


ကိုယ်၀န်ရှိတာသိရလို့ ၀မ်းသာဂုဏ်ယူပါတယ်၊ မမမမ

အမျ ိုးသမီးတစ်ယောက်ရဲ့ ဘ၀မှာ ကိုေ်၀န်ယောင်ချနိ်ဟာ အထူးအခါသမေပါ။ ကိုေ်၀န်စရှိချနိ်ကစပပီး ကယေးအသက် ၂ နှစ်အထိ ကနဦး 
ရက် ၁၀၀၀  ကာေဟာ ယမယမယရာ ယမယမ့ရင်ယသေးယေးအတေက်ပါ အယရးအကကီးေုံးအချနိ်ဖြစ်တေ်။ ဒီအချနိ်ဟာ ယမယမနဲ့ ယမယမ့ရင်ယသေးနှစ်
ယောက်ေုံး ကျန်းမာသန်စေမ်းယစြို့အတေက်  ကိုေ့်ကျန်းမာယရးကို ဂရုစိုက်ြို့၊ ယမယမ ယန့စဉ်ေုပ်ယနကျ အေုပ်ယတေကို ယရေးချေ်ြို့၊ ယမယမစားတဲ့
အစားအစာယတေကို ဂရုစိုက်ြို့ အယရးကကီးေုံး အချနိ်ဖြစ်တေ်။ 

ကိုေ်၀န် ယောင်ယနစဉ်ကာေကစပပီး ဘာယတေယကာင်းယကာင်းမေန်မေန်ေုပ်ရမေ်ေိုတာ ယမယမနားေည်ယစြို့ ဒီစာအုပ်ငေ်ယေးက ကူညီ
ပါေိမ့်မေ်။  ယမယမ့အယနနဲ့ ကိုေ်၀န်အယြကာင်း၊ ကိုေ်ခန္ဓာ မှာဖြစ်တဲ့ အယဖပာင်းအေဲယတေအယြကာင်း၊ အယကာင်းေုံးေုပ်ရမေ့် အရာယတေ
အယြကာင်း ပိုပပီးသိရှိောရင် ယမယမနဲ့ ယမယမ့ရင်ယသေးကို တစ်ဘ၀ေုံး ကျန်းမာယအာင် ကူညီနိုင်ေိမ့်မေ်။ ကိုေ်၀န်စယောင်ချနိ်ကစပပီး မီးြေား
တဲ့အထိ၊ ပပီးယတာ့ ယနာင်နှစ်ယပါင်းများစောတစ်ယေှောက် ယမယမနဲ့ ယမယမ့ရင်ယသေးကို ကျန်းမာယပျာ်ရွှင်ယအာင် ကူညီယပးချင်ပါတေ်။ ကိုေ်၀န်
ယောင်တုန်း ယတေ့ယနကျ ပူပင်စရာယတေနဲ့ ကိုေ့်ကိုေ်ကို ကျန်းမာယအာင် ဘေ်ေိုယနရမေ်ေိုတာယတေကို ဒီေမ်းညွှန်မှာ ယေေးယနေးသေား 
ပါမေ်။ 

ကျွန်မရင်မသေးမလးအတေက် ကျွန်မရဲ့ ဆန
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ကျွန်မရင်မသေးမလးအတေက် ကျွန်မရဲ့ ဂတိ

ယမယမ့အသည်းယေးကို ယမယမက ချစ်ေို့ ကိုေ့်ကိုေ်ကို ဂရုစိုက်ပါ့မေ်။ ယမယမ့အသည်းယေး
ေူ့ယောကထဲယရာက်ောရင် ယမယမ့နို့ရည်နဲ့ အသည်းယေး ကျန်းမာ၊ သန်စေမ်း၊ ပညာယတာ်ပပီး ယပျာ်ရွှင ်
ယစြို့ ယမယမ့ နို့ရည်ကိုယမယမ့အသည်းယေးရရှိယအာင် တို့တယတေအတူတကေေုပ်ယောင်ြကမေ်ယနာ်။ 
ယမယမ့ အသည်းယေးေိုအပ်သမှေ နို့ရည်အားေုံးကို ယမယမ့ ကိုေ်ခန္ဓာ ကထုတ်ယပးနိုင်တေ်ေိုတာ
ယမယမ သိတေ်။  

မာတိကာ

မမမမ့ကိုယ်၀န်- အချနိ်အလိုက်၊ 
ရက်သတပါတ်အလိုက ်

မြပာင်းလဲမန

၄

ကိုယ်၀န်မဆာင်စဉ် / မိခင်နို့တိုက်စဉ ်
မဆာင်ရန်နှင့် မရှာင်ရန်များ

၁၂

ကိုယ်၀န်မဆာင်စဉ်နဲ့  မိခင်နို့တိုက်စဉ်
အနားယူြခင်း

၁၅

မမမမနဲ့ မမမမ့ရင်မသေးအတေက ်
မှန်ကန်စော စားသုံးြခင်း

၈

ကိုယ်၀န်မဆာင်စဉ် မအီမသာြြစ်တာ 
ကကုံရရင် သိမကာင်းစရာများ

၁၃

ကိုယ်အမလးချနိ်ကျြခင်းနှင့် 
မလ့ကျင့်ခန်း

၁၇

ကိုယ်၀န်မဆာင်စဉ် 
ပုံမှန်ကိုယ်အမလးချနိ်တိုးြခင်း

၁၁

ကိုဗစ် ၁၉၊ ကိုယ်၀န်မဆာင်ြခင်းနှင့ ်
မိခင်နို့တိုက်မကျွးြခင်း

၁၄



ကိုေ်၀န်ယောင်ချနိ်နဲ့ မိခင်နို့တိုက်ယကွေးချနိ်အတေက် ယမယမ့ေမ်းညွှန်၄ ၅ကိုေ်၀န်ယောင်ချနိ်နဲ့ မိခင်နို့တိုက်ယကွေးချနိ်အတေက် ယမယမ့ေမ်းညွှန်

မမမမ့ကိုယ်၀န်- အချနိ်အလိုက်၊ ရက်သတပါတ် အလိုက် မြပာင်းလဲမန

ကိုေ်၀န်ရှိပပီး ကယေးရောတာဟာ ယမယမ့ေိုပဲ အမျ ိုးသမီးများစောအတေက် ယပျာ်စရာအချနိ်ယေးပါ။ ယမယမ့ကိုေ်၀န်က ရက် ယပါင်း ၂၈၀ (ေ
ယပါင်း ၁၀ ေ ဒါမှမဟုတ် ရက်သတပါတ်ယပါင်း ၄၀) ြကာဖမင့်မှာပါ။ အဲဒီကိုေ်၀န်ယောင်ချနိ်ကို ပထမ၊ ဒုတိေ၊ တတိေေိုပပီး အေင့် ၃ ေင့်
ခေဲဖခားနိုင်ပါတေ်။ ဒီေယတေအတေင်း ယမယမ့ကိုေ်ခန္ဓာယရာ ရင်ယသေးယေးရဲ့ ကိုေ်ခန္ဓာပါ ယဖပာင်းေဲတာယတေအများကကီး ဖြစ်ေိမ့်မေ်။ ယမယမ့
ရင်ယသေးယေး ကကီးထေားြေံ့ပြိုးြို့ ယမယမ့ကိုေ်၀န်ယောင် ယန့ရက်တိုင်းဟာ အယရးကကီးပါတေ်။ ယန့ရက်တိုင်းမှာ ယမယမ့ရင်ယသေးယေးရဲ့ ကိုေ်
အယေးချနိ်တက်ောပပီး ကိုေ်ခန္ဓာစနစ်ယတေ၊ ကိုေ်အဂါယတေ ပိုပိုပပီး သန်စေမ်းောေိမ့်မေ်။ 

ကိုေ်၀န်ယောင်တဲ့အပါတ် ၄၀ နဲ့နီးပပီး ယမေးြေားတဲ့ကယေးယတေဟာ ပိုသန်မာပပီး ပိုကျန်းမာြကတေ်။ ဗိုက်ခေဲယမေးြို့ ယရေးချေ်တဲ့ ယမယမယတေဟာ 
ယန့ယစ့ ေယစ့ချနိ်နဲ့ အနီးေုံးယန့ရက်ယတေကို ယရေးချေ်သင့်တေ်။ အဲဒီေိုေိုရင် ကယေးရဲ့ကျန်းမာယရး၊ ကကီးထေားမှုနဲ့ ြေံ့ပြိုးမှုယတေမှာ အယကာင်း
ေုံးစတင်ဖခင်းနဲ့ စတင် နိုင်ေိမ့်မေ်။

ကိုယ်၀န်မဆာင်စဉ် မမမမနဲ့ ရင်မသေးမလးရဲ့ မြပာင်းလဲမှုမတေ

အရေေ်အစား- ဘိန်းယစ့အရေေ် (

တစ်ေက်မရဲ့ ၈ ပုံ တစ်ပုံ) 

နှေုံးခုန်ယနပပီ။

ဦးယနှာက်အေုပ်ေုပ်ယနပပီ။

မျက်နှာဖြစ်ယပါ်ယနတေ်။

ရာသီယပါ်တာ ယနာက်ကျယနတေ်။

ပျ ို့တေ်၊ အန်တေ်။

ပင်ပန်းတေ်ေို့ခံစားရတေ်။

အိပ်ငိုက်တေ်ေို့ ခံစားရတေ်။

ရင်သား၊ အထူးသဖြင့် နို့သီးယခါင်း

ယတေ နာကျင်တာ၊အရေေ်အစား

အနည်းငေ် ကကီးောတေ်ေို ့

ခံစားရတေ်။

အရေေ်အစား- ေန်ယစ့အရေေ ်

(တစ်ေက်မအရေေ်ကို ကကီးထေား

ော)  

ယသေးေည်ပတ်စီးေင်းယနပပီ။

ဦးယနှာက်၊ ယကျာရိုး၊ အာရုံယြကာ

ယတေ ြေံပြိုးောပပီ။

ေက်နဲ့ ယဖခယထာက်အြုယေးယတေ 

ဖြစ်ယပါ်ယနတေ်။

စိတ်ခံစားေေေ်၊ စိတ်ထိခိုက်ေေေ်

တေ်။

အစားအစာအနံ့အသက်ယတေခံေို့ 

မယကာင်းဘူး။ 

ပျ ို့တေ်၊ အန်တေ်။

ပင်ပန်းတေ်ေို့ခံစားရတေ်။

အိပ်ငိုက်တေ်ေို့ ခံစားရတေ်။

ရင်သားယတေ ကကီးောတေ်။

နို့သီးယခါင်းယတေ ကကီးောပပီး 

နာကျင်နိုင်တေ်။

အရေေ်အစား- စပျစ်သီးအကကီး

အရေေ် (၄ ေက်မအရေေ်ကို ကကီး

ထေားော)၊ (၃၀ ဂရမ်)  

