီး ဇိမ္ခံေနခ်င္ၾကတယ္ကြ၊ အဲဒီလိုဇိမ့္ခံၿပီးေကြးေန႕ရင ္ ကိုယလ္က္လႈပ္ရွားမႈ 

အားနည္းတာေၾကာင္ ့ ေသြးလည္ပတ္မႈ ေႏွးေကြးမႈျဖစ္တတ ္ တယ၊္အဲဒီလိုေသြးလည္မႈ ေႏွးေကြးလို႕ 

ရွိရင္ ခႏၶာကိုယ္မွာ ကိုယ္လက္စထေရာေတြ ဖိစီးလာၿပီး ေသြးတိုး၊ ႏွလံုး၊ ဆီးခ်ိဳ၊ ေလးဖက္နာ၊ 

အရိုးပြေရာဂါန႕ဲ အဝလြန္ေရာဂါေတြျဖစ္ပြားလာႏိုင္တယ္ကြ'' 



 

 ဦးညိဳျမင့္ စကားအဆံုးစကားအဆံုးဝယ ္ေမာင္ေမာင္တို႕သူငယ္ခ်င္းသံုးေယာက္က 

 ''ကြၽန္ေတာ္တို႕လို နံနက္ေစာေစာထေျပးေနတဲ့ သူေတြအတြက္ေတာ့ ဒီေရာဂါေတြျဖစ္မွာ 

ေၾကာက္စရာမလိုဘူးေပါ ့ေနာ္အဘ'' 

 ''ေအးေပါ့ကြ၊ မင္းတုိ႕လိ ု ထေျပးတဲ့သအူတြက္ေတာ ့ ေၾကာက္စရာမလိုဘူး၊ ဒါေပမ့ဲ 

ေစာေစာေတာ့ ထပါရ႕ဲ၊ ထၿပီးဘာမွ မလုပ္ဘထဲိုင္ေနရင္ေတာ ့ ဘာမွအက်ိဳးထူးမွာ မဟုတ္ဘးူ၊ 

ေစာေစာထၿပီး ကိုယ္လကလ္ႈပ္ရွားမႈ တစ္ခုခုကိုလုပ္မွသာ အဒဲီေရာဂါေတြ မျဖစ္ပြားေစႏိုင္တဲ့ 

အက်ိဳးရမွာ'' 

 ထိုသို႕ ဦးညိဳျမင့္က ရွင္းျပလိုက္ေတာ ့ေမာင္ေမာင္တို႕သူငယ္ခ်င္းသံုးေယာက္က 

 ''မသိပါဘူးအဘရယ္၊ ေစာေစာထရင္ပဲ အက်ိဳးထူးလၿွပီ ထင္ေနတာ'' 

 ''ကကဲ ဲ ေစာေစာအိပ္တာရယ္၊ ေစာေစာထတာရယ္ၿပီးၿပီဆိုေတာ့ ေနာက္ဆံုးက်န္တဲ ့

ေစာေစာလမ္းေလွ်ာက္ျခင္း အေၾကာင္းဆက္ေျပာမယ။္ တကယ္ေတာ့ နံနကေ္စာေစာထ 

လမ္းေလွ်ာက္လို႕ရွိရင ္ ေလေကာင္းေလသန္႕ေတြ ရႈရိႈက္ရမယ၊္ စိတ္ၾကည္ရႊင္လန္း ဆန္းေစတယ ္

ေပါ့ကြာ၊ 

 ထိုသို႕ ဦးညိဳျမင့္က ေစာေစာလမ္းေလွ်ာက္ျခင္း အက်ိဳးေျပာရန ္ နိဒါန္းပ်ိဳးကာ စကားဆို 

လိုကေ္တာ့ တင့္တယက္ 

 ''ဒါဆိ ု ကြၽန္ေတာ္တို႕လို နံနက္ေစာေစာထၿပီး လမ္းမေလွ်ာက္ဘ ဲ ေျပးတဲ့သူေတြၾကေတာ့ 

စိတ္မလန္းဆန္းဘူး ေပါ့ေနာ္အဘ'' ''အဒဲီလိုမဟတ္ုဘူးကြ၊ ေစာေစာလမ္းေလွ်ာက္ၾကပါစို႕ ဆိုတာက 

အသက္ႀကးီလတ္ငယ္မေရြး အက်ံဳးဝင္ေအာင္ဆိုထားတာလို႕ ငါယူဆတယ၊္ တကယက္ နံနက ္

ေစာေစာထၿပီး အားကစားတစ္ခုခ လုပ္ရင္လည္းရတယ္၊ အားကစားမလုပ္လိုသူေတြ၊ အေၾကာင္း 

အမ်ိဳးမ်ိဳးေၾကာင့္ အားကစားမလုပ္ႏိုင္သူေတြ၊ မလုပ္ခ်င္သူေတြအေနနဲ့ အနည္းဆံုး 

လမ္းေလွ်ာက္ျခင္းကု ိ ျပဳလုပ္သင့္တယ္ ဆိုတဲ့သေဘာပ၊ဲ လမ္းေလွ်ာကတ္ယ္ ဆိုတာက 

အခိ်န္ေနရာမေရြး လုပ္ႏိုင္တဲ ့ အရာျဖစ္တယ္၊ ေနာက္ၿပီး တစ္ဦးတစ္ေယာက္တည္းပ ဲ လုပ္လုပ္၊ 

အဖြဲ႕အစည္းန႕ဲပ ဲလုပ္လုပ ္ ရတယ္၊ေငြကုန္ေၾကးက် လည္းမရွိသလို၊ တျခားအားကစား နည္းေတြလုိ 

အေထာက္အကူပစၥည္း လည္းမလိုဘူးေလ၊ လမ္းေလွ်ာကလုိ္႕ရွိရင ္ သာမန္အခ်ိန္ထက ္ ေလကိုပိုၿပီး 

ရွဴရိႈက္ရတဲ ့ အတြက ္ ေလသင္တုန္းျဖစ္ျခင္းန႕ဲ ေသြးခပဲိတ္ဆို႕မႈေတြ မျဖစ္ႏိုင္တဲ ့ အက်ိဳးရတယ္ကြ၊ 

ဒါ့အျပင္ စိတ္ေရာကိုယ္ေရာ ႀကံ့ခိုင္ေစျခင္း၊ သာမာန္ လူထက္သက္လံုပိုေကာင္းၿပီး အေမာခံႏိုင္ျခင္း 

စတဲ ့အက်ိဳးေက်းဇူးေတြလည္း ရတယက္ြ'' 

 ထိုသို႕ေျပာရင္း စကားကိုေခတၱရပ္ၿပီး ဦးညိဳျမင့္က စဥ္းစားဟန္ျပဳကာ ထပ္မံ၍ 



 

 ''ရွိေသးတယက္ြ၊ ဦးေႏွာကန္ဲ႔က အာရံုေၾကာေကာင္းကာ ညဏ္ရည္ထကျ္မက္ေစျခင္း၊ 

အေၾကာအျခင္မ်ား ေပ်ာ့ေပ်ာင္းေစၿပီး ခႏၶာကိုယေ္ပါ့ပါး သြကလ္က္ျခင္းန႕ဲ ႏုပ်ိဳအသကရ္ွည္ျခင္းဆိုတ့ဲ 

အက်ိဳးေတြလည္းရတယ္ကြ'' 

 ဦးညိဳျမင့္ စကားအဆံုးဝယ ္ေမာင္ေမာင္က  

 ''အက်ိဳးေက်းဇူးေတြက အမ်ားႀကီးပေဲနာ္အဘ'' 

 ''ဒါေပါ့ကြ၊မင္းတို႕မယံုရင္ငါ့ကိုၾကည့္၊ဒီအရြယ္ထိ စိတေ္ရာကိုယေ္ရာ က်န္းမာရႊင္လန္းၿပီး 

သန္စြမ္းေနတာ လမ္းေလွ်ာက္လို႕ေပါ့ကြ'' 

 ထိုသို႕ဦးညိဳျမင့္ကေျပာလိုက္ေတာ့ တင့္တယန္႕ဲမင္းလြင္တို႕က 

 ''ဒါေၾကာင့္အဘက ႏြားပ်ိဳသန္လ ွ ႏြားအိုေပါင္က်ိဳးသေလာက္ ဆိုတဲ့စကားကို ရရဲႀဲကီး 

ေျပာေနတာ ေပါ့ေနာ္'' 

 ''ဒါေပါ့ကြာ၊ဒါေပါ'့' 

xxxxxxxxxx 

 ''ရပ္ကြက္အတြင္းရွိ လပု္သားျပည္သူအေပါင္းတို႕ခင္ဗ်ား...မနက္ျဖန္မနက၅္နာရီတြင္ 

လူထစုုေပါင္း လမ္းေလွ်ာကပ္ြဲ ဆင္ႏႊမဲည္ျဖစ္ပါသျဖင္ ့ ရပ္ကြက္ရံုးေရွ႕သို႕ မနက၅္နာရီမထိုးမီ 

အေရာက္လာၾကပါရန္ ႏႈိးေဆာ္အပ္ပါသည္'' 

 ရပ္ကြက္လညွ့္လည္ ေဆာ္ၾသေနေသာအသံကိုၾကားေတာ ့ေမာင္ေမာငက္ 

 ''အဘေရ... လူထုစုေပါင္းလမ္းေလွ်ာက္ပြဲအတြက္ လိုက္ႏိႈးေဆာ္ေနတာဗ်'' 

 ''ေကာင္းတာေပါ့ကြ၊ ဒါဒီဇင္ဘာလေရာက္တိုင္းႏိုင္ငံေတာ္လမ္းညႊန္မႈန႕ဲ က်န္းမာေရးႏွင့္ 

အားကစားဝန္ႀကးီဌာနက ႏိုင္ငံသူ၊ ႏိုင္ငံသားေတြ က်န္းမာေရးခ်ိဳ႕တဲ့မႈမရွိေအာင္န႕ဲ က်န္းမာသန္စြမ္းမႈ 

ရွိေအာင ္ ဆင္ႏႊေဲပးေနၾကပြဲပကဲြ၊ ငါေတာင္ ေန႕စဥ္ လမ္းေလွ်ာက္တဲ့ အေလအ့က်င့္ကို ဒီဇင္ဘာ 

လူထစုုေပါင္းလမ္းေလွ်ာကပ္ြဲပါဝင္ဆင္ႏႊရဲင္းနဲ႔ရခဲ့တာကြ'' 

 ''အဘကသာ အေလအ့က်င့္ျဖစ္တာပါ၊ တခ်ိဳ႕လူေတြၾကေတာ့ တစ္ရက္တေလေတာင္ 

မလာခ်င္ၾကဘူး'' 

 ''သူတို႕က က်န္းမာေရးန႕ဲပတ္သက္ၿပီး အေလးအနက္မေတြးၾကလို႕ပါကြာ၊ ေတြးၾကတဲ့သူ 

ရွိရင္လည္း မလိုက္နာႏိုင္ၾကလို႕ပါ၊ မင္းစဥ္းစားၾကည့္စမ္း ေရာဂါတစ္ခုျဖစ္ၿပီးဆိုရင္ သာမန္ 

အေသးအဖြဲ ေရာဂါေလးေတာင္ လြယလ္ြယ္န႕ဲ ကုလို႕ေပ်ာက္တာမဟုတဘူ္း၊ ႀကီးမားတဲ ့ ေရာဂါတို႕၊ 

ကုရခက္တဲ့ေရာဂါတိုဆုိ ေငြလည္းကုန္၊ အခ်ိန္လည္းကနု္၊ အသက္ရွင္မယ္၊ မရွင္ဘူးကလည္း 



 

အာမခံခ်ကမ္ရိွဘူး၊ အဒဲီေတာ့ ေရာဂါမျဖစ္ေအာင္ ႀကိဳတင္ကာကြယ္တာအေကာင္းဆံုးပ၊ဲ ဒါေၾကာင့္ 

ဘယသူ္ေတြလာလာ၊ မလာလာ တို႕ေတာ့သြားၾကရေအာင္ကြာ'' 

 ''သြားၾကမယ္အဘေရ၊၊ ကြၽန္ေတာ္လည္း ကိုယ့္ဘာသာပဲ ေျပးလႊားေနတာဆိုေတာ့ 

တစ္ခါတေလ အမ်ားန႕ဲစုေပါင္း လမ္းေလွ်ာက္တဲ့အရသာဘယလုိ္ရွိလဲ အေတြ႕အႀကံဳသစ္လည္း 

ခံစားၾကည့္ရတာေပါ'့  

xxxxxxxxxx 

 လူထစုုေပါင္းလမ္းေလွ်ာကပ္ြဲႀကီးစတင္ေတာ့မွာမို႕ မနက္ေဝလေီဝလင္းတြင္ရပ္ကြကရ္ံုးေရွ႕၌ 

ရပ္ကြက္သ၊ူ ရပ္ကြက္သားမ်ား တဖြဲဖြဲျဖင့္ေရာက္လာၾကေပသည္။ ထိုေနာက ္ လမ္းေလွ်ာက္ရန္ 

သတမ္ွတ္ထားေသာ အခ်ိန္တြင္ တာဝန္ရွိသူမ်ားက ဦးေဆာင္ကာ ရည္မွန္းခ်က္သို႕ လမ္းေလွ်ာက္ 

ၾကေလသည္။ ထိုအထတဲြင္ ေမာင္ေမာင္ႏွင္ ့ ဦးညိဳျမင့္တို႔ ပါသလိ ု တင့္တယ္၊ မင္းလြင္ႏွင့္ သူတို႕၏ 

မိဘမ်ားလည္းပါေလသည္။ 

 ထိုသို႔ စုေပါင္းလမ္းေလွ်ာက္ၾကရာဝယ္ လမ္းေလွ်ာက္သည္ ့ အက်င့္မရွိိသူတို႕မွာ  

အမ်ားနည္းတ ူ မေလွ်ာက္ႏိုင္ျဖစ္၍ ထိုင္နားေနသည္ကိုေတြ႕ရသည္။ တခ်ိဳ႕မွာထိုင္မနားဘ ဲ

ျဖည္းျဖည္းခ်င္း ေလွ်ာကေ္နၾကေပသည္။ ထိုသို႔ျဖည္းျဖည္းခ်င္း လမ္းေလွ်ာက္ေနသူမ်ားထတဲြင္ 

တင့္တယႏ္ွင့္ မင္းလြင္တို႔ကိ ုရုတ္တရက္ ေတြ႕ရေသာေၾကာင့္ေမာင္ေမာင္က 

 ''ေဟ့ေကာင္ေတြ ဘာလို႔အေႏွးေလွ်ာကေ္နတာလကဲြ'' 

 ''ဒီမွာ ငါတို႕မိဘေတြ ေမာေနလို႕ ျဖည္းျဖည္းခ်င္းေလွ် ာက္ခိုင္းၿပီး ေစာင့္ေခၚေပးေနတာ'' 

 ထိုသို႔ သူတို႕ကေျပာမွ သူတို႕ေဘးတြင္ လမ္းေလွ် ာက္ေနေသာ သတုိူ႕၏မိဘမ်ားကို 

သတထိား ၾကည့္မိသည္။ ထို႕ေနာက ္တင့္တယ္၏အေမအား ဦးညိဳျမင့္က 

 ''ငါ့တူမႀကးီလည္း ထူးထူးဆန္းဆန္းလမ္းလိုကေ္လွ်ာက္ေနပါ့လား'' 

 ''ဟုတတ္ယ္အဘေရ၊ ေနာက္ဆိုရင္ အဘထးူဆန္းမွာမဟတ္ုေတာ့ဘူး၊ ေန႕စဥ္ျမင္ရေတာ့မွာ'' 

 ''ဘယလုိ္ ၊ ေန႕စဥ္ျမင္ရေတာ့မွာဟုတလ္ား'' 

 ''ဟုတတ္ယ္အဘေရ၊ ဟိုတစ္ေန႕က ကြၽန္မအသိတစ္ေယာက္ ရုတတ္ရက ္ ေလျဖတ္ 

သြားတယေ္လ၊ အဒဲါေဆးရံု သြားေမးရင္းနဲ႕ ကြၽန္မ ေျခေထာက္ေတြလည္း မၾကာမၾကာ 

ထံုက်ဥ္မႈေတြခံစားရတဲ့ အေၾကာင္းေျပာေတာ့ ဆရာဝန္က ေန႕စဥ္လမ္းေလွ်ာကေ္ပးဖို႕ေျပာတယ၊္ 

မလုပ္ရင္ ေလျဖတ္သြားႏိုင္တယ္တဲ့၊ အဒဲါေၾကာင့္ ကြၽန္မဆံုးျဖတ္လိုက္တယ္၊ ေလျဖတေ္တာ့ 

မခံႏိုင္ဘူး၊ေန႔စဥ္ပဲ အခ်ိန္ေပးၿပီးလမ္းေလွ်ာကမ္ယ္လို႕'' 



 

 ''ေၾသာ.္.ဒလီိုလား၊ လမ္းေလွ်ာက္တာကေတာ ့ ေလျဖတ္ႏိုင္တဲ့ အေျခအေနရိွသူမွ 

မဟုတ္ပါဘူး၊ သာမာန္က်န္းမာတဲ့သူ လည္းေလွ်ာက္သင့္ပါတယ္၊ဘာလို႕လည္းဆိုေတာ့ လတုိူင္း 

လူတိုင္း ကိုယ္လက္လႈပ္ရွားအားကစား တစ္ခုခုလုပ္ရင္လုပ္၊ မလုပ္ရင္ လမ္းေလွ်ာက္ျခင္း 

ေလာက္ေတာ့လုပ္မ ွသက္ရွည္က်န္းမာမႈရွိႏုိင္မွာေပါ့၊ ဒီေခတ္မွာက လတုိူင္းနီးပါးကသြားတာလာတာ 

အေတာ္မ်ားမ်ားကုိ ဆိုင္ကယတုိ္႕ ကားတို႕ပသဲံုးေနၾကတာေလ၊ တစ္ေန႕ကုန္ကိုယ္ရ႕ဲ လုပ္ေဆာင္မႈ 

ေတြကို ခ်ံဳၿပီးသံုးသပ္ႀကည့္ရင္ ကိုယလ္က္လႈပ္ရွားမႈျဖစ္ေစတဲ့လုပ္ေဆာင္မႈက အေတာ္နည္းတယ္လုိ႔ 

ဆိုႏိုင္တယ၊္ ဒါေၾကာင့္လည္း လူေတြမွာေရာဂါဘယေတြ ထူေျပာၿပီး အသက္ေတြလည္း 

တိုလာၾကတာေပါ့၊ ခုငါ့တူမႀကီးက လမ္းအၿမေဲလွ်ာက္မွာဆိုေတာ ့ ငါ့တူမရ႕ဲအမ်ိဳးသားကေရာ 

မေလွ်ာက္ဘူးလား'' 

 ဦးညိဳျမင့္က တင့္တယ္၏ အေမအားေမးလုိက္ခ်ိန္တြင ္တင့္တယ္၏အေဖျဖစ္သူက 

 ''သူေလွ် ာက္မွေတာ့ အဘရယ၊္ ကြၽန္ေတာ္လည္း လိုက္ေလွ်ာကရ္မွာေပါ့၊ ကြၽန္ေတာ္ 

တင္မကဘးူ ေဟာဒီကေမာင္ မင္းလြင္မိဘေတြကလည္း လိုက္ေလွ် ာက္မယလုိ္႕ေျပာတယဗ္်'' 

 ထိုသို႕ေျပာရင္းျဖင့္ တင့္တယ၏္အေဖက မင္းလြင္၏မိဘမ်ားကို လက္ညႇိဳးထိုးျပသျဖင့္ 

ဦးညိဳျမက ၾကည့္လိုကေ္တာ့ မင္းလြင္၏အေဖျဖစ္သူက 

 ''ဟုတတ္ယ္အဘေရ၊ ကြၽန္ေတာ္တို႕လည္း ေန႕စဥ္လမ္းေလွ်ာက္ျဖစ္ေအာင္ကုိ 

ေလွ်ာက္ေတာ့မယ္၊ အသကက္လည္း နည္းနည္းရလာၿပီဆုိေတာ ့ က်န္းမာေရးအသိမရိွလို႕ 

မျဖစ္ေတာ့ဘူး'' 

 ''မင္းလြင္အေဖျဖစ္သူ၏ စကားအဆံုးဝယ ္ဦးညိဳျမင့္က 

 ''ေကာင္းတာေပါ့ကြ၊ လမ္းေလွ်ာက္ေဖာ္ရွိေတာ့ စကားေလးဘာေလးလည္း ေျပာရေတာ့ 

အပ်င္းလည္း ေျပတာေပါ့ကြ၊ ဒါေပမ့ဲ အေလ့အက်င့္ေလးျဖစ္ေအာင ္ စြဲစြဲၿမျဲမသဲာေလွ်ာက္ၾကေဟ့၊ 

အက်ိဳးရလဒ္ကေတာ့ ငါစကားဆိုမင္းတို႕ ဒြိဟျဖစ္ေန ဦးမယ္၊ ျမတဗ္ုဒၶေဟာၾကာထားတာ 

ရွိတယ္ကြ၊ဘာလဆဲိုေတာ့ ခရီးသြားႏိုင္၊ ႀကံ့ခိုင္အားအင္၊ ကင္းစင္ေရာဂါ၊ အစာေၾကညက္၊ 

မပ်က္သမာဓီ၊ ငါးပါးရိွ၊ မ်ား၏စႀကၤံအက်ိဳးတည့္တဲ့၊ သဃံာေတာ္ေတြရ႕ဲ စႀကၤံေလွ်ာက္ျခင္း 

အက်ိဳးကိုဆိုထားေပမယ့္ တစ္နည္းအားျဖင့္ ေတြးၾကည့္ရင္ လမ္းေလွ်ာက္ျခင္းအက်ိဳးေတြကိ ု

ျမြက္ၾကားထားတာပလဲို႕ ယူဆႏိုင္တယ၊္ ဒါ့အျပင္ ေဆးသုေတသနပညာရွင္ေတြကလည္း တစ္ေန႔ကုိ 

တစ္နာရီနီးပါးေလာက္ လမ္းေလွ်ာက္တဲ့သူဟာ ကိုယ္လက္လႈပ္ရွား ျပဳလုပ္မႈမရွိသေူတြထက္  

ေသဆံုးႏိုင္မႈ ၃ဝရာခုိင္ႏႈန္း ေလ်ာ့ပါးေစႏိုင္တယ္လို႕လည္း ဆိုထားတယ္ကြ၊ ငါ့အေနနဲ႕ကေတာ့ 

မင္းတို႕ပံုမွန္ လမ္းေလွ်ာက္တဲ့အေလ့အက်င့္ ရသြားၿပီဆိုရင္ေတာ ့ ငါလိုမ်ိဳး ႏြားပ်ိဳသန္လွ 

ႏြားအိုေပါင္က်ိဳး သေလာက္ပရဲွိတယ္လို႕ ဂုဏ္ယူဝင့္ၾကြားစြာန႕ဲေျပာႏိုင္မွာ မလြဲဘးူလို႕ အာမခံ 

တယက္ြာ'' 



 

 ထိုသို႕အတည္ေျပာရင္းမွ ဦးညိဳျမက အရႊတ္အေနာကေ္လးျဖင့္ အဆံုးသတလုိ္က္ေသာအခါ 

ေမာင္ေမာင္တို႕ သူငယ္ခ်င္း ၃ေယာက္ကအသံၿပိဳင္ဟစ္၍ ခြန္းတံု႕ျပန္လိုက္ေလသည္။ သူတုိ႔ 

ခြန္းတံု႕ျပန္လိုက္သည္စကားသည္ကား 

 ''အဘေရ တျခားသူေတြသြားေျပာ၊ ကြၽန္ေတာ္တို႕လို ေန႕စဥ္ကိုယ္လကလ္ႈပ္ရွားမႈ 

ရွိသူေတြေတာ့ လာမေျပာန႕ဲ''ဟူ၍ျဖစ္ေပသည္။။  

မေနာသစ္(ပခုကၠဴ) 

  



 

ေန႔သစ္မ်ားဆီသို႔ 

လင္းထက္(အင္းေတာ္ႀကီး) 

 ကခ်င္ျပည္နယ္၊ မိုးၫွင္းၿမိဳ႕နယ္၊ အင္းေတာ္ႀကီးေဒသရွ ိ အင္းေတာ္ႀကီးေရအိုင္သည္ 

ျမန္မာႏိုင္ငံ၏အႀကးီဆံုး ေရအိုင္အျဖစ္သာမက အေရွ႕ေတာင္အာရွတြင္လည္း တတိယအႀကီးဆံုး 

ေရခ်ိဳအုိင္ အျဖစ္လူသိမ်ားလွ၏။ 

 ထို႔အျပင္အင္းေတာ္ႀကီးေဒသ ဒီဇင္ဘာလူထုအားကစားလႈပ္ရွားမႈမွာလည္း ကခ်င္ျပည္နယ္၌ 

ထင္ရွား၏။ အေၾကာင္းမွာ ထးူခြၽန္ထက္ျမက္သည့္ အားကစားသမားေကာင္းမ်ား ေမြးထုတ္ေပးႏုိင္ 

ေသာေၾကာင့္ျဖစ္သည္။ 

 အင္းေတာ္ႀကီးေဒသ၌ ေက်းရြာေပါင္း(၃၆)ရြာရွိၿပီး အုပ္စု(၁၁)စုခြဲျခားထား၏။ သွ်မ္းန ီ

(တိုင္းလိုင္) လူမ်ိဳး အမ်ားစုေနထိုင္ၾက၏။ အင္းေတာ္ႀကီးသ ူ အင္းေတာ္ႀကီးသားမ်ားသည္ 

ဘာသာေရး၏ ႏူးညံ့သိမ္ေမြ႕မႈႏွင့္အတ ူ႐ိုး႐ိုးေအးေအးေနတတၾ္ကသည္။ 

 အင္းေတာ္ႀကီးသားမ်ား၏ ထူးျခားခ်က္မွာ အားကစားကိုခံုမင္ျမတႏ္ိုးျခင္းပင္။ ေဒသေပါင္းစုံ 

အားကစားၿပိဳင္ပြဲ က်င္းပသည့္အခါမ်ားတြင္ ကေလးလႀူကီး၊ ေယာက္်ား၊ မိန္းမအဆံုး အိမ္ရွိေခြးပါ 

မက်န ္သြားေရာက္အားေပးေလ ့ရွိသည္။ 

 သို႕ျဖစ္၍လည္း ဒဇီင္ဘာလေရာက္တိုင္း ေက်းရြာအုပ္စု(၁၁)စုမ ွ လကေ္ရြးစင္ကစား 

သမားမ်ား စုေပါင္း၍ လူထုလႈပ္ရွားမႈအျဖစ္ အားကစားၿပိဳင္ပြဲကိုႏွစ္စဥ္က်င္းပေပးရသည္။ ၿပိဳင္ပြဲကုိ 

ႏွစ္မ်ိဳးႏွစ္စားခြဲျခားထား၏။ အလယတ္န္း ဆင့္ေက်ာင္းေပါင္းစံ ုေျပးခုန္ပစ္ၿပိဳင္ပြဲႏွင့ ္အလြတ္တန္းဆင့္ 

ေဘာလံုးၿပိဳင္ပြဲ၊ ေဘာလီေဘာၿပိဳင္ပြဲ၊ ျခင္းလံုးခတ္ ၿပိဳင္ပြဲတို႕ျဖစ္သည္။ အားကစားၿပိဳင္ပြဲ လကခံ္ 

က်င္းပမည့္အိမ္ရွင္ကိုမူအလွည့္က်စနစ္ျဖင့္ တစ္ႏွစ္လွ်င္ တစ္ရြာစ ီက်င္းပေလ့ရွိသည္။ 

 ယခုႏွစ္တြင ္ ကြၽန္ေတာ္တို႕မိုင္းေနာင္ရြာမွ အိမ္ရွင္အျဖစ္လက္ခံက်င္းပခြင့္ရရွိထား၏။ 

သို႕ျဖစ္၍ ကြၽန္ေတာ္တို႕ ရြာသားမ်ားသည ္ ဒဇီင္ဘာလမတိုင္မီ ႏိုဝင္ဘာလမွစတင္ကာ 

အားကစားကြင္းမ်ား ရွင္းလင္းေဖာ္ထုတ္ၾကရသည္။ ၿပိဳင္ပြဲဝင္ရန္လာေရာကၾ္ကမည့္ ကစားသမားမ်ား 

ေခတၱတည္းခိုႏုိင္ရန္ အေဆာက္အဦမ်ားႀကိဳတင္ေဆာက္လပု္ရသည္။  

 ကြၽန္ေတာ္တို႕ဆရာ၊ ဆရာမမ်ားမွလည္း ရပ္ကြက္မ်ားအတြင္းလွည့္လည္၍ လူထအုားကစား 

ပြဲေတာ္အတြက္ စည္း႐ံုးလႈံ႕ေဆာ္ေဟာေျပာရသည္။ ျပည္သူလထုူသည္ နဂုိကတည္းက 

အားကစားကို ခံုမင္သျဖင့္ ကြၽန္ေတာ္တို႕စည္း႐ံုးရာတြင ္ အခက္အခမဲရွိေပ။ လမ္းဆံုလမ္းခြမ်ားတြင္ 

ႀကီးမားေသာ လႈံ႕ေဆာ္ေရးပိုစတာမ်ားကို စိုက္ထူထားသည္မွာ ျမင္ရသူအဖို႕ စိတ္ဓာတ္ခြန္အားကိ ု

ျဖစ္ေစႏုိင္ေလာကသ္ည္။ 



 

