
ကêနéèမßäရèĈìငéçအßèကစßèဝနéñကáèဌßန 

ကျန်းမာǧကံ့ခိုင်ေပျာ်ရǯင်သည့် ဘဝများ ပိုငဆ်ိုင်ုိင်ေစေရးအတွက် 

စားေသာက်၊ ေနထိုင်၊ ြပမူလပ်ရှား ေဆာင်ရǮက်သင့်သည့် လူေနမဘဝ 

ပုံစံများအား အသိပညာေပးေရးှင့် သက်ဆိုင်သည့်  

(ဝတတုိ၊ ေဆာငး်ပါး၊ ကဗျာ) ပိင်ပွဲမှ 

ဆုရေဆာင်းပါး၊ ကဗျာှင့် ဝတတိုများ  

äနရß။  äနîပညéäတßé 

ရကéစëå။  ၆-၁၁-၂၀၁၉ 

အßèကစßèĈìငéçကßယပညßဦèစáèဌßန 



မာတိကာ 

 

စဉ် ကလ ာင်ရှင် လ ာင််းပ ်း/ ကဗ ာ/ ဝတထုတိို အမည် 
စာမ က်နှှာ 

မ ှ ထိ 

 ိုရလ ာင််းပ ်းမ ာ်း 

၁။ သန္တာန္ ိုင် န္ိုပျ  ျိုသက်ရှည်ကျန််းမာရရ်း က ိုယ်လက်လှုပ်ရှာ်း 

အာ်းကစာ်းရပ်း  

၁ ၁၀ 

၂။ ဝမ််းယိုရနာင် ဘဝတစ်သကတ်ာ ကျန််းမာရရ်း လူရနမှုဘဝပံိုစံ 

ရ ပာင််းလဲရပ်း 

၁၁ ၂၁ 

၃။ ဟမ်စ ိုင််း (ရ ်း-မန််း) ဘဝတစ်သကတ်ာ ကျန််းမာရရ်း လူရနမှုဘဝပံိုစံ 

ရ ပာင််းလဲရပ်း 

၂၂ ၃၅ 

၄။ ရမာင်ရကျာရ် ာ 

(ရှင်မရတာင်နံံ့သာရ မ) 

ကျန််းမာကကံြံ့ခ ိုငရ်သာ ရပျာရ်ွှင်ရသာ 

မ သာ်းစိုဘဝမျာ်းရရှ ဖ ိုံ့ လူရနမှုဘဝပံိုစံ 

ရ ပာင််းကကစ ိုံ့ 

၃၆ ၄၃ 

၅။ သ င်ထွန််း (ပညာရရ်း) ရရာဂါကင််းစင်၊ ဉာဏ်ရည်ရွှငဖ် ိုံ့၊ 

နည််းလမ််းအသွယ်သွယ် ရ ာငရ်ွက်စ ိုံ့  

၄၄ ၅၄ 

၆။  င်မင််းဝင််း ကျန််းမာရစရကကာင််းနည််းလမ််းရကာင််း 

အရကာငအ်ထည်ရဖာ်ရရ်း လံှုှုံ့ရ ာ်ရပ်း 

၅၅ ၆၆ 

၇။ ရကျာင််း ရာက ိုက ိုဝင််း ကျန််းမာကကံြံ့ခ ိုငရ်ပျာရ်ွှင်ရသာ မ သာ်းစို 

ဘဝမျာ်းရရှ ဖ ိုံ့ လူရနမှုဘဝပံိုစံရ ပာင််းကကစ ိုံ့ 

၆၇ ၇၅ 

၈။ ပ ိုင်သိုတ အဘ ို်းနည််းဝန်ပါလှုပ်ရှာ်းမှုမသှည် 

ကျန််းမာကကံြံ့ခ ိုင ်ပည်ြံ့မဏ္ ျိုငသ် ိုံ့… 

၇၆ ၈၅ 

 ိုရကဗ ာမ ာ်း 

၁။ မင််းရသွ်းန္ွယ် (  ်းကိုန််း) ကျန််းမာရရ်း ဖင်ြံ့ လူမှုဘဝပံိုစံ မြှင်ြံ့ 

န္ ိုငင်ံြံ့ဂိုဏ်ရရာင်တင်ြံ့ 

၈၆ ၉၂ 

၂။ ရမတတာမ ို်းန္ှင််း (ပဲခူ်း) အဖ ို်းနည််းဝန်ပါ လှုပ်ရှာ်းမှုမသှည် 

ကျန််းမာကကံြံ့ခ ိုင ်ပည်ြံ့မဏ္ ျိုငသ် ိုံ့… 

၉၃ ၆၉ 

၃။ ရပေါ်ဦ်း မနန််းန္ွယ် (ရနခ) န္ိုပျ  ျိုသက်ရှည်ကျန််းမာဖ ိုံ့ နည််းလမ််းရကာင််းမျာ်း 

(န္ွယ်ပန််းသံရပါက်) 

၉၇ ၁၀၁ 



၄။ ချစ်စိုရအာင် ကျန််းမာကကံြံ့ခ ိုင ်ပည်ြံ့မဏ္ ျိုင် ၁၀၂ ၁၀၆ 

မာတိကာ 

 

စဉ် ကလ ာင်ရှင် လ ာင််းပ ်း/ ကဗ ာ/ ဝတထုတိို အမည် 
စာမ က်နှှာ 

မ ှ ထိ 

၅။ မ ို်းထွဋ်ရခါင် လံှုှုံ့ရ ာ်ရပ်း ပ်၊ ရ ်းတစ်ခွက် ၁၀၇ ၁၁၀ 

၆။ ရထွ်းက ို သက်တမ််းရညာင််းကကပါရစသတည််း ၁၁၁ ၁၁၅ 

၇။ ရသာင််းရထွ်း ဘဝတစ်သကတ်ာ ကျန််းမာရရ်း လူရနမှုဘဝပံိုစံ 

ရ ပာင််းလဲရပ်း 

၁၁၆ ၁၂၁ 

၈။ လမင််းထွန််း (မရကွ်း) ကျန််းမာကကံြံ့ခ ိုင ်ပည်ြံ့မဏ္ ျိုင် ၁၂၂ ၁၂၇ 

 ိုရဝတထုတိိုမ ာ်း 

၁။ ခက်န္ွယ် (နတ်ရမာ်) အရ ကွရစာသည်ြံ့ပန််း ၁၂၈ ၁၄၆ 

၂။ ခရမ််းသစ်လူ   မ ်းရာရထာင်လင််းရစရသာ် ၁၄၇ ၁၆၃ 

၃။ ရမာင်ငင မ််းမွန် 

(ရချာင််းဦ်း) 

ည ညာတွဲလက် ရအာင်ပွဲ က် ၁၆၄ ၁၇၈ 

၄။ န္ွယန် ရအ်း (လူမှုစ ်းပွာ်း) ရမတတာ ံိုမှတ် ၁၇၉ ၁၉၄ 

၅။ ရမာင်စူ်းရှ 

(အရနာကရ် ို်းမ) 

ကျွန်မချစ်သူ ၁၉၅ ၂၁၀ 

၆။ ရမာင်သာမန် (  ်းကိုန််း) ရလ န်ခွင််း၍ ပျံခဲြံ့ကကရလရသာ ၂၁၁ ၂၂၇ 

၇။ တငမ် ို်းရအ်း စစ်မှန်ရသာရလာကစည််းစ မ် ၂၂၈ ၂၄၂ 

၈။ ရနံံ့ချ  ျို (ဟသသာတ) ရ ခရတာကတ်စ်စံို၏တန်ဖ ို်း ၂၄၃ ၂၅၈ 

 



ုပျ ိသက်ရှည်ကျန်းမာေရးကိုယ်လက်လပ်ရှားအားကစားေပး  

သာိုင် 

 ကျန်းမာြခင်းဟူသည် လာဘ်ကီးတစ်ပါးြဖစ်သည်။ “အာေရာဂျံပရံမလံာဘံ” 

ဟူေသာ ဆုိိုးစကား လည်းရှိသည်။ ကျမ်းမာမှ မိမိ၏ ပန်းတိုင်၊ ရည်မှန်းချက်များကို 

အေကာင်အထည် ေဖာ်ုိင်မည်ြဖစ်သည်။ ကျန်းမာြခင်းကိုေငွေကးှင့်လည်း လဲလှယ်၍ 

မရပါ။ မကျန်းမာေသာသူသည် ကျန်းမာြခင်း၏ တန်ဖိုးကိုသိသည်။ ကျန်းမာေနေသာ 

သူသည် မကျန်းမာြခင်း၊ ေနထုိင်မေကာင်းြခငး်၊ တုိကိုသတိမမူဘ ဲ ေနတတ်သည်။ 

ကျန်းမာြခင်းကိုခလုတ်ထိမှ အမတိဆိုသလိုသတိရမိတတ်သည်။ ကျန်းမာပါမှ ုပျိေအာင ်

စွမး်ေဆာင်ုိင်ပီးအသက်ရှည်ေအာင် ေနထိုင်သွားိုင်မည် ြဖစ်သည်။ 

 ကျန်းမာြခင်းကို မိမတိိုေနစဉ ် သွားလာလပ်ရှားမထဲတွင် မရှိမြဖစ် အေရးကီးေသာ 

အရာြဖစ်သည်။ မကျန်းမာသူသည် အခုချကြ်ခင်းကျန်းမာေအာင်ြပလုပ်၍မရပါ။ ကျန်းမာ 

ေစရန် သက်ငယ်ဘ၀ထဲမှ ေနစဉ ် မရှိမြဖစ်လိုအပ်ေသာအားေဆးတစ်ခွက်ကဲ့သို  

ကိုယ်လက်လပ်ရှား အားကစားကုိ အမဲလုပ်ေဆာင်သွားရန်  လိုအပ်ပါသည်။ မိမိတိုဘ၀ 

ကျန်းမာေစရန်ကျန်းမာေရးှင့်ညီွတ်ေသာလူေနမဘ၀ပုံစံှင် ့စားေသာက်မ ပုံစံတိုအြပင် 

ကိုယ်လက်လပ်ရှားအားကစားကိုလည်းေနစဉ်ှင် ့ အမ ပုံမှန်လုပ်ေဆာင်သွားရန် လုိအပ် 

ပါသည်။ 

 “ကျန်းမာြခငး်ဆိုသည်မှာကမာ့ကျန်းမာေရးအဖွဲမှ ကျန်းမာြခင်းကို ေရာဂါမရှိုံသာ 

မက ကိုယ်ေရာ စိတ်ပါ ေဝဒနာကင်းရှင်းပီး ပတ်၀န်းကျင်းှင် ့ သဟဇာတြဖစ်ကာ 

ရင်ရင်လန်းလန်း တက်တက်ကက ရှိြခင်းြဖစ်သည်။ အေနာက်ုိင်ငံများတွင်မူ 

ကျန်းမာြခင်း ဆိုသည်မှာ ေဝဒနာကင်းရှင်းုံမမက ေလာကအရသာများကုိ ြပည့်ြပည့်ဝဝ 

ခံစားိုင်ြခင်းဟုလက်ခံကသည်” ဟုမှတ်သားဖူးသည်။ 

 ကျန်းမာြခင်းတွင ် ကိုယ်ကျန်းမာြခငး်ှင် ့ စိတ်ကျန်းမာြခင်းဟူ၍ ှစ်မျိးရှိသည်။ 

“စိတ်ေထာင်း ကိုယ်ေက” ဟူေသာဆိုိုးမှာ ကိုယ်ကျန်းမာေသာ်လည်း စိတ်မကျန်းမာ 



 

လင်လည်း မြပည့်စုံိုင်ပါ။ စိတ်ကျန်းမာေစရန် ကိုယ်တွင်း၌ရှိေသာ ေလာဘ၊ ေဒါသ၊ 

ေမာဟတိုကိုလည်းစဉ်းစားဆင်ြခင်ိုင်စွမ် ရှိရမည်။   

 “ေလာဘသည် မကျန်းမာြခင်း၏အေကာင်းအရင်း၊ ေဒါသသည ် အသက် 

အိုမင်းြခငး်၏ အေကာင်းအရင်း၊ေမာဟသည်ေသဆုံးြခင်း၏အေကာင်းအရင်းြဖစ်သည်။ 

မကျန်းမာြခင်း ၏ အဓိက အေကာင်းအရင်းများြဖစ်ကသည်။” ခာကုိယ်ကျန်းမာေစရန် 

‘အင်အားြဖစ်ေစေသာ အစာအုပ်စု၊ ေရာဂါ ကာကွယ်ေသာအစာအုပ်စု၊ ခာကုိယ်ကီးထွား 

ေစေသာအစာအုပ်စု’ ဟူ၍ ပင်မအစာအုပ်စုကို အာဟာရ မတစွာစားသုံးြခင်းမှာလည်း 

အေရးပါလှပါသည်။  

 ကျန်းမာသက်ရှည်ေရးအတွက် ေငွကုန်ေကးကျများေသာ ေဆးဝါးများ 

ေသာက်သုံးြခင်း၊ ခွစဲိတ်ြပြပင်ြခင်းမှ ရရှိသည့်အရာမဟုတ်ပါ။ ကိုယ်လက်အားကစားကို 

လပ်လပ်ရှားရှား တက်တက် ကကေနထိုင်ြခင်း၊  အမဲတမ်းပတ၀်န်းကျင်ှင် ့ ထိေတွ 

ဆက်ဆံအကျိးြပရန ် ကံေဆာင်ြခင်းှင် ့ စိတ်ဖိစီးမ နည်းေအာင်ေနြခင်းများသည် 

ကျန်းမာေစေရးအတွက် များစွာအကျိးြပသည်။ အသက်ရည်ှကျန်းမာနည်းမှာ 

မိမိကိုယ်တိုင ် အပင်ပန်းခံလိုက်နာကျင့်သုံးရမည့်အရာြဖစ်ပါသည်။ အသက်အရွယ်ကီးမှ 

ထလုပ်ရေသာ အရာမဟုတ်ပါ။ ငယ်ရွယ်စဉ်ဘ၀ကတည်းက ဦးတည်ချက်ထား၍ 

ြပစုပျိးေထာင်သင့်သည့် အရာ ြဖစ်ပါသည်။ ဤသိုကျင့်သုံးြခင်းြဖင် ့ အသက်ရှည်ရှည် 

ေနရမည်ဟု မခုျအာမခံုိင်ေသာ်လည်း မကျင့်သုံးလင်မူ အသက်ရှင်ေနသမ ကျန်းမာေရး 

ချိတဲ့ကာ ေဝဒနာများခံစားရမည်မှာ မုချမေသွြဖစ်ပါသည်။ အလင်းေရာင်မဲ့ေသာ 

သက်ရှိဘဝသာြဖစ်ပါမည်။ အသက်ရာေကျာ်ေနိုင်ရန် ဆုေတာင်းသည်ထက် ေနသမ 

သက်တမး် အတွင်းမှာ ေလာကကိုအကျိးြပရင်း မိမိကိုယ်တိုင်လည်း ကျန်းကျန်းမာမာ 

ေပျာ်ေပျာ်ရင်ရင်ှင့် ေနထိုင်ရြခင်းက လူြဖစ်ရကျိးနပ်ပါသည်။ ထုိေကာင့် အသက်ရှည်ရှည် 

ကျန်းကျန်းမာမာေနိုင်ေရးအတွက ်  စတင်လုပ်ေဆာင်သင့်ေသာ အေကာင်းဆုံးအချိန် 

ြဖစ်ပါသည်။ 

- မည်သည့်အရာကုိမှ အံးမေပးပါှင့်။ 

- အမဲတမ်းကိးစားေနပါ။ 



 

- ကိုယ်လက်လပ်ရှားအားကစားကိုေနစဉ ်မိနစ်(၃၀)ခန် ြပလုပ်ေပးပါ 

- မိမိကိုယ်ကိုယံုကည်မအြပည့်အဝထားရှိပါ။ 

အထက်ပါအချက်များသည် ကျန်းမာြခင်းအတွက် မရှိမြဖစ်လုိအပ်ေသာအချက်များပင ်

ြဖစ်သည်။  

 ကျန်းမာသက်ရှည် လိဝှကခ်ျက်များတွင် ပုံမှန်ကုိယ်လက်လပ်ရှားြခင်းသည် 

အေရးကီးေသာ အခန်းကမှ ပါ၀င်သည်။ ပုံမနှ်ကိုယ်လက်လပ်ရှားြခင်းြဖင့် ကုိယ်ခာ 

ကျန်းမာသန်စွမ်းေစုံ သာမက စိတ်ရင်လန်းမကိုပါရရိှေစသည်။ 

ကိုယ်လက်လပ်ရှားေလ့ကျင့်ခန်းြပလုပ်ြခင်း၏ အကျိးေကျးဇူးတရားများ - 

 ကိုယ်လက်လပ်ရှား ေလ့ကျင့်ခန်းြပလုပ်သည့် အချိန်တွင် ခာကိုယ်၏ 

ကျန်းမာေရးကို အေထာက်အကူြပသည့် Endorphin ဟုေခသည့် ဓာတုပစည်းများ 

ထုတ်ေပးရန် လံေဆာ်ေပးြခင်းေကာင့် ခာကိုယ်၏ ှလုံး၊ အဆုတ်ှင့် ေသွးလှည့်ပတ်မ 

လုပ်ေဆာင်ချက်များ ေကာင်းမွန်ေစပါသည်။ ေလ့ကျင့်ခန်း ြပလုပ်ြခင်းသည် 

ဇီဝကမြဖစ်စဉ်အရ ှလံုးမှညစ်ထုတ်ိုင်ေသာ ေသွးပမာဏှင် ့ တစ်မနိစ် ှလံုးညစ်အား 

တိုးတက်လာေစပီး ခာကိုယ်တစ်ခုလံုး၏ ေသွးလည်ပတ်မစနစ် ေကာင်းမွန်လာေစ 

ပါသည်။ ထုိေကာင် ့ ခာကိုယ်အတွက် လိုအပ်ေသာအာဟာရဓါတ်ှင် ့ ေအာက်ဆီဂျင်များ 

ပိုေဆာင်မ ေကာင်းမွန်ေစပီး မလုိလားအပ်ေသာ စွန်ပစ်ပစည်းများကို ေကျာက်ကပ်ှင့် 

အဆုတ်တိုမှ များများှင် ့ြမန်ြမန ်စွန်ပစ်ိုင်ရန ်အကူအညီရေစပါသည်။ 

 ကိုယ်လက်လပ်ရှားေလ့ကျင့်ခန်းြပလုပ်ရာတွင ် အဆုတ်မှ အသက်န်း 

ြမန်ဆန်လာြခင်းေကာင် ့ ေအာက်ဆီဂျင်ှင့် ကာဗွန်ဒုိင်ေအာက်ဆိုဒ် လဲလှယ်န်း 

ြမန်လာြခင်း၊ အက်ဆစ်၊ အယ်ကာလီဓါတ်များ မေြခြဖစ်ေအာင ် ထိန်းညိ ေပးြခင်းစသည့် 

အကျိးေကျးဇူးများ ရရှိေစြခင်းေကာင့် ခာကိုယ်ကျန်းမာ ေစသည့်အြပင် အိုမင်း 

ရင့်ေရာ်ြခင်းကိုလည်း ေလာ့ချေစုိင်ပါသည်။ 



 

 ကိုယ်လက်လပ်ရှားေလ့ကျင့်ခန်းြပလုပ်ြခင်းြဖင် ့ အဝလွန်ေရာဂါ၊ ှလံုးေရာဂါ၊ 

ေလြဖတ်ေရာဂါ၊ ေသွးချိဆီးချိေရာဂါ၊ ကင်ဆာေရာဂါ တိုြဖစ်ပွားမကို ၅၀% ခန် 

ေလာချေပးုိင်သည်။ ေဆးခန်းြပစရာ မလို၊ အလွယ်တကေူငွမကုန်ဘ ဲ ချက်ချင်းအကျိးရှိ  

ေစသည်မှာ ေလ့ကျင့်ခန်းြပလုပ်ြခင်းပင်ြဖစ်သည်။ ကျန်းမာေရးအဆင့်ြမင့်တင်မ ပညာရှင ်

ေဒါက်တာနစ်ကာေဖလ်း၏ အဆိုအရ အကယ်၍ ေလ့ကျင့်ခန်း ြပလုပ်ြခင်းသည် 

ေဆးတစ်မျိးဆိုပါက လူသားတိုတီထွင်ပီးသမ စရိတ်အသက်သာဆုံး ေဆးဝါးပင ်

ြဖစ်ေပလိမ့်မည်ဟု ေြပာကားခဲ့သည်။  

 သိုေသာ် လူေတာ်ေတာ်များများက အဆိုပါ အံ့မခန်း ေဆးစွမ်းကို ရယူသုံးစဲွရန် 

ေမ့ေလျာ့ေနကသည်။ မည်သိုေသာ အသက်အရွယ်ေရာက်ေစကာမူ ုပ်ပိုင်းဆိုင်ရာ 

ုပျိသွက်လက်မက ကျန်းမာေပျာ်ရင်ေသာ ဘဝကိ ု ရရှိေစမည်မှာ မလွဲေပ။ 

ကိုယ်လက်လပ်ရှား ေလ့ကျင့်ခန်းြပလုပ်ြခင်းအားြဖင့် မိမိကိုယ်ကုိ ယံုကည်မရှိြခင်း၊ 

စိတ်တည်ငိမ်ြခငး်၊ အိပ်ေပျာ်ေစြခင်း၊ စိတ်ဖိစီးမေလျာ့ကျေစပီး စိတ်ကျန်းမာြခင်း၊ 

သတိေမ့ြခင်း၊ သူငယ်ြပန်ြခငး်များကို ြဖစ်ေစလိမ့်မည် မဟုတ်ေပ။ 

 ကိုယ်လက်လပ်ရှား ေလ့ကျင့်ခန်းများသည် အသက်အရွယ်အလိုက် ေဆာင်ရွက် 

ိုင်သည။် မည့်သည့် အားကစားေလ့ကျင့်ခန်းမဆို တစ်ဦးချင်းြဖစ်ေစ၊ စုေပါင်း၍ြဖစ်ေစ၊ 

ေဆာင်ရွက်ိုင်သည်။ လူငယ်လူရွယ်များ  အားကစား ေလ့ကျင့်ခန်းများကို    စုေပါင်း 

ေလ့ကျင့်ြခင်းြဖင့်      မိတ်ေဆွအသစ်များရရှိြခငး်၊ ခင်မင်ရင်းီှးမများ ရရှိြခငး်၊ မျိးချစ် 

စိတ်ဓါတ ် ရှင်သန်ထက်ြမက်ေရးတုိအြပင် ကျန်းမာေပျာ်ရှင်ြခငး်များကို ပိုင်ဆိုင်ုိင်မှာ 

မလွဲဧကန်ြဖစ်ပါသည်။ ဥပမာ- ကန်မဆိုလင် အလုပ်အဆင်မေြပသည်ြဖစ်ေစ၊ 

အခက်အခဲရင်ဆိုင်ေနရသည့်အချိန်တွင်ြဖစ်ေစ၊ စိတ်အဆင်မေြပသည့် အချိန်တွင်ြဖစ်ေစ  

ခာကိုယ်၏ အင်အားကိုအသုံးြပ၍  ေဘာလံုးကွင်းကို (၅)ပတ်ြပည့်ေအာင် ကိးစာ၍ 

ေြပးသည်။  ေြပးထားသည့်အတွက် ေမာပီးပင်ပန်းေနသည့်အတွက် အလုပ်ကို ခဏတာ 

ေမ့သွားပီး၊ ေခးနဲအတူ  စိတ်မွန်းကျပ်မ၊ စိတ်အဆင်မေြပမ များလည်း ေပျာက်သွားသည်။   

အေတွးအေခအသစ်များ၊ အကံာဏ်ေကာင်းများ၊  မှန်ကန်ေသာ ဆုံးြဖတ်ချက်များ 

ချိုင်ရန် ရည်ရွယ်ြခင်းြဖစ်သည်။ ေနာက်တစ်နည်းအားြဖင့်ဆိုလင် ခာကိုယ် ကျန်းမာ 



 

က့ံခိုင်ပါမှ မိမိ၏ ရည်ရွယ်ချက်ပန်းတိုင်၊ ကိးစားမများသည် အရာထင်မည် ြဖစ်သည်။ 

မည်သိုပင်ကိးစားေစကာမူ၊ ခာကိုယ် မကံ့ခိုင် မကျန်းမာလင် ေအာင်ြမင်မပန်းတိုင်၊ 

မိမိချစ်ေသာ သူများ၊မိမိ၏ မိသားစုများကို လိုအပ်သလိုမေထာက်ပံ့ုိင ် ၊ မမိိ၏ မိဘ 

များကိုလည်း အကူအညီမေပးုိင ် ြဖစ်ကရမည်။ မိမိ၏အေတွးစိတ်ထဲတွင ်  အဓိက 

ကေတာ့ခာကိုယ် ကံ့ခုိင်သန်စွမ်းေစရန် ကိုယ်လက် လပရ်ှားအားကစားများကို 

တစ်ဦးတစ်ေယာက်မှေသာ်လည်းေကာင်း၊ လူအများဝိုင်းဖွဲ၍ ေသာ်လည်း ေနစဉ်ှင့်အမ 

အနည်းဆုံး မိနစ်(၃၀)ခန် မြဖစ်မေန လုပ်ေပးရန် လုိအပ်သည်။  မိမိအေနြဖင် ့ကိုယ်လက် 

လပ်ရှား အားကစားနည်းများထဲမှ ေြပးြခင်းကို ှစ်သက်သည်။ 

 လူကီးများအေနြဖင် ့  မိမိခာကိုယ်အင်အား၊ အေနအထားှင့် သက်ဆိုင်ေသာ 

အားကစား ေလ့ကျင့်ခန်းများကို ေနစဉ်ေဆာင်ရွက်ေပးသင့်သည်။ လူကီးများ စုေပါင်း 

ေလ့ကျင့်ြခင်းြဖင့် ေပျာ်ရင်မများ ရရှိေစိုင်ြခင်း၊ မိမိ၏ အထီးကျန်အချိန်များေမ့ပစ်ပီး 

သက်တူရွယ်တူအချင်းချင်း  အားေပးေဖာ်များ ရရှိေစိုင်ပါသည်။ စိတ်အားငယ်ချိန်များ၊ 

သိမ်ငယ်မများလည်း ေလာ့ကျလာေစိုင်ပါသည်။  ကိုယ်လက် လပ်ရှားအားကစားကုိ 

စနစ်တကျ ေဆာင်ရွက်ပါက ခာကုိယ်ကံ့ခိုင်သန်စွမ်းြခင်း စိတ်ရင်လန်းြခင်း၊ 

ကိုယ်အေလးချိန် ထိန်းသိမ်းြခင်း၊ မှတ်ာဏ်ေကာင်းမွန်ေစြခင်း၊ အသင်းအဖွဲှင် ့

ေနတတ်ြခင်း၊ ေကာင်းေသာ  ယှဉ်ပိင်လုိစိတ် အေလ့အထကိုရရှိေစြခင်း စေသာ 

အကျိးေကျးဇူးများ ရရှိေစပါသည်။ 

 ယေနေခတ်တွင ် လူငယ်လူရွယ်များသည် Computer / I Pad /  Mobile Phone / 

Internet  အသုံးြပြခင်း၊ တီဗွီကည့်ြခင်း၊ ဂိမ်းကစားြခင်းများတွင် အချိန်များစွာသုံးပီး  

ကိုယ်လက်လပ်ရှား ေလ့ကျင့်ခန်းများ လုပ်ေဆာင်မ နည်းပါးေနပါသည်။   ပညာလည်းတင ်

စာလည်းဖတ်ပီး၊    Computer /  Internet စသည်တိုကိုလည်း အချိန်ှင့်အသုံးြပ၍ 

အားကစားတစ်မျိးမျိးကိုပါ မတေအာင် ေနစဉ် အေလ့အထြဖစ်ေအာင် ြပလုပ ်

သင့်ပါသည်။ ယခုအခါ မိနယ်များမှ အားကစားပိငပ်ွဲများ ြပလုပ်ေပးြခငး်ြဖင့် 

မျိးဆက်သစ်များေပထွက်လာမည် ြဖစ်ပါသည။် မျိးဆက်သစ်များ အားကစားကို 

စိတ်ပါ၀င်စားေစရန်  မိဘများမှလည်း အားေပးရန်၊ ပံ့ပိုးေပးရန်၊ လံေဆာ်ေပးရန်၊ 



 

လုိအပ်ပါသည်။ မျိးဆက်သစ်များ အားကစားပိင်ပွဲများ ပါဝင်ယှဉ်ပိင်ရာတွင် မိဘများမှ 

ကညြ်ဖခွင့်ြပေပးရန် လည်းလုိအပ်ပါသည်။ မျိးဆက်သစ်များ အားကစားကို စိတ်ပါ 

ဝင်စားမှသာ ိုင်ငံ၏အကီးမားဆုံး ရန်သူြဖစ်ေသာ မူးယစ်ေဆးဝါး အရာယ်ကို 

တားဆီးုိင်ေပလိမ့်မည်။  

 ကိုယ်လက်လပ်ရှား ေလ့ကျင့်ခန်းများမှာ သူများကိုခိုင်း၍ မရ၊ ကိုယ့်ဟာကုိ 

လုပ်မှရ၏။ ကိုယ့်ကိုယ်ကို အားကိုးမှရ၏။ လိမ်မရ၊ ေကာက်မရပါ။ သိုြဖစ်၍ အားကစား 

လုိက်စားသူများမှာ  ကိုယ့်ကိုယ်ကုိ အားကုိးစိတ်၊ ယုံကည်စိတ်များ တိုးလာပါသည်။ 

ိုးသားေြဖာင့်မတ်မ ရှိလာပါသည်။ ိုင်ငံတစ်ိုင်ငံ၌ အားကစားသမားေတွချည်းရှိပါက 

ယင်းိုင်ငံေလာက် ိုးသားေြဖာင့်မတ်ေသာ ိုင်ငံရှမိည် မဟုတ်ပါ။  

 ကျန်းမာသန်စွမ်းေသာ ိုးသာေသာ၊ မမိိကိုယ်ကို မိမိအားကိုးေသာသူများသည် 

အလုပ်ကို ခင်မင်၏။ အလုပ်ကို အားကုိး၏။ အားကစား လိုက်စားသူများမှာ 

လုပ်သားေကာင်းများလည်း ြဖစ်ကပါသည်။  ကျန်းမာသူ၊ အားကစားလုပ်သူများမှာ 

ပိုအလုပ်လုပ်ိုင်ကပါသည်။ ဥပမာ- မမိိကိုယ်တိုင်ပဲ ြဖစ်ပါသည်။  မိမိသည် အေြပး 

အားကစားကို လိုက်စားြခင်းေကာင့် လူအေတာ်များများ ဆင်တုပ်ေကွး ေကွးေနချိန်တွင် 

မိမိမှာ ေခါင်းေမာ့ရင်ေကာ့၍ ေနိုင်သည်။ မိမိ၏ နီးစပ်ရာ အိမန်ီးနားချင်းများတွင်လည်း 

ဆင်တုပ်ေကွး ြဖစ်ေနချိန် ေရာဂါေဝဒနာကို ခံစားေနရချိန်တွင်လည်း မိမိမှာ 

အလုပ်တာ၀န်များကို ေနစဉ်မနှ်မှန်လုပ်ေနိုင်သြဖင် ့ အလုပ်ပီး၍ စိတ်ေပျာ်ြခင်း၊  

ဆင်တုပ်ေကွး၏ ေနာက်ဆကတ်ွဲ ေဝဒနာများကို မခံစားရြခင်းှင် ့ ေရာဂါမြဖစ်၍ 

ေငွကုန်ေကးကျ သက်သာြခင်း၊  တိုေကာင့်  ကိုယ်လက်လပ်ရှား အားကစားလုပ်ရြခငး်၏ 

ေနာက်ဆွဲတွဲ ခံစားရသည့် ေကာင်းကျိတည်းဟု သတ်မှတ်မိသည်။ မိမိ၏ 

လုပ်ရပ်မှန်ကန်ြခင်းေကာင့် ခံစားရသည့်  ေပျာ်ရင်မမျိးြဖစ်သည်။ ေငွေကးလည်း မကုန်၊ 

တစ်ေနမှ မိနစ် အနည်းငယ်မသာ အချိန်ေပးခ့ဲေသာ်လည်း ြပန်ခံစားသည်မှာ အတိုင်းမသိ 

ေနစဉ်ှင့်အမ ေကာင်းကျိးများ ြဖစ်ေပသည်။ ထုိေကာင့် ကိုယ်လက်လပ်ရှားအားကစားကို 

မိမိကိုယ်တိုင ် သာမက မိမိပတ်ဝန်းကျင်မှ လူအများကိုပါ  လိုကပ်ါလုပ်ေဆာင်ုိင်ရန် 

တိုက်တွန်းကမည် မဟုတ်ပါလား။ ကိုယ်ကိုယ်တိုင်လည်း အကျိးြဖစ်ထွန်းသလုိ 



 

မိမိပတ်ဝန်းကျင်ကိုပါ ေကာင်းကျိးြဖစ်ထွန်း ေစမည့် ကိုယ်လက်လပ်ရှားအားကစား 

လုပ်ေဆာင်ြခင်းေစချင်သည့် စိတ်ဓါတ်ေလးသည်လည်း အများြပည်သူအကျိးအတွက် 

ပရဟိတ မွန်ြမတ်တဲ့ စိတ်ဓါတ်ေလးပင်ြဖစ်၍  တုိက်တွန်းေပးသင့်သည်။  

 ုိင်ငံသားတို၏ ကိုယ်လက်က့ံခိုင်ေရးှင့် ိုင်ငံ၏ စီးပွားေရးမှာလည်း ဒနွ်တဲွ 

ေနပါသည်။ မကျန်းမာသူ၊ ကိုယ်လက်ကံ့ခုိင်သ ူ နည်းပါးပါက လိုအပ်ေသာ လုပ်အား 

အြပည့်အဝမရသြဖင့် ကုန်ထုတ်မ ကျဆင်းေစပါသည်။ ကုန်ထုတ်မကျဆင်းပါက 

စီးပွားေရးတိုးတက်မမရုိင်ပါ။ မဖွံဖိး မတိုးတက်ေသာ ိုင်ငံများ၌ ကျန်းမာေရး 

လုိက်စားမ၊ ကိုယ်လက်လပ်ရှား အားကစားြပမ နည်းပါးသြဖင့် လုပ်သားများ၊  

ကျန်းမာေရးချိတ့ဲ၍အလုပ်ပျက်၊ လုပ်အားကျခွင့်ပိုယူ၊ ခွင့်များပီးလုပ်ခွင်မလာ၍ လုပ်ခွင် 

စည်းကမ်း ပျက်၏။ လုပ်သက်ထိခိုက်၏။ ကိုယ်လက်လပ်ရှား အားကစားမ နည်းပါးကာ 

မကျန်းမာြခင်း၏ ေနာက်ဆက်တွ ဲ အကျိးတည်း။ 

 တိုးတကေ်သာုိင်ငံကးီများတွင် တိုင်းသူြပည်သားတို၏ ကျန်းမာေရး ကိုယ်လက် 

လပ်ရှားမများကို ုိင်ငံအစုိးရများက အထူးဂုစိုက်ြပြခင်းြဖစ်ပါသည်။  ကိုယ်လက်လပ်ရှား 

အားကစား ြပခုပ်ြခင်း၏ အကျိးေကျးဇူးများမှာ အားကစားမြပသ ူ တစ်ဦးတစ်ေယာက် 

အတွက်သာမက ိုင်ငံှင် ့လူမျိးများ အတွက်ပါ အကျိးများလှပါသည်။  

 အားကစားလိုက်စားဖိုအတွက် အချိန်၊ ေင၊ွ ေနရာ လုိမည် စရိတ်စကများလှ၍ 

မတတ်ိုင်ဟု ထင်ကပါလိမ့်မည်။ အေကာင်းမာှ အချိန်မကုန်ေသာ စရိတ်စက မများေသာ 

ကိုယ်လက်လပ်ရှားရသည့် အားကစားနည်းေပါင်းေြမာက်များစွာ ရှိေသာေကာင့်ြဖစ်သည်။  

ကိုယ်လက်လပ်ရှားအားကစားမများကို အဓိကှစ်မျိးခဲွြခားုိင်သည်။ တစ်မျိးမှာ 

တစ်ဦးချင်း ကစားရေသာ အားကစားမျိးြဖစ်၍ ကျန်တစ်မျိးမှာ အစုအေဝးှင့် ကစား 

ရေသာ အားကစားမျိးြဖစ်ပါသည်။ ှစ်မျိးစလံုးတွင်ပင ် သက်သာေသာ ကိုယ်လက် 

လပ်ရှားမ၊ ြပင်းထန်ေသာ ကိုယ်လက်လပ်ရှားမ၊ မြပင်းမေပျာ့ေသာ ကိုယ်လက် 

လပ်ရှားမများ ကို ေပးုိင်သည့် အားကစာနည်းများရှိပါသည်။ 



 

 တစ်ဦးချင်းကစားုိင်သည့် ကိုယ်လက်လပ်ရှားမများမှာ ခာကိုယ်ေလ့ကျင့်ခန်း 

ြပလုပ်ြခင်း၊ လမ်းေလာက်ြခင်း၊  မိမိ၏အိမ်တွင်တစ်ဦးချင်းကြခင်း၊ ေြပးြခင်း၊ ေရကူးြခင်း၊ 

ကိးခုန်ြခင်း၊ ေဂါကသ်ီးိုက်ြခင်း၊ ဒိုက်ထိုးြခင်း၊ အေလးမြခင်း စသြဖင့် တစ်ဦးချင်း 

ကစားိုင်သည့် ကစားနည်းများ အများအြပား ရှိပါသည်။ ဥပမာ- ေလ့ကျင့်ခန်းြပလုပ်ရန် 

အချိန်၊ ေငွ၊ကိရိယာမလုိပါ။ တစ်ေနလင ် ၁၅ မနိစ် ၊ နာရီဝက်မ မိမိကိုယ်၊ လက်၊ 

ေြခေထာကတ်ိုကို မှန်မှန်လပ်ရှားေပးဖုိသာ လုိပါသည်။ အသက်ကီးသူများ၊ မိန်းမများ၊ 

ကိုယ်ဝန်ေဆာင်များအတွက် အထူးသင့်ေတာ်ပါသည်။  

 လမ်းေလာက်ြခင်းမှာ အရွယ်တိုင်း လူတိုင်းလုပ်ုိင်ပါသည်။ ေရကူးြခင်းကား 

သက်သက်သာသာ လုပ်၍ရ၏။ ြပင်းြပငး်ထန်ထန်လည်း လုပ်၍ရ၏။ အသက်အရွယ် 

ကိုလုိက်၍ ြပလုပ်ုိင်ပါသည်။ ကိးခုန်ြခင်းလည်း ထိုအတူပင်ြဖစ်ပါသည်။ 

ြခင်းခတ်ြခင်းကား တစ်ေယာက်တည်းေသာ်လည်းေကာင်း၊ အဖဲွှင့်ေသာ်လည်းေကာင်း 

ကစားရပါ၏။ ဘတ်စကက်ေဘာ ကစားြခင်းှင် ့  ကရာေတးဒို ကစားြခင်းမှာလည်း  

ထုိနည်းလည်းေကာင်းပင်ြဖစ်သည်။  

 အများှင့်ကစားရသည့် ကိုယ်လက်လပ်ရှားမတိုကား ကကေ်တာင်ိုက်ြခင်း၊ 

တင်းနစ်ိုက်ြခင်း၊ ပင့်ေပါင်ိုကြ်ခင်း၊ ေဘာ်လီေဘာ ကစားြခင်း၊ ဘတ်စကက်ေဘာ 

ကစားြခငး်၊ ေဘာလုံးကစားြခင်း စေသာ အစုအေဝးှင် ့ ကစားရေသာ အားကစားများ 

ြဖစ်ကပါသည်။ အေနေတာ်မှ ြပငး်ြပငး်ထန်ထန်ထိ ေလ့ကျင့်ကစားုိင်ပါသည်။ လက်ေဝှ 

ထုိးြခင်းကား ြပင်းြပင်းထန်ထန် ကစားရေသာ အားကစားနည်း ြဖစ်ပါအသည်။ 

အသက်ကီးသူ၊ ှလုံးေရာဂါ၊ ေသွးတုိးေရာဂါရှိသူ၊ ေသးွထွက်လွန်ေရာဂါရှိသူတို လံုးဝ 

မကစားသင့်ေသာ အားကစားနည်းြဖစ်သည်။ 

ယခုေနာက်ပိုင်းတွင်မူ  ချမ်းသာေသာ လူအသိုင်းအဝိုင်းများသည်လည်း သီးသန် 

Gym သင်တန်း၊ Gym ခန်းမသို မသွားေတာ့ဘ ဲ မိမိ၏ အိမ်တွင် Gym စက်များဝယ်ယူ၍၊ 

Gym  သင်တန်းဆရာများအား ေခယူ၍ သင်ကားေနသည်ကို ြမင်ေတွေနရပါသည်။  



 

အားကစားဆိုင်ရာ အသိပညာေပး ေဟာေြပာပွဲ၊  သုပ်ြပပွဲ၊ အားကစားပစည်း 

ေပးအပ်ြခင်း များကိုလည်း အားကစားှင့်ကာယပညာဦးစီးဌာနများမှ တာ၀န်ရှိသူများ 

သည်  အခါအားေလျာ်စွာ  အေြခခံပညာစာသင်ေကျာင်းများ၊ တကသိုလ်များ၊  သငတ်န်း 

ေကျာင်းများသို ကိုယ်လက်လပ်ရှား အားကစားကို လုိက်လံသင်ကားေပးပီး လူစုလူေဝး 

ရှိေသာ ေနရာများသို  လိုက်လံသင်ကားေပးေနပီး ြဖစ်ပါသည်။ ကျန်းမာြခင်းအတွက် 

ကိုယ်လက်လပ်ရှားမကား မရှိမြဖစ်လိုအပ်ပါသည်။ အေရးကးီသည်ကား လူတိုင်း 

အားကစား တစ်ခုခုကို ေနစဉ်ှင့်အမ ကစားေပးရန်သာ ြဖစ်ပါသည်။ 

ခာကိုယ်ကံ့ခိုင်မှ စိတ်ခိုင်၊ စိတ်ခိုင်မှ ခာကိုယ် ကျန်းမာပါ၏။ ကျန်းမာေရး 

အတွက်  ကိုယ်လက်လပ်ရှားမကို လူတိုင်းအမဲလုပ်ေနမှသာလင် အသက်ရှည်၍ အနာမဲ့ပါ 

လိမ့်မည်။ ကိုယ်လက်ကံ့ခုိင်ေရးှင့် ညီွတ်စွာ ေနထုိင်လုပ်ကုိင်မ အဆင်ေြပလင ် လူမှာ 

စိတ်ရင်လန်း၍ ကျန်းမာပါမည်။ ခာကိုယ်ကျန်းမာက စိတ်လည်းချမ်းသာပါ၏။ 

စိတ်ချမ်းသာေအာင် ေနတတ်ရန်လည်း အေရးကီးပါသည်။ စိတ်ချမ်းသာမှ ကိုယ်ကျန်းမာ၊ 

စိတ်ေရာကိုယ်ပါ ကျန်းမာပါမ ှ ုပျိကိုယ်ုလာမည် ြဖစ်ပါသည်။   စိတ်လက်ေပျာ်ရင်၊ 

ကိုယ်လင်လန်းမှ အသက်ရှည်ပါမည်။ 

စကားလက်ေဆာင်အေနြဖင် ့

“ရခဲလှေသာ လǥူဘဝ၌ မည်သည့်အရာသည် 

အေရးကီးဆုံးဟု ထငပ်ါသနည်း 

စည်းစိမ်ချမး်သာှင့် ြပည့်စုံမလား 

နာမညေ်ကျာ်ကား ထင်ရှားမလား 

ဂုဏ်ပကာသနလား 

မည်သည့်အရာဟု ထင်ပါသနည်း” 

အေရးကီးဆုံးကား “အသက်ရှည်စွာ အနာမဲ့ေကာင်း ထာဝစဉ ် ကျန်းမာေကာင်း 

သာလင်ြဖစ်ပါသည်။ 



 

 ထုိေကာင့်ြမန်မာလူမျိးတုိအေနြဖင့် ကိုယ်လက်လပ်ရှား အားကစားမကို 

အမဲလုပ်သင့်သညက်ား ကာပါပီ။  လူတိုင်းကိုယ်လက်လပ်ရှားအားကစားကို လုပ်သင့်က 

ပါပီ။ ဘယ်သူမ မလုပ်ေသးလည်း မိမိကေတာ့ စလုပ်သင့်ပါပီ။ ကိုယ်လက်လပ်ရှား 

အားကစားကို ေနစဉ်မနှ်မှန် ြပလုပ်ေပးြခင်းြဖင် ့ ခာကိုယ်ကံ့ခိုင်ကာ စိတ်ဓါတ်ရင်၏။ 

စိတ်ရင်မှသာလင် အစစအရာရာ စိတ၀်င်စားစွာ လုပ်ကိုင် ေအာင်ြမင်ိုင်မည် ြဖစ်ပါသည်။  

ေအာင်ြမင်မပန်းတိုင်ကိုလည်း လှမ်းကိုင်ုိင်မည်မှာ မလွဲဧကန်ြဖစ်ပါသည်။  အားကစား 

ြပလုပ်ြခင်း၏ အကျိးပင်ြဖစ်ကသည။် 

 

သာိုင် 

 

 

  



 

“ဘဝတစ်သက်တာကျန်းမာေရးလူေနမဘဝပုံစံေြပာငး်လဲေပး” 

ဝမ်းယုေနာင် 

၁။ ဒီေနမနက် အလုပ်ေရာက်ေတာ့ ထံုးစံအတိုင်းေနစဉ်ထုတ် ြမန်မာ့အလင်း 

သတင်းစာကုိ ဖတ်ကည့်မိတယ်။ ြပည်နယ်အချိမှာေရကီးတ့ဲသတင်းေတွနဲ ိုင်ငံေရး 

လပ်ရှားေနမသတင်း အချိကုိအဓိကေတွရတယ်။ သတင်းစာရဲ တစ်ဝက်ေလာက်မှာ 

ကျန်းမာေရးှင့်ပတ်သက်တ့ဲ ဝတတုိ၊ ေဆာင်းပါး၊ ကဗျာပိင်ပွဲကျင်းပမယ်ဆိုတဲ့ 

ေခါင်းစဉ်ေလးဖတ်ရတယ်။ စာေရးတာ ဝါသနာပါသူဆိုေတာ့လည်း စိတ်ဝင်စားသွား 

မိတယ်။ ပိင်ပွဲေခါင်းစဉ်ကိုေသချာဖတ်ကည့်ေတာ့ “ကျန်းမာကံ့ခိုင်ေပျာ်ရင်တဲ့ 

ိုင်ငံသားများြဖစ်ဖို လပ်ရှားေဆာင်ရွက်သင့်တဲ့ လူေနမဘဝ ပုံစံများ” တဲ့ေလ။ ရံဖန်ရံခါ 

ဆိုသလို ဒီလုိေခါင်းစဉ်ေတွနဲ စာေပပိင်ပွဲေလးေတွကျင်းပတာ ေတွရတယ်။ ပါဝင ်

ယှဉ်ပိင်သူေတွကလည်း ကျန်းမာက့ံခုိင်လာေစဖုိ၊ အားကစားအသိေတွ ဖံွဖိးလာေစဖုိ 

ေရးက၊ တုိက်တွန်းကတာပါပဲ။ ိုင်ငံသားတိုင်းရဲ ကျန်းမာေရးအသိ၊ အားကစားအသိ 

တိုးတက်မေတွက ထင်သေလာက် မြဖစ်ထွန်းပ ဲ ေှးေနသလုိ ေတွရတယ်။ စာေပပိင်ပဲွကို 

ကိုယ်တိုင်ဝင်ပိင်မိရင ် ယှဉ်ပိင်တာကို အဓိက မထားချင်ဘူး။ ကျန်းမာေရးအသိ 

ဖွံဖိးလာဖို တစ်ခုကို လူေတွရဲ အေတွးထဲ ေရာက်ေအာင် တွန်းပိုေပးချင်တယ်။ 

အဲ့လုိစိတ်ကူးကည့်မိတယ်။ ရည်ရွယ်ချက်က ဒါပါပဲ။ အဲ့ဒီဆုံးြဖတ်ချက်နဲပဲ ေရးချင်တဲ့ 

ေခါင်းစဉ်တစ်ခုကို ေရွးလုိက်တယ်။ ေဆာင်းပါး တစ်ပုဒ ်ဝင်ေရးမိတယ်ဆိုပါေတာ့။ 

တစ်ဆင့်စီေြပာင်းလဲရယူမယ် 

၂။ နာမည်ကီးစာေရးဆရာတစ်ေယာက် ဆုိခ့ဲတာကားဖူးပါတယ်။ သူသာေနာင်ဘဝ 

လူြပန် ြဖစ်ခွင့်ရလင် အဂလန်မှာသာ လူြဖစ်ချင်ပါတယ်တ့ဲ။ “ဘာြဖစ်လုိလဲဗျ” ဟုေမးေတာ့ 

“အဂလန်ဆိုတာ ကမာေကျာ်ေတွေပါတယ်၊ ရာသီဥတုကသာယာတယ်၊ လူေနမအဆင့်က 

ြမင့်တယ်”လုိ ဆိုပါတယ်။ သူအေြပာနဲသူလည်းဟုတ်လုိေနပါတယ်။ “ကန်ေတာ်ဆိုလင်” 

ဆိုတဲ့အေတွးနဲ ကိုယ့်ကိုကိုယ်ေတာ့ ြပန်ေမးမိပါတယ်။ ကန်ေတာ့် အေနနဲေတာ့ 

လွယ်လွယ်ေလးပဲ ေြဖချင်ပါတယ်။ ြမန်မာုိင်ငံမှာသာ လူထပ်ြဖစ်ရပါေစ။ ကုိယ့်ဇာတိ၊ 



 

ကိုယ့်ေမွးရပ်၊ ကုိယ့်ိုင်ငံေလာက် ေပျာ်စရာေကာင်းတဲ့ေနရာ၊ ချစ်စရာေကာင်းတဲ့ ေနရာ 

ဆိုတာ မရှိလုိပါ။ ေတွးစရာေတာ့ ထပ်ရှိလာပါတယ်။ ေနာင်ဘဝ ေရာက်လုိ ဒီိုင်ငံမှာ 

လူြဖစ်ချင်တာက ထားဦး။ ပစပန်မှာ ကိုယ့်ိုင်ငံ သာယာလှပဖို၊ လူေနမဘဝ အဆင့်ြမင့် 

ေနဖိုဆိုတာက ကိုယ့်တာဝန်ပဲမဟုတ်လား။ ြငင်းပယ်လုိ မရတဲ့ေကျးဇူးတရားတစ်ခုေတာ့ 

ရှိေနပါလိမ့်မယ်။ ဒီိုင်ငံ၊ ဒီေြမေပမှာလူရယ်လုိ ြဖစ်ခွင့ ် ေပးထားတဲ့ ေကျးဇူးပါ။ 

ဒီေကျးဇူးကိုဆပ်ြခင်းအားြဖင့် ဒီိငု်ငံကိုလှေအာင်၊ ဒီိုင်ငံကလူေတွရဲ လူေနမဘဝေတွ 

အဆင့်အတန်းြမင့်ေအာင်၊ မိသားစုတစ်ခုချင်းစီ၏ လူေနမဘဝေတ ွ တိုးတက်ေအာင် 

အေကာင်အထည်ေဖာ်ရမှာက ကန်ေတာ်တို တာဝန်ပါ။သိုမှသာ တစ်သက်တာလုံး 

ကျန်းမာတဲ့ လူေနမဘဝေတွကို ပိုင်ဆိုင်ခွင့် ရမာှပါ။ ြမန်မာိုင်ငံရဲ လူေနမဘဝတုိးတက်မ 

အေြခအေနက ေဒသတွင်းုိင်ငံေတွနဲပ ဲ ယှဉ်ယှဉ်၊ ကမာ့ိုင်ငံကီးေတွနဲပဲယှဉ်ယှဉ ်

အနည်းငယ်ေတာ့ ေှးေကွးပါတယ်။ လူေနမဘဝ အဆင့်အတန်းြမင့်မားလာဖို 

နည်းလမ်းမျိးစံုနဲ ဝိုငး်ဝန်း ကိးစားရပါမယ်။ ဒီလုိေြပာင်းလဲပစ်ိုင်ဖိုဆိုတာက 

“ခုေရတွင်းတူး၊ ခုေရကညေ်သာက်” ဆိုသလို ထင်သေလာက်ေတာ့ မြမန်ဆန်ပါဘူး။ 

ဆယ်စုှစ် (Decade) တစ်ခုစီမှာ တစ်ဆင့်ချင်းစီ၊ တစ်ြဖတ်စီေြပာင်းလဲပစ်ိုင်မှ 

လွယ်ကူပါလိမ့်မယ်။ 

နိစဓူဝကိုြပင်ကည့်ကမယ် 

၃။ လူေနမဘဝဆိုတာိုင်ငံတစ်ခုမှာ လက်ရှိကျင့်သုံးေနတဲ့ လူေနမစနစ်ေပမှာ များစွာ 

မူတည်ပါတယ်။ လူေနမစနစ်မှာ လိုအပ်ချက်တစ်စံုတစ်ရာရှိေနလင် လှပတဲ့ လူေနမဘဝ 

ရရှိဖုိ ခဲယဉ်းပါတယ်။ ကန်ေတာ်တုိိုင်ငံရဲ လူေနမစနစ်မှာ ဘာေတွကို ြပင်ရမလဲ။ 

အေြခခုိင်ေအာင ် ဘယ်လုိတည်ေဆာက်ရမလဲ။ ဒါေတွကိုုိင်ငံသားတိုင်းက ြမင်တတ်ဖုိ 

လုိအပ်ပါတယ်။ ဘယ်ိုင်ငံသားပဲြဖစ်ပါေစ၊ လူရယ်လိုြဖစ်လာတဲ့အခါ ေနစဉ်လုပ်ေနက 

နိစဓူဝကိစေတွက ကိုယ်စီရှိကပါတယ်။ မနက်မိုးလင်းပဆီိုတာနဲ အိပ်ယာထ၊ မျက်ှာသစ်၊ 

မနက်စာစား၊ အလုပ်သွားက။ ညေနေရာက်ရင ် အလုပ်ဆင်း၊ ေရချိး၊ ညစာစား၊ 

အိပ်ယာဝင်ေပါ့။ ဒါကေတာ့ ကန်ေတာ်တိုိုင်ငံသားေတွရဲ ိုးရှင်းတ့ဲ လူေနမဘဝပုံစံပါ။ 

ဒါဆိုအြခားေသာိုင်ငံသားေတွရဲ လူေနမဘဝပံုစံနဲ ဘယ်ေနရာ ေတွမှာ ကွဲလဲွေနလဲ။ 



 

သူတိုရဲ ေနထုိင်မပုံစံကဒီလိုပါ။ မနက်ခင်း ဆိုတာနဲ အိပ်ယာထ၊ မျက်ှာသစ်၊ 

ေလ့ကျင့်ခန်းလုပ်(လမ်းေလာက်/အေြပး/စက်ဘီးစီး)၊ ေရချိး၊ အလုပ်သွားေပါ့။ ညေနေရာက်ြပန် 

ေတာ့လည်း အလုပ်ဆင်း၊ ေလ့ကျင့်ခန်းလုပ် (လမ်းေလာက်/ အေြပး)၊ ေရချိး၊ ညစာစားေပါ့။ 

သူတိုရဲ နိစဓူဝအချိန်ေတွမှာ အားကစားလိုက်စားတာ၊ ကျန်းမာေရးနဲပတ်သက်ပီး 

ေလ့ကျင့်ခန်း တစ်ခုခုလုပ်တာ စတာမျိးေတွက အလုိလိုပါဝင်ပီး သားပါ။ ဒီလိုလုပ်ရလုိ 

ကန်ေတာ်တိုိုင်ငံသားေတွထက် ပိုပီးပင်ပန်းသွားလားဆိုေတာ့ လံုးဝ မပိုပါဘူး။ 

နိစဓူဝကိစဆိုတာက လူေတွရဲပုံမှန် လုပ်ိုးလုပ်စဉ်ြဖစ်လို ထူးပီးပင်ပန်းတယ်လုိ မရိှပါဘူး။ 

ကန်ေတာ်တုိအေနနဲ သူတုိရဲနိစဓူဝလူေနမပံုစံကုိ အတုယူရပါမယ်။ ကျန်းမာေရး 

လုိက်စားြခငး်ကို ကန်ေတာ်တိုရဲ နိစဓူဝလူေနမအဆင့်ထဲ ဆွဲသွင်းိုင်ေအာင ် ဖန်တီး 

ရပါမယ်။ 

အေြခခံေကျာငး်သားဘဝရဲအစ 

၄။ ကန်ေတာ်တိုရဲလူေနမဘဝပုံစံက တြခားိုင်ငံသားေတွနဲ ဘာလိုကွဲလဲွေနလဲ။ 

အေြဖက ရှငး်ပါတယ်။ လူေနမစနစ်ေကာင့်ပဲြဖစ်ပါတယ်။ ဒြီဖစ်စဉ်ရဲ အေြခခံဇစ်ြမစ်က 

အေြခခံပညာ ေကျာင်းသားဘဝက စတင်ခဲ့တာပါ။ ေကျာင်းသားတစ်ေယာက်ရဲ စာသင ်

အချိန်ဇယားမှာ PE (Physical Exercise) အချိန်ဆိုတာအရမ်းရှားပါးတယ်။ တစ်ပတ်ကုိ PE 

ချိန် (၁)ကိမ်၊ ဒါမှမဟုတ် အများဆုံး(၂)ကမိ်ပါ။ ဒီလိုရှားပါးလွန်းတ့ဲ PE ချိန်ေရာက်တဲ့အခါ 

စိတ်ကိက် အားကစားတစ်ခုခုကို လုပ်ခွင့်မရဘ ဲ စာသင်ခန်းထဲမှာပ ဲ စာကျကေ်နရတာက 

ကန်ေတာ်တိုရဲ အေြခခံဘဝအစပါ။ အားကစားဆုိတာကလည်း အတန်းပညာဘာသာရပ် 

ေတွလုိပဲ ေကျာင်းသားေတွအတွက် အေရးပါတယ်ဆိုတာ သတိချပ်ရပါမယ်။ အားကစား 

လုပ်ြခင်းကိ ု မဝံ့မရ ဲ ြဖစ်ေစခဲ့တာက အဲ့ဒဘီဝကတည်းက စခဲ့ပါတယ်။ ကျန်းမာေရးအသိ၊ 

အားကစားအသိ အားနည်းတဲ့ စနစ်တစ်ခုနဲ အေြခခံေကျာင်းသားဘဝ အစပျိးခဲ့တ့ဲအတွက် 

ိုင်ငံသားေတွရဲ လူေနမဘဝက ကျန်းမားေရး ဗဟုသုတနဲ အလှမ်းေဝးေနခဲ့ပါတယ်။ 

ဒါ့ေကာင့ ် အေြခခ ံ ေကျာင်းသား ဘဝရဲ ပညာေရးစနစ်ကစပီး ေြပာင်းလဲယူုိင်မှ 

ိုင်ငံသားတိုင်းရဲ လူေနမဘဝ ပုံစံက ေြပာင်းလဲိုငပ်ါလိမ့်မယ်။ ထိုေကာင့ ် စနစ်ကိုြပင်ပီး 

လုိချင်တဲ့ဘဝ ကို ဖန်တီးရပါမယ်။ 



 

ေြပာင်းလဲသင့်တဲ့လူေနမဘဝပုံစံများ 

၅။ အားကစားလုပ်မယ်လုိ ဆိုလုိက်လင် ကန်ေတာ်တို ိုင်ငံသားအများစုက 

ဇီဇာေကာင ် တတ်သလုိပါ။ အသက(်၂၅)ေကျာ်၊ (၃၀) ေလာက်ေရာက်ပီဆိုတာနဲ “ငါတိုက 

ကီးေနပီ၊ ဒအီရွယ်ဆို မရေတာ့ဘူးေလ” စသည်ြဖင့် အမျိးမျိး ေရရွတ်ကပါတယ်။ 

အေကာင်းြပချက်ေတွ အမျိးမျိးခုိင်လံု ကပါတယ်။ “ေစာေစာ အနားယူ၊ 

ေစာေစာတန်းြဖတ်” ဆိုတဲ့ လူေတွထဲမှာ ကန်ေတာ်တိုေတွပါဝင် လာပါတယ်။ 

ဒါဆိုအသက်(၃၀)အရွယ်မာှ ကီးသွားလုိ တည်ငိမ်သွားကပီ ထားပါေတာ့။ အသက်(၂၀) 

ပတ်ဝန်းကျင်ေလာက်တုန်းက “အားကစားလိုက်စားခဲ့လား၊ ကျန်းမာေရးအတွက် 

ကိးပမ်းခဲ့လား”။ အဲ့ဒီအရွယ်တုန်းကလည်း ဘာတစ်ခုမှ မရှိခဲ့ပါဘူး။ ေကျာင်းစာေယာင် 

ေယာင်၊ စီးပွားေရးပဲလုပ်ေတာ့ မယ့်ေယာင်ေယာင၊် ဒီလိုေယာင်ေယာင် ေတွနဲပ ဲ

လည်ခဲ့ရပါတယ်။ တချိကလည်း “အသက် (၃၀) ေလာက်ေရာက်ေနပီ၊ လူငယ်ေတွလုိ 

ဘယ်ရေတာ့မလဲ၊ ဘယ်လုပ်ိုင်ေတာ့မလဲ” ဆိုပီး ေြပာဆိုေနကြပန်ပါတယ်။ တစ်ခုေတာ့ 

ထူးဆန်းေနပါတယ်။ အသက(်၃၀)ေရာက်ေနပီ ဆိုတဲ့လူက အရကေ်သာက်တဲ့အခါြဖစ်ြဖစ်၊ 

ဘီယာေသာက်တဲ့ အခါမျိးမှာြဖစ်ြဖစ်၊ အသက်(၂၀)ပတ်လည် လူငယ်ေတွထက် 

ပိုပီးေသာက်ိုင်တာ ေတွရြပန်တယ်။ တစ်ညလံုးမအပိ်ဘဲ သီချင်းဆိုပီးကရမလား၊ 

ကိုယ်ခံအား အရမ်းေကာင်းပီး ကံ့ခုိင်တဲ့ လူေတွ ြဖစ်ေနြပန်ပါတယ်။ အသက်(၃၀) 

အရွယ်လူေတွက ဒီလိုကိစေတွမှာေတာင် လူငယ်ေတွထက်သာေနေသးတာပဲ။ ကျန်တဲ့ 

အားကစားနဲ ကျန်းမာေရး လုိက်စားတာေတွမှာ လူငယ်ေတွနဲတန်းတူ မလုပ်ိုင်ေတာ့ 

ဘူးလား။ ဒွိဟေတွများလာခဲ့ ပါတယ်။ ဒါေတွက အသက်ငယ်ငယ်နဲ ကျန်းမာေရးအသိနဲ 

ေဝးတယ်ဆုိတ့ဲလူေနမဘဝကုိ ေဖာ်န်းေနပါတယ်။ 

၆။ နံနက်ပိုင်းလမ်းမထက်မှာ ေြပးေနတဲ့လူ၊ လမ်းေလာက်ေနတဲ့လူေတွကို 

အမဲေတွပါတယ်။ အသက်(၄၀/၅၀) အရွယ်ေတွ၊ ဒါမှမဟုတ် ဒီထက်ကီးတ့ဲ လူကီးပိုင်း 

အရွယ်ေတွပဲ ရှိေနတတ်ပါတယ်။ လူငယ်ေတွ၊ လူလတ်ပုိင်းေတွက ဘာလိုမပါဝင် 

ကတာလဲ။ လူမျိးရဲ အစဉ်အလာေကာင့်လား။ ပတ်ဝန်းကျင်ရဲဗီဇေကာင့်ပဲလား။ ဒါေကာင့ ်

အသက်ကီးတဲ့ လူကီးေတွပ ဲ မနက်ေစာလမ်းေလာက်ရမယ်၊ အားကစား လုပ်ရမယ်ဆိုတဲ့ 



 

အသိကို ေဖျာက်ဖျက်ရပါမယ်။ ဆယ်ေကျာ်သက်အရွယ်ေတွကစပီး  လူလတ်ပုိင်းေတအွထိ 

ကျန်းမာေရးအတွက် တစ်ခုခုြပလုပ်တဲ့အကျင့်ကုိ ေမွးြမရပါမယ်။ ဒါကလည်း ေြပာင်းလဲ 

သင့်တဲ့ လူေနမဘဝပုံစ ံေတွထဲက တစ်ခုပါ။ 

၇။ မန်ချက်စတာ၊ လန်ဒန်နဲ တိုကျိစတဲ့ မိကးီေတွမှာ ကျင်းပေနကတဲ ့ မာရသွန်ပွဲ 

ေတွကို အွန်လုိင်းကေန အမဲကည့်ြဖစ်ပါတယ်။ ဒီလိုပွဲေတွမှာ ဆယ်ေကျာ်သက် 

အရွယ်ကေန အဘိုးကီး၊ အဘွားကီးအရွယ်ေတွအထိ အားတက်သေရာပါဝင်ကတာ 

ေတွရတယ်။ ကန်ေတာ်တို ိုင်ငံမှာ လူကီးေတွဝင်ပိင်ကည့်ပါလား။ “ေသခါးနီးမှ 

သူငယ်ြပန်တာလား” ဆုိပီး အေြပာခံ ရမှာေသချာပါတယ်။ဒီလိုအေြပာခံရတာက 

ကန်ေတာ်တိုရဲ အစဉ်အလာလိုြဖစ်ေနပါတယ်။ အသကအ်ရွယ်ကီးတဲ့လူေတွ အားကစားပွဲ 

တစ်ခုခုမှာပါဝင်တဲ့ထံုးစံမရှိပါဘူး။ အသက်အရွယ် ကန်သတ်တတ်တဲ့ ကန်ေတာ်တိုရဲ 

အေတွးအေခ၊ အစဉ်အလာေတွကို ဖျက်ရပါမယ်။ သူတိုရဲ မာရသွန ် ပွဲကီးေတွမှာ 

ပါဝင်ကတဲ ့ လူအင်အားကလည်း အနည်းဆုံး တစ်ေသာင်းကေန ငါးေသာင်းေလာက်ထိ 

ေတွရတတ်ပါတယ်။ ပါဝင်ယှဉ်ပိင်သူေတွက အလုပ်မရှိလုိ၊ ပိုက်ဆံချမ်းသာလုိ၊ 

ဒါမှမဟုတ် အချိန်ေတွအရမ်းပိုေနလို၊ လံုးဝမဟုတ်ပါဘူး။ မိမိရဲ စိတ်ကျန်းမာေရး (Mental 

Health)နဲ ခာကိုယ်ကံ့ခုိင်ေရး (Physical Health) အတွက် ကိးစားေနကတာပ ဲ

ြဖစ်ပါတယ်။ ကန်ေတာ်တိုတစ်ေတွက ဒီလိုိုငင်ံကးီေတွရဲ ကျန်းမာေရး လုိက်စားပုံ၊ 

အားကစားမှာ စိတ်ပါဝင်စားပုံေတွကို အားကျအတုယူသင့်ပါတယ်။ ကျန်းမာတဲ့ 

လူေနမဘဝကို ေြပာင်းလဲရယူသင့်ပါတယ်။ 

အားကစားလုပ်ချင်တ့ဲစိတ်  

၈။ ကမာ့ကျန်းမာေရးအဖွဲ (WHO) ရဲ ေဖာ်ြပချက်အရ လူတစ်ဦးချင်းစီ၏ ကျန်းမာေရး၊ 

ဘဝအရည်အေသွးတိုှင့ ် ပတ်သက်ေသာ အေကာင်းအရာများ၏ ၆၀ရာခိုင်န်းသည် 

လူေနမဘဝပုံစံေပ၌သာ မူတည်ေနေကာင်း သိရပါတယ်။ ကမာ့ေရစီးေကာင်း (Global 

Trend) ေပမူတည်ပီး ကန်ေတာ်တိုိုင်ငံသားေတွရဲ လူေနမပုံစံကလည်း အနည်းငယ် 

ေြပာင်းလဲလိုလာပါတယ်။ ယခင်ေခတ်ေတွနဲ င်းယှဉ်ကည့်လင် လက်ရှိိုင်ငံအတွင်းမှာ 

ကျန်းမာေရးှင့်ပတ်သက်ပီး အေကာင်အထည် ေပလာတာေလးေတ ွ ေတွရပါတယ်။ 



 

ယခင်က ိုင်ငံအတွင်းမှာ ကျန်းမာေရး အားကစားုံ(Gym) ဆိုတာ လက်ချိးေရလုိ 

ရေအာင်ရှားပါတယ်။ ယခုချိန်မှာ Gym ခန်းမေတွက မလုိေပါက်လုိပါ။ ဒါေတွက 

ကျန်းမာေရးအသိ ဖွံဖိးမရဲ လမ်းစေတွပါ။ ယခင်က တစ်ှစ်လင်တစ်ကိမ်ေတာင် ကျင်းပဖုိ 

မြဖစ်ုိင်ခ့ဲတ့ဲ မာရသွန်ေြပးပဲွ ေတွက ယခုဆုိလင် ခပ်စိပ်စိပ်ြဖစ်လာပါတယ်။ ေနရာတိုင်း 

လုိလိုမှာ ေဘာလုံးကစားဖို ဖူဆယ်ကငွ်းေလးေတွ ေတွရသလုိ၊ မနက်၊ ညေနဘက်ေတွမှာ 

ကျန်းမာေရးလုိက်စားသူေတွလည်း ပုိပီးေပါများလာပါတယ်။ အားကစားလုပ်ချင်စိတ် ကို 

တွန်းပိုေပးေနတဲ ့အေကာင်းအရာေတွပါ။ 

၉။ ဘာအေကာင်းေကာင့်ပ ဲ အားကစားလုပ်လုပ်၊ လူတစ်ေယာက်အတွက် 

အလွယ်တကူ ဘာေတွများေြပာင်းလဲသွားိုင်မလဲ။ ဘာေတွများ ပိုပီးထူးြခားသွားမလဲ။ 

ကိုယ်ခာဝဝကီးကေန ပိန်ပိန်ေလးလည်း ချက်ချင်းြဖစ်မသွားပါဘူး။ ခာကိုယ် 

အချိးအစားတစ်ခု ေြပာင်းလဲဖို ဆိုတာက ချက်ချင်းဖန်တီးယူလို မရသလုိ၊ အချိန်ယူရတဲ့ 

ကိစတစ်ခုပါ။ ချက်ချင်းေြပာင်းလဲ သွားတာ တစ်ခုေတာ့ရှိပါတယ်။ စိတ်ကျန်းမာေရး 

(Mental Health) တိုးတက်ေကာင်းမွန် လာြခင်းပါ။ အားကစားနဲအလှမ်းေဝးတဲ့ 

လူတစ်ေယာက်ဟာ အားကစားလုပ်တဲ့အခါ ုတ်ချည်းေြပာင်းလဲမ တစ်ခုေတာ့ 

လက်ခံရရိှပါတယ်။ စိတ်ဓာတ်အသစ်အဆန်း တစ်ခုေတာ့ ရရိှလာြခင်းပါ။ အားကစား 

လုပ်ေနတဲ့လဟာ ရင်လန်းေနြခင်း (Elated) ှင့ ်အလုိလို အူြမးေနြခင်း (Euphoric State) 

စသည်တို အလုိလုိြဖစ်တယ်လုိ သုေတသီေတွက ဆိုကပါတယ်။ ထိုြပင် ဦးေှာက်အတွင်း  

စိတ်ဓာတ်အသစ်အဆန်းများ ဖံွဖိးမအတွက်လည်း အေထာက်အကူ ြဖစ်ေစပါတယ်။ 

လူရဲမှတ်ာဏ် (Memory) နဲ သငယ်ူမစွမ်းရည် (Learning Skill) ေတွကိုလည်း 

တိုးတက်လာေစတယ်လုိ ဆိုကပါတယ်။ အားကစားလုပ်ြခင်းေကာင့် လူတစ်ေယာက်ဟာ 

သူမှာလက်ရှိြဖစ်ေပေနတဲ ့ စိတဖ်ိစီးမ (Stress) ေတ ွ ချကခ်ျင်း ဆိုသလို ေလျာ့က 

◌ျေစပါတယ်။ ဒါတင်မက မိမိစိတ်ရဲယံုကည်မ (Confidence) ကိ ု ဆွဲတင်ေပး ုိင်ပါတယ်။ 

အားကစားတစ်ခုခုြပလုပ်ြခင်းဟာ “ငါလုပ်ုိင်ပါလား (We can do it)” ဆိုတဲ့ 

စိတ်ဓာတ်ခွန်အားကို ြဖစ်ေစပါတယ်။ အားကစားလုပ်ြခင်းဟာ ကိုယ်ခာအချိးအစား 

ချက်ချင်းေြပာင်းလဲိုင်မှာ မဟုတ်ေသာ်လည်း စိတ်ကျန်းမာေရး (Mental Health) အပိုင်းမှာ 



 

ယခင်ကနဲ မတူတဲ့ စိတ်ဓာတ်ခွန်အားများ ရရှိလာမှာ ြဖစ်ပါတယ်။ ဒီလိုစိတ်ဓာတ် 

ခွန်အားရရှိြခင်းဟာ ေနာက်တစ်ကိမ် အားကစား လုပ်ချင်တဲ့ စိတ်ဓာတ်ခွန်အား 

ဆင့်ပွားေမွးြမြခင်းပင ် ြဖစ်ပါတယ်။ ကျန်းမာတဲ့ လူေနမဘဝပုံစံတစ်ခုကို စတင်ဖန်တီး 

ိုင်ဖုိ အားကစား လုပ်ချင်တ့ဲစိတ်ဓာတ်ကုိ ပထမဆံုးေမွးြမပါ။ စိတ်ဓာတ်ဆုိတ့ဲ အုတ်ြမစ် 

အေြခ ခုိင်မာလာြခင်းမှသည် ကျန်းမာေပျာ်ရင်တဲ့ ဘဝကို ပုံေဖာ်ရယူပါ။ ဒါေကာင့် 

လူေနမဘဝပုံစံတစ်ခုရဲ ပထမဆုံး ေြခလှမ်းဟာ “အားကစားလုပ်ချင်တ့ဲစိတ်ဓာတ်” ပဲ 

ြဖစ်ပါတယ်။  

အိပ်ေရးဝဖိုေတာ့တကယ်လိုအပ်မယ် 

၁၀။ ကျန်းမာတဲ့လူေနမဘဝမှာ အားကစားြပလုပ်ြခငး်၊ အိပ်ေရးဝဝအိပ်ြခင်း၊ 

ကျန်းမာေရး စစ်ေဆးမခံယူြခင်း၊ တတ်တတ်ကကေနြခင်း၊ လတ်ဆတ်ေသာ 

အစားအစာများှင့ ် ေရေသာက်သုံးြခင်း၊ ေပျာ်ေပျာ်ရင်ရင်ေနြခင်း စသည်တိုြဖင့် 

အကျံးဝင်ပါတယ်။ မကာေသးမီ ဆယ်စုှစ်များအတွင်း ဘဝေနထိုင်မပုံစံကို 

ကျန်းမာေရးှင့် ပတ်သက်ေသာ အေရးကီးတဲ့ အေကာင်းြခင်းရာတစ်ရပ်အြဖစ် 

သုေသတနြပသူများက ပိုမုိစိတ်ဝင်စားလာကပါတယ်။ ယေနေခတ်ကမာဟာ နည်းပညာ 

တိုးတက်မေကာင့် ကီးမားတဲအ့ေြပာငး်အလဲများစွာ ြဖစ်ေပခဲ့ပါတယ်။ အင်တာနက်ှင့် 

လူမကွန်ယက်များ အသုံးြပမဟာ ိုင်ငံသားတိုင်းရဲ ကျန်းမာေရး ခိမ်းေြခာက်မအဆင့်ထိ 

ြဖစ်ေပလာခဲ့တယ်။ နည်းပညာအလွန်အကံသုံးစွဲမဟာ လူေနမဘဝကို ဖျက်လိုဖျက်ဆီး 

ြဖစ်လာခဲ့ပါတယ်။ အိပ်ေရးဝဝအပိ်ြခင်း၊ တတ်က ေပျာ်ရင်ြခင်းစတဲ့ ကျန်းမာတ့ဲ 

လူေနမဘဝ အချက်အလက်များဟာ ယုတ်ေလျာ့သွားပါတယ်။ ကျန်းမာတဲ ့

လူတစ်ေယာက်ရဲ ညအိပ်ချိန်ဟာ အနည်းဆုံး (၆)နာရီေတာ့ ရှိသင့်ပါတယ်။ 

အင်တာနက်သုံးစဲွ ြခင်းေကာင့ ် အိပ်ချိန်မြပည့်ဝတဲ ့ ိုင်ငံသားေတွက တစ်ပုံကီးပါ။ 

အိပ်ချိန်မြပည့်ဝတဲ ့ လူတစ်ေယာက်ဟာ ေနာက်တစ်ရက်မှာ အားကစားလုပ်ဖုိလည်း 

ပင်ပန်းေနပါလိမ့်မယ်။ ေပျာ်ေပျာ်ရင်ရင ် အလုပ်လုပ်ဖုိလည်း ခဲယဉ်းပါလိမ့်မယ်။ 

အိပ်ချိန်ြပည့်ဝြခငး်ကလည်း ကျန်းမာတဲ့လူေနမဘဝရဲ  အေရးပါတ့ဲ အချက်တစ်ချက်ဆိုတာ 

သတိချပ်ထားသင့်ပါတယ်။ 



 

လူေနမဘဝနဲǥအစားအေသာက ်

၁၁။ အအိပန်ဲအစားက ဒွန်တွဲလျက်ရှိသလုိ ကျန်းမာတဲ့မိသားစုဘဝ ရရှိဖို 

အစားအေသာက်ရဲ ေဘးအရာယ်ကင်းရှင်းဖို လုိအပ်ပါတယ်။ မိသားစုတစ်ခုမှာ Food 

Change လုိေခတဲ့ အစားအေသာက် ကွင်းဆက်တစ်ေလာက်လံုးရဲ ထုတ်လုပ်မကို စတင်တဲ့ 

ေနရာက အိမ်ရဲမီးဖိုေချာင်ပါ။ ထုတ်လုပ်သူကေတာ့ အိမ်ရှင်မေပါ့။ မိသားစုတစ်ခုလုံး 

ေဘးအရာယ်ကင်းရှင်းစွာ အစာစား သုံးိုင်ဖို ထုတ်လုပ်သူမှာ အဓိကတာဝန်ရှိပါတယ်။ 

တာဝန်ဆိုတာ ေဘးအရာယ်မရှိဘဲ အစာချက်ြပတ်ိုင်မပါ။ အိမ်ရှင်မဟာ အစားအစာ 

ချက်ြပတ်တာ၊ ထားသိုတာနဲပတ်သတ်ပီး ကျန်းမာေရး အသိကယ်ဝဖို လိုအပ်ပါတယ်။ 

ကမာ့ကျန်းမာေရးအဖဲွ (WHO) အေနနဲ အစားအေသာက်ေတွ ေဘးအရာယ် 

ကင်းရှင်းဖုိအတွက် အသိေပးြခငး်ေတ ွ ေဆာင်ရွက်လျက်ရှိပါတယ်။ (၂၀၀၁) ခုှစ်ကစပီး 

WHO က “5Keys Principle” ဆိုတဲ့ အစားအေသာက်ှင့် မီးဖိုေချာင်သန်ရှင်းေရးအတွက် 

မူဝါဒချမှတ်ပီး အေကာင်အထည် ေဖာ်ေနပါတယ်။ ဒီအချက် ေတွကို အိမ်ရှင်မေတွသာမက 

ိုင်ငံသားတိုင်းအေနနဲ လက်လှမ်းမှီဖို လုိအပ်ပါတယ်။ ဒါမှသာ အိမ်တစ်အိမ်ရဲ 

ကျန်းမာတဲ့မိသားစုဘဝကို ေြပာင်းလဲရယူိုင်မှာပါ။ 

၁၂။ ကမာ့လူဦးေရရဲ ၁ ဒဿမ ၈ သန်းဟာ ဝမ်းပျက်ဝမ်းေလျာေရာဂါေတွ အပါအဝင ်

အစား အေသာက် ကေနတစ်ဆင့် ြဖစ်ပွားတ့ဲေရာဂါေတွေကာင့ ် ှစ်စဉ ် ေသဆုံးေနက 

ပါတယ်။ ကန်ေတာ်တို ုိင်ငမံှာသာမက ဖံွဖိးပီးုိင်ငံကီးေတွမှာပါ အစားအေသာက်က 

ြဖစ်ပွားတဲ့ ေရာဂါေတွက မလုိေပါက်လိုေနပါတယ်။ ကျန်းမာေရးဆိုင်ရာ အေရးကီးတဲ့ 

ြပဿနာတစ်ရပ် လုိြဖစ်ေနပါတယ်။ အစားအေသာက်ဆိုတာက လူတိုင်းနဲဆိုင်ပါတယ်။ 

လူတိငု်းက WHO ချမှတ်ထားတဲ့ မူဝါဒေတွကုိ လုိက်နာေဆာင်ရွက်ရမှာပါ။ ယေနေခတ် 

လူေနမ ပုံစံက တစ်မျိးေြပာင်းလဲ လာပါတယ်။ ေနအိမ်မှာ ချက်ြပတ် စားတာထက် 

အြပင်ထွက်ပီးစားေသာက် ကတာလည်း ပိုပီးများြပားလာပါတယ်။ ဒါေကာင့် 

စားေသာက်ဆိုင်မှ စားဖုိမှးကီးများ၊ လမ်းေဘးအစားအစာ ေရာင်းချသူများ၊ အခမ်းအနား 

ြပင်ဆင်ချကြ်ပတ်တဲ့ သူများအထိ တစ်ကမာလံုးချမှတ်ထားတဲ့ ကျန်းမာေရးမူဝါဒေတွကို 

သိရှိနားလည်ထားရပါမယ်။ ဆိုလုိချင်တာက ကျန်းမာေရး ဗဟုသုတ ကယ်ဝမရရှိပါမယ်။ 



 

ိုင်ငံေတာ်အေနနဲ ေဟာ်တယ်ှင့ ် စားေသာက်ဆိုင် ေတွမှာ အသိေပးသငတ်န်းများ 

ပိုချေပးပါတယ်။ လမ်းေဘးေဈးသည်များ ေရာင်းချတဲ့ အစားအေသာက်ေတွ 

ေဘးအရာယ် ကင်းဖိုအတွက်လည်း ကျန်းမာေရးှီးေှာ ဖလှယ်ပွဲေတွ ြပလုပ်လျက် 

ရှိပါတယ်။ ကျန်းမာတဲ့လူေနမပုံစံရဖိုဆိုလင် ေနအိမ် တစ်အိမ်တည်းမှာပင် ဖန်တီးြပလုပ ်

ယူလိုမရဘဲ ြပငပ်လူေနမဘဝကိုပါ ေြပာင်းလဲိုင်ဖုိ လုိအပ်ပါတယ်။ ေြပာင်းလဲလာတဲ့ 

လူေနမဘဝအရ မိသားစုတစ်စုရဲ ေနထိုင်မပုံစံဟာ အိမ်ြပင်ပကမာရဲ ေနထိုင်မပုံစံနဲလည်း 

ဆက်စပ်ေနတာေတွရပါတယ်။ ဒါေကာင့ ် ကျန်းမာတဲ့ မိသားစုဘဝေတွ ပိုင်ဆိုင်ဖိုဆိုရင ်

ိုင်ငံသားတိုင်းမှာ တာဝန်ရှိေန ပါလိမ့်မယ်။  

ေနထိုင်မရဲအေြခခလံိုအပ်ချက်ေတွက အေရးပါ 

၁၃။ ကျန်းမာတဲ့ မိသားစုဘဝအတွက ် လူေတွရဲအအိပ်အစားက အေရးပါသလုိ 

ေနထုိင်မကလည်း ကကီးတစ်ရပ်အေနနဲ ြဖစ်တည်ေနပါတယ်။ မည်သည့်ိုင်ငံြခား 

ုပ်သံဇာတ်လမ်းတဲွ ပဲကည့်ကည့် အိပ်ယာ၊ ဧည့်ခန်း၊ မီးဖုိေချာင် စသည်ြဖင့် ေနရာတိုင်းက 

သန်ရှင်းသပ်ရပ်ေနတာ ေတွရပါတယ်။ ဒါေကာင့် ိုင်ငံကီးေတွကို သန်ရှင်းသပရ်ပ်မကို 

အတုယူသင့်ပါတယ်။ ပတ်ဝန်းကျင်သန်ရှင်းေနြခင်းဟာ တစ်ကိုယ်ရည် သန်ရှင်းေနမ 

အေပ  များစွာမှီခိုပါတယ်။ မိသားစုတစ်စုရဲ ေနအိမတ်စ်အိမ် သန်ရှင်းေနရန်မှာ 

မိသားစုဝင ် တစ်ဦးချင်းစီရဲစိုက်က အဓိကကျပါတယ်။ အေြခခံအေနှင့်ေြပာရရင် 

ကန်ေတာ်တိုိုင်ငံမှာ တချိက အစားမစားခင်နဲ အိမ်သာတက်ပီး အချိန်မှာ လက်ေဆး 

ရမယ်လို နားလည်ထားကပါတယ်။ အစားအေသာက် ချကြ်ပတ်မယ့် အိမ်ရှင်မေတွ၊ 

စားဖုိမှးေတွဟာ အလုပ်မစတင်ခင ်အချိန်ေတွမှာ စနစ်တကျ လက်ေဆးသန်စင်ရပါတယ်။ 

အစာမစားခင်ှင့ ် စားပီးတဲ့အခါ ေတွမှာလည်း လက်ေဆးရပါတယ်။ အေသးစိတ် 

ကိစေလးေတွက အစလက်ေဆးဖို ဂုြပရပါတယ်။ ဒါေတွက တစ်ကိုယ်ရည်သန်ရှင်းမရဲ 

အေြခခံအချက်အလက်ေတွပါ။ ဒီလုိအေြခခံအချက်ေလးေတွကအစ သိရှိပိုင်ိုင်ေနဖုိ 

လုိအပ်ပါတယ်။ ုိင်ငသံားတုိင်းက ကိုယ်စီသန်ရှင်းေနိုင်မှ မိမိရဲေနအိမ၊် ပတ်ဝန်းကျင်က 

သန်ရှင်းသာယာပါလိမ့်မယ်။ သန်ရှင်းတဲ့ပတ်ဝန်းကျင်မှာ ေနထိုင်တ့ဲ မိသားစုတစ်စုရဲ 

ေနထုိင်မက သူများနဲမတူတ့ဲ ေပျာ်ရင်မကိုရပါလိမ့်မယ်။ “စိတ်ကျန်းမာမှ 



 

ကိုယ်ကျန်းမာတယ်” ဆိုသလို ေပျာ်ရင်ပးီ စိတ်ဓာတ်ကျန်းမာမရရှိသူေတွက လူကျန်းမာတဲ့ 

မိသားစုတစ်ခုကို လွယ်လွယ်ပဲ ရိုင်ပါ လိမ့်မယ်။  

ိုင်ငံေတာ်ရဲအခန်းကှင့်လူေနမဘဝပုံစံ 

၁၄။ မျက်ေမှာကေ်ခတ် ိုင်ငံေတာ်အစိုးရသည်လည်း ပညာေရး၊ ကျန်းမာေရးှင့် 

အားကစား အပါအဝင ် ကေပါင်းစံုမှ ပညာရှင်များ၏ သုံးသပ်ေဆွးေွး 

အကံြပချက်များကို ရယူပီး လူေနမဘဝပုံစံသစ်အား ေြပာင်းလဲရယူိုင်မည့် 

မဟာဗျဟာများ၊ မူေဘာင်များှင့် ေရှလုပ်ငန်းစဉ်များ စနစ်တကျချမှတ်ေဆာင်ရွက် 

လျက်ရှိပါတယ်။ ိုင်ငံလူဦးေရရဲ (၂၀%)ခန်က ေကျာငး်ေနအရွယ် လူငယ်ေတွပါ။ 

ိုင်ငံေတာ်အစိုးရအေနြဖင့် အေြခခံပညာေကျာင်းများတွင် ကျန်းမာမအဆင့်ြမင့်မား 

လာြခငး်အားြဖင့ ် ိုင်ငံေတာ်ကီးတစ်ခုလံုး၏ လူေနမဘဝပုံစ ံ တုိးတက်ေရးအတွက် 

အေထာက်အကူ ြပမည်ကို ြမင်လျက်ရှိပါတယ်။ ဒါေကာင့ ် ေကျာင်းကျန်းမာေရး 

အဆင့်ြမင့်တင်ေရး လုပ်ငန်းများ အရှိန်အဟုန်ြမင့်တင်ြခင်း စတဲ့လူေနမစနစ ်

ေြပာင်းလဲြခငး်ကို ဦးေဆာင်ပီး အေကာင်အထည်ေဖာ် လျက်ရှိပါတယ်။ လူေနမဘဝ 

ပုံစံသစ်ေြပာင်းလဲရန် လကေ်တွအေကာင်အထည်ေဖာ် ေဆာင်ရွက်ရာတွင ် ိုင်ငံေတာ် 

အစုိးရှင့ ် ကျန်းမာေရးှင့်အားကစားဝန်ကီးဌာန ှစ်ဦးတည်းက ေဆာင်ရွက်ေနလင် 

လုိသေလာက် ခရီးမေရာက်ုိင်ပါ။ ိုင်ငံသားအားလုံး၊ လူမ အဖွဲအစည်းများအားလံုးက 

ကိုယ်တိုင်လုိလား တတ်ကစွာ ပူးေပါင်းပါဝင် ေဆာင်ရွက်ရမှသာ ေအာင်ြမင်ိုင်မှာ 

ြဖစ်ပါတယ်။  

ကျန်းမာေပျာ်ရǯင်တဲ့ လူေနမဘဝကိုအလွယ်တကူေြပာင်းကမယ် 

၁၅။ “ကိုယ်လက်လပ်ရှားေဆးတစ်ပါး” လုပ်ငန်းစဉ်ေတွကို လူမေရးဝန်ကီးများရဲ 

ဦးေဆာင်မြဖင့ ် ိုင်ငံအတွင်း အှံအြပားေဆာင်ရွက်လျက်ရှိပါတယ်။ ဒီလုိ အစီအစဉ် 

ေတွမှာ ိုင်ငံသားတိုင်း မြဖစ်မေနပါဝင်ဖိုရန် လိုအပ်ပါတယ်။ ေကျာင်းေနအရွယ် 

လူငယ်များအတွက် ကျန်းမာေရးှင့် ညီွတ်သည့် ေနထိုင်စားေသာက်မ အေလ့အထေတွ 

အခိုင်အမာရဖို ဆက်သွယ်ပညာေပးလျက်ရှိပါတယ်။ မိဘှင့် ဆရာတိုပူးေပါင်းပီး 



 

လူငယ်များအတွက် ကပ်မတ်ေဆာင်ရွက်ေပးရပါမယ်။ ုိင်ငသံားများ အေနြဖင့ ်

ကိုယ်လက်လပ်ရှားအားကစား ေလ့ကျင့်ြခင်းှင့ ် ကျန်းမာေရးှင့ ် ညီွတ်မတစွာ 

ေနထုိင်ြခင်း၊ စားေသာက်ြခင်းတိုအား သေဘာေပါက် လက်ခံိုင်ရပါမည်။ မိသားစု 

တစ်စုြခင်းစီ၏ ကျန်းမာတဲ့လူေနမ ဘဝများမ ှ တစ်ဆင့် ိုင်ငံေတာ်အဆင့် ကံ့ခိုင်တဲ့ 

လူေနမဘဝပုံစံသုိ အေရာက်လှမ်းရပါမယ်။ ဘက်စုံဝိုင်းဝန်း ေဆာင်ရွက်ြခင်းအားြဖင့ ်

ကိုယ်ခာှင့် စိတ်ဓာတ်ကျန်းမာေသာ လူေနမဘဝ ပုံစံသစ်ကို အလွယ်တကူေြပာင်းလဲ 

ိုင်မှာပဲြဖစ်ပါတယ်။ 

 

ဝမ်းယုေနာင် 

 

  



 

ဘဝတစ်သက်တာကျန်းမာေရး လူေနမပုံစံေြပာင်းလဲေပး 

ဟမ်စိုင်း(ေဆး-မန်း) 

 ကျန်းမာြခင်းသည် လာဘ်ကီးတစ်ပါးလို ဗုဒဘုရားက ေဟာကားခ့ဲပါတယ်။ 

ကျန်းမာေရး ေကာင်းမှသာ သာယာလှပတဲ့ လူဘဝကို ထူေထာင်ုိင်မှာပါ။ 

ယေနေခတ်လူအများစု တြဖည်းြဖည်း ကံေတွေနရတဲ့ ေရာဂါေတွက ကိုယ့်ရဲ 

လူေနမပုံစံနဲများစွာ အချိးကျေနပါတယ်။ ကွမ်းစားတဲ့သူတိုင်း ခံတွင်းကင်ဆာ 

ြဖစ်မလာေပမယ့် ခံတွင်းကင်ဆာြဖစ်တဲ့ လူအများစုကေတာ့ ကွမ်းစားတဲ့လူေတွပါ။ 

အရက်ေသာက်ေနတဲ့ လူတုိင်း ေဆးုံမတက်ရေပမယ့် ေဆးပညာဌာန ကုသေဆာင်ေတွမှာ 

တက်ေနရတဲ့ လူအများစုက အရက်သမားေတွပါပဲ။ ေဆးလိပ ် ေသာက်တယ်ဆိုတာ 

ေရာဂါေတွကို ေနစဉ် ေငွနဲ လဲေနကတာပါ။ ဖျားနာတဲ့အခါ လမး်ေဘးမှာ ဝယ်လုိရတဲ့ 

အစံုထုပ်ကို ေသာက်ပီး ဒုကေရာက်ခဲ့ သူေတွက ဒုနဲေဒးပါ။ အရက်၊ ေဆးလိပ်၊ 

ကွမ်းယာေကာင့် ြဖစ်တဲ့ ေရာဂါေတွကို လူေတွသတိထားမိေပမယ့် ကိုယ်လက် 

လပ်ရှားမနည်းတဲ့ ေနထိုင်မ ပုံစံ(Inactive Lifestyle) ေကာင့် ရလာတဲ့ေရာဂါ ေတွကုိေတာ့ 

လူအများစုက သတိမထားမိကသလုိ အေရးကီးတယ်လို မြမင်က ေသးပါဘူး။ 

ကိုယ်လက်လပ်ရှားမနည်းပါးလို ြဖစ်လာိုင်တ့ဲ ေရာဂါေတွကို အရက်၊ ကွမ်း၊ ေဆးလိပ ်

ေသာက်သုံးတဲ့အခါ ရလာိုင်တ့ဲ ဆိုးကျိးေတွလုိပဲ သတိထားကာ အချိန်မီ ြပြပင်ေြပာငး်လဲ 

သင့်ပါတယ်။ 

 ကိုယ်လက်လပရ်ှားမနည်းတဲ့ ေနထုိငမ်ပုံစံ (Inactive Lifestyle) ေကာင့် 

ြဖစ်လာိုင်တဲ့ အကျိးဆက်ေတွ ေြပာမြပေသးခင် ကွမ်း၊ ေဆးလိပ်နဲအရက်ရဲ 

ဆိုးကျိးေတွကို ေဖာ်ြပေပးပါ့မယ်။ 

 တကယ်ေတာ့ ကွမ်းယာကို ကိက်လုိသာ စားေနကတာပါ ကွမး်ယာကို စွဲမဲစွာ 

စားသုံးတဲ့အခါ သွား ကိုညစ်ပတ်ေစပါတယ်။ တချိလူေတွဆို သွားေတွမှာ ကွမ်းေချးေတွ 

တက်ပီး သွားရဲမူလအြဖ ေရာင်ေတာင် မရှိေတာ့ပါဘူး။ သွားကို မကာခဏ 

သွားဆရာဝန်နဲ ြပကာ သွားြခစ်ရြခင်း၊ ပါးေစာင် အနာေပါက်ြခင်း၊ ေသွးအားနည်းြခင်း 



 

(ကွမ်းယာစားြခင်းက အလူမ်းေကာင်းတွင် သဓံာတ်စုပ်ယူမကို တားဆီးြခင်း)၊ 

ကင်ဆာအကိ အကွက်များ ေပြခင်း၊ ပါးစပ်နာြခင်း၊ ပါးစပ်တွင်းရှိ လာ၊ သွားဖုံး၊ 

ပါးေစာင်ကင်ဆာ ေရာဂါရြခင်း၊ ေငွေကးကုန်ကျြခင်း၊ ကွမ်းထဲထည့်စားေသာ 

ေဆးရွက်ကီးကို စွဲသာွးြခင်းေတွရိုင်ပါတယ်။ ေဆးရကွ်ကီးမှာပါတဲ့ နီကိုတငး်ရဲ 

စွဲလမ်းေစတဲ့ အာနိသင်ေကာင့် ကွမ်းကို တြဖည်းြဖည်းနဲ မစားရမေနိုင်တဲ့အထိ 

ြဖစ်လာကတာပါ။ ၎င်းေဆးရွက်ကီးပါတဲ့ ကွမ်းယာစားတဲ့အခါ ခံတွင်းကင်ဆာ(ဥပမာ- 

လာကင်ဆာ)၊ လည်ေချာင်းကင်ဆာ၊ အဆတု်ကင်ဆာနဲ တြခားကင်ဆာေရာဂါအမျိးမျိး၊ 

ှလံုးေသွးေကာ ကျဉ်း/ပိတ် ေရာဂါ၊ ဦးေှာက်ေသွးေကာပိတ်ကာ ေလြဖတ်ြခင်း၊ 

အဆုတ်ပွေရာဂါ၊ ေသွးတိုးေရာဂါ၊ ပန်းေသေရာဂါ၊ ေြခပုပ်လက်ပုပ်ေရာဂါေတွ 

ရုိင်ပါတယ်။ ကိုယ်ဝန်ေဆာင်မိခငေ်တွမှာ ကိုယ်ဝန်ပျက်ြခင်း၊ လမေစ့ပဲေမွးြခင်း၊ 

ကေလးအေသ ေမွးြခင်းများ ြဖစ်ိုင်ပါတယ်။ 

 United State မှာ ေနတဲ့လူေတွထဲက လူဦးေရ ေလးသိန်းရှစ်ေသာင်းဟာ 

ေဆးလိပ်ေသာက်ြခင်း ေကာင့်ြဖစ်တဲ့ ဆက်စပ်ေရာဂါေတွနဲ ှစ်စဉ်ေသဆုံးေနတယ်လို 

စစ်တမ်းေတွအရ သိရပါတယ်။ လငူါးဦး ေသဆုံးရင ် လူတစ်ဦးက ေဆးလိပ်ေကာင့် 

ေသဆုံးရတယ်လို ဆိုပါတယ်။ ဒီစစ်တမ်းအရ ေဆးလိမ်ေသာက် ြခင်းေကာင့် 

ေသဆုံးေနတ့ဲ သူေတွက အရက်ေသာက်ြခင်းေကာင့ ် ေသဆုံးြခငး်၊ AIDS ေရာဂါေကာင့် 

ေသဆုံးြခင်း၊ မီးေဘးအရာနဲ အေတာ်တဆ (Accident) ေကာင့် ေသဆုံးေနတဲ့ 

သူေတွထက် ပိုများတယ်လို ေကာက်ချကခ်ျိုင်ပါတယ်။ ေယဘုယျအားြဖင့် ေဆးလိပ် 

ေသာကသ်ုံးသူေတွဟာ ေဆးလိပ်မေသာက်တ့ဲသေူတွထက် (၁၀)ှစ် ေစာပီး ေသဆုံးတတ် 

ပါတယ်။ 

 ကန်ေတာ်တို ပတ်ဝန်းကျင်က အရက်ေသာက်ေနတဲ့ လူေတွကုိ သတိထား 

ကည့်ပါ။ အရက်ကို ေနစဉ် ေသာက်ြခင်းက ကျန်းမာေရး၊ စီးပွားေရး၊ လူမေရး၊ ပညာေရး၊ 

မိသားစုအေရးေတွကိုပါ များစွာ ထိခိုက်ေနပါတယ်။ 

 ကိုယ်လက်လပ်ရှားမနည်းတဲ့ လူေနမပုံစံက ှလံုးေရာဂါြဖစ်ပွားန်းကို ှစ်ဆ 

ြမင့်တက်ေစတယ်လို ကမာ့ကျန်းမာေရးအဖွဲအစည်းက ဆိပုါတယ်။ ဒါ့အြပင ်



 

ကိုယ်လက်လပ်ရှားမနည်းတဲ့ လူေနမပုံစံက ဆီးချိေရာဂါ၊ အဝလွန်ေရာဂါ၊ 

အူမကးီကင်ဆာ၊ ေသွးတိုးေရာဂါ၊ အိုးပွ ေရာဂါ၊ ေသွးတွင်းမေကာင်းတ့ဲ အဆီစုတာ၊ 

ကိုယ်ခံအားကျတာ၊ ေဟာ်မုန်းမညီမမြဖစ်တာ၊ စိတ်ဓာတ်ကျေရာဂါ၊ စိတ်ပူပန်မေတွနဲ 

ဆက်စပ်ေနတယ်လုိ သိရပါတယ်။ ကမာ့ကျန်းမာေရး အဖဲွအစည်းရဲ ထုတ်ြပန်ချက်အရ 

ဖွံဖိးပီးနဲ ဖံွဖိးဆဲုိင်ငံများမှ (၆၀) ကေန (၈၀)ရာခိုင်န်းရှိတဲ့ လူေတွဟာ 

ကိုယ်လက်လပ်ရှားမနည်းတဲ့ လူေနမပုံစံဆီ ဦးတည်ေနထိုင်တယ်လို သိရပါတယ်။  ဒါဟာ 

ြပည်သူကျန်းမာေရးြပဿနာအသွင်ကို ဦးတည်ေနပါတယ်။ ကမာေပမှာရှိတဲ့ ကေလး 

သုံးပုံှစ်ပုံဟာလည်း လိုအပ်တဲ့ ကိုယ်လက်လပ်ရှားမ မရှိဘူးလို သိရပါတယ်။ ဒါဟာ 

အနာဂတ်အတွက ် စိုးရမ်းစရာပါ။ ကမာ့ကျန်းမာေရးအဖွဲအစည်းကီးရဲ ထုတ်ြပန်ချက်အရ 

ှစ်စဉ်လူဦးေရ ှစ်သန်းခန်ဟာ ကိုယ်လက်လပ်ရှားမ နည်းြခင်းေကာင့် ြဖစ်ေပလာတဲ့ 

အကျိးဆက်ေရာဂါေတွနဲ ေသဆုံးေနတယ်လို သိရပါတယ်။ ကိုယ်လက်လပ်ရှားမနည်းတဲ့ 

လူေနမပုံစံနဲ ေနထုိင်တဲ့ လူေတွဟာ ေဆးလိပ်ေသာက်၊ အရက်ေသာက်၊ အဟာရမရှိတဲ့ 

အစားအစားေတွစားစတ့ဲ မကျန်းမာေစတဲ့ လူေနမပုံစံနဲ ေနတဲ့အခါ ေရာဂါေတွပိုပီး 

ြဖစ်လာိုင်ပါတယ်။ အဝလွန်လာတဲ့အခါ တြခားေရာဂါ များစွာ ဝင်လာေတာ့တာပါပဲ။ 

 လူတိုင်းက ကျန်းမာချင်ကပါတယ်။ ဒါေပမယ့် ကမာ့ိုင်ငံများမှာ အထူးသြဖင့် 

ဖွံဖိးဆဲုိင်ငံများမှာ ကူးစက်ေရာဂါေတွအြပင် အဝလွန်ေရာဂါ၊ ှလုံးေရာဂါ၊ 

ေသွးတိုးေရာဂါ၊ ဆီးချိေရာဂါနဲ တြခားေရာဂါြဖစ်ပွားန်းက ြမင့်မားလျက် ရှပိါတယ်။ 

ဒီေရာဂါေတွက အစားအေသာက်၊ အေနအထုိင်၊ လူေနမပုံစံေတွနဲ တိုက်ိုက်အချိးက 

◌ျေနပါတယ်၊ “ဝလို လှလုိ”၊ “ဝကစ်ကစ်နဲ ချစ်စရာေလး”၊ ပိန်တာက ဘာလုပ်ရမှာလဲ၊ 

ဝတာက ဖက်ထားလိုရတာ ... အစရှိတဲ့ စကားလုံးေတွက ခာကိုယ်အဝလွန်စ 

ြပေနတဲ့သူေတွနဲ အဝလွန်ေနတဲ့ သူေတွအတွကေ်တာ့ စိတ်ချမ်းသာစရာ စိတ်ကည်ူးစရာ 

စကားေလးေတွပါ။ ဒါေပမ့ဲ အဲဒီစကားလုံး ေတွကားရင် စိတ်ကည်ူးစရာ 

စကားမဟုတ်ဘဲ ငါ့မှာ ေရာဂါရေတာ့မယ်ဆိုတဲ့ အသိဝင်ဖုိ သင့်ပါတယ်။ 

 ေဆးပညာေထာင့်က ကည့်ရင် ခာကိုယ်ပိန်ြခငး်ေကာင့် ြဖစ်တဲ့ေရာဂါဆိုတာ 

မရှိသေလာက်ရှား ပါတယ်။ အဝလွန်ြခငး်ေကာင့်ေတာ့ ေခါင်းကအစ ေြခေထာက် အဆုံးထိ 



 

ခာကိုယ်တစ်ခုလုံးမှာ ေရာဂါေတွ ရုိင်ပါတယ်။ လူတစ်ေယာက်မှာ ရှိသင့်တဲ့ 

ကိုယ်အေလးချိန် ပမာဏ [BMI=18-25] ထက် များလာတာကို ဝလာတယ်လို 

သတ်မတှ်ရပါတယ်။ အဝလွန်တာရဲေနာက်ဆကတ်ွဲ ေရာဂါေတွဟာ အမျိးေပါင်း (၁၀၀) 

ေကျာ်ပါတယ်။ အသိများတဲ့ ေရာဂါတချိကေတာ့ ဆီးချိ၊ ေသွးချိ၊ ေသွးတုိး၊ 

ှလံုးေသွးေကာကျဉ်းြခင်း၊ ှလံုးအေမာေဖာက်ြခင်း၊ ဦးေှာက်ေသွးေကာပိတ်ြခင်း၊ 

ေလြဖတ်ြခင်း အစရှိတဲ့ ေနာက်ဆက်တွဲ ြပဿနာ ေတွြဖစ်ပါတယ်။ 

 လူတစ်ေယာက် ဝလာတာနဲအမ ှလံုးေရာဂါ၊ ေသွးတိုးေရာဂါ၊ ဆီးချိေရာဂါ၊ 

အိုးအဆစ်အြမစ် ေရာင်ေရာဂါ၊ အသည်းအဆီဖံုးေရာဂါ၊ စိတ်ဓာတ်ကျေရာဂါ 

ြဖစ်ပွားိုင်န်းေတွ ြမင့်တက်လာပါတယ်။ ဒါေကာင့် ကျန်းမာချမ်းသာစွာ ေနထုိင်ုိင်ဖို 

ကိုယ်အေလးချိန် ပမာဏကုိ ထိန်းသိမ်းထားရပါမယ်။ အဝလွန် လာတာဆိုတာ 

ကန်ေတာ်တို စားသုံးလုိကတ်ဲ့ အစားအစာေတွ တစ်နည်းအားြဖင့ ် စွမ်းအင်သွင်းယူမ 

(Energy Intake) က စွမ်းအင်သုံးစဲွမထက် ပိုလံေနလုိ ြဖစ်လာရတယ်။ အဲဒီ ပိုလံလာတဲ့ 

စွမး်အင်ေတွကုိ အဆအီြဖစ်ေြပာင်းလဲပီး ခာကိုယ်အှံအြပားမှာ သိုေလှာင်ကာ 

ကိုယ်အေလးချိန် တက်လာေစပါတယ်။ စွမ်းအင်သုံးစွဲမက ဘာေကာင့် နည်းေနရသလဲ 

ဆိုရင် ကိုယ်လက်လပ်ရှားမတဲ့ ေနထိုင်မပုံစံ (Inactive Lifestyle) ေကာင့်ပါ။ (ဥပမာ- 

အထုိင်များေသာ အလုပ်အကိုင်ကုိ လုပ်ေနရြခင်း) 

