


ဒီဂျာနယ်က မေမေ့အတွက်ပါ။

မေမေ့ကမေးရဲ့ ကကီးထွားေှုနဲ့ မေမေ့ရဲ့ ခံစားချက်မတွကို မြခရာခံ

နိုင်ဖို့ ဒီဂျာနယ်က ကူညီမပးပါေိေ့်ေယ်။ 

ကျန်းောတဲ့ ကိုယ်ဝန်ြဖစ်ဖို့ ၊ မေွးဖွားေယ့် မေးရုံ၊ မေးခန်းကို

မရေးချယ်ပုံ ေေ်းညွှန်ချက်၊ မေွးဖွားပပီးအိေ်ြပန်မရာက်တဲ့အချနိ်က 

စပပီး ကမေးကို ေိခင်နို့တိုက်ရင်းနဲ့ ဂရုစိုက်မစာင့်မရောက်ပု ံ

အားေုံးနဲ့ပတ်သက်ပပီးအကကံြပုချက် စတဲ့ သိမကာင်းစရာမတွနဲ့

နည်းေေ်းမတွကို မဖာ်ြပရင်း မေမေ့ရင်မသွးမေး ေူ့မောကကို

မရာက်ောေယ့်အချနိ်အတွက် ြပင်ေင်နိုင်ဖို့ မေမေ့ကိ ု

ဒီဂျာနယ်ကကူညီမပးေိေ့်ေယ်။



ဒီဂျာနယ်ရဲ့ ပိုင်ရေင်

မန့စွဲ

-----------------------------------------

--------------------------------

ကျွန်ေ ကိုယ်ဝန်ရေိပပီေိုတာ သိတဲ့မန့ 

ကျွန်ေရဲ့ကိုယ်ဝန်က                       ပါတ်ရေိပပီေို့ထင်တယ်။

 

ဒီအမြကာင်းကို သိေိုက်မတာ့ မေမေဘယ်ေိုခံစားရသေဲ။

မဖမဖ့ကို ဘယ်ေိုမြပာြပခဲ့သေဲ။

မဖမဖရဲ့ တုန့်ြပန်ပုံ

ပပီးမတာ့ ဘယ်သူ့ကို ထပ်မြပာြပခဲ့သေဲ။

သူတို့ရဲ့ တုန့်ြပန်ပုံအမပါ် မေမေဘယ်ေိုခံစားရသေဲ။

ကျွန်မ ကိုယ်ဝန်ရှိနနပြီ။



ပထေ
သုံးေပါတ်

ဒီအချနိ်က နမနမ့ရဲ့ စိတ်လှုြ်ရှားစရာအချနိ်ဖြစ်သလို နမနမ့ကိုယ်ခန္ဓာနဲ့ 

နမနမ့ရင်နသေးနလးအတေက် အံ့သသြေယ် ကာလြါ။ နမနမ့ရင်နသေးနလးကို

ကာကေယ်ြို့၊ သူကနလးရဲ့ ကိုယ်အင်္ဂါနတေဖြစ်နြါ်ြို့ လိုအြ်တဲ့ အာဟာရဓာတ်

နတေကို နောက်ြံ့ြို့နမနမ့ရဲ့ ကိုယ်ခန္ဓာက ကကိုးစားနနတယ်။ ဒီအချနိ်ကစပြီး

ကိုယ်ဝန်နောင်ကာလတစ်နလှောက်လုံး နမနမ့ရင်နသေးနလးလိုအြ်သမှေ အရာ

အားလုံးဟာ နမနမ့ေီကလာတာြါ။ နမေးြေားပြီးတဲ့အချနိ်မှာလည်း ဒီလိုြ ဲ

ေက်ဖြစ်နနပြီး ကနလးလိုအြ်တဲ့ အာဟာရဓာတ်အားလုံး နမနမ့နို့ရည်ေီက

လာလိမ့်မယ်။ 

ကိုယ်ဝန်မောင်ချနိ်က ရက်မပါင်း (၂၈၀)၊ ဒါေေေဟုတ် ေမပါင်း (၁၀) ေ ဒါေေေဟုတ ်

အပါတ်မပါင်း ၄၀ ြကာြေင့်ပါတယ်။ 

မေမေ့ရင်မသွးမေးကကီးထွားောတာနဲ့အေျှ မေမေ့ကိုယ်ခန္ဓာ ဘယ်ေိုမြပာင်းေဲောေ ဲ

ေိုမတာ့ -

၁ လသား
ကနလး

၂ လသား ကနလး
(ချယ်ရီသီး)

၃ လသား ကနလး
(သနဖြသီး)

၄ လသား ကနလး
(သစ်နတာ်သီး)

၅ လသား ကနလး
(င်္ရိြ်ြရုသီး)

၆ လသား ကနလး
(သနောဂသီး)

၇ လသား ကနလး
(နာနတ်သီး)

၈ လသား
ကနလး

၉ လသား ကနလး
(ြရဲသီး)

ပထ
ေ သ

ုံးေ
ပါတ

်

ကိုယ်ဝန်နောင် အေင့်များ

ြေမသုံးလြါတ် ဒုတိယသုံးလြါတ် တတိယသုံးလြါတ်



သောဝမှာ အရာရာကို င်္ရုစိုက်နစာင့်နရှာက်ြုံနည်းလမ်းနတေ ရှိပြီးသားြါ။

တစ်ခုခုအခက်နတေ့ပြီေိုရင် သောဝေီကသာ ဖြန်သင်ယူြါ။ မိခင်နို့တိုက်ြါ။

အေင်မနဖြမှာကို မြူြါနဲ့။

- အီဗာဟာဇီင်္ိုဗာ ၏ မိခင်နို့တိုက်နကျွးဖခင်းအနသကာင်း



ကိုယ်ဝန်နောင်နနစဉ် လုြ်နောင်ရန်များ

ကိုယ်ဝန်မောင်ေပါတ် တစ်ခုစီအတွင်း ဂရုတစိုက်ေုပ်ရေယ့ ်

အမရးကကီးေုံး ေုပ်ငန်းေျား

၅ ြါတ်- ၈ ြါတ် 

 F ကိုယ်ဝန်မောင်မစာင့်မရောက်ဖို့ နဲ့ ေီးဖွားစရိတ်အတွက် မေမေ့ေောရေိတဲ့ မငွမြကးအမြခအမန
ကို စစ်မေးပါ။

 F ဗိုက်အပ်ဖို့ ေရာဝန် (သို့) သားဖွားေီးယပ်အထူးကု (သို့) သားဖွားေရာေ 
တစ်မယာက်မယာက်ကို စတင်ရောမဖွပါ။

 F မေမေ့ကိုယ်ဝန်ကို မစာင့်မရောက်ေှုမပးမနတဲ့ ကျန်းောမရးဝန်ထေ်းမပးတဲ့ ကိုယ်ဝန်မောင်
အားမေးမတွကို စမသာက်ပါ။

၉ ြါတ်- ၁၂ ြါတ် 

 F မေမေရဲ့ မန့စဉ်အစားအစာမတွနဲ့ မေ့ကျင့်ခန်းမတွကို ေျက်ြခည်ေြပတ် စစ်မေးပါ။

 F မေမေေိုအပ်တဲ့ ကိုယ်ဝန်မောင်စစ်မေးေှုမတွအမြကာင်း မေမေ့ရဲ့ေရာဝန် (သို့) သားဖွား
ေရာေကို မေးြေန်းပါ။

၁၃ ြါတ်- ၁၆ ြါတ် 

 F မေမေ့အေုပ်ရေင်ရဲ့ ေီးဖွားခွင့်ေူဝါဒကို မေ့ောပါ။  

 F ကိုယ်ဝန်မောင်စဉ် ေုပ်ေို့ရတဲ့ မေ့ကျင့်ခန်းမတွအမြကာင်း မေ့ောဖို့ စဉ်းစားပါ။ 

 F မေမေ့ေုပ်ငန်းခွင်ေော ကမေးကို နို့တိုက်နိုင်ေယ့်၊ ကမေးအတွက် နို့ရည်ညှစ်ထုတ်နိုင်ေယ့် 
အမြခအမနအမြကာင်း မေမေ့အေုပ်ရေင်ကို မေးပါ။

၁၇ ြါတ်- ၂၀ ြါတ ်

 F ေီးဖွားပုံမတွအမြကာင်း မေ့ောပါ။  

 F ဗိုက်ဖုံးအကျ ီနဲ့ ကိုယ်ဝန်မောင်အဝတ်အစားမတွကို ဝယ်ပါ (သို့) ငေားပါ။ 

၂၁ ြါတ်- ၂၄ ြါတ ်

 F မေွးကင်းစကမေး အမရးမပါ်အသက်ကယ်နည်းနဲ့ မရေးဦးသူနာြပုစုနည်းမတွကိ ု
မေ့ောပါ။ 

 F ကမေးအထူးကု ေရာဝန်တစ်မယာက်ကို ရောမဖွမရေးချယ်ထားပါ။

၂၅-၂၈ ြါတ ်

 F ေီးဖွားစဉ်နဲ့ ကမေးနို့တိုက်စဉ် မေမေ့ကိုကူညီမပးေယ့်သူမတွ ဘယ်သူမတွရေိေေဲေိုတာ
စဉ်းစားထားပါ။

 F ေိခင်နို့တိုက်မကျွးြခင်းအမြကာင်း မေ့ောပါ။ (ေိခင်နို့တိုက်မကျွးြခင်း သင်တန်းမတွကို
တက်ပါ။)

၂၉ - ၃၂ ြါတ် 

 F ေီးဖွားေယ့် မေးရုံ (သို့) ေီးဖွားခန်းေီကို သွာေည်ပတ်ဖို့ စီစဉ်ပါ။ 

 F မန့ေမစ့ ေေမစ့ ေီးဖွားေှုရဲ့ ေကဏာမတွအားေုံးအမြကာင်း မေ့ောပါ။

၃၃ - ၃၆ ြါတ် 

 F ေီးဖွားခွင့်ရက်အမြကာင်း အမသးစိတ်ကို မေမေ့ အေုပ်ရေင်နဲ့ တိုင်ပင်ပါ။  

 F ကမေးအတွက် အနေီး၊ ဦးထုပ်၊ အဝတ်အစား၊ အသုံးအမောင်မတွကို အေင်သင့်ေုပ်ပါ။

 F ေိခင်နို့တိုက်မကျွးဖို့ အစီအစဉ်ေွဲပါ။ (အစီအစဉ်ေေွဲရမသးဘူးေိုရင်)

၃၇ - ၄၀ ြါတ်

 F (ဝယ်ေိုေျှင်) မေးရုံေော သုံးဖို့ ေိခင်နို့တိုက် ဘရာဇီယာတစ်ထည်မောက် ဝယ်ပပီး 
ေီးဖွားေယ့် မေးရုံ၊ မေးခန်းကို ယူသွားေယ့် အထုပ်ထဲေော ထည့်ပါ။   

 F ေိသားစုအတွက် အစားအစာမတွ၊ အသုံးအမောင်မတွကို စုထားပါ။

ကနလး နရာက်ရှိလာပြီးနနာက်

 F မေမေနဲ့ မေမေ့ကမေးကို ြပန်ြပရေယ့်ရက်အတွက် စီစဉ်ပါ။

နမနမတတ်နိုင်တဲ့အခါ

 F ကမေးမေွးစာရင်းေူရင်းနဲ့ ေိတကို ရယူပါ။

 F ကမေးအတွက်နှုတ်ယူတဲ့ မေမေ့ဝင်မငွခွန် အမြပာင်းအေဲမတွကို ေုပ်ပါ။



(ြေမအြါတ်)

၁ ြါတ်

“မေမေနဲ့ မေမေ့ကမေးဟာ တစ်မယာက်တည်းပါ။ မေမေ့ကုိ မေမေ မစာင့်မရောက်တာဟာ ကမေး

ကုိ မစာင့်မရောက်တာနဲ့ အတူတူပါပဲ။ ဒါမြကာင့်  မေမေကုိယ့် အမပါ်ကုိယ် အရေ်း၊

အရေ်း မကာင်းပါ။”

- ဘာ့ဘ်ဒန် (သူနာြပု)

ချစ်ရတ့ဲ ရင်မသွးမေးအတွက် (၉) ေ ြကာြပင်ေင်တာဟာ တစ်ဘဝစာ ြကာရေည်ခံပါတယ်။ 

ြေံ့ပြိုးမှုအေင့် 

မေမေ့ကိုယ်ဝန်က အေေန်တကယ် မေမေ့ မနာက်ေုံးရာသီစက်ဝန်းရဲ့ ပထေရက်ေော

စတင်ပါတယ်။ အဲဒီအချနိ်အမတာအတွင်းေော မေမေ့ကိုယ်က မြကတဲ့ ေျ ိုးဥတစ်ေုံးက

ေျ ိုးမအာင်ဖို့အတွက် ြပင်ေင်ခဲ့တယ်။ အေျ ိုးသေီးအေျားစုက သူတို့ကိုယ်ဝန်ရေိတာကိ ု

ဒီအချနိ်ေော ေသိြကမသးဘူး။

နမနမ့ခံစားချက်

ေအေည်

အဂါမန့

တနောမန့ 

ဗုဒ္ဓဟူးမန့

ြကာသပမတးမန့

မသာြကာမန့

စမနမန့ တနဂမနွမန့

ကျွန်မတာ် ခုမေးတင် သမန္ဓတည်ပါတယ်။ ဒါက ကျွန်မတာ့် မဖမဖနဲ့ မေမေပါ။



(ဒုတိယအြါတ်)

၂ ြါတ်

“မေွးကင်းစကမေး မတာင်းေုိတ့ဲေန ၃ ခုပဲရေတိယ်။ မေမေ့ရင်ခွင်ထဲေော မထွးမပွ့ခံရတ့ဲ

မနွးမထွးေှုရယ်၊ မေမေ့ေီက ရတ့ဲ န့ုိရည်ရယ်၊ သူ့ကုိ ကာကွယ်မပးေယ့်

မဘးကင်းေံုခခုံေှုရယ် ြဖစ်တယ်။”

- အေည်ေသိ စာမရးေရာ

မေမေက အပေဲတေ်း နေစ်ခါ စဉ်းစားရတယ်။ မေမေအတွက် တစ်ခါ၊ ပပီးမတာ့ မေမေ့ရင်မသွးမေး

အတွက်တစ်ခါ။

ြေံ့ပြိုးမှုအေင့် 

အခုအခါ မေမေရဲ့ ကမေးက ေဲေ်မတွနဲ့ ြပုေုပ်ထားတဲ့ မသးငယ်တဲ့ မဘာေုံးမေး

ြဖစ်မနပပီး မသးငယ်ေွန်းေို့ ရိုးရိုးေျက်စိနဲ့ ေမတွ့နိုင်ဘူး။ မေမေရဲ့ ရင်သားမတွ၊ 

သားအိေ်နဲ့ ကိုယ်ခန္ဓာက မေမေ့ရဲ့ကမေးကို မထာက်ပံ့မပးဖို့ စတင်မြပာင်းေဲမနပပီ။ 

ကမေးကိုနို့တိုက်နိုင်ဖို့ မေမေ့ရင်သားမတွ မြပာင်းေဲမနပပီ။ 

နမနမ့ခံစားချက်

မေးခန်းြပဖို့ ရက်ချနိ်း၊ မသာက်ရန်မေးဝါး၊ မေးစစ်ေှုမတွ

ေအေည်

အဂါမန့

တနောမန့ 

ဗုဒ္ဓဟူးမန့

ြကာသပမတးမန့

မသာြကာမန့

စမနမန့ တနဂမနွမန့



(တတိယအြါတ်)

၃ ြါတ်

“ကကီးေားတ့ဲ မပျာ်ရွှင်ဝေ်းမြောက်ေှု ောပါပပီ။ အခု အဲဒီမပျာ်ရွှင်ဝေ်းမြောက်ေှုကုိ ကကီးေားသထက် 

ကကီးေားမအာင်၊ ေေပသထက် ေေပမအာင်၊ ြပည့်စံုသထက် ြပည့်စံုမအာင်

ေက်ေက်ြပုစုပျ ိုးမထာင်ပါ။”

- အေည်ေသိ စာမရးေရာ

မေမေ့ရဲ့ ေက်မောင်းမတွက ြကင်နာတတ်ပပီး အဲဒီေက်မောင်းမတွြကားေော ကမေးငယ်မတွ 

နေစ်ပခိုက်စွာ အိပ်မောကျြကတယ်။ မေမေ့မေတာက တစ်ဘဝေံုးစာအတွက် တည်ပေဲတယ်။

ြေံ့ပြိုးမှုအေင့် 

အခုအခါ ကိုယ်ဝန်မောင်မဟာ်ေုန်းြဖစ်တဲ့ HCG ကို မေမေ့ကိုယ်ခန္ဓာက ထုတ်မပးမန

ပါပပီ။  မေမေ့ရဲ့ ဓေထာရာသီကို ရပ်ထားဖို့၊ မေမေ့ရဲ့အချင်း ကကီးထွားမအာင် ကူညီမပး

ေယ့် မဟာ်ေုန်းမတွကို စတင်ြပုေုပ်မပးဖို့   HCG မဟာ်ေုန်းက မေမေ့ရဲ့ သားဥအိေ်မတွ

ကို မြပာတယ်။ မေမေကိုယ်ဝန်ရေိေရေိ မေးစစ်ြကည့်ရင် ကိုယ်ဝန်ရေိမြကာင်း အမြဖထွက်

ပါပပီ။ 

နမနမ့ခံစားချက်

မေးခန်းြပဖို့ ရက်ချနိ်း၊ မသာက်ရန်မေးဝါး၊ မေးစစ်ေှုမတွ

ေအေည်

အဂါမန့

တနောမန့ 

ဗုဒ္ဓဟူးမန့

ြကာသပမတးမန့

မသာြကာမန့

စမနမန့ တနဂမနွမန့

မေမေရဲ့ ကာယပိုင်း ဘာမတွခံစားရသေဲ။ ချဉ်ြခင်းတက် စားချင်တာမတွရေိပပီေား။



(စတုတအြါတ်)

၄ ြါတ်

“ေိခင်န့ုိတုိက်မကျွးြခင်းေုိတာ ကျွန်ေရဲ့ သားမေးကုိ ကျွန်ေမပးနုိင်တ့ဲ အ့ံြသစရာအမကာင်းေံုးအရာ 

ြဖစ်တယ်။ န့ုိတုိက်ြခင်းအားြဖင့် ကျွန်ေတ့ုိနေစ်မယာက်အြကား ကကီးေားတ့ဲ သံမယာဇဉ်ကုိ

ြဖစ်မပါ်မစတယ်။ သားမေးရဲ့ ကုိယ်ခံအားကုိေည်း တည်မောက်မပးတယ်။”

- အယ်ေေီ ထရာဗစ်စ် (န့ုိတုိက်ေိခင်)

ြေံ့ပြိုးမှုအေင့် 

အခုေိုရင် မေမေ့ကမေးက နေေ်းမစ့အရေယ်မောက် ရေိမနပပီ။ အခုကမနစပပီး ၁၀ ပါတ်

အထိ မေမေ့ကမေး ကိုယ်အဂါအားေုံး စတင်ဖွံ့ပဖိုးမနပပီး တစ်ချ ို့ ကိုယ်အဂါမတွက 

စတင်အေုပ်ေုပ်မနပါပပီ။  ကမေးကို အစားအစာမတွမပးဖို့နဲ့ အညစ်အမြကးမတ ွ

စွန့်ထုတ်ဖို့ အချင်းြဖစ်မပါ်မနပပီ။ မေမေ့ကမေးရဲ့ ေျက်နော၊ မေးရိုး၊ ေည်မချာင်းနဲ့

ေျက်ေုံးမတွ စတင်ြဖစ်မပါ်မနပပီ။

နမနမ့ခံစားချက်

မေးခန်းြပဖို့ ရက်ချနိ်း၊ မသာက်ရန်မေးဝါး၊ မေးစစ်ေှုမတွ

ေအေည်

အဂါမန့

တနောမန့ 

ဗုဒ္ဓဟူးမန့

ြကာသပမတးမန့

မသာြကာမန့

စမနမန့ တနဂမနွမန့

ဒီက မေးက မေမေရဲ့ ပထေေုံးကမေးေား။

မေမေ ေိခင်တစ်မယာက်ြဖစ်ောပပီေိုတာသိရမတာ့ ဘယ်ေိုခံစားရသေဲ။

နမနမ့ေရာဝန်ကို နဖြာြါ။

မေမေ့ေရာဝန်ေီကို ပထေေုံး သွားတာက မေမေကိုယ်ဝန်ရေိမြကာင်း အတည်ြပုမပးတဲ့ ေီးစစ်၊ 

မသွးစစ်တာထက်ေက ပိုသင့်တယ်။ မေမေရဲ့ ေိသားစုကျန်းောမရးရာဇဝင်မတွ၊ မေမေမသာက်

သုံးမနတဲ့ မေးဝါးမတွ၊ အားမေးမတွကို အားေုံးမြပာြပပါ။ ကျန်းောမရးနဲ့ ညီညွတ်မအာင်

ဘာမတွစားရေေဲ၊ ဘာမေ့ကျင့်ခန်းမတွ ေုပ်ရေေဲေိုတာ မေးပါ။ မေမေနဲ့ ြပန်မတွ့ရေယ့် 

အမရးကကီးရက်ချနိ်းမတွ၊ မေမေေုပ်ရေယ့် မေးစစ်ေှု အချနိ်ဇယားမတွကို ရမအာင်ေုပ်ပါ။

ေိခင်နို့ရည်က မေတာကမန

မြပာင်းေဲောတဲ့ အစားအစာ

ြဖစ်ပပီး ကမေးကို မပးဖို့

ေိုအပ်တယ်။



“ေိခင်န့ုိတုိက်မကျွးြခင်းေုိတာ တစ်ဘဝေံုးအတွက်ရေမိနေယ့် ေုမကျးဇူးြဖစ်တယ်။”

- အေည်ေသိ စာမရးေရာ

ြေံ့ပြိုးမှုအေင့် 

ဒီအပါတ်ေော မေမေ့ကမေးဟာ အရေ်းမသးငယ်တဲ့ ဖားတစ်ပိုင်းငါးတစ်ပိုင်းနဲ့ တူမန

ပပီး မနာက်ပိုင်းေော ကိုယ်အဂါမတွြဖစ်မပါ်ောေယ့် အေွှာသုံးေွှာရေိမနတယ်။ အေယ်

ေွှာကမန နေေုံးနဲ့ မသွးေည်ပတ်ေှုစနစ် စတင်ြဖစ်မပါ်မနပပီ။ ဒီအပါတ်ေော မသးငယ်တဲ့

နေေုံးမေး စတင်ခုန်မနပါပပီ။ ကမေးရဲ့ နားရေက်မတွ၊ မြခ၊ေက်မတွက အဖုငယ်မေး

မတွအမနနဲ့ ြဖစ်မပါ်မနြကတယ်။  မေမေ့ရဲ့ ရင်သားမတွနဲ့ နို့သီးမခါင်းမတွ မြပာင်းေဲ

မနတယ်၊ နူးညံ့ပပီး နာကျင်တာမတွခံစားရနိုင်တယ်။ 

နမနမ့ခံစားချက်

မေးခန်းြပဖို့ ရက်ချနိ်း၊ မသာက်ရန်မေးဝါး၊ မေးစစ်ေှုမတွ

ေအေည်

အဂါမန့

တနောမန့ 

ဗုဒ္ဓဟူးမန့

ြကာသပမတးမန့

မသာြကာမန့

စမနမန့ တနဂမနွမန့

မေမေကိုယ်ဝန်ရေိပပီေိုတာ ဘယ်အချနိ်တုန်းက ဘယ်ေိုသိတာေဲ။

ေိခင်နို့တိုက်ြခင်းဟာ မရေးချယ်စရာေဟုတ်၊ တာဝန်တစ်ခုြဖစ်တယ်။အမကာင်းေုံးအစားအစာနဲ့ 

အာဟာရကိုမေမေ့ရဲ့ကမေးရရေိဖို့ ေုပ်ကိုေုပ်ရေယ့် တာဝန်တစ်ရပ်ြဖစ်ပါတယ်။

ကျန်းောတဲ့ မေမေမတွက ကျန်းောတဲ့ ကမေးကို မေွးဖွားတယ်။ မေမေက မေ့ကျင့်ခန်းမတ ွ

စေုပ်မနပပီေိုရင် ဒီမကာင်းတဲ့အေုပ်ကို ေက်ေုပ်ပါ။ စေေုပ်ရမသးဘူးေိုရင် မေမေ့ေရာဝန်

ကို အရင်မေးပပီး ေေ်းမေျှာက်တာေို သင့်တင့်တဲ့ မေ့ကျင့်ခန်းမတွ စေုပ်ပါ။ ေေန်ေေန်ေုပ်ဖို့

