


ဖွားဖွားဖဖစ်ပြီပြါ့။ ဝမ်းသာလိုက်တာ။

မြေးမေးရတာသိရေို့ ဝေ်းသာပါတယ်။ ဘဝေှာ အ မောင်းဆုံးအေုပ်တစ်ခုေို ဖွားဖွားရသွားပါ
ပပီ။ ဖွားဖွားရဲ့ သေီး ဒါေှေဟုတ် မခွေးေမေး နို့တိုေ်ဖို့ ေိုအပ်တဲ့ မောေ်ပံ့ေှုေို မပးပပီး မြေးမေး
ရဲ့ဘဝအစမောင်းဖို့ ေူညီမပးပါမော်။ 

ဖွားဖွားနဲ့ အမျ ိုးသမီးပတွရဲ့ အကူအညီ

ေိခင်နို့တိုေ်မေွေးတာဟာ ဖွားဖွားေဲ့ ေိသားစုေဲေ အေျ ိုးသေီးမတွရဲ့ အေူအညီေိုေိုအပ်တဲ့
ေိသားစုအမရးေိစတစ်ခုြဖစ်တယ်။  ဖွားဖွားရဲ့ သေီးမအာင်ြေင်စွာ နို့တိုေ်နိုင်ဖို့ ဖွားဖွားရဲ့ ေူညီ
မောေ်ပံ့ေှု ေိုအပ်ပါတယ်။ ဖွားဖွားရဲ့ မြေးမေးဟာ အသေ် ၆ေအေိ ေိခင်နို့  
တစ်ေျ ိုးတည်းသာ မသာေ်ဖို့ ေိုအပ်တယ်။  မရ၊ ပျားရည်၊ ေေင်းရည်ေဲ့ အြခားအစားအစာမတွ  
တစ်ခုေှ ေတိုေ်မေွေးပါေဲ့။  ေမေးငယ်ေို အဲဒီအစားအစာမတွတိုေ်မေွေးေိရင် ေမေး အစာ
ေင်နိုင်တယ်။ 



မိခင်နို့ရည်က ပဖာ်ဖမူလာထက် ြိုပကာင်းတယ်

မဖာ်ြေူောေဲ့နှိုင်းယှဉ်ရင် ေိခင်နို့ရည်ေှာ ေမေးေိုဖျားောြခင်းေမေ ောေွယ်မပးတဲ့အရာမတွ
ရာေဲ့ချ ီပိုေိုပါဝင်တယ်။ ကေီးေွားမေတဲ့ မြေးမေးရဲ့ ေိုအပ်ချေ်မတွေို ြဖည့်ဆည်းမပးဖို့ ေိခင်
နို့ရည်ဟာ အချေိ်ေဲ့အေျှ မြပာင်းေဲမေတယ်။

မိခင်နို့တိုက်ပကွေးဖခင်းက ကပလးပတွအတွက် အလွန်ပကာင်းမွန်တယ်

ေိခင်နို့စို့တဲ့ေမေးမတွဟာ အိုင်ေျူ (ဉာဏ်ရည်) ပိုြေင့်ေားကေပပီး မရာဂါပိုးဝင်မရာေ်တာ၊
ဖျားောတာ၊  အစာအိေ်ြပဿောမတွ၊ မေွးေင်းစ ေမေးရုတ်တရေ်မသဆုံးရတဲ ့
အမြခအမေမတွ၊ဆီးချ ို၊ အဝေွေ်တာေဲ့ ေမေးမသွးေင်ဆာြဖစ်နိုင်မချမတွ
ပိုေည်းပါးကေတယ်။ 



မိခင်နို့တိုက်ပကွေးဖခင်းက မိခင်ပတွအတွက် အလွန်ပကာင်းမွန်တယ်

ေမေးနို့တိုေ်တဲ့ေိခင်မတွဟာ နှေုံးမရာဂါ၊ ရင်သားေဲ့ သားဥအိေ်ေင်ဆာ၊ ဆီးချ ို မရာဂါ ြဖစ်
နိုင်မချ ပိုေည်းပါးကေတယ်။ အဲဒီအြပင် ေမေးေို နို့တိုေ်တဲ့ အတွေ် ေိခင်မတွဟာ တစ်ရေ်ေို 
ေယ်ေိုရီ အပို ၆၀၀ မောင်ေွေေ်းမစနိုင်ပပီး မေွးဖွားြခင်းေမေ ောေေ်ေူတာ ပိုြေေ်ဆေ်တယ်။