 ကိုယ်လက်လပ်ရှားမနည်းတဲ့ ေနထုိငမ်ပုံစံ (Inactive Lifestyle) ကို အဓိက 

အားေပးေနတာကေတာ့ နည်းပညာေတွ ဖွံဖိးတိုးတက်လာလုိပါပဲ။ ေခတ်ေပ 

ဇိမ်ခံပစည်းေတွေပလာလိုပါပဲ။ ေခတ်မီဇိမ်ခံပစည်းေတွ များလာတာနဲအမ ေကာင်းကျိး 

များစွာ ြဖစ်ထွန်းလာသလို ဆိုးကျိးတချိကိုလည်း ြဖစ်ေပေစပါတယ်။ (ဥပမာ- ပုံမှန် 

ေလှကားအစား ဓာတ်ေလှကားနဲ စက်ေလှကားေတွ အသုံးြပလာတဲ့ ကုမဏီအေပထပ်က 

အထုိင်လုပ်ငန်းလုပ်ရတဲ့ အလုပ်သမားတစ်ေယာက်အတွက် မိမိရဲ အလုပ်ေနရာကို 

လျင်ြမန်စွာ ေရာက်တာ၊ အချိန်ကုန် လူပင်ပန်းသက်သာတာေတွ ြဖစ်ေပေစေပမယ့် 

လမ်းမေလာက်ြဖစ်ေတာ့ပါဘူး။ အဝတ်ေလျာ် စက်ေတွေပလာလုိ အိမ်ရှင်မေတွ 

အချိန်ကုန် သက်သာေပမယ့် ခါးမှာေတာ့ အဆီေတွစုလာပါတယ်။ ကိုယ်လက်လပ်ရှားကာ 



 

ကစားရတ့ဲ အားကစားေတွ အစား ဖုန်းထဲက ဂိမ်းေတွကုိ အချိန်ေပးရတာ၊ Social Media 

ေတွြဖစ်တဲ့ Facebook, Twitter, Line, Instagramေတွေပမှာ အချိန်ြဖန်းမိတာ၊ 

တြခားအလုပ်ကို အချိန်ေပးလုပ်ရ တာေတွေကာင့် ကျန်းမာေရးအတွက် လုိအပ်တဲ့ 

အစာအာဟာရကို စနစ်တကျ ြပင်ဆင်စားသုံး ချိန်မရှိေတာ့တာအြပင ်ကိုယ်လက်လပ်ရှားမ 

နည်းသွားတာ တြဖည်းြဖည်း ဝလာေစမှာပါ။ 

 အသင့်စားသုံးလိုရတဲ့ အစားအစာေတွ အစားများတာ ဥပမာေြပာရရင် 

ေခါက်ဆဲွေြခာက် စားြခင်း။ လက်ေတွကျကျေြပာရရင် ေခါက်ဆွဲစားြခင်းက ကျန်းမာေရး 

ြပဿနာ တစ်ရပ်မဟုတ်ပါဘူး၊ ဒါေပမယ့် ေခါက်ဆွဲေြခာက်ကို ကာရှည်ခံေအာင် 

ြပလုပ်ထားတဲ့ ပစည်းေတွကသာ ကျန်းမာေရးအတွက် အရာယ် ြဖစ်ေစတာပါ။ 

မသန်ရှင်းတဲ့ အေပါစား ဆီေတွစားသုံးတာ၊ အရက်ဘီယာ တရားလွန်ေသာက်တာ၊ 

အိပ်ရာဝင်ခါနီး အစားကို တရားလွန်စားသုံးတာေတွကလည်း ရှိသင့်တဲ့ ကိုယ်အေလးချိန် 

ထက် ပိုတိုးလာေစတဲ့ အေကာင်းအရငး်ေတွထဲမှာ ပါဝင်ေနပါတယ်။ အစားအေသာက်၊ 

ေနထုိင်မ ပုံစံလဲွတာဟာ ကိုယ်အေလးချိန် များတာ၊ ဝိတ်တတ်တာကို ြဖစ်ေစုိင်တ့ဲ 

အြဖစ်အများဆုံး အေကာင်းအရင်းတစ်ခုပါ။ စိတ်ဖိစီးမများြပားတာ၊ အိပ်မေပျာ်တာေတွ 

ေကာင့လ်ည်း အဝလွန်ေစိုင်ပါတယ်။ 

 လူတစ်ေယာက် “ဝလား”၊ “မဝလား” ကို Waist Hip Ratio (ခါး၊ တင်၊ အချိးအဆ)နဲ 

တိုင်းတာလိုရသလုိ Body Mass Index (ခာကိုယ်ထုန်ကိန်း)လုိေခတ့ဲ BMI နဲလည်း 

တိုင်းတာလိုရပါတယ်။ အများဆုံးအသုံးြပေနကတာကေတာ့ BMI ပါပဲ။ BMI တုိင်းတာဖုိ 

မိမိရဲကိုယ်အေလးချိန်ကို ကီလုိဂရမ်နဲ မိမိရဲ အရပ်အြမင့်ကို မီတာနဲ သိရပါမယ်။ 

 တွက်နည်း- အေလးချိန်(Kg)/ အရပ်အြမင့် (meter)×(meter)။ 

 ဥပမာ- လူတစ်ေယာက်ရဲ ကိုယ်အေလးချိန်က 68 Kg ြဖစ်ပီး အရပ်အြမင့်က 1.778 

m ကဆုိရင်အဲ့ လူရဲ BMI = 68 Kg/1.778m×1.778m = 21.51 Kgm2 (ပုံမှန် အေလးချိန် ထဲမှာ 

ရှိပါတယ)် 



 

 မိမိရဲ ကိုယ်အေလးချိန်ကို ကီလုိဂရမ်(Kg)နဲ မသိဘဲ ေပါင်း(Lb) နဲ 

သိတဲ့သူေတွအတွက် တွက်နညး်။ 

- ကိုယ်အေလးချိန် 132ေပါင်ှင့် အရပ် 5ေပ 4လက်မ [(5×12)+4=60+4]=64 လက်မ 

 တွက်နည်း- 730×{အေလးချိန်(ေပါင)်/အရပ်အြမင့်(လက်မ)× (လက်မ)} 

 = 730×{132/64×64} 

 =  730×{132/4069} 

 = 730×{0.0322} 

 = 22.7 

 သင့်အေလးချနိ် ဘယ်အေြခအေနမှာ ရှိေနပီလဲ။ 

 18.5 ထက် နည်းေနရင် - ပိန်ေနပါတယ်။ 

 18.5 – 24.9 အတွင်းဆို - ပုံမှန် အေလးချိန်ပါ။ 

 30 ှင့်အထက်ဆို - အဝလွန် (Obesity) ပါ။ အခုေနာက်ပိုင်း Obesity ကို 

အဝလွန်ေရာဂါလိုေတာင် သတ်မှတ်လာပါပီ။ 

 အထက်ပါနည်းအတိုင်း မိမိရဲ BMI ကို တွက်ချက်လုိက်လို ၁၈.၅ ကေန ၂၄.၉ 

အတွင်းဝင်ေနရင် “ ငါ့ ရဲခာကိုယ်က ကျန်းမာေနတ့ဲ လူတစ်ေယာက်ရဲ အေလးချိန် 

ပမာဏအတွင်း မှာ ရှိပါ့လား” ဆိုပီး ဂုဏ်ယူ လုိက်ပါ။ လက်ရှိ ကိုယ်အေလချိန် ပမာဏကို 

ဆက်ပီး ထိန်းသိမး်ပါ။ BMI က ၂၅ ကေန ၄၀ ေကျာ်အတွင်း ဝင်ေနရငေ်တာ့ “ငါ့ရဲ 

ခာကိုယ်မှာ ေရာဂါေတွ စြဖစ်ေနပ”ီ လုိ ေတွးပီး ကိုယ်အေလးချိန်ေလျာ့ချဖို 

စီစဉ်ပါေတာ့။  

 အဝလွန်တာနဲ ြဖစ်လာမယ့် ေရာဂါေတွထဲမှာ မကူးစက်တဲ့ေရာဂါ ဆီးချိ၊ ေသွးတိုး၊ 

ှလံုးေရာဂါေတွကို လူအများစု သိကပါလိမ့်မယ်။ ဆးီချိေရာဂါြဖစ်တာနဲ 



 

ေဆးေတွေသာက်ရေတာ့မယ်။ ေသွးစစ်ရမယ်။ မလိုအပ်ဘဲ ကနု်ကျစရိတ်ေတွ 

များလာပါလိမ့်မယ်။ ဘယ်လုိအိမ်၊ ဘယ်လို မိသားစုက စိတ်ချမ်းသာဖို အေကာင်းဆုံးလဲလို 

ကန်ေတာ်ေတွးဖူးပါတယ်။ ပိုက်ဆံအများကီးရှိတဲ့ အိမ်လို ေတွးဖူးပါတယ်။ ဒါေပမယ့် 

ပိုက်ဆံ ရှိချင်သေလာက ် ရှိပါေစ မကျန်းမာိုင်တဲ့ အေြခအေနေတွ ကံလာတဲ့အခါ 

ဒမီိသားစုမှာ စိတ်မချမ်းသာိုင်ေတာ့ပါဘူး။ ှလုံးေသွးေကာပိတ်လုိ အသက်ဆုံးံး 

သွားတ့ဲအခါ သူရှာသမ ေငွေတွနဲ ဇိမ်မခံိုင် ေတာ့ပါဘူး။ ေရာဂါေတွရလာတဲ့အခါ 

ေဆးုံေဆးခန်းေတွဟာ အိမ်ဦးနဲ ကမ်းြပင်ြဖစ်လာပါေတာ့တယ်။ အိမ်တစ်အိမ်မှာ လူမမာ 

တစ်ေယာက်ပဲ ရှိေနရင်ေတာင် စိတ်မချမ်းသာရေတာ့ပါဘူး။ ထုိအတူ အိမ်တစ်အိမ်က 

ိုင်ငံတစ်ိုင်ငံ ဆိုကပါစုိ။ လူမမာေတွစုေနတဲ့ ိုင်ငံက ဒကုေတွ စုေနမှာပါ။ လူမမာကို 

ြပစုဖို လူငှားိုင်၊ ေဆးဖုိေတွ တတ်ုိင်ရင်ေတာင် စိတ်ကေတာ့ မချမး်သာရေတာ့ပါဘူး။ 

 ကန်ေတာ် ဥပမာတစ်ခုေပးရရင် လူတစ်ေယာက်က တုပ်ေတွးြဖစ်လုိ 

ခွင့်ယူလုိက်ရင် ုံးအလုပ် အကုိင်ကို သိပ်မထိခိုက်ေပမဲ့ သူကတစ်ဆင့် တြခားလူေတွကိုပါ 

တုပ်ေကွးကူးပီး လူအများကးီ ခွင့်ယူလိုက်ရင်၊ အလုပ်မုိင်ေတာ့ရင် ုံးအလုပ်ေတွ 

ထိခိုက်ုိင်ပါတယ်။ ဒါေကာင့် ုိင်ငံေတာ် တိုးတက်ဖွံဖိးဖို ုိင်ငံသားတိုင်း 

ကျန်းကျန်းမာမာေနဖို အေရးကီးလှပါတယ်။ ကိုယ်ကျန်းမာ၊ စိတ်ချမ်းသာမှ အလုပ်ေတွကို 

ေြဖာင့်ေြဖာင့်လုပ်ုိင်မှာပါ။ 

 ကျန်းမာေနဖိုက အစားအေသာက်အေနအထိုင် လူေနမပုံစံေတွ ေြပာင်းလဲဖို 

လုိပါတယ်။ တစ်ုိင်ငံ လံုးက လူေတွ လူေနမပုံစံေြပာင်းလဲဖုိ ဘယ်ကစတင်ရမလဲ။ 

မိမိကစပီး စတင်ပါ။ မိမိကစပီး မိမိ မိသားစု၊ မိမိအဖဲွအစည်းက စတင်လုိက်ပါ။ 

ဘယ်အရွယ်ကစတင်ပီး ကျန်းမာေရးက အေရးကီးသလဲေမးရင်၊ လူေနမပုံစံ ေြပာင်းရမလဲ 

ေမးရင် လူြဖစ်မလာခင်၊ ကိုယ်ဝန်မေဆာင်ခင် ကတည်းက စတင်ရမှာပါ။ မျိးဆက်ပွား 

ကျန်းမာေရးအတွက် လံုေလာက်တဲ့ ဗဟုသုတနဲ အသိပညာေတွ ရဖို၊ လုိက်နာဖို 

လုပ်ေဆာင်ရမှာပါ။ ကိုယ် ဝန်ေဆာင်စဉ် နားလည်တတ်ကမ်းသူနဲ ေသချာြပကာ 

ကုသမခံယူရမှာပါ။ ဒါမှ ေမွးလာတ့ဲကေလးေတွ ကျန်းမာစွာေမွးမှာပါ။ ကျန်းမာကံ့ခုိင် 

မှာပါ။ ယေနလူယ် ေနာင်ဝယ်ေခါင်းေဆာင်ေကာင်း ြဖစ်ဖို ကျန်းမာေနဖိုက မခိင်၊ 



 

ဖခင်ြဖစ်မဲ့သူရဲ ေနထိုင်မကေန စတင်ရပါမယ်။ ကျန်းမာတဲ့ လူေနမဘဝကို ကေလးဘဝ 

ကတည်းက ေလ့ကျင့်ေပးရမှာပါ။ ေစာေစာထ၊ သာွးတိုက်၊ မျက်ှာသစ်စတဲ့ 

တကိုယ်ေရသန်ရှင်းေတွအြပင် အစာအာဟာရ အုပ်စုေတွအေကာင်း၊ ကျန်းမာေစတဲ့ 

အစားအစာေတွအေကာင်း၊ ေဆးလိပ်၊ အရက်၊ ကွမ်းရဲ ဆုိးကျိးေတွ အေကာင်း၊ 

ပတ်ဝန်းကျင် ညစ်ပတ်လာရင် ြဖစ်လာိုင်တဲ့ ဆိုးကျိးေတွ၊ ကျန်းမာတဲ့ လူေနမပုံစံေတွကို 

ကေလးေတွ အသက်အရွယ်အလိုက် စာသင်ေကျာင်းေတွမှာ ေသချာသင်ြပ ေပးရပါမယ်။ 

ေကျာင်းသား၊ ေကျာင်းသူေတွကတဆင့် သူတုိရဲ အမိ်ေတွထိပါ ပျံံှေအာင် 

လုပ်ေပးရပါမယ်။ ေဆးလိပက်င်းစင်ေရးနယ်ေြမေတွကို ထူေထာင်ေပးရပါမယ။် 

ဘယ်အလုပ်မဆို၊ ဘယ်အားကစားမဆို ကံ့ခုိင်မှ ေအာင်ပွဲဆင်ိုင်မှာပါ။ အားကစားသမား 

ေတွဟာ ကျန်းမာကံ့ခိုင်မှ ထူးခန်ထက်ြမတ်ကာ ိုင်ငံဂုဏ်ကုိ ေဆာင်ိုင်မှာပါ။ 

လူတိုင်းလူတိုင်းဟာ မကျန်းမာတဲ့ လူေနမပုံစံ ေတွကို သိရှိကာ ေြပာင်းလဲဖို လုပ်ကရ 

ပါမယ်။ 

 လူေနမပုံစံေြပာငး်ဖုိ၊ ကိုယ်အေလးချနိ်ချဖိုလုိ ေြပာရင်လူေတွက အားကစား 

ခန်းမကို ချက်ချင်းေြပးြမငမ်ိကပါလိမ့်မယ်။ အားကစာတစ်ခုတည်းနဲ ဘဝ 

တစ်ေလျာက်လုံး ကျန်းမာေနဖိုဆိုတာေတာ့ မြဖစ်ုိင်တာမို အားကစားလုပ်ရမဲ့အြပင် 

တြခားြပြပင်ေြပာင်းလဲရမယ့် အေကာင်းအရာေတွ ရှိပါေသးတယ်။ ယေနေခတ်မှာ 

အချိန်ကုန်၊ ေငွကုန်သက်သာေစပီး ကုိယ်လက်လပ်ရှားမ ေလ့ကျင့်ခန်းေတွ ပုံမှန်လုပ်ုိင်ဖုိ 

ခဲယဉ်းကပါတယ်။ အချိန်ကုန်၊ ေငွကုန်သက်သာေစပီး အဝလွန်ြခင်းကို ကာကွယ်ကာ 

တြခားေရာဂါအများစုကို ကာကွယ်ေပးမယ့် ေလ့ကျင်းခန်းတခုကို န်ြပေပးပါဆိုရင ်

လမ်းေလာက်ြခငး်ကို န်ြပရပါလိမ့်မယ်။ လမ်းေလာက်ြခင်းဟာ ဝန်ထုပ်ဝန်ပိုး 

အနည်းဆုံး၊ အိုးရှင်းဆုံးနဲ ကျန်းမာေရးအတွက် အေကာင်းဆုံး ေလ့ကျင့်ခန်းြဖစ်ပီး 

အသက်အရွယ် မေရွးအတွက် သင့်ေလျာ်တဲ့ ေလ့ကျင့်ခန်းပ ◌ဲြဖစ်ပါတယ်။ 

 လမ်းေလာက်ဖိုအတွက် မိမိနဲသင့်ေလျာ်မယ့် ဖိနပ်တစ်စံု(ရှးဖိနပ်)၊ ေပါ့ေပါ့ပါးပါး 

အဝတ်အစားတစ်စုံနဲ လမ်းေလာက်ဖိုေနရာသာ လုိအပ်ပါတယ်။ ေဆာင်းတွင်းမှာေတာ့ 

ေွးေွးေထွးေထွး ဝတ်ဆင်ပီးမှ လမ်းေလာက်ထွက်သင့် ပါတယ်။ လူတစ်ေယာက်ဟာ 



 

ကျန်းမာေနေစဖို တစ်နည်းအားြဖင့် Active Lifestyle ြဖစ် ေနဖို တစ်ေနကို ေြခလှမ်းေပါင်း 

ကိုးေထာင်လှမ်းဖို လိုအပ်တယ်လုိ ေဆးပညာရှင ် ေတွက ဆိုပါတယ်။ ကန်ေတာ်တိုဟာ 

မိမိတိုရဲ နိစဒူဝကိစေတွနဲ အလုပ်ကိစေကာင့် ေနစဉ်လမ်းေလာက်ြဖစ်ကပါတယ်။ 

ဒါေပမယ့် ေလ့လာသူေတွရဲ အဆိုအရ ကန်ေတာ်တိုဟာ ေယဘုယျအားြဖင့် တစ်ေနကို 

ေြခလှမ်းသုံးေထာင်နဲ ေလးေထာင် အကားပဲ ေလာက်ြဖစ်တယ်လုိ ဆိုပါတယ်။ ဒါေကာင့် 

လူတစ်ေယာက်ဟာ ကျန်းမာေနေစဖို  တစ်နည်းအားြဖင့် Active Lifestyle ြဖစ်ေနေစဖို 

မိမိရဲ အလုပ်အကိုင်အရ ေနစဉ် လမ်းေလာက်ရြခင်းအြပင် တစ်ေနကို နာရီဝက်ခန် 

လမ်းခပ်သွက်သွက်ေလာက်ဖုိ လုိအပ်ပါတယ်။ လမ်းေလာက်တဲ့အခါ ခါးကို မတ်မတ် 

ထားပီး ဦးေခါင်းကုိ အေရှတည့်တည့်ကိုပဲ ကည့်ပါ။ ဘယ်ေြခအလှမ်းမှာ ညာေြခကို 

ေရှဆန်ပီး ဘယ်လက်ကို အေနာက်သိုလဲပါ။ ညာေြခအလှမ်းမှာ ဘယ်လက်ကို 

အေရှဆန်ပီး ညာလက်ကို အေနာက်သိုလဲပါ။ လမ်းစေလာကစ်မှာ ပုံမှန်လမ်းေလာက် 

သလုိ ေလာက်ပီး အရှိန်ကို တြဖည်းြဖည်းြမင့်တင်ပါ။ ေခးစိုလာ သည်အထိ 

ခပ်သွက်သွက်ေလာက်ပါ။ နာရီဝက်ခန် ခပ်သွက်သကွ် လမ်းေလာက်ပီး လမ်းေလာက်ြခင်း 

အရှိန်ကို ပုံမှန်အေနအထားေရာက်မှ ရပ်နားပါ။ 

 “လမ်းေလာက်ြခင်းေကာင့် ရရှိိုင်ေသာ အကျိးေကျးဇူးများ” 

 ၁။  ှလုံးကျန်းမာေရးကုိ ေကာင်းမွန်ေစြခင်း 

  တစ်ေနကို နာရီဝက် ခပ်သွက်သွက်လမ်းေလာက်ြခင်းက ှလုံးေရာဂါ 

ြဖစ်ပွားန်းနဲ ုတ်တရက် ေလြဖတ်ြခင်းကုိ ေလျာ့ကျေစပါတယ်။ 

လူတစ်ေယာက်မှာ ရှိသင့်တဲ့ ေသွးေပါင်ပမာဏကုိ ထိန်း သိမ်းေပးပါတယ်။ 

ခာကိုယ်ကို အကျိးမြပတ့ဲ အဆ(ီLDL)ကို ေလျာ့ကျေစပီး ခာကိုယ်ကို 

အကျိးြပတဲ့အဆ ီ(HDL) ကို ြမင့်မားေစပါတယ်။ 

 ၂။ ကင်ဆာ၊ ပန်းနာရင်ကပ်ှင့် ဆီးချိေရာဂါကို ကာကွယ်ေပးြခင်း 

  တစ်ေနကို နာရီဝက် ခပ်သွက်သွက် လမ်းေလာက်ြခင်းက ပန်းနာ 

ရင်ကပ်ှင့် ဆီးချိေရာဂါြဖစ် ပွားန်းကို ထက်ဝက်ေလျာ့ကျေစတယ်လုိ British 



 

Medical Journal ရဲ ေလ့လာမတစ်ရပ်ကေန ေဖာ်ြပထားပါတယ်။ ဒါ့အြပင် 

တစ်ေနကို နာရီဝက်ခန် ပုံမှန်လမ်းေလာက်သူေတွက လမ်းမ 

ေလာက်သူေတွထက် အူမကီးကင်ဆာ၊ ရင်သားကင်ဆာ၊ သားအိမက်င်ဆာ 

ြဖစ်ပွားန်း (၂၀%)ေလျာ့ကျေစုိင်တယ်လုိ ဆိုပါတယ်။ 

 ၃။ ခာကိုယ်ရဲ ပုံမှန်အေလးချိန်ကို ထိန်းသိမ်းေပးြခင်း 

  တစ်ေနကို နာရီဝက် ခပ်သွက်သွက် လမ်းေလာက်ြခင်းေကာင့် ကယ်လုိရီများ 

ေလာင်ကမ်းပီး အဝမလွန်ေအာင် ထိန်းသိမ်းေပးပါတယ်။ 

 ၄။ မှတ်ာဏ်ေပျာက်ဆုံးြခင်းမှ ကာကွယ်ေပးြခင်း 

  UK မှာ ေနထိုင်တဲ့ အသက် (၆၅) ှစ်အထက် လူကီး (၁၄)ေယာက်မှာ 

(၁)ေယာက်။ အသက ် (၈၀) အထက် (၆)ေယာကမ်ှာ (၁)ေယာက်က Dementia 

လုိေခတဲ့ လကဏာစုကို ခံစားေနရ တယ်လုိ ဆိုပါတယ်။ လကဏာစု 

ဆိုတဲ့အတိုင်း မှတ်ာဏ်ချိယွင်းြခင်း၊ လတ်တေလာ ြဖစ်ပျက် 

သည့်အေကာင်းအရာတိုကို ေမ့ေနြခင်း (သက်တမ်းတို မှတ်ာဏ် 

ေပျာကဆ်ုံးြခင်း)၊ ကိုယ်ရည်ကိုယ်ေသွး ေပျာက်ဆံုးလာြခင်းတို ပါဝင ် ပါတယ်။ 

UK မှာ ြပလုပ်တဲ့ စစ်တမ်းအရ တစ်ပတ်ကို (၆)မိုင်ှင့် (၆)မိုင် အထက် 

လမ်းေလာက်တဲ့ သက်ကီးရွယ်အိုေတွဟာ ာဏ်ရည်ထက်ြမတ်ပီး Dementia 

လကဏာစု ြဖစ်ပွားန်းကုိ ေလျာ့ကျေစတယ်လို ဆုိပါတယ်။ 

 ၅။ အိုးှင့် ကကသ်ားများကို သန်မာေစြခင်း 

  တစ်ေနကို နာရီဝက် ခပ်သွက်သွက် လမ်းေလျာက်ြခင်းက အိုးနဲ 

ကက်သားေတွကို သန်မာကံ့ ခိုင်ေစပါတယ်။ အိုးရဲ သိပ်သညး်စကို 

ြမင့်မားေစပီး အိုးပွေရာဂါမှ ကာကွယ်တားဆီးေပးပါ တယ်။ 

 

 



 

 ၆။ စိတ်ေပျာ်ရွင်ကျန်းမာေစြခငး် 

  တစ်ေနကို နာရီဝက် ခပ်သွက်သွက် လမ်းေလာက်ြခင်းေကာင့် ခာကိုယ်ရဲ 

ေသွးလည်ပတ်မကို ပိုမုိအားေကာင်းလာေစပါတယ်။ ခာကိုယ် အံှအြပားမှာ 

ရှိတဲ့ ဆဲလ်ေတွဆီကုိ ေအာက်ဆီဂျင် ေရာက်ရှိေစပီး ခာကုိယ်ကို 

သွက်လက်ကာ သက်လံုေကာင်းလာေစပါတယ်။ စိတ်ဖိစီးမ ြဖစ်ေစတဲ့ 

ေဟာ်မုန်းထွက်ြခင်းကို တားဆးီေပးပီး စိတ်ဓာတ်ကျြခင်း ကင်းေဝးကာ 

စိတ်ကျန်းမာေပျာ် ရင်လာေစပါတယ်။ 

 ကန်ေတာ်တိုိုင်ငံမှာလည်း မေလးကျံးေဘး၊ ရန်ကုန်ကန်ေတာ်ကီးပတ်လမ်း၊ 

စစ်ကိုင်း ကမ်းနားလမ်းနဲ မိေတွရဲ လမ်းေလာက်ရာ ေနရာေတွမှာ ကိုယ်လက်လပ်ရှား 

အားကစားလုပ်ဖို ပစည်းအစံုအလင် ချထားတာ ဝမ်းသာစရာပါ။ 

 ယေနေခတ်စားေနတဲ့ အဆီချေဆး၊ အဆီချေကာ်ဖီ၊ အဆီချဆီးသီး အစရှိတာေတွက 

အဆီေတွကို အထက်အေလျာက်ကျဆင်းေအာင် ြပလုပ်ုိင်ေပမယ့် ဒါဟာ ေရတုိ ေြဖရှင်း 

နည်းေတွပါ။ ြပဿနာရဲ အရင်းခံကို ေြဖရှငး်တာ မဟုတ်ပါဘူး။ မိမိကိုယ်တိုင် 

ေလ့ကျင့်ခန်း ပုံမှန်လုပ်ြခင်းကသာ အကျိးသက်ေရာက်မ အများဆံုးြဖစ်ပါတယ်။ 

ဘယ်ေလာက်အလုပ်များေနေန မနက်ေစာေစာ လမ်းေလာက် တာေတာ့ ပုံမနှ်ြပလုပ် 

ေပးသင့်ပါတယ်။ 

 ေလ့ကျင့်ခန်းြပလုပ်ုံသာမက အစားအေသာက်ဆင်ြခင ် စားသုံးြခင်းကိုပါ 

တစ်ပိငန်က်တည်း ပူးေပါငး်လုပ်ေဆာင်သင့်ပါတယ်။ အဆီအစိမ့်များတ့ဲ အစားအစာများ 

စားသုံးတာ၊ အသင့်စား အစားအစာေတွကို စားသုံးတာ၊ အငံေတွ စားလွန်တာ၊ 

ညအိပ်ရာဝင်ခါနီး အစာစားတာတိုကို ေရှာင်ကဉ်ရပါမယ်။ ကင်ဆာြဖစ်ေစိုင်တဲ့ 

အကင်ေတွ၊ မီးခုိးိုက် အစားအစာေတွအစား လတ်လတ် ဆတ်ဆတ် ဟင်းသီးဟင်း 

ရွက်ကို ေကာ်စား ြပတ်စားသင့်ပါတယ်။ 

 ကျန်းမာေရးဆိုင်ရာ သုေတသန အချက်အလက်ေတွအရ ကိုယ်အေလးချိန် 

များတဲ့သေူတွမှာရှိတဲ့ အေလးချနိ်ရဲ (၅%) ကို ေလျာ့ချလုိက်ြခင်းြဖင့် ကျန်းမာေရးအရ 



 

သိသာတ့ဲ အကျိးေတွ ခံစားရတယ်ဆိုတာ ေတွရှိရပါတယ်။ ကိုယ်အေလးချိန် 

ေလျာ့ချြခင်းက ဆီးချိ၊ ေသွးချိထိန်းချပ်မ၊ ေသွးတိုး ထိန်းချပ်မ  အစရှိတဲ့ ေနာက်ဆကတ်ွဲ 

ေရာဂါေတွကို ကုသရာမှာ ထိေရာက်တယ်ဆိုတာ ေတွရှိထားပါတယ်။ ေရာဂါဘယ 

ကင်းစင်ကာ စိတ်ေရာကိုယ်ပါ ကျန်းမာေနေစဖို တစ်ေနကို နာရီဝက်ခန် ခပ်သွက်သွက် 

လမ်းေလာက်သင့်ပါတယ်။ ယေနကစပီး ပိုပီးကျန်းမာတဲ့ သင့်ဆီသို ကိုယ်တိုင် 

လမ်းေလာက်ပီး သွားလုိက်ပါလုိ းေဆာ်တိုက် တွန်းလိုက်ပါတယ်။ 

 ုပ်ပိုင်းဆိုင်ရာ ကျန်းမာေရးအြပင် စိတ်ပိုင်းဆိုင်ရာပါ ကျန်းမာေအာင်ေနထုိင်ပါ။ 

အေသးအဖွဲ ကိစေတွအတွက် စိတ်ေသာကမေရာက်ဘဲ ပီးခဲ့တဲ့ အတိတ်ကေန 

သင်ခန်းစာယူပါ။ အနာဂါတ်အတွက် စိုးရိမ်ပူပန်မေနဘဲ ြပငဆ်င်သင့်တာ ြပင်ဆင်ပီး 

ပစပန်မှာ ေနထုိင်ပါ။ မိမိရဲ ြဖစ်တည်မကို လက်ခံပါ။ အေတွးလွန်တာေတွ ေဘးဖယ်ကာ 

ကိုယ့်ကိုကုိယ် ယုံကည်မရှိပါ။ တိကျတ့ဲ ပန်းတိုင်ရှိပးီ အလုပ်ကိးစားပါ။ စိတ်တိုလွယ်ရင် 

ုပ်အိုြမန်တာမို စိတ်တိုေဒါသ ထွက်လွယ်တာကို ြပင်ပီး ကိုယ်ချင်းစာတရား 

လက်ကိုင်ထားကာ အေကာင်းြမင်စိတ်ကို ေမွးြမပါ။ ြပံးဖုိ မေမ့ပါနဲ။ ေမတာပွားပါ။ 

ကိုယ့်စိတ်ကို ဆံုးမရင်း စိတ်ချမ်းသာမရှာေဖွပါ။ ကန်ေတာ်တို ဘဝတစ်သက်တာ 

ကျန်းမာဖို လက်ရှိလုပ်ေနတဲ့ မကျန်းမာေစတဲ့ အရာေတွကို ေြပာင်းလဲဖို လိုပါတယ်။ 

ေဆးလိပ်ေသာက်ေနရင် ေဆးလိပ်ြဖတ်ပါ။ အမျိးသားေတွဟာ (၁)ရက်ကို အရက် 

(၂)ယူနစ်၊ အမျိသမီးေတွဟာ (၁)ရက်ကုိ အရက ် (၁)ယူနစ်ထက် ပိုမေသာက်ပါနဲ။ 

ကွမ်းစားေနရင် ကွမ်းြဖတ်ပါ။ အသင့်စား အစားအစာေတွ၊ မီးခုိးိုက်အကင်ေတွ 

ေရှာင်ကဉ်ပါ။ ေရာဂါြဖစ်လာရင် စပ်ေဆးေတွ မေသာက်ဘ ဲ နားလည်တတ်ကမ်းသူ 

ကိုြပပါ။ ေအာက်ပါအချက်ေတွကို ေနစဉ်လိုက်နာ ေဆာင်ရွက်ပါ- 

 ၁။ ကိုယ်လက်လပ်ရှားမ ေလ့ကျင့်ခန်း (ှစ်သကရ်ာ အားကစား တစ်ခုခု ဥပမာ 

ေနစဉ် လမ်း နာရီဝက် ေလာကြ်ခင်း၊ စက်ဘီးစီးြခင်း၊ ေယာဂကျင့်စဉ ်လုပ်တာ၊ 

ေရကူးတာ) (၁) ကိမ် လုပ်ေပးပါ။ 

 ၂။ အိပ်ရာမဝင်မီ (၂)နာရီ အလုိကတည်းက အစာမစာဘဲေနပါ။ ဖုန်းမသုံးဘဲ 

ေနပါ။ စာဖတ်ပါ။ 



 

 ၃။ အစာအဟာရအုပ်စု (၃)အုပ်စုကို မတေအာင်စားပါ။ 

 ၄။ တစ်ပတ်မှာ (၄)ကိမ်ေလာက် ေအာက်ပါအေကာင်းအရာေတွကုိ ကားြဖတ် 

လုပ်ပါ။ အလုပ်ကို လမ်းေလာက်ပီး သွားလုိအဆင်ေြပရင် လမ်းေလာက်ပါ။ 

ဒါ့အြပင် ဓာတ်ေလှကားအစား ပုံမှန် ိုးိုးေလှကားကေနတက်ပါ။ မိမိ 

အနီးအနားက ေဈးဆိုင်ေတွဆီကို ကား၊ ဆိုင်ကယ်နဲ သွားမယ့်အစား 

ေြခလျင်သာွးပီး ေဈးဝယ်ပါ။ အားလပ်ရပ် ေတွမှာ မိသားစုနဲအတူ ပန်းြခံထဲ၊ 

တိရစာန်ုံေတွထဲ အလည်အပတ်သွားတာေတွ လုပ်သင့်ပါတယ်။ ထုိင်ခုံမှာ 

ထုိင်ပီးအလုပ်လုပ်တာ တစ်နာရီြပည့်တိုင်း ထပီး အနီးအနား လမ်းေလာက်ပါ။ 

ဖုန်းေြပာရင် အိပ်ရာထဲလဲပီး မေြပာဘဲ မတ်တပ်ရပ် ေြပာပါ။ တီဗီွ ကည့်ရင်း 

ထုိင်ပါက လက်ေတွ၊ ေြခေတွ လပ်ေပးပါ။ 

 ၅။ အနီေရာင်အသားေတွအစား ငါးစားပါ။ 

 ၆။ ေနစဉ် (၆)မိနစ်ခန် တရားထုိင်ပါ။ (၆)မိနစ်ခန် ေလဝင်ေလထွက် 

သတိထားကည့်ပါ။ 

 ၇။ တစ်ေန ေရ (၇)ခွက် ေသာက်ပါ။ 

 ၈။ တစ်ေန (၈)နာရီ အိပ်စက်ပါ။ 

 ၉။ တစ်ေန ေြခလှမ်း (၉၀၀၀) လှမ်းပါ။ 

 ၁၀။ ဒဘီဝမှာ အရိပ်ရသစ်ပင် (၁၀)ပင်ေလာက်ေတာ့ စုိက်ခ့ဲပါ။ 

 မေကာင်းတဲ့ အစားအေသာက် အေနအထုိင်ေတွ ေြပာင်းလဲလိုက်ရင် ဘယ်သူမှာ 

အကျိးရှိမှာ လဲေမးရင် ပထမဆုံးေတာ့ ကုိယ်ကိုယ်တိုင်မှာ အကျိးရှိမှာပါ။ ေနာက် 

ကိုယ်နဲပတ်သက်တဲ့ ကုိယ့် မိသားစု၊ ကိုယ့်အဖွဲအစည်း၊ ကိုယ့်ိုင်ငံပါ အကျိးရှိမှာပါ။ 

ဥပမာအေနနဲ ေြပာြပရရင် ေရာဂါတစ်ခု ြဖစ်လာရင် ကိုယ်က ပထမဆုံး ဆိုးကျိးေတွ 

ခံစားရမှာပါ။ ေနာက် ကိုယ့်မိသားစုအတွက် ဝန်ပိုပိ ေစပါတယ်။ အလုပ ် မလုပ်ိုင ်

ေတာ့တဲ့အခါ ေဆးကုေနရတ့ဲအခါ ိုင်ငံအတွက်လည်း များစွာ နစ်နာပါတယ်။ 



 

 လူေတွဟာ ကုိယ့်ကိုကိုယ် ချစ်ကတယ်လုိ ေြပာကပါတယ်။ ကိုယ့်ကုိကိုယ် 

တကယ်ချစ်ရင် ကိုယ့်စိတ်နဲ ကိုယ်ကို ဒုကေပးမဲ့ လူေနမပုံစံေတွကို ေရှာင်ကဉ်ရမယ် 

မဟုတ်လား။ ဒါေကာင့် ဘဝတစ်သက်တာ ကျန်းမာဖို ကျန်းမာတဲ့ လူေနမပုံစံ 

ေြပာင်းကပါစိုဗျာ။ 

ဟမ်စိုင်း(ေဆး-မန်း) 

  



 

“ကျန်းမာǧကံ့ခိုင်ေသာ ေပျာ်ရǯငေ်သာ မိသားစုဘဝများ ရရှိဖုိ 

လူေနမဘဝပံုစံေြပာငး်ကစုိ” 

ေမာငေ်ကျာေ်ဇာ(ရှငမ်ေတာင်နံǥသာေြမ) 

 ုိင်ငံတစ်ိုင်ငံ၏ ဖွံဖိးတိုးတက်ေရးသည် ြပည်သူလူထု၏ ကျန်းမာကံ့ခုိင်မ၊ 

ပညာာဏ်ရည် ြပည့်ဝမအေပ တည်မှီေနသည်ြဖစ်ရာ ုိင်ငံသားတိုင်း ေရာဂါဘယ 

ကင်းစွာြဖင့် ကျန်းမာေစရန်အတွက် ကျန်းမာေရးအသိပညာြမင့်မားမရှိရန် လုိအပ် 

ပါသည်။ လူတစ်ဦးချင်းစီမှ မိမိကုိယ်တိုင ် ကျန်းမာေစရန် အသိတရားသတိြဖင် ့

ထိန်းသိမ်းလာိုင်မညြ်ဖစ်ပီး မိသားစုှင် ့ ပတ်ဝန်းကျင်သည်လည်း ကျန်းမာေသာ 

လူေနမဘဝသို တွန်းအားေပးေဆာင်ရွက်ြခင်း ဦးတည်ရာေရာက်ပါသည်။ ထိုမှ 

ဆက်လက်၍ မျိးဆကသ်စ် သားစဉ်ေြမးဆက်အတွက် ေကာင်းမွန်ေသာ အေမွ 

တည်တံ့ေသာ အေြခအေနှင့် ကျန်းမာေသာ လူမပတ်ဝန်းကျင်ကိ ု ဖန်တီးေပးပီး 

တည်ေဆာက်ေပးပီးဟ ုခံယူအသိ အမတှ်ြပရပါမည်။ 

 ကျန်းမာေရး အသိပညာြမင့်တင်ေရး လုပ်ငန်းစဉ်သည် ကျန်းမာေရးှင့် 

အားကစားဝန်ကီးဌာန၏ ဦးစားေပးကတစ်ရပ ် ြဖစ်ပါသည။် ကျန်းမာေရး အသိပညာ 

ြမင့်မားလာသည်ှင့်အညီ ေရာဂါြဖစ် ပွားမများမှ ကာကွယ်ိုင်မည်။ ေဆးုံတက်လူနာ 

ေလျာ့နည်းလာသည်ှင့်အမ ကုသေစာင့်ေရှာက်မ အရည်အေသွးများ တိုးတက်ြမင့်မား 

လာိုင်မည်ြဖစ်ပါသည်။ ုိင်ငံေတာ်အစိုးရမှ တစ်ိုင်ငံလံုး အတိုင်းအတာြဖင် ့ ေငေွကး 

ကုန်ကျမှင့် အြခားစရိတ်များ ေလာ့ချုိင်မည့်အြပင ်လူမစီးပွားေရး အခက်အခဲများလည်း 

ေလျာ့နည်းကျဆင်းသွားမည်ြဖစ်ေပသည်။ 

 လက်ေဆးြခင်းအေြခခံမှသည် တစ်ကိုယ်ေရသန်ရှင်းမများ ေဆာင်ရွက်ရမည်။ 

အရာယ်ကင်း၍ ကျန်းမာေရးှင့် ညီွတ်သည် ့ အာဟာရြပည့်ဝေသာ အစားအစာများကို 

ညီွတ်မတစွာ စားသုံးရမည်။ ဟင်းချိမန်၊ ဆီှင် ့ အငမံျား အစားအစာများ 

ေရှာင်ကဉ်ရမည်။ ဓါတ်သတများှင် ့ ပိုးမားကင်းသည့် သန်ရှင်းေသာ ေရကုိ 

ေသာက်သုံးရမည။် ရာသီဥတုှင် ့ လိုက်ေလျာညီစွာ ဝတ်စား ေနထိုင်ရမည်။  



 

အသက်အရွယ်ှင် ့ လုိက်ဖက်ညသီည့် သင့်တင်ေ့သာ ကုိယ်လက်လပ်ရှားမကို ေနစဉ ်

ပုံမှန်ေဆာင်ရွက်ရမည်။ မည်သည့်အချိန်၊ ေနရာအိပ်အိပ ် ြခင်ေထာင်ြဖင့်အိပပ်ါ။ 

သန်ရှင်းကျန်းမာေရးှင် ့ ညီွတ်သည့် ယင်လံုအိမ်သာ သုံးစွဲရမည်။ ေဆးလိပ်၊ 

ေဆးရွက်ကီး၊ ကွမ်းစားြခင်း၊ အရက်ေသာက်ြခင်းများ ေရှာင်ကဉ်ရမည်။ 

မူးယစ်ေဆးဝါးှင့် အြခားစိတ်ေြပာငး်လဲေဆးဝါးများ လံုးဝ ေရှာင်ကဉ်ရမည်။ 

လိင်အေပျာ်အပါး ေရှာင်ကဉ်ရမည်။ ေြမေပ ေရေပတွင ် မစင်စွန်ြခငး်၊ စည်းကမ်းမ့ဲ 

ပလပ်စတစ်ှင့် အမက်များစွန်ပစ်ြခင်း၊ အရာယ်ဓါတ ် ေငွမီးခိုးေငွများ စွန်ထုတ်ြခင်းများ 

ေရှာင်ကည်ရမည်။  ယာဉ်စည်းကမ်း၊ လမ်းစည်းကမ်းများကို အထူး လုိက်နာရမည်။ 

သဘာဝေဘး အရာယ်များကုိ အစဉ်သတိြပ လိုက်နာေဆာင်ရွက် ရမည်။ စိတ်ဖိစီးမ 

ေလျာ့ချရမည်။ သီလေဆာက် တည်ြခင်း၊ တရားကျင့်စဉ်များ ေဆာင်ရွက်ရမည်။ 

လက်ေဆးြခင်းအေြခခံဟုဆုိသည့်အတိုင်း အရာရာကိုထိေတွေနေသာလက်ကုိ 

လူတိုင်း လူတိုင်း စင်ကယ်ေအာင် ေဆးရမည်။ လက်ေဆးြခင်းြဖင် ့ အစာှင့်ေရထဲသို 

ေရာဂါပိုးများ ကျေရာက်မမှ ကာကွယ်ေပးသည်။ လွယ်ကူ စရိတ်သက်သာပါသည်။ 

ဝမ်းပျက် ဝမ်းေလျာှင့် အသက်ရှလမ်းေကာင်းဆိုင်ရာ ေရာဂါများ ကူးစက် 

ြဖစ်ပွားမများမှ ေလျာ့နည်းေစသည်။ လက်တွင် ဗိုင်းရပ်စ်ေရာဂါပိုး၊ ဘက်တီးရီးယား 

ေရာဂါပိုး၊ ကပ်ပါးေရာဂါပိုးှင် ့ ေရာဂါပုိးဥ များကပ်ပါိုင်သည်။ လက်တွင်သာမက 

ေငွစက၊ တယ်လီဖုန်းှင့် ပန်းကန်ခွက်ေယာက်များတွင် ေရာဂါပိုးများကပ်ငိ 

ေနိုင်ပါသည်။ အထူးသြဖင် ့ အစားအစာချက်ြပတ်သ ူ ြပင်ဆင်သ ူ အိမ်ရှင်မ များှင့် 

အစားအေသာက် ေရာင်းချသူများ၏ လက်မသန်ရှင်းမမှတစ်ဆင့် ကပ်ေရာဂါအသွင် 

ကူးစက်ုိင်၍ လက်ေဆးရန် သတိထားရမည်။  လက်ေဆးနည်းမှာ လက်ကိုဆပ်ြပာှင် ့

ေရသုံးစွဲ၍ လက်ဖဝါး၊ လက်ဖမုိး၊ လက်ေကာက်ဝတ် ေသချာစွာေဆးရမည်။ 

လက်ေဆးသည့် အချိန်မှာ အစားမစားခင်၊ စားပီးချနိ်၊ အစာမကိုင်တွယ်မီ၊ 

မချက်ြပတ်မီှင့် အညစ်အေကး အမက်သိုက်များ ကိုင်တွယ်ပီးချိန်တို ြဖစ်သည်။ 

သန်ရှင်းေသာလက် ေဆးတစ်ခွက်ဟု မှတ်ယူရပါမည်။ လက်ေဆးပီးပီးလား၊ မိသားစု 

ထမင်းဝိုင်းမှာ ဂုဏ်ယူဖွယ်ြဖစ်ပါသည။် 



 

ထုိအြပင ် သန်ရှင်းေသာ ေသာက်သုံးေရသုံးစွဲေရးသည်လည်း အလွန်အေရးကီး 

ပါသည်။ သန်ရှင်းေသာ ေသာကသ်ုံးေရသည် အနည်အမန် အေရာင်အဆင်း၊ 

အနံအရသာှင့် ကျန်းမာေရး ထိခိုက်ေစသည့် ပိုးမားများကင်းစင်ရမည်။ ဓါတ်သတများ 

ပမာဏများစွာ မပါဝင်သင့်ပါ။ မသန်ရှင်းသည့် ေသာက်သုံးေရေကာင် ့ဝမ်းပျက်ဝမ်းေလာ၊ 

ကာလဝမ်း၊ အူေရာင်ငန်းဖျား၊ အသည်းေရာင်အသားဝါ၊ ပိုလီယုိေရာဂါ စသည့် ေရာဂါများ 

ြဖစ်ပွားိုင်ပါသည်။ 

 ေသာက်သုံးေရကို ညစ်ညမ်းေစေသာ အေကာင်းအရင်းများမှာ ေသာက်သုံး ေရကန် 

စတင်တည်ေဆာက်စဉ်က စနစ်တကျမရှိြခင်း၊ ေရရယူသုံးစွဲပု ံ စနစ်မမှန်ြခင်း၊ 

အနီးပတ်ဝန်းကျင ် မစင်အညစ် အေကးများစွန်ပစ်ြခင်း၊ ေရရှည်ထိန်းသိမ်းြပြပငမ် 

မရှိြခင်း တိုေကာင့်ြဖစ်သည်။ အထူးသြဖင် ့ အိမသ်ာ အမကသ်ိုက်ှင် ့ ေရဆိုးများ 

စွန်ပစ်သည့် ေနရာထကြ်မင့်ေသာ အပိုင်းတွင်ရှိြခငး်၊ ေရဝပ် ေရလံေသာေနရာ 

မြဖစ်ေစရပါ။ ကလုိရင်းဓါတ်ေငွကို ေရထဲသို ပျံံှသွားေအာင် ြပလုပ်ြခင်းသည် 

ေရာဂါြဖစ်ေစသည့် ပိုးမားများေသေက ပျက်စီးေစုိင်သြဖင် ့ ထိန်းချပ်ြခင်း 

ြဖစ်ေသာေကာင် ့ ေသာက်သုံးေရအတွက် သင့်ေလျာ်ေသာ ေရေကာင်းေရသန် ရရှိ 

ခံစားရန်အတွက် ေဆာင်ရွက်ေပးေသာ နည်းလမ်း ေကာင်းြဖစ်ပါသည်။ 

 ဘဝတစ်သက်တာ ကျန်းမာေရး လူေနမဘဝပုံစ ံ ေြပာင်းလဲေပးေရးအတွက် 

အစားအစာ သန်ရှင်းေရးသည် အေရးကီးပါသည။် ကျန်းမာေရးှင့် ညီွတ်ေသာ 

သန်ရှင်းေသာ အစားအေသာက် ြပင်ဆင်ချက်ြပတ်စားြခင်းသည် ခာကိုယ်ကုိ 

ကျန်းမာဖွံဖိးေစသည်။ ဝမ်းှင့်ပတ်သက်ေသာ ေရာဂါများ ြဖစ်ပွားြခငး်မှ ကာကွယ် 

ေပးသည်။ ေရာဂါပိုးများ အစာထဲသို ေရာကရ်ှိြခင်းမှာ မစင်မတှစ်ဆင့်ေသာ် လည်းေကာင်း၊ 

ေရမှတစ်ဆင့်ေသာ်လည်းေကာင်း၊ လူမှတစ်ဆင်ေ့သာ် လည်းေကာင်း အြခားနည်းလမ်း 

များမှတစ်ဆင့် ေသာ်လည်းေကာင်း ေရာက်ရှိုိင်သည်။ 

 မစင်မှ ေရာဂါပုိးများ အစာထဲမေရာက်ေအာင် ကာကွယ်ိုင်သည့် နည်းလမ်း များမှာ 

အစားအစာကို ယင်မနားေအာင် ဖုံးအုပ်ထားရမည်။ အိုးခွက်ပန်းကန်များကုိ ေရသန်ရှငး်စွာ 

ေဆးေကာ၍ စနစ်တကျထားရမည်။ ဟင်းသီးဟင်းရွက်၊ သီးှ ံ သားငါးများကိ ု



 

သန်ရှင်းေသာေရှင့် စင်ကယ်ေအာင ် ေဆးေကာရမည်။ အစားအစာများကို ချက်ြပတ်ပီး 

ပူပူေွးေွး စားသုံးပါ။ ထုိအြပင ် အသား ငါးဥများကို ကိုင်တွယ်ပီးလင် လက်၊ ဓါး၊ 

စဉ်းတီတုံးများကို ေသချာစွာ ေဆးေကာရမည်။ အသားစိမ်း၊ ငါးစိမ်း၊ ဟင်းသီး 

ဟင်းရွက်များကို သီးြခားစီးထုပ်ပိုး ရမညြ်ဖစ်ပါသည်။ 

 လူေနမဘဝ ပုံစံေြပာင်းလဲေရးအတွက် ပတ်ဝန်းကျင် သန်ရှင်းေရးသည် 

အေရးကီးေသာ အချကတ်စ်ခုအေနြဖင့် ပါဝင်ပါသည်။ ကျန်းမာေရးှင် ့ ညီွတ်သည့် 

ယင်လံုအိမ်သာဆုိသည်မှာ လူမစင်အည်စအေကးများအား ေရ၊ ေြမ၊ ေလ၊ ပိုးမား 

တိရစာန်တုိေကာင့် လူတိုထံ ြပန်လည် မေရာက်ရှိေစရန် စနစ်တကျ စွန်ပစ်သိုေလှာင ်

ဖုံးအုပ်ထားရှိအသုံးြပေသာ အိမ်သာမျိးြဖစ်သည်။ ကျန်းမာေရးှင် ့ ညီွတ်ေသာ 

ယင်လံုအိမ်သာတစ်လုံးတွင ် အိမ်သာအေဆာက်အဦ၊ အိမ်သာခွက်၊ အိမ်သာအဖုံး၊ 

အိမ်သာကျင်း၊ အကာအရံ၊ ဖိုေြမှင် ့ အိမ်သာကျင်းအဖံုးတိုြဖစ်သည်။ အေကာင်းဆုံး 

အိမ်သာသည် ယင်လံုရမည်။ အရှက်လံုရမည်။ အနံလံုရမည်။ သန်ရှင်းရမည်။ သိုြဖင့် 

မစင်မှ ေရာဂါ မြပန်ပွားေစရန ်တားဆီးပီးြဖစ်သည်။ 

 ေရာဂါကာကွယ်ြခငး်၊ ကုသြခင်း၊ ကျန်းမာေရး အဆင့်အတန်း ြမင့်တင်ြခငး် 

လုပ်ငန်းများတွင် ေဆးဝါးမပါ အကုန်အကျသက်သာပီး မိမိကိုယ်တိုင် ေဆာင်ရွက် 

ိုင်ေသာလုပ်ငန်းမှာ ကိုယ်လက်လပ်ရှား အားကစား(သိုမဟုတ်) ကိုယ်လက်လပ်ရှား 

ေလ့ကျင့်ခန်းြဖစ်သည်။ ကိုယ်လက်လပ်ရှားြခင်း ြဖင့်ှလုံးှင့် ေသွးေကာေရာဂါများ၊ 

ေသွးတိုးေရာဂါ၊ အဝလွန်ေရာဂါ၊ ေသွးချိ၊ ဆီးချိေရာဂါ၊ ခါးနာ၊ အဆစ်အြမစ် 

ေယာင်ေရာဂါ အဆီဓါတ်များြခင်း၊ ကင်ဆာေရာဂါ ေသွးေကာအတွင်း ေသွးခဲ၊ ပိတ်ေရာင်၊ 

စိတ်ကျေရာဂါ/စိတ်ပူပင်ေရာဂါများှင့် သူငယ်ြပန် ေရာဂါများမှ ကာကွယ်ပီးြဖစ်သည်။ 

အသက်အရွယ်အိုမင်းသည်အထိ ကိုယ့်အားကို ကိုးိုင်သည့် ေပျာ်ရင်ကျန်းမာေသာဘဝကို 

ရရှိုိင်ပါသည်။ ကိုယ်လက်လပ်ရှား ေဆးတစ်ပါးဟ ုမှတ်ယူရပါမည်။ 

 ေပျာ်ရင်ကျန်းမာေသာဘဝကို ရရိှရန် ခာကုိယ်လပ်ရှားမ မရှိြခင်းထက်ရှိြခင်းက 

ပိုမုိေပးစွမ်း ိုင်ပါသည်။ ကိုယ်လက်လပ်ရှား ေလ့ကျင့်ခန်းများ ြပလုပ်ရမည်ဟု 

ဆိုလုိပါသည်။ ကိုယ်လက်လပ်ရှား ေလ့ကျင့်ခန်းြပလုပ်ြခင်းသည် ေပျာ်ရင်ကျန်းမာေသာ 



 

ဘဝကို ရရှိရန် လူတိုင်းလိုက်နာ ေဆာင်ရွက်ေရး ေကာင်းမွန်စိတ်ချရေသာ 

နည်းလမ်းေကာင်းြဖစ်ပါသည။် အချိေရာဂါများကုိ ကိုယ်လက်လပ်ရှားြခင်းြဖင့် ေရာဂါ 

ကုသရာတွင ်အေထာက်အကူြပပါသည်။ အသက်အရွယ်အလုိက် ဆယ်ေကျာ်သက်၊ လူကီး၊ 

ကိုယ်ဝန်ေဆာင်မခိင် စသည့်ြဖင့် အမျိးမျိး ရှိသကဲ့သို သက်လံုေကာင်းမ ကက်သား 

သန်မာမ ဟန်ချက်ထိန်းမ ခာကိုယ် ေပျာ့ေပျာင်းမ နည်းလမ်းများအလုိက် ေဆာင်ရွက်ရန် 

လုိအပ်ပါသည်။ 

 ြပည်သူကျန်းမာေရးက၏ အေြခခံအုတ်ြမစ်သည် ြပည်သူလူထုအတွင်း 

ကျန်းမာေရး အသိပညာြမင့်တင်ေရးပင်ြဖစ်သည်။ ယင်းမှ အေြခခံကျေသာ  ုပျိ သက်ရှည် 

ကျန်းမာေရးအတွက် ကိုယ်လက်လပ်ရှား အားကစားြပလုပ်ရန် လုိအပ်ပါသည်။ 

လမ်းေလာက်ြခငး်သည် အလွယ်ကူဆုံး အထိေရာက်ဆုံးှင် ့ အသက်အရွယ်မေရွး 

ြပလုပ်ုိင်ပါသည်။ လမ်းေလာက်ြခင်းြဖင် ့ ေအာက်ပါ အကျိးေကျးဇူးများ ရရှိေစပါသည်။ 

ခာကိုယ်ှင့် စိတ်ဓါတ်က့ံခိုင်ကျန်းမာ လာေစြခင်း၊ သက်လံုေကာင်း၍ အေမာခံိုင်ြခင်း၊ 

အဆီေလျာ့၍ အဝမလွန်ေအာင ် ထိန်းေပးြခင်း၊ ဦးေှာက်အာုံေကာ အားေကာင်းြခင်း၊ 

ကိုယ်ခံစွမ်းအားြမင့်တက်ေစြခင်း၊ လူကိ ု ဖျတ်လတ် ေပါ့ပါးေစြခင်း၊ ေသွးလှည့်ပတ်မ 

ေကာင်းြခင်း၊ စိတ်ဖိစီးမေလျာ့ကျ၍ ကည်လင်လန်းဆန်းေစြခငး် တိုြဖစ်သည်။ ေနစဉ ်

နာရီဝက်ခန် အြမန်လမ်းေလာက်ြခင်းြဖင် ့ ကျန်းမာကံ့ခိုင်ေသာ ဘဝကို ပိုင်ဆိုင်ုိင်မည် 

ြဖစ်သည်။ 

 ကိုယ်လက်လပ်ရှား အားကစားေဆာင်ရွက်ြခင်းြဖင့် ဘက်ေပါင်းစုံမှ အကျိးေကျးဇူး 

များ ခံစားရရှိိုင်သည်။ ကျန်းမာြခင်းသုခ ခံစားရြခင်း၊ မိသားစု အားလံုး ကျန်းမာ 

ေပျာ်ရင်ရြခင်း၊ လူငယ် ကျား/မ များ ကာယ၊ ာဏ၊ စာရိတ၊ မိတ၊ ေဘာဂဗလ အလုံးစံု 

ဖွံဖိးတိုးတက်ေစြခင်း၊ ေဆးဝါးကုန်ကျစရိတ ် သက်သာေစြခင်းတုိ ြဖစ်ေစသည်။ 

ကုန်ထုတ်လုပ်မှင့် အားကစားထူးခန်မြဖင် ့ုိင်ငံ့ဂုဏ်ေဆာင်ိုင ်ေပသည်။ 

 အားကစားလပ်ရှားမတွင် ပါဝင်ပုံမနှ်ေဆာင်ရွက်ပါက  တစ်သက်တာ ကျန်းမာေရး 

သုခကို ရရှိခံစားေစိုင်သည်။ ေရာဂါအရာယ်များမှ ေလျာ့ချုိင်ြခင်း၊ ကာယလပ်ရှားမ 

နည်းနည်း ြပလုပ်ေပးြခင်းသည် ဘာမမြပလုပ်ြခင်းထက် အကျိးရှ ◌ိေစသည်။ 



 

အားကစားလပ်ရှားမ အကိမ်ေရှင် ့ အချိန်ကာကာေဆာင်ရွက်ိုင်ေလ အေကာင်းဆုံး 

ြဖစ်သည်။ သိုေသာ် အသက်အရွယ်ှင့်  မိမိကျန်းမာေရး အေြခအေန ေပတွင် 

မူတည်သည်။ သက်လုံှင် ့ ကကသ်ားကံ့ခုိင်သန်စွမ်းမမှ ကျန်းမာေရး ရလာဒ်ေကာင်းများ 

ရရှိေစသည်။ ကေလးသူငယ်၊ ဆယ်ေကျာ်သက်၊ လူလတ ် သက်ကီးပိုင်းများအြပင် 

ကိုယ်ဝန်ေဆာင ် မသန်စွမး်သူများှင့် နာတာရှည ် ေရာဂါေဝဒနာ ခံစားေနရာသူများ 

ပင်လင် ကာယလပ်ရှားမေကာင် ့အကျိးေကျးဇူး ခံစားရရှိေစုိင်သည်။ အသက်အရွယ်ှင့်  

ကျန်းမာကံ့ခုိင်မအရ ကာယလပ်ရှား အားကစား ေလ့ကျင့်မဆိုင်ရာ နည်းလမ်းများ၊ 

လမ်းန်ချက်များှင့်အညီ သီးြခား သတ်မှတ် ေဆာင်ရွက်ိုင်ပါသည်။ 

 ေပျာ်ရင်ကျန်းမာလွယ်ကူသက်သာေစေသာ ေနစဉ်ဘဝအတွင်းမှ ကျန်းမာေအာင် 

ေနထုိင် နည်းများမှာ ေအာကပ်ါအတိုင်းြဖစ်သည်။ ကယ်လုိရီပိုမိုေလာင်ကမ်း ေစိုင်ေသာ 

ေလ့ကျင့်ခန်းများ ကစားေပးရပါမည်။ အေပျာ်ေြခလျင်ခရီးထွက်ြခင်းြဖင် ့ မိမိ 

ပတ်ဝန်းကျင်ကို စူးစမ်းေလ့လာရမည်။ လုပ်ငန်းခွင်သို စက်ဘီးစီး၍သွားရပါမည်။ သန်ရှင်း 

လတ်ဆတ်ေသာေလကို ရှက်ပီး လမ်းေလာက်ရပါမည်။ လမ်းေလာက်ရင်း ေပါင်းသငး် 

ဆက်ဆံေရးလုပ်ငန်းကိစ ေဆွးေွးတိုင်ပင်ရပါ မည်။ 

 အပန်းေြဖခရီးထွက်သည့်အချိန်တွင် ေလ့ကျင့်ခန်းြပလုပ်၍ရေသာ တည်းခိုစရာ 

ေနရာကို ရှာေဖွတည်းခိုပါ။ ေလ့ကျင့်ခန်းတစ်ခုခုေဆာင်ရွက်ရင်း လပ်ရှားြခင်းြဖင့် 

ေပျာ်ရင်ချိန်ရှာေဖွပါ။ ဆိုလုိသည်မှာ ုပ်ြမင်သံကား ငိမ်၍ကည့်ပီး အစားစားြခင်းများ ကို 

ေရှာင်ကဉ်ပါ။ ေရာဂါရှိသ ူ ြဖစ်ေစ အသက်အရွယ်ကီးသူြဖစ်ေစ၊ မသန်စွမ်းသူြဖစ်ေစ 

သင့်ေလျာ်ေသာ ေလ့ကျင်ခ့န်းများ ြပလုပ်ုိင်ပါ သည်။ ေလ့ကျင့်ခန်းအမျိးအစား၊ 

ြပင်းထန်မှင့် အချိန်ကာြမင့်မအေပ မူတည်၍ အကျိးေကျးဇူး ထိေရာက်မရှိပါသည်။ 

ကိုယ်လက်လပ်ရှား ေလ့ကျင့်ခန်းြပလုပ်ြခင်းကို ငယ်စဉ ်ကေလးဘဝမှစ၍ မိသားစု အသွင ်

ေပျာ်ရင်မကို ဖန်တီးယူရမှာြဖစ်ပါသည်။ 

 အသကအ်ရွယ် (၄)မျိးအတွက် ကာယလပ်ရှားမ ◌အမျိးအစားများအလုိက် 

ေဆာင်ရွက်ိုင်ေသာ ဥပမာများမှာ ေအာကပ်ါအတိုင်းြဖစ်သည်။ သာမန်လပ်ရှားမ 

ထိေရာက်ေသာ ကာယလပ်ရှားမ၊ ကက်သားကံ့ခုိင်သန်မာမကို တိုးတက်ေစေသာ 



 

ကာယလပ်ရှားမ၊ အိုးများ သန်မာမကို တိုးတက်ေစေသာ ကာယလပ်ရှားမတို 

ရှိကပါသည်။ 

 သာမန်လပ်ရှားမတွင် ကေလးသူငယ်များ ေဘာလုံးပုတ်ြခင်း၊ စက်ဘီးစီးြခင်း၊ 

ဆက်ေကျာ်သက်များ သွက်သွက်လက်လက် လမ်းေလာက်ြခင်း၊ စုေပါင်း ကိုယ်လက် 

က့ံခိုင်ေရး ေလ့ကျင့်ခန်းြပလုပ်ြခင်း အရွယ်ေရာက်ပးီသူများ သန်ရှင်းေရး 

ေဆာင်ရွက်ြခင်း၊ ကက်ေတာင်ိုက်၊ ေဂါက်သီးိုက်ကစားြခင်း၊ သက်ကီးရွယ်အိုများ 

တံြမက်လဲှြခင်း၊ ပုံမှန်လမ်းေလာက်ြခင်း တို ပါဝင်ပါသည်။ 

 ထိေရာက်ေသာ ကာယလပ်ရှားမတွင် ကေလးသူငယ်များ၊ ဆယ်ေကျာ်သက် 

အရွယ်များ၊ ကိးခုန်ြခင်း၊ ေြပးတမ်းလုိက်တမ်းကစားြခင်း၊ ေဘာလံုး၊ ဘတ်စကတ်ေဘာ၊ 

ေရကူး၊ တင်းနစ်ကစားြခင်း၊ အရွယ်ေရာက်ပီးသူများ ေြမာင်းတူးြခငး်၊ စုိက်ပျိးပင်ြပစုြခင်း၊ 

လမ်းေလာက် ပိငြ်ခင်း၊ ရွရွေြပးြခင်း၊ သက်ကီးရွယ်အိုများ ြခံလုပ်ငန်းအနည်းငယ် 

ကူညီြခင်း၊ ေယာဂေလ့ကျင့်ခန်း ေဆာင်ရွက်ြခင်းတိုြဖစ်သည်။ 

 ကကသ်ားကံ့ခုိင်သန်မာမကို တိုးတက်ေစေသာ ကာယလပ်ရှားမတွင ် ကေလး 

သူငယ် ဆယ်ေကျာ်သက်များ လွန်ဆွဲြခင်း၊ သစ်ပင်တက်ြခင်း၊ ဘားတန်းခိုြခင်း၊ 

သက်ကးီရွယ်အိုများ ကကသ်ားေလ့ကျင့်ခန်းများ ေဆာင်ရွက်ြခင်းတိုြဖစ်သည်။ 

 အိုးများသန်မာမကို တိုးတက်ေစေသာ ကာယလပ်ရှားမတွင် ကေလးသူငယ် 

ဆယ်ေကျာ်သက်များ ဖန်ခုန်ကစားြခင်း၊ ကိးခုန်ြခင်း၊ ေြပးြခင်း၊ ေဘာလီေဘာ၊ 

တင်းနစ်ကစား ြခင်းနည်းများ ကစားြခင်း၊ အရွယ်ေရာက်ပီးသူများ ေယာဂ ေလ့ကျင့်ြခင်း၊ 

ကြခင်း၊ ေဂါကသ်ီး ိုက်ြခင်း၊ ေတာင်တက်ြခင်း ေလ့ကျင့်ခန်းများ ေဆာင်ရွက်ြခင်း 

တိုြဖစ်သည်။ 

 အချပ်အားြဖင့်ဆိုရေသာ် ုပျိသက်ရှည် ကျန်းမာေရးအတွက် ကိုယ်လက် လပ်ရှား 

အားကစား ကိုိုင်ငံသားတိုင်း၊ မိသားစုတိုင်း၊ တပိုင်တိုင ် ပူးေပါငး် ေလာက်ေပးမှသည် 

အသက်အရွယ်အလုိက် ကျန်းမာကံ့ခိုင်မအလိုက် ေဆာင်ရွက် ကရန် အထူးတုိက်တွန်း 

အပ်ပါသည်။ ေရာဂါဘယများ ကင်းရှင်း၍ လူမဒုကများမှ ကင်းေဝးေစဖို ကာကွယ်ေရးှင့် 



 

ကုန်ထုတ်စွမ်းအားြမင့်မားေရး ုိင်ငံဂုဏ်ေဆာင် အားကစားကယ်ပွင့်များ 

ထွန်းေတာက်ေရး အမိြမန်မာိုင်ငံေတာ်တစ်ခုလံုး ကျန်းမာကံ့ခိုင်ေသာ လူမျိးအြဖစ် 

ေရာဂါကင်းေစေရး ဝိုင်းဝန်းလပ်ရှား ေဆာင်ရွက်ကေရး အသိေပးးေဆာ်အပ်ပါသည်။ 

 ယေနဖွံဖိးတိုးတကေ်သာ ုိငင်ံအများစုမှာ Active Citizens ဆိုသည့် ုိင်ငံသားတိုင်း 

ကျန်းမာကံ့ခုိင်ေပျာ်ရင်ေသာ လူေနမဘဝများကို ပိုင်ဆိုင်ုိင်ေစရန ် ရည်ရွယ်၍ 

စီမကံိန်းများ ချမှတ်ေဆာင်ရွက်လျက်ရှိကပါသည်။ ယခုေခတ်တွင် နည်းပညာ 

ဖွံဖိးတိုးတက်လာြခင်း၊ ကိုယ်ပိုင်အားလပ်ချိန် နည်းပါးလာြခင်းတိုေကာင် ့ ကိုယ်လက် 

လပ်ရှားမ နည်းပါးလာပီး အကျိးဆကအ်ြဖစ ် ေရာဂါြဖစ်ပွားမများလည်း ပိုမုိများြပား 

လာပါသည။် သိုြဖစ်ရာ လူတစ်ဦးချင်း ကျန်းမာကံ့ခိုင်ေပျာ်ရင်ေသာ ဘဝကိ ု

ပိုင်ဆိုင်ြခင်းမှသည် မသိားစုတိုင်း၊ အဖွဲအစည်းတုိင်း၊ ုိင်ငံသားတုိင်းအားလုံး 

ကျန်းမာေရးှင့်ယှဉ်ေသာ ဗဟုသုတအသိပညာများ ရရှိလိုက်နာ ေဆာင်ရွက်ြခင်းြဖင့်  

ကျန်းမာေရးှင့်အားကစားဝန်ကီးဌာန အားကစားှင့် ကာယပညာ ဦးစီးဌာနမှ 

အေကာင်အထည်ေဖာ် ေဆာင်ရွက်လျက်ရှိသည့် တစ်မျိးသားလုံး ကျန်းမာကံ့ခုိင် ေရးအား 

အေထာက်အကူေကာင်းစွာ ြပုိင်မည်ြဖစ်ပီး ကျန်းမာကံ့ခိုင်ေသာ ိုင်ငသံားများမှသည် 

ိုင်ငံဂုဏ်ေဆာင် ထူးခန်ထက်ြမက်ေသာ မျိးဆက်သစ် အားကစားသမား လူငယ်များ 

ေပထွက်လာမည်ြဖစ်ေပသည်။ ဘဝတစ်သက်တာ ကျန်းမာေရးအတွက် လူေနမ 

ဘဝပံုစံများ ေြပာင်းလဲေပးရန ် လုိအပ်ပါသည်။ သိုြဖစ်ပါ၍ ကျန်းမာက့ံခိုင်ေပျာ်ရင်ေသာ 

လူေနမဘဝ ပုံစံ၊ စားေသာက်ေနထုိင် ြပမူလပ်ရှား လုပ်ကိုင်ေဆာင်ရွက်ိုင်ေရးအတွက် 

းေဆာ်ေရးသားလိုက်ရ ပါသည်။ 

  

 ေမာငေ်ကျာေ်ဇာ(ရှငမ်ေတာင်နံǥသာေြမ) 

 

  



 

ေရာဂါကငး်စင်၊ ာဏ်ရည်ရǯင်ဖို၊ နည်းလမ်းအသွယ်သွယ်ေဆာငရ်Ǯက်စို 

သဇင်ထွန်း(ပညာေရး) 

 ိုင်ငံတစ်ခု၏ အနာဂတ်ကုိ ကျန်းမာကံ့ခုိင်ေသာ လူငယ်ထုှင့် ေကျာငး်သား/ 

သူများ အေပ တွင်များစွာ မူတည်လျက်ရှိေပသည်။ ကျန်းမာကံ့ခုိင်ေသာ လူငယ်ထုှင့် 

ေကျာင်းသားဟုဆိုရာ တွင ် စိတ်ေရာကိုယ်ပါ ကျန်းမာကံ့ခိုင်ေသာ Sound Mind Sound 

Body ကိုဆိုလုိပါသည်။  

 ြမန်မာြပည်၏လူဦးေရ ၉.၇သန်းသည် ေကျာင်းသားထုြဖစ်၍ အနာဂတ်ဖွံဖိး 

တိုးတက်မ သည် ယေနေခတ်မီဖွံဖိးတိုးတက်ေသာ ုိင်ငံအများစုမှ Active Citizen ဆိုသည့် 

တက်က လန်းဆန်းေသာ ိုင်ငသံားတိုင်း ကျန်းမာကံ့ခိုင်ေပျာ်ရင်ေသာ လူေနမဘဝများကို 

ပိုင်ဆိုင်ေစရန ်ရည်ရွယ်၍ စီမံကိန်းများ ချမှတ်ေဆာင်ရွက်မြဖင့် ြဖစ်ေပသည်။ 

 ယေနေခတ်တွင ် နည်းပညာ၊ စက်မသိပံပညာများ ထွန်းကားလာြခင်း၊ ကိုယ်ပိုင် 

အားလပ်ချိန်များ နည်းပါးလာ၍ စီးပွားေရး ေရစီးေကာင်းတွင ် ေမျာေနြခင်း၊ 

ကိုယ်လက်လပ်ရှားမ နည်းပါးြခင်းတိုေကာင့် ေနာက်ဆကတ်ွဲေရာဂါများ ဖိစီး လာသည်ကို 

ေတွေနရေပသည်။ 

 လူတစ်ဦးချင်းစီ ကျန်းမာကံ့ခိုင်ေပျာ်ရင်ေသာ ဘဝကုိ ပိုင်ဆိုင်ေစရန ် ုိင်ငံသား 

တိုင်း ကျန်းမာေရးအသိှင့်ယှဉ်သည့် စားေသာက်ေနထိုင်ြပမူလပ်ရှား လုပ်ကိုင် 

ေဆာင်ရွက်ရန် Life Style ဘဝေနထိုင်မပုံစံကို ေြပာင်းရန် အထူးလုိအပ်ေနပါသည။် 

 လူတစ်ဦးချင်း ကျန်းမာေပျာ်ရင်ေသာဘဝကို ပိုင်ဆိုင်ြခငး်မှစ၍ မိသားစုတိုင်းမှ အဖွဲ 

အစည်းများ၊ ြပည်နယ်ှင့်တိုင်း ိုင်ငံသားတုိင်းအားလုံး ကျန်းမာေရးအသိပညာ 

ဗဟုသုတများ ရရှိပီး လုိက်နာကျင့်သုံးေဆာင်ရွက်ြခင်းြဖင် ့ တစ်မျိးသားလံုး ကျန်းမာ 

က့ံခိုင်ေရးအား များစွာအေထာက်အကူြပလျက်ရှိရာ ထိုမှတစ်ဆင် ့ မျိးဆက်သစ် 

အားကစားသမားများ ေပထွက်လာ မည်ဟု ေမာ်လင့်ရေပသည်။ 



 

 သိုေကာင့်လည်း လူမေရးဦးတည်ချက်(၄)ရပ်တွင် ''တစ်မျိးသားလုံး ကျန်းမာ 

က့ံခိုင်ေရး ှင် ့ပညာရည်ြမင့်မားေရး''ဟူ၍ ြပဌာန်းခဲ့ေလသည်။ 

 ''အမျိးသားယဉ်ေကျးမအစ၊ စာသင်ေကျာင်း''ဟူေသာ စကားအစား ''အမျိးသား 

ကျန်မားေရး အစ၊ စာသင်ေကျာင်းက''ဟု ေကးေကာ်ချင်ပါသည်။ 

 လူငယ်များ၏ ပျိးခင်းသည် မိဘြဖစ်၍ ေကျာင်းသားငယ်များ၏ ပျိးခငး်သည် 

ဆရာများပင် ြဖစ်ေလသည်။ ထိုေကာင့် ဆရာမိဘ ေကျာငး်သားတို၏ ေထက်သုံးေထာက် 

ခိုင်မာပါက ေကျာင်းသား၏ စာရိတသာမက ယဉ်ေကျးမှင့် ာဏ်ရည် ဖွံဖိးတုိးတက် 

မည်သာ ြဖစ်ေတာ့ သည်။  

 ထုိမသာမက မူကိေကျာင်းများ၊ ဘုန်းေတာ်ကီးသင် ေကျာငး်များ၊ အလယ်တန်းှင့် 

အထက်တန်းေကျာင်းများ၊ တကသိုလ်၊ ေကာလိပ်၊ သိပံများှင့် အသက်ေမွးဝမ်းေကျာင်း 

သင်တန်းေကျာင်းများတွင်ရှိေသာ ေကျာင်းသားဦးေရကို ထည့်သွင်းမည်ဆိုပါက ုိင်င ံ

လူဦးေရ၏ ၂၀ရာခိုင်န်းေကျာ်မ ရှိေသာ လူဦးေရ ပမာဏကုိ ရရှိေပမည်။ လူဦးေရအရ 

အလွန်ထုထည် ကးီမားေသာ ေကျာင်းသား လူငယ်ထုကီးြဖစ်သည်။ အေရအတွက်သာမက 

စွမး်အားကလည်း အနပင်။ ုနယ်ပျိြမစ်ေသာ တက်သစ်စအရွယ်၊ လူမဘဝ၏ 

ေသာကဒုကတုိ အထိုက်ေလှျာက် ကင်းေသာအရွယ်ြဖစ်သည်။ သင်ကားတတ်ေြမာက် 

လုိစိတ်၊ စူးစမ်းေလ့လာလုိစိတ်ှင့် ကုိယ်တိုင် ပါဝင် လပ်ရှားလိုစိတ်တို ြဖစ်ေပတတ်ေသာ 

သေဘာရှိသြဖင့် ေကျာင်းသား လူငယ်ဘဝအတွက် သဘာဝကေပးေသာ 

လက်ေဆာင်များဟု ဆုိရမည်ြဖစ်သည်။ လူငယ်များ၏ သိလုိစိတ်ကို အေြဖရှာေပးဖို 

လုိေပမည်။ ထိုမမကပါ၊ ိုင်ငံေတာ်ကလည်း လူငယ်များကို တန်းဖိုးထားကာ 

ဦးစားေပးေသာေခတ် ြဖစ်ေပသည်။ 

 ငယ်စဉ်ကာလကတည်းက ကျန်းမာေရးှင့်ညီွတ်ေသာ လူေနမပုံစံများကို 

ေလ့ကျင့် သင်ကားေပးရာတွင် စာသင်ေကျာင်းများ၏ အခန်းကသည် အလွန် 

အေရးပါသည်ကိ ု ိုင်ငတံကာသုေတသန ေလ့လာချက်များက ေဖာ်ြပထားသည်။ 

ေကျာင်းများကို အေြခြပေသာ ကျန်းမာေရးြမင့်တင်မ လုပ်ငန်းများသည် ေငွကုန ်



 

သေလာက် ေရတိုေရရညှ်တွင် အကျိးများသည်။ ထုိေကာင့် ရင်းှီးြမပ်ှံသင့်သည်ဟု 

ဆိုကသည်။ ထိုေကာင့်လည်း ကမာ့ကျန်းမာေရးအဖွဲကးီ သည် ၁၉၉၅ ခုှစ်တွင် 

ေကျာင်းကျန်းမာေရးလုပ်ငန်းများမှတဆင် ့ ေကျာင်းသား၊ ေကျာင်းသမူျား၊ ပညာေရး 

မိသားစုများသာမက ြပည်သူတစ်ရပ်လုံးအား ကျန်းမာမ အဆင့်ြမင့်တင်ြခငး်ှင် ့ကျန်းမာမ 

ပညာေပးြခင်းလုပ်ငန်းများကို တစ်ကမာလုံး အတိုင်းအတာြဖင် ့ ေဆာင်ရက်ရန် Global 

School Healthy Initiative တွင် တိုကတ်ွန်းးေဆာ်ခ့ဲြခင်း ြဖစ်ပါသည။် ကျန်းမာေရး 

အဆင့်ြမင့် ေကျာင်းများ ထူေထာင်ြခငး်ကုိ ထိေရာက်ေသာ နည်းဗျဟာအြဖစ် 

ချမှတ်ခ့ဲပါသည်။ 

 ြမန်မာိုင်ငံ ေကျာင်းသားလူငယ်တစ်ရပ်လုံးတွင် ကျန်းမာေရးှင့်ညီွတ်သည့် 

လူေနမ ဘဝဟန်ပုံစံများ (Healthy Life Style) သိရှိ ကျင့်သုံးစဲွမဲေစရန်ှင့် 

ကျန်းမာေရးအဆင့်အတန်း ြမင့်မားတိုးတက်လာေစရန် ရည်ရွယ်ပီး ကျန်းမာေရး 

အဆင့်ြမင့်ေကျာင်းများကို တစ်ုိင်ငံလုံး လမ်းြခံမ ရရှိေစရန ်ေဆာင်ရွက်လျက် ရှိပါသည်။ 

အဓိက တာဝန်ခံမည့် ဌာနကီးများ ြဖစ်ကေသာ ပညာေရးဝန်ကီးဌာနှင့် ကျန်းမာေရးှင့် 

အားကစားဝန်ကီးဌာနှစ်ခုတို၏ ပူးေပါငး်မအင်အားြဖင် ့ေဆာင်ရွက် ြခင်း ြဖစ်သည်။ 

 သိုေသာ် လုပ်ငန်းများ၏ သဘာဝကိုက "ခုေရတွင်းတူ ခုေရကည်ေသာက်" ေတာ့ 

မြဖစ်ိုင်။ အချိန်ယူရေပမည်။ တစ်ဆင့်ပီးတစ်ဆင့် တက်ဖုိရန် မှန်ကန်ေသာ 

ေြခလှမ်းများြဖင် ့ ဟန်ချက်ညီညီ သွားကမည။် အြပန်အလှန်နားလည်ြခင်း၊ ယံုကည်မ 

တည်ေဆာက်ြခင်းတိုကို အရင်းခံကာ ေတွဆုံမည်။ ညိင်းမည်။ လိုအပ်ချက်များကို 

ြပြပင်သွားမည်။ တစ်ချိန်မှာတစ်ခုပဲရရ အဲ့သည်တစ်ခုက  ကေလးများ၏ ဘဝေရှေရး 

အတွက် အကျိးများလိမ့်မည။် ိုင်ငံှင့်ချီေသာ အနာဂတ် ရည်မှန်းချက်ကီးအတွက် 

အစိတ်အပိုင်းေသးေသးေလးေတွက အရင်းခံအေကာငး် တရားများအေနြဖင့် ဆက်စပ် 

ပတ်သက်ေနသည်ကို အြမင်ချင်း ဖလှယ်ကမည်။ လက်ရှိ အရင်းအြမစ်များကို 

အသုံးြပရငး် ေနာက်ထပ်အရင်းအြမစ်များ တိုးပွားေအာင ် လုပ်ကရေပဦးမည်။ 

မည်သိုပင်ြဖစ်ေစ ိုင်ငံ၏အနာဂတ် မျိးဆက်သစ်အတွက် "တိုသား၊ သမီး၊ ေြမးြမစ်ေတွ 

အတွက် လုိ ှလုံးသွင်းလိုက်သည်ှင့် ှစ်ကမိ်ညိစရာမလုိ" ေစတနာအလုိလို ရှိလာရသည်။ 



 

ေရှဆက် ေလာက်မည့် ခရီးသည် တေမာ်တေခ....၊ ရှည်လျားကမ်းတမ်းမည်.....၊ 

အခက်အခဲများ ရှိမည်...၊ သိုေသာ်လည်း တူညီေသာ စိတ်ှလုံးြဖင် ့ မဆုတ်မနစ် 

ေဆာင်ရွက်ကဖိုသာ လိုရင်းြဖစ်မည်ဟု ယံုကည်ပါသည်။ 

 ေကျာင်းကျန်းမာေရးလုပ်ငန်းများကို ြပန်ြပလိုလင.်...... (၁၉၂၀) ခုှစ်တွင် 

ြမန်မာိုင်ငံသည် ေကျာင်းကျန်းမာေရးလုပ်ငန်းကုိ စတင်ေဆာင်ရွက်သည်။ (၁၉၅၁) ခုှစ် 

ကေလးသူငယ် ကျန်းမာေရးဌာနှင့် မိကီးများတွင ် ေကျာင်းကျန်းမာေရးအဖဲွများ 

ဖွဲစည်းခဲ့ပါသည်။ (၁၉၇၈-၇၉) ခုှစ်တွင် ပထမြပည်သူကျန်းမာေရးစီမံချက် စတင ်

သည်မှာ ေကျာင်းကျန်းမာေရးလုပ်ငန်းကို အေြခခံကျန်းမာေရး ေစာင့်ေရှာက်မ လုပ်ငန်း 

ကတစ်ရပ်အြဖစ် ေပါငး်စညး်၍ ေဆာင်ရွက်ခဲ့ သည်။ (၂၀၀၀) ြပည့်ှစ်၊ ဩဂုတ်လ (၁၁) 

ရက်ေနစွဲြဖင့် ုိင်ငံေတာ်ေအးချမ်းသာယာေရးှင် ့ ဖံွဖိးေရး ေကာင်စီဥကုံးမှ ေကျာငး် 

ကျန်းမာေရး ဗဟိုေကာ်မတီှင် ့ ေကာ်မတီအဆင့်ဆင့်ကို ြပန်လည်ဖွဲစည်းခဲ့ပါသည်။ 

အစုိးရသစ် လက်ထက်တွင ် ိုင်ငံေတာ်သမတုံးမှ (၂၀၁၈) ခုှစ်၊ ေဖေဖာ်ဝါရ ီ (၈) ရက် 

ရက်စဲွပါ အမိန်ေကာ်ြငာစာအမှတ်၊ ၁၂/၂၀၁၈ ကို ထုတ်ြပန်ကာ ဗဟိုအဆင် ့ ေကျာင်း 

ကျန်းမာေရးေကာ်မတီကို ြပငဆ်ငဖ်ွဲစည်းခဲ့ပီး ြဖစ်ပါသည်။ 

 ၂၀၁၉ ခုှစ် ဇွန်လအတွင်း  ုိင်ငံေတာ်၏ အတိုင်ပင်ခံပုဂိလ်၏ လမ်းန်မြဖင့် 

ကျန်းမာေရး အဆင့်ြမင့်ေကျာင်းလုပ်ငန်းများ အရှိန်အဟုန် ြမင့်တင်ေရး အမျိးသား အဆင် ့

ှီးေှာဖလှယ်ပွဲ ကျငး်ပခဲ့သည်။ 

 ကျန်းမာေရးအဆင့်ြမင့်ေကျာင်းများတငွ် ေကျာင်းသား၊ ေကျာင်းသူများ သင်ယူ 

ေလ့လာရန်ှင့် ပညာေရးဝန်ထမး်များ၊ အလုပ်လုပ်ကိုင်ရန် ကျန်းမာေရးှင့် ညီွတ်သည့် 

ေနရာ ဌာနတစ်ခု ြဖစ်ေစရန် အစဉ်အမဲ ေဆာင်ရွက်လျက်ရှိေသာ ေကျာင်းကို 

ဆိုလုိပါသည်။ 

 ကျန်းမာေရးအဆင့်ြမင့်ေကျာင်း၏ လကဏာများတွင်...... ေကျာင်း၏ 

လုပပ်ိုင်ခွင့်များ၊ စီမံခန်ခွဲအတိုင်းအတာြဖင် ့ အသင့်ေတာ်ဆုံးလုပ်ငန်း ချဉ်းကပ်မပုံစံကို 

အသုံးြပ၍ ကျန်းမာေရးှင် ့ပညာေရးကို ြမင့်တင်ိုင်ြခင်း၊ ကျန်းမာေရးှင် ့ပညာေရးဌာန၊ 



 

ေကျာင်းသား၊ ေကျာင်းသူများ၊ မိဘြပည်သူများ ပါဝင်မြဖင့် စာသင်ေကျာင်းကို 

ကျန်းမာေရးှင့်ညီွတ်ေသာေနရာ တစ်ခုအြဖစ် စုေပါင်းဖန်တီး ိုင်ြခင်း၊ 

ကျန်းမာေရးှင့်ညီွတ်ေသာ ေကျာင်းှင့်ေကျာင်းပတ်ဝန်းကျင် ဖန်တီး ြခငး်ှင် ့

ေကျာင်းသား၊ ေကျာင်းသူများ၏ စိတ်ကျန်းမာေရးအတွက် ဖန်တီးြခင်း၊ ကစားကွင်း/ 

ကစားုံများ ဖန်တီးေပးြခင်း၊ တစ်ဦးတစ်ေယာက်ချင်းစီအတွက် ကျန်းမာေရးှင့် 

ေအာင်ြမင်မ များအတွက် အခွင့်အလမ်းများ ဖန်တီးိုင်ြခင်း၊ ေကျာင်းတွင်းရှ ိေကျာင်းသား၊ 

ေကျာင်းသမူျား၊ ပညာေရးဝန်ထမ်းများ၊ မိသားစုများ၊ ရပ်မရပ်ဖများအတွင်သာမက 

ြပည်သူလူထု၏ ကျန်းမာေရး ကိုပါ ြမင့်တင်ြခင်း။ 

 ကျန်းမာေရးအဆင့်ြမင့်ေကျာင်းလုပ်ငန်းစဉ်(၉) ရပက်ို ချမှတ်ခ့ဲရာတွင်- 

(၁) ေကျာင်းအေြခြပ ကျန်းမာေရးအသိပညာြမင့်တင်ေရးလုပ်ငန်း 

(၂) ေကျာင်းပတ်ဝန်းကျင ်သန်ရှင်းေရးလုပ်ငန်း 

(၃) ေရာဂါကာကွယ်ေရးလုပ်ငန်း 

(၄) ေကျာင်းတွင်း အာဟာရဖွံဖိးေရးှင် ့ အစားအစာများ အရာယ်ကင်းေဝးေရး 

လုပ်ငန်း 

(၅) ေကျာင်းကျန်းမာေရးေစာင့်ေရှာက်မလုပ်ငန်း 

(၆) ြပည်သူလူထု၏ ပူးေပါင်းပါဝငမ်ှင့် ေကျာင်းမှ ြပည်သူတွင်းသို မူမှန်လူေနမဘဝ 

ဟန်များ ေရာက်ရှိေရးလုပ်ငန်း 

(၇) ှစ်သိမ့်ပညာေပးေဆွးေွးြခင်းှင့် လူမေရး ပံ့ပိုးမလုပ်ငန်း 

(၈) သင်တန်းှင် ့သုေတသနလုပ်ငန်း 

(၉) ကာယှင့် အားကစားလုပ်ငန်း 



 

 အဆိပုါလုပ်ငန်း (၉) ရပ်ကိ ု ေကျးလက်ေဒသရိှ မူလတန်းေကျာင်းများအထိ 

အေကာင် အထည်ေဖာ်ိုင်ရန်အတွက် ေကျာငး်ကျန်းမာေရး ေကာ်မတီအဆင့်အဆင့်ကို 

ဖွဲစည်းထားရှိပါသည်။ ဗဟိုအဆင့်တိုင်းေဒသကီး/ြပည်နယ်အဆင့်၊ ခိုင်ှင် ့ မိနယ် 

အဆင့်ှင် ့ ေကျာငး်အဆင့်ထိ အဆင့်တိုင်းတွင ် ဖွဲစည်းထားြခင်း ြဖစ်သည်။ 

ေကာ်မတီတုိင်းတွင် တာဝန်ှင် ့ဝတရားများ သတ်မှတ်ထားရှိသည်။ 

 (၂၁) ရာစုတွင ် နည်းပညာများ ေခတ်မီတုိးတက်လာသည်ှင့်အမ လူေနမဘဝ 

ပုံစံများ ေြပာင်းလဲြခင်းေကာင့် ေကျာင်းသားလူငယ်ထုအတွင်း ကျန်းမာေရးဆိုင်ရာ 

ြပဿနာများကို ြဖစ်ပွားေစေကာင်း သုေတသနေလ့လာချက်အရ ေတွရှိရသည်။ 

 ေကျာင်းသားလူငယ်ထုအတွင်း ကျန်းမာေရးဆိုင်ရာ ြပဿနာများတွင ်

ေဆးလိပ်ေသာက်ြခင်း၊ ကွမ်းစားြခင်း၊ ေကျာင်းသား/ေကျာင်းသူများတွင် ေဆးလိပ် 

ေသာက်သုံးြခင်းမှာ ၂၀၁၇ ခုှစ် တွင ် ၂ ရာခိုင်န်းရှိရာမှ ၂၀၁၈ ခုှစ်တွင ် ၆.၆ 

ရာခိုင်န်းအထိ ြဖစ်လာသည်ကို ေတွရှိရပီး ကွမ်းယာစေသာ အေငွမထွက်ေသာ 

ေဆးရွက်ကီး သုံးစွဲမသည် ၂၀၁၇ ခုှစ်တွင ် ၃.၆ ရာခုိင်န်းမှ ၂၀၁၆ ခုှစ်တွင ် ၈ 

ရာခိုင်န်းအထိ ြမင့်တက်လာပါသည်။ တစ်ဆင့်ခံ ေဆးလိပ်ေငွက်ရြခငး် 

(ကိုယ်တိုင်မေသာက်သုံးေသာ်လည်း ေသာက်သုံးသကဲ့သို အရာယ်ရှိပါသည်)။ ၂၀၁၆ 

ခုှစ် ြပလုပ်ေသာ Global Youth Tobacco Survey (GYTS-2016) အရ ြမန်မာိုင်ငံတွင ်

လက်ရှိ ေကျာင်းသား သုံးဦးလင်တစ်ဦးမှာ  အိမတ်ွင် ေဆးလိပ်ေငွှင် ့ထိေတွမရှိေနပီး ၁၀ 

ဦးလင ် သုံးဦးမာှ လူမပတ်ဝန်းကျင်တွင် ေဆးလိပ်ေငွကိ ု  ထိေတွမရှိေကာင်း 

ေတွရှိရပါသည်။ 

 အရက်ေသာက်သုံးြခင်း-- ၂၀၁၆ ခုှစ်တွင်  ြပလုပ်ခဲ့ေသာ Global School Based 

Student Health Survey (GSHS-2016) အရ ေကျာငး်သား/ေကျာငး်သူများ တွင ်

အရက်ေသာက်သုံးြခင်း ၄.၃ ရာခိုင်န်းရှိပီး ၎ငး်တိုအနက် ထက်ဝက်ခန်မှာ အသက ် ၁၄ 

ှစ ်မတုိင်မီ အရက်ကို စတင်ေသာကသ်ုံးေကာင်း ေတွေနပါသည်။ 



 

 အချိရည်များေသာက်သုံးြခငး်-- ေကျာင်းသား/သ ူ ှစ်ဦးတွင ် တစ်ဦးမှာ 

ကာဗွန်ဓါတ်ပါေသာ အချိရည်များကုိ တစ်ေနလင်တစ်ကိမ်ထက် ပိုေသာက်သုံးေကာင်း 

ေတွရှိ ရပါသည်။ ေကျာင်းသား/သူများ၏ ၄၆ ရာခိုင်န်းမှာ ကျန်းမာေရးှင့် 

မညီွတ်ေသာ အာဟာရ တန်ဖိုးနည်း အသင့်စား အစားအစာများကို တစ်ပတ်လင ်

ှစ်ရက်ထက် ပိုစားသုံးေကာင်း ေတွရှိရပါသည်။ (ေနာက်ဆက်တွဲ ဆိုးကျိးမှာ အဝလွန ်

ေရာဂါ၊ ဆီးချိေရာဂါ၊ ေသွးတိုးေရာဂါ၊ ှလံုးှင့် ေသွးေကာေရာဂါ၊ ကင်ဆာေရာဂါ၊ 

အသည်းေရာဂါှင် ့အြခား ကျန်းမာေရး ြပဿနာမျာ ြဖစ်ပွားုိင်ပါသည်။) 

Video Games ကစားြခင်းြပဿနာ-- ေကျာင်းသား/ေကျာင်းသူေြခာက်ဦးလင ်

ကိုယ်လက် လပ်ရှားမ နည်းပါးပီး Video ကည့်ြခင်း၊ Screen Time အသုံးြပချိန် 

ပိုမုိများြပားေကာင်း ေတွရှိ ရပါသည်။  

ေကျာင်းသားလူငယ်ထုအတွင်း ြဖစ်ပွားေနေသာ ကျန်းမာေရးြပဿနာများကို မိဘ၊ 

ဆရာှင့် ေကျာင်းအဖွဲအစည်းများ၊ လူမဝန်ထမ်းှင့် ပညာေရးဝန်ထမ်းများ၊ 

ကျန်းမာေရးှင့် အားကစားဝန်ကီးဌာနမှ တာဝန်ရှိပုဂိလ်များ ဝိုင်းဝန်းလက်တွဲရန် 

အေြဖရှာကရမည်သာ ြဖစ်ေပ သည်။ 

တံတားဦးက ကွမ်းုဝါ၊ ငြမာက ေဆး၊ ကွမ်းသီး ေတာင်ငူှင် ့ကိုင်းထံုးြဖ၊ ြပည်ရှား၊ 

သာဝါးလုိေထွး" ဟူ၍ လကာစပ်ဆိုထားသည်အထိ ကွမ်းစားြခင်းဓေလ့သည် 

ေရှးပေဝသဏီမှစ၍ ြမန်မာတို စွဲမဲခ့ဲသည်။ သာေရးနာေရး၊ ရပ်ေရးရွာေရး 

ေဆွးေွးကရာတွင် ကွမ်း၊ ေဆး၊ လက်ဖက်၊ ေရေွးကမ်းြဖင် ့ ဧည့်ခံသည့် ဓေလ့က 

ေရှးယခင်မှသည် ယေနအထိ တည်ရှိေနဆဲ ြဖစ်သည်။ ယခင် ကွမ်းစားသည့် ဓေလ့တငွ ်

ပါဝင်ေသာ ကမွ်း၊ ကွမ်းသီး၊ ေဆး၊ ထံုးတိုသည် ေဒသ ထွက်  သဘာဝပစည်းများသာ 

ြဖစ်သည်။ ယခုမူ ြပည်ပမှ ဝင်ေရာကလ်ာသည့် အသင့်စား ကွမ်းစား ေဆးများက 

ေြပာင်းလဲေနရာယူထားကပီး ကွမ်းစားြခင်းကို ကျန်းမာေရးေထာင့်မှ ဆန်းစစ်သည့် 

အခါ ြပည်သူများ ဆိုးကျိးများစွာ ခံစားရုိင်သည့် ဓေလ့တစ်ခု ြဖစ်ေနေပပီ။၏ 



 

ေဆးလိပ်၊ ေဆးရွက်ကီးှင့် ကွမ်းစားေဆးပါဝင်ေသာ ကွမ်းယာစားသုံးမ 

ဓေလ့ေကာင် ့ ြမန်မာိုင်ငံတွင ် ှစ်စဉ် ပျမ်းမလူဦးေရ ခုှစ်ေသာင်းခန် 

ေသဆုံးေနေကာင်းလည်း သိရသည်။ 

ယင်းအဆိုကို ဒတုိယအကိမ် ြပည်သူလတ်ေတာ် (၁၁) ကိမ်ေြမာက် 

ပုံမှန်အစည်းအေဝး ဆဠမေနတွင် လတ်ေတာ်ကိုယ်စားလှယ်များ၏ ေထာက်ခံေဆွးေွး 

မများြဖင် ့လတ်ေတာ်က အတည်ြပခဲ့သည်။ 

ထုိြပင ် ြမန်မာိုင်ငံတွင ် ေဆးလိပ်ှင် ့ ေဆးရွက်ကးီထွက် ပစည်းေသာက်သုံးမ 

ထိန်းချပ်ေရး ဥပေဒကို ၂၀၁၆ ခုှစ် ေမလတွင် ြပာန်းခဲ့ပးီ ယင်းဥပေဒသည် ၂၀၁၇ 

ေမလ ၄ ရက်ေနတွင ် စတင်အာဏာသက်ဝင်ပ ီ ြဖစ်သည်။ ဥပေဒအရ ေဆးလိပ် 

ေကာ်ြငာြခင်း၊ ေဆးလိပ်၊ ေဆးတံများ အမတှ်အသားများကို တိုက်ိုက်ြဖစ်ေစ၊ 

သွယ်ဝိုက်၍ြဖစ်ေစ ေကာ်ြငာြခင်းကိ ုခွင့်မြပေပ။ 

အားကစားုံှင် ့ အမိုးအကာရှိသည့် အားကစားကွင်းများ၊ ကေလးကစားုံှင် ့

ကစား ကွင်းများ၊ ေကျာင်းပရဝဏ်အတွင်းရှိ ဝန်ထမ်းအိမ်ရာှင့် အိမ်ခန်းများမှ အစ 

သင်ကားေရး အေဆာက်အအုံ၊ စာသင်ခန်း၊ ုံးခန်း၊ ပရဝဏ်ှင် ့ ပရဝဏ်အတွင်းရှိ 

အြခားအေဆာက်အအုံများ၊ တကသိုလ်၊ ဒီဂရီေကာလိပ်၊ ေကာလိပ်ှင့်သိပံတို၏ 

သင်ကားေရးအေဆာက်အအုံ၊ စာသင်ခန်း ှင် ့ ုံးခန်းများ၊ ဇာတ်ုံ၊ ုပ်ရှင်ုံ၊ ဗီဒီယိုုံှင့် 

အြခားပွဲကျင်းပြပသသည့် အေဆာက်အအုံများ၊ ကုန်တိုက်၊ ကုန်ပေဒသာ ဆိုင်၊ 

စတိုးဆိုင်ှင့် အမိုးအကာရှိသည့် ေစျးုံများတွင ်ေဆးလိပ်လံုးဝ ေသာက်ခွင် ့မရှိေပ။ 

"92 ဝယ်မလား၊ 100 ဝယ်မလား၊ Signal၊ ေဆးေမး၊ ေဆးရွက်ကီး ဒီလုိမျိးစုံ 

အကနု်လံုးရတယ်။ အဲ့ဒါေတွကို ဓါတ်ခဲွစစ်ေဆးကည့်ပီးပီလား၊ ှပ်ေဆးရည်ကေရာ 

ဘာေတွပါသလဲ၊ ဒါေတွကို ကန်ေတာ်တို သုေတသနလုပ်ဖုိ ေကာင်းပါတယ်။ 

ှပ်ေဆးရည်ဆိုတာက အစပိုင်းမှာ ေဆးရွက်ကီးက မတက်တယ်။ ကွမ်းသီးကလည်း 

မတတ်တယ်။ အဲဒီလုိ မတက်တဲ့အခါကျေတာ့ ေဆးရွက်ကီးကို ေရေွးနဲ စိမ်လုိက်တယ်။ 

စိမ်လိုက်ပီးတဲ့အခါ ပျားရည်ေလး နည်းနည်းေရာမယ်။ အရက်ကေလး နည်းနည်း 



 

ေရာမယ်။ စိမ်ပီးေတာ့ ထည့်သုံးတာပါ။ ေနာက်ကျေတာ့ အိိယကပဲ ဝင်သလုိလိုနဲ 

ှပ်ေဆးရညေ်တွဟာ ဘာရည်ေတွမှန်းမသိတဲ့ Chemical Compound ေတွနဲ လုပ်ထားတာ 

ရှိတဲ့အတွက် အရာယ်ရှိုိင်တယ်ဆိုတာ ြငငး်လုိမရပါဘူး။ ေဆးေမးဆိုတာလဲ 

ဒီအတိုင်းပါပ"ဲ။ 

နိူင်ငံတိုင်း၊ လူမျိးတိုင်းသည် ကျန်းမာေရးကိ ု ဦးစားေပးလျက်ရှိရာ 

ကမာ့ကျန်းမာေရးအဖဲွ (WHO)ှင် ့ ယူနီဆက်အဖွဲကလည်း တစ်ကမာလံုး ကျန်းမာေရး 

အတွက် Move for Health "လူတိုင်းကျန်းမာဖုိ ကိုယ်လက်လပရ်ှားစို" ဟူ၍လည်း 

အေကာင်အထည်ေဖာ် ေဆာင်ခဲ့ေလသည်။ 

သိုေကာင့်လည်း ိုင်ငံတကာ၌ ေရာဂါအေထွေထွြဖစ်ပွားမကို ကိတင်ကာကွယ် ပီး 

Prevention is better than cure ြဖင် ့ အေကာင်အထည်ေဖာ်၍ ကျန်းမာေရးအတွက် 

ကိုယ်လက် လပ်ရှား အားကစားြဖင် ့ အသက်ရှည်ရာအနာမဲ့ေကာင်းကို နည်းလမ်း 

အသွယ်သွယ်ြဖင် ့ကာကွယ်မများ ေဆာင်ရွက်လျက်ရှိေပသည်။ 

မည်မပင ် ရာထူးဂုဏ်ရှိန် စည်းစိမ်ေငွေကးရှိေနကာမူ ကျန်းမာေရးှင် ့ မြပည့်စံု 

ပါက စိတ်ေရာ ကိုယ်ပါ မကျန်းမာပါက မိမိအတွက်ေရာ မိသားစုအတွက်သာမက 

ိုင်ငံအတွက်လည်း ဝန်ထုတ်ဝန်ပိုးြဖစ်မည် ဧကန်မလဲွေပ။ 

ဗုဒဘုရားရငှ်ကလည်း "အာေရာဂျံ၊ ပရမံ၊ လာဘံ" ဟူ၍ ေဟာကားခဲ့သည့် 

အေလျာက် ဆရာေတာ်ကီးများကလည်း မဃေဒဝလကာတွင်ပါေသာ "လူြဖစ်မှန်ေသာ်၊ 

လက်မွန်ဦးစွာ၊ ကင်းအနာှင့် ေရာဂါမဝင ် ြဖစ်ေသာလာဘ်ကုိ လိုအပ်သည်သာ" ဟ ု

ေဟာကားခ့ဲြပန်သည်။ 

"ကျန်းမာေနသာသူသည် ဘာမဆို ေမာ်လင့်ိုင်ေသာသူသည် ဘာမဆို ြဖစ်ိုင်သည်" 

ဟူ၍ အာေရဗျစကားပုံအရ "ကျန်းမာကံ့ခုိင်သူသည် ေခတ်မီ ဆန်းသစ်ေသာ 

အေတွးအေခများကို ရယူိုင်ေပသည်။" ိုင်ငံေတာ်အတွက် လူမေရး၊ ယဉ်ေကျးမ၊ 

ကာကွယ်ေရး၊ စီးပွားေရး၊ ပညာေရး တိုကိုလည်း စွမ်းေဆာင်ိုင်၏။ ထုိေကာင့် 



 

လူငယ်ေကျာင်းသားဘဝကပင် ကျန်းမာကံ့ခိုင်မကို အေလးေပးပီး ပညာေရးှင် ့

ပူးေပါငး်ကရမည်သာ။ 

ယေနကမာတွင် ေလထုညစ်ညမ်းမ၊ ေရထုမသန်ရှင်းမ၊ သဘာဝမဟတု်ေသာ 

အလင်းေရာင်များ၊ ရာသီဉတုေဖာက်ြပန်ြခငး်၊ အနံအရသာရှိေသာ ဓါတုေဗဒ ဆိုးေဆးများ၊ 

ပတ်ဝန်းကျင်ညစ်ညမ်းမ၊ လကက်ိုင်ဖုန်းအသံများြခငး်၊ စက်မသိပံ နည်းပညာများသည် 

လူတိုလုပ်အားတွင ် အစားထိုးလာြခင်းေကာင် ့ ကိုယ်လက ် လပ်ရှားမ နည်းပါးလာြခင်း၊ 

ကိုယ်ပိုင်အချိန်နည်း၍ စီးပွားေရး ေရစီးေကာင်းတွင ် နစ်ေမျာေနြခင်းတိုေကာင့် 

ကျန်းမာေရးကို ဂုမမူုိင်ဘဲ ရှိေနကေလသည်။ 

ြမန်မာိုင်ငံေကျာင်းသားလူငယ်တစ်ရပ်လုံးတွင် ကျန်းမာေရးှင့်ညီွတ်သည့် 

လူေနမ ဘဝဟန်ပုံစံများ သိရှိကျင့်သုံးစွဲမဲေစရန်ှင် ့ ကျန်းမာကံ့ခိုင်ေသာ မျိးဆက်သစ် 

လူငယ်များြဖစ်ေစရန် ရည်ရွယ်၍ ပညာေရးှင့် ကျန်းမာေရးှင့်အားကစားဝန်ကီးဌာန 

တိုက ပညာေပးလုပ်ငန်း ေဟာေြပာပွဲများ၊ သုပ်ြပပဲွများ ြပလုပ်ြခင်း၊ လက်ကမ်း 

စာေစာင်များ ထုတ်ေဝြခငး်၊ တီဗီ၊ ေရဒီယုိမှ ပညာေပးလင့်ြခင်းများအြပင် ဘဝ 

ေရစီးေကာင်း မှန်ကန်ေအာင် ေဆာင်ရွက်သင့်သည်။ 

 စိတ်ဓာတ်ခိုင်မာြခင်း၊ စည်းလံုးြခင်း၊ ယံုကည်မစိတ်ဓာတ်၊ စာရိတများ ြမင့်မားေရး၊ 

ချစ်ကည်ရင်းီှးမများတွင ် တကသိုလ်ေကာလိပ်များ၏ အာဆီယံ အားကစားပိင်ပဲွများ၊ 

ေကျာင်းေပါင်းစံု အားကစားပိင်ပွဲများကို ကျင်းပေပးပီး လူငယ်များအတွက် အလုပ်ု ံ

ေဆွးေွးပွဲများ (Workshop on the Cyber wellness for the Youth) ကိုလည်း 

ကျင်းပေပးခဲ့ြခငး်သည် Cyber wellness campaion များ အားလည်း ိုင်ငတံကာ 

လူငယ်ထုသာမက အာဆီယံိုင်ငံများတွင်လည်း မီဒီယာှင့် သတင်းအချက်အလက် သိရှိ 

နားလည်မ ေဆွးေွးပွဲများ၊ သင်တန်းများ၊ ေဟာေြပာပွဲများ၊ ပညာှီးေှာဖလှယ်ပွဲများ 

ြပလုပ်ေပးလျက်ရှိေပသည်။ 

 မျိးဆက်သစ်လူငယ်များ၊ ေကျာင်းသားများ၊ မူးယစ်ေဆးဝါးဆန်ကျင်ေသာ 

"မူးယစ်ကိုပစ် ပန်းတိုင်သစ်၊ စိတသ်စ်လူသစ်၊ ဘဝသစ်" "တန်ဖိုးရှိလှ လူငယ်ဘဝ 



 