စီစဉ်ပါ။ ကိုယ်ဝန်မောင်အပါတ်တိုင်း ေေ်းမေျှာက်မပးတာဟာ မေမေအတွက်မရာ ကမေး

အတွက်ပါ အမကာင်းေုံးပါ။ 

၅ ြါတ်

နလ့ကျင့်ခန်း အချနိ်ဇယား

မေ့ကျင့်ခန်း
_________

အချနိ်
_________

မေ့ကျင့်ခန်း
_________

အချနိ်
_________

မေ့ကျင့်ခန်း
_________

အချနိ်
_________

မေ့ကျင့်ခန်း
_________

အချနိ်
_________

မေ့ကျင့်ခန်း
_________

အချနိ်
_________

မေ့ကျင့်ခန်း
_________

အချနိ်
_________

မေ့ကျင့်ခန်း
_________

အချနိ်
_________

တနလဂာ အင်္ဂါ ဗုဒ္ဓဟူး သကာသြနတး နသာသကာ စနန တနင်္ဂနနေ



အခုေိုရင် မေမေ့ကိုယ်ခနာ္ဓက ေိခင်နို့တိုက်ဖို့ ြပင်ေင်မနပါပပီ။ ေိခင်နို့ဟာ မေမေ့ကမေးအတွက်

အမကာင်းေုံးအာဟာရြဖစ်တယ်။ ေိခင်န့ုိတုိက်ြခင်းဟာ မေမေနဲ့ မေမေ့ရင်မသွးြကားစိတ်ခံစားေှု 

ေိုင်ရာ နီးကပ်တဲ့ သံမယာဇဉ်ကို ြဖစ်မပါ်မစတယ်။ ေိခင်နို့တိုက်ြခင်းဟာ မေမေ့ကမေးရဲ့ ဖွံ့ပဖိုး

ေှုကို တုိးတက်မစပပီး မေမေ့ေော ရင်သားနဲ့ သားဥအိေ်ကင်ောမတွ ြဖစ်နုိင်မချကုိမေျှာ့ချမပးတယ်။

ကမေးကို မေမေနို့တိုက်တဲ့အမြကာင်း၊ မေမေနို့တိုက်ေို့ မေမေနဲ့ ကမေးခံစားရေယ့် မကာင်း

တဲ့အရာအားေုံးကို စပပီး မတွးမတာစဉ်းစားပါ။  မေမေ ပျ ို့တာ၊ အန်ချင်တာ ခံစားရနိုင်တယ်။ 

တစ်ချ ို့အနံ့အသက်မတွနဲ့ အစားအစာမတွက မေမေ့ကို အမနောင့်အယေက်မပးနိုင်တယ်။ 

“ကျွန်ေ ေုပ်နုိင်တ့ဲအမကာင်းေံုးအရာက ကျွန်ေရဲ့ကမေးမတွကုိ ကျန်းော၊ မပျာ်ရွှင်ပပီး

သန်စွေ်းတ့ဲဘဝ ရရေနုိိင်တ့ဲ အ မကာင်းေံုးအခွင့်အမရးမပးဖ့ုိရယ်၊ သူတ့ုိကုိ မြေမတာင်မြေှာက်မပး

နုိင်မအာင် ကာယပုိင်းအနီးကပ် ြပုစုပျ ိုးမထာင်မပးဖ့ုိရယ် ြဖစ်တယ်။”

- ကမော်ဒီယာဖန်နီဂင် (န့ုိတုိက်ေိခင်)

ြေံ့ပြိုးမှုအေင့် 

ဒီအပါတ်ေော မေမေ့ကမေးဟာ တစ်ေက်ေရဲ့ မေးပုံတစ်ပုံအရေယ်၊ ေန်မစ့အရေယ်

မောက်ရေိပပီ။ မေမေ့ကမေးရဲ့ ေျက်ေုံးမတွ၊ နားမတွ၊ နောမခါင်း၊ ပါးစပ်နဲ့ မြခေက်မတွ

ရုပ်ေုံးမပါ်ောပပီ။ တီဗွီဓာတ်ေေန်နဲ့ ြကည့်ရင် ကမေးနေေုံးခုန်တာကို မတွ့ရနိုင်တယ်။  

သူ့ရဲ့ နေေုံးက တစ်ေိနစ်ေော နေေုံးခုန်တဲ့အကကိေ် ၁၀၀- ၁၆၀ မောက်ရေိတယ်။ မေမေ့

နေေုံးထက် နေစ်ေမောက်ပိုြေန်ပပီး ခုန်မနတယ်။ သူ့ရဲ့ ဦးမနောက်၊ ြကက်သားမတွနဲ့

အရိုးမတွ စတင်ြဖစ်မပါ်မနပပီ။

နမနမ့ခံစားချက်

မေမေ့ရဲ့ပုံကို ဓာတ်ပုံတစ်ပုံမောက် ရိုက်ထားချင်ေိေောပဲ။ ဒါေေ မေမေ့ကိုယ်ခနာ္ဓရဲ့ မြပာင်းေဲေှု

မတွကို ေေတ်တေ်းတင်ထားနိုင်ေော။ (မန့စွဲ )

ေအေည်

အဂါမန့

တနောမန့ 

ဗုဒ္ဓဟူးမန့

ြကာသပမတးမန့

မသာြကာမန့

စမနမန့ တနဂမနွမန့

မေမေရဲ့ ကာယပိုင်း ဘာမတွခံစားရသေဲ။ ချဉ်ြခင်းတက် စားချင်တာမတွရေိပပီေား။

ေိခင်နို့တိုက်တာဟာ မေမေ့ရဲ့ 

ဘဝေော အခက်ခဲေုံးြဖစ်နိုင်မပေယ့် 

အကျ ိုးမကျးဇူးအေျားေုံးအေုပ ်

ြဖစ်တယ်။ မေမေ ေိခင်နို့တိုက ်

နိုင်တယ်ေိုတာ ယုံြကည်ပါ။

၆ ြါတ်

နတေးနတာစဉ်းစားစရာ အချ ို့အနသကာင်းအရာ



ကိုယ်ဝန်မောင်ထားရင် မေမေ ေေှုပ်ေရေားမနရေယ်ေို့ ေေိုေိုပါဘူး။ မေမေေှုပ်ရေားတက်ြက

မနရင် ပိုကကံ့ခိုင်ော၊ အားအင်မတွပိုရေိော၊ ပိုပငိေ်သက်မအးချေ်းောေိေ့်ေယ်။  

မေမေ့ပန်းတိုင်က တစ်ပါတ်ကို ၅ ရက်၊ တစ်ရက်ကို ၁၅-၃၀ ေိနစ် မောက် ေေ်းမေျှာက်ဖို ့

ြဖစ်တယ်။ မေမေ့ေရာဝန်ကိုေည်း မေးြကည့်ပါ။

“ေိခင်န့ုိရည်ဟာ ေယံုနုိင်မောက်မအာင် ထူးြခားတ့ဲ ေုမကျးဇူးပါ။ ေိခင်န့ုိရည်ဟာ ကမေးမတွကုိ 

ပန်းနာရင်ြကပ်၊ ကမေးဘဝ ေီးချ ိုနဲ့ မရာဂါပုိးဝင်တာမတွေြဖစ်မအာင် ကာကွယ်မပးတယ်။”

- အန်းမဂါ်ဒန် (M.D.)

ြေံ့ပြိုးမှုအေင့် 

မေမေ့ကမေးဟာ ပပီးခဲ့တဲ့အပါတ်ကထက် နေစ်ေကကီးောပပီ။ တစ်ေက်ေရဲ့ တစ်ဝက်

အရေယ်မောက် ရေိပပီ။ မြခမတွ၊ ေက်မတွ စတင်ြဖစ်မပါ်မနပပီ။ ေျက်ခွံအရစ်မေးမတွက 

ေျက်ေုံးမတွရဲ့ တစ်စိတ်တစ်ပိုင်းကို ဖုံးကွယ်မနပပီ။ ေျက်ေုံးမတွေော အမရာင်နည်းနည်း

မပါ်မနပပီ။ ဦးမနောက်နဲ့ အာရုံမြကာေ မကာင်းမကာင်းြဖစ်မပါ် မနပပီး မေွးဖွားချနိ်အထိ

ေက်ေက်ကကီးထွားဖွံ့ပဖိုးမနေိေ့်ေယ်။ ကိုယ်အဂါစနစ်အားေုံး ြဖစ်မပါ် ပပီး မန့စဥ် 

စွေ်းမောင်ရည်မတွ တိုးတက်မနတယ်။

နမနမ့ခံစားချက်

ေအေည်

အဂါမန့

တနောမန့ 

ဗုဒ္ဓဟူးမန့

ြကာသပမတးမန့

မသာြကာမန့

စမနမန့ တနဂမနွမန့

ကိုယ်ကာယပိုင်းမြပာင်းေဲေှု

ကိုယ်ဝန်မောင်ြခင်းမြကာင့် မေမေ့ရဲ့ နေေုံးသားထဲေော မကာင်းေွန်တဲ့ စိတ်ခံစားေှုမတွနဲ့ 

ြပည့်မနမစတယ်။ 

၇ ြါတ်

မေးခန်းြပဖို့ ရက်ချနိ်း၊ မသာက်ရန်မေးဝါး၊ မေးစစ်ေှုမတွ



မေမေ့မအာက်ခံအကကျီပိုကျပ်ောတာ သတိြပုေိေိေ့်ေယ်။ ဘာေို့ေဲ ေိုမတာ့ မေမေ့ရင်သားမတွ

က နို့ရည်ထုတ်ေုပ်ဖို့ ြပင်ေင်မနေို့ပါ။ ရင်သားမတွ မရခွက်တစ်ေုံး၊ နေစ်ေုံးစာမောက်ပိုကကီး

ောရင် ေအံ့ြသပါနဲ့။ မအာက်ခံအကျ ီအသစ်ဝယ်ရင် ရင်သားေက်ကကီးောဖို့မနရာချန်ပပီး ပိုကကီး

တာဝယ်ဖို့ စိတ်ထဲေော ေေတ်ထားမနာ်။

မေမေရဲ့ ကိုယ်ထဲေော အသက်တစ်ခု စတင်ရေင်သန်ကကီးထွားောတဲ့ အချနိ်အထိ မေမေက 

အသက်အြကာင်း ဘယ်မတာ့ေေ နားေေည်ခဲ့ဘူး။

“ရုိးရုိးသားသားမြပာရရင် ၇ ေခဲွမကျာ်တ့ဲအခါ ကျွန်ေန့ုိတုိက်တာကုိ ေရပ်ချင်မတာ့ဘူး။ ဘာမြကာင့်

ေဲေုိမတာ့ ညသန်းမကာင်ကကီး န့ုိဘူးထမဖျာ်ရတ့ဲ အေုပ်ကကီးက ကသီေင်တနုိင်ေွန်းတယ်။

ဒါမပေယ့် ကမေးကုိ အသာမေးမစာင်းေုိက်ပပီး ေိခင်န့ုိတုိက်ေုိက်ရင် ပပီးသွားပပီပဲ။ 

သက်သက်သာသာေည်းရေတိယ်။ မေမေမရာ ကမေးမရာ နေစ်မယာက်ေံုး မပျာ်ြကတယ်။”

- မကာ့ဒ်နီခရုိေီ (န့ုိတုိက်ေိခင်)

ြေံ့ပြိုးမှုအေင့် 

မေမေ့ကမေးက ပဲကတီပါမစ့အရေယ်မောက်ရေိပပီ။ မရေ့မရေ့ပပီး မနရာမြပာင်းမနတယ်။ 

အခုထိ မေမေ သူ့ကို စေ်းေို့ေိဦးေောေဟုတ်ဘူး။

နမနမ့ခံစားချက်

ေအေည်

အဂါမန့

တနောမန့ 

ဗုဒ္ဓဟူးမန့

ြကာသပမတးမန့

မသာြကာမန့

စမနမန့ တနဂမနွမန့

မေမေ ဘယ်အစားအစာမတွကို စားချင်စိတ် ချင်ြခင်းတက်မနသေဲ။

ဘယ်အစားအစာမတွကို ေကကိုက်ဘူးေဲ။

မေမေ မောမနသေား (ဒါေေေဟုတ်) ပျ ို့အန်မနသေား။

၈ ြါတ်

မေးခန်းြပဖို့ ရက်ချနိ်း၊ မသာက်ရန်မေးဝါး၊ မေးစစ်ေှုမတွ

နတေးနတာစဉ်းစားစရာ အချ ို့အနသကာင်းအရာ



ဒီအချနိ်ေော မေမေ မနေမကာင်းတာ၊ ပင်ပန်းတာခံစားရရင် အိေ်အြပင်ဘက်ေော ေေ်းနည်းနည်း

မေျှာက်တာ၊ မေမကာင်းမေသန့်နည်းနည်းရေူေိုက်တာ ေုပ်ေယ်ေိုရင် ပိုသက်သာပပီး ပိုအားရေိ

ောေိေ့်ေယ်။  မေမေ့ေော ကိုယ်ဝန်မောင်မဟာ်ေုန်းမတွေျားောတာမြကာင့် အစားအမသာက်

မတွရဲ့ အနံ့အသက်နဲ့ အရသာမတွကို ေခံစားနိုင်ြဖစ်တတ်တယ်။

မေမေ့ ချစ်ြခင်းမေတာဟာ မကာင်းကင်ထက်ကကီးေားပပီး သေုဒရာထက်နက်ရှိုင်းတယ်။ 

မေမေ့ရင်မသွးမေး အေိုချင်ေုံးေနက မေမေ့ရင်ခွင်ထဲေောပဲ မထွးမပွ့ခံချင်တာပါ။

“ကမေးကုိ ေိခင်န့ုိတုိက်ရင် မေမေ အေုပ်ပျက်တ့ဲရက်မတွ နည်းေိေ့်ေယ်။ ဘာမြကာင့်ေဲေုိမတာ့ 

ကမေးက ပုိကျန်းောတ့ဲအတွက် ေရာဝန်ေီ ခဏခဏသွားစရာ ေေုိအပ်ေ့ုိပဲ။”

- မဒါက်တာ အာရီဘမရာင်း

နမနမ့ခံစားချက်

ေအေည်

အဂါမန့

တနောမန့ 

ဗုဒ္ဓဟူးမန့

ြကာသပမတးမန့

မသာြကာမန့

စမနမန့ တနဂမနွမန့

ဘယ်အနံ့က မေမေ့အတွက် အြပင်းေုံးေဲ။

မေမေ အနံ့အသက်မတွကို ေခံနိုင်တာ ပိုြဖစ်ောပပီေား။

၉ ြါတ်

မေးခန်းြပဖို့ ရက်ချနိ်း၊ မသာက်ရန်မေးဝါး၊ မေးစစ်ေှုမတွ

ြေံ့ပြိုးမှုအေင့် 

အခု မေမေ့ကမေးရဲ့ ဦးမနောက်က အံ့ြသစရာမကာင်းတဲ့ အရေိန်နဲ့ ဖွံ့ပဖိုးမနတယ်။ 

ေိင်အဂါမတွဖွံ့ပဖိုးမနပပီြဖစ်မပေယ့် မယာက်ျားမေးေား၊ ေိန်းကမေးေား မနာက ်

အပါတ်အနည်းငယ်ြကာတဲ့အထိ ဘယ်သူေေ ေြေင်နိုင်မသးဘူး။ ဒီအပါတ်ေောမတာ ့

မေမေ့ကမေးက ေူမေးနဲ့ ပိုတူောပပီ။ အရေယ်က တစ်ေက်ေမောက်ရေည်ောပပီး

စပျစ်သီးအရေယ်မောက်ရေိောပပီ။



မှေတာပြီး အမျ ိုးအစားစုံလင်စောြါဝင်တဲ့ အစားအစာကို စားနသာက်တာဟာ နမနမနဲ့ နမနမ့

ကနလးအတေက် အနကာင်းေုံးြါ။ 

အခုေိုရင် နမနမက နှစ်နယာက်အတေက် အစာစားနနရပြီ။ နေစ်မယာက်အတွက် အစာစားတာက 

နေစ်ေ စားရေယ်ေို့ေေိုေိုပါဘူး။ ပထေသုံးေပါတ်အတွင်းေောမတာ့ ကယ်ေိုရီအပိုအေျှရံရေိဖို့

ေေိုမသးပါဘူး။ ကျန်တဲ့ကိုယ်ဝန်မောင်ကာေမတွေော တစ်ရက်ကို ကယ်ေိုရီအပို ၃၀၀ ဒါေေ

ေဟုတ် အစားအစာတစ်နပ် ပိုစားဖို့ ေိုအပ်ပါတယ်။ အစားအစာမတွ မရောင်စရာ ေေိုပါဘူး။ 

အစာအုြ်စု ( ၃) အုြ်စုက အစားအစာနတေကို ြိုစားြါ။ အသား၊ ငါး၊ ပဲအေျ ိုးေျ ိုး၊ ေတ်ေတ်တဲ့ 

ဟင်းသီးဟင်းရေက်၊ သစ်သီးဝေံမတွကို စားပါ။ မေမေ့ေရာဝန်မပးတဲ့ ကိုယ်ဝန်မောင်အားမေး၊ 

ဒါေေေဟုတ် မဖာေစ်အက်စစ်/သံဓာတ်အားမေးမတွကို ညွှန်ြကားချက်အတိုင်း မသာက်ပါ။ မရ

ေျားေျားမသာက်ပါ။

နလှော့စားရန် - အသင့်စားသွားရည်စာ၊ အမြကာ်အမေော်၊ မကာ်ဖီ၊ ေက်ဖက်ရည်၊ ေက်ဖက်၊ 

သြကားအေျားကကီးပါတဲ့ ချ ိုေွန်းတဲ့ အစားအစာမတွကို မေျှာ့စားပါ။ ကွေ်းယာမေျှာ့စားပါ။

လုံးဝနရှာင်ရန် - မေးရေက်ကကီး၊ အရက်၊ ေချက်ြပုတ်ရမသးတဲ့ အသားစိေ်း၊ ငါးစိေ်း၊ ေကျက်

တကျက် ချက်ြပုတ် ထားတ့ဲ အသား၊ ငါး၊ သန့်ရေင်းစွာ ေြပင်ေင်ထားတ့ဲ အစားအစာမတွကုိ ေံုးဝ 

မရောင်ပါ။ ရုိးရာမေးပေီးတုိေျားကုိ ေမသာက်ပါနဲ့။ ေရာဝန်မပးတ့ဲ မေးဝါးမတွကုိသာ မသာက်ပါ။ 

လိုက်နာရန် - ေက်ကိုေပ်ြပာနဲ့ မေးမြကာဖို့၊ ကိုဗစ် ၁၉ ကာကွယ်မရးေေ်းညွှန်ချက်မတွကို

ေိုက်နာဖို့ အမရးကကီးပါတယ်။

နမနမ့ခံစားချက်

ေအေည်

အဂါမန့

တနောမန့ 

ဗုဒ္ဓဟူးမန့

ြကာသပမတးမန့

မသာြကာမန့

စမနမန့ တနဂမနွမန့

မေမေ့ကာယပိုင်းမြပာင်းေဲေှု

၁၀ ြါတ်

မေးခန်းြပဖို့ ရက်ချနိ်း၊ မသာက်ရန်မေးဝါး၊ မေးစစ်ေှုမတွ

ြေံ့ပြိုးမှုအေင့် 

အခုေိုရင် မေမေ့ကမေးက ဖွံ့ပဖိုးေှုအမရးကကီးေုံးအပိုင်းကို ပပီးမြောက်သွားပပီး  

ေျင်ြေန်စွာကကီးထွားဖို့ အေင်သင့် ြဖစ်မနပပီ။



ကျန်းောမရးနဲ့ ညီညွတ်တ့ဲ အစားအစာမတွအမြကာင်း မေမေ့ေိသားစု/မဖမဖ့ကုိ မြပာြပပပီးပပီေား။

ဒီအချနိ်ေော မေမေမနေမကာင်းတာ၊ မောပေ်းတာမတွ ခံစားမနရေို့ရေိရင် ေေ်းမေျှာက်တာဟာ

မေမေမနာက်ေုံးေေ ေုပ်ချင်တဲ့အရာြဖစ်နိုင်တယ်။ ဒါမပေယ့် ဘာပဲြဖစ်ြဖစ် မေမေေေ်းမေျှာက်

မေ့ကျင့်ခန်းကို  ေက်ေုပ်မနရင် အင်အားမတွ ပိုေိုရရေိေိေ့်ေယ်။ 

ကိုယ်ဝန်မောင်ချနိ်ဟာ ဘဝေော ချနိ်ခွင်ေျှာကို အကကီးေားေုံး ညှိယူရတဲ့ အချနိ်အခါပါ။ မေမေ့

စိတ်ခံစားေှုရဲ့ အေိုးဝါးေုံးအမြပာင်းအေဲနဲ့ မဖမဖ့ရဲ့ အမကာင်းေုံးသည်းခံနိုင်စွေ်းတို့အြကား

ချနိ်ခွင်ေျှာကို ညှိယူရတာပါ။ ကမေးကို ေိခင်နို့တိုက်တာနဲ့ ပတ်သက်ပပီး ေိဘနေစ်ပါး မေွးမနွး 

ရေယ့် အချနိ်ေည်းြဖစ်တယ်။

“ေိခင်န့ုိ တုိက်တာဟာ ကမေးအတွက် ဘယ်မောက်မကာင်းသေဲေုိတာ ကျွန်ေမတွ့ပပီးတ့ဲအခါ 

န့ုိတုိက်တာကုိ ဘယ်မတာ့ေေ ေရပ်နုိင်မတာ့ဘူး။ ေိခင်န့ုိဟာ အရေ်းကုိ အစွေ်းခွန်အားကကီးတ့ဲအရာပဲ။”

- ောေ်ေားဟားရက် (ေိခင်န့ုိ တုိက်မကျွးြခင်းအမြကာင်း)

နမနမ့ခံစားချက်

ေအေည်

အဂါမန့

တနောမန့ 

ဗုဒ္ဓဟူးမန့

ြကာသပမတးမန့

မသာြကာမန့

စမနမန့ တနဂမနွမန့

ရိုးရာမေးပေီးတိုမတွကို မေမေ ေမသာက်ဘူးေိုတာ မေမေ့ေိသားစု/မဖမဖ့ကို မြပာြပပပီးပပီေား။ 

၁၁ ြါတ်

မေးခန်းြပဖို့ ရက်ချနိ်း၊ မသာက်ရန်မေးဝါး၊ မေးစစ်ေှုမတွ

ြေံ့ပြိုးမှုအေင့် 

မေမေ့ကမေးအရေယ်က အခု တစ်ေက်ေမကျာ်ပပီး အြပည့်အဝနီးပါး ဖွံ့ပဖိုးမနပပီ။ သူ့ရဲ့

မကျာရိုးက စတင်သန်ောောပပီး သူ့ဦးမခါင်းက ကိုယ်ခန္ဓာအေျားရဲ့ တစ်ဝက်မောက်

ရေိပပီ။ မေမေ ေခံစားေသိရေိနိုင်မပေယ့် သူက မြခမထာက်နဲ့ကန်တာတို့၊ အမြကာေန့်တာ

တို့ ေုပ်မနပပီ။ သူ့ရဲ့ ေှုပ်ရေားေှုမတွက ေွယ်ကူညက်မညာပပီး မရထဲက ဘဲမေးအက 

ေိုပဲ ကျက်သမရရေိတယ်။



မေမေ့ရဲ့ အနံ့အာရုံ ခံစားေှု ရုတ်တရက် အရေ်းြပင်းထန်ောတာကို သတိထားေိေိေ့်ေယ်။ အဲ

ဒါမြကာင့် အချ ို့အစားအစာမတွကို အရေ်းချဉ်ြခင်းတက် စားချင်ပပီး အချ ို့အစားအစာမတွကို