ေက်ယတေ၊ ေက်ယချာင်းယတေ၊

ေက်သည်းယတေ၊ ေက်ယမာင်းယတေ၊  

ယဖခယထာက်ယတေအားေုံးြေံ့ပြိုးယန

ပပီ။ မျက်နှာဖြစ်ယပါ်ပပီးပပီ။ 

ေက်ယမာင်းယတေနဲ့ ယဖခယထာက်

ယတေ ေှုပ်ရှားယနတေ်။

ေက်သီးေုပ်ေိုက် ဖြန့်ေိုက်ေုပ်

ယနတေ်။ 

ကယေးနှေုံးခုန်တာက ယမယမ

နှေုံးခုန်တာထက် ၃ ေပိုဖမန်

တေ်။

ေိင်အဂါအပါအ၀င် ကိုေ်အဂါ

အားေုံး ဖြစ်ယပါ်ပပီးပပီ။

ကယေး ေီးသေားနိုင်ပပီ။ 

ပင်ပန်းတေ်၊

အိပ်ငိုက်တေ်ေို့ ခံစားယနရတုန်း

ပဲ။

နို့သီးယခါင်း၊ အမည်းကေင်း အယရာင်

ရင့်ောတေ်။

အမည်းကေင်းမှာ အြုယတေဖြစ်ယပါ်

 ောတေ်။

ရင်သားယတေ ေက်ကကီးယနတုန်းပဲ။

ခံတေင်းသိပ်မယကာင်းဘူး။

ပျ ို့တေ်၊ အန်တေ်။

ကိုေ်အယေးချနိ် ၂-၃ ယပါင်တက်

ောတေ်။

တချ ို့ယမယမယတေမှာ ကိုေ်

အယေးချနိ်ကျသေားနိုင်ယပမေ့် 

ယနာက်ပိုင်းဖပန်တက်ောတေ်။

ယေးခန်းသေားြို့ အစီအစဉ်ယတေ ေေဲ

ရယတာ့မေ်။

ပထမသုံးလပါတ်

(၁-၄ ပါတ်)

(၁-၄ ပါတ်)

(၅-၈ ပါတ်)

(၅-၈ ပါတ်)

(၉-၁၂ ပါတ်)

(၉-၁၂ ပါတ်)

ကမလး

မမမမ



ကိုေ်၀န်ယောင်ချနိ်နဲ့ မိခင်နို့တိုက်ယကွေးချနိ်အတေက် ယမယမ့ေမ်းညွှန်၆ ၇ကိုေ်၀န်ယောင်ချနိ်နဲ့ မိခင်နို့တိုက်ယကွေးချနိ်အတေက် ယမယမ့ေမ်းညွှန်

အရေေ်အစား- ပန်းသီးအရေေ်၊ ၆ 

ေက်မအရှည်၊ ၁၂၀ ဂရမ်  

ကိရိော၊ ကန်ယတာ့ အသုံးဖပုပပီး 

နားယထာင်ရင် နှေုံးခုန်သံကိ ု

ြကားနိုင်။ 

ပါးစပ်က နို့စို့သေို ေှုပ်ရှားယန

ကယေးက ယမယမရဲ့ နှေုံးခုန်သံကို

ြကားနိုင်ပပီ။

ေိင်အဂါ ဖြစ်ယပါ်ယနပပီ။

ကယေး ပါးစပ်ဟနိုင်ပပီ။

ေက်ေှုပ်ရှားပပီး ကစားယနတေ်။

အရေေ်အစား- ကွေဲယကာသီး

အေတ်စား 

ကယေးကိုေ်ခနာ္ဓမှာ အေီယတေ

သိုယေှာင်ယနတေ်။

အေုတ်ယတေကေေဲရင် အဖခားကိုေ်

အဂါယတေ ြေံ့ပြိုးယနပပီ။ 

အရိုးယတေ ြေံ့ပြိုးယနပပီ။

ယမယမ့အသံ၊ အဖခားမိသားစု၀င်

ယတေရဲ့ အသံယတေကို သိယနပပီ။

ကယေးကို စကားယဖပာပါ။ 

သီချင်းေိုဖပပါ။

ကယေးက ေက်ေက် ကကီးထေားြေံ့

ပြိုးယနတေ်။ 

ေှုပ်ရှားမှုပုံစံ ရှိယနတေ်။

ရင်သားယတေ ေက်ေက်ကကီးထေား

ယနတေ်။

၁၆ ပါတ်မှာ ရင်သားက နို့ဦးရည်

ကို ထုတ်ေုပ်ယပးယနပပီ။

ပျ ို့တာ၊ အန်တာယတေ အနည်းငေ် 

နည်းသေားတေ်။

ခံတေင်းပိုယကာင်းောတေ်။

၀မ်းချုပ်တာကို သတိထားမိနိုင်

တေ်။

ေီးသေားတဲ့အခါ အားပိုစိုက်တေ်။

ခါးနာောတာကို စသတိထားမိ

တေ်။

ယဖခယထာက်ကကက်တက်တာ ဖြစ်

ယေ့ဖြစ်ထရှိောတေ်။ 

မိခင်နို့တိုက်ပုံ အယြကာင်းစတင်

ယေ့ောပါ။

ကယေးယမေးြေားတဲ့အထိ ရင်ပူတာ၊ 

အစာမ ယြကတာယတေ ေက်ရှိနိုင်

တေ်။

အရေေ်အစား- ကန်ဇေန်းဉ၊ ၁၀ 

ေက်မအရှည်၊ ၀.၅-၁ ယပါင် 

ကယေးက ေက်ယချာင်းယတေနဲ့ ကုပ်

ဖခစ်နိုင်ပပီ။

မျ ိုချနိုင်ပပီ။

အြကားအာရုံတိုးတက်ောတေ်။

မျက်ခုံး၊ မျက်ယတာင်ယမွှးယတေ ဖြစ်

ယပါ်ောတေ်။

ေံပင်ရှည်ောတေ်။

အယရဖပားကို ကာကေေ်တဲ့ အဖြူ

ယရာင် အြတ်ယေးယတေ ရှိယနတေ်။ 

မျက်ေုံးယတေကို စတင်ြေင့်တေ်။

ကယေးက အိပ်ေိုက်၊ နိုးေိုက် ပုံစံ

ရရှိယနပပီ။

အရေေ်အစား- ကွေဲယကာသီးအကကီးစား၊ 

၁၇-၁၉ ေက်မအရှည်၊ ၅ ယပါင် 

ကယေးက ယန့ယစ့ေယစ့ ကယေးနဲ့ 

ပုံတူယနတေ်။ ဒါယပမေ့် အရေေ်အစား 

ယသးငေ်ယနယသးတေ်။ 

အေုတ်ယတေ ပို ပပီးဖပည့်စုံောတေ်။

အသက်ရှူြို့  ယေ့ကျင့်တေ်။

အိပ်ယနရင် မျက်ေုံးပိတ်ပပီး နိုးယနရင် 

မျက်ေုံးြေင့်တေ်။

ယခါင်းေှည့်တေ်။ ေက်နဲ့ ေုပ်ကိုင်

တေ်။

အေင်းယရာင်၊ အသံ၊ အထိအယတေ့ ကို

တုန့်ဖပန်တေ်။ သားအိမ်ရည်ကို မျ ိုချ

တေ်။ ေီးသေားတေ်။

ကယေးေှုပ်တာကို ယမယမခံစားသိရှိ

တေ်။

ရင်သားယတေနဲ့ အစာအိမ် အရေေ် 

ေက်ကကီးောတေ်။

ယမယမအများစုမှာ ပျ ို့တာ၊ အန်တာ

ယတေ ယပျာက်သေားတေ်။ 

ခံတေင်းပိုယကာင်းောတေ်။

ရင်ပူတာ၊ အစာမ ယြကတာယတေ ဖြစ်

နိုင်တေ်။

ယမယမ့ေံပင်ယတေ ပိုထူော၊ ပို

ယတာက်ပောတေ်။

ရင်သားယတေထဲမှာ အေီပိုယတေ စု

ောတေ်။

တင်ပေုံယတေ နာကျင်နိုင်တေ်။

အပါတ် ၂၀ မှာ ၀မ်းဗိုက်တယေှောက်

အမည်းယရာင် အစင်းေိုင်းယပါ်ော

နိုင်တေ်။ 

ယမယမ့တို့တိုက်ြို့ ရင်သားယတေ 

အေင်သင့်ဖြစ်ပပီ။

ဗိုက်ကကီးယနတေ်။

အိပ်ရခက်နိုင်တေ်။

ညဘက်ေီးပိုသေားတေ်။

ရင်သားယတေကယန နို့ရည်စိမ့်ထေက်

နိုင်တေ်။

ယမာနိုင်တေ်။

ေိပ်ယခါင်းယတေ ဖြစ်နိုင်တေ်။

အရေေ်အစား- ကွေဲယကာသီးအယသး၊ 

၁၄ ေက်မ အရှည်၊ ၂-၄ ယပါင်။ 

အသံယတေကိုယကာင်းယကာင်းြကား

နိုင်ပပီ။

အေင်းယရာင်ကို ဖမင်နိုင်ပပီ။

အစားအစာယတေရဲ့အရသာတေကို ခံစား

သိရှိနိုင်ပပီ။  ယဒသထေက်အစားအစာ

ယတေကို စားြို့ ေဉ်ပါးောပပီ။

စို့ြို့၊ မျ ိုချြို့ သင်ေူယနပပီ။

ေှုပ်ရှားမှုယတေ အများကကီး ေုပ်ယနပပီ။

အယနအထားယတေ ယဖပာင်းေဲယနတေ်။

ဂွေတ်ထိုးတတ်ပပီ။

အသံ၊ နာကျင်မှု၊ အေင်းယရာင်ယတေကိ

တုန့်ဖပနိုင်ပပီ။

ယန့မယစ့ ေမယစ့ပဲ ယမေးြေားခဲ့ရင် ၂၇  

ပါတ်ေိုရင် အသက်ရှင်သန်နိုင်ပပီ။  

အရေေ်အစား- ေုံးဝိုင်းတဲ့ ြရဲသီး၊ 

၁၉-၂၁  ေက်မအရှည်၊ ၆ ယပါင် ၂ 

ယအာင်စမှ ၇ ယပါင် ၂ ယအာင်စ။ 

အပါတ်တိုင်း ကယေးရဲ့ကိုေ်

အယေးချနိ် တက်ောတေ်။

ကိုေ်အဂါစနစ်ယတေ ပိုမိုသန်မာော

တေ်။

သားအိမ်ထဲမှာ ကယေးေှုပ်ရှားြို့ 

ယနရာ နည်းသေားတေ်။

အေုတ်ယတေ ပို ပပီးဖပည့်စုံောတေ်။

 