မူးယစ်ကင်းစင် ကျန်းမာမှ" ှင် ့ "အားကစားြမင့်တင် စိတ်လန်းရင်၊ ေရှာင်ေလေဝးေဝး 

မူးယစ်ေဆး" ဟူ၍ ေကးေကာ်ပီး အနာဂတ်လူငယ်များ အတွက် ေရတိုေရရညှ်စီမံကိန်း 

ချမှတ်လုပ်ေဆာင်ေနြခင်းသည ် "ေရာဂါ ကင်းစင်၊ ာဏ်ရင်ဖုိ နည်းလမ်းအသွယ်သွယ် 

ေဆာင်ရွက်စို"  ဟူေသာေဆာင်ပုဒ်ကို အေကာင် အထည်ေဖာ်ေဆာင်ေနြခင်းပင ် ြဖစ်ပါ 

ေတာ့သည်။ 

 တကသိုလ်၊ ေကာလိပ်၊ အထက်တန်းှင့် အလယ်တန်း၊ မူကိေကျာင်းများမှ 

ဆရာ/ဆရာမများ၊ ေကျာင်းအုပ်ကီးှင် ့ ေကျာင်းသားသမဂကိုယ်စားလှယ်များ ပါဝင်၍ 

ေကျာင်းမုန်ေဈးတန်းများတွင် အာဟာရတန်ဖိုးမရသည့် စားေသာက်ကုန်များ 

ေရာင်းချြခင်း မရှိေစရန ် အာဟာရ ြပည့်ဝေသာ အစားအစာများ ေရာင်းချေရး၊ အရာယ် 

ကင်းစင်ေသာ အစားအေသာက်များ ေရာင်းချိုင်ေရးကို ဝိုင်းဝန်းေဆာင်ရွက် ရမည်သာ 

ြဖစ်သည်။ 

 ကိုယ်လက်လပ်ရှား နည်းပါး၍ ကျန်းမာေရးချိတ့ဲလင.်... ေသွးတိုး၊ ကင်ဆာ၊ 

အဆစ်ေရာင် ရမ်းြခင်း၊ ေသွးချိ၊ ဆီးချိေရာဂါှင် ့ အဝလွန်ေရာဂါများ စသည်တို 

ြဖစ်လာိုင်ပီး ကိုယ်လက် လပ်ရှားမ နည်းပါးေသာေကာင် ့ ှစ်စဉ် (၂) သန်းခန်ေသာ 

လူဦးေရမှာ ေသဆုံးကရသည်ကို ကမာ့ကျန်းမာေရးအဖဲွချပ် စစ်တမ်း၌ ေဖာ်ြပပါရိှ 

ေလသည်။ 

 သိုပါ၍ ကျန်းမာကံ့ခုိင်ေပျာ်ရင်ေသာဘဝရရှိဖိုအတွက် ေကျာင်းသားအရွယ်မှစ၍ 

ပညာေရးှင့် အားကစားေပါင်းစပ်ပီး လက်တွဲညီညီ ေရှသို ချီတက်ပါက အနာဂတ် 

တိုင်းြပည် တုိးတက် ဖွံဖိးမည်ဟု ယံုကည်မိပါေတာ့သည်။ 

သဇင်ထွန်း 

  



 

ကျန်းမာေစေကာငး် နည်းလမး်ေကာင်း အေကာင်အထည်ေဖာ်ေရး လǥံေဆာေ်ပး 

ဇင်မငး်ဝငး် 

 ယခုကာလ၌ ေနစဉ်ထုတ်သတင်းစာများတွင် မးယစ်ေဆး ေြမာက်များစွာကို 

သိန်းေသာင်းေထာင်ချီပီး ဖမ်းမိေကာင်း ေနတိုင်းလိုပင် ဖတ်ေနရေပသည်။ သိုေကာင့် 

လည်း လူငယ်ထုှင့် ၉.၇ သန်းေသာ ေကျာင်းသားေကျာင်းသူများ အားကစားေလာက 

အတွင်းသို မည်ေရွမည်မ ထုိးေဖာက်စိမ့်ဝင်ေနသည်ကို ခန်မှန်းုိင်မည် မဟုတ်ေပ။ 

 အားကစားေလာကတွင်သာမက လူငယ်ထုအတွင်းသို ထိုးေဖာက်ေနသည့် 

အသံတိတ် လူသတ်သမားဟု ဆိုရေသာ ေသွးတိုး၊ ဆီးချိှင့် ကင်ဆာ သာမက မးယစ်ေဆး 

(သိုမဟုတ)် တားြမစ်ေဆးများကို ြပည်သူလူထုက ကမာှင့်အဝှန်း ကန်ကွက်ကသည်။ 

ကာကွယ်ကသည်။ သက်ဆိုင်ရာ အာဏာပိုင်များကလည်း ထိထိ ေရာက်ေရာက် 

အေရးယူကသည်။  

 အထူးသြဖင့် အားကစားေလာကတွင် တားြမစ်ေဆး တစ်နည်းအားြဖင့် 

မူးယစ်ေဆးကို ထိထိေရာက်ေရာက် အေရးယူလျက်ရှိေပသည်။ ၁၉၆ဝ ခုှစ်၊ 

ေရာမအိုလံပစ်တွင် ဒိန်းမက်ိုင်ငံမှ စက်ဘီးသမား 'အင်နီမာဂျက်ဆင်' သည်၊ ပိင်ပွဲဝင် 

ေနစဉ် လဲကျေသဆုံးခဲ့ရာမှာ တားြမစ်ေဆးသုံးစဲွမ Doping ကစိ ေပေပါက် စစ်ေဆး 

ေတွရှိခဲ့ရပါသည။် 'အင်နီမာ' သည် တားြမစ်ေဆးတစ်မျိးြဖစ်ေသာ 'အင်ဖီတမင်'-

'Amphetamine' သုံးစွဲမေကာင့်သိရပါသည်။ (ဒုပ်ပင-် Doping) ဟူေသာစကားသည် 

အာဖရိကကက်ဖား African Kaffirs ေတွရဲ Dop-ဟေူသာေဝါဟာရမှ ဆင်းသက်လာပီး 

စိတ်ေသွးကအရက်တစ်မျိးဟု ဆိုပါသည်။ တစ်နည်းအားြဖင့် ေဆးဝါးသုံးစွဲမဟု ဆိုလုိ 

ပါသည်။  

 ထုိေကာင့်ပင-် အားကစားပိင်ပွဲများတွင် တားြမစ်ေဆးသုံးစွဲမ အထူးသြဖင့် Game 

ပိင်ပဲွများြဖစ်ေသာ အေရှေတာင်အာရှ၊ အာရှှင့် ကမာ့အိုလံပစ်ပိင်ပွဲများတွင် 

တားြမစ်ေဆးထိန်းချပ်မ 'အြပည်ြပည်ဆုိင်ရာ တားြမစ်ေဆး ထိန်းချပ်မ ညီလာခံ- 

International Doping Confrence' ကိုကျင်းပခဲ့ကသည်။ 



 

 ထင်ရှားမတစ်ခုမှာ ၁၉၈၈ ခုှစ်၊ ေတာင်ကုိရီးယားုိင်ငံ ဆိုးလ်မိတွင် ကျင်းပခ့ဲ 

ေသာ (၂၄)ကိမေ်ြမာက် အိုလံပစ်အားကစားပိင်တွင် 'ဆိုးလ်ေကြငာစာတမ်း- The Seoul 

Declaration' ဟူ၍ အချက်သုံးချက်ကို ြပဌာန်းခဲ့ပါသည်။ 

 (၁) အားကစားသမားများ ေလ့ကျင့်မကာလှင့် ပိင်ပွဲဝင်ကာလများတွင် 

ကိတင်အသိမေပးဘဲ တားြမစ်ေဆးစစ်ေဆးြခင်းကို ိုင်ငံတကာဆိုင်ရာ 

အတိုင်းအတာှင့်အညီ ေဆာင်ရွက်ရန်။ 

 (၂) တားြမစ်ေဆးသုံးစွဲမ အသီးသီးတွင် အြပည့်အဝစံုစမး်စစ်ေဆးပီး ပါဝင် 

ပတ်သက်သူ အားကစားသမား၊ နည်းြပှင့် အုပ်ချပ်မဆိုင်ရာ ပုဂိလ်များ ကို 

ြပင်းြပင်းထန်ထန် အေရးယူရန်။ 

 (၃) အနာဂတ်တွင် တားြမစ်ေဆးကိုကာကွယ်ရန် တားြမစ်ေဆးအရာယ်များ ကို 

အားကစားသမား၊ နည်းြပှင့် အုပ်ချပ်သူများအား ပညာေပးသွားရန် 

ဟူသည့်အချကပ်င် ြဖစ်ပါသည်။ 

၁၉၆၈ ခုှစ်၊ (၁၉)ကိမ်ေြမာက် မကစီကိုအိုလံပစ်အားကစားပိင်ပွဲက စတင်ပီး 

ပိင်ပဲွဝင်ေတွကုိ တားြမစ်ေဆး စတင်စစ်ေဆးခဲ့ပါသည်။ ၁၉၆၄ ခုှစ်တွင် ဂျပန်ိုင်ငံ 

တိုကျိမိ အုိလံပစ်ပိင်ပဲွမှာ ပိင်ပဲွဝင်ေတွ ရဲ ကက်သားဆိုင်ေတွဟာ သိသိသာသာ 

ကီးထွားပီး စံချိန်ေကာင်းေတွကိုလည်း အကဲခတ်မိပါသည်။ ထုိေကာင့် ၁၉၆၆ ခုှစ် 

ေလာက်မှာ အြပည်ြပည်ဆိုင်ရာ ေဆးေကာ်မရှင် အခန်းကသည် ပီပီြပင်ြပင် 

ေပေပါက်လာရသည်။ 

 တားြမစ်ေဆးအစ ေဆးလိပ်ကဟု ဆိုသည့်အတိုင်း ယေနေဆးလိပ် အထူးသြဖင့် 

စီးကရက်ဘူးများတွင် ေဆးလိပ်အရာယ်ကို ပုံှင့်တကွ ေဖာ်ြပထားသည်ကို ေတွရပါ 

သည်။ တစ်ချိိုင်ငံများတွင် အရယွ်မေရာက်ေသးသူများကို အရက်ှင့်ေဆးလိပ် 

မေရာင်းဟု ဥပေဒတစ်ရပ် ြပဌာန်းထားပါသည်။ သိုရာတွင် ြမန်မာြပည်တွင ်

ထိထိေရာက်ေရာက် ဥပေဒြပဌာန်းထားြခင်း မရှိေသးပါ။  



 

 လူငယ်အများစုရှိရာ ေကျာင်းကျန်းမာေရးအတွက် ေဆာင်ရွက်မမှတ်တိုင်များကို 

ြပန်ကည့်လုိက်လင် ၁၉၂ဝ ခုှစ်တွင် ြမန်မာိုင်ငံ ေကျာင်းကျန်းမာေရးလုပ်ငန်းကို 

စတင်ေဆာင်ရွက်ခ့ဲပါသည်။ ၁၉၅၁ ခုှစ်တွင် ကေလးသူငယ် ကျန်းမာေရးဌာနှင့် 

မိကီးများတွင် ေကျာင်းကျန်းမာေရးအဖဲွများ ဖဲွစည်းခ့ဲပါသည်။ 

 လက်ရှိအစုိးရလက်ထက်တွင် ုိင်ငံေတာ်သမတုံးမှ (၂ဝ၁၈ ခုှစ)် ေဖေဖာ်ဝါရီ လ 

(၈) ရက်၊ ရက်စဲွပါ အမိန်ေကာ်ြငာစာအမှတ် (၁၂/၂ဝ၁၈)ကို ထုတ်ြပန်ကာ ဗဟုိ အဆင့် 

ေကျာင်းကျန်းမာေရးေကာ်မတီကို ြပင်ဆင ်ြဖည့်စွက်ဖဲွစည်းခ့ဲပါသည်။ 

 ၂ဝ၁၉ ခုှစ်၊ ဇွန်လတွင် ိုင်ငံေတာ်အတိုင်ပင်ခံပုဂိလ်၏ လမ်းန်ချက်ြဖင့် 

ကျန်းမာေရး အဆင့်ြမင့်ေကျာင်းလုပ်ငန်းများ အရှိန်အဟုန်ြမင့်တင်ေရး အမျိးသား အဆင့် 

ှီးေှာဖလှယ်ပွဲကို ကျင်းပခဲ့ပါသည်။ 

ိုင်ငံေတာ်အတိုင်ပင်ခံပုဂိလ်၏ လမ်းန်ချက်(၇)ချက်သည် ေကျာင်းသား 

လူငယ်များအတွက် ရည်ရွယ်ထား သည်ကို ေတွရပါသည-် 

 (၁) မးယစ်ေဆးဝါးအရာယ်ကင်းစင်ပေပျာက်ေရး  

 (၂) ေဆးလိပ်၊ ေဆးရွက်ကီးှင့် ကမွ်းယာသုံးစဲွမကင်းစင်ပေပျာက်ေရး 

 (၃) အရက်အလွန်အကံ ေသာက်သုံးြခင်းှင့် ေနာက်ဆက်တွဲအရာယ်များ 

ေလျာ့ချေရး 

 (၄) ကျန်းမာေရးှင့် ညီွတ်သည့် လူေနမဘဝပုံစံများကုိ လိုက်နာကျင့်သုံး 

ေဆာင်ရွက်ေရး 

 (၅) မျိးဆက်ပွားကျန်းမာေရးဆိုင်ရာ အသိပညာ၊ ဗဟုသုတများကုိ ထည့်သွင်း 

သင်ကားိုင်ေရး  

 (၆) ေကျာင်းသား၊ ေကျာင်းသူများတွင် ဂိမ်◌်းအလွန်အကံစွဲလန်းမ ပေပျာက် ေရး 



 

 (၇) ယာဉ်အရာယ်ှင့် လမ်းအရာယ်တိုေကာင့် ထိခိုက်ဒဏ်ရာရရှိမ 

ေလျာ့နည်းပေပျာက်ေရး တိုကို လမ်းန်ခဲ့ပါသည်။ 

 စီးကရက်ေဆးလိပ်ကို ဓာတ်ခဲွကည့်လင် ကတရာမှာ ထုတ်လုပ်ေသာ အဆိပ် 

ဓာတ်ေငွေပါင်းများစွာ ပါရှိသည်ကို ေတွရေပသည်။ ထိုေကာင့်ပင် ြမန်မာစာေရး ဆရာကီး 

သိပံမှးတင်က (ေသချင်းဆိုးေတွ ေငွကိုမီးေနတာ)ဟု ပစ်ပစ်ခါခါ ေဝဖန်ခဲ့ပါသည်။ 

 ကမာေပတွင် ေဆးလိပ်ှင့်ေဆးရွက်ကီးထွက် ပစည်းများသုံးစဲွမေကာင့် ှစ်စဉ် 

လူဦးေရ(၇) သန်းခန် ှင့် အရက်အလွန်အကံ ေသာက်သုံးမေကာင့် လူဦးေရ(၃)သန်း ခန် 

ေသဆုံးလျက်ရှိေကာင်း၊ အာဆီယံိုင်ငံများတွင်လည်း အသက်(၁၃)ှစ်မှ (၁၉)ှစ် ကား 

လူငယ်များသည် ေဆးလိပ်ှင့် အရက်သုံးစွဲမမှာ တစ်ေနတစ်ြခား များြပားလာ၍ 

ထိန်းချပ်သင့်ေကာင်း (၂၈-၇-၂ဝ၁၉)ေနထုတ် ေကးမံသတင်းစာတွင် ေဖာ်ြပပါရှိသည်။   

 ထုိအြပင် ကျန်းမာေရးအဆင့်ြမင့်ေကျာင်းလုပ်ငန်းစဉ်(၉)ရပ်ကို သတ်မှတ်ခဲ့ရာ တွင် 

ကာယှင့်အားကစားလုပ်ငန်းကိုလည်း ြပဌာန်းခ့ဲပါသည်။ ေဆးလိပ်ေသာက်သုံး ြခင်း၊ 

ကွမ်းစားြခင်း၊ တစ်ဆင့်ခံ ေဆးလိပ်အေငွက်ရြခင်း(ကိုယ်တိုင်မသံုးေသာ်လည်း 

သုံးသကဲ့သို အရာယ်ရှိပါသည)်၊ အရကေ်သာက်သုံးြခင်း၊ ဗီဒီယိုဂိမ်းကစားြခင်း၊ 

အချိရည်ေသာက်သုံးြခင်းသည် ကာဗွန်ဓါတ်ပါေသာေကာင့် တစ်ေန(၂)ကိမ်ထက် 

မပိုသင့်ပါ။ ၎င်းတိုကို သုံးစွဲြခင်းြဖင့် ေနာက်ဆက်တွဲဆိုးကျိးြဖစ်သည့် အဝလွန်ေရာဂါ 

ဆီးချိေရာဂါ၊ ေသွးတိုးှင့် ှလံုးေရာဂါ၊ ကင်ဆာေရာဂါ၊ အသည်းေရာင်ေရာဂါှင့် အြခား 

ကျန်းမာေရးြပဿနာများ ြဖစ်ပွားုိင်သည်။ အထူးသြဖင့် ြမန်မာိုငင်ံတွင် 

အသက်(၁၄)ှစ်ဝန်းကျင်မှစ၍ ေကျာင်းသားများ ေသာက်သုံးေနေကာင်း ေလ့လာမိ 

သည်ဟု (၂၂-၈-၂ဝ၁၉)ေနထုတ် ေကးမံသတင်းစာ စာမျက်ှာ(၆)တွင် ေဒါက်တာ 

ြမင့်ြမင့်သန်း(ဒုတိယန်ကားေရးမှးချပ်)ှင့် ေဒါက်တာြဖြဖေအး (ေကျာင်းကျန်းမာ 

ေရး န်ကားေရးမှး) တုိ၏ 'ေကျာင်းများကို အေြခြပ၍ ကျန်းမာေရးြမင့်တင်ြခင်း' 

ေဆာင်းပါးတွင်ပါရှိပါသည်။ 



 

 ယေနတွင် ိုင်ငံတကာတုိင်းြပညမ်ျားက ပူေပါင်း၍ တားြမစ်ေဆးှင့်မးယစ်ေဆး 

ကိစများကို ထိထိေရာက်ေရာက်အေရးယူြခင်း၊ တားြမစ်ြခင်း၊ ထိန်းချပ်ြခင်းများ ြပလုပ်၍ 

ှစ်စဉ်ဇွန်လ (၂၆)ရက်ေနကို တရားမဝင် မးယစ်ေဆးဝါးထိန်းချပ်ေရးှင့် တိုက်ဖျက်ေရး 

ေနဟု သတ်မှတ်ခဲ့ကသည်။ 

 မးယစ်ေဆး တစ်နည်းအားြဖင့် တားြမစ်ေဆးများတွင် 'ကဖိန်း၊ အရက်၊ ဘိန်း၊ 

ိုက်ထိုဂလစ် ဆလင်း၊ အသိိုင်း၊ အိသာှင့် စတီးရွိက်အုပ်စုဝင် ေဆးများြဖစ်ေသာ 

ကက်သားကီးေဆး၊ အေမာခံိုင်ေဆး၊ ေရထုတ်ေဆး၊ ခွန်အားတိုးေဆး၊ ဆီးရင်ေဆး ှင့် 

စိတ်ငိမေ်ဆးတို ြဖစ်ပါသည်။ 

 စိတ်ကေဆးများ၊ စိတ်ငိမ်ေဆးများ၊ မးယစ်ှင့်တားြမစ်ေဆးသုံးစဲွမတွင် အသက် 

ဆုံးံးသည်အထိ ေဘးထွက်ဆိုးကျိးများ ရှိပါသည်။ ၎င်းအြပင် ေသွးဖိအားတက်ြခင်း၊ 

ေသွးဖိအားနညး်ြခင်း၊  ှလုံးခုန်ြမန်ြခင်း၊ ေသွးေကာကျဉ်းြခင်း၊ အူကက်သားများ ေပျာ့ 

လာြခငး်၊ ေသွးအတွင်းသကားဓာတ် များလာြခင်း၊ ေသွးြမန်ြမန်ခဲြခင်၊ ကက်သားများ 

တင်းမာလာြခင်းကို ြဖစ်ေစပါသည်။ ၎င်းေဆးများသည် စိတ်ေရာလူေရာ စွဲလန်းမ 

ြဖစ်ေစပီး အသက်လမ်းေကာင်းကိုလည်း ဒုကေပးေစပါသည်။ 

 စိတ်ငိမ်ေဆးများကို ဘီလီယက်အားကစားသမား၊ ေသနတ်ပစ်သမား၊ ေဂါက်သီး 

ိုက်သမား၊ ြမားပစ်သမားများ အသုံးများ၍ ကက်သားကီးေဆး၊ ခွန်အားတုိးေဆး၊ 

ေရထုတ်ေဆး၊ အေမာခံုိင်ေဆးများကို နပန်းှင့် အေလးမသမားများ၊ စက်ဘီးှင့် 

ေလှေလှာ်သမားများ၊ လက်ေဝှ၊ ဂျဒိုှင့် ကာယဗလသမားများ သုံးစွေဲလ့ရှိေကာင်း 

ေလ့လာမိပါသည်။  

 ကမာှင့်အဝှန်း ြပလုပ်ေနေသာ မးယစ်ေဆးှင့် တားြမစ်ေဆးဝါး၊ ထိန်းချပ်ေရး 

စိစစ်ေရးတိုကို ြမန်မာြပည်ကလည်း ြပလုပ်ေနရာ ၂ဝ၁၃ခုှစ်၊ (၂၇) ကိမ်ေြမာက် 

အေရှေတာင်အာရှအားကစားပိငပ်ွဲမှသည် အာရှပိင်ပွဲများ၊ ကမာ့ပိင်ပွဲများသာမက 

တိုင်းှင့်ြပည်နယ် ပိင်ပဲွများကိုလည်း စစ်ေဆးသွားရန် အမိန်စာများ၊ အားကစား 

အဖဲွချပ်တိုင်းကို ြဖန်ေဝထားပီးြဖစ်ေကာင်း ေတွေနရေပသည်။ 



 

 အားကစားစံချိန်များ တိုးတက်လာသည်ှင့် အားကစားသမားများကလည်း 

စံချိန်သစ်တင်ုိင်ရန် ပထမေရတံဆပိ်ကုိ ထိန်းထားုိင်ရန် နည်းမျိးစုံကို သုံးလာက 

သည်ှင့်အမ အားကစားစီးပွားေရးမှ ေစျးကွက်ကို ကးီထွားလာေစသည်။ အားကစား 

ပစည်းကရိယာများသာမက လူအစစ်ကို လူအတုြဖစ်ေစရန် သဘာဝမကျေသာ 

နည်းလမ်းြဖင့် ေဆးဝါးအေထာက်အကူများ သုံးစွဲနည်းြဖင့် စီးပွားေရး ဝိသမေလာဘ 

သမားများကလည်း 'ဘယ်သူေသေသ၊ ငါေတမှန်ရင်ပီးေရာ' ဟူေသာ စကားအရ၊ 

ေငွမျက်ှာသာကည့်၍ တားြမစ်ေဆး(မးယစ်ေဆး)များကို တရားမဝင် ထုတ်လုပ် 

ြဖန်ြဖးြခင်းများ၊ ေရာင်းဝယ်ြခငး်များကို ြပလုပ်လျက်ရှိကပါသည်။ 

 ထုိတားြမစ်ေဆး (မးယစ်ေဆး) များသည် သံုးစဲွသူကို ေသွးဖိအားကျေစပီး၊ 

ပန်းေသေစြခင်း၊ ဆပံင်ကတ်၍ အစာအိမေ်ရာဂါရြခင်းတိုကိုလည်း ြဖစ်ေစပါသည်။ 

 ကကသ်ားကးီထွားရန် ခွန်အားတိုးေဆး၊ အနာဘိုလစ်စတီရွိက် (Anabolic 

Steriods◌)ိ သည် ုတ်တရက် လက်တေလာတွင် အားကစားစွမ်းရည်ကို တုိးတက်ေစပီး 

အသက်အရာယ်ြဖစ်ေစေကာင်း ကို ကမာ့အြမင့်ဆုံးကာယဗလေမာင် ၂ဝဝ၄ ခုှစ် 

အိုလံပီယာပိငပ်ွဲတွင် ဘင်နာဇီဆာ(Mohamed Bennaziza) ှင့် ၂ဝ၁၇ ခုှစ်၊ 

အာိုးကလပ်စစ်ပိငပ်ွဲတွင် အယ်ပ်ဂျီးရီးယားိုင်ငံမှ ဒါးလက်စ်မက်ကာဗာ (၂၆)ှစ် (Dalls 

Me Carver) သည ်ပိင်ပွဲဝင်ေနစဉ် ေသဆုံးခ့ဲရပါသည်။ 

 ကမာေကျာ်အေြပးသမား ဘငဂ်န်ဆင်သည် တားြမစ်ေဆးေကာင့် ေရတံဆိပ် 

ြပန်လည် အသိမ်းခံရပးီ ကမာေကျာ် ုရှားတင်းနစ်ချန်ပီယံ ရှရာဗိုဗာသည် တားြမစ် 

ေဆးေကာင့် ကစားခွင့်(၁၆)လအပိတ်ခံရပီး အေမရကိန်မှအေြပးသမား မုိးဇက်အွက်ဒင် 

သည် တားြမစ်ေဆး ဆန်ကျင်ေရး အားကစားေခါင်းေဆာင် အြဖစ် လူသိများခ့ဲကပါ သည်။ 

 အားကစားသမားအချိသည် တားြမစ်ေဆးဝါးများ သုံးစွဲပီးေနာက် ပိင်ပွဲနီးကပ် မှ 

ဆီးရင်ေဆးများ ေသာကသ်ုံးပီး သန်စင်ပစ်တတ်ကသည်။ ထုိအြပင် ကိုယ် အေလးချိန် 

ေလျာ့ကြပန်သည်။ ဆီးရင်ေဆးေကာင့် ေရဓါတ်ခန်းပီး အသက်ဆုံးံးြခင်း၊ 



 

အေမာေဖါက်ြခင်း၊ ကကတ်က်ြခင်း၊ အသက်လမ်းေကာင်းကို ဒုကေပးြခင်းများ ခံစား 

ရတတ်ြပန်သည။် 

 အားကစားေလာကတွင် စံချိန်ချိးိုင်ြခင်း၊ ပထမ ေရတံဆိပ် ရရှိြခငး်ထက် 

တားြမစ်ေဆး (မးယစ်ေဆးဝါး) သုံးစွဲမရှိ၊ မရှိဆိုသည့်အချက်က အေရးကီးေကာင်း၊ 

ထုိေကာင့် အားကစားပိင်ပွဲကျင်းပရာ ုိင်ငတံိုင်းက တားြမစ်ေဆးစိစစ်ေရးများကို 

အေလးေပးေဆာငရ်ွက်လျက်ရှိရာ ၁၉၉၉ ခုှစ်တွင် တည်ေထာင်ေသာ (WADA) The World 

Anti-Doping Agency သည် အေလးေပး ေဆာင်ရွက်လျက်ရှိေနေပသည်။ ြမန်မာိုင်ငံတွင် 

လည်း (MADO) Myanmar Anti-Doping Organization သည ် ထိထိ ေရာက်ေရာက် 

ေဆာင်ရွက်လျက် ရှိေပသည်။  

၎ငး်ေဆးများသည် စိတ်ေရာလူပါစွဲလန်းမြဖစ်ေစပီး စိတ်ငိမ်ေဆးများကို 

ဘိလိယကသ်မား၊ ေသနတ်ပစ်သမား၊ ေဂါက်သီးိုက်သမား၊ ြမားပစ်သမားများ 

အသုံးများ၍ ခွန်အားတိုးေဆးှင့် ကက်သားကီးေဆးကို အေလးမသမားများ၊ စက်ဘီးှင့် 

ေလှေလှာ်သမားများ၊ လက်ေဝှသမားများ၊ ဂျဒုိှင့် ကာယဗလသမားများ အသုံးများ 

ေသာေကာင် ့သတိထားစရာအေကာင်းများ ြဖစ်လာခဲ့ပါသည်။ 

 အားကစားေလာကမှာ တားြမစ်ေဆးသုံးစဲွမ ပေပျာက်ေရးကို မည်သိုမည်ပုံ 

တိုက်ဖျက်ကရမည်ဟု၍ နည်းလမ်းရှာေဖွရာတွင် ဆရာဝန်ေတွ၊ အားကစားနည်းြပ 

ဆရာများ၊ သိပံပညာရှင်ေတွ၊ စီးပွားေရးသမားများှင့် အားကစားသမားေတွ၊ 

အားကစားဝါသနာရှင်များ၊ အားကစားေလာကကုိ ကီးကပ်ကွပ်ကဲ ဦးေဆာင်ေနသူများ 

ပူေပါငး်ပီး တိုက်ပွဲဝင်ရမည် ြဖစ်ပါသည်။ တားြမစ်ေဆး(မးယစ်ေဆး)ှင့် ပတ်သက်ပီး 

ဆိုးကျိးများအေကာင်း အသက်အရာယ်ြဖစ်ေစပုံများကို ပညာေပးကရမည် ြဖစ်ပါ သည်။ 

 ုိင်ငံေတာ်၏အနာဂတ်ြဖစ်ေသာ ၉.၇-သန်းေသာ ေကျာင်းသားများ၏ ခာကိုယ် ှင့် 

စိတ်ဓါတ်ကျန်းမာကံ့ခိုင်ြခင်း၊ စာရိတေကာင်း၍ ာဏ်ရည်ြမင့်မားပီး ပညာေရး များ 

တိုးတက်ဖို လုိလားေကာင်း ထုိေကာင့် ပညာေရးဝန်ကီးဌာနှင့် ကျန်းမာေရး 



 

ှင့်အားကစားဝန်ကီးဌာနတို ပူးေပါင်းလက်တဲွပီး ေဆာင်ရွက်ရမည်ြဖစ်ေကာင်း (၂၆-၈-

၂ဝ၁၉) ေကးမုသံတင်းစာတွင် ကျန်းမာေရးှင့်အားကစားဝန်ကီးက မိန်ကားခဲ့ပါသည။် 

 တနည်းအားြဖင့် ပညာေရးကို သင်ကားေနေသာ ေကျာင်းသားများသည် 

အားကစား၏ သေဘာသဘာဝကို ေလ့လာရာတွင-်-- 

 ပိငပ်ွဲဝင်အားကစား -   Competition Sport 

 အေပျာ်တမ်းအားကစား - Leasure Sport 

 လူထုအားကစား - Mass Sport 

 ိုးရာအားကစား - Traditional Sport ဟူ၍ရှိရာ------ 

စာသင်ခန်းများအြပင် ကစားကွင်း၊ ကစားုံများ တည်ေဆာက်ေပးပီး 

အားကစားပစည်းများ ေစျးသက်သာစွာှင့် ြဖန်ြဖးေပးုိင်လင် အားကစား လုိက်စား 

သူများ လာ၍ စိတ်ေရာကိုယ်ပါကျန်းမာပီး ေဆးုံ၊ ေဆးေပးခန်းများ ေလျာ့နည်းလာ၍ 

တားြမစ်ေဆး(မးယစ်ေဆး)များ လူငယ်ေကျာင်းသာထုှင့် အားကစားေလာကအတွင်း 

စိမ့်ဝင်ထုိးေဖာက်မနည်းပါးသွားမည ် ြဖစ်သည်။ အေပျာ်တမ်းှင့် လူထုအားကစား 

များြပားလာမသည် တစ်ကုိယ်ရည်ကျန်းမာြခင်းမှ မိသားစုအလုိက် ရပ်ကွက်၊ ေကျးရွာ၊ 

မိနယ်၊ တိုင်းှင့် ြပည်နယ်ပါမကျန် 'လှည်းေနေလှေအာင်း၊ ြမင်းေဇာင်းမကျန်' 

ကျန်းမာေရးအတွက် လိုက်စားကမညဆုိ်လင် အနာဂတ်တိုင်းြပည်ေရး လှမည်ဟုဆို 

ရေပသည်။  

 အေနာက်တိုင်း အားကစားြဖစ်ပီး အများစု ပါဝင်ိုင်ေသာ ေဘာလံုး၊ ေဘာ်လီေဘာ၊ 

ပိုက်ေကျာ်ြခင်းမှစ၍ ိုးရာအားကစားြဖစ်ေသာ ဝိုင်းဖွဲြခင်း၊ ထုတ်စည်း တိုးြခင်းမှသည် 

ေငွကုန်ေကးကျမများဘဲ လူကီးလူငယ် ကျား၊မ, မဟူ စုေပါင်း လုပ်ေဆာင်ုိင်ေသာ 

နည်းလမ်းမှာ ကရိယာလွတ်ေလ့ကျင့်ခန်းှင့် လမ်းေလာက်ြခင်း ပင်ြဖစ်ေပသည်။  

 လမ်းေလာက်ြခင်းသည် အများစုပါဝင်ုိင်ေသာ ကျန်းမာေရးနည်းပင် ြဖစ်ေပ သည်။ 

လမ်းေလာက်ြခငး်ြဖစ် ကျန်းမာကံ့ခိုင်ေသာ စိတ်ေရာကိုယ်ပါ သန်စွမ်းြခင်းကုိ 



 

ြဖစ်ေစေကာင်း- လွန်ခဲ့ေသာ ှစ်ေပါင်း ၂၅ဝဝ-ေကျာ်ကပင် ဗုဒရှင်ေတာ်ဘုရားက 

ရဟန်းပုဂိလ်များတွင် စကေလာက်ြခင်း လူများတွင် လမ်းေလာက်ြခင်းသည် 'ခရီးသွား 

ိုင်၊ ကံ့ခိုင်အားအင်၊ ကင်းစင်ေရာဂါ၊ အစာေကညက်၊ မပျကသ်မာဓိငါးပါးရှိ၊ များ၏ 

စကအကျိးတည်း'ဟု မိန်ဆိုခ့ဲပါသည။် 

 လမ်းေလာက်ြခင်းသည် အေကာင်းဆုံးြဖစ်ေကာင်း ေနစဉ်မှန်မှန် လမ်းေလာက် 

ေလ့ကျင့်ခန်းလုပ်လင် ဆရာဝန်ှစ်ဦးေစာင့်ေရှာက်သည်ဟု ဆရာမင်းယုေဝက ေရးခဲ့ 

ဖူးပါသည်။ ဆရာမင်းယုေဝ၏ ဆိုလိုရင်းမှာ ေြခေထာက်ှစ်ဖက်သည ် အေကာများ 

စုံရာြဖစ်၍ လမ်းေလာက်ြခင်းြဖင့် တစ်ကိုယ်လုံး ေသွးသားကို ညီတ်ေစသည်။ အသက်ကို 

ြပင်းြပင်းရေသာေကာင့် ှလုံး၊ အဆုတ်အားေကာင်းပီး ထွက်သက်၊ ဝင်ေလကုိ 

ေကာင်းေစသည်။ ေသွး၊ ေလညီတ်မကို ြဖစ်ေစသည်။ ေသွးအား၊ ေလအား ေကာင်းြခင်း 

သည် ခကိုယ်တစ်ခုလံုးကို ကျန်းမာကံ့ခိုင်၍ ဇရာကို ဟန်တားေပးသည် ဟု ဆိုလုိ 

ပါသည်။ 

 အစားအေသာက်ကုိလည်း ချင့်ချိန်ေစလိုပါသည။် ဥေရာပစကားပုံများတွင်လည်း 

(eat wisely and exercises)ဟု ဆိုပါသည်။ တစ်ချိက မိမိလာကို အလုိလုိက်ကသည်။ 

အရသာခံလုိကသည်။ ကျန်းကျန်းမာမာ ေနလိုလင် တ့ဲသည့်အရာကိုဘဲ စားရမည်။ 

အစားအိမ် ဝမ်းဗိုကေ်တာင့်တင်းေအာင် မစားမိရန် လုိပါသည်။ လူ၏ခာကိုယ်သည် 

အိပ်ြခင်း၊ ထိုင်ြခင်း၊ ေလျာင်းြခငး်၊ ရပ်ြခင်း၊ လမ်းေလာက်ြခင်းဆိုေသာ အရိယပထ မတ မှ 

ကျန်းမာသန်စွမ်းမည်။   

 ကမာေကျာ်စာေရးဆရာှင့် နကတ်ေဗဒသိပံပညာရှင်ြဖစ်ေသာ ဘားနဒေ်ရှာှင့် 

အိုင်စတိုင်းတိုသည် ခက်ခဲနက်နဲေသာ ပုစာများေြဖဆိုရန်ှင့် စာေရးေကာင်းရန် 

လမ်းေလာက်ြခငး် ေလ့ကျင့်ခန်းကို လုပ်ေဆာင်ကသည်ဟု ဆိုပါသည်။ 

 အေမရိကန်သမတ အိုက်ဆင်ေဟာင်ဝါလင်ကွန်းှင့် ထူးမင်းတိုသည် 

လည်းေကာင်း၊ အဂလိပ်နန်းေရးဝန်ချာချီတိုသည် လမ်းေလာက်ေလ့ကျင့်ခန်းကို မြပတ်  

လုပ်သည်ဟု ဆိုပါသည်။ 



 

 ြမန်မာ့အာယုေဗဒ ေဆးကျမ်းကလည်း လူ၏ခာကိုယ်တွင် ေသးွအားှင့် ေလအား 

ှစ်မျိးရိှသည်။ တစ်ခုခုရပ်လင် ေရာဂါရသည် ှစ်မျိးစလုံးရပ်လင် ေသေစ သည်ဟု 

ဆိုပါသည်။ ထိုေကာင့် လမ်းေလာက်ြခင်းသည် ေသွးအားေလအား ှစ်မျိး 

စလံုးေကာင်းရန်အတွက် အသက်ကုိဝဝက်ပီး ေလအားှင့် ေသွးအားကို ေကာင်း 

ေစသည်။ ထုိေကာင့်လည်း ဇရာကိုတားဆးီ၍ အရွက်ကျေှးေစသည်။ အေကာ 

အချဉ်များှင့် အိုးကိုသန်မာေစသည်။ စိတ်အာုံကို ကညလ်င်ေစသည်ဟုဆိုပါသည်။ 

 ြပည်နယ်ှင့်တုိင်း အားကစားှင့်ကာယပညာုံးများတွင်လည်း လမ်းေလာက် 

ြခင်း၏ အကျိးေကျးဇူးကို ေအာက်ပါအတိုင်း ေဖာ်ြပထားေပသည်။ 

 (၁) ခာကိုယ်ှင့်စိတ်ဓါတ် ကံ့ခိုင်ကျန်းမာလာေစသည်။ 

 (၂) သက်လုံေကာင်းပီး အေမာခံို◌်င်သည်။ 

 (၃) အဆီေလာ့၍ အဝမလွန်ေအာင်ထိန်းေပသည်။ 

 (၄) ဦးေှာက်ှင့်အာုံေကာ အားေကာင်း၍ ာဏ်ရည်ထက်ြမက်ေစသည်။ 

 (၅) ခာကိုယ်စွမ်းအားြမင့်တင်ပီး ေရာဂါေဝဒနာများကို ကာကွယ်ို◌်င်သည်။ 

 (၆) အေကာအချဉ်၊ အရွတ်များ ေပျာ့ေပျာင်းပီး ခာကိုယ်ဖျတ်လတ် 

ေပါ့ပါးေစသည်။ 

 (၇) ေသွးလည်ပတ်မေကာင်းပီး စားဝင်အိပ်ေပျာ်ေစသည်။ 

 (၈) စိတ်ဖိစီးမေလာ့နညး်၍ စိတ်ကည်လင်လန်းဆန်းေစသည်။ 

 (၉) ေနစဉ်ပုံမှန် နာရီဝက်ခန် လမ်းေလာက်ြခင်းြဖင့် ကျန်းမာကံ့ခိုင်ပီး 

သာယာစိုြပည်ေသာဘဝကို ပိုင်ဆိုင်ုိင်သည်ဟု ေဖာ်ြပထားေပသည်။ 

 ထုိြပင် ၁၈၉၆ ခုှစ်၊ ေခတ်သစ်အိုလံပစ်အားကစားစတင်ရာ ဂရိကမ်းေြခ 

ေကျာင်းသားများတွင် ယေန တိုင်ြမင်ေတွေနရေသာ စာသားများမှာ----- 



 

 သင,် ကျန်းမာချင်သလား! လမ်းေလာက်ပါ။ 

 သင,် ာဏ်ေကာင်းချင်သလား! လမ်းေလာက်ပါ။ 

 သင,် လှပချင်သလား! လမ်းေလာက်ပါ ဟူ၍ြဖစ်ပါသည်။ 

 ယေန ေဆးပညာေလာက ကုထုံးအေတာ်များများတွင် ေရာဂါများကို 

လမ်းေလာက်ြခငး်၊ ကိုယ်လက်လပ်ရှားြခင်းြဖင့် ေရာဂါများ သက်သာေပျာက်ကင်း ေအာင် 

ကုသုိင်ေကာင်း လက်ခံလာကသည။် 

 ကမာေကျာ် Reader Digest မဂဇင်းသည် လမ်းေလာက်ြခင်းသည်--- 

 အားကစားုံ၊ အားကစားခန်းမ မလိုေသာ ကျန်းမာေရးေလ့ကျင့်ခန်း 

 ေဆးဝါးမလုိေသာ၊ ဆရာဝန်၏ န်ကားချက ်ေဆးန်း 

 အစာေလာ့စားရန်မလုိေသာ ကိုယ်အေလးချိန်ေလာ့ချနည်း 

 ေဆးေသာက်ရန်မလုိေသာ စိတ်ငိမ်ေဆး 

 ဆရာဝန်ှင့် ေဆးဝါးမလုိေသာ ေဆးတစ်မျိး၊ ကုိယ်ုအသက်ရှည်ေဆး 

 ေငွေကးမကုန်ေသာ အားလပ်ရက်ခရီးထွက်ြခင်းမျိး ဟူ၍တင်စားထားပါ 

သည်။ 

 လမ်းေလာက်ြခင်းြဖင့် စိတ်ကည်လင်ပီး ကျန်းမာေရးေကာင်းေသာအကျိးကို 

လက်ေတွခံစားရေသာေကာင့် ကျမ်းေပါင်းများစွာ ေရးသားခ့ဲေသာ လယ်တီဆရာေတာ် 

ဘုရားက (စာများများေရးချင်လင် လမး်များများေလာက)် ဟုမိန်ကားခဲ့ပါသည။်  

 ကိုယ်ေတွအကျိးခံစားရေသာ အမျိးသမီးလမ်းေလာက်သူများက အမျိးသမီးကိစ 

အားလုံးကုိ ပီးိုင်သည်ဟု ဆိုပါသည်။ လမ်းေလာက်ြခင်း ေလ့ကျင့်ခန်းေကာင့် 

အမျိးသမီးများ၏ ဓမတာကိစ၊ မီးယပ်ေသွးဆုံးှင့် ကိုယ်ဝန်ေဆာင်ကိစ၊ မီးဖွားြခင်းှင့် 

ကင်ဆာေရာဂါ အေထွေထွကို သက်သာေပျာက်ကင်းိုင်ေကာင်း လမး်ေလာက ်

အမျိးသမီးများှင့် ေဆးပညာရှင်များကလည်း ေထာက်ခံထားေကာင်း ေတွရှိရပါ သည်။ 



 

 တားြမစ်ေဆး(မးယစ်ေဆး)များသည် လူမျိးတုံးလူွန်တုံးေအာင် သတ်ြဖတ်ေန 

ေသာ ေကာက်စရာေကာင်းသည့် အသံတိတ်လူသတ်သမားြဖစ်သည့်မို တစ်ကမာလံုးက 

တားြမစ်ချက်ဥပေဒများ ြပဌာန်းပီး S.P.O.R.T.S ဟူေသာ အားကစားြဖင့် ကုစားရန် 

အစားထုိးခဲ့ကေပသည်။ ဤေနရာတွင် S.P.O.R.T.S ဟူေသာစကားကို သိရှိနားလည်ရန် 

လုိအပ်ေပသည်။ မည်သိုပင်ြဖစ်ေစ အားကစား၏အဓိပာယ်ကို ဖွင့်ဆိုေစကာမူ 

အားကစားသည် စိတ်ဓါတ်ေရးရာသာမက ခာကိုယ်သန်စွမး်ေရးှင့် စွမ်းအားကို 

ြမင့်တင်ေပးေသာေကာင့် ကိုယ်လက်လပ်ရှားအားကစားတစ်မျိးမျိးကုိ စနစ်တကျ 

အေပျာ်တမ်းပင်ြဖစ်ေစ၊ ဝါသနာ၊ ကျန်းမာေရးအရပင်ြဖစ်ေစ လုိက်စားမည်ဆိုပါက 

အနည်းဆုံးလမ်းေလာက်ေလ့ကျင့်ခန်း ြပလုပ်ြခငး်ှင့် ကိရိယာလွတ်ေလ့ကျင့်ခန်းသည် 

အဖုိးနည်းဝန်ပါလပ်ရှားမမှသည် ကျန်းမာကံ့ခုိင် ဒုိမိင်သို----------- 

 (အားကစားြမင့်တင်စိတ်လန်းရင် ေရှာင်ေလေဝးေဝး မးယစ်ေဆး) သိုမဟုတ် 

(တားြမစ်ေဆးကို တိုက်ဖျက်ဖုိ လက်တွဲညီညီဝိုင်းကူစို) ဟူေသာ ေကးေကာ်သံှင့်အတူ 

ြပည်သူလူထုတစ်ရပ်လုံး ပါဝင်၍ သက်ဆိုင်ရာဌာနများှင့် လက်တွဲညီညီ ေဆာင်ရွက် 

မည်ဆိုပါက လူေလာကမှ မးယစ်ေဆးှင့်တားြမစ်ေဆး သုံးစဲွမ၊ အရက်အလွန်အကံ 

ေသာက်သုံးမ၊ လူငယ်များ ဂိမ်းစွဲလန်းမ၊ ကွမ်းယာှင့် ေဆးရွက်ကီး သုံးစဲွမတိုသည် 

သိသိသာသာ ေလာ့နည်းသွားမည်ဟု ယံုကည်မိပီး သာယာစိုြပည်ေသာဘဝ(Life Style)ကို 

ရမည်ဟု တစ်ထစ်ချယုံကည်မိပါေတာ့သည်။ 

 

ဇင်မငး်ဝငး် 

 

   

  



 

ကျန်းမာǧကံ့ခိုင်ေပျာ်ရǯင်ေသာမိသားစုဘဝများရရှိဖိုလူေနမဘဝပုံစံေြပာင်းကစို 

ေကျာင်းဆရာကုိကိုဝင်း 

လူသားတိုင်းသည် သက်ရှည်ကျန်းမာစိတ်ချမ်းသာြခင်းကို လုိလားေတာင့်တ 

ကပါသည်။ ဘဝတစ်ခုရရှိလာသူတုိင်းသည် ကိုယ်ကျန်းမာြခင်းှင် ့ စိတ်ချမ်းသာြခင်း 

ရှိမှသာ ေပျာ်ရင်မကို ရရှိကပါမည။် အမှန်တကယ်ေပျာ်ရင်သူတစ်ေယာက်ြဖစ်လာမှသာ 

လူြဖစ်ကျိးနပ်ပါမည်။ ကျန်းမာကံ့ခုိင်ြခင်းမရှိပါက ေပျာ်ရင်ေသာဘဝကို တည်ေဆာက် 

ိုင်မည်မဟုတ်ပါ။ လူသားတုိ၏ လူေနမဘဝ ပုံစံများသည ် ကျန်းမာကံ့ခုိင်ေပျာ်ရင်ေသာ 

မိသားစုဘဝများကို တည်ေဆာက်ရာတွင ်အေြခခံအုတ်ြမစ် ြဖစ်ေနပါသည်။  

လူေနမဘဝပုံစံများသည် လူတစ်ဦးချင်းစီ၏ ဘဝအေြခအေနှင့် လူအဖဲွအစည်း၏ 

ဘဝအေြခအေနများ ကိုသက်ေရာက်မရှိေနပါသည။် လူသားတိုင်းသည် ကျန်းမာ 

က့ံခိုင်ေပျာ်ရင်ေသာ လူေနမဘဝများကို ပိုငဆ်ိုင်ချင်ကသူချည်းပင်ြဖစ်သည်။ ထုိသို 

ြဖစ်လာရန်မှာ လက်ေတွပါဖုိ လုိေပသည်။ လက်ေတွမပါလျင် အခက်ေတွေနေသာ 

ဘဝအေြခအေနထဲက ဘယ်ေသာအခါမှ ုန်းထွက်ိုင်မည်မဟုတ်ပါ။ လူဘဝဆိုသည်မှာ 

ှလံုးအသက်တိုရှင်သန်ေနသမ ုန်းထွက်ုိင်သည့် ခွန်အားသတိေတွှင် ့ရင်ဆိုင် ုိင်သည့် 

အခွင့်အေရးကို ပိုင်ဆိုင်ထားပါသည်။ ထုိေကာင် ့ ကု်ပ်တုိ ိုင်ငံသားတိုင်း သည် 

ကျန်းမာကံ့ခုိင်ေပျာ်ရင်ေသာဘဝကိ ု ပိုင်ဆိုင်ိုင်ရန် လက်ေတွေဆာင်ရွက်ဖုိ အချိန်တန် 

ေနပါပီ။ ထိုသိုေဆာင်ရွက်ရန် အေကာင်အထည်ေဖာ်ရမည့် လုပ်ငန်းစဉ ် အဆင့်ဆင် ့

ရှိပါသည်။ ယင်းတိုမာှ ကျန်းမာေရးအသိှင့်ယှဉ်သည့် စားေသာက်ြခင်း ေနထုိင်ြခင်း 

ြပမူလပ်ရှား လုပ်ကိုင်ေဆာင်ရွက်ြခငး် တုိြဖစ်ပါသည်။ 

ကု်ပ်တုိသည် လူေလာကကို ဝင်ေရာက်လာသည့်အချိန်မှာပင် အေမ့ိုရည် ဟူေသာ 

အာဟာရကို စတင်မှီဝဲရင်း အသက်ရှင်ဖို စတင်ခ့ဲကရပါသည်။ မိခင်ိုသည် 

ရင်ေသွးငယ်အတွက် ကမာ့အေကာင်းဆုံး အာဟာရြဖစ်ပါသည်။ ထုိေကာင့်ပင ်ေမွးကင်းစ 

အရွယ် ၆လသားအထိ မိခင်ိုတစ်မျိးတည်းြဖင် ့ အာဟာရြဖစ်ကာ လံုေလာက်ေစပါသည်။ 

ရင်ေသွးငယ်၆လသားေကျာ်မှ ိုချိတိုက်ေကးရင်း ြဖည့်စွက် အစာများကိ ု ေကးရပါသည်။ 



 

ေမွးကင်းစအချိန်မှ ရက်တစ်ေထာင်အထိ ကာလသည် ရင်ေသွးငယ်အတွက် 

အေရးအကီးဆုံးအချိန်ြဖစ်ပါသည်။ ဤကာလ၌ အာဟာရ ြပည့်ဝေရး ိုင်ငေံတာ် 

စီမခံျက်အရ ေဆာင်ရွက်ေနသည့် ကာကွယ်ေဆးများ ထုိးှံေပးေရး ရာသီအလုိက် 

ြဖစ်တတ်သည့်ေရာဂါများမှ ကင်းေဝးေအာင် သတိြပ ေစာင့်ေရှာက်ေရး အစရှိသည့် 

ြပဖွယ်ကိစမှန်သမကို လုိကန်ာေဆာင်ရွက်ဖိုလုိအပ ်ပါသည်။ 

ဖွံဖိးဆဲုိင်ငံများသည် အာဟာရချိတဲ့မှင့် ရင်ဆိုင်ေနကရပါသည်။ ထုိိုင်ငံများ၌ 

အသက်၆လမှ၅ှစ်အတွင်း ေသဆုံးသည့်ကေလးများ၏ ထက်ဝက် ေကျာ်သည် 

အာဟာချိတဲ့မှင့် သက်ဆိုင်ေနလျက်ရှိပါသည်။ အာဟာရချိတဲ့မ ြပငး်ထန်လျင် 

ာဏ်ရည်ဖွံဖိးမ နိမ့်ကျကာပညာရည်လည်း နိမ့်ကျေစပါသည်။ အာဟာရအလွန်အမင်း 

ချိတဲ့လျင် အသက်ပင်ေသဆုံးုိင်ပါသည်။ ကေလး၏ အသက ် အရွယ်အလုိက် ရှိသင့်ေသာ 

ကိုယ်အေလးချိန်မရှိြခင်းှင် ့ ကံလီှလွန်းြခင်းတိုသည် အာဟာရ ချိတဲ့ြခင်းေကာင့်ြဖစ်ကာ 

ထုိအေြခအေနသည် ေရာဂါအလွယ်တကူ ဝင်ေရာက်ုိင်ပါသည်။ ထုိေကာင့် အာဟာရ 

ြပည့်ဝေရးသည် ရှင်သန်ဖွံဖိးေရးအတွက် အေရးကးီပါသည်။ 

"အစားမေတာ်တစ်လုတ် အသွားမေတာ်တစ်လှမ်း" ဟူသည ် သတိရှိရှ ိ ေဆာင်ရွက် 

တတ်ရန် လမ်းန်ထားြခင်းြဖစ်ပါသည်။ သတဝါတိုဟူသည် အစာ အာဟာရအေပတွင် 

တည်မီှ၍ အသက်ရှင် ကရြခင်းမှာ အမှန်ပင်ြဖစ်ပါသည်။ သိုေသာ် စားလုိက်သည့် 

အစားအစာသည် ေဘးမြဖစ်ဘ ဲေဆးြဖစ်ေနမှသာ ထုိအာဟာရကိ ုမီှဝဲရကျိးနပ်ပါမည်။ 

ယေနအေြခအေနသည် စားသုံးသူများကို ထိခိုက်ေနေသာေကာင် ့ စားသုံးသူ 

အကာအကွယ်ေပးေရးဟူေသာ အသံသည် အေတာ်ပင် ြမည်ဟနိ်းလျက်ရှိပါသည်။ 

အရာယ်ရှိေသာ အေြခအေနေတွေကာင် ့ ထုိသိုြမည်ဟိန်းလာြခင်း ြဖစ်ပါသည်။ 

နည်းပညာများ အစွမး်ကုန် ဖံွဖိးလာြခငး်သည် အစားအေသာက်များကုိပါ အြပင်းအထန် 

ိုက်ခတ်ေနလျက်ရှိပါသည်။ 

အစားအစာများထဲ၌ ယူရီးယားဓာတ်ေြမသဇာများ ထည့်ထားြခင်း ပိုးမတက် 

ယင်မနားေစရန် ယင်ေဆးခဲများကို သုံးထားြခငး် ြပန်ေကာ်ဆီများကို ဓာတုေဆးှင့် 



 

အေရာင်ခတ်ကာ ပဲဆီနံ ထွကေ်အာင် လုပ်ပီးမ ှ ေရာင်းချြခင်း မုန်ပဲသွားေရစာများကုိ 

ြပန်ေကာ်ဆီြဖင့်ေကာ်ပီး ေရာင်းချြခင်း စွန်ပစ်လုိက်သည့် သက်တမ်းလွန် 

စားေသာက်ကုန်ှင် ့ အချိရည်များကို ရက်စွဲခွာပီး ေရာင်းချေနြခင်း ပွက်ပွက်ဆူေနေသာ 

ဟင်းရည်များှင့်ပူေလာင်လွန်းေသာ စားေသာက်ဖွယ်ရာများကို ပလတ်စတစ် အိတ်ှင့် 

ပလတ်စတစ်ခွက်များတွင ် ထည့်ကာစားေသာက်ြခင်း အစရှိသည့်အေြခအေနများသည် 

ကင်ဆာေရာဂါကိ ု ဖိတ်ေခေနေသာ်လည်း လူေနမဘဝပုံစံသဖွယ် ြဖစထ်ွန်းေနလျက် 

ရှိပါသည်။ အသီးအံှများ၌ မှည့်ေဆးှင့်တာရှည်ခံေဆးများ ပါဝင်ေနြခင်း 

ဓာတ်ေြမသဇာများကို အတိုင်းအဆမရှိသုံးြခင်း ပိုးသတ်ေဆးှင် ့ ေပါင်းသတ်ေဆးများ ကို 

အသုံးြပြခငး် အချဉ်ရည်များ၌ ဆာလဖျရစ်အက်ဆစ်များကို အသုံးြပထားြခင်းများ 

သည်လည်း ကင်ဆာေရာဂါြဖစ်ပွားန်းကို တိုးပွားေစပါသည်။ 

အစာအာဟာရကိုမီှဝဲရာ၌ အချိန်မှန်စားြခင်း တည့်တာကိုစားြခင်း တန်ေဆး 

လွန်ေဘးဆိုသည့်အတိုင်း ချင့်ချိန်စားသုံးြခင်းတိုကို လုိက်နာေဆာင်ရွက်တတ်ဖုိ လုိပါသည်။ 

ကု်ပ်တုိသည် ညဘက် အချိန်များ၌ အနားယူအိပ်စက်ေနေသာ်လည်း ဗိုက်ထဲရှိအူများ 

အစာအိမ်ှင့်ေသွးေကာများ အားလုံးသည် အနားယူြခင်းမရှိကဘ ဲ အချိန်တိုင်း 

အလုပ်လုပ်ေနကပါသည်။ ထိုေကာင့်မနက်အိပ်ရာ ထေသာအခါ အစာအိမ်မှာအစာ 

မရှိေတာ့ေပ။ အစာအိမ်၌ အစာမရှိပါက ခာကိုယ်အတွက် စွမ်းအင် ြပတ်သွားိုင်ပါသည်။ 

အစာအိမ်အလုပ်လုပ်ရန ် အစာြပန်ြဖည့်ရပါမည်။ မနက်စာကုိ ရှင်ဘုရင်ကးီလုိ 

စားရမည်ဟု ဆိုြခငး်မှာ လုိအပ်ေနချနိ်၌ အာဟာရရှိသည့် စားဖွယ်များကို ြဖည့်တင်းေပးုိင ်

ေစရန် ြဖစ်ပါသည်။ အချိေသာလူများသည် နံနက်စာကိုေကာ်ဖီတစ်ခွက်ှင့် အကျင့် 

လုပ်ထားကသည်။ ထုိအကျင့်သည်ေရရှည်မှာ အကျိးမ့ဲကိုြဖစ်ေစိုင်ပါသည်။ 

ကု်ပ်တုိသည် မတည်တ့ာကိုစားမိ၍ ေရာဂါရြခငး်ကိ ု သိိုင်ကေသာ်လည်း 

တည့်တာေတွကို မစားမိ၍ ေရာဂါရေနြခင်းကိုမူ သတိမမူကေပ။ ြမန်မာိုင်ငံ၌ 

ပိုတိန်းအင်အားချိတဲ့ြခင်း ဘီတာမင်ဘီးဝမ်းချိတဲ့ြခင်း ေသွးအားနည်းြခင်းှင် ့အိုင်အိုဒင်း 

ချိတဲ့ြခင်းဟူေသာ အာဟာရချိတဲ့ြခင်း အေြခအေနများှင် ့ ကံေတွေန ရပါသည်။ 

အိုင်အိုဒင်းချိတ့ဲပါက ာဏ်ရည်နိမ့်ေသာကေလး ဆွံအနားမကားေသာ ကေလး၊ ခာကိုယ် 



 

မသန်စွမ်းေသာကေလးများကို ေမးွဖွားြခင်း ေပါင်မြပည် ့ လမေစ့သည့်ကေလးကို 

ေမွးဖွားြခင်း ကေလးအေသေမွးဖွားြခင်း သားပျက်သားေလာ ြဖစ်ြခင်း လည်ပင်းကီး 

ေရာဂါြဖစ်ြခင်းစသည့် ဆိုးကျိးများကို ကံေတွိုင်ပါသည်။ အိုင်အိုဒင်းဆိုသည်မှာ 

ခာကိုယ်အတွက် မရှိမြဖစ်လုိအပ်ေသာ ြဒပ်စင်တစ်မျိး ြဖစ်ပါသည်။ အိုင်အိုဒငး်ကို 

သုံးစဲွလိုက်ပါက အိုင်အိုဒငး်ချိတဲ့ြခင်းကိ ု ကာကွယ်ိုင်မည်ြဖစ်ပါသည်။ အဓိကမှာ 

အေြပာငး်အလဲကို ယံုယုံကည်ကည် လက်ခံိုင်ဖုိသာ ြဖစ်ပါသည။် 

ကု်ပ်တုိသည် နာတာရှည်ေရာဂါြဖစ်လာပီဆုိလျင် ဗီတာမင်ေဆးများကိ ု မီှဝ ဲ

လုိက်ရမှ ြပည့်စံုသလိ ု ထင်ေနကသည်။ အမှန်မှာ သဘာဝအစားအစာများ၌ 

ကျန်းမာေရးအတွက် လိုအပ်ေသာ ဗီတာမင်ှင် ့ သတဓာတ်များ အထူးပါဝင်ေလသည်။ 

ဓာတုကင်းလွတ် ဟင်းသီးဟင်းရွက်များှင် ့ သစ်သီးဝလံများတွင် ဗီတာမင်ဓာတ်များ 

ပါဝင်ြခင်းေကာင့် ကင်ဆာေရာဂါအပါအဝင ် နာတာရှည်ေရာဂါများ ြဖစ်ပွားမကို 

တားဆီးကာကွယ်ေပးုိင်စွမး် ရှိပါသည်။ ဗီတာမင်ေဆးလုံးများ ေဆးေတာင့်များ 

ြဖည့်စွက်ေဆးများသည် သဘာဝအစားအစာတွင ် ပါဝင်ေသာဗီတာမင်များှင့် တန်ဖိုးချင်း 

မတူညီပါ။ ဓာတ်ခဲွခန်းများသည် သဘာဝှင့်တူညီေအာင် ထုတ်လုပ်ိုင်ြခင်း မရှိေသးပါ။ 

ယေနြမန်မာိုင်ငံ၌ အရက်ေသာက်ြခင်း ကွမ်းစားြခင်းှင် ့ ေဆးလိပ်ေသာက်ြခင်း 

တိုမှာ လူေနမပုံစံအြဖစ် တခမ်းတနား ြဖစ်ထွန်းေနလျက်ရှိပါသည်။ ကင်ဆာေရာဂါ သည် 

ေဆးလိပ်ေသာက်သူများ၌ အများဆံုးကံေတွေနပါသည်။ ေဆးလိပ်ေငွများတွင် ကင်ဆာ 

ေရာဂါြဖစ်ေစသည့် ဓာတုပစည်း ၇၀ ခန် ပါဝင်ေလသည်။ ကံဆိုးသည်မှာ ေဆးလိပ်ေငွ 

ရှသူများမှာလည်း ကင်ဆာေရာဂါ ြဖစ်ပွားုိင်ြခင်းပင်ြဖစ်သည်။ ကင်ဆာ ေရာဂါေကာင့် 

ေသဆုံးသူများ၏၁၀ရာခိုင်န်းသည် ကိုယ်တိုင ် ေဆးလိပ်ေဆးရွက်ကီး သုံးစဲွသူများ 

မဟုတ်ပါ။ အြခားသူများေသာက်သုံးသည့် ေဆးလိပ်ေငွကို ရှက်မိြခင်း ေကာင့် 

ြဖစ်ပါသည်။ ထိုအထဲမှ ၇၅ရာခိုင်န်းသည် အမျိးသမီးှင် ့ ကေလးများ ြဖစ်ေနပါသည်။ 

ဆိုးရွားေသာအေြခအေနတစ်ရပ်သည် ဆက်စပ်ပတ်သက်မိသူများကိုပါ ိုက်ခတ်တတ် 

ပါသည်။ ေဆးလိပ်ေကာင် ့ အဆုတ်ကင်ဆာ ဆီးကျိတ်ကင်ဆာ ခံတွင်းကင်ဆာ 

လည်ေချာင်းကင်ဆာ အူမကီးကင်ဆာ အသည်းကင်ဆာ အစာအိမ်ကင်ဆာ ေသွးကင်ဆာ 



 

ေကျာက်ကပ်ကင်ဆာ သားအိမ်ေခါင်းကင်ဆာ အစာပန်ကင်ဆာှင် ့ စအိုထိပ်ကင်ဆာများ 

ြဖစ်ပွားေစတတ်ပါသည်။ ထိုေကာင့်လူသားတိုအတွက် ေဘးအဆပိ်သင့်ေစသည့် ေဆးလိပ် 

ေသာက်ြခင်းဟူေသာ လူေနမပုံစံ တစ်ခုကို ဖယ်ရှားိုင်ဖိုလိုပါသည်။ 

ယခုအခါြမန်မာိုင်ငံသားများ၏ သက်တမ်းသည် အာဆီယံိုင်ငံအားလံုးထဲ၌ 

အနိမ့်ဆုံးကို ေရာက်ရှိေနပါသည်။ ဤသည်မှာ လူေနမပုံစံများ၏ိုက်ခတ်မေကာင့် 

ြဖစ်ပါသည်။ အရက ် ကွမ်း ေဆးလိပ် ှင့်မူးယစ်ေဆးဝါးသုံးစဲွမများသည် လူငယ်ထု 

အတွင်း ပျံှံစိမ့်ဝင်ေနလျက်ရှိပါသည်။ အရက်၏ ေကျးကန်ြဖစ်သွားသူများမှာ 

ငယ်ငယ်ရွယ်ရွယ်ှင် ့ေသဆုံးေနလျက် ရှိပါသည်။ ေဒသတွင်း၌ ချက်သည် ့အရက်များတွင် 

ေရာ်ဘာမက်သေနာအက်ဒရင်း ဓာတ်ေြမသဇာ အစရှိသည့် ဓာတုပစည်းများ ပါဝင် 

ေသာေကာင် ့ အစာအိမ်ကင်ဆာှင့် အသည်းကင်ဆာများကုိ ြဖစ်ေစပါသည်။ 

ကွမ်းယာစားသည့် လူဦးေရမှာလည်း ြမင့်တက်လျက်ရှိသည်။ လူစည်ကားသည့် 

ေနရာများ၌ စာကည့်ခန်းတစ်ခုကုိ ေတွရှိရန ် ခဲယဉ်းေသာ်လည်း အရက်ဆိုင်ှင့် 

ကွမ်းယာဆိုင်များမှာ ဆိုင်ချင်းပင ် ကပ်ေနတတ်ပီး အစဉ်အမဲ လူစည်ကားေန 

တတ်ပါသည်။ သာေရးနာေရးပွဲလမ်းသဘင်များ၌ ကွမ်းေဆးအရက် ဤသုံးချက် မပါလျင် 

မိတ်ပျက်ိုင်သည့် အေြခအေနအထိပင် ြဖစ်ေနြခင်းမှာ ဆင်ြခင်သုံးသပ် စရာပင်။ 

ထုိသိုြဖစ်ေနသည့် လူေနမပုံစံကိုမေြပာင်းိုင်သမ ကာလပတ်လံုး မျိးဆက်သစ်များမှာ 

အလုိအေလျာက်အေမွဆက်ခံပီးသားြဖစ်ေနပါလိမ့်မည်။ 

ယေနအချိန်သည် နည်းပညာေရစီးှင့်အတူ လူသားတိုသည်လည်း ေြပာင်းလဲ 

တိုးတက်လျက်ရှိသည်။ နည်းပညာေကာင့် ေကာင်းကျိးများရိုင်သလိ ု ဆိုးကျိးလည်း 

ရုိင်ပါသည်။ ယခုအခါ မိုဘိုင်းဖုန်းများကို လူတိုင်းသုံးစွဲေနကရာ သတိာဏ်ယှဉ်၍ 

သုံးတတ်ဖိုလုိပါသည။် မိုဘိုင်းဖုန်းကို အလွန်အကံသုံးစွဲပါက အကားအာုံပျက်စီးြခင်း 

ဦးေှာက်တွင်အကျိတ်အဖုများ ြဖစ်ေပလာြခင်း ခာကိုယ်အတွင်းရှ ိ "ဒီအန်ေအ"များ 

ပျက်စီးြခင်းကင်ဆာြဖစ်ြခင်း အစရှိသည့်ဆိုးကျိးများကို ရရှိေစပါသည။် ယခုအခါ 

ေဖ့ဘွတ်အမဲသုံးစွဲသူမှာ လစဉ ် ၂ ဘီလီယံခန် ရှိေနပါသည်။ လက်ရှိ အေြခအေန၌ 

မိုဘိုင်းဖုန်းေကာင့် အကားအာုံဆုံးံးသူမှာ ကမာတစ်ဝန်းလုံးတွင် ၄၆၆သန်း ရှိေနပါပီ။ 



 

ထုိအထဲ၌ ကေလး၃၄သန်းပါဝငေ်နသည်။ ကန်ေတာ်သည် တစ်ရက်၌ ခုနစ်တန်းအခန်း 

ကိုဝင်ရင်း "ဖုန်းေတွထဲမှာ ဟိုဟာဒီဟာေတွပါတယ်ကွ မင်းကည့်ဖူး တယ်ဆို" 

ဟုအကဲစမ်းရင်း ေမးလုိက်မိပါသည်။ "သားတစ်ေယာက်တည်းမှ မဟုတ်ဘူး ဒီအခန်းထဲမှာ 

ရှိကတဲ ့ေယာကျာ်းေလး မှန်သမ အကုန်ကည့်ဖူးတယ်ဆရာ"ဟု ြပန်ေြပာရာ ကန်ေတာ့်မှာ 

အံ့သတုန်လပ်သွားခဲ့ရေလသည်။ မုိဘိုင်းဖုန်းအရာယ်သည် အရွယ်မေရွး ိုက်ခတ် 

ေနလျက် ရှိပါသည်။ 

ယခုေခတ်သည် နည်းပညာဖွံဖိးတိုးတက်လာြခင်းှင့် ကိုယ်ပိုင်အားလပ်ချိန် 

နည်းပါးလာြခင်း တိုေကာင့် ကိုယ်လက်လပ်ရှားမ နည်းပါးလာပါသည်။ ထုိေကာင် ့

ေရာဂါြဖစ်ပွားမများလည်း ပိုမိုများြပားလာပါသည်။ ကူးစက်ေရာဂါမဟုတ်သည့် 

ေရာဂါများသည် လူတို၏ လူေနမဘဝပုံစံေကာင့် ြဖစ်ပွားေနြခင်းြဖစ်ပါသည်။ ဆီးချိ 

ေသွးတိုး ှလုံး အဝလွန်ြခင်းှင့် ေလြဖတ်ြခင်းတိုမှ ကင်းေဝး ေစရန် ေနစဉ်တစ်နာရီခန် 

အားကစား လုပ်ေပးသင့်ပါသည။် အားကစားေလ့ကျင့်ခန်းများ လုပ်ြခင်းြဖင့် ပိုလံေနသည့် 

ကယ်လိုရီများသည် ေခးအြဖစ်ထွက်သွားကာ အဆီအြဖစ် မစုေဆာင်း ုိင်ေတာ့ေပ။ 

တစ်နည်းအားြဖင် ့ ေရာဂါများကို ဖယ်ထုတ်လိုက်ြခင်း ြဖစ်ပါသည်။ ယေနကာလကို 

နည်းပညာေခတ် ဟုေခကသလို ေရာဂါအသစ်အဆန်းမျိးစုံ ြဖစ်ပွား ေန၍ 

ေရာဂါေခတ်ဟုလည်း ေခိုင်ပါသည်။ ဤအချနိ်၌ အားကစားနည်းအမျိးမျိးကို 

အားသန်ရာ လုိက်စား၍ ကျန်းမာကံ့ခုိင်သူများြဖစ်ေအာင ် ကိးစားကြခင်းြဖင့် အားကစား 

ေခတ်ကို တည်ေထာင်သင့်ေပသည်။ 

အားကစားလုပ်ြခင်းသည် ကိုယ်က့ိုယ်ကိုယ်ယံုကည်မရှိေစပါသည်။ ယုံကည်မ 

သည် ေအာင်ြမင်ြခငး်၏ အစပင်ြဖစ်သည်။ ကိုယ်လက်လပ်ရှားအားကစားကို ပုံမှန် 

လုပ်ေဆာင်ပါက အစာေကြခင်း ခံတွင်းေကာင်းြခင်း စိတ်ဖိစီးမများေလာ့ကျကာ 

တက်ကလန်းဆန်းေစြခင်း ေသွးလည်ပတ်မ ေကာင်းမွန်ြခင်း ခာကိုယ်ရှိဆဲလ်များ 

ေအာက်ဆီဂျင်ေကာင်းစွာ ရရှိေစြခင်း လူငယ်များ၌ ခာကိုယ်ကီးထွားေစေသာ 

ေဟာ်မုန်းကို ပိုမိုထွက်ေစြခင်း ကက်သားှင့် အိုးအဆစ်များကို သန်မာေစြခင်း 

အဆီပိုများကိုေလာင်ကမ်းေစပီး ခာကိုယ်အေလးချနိ်ကို ထိန်းသိမ်းုိင်ြခင်း ေသွးတိုး 



 

ဆီးချိ ှလုံးအိုးပါးှင် ့ အိုးကျီးေပါင်းေရာဂါများကို ကာကွယ်ေပးြခင်း စသည့် 

အကျိးေကျးဇူးများကိုရရှိေစပါသည်။ အားကစားစိတ်ဓာတ်သည် လူမကိစများကို 

ေြဖရှင်းရာ၌ ထိေရာက်မရှိေစပါသည်။ အားကစားစိတ်ဓာတ်များမှာ တရားမတြခင်း 

ိုးသားေြဖာင့်မတ်ြခင်း မိမိကိုယ်ကိုေလးစားြခင်း အြခားသူများအေပေလးစားြခင်း 

အသင်းလုိက်ေဆာင်ရွက်တတ်ြခင်း စည်းကမ်းလုိက်နာြခင်း ေအာင်ြမင်ြခင်းှင် ့

ံးနိမ့်ြခင်းတိုကို အေကာင်းဆုံး လက်ခံရင်ဆိုင်တတ်လာြခင်း အစရှိသည်တို ြဖစ်ပါသည်။ 

ထုိစိတ်ဓာတ်များသည် ယေနကမာကီးက လုိလားေတာင့်တေနေသာ စိတ်ဓာတ်များ 

ြဖစ်ပါသည်။ 

အားကစားကို တစ်ဦးချင်းမှသည် တစ်မိသားစုလုံး အားေပးလပ်ရှားလာဖို 

လုိပါသည်။ လူကီးများှင့် ဆရာဆရာမများက အားကစားကိုလိုက်စားကမှသာ 

လူငယ်များှင့်ကေလးများလည်း လိုက်ပါလာေပမည်။ ြမန်မာိုင်ငံတွင် အေြခခံ 

ပညာေရးေကျာင်းများ၌ ေကျာင်းသားေကျာင်းသူေပါငး် ၇သန်း ေကျာ်ရှိပါသည်။ 

ကိုယ်ကာယလပ်ရှားမသည် လူသားတိုင်းှင့်သကဆ်ိုငပ်ါသည်။ ထုိသို သကဆ်ိုင်ြခင်းကို 

ကေလးဘဝကတည်းက သိရှိေစရန ် အတန်းအချိန်စာရင်းများတွင ် ကာယချိန်များ ကိုပါ 

ထည့်သွင်းထားပါသည်။ ကာယချိန်၌ကာယေလ့ကျင့်ခန်းများကိုသာ လုပ်ေဆာင်ိုင်ရန် 

အေလးထား ေဆာင်ရွက်လျက်ရှိပါသည်။ ကာယဆရာများကို အေြခခံေကျာင်းများ၌ 

လံုလုံေလာက်ေလာက် ခန်ထားုိင်ဖုိသည် ကျန်းမာကံ့ခုိင်သည့် လူေနမဘဝပုံစ ံ ြဖစ်ေအာင ်

တည်ေဆာက်ရာ၌ အေြခခံကျေပသည်။ 

ထုိေကာင့် အားကစားသိပံေကျာင်းများမှ လူငယ်မျိးဆက်သစ ် အားကစား 

သမားများ BSc(Sport) တကသုိလ်ေကျာင်းများမှ လူငယ်များြမန်မာ့လက်ေရွးစင် 

အားကစားသမားများကို ကာယဆရာများအြဖစ် ခန်ထားိုင်ရန် စီစဉ်ေဆာင်ရွက် 

ေနလျက်ရှိပါသည်။ အားကစားပိင်ပွဲများကို အေြခခံေကျာင်းများမှ တကသိုလ် 

ေကာလိပ်အထိ ေကျးလကေ်ဒသမှမိြပအထိ တစ်ခဲနက်ေဆာင်ရွက်လာဖုိ လိုပါသည်။ 

မည်သည့်နယ်ပယ်၌မဆို အေလ့အကျင့်များလာပါက အေလ့အထြဖစ်သွားပါသည်။ 

"အစပိုင်းမာှ ငါတိုကအေလ့အကျင့်ေတွကိုလုပ် ေနာက်ပိုင်းကျ အေလ့အကျင့်ေတွက 



 

ငါတိုကိုလုပ"် ဆုိသည့်အတိုင်း ကိုယ်လက်လပ်ရှားအားကစားသည် ုိင်ငံသားတိုင်း၏ 

အေလ့အထြဖစ်လာပါက ကျန်းမာကံ့ခုိင်သည့် လူေနမဘဝပုံစံကုိ ကူးေြပာင်းသွား 

ပါလိမ့်မည်။ သိုမှသာ ကု်ပ်တုိ လက်ခုပ်တီး အားေပးဖုိေစာင့်ေမာ်ေနသည့် ထူးခန် 

ထက်ြမက်ေသာ မျိးဆက်သစ်အားကစားသမားများ ေပထွက်လာကာ ိုင်ငံဂုဏ်ကို 

ေဆာင်ုိင်ကပါလိမ့်မည်။ 

ကိုယ်လက်လပ်ရှားအားကစားှင့် ဖွံဖိးတုိးတက်ြခင်းသည် ဆက်စပ်ေနပါသည်။ 

ဖွံဖိး တုိးတက်ေသာိုင်ငံများသည် အားကစားမှာလည်း ထူးခန်ထက်ြမက်ကပါသည်။ 

ထုိသိုြဖစ်ေနြခင်းမှာ ထိုိုင်ငံများ၏ လူေနမဘဝပုံစံများေကာင့် ြဖစ်ပါသည်။ ထူးခန် 

ထက်ြမက်ေသာ အားကစားသမားများ ေပထွက်လာေရးအတွက် ကျန်းမာကံ့ခိုင်ေသာ 

ိုင်ငံသားများ ြဖစ်ဖိုလုိပါသည်။ ိုင်ငံသားတိုင်း ကျန်းမာက့ံခိုင်ေပျာ်ရင်ေသာဘဝကို 

ပိုင်ဆိုင်ိုင်ေရးအတွက်လညး် ေကာင်းကျန်းမာကံ့ခုိင်ေသာ ိုင်ငံသားများြဖင့်သာ 

ိုင်ငံေတာ်ကာကွယ်ေရး ကုန်ထုတ်စွမ်းအား ြမင့်မားေစေရးသာမက အားကစား 

နည်းအလိုက် ထူးခန်ထက်ြမကေ်သာ မျိးဆက်သစ်များ ေပထွန်းလာေစေရးအတွက် 

လည်းေကာင်း ိုင်ငသံားတိုင်း ကျန်းမာေရးအသိှင့်ယှဉ်သည့် စားေသာက်ေနထုိင် 

ြပမူလပ်ရှားလုပ်ကုိင်ေဆာင်ရွက်ုိင်ေစေရး ဝိုင်းဝန်းေဆာင်ရွက်ကရပါမည်။ 

ကမာေကျာ် Apple ကွန်ပျတာ၏ CEO လည်းြဖစ်ပညာရှင်လည်းြဖစ်သ ူSteve Jobs 

(၁၉၅၅-၂၀၁၁)သည် ေဆးုံ၏အသကက်ယ်ခန်းထဲတွင် လဲေလျာင်းေနစဉ် "ကု်ပ်တုိ 

ဘဝတွင ် သင်ကားမများစွာှင့်စာအုပ်များစွာ ဖတ်ခဲ့ကသည်။ ေအာင်ြမင်မကို ရခဲ့သည်။ 

ထုိေနာက်တွင ် အိပ်ရာထဲ လဲှေနရသည့်အချိန်ေရာက်မှ ကု်ပ်တိုဘဝတွင ် မဖတ်ခ့ဲရသည့် 

စာအုပ်တစ်အုပ်ရှိေနသည်ကို သတိြပမိသည်။ ထုိစာအုပ်မှာ ကျန်းမာေရးဟူေသာ 

စာအုပ်ပင်ြဖစ်သည်။ လူတစ်ေယာက်တွင် စားဝတေ်နေရးအတွက် ထုိက်သင့်ေသာ 

ေအာင်ြမင်မတစ်ခုရပီးချနိ်တွင် ဂုစိုက်သင့်သည်မှာ ကျန်းမာေရးပင ် ြဖစ်သည်"ဟ ု

ေရးခ့ဲပါသည။် သူ၏စာ၌ေနာင်တေတွ တနင့်တပိုးပါဝငေ်နေပသည်။ အေမှာင်ကျမှ 

ေနာင်တရြခင်းသည် အကျိးမြဖစ်ပါ၍ တစ်မျိးသားလံုး ကျန်းမာကံ့ခိုင် လာေရးအတွက် 

မိသားစုတိုင်းသည် ကျန်းမာေရးအသိှင့်ယှဉ်သည့် စားေသာက် ေနထုိင် ြပမ ူ လပ်ရှား 



 

လုပ်ကိုင် ေဆာင်ရွက်ကဖိုလိုပါသည်။ ထိုေကာင့် "ကျန်းမာက့ံခိုင် ေပျာ်ရင်ေသာ 

မိသားစုဘဝများ ရရှိဖို လူေနမဘဝပုံစံေြပာင်းကစို"ဟူ၍ အေလးအနက် 

တိုက်တွန်းးေဆာ်လိုက်ရပါေတာ့သည။်။ 

ေကျာင်းဆရာကုိကိဝုင်း 

  



 

အဘိုးနည်းဝန်ပါ လပ်ရှားမမှသည် ကျန်းမာǧကံ့ခိုင်ြပည့်မိင်သို . . . . 

 ပိုင်သုတ 

 "အာေရာဂျ ံ၊ ပရမံ၊ လာဘံ"  ကျန်းမာြခင်းသည် အြမတ်ဆံုးေသာ လာဘ်ကီး တစ်ပါး 

ြဖစ်ေကာင်း ဗုဒဘုရားရှင်ကိုယ်ေတာ်တိုင်က မိန်ကားေတာ်မူခ့ဲသည့်အတိုင်း၊ 

"လူြဖစ်မှန်ေသာ်၊ လကမ်ွန်ဦးစွာ၊ ကငး်အနာှင့် ေရာဂါမဝင၊် ြဖစ်ေသာလာဘ်ကို 

လိုအပ်သည်သာ" ဟ ု မဃေဒဝ လကာတွင ် ေရးဖဲွဆိုခဲ့သည့်အတိုင်း ကန်ေတာ်တို၏ 

လူဘဝအတွက် အေရးကီးဆုံးမှာ ကျန်းမာကံ့ခုိင်ေပျာ်ရင်ေသာ လူေနမဘဝများ ပိုင်ဆိုင်ရန် 

လုိအပ်လှေပသည်။ 

 ယေနေခတ် ဖံွဖိးတိုးတက်သည့် ိုင်ငံအများစုမှာ ိုင်ငံသားတိုင်းအတွက် ကျန်းမာ 

က့ံခိုင်သည့် လူေနမဘဝများ ပိုင်ဆိုင်ေစရန ် ရည်ရွယ်၍ စီမံကိန်းများ ချမှတ်ေဆာင်ရွက် 

လျက်ရှိကသည်။  

 ကျန်းမာြခင်းဆိုသည်မှာ ေရာဂါဘယကင်းသည့်အြပင် ကိုယ်ခာကံ့ခုိင်ြခင်း၊ 

စိတ်ချမ်းသာမရှိြခင်း၊ လူေနမသုခ ြပည့်စုံမရှိြခင်းကို စိတ်ေရာကိုယ်ပါ ကျန်းမာြခင်းဟ ု

ကမာ့ကျန်းမာေရးအဖဲွ(WHO) မှ အဓိပါယ်ဖွင့်ဆိုထားပါသည်။  

 ယေနေခတ် ၂၁ ရာစုေခတ်ကးီသည် အဝလွန်ေခတ်ကီးြဖစ်ေနပီး အိမတ်ိုင်း 

အိမ်တိုင်းတွင် အဝလွန်သူေတွ ေတွေနရပါသည။်  ေကျးလကေ်နထိုင်သူများထက် မိြပတွင် 

ေနထုိင်သူများတွင် အများဆုံးြဖစ်ေနသည်ကုိ ေတွြမင်ေနရပါသည်။ ကမာ့လူဦးေရ 

သန်း(၇)ေထာင်ေကျာ် ရှိသည့်အနက် တစ်ဝက်ေကျာ်သည်  သာမန်ထက် ဝေနသည့် လူေတွ 

ြဖစ်သည်ဟု သုေတသန မှတ်တမ်းတစ်ခုတွင ် ေတွရှိရပါသည်။ အဝလွန်သည် ဆိုသည်မှာ 

အသက်အရွယ်၊ အရပ်အေမာင်းအလိုက် ရှိသင့်ရှိထိုက်သည့် ကိုယ်အေလးချိန် ထက် (၁၀%) 

ေကျာ်လွန်သွားသူများကို သတ်မှတ်ေကာင်းလည်း မှတ်သားခဲ့ဖူးပါသည်။ 

 ဝသည့်လူသည် သာမန်ကုိယ်အေလးချိန်ရှိသည့် လူထက် အသက်တိုေလ့ ရှိကသည်။ 

ခာကိုယ် မေပါ့ပါးသည့်အတွက် လျင်ြမန်မနည်းပါး၍ အလုပ်လုပ်ရာတွင် အခက်အခဲများ 



 

ပိုမုိ များြပားလာတတ်ကသည်။ ေမာပန်းလွယ်သည။် ထုိအတွက် စိတ်တုိလည်း 

လွယ်တတ်ကသည်။ ေရာဂါများှင့် ဒွန်တွဲေနတတ်ကပီး ေနာက်ဆက်တွဲ ေရာဂါများ 

ြဖစ်ရန်လည်း အဆင်သင့် ြဖစ်ေနတတ်ကသည်။ ှလံုးမှ ပိုပငပ်န်းစွာ အလုပ ်

လုပ်ရသည့်အတွက် ှလုံးေရာဂါအမျိးမျိး ကိုလည်း ကံေတွတတ်ကသည်။ 

ကိုယ်အေလးချိန် များသည့်အတွက် သွက်လက်မမရှိ ထိုင်းမင်း၍ ာဏ်ရည်သည်လည်း 

ထုိင်းလာတတ်ကသည်။ စိတ်ညစ်ြခင်း၊ စိတ်ဓါတ်ကျြခင်းတိုမှတစ်ဆင် ့ စိတဇေရာဂါများ၊ 

အဆစ်အြမစ်ေရာင်ြခင်း၊ ကိုက်ြခင်း၊ ေသွးအတွင်း ယူရစ်အက်ဆစ်များသည့်အတွက်  

ေဂါကေ်ရာဂါ၊ ေကျာက်ကပ်ေရာဂါ စသည်ြဖင် ့ေရာဂါများလည်း ြဖစ်လာတတ်ကသည်။  

 ထုိေကာင့် အဝလွန်သည်ဆိုသည့် အေကာင်းကို ေသချာစွာေလ့လာဆန်းစစ် 

ကည့်လျင ်အေြခခံအချက် (၂)ချက် ကိုေတွရှိရသည်။ ယင်းတိုမှာ ကိုယ်ခာမှ လုိအပ်သည့် 

အတိုင်းအတာထက် ပို၍စားကြခင်း၊ ေနစဉ ် ကိုယ်လက်လပ်ရှားမ (အားကစား) တစ်ခုခု 

မြပလုပ်ြခငး် စသည်တို ြဖစ်ကသည။်  

 ေနစဉ် ကိုယ်လက်လပ်ရှားမ (အားကစား) တစ်ခုခု ြပလုပ်ရန် အချိန်မေပးိုင်သူများ 

အတွက် ကီး, ငယ်, ရွယ်, လတ် မေရွး ကိုယ်လက်လပ်ရှားမ ြပလုပ်ရန်အေကာင်းဆုံး 

အားကစားမှာ လမ်းေလာက်ြခင်း ပင်ြဖစ်သည်။ လမ်းေလာက်ြခင်း ဆိုသည်မှာ 

ကျန်းမာြခင်း၏ အဓိက ေလက့ျင့်ခန်းကီးတစ်ခုပင် ြဖစ်သည်ဟု ဆိုချင်ပါသည်။  

 လမ်းေလာက်ြခင်းဆိုသည်မှာ အားကစားုံ၊ အားကစားခန်းမ မလိုသည့် 

ကျန်းမာေရး ေလ့ကျင့်ခန်း၊ ေဆးဝါးမလိုသည့် ဆရာဝန်၏ န်ကားချက် ေဆးအန်း၊ 

အစာေလာ့စားရန် မလုိအပ်သည့် ကိုယ်အေလးချနိ် ေလာ့ချနည်း၊ ေငွေကး မကုန်ကျသည့် 

ခာကိုယ်၏ အလှကို ြပြပင်ိုင်ေသာ ကိရိယာမပါ၊ ဆရာဝန်မလုိ၊ ေဆးဝါးမလိုသည့် 

စိတ်ပျိကိုယ်ု အသက်ရှည်ေဆး၊ ေငွေကးမကုန်ကျသည့် အားလပ်ရက်ခရီးသွားြခင်း 

ြဖစ်သည်ဟု Reder Digest မဂဇင်းတွင ်ေဖာ်ြပပါရှိထားပါသည်။ 

 လမ်းေလာက်ြခင်းြဖင် ့ ှလံုးေရာဂါှင့် ုတ်တရက် ှလံုးေဖာက်ြပန်မများအား 

ေလာ့ချ ေပးိုင်ြခင်း၊ ေသွးေပါင်ချိန်တက်ြခင်း (ေသးွတိုးေရာဂါ)အား ေလာ့ချ ေပးုိင်ြခင်း၊ 



 

ခာကိုယ် အဝလွန်ြခင်းှင် ့ ကုိယ်အေလးချနိ်ကို ေလာ့ကျေစိုင်ြခင်း၊ အချိေသာ 

ကင်ဆာေရာဂါ ြဖစ်ပွားမန်းအား ေလာ့ချေပးုိင်ြခင်း၊ စိတ်လပရ်ှားမ၊ 

စိတ်ကျေရာဂါတိုအား ကာကွယ်ေပးိုင်သည့်အြပင် စိတ်ပိုင်းဆိုင်ရာ လုပ်ေဆာင်ချက် 

များအတွက် အကျိးရှိေစြခင်း၊ အိုးအဆစ်များ ေရာင်ယမ်းမှင့် နာကျင်မများအား 

သက်သာေစြခင်း၊ အိပ်ေပျာ်ေစြခင်း၊ အိုးအား ကျစ်လစ်သန်မာေစ၍ အိုးဖံွဖိးမ 

အားေကာင်းေစြခငး်၊ နာမကျန်းြဖစ်မအား ေလာ့ချေပးေစြခင်း စသည့် အကျိးေကျးဇူးများ 

ရရှိေစုိင်ပါသည်။ 

 ထုိအြပင ် အားကစားှင့်ကာယပညာဦးစီးဌာနမှ လမ်းေလာကြ်ခင်းသည် 

ခာကိုယ်ှင့် စိတ်ဓါတ ် ကံ့ခုိင်ကျန်းမာလာေစြခင်း၊ သက်လံုေကာင်း၍ အေမာခံိုင်ြခင်း၊ 

အဆီေလျာ့ကျ၍ အဝမလွန်ေစရန် ထိန်းေပးိငု်ြခင်း၊ ဦးေှာက်ှင် ့ အာုံေကာ 

အားေကာင်း၍ ာဏ်ရည် ထက်ြမက်ေစြခင်း၊ ကိုယ်ခံစွမ်းအား ြမင့်တင်ေစ၍ ေရာဂါများမှ 

ကာကွယ်ေပးြခငး်၊ အေကာအြခင၊် အရွတ်များ ေပျာ့ေပျာင်းေစ၍ ခာကိုယ်ေပါ့ပါး 

ဖျတ်လတ်ေစြခင်း၊ ေသွးလည်ပတ်မေကာင်း၍ အိပ်ေပျာ် စားဝင်ြခငး်၊ စိတ်ဖိစီးမ 

ေလျာ့နည်းေစ၍ စိတ်ကည်လင် လန်းဆန်းေစြခင်း၊ ေနစဉ် နာရီဝက်ခန် လမ်းေလာက် 

ေပးြခငး်ြဖင့် ကျန်းမာကံ့ခိုင်ေသာ ဘဝကိ ု ပိုင်ဆိုင်ိုင်သည်ဟု တရားဝင်ထုတ်ြပန် 

ေပးထားပါသည်။  

 လမ်းေလာက်ြခင်းမှာ ေလကို အားပါးတရ ရှက်၍ သွားလာလပ်ရှားြခင်း 

ြဖစ်သြဖင့် ေသွးလည်ပတ်မ အားေကာင်းြခင်း၊ ေလအား ရှက်ရာတွင ်ေအာက်ဆီဂျင်ဓါတ ်

ရရှိသြဖင် ့ စွမ်းအင်ကုိ ြဖစ်ေစြခင်း၊ ေလအား ြပန်လည် ထုတ်ရာတွင်လည်း 

ကာဗွန်ဒုိင်ေအာက်ဆိုဒ် ဓါတ်ေငွ ထွက်သွားသြဖင် ့ ေသွးအတွင်းရှိ အညစ်အေကးများ၊ 

အသားထဲမှလည်း ေခးအြဖစ ် ထွက်ရှိလာပီး ဆီး/ဝမ်းကို မှန်ေစြခငး်၊ အြမင်အာု ံ

ကညလ်င်ေစြခင်း၊ ှလံုးှင့် အဆုတ် သန်ရှင်း သန်မာေစြခင်းှင် ့ ခာကိုယ်တစ်ခုလုံးရှိ 

ကက်သားများ သန်မာဖျတ်လတ် ေစပါသည်။ 

 ထုိအြပင ် ဗုဒြမတ်စွာဘုရားရှင်ကိုယ်ေတာ်ြမတ်ကီးမှလည်း ကျန်းမာေရးအတွက် 

စကန်ေလာက်ြခင်း (လမ်းေလာက်ြခင်း) အား အကျိးတရားှင့်တကွ လွန်ခဲ့သည့် 



 

ှစ်ေပါင်း (၂၅၀၀)ေကျာ်ကတည်းက မိန်ကားခ့ဲသည်မှာ အထင်အရှားပင ် ဖတ်မှတ်သား 

ိုင်ပါသည်။ 

 "ခရီးသွားုိင်၊ ǧကံ့ခိုင်အားအင်၊ ကငး်စင်ေရာဂါ၊ အစာေကညက်၊ မပျက်သမာဓိ၊ 

ငါးပါးရှိများ၏ စကန်အကျ ိးတည်း" ဟူ၍ မိန်ဆိုခ့ဲပါသည်။ 

 ထုိအြပင ် လယ်တီဆရာေတာ်ဘုရားကီးမှလည်း "စာများများေရးချင်လျင် 

လမ်းများများ ေလာက်" ဟူ၍လည်းေကာင်း၊ ဆရာကီး ဒဂုံေရမားမှ "အသက်ရှည်ရှည်ှင့် 

စာေရးချင်လျင် လမ်းေလာက်ပါ" ဟူ၍လည်းေကာင်း၊ စာေရးဆရာကီး ဘားနဒ်ေရှာမှ 

"စာေရးဖို ာဏ်ေကာငး်ချင်လင် နံနက်ေစာေစာ လမ်းေလာကပ်ါ" ဟူ၍ မှတ်သားခဲ ့

ဖူးပါသည်။ 

 လမ်းေလာက်ရာတွင ်-  

  ရင်ဘတ်ကိုပင့်၊ တန်ုံြဖင် ့

  ရဲရင့်တည်ကည် ေလာက်ရမည်။ 

  ခါးကိုမတ်မတ်၊ ကိုယ်ကိုမတ် 

  တစ်ရပ်ြမင့်ေအာင် ေလာက်ရမည်။ 

  ဒူးကိုဆန်ǥခငး်၊ ကက်သားရင်း 

  ေတာင့်တငး်ပါေအာင် ေလာက်ရမည်။ 

  ေြခလှမ်းေသာအခါ၊ ေရှေြခဟာ 

  ေြမမှာဖေနာင့် ကျရမည်။ 

  ေြခလှမ်းေသာအခါ၊ ေနာက်ေြခဟာ 

  ေြမမှာေြခဖျား ကျရမည်။ 

  မှတ်ကေစရန် လမ်းေလာက်ဟန် မူမှန်လမ်းေလာက်နည်း ပီးေတာ့သည်။  



 

 ဟူ၍ ဆရာေဇာ်ဂျီမှ လမ်းေလာက်နည်း ေလာက်ဟန် မှန်ကန်ေစရန်အတွက် 

မူမှန်လမ်းေလာက်နည်း ဆိုသည့် ကဗျာအား ေရးသားခ့ဲပါသည်။ 

 ထုိအြပင ် အိုလံပစ်အားကစားပဲွေတာ် စတင်ကျင်းပသည့် ဂရိုိင်ငံမှ ကမ်းေြခ 

ေကျာက်ကမ်းပါးတွင်လည်း "သင်ကျန်းမာချငသ်လား? လမ်းေလာက်ပါ။ သင် ာဏ်ေကာင်း 

ချင်သလား? လမ်းေလာက်ပါ။ သင်လှချင်ပါသလား? လမ်းေလာက်ပါ" ဟ၍ူ 

ထွင်းထုထားသည်ဟု ဖတ်ဖူးမှတ်သားဖးူပါသည်။ 

 ကမာ့ကျန်းမာေရးအဖဲွ (WHO) မ ှ ှစ်စဉ် ကမာ့လူဦးေရ၏ ှစ်သန်းခန်သည် 

ကိုယ်လက် လပ်ရှားမနည်းပါးြခင်းြဖင် ့ ရရှိသည့် ေရာဂါေဝဒနာအမျိးမျိးေကာင် ့

အသက်ဆုံးံးေနသည်ဟု ထုတ်ြပန်ထားသည်ကို ကည့်ြခင်းြဖင် ့ တစ်ေန နာရီဝက် (၃၀ 

မိနစ်ခန်) လမ်းပင် မေလာက်သည့် လူဦးေရကို ခန်မနှ်းမိြပန်ပါသည်။ 

 ယေနေခတ်တွင ် ြဖစ်ပွားလာသည့် ေရာဂါများကို ဆန်းစစ်ကည့်လျင်လည်း 

ေယဘုယျ အားြဖင် ့ ကးူစကေ်ရာဂါများ (Infectious Diseases) ှင် ့ မကူးစက်သည့် 

ေရာဂါများ (Non Communicable Diseases) ဟူ၍ (၂) မျိး ေတွရှိုိင်ပါသည်။ 

 ကူးစက်ေရာဂါများဆိုသည်မှာ ေရ၊ ေလ၊ အစားအေသာက်ှင့် ပတ်ဝန်းကျင် 

မသန်ရှင်းသည့်အတွက် ေပါက်ဖွားလာသည့် ေရာဂါပိုးမားများေကာင် ့ြဖစ်ပါသည်။ 

 မကူးစက်ေသာေရာဂါများဆိုသည်မှာ လူေနမဘဝ ေနထုိင်မဟန်ှင့်သာ အဓိက 

အားြဖင် ့ သက်ဆိုင်ပါသည်။ မကူးစက်ေသာေရာဂါများမှာ ှလုံးေသွးေကာဆိုင်ရာ 

ေရာဂါများ၊ ကင်ဆာေရာဂါများ၊ ဆီးချိ/ေသွးချိေရာဂါများှင့် နာတာရှည် အသက်ရှ 

လမ်းေကာင်းဆိုင်ရာ ေရာဂါများ စသည့်ေရာဂါများပါဝင်ပါသည်။ အများစုသည် 

အသက်အရွယ်ကီးြမင့်လာသည့် လူဘဝ ေနာက်ပိုင်းတွင် ြဖစ်ပွားတတ်သည်ဟု ဆိုသည့် 

အြပင ် အသက်အရွယ်မေရွး၊ ကျား/ မ မေရွး ြဖစ်ပွားုိင်သည်ဟူေသာ အချက်အား 

အထူးဂုြပရေပမည်။ 



 

 ေလ့လာဆန်းစစ်ကည့်လျင် မကူးစက်ေသာေရာဂါများ ြဖစ်ေပလာြခင်းသည် 

ကျန်းမာေရးှင့် မညီွတ်သည့် အစားအေသာက်များ စားသုံးြခင်း၊ ကိုယ်ကာယ လပ်ရှားမ 

နည်းပါးလာြခင်း၊ ေဆးရǮက်ကီး သုံးစွဲြခင်း စသည့် အချက်များအား ေလ့လာေတွရှိရသည။် 

 အထက်ပါ အချက်များေကာင် ့ ေသွးေပါင်ချိန် တုိးြမင့်လာြခင်း၊ ေသွးတွင်း 

အဆီဓာတ် တိုးြမင့်လာြခင်း၊ ေသွးတွင်းအချိဓာတ် တုိးြမင့်လာြခင်း၊ ေနာက်ဆက်တွဲ 

ေရာဂါများြဖစ်သည့် ှလုံးေသွးေကာေရာဂါ၊ ေလသင်တုန်းြဖတ်ြခင်း၊ ကင်ဆာေရာဂါ ှင့် 

ဆီးချိ/ေသွးချိ ေရာဂါများ ြဖစ်ေပလာိုင်ပီး အသက်ဆုံးံးသည်အထိ အရာယ် 

ရှိလာသည်ကို ေတွရှိရပါသည်။ 

 ယေန ြမန်မာိုင်ငံတွင် ြဖစ်ပွားမအများဆုံးေရာဂါများမှာ ဆီးချိေရာဂါ၊ ှလံုးေရာဂါ၊ 

ကင်ဆာေရာဂါှင် ့နာတာရှည် အဆုတ်ေရာဂါများြဖစ်ေကာင်း ေလ့လာေတွရှိရပါသည်။ 

 ယေနေခတ် ကမာကီးတွင ် နည်းပညာများ ဖွံဖိးတုိးတက်မေကာင် ့ လူေနမပုံစံများ 

ေြပာင်းလဲလာရာ Computer, Mobile Phone, Video Games စသည့် နည်းပညာ 

ပစည်းများြဖင့် အချိန်ကုန်လာသည့်၊ အထုိင်များလာသည့် (Sedentary Lifestyle) 

ဟုေခေသာ ထုိင်၍/ ေလ့ကျင့်ခန်းလုပ်ရန် အချိန်မေပးုိင်ေသာ လူေနမဘဝ ပုံစံတစ်ခု 

ေပထွန်းလာ ပါသည်။ 

 ထုိအြပင ် ကစားကွင်း/ ပန်းြခံ စသည့် (Public Space) ဟုေခသည့် ေနရာများ 

နည်းပါးလာြခင်း၊ ယာဉ်ေကာပိတ်ဆိုြခင်း၊ ေလထုညစ်ညမ်းြခင်း၊ အကမး်ဖက်မများ 

များြပား လာြခင်း၊ လူဦးေရ သိပ်သည်းလာြခင်း၊ ကုိယ်ပိုင်အားလပ်ချိန် နည်းပါးလာြခင်း 

အစရှိသည့် မိြပ လူေနမပုံစံသည် ကန်ေတာ်တုိအတွက် လံုေလာက်သည့် (Physical 

Activity) လုပ်ရန် အတွက် အဓိက စိန်ေခမများြဖစ်လာကသည်။ 

 ထုိေကာင့် ကန်ေတာ်တို ြမန်မာိုင်ငံတွင ် ကျန်းမာရန်၊ က့ံခိုင်ရန်၊ ေရာဂါကိတင ်

ကာကွယ်ိုင်ရန်၊ လူသက်တမ်းေစ့ ေနထုိင်ိုင်ရန် ကိုယ်လက်လပ်ရှားမ တစ်ခုခုအား 

မြဖစ်မေန ြပလုပ်ရန် လုိအပ်ေနေပသည်။ လူတစ်ဦးချင်း ကျန်းမာေပျာ်ရင်ေသာ ဘဝကို 

ပိုင်ဆိုင်ြခင်းမှသည် မိသားစုတိုင်း၊ မိသားစုတိုင်းမှသည် အဖွဲအစည်းတုိင်း၊ 



 

အဖဲွအစည်းတိုင်း မှသည် ိုင်ငံသားတိုင်းအားလုံး ကျန်းမာေရး အသိပညာဗဟုသတုများ 

ရရှိေစပီး လိုက်နာကျင့်က့ံ ေဆာင်ရွက်ကြခင်းြဖင် ့ တစ်မျိးသားလုံး ကျန်းမာ 

က့ံခိုင်ေရးအား များစွာ အေထာက်အကူ ြပုိင်မည်ြဖစ်သည်။  

 တစ်မျိးသားလံုး ကျန်းမာကံ့ခိုင်ရန် မည်သိုမည်ပုံ လုပ်ရမည်နည်းဟု ေမးရန် 

ရှိလာေပလိမ့်မည်။ ထုိအတွက် အထက်က တင်ြပပါအတုိင်း ေနထုိင်မပုံစံ ေြပာင်းလဲရန်ှင့် 

အားကစားလပ်ရှားမများ ြပလုပ်ရန်အြပင ်စားေသာက်မပုံစံကလည်း အဓိက အခန်းက 

က ပါဝင်ေနပါသည်။ 

 ေနထိုင်မပုံစံအတွက် အနည်းငယ် တင်ြပလုိသည်မှာ  ေရများများေသာက်ရန် 

လုိအပ်ြခင်း၊ အိပ်ေရးဝဝအပိ်ရန်လုိအပ်ြခင်း၊ မေဝးကွာေသာ ေနရာများသို သွားေရာက်မည် 

ဆိုပါက တတ်ိုင်သေလာက် လမ်းေလာက်သွားြခင်း၊ တစ်ပတ်လျင် (၃)ကိမ်ခန် 

တရားထုိင်ြခင်း၊ တစ်ရက်လျင် နာရီဝက်ခန် ေလ့ကျင့်ခန်းလုပ်ြခင်း၊ အစားအစာ 

စားသုံးရာ၌ အသီးအှံများစွာ စားသုံးြခင်း၊ အချိများေလာ့စားြခင်း၊ ြပြပင်ထားသည့် 

အေစားအသာက် များအား တတ်ိုင်သေလာက် ေလျာ့စားြခင်း၊ ေဆးလိပ်ှင့် အရက်အား 

ေရှာင်ကဉ်ြခငး်၊ ကဖင်းဓာတ်ပါဝင်သည့် အစားအစာများ ေလျာ့၍ စားသုံးြခင်းစသည့် 

အချက်များအား ေနစဉ် အေလ့အထြဖစ်ေစရန် ကိးစားေနထိုင်ရမည်ြဖစ်ေပသည်။ 

 အဓိက စားေသာက်ရန် အစာအုပ်စုကီး (၃)မျိးရှိပါသည်။ ယင်း အစာ အုပ်စုကီး 

(၃)စုကို သိရှိနားလည်ပီး စားေသာက်မည်ဆိုပါက ကျန်းမာေရးှင် ့ ညီွတ်ပီး 

အဟာရဓါတ် ြပည့်ြပည့်ဝဝ ပါဝငက်ာ ေရာဂါဘယကင်းေဝးေစ၍ ကျန်းမာေရးအတွက် 

ေဆးဝါးများ၊ အားေဆးများအား မရှိမြဖစ်ပုံစံြဖင့် လဲွမှားစွာ အားထားေနရန် မလိုအပ်ေချ။ 

 အစာအုပ်စုကးီများမှာ အသားဓါတ်ေပးသည့် အစားအေသာက်များ၊ ခာကိယ်ု 

ကီးထွား ဖွံဖိးေစမည့် ဆန်၊ ဂျံ အစရှိသည့် အစားအေသာက်များ၊ ေရာဂါများကိ ုကာကွယ် 

ေစိုင်သည့် ဝါ၊ စိမး်၊ နီ အစရှိေသာ အသီးအရွက်များ၊ အသီးအံှများ စသည့်အစာ 

အုပ်စုများမှ တစ်မျိးစီပါဝင်ရန် ဂုတစိုက်ြဖင် ့ စားေသာက်မည်ဆိုပါက ကျန်းမာေရးှင့် 



 

ညီွတ်၍ ေရာဂါဘယ ကငး်စွာြဖင့် ကျန်းမာကံ့ခိုင်၍ ေပျာ်ရင်ေသာ ဘဝအား 

ရရှိုိင်မည်ြဖစ်ေပသည်။ 

 ေနာက်ထပ် အေရးကီးသည့် အချက်မှာ အစားအစာများအား ြပင်ဆင်လျင်၊ 

ချက်ြပတ်လျင ် သန်ရှင်းမရှိရန်လည်း လိုအပ်လှေပသည်။ တိုးတက်လာသည့် 

ေခတ်ှင့်အညီ ဆုတ်ယုတ်လာသည့် လူများ၏စိတ်ဓါတ်၊ လူသားချင်း မစာနာဘဲ 

ကိုယ့်ေလာဘကို ေရှတန်းတင်သည့် စီးပွားေရးသမားအချိေကာင့် ေနစဉ် ဝယ်ယူ 

စားေသာက်ေနကေသာ အစားအစာများထဲတွင ် ကန်ေတာ်တို၏ ခာကိုယ်အတွက် 

အေထာက်အကူြပမည့် အာဟာရ ဓါတ်များထက် ကျန်းမာေရးအား တစ်ေနတစ်ြခား 

ဆုတ်ယုတ်ေစမည့် အဆိပ်ဓါတ်များ၊ ဓာတုေဆးဝါးများ အနညး်ှင့်အများ ပါဝင်ေလသည်။ 

ကန်ေတာ်တို ုိင်ငံ၏ စီးပွားေရး အေြခအေန၊ ကပ်တည်းလာသည့် လူေနမပုံစံ၊ ေရှာင်လဲ၍ 

မရေသာ အေြခအေနများ ကားထဲ၌ ရှငသ်န်ေနသည့် လူေနမဘဝကီးတွင ်

အများမုိးခါးေရေသာက်သလုိ မုိးခါးေရေသာက် ေနရသည့် အြဖစ်သို ဆိုက်ေရာက် 

ေနကေလသည်။ ထုိေကာင့် အစားအစာများ ြပင်ဆင်ရာ၌ အဓိကကျသည့် သန်ရှင်းမ 

အချက်အား အထူးဂုြပရေပမည်။ 

 အသီးအရွက်များအား ေကာ်သည့်ေနရာတွင်လည်းေကာင်း ချက်သည့် ေနရာတွင် 

လည်းေကာင်း  မြပလုပ်မီ ေရထဲတွင်ထည့်၍ ဆား (သိုမဟုတ်) ဗီနီကာရည်ထည့်ကာ 

နာရီဝက်ခန် အသီးအရွက်များအား စိမ်ထားသင့်ေပသည်။ ပန်းသီး၊ သစ်ေတာ်သီး၊ 

စပျစ်သီးစသည့် အသီးအံှများအား ဝယ်စားမည်ဆိုပါကလည်း ေရြဖင် ့ပီးစလွယ်မေဆးပဲ၊ 

အသီးအှံ ေဆးသည့် ဆပ်ြပာြဖင့်ြဖစ်ေစ၊ ဆားြဖင့်ြဖစ်ေစ အချိန်အနည်းငယ် ေရစိမ်၍ 

အခွံအား ေသချာစွာ ာပီးမသှာ စားသုံးသင့်ေပသည်။ လမ်းေဘး အစားအေသာက်များှင် ့

လက်သုတ်စုံ များအား ေရှာင်ကျဉ်သင့်သည်ဟု ေြပာဆိုရန် မလိုအပ်ေချ။ 

 အစားအစာများ စားေသာက်လင် ယင်းတိုအား ေချဖျကရ်န် ဦးဆုံးပထမ 

ေကျာ်ြဖတ်ရမညမ်ှာ ကန်ေတာ်တို၏ ခံတွင်း (ပါးစပ)်ပင် ြဖစ်ေပသည်။ ချိေသာ၊ 

သကားဓါတ ်ထပ်ြဖည့်ထားေသာ၊ ေစးကပ်ေသာ အစားအစာများသည် သွားပိုး စားြခင်းှင် ့

အြခားေသာ သာွးဖုံးေရာဂါများ ြဖစ်ေစသည်။ ထိုေကာင့် အချိစားချင်ပါက 



 

သဘာဝမှရေသာ သကားဓာတ် ပါဝင်သည့် ချိသည့်အသီးအံှများကိုသာ စားသုံးသင် ့

ေပသည်။  

 အစားအေသာက်များစားရာတွင ် ေရှာင်ကဉ်ရမည့် အချက်များရှိပါသည်။ 

ယင်းတိုမှာ မနက်စာ မစားြခင်း။ အလုပ်များသည့် လူအေတာ်များများသည် မနက်စာ 

စားရန်အတွက် အချိန်ေပးရန ် ခဲယဉ်းကပါသည်။ သိုေသာ် လူတစ်ေယာက်အတွက် 

မနက်စာ စားရန်သည် အေရးကီးဆုံး အချက်ြဖစ်သည်။ အာဟာရြပည့်ဝတဲ့ မနက်စာကို 

စားြခင်း အားြဖင် ့ခာကိုယ်မှာ တစ်ေနလံုး စွမ်းအင်ေတ ွြပည့်ဝေနပီး တက်ကလန်းဆန်း 

ေနမည် ြဖစ်ေပသည်။ 

 သေရစာကို လွန်ကဲစွာ စားသုံးြခင်း။ Fast Food ဟုေခသည့် အသင့် 

အစားအေသာက်များြဖစ်ေသာ ေခါက်ဆဲွေြခာက်၊ အာလူးေကာ်၊ အချိရည်တိုစတဲ့ သေရစာ 

မုန်ေတွများအား လူအေတာ်များများက ှစ်ခိက်ကပါသည်။ အချိန်တိုင်းလိုလုိ 

သေရစာမုန်များ လွန်ကဲစွာ စားေသာက်မိေနြခင်းသည် ကျန်းမာေရးကို ဆိုးရွားစွာ 

ထိခိုက်ေစိုင်သည့် အဓိက အေကာင်းအရင်းတစ်ရပ်ြဖစ်ေပသည်။ 

 ပျင်းရိတိုင်းစားေနမိြခင်း။ ပျင်းသည်ဟု ခံစားမိတိုင်းတွင် မည်သည်ကို 

စားရမည်နည်း? အိမ်တွင်ထုိင်ေနရင်း ပျငး်သည့်အခါ ေရခဲေသတာေရှကို အလိုလုိ 

ေရာက်သွား တတ်ကပီး မည်သည့်အစားအေသာက်များ ရှိမည်နည်းဟု ေမာ်လင့်ချက်နဲ 

ရှာေဖွတတ် ကပါသည်။ ထိုေကာင့် စိတ်အလုိလိုက်ကာ စားေနမိသည့် အကျင့်ဆိုးများ 

ရှိလျင် အြမန်ဆုံး ဖယ်ရှားသင့်ေပသည်။ 

 အချနိ်မှန်မှန် မစားြခငး်။ အစာစားချိန်အား အေြခခံအားြဖင် ့ မနက်စာ၊ 

ေနလည်စာှင့် ညစာဆို၍ အစာစားချိန် (၃)ချိန် ခွဲြခားထားပါသည်။ မည်မပင ်

အလုပ်များေစကာမူ ယင်းအစာစားချိန် (၃)ချိန်အား အချိန်မှန်မှန် စားေပးသင့်ပါသည်။ 

မနက်စာသည် မနက်အိပ်ယာထမှ နာရီဝက်အတွင်းစားသုံးရမည် ြဖစ်ပီး၊ မနက် 

(၁၀)နာရီေနာက်ပိုင်း စားသုံးရန် မသင့်ေပ။ ေနလည်စာသည် ေနလည် (၁၁)နာရီမှ 

မွန်းလွဲ(၂) နာရီ အတွင်း ြဖစ်၍၊ ညစာမှာ ညေန (၅)နာရီမှ ည (၈)နာရီအတွင်း စားရမည် 



 

ြဖစ်ေပသည်။ ဤသို အစာစားချိန် မှန်ကန်မှသာ ကျန်းမာကံ့ခိုင်ပီး ေပျာ်ရင်သည့် ဘဝကို 

ပိုင်ဆိုင်ရမည် ြဖစ်ေပသည်။ 

 ေနာက်ဆုံးတစ်ခုမှာ ညအိပယ်ာဝငခ်ါနီးအချနိ်တွင် စားေသာက်ြခငး် ြဖစ်ေပသည်။ 

အိပ်ယာ ဝငခ်ါနီး စားေသာက်သည်ဆိုပါက ခာကိုယ်တွင် မေကာင်းတဲ့ အဆီပိုများ 

စုေဝးလာကာ ကိုယ်အေလးချိန်များ တက်လာ၍ ညဘက် အိပ်စက်ြခင်း ကိုလည်း 

အေှာက်အယှက် ြဖစ်ေစိုင်ေကာင်း ေလ့လာမများအရ ေတွရှိရေပသည်။ ထုိေကာင့် ည 

(၈)နာရီ ေနာက်ပိုင်း တွင် ထမင်း (သိုမဟုတ်) ဗိုက်ြပည့်ေစမည့် အစားအစာများအား 

စားသုံးရန် မသင့်ေတာ်ေချ။ သုိေသာ် မခံမရပ်ိုင်ေအာင် ဗိုက်ဆာေနလင် အဆီမပါသည့် 

ခရက်ကာ၊ လတ်ဆတ်သည့် အသီးအှံများအား အနည်းငယ် စားသုံးသင့်ပါသည်။ 

 ယင်းသို ကျန်းမာေရးအသိြဖင် ့ ေနထုိင်စားေသာက်မပုံစံများအား လိုက်နာ 

ိုင်ပီဆိုလျင ် ကျန်းမာကံ့ခုိင်တဲ့ ေပျာ်ရင်တဲ့ဘဝကို ပုိင်ဆိုင်ုိင်မည်မှာ မလွဲဧကန်ပင် 

ြဖစ်ေပ ေတာ့သည်။ 

 ထိုေကာင့် ိုင်ငံသားတုိင်း ကျန်းမာေပျာ်ရင်ေသာ ဘဝကိ ု ပိုင်ဆိုင ်

ိုင်ေစေရးအတွက် လည်းေကာင်း၊ ကျန်းမာကံ့ခိုင်သည့် ုိင်ငသံားများြဖင့် ိုင်ငံေတာ် အား 

ကာကွယ်ရန်အတွက် လည်းေကာင်း၊ ကုန်ထုတ်စွမ်းအား ြမင်မ့ားလာေစေရး သာမက 

အားကစားနည်းအလုိက် ထူးခန်ထကြ်မက်သည့် မျိးဆက်သစ်များ ေပထွန်းလာေစေရး 

အတွက်လည်းေကာင်း ိုင်ငံသားတိုင်း တစ်ဦးချင်းစီအလိုက် ကျန်းမာေရးအသိအြမင ်

ရရှိေစရန်အတွက် အထက် ေဖာ်ြပသည့်အတိုင်း ေနထိုင်၊ ြပမ လပ်ရှား 

လုပ်ကိုင်ေဆာင်ရွက် စားေသာက်ကရန် အထူးလုိအပ်ေကာင်းကို ယခု ေဆာင်းပါးြဖင့် 

တိုက်တွန်းးေဆာ်လိုက်ရပါသည်။ 

 ပိုင်သုတ 

  



 

ကျန်းမာေရးြဖင့် လူမဘ၀ပုံစံြမင့ ်ုိင်ငံ့ဂုဏ်ေရာင်တင့ ်

      မငး်ေသးွွယ်(ဇီးကုန်း) 

 ‘‘အာေရာဂျ ံပရမံ လာဘံ’’... 

