
  

 

 

 

 

 

 

 

 

 

Non-formal Education - NFE 
Programme 

 

ဘဝတွက်တာကျွမ််းကျင်စရာ 

သင်တန််းသာ်းက ိုငစ်ာအိုပ် 





 

မာတ ကာ 

စဉ်  အက ကာင််းအရာ                  စာမျက်န ှာ 

၁။ မိတ်ဆကက်ကစိ ို့         ၁ 

၂။ ငါဘာကကာင်ပါလိမ ်         ၂ 

၃။ အကကိြိုက်ချင််းမတူကကဘူ်း        ၃ 

၄။ အလှကိ ယစ်ီရှိကကသည်        ၄ 

၅။ ကျက   ်ကိ သိသလာ်း        ၇ 

၆။ ဘာကတွေဖြစ်လာနိ င်သလဲ      ၁၀ 

၇။ မစမ််းကကည ်ကလ ဲို့       ၁၃ 

၈။ ဘာ ဲို့လဲမလဲ       ၁၇ 

၉။ ကလ ကျင ်ကကစိ ို့       ၁၈ 

၁၀။ ဖြစ်နိ င်ရင်အစာ်းထိ ်းပါ (၁)      ၂၀ 

၁၁။ ဖြစ်နိ င်ရင်အစာ်းထိ ်းပါ (၂)      ၂၅ 

၁၂။ သ ိ်ု့သ ိ်ု့ရှင််းရှင််းက ကကစိ ို့      ၂၉ 

၁၃။ စာ်းကကမယ်        ၃၃ 

၁၄။ လ  ကလာက်မျှတပါမှ       ၃၈ 





မ တ်ဆက် ကစ ိုို့ 
 

ရညရွ်ယ်ချက် 

လူငယ်မျာ်းအချင််းချင််း သိရှိရင််းနှီ်းမှု ရှိလာမည်။ 

ဦ်းတညရ်ာဘက်ချင််း ဆနို့်ကျင်ဘက်ဖြစက်အာင်ရပပ်ါ။ 
 

 

 

 

 

 

 

 

 

မျက်န ှာချင််းဆ ိုင် တစ်ဦ်းန င ်တစဦ််းကမ်းခွန််းမျာ်းက ို ကမ်းပါ။ 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

လက်ကတွွေ့ဘဝမ ာ ဆက်လက်ကဆာင်ရွက်ပါ။ 
 

 

 

 

၁ 

 ကိ ယ်မသတိဲ သူ ဲို့ စကာ်းကဖပာတဲ အခါ ကိ ယ အ်မည်အပါအဝင် ကိ ယ ်အကကကာင််း 

ကိ  မိတ်ဆက်တတ်ရမယ်။ 

 လက်ကတွေွေ့ ဘဝမှာ မတိ်ဆက်ရ ် ကက ြိုလာပါက အဖပ အ်လှ ် မိတဆ်က်ကကည ်ပါ။ 



ငါဘာကကာငပ်ါလ မ  ်
 

ရညရွ်ယ်ချက် 

၁။ မိမိ၏ သွေင်ဖပင်စရိ က်လကခဏာမျာ်းကိ  ကလ လာထ တ်ကြာ်တတ်မည်။ 

၂။ လူမျာ်းသည ်တစ်ဦ်းနှင ်တစ်ဦ်း စရိ က်လကခဏာမျာ်း ကွေဲဖပာ်းဖခာ်း  ်းမှုရိှကကကာင််း ရှင််းဖပတတ်မည။် 

 

မ တသ်ာ်းရနအ်ချက်မျာ်း 

 

 

 

 

 

 

(က) သင်နှင ် သင ်သူငယ်ချင််းမျာ်း စရိ က်လကခဏာ တူညီပါသလာ်း။ မတူညသူီရှိပါက အဘယ် 

ကကကာင ် မတူညီသည်ဟ  သင်ထင်ပါသလဲ။ မတူညပီါက သင်မည်သိ ို့ ဖပြိုမူဆက်ဆ မလဲ။ 

(ခ) သင်နှင ် သင ်မိသာ်းစ တွေင််း တစ်ဦ်းနှင ်တစ်ဦ်း စရိ က်လကခဏာ၊ အဖပြိုအမူမျာ်းကိ  သင်သတိ 

ထာ်းမိပါသလာ်း။ 

 မည်သိ ို့ တူညီသည ်သိ ို့မဟ တ် မတူညီသညကိ်  သင ်သူငယ်ချင််းမျာ်းကိ  ကဖပာဖပပါ။ 

 

လက်ကတွွေ့ဘဝမ ာ ဆက်လက်ကဆာင်ရွက်ပါ။ 

၆ 
၂ 



အကက ြိုက်ချင််းမတူ ကဘူ်း 

 
ရညရွ်ယ်ချက် 

လူတိ င််း ကကိြိုက်နှစ်သက်မှု မတူညီကကကကကာင််း   ်းလညရ် ်နှင ် လက်ခ တတ်မည်။ 

လိုပင်န််းကတ်ဖပာ်းနမူနှာပံိုစံ  

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 
မိမိနှင ် အကကိြိုက်ချင််းမတူသူကိ  မိတ်ကဆွေအဖြစ် လက်ခ နိ င်ပါ  မလာ်း။ ဘာကကကာင ်လဲ။ 

လက်ကတွွေ့ဘဝမ ာ ဆက်လက်ကဆာင်ရွက်ပါ။ 

 

၃ 

စဉ ် အက ကာင််းအရာ ကမာင်_____ မ______ ကမာင်______ ကမာင်_____ မ______ 

၁။ 

၂။ 

၃။ 

၄။ 

၅။ 

 

၆။ 

၇။ 

အကကိြိုက်ဆ  ်းအစာ်းအစာ 

ဘာလ ပ်ရတာကကိြိုက်သလဲ 

အကပျာ်ဆ  ်းအချ ိ ်

စိတ်အဆိ ်းဆ  ်းအချ ိ ်

မိသာ်းစ ဝင်ကတွေကိ  

ဘယ်လိ ဖြစက်စချင်သလဲ 

ဘယ်လိ လူမျြိို်းကိ  ကညူီချငသ်လဲ 

အကယ်၍ ကငွေ ၁၀ သိ ််း ရိှခဲ လျှင် 

ဘာလ ပ်မလဲ 

ဥပမာ-မ  ို့်တ ီ

ဥပမာ- ကစာ်း 

ဥပမာ- မ  ို့်ြိ ်းရ 

    



အလ က ိုယ်စီရ   ကသည ်
 

ရညရွ်ယ်ချက် 

၁။ လူတိ င််းတွေင် အသ  ်းဝင်ကသာ အစွေမ််းအစမျာ်း (ကကာင််းကသာအချက်မျာ်း) ရှိကကကကကာင််း ထ တ်ကြာ် 

ကဖပာဖပတတ်မည်။ 

၂။ မိမိတိ ို့တွေင်ရှိက ကသာ အစွေမ််းအစမျာ်း (ကကာင််းကသာအချက်မျာ်း)ကိ  မညသိ် ို့ အကျြိို်းရှိစွော အသ  ်းဖပြို 

နိ င်မည်ကိ  ကြာ်ထ တ်တတ်မည်။ 

လိုပ်ငန််းစဉ်မျာ်း 

၁။ ပ  ကဖပာဖခင််း 

(က) ကူညီသူက လူငယ်မျာ်းအာ်း “ပညာရှိဦ်းဇီ်းကွေက်”ပ  ဖပင်ကိ  ကဖပာဖပပါ။ 

(ခ) ပ  ဖပင်၏ က  က်ဆ  ်းကမ်းခွေ ််းကိ  လူငယ်မျာ်းနှင ် ကဆွေ်းကနွေ်းပါ။ 

(ဂ) က  က်ဆ  ်း ကမ်းခွေ ််းကိ  ကဆွေ်းကနွေ်းပပီ်းလျှင် ကူညီသူက “လူတိ င််းမှာ အရည်အချင််း၊ အစွေမ််း 

အစကတွေရှိကကပပီ်း သူူ့က ရာ ဲို့သူ အသ  ်းဝင်ကကတယ်ဆိ တာ မှတ်ထာ်းပါ”ဟ  ကဖပာဖပပါ။ 

 

ကမ်းခွန််း (က) အတွက် အကဖြက ို ဇယာ်း (ခ) တွင် ဖြည ်ပါ။ 

 

 

 

 

 

 

ဇယာ်း (ခ)မ  ကဖြ ကာ်းချက်မျာ်းအရ က ိုယအ်သံို်းချန ိုငတ်  ကနရာ၊ အကျ  ြို်းကကျ်းဇူ်း 

တ ိုို့က ို ဇယာ်း (ဂ) တွင် ဖြည ်ပါ။ 

၄ 

(က)   သင ်ကိ ယသ်င် ဘာလ ပ်တတ်တယ် 

          ဘာလ ပ်နိ င်တယ်လိ ို့ ထင်သလဲ။ 

(ခ)  

ဥပမာ - ထမင််း/ဟင််း ချက်တတ၊် စပ်စ တတ်၊ 

            စကာ်းအမျာ်းကကီ်းကဖပာနိ င် စသည.်.... 