ကယေးယစာယစာ ယမေးြေားခဲ့ရင် ရင်သား

ယတေထဲမှာ ကယေးအတေက် နို့ရည်ေုံ

ေုံယောက်ယောက်ရှိယနတေ်။ 

ရင်သားယတေနဲ့ အစာအိမ် အရေေ် ေက်

ကကီးောတေ်။

ကယေး ယဖခယထာက်နဲ့ ကန်တာကို 

ခံစားမိောတေ်။

၀မ်းဗိုက်၊ တင်ပေုံ၊ ယပါင်တို့မှာ အယြကာ

ဖပတ်ရာယတေ ရှိောနိုင်တေ်။

ရင်သားယတေကယန နို့ရည်တစ်ချ ို့ စိမ့်

ထေက်ောနိုင်တေ်။

ရင်ပူတာ၊ အစာမ ယြကတာယတေ ဖြစ်နိုင်

တေ်။ေိပ်ယခါင်းယတေ ဖြစ်နိုင်တေ်။

ယဖခယထာက်ယတေ၊ ယဖခကျင်း၀တ်ယတေ 

အနည်းငေ် ယြာယရာင်နိုင်တေ်။

ယနာက်ယကျာယတေ၊ ခါးယတေနာနိုင်တေ်။ 

(အရမ်းေိုးရင် ယေးခန်းသေားဖပပါ။)

ယချာင်းေိုးတဲ့အခါ၊ ရေ်ယမာတဲ့အခါ ေီး

ထေက်ကျနိုင်တေ်။ ၀မ်းဗိုက်တယေှောက်

အမည်းယရာင်အစင်းေိုင်းယပါ်ယနနိုင်

တေ်။ မျက်နှာယပါ်မှာ အမည်းကေက်

ယတေ ယပါ်ောနိုင်တေ်။

ယမယမ့တို့တိုက်ြို့ ရင်သားယတေ 

အေင်သင့်ဖြစ်ပပီ။

နို့ဉီးရည်ကို ညှစ်ထုတ်ရင် ထေက်ော

တေ်။ 

ကိုေ်၀န်ယောင်တဲ့ ယနာက်ေုံးေဖြစ်တဲ့

အတေက် အချနိ်မယရေး မီးြေားနိုင်တေ်။

ကယေးအတေက်ယနရာြကပ်သေားတဲ့

အတေက် ကယေးေှုပ်တာ နည်းသေားနိုင်

တေ်။

ချက်စူထေက်နိုင်တေ်။

ေီးခဏခဏသေားတေ်။

ကယေးဟာ တင်ပေုံဂေင်းထဲကို ယေှော

ေင်းသေားပပီး ယမေးြေားြို့ ဖပင်ေင်ယနပပီ။

အိပ်ရခက်၊ ေမ်းယေှောက်ရခက်တေ်။

အစားအများကကီးစားြို့ ခက်ောတေ်။

ဒုတိယသုံးလပါတ် တတိယသုံးလပါတ်

(၁၃- ၁၇ ပါတ်) ၂၈-၃၁ ပါတ် (၁၈-၂၂ ပါတ်) ၃၂-၃၅ ပါတ် (၂၃-၂၇ ပါတ်) ၃၆-၄၀ ပါတ် ကမလး ကမလး

(၁၃- ၁၇ ပါတ်)

၂၈-၃၁ ပါတ် 

(၁၈-၂၂ ပါတ်) 

၃၂-၃၅ ပါတ် 

(၂၃-၂၇ ပါတ်) 

၃၆-၄၀ ပါတ် 

မမမမ

မမမမ

နို့ရည်ထုတ်ေုပ်တဲ့ ေဲေ်ယေးယတေက နို့ရည်ထုတ်ြို့အတေက် ၂-၃ ရက်အချနိ်ေူရတေ်။ နို့ရည်အခန်းယေးယတေမှာ နို့ရည်နဲ့ဖပည့်ောပပီး နို့ပပန်စနစ်ယတေ 

ပိုကျေ်ကျေ်ဖပန့်ဖပန့်ဖြစ်ောတေ်။ ကယေးေိုအပ်တဲ့ နို့ဦးရည်ယတေ ရင်သားထဲမှာရှိယနတေ်။

ကယေးက မြကာခဏ နို့စို့ယနြို့ ေိုအပ်တေ်။ ဒါမှ နို့ရည်ကို ေက်ေက်ထုတ်ေုပ်နိုင်ယအာင် ေှုံ့ယော်နိုင်မှာဖြစ်တေ်။ 

မီးြေားပပီး ၃-၅ ရက်မှာ ရင်သားယတေ ပိုကကီးော၊ ပိုဖပည့်ောတေ်ေို့ ခံစားရပပီး နို့သီးယခါင်းယတေ ပိုကကီးောနိုင်တေ်။

နို့တင်းတာသက်သာယစြို့၊ သက်ယတာင့်သက်သာရှိယစြို့ ရင်သားကို နှိပ်နေ်ပါ။

ပထမနှစ်ပါတ်အတေင်းမှာ ရင်သားယတေ အရေေ်အစား ေက်ေက်ကကီးောပပီး ပထမ ၂-၄ ပါတ် အတေင်းမှာပဲ နို့ရည်ထုတ် တဲ့နှုန်းကို ထိန်းောနိုင်တေ်။

မမမမ မီးြေားပပီးမနာက် 

တစ်ေမှာ ၃-၄ ယပါင်

ကိုေ်အယေးချနိ်တက်

ောတေ်။ 

တစ်ေမှာ ၃-၄ ယပါင်

ကိုေ်အယေးချနိ်တက်

ောတေ်။ 



ကိုေ်၀န်ယောင်ချနိ်နဲ့ မိခင်နို့တိုက်ယကွေးချနိ်အတေက် ယမယမ့ေမ်းညွှန်၈ ၉ကိုေ်၀န်ယောင်ချနိ်နဲ့ မိခင်နို့တိုက်ယကွေးချနိ်အတေက် ယမယမ့ေမ်းညွှန်

မမမမနဲ့ မမမမ့ရင်မသေးအတေက် မှန်ကန်စော စားသုံးြခင်း

ကိုယ်၀န်မဆာင်စဉ်စားမသာက်ြခင်း 

ကျန်းမာတဲ့ ရင်ယသေးယေးတစ်ယောက် ရရှိြို့၊ ရင်ယသေးယေး ကျန်းမာပပီး ကကီးထေားြေံ့ပြိုးယအာင် ယမယမရဲ့ ကိုေ်ခန္ဓာက ယထာက်ပံ့နိုင်ြို့၊ ယမယမ
ကျန်းမာြို့ အာဟာရဖပည့်၀ပပီး အမျ ိုးအမေ်စုံေင်တဲ့ အစားအစာယတေကို စားယသာက်ရပါမေ်၊ ယမယမ။ ယမယမက အစားအစာယတေကို ၀၀ေင်
ေင်စားယသာက်မေ်၊ အစားအစာမှာ ပါ၀င်တဲ့အာဟာရဓာတ်ယတေကေည်း ေုံ ယောက် ဖပည့်၀မေ်ေိုရင် ရင်ယသေးယေး သန်မာစော၊ ကျန်းမာ
စော ကကီးထေားောပပီး ယကာင်းမေန်တဲ့ ကိုေ်ခံအားစနစ် ရှိေိမ့်မေ်။ ယမယမက အစားအစာကို ေုံယောက်စောေည်းမစားဘူး၊ အာဟာရဓာတ် 
အရည်အယသေးကေည်း အေင့်အတန်းမမီဘူးေိုရင် ရင်ယသေးယေးဟာ ယပါင်မဖပည့်၊ ေမယစ့ပဲ ယမေးြေားနိုင်တေ်။ 

ကိုေ်၀န်ယောင်စဉ်နဲ့ နို့တိုက်စဉ် စားယသာက်ပုံနဲ့ ပတ်သက်ပပီး အခုေိုအကကံဖပုေိုပါတေ်။

ယမယမယတေက အနပ်တိုင်း ြကေ်ယေးပေင့် အစာယတေပါ၀င်ယအာင် စားသင့်တေ်။ ကိုေ်၀န်ယောင်မိခင်ယတေက အစားအစာအပိုတစ်နပ် 
(အပိုကေ်ေိုရီ ၃၀၀) စားြို့ေိုအပ်တေ်။ နို့တိုက်မိခင်ယတေက အစားအစာအပို နှစ်နပ် (အပိုကေ်ေိုရီ ၅၀၀) စားြို့ ေိုအပ်တေ်။ ဉပမာ
ြကက်သား၊ ငါးဟင်း၊ ငါးယဖခာက်၊ ြကက်ဉ၊ ဘဲဉ၊ ပဲ၊ အစိမ်းရင့်ယရာင် ဟင်းသီးဟင်းရေက်၊ ဗစ်တာမင်ယအ ကကေ်၀တဲ့ ဟင်းသီးဟင်းရေက် 
ယတေပါ၀င်တဲ့ အစားအစာအနပ်ယတေယပါ့။ 

ြကေ်တစ်ပေင့်- အင်အားဖြစ်ယစတဲ့အစားအစာ- ကိုေ်ခန္ဓာေုပ်ငန်းယတေယောင်ရေက်နိုင်ြို့၊ ကျန်းမာယနြို့ ေိုအပ်တဲ့ အစားအစာယတေ
ဖြစ်တေ်။ အဲဒီအစားအစာယတေထဲမှာ ထမင်း၊ ယဖပာင်း၊ အာေူး၊ ကန်ဇေန်းဉ၊ ဂျုံနဲ့ေုပ်တဲ့ အစားအစာယတေ၊ အဖခားအယစ့အေန်ယတေပါ၀င်
တေ်။ 

ကိုေ်ခနာ္ဓတည်ယောက်တဲ့အစားအစာ- ပျက်စီးသေားတဲ့ ကိုေ်ခန္ဓာေဲေ်ယေးယတေကို ဖပန်ဖပုဖပင်ြို့နဲ့ ကိုေ်ခန္ဓာကကီးထေားယစြို့ ေိုအပ်
တဲ့ အစားအစာဖြစ်တေ်။ ဒီအစားအစာယတေက အင်အားကိုေည်းယပးပပီး ကိုေ်ခံအားစနစ်ကိုေည်းတည်ယောက်ယပးတေ်။ 

ြကေ်တစ်ပေင့်- ကိုေ်ခန္ဓာတည်ယောက်တဲ့၊ အပင်ကယနရရှိတဲ့ အစားအစာ- တိုြူး၊ ပဲပုပ်ယစ့၊ ကုေားပဲ၊ ယဖမပဲ စတဲ့ပဲအမျ ိုးမျ ိုး၊ သီဟိုယစ့၊ 
နှမ်းယစ့၊ ယနြကာယစ့ယတေပါ၀င်တေ်။ 