  ကျမ်းဂန်ထဲလာ၊ ေဒသနာမှ 

  ချမ်းသာအစစ်၊ အမှန်ြဖစ်ေကာင်း 

  အစှ်ဓမ၊ ြမတ်သုခကို 

  ဗုဒဘုရား၊ မိန်ဆိုထားခဲ့ 

  လပ်ရှားသူငါ၊ ကျင်လည်ရာဝယ် 

  ‘‘ကျန်းမာြခင်းကား၊ လာဘ်တစ်ပါး’’မုိ 

  ုိးကားက့ံခိုင်၊ ေပျာ်ရင်ိုင်မှ 

  စွမ်းပိင်အားသွန်၊ ုိင်ငံ့ဝန်များ 

  ေကျပွန်ေလက၊ ဂုဏ်တင့်ရလိမ့် 

  ဘ၀တွက်တာ စွဲမှတ်ရာ . . .။ 

 ယေနကမာ၊ နည်းပညာများ 

  အားသာလွန်းစွ၊ အံ့ဩရဖွယ ်

  ဆန်းကယ်လှေပ၊ တိုးတက်ေနတည့် 

  ေရရှည်တွက်၊ လူမဘ၀ 

  ုပ်ြပပံုစံ၊ သွင်သစ်ဖန်ရင်း 

  တုန်ြပန်ယှဉ်တွဲ၊ ေြပာင်းလဲမေအာက် 

  သက်ေရာက်မများ၊ ကျိးြပစ်များစွာ 

  ခံစားကရင်း၊ ေကျာ်လားရင်းြဖင့် 

  လက်ငင်းဘ၀၊ ပုံေဖာ်ကသည် 

  ေလာကလူေဘာင ်ရပ်ဝန်း၌ ... ။ 

 လူေဘာင်တိုးတက်၊ ေြပာင်းလဲလျကဝ်ယ် 

  လက်ေတွဘ၀၊ တည်ေဆာက်ကရင်း 



 

  ြဖည့်ကစွမ်းက၊ ထူေထာင်ကှင့် 

  ထမ်းကရွက်က၊ ုန်းကန်ကှင့ ်

  ဘ၀ေလာက်လမ်း၊ မဲေြဖာင့်တန်းဖုိ 

  ေမာ်မှန်းချက်ထား၊ အချနိ်များစွာ 

  မနားမရပ်၊ မအားလပေ်အာင ်

  ရပ်တည်ကာေလ၊ နစ်ြမပ်ေနက 

  ေြဖရငှ်းလပ်ရှား၊ ေလာကဓံကားမှ 

  စားဝတ်ေနမ ၀ကပါတွင.်.. ။ 

 ြပည်ရွာလူမ၊ အစုစု၌ 

  ြပဖွယ်များေြမာင်၊ လူတိုေဘာင်၏ 

  ရွက်ေဆာင်ကိစ၊ ြပုိင်ကဖို 

  ချမ်းြမရင်ြပံး၊ ှလံုးစိတ်ဝမ်း 

  သန်စွမ်းကျန်းမာ၊ ြပည့်၀ပါမှ 

  ဆိုင်ရာကိုယ်စီ၊ စွမ်းိုင်မည်တည့် 

  ယံုကည်ေလာက်လှမ်း၊ ဘ၀လမ်းတွက် 

  ရည်မှန်းပန်းတိုင်၊ လှမး်တက်ိုင်ဖို 

  က့ံခိုင်ကျန်းမာ၊ ြပည့်၀ပါေအာင ်

  ကာကွယ်ြပငဆ်င်ဖုိလိုပ ီ. . . ။ 

 ကျန်းမာေရးအသိ၊ သတိခတ်ယွင်း 

  ေပါ့ဆြခင်းှင့်၊ လက်ငင်းေကာင်းရပ် 

  စားဝတ်ေနေရး၊ ပ်ေထွးေပွလိမ် 

  လူေဘာင်အိမ်ကား၊ အချနိ်နည်းပါး 

  ဝန်ထုပ်များှင့်၊ မအားမလပ် 

  ေကျာ်ြဖတ်ုန်းထွက်၊ ကိုယ်လက်လပ်ရှား 

  နည်းပါးလာမ၊ ဖိစီးမေကာင့် 



 

  ခုခံအားေတွ၊ ေလျာ့ကျေလကာ 

  စိတ်ေနမရင်၊ ေရာဂါဝင်ရ 

  အစဉ်အေလးထား အသိပွား ... ။ 

 မကျန်းမမာ၊ ေရာဂါဘယ 

  ‘‘ြဖစ်မှလက်ငင်း၊ ကုသြခငး်’’ထက် 

  မယွင်းမယုိင်၊ ုန်းကန်ိုင်ချိန် 

  ကိုယ်တုိင်လုိက်နာ၊ ကျန်းမာေစမ 

  နည်းလမ်းလျက်၊ ြပကျင့်ဆငြ်ခင ်

  ‘‘ကိတင်လှမ်းနင်း၊ ကာကွယ်ြခင်း’’ကား 

  ေကာင်းရင်းနည်းမှန်၊ အေြခခံမို 

  ပူပန်မေတွ၊ မကမ်းမိက်ေလေအာင် 

  ေငွကုန်လူပန်း၊ ေဇာရိပ်မလမ်းေအာင် 

  ‘‘ကျန်းမာေရးအသိ’’ြဖင့ ်လှဂုဏ်ြမင့ ်...။   

 ကိုယ့်မိသားစု 

  စားမေသာက်မ၊ ေနထိုင်မလည်း 

  ြပကျင့်ညီစွာ၊ အေလးသာသည့် 

  ‘‘ကျန်းမာေရးအသိ၊ အစဉ်ရှိ၍’’ 

  ထိေရာက်မ ‘စံ’၊ ‘စနစ်မှန’် ှင့ ်

  ပုံစံအသစ်၊ ေြပာင်းလဲပစ်မှ 

  ပျိမျစ်တင့်ကား၊ ‘မိသားစုဘ၀’ 

  ပိုငဆ်ိုင်ရိုင်၊ ချမ်းေြမ့ိုင်မည် 

  ကိုယ်တုိင်လည်းကျင့်၊ လက်ကမ်းြမင့်ေစ 

  ဆင့်ပွားြပြပင ်လိုက်နာက . . . ။ 

 



 

 စားချိန်ေသာက်ချိန်၊ အိပ်ချိန်တိုင်ထိ 

  စနစ်ရှိမ၊ ေနထိုင်မြဖင့ ်

  ြပကျင့်ပံုစံ၊ နည်းလမ်းမှန်မှ 

  သန်စွမ်းကျန်းမာ၊ အလှြဖာပီး 

  ေရာဂါဘယ၊ ကင်းေဝးကလျက် 

  ချမ်းြမေပျာ်ရင်၊ အားသစ်လွင်သည့ ်

  တူယှဉ်ုိးကား၊ မိသားစုဘ၀ 

  ရရှိပိုင်ပိုင်၊ ရပ်တည်ိုင်မို 

  တူပိင်လှမ်းနင်း၊ ကျင့်ကံရင်းြဖင့ ်

  ိုင်းပင်းေဖးက ူေနထိုင်စုိ . . . ။ 

 အစာလည်းေဆး၊ ေဆးလည်းအစာ 

  ‘အာဟာရ’ညီေထွ၊ စားေသာက်ေလရင်း 

  ‘တစ်ကိုယ်ေရသန်ရှင်း’၊ အားစိုက်ရင်းက 

  စဉ်းစားချိန်ချင့်၊ ေဆာင,် ေရာှင်သင့်သည့် 

  အကျင့်ေကာင်းမှီ၊ ြပကျင့်ညီေစ 

  ‘ဆီဆိမ့်၊ ချိ၊ ငန’်၊ ေလာ့ချရန်ှင့် 

  ပုံမှန်မပျက်၊ ‘ကိုယ်လက်လပ်ရှား 

  ကစားေပးြခငး်၊ လမ်းေလာက်ြခင်းများ’ 

  အေလးထားရန်၊ နည်းလမ်းမှန်ေတွ 

  ပုံစံကျစွာ၊ လုိက်နာပါေသာ် 

  ေရာဂါဘယ၊ ကင်းကွာရလျက် 

  ချမ်းြမေပျာ်ရင် ုိင်မည်ပင် . . . ။ 

 အဖုိးနည်းဝန်ပါ 

  ကျန်းမာေရးတွက၊် ေဆးတစ်ခွက်ှယ် 

  ကိုယ်လက်လပ်ရှား၊ ကစားကာေလ 



 

  လမ်းေလာက်ေလမ၊ ပုံမှန်ြပသင့် 

  ‘ုပျိေစရာ၊ သက်ရှညရ်ာ’မုိ 

  ကျန်းမာေရးအသိ၊ အစဉ်ရှ၍ိ 

  ကိုယ့်မိသားစု၊ လူမူဘ၀ 

  ‘ဗလငါးတန်၊ ဖွံဖိးရန’်ှင့် 

  ‘ကိုယ်ခံစွမ်းအား၊ စဉ်ြမင့်မား’ဖို 

  လပ်ရှားေနစဉ် အသိယှဉ်. . . ။ 

 ကိုယ်လက်လပ်ရှား၊ စဉ်ုိးကားစွာ 

  ကစားေပးမ၊ ေနစဉ်ြပေသာ် 

  ုလည်း ုပျိ၊ ‘သက်တမ်းပိ’ုကာ 

  ‘ဆီးချိ,ေသွးချိ,၊ ယုိယွင်းညိးချန်း 

  ‘ှလုံး’ကစ၊ ‘ေသွးတုိး’မှသည် 

  ‘နာတာရှည်’ထိ၊ ဖိစီးေရာဂါ 

  ေဝဒနာေတွ၊ ေလျာ့ကျေစလျက် 

  စိတ်ေနကည်လင်၊ ာဏ်ရည်ရင်ေအာင် 

  ြမင့်တင်ကာေလ၊ ထက်ြမက်ေစ၍ 

  ေရရှည်ြပကျင့် သင့်ေပပ ီ. . . ။ 

 ကိုယ်စီိုးကား၊ မိသားတစ်စုလုံး 

  ြပံးေပျာ်ိုင်ေရး၊ ကျန်းမာေရးတွက် 

  လုိအပ်ချက်ကုိ၊ ကိုယ်လက်လပ်ရှား 

  ကစားေပးမ၊ ေဖာ်ေဆာင်မကား 

  ‘ြပကျင့်ဖွယ်မှန်’၊ ‘ရလဒ်မှန်’စွ 

  အေြခခံေကာင်း၊ ကျန်းမာေကာင်းမို 

  ပူးေပါင်းဆင်ဲ၊ အသိမဲလင် 

  မလွဲဧကန်၊ ိုင်ငံအဝှမ်း 



 

  သန်စွမ်းကျန်းမာ၊ အလှြဖာပီး 

  ြပည်ရွာလူမ၊ အစုစုဝယ် 

  တမုယှဉ်ုိင်၊ စွမ်းအားမိင်လျက် 

  ုိင်ငံဂုဏ်ြမင့်၊ ဘုန်းေရာင်တင့်လိမ့် 

  ကားဝင့်ဂုဏ်ေဆာင် လင့်ထူက . . . ။ 

 ဪ . . . တစ်ဦးချင်းမှသည် 

  ြပည်ေထာင်တစ်လား၊ တစ်မျိးသားလုံး 

  ြပံးေပျာ်ရင်စွာ၊ ုိးကားစွာြဖင့် 

  ကျန်းမာကံ့ခိုင်၊ စွမ်းအားမိင်သည့် 

  ုိငင်ံသားေတွ၊ ြဖစ်ကေလေသာ် 

  ေကျပွန်လှစွာ၊ ြပည့်ဝန်တာများ 

  သာလွန်စွမ်းပိင်၊ ရွက်ေဆာင်ိုင်ကာ 

  ုိင်ငံ့ဂုဏ်ပုဒ်၊ ကုန်ထုတ်စွမ်းအား 

  ြမင့်မားေစကာ၊ တိုးတက်သာပီး 

  ြပည်ရွာြပည်ေရး၊ ကာကွယ်ေရးလည်း 

  မေှးပါဝင၊် တူယှဉ်ေစာင့်ေရှာက် 

  တည်ေဆာက်ိုင်က၊ ထွန်းေြပာင်ရလိမ့် 

  ထုိမတှစ်ဖန်၊ ုိင်ငံဂုဏ်ေရာင ်

  ေအာင်ြမင်တင့်ကား၊ အားကစားမှ 

  လူသားရင်းြမစ်၊ မျိးဆက်သစ်ေတွ 

  ေပထွန်းေလရင်း၊ ဂုဏ်ေဆာင်ရင်းြဖင့ ်

  ပျံသင်းေဆာင်ချီ၊ ဂုဏ်ဟိတ်တည်မည့် 

  ရည်မှန်းပန်းတိုင်၊ လှမး်တက်ိုင်အံ့ 

  ပျံကိင်ဂုဏ်ရည်၊ ပန်းေလြပည်ှင့ ်

  ‘ေရြပည်ြမန်မာ’၊ ထွန်းေတာက်စွာြဖင့် 



 

  ‘ကျန်းမာကံ့ခိုင်၊ ြပည့်မိင်သို’ 

  တူပိင်လှမ်းချီ၊ လက်ေတွပီေအာင ်

  ဦးတည်ချက်ညီ၊ ကိုယ်စီကျင့်ြပ 

  မိသားစုတိုင်း၊ ြပည်သူတိုင်းလင် 

  ဝိုင်းဝန်းလုိက်နာ၊ ေရှးကာြဖင့ ်

  ‘ေရာဂါဘယ၊ ကင်းေဝးရေအာင်’ 

  ‘အနာဂတ်ဘ၀၊ ချမ်းေြမ့ရေအာင်’ 

  တက်ကညီညာ၊ တည်ေဆာက်ပါက 

  ကျန်းမာေပျာ်ရင် ေနိုင်ဖို . . . 

  ‘လူမဘ၀ပုံစံ’  ေြပာင်းလဲစို . . . 

  အားကစားယှဉ်တွဲ ြမင့်တင်လုိ . . . 

  ုိးကားကုန်ေလာ့ အမျိးသားတို . . . ။ ။ 

         မင်းေသွးွယ်(ဇီးကုန်း) 

  



 

''အဖုိးနည်းဝန်ပါလပ်ရှားမမှသည ်ကျန်းမာǧကံ့ခိုင်ြပည့်မိင်သို'' 

ေမတာမိုးှငး်(ပဲခူး) 

 ရင်လန်းတက်က၊ ေနထွက်စသို 

 လှပေကာ့ရှင်း၊ ြမင်တင့်ြခငး်မှာ 

 အဆင်းူပါ၊ ြခယ်သရာဟု 

 ထင်ရှာသမ၊ မှားေလစွ။ 

 ရသာေကာင်းေကာင်း၊ ဆဆီိမ့်ေပါင်း၍ 

 လာေြပာင်းခံတွင်း၊ မိန်ယှက်ြခင်းမှာ 

 အထင်းေသချာ၊ ကျန်းမာရာဟု 

 မှတ်ရှာသမ၊ မှားေလစွ။ 

 စည်းစိမ်ှင့်ေန၊ ထုိင်ေလျာင်းေလလျက် 

 ဖယ်ေသွအလုပ်၊ သိမ်းမထုပ်ဘဲ 

 အပ်မှတ်ကာ၊ သက်သာရာဟု 

 ြမငရ်ှာသမ၊ မှားေလစွ။ 

 ခာအရှိ၊ ထိန်းမညိလျင ်

 ပီဘိရလာ၊ ကံကမာထင ်

 မှန်စွာမေတွး၊ က့ဲရဲေသးလျက် 

 ရည်ေသွးလပ်ရှား၊ မြပြငားဘဲ 

 ဝိတ်များလူေဘာင်၊ အလှေဆာင်ဟု 

 ထင်ေယာင်သမ၊ မှားေလစွ။ 

 လူသားဟူသည်၊ ကျန်းမာတည်မှ  

 သွင်မညလ်ှပ၊ ြမငတ်င့်ရသည် 

 တက်ကရင်လန်း၊ မညိးပန်းမို 

 မုိးဆမ်းပမာ၊ ရန်းစုိသာ။ 



 

 အဆီအဆိမ့်၊ သွင်မချိမ့်ဘ ဲ

 ှစ်သိမ့်မေန၊ သီးံှေဆွသို 

 ေြပာင်းေလစားြခင်း၊ ရသာှင်းမှ 

 အဆင်းခာ၊ ကျန်းမာမှာ။ 

 ငိမ်သက်မေန၊ လပ်ရှားေလလျက် 

 အေဆွခာ၊ ေခးစိုသာမှ 

 ကျန်းမာာဏ်ရင်၊ စိတ်ကည်လင်၍ 

 ုပ်သွငဝ်င်းဝါ၊ ေရပမာ။ 

 ခာသွင်ြပင်၊ မဲဆင်ြခင်၍ 

 သိြမင်သုတ၊ ေလ့လာကလျက် 

 မှန်စွအေတွး၊ ကျန်းမာေရးတွက် 

 ေြဖေဆးပမာ၊ လမ်းေလာက်ရာဟု 

 ကျင့်ပါနံနက်၊ ေနစဉ်ဆက်လျင် 

 လရက်များစွာ၊ သက်ရှည်ကာ။ 

 ေခတ်မီေရာဂါ၊ မျိးကင်ဆာသည် 

 လူမှာအမျိး၊ မှားဆိုိုးပင ်

 လွန်တိုးမူးယစ်၊ အဆီှစ်ှင့ ်

 စင်စစ်မှီဝဲ၊ ချိစပ်ကဲ၍ 

 ြဖစ်မဲသွင်ဆန်း၊ အံ့မခန်း။ 

 ကိုယ်လက်လပ်ရှား၊ ေဆးတစ်ပါးဟ ု

 တိုများေမ့ေန၊ ပျင်းရိေလလျင် 

 ေထွေထွေရာဂါ၊ တိုးပွားလာလျက် 

 ခာဝဖိး၊ အဆီတုိး၍ 

 စိတ်ညိးပင်ပန်း၊ မရင်လန်း။ 



 

 ဆးီချိေသွးချိ၊ အထုိထုိှင့ ်

 ပိုမိုေဆာင်ှင်း၊ ှလံုးကျဉ်း၍ 

 ဆိုခင်းကံရာ၊ ေခတ်ကင်ဆာတို 

 ြမန်စွာေပျာက်ကင်း၊ ကုသရင်းမ ှ

 ြပြခင်းလပ်ရှား၊ အားကစားသည် 

 သွင်ြခားသက်တမ်း၊ ေပျာ်ရင်လှမ်း။ 

 

 

 စဉ်ကျန်းမာေရး၊ စိတ်မှာေတွး၍ 

 ေရေဆးြပရာ၊ ေြခာက်ချက်မှာမူ 

 ညီစွာစားသုံး၊ ေနစဉ်န်းှင့ ်

 ကုထုံးကာယ၊ ေလ့ကျင့်ကလျက် 

 မှတ်စွ အရက်၊ ေဆးလိပ်ဖျက်ေရှာင ်

 ဆတီက်လွန်ဝ၊ စိတ်ေသာကတို 

 ေလျာ့ချလံုေလာက်၊ ေရကိုေသာက်မှ 

 စိတ်ေနာက်ကိုယ်ပါ၊ ေပါ့ပါးမှာ။ 

 ကျန်းမာကံ့ခုိင်၊ ြပည့်မိင်မုိ 

 ပိုင်ိုင်ဖယ်ရှား၊ အားကစားြဖင့် 

 ာဏ်များရင်ကည်၊ ကာယတည်၍ 

 သွင်မညက်ျန်းမာ၊ ကိုယ်ခာမ ှ

 များစွာလုပ်အား၊ ြပည်တစ်လားဆင ်

 စီးပွားတိုးတက်၊ စွမ်းရည်ထက်။ 

 တိုအားကစား၊ ကမာလားေအာင် 

 စံထားငယ်စဉ်၊ ေကဂျီသင်မှ 

 သိြမင်ကယ်ဝ၊ ရင်ာဏှင့ ်



 

 ကာယဖွံဖိး၊ မိတတိုးဖို 

 တန်ဖိုးရှိစွာ၊ ကိုယ်ခာကို 

 မှန်သာလပ်ရှား၊ ဆို,ကများြဖင့ ်

 ကစားရင်လျက်၊ ပညာဆက်။ 

 ေခတ်မှေရှေဆာင်၊ ဤလူေဘာင်တွင ်

 ကံေဆာင်သမ၊ လွန်ြပည့်ဝရန် 

 မှန်စွကျန်းမာ၊ စိတ်ချမ်းသာမှ 

 သာယာတိုးတက၊် ေခတ်မီသွက်၍ 

 စွမ်းထက်တုယှဉ်၊ ကမာတွင်မို 

 ေနစဉ်လပ်ရှား၊ အားကစားြဖင့ ်

 ုထွားသက်ရှည်၊ က့ံခိုင်ေစဖို 

 မေသွေလ့ကျင့်၊ ထိန်းသိမ်းသင့်။ 

 ေရာဂါဘယ၊ ကင်းစင်ပ၍ 

 ြပည့်ဝသကတ်မ်း၊ ရှည်ကာလှမ်းဖို 

 ရည်မှန်းလျာထား၊ အားကစားမှ 

 လပ်ရှားကုိယ်လက်၊ စွမ်းရညထ်က်မုိ 

 စည်းချက်ညီညီ၊ ေရှသိုချီမည် 

 ေခတ်မီစံြဖစ်၊ ိုင်ငံသစ်မှာ 

 စင်စစ်ကျန်းမာ၊ စိတ်ချမ်းသာ။ 

 

ေမတာမိုးှငး်(ပဲခူး) 

 

စာန်း-ဝိတ်များလူေဘာင် အလှေဆာင် (၀လျင်လှသည် ဆိုိုး) 

  



 

“ုပျ ိသက်ရှည ်ကျန်းမာဖို နည်းလမ်းေကာင်းများ” 

(ွယ်ပန်းသေံပါက်) 

ေပဦးြမနန်းွယ် (ေနခ) 

 ေစာေစာအိပ်ထ 

ြပကျင့်က 

တွင်းပေရာဂါကင်းေစမည်။ 

 နံနက်ချိန်ဆို 

လန်းဆန်းလုိ 

ကျင့်သိုလမ်းေလာက်ကရမည်။ 

 အချိန်ရှိခိုက် 

လံုလစိုက် 

အထုိက် အေလျာက်ကစားမည်။ 

 ကေလးတိုရယ် 

လာကကွယ် 

ချစ်ဖွယ် ကာယလုပ်ကမည်။ 

 ကိုယ်လက်လပ်ရှား 

ေဆးတစ်ပါး 

သိြငားေနစဉ်ုပျိမည်။ 

 လက်ှစ်ဘက်ဆန် 

ေြခကိုတန ်

ကိုယ်ြဖန် ခါးကိုမတ်ထားမည်။ 

 ကွင်းြပင်ထွက်လို 

ေြပးလုိက်စုိ 



 

ေကာင်းဖို ရည်ရွယ်လုပ်ကမည်။ 

 စုေပါင်းညီညာ 

ဝိုင်းဖဲွကာ 

လက်ခါ ေြခခါ ြပလုပ်မည်။ 

 ကျန်းမာေရးေကာင်း 

ေအာင်ပွဲေပါင်း 

အေကာင်းေကာင်းမှအကျိးမည်။ 

 ရွယ်ရှိတုန်းေလ 

လပ်ရှားေန 

မေသွေကာင်းကျိးြဖာလိမ့်မည်။ 

 စည်းစိမ်ပျက်သုဉ်း 

ဆင်းရဲတုန်း 

အံးရင်ဆိုင်ေပလိမ့်မည်။ 

 ဂျင်ကစားေသာ် 

ေနေကာင်းေပျာ် 

ုေတာ် လှပသက်ရှည်မည်။ 

 ေြခလက်ေြမာက်လုိက် 

ဒူးစုိက်ငိုက် 

အခိုက် အတန်မှန်သင့်သည်။ 

 အစားမေရှာင် 

ကစားေဆာင ်

ပိန်ေအာင် လုပ်ိုင်ရပါမည။် 

 သွယ်လျကိုယ်စစ် 



 

ခါးကျစ်လျစ် 

စိတ်ှစ် ကိးစားလုပ်ေဆာင်မည်။ 

အရွယ်တင်သူ 

ြဖစ်ချင်မူ 

အတူေလ့ကျင့်ခန်းလုပ်မည်။ 

 စိတ်ဝင်ေပျာ်ြမး 

ရင်ကည်ူး 

အထူးေနထုိင်ေကာင်းလာမည်။ 

 ေရာဂါကင်းစင ်

ာဏ်ရည်ရင် 

မဲပင ်ေအာင်ြမင်ရေတာ့သည်။ 

 မိသားစုတွင်း 

သက်ရှည်ြခင်း 

အဆင်းလည်းလှေပလိမ့်မည်။ 

 ေသွးတိုးဆီးချိ 

မြဖစ်လုိ 

ကိုယ်ကိုလပ်ရှားေနသင့်သည်။ 

 ေလြဖတ်ေလြဖန်း 

အေဝးနန်း 

ရင်လန်းေအးချမ်းေနထုိင်မည်။ 

 စိတ်ဓါတ်က့ံခိုင ်

သန်မာကိင် 

အုိင်ရဖို ကစားမည်။ 



 

 အားကစားေရး 

ေဆာင်ရွက်ေပး 

မေှးလုပ်ေဆာင်ကရမည်။ 

အလုပ်လုပ်ချိန် 

စိတ်တည်ငိမ် 

အရှိန ်တန်ခိုးရှိလာမည်။ 

 အိပ်ေရးမပျက် 

လုပ်ကိုင်လျက် 

အသက် ငယ်သလုိြဖစ်မည်။ 

 ထုိအာေရာဂျံ 

ပရမံ 

လာဘံစကားပုံတွင်သည်။ 

 ဦးေှာက်ဖံွဖိး 

ာဏ်ရည်တိုး 

အကျိးစီးပွားေအာင်ြမင်မည်။ 

 သုခဖိးဝင ်

ြပည့်စုံလင် 

မဲပင ်ဂုဏ်သိန်ြမင့်တတ်သည်။ 

 ကျန်းမာသေရွ 

အသက်ေစ့ 

ေပျာ်ေမွ တစ်ရာေနရမည်။ 

 အဖုိးလည်းတန် 

လုပ်သင့်ြပန် 

ဧကန် ကစားရပါမည်။ 



 

 ေညာင်းထုိက်လိမ်ေကာက် 

အကျင့်ေဖျာက် 

အေထာက်အကြူဖစ်လှသည်။ 

ေကျးဇူးများေတွ 

ထုိနည်းေတွ 

သိေစအဖိုးထုိက်တန်သည်။ 

 ကျန်းမာချင်က 

ကစားက 

ုပ်လ ှစိတ်ပျိလာလိမ့်မည်။ 

 

ေပဦးြမနန်းွယ် (ေနခ) 

  



 

ကျန်းမာǧကံ့ခိုင ် ြပည့်မိင ်

ချစ်စုေအာင် 

 အာေရာဂျ ံပရမံ 

လာဘံတဲ့ ြမတ်တရား ။ 

ပန်းပမာ လန်းြဖာရင်လုိ 

ကျန်းမာလင် ချမ်းသာမှီး 

လာဘ်ကီးတစ်ပါး ။ 

 န်လမ်းြပ ြမတ်ဓမအေမွ 

မှတ်ကေလ သူငါအေပါင်း ။ 

အစဉ်သဘာ အသိစကားရယ်နဲ 

မဂလာ အရှိတရား 

ပွားများေစေကာင်း ။ 

 လူေနမ ဘဝလှစရာ 

မတစွာ ေနစားအပ ်။ 

တစ်မိသားမှာြဖင့် 

သတိပွားကာ ေပျာ်ရင်ေရး 

ေလးအနက်မှတ် ။ 

 ဝိသမ အမှားတစ်ရာ 

စားအစာ ဓာတုအဆိပ် ။ 

အရှင်းတွယ်မေနနဲ 

ြငင်းပယ်ေလ ေရတ်ဖျား 

လာတံခါးပိတ် ။ 

 ကိုယ်တိုင်သာ ရှက်စရာမဟုတ် 

ချက်ကာြပတ် စားကည့်ပါ 



 

အားရှိကာ စိတ်သန်ရှင်း ။ 

အတူေလွးမယ်ေပါ ့

ပူေွးစွာ လတ်ဆတ်မနဲ 

ေဘးဥပဒ်ကင်း ။ 

 အစဉ်ေတွးကာပ 

ရင်ေသွးတို လန်းြဖာေဝ 

ကျန်းမာေစ ငယ်စဉ်က ။ 

အရာရာမေအာင်လုိ 

အာဟာရ စုံေအာင်ေပး 

ေကးတတ်ပါမှ ။ 

 ပုညက်လုိ နံပိန်လှီ 

စံချိန်မညီ အလွန်ဝဖိး ။ 

အာဟာရ တန်ရာရာေပါ ့

မှန်ကန်စွာ မေကးတတ်တဲ့ 

ရလဒ်ဆိုးကျိး ။ 

 ကျန်းမာမ စံနမူနာ 

ခံယူပါ ကဆံမီှး ။ 

လူေနမ အေြခမှန်တ့ဲ 

ကုေဋတန် ပုံစံအသစ် 

ေြပာင်းလှစ်ဖန်တီး ။  

 တစ်ဦးစ ီအသိပွားြပ 

မိသားစု အဆင့်မှသည် 

ြမင့်ကမည် စဉ်မေှး ။ 

အညီလှမ်းပါစုိ 



 

ရည်မှန်းကာ ြပည်တစ်ဝန်း 

ကျန်းမာဖိုေရး ။ 

 ေရာဂါဆိုး မလုိချင်ပါ 

ကိတင်သာ ကာကွယ်ဖို ။ 

ညီတူမေသွ အမှတ်ထားပါလို 

ြပည်သူေတွတစ်တပ်တစ်အားနဲ 

ိုးကားပါစို ။ 

 ေရာဂါဘယ ကင်းပစင ်

သင်းြမလွင ်ာဏ်ရည်အလှ ။ 

ကိုယ်ကျန်းမာ စိတ်ဖွံဖိးကာပ 

အားအြဖာြဖာ ပွားကာတိုးတယ် 

ေကာင်းကျိးှစ်ဆ ။ 

 အစာလည်းေဆး ေဆးလည်းအစာ 

အေရးလည်းပါ အရာလည်းထား ။ 

ေဆး အစာ အြပင ်

ေတွးကာြမင် တစ်ဆင့်တက် 

ကိုယ်လက်လပ်ရှား ။ 

 ေစာေစာထ လမ်းေလာက်ပါ 

စွမး်သေလာက်သာ မပျက်မကွက် ။ 

အသက်ရှည်ကာ အနာမဲ့ေရး 

ေဆးေကာင်းတစ်လက် ။ 

 လမ်းေလာက်ြခငး် အကျိးပင ်

ဟိုးယခင် ဇာတ်ေတာ်ထဲ ။ 

ဥပမာတင ်ြပကာရှင်းမယ် 



 

လင်းေစဖိုဘဲ(ပဲ) ။ 

 ဗိမိသာရ မဟာဇာတ်ေတာ် 

ရှာဖတ်ေသာ် ြမင်ုိင်၏ ။ 

အဇာတသတ် ေသေအာင်ကံလည်း 

အကျဉ်းစံ စကန်ကသည်မို 

သက်ခာ ရန်ဘယာပ တယ် 

သာဓက ရှိ ။ 

 စားချိန်စား နားချိန်နား 

ကစားချိန်လည်း အချိးမှန်ေစ 

အဖုိးတန်ေပ ဩသဓေဆး ။ 

ြပည့်မိင် ပမာအြပလမ်းမှာြဖင့် 

အသိာဏ်ခိုင ်ကာယအစွမ်းရယ်နဲ 

ထမ်းရွက်ြပညေ်ရး ။ 

 ကျန်းမာမှ ကံ့ခိုင ်

ဆန်ုိင်မည် ေရတစ်ေခတ် ။ 

ကျားကျားလျားလျားရယ်နဲ 

အားကစားခန်မွန်သူတို 

တံခွန်ထူ အဆတိုးလိမ့် 

မျိးဆက်အသစ် ။ 

 ြမန်မာအားကစားရယ်လုိ 

ကမာတလားလား စွမ်းေစရန ်

လမ်းေဖွက ံေအာင်ြမင်ဖို ။ 

ဘတ်စကက် ေဘာ်လီေဘာရယ်နဲ 

မေမာိုင် ေြပးခုန်ပျံလို 



 

ေဘာလုံးကန် ကက်ေတာင်ိုက် 

အားစုိက်ပါစုိ ။ 

 အမိေြမ အတည်ြပဖွားတဲ ့

ြပည်သူအား ြပည့်သားအမွန် ။ 

 ာဏပန်း တေဝေဝလင်လုိ 

ကာယစွမ်း အေြခခိုင်လုိ 

ြပည့်မိင် အင်အားအစစ် 

သစ်ေစဖိုန် ။ 

 ကာကွယ်ေရး တာဝန် 

ေကျပွန်ဖို ရည်ေမာ်မှန်း ။ 

ကုန်ထုတ်ေရး တာဝန် 

ေကျပွန်ဖို ရည်ေမာ်မှန်း ။ 

အားကစား တာဝန် 

ေကျပွန်ဖို ရည်ေမာ်မှန်း ။ 

 တစ်ဦးချင်းမှသည် 

အထူးခင်းကျင်း အမညီလို 

အလှပန်းချီ ဤဇမသမုိင်းမှာြဖင့ ်

ြပည်သူတိုင်း လန်းြဖာေဝတဲ ့

ကျန်းမာေစ မူအေြခြပကာေပါ့ 

လူေနမ အသစ်ပုံစံနဲ 

ေခတ်ဂုဏ်အမနှ် ေဖာ်ေဆာင်ဲလိုက်ပ 

စိတ်အကံ အဓိဌာန်စွဲလုိရယ် 

တွဲလက်ချီလှမ်း ။ ။ 

ချစ်စုေအာင ်



 

လံǥေဆာ်ေပးဆက်၊ေဆးတစ်ခွက ်
မိုးထွဋ်ေခါင ်

 သွက်သွက်လက်လက်၊ခာတွက်မုိ 

ေနရက်ခါခါ၊လပ်ရှားပါမှ 

ကျန်းမာသက်ရှည်၊ရိုင်ေပလိမ့ ်

မေသွမျိးဆက၊်ေကာင်းကျိးဖက်၍ 

ထက်ြမက်ာဏ်ရည်၊ြပည့်ကာမှီလုိ  

ဖွံစည်ြပန်ပွား၊အားကစားကုိ 

အများြပည်သူ၊ရကာယူစို 

မတူကွဲြပား၊စားစာများြဖင့် 

လပ်ရှားမတ၊စားသုံးကမှ 

ြပည့်ဝဟာရ၊ကံ့ခိုင်ပ။ 

 ‘ဖိုးနည်း၀န်ပါ’ လပ်ရှားရာမ ှ

ကျန်းမာရင်ြပ၊လူမဘ၀ 

‘သုတ’များစွာ၊‘ သိပညာ’သာ 

‘ေရာဂါဟန်တား’ ၊သည်‘ေဆးဝါး’မည် 

တပါးမလို၊တုိ များဆို၍ 

ကိဆိုေြပာင်းလဲ၊ဘဝထဲဝယ် 

အမဲတူမ၊ြမတ‘်သုခ’ ေတွ 

ရုိင်ေပမည်၊ေသွဖဆီန်းြပား 

‘ယစ်ေဆး’ များကို၊ေရှာင်ရှားသင့်သည် 

တိုယုံကည်လို၊သက်ရှည်စို။ 

 ကိုယ်လက်လပ်ရှား၊‘အားကစား’ြဖင့် 

မြခားလူေဘာင်၊ရရှိေအာင်လုိ 

ေတာင်ေတာင်အီအီ၊ဉီးမတည်ှင့် 



 

ရွယ်ရည်ချထား၊စီမံများြဖင့် 

အားလုံးကျန်းမာ၊‘သိပညာ’ကိ ု

လုိက်နာကျင့်ကံ၊‘နည်းလမ်းမှန်’ြဖင် ့

သင့်ထံပိုေပး၊‘ကျန်းမာေရး’ ကား 

မေှးပွားများ၊‘အားကစား’ ြဖင် ့

တွန်းအားေပးကာ၊‘ကာယ’ရွာနယ် 

သင့်စွာရွယ်လှစ်၊‘ဌာနသစ’်။ 

 ‘ဘက်စုံထက်ြမက၊်ေနာင်‘မျိးဆက်’ တွက် 

မပျက်ညန်ြပ၊ကျန်းမာကဖိ ု 

‘သမထ’ ှင့်၊‘ေရာဂ’ကျင့်စဉ ်

သင့်တင့်ရာရာ၊‘နည်းလမ်း’ ရှာလုိ 

‘ေရာဂါကင်းစင’် ၊ာဏ်လည်းရင်လိမ့် 

ြဖစင်စိတ်ထား၊ရင်မှာထားက 

အများသူငါ၊ကျန်းမာပါမှ 

ေရာဂါကင်းြပတ်၊လုပ်အားြမတ်ေတွ 

ရအပေ်စဖို၊မေသွယူိုင ်

ကိုယ်တိုင်လပ်ရှား၊အားကစား။ 

 တိုများ ‘ေခးစက်’ ၊‘လပ်ရှား’လကြ်ဖင့် 

မပျက်ေပးဆပ်၊‘ေလ့ကျင့’် အပ်၏ 

မြပတ်ယခု၊ကျန်းမာမသည် 

ရွယ်ုပျိမည်၊သက်တန်းမီ၍ 

‘ေမာ်ရည်တွန်းလှန်၊‘ေလာကဓ’ံ ကို 

အံတုဖက်ပိင်၊ ကံ့ကံ့ခိုင်လက် 

အပုိင်အခွင့်၊ရုိင်လင့်၍ 

ေထာက်ချင့်ကျိးဆက်၊ြပည့်အတွက်မို 



 

တိုးတက်ဖွ ံဖိိး၊ ုိင်ငံကျိးကုိ 

အချိးကျန၊‘စီမံ’ မှ။ 

 ဘဝလူေန၊ပိုင်ဆိုင်ေစဖို  

ေမာ်ေလမှန်းဆ၊ ြပငဆ်င်ကမ ှ

အစဉ်တက်က၊ကျန်းမာကလုိ  

ထွန်းပြဖစ်တည်၊ေခတ်လဲမှီကာ 

ရွယ်ရည်တိုးတက်၊တုိ မျိးဆက်ေတ ွ

ခက်လက်ေဝလို၊‘အေြခြမင့်မား’ 

ြမင့်တင်ထားမှ၊မြခားတန်းတူ 

တိုးတက်သူှင့်၊တယုု‘Active’ (အက်တစ်ဖ်) 

‘စနစ်သစ်’ေြပာင်း၊‘ရင်းြမစ်ေကာင်းဖို’ 

ေအကာင်းရင်းခံ၊ပိုင်ဆိုင်ရန်။ 

 ‘စီးပွားဉစာ’ ၊သိုမှီးရှာလည်း 

ဘယ်ခါမမဲ၊‘သခါရ’ပဲမို 

ခွဲကစည်းစိမ်၊တချိန်ချိန်တွင် 

မငိမ်မြငား၊ကာလကားတွင ်

လပ်ရှားကူညီ၊‘ကျားကန်’ မည်ဟု 

တူညီလပ်ရှား၊အားကစားြဖင် ့

‘ဆင့်ပွား’ေထာက်ကူ၊အရယူစို  

ြပည်သူတိုများ၊တစ်မျိးသားလုံးသို 

တိုများလံေဆာ်၊ ပါဝင်ေသာ် 

ြပံးေပျာ်ဘဝ၊ကျန်းမာက။ 

 ေတွးဆဆင်ြခင်၊ာဏ်ြဖင့်ယှဉ်မှ 

အြမင်မမှား၊အထင်ရှားမို 



 

လပ်ရှားသကဝ်င်၊‘ကျန်းမာ’ ရင်ေပျာ် 

ခုပင် ‘ကစား’ ၊‘ကံ့ခိုင’်အားြဖင့် 

မြခားေနစဉ်၊ ‘ေရာဂါစင’၍ 

ထုိ ပင်သမ၊‘မိသားစု’ ဟု 

သွန်းထုပုံစံ၊ဘဝမှန်ကို 

ေလာက်ရန်မေှး၊ကျန်းမာေရးတွက် 

ကိေတွးကမ်းလက်၊ဘက်စုံထက်သည့် 

မျိးဆက်သစ်များ၊ပျိးေထာင်သွား။ 

 လူတစ်ဉီးချင်း၊ကျန်းမာြခင်းမှ 

မကင်းတစ်ဝ၊ေရာက်ရှိက၍ 

သွန်းမေဝစု၊မိသားစုထံ 

ေဖာ်ြပမြခား၊ိုင်ငံသားတုိင်း 

စည်းြခားမပိုင်း၊အဖွ ဲတိုင်းသို 

နယ်တိုင်းစုံည၊ီအေရာက်ချီကာ 

တူညီခံစား၊မိင်လားသို 

ြပန်ပွားေရာက်ရှိ၊လူတိုင်းသိ၍ 

ထိမိပုံေဖာ်၊အားကစားမှာေပျာ် 

ကမာေကျာ်မည့်၊လူေတာ်အများ 

ေမွးထုတ်သွား။။ 

 

     မုိးထွဋ်ေခါင ်



 

“သက်တမ်းေညာင်းကပါေစသတည်း” 

ေထွးကိ ု

 ဝတကဗျာ ေဆာင်းပါးစာြဖင့် 

 ကျန်းမာဖိုြပင ် ေနဆင်ြခငဖ်ို 

 ကေလာင်ရှင်များ ေရးကာသားရ 

 ဂါရဝြပ မျက်ေမှာက်ကာ 

 တစ်ခုတစ်ေလ ြမငမ်ိေပရာ 

 မေဝတင်ြပ သက်ရှည်ရေအာင် 

 ကံေဆာင်ြပြခင်းစိတ်အရင်းှင့်။ 

 

 စားဝတ်ေနေရး ကျန်းမာေရး၌ 

 အေရးကီးရာ ဝမ်းတစ်ထွာကား 

 ကျယ်ေြပာသားမုိ စားရဖိုမှာ 

 ကိးကတ်ုရှာက ရလာကလည်း 

 စားသုံးဆဲမှာ ာဏ်မပါက 

 ခာအတွက်စာေကခက်၏။ 

 

 နိစဓူဝ စားသမတွင် 

 အားမတင်ပဲ ှလုံး, သည်းေြခ 

 ေထွေထွအဂါ ဝမ်းတွင်းပါတုိ 

 ပျက်ရာပျက်ေကာင်း အဆိပ်ေပါင်းမှာ 

 တစ်ေကာင်းေကာင်းပါ ရှိ၍လာေသာ် 

 ကာလင်မမြပင်မရတည့်။ 

 

 



 

 ထုိလူခာ တည်ေဆာက်ရာကား 

 လွန်ဆန်းြပားလှ စားသုံးရဖွယ် 

 အမယ်မယ်တို ေချညစ်ဖိုသယ် 

 ဝမ်းအိမ်မယ်ေညာင်း အစာေဟာင်းြခား 

 ချန်ထား “လိုရာ” ကိုယ်ခာတွက် 

 အဘက်ဘက်ပို အဂါတိုလည်း 

 ေကာင်းေနဆဲမှာေစာင့်ေရှာက်ရာ၏ ။  

 

 ယေနေခတ်ခါ ကမာမှာြပား 

 ကများစွာ နည်းပညာတုိ 

 စားေသာက်, ကျန်းမာ ေနထုိင်, ရာစ 

 ေခတ်အမလုိက် လူစိတ်ကိက်ကို 

 စုိက်လုိက်ဖန်တီး အေဝးနီးတွက် 

 ဆက်သွယ်ချက်ြမန် စိုက်သီးံှမျိး 

 အထွက်တိုးလှ အချိးကျစွာ 

 လကမာလို အဂါဂိဟ်ေတာင် 

 ေရာက်ိုင်ေအာင်သွား လွန်းပျံအားှင့်  

 လူဟန်စက်ုပ် အလုပ်လုပ်က 

 သိပပညာအခရာတည့် ။ 

 

 ဤှယ်တစ်ဝ တိုးတက်လှ၍ 

 စုိက်ကသီးှံ ထွက်တုိးရန်ှင့် 

 သီးှံဖျက်ပိုး အမျိးမျိးရှင်း 

 ကာကွယ်ရင်းေပး ဓာတုေဆးက 

 “သီးခုိင်” လှေပ့ ပိုးမေတွကင်း 

 အလျဉ်းြမင်သာ လိုက်နာရာမဲ 



 

 ရက်စွဲေဖာ်ထုတ် ြဒပ်ကင်းငုတ်ကို 

 အဟုတ်န်ကား ေဖာ်ြပထား၍ 

 ထုိသည့်ေနမှ ဆတွ်ခူးကလင် 

 ေရာင်းတမ်းဝင်ကာေဘးကင်းပါ၏။ 

 

 သိုပါေသာ်လည်း ာဏ်ုံမွဲတို 

 စားဖုိသီးံှ အတန်တန်ကီး 

 စပ်မျိးသီးလှ ပိုးမကျတမ်း 

 ေဆးဖျန်းပီးလျက် ြဒပ်ကင်းရက်ကို 

 ထည့်မတွက်က မရင့်ရခင် 

 ေဆး “တို” တင်ေသာ် ေစျးအေပမိ 

 အကျိးရှိလှ သည်အတေကာင့် 

 ေစာင့်ဖိုမရဲ ကင်းကျန်ဆဲခူး 

 အဆိပ်လူးထား သီးံှများက 

 စားသူများကိုရန်ြပပီ။ 

 

 လှပသီးလုံး ြဒပ်ကင်းဖံုးများ 

 စားဖုိဖိတ်ေခ လှစွာေဖာ်ခင်း 

 တစ်ဝင်းဝင်းမို ြခင်းထဲသိုေမှာက် 

 အိမ်ြပန်ေရာက်လင် စားမယ်ြပင်က 

 ထုိခနတွင် သတိယှဉ်မိ 

 ြပန်ကည့်ဖိုပါဤကဗျာကို။ 

 

 ဓာတုြဒပ်ကင်း ေဆး “တို” ြခင်းတို 

 မကင်းလှစွာ ဤရပ်ရွာဝယ် 

 ဘယ်သီးှံမှ စိတ်မချြငား 



 

 ဝယ်ပီးထားေသာ် တနည်းေမာ်ေတွး 

 မစားေသးခင ် ဆားရည်ဝင်ေအာင ်

 အလျင်စိမ်ထားသတိပွားအပ်။ 

 

 ထုိြပင်တစ်ဝ စိတ်လိုကျေအာင် 

 ဆွဲေဆာင်ထုတ်လံ ဓာတုမန်များ 

 စားသည့်ဟင်းလျာ ချက်ြပတ်ရာခပ် 

 အချိဓာတ်ေကာင် ့ သည်အေှာင့်မှာ 

 ေကျာက်ကပ်ပါပျက် အသက်ဆက်ဖို 

 စွမ်းေဆာင်ချက်ေပျာက်သတိေထာက်ေလာ့။ 

 ထုိေနာက်တစ်ရန် စဲွေအာင်ဖန်တီး 

 ကွမ်းစားပီးေမး ဓာတုေဆးက 

 ေပါက်ကအနာ လာကင်ဆာှင် ့

 အသည်းမာေခါက် ကွမ်းသီးေြခာက်စွဲ 

 မေကာင့်ပဲြဖစ် ထုံးေရာညစ်မှာ 

 ေရာက်ရာဒုကကုမရုိင်။ 

 

 ထုိဟန်တစ်ြဖတ် ရွာနီးစပ်ချပ် 

 ေနသူယုတ်ှင့် မေကာင်းကျင့်သူ 

 အတွင်းလူဆိုး ထုတ်လုပ်ခိုးသွင်း 

 ဆာေြဖရင်းစား မုန်ထုပ်များတွင်း… 

 နွင်း, ငုတ် ငါးပိထုပ်မှ 

 အစရှိကာ ဖွယ်ဖွယ်ရာမျိး 

 ဆိုးေဆးပါလှ စားမိကလည်း 

 အသည်းေရာဂါ တွင်းအဂါတို 

 ပျက်စီးဖိုရန်အေကာင်းဖန်၏။ 



 

 ဪ…… 

 ေကာင်းဖိုလည်းကံ ေကာင်းရန်ဖန်လည်း 

 မမှန်လွဲညစ် အတြမစ်လုိ 

 ေရှကိုတာစူ ထိုြပည်သူတို 

 တူူရာလဲွ ေကာက်ေကွမဲမို 

 ကပ်စွဲေရာဂါ မကျန်းမာက 

 သည်ဘယမှာတိုင်းြပည် “နာ” ၏။ 

 

 “အ” ေသာဘန လူအတမ 

 အြပရှိေသာ် အဖျက်ေပရ 

 ှစ်ဝထုိလင် ပိုငး်ြခားထင်ကာ 

 ာဏ်ှင့်ယှဉ်ထား သွားလာစားေသာက် 

 လက်ေဖျာက်တစ်ဖျစ် ချိန်မလစ်ြငား 

 မေမှာက်မှားပ ဲ အဆိုးလည်းေရှာင် 

 အကျိးေဆာင်အပ် သတိချပ်က 

 မစပ်တတ်ရာ ဤကဗျာြဖင် ့

 ကျန်းမာေစေကာင်း ဖတ်သူေပါင်းကို 

 ဆုေတာင်းေမတာ ပိုသပါသည် 

 သက်တမ်းရှည်ကာေညာင်းေစေသာ်။ 

 

ေထွးကို 

  



 

ဘဝတစ်သက်တာကျန်းမာေရး လူေနမဘဝပံုစံေြပာင်းလဲေပး 

ေသာင်းေထွး 

 ဇာတိ ဇရာ၊ ဗျာဓ ိမရဏာ 

ကျမ်းလာအရှိ၊ ပကတိမှာ 

ပီဘိလူသား သတိထား 

ပွန်းပဲ့တိုက်စား သဘာဝ။ 

 လူဆိုသည်မှာ၊ ကာလချိန်တာ 

ကာေညာင်းလာလင်၊ ေရာဂါေထွေထ ွ

တေဝေဝှင့်၊ ေသွးေလယွင်းပိ 

အိုမင်းုပ်ဆင်း ထုိခဏ 

ေသမင်းလက်တွင်း သကဆ်င်းရ။ 

 မအို မနာ၊ ေသချင်ပါ၍ 

ရှာကံေဆးဝါး၊ မျိးမည်များကို 

ေသာက်စားကံဖန်၊ တားဆီးြပန်လည်း 

ြပင်းထန်ဆိုးဝါး၊ ေရာဂါများသည် 

တိုးပွားခါခါ မေရိုင ်

အိုမင်းရင့်လာ ယိမ်းပိယိုင်။ 

 အိုမင်းရင့်လာ ကိုယ်ခာေကာင့် 

စိတ်မှာ မစွမ်း၊ ပိုပင်ပန်းကာ 

ွမ်းနယ်အားေပျာ့၊ စိတ်ကိေုလျာ့ပီး 

ေငါ့ေတာ့ေတွးေမာ လူေတွများ 

ေထာ့ေထာ့ေြပးေသာ ငိုသံကား။ 

 ေရ၏တံခိုး၊ ေရတန်ဖိုးကို 

ေနဆိုးပူပူ၊ အေငွလူမ ှ

သူသ ူငါငါ၊ သိရှိလာသို 



 

ကျန်းမာုပျိ၊ ကိုယ်ဟန်လှပ 

အသက်ရှည်ေရး၊ အခွင့်ေရးကို 

ေသွး ေလ ေဖာက်ြပန်၊ ေရာဂါထန်မှ 

အံကိတ်တားဆီး၊ ဒုကေတ ွ

ေတာက်ေလာင်ငီးငီး အခက်ေပွ။ 

 ေတာက်ေလာင်ငီးငီး၊ ေနာင်တမီးေကာင့် 

ကံကီးဆီးရာ၊ ဗျာကရာပင ်

ဟိုရှာ သည်ရှာ၊ လူများစွာတို 

ြဖာြဖာမျိးမျိး၊ ေဆးဝါးမျိးကို 

ကိးစားရှာေဖွ ထုိလူသား 

ေဆးေကာင့်ေလးေန ြဖစ်ရပ်များ။ 

 ထုိထက်ပိုဆုိး၊ လုပ်ရပ်မျိးက 

တိုးချ ေသာက်စား၊ အသားများေကာင့် 

ဗိုကေ်အာင့် ေကျာနာ၊ ေသွးတိုးကာှင့် 

ခာအှံ၊ ပျံှံဝင်ေရာက် 

ထိတ်ေကာက်စရာ အမျိးမျိး 

စိတ်ေနာက်စရာ ေသာကတိုး။ 

 ထုိြပင်တမူ၊ အများလူတို 

ဂုဏ်ယူတစ်မျိး၊ စိုက်ဆိုးမှာ 

သူခုိးေရရ၊ တြပြပလိ ု

ခရီးသွားရာ၊ ဘယ် ညာ ေြခေထာက် 

လမ်းမေလာက်ဘဲ၊ သွားေရာက်လုိရာ 

ခရီးတာကုိ၊ မကာချက်ချင်း 

အေရာက်ှင်းသည့်၊ ဖန်ဆင်းထုတ်ေဖာ် 

ေမာ်ေတာ်ကားစီး နီးနီးေဝး 



 

ဇိမ်ခံအားကီး မီးဆက်ေပး။ 

 အစားလည်းများ၊ ဇိမ်ခံသွားလုိ 

များြပားအဆီ၊ ကယ်လိုရီေတ ွ

စီရီစုပုံ၊ ကိုယ်မှာစုံပီး 

ေပါင်းဆုံစုေဝး၊ ေသွးေကာကိုဖိ 

ဆီဝန်ပိလုိ၊ ညိကပ်ေှာင်သွယ် 

ေသွးေကာွယ်ေတွ၊ တွယ်ကပ်ပိတ်ဆီး 

ေသွး မစီးေတာ့၊ ကီးမားေရာဂါ 

ကင်ဆာ ေသွးတိုး၊ အမျိးမျိးတို 

တိုးပွားကုိယ်တွင်း၊ ဒကုေပး 

ဆိုးဝါးပိယွင်း ခာေဘး။ 

 ထုိထိုေရာဂါ၊ ေဝဒနာေတ ွ

ေသချာေပျာက်ေရး၊ ကာကွယ်ေဆးကို 

အေဝးမှာရှာ၊ မယူပါှင့် 

သ ူငါ အများ၊ သိမှတ်ထားရန် 

ဘုရားေဟာကား၊ ြမတ်တရားလည်း 

ထင်ရှားအရှိ၊ လူတိုင်းသိသည် 

များဘိအကျိး၊ သယ်ေဆာင်ပိုးေသာ 

အဖုိး အခ လွန်းကီးမား 

စကေလာက်ြခင်း အကျိးများ။ 

 ေခတ်တိုင်း ေခတ်တုိင်း၊ ေခတ်သမုိင်းမှာ 

မဆိုင်း ခဏ၊ ေြပာေနကသည့် 

စကားတစ်ခွန်း၊ အြမတ်န်းမှာ  

မှန်လွန်းလှသည် အများသိ 

တန်ဖိုးရှိသည် လူတိုင်းသိ။ 



 

 မနှ်လည်း မှန်ကန်၊ တန်ဖိုးလည်းရှိ 

လူတိုင်းသိသည့်၊ စဲွငိစကား 

ြမတ်တရားမှာ၊ အြခားမဟုတ် 

အားထုတ်ကိးပမ်း၊ ေလ့ကျင့်ခန်းကို 

ပင်ပန်းခံကာ၊ ေလ့ကျင့်ပါလင် 

မကာချက်ချင်း၊ လက်ငင်းအကျိး 

တိုးချခံစား အလွန်များ 

ကိုယ်လက်လပ်ရှား ေဆးတစ်ပါး။ 

 ကိုယ်လက်လပ်ရှား၊ အားကစားသည် 

များြပားေရာဂါ၊ အြဖာြဖာကို 

ေသချာတိုက်ထုတ်၊ အြမစ်ြဖတ်ပီး 

ဆုတ်ယုတ်အင်အား၊ ေသွးသားများကို 

တိုးပွားြဖစ်ေြမာက၊် အသစ်ေဆာက်ကာ 

ရဲေတာက်နီေစွး၊ ေသွးန ီေသွးြဖ 

စစ်ယူြဖည့်ေပး၊ ေရာဂါေဘးမှ 

မေှးကာကွယ် မှန်တကယ် 

ကိုယ်လက်လပ်ရှား ေဆးတစ်မယ်။ 

 ဇရာလက်နက၊် ထုိးှက်ချက်မှ 

မလွဲဧကန်၊ လွတ်ေြမာက်ရန်တွက် 

အမှန် အကန်၊ အသိာဏ်တွင ်

ခံယူဆင့်အပ်၊ အကျင့်ြမတ်မှာ 

မြပတ်ေနတိုင်း၊ တုန်မဆိုင်းဘဲ 

ဝိုင်းဖဲွကာစု၊ ေလ့ကျင့်မကို 

ုပျိသက်ရှည် ကျန်းမာေရး 

ကိုယ်လက်လပ်ရှား အေလးေပး။ 



 

 ကိုယ်လက်လပ်ရှား၊ အားကစားသည် 

များြပားအကျိး၊ အစဉ်တုိး၏ 

မျိးမျိးေရာဂါ၊ ေဝဒနာေတ ွ

ေသချာေပျာက်ကင်း၊ ုပ်ဆင်းအဂါ 

ခာမှာလည်း၊ အနာကင်းေဝး 

ဇရာေဘးမှ၊ မေှးကာကွယ် 

ေရာဂါဖယ်ကာ၊ လူနယ်ဝန်းကျင ်

ခုံမင်လိုက်စား၊ လူအများတို 

အင်အားမပိ၊ အမဲလုိပင် 

ုပျိသက်ရှည် ကျန်းမာေရး 

ကိုယ်စီလပ်ရှား အေလးေပး။ 

 လူတိုအသက်၊ အမှန်ဖျက်ရန် 

ဝိုင်းလကအ်ုံေန၊ ေရာဂါေတွမှာ 

သုေတသန၊ ြပချကရ်မှ 

တစ်ခု အမှန် ကူးစက်ရန ်

တစ်ခု အကျန် မကူးစက်ရန်။ 

 ကူးစက်ေရာဂါ၊ ြဖစ်ေကာင်းမှာလင ်

သ ူငါ အများ၊ ပိုးမားကူးစက် 

တိုက်ခုိက်ဖျကြ်ခင်း၊ ြဖစ်ချက်ဧကန် 

အမှန်သိြမင် ေရာဂါပင ်

ထင်ထင်ြမင်ြမင် မှတ်ေစချင်။ 

 မကူးစက်ေရာဂါ၊ ြဖစ်ေကာင်းမှာလင ်

သ ူငါ အများ၊ ထုိလူသားတို 

စားေသာက်ေနထိုင်၊ အေြခယိုင်၍ 

မခုိင်ကိုယ်ကီး၊ ဖိစီးေရာဂါ 



 

ကင်ငိလာပီး၊ စိတ်မှာေတွေဝ 

ေသရွာသွားရ ထုိခဏ 

ေသချာတိကျ မှတ်သားက။ 

 ကိုယ်လက်လပ်ရှား၊ အားကစားသည် 

များြပားေရာဂါ၊ အြဖာြဖာကို 

ေသချာေပျာက်ကင်း၊ အြပတ်ရှင်း၏ 

ေကာင်းြခင်းြဖာြဖာ၊ မဂလာှင့် 

ကျန်းမာေစေကာင်း၊ နည်းလမ်းေကာင်း 

ပါဝင်စုေပါင်း ေလ့ကျင့်ေကာင်း။ 

ေသာင်းေထွး 

 

  



 

"ကျန်းမာǧကံ့ခိုင်ြပည့်မိင"် 

လမင်းထွန်း ( မေကးွ ) 

 ငယ်စဉ်ေတာင်ေကျး ၊ ဟိုအေဝးက 

ကေလးဘဝ ၊ အမှတ်ရသည် 

ရွာမှသူငယ်ချင်းများကိုေလ။ 

 ညစဉ်ညတိုင်း ၊ ရွာလယ်ပိုင်းမှာ 

စုဝိုင်းဆုမံှတ် ၊ ကဗျာစပ်၍ 

ဝှက်တတ်စကားထာ ၊ ာဏ်စမ်းကာြဖင့် 

လသာရက်ဆိုပို၍ေပျာ်။ 

 ဖိုးေထာ်သာေအး ၊ လှေမာင်ေလးှင့် 

မေဌးြမင့်စိန် ၊ ကိုေမာင်ပိန်တို 

သူအိမ်သွားေခ ၊ ေနတိုင်းေပျာ်သည် 

အေဖာ်စုံမှကစားက။ 

 ရွာလယ်ကွင်းြပင် ၊ ထုိအိမ်ရှင်က 

မှင်ေရာေပျာ် ၊ လိုကေ်တာင်ေခသည် 

အေဒှင်းသုန် ၊ စည်းုံးပုံက 

ပုံြပင်ညတိုင်းေြပာသည်ကို။ 

 စကားထာဝှက် ၊ မပျက်ကွက်ပါ 

ထန်းလက်လည်းေကး ၊ တုိက်ေရေွးှင့် 

အေြပးကခုန် ၊ နည်းမျိးစုံသည် 



 

ညဖုန်ေမးေမးမေမ့ုိင်။ 

 

 က့ံခိုင်ကျန်းမာ ၊ ေပျာ်ရင်ကာြဖင့ ်

ရွာမှေပါင်းသင်း ၊ သူငယ်ချင်းများ 

သီချင်းဆိုမှန်း ၊ ေတွးတိုင်းလွမ်းသည် 

အရမ်းသိပ်ကိုသတိရ။ 

 ထုိမှတဖန် ၊ ေဘာလံုးကန်သည် 

ရွာြခံနံေဘး ၊ အားလုံးေြပးက 

အားေပးသည်ကေဒှင်းသုန်။ 

 အဖွားှင်းသုန် ၊ စိတ်မကုန်ေသး 

မေြပးယုန်သာ ၊ ြမန်ေလာက်လာ၍ 

ငါလည်းပါမည် ၊ ဝင်ကန်ပေီလ 

မပီမသ ၊ ကိုေမာင်လှလည်း 

ညညအမဲေပလာသည်။ 

 ထုတ်ဆီးထုိးတမ်း ၊ ဒီထိုးတမ်းှင့် 

ရင်လန်းစစ်တိုက် ၊ လိပ်ဉက်သည် 

မငိုက်စတမ်း ၊ တူပုန်းတမ်းတို 

အရမ်းေပျာ်ဖုိေကာင်းသည်ကို။ 

 အေပျာ်တမ်းကစား ၊ ငယ်ေဖာ်များတို 

ခုများြဖင့်ေလ ၊ ေဝး၍ေနပီ 

တစ်ေြပစီြခား ၊ မဆုံအားေတာ့ 



 

လပ်ရှားတက်က ၊ ေဆာင်ရွက်ရသည့် 

ကာယပညာဆည်းပူးချိန်။ 

 ကျန်းမာအားကာ ၊ ကိုယ်ေတွပါလည်း 

ပညာေမထ့ား ၊ အေပျာ်များထုံ 

တအားုံေသာ ၊ အလွန်ေမာပ ီ

ေတာေတွးေတွးေသာစိတ်ေကာင့်သာ။ 

 ငယ်ကေတွက ံ၊ စိတ်မှာထံုေမွ 

ဘုံဓေလ့အတိုင်း ၊ အိုင်းစပယ် 

နည်းမကယ်ပါ ၊ သူမှာကိုယ့်မှာ 

လုိအပ်တာေတွများစွာပင။် 

 အေပျာ်ကစား ၊ အေပျာ်များြဖင့် 

အမှားအမှန် ၊ မသိြပန်လင် 

ေရာက်ရန်ပန်းတိုင် ၊ မလှမ်းုိင်ပါ 

က့ံခိုင်ေပျာ်ရင် ၊ ေရှသိုှင်ရန် 

ပညာရှင်များလိုလာပီ။ 

 တစ်ဦးချင်းမှ ၊ ေပါငး်စည်းက၍ 

ဘဝများစွာ ၊ စုေဝးကာြဖင့ ်

လက်မှာဆင့်ကမ်း ၊ ြပည့်ေအာင်ပန်းကို 

ဆင်ြမန်းိုင်ေရးေဆာင်ရွက်ေပး။ 

 ေခတ်မှာနည်းနာ ၊ တိုးတက်လာေတာ့ 

Active Citizens ၊ ုိင်ငံသားတိုင်း 

လူများစုေဝး ၊ ကျန်းမာေရးက 



 

ကေလးမှသည်အိုရွယ်တိုင်။ 

 စင်ကာပူလည်း ၊ ဤသိုပဲေလ 

ခိုင်မဲေဆာင်ပုဒ် ၊ လက်ကိုငဆ်တု်၍ 

အလုပ်မအား ၊ လွန်နည်းပါးေစ 

အားကစားကိုေရှတန်းတင်။ 

 

 အားကစားတွက် ၊ အားမှထွက်၍ 

အသက်ပါဝါ ၊ စွမ်းအားပါဟု 

ကာမှသရိ ၊ လူဘဝတွင် 

နဂတန်ဖုိးကီးေပပီ။ 

 တစ်ဦးချင်းမှ ၊ စုေဝးကပီး 

ကမာ့လူထု ၊ များေပါင်းစုကာ 

မိသားစုတိုင်း ၊ ဖွဲစည်းတိုင်းက 

လူတိုင်းဂုဏ်ေဆာင်ကမည်ေလ။ 

 ကျန်းမာမေရး ၊ ေဖာ်ေဆာင်ေတွး၍ 

ကေလးမျိးဆက် ၊ ေရှသိုတက်ကာ 

တိုင်းတွက်ြပည်ကျိး ၊ တိုလူမျိးေတွ 

အဖုိးဖွားတိုအံ့ပီေနာ်။ 

 ရွာမှသာေအး ၊ မျိးဆက်ေမွး၍ 

ြမေလးသူကီး ၊ သူသမီးလည်း 

မိကီးေရာက်လာ ၊ တတ်ပညာှင့် 

အားကာပိင်ပဲွဝင်လာပီ။ 



 

 ငယ်ကကစား ၊ အေဆာ့များှင့် 

ခုကားပညာ ၊ မတူတာေတ ွ

နည်းနာနိဿရ ၊ စံုလင်စွာဟု 

သင်ကေထွေထွမကုန်ုိင်။ 

 ကျန်းမာေပျာ်ရင် ၊ ချစ်ကည်ချင်ကာ 

သခင်က့ံခိုင ်၊ တုိပိုင်ဆိုင်ဖို 

ိုင်ငံသားေကာင်း ၊ ကာကွယ်ေကာင်းြဖင့် 

မီးေမာင်းထိုးြပုိင်ေချပီ။ 

 ကုန်ထုတ်စွမ်းအား ၊ လွန်ြမင့်မားေရး 

အားေပးနည်းလုိက် ၊ ထူးခန်ထုိကသ်ည် 

ေနစဉ်စားေသာက် ၊ စည်းကမး်ေရာက၏် 

တစ်ေယာက်မကျန်တိုးတက်လာ။ 

 ထူးခန်ထက်ြမက ်၊ ရွာမှတက်ေသာ 

ငနက်ေအးေကျာ် ၊ မျိးဆက်ေတာ်တို 

တိုင်းေကျာ်ြပည်ေကျာ် ၊ ုိင်ငံေကျာ်၍ 

လူေတာ်ေပထွန်းကချိန်ဝယ်။ 

 လူေနမဘဝ ၊ ေြပာင်းလဲကပ ီ

ဘယကင်းစင် ၊ ာဏ်ရည်ရင်၍ 

နည်းလွင်သစ်များ ၊ အားကစားတို 

စားသူတိုင်းေကျနပ်က။ 

 အားတိုင်းကစား ၊ အားကစားဟု 

ေရှးများအဆို ၊ ေြပာင်းရန်လုိပ ီ



 

ခုဆိုေခတ်သစ် ၊ မျိးဆက်သစ်တို 

စနစ်ဘက်စံုထူးခန်ပီ။ 

 အေြပးခုန်ပစ် ၊ ကာယစစ်သည့် 

ေြခစစ်လက်သန် ၊ ေဘာလုံးကန်ှင့် 

ာဏ်ရည်ပိငထ်ား ၊ ချက် ( စ် ) အားကစား 

Power များကိုယှဉ်ပိင်က။ 

 ကာယာဏ ၊ အားပိင်ကေသာ 

ြပည်ပြပည်တွင်း ၊ ယှဉ်ပိင်ြခင်းမှာ 

ကိုယ်တွင်းကိုယ်ပ ၊ က့ံခိုင်ရသည် 

ြမန်မာ့အားကစားထွန်းေတာက်လာ။ 

 ကျန်းမာကံ့ခုိင် ၊ ြပည့်မိငဟ်ု 

ပန်းတိုင်မှတ်သား ၊ မျိးဆက်များတို 

လပ်ရှားကိုယ်လက် ၊ ုပျိသက်ရှည် 

အခက်ေဝစွာ ၊ ဘိုးနည်းဝန်ပါ 

ကျန်းမာေစေကာင်း ၊ နည်းလမ်းေကာင်းြဖင့ ်

ာဏ်ေကာင်းတလူ ၊ ေကာင်းေမွယူမည် 

ေလရှလမ်းေလာက် ၊ ေရကုိေသာက်၍ 

မေကာက်ေလာကဓံရင်ဆိုင်သည် 

တစ်ေယာက်အေကာမခံယှဉ်ပိင်မည်။ ။ 

လမငး်ထွန်း ( မေကွး ) 

  



 

အေကေစာသည့်ပန်း 

ခက်ွယ် (နတ်ေမာ်) 

ေဆာင်းေလြပည်သည် ညင်သာစွာ တိုက်ခတ်လျက်ရှိေနသည်။ 

 ကန်မသည် တိေလာကဥေသာင် ေလျာင်းေတာ်မူ ြမတ်စွာဘုရားကီး၏ 

မျက်ှာေတာ်ကို စူးစူးစိုက်စိုက် ေမာ့ဖူးေနမိသည်။ ဗုဒဘုရားရှင်၏ မျက်ဝန်းအစုံမှ 

ြဖာထွက်ေနေသာ ကုဏာ ေရာင်ြခည်ေတာ်များသည် ဝင်းလက်ေတာက်ပေနဆဲ 

ြဖစ်သည်ဟု ကန်မေတွးထင်ေနမိပါသည်။ 

 ဟသာတမိနယ် နတ်ေမာ်ေဒသရှိ ေလျာင်းေတာ်မူ ြမတ်စွာဘုရားကီးသည် 

တန်ခိုးကီး ဘုရားကီးတစ်ဆူြဖစ်သည်။ ဟသာတ-ပုသိမ်သွား ရထားလမ်းှင် ့

ကားလမ်းအကားတွင် တည်ရှိေနသည်။ ြမန်မာိုင်ငံတွင ် ဒုတိယအကီးဆုံး 

ေလျာင်းေတာ်မူ ဘုရားကီးလည်းြဖစ်ပါသည်။ 

 “ဆရာမကီး…အခမ်းအနား အသင့်ြဖစ်ေနပါပ”ီ 

 ဆရာမေလးတစ်ဦးလာသတင်းပိုသြဖင့် ကန်မဘုရားဖူးေနရာမှ အသာအယာ 

ထလိုက်သည်။ ေယာဂီပါဝါစေလးကို ပခုံးထက်တွင်တင်ပီး ဘုရားကီး၏ မျက်ှာေတာ် ကို 

ဖူးမဝတမ်း ထပ်မံေမာ့ကည့်ဖူးေနမိသည်။ 

 ဘုရားကီး၏ တ်ခမ်းေတာ်မှ အြပံးတစ်ချက်သည် ကန်မကို မှတ်မိေနဆဲ 

ြဖစ်သည်ဟု ထင်ြမင်ေနမိပါသည်။ 

 “အရှင်ဘုရား တပည့်ေတာ်ွယ်ွယ်ေဝ ြပန်ေရာက်ပါပီဘုရား…” 

ကန်မတ်မှ တိုငတ်ည်ရွတ်ဆိုရင်း ကားေပသို အသာလှမ်းတက်ခ့ဲသည်။ 

 ကားေလးကို အ.ထ.က နတ်ေမာ်ေကျာင်းဝင်းအတွင်းသို ကန်မကိုယ်တိုင် 

ေမာင်းဝငလာခ့ဲသည်။ ဆရာ၊ ဆရာမများှင့် ေကျာင်းသား၊ ေကျာင်းသူများက 

ေကျာင်းေရှမှ စီတန်းကိေနကသည်ကို ြမင်ေတွလုိက်ရသည်။ ကန်မရင်ထဲ ဝမ်းနည်း 

ဝမ်းသာ စတိ်လပ်ရှားေနမိပါ၏။ 



 

 ကန်မကားေပမှ ဆင်းလိုက်သည်။ သည်ေနရာသည် ပတ်ဝန်းကျင်၏ 

အေငွအသက်များက ကန်မကို လမး်ြခံတ်ဆက်ေနသေယာင်ထင်ရသည်။ 

 ကန်မ ဆရာ၊ ဆရာမများကို တ်ဆက်ပီး မျက်လံုးအကည့်က ေကျာင်းေဘာလုံး 

ကွင်းဆီသို ေရာက်သွားသည်။ တစ်ချိန်ေသာကာလက ထုိေဘာလံုးကွင်းထဲတွင ် ေြပးလား 

ေဆာ့ကစားေနကေသာ ေကျာင်းလက်ေရွးစင် ေဘာလုံးသမားတို၏ မျက်ှာ 

ှင့်ဟန်ပန်များကို ြမင်ေယာင်ေနမိသည်။ အထူးသြဖင့် သူမျက်ှာကို ဘယ်ေနရာ 

ကည့်ကည့် ြမငေ်နမိပါ၏။  

 “ဪ... မေြပာင်းလဲေသာ ြမင်ကွင်းများပါလား၊ ေဆာင်းေလြပည်တစ်ချက် 

ုတ်တရက် ေဝ့ဝဲတိုကခ်တ်လိုက်သည်။ ေအးခနဲြဖစ်သွားသည်။ သူအရိပ်ကိုလည်း 

ြမင်ေတွလုိက်သလုိ ခံစားမိသည်။ 

 “ဆရာမကီး . . .ခင်ဗျား အခမ်းအနား စတင်ပါေတာ့မယ်” 

 ဟုတ်ပါသည။် သည်ေနသည် အ.ထ.က၊ နတ်ေမာ်ေကျာင်းအုပ်ဆရာမကီးအြဖစ် 

ကန်မကိ ုကိဆိုတ်ဆက်သည့် အခမ်းအနားပင်ြဖစ်ပါသည။် 

 ထုိစဉ်အခိုက် ေကျာငး်ေနာက်ဘက ် ရထားလမ်းေပမှ ရထားတစ်စင်း 

ခုတ်ေမာင်းြဖတ်သန်းသွားသည့် အသံကိုကားလိုက်မိသည်။ 

 ဘဝသံသရာ ရထားကီးက့ဲသို ကန်မတိုဘဝများသည်  အစုန်အဆန် ကူးလူး 

သွားလာရင်း ကာလယရားတို၏ ဝါးမျိြခငး်ကို ခံေနကရသည်မဟုတ်ပါေလာ။ 

 ကန်မုံးခန်းြပတင်းေပါက်မှ အြပင်သို လှမ်းေမာ်ကည့်လုိက်မိသည်။ ှင်းမန် 

ဖွဲဖွဲတိုေအာက်တွင် အတိတ်တစ်ေနရာ၏ လပ်ရှားမပုံရိပ်များကို ြပန်လည် ြမင်ေယာင် 

လာမိပါေတာ့သည်။ 

* * * * * * * 

 “သားနဲသမီးတို ထကေတာ့ ငါးနာရီထိုးပီ၊ မျက်ှာသစ်၊ စာကျက်ကေတာ့” 



 

 ထံုးစံအတိုင်း အေမေဒေစာေဝ၏ နံနက်ေစာေစားသံှင့်အတ ူ ကန်မတို 

ေမာင်ှစ်မှစ်ေယာက် အိပ်ရာထပီး၊ မျက်ှာသစ် ကိုယ်လက်လပ်ရှားေလ့ကျင့်ခန်း 

လုပ်ကရသည်။ 

 အေဖ ဦးလှဝင်းကလည်း ြခံဝငး်ေလးထဲတွင ် ဒိုက်ထုိး၊ တန်းဘားဆွဲ ေလ့ကျင့်ခန်း 

များ လုပ်ေနသည်ကို ေတွရသည်။ ကန်မတုိ မိသားစုအားလုံး ကျန်းမာေရးကုိ  

အေလးအနက်ထားကသည်။  အေမ ေဒေစာေဝက အသန်အြပန် ကိကသ်ည်။ 

အထူးသြဖင့် မီးဖုိေချာင် ချက်ြပတ်ရာတွင် သန်ရှင်းပီး စနစ်တကျ ရှိလှသည်။ 

 “ကဲ...လာက ထမင်းပူပူေလးကို ပဲြပတ်နဲ ပဲဆီေလး ဆမး်ထားတယ်။ အတူတူ 

စားကမယ်။  ကက်သွန်ြဖေလးလည်း ာထားတယ်၊ ေရေွးကမ်းေလးေသာက်ပီး 

စားကေတာ့ ဟုတ်ပီလား”  

 စားေသာက်ပီးသည်ှင့် အေဖ ဦးလှဝင်းက သူလက်စွဲေတာ် ေမာင်ဗမာ 

စက်ဘီးေလးကို တိုက်ခတ်ပီး ုံးသွားရန်ြပင်သည်။ သူတိုေနေသာ ြပာကတတ်ရွာှင့် 

စိုက်ပျိးေရးုံးမှာ သုံးမုိင်ခန် ေဝးသည်။ အေဖက ုံးသို စက်ဘီးစီးပီးတက်သည်။ 

 ကိုကို ကိုဖိးေအာင်ဝင်းှင့် ကန်မတိုကလည်း ေကျာင်းသွားရန်ြပင်ဆင် ကသည။် 

ေကျာင်းှင့်တစ်မုိင်ေကျာ်ခန်ေဝးသည်။ ေမာင်ှမှစ်ေယာက် ေြခကျင် 

လမ်းေလာက်တက်သည်။ 

 အေဖ ဦးလှဝင်းမှာ စုိက်ပျိးေရးုံး၏ အထက်တန်းစာေရးကီး ြဖစ်သည်။ 

ကိုကိုကဆယ်တန်း၊ကန်မကကိုးတန်းတက်ေနကပီြဖစ်သည်။ 

 အေမ ေဒေစာဝင်းသည် အိမ်ရှင်မေကာင်းတစ်ေယာက် ပီသသည်။ မီးဖုိေချာင် 

ထဲတွင် သန်ရှင်းသပ်ရပ်ေနသည်။ မသိားစု၏လူမဘဝသည်လည်း ိုးစင်းလှသည်။ 

ကိုယ့်အိမ်၊ ကိုယ့်ြခံဝင်းေလးှင့် သီးပင်စားပင်များ စိုက်ထားသည်။ မိသားစုကျန်းမာေရး 

ကိုယ်စီအသိရှိကသည်။ ကိုယ်လက်လပ်ရှား အားကစားတစ်ခုခုကို ေနစဉ်ြပလုပ် ကသည်။ 

အကီးအကျယ် ဖျားနာြခင်းမရှိ၊ တစ်ကိုယ်ရည်သန်ရှင်းေရးှင့်အတူ စည်းကမ်းကျနစွာြဖင် ့



 

လူေနမဘဝပုံစံတစ်ခုကုိ ကျန်းမာ ကံ့ခုိင်ေပျာ်ရင်စွာြဖင် ့ တည်ေဆာက်လျက်ရှိေသာ  

ကန်မတိုမိသားစုပင်ြဖစ်ပါသည်။ 

* * * * * * * 

 အ.ထ.က၊ နတ်ေမာ်သည် ဝင်းြခံအကျယ်ကီးှင့် ေဘာလံုးကွင်းပါရှိသည်။ 

ေကျာင်းေနာက်ဘက် မီးရထားသံလမ်းှင့် လယ်ကွင်းများကို ြမင်ေတွေနရသည်။ 

 “လာ . . . ညီမေလး ေကျာင်းမမီဘဲေနေတာ့မယ်” 

 ကိုကိုက ကန်မေကျာင်းမမီမှာ စိုးသြဖင် ့ြမန်ြမန်ေလာက်ရန် ေြပာသည်။ 

 ကန်မတိုသည် ေကျာငး်သို လမ်းေလာက်သွားေနကြဖစ်သြဖင် ့ အကျင့်ပါေန 

ကသည်။ ေမာရပန်းရမှန်းမသိ၊ ေပျာ်ရင်မိပါသည်။ 

 ေကျာင်းဝငး်ထဲသို ဝင်လုိက်သည်ှင် ့ ုပျိလန်းဆန်းေနေသာ ေကျာင်းသား 

ေကျာင်းသမူျားကို ြမင်ေတွေနရသည။် သူတို၏ မျက်ှာများသည်  အြပစ်ကင်းစင် ကသည်။ 

အနာဂတ်ိုင်ငံေတာ်အတွက် ကျန်းမာကံ့ခိငု်ေသာ အဖိုးတန်ရတနာ 

ပန်းကေလးများြဖစ်ရန် ယခုအချိန်ကတည်းက ကျန်းမာကံ့ခုိင်ေစေရးအတွက် ြပစု 

ပျိးေထာင်ေလ့ကျင့်ေပးကရမည် ြဖစ်ပါသည်။  

 ထုိအချိန် ေဘာလုံးကွင်းထဲမ ှ ေကျာငး်လက်ေရွးစင် ေဘာလုံးသမားများ 

ေြပးထွက်လာသည်ကို ြမင်ေတွလုိက်ရသည်။ ထိုသူများထဲတွင် အသားြဖြဖ အရပ် 

ရှည်ရှည်ှင့် ေကျာင်းသားတစ်ေယာက်ကို သတိထားလိုက်မသိည်။ 

 “အိ ု. . သူမျက်ဝန်းေတွက ေတာက်ပေနတာပဲ” 

 ကန်မစိတ်ထဲက မှတ်ချက်စကားြဖစ်သည်။ 

 ေကျာင်းမုန်စားလတ်ချိန ် ကိုကုိှင့်ကန်မတိုအေမ စီစဉ်ချက်ြပတ်ေပးလုိက်သည့် 

ထမင်းချိင့်ကုိ ဖွင့်စားကသည်။ အေမက ေကျာငး်မုန်များသည် မသန်ဟုဆိုကာ ဝယ်စား 

မည်စိုးသည်။ ထမင်းချိင့်ကိုပင ် အာဟာရြဖစ်ေစရန် အသားှင် ့ ြခံထွက် အသီးအရွက် 

များကို စနစ်တကျမတစွာ ချစ်ြပတ်ေပးေလ့ရှိပါသည်။ 



 

 ထုိအချိန် ေကျာင်းသားတစ်ေယာက် ြပတင်းေပါက်အနီးက ြဖတ်ေလာက်သွား 

သည်ကို ုတ်တရက် ြမင်လိုက်သည်။ 

 “အဲဒါ . . တိုေကျာင်းေဘာလံုးအသင်းရဲ အသင်းေခါင်းေဆာင ် စက်ပိုင်သား 

ကိုလင်းခက်တဲ့။ လာမယ့်တနဂေွေနမှာ အ.ထ.က၊ ဒးူယားေကျာင်းနဲ ဟသာတမှာ 

သွားကစားကရမယ်။ တိုေကျာင်းက အားလံုးသွားအားေပးကရမယ်တဲ့” 

 ကိုကိုက သူအေကာင်းေြပာြပသည်။ ကန်မကေတာ့ ကုိလင်းခက၏် အရပ ်

ရှည်ရှည်ဟန်ပန်ှင့် မျက်ဝန်းေတာက်ေတာက်များကုိသာ ြမင်ေယာင်ေနမိသည်။ 

 ညေန ေကျာင်းဆင်းချိန ် ကန်မ ေဘာလုံးကွင်းဆီသို လှမ်းကည့်မိသည်။ 

ေဘာလုံးကွင်းထဲတွင် လပ်ရှားေြပးလားေနသည့် သူ၏သာန်ကို ြမင်ေတွရသည်။ 

 လာမည့် တနဂေွေနကို ရင်ခုန်စွာြဖင် ့ေစာင့်ေမာ်ေနမိပါ၏။ 

* * * * * * * 

 “ ေဟာ . . . အေဖကီးြပန်လာပ”ီ 

 အေမ၏ အသံှင့်အတ ူ အေဖစက်ဘီးစီးပီး အိမ်ထဲဝင်လာသည်၊ အေဖ၏ 

ဟန်ပန်ကေပါ့ပါး သွက်လက်ေနသည်။ အေဖေကျာင်းေနစဉ်က ဟသာတတကသိုလ် 

ေမာင်ဘွဲရခဲ့ဖူးသည်ဆို၏။ ယခုလည်း ြခံထဲဆင်းပီး စိုက်ခင်းများ ေြမာင်းေဘာင်တူး မည်။ 

စားပင်များကို စိုက်မည်။ ပီးလင် ဒိုက်ထိုးမည်။ တန်းဘားဆွဲေလ့ကျင့်ခန်းများ လုပ်ပီးမှ 

ေရချိးေတာ့မည်ကို ကန်မတိုသိထားကပါသည်။ 

 “ ကဲ . . ဒီည ကန်မတို ေလျာင်းေတာ်မူ ဘုရားကီးသွားပီး ပဌာန်းရွတ်ဖတ် 

ရမယ့်ေနမုိလား၊ ဒါေကာင့် အသင့်ြဖစ်ရင် အားလံုးထမင်းစားကမယ်” 

 အေမ့ထမင်းဝိုင်းသည် ပူပူေွးေွးစားရမည်။ အချိမန်၊ ကက်သားမန်မသုံး၊ 

လယ်ေတာက မှာယူထားသည့် ငံြပာရည်ကိုသာသုံးသည်။ ဆီြပန်ဟင်းမချက်။ 

ငါးေရချိချက်ေလးှင် ့ ြခံထွက်ရာသီစာ အသီးအှ ံ တစ်မျိးမဟုတ်တစ်မျိး ေကာ်ချက် 

ေလးပါသည်။ ကက်သွန်ြဖှင် ့ သံပရာသီးစိတ်ကေလးေတွကိုလည်း လုပ်ထားေပး သည်။ 

လှည်းဆိပ်ငါးပိစစ်စစ်ကို ဝယ်ပးီအိုးသိပ်ထည့်ထားသည။်  တစ်ခါတစ်ရ ံ



 

ငါးပိရည်ပန်ေထွေဖျာ်ေလးှင့် ေရှာက်ရွက်၊ ုံးပတီသီးေရေွးေဖျာ၊ သခွားသီး တုိစရာ 

များှင့် ထမင်းမနိ်လှပါသည်။ 

 ညကေလျာင်းေတာ်မူဘုရားကးီေရှတွင် အလင်းတိုင်၊ အေမးတုိင်ှင် ့ဂမာပန်း များ 

ေဝေနေအာင ်ဆက်ကပ်ပီး မိသားစုအားလံုး ပဌာန်းရွတ်ဖတ်ကသည်။  အာုံကည်လင်ပီး 

စိတ်ကည်ူးဖွယ်ရာ ညတစ်ညြဖစ်ခဲ့ပါသည်။ 

* * * * * * * 

 ယေန တနဂေွေနြဖစ်သည်၊ ကန်မတိုေကျာင်းှင် ့ အ.ထ.က၊ ဒူးယားတို 

ေကျာင်းတွင်းအုပ်စုလိုက် ေဘာလုံးယှဉ်ပိင်ကစားကသည။် ဒူးယားေကျာင်းမှလည်း 

အိုးစည်၊ ဒုိးပတ်များပါသည်။ ကန်မတို နတ်ေမာ်ေကျာင်းမှလည်း ဘင်ခရာများပါသည်။ 

ပွဲမကစားမီ ဒုိးပတ်တီးသံ၊ ဘင်ခရာသံ၊ ေအာ်ဟစ်အားေပးသံများြဖင် ့ဆူညံေနေတာ့ သည်။ 

 ေဘာလုံးပွဲမစတင်မီ ပန်းစည်းဆက်ကသည်။ တိုက်ဆိုင်မေလလားမသိ၊ ကန်မ တို 

ေကျာင်းေဘာလံုးအသင်းေခါင်းေဆာင် ကုိလင်းခက် သူရေသာပန်းစည်းကို ပစ်လုိကရ်ာ 

ပန်းစည်းသည် ကန်မရင်ခွင်ထဲသို တန်းကနဲကျလာသည်။ ုတ်တရက် 

ထိတ်လန်သွားမိသည်။ ကန်မ ပန်းစည်းကိုကိုင်ပီး၊ သူကုိ ကည့်လုိက်သည်။ သူ၏ 

ြပံးရယ်ေနေသာ မျက်ှာကို တခဏြမင်လိုက်ရသည်။ ကန်မ ေပျာ်ရင်သွားသည်ကို ဝန်ခံ 

ပါသည်။ 

 ထုိေနက ကန်မတိုေကျာင်းေဘာလံုးအသင်း ိုင်သည်။ နတ်ေမာ်သားတို၏ 

ဘင်ခရာသံများ ဟသာတမိကို လမ်းြခံသွားေစသည်။ ေကျာငး်အုပ်ဆရာကီးှင့် ဆရာ 

ဆရာမများက ေဘာလုံး အသင်းှင် ့ ကန်မတိုကို အေအးြဖင့် ဂုဏ်ြပဧည့်ခံသည်။ 

ြဖစ်ချင်ေတာ့ သူှင့်ကန်မ မျက်ှာချင်းဆိုင်ကျသည်။ ကန်မလက်မှာလည်း သူပစ်ေပး 

သည့် ပန်းစည်းကီးှင် ့ ကန်မရှက်စိုးအြပံးကိ ု သူြမင်သွားသည်။ ကန်မရှက်တတ်လာ 

ခဲ့ပြီဖစ်သည်။  

 နတ်ေမာ် ြပန်ေရာက်သညအ်ထိ ရင်ခုန်မေြပေသး။ အေပျာ်ေတွလည်းပါသည်။ 

အိမ်ေရာက်သည်ှင့် ထုံစံအတိုင်းအေမှင့်အတူ မီးဖုိေချာင်ဝင်ရသည။် 



 

 “မိန်းကေလးဆိုတာ မီးဖိုေချာင်ိုင်နင်းုံနဲမပီးဘူး။ ခုေခတ်မှာမစားသင့်တဲ့ 

အသင့်စား၊ အစားအစာေတွကိုလည်း သိထားရမယ်၊ ဓာတုေဆးေတွပါဝငတ်ဲ ့

အစားအစာေတွကအစေပါ့၊ ငါးပိငါးေြခာက်၊ ပဲြပား၊ မစ်ေတွကအစ သတိထားေနရပ၊ီ 

ဒါေကာင့်ငါးပိကိ ု အေမကိုယ်တိုင ် လယ်ေတာကမှာပီး တစ်ှစ်စာသိပ်ထားရတယ်။ 

ပီးေတာ့အချဉ်ရည်ေတွ၊ အေရာင်တင်မန်ေတွလည်း မသန်ေတာ့ဘူး။ အဆိုးဆုံးကေတာ့ 

အချိမန်ေတွ၊ အသားမန်ေတွပ ဲ မသုံးတာ အေကာင်းဆုံးပဲသမီး။ တီဗွီကေန မကာခဏ 

လင့်ြပေနတယ်။ စာေစာင်ေတွထဲမှာလည်း ဖတ်ေနရတယ်။ အဲဒါသမီးသိထားရမယ့် 

အိမ်ရှင်မေတွရဲ အဓိကအချက်ေတွပဲ” 

 အေမ၏ ရှည်လျားေသာ သင်ခန်းစာများကို နာယူရင်း ကန်မမီးဖုိေချာင်အလုပ်ကို 

ကမ်းကျင်စွာ လုပ်ကုိင်ုိင်ခဲ့သည်။ အထူးသြဖင့် ကျန်းမာေရးှင့်မညီွတ်သည့် 

အစားအေသာက်များကို ခွဲြခားစိတ်ြဖာပီးမှ ထမင်းဝိုင်းသို စနစ်တကျ ချေပးိုင်ခ့ဲပါ သည်။ 

 “ငါ့သမီးေလးက ေတာ်တယ်ေဟ့၊ အေမ့လက်ရာအတိုင်းပဲ” 

 အေဖ၏ ချီးကျးစကားေကာင့် ကန်မအေပျာ်ေတ ွဒီေနအများကီး ရလုိက်ပါ သည်။ 

* * * * * * * 

ဒီေန တနဂေွေနေကျာင်းပိတ်ရက်မို အေမေခသြဖင် ့ ေစျးသိုလုိက်ရသည်။ 

အေမက ေစျးဝယ်ပုံဝယ်နည်း ငါးလတ်မလတ် ကည့်သည်ကအစ အေလးချိန်ခွင် 

အဆုံးကည့်တတ်ေအာင် သင်သည်။ ကနု်ေစျးန်းေတွ အတက်အကျကိုလည်း မတှ်ခိုင်း 

သည်။ 

 ေစျးထဲတွင ် လကဆ်ွဲြခင်း အကီးကီးြဖင် ့ ေစျးဝယ်ေနသည့် မိန်းမကီးတစ်ဦးှင့် 

ေတွသည်။  

 “ဟဲ့ . . မေဝ ဘာေတွဝယ်လဲ၊ နင့်ကုိမေတွတာကာပီေနာ်…” 

 “ဟုတ်ကဲ့ . . မမကိုလည်း မေတွတာကာပီ၊ ခုဘာေတွလာဝယ်တာလဲ” 

 အေမက ြပန်လည်ေမးလုိက်သည်။ 



 

 “မေြပာပါနဲေတာ့မေဝရယ်၊ အိမ်ကလူေပါ့ ဆီးချိေသွးချိကတက်၊ မျက်စိက 

မေကာင်းနဲ အဲဒါ ဝက်ကလီစာ စားချင်တယ်ဆိုလုိ၊ ပီးေတာ့ သားကလည်းဝက်လက်တဲ့၊ 

သမီးက ဆီးထုတ်ေပါင်းတဲ့၊ အဲဒါပဲမေဝေရ၊ သူတိုအကိက်ဝယ်ေနရတယ်” 

 ကန်မ ေဒမမကီး၏ ဆွဲြခင်းထဲသို လှမ်းကည့်လိုက်သည်။ ဟင်းချိမန် 

ေပါင်ဝက်ထုတ်ကီးှင့် ငုတ်ဆီပုလင်းကိုလည်း ြမင်ေနရသည်။ ကန်မအတွက် 

အထူးအဆန်းြဖစ်ေနမိသည်။ 

 “အဲဒါ စက်ပိုင်ကေတာ်ေလ၊ အေမနဲက ေကျာင်းေနဘက်ေတွေပါ့”  

စက်ပိုင်ကေတာ်ဟုဆို၍ စက်ပိုင်သားဟုေခေသာ သူကို ေြပးြမင်ေယာင်လုိက် 

ေသးသည်။ 

 “ဪ..ပိုက်ဆံချမ်းသာေသာ်လည်း ကျန်းမာေရး ဆင်းရဲေနကပါလား”ဟူ၍ ကန်မ 

ေတွးေတာေနမိပါသည်။ 

  “ဒီေနငါးခူကို မန်ကျည်းသီးမှည့်နဲချက်မယ်။ ြမင်းခွာရွက်ကို သံပရာရည်ေလး 

ဖျန်းပီးသုပ်မယ်၊ ဪ… သမီး ြမင်းခွာရွက်ေတွကို ေသေသချာချာေဆးပီးမှ သုတ် 

ေနာ်…” 

 အေမ၏ ယေနစားေသာက်ဖွယ်ရာ အစီအစဉ်ြဖစ်သည်။ ကန်မ ြပတင်းေပါက်မှ 

အြပင်သို လှမ်းကည့်လိုက်သည်။ အေဖှင့်ကိုကိုတုိြခံထဲတွင် ေခးတလံုးလံုးှင့် ေတွေန 

ရသည်။ ကန်မငါးခူများကို စကိုင်သည်။ စက်ပိုင်ကေတာ် ေဒမမကီး၏ ေစျးြခင်း 

ေတာင်းထဲမှ အချိမန်ေပါင်ဝက်ထုတ်ကီးှင် ့ ငတု်ဆီပုလင်းကို ြမင်ေယာင်ပီး 

ကက်သီးထမိသည်။ 

* * * * * * * 

 မုိးဖဲွဖွဲတိုေစွေနေသာ ေနတစ်ေနပင်ြဖစ်ပါသည။် 

 ကိုကို ဆယ်တန်းကို ဂုဏ်ထူးှစ်ဘာသာြဖင့် ေအာင်သြဖင့် ကန်မတို ဝမ်းသာ 

ေပျာ်ရင်ေနကသည်။ ထုိေနက ေလျာင်းေတာ်မူဘုရားကီးသိုသွားပီး ပဌာန်းရွတ်ဖတ်က 

သည်။ 



 

 ကိုကို ဟသာတတကသိုလ် ဆက်တက်သည်။ အေဖက သူစက်ဘီးေလးြဖင် ့

ုံးတက်ဆဲ၊ ကန်မကမူ တစ်ေယာက်တညး် ေြခကျင်ေကျာင်းတက်ရေတာ့၏။ သိုေသာ် 

ကိုကိုကုိယ်စား အေဖာ်တစ်ေယာက်အနားမှာ ကပ်ပါလာခဲ့သည်။ သူက ကိုလင်းခက်ပင ်

ြဖစ်သည်။  

 သူကန်မကို စကားေတွ အများကီးေြပာသည်။ ချစ်ခင်ှစ်လုိဖွယ်ရာလည်း ရှ ိသည်။ 

သိုေသာ် ကန်မ မှစ်သက်သည်မှာ သူေဆးလိပ် ေသာက်တတ်ေနြခင်းပင် ြဖစ်သည်။ 

သိုေသာ် ကန်မတိုှစ်ဦးပို၍ ခင်မင်တွယ်တာလာသည်ဟု ကန်မထင်သည်။ 

 ဒီှစ်လည်း မိနယ်ပညာေရးမှးဒုိင်း ေဘာလံုးပိင်ပွဲ ကျင်းပမည်ြဖစ်သည်။ 

ထုိေကာင့် ေကျာငး်လက်ေရွးစင ် ေဘာလုံးသမားများ နံနက်ပိုင်း ေဘာလံုးကွင်းထဲတွင် 

ေလ့ကျင့်ေနကသည်။ 

 ကန်မတို ေကျာင်းသား၊ ေကျာငး်သူများက သူတိုအနီးသို သာွးေရာက်အားေပးခ့ဲ 

ပါသည်။ 

 “ဒီှစ်ေတာ့ ဒိုင်းဆုကီး ရေအာင်ယူေပးရမယ်။ ေဆးလိပ်လည်း မေသာက်နဲ 

ေတာ့ေနာ်…” 

 ကန်မက ှစ်ဦးသားအေတွ ေြပာလုိက်သည်။ 

 “ေအးပါးွယ်ရယ်…  ဒုိင်းဆုကီးရေတာ့ ဘာဆုချမလဲ” 

 “ကိက်တာေြပာေလ…” 

 ကန်မ၏ အေြဖစကားေကာင် ့ သူမျက်ဝန်းမှာအေပျာ်တို စီးဝင်သွားသည်ကို 

လပ်တစ်ြပက် ေတွလုိက်ရသည်။ 

 ေကျာင်းသွားတိုင်းသူှင့်ဆုံသည်။ စကားေြပာြဖစ်သည်။ သူတိုေဘာလုံးအသင်း 

အြပင်းအထန် ေလ့ကျင့်ေနကသည်။ ေဘာလုံးပိငပ်ွဲကလည်း နီးခ့ဲပီြဖစ်သည်။ 

 မုိးအကုန် ေဆာင်းအကူးကာလ ေဆာင်းဉီးရနံ၏ အေငွအသက်ကို ခံစားရသည်။ 

ကန်မ ေဆာင်းကိုကိက်သည်။ ှင်းမန်ဖွဲဖွဲေလးေတွကိုလည်း ချစ်သည်။ ပို၍ချစ်ခင် 



 

ှစ်သက်ေပျာ်စရာေကာင်းသည်မှာ ဒီဇင်ဘာလ လူထုလပ်ရှားအားကစားအြဖစ် လူထု 

လမ်းေလာက်ပွဲကို ဟသာတေဂါက်ကွင်းအထိ လမ်းေလာက်ြခင်းပင်ြဖစ်သည်။ ကန်မ တို 

မိသားစုက ထိပ်ဆုံးတွင်ပါသည်။ နတ်ေမာ်ေဒသတစ်နယ်လုံး လူဦးေရ ရာေကျာ် ချတီက် 

လမ်းေလာက်ကသည်။ ေဂါက်ကွင်းမှ ဘုရားကီးသို ြပန်ပီးလမ်းေလာက်က သည်။ 

ခလရ(၁၈) တပ်မိသားစုများကလည်း ပူးေပါင်းပါဝင ် လမ်းေလာက်ကသည်။  

ဘုရားကီးေရှတွင ် ေကာက်ညင်းေပါင်း၊ ဗူးသီးေကာ် ေကးေမွးဧည့်ခံသည်။ ရယ်ေမာသ ံ

များေဝစီေနသည်။ ှင်းပွင့်ှင်းစက်များေအာက်တွင် အြပံးပန်းေတွ ကိုယ်စီပွင့်ေနက 

သည်။ ကျန်းမာကံ့ခုိင်ေပျာ်ရင်ေသာ မိသားစုဘဝများြဖစ်ပါသည်။ ဟသာတမိနယ်တွင် 

လူထုစုေပါင်းလမ်းေလာက်ပွဲ၌ ကန်မတို နတ်ေမာ်က ှစ်စဉ ်ပထမဆွတ်ခူးရရှိပါသည်။ 

 ယေနကန်မတို ေမာ်လင့်ေစာင့်စားေနေသာေဘာလုံး ဗိုလ်လုပွဲကီးကား ေရာက်ရှိ 

လုိလာခဲ့ပါပီ။ တစ်ဖက်ယှဉ်ပိင်ဗိုလ်လုရမည့် အသင်းကား မှစ်ကဒုိင်းဆုကီး ရထားေသာ 

အ.ထ.က ဟသာတပင်ြဖစ်သည်။ 

 နတ်ေမာ်ေဒသရှိ ကရင်ရွာများအားလုံး၊ ခလရ(၁၈)မှ မိသားစုများှင် ့ နည်းပညာ 

တကသိုလ်မ ှေကျာင်းသားေကျာင်းသူများလည်း ပူးေပါင်းပါဝင် ချီတက်လာကသည်။ 

 ေဘာလုံးပွဲစတင်သည်ှင် ့ အ.ထ.က၊ ဟသာတ ေဘာလံုးအသင်းက တိုက်စစ်ဆင် 

ကစားသည်။ သူတိုဘက်ကလည်း ပွဲကည့်သူက တစဘ်က်ခုံတန်းအြပည့်ြဖစ်သည်။ 

ကန်မတိုဘက်ကလည်း ဘင်ခရာများဆူညံစွာတီးပီး ေအာ်ဟစ်အားေပးကသည်။ 

 ကန်မတို ေကျာင်းေဘာလုံးအသင်း ေဘာလံုးရပီး ေရှသို ပိုလိုက်သည်ှင့် 

နတ်ေမာ်ေဒသသားများ ဆူညံစွာအားေပးကသည်။ ထုိအထဲတွင် ကန်မအသံကပို၍ 

အကျယ်ဆုံးဟု ထင်ရသည။် 

 ေဘာလုံးပွဲပီးဆုံးသွားပ ီ ြဖစ်သည်။ ှစ်သင်းစလံုးဘယ်အသင်းမှ ဂုိးမသွင်းုိင်။ 

အချိန်ပို ဆက်ကန်ေသာ်လည်း သေရရလဒ်ှင့်သာ ေကျနပ်လိုက်ရသည်။ သိုေသာ် ပင်နတီ 

အဆုံးအြဖတ ် ယူကမည်ဆိုသြဖင် ့ ကန်မတိုပို၍ စိတ်လပ်ရှားေနကရသည်။ 

လက်အုပ်ေလးချီပီး နတ်ေမာ်ဘုရားကီးထံ ဆုေတာင်းသူက ဆုေတာင်းှင့် ေြခဖျား 

လက်ဖျားေတွ ေအးစက်ေနကသည်။ 



 

 အားကစားဟူသည် စိတ်ှလံုးကို ရင်ြပံးေစုံမက ခာကိုယ်ကံ့ခိုင်မှင် ့ စိတ်ဓာတ် 

တည်ကည်ခုိင်မာမကိုလည်း ြဖစ်ေစပါသည်။ ယခုပင်ကည့်ေလ ကန်မတို အားလုံး 

ေဘာလုံး အားကစားပွဲ၏ လပ်ရှားမေအာက်တွင် လုိက်ပါစီးေမျာေနကသည်။ 

စိတ်ဓာတ်တိုသည် တက်ကရင်လန်းကာ အိုင်မခံ အံးမေပး ြဖစ်ေနကသည် မဟုတ် 

ပါေလာ။ 

 ပင်နတီကန်သွင်းြခင်းကို ကန်မတစ်ကိမ်တစ်ခါမ မြမငဖ်ူး၊ ယခုအသစ်အဆန်း 

လုိြဖစ်ေနသည်။ တစ်ဖကင်ါးေယာက်စီ လူေရွးပီးကန်ကသည်။ တစ်ဂိုးဝင်လုိက်တိုင်း 

သူဘက်ကိုယ့်ဘက် “ေဟး…”ဟု ကျယ်ေလာင်စွာေအာ်ကသည်။ အ.ထ.က၊ ဟသာတမှ 

ငါးကိမ်ေြမာက် ကန်သွင်းရာ ကန်မတိုဂိုးသမား ကာကွယ်လိုက်ိုင်သည်။ နတ်ေမာ်သား 

တို ပို၍ စိတ်လပ်ရှားေနကသည်။   ကန်မ ရင်ခုန်ေနရပါပီ။ ေြခဖျား လက်ဖျားများ 

ေအးစက်ေနသည်။ လက်ဖဝါးှစ်ဖက်ကုိ ပွတ်ေနရသည်။ အ.ထ.က၊ နတ်ေမာ်၏ 

အဆုံးအြဖတ ် ကန်အလှည့်ြဖစ်သည်။ ကန်မည့်သူက “သ…ူ” ြဖစ်သည။် ကန်မမကည့်ရဲ၊ 

မကည့်ဝံ့၊ မျက်လံုးကို လက်ဝါးြဖင့်ကာထားရသည်။ 

 “ဂိုး . . . .” 