(ခ) ထိ အချက်မျာ်း (အစွေမ််းအစ)ကိ  ဘယ်လိ  

      အသ  ်းချနိ င်သလဲ။ 

      (ကိ ယလ် ပ်နိ င်တဲ ၊ လ ပ်တတတ်ဲ  အလ ပ်ကိ  

ဘယ်က ရာကတွေမာှ အသ  ်းချနိ င်သလဲ။ ဘယ်လိ  

အကျြိို်းရှိနိ င်သလဲ။) 

(ဂ)   

ဥပမာ - ထမင််း/ဟင််းချက်တတ် 

           “အိမမ်ှာ မိသာ်းစ  စာ်းြိ ို့ ချက်မယ်။ 

မိဘကိ  ကူညီနိ င်တယ်” 



 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

၅ 



(က) သင ်တွေင်ရှိက ကသာ အရည်အချင််းမျာ်းကိ  မည်သိ ို့အသ  ်းြူ်းပါသလဲ။ ထိ အသ  ်းချမှုကကကာင ် မည် 

သည ် အကျြိို်းကကျ်းဇူ်းဖြစ်ခဲ ြူ်းပါသလဲ။ (ကကာင််းကျြိို်းလာ်း၊ ဆိ ်းကျြိို်းလာ်း ကြာ်ဖပပါ။) 

(ခ) သင ်တွေင် မည်သည ်အရညအ်ချင််းမှမရှိနိ င်ဟ  သင်ကတွေ်းခဲ ြ်ူးပါသလာ်း။ ထိ အကတွေ်းကကကာင ် 

သင်မည်သိ ို့ခ စာ်းရပါသလဲ။ 

 

လက်ကတွွေ့ဘဝမ ာ ဆက်လက်ကဆာင်ရွက်ပါ။ 
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

၆ 



ကျကနှာ ်က ိုသ သလာ်း 
 

ရညရွ်ယ်ချက် 

၁။ မူ်းယစ်ကဆ်း၏ အဓိပပာယ်ကိ  ကဖပာဖပတတ်မည်။ 

၂။ မိမိတိ ို့ရပရ် ာကေသတွေင် အလွေယ်တကူရရှနိိ င်ကသာ မူ်းယစ်ကဆ်းမျာ်းကိ  ကြာ်ထ တ်နိ င်မည်။ 

 ဖြစရ်ပ်ဇာတ်လမ််းက ိုြတ်ပါ။ 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 မ တသ်ာ်းရနအ်ချက်မျာ်း 
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

၇ 

အရက်ကဲ သိ ို့ သ  ်းစွေဲသူကိ မူ်းယစ်ကစပပီ်း သ  ်းစွေဲြ ်မျာ်းလာလျှင် မသ  ်းရမက နိ င်ကအာင် စွေဲလ ််းကစတတ် 

ကသာအရာမှ သ်မျှကိ  မူ်းယစ်ကဆ်းဟ ကခေါ်သည်။ 

မူ်းယစ်ကဆ်းဆိ သညမ်ှာ သ  ်းစွေဲသူ၏အာရ  ခ စာ်းမှုစတိ်အကဖခအက ၊ စဉ််းစာ်းဖခင််း၊ သိမှု၊ အမူအရာ 

သိ ို့မဟ တ ် လှုပ်ရာှ်းမှုမျာ်းကိ  ပိ မိ ကလ်း က်ကစသည်။ အချ ိ်ကကာလာသညန်ှင ်အမျှ မသ  ်းရမက နိ င် 

ကအာင်စွေလဲ ််းကစတတ်သည်။ 

မူ်းယစ်ကဆ်းသ  ်းစွေဲသူမျာ်းသည ်မူ်းယစ်မှုကိ ခနဓ ကိ ယ်က ခ နိ င်ရညရ်ှိလာကသာကကကာင ် ပိ မိ သ  ်းစွေဲမိပပီ်း 

စွေဲလ ််းသွော်းတတက်ကပါသည။် 

“ကျကနှာ ်က ိုသ သလာ်း” 

ကျက   ်ကိ  သိကကပါသလာ်းခင်ဗျာ...။ ကျက  ်ကကတာ  လူကတွေ ဲို့အတူ  ီ်း ီ်းကပ်ကပ်က ရတာကိ  

ကကိြိုက်ပါတယ်။ ကျက   ်ကကကာင ် သူတိ ို့ကပျာ်ရွှင်ကကတာကိ ပဲ ကျက  ်ဖမင်ချင်ပါတယ်။ ေါကပမဲ  လူကတွေ 

က ကျက   ်ကိ  ကကာင််းကျြိို်းမကပ်းတဲ ကကာင်လိ ို့ စွေပ်စွေဲကကတယ်။ ဘာဖြစ်လိ ို့ ေီလိ စွေပ်စွေဲကကတာလဲ 

မသိပါဘူ်းဗျာ။ စဉ််းစာ်းကကည ်ကလ ကျက  ်ဟာ ကျက  ်ကအ်းကအ်းကဆ်းကဆ်းက တာကိ  လူကတွေက 

ကျက   ်ဆီကိ လာကကတယ်။ ကျက   ်ကိ  ဝယ်ကကတယ်။ ပပီ်းကတာ  ကျက   ်ကိ  အသ  ်းဖပြိုကကတယ်။ 

ကျက   ်ကိ  အသ  ်းဖပြိုပပီ်းတဲ လူကတွေဟာ ဆိ ကက၊ ကကက၊ ကပျာ်ကက၊ ပါ်းကက ဲို့ တချြိိုွေ့ဆိ ရင် က  င်ဂျ ိ် 

ကတာင်ချကကကသ်းဗျာ။ ေါတင်ဘယ်ကကသ်းမလဲ။ တချြိိုွေ့ဆိ ရင် ကျက  ်မရိှရင် မက နိ င်ပါဘူ်းဆိ တဲ  

အထိကတာင် ကျက   ်ကိ  အရမ််းချစ်သွော်းကကတယ်ကလ။ ေါ ဲို့မျာ်းကတာင် ကျက   ်ကိ  ကကာင််းကျြိို်း 

မကပ်းတဲ ကကာင်ဆိ ပပီ်း စွေပ်စွေဲရက်ကကကသ်းတယ်ဗျာ။ 

    “ခင်ဗျာ်းတိ ို့ကကာ... ကျက   ်ကိ  သိကကသလာ်း။” 



 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

(က) ဇာတ်လမ််းထဲကကျွ ်ကတာ်နှင ် မိတ်ဆက်လိ ကသာ ဆနဒရှိပါသလလာ်း။ ဘာကကကာင ်လ။ဲ 

(ခ) ဇာတ်လမ််းထဲက ကျွ ်ကတာ ်ကိ  အရမ််းချစ်သွော်းတဲ လူကတွေထဲမှာ သင်ပါနိ င်သလာ်း။ 

  ဘာကကကာင ်လဲ။ 

(ဂ) မူ်းယစ်ကဆ်းအမျြိို်းမျြိို်းကိ  ဖမင်ရပါက သင်ခွေဲဖခာ်းသိမည်ဟ  ထင်ပါသလာ်း။ 

 ဘယ်လိ ခွေဲဖခာ်းသိနိ င်ပါသလဲ။ 

(ဃ) အကယ်၍ သူငယ်ချင််း သိ ို့မဟ တ် လူတစ်ကယာက်က သင်မသိကသာကဆ်းဖပာ်း သိ ို့မဟ တ် 

ကဆ်းရည ်သိ ို့မဟ တ ်ရိှုက်ြွောစရာတစ်မျြိို်းမျြိို်းကိ ကပ်းလာပါက သင်ဘာလ ပ်မှာလဲ။ 

  သင ်အတွေက် အနတရာယ်အကင််းဆ  ်းဖြစ်ရ ် ဘာလ ပ်မှာလဲ။ 

(င) ရပ်ရ ာမှာရှတဲိ  မူ်းယစက်ဆ်းမျာ်းနှင ် သင်တိ ို့လူငယမ်ျာ်း ဲို့ ပတ်သက်မှုရှိပါသလာ်း။ ဘယ်လိ  

ပတ်သက်ပါသလဲ။ 

 

လက်ကတွွေ့ဘဝမ ာ ဆက်လက်ကဆာင်ရွက်ပါ။ 

 

 

 

 

 

၈ 

မူ်းယစ်ကဆ်းအမျြိို်းမျြိို်းရှိပါသည။် 

အရက်၊ ထ ််းရည၊် ဘီယာစသည ် မူ်းယစ်ကဆ်းမျာ်းကိ  ရပရ် ာကေသမျာ်းတွေင် အလွေယ်တကူကတွေွေ့နိ င် 

သည။် ကဆ်းလိပ်နှင ် ကွေမ််းယာသညလ်ည််း လူကိ မူ်းယစ်ထ  ထိ င််းကစပပီ်း စွေဲလမ််းကစတတက်သာ 

ကကကာင ် မူ်းယစ်ကဆ်းမျာ်းသည ်သ  ်းစွေဲသူ၏စိတ်ကိ  ပိ မိ တက်ကကွေကစပပီ်း အချြိိုွေ့မာှ လှုပ်ရာှ်းတက်ကကွေက  

ကသာ စိတ်ကိ ပငိမသ်ွော်းကစပါသည။် ဥပမာ အိပက်ဆ်း၊ ကချာင််းဆိ ်းကပျာက်ကဆ်း၊ ဘိ ််း၊ ကဆ်းကဖခာက်၊ 

စိတ်ကကွေကဆ်း (ရာမ/ရာဘ) 



မူ်းယစ်ကဆ်းဝါ်းအမျ  ြို်းမျ  ြို်း 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

၉ 



ဘာကတွဖြစလ်ာန ိုင်သလ  
 

ရညရွ်ယ်ချက် 

၁။ မူ်းယစ်ကဆ်းသ  ်းစွေဲသူ၏ သွေင်ဖပင်လကခဏာမျာ်းကိ  ခွေဲဖခာ်းစိတ်ဖြာတတမ်ည်။ 

၂။ မူ်းယစ်ကဆ်းသ  ်းစွေဲဖခင််းကကကာင ် ဖြစ်ကပေါ်လာနိ င်ကသာ အကျြိို်းဆက်မျာ်းကိ  ကြာ်ထ တ်တတ်မည်။ 

 

 ဖြစရ်ပ်ဇာတ်လမ််းက ိုြတ်ပါ။ 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 မူ်းယစ်ကဆ်းသံို်းစွ သူ ကတွွေ့ကကံြိုခံစာ်းရမည ် ဆ ို်းကျ  ြို်းန င ်ကဝဒနှာမျာ်း 

