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အိပ္ဆက္မွုသည္ အေရးပါေသာ ကိစၥ
ရပ္တစ္ရပ္ျဖစ္ေျကာင္း....ကၽြႏု္ပ္တို ့အားလံုးသိိျပီးျဖစ္သည္

သို ့ေသာ္ အိပ္ဆက္မွုအခ်ိဳး မက်က......ကေမာက္ကမ
ျဖစ္ရေပမည္...

အဘယ္ေျကာင္ ့နည္း?
မွန္ပါသည္....."အိပ္ဆက္မွုအခ်ိဳး မက်က......ကေမာက္ကမ

ျဖစ္ရေပမည္"
အိပ္ဆက္မွုသည္လူသားတိုင္း၏....တာ၀န္ျဖစ္၏

ထိုသို ့ေသာ တာ၀န္မ်ိဴးကို
ပရမ္းပတာ...ထမ္းေဆာင္မိက.....ဆိုးက်ိဳးမ်ား ေပၚလာႏိုင္၏..

Thus,you must need to sleep thoughtfully
why does it mean?

ဆိုလိုသည္မွာ.....သင္၏
အိပ္ဆက္ရေသာကာလတိုင္းကို..........စနစ္တက်ရွိသင္ ့၏

အိပ္ဆက္ျခင္းသည္...ဦးေႏွာက္ ကို ေခတၱ အနားေပးရာ
ကာလျဖစ္ေသာေျကာင္ ့(သို ့ေသာ္ ဦးေႏွာက္သည္
သူ၏လုပ္ငန္းမ်ားကို..ရပ္နားလိုက္ျခင္းေတာ့
့မဟုတ္ပါ...ဦးေႏွာက္လွုိင္း(brain wave)မ်ားေျပေလ်ွာ ့သြားျခင္းကို



ဆိုလို၏)
(၁) အိပ္စက္ရာေနရာ ၀န္းက်င္သည္....မီးအလင္းေရာင္ ေဖ်ာ

့ေဖ်ာ ့သာရွိသင္ ့၏
(၂)သင္အိပ္စက္မည့္ ပုံစံ မွာ ျဖစ္သလိုပံု မျဖစ္သင္

့ေခ်...(ဆိုလိုသည္မွာ အိပ္ေပ်ာ္ျဖစ္ရင္ျပီးေရာပံုစံမ်ိဴး မျဖစ္သင္ ့ေခ်)
စနစ္တက်ရွိရမည္

ကိုယ္လက္တစ္ခုလံုး...ေျဖေလွ်ာ့ထားရမည္......စိတ္ပူပန္မွုမ်ား ေမ
့ထားရမည္

ေခါင္းအုံးျဖင္ ့ စနစ္တက် အိပ္စက္ရမည္....
မအိပ္စက္ခင္

အစားအမ်ားျကီးမစားရ(အရြက္မ်ားစြာစားထားမွူသည္...အသားမ်ားစာ
းထားျခင္းထက္...ပိုျပီး ဗိုက္ကယ္တတ္(ဗိုက္ေအာင့္ တတ္)သည္။)

မအိပ္စက္ခင္ အေပါ့အပါး သြားထားရမည္ သို ့မွသာ သင္
လန္းဆန္းစြာ ေနနုိင္မည္...otherwise(ယင္းသို ့မဟုတ္က)
သင္ေကာင္းစြာ မအိပ္ေပ်ာ္ႏုိင္ပါ

အဘယ္ေျကာင္ ့ဆိုေသာ္....feaces and urine က်င္ျကီး
က်င္ငယ္ဟူသည္....အပူစုပ္ယူေသာအရာမ်ား(heat taking
substances) ျဖစ္ေသာ ေျကာင္ ့ျဖစ္၏

သို ့ေသာ္ feaces တို ့သည္ reactum
(အူမျကီးအေနာက္ပိုင္း)ထ ဲေရာက္ရန္...ပ်မ္းမ်ွ နာရီ ၂၀ ေက်ာ္
ျပီးမွ......excretion (အညစ္အေျကးစြန္
့ျခင္း)ျပဴႏုိင္မည္ ျဖစ္ေသာေျကာင္ ့ သင္

မနက္မွ...ထသြားမည္ကေသခ်ာ၏ ..



(၃)မအိပ္ဆက္ခင္တြင္..မနက္တြင္..ျပဳလုပ္ရန္
အစီအစဥ္မ်ားကို...ဦးစြာ သတ္မွတ္ထားပါ...

မိမိ အိပ္ဆက္မည္ ့ေနရာအထိ မယူ(မစဥ္းစား)ပါႏွင္ ့
အထက္ပါ အခ်က္အလက္မ်ား သည္...
သင့္အတြက္ ႏုပ်ိဴ မွု ကို ေပးစြမ္းႏုိင္ပါသည္

ကြၽႏု္ပ္တို ့သည္....အိပ္ဆက္ျခင္း ျဖင္ ့ ပိုင္ဆိုင္ရာအသက္ ႏွင္
့ကာလ မ်ားကို ေရြ ့လ်ား ေျပာင္းလ ဲလာျက ရသည္..

never turn
back!(ေနာက္ဆုတ္သြားျခင္းမရွိ.... ေရွ ့သို ့ ေရွ ့သို ့ )

ထို ့အတူ ...ကြၽႏု္ပ္တို ့၏ ႏုပ်ိဳ ခ ဲ့ေသာ အခ်ိန္မ်ားကို ဖ ဲ့ေခြၽ ေန
ျကသည္....

မနက္ျဖန္မွ ငါ အဖို ့ ယေန ့ ငါ သည္.....ငယ္ေသး၏ သို
့ေသာ္ မေန ့မွ ငါ ထက္ ေတာ ့....ယခုတစ္ရက္ပို ျကီး ခ ဲ့ျပီ...

ႏု ပ်ိဴ ျခင္းႏွင္ ့ ပတ္သက္ျပီး ....တစ္ဦးႏွင္ ့တစ္ဦး မတူ
ညီျကရျခင္း မွာ..........ယင္းတို ့၏ အိပ္စက္မွု ပံုစံ
ကြဲျပားျကေသာေျကာင္ ့ျဖစ္၏

တစ္ခ်ိဳ ့သည္
အသက္ငယ္ေသာ္လည္း...အနည္းငယ္.အသက္ပိုျကီးပံု ေပါက္ရ၏...

on the other hand (တစ္ဖက္တြင္လည္း) အခ်ိဴ ့မွာ ႏုနယ္
လွပျက၏

ထို ့ေျကာင္ ့ သင္ သည္ မည္သို
့အိပ္ဆက္မည္နည္း...

အိပ္ဆက္မွု စနစ္တက် ရွိ စြာ >>>>>>> ႏု ပ်ိဴ မွု



ကို ရယူျကပါစို ့