မတာ့ေုံးဝမရောင်ချင်ေိေ့်ေယ်။ တစ်ချ ို့မန့မတွဟာ ဒီမန့နဲ့ ေတူပဲ အေျားကကီးပိုထူးေန်းမနေိေ့်

ေယ်။ အဲဒါမြကာင့် မအာက်ေော ေေတ်သားထားပါ။ တကယ်ေို့ ရွှံ ့မတွ၊ ေီးမသွးမတွေို အစားအစာ

ေဟုတ်တဲ့ အရာမတွကို ချင်ြခင်းတက် စားချင်ောရင် မေမေ့ေရာဝန်ကို မြပာြပပါ။ 

စားလို့ဝင်တဲ့
အစားအစာ

လုံးဝမစားချင်တဲ့
အစားအစာ

ြေမလ

ြေမလ

ဒုတိယလ

ဒုတိယလ

တတိယလ

တတိယလ

_________________

_________________

_________________

_________________

_________________

_________________

_________________

_________________

_________________

_________________

_________________

_________________

အခုထိ ကျွန်ေ ချင်ြခင်းတက်မနတ့ဲ အထူးေန်းေံုးအရာမတွက

ေိခင်နို့တိုက်တာဟာ ကမေးအတွက်၊ 

မေမေ့အတွက်၊ တစ်မောကေုံးအတွက ်

မေမေ့ရဲ့ေက်မောင်ေွန်ပါ။ 

နမနမ့ခံစားချက်

ေအေည်

အဂါမန့

တနောမန့ 

ဗုဒ္ဓဟူးမန့

ြကာသပမတးမန့

မသာြကာမန့

စမနမန့ တနဂမနွမန့

၁၂ ြါတ် (ြေမသုံးလြါတ် ပြီးေုံးပြီ။)

မေးခန်းြပဖို့ ရက်ချနိ်း၊ မသာက်ရန်မေးဝါး၊ မေးစစ်ေှုမတွ

ြေံ့ပြိုးမှုအေင့် 

အခု မေမေ့ကမေးရဲ့ေျက်နောက ေူေျက်နောနဲ့ အရေ်းတူမနပပီ။ အရေယ်က ၂ ေက်ေ

မကျာ်မကျာ်ပဲရေိမသးတယ်။ သူ့ရဲ့အေိုအမေျာက် တုံ့ြပန်ေှုစနစ်မတွ ဖွံ့ပဖိုးမနပပီး 

သူ့ရဲ့ေက်သန်းမေးမတွဟာ ေြကာေီ ေန့်ေိုက် မကွးေိုက်ေုပ်မနေိေ့်ေယ်။ 

မေမေ ေခံစားေသိရေိနိုင်မပေယ့် မေမေ့ဗိုက်ကို ေက်မချာင်းမေးနဲ့ အသာအယာ 

ထိုးြကည့်ရင်သူြပန်တုံ့ြပန်ေိေ့်ေယ်။



မေမေခန့်ေေန်းတာက   မယာက်ျားမေး၊  ေိန်းကမေး (တစ်ခုကို ဝိုင်းပါ။)

မေမေ့ကို သူေျားမြပာတဲ့ မေမေ့အကကိုက်ေုံးအရာက

မေမေ့ကို သူေျားမြပာတဲ့ မေမေစိတ်အေိုးေုံးအရာက

အခု မေမေ့ပုံ

မေမေ ကိုယ်ဝန်ရေိတာကို စသိတဲ့မန့က

မေမေ စပပီးဗိုက်ထွက်ောတဲ့ မန့က

ေရာဝန်နဲ့ သွားြပတဲ့အခါမတွေော မြပာတဲ့အမြကာင်းအရာမတွက

ြေမသုံးလြါတ်ရဲ့  

အေူးအမှတ်တရများ
ေစဉ် ကိုယ်အမေးချနိ်ချနိ်ပပီး ေေတ်သားထားြခင်းအားြဖင့် မေမေ့ရဲ့ကိုယ်အမေးချနိ်

ဘယ်မောက် တက်ောသေဲေိုတာ သိနိုင်တယ်။ မေမေ့ကိုယ်အမေးချနိ် ဘယ်မောက်တက်ရ

ေယ်ေိုတာက မေမေ့ရဲ့ BMI ေို့မခါ်တဲ့ ကိုယ်ခန္ဓာြဒပ်ထုအညွှန်းကိန်းမပါ်ေူတည်တယ်။ ကိုယ်ဝန်

ေမောင်ေီကတည်းက ကုိယ်အမေးချန်ိ ေွန်တ့ဲသူနဲ့ အဝေွန်တ့ဲမေမေမတွက (၂၄ မပါင်မအာက်) 

နည်းပပီး ကိုယ်အမေးချနိ်တက်သင့်တယ်။   

ကုိယ်ဝန်ေမောင်ေီ မေမေ့ကုိယ်အမေးချန်ိက ပံုေေန်ပဲေုိရင် ကုိယ်ဝန်မောင်ချန်ိအတွင်း ၂၅ မပါင်နဲ့ 

၃၅ မပါင်အတွင်းတက်ောဖို့ေိုတယ်။ ပထေသုံးေပါတ်အတွင်း စုစုမပါင်း ၁ မပါင် ကမန ၅မပါင် 

အထိ ကုိယ်အမေးချန်ိတက်ရေောြဖစ်ပပီး အဲဒီမနာက် တစ်ပါတ်ကုိ ၁ မပါင်တက်ဖ့ုိ ေုိပါတယ်။ 

ကိုယ်အမေးချနိ်နည်းတဲ့ မေမေမတွက အနည်းေုံး ၂၈ မပါင် တက်ဖို့ေိုတယ်။ 

အေွှာကမေးမတွကို ကိုယ်ဝန်မောင်ထားရင် အနည်းေုံး ၃၅-၄၅ မပါင် တက်ဖို့ေိုတယ်။ 

ေေန်ကန်တဲ့ ကိုယ်အမေးချနိ်ကို တက်ောရင် မေမေနဲ့ ကမေးအတွက် အမကာင်းေုံးြဖစ်တယ်။ 

ကိုယ်အမေးချနိ် ေိုတာထက်ပိုပပီး အရေ်းတက်ောရင် ဒါေေေဟုတ် ေိုအပ်တဲ့ကိုယ်အမေးချနိ်

ကို တက်ေောဘူးေိုရင် ကျန်းောမရးြပဿနာမတွ ြဖစ်ောနိုင်တယ်။.

ကိုယ်ဝန်ေမောင်ေီ ကိုယ်အမေးချနိ် = ___________________________ (မန့စွဲ)

ကျွန်မ ကိုယ်ဝန်ရှိနနပြီ။

_______

မပါင်

_______

မပါင်

_______

မပါင်

_______

မပါင်

_______

မပါင်

_______

မပါင်

_______

မပါင်

_______

မပါင်

_______

မပါင်

ြေမလ ဒုတိယလ တတိယလ ၄ လ ၆ လ ၈ လ၅ လ ၇ လ ၉ လ



င်္ုဏ်ယူြါတယ်။ နမနမ့ရဲ့ ကိုယ်ဝန်နောင် ြေမသုံးလြါတ် ပြီးေုံးသေားြါပြီ။
ကိုယ်ဝန်နောင် ဒုတိယ သုံးလြါတ်ကာလ မှ ကကိုေိုြါတယ်။  နမနမခံစားနန
ရတဲ့ ြင်ြန်းတာ၊ ြျ ို့တာ၊ အန်တာနတေဟာ နနာက်လအနည်းငယ်အတေင်းမှာ
နည်းြါးသေားမှာဖြစ်ပြီး အားအင်နတေလည်း တိုးများလာတာ  နမနမ သတိေားမိ
လိမ့်မယ်။ နမနမ့ဗိုက်အခုေိ မေေက်နသးေူးေိုရင် မသကာခင် ေေက်နတာ့မှာြါ။
နမနမ့ရဲ့ သားအိမ်ဟာ အခုေိုရင် နမနမ့ေီးခုံရိုးရဲ့ အနြါ်ကို နရာက်နနပြီး နမနမ့
ဗိုက်ေေက်နလာက်တဲ့ အနနအေားနရာက်နနပြီ။ 

နမနမ့ကနလးအတေက် အလုြ်များနနတဲ့အချနိ်ြဲ။ ဒီသုံးလြတ်ကုန်ရင် ကနလး
ဟာ အဖြည့်အဝ ြုံနြါ်နနပြီ။ အရမ်းနသးငယ်နသးနြမယ့် အားလုံးဖြည့်စုံနနပြီ။ 
နကာင်းနကာင်းစားြါ။ အချနိ်ရတိုင်း နကာင်းနကာင်း အနားယူြါ။ 
ကိုယ့်ကိုယ်ကိုယ် ေက်လက်င်္ရုစိုက်ြါ။ 

ဒုတိယ
သုံးေပါတ်

တကယ်ေို့ မေမေ ကိုယ်အမေးချနိ်နည်းမနတယ်ေိုရင် 

• အစားအစာကို ပောဏနည်းနည်းစီနဲ့ အကကိေ်မရ ပိုေျားေျား စားနိုင်တယ်။ 

• မန့တိုင်း ပရိုတိန်းဓာတ် (အသားဓာတ်) ပါတဲ့အစားအစာမတွကို စားပါ။ 

• မေမေ့ဗိုက်ကို ဒုကမပးတဲ့ အစားအစာမတွကို ေစားပါနဲ့။

တကယ်ေို့ မေမေ ကိုယ်အမေးချနိ်ေွန်/ အဝေွန်မနတယ်ေိုရင်

• ဟင်းသီးဟင်းရေက်/သစ်သီးဝေံမတွေို ပိုပပီးကျန်းောမရးနဲ့ ညီညွတ်တဲ့အစားအစာ 

မတွကို မရေးချယ်စားမသာက်နိုင်တယ်။

• သြကားေုံး၊ အမပျာ်သွားရည်စာ၊ အေီေျားပပီး မြကာ်မေော်ထားတဲ့ အစားအစာမတွ၊ 

အေင့်ေင့်စီေံထားတဲ့ အစားအစာမတွ၊ အချ ိုရည်မတွ ကို ကန့်သတ်ပါ။

• အစာအနပ် ပောဏကို ကန့်သတ်ပပီး အစာအုပ်စု ၃ အုပ်စုေုံးပါဝင်ပါမစ။ 

ဒုတ
ိယ

 သ
ုံးေ

ပါတ
်



ဒီမန့က

မေမေ ေင်းမေးရဲ့ နေေုံးခုန်သံကို ပထေေုံးြကားဘူးတာပဲ။ မေမေ့ အတွက် ေယုံြကည်နိုင်

မောက်မအာင် ထူးေန်းတဲ့ အချနိ်အခါပါ။ ေင်းမေးရဲ့ နေေုံးခုန်သံက ဘာနဲ့တူေ ဲ

ေိုမတာ့ (တူတဲ့အရာေေန်သေျှကို ြခစ်ပါ။)

 F အရေ်းြေန်တဲ့ သီချင်းတစ်ပုဒ်ရဲ့ ဒရေ်တီးသံ 

 F ြေင်းခွာသံ

 F အံ့ြသဖွယ်ရာအသံ

 F ကေ္ဘာမပါ်က သာယာေေပေုံးအသံ

မေမေ နားမထာင်မနရင်းနဲ့ စဉ်းစားေိတာက

ငါ့ရင်နသေးနလးကို ငါချစ်တယ်။

ကမေးရဲ့ အာထရာမစာင်း ဓာတ်ပုံ



ေေန်ကန်တဲ့ မေးရုံ တစ်ရုံ / မေးခန်းတစ်ခန်းကို မရေးချယ်တာဟာ ေေန်ကန်တ့ဲ ေရာဝန်၊ 

ေရာေကို မရေးချယ်သေိုပဲ အမရးကကီးပါတယ်။ မေမေ ထည့်သွင်းစဉ်းစားရေယ့ ်

အချက်အချ ို့က -

မိခင်နို့တိုက်နကျွးတာကို အားနြးတဲ့ နေးရုံ/နေးခန်းလား - ေိခင်နို့တိုက်မကျွးတာကို 

အားမပးတဲ့ မေးရုံ/မေးခန်းသာေျှင် မေမေ ကမေးမေွးသင့်တဲ့ မနရာြဖစ်တယ်။ 

ဒီမေးရုံမတွေော ေိခင်နို့တိုက်မကျွးတာကို မထာက်ပံ့မပးဖို့နဲ့ မေမေရဲ့ကမေးကိ ု

အကျန်းောေုံးအမြခအမနနဲ့ ဘဝကို စတင်နိုင်ဖို့ မေ့ကျင့်ထားတဲ့ ဝန်ထေ်းမတွနဲ့

ချေေတ်ထားတဲ့ ေူဝါဒမတွရေိတယ်။ 

မိခင်နို့တိုက်နကျွးနရးအေင့် (၁၀) ေင့်ကို လိုက်နာပြီး အားနြးနနတဲ့ နေးရုံ/

နေးခန်းလား - ဒီမေးရုံ/မေးခန်းမတွေော ေိခင်နို့တိုက်ဖို့ မေမေ့ရဲ့ ေုံးြဖတ်ချက်ကို

ကူညီမထာက်ပံ့မပးဖို့ အထူးမေ့ကျင့်ထားတဲ့ ဝန်ထေ်းမတွ ရေိတယ်။ ဒီဝန်ထေ်းမတွ

ဟာ မေမေ့ကို ေိခင်နို့မအာင်ြေင်စွာ တိုက်မကျွးနိုင်မအာင် မောင်ရေက်မပးြကတယ်။ 

မေမေမနထိုင်တဲ့ အရပ်မဒသေော ေိခင်နို့တိုက်မကျွးတာကို အားမပးတဲ့ (သို့) ေိခင်

နို့တိုက်မကျွးမရးအေင့် (၁၀) ေင့်ကို ေိုက်နာပပီးအားမပးမနတဲ့ မေးရုံ/မေးခန်းမတွ 

ေရေိဘူးေိုရင် ေိခင်နို့တိုက်ချင်တဲ့ မေမေ့ေနကို မထာက်ပံ့မပးနိုင်ေယ့် မေးရုံ/မေးခန်း 

ဘယ်ေောရေိနိုင်ေယ်ေိုတာကို မေမေ့ေရာဝန်ကို မေးပါ။ 

နမနမ့ရဲ့ အေူးနန့အတေက် နေးရုံတစ်ရုံကို နရေးချယ်ဖခင်း နမနမ့ရဲ့ အေူးနန့အတေက် နေးရုံတစ်ရုံကို နရေးချယ်ဖခင်း

အဲ့ဒီနေးရုံ/နေးခန်းမှာ နမနမ့ေရာဝန် ကနလးနမေးနြးသလား - မေမေ့ ေရာဝန်

ကမေးမေွးမပးမနတဲ့ မေးရုံ/မေးခန်းကို မေမေ ေနေစ်သက်ဘူးေိုရင် အဲဒီအမြကာင်း

ကို မြပာြပပပီး မနာက်တစ်မနရာကို မရေးချယ်ပါ။

နမနမ့ေရာဝန်က မိခင်နို့တိုက်တာကို အားနြးသလား - မေမေ့ေရာဝန်က ေိခင်

နို့တိုက်တာကို အားမပးပုံေရဘူးေိုရင် အားမပးတဲ့ေရာဝန်ကို ရောပပီး မြပာင်းြပပါ။ 



နြာ်ဖမူလာနို့မှုန့်နတေနဲ့ မိခင်နို့ရည် ောကောဖခားမှုရှိသလဲ။

ပရိုတိန်း
အသားဓာတ် 

ကာဗိုဟိုက်ပဒိတ် 
ကစီဓာတ်  

ဗိုက်တာေင်နဲ့ 
သတုဓာတ် 

ဓာတ်ကူ 
ပစည်းေျား

DHA နေင့် ARA

အေီေျား

မဖာ်ြေောနို့ေှုန့်ေောရေိတဲ့ ပရိုတိန်းအသားဓာတ်က နွားနို့
ကမန ရတာြဖစ်ပပီး မေမေ့ကမေးအတွက် အစာမချဖို့
ခက်ခဲတယ်။ ေိခင်နို့ရည်ထဲက ပရိုတိန်းအသားဓာတ်က 
အစာမချရ ပိုေိုေွယ်ကူပပီး မအာ့အန်တာ၊ ဝေ်းမေျှာ
ဝေ်းပျက်တာ ေြဖစ်မအာင် ကာကွယ်မပးတယ်။

ေိခင်နို့ရည်ေောပါတဲ့ အေီမတွက မေမေ့ကမေးအတွက်
အစာမချရ ပိုေိုေွယ်ကူတယ်။ ေိခင်နို့ရည်ထဲေောသာ
မတွ့ရတဲ့ ကိုေက်စထမရာ အေီက မေမေ့ကမေးေော 
နေေုံးမရာဂါြဖစ်နိုင်မချကို မေျာ့နည်းမစတယ်။

မဖာ်ြေောနို့ေှုန့်ေော ကမေးရဲ့ ဦးမနောက်နဲ့ ဝေ်းဗိုက်ကို 
ကျန်းောမအာင် ကူညီမပးတဲ့ ကာဗိုဟိုက်ပဒိတ် ကစီဓာတ်
အားေုံး ေပါဝင်ဘူး။

ေိခင်နို့ရည်ထဲက အရာက မေမေ့ကမေးရဲ့ ဦးမနောက်
ဖွံ့ပဖိုးမအာင် ကူညီမပးတယ်။ မဖာ်ြေောထဲက အရာ
က မရညှိနဲ့ ေှို ကမန ရရေိတာြဖစ်ပပီး မေမေ့ကမေးရဲ့ 
ဦးမနောက်ဖွံ့ပဖိုးမအာင် ေကူညီမပးဘူး။

ေိခင်နို့ရည်ေော ကမေးအတွက်ေိုအပ်တဲ့ ဗီတာေင ်
နဲ့ သတုဓာတ်မတွ ေေန်ကန်တဲ့ပောဏ တိကျစွာ
ပါဝင်မနတယ်။ မဖာ်ြေောနို့ေှုန့်ေော ဗိုက်တာေင်နဲ့
သတုဓာတ်မတွ ပောဏ အေျားကကီး ထည့်သွင်းထားပပီး 
မကာင်းမကာင်းေစုပ်ယူနိုင်ဘူး။ 

ဓာတ်ကူပစည်းမတွက အေီ၊ ပရိုတိန်းအသားဓာတ်နဲ့
ကာဗိုဟိုက်ပဒိတ် ကစီဓာတ် မတွကို ကူညီမချဖျက်မပး
တယ်။

ြါဝင်ြစည်းများ
နြာ်ဖမူလာ

နို့မှုန့် အနသကာင်းအရာ
မိခင်
နို့ရည်

နြာ်ဖမူလာနို့မှုန့်နတေနဲ့ မိခင်နို့ရည် ောကောဖခားမှုရှိသလဲ။

ကကီးထွားမစတဲ့ 
ပစည်းေျား

ကပ်ပါးမကာင်ကို
ေန့်ကျင်တိုက်ခိုက်
တဲ့ အရာေျား

မဟာ်ေုန်းေျား

ဗိုင်းရပ်စ်ကို
ေန့်ကျင်
တိုက်ခိုက်တဲ့ 
အရာေျား

ကိုယ်ခံအား 
မကာင်းမစတဲ ့
ပစည်းေျား

မသွးေတည့်တာ
ကို ကာကွယ်တဲ့ 
အရာေျား

ကကီးထွားမစတဲ့ ပစည်းမတွက မေမေ့ကမေးရဲ့ 
အမရြပား၊ အာရုံမြကာ၊ အူေေ်းမြကာင်းနဲ့ မသွးမြကာ
မတွကို ကကိးထွားောမအာင် ကူညီမပးတယ်။ 

ကပ်ပါးမကာင်ကို ေန့်ကျင်တိုက်ခိုက်တဲ့ အရာမတွက 
မေမေ့ကမေးကို ကာကွယ်မပးတယ်။

အသက် ၆ ေအထိ ေိခင်နို့တစ်ေျ ိုးတည်းတိုက်မကျွးြခင်း
အားြဖင့် မေမေ့ကမေးေော မသွးေတည့်တာ ြဖစ်နိုင်မချ
ကို မေျာ့နည်းမစတယ်။

ဗိုင်းရပ်စ်ကို ေန့်ကျင်တိုက်ခိုက်တဲ့ အရာမတွက မဘး
ြဖစ်မစတဲ့ ေဲေ်မတွကို သတ်မပးတယ်။

ကိုယ်ခံအားမကာင်းမစတဲ့ ပစည်းမတွက မေမေ့ကမေး
ကို မရာဂါပိုးေွှားမတွရန်ကမန  ကာကွယ်မပးတယ်။ 
မရာဂါပိုးဝင်တာမတွကမနေည်း ကာကွယ်တယ်။ 
ကိုယ်ခံအားမကာင်းမစတဲ့ ပစည်းမတွက မေမေကမန 
ကမေးေီကို နို့ရည်ကတစ်ေင့် သွားတယ်။

မဟာ်ေုန်းမတွက မေမေရဲ့ ကမေးကို ပငိေ်သက်မအးချေ်း
မစတယ်။ သံမယာဇဉ် ခိုင်ပေဲမစတယ်။ အစာမချတာကို
ကူညီမပးတယ်။ အဝေွန်တာြဖစ်နိုင်မချကို မေျှာ့ချ 
မပးတယ်။

ြါဝင်ြစည်းများ
နြာ်ဖမူလာ

နို့မှုန့် အနသကာင်းအရာ
မိခင်
နို့ရည်



မေမေ့ကာယပုိင်းမြပာင်းေဲေှု

ကမေးမတွဟာ ေိခင်နို့စို့ဖို့ မေွးဖွားောြကတာြဖစ်ပပီး မေမေ့ဗိုက်ထဲေော နို့စို့ဖို့ စတင်မေ့ကျင့ ်

ြကတယ်။

“ေိခင်န့ုိတုိက်တာ ကျွန်ေတ့ုိအတွက် အစပုိင်းေော နည်းနည်ခက်ခဲခ့ဲမပေယ့် ကျွန်ေတ့ုိ

ေက်ေမေျှာ့ခ့ဲတာ မတာ်မတာ်မကျးဇူးတင်တယ်။ ဘာမြကာင့်ေဲေုိမတာ့ န့ုိတုိက်ြခင်းအားြဖင့်

 ကျွန်ေ နဲ့ သေီးမေးြကားေော အရင်းနေးီေံုးနဲ့ အ့ံြသဖွယ်အမကာင်းေံုး အမတွ့အကကုံ မဝေျှနုိင်ခ့ဲေ့ုိပဲ။ 

သေီးမေးအသက် (၁၁) ေြပည့်ကာနီးအထိ တစ်ခါေေမနေမကာင်းေြဖစ်ခ့ဲဘူး။

ေိခင်အားေံုးကုိ ကမေးန့ုိတုိက်ဖ့ုိ ကျွန်ေအားမပးတယ်။”

- ခရစ်စ်မဝါ်ေီ (န့ုိတုိက်ေိခင်)