 အားကစားၿပိဳင္ပြကဲ်င္းပရန္အတြက္ ကြၽန္ေတာ္တို႕တစ္ရြာလံုးအလုပ္႐ႈပ္ေနၾက၏။ သို႕ေသာ ္

မည္သူကမွ် ပင္ပန္းသည္ဟုမညည္းညဴၾက၊ ရြာသားမ်ားအားလံုး မိမိတတ္ႏုိင္သည့္ဖက္က 

တကည္ီလက္ညီ ပါဝင္ေဆာင္ရြက ္ ေနၾကသည္မွာ အားကစားကိုမည္မွ်အထ ိ စိတ္ဝင္စားမွန္း 

သိသာလြန္းသည္။ 

x x x x x x x x x 

 ''ကဲ.....ဆရာေဇာ္ေရ .....ကြၽန္မတို႕ေက်ာင္းရ႕ဲဂုဏ္ကိုေဆာင္ႏုိင္ဖို႔ေတာ့ ဆရာ့ကုိ 

အားကိုးရမွာပ၊ဲ မႏွစ္ကလံုးတံုရြာမွာ သြားၿပိဳင္ေတာ ့ ကြၽန္မတို႕ေက်ာင္းကဆေုလးဆုပရဲခဲ့တယ္၊ 

ဒီႏွစ္ကြၽန္မတို႕ကိုယ့္ရြာ၊ ကိုယ့္ေက်ာင္းမွာ လက္ခံက်င္းပတာျဖစ္လို႕ ဆုမ်ားမ်ားေလးရရင္ေတာ့ 

အိမ္ရွင္ဂုဏ္တက္တာေပ့ါကြယ္''  

 ''ဟုတက့ဲ္ပါ ....ဆရာမႀကီး ...စိတခ္်ပါ ....ကြၽန္ေတာ္ကိယု္တိုင္ေသေသခ်ာခ်ာလူေရြးခ်ယ္ၿပီး 

အေကာင္းဆံုးျဖစ္ေအာင္ ေလ့က်င့္ေပးပါ့မယ္'' 

 ''ဟုတက့ဲ္ ... ဆရာ့ကိုယံုၾကည္ၿပီးသားပါ ...အခ်ိန္က တစ္လနီးပါးလိုေသးေတာ့ 

ျပင္ဆင္ခ်ိန္ရပါေသးတယ္၊ ကြၽန္မတို႕ အားလံုးတိုင္တိုင္ပင္ပင ္ ညီညီညြတ္ညြတ္နဲ႔ ႀကိဳးစားၾကရင္ 

ေအာင္ျမင္မွာပါ'' 

 ထိုေန႔မွစ၍ ကြၽန္ေတာ္တို႕ဆရာ၊ ဆရာမမ်ားအလုပ္ပိုရေတာ့သည္။ စာသင္ခ်ိန္ၿပီးသည္ႏွင့္ 

လူေရြးပြဲက်င္းပ ရသည္။ ေက်ာင္းအုပ္ဆရာမႀကးီေျပာသလိုပင္ ကြၽန္ေတာ္တို႕ကအိမ္ရွင္ျဖစ္၏။ 

အိမ္ရွင္ျဖစ္သည့္အတြက္ မ်က္ႏွာေကာင္းရဖို႕ ပို၍ႀကိဳ းစားရသည္။ ထို႕ေၾကာင့္ၿပိဳင္ပြဲဝင္မည့္ 

ကစားသမားမ်ားကို ေသခ်ာစြာစိစစ္ေရြးခ်ယ္ရသည္။ 

 လူေရြးခ်ယ္ၿပီးသည္ႏွင့္ ကြၽန္ေတာ္ကိုယ္တိုင္ၿပိဳင္ပြဝဲင္မည့္ အားကစားသမားမ်ားကုိ 

ေန႔စဥ္နံနက္ေစာေစာ အေျပးေလ့က်င့္ေပးသည္။ အေျပးကို အဓိကထားၿပီး ေလ့က်င့္ေပးရျခင္းမွာ 

သကလုံ္ေကာင္း၍ ၾကြကသ္ားမ်ား သန္မာေစရန္ျဖစ္သည္။ ၿပိဳင္ပြဲတြင္ ေရြးခ်ယ္မခံရေသာ 

ေက်ာင္းသားမ်ားလည္း ကြၽန္ေတာ္တို႕ႏွင့္အတူ ပါဝင္လႈပ္ရွားၾကသည္။ နံနက္ေျခာက္နာရီ 

ဝန္းက်င္ဆိုလွ်င ္ရြာလယ္ရွိေဘာလံုးကြင္းထ၌ဲ ေက်ာင္းသားလူငယ္မ်ားျဖင့္စည္ကား ေနေတာ့သည္။ 

 ''ကဲ....တပည့္တို႕ေရ ...အားကစားသမားဆိုတာ သက္လံုေကာင္းရမယ္၊ ဇြဲလံု႕လရိွရမယ္၊ 

စိတ္ဓာတ ္ ခိုင္မာရမယ္၊ လြယ္လြယ္နဲ႔အ႐ႈံးမေပးရဘးူ၊ ၿပိဳင္ဘက္ကိုလည္း အထင္မေသးရဘူး၊ 

ၿပိဳင္ဘက္ကိုမညစ္ပတ္ရဘးူ၊ သန္႔သန္႔ရွင္းရွင္းယွဥ္ၿပိဳင္ရမယဟု္တ္ၿပီလား'' 

 ''ဟုတက့ဲ္ပါဆရာေလး ....ကြၽန္ေတာ္တို႕သန္႔သန္႔ရွင္းရွင္းပ ဲယဥွ္ၿပိဳင္မွာပါ'' 



 

 ကြၽန္ေတာ့္တပည့္ေလးမ်ား ေပ်ာ္ရႊင္တကၾ္ကြစြာျဖင့္ အားကစားကိုေလက့်င့္ေနၾကသည္မွာ 

ေက်နပ္အားရ စရာပင္။ ကြၽန္ေတာ္တို႕နည္းတ ူ အလြတ္တန္းၿပိဳင္ပြဲတို႕၌ဝင္ေရာက္ယွဥ္ၿပိဳင္ၾကမည့္ 

လူငယ္လရူြယ္မ်ားလည္း အျပင္းအထန္ေလ့က်င့္ေနသည္ကိုေတြ႕ရ၏။ အားကစားၿပိဳင္ပြဲဆိုတာ 

ေခြၽးထြက္ၾကမ္းၾကမ္း ေလ့က်င့္ထားမ ွေအာင္ျမင္မႈ ပန္းတိငု္ကိ ုဆြတခ္ူးႏုိင္မည္မဟုတ္ပါေလာ။ 

x x x x x x x x x 

 

 ''x x x x တို႕ျမန္မာဂုဏ္ေဆာင္ x x x x အားကစားသမားမ်ားသည္ x x x x 

အမိႏုိင္ငံေတာ္ကို ေက်းဇူးဆပ္ရမည္ x x x x မ်ိဳးဆက္သစ္တို႕ အားမာန္ဝင့္ကာခ် ီx x x x အာရွမွာ 

ျမန္မာကသာအႏုိင္ယူဗိုလ္စြဲၾကမည္ x x x x မ်ိဳးခ်စစ္ိတ္ဓာတ္၊ ဇာတိမာန္၊ ျမန္မာ၏အလံ၊ 

ကမၻာသိရန ္ေအာင္လတံလူလူလႊင့္လိုက္ၿပီ x x x x အားကစား x x x x ျမႇင့္တင္ျခင္းသည္ x x x x 

ႏုိင္ငံေတာ္ကို ကာကြယ္ေစာင့္ေရွာက္ေနျခင္းျဖစ္ပါသည္ x x x x အားကစား x x x x 

ရည္မွန္းခ်ကသ္ည္ ျမန္မာ့အားကစားကမၻာကိ ုလမွ္းတကမ္ည္ x x x x '' 

 ဂီတစာဆိ ု ဟသၤာတျမင့္ေငြ ေရးသား၍ ဂီတအစည္းအ႐ံုးဝင္မ်ားႏွင့္ယဥ္ေက်းမႈတကၠသိုလ္မွ 

ေက်ာင္းသား၊ ေက်ာင္းသူမ်ားသီဆိုထားေသာ ''အာရွျမန္မာ'' သခီ်င္းသံေလးသည ္ ဒီဇင္ဘာ 

ေဆာင္းႏွင္းပြင့္တို႕ႏွင့္အတ ူ ဝန္းက်င္တစ္ခြင္လံုး ပ်ံ႕လြင့္ေန၏။ ထိုသီခ်င္းသံကိုၾကားရသူတိုင္း 

စိတ္အားတက္ၾကြၾက၏။ 

 ႏွင္းမႈန္မ်ားတဖြဲဖြဲေအာက္ဝယ ္ မိုင္းေနာင္ရြာလယ္ရွ ိ ေဘာလံုးကြင္း၌ ဆရာ၊ ဆရာမမ်ား၊ 

ေက်ာင္းသားလူငယ္မ်ား၊ ရြာသူရြာသားမ်ား၊ ဧည့္သည္ေတာ္မ်ားျဖင့္ ၾကကပ္်ံမက်စည္ကားလို႕ 

ေနသည္။ ဒီဇင္ဘာလ၏ေဆာင္းအေအးဒဏ္ကိ ု အံတုရင္း လူအားလံုးတို႕သည ္ အၿပံဳးကိုယ္စီျဖင့္ 

တကၾ္ကြလန္းဆန္းေနၾက၏။ 

 ယေန႔သည ္ ကြၽန္ေတာ္တို႕အင္းေတာ္ႀကီးသားမ်ားအားလံုးေမွ်ာ္လင့္ေတာင့္တေနၾကသည့ ္

ဒီဇင္ဘာလလထုူ အားကစားပြဲေတာ ္ ဖြင့္ပြဲေန႔ျဖစ္သျဖင့ ္ စည္ကားေနျခင္းျဖစ္သည္။ ေရာင္စုံ 

လူအုပ္ႀကီး ထမံွ စကားေျပာသံ၊ ႏႈတ္ခြန္း ဆက္သံတို႕ျဖင့္ ဆညူံလို႕ေနသည္။ 

 ''ဆရာေဇာ္ေရ ....ဆရာ့တပည့္ေတြ အဆင္သင့္ပလဲား'' 

 ဆရာမႀကီးသည ္ကြၽန္ေတာ့္တပည့္ေလးေတြကို စိတ္မခ်ႏုိင္ျဖစ္ေန၏။ ကြၽန္ေတာ္ကိုယခ္်င္းစာ 

မိသည္။ ဘက္စံုထူးခြၽန္သည့္ေက်ာင္းသည္ ပညာေရးေလာက၌ဂုဏ္ယစူရာပင္မဟုတပ္ါလား။ 

 ''ဟုတက့ဲ္ဆရာမႀကီး ....ကြၽန္ေတာ့္တပည့္ေတြအားလံုး အဆင္သင့္ျဖစ္ေနပါၿပီ'' 



 

 ကြၽန္ေတာ္သည ္ ဆရာမႀကီးကို အာမခံလိုက္ၿပီး တပည့္ေလးမ်ားကိ ု လကမ္ေထာင္ျပ 

လိုကသ္ည္။ သူတို႔ကလည္း တစ္ဖန္ျပန္ၿပီး လက္မေလးမ်ားကို ေထာင္ျပၾကေလသည္။ 

ထိုျမင္ကြင္းကို ၾကည့္၍ ဆရာမႀကီး၏ မ်ကႏ္ွာ၌အၿပံဳးပန္းမ်ား ေဝေဝဆာဆာဆင္ျမန္းသြားသည္။ 

 ''ၾကြေရာကလ္ာၾကေသာ လူႀကးီမင္းမ်ား၊ ဖိတၾ္ကားထားေသာ ဧည့္သည္ေတာ္မ်ား၊ ဆရာ၊ 

ဆရာမမ်ား အားကစားဝါသနာရွင္မ်ား၊ ေက်ာင္းသား ေက်ာင္းသူမ်ားရွင့္ ....ယခုအခ်ိန္ကစၿပီး 

ကခ်င္ျပည္နယ္၊ မိုးၫွင္းၿမိဳ႕နယ္၊ အင္းေတာ္ႀကီးေဒသ ဒဇီင္ဘာလူထုအားကစားပြဲေတာ္ႀကီး 

စတင္ေၾကာင္းေၾကညာအပ္ပါသည္ရွင္'' 

 ''ေဟး .....ေဟး .....ေဟး ......'' 

 ''ေျဖာင္း .....ေျဖာင္း ......ေျဖာင္း ......'' 

 အခမ္းအနားမွဴးျဖစ္သ ူ ဆရာမေလးေဒၚျမျမမုိး၏ အားကစားပြစဲတင္ေၾကာင္း ေၾကညာသံ 

အဆံုးတြင္ လူထု ပရိတသ္တ္ႀကီးက ဝမ္းသာအားရပင္ လကခ္ုပ္ၾသဘာေပးၾကသည္။ ထို႕ေနာက ္

အားကစားၿပိဳင္ပြမဲ်ား ဆက္လက္ က်င္းပပါသည္။ 

 ''ျမျမေထြးေရ ....အားတင္းထား ....အားတင္းထား'' 

 ''ျဖဴျဖဴဝင္းေရ ....ေျပးေဟ့ .....ေျပး.......ေျပး'' 

 ''ေအးမာေရ ....ေအးမာ ....လပု္ပါဟ '' 

 ''ေဝး ....ေဟး.....ေဟး .....'' 

 ဆရာ၊ ဆရာမမ်ားသည ္ မိမိတို႕တပည့္ေလးမ်ား ေအာင္ပန္းကိုဆြတ္ခူးႏုိင္ေရး အတြက္ 

ကြင္းေဘးမွေန၍ အသံကုန္ဟစ္ၿပီး အားေပးေနၾကသည္။ တခ်ိဳ႕က ခုန္ေပါက္ျမဴးထူးေနၾက၏။ 

တခ်ိဳ႕က အားမလုိ အားမရျဖစ္ေနၾက၏။ မည္သုိ႕ပင္ဆိုေစကာမူအားလံုး ေပ်ာ္ရႊင္ေနၾကသည္။ 

 ကြၽန္ေတာ္တို႕သည္ ၿပိဳင္ပြဲမေရာက္ခင္ ႀကိဳတင္ျပင္ဆင္ရသျဖင့္ အလုပ္႐ႈပ္ၿပီး စိတ္ပင္ပန္း၊ 

လူပင္ပန္းျဖစ္ၾကရ၏။ ၿပိဳင္ပြဲေန႔ေရာက္ေသာအခါတြင္ကား ပင္ပန္းမႈမွန္သမွ်ေနလာ ႏွင္းေပ်ာက္ 

ဆိုသလုိပင္ ကြၽန္ေတာ္တို႕အားလံုး တစ္ေယာက္ႏွင့္တစ္ေယာက္အေပ်ာ္မ်ားကးူစက္ကာ အေမာေျပ၍ 

တကၾ္ကြလန္းဆန္းေနပါေတာ့သည္။ 

 ယခုၿပိဳင္ပြဲဝင္ေနေသာ ေက်ာင္းသားေလးမ်ားသည ္ ေနာင္တစ္ခ်ိန္တြင္ ကမၻာေက်ာ္ ကစား 

သမားမ်ား မျဖစ္လာႏုိင္ဘးူရယ္လို႕ မည္သူမွ်အာမမခံႏုိင္။ လူငယ္ဟူသည ္ ႀကိဳးစားရင္ႀကိဳးစား 

သေလာက ္ ျဖစ္ႏုိင္ေသာအစြမ္း သတၱိထူးမ်ားပိုင္ဆုိင္ထားၾကသျဖင့္ ကြၽန္ေတာ္တို႔က ေျမေတာင္ 

ေျမႇာက္ေပးျခင္းျဖစ္သည္။ ကိုယျ္ပဳစုပ်ိဳးေထာင ္ ေပးလိုက္ေသာပန္းကေလးမ်ား လန္းဆန္းေမႊးႀကိဳင ္

ေနလွ်င္ ေက်နပ္တတၾ္ကသည္မွာကြၽန္ေတာ္တို႕ ဆရာ၊ဆရာမတိုင္း အတတူူပင္။ 



 

x x x x x x x x x 

 ၿပိဳင္ပြဲဒုတိယေန႔တြင္ျဖစ္သည္။ ကြၽန္ေတာ္သည္ ေက်ာင္းသို႕နံနက္ေစာေစာသြား၍ 

ၿပိဳင္ပြဲဝင္မည့္ကစားသမားမ်ားစာရင္းကိုစိစစ္ေနစဥ ္....။ 

 ''ဆရာေလး'' 

 ေခၚသံၾကားသျဖင့ ္ ေမာ့ၾကည့္လုိက္ရာ မ်က္ႏွာငယ္ေလးႏွင့္ရပ္ေနေသာ ကြၽန္ေတာ့္ 

တပည့္ေက်ာ္ ေမာင္ဝင္းထြန္း ကိုေတြ႕ရ၏။ 

 ''ေၾသာ.္...ေမာင္ဝင္းထြန္း၊ အဆင္သင့္ျဖစ္ေနၿပီလားေဟ့၊ ဒီေန႔ မီတာ(၄ဝဝ)၊ မီတာ(၈ဝဝ) 

ေျပးပြဲမွာ မင္းနာမည္ပါတယ္၊ ေလွ်ာက္မသြားေနနဲ႔ေနာ္'' 

 ''ဆရာေလး....ကြၽန္ေတာ္အရမ္းစိတ္လႈပ္ရွားေနတယ္၊ ျဖစ္ႏုိင္ရင ္ဝင္မၿပိဳင္ခ်င္ေတာ့ဘူး'' 

 ''ဟင ္....ဘယ္လိုျဖစ္ရတာလ ဲေမာင္ဝင္းထြန္းရယ္၊ ေနမေကာင္းလို႕လား'' 

 ''ေနေကာင္းပါတယ္ဆရာေလး ....ကြၽန္ေတာ္ေၾကာကရ္ြံ႕ေနလို႔ပါ'' 

 ''ျဖစ္ရေလ ...ေမာင္ဝင္းထြန္းရယ'္' 

 ေမာင္ဝင္းထြန္းမ်ကႏ္ွာကိုၾကည့္လိုက္ေသာအခါ တကယ္ပင္စိုးရြံ႕ေနဟန္ကိ ု ေတြ႕ရ၏။ 

ကြၽန္ေတာ္စိတ္မေကာင္း ျဖစ္သြားမိသည္။ သူ႕အေၾကာင္းကိအုသိဆံုးမို႕ ကိုယ္ခ်င္းစာမိသည္။ 

 ေမာင္ဝင္းထြန္းသည္ ယခုႏွစ္မွအားကစားၿပိဳင္ပြဲကိုဝင္ၿပိဳင္ဖူးျခင္းျဖစ္၏။ လြန္ခဲ့ေသာႏွစ္မ်ား 

အတြင္း၌ သူသည္ အားကစားၿပိဳင္ပြကဲို ဝင္ေရာက္ယဥွ္ၿပိဳင္ႏုိင္ဖို႕ေဝးစြ။ လမ္းေလွ်ာက္ဖို႕ေတာင ္

ဂ်ိဳင္းေထာက္အကူအညီႏွင့္ျဖစ္သည္။ 

 ထိုသို႕ေသာ အေျခအေနၾကားမွ က်န္းမာသန္စြမ္းလာၿပီး ပထမဆံုးႀကံဳေတြ႕ရသည့္ 

ၿပိဳင္ပြဲႀကီးေၾကာင့္ သူ႔ခမ်ာ စိတလ္ႈပ္ရွားေနျခင္းျဖစ္ေပမည္။ ကြၽန္ေတာ္နားလည္ေပးႏုိင္ပါသည္။ 

သို႕ေပမင့္ သူ႕ကိုမျဖစ္မေနဝင္ၿပိဳင္ခိုင္းရေပ မည္။ အေၾကာင္းမွာ ဒလုိီအခြင့္အေရးရဖုိ႕အတြက္ 

သူ႕ခမ်ာေန႔ရက္ေပါင္းမ်ားစြာ၊ လေပါင္းမ်ားစြာအခ်ိန္ယ ူ ျပင္ဆင္ခဲ့ရေသာေၾကာင့္ျဖစ္၏။ 

ေမာင္ဝင္းထြန္းတစ္ေယာက ္မည္မွ်ထိႀကိဳးစား႐ုန္းကန္ၿပီး အခကအ္ခေဲပါင္းစံုကိုမည္သို႕ ေက်ာ္ျဖတခ့ဲ္ 

ရသည္ကိ ုကြၽန္ေတာ္သာအသိဆံုး။ ကြၽန္ေတာ့္စိတ္အေတြးအိမ္ထ၌ဲ ေမာင္ဝင္းထြန္းအေၾကာင္းမ်ားက 

တဝလဲည္လည္။ 

x x x x x x x x x 

 ကြၽန္ေတာ္သည ္ ၂ဝ၁၅ ခုႏွစ္၊ ႏွစ္လယ္ပိုင္းတြင္ (အ-လ-က)မိုင္းေနာင္သို႕ တာဝန 

ထမ္းေဆာင္ရန္ ေရာက္ရွိခဲ့၏။ မိုင္းေနာင္ေက်းရြာသည ္ ၿမိဳ႕အရပ္ႏွင့္မိုင္ေပါင္း(၃ဝ)ေက်ာ္ကြာေဝးၿပီး 



 

လမ္းပန္းဆက္သြယ္ေရးအနည္းငယ ္ ခက္ခသဲည္ဟုဆိုရေပမည္။ သို႕ေပမင့ ္ ရြာသူ၊ ရြာသားမ်ားက 

သေဘာ မေနာေကာင္းမြန္ၾကသျဖင့္ ကြၽန္ေတာ့္အတြက္ အစစအရာရာ အဆင္ေျပပါသည္။ 

ဝန္ထမ္းဆိုသည္မွာ မိမိတာဝန္က်ရာအရပ္ေဒသ၌ ေပ်ာ္ရႊင္ေအာင္ႀကံဖန္ေန တတ္ရသည္ 

မဟုတ္ပါလား။ 

 ''ဆရာေလးေရ ....ေဘာလံုးကြင္းထမဲွာ ဝင္းထြန္းငိုေနတယဗ္်၊ သူ႕ရ႕ဲဂ်ိဳင္းေထာက္ကိ ု

ေအာင္သကူ ယူၿပီးထြကေ္ျပးလို႕'' 

 ကြၽန္ေတာ ္ မိုင္းေနာင္ေက်ာင္းကိုေရာက္ၿပီးတစ္ပတ္အၾကာတြင္ျဖစ္၏။ ဆရာ၊ ဆရာမမ်ား 

နားေနခန္း၌ သင္နည္းမွတ္စုေရးေနေသာ ကြၽန္ေတာ့္အား ေက်ာင္းသားေလးတစ္ေယာက္က 

အထက္ပါအတိုင္းလာတိုင္ပါသည္။ 

 ''ေအာင္သူကေတာ ့ ျပႆနာရွာျပန္ၿပီထင္တယ္ ေမာင္ဝင္းထြန္းကို မစပါနဲ႔လို႔ အတန္တန ္

ေျပာထားရ႕ဲသားနဲ႕'' 

 ဆရာမေလး ေဒၚနီလာေက်ာ္က ကြၽန္ေတာ့္ကိုၾကည့္ရင္း ညည္းတြားေနသည္။ ကြၽန္ေတာ္ 

မိုင္းေနာင္ေက်ာင္း ကိုေရာက္သည္မွာ တစ္ပတ္ေလာက္သာရွိေသး၍ ေက်ာင္းသားမ်ား၏ 

အေျခအေန အမူအက်င့္တို႕ကို ဂဃနဏ မသိရေသးေပ။ ေမာင္ေအာင္သူကိုေတာ ့ လူႏွင့ ္

နာမည္တြဲၿပီး မမွတ္မိေသး။ ေမာင္ဝင္းထြန္းကိမုူ ကြၽန္ေတာ့္အခန္းက ေက်ာင္းသားမွန္း အၾကမ္းဖ်င္း 

သိထား၏။ ေမာင္ဝင္းထြန္းကိုပို၍ သတိထားျဖစ္သည္မွာ ဂ်ိဳင္းေထာက္ေၾကာင့္ဆိုလွ်င္ ပိုမွန ္

ေပလိမ့္မည္။ 

 ''ကဲ ...ဆရာေရ လိုကၿ္ပီးေျဖရွင္းေပးလိုက္ပါဦး'' 

 ''ဟုတက့ဲ္ ....ဆရာမ'' 

 ကြၽန္ေတာ္သည ္ ကေလးမ်ားကစားေနေသာ ေဘာလံုးကြင္းဖက္သို႔ ထြက္လာခဲ့သည္။ 

ေန႔ခင္းထမင္းစား နားခ်ိန္ျဖစ္၍ ေက်ာင္းသားေလးမ်ားေပ်ာ္ရႊင္စြာ ခုန္ေပါက္ေျပးလႊား 

ေဆာ့ကစားေနၾက၏။ 

 ''ဟား ....ဟား ....အီးေပ်ာ့ႀကီး ....ဝင္းထြန္း .....အီးေပ်ာ့ႀကီး'' 

 ကြၽန္ေတာ္သည ္အသံလာရာဆီသို႕ မ်က္လံုးကစားလိုက္ေသာအခါ သစ္သားဂ်ိဳင္းေထာက္ကိ ု

ကိုင္ေျမႇာက္၍ ခုန္ေပါက္ေျပးလႊားေနေသာ ကေလးတစ္ေယာကကုိ္ေတြ႕ရ၏။ ျမက္ခင္းျပင္ေပၚထိုင္၍ 

ငိုေနသည့္ ေမာင္ဝင္းထြန္း ကိုလည္းေတြ႕ရ၏။ ေက်ာင္းသားသံုးေလးေယာကသ္ည္ ေမာင္ဝင္းထြန္း 

ေဘးတြင္ထိုင္ေနၾက၏။ သူတို႕သည္ ေမာင္ဝင္းထြန္းကို ႏွစ္သိမ့္ေပးေနဟန္ရွိသည္။ 

 ''သားေလး ....ဘာျဖစ္လို႕ငိုေနတာလ၊ဲ သားေလးကို ဘယသူ္လုပ္တာလဲ'' 



 

 ကြၽန္ေတာ္သည ္ ေမာင္ဝင္းထြန္းအနားတြင ္ ထိုင္ခ်လိုကၿ္ပီး သ႕ူပခံုးကိုညင္သာစြာ 

ဆုပ္ကိုင္လိုက္၏။ ကြၽန္ေတာ့ ္အေမးကိ ုသမူေျဖ။ ငိုၿမငဲိုေနသည္။ 

 ''ဆရာေလး သ႕ူဂ်ိဳင္းေထာကကုိ္ ဟိုေကာင္ ...ေအာင္သ ူ ယူၿပီးထြကေ္ျပးလို႕ငိုေနတာဗ်၊ 

ဝင္းထြန္းက ဂ်ိဳင္းေထာက္မပါရင္ လမ္းမေလွ်ာက္တတ္ဘူးဗ်'' 

 ေက်ာင္းသားေလးတစ္ေယာက္က ေမာင္ေအာင္သူကို လကၫ္ႈိးထိုးျပရင္း ေမာင္ဝင္းထြန္း 

အေၾကာင္းကိ ုရွင္းျပေနသည္။ 

 ''က ဲ...ေမာင္ေအာင္သူေရ သူ႕ဂ်ိဳင္းေထာက္ကိ ုျပန္ေပးလုိက္ပါ။ ေနာကကုိ္ အဒဲီလိမုလုပ္ရဘူး 

ေနာ္...ၾကားလား ...သူတစ္ပါးရ႕ဲအားနည္းခ်ကကုိ္ မေလွာင္ေျပာင္ေကာင္းဘူးကြဲ႕'' 

 ''ဟုတက့ဲ္ပါဆရာ ေနာက္ဆိုရင္မစေတာ့ပါဘူး'' 

 ''ေအး ...ဟတ္ုၿပီ သူငယ္ခ်င္းဆိုတာ တစ္ေယာက္န႕ဲ တစ္ေယာက ္ ခ်စ္ခ်စ္ခင္ခင္ေနရမယ္။ 

႐ိုင္းပင္း ကူညီေပးရမယ ္ ...ဟုတ္ၿပီလား'' 

 ''ကဲ ...က.ဲ..ေမာင္ဝင္းထြန္းကိုတြၿဲပီး အခန္းထသဲြားၾကေတာ့'' 

 ကြၽန္ေတာ့္စကားဆံုးသည္ႏွင့ ္ ကေလးမ်ားက ေမာင္ဝင္းထြန္းကို တြဲထူၾက၏။ 

ေမာင္ဝင္းထြန္းခမ်ာ ေတာ္ေတာ ္ႏွင့္မထႏုိင္ရွာ။ သူ႕ကိုိၾကည့္ၿပီး ကြၽန္ေတာ့္စိတထဲ္မေကာင္း။ 

 ''ဆရာမႀကီး ... ေမာင္ဝင္းထြန္းကေမြးရာပါ ေျခမသန္တာလားခင္ဗ်'' 

 ကြၽန္ေတာ္သည ္ နားေနခန္းထ ဲ ျပန္ေရာက္ေသာအခါ ေမာင္ဝင္းထြန္းအေၾကာင္းကုိ 

ဆရာမႀကီးအားေမးမိပါသည္။ 

 ''သူ႕ေရာဂါက ေမြးရာပါမဟုတ္ဘးူဆရာရဲ႕၊ ''ထံ'ု'ျဖစ္တာပါ လြန္ခ့တဲဲ့တစ္ႏွစ္ေက်ာ္ေလာက္က 

အျပင္းဖ်ားၿပီး ျဖစ္သြားတာေလ'' 

 ''ဗ်ာ ....ဆရာမႀကီး၊ ဘာေရာဂါလဗဲ် ''ထံု''ဆိုတာ...'' 