 ထုိဂိုးဆိုသည့် ေအာ်သံသည်  ကန်မရင်ဝကို တက်ေဆာင့်၏။ ရင်ေတွတုန်၊ ှလံုး 

ေတွခုန်ပီး၊ ကန်မမရပ်တည်ုိင်၊ လက်ဖဝါးကားမှ ြမင်ေနရေသာ ြမင်ကွင်းက သူြဖစ် 

သည်။ သူသည် ေအာင်ပွဲခံပီး ကန်မတို ပဲွကည့်စင်ဘက်သို ေြပးလာေနသည်ကို ေတွရ 

သည်။ 

 “ွယ်. . . ေရ” ဟုေခသံသဲ့သဲ့ကို ကန်မ ကားလုိက်မိသည်ထင်၏။ 

* * * * * * * 

 ချစ်သူဘဝ ေပျာ်ရင်ခ့ဲရေသာ်လည်း ကန်မတိုအတန်းတင် စာေမးပွဲကီးနီးသြဖင့် 

လူချင်း သိပ်မေတွြဖစ်။ စာကျက်ချိန် ေကျာငး်ပိတ်ထားသည်။ ကုိကိုလည်း အိမ်ြပန် 

ေရာက်ေနသည်။ အေဖှင့်ကိုကိုသည် ြခံထဲတွင် နဂါးေမာက်ပင်များ စိုက်ေနကသည်ကို 

ေတွရသည်။ 



 

 “နဂါးေမာက်သီးက ေဆးဖက်ဝင်တယ် သမီးရဲ။ တိုလူေတွက ေနမေကာင်းရင ်

ေဆးခန်းသွားမယ်၊ ေဆးထိုးေဆးေသာက်မယ်၊ ဒါပဲစိတ်ကးူကတာ၊ မဖျားမနာေအာင ်

ကိတင ် ကာကွယ်ရမယ့် နည်းလမ်းေတွရှိတယ်။ ဉပမာ ေဆးဘက်ဝင် အသီးအှံေတွ 

စားမယ်။ ကိုယ်နဲမတည့်တဲ့ အစာဆို မစားဘူး။ လူသားတစ်ေယာက် အသက်ရှင်သန်ိုင ်

ဖိုအတွက်က စားဝတ်ေနေရးဆိုတဲ့ လူမဘဝေတွနဲလည်း ဆိုင်တယ်သမီး။ အဓိက ကေတာ့ 

ကိုယ်လက်လပ်ရှားအားကစားတစ်ခုခုကို လူတုိင်းလူတိုင်း မြဖစ်မေန လုပ်က ရမယ်၊ ဒါမှ 

လူေတွဟာ လူသက်တမ်းေစ့ ေနိုင်ကလိမ့်မယ်…” 

 အေဖ၏စကားသံများကို ြပန်လည်ကားေနသည်။ အေဖသည် ကျန်းမာေရးကို 

အထူးအေလးထားသည်။ မိသားစု လူေနမဘဝကိုလည်း ဂုစိုက်သည်။ အေမက 

မီးဖုိေချာင်ကိစ ိုင်နင်းသည်။ သားသမီးတုိကို ကက်သားအုပ်မကီးသဖွယ် ကာကွယ် 

ေစာင့်ေရှာက်သည်။ အထူးသြဖင့် ထမင်းဝိုင်းစီစဉ်ရာတွင် အေမ၏လက်ရာသည် ကန်မ 

တိုကို ုပျိကျန်းမာေစသည်။ ခာကိုယ်ကုိ ကံ့ခုိင်ေစသည်။ စိတ်ဓာတ်ကိုယုံကည်မ 

ရေစပါသည်။  

 ယေနအေမှင့် ေစျးလုိက်ြဖစ်သည်။ ေစျးထဲတွင ်ေဒမမကီးှင့်ေတွသည်။ 

 “ေဟာ . . .မမ မေတွတာကာပီေနာ်…”  

 အေမက စတင်တ်ဆက်သည်။ 

“ဟုတ်ပါ့…မေဝရယ်…အိမ်ကလူ ခုဆီးချိေတွတက်လုိ ဟသာတြမင့်ြမတ်ေဆးုံ မှာ 

တင်ထားရတယ်။ သမီးကလည်း ဖက်တီးမကီးြဖစ်ပီး၊ အာုံေကာသိပ်မေကာင်းလုိ 

မျက်မှန်တပ်ေနရပီ။ တိုအိမ်လည်းဟယ် . . တစ်ေယာက်ပီးတစ်ေယာက် မေကာင်း 

ေနကတာ၊ ငါလည်း ခုေခါင်းေတ ွ သိပ်မေကာင်းဘူး။ ေစျးေတာင်မလာိုင်တာကာပီ 

ေလ…” 

 ေဒမမကီး၏ ညည်းတွားသံကုိ ကန်မကားေနရသည်။ 

 “ဒါကဒလီိုရှိတယ် မမေရ… ကန်မတုိမိသားစုက အဆီအဆိမ့်ေတွနဲ အချိမန် 

ေတွမစားဘူး၊ ြပည့်ဝဆီေတွမသုံးဘဲ ပဲဆီ၊ ေနကာဆီပဲသုံးတယ်၊ ပီးေတာ့ြခံထွက် 



 

သဂဲနစ်သီးံှေတွကိုပဲ ချက်ြပတ်စားကတယ်၊ မမတို မီးဖုိေချာင်ချက်ြပတ်တဲ့စနစ်ေတွ 

ေြပာင်းမှရမယ်၊ အဲဒါေတွက ကျန်းမာေရးနဲ တိုက်ိုက်ပက်သက်ေနတယ်။ ကန်မတို 

လူမျိးေတွက တြဖည်းြဖည်းနဲ အသက်တိုေနကတယ်၊ အဲဒါ ကျန်းမာေရးသတိ 

ကျန်းမာေရးအသိေတွ လုိေနေသးလုိေပါ့မမရယ်…” 

 “အေမ၏ ကျန်းမာေရး ဗဟုသုတစကားများကို ေဒမမကးီ ေခါင်းတညိတ်ညိတ် 

နားေထာင်ေနရာမှ - 

 “ဟုတ်မှာေပါ့ေအ . . တိုေတာ့လာစွဲသွားပီး ြဖတ်လုိမရေတာ့ဘူးထင်ပါရဲေနာ်” 

 ေဒမမကီးစကားေကာင့် ကန်မရင်ထဲ သူအတွက် စိုးရိမ်ပူပန်မများ ြဖစ်ေစခဲပ့ါ 

သည်။ 

* * * * * * * 

 ရင်ခုန်စွာေမျာ်လင့်ေစာင့်စားေနရသည့် ေနတစ်ရက်သည် ေရာက်ရှိလာခဲ့ေပပီ။ 

ကန်မတိုရင်ထဲတွင် ဝမ်းသာေပျာ်ရင်ေနသည်။ အေကာင်းမှာ သူနဲကန်မဆယ်တန်းကို 

ဂုဏ်ထူးတစ်ဘာသာစီြဖင့် ေအာင်ေသာေကာင့်ြဖစ်သည။် ကန်မတိုှစ်ဦးသား 

တကသိုလ်တွင် ေရလကတ်ွဲ၍ တူေပျာ်ေပျာ်ွဲကမည့် အတွက်လည်း ပို၍ေပျာ်ရင ် ခဲ့ပါ၏။ 

သိုေသာ် ကံကမာ၏ အလှည့်အေြပာင်းှင့်အတူ ကန်မတိုဘဝတစ်ဆစ်ချိးသည် 

မေမာ်လင့်ဘဲ ေြပာင်းလဲခဲ့ေလသည်။ 

 စက်ပိုင ် ဦးကျင်သိန်း ကွယ်လွန်ခဲ့ပီးေနာက် သားကီး ေမာင်လင်းခက်သည် 

တကသိုလ်သို ဆက်မတက်ုိင်ေတာ့ဘဲ ဆန်စက်ကို ေဒမမကီးှင့်အတူ ဦးစီးလုပ်ကိုင် 

ရသည်။ 

 တစ်ေနတွင် မေမာ်လင့်ဘ ဲ အေဖဦးလှဝင်းုံးအုပ်ကးီ အဆင့်တိုးပီး ကျိင်းတုံသို 

ေြပာင်းရသည်။ ကံကမာဖန်လာပုံများ ဆန်းကယ်သည်။ ကျိင်းတံုတွင ် အေမ၏့ညီမ 

အရငး် ေဒေဆွရှိသည်။ ဟိုမှာ အေရာင်းအဝယ်ေကာင်းသည်။ “အားလံုးေြပာင်းလာခ့ဲ” 

ဟုေခသည်။ အေမကလည်း အေဖ့ကို တစ်ေယာက်တည်း မလတ်ရက်၊ အခက်အခဲ ကားမှ 

ဆုံးြဖတ်ချက်ချလုိက်သည်။ 



 

 “အိမ်နဲြခံကိုေရာင်းပီး တိုမိသားစုေတွ ကျိင်းတုံေြပာင်းကမည်” ဟူသတည်း။ 

 အေမ့ဆုံးြဖတ်ချက်အတိုင်း နာခံကသည်။ အေဖကလည်း မိသားစုအားလံုး 

ပါမည်ဆိသုြဖင် ့တက်က၍ေပျာ်ရင်ေနသည်။ 

 ကန်မသူကို သွားေတွသည်။ သူစိတ်ဓာတ်ေတွကျေနသည်။ အထူးသြဖင် ့ အေဖ 

ကလည်း ကွယ်လွန်။ မိသားစုကျန်းမာေရးကလည်း မေကာင်းက။ “ေဆးလိပ်ေတွ 

ြပန်ေသာက်ေနတယ် ဟုတ်လား” သ ူ ကန်မေမးတာကိုမေြဖ။ ကန်မကိုသာ စူးစိုက် 

ကည့်ေနသည်။ သူမျက်ှာ ညိးေရာ်ေနသည်ကို ေတွေနရသည်။ 

 ကန်မအိမ်က အစီအစဉ်ကို ေြပာမထွက်၊ ေြပာမည်လုပ်ေတာ့ သူကိုကည့်ပီး 

ဝမ်းနည်းလာသည်။ မျက်ရည်စများ ပါးြပင်ေပသိုကျေနသည်။ သူသည် ကန်မ၏ 

မျက်ရည်စများကို ယုယကင်နာစွာ သူလက်ဖမုိးေလးြဖင် ့ သုတ်ေပးခဲ့သည်။ ကန်မတို 

နတ်ေမာ်မှ ကျိင်းတုံသို အပီးအပိုင ် ေြပာင်းသွားကမည်ကို သူ ကိတင်သိေနေကာင်း 

ကန်မကိ ုေြပာြပခဲ့ပါသည်။ 

* * * * * * * 

 ကျိင်းတုံသည် ရှမ်းြပည်အေရှပိုင်းေဒသြဖစ်သည်။ တာချီလိတ်သိုသွားပီး 

ထုိင်းိုင်ငံသို ဝင်လုိရသည်။ မိုင်းလားသိုသွားပီး တုတ်ြပည်သို ဝင်လုိရသည်။ လီေရှာ၊ 

လားဟူ၊ အခါ တိုင်းရင်းသား အများစုေနကသည်။ 

 နံနက်ခင်းတိုင်း အေဖ၊ ကိုကုိှင့် ကန်မတိုေနာင်တုံကန်ကီးကို ပတ်ပီး 

လမ်းေလာက်ေလ့ရှိသည်။ အားလပ်ရက်များတွင် ရပ်ေတာ်မူဘုရားကးီှင့် သစ်တစ်ပင ်

ေတာင်သို တက်ပီးဘုရားဖူးကသည်။ အခါအားေလျာ်စွာ ေရပူစမ်းသိုလည်း သွားပီး 

ေရချိးြဖစ်ပါသည်။ 

 ကန်မကျိင်းတုံတွင် ေပျာ်ေသာ်လည်း သူကိုသတိရေနပါသည်။ သူစိတ်အားငယ် 

ေနမှာစိုးသည်။ ကျန်းမာေရးထိခိုက်မှာစုိးသည်။ ေဘာလံုးကစားရာတွင် ထူးခန်ေသာ 

အားကစားသမားေကာင်းတစ်ေယာက် မဆုံးံးေစချငပ်ါ။ ကန်မတို ဖုန်းအဆက်အသွယ် 

မြပတ်ရှိကသည်။ 



 

 “ကိုယ့်ကို ေမေ့နပီးလာွယ်ေရ…။ ကိုယ်ေတာ့ အလုပ်ေတာ့များေနတယ်။ အေမ 

လည်း ကျန်းမာေရးမေကာင်းဘူး။ ညီမေလးကလည်း ေဆးကုေနရတယ်။ ကုိယ်လည်း 

ေချာင်းေတွ မကာခဏဆိုးေနလုိ ခုေတာ့ေဆးလိပ်ြဖတ်လုိက်ပါပီ။ ွယ့်ကုိေတာ့ 

လွမ်းေနဆဲပါကွယ်…” 

 သူ၏ဖုန်းဆက်သံကို ကားလိုက်တိုင်း ကန်မရင်ထဲမှာ ကျငက်နဲ နာကျင်စွာ ခံစား 

မိပါ၏။ “သ.ူ..ေရ ကျန်းမာေရးကုိေတာ့ ဂုစိုက်ေနာ်။ ကျိင်းတံုကေတာ့ ေအးတယ်။ 

ေဘးပတ်လည်မှာ ေတာင်ေတွဝန်းရံပီး တိမ်ခိုးေတွယှက်သန်းေနကတယ်။ သူကို 

သတိရလွမ်းေနဆဲပါကွယ်…” 

 ကန်မ သူအတွက်စိုးရိမ်မိသည်။ သူတိုမိသားစုသည် ချမ်းသာကေသာ်လည်း 

ကျန်းမာေရး ဗဟုသုတနည်းပါးကပီး ကျန်းမာေရးချိတဲ့သူများ ြဖစ်ေသာေကာင့် 

ြဖစ်ပါသည်။ 

 အေမ့စီးပွားေရး အလုပ်အကိုင်က ေကာင်းလာသည်။ ေငစွုေဆာင်းပီး 

ေနာင်တုံကန်အနီးတွင် အိမ်ှင့်ြခံဝင်းေလးတစ်ခ ုဝယ်ြဖစ်သည်။ 

 အေဖသည် ုံးသို သူေမာင်ဗမာ စက်ဘီးေလးှင့် သွားဆဲ။ ြခံထဲတွင် သားအဖ 

ှစ်ေယာက် ေဂရခါးပင်၊ ဆလပ်ပင်၊ သံပယိုပင်ေတွ စိုက်ကသည်။ ေအးသည့်အရပ် 

ြဖစ်သြဖင့် ေဂရခါးသီးများ သီးကသည်။  အေမကေဂရခါးသီးများကို ခူးပီး ေနစဉ် 

မိုးုိင်ေအာင ် လတ်လတ်ဆတ်ဆတ် စီမံချက်ြပတ်သည်။ အေမ၏လက်ရာများမှာ 

ယခင်အတိုင်း အရသာရှိမဲ။ ကန်မတိုလာသည်လည်း အချိမန်မပါဘဲ အေလ့အကျင် ့

စွဲခဲ့ပီြဖစ်ပါသည်။ 

* * * * * * * 

 ကန်မဘွဲရေသာှစ်တွင် သူအေမ ေဒမမကီးဆုံးေကာင်းသိရသည်။ သူအတွက် 

စာနာသနားေနမိသည်။ သူအထီးကျန်ေနလိမ့်မည် ြဖစ်သည်ကို သိပါသည်။ သူ 

ညီမေလးကလည်း ပညာေရး မထူးခန်၊ မီးဖုိေချာင်လည်း မိုင်မနင်းှင့် သူမည်မ 

ခံစားေနရမည်ကို ကန်မေတွးရင်း စိတ်မေကာင်းြဖစ်ရပါ၏။ 



 

 အေဖပငစ်င်ယူသည့်ေနက အေဖ့မျက်ှာသိပ်မရင်လန်း။ “အေဖကျန်းကျန်းမာမာ 

ပါကွာ၊ ေနာင်ဆယ်ှစ်ေလာက် လုပ်လုိရေသးတာကို” အေဖညည်းညစကားေြပာသည်။ 

 “ကဲ…အေဖကီးေရ ရှင်လည်း အနားယူဦး။ ရှင့်ဘဝမှာတစ်ရက်မှ ုံးတက်ရက် 

မပျက်ကွက်ခဲ့ဖူးဘူး၊ ဒါကျန်းမာေရးေကာင်းလုိြဖစ်တာ၊ ဂုဏ်ယူရမယ်။ ခုကန်မတို 

စီးပွားေရးလည်း ေကာင်းေနပီ။ ရှင်လည်း ရှငဝ်ါသနာပါတဲ ့ တရားစခန်းမှာ  

စိတ်ချမ်းသာစွာနဲ ဝင်ေပေတာ့” 

 အေမ၏ ဆုံးြဖတ်ချက်သည် အတည်ြဖစ်သည်။ ကိုကိုလည်း အိမ်ေထာင်ကျပီး 

အေမ့ကို စီးပွားေရးကူညီလုပ်ေပးသည်။ ကန်မေကျာင်းဆရာမလုပ်ချင်သည့် ဆကိုမူ 

အေမသေဘာတူသြဖင့် ကန်မဝမ်းသာပါသည်။ ကန်မရည်ရွယ်ချက်ေတွ တစ်ေန 

ြဖစ်လာမည်ဟု ယံုကည်သည်။ 

 အချိန်ကာလ ယရားတိုသည်ရပ်တန်မေန ေရွလျားေြပးလားလျက်ရှိေနသည်။ 

 ကန်မတာချီလိတ်သို အ.ထ.ြပအြဖစ ် ေြပာင်းရသည်။ သူှင့်ဖုန်းစကား ေြပာြဖစ် 

သည်။ 

 “ွယ် … တို နတ်ေမာ်ကို မလာေတာ့ဘူးထင်ပါရဲေနာ်…”  

 ကန်မ သူအသံကားမှ ထိတ်လန် တုန်လပ်သွားသည်။ ကန်မတို အသက် 

မငယ်ေတာ့ပီကိ ုခုမှသတိြပမိလုိက်သည်။  

 “လာမှာေပါ့သူရယ်.. ေစာင့်ေနေနာ်။ ဆက်ဆက်ြပန်လာမှာပါ။ ွယ်ကတိေပးပါ 

တယ်ကွယ်” 

 ကန်မ ကတိအတန်တန်ေပးခဲ့သည်။ 

 “ွယ်… ေရာက်တဲ့အချိန်မှာ ကုိယ်ရှိချင်မှရှိေတာ့မှာွယ်။ ကိုယ်လည်း ကျန်းမာေရး 

သိပ်မေကာင်းဘူး။ ဆန်စက်ကိုလည်း ကိုယ့်ဦးေလးကလုပ်ေနတယ်။ ဒါေပမ့ဲ ကိုယ် ွယ့်ကို 

ေစာင့်ေနပါ့မယ် ွယ်ရယ် . . .” 



 

 ကန်မ၏ ကျလုဆဲဆဲ မျက်ရည်တိုကို မျကေ်တာင်ြဖင့် ပုတ်ခတ်လိုက်ပီး အေဝးသုိ 

ေငးကည့်ေနမိသည်။ အတူတူေကျာင်းေနခ့ဲသည့် အချိန်များကို သတိရ 

လွမ်းဆွတ်ေနမိပါ၏။ 

 ကန်မ တာချီလိတ် အ.ထ.ကရှိ ေကျာငး်သားေကျာင်းသူများကို ေကျာင်း 

ကျန်းမာေရးှင့်ပတ်သက်၍ တစ်ကိုယ်ရည်သန်ရှင်းေရး၊ အစားအေသာက် ဂုြပ 

စားေသာက်ေရး၊ လူတိုင်းလူတိငု်း ကိုယ်လက်လပ်ရှား အားကစားတစ်ခုခုကို မြဖစ်မေန 

ြပလုပ်ကရန်ှင် ့ အေမ၏ မီးဖိုေချာင် ဗဟုသုတများကိုလည်း အခွင့်အခါသင့်တိုင်း 

ရှင်းြပခ့ဲပါသည်။ 

* * * * * * * 

 ရွက်ဝါတိုေကေသာ ေွဉီး၏ေနတစ်ရက်ြဖစ်သည်။ 

ကန်မဘဝအတွက် လွမ်းေမာတမ်းတဖွယ်ရာ အချစ်ဆိုသည်မှာ ကွယ်ေပျာက် 

ေကလွင့်ခ့ဲရေသာ ေနတစ်ေနလည်း ြဖစ်ပါသည်။ 

 ကန်မ၏သူ ကိုလင်းခက် ကွယ်လွန်သွားပီြဖစ်ေကာင်း နတ်ေမာ်က ဖနု်းဆက် 

သြဖင့် အံ့သထိတ်လန်စွာ သိလုိက်ရသည်။ 

“ြဖစ်မှြဖစ်ရေလ သူရယ်၊ အေကေစာရက်လိုက်တာ။ ွယ်အလာကိ ု ေစာင့်ေန 

မယ်ဆို…” 

သူမဆုံးမီ တစ်လခန်က နတ်ေမာ်ရှိ ကန်မသူငယ်ချင်းတစ်ေယာက်က ဖုန်းဆက် 

သည်။  

 “ကိုလင်းခက် ကျန်းမာေရးသိပ်မေကာင်းဘူး။ သူစိတ်ညစ်ညစ်နဲ အရက်ေတွ 

ေသာက်ေနတယ်။ ေဆးလိပ်လည်း မြပတ်ဘူး။ တစ်ချိန်က တိုေကျာင်းကီးရဲ ထူးခန်တဲ့ 

ေဘာလုံးအားကစားသမား တစ်ေယာက်ဆိုတာ ယံုိုင်စရာေတာင ် မရှိေတာ့ပါဘူး 

ွယ်ွယ်ေရ…” 

ကန်မ၏ ရငထ်ဲက က်သံကို သူကားလိမ့်မည် မဟုတ်ေတာ့ပါ။ 



 

ေွမိုးေဆာင်းတို ေြပာင်းလဲခ့ဲကသည်။ ကန်မ ေကျာင်းသားများကို ေကျာငး် 

သင်ခန်းစာများှင့်အတ ူ ေကျာင်းကျန်းမာေရးှင် ့ ပတ်သက်သည့် အေတွအကံ 

ဗဟုသုတများကို သင်ကားရင်း အချိန်တိုကို ှစ်ြမပ်ထားလိုက်သည်။ 

ေဆာင်းဉီး၏တစ်ေနြဖစ်သည်။ ကန်မဇာတိ ဧရာဝတီတုိင်းေဒသကီးသုိ အ.ထ.က 

ေကျာင်းအုပ်အြဖစ် ေြပာင်းေရတာဝန်ချထားသည့် အမိန်စာကိုလက်ခံရရှိခဲ့သည်။ ကန်မ 

မြဖစ်ြဖစ်ေအာင် သွားမည်ဟုေြပာသြဖင့် ကန်မခံစားချက်ကိုသိေနေသာ အေဖတိုက 

“သမီးသေဘာပါကွယ်” ဟူ၍ သေဘာတူကသည်။ 

 “ဒါထက်သမီးက ဧရာဝတီတိုင်းဆိုေတာ့ ဘယ်မိကိုသွားဖို စိတ်ကူးထားလဲ” 

 အေဖကေမးသည်။ ကန်မတစ်ခွန်းပဲေြဖလိုက်သည်။ 

 “နတ်ေမာ်…” 

* * * * * * * 

 ကန်မကိ ု ကိဆိုတ်ဆက်သည် ့အခမ်းအနားပီးေနာက် ကန်မ ေမာပန်း ွမ်းလျစွာ 

တစ်ေနကုန် အခန်းထဲတွင် အနားယူေနမိသည်။ ညေနခင်းေရာက်မှ  ဆရာမ 

တစ်ဦးကိုေခပီး အြပင်သို ထွက်လာခဲ့သည်။ ေဆာင်းေလသည် ညင်သာစွာ တုိက်ခတ် 

လျက်ရှိေနသည်။ 

 ကန်မသည် ကားေလးကို ြပာကတတ်ဘက်သို ကိုယ်တိုင်ေမာင်းှင်လာခဲ့သည။် 

ကန်မှင့်သူ လမ်းေလာက်ခဲ့ေသာ ေနရာများကို သတိတရ လှည့်ပတ်ကည့်မိသည်။ 

 တစ်ေနရာအေရာက်တွင ် ကန်မ ကားေလးကိုရပ်လုိက်ပီး ပန်းစည်းေလး ကုိင်ကာ 

ကန်မတစ်ဦးတည်း ကားေပမှဆင်းလာခဲ့သည်။ သည်လမ်းသည်ခရီး ကန်မ သိပါသည်။ 

ကန်မ လမ်းခဲွေလးအတိုင်း ဆက်သွားပီး တစ်ေနရာအေရာက် ရပ်လုိက် သည်။ ေရှမှာ 

အုတ်ဂူြဖြဖေလးများကို ြမင်ေတွေနရသည်။ 

 “ေမာင်လင်းခက်၊အသက(်၄၅)ှစ်” 



 

 အုတ်ဂူြဖြဖအသစ်ေလး၊ သူအထဲမှာရှိေနပါသည်။ ကန်မသူအုတ်ဂူေလးေပသို 

ပန်းစည်းေလးကို အသာအယာချလုိက်သည်။ ကန်မ မျက်ဝန်းမှာ မျကရ်ည်စတို ေဝ့ဝ ဲ

လျက်ရှိေနသည်။ 

 “ွယ်ြပန်လာပါတယ် သူရယ်။ ွယ်ကတိမပျက်ပါဘူးကွယ်…”  

 ကန်မတ်မှ တီးတိုးစကားသံများက ေဆာင်းှင်းမန်များကားတွင် လွင့်ေမျာ 

ေပျာကက်ွယ်သွားသည်ဟု ထင်ရသည်။ ထိုအချိန် မီးရထားတစ်စင်း ခုတ်ေမာင်း သွားသည့် 

အသံကိုလည်း ကားေနရသည်။ 

 “ပန်းဆိုတာ ပင်ယံထက်မှာ ပွင့်လန်းေနမှ လှပတင့်တယ်တယ်တ့ဲ။ လူဆိုတာ လည်း 

ကျန်းမာစွာနဲ အသက်ရှင်ေနိုင်မှ တန်ဖိုးရှိတယ်တဲ့။ ဒါေပမဲ ့ မေကသင့်ဘဲ 

ေကလွင့်ခ့ဲရင်ြဖင့် အေကေစာတဲ့ပန်းလုိဆိုကတယ်…” 

 “ဒါ့ေကာင့် ဒီေလာကေြမမှာ ပန်းေလးေတွ မေကသင့်ဘဲ မေကေစချင်ဘူး။ 

ရင်ထဲမှာ နာကျင်စွာခံစားရပါတယ်။ သူေရ… ေကာင်းရာဘုံဘဝမှာ ေနရစ်ပါေတာ့…” 

 ကန်မရင်ထဲက စကားသံများကုိ တီးတိုးရွတ်ဆိုရင်း ြပန်လှည့်ထွက်လာခ့ဲသည်။ 

 တကယ်ဆိုမူ သူသည် တစ်ချနိ်က ကန်မတိုေကျာင်း၏ ေဘာလုံးသူရဲေကာင်း တစ်ဉီး 

ြဖစ်ခဲ့ေသာ်လည်း သူတုိမိသားစု လူေနမဘဝပုံစံများေကာင့် ေလမသင့်ဘ ဲ

ေကလွင့်ခ့ဲရသည့် အေကေစာသည့်ပန်းတစ်ပွင် ့ြဖစ်ခဲ့ရပါသည်။ 

 အေနာက်ဘက်ဆီမ ှ ေနမင်းကးီ ဝင်လုပီြဖစ်သည်။ ထုိေနမင်းကီးသည် မနက်ြဖန် 

အုဏဉ်ီးှင့်အတ ူ ြပန်လည်ေပထွက်လာဉီးမညြ်ဖစ်သည်။ ကန်မတို လူသား 

များသည်လည်း ထိုေနမင်းကီး၏ အုဏ်ဉီးေနသစ်ှင့်အတူ ကျန်းမာကံ့ခုိင ် ေပျာ်ရင် 

စွာြဖင် ့ မိသားစုတာဝန်ှင် ့ ိုင်င့ံတာဝန်များကို ထမ်းေဆာင်ုိင်ကရန် ကိးစား 

အားထုတ်ကရမည်ြဖစ်ပါသည်။       ။ 

          ခက်ွယ်(နတ်ေမာ်) 

  



 

ဆီမီးရာေထာင ်လင်းေစေသာ ်

ခရမ်းသစ်လူ  

၁ ှစ်ဆိုေသာ ကာလသည် ဘာမှ မကာလုိက် သလုိလို။ 

ေဆာင်းသည် ခပ်ေငွေငွကေလး ေရာက်လာသည်။ 

ိုဝင်ဘာ ှင်းေငွများကို တိုးေဝှ၍ လူတစ်စု မိြပင် သုဿန် တစ်ခုသို 

ေရာက်လာကသည်။ လက်ထဲမှာ ပန်းြခင်းပန်းေခွေတာ့ ကိယ်ုစီှင့်။ အုတ်ဂူှင် ့

အနီးတဝိုက်ရှိ ြမက်ပင်၊ ေပါင်းွယ်များကို ကိတင်ေရာက်ှင့်ေနေသာ ေမာင်ြမတိုအဖဲွက 

ရှင်းလင်းထားကပီး အုတ်ဂူေလး ကို အစိမ်းုေရာင် ေဆးသစ်ှင့် ြခယ်သထားကသည်။ 

ဦးေအာင်ေငွ 

အသက် (၆၃) ှစ် 

တိုင်းရင်းေဆးဆရာကီး 

(ခာသုခ အားကစား ပရဟိတအဖွဲ) 

 

လူစုံပီြဖစ်သည်။ 

"အဘ….. " 

ငိမ်သက် တိတ်ဆိတ်ေနေသာ နံနက်ခင်းကုိ စတင်ဖိခဲွလုိက်ေသာ အသံတစ်သံ။ 

ချိင်းေထာင့်ှစ်ဖက်ကုိ အားြပ၍ ခပ်သုတ်သုတ် ေလာက်လာရင်း ေအာ်လုိက်သူက ပုိလီယုိ 

ေဝဒနာရှင်ေလး "ပုိးတီ"ပင် ြဖစ်ေလ၏။ သူအသံက ေကကဲွစုိှင့်ေနမှန်း သိသာလှသည်။ 

"အဘ…. အဘေရ။ သားကုိကျေတာ့ ကျန်းမာေရး ဂုစိုက်ဆို။ အစားအေသာက်ေတွ 

ဆင်ြခင်ပါဆို… ဟီး… ဟီ…. " 



 

အုတ်ဂူအနီးကိုေရာက်ေတာ့ ချိင်းေထာက်ှှစ်ဖက်ကုိ ပစ်ချလုိက်ပီး ပိုးတီတစ်ေယာက် 

အုတ်ဂူေလးေပ လက်ှစ်ဖကြ်ဖင် ့ ေမးတင်ရင်း ငိုေလပီ။ သူအြဖစ်ကိုကည့်ပီး 

အားလုံးမှာလည်း မျက်ရည်မဆည်ုိင်က။ 

"ကဲ… ကဲ… ပိုးတ ီ တိတ်ပါေတာ့ေနာ်။ ငါတုိအားလုံးလည်း မင်းလုိ ထပ်တူ 

ခံစားရပါတယ်ကွာ။ ကိုင်း အားလံုး အတူတ ူ ဆရာကီးကို ကန်ေတာ့လိုက်ကရေအာင် 

ေလ…. " 

လက်ရှိ "ခသုခ အားကစားပရဟိတအဖွဲ"၏ အဖွဲေခါင်းေဆာင်ြဖစ်သူ ကိုဝင်းထိန်က 

ဝင်ပီး သတိေပးလုိက်ေတာ့မှ ဆရာဦးေအာင်ေငွ အုတ်ဂူကိ ု ကန်ေတာ့ဖို 

ြပင်လိုက်ကေတာ့သည်။ 

ငိုက်သံေတွ တသိမ့်သိမ့်ကားေနရဆဲ။ 

* * * 

(၂) 

"အေတာ်ပ ဲစာေရးဆရာ။ ဒီအပတ် တိုင်ပင်စရာေလးေတွရှိေနတာနဲ" 

ကန်ေတာ်တုိ သံုးေယာက် အပတ်စဉ်ဆံုေနက။ "ချ ိကည်သာ ကဖီး" သုိထုိင်ကာစ ရှိေသး 

ဆရာကီး ဦးေအာင်ေငွက တ်ဆက်ရင်းဆိုသည်။ 

"ေြပာေလ… ဆရာကီး။ ဘာလုပ်ေပးရမလဲ။ ဘာကူညီရမလဲ" 

"ကူညီရမှာ မဟုတ်ဘူး စာေရးဆရာေရ။ လုပ်ကို လုပ်ေပးရမှာ" 

တုိင်းရင်းေဆးဆရာ ဦးေအာင်ေငွ၊ ဝန်ထမ်းအငိမ်းစား ကုိဝင်းထိန်ှင့် ကန်ေတာ်တုိ 

သုံးဦးမှာ တစ်ပတ်မှတစ်ရက်သာ ဆုံြဖစ်ကသူေတွြဖစ်၏။ ကန်ေတာ်က စာေပ 

ေရးသားရင်း ရန်ကုန်မှာ အလုပ်တစ်ဖက်ှင့်မို စေနညေနမှသာ နယ်သိုြပန်ရသည်။ 

တနဂေွတစ်ရက်တွင်ေတာ့ စာေပ၊ လူမေရး၊ စီးပွားေရး၊ ိုင်ငံေရးစသည့် 

အေကာင်းအရာအမျိးမျိးကို သုံးဦးသား မြဖစ်မေန ဆုံြဖစ ် ေြပာြဖစ်ကသည်။ 

ခင်မင်ခ့ဲကသည်မှာလည်း (၅)ှစ်ေကျာ်ခန် ရှိကပီြဖစ်၏။ 



 

တိုင်းရင်းေဆးဆရာ ဦးေအာင်ေငွကိုေတာ့ ကန်ေတာ်ှင် ့ကိုဝင်းထိန်က 

"ဆရာကီး"ဟုသာ ေခေဝခဲ့သည်မှာ တ်ကျိးေနပီ။ 

"ဒီလုိ စာေရးဆရာေရ။ ကန်ေတာ်လည်း ေတာေရာမိပါမကျန် လှည့်ပီး 

ေဆးကုလာတာကာပါပီ။ ခုဆို ှစ်ေပါင်း(၃၀)ဦးပါ ရှိေရာေပါ့။ ေတွလုိက်ရတာ ကလည်း 

လူနာေပါင်းစံု ေဝဒနာေပါင်းစုံေပါ့ဗျာ။  ကာေတာ ့ သူတိုကိုကုရင်း ကန်ေတာ် 

သတိထားမိလာတာေလးေတွ ေတွလာရတယ်။ 

အဲဒါဘာလဲဆိုေတာ့ အဓိကက လူေတွဟာ မအားလပ်ချိန်ေတွများလာေတာ့ 

အားကစား မလုပ်ြဖစ်တာဘဲ။ ပီးေတာ့ ေနာက်တစ်ခုက အစားအေသာက်ေတွ 

မဆင်ြခင်တာ။ အဲဒေီတာ့ ှလုံး၊ ေသွးတိုး၊ ဆီးချိ၊ ေကျာက်ကပ်အစရှိတဲ့ ေဝဒနာေတွ 

အြဖစ်များလာပီး ေလြဖန်း ေလြဖတ်ေတွလည်း ေနာက်ဆက်တွဲအေနနဲ ဆက်ြဖစ် 

ြပန်ေရာဗျ" 

ေဆးဆရာဆိုေပမယ့် တစ်ခါမှ လူနာေတွအေကာင်း မေြပာဘူးသည့် ဆရာကီး 

စကားေတွက ကန်ေတာ်တိုှစ်ေယာက်အတွက် တကယ့်ကို ထူးြခားေနသည်မုိ 

စိတ်ဝင်တစား ဆက်၍ နားေထာင်မိကသည်။ 

"ကာေတာ့ တချိနာတာရှည် ေဝဒနာရှင်ေတွဆုိရင် ပုိက်ဆံယူရတာ အားနာတယ်ဗျာ။ 

သူတုိကုိ သနားလည်း သနားလာမိတယ်။ အမှန်က ကန်ေတာ့်အြမင်ကုိ ြခံငံုပီး ေြပာချင်တာက 

အစားအေသာက်ေတွ ဆင်ြခင်စားေသာက်ေနထုိင်ရင်း အားကစား တစ်ခုခုကုိ ေနစဉ် ပံုမှန် 

လပ်ရှား ေပးုိင်ကမယ်ဆုိရင် ဒီလုိေဝဒနာေတွြဖစ်လာကမှာ မဟုတ်ဘူးေလ။ ခုေခတ်ေပ 

အစား အေသာက်ေတွဆုိတာလည်း သိတယ်မဟုတ်လား။ ဘာအစား အစာပဲြဖစ်ြဖစ် 

ဓာတုပစည်းေတွ အနည်းနဲအများ ေပါင်းစပ်ေနကတာကုိး။ ဒါကုိပဲ လူေတွကလည်း 

ကိက်ေနကေတာ့ မခက်ေပဘူးလား" 

"အဲ့ဒီေတာ့ ဆရာကီး ြဖစ်ေစချင်တာက" 

"ေသာ်…. ေြပာပီးပါပေကာ စာေရးဆရာရယ်။ ြဖစ်ေစချင်တာလည်း 

မဟုတ်ေတာ့ဘူး။ ဝိုင်းဝန်းပီးေတာ့ကို ေဆာင်ရွက်ကဖို အချိန်တန်ပီးလုိ ေြပာချင်တာ" 



 

"အဲ့ဒီေတာ့…. " 

ဆရာကီး စကားကို ကုိဝင်းထိန်က ဝင်ေထာက်ေပးြပန်သည်။ 

"ကာပါတယ်ဗျာ။ ဒီလုိ ဒီလုိ…။ ခုဗျာ ကန်ေတာ်တုိ သံုးေယာက်အားနဲ 

ုိင်သေလာက်ေလး စုစည်းပီး အားကစားပစည်းေတွ ဝယ်ကရေအာင်။ ပီးရင် ကုိဝင်းထိန် ြခံက 

ကျယ်လည်း ကျယ်သလုိ ရပ်ကွက်ထဲမှာ ေနရာထုိင်ခင်းလည်းကျတယ်။ အ့ဲဒီမှာ ကန်ေတာ်တုိ 

ကုိယ်လက်လပ်ရှား အားကစားစခန်းေလးတစ်ခု ဖွင့်ကရေအာင်။ ပီးရင် မည်သူမဆုိ 

လွတ်လပ်စွာ လာေရာက် ေဆာ့ကစားုိင်ေကာင်း းေဆာ်ကတာေပါ့" 

"အိုး… ေကာင်းလိုက်တဲ ့ အကံအစည်ပ ဲ ဆရာကီးေရ။ လုပ်ြဖစ် မလုပ်ြဖစ် 

ေသးတာထက် ခုလုိ ေြပာေနတာနဲတင် ကုသိုလ်ရေနပီ။ သိပ်ေကာင်းတဲ့ အလုပ်ပဲ။ 

ကန်ေတာ်ကေတာ့ ခုပဲ ပါဝငလ်ုပ်ကိုင်ဖုိ ဆုံးြဖတ်လုိက်ပီဗျာ" 

ကန်ေတာ်က မဆုိင်းမတွပင် အားေပးေထာက်ခံလိုက်သည်ှင့် တပိင်နက် 

ကိုဝင်းထိန်က အလုိလုိ လက်ခုပ်သ ံတေြဖာင်းေြဖာင်း။ 

ဆရာကီး မျက်ှာမှာလည်း အေပျာ်ေတွ လင်းလက်သွားတာ ေတွလုိက်ရသည်။ 

"စဉ်းစား ကည့်ကေလ။ ခုေခတ်မှာ ပရဟိတအဖွဲေတွ မျိးစုံေတွရတယ်။ ခုလုိမျိး 

ပရဟိတအဖွဲမျိးေတာ့ မရှိေလာကေ်အာင်ဘဲဗျိ။ အဲ့ဒီေတာ့ ကန်ေတာ်တို အခ ု စုေပါင်း 

လုပ်ကိုင်ကမယ့်အလုပ်ကလည်း ပရဟိတလုပ်ငန်းပဲဆိုေတာ့ကာ နာမည်ေလးတစ်ခု 

ေလာက်ပါ စဉ်းစားကရင်ေကာ မေကာင်းဘူးလား" 

"ဟား…. သိပ်ေကာင်းေပါ့။ ဒါမှ ကန်ေတာ်တိုအဖဲွနာမည်နဲ လုပ်ေဆာင်ချက်ေတွ ကို 

အားကျပီး ေနာက်ထပ ်ဒီလိုမျိးအဖွဲေတွ ေပေပါက်လာေအာင်လည်း ကိးစားရမယ်" 

ေအာင်မာ။ ကုိဝင်းထိန်က ဒီေလာက်အထိေတာင် ေတွးလုိက်ပီကုိး။ အမှန်ပါပဲ။ 

ဒီလုိမျိးလုပ်ငန်းေတွ မိေပရပ်ကွက်ေတွသာမက ေကျးရွာေတွအထိ ပျံံှသွားရင် ဆရာကီး 

ေြပာသလုိ ြပည်သူေတွအတွက် သက်ရှည်ေရာဂါကင်းဖုိ ရလာဒ်ေကာင်းေတွ ေပေပါက် 

လာေတာ့မည်မှာ မလဲွ။ 

"ဒါဆို…. စာေရးဆရာ ခင်ဗျားက နာမည်ေရွးေပးဗျာ… " 



 

"ဆရာကီးရယ်။ နာမည်ကလည်း အထူးေရွးစရာမှ မလိုတာ။ ခာသုခ 

အားကစားပရိဟတအဖွဲေပါ့ဗျာ" 

ကန်ေတာ့်စကားသံအဆုံးမှာ သုံးေယာက်သား ပိင်တူ လက်ခုပ်တီးမိလျကသ်ား 

ြဖစ်သွားသည်။ 

"အေကာင်းဆုံး နာမည်ပါပဗဲျာ" 

*  *  * 

ေနာက်အပတ် တနဂေွတွင် ကန်ေတာ်တုိ ခါတုိင်းလုိ ဆံုြဖစ်ကသည်။ ဒီတစ်ခါ 

လက်ဖက်ရည်ဆုိင်ကုိ အရင်ေရာက်ှင့်ေနသည်က ကန်ေတာ်ှင့် ကုိဝင်းထိန် ြဖစ်၏။ အမဲတမ်း 

ဆုိင်ကယ် တဘုန်းဘုန်းစီးလျက် ေစာေစာေရာက်ှင့်ေနကျ ဆရာကီးက ဒီတစ်ခါ ေနာက်ကျေန 

သည်မှာ အ့ံသစရာ။ 

"ေဟာ…. ကုိဝင်းထိန်ေရ ဟုိမှာလာေနပါပီဗျာ။ ဆုိင်ကယ် ပျက်ေနလုိထင်တယ်" 

ေြပာေြပာဆုိဆုိ ကုန်းေကျာင်းေလာက်လာေသာ ဆရာကီးကုိကည့်ရင်းကန်ေတာ် 

ေြပာလုိက်သည်။ ဆရာကီးက ဆုိင်ထဲေရာက်ေရာက်ချင်း ခံုတစ်လံုးဆဲွ၍ ဝင်ထုိက်လုိက်ကာ 

"ကိုယ့်ဆရာတိုေရ ေတွတယ်မဟုတ်လား။ ခုတည်းက လမ်းေလာက်တဲ့ 

အေလ့အကျင့်ကို ကိုယ်တုိင ်စတင်ကျင့်သုံးေနတာေလ" 

ဟု ေြပာရင်း တစ်သးတစ်ရွက်ကို ဆွဲယူထုတ်ကာ နဖူးမှ ေခးများကို သုတ်လုိက် 

ေလသည်။ 

"ကဲ ေရာ့ ကိုဝင်းထိန်….  ခင်ဗျားက ေငွကိုင်လုပ်။ ကန်ေတာ် သုံးသိန်း စတင ်

မ−တည်တယ်ဗျာ" 

အသက်ကီးေပမယ့် စိတ်ြမန်လွန်းသည့် ဆရာကီးအေကာင်းကုိ ကန်ေတာ်တုိက 

သိှင့်ပီးသား။ 

"ဟုတ်ပီ။ ဆရာကီးက သံုးသိန်းဆုိေတာ့ ကန်ေတာ်တုိကလည်း သံုးသိန်းစီေပါ့ဗျာ။ 

ေနာ… ကုိဝင်းထိန် မေကာင်းဘူးလား" 



 

"ေကာင်းတာ မေကာင်းတာထားပါဗျာ။ ရေအာင်ေတာ့ ကိးစားထည့်ရမှာေပါ့။ 

ထည့်မယ်ဗျာ" 

* * * 

ထုိေနမှာပင် မိနယ်ပန်းြခံရှ ိ အားကစားေကာ်မတီသို အားကစားပစည်းများ 

ဝယ်ယူရန် သွားေရာက်စုံစမ်းကသည်။ လူကီး လူငယ်အားလုံး ကစားလိုရသည့် 

ပစည်းများကုိ ေငွေကးှင့် ချနိ်တွယ်၍ ဝယ်ယူဖို တိုင်ပင်လုိက်ကသည်။ အားကစား 

ေကာ်မတီကလည်း သူတုိဝယ်ယူေနကျ အားကစားပစည်းအေရာင်းဆိုင်ှင့် ေဈးန်း 

မများရေအာင် ချိပ်ဆက်ကူညီေပးေလေတာ့ အားလုံး အဆင်ေြပသွားေလ၏။ 

ေနာက်တစ်ေနမှ စတင်၍ ေပ ၅၀ ပတ်လည်ခန်ရိှ ကုိဝင်းထိန် ြခံကွက်ထဲတွင် 

ေြပာင်သလင်းေနေအာင် ပန်းရန်ေမာင်ြမတုိအဖဲွ၏ အကူအညီြဖင့် လုပ်အားေပး 

ရှင်းလင်းထားပီးြဖစ်ေကာင်း ကန်ေတာ့်ထံ ဖုန်းလှမ်းဆက်ေလ၏။ 

ချက်ချင်း အေကာင်အထည်ေဖာ်ေနေသာ ဆရာကီးှင့် ကိုဝင်းထိန်တို၏ 

လုပ်ရပ်ေတွေကာင် ့ ကန်ေတာ့်မှာလည်း အေဝးမ ှ ပီတိြဖစ်ရေလ၏။ မကာခင ်

ရက်ပိုင်းအတွင်း အားကစားပစည်းေတွေရာက်လာပီး တေနကုန် ဝိုငး်ဝန်း တပ်ဆင်ကရာ 

ရပ်ကွက်အတွင်းမှ လူကီးလူငယ်များကလည်း လာေရာက်ဝိုင်းဝန်း ကူညီကေကာင်း 

သိရသည်။ ဝမ်းေြမာက်ဖွယ် ေကာင်းလှပါဘေိတာ့။ 

ထုိြမင်ကွင်းကုိ အရမ်းပင ် ြမင်ချင်လှပီြဖစ်ေသာ်လည်း တနဂေွက 

မေရာက်ုိင်ေသး။ 

* * * 

ကည့်ပါဦး…. ။ 

အိပ်မက်ကေလးတစ်ခု အေကာင်အထည်ေပေနသည့်အလား။ 

ကိုဝင်းထိန် အိမ်ေရှမှာ လူစည်ကားေန၏။ ကေလးေတွ ေအာ်ဟစ်ကခုန်ရင်း ဒန်း၊ 

စီးေဆာ်ေလးေတွ စီးေနကသလို လူငယ် လူကီးေတွကလည်း သူတုိ စိတ်ဝင်စားသည့် 



 

အားကစားပစည်းများကို အသုံးြပလျက် ရယ်ေမာ ေနာကေ်ြပာင်ရင်း ကစားေနလုိက် 

ကတာ။ 

ကိုဝင်းထိန် အမျိးသမီးကလည်း အလှအပ ကိက်တတ်သူဆိုေတာ့ အားကစား 

ြပလုပ်ေနကသည့် အဝန်းအဝုိင်းနားမှာ ပန်းအိုး ကးီငယ်၊ ပန်းပင်ေတ ွ ေရွေြပာင်း 

စိုက်ပျိးထားပုံမှာ တကယ့် ပန်းြခံငယ်ေလး တစ်ခုအသငွ ်ြဖစ်ေနသည်။ 

"စာေရးဆရာေရ ကည့်ပါဦး။ ကည်ူးစရာကီးဗျာ။ ကန်ေတာ်ြဖင် ့ ထင်ေတာင် 

မထားဘူး။ လူေတွရဲ သေဘာက အားကစားမလုပ်ြဖစ်ကတာလဲ မေြပာကနဲ။ 

ဒီလိုပစည်းေတွနဲ ေဝးကာွေနက လုိလည်းြဖစ်မယ်ထင်တယ် " 

"ေအးဗျာ… စည်လိုက်တာ။" 

"ခုလိုမျိး လူအများနဲ နီးနီးနားနား လာလုပ်ရေတာ့ သူတိုလုပ်ြဖစ်ကတယ်ဗျ။ က ဲ

လာဗျာ… ေကာ်ဖီေသာက်ရင်း ဆက်ေြပာကတာေပါ ့" 

"ကိုဝင်းထိန်ေရ…. ဒါနဲ ဆရာကီးတစ်ေယာက် မေတွပါလား" 

"အမေလး…. သူလား…. ဒီမှာချည်းလိုလိုပဲ။ ခုနေလးတင်ပဲ လူနာတစ်ေယာက် 

အိမ်က ဆိုင်ကယ်နဲ လာပင့်လို ပါသွားေလရဲ…" 

"ေသာ်… ဟုတ်ပါပီဗျာ…  သူလည်း ဘယ်ေလာက်ေပျာ်ေနလိမ့်မလဲဆိုတာ 

မှန်းကည့်ုံနဲ ြမင်ုိင်ပါတယ် ကိုဝင်းထိန်ရာ " 

ေြပာေြပာဆိုဆို ှစ်ေယာက်သား စားပွဲဝိုင်းေလးတွင် ထုိင်လုိက်ကရင်း စဖွင့်တဲ့ 

ေနတည်းက လူေတွ အေတာ်စိတ်ဝင်တစားရှိေကာင်း၊ တေနကုန် ဝင်လုိက် ထွက်လိုက်နဲ 

သွားလာ ေဆာ့ကစားေနကပုံအေကာင်း ကိုဝင်းထိန်ကေြပာရင်း ပိတိေခွ ေနသည်။ 

ကန်ေတာ့်မှာလည်း ကိုဝင်းထိန် စကားကို နားေထာင်လုိက် ကစားေန ကသူများကို 

ကည့်လိုက်ှင့် ေကျနပ် ေနမိြပန်သည်။ 

"ေသာ်…. ဟိုဘက်ေဘးနားက ဝါးလံုးတန်းှစ်ခုက ဘာကစားတာပါလိမ့်" 



 

"ဘယ့်ှယ့် ကစားရမှာတုန်း။ ဟိုဘက် ှစ်အိမ်ေကျာ်က ေလြဖတ်ေနတ့ဲ 

ကိုေဌးကီးေလဗျာ။ သူအတွက် ဆရာကီးက လမ်းလာေလာက်ဖို စီစဉ်ေပးထားတာ။ 

စဖငွ့်ကာစတုန်းတည်းက ကိုေဌးကီးက သွားရညတ်ြမားြမားနဲ လာကည့်ရင်း 

ေပျာ်ေနတာဗျ။ ဒါနဲ ဆရာကးီကလည်း သနားပီး သူလည်း ပါဝငလ်ာိုင်ေအာင ်

စီစဉ်ေပးလုိက်တာ" 

"ဟား… ဟား… .ဟား…. ဟား… " 

ှစ်ေယာက်သားေြပာရင်း ဆရာကီးရဲ ေစတနာကို သေဘာကျစွာ 

ရယ်ေမာမိလိုက်ကသည်။ 

"ေအာင်မာ… ဘာေတွတိုင်ပင်ပီး သေဘာကျေနကတာတုန်း။ ကျပ်ကိုလည်း 

မေဝစမ်းပါဦး" 

ေြပာလိုမှ မဆုံးေသးခင် ဆရာကီး ဦးေအာင်ေင ွြပန်ေရာက်လာသည်။ 

"ဘာရယ် မဟုတ်ရပါဘူးဗျာ။ ဆရာကီးရဲ ေစတနာေတွ ရက်ပိုင်းေလးအတွင်းမှာ 

ဖူးပွင့်ေဝဆာေနတာေတွကိုေြပာရင်း သေဘာကျေနကတာပါဗျာ" 

"ဒါနဲ…. စာေရးဆရာေရ…. ဒီတစ်ပတ် ရန်ကုန်က ြပန်လာရင် ကန်ေတာ်တို အဖဲွရဲ 

ဆိုင်းဘုတ် ဗီိုင်းေလးထုတ်ခဲ့ဦးေလဗျာ" 

"အယ်… ဟုတ်ပါရဲ၊ ေမ့ေနလိုက်တာ။ စိတ်ချ စိတ်ချ။ ကန်ေတာ် ကိုယ်တိုင် 

ဒီဇုိင်းလှလှေလးထုတ်ပီး ယူခဲ့ပါ့မယ်" 

ထုိေနာက် ေထွရာေလးပါး ေဆးွေွးကရင်း ကန်ေတာ်က အကံတစ်ခု ရသွားသည်။ 

"ဆရာကီး။ ကန်ေတာ် ေနာက်တစ်ခု အေတွးရြပန်ပီဗျ။ ေနာက်အပတ်ဆို 

အားကစား ေလ့ကျင့်တာနဲ ပတ်သက်ပီး သိမှတ်ဖွယ်ရာ စာအုပေ်လးေတွ၊ အြခား 

ဗဟုသုတ စာအုပ်ေလးေတွ ကန်ေတာ် ယူခဲ့ေပးဦးမယ်ဗျာ။ ကုိယ်ကာယကို အာဟာရ 

ြဖည့်တင်းုံ မကဘူး စိတ်ကိုလည်း အာဟာရ ြဖည့်တင်းရတာေပါ့" 

"အို…. ကည့်စမး်။ ေကာင်းလုိက်ေလြခငး်ဗျာ" 



 

ထံုးစံအတိုင်း ကိုဝင်းထိန်ကေတာ့ လက်ခုပ်အားရပါးရတီးရင်း ဆိုြပန်သည်။ 

* * * 

သိုှင် ့ "ခာသုခအားကစားပရဟိတအဖွဲ" ရိပ်ြမံေလးမှာ တြဖည်းြဖည်း 

ြပည့်စုံလှပလာသည်။ လူဝင် လူထွက်လည်း ြပတ်သွားသည်ဟူ၍ မရှိ။ မနက်ဆို 

ပဲြပတ်သည်မှအစ ညေန လယ်ယာ၊ လက်လုပ ် လက်စား အဆုံး သူတုိ 

အားလပ်ချိန်ေလးေတွမှာ အေြပးအလား ကာယေလ့ကျင့်ခန်းေတွ လာလုပ်ကသည်။ 

ကေလးေတွဆိုလင် သူတိုအတွက် တစ်ေနကုန် ကစားကွင်းလုိပင ်ြဖစ်ေနသည်။ မကာခဏ 

ရန်ြဖစ်ကလွန်းလိုလည်း ကိုဝင်းထိန်မှာ ဒုိင်ခံေြဖရှငး် ေပးရေသးသည်ဆိုပဲ။ 

သည်အလုပ်က စိတ်ရှည် သညး်ခံိုင်ဖိုေတာ့ လိုေကာင်း ကိုဝင်းထိန်ကို ကံသလုိ 

ေြပာြပြပန်ရသည်။ သူကလည်း အလွန်စိတ်ရှညသ်ည့် လူြဖစ်၍ ေတာ်ေပးေသး၏။ 

လာေရာက်သူေတွကလည်း စိတ်ဓာတ်ေလးေတွ မဆိုးလှ။ အကယ်၍ ယခု 

ရှိေနသည့် အားကစားပစည်းများ ပျက်ဆီးသွားလင် ြပန်လည် ြပြပင် ြဖည့်တင်းဖုိဟု 

ဆိုကာ လက်သမား ကုိလှဆန်းက အထပ်သားြဖင့် ေသတာေဘာက် အလှခံပုံးေလး တစ်ခု 

ိုက်လာေပးသည်။ 

"တတ်အားသမပါဝင် ကုသုိလ်ြပိုငပ်ါေစ" ဟူေသာ စာသားေလးကိုပင ်

သပ်သပ်ရပ်ရပ ် ေရးထားေသး။ ၂လတာ ဝန်းကျင်မှာ အလံုးစုံနီးပါး ေအာင်ြမင ်

လာသည်ဟုလည်း ဆိုုိင်ပါပီ။ အခုလို ကန်ေတာ် တည်ေထာင်ေပးထားသည့် 

စာအုပ်စင်ေလးေဘးမှာလည်း စာဖတ်သူဖတ်၊ ကာယ ေလ့ကျင့်သူက ေလ့ကျင့်ှင့် 

ဟန်ကျေနသည်။ ပုိ၍ ဟန်ကျသည်ကား ကုိဝင်းထိန်က စာဖတ်နားေနေဆာင်နားတွင် 

ေကာ်ဖီမစ်ထုပေ်လးေတွကို ၃ မိနစ် ေရေွးအိုးေလးှင့်အတူ ချေပးထား ြပန်ေသး၏။ 

"သင်  တစ်ထုပ် သုံးေဆာင်ပီးပါက ေနာက်လူ အဆင်သင့် ေသာကရ်န ် ၁ ထုပ်ဖိုး ေငွ 

၁၀ဝ ထားေပးခဲ့ပါရန်" ဆိုသည့် စာသားေလးက ချစ်စရာ ေကာင်းေနြပန်၏။ 

အကံေကာင်း၊ စိတ်ကးူ ေစတနာေကာင်းြဖင် ့အေကာင်အထည်ေဖာ် ကိးစားခဲ့သည် 

ဆရာကီး ဦးေအာင်ေငွကို လူတိုင်းက ေကျးဇူးစကားေတွဆိုကသည်။ ေနာက်ပါ ဝိုင်းဝန်း 



 

ြဖည့်ဆည်းခဲ့ကေသာ ကန်ေတာ်ှင် ့ ကိုဝင်းထိန်မှာလည်း ပီတိေသာ မနဿေတွေဝလို။ 

ေစတနာ လှပေသာ ဆရာကီးကလည်း "ေအာင်ေကာင်း… ဒဏ်ေကလိမ်းေဆး" ဆုိပီး 

သီးသန်ေဖာ်စပ်ကာ ေဆးဒါနအြဖစ် လှဒါန်းေပးထား ြပန်ပါေရာ။ 

ကန်ေတာ်ကလည်း တနဂေွ ြပန်ေရာက်တုိင်း အချနိ်ရလင် ရသလုိ ဓာတုေဗဒ 

ဆိုးေဆးများ၏ အရာယ်ကီးမားပုံှင့် အားကစား လပ်ရှားမေကာင် ့ ရိုင်သည့် 

အကျိးေကျးဇူးများကို တစ်ခါတစ်ေလ ေဆွးေွးေဟာေြပာေပးရာ စိတ်ဝင်တစား 

ဝိုင်းဝန်းနားေထာင်ကသည။် 

ရန်ကုန် သာေကတမိနယ်မှ ကုိဝင်းထိန် အစ်မြဖစ်သူက သူသားေလး တစ်ေယာက်ကုိ 

လာပုိသွားသည်။ ဒီေနရာက ကေလးေတွနဲအတူ စိတ်ေပျာ်ရင်ဖုိ၊ ြပန်လည် သန်စွမ်းေစဖုိဆုိပီး 

ရည်ရွယ်ချက်ြဖင့် လာပုိသွားြခင်းြဖစ်သည်။ သူနာမည်က ပုိးတီတ့ဲ။ ပုိးတီ စေရာက်ကာစက 

ပါးစပ်ေလး အေဟာင်းသားှင့် ကေလးေတွကုိ ေငးကည့်လုိ။ သနားစရာ ဘဝ။ အသက် (၁၄)ှစ် 

ြဖစ်ေနပီြဖစ်ေသာ်လည်း ပိန်လီှပီး ေြခေထာက်ှစ်ေချာင်းက ေပျာ့ေခွေနသည်။ 

ဒါကို ေစတနာရှင် ဆရာကီးက ပိုးတီကို အမျိးမျိး အားေပးသည်။ သူကုိ ချေီခကာ 

ပိုးတီှင့်အတူ လက်လှမ်းမှီရာ ကစားစရာများှင့် ကစားေပးသည်။ 

ရက်အနည်းငယ်ကာေတာ့ ပိုးတီ အခင်ရဆုံးက ဆရာကီး ြဖစ်လာသည်။ တြဖည်းြဖည်း 

ေလာက်ေအာ်လည်ရင်း ေလ့ကျင့်ေပးရင်းြဖင် ့ အရင်တုန်းက ဘာလုပ်စရာရှိရှိ ေပွချီ 

ေခေနရေသာ ပိုးတီမှာ ခုေတာ့ ဆရာကီး ကုသိုလ်ြပထားေသာ ချိင်းေထာက်ေလးှင် ့

ထိုင် ထိုင်ုိင်လာပီ။ ဂျယ်လီ၊ သကားလံုး၊ ေချာကလက်ေတွလည်း ဆရာကီး ေြပာသြဖင့် 

လံုးဝ မစားေတာ့။ ပို၍ ဝမ်းသာစရာေကာင်းသည်က ေလြဖတ်ထားသည့် ကိုေဌးကီးပင ်

ဝါးလံုးတန်းလွတ်သွားပီး တုတ်တစ်ေချာင်းှင့် လမ်းေလာက်ေနပီဆိုပဲ။ 

* * * 

"ဆရာကီးေရ။ ကန်ေတာ်တို လုပ်ရပ်ေတွကို ဂုဏ်ယူေပေတာ့ဗျိ" 

"ေဟာ့ဗျာ… ကိုဝင်းထိန်ရာ ခင်ဗျားှယ် ဆိုင်းမဆင့် ဗုံမဆင့်နဲ အေသအချာ 

ရှင်းြပပါဦးဗျ" 



 

"ဒီလုိ… ဒီလုိ… ဆရာကးီနဲ စာေရးဆရာေရ။ (၈)ရပ်ကွက် ငါးကန်သူေဌး 

ကိုေစာကီးက သူတိုရပက်ွကမ်ှာလည်း ကန်ေတာ်တိုလို အားကစားပရဟတိအဖွဲေလး 

ထူေထာင်ချင်လုိ ကူညီ ပါဦးတ့ဲ" 

"အိုး… ဟုတ်လား။ ဟား…. ဝမ်းသာစရာပဲေဟ့… " 

"ခုဆို ကန်ေတာ်တို သတင်းက မိေပမှာေတာ်ေတာ် ပျံှံေနပီ ဆရာကီးရ။ 

ကားရသူတိုင်းက သာဓုေခဆိုပဲ။ တစ်ချိလည်း အံ့သလို လာေတာင ်ကည့်ကတယ်" 

"အဲဒါပဲဗျ။ ဘာအလုပ်ပ ဲ လုပ်လုပ ် ေစတနာသာ အဓိကပါဆိုတာ။ ခုဆို 

စဉ်းစားကည့်ကစမ်းပါဗျာ။ ဒီအလုပ်ေတွကို တစ်ချိက ေြပာကမယ်။ ဒါ အစိုးရက 

လုပ်ေပးသင့်တာတို ဘာတိုေပါ့။ အမနှ်က အစုိးရဆိုတာ သူကိစနဲသူ ပတ်ချာလည် ေနတာ။ 

ဒီေလာက် အထိေတာ့ ရပ်ကွက် ေကျးရွာ အေြခခံေတွအထိ ဘယ်ြဖည့်ဆညး် 

ေပးုိင်ပါ့မလဲ။ အဲဒေီတာ့ ကုိယ့်နည်း ကိုယ့်ဟန်နဲေရာ စုေပါင်းပီး လုပ်ကလုိ 

မြဖစ်ဘူးလား… သိပ်ြဖစ်တာေပါ့ဗျာ… ခ ု ကန်ေတာ်တို ေအာင်ြမငလ်ာတာ 

လက်ေတွဆိုတာ သိရပီ မဟုတ်လား" 

ဒီလိုမျိး တိုင်တပိုင ် လုပ်ရပ်ကေလးေတွနဲ ကိုယ်ေနထုိင်တဲ့ ရပ်ကွက် ေကျးရွာ 

မိနယ်က တဆင် ့ ုိင်ငနံဲ အဝှမ်း အခုလိုမျိးေလးေတွ ြဖစ်လာကရင ် ဘယ်ေလာက် 

ေကာင်းလိမ့်မလဲဗျာ။ 

ဆရာကီး ဦးေအာငေ်ငွမှာ ေြပာရငး် စိတ်ေတွ တက်ကေနသည်။ လက်သီးကိုလည်း 

တင်းတင်းဆုပ်ထားေလ၏။ အမနှ်ပါပဲ။ ဆရာကီး ြဖငခ်ျင်လွန်း သည့်ကလည်း 

သည်လမ်းစဉ်ပင ် မဟုတ်ပါလား။ သူြဖစ်ေစချင်သည်က ေဒဝနာ ြဖစ်ေနသည့် 

လူမမာေတွကို ကုသေနရမည့်အစား၊ မြဖစ်ေသးသည့် လူေကာင်းေတွကို 

ကိတင်ကာကွယ်ြခငး်ေတ ွ ြပေစလိုသည်။ သည့်အတွက် ကိုယ်လက်လပ်ရှား 

အားကစားြပလုပ်ေနဖိုှင့် အစားအေသာက် ဆင်ြခင်သတိြပုိင်လင ်ပီးပေီလ။ 

* * * 



 

ကန်ေတာ် ထံုးစံအတုိင်း ဆိုင်ကယ်ကုိ ထုိးရပ်လုိက်ပီး ဆရာကီး ထိုင်ေနကျ 

ခုံေလးကို လှမ်းကည့်လုိက်မိသည်။ မေတွ။ 

"ကိုဝင်းထိန်။ ဒီေန ဆရာကီးတစ်ေယာက် မေတွပါလား" 

"ဟုတ်တယ်။ သူမလာတာ (၃)ရက်ေတာင်ရှိပီ။ ကန်ေတာ်လည်း ြမင်တဲ့ အတိုင်းပ ဲ

စာေရး ဆရာေရ။ ဘယ်လုိမှ ထွက်မရတာနဲ ဆရာကီးဆီလည်း မေရာက်ြဖစ်ပါဘူး" 

"ဖုန်းေရာ ဆက်ကည့်ေသးလား " 

"ဆက်တယ်။ စက်ပိတ်ထားတယ်ချည်းပဲ ေြဖေနတာ" 

"ဧက ေနများမေကာင်းေရာ့သလားဗျာ။ ဘာပဲေြပာေြပာ ဆရာကီးဆေီတာ့ 

ခဏသွားက ဦးမှနဲတူတယ်" 

ကုိဝင်းထိန်က သူအမျိးသမီး မသွယ်ကုိ မှာသင့်တာမှာပီး ှစ်ေယာက်သား ဆရာကီး 

အိမ်သုိ ထွက်ခ့ဲကသည်။ ထင်သည့်အတုိင်းပင်။ ဆရာကီးမှာ ကုလားထုိင်ေပတွင် မျက်ှာက 

ွမ်းေလျာ့ေနသည်။ 

"ေအးဗျာ။ ေရချိးမှားသွားတာ ထင်ပါရဲ။ တစ်ကုိယ်လံုးလည်း ကိုင်ိုက် 

ထားသလိုပါပဲ" 

ဆရာကီးှင့် စကားေြပာေနစဉ ် ဆရာကီးကေတာ်က ေရေွးကမ်းဗန်း 

သယ်လာရင်းမှ 

"အဲ့ဒါေပါ…့ ငါ့ေမာင်တုိရယ်။ မင်းတုိ ဆရာကီးက လုပ်ချင်ရင် ဘာရယ် ညာရယ် 

မဟုတ်ဘူး။ အတင်းဇွတ်လုပ်တာ။ အဲ့ဒီညက ြပန်ေရာက်ေရာက်ချင်း ရွာဘက်က 

ဖုန်ေတွတအားပဲ ဆိုပီး အတင်းေရချိးေတာ့တာေလ။ ခုေတာ့ ြမငတ်ဲ့အတိုင်းေပါ့ကွယ်" 

လူတကာကို ကျန်းမာေစချင်လွန်းသည့် ဆရာကီး။ သူကို ြမင်ရသည်မှာ 

စိတ်မေကာင်း။ အားက ေဖျာ့ေတာ့ေတာ့။ 

"အင်းပါ… ဆရာကီးရယ်။ ဂုစုိက်ပါ။ ဖျားနာကိုက်ခဲကေတာ့ အခန်မသင့်ရင ်

လူတိုင်း ြဖစ်ေနကျပါ။ ြဖစ်တတ်ပါတယ်" 



 

ဆရာကီးက ေခါင်းကို ေြဖးေြဖးညိတ်သည်။ 

"အရွယ်နဲ မမေအာင် ေနရာအှံသွားလာ ေဆးကုေနရတ့ဲ ဒဏ်ေတွလည်း 

ပါမှာေပါ့ေလ။ အခုလို ဆိုင်ကယ် မရှိေတာ့ ပုိဆိုးသွားတာေပါ့" 

"ဗျာ" 

ဆရာကီးကေတာ် စကားအဆုံးတွင ် ကန်ေတာ် ှင် ့ ကိုဝင်းထိန် အသံှစ်ခု 

မထင်မှတ်ဘဲ ဆုံြဖစ်သွားသည်။ 

"အာ… ေဟ ့ေဟ ့မု။ မင်းကွာ၊ မဆိုင်တာေတွ" 

"ေအာ်… ကိုေအာင်ေငွရယ်။ ရှင်ကလည်း သူတိုက ကိုယ့်ေမာင်ှမေတွလုိ ခင်လုိ 

ေြပာြပရတာပါ။ ဟုတ်တယ်။ ခုဆိုရင်ေလ  ေဆးကုဖုိ လာပင့်ရင ် သူတိုဆိုင်ကယ်ေတွနဲ 

လုိက်ရတာဆိုေတာ့ လူငယ်ေတွက အေမာင်းကမ်းကတယ် မဟုတ်လား။ အဲ့ဒီေတာ့ 

ပိုဆိုးတာေပါ့" 

ဆရာကီးအြဖစ်ကို ခုလုိ သိလိုက်ရမှ အရမး်သနားမိသွားသည်။ 

ြဖစ်ရေလ ဆရာကီးရယ်။ 

"ခာသုခ အားကစားပရဟိတအဖဲွ"ေလးကုိ ဖဲွစည်းချင်လုိ ကုိယ်လုပ်စားေနတ့ဲ 

ဆုိင်ကယ်ေလးကုိ သံုးသိန်းနဲ အြပတ်ေရာင်းပီး မ-တည်ရသတ့ဲလား။ ဒါ့ေကာင့် ေငွေပးတ့ဲေနက 

သူကုန်းေကာင်း ေလာက်လာခ့ဲတာကုိး။ ဒါကုိများ အားကစားေလ့ကျင့်ရင်း ေပါ့ဗျာတ့ဲ။ ဆုိင်ကယ် 

မစီးတာကုိ သတိထားမိတုိင်း ေမးေတာ့လည်း "အရာယ်များလုိ မစီးချင်ေတာ့တာပါ"တ့ဲလားဗျာ။ 

* * * 

ဒီေန ကိုဝင်းထိန်က ကန်ေတာ့်ထံ ဖုန်းဆက်သည်။ ရပ်ကွက်အုပ်ချပ်ေရးမှး၏ 

တင်ြပမြဖင် ့ ကန်ေတာ်တို "ခာသုခ အားကစားပရဟိတအဖဲွ"ကိ ု ြပညသ်ူလတ်ေတာ် 

ကိုယ်စားလှယ်က လာေရာက် ကည့်သေဘာကျပီး ေင(ွ၅)သိန်း လှဒါန်းသွားသည်တဲ့။ 

ဆရာကီး ဘယ်ေလာက် ဝမး်သာေနရှာမလဲဆိုတာ ေတွးပီး ြမင်ေယာင်မိေသးေတာ့။ 



 

(၅)လနီးပါး ကာလကို ြဖတ်ေကျာ်လာခဲ့ပီ။ ေအာင်ြမင်မက တစ်စထက် တစ်စ 

ခရီးေရာက်လာသည်ဟု ဆိုရမည်။ ပီးခ့ဲတဲ့ အပတ်က ကန်ေတာ်တို ေဆွးေွး ြဖစ်ကသည့် 

အေကာင်းအရာေလးကိုလည်း လတ်ေတာ်ကိုယ်စားလှယ်က ြဖည့်တင်း ေပးလုိက် 

ေလပေီကာ။ ဒါေပမယ့် မလံုေလာက်ေသး။ 

ေပ (၅၀) ပတ်လည် ေြမကွက်လပ်ကီးကို အမုိးမုိးုိင်ဖုိ ကိးစားရဦးမည်။ မဟုတ်ရင် 

ကန်ေတာ်တို ရည်မှန်းချက်ကီး မုိးတွင်းကာလေတွမှာ ပိလဲသွားုိင်သည်။ 

အားကစားဆိုတာက သုံးရာသီစလံုး ေနစဉ ် ြပလုပ်ေနသင့်သည့် အလုပ်ပင်။ ဆက်မြပတ် 

ရှင်သန်ေနရမည့်အရာဟူ၍ ရပ်နားထားလုိမရ။ ရပ်ကွက်ထဲ လှည့်လည် အလှခံဖို 

ဆိုတာလည်း အားနာစရာေကာင်းေန ြပန်သည်။ 

ငါးကန်သူေဌး ကိုေစာကီးတိုလည်း ေတာ်ေတာ်ေအာင်ြမင်ေနပီဟ ု သိရမည်။ သူက 

စလုပ်ကတည်းက မိုးလံုေလလံုအြပင် ေခတ်မီစက်ကိရိယာများှင့်တကွ Gum ခန်းမလို 

ကျကျနနလုပ်သည်။ (၈)ရပ်ကွက် လူကီးလူငယ်အေပါင်းက ကိုေစာကီးကို 

ေကျးဇူးတင်မဆုံးက။ 

* * * 

"လာ စာေရးဆရာေရ၊ အေတာ်ပဲ။ ကန်ေတာ် မေြပာလားဗျာ။ ေစတနာေကာင်းရင ်

ကံေကာင်းပါတယ်လုိ" 

"အယ်… လုပ်ပါဦး။ ဘာများ ထူးြခားြပန်ပီလဲ" 

"ဘာထူးြခားစရာတုန်း စာေရးဆရာေရ။ အခု ကန်ေတာ်တိုရဲ လုိအပ်ချက်ကို မိနယ် 

အုပ်ချပ်ေရးမှးက သူဦးေဆာင်ပီး လုပ်ေပးမယ်တဲ့ေလ" 

ကန်ေတာ့်မှာ ဝမ်းသာလွန်၍ ဘာေြပာရမှန်းပင် မသိေတာ့။ 

"ေအာင်မာ… ဖွင့်ပွဲေတွ ဘာေတွနဲ ကျကျနနေတာင် လုပ်ေပးဦးမာှတဲ့" 

"ဟာ…. တကယ်ပါဗျ။ အတိုင်းထက်အလွန် ဝမ်းသာရြပန်ေပါ ့ဆရာကီးရယ်" 



 

တကယ်ေတာ့ ကန်ေတာ် ဝမ်းသာရသည်က အပရိက။ ဆရာကီးက ရင်ထဲမှာ 

ေဆွေဆွ ခုန်ေနသလားေတာင ်မသိ။ 

ဒီလိုှင့် သကန်ပီးပီးချင်း သိပ်မကာခင်မှာပင ် မိနယ်အုပ်ချပ်ေရးမှး၏ 

ဦးေဆာင်ပံ့ပုိးကူညီမြဖင် ့ သံတိုင်ှင့် အမိုးြပာများ ေရာက်လာပီး တစ်ပတ်အတွင်းမှာ 

ုပ်လုံးေပသွားေလ၏။ "ခာသုခ အားကစား ပရဟိတအဖွဲ" အားကစားုံေလးမှာ ပိုပီး 

ုပ်လုံးကသွားသေယာငေ်ယာင်။ 

* * * 

ေမေဒးေန။ 

မှတ်မှတ်ရရ ထိုေနသည် တနဂေွေနြဖစ်၏။ 

မိုးပျံပူစီေဖာင်း အတွဲေလးေတွ ေလထဲမှာ လွင့်ပျံေနသည်။ ဖွင့်ပွဲအထိမ်းအမှတ်မုိ 

ရပ်ကွက်ထဲမှ လှပျိြဖေတ ွ အလှေတွ ကုိယ်စီဝင့်ထည်ေနကသည်။ မိနယ် 

အုပ်ချပ်ေရးမှးကေတာ့ မေရာက်ေသး။ ကန်ေတာ်တို အဖွဲေတလွည်း ဆရာကီး 

တစ်ေယာက်မှအပ လူစုံေနပီြဖစ်၏။ ဆရာကီးကို ဖုန်းဆက်ကည့်သည်။ မကိုင်။ 

မိနယ်အုပ်ချပ်ေရးမှးက ထွက်လာပီြဖစ်ေကာင်း သတင်းပိုသည်။ ကန်ေတာ် ှင် ့

ကိုဝင်းထိန် ဘာလုပ်ရမှန်း မသိြဖစ်ေနသည်။ ေနာက်ဆုံး ဘယ်လိုမှ ဆက်သွယ် မရပီမို 

ကိုဝင်းထိန်ကို အေြခအေနခဏ ကည့်ထိန်းခုိင်းထားပီး ကန်ေတာ်က ဆိုင်ကယ်ြဖင် ့

ဆရာကီးအိမ်သို ေမာင်းထွက်လာခဲ့သည်။ 

"ဟာ !  " 

ြမင်လိုက်ရသည့် ြမငက်ွင်းက ကန်ေတာ့်ရင်ဘတ ် တစ်ခုလုံးကို အခန်ှင့် 

အထုိးခံလိုက်ရသည့်ှယ်။ ဆရာကီး ဦးေအာင်ေင၏ွ ုပ်ကလာပ်ေဘးမှာ အိမန်ီးချင်းေတွ 

ဝိုင်းအုံေန၏။ ဆရာကီးကေတာ်ကေတာ့ ငိုလုိ။ 

"ဘယ်… ဘယ်လို ြဖစ်ရတာလဲ အစ်မကးီရယ်။ ညကပ ဲ ဖုန်းေတွ ေြပာေနတာ 

အေကာင်းပါ" 



 

"ဟင်…့. ဟင်…့. " 

ဆရာကီးကေတာ်က က်ငိုရင်း စာရွက်ေခါက်ေလးတစ်ခု ထုတ်ေပးရင်း 

ေြပာသည်။ 

"မင်းတိုက ဒီအခမ်းအနားမှာ သူကို ေကျးဇူးတင်စကား ေြပာေပးရမယ်ဆိုလို 

ဒီစာကို တစ်ညလုံး ထုိင်ေရးေနေတာ့တာပဲ။ မင်းလိ ု စာေရးတတ်သ ူ တစ်ေယာက် 

မဟုတ်ေလေတာ့ ေရးလုိက်၊ ဖတ်လုိက်၊ ဖျက်လိုက်နဲ တစ်ေယာက်တည်း အလုပ်ေတွ 

ပ်ေနေတာ့တာ။ ညကလည်း ေကာင်းေကာင်း အိပ်မရဘူးနဲတူပါတယ်ကွယ်။ ခုဒီမနက် 

အဲဒပီွဲကို လာခါနီးမှာ ေရချိးရင်း မူးတယ်… မူးတယ် လုိပဲ ကားလိက်ုရပီး 

ပစ်လဲကျသွားတာ… ခု… ခုလုိ အဟင့်…. ဟင်…့ " 

ဆရာကီးကေတာ် စကားေတွက ကန်ေတာ့် ှလုံးသားကို အပ်အစင်းများစွာှင် ့

တစ်ပိငတ်ည်း ပစ်လင့်လုိက်သည်ှယ်။ စူးရှနာကျင်စွာ ခံစားလုိက်ရသည်။ 

"ဟလုိ… " 

"အင်း…. စာေရးဆရာ။ အေြခအေန" 

"ကိုဝင်းထိန်ေရ။ ပွဲအခမ်းအနားကို အဆငေ်ြပသလုိသာ ဖွင့်လှစ်လုိက် 

ကပါေတာ့ဗျာ…" 

ကိုဝင်းထိန် ဆက်လာသည့်ဖုန်းကို မနည်းထိန်း ေြပာလုိက်ရသည်။ 

ေသချာပါသည်။ 

ဆရာကီးက ကန်ေတာ်တို အဖွဲေလးကို မိုးလံုေလလံုေအာက်မှာ ေွးေထွးစွာ 

စိတ်ချသွားခဲ့ပီဆိုတာ။ အခုလည်း သူြဖစ်ချင်လွန်းသည့် ဆများကိုလည်း အဆုံးစွန်း အထိ 

ဆရာကီး ေဆာင်ရွက်သွားိုင်ခဲ့ပီ မဟုတ်ပါလား။ 

ဆရာကီးေရ။ 

ဆီမီးတစ်တိုင်ကေတာ့ြဖင် ့ထိန်ထိန်ညီးခ့ဲပါပီ။ 



 

ဆရာကီး ြဖစ်ေစချင်တဲ့ ဆေတွကို ကန်ေတာ်တို ပခုုံးထက်တင်ပီး အဲ့ဒ ီ

ဆီမီးတစ်တိုင်ကို ဆက်လက်သယ်ေဆာင်သွားဖို ယုံကည်ေစချင်ပါသည်။ ထိုအတူ အဆိုပါ 

ဆီမီးတစတ်ိုင်မှ တစ်ဆင် ့ ေနာက်ထပ် ဆမီီးရာေထာင်များစွာ တစ်ိုင်ငံလံုးအှံ 

ကူးစက်ြပန်ပွားိုင်ပါေစေကာင်း ဆုေတာင်းရင်း….။ 

ဆရာကီးတစ်ေယာက် ကျန်းမာေပျာ်ရင်ေသာ ဘဝတစ်ခုမာှ ေအးချမ်းစွာ 

နားခုိိုင်ပါေစ… ဟူ၍သာ။       ။ 

ခရမ်းသစ်လူ  

  



 

"ညီညာတွဲလက် ေအာငပ်ွဲဆက"် 

ေမာင်ငိမ်းမနွ် (ေချာငး်ဦး) 

 'ေဖာင်း" 

 ေဘာလုံးေြမထိသံှင့်တစ်ဆက်တည်း လက်ခုပ်သဘာသံများ၊ ေအာ်ဟစ် 

အားေပးသံများ၊ လက်ေခါက်မတ်သံများက တစ်ကွင်းလုံး လံထွက်သွားသည်။ 

 'ေဟး ...........' 

 'ယမင်း တ့ဲကွ' 

 'ေြဖာင်းေြဖာင်း  ရ ီရီ' 

 ေဘာလုံးကုိ ိုက်ချလိုက်သည့် ယမင်းက ပရိသတ်ရှရိာဖက်သိုေြပးသွားပီး 

ဦးေခါင်းကိုေမာ့ လက်ှစ်ဖက်ကို အေပေြမာက်ကာ လက်မှစ်ေချာင်းေထာင်လျက် 

ေအာင်ပွဲခံသည။် 

 'ယမင်း ယမင်း ယမင်း' 

 ပရိသတ်က သံပိင်ဟစ်ေကးကာ အားေပးသည်။ ကျန်ကစားေဖာ် ငါးေယာက်က 

ယမင်းဆီေြပး လာကာ ဝိုင်းဖက်၍ ေအာင်ပွဲခံကသည်။ 

 ေနရာကေညာင်ပင်သာရွာ ဘုန်းေတာ်ကီးေကျာင်းဝင်း ေဘာလီေဘာ ကစားကွင်း။ 

ဘုရားပွဲေတာ်အထိမး်အမှတ် အမျိးသမီးဖိတ်ေခ ေဘာ်လီေဘာပိင်ပွဲ။ ဖိတ်ေခပွ ဲ

ဆိုေသာ်လည်း ချီးြမင့်မည့်ဆုေကးက တစ်ဆယ်ငါးသိန်းမို ပိင်ပဲွဝင ် အသငး်က 

ဆယ့်ေြခာက်သင်းအထိရှိသည်။ အနီးပတ်ဝန်းကျင်ေကျးရွာများမှ ေဘာ်လီေဘာ 

အသင်းများပါသလုိ မိေပက အသင်းှစ်သင်းလည်းပါသည်။ လက်စွမ်းကလည်း 

တစ်သင်းှင့်တစ်သင်း သိပ်မကွာလှ။ ေကျးရွာအသင်းများကလည်း မိမ ှ လက်စွမ်းထက် 

သူများကို သူထက်ငါ အပိင်ေခထားကသည်။ 

 အသင်းဆယ့်ေြခာက်သင်းကို အုပ်စုေလးစုခွဲ၍ ယဉ်ပိင်ကစားလာခ့ဲရာ 

ဆီမီးဖုိင်နယ်အဆင့်သို ပငေ်ရာက်လာပီ။ ဆီမီးဖိုင်နယ် ဒုတိယပွဲတွင် ယမင်းတို 



 

ေညာင်ပင်သာ အိမ်ရှင်အသင်းှင့် မိေပမှ CHU အသင်းတိုေတွဆုံေနသည်။ မိနယ် CHU 

အသင်းကမိနယ်လက်ေရးွစဉ ် အမျိးသမီးများ စုေပါင်းထားသြဖင့ ် လက်စွမ်း ထက်သည်။ 

ယမင်းတို ေညာင်ပင်သာအသင်းလည်းမည့ံပါ။ ယမင်းကိုယ်တိုင်က မိနယ် လက်ေရွးစင ်

ေဘာ်လီေဘာသမားတစ်ဉီးြဖစ်ပီး မုံရွာတကသိုလ်လက်ေရွးစငလ်ည်း ြဖစ်သည်။ 

ယခုပွဲတွင် တကသိုလ်လက်ေရွးစင် သူငယ်ချင်းသုံးေယာက်ကိ ု အားြဖည့် ေခထားသည်။ 

သိုြဖစ်၍ CHU အသင်းကိုလက်ရည်တူ ကစားိုင်သည်။ 

 ဆီမီးဖုိင်နယ် ပထမပွဲစဉ်ကေတာ့ ေစာေစာေလးကပီးသွားသည်။ ပထမပွဲမှာက 

အင်းရွာအသင်းက မိေပအသင်းတစ်သင်းြဖစ်ေသာ CV ကို အကိတ်အနယ် 

အုိင်ကစားကာ ဖုိင်နယ်သိုေရာက်သွားပီ။ အင်းရွာအသင်းဖုိင်နယ် ေရာက်သွား 

ေသာေကာင့ ် ေညာင်ပင်သာရွာသားေတွ အားမလုိအားမရ ြဖစ်ေနကသည်။ 

ေညာင်ပင်သာှင့်အင်းရွာက အစစအရာရာပိင်ေနက။ လူမေရး၊ စီးပွားေရး၊ ပညာေရး 

အကုန် ပိင်ကသည်။ ေနာက်ဆုံးကုသိုလ်ေရးအထိ။ အခုကည့်ေလ ဘုရားပဲွ 

ကျင်းပတာကိုေတာင်မှ သူထက်ငါ သာေအာင်ကိးစားေနကသည်။ ှစ်ရွာလံုးကလည်း 

အိမ်ေြခတစ်ေထာင်ေကျာ်ရှိသည့် ရွာကီးေတွ။ ရွာချင်းလည်းသိပ်မေဝးလှ။ တစ်မိုင် 

ေကျာ်ေကျာ်ေလာက်သာေဝးမည်။ မကာေသးမီက ကျငး်ပပီးစီးသွားသည့် အင်းရွာ 

ဘုရားပွဲေတာ်တွင် ဖိတ်ေခဖူဆယ်ေဘာလုံးပွဲပါသည်။ သည်ပွဲတွင်ဖုိင်နယ်၌ အင်းရွာက 

ေညာင်ပင်သာကို အိုင်ရဗိုလ်စွဲခ့ဲသည်။ သည်ကတည်းက ေညာင်ပင်သာကအခဲမေက။ 

တိုရွာဘုရားပွဲမှာ ေတွကေသးတာေပါ့ဟု စိတ်ထဲေတးမှတ်ထားခဲ့ကသည်။ ရွာဘုရားပွဲမှာ 

ံးေကးဆပ်ရန် အားခဲထားကသည်။ အခုေတာ့ အင်းရွာေဘာ်လီေဘာ အသင်းက 

ဖိုင်နယ်အလင် ေရာက်ှင့်ပီ။ ဒါေကာင့်လည်း ဆီမီးဖုိင်နယ်မှာ အုိင်ရဖုိ 

စိတ်အားထက်သန်ေနြခင်းြဖစ်သည်။ 

 ယေနေခတ် ဘုရားပွဲအေတာ်များများတွင် ဇာတ်ပွဲ၊ အငမိ့်ပွဲများသာမက 

အားကစားပိင်ပွဲများပါ ထည့်သွင်းကျင်းပလာကသည်။ ြမန်မာ့အားကစားေလာက 

တိုးတက်ဖို ေကာင်းေသာအလားအလာဟု ဆိုရမည်ေပါ့။ သည်လိုပိင်ပွဲေတွမှ 

ရွက်ပုန်းသီးအားကစားထူးခန်သူေတွ ထွက်ေပလာိုင်သည်။ ထင်ေပလင် စင်ေပက 



 

ေကာက်ရတာ နိယာမတရားပါပဲ။ အခုလုိအားကစားပိင်ပွဲမျိးေတွ ိုင်ငတံစ်နံတစ်လျား 

ကျင်းပိုင်မည်ဆိုပါက လူငယ်မျိးဆက်သစ်အားကစားသမားေတ ွ အထူးတလည် 

ရှာေဖွရန် မလုိ။ ေရပင်ေရခက်ေတာမှာ ထွက်တတ်သည်မဟုတ်ပါလား။ အညာေဒသ 

ဘုရားပွဲများတွင် အားကစားပိငပ်ွဲများ ထည့်သွင်းကျင်းပလာခဲ့သည်မှာ ဆယ်စုှစ် 

တစ်စုေကျာ်ခဲ့ပီ။ သည်ပွဲေတွမှာကစားပီး ထနွ်းေပါက်ေအာင်ြမင်သွားသူေတွလည်း 

မနည်းလှ။ ကျင်းပသည့် အားကစားနည်းေတွကေတာ့ ြပည်သူလူထု စိတ်ဝင်စားမ 

လည်းများ ကစားကွင်းြပလုပရ်ာတွင်လည်း လွယ်ကူသည့် ဖူဆယ် ေဘာလံုးပိင်ပွဲ၊ 

ပိုက်ေကျာ်ြခင်းပိင်ပွဲ၊ ေဘာ်လီေဘာှင့ ် ေချာတိုင်တက်ပိင်ပဲွများ ြဖစ်သည်။ ပိငပ်ွဲေတွကို 

ကမကထလုပ်သူေတွကေတာ့ အားကစားကို ချီးြမင့်အားေပးလုိသည့် ေကျာငး်ထိုင ်

ဆရာေတာ်များက ဆုေကးကိ ု မ တည်ကာရွာမှ တတ်ိုင်သ ူ ဝါသနာ ပါသူေတွကပါ 

ဝိုင်းဝန်းစပွန်ဆာေပးကသည။် 

 ယမင်း၏ ိုက်ချက်ြဖင့်ပွဲငယ် တစ်ပွဲပီးသွားပီ။ တစ်ဖက်ှစ်ပွဲစီ ိုင်ထားကသြဖင့ ်

အဆုံးအြဖတ ် ေနာက်ဆုံးပွဲ ကစားကရေတာ့မည်။ အသင်းှစ်သင်းက လက်စွမ်း 

သိပ်မကွာက။ ဆာ့ဗစ်၊ အေထာင်၊ ိုက်လက်၊ အဆယ်အမ အားလံုး ညီကသည်။ ဒါေပမဲ ့

ေညာင်ပင်သာအသင်းက အိမ်ကွင်းြဖစ်သြဖင့် အားေပး ပရိသတ်များတာကေတာ့အမှန်။ 

ေညာင်ပင်သာအသင်းမှာ ိုက်လက်ေလးေယာက်ှင့် အေထာင်သမားှစ်ေယာက်။ 

ိုက်လက်က ယမင်း၊ ြမင့်ြမင့်၊ ဇင်မာ၊ ေရရည်။ အေထာင်သမားှစ်ေယာက်က 

သင်းသင်းှင့ ် သွယ်သွယ်ထွန်း။ အရံလူက ေလးေယာက် တည်းသာ။ ိုက်လက် 

ေလးေယာက်တွင ် ယမင်းကအထူးခန်ဆုံး။ ပီးေတာ့ အသင်းေခါင်းေဆာင်။ ယမင်း 

အရပ်ကငါးေပေြခာက်လက်မအထိ ရှိသြဖင့် အေထာင်သမား သင်းသင်းှင့် တိုင်မင်း 

(timing) ကိုက်လိုကေတာ့ တစ်ဖက်အသင်းက ဂတ ် (guard)ေတွ ဘယ်လုိမှမထိမ်းုိင်။ 

ေနာက်ပီးယမင်းက ိုက်ချက်မျိးစံုသုံးသည်။ အနိမ့်၊ အြမင့်၊ ဘရိတ်၊  Universal ၊ Shoot 

ကိက်သလုိိုက်ိုင်သည်။ ဒါတင်မက ဘယ်ေရာညာပါ ိုက်ုိင်တာက သူအားသာချက်။ 

အကွက်ကလည်းြမင်တတ်သည့်ြပင ် အပိတ်အဆိုှင့ ် အဆယ်အမလည်းမည့ံ။ 

ဒါေကာင့်လည်း တစ်သင်းလံုးက အားထားရသည့် ေခါင်းေဆာင်ေကာင်းအြဖစ် 

ေနရာယူထားိုင်သည်။ ကျန်တဲ့ကစားသမားေတွလည်း သူေနရာှင့်သူမည့ံကပါ။ 



 

ဒါေကာင့်လည်း စုစုစည်းစည်းညီညီညာညာြဖင့ ် ဆီးမီး ဖိုင်နယ်အထိ 

တက်လှမ်းိုင်ခဲ့ကတာေပါ့။ ေြပာရလင ် ေဘာ်လီေဘာကစားနည်းက ပညာပါသည်။ 

ိုက်ုိင်တိုင်း အမှတ်ရဖိုမေသချာ။ တစ်ဖက်သင်း၏ လစ်ကွက် ဟာကွက်ကို 

အသာတုိချလင်လည်း အမှတ်ရိုင်တာပါပဲ။ ေဘာ်လီေဘာကစားနည်းက တိုက်ပွဲတစ်ပွဲှင့် 

အလားသန်တူသည်။ တစ်ဖက်သင်းက ိုက်သမကိုလညး် ပိတ်ဆိုကာကွယ်ရသည်။ 

ကစားသမား ေြခာက်ေယာက်စလံုး တစ်ေသွးထဲတစ်သားထဲ စိတ်တူကုိယ်တူ 

ရဲေဘာ်ရဲဘက်စိတ်ြဖင့် ညီွတ်ေနဖိုလိုသည်။ ေနာက်ပီး တစ်ေနရာတည်းတွင် 

ပုံေသကစားရသည့် ကစားနည်းမဟုတ်ပဲ ေနရာစုံလှည့်လည် ေြပာင်းလဲကစားရသြဖင့် 

အဖမ်း, အေထာင်, အိုက်, အဆယ်, အပိတ်အဆိုနည်းမျိးစံု ေနရာမျိးစံု 

ကမ်းကျင်ေနဖိုလုိသည်။ ပထမ စေပးေဘာကိုငိမေ်နေအာင်ဖမ်းဖို အေရးကးီသလုိ 

အေထာင်သမားကလည်း အိုက်သမားှင့်အတွဲညီဖိုလုိသည်။ အိုက် သမားအတွက် 

အဆုံးသတ်ိုက်ချက်အေကာင်းဆုံး ြဖစ်ိုင်ေအာင ် ပံ့ပိုးေပးရသည်။ အေထာင်သမားက 

ိုက်သူစိတ်ကိက်ေထာင်ေပးရသည်သာမက တစ်ဖက်မှ ပိတ်ဆို၍ ြပန်ကျလာသည့် 

ေဘာလုံးများကို လျပ်တစ်ြပကဆ်ယ်ယူုိင်ရန် အမဲသတိထား ေနရသည်။ တစ်ချက် 

သတိလစ်သွားလျင ်မလွယ်။ 

 ေညာင်ပင်သာ အသင်းေအာင်ြမင်ေနြခင်းမှာ ပထမ Line up ေြခာက်ေယာက်က 

ထူးခန်၍ြဖစ်သည်။ ဒါကိုဘယ်သူမှြငငး်၍မရ။ အရံလူေလးေယာက်လည်း ေတာ်ေပမယ့် 

လုိအပ်မှသာ ထုတ်သုံးသည်။ သည်ပွဲမှာ အိုက်သမားေနရာက ယမင်းအေတာ်ေလး 

လက်ေတွေနသည်။ အေထာင်ေနရာက သင်းသင်းှင့်လည်း timing ကိုက်သည်။ 

သင်းသင်းက ယမင်းအထာသိသြဖင့ ် တစ်ဖက်အသင်း မျက်စိလညေ်အာင် နည်းမျိးစုံ 

ေထာင်ေပးသည်။ 'ယမင်း....... ယမင်း' ဟေူသာ ပရိသတ်ေအာ်ဟစ်အားေပးသံက 

မစဲေတာ့။ ယမင်းေတာ်တာမှန်သည်။ ိက်ုလက်စံုေအာင်ိုက်ုိင်သည်။ တစ်ခါတရံ 

အကွက်လည်း ထိုးိုင်။ ဆားဗစ်ေပးရာ ေဘာလုံးဖမ်းရာတွင်လည်းမညံ့။ ဒါေပမ့ဲ 

သူဒီေလာက်ေအာင်ြမင်မရေနြခင်းမာှ သင်းသင်းပ့ံပိုးမေကာင့်ဆိုတာ ဘယ်သူမှ 

သတိမထားမိက။ သင်းသင်းသာ အံကိုက်ကွက်တိ ေထာင်မေပးုိင်လင် သူဘာမှ လုပ်မရ။ 

ဒါေပမ့ဲ အားေပးသံေတွက 'ယမင်း'ဟုသာ ကက်ကက်ညံေနသည်။ သငး်သင်း 



 

တခွန်းမမပါ။ ယခုပွဲမှာလည်း ေညာင်ပင်သာအသင်းအလွန်ေတာ်ကပါသည်။ တစ်ဖက် 

အသင်းကေကာင်းလွန်း၍သာ သုံးပွဲြပတ်မကစားုိင်ြခင်းြဖစ်သည်။ 

 ပမေြမာက် အဆုံးအြဖတ်ပဲွတွင် ဆယ့်ငါးမှတ်သာကစားရမည်။ ရှစ်မှတ် 

ရရှိပီးပါက တစ်ဖက်ှင့ ်တစ်ဖက် ကွင်းေြပာင်းလဲကစားရမည်။ ေညာင်ပင်သာ အသင်းက 

ဦးစွာရှစ်မှတ်ရသွားသြဖင့် ကွင်း Change ရသည်။ အမှတ်ချင်းမကွာပါ CHU အသင်းက 

ခုှစ်မှတ်။ ေညာင်ပင်သာအသင်းမှာ ေရှတန်းသုံး ေယာက်ေနရာမှာ ယမင်း၊ သင်းသင်းှင့် 

ဇင်မာတိုေရာကေ်နကသည်။ ဆားဗစ်ေပးရမှာက ေရရည်။ ေရရည်က ေဘာလံုးကုိ 

ေလထဲသို ပစ်ေြမာက်ကာခုန်၍ အားှင့်ိုက်သည်။ ေဘာလုံးက အားပါလွန်းသြဖင့ ်

ကွင်းေနာက်စည်းကိုေကျာ်လွန်ကာ ေဝးသာွးသည်။ CHU အသင်း တစ်မှတ်ရကာ 

ေညာင်ပင်သာ အသင်းှင့်အမှတ်တူသွားပီ။ ငါးေယာက်သား ေရရည်ကိုဖက်ကာ 

အားေပးကသည်။ ဆားဗစ်က CHU အလှည့်။ CHU အသင်းက မိနယ်အသင်းပီပ ီ

လူေတာ်ေတွများသည်။ ဆားဗစ်သမားက ေဘာလုံးကုိ ေလထဲသို ခုှစ်ေပေကျာ်ေလာက် 

အထိ ေြမာက်တင်ပီးြပန်အကျ အားှင့်ခုန်ိုက်သည်။ First ball ဖမ်းသည့်ေနရာ 

ေရာက်ေနသည့် သွယ်သွယ်ထွန်းက လက်ပူးမြဖင့်ဆီးခံသည်။ ေဘာလံုးအရှိန်က 

ြပင်းလွန်းသြဖင့် အေထာင်သမား သင်းသင်းဆီ တည့်တည့်မေရာက်။ ညာဘက်အစွန်ဆီ 

ယုိင်သွားသည်။ သင်းသင်းက မရမကအတင်းလုိက်ေထာင်သည်။ ဒါေပမဲ့ ိုက်လက် 

ယမင်းဆီ ေထာင်မေပးိုင်သြဖင့် ေနာက်ြပန်ေထာင်ကာ ဇင်မာဆီပိုသည်။ ေဘာလုံးက 

ုတ်တရက်မထင်မှတ်ပဲ ေရာက်လာသြဖင့ ် ဇင်မာက ေြခတစ်ေချာင်းေထာက်ခုန်လျက် 

ိုက်ချသည်။ တစ်ဖက်အသင်းကှစ်ေယာက်တက် block သြဖင့် ေညာင်ပင်သာ 

ကွင်းထဲြပန်ကျလာသည်။ သွားြပန်ပ ီ တစ်မှတ်။ CHU အသင်းက တစ်မှတ်သာ သွားပီ။ 

သင်းသင်းကေတာ့ အေကာင်းဆုံးလုပ်ေပးတာပါပဲ။ ဒါေပမ့ဲ ယမင်းက အြမင်ကည်ဟန် 

မတူ။ ပါးစပ်က ဘာမှမေြပာေသာ်လည်း သူအကည့်က သိသာသည်။ သူအကည့်ကို 

သင်းသင်းကမကိက်။ သင်းသင်းကလည်း ခပ်တည်တည်ြပန်ကည့်သည်။ ဟင်း ...... ငါ 

ေထာင်ေပးေနလုိ နင ် ခုတ်ေနိုင်တာ ပါေနာ်။ ဒီမှာြဖင့ ် ဖတ်ဖတ်ေမာလို။ ရင်ထဲက 

သင်းသင်းစကားစု။ 



 