နမနမ့ခံစားချက်

ေအေည်

အဂါမန့

တနောမန့ 

ဗုဒ္ဓဟူးမန့

ြကာသပမတးမန့

မသာြကာမန့

စမနမန့ တနဂမနွမန့

၁၃ ြါတ်

မေးခန်းြပဖို့ ရက်ချနိ်း၊ မသာက်ရန်မေးဝါး၊ မေးစစ်ေှုမတွ

ြေံ့ပြိုးမှုအေင့် 

အခု မေမေ့ကမေးက ၃ ေက်ေမောက်ရေည်မနပပီ။ မြခမချာင်း၊ ေက်မချာင်းမတွ ြဖစ်

မပါ်မနပပီ။ သူ့ရဲ့ေက်ေကို စုပ်နိုင်ပပီ။ အသံကကိုးမတွ၊ အရသာခံဖုမတွ၊ သွားဖုံးထဲေော 

ြေှုပ်မနတဲ့ မသးငယ်တဲ့ သွားမေးမတွ ရေိမနပပီ။ သူ့ရဲ့မြခမထာက်အရေည်ဟာ ေက်

အရေည်မောက်ရေိတယ်။



ကျွန်မရဲ့ စိတ်နနစိတ်ေားက ရာသီဥတုလိုြဲ  နဖြာင်းလဲနနတယ်။

ြေံ့ပြိုးမှုအေင့် 

မေမေ့ကမေးက အရေယ်အစား ေက်ေက်ကကီးထွားမနတယ်။ အခုေိ ု

သံပယိုသီးအရေယ်ရေိပပီ။ ကိုယ်အဂါမတွေည်း ပိုမကာင်းမကာင်း အေုပ်ေုပ်

မနပပီ။ မေမေ ဒီစာကို ဖတ်မနချနိ်ေော သူ့ေက်ေကို သူစုပ်မနနိုင်တယ်။ ေျက်စိ

မေေးမေေးမေးထားတာ၊ ေျက်မေောင်ြကုတ်တာ၊ ေီးသွားတာမတွ ေုပ်နိုင်ပပီ။

အခု ကျွန်ေရဲ့ စိတ်မနစိတ်ထား ရာသီဥတုအမြခအမနက 

 F မနသာ၊ ထိန်ေင်းပပီး မေတသုန်သုန်တိုက်မနတယ်။

 F တိေ်မတွ ဟိုတစ်ကွက်၊ ဒီတစ်ကွက်ရေိမနမပေယ့် ရေင်းရေင်းေင်းေင်းရေိတယ်။

 F အုံ့ေှိုင်းပပီး ရာသီဥတုေိုးေယ့်အေားအောရေိတယ်။

 F မဟာ်ေုန်း ေိုင်ကေုံးေုန်တိုင်း

မဖမဖမတွက သာောန်အေျ ိုးသားမတွပါ။ ဒါမပေယ့် ကိုယ့်ရဲ့ကမေးကို ချစ်တဲ့အတွက်

သူရဲမကာင်းမတွ ြဖစ်ောြကတယ်။

မေမေ့ရဲ့ ရင်သားမတွ၊ န့ုိသီးမခါင်းမတွ ပုိကကီးောပပီး အေည်းကွင်းမတွ ပုိပပီးအမရာင်ရင့်ောတယ်။

ကုိယ်ဝန်နဲ့ ပတ်သက်ပပီး မဖမဖခံစားချက်က ဘယ်ေုိေဲ။

နမနမ့ခံစားချက်

ေအေည်

အဂါမန့

တနောမန့ 

ဗုဒ္ဓဟူးမန့

ြကာသပမတးမန့

မသာြကာမန့

စမနမန့ တနဂမနွမန့

မေးခန်းြပဖို့ ရက်ချနိ်း၊ မသာက်ရန်မေးဝါး၊ မေးစစ်ေှုမတွ

၁၄ ြါတ်



ြေံ့ပြိုးမှုအေင့် 

မေမေ့ကမေးရဲ့ ေျက်ေုံးမတွ ပိတ်ထားတုန်းပဲ။ ဒါမပေယ့် အခုေို

အေင်းမရာင်ကို အာရုံခံစားနိုင်တယ်။ ဒီအပါတ်ေော  မေမေ့ကမေးက

မယာက်ျားမေးေား၊ ေိန်းကမေးေားေိုတာ သိနိုင်ပပီ။ အခုေိုရင် မေမေ့

ကမေးဟာ မေမေစားေိုက်တဲ့အစားအမသာက်မတွကို မရေွှာရည်ထဲကမန

တစ်ေင့် အရသာခံနိုင်ပါပပီ။

ေိသားစုမတွ၊ သူငယ်ချင်းမတွက မေမေ့ကုိယ်ဝန်နဲ့ ပတ်သက်ပပီး ဘာမြပာြကေဲ။ 

ဒီအပတ် မေမေ ဘာမတွ စားမသာက်ေဲ။

မေမေ့ကုိယ်ဝန်မောင်ချန်ိတစ်မေျှာက် အခုထိ စိတ်အေှုပ်ရေားေံုးအချန်ိက ဘယ်အချန်ိေဲ။

နမနမ့ခံစားချက်

ေအေည်

အဂါမန့

တနောမန့ 

ဗုဒ္ဓဟူးမန့

ြကာသပမတးမန့

မသာြကာမန့

စမနမန့ တနဂမနွမန့

မေးခန်းြပဖို့ ရက်ချနိ်း၊ မသာက်ရန်မေးဝါး၊ မေးစစ်ေှုမတွ

ေိခင်ရဲ့ ဝေ်းဗိုက်ဟာ ကမေးအတွက် မပျာ်ရွှင်စရာအတိပပီးမနတဲ့ ပရဒိသုခဘုံပါ။ 

ကမေးကကီးထွားဖွံ့ပဖိုးဖို့ အပူချနိ်က စုံေင်တိကျတယ်။၊ ပငိေ်းချေ်းပပီး အရာရာပပီးြပည့်စုံတယ်။

ဒီအပါတ်ေော မေမေဟာ အားအင်မတွ ပိုြပည့်မနေိေ့်ေယ်။ အစားအစာမတွကို ပိုပပီးခံတွင်းမတွ့

ောပပီး စားမသာက်ေို့ မကာင်းောေိေ့်ေယ်။ အစားအစာမတွကို ေတည့်ေို့မရောင်ရေယ်ေိုတာ

မရေးရိုးစွဲ ယုံြကည်ေှု၊ အယူသီးေှုမတွသာြဖစ်ပပီး သက်မသေြပနိုင်ပါဘူး။ မေမေအမနနဲ့ ဘယ်

အစားအစာကိုေေ မရောင်စရာေေိုပါဘူး။ 

“ကျွန်ေရဲ့ကမေး အသက် ၁၆ ေမကျာ်ပပီ။ ကျွန်ေ ကမေးန့ုိတုိက်တာကုိ ေက်ေမေျှာ့မသးဘူး။ 

ဘယ် အမြကာင်းမြကာင့်ေေ ေက်ေမေျှာ့ဘူး။ ေိခင်အတွက် အထူးသြဖင့် ခက်ခဲတ့ဲမန့ေော 

ကမေးန့ုိတုိက်ချန်ိဟာ ကျွန်ေနဲ့ ကမေး ပငိေ်သက်မအးမေးစွာ အချင်းချင်းနီးကပ်ပပီး 

ချင်းတင်းမနောမနနုိင်တ့ဲအချန်ိပဲ။”

- ခရစ်စီ ကန်ဘဲနုိဗက် (န့ုိတုိက်ေိခင်)

၁၅ ြါတ်



ေိသားစုရဲ့ အချစ်ကို ခံရတာဟာ ဘဝရဲ့ အကကီးေားေုံး ေုောဘ်ပါ။

“ရုိးရုိးရေင်းရေင်းပဲ မြပာရရင် ကျွန်ေက ပျင်းတယ်။ ေွယ်ကူတ့ဲ ေိခင်န့ုိတုိက်တာကုိပဲ ကကိုက်တယ်။

န့ုိေှုန့်ဘူးမတွ မဖျာ်စရာေေုိဘူး။ မရမနွးကကိုစရာ၊ ပုိးသတ်စရာေေုိဘူး။ ပုိက်ေံေကုန်ဘူး။

ေိခင်န့ုိရည်ဟာ အပေဲတေ်းတုိက်မကျွးေ့ုိရတ့ဲ အရေ်းမကာင်းတ့ဲ အစားအစာပဲ။”

- ေိန်းမော့သ် (န့ုိတုိက်ေိခင်)

နမနမ့ခံစားချက်

ေအေည်

အဂါမန့

တနောမန့ 

ဗုဒ္ဓဟူးမန့

ြကာသပမတးမန့

မသာြကာမန့

စမနမန့ တနဂမနွမန့

၁၆ ြါတ်

မေးခန်းြပဖို့ ရက်ချနိ်း၊ မသာက်ရန်မေးဝါး၊ မေးစစ်ေှုမတွ

ြေံ့ပြိုးမှုအေင့် 

အခု မေမေ့ကမေးက အရေ်းကို အေုပ်ေျားမနပပီ။ ောေယ့်အပါတ်အနည်းငယ်ေိုရင်

သူ့ကိုယ်အမေးချနိ်က နေစ်ေြဖစ်သွားေိေ့်ေယ်။ သူ့ရဲ့နေေုံးက တစ်ရက်ကိ ု

မသွး ၂၅ ကွတ် ညှစ်နိုင်ပပီ။ ေူမသးမသးမေးထဲက ေုပ်ငန်းကကီးတစ်ခုပဲ။

မေမေ အားမတွပိုရေိောပပီ။ အခုအချနိ်ဟာ မေမေ့ကိုယ်ဝန်၊ ေီးဖွားခွင့်၊ အေုပ်ြပန်တက်ရင် ေိခင်

နို့တိုက်ဖို့ အစီအစဉ်မတွကို မေမေ့အေုပ်ရေင်နဲ့ မေွးမနွးရေယ့် အချနိ်ပါ။ အေုပ်ေော ေိခင်နို့ရည်

ညှစ်ယူဖို့၊ သိုမေောင်ဖို့ ေွယ်ကူမအာင် အေုပ်ရေင်အေျားစုက မေမေ့ကို အကူအညီမပးေိေ့်ေယ်။ 

ဒါမပေယ့် မေမေ အေုပ်ခွင် ြပန်ေောခင် ရက်ချနိ်းယူပပီး ဒီအ မြကာင်းမတွကို မေွးမနွးရင်

အမကာင်းေုံးပါ။

အလုြ်ခေင်အတေက်  မိခင်ေဝကို ဖြင်ေင်ဖခင်း



“ေိခင်န့ုိတုိက်တာဟာ ေိခင်နဲ့ကမေးအတွက် သဘာဝရဲ့ အမကာင်းေံုးကျန်းောမရး

အစီအစဉ်ြဖစ်တယ်။”

- အေည်ေသိ စာမရးေရာ

နမနမ့ခံစားချက်

ေအေည်

အဂါမန့

တနောမန့ 

ဗုဒ္ဓဟူးမန့

ြကာသပမတးမန့

မသာြကာမန့

စမနမန့ တနဂမနွမန့

၁၇ ြါတ်

မေးခန်းြပဖို့ ရက်ချနိ်း၊ မသာက်ရန်မေးဝါး၊ မေးစစ်ေှုမတွ

ြေံ့ပြိုးမှုအေင့် 

အခု မေမေ့ကမေးက မေမေ့ေက်ဝါးအရေယ် မောက် ရေိမနပပီး အားအရေ်းရေိမနပပီ။ 

သူ အိပ်ရာနိုးမနတဲ့အခါ တစ်ေိနစ်ကို အကကိေ် (၅၀) မောက် ေှုပ်ရေားတယ်။ 

ဒီအပါတ်ေော ကမေးေှုပ်တာကို မေမေခံစားသိရေိနိုင်ပပီ။

ေိခင်နို့ရည်က မေမေ့ကမေးကို ဖျားနာတာနဲ့ မရာဂါပိုးမတွကမန ကာကွယ်မပးတယ်။ 

ေိခင်နို့ရည်က ဦးမနောက်ဖွံ့ပဖိုးဖို့ အားမပးတယ်။ မေမေ့နို့ရည်ဟာ ကမေးအတွက် အစာမချရ 

ေွယ်ကူတယ်။ 

ေိခင်နို့တိုက်တဲ့အတွက် မေမေအသက်ကကီးောတဲ့အခါ ရင်သားနဲ့သားဥအိေ်ကင်ော၊ 

အဝေွန်တာ၊ မသွးတိုး၊ ေီးချ ိုစတဲ့ မရာဂါမတွေြဖစ်မအာင် ကာကွယ်မပးတယ်။ 

ကမေးကုိ န့ုိတုိက်ဖ့ုိအမြကာင်း မေမေနဲ့ မဖမဖ မေွး မနွးပပီးပပီေား။

ကမေးေှုပ်တာကုိ မေမေသိပပီေား။



“ေိခင်န့ုိတုိက်မကျွးြခင်းဟာ ေိခင်အားေံုးေော ရေသိင့်တ့ဲ အ့ံဖွယ်အမတွ့အကကုံ ြဖစ်တယ်။ ေိခင်န့ုိတုိက်

တာဟာ ကမေးအတွက်ေည်းအကျ ိုးရေတိယ်။ အမေအတွက်ေည်း အကျ ိုးရေတိယ်။”

- အယ်ေစ်ေန်ခီး (န့ုိတုိက်ေိခင်)

နမနမ့ခံစားချက်

ေအေည်

အဂါမန့

တနောမန့ 

ဗုဒ္ဓဟူးမန့

ြကာသပမတးမန့

မသာြကာမန့

စမနမန့ တနဂမနွမန့

၁၈ ြါတ်

မေးခန်းြပဖို့ ရက်ချနိ်း၊ မသာက်ရန်မေးဝါး၊ မေးစစ်ေှုမတွ

ြေံ့ပြိုးမှုအေင့် 

အခု မေမေ့ကမေးက ေက်မတွ၊ မြခမထာက်မတွကို မကွးနိုင်ပပီ။ မနာက်ောေယ့ ်

အပါတ်အနည်းငယ်ေိုရင် အဲဒီေို ေက်မတွ၊ မြခမတွမကွးတာကို စတင် ခံစားသိရေ ိ

ေိေ့်ေယ်။ အခုေိုရင် မေမေ့ကမေးက (၅) ေက်ေခွဲ မောက်ရေည်မနပပီ။

ေိခင်နို့ရည်ဟာ ကမေးအတွက် ပပီးြပည့်စုံတဲ့ အာဟာရဓာတ်ြကယ်ဝတဲ့ အစာြဖစ်တဲ့အြပင်

ကမေးကို မရာဂါမတွေြဖစ်မအာင် ကာကွယ်မပးတယ်။ အသက်(၆) ေေြပည့်ခင် နို့ေှုန့်၊ အြခား

အစားအစာမတွကို မရာ မနောမကျွးခဲ့ရင် ကမေးကို မနေမကာင်းြဖစ်မစတယ်။ ေိဘတိုင်းက 

ကိုယ့်ကမေးအတွက် အမကာင်းေုံးကို ေိုချင်ြကတယ်။ ကိုယ်ဝန်မောင်စဥ်ေော ေိခင်

နို့တိုက်မကျွးြခင်းအမြကာင်း ေေန်ကန်တဲ့ သတင်းအချက်အ ေက်မတွကို ရယူပါ။ ဒါေေ ေိခင်နို့ကို

မအာင်ြေင်စွာတိုက်မကျွးနိုင်ေိေ့်ေယ်။

မေမေ့ကမေးကုိ မယာက်ျားမေးေ့ုိထင်ေား။ ေိန်းကေးေ့ုိထင်ေား။

အခုသိချင်မနပပီေား။ ဒါေေေဟုတ် မနာက်ေေ အ့ံြသသွားချင်ေား။

ေိခင်နို့တိုက်ရင် တစ်ရက်ကို ကယ်ေိုရီ (၆၀၀) မောင်ကျွေ်းတယ်။ ေိခင်နို့တိုက်တာက 

အပန်းမြပမစတယ်။ ရင်သားကင်ောနဲ့ ေီးချ ိုမရာဂါြဖစ်နိုင်မချကို မေျာ့နည်းမစတယ်။ 

ေိခင်နို့ရည်ဟာ အခေဲ့ရတယ်။

မိခင်နို့ဟာ မိခင်အတေက်လည်း အနကာင်းေုံးြါ။



“ကမေးန့ုိတုိက်တ့ဲအတွက် ကျွန်ေရဲ့ ကုိယ်အမေးချန်ိ ြေန်ြေန်ကျတယ်။ ေိခင်န့ုိစ့ုိတ့ဲ ကျွန်ေရဲ့

သားမေးနေစ်မယာက်က တစ်ြခားကမေးမတွထက် ပုိကျန်းောြကတယ်။ အ မစာပုိင်းေောမတာ့ 

ရင်သားမယာင်တာနည်းနည်းခံစားရတယ်။ ဒါမပေယ့် န့ုိေက်တုိက်တ့ဲအတွက်

မအာင်ြေင်ခ့ဲေ့ုိ ကျွန်ေဝေ်းသာတယ်။”

- မေရီယာစမကာ့ (န့ုိတုိက်ေိခင်)

နမနမ့ခံစားချက်

ေအေည်

အဂါမန့

တနောမန့ 

ဗုဒ္ဓဟူးမန့

ြကာသပမတးမန့

မသာြကာမန့

စမနမန့ တနဂမနွမန့

၁၉ ြါတ်

မေးခန်းြပဖို့ ရက်ချနိ်း၊ မသာက်ရန်မေးဝါး၊ မေးစစ်ေှုမတွ

ြေံ့ပြိုးမှုအေင့် 

ဒီအပါတ်ေော မေမေ့အသံကို ကမေးက ြကားနိုင်ပပီေို့ အချ ို့သုမတသနမတွက 

မဖာ်ြပတယ်။ ဒါမြကာင့် သူ့ကို စကားမတွ စမြပာပါ။ အခုေိုရင် မေမေ့ကမေးက 

(၆) ေက်ေ အရေည်မောက်ရေိမနပပီး (၈) မအာင်ေခွဲနီးပါးမောက် မေးတယ်။

ကိုယ့်ကိုယ်ကို ဂရုစိုက်တဲ့အထဲေော မကင်းမကာင်းစားတာ၊ အနားယူတာ၊ ကာယမေ့ကျင့်ခန်း

အချ ို့ေုပ်တာ ပါဝင်တယ်။

မေမေနဲ့ မေမေ့ကမေးဟာ တစ်မယာက်တည်းပါ။ မေမေကိုယ့်ကိုယ်ကို ဂရုစိုက်တာဟာ 

ကမေးကို ဂရုစိုက်တာနဲ့ အတူတူပဲ။ ဒါမြကာင့် ကိုယ်ကိုယ်ကို မကာင်းမကာင်း ဂရုစိုက်ပါ။

မေမေနဲ့ မဖမဖ တုိင်ပင်တ့ဲအရာ

ကမေးကန်တာခံစားရပပီေား။



“ေိခင်န့ုိတုိက်ရြခင်း အမြကာင်းရင်း သံုးခုရေတိယ်။ ေိခင်န့ုိရည်က အပေဲတေ်းေေန်ကန်တ့ဲအပူချန်ိေော 

ရေတိယ်။ န့ုိရည်ထည့်ထားတ့ဲ အရာက ေဲွမောင်ေှုရေတိယ်။ အဲဒီအထဲကုိ မြကာင်ဝင်ေ့ုိေရဘူး။”

- အီရီနာချာေ်ော (ေိခင် န့ုိတုိက်မကျွးြခင်းအမြကာင်း မရးသားသူ)

နမနမ့ခံစားချက်

ေအေည်

အဂါမန့

တနောမန့ 

ဗုဒ္ဓဟူးမန့

ြကာသပမတးမန့

မသာြကာမန့

စမနမန့ တနဂမနွမန့

၂၀ ြါတ်

မေးခန်းြပဖို့ ရက်ချနိ်း၊ မသာက်ရန်မေးဝါး၊ မေးစစ်ေှုမတွ

ြေံ့ပြိုးမှုအေင့် 

အခု မေမေ့ကမေးဟာ အမကာင်းေုံး အိပ်စက်တဲ့ပုံစံကို ရောမဖွမတွ့ရေိသွားပါပပီ။ 

အခုမေမေ့ကိုယ်ဝန်မောင်ကာေရဲ့ တစ်ဝက်တိတိကို မရာက်မနပါပပီ။ 

မေမေ့ကမေးက ငေက်မပျာသီးတစ်ေုံးအရေယ်မောက် ရေိပါပပီ။

ကမေးအတွက် နို့ရည်ေုံမောက်စွာ ထုတ်ေုပ်မပးနိုင်ဖို့ မေမေကိုယ်ခနာက မြပာင်းေဲမန

တယ်။ ေိခင်နို့ရည်ကေည်း ကမေးေိုအပ်ချက်မတွကိုြပည့်ေီဖို့ မန့တိုင်း မြပာင်းေဲမနတယ်။

ကမေးေော မသွးေတည့်တာနဲ့  ပန်းနာရင်ြကပ်ြဖစ်နိုင်မချမတွကို မေမေ့နို့ရည်က မေျှာ့ချမပး

တယ်။ ေိခင်နို့ရည်တိုက်မကျွးတာဟာ ကမေးမတွကို အိုင်ကျဉာဏ်ရည်ပိုြေင့်ေားမစတယ်။ 

ကမေးကို ေိခင်နို့ တိုက်တဲ့ မပွ့ချပီုံ အေျ ိုးေျ ိုးကို သိပါသေား။ အမကာင်းေုံးမပွ့ချပီုံကမတာ့ 

ကမေးနဲ့  မေမေတို့ရဲ့ အကကိုက်ေုံးပုံစံပါပဲ။

မေမေ့ရဲ့ သားအိေ်က မေမေ့ရဲ့ကမေးကို မထာက်ေဖို့ ကကီးထွားမနတယ်။ မေမေ့ရဲ့ ဗိုက်ေော 

အမြကာြပတ်ရာမတွကို သတိထားေိေိေ့်ေယ်။

ေိခင်နို့ရည်ဟာ ကမေးအတွက် အပေဲတေ်း အ မကာင်းေုံးပဲ။ ေေန်ကန်တဲ့အပူချနိ်ရေိတယ်။ 

အာဟာရဓာတ်စုံေင်တယ်။ အပေဲတေ်းအေင်သင့်ရေိတယ်။ အပေဲတေ်း အခေဲ့ ြဖစ်တယ်။

ကမေး ဘယ်နေကကိေ် မောက် ေှုပ်သေဲ။

အခုထိ တက်ောတ့ဲ စုစုမပါင်း ကုိယ်အမေးချန်ိ

မေမေ့ကုိယ်အမေးချန်ိ



ြေံ့ပြိုးမှုအေင့် 

အခု မေမေ့ကမေးရဲ့ ဦးမနောက်ဖွံ့ပဖိုးေှုနှုန်းက အရေိန်မတာ်မတာ် ြေင့်တဲ့အေင့်ကို

မရာက်မနပပီး အသက် (၅) နေစ်အထိ ဒီအရေန်ိအတုိင်း သွားေောြဖစ်တယ်။ မေမေ့ကမေးက 

ပိုေည်း သန်ောောပပီး ေြကာခင် သူမြခမထာက်နဲ့ကန်တာကို မေမေခံစားရမတာ့ေယ်။

နမနမ့ခံစားချက်

အချနိ်ရှိခိုက် လုံ့လစိုက်ြါ။
နနာက်ေိုရင် မိခင်နို့တိုက်တတ်နအာင် အခု စတင်သင်ယူြါ။

မေးခန်းြပဖို့ ရက်ချနိ်း၊ မသာက်ရန်မေးဝါး၊ မေးစစ်ေှုမတွ

ေအေည်

အဂါမန့

တနောမန့ 

ဗုဒ္ဓဟူးမန့

ြကာသပမတးမန့

မသာြကာမန့

စမနမန့ တနဂမနွမန့

မေမေကိုယ်ဝန်မောင်တုန်း ရေက်ကိုးရေက်ကန်း အြဖစ်ေုံးအချနိ်က ဘယ်အချနိ်ေဲ။

အဲဒီေိုြဖစ်တဲ့အတွက် မေမေ ရယ်နိုင်မသးေား။ကိုယ်ဝန်မောင်မနတုန်း ေိခင်နို့တိုက်ပုံကို သင်ယူထားရင် ကမေးမေွးပပီးနို့တိုက်တဲ့အခါ

အမထာက်အကူြပုတယ်ေို့ ေိခင်ေျားစွာက မြပာြကတယ်။ ေိခင်နို့တိုက်တာနဲ့ပတ်သက်ပပီး

မေွး မနွးပညာမပးသူမတွရဲ့  သင်တန်းမတွကို တက်မရာက်ပါ။ မေမေ့ရဲ့ ရင်သားေော ကမေး 

နို့ငုံပုံ၊ နို့တိုက်ဖို့ မေမေက ကမေးကိုမပွ့ချပီုံ၊ ဘယ်မောက်ြကာြကာတစ်ခါ နို့တိုက်ရေောမတွကို 