၁၀ 



(က) သင်၏သူငယခ်ျင််းသည် မူ်းယစက်ဆ်းသ  ်းသူ ဟ တ်၊ မဟ တ် သိနိ င်မည်ဟ  သင်ထင်ပါသလာ်း။ 

ဘယ်လိ သိနိ င်သလဲ။ 

(ခ) သင်လည််း တစ်ချ ိ်ချ ိ်မာှ လူကဇာ်လိ ဖြစ်နိ င်မလာ်း။ ဘာကကကာင ်လဲ။ 

 

လက်ကတွွေ့ဘဝမ ာ ဆက်လက်ကဆာင်ရွက်ပါ။ 

 

 

 

 

၁၁ 



 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

၁၂ 



မစမ််း ကည ်ကလန ို့ 
 

ရညရွ်ယ်ချက် 

၁။ မိမိကေသတွေင် အမျာ်းဆ  ်းသ  ်းစွေဲက ကကကသာ မူ်းယစ်ကဆ်းနှင ် စိတ်ကိ စွေဲလ ််းကစကသာ အရာမျာ်းကိ  

ကြာ်ထ တ်တတ်မည။် 

၂။ ၎င််းတိ ို့ကိ  သ  ်းစွေဲရဖခင််းအကကကာင််းရင််းမျာ်းနှင ် ကရတိ ၊ ကရရညှအ်ကျြိို်းဆက်မျာ်းကိ  ကြာ်ထ တ်တတ် 

မည်။ 

 

ကွမ််း၊ ကဆ်းလ ပ၊် အရက်တ ိုို့န င ် ပတ်သက်ကသာ အမ ာ်း၊ အမ န ်ဉာဏ်စမ််းကမ်းခွန််းမျာ်း 

ကအာက်ပါကမ်းခွေ ််းမျာ်းကိ  ကသချာစာြတ်ပပီ်း အမှာ်း (Â)၊ အမှ ် (â) ကိ  ဖခစ်ပါ။ 

၁။ ကွေမ််းစာ်းဖခင််းဖြင ် သွော်းပိ ်းစာ်းဖခင််းကိ  ကာကွေယ်ကပ်းသည။် 

၂။ ကွေမ််းစာ်းဖခင််းဖြင ် ကင်ဆာကရာဂါအမျြိို်းမျြိို်း ဖြစ်နိ င်ကဖခပိ မျာ်းသည်။ 

၃။ ကွေမ််းကိ  ကွေမ််းစာ်းကဆ်းအမျြိို်းမျြိို်းနှင ် ကရာစပ်၍စာ်းဖခင််းဖြင ် ပိ ၍စွေဲလမ််းကစသည။် 

၄။  ီကိ တင််းသည ်စွေဲလမ််းကစကသာအရာ မဟ တပ်ါ။ ကဆ်းလိပ်ကိ  စကသာက်မိသညန်ှင ် 

  တစ်ပပိြိုင် က် အလွေယ်တကူဖြစ်နိ င်သည်။ 

၅။ ကဆ်းလိပ်သည ်အဆ တက်င်ဆာကိ  အမျာ်းဆ  ်းဖြစ်ပွော်းကစသည။် 

၆။ ပတ်ဝ ််းကျင်မှ ကဆ်းလိပ်မီ်းခိ ်းရှှူမိကသာ်လည််း ကျ ််းမာကရ်းမထိခိ က်ကစပါ။ 

၇။ ကဆ်းလိပ်က မပဏီမျာ်း၏ အဓိကဆွေဲကဆာင်ချင်ကသာအ ပစ် မာှ လူငယ်မျာ်းဖြစ်သည်။ 

၈။ အရက်သည ်အဖခာ်းကသာ မူ်းယစ်ကဆ်းဝါ်းမျာ်းကလာက် အနတရာယ်မဖြစ်ပါ။ 

၉။ အရက်ကသာက်ဖခင််းသည် စိတ်ကိ လ ််းဆ ််းကစသည်။ 

၁၀။ အရက်ကသာက်ဖခင််းကကကာင ် အဆိ ်းဆ  ်းဖြစ်နိ င်သညမ်ှာ အရက်  ကျဖခင််းသာဖြစ်သည။်  

 

  

၁၃ 



ကွမ််း၊ ကဆ်းလ ပ်၊ အရက်တ ိုို့န င ် ပတ်သက်ကသာ ဉာဏ်စမ််းအကဖြမျာ်း 

၁။ ကွမ််းစာ်းဖခင််းဖြင ် သွာ်းပ ို်းစာ်းဖခင််းက ို ကာကွယ်ကပ်းသည။် 

 (မှာ်းသည)် ယခင်က ကွေမ််းစာ်းဖခင််းသည ် သွော်းကိ သ ်မာကစသည်ဟ  ယူဆခဲ ကကသည်။ 

သိ ို့ကသာ် ကွေမ််းစာ်းဖခင််းသည ်ပါ်းစပ်အတွေင််းအ  ဖြစ်၍  သွော်းြ  ်းမျာ်းယိ ယွေင််းကာ သွော်းမျာ်းကိ  

ပျက်စီ်းကစသည။် 

၂။ ကွမ််းစာ်းဖခင််းဖြင ် ကင်ဆာကရာဂါအမျ  ြို်းမျ  ြို်း ဖြစ်န ိုင်ကဖခပ ိုမျာ်းသည်။ 

 (မှ သ်ည)် ကွေမ််းစာ်းဖခင််းသည ် ခ တွေင််းကင်ဆာနှင ်အစာအိမက်င်ဆာကိ  ဖြစ်ကစနိ င်သည။် 

ကွေမ််းသီ်း၊ ထ  ်းနှင ် ကဆ်းရ က်ကကီ်းမျာ်း ကရာစပ်စာ်းဖခင််းဖြင ် ပိ ၍အနတရာယ်ဖြစ်ကစနိ င်သည။် 

၃။ ကွမ််းက ို ကွမ််းစာ်းကဆ်းအမျ  ြို်းမျ  ြို်းန င ် ကရာစပ်၍စာ်းဖခင််းဖြင ် ပ ို၍စွ လမ််းကစသည်။ 

 (မှ သ်ည)် ကွေမ််းယာထဲသိ ို့ ဘိ ််း သိ ို့မဟ တ် ကဆ်းရ က်ကကီ်းထည ်စာ်းပါက ပိ မိ စွေဲလမ််းကစသည်။ 

၄။ နီက ိုတင််းသည် စွ လမ််းကစကသာအရာ မဟိုတပ်ါ။ ကဆ်းလ ပက် ို စကသာက်မ သညန် င ် 

တစ်ပပ ြိုငန်က် အလွယ်တကူဖြစ်န ိုင်သည။် 

 (မှာ်းသည)် ကဆ်းရ က်ကကီ်းအမျြိို်းအစာ်းအာ်းလ  ်းတွေင်  ီကိ တင််းပါဝင်သည။်  ီကိ တင််းသည် 

စွေဲလမ််းကစကသာ မူ်းယစ်ကဆ်းတစ်မျြိို်းဖြစ်သည်။ အထူ်းသဖြင ် လူငယ်မျာ်းအြိ ို့ စတင်မသ  ်းစွေဲ 

မိရ ် အကရ်းကကီ်းသည်။ ကဆ်းလိပ်ကိ ကသာက်လျှင် စိတ်ကိ စွေဲလမ််းသွော်းနိ င်သည ်အတွေက် 

မူ်းယစ်ကဆ်း၏ လွှမ််းမိ ်းဖခင််းကိ  ခ ရနိ င်သည။် 

 အတိအကျကဖပာရမည်ဆိ ပါက 

• မကသာက်ရ ်ဆ  ်းဖြတ်ကသာ်လည််း သ  ်းစွေဲမှုကိ  သင်မဖြတ်နိ င်ပါ။ 

• ကဆ်းလိပ်သည ် မိမိအာ်းကဘ်းဥပါေက်ပ်းသည ် မကကာင််းကသာအရာမှ ််းသိကသာ်လည််း 

ကဆ်းလိပ်ကသာက်သူမျာ်း ကဆ်းလိပ်မဖြတ်နိ င်ကကပါ။ 

• ကဆ်းစွေဲသည ်လကခဏာမျာ်း ခ စာ်းရသည။် ကဆ်းလိပ်မကသာက်ရပါက စိတ်ကျဖခင််း၊ 

အိပမ်ကပျာ်ဖခင််း၊ စိတ်တိ ဖခင််း၊ အာရ  စူ်းစိ က်မရဖခင််း ခ စာ်းရတတသ်ည။် 

၅။ ကဆ်းလ ပသ်ည ်အဆိုတက်င်ဆာက ို အမျ  ြို်းဆံို်းဖြစ်ပွာ်းကစသည်။ 

 (မှ သ်ည)် ကဆ်းလိပ်ကသာက်ဖခင််း၏ တိ က်ရိ က်အကျြိို်းဆက်မာှ အဆ တက်င်ဆာကရာဂါ 

ရကစဖခင််းဖြစ်သည်။ ကဆ်းလိပ်ကသာက်ဖခင််းဖြင ် ကရာဂါ ၂၅ မျြိို်းခ ိ်ု့ဖြစ်ကစသည်။ 

၆။ ပတ်ဝန််းကျင်မ  ကဆ်းလ ပမ်ီ်းခ ို်းရ ှူမ ကသာ်လည််း ကျန််းမာကရ်းမထ ခ ိုက်ကစပါ။ 

 (မှာ်းသည)် ကဆ်းလိပ်ကငွေွေ့တွေင် ကင်ဆာဖြစ်ကစကသာအရာ ၄၃ မျြိို်းပါကသာ ဓာတ ဖေပ်ကပါင််း 

မျာ်း (၄၀,၀၀၀ ထက်ပိ ၍) ကရာကနှ က သည။် ကမဘာကပေါ်ရှိ လူဦ်းကရတစ်ဝက် သိ ို့မဟ တ ်သ ််း 