 ေနာက်တစ်လုံး ေထာင်ေပးရာတွင် သင်းသင်းက ယမင်းဘက် တမင်တကာ 

ေထာင်မေပးေတာ့။ ိုက်ချက်ေတွကို ပိတ်ဆိုကာကွယ်ိုင်သြဖင့ ် CHU အသင်းက 

ဆယ့်ှစ်မှတ်အထိ ဆကတ်ိုက်ရသွားပီ။ အေြခအေနကို အကဲခတ်မိသည့် 

ေညာင်ပင်သာအသင်းအုပ်ချပ်သ ူ ဆရာမကီးက လက်ဖဝါးှင့် လက်ညိးေထာက်ြပကာ 

time out ေခတအနားေတာင်းသည်။ ဆရာမကီးက ေညာင်ပင်သာအလယ်တန်း 

ေကျာင်း၏ ေကျာင်းအုပ်ဆရာမကီးြဖစ်ပီး အားကစားဝါသနာကီးလှသြဖင့် ေညာင်ပင်သာ 

အသင်း၏နည်းြပအုပ်ချပ်သအူြဖစ် တာဝန်ယူထားြခင်းြဖစ်သည်။ ကစားသမားအများစုမှာ 

သူတပည့်မေတွသာ ြဖစ်ကသည်။ သိုြဖစ်၍ ကစားသမားေတွကေရာ တစ်ရွာလုံးကပါ 

ချစ်ေကာက်ိုေသကသည်။ 

 'တိုအဖဲွသားေတွ တစ်ခုခုလဲွေနကတယ်ေနာ်။ ကစားပွဲကိုေသေသချာချာ 

အာုံစူးစုိက်ပီး အားထည့်ကစားကစမ်းပါ။ ဒပီွဲကုိ ေသချာေပါက်ိုင်မှ ဖုိင်နယ် 

တက်လုိရမယ်။ ဖုိင်နယ်ေရာက်မှ မင်းတိုအဓိကပိငဘ်က် အငး်ရွာကို ရင်ဆိုင်ုိင်မှာ။ 

အင်းရွာကဖိုင်နယ်ေရာက်သွားပီ။ မင်းတိုကအခုထိ မေသချာေသးဘူး။ မီးကုန်ယမ်းကုန် 

အားေပးေနကတဲ ့ ရွာပရိသတ်ကုိလည်း အားနာကပါဦး။ တွဲကစားေနကတာလည်း 

ကာပီ။ အခုထိ timing ကမကုိက်ဘးူ။ ကုိယ်ေရးကုိယ်တာေတွရှိလင်လဲ ခနဖယ် 

ထားကပါ။ ဆရာမ မင်းတုိကိုခနခနေြပာဘူးသလို ပဲွတိုင်းကို တိုက်ပွဲတစ်ပွဲလုိ 

သေဘာထားပီးုိင်ေအာင် တိုကရ်မယ်။ မိသားစုတစ်စုလုိ စည်းစည်းလံုးလံုး 

ညီွတ်ွတ်နဲကစားကစမ်းပါ။ ကိုယ့်ရွာကွင်းမှာ ကစားေနရ တာေတာင်ိုင်ေအာင် 

မကစားုိင်ကဘူး။ လက်ရည်ချင်းကမကွာဘူး။ မင်းတိုကေတာင်သာဦးမယ်။ အဓိကက 

စိတ်ဓာတ်ပဲ။ စိတ်ဓာတ်အင်အားကိုစုစည်းထားကပါ။' 

 ထုိအခိုက် အချက်ေပးခရာသံထွက်ေပလာသြဖင့ ် လက်ချင်းထပ်၍ေအာ်ဟစ်ကာ 

စိတ်ဓာတ်ြမင့ ် တင်ကသည။် ဆရာမကီးကိုေကာက်ေသာ်လည်း သင်းသင်းစိတ်ထဲ 

သိပ်မကည်။ ယမင်းအေပလည်း မေကနပ်။ 'ယမင်း ယမင်း' ဟူေသာ ေအာ်ဟစ် 

အားေပးသံေတွက သူစိတ်ကိုကသိကေအာက် ြဖစ်ေစသည်။ အာုံစုစည်းမရသြဖင့ ်

သင်းသင်း ေကာင်းေကာင်းမကစားုိင်။ ယမင်းဘက်သိုလည်း ေဘာလုံး သိပ်မေပးြဖစ်။ 



 

ေထာင်ေပးလုိက်သည့် ေဘာလံုးေတွကလည်း အံကိုက်မြဖစ်။ အေထာင်ှင့်အိုက ်တိုင်မင် 

မကိုက်သြဖင့ ် CHU အသင်းက ေညာင်ပင်သာအသင်းကိုေကျာ်ကာ ဆယ့်ှစ်မှတ်အထိ 

ရသွားပီ။ ေညာင်ပင်သာက ဆယ့်တစ်မှတ်။ ဆရာမကီးက အေြခအေနကို သုံးသပ်ကာ 

သင်းသင်းကိ ု ထုတ်ပီး ွယ်ွယ်ှင့်လူစားလဲသည်။ အမှန်ေြပာရလျင် လူစားလဲသည့် 

ွယ်ွယ်က သင်းသင်းေလာက် လက်မငိမ်။ အဆယ်, အမ, လည်း မေသချာ။ ဒါေပမဲ့ 

သင်းသင်းက အမာှးများေနသည်။ ွယ်ွယ်ကို စိတ်ေအး ေအးထား၍ ကိးစားကစားရန် 

ေသေသချာချာမှာလိုက်ရသည်။ 

 လူစားလဲလုိက်ေတာ့ အေြခအေနေြပာင်းလဲသွားသည်။ ွယ်ွယ်က ဆရာမကီး 

မှာလိုကသ်ည့် အတိုင်း အာုံစူးစုိက်ပီးကိးစားသည်။ အိုက်သမား ယမင်းှင့်တွဲမိကာ 

သုံးမှတ်ဆကတ်ိုက်ရသြဖင့ ် ဆယ့်ေလးမှတ်ထိေရာက်လာသည်။ CHU အသငး်လည်း 

ထိတ်ထိတ်ြပာြပာြဖစ်သွားကာ အနားေတာင်းသည်။  

 'ယမင်း ယမင်း ေညာင်ပင်သာက ယမင်း' 

 ိုက်ချလိုက်တိုင်း ပရိသတ်အားရပါးရေအာ်ကသည်။ ပရိသတ်အားေပးသံေကာင့ ်

တစ်သင်းလုံး စိတ်ဓာတ်တက်ကလာသည်။ ေညာင်ပင်သာ ဆားဗစ်ေပးရမည်။ 

သည်တစ်လုံးက အဆုံးအြဖတ်။ သည်တစ်မှတ်ရလျင်ိုင်ပီ။ 

 ဆားဗစ်ေနရာေရာက်ေနသည့် ြမင့်ြမင့်ကေဘာလံုးကိုေလထဲသို ေြမာကတ်င်သည်။ 

ေဘာလုံး အကျ၊ ေြခစုံပစ်၍ခုန်ကာ အားရပါးရိုက်သည်။ ိုက်ချက်က ြပင်းမှြပငး်။ 

ေဘာလုံးကတဖကအ်သင်း ဘယ်ဘက်ယွန်းယွန်းသို ေဝှအသွား ေဘာလုံးဖမ်းသူက 

လက်ပူးမြဖင့်ခံသည်။ အရှိန်များလွန်းသြဖင့် ေဘာလုံးက လည်၍ေြမာက်ကာ 

ှစ်သင်းအလယ်ပိုက်ေပကျသည်။ တစ်ဖက်ှစ်ေယာက်စီ ေဘာလံုးကို ဝိုင်းဖိတွန်းကရာ 

ေဘာလုံးက ပိုက်ကိးတန်းတစ်ေလျာက် လိမ့်သွားပီး ေညာင်ပင်သာဖက်အကျ 

သယ်ွသွယ်ထွန်းက ဒိုင်မင်ထုိး၍လက်ဖမုိးှင့်ဆယ်သည်။ လူတစ်ရပ်ခန ် ေြမာက်တက် 

လာေသာ ေဘာလံုးကို ွယ်ွယ်က ယူနီဗာဆယ် ပစ်ေပးလုိက်ရာ ယမင်းကစုံခုန်၍ 

အားရပါးရိုက်ချသည်။ 

 'ေဖာင်း' 



 

 CHU အသင်းသားှစ်ေယာက်က ဆီးကာေသာ်လည်းေနာက်ကျသွားပီ။ 

 'ေဟ'့ 

 ေအာ်ဟစ်သံကီးကတစ်ကွင်းလံုးဟနိ်းထွက်လာသည်။ 

 'ိုင်ပေီဟ့ ိုင်ပီကွ၊ တုိေညာင်ပင်သာ ိုင်ပီ' 

 'အဲဒါ ယမင်းရဲပွဲသိမ်းိုကခ်ျက်ကွ၊ အင်းရွာသားေတွကည့်ထား' 

 ေညာင်ပင်သာသားေတွ လက်သီးလကေ်မာင်းတန်းကာ အားရပါးရ ခုန်ေပါက် 

ေအာ်ဟစ်ကသည်။ တဘက်ေတွ, ဦးထုပ်ေတွ ေြမာက်သူကေြမာက်၊ လကခ်ုပ်သံ၊ 

လက်ေခါက်မတ်သံေတွက ေတာ်ေတာ်ှင့် မစဲ။ အိေကီးလှသည့် ဆရာမကီးပင်လျင် 

လက်ှစ်ဖက်ေလထဲေြမာက်ကာ 'ေဟ'့ဟု အားရပါးရ ေအာ်သည်။ အသင်းသားေတွ 

ကေတာ့ ယမင်းကိုေပွချီေြမာက်ကာ ကွင်းပတ်၍ေအာင်ပွဲခံကသည်။ 

 'နက်ဖန် အင်းရွာကို အြပတ်ြဖတ်မယ်ေဟ့' 

 'ံးေကးြပန်ဆပ်ရမယ်၊ ညတီယ်မဟုတ်လား ကိုယ့်လူတုိ' 

 ' ညီတယ် ညီတယ်' 

 တစ်ရွာလံုးက ေပျာ်မဆုံး၊ ေမာ်မဆုံး၊ ေအာင်ပွဲခံ၍မဆုံး။ 

 ပွဲပီးသွားေတာ့ ေသွးေအးသွားသြဖင့ ် သင်းသင်းေနာင်တရမိသည်။ သည်ပွဲတွင် 

မိမိ၏ အတစိတ်ေကာင့ ်အမှားေတွများခဲ့သည်။ သည်အမှားတစ်ခုေကာင့ ်အသည်းအသန ်

ေနာက်ကေနလိုက် ကစားခဲ့ကရသည်။ ကံတရား၏ေဖးမမေကာင့်သာ အုိင်ရခ့ဲရသည်။ 

နက်ဖန် အင်းရွာှင့်ဖုိင်နယ်ပွဲကအေရးကီးသည်။ ုိင်မှြဖစ်မည်။ အမှားလုပ်၍မရ။ 

ေသေသချာချာအာုံစူးစိုက်ကစားရန် သံဒိာန်ချလိုက်သည်။ 

 ကွင်းပတ်ပတ်လည် ပရိသတ်ကြပည့်လျံေနပီ။ ကွင်းပတ်လည်စိုက်ထူထားသည့် 

ေရာင်စံုအလံများက ေလဝယ်တစ်လွင့်လွင့်။ ေကျးရွာအုပ်ချပ်ေရးမှး ဦးဘခင်က 

ငိမ်ငိမ်ဝပ်ဝပ ် အားေပးကရန် အသံချဲစကမ်ှေအာ်ေနပီ။ ဘုရားပွဲေတာ် ဆွမ်းကီးေလာင်း 

အပီး ေဘာ်လီေဘာဖိုင်နယ်ပွဲက စည်ကားလှသည်။ အိမ်ရှင် ပရိသတ်က ကွင်းတစ်ဖက်မှာ 



 

ြပည့်လျံေနသလို အင်းရွာပရိသတ်ကလည်း ကွင်းတစ်ဖက်မှာ မနည်းလှ။ 

တီရှပ်လက်တိုအကျအြပာေရာင်ှင့ ် ေဘာင်းဘတီိုအြဖ ဝတ်ထားသည့် ေညာင်ပင်သာ 

ေဘာ်လီေဘာအသင်းသူများ၏ အလယ်တွင ် ထရပ်ဆု အြပာေရာင်ဝတ်ထားသည့် 

အသင်းအုပ်ချပ်သ ူဆရာမကီးက မှာကားေနသည်။ 

 'အဓိကကေတာ့ စိတ်ဓာတ်ပဲသမီးတို၊ စိတ်ဆသာရှိလျင်၊ စိတ်အား ထကသ်န်လင် 

ဘာမဆုိ ေအာင်ြမင်ိုင်တယ်။ အခုမင်းတုိကစားေနတာက အေြခခံလို ေြပာရမယ့် 

ေကျးရွာအဆင့်မှာပဲ ရှိေသးတယ်။ မင်းတုိအထဲမှာ မိနယ်လက်ေရွးစင ် ေတွလဲပါတာပဲ။ 

ဆရာမဆိုလုိြခငတ်ာက ေကျးရွာမိနယ်၊ ခိုင် တိုင်းကေန ိုင်ငံတကာအထိပ ဲ

ကစားေနပါေစ မှန်ကန်တဲ့အားကစား စိတ်ဓာတ်နဲ စည်းလုံး ညီွတ်မက ေအာင်ြမင်ြခင်းရဲ 

အဓိကေသာ့ချကပ်ဲ။ ငါေတာ်တယ်၊ ငါတတ်တယ်၊ ငါလုပ်ုိင်တယ်ဆုိတဲ့ မာန်မာန 

မထားကပါနဲ။ အသင်းသားအားလံုး ေသွးစည်း ညီွတ်မနဲ တုိက်ပွဲဝင်ကရပါမယ်။ 

ဘယ်သူမဆို သူေနရာနဲသူ ထူးခန် ထက်ြမကလ်ို သည်ေနရာကို ေရာက်လာကတာပ ဲ

မဟုတ်လား။ ိုက်ချက်ေကာင်းတဲသ့ူ ရှိသလုိ၊ အေထာင်ေတာ်တ့ဲသူ ရှိတယ်၊ ဆားဗစ်မှာ 

ထူးခန်တဲ့သူ ရှိသလို အဆယ်အမမှာ ထက်ြမက်တဲ့သူလည်း ရှိတယ်။ ဒါေပမ့ဲ 

ဘယ်ေလာက်ထူးခန် ထက်ြမက်ေနပါေစ အသင်းလုိကက်စားရတဲ့ပွဲဆိုတာ 

တစ်ေယာက်ေကာင်းနဲ မေအာင်ြမင်ုိင်ဘူးဆိုတာကို စိတ်ထဲစွဲစဲွမဲမဲ မှတ်ထားကပါ။ 

အှစ်ချပ်ထပ်ပီး ေြပာရလင် အဖွဲသား အားလုံးဟာ တစ်စိတ်ထဲ တစ်ဝမ်းထဲ တစ်ေသွးထဲ 

တစ်သားထဲကျေအာင် ညီွတ်ရင် ေသချာေပါက် ေအာင်ြမင်မှာပဲ။ 

 ဆရာမကီး ရှည်လျားစွာရှင်းလင်းေြပာြပသည်။ သင်းသင်းက ဆရာမကီး စကားကို 

ေခါင်းတစ်ငိမ့်ငိမ့်ြဖင့ ် နားေထာင်သည်။ သူသေဘာေပါက်ပီ။ မေနက ဆီမီးဖုိင်နယ်ပွဲတွင် 

မိမိ၏အတမာနေကာင့် အလွဲအလဲွအေချာ်ေချာ်ြဖစ်ကာ လူစားလဲခံရသည်။ ဆရာမကီး 

အခုရှင်းြပေတာ့ မိမိမှားတာကိုသိရပီ။ ယမင်း၏ အကည့်တစ်ခုေကာင့ ် စိတ်ထဲက 

သိကေအာက်ြဖစ်ခဲ့သည်။ မိမိကလညး် ထီမထင် အကည့်ြဖင့ ် တုန်ြပန်ခဲ့သည်။ 

တကယ်ေတာ့ ဘာမှမဟုတ်။ ယမင်းကည့်တာက အမှားကုိ သတိထားဖို သတိေပးတ့ဲ 



 

အကည့်။ သူကအသင်းေခါင်းေဆာင်ကိုး။ ဘာပဲြဖစ်ြဖစ် သည်ေနပွဲမှာေတာ့ ေသချာဂုစိုက် 

ကစားရမည်။ အသံချဲစက်မှ ပထမ ကစားသမားေြခာက်ေယာက် နာမည်ေခေနပီ။ 

 'ေညာင်ပင်သာအသင်းသားေတွ ကွင်းထဲေနရာယူပါ' 

 'ေကျာနံပါတ ်၈ သွယ်သွယ်ထွန်း' 

 သွယ်သွယ်ထွန်းက ထုိင်ခံုမှထကာကွင်းစပ်တွင်ရပ်ေနသည့် ဆရာမကီးှင့် 

လက်ဝါးချင်းိုက်ပီး ကွင်းထဲေြပးဝင်သည်။ 

 'ေကျာနံပါတ ်၆ ြမင့်ြမင့'် 

 'ေကျာနံပါတ ်၅ ဇင်မာ 

 'ေကျာနံပါတ ်၇ ယမင်း' 

 'ေဟ'့ ........ ေညာင်ပင်သာကွ ေညာင်ပင်သာ' 

 ပရိသတ်ကဝိုင်းေအာ်သည်။ အားကစားသမားေတွက ေထာင်ထားသည့် 

ဆရာမကီးကို လက်ဝါးချင်းိုကက်ာေြပးဝင်ကသည်။ သင်းသင်းက ဖင်တကကှင့် 

နားခွင့်ေနသည်။ 

 'ေကျာနံပါတ ်သုံး ေရရ'ီ 

 'ေကျာနံပါတ ်ေလး ွယ်ွယ်' 

 First Line up ပထမကစားမည့်သူ ေြခာက်ေယာက်ြပည့်သွားပီ။ သင်းသင်း 

ပထမေြခာက် ေယာက်ထဲမပါ။ 

 'ဟင'် 

 သင်းသင်း ေခါင်းငိုက်စုိက်ကျသွားသည်။ ဆရာမကီး ငါ့ကိုဘာြဖစ်လို ချန်ထားခဲ့ 

ရတာလဲ။ မေနက အမှားက အခုပွဲထိ ိုက်ခတ်ေနတုန်းပဲလား။ အင်း ....... သူက 

အုပ်ချပ်သူနည်းြပပဲေလ။ အေကာင်းဆုံးကို ေရွးချယ်မှာပါ။ 

 'ေဟ ့..  ယမင်းတဲ ့က'ွ 



 

 ေအာ်ဟစ်အားေပးသံများေကာင့ ်သင်းသင်းက ကွင်းထဲသို အာုံေရာက် သွားသည။် 

 ေဘာ်လီေဘာပွဲက ဖိုင်နယ်အဆင့်ှင့်ေလာ်ညီစွာ အကိတ်အနယ်ရှိလှသည်။ 

သူတစ်ြပန် ကိုယ်တစ်လှည့် အမှတ်ေတွရေနကသည်။ ဆားဗစ်၊ ိုကလ်က်၊ အဆယ်၊ 

အပိတ်ဆို တစ်သင်းှင့်တစ်သင်း သိပမ်ကွာ။ ှစ်ဖက်ပရိသတ်ကလည်း အားရပါးရ 

အားေပးကသည်။ 

 ဒါေပမဲ့ ယမင်းိုက်ချက်ေတွ ပီးခဲ့သည့်ပွဲေတွေလာက် မေသချာတာေတာ့ အမှန်ပဲ။ 

ပွဲအစတွင ် ွယ်ွယ်နဲတွဲရတာမသိသာေသာ်လည်း ပွဲအရှိန်ရလာသည့်အခါ ွယ်ွယ်ှင့ ်

တိုင်မင ် သိပ်မကိုက်ပါ။ သင်းသင်းကို ပထမေြခာက်ေယာက်စာရင်းက ချန်ထားခဲ့သည့် 

ဆရာမကီး၏ လူထုတ်ပုံကို ယမင်း သေဘာမေပါက်။ မေနက ကစိေကာင့်လား။ 

မေနကပွဲတွင် သူဆီေထာင်ေပးရမည့် ေဘာလုံးကုိ သင်းသင်းက ေနာက်ြပန်ေထာင်၍ 

ဇင်မာဆီပိုခ့ဲရာ လျပ်တပျက်မို ဘေလာ့ှင့်ထိကာ အမှတ်မရခ့ဲ။ ဒါကိုမိမိက အမာှး 

သတိေပးသည့်သေဘာ ကည့်ခ့ဲမိသည်။ သင်းသင်းကလည်းသူကို ြပန်ကည့်ခဲ့တာပါပဲ။ 

သည့်ေနာက် Team work ပျက်ကာ သင်းသင်းကို ွယ်ွယ်ှင့် လူစားလဲလုိက်သည်။ 

ွယ်ွယ်လည်း ေတာ်ပါသည်။ ဒါေပမဲ ့ သင်းသင်းေလာက် အကင်းမပါး။ သင်းသင်း 

ကဲ့သိုလည်း ယမင်းအထာကိုမသိ။ ေနာက်ပီး ွယ်ွယ်က သက်လုံမေကာင်း။ 

ပွဲတာရှည်လင်သိသာသည်။ ယမင်းစိတ်က အာုံေထွြဖားေနသြဖင့ ်အမှားေတွပါလာသည်။ 

ေညာင်ပင်သာက ၁၅မှတ်ရေသး အင်းရွာက ၁၈မှတ် ေရာက်ေနပီ။ ဆရာမကီးက 

အေြခအေနကိုထိန်းသိမ်းရန် ယမင်းကို အနားေပးကာ ခင်မမကို လူစားလဲသည်။ ယမင်းက 

ကွင်းထဲမှထွက်ကာ လွတ်ေနသည့်ထိုင်ခံုတွင ် ဝင်ထုိင်သည်။ ေဘးခုံကည့်လိုက်ေတာ့ 

သင်းသင်း။ ယမင်းက သင်းသင်းကိုြပံးြပသည်။ သင်းသငး်ကလည်း ြပန်ြပံးြပတာပါပဲ။ 

 'ငါ ဘယ်လုိြဖစ်မှန်းမသိဘူး သင်းသင်းရယ် ဒီေနိုက်ရတာလကသ်ိပ်မေတွဘူး။' 

 သင်းသင်းက ယမင်းမျက်လုံးကိုစုိက်ကည့်သည်။ ေတာင်းပန်သည့်အကည့်။ 

ယမင်းကလည်း ခွင့်လတ်သည့်သေဘာြပန်ကည့်သည်။ 

 'ေသွးမပူေသးလုိေနမှာပါ ယမင်းရဲ' 



 

 သင်းသင်းက ယမင်းကိုြပံးြပလျက်ြပန်ေြပာသည။် 

 'ဟုတ်ဘူး ထင်တယ် သင်းသင်းရဲ၊ ွယ်ွယ်နဲက သင်းသင်း ေထာင်ေပးတာ ေလာက် 

အဆင်မေြပဘးူ၊ ယမင်းက သင်းသင်းနဲမှ အံဝင်ဂွင်ကျြဖစ်တာ' 

 ယမင်းစကားေကာင့် သင်းသင်းေပျာ်သွားသည်။ 

 ေညာင်ပင်သာတစ်သင်း team work မေကာင်းသြဖင့ ် ပထမပွဲတွင် 

အင်းရွာအသင်းက ၂၁မှတ ်၁၈မှတ်ြဖင့် အုိင်ရသွားသည် 

 ေညာင်ပင်သာရွာသားေတွ အသတံိတ်သွားပီး ေခါင်းမေဖာ်ုိင်ကေတာ့။ အင်းရွာ 

ပရိသတ်ဆီက အသံေတွထွက်လာသည်။ 

 'ေညာင်ပင်သာကငယ်ုိင်ပါကွာ၊ ေဘာလုံးတုန်းကလဲ မုိင်၊ အခုေဘာ်လီေဘာလဲ 

မယှဉ်ုိင'် 

 အင်းရွာဘက်က စကားသံေတွေကာင့ ် ေညာင်ပင်သာရွာသားေတွခံရခက်သည်။ 

ဒါေပမ့ဲ ဘာမှ ြပန်ေြပာစရာစကားမရှိ။ မမိိတုိဘက်က ံးေနတာကိုး။ သည်ေန 

ယမင်းိုက်ချက်ေတွမမှန်။ ွယ်ွယ်၏ အေထာင်ကလည်း အံကျမြဖစ်။ ဆရာမကီးက 

သင်းသင်းကိုဘာလုိမထည့်ရတာလဲ။ ေညာင်ပင်သာ သားေတွတီးတိုးတီးတုိး သဖန်းပိုး 

လုပ်ကသည်။ 

 ပွဲြပန်စပီ။ သည်တစ်ခါေတာ့ ဆရာမကီးက ခင်မမကိုအနားေပးကာ ယမင်းကို 

ြပန်ထည့်သည်။ အင်းရွာက ှစ်မှတ်စရပီ။ ေညာင်ပင်သာက တစ်မှတ်မှ မရေသး။ 

 'သင်းသင်း (worming up) ေသွးပူေလ့ကျင့်ခန်းလုပ်ထားပါ' 

 ဆရာမကီး၏ စကားေကာင့် သင်းသင်းမျက်ှာ ဝငး်လက်သွားသည်။ ရင်ေတွလည်း 

ခုန်လာသည်။ ေပျာ်လိုက်သည်မှာ ေြပာစရာမရှိ။ ငါအေကာင်းဆုံး ကစားမယ်၊ 

အမှားအယွင်းလံုးဝ မြဖစ်ေစရဘူး။ အင်းရွာကို ေသချာေပါက်ုိင်ရမယ်' 

 သင်းသင်းက နံပါတ်ြပားကို ကိုင်လျက်ကွင်းထဲဝင်သည်။ 



 

 သင်းသင်းပါလာသြဖင့ ် ေညာင်ပင်သာအသင်း၏ အသင်းလုိက်စုစည်းမ (team 

work) အား ေကာင်းလာသည်။ သင်းသင်း၏ အေထာင်အပင့်ေဘာလံုးေတွေကာင့ ်

ယမင်းလည်းလက်ေတွကာ ိုက်ချက်ေတွမနှ်လာသည်။ တစ်သင်းလံုး အားစုိက် 

ကစားကသြဖင့ ် ဒတုိယပွဲတွင်ေညာင်ပင်သာအသင်းက ၂၁မှတ ် ၁၆မှတ်ြဖင့် အုိင်ရ 

သွားသည်။ 

 'အခုဆုိလင် တိုအသင်းပုံမှန် team work ြပန်ရလာပီ။ သည်အေြခအေနကိ ု

ဆက်ထိန်းထားကရမယ်။ ှစ်ပွဲဆက်တိုက်ိုင်လင် ပွဲပီးပီ။ အင်းရွာကို ံးေကး 

ြပန်ဆပ်ိုင်ပီ။ အားလုံးဂစုိုက်က' 

 'ေဟး' 

 လက်ချက်ထပ်ကာ အားရပါးရေအာ်သံက တစ်ကွင်းလံုးဟိန်းသွားသည်။ 

 'ေညာင်ပင်သာတဲ့ကွ ဘယ်ေတာ့မှအံးမေပးဘူး' 

 တစ်ပွဲြပန်ိုင်သြဖင့် ေညာင်ပင်သာဘက်က အသံေတွထွက်လာသည်။ 

 ေညာင်ပင်သာတစ်သင်းလံုး ညီညီွတ်ွတ် အားထည့်ကစားကသြဖင့် 

အမှားအယွင်း သိပ်မရှိလှ။ သူေနရာှင့်သ ူ အကွက်ေစ့ေအာင် ကစားုိင်ကသည်။ 

အသင်းလုိက်စုစည်းမလည်း တစ်ပွဲထက်တစ်ပွ ဲ ပိုေကာင်းလာသြဖင့ ် ေနာက်ှစ်ပွဲစလုံး 

ဆက်တိုကအ်ိုင်ရတာ ဗိုလ်စွဲသွားပီ။ 

 'ေဟး ိုင်ပီကွ' 

 'ဒါမှ တို ေညာင်ပင်သာ' 

 'မတူလျင် မတုကနဲေဟ'့ 

 ေညာင်ပင်သာသားေတွ ေပျာ်မဆုံးက။ တဘက်ေြမာက်သူကေြမာက်၊ 

ဦးထုပ်ေြမာကသ်ူကေြမာက်၊ လက်ခုပ်သံ၊ လက်ေခါက်မတ်သံေတွက မစဲိုင်။ 

အသင်းသူများက ဆရာမကီးေပွချေီြမာက်ကသည်။ ဆရာမကီးက လူကားထဲမှ 



 

တိုးေဝှထွက်လာကာ ထုိင်ခုံတွင် ဝငထ်ိုင်သည်။ ေဘးနားကခံုမှာေတာ့ ေညာင်ပင်သာရွာ 

အုပ်ချပ်ေရးမှး ဦးဘခင်။ 

 'ပထမပွဲံးရာကေန သုံးပွဲဆက်တိုက်ုိင်ေအာင ် ေြပာင်းလဲိုငတ်ဲ့ ဆရာမကီးရဲ 

နည်းဗျဟာကေတာ့ ေြပာင်ေြမာက်ပါေပရဲဗျာ' 

 ဆရာမကီးက နဖူးဆံစမှ ေခးစကမ်ျားကို လက်ကိုငပ်ုဝါြဖင့ ်သုတ်သည်။ 

 'အုပ်ချပ်ေရးမှးကီးသိရဲလား၊ ပထမပွဲမှာ တမင်တကာအံးခံလုိက်တာကို' 

 'ဟင ်ဘယ်လုိ ဘယ်လုိ ဆရာမကီးရဲ' 

 'ဒါက ကန်မလည်း တကယ်ကုိစွန်စားပီး အံးခံကစားလုိက်ရတာပါ။ ကန်မ 

ေမာ်လင့်အတိုင်း ြဖစ်မှြဖစ်ပါ့မလားဆိုတာ ရင်တစ်ထိတ်ထိတ်နဲ၊ ဒါေပမဲ့ ဒုတိယပွဲ 

ိုင်လုိက်ေတာ့ ကန်မစိတ်ချသွားပါပီ။' 

 'ရှင်းြပပါဦး ဆရာမကီးရဲ' 

 ဒလီို အုပ်ချပ်ေရးမှးကီးရဲ၊ ဆီမီးဖိုင်နယ်ပွဲမှာတုန်းက ယမင်းနဲ သင်းသင်း 

နည်းနည်း အဆင်မေြပခဲ့ကဘူး။ အမှန်ေတာ့ ဒါကဘယ်သူအမှားမှ မဟုတ်ပါဘူး။ 

နားလည်မလွဲကတာပါ။ သင်းသင်းက အေကာင်းဆုံးလုပ်ေပးတာပါပ ဲ ယမင်းကလည်း 

အသင်းအတွက် စဉ်းစားတာေပါ'့ 

 'အဲဒါ ဆရာမကီးက ဘယ်လိုလုပ်သိတာလဲ' 

 'သူတိုအကည့်ေတွက သိသာတယ်ေလ၊ ကန်မက အုပ်ချပ်သူဆိုေတာ့ 

သူတိုေလးေတွကို မျက်လံုး ေဒါက်ေထာက်ကည့်ေနရတာေပါ့။ ဒါနဲ အဲဒီပွဲကတည်းက 

လူစားလဲထားတဲ့ သင်းသင်းကုိကေန ပထမပွဲအထိ မသုံးခဲ့ပါဘူး။ လူစားလဲထားတဲ့ 

ွယ်ွယ်လည်း ေတာ်တာမှန်ေပမဲ့။ သင်းသင်းေလာက် အကင်းမပါးဘူး။ ေရရညှ်မှာ 

သက်လုံလည်းမေကာင်းဘူး။ ေနာက်ပီး သင်းသင်းကမှ ယမင်းအကိက်သိတာ။' 

 'ဒါနဲပဲ ပထမပွဲမှာ အံးေပးလုိက်ရေတာေပါ့' 



 

 'ဟုတ်တယ် ပထမပွဲံးသွားေတာ့ ယမင်းက သင်းသင်းကိုတမ်းတလာမယ်၊ 

သင်းသင်းကလည်း သူမပါရတ့ဲအြပင ် တစ်ပွဲံးလုိက်ေတာ့ အားမလိုအားမရြဖစ်ေနပီ။ 

ဒီေနပွကုိဲ သူတိုမံးချင်ဘူး၊ တစ်ေယာက်တန်ဖိုး တစ်ေယာက်သိလာမယ်၊ အသင်းလုိက် 

စုစည်းမရဲ တန်ဘိုးကို နားလည်လာကမယ်' 

 'သည်ေတာ့မှ ှစ်ေယာက်စလံုးထုတ်သုံးလိုက်တာေပါ'့ 

 'မှန်တယ် သူတိုှစ်ေယာက်တဲွမိေတာ့ အသင်းသားေတွကလည်း အားတက်ပီး 

အသင်းလုိက် လုပ်အားန်းေတွပိုေကာင်းလာတယ်' 

 'ေတာ်လိုက်တာ ဆရာမကးီရယ်' 

 'ကန်မေတာ်တာမဟုတ်ပါဘူး၊ ကေလးေလးေတွက တကယ်ေတာ်ပီးသားပါ။ 

ကန်မက စိတ်ဓာတ်စစ်ဆင်ေရး လုပ်ေပးပီး၊ ေအာင်ိုင်မလမ်းေကာင်းကို ြပသေပးံုပါပဲ။ 

ေအာင်ိုင်မရဲ အဓိက ေသာ့ချက်က စိတ်ဓာတ်နဲစညး်လံုးညီွတ်မ ဆိုတာကုိ 

နားလည်ေအာင် ေဖာ်ထုတ်ေပးတာပါပဲ။ ဒါက ဒီပွဲမှ မဟုတ်ပါဘူး အားကစားပွဲတိုင်း 

အတွက် အဓိကလုိအပ်ချက်ပါ။' 

 အုပ်ချပ်ေရးမှးက ေခါင်းတစ်ညိိတ်ညိတ်။ 

 ကွင်းထဲမှာေတာ့ ေအာ်ဟစ်ဆူညံေအာင်ပွဲခံဆဲ။ 

 အသားသားများအလယ်တွင် သင်းသင်းှင့ ်ယမင်းက လက်ချင်းဆက်လျက်။ 

 

 

       ေမာင်ငိမ်းမွန် (ေချာငး်ဦး) 

  



 

ေမတာဆံုမှတ် 

ွယ်နီေအး(လူမစီးပွား) 

“ေဟာဒီက ပဲြပတ ်ပဲြပတ်ယူကဦးမလား” 

“အစ်မွယ်နီ ပဲြပတ်ေရာက်ပ”ီ 

မနက်မုိးလင်းုံရှိေသး ပဲြပတ်သည်က အိမ်ေရှေရှာက်ေနပီ။ ပဲြပတ်က ဦးခိုင်ထူးတို 

မိသားစုရဲ ပင်တုိင်နံနက်စာတစ်မျိး။ ဦးခိုင်ထူး၏ ေြမးေလး ေမာင်မျိးခိုင်ထူး၏ 

အကိက်ဆုံး နံနက်စာသည်ပင ် ပဲြပတ်ှင့်ထမင်းေကာ်ြဖစ်၏။ ထမင်းေကာ်ကို 

ကျန်းမာေရးှင့်ညီွတ်ေစဖို ဆီမများလွန်းေစရန် စီမံထားသည့်အြပင ် အသီးအရွက်ပါ 

ထည့်ေကာ်ထားသည်မို ရင်ြပည့်ရင်ကယ်ြဖစ်မှာ မစုိးရိမ်ရ။ ဓာတုပစည်းပါရှိသည့် 

ဟင်းခတ်မန်ှင့် အေရာင်တင်များကိုလည်း လံုးဝအသုံးမြပေချ။ 

ပဲြပတ်သည် ေအာ်သံကုိ းစက်နာရီအြဖစ် သေဘာထားသူက ေမာင်မျိးခုိင်ထူး။ 

ပဲြပတ်သည်ကလည်း အချိန်မှန်သည်။ ဦးခုိင်ထူး၏ သမီးြဖစ်သူ ေဒွယ်နီက ပဲြပတ် 

ှစ်ဆယ်၊ ှစ်ဆယ့်ငါးကျပ်သား ေနတုိင်းဝယ်သည်။ 

“ဒီေနလည်း အစိတ်သားပဲလား အစ်မ” 

“ဟုတ်တယ်ညီမေရ အေဖက ပဲြပတ်သုပ်ကို ေနလည်စာ ထမင်းစားရင်လည်း 

ပါဦးမှဆိုေတာ့ အစိတ်သားပဲ၊ ေနာက်ဆိုလည်း အစိတ်သားပဲေနာ် အစ်မအတွက် ကျန် 

ေအာင် ချန်လာ” 

“စိတ်ချပါအစ်မရယ် ေဖာက်သည်ေတွက ငိမ်းတိုမိသားစုရဲ ထမင်းရှင်ေတွပါ၊ 

ေဖာက်သည်ေတွဆီ အချိန်မီေရာက်ပီးမှ ကျန်တာကို လည်ေရာင်းတာပါ အစ်မရဲ” 

လမ်းေလာက်ရာမှ ြပန်ေရာက်လာသည့် ဦးခိုင်ထူးက ငိမ်းငိမ်းြမတ်ကို 

ဂုတစုိက်ကည့်လုိက်ပီး။ 

“သမီးက ပဲြပတ်သည် မေအာင်ရဲသမီး မဟုတ်လား” 



 

“ဟုတ်ပါတယ် ဦး... သမီးက ငိမ်းငိမ်းြမတ်ပါ၊ ဒါနဲ ဒီက ဦးက ဟို အစ်မွယ်နီရဲ 

အေဖ-- ဟို” 

ငိမ်းငိမ်းြမတ်က တစ်စုံတစ်ရာကို အမှတ်ရသလုိလုိ မရေတာ့သလိုလိုနဲ 

ေဝေဝဝါးဝါး။ 

“သမီးက မမှတ်မိတာပါကွယ်၊ သမီးအေမ ပဲြပတ်ေရာင်းတ့ဲေနာက် တေကာက် 

ေကာက် လုိက်လာတတ်တာ သမီးရဲမျက်လံုးေတွကို ဦးမှတ်မိေနတယ်” 

“သမီးလည်း မှတ်မိပါပ ီ ဦးရဲ၊ ဒါေပမ့ဲ ဦးက သက်ြပည့်အငမိ်းစားယူလာတာလို 

အစ်မွယ်နီေြပာေတာ့ ရပ်ကွက်ထဲက ပင်စင်စား ဦးေသာင်းြမတ်တိုလုိ အရွယ်ေလာက် 

ထင်ပီး ုတ်တရက် မမှတ်မိြဖစ်သွားတာပါ” 

“ဪ- ေသာင်းြမတ်ကုိေြပာတာလား၊ သူက ဦးထက်ေတာင် အသက်ှစ်ှစ် 

ေလာက် ငယ်တာကွယ့် ကျန်းမာေရးမေကာင်းရှာတာြဖစ်မယ်၊ ဦး အိမ်ြပန်ေရာက်တာက 

ရက်ပိုင်းပဲရှိေသးတာ ဆုိေတာ့ ေကျာင်းေနဖကေ်တွကုိ လူစုံတကစ်ုံ မေတွရေသးဘူး၊ ဒါနဲ 

သမီးအေမ မေအာင်ေရာကွယ့ ်ကျန်းမာရဲ မဟုတ်လား” 

“အေမ့အေကာင်းေတာ့ မေြပာချင်ပါဘးူဦးရယ်၊ သားသမီးေတွကို တစ်သက်လံုး 

ပဲြပတ် ေရာင်းေကးလာတာ ေဒါင်ေဒါင်ကိုြမည်လုိ သမီးတိုက ပဲြပတ်မေရာင်းေတာ့ဖို 

ဝိုင်းေြပာပီး တစ်လှည့်တစ်ဖန်လုပ်ေကးတယ်၊ မကာပါဘူး ဘာမှမလုပ်ဘ ဲထိုင်စား ေနရမှ 

ဖျားတဖုတ်ဖုတ် နာတဖုတ်ဖုတ်နဲ၊ ပဲြပတ်ြပန်ေရာင်းရင် ေနေကာင်းမယ်ထင်ရဲ ဆုိပီး 

ပဲြပတ်ဗန်း ြပန်ကိုင်မယ်လုပ်ေနြပန်လုိ သမးီတုိညအီစ်မေတွ မနည်းဝိုင်းတား ထားရတယ်၊ 

အရွယ်ေကာင်းတုန်းက ပင်ပန်းခ့ဲတာ ထင်ပါရဲဦးရယ်” 

ပဲြပတ်သည် ငိမ်းငိမ်းြမတ်တစ်ေယာက် ပါးစပ်ကလည်း တရစပ်ေြပာ၊ 

လက်ကလည်း စက်ုပ်လက်တံလို မရပ်မနားလုပ်ရင်း ပဲြပတ်ေတာင်းရွက်လျက် 

ဦးခုိင်ထူးေရှက ထွက်သွား၏။  

ဦးခုိင်ထူးတစ်ေယာက် အရာထမ်းဘဝြဖင့ ် သက်ြပည့်အငမိ်းစားယူခဲ့သည်မှာ 

ရက်ပိုင်းမသာ ရှိေသးသည်မို ေကျာင်းေနဖက် ပင်စငစ်ားများှင့ ် မေတွြဖစ်ေသး။ 



 

ဝန်ထမ်းဘဝ အရာထမ်းြဖစ်ချိန်တွင်လည်း တာဝန်ကို ဘဝတစ်ခုလို မှတ်ယူခဲ့သူမုိ 

နယ်တွင်သာ အေနများခဲ့သည်။ 

********************* 

ရပ်ကွပ်အလှခံမပ်သို ဦးခုိင်ထူးေရာက်ရှိချနိ်တွင် လူစုံသေလာက်ြဖစ်ေနပီ။ 

လြပည့် လကွယ် ဥပုသ်ေနမတိုင်မီ အဖိတ်ရကတ်ိုင်းြပလုပ်သည့် ရပ်ကွက်ဓမာုံ အတွက ်

အလှခံေနြခင်းြဖစ်၏။ လှေရးတန်းေရးှင့် ပရဟိတဝါသနာထံုသည့် ရပက်ကွအ်တွင်းမှ 

လူငယ်လူရွယ်များလည်း ပါသည်။ 

“ေဟာ ကုိခိုင်ထူးေရာက်လာပီ၊ လာ လာ ဒီဘက်ကိုက အစ်ကိုကီး” 

ဦးေသာင်းြမတ်က သူထက်အသက်အတန်ငယ်သည့် ဦးခုိင်ထူးကို အစ်ကိုကီးဟု 

ေခလိုက်သြဖင့ ် လူငယ်တစ်သိုက်က အထူးအဆန်းလုိ ဝိုင်းကည့်က၏။ လူကီးပိုင်း 

အချိကလည်း အချိေသာ ဝန်ထမ်းေလာကတွင ် ရာထူးှင့်လုပ်သက်အားြဖင့် ကီးသူကို 

ေခေလ့ရှိသြဖင့ ် အထူးအဆန်း သေဘာမထားေချ။ ဦးြမတ်မင်း၊ ဦးဘလင်၊ 

ဦးေမာင်လွင်ှင့် ဦးစိုးိုင်တိုက ဦးခိုငထူ်းကို ဖက်လှဲတကင်း တ်ဆက်ကသည်။ 

“ဟာ သူငယ်ချင်းေတာင်ေရာက်လာပီပဲ” 

“ေဟ  စုိးိုင် မင်းလည်းေရာက်ေနပီေပါ့၊ ြမတ်မင်းကေတာ့ ငယ်ုပ်အတိုင်းပ ဲေဟ”့ 

“ခိုင်ထူးေရ ေမာင်လွင်က သူကိုတ်မဆက်ေသးလုိ တစ်ခုခုေြပာဖိုကံေနပီေနာ်” 

“ေဟ ငလွင ်မင်းက ငါ့ထက်ေတာင် အရင်ြပန်ေရာကေ်နတာကိုးကွ” 

ုငယ်စဉ်အခါက ေကျာင်းသားဘဝကို အတူြဖတ်သန်းခဲ့ကသ ူ ေဘာလုံးကန်ဖက် 

ကစားေဖာ် ကစားဖက် သူငယ်ချင်းေတွ အခုေတာ့ ပင်စင်စားဘဝြဖင့ ် ရပ်ကွက်အလှခံ 

မပ်၌ ြပန်လည် ဆံုမိကြပန်သည်။  

ေကျာင်းပီးေတာ့ ကိုယ်စီအလှ ကုိယ်စီဘဝြဖင့် ကုိယ်ဝါသနာပါရာ အသက်ေမွး 

ဝမ်းေကျာင်း အလုပ်ခွင်ကိ ု ဝင်ေရာက်ခဲ့ကရသည်။ အေရာင်မတူ၊ ဌာနမတူ၊ တာဝန်ေတွ 

မတူခဲ့ကေပမ့ဲ ကျရာတာဝန်ကိုေတာ့ ေကျပွန်ခဲ့ကသည။် အခုေတာ့ ဦးခုိင်ထူးတို 



 

သူငယ်ချင်းတစ်သိုက် လူဘဝသက်တမ်း ေနာက်ဆုံးအပိုင်း၏ စတင်ေြခချခ့ဲကရပီ။ 

လမ်းတစ်ဝက် အသက်အရွယ်မတုိင်၌ အေကာင်းအမျိးမျိးြဖင့် ေစာစီးစွာ လမ်းခွဲ ထွကခ်ွာ 

သွားကသူေတွလည်း ဒုနဲေဒး ဆိုသလုိ ရှိခ့ဲသည်။  

“ဆိုစမ်းပါဦး ကိုခုိင်ထူးရဲ ကျပ်ထက် အသက်ှစ်ှစ်ေကျာ်ကီးတာေတာင် 

သွားမကျိး ဆပံင်မြဖနဲ အရွယ်ကလည်း ကျပ်ထက်အများကီး ုေနေသးတယ်၊ 

လိဝှကခ်ျက်ေလးရှိရင ် ေပးစမ်းပါ ကိုလွင်နဲ ကိုစုိးိုင်တိုလုိေတာ့ မေြပာနဲေနာ်၊ 

ကိုလွင်ကေတာ့ အားကစားဝန်ကီးဌာနက အငိမ်းစား ယူလာတဲ့သူလုိ မေြပာရဘူး၊ 

သူအရွယ်တင် ကျန်းမာေနတာ ကိုယ်လက်လပ်ရှား အားကစား ပံုမှန်လုပ်လုိတ့ဲ 

ကိုစိုးိုင်ကဆို ဘာထူးေသးလဲ သူကတပ်မေတာ်သား အငမိ်းစားဆိုေတာ့ တပ်မှာ 

အားကစားလုပ်ခဲ့လို၊ နံနက်တိုင်း ကိုယ်လက်ကံ့ခုိင်ေရး အေြပးေလ့ကျင့်ခဲ့လိုဆိုပဲ၊ 

ပင်ပန်းတဲ့ အလုပ်ေတွကို လာေြပာေနတယ်၊ တုိများမှာေတာ့ ဘာမှပင်ပင်ပန်းပန်း 

မလုပ်ခ့ဲပါဘူး၊ စိတ်ကိုေပျာ်ေအာင ် ကံဖန်ေမွးေနတ့ဲဟာ ဘယ်လိုြဖစ်လို ရွယ်တူေတွထဲမှာ 

အသက်အကီးဆုံး ပုံေပါက်ေနရတယ် မသိဘူး” 

“အတတ်လွန်တဲ့သူရယ်၊ အေတာ်လွန်တဲ့သူရယ်၊ အသက်ကီးတဲ့သူရယ် ေြပာဆိ ု

ဆုံးမရခက်တယ်ဆိုတာ အမှန်ပဲကိုး ေမာင်ေသာင်းြမတ်ရဲ၊ ကိုစိုးိုင်တို ကုိလွင်တို ေြပာတဲ ့

စကားကအမှန်ပဲ ေမာင်ရင ်“ကိုယ်လက်လပ်ရှား အားကစား လပ်ရှား ယှဉ်ပိင ်ြပည့်မိင ်

က့ံခိုင်ကုိယ်လက် တိုင်းြပည်တွက်” တဲ့၊ ကိုယ့်အသက်အရွယ်နဲ ေလာ်ညီတဲ့ 

အားကစားနည်း တစ်မျိးမျိး ပုံမှန်လိုက်စားတာ အရွယ်တင်ုပျိေစတဲ့ ေဆးတစ်ပါး 

အမှန်ပ ဲကုိယ့်ညီရဲ” 

“ဒါဆို ဟို ကိုဘလင်ကေရာ ဘာလို ကျပ်ထက်ုပျိေနရတာတဲ့လဲ” 

“ေဟ ့ ေဟ ့ ငါ့ကိုဆွဲမထည့်နဲေသာင်းြမတ ် ငါက ကိုစုိးိုင်တိုလုိ တပမ်ေတာ်သား 

မဟုတ်ေတာ့ ကံ့ခုိင်ေရးအေြပးေတာ့ မေလ့ကျင့်ဖူးဘူး၊ ဒါေပမဲ့ငါက ကိုလွင်တိုလို 

အားကစား မလုပ်ဘူးလုိေတာ့ ေြပာလုိမရဘူး၊ ငါက ဝိုင်းြခင်းေတာ့ ပုံမှန်ကို ခတ်တယ်ေလ၊ 

အခုလည်း ရပ်ကွက်ဓမာုံသစ် ေရစက်ချပွဲမှာ ဝိုငး်ြခင်းပိင်ပွ ဲလုပ်ေပးဖို ငါစီစဉ်ထားပီးပ”ီ 



 

ထုိေနက ရပ်ကွက်အလှခံမပ်မှာ ဦးခုိင်ထူးှင့် အသက်ေြခာက်ဆယ်ခန် အရွယ် 

အငိမ်းစားများ၏ ေတွဆုံပွဲက့ဲသို အမှတ်တရေနြဖစ်ခဲ့၏။ အရွယ်ေကာင်းစဉ်က 

တိုင်းြပည်အတွက ် ကျရာတာဝန်ကို ေကျပွန်စွာ ထမ်းေဆာင်ခဲ့ကသလုိ ယခုကဲ့သို 

ပင်စင်စားအရွယ်တွင်လည်း မာန်မေလာ့ကေသးဘဲ ရပ်ကွက်အကျိးအတွက် တတ်ိုင် 

သည့်ဘက်မှ သယ်ပိုးေဆာင်ရွက်ေပးကရန် စိတ်အား ထက်သန်ေနကဆဲြဖစ်သည်။ 

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

 “ေဟ ့ထွန်းိုင် မင်း မဟုတ်လား” 

 “ဟုတ်တယ်ေလကွာ ငါတိုမိကို ဦးစီးအရာရှိ ရာထူးတိုးနဲေြပာင်းလာတာ၊ 

အေမ့ကိုလည်း ြပစုချင်တာနဲအေတာ်ပဲေပါ့၊ ဒါနဲ မင်းက မင်းစိုး၊ သူက မင်းထုိက် 

ဟုတ်ပါတယ်ေနာ်” 

 “ဟုတ်ပါတယ်ကွ မင်းကလည်း ကိုယ့်သူငယ်ချင်းေတွကိုေတာင် မမတှ်မိ 

ေတာ့ဘူးလား” 

 “မှတ်မိပါတယ် မင်းစုိးရာ၊ မင်းက ုပ်သိပ်မေြပာင်းေပမဲ ့ မင်းထုိက်က 

ေတာ်ေတာ်ေြပာင်းသွားတာကိုးကွ” 

 “ဘာပဲြဖစ်ြဖစ်ကွာ မင်းကတိုသူငယ်ချင်းေတွထဲမှာ ငယ်ငယ်ရွယ်ရွယ်နဲ ဦးစီးအရာရိှ 

ြဖစ်သွားတဲ့သူဆိုေတာ့ သူငယ်ချင်းအေကာင်းစားေလးေတွကို ကံတုန်းေလး ဒကာခံသွား” 

 “ဒီအတိုင်းေတာ့မရဘူးေလကွာ ငယ်ငယ်တုန်းကလို ေဘာ်လီေဘာပွဲေလး 

စီစဉ်လုိက် ကိုယ်ပါတဲ့ဘက်ကံးရင ် တစ်ဝိုင်းလုံး ကျသေလာက်ရှင်းမယ်၊ မင်းတို 

ှစ်ေယာက်ပါတဲ့ဘက်က ံးရင်ေတာ့ မင်းတိုှစ်ေယာက်ေပါင်းပီး တစ်ဝက်ခံရမယ် 

ဘယ့်ှယ်လဲ” 

“စိန်လုိက်ေလကွာ ညေနပိုင်း လမ်းထိပ်မှာဆုံမယ်၊ သူငယ်ချင်းက 

အရငေ်ရာက်ရင်လည်း ေစာင့်ှင့်ေပါ့ကွာ” 

ညေနေလးနာရီခန်အချိန် မင်းစိုးှင့်မင်းထုိက်တို လမ်းထိပ်ေဘာ်လီေဘာကွင်းသို 

ေရာက်ရှိစဉ ်ေဘာ်လီေဘာကစားေနသည့် မင်းထွန်းိုင်ကိုေတွလိုက်ကရသည်။ 



 

“မင်းထွန်းုိင် မင်းက ေဘာလီေဘာ ကစားေနတုန်းလားဟ ကိုယ့်အသက် 

အရွယ်လည်း ြပန်ကည့်ပါဦးကွာ၊ သူငယ်ြပန်မေနပါနဲ ြမငမ်ေကာင်းမေကာင်း 

ြဖစ်ေနပါဦးမယ”် 

“ဘယ်ကလာ ငယ်မူြပန်ရမှာလဲ ဌာနပိင်ပွဲေတွဆိ ု ငါတိုအမဲဆုယူေနကျပဲကွ 

ကိုယ့်အသက်က အခုမ ှ ေလးဆယ်ေကျာ်တာ ကုိယ်တိုဌာနမှာဆို အသက်ေလးဆယ့် 

ငါးှစ်ေကျာ်တဲ့ အစ်ကိုကီးေတွေတာင်ပါတယ်၊ မင်းတိုှစ်ေယာက်လည်း ဝင်ကစားမယ် 

မဟုတ်လား” 

မင်းစိုးှင့်မင်းထုိက်က လူငယ်များှင့်အပိင် သွက်လက်ဖျတ်လတ်စွာ ေဘာလီေဘာ 

ကစားေနေသာ မင်းထွန်းိုင်ကို သတိထားကည့်ေနကသည်။ သူတို ှစ်ေယာက်က 

အသက်သုံးဆယ်ေကျာ်စ အရွယ်ကတည်းက သူတိုငယ်စဉ ် ထမင်းေမ ့

ဟင်းေမ့ကစားခ့ဲကေသာ ေဘာ်လီေဘာကစားကွင်းကို အပီးတိုင ်ေကျာခုိင်း ေနခဲ့ကသည်။ 

တစ်ခါတစ်ရံ လူငယ်များကစားေနသည်ကို ေခတခဏ ဆိုသေလာက်သာ 

ရပ်ကည့်ချင်မိခဲ့ေသာ်လည်း မိသားစုစားဝတ်ေနေရးအပါအဝင် အေရးအမျိးမျိးေကာင့ ်

အချိန်မေပးုိင်ခဲ့ကသည်ကသာ များခဲ့သည်။ 

အသက်ေလးဆယ့်ငါးှစ်အရွယ် မင်းထွန်းိုင်မှာမူ ဆယ်ေကျာ်သက်၊ အသက် 

ှစ်ဆယ်အရွယ် လူငယ်များှင့် တစ်ပွဲပီးတစ်ပွ ဲ ေဘာ်လီေဘာ ဆက်ကစားေနသည်မှာ 

ေနဝင်ပွဲသိမ်းချိန်အထိ ြဖစ်သည်။ အားကျေလာက်သည့် ကမ်းကျင်တိကျမများေကာင့ ်

ကစားေဖာ်လူငယ်များှင့် ခင်မင်သွား၏။ ေနာက်ေနများတွင်လည်း လာကစားရန် 

လူငယ်များက ဖိတ်ေခကသည်။ 

ေရချိးပီးချိန်တွင် မင်းထွန်းိုင်က မင်းစိုးှင့် မင်းထုိက်အပါအဝင် 

သူငယ်ချင်းများကို စားေသာက်ဆိုင်တစ်ခုတွင ် ဧည့်ခံ၏။ အေသာကအ်စားရှိေသာ 

မင်းထုိက်ှင့် သူငယ်ချင်းအချိက ေတာင်းဆိုကေသာ်လည်း မင်းထွန်းိုင်ကမူ ယမကာကို 

စားပွဲအြဖစ် အသိအမှတ်ြပေသာ ပထမဆုံး တစ်ခွက်ြဖင့်သာ တင်းတိမ်သည်။ 



 

“ဘယ်လုိြဖစ်တာလဲ မင်းထွန်းိုင်ရာ ဟိုတုန်းကေတာ့ မင်းကိုဘယ်သူမှေတာင် 

လုိက်လိုမမီဘူး၊ မွယ်နီေဟာတဲ့တရားကို ဘယ်ေလာက်ေတာင်များ နာထားရပီလဲ 

မသိဘူး” 

“မဆီမဆိုင် ငါ့မိန်းမကို ဆွဲမထည့်ပါနဲကွာ၊ အသိနဲဆင်ချင်တုံတရားေကာင့်ပါကွ၊ 

မင်းတိုလည်း အသက်ေလးဆယ်ေကျာ်ပီဆုိေတာ့ မငယ်ေတာ့ဘူးေနာ် ဒီအချိန်က 

မင်းတိုငါတိုရဲ ဘဝအတွက် အသိနဲဆင်ချင်တုံတရားအတိုင်း ြပမူေနထိုင်ရေတာ့မ့ဲ 

အချိန်ကွ၊ ဒီအချိန်မှ အဆံုးသတ်ေကာင်းဖို ခက်ခဲသွားလိမ့်မယ်၊ မင်းတိုငါတိုရဲ ကျန်းမာေရး 

လူမေရး စီးပွားေရးကေန သံသရာေရး အထိေပါ့ကွာ” 

“မင်းတိုလို ဌာနဆုိင်ရာဝန်ထမ်းေတွများ ရာထူးမာန်တက်တာလား၊ ပညာမာန် 

တက်တာလား ေြပာလုိကမ်ှြဖင့ ် စကားလံုးထူထူ၊ စာအုပ်ထူထူေတွချည်း စကားလုံးေတွ 

ကလည်း မိုးေပမှာချည်း၊ ငါတိုကေတာ့ လက်ေတွသမားေဟ ့ ဘဝကို ပကတ ိ

လက်ေတွအတိုင်းပ ဲရငဆ်ိုင်မယ်” 

“လက်ေတွဆိုတာ မှန်ပါတယ်၊ လက်ေတွကျတာလည်း ေကာင်းပါတယ် စိုးထက်ရာ၊ 

ဒါေပမ့ဲ မင်းက လက်ေတွဆိုတကာကို နားလည်မလွဲေနတာ၊ မင်းမှာ ေငမွရိှလို၊ 

ရာထူးမရှိလုိ ဘာမှမလုပ်ုိင်ဘူးဆိုတာ လံုးဝကို လဲွမှားေနတာပါ မင်းက ငါ့သူငယ်ချင်း 

အရငး်ေခါက်ေခါက် အေကာင်းသိမုိ ေြပာရဦးမယ်၊ စိတ်ေတာ့မဆိုးနဲ အခုကည့် 

မင်းတိုအသက်အရွယ်က အသက်ေလးဆယ်ြပည့်ခဲ့ပီ၊ မင်း ကိုယ်တိုင် အတွက်၊ တို 

ပတ်ဝန်းကျင်အတွက် ပီးေတာ့ မင်းဘဝေရှေရးအတွက် မင်းဘယ်ေလာက် 

လုပ်ိုင်ခ့ဲပီလဲဆိတုာ ြပန်စဉ်းစားကည့ ် သူငယ်ချင်း၊ တိုိုင်ငံမှာ ရာထူးရှိမှ ချမ်းသာမှ 

အများအကျိး ေဆာင်ိုင်ခွင့်ရှိတဲ့ေခတ် မဟုတ်ေတာ့ဘူး၊ မင်းလည်းကားမိမှာေပါ့ကွ 

အခုဆိုရင် တိုိုင်ငံမှာ အများအကျိးသယ်ပိုးတဲ့ ပရဟိတအသင်းအဖွဲေတွ အများကီး 

ေပေနပီ” 

“ငါကဘယ်ေနရာမှာများ အများအကျိးေဆာင်ိုင်မှာလဲကွာ၊ ငါ့ဘဝက စိတ်ကူး 

ယဉ်လုိကို မရတာ မင်းလည်းအသိပဲဟာ” 



 

“အဲဒါမင်းလဲွေနတဲ့ အယူအဆေပါ့ကွ၊ လူဆိုတာ ဘဝကေပးတဲ ့ ကိုယ်စီ 

အစွမ်းအစေတွ ပါလာပီးသား၊ သူေနရာနဲသူ အံဝင်ခွင်ကျြဖစ်ေအာင် အသုံးချတတ်ဖုိပ ဲ

လုိတာ မင်းငယ်ငယ်တုန်းက ေဘာ်လီေဘာကစားတာ အင်မတန်ေကာင်းတ့ဲ ပါရမ ီရှိတယ်၊ 

ပိင်ပဲွေတွလည်း အေတာ်များများ ကစားခဲ့ဖူးတယ်၊ ေအာင်ြမင်သင့်သေလာက် လည်း 

ေအာင်ြမင်ခဲ့တယ်၊ ဘယ်လိုေလ့ကျင့်ရမယ်၊ ဘယ်လုိကစားရမယ်ဆိုတာလည်း သိေနတယ်-

--” 

“ေဟ ့ေဟ ့ေတာ်ေတာ့မင်းထွန်းုိင် ငါကအရင်ကလုိ မဟုတ်ေတာ့ဘူး၊ လူငယ်ေတွနဲ 

ယှဉ်မကစားိုင်ေတာ့ဘူး၊ ငါ့အသက်အရွယ်လည်း ြပန်ကည့်ဦး၊ ငါ့ကို လာေြမာက် 

ေပးမေနနဲ” 

“တစ်ခါထပ်ပီး အြမင်လဲွြပန်ပီစိုးထက်ရာ၊ ငါေြပာချင်တာက မင်းကိုယ်တိုင် 

ဝင်ကစားဖုိချည်း ေြပာချင်တာမဟုတ်ဘူး၊ မင်းလုပ်ေပးုိင်တဲ့ အခွင့်အလမ်းကို ြမင်မိလုိ 

မင်းကိုေထာက်ြပချင်တာ” 

“လာြပန်ပီအခွင့်အလမ်း ရငှး်ရှင်းပဲေြပာစမ်းကွာ ငါက လက်ေတွသမားကွ” 

“ေကာင်းပ ီလက်ေတွသမားကို လက်ေတွကျကျ ေြပာရေသးတာေပါ့ကွာ၊ ပထမဆုံး 

လက်ေတွကျကျ မင်းလုပ်ရမှာက မင်းလက်ကားမှာ ညပ်ထားတဲ့ စီးကရပ်ကို 

ချက်ချင်းပစ်ချလုိက်ပီး ဘာမှေကာင်းကျိးမြပတ့ဲအလုပ်ကို ေငွကုန်ခံ၊ ကျန်းမာေရး 

ထိခိုက်ခံပီး မလုပ်နဲ၊ အဲဒါ လက်ေတွသမား မင်းလုပ်ိုင်တဲ့ ပထမဆုံးလက်ေတွ အလုပ်ပ”ဲ 

“အချက်ကျကျ ေြပာလုိက်သည့် မင်းထွန်းိုင်၏ စကားေကာင့ ် စုိးထုိက် 

တစ်ေယာက် တ်ဆိတ်သွားသည်” 

အချိန်ကျပီဆိုသည်ကို နားလည်လိုက်သည့ ် မင်းထွန်းိုင် လုပ်ိုင်သည့် 

အခွင့်အလမ်းများကို စိတ်အားထက်ထက်သန်သန ်စိတ်ရှည်လက်ရှည ်ရှငး်ြပ လုိက်သည်။ 

ဦးခုိင်ထူးတိုရပ်ကွက်ေလး၏ ြမင်ကွငး်မှာ ယခင်ကာလများကကဲ့သုိမဟုတ်ဘဲ 

တြဖည်းြဖည်း ေြပာင်းလဲလာသည်။ ကျန်းမာေရးှင့်အားကစားဝန်ကီးဌာန၊ အားကစား 

ှင့်ကာယပညာဦးစီးဌာနမှ အငိမ်းစားယူခ့ဲသည့် ဦးေမာင်ေမာင်လွင်၏ လံေဆာ်မက 



 

အဓိက ကျခဲ့သည်ဟုလည်း ဆိုုိင်သည်။ ကုိယ်လက်လပ်ရှား အားကစားြပလုပ်ြခင်းက 

လူတိုင်း၏ ကျန်းမာေရး၊ အသိာဏ်ပညာ ပွင့်လင်းေရးတိုအတွက် အေထာက်အကူ 

ြပသည့် အေကာင်းများှင့ ်ဆက်စပ်သည့် အကျိးေကျးဇူးများကို ရပ်ကွက် အုပ်ချပ်ေရးမှး 

ဦးစီးြပလုပ်သည့် ေဆွးေွးပွဲများတွင ်လံေဆာ်ေြပာကားေလ့ရှိသည်။ 

ဦးေမာင်ေမာင်လွင်၏ ေဆွးေွးေြပာကားချက်များကို တပ်မေတာ်သား ဗိုလ်ကီး 

အငိမ်းစား စိုးုိင်က ြဖည့်စွက်ေထာက်ခံ ေဆွးေွးခဲ့သည်။ ဦးခိုင်ထူး၏ သားမကြ်ဖစ်သူ 

ဦးမင်းထွန်းုိင်ကလည်း ရပ်ကွက်ဓမာုံ ေရစက်ချပွဲတွင် ေပျာ်ပွဲရင်ပဲွတစ်ရပ်အေနြဖင့် 

အားကစားပိင်ပွ ဲ အမျိးမျိးကို ထည့်သွင်းကျင်းပရန် ေကာ်မတီတစ်ရပ် ဖဲွစညး် 

ေဆာင်ရွက်လုိေကာင်း အကံြပေတာင်းဆိုခဲ့သည်။ 

ဦးခုိင်ထူးကလည်း ကေလးများအတွက် မုန်စားပွဲမှစ၍ ပင်စင်စားအရွယ်များ အထိ 

ပါဝင်မည့် ဝိုင်းြခငး်ခတ်ပိငပ်ွဲများအထိ ထည့်သွင်း ကျင်းပေစလုိေကာင်းှင့် 

ဆုရရှိသူများကို ထုိက်တန်စွာဆု ချီးြမင့်ေပးရန်အတွက် မတည်အလှေငွကျပ ်

တစ်ဆယ်သိန်း လှဒါန်းေပးခဲ့သည်။ ဦးေမာင်ေမာင်လွင်ှင့် ဦးစိုးိုင်တုိကလည်း 

ကျပ်ငါးသိန်းစီ လှဒါန်းသည်။ ေစတနာရှင် ရပ်ကွက်သူ ရပ်ကွက်သားများကလည်း 

တတ်အားသမ ပါဝင်လှဒါန်းကသည်။ 

နံနက်ေစာေစာထ လမ်းေလာက်သူများ၊ အေြပးေလ့ကျင့်သူများ အဖဲွလိုက် 

လပ်လပ်ရှားရှား ြဖစ်ေနသည်။ ထူးြခားမတစ်ရပ်အြဖစ် လူငယ်ေဘာ်လီေဘာပိင်ပွဲ၊ 

ပိုက်ေကျာ်ြခင်းပိင်ပွဲှင့ ်သက်ကီးပိုင်း အမှတ်ေပး ဝိုင်းြခငး်ပိင်ပွဲကို ဖိတ်ေခပိငပ်ွ ဲအြဖစ် 

ထည့်သွင်းကျင်းပမညြ်ဖစ်သည်။ 

“ေဟာဒီကပဲြပတ် ပဲြပတ်ယူကဦးမလား” 

“အစ်မွယ်နီေရ ပဲြပတ်ေရာကေ်နပီေနာ်” 

ထံုးစံအတိုင်းပင် ပဲြပတ်သည် ငိမ်းငမိ်းြမတ်ကေတာ့ ဦးခိုင်ထူး လမ်းေလာက် 

ြပန်ေရာက်ချိန်တွင် အချိန်အတိအကျ အိမ်ေရှေရာက်ေနသည်ကို ေတွလုိက်ရသည်။ 

ငိမ်းငိမ်းြမတ်၏ နဖူးဆံစပ်၌ ေခးစက်တချိ ဝဲခုိေနသည်ကိုေတွရေသာ်လည်း ယခင ်



 

များှင့်မတူ သွက်လက်တက်ကေနသည့် ဟန်ပန်အေနအထားကုိ ဦးခုိင်ထူး 

ေတွြမင်ေနရသည်။ 

“ညီမက အခုတေလာ ပိုအချိန်မှန်တယ်ေနာ်၊ ဒါနဲ ေနတိုင်းလမ်းေလာက်ပီး 

ပဲြပတ်ေရာင်းေနတာဆိုေတာ့ လမ်းေလာက်ပိင်ပွဲမာှ ဝင်ပိင်ပါလား၊ ဆရုရင ်ရမှာ” 

“ဟင်း ဟင်း ဟင်း --- ညီမက တကယ်ဝင်ပိင်ဖုိ ပဲြပတ်ေရာင်းရင်း ေလ့ကျင့် 

ေနတာေနာ် အစ်မရဲ အိမ်ကစထွကတ်ဲ့အချိန်ကို နည်းနည်းစီေနာက်ကျထွက်ပးီ ေရာက် 

တဲ့အချိန်ကို အရင်အချိန်အတိုင်းမီေအာင် လမ်းအြမန်ေလာက်ေနတာ၊ ေပျာ်ဖုိလည်း 

ေကာင်း ချမ်းလည်း မချမ်းေတာ့ဘူး” 

“ဟုတ်မလှည်း လုပ်ပါဟယ်၊ ခလုတ်တုိက်လဲပီး ပဲြပတ်ေတာင်းေတွ ေမှာက်ကျ 

ကုန်မှြဖင့ ်ဟုတ်ေပ့ြဖစ်ေနပါဦးမယ်” 

“အဲဒါေတာ့ စိတ်ချအစ်မရယ်၊ ရပ်ကွက်လမ်းေတွေပမှာ အသက်နဲအမ 

ပဲြပတ်ေရာင်းလာတာ ဘယ်နားမှာဘာရှိတယ်ဆိုတာ အလွတ်ရေနပ၊ီ မျက်စိမှိတ် 

ေလာက်လုိေတာင်ရေသး” 

သမီးြဖစ်သူှင့်စကားေြပာဆိုပီး သွက်လက်ချက်ချာစွာ ထွက်ခွာသွားေသာ 

ငိမ်းငိမ်းြမတ်၏ ေကျာြပငက်ိုေငးကည့်ရင်း အေတွးတစ်ခုဝင်ေရာက်လာစဉ ် ထူးြခား 

ဆန်းကယ်စွာ ခံစားလိုက်ရေသာ ပီတိတစ်ခုက သူရင်အစံုကို လပ်ခတ်သွားေစခဲ့သည်။ 

“ဘိုးဘိုး---  ဘိုးဘိုး မနက်ဖန် ဘိုးဘိုးလမ်းေလာက်ထွက်ရင် သားသားလည်း 

လုိက်မယ်၊ သားသားလည်း လမ်းေလာက်မယ်” 

“ေဟ ေြမးက ဘာလို ဘိုးဘိုးနဲ လမ်းေလာက်လုိက်ချင်တာလဲ၊ ေဖေဖနဲပဲ 

မိုးလင်းေအာင် အိပ်ေနာ်” 

“ေဖကီးလည်း အေစာထပီး လမ်းေလာက်တယ်၊ ေဘာလံုးပုတ်ဖုိ အေြပးကျင့် 

ေနတာတဲ့၊ ဒီညေတာ့ ဘိုးဘိုးနဲပဲ အိပ်ေတာ့မယ်, ဘိုးဘိုးနဲ လမ်းလုိက်ေလာက်မယ်” 

ရှးဖိနပ်အသစ် ဦးထုပ်အသစ်ှင့်ြဖစ်ေနသည့် ေြမးေလးေမာင်မျိးခိုင်ထူးက 

တီတီတာတာ စကားေြပာရငး် ေြပးဖက်လာသြဖင့ ် ဦးခိုင်ထူး၏ ရင်၌ ပီတ ိ တစ်မျိး 



 

ထပ်တိုးသွားရြပန်သည်။ ေမာင်မျိးခိုင်ထူးေလးပုံစံက အမှန်တကယ် လမ်းေလာက် 

ထွက်မည့်သူတစ်ဦးှယ် ကျကျနနဝတ်စားထားသည်မို သမီးြဖစ်သူလည်း အလုိတူ 

အလုိပါြဖစ်ေကာင်း ဦးခုိင်ထူး ခန်မှန်းမိလုိက်ပီး ြပံးလုိက်မိရက်သား ြဖစ်သွား၏။ 

ေြမးေလး ေမာင်မျိးခုိင်ထူးက အခုမှ ေကဂျီတန်း တက်ေနသည်မုိ နံနက်အေစာ 

လမ်းေလာက်ထွက်ချိန်တွင ် ေခသင့်မသင့် စဉ်းစားေနမိသည်။ သားအချစ် ေြမးအှစ် 

ဆိုကေပသညမ်ို ေြမးေလးအေအးပတ်ပးီ တစ်ခုခုြဖစ်သွားမည်ကို စိုးရိမ်မကင်း 

ြဖစ်ေနသည်။ 

‘အေဖ့ေြမးက အတင်းပူဆာေနတာ အေဖေရ သူအေဖကလည်း မနက်အေစာ 

ထေြပး၊ အဘိုးကလည်း မနက်အေစာထလမ်းေလာက်၊ အေမကလည်း ချက်ြပတ်၊ 

သန်ရှင်းေရးလုပ ် ဆမွ်းေတာ်ကပ်နဲဆိုေတာ့ အိပရ်ာထဲမှာ သူတစ်ေယာက်တည်း ြဖစ်ေန 

ရှာတာ၊ သူအေဖကလည်း မုန်စားပိင်ပွဲမှာ ဆုယူချင်ရင် မင့်အဘိုးနဲ လမ်းေလာက်ပီး 

ေလ့ကျင့်ရမယ်လို ေြမာက်ပင့်လုိက်ေသးတယ်” 

“ေဟ ဟုတ်လား ဒါဆို ဘိုးဘိုးေြမးေလးက မုန်စားပိင်ပွဲ ဝင်ပိင်မှာေပါ့ေနာ”် 

“ပိငမ်ှာေပါ့ ဘိုးဘိုးရဲ၊ ေဖကီးလည်းဆုယူမယ်၊ ေမကီးလည်းဆုယူမယ်၊ 

သားသားလည်း ဆုယူမယ်” 

“ဟား သိပ်ေကာင်းတဲ့ အစီအစဉ်ပ ဲ ငါ့ေြမးရယ်၊ ဟုတ်ပ ီ ဟုတ်ပီ၊ ဒီညကစပီး 

အဘိုးနဲ ငါ့ေြမးအတူအိပ်မယ်၊ ပီးေတာ ့ အေစာကီး အိပ်ရာထ လမ်းေလာက်ကမယ် 

ဟုတ်ပီလား” 

ဦးခုိင်ထူး၏စကားေကာင့ ် ေြမးေလးေမာင်မျိးခုိင်ထူးမှာ ခုန်ေပါက်ေပျာ်ရငစ်ွာ ြဖင့ ်

အိမ်အတွင်း ေြပးဝင်သွားေတာ့သည်။ 

========================== 

ယခုရက်ပိုင်း၌ နံနကပ်ိုင်းလမ်းေလာက်ထွက်သူများ ယခင်ထက် ပိုပိုများလာ 

ေနသည်။ လာမည့် အပတ်တွင် ရပ်ကွက်ဓမာုံ ေရစက်ချပွဲ အထိမ်းအမှတ် ေပျာ်ပွဲရင်ပဲွ 

အတွက် အားကစားပိင်ပွဲများ ကျင်းပေတာ့မည်ြဖစ်သည်။ အားကစားပိင်ပွဲအတွက် 



 

လုိအပ်မည့် ဒိုင်များှင့ ် အြခားေသာ ကူညီပံ့ပိုးမများကို မိနယ် အားကစားှင့်ကာယ 

ပညာဦးစီးဌာနက ြဖည့်ဆည်းေဆာင်ရွက်ေပးသည်။ 

ဦးေမာင်ေမာင်လွင်ှင့ ် ဦးခုိင်ထူး၏သားမက် ကိုမင်းိုင်ထွန်းတိုက ပိိင်ပွ ဲ

ေကာ်မတီတစ်ရပ်ကုိ ဖွဲစည်းခဲ့က၏။ ေကာ်မတီဖွဲစည်းသည့် အခမ်းအနားအတွက် 

မိနယ်အားကစားှင့်ကာယပညာ ဦးစီးဌာနမှ တာဝန်ရှိသူတစ်ဦးကို ဖိတ်ကားခ့ဲသည်။ 

တာဝန်ရှိသူမှ အဖွင့်အမှာစကားေြပာကားရာတွင ် “အားကစား လပ်ရှားမများ၊ ပိင်ပွဲများ 

ေဆာင်ရွက်ေပးရြခငး်၏ ရည်ရွယ်ချက်များ၊ ုိင်ငေံတာ်မှ ကျန်းမာေရးှင့် 

အားကစားဝန်ကီးဌာနအား ေပးအပထ်ားသည့် တာဝန်များ၊ ေရှလုပ်ငန်းစဉ်များကို 

ရှင်းလင်းခဲ့သည်။  

ရှင်းလင်းေဟာေြပာပဲွအပီးတွင် ရပ်ကွက်သူရပ်ကွက်သားများကုိယ်စား သက်ကီး 

ဝိုင်းြခင်းအားကစားသမား ဦးဘလင်က မည်သည့်ေခတ် မည်သည့်အချိန်ကမ ရှင်းရှင်း 

လင်းလင်း မကားခဲ့ဘူးသည့် အေကာင်းအရာ အချက်အလက်များကို ကားသိခွင့ ်

ရခ့ဲသြဖင့် ေကျးဇူးတင်ေကာင်းှင့် မိမိတုိ ရပ်ကွက်သူရပ်ကွက်သားများ အေနြဖင့် 

ရပ်ကွက်အဆင့် ကျင်းပခွင့်ရိုင်သည့် အားကစားပိင်ပွဲများကို ရာသီအလိုက် 

ကျင်းပသွားုိင်ရန် မိမိတတ်စွမ်းသေလာက် ကိးပမ်းလံေဆာ်ေပးမည်ြဖစ်ေကာင်း၊ 

လုိအပ်သည့် အားကစားေထာက်ကူပစည်းများှင့် အားကစားကွင်းေနရာများကို 

ိုင်ငံေတာ်မှ ြဖည့်ဆည်းစီစဉ်ေပးမည့် အစီအစဉ်များရှိသည်ကို ကားသိရသြဖင့်လည်း 

ိုင်ငံေတာ်ကို အလွန်ပင်ေကျးဇူးတင်ေကာင်း ေြပာကားခဲ့သည်။ 

ကိုထွန်းမင်းုိင်ကလည်း မိမိတိုအေနြဖင့ ် ရပ်ကွက်အဆင့်မှ မိနယ်အဆင့်၊ 

မိနယ်အဆင့်မှ တိုင်းေဒသကးီအဆင့်၊ တိုင်းေဒသကီးအဆင့်မှ ိုင်ငေံတာ်အဆင့် 

ိုင်ငံ့ဂုဏ်ေဆာင်အားကစား သမားေကာင်းများ စဥ◌်ဆက်မြပတ်ထွက်ေပလာေရး၊ 

ကျန်းမာေရးှင့် အားကစားဝန်ကီးဌာန၏ ေကာင်းြမတ်ေသာရည်မှန်းချက်များှင့်အညီ 

ရပ်ကွက်သူ ရပက်ွက်သားများကို သက်ရှည်ကျန်းမာေသာ လူအသိုက်အဝန်းတစ်ရပ ်အြဖစ် 

ေဖာ်ေဆာင်သွားေရးအတွက် တတ်စွမ်းသမ ပါဝငလ်ုပ်ေဆာင် ေပးသွားမည် ြဖစ်ေကာင်း၊ 

ရပ်ကွက်သူ ရပ်ကွက်သားများအေနြဖင့်လည်း ိုင်ငံေတာ်အဆင့် ရပ်တည် ိုင်မည်ဆိုက 



 

ရပ်ကွက်အတွက်လည်း ဂုဏ်သိကာရှိမည်ြဖစ်သလုိ ုိင်ငံေတာ်မှလည်း ထိုက်ထုိက်တန်တန် 

ချီးြမင့်ေပးေနသည်များကုိ ေြပာကားသည်။ 

ေနာက်တစ်ေနမှစ၍ ပဲွမဝင်ခင်အြပင်က ကျင့်ဆိုသည်ကဲ့သို ရပ်ကွက်သူ 

ရပ်ကွက်သားများ၏ ေလ့ကျင့်အားထုတ်မများက အားရစရာေကာင်းလှသည်။ ဆင်းရဲ 

ချမ်းသာ၊ ရာထူးအဆင့်အတန်း၊ ကိုးကွယ်ယံုကည်မများ မခဲွြခားဘဲ မိမိတိုအသင်း 

အဖဲွလိုက် ေအာင်ြမင်မရရှိေရးအတွက်သာ ေဆာင်ရွက်ေနကသြဖင့ ်  စည်းလုံးညီွတ်မ 

ကလည်း အံ့သဖွယ်ရာေကာင်းေအာင် တိုးတက်လာ၏။ 

တစ်ချိန်က တစ်ေနကုန် လက်ဘက်ရည်ဆိုင်ထုိင်ေနသူ လူငယ်များအပါ အသက် 

အရွယ်စုံ ရပ်ကွက်သူ ရပ်ကွက်သားတိုအေနြဖင့် ပိုကေ်ကျာ်ြခင်း၊ ေဘာ်လီေဘာ၊ ေဘာလုံး၊ 

ဝိုင်းြခင်း၊ စစ်တုရင ် စသည့် ကစားဝိုင်းများတွင်သာ အချိန်ကုန်ကသည်။ တစ်ေနကုန် 

တစ်ေနခန်းမ ဆက်ရက်မင်း စညး်စိမ်ခံေနတတ်ေသာ ကိုကီးြမှင့ ်ကိုေသာင်းကညတ်ိုပင ်

စစ်တုရင်ဝိုင်းကမထ ြဖစ်ေနသည်။ ညှင့်ေန မှားသည်အထိ ိုင်ငံတကာ 

ေဘာလုံးပွဲထုိင်ကည့်တတ်သူ ေသာင်းေဖှင့ ် ဇင်ကိုကုိတို အဖဲွလည်း ကိုယ်တိုင် 

ေဘာလုံးဝင်ကန်ေနက၏။ စာမတတ်ေပမတတ ် ေနရာတကာ ေထာ်ေလာ် ကန်လန် 

တိုက်ေနတတ်သူများမို အများက ဝိုင်းကျဉ်ထားသလို ြဖစ်ေနေသာ သိန်းေဖ 

ှင့်သန်းြမင့်တိုသည်ပင ် ေခါင်းအုံးိုက်ပွဲ၊ ေချာတိုင်တက်ပွဲ၊ လွန်ဆွဲပွဲများတွင ် ဝင်ေရာက် 

ေလ့ကျင့်ပီး ေပျာ်ရမဆုံး တြပံးြပးံ ြဖစ်ကုန်က၏။ ေခါင်းအုံးိုက်ပွဲအတွက် ပထမဆု 

သည်ပင ်ကျပ်ေငွငါးေသာင်းအထိ ေကာ်ြငာထားသည် မဟုတ်ေပလား။ ပိင်ပွဲစုံ လူစုံပါမည့် 

ပွဲတစ်ခုဟုပင် မှတ်တမ်းတင်ရမည့် အေြခအေနရှိေနသည်။ 

အသိသာအြမင်သာဆုံး ေြပာင်းလဲသွားသည့်အချက်မှာ ရပ်ကွက်အတွင်း ညဉ့်နက် 

သန်းေခါင ် မူးယစ်ေအာ်ဟစ်ေနတတ်သည့် အသံဗလံများ၊ လူငယ်များ၏ 

ခိုက်ရန်ြဖစ်ပွားမများ လုံးဝမရှိေတာ့ဘဲ ညကိုးနာရီ၊ ဆယ်နာရီဆိုလင် အားလံုးလုိလို 

အိပ်ရာဝင်သွားကြခင်းြဖစ်သည်။ ယခင်က ရပ်ကွက်အတွင်း မကာခဏ ြဖစ်ေပေလ့ 

ရှိခ့ဲသည့် ခုိးမ၊ ပစည်းေပျာက်မများ မရှိသေလာက် နည်းပါးသွားြခင်းြဖစ်သည်။ 

ရပ်ကွက်ေဆးခန်းမှ ဆရာဝန်မေလး ေမရီှင်းကလည်း ေဆးခန်းလိုက်သူ အေရ 



 

အတွက်မှာ ယခင်ပုံမှန်လိုက်ေနသူဦးေရ၏ ထက်ဝက်ပင ် မရှိေတာ့ေကာင်း  ဝမ်းေြမာက် 

ဝမ်းသာ ေြပာကားလာြခင်းပင်။ 

======================= 

 အချိန်ဟူသည့် ကာလယရားသည်ကား မကာလှသည့်အချိန်၌ပင ် ဦးခိုင်ထူးတို 

ရပ်ကွက်သူ ရပ်ကွက်သားအားလံုးကို ရပ်ကွက်ဓမာုံ ေရစက်ချပွဲရက်ဆီသို ေခေဆာင် 

သွားခဲ့၏။ အားကစားပွ ဲ အမျိးစံုထည့်သွင်းထားြခင်းေကာင့ ် ေရစက်ချတရားပွဲကို 

ညဦးပိုင်းအချိန်သတ်မှတ ် ထားခ့ဲရသည်။ တရားပွဲပီးချိန်တွင်လည်း ဆုရသက်ကီး 

သက်ငယ် ဝိုင်းြခငး်အဖွဲများက အလှြပေဖျာ်ေြဖေပးမည့် အစီအစဉ်များ ထည့်သွင်း 

ထားေသးသည်။ 

 ရပ်ကွက်တစ်ခုလုံး အားေပးသံများ၊ ေအာ်ဟစ်သံများ၊ အချက်ေပးခရာသံများ 

ြဖင့်ဖုံးအုပ်သွား ခ့ဲသည်။ ေအာင်ြမင်မေကာင့် ြပံးေပျာ်ေြပးလားေနကသူများ ရှိသလုိ 

အချိကလည်း မထင်မှတ်ဘဲ ံးနိမ့်သွားသြဖင့ ် ေနာက်တစ်ကိမ်မှေတွမည်ဟု ကးံဝါး 

ေနကသည်။ အထူးြခားဆုံးကေတာ့ ရပ်ကွက်သူ ရပ်ကွက်သားများ၏ အေပျာ်က 

ကျန်းမာေရးှင့်အားကစားဝန်ကီးဌာနမှ လာေရာက်အားေပးကူညသီည့် အမှတ်ေပး 

ဒိုင်များှင့် ကီးကပ်သူများကိုပင် ကူးစက်ေစခဲ့ြခင်းြဖစ်သည်။ 

 ပိငပ်ွဲရလဒ်များအနက် ဦးခိုင်ထူး၏ေြမးေလး ေမာင်မျိးခိုင်ထူးက မုန်စားပထမ၊ 

ဆန်ေကာရွက်ပိင်ပွဲ၊ မလမ်းေလာက်ပိငပ်ွဲ၊ (မ)မီတာ ၁၀၀ ပိင်ပဲွ၊ (မ) မီတာ ၄၀၀ 

ပိင်ပဲွတိုတွင် ပဲြပတ်သည် ငမိ်းငမိ်းြမတ်က ပထမြဖင့် ဆုေတွတသီကီး ထုိက်ထိုက် 

တန်တန်ဆွတ်ခူးသည်။ 

 အပ်ှဖားထုိးပိင်ပွဲတွင် ေမာင်မျိးခိုင်ထူး၏မိခင် ေဒွယ်နီက ပထမ၊ 

ေခါင်းအုံးိုက်ပိင်ပွဲ၌ သိန်းေဖက ပထမ၊ ဦးကးီြမက စစ်တုရင်ပထမြဖင့ ် ေငွကျပ် 

တစ်သိန်းရရှိသြဖင့် မျက်ရည်များပင် ကျရှာေလပီး အရက်ကုိ ဘုရားတွင် အပီးလှ 

ပါေတာ့မည်ဟု ကတိေပးရှာသည်။  



 

 ဆုေပးပွဲအခမ်းအနားတွင ်တာဝန်ရှိသူတစ်ေယာက်က သဝါဒစကားမက်ကား ရာ၌ 

“ကျန်းမာြခငး်ဆိုသည်မှာ ေရာဂါေဒနာကင်းရှင်း၍ ကိုယ်အဂါခတ်ယွင်းမ မရှိုံမမက 

ကိုယ်တွင်းကျန်းမာမှင့်ြပည့်စုံြခင်း၊ စိတ်ချမ်းသာမရှိြခင်း၊ ပတ်ဝန်းကျင်ှင့ ်

ေပါင်းသင်းဆက်ဆံမ အဆင်ေြပေကာင်းမွန်ြခင်းတိုပင်" ြဖစ်ေကာင်း ကမာ့ကျန်းမာေရး 

အဖဲွကီးက အဓိပာယ်ဖွင့်ဆိုေကာင်း၊ လူသားတိုင်းအေနြဖင့ ် ေမွးဖွားြခင်း၊ အရွယ် 

ေရာက်ြခင်း၊ အိုမင်းြခင်း၊ ေသဆုံးြခင်း ဟူသည့် ဘဝြဖစ်စဉ်များကို မလဲွမေသွ ေတွကံ 

ြဖတ်သန်းကရမည် ြဖစ်ေကာင်း၊ လူသားတို အေနြဖင့် သက်တန်းေစ့ေနထုိင်ပီး 

အိုမင်းမစွမ်းမေကာင့ ် ေသဆုံးရသူ ၁၀ ရာခိုင်န်းမသာရှိပီး ကျန် ၉၀ ရာခိုင်န်းက 

အနာေရာဂါြဖစ်ပွားြခင်းေကာင့် အရွယ်မတုိင်မီ ေသဆုံးြခင်းြဖစ်ေကာင်း၊ မိမိတို 

အသက်အရွယ်နဲ ေလာ်ညီတဲ့ ကိုယ်လက်လပ်ရှားအားကစား တစ်မျိးမျိးကို စွဲစွဲမဲမဲ 

လုပ်ေဆာင်ြခင်းက လူသက်တမ်း မြပည့်မီ ေသဆုံးမမြဖစ်ေစဖို အတိုင်းအတာ တစ်ခု အထိ 

ေလာ့ချမြပေပးုိင်တဲ့အတွက် အေကာင်းဆုံး အသက်ရှည်ေဆး တစ်မျိးကိ ု မှီဝဲြခငး်လုိ 

ဆိုချင်ပါေကာင်း၊ ဒါေကာင့် ရပ်ကွက်သူရပ်ကွက်သား ေတွအေနနဲ အားကစား 

လုိက်စားတဲ့ အေလ့အကျင့်ေကာင်းကိ ု အေလးထားလုပ်ေဆာင်သွားကဖုိ၊ 

ေနာက်မျိးဆက်သစ်ေတွကိုလည်း းေဆာ်လက်ဆင့်ကမ်းသွားကဖို တိုက်တွန်းေကာင်း 

ေြပာကားသွားခ့ဲသည်။ တာဝန်ရှိသူ၏ သဝါဒစကားအဆုံးတွင် ရပ်ကွက်သူ ရပ်ကွက် 

သားများ၏ လက်ခုပ ်သဘာသံများက သိမ့်သိမ့်ခါမ လံထွက်သွားသည်။  

 ဓမာုံ ေဆာက်လုပ်လှဒါန်းေအာင်ြမင်မ အထိမ်းအမှတ်အြဖစ် အားကစား 

ပိင်ပဲွများ ကျင်းပေပးခ့ဲသည်ြဖစ်၍ ညဦးပိုင်း တရားပွဲကျင်းပရာတွင်လည်း ဆရာေတာ် က 

ဓမာုံေဆာက်လုပ် လှဒါန်းရြခင်းအကျိးအြပင ် ကိုယ်လက်လပ်ရှားမှင့်ဆိုင်ေသာ 

လမ်းေလာက်ြခငး် (စကေလာက်ြခင်း)က ရရှိသည့် အကျိးေကျးဇူးများကို အထူး 

ေဟာကားခ့ဲ၏။ လမ်းေလာက်ြခင်းေကာင့ ် သမာဓိစွမ်းအား ရရှိေစိုင်သည့်အြပင် 

ကိုယ်စိတ်စွမ်းရည်ကိုလည်း တိုးတက်ေစေကာင်းကုိ “ခရီးသွားိုင်၊ က့ံခိုင်အားအင်၊ 

ကင်းစင်ေရာဂါ၊ အစာေကညက်၊ မပျက်သမာဓိ၊ ငါးပါးရှိ၊ များဘိစက အကျိးတည်း”ဟု 

လကာထားခဲ့ကေကာင်း၊ လွန်ခဲ့သည့် ှစ်ေပါင်း ၂၅၀၀ ေကျာ်ခန်ကတည်းက 



 

ပွင့်ေတာ်မူခ့ဲသည့် ဗုဒဘုရားရှင်က ေဟာမက်ခ့ဲသည်များ ြဖစ်ေကာင်းကို ထည့်သွင်း 

ေဟာကားသည်။  

 ထုိရပ်ကွက်ေလးသည် ဤယေနိုင်ငံေတာ်အစုိးရ တစ်နည်းအားြဖင့ ်

ကျန်းမာေရးှင့်အားကစား ဝန်ကီးဌာန၏ ေစတနာေမတာှင့် ဦးခိုင်ထူး၊ 

ဦးေမာင်ေမာင်လွင်၊ ဦးစုိးုိင်တိုလို ကျန်းမာေရးအသိသတိရှိသူ ိုင်ငံ့ဝန်ထမ်း 

အငိမ်းစားများ၊ ထွန်းမင်းိုင်တိုလိ ု ိုင်ငံ့ဝန်ထမ်းေကာင်းများ၏ ေစတနာေမတာ 

ေပါင်းဆုံမိကာ ကျန်းမာသက်ရှည်မရှိေသာ ေပျာ်ရင်ဖွယ်ရာ လူအသိုက်အဝန်းေလး 

တစ်ခုြဖစ်လာခဲ့ေပပီ။ 

 ုိင်ငံေတာ်အစိုးရ၏ ေစတနာေမတာဟူသည်ကား ြပည်သူလုထုတစ်ရပ်လုံး 

အေပတွင် ေကျာသားရင်သား မခွဲြခားဘဲ တန်းတူထားရှိသည်ြဖစ်၍ ိုင်ငံေတာ်တစ်ဝန်း 

လံုး ေစတနာေမတာတို ေပါင်းဆုံရာ ေမတာဆံုမှတ်များ ြဖစ်လာကေစရန်မှာ ုိင်ငံသူ 

ိုင်ငံသားအားလံုးတို ကုိယ်တိုင်က အစားအေသာက် အေနအထုိင်ှင့် အားကစား 

လပ်ရှားမပိုင်းတွင် အေလးအနက်ထား ြပြပငေ်နထုိင်သွားကရမည်သာ မဟုတ်ပါ 

လားရှင်။  

ွယ်နီေအး(လူမစီးပွား) 

  



 

ကန်မချစ်သူကန်မချစ်သူ  

ေမာင်စူးရှေမာင်စူးရှ  ((အေနာက်ိုးမအေနာက်ိုးမ))  

တစ်ခုေသာ ေဟမန်ေဆာင်းလ အခါသမယ။ 

ေနရာကား ြမန်မာြပည်အလယ်ပိုင်းေဒသမှ မေလးဘူတာကးီတွင်ြဖစ်၏။ 

ဘူတာဝန်းကျင်တွင် အစုန်အဆန် ခရီးသွားဧည့်သည်များြဖင့် ေြခချင်းလိမ်လျက်။ 

“ဟင-်နင်၊ နင ်ဖက်တီးမ မဟုတ်လား” 

မိန်းမပျိမှာလည်း ခဏတာမ ေကာင်အမ်းအမ်းြဖစ်သွားသည်။  

ထက်ေအာင်၏ ဝမ်းသာအယ်လဲ တ်ဆက်စကားေကာင့် ခရီးသွား ဧည့်သည်များ၏ 

မျက်လံုးများက မိန်းမပျိရှရိာသို စုြပံေရာက်ရှိသွားေလသည်။  

မိန်းမပျိကား သူေြပာသလုိ ဝဝတုတ်တုတ် ဖက်တီးမေတာ့မဟုတ်ပါေချ။ 

ပါးေလးမုိမို၊ ြပံးချိချိမျက်ှာကုိ ပိုင်ဆိုင်ထားပီးခါးေသးရင်ချီ၊ ေပါင်တံသွယ်သွယ် 

လှေရးကယ်သူေလးမို ြမငသ်ူေငးရေလာက်ေအာင် ှစ်လိုဖွယ်ညိေချာေလးပင်။ 

ရှည်လျားနက်ေမှာင်ေနသည့် ဆံေကသာ၊ ရန်းလ့ဲေတာက်ပသည့်မျက်လုံး၊ ေြဖာင့်စင်း 

ေနသည့် မျက်ေတာင်၊ ပွင့်အာခါစ ှင်းဆီေရာင် တ်ခမ်းှစ်လာတိုကလည်း 

မိန်းမပျိ၏အလှကုိ ပို၍ပင်အားြဖည့်ကာ ေကာ့ရှင်းေတာက်ပေစေတာ့၏။ တကယ်ေတာ့ 

ပန်းပုဆရာက လက်ရာေြမာက်စွာ လုိရာပုံသွန်းထုဆစ်ထားသေလလား 

မှတ်ထင်ရသည်သာ။ 

ထက်ေအာင်ခမျာ မိန်းမပျိ၏ အလှစက်ကွင်းေအာက်မှာ မငှ်တက်မိန်းေမာရင်း 

အသက်ပင ် မှားသွားေလာက်ပီ ထင်ပါရဲ။ မိန်းမပျိ၏ တံုြပန်သံကားရမှ 

တလန်တဖျပ်ေလး ြဖစ်သွား၏။  

“ရှင် လူမှားေနပ”ီ 

“ဗျာ” 

ထက်ေအာင ်ေခါင်းကို သွင်သွင်ကးီ ခါလုိက်သည်။ ပီးမှ- 



 

“နင၊် ငါ့ကိုမမှတ်မိေတာ့ဘူးလား၊ ငါ နင့်သူငယ်ချင်း ထက်ေအာင်ပါဟ” 

မိန်းမပျိ၏ စိတ်အာုံမှာ ေဝဝါး၍ေထွြပားသွားသည်။ ခဏေနမှ ပါးချိင့်ေလးများ 

ခွကဝ်င်သွားေအာင် ြပံးြပလုိက်ပီး- 

“ဟင်၊ တကယ် နင် ထက်ေအာင် ဟတု်လား” 

“ဟုတ်ပါတယ်” 

“နင်က ဝလာတာကိုး၊ ေချာက ဘယ်လုိလုိ မှတ်မိေတာ့မှာလဲ၊ တိုငယ်သူငယ်ချင်း 

ေတွ မေမာ်လင့်ဘဲ ခုလုိြပန်ဆံုေတွရတာ ငါ အရမ်းဝမ်းသာတယ်ဟာ” 

ထက်ေအာင်၊ မိန်းမပျိ၏ချိြမြမမျက်ှာအား ေဆွးေဆွးေြမ့ေြမ့ေငးကည့်ရင်း 

ေှာင်းအြဖစ်က အရိပ်ပမာ စုိးမိုးလာေလေတာ့သည်။ 

ငါေတာ့ နင့်ကို မှတ်မိေနဆဲပါ၊ နင ် လူသာပိန်ကျသွားေပမယ့် နင့်နဖူးေပက 

ေသရာပါအမှတ်အသားက ေပျာက်မှမသွားတာ၊ ငါ့ရငထ်ဲမှာေြဖေဖျာက်မရုိင်တ့ဲ ထာဝရ 

အမှတ်တရအြဖစ် အြမစ်တွယ်ထင် ကျန်ေနဆဲပါ။ 

ထက်ေအာင်ှင့် ခင်ေချာတိုက တစ်ရွာတည်းေန တစ်ေရတည်းေသာက် 

ငယ်ေပါင်းကီးဖက် သူငယ်ချင်းများ။ ေကျာင်းသွားေဖာ်သွားဖက်ြဖစ်ပးီ အချစ်ဆုံး 

သူငယ်ချင်းဆိုလည်းမမှား။တစ်ဦးကိုတစ်ဦး ိုင်းပင်းကူညီေလ့ရှိကပီး ေြပာမနာဆိုမနာ 

ရှိခ့ဲကသည်သာ။ 

မေကွးတိုင်းေဒသကးီ၊ ေဆာမိနယ်၊ သီးကုန်းေကျးရွာဟာ သူတိုရဲ ချက်ြမပ ်ဌာေန 

ေမွးရပ်ေြမပင ် ြဖစ်သည်။ ထက်ေအာင်၏ဖခင်က သည်ရွာရှိ မူလတန်း ေကျာင်းတွင ်

ေကျာင်းအုပ်ဆရာကီးြဖစ်သလုိ သာေရး၊နာေရး၊ လူမေရးကိစများတွင ်လည်း သူမပါမပီး။ 

ေကျးရွာမှ အားကုိးအားထားြပရသည့် ပုဂိလ်လည်းြဖစ်၏။ ခင်ေချာ၏ ဖခင်ကေတာ့ 

တစ်ဖက်ကလယ်အလုပ်လုပ်ရင်း အြခားတစ်ဖက်တွင်လည်း ကုန်စုံဆိုင်ကို မိှင့်အပိင ်

စည်စည်ကားကား ဖွင့်လှစ်ေရာင်းချေနသူြဖစ်သည်။ ခင်ေချာတိုက ထက်ေအာင်တိုထက် 

စီးပွားေရးအရ ေြပလည်သည်ဟုဆုိရမည်။ ခင်ေချာတို သည်တစ်သက် ေနစရာလည်းမပူရ၊ 

စားဖုိလည်း ရင်ေလးစရာမလုိ။ ဘိုးဘွားပိုင်အေမွ လယ်ယာေြမက ဆယ်ဧကခန်ရှိ၏။ 



 

ရွာလယ်တွင် ှစ်ထပ်တိုက် တစ်လုံးကိုလည်း ခိုင်ခုိင်ခံ့ခ့ံှင့် ဟနိ်းေနေအာင် 

ေဆာက်လုပ်ထားပီး ြခံကို အုတ်တံတိုင်းှစ်ထပ်ြဖင့ ် လံုလုံြခံြခံကာရံထားသည်။ မေလး၊ 

ေချာက်မိများမှ ကုန်ပစည်းမျိးစံုကို ကိုယ်ပိုင်ဟိုင်းလတ်ကားေလးှင့ ် တစ်ပတ်လင် 

တစ်ကိမ်မ သယ်ယူြခင်းြဖင့် အြခားကုန်သည်များထက်ပင ် ေစျးန်းချိချိ ေရာင်းချ 

ိုင်ခ့ဲသည်။ ကာလာေတာ့ ပတ်ဝန်းကျင်ရွာများသညပ်င ် မိမိ၏ေဖာက်သယ်များ ြဖစ်လာ 

သည်အထိ စီးပွားေရးခရီး တုိးေပါက်လာခဲ့သည်။ တချိဆိုလင် လေပးအေကးစနစ်ှင့်ေပါ့။ 

တချိလည်း  ေဒသထွက်သီးံှများှင့ ် ပစညး်ချင်းဖလှယ်ကသည်။ သိုှင့ ် ခင်ေချာတို၏ 

ကုန်စံုဆိုင်ေလးကား ေနေရာညပါ လက်မလယ်ေအာင ်ရှိေတာ့၏။ 

ထက်ေအာင်ှင့် ခင်ေချာတို ရွာကမူလတန်းေကျာင်းတွင် ေလးတန်းေအာင်ေတာ့ 

သုံးမုိင်ခန်ေဝးကွာသည့် ေဆာမိသို ေကျာင်းသွားတက်ကရသည်။ တြခားသူေတွ 

ေြခကျင်ေလာက်၍ ေကျာင်းသာွးေနရသည့်အချိန်တွင် ထက်ေအာင်ခမျာ ခင်ေချာတို၏ 

ဆိုင်ကယ်ေလးြဖင့် ေကျာင်းသွားေကျာင်းြပန် ဟန်ကျေနခဲ့သည်။ ခင်ေချာ၏ဖခင်က 

ဆိုင်ကယ်ေမာင်း၊ ခင်ေချာက အလယ်မှာထုိင်၊ ထက်ေအာင်က ခင်ေချာရဲေနာက်မှာ 

အငိမ့်သား။  

အဲဒတီုန်းက ခင်ေချာရဲကိုယ်လုံးက အသက်အရွယ်ှင့်မလိုက်ေအာင် ဝဝတုတ်တုတ် 

လံုးလံုးထွားထွားကီး။ ကိုယ်လံုးကိုယ်ေပါက်က ကျားစားမကုန် ြဖစ်ေလေတာ့ 

လမ်းသွားေတာ့လည်း အိပ့ဲအိပဲ့ှင့ ် တုံေှးိုင်လွန်းလှ၏။ ဒါ့ေကာင့ ် သူကုိ 

အတန်းေဖာ်သူငယ်ချင်းေတွက ဝက်ပုတ်မလို မကားတကား စကေနာက်က ခနဲကသည်။ 

ထက်ေအာင်ကေတာ့ သူကို ဖက်တီးမဟု ချစ်စိုးေခခ့ဲမိသည်။ ပထမေခခါစကေတာ့ 

ခင်ေချာ ကဲမီးတိုပီး ထက်ေအာင်ကို တစ်ပတ်ေလာက် မေခမေြပာဘ ဲ ေနခဲ့မိသည်။ 

ခင်မင်မဆိုတဲ ့ သံေယာဇဉ်တရား၏ ေစ့ေဆာ်မေကာင့်လား မသိ အချိန်ေတ ွ

ကာလာေတာ့လည်း ထကေ်အာင်အေပ နားလည်ခွင့်လတ်သည့်စိတ်က အလိုလုိြဖစ်ေပ 

လာခဲ့သည်။ 

ရှစ်တန်းေရာက်ကသည့်ှစ်။ တစ်ခုေသာ ေနလယ်ထမင်းစား ေကျာင်းဆင်းချိန် 

တွင်ြဖစ်၏။ ေကျာင်းသားများ စာသင်ေဆာင်အြပင်ဘက်သို အြမန်ေရာက်ရှိေရးအတွက် 



 