၁။ မေွးဖွားပပီး မစာနိုင်သေျှမစာမစာ ေိခင်နို့စတင်တိုေ်မေွေးဖို့ 
၂။  ေမေးအသေ် (၆) ေအေိ ဘယ်အစားအစာေဲ့ အရည်ေိုေှ ေတိုေ်မေွေးပဲ ေိခင်နို ့
 တစ်ေျ ိုးတည်းသာ တိုေ်မေွေးဖို့ 
၃။  အသေ် (၆) ေြပည့်ေှ ြဖည့်စွေ်စာ စတင်မေွေးဖို့  
၄။  အသေ် (၂) နှစ်ေဲ့ (၂) နှစ်မေျာ်တဲ့အေိ ေိခင်နို့ဆေ်ေေ်တိုေ်မေွေးဖို့ 
 ေေ္ဘာ့ေျေ်းောမရးအဖွဲ့ေ တိုေ်တွေ်းေားပါတယ်။ 

နို့ရည်တစ်စက်တိုင်း တန်ဖိုးရှိတယ်

ေိခင်နို့တိုေ်တာေ ခေ်ခဲနိုင်မပေယ့် ေိခင်နို့ရည်တိုေ်ေိုေ်တဲ့အကေိေ်မရတိုင်းေ ေမေး
တစ်ဘဝေုံးအတွေ် တည်ရှိမစေယ့်အမရးကေီးေျေ်းောမရးအေျ ိုးမေျးဇူးမတွေို ြဖစ်ေွေ်း
မစတယ်။ မေမေတတ်နိုင်သမောေ် ပောဏေျားေျားေဲ့ အချေိ်ကောနိုင်မောေ် ကောကော 
နို့တိုေ်ဖို့ မေမေ့ေိုအားမပးပါ။ ေမေးေိုနို့တိုေ်မေမေ၊ မေမေ့နို့ရည်ေွေ်မေမေပါပဲ။



မိခင်နို့တိုက်ပကွေးတာဟာ မိသားစုအပရးကိစတစ်ခု ဖဖစ်တယ်

ေမေးငိုတဲ့အခါ ေမေးေို ဝိုင်းေူပပီး 
မချာ့ြေူနှစ်သိေ့်မပးပါ။ ေမေးေို 
အနှီးေဲမပးဖို့၊ ကေင်ကေင်ောော 
မေွးမပွ့ချမီပးဖို့ ေိုအပ်တာြဖစ်နိုင်တယ်။ 
ဒါေှေဟုတ် နို့ဆာမေတာြဖစ်နိုင်တယ်။

ေမေးမေွးဖို့ မဆးရုံ၊ မဆးခေ်း မရေးချယ်တဲ့အခါ ေိခင်နို့တိုေ်မေွေးတာေို အားမပးတဲ့ 
မဆးရုံ မဆးခေ်းေို မရေးချယ်နိုင်မအာင် မေမေ့ေို အားမပးပါမော်။ ေမေးေဲ့ မေမေ 
အသားချင်းေိေပ်ဖို့ အချေိ်မပးတဲ့ မဆးရုံမဆးခေ်း၊ ေိခင်နို့တိုေ်မေွေးမရး အတိုင်ပင်ခံ ရှိတဲ့ 
မဆးရုံမဆးခေ်း၊ မေမေေဲ့ေမေးေို တစ်ခေ်းေဲေှာပဲ တစ်ချေိ်ေုံး ေားမပးေယ့် မဆးရုံ 
မဆးခေ်းမတွေို ရှာမဖွပါ။ မေမေ့ဟာ ေှပတဲ့ ေီးဖွားြခင်းအမတွ့အကေုံ ရရှိေိုေ်မကောင်း 
အသိမပးပါ။  

နှုတ်ခေ်းေို ေျှာေဲ့ေျေ်မေတာ၊ ေျှာေို 
စုပ်မေတာ၊ ေေ်ေို စုပ်မေတာေို 
ေမေးနို့ဆာတဲ့ ေေဏာမတွေို မေမေ 
မတွ့ြေင်သိရှိမအာင် ေူညီမပးပါ။ 