၇၀၀  ီ်းပါ်းသည ် ကဆ်းလိပ်ကငွေွေ့ဖြင ် ညစ်ညမ််းက ကသာကလ (အထူ်းသဖြင ်အိမတ်ွေင််း၌)ကိ  

ရှှူရိှုက်က ရသည။် 

၇။ ကဆ်းလ ပက်ိုမပဏီမျာ်း၏ အဓ ကဆွ ကဆာင်ချင်ကသာအိုပ်စိုမ ာ လူငယ်မျာ်းဖြစ်သည။် 

 (မှ သ်ည)် ကဆ်းလိပ်ထ တ်လ ပ်ဖြ ို့်ချသူိမျာ်းသည ် အဖမတ်အစွေ ််းမျာ်း ဆက်လက်ရရှကိစရ ် 

အတွေက် ကသဆ  ်းသွော်းကသာ ကဆ်းလိပ်ကသာက်သူမျာ်းက ရာတွေင် ကဆ်းလိပ်ကသာက်သူအသစ် 

မျာ်းနှင ် အစာ်းထိ ်းရ ်ဖြစ်သည။် 

၁၄ 



၈။ အရက်သည် အဖခာ်းကသာ မူ်းယစ်ကဆ်းဝါ်းမျာ်းကလာက် အနတရာယမ်ဖြစ်ပါ။ 

 (မှာ်းသည)် အရက်ကသာက်ဖခင််းသည ် ကသကစကလာက်ကသာကရာဂါမျာ်းကိ  ပိ မိ ဖြစ်ကစသည်။ 

ဥပမာ ကင်ဆာကရာဂါ။ အရက်ကိ  မျာ်းမျာ်းနှင ်ဖမ ်ဖမ ်ကသာက်ဖခင််းသည် အစာကိ အဆိပဖ်ြစ် 

ကစသည။် ကသကစနိ င်သည်။ 

၉။ အရက်ကသာက်ဖခင််းသည် စ တ်က ိုလန််းဆန််းကစသည်။ 

 (မှာ်းသည)် စိတ်ကိ မလ ််းဆ ််းကစပါ။ ခနဓ ကိ ယကိ်  မထိ ််းသိမ််းနိ င်ဘဲ လဲကျကစနိ င်သည်။ 

သတိလက်လွေတ်ဖြစ်ကစသည။် အ ်သည်။ အရက်ကသာက်ဖခင််းကကကာင ် ပါ်းစပ်မှအ  ို့ထွေက်ကစ 

သည။် ကိ ယအ်ကလ်းချ ိ်တိ ်းကစသည်။ 

၁၀။ အရက်ကသာက်ဖခင််းက ကာင ် အဆ ို်းဆံို်းဖြစ်န ိုင်သည်မ ာ အရက်နှာကျဖခင််းသာဖြစ်သည်။  

 (မှာ်းသည)် အရက်ကိ  ခနဓ ကိ ယက် လက်ခ နိ င်သည်ထက်ပိ ၍ မျာ်းမျာ်းနှင ်ဖမ ်ဖမ ် ကသာက် 

လျှင်   ရီအ ည််းငယ်အတွေင််းမှာ ကသနိ င်သည။် 
 

 မ တသ်ာ်းရနအ်ချက်မျာ်း 

ကွေမ််းယာ၊ ကဆ်းလိပ် ဲို့ အရက်တိ ို့ကိ  ကရရညှသ်  ်းစွေဲတာဟာ ကငွေဖြြို ််းတီ်းရာကရာက်သလိ  ကင်ဆာ 

ကရာဂါ ဲို့ အဖခာ်းကျ ််းမာကရ်းဖပဿ  ကတွေကိ လည််း ဖြစ်ပွော်းကစနိ င်ပါတယ်။ 

ကွမ််းယာ 

ကွေမ််းယာစာ်းသ  ်းတဲ အတွေက် လတ်တကလာ အကျြိို်းသက်ကရာက်မှုတချြိိုွေ့ကကတာ  စိတ်ကကျ ပ်မှု 

ရရှိပပီ်း လ ််းဆ ််းတက်ကကွေကစပါတယ်။ ေါကပမဲ  ကရရှညသ်  ်းစွေဲတဲ အခါမှာ ပါ်းစပ်အတွေင််းကယာင်တာ၊ 

ပါ်းစပ်၊ အသည််း၊ လည်ကချာင််း၊ အစာအိမ ်ဲို့ အဆ တက်င်ဆာကတွေ ပိ ပပီ်းဖြစ်ကစပါတယ်။ ကသွေ်းတိ ်း 

ဖခင််း၊ ရင်ကကပ်ဖခင််း၊ နှလ  ်းခ  ်ဖမ ်ဖခင််းကတွေကိ  ဖြစ်ကစနိ င်ပါတယ်။ 

နီက ိုတင််း (ကဆ်းလ ပ၊် စီ်းကရက်) 

ကဆ်းလိပ်ကသာက်တဲ အတွေက် လတ်တကလာ အကျြိို်းသက်ကရာက်မှုက ကဆ်းလိပ်ကသာက်ပပီ်းရင် 

လ ််းဆ ််းတက်ကကွေသွော်းပပီ်း အပ ််းကဖပကစတယ်။ စိတ်တင််းကကပ်မှုကတွေ ကလျာ သွော်းတယ်။ ပပီ်းကတာ  

နှလ  ်းခ  ်ဖမ ်ပပီ်း ယာယီကသွေ်းတိ ်းမှုကိ လည််း ဖြစ်ကစတယ်။ မူ်းက  က်ဖခင််း၊ ပျြိိုွေ့အ ်ဖခင််း၊ မစာ်းချင် 

မကသာက်ချင်ဖြစ်ဖခင််းကတွေ ခ စာ်းရတယ်။ 

ကရရညှသ်  ်းစွေဲလာတဲ အခါ နှလ  ်းကရာဂါ၊ အဆ တက်ရာဂါ၊ ကသွေ်းကကကာကျဉ််းကရာဂါ၊ ကသွေ်းတိ ်းကရာဂါ၊ 

ကလပပွေ က်ရာင်ဖခင််း၊ အဆ တက်င်ဆာ၊ ခ တွေင််းကင်ဆာ (ကဆ်းတ ကသာက်ဖခင််းနှင ် ကဆ်းရ က်ကကီ်း 

ဝါ်းဖခင််းဖြင ်)တိ ို့ကိ  ဖြစ်ကစနိ င်တယ။် 

၁၅ 



 

အရက် 

အရက်ကသာက်တဲ အတွေက် လတ်တကလာ အကျြိို်းသက်ကရာက်မှုက ပ  မှ အ်ချ ိ်မှာ မလ ပ်ရဲတာကိ  

လ ပ်ရလဲာတယ်။ ေယိမ််းေယိ င်ဖြစ်တယ်။ အဖမင်ကဝဝါ်းဖခင််း၊ လျှာကလ်း၍ စကာ်းမပီဖခင််း၊ စဉ််းစာ်းဆ  ်း 

ဖြတ်နိ င်မှုအာ်း ည််းဖခင််း ဲို့ သတိကမ ဖခင််းကတွေကိ  ဖြစ်ကစတယ်။ အချ ိ်တိ အတွေင််း အရက်အလွေ ် 

အကျွ ကသာက်ရင် ကခါင််းကိ က်ဖခင််း၊ ပျြိိုွေ့ဖခင််း၊ အ ်ဖခင််း၊ သတိကမ ဖခင််း၊ အရက်မျာ်းမျာ်းကိ  ပ  မှ ် 

ကရရညှက်သာက်ရင် အစာမစာ်းချင်တာ၊ ဗီတာမင်ချြိိုွေ့တဲ တာ၊ အကရဖပာ်းကပေါ်မာှ အ  ကတွေဖြစ်တာ၊ 

စိတ်ဓာတ်ကျတာ ဲို့ အလ ပလ် ပ်ချင်စိတ်မရှတိာကတွေကိ  ဖြစ်ကစတယ။် မှတ်ဉာဏ်ချြိိုွေ့တဲ ဖခင််း (သတိ 

ကမ တတ်ဖခင််း) အသည််းပျက်စီ်းဖခင််းကတွေကိ လည််း ဖြစ်ကစနိ င်တယ။် ပိ ပပီ်းမူ်းကစြိ ို့ အရက်ကိ  

ပိ ကသာက်တာ၊ မကသာက်ရမက နိ င်တာကတွေ ဖြစ်လာနိ င်တယ။် 

 

လက်ကတွွေ့ဘဝမ ာ ဆက်လက်ကဆာင်ရွက်ပါ။ 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

၁၆ 

 ကွေမ််း၊ ကဆ်းလိပ်နှင ် အရက်ဟာ ပတ်ဝ ််းကျင်မာှ အလွေယ်တကူရနိ င်တဲ အတွေက် ပိ ပပီ်းသ  ်းစွေဲမိ 

တတက်ကတယ်။ လတ်တကလာ ကကာင််းကျြိို်းကတွေကကကာင ် ကရရညှမ်ှာ ဘာမှဖြစ်မလာနိ င်ပါဘူ်း 

ဆိ တဲ အကတွေ်း ဲို့ သ  ်းစွေဲရာကက  ကရာဂါကတွေရကကတယ။် အခ လိ  ကရရည်ှမှာ ဖြစ်လာနိ င်တဲ  

ဆိ ်းကျြိို်းကတွေကိ  သိပပီ်းချ ိ်မှာ မင််းတိ ို့ကိ ယ်တိ င် သ  ်းစွေဲမိက သကူတွေဆိ ရင် ကိ ယ်ဘာဆက်လ ပ် 

မယဆ်ိ တာ ဆ  ်းဖြတ်ြိ ို့လိ တယ်။ အကကာင််းဆ  ်းကကတာ  မူ်းယစ်ကစတဲ အရာ ဲို့ ပတ်သက်သမျှ 