ြကေ်တစ်ပေင့်- ကိုေ်ခန္ဓာတည်ယောက်တဲ့၊ တိရစာန်ကယနရရှိတဲ့ အစားအစာ-  ကိုေ်ခန္ဓာကကီးထေားြေံ့ပြိုးြို့၊ ကိုေ်ခံအားေှုံ့ယော ်
ပစည်းယတေ၊ ယဟာ်မုန်းယတေ၊ ကိုေ်ခန္ဓာေုပ်ငန်းယတေအတေက်ပစည်းယတေ ဖပုေုပ်ြို့ ေိုအပ်တဲ့အစားအစာယတေဖြစ်တေ်။ အဲဒီအစားအစာ
ယတေထဲမှာ အမဲသား၊ ၀က်သား၊ ေိတ်သား၊ ြကက်သား၊ ငါး၊ ပုဇေန်ေို ပင်ေေ်ထေက်အစာယတေ၊ ကေီစာ၊ ဉအမျ ိုးမျ ိုး၊ နို့၊ ဒိန်ချဉ်ေိုနို့ထေက်
ပစည်းယတေ ပါ၀င်တေ်။

ြကေ်တစ်ပေင့်- ယရာဂါကာကေေ်တဲ့အစားအစာ- သစ်သီး၀ေံနဲ့ ဟင်းသီးဟင်းရေက်ယတေဖြစ်ပပီး ယရာဂါကာကေေ်ြို့ေိုအပ်တဲ့ ဗစ်တာမင်၊ 
သတုဓာတ်နဲ့ အမှေင်ဓာတ်ယတေကို ယပးတေ်။ သရက်သီး၊ သယဘာသီး၊ ယထာပတ်သီး၊ မုန်ောဉနီ၊ ယရွှြရုံသီး၊ ခရမ်းချဉ်သီး၊ ယဂါ်ဘီ၊ ဟင်း
နုနေေ်၊ ကန်ဇေန်းရေက်၊ ချဉ်ယပါင်ရေက်၊ ကိုက်ေန်၊ ဗူးရေက် တို့ပါ၀င်တေ်။ 

ဗီတာမင်ယအပါ၀င်တဲ့ ဟင်းသီးဟင်းရေက်နဲ့ သစ်သီး၀ေံယတေကယတာ့ ေိယမော်ယရာင်၊ အဝါယရာင်၊ အနီယရာင်နဲ့ အစိမ်းယရာင်ယတေရှိြကပပီး
ယန့တိုင်းစားြို့ ေိုပါတေ်။ 

သံဓာတ်ကကေ်၀တဲ့ အစားအစာယတေကယတာ့ အယရာင်ရင့်တဲ့ ဟင်းရေက်ယတေနဲ့ ပဲယတေဖြစ်တေ်။

ကိုေ်၀န်ယောင်နဲ့ နို့တိုက်မိခင်ယတေဟာ အစားအစာယတေကို ေုံယောက်စော စားယသာက်ြို့ေိုအပ်ပပီး အစားအစာအားေုံးကို စားေို့
ရတေ်။ ကယေးကို ထိခိုက်မှာစိုးေို့ ယမယမယတေယရှာင်ရမေ်ေိုတဲ့ အစားအစာယတေနဲ့ ပတ်သက်တဲ့ ယရှးရိုးစေဲ ဓယေ့ယတေဟာ မှန်ကန်
ယြကာင်း သက်ယသမရှိဘူး။ အစားအစာယတေကို မတည့်မှာစိုးေို့ ယရှာင်မေ်ေိုရင် ယမယမ့ကိုေ်ခန္ဓာနဲ့ ဗိုက်ထဲက ကယေးအတေက်ေိုအပ်
တဲ့ အာဟာရဓာတ်ယတေကို ယမယမတို့ရရှိမှာ မဟုတ်ယတာ့ဘူး။  အစားအစာနဲ့ပတ်သက်တဲ့ ယရှးရိုးစေဲေုံြကည်မှု ယတာ်ယတာ်များများကို
သိပံနည်းကျ သက်ယသမဖပနိုင်ဘူး။ ေူယတေက ရိုးရာဓယေ့အရ ေုံြကည်ြကပပီး ေိုက်ေုပ်ြကတဲ့အတေက် ယမယမအများစုကေိုက်မေုပ်
ရင်တစ်ခုခုဖြစ်မှာ စိတ်ပူြက၊ ယြကာက်ြကတေ်။ အဲဒါနဲ့ ယမယမတို့က အစားယရှာင်ြကယတာ့ ကိုေ်အယေးချနိ် ေုံယောက်စော မတက်
ယတာ့ဘူး။  ပပီးယတာ့ ယမယမယတေစားတဲ့ အစားအစာယတေထဲမှာ ကေ်ေိုရီ အင်အားဓာတ်ယတေ၊ ပရိုတိန်းအသားဓာတ်ယတေ၊ ဗစ်တာမင်နဲ့ 
သတုဓာတ်ယတေ မပါယတာ့ဘူး။  

နို့တိုက်မိခင်ယတေအစားယရှာင်ရင်ေည်း နို့ထေက်နည်းသေားပပီး  အားဖပန်ဖပည့်တာ  ယနှးယကေးသေားနိုင်ပါတေ်။

၁။

၂။



ကိုေ်၀န်ယောင်ချနိ်နဲ့ မိခင်နို့တိုက်ယကွေးချနိ်အတေက် ယမယမ့ေမ်းညွှန်၁၀ ၁၁ကိုေ်၀န်ယောင်ချနိ်နဲ့ မိခင်နို့တိုက်ယကွေးချနိ်အတေက် ယမယမ့ေမ်းညွှန်

အာဟာရဓာတ် မဆာင်ရွက်ချက် ပါ၀င်မသာ အစားအစာ

အသားဓာတ်

ယြာေစ်အက်စစ်

ဗီတာမင်ဘီ၀မ်း

သံဓာတ်

ဗီတာမင်ဘီယအ

အိုင်အိုဒင်း

ကိုေ်ခန္ဓာကို ထိန်းသိမ်း၊ အင်အားယပး၊

ကကက်သားနဲ့ ကိုေ် အဂါများကို တည်ယောက်၊

ကိုေ်ခံအားကို ြေဲ့စည်း၊ ယဟာ်မုန်းများကိုဖပုေုပ် 

ယမေးရာပါချ ို့ေေင်းချက်များကို ကာကေေ်၊ ယသေးနီ

ဉများကို တည်ယောက်

ေဲေ်ေုပ်ငန်းယတေအတေက်ေိုအပ်၊ အစားအစာ

များမှ ရရှိတဲ့ အင်အားဓာတ်ကို ကိုေ်ခန္ဓာေီသို့

ကူးယဖပာင်းယပး။

ကျန်းမာတဲ့ယသေး၊ ကကက်သားနဲ့ ဉီးယနှာက်

ေုပ်ယောင်ချက်ယတေကို တည်ယောက်၊ သံဓာတ်

ေုံယောက်စော စားယသာက်ရင် ယန့မယစ ့

ေမယစ့နဲ့ ယပါင်မဖပည့်တဲ့ ကယေးယမေးတာယတေကို

ကာကေေ်တေ်။

အဖမင်အာရုံ၊ ကကီးထေားမှု၊ ကိုေ်ကာေြေံ့ပြိုးမှုနဲ့ 

ကိုေ်ခံအားတည် ယောက်မှု အတေက် ေိုအပ်

ကယေးဦးယနှာက်ြေံ့ပြိုးမှု၊ ယဟာ်မုန်းဖပုေုပ်မှု

အတေက် ေိုအပ် 

အင်အားယပး

ငါး၊ ပုဇေန်၊ ြကက်သား၊ ဘဲသား၊ ဉအမျ ိုးမျ ိုး၊

ကေီစာများ၊ ပဲ၊ အယစ့အေန်များ၊ နို့နဲ့ နို့ထေက်

ပစည်းများ

အရေက်ြားြား ဟင်းရေက်များ၊ ေိမ်ယမာ်သီး၊ ပဲ

အမျ ိုးမျ ိုး၊ ငှက်ယပျာသီး၊ သယဘာသီး

၀က်သား၊ ငါး၊ ပဲအမျ ိုးမျ ိုး၊ ယဂါ်ဘီ၊ ဉအမျ ိုးမျ ိုး၊

အသည်း၊ ဗစ်တာမင်ဘီ၀မ်းချ ို့တဲ့ အ ယဖခအယန

ယတေကယတာ့ ေန်ကို ယရနဲ့အရမ်းယေးတာ၊ 

ထမင်းရည်ကို သေန်ပစ်တာ၊ ေက်ြက်ရည်

ယသာက်တာ၊ ကေမ်းစားတာ၊ ကစီဓာတ်များစော

ပါ၀င်တဲ့၊ စီမံဖပုဖပင်ထားတဲ့ အစားအစာယတေစား

တာတို့ဖြစ်တေ်။ 

အသား၊ ငါး၊ ဉအမျ ိုးမျ ိုး၊ ပဲအမျ ိုးမျ ိုး၊ အယရာင်

ရင့်ရင့် အရေက်ြားြားဟင်းရေက်များ

အသည်း၊ ငါးရှဉ့်၊ ငါး၊ နို့ထေက်ပစည်းများ၊ ဉ

အမျ ိုးမျ ိုး၊ ခရမ်းချဉ်သီး၊ မုန်ောဉနီ၊ ယရွှြရုံသီး၊

သရက်သီး

အိုင်အိုဒင်းေား၊ ငါး၊ ပင်ေေ်ထေက်အစားအစာ၊ 

ယကျာက်ပေင့်၊ ဉအမျ ိုးမျ ိုး၊ နို့ထေက်ပစည်းများ

ြကေ်ယေးပေင့်အစာအားေုံးကေ်ေိုရီ

ကျန်းမာမစမသာ အစာတစ်နပ်

ယန့စဉ်စားယသာက်ရမေ့် အစားအစာအနပ်တိုင်းမှာ ထမင်းကတစ်၀က်၊ အပင်ထေက်အသားဓာတ်၊ တိရစာန်ထေက်အသားဓာတ်၊ ဗစ်တာမင်
ယအနဲ့ သံဓာတ်ကကေ်၀တဲ့ဟင်းသီးဟင်းရေက်ယတေက တစ်၀က် ပါ၀င်ရမေ်။ ကိုေ်၀န်ယောင်နဲ့နို့တိုက်မိခင်ယတေဟာ ြေံ့ပြိုးေဲရင်ယသေးအတေက်
နဲ့ မိခင်နို့ရည်ေုံယောက်စောထေက်ြို့အတေက် အသားဓာတ်ရရှိြို့ ေိုအပ်တေ်။ 