 ဆရာမႀကီးေျပာေသာ ''ထံ'ု'ေရာဂါဆိုသည္ကို ကြၽန္ေတာ္တစ္ခါမွ်မၾကားဖူး၊ ကြၽန္ေတာ္ 

ဗဟုသုတ နည္းေသာေၾကာင့္ျဖစ္ေပမည္။ 

 ''ဟုတက့ဲ္ဆရာ၊ ၿမိဳ႕မွာေတာ့ အ႐ိုးအေၾကာေပ်ာ့ေရာဂါလို႕ ေခၚမယ္ထင္တယ၊္ ပိုလီယိုေရာဂါ 

လိုေပါ့ဆရာရယ္၊ ကြၽန္မတို႕ေတာရြာေတြမွာေတာ ့ ''ထံ'ု'ေရာဂါလို႔ အလြယ္ေခၚၾကတာပ၊ဲ 

ေနမေကာင္းရင္းကေန အိပ္ရာထလဲတဲာ ေန႔ရကေ္တြၾကာလာေတာ့ ကိုယလ္က္လႈပ္ရွားမႈနည္းၿပီး 

အေၾကာေသသလို ျဖစ္သြားတာေပါ ့ဆရာရယ'္' 



 

 ''ဟုတက့ဲ္ ဆရာမႀကီး ....သူ႕ကိုေဆးမကုေပးၾကဘးူလား ခင္ဗ်''  

 ''ဆရာရယ.္... ကြၽန္မတို႕ရြာမွာက က်န္းမာေရးေဆးေပးခန္းပ ဲရွိတာေလ၊ ၿပီးေတာ့ၿမိဳ႕န႕ဲလည္း 

အလွမ္း ေဝးတယ္၊ ၿမိဳ႕တက္ကုသရေအာင္လည္း ေမာင္ဝင္းထြန္းမိဘေတြက သိပ္ၿပီးမေျပလည ္

ၾကဘးူ ဆရာရဲ႕၊ သူတို႕မိသားစုက လက္လုပ္လက္စားေတြေလ၊ ေတာဓေလ့အရ ေျမခြၽတ္တာ၊ 

ေျမစာေကြၽးတာ၊ အႏွိပ္သည္ေခၚႏွိပ္တာေတြေတာ့လုပ္တာပဲ ဆရာရယ္၊ အနာနဲ႔ေဆး မတည့္ဘူးလို႕ 

ေျပာရမယ္ထင္တယ္၊ ကြၽန္မတိ႕ုလည္း တတႏ္ုိင္သေလာက္ေတာ့ ကူညီေပးပါတယ္၊ သူ႕ကလုိံ႕ပဲ 

ေျပာရမလား မသိပါဘူးဆရာရယ'္' 

 ေမာင္ဝင္းထြန္းအေၾကာင္း ၾကားသိရသည္မွာ စိတမ္သက္သာလ၊ွ ကြၽန္ေတာ္သည ္

ေမာင္ဝင္းထြန္း၏ ဘဝေရွ႕ေရးအတြက္ စိတ္ပူမိသည္။ မိဘေတြ၏ အက်ပ္အတည္းေၾကာင့္ 

သူ႕ခမ်ာေျမစာပင္မျဖစ္သင့္။ ကြၽန္ေတာ္ဘာ လပု္ေပးႏုိင္မလ။ဲ ေနာက္ဆံုးသူ႕မိဘေတြႏွင့ ္

ေတြ႕ဆံုေဆြးေႏြးၾကည့္ရန္ ဆံုးျဖတ္လိုက္သည္။ ေမာင္ဝင္းထြန္းအတြက ္ တစ္ခုခုေတာ့ 

ကူညီႏိုင္မည္ထင္ပါရဲ႕။ 

x x x x x x x x x 

 ''ေမာင္ဝင္းထြန္းေရ ...ေမာင္ဝင္းထြန္း'' 

 ေက်ာင္းအားလပ္ရက ္ တစ္ရက္တြင္ျဖစ္သည္။ ကြၽန္ေတာ္သည္ ေမာင္ဝင္းထြန္းတို႕အိမ္ကိ ု

ေသခ်ာမသိ၍ အိမ္စုစုေလးရွိရာသို႔ လွမ္းေခၚလုိကသ္ည္။ ထိုစဥ္ယိုင္နဲ႔နဲ႔ ဝါးထရံကာ 

အိမ္ေလးအတြင္းမွ လူတစ္ဦးထြက္လာသည္ကိ ုေတြ႕ရ၏။ သူသည ္ကြၽန္ေတာ့ကိ ုစူးစမ္းေနဟန္ရွိ၏။ 

ျဖစ္ႏိုင္ေလာက္သည္။ မိုင္းေနာင္ရြာကိုေရာက္သည္မွာ မၾကာေသးေသာ ကြၽန္ေတာ့္အား 

လူတိုင္းမသႏိုိင္ေသး။ 

 ''ေမာင္ဝင္းထြန္းတို႕ အိမ္လားခင္ဗ်'' 

 ''ဟုတပ္ါတယ္ ....ကြၽန္ေတာ္က ေမာင္ဝင္းထြန္းအေဖ ဦးဖုိးထူးပါ။ ဘာအေၾကာင္းရွိလို႕လဲ 

မသိဘူး'' 

 ''ဟုတက့ဲ္...ခင္ဗ်၊ ကြၽန္ေတာ္ ေမာင္ဝင္းထြန္းတို႕ အတန္းပိုင္ဆရာပါ'' 

 ''ဟာ ....ေမာင္ဝင္းထြန္းတို႕ ဆရာလား၊ လာပါ...ခင္ဗ်ာ၊ အိမ္ထဲကိုၾကြပါ 

 မခင္ျမင့္ေရ...ဖ်ာေလးခင္းပါဦးကြ'' 

 ထိုအခါမွ ေမာင္ဝင္းထြန္းတို႕အေဖ ဦးဖိုးထူးက ကြၽန္ေတာ့္အား ပ်ာပ်ာသလ ဲ

ဖိတ္ေခၚေတာ့သည္။ ေဒၚခင္ျမင့္ က သင္ျဖဴးဖ်ာအစုတ္ေလးတစ္ခ်ပ ္ခင္းေပးရွာသည္။ 



 

 ''ရတယ.္...ေဒၚေလး၊ ကြၽန္ေတာ္ဒမီွာပထဲိုင္ပါ့မယ္'' 

 ကြၽန္ေတာ္သည ္ ေျပာေျပာဆိုဆိုျဖင့ ္ အိမ္ေရွ႕ရွ ိ ကြပ္ပ်စ္ေပၚတြင္ ထိုင္ခ်လိုက္သည္။ 

ထိုအခ်ိန္၌ ေမာင္ဝင္းထြန္း က အိမ္ထမဲွထြက္လာၿပီး ကြၽန္ေတာ့္အနားတြင္လာထိုင္ပါသည္။ 

 ''ဆရာ... ဘာအေၾကာင္းကိစၥမ်ားရွိလို႕လ၊ဲ ကြၽန္ေတာ့္သားေလး.... ေက်ာင္းမွာ တစ္ခုခု 

လုပ္ခဲ့လို႕မ်ားလား'' 

 ''ဟာ ....ဘာမွမျဖစ္ပါဘူးဦးေလးရ႕ဲ၊ ကြၽန္ေတာ္ အလည္သကသ္က္လာတာပါ'' 

 ''ဟုတက့ဲ္ဆရာ.... ကြၽန္ေတာ့္သားအျဖစ္ကေတာ့ ဆရာျမင္တဲ့ အတုိင္းပါပဗဲ်ာ၊ 

ကြၽန္ေတာ္တို႕မွာ စားဝတ္ေနေရးက မေျပလည္ေတာ့ သူ႕ကိုအခ်ိန္မေပးႏုိင္ခဲ့ဘူး၊ ကြၽန္ေတာ္က 

မိုးလင္းကေန မိုးခ်ဳပ္အလုပ္ထမဲွာ၊ သူ႕အေမ ကေတာ့ႀကံဳရာအလပု္ေပါ့ဆရာရယ္၊ အိမ္မႈကိစၥ 

ကလည္းရွိေသးတယ္ေလ၊ ေမာင္ဝင္းထြန္းကိုေက်ာင္းႀကိဳ၊ ေက်ာင္းပို႕လဲ သ႕ူအေမပ၊ဲ ကြၽန္ေတာ္ ့

သားက ေျခေထာက္မသန္ေပမယ့ ္ စာေတာ့ေတာ္တယ္ဗ်၊ စိတ္ေတာ့မေကာင္းဘူးေပါ့ ဆရာရယ္၊ 

ကြၽန္ေတာ္တို႕မွာလည္း လကလ္ႈပ္မွ ပါးစပ္လႈပ္ရတဲ့ဘဝမို႕ ....'' 

 ဦးဖိုးထူးသည္ ေျပာရင္းဆိုရင္းျဖင့ ္ အသံတိမ္ဝင္သြား၏။ ကြၽန္ေတာ္သူတို႕ဘဝကို 

စာနာသနားမိသည္။ 

 ''ဦးေလးမွာ ...သားသမီး ဘယ္ႏွေယာက္ရွိလခဲင္ဗ်'' 

 ''သံုးေယာက္ပါဆရာ... ေမာင္ဝင္းထြန္းက အငယ္ဆံုးေလ၊ အႀကီးႏွစ္ေယာက္ကိုေတာ့ 

အေျခအေနအရ ေက်ာင္းထုတထ္ားရတယ္၊ အရြယက္မေရာကေ္သးေတာ့ ရြာထမဲွာေတာက္တိုေပါ့ 

ဆရာရယ'္'  

 ''ဟုတက့ဲ္.... ဦးေလး၊ ဒလုိီပါခင္ဗ်ား ...ကြၽန္ေတာ့္ကိုတစ္မ်ိဳးေတာ့မထင္ပါနဲ႔၊ 

ေမာင္ဝင္းထြန္းကိ ုေဆး႐ံုမွာျပၾကည့္ခ်င္တယ္၊ ဦးေလးတို႕သေဘာတူရင္ေပါ့'' 

 ''ဟာ မလုပ္ပါနဲ႔ဆရာရယ္၊ မျဖစ္ႏုိင္ပါဘူး၊ ကြၽန္ေတာ္တို႕မွာ .....'' 

 ကြၽန္ေတာ ္ လကက္ာျပလိုကသ္ည္။ ဦးဖိုးထူးသည္ သူ၏ေျပာလက္စ စကားကိုု 

တစ္ပိုင္းတစ္စျဖင့္ ရပ္လိုက၏္။ 

 ''ေမာင္ဝင္းထြန္းအတြက္ ...ဘာမွမပူပါနဲ႔၊ ဦးေလးတို႕တစ္ျပားတစ္က်ပ္မွ ကုန္စရာမလိုပါဘူး၊ 

ကြၽန္ေတာ ္  အားလုံးတာဝန္ယူပါတယ္၊ ဦးေလးတို႕သေဘာတူရင္ ဆရာမႀကီးနဲ႔တိုင္ပင္ၿပီး ေဆး႐ံုမွာ 

သြားျပေပးခ်င္လို႕ပါ'' 



 

 ''ေက်းဇူးတင္လုိကတ္ာ...ဆရာရယ၊္ ကြၽန္ေတာ္ဘယ္လိုေျပာရမွန္းေတာင ္ မသိေတာ့ဘူးဗ်ာ၊ 

ကြၽန္ေတာ ္ တို႕လည္း ေမာင္ဝင္းထြန္းအတြက္ ေန႔တိုင္းစိတ္မေကာင္းျဖစ္ေနရတာပါ ဆရာရယ္၊ 

ဘယလုိ္မွမတတ္ႏုိင္လို႕ ဒီအတိုင္း ၾကည့္ေနရတာပါဗ်ာ၊ ခုေတာ့....ကြၽန္ေတာ့္သားေလး 

သူေတာ္ေကာင္းနဲ႔ ေတြ႕ရၿပီေပါ့ ....'' 

 ဦးဖိုးထူးသည္ ဝမ္းသာအားရျဖင့္ ကြၽန္ေတာ့္လကကုိ္ဆုပ္ကိုင္ထား၏။ ေဒၚခင္ျမင့္၏ 

မ်က္ဝန္းအိမ္၌လည္း မ်က္ရည္မ်ားျဖင့္ ျပည့္လွ်ံေနသည္။ သတုိူ႕ႏွစ္ေယာကစ္လံုး ေမာင္ဝင္းထြန္း 

အတြက္ ဝမ္းနည္းဝမ္းသာ ျဖစ္ေနသည္မွာ အေသအခ်ာပင္။ 

 ''ကဲ ...ဦးေလး၊ ကြၽန္ေတာ္ျပန္ပါဦးမယ၊္ အကူအညီလိုရင္လည္းေျပာပါေနာ္၊ အားမနာပါနဲ႕၊ 

ကိုယ့္မိသားစု လိ ု သေဘာထားပါခင္ဗ်၊ ေမာင္ဝင္းထြန္းကိုေတာ ့ ေနာက္တစ္ပတ ္ စေန၊ တနဂၤေႏြ 

ေက်ာင္းပိတ္ရင္ မိုးၫွင္းေဆး႐ုံမွာ သြားျပေပးမယ'္' 

 ''ဟုတက့ဲ္ ...ဆရာပေဲကာင္းသလိုစီစဥ္ပါခင္ဗ်ာ၊ ကြၽန္ေတာ္တို႕မွာ ဘာမနွားမလည္ပါဘူး'' 

 ကြၽန္ေတာ္သည ္ ေမာင္ဝင္းထြန္းကိုစာနာ သနားသျဖင့္ အစစအရာရာ ကူညီရန္ဆံုးျဖတ ္

ထား၏။ အညြန္႔ တလလူူတက္မည့္သူ႔ဘဝကိ ု ေရေလာင္းေပါင္းသင္ေပးခ်င္သည္မွာ ကြၽန္ေတာ့ ္

စိတ္ဆႏၵျဖစ္၏။ ယခုအတိုင္းသာ ေနမည္ဆိုလွ်င္ ေမာင္ဝင္းထြန္း၏ အေျခအေနက ပုိဆိုးသြား 

ႏုိင္သည္။ ေနာက္ဆံုး ပိုလီယိုေရာဂါသည္လုိ မသန္မစြမ္း ျဖစ္သြားႏုိင္၏။ ကြၽန္ေတာ္ကေတာ ့

ေမာင္ဝင္းထြန္းကို မိေမြးတိုင္း ဖေမြးတိုင္းျပန္လည္က်န္းမာလာမည္ဟ ုယံုၾကည္ ထားသည္။  

 သို႕ျဖစ္၍လည္း ေမာင္ဝင္းထြန္းကို မိုးၫွင္းၿမိဳ႕ရွ ိ အ႐ိုးအေၾကာအထူးက ု ဆရာဝန္ႀကီးႏွင့္ 

ျပသျဖစ္ခဲ့သည္။ ဆရာဝန္ႀကီးမ ွ ေသာက္ေဆး၊ လမိ္းေဆးမ်ားကိ ု တစ္လစာေပးလိုက္၏။ တစ္လ 

ျပည့္လွ်င္ ျပန္လာျပရန္လည္း တိုကတ္ြန္း၏။ ကြၽန္ေတာ္သည္ ေမာင္ဝင္းထြန္း၏ ေရာဂါအေျခအေနကိ ု

ဆရာဝန္ႀကီးႏွင့္ အခ်ိန္အေတာ္ၾကာ ေဆြးေႏြးျဖစ္သည္။ ကြၽန္ေတာ္ေက်နပ္ေလာက္ေသာ 

အေျဖကိုရရွိခဲ့သည္။ ဆရာဝန္ႀကးီအထူးမွာၾကားလိုကသ္ည္မွာ အျခားမဟုတ္။ ေမာင္ဝင္းထြန္းကို 

ေန႔စဥ္ပုံမွန ္ေလ့က်င့္ခန္းလပု္ေပးရန္ျဖစ္သည္။ 

x x x x x x x x x 

 ကြၽန္ေတာ္သည ္ ေမာင္ဝင္းထြန္းေၾကာင့္ နံနက္တိုင္းအလုပ္ရေနၿပီျဖစ္၏။ အေၾကာင္းမွာ 

ေမာင္ဝင္းထြန္းကို လမ္းေလွ်ာက္ကူညီျခင္းျဖစ္သည္။ မည္သုိ႔ပင္ဆိုေစ ေမာင္ဝင္းထြန္းကိ ု

ေက်းဇူးတင္မိသည္။ သူ႕ေၾကာင့္ကြၽန္ေတာ္ ကိုယတုိ္င္လည္း ကိုယ္လက္လႈပ္ရွား က်န္းမာေရး 

ေလ့က်င့္ခန္းကိ ု လုပ္ျဖစ္ေသာေၾကာင့္ျဖစ္သည္။ ထုိသို႕မဟတ္ုလွ်င္ နံနက္ေစာေစာ တကူးတက 

ထၿပီးေလ့က်င့္ခန္းလုပ္ျဖစ္မည္မဟုတ္။ 



 

 ကြၽန္ေတာ္ႏွင့္ ေမာင္ဝင္းထြန္းသည ္ နံနက(္၅)နာရီ မထိုးခင္ကတည္းက လမ္းမေပၚ 

ေရာက္ေနၿပီ။ ေလ့က်င့္ခန္းကေတာ့ အေထြအထူးမဟုတ္။ လမ္းေလွ်ာက႐္ံုမွ်သာ။ သာမန္ 

က်န္းမာေရး ေကာင္းေနသူအဖို႕ လမ္းေလွ်ာက္ရန ္ မခက္ခေဲသာ္လည္း ေမာင္ဝင္းထြန္းမွာ 

ဂ်ိဳင္းေထာက္ကိ ု အားျပဳေလွ်ာကရ္သျဖင့္ ခရီးမတြင္လွ။ သို႕ျဖစ္၍ သူ႕အေပၚတြင ္ စိတ္ရွည္ရ၏။ 

သည္းညည္းခံရ၏။ ေမာင္ဝင္းထြန္းကလည္း ကြၽန္ေတာ္ေျပာသည့္အတိုင္း လုိက္နာသျဖင့္ 

ပို၍အဆင္ေျပသည္။ 

 အခ်ိဳ႕ေသာရြာသားမ်ားက ကြၽန္ေတာ့္လပု္ရပ္ေတြကုိယံုၾကည္ပံုမရ။ ကြၽန္ေတာ့္ကို 

အပိုအလုပ္ေတြ လုပ္ေနသည္ဟ ုထင္ျမင္ေနၾက၏။ သူတို႕စိတထ္၌ဲ ကြၽန္ေတာ့္ကိုပင္ တစ္မ်ိဳးတစ္မည္ 

ထင္ေနပံုရ၏။ မတတ္ႏုိင္။ ကြၽန္ေတာ့္အတြက ္ ေမာင္ဝင္းထြန္းေလး ေနေကာင္းက်န္းမာလာဖို႕သာ 

အဓိကျဖစ္၏။ ဘယ္သူေတြဘယ္လိုေျပာေျပာ ဂ႐ုမစိုက္ႏုိင္။  ေမာင္ဝင္းထြန္းအတြကေ္န႔စဥ္မွန္မွန္ 

က်န္းမာေရးေလ့က်င့္ခန္းကို ကူညီလုပ္ေပးရန္သာ ကြၽန္ေတာ့စိတ္ထဲ ေတြးထားသည္။ သူ႕ကုိ 

က်န္းမာသန္စြမ္းလာသည္အထိ အစြမ္းကုန္ကညူီေပးရန္လည္း စိတ္ပိုင္းျဖတ္ထားမိသည္။ 

 ''ေမာင္ဝင္းထြန္းေရ ဘယ္သူေတြ ဘာေျပာေျပာအားမငယ္နဲ႔ေနာ ္ ....စိတဓ္ာတ္မက်ရဘူးေနာ္ 

... ငါ....တစ္ေန႔ ေနေကာင္းရမယ္၊ ငါ့ေျခေထာက္ေတြသန္စြမ္းရမယ္ဆိုတဲ႔ စိတ္ကိုေမြးထား  

...ဟုတ္ၿပီလား  ... ကိုယ့္ကုိယ္ကို ယံုၾကည္စိတရ္ွိမွ ေအာင္ျမင္မွာကြ ....'' 

 ''ဟုတက့ဲ္ပါ....ဆရာေလး၊ ကြၽန္ေတာ့္အနားမွာ ဆရာေလးရွိေနတာပ ဲ စိတ္ဓာတ္မက်ပါဘူး၊ 

အရင္ကဆိုရင္ေတာ့ ကုိယ့္ကုိယ္ကိုဝမ္းနည္းမိတယ၊္ အားငယမ္ိတယ္၊ ေက်ာင္းမွာဆိုလဲ သူငယ္ခ်င္း 

ေတြက ေလာွင္ေျပာင္ၾကတာေလ၊  အခုေတာ ့ဆရာေလးေၾကာင့ ္အရာရာကို ရင္ဆုိင္ရၿဲပီ၊ ကြၽန္ေတာ့္ 

ေျခေထာက္ေတြ အရင္လိုပျဲပန္ေကာင္းလာ မယလုိ္႕ ယံုၾကည္တယဆ္ရာေလး ....'' 

 ''ဟုတတ္ာေပါ့ကြ ....လူဆိုတာ ႀကိဳးစားရင ္ ဘာမဆိုျဖစ္ႏုိင္တာပ၊ဲ အဓိကေတာ ့ စိတ္ရွည္ 

ရမယ္၊ ဇြဲလံု႕လရွိရမယ္....ဒါပဲ၊ မင္းျဖစ္ေနတာကေရာဂါမဟုတဘူ္း၊ ကိုယလ္က္လႈပ္ရွားမႈနည္းလုိ႕ 

ျဖစ္ရတာကြ ေန႔စဥ္ လမ္းေလွ်ာက္ေပးရင္ ျပန္ေကာင္းလာမွာ၊ ဟတ္ုၿပီလား'' 

 ''ဆရာေလး... ဒါဆိုရင္... လမ္းေလွ်ာက္တာဟာ ကြၽန္ေတာ့္တို႔ က်န္းမာေရးအတြက ္

အေထာက္အက ူျပဳတာေပ့ါေနာ္'' 

 ''မွန္တာေပ့ါကြာ ...ဆရာတို႕လူမ်ိဳးက လမ္းေလွ်ာက္ျခင္းကို အေလးမထားလို႕ပါ.... 

တကယ္ေတာ့ လမ္းေလွ်ာက္ျခင္းဟာ လူတိုင္းကိုက်န္းမာေစတယ္၊ အသက္ရွည္ေစတယ၊္ 

ေန႔စဥ္ပုံမွန ္ လမ္းေလွ်ာက္သဆုိူရင္ ခႏၶာကိုယ္ရွ ိ ၾကြက္သားေတြအားလံုး သန္စြမ္းလာလို႕ 

အဝလြန္ျခင္းလည္း မျဖစ္ေတာ့ဘူး၊ ေသြးတိုး၊ ဆးီခ်ိဳ၊ ေသြးခ်ိဳေရာဂါ၊ ႏွလံုးေရာဂါေတြလည္း 

မျဖစ္ေတာ့ဘူး၊ သားေလးလို အ႐ိုးအေၾကာေပ်ာ့ေရာဂါလည္း မျဖစ္ေတာ့ဘူး၊ ၿပီးေတာ့ သားတို႕လုိ 



 

လူငယ ္ လူရြယ္ေတြ လမ္းေလွ်ာက္မယ္ဆိုရင္ ဦးေႏွာက္ကိုၾကည္လင္ေစတယ္၊ ဥာဏ္ေကာင္း 

ေစတယ္ကြ႕ဲ'' 

 ''ဟုတက့ဲ္ပါ...ဆရာေလး၊ ကြၽန္ေတာ္လည္း လမ္းေလွ်ာက္မပ်င္းေတာ့ပါဘူး၊ ေန႔တိုင္း 

ေလွ်ာက္ႏုိင္ေအာင္ ႀကိဳ းစားပါ့မယ'္' 

 ဤသို႕ျဖင့ ္ ကြၽန္ေတာ္ႏွင့္ေမာင္ဝင္းထြန္းသည္ မိုင္းေနာင္ရြာလမ္းမတစ္ေလွ်ာက္၌ 

ေန႔စဥ္နံနက္တိုင္း လမ္းေလွ်ာက္ခဲ့ၾက၏။ ကြၽန္ေတာ္တို႕ႏွစ္ေယာက္ လမ္းေလွ်ာက္ခဲ့သည္မွာ မိုးရာသီ 

မိုးသည္းေသာ ေန႔မ်ားမွအပ တစ္ရက္မွ မပ်က္ခဲ့ေပ။ ကြၽန္ေတာ္သည ္ ေႏြရာသီေက်ာင္းပိတ္ရက္ 

ေတာင္မွ အိမ္ကိုမျပန္ျဖစ္ခဲ့။ ေမာင္ဝင္းထြန္းတစ္ေယာက္ထဲ လမ္းမေလွ်ာက္ျဖစ္မွာစိုးရိမ္သျဖင့္ 

အိမ္ကိုအက်ိဳးအေၾကာင္းေျပာျပၿပီး မျပန္ျခင္းျဖစ္သည္။ 

 ကြၽန္ေတာ္၏ႀကိဳ းစားမႈသည္ ေမာင္ဝင္းထြန္းအတြက္ အခ်ည္းႏွီးမျဖစ္ခဲ့။ စိတပ္င္ပန္း၊ 

လူပင္ပန္းသေလာက ္ ေအာင္ျမင္မႈလည္း အျပည့္အဝရရွိခဲ့သည္။ ေမာင္ဝင္းထြန္းသည္သံုးႏွစ္တာမွ် 

လမ္းေလွ်ာက္ေလ့က်င့္ခန္းကို ဇြဲရွိရွိျဖင့္ ႀကိဳးစား၏။ အက်ိဳးရလဒ္အျဖစ္ သူခံစားေနရေသာ 

အ႐ိုးအေၾကာေပ်ာ့ေရာဂါမ်ားမွာ သက္သာေပ်ာကက္င္းခဲ့ၿပီး ပို၍ပင္ က်န္းမာသန္စြမ္း 

လာပါေတာ့သည္။ ထိုအခါမွပင ္ မိုင္းေနာင္ရြာသားမ်ား ကြၽန္ေတာ္တို႕ႏွစ္ေယာက္ကို မုဒတိာပြားႏုိင ္

ေတာ့သည္။ ကြၽန္ေတာ္စ့ိတ္ထဲ ဝမ္းသာလိုကသ္ည္မွာ ဆိုဖြယ္ရာမရွိေတာ့။ ကြၽန္ေတာ္ 

ဝမ္းသာသည္မွာ အျခားေၾကာင့္မဟုတ။္ မိုင္းေနာင္ရြာသားမ်ားအား လမ္းေလွ်ာက္ျခင္းသည္ 

မည္မွ်အထ ိအက်ိဳးမ်ားေၾကာင္းကိ ုသက္ေသျပႏုိင္ ခဲ့ေသာေၾကာင့္ျဖစ္၏။ 

 ေနာက္ထပ္လည္း သက္ေသျပစရာ ရွိေနပါေသးသည္။ တစ္ေန႔ေန႔တြင ္ ကြၽန္ေတာ့္ 

အႀကံအစည္ကို အေကာင္အထည္ေဖာ္ႏိုင္မည္ဟ ုယံုၾကည္ထားသည္။ 

 ထိုတစ္ေန႔သည္ကား ......။ 

x x x x x x x x x 

 ''နန္႔မြန္း (အ-လ-က)မွ ေမာင္ထြယ္ဆန္း၊ ဟပဲ ု (အ-လ-က)မ ွ ေမာင္ျမင့္ထးူ၊ မိုင္းေနာင(္အ-

လ-က)မွ ေမာင္ဝင္းထြန္း၊ ေညာင္ပင္(အ-လ-က)မွ ေမာင္ဆန္းဝင္း၊ လံုးတံ(ုအ-လ-က)မွ 

ေမာင္ဘရန္ေအာင္၊ ေခ်ာင္းဝ (အ-လ-က)မွ ေမာင္ေမာင္ဦး .....မီတာ (၄ဝဝ)အေျပးၿပိဳင္ပြဲ 

စတင္ေတာ့မွာျဖစ္သည့္အတြက္ အဆင္သင့္ေနရာ ယေူပးၾကပါရန္ ပန္ၾကားအပ္ပါသည္ရွင္'' 

 ေမာင္ဝင္းထြန္းသည္ သ႕ူနာမည္ေအာ္သံၾကားလိုက္သျဖင့္ လႈပ္လႈပ္ရြရြျဖစ္လာသည္။ 

သူ႕မ်က္ႏွာ၌ စိတ္လႈပ္ရွားေနဟန္အထင္းသားေပၚေနသည္။ ကြၽန္ေတာ္သည ္ သူ႕ေခါင္းကုိ 

ဖြဖြပုတ္၍အားေပးလိုက္သည္။ 



 

 ''ကပဲါ.... ေမာင္ဝင္းထြန္းရယ.္.... စိတ္အားတင္းထားလိုကစ္မ္းပါ။ ဆရာ... မင္းကိ ု

ယံုၾကည္တယ္ ဟုတၿ္ပီလား၊ ဒပီြဲမွာ....မင္းအႏုိင္ရမယ္ဆိုတာ ဆရာသိေနတယ္ကြ... ကဲ... 

သြားေတာ ့ဟိုမွာသူမ်ားေတြ ေနရာယူေနၿပီ'' 

 ထို႕ေနာက္ေမာင္ဝင္းထြန္းသည္ ေျပးလမ္းနံပါတ္(၃)၌ တည္ၿငိမ္စြာျဖင့ ္ ေနရာယူလိုက္သည္။ 

ကြၽန္ေတာ္လည္း ရင္ခုန္စိတ္လႈပ္ရွားစြာျဖင့ ္ေမာင္ဝင္းထြန္းကို ေစာင့္ၾကည့္ေနမိသည္။ ထိုစဥ ္..... 

 ''အသင့္ျပင ္.....'' 