ဘာကိ မှ အစမလ ပ်တာအကကာင််းဆ  ်းပဲ။ 



ဘာန ို့လ မလ  
 

ရညရွ်ယ်ချက် 

မူ်းယစ်ကဆ်းသ  ်းစွေဲဖခင််းကကကာင ် ဖြစ်ကပေါ်လာနိ င်ကသာ အကျြိို်းဆက်မျာ်းကိ  ကြာ်ထ တ်တတ်လာမည်။ 

 

“မည်သမူဆ ို မူ်းယစ်ကဆ်းစွ သွာ်းပပီဆ ိုပါက မ်ူးယစ်ကဆ်းန င ် မ မ အလွန်တန်ြ ို်း 

ထာ်းသည အ်ရာက ို လ လ ယ် ကရမည် ဖြစသ်ည်။ မ မ တနြ် ို်းထာ်းသည အ်ရာက ို 

မူ်းယစ်ကဆ်းန င ် လ လ ယလ် ိုက်ရကသာလ်ည််း ကနှာကဆံ်ို်းတငွ် မ မ အတွက် 

ကကာင််းကျ  ြို်းမရ  ဘ  ဆ ို်းကျ  ြို်းက ိုသာဖြစက်စသည်က ို သတ ဖပြိုရနလ် ိုပါသည်။” 

 
(က) သင ်အတွေက် တ ်ြိ ်းအထာ်းဆ  ်းအရာ ဆ  ်းရ ှု်းသွော်းပါက မည်သိ ို့ခ စာ်းရမည် ည််း။ 

(ခ) သင ်ဘဝ၌ အကရ်းကကီ်းဆ  ်းကသာအရာမျာ်း ဆ  ်းရ ှု်းဖခင််းသည ် သင ်ကိ သာ ထိခိ က်ကစပါသလာ်း 

သိ ို့မဟ တ ်အဖခာ်းသူမျာ်းကိ ပါ ထိခိ က်ကစပါသလာ်း။ မညသိ် ို့ထိခိ က်ကစပါသလဲ။ 

(ဂ) သင်သည် မူ်းယစ်ကဆ်းစွေဲလမ််းခဲ သူဖြစ်ပါက သင်နှင ် သင ်မိသာ်းစ  သိ ို့မဟ တ် မိတ်ကဆွေမျာ်း 

အကပေါ် မည်သိ ို့အကျြိို်းသက်ကရာက်မည်ဟ  ထင်ပါသလဲ။ 

 

 

၁၇ 



ကလ ကျင ် ကစ ိုို့ 
 

ရညရွ်ယ်ချက် 

မကကာင််းကသာအဖပြိုအမူမျာ်း ဖပြိုလ ပ်ရ ်ဆွေဲကဆာင်လာပါက ရပတ်ည်ချက်ခိ င်မာစွောဖြင ် ဖငင််းဆ ်တတ် 

လာမည်။ 

ဖြစရ်ပ ်

သင်၏သူငယ်ချင််းတစဦ််းက သင ်အာ်း ကဆ်းလိပ်ကသာက်ကကည ်ရ ် လာကရာက ်

ဆွေဲကဆာင်/တိ က်တွေ ််းသည်။ ကဆ်းလပိ်ကသာက်လျှင် စတိ ငလ််ကကာင််းကကကာင််း ကဖပာလာ 

သည်။ သင အ်က ဖြင  ် ကဆ်းလိပက်သာက်လျှင် ဖြစက်ပေါ်လာနိ ငသ်ည ်ဆိ ်းကျြိို်းမျာ်းကိ  

သိထာ်းပပီ်းဖြစ၍် သငူယ်ချင််းမျာ်းအာ်း မညသိ် ို့ကဖပာဆိ မည် ည််း။ 

သရိုပက်ဆာင်ရန်အကဖခအကနမျာ်း 

အကဖခအက  (၁) မင််းမင််းက ်းသွော်းကရာင်စဉ် သစ်ပင်ကအာက်မာှ ကဆ်းလိပ်ကသာက်က တဲ  

သူငယ်ချင််းကတွေက လှမ််းကခေါ်တယ်။ သူတိ ို့ ဲို့အတူ ကဆ်းလိပ်ကသာက်ြိ ို့ 

ကဆ်းလိပ်လှမ််းကပ်းတယ်။ မင််းမင််းအက  ဲို့ ဘယ်လိ တ  ို့ဖပ ်မလဲ။ 

အကဖခအက  (၂) ကဇာ်ကဇာ်တိ ို့သူငယခ်ျင််းတစ်စ  အလ ပက်အဖပ ် အချစ်ဆ  ်းသူငယခ်ျင််း ဗိ လဗိ် လ် 

က ပင်ပ ််းတာကဖပသွော်းကအာင် ရှယ်ကဆ်းလိပ်ကသာက်ြိ ို့ ကပ်းတယ်။ ကဇာ်ကဇာ် 

က မကသာက်ချင်ကပမယ ် အခင်အမင်ပျက်မာှကိ လဲ စိ ်းရိမ်တယ။် ကျ ်တဲ သူ 

ကတွေကကတာ  ကသာက်ကကတယ်။ ကဇာ်ကဇာ်အက  ဲို့ ဘယ်လိ တ  ို့ဖပ ်မလဲ။ 

အကဖခအက  (၃) လှလှဟာ အိမမ်ှာခဏခဏအဆူခ ရလိ ို့ စိတ်ညစ်က တယ်။ သူငယ်ချင််းကတွေက  

စိတ်ညစ်တာကတွေကပျာက်နိ င်တဲ ကဆ်းရှိတယ်။ ကသာက်မလာ်းဆိ ပပီ်း ကဆ်းရည် 

ပ လင််းတစ်လ  ်းကပ်းတယ်။ လှလှအက  ဲို့ ေီကဆ်းပ လင််းကိ  သိပမ်သကကာဘူ်း 

ေါကကကာင ် မကသာက်ချင်ဘူ်း။ လှလှအက  ဲို့ ဘယ်လိ တ  ို့ဖပ ်မလဲ။ 

 

(က) ကဆ်းလိပ်ကသာက်သူ သူငယ်ချင််းအာ်း ကဆ်းလိပ်မကသာက်ရ ် ဆွေဲကဆာင်နိ င်မည်ဟ  ထင်ပါ 

သလာ်း။ သင ်စကာ်းကိ  လက်ခ ယ  ကကညက်အာင် မညကဲ် သိ ို့ဖပြိုလ ပ်မည ်ည််း။ ဘာကဖပာမည် 

 ည််း။ ဥပမာကပ်းပါ။ 

(ခ) သင်မလ ပ်လိ ကသာအရာကိ  ခင်မင်ရင််းနှီ်းကသာ သူငယ်ချင််းတစ်ဦ်းက လ ပ်ခိ င််းလာပါက 

အခင်အမင်မပျက်ကအာင် သင်မည်ကဲ သိ ို့ဆ  ်းဖြတ်မည် ည််း။ 

 

၁၈ 



 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

လက်ကတွွေ့ဘဝမ ာ ဆက်လက်ကဆာင်ရွက်ပါ။ 

 မူ်းယစ်ကဆ်းတစ်မျြိို်းမျြိို်းကိ  ကရရညှသ်  ်းစွေဲပပီ်း မသ  ်းရမက နိ င်ဖြစ်က တဲ သူကတွေဟာ သူတိ ို့ဘဝမှာ 

သူတိ ို့တ ်ြိ ်းထာ်းတဲ  ဘယ်လိ အရာကတွေ ဆ  ်းရ ှု်းသွော်းပပီလဲဆိ တာ မင််းတိ ို့ပတ်ဝ ််းကျင်မာှ၊ 

ရ ပရ်ှင်ကတွေထဲမှာ ကလ လာကကည ်ပါ။ ေါကကကာင ် မူ်းယစ်ကဆ်းတစ်မျြိို်းမျြိို်းကိ  စမ််းကကည ်ြိ ို့ကက ြိုလာ 

တိ င််း၊ ဆွေဲကဆာင်မှုကတွေကက ြိုလာတိ င််း ကိ ယ ်ဘဝ ဲို့ မူ်းယစ်ကဆ်း ဘယ်ဟာကိ  တ ်ြိ ်းထာ်းမလဲလိ ို့ 

ကိ ယ ်ကိ ယကိ်  ဆ ််းစစ်ပါ။ 

 ကိ ယတ် ်ြိ ်းထာ်းတဲ အရာကတွေ မဆ  ်းရ ှု်းြိ ို့အတွေက် ဖငင််းဆ ်ြိ ို့လိ အပ်လာတဲ  အကဖခအက ကတွေမှာ 

ေီက ို့သင်ခဲ တဲ  ဖငင််းဆ ်မှုအဆင ်ကတွေအတိ င််း ပိ င်ပိ င်နိ င်နိ င်ဖငင််းတတက်အာင်လည််း ကကိြို်းစာ်းပါ။ 

ကိစစကသ်းကသ်းကလ်းကတွေကစ သတိထာ်းပပီ်း ေီအဆင ်ကတွေအတိ င််း ဖငင််းတတတ်ဲ အကလ အကျင ် 

လ ပ်ကကည ်ပါ။ 

၁၉ 



ဖြစ်န ိုင်ရင်အစာ်းထ ို်းပါ (၁) 
 

ရညရွ်ယ်ချက် 

မိမိတိ ို့ကေသတွေင် သ  ်းစွေဲက ကကကသာ မူ်းယစ်ကဆ်းနှင ် စိတ်ကိ စွေဲလမ််းကစတတက်သာအရာမျာ်း၊ ၎င််းတိ ို့ကိ  