ကိုယ်၀န်မဆာင်စဉ် ပုံမှန်ကိုယ်အမလးချနိ်တိုးြခင်း

ကိုယ်၀န်မဆာင်စဉ် ပုံမှန်ကိုယ်အမလးချနိ်တိုးြခင်း
မမမမ့မှာတက်လာတဲ့ကိုယ်အမလးချနိ်မှာ 
ဘာမတေပါ၀င်သလဲ။

ကိုေ်အယေးချနိ်နည်းဖခင်း 

ပုံမှန်ကိုေ်အယေးချနိ် 

ကိုေ်အယေးချနိ်များဖခင်း 

အ၀ေေန်ဖခင်း

ကိုေ်အယေးချနိ်တက်ောတာဟာ ကယေးနဲ့ ယမယမရဲ့ ကျန်းမာယရး

အတေက် အယရးကကီးသေို ယမေးြေားစဉ် ကျန်းမာယရးဖပဿနာယတေမ

ဖြစ်ယအာင် ကာကေေ်ယပးပါတေ်။ ယမယမတို့ဟာ  ကိုေ်၀န်ယောင်

စဉ်မှာ အနည်းေုံး ကိုေ်အယေးချနိ် ၂၄ ယပါင်တက်ောြို့ ေိုအပ်

တေ်ေို့ ကျန်းမာယရးနဲ့အားကစား၀န်ကကီးဌာနက ယဖပာပါတေ်၊

ကိုေ်အယေးချနိ်များတဲ့ယမယမယတေ၊ အ၀ေေန်တဲ့ယမယမယတေကယတာ့

ကိုေ်အယေးချနိ်နည်းနည်းပဲ တက်ြို့ေိုပါတေ်။ ကိုေ်အယေးချနိ်

အေေန်အမင်းတက်ောရင် ယမယမနဲ့ ကယေးယတေမှာ ေီးချ ို၊ ယသေးတိုး၊ 

ကျန်းမာယရးဖပဿနာယတေ စတဲ့ ေိုးကျ ိုးယတေ ဖြစ်နိုင်ပါတေ်။  ကိုေ်

အယေးချနိ် ေုံယောက်စောတက်မောဘူးေိုရင်ေည်း ယန့မယစ့ ေမ

ယစ့၊ ယပါင်မဖပည့်ကယေးယမေးတဲ့ ဖပဿနာယတေ ဖြစ်နိုင်ပါတေ်။

ပထမသုံးလပါတ ်

စုစုယပါင်း ကိုေ်အယေးချနိ် ၁-၄.၅ ယပါင် 

(၀.၅-၂ ကီေိုဂရမ်) တက်ရပါမေ်။

ဒုတိယသုံးလပါတ် 

တစ်ေမှာ ၂-၄ ယပါင်တက်ရပါမေ်။

တတိယသုံးလပါတ်

တစ်ေမှာ ၂-၄ ယပါင်တက်ရပါမေ်။ 

BMI< ၁၈.၅ 

BMI:၁၈.၅-၂၄.၉ 

BMI: ၂၅-၂၉.၉ 

BMI:>၃၀

၂၈-၃၀ ယပါင ်

(၁၃-၁၈ ကီေိုဂရမ်)

၂၅-၃၅ ယပါင ်

(၁၁-၁၆ ကီေိုဂရမ်)

၁၅-၂၅ ယပါင ်

(၇-၁၁ ကီေိုဂရမ်)

၁၁-၂၀ ယပါင် 

(၅-၉ ကီေိုဂရမ်)

ရင်သား - ၂-၃ ယပါင် (၁-၁.၅ ကီေိုဂရမ်)

ကယေး- ၈ ယပါင် (၃.၅ ကီေိုဂရမ်)

အချင်း- ၂-၃ ယပါင် (၁- ၁.၅ ကီေိုဂရမ်)

သားအိမ်- ၂-၅ ယပါင် (၁- ၂.၅ ကီေိုဂရမ်)

ယရမွှာရည်  ၂-၃ ယပါင် (၁- ၁.၅ ကီေိုဂရမ်)

သိုယေှာင်ရာများ- ၅-၉ ယပါင် (၂.၅-၄ ကီေိုဂရမ်)

ယသေး- ၄ ယပါင် (၂.၅-၄ ကီေိုဂရမ်) 



ကိုေ်၀န်ယောင်ချနိ်နဲ့ မိခင်နို့တိုက်ယကွေးချနိ်အတေက် ယမယမ့ေမ်းညွှန်၁၂ ၁၃ကိုေ်၀န်ယောင်ချနိ်နဲ့ မိခင်နို့တိုက်ယကွေးချနိ်အတေက် ယမယမ့ေမ်းညွှန်

ကိုယ်၀န်မဆာင်စဉ် / မိခင်နို့တိုက်စဉ် မဆာင်ရန်နှင့် မရှာင်ရန်များ ကိုယ်၀န်မဆာင်စဉ် မအီမသာြြစ်တာ ကကုံရရင် သိမကာင်းစရာများ

ကိုေ်၀န်ယောင်စဉ် အာဟာဖပည့်၀တဲ့ အစားအစာအပိုတစ်နပ်၊ မိခင်

နို့တိုက်စဉ် အပိုနှစ်နပ် စားယသာက်ပါ။ 

သံဓာတ်၊ ယြာေစ်အက်စစ်ယေးဖပားနဲ့ အဖခားအားယေးယတေကို 

ညွှန်ြကားချက်ယတေအတိုင်းယသာက်ပါ။

သန်ချ ယေးကိုေည်း ညွှန်ြကားချက်ယတေအတိုင်းယသာက်ပါ။

ယရာဂါကာကေေ်ြို့ တစ်ကိုေ်ယရသန့်ရှင်းတာနဲ့ ေက်ယေးတာယတေကို

ေုပ်ပါ။

သန့်ရှင်းစောနဲ့ ေုံး၀ကျက်တဲ့အထိ ချက်ဖပုတ်ထားတဲ့ အစားအစာယတေ

ကို စားယသာက်ပါ။ 

ကိုေ်၀န်ယောင် ယစာင့်ယရှာက်မှုကို မှန်မှန် ခံေူပါ။

ယေးစိမ်ဖခင်ယထာင်မှာ အိပ်ပါ။

စိတ်ပိုင်းေိုင်ရာ ကျန်းမာယရးကို ဂရုစိုက်ပါ။ (ခံစားရတဲ့ စိတ ်      ယဝဒနာ

မှန်သမှေကို မိသားစုနဲ့ ယေေး ယနေးပါ။ ယမေးြေားပပီး ခံစားရတဲ့ စိတ်ကျ 

ယဝဒနာရှိရင် ယေးဘက်ေိုင်ရာအကူအညီကို ရှာယြေပါ။ 

ယကာင်းယကာင်းအနားေူပါ။

ပျ ို့ြခင်း၊ အန်ြခင်း ရင်ပူြခင်း၊ အစာမမြကြခင်း

ကိုေ်၀န်ယောင်တဲ့အခါ အစာအိမ်
ကကက်သားယတေ ယဖပယေှော့သေားပပီး
အစာယချတာယနှးယကေးသေားတေ်။ 
အဲဒီေိုဖြစ်ယတာ့ေည်ယချာင်းနဲ့ 
ရင်ဘတ်အယပါ်ပိုင်းမှာပူယောင်တဲ့
ခံစားမှု၊ ဒါမှမဟုတ်ယေဖပည့ ်
ယေကေ်တာ၊ အစာမယြကတာ
ယတေ ခံစားရတေ်။ အစာယချတဲ့
အချနိ် ပိုြကာောတေ်။

အနံ့ဖပင်းတဲ့ အစားအစာယတေကို
ယရှာင်ပါ။ ပူစပ်တဲ့၊ အေီများတဲ့၊
ယြကာ်ယေှာ်ထားတဲ့ အစားအစာ
ယတေ စားတာကို ကန့်သတ်ပါ။ 
အစားအစာကို နည်းနည်းနဲ့
ခဏခဏ (တစ်ယန့ ၅-၆ ကကိမ်) 
ခေဲစားပါ။

ဗိုက်ထဲမှာ အစာရှိရင်  ယဝဒနာယတေ
ကို သက်သာယစတေ်။

အစားစားယနတုန်း အရည်မ
ယသာက်ပဲ အစားစားချနိ်တစ်ခုနဲ့ 
တစ်ခုြကားမှာ ယသာက်ပါ။

ကြိန်းဓာတ်ပါတဲ့ အစားအစာ
ယတေ (ေက်ဘက်ရည်၊ ယကာ်ြီ) နဲ့ 
အချ ိုရည်ယတေကို ယရှာင်ပါ။

ယေယကာင်းယေသန့်ရြို့ ဖပူတင်း
ယပါက်ယတေြေင့်ထားပါ၊ 

မနက်ခင်းအိပ်ောနိုးရင် အိပ်ော
မှ မထမီ ယပါင်မုန့်မီးကင်ဖြစ်ဖြစ်၊ 
မုန့်အယဖခာက်ဖြစ်ဖြစ် စားပါ။ 

ချ ိုချဉ်၊ သံပရာသီး၊ ယရှာက်သီးေို
ချဉ်တဲ့အသီး၊ ဒါမှမဟုတ် ပါးပါး
ေှီးထားပပီး ယရယနေးမှာစိမ်ထားတဲ ့
ဂျင်းယတေကို စားရင် ပျ ို့တာကို
သက်သာယစတေ်။

အစားအစာကို နည်းနည်းနဲ့
ခဏခဏစားပါ။ အပူအစပ်၊ အေီ
များတဲ့၊ ယြကာ်ယေှာ်ထားတဲ့ 
အစားအစာယတေကို ယရှာင်ပါ။ 

အက်စစ်ဓာတ်များတဲ့ အစားအစာ
ယတေ (ခရမ်းချဉ်သီး၊ အရည်ရွှမ်းတဲ့ 
အချဉ်သီး၊ ချဉ်ဘတ်) 
ယတေကို ယရှာင်ပါ။

အချ ိုရည်ယတေ၊ ကြိန်းပါ၀င်တဲ့
အရည်ယတေ (ယကာ်ြီ၊ ေက်ဘက်
ရည်၊ ယရ ယနေြကမ်း၊ အားဖြည့်အချ ို
ရည်ယတေ) ကိုယရှာင်ပါ။

ေက်ြက်၊ ယြကာ်ယေှာ်ထားတဲ့ 
အယစ့အေန်ယတေကို ယရှာင်ပါ။ 

ခါးမှာ ယချာင်ချည့်တဲ့ အ၀တ်
အစားယတေကို ၀တ်ပါ။ 

အယရှ့ဘက် ကုန်းတာကို ဂရုစိုက်
ပါ။ (အစာအိမ်ကို ြိအားယပးမိမှာ
စိုးေို့ပါ။)  