 တာလြတမ္ည့္ဒိုင္ျဖစ္သူ၏ အသကံဟိန္းထြက္လာသည္။ ေရႊပြလဲာပရိတ္သတ္မ်ားလည္း 

စိတ္လႈပ္ရွားေနၾက မည္ထင္သည္။ ဒိုင္ျဖစ္သူသည္ ခရာကိုပါးစပ္၌ေတ့လိုက္၏။ 

 ''ရႊ ီ.....'' 

 ခရာသံထြက္ေပၚလာသည္ႏွင့ ္ ကစားသမားမ်ားသူ႕ထက္ငါဦး လွစ္ခန၊ဲ လွစ္ခနေဲျပးထြက္ 

သြားၾကသည္။ 

 ''ေဝး .....ေဟး ......ေဟး .....'' 

 ''ေျပးေဟ ့.....ေျပး .....ေျပး ....'' 

 ''ေမာင္ဝင္းထြန္းေရ ....ေျပးထားကြ'' 

 ''ျမင့္ထူးေရ .....ေျပးပါဟ'' 

 ''ေမာင္ဆန္းဝင္းေရ ...ေမာင္ဆန္းဝင္း ....ေတာင့္ထား'' 

 ဆရာ၊ ဆရာမမ်ားသည္ သူတို႕ႏွင့္ သက္ဆိုင္ေသာ ေက်ာင္းသားကို ေအာ္ဟစ္အားေပး 

ေနၾက၏။ ကြၽန္ေတာ္တို႕ တစ္ရြာလံုးလည္း ေမာင္ဝင္းထြန္းကို လကခ္ုပ္လက္ဝါးတီး၍ အားေပးၾက၏။ 

ေမာင္ဝင္းထြန္းသည္ ကြၽန္ေတာ္တို႕ အားေပးမႈႏွင့ ္ထိုက္တန္ေအာင္ပင ္တာဝန္ေက်ခဲ့၏။ 

 ''ေဟး .......'' 

 ''ဝင္းထြန္းကြ .....ဝင္းထြန္း''  

 ''ဒါမ ွ....မိုင္းေနာင္သားကြ'' 

 ေမာင္ဝင္းထြန္းသည္ ၿပိဳင္ဘကမ္်ားကို ေပႏွစ္ဆယ္ခန္႔ျဖတ္ထားၿပီး ထိပ္ဆံုးမွ 

ပန္းဝင္လာႏုိင္သျဖင့္ ကြၽန္ေတာ္တို႕တစ္ရြာလံုး ဝမ္းသာအားရျဖစ္ကာ ကခုန္ၾကေတာ့သည္။ 

ထိုအထတဲြင္ ကြၽန္ေတာ္ကအကဆဲံုးျဖစ္ေပလိမ့္မည္။ 



 

 ''ဆရာေလးေရ .....ဆရာေလး .....'' 

 ေမာင္ဝင္းထြန္းသည္ ပန္းဝင္ဝင္ခ်င္း ကြၽန္ေတာ့္ထေံျပးလာ၏။ ကြၽန္ေတာ္လည္း 

အလုိက္သင့္ပင္ သူ႕ကို ေပြ႕ဖက္ထားလုိက္သည္။ ေမာင္ဝင္းထြန္းခမ်ာ ကြၽန္ေတာ့္ရင္ခြင္ထဲ 

ေရာက္သည္ႏွင့္ ႐ႈိက္ႀကီးတငင္ ငုိခ်လိုက္ေတာ့သည္။ သူ႕ရင္ထမဲည္သို႕ ခံစားေနရသည္ကိ ု

ကြၽန္ေတာ္သာ အသိဆံုးမို႕ အားရေအာင္ငိုပါေစေတာ့။ ဦးဖိုးထးူတို႕ဇနီးေမာင္ႏွံလည္း ကြၽန္ေတာ္တို႕ 

အနားသို႕ေရာက္ရွိလာ၏။ 

 ''ဆရာေလး ....ကြၽန္ေတာ့္သား ....ကြၽန္ေတာ့္သားဝင္းထြန္း .....ဘယ္ေလာက္ႀကံ႕ခိုင္သန္မာ 

ေၾကာင္းလုပ္ျပႏုိင္ၿပီဗ် ....ဝမ္းသာလိုက္တာဆရာေလးရယ'္' 

 ဦးဖိုးထူး၏ အသံမ်ားတုန္ယင္ေနသည္။ သ႕ူမ်က္ဝန္း၌လည္း မ်က္ရည္စမ်ားတြဲလြခဲိုေနၾက၏။ 

ဝမ္းသာလြန္းလို႕ က်လာသည့္ မ်က္ရည္မ်ားထင္ပါရဲ႕။ ကြၽန္ေတာ္လည္း သူတို႕နည္းတ ူ

ဝမ္းသာပီတိျဖစ္ရပါသည္။ ေမာင္ဝင္းထြန္းသည္ ကြၽန္ေတာ္ယံုၾကည္ေမွ်ာ္လင့္ထားသည့္အတိုင္း 

လုပ္ျပႏုိင္ခဲ့သျဖင့္ပို၍ေက်နပ္မိသည္။ 

x x x x x x x x x 

 ဤသို႕ျဖင့္အင္းေတာ္ႀကီးေဒသ ဒီဇင္ဘာလူထုအားကစားၿပိဳင္ပြႀဲကီး ၿပီးဆံုးသြားေသာအခါ၌ 

ကြၽန္ေတာ္တို႕  မုိင္းေနာင္ေက်ာင္းသည္ ဆုစုစုေပါင္း(၂၉)ဆုျဖင့ ္ ပထမဆုကိုဆြတ္ခူးရရွိခဲ့သည္။ 

ထို႕အတူေမာင္ဝင္းထြန္းလည္း သူဝင္ၿပိဳင္ေသာ မီတာ(၄ဝဝ)ႏွင့ ္ မီတာ(၈ဝဝ)အေျပးၿပိဳင္ပြဲတြင္ 

ပထမဆုမ်ားကိ ု ထိုကထုိ္က္တန္တန္ဆြတခ္ူးရရွိခဲ့ သည္။ ေမာင္ဝင္းထြန္းရရွိခဲ့ေသာ ဆုမ်ားသည္ 

မည္မွ်အထ ိတန္ဖိုးႀကးီမားေၾကာင္း ကြၽန္ေတာ္တို႕တစ္ရြာလံုး အသိဆံုးပင္။ 

 ''ဆရာေဇာ္ေရ.... congratulation  ပါ၊ ကြၽန္မထကအ္သက္ငယ္ေပမဲ ့ ဆရာ့ကုိ 

ေလးစားမိပါတယ္၊ ကြၽန္မ အမွန္အတိုင္းေျပာရရင္ ေမာင္ဝင္းထြန္းကို ျပန္ေကာင္းလာမယ္လို႕ 

မထင္မိဘူး၊ ကြၽန္မလိုပ ဲ ရြာသားေတြလည္း မထင္ၾကဘးူ၊ ဆရာကေမာင္ဝင္းထြန္းကို 

လမ္းေလွ်ာက္ခိုင္းေနေတာ့ အရပ္ထမဲွာအလုပ္မရွ ိ အလုပ္ရွာလုပ္တယ္ဆိုၿပီး ကဲ့ရ႕ဲျပစ္တင္ၾကတာ 

ကြၽန္မအသိဆံုးပါ။ ေဟာ... အခုေတာ ့ သူတို႕အားလံုးဆရာ့ကို ခ်ီးက်ဴးေနၾကၿပီ၊ ဆရာက ကြၽန္မတို႕ 

တစ္ရြာလံုးကို အသိတရားရေစခဲ့တာကိုး၊ ကြၽန္မေျပာရဲတယ္ လမ္းေလွ်ာက္ျခင္းကိ ု သူတို႕ 

အထင္မေသးရဲ ၾကေတာဘ့ူး၊ လမ္းေလွ်ာကျ္ခင္းဟာ ဘယ္ေလာက္အထအိက်ိဳးမ်ားေၾကာင္း 

ဆရာနဲ႔ေမာင္ဝင္းထြန္းက သက္ေသ ျပခဲ့ၿပီးၿပီေလ၊ ကြၽန္မတို႕အတြက္ က်န္းမာေရးအသိေတြ 

တိုးပြားေစခဲ့လို႕ ဆရာ့ကိ ုအထူးပင္ေက်းဇူးတင္မိပါတယ္'' 

 ဆရာမႀကီး၏ စကားလံုးမ်ားသည ္ ကြၽန္ေတာ့္အတြက္ ခ်ိဳၿမိန္လြန္းေပစြ။ ကြၽန္ေတာ့္ေၾကာင့ ္

မိုင္းေနာင္ရြာသားမ်ား က်န္းမာေရးအသိေလးရသြားၾကသျဖင့္ ပို၍ေက်နပ္မိသည္။ မၾကာခင္ 



 

မိုင္းေနာင္ရြာလမ္းတစ္ေလွ်ာက္၌ လမ္းေလွ်ာက္သမူ်ားျဖင့ ္ စည္ကားေနေပေတာ့မည္။ 

ကြၽန္ေတာ္သည ္ လပွလာေတာ့မည့ ္ေန႔သစ္မ်ားအတြက္ ၾကည္ႏူးဝမ္းေျမာက္မိပါေတာ့သည္။ 

လင္းထက္ (အင္းေတာ္ႀကီး) 

 

   



 

ဘဝဂ္သုိ႔တုိင္ ညံေစသတည္း 

ေမာင္သာမန္(ဇီးကုန္း) 

 ေဆာင္းဦးဝင္ေရာကလ္ာ၍လားမသိ။ ေျမာက္ေလေသြး၍ ေအးခ်မ္းလွပါဘ။ိ သက္ေအာင္၊ 

ေဇာ္ကိုကိုႏွင့္ မ်ိဳးျမင့္ေအာင ္ တို႔သံုးဦးသည္ ေအးခ်မ္းလသွည္ ့ ေဟမာန္ရာသီကို အလ်ဥ္းဂ႐ုမျပဳ။ 

ရပ္ကြက္ထပိ္ အုတခ္ံုတန္းေလးေပၚတြင္ ဂစ္တာတစ္လံုးျဖင့္ အလြမ္းဖြဲ႕ေတးတစ္ပုဒ္ကိ ု သံၿပိဳင္သီဆုိ 

က်ဴးရင့္ေနၾကသည္။ 

 သူတို႔သုံးေယာက္သည္ ေန႔စဥ္ေန႔တိုင္းေတာ့မဟုတ္။ ေက်ာင္းပိတရ္က ္ စေန-

တနဂၤေႏြေန႔မ်ားတြင္ ဤအုတ္ခံ ု တန္းေလးေပၚ၌ ေတးသီခ်င္းမ်ား သီဆိုၾကသည္မွာ အေၾကာင္း 

ရွိပါသည္။ အုတ္ခံုတန္းေလးႏွင့္ မနီးမေဝးလမ္းထိပ္ ညာဘက္၌ ေခတ္မီမီ ဆန္းျပားလွပစြာ 

ေဆာက္လုပ္ထားေသာ တိုက္ကေလးတစ္လံုးရွိၿပီး ထိုတုိက္ကေလးတြင္ သကေ္အာင္ႏွင့္ေဇာ္ကိုကိုတုိ႔ 

ႏွလံုးသားကိ ုဆြဲကိုင္လႈပ္ရွားႏိုင္ေသာ မိန္းမလွေလးႏွစ္ေယာက္ရွိ၏။ ထိုမိန္းမလွေလး ႏွစ္ေယာက္မွာ 

ညီအစ္မအရင္းမ်ားျဖစ္ၾကၿပီး ကိုယ္လံုးကိုယ္ေပါက္ ေတာင့္ေတာင့္တင္းတင္းျဖင္ ့ က်န္းမာႀကံ႕ခိုင္သူ 

မိန္းမလွေလးမ်ားပင္။ ထိုမိ္န္းမလွေလးႏွစ္ေယာက္မွာ တကသုိၠလ္မ်ားတြင္ ပညာသင္ယူေနလ်က ္

တကသုိၠလ္ အားကစားမယ္မ်ားျဖစ္ၾက၏။ အႀကီးျဖစ္သူမွာ ခင္ယုဇနေသာ္ျဖစ္ၿပီး စီးပြားေရး 

တကသုိၠလ္ တတိယႏွစ္ (ေဘာလီေဘာလကေ္ရြးစင)္ ျဖစ္ၿပီး ညီမအငယ္ ခင္စပယ္ေသာ္မွာ 

ဝိဇၨာသိပၸံတကၠသိုလ္ ပထမႏွစ္ေက်ာင္းသ ူ ၿမိဳ႕နယ(္တကသုိၠလ္) ၾကကေ္တာင္ အားကစားမယ္ 

ျဖစ္သည္။ ထို႔ျပင္ ၿမိဳ႕နယ္အားကစားပြဲမ်ားတြင္လည္း ဝင္ေရာကက္စားေလရ့ွိ၏။ 

 သူမတို႔ ညီအစ္မႏွစ္ေယာကသ္ည္ က်န္းမာ၍ႀက႕ံခိုင္သမူ်ားျဖစ္သည့္အျပင္ ေခ်ာေမာလပွ 

သူမ်ားျဖစ္ရာ ဆန္႔က်င္ဖက ္ ေယာက်ၤားပ်ိဳတို႔၏ ႏႈတ္ဖ်ား၌ ေရပန္းစားခဲ့ရပါ၏။ ႏႈတဖ္်ားတြင ္

ေရပန္းစား လာသည္ႏွင့္အမွ် စိတ္ဝင္စားမႈမ်ားလည္း ရွိၾကရာ အမ်ိဳးမ်ိဳးအဖံုဖံုေသာ ရည္းစားစာ 

ေပးနည္း ေမတာၱစကားေျပာျခင္းမ်ားျဖင့္ အႏွီေယာက်ၤားပ်ိဳတို႔မွာ မအားမလပ္ရွိၾကေပ၏။ 

ထိုပုဂၢိဳလ္မ်ားထတဲြင ္ ေက်ာင္းတက္၍ လက္ယားလက္ယားႏိုင္လေွသာ သက္ေအာင္တို႔အုပ္စု 

သည္လည္း အပါအဝင္ျဖစ္ခဲ့၏။ ခင္ယုဇနေသာ္တို႔ ညီအစ္မႏွစ္ေယာကကုိ္ ေစာင္းေျမာင္းသဆုိီ 

ပိုးပန္းႏုိင္ဖို႔အေရး ဂစ္တာတီး၍ အဆိုပိုင္လွေသာ မ်ိဳးျမင့္ေအာင္အား ေခ်ာ့ေမာ့ေခၚ၍ 

ဆိုၾကရတီးၾကရ၏။ 

 ဒဒႏွင္းရည္စိုလူး ... ရာသီဦးဝယ ္ ... ပြင့္လႊာျဖဴေဖြး ... မာလာေလးရယ္။ ... ေျမမွာမဖြား 

ပင္ယံၾကားမွာ ၾကြားၾကြယ္ဝင့္ဝင့္ထည္ ... သဇင္ၫႇာေလး ... ရင္မွာေထြးစရာ ... အေတြးကျဖင့္ၾကြယ္ 

... ပန္းမင္းသဇင ္ညႇာႏွယ္ ... နန္းစာရင္းဝင္ကာရယ္ ... လွမ္းဆြတ္ဖို႔ မမီဘူးကြယ္ ... 



 

 သကေ္အာင္က အသံဝါဝါႀကီးျဖင္ ့အားရပါးရ သဆုိီသကဲ့သို႔ ဇင္ကိုကိုကလည္း ေရာေယာင္၍ 

သီဆို၏။ မ်ိဳးျမင့္ေအာင္ကေတာ့ ဂစ္တာအတီးသမားသက္သက္။ ပတ္ဝန္းက်င္တစ္ဝိုက္ရိွ 

အိမ္မ်ားကေတာ့ တခံါးပိတ ္မီးမွိတ္ၾက၏။ လမ္းေပၚရွ ိေခြးေလေခြးလြင့္မ်ားက အူၾက၏။ ေဟာင္ၾက၏။ 

တုိကက္ေလးတြင္ ေနထိုင္ၾကေသာ ခင္ယုဇနေသာ္တို႔ ညီအစ္မႏွစ္ဦးမွာ သူတို႔ႏွစ္ဦးကိုေစာင္း၍ 

ဆိုသည္ကိုသိ၍ မသိခ်င္ေယာင္ေဆာင္၍ ၿငိမ္သက္ေနၾက၏။ 

 အတန္ၾကာေသာ ္ရပ္ကြကက္လူငယ္မ်ား ထြက္လာၾက၏။ 

 ထိုလငူယ္မ်ားကိုလွမ္းၾကည့္၍ ေဇာ္ကိုကုိက ရည္သြမ္းေသြးလ်က္ ...။ 

 ေဟ ့...တို႔တစ္ေတြရ႕ဲ သီဆိုမႈကိုခ်ီးက်ဴးၿပီး ...သီခ်င္းေတာင္းမလို႔နဲ႔တတူယ္ 

 မ်ိဳးျမင့္ေအာင္က ပုခံုးႏွစ္ဖက္တြန္႕လိုက္ၿပီး ...ဒဒငါေတာ့မထင္ေပါင္ ...မင္းတို႔ရ႕ဲ 

တံတ်ာမလာတဲ့ သီဆိုမႈေတြေၾကာင့္ ကြိဳင္တကဖ္ို႔ လာတာနဲ႔တူတယ္ ...ဒုကၡပကဲြာ 

 သကေ္အာင္က ေအာ္ရ(ီရယ)္လိုကၿ္ပီး ေနၾကစမ္းပါကြာ ... ငါရွင္းလုိက္ပါ့မယ္ ... 

အရွိန္မပ်ကဆ္က္တီးကြာ ...ငါတို႔ဆက္ဆိုမယ္ ... အဓိက ... ကိစၥက... ယုဇနတုိ႔၊ ခင္စပယ္တုိ႔ 

အတြက္ပဲ ...ဘယ္သနူဲ႔မွ မဆိုင္ဘူး 

 သို႔ျဖင္ ့ ဆိုခ်င္သည့္သီခ်င္း ဆက္ဆုိ၏။ ထုိသုိ႔ရွိေနစဥ္အခုိက ္ သူတို႔အနားသို႔ 

ရပ္ကြက္လငူယ္မ်ားေရာက္လာ၏။ ရပ္ကြကလူ္ငယ္အဖြဲ႕မ်ား ေရာက္လာသည္ႏွင့္ မ်ိဳးျမင့္ေအာင္ 

သည ္ ဂစ္တာတီးျခင္းကိ ု ရပ္လိုက္၏။ ရပ္ကြက္လငူယ္ ေခါင္းေဆာင္က သကေ္အာင္တို႔အား 

အတန္ၾကာ စူးစိုက္ၾကည့္လိုက္ၿပီး။ 

 က ဲ ...ေဘာ္ဒါတို႔ ...ငါတို႔ရပ္ကြက္ထိပ္မွာ သီခ်င္းဆိုတာ မကန္႔ကြက္ခ်င္ေပမယ့္ ...ရပ္ကြက္ 

အေနအထားအရ ... ခ ု ကန္႔ကြကရ္ပါလိမ့္မယ္ ... မင္းတို႔ေတြ အိမ္ျပန္ၾကေတာ့ကြာ ... 

တို႔ရပ္ကြကက္လူေတြက အလုပ္သမားေတြ၊ ေက်ာင္းသူေက်ာင္းသားေတြျဖစ္ေနေတာ့ ...တစ္ေန႔လံုး 

ပင္ပန္း ...ညက်ေတာ့လည္း ...မင္းတို႔ရ႕ဲ အယမဂၤလာအသံေတြေၾကာင့္ ေတာ္ေတာ္နဲ႔ မအိပ္ရ 

ျဖစ္ေနရ ...မင္းတို႔ဥာဏ္နဲ႔ ဆင္ျခင္ၿပီး ...ေနာကဆု္တ္ျပန္ပါေတာ့ ...ေနာက္ေန႔လည္း မလာၾကပါနဲ႔ 

...အခုလို တားရ႕ဲသားနဲ႔ ေနာက္ေန႕ေတြမွာ လာဆို...လာတီးမယ္ဆိုရင္ေတာ့ ...တို႔အဆိုးမဆိုနဲ႔ 

...ဟုတ္လား ...ကျဲပန္ပါေတာ့ 

 သကေ္အာင္သည္ ရပ္ကြကလူ္ငယ္ေခါင္းေဆာင္ကိ ုစိုက္ၾကည့္ၿပီး ေျပာလာပါ၏။  

 ကြၽန္ေတာ္တို႔ရ႕ဲ အတီးေတြအဆိုေတြက ... အစ္ကိုတို႔ ရပ္ကြက္ကို မလႊသဲာလို႔ ပ်ံ႕ႏွံ႔ 

ေရာက္ရွိတာကိ ု ကြၽန္ေတာ္တို႔ စိတ္မေကာင္းပါဘူး... အစ္ကိုတုိ႔ ရပ္ကြက္သူ ရပ္ကြက္သားေတြကို 

ေႏွာက္ယွက္သလုိျဖစ္သြားတာ ေတာင္းပန္ပါတယ ္ ... ကြၽန္ေတာ္တို႔ရ႕ဲ သာယာတဲ့အသံ ... 



 

ကြၽန္ေတာ္တို႔ရ႕ဲ ရည္ညႊန္းခ်ကကုိ္ ... သက္ဆိုင္တဲ့ကာယကံရွင္ကိုသာ သိခ်င္ၾကားေစခ်င္တ့ဲ 

သေဘာရိုး... တစ္ခုတည္းပါ... အင္းအခုေလာကဆုိ္... သတုိူ႔လည္း သိေလာက္ပါၿပီ... မၾကာခင္ 

ကြၽန္ေတာ္တို႔ရ႕ဲ ႏိုကရ္ွိဳးကို ႐ုပ္သိမ္းပါ့မယ္ဗ်ာ 

 သကေ္အာင ္ စကားေၾကာင့္ လူငယ္ေခါင္းေဆာင္မွာ ေက်နပ္လ်က ္ သူ႔လမူ်ားကို 

ျပန္ေခၚသြားပါ၏။ တစ္ေအာင့္ခန္႔ၾကာေသာ္ သက္ေအာင္တို႔ ဂစ္တာတီးျခင္း သီခ်င္းဆိုျခင္းမ်ားကို 

႐ုပ္သိမ္းလ်က ္ လွည့္ျပန္မည့္အခိုက္ ရပ္ကြက္လူငယ ္ ေခါင္းေဆာင္ႏွင္ ့ လူငယ္တစ္ဦးျပန္လည္ 

ေရာက္ရွိလာကာ သူ႔ကိုယ္သ ူမိတ္ဆက္လ်က္ေမးလာပါ၏။ 

 မွတ္ထားကြာ ... အစ္ကို႔ နာမည္က ေက်ာ္ျမင့္ေအာင ္ ...အစ္ကိုက ေက်ာင္းဆရာ... 

ကာယနည္းျပ တစ္ေယာက.္.. ဒါနဲ႔ ... အစ္ကိုတုိ႔ ရပ္ကြက္ကို အေၾကာင္းမဲ့သက္သကေ္တာ့ ... 

မင္းတို႔လာၿပီး ဂစ္တာတီး သီခ်င္း ဆိုမွာမဟုတ္ဘးူ ... ဧကႏၲ တစ္ေယာက္ေယာက္ကိ ု ေလွ်ာက္ျပန္ 

သံေပးခ်င္လို႔ မဟုတလ္ား 

 ေဇာ္ကိုကိုက မ်ကႏ္ွာငယေ္လးျဖင့္ ဟုတပ္ါတယအ္စ္ကို...ကြၽန္ေတာ္ေရာ ေဟာဒကီ 

သကေ္အာင္ပါ... လမ္းထိပ္တုိက္ကေလးက ခင္ယုဇနေသာ္နဲ႔ ...ခင္စပယတုိ္႔ကို ခင္ခ်င္မင္ခ်င ္

ရင္းႏွီးခ်င္လို႔ ...လို႔ ေျပာရမွာေပါ ့...ဒါ့ေၾကာင့္ပါအစ္ကို.ု.. 

 ဆရာ ေက်ာ္ျမင့္ေမာင္က တစ္သိမ့္သိမ့္ရ(ီရယ)္ေမာလိုက္ၿပီး မင္းတို႔ရ႕ဲ စိတ္ဝင္စားမႈကို အျပစ္ 

မေျပာပါဘးူ ... မင္းတို႔သိတဲ့ ခင္ယုဇနေသာ္တို႔ ညီအစ္မက ... အလယ္တန္းေက်ာင္းသူ 

ဘဝကတည္းက ... ဆရာ့ရ႕ဲ တပည့္ေတြပကဲြ.. ဆရာက ကာယဆရာဆိုေတာ ့ ... သူတို႔က ဆရာ 

ေလ့က်င့္ခိုင္းတာ၊ ကစားခိုင္းတာမွန္သမွ် အကုန္ေလ့က်င့္ ကစားခဲ့တယ္... သူတို႔က အားကစား 

မွန္သမွ် ဝါသနာထံုၿပီး ဆရာကိုယ္တိုင္ သူတို႔ႀကိဳကႏ္ွစ္သက္ရာ ကစားနည္းကို ကစားေလ့က်င့ ္

ေစခဲ့တယ ္ ...ခင္ယုဇနေသာ္က တကၠသိုလ္ေဘာလီေဘာလက္ေရြးစင္။ ခင္စပယ္ေသာ္က 

ၿမိဳ႕နယ(္တကၠသိုလ္) ၾကက္ေတာင္လက္ေရြးစင္... ျဖစ္သြားၾကတာ... သူတို႔ညီအစ္မက... 

ၿမိဳ႕နယ္စည္ပင္သာယာေရးမွဴး ဦးဘေသာ္ရ႕ဲ သမီးေတြျဖစ္တ့ဲအျပင ္ သူတို႔ႏွစ္ဦးကိုယတုိ္င္က... 

ေတးဂီတထက္... အားကစားကို ဝါသနာပါၾကတယ္... သတုိူ႔က အားကစားနဲ႔ပတသ္က္ရင္ ခံယူခ်က္ 

ျပင္းထန္တာေၾကာင္.့..မင္းတိ႔ု အခုလိုလာၿပီး ေဖ်ာ္ေျဖလည္း သိပ္နားေထာင္ၾကမွာ မဟုတဘူ္းကြ 

...သူ႔အေဖက...ရမဲေခၚတာပ.ဲ..ကံေကာင္းတယ္လို႔ ဆိုရမယ.္.. 

 ေဇာ္ကိုကိုက ဆရာေက်ာ္ျမင့္ေမာင္အား မဟတ္ုေသးပါဘးူအစ္ကို... အဲ... ဆရာ ... 

သူတို႔ေတြ ဘယ္လိုပဲ အားကစားလုပ္လုပ္... မိန္းကေလးေတြ မဟုတ္လားဆရာ... သနားစရာရွိရင္ 

သနားမွာျဖစ္သလု.ိ..ခ်စ္စရာရွ ိ ရင္လည္း ခ်စ္ၾကမယ္လို႔ ကြၽန္ေတာ္ထင္ပါတယ.္.. ဘယ္လုိပျဲဖစ္ျဖစ္ 

...ကြၽန္ေတာ္တို႔ရ႕ဲ ေတးသခီ်င္းေတြကုိေတာ့ ... စိတ္ဝင္စားသည္ျဖစ္ေစ စိတ္မဝင္စားသည္ျဖစ္ေစ... 

သူတို႔ နားေထာင္မိမွာပဆဲရာ 



 

 ဆရာ ေက်ာ္ျမင့္ေမာင္က ေခါင္းတစ္ဆိတ္ဆိတည္ိတ္လ်က္ ဆရာလည္း ...ငယ္ရာက 

ႀကီးလာတာပေဲလ... ကိုယ္ခ်င္းစာမိပါတယ.္.. ဒါေပမယ့္... ကေလးမေလးေတြကို ခင္ခ်င္... 

ရင္းႏွီးခ်င္တယ္ ဆိုရင္ေတာ့... မင္းတို႔ရ႕ဲ ေတးဂီတကိ ု လာမဆိုေတာ့ပ.ဲ.. သူတို႔ႏွစ္သကတ္ဲ့ 

ဗ်ဳဟာတစ္ခုခု ေျပာင္းလိုက္ေပါ့ကြာ...ဥပမာ...သတုိ႔လည္း အားကစားမယ္ေတြဆိုေတာ့... 

မင္းတို႔လည္း အားကစားေမာင္ေတြျဖစ္ေအာင္ ႀကိဳးစားေပါ့ကြာ...ဒါမွ မင္းတို႔လည္း 

သူငယ္ခ်င္းေတြျဖစ္၊ ငါတို႔ရပ္ကြကလ္ည္း နားေအးေပါ ့မဟုတဘူ္းလား...ဟား..ဟား 

 (ရယ္ရယ္)ရီရီေမာေမာျဖင့္ ေျပာဆိုထြက္သြားေသာ ကာယဆရာ ေက်ာ္ျမင့္ေမာင္ႏွင့္ 

လူငယ္တို႔၏ေနာကေ္က်ာကိ ု ၾကည့္၍ သကေ္အာင္တို႔လူစုမွာ ေတြေတြႀကီးရပ္လ်က ္

ေၾကာင္ေတာင္ေငး၍ က်န္ခဲ့ေလေတာ့၏။ 

 ဆရာေက်ာ္ျမင့္ေမာင္၏ အႀကေံပးစကားကို ၾကားလိုကရ္ၿပီးေနာက္ သက္ေအာင္ႏွင္ ့

ေဇာ္ကိုကိုတို႔မွာ အားကစား တစ္ခုခုေလ့က်င့္ကစားလိုစိတ ္ ရွိလာ၏။ မ်ိဳးျမင့္ေအာင္ကား 

သူတို႔ႏွစ္ဦးအား အ႐ူးထသည္ဟုဆိုကာ ေနာက္ေျပာင္ခဲ့ပါ၏။ သက္ေအာင္သည္ ႐ူတည္တည ္

မ်က္ႏွာထားျဖင့္ မ်ိဳးျမင့္ေအာင္အား စကားဆိုပါ၏။ 

 ေအးေပါ့ေလ... မင္းရ႕ဲ အျမင္ေတာ ့အ႐ူးထတယ္လို႔ျမင္မွာေပါ့... တစ္ကယ္ေတာ ့တို႔ေတြက 

စိတ္႐ူးေပါက္တာ မဟုတ္ပါဘးူ ...ဆရာေက်ာ္ျမင့္ေမာင္ေျပာသလို ...မိန္းမသားေတြျဖစ္တဲ့ 

သူတို႔ေတြက အားကစားကို စိတ္လုိက္ ကိုယ္ပါ...တက္တကၾ္ကြၾကြနဲ႔ ပါဝင္လႈပ္ရွားေနၾကသလုိ ... 