အလုအယက် တိုးေဝှထွက်လာကသည်။ အဲဒီထဲမှာ ထက်ေအာင်တစ်ေယာက်လည်း 

ပါသည်။ ထက်ေအာင် စာသင်ခန်းအြပင်ဘက်ေရာက်သည့်တိုင် သူေရှမှာ လူေတွက 

ရှိေနဆဲ။ ဟင ် မိမိေရှက လူတစ်ေယာက် လဲကျသွားပါလား။ ထက်ေအာင် ထိတ်ထိတ် 

ပျာပျာ ြဖစ်သွားသည်။ တိုးရင်းေဝှရင်း ထကေ်အာင်မိမိေရှမှတစ်ေယာက်ေသာသူကို 

တွန်းမိသလို ြဖစ်သွားသည်။ ေဘးလူေတွက လဲသူအား ဝိုင်းထူေပးေနကပီ။ 

ထက်ေအာင်ကား ေကာင်၍ရပ်ကည့်ေနဆဲ။ ေသွးေတွှင့် ေဆးခန်းအြမန်ပိုမှ 

ြဖစ်မယ်ဟေူသာ အသံကားရပါမ ှ ထက်ေအာင် အသိြပန်ဝင်လာသည်။ ဘယ်သူများ 

ပါလိမ့်။ သိချင်ေဇာြဖင့ ် ဝိုငး်အုံေနသည့်ကားက မရမက သွားကည့်လုိက်မိသည်။ 

မဟုတ်မှလွဲေရာ။ ခင်ေချာ၊ အချစ်ဆုံးသူငယ်ချင်း ဖက်တီးမပါလား။ နဖူးမှေသွးများ 

တစိမ့်စိမ့် ယိုစီးေနပီ။ ထက်ေအာင်ရဲရင်ထဲမှာ နာကည်းစွာခံစားရင်း တိတ်တခိုး 

ငိုပွဲဆင်ရပီ။ စည်းကမ်းေသဝပ်စွာ မသွားလာခဲ့မိသည့်အတွက် ခုမှ ေနာင်တကီးစွာ 

ရေနသည်။ ဤအမတွင ် တရားခံဘယ်သူလဲဆိုတာ ထက်ေအာင်တစ်ေယာက်ကလဲွလုိ 

မည်သူကမ ယေနအထိ တိတိပပ သိုိင်ကမည် မဟုတ်ေပ။ 

သူတိုှစ်ဦး ရှစ်တန်းေအာင်သည့်ှစ်တွင်ပင ်ဖခင်ေြပာင်းေရတာဝန် ထမ်းေဆာင်ရာ 

မေလးတိုင်းေဒသကီး၊ ြမစ်သားမိနယ်သို ထက်ေအာင်တစ်ေယာက် မတတ်သာ၍ 

လုိက်ပါခဲ့ရေလသည်။ အှစ်ှစ်အလလ ရစ်ပတ်ချည်ေှာင်လာခဲ့သည့် သံေယာဇဉ ်

အမင်အတန်းေတွေကာင့်ပ ဲထင်ပါသည်၊ ခွဲခွာခါနီးကျေတာ့ ှစ်ဦးသား မျက်ရည်ေလးေတွ 

စိုခဲ့ကရသည်။ 

“ဪ သူနဲခွဲခွာခဲ့တာ ဘာလိုလုိနဲ ဆယ်ှစ်ဆယ်မိုးေတာင ်ေကျာ်ခဲ့ပါေပါ့လား” 

___တူးေဘာ်___တူးေဘာ် ___ တူးေဘာ်___ 

ရထားဉသဆွဲသံကားရမှ ထက်ေအာင် အတိတ်ေြမမှ လန်ိုးလာရသည်။ 

“ရထားဆိုက်ေတာ့မယ်၊ ကိုထက်ေအာင် ေချာကို သွားခွင့်ြပပါအုံး” 



 

သူှင့် မထင်မှတ်ဘဲ ခဏတာြပန်ဆုံေတွရပီး ခုချက်ချင်းခွဲကရေတာ့မည် 

ဆိုေတာ့လည်း ထက်ေအာင်၏ရင်ထဲမှာ နင့်ခနဲ ခံစားလိုက်ရသည်သာ။ ှစ်ဦးသား 

မျက်ှာေလးေတွ ညိးငယ်သွားရသည်။ 

 ထက်ေအာင ်တ်ကျိးေနကျ ဖက်တီးမအစား သူေြပာသလုိ ေချာဟု အဖျားဆွတ်ကာ 

မဝံ့မရဲ ေြပာသုံးလုိက်မိသည်။ 

 “ဒါနဲ ေချာက ဘယ်သွားမှာတုန်း” 

 “ဘယ်သွားရမှာတုန်း၊ ရွာြပန်မှာေပါ့၊ ကိုထက်ေအာင်ေကာ” 

 ထက်ေအာင ်ုတ်တရကဝ်မ်းသာသွားသည်။  

 “ငါလည်း ရွာသွားမလုိ၊ ရထားလက်မှတ်လည်း ြဖတ်ပီးသွားပ”ီ 

 သူတိုေနရပ်ကို သွားဖိုဆိုလင် မေလးမှ ေချာက်ကို ရထားစီး။ ထုိမှ ကားတစ်တန် 

စီးရေပဦးမည်။ 

 တိုက်ဆိုင်မလိုပဲ ဆိုရမလား။ ကံကမာကပ ဲ တမင်ဖန်တီးတယ် ေြပာရမလား မသိ။ 

သူတိုှစ်ဦး၏ ရထားလက်မှတ်က အတွဲတူေနုံတင်မက ခုံနံပါတ်ပါ ေရှေနာက်ြဖစ်ကာ 

တစ်ခုံတည်းြဖစ်လို ေနေလ၏။ ှစ်ဦးသား တအံ့တဩ ြဖစ်ကရသည်။  

 “တိုကတ်ိုက်ဆိုင်ဆိုင်ဗျာ” 

 “ဟုတ်ပါ့၊ ေချာေတာင် အံ့ဩလုိမဆံုးဘူး” 

ရထားထွက်ေတာ့ ထက်ေအာင်က စကားအစပျိးလာသည်။ 

 “ခ ုေချာက ဘာအလုပ်လုပ်ေနတာလဲ” 

 “ေကျာငး်ဆရာမ” 

 “ဟုတ်လား” 

 ခင်ေချာ၊ မျက်ှာေပတွင်ဝဲကျလာေနသည့် ဆံစများကို ဘယ်လက်ြဖင့ ်ပင့်တင်ရင်း- 

 “ေကျာငး်ဆရာဆိုေတာ့ ကိုထက်ေအာင်က အံ့သေနတာေပါ့” 



 

 ထက်ေအာင်က ြပံးစစြဖင့-် 

 “မဟုတ်ရပါဘူး၊ ဝါသနာတူေနလုိပါဟာ” 

 “ဟင ်ဒါဆို ကိုထက်ေအာင်ကလည်း ေကျာင်းဆရာေပါ ့ဟုတ်လား” 

 ခင်ေချာ အံ့သဝမ်းသာ မျက်လုံးေလးများ ဝိုင်းစက်သွားသည်။ 

 “မယံုလုိလား၊ ဒီမှာကည့်လုိက်စမ်း” 

 ေြပာေြပာဆိုဆိ ု ေဘးလွယ်အိတ်ထဲမှ စာရွက်တစ်ရွက်ကို ဆဲွထုတ်ြပလုိက်သည။် 

ကမ်းေပးလာသည့် စာရွက်ကို ကည့်လုိက်ခါမှ ခင်ေချာ၏မျက်လံုးများ ပို၍ပင ်

ြပးကျယ်သွားရသည်။ 

 “အ.လ.က သီးကုန်းကို အလယ်တန်းြပနဲ ေြပာင်းလာတယ်၊ ဒါဆို ေချာနဲ 

တစ်ေကျာင်းတည်းေပါ့၊ ေပျာ်လုိက်တာ ကိုထက်ေအာင်ရာ” 

 ခင်ေချာ ကေလးတစ်ေယာက်ပမာ ခုန်ကမတတ ်ြဖစ်သွားရသည်။ 

 “ဒါနဲ ေချာက မေလးကုိ ဘာလာလုပ်တာလဲ” 

 “အဘွားတိုကို ဘုရားဖူးလုိက်ပုိတာ၊ အဘွားတိုက ရန်ကုန်ဆင်းအုံးမှာတဲ့၊ 

ေနာက်ှစ်ရက်ဆို ေကျာငး်ေတွြပန်ဖွင့်ေတာ့မှာမို ေချာက ရွာကိုအရင်ြပန်ခဲ့တာ” 

 “ဪ ဟုတ်လား” 

 ထက်ေအာင်ှင့်ခင်ေချာတို ေရှးေဟာင်းေှာင်းြဖစ်များကို စားြမံြပန်ရငး် 

အချိန်ကုန်လို ကုန်မှန်းပင ် သတိမထားမိက။ ေနသည်ပင ်  အေတာ်ေစာင်းလို ေနေပပီ။ 

ရထားသည်ကား တစ်ဘူတာဝင ် တစ်ဘူတာထွက်ှင့ ် ပင်ပန်းေမာဟိုက်စွာ ချတီက် 

ခုတ်ေမာင်းေနဆဲ။ 

 ထက်ေအာင်၊ ခင်ေချာအား ရန်းရန်းစားစားကည့်လိုက်ရင်း- 

 “ေချာကို အေရးကီး ေမးစရာတစ်ခု ရှိေသးတယ်၊ ေချာ အမှန်အတိုင်း 

ေြဖေပးပါေနာ်” 



 

 သည်စကားက ခင်ေချာအားရှက်ေသွးများ ြဖာသွားေစခဲ့သည်သာ။ ခင်ေချာ 

အြပစ်ရှိသည့် ကေလးတစ်ေယာက်ပမာ ေခါင်းေလးကုိ အသာတကည် ငုံထားလိုက် 

မိသည်။ ေနာက် ထက်ေအာင်ကို မဝံ့မရဲေမာ့ကည့်လုိက်ေတာ့ သူက စပ်ဖီးဖီးှင့်။ 

 “ေမးစရာရှိတာသာ အြမန်ေမးပါရှင်၊ တပည့်မ အမှန်အတိုင်း ေြဖပါ့မယ် ဆရာ” 

 “ဒီေလာက်လဲ စိုးရိမ်မေနပါနဲကွာ” 

ထက်ေအာင ်မိမိလက်ထဲက ေနကာေစ့ကိုခွာပီး ဝါးစားလုိက်ေသးသည်။ ပီးမှ- 

“တြခားမဟုတ်ပါဘူး၊ လွန်ခဲ့တဲ့ ဆယ်ှစ်ေလာက်က ကျားကိုးေကာင် စားမကုန်တဲ့ 

နင့်ကိုယ်ခာ ေမာ်ဒယ်ေတာင် အံးေပးရေလာက်ေအာင ် ခုလုိ လှပသွားတာ 

ဘာေဆးများသုံးေဆာင်သလဲ သိချင်လုိပါ” 

 “ဒီကြဖင့် ဘာများလဲလို၊ ေချာရဲအလှကို ကိုထက်ေအာင် သေဘာကျသွားပီ 

ဆိုပါေတာ့” 

 ခင်ေချာ တခစ်ခစ်ရယ်ရင်း ြပန်ေြပာလိုက်ေတာ့မှ ထက်ေအာင်တစ်ေယာက် 

အှစ်ှစ်၊ အလလ အိပ်ေမာကျေနခဲ့သည့် အသဲစုိင်ေလး ကေယာက်ကယက် 

လပ်ခတ်သွားရေလသည်။ 

 သူတိုှင့်မျက်ှာချင်းဆိုင ် ထိုင်ေနသည့် ဝဝဖုိင့်ဖိုင့် အမျိးသမီးှစ်ဦးပင ်

စိတ်ဝင်စားသွားကသည် ထင်ပါရဲ။ ေကာင်းထက်ှင့်ခင်ေချာတိုအား တစ်ချက် 

ေဝ့ကည့်ကရင်း ထွက်ေပလာမည့်အေြဖကို နားစွင့်ေနကသည်။ 

 “ေဆးနည်းရရင် အများသိေအာင် ေကာ်ြငာမလုိ၊ ကုသိုလ်ရတာေပါ့ဗျာ” 

 ခင်ေချာက လက်ဝါးှစ်ဖက်ကိုြဖန်ကာ ကပျာကယာ ကာြပရငး်- 

 “မလုပ်ပါနဲ ဆရာရယ်၊ အလကားေနရင်း နာမည်ကီးသွားပါအုံးမယ်” 

 ေလြပည်ေအးေလးက ရထားြပတငး်မှတစ်ဆင့ ် အထဲသို တိုးတိုးေဝှေဝှ ဝင်ေရာက် 

လာေနသည်။ လမ်းေဘးရှိ စိမ်းစိမ်းညိညိ ေတာတန်းများှင့် အဝါရင့်ေရာင် 



 

ယာခင်းများကလည်း မဝိုင်စရာ တစ်ေမာ်တစ်ေခှင့် ရထားေနာက်၌သာ တရိပ်ရိပ် 

ကျန်ရစ်ခဲ့ကသည်။ 

 ခင်ေချာ လတ်လတ်ဆတ်ဆတ်ေလေအးေလးကို တဝကီးက်လိုက်သည်။ ပီးမှ 

သူအေမးကို အေြဖေပးသည်။ 

“ေချာ ဘာေဆးမှမသုံးဘူး” 

“ဘယ်လုိ၊ ဘာေဆးမှ မသုံးဘူး၊ တယ်ဟုတ်ပါလား” 

“ဟုတ်တယ်၊ ကုိထက်ေအာင ်မယုံလိုလား” 

“ဒါဆို ေငွကုန်ေကးကျ မရှိဘူးေပါ့၊ နည်းစနစ်ေလး မေဝေပးလို ရမလား” 

“ရပါ့ရှင် ရပါ့၊ ြဖစ်ိုင်ရင ် ေချာကလည်း တစ်ိုင်ငံလံုးကို မေဝေပးလုိက် 

ချင်ေသးတယ် သိလား၊ တြခားမဟုတ်ရပါဘူးရှင်၊ ကိုယ်လက်လပ်ရှားအားကစား 

လုပ်ေပးု ံ သက်သက်ပါပဲ၊ တချိက ဒါကို အယံုအကည် မရှိကဘူး၊ တိုရွာေလးမှာေတာ့ 

ကိုယ်ကိုယ်တိုင် စံနမူနာြပ လုပ်ြပလိုက်ေတာ့ ကျန်တ့ဲသူေတွကပါ ကိုယ်လက်လပ်ရှား 

အားကစားကို ယုံယုံကည်ကည်နဲ လုိက်လုပ်လာကတယ်ေလ၊ ခုဆို စည်းုံးစရာေတာင် 

မလိုေတာ့ပါဘူး၊ ဒါေပမယ့် စုန်းြပး တစ်ခုတေလေလာက်ေတာ့ ကျန်ပါေသးတယ်၊ 

ကိုယ့်ကျန်းမာေရး ကိုယ်တိုင်လုပ်ယူမ ှ ရမှာပါ၊ ကိုယ်လက်လပ်ရှားအားကစား ပုံမှန် 

လုပ်မယ်ဆိုရင ် ခာကိုယ်ထဲက အဆီပိုေတွ ေလာင်ကမ်းသွားပီး ခာကိုယ် 

အေလးချိန်လည်း ထိန်းသိမ်းထားပီးြဖစ်သလုိ ေသွးတိုး၊ ဆီးချိ၊ ှလုံး၊ အိုးပါးှင့ ်

အိုးကျီးေပါင်းေရာဂါေတွကိုလည်း တစ်ခါတည်း ကာကွယ်ပီးသားတဲ”့ 

“တယ်ဟုတ်ပါလား၊ ေချာလုပ်တဲ့ ကိုယ်လက်လပ်ရှား အားကစားနည်းက-” 

“ေချာက တစ်ေနကို တစ်နာရီခန် ပုံမှန်လမ်းေလာက်တယ်ဆိုပါေတာ့၊ 

လမ်းေလာက်တဲ့ အလုပ်က အားကစားပစည်း ဘာတစ်ခုမှမလုိဘူး၊ ဆင်းရ ဲချမ်းသာမေရွး၊ 

လူမျိးဘာသာမေရွး၊ အသက်ကီးငယ်မေရွး လူတိုင်းပါဝင ် လုပ်ေဆာင်ိုင်တဲ ့

အားကစားနည်းပါ” 



 

ေရှနားက အမျိးသမီးှစ်ဦးလည်း ရထားစီးရင်း အခါအခွင့်သင့်လုိ ကျန်းမာေရး 

ဗဟုသုတ ရလိုက်ပမီို ရင်ထဲမှာ အတိုင်းမသ ိဝမ်းသာပီတိြဖစ်ေနက၏။ 

_  _  _  _  _ 

 “ကိုထက်ေအာင်၊ ဟုိမှာကည့်စမ်း” 

 ထက်ေအာင်၊ ခင်ေချာ လက်ညိးန်ရာသို လှမ်းကည့်လိုက်ေတာ့ သူတို စီးလာသည့် 

ကားရပ်ရာဆီသို ချီတက်လာေနသည့် လူအုပ်ကီးကိ ုဘွားခနဲ ြမင်ေတွလုိက်ရသည်။ 

 “သူတို ဘယ်သွားကမလုိလဲ” 

 “ဘယ်သွားရမှာလဲ၊ ဆရာ့ကို လာကိကတာေလ” 

 ရွာသားများက လာေရာက်တ်ဆက်ပီး အထုပ်အပုိးများအား ေကျာင်းဘက်သုိ 

သယ်ေဆာင်သွားကသည်။ 

 “ဆရာ ဒေီနေရာက်လာမယ်ဆိုတာ ဒီကဆရာမေလး ဖုန်းဆက်လုိက်လုိ 

သိလုိက်ရတာ၊ ဇာတိေြမမှာ ေကျာင်းဆရာဘဝနဲ ြပန်ေရာက်ေတာ့ တစ်ရွာလုံးလည်း 

ဝမ်းသာေနကတာ” 

 ရွာသူကီးက ဝမ်းပန်းတသာ စကားဆိုရင်း ကိုထက်ေအာင်အား လက်ဆွဲ 

တ်ဆက်ေနသည်။ 

ထုိေနာက် စာသင်ေကျာင်းရှိရာသို ေလာက်လာခဲ့ကသည်။ ရွာလယ် လမ်းမကီးကား 

ဟိုယခင်ကလို ဗွက်ေတွှင့်ုန်းစရာ မလိုေတာ့ပီ။ ေသေသသပ်သပ်ှင့ ်

ေကျာက်ခင်းထားပီး လမ်းတစ်ဖက်တစ်ချက်တွင်လည်း ဝါ၊ စိမ်း၊ နီ၊ ြပာ ေရာင်ေသွးစံု 

ပန်းခင်းေလးများြဖင့် မျက်စိပသာဒရှိလှ၏။ လမ်းအချိးအေကွ ေနရာတိုင်းမှာ အဖုံးပါ 

အမက်ပုံးများ ချထားေပးသလုိ အရိပ်ေကာင်းေကာင်း သစ်ပင်ေအာက်မှာေတာ့ 

ေသာက်ေရသန်ဗူးများက အသီးသီးေနရာယူလျက်။ အိမ်တိုင်းမှာလည်း ေရေလာင်းအိမ်သာ 

ကိုယ်စီ၊ ြခံကိုယ်စီြဖင့ ် သပ်သပ်ခန်ခန်။ ရွာအလယ် တစ်ေနရာ မှာေတာ့ 

အစိမ်းေရာင်ေနာက်ခံေပမှ ေရအိုေရာင်စာလုံးဝိုင်းများြဖင့ ် ေဖာင်းေဖာင်း ကက 



 

ေရးထုိးထားသည့် ပိုစတာတစ်ခုကို အထင်းသား ြမင်ေတွလုိက်ရသည်။ “ကျန်းမာကံ့ခုိင ်

အားကစားစံြပေကျးရွာ” ဆိုပါလား။ 

“အားကစားစံြပေကျးရွာေပါ့ ဟုတ်လား” 

ထက်ေအာင်၏ အံအားသင့်အေမးေကာင့် သူကီးက ေအာင်ုိင်သူစစ်သူကီး 

တစ်ေယာက်ပမာ ရန်းရန်းေဝေအာင်ြပံးလိုက်ပီး- 

 “တိုရွာက ပီးခဲ့တ့ဲှစ်က တစ်မိနယ်လံုးမှာ ကျန်းမာကံ့ခုိင ် အားကစား 

စံြပေကျးရွာဆု ရရှိခ့ဲတယ်၊ အဲဒါ ေဟာဒီကဆရာမေလးခင်ေချာရဲ အားကိးမာန်တက် 

စွမး်ေဆာင်မေတွေကာင့်ေပါ့၊ ဒီအစဉ်အလာေကာင်းကို မေပျာက်မပျက်ေအာင် ဆက်လက် 

ထိန်းသိမ်းေစချင်တယ်ကွယ်” 

 ကျန်းမာေရးအသိ၊ ကံ့ခုိင်ေရးသတိရှိေစေရးအတွက် ပညာေပးဆိုင်းဘုတ်ငယ် 

များကိုလည်း ေနရာအှံ ြမင်ေတွေနရသည်မှာ မှတ်သားလိုက်နာဖွယ် ေကာင်းေပစွ။   

“ညေနချိန် ၄ နာရီမှေနာက်ပိုင်း ေနဝင်ချိန်ထိ ေလပွစာများကို ေရှာင်ကဉ် 

စားေသာက်သင့်သည်” “ညေနစာကို လွန်ကဲစွာစားသုံးလင် ေလပွပီး အစာမေက 

ေရာဂါြဖစ်တတ်သည်” “အချိမန်များများစား ြမန်ြမန်ေသ” “ေဆးလိပ်ှင့်ကျန်းမာေရး 

သင်ကိက်ရာေရွး” “ေရှာင်ေလေဝးေဝး မူးယစ်ေဆး”  “ေစာေစာအိပ်လုိ ေစာေစာထလုိ 

ေစာေစာလမ်းေလာက်ကပါစုိ” “နံနက်ေစာေစာ ၂ မိုင်ခန် လမ်းေလာက်ေပးလင် 

ကျန်းမာေစုိင်သည်” “ေရဓာတ် မချိတဲ့ေစဖို အရွယ်ေရာက်ပီးသူတိုင်း ေရ ၂ လီတာမှ ၃ 

လီတာအထိ ေနစဉ်ေသာက်သုံးသင့်သည်” “ကိုယ်လက်လပ်ရှား ေဆးတစ်ပါး” 

ပီးေတာ့ “ကိုယ်လက်လပ်ရှားအားကစား ပုံမှန်ြပလုပ်ြခင်းြဖင့် ရရှိုိင်သည့် 

အကျိးများ”  

 ၁။ ေသွးလည်ပတ်မ ေကာင်းမွန်ြခင်း 

 ၂။ ခာကိုယ်ဆဲလ်များ ေအာက်ဆီဂျင်ေကာင်းစွာရေစြခင်း 

 ၃။ လူငယ်များတွင် ခာကိုယ်ကးီထွားေစေသာေဟာ်မုန်း ပိုမိုထွက်ေစြခငး် 



 

 ၄။ ကက်သားှင့်အိုးများ သာမန်ေစြခင်း 

 ၅။ အဆီပိုများ ေလာင်ကမ်းေစပီး ခာကိုယ်အေလးချိန် ထိန်းသိမ်းြခင်း 

 ၆။ ေသွးတုိး၊ ဆီးချိ၊ ှလံုး၊ အုိးပါးှင့် အုိးကျီးေပါင်းေရာဂါများ ကာကွယ်ေပးြခင်း 

၇။ အစာေကြခင်း 

 ၈။ ခံတွင်းေကာင်းြခငး် 

 ၉။ အိပ်ေကာင်းြခငး် 

 ၁ဝ။ စိတ်ဖိစီးမေလျာ့ချပီး တက်ကလန်းဆန်းေစြခငး် 

 ရွာေလးကား ဟိုယခင်ကှင့့်မတူေတာ့ပါ။ အားကစားကွင်း၊ စာကည့်တိုက၊် 

ေကျးလကေ်ဆးေပးခန်း၊ ရွာဦးဘုန်းေတာ်ကီးေကျာင်း၊ ထံုးြဖြဖေဖွး ေစတီေလး၊ 

ေရတွင်းေရကန်ေတွှင့်။ လမ်းတွင်လည်းအမက်ဟူ၍ တစ်စမမေတွရ။ သန်ရှင်း 

သာယာလှပကာ မန်ကျည်း၊ မာလကာ၊ ဩဇာ၊ ထန်း၊ သရက်ပင်ေတွ ဆိုင်းဆိုင်းအုံအုံှင့် 

ေနချင့်စဖွယ်ြဖစ်ေတာ့၏။ အစစအရာရာ အေြပာင်းလဲကီး ေြပာင်းလဲေနပါပီ။  

 “ကျန်းမာေရးအသိပညာေပး ေဆွးေွးပွဲေတွကိုလည်း ရွာှင့်ေကျာင်းမှာ 

တစ်လတစ်ကိမ် ပုံမှန်လုပ်ေတာ့ လူကီးအစ ကေလးအဆုံး သူတုိရဲဦးေှာကထ်ဲကို 

ကျန်းမာေရးဗဟုသုတေတ ွိုက်သွင်းပီးသားြဖစ်သွားတာေပါ”့  

“အာေရာဂျံပရမံလာဘံ ကျန်းမာြခင်းဟာ လာဘ်ကီးတစ်ပါးတဲ့၊ လူတိုင်း 

ကျန်းမာကံ့ခုိင်ပီး သက်တမး်ေစ့ေနထိုင်လုိကတယ် မဟုတ်လား၊ ဒအီတွက် 

ကျန်းမာေရးှင့် ညီွတ်ေအာင ်စားေသာက်ေနထိုင် ြပမူလပ်ရှားဖိုေတာ့ လုိမှာေပါ”့ 

သူကးီရဲစကားအဆုံးမှာ ဆရာမခင်ေချာမှ ထပ်ြဖည့်ေြပာလုိက်ြခင်းပင်ြဖစ်သည်။ 

ခင်ေချာကပင် ဆက်၍- 

“အစားအေသာက်ဆိုလို ေဆးလိပ်၊ ကွမ်းယာအစ မူးယစ်ေဆးဝါးဟူသမ 

ေရှာင်ကဉ်ပီး အင်အားြဖစ်ေစတဲ့အစာ၊ ေရာဂါကာကွယ်တဲ့အစာနဲ ခာကိုယ်ကီးထွား 

သန်မာေစတဲ့ အစာဆိုတဲ့ အုပ်စုသုံးစုကုိ မမတတနဲ သန်သန်ရှင်းရှင်း လတ်လတ် 



 

ဆတ်ဆတ် စားေသာက်ကရမယ်၊ တစ်ကိုယ်ရည်သန်ရှင်းေရး၊ ပတ်ဝန်းကျင် သန်ရှင်းေရး 

ေနတိုင်းေဆာင်ရွက်ပီး စည်းစနစ်တကျ ေနထုိင်မယ်၊ ပီးေတာ့ ကိုယ်လက်လပ်ရှား 

အားကစား တစ်ခုခုကို တစ်ေနနာရီဝက်ေလာက် ပုံမှန်ေလ့ကျင့် ေဆာင်ရွက်မယ်ဆိုရင် 

လူတိုင်း ကျန်းမာကံ့ခိုင်ေပျာ်ရင်ပီး သက်တမ်းေစ ့ ေနထိုင် သွားိုင်ကမယ်ဆုိတာ ကန်မ 

ရဲရဲကီးအာမခံပါတယ်ရှင”် 

ထက်ေအာင်ကလည်း အားကျမခံ ေထာက်ခံချက်ေပးလာြပန်သည်။ 

“ေအးဗျာ၊ ေချာေြပာမှ ပိုပီးြပည့်စုံသွားသလိုပဲ၊ တစ်ဦးချင်းကေန ိုင်ငံသားတိုင်း 

ကျန်းမာကံ့ခုိင်ေပျာ်ရင်တ့ဲဘဝကို ပိုင်ဆိုင်ကပါမှ ုိင်ငံေတာ်ရဲကာကွယ်ေရး၊ ကုန်ထုတ် 

စွမး်အား ြမင့်မားေရးတာဝန်ေတွကို စွမ်းစွမ်းတမံေဆာင်ရွက်ိုင်ကမှာ ြဖစ်သလုိ 

အားကစားနည်းအလုိက် ထူးခန်ထက်ြမက်တ့ဲ ိုင်ငံ့ဂုဏ်ေဆာင် မျိးဆက်သစ ်

အားကစားသမားေတွလည်း ေပထွန်းလာမှာ အေသအချာပဲ၊ ကန်ေတာ်လည်း ဒီရွာမှာ 

ေကျာင်းဆရာဘဝနဲ တာဝန်ထမ်းေဆာင်ရင်း တိုေကျာင်းသားေတွ၊ တိုရွာသားေတွက အစ 

တစ်ိုင်ငံလံုးရှိ ြပည်သူြပည်သားအားလံုး ကျန်းမာက့ံခိုင်ေပျာ်ရင်လာေအာင် ကိုယ်စွမ်း 

ာဏ်စွမ်း ရှိသေရွ စည်းုံးလံေဆာ် ကိးစားေဆာင်ရွက်သွားပါ့မယ်ဆိုတာ ကတိေပး 

ပါတယ်ဗျာ” 

“ဝမ်းသာလုိက်တာ ဆရာေလးရယ်၊ ဒါဆုိ ဆရာမေလးလည်း အေဖာ်ရတာ 

ေပါ့ကွယ်” 

 ခပ်လှမ်းလှမ်းမှ ဆူညံသံများေကာင့ ်သုံးဦးသား ေြခလှမ်းများ တုံဆုိင်း သွားရသည်။ 

လှမ်းကည့်လိုက်ေတာ့ ေကျာငး်ေရှကွင်းြပင်ကျယ်မှာ ေကျာင်းသား/ ေကျာင်းသမူျား 

ဟိုတစ်စု သည်တစ်စု အလုပ်ပ်ေနက၏။ ကွင်းပတ်လည်မှာေတာ့ ဝါ၊ စိမ်း၊ နီ၊ ြပာ၊ လိေမာ် 

အလံငယ်များက ေလဝယ် တဖျပ်ဖျပ်လွင့်ြမးေနေလ၏။ 

 “ဆရာေလး၊ မနက်ြဖန် တိုရွာေကျာင်းရဲအားကစားပိင်ပွဲစကျင်းပမှာ၊ ဒပီွဲပးီရင် 

ရွာပဲွလာအံုးမယ်၊ ဆရာေလးတုိေကျာင်းကလည်း ေဘာလံုးပဲွတစ်သင်းေတာ့ ထွက်ရမယ်၊ 

ဆရာေလးကိုယ်တိုင်လည်း ပါရမယ်ေနာ်၊ေဟာဟိုမှာ ဆရာမကီးနဲ ဆရာ၊ ဆရာမေတွ 

ဆရာေလးကို လာကိဖိုလာေနကပီ” 



 

 ဇာတိေြမမှ ရွာသူရွာသားများ၊ လုပ်ေဖာ်ကိုင်ဖက် ဆရာ၊ ဆရာမများ၏လက်လဲှ 

ပျငှာကိဆိုမက ထက်ေအာင်အား ေွးေထွးသွားေစခဲ့သည်။ 

 “ဆရာေြပာင်းလာမယ်ဆိုတဲ့ သတင်းကားရေတာ့ ဆရာမကီးတိုြဖင့ ် ထီေပါက် 

သလုိပါပဲ၊ ဆရာက တစ်ခါက မိနယ်လက်ေရွးစင် ေကျာင်းသားအားကစားသမား 

တစ်ေယာက်လည်း ြဖစ်ခဲ့ဖူးတယ်ဆိုေတာ့အားကစားဝါသနာပါတဲ ့ ဆရာမခင်ေချာနဲ 

တွဲလိုရပီေပါ့” 

 ေဆးလိပ်ေငွကင်းစင်ရာေကျာင်းနယ်ေြမမာှ ေြပး၊ ခုန်၊ ပစ်၊ ေဘာလုံး၊ ေဘာ်လီေဘာ၊ 

ြခင်းလံုး စသည့်အားကစားပွဲေတာ်ကီး ကျင်းပေတာ့မည်ဆိုေတာ့လည်း တစ်ရွာလုံး 

ေပျာ်မဆုံး ရှိေနခ့ဲကသည်။ အတက်ကဆုံးကေတာ့ ရွာသူကီးရယ်၊ ဆရာမေလး 

ခင်ေချာရယ်၊ ပီးေတာ့ ဆရာေလးေကာင်းထက်ရယ်သာ ြဖစ်ေတာ့သည်။ 

_  _  _  _  _ 

“ဆရာမေလး ရှိပါသလား” 

အိမ်ေရှမှေခသံေကာင့ ် ဆရာမခင်ေချာ အမိ်ေရှကြပင်သို အေြပးေလး 

ထွက်လာခဲ့သည်။ 

“ဘယ်သမူျားလဲမှတ်တယ်၊ သူကးီတိုပါလား၊ အထဲကို ကပါရှင်၊ အထဲကိုကပါ” 

သူကးီှင့် ရွာသားှစ်ဦး အိမ်ထဲဝင်ပီး ဖျာလွတ်တစ်ခုတွင် ဝင်ထိုင် လိုက်ကသည်။ 

ဆရာမခင်ေချာ သူတုိေရှသို ေရေွးကမ်းှင့်လက်ဖက်သုပ်ပန်းကန်အား ချေပးရင်း- 

“ဘာကိစရှိလုိလဲ သူကီး” 

“ဒီက ကိုေအာင်ကိုက ဆရာမကို ေတာင်းပန်စကား ဆိုချင်လုိတ့ဲဗျာ” 

“ဟုတ်ပါတယ် ဆရာမရယ်၊ စာေတာ်ချင်တဲ့ေဇာနဲ ကေလးကို အားကစားမလုပ်ဖုိ 

ပိတ်ပင်တားဆးီမိခ့ဲတယ်၊ မိက ဆရာဝန်ကလည်း ေြပာတယ်၊ လူတစ်ေယာကမ်ှာ 

အေနအထုိင် သန်ရှင်းသပ်ရပ်ေနုံ၊ အဟာရြပည့်အစားအစာေတွ စားေသာက်ေနုံနဲ 

လည်း မပီးေသးဘူး၊ ကျန်တစ်ဖက်က ကုိယ်လက်လပ်ရှား အားကစားကို လုပ်ေနဖိုလည်း 



 

လုိတယ်တဲ့၊ ဆရာမတိုရဲ စကားကုိ ြငငး်ပယ်သလုိြဖစ်သွားမိတဲ့အတွက် ကန်ေတာ် 

ဆရာမကို လာေတာင်းပန်တာပါ၊ ကန်ေတာ် ေနာင်တကီးစွာ ရေနပါပ”ီ 

“ိုင်ငံေတာ်ရဲ အနာဂတ်ကယ်တစ်ပွင့်ြဖစ်တဲ့ ကိုေအာင်ကိုရဲ ရငေ်သွးေလး ေဘးမသီ 

ရန်မခ ဘာမှမြဖစ်တာကိုပဲ ေကျးဇူးတင်ရမှာပါ၊ ကေလးဆုိတာ အွန်တလူလူ တက်ခါစ 

ပန်းပငက်ေလးေတွပ ဲ မဟုတ်လား၊ ဒီပန်းပင်ေတ ွ ရှင်သန ် ကီးထွားပီး  

ဖူးပွင့်ေဝဆာေမးကလာဖုိဆိုရင် ေြမေဆွးေကးုံသကသ်က်နဲေတာ့ မလံုေလာကပ်ါဘူး၊ 

ေပါင်းသင်၊ ေြမဆွ၊ ေရေလာင်းဖိုလည်း လုိပါေသးတယ်” 

စုန်းြပးတစ်စလည်း ေနာက်ဆုံးေတာ့ ခံိုင်စွမ်းမရှိဘဲ ူးခ့ဲရပီမုိ ဆရာမ 

ခင်ေချာရင်မှာ ကည်ူးဝမ်းေြမာက်ြဖစ်ေနမိသည်။ 

_  _  _  _  _ 

 အေနာက်ိုးမေတာင်ေြခက သီးကုန်းရွာေလး၏ ေဝလီေဝလင်းတစ်မနက်ခင်း။ 

ရွာဝန်းကျင်အံှ ေငွှင်းမန်မန်တိုက အငမ်းမရ ေကဆင်းလျက်။ ရွာလယ်လမ်းမကးီ 

ေပမှာကား လယ်ယာ လုပ်ငန်းခွင်သို သွားေနကသူများ၊ လမ်းေလာက်လာေနသူ များြဖင့ ်

ေြခချငး်လိမ်လျက်ရှိ၏။ 

 “ကိုထက်ေအာင ် ခုလုိ နံနက်ေစာေစာလမ်းေလာက်ရင်း သန်ရှင်းလတ်ဆတ်တ့ဲ 

ေလကို ရှက်ရတာ ခာကိုယ်တစ်ခုလံုး ကည်လင်လန်းဆန်းသွားသလုိပဲေနာ်” 

 “ဒါတင်ဘယ်ကမလဲ ေချာ၊ တစ်ညလုံး ခုတင်ထက်မှာ လဲေလျာင်းခဲ့ရတ့ဲ 

ခာကိုယ်ေလး ေညာင်းညာတာေရာ အေကာအချဉ်ေတွပါ ေြပသွားေစတယ်၊ ပီးေတာ့ 

ခွန်အားသစ်ေတွလည်း ြဖစ်ေစပါတယ်ေလ” 

“လမ်းေလာက်တာကုိ တချိက ဘာေြပာတယ်မှတ်လဲ၊ ေဆာင်းရာသီမှာသာ 

လုပ်ရမှာတ့ဲ”  

“ဒါ လံုးဝမှားတဲ ့ အယူအဆပဲ၊ ေွမုိးေဆာင်း သုံးရာသီလံုး လပ်ရှား 

ေလ့ကျင့်ေနရမှာပါ၊ ဒါမှ ြပည့်ဝတဲ့ကျန်းမာေရး ရိုင်မှာေပါ့၊ ိုမဟုတ်ရင် မိုးရာသီမှာ 

မိုးေခါင်ေနသလိုမျိး အပင်ေတွရဲဘဝ ရင်ေလးစရာြဖစ်မေနဘူးလား ” 



 

 “တချိဆို လမ်းေတာင်မေလာက်ချင်ကေတာ့ဘူး၊ ခရီး ဘယ်ေလာက်နီးနီး ယာဉ်နဲပဲ 

သွားလာေနကတယ်၊ ယာဉ်အရာယ်လည်းကင်း၊ ကျန်းမာေရးအတွက်လည်း 

ေလ့ကျင့်ပီးသားြဖစ်ေအာင် လမ်းေလာက်ကဖုိ တုိက်တွန်းချင်တယ်ဗျာ” 

 စကားတေြပာေြပာှင့ ်ေလာက်လာခဲ့ကရာ နာရဝီက်ခန်ပင် ရှိခ့ဲေချပီ။ 

 “ဆရာတိုက အတွဲညီတယ်ေနာ်” 

 ေနာက်မှ လှမး်စလိုက်သည့် ဆရာြမတ်သူ၏အသံ။ သူလည်း ဆရာ ထက်ေအာင်ှင့ ်

ဆရာမခင်ေချာတိုကိုအမီှ ေြခလှမး်ကျဲကီးများြဖင့် ေနာက်မှ ကပ်ပါ 

လမ်းေလာက်လာေနြခင်း ြဖစ်သည်။ 

 “ဆရာကေတာ့ လုပ်ပီ၊ ငါတိုက မတွဲရေသးပါဘးူ၊ တွဲလိုလည်း မြဖစ်ဘူး” 

“ဘာြဖစ်လို-” 

“ဘာြဖစ်ရမာှလဲ၊ ဆရာမခင်ေချာမှာက ချစ်ရမယ့်သူ ရှိေနပီဟ” 

 ဆရာြမတ်သူ ပါးစပ်အေဟာငး်သားြဖစ်ရလုိ ခင်ေချာ၏မျက်ှာလည်း မ့ဲမဲ့ေလး 

ြဖစ်သွားရသည်။ 

 “ဘယ်သူတဲ့တုန်း” 

 “ဘယ်သူရမှာလဲ၊ ကိုယ်လက်လပ်ရှား အားကစားေပါ့၊ ဒီအားကစားေကာင့ ်

သူခာကိုယ်ေလး နတ်သမးီသမ ေချာေမာလှပသွားတာ၊ ပီးေတာ့ တိုရွာေလးလည်း 

ကျန်းမာကံ့ခုိင် အားကစားစံြပေကျးရွာအြဖစ် ထင်ေပခဲ့ရတာေပါ့” 

 ဆရာထက်ေအာင် ဟာသေှာေြပာလုိက်ခါမှ ဆရာမခင်ေချာ၏မျက်ှာေလး 

ြပံးေရာင ်သန်းလာပီး- 

 “ဟုတ်တယ်၊ ဟုတ်တယ်၊ ကိုယ်လက်လပ်ရှား အားကစားက ကန်မချစ်သူ၊ ကန်မရဲ 

ချစ်သူ” 

“ဟား၊ ဟား၊ ဟား---” 



 

 ကျန်းမာြခင်းခွန်အားတို ြပည့်လမ်းေနသည့် မဂလာရှိေသာနံနက်ခင်းမှာ ကည်ူး 

ချမ်းေြမ့ဖွယ်ရယ်ေမာသံများက ဝန်းကျင်အံှ သွက်လက်ေပါ့ပါးစွာ လွင့်ေမျာစီးဆင်း 

သွားကေလေတာ့သည်။ 

             

       ေမာင်စူးရှေမာင်စူးရှ  ((အေနာက်ိုးမအေနာက်ိုးမ))  

    



 

ေလဆန်ကိုခွင်း၍ ပျခံဲ့ကေလေသာ 

ေမာင်သာမာန် (ဇီးကုန်း) 

၁။ 

လင်းေရာင်ြခည် ထွက်မလာေသးေသာ နံနက်အချိန်အခါသည် လွန်စွာ ေအးချမ်း၍ 

တိတ်ဆိတ်လှပါ၏။ ေြပေြပေအးေအး ေလုေအးကေလးေကာင့ ် အား/ကာမှးေလး 

ေမာင်သိမ်းေဆာင်မှာ ပိုမုိလန်းဆန်းလာကာ ေလကိုအားရပါးရ က်လျက် ကိုယ်လက် 

လပ်ရှား ေလ့ကျင့်ခန်းများကို မမိိ၏အိမ်ေရှ ေြမကွက်လပ်၌ ကစားလပ်ရှားေနေလ၏။ 

ေတာင့်တင်း၍ ေသသပ်လှေသာ ကိုယ်ေနဟန်ထားြဖင့ ် ေမာင်သိမ်းေဆာင်တစ်ေယာက် 

ေလ့ကျင့်ခန်းြပလုပ် ေနသည်မှာ လွန်စွာကည့်၍ ေကာင်းလှ၏။ 

ထုိအချိန်တွင် တစ်ဖက်ြခံအတွင်းမှ မိန်းမပျိသုံးေယာက်သည်လည်း နံနက် ေစာေစာ 

အုဏ်ဉီးတွင ် လမ်းေလာက်မည်ဟေူသာ ရည်ရွယ်ချက်ြဖင့် ေစာစီးစွာထကာ 

လမ်းေလာက်ရန် ြပင်ဆင်ေနက၏။ ထုိစဉ် တစ်ဖက်ြခံအတွင်း၌ ေလ့ကျင့်ခန်း 

ြပလုပ်ေနေသာ ေမာင်သိမ်းေဆာင်၏ လပ်ရှားမတိုကို ြမင်ေတွသွားကပးီ အချင်းချင်း 

တီးတိုးစကားဆိုေနက၏။ သူဇာွယ် ဆိုေသာ မိန်းကေလးက . . .။ 

"မနက်ေစာေစာစီးစီး  . . . ဒီြမင်ကွင်းက . . . တိုတစ်ေတွကုိ 

သင်ခန်းစာေပးေနတာလား၊ ဒါမှမဟုတ် နိမိတ်ေတွြပေနတာလား မသိပါဘူး" 

ေမသဇင်ဆိုေသာ မနိ်းကေလးက ေတွးေတွးဆဆပုံစံြဖင့် . . ."ဟုတ်တယ်ေနာ် . . . 

ကိုယ့်ကိုယ်ကို ြပန်သုံးသပ်ရေတာ့မယ့် အေြခအေနြဖစ်ေနပ ီ . . .တိုေတွကလည်းတိုပဲ . 

.မနက် ဆိုလည်း အိပ်ရာမထ . . . ညဆိုလည်း ာဉ့်နက်သန်းေခါင်ဖုန်းိှပ် . . . 

သီချင်းနားေထာင် . . . ုပ်ရှင်ကည့် . . . ဘီယာေတွ ဝိုင်ေတွေသာက်ပီး ေဖျာ်ေြဖမေတွ . . . 

အနားယူမေတွနဲ . . . အချိန်ြဖန်းပီး အိပေ်ရးပျက်ခံေနကတယ် . . . ဘာအလုပ်မှလည်း 

မလုပ်ခ့ဲကဘးူ . . . ေနာက်ပီး ကျန်းမာေရးနဲ က့ံခိုင်မေတွကို ဂုမစိုက်ခ့ဲကဘးူ . . . 

အားကစားဆိုတာ ေဝလာေဝးြဖစ်ေနကတယ် . . . ဒါေတွကို . . . အခုတိုြမင်ေနရတဲ ့

ြမင်ကွင်းက ေြပာင်းလဲေပးိုင်ရင ်သိပေ်ကာင်းမှာပဲ" 



 

မျက်မှန်တပ်ဆင်ထားေသာ ခင်ေလးတင့်ဆိုသူ မိန်းကေလးက . . . "ြဖစ်သင့်တာ 

ေပါ့ေလ . . . ဒီလိုြမင်ကွင်းကို မြမင်ခင်ကတည်းက တိုတစ်ေတွရဲ (Life style) ကုိ 

ေြပာင်းလဲသင့်တာ" မိန်းမပျိသုံးဉီးတိုသည် မိမိတိုြပကျင့်ခဲ့သည့် အမူအကျင့်တိုကုိ 

ြပန်လည်သုံးသပ်လျက် အေတွးကိုယ်စီြဖင့ ် တစ်ဖက်ြခံမှ ေမာင်သိမ်းေဆာင်၏ 

ကိုယ်လက်လပ်ရှားမများကိ ု တအံ့တဩ ေငးေမာကည့်ေနက၏။ ထိုစဉ်အတွင်း 

မိန်းမပျိတုိ၏ ဖခင်ြဖစ်သူ အငမိ်းစားတရားသူကးီ ဉီးလူေဖသည် တိုက်အေရှသုိ 

ထွက်လာကာ . . . "ဘာလဲ . . . သမီးတို . . . ဘာကိုကည့်ေနကတာလဲ . . ဖခင်ြဖစ်သူ၏ 

အေမးကုိ သမီးြဖစ်သ ူ သူဇာွယ်က . . . "ဪ . . . ကိုသိမ်းေဆာင် အားကစား 

ေလ့ကျင့်တာကို တစ်ခါမှမြမင်ဖူးလုိ သမီးတုိေငးကည့်ေနတာပါ" 

ထုိအခါ ဖခင်ဉီးလူေဖက "ေငးကည့်ုံသက်သက်လားသမီးတိုရယ် . . . 

တစ်သက်တာ ကျန်းမာေရးအတွက ်စိတ်ေနာက်ကုိယ်ပါ အဲဒီလုိ မကစားချင်ဘးူလား ကွာ" 

သမီးြဖစ်သူ ေမသဇင်က "ကစားခွင့်ရရင် . . . ကစားချင်တာေပါ့ အေဖရယ်" 

ခင်ေလးတင့်က အေဖြဖစ်သူထံသို တိုးကပ်သွားလျက် . . . "ကိုယ်လက်လပ်ရှား 

အားကစားေတွကို . . . သမီးတို စိတ်ဝငစ်ားပါတယ် . . . ကိုယ်တိုင်ကိုယ်ကျလည်း 

ေလ့ကျင့်ချင ် ပါတယ် . . . အေဖ . . . သမီးတိုေလ့ကျင့်ဖိုအတွက် ကိုသိမ်းေဆာင်ဆမီှာ 

အကူအညီေတာင်းရင်  . . . ရမလား မသိဘူးေနာ်" 

ဉီးလူေဖသည် သေဘာကျစွာ ရယ်ေမာလျက် "ကုိယ်လက်ကံ့ခိုင်ကျန်းမာေရး 

အတွက် အကူအညီေတာင်းတာပ ဲ . . . ရပါလိမ့်မယ် . . . ေမာင်သိမ်းေဆာင်က . . . 

အားကစားသမား တစ်ေယာက်တင်မကဘူး . . . မိနယ်အားကစားမှးတစ်ေယာက် 

ဆိုေတာ့ . . . သမီးတိုလုပ်ချင်တ့ဲ ဆကို အကူအညီေပးမှာပါ . . . ေမာငသ်ိမ်းေဆာင်က 

သေဘာေကာင်းပါတယ်ကဲွ . . ." 

ဖခင်၏ေြပာစကားေကာင့ ် မိန်းမပျိေလးများမှာ သေဘာကျသွားကာ 

ြပံးရင်သွားက၏။ သမီးငယ်ြဖစ်သူ ခင်ေလးတင့်က ဖခင်ြဖစ်သူအား "ဒါဆိုရင ် . . . 

အေဖကပဲ ကိုသိမ်းေဆာင်ကို ကူညီေြပာေပးပါေနာ် . . . ေလာေလာဆယ်ေတာ့ . . . 



 

သမီးတိုလမ်းေလာက် ထွက်လုိက်ဉီးမယ် . . . အြပန်ကျ . . . အေဖနဲအေမတိုစားဖို 

ေကာက်ညင်းေပါင်းနဲ ပဲြပတ်ဝယ် လာခ့ဲမယ်" 

ဖခင်ြဖစ်သူမှာ "ေအးပါ . . . ေအး . . ေအး" ဟုဆိုကာ ေကျာ့ရှင်းစွာ 

လမ်းေလာက်ထွက်ကေသာ သမီးသုံးဉီးကို ပီတိြဖစ်စွာ ေမာ်ကည်လျက် တြပးံြပံးြဖင့် 

ရှိေနေတာ့၏။ 

၂။ 

 ဉီးလူေဖသည် တုတ်ေကာက်တစ်ေချာင်းြဖင့ ် ကွန်ကရစ်လမး်မေပတွင် 

လမ်းေလာက်ေနပါ၏။ သူှင့်အတူ အငိမ်းစားေကျာင်းဆရာကီး ဉီးကံွန်တို 

လူစုလည်းပါ၏။ အသက်အရွယ်ကးီရင့်ေသာ လူကီးတစ်သုိက်သည် ကျန်းမာေရးအရ 

လမ်းေလာက်လျက် စကားတေြပာေြပာ ရှိေနက၏။ ဆရာကီးက . . . 

 "တစ်ချိန်က . . . အလုပ်ထဲမှာ အာုံစိုက်ခ့ဲကတ့ဲ ကျပ်တိုတစ်ေတွ . . . အခုလို 

အချိန်ေှာင်းမှ ကျန်းမာြခင်းနဲ ကိုယ်လက်ကံ့ခိုင်ြခငး်ရဲ အကျိးကို ပိုမိုသိလာရြခင်းဟာ . . . 

ေနာက်မကျေနဘူးလားဗျ" 

 ဉီးလူေဖက ြပံးလုိက်ပါ၏။ 

 "ဆရာကီးလည်း အသက်ခုနစ်ဆယ်ေကျာ် . . . ကျပ်လည်း အသက် 

ခုနစ်ဆယ်ေကျာ် . . . ဆရာကီးေြပာသလို ေှာင်းမယ်ဆိုရင် ေှာင်းေနပါပီ . . . ဒါေပမယ့် 

အသက်အရွယ်မေရွး . . . ကျန်းမာြခင်းဟာ လာဘ်တစ်ပါးလို ဆိုထားေလေတာ့ . . . 

ေနာက်မကျေသးပါဘူး. . . တစ်ကယ်တမ်းေြပာရမယ်ဆိုရင ် ကျန်းမာေရးနဲ 

ကိုယ်လက်ကံ့ခုိင်ြခင်း ေလ့ကျင့်ခန်းေတကွ ကျပ်တို ဆရာကီးတိုရဲ အသက်ကို . . . 

ဆွဲဆန်လိုက်သလုိ ြဖစ်လာပါလိမ့်မယ်" 

 ဆရာကီး ဉီးကံွန်သည် ေခါင်းတညိမ့်ညိမ့်ြဖင့ ်. . .။ 

"ဒါဆို . . . ေကာင်းပါေလရဲဗျာ . . ဒါမှလည်း မေသခင ် ကျန်းကျန်းမာမာနဲ တရား 

လုပ်ငန်းေတွ လုပ်ရတာပ" 



 

"ဟုတ်ပါတယ်ဆရာကီး . . . ဘာဝနာတရား ပိုမိုစီးြဖန်းိုင်ဖုိဆိုရင ် . . . 

ကျန်းမာေရးအတွက် ေနစဉ် . . . လမ်းေလာက်ေပးဖုိ လုိတယ်ေနာ် . . . ဇွဲေတာ့ 

မေလျာ့လိုက်ပါနဲ" 

ဉီးလူေဖှင့ ်ဆရာကီး ဉီးကံွန်တို လူတစ်စုသည် (၉)ေတာင်ြပည့် ဆုေတာင်းြပည့် 

ေစတီေတာ်ကို လှည့်ပတ်ဖူးေမာ်၍  အိမ်သိုအသီးသီး ြပန်ခဲ့ကေတာ့၏။ 

ေနေရာင်ြခည်ြဖာထွက်၍ ေနြမင့်ေနပီြဖစ်ေသာ်လည်း ေြခာက်နာရီေကျာ်သာ ရှိေသး 

သည့်အတွက် ေမာင်သိမ်းေဆာင်မှာ ေလ့ကျင့်မတိုကို မရပ်နားေသးေပ။ မိမိ၏ေနအိမ်သို 

ြပန်လာေသာ ဉီးလူေဖသည် မိမိြခံဘက်မှေန၍ ေမာင်သိမ်းေဆာင်အား 

လှမ်းတ်ဆက်လုိက်၏။ 

"ဟ . .  ေမာင်သိမး်ေဆာင ် . . . မင်းရဲအားကစားေလ့ကျင့်ေရး . . . 

မပီးေသးဘူးလားကွ" ေမာင်သိမ်းေဆာင်က အေကာေလာ့ရင်း "ဟုတ်တယ် ဉီးေရ . . . 

ေနတိုင်းဆိုသလုိ ေြခာက်နာရီခဲွမှ နားတာဆိုေတာ့ . . . ေတာ်ေတာ်ကာ နားပါေတာ့မယ်" 

"ေကာင်းပါတယ်ကွာ . . . ေတာ်ေတာ်ကာကာ . . . မင်းကို . . . 

ဉီးလာေတွအုန်းမယ်ေဟ့ . . . ဒါနဲ မင်းအေဖ ဉီးလူေလးေရာ . . . အသမံကားပါလားကွ . . . 

ေဟ" 

"ရှိပါတယ်ဉီး . . . အေဖ . . . ညက ေဂါပကအစည်းအေဝးရှိလုိ ညနက်သွားတာနဲ 

အိပ်ယာထဲြပန်လှဲေနတယ်" 

"ေအးကွာ . . . မင်းရဲအေဖကေတာ့ . . . ဘာသာေရးနဲ ပတ်သက်ရင ် . . . 

တယ်လဲဇွဲရှိတာပ ဲ . . . ဪ . . . မင်းကိ ု အကူအညီေတာင်းစရာရှိလုိ . . . ဉီးလာခ့ဲဉီး 

မယ်ကွာ။ 

"ဟုတ်ကဲ့ပါဉီး . . ." 

ထုိစဉ်ခဏ ဉီးလူေဖ၏ သမီးသုံးေယာက် ြပန်လည်ေရာက်ရှိလာသြဖင့ ်

သားအဖေလးဉီး အတူတကွ တိုက်ထဲသိုဝင်သွားက၏။ ေမာင်သိမ်းေဆာင်သည်လည်း 

ေလ့ကျင့်ပီးသည့်ေနာက် ေခတအနားယူကာ ေရမိုးချိးေနလိုက်ေတာ့၏။ သူသည် မနက်စာ 



 

အစာေြပစားေသာက်ပီး အားကာမှးများဝတ်ေလ့ရှိေသာ ကာကီေရာင ် ယူနီေဖာင်းကို 

ဝတ်ဆင်လျက် အိမ်ေရှဖက်သို ထွက်လာ၏။ အိမ်ေရှဧည့်ခန်းတွင ် ဖခင်ြဖစ်သ ူ

ဉီးခင်ေဇာ်ှင့်အတူ အငိမ်းစားတရားသူကီး ဉီးလူေဖလည်းရှိေနပးီ စကားေကာင်း 

ေနက၏။ ဖခင်ြဖစ်သူမှ သားြဖစ်သ ူေမာင်သိမ်းေဆာင်ကုိ ြမင်သည်ှင့ ်. . .။ 

"ေဟ ့သား . . . အခုပဲ အလုပ်သွားေတာ့မလား . . . ဒီမှာ . . . မင်းကုိေတွချင်လုိတဲ့ 

ဆရာ ဉီးလူေဖေရာက်ေနတယ် . . ." 

ေမာင်သိမ်းေဆာင်သည် ဉီးလူေဖကိုြပံး၍ "ဉီး . . .ေရာက်ေနတာကာပီလား . . . 

အထူးအေထွကိစရှိရင် အမိန်ရှိပါခင်ဗျာ"ဟု ရည်မွန်စွာြဖင့ ်လမ်းေကာင်းေပးပါ၏။ 

ဉီးလူခင်က အားနာေသာေလသံြဖင့ ် "အထူးအေထွကိစရယ်လိုေတာ့ မရှိပါဘူးကွာ . 

. . ဒါေပမဲ ့ ဉီးရဲသမီးသုံးေယာက်က . . . အေကာင်းကိစတစ်ခုနဲ ပတ်သက်ပီး 

ဉီးကိုေတာင်းဆိုလာတယ်။ အဲဒကီစိက . . . ဉီးရဲသမီးသုံးေယာက်နဲ . . . ေမာင်သိမ်းေဆာင်နဲ 

တိုက်ိုက် ပတ်သက်ေနလိမ့်မယ်လုိ . . . ဉီးအေနနဲ ထင်ြမင် ယူဆမိလို . . . 

ဉီးအကူအညီလာေတာင်းတာပါကွာ" 

"ဗျာ" 

ေမာင်သိမ်းေဆာင်၏ တ်ဖျားမှ အံ့အားသင့်စွာြဖင့် "ဗျာ" ဟု လတ်ခနဲ အာေမဋိတ် 

ထွက်သွားရ၏။ ထုိအချက်ကို သေဘာေပါက်လုိက်ေသာ ဉီးလူခင်မှာ ပျာပျာသလဲြဖင့ ်. . .။ 

"ထူးထူးေထွေထွေတာ့ မဟုတ်ပါဘူး . . . ဉီးရဲသမီးသုံးေယာက်စလုံး သူတိုရဲ 

ကိးစားအားထုတ်မ၊ လံုလြပမေတွေကာင့ ် . . . ဘွဲကိုယ်စီရခဲ့ေပမယ့် . . . သူတိုရဲ 

ခာကိုယ်ေတွဟာ ဖွံဖိးမေှးေကွးတဲ့သူရှိသလို ဝလွန်းတဲ့သူလည်းရှိတယ်။ ေနာက်ပီး 

ကျန်းမာေရးလည်း ပုံမှန် မရှိကဘူးကွဲ . . . သည့်အတွက် သူတိုကိုယ်သူတုိလည်း 

စိတ်ပျကပ်ုံရေနတယ် . . . သူတို သုံးေယာက်ဟာ ခာကိုယ်အချိးအစားေတွလည်း 

တူညီမမရှိဘူး . . . ကျန်းမာရင်လန်းမေတွ မရှိကသလုိ အမဲတမ်းေရာဂါဘယ ခံစားသလုိ 

ြဖစ်ေနကတယ် . . . သမီးတစေ်ယာက်က အစားဇီဇာေကာင်တယ် . . . ေကးတိုင်းမစားဘူး 

. . . ကက်သားဆို ကက်သားတစ်ခုပဲ . . . ဟင်းသီးဟင်းရွက် မစားဘူး . . . 



 

အလတ်မတစ်ေယာက်ကေတာ့ . . . ထမင်းဟင်းသာမကဘူး . . . 

အစားမှန်သမအကုန်စားပီး . . . ဝချင်တိုင်းဝေနတယ် . . . ေဟာ . .  အငယ်မကျေတာ့ 

စာေရး၊ စာဖတ် ဝါသနာပါပီး . . . စာေရးဆရာမ ြဖစ်ချင်တဲ့သူဆိုေတာ့ . . . အစားအအိပ် 

မမှန်ဘူး . . . ဒီေနမနက်ေတာ့ . . . သူတိုသုံးေယာက် ဘယ်လို စိတ်ကူးေပါက်တယ် မသိဘူး 

. . . ကျန်းမာေရးအတွက် လမ်းေလာက်ထွက်မယ်အလုပ ် . . . ေမာင်သိမး်ေဆာင ်

ေလ့ကျင့်တာကိုရပ်ကည့်ပီး . . . စိတ်ဝင်စားလာတာနဲတူပါရဲ . . . က့ံခိုင်ကျန်းမာ 

ေလ့ကျင့်ခန်းေတွ သင်ချင်တယ် . . . လုပ်ချင်တယ်ဆိုပီး ေြပာလာလုိ . . . ဉီးကိုယ်တိုင် 

ေမာင်သိမ်းေဆာင်ကို အကူအညီေတာင်းတာပါကွယ် . ဉီး . .အကူအညီ 

ေတာင်းတာကလည်း . . . ေမာင်သိမ်းေဆာင် ကုိယ်တိုင်က မိနယ်အားကာမှး တစ်ေယာက် 

ြဖစ်ေနလိုပ"ဲ 

ေမာင်သိမ်းေဆာင်တစ်ေယာက် ဉီးလူေဖ၏ ရှင်းလင်းချက်ေကာင့် သေဘာေပါက် 

သွားကာ ဉီးလူခင်အား "ဉီးရဲအကူအညီေတာင်းချကေ်တွက . . . အထူး သင့်ေလျာ် 

ေကာင်းမွန်တဲ့ အကူအညီေတာင်းချက်ေတွပါ . . . ကန်ေတာ့်ရဲ ဝါသနာက ကာယဗလနဲ 

အားကစားပါ . . . ကာယဗလဆိုတာ အစားအေသာက်အေနအထုိင ် အထူးဆင်ြခငရ်ပီး 

ကိုယ်တိုင် စိတ်ကိက် အားထည့်ပီး ေလ့ကျင့်ကစားတာပဲ ြဖစ်ပါတယ် . . . ေနာက်ပီး 

ကန်ေတာ်ဟာ အားကာမှး တစ်ေယာက်ြဖစ်တ့ဲ အားေလျာ်စွာ . . . အြပည်ြပည်ဆိုင်ရာ 

အားကစား (International Sports) သာမကပ ဲ ိုးရာအားကစား (Traditional Sports) 

ကိုလည်း စနစ်တကျေလ့လာ သင်ကားေပးေနရသူပါ . . . ဆရာကီးကို ေလးစား 

ိုေသသလုိ . . . ဆရာကီး သမးီေတွကိုလည်း ရင်းီှးတဲ့အတွက် ကန်ေတာ် 

အကံေပးလုိပါတယ် . . . လာမယ့်စက်တင်ဘာေှာင်းပိုင်းမှာ အမျိးသမီးများ အတွက် 

မိနယ်အဆင့် ေအိုးဗစ်သင်တန်းတစ်ခု ဖွင့်ဖိုရှိပါတယ် . . . သက်ဆိငု်ရာအဖွဲအစည်း 

ေတွနဲ ကန်ေတာ်တို ဉီးေဆာင်ပီး ဖွင့်လှစ်မှာပါ . . . သင်တန်းဖွင့်မယ့်ရက်ကုိ . . . 

ကန်ေတာ် ဉီးကိုအေကာင်းကားပါမယ် . . . အဲ့ဒသီင်တန်းမှာ ဉီးရဲသမီးေတွတက်ဖုိ 

တိုက်တွန်းလုိပါတယ်" 



 

"အခုလုိ ဉီးရဲသမီးေတွကို . . . ေမာင်သိမ်းေဆာင်အေနနဲ . . . တစ်ဖက် တစ်လမ်းက 

ကူညီတာ ေကျးဇူးတင်ပါတယ် . . . ဒါေပမဲ ့ . . . ဒီလို . . . ကုိယ်လက် လပ်ရှားြခင်းေတွက 

ကျန်းမာေရးအတွက်သာမဟုတ်ဘ ဲ . . . အားကစားအတွက် . . . ဘယ်ေလာက် 

အေထာက်အကူြပတယ်ဆိုတာ . . . ဉီးရဲသမီးေတွ နားလည် သေဘာေပါကေ်အာင် . . . 

ေမာင်သိမ်းေဆာင်အေနနဲ အခုကတညး်က ရှင်းြပေစချင် တယ် . . . သည်လုိမှ 

သူတိုရဲစိတ်ေရာ ခာကုိယ်ပါ . . . စိတ်ဝင်စားမေတွနဲအတူ ပါဝင်လပ်ရှားကစားမယ်လုိ . . . 

ဉီးထင်တယ်ကွာ" 

"ဉီးြဖစ်ေစချင်သလုိ . . . ြဖစ်ရပါေစမယ် . . . ေနာက်တစ်ေနမနက်ပိုင်းမှာ . . . 

ကျန်းမာေရးအတွက် လမ်းေလာက်ရင်း . . . ရှင်းြပေပးပါ့မယ် . . . သူတို စိတ်ဝင်စားမှာပါ" 

ေမာင်သိမ်းေဆာင်သည် ေြပာေြပာဆိုဆိုှင့်ပင ်လက်ပတ်နာရီကုိ ေြမာက်ကည့်ပီး။ 

"ဉီးလည်း . . . ကန်ေတာ့်အေဖနဲ စကားေြပာကပါအုန်း . . . ကန်ေတာ် မိနယ် 

အုပ်ချပ်ေရးမှးုံးမှာ အစည်းအေဝးရှိလုိ သွားလုိက်ပါဉီးမယ်" 

သိုြဖင့် မိနယ်အားကာမှး ေမာင်သိမ်းေဆာင်မှာ အိမ်၏တစ်ဖက်တွင ်ရပ်ထားေသာ 

ေမာ်ေတာ်ဆုိင်ကယ်ကေလးြဖင့် မိနယ်အေထွေထွအုပ်ချပ်ေရးမှးံုးသို ထွက်ခွာသွားေလ 

ေတာ့၏။ 

၃။ 

 ေအးြမေသာေလေြပကုိ ခံယူရင်း ေမာင်သိမ်းေဆာင်ှင့ ် မိန်းမပျိတစ်သိုက် 

လမ်းေလာက်က၏။ အေရှဘက်ဆီမှ ေနဝန်းသည် လံုးလံုးလျားလျား မထွက်ေပေသး။ 

မကာမီ နီကျင်ကျင်မှသည် ပတြမားအေရာင်ေသွးလျက် ေလာကတစ်ခွင် အလင်းဓါတ် 

ဖန်တီးေတာ့မည်ြဖစ်၏။ 

 ငယ်ရွယ်ုပျိေသာ ခင်ေလးတင့်က မျက်မှန်ကိုလက်ြဖင့်ပင့်လျက် "အစ်ကုိ 

သိမ်းေဆာင ် . . လူကီးလူငယ်မေရွး လမ်းေလာကေ်နြခင်းက . . . လူေတွကို ဘယ်လုိ 

အကျိးရေစတာလဲဟင"် ခပ်သွက်သွက်လမ်းေလာက်ေနေသာ ေမာင်သိမ်းေဆာင်သည် 

လမ်းေလာက်ြခငး်ကို တစ်ဆင့်ေလာ့လုိက်၏။ ယင်းေနာက် . . . 



 

 "လမ်းေလာက်ြခင်းဟာ . . . စိတ်ချမ်းသာပီး လူကျန်းမာြဖစ်ေစပါတယ ် . . . 

မနက်တိုင်း လမ်းေလာက်ြခင်းရဲ လက်ငင်းအကျိးက ချစ်သူ ခင်သ ူမိတ်ေဆွသဂဟေတွ . . . 

တိုးပွားလာိုင်ပါတယ် . . . သန်ရှင်းလတ်ဆတ်တဲ့ ေလကိုရှက်ရတဲ့အတွက် သက်ရှည၊် 

အနာကင်းပီး အဆုတ်သန်စင်ေစသလုိ ေရာဂါဘယများလည်း ကင်းစင်ိုင်ပါတယ် . . . 

လမ်းေလာက်ြခငး်ေကာင့ ် ာဏ်ရညလ်ည်း ထက်ြမက် ုိင်သလုိ . . . ကိုယက်ာယ 

ေတာင့်တင်းလှပပီး စိတ်ချမ်းသာ ကိုယ်ကျန်းမာနဲ ေအးချမ်းေစိုင်တာေပါ့ . . . အစ်ကို 

စာတစ်ပုဒ်ဖတ်ဖူးတယ်ကွ . . . ဘာတဲ့ . . . ဪ . . . အသင်ကျန်းမာချင်ရင ် . . . 

ာဏ်ေကာင်းချင်ရင ် . . . လှပချင်ရင ် . . . လမ်းေလာက် ကပါတဲ ့ . . . အဲဒီ စာသားထဲက 

အတိုင်း . . . ညီမေလးတို လမ်းေလာက်မယ်ဆိုရင် . . . ကျန်းမာကံ့ခိုင်တဲ့အြပင်၊ 

အမဲာဏ်ရည်ထက်ြမက်ပီး ထာဝရလှပေနကမှာ အေသအချာလို အစ်ကုိ ေြပာရဲတယ်ကွာ 

. . ." 

 သူဇာွယ်၊ ေမသဇင်ှင့ ် ခင်ေလးတင့် ညီအစ်မသုံးဉီးတုိသည် ေမာင်သိမ်းေဆာင်၏ 

အေြပာေကာင့ ် ြပံးသွားကပါ၏။ ဆက်လက်၍ ေမသဇင်က ေမာငသ်ိမ်းေဆာင်ကုိ 

ေမးပါ၏။ 

 "အစ်ကိုသိမ်းေဆာင် . . . ခာကိုယ်ေတာင့်တင်းခိုင်မာပီး ကိုယ်ကာယ လှပေအာင် 

ေလ့ကျင့်ကစားြခင်းတစ်ခုတည်း မဟုတ်ဘဲ တြခားအားကစားေတွကိုေရာ . . . . လုပ်ရင ်

ြဖစ်ိုင်ပါ့မလားဟင်" 

 "ြဖစ်တာေပါ့ . . . ညီမေလးရယ် . . . အားကစားဆိုတာ . . . တစ်ချိက ေနာက်သလုိ 

ေြပာင်သလုိနဲ အားမှကစားတာကို . . . အားကစားလုိေခတယ်လုိ အဓိပါယ်ကင်းမ့ဲတဲ့ 

စကားကို ေြပာကတာ ကားဖူးပါတယ် . . . ဒါေတွက အားကစား ြပလုပ်ရြခင်းရဲ 

အကျိးအာနိသင်ကို မသိနားမလည်တ့ဲ လူပိန်းေတွေြပာတဲ ့ေပါ့ေပါ့ တန်တန်စကားေတွပါ . 

. . တစ်ကယ်ေတာ့ အားကစားဆိတုဲ့စကားလံုးကို ခဲွြခား စိတ်ြဖာကည့်မယ်ဆိုရင ်

ေလးေလးနက်နက် အဓိပါယ်ရှိပါတယ် . . . အားဆုိတဲ ့ စကားလုံးက 

ခွန်အားလိုအဓိပါယ်ရပီး ကစားဆိုတာက ကုိယ်စိတ်ှလုံး ေပျာ်ရင်မ အတွက် 

ကိုယ်လက်လပ်ရှားြခင်းလုိ အဓိပါယ်ရပါတယ် . . .။ အဲဒီစကားှစ်လံုးကို ေပါင်းစပ်ပီး 



 

အဓိပါယ်ြပန်လိုက်ေတာ့ . . . ကိုယ်စိတ်ှလံုးေပျာ်ရင်မအတွက ် ကိုယ်လက် လပ်ရှားရာမှ 

ကိုယ်ခာ ကျန်းမာကံ့ခုိင်ေရးအတွက် လုပ်ေဆာင်ေနြခင်းြဖစ်တယ်လုိ အဓိပါယ် 

ေဖာ်ေဆာင် ရမှာပါ . . . ကုိယ်ကာယေကျာ့ရှငး်လှပမဟာလည်း . . . အားကစားကို 

အေြခခံတာေကာင့် ဝါသနာပါရာ ဘယ်အားကစားမဆို ကစားလုိ ရပါတယ် . . . 

အစ်ကိုေြပာတာ ရှင်းပါတယ်ေနာ် . . .။ 

 ေမာင်သိမ်းေဆာင်သည် စကားေြပာြခင်းကိုရပ်လုိက်ပီး လမ်းေလာက်ြခင်းကို 

ြပန်လည် အာုံစိုက်လိုက်ပါ၏။ မိန်းမပျိသုံးဉီးသည် လျင်ြမန်သွက်လက်ေသာ 

ေမာင်သိမ်းေဆာင်၏ ေြခလှမ်းကိ ု မီေအာင်လိုက်လျက် ေမသဇင်ကပင် ဆက်လက်၍ . . . 

"အားကစားနဲပတ်သက်ပီး ညီမတိုနားလည်ေအာင် . . . ဆက်ရှင်းြပပါဉီး 

အစ်ကိုသိမ်းေဆာင"် 

 ေမာင်သိမ်းေဆာင်က . . . ေရှနားတွင်ေတွရေသာ ဂုံးတံတားကို လက်ညိး 

ထုိးြပလျက်. .။ "အ ဲ . . . ဟိုနားက ဂုံးတံတားေပမှာ ခဏအနားယူကမယ် . . . အဲဒီမှာ 

အစ်ကိဆုက်ရှင်းြပပါ့မယ် . . . ဟုဆိုကာ ထိုုံးတံတားေပသို အေရာက်ေလာက်၏။ 

ုံးတံတားေပေရာက်သည်ှင့် ေမာင်သိမ်းေဆာင်သည် ကိုယ်လက်လပ်ရှားေနသကဲ့သို 

သူဇာွယ်တို ညီအစ်မတစ်သိုက်သည်လည်း ေမာင်သိမ်းေဆာင်လုပ်သလို လိုက်လုပ် 

ကသည်။ ထုိမိန်းမပျိေလးများ မှားယွင်းသည့် အေနအထားများကို သူသည် 

ေြပာကားြပငဆ်ငေ်ပးခဲ့ပါ၏။ 

 "ညီမေလးတို . . . ဘယ်အရာမဆို . . . ဘာပဲလုပ်လုပ် . . . ေကာက်ိုးမီးလုိ ဟုန်းကနဲ 

ေတာက်ပီး ချက်ချင်းငိမ်းသွားမယ့်အြဖစ်မျိး မြဖစ်ပါေစနဲ . . . ဝါသနာပါရင် ဇွဲရှိရှိနဲ 

ေလ့ကျင့်ပါ . . . ေလ့ကျင့်ပါများရင ် . . . မိမိရဲခာကိုယ်ကို လှပေတာင့်တင်း ေကျာ့ရှင်းမှာ 

ြဖစ်သလုိ . . . ကုိယ်တွင်းကိုယ်ပ ေရာဂါေဝဒနာေတွရှိရင်လည်း ေပျာက်ကင်းိုင်ပါတယ် . . 

. တစ်ကယ်လုိ အားကစားကို ဝါသနာပါလို လုပ်မယ်ဆိုရင ် . . . အားကစား (Sports) ရဲ 

အနက်အဓိပာယ်ကို ေလးေလးနက်နက် သိထားဖိုလုိပါလိမ့်မယ်" 

 ေမာင်သိမ်းေဆာင်က ဆက်လက်၍ . . . "အားကစားရဲ အဂလိပ်စာလုံးက Sports 

ြဖစ်တယ်။ Sports ဆိုတဲ့ ြဖစ်တည်တဲ့စာလုံးတုိင်းမှာလည်း ေလးနက်တဲ့အဓိပါယ်ကို 



 

ေဖာ်ေဆာင်ထားပါတယ် . . . ပထမဉီးဆုံး S စာလုံးက Scientific (သိပံနည်းကျ)လုိ 

အဓိပါယ်ဖွင့်ပါတယ် . . . မည်သည့်အားကစားမဆို သိပံပညာရှင်များက ရလဒ်ေကာင်း 

ေတွ ပိုမိုထွက်ေပလာေရးအတွက ် . . . တီထွင်ကံဆမေတွ ရှာေဖွြပလုပ်ခ့ဲပါတယ်။ 

ေနာက်စာလုံးက P သူရဲအြပည့်အစုံက Practice (ေလ့ကျင့်မ)လုိ အဓိပါယ် ေဆာင်ပါတယ်။ 

ဘယ်အားကစားနည်းမဆို နည်းစနစ်ပိုင်း ဆုိင်ရာေတွမှာ အသားကျဖို ထပ်ခါတလဲလဲ 

ေလ့ကျင့်ေပးရမှာ ြဖစ်ပါတယ်။ ေနာက်တစ်လုံးက  O သူကေတာ့ Obedience 

(နာခံတတ်မ)ပဲ ြဖစ်ပါတယ်။  နည်းြပဆရာရဲစကားကို တေသွမတိမ်း လိုက်နာကရမှာပါ။ 

ေနာက်စာလုံးတစ်လုံးက R – Regular ြမန်မာလိုအဓိပါယ်က စနစ်တကျ ြဖစ်ေသာ၊ 

ပုံမှန်ြဖစ်ေသာလို ေဖာ်ေဆာင်ပါတယ်။ ေနာက်တစ်လုံးက T ြဖစ်ပါတယ် . . . Technique 

(နည်းစနစ်)လုိ ေခရမှာြဖစ်ပါတယ်။ အ.ဲ . . ေနာက်ဆုံးတစ်လံုးက S အဲဒစီာလုံးက Spirit 

(စိတ်ဓါတ်က့ံခိုင်မ)လုိ ေခပါတယ် . . . အဲဒီစာလုံးေတွကို စုေပါင်းလုိက်ေတာ့ . . . 

အားကစားဆိုတဲ့ (Sports) ြဖစ်ေပလာခဲ့တာ ပါပဲ . . . ဒါေကာင့် အားကစားဆိုတာ အရမ်း 

တန်ဘိုးရှိပီး ေပါ့ေပါ့တန်တန် မဟုတ်ဘူးဆိုတာ သိထားဖိုလုိပါတယ်" 

မိန်းမပျိသုံးဉီးသည် ကိုယ့်အေတွးှင့်ကိုယ် ငိမ်သက်ေနကပါ၏။ ငိမ်သက်ေနမ ကို 

အခွင့်ေကာင်းယူ၍ ေမာင်သိမး်ေဆာင်က ထပ်ေလာင်းေြပာဆိုခ့ဲပါ၏။ 

"ဘယ်အားကစားပဲလုပ်လုပ ်စည်းစနစ်ကျကျေလ့ကျင့်ရင ်မိမိခာကိုယ်ကအစ . . . 

ကျန်းမာကံ့ခုိင် သန်မာကီးထွား ေတာင့်တင်းကမယ်ဆိုေပမယ့် . . . အစား 

အေသာက်ပိုင်းမှာေတာ့ ဆင်ြခင်ပီးစားေသာက်ကရမယ် . . . အထူးသြဖင့ ်. . . ညီမေလးတို 

မိန်းကေလးေတွ အထူးသတိထားရမယ်ကွဲ . . . တကယ်လိုသာ မိမရိဲ ကိုယ်ခာဟာ 

ဝလွန်းရင်လည်း . . . နဂိုခာ ြဖစ်ေအာင ်ဝိတ်ချရမယ ်. . . မိမိခာကိုယ် ပိန်လွန်းရင်လည်း 

အားကစားကို ဟန်ကျပန်ကျ လုပ်ပီး နဂိုပံုစံြဖစ်ေအာင ် ေပါင်ချိန်ြပည့်ေအာင ်

ကိးစားရမယ ် . . . ဝလွန်းြခင်း၊ ပိန်လွန်းြခင်းများဟာ ကျန်းမာေရးေကာင်းမနွ်ြခင်းရဲ 

အြခားတစ်ဖက်မှာ ရှိတယ်ဆိုတာ သတိြပရပါမယ် . . . စိတ်ေတာ့မဆုိးနဲေနာ် . . . 

ညီမေလးတို သုံးေယာက်ရဲ အေနအထားေတွက ပုံမှန်ထက ်လွန်ကဲမေတွက များေနတယ် . 

. . ေမသဇင်က အရမ်းဝေနတယ် . . . သူဇာွယ်က အစားအစာကို ပုံမှန်ထက် 



 

ေလာ့စားေနပုံပ ဲ . . . ေဟာ ညီမေလး ခင်ေမတင့်ကေတာ့ မျက်လံုးေဟာက်ပက်ပုံစံနဲ 

ညီမေလးတို အားကစားကို စိတ်ပါလက်ပါလုပ်မယ်ဆိုရင် . . . စိတ်ဓါတ်ခိုင်မာစွာနဲ ေနစဉ် 

ြပေလ့ြပထ (Habit) ေတွကို ေြပာင်းလဲပစ်ရမယ် . . . တစ်နည်းေြပာရရင်  Life Style ကို 

ေြပာင်းလဲပစ်ရမယ် . . ." 

သူဇာွယ်က သိလိုေဇာြဖင့ ် . . . "ဒါြဖင့ ်ကိုသိမ်းေဆာင်ရယ် . . . ကန်မတို ကိုယ့်ရဲ 

Habit ေတွကို ဘယ်လိုေြပာင်းလဲရမလဲ . . . အဲဒီအချက်ေတာ့ သိချင်ေသးတယ်" 

ေမာင်သိမ်းေဆာင်က သူဇာွယ်ကိုကည့်လျက် "ကန်ေတာ်သိထားသမထဲက 

အားကစား ေလ့ကျင့်မယ့်သေူတွအတွက် ေရှာင်ရန်အချက် (၆)ချက်ကို ရှင်းြပပါ့မယ် . . . 

ညီမေလးတိုက ဘွဲရပညာတတ်ေတွဆိုေတာ့ . . . စဉ်းစားပါ။ ဆင်ြခငပ်ါ။ ဆုံးြဖတ်ပါ . ." 

ဆက်လက်၍ . . . 

"ေရှာင်ရန်အချက်နံပါတ်တစ်က . . . မှားယွင်းစွာစားေသာက်ြခင်းပါပဲ . . . 

အဲဒါကေတာ့  အာဟာရဓါတ်မလံုေလာက်တဲ့ အစာကိုစားေသာက်ြခင်း၊ လွန်ကစဲွာ 

စားေသာက်ြခင်း၊ စားေသာက်တဲ့ပုံစံ မှန်ကန်မမရှိြခင်း၊ ဓာတုေဗဒ မလွတ်ကင်းတ့ဲ 

အစားအစာများနဲ ေရာဂါြဖစ ် ေစတဲ ့ အစာများစားေသာက်ြခင်းေတွ ြဖစ်တယ် . . . ဉပမာ 

အချဉ်၊ အစပ်၊ အငံ၊ အချိ လွန်ကဲတဲ့ အစာေတွနဲ အဆီများတဲ့အစာေတွကို ေရှာင်ရပါ 

လိမ့်မယ်" 

နံပါတ်ှစ်က သန်ရှင်းမမရိှြခင်းပဲ . . . မိမိရဲခာ . . . အမဲသန်ရှင်းေနရပါမယ် . . . 

ကိုယ်ခာအေရြပားေတွနဲ ေြခေထာက်လက် သန်သန်ရှင်းရှင်း ြဖစ်ရပါမယ် . . . ဒါမှလည်း 

ကူးစက်ုိင်တဲ့ ဗုိင်းရပ်(စ)်ေတ ွအလွယ်တကူ မကးူ စက်ုိင်ဘူးေပါ့ . . .။ 

နံပါတ်သုံးက အားကစားသမား ေယာကျ်ားေလးရာ မိန်းကေလးပါ . . . အနားယူတဲ့ 

အခါမှာ အချိန်နည်းနည်းသာေပးပီး တြခားဗာဟီရေတွမှာ အားစိုကတ်ာ ေတွ . . . 

အချိန်လုံလံု ေလာက်ေလာက် မအိပ်စက်တာေတွ အဲဒါေတွ မြဖစ်ေစရပါဘူး . . . 

အထူးသြဖင့် အေပျာ်အပါး၊ ကွမ်းယာ၊ ေဆးလိပ်၊ အရက်ေသစာနဲ မူးယစ်ေဆးဝါး ေတွက 

အားကစားသမားနဲ လံုးလုံးမ ဆိုင်တဲ့အတွက် အထူးေရှာင်ကဉ်ရပါမယ် . . . ။ 



 

နံပါတ်ေလးက ေလ့ကျင့်မမလုံေလာကြ်ခင်း ဒါမှမဟုတ် အချိန်နည်းပါးြခင်းပါပ ဲ. . . 

ေယဘူယျအေနနဲ လမ်းေလာက်တာတို . . . အလုပ်အားရက် ေကျာင်းအားရက်ကျမှ 

လပ်ရှား ကစားတာေတွဟာ . . . ကိုယ်ခာကျန်းမာေရးအတွက် မလံုေလာက်ပါဘူး . . . 

တကယ်ြဖစ်သင့ ်တာက စီစဉ်သတ်မှတ်ထားတဲ့အတိုင်း ေလ့ကျင့်ခန်းေတွကို စနစ်တကျ . . 

. အချနိ်မှန်ကန်စွာ ေလ့ကျင့်ရမာှြဖစ်တယ်. . .။ 

နံပါတ်ငါးက ကုိယ်ခာချိယွင်းြခင်းပဲ . . . အလုပ်ကမ်းတာပဲြဖစ်ြဖစ်၊ အလုပ်ု 

တာပဲ ြဖစ်ြဖစ် လုပ်ကိုင်မများရင် . . . ကုိယ်ခာတည်ေဆာက်မ ချိယွင်းသည်သာမက 

ှလံုးှင့် အူလမ်းေကာင်း ေနသားတကျရှိမက ယိမး်ယုိင်ချိယွင်းုိင်ပါတယ် . . . အဲ့ဒီလို 

ြဖစ်လာိုင်တာကိ ု ကိုယ်ခာကံ့ခိုင်ေစသည့် အားကစားနည်းလမ်းများက ြပန်လည် 

ြပြပင်ေပးုိင်ပါတယ် . . .။  

ေနာက်ဆုံးနံပါတ် ေြခာက်ကေတာ့ စိတ်ဓါတ်ကျဆင်းမပဲ . . . အေြခအေန အရပ်ရပ် . 

. . ကိုယ်ေရးကိုယ်တာ ကိစများေကာင့် စိတ်ဓါတ်ကျတာေတွ . . . ပူပင်ေသာက 

ေရာက်စရာေတွ ကံေတွလာိုင်ေပမယ့် ကိုယ်လက်လပ်ရှားကစားြခင်းနဲ အချိန်ြခင်းတိုက 

ြပြပင်ေြပာင်းလဲေပးိုင်တယ် . . ." 

ေမာင်သိမ်းေဆာင်က ဆက်လက်၍ "အစ်ကိုေြပာတဲ ့ အချက်ေြခာက်ချက်ကို 

ညီမေလးတို ေရှာင်ုိင်မယ်၊ ကျင့်ိုင်မယ်ဆိုရင ် လာမယ့် ေအိုးဗစ်သင်တန်းမှာ 

ပါဝင်တက်ေရာက် ေလ့ကျင့် ုိင်ဖို အစ်ကိုစာရင်းေပးလုိက်ေတာ့မယ် . . . ဒါ့ြပင်မကဘူး . . . 

တစ်ြခားဝါသနာပါရာ အားကစား နည်းေတွကို . . . ေလ့လာသင်ယူကစားုိင်ဖုိ အစ်ကို 

အကူအညီေပးပါ့မယ်" 

သူဇာွယ်တို . . . ညီအစ်မတစ်သိုက်သည် ြပန်လည်စကားမဆုိကဘဲ တစ်ဉီးမျက်ှာ 

တစ်ဉီး ကည့်ေနပါ၏။ အတန်ကာမှ သူဇာွယ်က "ကိုသိမ်းေဆာင ် . . . ကန်မတိုရဲ 

အကျိးကို လုိလားလုိ အကံာဏ်ေပးတယ်ဆိုတာ ကန်မတုိညီအစ်မေတွ သိပါတယ် . . . 

ဒါေကာင့ ် ကိုသိမ်းေဆာင် စီစဉ်ေပးတာကို ကန်မတို လက်လက်လှဲလှဲ ေကျးဇူးတင် 

လက်ခံပါတယ် . . . ကန်မတိုကိုယ်က်ကလည်း လူေနမစတိုင်ေတွ ေြပာင်းလဲချင် 

ေနတာပါ"  



 

ေမာင်သိမ်းေဆာင်သည် သူဇာွယ်၏ ချစ်စရာအေြပာကို နားေထာင်လျက် ြပံး၍ 

ေခါင်းညိမ့်ပါ၏။ ယင်းေနာက် အချိန်အနည်းငယ် ေလ့ကျင့်ခန်းြပလုပ်၍ လာရာလမ်းမှ 

ြပန်လည် လမ်းေလာက်လာကေတာ့သည်။ မနက်ပိုင်း ေလေြပေလးကား ေအးစက်လှ၏။ 

၄။ 

 ေအိုးဗစ်သငတ်န်းကို မိနယ်အားကစားုံကးီတွင် စတင်ဖွင့်လှစ်ခဲ့ရာ 

ုံးအဖဲွအစည်း ဝန်ထမ်းများှင့် ေကျာငး်သူကေလးများ၊ ေကျာင်းဆရာမများ၊ 

တကသိုလ်ေကျာင်းသူများ စုစုေပါင်း ငါးဆယ်ခန် ပါဝင်၍ သင်တန်းတက်ေရာက်ခ့ဲ 

ကသည်။ သူဇာွယ်၊ ေမသဇင်ှင့် ခင်ေလးတင့်တုိ ညီအစ်မတစ်စုသည် တစ်ြခား 

သူငယ်ချင်းှစ်ဉီးှင့်အတူ ပါဝင်တက်ေရာက်ကသည်။ သင်တန်းကာလသည် 

ဆယ်ရက်ခန်သာ ြဖစ်ပါ၏။ 

 ထုိဆယ်ရကသ်ည် အားကစားသင်တန်းအတွက် ြပည့်စံုသည်ေတာ့မဟုတ်။ 

အေြခခံမသာြဖစ်၏။ သူဇာွယ်တို ညီအစ်များှင့ ် သူငယ်ချင်းတစ်စုသည် 

ေမာငသ်ိမ်းေဆာင်ှင့် ေအိုးဗစ်နည်းြပဆရာမ ေဒသီတာတိုထံ ဆက်လက်နညး်ပညာ 

ယူ၍ ညေနတိုင်းေလ့ကျင့ ်ကစားခဲ့က၏။ သိုသာမက (GYM) ဂျင်ေခ အားကစားုံများ တွင ်

ကိုယ်ကာယကစားမများ သွားေရာက်ကစားက၏။ 

 ေမာင်သိမ်းေဆာင်သည် သက်ကီးရွယ်အိုများကုိ စည်းုံးကာ ကျန်းမာေရး 

ှင့်ပတ်သက၍် ဆီးချိေသွးချိ ကာကွယ်ခုခံေရးအတွက် ကိုယ်လက်လပ်ရှား 

လမ်းေလာက်ြခငး်များြဖင့ ်ေရာဂါဘယများကို တွန်းလှန်ရန် လံေဆာ်ခဲ့ပါသည်။ 

အမှန်ဆိုရေသာ် တစ်မျိးသားလံုး ကျန်းမာကံ့ခိုင်ုိင်ရန် ကိးစားေနကရသည့် 

အားကာမှး ေမာင်သိမ်းေဆာင်မှာ အားသည်မရှိပါ။ စာသင်ေကျာင်းများသို သွားေရာက်၍ 

ေကျာင်းများတွင် အားကစားစိတ်ဓါတ်များ ပိုမုိြမင့်တင်ုိင်ရန် အားကာဆရာများှင့် 

ေဆွးေွးတုိင်ပင်ရ၍ အေကာင်အထည်ေဖာ်ေနရ၏။  မိနယ် လုံးကတ် ကျန်းမာက့ံခိုင်ေရး 

အတွက်လည်း ဉီးေဆာင်ေနရ၏။ ေမာင်သမိ်းေဆာင်သည် လာမည့်ှစ်ဉီးကာလ 

လွတ်လပ်ေရးေနတွင ် လွတ်လပ်ေရးေမာင်ှင့်မယ်များကို ေရွးချယ်၍ ပိင်ပွဲကျင်းရန် 



 

စီစဉ်လျက်ရှိြပီး လာမည့် ေဆာင်းရာသီတွင်လည်း ကျင်းပမည့် မိနယ်ေပါင်းစုံ 

စက်ဘီးစီးပိင်ပွဲှင့ ်လူထုလမ်းေလာက်ပွဲ အတွက်လည်း ြပငဆ်င်ေနရ၏။  

တစ်မိနယ်လံုး အားကစားမျိးစံု လပ်ရှားမတိုြဖင့ ် အသက်ဝင်ေပျာ်ရင ်

ေနကသည်ကုိ ကည့်၍ လူအများက အားကာမှး ေမာင်သိမ်းေဆာင်ကို ဝိုင်း၍ 

ချီးကျးေနက၏။ ထုိသို ချီးကျး ေထာပနာြပသမူျားထဲတွင ် ဆီးချိ၊ ှလံုး၊ ေကျာက်ကပ်၊ 

ကင်ဆာသမားများလည်း ပါဝင်က၏။ ှလုံးေသွးေကာကျဉ်းသမား ဉီးေဖေသာင်း 

ဆိုပါလင ် "ဘယ်လုိြဖစ်ြဖစ် ... ကန်ေတာ်တိုကေတာ့ ေမာင်သိမး်ေဆာင်ကိုပဲ 

သေဘာကျသဗျ . . . သူအတကို မကည့်တဲ့အြပင် လူတိုင်းကျန်းမာ ေပျာ်ရင်ပီး လပ်ရှား 

ကစားေစဖို ေစာင့်ကဉ်းခဲ့တာေတွက . . . တစ်ြခားကိုမကည့်နဲ . . . ကန်ေတာ့်ကိုပဲကည့် . . 

. ကိုယ့်ဘ၀ကို သွားပါပီလုိ စိတ်ဓါတ်ကျေနတဲ ့ ကန်ေတာ့်ကို . . . အချိန်တိုင်းလာပီး 

အားေပးခ့ဲတဲ့အြပင ် . . . ကန်ေတာ့်ရဲအသက်ကိုလည်း ဆွဲဆန်ေပးခဲ့တယ်ဗျ။ အခုဆိုရင် 

လူေကာင်းသူေကာင်းေတွလုိပဲ . . . ကိုယ်ခာနာနဲ ှလံုးမနာဘဲ သွားလာိုင်တာကည့် 

သူေြပာတဲ့အတိုင်း ေဆးကိုလည်းအချိန်မှန်ေသာက် . . . သူေြပာတဲ့အတိုင်း အချိန်မှန်မှန် 

လမ်းေလာက် . . . အချိန်မှန်မှန်လပ်ရှား . . . အခုဘယ်ေလာက်ဟန်ကျသလဲဗျာ" 

သိုသာမက သမဝါယမစာေရးကီး ဉီးသန်းေမာင်ကလည်း "ဟုတ်တယ်ဗျ . . . ဆီးချိ 

ေရာဂါဆိုတာက လူေတွရဲ ဇီဝကမြဖစ်စဉ်ေတွ ချိယွင်းပီး ေသွးအတွင်း 

အချိဓာတ်လွန်ကဲတ့ဲ ေရာဂါ . . . ဆီးချိေရာဂါ ပိုမိုလာရင် ေသွးတိုး၊ ှလုံး၊ ေကျာက်ကပ် 

ပျက်စီးပီး . . . ေြခပုတ ် လက်ပုတ်နဲ ေဂါကေ်ရာဂါြဖစ်ေစပးီ ေနာက်ဆုံး 

ဇာတ်သိမ်းမေကာင်း ြဖစ်တတ်တယ်လို . . . တစ်ချိေြပာကေလေတာ့ ကန်ေတာ့်မှာ . . . 

ချက်ချင်းလဲေသမတတ် ြဖစ်ခဲ့ရတယ် . . . ဒါေပမယ့်  တစ်ေန ေမာင်သိမ်းေဆာင်နဲ 

အေထွေထွေဆးုံကီးမှာေတွပီး ကန်ေတာ်နဲ စကားေြပာရာက . . သူက ြမန်မာ့ေဆးနည်း 

ေတွလည်း ေပးသလုိ မတည့်တဲ့ အချိအငံေတွေလျာ့စားပီး ေဆးမှန်မှန်ေသာက် . . . 

အစိမ်းေရာင် ဟင်းသီးဟင်းရွက်ေတွစားပီး ေရဆာရင် ေရပဲေသာက်ဆိုပီး 

သတိေပးတဲ့အြပင ် ြဖစ်ိုင်ရင် ေနစဉ်လမ်းမှန်မှန်ေလာက်ပါ . . . ေလ့ကျင့်ခန်းလုပ်ပါလုိ 



 

တိုက်တွန်းတယ် . . . သူေြပာတဲ့အတုိင်း ကန်ေတာ် ပုံမှန်လုပ်ခဲ့တာ . . . အခုဆိုရင် 

ဆီးချိတစ်ရာေလးဆယ် ပရဲှိေတာ့တယ် . . . အဲဒါ ေမာင်သိမ်းေဆာင်ရဲ ေကျးဇူးေတွပဲ" 

အငိမ်းစားတရားသူကီး ဉီးလူေဖက "တစ်ချိန်တုန်းက ကျပ်တုိိုင်ငံဟာ 

အားကစားနဲ ပတ်သက်ပီး အားကစားသမားေတွ ေတာ်ေတာ်များများ ေပထွန်း 

လာခဲ့ပါတယ် . . . ေနာက်ပိုင်းမှာ ဘယ်လုိပဲ ေလ့ကျင့်ပျိးေထာင်ေပမယ့်လဲ ထင်ထင ်

ရှားရှား မြဖစ်ခဲ့ကဘူး . . . အခုချိန်မှာ ကျပ်တိုိုင်ငံဟာ ဒီမုိေရစီိုင်ငံအြဖစ်ကို 

ချီတကေ်နပါပ ီ . . . အရာရာြပြပင်ေြပာင်းလဲမေတွနဲ အတူ အားကစားနဲပတ်သက်ရင် 

ထင်ရှားလာခဲ့ုံမက လူေတာ်ေတာ်များကလည်း ကျန်းမာေရး ြပည့်စံုပီး ကူးစက်တဲ့ 

ေရာဂါေတ ွ ေတာ်ေတာ်နည်းလာပ ီ . . . လိုဆိုရမှာပဲ . . . အခုလုိအချိန် အခါမှာ 

စိတ်သေဘာထားေကာင်းပီး အားကစားစိတ်ဓါတ ် ြပင်းထန်တဲ့ ေမာင်သိမ်းေဆာင်လုိ 

လူမျိးေတွ အများကီးလုိေနပီလုိ ကျပ်ေြပာလုိက်ချင်စမ်းပါရဲ" 

၅။ 

 ပီးခဲ့သည့်ညက ကျင်းပြပလုပ်ေသာ မိနယ်လွတ်လပ်ေရး ေမာင်ှင့်မယ် 

ပိင်ပဲွသည် လွန်စွာစည်ကားလှပါသည။် ထုိညတွင ် တုိင်းဝန်ကီးချပ်ကိုယ်တိုင ်

တက်ေရာက်အမှာစကား ေြပာကားခဲ့ပီး မိနယ်အုပ်ချပ်ေရးမှးှင့ ် အားကာမှး 

ေမာင်သိမ်းေဆာင်ကိုယ်တိုင် ပိင်ပွဲများ ကျငး်ပရြခင်းအေကာင်းများကုိ ရှင်းလင်း 

ေြပာကားပါ၏။ ယင်းေနာက် မိနယ်ေပါင်းစုံ စက်ဘီး ပိင်ပွဲတွင်ဆုရရှိသည့် မိနယ်များမှ 

လက်ေရွးစင်ဆုရသူများကို ဝန်ကးီချပ်ကိုယ်တိုင် ဆမုျား ချီးြမင့်ခဲ့ပါ၏။ ယင်းေနာက် 

လွတ်လပ်ေရးေြပးခုန်ပစ်တွင် ဆုရရှိေသာ မိနယ်အတွင်းအားကစား သမားများကို 

လတ်ေတာ်ကိုယ်စားလှယ်များှင့် မိနယ်အုပ်ချပ်ေရးမှးက ဆုများ ချီးြမင့်ခဲ့၏။ 

ဆုယူသူများထဲတွင် အမျိးသမီးအလျားခုန် အားကစား၌ ခင်ေလးတင့် ဆုယူသည်ကို 

ေတွရ၍ သလံုံးှင့်လံှတံပစ ် အားကစားတွင် ေမသဇင် ဆုယူသည်ကို ေတွရ၏။ 

ေမသဇင်ှင့ ် ခင်ေလးတင့် ညီအစ်မသည် ဆရာေကာင်းတပည့်များဟု ဆိုရေပမည်၏။ 

ေြပးခုန်ပစ်အားကစားကို သူတို ညီအစ်မသည် တစ်ြခား အားကစားသမားများှင့်အတူ 

အားကာမှး ေမာင်သိမ်းေဆာင် ကိုယ်တိုင် လက်ေတွ သင်ကား ြပသေလ့ကျင့ခ်ဲ့ြခင်းြဖစ်၏။ 



 

အထူးသြဖင့် သူဇာွယ်ပင်။ သူသည် နည်းြပဆရာ ဆရာမများ၏ သင်ကားမကို 

အေလးအနက် နာယူလျက် ေလ့ကျင့်ခဲ့၏။ ကိုယ်လက်လပ်ရှားြခင်း (GYM) 

ဂျင်ကစားြခင်းှင့ ် ကိုယ်ကာယ က့ံခိုင်လပ်ရှားြခင်းများကုိ ေမာင်သိမ်းေဆာင်မှ 

လမ်းန်ြပသေပးခဲ့ပါ၏။ 

ပိင်ပဲွအတွက် မိနယ်အတွင်းရှ ိ အမျိးသမီးေရးရာ၊ ကျန်းမာေရးှင့် 

အားကစားေရးရာ ဝန်ကီးဌာန တာဝန်ရှိသူများ ပူးေပါင်းပါဝင်ကာ ကိးစားခဲ့ကပီး 

အမျိးသမီးငယ်များကို ခါးသိမ်၊ တင်ကား၊ ရင်ေမာက်က ဆိုသက့ဲသို အဆီကင်းပီး 

အချိးကျကျ ကျစ်လစ်ပီးလှပေစရန် သင်တန်းေပး၍ ပိင်ပွဲဝင်များအား ေလ့ကျင့် 

ေပးခဲ့ပါ၏။ ယင်းေနာက် ပဏာမလူေရွးချယ်ခဲ့ရာ သူဇာွယ်တစ်ေယာက် ပိင်ပွဲဝငခ်ွင့ ်

ရရှိခ့ဲသည်။ 

ထုိစဉ်က ပိင်ပွဲဝင်ကမည့် ကာယအလှမယ်ေလးများကုိ အားကာမှး 

ေမာင်သိမ်းေဆာင် က . . . "သမီးတိုေတွက . . . မိနယ်ကာယအလှအပတင ်မကဘူး . . . 

ယဉ်သကို . . . တစ်မျက်ှာေလးအတွက် အလှဖန်တီးရှင်ေတွနဲ အလှဖန်တီးေနလုိလဲ . . . 

လွတ်လပ်ေရးမယ်ဆု ရချင်မှရလိမ့်မယ် . . . ဘာြဖစ်လုိလဲဆိုေတာ့ ကာယအလှမယ် ဆိုတာ 

မျက်ှာအလှသာမကဘူး             . . . ကိုယ်ခာကံ့ခိုင်ေတာင့်တင်း၊ ကျန်းမာ သန်စွမး်သ ူ

ြဖစ်ရပါမယ် . . . စကာဝဠာပိငပ်ွဲေတွမှာဆိုရင် ပိင်ပွဲဝင်ေတွက ေနစဉ် ဘဝေနထိုင်မမှာ 

အကျင့်စာရိတ ေကာင်းမွန်သူ ြဖစ်ရမယ် . . . ပိင်ပွဲဝင်သူေတွရဲ အသက်ေမွး 

ဝမ်းေကာင်းများနဲ ကုိယ်ပိုင်ဘဝ တည်ေဆာက်မများမှာ လူမေရး စာနာ 

အေထာက်အကူြပလုပ်ငန်း တဲွဖက်လုပ်ကုိင်သ ူ ြဖစ်ရပါမယ် . . . ကိုယ်ပိုင်ဘဝနဲ လူမဘဝ 

ေနထုိင်မများမှာလည်း တိုးတက်ြမင့်မားတဲ့ အခွင့်အလမ်းေဖာ်ေဆာင်ိုင်သူ ြဖစ်ရမယ် . . . 

ေနာက်ပီး ပိင်ပွဲဝငတ်စ်ေယာက်အေနနဲ . . . လူမဆက်ဆံေရး၊ ိုင်ငံတကာဗဟသုုတနဲ 

ကမာ့အဆင့်ပညာေရး လက်လှမ်းမှီသူြဖစ်ရမယ် . . . အဲဒီလုိပဲ အခုကျင်းပမယ့် 

လွတ်လပ်ေရး မယ်ပိင်ပွဲဟာလည်း (Miss Universe) မယ်စကာဝဠာ ပိင်ပွဲေတွရဲ 

အေြခခံအုတ်ြမစ်ဆိုတာ နားလည်သေဘာေပါက်ဖုိလိုတယ်။ ဒါေကာင့ ် သမီးတိုအေနနဲ 



 

လိမာယဉ်ေကျးပီး ကိုယ်ကာယ သန်စွမ်းဖိုလုိသလုိ စကားေြပာရာမှာ ကမ်းကျင်လိမာပီး 

အဂလိပ်ဘာသာစကားကုိ တတ်ကမး်ဖုိ ကိးစားရပါမယ်" ဟ ုသတိေပးေြပာကားခဲပါ၏။ 

ထုိပိငပ်ွဲတွင ် တိတိကျကျလုိက်နာသည့် သူဇာွယ်တစ်ေယာက် လွတ်လပ်ေရး 

မယ်ကို မဆတွ်ခူးရလင့်ကစား 1st Winner up ဆုကိုရခဲ့ပါ၏။ အနာဂတ်ကာလများတွင် 

သူဇာွယ် သာမက မိန်းကေလးေတာ်ေတာ်များများသည် ပိင်ပဲွဝင်ုိင်ရန ် စာေပ 

ဗဟုသုတှင့် ကိုယ်ကာယ ကံ့ခုိင်သမူျားြဖစ်ေစရန ် ဆက်လက်ကိးစားကမည်ဟု 

ရည်မှန်းခဲ့ကပါ၏။ 

သူဇာွယ်တို၏ ဖခင်၊ မိခင်များှင့် မိတ်ေဆအွေပါင်းအသင်း သဂဟများသည် 

သူဇာွယ် အားထုတ်ကိးပမ်းမအေပ ဝမ်းေြမာက်ဝမ်းသာ အသိအမှတ်ြပလျက် 

ချီးကျးဂုဏ်ြပြခင်းတိုြဖင့် အားေပးခဲ့က၏။ ပိငပ်ွဲ၏ နိဂုံးသတ်အေြခအေနကို ကည့်လျက် 

သူဇာွယ်၏ဖခင် ဉီးလူေဖှင့် လူကီးများကား အသက်ရှည်၍ ေရာဂါဘယကင်းပေရး 

အတွက် လမ်းေလာက်ြခင်းှင့ ် ကိုယ်လက်လပ်ရှားြခင်းတုိကို စွမ်းသမ လုပ်ေဆာင်မည် 

သာမက တစ်ြခားေသာအရွယ်သုံးပါး တိုကိုလညး် စည်းုံးမည် ဟေူသာ အနာဂတ် 

အေတွးတိုြဖင့ ်အြပံးကိုယ်စီ ရှိေနကလျက်။     ။ 

 

ေမာင်သာမာန် (ဇီးကုန်း) 

    



 

“စစ်မှန်ေသာ ေလာကစညး်စိမ်” 

တင်မိုးေအး 

 ရပ်ကွက်ထိပ်က မုန်ဟင်းခါးဆိုင်ကေလးတွင ် လူစည်ကားေနသည်။ ေြမာင်းြမ 

ေဒချိ လက်ရာှင့် သိပ်ဆင်သည်ဟူ၍ နာမည်လည်း ကီးသည်။ ေစျးကေတာ့မများ၊ 

တစ်ပွဲမှ အေကာ်ပါ ငါးရာသာြဖစ်သည်။ လူတန်းစားမျိးစုံ စားသုံးိုင်သည့် “ေဒသန်း 

မုန်ဟင်းခါးဆိုင်”က ရပ်ကွက ် နံနက်စာအြဖစ် ေနစဉ်ရက်ဆက် ေရာင်းပန်းပွင့ ်

ေနေပသည်။ 

 “အန်တီသန်း.. ဘူးသီးေကာ်နဲ တစ်ပွဲေပးပါ..” 