အစာစားပပီး မအိပ်မီ၊ မေဲယေျာင်း
မီ ၁-၂ နာရီ ယစာင့်ပါ။ (အစာအိမ်
ထဲကအစာယတေ ဖပန်ထေက်ောမှာ
စိုးေို့ပါ။)

အမှေင်ဓာတ်အများကကီးပါ၀င်တဲ ့
အစားအစာ (သစ်သီး၀ေံ၊
ဟင်းသီးဟင်းရေက်၊ ပဲ၊ အယစ့၊ အေန်၊ 
အယရာင်ရင့်တဲ့အစ့အေန်) ယတေကိ ု
စားပါ။ 

တစ်ယန့ကို ယရ (၈-၁၀) ခေက ်
ယသာက်ပါ။

ယန့စဉ် ေမ်းယေှောက်တာေိုမျ ိုး 
ယေ့ကျင့်ခန်းယတေေုပ်ပါ။ 

ယေ့ကျင့်ခန်းေုပ်တဲ့အခါ ေမ်းယေှောက်
ဖခင်းဟာ အယကာင်းေုံးပါ။ ဒါယပမေ့် 
ေရာ၀န်နဲ့ အရင်တိုင်ပင်ပါ။ 

မန်ကျည်းမှည့်ယြျာ်ရည် ဒါမှမဟုတ်
သစ်သီး၀ေံ၊ ဟင်းသီးဟင်းရေက ်
ယြျာ်ရည် ယသာက်ပါ။

ဒိန်ချဉ်၊ သစ်သီး၀ေံယတေ 
စားယသာက်ပါ။

သံဓါတ်ယေးဖပားအမျ ိုးမျ ိုးနဲ့ 
ပတ်သက်ပပီး ေရာ၀န်ကို ယမးဖမန်းပါ။

၀မ်းချုပ်ြခင်း

အူေမ်းယြကာင်းေှုပ်ရှားမှုယတေ 
ယနှးယကေးသေားတေ်။ ၀မ်းမာတာ၊ 
၀မ်းချုပ်တာ၊ ၀မ်းသေားရခက်တာယတေ
ဖြစ်တေ်။

အစာအုပ်စုယတေထဲက အစာယတေကို မယရှာင်ပါနဲ့။ 

သြကား၊ ေား၊ ေီယတေများတဲ့ စီမံဖပုဖပင်ထားတဲ့ အစာယတေကိ ု

အများကကီးမစားပါနဲ့။

သြကားေုံး၊ မုန့်၊ အချ ို၊ အချ ိုရည်ယတေကို ကန့်သတ်ပါ။ 

ယကာ်ြီ၊ ေက်ဘက်ရည် ကို ကန့်သတ်သင့်ပပီး  (ကိုေ်၀န်ယောင်စဉ် 

၁ ခေက်၊ မိခင်နို့တိုက်စဉ် ၂ ခေက်) ထက်ပိုမယသာက်သင့်ပါ၊ 

ေက်ြက်နဲ့ ယရယနေးြကမ်းကို ယရှာင်ပါ။ 

ေရာ၀န်၊ ေရာမယတေ မညွှန်ြကားပဲ တိုင်းရင်းယေးအပါအ၀င် 

အဖခားယေးယတေကို မယသာက်ပါနဲ့။ 

အရက်မယသာက်ပါနဲ့။

ယေးေိပ်မယသာက်ပါနဲ့။ 

အားဖြည့်အချ ိုရည်ယတေကို မယသာက်ပါနဲ့။ 

မူးေစ်ယေးဝါးယတေကို မသုံးပါနဲ့။ 

ကေမ်းစားတာကို ကန့်သတ်ပါ။

အသားစိမ်း၊ ငါးစိမ်း၊ ဥစိမ်းယတေ၊ မကျက်တကျက် ချက်ထားတဲ့ 

အသား၊ ငါး၊ ဥယတေ၊ အစားအစာယတေကို မစားပါနဲ့။

အယေးအပင်မတာယတေ၊ အြကာကကီးမတ်တပ်ရပ်တာယတေကိ ု

ဂရုစိုက်ပါ။ 

ကိုယ်၀န်မဆာင်စဉ် / မိခင်နို့တိုက်စဉ် မဆာင်ရန်များ
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ကိုယ်၀န်မဆာင်စဉ် / မိခင်နို့တိုက်စဉ် မရှာင်ရန်များ



ကိုေ်၀န်ယောင်ချနိ်နဲ့ မိခင်နို့တိုက်ယကွေးချနိ်အတေက် ယမယမ့ေမ်းညွှန်၁၄ ၁၅ကိုေ်၀န်ယောင်ချနိ်နဲ့ မိခင်နို့တိုက်ယကွေးချနိ်အတေက် ယမယမ့ေမ်းညွှန်

ကိုဗစ် ၁၉၊ ကိုယ်၀န်မဆာင်ြခင်းနှင့် မိခင်နို့တိုက်မကျွးြခင်း

ကိုေ်၀န်ယောင်စဉ်မှာ ကိုေ်ကာေယဖပာင်းေဲမှုယတေယြကာင့် ယမယမရဲ့ ကိုေ်ခံအားနည်းသေားနိုင်တေ်။ ကိုဗစ်ကပ်ယဘးကျယရာက်ချနိ်မှာယမယမ
တို့ရဲ့ ရင်ယသေးယေးယတေ ကျန်းမာြို့၊ ကိုေ်ခံအားရရှိြို့ ယမယမတို့ဟာ မိခင်နို့ကို တိုက်ရပါမေ်။ ကိုေ်၀န်ယောင်နဲ့ နို့တိုက်မိခင်ယတေအတေက် 
သိယကာင်းစရာယေးယတေကို ယဖပာဖပပါမေ်။ 

• မိသားစု၀င်ယတေ အပါအ၀င် ကိုဗစ် ၁၉ နဲ့ ထိယတေ့ဘူးသူ၊ ကူးစက်ခံရသူဘေ်သူနဲ့မေို ယဖပာေိုေက်ေံတာယတေကို ကန့်သတ်ယရှာင်ကျဉ်
ပါ။

• အိမ်အဖပင်သေားရင် ပါးစပ်နဲ့နှာယခါင်းစည်းတပ်ပပီး အဖခားသူယတေနဲ့ အနည်းေုံး ၆ ယပအကောမှာ ယနပါ။
• ယရနဲ့ေပ်ဖပာသုံးပပီး အနည်းေုံး စကန့်  ၂၀ ြကာယအာင် မြကာခဏေက်ယေးပါ။  ယရနဲ့ေပ်ဖပာ မရှိတဲ့ယနရာမှာေိုရင် အေ်ေ်ကိုယဟာ 

၆၀% ပါ၀င်တဲ့ ေက်သန့်ယေးရည်ကို သုံးပါ။ အစာမစားမီ၊ အစာမဖပင်ေင်မီ၊ ကယေးရဲ့ ယနာက်ယြးကို သန့်စင်ပပီးချနိ်၊ အိမ်သာမှအေင်း
နဲ့ ေိုအပ်တဲ့အချနိ်တိုင်း ေက်ယေးပါ။  

မျက်နှာဖပင်ယတေကို ပိုးသတ်ပါ။

ကိုဗစ် ၁၉ ကူးစက်ခံရတဲ့ ကိုယ်၀န်မဆာင်မတေဟာ မဆးကုသမှုခံယူပပီး ညွှန်ြကားချက်အားလုံးကို လိုက်နာရမယ်။

ကိုဗစ် ၁၉ သံသယလူနာ ဒါမှမဟုတ် အတည်ြပုလူနာ မမမမမတေဟာ မိခင်နို့တိုက်နိုင်ပါတယ်၊ မိခင်နို့တိုက်သင့်ပါတယ်။

ဂရုစိုက်ရမေ့် အချက်ယတေကယတာ့- 
• ယမယမယတေက ပါးစပ်နဲ့ နှာယခါင်းစည်းကို အပမဲတပ်ပါ။ ကယေးယတေကိုယတာ့တပ်ယပးစရာမေိုပါဘူး။ 
• မီးြေားပပီးရင် ကယေးကို ယနေးယထေးမှုနဲ့ ကိုေ်ခံအားတိုးတက်ယအာင် ယမယမနဲ့ အသားချင်းထိကပ်ထားယပးပါ။ 
• ကယေးကို ယန့ယရာညယရာ မြကာခဏနို့တိုက်ပါ။ ကယေးကို ယမယမ့ယဘးနားမှာ အပမဲထားပါ။ 
• ကယေးကို မထိကိုင်မီနဲ့ ထိကိုင်အပပီး ေက်ယေးပါ။ 
• ယမယမက ယနမယကာင်းေို့ နို့မတိုက်နိုင်ရင် တစ်ယောက်ယောက်ရဲ့ အကူအညီနဲ့ နို့ရည်ကို ညှစ်ထုတ်ပပီး ကယေးကို ခေက်နဲ့တိုက်ပါ။ 
• မိခင်နို့တိုက်တဲ့အခါ အသုံးဖပုတဲ့ ပစည်းအားေုံးကို သန့်သန့်ရှင်းရှင်းထားပါ။ 
• အနားေူချနိ်၊ စားယသာက်ချနိ်နဲ့ ယေးယသာက်ချနိ်ယတေမှာ ယကင်းမေန်စော ကာကေေ်မှုဖပုေုပ်ပါ။ 
• နို့တိုက်ြူးတဲ့ အဖခားအယမယတေကို နို့ဖပန်ထေက်ယအာင်ေုပ်တာ၊ မိခင်နို့ရည်အေှူခံတာယတေေည်း ေုပ်နိုင်ပါတေ်။
• ယြာ်ဖမူော နို့မှုန့် ယတေကယတာ့ ယနာက်ေုံးယရေးချေ်မှုဖြစ်ပပီး အသုံးမဖပုမီ ကျန်းမာယရး၀န်ထမ်းယတေရဲ့ ယစာင့်ြကည့်မှုေိုအပ်ပါတေ်။

ကိုယ်၀န်မဆာင်စဉ်နဲ့  မိခင်နို့တိုက်စဉ် အနားယူြခင်း

ကိုေ်၀န်ယောင်နဲ့ နို့တိုက်မိခင်အများစုဟာ စားတာထက် အိပ်တာကို ပိုပပီးနှစ်သက်ြကတေ်။ ကိုေ်၀န်ယောင်စဉ်နဲ့ ကယေးငေ်စဉ်မှာ 
ယမယမတို့ဟာ အိပ်ယရးမ၀နိုင်ဖြစ်တတ်တေ်။ ဒါကို ချနိ်ညှိနိုင်ြို့ အခေင့်အယရးရရင်ရတိုင်း၊ ကယေးအိပ်ယပျာ်တိုင်း တစ်ယရးတစ်ယရးအိပ်တတ်ြို့၊ 
အနားေူတတ်ြို့ ယေ့ကျင့်သင်ေူရမေ်။ အိပ်ယရး၀ြို့နဲ့ အဖပည်အ၀အနားေူြို့က ဦးစားယပးေုပ်ရမေ့်အရာတစ်ခုဖြစ်တေ်။ 