တို႔လို ေယာက်္ားေတြလည္း ဝါသနာပါရာ အားကစား တစ္ခုခုကိုေတာ့ လုပ္သင့္လုပ္ထိုက္တယ္လုိ႔ 

ယူဆမိတယ္ ... လာမယ့္ အားကစားလရာသီအမီ ... သိသိသာသာ ထင္ထင္ရွားရွား... အားကစား 

တစ္ခုခုေတာ့ လုပ္ရမွာေပါ့ ... ငါတို႔ အားကစားလုပ္လို႔ ... အခ်စ္အတြက္ ရယူလိုမႈေၾကာင့ ္

လုပ္တယလုိ္႔ မထင္ေစခ်င္ဘးူကြာ ... ဒီတစ္ခါ ငါတို႔ေတြ အားကစားလုပ္မွာက ... အခ်စ္အတြက္ 

မဟုတ္တဲ့ အေတြးသစ္အျမင္သစ္ကြ 

 ေဇာ္ကိုကိုကလည္း ...ဟုတ္တယ္ မ်ိဳးျမင့္ေမာင္ ဒီတစ္ခါ ငါနဲ႔သက္ေအာင္ စိတ္ကူးအတူတပူဲ 

... မိုးတြင္း ကာလမွာ မင္းတို႔ ငါ့တို႔ ... လူစုခြဲေဘာလံုးကန္ၾက ... ေဘာလီေဘာပုတ္ၾကတာက ... 

အပ်င္းေျပေဆာ့ကစားျခင္းပကဲြ ... တစ္ကယ့္အားကစား စိတဓ္ါတ္ပါလို႔မဟုတ္ဘးူ ... အခုဟာက... 

ဆရာ ေက်ာ္ျမင့္ေမာင္ေျပာတဲ ့ စကားေတြက ... ေနာက္သလိုေျပာင္သလိုနဲ႔ ေျပာတာျဖစ္ေပမယ့္ ... 

ေသေသခ်ာခ်ာေတြးၾကည့္ရင္ သိပ္ရွက္ဖို႔ေကာင္းၿပီး ... သကိၡာက်တယ္လို႔ ထင္ရတယ္ကြာ ... 

လူဆိုတာ ... ႏွလံုးသားရွိလို႔ အႏုပညာအရ သခီ်င္းဆိုၿပီး ခင္မင္မႈတံခါး၊ တြယတ္ာမႈတတံားကို 

ေဖာက္လုပ္ဖြင့္လွစ္ေပမယ့္ ... တစ္ခါတစ္ေလက်ေတာ့လည္း နည္းမမွန ္ လမ္းမမွန္ဘူးဆိုတာ 

ငါေတာ့လက္ခံတယ္ သူငယ္ခ်င္း ... ဒါေပမယ့္ ခင္စပယ္ေသာ္တို႔ေတြ တစ္စိုက္မတမ္တ္ ဝါသနာ 

ပါရာကို ေလ့က်င့္ႀကိဳ းပမ္းၾကသလို ငါတို႔လည္း ေယာက်္ားပီပီ အားကစားကို ႀကိဳးစားပမ္းစားေလ့က်င့္ 



 

သင့္တယလုိ္႔ ငါထင္တယ ္ ... ဒါေပမယ့္ ... ခင္စပယေ္သာ္တို႔ေၾကာင့္လို႔ မယူဆသင့္သလို ... 

ယူဆမယ္ဆိုရင္လည္း ... ငါတို႔မျငင္းပါဘူးကြာ 

 မ်ိဳးျမင့္ေမာင္သည္ ၿပံဳးစိစိျဖင့္ ေခါင္းတညိတ္ညိတ္ရွိေနေခ်ေတာ့၏။ 

 မင္းတို႔ႏွစ္ေယာက ္အခုလိုေျပာတာ ...အတည္ေျပာတယလုိ္႔ပဲ ငါယဆူလိုက္ေတာ့မယ္ကြာ ... 

ငါက ဂီတသမား ဆိုေပမယ့္ ... မင္းတုိ႔ ညတိုင္း သူမ်ားရပ္ကြက္မွာ သြားသီခ်င္းဆိုတာကိုေတာ့ 

မႀကိဳက္တာအမွန္ပကဲြ ... ေနာက္ၿပီး တစ္ခါမက အႀကိမ္ႀကိမ္ဆိုေပမယ္ ့ ... သူတို႔ေတြဆီက 

ဘာမွမတုံ႔ျပန္လာေတာ ့ ... လုပ္သင့္တာကို လုပ္တာအေကာင္း ဆံုးပေဲပါ့ကြာ ... ေနာက္က် 

ေတာ့လည္း အဆင္ေျပလာမွာေပါ့ကြာ ...မင္းတို႔ရ႕ဲ ဆံုးျဖတခ္်က္ကို ငါသေဘာတူပါတယ္ ... ငါလည္း 

မင္းတို႔ေတြမသိေသးတဲ့ ကာယဗလအားကစားကိ ု ... ငါေလက့်င့္ေနတာ ႏွစ္လေက်ာ္ၿပီ 

သူငယ္ခ်င္းတုိ႔ 

 သို႔ျဖင္ ့ သကေ္အာင္သည္ Boxing  (လကေ္ဝွ႕)ကုိ ျမႇားနက္ကလပ္ လက္ေဝွ႕အသင္းတြင္ 

သြားေရာက္ေလ့က်င့ ္ ေနသကဲ့သို႔ ေဇာ္ကိုကိုသည္လည္း ဝါသနာရွိရင္းစြဲျဖစ္ေသာ ေဘာလံုး 

အားကစားကို ၿမိဳ႕နယ္ေဘာလံုးကြင္း၌ မွန္မွန္ေလ့က်င့္ ေနေတာ့၏။ မ်ိဳးျမင့္ေအာင္ကမူ ညေန 

ေရာက္သည္ႏွင့္ ကာယဗလအေလးမ႐ံုသို႔ စဥ္ဆက္မပ်က္၊ ရက္မွန္မွန ္ သြားေရာက္ ေလ့က်င့ ္

ေနေတာ့၏။ 

 သကေ္အာင္၏ လက္ေဝွ႕နည္းျပသည္ တိုင္းလကေ္ရြးစင ္ ဦးေမာင္ေမာင္စိန္ျဖစ္၍ 

ေလ့က်င့္ေရးအေဖာ္မွာ ကိုဝင္းစိန္ႏွင္ ့ ျမေသြးျဖစ္၏။ သက္ေအာင္သည္ လကေ္ဝွ႕ကစားေဖာ္ 

သူငယ္ခ်င္းမိတ္ေဆြမ်ားျဖင့္ အေျပးတာတို၊ တာေဝး အေျပးေလ့က်င့္၏။ ႀကိဳ းခုန္၏။ ဒိုက္ထိုးျခင္း၊ 

ဘားတန္းဆြဲျခင္းႏွင္ ့ ေရကူးျခင္းတုိ႔ကိ ု ေန႔စဥ္ေလ့က်င့္၏။ သက့ဲူသို႔ပင္ ေဇာက္ိုကိုသည္လည္း 

ေဘာလံုးနည္းျပမ်ားျဖင့္ ေဘာလံုးႏွင့္ပတ္သကသ္ည့္ ေလ့က်င့္ခန္းမ်ားကို ေလ့က်င့္ခဲ့၏။ ေသြးပူ 

ေလ့က်င့္ျခင္းမ်ားကို ေဆာင္ရြက္ခဲ့၏။  

 တစ္ေန႔တြင ္ သကေ္အာင္တို႔ သူငယ္ခ်င္းသံုးေယာက ္ သီးျခားေတြ႕ဆံုၾက၏။ မ်ိဳးျမင့္ေအာင္ 

သည ္ နဂိုထကဲပင္ ခႏၶာကိုယ္ေတာင့္တင္းသည္မို႔ ထူးမျခားလွေသာ္လည္း လကေ္ဝွ႕ေလ့က်င့ ္

ေနေသာ သက္ေအာင္ႏွင့္ ေဘာလံုးသမား ေဇာ္ကိုကိုတို႔မွာမ ူေသသပ္ေသခ်ာေသာ နည္းစနစ္မ်ားျဖင့္ 

ေန႔စဥ္ေလ့က်င့္ကစားမႈမ်ားေၾကာင္ ့ က်စ္လ်စ္ေသာခႏၶာကိုယ္၊ ေတာင့္တင္းသန္မာေသာ 

ေယာက်ၤားဟန္မ်ားေၾကာင့္ ပတ္ဝန္းက်င္ရွိလူမ်ားက ဂ႐ုတစိုက္ၾကည့္႐ႈလာၾက၏။ မ်ိဳးျမင့္ေအာင ္

ကပင ္... 



 

 အံ့ၾသတယက္ြာ ... မင္းတို႔ႏွစ္ေယာက ္ တစ္ကယ့္ေယာက်ၤားပီသလွတယ္ ... ငါေတာင္ 

မယံုႏုိင္ဘူး ... ေယာက်ၤားဆိုတာ သတၱိဗ်တၱိရွိရမယ့္အျပင္ ကတသိစၥာကိုလည္း မေဖ်ာက္ဖ်က္ 

ရဘူးဆိုတာ ... မင္းတို႔ကိုၾကည့္ၿပီး ငါယံုလုိက္ၿပီကြာ... 

 သကေ္အာင္ေရာ ေဇာ္ကိုကိုပါ မ်ိဳးျမင့္ေအာင္၏ စကားေၾကာင့္ ၿပံဳးစိစိလုပ္ေနၾကၿပီး 

ေဇာ္ကိုကိုက သက္ေအာင ္ဘက္ကို မ်က္စျပစ္လိုက္ၿပီး။ 

 မင္းရ႕ဲ ခ်ီးက်ဴးမႈကိ ု ငါတို႔လကခ္ံပါတယ္... ဂုဏ္ယစူြာနဲ႔ လကခ္ံတယ္လို႔ေျပာရမွာေပါ့ ... 

ငါတို႔ေဘာလံုးက ... ေဘာလံုးရာသီမေရာက္ခင ္ လူေရြးမွာမို႔လို႔ လူေရြးပြဲက လိုေသးတယ္... 

ေလာေလာဆယ္ေတာ့ ... ေယာက်ၤားပီပ ီသတၱိ ဗ်တၱိျပဳရမယ့္သူက သက္ေအာင္ပ ဲမ်ိဳးျမင့္ေအာင္ ... 

ႏိုဝင္ဘာလကုန္ရင္ ... လက္ေဝွ႕အသင္းေပါင္းစံ ု ... ၿမိဳ႕နယလ္က္ေရြးစင္အတြက္ တံခြန္စိုက္လူေရြးပြဲ 

ရွိတယ ္...သူက ပင္းဝိတ္တန္းကေနၿပီးထိုးမွာ ... 

 မ်ိဳးျမင့္ေအာင္က ဟတ္ုလား ...ႀကိဳးစားကြာ သကေ္အာင ္ ...မင္းလက္ေဝွ႕မွာ ... 

ၿမိဳ႕နယ္အဆင္ ့အေရြးခံရဖို႔ ...ေသခ်ာေလာက္တယ္ကြ 

 ထိုစဥ ္ သူတို႔စကားလက္ဆံုက်သည့္ ေနရာသို႔ လက္ေဝွ႕နည္းျပ ဦးေမာင္ေမာင္စိန္ ေရာက္ရိွ 

လာ၏။ ဟုတ္တယ္ ... ဝိတ္တန္းမွာ ... အလားအလာအရွိဆံုးပ ဲ ... သည္ရက္ေတြအတြင္းမွာ 

သကေ္အာင္ကို ရက္နားမေပးပ ဲ... ပိုၿပီး သက္လံုေကာင္းေအာင္ ေလ့က်င့္ခန္း လုပ္ခိုင္းေနရတယ ္ဟု 

ဦးေမာင္ေမာင္စိန္မွ ဝင္၍ ၾကားျဖတ္ေျပာ၏။ ဦးေမာင္ေမာင္စိန္ကပင္ ...။ 

 ေအာ္ သကေ္အာင ္ ...အခုညေနနဲ႔ ေနာက္ႏွစ္ရကေ္လာက္ ေလ့က်င့္ၿပီးရင္ ...ေနာက.္.. 

ရက္ေတြက် အနားယူကြာ...မ င္းရ႕ဲ တင္းေနတဲ့စိတ္ေတြကုိေလ်ာ့ထား ... အေၾကာေတြေလွ်ာ့ႏိုင္ 

သေလာက ္ ေလွ်ာ့ၿပီး အနားယ ူ ... ဒါေပမယ့္ ညေနပုိင္းေတြမွာေတာ့ ...ေရခ်ိဳးကာနီး ေသြးပူ 

ေလ့က်င့္ခန္းေတာ့လုပ ္...ဟုတ္လား 

 ဟုတက့ဲ္ပါ ...ဆရာ 

 ဦးေမာင္ေမာင္စိန္က ဆကလ္က္ေျပာျပန္၏။ 

 မင္းတို႔ သူငယ္ခ်င္းသံုးေယာကက္ေတာ့... အတူတူေပါင္းသင္းၾကၿပီး... အားကစားမွာ 

တစ္သေဘာတည္း မရွိတာ အံ့ၾသတယ္ကြာ ... သက္ေအာင္က လကေ္ဝွ႕၊ ေဇာ္ကိုကုိက ေဘာလံုး၊ 

မ်ိဳးျမင့္ေအာင္က်ေတာ့ ကာယဗလ ... ကိုယ္ႀကိဳက္ရာ ကိုယ္ကစားေနၾကေတာ့တာပဲ ...ဒါေပမယ့္ 

စိတ္ဝမ္းေတာ့မကြဲၾကတာကိ ု...ခ်ီးက်ဴးစရာ 

 မ်ိဳးျမင့္ေအာင္က ဦးေမာင္ေမာင္စိန္အား ပ်ဴငွာစြာျဖင့္ ဆက္ဆံေျပာဆိုပါသည္။ 



 

 ဆရာရယ ္...ကြၽန္ေတာ္တို႔ သူငယ္ခ်င္းသံုးေယာက ္... စာေမးပြဲေတြေအာင္ၿပီး ... အေဝးသင္ 

တကေ္တာ့ ကိုယ္ႀကိဳကရ္ာကိုယ ္ ဘာသာတြဲယၾူကတာပါပဲ ...ဒါေပမယ္ ့ ႀကိဳကတ္ာခ်င္းတူၾကေတာ့ 

အကုန္လံုး သမိုင္းဘာသာတြဲ ယူၾကတယ္ ... အဲ ့ ... အားကစားမွာက်ေတာ ့ ကိုယႏ္ွစ္သက္ရာ 

အားကစားကို သေဘာက်ၿပီး စြစဲြဲၿမၿဲမေဲလ့က်င့္ၾကေတာ ့အကုန္ကြဲသြားၾကတယ ္...သူက ..လက္ေဝွ႕ 

... သူက ေဘာလံုး .. သူက ကာယဗလနဲ႔ အားကစားအမ်ိဳးအစား ကြဲေပမယ္ ့ ... အကုန္လံုး 

အားကစားပဲ ဆိုတဲ့အသိနဲ႔ တစ္ဦးနဲ႔တစ္ဦး သေဘာထားမကြဲၾကေတာ့ပါဘူး ... ေနာက္ၿပီး 

သူငယ္ခ်င္းက သငူယ္ခ်င္းပဲေပါ ့...ဆရာရယ ္

 ဦးေမာင္ေမာင္စိန္သည္ မ်ိဳးျမင့္ေအာင္၏ ေျပာဆိုမႈ၊ ခံယူမႈတို႔ကုိ သေဘာက်ႏွစ္ၿခိဳက္လ်က္ 

ေခါင္းညိတ္ၿပီး ဒဒအားကစားသမားဆိုတာ သည္လိုသေဘာထား ခံယူမႈရွိရမွာေပါ့ကြာ ... 

မင္းတို႔သူငယ္ခ်င္းေတြ သပိ္ေတာ္ပါတယ္ ဟုေျပာဆိုၿပီး အားစားႏွင့္ပတ္သက္၍ ရွည္ရွည္လ်ားလ်ား 

ရွင္းျပေနပါေတာ့၏။ 

 အားကစားဆိုတာ ျပည္သူလူထုေတြ စိတ္ေပ်ာ္ရႊင္ခ်မ္းေျမ႕ၿပီး ကိုယ္ကာယႀကံ႕ခိုင္ 

ဖြံ႕ၿဖိဳးေစတယ ္ ... ေျပာရမယဆုိ္ရင္ ... ကာယသုခ၊ စိတၱသုခ ႏွစ္ျဖာအက်ိဳးရွိတဲ ့ လုပ္ငန္းစဥ္ 

ျဖစ္တယ္ကြ ... အားကစားေဆာင္ရြက္ ေလ့က်င့္ကစားၾကတ့ဲ လူေတြမွာ ဘာအက်ိဳးအျမတ္ 

ရသလဆဲိုေတာ့ ... ႀကံ႕ခိုင္မႈေတြ ... ခြန္အားေတြ ... လွ်င္ျမန္သြက္လက္မႈေတြ ...ကြၽမ္းက်င္မႈ ... 

ခံႏိုင္ရည္ရွိမႈနဲ႔ ပူးေပါင္းေဆာင္ရြက္မႈေတြ ... တစ္ေပါင္းတစ္စည္းထဲ ရရွိၾကတယ္ကြ ... ဒါတင္ 

ဘယက္မလဲ ...ကုလသမဂၢအေထြေထြအတြင္းေရးမွဴးခ်ဳပ္ေဟာင္း ကိုဖီအာနန္က ဒဒအားကစားဟာ 

ႏုိင္ငံတကာရ႕ဲ ဘာသာစကားလည္းျဖစ္တယ.္..သူတို႔ရ႕ဲ မူလဇစ္ျမစ ္ ေနာက္ခံအေျခအေန ... 

ကိုးကြယယုံ္ၾကည္မႈ ...စီးပြားေရးအေျခအေနေတြ ဘယလုိ္ပဲ ျဖစ္ပါေစ...ျပည္သူေတြကို အတူတကြ 

ေခၚေဆာင္ႏုိင္တယ္လို႔ ဆိုထားတယက္ြ ...အဒဲီေတာ ့ ႏိုင္ငံတစ္ႏုိင္ငံရဲ႕ ဖြံ႕ၿဖိဳးတိုးတက္မႈ ... 

ႏိုင္ငံေတာ္ကာကြယ္ေရး ... ႏုိင္ငံေတာ္စီးပြားေရး တိုးတက္ေကာင္းမြန္ဖို႔ဆိုရင္... လူသားအရင္းအျမစ္ 

လို႔ေျပာၾကတဲ့ မင္းတုိ႔လူငယ္ေတြကပဲ ဦးေဆာင္ၿပီး... ျပည္သူလထုူ တစ္ရပ္လံုးကိ ု အားကစား 

နယ္ပယ္ထကုိဲ ေခၚေဆာင္သင့္တာေပါ့ကြာ 

 ဦးေမာင္ေမာင္စိန္၏ ေျပာစကားကို မ်ိဳးျမင့္ေအာင္ႏွင္ ့ ေဇာ္ကိုကိုတို႔သည္ 

ေထာက္ခံေနသည့္အလား တစ္ၿပံဳးၿပံဳး ျဖစ္ေနၾကၿပီး သကေ္အာင္မွာမ ူအေလးအနက္ေတြးေနေလ၏။ 

 ေဆာင္းဦးေန႔တစ္ေန႔၏ အ႐ုဏ္ဦးအား ေအးခ်မ္းၿငိမ္သကလွ္ပါ၏။ ထို႔ျပင ္ ေဟမာန္၏ 

ျပယုဒ္ျဖစ္ေသာ ႏွင္းစက္ကေလးမ်ားသည ္ ထူထစဲြာက်ျဲပန္႔ေနသည္ေၾကာင့္ ကြန္ကရစ္လမ္းႏွင္ ့

လမ္းနံေဘးသစ္ပင္ႀကီးငယ္တို႔၏ သစ္ခက္သစ္၇ြက္တို႔ေပၚတြင္ ႏွင္းရည္ႏွင္းစက္ကေလးမ်ား 

စိုလူးေနၾကသည္။ ေဟမာန္ဦး ေဆာင္းရာသီကာလသည ္ တစ္ျခားေသာ ရာသ ီ ကာလမ်ားထက္ 

ခ်မ္းေအးၿပီး ပြင့္လင္းသည့္ရာသီျဖစ္ျခင္းေၾကာင့္ ကိုယလ္က္လႈပ္ရွားေလ့က်င့ ္ အားကစားျခင္းမ်ားႏွင့္ 



 

လူႀကးီလူငယ္မေရြး လမ္းေလွ်ာက္ျခင္းကိ ု အားႀကိဳးမာန္တက ္ ေလ့က်င့္ကစားသင့္ေသာ 

ရာသီကာလျဖစ္သည္။ 

 ထုိကာလတြင္ သက္ေအာင္တို႔ သူငယ္ခ်င္းသံုးဦးသည ္ အျခားသူမ်ားႏွင့္အတူ 

မိုင္ရွည္အေျပးေလ့က်င့္ေနၾက၏။ သတုိူ႔သံုးဦးသည္ အေပၚဝတ္အားကစားဝတ္စံုကို ဝတ္မထားၾက။ 

ေဘာင္းဘီတိ ု စြပ္က်ယ္၊ ကင္းဗတဖ္ိနပ္တို႔ျဖင့္ အေျပးေလ့က်င့္ေနၾကျခင္းျဖစ္သည္။ သူတို႔သည ္

ေရွ႕၌အေျပးေလ့က်င့္ေနၾကေသာ အားကစားသမားတစ္စုအား ျဖတ္ေက်ာ္ခိုက ္ ထိုအားကစား 

သမားမ်ားမွ ခင္ယုဇနေသာ္ႏွင့္ ခင္စပယ္တို႔ ညီအစ္မႏွစ္ေယာက္အား ေတြ႕သြားသည္။ 

ထိုအခ်ိန္ကာလတြင္ အားကစား ေလ့က်င့္ကစား၍ အေကာင္းဆံုးအခ်ိန္ျဖစ္ေန၏။ 

သကေ္အာင္တို႔သည္ သူမတို႔အားၿပံဳး၍ ၾကည့္သြားသကဲ့သို႔ ခင္ယုဇနေသာ ္ တို႔သည္လည္း 

အားကစားသမားျဖစ္၍ ေလးစားသည့္သေဘာျဖင့္ ေခါင္းညိတ္ အတည္ျပဳ၍ ၿပံဳးျပၾကပါ၏။ 

ေဇာ္ကိုကိုက မ်ိဳးျမင့္ေအာင္အား အမ်ားမသိေစရန ္ လကမ္ေထာင္ျပ၏။ သက္ေအာင္ကေတာ့ 

ၿပံဳးစိစိျဖင္ ့အေျပးေလ့က်င့္လ်က။္ 

 ေနာက္ေန႔မ်ားတြင္လည္း ခံႏုိင္စြမ္းရည္ႏွင့္ အေမာလံုေစရန္ ဆကလ္က္၍ အေျပး 

ေလ့က်င့္ၾက၏။ ယင္းသို႔ အေျပးေလ့က်င့္၊ ကိုယ္ကာယေလ့က်င့္ျခင္းတို႔ျဖင္ ့ သကေ္အာင္တို႔ 

အဖြဲ႕သည္ ခင္ယုဇနေသာ္တို႔ႏွင့္ ခင္မင္မႈရရွိသြားကာ ရင္းႏွီးမႈမ်ားတုိးပြားလာၾက၏။ ခင္ယုဇနေသာ္ 

တို႔ ေက်ာင္းသားေက်ာင္းသူမ်ား ေဘာလီေဘာေလ့က်င့္ကြင္းမ်ားသို႔ သကေ္အာင္တို႔အဖြဲ႕ 

သြားေရာက္အားေပးသက့ဲသို႔ ခင္စပယ္ေသာ္တို႔ကစားရာ ၾကက္ေတာင္ကြင္းသို႔လည္း သြားေရာက္ 

အားေပးၾကသည္။ 

 သကေ္အာင္တို႔ တံခြန္စိုက္လက္ေဝွ႕ပြဲသို႔ သြားေရာကအ္ားေပးသည့္အခါတြင္ ေဇာ္ကိုကိုႏွင့္ 

မ်ိဳးျမင့္ေအာင္တို႔က တာဝန္ယူေခၚေဆာင္၍ လကေ္ဝွ႕ပြဲကို အားေပးခဲ့သည္။ သကေ္အာင္သည္ 

မာေၾကာ၍ ႀက႕ံႀကံ႕ခိုင္ႏိုင္သျူဖစ္သည္။ ေထာကလ္က္သီး၊ ပင့္၊ ဝိုက္ႏွင့္ ျဖတ္လကသီ္းတို႔ကို 

လွ်င္ျမန္သြက္လက္စြာ လႈပ္ရွားတမိ္းေရွာင္၍ ထိုးသတ္ခဲ့၏။ တစ္ဖက္လူ ႐ံႈးနိမ့္သြားသည့္အခါတြင ္

ခင္ယုဇနေသာ္မွာ သူမ်ားထကပ္ို၍ လက္ခုပ္တီးအားေပးခဲ့၏။ ဇင္ကိုကိုႏွင့္ မ်ိဳးျမင့္ေအာင္တို႔မွာ 

ၿပံဳးစိစိျဖစ္ရ၏။ သက္ေအာင္မွာ သမူတစ္ေယာက္ သူ႔ကိုအားေပးေနသည္ကို လကေ္ဝွ႕စင္ေပၚက 

ျမင္ေတြ႕ရသျဖင္ ့ရင္ခုန္ လွိဳက္လွစဲြာ ပီတိျဖစ္ရ၏။ ေက်နပ္ရပါ၏။ 

 ထိုနည္းတူစြာပင္ ေဇာ္ကိုကိုတို႔ ေဘာလံုးကန္ၾက၊ ေလ့က်င့္ၾကသည့္အခါမ်ားတြင္ 

ခင္စပယ္ေသာ္ကိုယ္တိုင္ သြားေရာကအ္ားေပး၏။ ေဇာ္ကိုကိုတို႔ ေဘာလံုးေလ့က်င့္ 

အားကစားသမားမ်ားအား ၿမိဳ႕နယ္အား/ကာမွဴး ဦးစံေမာင္ ၫႊန္ၾကားသင္ၾကားေနသည္တို႔ကုိ 

ခင္စပယ္တို႔ ညီအစ္မ အေပါင္းအေဖၚမ်ားသည္ ေဘာလံုးပြဲၾကည့္ ပရိသတ္မ်ားထုိင္ရာ   

ထိုင္ခံုမ်ားတြင္ထိုင္၍ နားေထာင္ေလ့ရွိ၏။ အား/ကာမွဴး ဦးစံေမာင္သည ္ အရပ္ရွည္ရွည ္ ကိုယခ္ႏၶာ 



 

ေတာင့္တင္းသူျဖစ္႐ံု သာမက အားကစားသမားမ်ားအား လိုအပ္သည့္ ဗဟုသုတမ်ား 

ေျပာဆိုရာတြင္လည္း တက္တက္ ၾကြၾကြရွိလွ၏။ 

 ဆရာတို႔ ...ႏိုင္ငံမွာ ေဘာလံုးအားကစားနဲ႔ ပတ္သက္ရင ္ ေရႊေခတ္တစ္ေခတ္ျဖစ္ခဲ့ဖူးပါတယ္ 

... ၁၉၆၅ ခုႏွစ္၊ ဘန္ေကာကမ္ွာ ကြၽန္းဆြယေ္ဘာလံုးပြဲက်င္းပေတာ့ ျမန္မာနဲ႔ထိုင္း သေရက်ၿပီး 

ပူးတြဲခ်န္ပီယံျဖစ္ခဲ့တယ္။ ၁၉၆၇ မွာက်ေတာ့ တို႔ႏိုင္ငံထပ္ၿပီး ခ်န္ပီယံျဖစ္ျပန္တယ္ ...၁၉၆၉ ...၁၉၇၁ 

နဲ႔ ၁၉၇၃ ေတြမွာလည္း တို႔ႏုိင္င ံခ်န္ပီယ ံ ျဖစ္ၿပီး ၁၉၆၆ နဲ႔ ၁၉၇ဝ ခုႏွစ္ ဘန္ေကာက္မွာပ ဲက်င္းပတဲ ့

အာရွအားကစားပြဲမွာ တို႔ႏိုင္ငံပဲ ... အာရွခ်န္ပီယ ံ ျဖစ္လာခဲ့တယ ္ ... မေလးရွားမွာ 

မာေဒးကားဖလားပြဲက်င္းပေတာ့ ၁၉၆၁၊ ၁၉၆၄ နဲ႔ ၁၉၆၇ ေတြမွာ တုိ႔ႏိုင္ငံပဲ 

ေအာင္ပန္းဆြတ္ခူးႏုိင္ခဲ့ျပန္တယ ္ ... ေနာက္ၿပီး ေတာင္ကိုရီးယား ... ပတ္ခ်ံဳဟးီဖယားမွာ တို႔ႏိုင္ငံပဲ 

ေအာင္ပန္း ဆြတ္ခူးႏိုင္ငံက သံုးႏွစ္ဆက္တိုက္ ဗိုလ္စြဲခဲ့ၿပီး ... အင္ဒုိနီးရွားက ဂ်ာကာတာဖလားပြဲစဥ္နဲ႔ 

မာရာဟာလင္ ဖလားပြဲစဥ္ ေတြမွာလည္း ေလးႏွစ္ဆက္တိုက္ ...သံုးႏွစ္ဆကတုိ္က္ ခ်န္ပီယံ 

ျဖစ္တာကိုၾကည့္ရင ္ အဒဲီတုန္းက တို႔ႏိုင္ငံဟာ ေဘာလံုးေရႊေခတလုိ္႔ ေမာ္ကြန္းထိုးခံခဲ့ရတယ္ကြ ... 