မေမေနို့တိုေ်ပပီးတာေဲ့ ေမေးေို 
မေေုတ်မပးပါ။ 
နို့တိုေ်ပပီးရင် ေမေးေို ေိေစ်  
(၂၀-၃၀) မောေ် ေတ်ေတ်ချေီားပပီး 
မေေွေ်သွားေှ ေမေးေို အိပ်မစဖို့  
မအာေ်ချမပးပါ။ ဖွားဖွားရဲ့အချေိ်မတွေို 
ပိုယူရေယ်မော်။ 

ေိခင်နို့တိုေ်ရတာ ခေ်ခဲနိုင်ပါတယ်။
မေမေဟာ နို့တိုေ်တာေဲ့ပတ်သေ်ပပီး
မောင်းေွေ်စွာေုပ်မဆာင်မေတယ ်
ဆိုတာ၊ အချေိ်ကောမေ ေမေးနို့တိုေ်ရ
ပိုေိုေွယ်ေူောမေ ဆိုတာေို မေမေ့ေို
အသိမပးပါ။ 

အစားအစာမတွချေ်ြပုတ်မပးတာ၊ 
အိေ်အေုပ်ေူေုပ်မပးတာ၊ 
မတာေ်တိုေယ်ရ ဝိုင်းေုပ်မပးတာ၊ 
အိေ်ေှာရှိတဲ့ အြခားေမေးမတွေို 
ေူေိေ်းမပးတာမတွ ေုပ်ပပီး 
ေူညီမပးပါဦးမော်။ 

ကပလးပမွးပြီးတာနဲ့ မိခင်က ဖွားဖွားရဲ့ လက်ပတွ့ကျတဲ့ အကူအညီ၊ အပထာက်အြံ့နဲ့ အားပြးမှု လိုအြ်ြါတယ်။



ကျန်းမာတဲ့ ပဖမးပလး

ဖွားဖွားရဲ့ မြေးမေး ေျေ်းောဖို့၊ ကေီးေွားဖွံ့ပဖိုးဖို့  ေိခင်နို့ရည်ဟာ ပပီးြပည့်စုံတဲ့
အစားအစာြဖစ်တယ်။ 

ေိခင်နို့တိုေ်တဲ့အတွေ်  မြေးမေးဟာ ပိုသေ်စွေ်းောေယ်၊ ေိုယ်အမေးချေိ်
မောင်းမောင်းတေ်ောေယ်၊ မရာဂါေဲ့ဖျားောတာေို ောေွယ်ဖို့ ေိုယ်ခံအား 
မောင်းောေယ်၊ ဉာဏ်ရည်ြေင့်ေားပပီး မေျာင်းစာမောင်းမောင်းေိုေ်နိုင်ေိေ့်ေယ်။

 ကျန်းမာတဲ့ သမီး

မြေးမေးေို နို့တိုေ်ရင် ဖွားဖွားရဲ့သေီး ပိုေျေ်းောပပီး စိုးရိေ်မသာေပိုမေျာ့ပါး 
ေိေ့်ေယ်။ နို့တိုေ်ြခင်းအားြဖင့် ရင်သားေဲ့ သားဥအိေ်ေင်ဆာ၊ ဆီးချ ို၊ အဝေွေ်၊ 
နှေုံးေဲ့မသွးတိုးမရာဂါမတွေို ောေွယ်မပးတယ်။ 

ပေးရုံမှာ 

ေမေးနို့တိုေ်ဖို့ ဖွားဖွားရဲ့သေီးဆုံးြဖတ်ချေ်ချတာေို ဆေ်ပပီး ေူညီမပးပါ။ 

မြေးမေး မေွးပပီးတစ်ောရီအတွင်း မစာနိုင်သေျှမစာမစာ အသားချင်းေိေပ်ပပီး 
နို့စို့နိုင်ဖို့ ေူညီပါ။ 

မြေးမေး နို့စို့ပပီး နို့ဦးရည်ရပါမစ။ ဖွားဖွားရဲ့ သေီး မေ့မရာညပါ ေကောခဏ နို့တိုေ ်
နိုင်ဖို့ ေူညီပါ။ ဖွားဖွားရဲ့ သေီးေ မြေးမေးေို ချဖီို့၊ မေမေေဲ့ ေမေးအပေဲ အတူတူရှိ
မေဖို့ အားမပးပါ။ မရ၊ မဖာ်ြေူောမတွတိုေ်ရင် နို့ေွေ်တာေို မောေ်ေျမစတယ်။ 