သ  ်းစွေဲရဖခင််းအကကကာင််းရင််းမျာ်း၊ ဖြစ်လာနိ င်ကသာ အကျြိို်းဆက်မျာ်းနှင ် အစာ်းထိ ်းကဖြရှင််းနိ င်မည ်  ည််းလမ််း 

မျာ်းကိ  ကြာ်ထ တ်တတ်လာမည်။ 

 

မစမ််း ကည ်ကလန ို့ 

“ဆယ်ကကျာ်သက်အရ ယ် လငူယ်ကတွေဟာ ပျြိိုကြာ်ဝင်အရ ယ်ကရာက်လာရင် ခနဓ  

ကိ ယ်ကတွေ၊ စတိ်ခ စာ်းမှုကတွေ၊ လူမှုဆက်ဆ ကရ်း ိဲု့ စဉ််းစာ်းကတွေ်းကခေါ်မှုကတွေပါ ကဖပာင််းလဲ 

လာကကတယ်။ ေလီိ ကဖပာင််းလလဲာမှုကတွေ ကက ြိုကတွေွေ့ရတဲ အခါ စတိ်မသက်သာတာကတွေ 

ဖြစလ်ာနိ င်သလိ  ကိ ယ်ဟာ အရ ယက်ရာက်လာပပီဖြစတ်ဲ အတွေက် အရာရာကိ ရငဆ်ိ င်နိ င် 

တယ်လိ ို့လည််း ခ စာ်းရတတ်တယ။် အဲေခီ စာ်းချကက်ကကာင ် ပိ ပပီ်း အနတရာယ်ဖြစက်စတဲ  

အဖပြိုအမူကတွေကိ  လ ပလ်ာနိ င်တယ်။  

တစ်ခါတစရ် မာှ စွေလဲမ််းကစတတတ်ဲ အရာ (ဥပမာ မူ်းယစ်ကဆ်း) ကတွေကိ  စမ််းသပ်ပပီ်း 

သ  ်းစွေဲတတ်ကကတယ်။ ေလီိ စမ််းသပ်သ  ်းစွေဲတာ အကကိမမ်ျာ်းလာရင ် သ  ်းစွေဲပ  ကပေါ်မူတည်ပပ်ီး 

စွေဲလမ််းတာကတွေ၊ အနတရာယ်ကတွေ ဖြစက်စနိ င်တယ်။” 

 

မူ်းယစ်ကဆ်းအမျ  ြို်းမျ  ြို်းက ို နည််းလမ််းအမျ  ြို်းမျ  ြို်းန ို့ သံို်းစွ  ကတယ် 

 

၂၀ 

စာ်းဖခင််း/ကသာက်ဖခင််း ရ ှူဖခင််း ကသွ်းက ကာထ ထ ို်းသွင််းဖခင််း 

• ကွေမ််း 

• အိပက်ဆ်းဖပာ်း 

• အရက် 

• ကဆ်းကဖခာက် (အစာ်းအစာထဲ 

ထည ်စာ်းဖခင််း) 

• အင်မြ်က်တမင််း (စိတ်ကကွေကဆ်း) 

(အစာ်းအစာထဲထည ်စာ်းဖခင််း 

သိ ို့မဟ တ ်

အရညထ်ဲထည ်ကသာက်ဖခင််း) 

• ကဆ်းလိပ ်

• ကဆ်းကဖခာက် 

• ဘ ိ််းဖြှူ 

• စိတ်ကကွေကဆ်း 

(ရာမ/ရာဘ) 

• ကကာ်/ သင်   

• ဘိ ််းဖြှူ 

• အင်မြ်က်တမင််း 

(စိတ်ကကွေကဆ်း) 



“စိတ်ကိ စွေဲလမ််းကစတဲ အရာကတွေကိ  ခနဓ ကိ ယ်ထဲကရာက်ကအာင်  ည််းမျြိို်းစ   ိဲု့ လ ပ်နိ င်တယ်။ 

မူ်းယစ်ကစတဲ ကဆ်းတစ်မျြိို်းတည််းကိ ပဲ သ  ်းစွေဲတာမျြိို်းရှိသလိ  အဖခာ်းကဆ်းကတွေ ဲို့တွေပဲပီ်း သ  ်းတာမျြိို်းလည််း 

ရှိနိ င်တယ။် ေီလိ သ  ်းလိ က်တဲ အတွေက်ကကကာင ် ဖြစ်လာနိ င်တဲ အကျြိို်းဆက်ကတွေကိ ကကည ်ရကအာင်...” 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

• ထွေ ််းထွေ ််းဘာကဆ်းကိ  သ  ်းခဲ တာလဲ။ 

• ေီကဆ်းကိ  သ  ်းခဲ တဲ အတွေက် ထွေ ််းထွေ ််းမှာ ဘယ်လိ အကျြိို်းဆက်ကတွေ ဖြစ်လာသလဲ။ 

 (ရ ပပ်ိ င််း၊ စိတ်ပိ င််းနှင ် လူမှုကရ်းပိ င််းသက်ကရာက်မှုမျာ်း။) 

“ထွေ ််းထွေ ််းဟာ အကဝ်းကဖပ်းကာ်းမှာ စပယ်ယာလ ပ်က တဲ  လူငယ်တစ်ဦ်းဖြစ်တယ်။ သူဟာ သူူ့ 

မိသာ်းစ  ကကာင််းကကာင််းက ရြိ ို့အတွေက် ကငွေမျာ်းမျာ်းရချင်လိ ို့ က ို့ကရာညပါ ကခါက်တ  ို့ကခါက်ဖပ ် 

ကမာင််းတဲ ကာ်းမှာ အလ ပ်လ ပက် ရတယ။် ေါကကကာင ် အလ ပ်ပင်ပ ််းပပီ်း စိတ်ညစ်လာတယ်။ ေါကိ  

သိတဲ  သူငယ်ချင််းတစ်ကယာက်က ထွေ ််းထွေ ််းကိ  အပင်ပ ််းခ နိ င်ြိ ို့ ဲို့ စိတ်ညစ်တာကတွေကပျာက်ကစြိ ို့ 

အတွေက် အာ်းကဆ်းလိ ို့ကခေါ်တဲ  ကဆ်းဖပာ်းကလ်းကတွေ ကသာက်ြိ ို့ကပ်းလာတယ်။ ထွေ ််းထွေ ််းက စမ််းပပီ်း 

ကသာက်ကကည ်တဲ အခါ စိတ်ကပျာ်ရွှင်လ ််းဆ ််းပပီ်း အလ ပ်လ ပန်ိ င်တာကတွေွေ့ရတယ်။ စိတ်ညစ်တာ 

ကတွေကိ ပါ ကမ သွော်းတယ်။ ထွေ ််းထွေ ််းလည််း သကဘာကျပပီ်း က ို့တိ င််းေီကဆ်းဖပာ်းကတွေကိ  ကသာက်ဖြစ် 

တယ်။ ေီလိ  ဲို့ မကသာက်ရမက နိ င်ကအာင် စွေဲလမ််းလာပပီ်း ထပ်တလဲလဲသ  ်းခဲ တယ်။ တဖြည််းဖြည််း ဲို့ 

ကကာလာတဲ အခါ တစ်ခါတကလ ကကကာက်စိတက်တွေဝင်လာတယ်။ စိတ်ဂ  မပငိမဖ်ြစ်လာတယ်။ 

စိတ်တိ လာတယ်။ အိပမ်ကပျာ်တာမျာ်းလာတယ်။ အဖခာ်းသူမျာ်းအကပေါ် မယ  သကကာဖြစ်လာတယ်။ 

စဉ််းစာ်းချင ်ချ ိ်နိ င်မှု အာ်း ည််းလာပပီ်း သတိလက်လွေတ် ဲို့ မစဉ််းစာ်းမဆင်ဖခင်ဘဲ ဖပြိုလ ပ်တာမျြိို်း 

ကတွေလည််း ဖြစ်လာခဲ တယ်။ ေါကကကာင ် မကကာခဏ ရ ်ဖြစ်တယ်။ သူအလွေ ်ချစ်တဲ အကမကိ ပါ ကအာ် 

ကငါကတ်ယ်။ ညမီကလ်းကတွေကိ  ရိ က်နှက်တယ်။ က  က်ကတာ မ ှထွေ ််းထွေ ််းကသာက်က တဲ ကဆ်းကတွေ 

ဟာ စိတ်ကကွေကဆ်းကတွေဖြစ်က တာ သိရကတာ တယ။်” 

မူ်းယစ်ကဆ်း ရိုပပ် ိုင််းဆ ိုင်ရာထ ခ ိုက်မှု စ တ်ပ ိုင််းဆ ိုင်ရာထ ခ ိုက်မှု လူမှုကရ်းထ ခ ိုက်မှု 

• စိတ်ကကွေကဆ်း  

   (ရာမ/ရာဘ) 

• အိပမ်ကပျာ် 

• ခနဓ ကိ ယ်ပင်ပ ််းလာ 

• ဦ်းကနှ က်လ ပက်ဆာင်မှု 

ကဖပာင််းလဲလာ 

• မကတာ်တဆထိခိ က်မှု

မျာ်း ဖြစ်၍ ကသဆ  ်းနိ င် 

• မကသာကရ်မက နိ င်ကအာင် 

စွေဲလမ််းလာ 

• ထပ်တလဲလဲသ  ်းစွေဲလာ 

• ကကကာက်စိတ်ကတွေမျာ်းလာ 

• စိတ်တိ လာ 

• စိတ်ဂ  မပငိမဖ်ြစ်လာ 

• မယ  သကကာစိတ်မျာ်းလာ 

• မှ မ်ှ က် က် မ်စဉ််းစာ်းနိ င် 

• ကပါင််းသင််းဆက်ဆ 

ကရ်း အဆင်မကဖပ 

၂၁ 

ဘယ်မူ်းယစ်ကဆ်းက ိုပ သံို်းသံို်း သံို်းစွ တ  နည််းန ို့ ကဆ်းအမျ  ြို်းအစာ်းကပေါ် မူတညပ်ပီ်းကတာ  စ တ်ပ ိုင််း၊ 