အခုမင္းတို႔ ေခတ္အခါက်ေတာ ့ ေဘာလံုးပညာနဲ႔ပတ္သက္ၿပီး ... ႏုိင္ငံတကာ နည္းစနစ္ေတြ 

...သိပၸံနည္းက် ျမင့္မားတိုးတက္လာတဲ့အတြက္ ... ႏုိင္ငံတကာ ေဘာလံုးအသင္းေတြလည္း 

တိုးတကမ္ႈေတြ ရွိလာခဲ့ပါတယ္။ ဘယ္လိုတိုးတက္ပါေစ ... တိုးအားကစားလူငယေ္တြဟာ 

...ဘယ္ေလာကပ္ဲ ခက္ခၾဲကမ္းတမ္းတဲ့ လမ္းပျဲဖစ္ပါေစ ... ေက်ာ္လႊားျဖတ္သန္းၿပီး 

ေရႊေခတ္တစ္ေခတ္ကိ ု ျပန္လည္ဦးေမာ့ဖို႔ လိုအပ္ၿပီလို႔ ... ေျပာခ်င္ပါတယ.္..ေျပာရမယ္ဆိုရင ္

ေဘာလံုးပျဲဖစ္ျဖစ္ ဘယလုိ္အားကစားပျဲဖစ္ျဖစ ္ ... တို႔မ်ိဳးဆက္သစ္လူငယ္ အားကစားသမားေတြက 

ႏုိင္ငံတကာကိ ု ထိုးေဖာက္ႏုိင္ရမယ္ဆိုတာ ခိုင္မာႀကံ႕ခိုင္တဲ ့ ဆံုးျဖတ္ခ်ကန္ဲ႔ ဇြဲ လုံ႔လ ...ခံႏိုင္ရည္ကုိ 

ဦးတည္ၿပီး နည္းစနစ္ မွန္မွန္ကန္ကန္နဲ႔ ကစားယွဥ္ၿပိဳင္ႏိုင္ေအာင ္ ႀကိဳးစားၾကဖို႔ လိုအပ္ေနပါၿပီ ... 

ဒါဟာ မ်ိဳးခ်စ္စိတ္ ... တိုင္းျပည္ခ်စ္စိတဆုိ္တာ ... မင္းတို႔ သေဘာေပါကဖ္ို႔လိုတယ္... 

 ၿမိဳ႕နယ္အား/ကာမွဴး၏ ၫႊန္ၾကားေျပာဆိုမႈမ်ားသည ္ ကာယကရံွင္ ေဇာ္ကိုကိုတို႔အား 

ကစားသမားမ်ားသမားက ေဘးမွနားေထာင္လိုက္ရေသာ ခင္စပယ္ေသာ္တို႔ ညီအစ္မ၊ 

သကေ္အာင္ႏွင္ ့မ်ိဳးျမင့္ေအာင္တို႔ပင္လဆင ္ၾကက္သီးထသမွ် ျဖစ္သြားခဲ့ရ၏။ 

 ေနာက္ရက္မ်ားတြင္ သကေ္အာင္တို႔ သံုးဦးႏွင့္ ခင္ယုဇနေသာ္တို႔ ညီအစ္မေတြ႕ဆုံ၍ 

အားကစားကြင္းအနီး အေၾကာ္ဆိုင္၌ အေၾကာ္စံုမွာ၍ စားၾက၏။ ခင္စပယ္ေသာ္က ဆိုလာ၏။ 

 ကိုသက္ေအာင္တို႔ ေဇာ္ကိုကိုတို႔ အားကစားလုပ္တာ ...အေၾကာင္းတရား တစ္ခုေၾကာင့္ 

အပင္ပန္းခံၿပီးလုပ္တာ မဟုတ္ပါဘူးေနာ္ ...ကိုမ်ိဳးျမင့္ေအာင္ေတာ့ ထားပါေတာ့ ...နဂုိကတည္းက 

ကာယဗလသမားတစ္ဦးမို႔ ... 



 

 သကေ္အာင္သည္ ခင္စပယ္ေသာ္၏စကားေၾကာင့္ ႐ူတည္တည္ျဖစ္သြားရ၏။ သို႔ေသာ္ 

သူက... 

 ငါ ...ဟတ္ုတိုင္းမွန္ရာေျပာပါ့မယ ္ ... ပထမေတာ ့ အရာတစ္ခုရလိုခ်င္ေဇာနဲ႔ ... 

မင္းတို႔အိမ္နားမွာ ဂစ္တာတးီခဲ့တာ ... မင္းတို႔ၾကားမွာပါ ... ဒါေပမယ့္ ရပ္ကြက္ထကဲ လူငယ္ေတြ 

ထကဲ ကာယဆရာတစ္ဦးက ... ငါတို႔ကုိ အလင္းျပခဲ့တယ္ ... ပထမေတာ့ မင္းတို႔ကိ ု စိတ္ဝင္စားမႈ၊ 

ခင္မင္လိုမႈတို႔ေၾကာင့္ မင္းတို႔လိုပဲ အားကစားလုပ္ခဲ့တာပါ... ဒါေပမယ့္ ကိုယလု္ပ္တဲ့ အားကစား 

ေပၚမွာ... ဒလုိီစိတ္ထားေတြအတြက္ မလုပ္သင့္ဘူး ... ေလးေလး နက္နကထ္ားသင့္တယ္လို႔ 

ယူဆၿပီး အားႀကိဳးမာန္တက ္ ကစားခဲ့ၾကတာပါ ... အခုလည္း အားကစားကို ... ကစားႏုိင္တဲ့ အထိ 

ကစားၿပီး ... ကိုယ့္ႏိုင္ငံေတာ္အတြက္ ႀကိဳ းပမ္းမယလုိ္႔ ဆံုးျဖတ္ၿပီးပါၿပ ီ

 ခင္ယုဇနေသာ္ေရာ ခင္စပယေ္သာ္တို႔ ႏွစ္ဦး လက္ခုပ္လက္ဝါးတးီအားေပးလ်က ္... 

 ဒဒဒလုိီပဲ ျဖစ္သင့္တာေပါ့ ... ဒီစိတဓ္ါတ္ဟာ ေလးစားတန္ဖိုးထားရမယ့္ စိတ္ဓါတ္ပ ဲ ... 

ႀကိဳဆိုေထာက္ခံ ပါတယ္ကြာဒဒဟ ု ခင္ယုဇနေသာ္က ေျပာလိုက္ၿပီး သကေ္အာင္၏လက္ကိုဆြဲ၍ 

ႏႈတ္ဆကလုိ္က္သည္။ အားလံုးၿပံဳးေပ်ာ္ ၾကည္ႏူးလ်က္ရွိၾက၏။ ခင္စပယ္ေသာ္က တစ္ခ်က္ေတြး 

လိုကၿ္ပီး မ်ိဳးျမင့္ေအာင္ဘက္လွည့္၍ ... 

 ေနပါအုန္း ... ကိုမ်ိဳးျမင့္ေအာင္ ... ကိုသက္ေအာင္တို႔ ... ေဇာ္ကိုကုိတို႔ရဲ႕ အားကစားနဲ႔ 

ပတ္သကၿ္ပီး ဇြနဲပႀဲကးီမႈေတြကုိ ေတြ႕ခဲ့ရလို႔ ... သူတို႔အားကစားနဲ႔ပတ္သက္ၿပီး ... အားရေက်နပ္မႈ 

ရွိေပမယ့္ ကိုမ်ိဳးျမင့္ေအာင္တို႔ ကာယဗလက်ေတာ့ ... 

 မ်ိဳးျမင့္ေအာင္က လွ်င္ျမန္စြာလက္ကာလိုက္ၿပီး ေျပာလာပါ၏။ 

 ငါတို႔ ကာယဗလတုိ႔ အေလးမတို႔ဆိုတာက တစ္ျခားအားကစားနဲ႔ မတူတာအမွန္ပဲ ... 

ပံုမွန္ေလ့က်င့္မပ်က္ရသလိ ု ... ၾကာရွည္ၾကာမ်ား ေလ့က်င့္ရတဲ့အားကစားတစ္ခုပဲ ... ကာယဗလ 

ဆိုတာက ... ကိယု္ခႏၶာအခ်ိဳးအဆစ ္ လွပၿပီး က်န္းမာႀကံ႕ခိုင္ေတာင့္တင္းဖို႔လိုေတာ ့ ... အစားမွန္ 

အအိပ္မွန္ ... စာက်က္စာဖတ္နဲ႔ အားကစားေလ့က်င့္တာကအစ အခ်ိန္အကန္႔အသတရ္ွိရတယ္ ... 

ေနာက္ၿပီး အားကစားသမားမွန္သမွ် ေဆးလိပ္ေသာက္ျခင္း ... ကြမ္းစားျခင္း ... အရက္ေသာက ္ ... 

မူးယစ္သံုးစြဲျခင္း ဘာမွမလုပ္ရသလို ... တို႔အားကစားကလည္း သည္သံုးစြဲမႈေတြကို မလပု္ရဘူး ... 

ေနာက္ၿပီး အေလးမဆိုလည္း ေန႔စဥ္ေလ့က်င့္ရသလို အပတ္စဥ္ လစဥ ္ စံခ်ိန္တင္ၾကည့္ရတယ္ ... 

ပြဲ႕က်င္းပေတာ့ လတ္တေလာ တို႕ၿမိဳ႕နယ္မွာ မက်င္းပေပမယ့္ ခ႐ုိင္ပြဲတိုင္း ပြဲေတြမွာ ၿမိဳ႕နယ္ 

ကာယမွဴးဦးစီးၿပီး သြားၿပိဳင္ရတယ ္ ... ေနာက္ပိုင္း အေရွ႕ေတာင္အာရွအားကစားပြဲတို႔ ...အာရွပြဲတို႔နဲ႔ 

ႏိုင္ငံတကာပြဲေတြမွာ လူေရြးၿပီးသြားၿပိဳင္ရတဲ့ အေျခအေနထရိွိႏိုင္တယ္ ...ဟိုတုန္းက ...တပ္ၾကပ္ႀကီး 

ထြန္းေမာင္၊ ဦးေဇာ္ဝိတ္စသည္ျဖင္ ့ သူတို႔ေတြလည္း အုိလံပစ္ပြဲေတြအထိ ဝင္ၿပိဳင္ခဲ့တာပဲ ... 



 

တစ္ခုေတာ့ရွိတယ ္ ... အားကစားသမားပီပီ ... ဘယ္အရာမ ွ ဇြဲေလ်ာ့လို႔ မျဖစ္တာကေတာ့ 

ႀကိမ္းေသပဲ ... ဒကိီစၥေတြက မိမိတစ္ဦးတည္း ကိုယ္က်ိဳးအတြကမ္ဟုတ္ပ ဲ ႏုိင္ငံေတာ္အတြက္ 

ဂုဏ္သိကၡာတစ္ခုလို႔ ေျပာရမွာေပါ့၊ 

 မ်ိဳးျမင့္ေအာင္ရွင္းျပမွ ခင္စပယ္ေသာ္လည္း အၾကမ္းဖ်င္းနားလည္လိုက္ရသည္။ 

 သကေ္အာင္၊ ေဇာ္ကိုကုိႏွင္ ့ ခင္ယုဇနေသာ္တို႔ ညီအစ္မသည ္ ေျပာလိုသည့္ရင္တြင္းမွ 

စကားမ်ားကို ခက္ထန္မာေၾကာ၍ စြမ္းအားႀကီးမားလွေသာ အားကစားဟူသည့္အရာက လႊမ္းမိုး 

ခ်ဳပ္ကိုင္ထားၿပီး ျဖစ္ပါသည္။ သူတို႔အားလံုး ေရေႏြးၾကမ္းႏွင့္အေၾကာ္စံုကို စားေသာက္ေနသည့္ 

အခိုက ္ ထိုအေၾကာဆ္ုိင္သို႔ ဝင္ေရာက္လာသူမွာ ပင္စင္စား ေက်ာင္းဆရာႀကီး ဦးစံျမျဖစ္၏။ 

ဆရာႀကီးသည္ အသက္ေျခာက္ဆယ္ေက်ာ္ခဲ့ၿပ ီ ျဖစ္ေသာ္လည္း က်န္းမာေရးေကာင္းလွသ ူ ျဖစ္၏။ 

သူတို႔အားလံုးသည္ ဆရာႀကီး ဦးစံျမလကထ္က္ပြား တပည့္သားေျမမ်ားျဖစ္သည္။ သက္ေအာင္က 

ပင္စ၍ ဆရာႀကီးအား ခရီးဦးႀကိဳျပဳ၏။ ဆရာႀကီးသည္ သူတို႔စကားပြဝဲိုင္း၌ ထိုက္လိုင္ၿပီးေနာက ္

တကၾ္ကြေသာေလသံျဖင့္ စကား ဆို၏။ 

 မနက္ပိုင္း ... ငါက လမ္းေလွ်ာကေ္နက်ကြ ... မနက္တိုင္းဆိုသလို ... ဒီအေၾကာ္ဆိုင္ 

ကိုေရာက္ၿပီး အေၾကာ္ဝယ္ေလ့ရွိတယ္ ... အင္း ငါ့တပည့္ေတြလည္း အားကစားသမားေတြ 

အသီးသီးလပု္ၿပီး ... ေက်ာင္းေတြလည္း ၿပီးၾကေတာ့မယ ္ ... ေကာင္းတယ္ကြာ ... ပညာတတ္ၿပီး 

က်န္းမာႀကံ႕ခိုင္တဲ့ ငါ့တပည့္ေတြ ႏိုင္င့ံအက်ိဳး ... ျပည္သူ႕အက်ိဳး သယ္ပိုးထမ္းေဆာင္ႏိုင္ၾက 

ပါေစကြယ ္

 သူတို႔အားလံုးသည္ ဆရာႀကီးအား အေၾကာ္ျဖင့္ဧည့္ခံ၍ ေပးတဲ့ဆနုဲ႔ ျပည့္ပါေစ ဟု 

တစ္ညီတစ္ညြတ္တည္း ဆိုၾက၏။ ထိုစဥ္ ဆရာႀကးီက 

 အခုလာမယ္ ့ ... ဒီဇင္ဘာလ ပထမအပတ္မွာ လူထုလမ္းေလွ်ာက္ပြဲရွိတယ္ကြ ... မင္းတို႔ 

မေလွ်ာက္ၾကဘးူလား ... ငါေတာ ့ က်န္းမာေရးေကာင္းၿပီး ေရာဂါဘယရွင္းႏိုင္တဲ့ မနက္တိုင္း 

လမ္းေလွ်ာက္ျခင္းအျပင္ ... လူထုလမ္းေလွ်ာက္ပြဲမွာလည္း ဝငႏ္ႊမဲယ္ကြာ ... 

 ေဇာ္ကိုကိုက ကြၽန္ေတာ္တို႔လည္း ဒီဇင္ဘာအားကစားလရာသီမွာ က်င္းပမယ့္ 

လူထလုမ္းေလွ်ာကပ္ြဲကိုေတာ့ ဝင္ၿပီးေလွ်ာက္ျဖစ္မွာပါ ဆရာႀကီး 

 ဆရာႀကီးက အေၾကာ္စားလ်က္က မင္းတို႔ေတြ အားကစားလုပ္တာလည္းလုပ ္

ေက်ာင္းၿပီးေတာ့လည္း ႏိုင္ငံအတြက္ အက်ိဳးျဖစ္ေစမယ့္ အလုပ္လုပ္ၾကေပါ့ကြာ ...အခ ု ဆရာႀကီး 

ေျပာလိုတာက လတူစ္စု အားကစားက လူထအုားကစားျဖစ္ဖို႔ ... မင္းတို႔အားကစားလူငယ္ေတြ ... 

ဒီလူထလုမ္းေလွ်ာကပ္ြဲမွာ ဦးေဆာင္ပါဝင္ရမယ္ကြ ... ဒါမွလည္း ျပည္သူတစ္ရပ္လံုးပါလာၿပီး ... 

စိတ္ေပ်ာ္ရႊင္ၿပီး က်န္းမာခ်မ္းသာမယ့္ လဒ္ေတြကို ျပည္သူလူထေုတြရရွိမွာကြ ... 



 

လမ္းေလွ်ာက္ျခင္းနဲ႔ပတ္သကၿ္ပီး ဆရာႀကီး အၾကမ္းဖ်င္းသိထားတာက Walking ဆိုတဲ့ 

လမ္းေလွ်ာက္ျခင္း၊         Jogging  ဆိုတဲ့ ေျပးေလွ်ာက္ျခင္းနဲ႔၊ Running ဆိုတဲ့ ေျပးျခင္းပဲ... လူထ ု

လမ္းေလွ်ာက္ပြဲ ဆိုတာက Walking ႐ိုး႐ိုး လမ္းေလွ်ာက္ျခင္းပဲ ... ဒီလိ ု လမ္းေလွ်ာက္ျခင္းက 

လူအမ်ား လမ္းေလွ်ာက္ရတာဆိုေတာ ့ အေပါင္းအသင္း မိတေ္ဆြလည္းတိုးတဲ့အျပင္ 

လမ္းေလွ်ာက္သေူတြအတြက ္ ကိုယလ္က္ႀကံ႕ခိုင္ေစတဲ့အျပင္ ဦးေႏွာက္ဥာဏ္ တိုးပြားထက္ျမကၿ္ပီး 

ေပ်ာ္ရႊင္ လန္းဆန္းေစတယ္ ...ငါ့တပည့္ေတြကိုေတာ့ အထူးမေျပာလိုေတာ့ပါဘူးကြာ ... 

အားကစားသမားေတြဆိုေတာ့ ...သိမွာေပါ ့

 သကေ္အာင္က ကြၽန္ေတာ္တို႔က အားကစားသမားေတြဆိုေပမယ့္ ...တစ္ခ်ိဳ႕ ... 

မသိတာေတြရွိပါတယ္ ... အခုလိုဆရာႀကီးဆကီ မိန္႔ၾကားတဲ့စကားေတြေၾကာင္ ့ ကြၽန္ေတာ္တုိ႔ 

ဗဟုသုတရရွိၿပီး ကိုယ္တုိင္လက္ေတြ႕က်င့္သံုး မွာပါဆရာႀကီး 

 ဆရာႀကီးက ေခါင္းတညိိတည္ိတ္ျဖင့္ ဒဒေအးပါကြာ ... ငါ့တပည့္ေတြက ... အနာဂတရ္႕ဲ 

ေခါင္းေဆာင္ေတြဆိုတာ ...ဆရာႀကီးေတာ ့...တစ္ခနဲက ္ယံုၾကည္တယ္ေဟ့  

 ဒီဇင္ဘာ အားကစားလရာသီ၏ စေနေန႔ အ႐ုဏ္ဦး။ ေဆာင္းမင္းသမီးေလးသည္ ပါးလ်ေသာ 

ႏွင္းဇာလႊာကို လႊမ္းၿခံဳလ်က ္ ေလာကႀကးီအား ခ်မ္းေအးျခင္းလက္ေဆာင္ကိ ု သယေ္ဆာင္လ်က္ 

ရွိပါ၏။ လင္းေရာင္ျခည္လလုု အခ်ိန္ကေလးတြင္ လြန္စြာေအးစိမ့္လွ၏။ ေဆာင္းရာသ၏ီ ခ်မ္းစိမ့္မႈကိ ု

အံတုလ်က္ ၿမိဳ႕နယ္သူၿမိဳ႕နယ္သားမ်ားသည ္လမ္းေလွ်ာက္ပြဲ၏ စုရပ္ျဖစ္ေသာ ၿမိဳ႕နယ္အုပ္ခ်ဳပ္ေရးမွဴး 

႐ံုးအေရွ႕၌ လာေရာက္စုေဝးေနၾက၏။ လမ္းေလွ်ာက္ပြဲသို႔ ပါဝင္ဆင္ႏႊရဲန္ ဂ်စ္ကားေလးသည္ 

ေလာ္စပီကာတပ၍္ ရပ္ကြက္မ်ားအား လႈံ႕ေဆာ္ၿပီး ႐ုံးေရွ႕သို႔ ျပန္ေရာက္လာ၏။ ထိုေလာ္စပီကာမွ 

ထြကေ္ပၚလာေသာ သီခ်င္းသံေလးမ်ားသည ္ေအးျမေသာ ႏွင္းထုအၾကား လြင့္ပါးလ်ကရ္ွိေခ်၏။ 

 ေစာေစာအိပ္လို႔ xxx ေစာေစာထလုိ႔ xxx ေစာေစာလမ္းေလွ်ာက္ၾကပါစို႔ xxx 

 ေစာေစာအိပ္လို႔ xxx ေစာေစာထလုိ႔ xxx ေစာေစာလမ္းေလွ်ာက္ၾကပါစို႔ xxx 

 ကိုယခ္ႏၶာသန္စြမ္းေစဖို႔ xxx စိတ္ႏွလံုးရႊင္လန္းေစဖို႔  xxx သူငယ္ခ်င္းအေပါင္းအသင္းမ်ားနဲ႔ 

xxxx ေပ်ာ္ဖို႔ရႊင္ဖို႔ က်န္းမာေစဖို႔ xxxx ေစာေစာအိပ္လို႔ xxxx ေစာေစာထလုိ႔ xxx  

ေစာေစာလမ္းေလွ်ာက္ၾကပါစို႔ xxx 

 ၿမိဳ႕နယ္ရွ ိ ႐ံုးဝန္ထမ္းမ်ား၊ ဆရာ/ ဆရာမမ်ား၊ ေက်ာင္းသား။ေက်ာင္းသမူ်ား၊ အားကစား 

သမားမ်ားႏွင့္ ၿမိဳ႕နယ္ေန ျပည္သူမ်ားသည္ အုပ္ခ်ဳပ္ေရးမွဴး႐ုံးေရွ႕သို႔ တစ္ဖြဲဖြဲေရာက္ရွိလာၾကသည္။ 

သကေ္အာင္၊ ေဇာ္ကိုကုိတို႔ အားကစားသမား မ်ားသည္ ထရပ္စုမ်ားဝတ္ဆင္လ်က ္

တကတ္က္ၾကြၾကြရွိလွ၏။ ခင္ယုဇနေသာ္ သာမက ခင္စပယ္ေသာ္တို႔ အားကစားသမားမ်ား 

သည္လည္း ထရပ္ဆုအျပင ္ လ်ာထိုးဦးထုပ္အျဖဴကေလးမ်ားျဖင့္ တင့္တယခ္်င္တုိင္း တင့္တယ ္



 

ေနၾကသည္။ ဒီဇင္ဘာ ပထမအပတ ္ လူထုလမ္းေလွ်ာကပ္ြဲမို႔လားမသိ။ လမ္းေလွ်ာက္မည့္ 

ျပည္သူမ်ား၊ မ်ားလွပါဘိ။ 

 လမ္းေလွ်ာက္ရန ္ အခ်ိန္အနည္းငယ ္ လိုေနေသးသည့္ကာလ လမ္းေလွ်ာက္ၾကမည့္သူမ်ား 

သူ႔အစ ု သူ႔အေဝး မ်ားျဖင့္ရွိေနၾက၏။ လမ္းေလွ်ာက္ပြဲတြင္ပါဝင္မည္ ့ ၿမိဳ႕နယ္ဆရာဝန္ႀကီး 

ေဒါက္တာသကကုိ္ႏွင္ ့ ၿမိဳ႕နယ္သစ္ေတာ ၫႊန္ၾကားေရးမွဴး ဦးရေဲဇာ္၊ စည္ပင္သာယာလူႀကီး 

ဦးခင္ေမာင္ထြန္းတို႔သည္ စကားေဖါင္ဖြဲ႕ေနၾကသည္။ သူတို႔ၾကားသို႔ ဝင္ေရာက္လာသူကား 

ကုန္သည္ႀကီး ဦးျမင့္ေက်ာ္ျဖစ္၏။ ၿမိဳ႕နယ္ဆရာဝန္ႀကးီ ေဒါက္တာသက္ကိုက ဦးျမင့္ေက်ာ္ကုိ 

ျမင္သည္ႏွင့္။ 

 ဦးျမင့္ေက်ာ္ ... ဒီလိုမနက္ေစာေစာမွာ လမ္းေလွ်ာက္ရတာ သိပ္ေကာင္းတယ္ဗ် ... 

ေန႔တိုင္းေလွ်ာက္မယ ္ ဆိုရင ္ စိတ္ေရာ ... ခႏၶာကိုယေ္ရာ ... က်န္းမာေရးေကာင္းမွာေနာ ္ ... 

ေရာဂါဘယကင္းရွင္းၿပီး ကိုယ္လက္ႀက႕ံခိုင္ ႏိုင္တယ ္... ေလလည္းမျဖတ္ေတာ့ဘူးေပါ့ဗ်ာ 

 ဦးျမင့္ေက်ာ္ကလည္း ဆရာဝန္ႀကီးအား ေလးစားစြာျဖင္ ့ျပန္ေျပာပါ၏။ 

 ဟုတပ္ါတယဆ္ရာ ... က်န္းမာေရးေကာင္းမ ွအလုပ္လုပ္ႏိုင္တာကိ ုသိထားလို႔ ... သံုးစြဲေနတဲ့ 

ယမကာမွီဝမဲႈကိုလည္း အၿပီးျဖတ္လိုကပ္ါၿပီ ... အခုတစ္ေလာ ... က်န္းမာေရးေကာင္းၿပီး ကိုယ္လက္ 

ေလ့က်င့္ခန္းတစ္ခ်ိဳ႕ လုပ္ႏုိင္ပါၿပီ ... ေနာက္ဆိုရင္ နားထားတဲ ့ ေဂါက္သီးကိ ု ျပန္႐ိုက္မယ္လုိ႔ 

စဥ္းစားထားတယ ္... အခုလည္း လူထုလမ္းေလွ်ာက ္ပြဲမွာပါဝင္ၿပီး လမ္းေလွ်ာက္မယ္ဆိုၿပီး ႐ံုးေရွ႕ကုိ 

ထြကလ္ာခဲ့တာ ... 

 ဆရာဝန္ႀကီးကပင ္  ေကာင္းပါေလရ႕ဲဗ်ာ ... အရက္ကို တစ္သက္ မေသာက္ေတာ့ဘူးဆိုတ့ဲ 

ဆံုးျဖတ္ခ်က္ ... ခ်ႏိုင္မႈ၊ မခ်ႏိုင္မႈဟာ ခင္ဗ်ားရ႕ဲစိတ ္Mindset မွာပဲ မူတည္ပါတယ္။ ငါဘယ္ေတာ့မွ 

အရက္မေသာက္ေတာ့ဘူးလို႔ ဆံုးျဖတ္ၿပီးတာနဲ႔ ... လံုးဝမေသာကေ္တာ့တာ အေကာင္းဆံုးပဗဲ် ... 

ကဲ... ေနာက္တစ္ပတ္က်ရင ္ဦးျမင့္ေက်ာ္နဲ႔ ကြၽန္ေတာ္ ...ေဂါက္ကြင္းမွာ ဆံုၾကမယ္ဗ်ာ ... 

 အၿငိမ္းစားဆရာႀကီး ဦးစံျမသည္လည္း ပညာေရးမွဴး ဦးေမာင္ေမာင္ဝင္းႏွင့္ ေျပာမဆံုးေပါင္၊ 

ေတာသံုးေတာင ္ ျဖစ္ေန၏။ ေက်ာင္းကာယဆရာေလး ေက်ာ္ျမင့္ေမာင္သည္လည္း သူ႔ေက်ာင္းသူ 

ေက်ာင္းသားမ်ားျဖင္ ့ အလုပ္႐ႈပ္ေန၏။ ယင္းအခုိက ္ သကေ္အာင္သည္ ခင္ယဇုနေသာ္အနီး 

တိုးကပ္လ်က္ တိုးတိုးစကားမ်ားေျပာေန၏။ ခင္ယဇုနေသာ္သည္ သက္ေအာင္၏ တိုးတိုးစကား 

ေၾကာင့္ မ်က္ႏွာနီသြားလိုက္၊ ျဖဴသြားလိုက္ျဖင့္ ကုလားဘုရား လွည့္ေနသည္လား မေျပာတတ္။ 

ေဇာ္ကိုကိ ုႏွင္ ့မ်ိဳးျမင့္ေမာင ္တို႔ကား သငူယ္ခ်င္းမ်ားျဖင္ ့စကားေဖါင္ဖြဲ႕ေနေပ၏။ 

 မ်ိဳးျမင့္ေအာင္သည္ လမ္းေလွ်ာက္ပြဲတြင္ ပါဝင္လမ္းေလွ်ာက္ၾကမည္ ့ လူမ်ားကိ ု မ်က္လံုးေဝွ႕ 

ၾကည့္လိုကၿ္ပီး လြန္ခဲ့တဲ့ ၁၉၆၁ ခုႏွစ္က အေမရိကန္သမၼတ ဂြၽန္အက္(ဖ)္ကေနဒ ီ ခ်မွတ္ခဲ့တဲ့ 



 

အားကစားစီမံခ်ကတ္စ္ခုမွာ ... The Presidents's Council on Physical-Litness ... ယေန႔ 

လူငယ္မ်ား သာမက အသက္အရြယ္မေရြး ျပည္သူလူထအုားလုံး က်န္းမာႀကံ႕ခိုင္ဖြံ႕ၿဖိဳးတိုးတက္ 

ရမယ္လို႔ ... ေဖာ္ၫႊန္းထားတယ္ ... ဒါေၾကာင့္ ဒလူီထုလမ္းေလွ်ာက္ပြဲမွာလည္း ပ်ိဳပ်ိဳအိုအုိ 

လူထလူုတန္းစားအသးီသီး လူႀကးီ လူငယ္မေရြး ပါဝင္သင့္ ပါဝင္ထိုက္တယ္လို႔ ငါျမင္တယ ္... 