သိရေိထားရင် မေမေဟာ စိတ်မအးေက်မအးနဲ့ မပျာ်ရွှင်တဲ့ မေမေြဖစ်ောေော။

ကျန်းောမရးနဲ့ညီညွတ်တဲ့ အစားအစာမတွကို နည်းနည်းစီ အကကိေ်ေျာေျား မန့တိုင်းစားပပီး 

မေ့ကျင့်ခန်းမကာင်းမကာင်းေုပ်နိုင်ဖို့ အားြဖည့်ထားပါ။

၂၁ ြါတ်

နလ့ကျင့်ခန်း အချနိ်ဇယား

မေ့ကျင့်ခန်း
အေျ ိုးအစား
_________

အချနိ်
_________

မေ့ကျင့်ခန်း
အေျ ိုးအစား
_________

အချနိ်
_________

မေ့ကျင့်ခန်း
အေျ ိုးအစား
_________

အချနိ်
_________

မေ့ကျင့်ခန်း
အေျ ိုးအစား
_________

အချနိ်
_________

မေ့ကျင့်ခန်း
အေျ ိုးအစား
_________

အချနိ်
_________

မေ့ကျင့်ခန်း
အေျ ိုးအစား
_________

အချနိ်
_________

မေ့ကျင့်ခန်း
အေျ ိုးအစား
_________

အချနိ်
_________

တနလဂာ အင်္ဂါ ဗုဒ္ဓဟူး သကာသြနတး နသာသကာ စနန တနင်္ဂနနေ



“ေိခင်န့ုိတုိက်မကျွးတာဟာ ေုမကျးဇူးအေျားေံုး အမတွ့အကကုံြဖစ်တယ်။ ေိခင်န့ုိတုိက်ြခင်းအားြဖင့် 

ကမေးမတွေုိအပ်တ့ဲ အာဟာရကုိ မပးစွေ်းနုိင်ခ့ဲရံုေက ဘယ်သူေေေုပ်ေ့ုိေရတ့ဲ

သံမယာဇဉ်ကကိုးကုိ ကျွန်ေ ကမေးမတွနဲ့ ဖဲွ့နုိင်ခ့ဲတယ်။”

- အက်စပါရန်ဇာ စင်ဂေီ (န့ုိတုိက်ေိခင်)

နမနမ့ခံစားချက်

ေအေည်

အဂါမန့

တနောမန့ 

ဗုဒ္ဓဟူးမန့

ြကာသပမတးမန့

မသာြကာမန့

စမနမန့ တနဂမနွမန့

၂၂ ြါတ်

မေးခန်းြပဖို့ ရက်ချနိ်း၊ မသာက်ရန်မေးဝါး၊ မေးစစ်ေှုမတွ

ြေံ့ပြိုးမှုအေင့် 

မေမေ့ကမေးက (၁၁) ေက်ေမောက် အရေည်ရေိမနပပီ။ မသးငယ်တဲ့ သမဘာသီးအရေယ်

မောက်ရေိပပီ။ ကိုယ်အမေးချနိ်က တစ်မပါင်ြပည့်မတာ့ေယ်။ ေျက်ခုံးမတွ၊ ေံပင်မတ ွ

ရေိမနပပီ။ သူ့ကိုယ်သူ ြပန်ထိကိုင်ဖို့ သင်ယူမနပပီး အထိအမတွ့အာရုံ ဖွံ့ပဖိုးောတယ်။ 

ပန်းမရာင်မတာက်မတာက် ပါးေွှာတဲ့ အမရြပားရေိမနပပီ။ မေွးကင်းစကမေးငယ်

အမသးစားနဲ့ ေင်တူမနပပီ။

မေးရုံမတွနဲ့ သားဖွားခန်းမတွအေျားစုက  ောမရာက်ေည်ပတ်ခွင့် မပးြကတယ်။  အဲဒီကို 

သွားမရာက်ေည်ပတ်ရင် မေမေ့ကို သက်မတာင့်သက်သာခံစားမစပပီး မေမေ မေးချင်တဲ့ မေးခွန်း

မတွကို မေးြေန်းသိရေိခွင့် ရေိေ့်ေယ်။

• ဘယ်မနရာေော ကား၊ ေိုက္ကားရပ်ေို့ရေေဲ၊ မေးရုံ/မေးခန်းထဲကို ဘယ်ဝင်မပါက်က ဝင်

ရေေဲ ေိုတာ ရောမဖွထားပါ။

• သားဖွားခန်းမတွ၊ ေိခင်နို့တိုက်ရေယ့် အခန်းမတွကို ြကည့်ထားပါ။

• ေိခင်နို့တိုက်မကျွးနိုင်ဖို့ အကူအညီကို ရနိုင်ေားေိုတာ မသချာမေးပါ။

• မေမေနဲ့အတူ မေမေရဲ့အေျ ိုးသား တစ်ညေုံးောမစာင့်ေို့ရေရ မေးထားပါ။

ေိခင်နို့ရည်ဟာ အံ့ဖွယ်တန်ခိုးရေိတဲ့ အစာြဖစ်ပပီး မေမေ ့
ကမေးကို ကင်ောမရာဂါကမန ကာကွယ်မပးနိုင်သေို
ကမေးရဲ့ဦးမနောက်ကို ကကီးထွားဖွံ့ပဖိုးမစတဲ့အတွက် အိုင်ကျ 
ဉာဏ်ရည်နဲ့ သင်ြကားနိုင်စွေ်းကို ပိုေိုြေင့်ေားမစတယ်။ အသက် 
၆ ေအထိ ေိခင်နို့တစ်ေျ ိုးတည်းသာ ရရေိဖို့ ေိုအပ်တယ်။

မေမေ့ရင်သားမတွနဲ့ ဝေ်းဗိုက်ဟာ ေက်ေက်ကကီးထွား 
မနတယ်။

မေမေ့ဗုိက်က ကကီးောပပီ။ ေူမတွက မေမေ့ဗုိက်ကုိ ထိကုိင်ချင်ြကေား။

အဲဒီေုိောထိကုိင်ရင် ဘယ်ေုိခံစားရသေဲ။

နမနမကနလးနမေးမယ့်နေးရုံ/နေးခန်းကို အလည်တစ်နခါက်သေားြါ။ 



ြေံ့ပြိုးမှုအေင့် 

အခု မေမေ့ကမေးက သရက်သီးအကကီးအရေယ်မောက် ရေိမနပပီ။ မေမေ ကတဲ့အခါ၊ 

ယိေ်းေိုက်တဲ့အခါ ေှုပ်ရေားေှုကို ကမေးက ခံစားသိရေိတယ်။ သူ့အြကားအာရု ံ

ပိုမကာင်းောပပီး မေမေရဲ့ အြပင်မောက အသံမတွကို သူနားမထာင်မနတယ်။

နမနမ့ခံစားချက်

နမနမ့ကနလးအတေက် မှန်ကန်တဲ့ ေရာဝန်ကို ရှာနြေဖခင်း

မေးခန်းြပဖို့ ရက်ချနိ်း၊ မသာက်ရန်မေးဝါး၊ မေးစစ်ေှုမတွ

ေအေည်

အဂါမန့

တနောမန့ 

ဗုဒ္ဓဟူးမန့

ြကာသပမတးမန့

မသာြကာမန့

စမနမန့ တနဂမနွမန့

ဒီအပါတ်ေော ဘယ်ေိုမဝဒနာမတွ၊ ကာယပိုင်းမြပာင်းေဲေှုမတွ ခံစားရသေဲ။

ကမေး ပိုေှုပ်ောသေား။

ကမေးမတွကို ကုသမပးတဲ့ ေရာဝန်မတွကို ကမေးအထူးကုေရာဝန်ကကီးမတွေို့မခါ် ပပီး 

မေမေယုံြကည်စိတ်ချတဲ့ ေရာဝန်ကကီးတစ်မယာက်ကို ရောမဖွဖို့ အမရးကကီးပါတယ်။ အဲဒ ီ

ေရာဝန်ကကီးရဲ့ ရုံးခန်းကို ကမေးအသက် ပထေတစ်နေစ်အတွင်းေော ကျန်းောမရးစစ်မေးဖို ့

(၆) ကကိေ် သွားရပါေိေ့်ေယ်။ 

ရောမဖွေှုကို စတင်ဖို့ မေမေ့ေရာဝန်၊ သူငယ်ချင်းမတွနဲ့ အြခားေိဘမတွကို သူတို့သမဘာကျတဲ့

ကမေးအထူးကုေရာဝန်ကကီးမတွရဲ့ နာေည်မတွကို မေးပါ။ အဲဒိေရာဝန်ကကီးမတွေီ သွားပပီး 

(သို့) ဖုန်းေက်ပပီး မအာက်ပါအချက်မတွကို ဂရုစိုက်စုံစေ်းပါ။ ေရာဝန်ကကီးက ေိခင်နို့တိုက်တာ

ကို အားမပးသေား။ ေရာဝန်ကကီးရဲ့  ရုံးဝန်ထေ်းမတွက စိတ်ရေည်ပပီး ကူညီတတ်သေား။

ဒီအပါတ်ေော မေမေ ခံတွင်းပိုမကာင်းောတာ၊ ေီး ခဏခဏသွားတာ၊ မြခမထာက်နဲ့ မြခကျင်း

ဝတ်မတွ အနည်းငယ်မဖာမရာင်တာ၊ နောမခါင်းပိတ်တာမတွ ခံစားရနိုင်တယ်။

အခု မေမေ့နေေံုးက ေူနေစ်မယာက်အတွက် ခုန်မနရတယ်။ ဒါမြကာင့် အရေ်းပင်ပန်းမအာင်မေ့ကျင့် 

ခန်း ေေုပ်ပါနဲ့။ မေ့ကျင့်ခန်းေုပ်မနတုန်း သက်မတာင့်သက်သာ စကားမြပာနုိင်သင့်ပါတယ်။

၂၃ ြါတ်

နလ့ကျင့်ခန်း အချနိ်ဇယား

အချနိ်
_________

တနလဂာ အင်္ဂါ ဗုဒ္ဓဟူး သကာသြနတး နသာသကာ စနန တနင်္ဂနနေ

ဒီအပါတ် မေမေ မေ့ကျင့်ခန်းေုပ်တဲ့အမြခအမန ဘယ်ေိုေဲ။ ဘယ်ေိုခံစားရသေဲ။



စားလို့ဝင်တဲ့
အစားအစာ

လုံးဝမစားချင်တဲ့
အစားအစာ

၄ လ

၄ လ

၅ လ

၅ လ

၆ လ

၆ လ

_________________

_________________

_________________

_________________

_________________

_________________

_________________

_________________

_________________

_________________

_________________

_________________

ကာယပုိင်းမြပာင်းေဲေှု

ကမေးေှုပ်ရောေှု

နမနမ့ခံစားချက်

ေအေည်

အဂါမန့

တနောမန့ 

ဗုဒ္ဓဟူးမန့

ြကာသပမတးမန့

မသာြကာမန့

စမနမန့ တနဂမနွမန့

၂၄ ြါတ်

မေးခန်းြပဖို့ ရက်ချနိ်း၊ မသာက်ရန်မေးဝါး၊ မေးစစ်ေှုမတွ

ြေံ့ပြိုးမှုအေင့် 

အခု မေမေ့ကမေးက (၁) မပနီးပါးမောက် ရေည်မနပပီ။ သူဟာ ကကီးထွားေှုြေန်ေန်ပပီး 

ကျန်ခ့ဲတ့ဲအပတ်ထဲက (၄) မအာင်ေ မောက် အမေးချန်ိရေမိနတယ်။ သူ့ရဲ့အေုတ်မတွ

ဟာအေုပ်ေျားမနပပီး ြပင်ပကော္ဘေော အေုပ်ေုပ်ဖ့ုိ ြပင်ေင်မနတယ်။ ကမေးဟာ ပုိသန်ော

ောပပီး မြခကန်ချက်မတွပုိြပင်းောတယ်။ မေမေစကားမြပာတာကုိ သူဗုိက်ထဲကမနြကား 

ရေ့ုိ မပျာ်စရာမတွ၊ အြပုသမဘာမတွပဲ မြပာေုိပါမနာ်။ သီချင်းမတွေည်းေုိြပပါ။ 

“ေိခင်န့ုိရည်က အခေ့ဲရတယ်။ ေိခင်န့ုိရည်ဟာ အပေဲတေ်း အေင်သင့်ရေပိပီး သယ်မောင်သွားနုိင်တယ်။ 

အပူမပးေ့ုိရတယ်။”  - ေယ်ေစ်ော (န့ုိတုိက်ေိခင်)

အရသာရှိတဲ့အစားအစာနတေနဲ့ မစားချင်တဲ့ အစားအစာနတေ

အမိမယ့်ငါး နရနည်းငါးလို

အနံ့မတွကုိ မေမေ ေခံနုိင်ြဖစ်တ့ဲအမြခအမနက စတင်မပျာက်ကွယ်မနပပီ။ ဒါမပေယ့် ချဉ်ြခင်းတက် 

စားချင်တ့ဲ အမြခအမနက ေက်ရေမိနနုိင်တယ်။

မေမေ့ကမေးက မေမေ့ကုိ အပေဲေုိအပ်တယ်။ အပေဲမတာင့်တတယ်။  မေမေ့ရင်ခွင်က သူ့ကုိမဘး

ကင်းေှုနဲ့ ေံုခခုံေှုမပးတယ်။ မေွးပပီးတာနဲ့ အသားချင်းထိကပ်ထားဖ့ုိ ေမေ့နဲ့မနာ်။ 

မေမေ့ေျက်နောနဲ့ ကုိယ်ေောအေည်းကွက်မတွ မပါ်ောနုိင်တယ်။ မေမေ့ဗုိက်ကကီးောပပီး မအာက်ပုိင်းေော 

နာကျင်နုိင်တယ်။ မေမေ ခံတွင်းပုိမကာင်းောပပီး ကုိယ်အမေးချန်ိေည်း တက်ောတယ်။



သားနလး/သမီးနလး ရဲ့ နဖခကန်ချက် တစ်ချက်ကို နမနမ ခံစားမိပြီ။

မေမေ့ကမေးက ပတ်ချာေည် မရေ့ေျားပပီး အေုပ်ေျားမနတဲ့အတွက် မေမေေည်းကမေးကန်

တာ၊ ေှုပ်ရေားတာ၊ မရေ့ေျားတာ စတဲ့ ခံစားေှုအသစ်မတွကို သတိထားေိရင်း အေုပ်ေျားမနပါပပီ။ 

သားမေး/ သေီးမေး ပထေဦးေုံးအကကိေ် ေှုပ်ရေားတာကို မေမေခံစားေိတဲ့မန့က

အဲဒီေို ခံစားချက် က ဘာနဲ့တူသေဲေိုမတာ့

သားမေး/ သေီးမေးရဲ့ ပထေဦးေုံးအကကိေ် ကန်ချက်ကို မေမေခံစားေိတဲ့မန့က

အဲဒီအချနိ်ေော မေမေ ဘာေုပ်မနေဲေိုမတာ့ 

သားနလး/ သမီးနလး အရမ်းလှုြ်ရှားတဲ့အချနိ်က

 F ေနက်ခင်း

 F ညေယ်မခါင်

 F ထေင်းစားပပီးပပီးချင်း

 F တစ်ချနိ်ေုံး

 F သီချင်းသံြကားတဲ့အချနိ်

 F မေမေ အနားယူမနတုန်း

 F (အြခား)

ပုံ တတိယ
သုံးေပါတ်

နမနမနစာင့်စားနနတဲ့ အချနိ်နရာက်နတာ့မယ်။ အဲဒါနသကာင့် မသကာမီ

သက် နတာင့်သက်သာ မဖြစ်တဲ့ ခံစားမှုနတေ နမနမ စတင်ခံစားရနတာ့မယ်ေိုတာ 

သတိရြို့အနရးကကီးတယ်။ နမနမ့ကနလးဟာ အရေယ်အစား ြိုြိုကကီးလာပြီး 

နမနမ့ရဲ့ အေုတ်နတေကို ြိလာတဲ့အတေက်  နမနမ နမာတာ ခံစားရနိုင်တယ်။ 

နမနမ့မှာ အရည်နတေ ြိုစုလာတဲ့အတေက် ြိုနြာနရာင်လာတာကို စတင်သတိဖြု

မိလိမ့်မယ်။ အကကီးမားေုံး နဖြာင်းလဲမှုကနတာ့ နမနမ့ရင်သားနတေဖြစ်နိုင်ပြီး

 အနလးချနိ် ၁-၃ နြါင်ြိုနလးလာနိုင်တယ်။ မိခင်နို့တိုက်ြို့ေိုတဲ့ အေူးတာဝန်

အတေက် နမနမ့ကိုယ်ခနာ္ဓက အားလုံးအေင်သင့်ဖြစ်နနပြီ။  နမနမ့ကိုယ်ခန္ဓာက 

အေင်သင့်ဖြစ်နနသလို နမနမကိုယ်တိုင်လည်း အေင်သင့်ဖြစ်သင့်တယ်။

လာမယ့်စာမျက်နှာမှာ နြာ်ဖြမယ့်  မိခင်နို့တိုက်နကျွးနရး အစီအစဉ်ကို မိခင်

နောင်နြါင်းများစော အသုံးဖြုခဲ့သကပြီး ကကီးမားတဲ့နအာင်ဖမင်မှုနတေ ရရှိခဲ့သကတယ်။ 

အခု အချနိ်နည်းနည်းနြးပြီး အဲဒီအနသကာင်းကို စဉ်းစားသကည့်ြါ။ 
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မိခင်နို့တိုက်နကျွးနရး အစီအစဉ်

နမနမသနောတူတဲ့ အချက်တိုင်းကို အမှတ်ဖခစ်ြါ။

ကျွန်ေနာေည်က _____________________________________________ ြဖစ်ပပီးကျွန်ေရဲ့

ရည်ရေယ်ချက်ပန်းတိုင်က ကျွန်ေကမေးကို အသက် (၆) ေအထိ ေိခင်နို့တစ်ေျ ိုးတည်း တိုက်

မကျွးဖို့ြဖစ်တယ်။ 

ကျွန်ေနဲ့ ကျွန်ေရဲ့ကမေးအတွက် ကျန်းောမရးအရ ေုံခခုံမဘးကင်းမနသမရေ့ မအာက်ပါ

ေေ်းညွှန်ချက်မတွကို ကူညီမထာက်ပံ့မပးဖို့ ကျွန်ေ မတာင်းေိုပါတယ်။ ကျွန်ေမရေးချယ်ထားတဲ ့

ကမေးနို့တိုက်မကျွးြခင်း အြပုအေူနဲ့ ပတ်သက်တဲ့ မေးခွန်းမတွကို ကျွန်ေ ေမြဖေိုနိုင်ခဲ့ရင်

ကျွန်ေရဲ့ အေျ ိုးသား_________________________________ ဒါေေေဟုတ် ကျွန်ေရဲ့ေရာဝန ်

___________________________________________နဲ့မြပာေိုမေးြေန်းနိုင်ပါတယ်။ သူတို့

နေစ်မယာက်စေုံးက ေိခင်နို့တိုက်မကျွးဖို့ ကျွန်ေရဲ့ ေုံးြဖတ်ချက်ကို ကူညီမထာက်ပံ့ြကတယ်။

 F ကနလး အသက် (၆) လအေိ မိခင်နို့တစ်မျ ိုးတည်း တိုက်နကျွးဖခင်း- မကျးဇူးြပုပပီးကျွန်ေ

(သို့) ကျွန်ေရဲ့ အေျ ိုးသားကို ေမြပာပဲနဲ့  ကျွန်ေရဲ့ကမေးကို ဘယ်အရည်၊ နို့ေှုန့်ကိုေေ 

ေတိုက်မကျွးပါနဲ့။ ကျွန်ေနို့ထွက်မကာင်းမအာင် မကျးဇူးြပုပပီး ကျွန်ေရဲ့ရင်သားမပါ်ေော

ကမေးကိုတပ်ပပီး နို့စို့ခိုင်းပါ။ 

 F နို့ေူး (သို့) ချ ိုလိမ် မနြးြါနဲ့။- မကျးဇူးြပုပပီး ကျွန်ေရဲ့ကမေးကို ချ ိုေိေ်အပါအဝင် နို့သီး

မခါင်းအတု (သို့) မဖာ်ြေောနို့ေှုန့်၊ မရ ဒါေေေဟုတ် ဂေူးဂို့စ်အရည် ပါတဲ့ ဘယ်ပုေင်း၊

ဘူးအေျ ိုးအစားကိုေေ ေမပးပါနဲ့။ တကယ်ေို့ မဖာ်ြေောနို့ေှုန့်တိုက်ရေယ့် ကျန်းောမရး

အမြကာင်းရင်းရေိခဲ့ေယ်ေိုရင် ကျွန်ေရဲ့ နို့ရည်ကို ညှစ်ယူပပီး ကမေးကို တိုက်မကျွးနိုင်တဲ့ 

မနာက်ထပ်နည်းေေ်းမတွကို အရင်ေုံးကကိုးစားြကည့်ချင်ပါတယ်။

 F အသားချင်းေိကြ်ဖခင်း- ကျွန်ေရဲ့ ကမေးမေွးပပီးရင် သူ့ကို ကျွန်ေရဲ့ ရင်ဘတ်မပါ်ေော

ကျွန်ေနဲ့အသားချင်းထိကပ်ပပီး အနည်းေုံး ေိနစ် (၃၀) ြကာမအာင် ထားမပးမစချင်ပါ

တယ်။ အဲဒီမနာက် ကျွန်ေရဲ့ကမေးကို တတ်နိုင်သမောက် အသားချင်းထိကပ်ပပီး 

ကျွန်ေမထွးမပွ့ထားချင်ပါတယ်။



 F နမေးပြီးြေမတစ်နာရီ - မေွးဖွားပပီး တစ်နာရီအတွင်း ေိခင်နို့စတင်တိုက်မကျွးနိုင်မအာင်
မကျးဇူးြပုပပီး ကျွန်ေကို ကူညီပါ။ ကျွန်ေရဲ့ကမေးအေင်သင့်ြဖစ်တာနဲ့နို့စစို့ေို့ရမအာင် 
မေွးဖွားပပီးတာနဲ့ မစာနိုင်သေျှမစာမစာ သူ့ကို ကျွန်ေနဲ့ အသားချင်းထိကပ်မပးပါ။ 
ကမေးနို့ စစို့ဖို့ အေင်သင့်ြဖစ်တဲ့အထိ ကမေးကို ကျွန်ေနဲ့အတူ ထားမပးပါ။

 F ြုံမှန်နေးစစ်မှု - မကျးဇူးြပုပပီး ကမေးကို ကျွန်ေရေိတဲ့မနရာေောပဲစေ်းသပ်စစ်မေး တာ
ေုပ်မပးပါ။ ကမေး ေိုအပ်တဲ့ ကျန်းောမရးကုသေှုကိုကျွန်ေရဲ့အခန်းထဲေော ေေုပ်နိုင်တဲ့ 
အမြခအမနေဟုတ်ဘူးေိုရင် ကမေးကို ကျွန်ေနဲ့မဝးရာေီ မခါ်ေသွားပါနဲ့။

 F အနရးနြါ်ဗိုက်ခေဲနမေးဖခင်း - တကယ်ေို့ ကျွန်ေ ဗိုက်ခွဲမေွးတာခံရရင် ခွဲမေွးပပီးတာနဲ့ မစာ
နိုင်သေျှမစာမစာ ကျွန်ေရဲ့ကမေးကို အသားချင်းထိကပ်ပပီး မထွးမပွ့ထားချင်ပါတယ်။ 
ခွဲမေွးပပီးမတာ့ အချနိ်တစ်ခုခုအတွင်း ကျွန်ေအဲဒီေိုေေုပ်နိုင်ခဲ့ဘူးေိုရင် ကမေးကို
အသားချင်ထိကပ်ပပီး မထွးမပွ့ ထားတာကို ကျွန်ေရဲ့အေျ ိုးသားက ေုပ်မပးနိုင်ဖို့
မကျးဇူးြပုပပီးခွင့်ြပုမပးပါ။   