ရိုပပ် ိုင််းန င ် လူမှုကရ်းပ ိုင််းကတွမ ာ ထ ခ ိုက်မှုကတွရ  န ိုင်တယ်။ 



ရိုပ်ပ ိုင််း၊ စ တ်ပ ိုင််းန င ် လူမှုကရ်းဆ ိုင်ရာ ထ ခ ိုက်မှုမျာ်း 

၂၂ 



 

၂၃ 



 

၂၄ 



ဖြစ်န ိုင်ရင်အစာ်းထ ို်းပါ (၂) 
 

 မူ်းယစ်ကဆ်းသ  ်းစွေဲရသည ်အကကကာင််းရင််းမျာ်းနှင ် အစာ်းထိ ်းကဖြရင်ှ်း ည််းမျာ်း။ 

 

၂၅ 



၂၆ 



 

၂၇ 



နှစ်သိမ ်ကပ်းစဉ်လိ က်  ရမည ်အချက်မျာ်း။ 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

လက်ကတွွေ့ဘဝမ ာ ဆက်လက်ကဆာင်ရွက်ပါ။ 

 ဆယ်ကကျာ်သက်အရ ယ် လူငယ်ကတွေဟာ မူ်းယစ်ကဆ်းသ  ်းဖခင််းကကကာင ် ဖြစ်လာနိ င်မယ ် လတ် 

တကလာ ဲို့ ကရရညှအ်ကျြိို်းဆက်ကတွေကိ  သိထာ်းြိ ို့လိ သလိ  အစာ်းထိ ်းကဖြရှင််းနိ င်မယ ်  ည််းလမ််း 

ကတွေကိ  စဉ််းစာ်းတတရ်မယ်။ 

 မူ်းယစ်ကဆ်းသ  ်းက တဲ  အဖခာ်းသူကတွေက ရင်ြွေင ်ကဖပာဖပလာရင်လည််း အစာ်းထိ ်း ည််းလမ််းကတွေ 

ကိ  စဉ််းစာ်းနိ င်တဲ အထိ ကူညကီပ်းရမယ်။ 

 ဘယ်လိ အကကကာင််း ဲို့ဖြစ်ဖြစ် မူ်းယစ်ကဆ်းကိ  လ  ်းဝ မသ  ်းမိကအာင် ကရာှင်ရမယ။် 

၂၈ 



သနို့်သနို့်ရ င််းရ င််းကန ကစ ိုို့ 
 

ရညရွ်ယ်ချက် 

ကျ ််းမာစွောက ထိ င်နိ င်ရ ်အတွေက် ကရကကာင််းကရသ ိ်ု့သ  ်းစွေဲဖခင််း၊ မိမိက အိမ်နငှ ် ပတ်ဝ ််းကျင်ကိ  

သ ိ်ု့ရှင််းစွောထာ်းဖခင််းကိ  ဖပြိုလ ပ်တတ်လာမည်။ 

ဖြတ်ဆကလ်ိုပ်ရန်အ မပ်ံို 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

ဖြတ်ရမည ်နမူနှာပံိုစံ 

စကကှူကိ  ကအာက်ပါ မူ  ပ  စ အတိ င််းညပှ်ပါ။ ထိ ို့က  က် အပိ င််းအစတစ်ခ ချင််းစီတွေင် အထက်ပါ 

အိမပ်  စ မ ှအကကကာင််းအရာအတိ င််းကရ်းပါ။ စကကှူအပိ င််းအစ ၁၀ ခ ရှိပါသည်။  

  ပါတ်စဉ် ၈ တွေင် အကကကာင််းအရာမကရ်းရပါ။ တ ခါ်းကပါက်ကပ်ရ ်ဖြစ်သည။်  

၂၉ 



 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
ကအာက်ပါကမ်းခွေ ််းမျာ်းကိ ကဖြပါ။ 

၁။ ရ ပ်ပ   ၂ ခ  ဘာကွောဖခာ်းသလဲ။ ကဖပာဖပပါ။ (ကွောဖခာ်းချက်တစ်ခ မက ရှိနိ င်သည။်) 
၂။ ဘယ်ကရတွေင််းကကရကိ  ကသာက်မလဲ၊ ဘာဖြစ်လိ ို့လဲ။ 
၃။ မသ ိ်ု့ရှင််းတဲ ကရကိ ကသာက်ရင် ဘာကရာဂါကတွေဖြစ်နိ င်သလဲ။ 

 
 
 
 
 
 
 
 
 

၃၀ 

ကျ ််းမာကရ်းအတွေက် တစ်ကိ ယက်ရသ ိ်ု့ရှင််းဖခင််း၊ မိမိအိမန်ှင ် ပတ်ဝ ််းကျင်သ ိ်ု့ရှင််းဖခင််း၊ သ ိ်ု့ရှင််း 

လတ်ဆတ်ကသာအစာ်းအစာမျာ်းကိ  စာ်းကသာက်ဖခင််း၊ အာဟာရအ ပစ်  ၃ စ မျှတစွောစာ်းကသာက်ဖခင််း၊ 

ကရကကာင််းကရသ ိ်ု့သ  ်းစွေဲဖခင််း၊ ကူ်းစက်ကရာဂါမဖြစ်ရ ် ကကိြိုတင်ကာကွေယ်က ထိ င်ဖခင််း၊ စိတ်လှုပ်ရှာ်းမှု 

မျာ်းကိ  ထိ ််းချြိုပ်တတ်ဖခင််း၊ အဖခာ်းသူမျာ်းကိ  စာ  ၍ကူညီကပ်းဖခင််းစသည်တိ ို့ လိ အပ်ပါသည။် 

ထိ ို့ဖပင် ကျ ််းမာရ ်အတွေက် ကရကိ  က ို့စဉ် ြ ်ခွေက် ၆ ခွေက်ခ ို့က်သာက်သ  ်းသင ်ပါသည။် 

ကရကကာင််းကရသ ိ်ု့ဟူသည် ကရာဂါပိ ်းကင််းစင်ရမည၊် အရသာကင််းရမည်၊ အ  ို့ကင််းရမည်၊ အ ည် 

ကင််းရမည်၊ ကဘ်းဖြစ်ကစကသာဓာတ်ပစစည််းမျာ်း ကပျာ်ဝင်ဖခင််းကင််းရမည၊် အကရာင်အဆင််းကင််းရ 

မည်။ ကရသည် ကကညလ်င်ပပီ်း ထ တ်ချင််းကပါက်ဖမင်ရရ  ဖြင ် ကရကကာင််းကရသ ိ်ု့ဟ  မဆိ နိ င်ပါ။ ထိ ကရ 

တွေင် မျက်စိဖြင ်မဖမင်နိ င်ကသာ ကဘ်းအနတရာယ်ဖြစ်ကစသည ် ကရာဂါပိ ်းမျာ်း ရှိက နိ င်သည်။ အ  ို့၊ 

အရသာမရှိရ  ဖြင ် ကရကကာင််းကရသ ိ်ု့ဟ မဆိ နိ င်ပါ။ အ  ို့၊ အရသာခ စာ်း၍မရနိ င်ကသာ ကဘ်းအနတရာယ် 

ဖြစ်ကစသည ်အရာဝတထြိုမျာ်း ရှိနိ င်ပါသည်။ 

(က) ရ ပပ်  နှစ်ပ  ကိ  နိှုင််းယှဉ်ကလ လာပါ။ 



 
(ခ) ရ ပပ်  ကိ  ကလ လာပါ။  
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
ကအာက်ပါကမ်းခွေ ််းမျာ်းကိ  ကဖြပါ။ 

၁။ ရ ပ်ပ  မှာ ဘာကတွေဖြစ်က တာကိ  ကတွေွေ့သလဲ။ 
၂။ ထိ အိမ၌်က ကသာ မိသာ်းစ မာှ ဘယ်လိ ကရာဂါကတွေဖြစ်နိ င်သလဲ။ ဘာကကကာင ်လဲ။ 
၃။ ကရာဂါကတွေမဖြစ်ကအာင် အိမန်ှင ် အိမပ်တ်ဝ ််းကျင်ကိ  ဘယ်လိ ထာ်းပပီ်း က ထိ င်ရမလဲ။ 
    (က အိမတ်ွေင််း ကသာက်ကရအိ ်း၊ ဘ ရာ်းပ ််းအိ ်း၊ ထမင််းစာ်းသည ်က ရာ၊ မီ်းြိ ကချာင၊် အဝတ် 
    ကလျှာ်သည ်က ရာ၊ အိ ်းခွေက်ပ ််းက ် စသည ်အရာမျာ်း...။) 
 
 
 
 

(က) က ို့စဉ်အသ  ်းဖပြိုက ကသာ ကသာက်ကရ၊ သ  ်းကရသ ိ်ု့ရှင််းကအာင် ဘယ်လိ လ ပ်ရမလဲ။ 
ရ ပပ်  မျာ်းကိ ကလ လာကဖြဆိ ပါ။ 

(ခ) သင ်က အိမ ်ဲို့ပတ်ဝ ််းကျင် သ ိ်ု့ရှင််းကအာင် ဘာကတွေလ ပ်ြိ ို့လိ သလဲ။ 
 

 

 

၃၁ 

က အိမန်ှင ်ပတ်ဝ ််းကျင် မသ ိ်ု့ရှင််းပါက ဝမ််းနှင ်ပတ်သက်ကသာကရာဂါမျာ်း၊ အသည််းကရာင်အသာ်းဝါ  