 ေဇာ္ကိုကိုႏွင့္ သူငယ္ခ်င္းတစ္စုကလည္း ငါတုိ႔လည္း မင္းျမင္တဲ့အတိုင္း ျမင္ပါတယ္ကြာဒဒဟ ု

ေျပာဆိုလ်က ္တစ္ဝါးဝါးပြဲက်ေနေတာ့၏။ 

 သို႔ျဖင္ ့ အခ်ိန္သိပ္မၾကာလိုက္။ ၿမိဳ႕နယ္အုပ္ခ်ဳပ္ေရးမွဴး ဦးတင္ေမာင္ဝင္းကိုယ္တိုင္ 

ဒီဇင္ဘာလ၏ ပထမပတ ္ လူထလုမ္းေလွ်ာကပ္ြဲႀကီးကို ခရာတြတ္၍ လႊတ္ေပးခဲ့သည္။ 

လမ္းေလွ်ာက္သမူ်ား၏ေရွ႕၌ ပြိဳင့္ဂ်စ္ကားေလးသည္ အားကစား အလံထူလ်က ္ အားကစားသီခ်င္း 

တေၾကာ္ေၾကာ္ဖြင့္လ်က္။ 

 လူထလူုတန္းစားအသီးသီးသည္ ေအးခ်မ္းလွသည့္ ႏွင္းမံႈၾကားတြင္ တကၾ္ကြလန္းဆန္းေသာ 

အင္အားတို႔ျဖင္ ့ သြက္လက္ျမန္ဆန္စြာ လမ္းေလွ်ာက္လွ်ကရ္ွိေနၾကေတာ့၏။ သတုိူ႔သည္ 

ၿမိဳ႕နယ္အုပ္ခ်ဳပ္ေရးမွဴး ႐ံုးအေရွ႕မွ သံုးမိုင္ခန္႔ ေဝးေသာ ရြာသို႔ အသြားအျပန္ေလွ်ာက္ၾကမည္ 

ျဖစ္သည္။ သက္ေအာင္ႏွင္ ့ ခင္ယုဇနေသာ္တို႔သည ္အားကစားသမားမ်ား ပီပ ီလူထေုရွ႕၌ ဦးေဆာင္ 

လမ္းေလွ်ာက္ေနပါ၏။ ေဇာ္ကိုကုိတို႔အဖြဲ႕ကား  ေျပာမဆံုးေပါင္ ေတာသံုးေထာင္ရွိေနေသာ္လည္း 

သူတို႔၏လမ္းေလွ်ာကသ္ည့္စံခ်ိန္ကား က်ဆင္းမသြား။ သြက္လကျ္မန္ဆန္ေသာ လမ္းေလွ်ာကသူ္ 

တို႔၏ ေျခသံသည္ လူထၾုကား ဆူညံစြာထြက္ေပၚလွ်ကရ္ွိပါ၏။ 

 နံနက္ခင္း ေလေျပေအးေလးႏွင့္အတ ူ ႏွင္းမႈန္ႏွင္းစက္တို႔သည္ တစ္ဖြဲဖြဲတစ္သသဲျဲဖင္ ့

ေနေရာင္ျခည္အလာတြင္ အလုအယကရ္ွိေနေခ်ေတာ့၏။ လမ္းေလွ်ာက္သူတို႔၏ သြက္လကေ္သာ 

ေျခသံတို႔သည္ ဘဝဂ္သို႔တိုင္ လြင့္ပ်ံတက္ေနသည့္အလား ထင္မွတ္ရပါ၏။ 

 မၾကာမီ ေနေရာင္ျခည္လာေပေတာ့မည္။ 

 

ျမန္မာ့အားကစား ...ကမၻာသို႔ လႊမ္းရမည္ 

ေမာင္သာမာန္ (ဇီးကုန္း)    

  



 

ျမဴႏွင့္းတို႔အၾကား ပီတိစားေနၾကသူမ်ား 

ေမာင္ေမာင္လြင္ (ေရႊဘိုသား) 

 ယေန႔နံနက ္ ၇ နာရီအေရာက ္ ေက်ာင္းအစည္းအေဝးခန္းမထတဲြင္ စုစည္းရန ္ ဆရာ၊ 

ဆရာမမ်ားအား ေက်ာင္းအုပ္ႀကီးျဖစ္သ ူဦးေအာင္ေသာင္းသည ္မေန႔ကပင္ မွာၾကားထားၿပီးျဖစ္သည္။ 

ဆရာႀကီး ဦးေအာင္ေသာင္းတစ္ေယာက ္သူ၏လကပ္တ္ နာရီအား ၾကည့္လုိက္သည္။ ၇ နာရီထုိးရန္ 

ဆယမ္ိနစ္သာ လုိေတာ့သျဖင္ ့ သူ၏႐ုံးခန္းအတြင္း ထုိင္ရာမွထကာ အစည္းအေဝး ခန္းမအတြင္းသုိ႔ 

ေလွ်ာက္လာခဲ့သည္။ 

 ခန္းမထတဲြင္ ဆရာ၊ ဆရာမမ်ား တိတတိ္တ္ဆိတ္ဆတ္ိျဖင့္ ေက်ာင္းအုပ္ႀကီးအား ေစာင့္ေမွ်ာ္ 

ေနၾကသည္။ ေက်ာင္းအုပ္ ႀကီး ထုိင္ခုံတြင္ထုိင္လုိက္သည္ႏွင္ ့ စားပြဲေပၚရိွ မွတ္တမ္းစာအုပ္အား 

စစ္ေဆးၾကည့္ လုိကသ္ည္။ မွတ္တမ္းစာအုပ္တြင္ အစည္းအေဝးတက္ေရာက္သူ ဆရာ၊ဆရာမမ်ား 

အသီးသီး လက္မွတထို္းထားၾကသည္။ ပ်က္ကြက္သမူရွိ။ ဆရာႀကီးဦးေအာင္ေသာင္း ၏မ်က္ႏွာတြင္ 

ၿပဳံးရိပ္တုိ႔သမ္း သြားသည္။ 

 ''အားလုံးပဲ စံုစုံညီညီတက္ေရာက္တာကုိ ေတြ႕ရတဲ့အတြက္ ဝမ္းသာပါတယ္၊ 

ေက်ာင္းတက္ခ်ိန္လည္း နီးၿပီမုိ႔ လုိရင္း တုိရွင္းပဲ ေျပာပါမယ္၊ ကြၽန္ေတာ္တုိ႔မွာ ႏွစ္စဥ္ႏွစ္တုိင္း 

ဒီဇင္ဘာလမွာ ေက်ာင္းအားကစား ၿပိဳင္ပြဲေတြကုိလည္း က်င္းပၿမဆဲုိတာ အားလုံးလည္း 

သိၿပီးျဖစ္ပါတယ္၊ အားကစားၿပိဳင္ပြဲက်င္းပရာမွာလည္း သုံးေလးရက္ပါပ၊ဲ ကေလးေတြရ႕ဲ က်န္းမာေရး၊ 

စည္းလုံးညီၫြတမ္ႈနဲ႔ ေပါင္းစည္းလပု္ေဆာင္တတ္မႈကု ိ အက်ဳိးျဖစ္ထြန္းေစဖုိ႔အတြက္ အဓိကထားၿပီး 

က်င္းပတာပဲ ျဖစ္ပါတယ္၊  ၿပီးခဲ့တဲ့ အပတ္ကပဲ ေက်ာင္းအားကစားပြဲကု ိ က်င္းပၿပီးစီးခဲ့ပါၿပီ၊ 

ရက္တုိေတာင္းတဲ့အတြက္ ရည္ရြယ္ခ်က္ကုိ အထုိက္အေလ်ာက ္ေအာင္ျမင္မႈရရွိပါတယ'္' 

 ဆရာႀကီးသည္ စကားကု ိ ေခတၱနားလုိက္ၿပီး အစည္းအေဝးတကေ္ရာက္သမူ်ားအား 

မ်က္လုံးေဝ့ၾကည့္လုိကသ္ည္။ ဆရာ၊ဆရာမမ်ား၏မ်က္ႏွာတြင္ အၿပဳံးကုိယ္စ ီ ပြင့္လန္းေနၾကသည္ကို 

သူေတြ႕လုိက္ရသျဖင္ ့ပီတိျဖစ္ရျပန္သည္။ 

  ''ေက်ာင္းရ႕ဲ အားကစားၿပိဳင္ပြဲတစ္ခုတည္းနဲ႔ ကြၽန္ေတာ္တုိ႔ရ႕ဲ ရည္မွန္းခ်က္ေတြဟာ 

အျပည့္အဝေအာင္ျမင္မွာ မဟုတပ္ါဘူး၊ လူထနုဲ႔ပါဝင္ၿပီး ဆင္ႏႊမဲွသာ ေအာင္ျမင္မွာ ျဖစ္ပါတယ္၊ 

ဒါေၾကာင့္ ၿမဳိ႕နယ္မွာ အပတ္စဥ္က်င္းပေနတဲ့ လထုူလွမ္းေလွ်ာက္ပြဲမွာ ကြၽန္ေတာ္တုိ႔ရ႕ဲ 

ကေလးေတြပါဝင္ၾကဖုိ႔ လုိအပ္ပါတယ္။ ဒလိုီပါဝင္လႈပ္ရွားျခင္းအားျဖင့္ မိဘ၊ဆရာ၊ ေက်ာင္းသား 

သုံးဦးသုံးဖလွယ ္ေတြ႕ဆုံႏုိင္ၿပီး ကေလးေတြရ႕ဲ က်န္းမာေရးအျပင္ ပညာေရးကုိပါ လမ္းေလွ်ာက္ရင္း 

ႏွီးေႏွာမယ့္ အခြင့္အလမ္း တစ္ခု ရရွိလိမ့္မယ္လုိ႔ ကြၽန္ေတာ္ယူဆပါတယ္၊ သးီျခားအခ်ိန္ယၿူပီး 

ေတြ႕ဆုံစရာလည္း မလုိေတာ့ဘူးေပါ့ဗ်ာ၊ ကြၽန္ေတာ္ေျပာတာကု ိအားလုံး သေဘာေပါကမ္ွာပါ'' 



 

 ''သေဘာေပါကပ္ါတယ္'' 

 ဆရာ၊ဆရာမမ်ားက သၿံပိဳင္ေျဖၾကသည္။ ေၾသာ ္ အတန္းပုိင္ဆရာ၊ဆရာမ်ားသည္လည္း 

ေက်ာင္းအုပ္ႀကီးႏွင့္ေတြ႕သည္ ့အခါ သူတုိ႔၏တပည့္ေလးေတြလုိပါပ။ဲ 

 ''ဒါတင္မကပါဘးူ၊ ရပ္ကြက္ေတြမွာ က်င္းပေနတဲ ့ အားကစားၿပိဳင္ပဲြေတြမွာလည္း 

ပါဝင္ယွဥ္ၿပိဳင္ၾကဖုိ႔နဲ႔ အားကစားကုိ ေန႔စဥ္လုပ္ၾကဖုိ႔ သြန္သင္ေပးၾကပါ၊ ေနာကဆံု္း 

ကြၽန္ေတာ္မွာၾကားလိုတာကေတာ့ ကြၽန္ေတာ္တုိ႔ ဆရာ၊ ဆရာမေတြဆိုတာ ကုိယ့္ရ႕ဲတပည့္ေတြကို 

သူတုိ႔ရ႕ဲ မိဘေတြလုိ ရင္ခြင္မွာမေထြးပုိက္ခဲ့ရေပမဲ ့ ကုိယ့္သားသမီးအရင္းအျခာပမာ 

သေဘာထားၾကပါ၊ သူတုိ႔ေလးေတြဟာ ႏုိင္ငံရဲ႕ အနာဂတ္ မ်ဳိးဆက္ေတြ ျဖစ္တာေၾကာင့္ 

'ျမင္းေကာင္းခြာလိပ္၊ ပန္းေကာင္း အၫြန္႔က်ဳိး' မျဖစ္ေစလုိတဲ ့ ေမတၱာတရားအျပည့္နဲ႔ ဒီဇင္ဘာ 

လူထအုားကစားလႈပ္ရွားမႈေတြမွာ ပါဝင္ႏိုင္ေရးအတြက္ သေဘာတရားေရးနဲ႔ နားလည္ေအာင္ 

စည္း႐ုံးၾကပါလုိ႔ မွာၾကားလုိပါတယ၊္ ဒါပါပ'ဲ' 

 သည့္ေနာက္ အစည္းအေဝးအား ႐ုတ္သိမ္းလုိက္သည္။ အစည္းအေဝးၿပီးသည္ႏွင္ ့ဆရာႀကီး 

ဦးေအာင္ေသာင္းအေတြး တစ္ခုဝင္လာခဲ့သည္။ ဤသည္မွာ အျခားမဟုတ။္ ေက်ာင္းပိတရ္က ္

တစ္ရက္တြင္ ေက်ာင္း၌ က်န္းမာေရးႏွင့္အားကစားလႈပ္ရွားမႈ အက်ဳိးအားေဟာေျပာ စည္း႐ုံးေရး 

အတြက္ ၿမဳိ႕နယ္ဆရာဝန ္ ေဒါက္တာမ်ဳိးျမင့္ေဆြအား ဖိတ္ၾကားမည္ဟူေသာ အေတြးအျမင္ 

ေကာင္းတစ္ခုပင္တည္း။ 

 ညေနေက်ာင္းဆင္းေခါင္းေလာင္း ထုိးၿပီးသည့္တုိင ္ ေက်ာင္းအုပ္ဆရာႀကီးမွာမူ သူ၏ 

႐ုံးခန္းအတြင္းမ ွ မထြက္ႏုိင္ေသး ပ ဲ စားပြဲေပၚတြင္ရွိေသာ Report card  မ်ားကုိ လကမ္ွတ္ေရးထုိး 

လ်က္ရွိသည္။ အခန္းထဲတြင ္ သူႏွင္ ့ ေက်ာင္းစာေရးျဖစ္သ ူ ဦးေမာင္တင္သည္လည္း အုိးမင္းေနၿပ ီ

ျဖစ္သည့္ Olympia လကႏ္ွိပ္စကျ္ဖင္ ့ တေဒါက္ေဒါက ္ စာ႐ုိက္လ်က္ရွိသည္။ အမွန္ တကယ္ေတာ့ 

ဦးေမာင္တင္သည္လည္း အိမ္သုိ႔ျပန္ခ်င္ေနပါၿပီ။ ေက်ာင္းအုပ္ႀကးီ ေက်ာင္းမဆင္းေသးသျဖင့္ 

သူသည္လည္း မထႏုိင္ေသး။ သုိ႔ျဖင္ ့သလူည္း လက္ႏွိပ္စက္ျဖင္ ့အလုပ္မ်ားကု ိဆကလု္ပ္ေနဆ။ဲ 

 အေတာ္အတန္ၾကာေသာအခါ  

 ''ဆရာႀကးီ- မျပန္ေသးဘးူလား၊ ညေနေစာင္းလာရင္ ပုိၿပီးေအးလာတယ'္' 

 ေက်ာင္းစာေရးဦးတင္ေအာင္၏ သတိေပးစကားေၾကာင့္ ဆရာႀကီးသည္ သူ၏ 

လကပ္တ္နာရီအား ၾကည့္လုိက္သည္။ ေလးနာရီခြဲေတာ့မည္။ 

 ''ေအးဗ်၊ ဟတ္ုတယ္၊ ဒီႏွစ္ေဆာင္းရာသီးက အေတာ္ေအးတယ္ထင္တာပဲ'' 

 ေျပာေျပာဆု ိထုိင္ခုံမ ွထကာ စားပြဲေပၚရွိ လကဆဲ္ြအိတအ္ားလမွ္းယူလုိက္သည္။ 



 

 ''က ဲ ျပန္ေတာ့မယ္ဗ်ာ၊ ဒါနဲ႔ မနက္ျဖန္ လူထလုမ္းေလွ်ာကပ္ြဲမွာ ခင္ဗ်ားလည္း 

လုိကရ္မယ္ေနာ'္' 

 ''ဟုတက့ဲ္ စိတ္ခ်ပါဆရာႀကီး'' 

 သည့္ေနာက္ ဆရာႀကီးသည္ သူ၏စက္ဘးီထားရွိသည့္ စက္ဘ ီ Stand ဆီသုိ႔ 

ေလွ်ာက္လာခဲ့သည္။ သူ၏ေမာင္ဗမာ စကဘီ္းသည္ ႏွစ္ကာလတုိ႔၏တုိက္စားမႈေၾကာင့္ 

လကကို္င္ႏွင့္ဘီးေခြတုိ႔တြင ္သုတထ္ားသည့္ နီကယ္တုိ႔ပင ္မရွိေတာ့ၿပီ။ သုိ႔ ေသာ ္ဤစက္ဘးီေလးကို 

သ ူ သံေယာဇဥ္ရိွသည္။ စက္ဘီးအား စီးေနစဥ္တုိင္း သ၏ူစိတထဲ္တြင္ ဂုဏ္ယဝူံ့ၾကြားစိတ္တုိ႔ ႏႈိးထ 

လာစၿမ။ဲ ထုိေမာင္ဗမာသည္ကား သူငယစ္ဥ္က အားကစား ၿပိဳင္ပြဲတြင္ ဆုအျဖစ္ရရိွခဲ့သည့္ 

ေအာင္ျမင္မႈရ႕ဲ အမွတ္တရ။ 

 အိမ္သုိ႔ေပါက္ဝသုိ႔ စက္ဘးီရပ္လုိက္သည္ႏွင့္- 

 ''ေက်ာင္းအုပ္ႀကီး ေက်ာင္းအုပ္ႀကီး၊ ရွင့္ကုိယ္ရွင ္ ကေလးမ်ားမွတ္ေနသလား၊ အခု 

ဘယအ္ခ်ိန္ရွိၿပီလ၊ဲ ေက်ာင္းကေန ေစာေစာျပန္လာၿပီး ေရခ်ဳိးရအုံးမယ္ဆုိတာလည္း 

သတရိပါအုံးလား၊ အဲဒီေလာက္ထလိည္း တက္ၾကြမေနပါနဲ႔ေတာ'္' 

 ဇနီးျဖစ္သူ ေဒၚထားရီသည္ကား အိမ္တံခါးဝမွ ဆီးႀကိဳေျပာေလသည္။ ဆရာႀကီးသည္ 

ဇနီးျဖစ္သူအား  တစ္ခ်က္ၾကည့္လုိက္ၿပီး သက္ျပင္းမွ်င္မွ်င္ေလးခ်ကာ ေခါင္းကုိ ျဖည္းေလးစြာ 

ခါယမ္းလုိက္သည္။ 

 ''ေအး-- မင္းေျပာသလုိပ၊ဲ ငါတို႔က ဂိတဆံု္းၿပီဆိုၿပီ စိတ္ကုိေလ်ာ့ထားလုိ႔မရဘူးကြ၊ 

ကေလးေတြကုိ လမ္းခင္းေပးရမွာက တုိ႔တာဝန္၊ မင္းနဲ႔စကားေျပာေနတာကုိပ ဲအခ်ိန္ကုန္လွပါၿပ'ီ' 

 ဦးေအာင္ေသာင္း အိမ္ေပၚသုိ႔ လွမ္းတကသ္ြားသည္။ သည့္ေနာက္ အဝတ္အစားလကဲာ 

ေရကန္အနီး ကုိယ္လက္လႈပ္ရွားေလက့်င့္ခန္းအား ၁ဝ မိနစ္လုပ္သည္။ ၿပီးေနာက ္ ေရခ်ဳိးရန ္

ျပင္သည္။ ေဒၚထားရီကား မ်ကႏ္ွာသုတပ္ဝါႏွင့္အဝတ္အစားမ်ားကို ကုိင္လ်က ္ အနီးတြင္ 

ေစာင့္ဆုိင္းေနသည္။ 

 ''ဟုတပ္၊ ေအးသဟ'' 

 ပထမ ေရခြက္အား ေလာင္းခ်ဳိးလုိကစ္ဥ္ ႏႈတ္မွ လႊတက္နဲ ထြက္သြားၿပီး ဇနီးသည္အား 

ၿပဳံးစိစိျဖင္ ့ မလုံမလ ဲ ၾကည့္လုိက္သည္။ ေဒၚထားရီတစ္ေယာက ္ ခ်စ္လင္အေပၚ မ်က္ေစာင္းထုိးကာ 

မဲ့ၿပဳံးေလးၿပဳံးျပ လုိက္သည္။ 

 ညေနစာ ထမင္းစားၿပီးသည္ႏွင့္ ဦးေအာင္ေသာင္း အေႏြးအကႌ် ဝတ္ကာ မွန္ေရွ႕တြင ္

ေခါင္းအား က်က်နန ေခါင္းၿဖီးေနစဥ္- 



 

 ''ကဲ ဒီေန႔ ဘယဘ္က္ကုိေလွ်ာက္ဖုိ႔ အစီအစဥ္ရွိသလဲ'' 

 ''အင္း-- ကုိသန္းေဝတုိ႔အိမ္ဘက္ကုိ မေရာက္တာ အေတာ္ၾကာၿပီကြ၊ ဟုိေန႔က ေဒၚခင္ေထြး 

တစ္ေယာက ္ေနမေကာင္းျဖစ္ေနတယလို္႔ ၾကားတယ္၊ သတင္းေလး ဘာေလး သြားေမးလုိက္အုံးမယ၊္ 

ကုိသန္းေဝ အိမ္ကုိ မသြားခင္ ေဒါက္တာမ်ဳိးျမင့္ေဆြနဲ႔ အရင္းဆုံးသြားေတြ႕လုိက္အုံးမယ'္' 

 ဇနီးသည္၏အေမးကု ိ ဦးေအာင္ေသာင္းသည္ကား မွန္မွၾကည့္ကာ သူ၏ခရီးစဥ္အား 

စီကာပတ္ကုံး ေျပာျပလုိက္သည္။ ေဒၚခင္ေထြးရ႕ဲသမီး အိထားခင္အား ဆရာႀကီးသိသည္။ 

ဆယတ္န္းေက်ာင္းသူျဖစ္သည္။  

 ''အင္း-- ေကာင္းသားပ၊ဲ ေဒါက္တာ့ကုိ လမ္းေလွ်ာက္ဖုိ႔ေခၚၿပီး ေဒၚခင္ေထြးကုိပါ 

ဝင္ၾကည့္လုိက္ေပါ'့' 

 ဇနီးသည္၏အႀကံေကာင္းသျဖင္ ့သူ တစ္ခ်က္ၿပဳံးလုိက္သည္။ 

 ''အေမႀကီး- မင္းမဆုိးဘးူ၊ ေတာ္ေတာ္တုိးတကလ္ာၿပီ၊ က ဲသြားၿပီေနာ္'' 

 ဦးေအာင္ေသာင္း ဇနီးျဖစ္သူအား မထိတထိစကားဆုိၿပီး အိမ္ထမဲွ ထြက္လာလုိက္သည္။ 

 ''ေစာေစာျပန္လာခဲ့ေနာ ္အဘုိးႀကီး'' 

 ေဒၚထားရီသည္လည္း ေခသူမဟုတ။္ လင္ျဖစ္သူ၏ေက်ာျပင္အား ၾကည့္ကာ 'အဘုိးႀကီး'ဟ ု

ေအာ္ ဟစ္ကာ ခြန္းတုန္႔ေခ်လုိကသ္ည္။ 

 ဦးေအာင္ေသာင္း၏အိမ္ႏွင့္ ၿမိဳ႕နယ္ေဆး႐ုံသည္ကား ၁ဝ မိနစ္မွ် လမ္းေလွ်ာကသ္ည္ႏွင္ ့

ေရာက္ သည္။ မေဝးလ။ွ ေဒါကတ္ာ မ်ဳိးျမင့္ေဆြသည္ တစ္နယ္တစ္ေက်းမွျဖစ္ၿပီး တာဝန္က်ရာ 

က်ဳိက္မေရာၿမိဳ႕နယ္၊ ၿမိဳ႕နယေ္ဆး႐ုံဝင္းအတြင္း ေဆာကလု္ပ္ထားသည္ ့ အိမ္ယာတြင္ပင္ 

ေနထုိင္သည္။ 

 အခန္႔သင့္ပင္။ ဆရာႀကီးဦးေအာင္ေသာင္းသည ္ ေဒါက္တာမ်ဳိးျမင့္ေဆြႏွင့္ ၿမိဳ႕နယ္ 

အားကစားမွဴး ျဖစ္သူ ဦးတင္ႀကိဳင္တုိ႔အား ေဆး႐ုံဝင္းအေပါက္ဝတြင္ ဆုံျဖစ္သည္။ 

 ''အေတာ္ပဗဲ်ဳိ႕၊ ေဒါကတ္ာဆီကုိ ကြၽန္ေတာ္လာတာ၊ ေတြ႕မွ ေတြ႕ပါ့မလားလုိ႔'' 

 ''အင္း ကြၽန္ေတာ္တုိ႔လည္း အခုပဲ လမ္းေလွ်ာကထ္ြက္မလုိ႔၊ ဒါနဲ႔ ဆရာႀကီးက ကြၽန္ေတာ့္ဆီကုိ 

လာတဲ့  အေၾကာင္းအရင္းက'' 

 ေဒါက္တာမ်ဳိးျမင့္ေဆြ စကားကုိမဆက္ေတာ့ပဲ အေျဖကုိသာ ေစာင့္ဆုိင္းလုိက္သည္။ 



 

 ''ေက်ာင္းက်န္းမာေရးအတြက္ အသိပညာေပးေဟာေျပာပြဲေလးလုပ္ေပးဖုိ႔ အကူအညီ 

လာေတာင္းတာပါ'' 

 ''ႏွစ္တုိင္း လပု္ေနၾကမဟုတလ္ား'' 

 ''ဟတု္ပါတယ္ အားကစားမွဴး'' 

 ဦးတင္ႀကိဳင္၏အေမးအား ဆရာႀကီးက အၿပဳံးျဖင့္ ျပန္ေျဖသည္။ 

 ''အင္း-- ဒီဇင္ဘာလဆုိေတာ ့ အားကစားရာသလီေပါ့၊ ဒီလုိဆုိရင ္ လူထအုားကစား 

လႈပ္ရွားမႈႏွင့္ က်န္းမာေရးက႑ ဆုိတဲ့ ေခါင္းစဥ္နဲ႔ ေဟာေျပာရင္း မေကာင္းဘူးလား'' 

 ''ေကာင္းတာေပါ့ ေဒါက္တာ၊ ကြၽန္ေတာလ္ည္း အဒဲါကု ိေျပာမလုိ႔'' 

 ''ဒါနဲ႔ ဆရာႀကးီက ဘယ္ေန႔ေလာက ္လပု္မယ္လုိ႔ စဥ္းစားထားလဲ'' 

 ''ရက္ေတာ ့ အတိအက် မသတမ္ွတ္ရေသးပါဘူး၊ ေသာၾကာေန႔ညေန တစ္ရက္ရက္ေပါ့၊ 

ေဒါက္တာ လည္း အားလပ္ရက္ျဖစ္မယ့္ရက္ေပါ့'' 

 ''ဟုတက့ဲ္ ကြၽန္ေတာ္က အဓိကမဟုတ္ပါဘူး၊ ဆရာႀကးီနဲ႔ ကေလးေတြက အဓိကပါ၊ 

ဆရာႀကီးပ ဲ ရက္ေရြးလုိက္ေပါ့၊ က်န္းမာေရးအသိပညာေပးတယ္ဆုိတာကလည္း ကြၽန္ေတာ္တုိ႔ 

ဆရာဝန္ ေတြရ႕ဲ တာဝန္ပါ၊ Welcome ပါ ဆရာႀကီး'' 

 ''မဟုတတ္ာ ေဒါကတ္ာရယ'္' 

 ဦးတင္ႀကိဳင္၏ ျငင္းဆန္သည့္စကားေၾကာင္ ့ ေဒါက္တာမ်ဳိးျမင့္ေဆြ မ်က္ေမွာင္ၾကဳတ္ကာ 

ၾကည့္လုိက္ သည္။ 

 ''ဘာျဖစ္လုိ႔လ ဲဦးတင္ႀကိဳင္ရ႕ဲ၊ ကြၽန္ေတာ့္စကား မွာသြားလုိ႔လား'' 

 ''မမွားပါဘူး ေဒါက္တာ'' 

 ''ဒါဆုိရင ္ဘာျဖစ္လုိ႔'' 

 ''ေၾသာ-္ ဒလိုီပါ၊ က်န္းမာျခင္းသည ္ လာဘ္တစ္ပါးလုိ႔ ဆုိတယ္မဟုတလ္ား၊ အဒဲီေတာ့ 

Welcome  လုိ႔ ဆုိတာထက ္လာဘ္တစ္ပါး ပါလုိ႔ေျပာရင္ ပုိၿပီးေကာင္းမွာေပါ့'' 

 ဦးတင္ႀကိဳင္၏စကားေၾကာင္ ့ဆရာႀကးီႏွင့္ေဒါကတ္ာ ၿပဳံးလုိက္ၾကသည္။ 

 ''အင္း-- က်န္းမာေရးမွဴးလုိ႔ မေျပာရဘးူေနာ္'' 

 ''ဟား ဟား '' 



 