ကိုေ်၀န်ယောင်ယမယမက အေုပ်ေုပ်ယနတေ်ေိုရင် အိပ်ြို့၊ အနားေူြို့ ပိုပပီးယတာ့ ခက်ခဲနိုင်တေ်။ ဒါယြကာင့် ဘေ်ေိုေုပ်ရင်ယကာင်းမေဲေို
တာ ကိုေ့်အေုပ်ရှင်နဲ့၊ ကိုေ့်မိသားစုနဲ့  တိုင်ပင်ပါ။ ယမယမအနားေူြို့၊ ခဏတဖြုတ်အိပ်နိုင်ြို့ အေုပ်ရှင်က အေုပ်ချနိ်ကို ယဖပာင်းသာေေဲသာ 
ခေင့်ဖပုယပးနိုင်မေား၊ ဒါမှမဟုတ် မိသားစု၀င်ကပဲဖြစ်ဖြစ်၊ သူငေ်ချင်းကပဲဖြစ်ဖြစ် ကယေးထိန်းယပးနိုင်မေား စသဖြင့်တိုင်ပင်ပါ။



ကိုေ်၀န်ယောင်ချနိ်နဲ့ မိခင်နို့တိုက်ယကွေးချနိ်အတေက် ယမယမ့ေမ်းညွှန်၁၆ ၁၇ကိုေ်၀န်ယောင်ချနိ်နဲ့ မိခင်နို့တိုက်ယကွေးချနိ်အတေက် ယမယမ့ေမ်းညွှန်

မမေးြေားပပီး စိတ ် မေဒနာ

ကိုေ်၀န်ယောင်စဉ်နဲ့ မိခင်နို့တိုက်ယကွေးစဉ်မှာ ယမယမ့ရဲ့ ကိုေ်ခန္ဓာမှာ ယဟာ်မုန်းဓာတ်ယဖပာင်းေဲမှုယတေ အများကကီးဖြစ်ယပါ်ပါေိမ့်မေ်။ အဲဒီ
ေိုယဖပာင်းေဲမှုယတေက  ယမယမ့ရဲ့ စိတ်ခံစားချက်အယပါ်မှာ အကျ ိုးသက်ယရာက်မှုယတေ ဖြစ်ယစပါေိမ့်မေ်။  မီးြေားပပီး ပထမ ၄ ပါတ်အတေင်း ဒီ
ယဟာ်မုန်းယဖပာင်းေဲမှုယတေဟာ ေျင်ဖမန်စော ပိုများော ဒါမှမဟုတ် ပိုနည်းောပပီး ၀မ်းနည်းတာ၊ စိတ်ပူတာ၊ စိတ်မယကာင်းတာ၊ စိတ်ထိခိုက်တာ
စတဲ့စိတ် ယဝဒနာယတေ ခံစားရနိုင်တေ်။ တစ်ခါတစ်ယေ အချ ို့ယမယမယတေဟာ အဲဒီေို ခံစားမှုယတေနဲ့မတူတဲ့ စိတ်ကျ  ယဝဒနာကို ခံစားရနိုင်တေ်။ 
ယမယမယတေနဲ့ မိသားစု၀င်ယတေအယနနဲ့ ယမေးြေားပပီးဖြစ်ယပါ်တတ်တဲ့ ပုံမှန် ၀မ်းနည်းတဲ့စိတ်ခံစားမှုနဲ့ စိတ်ကျ ယဝဒနာ ဘာယတေကောသေဲေိုတာ
နားေည်ထားသင့်တေ်။

မမေးြေားပပီး စိတ်ကျ မေဒနာ ဘာမြကာင့် ြြစ်တာလဲ။

ယမေးြေားပပီး ယဟာ်မုန်းဓာတ်ယဖပာင်းေဲမှုယတေယြကာင့် စိတ်ဓာတ်ကျတဲ့  ယဝဒနာကို ခံစားရယစတေ်။ ဒါယပမေ့် ဒီေိုခံစားရတဲ့ အယြကာင်းရင်း
အများကကီးရှိယသးတေ်။

• ယမေးြေားပပီးယနာက် မသက်မသာဖြစ်တာ၊ နာကျင်တာ ဒါမှမဟုတ် ယနမယကာင်းတာယြကာင့် 
• ကယေးယနမယကာင်းမှာ စိုးရိမ်တာယြကာင့် 
• မိခင်နို့မတိုက်တာယြကာင့် စိတ်ဓာတ်ကျတာကို ဖြစ်ယစနိုင်တေ်။
• အိပ်ယရးပျက်တာ၊ ကယေးကို ယစာင့်ယရှာက်ြို့ ကိုေ့်ကိုေ်ကို ေုံြကည်မှုမရှိတာယြကာင့် 
• မိသားစု၊ ရပ်ရောကယန ဘာအကူအညီမှ မရတာ၊ မိသားစုထဲ ရန်ဖြစ်တာ၊ အိမ်တေင်းအြကမ်းြက်မှု၊ ယငေယြကးေိုင်ရာစိုးရိမ်မှု၊ အစားအစာ၊

ယနစရာမရှိတာယတေယြကာင့် 
• ယမေးြေားပပီးေအနည်းငေ်ယောက် အဖခားသူယတေနဲ့အေက်ဖြတ်ပပီး တစ်ယောက်တည်းယနရတဲ့ ရိုးရာဓယေ့၊ အိမ်အဖပင်ကို ထေက်ခေင့်မရှိ

တာ၊ ယမေးပပီးအစားယရှာင်တာ၊ ကယေးဖပုစုတာနဲ့ ပတ်သက်ပပီး ပတ်၀န်းကျင်ကေူယတေရဲ့ ြိအား ယတေယြကာင့် 

မမေးြေားပပီးြြစ်မပါ်တတ်တဲ့ ပုံမှန်၀မ်းနည်းတဲ့
စိတ်ခံစားမှု

၁-၂ ပါတ်ြကာတေ်။ 

စိတ်ဂယရာက်ဂေက်ဖြစ်တေ်၊ စိတ်ပူတေ်၊ ၀မ်းနည်းတေ်၊ 
စိတ်တိုတေ်၊ ငိုတေ်၊ စိတ်ထိခိုက်တေ်၊ အာရုံစိုက်အားယေျာ့
ကျတေ်၊ ခံတေင်းပျက်တေ်၊ အိပ်ေို့မယပျာ်ဘူး 
(ကယေးယြကာင့် မဟုတ်)

မမေးြေားပပီး စိတ်ကျ မေဒနာ

၂ ပါတ်ထက်ပိုြကာတေ်။ 

အေေန်အမင်းငိုတေ်၊ ယဒါသထေက်တေ်၊ အေေန်အမင်းစိတ်ပူ
တေ်၊ အထိတ်တေန့်ဖြစ်တေ်၊ ကယေးနဲ့ သံယောဇဉ်ဖြစ်ြို့
ခက်ယနတေ်၊ ကိုေ်ကိုေ်ကို မယကာင်းတဲ့ အယမတစ်ယောက်
ေို ခံစားရတေ်၊ အေေန်အမင်း စိတ်ဂယရာက်ဂေက်ဖြစ်တေ်၊ 
စိတ်ကျပပီး၀မ်းနည်းယနတေ်၊ အစားမစားနိုင်ဘူး ဒါမှမဟုတ်
အရမ်းစားတေ်၊ မအိပ်နိုင်ဘူး ဒါမှမဟုတ် အရမ်းအိပ်တေ်၊ဂ
နာမပငိမ်ဘူး ဒါမှမဟုတ် ေေန်ကဲစော အိပ်ငိုက်တေ်၊ ေေန်ကဲစော
ယမာပမ်းတေ်၊ ယမှော်ေင့်ချက်မဲ့တေ်ေို့၊ တန်ြိုးမရှိဘူးေို့၊ 
ရှက်စရာယကာင်းတေ်ေို့ ခံစားရတေ်၊ မိသားစုနဲ့အယတေ့မခံ
ဘူး၊ကိုေ့်ကိုေ်ကို ဒါမှမဟုတ် ကယေးကို နာကျင်ယအာင်ေုပ်
မေ်ေိုတဲ့ အယတေးယတေ ယတေးယတာယနတေ်။ 

ကိုယ်အမလးချနိ်ကျြခင်းနှင့် မလ့ကျင့်ခန်း

ယမေးြေားပပီးပထမ ( ၂ ) ေအတေင်းမှာ ယမယမယတေရဲ့ ကိုေ်ခန္ဓာကို ဖပန်ဖပုဖပင်တာ၊ ဖပန်တည်ယောက်တာ ေုပ်ယနတဲ့အတေက် ဝိတ်ယေှော့ြို့ 
မကကိုးစားသင့်ဘူး။ ကယေးကို နို့တိုက်တာနဲ့ပဲ ယမယမ့ကိုေ်ခန္ဓာက တစ်ရက်ကို ကေ်ေိုရီ ၅၀၀ ယောက်သုံးစေဲယနတဲ့အတေက် ယမယမ
အေေန်အကွေမံစားဘူးေိုရင် ပုံမှန်သဘာ၀အတိုင်း ဝိတ်ကျသေားေိမ့်မေ်။ ကယေးကိုမြကာခဏနို့တိုက်တဲ့ ယမယမဟာ ကယေးအသက် 
တစ်နှစ်ဖပည့်ရင်ကိုေ်၀န်မယောင်ခင်က ကိုေ်အယေးချနိ်ကို ဖပန်ရရှိတေ်။ ယမယမက နို့မတိုက်ဘူးေိုရင် ယမေးပပီးရင် သဘာ၀အတိုင်း 
ဝိတ်ကျြို့ ပိုခက်ခဲေိမ့်မေ်။ ကိုေ်၀န်ယောင်စဉ်အချနိ်မှာ ဝိတ်ယေှော့ြို့ မကကိုးစားသင့်ဘူး။ အဲဒီေိုေုပ်ရင် ကယေးရဲ့ကိုေ်အယေးချနိ်တက်
တာနဲ့ ကယေးကျန်းမာယရးကို ေုတ်ယေျာ့ပျက်စီးယစေိမ့်မေ်။  