 F တစ်ခန်းေဲအတူေားဖခင်း - ကျွန်ေကမေးရဲ့ နို့ောတဲ့ေကဏာမတွကို ကျွန်ေသင်ယူ
နိုင်မအာင်၊ ပထေေုံးနို့ောတဲ့ ေကဏာြပတာနဲ့ ကမေးကို နို့တိုက်နိုင်မအာင် ကျွန်ေ
ရဲ့ကမေးနဲ့ ကျွန်ေ တစ်ရက်ကို ၂၄ နာရီ တစ်ခန်းထဲ အတူမနချင်ပါတယ်။ တကယ်ေို့
အမြကာင်းတစ်ခုခုမြကာင့် ကျွန်ေကမေးနဲ့ ကျွန်ေတစ်ခန်းထဲအတူရေိေမနဘူးေိုရင်
အမစာေံုးန့ုိောတ့ဲ ေကဏာြပတာနဲ့  ကမေးကုိ ကျွန်ေေီ မကျးဇူးြပုပပီး မခါ်ော 
ခ့ဲ မပးပါ။ 

 F မိခင်နို့တိုက်ြို့အကူအညီ- ကမေးကို နို့ငုံေှုမကာင်းမအာင် ဘယ်ေိုေုပ်ရေေဲေိုတာရယ်၊ 
မပွ့ချပီုံအမနအထားေေန်ကန်မအာင် ဘယ်ေိုေုပ်ရေေဲေိုတာရယ်တိုးတက်ဖို့ေိုအပ်ရင်
မကျးဇူးြပုပပီး ကျွန်ေကုိသင်မပးပါ။ ကမေးမစာမစာစီးစီးြပတ့ဲ န့ုိောတ့ဲ ေကဏာမတွ
ကို ေေတ်ေိမအာင်၊ ကမေးနို့မကာင်းမကာင်းစို့မနေမန ြကည့်တတ်မအာင် မကျးဇူးြပုပပီး
ကျွန်ေကိုသင်မပးပါ။

 F နို့ရည်စုြ်ခေက်များ- တကယ်ေို့ ကျွန်ေကမေးက နို့ေစို့နိုင်ဘူးေိုရင် (သို့) ကျန်းောမရး
အမြကာင်းရင်းတစ်ခုခုမြကာင့် ကမေးက ကျွန်ေနဲ့ ခွဲမနရတယ်ေိုရင် မေွးပပီး (၆) နာရီ
အတွင်း နို့ရည်စုပ်ခွက်ကို အသုံးြပုချင်ပါတယ်။ 

 F နေးရုံအေင်းလက်နောင်- ကျွန်ေမေးရုံေင်းတဲ့အခါ မဖာ်ြေောနို့ေှုန့်ပါတဲ့
ေက်မောင်တစ်ခုခုကို ကျွန်ေကို ေမပးပါနဲ့။ ဒါေေေဟုတ် မဖာ်ြေောနဲ့ပတ်သက်တဲ့ 
အ မရာင်းြေှင့်တင်ပစည်းမတွ ကျွန်ေကို ေြပပါနဲ့။ 

 F နေးရုံေင်းအပြီး မိခင်နို့တိုက်နကျွးြို့အကူအညီ- ကျွန်ေနဲ့ ကျွန်ေကမေး အိေ်ြပန်မရာက်
ပပီးေို့ ေိခင်နို့တိုက်မကျွးဖို့အကူအညီ ေိုအပ်ခဲ့ရင် အကူအညီမပးနိုင်တဲ့ အေက်အသွယ်
ကို ေိုချင်ပါတယ်။ 

အေုြ်အြိုးဖြင်ေင်ဖခင်း

အခုအချနိ်ဟာ မေးရုံ/မေးခန်းသွားဖို့ အထုပ်အပိုးြပင်ေင်ရေယ့် အချနိ်မကာင်းြဖစ်တယ်။ 

မေမေ့အမနနဲ့ အိတ်အမသးတစ်အိတ်နဲ့ အိတ်အကကီးတစ်အိတ် ယူချင်ေောပဲ။ 

နမနမ့ရဲ့ အိတ်အနသးေဲမှာ မီးြေားတဲ့အချနိ်မှာ လိုအြ်မယ့် အရာနတေရှိသင့်တယ်။ 

 F ေျက်ေေန် 

 F ေေတ်ပုံတင်၊ မငွမြကး၊ ေိုအပ်တဲ့ မေးရုံ/မေးခန်း စာရေက်စာတေ်းမတွ 

 F ေီးဖွားြခင်းနဲ့ ပတ်သက်တဲ့၊ မေမေ့ ေက်ထဲေော အေွယ်တကူထားချင်တဲ ့

ေေတ်စုစာအုပ် 

 F ေိခင်နို့တိုက်မကျွးမရး အစီအစဉ်စာရေက ်

 

နမနမ့အိတ်ကကီးေဲမှာ မီးြေားပြီးတဲ့နနာက် လိုအြ်မယ့် အရာနတေရှိသင့်တယ်။

 F ညှပ်ဖိနပ်၊ မအာက်ခံအဝတ်အစား

 F သွားပွတ်တံ၊ သွားတိုက်မေး၊ အိေ်သာသုံးစက္က ၊ ေပ်ြပာ

 F မေမေနဲ့ကမေးအတွက် အိေ်အြပန်ဝတ်ောေယ့်၊ သက်မတာင့်သက်သာရေိေယ့် 

အဝတ်အစား၊ အနေီး၊ ကမေးမခါင်းစွပ် 

 F ေိခင်နို့တိုက် ဘရာဇီယာ

 F မေမေ့သတင်းဖုန်းေက်အမြကာင်းြကားရေယ့်သူမတွရဲ့ ဖုန်းနံပါတ်စာရင်း

 F မေမေ ောရင်စားဖို့ သွားရည်စာ



နမနမ့ခံစားချက်

ေအေည်

အဂါမန့

တနောမန့ 

ဗုဒ္ဓဟူးမန့

ြကာသပမတးမန့

မသာြကာမန့

စမနမန့ တနဂမနွမန့

၂၅ ြါတ်

မေးခန်းြပဖို့ ရက်ချနိ်း၊ မသာက်ရန်မေးဝါး၊ မေးစစ်ေှုမတွ

မြခမထာက်ြကက်တက်တာက ေျှစ်မတွ၊ ေှိုမတွ စားေို့ေဟုတ်ပါဘူး။ ကယ်ေ်စီယေ်ဓာတ် ေိုအပ်ေို့ပါ။ 

ြေံ့ပြိုးမှုအေင့် 

အခု မေမေ့ကမေးရဲ့ ကုိယ်အမေးချန်ိက တစ်မပါင်ခဲွမောက် ရေပိပီ။  (၁၃) ေက်ေခဲွ 

နီးပါးမောက် ရေည်မနပပီ။ ကမေးေောရေတိတ်တ့ဲ အေီအချ ို့ တုိးောပပီး ေံပင်မတွေည်း 

ပုိမပါက်ောတယ်။ ေံပင်အ မရာင်ေည်း ရေမိနပပီ။

“ကျွန်ေရဲ့သီအုိရီကမတာ့ ေိခင်န့ုိတုိက်မကျွးြခင်းဟာ သင့်ကုိ စွေ်းအားရေင်ေူသား အစွေ်းတန်ခုိးမတွ 

မပးတယ်။”   - ဂွေ်ေတက်ဖနီ  (ေိခင်န့ုိတုိက်မကျွးြခင်းအမြကာင်း စာမရးေရာ)

မိခင်နို့တိုက်နကျွးဖခင်းက နမနမ့အတေက်လည်း အနကာင်းေုံးြဲ

ေိခင်န့ုိတုိက်မကျွးြခင်းက မေးဖုိးဝါးခ ကုန်ကျစရိတ် သက်သာမစတယ်။ ကမေးဒုိင်ယာပါ အနံ့ 

ေုိးတာ သက်သာမစတယ်။ ခရီးသွားတ့ဲအခါ ပုိေုိေွယ်ကူတယ်။

ေေ်းမေျှာက်တ့ဲ မကာင်းတ့ဲ အမေ့အထကုိ ေက်ေက်ေုပ်ပါ။ ကျန်းောကက့ံခုိင်စွာရေမိနြခင်းက 

ကမေးကုိမစာင့်မရောက်ဖ့ုိ ခွန်အားမတွ မေမေ့ေော ရေမိစေိေ့်ေယ်။

နမ နမသီချင်း  https://www.youtube.com/watch?v=aWMbWGq4rLE

နမနမ့အတေက် ကနလးရဲ့ ကဗျာတုိတစ်ြုဒ် 

မေမေနဲ့တူတ့ဲ အေျ ိုးသေီး ေရေပိါဘူး၊

သေီးတ့ုိ ၊ သားတ့ုိကုိ အသက်ရေင်ခွင့် မပးတယ်၊ 

အမြခအမနေမရေး ချစ်မပးတယ်။၊ မေမေဟာ ကျွန်မတာ်တ့ုိအတွက် သိပ်အမရးကကီးတယ်။ 

မေမေ့ကုိချစ်တယ်။

မေမေ့ရဲ့ကကီးထွားမနတ့ဲ သားအိေ်က အစာအိေ်ကုိ ဖိမနတ့ဲအတွက် အစာေမြကတာ၊ ဝေ်းချုပ်တာ၊ 

ခါးမအာက်ပုိင်းနာတာ၊ မြခမထာက်ြကက်တက်တာမတွ ခံစားရနုိင်တယ်။  မေမေ့ရဲ့ ေရာဝန်၊

ကျန်းော မရးမစာင့်မရောက်မပးသူကုိ မြပာြပပါ။  အေီနဲ့ အစပ်ပါတ့ဲ အစားအစာမတွကုိ ကန့်သတ်ပပီး 

ပဲ၊ ဟင်းသီးဟင်းရေက်နဲ့ သစ်သီးဝေံမတွကုိ ေျားေျားစားေယ်၊ မရေျားေျားမသာက်ေယ်ေုိရင်

သက်သာေိေ့်ေယ်။ အစာနည်းနည်းစီနဲ့ ေြကာခဏစားပါ။  မြခမထာက်ြကက်တက်တာအတွက်

နွားန့ုိ/ န့ုိထွက်ပစည်း၊ တုိဖူး၊ ငါး၊ ြကက်ရုိး၊ အမရာင်ရင့်ရင့်  အရေက်ဖားဖား ဟင်းရေက်မတွ စားေယ်၊ 

(သ့ုိ) ကယ်ေ်စီယေ်အားမေးမတွမသာက်ေယ်ေုိရင် သက်သာပါေယ်။



ကျွန်ေရဲ့ စိတ်မနစိတ်ထားက ရာသီဥတုေုိပဲ  မြပာင်းေဲမနတယ်။

နမနမ့ခံစားချက်

ေအေည်

အဂါမန့

တနောမန့ 

ဗုဒ္ဓဟူးမန့

ြကာသပမတးမန့

မသာြကာမန့

စမနမန့ တနဂမနွမန့

၂၆ ြါတ်

မေးခန်းြပဖို့ ရက်ချနိ်း၊ မသာက်ရန်မေးဝါး၊ မေးစစ်ေှုမတွ

ြေံ့ပြိုးမှုအေင့် 

မေမေ့ကမေးက ၁၄ ေက်ေမောက် အရေည်ရေိပပီ။ အခု သူ့ရဲ့ အြကားအာရုံက အရင်က

ထက် ပိုမကာင်းောပပီး မေမေ အြခားသူမတွနဲ့ စကားမြပာတဲ့အသံမတွကိုမတာင ်

ြကားနိုင်တယ်။ ကိုယ်အဂါမတွအားေုံးြဖစ်မပါ်မနမပေယ့် သိပ်ေြပည့်စုံမသးဘူး။

ကမေးေော ေက်မဗွရာ၊ မြခမဗွရာမတွ ရေိမနပပီ။ သူ့ရဲ့အေုတ်မတွဟာ ပိုကကံ့ခိုင်ောပပီး

မေွးဖွားချနိ်အတွက် ြပင်ေင်မနပပီ။

မေမေကိုယ်ခန္ဓာေော ြဖစ်မပါ်မနတဲ့ မဟာ်ေုန်းအမြပာင်းအေဲက စိတ်ခံစားေှုအတက်အကျကိ ု

ြဖစ်မပါ်မစတယ်။ ဝေ်းနည်းတာမတွ၊ မပျာ်တာမတွ ြဖစ်တတ်သေို အမသးအဖွဲကိစမတွနဲ့ေည်း

စိတ်ဓာတ်အရေ်းကျတတ်တယ်။ ေူမတွမြပာေိုတာမြကာင့်ေည်း စိတ်ထိခိုက်ေိနိုင်တယ်။ 

အိပ်ေို့ေရတာေည်း ြဖစ်တတ်တယ်။ 

အခု ကျွန်ေရဲ့ စိတ်မနစိတ်ထား ရာသီဥတုအမြခအမနက 

• မနသာ၊ ထိန်ေင်းပပီး မေတသုန်သုန်တိုက်မနတယ်။

• တိေ်မတွ ဟိုတစ်ကွက်၊ ဒီတစ်ကွက်ရေိမနမပေယ့် ရေင်းရေင်းေင်းေင်းရေိတယ်။

• အုံ့ေှိုင်းပပီး ရာသီဥတုေိုးေယ့်အေားအောရေိတယ်။

• မဟာ်ေုန်း ေိုင်ကေုံးေုန်တိုင်း

 F မပျာ်တယ်။

 F ဝေ်းနည်းတယ်။

 F စိတ်ေိုးတယ်။

 F စိတ်ပူတယ်။

 F မအးချေ်းတယ်။

မေမေ့ကမေး ေေည်းဘီးေေေ့်ိသေုိ ေေေ့်ိမနတယ်ေ့ုိ ခံစားရေား။

မန့တစ်မန့ရဲ့ ဘယ်အချန်ိေော မေမေ့ကမေး အေှုပ်ရေားေံုးေဲ။

ဒီအပါတ်အတွင်းေော ဘာစိတ်ခံစားေှုမတွ ြဖစ်မသးေဲ။



“ေိခင်တုိင်း ကုိယ့်ရဲ့ ကမေးကုိ အသက် (၆) ေအထိ ေိခင်န့ုိတစ်ေျ ိုးတည်း တုိက်မကျွးသင့်တယ်။ 

အသက် (၂) နေစ်နဲ့ (၂) နေစ်မကျာ်တ့ဲအထိ ေိခင်န့ုိ ေက်ေက်တုိက်မကျွးသင့်တယ်။”

- ကေ္ဘာ့ကျန်းော မရးအဖဲွ့ 

နမနမ့ခံစားချက်

ေအေည်

အဂါမန့

တနောမန့ 

ဗုဒ္ဓဟူးမန့

ြကာသပမတးမန့

မသာြကာမန့

စမနမန့ တနဂမနွမန့

၂၇ ြါတ်

မေးခန်းြပဖို့ ရက်ချနိ်း၊ မသာက်ရန်မေးဝါး၊ မေးစစ်ေှုမတွ

ြေံ့ပြိုးမှုအေင့် 

ဒီအပါတ်ေော မေမေ့အသံကို ကမေးက ြကားနိုင်ပပီေို့ အချ ို့သုမတသနမတွက 

မဖာ်ြပတယ်။ ဒါမြကာင့် သူ့ကို စကားမတွ စမြပာပါ။ အခုေိုရင် မေမေ့ကမေးက 

(၆) ေက်ေ အရေည်မောက်ရေိမနပပီး (၈) မအာင်ေခွဲနီးပါးမောက် မေးတယ်။

မေမေ့ရဲ့ အေစ်မတွဟာ မြပမေျာ့ပပီး မေွးဖွားဖို့ ြပင်ေင်မနတဲ့အတွက် ေီးခုံရိုးမတွနာကျင်ပပီး 

ေသက်ေသာြဖစ်နိုင်တယ်။ ကကီးထွားမနတဲ့ကမေးနဲ့အတူ ေှုပ်ရေားတဲ့အခါ ပိုသတိထားရေယ်။

မေမေက ကမေးကို ဗိုက်ထဲေော ၉ ေြကာေွယ်ထားပပီး ေက်မောင်းမပါ်ေော ၃ နေစ်ြကာချထီား

မပေယ့် နေေုံသားေောမတာ့ တစ်သက်တာေုံး ရေိမနတယ်။

နလ့ကျင့်ခန်း

ေေ်းမေျှာက်တာဟာ ကုိယ်ဝန်တတိယသံုးေပါတ်ရဲ့ အမကာင်းေံုးမေ့ကျင့်ခန်းြဖစ်တယ်။



၂၈ ြါတ်

ြေံ့ပြိုးမှုအေင့် 

ဒီအပါတ်ေော မေမေ့ကမေးဟာ သူ့ရဲ့ေျက်ေုံးမတွကို ဖွင့်ေိုက်၊ ပိတ်ေိုက်စေုပ်ပပီ။ 

မေမေ့ရဲ့ဗိုက်ကို ေက်နေိပ်ဓာတ်ေီးနဲ့ ထိုးြကည့်ရင် ဟိုဘက်ကိုေေည့်သွားေိေ့်ေယ်။ 

ေျက်ေုံးေောေည်း ေျက်မတာင်မေွှးမေးမတွရေိမနပပီ။နှုတ်ခေ်းမတွက နို့စို့တာကို

မေ့ကျင့်မနတယ်။  မေမေ့ရဲ့အသံကိုေည်း ေေတ်ေိမနပပီး တုန့်ြပန်တယ်။ မေမေ့အသံ

ကိုြကားရင် သူ့ရဲ့နေေုံးခုန်နှုန်းမတွ မနေးသွားပပီးစိတ်မအးချေ်းသာြဖစ်သွားတယ်။ မေမေ

တတ်နိုင်သမောက် ကမေးကိုစကားမြပာမပးပါမနာ်။ 

မိခင်နို့ရည်အနသကာင်း

ကမေးနို့စို့မေမေ၊ မေမေနို့ထွက်မေမေြဖစ်ပါတယ်။ ပထေအပါတ်အနည်းငယ်အတွင်းေော

မေမေ့ကမေးကုိ န့ုိတုိက်တ့ဲပံုစံက မေမေ့ရင်သားက မန န့ုိရည်ဘယမ်ောက်ထွက်ေေဲေိုတာကို

ေုံးြဖတ်မပးတယ်။  ကမေးနို့စို့တဲ့ပုံစံက မေမေ့ကိုယ်ခန္ဓာကမနနို့ရည်ဘယ်မောက်ေျားေျား

ထွက်ရေယ်ေိုတာကို အသိမပးတယ်။ မေမေ့နို့ရည်ထွက်အားမကာင်းမအာင် ဖန်တီးဖို့ ပထေအ

ပါတ်အနည်းငယ်အတွင်းေော ေိခင်နို့တိုက်ပုံကအရေ်းအ မရးကကီးပါတယ်။ 

မေမေ့နို့ထွက်မကာင်းမအာင် -

• မေွးပပီးမစာနိုင်သေျှမစာမစာ ကမေးကိုအသားချင်းထိကပ်မပးပါ။

• မေွးပပီးမစာနိုင်သေျှမစာမစာ ကမေးကို ေိခင်နို့တိုက်ပါ။

• နေစ်နာရီြကာမအာင် အသားချင်းထိကပ်ထားပါ။

• နို့ဘူးေမပးပါနဲ့။

• မဖာ်ြေောမတွ၊ နို့ေှုန့်မတွ ေတိုက်ပါနဲ့။

• ကမေးကို သူ့ေနရေိသမောက် ခဏခဏ အချနိ်ြကာြကာ ေိခင်နို့တိုက်ပါ။

• မန့မရာညပါနို့တိုက်ပါ။

• မေမေ့ကို ကူညီမထာက်ပံ့ဖို့ မဖမဖနဲ့ ေိသားစုကို မြပာြပပါ။ 

အခု မေမေဟာ ကမေးအတွက် အမကာင်းေုံးြဖစ်တဲ့ ေိခင်နို့တိုက်ချင်တယ်ေိုတာကို သိရေိပပီ။ ဒီ

အပါတ်ေော မေမေရဲ့ ကမေးကို ေိခင်နို့တိုက်ချင်တယ်ေိုတဲ့အမြကာင်းသူငယ်ချင်းမတွ၊ ေိသားစု

မတွကို မြပာြပပါ။ သူတို့ဘာမြပာမြပာ၊ ဘာထင်ထင် ေိခင်နို့တိုက်ဖို့ မေမေ့ေုံးြဖတ်ချက်ကိ ု

ခိုင်ောမစပါ။ 

နမနမ့ခံစားချက်

ေအေည်

အဂါမန့

တနောမန့ 

ဗုဒ္ဓဟူးမန့

ြကာသပမတးမန့

မသာြကာမန့

စမနမန့ တနဂမနွမန့

မေးခန်းြပဖို့ ရက်ချနိ်း၊ မသာက်ရန်မေးဝါး၊ မေးစစ်ေှုမတွ



“ကမေးမတွအတွက် ေိခင်န့ုိရည်ဟာ နေစ်သန်းမပါင်းေျားစွာ စေ်းသပ်ခံခ့ဲရတ့ဲ အမကာင်းေံုးအာဟာရ

ြဖစ်တယ်။ ဘာမြကာင့်ေဲေုိမတာ့ သဘာဝရဲ့ ြပည့်ဝစံုေင်တ့ဲ အစားအစာြဖစ်ေ့ုိပဲ။”

- မရာဘတ်အက်စ် ေန်ဒယ်ေန် (M.D)

၂၉ ြါတ်

ေိခင်နို့ရည်ဟာ မေမေ့ရဲ့ အဘိုးမတွ၊ အဘွားမတွကို သန်စွေ်းကျန်းောပပီး ဉာဏ်မကာင်းမစခဲ့  

တယ်။ မေမေ့ရဲ့ ေျ ိုးေက်ကမေးမတွကိုေည်း အေားတူပဲ ြဖစ်မစေိေ့်ေယ်။ 

ကမေးဂျွတ်ထိုးတာကို မေမေသိမနေိေ့်ေယ်။ ဒီအပါတ်မတွေော ေေ်းမေျှာက် မပးရင် ခါးနာတာ

သက်သာတယ်။

သတိနြးချက် - မေမေ့ရဲ့ေရာဝန်/မေးရုံ မေးခန်းကမပးတဲ့ အားမေးမတွကိုပဲမသာက်ပါ။

ရိုးရာမေးပေီးတိုမတွကို ေုံးဝေမသာက်ေိပါမစနဲ့။ ဘာမြကာင့်ေဲေိုမတာ့ အဲဒီမေးပေီးတိုမတွ

ထဲေော ဘာမတွပါေေန်း ေသိေို့ပါ။

ြေံ့ပြိုးမှုအေင့် 

မေမေ့ကမေးရဲ့ ဖွံ့ပဖိုးမနတဲ့ ဦးမနောက်အတွက် မနရာမပးဖို့ ဦးမခါင်းက ပိုေိုကကီးော

ေိေ့်ေယ်။ အခုေို ကိုယ်အမေးချနိ်က ၂ မပါင်မကျာ်ပပီး ၁၅ ေက်ေနီးပါး ရေည်မနပပီ။ 

သူ့ရဲ့အရိုးမတွက ကယ်ေ်စီယေ်ဓာတ်အေျားကကီးကို ေိုအပ်မနတဲ့အတွက် မေမေ 

ကယ်ေ်စီယေ်ဓာတ်ြကယ်ဝတဲ့ အစားအစာမတွကို ရရေိတာမသချာမစပါ။

နမနမ့ခံစားချက်

မေးခန်းြပဖို့ ရက်ချနိ်း၊ မသာက်ရန်မေးဝါး၊ မေးစစ်ေှုမတွ

ေအေည်

အဂါမန့

တနောမန့ 

ဗုဒ္ဓဟူးမန့

ြကာသပမတးမန့

မသာြကာမန့

စမနမန့ တနဂမနွမန့



၃၀ ြါတ်

ကနလးက “ကျွန်နတာ် ဗိုက်ောတယ်” လို့နဖြာြုံ

ကမေးငိုတာက သူဗိုက်ောတယ်ေို့ မြပာတဲ့ မနာက်ကျတဲ့ ေကဏာြဖစ်တယ်။ သူေငိုခင်

ကတည်းက မေမေနို့တိုက်ရေော။ ကမေးငိုတဲ့အထိ သွားမစာင့်ရင် သူအရေ်းစိတ်ေိုးသွားပပီး 

နို့မကာင်းမကာင်းစို့နိုင်မတာ့ေောေဟုတ်ဘူး။ 

ဗိုက်ောတယ်ေို့ မစာမစာစီးစီးြပတဲ့ေကဏာမတွက 

• ဦးမခါင်းကို ဟိုဖက်ဒီဖက်ေေည့်ပပီး မေမေ့တို့ကို ရောမနတာ

• သူ့ေက်ကို စုပ်မနတာ

• သူ့နှုတ်ခေ်းက တစ်ပပတ်ပပတ်ြေည်မနတာ

ကမေးက ဗိုက်ောတဲ့အခါ ေက်သီးေုပ်ထားပပီး ဗိုက်ြပည့်သွားတဲ့အခါ ေက်ြဖန့်ေိုက်တယ်။ 

ဒီအပါတ်အတွင်းေော မေမေ့ရဲ့ ဗိုက်မအာက်ပိုင်းေော တင်းြကပ်တယ်၊ ညှစ်မနတယ်ေို့ ခံစားရနိုင်