အိမ်မှာ

မစျးဝယ်၊ သေ့်ရှင်းမရး၊ ချေ်ြပုတ်၊ အိေ်အေုပ်မတွေဲ့ ေမေးေိေ်းတာေို ေူညီမပးပါ။
ဖွားဖွားရဲ့သေီးေ အာဟာရြပည့်တဲ့ အစာအေျ ိုးေျ ိုးေို စားဖို့ေိုအပ်တယ်။ ဒါေ ှ
ေီးဖွားတဲ့ဒဏ်ေ ောေေ်ြပေ်ေူပပီး မြေးမေးအတွေ် နို့ရည်ေို ေုံမောေ်စွာ 
ေုတ်နိုင်ေှာ။ သေီးေို အစားေမရှာင်ခိုင်းပါေဲ့။ သေီးစားချင်တာ စားပါမစ။

ကူညီြုံ

ေိခင်နို့တိုေ်ဖို့ သေီးရဲ့ဆုံးြဖတ်ချေ်ေို မောေ်ခံအားမပးပါ။ 

သေီးေို ေမဝဖေ်ပဲ အားမပးတာ၊ မောေ်ေေူညီတာေို ေုပ်ပါ။ 

ကေင်ော၊ ေားေည်၊ စိတ်ရှည်ပါ။ 

သေီးေိုအပ်တာေို ေားမောင်မပးပပီး ေူညီပါ။

“သေီးရဲ့ေမေးအတွေ် နို့ရည်အေုံအမောေ်ေို သေီးေုတ်နိုင်တယ်” ေို့ မြပာပပီး
စိတ်ချမစပါ။ 

ြဖစ်နိုင်တဲ့အခါတိုင်း သေီးေို အေားယူမစပါ။ 

နို့တိုေ်မေွေးရခေ်တဲ့ ြပဿောမတွ ကေုံရရင် အေူအညီ ရှာမဖွမပးပါ။ 

ဆရာဝေ်ညွှေ်ကေားတဲ့မဆးပဲ တိုေ်ပါ။ ေမေးေို ရိုးရာတိုင်းရင်းမဆးမတွ ေတိုေ်ပါေဲ့။ 



ယုံတမ်းစကား -  နို့ေေွေ်မသးတဲ့အတွေ် နို့ေွေ်ောတဲ့အချေိ်အေိ ေမေးေို မရ ဒါေှ
ေဟုတ် နို့ေှုေ့် မဖျာ်တိုေ်ရေယ်။

အမှန် - ဖွားဖွားရဲ့မြေးမေးေ မေွးပပီး ပေေရေ်အေည်းငယ်အတွင်း နို့ဦးရည်ပဲ ေိုအပ်တာ
ပါ။ ေမေးေို မရမတွ၊ နို့ေှုေ့်မတွတိုေ်ရင် ေိခင်နို့ေတိုေ်မေွေးနိုင်တဲ့ ြပဿောမတွ မပါ်ောပပီး 
ဖွားဖွားရဲ့ မြေးမေး မေေမောင်းြဖစ်နိုင်တယ်။  ဆရာဝေ်ေညွှေ်ကေားေှသာ နို့ေှုေ့်တိုေ်ရေှာပါ။ 

ယုံတမ်းစကား - ငါ့မြေးမေးေို နို့ေှုေ့်တိုေ်ရင် ငါ့မြေးမေး စာမတာ်ေယ်။ 

အမှန် - ဖွားဖွားကေားတာ နို့ေှုေ့်မကော်ညာေဲေ အမကောင်းပါ။  ေိခင်နို့စို့တဲ့ေမေးမတွသာ 
အိုင်ေျူ ဉာဏ်ရည်ပိုြေင့်ေားပပီး ဦးမနှာေ်ဖွံ့ပဖိုးဖို့  ေိခင်နို့ရည်ေိုအပ်တယ်ေို့ သုမတသေ 
မတွ့ရှိချေ်မတွေ ဆိုတယ်။ 

ယုံတမ်းစကား - ေမေး ဗိုေ်ော၊ မေေိုး၊ မေမအာင့် ေြဖစ်ဖို့ နို့တိုေ်ေိခင်ေ အသား၊ ငါး၊ 
ဥမတွ၊ သစ်သီးဝေံေဲ့ ဟင်းသီးဟင်းရေေ်မတွ မရှာင်သင့်တယ်။