ရိုးရိုးယမေးတဲ့ ယမယမယတေဟာ ဗိုက်ခေဲယမေးတဲ့ယမယမယတေထက် နာေန်ထူတာပိုဖမန်ပပီး ပုံမှန်ယန့စဉ် ေုပ်ငန်းယောင်တာယတေကို ပိုဖမန်ဖမန် ဖပန်ေုပ်
နိုင်ြကတေ်။  ဗိုက်ခေဲယမေးတဲ့ယမယမယတေဟာ ယမေးပပီးချနိ်နဲ့ ယမေးပပီးပထမ ( ၂ ) ေမှာ ပိုမိုနာကျင်တာကို ခံစားရတေ်။ ယမေးပပီး ၄-၆ ပါတ် မှာ
ေမ်းယေှောက်တဲ့ယေ့ကျင့်ခန်း ေုပ်ယပးရင် ကိုေ်နဲ့စိတ် အပန်းယဖပယစပပီး ယနေို့ယကာင်းယစတေ်။ ဒါယပမေ့် အဖခားေုပ်ယနကျယေ့ကျင့်ခန်း
ယတေကို ေုပ်ေို့ရမရ ကျန်းမာယရး၀န်ထမ်းနဲ့ တိုင်ပင်သင့်တေ်။ ဖပင်းထန်တဲ့ယေ့ကျင့်ခန်းယတေကိုယတာ့ မေုပ်သင့်ယသးဘူး။ ယမေးြေားပပီးတဲ့
အချနိ်မှာ ယမယမကို အထူးဂရုစိုက်မှုယပးရမေ်။ 

ယမယမရဲ့ ရင်ယသေးကို အရမ်းဂရုစိုက်သေို ကိုေ့်ကိုေ်ကိုေည်း ဂရုစိုက်ြို့ အယရးကကီးတေ်။ ယမယမကိုေ်တိုင်ရဲ့ ေိုအပ်ချက်ယတေနဲ့ ေနယတေကို
မယမ့ပါနဲ့။ မိခင်နို့တိုက်ဖခင်းအားဖြင့် ကိုေ်၀န်ယောင်တုန်းအယဖခအယနကယန ဖပန်နာေန်ထူယစပပီး ယမယမ့ကိုေ်ခန္ဓာကို ဖပန်တည်ယောက်၊ ဖပန်
ထူယထာင်ပပီး ဖပန်ေန်းေန်းယစတေ်။ ဥပမာ ကိုေ်၀န်ယောင်တုန်းက ယမယမ့ကိုေ်ခန္ဓာမှာ ကေ်ေ်စီေမ်ဓာတ်ကို ယမယမ့အရိုးယတေေီကယန 
ထုတ်ေူပပီး ကယေးအရိုးယတေကို တည်ယောက်ခဲ့တေ်။ မိခင်နို့တိုက်ယကွေးတဲ့အခါ ယမယမ့ကိုေ်ခန္ဓာစနစ်ယတေက ကေ်ေစီေမ်ဓာတ်ကို 
ယမယမ့အရိုးယတေထဲ ဖပန်ထည့်ယပးတဲ့အတေက် အရိုးပါးယရာဂါကို ကာကေေ်ယပးတေ်။ 

ကယေးရဲ့ဘ၀ ပထမတစ်နှစ်တာဟာ အထူးအခါသမေ ဖြစ်ပပီး အချနိ်တိုင်းကို ယမယမယပျာ်ရွှင်ြို့ ကကိုးစားသင့်တေ်။ စိတ်ကို ယအးယအးချမ်း
ချမ်းထားပါ၊ ယမယမ့နှေုံးသားထဲမှာ ယပျာ်ရွှင်ယနပါ၊ ပပုံးယနြို့ သတိရပါ။ ယမယမရဲ့ ယအးချမ်းမှု၊ ပငိမ်သက်မှုနဲ့ အပပုံးယတေဟာ ယမယမ့ရင်ယသေးယေး
ကို ပပုံးြို့သင်ယပးမှာဖြစ်ပပီး သူကယေးမှာ ေုံြကည်စိတ်ချမှုနဲ့ မိမိ ကိုေ်ကို စိတ်ချမှု တည်ယောက်ယပးမှာဖြစ်တေ်။ တစ်ချနိ်တည်းမှာ ယမယမ
ဟာ ကယေးကိုဂရုစိုက်ရ၊ အိမ်အေုပ်ေည်းေုပ်ရ၊ ပုံမှန်မဟုတ်တဲ့ ယန့တစ်ဓူ၀အေုပ်ယတေေည်းေုပ်ရနဲ့ အိပ်ယရးမ၀တာ၊ ေုပ်ငန်းခေင်ေည်း
ဖပန်၀င်ရတာဖြစ်နိုင်ပပီး ယမယမ့ဘ၀ကို ဟန်ချက်ညီယအာင်ထိန်းြို့ မဖြစ်နိုင်ပုံယပါက်နိုင်တေ်။ အချ ို့ယန့ရက်ယတေက အချ ို့ယန့ရက်ယတေထက်
ပိုခက်ခဲနိုင်တေ်။ အချနိ်တစ်ချနိ်မှာ အေုပ်တစ်ခုကိုပဲ အာရုံစိုက်ြို့ အကကံဖပုေိုတေ်။ အနားေူချနိ်မှာ ကိုေ်ယရာ စိတ်ယရာ နားပါ။ ကယေး
နို့တိုက်ချနိ်မှာ နို့တိုက်တာ ပပီးယဖမာက်ြို့ကိုပဲ စဥ်းစားပပီး ကျန်တဲ့ စိုးရိမ်စရာ၊ ဖပဿနာယတေအယြကာင်း မစဉ်စားပါနဲ့။ အချနိ်တစ်ချနိ်မှာ 
အေုပ်တစ်ခုကိုပဲ အာရုံစိုက်ပပီး အယေှော့မယပးြို့ သတိရပါ။



ကိုေ်၀န်ယောင်ချနိ်နဲ့ မိခင်နို့တိုက်ယကွေးချနိ်အတေက် ယမယမ့ေမ်းညွှန်၁၈

ထပ်ပပီးသိမကာင်းစရာအချ ို့ကမတာ့-

ယမယမနဲ့ ယမယမ့ရင်ယသေးရဲ့ ယေးခန်းဖပြို့ေိုအပ်ချက်ယတေကို ဂရုဖပုပါ။ ယေးခန်းဖပြို့ရက်ချနိ်းယတေကို မပျက်ကေက်ယစပဲ ယသာက်ခိုင်းထားတဲ့
ယေးယတေကိုေည်း မယမ့မယေျာ့ ယသာက်ပါ။ ေရာ၀န်ညွှန်ြကားတဲ့ယေးယတေကိုသာယသာက်ပပီး ရိုးရာတိုင်းရင်းယေးပမီးတိုယတေကို ယမယမယရာ၊ 
ကယေးယရာမယသာက်ပါနဲ့။ အဲဒီယေးယတေထဲမှာ ဘာယတေပါ၀င်သေဲေိုတာ မသိရသေို အချ ို့ပါဝင်တဲ့အရာယတေဟာ အန ရာေ်ရှိနိုင်တေ်၊
အေိပ်အယတာက်ဖြစ်နိုင်တေ်။

တစ်ရက်ကို ယရ၊ အရည်  ၂-၃ ေီတာယသာက်ပပီး ယရဓာတ်အပမဲဖပည့်၀ယနယစပါ။  ဒါယပမေ့် ယရ၊ အရည်ယတေကို (၄ ေီတာအထက်) အများကကီး
ယသာက်ရင် ယမယမ့ကို ဗိုက်ဖပည့်ယနယစပပီး အစားအစာယတေကို ယကာင်းယကာင်းမစားနိုင်ဖြစ်ယစေိမ့်မေ်။ ယရယကာင်းယရသန့် ယသာက်သုံးဖခင်း
ဟာ ယမယမ့အတေက် အယကာင်းေုံးပါ။ 

ကယေးအ၀တ်၊ ယဘာင်းဘီ ေဲယပးပပီးတိုင်း၊ အိမ်သာမှအေင်း၊ အစားမစားမီနဲ့ အစားအစာမဖပင်ေီမီ၊ အညစ်အယြကးကိုင်တေေ်ပပီးတုိင်း
ေက်ယေးဖခင်းအားဖြင့် တစ်ကိုေ်ယရသန့်ရှင်းယရးကို ေိုက်နာပါ။ နို့တိုက်မိခင်ယတေ မီးတေင်းထဲမှာ ေပ်ဖပာကိုင်ရင် နူမေ်ေိုတာ တကေ်
မဟုတ်တဲ့ ဒဏ္ဍာရီ ပါ။ ေက်ယေးတဲ့အခါ၊ ယရချ ိုးတဲ့အခါ ေပ်ဖပာသုံးမှသာ ယမယမ့ကိုေ်ခန္ဓာက သန့်ရှင်းမှာဖြစ်ပပီး ယရာဂါနဲ့ ြျားနာမှုယတေကို 
ကာကေေ်နိုင်မှာဖြစ်တေ်။

ေက်ကိုယကာင်းစောယေးပပီး ယမယမရဲ့အစားအစာယတေကို သန့်ရှင်းစော ဖပင်ေင်ချက်ဖပုတ်ပါ။ ေမ်းယဘးအစာယတေကို သတိထားပါ။ သန့်ရှင်းတဲ့
အစားအစာယတေကို ယရေးချေ်စားယသာက်ပါ။ 

ယေးေိပ်ယသာက်တာ၊ အရက်ယသာက်တာယတေက နို့ထေက်နည်းယစတေ်။ 

ဘေ်ယမယမ  မေို ယမေးပပီးပထမ ေအနည်းငေ်အတေင်းမှာ အိပ်ယရးမ၀ပဲ ပိုအိပ်ချင်ြကတေ်။ ကယေးအိပ်ချနိ်မှာ အနားေူပပီးေိုက်အိပ်ပါ။

အကူအညီယတာင်းပါ။ ကယေးငေ်ယေးကို ယစာင့်ယရှာက်ယနရတဲ့ ပထမေအနည်းငေ်အတေင်းမှာ အကူအညီယတာင်းဖြစ်ယအာင်ယတာင်းပါ။
မိခင်နို့တိုက်တာနဲ့ပတ်သက်တဲ့ ခက်ခဲမှု၊ ဖပဿနာယတေ ကကုံရပပီေိုရင် ယမယမ့ရဲ့ မိခင်နို့တိုက်ယကွေးဖခင်းေိုင်ရာ ရေေ်တူချင်း ယေေး ယနေးအကကံယပး
တဲ့သူကို ဖြစ်ဖြစ်၊ မိခင်နို့တိုက်ယကွေးယရးအြေဲ့ က တစ် ယောက်ယောက်ကိုဖြစ်ဖြစ် ေက်သေေ်ြို့ မယမ့ပါနဲ့ယနာ်။