 မိေအး အသံမှန်း ပန်းကန်ေဆးရင်း မှန်းဆမိသည၊် အေမက မနု်ဟင်းခါးပွဲြပင်၊ 

သမီးက ပန်းကန်ေဆးကူသည်။ အေဖ့ကုိေတာ့ ခင်းချက်အြဖစ် ချန်လှပ်ထားရသည်၊ 

အေဖက ေလြဖတ်ေနသည်။ အေမ့ဆီက အားေကာင်းေသာ ဇွဲနဘဲေကာင့်သာ အိမ်ကေလး 

မယုိင်လဲြခင်းြဖစ်သည်။ သူမ အေနြဖင့်လည်း ဦးေဆာင်ိုင်လိမ့်မည် မဟုတ်။ အေဖ 

ေလြဖတ်ခါစ ဝူးဝူးဝါးဝါးလုပစ်ဉ်ကာလ မလုပ်တတ် မကိုင်တတ်ြဖင့ ်

စိတ်ပျကမ်ိေသးသည်။ ကိုယ့်ဘဝကိုယ်လည်း အြပစ်တင်လိုမဆုံးဘူး။ သူမစိတ်ေတွ 

အရမ်းညစ်ွမ်းေနသည်။ ေပျာ်စရာ တစ်စက်ကေလးမ မခံစားရသည့်အလား ငူငူငိုင်ငိုင ်

ရှိခ့ဲသည်ကို ဝန်ခံမပိါသည်။ 

 “သမီးြဖ..အေမ့ကုိ လာကူပါဦး..” 

 သူမ ေဆးလက်စ ပန်းကန်များကို ေရဇလံုထဲ ေဆာင့်ချလုိက်သည်။ တစ်လုပ် 

မပီးေသးခင ် တစ်လုပ်ထပ်ခိုင်းသည်ကုိ ဘဝင်မကျမိေပ။ အေမှင့် မကာခဏ 

စကားေြပာြဖစ်သည်။ အေမကေတာ့ မျက်ှာကည်ကည် အြပံးချိချိြဖင့ ် သူမကို 

ေချာ့ခိုင်းရှာပါသည်။  

 “သမီးြဖ စိတ်ကိုေလာ့ပါကွယ်..အေမလည်း တစ်ေယာက်တည်း မိုင်လုိပါ..” 

 အေမ မျက်ှာညိးေတာ့လည်း စိတ်မေကာင်းြဖစ်ရသည်။ သူမ ကိုယ့်ကိုယ်ကိုယ် 

မကာခဏ ဆန်းစစ်ေမးြမန်းသည်။ ဘာကို အလုိမကျြဖစ်ေနသလဲ။ မိဘေကျးဇူးေကာင့် 



 

ပညာတတ်ဘွဲရတစ်ေယာက် ြဖစ်ခဲ့ရသည်။ အေဖဆို ကုန်ထမ်းပီး ပိုက်ဆံရှာေဖွ 

ေပးခဲ့သည်။ အလုပ်ကမ်းသမားမိုလား မသိတတ်၊ အေဖ အရက်ကို စွဲစွဲလန်းလန်း 

ေသာက်သည်။ ဒါေပမဲ့ အေဖက အေမှင့်သူမကို သိပ်ချစ်သည်။ အရက်ဖိုးမှလွဲ၍ ရသမ 

ပိုက်ဆံ အကုန်အပ်သည်။ အရက်ကို စည်းလွတ်ဝါးလွတ် ေသာကသ်ူတိုင်း ကျန်းမာေရး 

ချိတဲ့ကစမဲြဖစ်သည်။  

 “ပီးေတာ့ သမီးရဲအေဖကိုလည်း စိတ်မကွက်ပါနဲကွယ်..သူ လူေကာင်းပကတိ 

ရှိစဉ်က  အေမတိုကို လုပ်ေကးလာခဲ့တာ မဟုတ်လား..သ ူအခုလုိြဖစ်ေနချိန်..” 

 “သိပါတယ် အေမရယ်.. ထပ်မေြပာပါနဲေတာ့..သမီး နားငီးလုိပါ..” 

 အေမ တ်ဆိတ်သွားသည။် လူပါးေနချိန် ေရာင်းရသည့်ေငွကေလးများကို 

ေထာင်တန်၊ ရာတန်ခွဲြခား စီထပေ်နသည်။  

 “အေမ့ကို တစ်ခါတည်း ေြပာထားတာေနာ်.. သမီး အလုပ်ရရင်.. အဲ့ဒအီလုပ်ကိပု ဲ

လုပ်မှာ..  အေမ့ အလုပ်ကူလုပေ်ပးုိင်မှာမဟုတ်ဘူး..၊ ရွာက လူငှားေခဖိုသာ 

စဉ်းစားထား..” 

 မေြပာမပီး၊ မတီးမြမည်သမို တစ်ခါတည်း စကားပိတ်ေြပာထားလိုက်သည်။ 

အလုပ်ေခစာေတွတိုင်း ေြခတုိေအာင ် ေလာက်လာလိုက်တင်ကည့်သည်။ အလုပ်ရဖို 

ကိုလည်း သိပ်ေမာ်လင့်သည။် ကံကြဖင့ ် မေကာင်းေသး။ အေမ့ဆိုင်မှာ ေတာက်တုိ မယ်ရ 

အကူလုပ်ေနရဆဲြဖစ်သည်။ 

 “ေဟာ..အေမ ေတွလား..၊ ဟိုမှာ ကည်ကည်ကို ကည့်ပါ့လား..လှလိုပလုိ..” 

 သူမ ကည်ကည့်ကို အားကျစွာ ေငးေမာမိသည။် ဆိုင်ေရှကြဖတ်သွားေသာ 

ကည်ကည်ကို အေမ တစ်ချက်မသာ လှမ်းကည့်သည်။ 

 “သမီးြဖေလာက် မလှပါဘူးကွယ်..” 

 “ေတာ်ပါ အေမရယ် ကုိယ့်ငါးချဉ် ကိုယ်ချဉ်မေနပါနဲ.. သမီးကိုယ် သမီး သိပါတယ်” 



 

 ကည်ကည်က ကုမဏီတစ်ခုတွင် အလုပ်ဝငေ်နသည်။ လစာလည်း ေကာင်းသည်။ 

ဝတ်ေကာင်းစားလှဝတ်လိုက်လင် ုိင်ငံြခားမင်းသမီးအလား ေအာက်ေမ့ရသည်။ 

အသားကလည်း ြဖေဖွးလုိ။ ရပ်ကွက်ှင့်မလုိက်ေအာင် ကည်ကည်က ေကာ့ြပန်ေနသည်။ 

သူမတိုေရာင်းေသာ မုန်ဟင်းခါးကိုလည်း တစ်ခါမှ လာမစား။ သမူကေတာ့ 

ကည်ကည့်ဘက်က ကည့်ေပးသည်။ 

 “မုန်ဟင်းခါးေတာ့ ကိက်မှာပါ.. ပတ်ဝန်းကျင် အထင်ေသးမှာစိုးလုိ မစားတာ 

တူတယ်..” 

 အေမကေတာ့ ေခါင်းခါသည်။ 

 “ခင်ကီးကျယ်ပါ သမီးရယ်” 

 ကည်ကည်တိုအိမ်က သမူတုိအိမ်ှင့် သိပ်မေဝးေပ။ ကူးလူးသွားလာ 

မရှိေသာ်လည်း မျက်မှန်းတန်းမိသည်။ ကည်ကည်မိခင် ေဒဝင်းက သမီးကို သိပ်အလို 

လုိက်သည်။ စီးပွားေရးေြပလည်စဉ်က ေကျာင်းေကာင်းေကာင်း ထားေပးသည်။ 

ေကာင်းေပ့ွန်ေပ့ အစားအေသာက်၊ အဝတ်အစား  ဆင်ြမန်းေပးသည်။ ကည်ကည် 

သိပ်ကံေကာင်းခဲသ့ည်။ 

 သူမကျေတာ့ ဘဝကိုခဲရာခဲဆစ်ထူမရသည်။ တစ်ဦးတည်းေသာ သမီးက အိမ်ရဲ 

ဆည်းလည်း ြဖစ်ရမည့်အစား ကျားကျားယားယားအလုပ်များစွာ လုပ်ေဆာင်ရသည်။ သူမ 

သန်မာေအာငေ်နရသည်။ ဘဝကိ ု မေကျနပ်သည်က တစ်ပိုင်း၊ လက်ခံရမည့် 

ဘဝေပးအေြခအေနက တစ်ပိုင်းမဟုတ်လား။ မသစိိတ်က အေဖ့ကိုလည်းချစ်သည်။ 

အေမ့ကို ြမတ်ုိးတန်ဖိုးထားသည်။ ခက်သည်က သူမ ရင်ထဲက အလုိမကျသည့် ဆးူေြငာင့် 

မည်သိုုတ်ရမည်နည်း။  

 “ဟဲ့.. ြဖ..နင်ကို ဘယ်အချိန်ကည့်ကည့် ကိုယ်ေရစစ်ေနတာပဲ” 

 ခင်ေလးက သူမကို စုိက်ကည့်ပီး ေြပာေနြခင်းြဖစ်သည်။ သူမ အမတဲမ်း 

ေယာက်ျားရှပ် အကျပွပမွျားသာဝတ်ဆင်သည်။ ခါး၊ တင်၊ ရင် မေပေစရန် 

တမင်ဝတ်ဆင်ြခင်းြဖစ်ပါသည်။ 



 

ကေလးဘဝက ပိန်ပိန်ပါးပါးရှိေသာ ခင်ေလးတစ်ေယာက် အစားအေသာက် 

မဆင်ြခင်၊ အေနအထုိင ် မြပင်ုိင်မေကာင့ ်  ခါးတုတ်၊ ဗိုက်ပူမကီးြဖစ်ေနသည်။ သူမှင့် 

ရွယ်တူမို အသက်က ရှိလှ ှစ်ဆယ့် ငါးှစ်ခန်သာရှိုိင်သည်။  

 “ကိုယ်ေရစစ်ဆို..ခင်ေလးရယ်..ငါမှာ အလုပ်နဲလက် ြပတ်ရတယ်လိုမှ မရှိတာ..၊ 

နင့်လုိ  အဆီစား၊ အသားမိ ဇိမ်ခံဖို အချိန်မရှိပါဘူး..သူငယ်ချင်းရယ်.. ငါက ဒီဘဝကီးကို 

 ငီးေငွေနပီဟ ေနရာချင်းလဲရမယ်ဆို.. ပိုက်ဆံချမ်းသာတဲ့ ဘဝကိုပ ဲရချင်တယ်..၊  

 ခင်ေလးက ဟက်ဟက်ပက်ပက်ရယ်သည်။  

 “စားရတ့ဲ ဒုက နင်မသိေသးလုိေနာ်..၊ စားချင်တာ စားလိုက်ရမှ ဝဋ်ေကး ေကျသလုိ 

ခံစားရ တာဟ.. ကိုယ်စားချင်တဲ့ မုန်ဆို အငမ်းမရဘဲ.. အဆီများတာ မသိ၊ 

ကယ်လိုရီများတာ ဘာလုပ်ရမှာလဲ.. လုံးဝ ဂမုစုိက်တာ.. ေအးေပါ့ဟာ နင့်စကား 

အတိုင်းဆို.. ဝလိုလှ..ကိတ်လို လှတာပ ဲရှိတယ် လိုပဲ ငါမှတ်ထားလုိက်ပါ့မယ်..” 

 ခင်ေလး ကုိယ်ကိုငုံကည့်ပီး ေကျနပ်စွာ မုန်ဟင်းခါးဆက်စားသည်။  

 “သူငယ်ချင်း.. ဗိုက်က မဝေသးဘူး..ပဲေကာ်နဲ ေနာက်တစ်ပွဲေပး.. ကက်သွန်ဥ 

ပါပေလ့  ေစေနာ်” 

 “ေအးပါ..” 

 သူမ ခင်ေလးကို တအံ့တသပင်ကည့်မိသည်။ မနု်ဟင်းခါးတစ်ပွဲှင့ ် မေရာင့်ရဲ 

ေနာက်တစ်ပွပဲင ် ထပ်စားလုိက်ေသးသည်။ ဝမ်းမီးေတာက်ေလသေလာ၊ ဝမ်းေခါင်း 

ချဲေလသေလာ။ ခင်ေလး တစ်ေယာက် ေပါင်ချိန်တိုး၍ ဝလာမည်က ကျိန်းေသလွန်း 

လှသည်။ 

************ 

 “အေမ .. ကည်ကည် တစ်ေယာက်ဝလာတယ်ေနာ်..” 

 လမ်းြဖတ်ေလာက်သွားသည့် ကည်ကည်ပုံစံက ခပ်ေလးေလးကီးပင်။ ပါးပါး 

လှပ်လှပ် ကည့်ေကာင်းခဲ့သည့် ကည်ကည်။ ုံးယူနီေဖာင်းကို စမတ်ကျကျ 



 

ဝတ်ထားတတ်သည်။ ယခုလည်း ယူနီေဖာင်းမသပ်ရပ်၍ မဟုတ်ေပ။ ကုိယ်ခာ 

အချိးအစားှင့်လုိက်ေလျာညီေထွ ဝတ်ဆင်ထားသည်။ ေြခသလံုးတုတ်တုတ် ေပါငတ် ံ

တုတ်တုတ်။ ဗိုက်ကလည်း အနည်းငယ် ထွက်လာသည်။ ယူနီေဖာင်းကို ကိုယ်တိုင်း 

ချပ်ဝတ်သည့်တိုင် ခါးေနရာတွင် သွယ်ရာမည့်အစား ြပည့်ကျပ်လျက် တင်ှင့် 

တသားတည်း ရှိေနသည်။ 

 “ေငွအရေကာင်းေတာ့.. အစားအေသာက်အေနထုိင် မဆင်ြခင်လုိြဖစ်မှာ.. အေမ ့

သမီးက ေတာ့.. ကုိယ်ေရစစ်လုိ” 

 သူမ အေမ့ကို မျက်ေစာင်းထုိးကည့်လုိက်သည်။ အေမက ရယ်သည်။ 

 “သမီးလည်း ေငွဝင်ကမ်းချင်လုိက်တာ.. ဒါမှ စားချင်တာစား သွားချင်တာ 

သွားရမှာ..၊  အခုေတာ့ ပင်ပန်းလွန်းလုိ စစ်ေနရတဲ့ ကိုယ်ေရကို ဂုဏ်မယူိုင်ဘူး အေမ..” 

 “ေြပာပါဦး..အေမ့သမီးကဘာစားချင်တာလဲ..” 

 “ဪ အေမရယ်.. သူများေတွ စားေနတဲ့ ေကးအိုးတို.. မီးရှည်တို.. ဆိုင်ကီး 

ကနားကီး ေတွမှာ လှလှပပေလးဝတ်ပီး သွားချင်စားချင်တာ..” 

 အေမက ဒါများဆိုတဲ့ အိုက်တင်ြဖင့ ်သူမပခံုးကို ပုတ်သည်။ 

 “ေြပာေန ကာတယ် သမီးရယ်.. ညေန သမီးသွားချင်တ့ဲ ဆိုင်ကီးကနားကီးမှာ 

ေကးအိုး သွားစားဖို အေမ ပိုက်ဆံေပးလိုက်မယ်..ဘယ့်ှယ့်လဲ” 

 သူမ မင်ကျသွားသည်။ စိတ်ထဲက သည်လုိေတာ့လည်း မဟုတ်ဘးူေပါ ့အေမ။ အေမ့ 

ေခးနည်းစာနဲရှာေဖွထားတဲ့ ပိုက်ဆံကုိ အတကီးကီး သမီးမသုံးချင်ဘူး။ ြပည့်စုံတဲ့ဘဝကို 

သမီးက လုိချင်ေနတာပါ။ 

 “မစားချင်ဘးူ.. ညေနကျ အေဖ့ကို လမ်းေလာက်ေလ့ကျင့်ေပးရဦးမှာ မဟုတ်လား..” 

 “အင်း ဟတု်သား.. သမီးမပါရင်.. သမီးအေဖကိုယ်လံုးကီးကို အေမ တွဲုိင်မှာ 

မဟုတ်ဘူး” 



 

 အေဖ့ကျန်းမာေရးက တြဖည်းြဖည်းေကာင်းလာသည်။ စနစ်တကျ အချိန်မှန်မှန် 

ေလ့ကျင့်ေပးသြဖင့ ် သိသိသာသာတုိးတက်လာြခင်းြဖစ်သည်။ လမ်းေလာကြ်ခင်းက 

ေသွးလှည့်ပတ်မ ေကာင်းမွန်ေစသည်ဆိုစကားသိပ်မှန်သည။် အေဖ လမ်းစေလာက်ခါစ 

ေမာပန်းွမ်းနယ်ေနသည်။ နားလိုက် ေလာက်လုိက်ြဖင့် ြဖည်းြဖည်းချင်း ေလ့ကျင့် 

ေပးခဲ့ရသည်။ အေဖ့မျက်ှာသည်လည်း ံမ့ဲရာမ ှ အြပံးဘက်သို ကူးေြပာင်းလာသည်။ 

ရွဲေနသည့် ပါးစပ်မှာလည်း တည့်လာသည်။ 

 အေဖ့အြပံးကုိ ြမင်ခွင့်ရတဲ့ေနက သူမသပိ်ေပျာ်သည်။ အေပျာ်ကုိ ဖံုးဖိထားပီး အေဖ 

လမ်းသွက်သွက်ေလာက်ဖို တွန်းအားေပးသည်။ မသိလင် သူမက နည်းြပတစ်ဦး အလားပဲ။ 

အေဖ့ဆီက မပီဝုိးတဝါးကားရသည့် ဆုေပးစကားများက သူမရင်ကုိ ေအးြမေစသည်။ 

တ်ကြဖင့် “အေဖ ြမန်ြမန်ေနေကာင်းမှြဖစ်မှာ။ မကျန်းမမာ ေနသွားရတဲ့ ဒုက 

အေဖသိတယ်မဟုတ်လား။ ကျန်းကျန်းမာမာေနိုင်ဖို လုပ်သင့် လုပ်ထုိက်တ့ဲ အလုပ်ကို 

ဇွဲရှိရှိလုပ်ရမယ်။ အေဖ့စိတ်ကို တင်းထား။” စတဲ ့ စကားေတွ တတွတ်တွတ်ေြပာမသိည။် 

အေဖ ေခါင်းတညိတ်ညိတ်။ အေမက အေဖ့ရဲ ဘာသာြပန်။  

 “သမီးအေဖက သမီးကို သိပ်အားကုိးတာ.. သူလည်း ကျန်းမာေအာင် ေနပါ့မယ်တဲ့.. 

သမီး လည်း သူကို စိတ်မပျက်ပါနဲတဲ့” 

 “အိ”ု 

 သူမ စိတ်မေကာင်းြဖစ်သွားမိသည်။ အေဖ့အချစ်ကို ကေလးဘဝကတည်းက 

မှတ်မှတ်ရရ ရှိေနပါသည်။ အေဖ ဝယ်လာေပးသည့် အုပ်ကေလးများ၊ မုန်ပဲသေရစာ 

အားလုံး သူမအကိက်များသာြဖစ်သည။် အေဖက အသာမစံ၊ အနာခံခ့ဲေသာ ဖခင်တစ်ဦး 

ြဖစ်ပါသည်။ သူမလည်း အေဖ့ကို သိပ်ချစ်ပါသည်။ တ်ကျိးေနသည့် စကားလုံးများ၊ 

မေကျနပ်ေသာ စိတ်ခံစားချက်များေကာင့ ် သူမ အသွင်ှင့် လုပ်ရပ်များက အေဖ့အေပ 

တင်းမာေနိုင်သည်။ အေမက သူမအေကာင်း ေကာင်းေကာင်းသိသည်။  

 “အေမေြပာပါတယ်.. ရှင့်သမးီက ရှင့်ကို ချစ်ပါတယ်လို.. ရှငသ်ာ ေနြပန်ေကာင်း 

သွားရင်  ေပျာ်စရာမိသားစုေလး ြပနြ်ဖစ်မှာလိုေြပာေတာ့ သမီးအေဖ ြပံးြပံးကီး 

ြဖစ်သွားတာ ြမင်ေစချင်တယ် အငး် ကျန်းမာြခင်းဟာ လာဘ်တစ်ပါးဆိုတာ သိပ်မှန်တယ်..  



 

အပုိသက်သက်  ေြပာတာလုံးဝ မဟုတ်ဘူး.. လူေတွ ကျန်းမာေရး ေဖာက်တာနဲ 

စားရမယ့်ပိုက်ဆ ံ ေဆးဖိုး ြဖစ်လိုြဖစ်၊ အေကးေတွတင်.. ရှာထားသမ ထားသွား 

ရတာလည်းရှိေသး.. ပိုက်ဆံရှိေအာင်၊  ရာထူးရှိေအာင ် ကုန်းုန်းအလုပ်လုပတ်ဲ့ သူေတ ွ

အေမသိပ်သနားတယ်..” 

 “ဟင ် ဘာလိုလဲ..အေမကလည်း ကိုယ့်မိသားစုအတွက် ပိုက်ဆံရှာတာပ.ဲ.  

သူများသွားပီး  သနားေနရတယ်လုိ..” 

 အေမက တ်ခမ်းကေလးတွန်ပီး ြပံးြပသည်။ 

 “သနားရမှာေပါ့.. သူတိုခမျာ..စားပွဲကမထ၊ ုံးနဲအိမ်၊ အလုပ်နဲအိမ်.. ကားထဲ 

အေသာက်  အစားေလးများရှိရင်..၊ မူးမယ်..အဆီအဆမိ့်စားပီး ဆးီဝမ်းေသွးေလ 

မညီွတ်ေတာ့ဘူး.. ကျီးေပါင်းတို..၊ ေဂါက်ေရာဂါတို.. ြဖစ်ိုင်တယ်.. အိမ်မှာ 

ကိုယ်လက်လပ်ရှား အားကစား  လုပ်မိတာမဟုတ်ဘူး.. အချိေသာသူေတွ ကည့ပ်ါ့လား..  

ဗိုက်ကးီ တစ်ေတာင်ေလာက်ထွက်မှ ဂျင်သွားရတာနဲ.. လူကား ေကာင်းေအာင် 

အားကစားလုပ်တယ်ေြပာလိုေြပာ.. ဂျင်ကစားတာနညး်နည်း.. အစားက မချ ဝိတ်မကျနဲ.. 

ေအးမာကိုသိတယ်ဟုတ်” 

 ရပ်ကွက်ထဲက စွာကျယ် မေအးမာကို ေြပာြခင်းြဖစ်သည်။ ခင်ပွန်းက 

သေဘာသားကိုဝင်း။ ုိင်ငတံကာပတ်၍ စီးပွားရှာသည်။ မေအးမာက ခင်ပွန်း ပိုေပးသည့် 

ေငွေကးများကို ေကာင်းေကာင်းသုံးစဲွသည်။ ပါတီတက်၊ ိုက်ကလပ်တွင် 

အေပါင်းအသင်များြဖင့် အချိန်ြဖန်းတတ်သည်။ အပျိဘဝ ပနိ်ပိန်ပါးပါး စလင်းေဘာ်ဒီမှ 

ထူထူဝဝ ေဘာ်ဒီအြဖစ ် ေြပာင်းသွားသည်။ ေနရာအှံ အဆီြပင်များ ြပည့်ှကေ်နသည်။ 

သေဘာသားကိုဝင်း ြပန်လာေတာ့မည်ဆိုသြဖင့် အပူတြပင်း ဝိတ်ချရန် ကံစည်ေနသည်။ 

အားကစားခန်းမအစုံ မန်ဘာဝင်၊ အားကစားလုပ်၊ မတိုးတက်သည့် ခာကိုယ်ြဖင့် 

နည်းစနစ်များ မှားသေယာင်ေယာင်၊ ေငွကုန်လူပန်းြဖစ်ေကာင်း ရပ်ကွက်အတွင်း ဝါဒ 

ြဖန်သည်။  

 “တစ်ေနက အားကစားခန်းမက ေကာင်ေလးတစ်ေယာက် မုန်ဟင်းခါး လာစားတာ.. 

 ေအးမာကိုလည်းြမင်ေရာှာေခါင်းံေနရှာတယ်..၊ ေအးမာမရှိေတာ့မှ 



 

သက်ြပင်းတချချ ေြပာရှာတယ်.. အဲ့ဒအီစ်မက သိပ်ဆိုးတာတ့ဲ..၊ အစားအေသာက် 

ေလာ့စားဖို.. အဆီတက်ေစတဲ့  အစားေတွနားထားဖိုေြပာတာ နားမေထာင်တဲ့ 

အေကာင်း.. ေအးမာ ေခါင်းေကာမာတယ်ဆိုတာ သမီးလည်း သိတဲ့အတိုင်း စားလည်းစား 

အားကစားလည်းလုပ.်. ဘယ်မှာ တိုးတက်လိမ့်မတုန်း.. ေကာင်ေလးက 

ေြပာသွားေသးတယ်.. အဲ့ဒအီစ်မ သက်သက်အားကစားလုပ်တဲ့သူေတွကုိ ိှမ့်ချ ေနတာတဲ့ 

အခုေတာ့တလွဲလုပ်ေနတဲ့ေအးမာ.. ှလုံးေသွးေကာပိတ်လုိ ဆိုလား 

ေဆးုံတက်ေနရပီေလ..” 

 အေမက ေြပာလည်းေြပာ အလုပ်ှင့်လက်ှင့်လည်း မြပတ်ေပ။ ဆိုင်သိမ်းချိန်မုိ 

မုန်ဟင်းခါးစားသူ နည်းပါးေနသည်။ အေမက အေြပာအေဟာ သိပ်ညီသည်။ 

ကျန်းမာေရးကိုလည်း လိုက်စားသည်။ မုန်ဟင်းခါးကုိလည်း သူအကိက်သာ ချက်သည်။ 

အများအကိက် လိုကမ်ချက်ေပ။ အချိမန်မများ၊ ငါးေကာင်းေကာင်း၊ ငံြပာရည် 

ေကာင်းေကာင်းသုံးသည်။ ကက်သွန်ဥေဖွးေဖွး၊ ငှက်ေပျာအူုုြဖင့ ် မုန်ဟင်းခါးကုိ 

စားချင့်စဖွယ်ြပင်ဆင်ထားသည်။ နံနံပင်ှင့ ်သံပုရာသီးများကို ေရစင်ေအာင် ေဆးေကာပီး 

လီှးခတ်ထားသည်။ ငုတ်သီးမန်ကို ကိုယ်တိုင်သန်၊ ကိုယ်တိုင်ေလှာ်၊ 

ကိုယ်တိငု်ေထာင်းထားသည်။ အေမ့ဆိုင်တွင ် ပါဆယ်ဆွဲစရာ ပလတ်စတစ်အိတ်မရှိေပ။ 

အချိက ှာေခါင်းံသည်။ လှည့်ြပန်သွားကသည်။ အေမက မလွမး်ေပ။ သူမ စဉ်းစားသည်။ 

အေမေစျးေရာင်းပုံက ဝယ်သူအကိက်မလိုက်ေလျာ၊ အများတကာ 

ကျန်းမာေရးကိုသာငဲ့ကည့်သည။် အေမ့ ဆီမှာ ကုိယ်ချင်းစာစိတ်အြပည့်ရှိေနသည်။ 

***************** 

 “အေမ .. ရပ်ကွက်ထဲ အသစ်ေြပာငး်လာတဲ့ ဦးမျိးတင့်ထွန်းကို သိတယ် 

မဟုတ်လား” 

 ညေနခင်း အလှက ေအးချမ်းေနသည်။ လမ်းတစ်ေလာက် ေတွရသည့် ပန်းပင ်

ကေလးများက ေလအရှိန်ေကာင့ ်ယိမ်းထုိးေနသည်။ အေဖက သူမဘက် လှည့်ကည့်သည်။  

 “ဘာြဖစ်လိုလဲသမီး..” 



 

 တစ်ေန ေစျးကကားလာသည့် စကားကို ေဖာက်သည်ြပန်ချမိသည်။ 

ဦးမျိးတင့်ထွန်းက ပိုက်ဆံသိပ်ချမ်းသာသည်။ တကိုယ်တည်း လူပျိကီး။ ေငွကို ေရလုိ 

သုံးုိင်သူြဖစ်သည်။ သူစီးသည့် ကားပင် သိန်းေထာင်ေကျာ်တန်သည်။ 

 “အဲဒီလူကီးသတင်း ေစျးထဲမှာေမးလို..” 

 “ဘာေတွ ေမးတာလဲ အေမ့ေြပာပါဦး” 

 “ဘာရှိရမှာလဲ.. လူကီး ပိုက်ဆံချမ်းသာတာကို ေြပာကတာ.. အချိမိန်းမေတွက 

သွား မပါရငေ်န ကားပါရင ်ပီးေရာလုိေြပာပီး..ရယ်ေနကတာ အေမရဲ” 

 အေမက စိတ်မသက်သာဟန်ြဖင့် ေခါင်းတရမ်းရမ်းရှိေနသည်။ 

 “ဪ လူေတွ လူေတ ွ ရာထူး ဂုဏ်ရှိန်စည်းစိမ်ဆိုတာ ထိုက်မှရတာဆိုတာ 

မသိေလေရာ့သလား.. တယ်စိတ်ကူးယဉ်ကသကိုး.. အဲဒီလုိ စိတ်ကူးယဉ ် လူတန်းစားထဲ 

အေမ သမီး  မပါေစနဲ သိလား..” 

 သူမ တွန်သွားသည်။ အေမ ့ စကားက အေှာင့်အသွားမလွတ်စွာ သူမရင်သုိ 

တည့်တည့်ကီး ထိလာသည။် လူကီးကို ြမင်ဖူးသည်။ နဖူးေြပာငေ်ြပာင်၊ ဗိုက်စူစူပင်။ 

အသက်က ဂိတ်ဆံုးရှိလှ ေြခာကဆ်ယ်။ သူမှင့်ဆို အသက်သုံးဆယ်ေကျာ်ကွာဟသည။် 

သိုေသာ် လူကီးက ပိုက်ဆံသိပ ်ချမ်းသာေနသည်။  

 “အဲဒီလူကီးက အေနတည်လွန်းပါတယ်.. ရပ်ကွက်ထဲဆင်းပီး လမ်းမေလာက် 

ချင်လုိနဲတူ တယ်.. ဟိုတစ်ေနက လမ်းေလာက်စက် တစ်လုံးဝယ်တာ သမီး 

ေတွလုိက်တယ်... သူ စိတ်ကူးလည်း မဆိုးဘူးေနာ်.. အိမ်မှာေနရင်း ကျန်းမာေရး 

လုိက်စားရင်း..” 

 အေမက မျက်ေစာင်းလှမး်ထိုးသည်။  

 “အေမေတာ့ မကိက်ေပါင.်. လမ်းေလာက်တယ်ဆိုတာ လက်လဲ၊ ေြခလဲတင ်

မဟုတ်ဘူး ေလေကာင်းေလသန်ပါ ရှခွင့်ရမ ှလမ်းေလာက်ြခငး် အဂါရပ်ညီတာပါ..” 



 

 သူမစိတ်ထဲ လူကီး၏ တိုက်တာအေဆာက်အဦ၊ စီးေနသည့်ကား၊ မေမာ်မှန်း 

ိုင်ေသာ စည်းစိမ်ေရေငွများကို မျက်လုံးထြဲမင်ေယာင်လာသည်။ တစ်ဖက်ကလည်း 

ြမန်မာမိန်းကေလး တစ်ေယာက်ေစာင့်ထိန်းရမည့် ကျင့်ဝတ်သိကာတိုကို ြပန်ဆင်ြခင ်

မိသည်။ သူမ ေခါင်းရမ်းလုိက်မိပါသည်။ ဆင်းရဲြခင်းှင့ ် ချမ်းသာြခင်း ရသက 

လွန်စွာကွာြခားလှသည်။ သူမအိပ်မက်က ချိေသာ ချမ်းသာြခင်းကို မက်ေမာသည် 

မဟုတ်လား။ ခါးေသာ ဆင်းရဲြခင်းကို စွန်ခွာချင်သည်။ ဘယ်လုိ လုပ်ရပါမည်နည်း။  

 “မလှရီရယ်..သင်းသင်းေပါ့ ေြပာကိုမေြပာချင်ဘူး..၊ အဘိုးကီးအိမ်ေရှက တစ်ေန 

ှစ်ေခါက်  အသာေလးြဖတ်ေလာက်တယ်..၊ သူအကကုိံ ကန်မသိတယ်.. အဘိုးကီးကို 

သူမာယာ  ေထာင်ေချာက်ထဲ သွတ်သွင်းေတာ့မယ်.. သင်းသင်းက ကိုယ်လုံးကိုယ်ေပါက် 

လှကလှနဲ ဟို အဘိုးကီး ေသွးနဲသားနဲကိုယ် ဘယ်ခံိုင်မလဲ.. ေနာ်” 

 ေဒကေသာင်း အေြပာက တိုးတိုးတိတ်တိတ်မဟုတ်။ေဘးပတ်ဝန်းကျင်ပင ်

ကားရသည်။  သူမလည်းပန်းကန်ေဆးရင်း ကားေနရသည်။ စိတ်ထဲက သင်းသငး်ကုိ 

မနာလိုစိတ်ပင်ြဖစ်သွားမိသည်။ ေြခလှမ်းသွက်တ့ဲ မိန်းမ။  

 “သင်းသင်းမျက်ှာေလးကလည်း ချိတယ်ေနာ်.. လှလည်းလှဆိုေတာ့.. အင်း” 

 ေဒလှရီသက်ြပင်းချသံကို ကားရသည်။ ေဒကေသာင်းက မှစ်မိဟန်ြဖင့ ်

ေခါင်းတရမ်းရမ်းြဖင့ ်မုန်ဟင်းခါးတစ်ဇွန်း အားပါးတရစားလုိက်သည်။ 

 “လှဆို သူက ဘာအလုပ်များ လုပ်လုိလဲ.. မိဘကိုလည်း ဝုိင်းမကူ..၊ အေဖအို 

အေမအိုဆကီ  ပိုက်ဆံလက်ြဖန်ေတာင်းပီး.. အလှြပငပ်စည်းေတွပဲ ဝယ်ပီး 

သူကိုယ်သူ ေကျာ့ေကျာ့ေလးေနတာ တစ်ရပ်ကွက်လံုးသိပါတယ်..၊ ေဟာ ဟုိမှာ 

ပန်းကန်ေဆးေနတဲ့ ြဖနဲများ တြခားစီ.. ဆီနဲေရလုိပ ဲ မိဘကို သိတတ်ချက.်. 

ဗိုင်းေကာင်းေကျာက်ဖိဆိုတာ ဒါမျိး” 

 သူမ အနည်းငယ်ေကျနပ်သွားသည်။ အေမ့မျက်ှာက မည်သိုမ အေရာင်ေြပာင်း 

မသွားေပ စားသုံးသူများ၏ လုိအပ်ချက်ကို လုိက်လံကည့်ေနသည်။ 

 “သင်းသင်းက ချမ်းသာချင်တာကိုး” 



 

 သူမှင့် သင်းသငး် စတိ်ခံစားချက် တူညီေနသည်။ ချမ်းသာြခင်းသုခက 

လူတိုင်းလိုချင်မက်ေမာသည့် စည်းစိမ်ပင်ြဖစ်ေပသည်။  

 “ခက်တာက ကန်မတို ရပ်ကွက်ရဲ စိုက်ပဲ..၊ ကိုယ့်အိုးကိုယ့်ဆန ် တန်ေအာင် 

ချက်ချင်က  တာမဟုတ်ဘူး..၊ အေပယံ ေရမန်ကဲပီး ေပါင်ေသးစီးေကာင်းဆိုသလို 

ြဖစ်ေနပ.ီ. ေြပာရမှာလည်း နားရှက်စရာ။ ကိုယ့်ဘဝကို ကိုယ်တန်ဖိုးထားကမယ်ဆိ.ု. 

မချမ်းသာေတာင်  စိတ်မဆင်းရဲပါဘူး” 

 သူမ အတွက် စဉ်းစားေတွးေတာစရာ တစ်ပုံကးီရှိလာသည်။ ေဒကေသာင်း 

အေြပာမမှား။  သူမဘဝ၊ သူမေနထိုင်မကို စဉ်းစားကည့်သည်။ အေမ့ရဲ စည်းစနစ် 

ေကာင်းမေကာင့ ် မုန်ဟင်းခါးဆိငု်ကေလးက ေရာင်းအားေကာင်းသည်။ တစ်ေန 

အြမတ်ေငွရှိသည်။ ေငွစုတတ်တ့ဲ အေမ့အကျင့်ေကာင့ ် ဘဏ်မှာ ေငွစုြဖစ်သည်။ 

အိမ်ကေလးကိုကည့်ဦး။ အိမေ်ရှမှာ ပန်းြခံငယ်ကေလးရှိသည်။ အိမေ်နာက်တွင် ဗူး၊ ဖုံ၊ 

ကန်စွန်း၊ ချဉ်ေပါင၊် ုံးပတီ၊ ခရမ်း ေဘာင်ကေလးများြဖင့ ်စနစ်တကျ စိုက်ပျိး ထားသည်။ 

အသီးအရွက ် ဝယ်စားရသည်မရှိ။ အသားငါးသာ ဝယ်စားသည်။ အေမက ဟင်းကို 

ကျန်းမာေရးှင့်ညီွတ်ေအာင် တန်ုံသာ ချက်ြပတ်သည်။ ကျန်းမာေရး ဌာနက 

တားြမစ်ထားသည့် အချက်အလက်များကိုလုိက်နာသည်။ အေမက စာဖတ်၊ သတင်းကည့် 

ဝါသနာထုံသည်။  အေမက စိတ်ချမ်းသာမကိ ု ေငထွက်ပိုမိုတန်ဖိုး ထားသည်။ ထုိအတူ 

ကျန်းမာေရးေစာင့်ေရှာက်မကုိ စိန်ေရေကျာက်သံပတြမားကို ထိန်းသိမ်းသလုိ 

ဂုတစုိက်ရှိသည်။ 

 “မသန်းေရ.. အိမ်ထဲ ခဏလာမယ်ေနာ်..” 

 ရပ်ကွက်ေမာင်းဟု တင်စားရသည့် ေဒမေူရာက်လာခဲ့သည်။ ညေနဘက်မို အေမ 

ကက်သွန်ဥများ ာေနချိန်ြဖစ်သည်။ သူမက ညေနစာအတွက် ထမင်းဟင်း 

ချက်ြပတ်ပီးချိန်ြဖစ်သည်။ ေဒမူလာရင် စိတ်ညစ်စရာ၊ ေပျာ်ရင်စရာ သတင်းအစံု 

ပါလာသည်။ သူကိုယ်တိုင်စိတ်ညစ်လင်လည်း အေမ့ပန်းြခံေလးမှာ လာထိုင်တတ် သည်။ 

 “လာ လာ မမူ” 



 

 “ရှင့်ေယာက်ျား အေတာ်ေလးသက်သာပီဆို..” 

 “ဟုတ်တယ်.. မမူ..” 

 “ကန်မေယာက်ျား ကိုထွန်းဦးကို ေြပာပါတယ်.. အရက်ြဖတ်ပါ.. ေလြဖတ်၊ 

အသည်းကမ်းမှာစုိးလိုပါဆိုလည်း မရဘူး.. ကိုယ့်ေရာဂါ ကိုယ်ဝယ်ေနတယ်.. ေြပာမရဘူး 

မသန်းေရ..” 

 ေဒမူ စကားဦးက သူေယာကျ်ား ကုိထွန်းဦး အရက်ေသာကသ်ည့်ကိစ။ 

ဆက်ေြပာမည့် စကားများက ရပ်ကွက်သတင်း။ သူမလည်း အလုပ်ပီးစီးသြဖင့် 

အေမ့အနားဝင်ထုိင်ပီး ကက်သွန်ဥများ ဝင်ာေပးလုိက်သည်။  

 “အချိရှာ သကာေတွဆိုသလို.. ဟိုလူကီးနဲသင်းသင်း သတင်းသိပးီလား” 

 အေမက မထူးြခားနား။ သူမ ေခါင်းေထာင်သွားသည်။ အေမက မေကာင်း 

တတ်သြဖင့ ်စကားေထာက်ေပးလိုက်သည်။ 

 “မသိေသးပါဘူး.. ဘာများြဖစ်ကလုိလဲ” 

 “အခ ု သူတို အဆင်ေြပသွားကီပီး.. မနက်ြဖန် သင်းသင်းအေမဆီမှာ .. 

လာေတာင်းရမး်မယ်ဆိုပဲ..” 

 သူမ ရင်ေမာသွားသည်။ တစ်စုံတစ်ခု လကလ်ွတ်လုိက်ရသည့်ပမာ ခံစားရသည်။ 

စိတ်ထဲကလည်း “သင်းသင်း ညည်း တယ်ေြခသွက်လွန်းလှပါလား”ဆိုပီး မေကျမနပ် 

ြဖစ်မိသည်။ 

 “အဘိုးကီး သွားမရှိဘူး.. ြပံးလုိရင်လို.. သင်းသငး်လည်း ဘာထူးတုန်း..၊ 

ေနချင်းညချင်း  သူေဌးြဖစ်သွားသလုိပ.ဲ. အရင်က ိုးိုးယဉ်ယဉ ် အဝတ်အစားေတ ွ

ဝတခ်ဲတ့ဲ့သူက  အခုေတာ့  အတိုအြပတ်ေတ ွဝတ်ေနတာ..မျကစ်ိရှက်စရာ” 

 အေမက ကက်သွန်ကိုသာ စိတ်ဝင်တစား အခွံာေနသည်။ သူမရင်ထဲမှာ 

မီးေတာင်တစ်လုံး ေပါက်ကွဲေနသည့်ပမာ တူညီစွာ ခံစားေနရသည်။ အေမမသိ။  

**************** 



 

 သူမတို လမ်းေလာက်ချိန်က ေနေအးသြဖင့ ် သက်ေတာင့်သက်သာရှိလှသည်။ 

အေဖက လက်လတ်ေနရပီ။ တစ်ေယာက်တည်း လမ်းေလာက်ေနသည်မှာ ကည်ူးစရာ 

ေကာင်းလှသည်။ သူမက ေရှက။ အေဖက အလယ်။ အေမက ေနာက်မှ အေဖ့ကို 

ေစာင့်ကည့်သည်။  

 “အေဖ လက်ကိုလဲ ေြခေထာက်ကို ခပ်သွက်သွက်ေလးလှမ်း..” 

 “ေအးပါ သမီးရယ်..၊ အေဖ လမ်းေကာင်းေကာင်းေလာကတ်တ်ပါပ”ီ 

အေဖက သူစကားကို သူသေဘာကျပီးရယ်သည်။ 

 “အေဖလည်း ခုမှကေလးလမ်းေလာက်သင်သလို ြဖစ်ေနပီ.. ဘာပဲြဖစ်ြဖစ် 

လမ်းြပန်ေလာက်ိုင်တာ ကံေကာင်းတာပ.ဲ.” 

“လမ်းေလာက်တာ ေကာင်းပါတယ် အေဖကီးရယ်.. ရှင် ေနြပန်ေကာင်း 

သွားရင်လည်း မသိားစု လမ်းေလာက်ချိန်ေတာ့ ေပးရမယ်..သိလား” 

 အေမ့စကားထဲမှာ မိသားစု လမး်ေလာက်ချိန် ဆိုတဲ့ စကားေလးက သူမရင်ထဲ 

ေအးဆင်းသွားသည်။ လမ်းေလာက်ြခင်းက ကျန်းမာေရးကို ေကာင်းမွန်ေစသည်။ 

ကိုယ်လက်လပ်ရှားြပသြဖင့ ် အိုးအေကာများ သန်စွမ်းသည်။ ေသွးလှည့်ပတ်စီးဆင်းမ 

မှန်ကန်သည်။  ကုိယ်ခံအားကို ြမင့်တင်ေပးိုင်သည်။  ေလေကာင်းေလသန်ရသြဖင့ ်

အဆုတ်၊ ှလံုးကျန်းမာေရးကို အထူးေကာင်းမွန်ေစသည်။ 

 “အေမ ဟိုအဘိုးကီး ေရာဂါေဟာင်းြပန်ထလာလို အိပ်ရာထဲလဲေနပီ..” 

 သူမ သိထားသည့် သင်းသင်း ခင်ပွန်းအေကာင်းကိ ု အေမ့ကို ေဖာက်သည် 

ြပန်ချမိသည်။  

 “ေအးေပါ့.. သတူိုက စားစားသွားသွားပဲ ေနကတာ.. ကျန်းမာေရး ေစာင့်ေရှာက်မကို 

ထည့်မစဉ်းစားထားကဘူး.. သူတိုမှာ ပိုက်ဆံရှိတယ်..၊ ေငွနဲ ေဆးကုိုင်တယ်ဆိုတ့ဲ 

အေတွးရှိေတာ့ ပိုဆိုးတာေပါ့ကွယ်.. ေငွရှိလျက် လက်လွတ်ရတဲ ့ ေရာဂါေတွရှိေတာ့.. 

အဆီအဆိမ့်ေတွ  ေရှာင်.. ကျန်းမာေအာင် အားကစားတစ်ခုခု ပုံမှန်လုပ်..  

အေမတိုသားအမိပဲ ကည့်ပါလား  သမီးရယ်.. အလုပ်လည်းလုပ် ေြခလပ ် လက်လပ် 



 

စတိ်ေအးေအးနဲ လုပ်ေနေတာ့ ကျန်းမာသက်ရှည်ပီး စိတ်ပင်ပန်းမလည်း မရှိဘူး.. 

စိတ်ကျန်းမာေရးကုိပါ အေထာက်အကူြပေစတယ်.. စိတ်ကျေရာဂါ မဝင်ိုင်ဘူး..” 

 တည်ငိမ်စွာ ေြပာဆိုေနေသာ အေမ့သွင်ြပင်ကို သူမှစ်သက်မိသည်။ သူမ 

စိတ်မထားတတ်ပုံကို သတိချပ်မိသည်။ ေနေပျာ်ဖွယ်ဘဝကို စိတ်မေကျနပ်စရာ 

အသွင်ယူပီး ကိုယ့်စိတ်နဲကိုယ် ရန်ြဖစ်ခ့ဲသည်။ အချိအဆိမ့်သည် ေကာက်စရာ 

ေကာင်းေပစွ။  အစာလည်းေဆး၊ ေဆးလညး်အစာ ေနထိုင်စားေသာက်မည်ဆိုလင ်

သက်ရှည်ကျန်းမာ စိတ်ချမ်းသာေစမည်။ ေငွေကးစည်းစိမ် ခံစားြခင်းသည် ေဘးထွက် 

ဆိုးကျိးများလှပုံကို သင်ခန်းစာရလိုက်သည်။ 

“ခါးသက်ြခင်းက ေဆးဖက်ဝင်တယ်ကွဲ..၊ေရာဂါေပျာကတ်ဲ ့ ေဆးဝါးတိုင်း ချိတာ 

ေတွဖူး သလား၊ ချိတဲ့အရာတိုင်း ေဘးထွက်ဆိုးကျိးကိုပဲ ြဖစ်ေစတယ်..ကမာှစ်ြခမ်းကွဲ 

သွားရင်ေတာင် အေမတိုမိသားစု ခါးတဲ့ဘက်ြခမ်းမှာပဲေနမယ်.. ဘာလိုလဲသိလား.. 

သက်ရှည်ကျန်းမာစိတ်ချမ်းသာမရမှာမိုလိုပ”ဲ 

အေမ ့ ဒဿနေကာင့် အေဖ လူေကာင်းပကတိြဖစ်လာသည်။ သူမတကိုယ်လုံး 

ေပါ့ရတ်သွားသလို ခံစားလုိက်ရသည်။ ထမ်းပိုးထားသည့် ဝန်ထုပ်တစ်ခ ု ကျသွားသည့် 

အလားပဲ။ အေမက တ်ဆိတ်ေကျနပ်ေနသူ။ သူမကေတာ့ အေဖ့ကို သတိေပးရသည်။ 

“အေဖ အရက်ေသာကတ်ာ ..သမီးတိုပါ မူးတယေ်နာ်..သမီးတိုကိုသနားရငအ်ေဖ 

အရက်ြပန် မေသာက်ပါနဲ..၊” 

အေဖ ြပံးရှာသည်။  

“ေအးပါ သမီးေလးရယ်.. အေဖ ေနာင်တရပါပ.ီ. မဆင်မြခင်လုပ်မိတဲ့ 

လုပ်ရပ်ေကာင့်  တစ်မသိားစုလုံး မကျန်းမာတဲေ့ဝဒနာသည်ကို ဝိုင်းြပစု ေနကရတာ 

အေဖသိပါတယ်.. ဒီမိသားစုေလး စိတ်ထားေကာင်းလုိ အေဖ ြပန်ပီး 

ကျန်းမာလာတာ..သမီးအေမကို အေဖ သိပ်ေကျးဇူးတင်ပါတယ်..” 

သူမ အေဖ့ကို စေနာက်လုိဟန်ြဖင့ ်ချစ်စဖွယ် မျက်ေစာင်းတစ်ချက် ထုိးလုိက်သည်။ 



 

 “သမီးလည်း ပါပါတယ်ကွယ်.. သမီးေလးက အေဖအ့တွက် အားကစားနည်းြပ.. 

ေမေမက  ကျန်းမာေရးလမ်းန်စာအုပ်.. ဒီှစ်ေယာက်ကိ ု အေဖ သိပ်တန်ဖိုးထား 

မိပါတယ်..” 

အေမ ြပံးပီ။  

“ဒါဆို အေြပာေလးေလာ့.. ေခးပုပ်ထွက်ေအာင ်လမ်းသွက်သွက် ေလာက်ကဦးစုိ..” 

သူမတိုမိသားစု သုံးေယာက၏် ကုေဋတစ်သန်းမက တန်ေသာ ေြခလှမ်းများသည် 

ကျန်းမာြခင်း စည်းစိမ်အြပည့်အဝြဖင့် ေလဟုန်ခွင်း၍  ေရှသိုချီေနမိသည်။ 

အသင်ဘယ်ေြပးမလဲ သုခဘုံ။ 

 တင်မိုးေအး 

  

  



 

“ေြခေထာက်တစ်စုံ၏တန်ဖုိး” 

ရနံǥချ ိ(ဟသာတ) 

အခန်း(၁) 

ကန်မသူကို သတိထားမိေနသည်မှာကာပီ။ မိုးရွာရွာေနပူပူ၊ ေလတိုကတ်ိုက် 

ကန်မေကျာင်းကြပန်လာချိန်တိုင်း လမ်းေပတွင်သူကုိအမဲတမ်းေတွရ၏။ ေနစဉ ်

ေတွရသြဖင် ့ ကာေတာ့သူကို စိတ်ဝင်စားလာသည်။ သူအေကာင်းကိုလည်း သိချင ်

လာမိသည်။ ေမးရြမန်းရေအာင ်အသိအကမး်ကမရှိ၊ ကန်မမည်သိုလုပ်ရပါ့။ 

ကန်မသည် လက်ရှိတာဝန်ထမ်းေဆာင်ေနေသာ ေကျာငး်သုိ ေြပာင်းေရေရာက်ရှိ 

လာသည်မှာ မကာေသး။ သုံးလေလာက်သာ ရှိေသး၏။ ထုိေကာင် ့သူအေကာင်းကို ကန်မ 

မသိြခင်းြဖစ်သည်။ ေကျာငး်ရှိဆရာမများကို ေမးေတာ့လည်း သူတိုေသချာမသိ။ သတုိူ 

မသိြခင်းမှာ ကန်မ ေကျာငး်သွားေကျာင်းြပန် အသုံးြပသည့် မိေရှာင်လမ်းကို 

မသွားကေသာေကာင့် ြဖစ်၏။ 

ကန်မ တာဝန်ကျရာေကျာင်းသည် ဟသာတမိအစွန်တွင်ရှိပီး မိထဲမှ 

သွားလင်လည်းရ၏။ မိေရှာင်လမ်းမှလည်း သွားလုိရ၏။ မိထဲလမ်းထက် 

မိေရှာင်လမ်းက အနည်းငယ်ပိုသွားရ၏။ ကန်မကေတာ့ကား၊ ဆိုင်ကယ်ရှင်းသည့် 

မိေရှာင်လမ်းကသာ ေကျာင်းသိုသွား၏။ စပါးခင်းကို ြဖတ်သန်းတိုက်ခတ်လာသည့် 

ေလြပညေ်လညင်းများကို ရှက်ရင်း အရိပ်ရသစ်ပငမ်ျားေအာက်တွင ် စက်ဘီးနင်းပးီ 

သွားရသည်ကို ကန်မအလွန်ှစ်သက်၏။ 

ဤမိေရှာင်လမ်းသည် ကား၊ ဆိုင်ကယ်များ အသွားအလာရှင်းသည့်အြပင် 

ေလေကာင်းေလသန်ပါ ရရှိသြဖင် ့ ကျန်းမာေရးလိုက်စားလုိသူတိုအတွက် သေဘာကျ 

ှစ်ခိက်စရာပင်။ သူလည်း ကန်မလို မိေရှာင်လမ်းကို ှစ်သက်သေဘာကျဟန် တူသည်။ 

ကန်မကသာ သူကို သတိထားမိေနြခင်းပါ။ သူကေတာ့ ကန်မကို လှည့်ကည့်ေဖာ်ပင်မရ။ 

သူအလုပ်ကိုသာ ဇဲွနပဲကီးစွာ လုပ်ေနပါသည်။ 



 

ကန်မကလည်း လူတစ်မျိး။ ကန်မသိချင်ေနသည်ကုိ ေအာင့်အီးပီးမေနတတ်။ 

အခွင့်သာသည်ှင့် လူချင်းသိသိ၊ မသိသိ ေမးလုိက်ရမှ ေကျနပ်တတ်သူြဖစ်သည်။ 

ကန်မသူကိုစိတ်ဝင်စားမိြခင်းမှာ အြခားေကာင့်မဟုတ်ပါ။ သူအသက်အရွယ်ှင် ့

သူလုပ်ရပ်ေကာင့်ြဖစ်သည်။ ကန်မစိတ်ထင် သူသည်(၇၀)ှစ်ေလာက်ေတာ့ရှိေပမည်။ 

သူသည် အသက်ကီးပီ ြဖစ်ေသာ်လည်း ညေနတိုင်း လမ်းေလာက်ေလ့ရှိ၏။ 

လမ်းေလာက်ရာတွင်လည်း အြခားေသာလမ်းေလာက်သူများကဲ့သို တစ်လှမ်းချင်း 

ြဖည်းြဖည်းမှန်မှန်မေလာက်။ အသက်အရွယ်ှင့်မမ အေြပးေလာက်နည်းြဖင့်သာ 

ေလာက်၏။ ထိုေကာင့်လည်း ကန်မသတိထားမိပီး သူအေကာင်းကို သိလုိြခင်း ြဖစ်သည်။ 

တစ်ေနေနေတာ့ ကန်မသိလုိသည်များကို ေမးြဖစ်မည်ထငသ်ည်။ 

အခန်း(၂) 

“မဂလာညေနခင်းပါ…. ေလးေလး၊ ကန်မ… တာကေလးမိသစ်က ဆရာမပါ… 

ေြပာင်းလာတာမကာေသးပါဘူး… ေလးေလးက ညေနတိုင်း လမ်းေလာက်တယ်ေနာ်၊ 

ဘယ်ကေနပီး ေလာက်လာတာလဲ…ေလးေလး” 

တစ်ရက်တွင် ကန်မေကျာင်းကအြပန် လမ်းတွင ် စက်ဘီးေပါက်သြဖင့် တွန်း၍ 

လာစဉ် ကံအားေလျာ်စွာပင ် လမ်းေလာက်လာေနေသာသူကို ေတွရ၏။ ကန်မ 

သူအေကာင်းသိချင်ေနသည်ှင့် အေတာ်ပင်ြဖစ်သွားသည်။ သိုှင် ့ ကန်မကပင် စတင်ပီး 

မိတ်ဆက်စကားေြပာြဖစ်ပါသည်။  

“ဪ… သမီးေလးက ဆရာမအသစ်လား… ဒါေကာင့်အရင်က ဒလီမ်းမှာ 

မေတွဘူးတာကိုး… ဉီးက တံခွန်တုိင်ကပါ။ နာမည်က ဉီးထွန်းေမာင်လုိေခပါတယ်… 

ဉီးက ညေနတိုင်း လမ်းေလာက်ြဖစ်တယ်.. ကျန်းမာေရးအရေပါ့သမးီရယ်…” 

“ေလးေလးကို မနက်ပိုင်းေလာက်တာမေတွမိဘူးေနာ…်” 

“အရင်ကေတာ့ မနက်ပိုင်းေလာက်တယ်... အခုကျေတာ့ ဘုရားဝတ်ြပတာနဲ… 

တရားထုိင်တာနဲဆိုေတာ့ ညေနပိုင်းေြပာင်းပီး ေလာက်တယ်။ လမ်းမေလာက်ဘဲ 

မေနိုင်ေတာ့လည်း အချိန်ေြပာင်းပီးေလာက်တာေပါ့သမီးရယ်”။ 



 

“ဟုတ်ကဲ့…ေလးေလး၊ တစ်ရက်ကို ဘယ်ေလာက်ထိေလာက်လဲ”  

“အင်း…အသက်ရွယ်ေကာင် ့ သိပ်အေဝးကးီေတာ့ မေလာက်ိုင်ေတာ့ပါဘူး 

ကွယ်… တစ်ရက်ကို တစ်မိုင်ေကျာ်ေကျာ်ပါပ”ဲ 

“ဒါဆို ေလာက်ိုင်တာေပါ…့ ေလးေလးရဲ၊ ကန်မဆို မိုင်ဝက်ေလာက်ေတာင ်

မေလာက်ြဖစ်ဘူး” 

ကန်မ အမှန်အတိုင်းေြပာြခငး်ပါ။ နံနက်ပိုင်းတွင် ေကျာင်းသွားဖို ြပငဆ်င ်

ချက်ြပတ်ရသည်ှင် ့ အချိန်ကမရ။ ညေနပိုငး်ေရာက်ြပန်ေတာ့ေရာ လုပ်ြဖစ်လား 

ေမးကည့်။ ေကျာင်းကြပန်လာပီး ေမာသည်ှင့် မည်သည့်ေလ့ကျင့်ခန်းမှ မလုပ်ြဖစ်။ 

ကန်မကိုယ်တိုင် အပျင်းကီးတာလည်း ပါပါသည်။ 

“ကျန်းမာေရးေလ့ကျင့်ခန်းဆိုတာ လုပ်ရတယ်သမီးရဲ… အသက်အရွယ်အလိုက် 

တစ်ခုခုေတာ့ လုပ်သင့်တယ်… ကျန်းမာေနရင်လည်းလုပ်ရမယ်၊ ခုေခတ်က ပိုလုိေတာင ်

လုပ်သင့်ေသးတယ်… ဇိမ်ခံပစည်းေတွကေပါ… အစားအေသာက်ေတွက ဓာတေုဆး 

ေတွေကာင် ့ စိတ်မချရနဲ… အဲေတာ့ ေသွးလည်ပတ်မေကာင်းေအာင ် ကိုယ်လက်လပ်ရှားမ 

တစ်ခုခုေပါ့… လုပ်ကိုလုပ်သင့်တယ်… ေရာဂါမြဖစ်ေအာင ် ကိတင်ကာကွယ်တဲ့ 

သေဘာေပါ ့သမီးရယ်…” 

“ဟုတ်ကဲ့…ေလးေလး၊ သမီးမှတ်သားထားပါ့မယ်” 

“ဉီးဆိုရင် လမ်းေလာက်လာတာ ှစ်ှစ်ဆယ်ေကျာ်ပ…ီ အဲဒါေကာင့်လည်း 

ဒီအသက်အရွယ်အထိ ေပါ့ေပါ့ပါးပါး ကျန်းကျန်းမာမာြဖစ်ေနတာေပါ”့  

ဉီးထွန်းေမာင်ေြပာသည်မှာ ြဖစ်ိုင်သည်။ အများတကာလုိ ြဖည်းြဖည်း မှန်မှန် 

မေလာက်ဘဲ အေြပးေလာက်ြခင်းက သက်ေသပင။် သူပုံစံမှာ ပင်ပန်းွမ်းနယ်ဟန်မရှိ။ 

အမဲတမ်း လန်းလန်း ဆန်းဆန်းေတွရ၏။  

“ဒါနဲေလးေလး၊ ေလးေလးရဲအသက် ဘယ်ေလာက်ရှိပီလဲ… လမ်းေလာက် 

ေတာ့လည်း တစ်ခါမှ အေဖာ်ပါတာမေတွမိဘူး” 



 

“အရင်ကေတာ့ အမျိးသမီးနဲအတူတူ ေလာက်ြဖစ်ပါတယ်… သူဆုံးသွားတာ 

ငါးှစ်ေကျာ်ပီေပါ့… လမ်းေလာကတ်ာပဲသမီးရယ် အေဖာ်မလုိပါဘူး… ဉီးအသက်က 

လာမယ့်တေပါင်းလ ဆိုရင ်(၈၀)ြပည့်ပီ… ေသမယ်ဆိုလည်းေသေပျာ်ပီေပါ.” 

“ေလးေလးအသက်က  (၈၀)ြပည့်ေတာ့မယ်…” 

“ဟုတ်တယ်ေလ…၊ ဘာလဲ သမီးက မယံုလုိလား” 

“မဟုတ်ပါဘူးေလးေလးရယ်…  အဲဒေီလာက်ရှိဉီးမယ် ထင်မထားလိုပါ…” 

ကန်မတကယ်ကို အံ့သသွားမိသည်။ ကန်မခန်မှန်းထားသည်မှာ (၇၀)ဝန်းကျင ်

ေလာက်သာ။ ေဆးေကာင်းဝါးေကာင်းမှီဝဲလုိ အခုလုိကျန်းမာုပျိေနြခင်းြဖစ်မည်။ 

“အဲဒါဆိုရင…် ေလးေလးမှာ ေဆးေကာင်းဝါးေကာင်း ရှိလုိြဖစ်မယ်။ အဲဒါေကာင့် 

အသက်ရှည်ကျန်းမာေနတာမဟုတ်လား” 

“သိပ်မှန်တာေပါ…့သမီးရယ်၊ ဉီးက ေဆးနည်းသိတယ်ေလ… အဲဒေီဆးကို 

ေဖာ်စားလာတာ ှစ်ေပါင်း(၂၀)ေကျာ်ပီေပါ့” 

ဉီးထွန်းေမာင်က ေဆးနည်းသိသည်ဆိုသြဖင့် ကန်မလိုချင်မိသွားသည်။ 

ကန်မေဖေဖအတွက် ြဖစ်သည်။ ေဖေဖသည် အသက်(၆၀)ေကျာ်ုံပဲရှိေသးသည်။ 

ေသွးတိုးက တစ်မျိး၊ ဆီးချိက တစ်ဖုံှင် ့ အိပ်ယာထဲလဲေနရသည့်အချိန်ကပိုများသည်။ 

ေဖေဖ့ကို ဉီးထွန်းေမာင်လုိ ကျန်းမာေစချင်မသိည်။ ထိုေကာင့် သူအသုံးြပ 

ေဖာ်စားေနေသာေဆးနည်းကို မေဝေပးရန ်ေတာင်းဆိုလုိက်မသိည်။ ကန်မစကား ေကာင့် 

ဉီးထွန်းေမာင်တစ်ေယာက် ဟက်ဟက်ပက်ပက်ရယ်ေမာေနပါေတာ့ သည်။ 

“ဟား…ဟား… ြဖစ်မှြဖစ်ရေလသမီးရယ်၊ ဉီးေလးရဲေဆးနည်းဆိုတာ 

တစ်ြခားမဟုတ်ဘူးကွဲ… ေဟာဒီမှာေလ… ဉီးေလးရဲေဆးနည်း…” 

ဉီးထွန်းေမာင်သည် ေြပာေြပာဆိုဆိုြဖင် ့ သူေြခေထာက်ကို လက်ညိးထုိးြပ၏။ 

သူဘာကို ဆိုလုိမှန်း ကန်မနားမလည်။ ကန်မ အူေကာင်ေကာင်ြဖစ်ေနသည်ကို ကည့်ပီး 

ဉီးထွန်းေမာင်က ြပံးေနပါသည်။ 



 

“ဉီးေလးေြပာတာကို ညည်း သေဘာမေပါက်ဘူးထင်တယ်” 

“ဟုတ်တယ်…ေလးေလး၊ ေြခေထာက်ကေန ဘယ်လုိေဆးနည်းများရသလဲ ဆိုတာ 

စဉ်းစား မရဘူးြဖစ်ေနတယ်” 

“အင်း… ခုနက သမီးေလးေြပာတယ်… ဉီးကိုသတိထားမိတာကာပီ ဆိုတာေလ… 

ဘယ်လုိေကာင့်သတိထားမိတာလဲ” 

“ေနစဉ်လမ်းေလာက်ေနလိုေပါ့ ေလးေလးရဲ” 

“ေအး… အဲဒါ ဉီးေလးရဲေဆးနည်းပဲေလ… ဉီး ခုလို ကျန်းကျန်းမာမာနဲ 

အသက်ရှည်ေနတာ ေနစဉ်လမ်းေလာက်လုိေပါ”့ 

“ဟင…် ေလးေလး၊ လမ်းေလာက်ုံနဲ အဲေလာက်အကျိးများလား” 

ကန်မ လမ်းေလာက်ကသူများကိုေတွဖူး၏။ သူတိုသည် ကျန်းမာချင်လုိ၊ 

ဝိတ်ကျချင်လုိ ဆိုပီးေလာက်ကေသာ်လည်း မည်သိုမထူးြခားမလာ။ တစ်ခုေတာ့ 

ေြပာစရာရှိ၏။ သူတိုလမ်းေလာက်ကသည်မှာ ေဆာင်းတွင်းအခါသာြဖစ်၏။ နည်းစနစ် 

မမှန်သြဖင် ့အကျိးမခံစားရြခင်း ြဖစ်ေပမည်။ 

ယခု ဉီးထွန်းေမာင်က လမ်းေလာက်ြခင်းေကာင့် သက်ရှည်ကျန်းမာေနသည်ဟု 

ဆိုသြဖင် ့ ကန်မအတွက် အထူးအဆန်းြဖစ်၍ေနပါေတာ့သည်။ ထုိေနာက် ဉီးထွန်းေမာင် 

မည်သိုမည်ပုံ လမ်းေလာကသ်ည်ကိုလည်း သိချင်လာမိသည်။ 

“ေလးေလး… အားေတာ့နာပါတယ်…ကန်မကို ေလးေလးရဲအေကာင်း 

ေြပာြပေပးပါလား လမ်းေလာက်ြခင်းဟာ ဘယ်ေလာက်ထိ အကျိးများတယ်ဆိုတာ 

ကန်မသာမက ကန်မရဲပတ်ဝန်း ကျငက်ိုပါလက်လှမ်းမီှသေလာက် မေဝေပးချင်လုိပါ ” 

“ရတာေပါ့သမီးရဲ… ဒါနဲ သမးီမှာအချိန်ေကာရေသးရဲလား” 

ဉီးထွန်းေမာင်ေမးေတာ့မှ ကန်မလည်းနာရီကိုငုံကည့်မိသည်။ ေလးနာရီ 

သာသာပဲရှိေသး သြဖင် ့အချိန်ရ၏။ 

“ဟုတ်ကဲ့… ေလးေလး၊ တစ်နာရီေလာက်ေတာ့အချိန်ရေသးတယ်” 



 

“ကဲ… ဒါဆိုရင် ဉီးေလးလမ်းေလာက်တာကို ရပ်လိုက်မယ်၊ ဟိုေရှနားမယ် 

အေအးဆိုင်ေရာ စက်ဘီးြပင်ဆိုင်ပါရှိတယ်… အဲဒမီှာခဏထုိင်ပီး စကားေြပာ ကတာေပါ”့ 

“ေကျးဇူးပါ…ေလးေလး” 

ကန်မသည် ဉီးထွန်းေမာင်ေြပာြပေသာ သူဘဝြဖစ်ပံုအဖုံဖံုကို စိတ်ဝင်တစား 

နားေထာင်မိပါ ေတာ့သည်။ 

အခန်း(၃) 

ကိုထွန်းေမာင်သည် ဟသာတမိ ြမန်မာ့စီးပွားေရးဘဏ်မဝှန်ထမ်းတစ်ဉီးြဖစ်၏။ 

သူသည် ေပျာ်ေပျာ်ေနတတ်သြဖင့် တစ်ုံးလံုးသာမက ေငွသွငး်ေငွထုတ်လာသူများပါ 

ခင်မင်က၏။ 

သိုေသာ် ကိုထွန်းေမာင်မာှ တြခားလူေတွမသိေသးေသာ အကျင့်ဆိုးတစ်ခုရှိ၏။ 

ထုိအကျင့်မှာ ညေနုံးကြပန်လာတိုင်း ဝီစကီတစ်ပက်ှစ်ပက်ေသာကတ်တ်ြခင်း ြဖစ်သည်။ 

“ကိုထွန်းေမာင်ရယ်… ရှင…်ေသာက်တာကို အကျင့်မလုပပ်ါနဲလား… 

ြဖတ်လုိက်စမ်းပါေတာ်…နည်းနည်းပဲေသာက်ေသာက်၊ များများပဲေသာက်ေသာက်… 

ကာရင်မေကာင်းဘူး… ေရာဂါေတွစဲွကပ်လာဉီးမယ်” 

ဇနီးသညြ်ဖစ်သူ မြမဝင်းက ညေနတိုင်း ကိုထွန်းေမာင်ေသာက်တတ်သည်ကို 

ဘဝင်မကျ။ တုိးတိုးတိတ်တိတ်တား၏။ မြမဝင်းကတားေသာ်လည်း ကိုထွန်းေမာင ်

နားမဝင်။ ဆင်ေြခအမျိးမျိး ေပးပီးေသာက်၏။ 

“ေအးပါ…မိန်းမရယ်…ငါက စားေကာင်းအိပ်ေကာင်းုံေလးေသာက်တာပါ… 

အများကးီ ေသာက်တာမဟုတ်ေတာ့ ဘာမှမြဖစ်ိုင်ပါဘူးကွာ” 

“ကန်မ… ရှင့်ကို စိတ်ပူလုိေြပာတာပါ ကိုထွန်းေမာင်ရယ်…တစ်ခွက်တစ်ခွက်နဲ 

ကာရင ်များလာတတ်လုိပါ” 

ကိုထွန်းေမာင် စကားကိုအလွယ်ပင်ေြပာလုိက်၏။ တစ်ေနလံုးထုိင်ပီး 

အလုပ်လုပ်ရသည့် အချိန်ကများသြဖင် ့ ညေနေရာက်လင် အေကာေတွတက်ကာ 



 

ကိုယ်လက်ေတွပါ မလပ်ချင်ေတာ့။ ထုိအေြခအေနတွင ် ဝီစကီှစ်ပက်ေလာက ် ဝမ်းထဲ 

ဝင်သွားသည်ှင့် တစ်ကိုယ်လံုးေပါ့ပါးကာ လန်းလန်းဆန်းဆန်းြဖစ်ေနပါေတာ့သည်။ 

ထုိဆင်ေြခြဖင့် ကုိထွန်းေမာင်တစ်ေယာက် ညေနတိုင်း ေသာက်ေနြခင်းြဖစ်သည်။ 

အခန်း(၄) 

“ကိုထွန်းေမာင်…ခုတေလာ ခင်ဗျား ဝလာတာလား…ေဖာလာတာလား.. 

အရငက်နဲမတူတာေတာ့အမှန်ပ.ဲ. ေနေရာေကာင်းရဲလား” 

“ဘာမှမြဖစ်ပါဘူး ကုိဝင်းွန်ရဲ… ခင်ဗျားစိတ်ထင်လုိေနမှာပါ ကန်ေတာ် 

ေနေကာင်းပါ တယ်” 

တစ်ုံးထဲ လုပ်ေဖာ်ကိုင်ဖက်ြဖစ်သူ ကုိဝင်းွန်က ကိုထွန်းေမာင်ကိုကည့်ပီး 

သကာမကင်း ြဖစ်ေနဟန်တူ၏။ ကိုဝင်းွန်သည် အေနေအးသူမုိ ကိုထွန်းေမာင် 

ေသာက်တတ်မှန်းမသိရှာ။ ကိုထွန်းေမာင်ကလည်း မနက်ပိုင်းမေသာက်သြဖင့် 

ကိုဝင်းွန်သာမက တစ်ုံးလံုးကလူများပင် မရိပ်မိကေပ။ 

“အစားလညး်ဆငြ်ခင်ဉီး…ကိုထွန်းေမာင်ေရ… အဆီအဆိမ့်ေတွေလာ…့ 

ခင်ဗျားစားတာက လွန်လွန်းတယ်… အဲဒါေကာင့်ထင်တယ် ခင်ဗျားပုံစံက ေဖာသွပ်သွပ်နဲ.. 

ကျန်းမာေရးလည်းဂုစိုက် ဉီးေနာ်” 

ကိုဝင်းွန်ေြပာသလုိပင် ခုတေလာေနလိုထုိင်လုိမေကာင်း။ လူကလည်း 

ေလးလံေနသလိုလို။ ေလထဲလမ်းေလာက်ေနရသလိုလို ခံစားရ၏။ အဆီ၊အဆိမ့် 

အစားများလိုဟု ကိုထွန်းေမာင် ထင်ေနမိသည်။ 

ကိုထွန်းေမာင်သည် အေသာက်သာမဟုတ်။ အစားကိုလည်း ခုံမင်မကေ်မာသူ 

ြဖစ်၏။ သူသည် ြမန်မာလူမျိးပီပီ အဆီ၊ အဆိမ့်တိုကုိ ပိုပးီှစ်သက်၏။ ဝက်သားဆိုလင် 

အဆီမှစား၏။  ဝက်သားချက်ေသာ ဟင်းအှစ်များကို ထမင်းှင့်နယ်ဖတ်ပီး စားရသည်မှာ 

ကိုထွန်းေမာင်အတွက် နတ်သုဒါြဖစ်သည်။ သူသည် ကက်သား၊ ငါးတုိထက်  

ဝက်သားကိုပိုပီးှစ်သက်၏။ ထုိေကာင့် ေနတိုင်းစား၏။ 



 

ဘဏ်ုံးကလူေတွပင ် “ကိုတုတ်ကီး”ဟု ေခရသည်အထိ ကိက်ှစ်သက်သူ 

ြဖစ်၏။ သူ ထမင်းချိင့်ကုိမည်သည့်အချိန်ဖွင့်ကည့်၊ ဖွင့်ကည့် ဝက်သားဟင်းက 

တစ်ရက်မှမပျက်၊ သူဇနီး မြမဝင်းကိုလည်း ချီးမွမ်းရေပမည်။ ခင်ပွန်းသည်အကိက် 

ဝက်သားကို အမျိးမျိး ေကာ်ေလှာ်ချက်ြပတ်တတ်ေသာေကာင့် ြဖစ်သည်။ တစ်ခါ တစ်ေလ 

ဇနီးြဖစ်သူပင ်သူကို စေနာက်တတ်သည်။ 

“ကိုထွန်းေမာင်… ဝက်သားချည်းေနတိုင်းစားေနရတာ မအီဘူးလား… ရှင့်မှာ 

တုတ်လူမျိးလည်းမဟုတ်ဘဲနဲ ဝက်သားကိုဒီေလာက်ကိက်ရတယ်လုိ… တစ်ခါ တစ်ေလ 

အသီးအရွက်ေကာ်ေလး… အရည်ေသာက်ဟင်းေလးစားကည့်ပါဉီး… 

စားေကာင်းေအာင်ကန်မချက်တတ်ပါတယ်ရှင်” 

“ေတာ်…ေတာ် မြမဝင်း… မင်း… ငါ့ကိ ု ရန်စကားလာမေြပာနဲ… မင်းမချက် 

ေပးချင်ရင်လည်းေြပာ၊ ငါ့ဖာသာချက်စားမယ်… ငါ့ဝက်သားဟင်းကုိေတာ့ အြပစ် 

လာမေြပာနဲ…” 

“ေကာင်းပါပီေတာ်… ေကာင်းပါပ…ီ ေနာက်မေြပာေတာ့ပါဘးူ… ေတာ်ေနကာ 

ဝက်သား စားလွန်းလို အဆီပိတ်ပီး ဝက်ကိုယ်လုံးြဖစ်မှာစိုးလို ေြပာမိတာပါေတာ်… ဟီး… 

ဟီး…” 

မြမဝငး် သူစကားသူသေဘာကျသွားဟန်တူ၏။ ကုိထွန်းေမာင်ကိုကည့်ပီး 

ြပံးစိစိလုပ်ေနပါေတာ့သည်။ 

အခန်း(၅) 

အချိန်တိုက တေရွေရွြဖင် ့ အကုန်ြမန်လွန်းလှသည်။ မကာလိုက်ဟု 

ထင်ရေသာ်လည်း ကိုထွန်းေမာင်ပင ် အသက်(၅၀)ေကျာ်လာပီြဖစ်၏။ အသက်သာ 

ကီးလာသည်။ ကိုထွန်းေမာင်ကေတာ့ နဂိုအတိုင်းေသာက်မဲ၊ စားမဲ၊ အစားကးဆပဲင်။ 

လူကလည်း တစ်ေနတစ်ြခားဝဖိးလာသည်။ ဇရာေကာင့်ြဖစ်မည်။ လပ်ရှားမများ 

ေှးေကွးလာသည်။ တစ်ရက်တွင် ေခါင်းထဲမူးရိပ်ရိပ် ြဖစ်လာသြဖင် ့ သူငယ်ချင်း 

ဆရာဝန်၏ေဆးခန်းကို ြပြဖစ်ပါသည်။ 



 

“ေသွးေပါင်ေတွတက်ေနတယ.်.. ကိုထွန်းေမာင်ေရ၊ အေပေသွး (၁၇၀)၊ 

ေအာက်ေသွး (၁၀၀) ရှိတယ်… အစားအေသာက်ေလးဆင်ြခင်ဉီး… ေလ့ကျင့်ခန်းလည်း 

လုပ…် ခင်ဗျားတုိ ကန်ေတာ်တို အသက်အရွယ်က ကျန်းမာေရးေလ့ကျင့်ခန်း တစ်ခုခု 

လုပ်မှ ေတာ်ကာကျတာဗျ” 

“ဟုတ်ကဲ့… ဆရာ၊ အသက်ရလာလိုလား မသိပါဘူးဗျာ၊ သွားရလာရတာ 

မေကာင်းဘူး” 

“ခင်ဗျားဗိုက်က အရမ်းထွက်ေနတာကိုး…ကိုထွန်းေမာင်ရဲ… ေလးေတာ့မေပါ့… 

အဆီ အဆိမ့်ေတွေလာ့.. အသီးအရွက်လည်းစားေပး… အစာလညး်ေဆး ေဆးလည်း 

အစာြဖစ်ေအာင် သင့်တင့်မတစွာစားေပးရတယ်ဗျ… ဒီအသက်အရွယ်မှာ ကိကတ်ယ် 

ဆိုပီး အလွန်အကံ မစားသင့်ေတာ့ဘူး…ငယ်တုန်းကလို အစာေြခဖျက်အားက 

မေကာင်းေတာ့ဘူးေလ… ေလ့ကျင့်ခန်း တစ်ခုခုကို ပုံမှန်လုပ်ကည့်စမ်းဗျာ” 

“ဟုတ်ကဲ့… ဆရာ၊ ကန်ေတာ်ကိးစားကည့်ပါ့မယ်” 

ဆရာဝန်သာမက ခာကိုယ်ကလည်းသတိေပးေနပီ။ ကိုထွန်းေမာင်ကေတာ့ 

အရငအ်တိုင်း မေြပာငး်လဲေသး။ ကျန်းမာေရးလုပ်ဖိုလည်း စိတ်မဝင်စား၊ ကျန်းကျန်းမာမာ 

သွားသွားလာလာ ြဖစ်ေနေသးသည်ကိုး။ တစ်ခါတစ်ေလ လမ်းေလာက်ေနသူများကို 

ေတွလင် ကဲ့ရဲစကားပင ်ဆိုလုိက်ပါေသးသည်။ 

“မင်းတိုကွာ မနက်ပိုင်းဇိမ်နဲအိပ်ေနရမဲ့အချိန်မှာမှ လမ်းေလာက်ေနရတယ်လို… 

မင်းတို လုပ်ေနတာေတွက အပိုအလုပ်ေတွပါကွာ” 

“ေအးပါ… ထွန်းေမာင်ရာ.. မင်းက ဘာမှမြဖစ်ေသးလုိ ေြပာအားရှိေနတာပါ” 

အမှန်က ကိုထွန်းေမာင ် အသိေခါက်ခက်အဝင်နကေ်နြခင်းြဖစ်၏။ အရငလ်ို 

ကျန်းမာေရး မေကာင်းေတာ့မှန်း သသူာအသိဆုံးြဖစ်သည်။ ကျန်းမာေရးေလ့ကျင့်ခန်း 

လုပ်သင့်ေနပမီှန်းသူသိ၏။ အစားမေရှာင်ုိင်သည်ကတစ်ေကာင်း၊ ေလ့ကျင့်ခန်း လုပ်ရမှာ 

ပျင်းေနသည်ကတစ်ေကာင်းေကာင့် ဆင်ေြခေပးေနြခငး်ြဖစ်သည်။ ထုိသိုဆင်ေြခေပး 

ေနြခငး်မှာ အိပ်ရာထဲမလဲေသးေသာေကာင့်ြဖစ်၏။ 



 

အခန်း(၆) 

“ကိုထွန်းေမာင်… ရှင်ေနမေကာင်းရင်လည်း အချိန်ရှိတုန်း ေဆးခန်း 

သွားြပကမယ်ေလ” 

ကိုထွန်းေမာင်တစ်ေယာက် ုံးကြပန်လာပီးမည်သိုြဖစ်မှန်းမသိ။ ေခါင်းထ ဲ

မူးသလိုလုိ၊ အန်ချင်သလုိလုိြဖစ်ေနပါသည်။ ေြခလက်ေတွလည်းမသယ်ချင်၊ ေလးလံလုိ 

ေန၏။ ေနခင်းက ေနပ ူြပငး်သြဖင် ့ေခးထွက်လွန်ပီး အားယုတ်သွားြခင်းြဖစ်မည်။ 

“ရပါတယ်…မိန်းမရာ၊ ငါဘာမှမြဖစ်ပါဘူး…ေနပူြပင်းလွန်းလုိပါကွာ… ခဏ 

နားလုိက်ရင် သက်သာသွားမှာပါ” 

မိန်းမစိတ်ပူမည်စုိးသြဖင့်သာေြပာလိုက်ရသည်။ကိုထွန်းေမာင်သည် ေလထဲ 

လမ်းေလာက်ေနသလိုခံစားေနရ၏။ ထုိြပင ် သူစိတ်ထင်လုိပဲလားမသိ၊ အိမ်ကီးလည်း 

ချာချာလည်ေနသည်။ 

သိုှင် ့ သူသည် အိပ်ခန်းထဲဝင်ပီး တုံးလံုးလဲေနလုိက်သည်။ ခဏအကာတွင် 

အိပ်ေပျာ်သွား၏။ သူိုးလာချိန်တွင် ေဆးုံကုတင်ေပ၌ေရာက်ေန၏။ ေနာကမှ် 

သိရသည်မှာ သူသည် ခဏနားဉီးမည်ဆိုပီး အိပ်ေပျာ်သွား၏။ ည(၇)နာရအီထိ မထသြဖင့် 

ဇနီးြဖစ်သူကလား၏။ ထိုအချိန်တွင ်သူသည် တစ်ကိုယ်လံုးေအးစက်ကာ သတိလစ်ေနပီ 

ြဖစ်သြဖင့် ေဆးုံသို အြမန်ဆုံးပိုလိုက်က၏။ ေဆးုံေရာက်မှ ေသွးတုိးေရာ၊ ဆီးချိပါ 

အလွန်အကံတက်ေနမှန်းသိကရသည။် ှစ်ညသုံးရက်တိတိ သတိလစ်ေန၏။ သတိြပန်ရ 

လာချိန်တွင် ကုိယ်တစ်ြခမ်းေလြဖန်းေနပီြဖစ်၏။ လာကလည်း လိမေ်နသြဖင် ့ စကားကုိ 

ပီပီသသ မေြပာိုင်။ ခုမှ ကုိထွန်းေမာင် စိတ်ဆင်းရဲေနရေတာ့၏။ 

ကိုထွန်းေမာင်သည် ကိုယ်တိုင်ကံရေသာအခါမှ ေသြခငး်တရားကို ေကာက်ရွံ 

လာ၏။ သူမေသချင်ေသးပါ။ သူငယ်ချင်းဆရာဝန်ကေတာ့ အားေပးပါသည်။ 

“ကိုထွန်းေမာင်… ခင်ဗျား.. ဘာမှအားမငယ်နဲေနာ်၊ တြဖည်းြဖည်းနဲ ေနေကာင်း 

သွားမှာပါ၊ ဒါေပမ့ဲ ကုိယ့်သေဘာနဲကုိယ် ေနလုိမရေတာ့ဘူးေနာ်။ ခင်ဗျား အရမ်းကိက်တဲ့ 

အဆီအဆိမ့်ေတွ အချိေတွအားလံုးစွန်လတ်ရမယ်… အဲဒါဆိုရင ် လူေကာင်းပကတိ 



 

ြပန်ြဖစ်လာမယ်.. ဒီလုိမှမဟုတ်ဘဲ အရင်အတိုင်းဆက်လုပ်ေနမယ် ဆိုရင်ေတာ့ 

အေြခအေနပိုဆုိးလာဖိုပဲရှိတယ်… အသက်ရှည်ရှည် ေနချင်ရင်ေတာ့ ကိုယ့်ကိုယ်ကိုယ် 

ဂုစိုက်မှပဲရေတာ့မယ်” 

ဆရာဝန်ကသာအားေပးစကားေြပာေနသည်။ ကိုထွန်းေမာင်ကေတာ့ သူကိုယ်သူ 

အားမရ။ ေြခလက်တိုကမလပ်ုိင်၊ စကားကေြပာမရှင့်ဆိုေတာ့ ကိုထွန်းေမာင် 

စိတ်ဓာတ်ကျေန၏။ အကားအာုံချိယွင်းမသွားသြဖင့်ေတာ်ေသးသည်ဟုဆိုရေပမည်။ 

ဤသိုြဖင် ့ ကိုထွန်းေမာင်သည် ေဆးုံတွင ် တစ်လနီးပါးမ တက်ေရာက် 

ကုသလုိက်ရ၏။ ေဆးုံမှဆင်းလာကာစတွင ် ကိုထွန်းေမာင်၏ေရာဂါမှာ အရှင်း 

မေပျာက်ေသး။ သက်သာုံမသာြဖစ်သည်။ ေြခတစ်ဖက်က တရွတ်ဆွဲေနတုန်း ြဖစ်သြဖင် ့

ေဘးအကူအညီပါမှသာ လပ်ရှားသွားလာိုင်၏။ ထိုက့ဲသိုေဘးအကပူါမှ လပ်ရှားုိင် 

သည်ကို ကိုထွန်းေမာင်သေဘာမကျ၊ စိတ်တုိင်းလည်းမကျ။ 

ထုိေကာင့်သူငယ်ချင်းဆရာဝန် မှာကားသည့်အတိုင်း ြပလုပ်ရန် ဆုံးြဖတ် လိုက်၏။ 

ဇနီးသည်ှင့်သားသမီးများက အြပည့်အဝကူညီေပးက၏။ ပထမဉီးဆုံး သားကီးြဖစ်သူက 

အိမ်ထဲ၌ ဝါးလံုးများြဖင့်တန်းထိုးေပး၏။ ကိုထွန်းေမာင်သည် ဝါးလံုးတန်းများကို 

အားြပကာ လမ်းေလာက် ေလ့ကျင့်၏။ အစပိုငး်၌ မည်သိုမ အဆင်မေြပ။ ေြခလက်တို 

မခုိင်ေသးသြဖင့် မကာခဏပစ်လဲကျ၏။ သူအားမေလာ့။ လဲကျလင်ြပန်ထ၏။ ေရာဂါ 

ေပျာကခ်ျင်ေဇာြဖင့် ထပ်ခါထပ်ခါကိးစား၏။ မည်သည့် အရာမဆို ကိးစားလင်ေအာင်ြမင ်

မည်မှာ အေသအချာပင်။ ယခုလည်း ကိုထွန်းေမာင်၏ ကိးစားမမာှ အချည်းှီးမြဖစ်ခဲ့ေပ။ 

တြဖည်းြဖည်းှင့် လမ်းေလာက် လာိုင်ေတာ့သည်။ 

အခန်း(၇) 

“ဟာ…ကိုထွန်းေမာင်၊ တယ်ဟုတ်ေနပါလား၊ ကန်ေတာ်မေရာက်ြဖစ်တဲ့ 

သုံးေလးလအတွင်းမှာကို ေြပာင်းလဲသွားတာပ…ဲ အိမ်ေရှေတာင် ထွက်ေလာက်ုိင်ပ ီ

ဆိုေတာ့ ဝမ်းသာတယ်ဗျာ… ဆက်သာကိးစား…ဇွဲမေလာ့လုိက်နဲ… အဲဒါဆို ခင်ဗျား 

ခံစားေနရတဲ့ ေသွးတိုး၊ ဆီးချိအြပင် ေလြဖန်းေနတာပါ သက်သာေပျာက်ကင်းသွား 

လိမ့်မယ်” 



 

“ဟုတ်ကဲ့…ဆရာ၊ ခုလုိလမ်းေလာက်လာိုင်တာ ဆရာ့ေကျးဇူးေတွေကာင့်ပါ၊  

ဆရာယူလာေပးတဲ့ “ေကျာ်ြမင့်လွင”်ရဲ ေြခလျင်စာအုပ်ကိုလည်း ခဏခဏ ဖတ်ြဖစ်တယ်… 

အဲဒစီာအုပ်ကိုဖတ်လိုကရ်တာ အားေဆးေသာက်လုိက်ရသလုိပဲ ဆရာရယ်… ေကျးဇူးတင် 

လုိက်တာဗျာ” 

ကိုထွန်းေမာင် တကယ်ကို လက်လက်လှဲလှဲပင်ေြပာမိသည်။ ဆရာဝန်၏ 

အားေပးကူညီမ မရှိလင် သူသည်သက်သာလာမည်မထင်။ သူှင်ဆ့ရာဝန်က 

ငယ်သူငယ်ချင်း ြဖစ်သြဖင့်လည်း ပို၍အဆင်ေြပသွားြခင်းြဖစ်သည်။ ကိုထွန်းေမာင် 

လမ်းေလာက်လာိုင်ြခင်းမှာ ဆရာဝန်ေကျးဇူးေကာင့်သာလင်ြဖစ်၏။ သူသေဘာှင့်သူ 

ဆိုလင် စိတ်ဓာတ်ကျေနလုိ မည်သိုမလုပ်ြဖစ်မည်မဟုတ်။ သူငယ်ချင်းြဖစ်သူက 

ေချာ့တစ်ခါ ေြခာက်တစ်လှည့်ြဖင့် အတင်းလုပ်ခိုင်း၍သာ ေလ့ကျင့်ခန်းလုပခ်ဲ့ြခင်း 

ြဖစ်သည်။ 

“ရပါတယ်..ကိုထွန်းေမာင်ရယ်…ေကျးဇူးတင်စရာမလုိပါဘူး… ခင်ဗျားသက်သာ 

လာတာကိုပဲ ဝမ်းသာလှပါပီ၊ အဓိကေတာ့ ခင်ဗျားဇွဲရှိရှိနဲကိးစားခ့ဲလိုေပါ့ဗျာ… 

ကန်ေတာ်က ခင်ဗျားကို ဘယ်လိုလုပ…်ဘယ်လိုေနဆိုတာပ ဲ န်ကားေပးုိင်တာ… 

ခင်ဗျားသာ ကန်ေတာ့်စကား နားမေထာင်ဘ ဲ ေလ့ကျင့်ခန်းမှန်မှန်မလုပ်ရင် ခုလုိ 

လမ်းေလာက်ိုင်မှာမဟုတ်ဘူး” 

“ဟုတ်ကဲ့..ဆရာ၊ ကန်ေတာ်ကေသမှာေကာက်တာကိုးဗျ… အဲေတာ့ ဆရာ 

ခိုင်းတဲ့အတိုင်း လုပ်ရတာေပါ့။ မှန်တာေြပာရရင ် မေသချင်ေသးဘူးဗျ… ချစ်ဇနီးနဲ 

မခဲွိုင်ေသးဘူး…” 

“ဟား… ဟား… ြဖစ်မှြဖစ်ရေလဗျာ… တစ်ခုေတာ့ရှိတယ်ေနာ်… ေလ့ကျင့်ခန်း 

မှန်မှန်လုပ်ရသလို အစားကိုလည်းေရှာင်ရမယ်၊ ပီးေတာ ့အေသာက်ေရာေပါ”့ 

“အဲဒါေတာ့… စိတ်ချဆရာေရ… အဆအီဆိမ့်ေတွ သိပ်ကိက်တဲ့ဆရာကီး… 

အခုေတာ့ အသီးအရကွေ်တွပဲ တစ်သက်လံုးစားေတာ့မယ်တဲ့… ဝမ်းသာလိုကတ်ာ… 

အရငထ်ဲက ကန်မေြပာသားပဲ။ နားမှမေထာင်တာ… ခုေတာ့ ဘယ့်ှယ်ရှိစ” 



 

ဇနီးြဖစ်သူ မြမဝင်းက ေဘးမှေန၍ ဆရာဝန်၏စကားကို ေထာက်ခံလိုက်သည်။ 

ကိုထွန်းေမာင်သည် ဇနီးြဖစ်သူကို မျက်ေစာင်းတထိုးထိုး လုပ်ေနေတာ့၏။ မျက်ေစာင်းပဲ 

ထုိးမည်ေပါ။့ လာလိမေ်နေသးသြဖင် ့ ဇနီးြဖစ်သူကို ိုင်ေအာင ် ပီပီသသ စကား 

မေြပာိုင်ေသးဘဲကိုး။ သူတုိအြဖစ်ကိုကည့်ပီး သူငယ်ချင်းြဖစ်သူမှာ သေဘာကျ 

ေနေတာ့သည်။ 

“ေအးဗျာ…ခင်ဗျားကို ခုလုိြမင်ရတာ အရမ်းဝမ်းသာတယ်.. ခင်ဗျားရဲဇဲွကိုေတာ့ 

ချီးကျးတယ်၊ ဒေီလာက်ြမန်ြမန်ဆန်ဆန် သက်သာလာမယ်လို ထင်မထားဘူး” 

“ေရာဂါေပျာကခ်ျင်ေတာ့လည်း ကိးစားရတာေပါ့ဆရာရယ်…’ ဒါေပမဲ့.. 

စကားေတာ့ သိပ်မပီေသးဘူးဗျ… အေဝးကီးလည်းမေလာက်ရဲေသးဘူး” 

“စိတ်မပနူဲေတာ့…ဆရာဝန်န်ကားတဲ့ေဆးေတွကိုလည်းပုံမှန်ေသာက်ေပး… 

တြဖည်းြဖည်းနဲ ေကာင်းလာလိမ့်မယ်… သိထားရမှာက.. ေလ့ကျင့်ခန်းကို ဆက်လုပ် ရမယ် 

ေနတိုင်းဆိုပါေတာ့… ငါကျန်းမာေနပီဆုိပီး ရပ်လုိက်လိုမြဖစ်ဘူး၊ တစ်ရက်ကုိ 

တစ်နာရီေလာက်ေတာ့ အနည်းဆုံး ေလာက်ေပးရမယ်… ေဝးေဝးများများ 

ေလာက်ုိင်ေလ… ပိုေကာင်းေလေပါ့” 

“ပီးေတာ ့ အစားအေသာက် ေရှာင်သင့်တာကိုဆက်ပီးေရှာင်ရမယ်… ကန်ေတာ်တုိ 

လူမျိးေတွက ကိက်ပီဆုိရင ် အလွန်အကံစားေတာ့တာပဲ… အဲဒါ မေကာင်းဘူး… အဆီ၊ 

အဆိမ့်ေတွ၊ အချိေတွစားေတာ့စားကတယ်၊ ဒါေပမဲ ့ ပုံမှန်ေလ့ကျင့်ခန်းလုပ်ရမှာေတာ့ 

ပျင်းေနကတယ…် ေရာဂါေတွက  အဲဒလုိီေနရင်း ကေန တြဖည်းြဖည်းဝင်ေရာက် 

လာကတာ” 

“ဟုတ်ကဲ့…ဆရာ” 

“ေနာက်တစ်ချက်က ကန်ေတာ်တိုလူမျိးေတွရဲ အေတွးမှားေပါ…့ ဗဟုသုတ 

နည်းတာလည်းပါတာေပါ့ေလ… ေလ့ကျင့်ခန်းလုပ်ရင ် အားကစားုံ၊ အားကစားခန်းမ 

ေတွကိုသွားပီး စက်ကိရိယာေတွနဲလုပ်မှ ေလ့ကျင့်ခန်းလုိထင်ေနကတယ်… အမှန်က 

လူတိုင်း ေလ့ကျင့်ခန်းလုပ်ိုင်တယ်.... လုပ်ုိင်ေအာင်လည်း သဘာဝတရားကီးက 



 

ဖန်တီးေပးထားပီးသား…သတိမမူကလုိ မသိကတာပါ… သတိမထားဆို စာဖတ် 

ပျင်းတာရယ်၊ ကျန်းမာေရးအေလးမထားတာရယ်ေကာင့်ေပါ့.. ေရာဂါြဖစ်လာေတာ့မှ 

ဘယ်သူကယ်ပါ… ဘယ်ဝါကယ်ပါနဲ..အမှန်က ကုိယ့်ကိုယ်ကိုယ် ကိတင်ကာကွယ် 

ထားရမှာဗျ” 

“ဟုတ်တယ်ဆရာ… အဲဒါကန်ေတာ်တုိလို လူမျိးေတွေပါ့.. ေတာ်ေသးတယ်၊ ဆရာနဲ 

ေတွလုိသာပဲ” 

“အဲဒေီတာ့.. အားကစားခန်းမေတွကုိသွားရင် ေငွကုန်တယ်… မသွားနဲ… လမ်းသာ 

များများေလာက်… ကန်ေတာ်လည်း ဆရာဝန်ဆိုေပမဲ့ ေနတိုင်း 

ေလာက်ရတာပဲ…ေနစဉ်ပုံမနှ်သာ ေလာက်စမ်းပါ တစ်သက်လုံးဘာမမှြဖစ်ေတာ့ဘူး… 

အဲဒါကန်ေတာ်တိုအတွက် သဘာဝတရားကီးက ဖန်တီးေပးထားတဲ ့အသက်ရှည် ေဆးပ”ဲ 

“စိတ်ချဆရာေရ… ကန်ေတာေ်နတိုင်းေလာက်ေတာ့မှာပါ… တကယ် 

ေကာက်သွားပီ… ေလ့ကျင့်ခန်းလုပ်ရမယ်မှန်းနားလည်ပ…ီ ပီးေတာ့ဒီတစ်သက် 

အသား၊ငါး မစားေတာ့ဘူး။ အသီးအရွက်ပဲစားေတာ့မယ်လို ဆုံးြဖတ်ထားပီးပ…ီ 

ကျန်းမာေရးဂုစိုက်ေတာ့မယ် ဆရာေရ…ကိုယ်ေတွမို” 

“အေကာင်းဆုံးေပါ့… ကိုထွန်းေမာင်ရာ” 

ကိုထွန်းေမာင်တစ်ေယာက် ရဲဝံ့စွာပင် အာမခံလုိက်သည်။ သူကိုယ်တိုင် အပျင်းထူပီး 

အစားကးခဲ့လုိ ေရာဂါေဝဒနာေတွ အြပင်းအထန်ခံစားလိုက်ရသည်ကိုး။ ယခုေတာ့ 

ကျန်းမာြခင်း၏ တန်ဖုိးကို နားလည်ေနပီြဖစ်၏။ 

“ကိုထွန်းေမာင်…ခင်ဗျားအသက်ရှည်ပီး ကျန်းမာချင်ရင ် (၁)အေနအထုိင်၊ 

အစားအေသာက် ဆင်ြခင်ရမယ်၊ (၂)ေလ့ကျင့်ခန်းမှန်မှန်လုပ်ရမယ်၊ (၃)ဇဲွလံုလ ရှိရမယ်… 

အဲဒသီုံးချက်နဲြပည့်စုံေနရင ်ဖျားပါဆိုတာေတာင်မဖျားေတာ့ဘူး… ကန်ေတာ် အာမခံတယ်” 

ဆရာဝန်၏စကားေကာင် ့ ကိုထွန်းေမာင် အားတက်သွားသည်။ ေရာဂါ ေဝဒနာများ 

အရှင်း မေပျာက်ေသးေသာ်လည်း လမ်းေလာက်ြခငး်၏အကျိးကို သူကုိယ်တိုင်သိေနပီပဲ။ 

ယခင်က ြဖစ်သလုိေနခ့ဲသည်ကိုပင ် ေနာင်တရမိေနသည်။ ထုိေကာင် ့  သူသည် 



 

လမ်းေလာက်ေနိုင်သမ ကာလပတ်လံုး လမ်းေလာက် ေတာ့မည်ဟု 

ဆုံးြဖတ်ထားပီးြဖစ်သည်။ 

အခန်း(၈) 

“ဒါဆိုရင.်.ေလးေလးမှာ ေသွးတိုး၊ဆီးချိ...ဘာေရာဂါမှမရှိေတာ့ဘူးေပါ့” 

“မရှိေတာ့ဘူးသမီးရဲ… လမ်းစေလာက်ပီး ငါးှစ်ေလာက်အကာမှာ ဘာေရာဂါမှ 

မရှိေတာ့ဘူး။ ယူပစ်လိုက်သလုိပဲ… အားလုံးေပျာက်ကင်းသွားတယ်.. လူလည်း 

ကိုယ်ရည်စစ်သွားတယ်… လမ်းေလာက်တဲ့အချိန်ကစပီး ကီးကးီမားမားေရာဂါေတ ွ

မြဖစ်ေတာ့ဘူး…ခ.ု. သမီးြမင်တဲ့အတိုင်းပဲ… ေနပူပူ မိုးရွာရွာ လမ်းေလာက်ိုင်တယ်” 

“ဟုတ်ကဲ့…ေလးေလး.. သမီးမျက်ြမင်ပဲမုိ ယံုပါပီ… ဒါနဲ ေလးေလး ဆီးချိတက်ပီး 

ေလြဖန်းသွားတာ အသက်ဘယ်ေလာက်မှာလဲ” 

“အင်း… ဉီးေလးေလြဖန်းတာ အသက(်၅၄)ှစ်မှာကွဲ… အဲဒီေနာက် ကျန်းမာေရး 

ချက်ချင်း ြပန်မေကာင်းေသးေတာ့ ေဆးပင်စင်ယူလိုက်တယ်… ဆရာဝန်အကံေပးတဲ့ 

အတိုင်း အိမ်မှာပ ဲ          ေလ့ကျင့်ခန်းလုပ်တယ်… ေလ့ကျင့်ခန်းဆိုေပမယ့် စက်ကိရိယာ 

တစ်ခုမှ မပါဘူး… လမ်းေလာက ် ေလ့ကျင့်ခန်းေလ… ချက်ချင်းေတာ့ ဘယ်ေပျာက်မလဲ 

စိတ်ရှည်ရတာေပါ…့ သန်သန်ြမန်ြမန် ေလာက်ိုင်ပီဆိုေတာ့မှ အြပင်ကုိထွက် 

ေလာက်တယ်… ဉီးက လမး်ေလာက်လို ကျန်းမာလာတာ ဆိုေတာ့… လမ်းေလာက် 

ိုင်ေသးသေရွ ေနတိုင်းလမ်းေလာက်ေနမှာပဲ သမီးေရ” 

“ဟုတ်ကဲ့…ေလးေလး၊ ခုလိုေလးေလးရဲအေကာင်းကို သိခွင့်ရလုိက်လုိ… 

ေကျးဇူးတင်ပါတယ်… ေလးေလးေြပာြပလို လမ်းေလာက်ြခင်းရဲအကျိးများကိ ု သိရပါပ…ီ 

ေလးေလးနဲဆုံေတွရတာ ကန်မအတွက် အဖိုးတန်တဲ့အသိာဏ်ေတွ ရလုိက်လုိ 

ေကျးဇူးတင်လုိမဆုံးေတာ့ဘူး” 

“လမ်းေလာက်ကည့်ပါ…သမီး၊ တကယ်အကျိးများတာကိုေတွလိမ့်မယ်ေနာ်… 

တစ်ခုသတိထားရမှာက လမ်းေလာကတ်ဲ့အခါ နည်းစနစ်မှန်ဖိုေတာ့လိုတယ်ေနာ်… 

လမ်းေလာက်ထွက်တယ်ဆိုပီး ေတွတ့ဲလက်ဖက်ရည်ဆိုင် ဝင်ထုိင်ေနလိုမရဘးူ… 



 

ေလာက်တစ်ရက် မေလာက်တစ်ရက်လည်း မြဖစ်ဘူး… ေနစဉ်ပုံမှန်ေလး 

ေလာက်ရမယ်… ငါ ဒီေနှစ်နာရီေလာက်မယ်ဆို ှစ်နာရီြပည့်ေအာင်ေလာက်… အဲဒါမှ 

လမ်းေလာက်ြခငး်အကျိးကို ခံစားရမှာ… သမီးစိတ်ဝင်စားရင် ဉီးဆီမှာ 

လမ်းေလာက်ြခငး်နဲပတ်သက်တဲ ့ ေဆာင်ရန်ေရှာင်ရန် စာအုပ်ေတွရှိတယ်… 

ေလ့လာချင်ရင် လာယူပါ… တံခွန်တိုငေ်ရာက်တဲ့အခါ ဉီးနာမည်ေမးလုိက်… 

ဉီးထွန်းေမာင်ဆိုရင် လူတိုင်းသိတယ်” 

“ဟုတ်ကဲ့…ေလးေလး၊ သမီးစိတ်ဝင်စားပါတယ်၊ ေနာက်တစ်ပတ် ေကျာင်းပိတ်ရင ်

လာလည်ပါ့မယ်…က…ဲေလးေလး… အချိန်လည်းေှာင်းပီမုိ  သမီး ြပန်လုိကပ်ါဉီးမယ်” 

“ေကာင်းပါပ…ီသမီးေရ… ကျန်းမာချမ်းသာပါေစ… လုိအင်ဆေတွ 

ြပည့်ပါေစကွယ်” 

“ေပးတဲ့ဆုနဲြပည့်ပါရေစ” 

ကန်မ အိမ်ြပန်လာရာ လမ်းတစ်ေလာက်၌ စက်ဘီးနင်းရင်း စဉ်းစားေနမိသည်မှာ 

ေြခေထာကတ်စ်စုံ၏တန်ဖိုးအေကာင်းပင ်ြဖစ်ေပသတည်း။      ။ 

 

 

         ရနံǥချ ိ(ဟသာတ) 

 

 



၂၃၆ 

၂၀၁၉ ခုနှစ်၊  ဒီဇင်ဘာ လူ ထုအ ာ ားကစာ ားလှုပ်ရာှ ားမှု အ ထိမ်ားအ မှတ် ဓာ တ်ပ ုပပိ ြိုင်ပ ွဲ  (ပထမဆု)  

ဇဇာ ်ဇဇာ ်ဇေ (ဆ င်ဖ ြူကျွန် ား ) 

၂၀၁၉ ခုနှစ်၊  ဒီဇင်ဘာ လူ ထုအ ာ ားကစာ ားလှုပ်ရာှ ားမှု အ ထိမ်ားအ မှတ် ဓာ တ်ပ ုပပိ ြိုင်ပ ွဲ  (ဒုတယိဆ ု) 

ဇ ားေင် ား (ရမမာ ေတ)ီ 



၂၃၇ 

၂၀၁၉ ခုနှစ်၊  ဒီဇင်ဘာ လူ ထုအ ာ ားကစာ ားလှုပ်ရာှ ားမှု အ ထိမ်ားအ မှတ် ဓာ တ်ပ ုပပိ ြိုင်ပ ွဲ  (တတယိဆ ု)  

ဇဒေါကတ်ာ ဖမတ်ဇဇာ ်ဟိန်ား 

၂၀၁၉ ခုနှစ်၊  ဒီဇင်ဘာ လူ ထုအ ာ ားကစာ ားလှုပ်ရာှ ားမှု အ ထိမ်ားအ မှတ် ဓာ တ်ပ ုပပိ ြိုင်ပ ွဲ  (နှစ်သိမ့််ဆု) 

ဇအာ င်ဇက ာ ်ထ န်ား (ပု သိမက် ကီား) 



၂၃၈ 

၂၀၁၉ ခုနှစ်၊  ဒီဇင်ဘာ လူ ထုအ ာ ားကစာ ားလှုပ်ရာှ ားမှု အ ထိမ်ားအ မှတ် ဓာ တ်ပ ုပပိ ြိုင်ပ ွဲ  (နှစ်သိမ့််ဆု)  

ဇအာ င်ဇက ာ ်ထ န်ား (ပု သိမက် ကီား) 

၂၀၁၉ ခုနှစ်၊  ဒီဇင်ဘာ လူ ထုအ ာ ားကစာ ားလှုပ်ရာှ ားမှု အ ထိမ်ားအ မှတ် ဓာ တ်ပ ုပပိ ြိုင်ပ ွဲ  (နှစ်သိမ့််ဆု) 
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