တယ်။ ဘာမြကာင့်ေဲေိုမတာ့ မေမေ့သားအိေ်က မေွးဖွားဖို့ ြပင်ေင်မနပပီ။ တကယ်မေွးဖွားတာ

မတာ့ ေဟုတ်ဘူး။ အမရြပား ေွဲတင်းခံရတဲ့အတွက် ယားယံတာခံစားရနိုင်တယ်။ အသက်ရေူေဝ

တာေည်း ခံစားရနိုင်တယ်။

ြေံ့ပြိုးမှုအေင့် 

အခုေို မေမေ့ကမေးရဲ့ေံပင်မတွ ထူောပပီး ပိုြပည့်ြပည့်ဝဝရေိောတယ်။   မေမေ့

ကမေးက ၃ မပါင်နီးပါး အမေးချနိ်ရေိမနပပီး ေုန်တိုင်းထန်သေို မြခကန်ချက်မတွမပး

မနပပီ။ ဘယ်နေကကိေ်မောက်ေှုပ်တယ်ေိုတာကို တစ်ရက်ကို နေစ်ခါမောက် မရတွက်

ထားပါ။ သူ့ေှုပ်ရေားေှု မတာ်မတာ်နည်းသွားရင် မေမေ့ေရာဝန်ကို မြပာြပပါ။

နမနမ့ခံစားချက်

မေးခန်းြပဖို့ ရက်ချနိ်း၊ မသာက်ရန်မေးဝါး၊ မေးစစ်ေှုမတွ

ေအေည်

အဂါမန့

တနောမန့ 

ဗုဒ္ဓဟူးမန့

ြကာသပမတးမန့

မသာြကာမန့

စမနမန့ တနဂမနွမန့

မေမေကိုယ်ဝန်မောင် မနတုန်း ြဖစ်ခဲ့တဲ့ ရယ်စရာအမကာင်းေုံး အရာကဘာေဲ။



မပွ့ချပီုံအမနအထားေေန်ကန်ပပီး နို့ငုံပုံမကာင်းရင် ကမေးနို့ပိုစို့နိုင်ပပီး ကိုယ်အမေးချနိ် တက်ော

ေော ြဖစ်တယ်။

၃၁ ြါတ်

ေေန်ကန်တဲ့ပုံစံနဲ့ နို့တိုက်ရင် နာကျင်တာမတွ ေရေိပဲ မေမေမရာ ကမေးပါ မပျာ်ရွှင်ြကေိေ့်ေယ်။ 

ကမေးကို မေမေနဲ့ နီးကပ်စွာချမီပွ့ပါ။ မေမေရဲ့ဗိုက်နဲ့ ကမေးရဲ့ ဗိုက်ဟာ ထိကပ်မနရေယ်။ 

ကမေးရဲ့ ကိုယ်ခန္ဓာဟာ မြဖာင့်တန်းမနရေယ်။ ကမေးရဲ့ေျက်နောနဲ့ မေမေ့ရင်သားဟာ

ေျက်နောချင်းေိုင် ြဖစ်မနရေယ်။ 

ကမေးနို့ငုံတဲ့အခါ 

• ကမေးရဲ့ ပါးစပ်ကျယ်ကျယ်ဟမနရေယ်။

• အမပါ်နဲ့ မအာက်နှုတ်ခေ်းမတွ အြပင်ဘက်ကို ေေန်မနရေယ်။

• ကမေးရဲ့ မေးမစ့က မေမေရဲ့ ရင်သားနဲ့ ထိကပ်မနရေယ်။

• နို့အေည်းကွင်းကို အမပါ်ဘက်ေော ပိုမတွ့ရေယ်။

ြေံ့ပြိုးမှုအေင့် 

ဒီအပါတ်ေော မေမေ့ကမေးဟာ ၁၆ ေက်ေ မကျာ်အရေည်ရေိမနပပီ။ ၃.၃ မပါင်နီးပါး

အမေးချနိ်ရေိမနတယ်။ တဟုန်ထိုးကကီးထွားေှုြဖစ်ဖို့ ြပင်ေင်မနပပီ။ ဦးမခါင်းကို ဟိုဘက်

ဒီဘက် ေေည့်နိုင်တယ်။ မေမေ့ဗိုက်ထဲေော ေှုပ်ရေားစရာမနရာ ေရေိတာမတာင်ေေ အရေ်း

ေှုပ်ရေားမနေိေ့်ေယ်။

နမနမ့ခံစားချက်

မေးခန်းြပဖို့ ရက်ချနိ်း၊ မသာက်ရန်မေးဝါး၊ မေးစစ်ေှုမတွ

ေအေည်

အဂါမန့

တနောမန့ 

ဗုဒ္ဓဟူးမန့

ြကာသပမတးမန့

မသာြကာမန့

စမနမန့ တနဂမနွမန့

မေမေကိုယ်ဝန်မောင် မနတုန်း ြဖစ်ခဲ့တဲ့ ရယ်စရာအမကာင်းေုံး အရာကဘာေဲ။



မေွးပပီးပထေ ရက်အနည်းငယ်ေော ကမေးအတွက် ထွက်တာက နို့ဦးရည်ပါ။ နို့ဦးရည်ကိ ု

ေမသာက်ေိတဲ့ကမေးဟာ ဖျားနာနိုင်ပါတယ်။ ဒါမြကာင့် နို့ဦးရည်ကို ေညှစ်ထုတ်ပစ်ပါနဲ့။ 

နို့ဦးရည်ထဲေော ကမေးအတွက် (ပရိုတိန်း) အသားဓာတ်၊ အာဟာရဓာတ်မတွနဲ့  မရာဂါပိုးကို

တိုက်ခိုက်တဲ့ပစည်းမတွ ပါဝင်တာမြကာင့် တန်ဖိုးကကီးေားေေပါတယ်။ ကမေးက နို့ဦးရည်ကို 

ေိုအပ်တဲ့အတွက် မေမေက ေြကာခဏတိုက်မပးဖို့ ေိုအပ်ပါတယ်။

မေွးပပီး ပထေ ၃ ရက်အတွင်းေော ကမေးရဲ့အစာအိေ်က မသးငယ်တဲ့

ဖန်မဂါ်ေီေုံးအရေယ်ပဲရေိတယ်။ အဲဒီအစာအိေ်ထဲေော နို့ဦးရည်ပျစ်ပျစ်က 

ေျင်ြေန်စွာပဲ ြပည့်သွားတယ်။ မေမေ နို့ေထွက်ဘူးေို့ ေူမတွက

မြပာရင် နားေမယာင်ေိပါမစနဲ့။ မေမေ့ရင်သားထဲေော ကမေးအတွက်

နို့ဦးရည်မတွ ေုံမောက်စွာ ရေိပါတယ်။ ကမေးကို မရ၊ ပျားရည်နဲ့

အြခားဘယ်အရည်ေေ ေတိုက်ပါနဲ့။ မဖာ်ြေောကေည်း ေရာဝန်ရဲ့ 

ညွှန်ြကားချက်ေရေိရင် ေုံးဝေတိုက်ရပါဘူး။  

မေွးပပီးပထေရက်မတွေော မဖာ်ြေောတိုက်ေိရင် မေမေနို့ထွက်ေျားောေောေဟုတ်ဘူး။ ကမေး

ေည်း နို့မကာင်းမကာင်းစို့ေောေဟုတ်မတာ့ဘူး။ နို့ဦးရည်ကမန နို့ရည်အြဖစ်ကို မြပာင်းေဲထွက်ဖို ့

၃ ရက်မောက် ြကာတယ်။

၃၂ ြါတ်

ြေံ့ပြိုးမှုအေင့် 

အခုမေမေ ကိုယ်အမေးချနိ် တစ်ပါတ်ကို တစ်မပါင်တက်မနပပီး တက်ောတဲ့

အမေးချနိ်တစ်ဝက်က ကမေးရဲ့ ကိုယ်အမေးချနိ်ပါ။ ောေယ့် ၇ ပါတ်အတွင်း 

သူ့မေွးမပါင်ချနိ်ရဲ့  ၁/၃ ကမန ၁/၂ အထိ မပါင်ချနိ် တက်ောေိေ့်ေယ်။  ကမေးက

အရေ်းေှုပ်ရေားမနနိုင်ပပီး အုန်းသီးအစိေ်း အကကီးတစ်ေုံးအရေယ် ရေိပပီ။ ကမေးက 

မေမေ့ဗိုက်ထဲေော မကာင်းမကာင်း စို့ယူနိုင်၊ ေျ ိုချနိုင်မနပပီ။

နမနမ့ခံစားချက်

မေးခန်းြပဖို့ ရက်ချနိ်း၊ မသာက်ရန်မေးဝါး၊ မေးစစ်ေှုမတွ

ေအေည်

အဂါမန့

တနောမန့ 

ဗုဒ္ဓဟူးမန့

ြကာသပမတးမန့

မသာြကာမန့

စမနမန့ တနဂမနွမန့

မေမေ ေေ်းမေျှာက်ရင် မောသေား။



မေွးပပီးတာနဲ့ မေမေ့ကမေးကို အသားချင်းထိမပးတာဟာ မေမေ့ကမေးကို ြပင်ပမောကနဲ့ 

သဟဇာတကျကျမနနိုင်မအာင် ကူညီမပးပါေိေ့်ေယ်။

၃၃ ြါတ်

ကမေးက မေမေနဲ့အတူရေိမနရင် မဘးကင်းတယ်၊ ေုံခခုံတယ်ေို့ခံစားရတယ်။ အသားချင်းထိ

ကပ်ထားရင် ကမေးကို မနွးမထွးမစပပီး စိတ်ချေက်ချရေိမစတဲ့အြပင် အသက်ရေူေို့ ပိုမကာင်း

မစတယ်။ ကမေးကို မေ့မေ့ရင်ခွင်ေောထားရင် ကမေးဦးမနောက်ဖွံ့ပဖိုးမစဖို့၊ မရာဂါမတွကို

တိုက်ခိုက်နိုင်မအာင် ကကံ့ခိုင်သန်စွေ်းဖို့ ကူညီမပးေိေ့်ေယ်။ မေွးဖွားပပီးရင် ကမေးကို မေမေ့

ရင်ခွင်ေော ြကာနိုင်သမောက် ြကာြကာထားပါ။

ဒီအပါတ်မတွေော မေမေဟာ မေ့မေျာ့တတ်ပပီး အရေ်းပူအိုက်တယ်ေို့ ခံစားရနိုင်တယ်။ 

ြေံ့ပြိုးမှုအေင့် 

အခု မေမေ့ကမေးရဲ့ ကိုယ်အမေးချနိ်က နာနတ်သီးတစ်ေုံးအမေးချနိ်မောက်ရေိပပီ။ 

၄ မပါင်နီးပါးရေိပပီ။ ကမေးရဲ့အမရြပားမပါ်က အတွန့်အမခါက်မတွ မပျာက်ပပီး ြပည့်ပဖိုး

ောတယ်။ မေမေစကားမြပာရင် မေမေ့ကမေးကနားမထာင်ပပီး ြပန်တုန့်ြပန်တဲ ့

အမနနဲ့ သူ့နေေုံးခုန်သံက ြေန်ောတယ်။

နမနမ့ခံစားချက်

မေးခန်းြပဖို့ ရက်ချနိ်း၊ မသာက်ရန်မေးဝါး၊ မေးစစ်ေှုမတွ

ေအေည်

အဂါမန့

တနောမန့ 

ဗုဒ္ဓဟူးမန့

ြကာသပမတးမန့

မသာြကာမန့

စမနမန့ တနဂမနွမန့

ကမေးကို နာေည်မပးဖို့ ဘယ်နာေည်မတွကို စိတ်ကူးထားေဲ။

အဲ့ဒီနာေည်မတွထဲက ဘယ်တစ်ခုကို အကကိုက်ေုံးေဲ။



“ေိခင်န့ုိတုိက်ဖ့ုိအတွက် တစ်ရက်ေော ကယ်ေုိရီအပုိ ၅၀၀ ေုိအပ်တယ်။ ပံုေေန်အတုိင်း စားမသာက်ြက

တ့ဲ န့ုိတုိက်ေိခင်မတွဟာ န့ုိဘူးတုိက်ဖ့ုိမရေးချယ်တ့ဲ ေိခင်မတွထက် ကုိယ်ဝန်မောင်တုန်း တက်ခ့ဲတ့ဲ 

ကုိယ်အမေးချန်ိအပုိမတွကုိ အချန်ိပုိြေန်ြေန်နဲ့ ချနုိင်ြကတယ်။”

- သည်နယူးအင်ဂေန် မေးဂျာနယ်

“မန့ေမစ့ ေေမစ့ကမေးမတွဟာ မသးငယ်ပပီး နုနယ်တ့ဲပံုမပါက်မပေယ့် သူတ့ုိဟာ သန်ောပပီး 

အမေျှာ့ေမပးတ့ဲ ကမေးမတွြဖစ်တယ်။ ဘာမြကာင့်ေဲေုိမတာ့ ေေမစ့ေီ အချန်ိခပ်မစာမစာ 

မေွးဖွားခ့ဲေ့ုိပါပဲ။”

အမြကာင်းအေျ ိုးေျ ိုးမြကာင့် ကမေးတစ်ချ ို့ က ေေမစ့ပဲ မစာမစာမေွးြကတယ်။ ေေမစ့တ့ဲကမေး

ငယ်မတွဟာ မသးငယ်နုိင်တယ် (သ့ုိ) ဖျားနာနုိင်တယ်။ သူတ့ုိမတွဟာ ေိခင်န့ုိရည်ကုိ အထူးေုိအပ်

တယ်။ အချ ို့ ေေမစ့တ့ဲကမေးမတွဟာ မသးငယ်ေွန်းေ့ုိ န့ုိေစ့ုိနုိင်ြကတာမြကာင့် မေမေတ့ုိက 

ကုိယ့်န့ုိရည်ကုိ ညှစ်ထုတ်ပပီး ကမေးကုိ တုိက်မကျွးဖ့ုိေုိအပ်တယ်။  ဂရုတစုိက်န့ုိတုိက်မကျွးရင် 

မန့ေမစ့ ေေမစ့ကမေးမတွဟာ ရေင်သန်ကကီးထွားနုိင်ြကပါတယ်။ 

မန့ေမစ့ ေေမစ့ ကမေးမတွဟာ ၃၇ ပါတ်ထက် မစာပပီးမေွးြကတ့ဲ ကမေးမတွြဖစ်ပါတယ်။

၃၄ ြါတ်

ြေံ့ပြိုးမှုအေင့် 

မေမေ့ကမေးဟာ ပိုဝောပပီး ပိုေုံးောတယ်။ ကိုယ်အမေးချနိ်က ၅ မပါင်နီးပါးရေိပပီ။ 

အိပ်ချနိ်နဲ့ ကစားချနိ်မတွရေိောတယ်။

နမနမ့ခံစားချက်

မေးခန်းြပဖို့ ရက်ချနိ်း၊ မသာက်ရန်မေးဝါး၊ မေးစစ်ေှုမတွ

ေအေည်

အဂါမန့

တနောမန့ 

ဗုဒ္ဓဟူးမန့

ြကာသပမတးမန့

မသာြကာမန့

စမနမန့ တနဂမနွမန့



ကမေးအတွက် မေမေ့ကိုယ်ခနာ္ဓဟာ အတွင်းကမန အြပင်အထိ မြပာင်းေဲပပီးပပီ။ ကမေး

ကျန်းောသန်စွေ်းစွာ ကကီးထွားဖို့ ေိုအပ်တဲ့ အာဟာရအားေုံးကို မေမေ့ကိုယ်ခန္ဓာက မပးထား

တယ်။ မေမေ့ရဲ့ အမြခအမနေမရေး၊ အချနိ်အခါေမရေး ချစ်တတ်တဲ့ မေတာနဲ့ မပးေပ်ေှုက မေမေ့

ရဲ့ေေပတဲ့ ကမေးငယ်မေးကို ြဖစ်မစခဲ့တယ်။ ဒါမြကာင့် ေိခင်ဘဝက ဂုဏ်သိကာကကီးေားသေို 

အမစခံဘဝနဲ့ မရာမနောမနတဲ့ အခွင့်ထူးကာေေည်းြဖစ်တယ်။

ကမေးနို့စို့မနရင်း မေမေ့နို့ရည်က မြပာင်းေဲမနတယ်ေိုတာ သိပါသေား။ ကမေး စတင်နို့စို့

တဲ့ အစပိုင်း အချနိ်ေော မရဓာတ်ေျားပပီး အေီဓာတ်နည်းတယ်။ ပပီးမတာ့ ဖွံ့ပဖိုးေှုအတွက် အမရး

ပါတဲ့ နို့သြကားဓာတ်ေျားတယ်။ 

ကမေးေက်ပပီး နို့စို့မနရင်း မေမေ့နို့ရည်က မြပာင်းေဲောပပီး အေီဓာတ်ပိုေျားောတယ်။ အဲ့ဒီ 

အေီဓာတ်က မေမေ့ကမေးကို အချနိ်ပိုြကာြကာ ဗိုက်ဝပပီး မကျနပ်တင်းတိေ်ဖို့ ကူညီမပးတယ်။

၃၅ ြါတ်

ြေံ့ပြိုးမှုအေင့် 

မေမေ့ကမေးရဲ့ ဦးမနောက် အရေယ်အစားက ၃၉-၄၀ ပါတ် ေောရေိတဲ့ မန့မစ့ေမစ့ကမေး

ဦးမနောက်ရဲ့  ၂/၃ ပုံမောက်ရေိတယ်။ ကိုယ်အမေးချနိ်က ၅.၅ မပါင်ရေိတယ်။ အခုမတာ့ 

သူ့မေမေ့ရဲ့ကိုယ်ထဲေော အံဝင်ဂွင်ကျ အရေ်းြဖစ် မနတဲ့အတွက် သိပ်ေှုပ်ေို့ေရမတာ့ဘူး။

ဒါမပေယ့် သူ့ရဲ့ကန်ချက်မတွကမတာ့ အရင်တုန်းကေိုပဲ ေျားမနတုန်းပဲ။

နမနမ့ခံစားချက်

မေးခန်းြပဖို့ ရက်ချနိ်း၊ မသာက်ရန်မေးဝါး၊ မေးစစ်ေှုမတွ

ေအေည်

အဂါမန့

တနောမန့ 

ဗုဒ္ဓဟူးမန့

ြကာသပမတးမန့

မသာြကာမန့

စမနမန့ တနဂမနွမန့

မေမေ့ရဲ့ ေရာဝန်/ေရာေရဲ့  အပါတ်စဉ်ရက်ချနိ်းမတွကို သွားမနရဲ့ေား။

ဘယ်ေို ကိုယ်ကာယပိုင်း ေသက်သာေှုမတွကို  ခံစားမနရသေဲ။



ေိခင်နို့တိုက်ရင် နာကျင်တယ်ေို့ ကျွန်ေရဲ့ သူငယ်ချင်းမတွနဲ့ ေိသားစုမတွက ဘာမြကာင့် မြပာ

ြကတာေဲ။ အမြကာင်းရင်းကမတာ့ ကမေး နို့ငုံပုံနဲ့ မပွ့ချပီုံ အမနအထားေေေန်ကန်ေို့ပါပဲ။ 

ကမေးရဲ့ နောမခါင်းကို မေမေ့ရဲ့ နို ့သီးမခါင်းနား ယူမောင်ောပါ။ ကမေးနှုတ်ခေ်းကို နို ့သီး

မခါင်းနဲ့ ပွတ်မပးပါ။ ကမေးရဲ့ပါးစပ် အကျယ်ေုံးဟတဲ့အချနိ်ေော နို ့သီးမခါင်းကို ကမေးရဲ့

အာမခါင်ထဲမရာက်ရေိမအာင် ကမေးကို ကိုယ့်ဘက်ေွဲယူပါ။ ဒါေိုရင် နာကျင်ေော ေဟုတ်ဘူး။ 

ကိုယ်ဝန်မောင်မနတုန်း မေမေ့ကို အြပုသမဘာ အားမပး၊ မထာက်ပံ့ပပီး ကမေးအတွက ်

မေမေ့ေနကို နားေည်မပးေယ့် သူငယ်ချင်းမတွနဲ့ ေိသားစုဝင်မတွကို ရောမဖွပါ။ ဒီအပါတ်

ေော မေမေ အိပ်မရးပျက်တာ၊ ေီးခဏခဏသွားတာ၊ ခါးနာတာ၊ ဝေ်းချုပ်တာမတွ ခံစားရ 

နိုင်တယ်။ ဒါမတွဟာ တတိယသုံးေပါတ်ေော ကကုံမတွ့မေ့ရေိတဲ့ ခံစားေှုမတွပါ။ 

၃၆ ြါတ်

ြေံ့ပြိုးမှုအေင့် 

သူ့ရဲ့အေုတ်မတွနဲ့ စနစ်မတွအားေုံးဟာ ြပင်ပကေ္ဘာအတွက် အေင်သင့်ြဖစ်မနပပီ။ 

ကမေးရဲ့ ဦးမခါင်းက မေမေ့တင်ပေုံကွင်းထဲေော မနရာယူေျက် မနပါတယ်။

နမနမ့ခံစားချက်

မေးခန်းြပဖို့ ရက်ချနိ်း၊ မသာက်ရန်မေးဝါး၊ မေးစစ်ေှုမတွ

ေအေည်

အဂါမန့

တနောမန့ 

ဗုဒ္ဓဟူးမန့

ြကာသပမတးမန့

မသာြကာမန့

စမနမန့ တနဂမနွမန့



၃၇ ြါတ်

ရင်သားကို နှိြ်နယ်ဖခင်းနဲ့ နို့ရည်ကို လက်နဲ့ညှစ်ေုတ်ဖခင်း

မေွးဖွားပပီး မနာက် မေမေ့ရဲ့ရင်သားမတွဟာ ပိုကကီးောပပီး ပထေ နေစ်ပါတ်အတွင်းေော မြပာင်းေဲ

ပါေိေ့်ေယ်။ အဲဒီအချနိ်အတွင်းေော ရင်သားမတွဟာ ေတ်ေတ်ထိေခံ နူးညံ့နိုင်ပပီး နို့ရည်အထွက်

အရေ်းေျားတဲ့အတွက် နို့တင်းေွန်တာ ြဖစ်နိုင်တယ်။ ရင်သားကို နေိပ်နယ်မပးရင် မရာင်ရေ်းတာ

သက်သာပပီး နို့ရည်စီးေင်းေှု ပိုမကာင်းမစပါတယ်။ မေွးပပီးပထေအပါတ်မတွေော တစ်ရက်ကိ ု

၂-၃ ကကိေ် ရင်သားကို နေိပ်နယ်မပးရင် နို့ရည်ပိုေျားေျား ထွက်မစပါတယ်။  

ရင်သားကိုနေိပ်နယ်တာနဲ့ နို့ရည်ကိုေက်နဲ့ညှစ်ထုတ်တာဟာ ေနာကျင်ပါဘူး။ ဒီနည်းေေ်းကို

မေမေသင်ယူ သင့်ပါတယ်။ မေမေ့ရဲ့ရင်သားအမပါ်ေော ပုေင်းမတွ၊ ောမြကာတဲ့အရာဝတ္ထုမတွနဲ့ 

ေိေ့်ဖို့၊ နာကျင်မအာင်ေုပ်ဖို့ ဘယ်သူ့ကိုေေ ေခွင့်ေြပုပါနဲ့။  ဒီအချနိ်ေော မေမေ့ရင်သားမတွကိ ု