အမှန် - ဖွားဖွားရဲ့သေီးေ အရင်စားတာေေ် တစ်ရေ်ေို မောေ်ေပ်အစားအစာနှစ်ေပ်
ြဖည့်စားဖို့ ေိုအပ်တယ်။ ပပီးမတာ့ အာဟာရြပည့်တဲ့ အစားအစာအေျ ိုးအေယ်အေျ ိုးေျ ိုး စားဖို့
ေိုအပ်တယ်။ အစားအစာေို ေုံမောေ်စွာစားေှသာ မြေးမေးအတွေ် နို့ရည်ေို ေုံေုံမောေ်
မောေ်ေုတ်နိုင်ေှာ။  

ယုံတမ်းစကား - မဖာ်ြေူော နို့ေှုေ့်ဘူးတစ်ဘူး တိုေ်ရုံေဲ့ ငါ့မြေးမေးေို ဘာေှေေိခိုေ်နိုင ်
ပါဘူး။ 

အမှန် - မဖာ်ြေူောနို့ေှုေ့်ေည်းေည်းမေးေမတာင် မြေးမေးရဲ့ ေိုယ်ခံအားေို ေျမစပပီး
 မေေိုး၊ မေမအာင့်၊ ဗိုေ်ေမောင်းြဖစ်မစတယ်။ နို့ေှုေ့်တစ်ဘူးသာတိုေ်ေိုေ်ရင်မတာ့ မြေး
မေး ဇမဝဇဝါြဖစ်ပပီး ေိခင်နို့စို့ဖို့ ခေ်ခဲသွားေိေ့်ေယ်။ 

ယုံတမ်းစကား - ေမေးေို အနှီးေဲ့ ေုပ်ေားရင် ေမေးပိုမနွးမေွးေိေ့်ေယ်။ 

အမှန် - ေမေးမတွေ မေမေေဲ့ အသားချင်းေိေပ်ေှသာ ပိုေိုမနွးမေွးတာပါ။ ေမေးအိပ်ရာ
နိုးမေချေိ်ေဲ့ နို့စို့မေချေိ်ေှာ အနှီးြဖုတ်ေားမပးပါ။ အနှိးေဲ့ ေုပ်ေားတဲ့ေမေးမတွဟာ ေိေိ
မရာေ်မရာေ် နို့ေစို့နိုင်ကေဘူး။ 

ယုံတမ်းစကား - ေမေးငိုတဲ့အခါ နို့တိုေ်ပါ။ 

အမှန် - ေမေးေငိုခင်ေတည်းေ နို့တိုေ်ပါ။ ေမေးဆာမောင်တဲ့အေူအရာမတွြဖစ်တဲ့ 
ပါးစပ်ဟတာ၊ နှုတ်ခေ်းေို ေျှာေဲ့ေျေ်မေတာ၊ ေေ်သီးဆုပ်ေို ပါးစပ်ေဲေည့်တာမတွေိ ု
မတွ့တာေဲ့ ချေ်ချင်းနို့တိုေ်ပါ။ 

ယုံတမ်းစကား - ေိုဗစ် ၁၉ ရှိေရှိ ေမသချာတာမကောင့် မဖာ်ြေူောနို့ေှုေ့်တိုေ်ရင် အမောင်း
ဆုံးြဖစ်ေေားပဲ။   

အမှန် - ေိုဗစ် ၁၉ ေဲ့ အမရးမပါ်အမြခအမေအားေုံးေှာ ေိုယ်ခံအားမောင်းမအာင် ေိခင်
နို့တိုေ်မေွေးဖို့  ပိုပပီးမတာ့မတာင် အမရးကေီးပါတယ်။ ေိခင်နို့ရည်ေဲေှာ ေိုဗစ် ၁၉ ဗိုင်းရပ်စ်
ပိုးေို ေမတွ့ရမသးပါဘူး။ မေမေတိုင်း ပါးစပ်ေဲ့နှာမခါင်းစည်းတပ်ရေယ်။ ေေ်ေို ဆပ်ြပာေဲ့ 
မသမသချာချာမဆးမကောရေယ်။ အြခားသူမတွေဲ့ ၆ မပအေွာေှာ အပေဲမေရေယ်။ 