 ဆရာႀကီး၏ အရႊင္းအေဖာက္စကားေၾကာင့္ အားလုံးရယ္ေမာလုိက္ၾကသည္။ ထုိ႔ေနာက ္ 

 ''ဒါနဲ႔ စကားမဆက ္ လမ္းေလွ်ာက္ထြက္ရင္းေပါ့ေလ၊ ရန္မ်ဳိးေအာင္ရပ္ကြက္(၁)က 

ကုိသန္းေဝရ႕ဲ ဇနီး ေဒၚခင္ေထြး ေနမေကာင္းျဖစ္ေနလုိ႔တဲ့ အဒဲါ ေဒါက္တာ လုိကၾ္ကည့္ 

ေပးလုိ႔ရမလား'' 

 ''ေအာင္မေလးဆရာႀကီးရယ္၊ ဒါမ်ားဗ်ာ အကအူညီေတာင္းစရာမလုိပါဘူး၊ Welcome ပါဗ်ာ၊ 

ၿပီေတာ့'' 

 ေဒါက္တာမ်ဳိးျမင့္ေဆြ စကားမဆက္ေသးဘဲ ဦးတင္ႀကိဳင္အား ၾကည့္လုိက္သည္။ သူတုိ႔ႏွစ္ဦး 

အၾကည့္ ဆုံသြားၾကသည္။ သည့္ေနာက ္

 ''လာဘတ္စ္ပါး ပါဗ်ာ'' 

 ဟ ုအၿပဳံးကုိယ္စီျဖင့္ ရယ္သေံႏွာလ်က ္သံၿပိဳင္ေျပာကာ ေလွ်ာက္လမွ္းသြားပါေတာ့သည္။ 

 ''ညေနxx ေနရီေနရီ xxxx ေရခပ္ခ်ိန္ေလးေရာက္လာၿပxီxx ညေနxxေနရီေနရီxxx ေရခပ္ခ်ိန ္

ေလးေရာက္လာၿပီး xxx အလွေတြျပင္လုိ႔xxx'' 

 ဦးသန္းေဝတစ္ေယာက ္သခီ်င္းေလးတေၾကာ္ေၾကာ္ျဖင့္ အိမ္ဝင္းထမဲွ ထြက္မည္အျပဳ- 

 ''ေဟာ-- ကုိသန္းေဝ၊ ဒါ ဘယတု္န္းဗ်'' 

 ႐ုတ္တရက္ အသံေၾကာင့္ ဦးသန္းေဝ လန္႔သြားသည္။ 

 ''ဟာ ဆရာႀကးီ၊ ေၾသာ ္ေဒါက္တာနဲ႔ အားကစားမွဴးတုိ႔လည္း ပါလာတာပဲ'' 

 ''ဟုတတ္ယ္ဗ်၊ ေဒၚခင္ေထြး ေနမေကာင္းဘူးဆုိလုိ႔ လာၾကည့္တာ၊ ဒါနဲ႔ အခု 

ဘယသ္ြားမလုိ႔လဲ ဆုိပါအုံး'' 

 ဦးတင္ႀကိဳင္၏အေမးကု ိဦးသန္းေဝခ်က္ခ်င္း ျပန္မေျဖေသးဘ ဲအားငယ္ဟန္ေလာ သုိ႔မဟုတ္ 

အားတုန္႔ အားနာဟန္ေလာ အၾကည့္ျဖင့္ ဆရာႀကီးႏွင့္ေဒါက္တာအား ၾကည့္လုိကသ္ည္။ 

သည့္ေနာက္- 

 ''ဟု ိဟု ိအခ်မ္းေျပေလး သြားလုပ္မလုိ႔ပါ'' 

 ဦးသန္းေဝရ႕ဲ အခ်မ္းေျပဟူေသာ စကား၏အဓိပၸာယ္အား အားလုံးက သေဘာေပါကၾ္က 

ၿပီးျဖစ္သည္။ သေဘာမေပါက္စရာလည္း အေၾကာင္းမရွိ။ အေၾကာင္းသေိတြပါ။ အေၾကာင္းသိရျခင္း၏ 

အေၾကာင္းကလည္းရွိသည္။ က်ဳိက္မေရာၿမိဳ႕သည္ကား ေတာၿမိဳ႕ငယ္ေလးတစ္ၿမိဳ႕။ က်ဥ္းက်ဥ္း 



 

ေလးပင္။ တစ္ဦးႏွင့္တစ္ဦး မိတ္ေဆြမဟုတ္ေသးသည့္တုိင္ မ်က္မွန္းတန္းမိၿပီးသားလည္း 

ျဖစ္ၾကသည္။ တစ္ေနရာမွာ အပ္က်လွ်င္ အားလုံးသိၾကသည္။ 

 ''ကဲ ဒီေန႔ေတာ ့ ဆုိင္မွာသြားၿပီး အခ်မ္းမေျဖနဲ႔ေတာ့၊ အိမ္ေပၚတက္၊ ၿပီးရင ္

ကြၽန္ေတာ္တုိ႔နဲ႔အတူ လမ္းေလွ် ာက္ရင ္အခ်မ္းေျပသြားလိမ့္မယ'္' 

 ဦးသန္းေဝတစ္ေယာက ္ ေဒါက္တာမ်ဳိးျမင့္ေဆြ၏စကားအား မျငင္းသာပဲ ကတ္ုေခ်ာင္းေခ်ာင္း 

ျဖင့္ အိမ္ေပၚသုိ႔ ဦးေဆာင္တက္သြားသည္။ 

 ''ဟဲ့ နာနာေလးႀကိတ္စမ္းပါ အငယ္မရ႕ဲ'' 

 ''အေမကလည္း သမီးလည္း ဖေနာင့္နဲ႔ ႀကတ္ိေနတာပ၊ဲ အေမ့ကိုယ္က ဝေနတဲ့ဥစၥာ'' 

 ''ေအာင္မေလးေလး- အေမကု ိျပန္ေျပာေနလုိက္တာ ေျမမ်ဳိမယ္၊ ၾကပ္ၾကပ္သတထိား'' 

 ဧည့္ခန္းထတဲြင္ ေဒၚခင္ေထြး၏ပခုံးအား သမီးျဖစ္သမူွ တံေတာင္ျဖင့္ ဖိႏွိပ္ေပးေနသည္ကုိ 

ေတြ႕လုိက္ ရသည္။ 

 ''ဟဲ့ ခင္ေထြး၊ ဒီမွာ ဧည့္သည္ေတြပါတယ္'' 

 ေဒၚခင္ေထြး ေခါင္းေမာ္ၾကည့္လုိက္သည္။ 

 ''အု-ိ- ဆရာႀကီးတုိ႔ပါလား၊ အားနာလုိကတ္ာ၊ ၾကြပါရွင့္ ၾကြပါ၊ သမီး ဓာတ္ဘးူယူခဲ့၊ ၿပီးေတာ့ 

လကဘ္က္သုပ္ခဲ့ သြားသြား'' 

 သမီးျဖစ္သူသည ္ မီးဖုိေဆာင္သုိ႔ ဝင္သြားသလု ိ ေဒၚခင္ေထြးသည္ကား အနီးရွိ လိပ္ကာ 

ေထာင္ထား သည္ ့သင္ျဖဴးဖ်ာအား ျဖန္႔ခင္းေပးသည္။ 

 ''အေဒၚ ေနမေကာင္းျဖစ္ေနတဲ့အေၾကာင္း ဆရာႀကီးကေျပာျပလုိ႔ ကြၽန္ေတာ္တုိ႔လာခဲ့တာ၊ 

ဒါျဖစ္တာ လအဲေဒၚ'' 

 ''မေျပာခ်င္ေတာ့ပါဘူး ေဒါက္တာရယ္၊ တစ္ေနကုန္ေစ်းဆုိင္ထုိင္ၿပီး ေရာင္းေနရေတာ့ 

ေညာင္းညာၿပီး ကုိက္ခဲေနတာပဲ၊ ေဆာင္းတြင္းဆုိေတာ့ မနက္ဆုိရင္လည္း မထခ်င္ဘူးေလ၊ ၿပီးေတာ့ 

ဒီခႏၶာကုိယ္ႀကးီ    ကလည္း ေဒါက္တာေတြ႕တဲ့အတုိင္းပဲ တစ္ေန႔တျခား ဝဝလာတယ္၊ အခ ုတီဗီမွာ 

ေၾကာ္ျငာေနတဲ့ အဆီခ် ေဆးတုိ႔၊ အဆီခ်စက္တုိ႔လည္း သုံးတာပဲ'' 

 ေဒၚခင္ေထြး ၿငီးၿငီးညဴညဴ ဆုိသည္။ ဟတ္ုပါသည္။ ေဒၚခင္ေထြးတစ္ေယာက ္ ဝသည္မွာ 

ဆုိကာၠး လက္မခံသည့္ ခႏၶာကုိယ္ႀကီးပင္။ မည္သည့္အားေကာင္းေမာင္းသန္ ဆုိကာၠးသမားသည္ပင္ 

လကမ္ခံ။ သူမ တားလွ်င္ ထြက္ေျပးၾကသည္။ 



 

 ''အင္း - အဒဲါေတြ ခက္တာပ၊ဲ ေခတက္ာလက တုိးတက္ေနေတာ့ ဝတဲ့သေူတြက 

မခင္ေထြးေျပာသလုိ အဆီခ်ေဆးတုိ႔ အဆီခ်စက္တုိ႔ သုံးၾကတယ္၊ ေကာင္းက်ဳိး ဆုိးက်ဳိးကုိေတာ့ 

ကြၽန္ေတာ္က ဆရာဝန္မဟုတ္ေတာ့ ဂဃနဏ မေျပာတတ္ဘးူ၊ ေန႔စဥ္ ပုံမွန ္ နာရီဝက္ေလာက ္

လမ္းေလွ်ာက္တာဟာ အေကာင္းဆုံးပဗဲ်၊ က်န္းမာေရးလည္းညီၫြတ္တယ္၊ အစ္မတို႔လို 

ဝတဲ့သူေတြလည္း အဆီက်ေစတယေ္လ၊ ေငြမကုန္ေစတဲ့ အေကာင္းဆုံး ေဆးပေဲပါ့၊ 

လူတစ္ေယာကဟ္ာ ေန႔စဥ္နာရီဝက္ဆုိတဲ့ အခ်ိန္ေလးေလာက္ေတာ့ ေပးလုိ႔ရပါတယ္ဗ်ာ'' 

 ဦးတင္ႀကိဳင ္စိတ္ရွည္စြာျဖင့္ရွင္းျပသည္။ 

 ''အင္း- အားကစားမွဴးေျပာတာလည္း ဟတ္ုသလုိလုိပါပ'ဲ' 

 ''ဟုတသ္လုိလုိ မဟတု္ဘးူ၊ ဟုတ္ကုိ ဟုတတ္ာ'' 

 ''ဒါေပမဲ့ ဆရာရယ္၊ မရွိတဲ့ ကြၽန္မတုိ႔လုိ လူတန္းစားေတြအတြက္ နာရီဝက္ဆုိတဲ့ အခ်ိန္ဟာ 

ပင္ပန္း သမွ်အနားယရူတဲ ့အခ်ိန္မုိ႔ ေျပာသေလာက ္မလြယ္လပွါဘူး'' 

 ေဒၚခင္ေထြး၏စကားက လကလု္ပ္လက္စား ေအာက္ေျခလူတန္းစားမ်ားအတြက္ 

ဟုတသ္လုိလုိပင္။ 

 ''မဟုတေ္သးဘူး အေဒၚ၊ အေဒၚတို႔က တစ္ေနကုန္ ထုိင္ၿပီးေစ်းေရာင္ရေတာ ့ ကုိယခ္ႏၶာက 

ေညာင္းညာေနမွာေပါ့၊ အေဒၚ့ကို ျမင္သာေအာင္ ရွင္းျပရရင္ ဝန္ပိၿပီး မလႈပ္ရွားဘ ဲ ၿငိမ္ေနတ့ဲ 

စပလိန္တစ္ခုလုိေပါ့၊ ၾကာေတာ့ စပလိန္က ေညာင္းၿပီး မလႈပ္မရွားေတာ့ဘ ဲေသသြားတတတ္ယ္ေလ၊ 

တကယ္ေတာ ့ ေန႔စဥ္ လမ္းေလွ်ာက္တယ္ဆုိတာ ေသြးေလညီၫြတ္ၿပီး အေၾကာအျခင္ 

ေညာင္းညာမႈမရွိဘူးေပါ့၊ အေဒၚရွာထားတဲ ့ ေခြၽးနည္းစာထကဲ အပုိထြက္ေငြ မရွိေတာ့ဘူးေပါ့ 

မဟုတ္ဘးူလား၊ ဘာပျဲဖစ္ျဖစ္ နာရီဝက္ေလာက္ေတာ ့အခ်ိန္ေပးႏုိင္ပါတယ္'' 

 ''ဟုတပ္ါတယ္အေမ၊ ဦးဦးဆရာဝန္ေျပာတာ မွန္တယ္'' 

 အိထားခင္ လက္ဘက္သုတပ္န္ကန္းခ်ေပးရင္း စကားဆုိသည္။ 

 ''သမီး ကုိယ့္ေနရာ ကုိယေ္နစမ္း၊ စာေမးပြဲက နီးၿပီ၊ သြားစာသြားက်က္၊ ၿပီးရင္ 

နံနက္ေစာေစာထ စာျပန္က်က္'' 

 ''ကဲ အဲဒါသာၾကည့္ေတာ့ ဆရာတုိ႔ေရ၊ ဒီမိန္းမက သူ႕စိတ္ခ်ည္းပ'ဲ' 

 တစ္ခ်ိန္လုံးၿငိမ္သက္ေနသည္ ့ ဦးသန္းေဝတစ္ေယာက ္ ဇနီးျဖစ္သူအေပၚ အျပစ္တင္စကား 

ယဲယ့ဲ့ေလး ဆိုလုိက္သည္။ 



 

 ''သမီးလည္း တစ္ေနကုန ္ ေက်ာင္းမွာထုိင္၊ အိမ္ေရာက္ေတာ့ စာက်က္၊ နံနက္ေစာေစာ 

သူမ်ားေတြလုိ လန္းဆန္းသြားေအာင ္ လမ္းေလွ်ာက္ခ်င္တယေ္ျပာေတာ့ အေမက မေလွ်ာက္ခုိင္း 

ဘူးေလ'' 

 အိထားခင္ သ၏ူခံစားခ်က္မ်ားကု ိအခြင့္အခါရခုိက ္ထတ္ုေဖာ္ေလၿပီ။ 

 ''ဟဲ့ မေအက သားသမီးကုိ ေကာင္းစားေစခ်င္လုိ႔ စာက်က္ခုိင္းတာဟဲ့၊ ငါတုိ႔လုိ တစဲုတ္နဲ႔ 

ေနၿပီး ေစ်းမေရာင္းရေအာင္မုိ႔ ေျပာေနတာ'' 

 ေဒၚခင္ေထြး ေအာ္ေငါက္လုိက္သည္။ စာမတတ္သည္မုိ႔ စ႐ုိက္က ခပ္ၾကမ္းၾကမ္း။ 

 ''သားသမီးေတြအေပၚထားတဲ့ မိခင္ရ႕ဲေမတၱာကုိ ကြၽန္ေတာ္နားလည္ပါတယ ္ မခင္ေထြး၊ 

ဒါေပမယ့္ ကေလးေတြရ႕ဲ ခံစားခ်က္ကုိလည္း မိခင္က နားလည္ေပးရမယ္ေလ၊ က ဲသမီးကုိ ဆရာႀကီး 

ေမးမယ္၊ မွန္မွန္ ေျဖရမယ္ေနာ္'' 

 ''ဟုတက့ဲ္ဆရာႀကီး'' 

 ''သမီးက ေက်ာင္းမွာ တစ္ေနကုန္ထုိင္ရတယ၊္ အိမ္ေရာကေ္တာ့လည္း စာထုိင္က်က္ရတယ္ 

ဆုိေတာ ့သမီးေျပာသလု ိခႏၶာကုိယ ္ေညာင္းညာေနမွာေပါ့ေနာ္'' 

 ''ဟတု္ပါတယ္ ဆရာႀကီး'' 

 ''အဒဲီလု ိကုိယခ္ႏၶာေညာင္းညာေနခ်ိန္မွာ သမီးစာက်က္လုိ႔ ရရ႕ဲလား၊ သမီးရဲ႕ အမွတေ္တြကုိ 

ဆရာႀကီး ၾကည့္ၿပီးၿပီ၊ ဘာသာအားလုံး အမွတ္ငါးဆယ္ေက်ာ္႐ုုံေလးပရဲွိတယ္၊ ဒါေတာင္ သင္႐ုိးၫႊန္း 

မကုန္ေသးဘူးေနာ္'' 

 ''အမွန္ေျပာရရင္ အေမက အတင္းအၾကပ္ႀကီး အခ်ိန္ရွိတုငိ္း စာက်က္ခုိင္းေနေပမယ့္၊ 

သမီးစိတ္မပါဘူး ဆရာႀကီး'' 

 ''ေအးေပါ့၊ သမီးရ႕ဲ ခႏၶာကုိယမ္ွာ ေဝဒနာ ခံစားေနရေတာ့ ဘယ္စိတပ္ါလိမ့္မလဲ'' 

 ေဒါက္တာမ်ဳိးျမင့္ေဆြ စကားဝင္ေထာက္ေပးသည္။ 

 ''ဒီေလာက ္ ေဝဒနာခံစားေနရတာေတာင္မွ ဘာသာတုိင္းမွာ အမွတ္ငါးဆယ္ရေနရင္ 

က်န္းမာသာ ေကာင္းေနမယ္ဆုိရင္ အနည္းဆုံး ခုႏွစ္ဆယ္ေက်ာ္မွာ ေသခ်ာတယ'္' 

 ဆရာႀကီးဦးေအာင္ေသာင္း ပညာေရး႐ႈေထာင့္ျဖင္ ့ရွင္းျပသည္။ 

 ေဒၚခင္ေထြးတစ္ေယာက္သာ သူ႕ဘက္တြင္ မည္သမူွ မရွိသျဖင့္ မ်က္ႏွာငယ္ျဖင့္ နားေထာင္ 

ေနရွာသည္။ နားေထာင္းရင္းမွ သမီးျဖစ္သူ၏ေဝဒနာအေပၚ ကုိယ္ခ်င္စာကာ သနားမိလာသည္။ 



 

 ''ကဲ မခင္ေထြး၊ ခင္ဗ်ားမွ သမီးဘဝေနာင္ေရး ေပ်ာ္ရႊင္ရေအာင္၊ ေအာင္ျမင္မႈေတြရေအာင္မို႔ 

ကေလးရ႕ဲ က်န္းမာေရးကု ိ အထူးဂ႐ုစုိက္ပါ၊ ၿပီးေတာ ့ က်န္းမာေရးလုိက္စားတာကု ိ အားေပးရမယ္၊ 

ဒါမွ သားသမီးအေပၚ ခ်စ္ရာ ေရာက္မွာေပါ့'' 

 ''အင္း---ဟုတ္ပါတယ္ ကုိတင္ႀကိဳင္ရယ္၊ ကြၽန္မ နားလည ္သေဘာေပါကပ္ါၿပီ'' 

 ေဒၚခင္ေထြးတစ္ေယာက္ အမွန္တကယ္ပင္ သေဘာေပါက ္နားလည္သြားပါၿပီ။ 

 ''အေဒၚလည္း ကုိယ့္က်န္းမာေရးကုိလည္း ဂ႐ုစုိက္ရမယ္၊ အေဒၚက ဝလြန္းအားႀကီးေနတယ၊္ 

လူတစ္ေယာကမ္ွာ အသကအ္ရြယ္၊ အရပ္အေမာင္းေပၚ မူတည္ၿပီး ရွိသင့္ရွိထုိက္တဲ့ ကုိယ္အေလးခ်ိန္ 

ရွိရမယ္၊ ဝလြန္းရင္လည္း မေကာင္းသလုိ ပိန္လြန္းရင္လည္း မေကာင္းဘူး၊ အင္း-- အေဒၚအရပ္က 

ငါးေပ သုံးလက ္ေလာက္ရွိမယထ္င္တယ္'' 

 ''ဟုတပ္ါတယ ္ေဒါက္တာ'' 

 ေဒၚခင္ေထြး အားသေရာ ဆုိသည္။ သည္ခႏၶာကုိယ္ႀကးီအား ဝိတ္ခ်ခ်င္ေနၿပီး မဟုတ္ေလာ။ 

 ''ငါးေပ သုံးလက္မ ဆိုေတာ ့သာမန္အားျဖင္ ့ေပါင္ခ်ိန ္တစ္ရာႏွစ္တစ္နဲ႔ တစ္ရာသုံးဆယ့္သုံး 

ရွိရမယ္၊ အခု အေဒၚ့ရ႕ဲ ခႏၶကုိယ္က ၁၉၅ ေပါင္ေလာက္ရွိမယ ္ထင္တယ္'' 

 ''ဟုတပ္ါတယ ္ေဒါက္တာ'' 

 ထုိအခုိက-္ 

 ''အင္း- ႀကဳံတုန္းႀကဳံခုိက္ လကဝ္ါးေတာ့ ျဖန္႔လုိကအ္ုံးမွပ ဲေဒါက္တာ'' 

 ''အင္း-- ဆရာႀကီးလည္း ကုိယ့္ရဲ႕ရိွသင့္တဲ့ေပါင္ခ်ိန္ သိခ်င္ေနၿပီထင္ပါရ႕ဲ'' 

 ''ဟုတပ္ါတယ ္ေဒါက္တာ၊ ကြၽန္ေတာ္ အရပ္အေမာင္းက ငါး ေပ ရွစ္လကမ္ ရွိပါတယ္'' 

 ''ဆရာႀကးီရဲ႕ ေပါင္ခ်ိန္က ဘယ္ေလာက္ရွိသလဲ'' 

 ''တစ္ရာ့ေလးဆယရ္ွိတယ္'' 

 ''ဒါအမွန္ပါပဲ ဆရာႀကီး၊ တစ္ရာသုံးဆယ့္ရွစ္နဲ႔တစ္ရာငါးဆယ့္ႏွစ္အၾကား ရွိရမယ္ေလ၊ 

ဆရာႀကီးက Body Fit ပါပ၊ဲ ဆက္ထနိ္းထားဖုိ႔ပဲ လိုတယ္'' 

 ''ကြၽန္ေတာ္ကေတာ့ ငါးေပကုိးဆုိေတာ့ တစ္ရာ့ငါးဆယ ္ကြကတိ္ပဲ'' 

 ''အင္း-- ဦးတင္ႀကိဳင္က ၿမိဳ႕နယ္အားကစားမွဴးဆုိေတာ ့ဒါေတြသထိားတယ္ထင္တယ္'' 

 ''ဟုတက့ဲ္ ကြၽန္ေတာ္သိထားပါတယ ္ေဒါက္တာ'' 



 

 ''လူတုိင္း အဒဲီလုိ အရပ္အေမာင္းအလုိက္ ရိွသင့္ရွိထုိက္တဲ့ ခႏၶာကုိယ္အေလးခ်ိန္ေတြကို 

သိထားသင္ ့တယ'္' 

 ''ကဲ အခ်ိန္လည္း ေတာ္ေတာ္ၾကာသြားၿပီဆုိေတာ့ ကြၽန္ေတာ္တုိ႔ကုိ ခြင့္ျပဳပါအုံး'' 

 ဆရာႀကီးဦးေအာင္ေသာင္း ေဆာ္ေၾသာ္လုိကသ္ည္ႏွင္ ့ ေဒါက္တာမ်ဳိးျမင့္ေဆြ၊ ဦးတင္ႀကိဳင္တို႔ 

ထုိင္ရာ မ ွထမည္အျပဳ- 

 ''ေန ေနပါဦး ဆရာတုိ႔ရယ္၊ အခု ကြၽန္မ ကုိယ္လက္ကုိက္ခေဲနတာ ဘယ္ေဆး ေသာကရ္မလ ဲ

ဆုိတာ ၫႊန္ေပးခဲ့ပါအုံး'' 

 ေဒၚခင္ေထြးသည္မူ ႀကီးမားသည့္သူ၏ခႏၶာကုိယ္ႀကီးအား လက္ေထာကက္ာ အားယထူရင္း 

စကား ဆုိသျဖင္ ့ သူမအားၾကည့္ကာ အားလုံးမွာ ၿပဳံးစိစိ။ အိထားခင္ မိခင္ျဖစ္သူအား တြဲကူ 

လုိကသ္ည္။ 

 ''အင္း-- ဘာေဆးေသာက္ရမယ္ဆုိတာ အခုေတာ ့ မၫႊန္ေသးဘးူ၊ မနက ္ ဒီဇင္ဘာလူထ ု

လမ္းေလွ်ာက္ပြဲ ရွိတယ၊္ လမ္းေလွ်ာက္ပြဲကုိ အေဒၚလာခဲ့ေလ၊ ဘာေဆးေသာက္ရမယ္ဆုိတာ 

ကြၽန္ေတာ ္ေျပာျပပါ့မယ္'' 

 ေဒါက္တာ မ်ဳိးျမင့္ေဆြ ၿပဳံးစစျဖင့္ စကားဆုိေလရာ- 

 ''သေဘာေပါကၿ္ပီ၊ သေဘာေပါက္ၿပ'ီ' 

 အကင္းပါးနပ္လွသည့္ ဦးသန္းေဝ ေခါင္းတညိတ္ညိတ္ျဖင့္ ဇနီးျဖစ္သူအား ေျပာကာ 

ၿပဳံးၾကည့္ေနသည္။ 

 ''ရွင္က ဘာကုိသေဘာေပါက္တာလဲ'' 

 ''မနက္ၾကရင္ ေဒါက္တာေပးမယ့္ေဆးကု ိ ငါသိေနလုိ႔ေပါ့ကြ၊ လမ္းေလွ်ာက္ပြဲက ျပန္လာရင္ 

ေဒါက္တာ့ဆီမွာေတာင ္ မင္းေဆးသြားေတာင္းေသာက္မွာ မဟုတ္ပါဘူးကြာ'' 

 ''ဟား ဟား '' 

 ''ခစ္ ခစ ္ခစ'္' 

 ဦးသန္းေဝ၏စကားကု ိ အားလုံးက သေဘာက်လ်က္ ရယ္ေမာၾကေသာ္လည္း 

လကဝ္ါးေလးျဖန္႔ကာ ေဆးေတာင္းေနသည္ ့ ေဒၚခင္ေထြးသည္မူ သေဘာမေပါက္ႏုိင္ရွာဘဲ 

မ်က္လုံးေလးကလယ္ကလယ္ျဖင္ ့ၾကည္ ့ေနရွာပါေတာ့သည္။ 



 

 ေဆာင္းႏွင္းတုိ႔ကား ဖြဲ႕ဖြဲ႕က်ေနသည္။ လထုူႀကီးသည္လည္း ပန္းတုိင္ဆီသုိ႔ တေရြ႕ေရြ႕ 

သြားေနၾကသည္။ လမ္းေဘးဓာတ္တုိင္ထိပ္ရွ ိ မာက်ဴရီမီးအလင္းေရာင္ႏွင့္ ျမဴႏွင္းတုိ႔ကုိ 

သူႏုိင္ကုိယႏ္ုိင္ အၿပိဳင္က်ေဲနၾကသည္။ လမ္းေဘးဝယဲာရွိ ေရႊဝါေရာင္သမ္းေနသည့္ စပါးခင္း 

တုိ႔သည္ကား ျမဴႏွင္းႏွင့္မာက်ဴရီအလင္းေရာင္တုိ႔၏ ၿပိဳင္ဆုိင္မႈကု ိဂ႐ုမစုိက ္အေလးမထား အားလည္း 

မေပးပါ။ ျမဴႏွင္းတုိ႔ၾကား အေအးဓာတ္ကုိ ခံတုကာ ထုိးေဖာက ္ ေရြ႕လ်ားေနသည့္ လူထႀုကီးကုိသာ 

ဦးၫႊတ္ဂုဏ္ျပဳလ်က္ရွိေနေပေတာ့သည္။ 

 ဆရာႀကီးဦးေအာင္ေသာင္းသည္ကား စကားတေသာေသာျဖင္ ့ သြကလ္က္စြာ 

ေလွ်ာက္ေနသည္ ့ အနာဂတ္ႏုိင္ငံေတာ္အတြက္ ဖန္တးီရွင္မ်ားျဖစ္လာမည့္ သူ၏တပည့္ေလးမ်ားကို 

ၾကည့္ရင္း ပီတိျဖစ္ေနရွာ သည္။ ေရွ႕သုိ႔ ခပ္လွမ္းလွမ္းသုိ႔ ၾကည့္လုိက္သည္။ ကုိတင္ႀကိဳင္ႏွင့္ 

ဦးသန္းေဝတုိ႔ဇနီးေမာင္ႏွံအားေတြ႕လုိက္ သည္။  

 ဦးသန္းေဝတုိ႔ ဇနီးေမာင္ႏွံအား အထူးသတထိားမိသကူ ေဒါကတ္ာ မ်ဳိးျမင့္ေဆြ။ 

ဆီျဖည့္ထားသည္ ့ ေပပါလုံးႀကီးပမာ တလိပ္လိပ္တေရြ႕ေရြ႕သြားေနသည့္ ေဒၚခင္ေထြးၾကည့္ရင္း သူ 

ႏွစ္ၿခိဳက္စြာ ၿပဳံးလုိက္သည္။ ေဒၚခင္ေထြးတစ္ေယာက ္ သူ႕ထသိုံ႔ ဘယ္ေတာ့မွ ေဆးလာေတာင္း 

လိမ့္မည္မဟုတ္ေၾကာင္း သ ူေကာင္းစြာေနျခင္းေၾကာင့္ပင္တည္း။ 

 ေၾသာ-္- သူတုိ႔အားလုံးသည္ကား ျမဴႏွင္းတုိ႔အၾကား ပီတစိားေနၾကသူမ်ားမဟုတပ္ါလား။ 

         ေမာင္ေမာင္လြင္(ေရႊဘိုသား) 
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