ညင်ညင်သာသာထိမတွ့ပါ။ 

ြေံ့ပြိုးမှုအေင့် 

ကမေးေျားစွာဟာ မေွးဖွားချနိ်ေော ဦးမခါင်းမပါ် ေံပင်အြပည့်ရေိမနပါတယ်။ အခု

 ကမေးဦးမခါင်းဟာ မေမေ့တင်ပေုံကွင်းထဲေော မနရာကျမနပါပပီ။ ကိုယ်အမေးချနိ်က 

၆.၅ မပါင် ရေိပပီး မေမေနဲ့ မတွ့ေုံဖို့ အေင်သင့်ြဖစ်မနပပီ။

ေုပ်ပုံေုပ်နည်းက ရိုးရေင်းေွယ်ကူပါတယ်။ 

ေက်နေစ်ဖက်ကို သုံးပပီး ရင်သားမတွကို မဘးတိုက်နဲ့

အမပါ်မအာက် ေေေ့်ပါ။ ရင်သားတဝိုက် စက်ဝိုင်းပုံစံ

နေိပ်နယ်ပါ။ေက်သီးေုပ်နဲ့ ရင်သားမတွကို ေေေ့်ပါ။ 

“C” ပုံစံေုပ်ထားတဲ့  ေက်မချာင်းမတွနဲ့ ရင်သားကိ ု

ဖိ၊ ညှစ်၊ မေျှာ့ ေုပ်ပပီး နို့ရည်ကို ညှစ်ထုတ်ပါ။

ဒီအပါတ်အတွင်းေော ပျ ို့တာ၊ သားအိေ်ညှစ်တာ၊ တင်ပေုံနာကျင်တာ၊ အသက်ရေူေို့ေဝတာမတွ

ခံစားရနိုင်တယ်။ 

နမနမ့ခံစားချက်

မေးခန်းြပဖို့ ရက်ချနိ်း၊ မသာက်ရန်မေးဝါး၊ မေးစစ်ေှုမတွ

ေအေည်

အဂါမန့

တနောမန့ 

ဗုဒ္ဓဟူးမန့

ြကာသပမတးမန့

မသာြကာမန့

စမနမန့ တနဂမနွမန့

မေမေ့ကို မပျာ်ရွှင်မစတဲ့အရာ

ဒီအပါတ် မေမေစိတ်ပူတဲ့အရာ



၃၈ ပါတ်ေော ကမေးငယ်ဟာ မန့မစ့ေမစ့ အမစာပိုင်းအချနိ်ကို မရာက်ရေိပပီး အေုတ်မတွနဲ့ 

ဦးမနောက်အြပည့်အဝ ဖွံ့ပဖိုးဖို့၊ ကိုယ်အမေးချနိ်ပိုတက်ောဖို့ အချနိ်ေိုအပ်မနေဲ ြဖစ်ပါတယ်။ 

ေိဘမတွနဲ့ ေိသားစုေျားစွာက ကမေးရဲ့မေွးမန့၊ မေွးရက်ကို မရေးချယ်ချင်ြကတယ်။ ဒါမပေယ့်

ရိုးရာဓမေ့ ယုံြကည်ေှုမတွအရ မေွးမန့၊ မေွးရက်မတွ မရေးချယ်ပပီး မေွးေယ်ေိုရင် ကမေးမတွ

အချနိ်မစာေွန်းစွာ မေွးဖွားပပီး ကျန်းောမရးြပဿနာမတွ ြဖစ်မပါ်နိုင်ပါတယ်။ ကမေးနဲ့ မေမေ

အတွက် အမကာင်းေံုးက သဘာဝအတုိင်း မေွးဖွားချန်ိတန်ေေ မေွးဖွားဖ့ုိ မရေးချယ်တာပဲ ြဖစ်ပါတယ်။

၃၈ ြါတ်

နို့ရည်စုြ်ခေက်နဲ့ နို့ရည်ညှစ်ယူပြီး သိုနလှာင်ဖခင်း

မေမေ အေုပ်သွားေို့ ကမေးရဲ့ မဝးရာကို မရာက်မနရင် နို့ရည်စုပ်ခွက်ကို အသုံးြပုပပီး မေမေ့

နို့ရည်ကို ညှစ်ယူထားဖို့ေိုအပ်နိုင်တယ်။ 

ညှစ်ယူထားတဲ့နို့ရည်ကို အသုံးြပုေယ်ေိုရင် -

• အြကာေုံးနို့ရည်ကို အရင် သုံးပါ။

• နို့ရည်ေော ချဉ်နံ့ရရင် သွန်ပစ်ေိုက်ပါ။

• မရခဲမသတာထဲက ခဲမနတဲ့ နို့ရည်ကို ြပန်အရည်မဖျာ်ေယ်ေိုရင် - တစ်ြဖည်းြဖည်းမနွး

ောတဲ့ပိုက်မရ (သို့) (ေပူတဲ့) မရမနွးမနွးမေးထည့်ထားတဲ့ ပန်းကန်ေုံး (သို့) ခွက်ထဲေော

နို့ခွက်ကိုထည့်ပပီး ြပန်အရည်မဖျာ်နိုင်တယ်။ 

ြေံ့ပြိုးမှုအေင့် 

မေမေ့ကမေးက ေက်မချာင်းမေးမတွနဲ့ ခိုင်ပေဲစွာ ေုပ်ကိုင်နိုင်ပါပပီ။ မေမေရဲ့

ေက်မချာင်းကို ကမေး ပထေေုံးအကကိေ် ဖေ်းေုပ်တဲ့အခါ အဲဒါကို ခံစားရပါေိေ့်ေယ်။ 

သူ့ရဲ့အချနိ် ၈၀% ေော နေစ်ပခိုက်စွာအိပ်မောကျပပီး ကိုယ်အမေးချနိ် ၇ မပါင်နီးပါး၊ 

အရေည် ၁၉ ေက်ေနီးပါး ရေိပပီ။

နမနမ့ခံစားချက်

မေးခန်းြပဖို့ ရက်ချနိ်း၊ မသာက်ရန်မေးဝါး၊ မေးစစ်ေှုမတွ

ေအေည်

အဂါမန့

တနောမန့ 

ဗုဒ္ဓဟူးမန့

ြကာသပမတးမန့

မသာြကာမန့

စမနမန့ တနဂမနွမန့

မေမေ့ကမေးအတွက် အားေုံး ြပင်ေင်ပပီးပပီေား။

ေီးဖွားဖို့အမသးစိတ်အမြကာင်းမတွနဲ့ တာဝန်မတွအမြကာင်း မေမေနဲ့ မဖမဖ တိုင်ပင်ပပီးပပီေား။

ေတ်ေတ်တဲ့ 
ေိခင်နို့ရည်

၂၄ နာရီ ၅ ရက် ၂ ပါတ် ၁၂ ေ

Insulated
Cooler Bag 
အနအးခံအိတ် 

Freezer Section
inside refrigerator
နရခဲနသတာအတေင်း 
ြိုင်းက နရခဲခံအခန်း

Freezer separate
door or deep freezer
သီးသန့်တံခါးရှိတဲ့ 
နရခဲခံအခန်း

Refrigerator
နရခဲနသတာ



မေမေ့ကမေးက ေြကာေီ အချနိ်ေမရေး မရာက်ရေိောမတာ့ေောပါ။ မေမေမရာ၊ မဖမဖပါ အေင်သင့် 

ြဖစ်မနပပီမပါ့။ မေွးဖွားဖို့ ကမေးရဲ့ ဦးမခါင်းဟာ မအာက်စိုက်မနပါပပီ။

မအာက်ပါအမြခအမနမတွကကုံမတွ့ရင် မေးရုံ၊ မေးခန်း ချက်ချင်းသွားပါ။ 

• သားအိေ်တစ်သေတ်တည်းညှစ်မနြခင်းနေင့် မေွးဖွားရန်ဗိုက်နာြခင်း 

• မရေွှာရည်မပါက်ြခင်း

• ခါးနာြခင်း

ဒီအချနိ်ေော ေသက်ေသာ ခံစားေှုမတွအေျားကကီး မေမေကကုံရနိုင်တယ်။ အိပ်ေရတဲ့ညမတွ၊

ခဏခဏေီးသွားတာ၊ အသက်ရေူရခက်တာ၊ ေှုပ်ရေားရ၊ ေေ်းမေျှာက်ရ ခက်ခဲတာမတ ွ

ကကုံရေယ်။ 

၃၉ ြါတ်

ြေံ့ပြိုးမှုအေင့် 

မေမေက ကမေးကို ကကိုေိုဖို့ အေင်သင့်ြဖစ်မနသေို ကမေးကေည်း မောကကကီး

ကို ေိတ်ေက်ဖို့ အေင်သင့်ြဖစ်မနပပီ။ မေွးဖွားပပီးရင် သူ့ရဲ့ ကိုယ်အပူချနိ်ကို ထိန်းသိေ်း

ဖို့အတွက် အေီအေွှာမတွကို ေက်ေက်တည်မောက်မနတယ်။ မေမေ့ကမေးက

အေုတ်မတွ သန်စွေ်းကကံ့ခိုင်ပပီး အြပည့်အဝ ဖွံ့ပဖိုးမနပပီ။ ကိုယ်အမေးချနိ် ၇ မပါင်

မကျာ်ပပီး အရေည် ၂၀ ေက်ေနီးပါးရေိပပီ။ ဖရဲသီးအကကီးတစ်ေုံးရဲ့ အရေယ်အစားရေိပပီ။ 

နမနမ့ခံစားချက်

ေအေည်

အဂါမန့

တနောမန့ 

ဗုဒ္ဓဟူးမန့

ြကာသပမတးမန့

မသာြကာမန့

စမနမန့ တနဂမနွမန့



အရင်တုန်းက မေမေတို့ချည်းပဲ ရေိခဲ့တယ်။ အခု မေမေ့ကမေးမေးရေိောပပီ။ ခုေို အရာရာ

ပပီးြပည့်စုံပပီမနာ်။

• မေမေနဲ့ ကမေးအတွက် ေိခင်နို့တိုက်မကျွးြခင်းသာ အမကာင်းေုံး ြဖစ်တယ်။ 

• မဖမဖရဲ့ ကူညီမထာက်ေေှုနဲ့ မေမေက ပိုေိုမကာင်းေွန်စွာ နို့တိုက်နိုင်တယ်။ 

• ကမေးအသက် ၆ ေ အထိ ေိခင်နို့ တစ်ေျ ိုးတည်းတိုက်ရပါေယ်။

• မဖာ်ြေောကို ေရာဝန်ညွှန်ြကားေောသာ အသုံးြပုရပါေယ်။

• မေွးဖွားပပီပပီးချင်း မစာနိုင်သေျှမစာမစာ ေိခင်နို့တိုက်ရပါေယ်။

• ကမေးကို အသားချင်းထိကပ်ထားရပါေယ်။

• နို့တိုက်တဲ့အခါ နို့ငုံေှုနဲ့ မပွ့ချပီုံ အမနအထားေေန်ကန်မအာင် သင်ယူရေယ်။

• ၂၄ နာရီအတွင်း အနည်းေုံး ၈-၁၂ ကကိေ်၊ မန့မရာညပါ ေြကာခဏ နို့တိုက်ရေယ်။

• နို့တိုက်ဖို့ အခက်အခဲကကုံရင် အကူအညီရောပါ။

၄၀ ြါတ်

ြေံ့ပြိုးမှုအေင့် 

မေမေ့ကမေးရဲ့ ဦးမခါင်းခွံ အရိုးမတွ ေပိတ်မသးဘူးေိုတာ သိပါသေား။ အဲဒီေို ေ

ပိတ်တဲ့အတွက် မေွးေေ်းမြကာင်းကို ြဖတ်သန်းတဲ့အခါ ေန့်ဖို့ အရိုးချင်းအနည်းငယ်

ထပ်နိုင်ြကတယ်။ ဒါမြကာင့် မေွးပပီးတဲ့အခါ မေမေ့ကမေးဦးမခါင်းက ကမတာ့ပုံစံနဲ့ 

တူနိုင်တယ်။ စိတ်ေပူပါနဲ့။ အဲဒါပုံေေန်ပါပဲ။ ခဏတြဖုတ်သာြဖစ်တာပါ။

နမနမ့ခံစားချက်

ေအေည်

အဂါမန့

တနောမန့ 

ဗုဒ္ဓဟူးမန့

ြကာသပမတးမန့

မသာြကာမန့

စမနမန့ တနဂမနွမန့



သားအိမ် ညှစ်တာနတေက 

• ေြကာခဏနဲ့ အေက်ေြပတ်ြဖစ်ောရင်

• မေမေ့ မအာက်ဘက် အမနာက်ဘက် ကမန အစာအိေ်ဘက်ကို မရေ့ေျားောရင်

• ေေ်းမေျှာက်ရင်း ပိုေျားောရင် 

• မရေွှမပါက်တာနဲ့ အစြပုရင်

ေီးဖွားဖို့ စတင်မနတာ ြဖစ်နိုင်တယ်။

သားအိမ် ညှစ်တာနတေက 

• မပါ်ောေိုက် မပျာက်သွားေိုက် ြဖစ်ရင်

• အကကိေ်မရ (သို့) ညှစ်အားေမြပာင်းေဲဘူးေိုရင် 

• ေေ်းမေျှာက်တာမြကာင့် ဘာေေေမြပာင်းေဲဘူးေိုရင် 

• တင်ပေုံကွင်းထဲေောသာ ရေိတယ်ေိုရင်

တကယ်ေီးဖွားေော ေဟုတ်နိုင်မသးပါဘူး။

သားအိေ်ညှစ်တာက ၅ ေိနစ်တစ်ခါ (သို့) ၅ ေိနစ်မအာက်တစ်ခါ ြဖစ်မနရင် မေးရုံ (သို့) 

သားဖွားခန်းကို သွားရပါမတာ့ေယ်။

အေင့် ၁ - အ မစာပိုင်းကာေက ပျေ်းေျှ ၆-၁၂ နာရီြကာတယ်။ ၅-၃၀ ေိနစ် တစ်ခါ သားအိေ်ညှစ်

တာကို ခံစားရနိုင်တယ်။

အေင့် ၂ - အ ေက်ေြပတ် ေှုပ်ရေားကာေက ပျေ်းေျှ ၃-၆ နာရီ ြကာတယ်။ ၃ ေိနစ်တစ်ခါ

သားအိေ်ညှစ်တာြဖစ်ပပီး တစ်ခါညှစ်ရင် ၄၅-၅၀ စက္ကန့် ြကာတယ်။ ဒီကာေေော မေမေ မေးရုံ / 

သားဖွားခန်းေော ရေိမနသင့်တယ်။ 

အေင့် ၃ - တိုမတာင်းမသာကာေက မနာက်ေုံးနဲ့ အြပင်းထန်ေုံးအေင့် ြဖစ်တယ်။ သားအိေ်

ညှစ်တဲ့အချနိ်က ၁၀ ေိနစ်ကမန ၂ နာရီအတွင်းြကာပပီး မေမေေည်း မေွးဖွားဖို့ အေင်သင့်ြဖစ်

မနပပီ။ မေမေရဲ့ ကကိုးစားအားထုတ်ေှု အားေုံး ပပီးသွားရင် အံ့ဖွယ် ကမေးငယ်မေးတစ်မယာက်

ေုချခံရေယ်။

မီးြေားခါနီး လကဏာများကို သိရှိဖခင်း
ြဖစ်ောေယ့်အရာကို သိရေိထားရင် မေမေစိတ်မအးေိေ့်ေယ်။

မီးြေားနတာ့မယ်ေိုတာ ေယ်လိုသိရှိနိုင်သလဲ။

မီးြေားတဲ့အေင့် ၃ ေင့် 

ေီးဖွားပပီးကာေ
ဂုဏ်ယူဝေ်းသာပါတယ်။

နမနမနဲ့နမနမ့ကနလးဟာ နြျာ်ရွှင်စရာ ေဝကို အတူတကေ စတင်ြို့ အသင့်

ဖြစ်နနပြီ။ နမနမဟာ တာဝန်အသစ်နဲ့ြတ်သက်ပြီး မနသချာတဲ့ခံစားမှုနဲ့ စိတ်

လှုြ်ရှားမှုတို့ နရာ နနှာခံစားနနရမယ်ေိုရင် ြုံမှန်ြါြဲ။ စိတ်မြူြါနဲ့။ စိတ်ချ

လက်ချနနြါ။ နမနမ့ကနလးကို နို့တိုက်နနရင်း နြျာ်နြျာ်နနြါ။ တစ်ခါတည်းနဲ့ 

အရာအားလုံးကို တတ်နအာင်သင်ယူြို့ မကကိုးစားြါနဲ့။ နမနမ့ကနလးဟာ နမနမ

ေင်တာေက် ြိုသန်မာတယ်။ ကနလးရဲ့ ကျန်းမာပြီး နြျာ်ရွှင်တဲ့ ေဝအတေက် 

လိုအြ်တဲ့အရာအားလုံး နမနမ့ေီမှာရှိတယ်။ 

လာမယ့်နန့ရက်နတေမှာ အခေင့်အနရးရသနရေ့ အနားယူ၊ နမနမ့ကနလးကိ ု

နေေးနြေ့ပြီး နြျာ်နြျာ်နနြါ။ ကနလးဟာ နနေးနေေးလုံခခုံတဲ့ နမနမ့ဗိုက်ရဲ့ 

ဖြင်ြနလာကမှာ လိုက်နလျာညီနေေရှိနအာင် နနတတ်လာတာနဲ့အမှေ အနှီး

နလးနဲ့ နေေးနြေ့ခံရတာကို နြျာ်လာြါလိမ့်မယ်။ သူနဲ့အတူ ပငိမ်ပငိမ်နလးေိုင်နန

ဖခင်းအားဖြင့် လေန်ခဲ့တဲ့ ၉ လတာကာလ ပြီးနနာက် နမနမ့ကိုယ်ခန္ဓာလိုအြ်နန

တဲ့ ကျန်တာနတေကို ရရှိြါမယ်။  နမနမ အနကာင်းေုံး လုြ်ခဲ့တာြဲ။ အခုနတာ့ 

အသစ်လေင်ေုံး နမနမ့မိသားစုဝင်နလးကို တန်ြိုးေားကကိုေိုြို့ အချနိ်ယူလိုက်ြါ။ 

ေီးဖွားပပီးက
ာေ



ေရာဝန်

မေးရုံ

မေးခန်း

ေိခင်နို့တိုက်မကျွး မရး မေွးမနွးပညာမပးသူ

ဗိုက်စနာရင် မခါ်ရေယ့်သူေျား

ကမေးမေွးပပီးရင် မခါ်ရေယ့်သူေျား

အြခားဖုန်းနံပါတ်ေျား

အနရးကကီးြုန်းနံြါတ်များ

မေမေနဲ့မဖမဖ ေိုအပ်တဲ့အချနိ်ေော အေင်သင့်ရေိဖို့ အမရးကကီးဖုန်းနံပါတ်မတွကို

 အခုချမရးထားပါ။



မေမေ့ကမေး မေွးဖွားခဲ့တဲ့ မန့        မန့စွဲ                   မန့                   (အချနိ်နာရီ)

မေမေ မေွးဖွားချနိ်စုစုမပါင်း              နာရီ   

မေွးဖွားမပးခဲ့သူက

မေွးဖွားတဲ့မနရာ

မေမေ့ကမေးကို ပထေေုံးမတွ့ပပီး ကိုင်ြကည့်ေိုက်တဲ့အခါ မေမေ့ခံစားချက်က

ကနလးရဲ့ ြေမေုံးနန့

တစ်ဘဝေုံး အေေတ်တရရေိမနမစဖို့ ေေတ်စုတို

ကမေး ဓာတ်ပုံ

မေမေ့ကမေး မေွးဖွားတဲ့အချနိ်ေော ရေိမနတဲ့သူမတွက

မေမေ့ကို မစာင့်မရောက်မပးခဲ့တဲ့ သူနာြပုက

မေမေ့ကမေး မေွးဖွားတာနဲ့ပတ်သက်ပပီး မေမေ ကကိုက်နေစ်သက်တဲ့အရာက

ဒီမန့ေောြဖစ်ခဲ့တဲ့ အြခားအေေတ်တရမတွက

မေမေ့ကမေးကို မဖမဖမတွ့တဲ့အချနိ် သူ့ရဲ့တုန့်ြပန်ပုံက



ကမေး ေီးမတွ၊ ဝေ်းမတွသွားတာဟာ သူနို့ဝမနမြကာင်းမဖာ်ြပတဲ့ အမကာင်းေုံး ေကဏာပါ။ 

ကမေး ေီး၊ ဝေ်းသွားမနတာ ေုံမောက်ရဲ့ေားေိုတာ မသချာမအာင် မအာက်ပါဇယားနဲ့

စစ်မေးပါ။

မေွးကင်းစကမေးရဲ့ ေီးက အမရာင်ေရေိရပါဘူး။ မေွးကင်းစကမေးရဲ့ ဝေ်းအမရာင်က ပထေ

တစ်ရက်၊ နေစ်ရက်ေော  အေည်းမရာင်ြဖစ်မေ့ရေိတယ်။ မနာက်တစ်ရက်၊ နေစ်ရက် ေော အစိေ်းမရာင်

ြဖစ်မေ့ရေိတယ်။ ၄ ရက်မြောက်မန့ဝန်းကျင်ေော အဝါမရာင်ြဖစ်ပပီး အမစ့မေးမတွ ပါမေ့ရေိတယ်။ 

ဒီအချနိ်ပပီး ရင် ဝေ်းအမရာင်က ရံဖန်ရံခါ အစိေ်းမရာင်ြဖစ်ရင် ပုံေေန်ပါပဲ။ ၆ ရက်မြောက်မန့ေိုရင်

ကမေးဝေ်းသွားတဲ့ အကကိေ်မရ ေျားောေိေ့်ေယ်။ အဲဒါ ပုံေေန်ပါပဲ။ ဘာမြကာင့်ေဲေိုမတာ့ မေမေ့

နို့ရည်က အရေ်းနူးညံ့ပပီး ကမေးရဲ့ အစာအိေ်နဲ့အူေေ်းမြကာင်းကို ေွယ်ကူစွာနဲ့ ြဖတ်သန်း 

နိုင်ေို့ပါ။ 

ကနလးနဲ့အတူ အိမ်မှာ

ေီးနဲ့ဝမ်း အချနိ်ဇယား

ြေမရက ်

ဒုတိယရက ်

တတိယရက် 

၄ ရက်နဖမာက်  
 

၅ ရက် -၂၈ ရက ်

ေရာဝန်နဲ့ဖြရန် 

၁-၂ ကကိေ်  

၂-၃ ကကိေ်နဲ့ အထက်  

၃ ကကိေ်နဲ့အထက ်

၄ ကကိေ်နဲ့အထက်  
 

၆ ကကိေ်နဲ့အထက ်

၆ ရက်မြောက်ပပီးမနာက် တစ်မန့ 
ေီး ၄ ကကိေ်နဲ့ မအာက်သွားခဲ့ရင် 

၁ ကကိေ်  
အေည်းမရာင်၊ ပျစ်ပျစ် 

၁-၂ ကကိေ် နဲ့အထက်  
အညိုရင့်/အစိေ်းရင့် 

၃-၄ ကကိေ်နဲ့အထက်  
အဝါဘက်သန်းတဲ့အစိေ်းမရာင် 

၃ ကကိေ်နဲ့အထက်  
အဝါမရာင်၊ အမစ့မေးေျားပါ၊ 
တစ်ခါတစ်ရံ အရည်ကျဲနိုင် 

၃ ကကိေ်နဲ့အထက်  
အဝါမရာင် 

၂ ပါတ်ြကာပပီးမနာက် ေြကာခဏ
သွားနိုင်တယ်။ တစ်ခါတရံ နို့စို့ပပီး
တိုင်း နည်းနည်းစီ သွားနိုင်တယ်။

၆ ရက်မြောက်ပပီးမနာက ်
ဝေ်းအ မရာင် အညိုရင့် (သို့) 
အေည်းမရာင်ြဖစ်မနရင်

ေီး ဝမ်း

မှတ်စု