ငှက်ြျာ်း၊ ကသွေ်းလွေ ်တ ပ်ကကွေ်းကရာဂါစသည ် ကူ်းစက်ကရာဂါမျာ်း ဖြစ်လာနိ င်ပါသည။် 



 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

(က) ကသာက်သ  ်းကရသ ိ်ု့ရှင််းကစရ ် မိသာ်းစ ကိ  သင်မည်ကဲ သိ ို့ကူညီနိ င်ပါသ ည််း။ 

(ခ) သင ်အိမ်နှင ်ပတ်ဝ ််းကျင်သ ိ်ု့ရှင််းကစရ ် သင်မည်ကဲ သိ ို့ကူညီနိ င်ပါသ ည််း။ 

(ဂ) အကယ်၍ သင ်အိမ်ကအာက် သိ ို့မဟ တ ် ကဘ်းတွေင် ကရမျာ်းဝပ်က ပါက မည်သိ ို့ဖပြိုလ ပ်မည် 

 ည််း။ 

 

 

 

၃၂ 

သ ိ်ု့ရှင််းကသာ ကသာက်သ  ်းကရဖြစ်ကစရ ် ကရသိ ကလှာင်ကသာ အိ ်း၊ အ တက် ်မျာ်းကိ  သ ိ်ု့ရှင််းကပ်းပပီ်း 

ြ  ်းအ ပထ်ာ်းရမည်။ ကသာက်ကရကိ  ကရစစ်ဖြင ်စစ်ဖခင််း၊ ကျြိိုချက်၍ကသာက်ဖခင််း၊ ကရအိ ်း၊ ကရခွေက်မျာ်း 

ကိ  ကဆ်းကကကာ၍ သ ိ်ု့ရှင််းစွောထာ်းဖခင််း၊ ကရခပ်ယူရာတွေင် အိ ်းထဲသိ ို့လက်နိှုက်ဖခင််းမဖပြိုဘဲ ကိ င််းပါ 

ကသာကရခွေက်ဖြင ် ခပ်ယဖူခင််းစသည်တိ ို့ ဖပြိုလ ပ်ဖခင််းဖြင ် သ ိ်ု့ရှင််းကအာင်စီစဉ်ရပါမည။် 

မိမိက အိမန်ှင ် ပတ်ဝ ််းကျင်သ ိ်ု့ရှင််းကရ်းအတွေက် ယင်လ  အိမသ်ာအသ  ်းဖပြိုရမည်။ အမိှုက်မျာ်းကိ  

လည််း အမိှုက်ပ  ်း သိ ို့မဟ တ် ကတာင််းအတွေင််း စ စ်တကျစွေ ို့်ပစရ်မည်။ က အိမ်အတွေင််းနှင ် ပတ်ဝ ််း 

ကျင်ကိ  အပမဲသ ိ်ု့ရှင််းကပ်းသည ်အက ဖြင ် အမိှုက်လှဲကျင််းဖခင််း၊ ချ ြိုနွေယ်သစ်ပင်မျာ်းကိ  ခ တ်ထွေင်ရှင််း 

လင််းဖခင််း၊ ပိတ်ဆိ ို့က ကသာ ကရကဖမာင််းမျာ်းကိ  ဆယ်ယူရှင််းလင််းဖခင််းမျာ်း ဖပြိုလ ပ်ကပ်းရပါမည်။ 



စာ်း ကမယ ်

ရညရွ်ယ်ချက် 

လူငယ်မျာ်း၏ ကကီ်းထွော်းြွေ ွေ့ပြိြို်းဆဲအရ ယ်တွေင် အစာအ ပစ်  ၃ စ တွေင်ပါကသာ သ ိ်ု့ရှင််းသည ် အစာ်းအစာ 

မျာ်းကိ  စာ်းသ  ်းရမည်ဖြစ်ကကကာင််း ရှင််းဖပတတ်မည်။ 

အစာအ ပစ်  ၃ စ ပါကသာ ရ ပ်ပ  ကိ  ကလ လာကကည ်ရှုပါ။ 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

  

၃၃ 

ခနဓှာက ိုယ်ကကီ်းထွာ်းကစကသာအိုပစ်ို 



ကရာဂါကာကွယ်ကစကသာအိုပစ်ို 

၃၄ 



အငအ်ာ်းဖြစ်ကစကသာအိုပ်စို 

၃၅ 



 

 

 

 

 

 

• ခနဓ ကိ ယ်ကကီ်းထွော်းမှုအ ပ်စ တွေင်ပါဝင်ကသာ အစာ်းအစာမျာ်းကိ သာ စာ်းသ  ်းက ပါက ဘာ 

ဖြစ်လာနိ င်သလဲ။ မညသ်ည ်အ ပစ် က အစာ်းအစာမျာ်း ထပ်မ လိ အပ်ပါသလဲ။  

• အင်အာ်းဖြစ်ကစကသာအစာအ ပစ် တွေင်ပါဝင်ကသာ အစာ်းအစာမျာ်းကိ သာ စာ်းသ  ်းက ပါက 

ဘာဖြစ်လာနိ င်သလဲ။ မည်သည ်အ ပစ် က အစာ်းအစာမျာ်း ထပ်မ လိ အပ်ပါသလဲ။ 

• ကရာဂါကာကွေယ်ကစကသာအစာအ ပစ် တွေင်ပါဝင်ကသာ အစာ်းအစာမျာ်းကိ သာစာ်းသ  ်းက ပါ 

က ဘာဖြစ်လာနိ င်သလဲ။ မည်သည ်အ ပစ် က အစာ်းအစာမျာ်း ထပ်မ လိ အပ်ပါသလဲ။ 

(က) သင်စာ်းခဲ ကသာ အစာ်းအစာမျာ်းတွေင် အစာအ ပစ်  ၃ စ စလ  ်းပါဝင်ပါသလာ်း။ အကယ်၍ 

မပါဝငပ်ါက သင်ဘာလ ပ်မလဲ။ အကယ်၍ ပါဝင်ခဲ ပါက မည်သည ်အစာအ ပစ် က ပမာဏ 

အမျာ်းဆ  ်းပါဝင်က ပါသလဲ။ 

(ခ) အဆာကဖပအက ဖြင ် မည်သည ်မ  ိ်ု့မျြိို်းဝယ်စာ်းကလ ရှိသ ည််း။ ထိ မ  ိ်ု့သည ် မညသ်ည ်အစာ 

အ ပစ် တွေင် အမျာ်းဆ  ်းပါဝင်က သ ည််း။ 

(ဂ) က  ်ကျစရိတ်သက်သာပပီ်း သင ်ခနဓ ကိ ယက်ကီ်းထွော်းကစရ ် မည်သည ်အစာ်းအစာမျာ်းကိ  ကရ ်း 

ချယ်မည ်ည််း။ 

(ဃ) သင်စာ်းကသာ အစာ်းအစာတွေင် အစာအ ပစ်  ၃ စ စလ  ်း မပါဝင်ဘဲ အ ပစ် တစ်ခ ခ  လိ အပ်က  

ပါက ကကာလာလျှင် မည်ကဲ သိ ို့ဖြစ်လာမည် ည််း။ 

(င) သင်က ကကာင််းစအချ ိ်တွေင် စာ်းက ကျအစာ်းအစာကိ  မည်သည ်ပမာဏခ ိ်ု့ စာ်းသင ်သလဲ။ 

 

၃၆ 

ကျွန် ပ်တိ ို့သည် အစာ်းအစာအမျြိို်းမျြိို်းကိ  က ို့စဉ်စာ်းသ  ်းကကသည်။ အစာ်းအစာမျာ်းတွေင် အသာ်း၊ ငါ်း၊ 

ဟင််းသီ်းဟင််းရ က်၊ ကကာက်ပသီဲ်းနှ  (စပါ်း၊ ဂျ ြို၊ ကဖပာင််းစသည်)၊ သစ်သီ်းဝလ ၊ သစ်ဥ၊ သစ်ြ ၊ အဆီ 

စသည်တိ ို့ပါဝင်သည။် ကျွန် ပ်တိ ို့ခနဓ ကိ ယ ် ကကီ်းထွော်းကျ ််းမာသ ်စွေမ််းရ ်အတွေက် က ို့စဉ်စာ်းသ  ်း 

ကသာ ထိ အစာ်းအစာမျာ်းကိ  အ ပစ်  ၃ စ ခွေဲဖခာ်းနိ င်ပါသည။် 

 ၁။ အင်အာ်းဖြစ်ကစကသာအ ပစ်  

 ၂။ ခနဓ ကိ ယက်ကီ်းထွော်းကစကသာအ ပစ်  

 ၃။ ကရာဂါကာကွေယ်ကစကသာအ ပစ်  စသည်တိ ို့ဖြစ်ပါသည။် 

ခနဓ ကိ ယက်ကီ်းထွော်းြွေ ွေ့ပြိြို်းရ ် အသာ်းဓာတ်၊ လှုပ်ရာှ်းကဆာင်ရ က်ရ ် အင်အာ်းဓာတ်၊ ကရာဂါကာကွေယ် 

ကစနိ င်ရ ် ဗီတာမင်သက်ကစာင ်ဓာတ်မျာ်း လိ အပ်ပါသည။် ယင််းလိ အပ်ချက် ၃ မျြိို်းကိ  အစာ်းအစာ 

အ ပစ်  ၃ မျြိို်းမှ ရရှိနိ င်ပါသည။် ထိ ို့ကကကာင ် က ို့စဉ်အစာ်းအစာမျာ်း စာ်းသ  ်းရာတွေင် အစာအ ပစ်  ၃ မျြိို်း 

စလ  ်းပါဝင်ကအာင် မျှမျှတတစာ်းသ  ်းရမည်။ 



“အစာ်းအစာကိ ကတာ  စ  ကအာင်စာ်းြိ ို့လိ တယ။် ေါကပမဲ  မစာ်းခင်မှာ သတိထာ်းရမှာ ကတွေရှိတယ်” 

 အညစ်အကကက်းမျာ်း ပါ်းစပ်အတွေင််းသိ ို့ ကရာက်ရှိနိ င်သည ်  ည််းလမ််းမျာ်းပါဝင်ကသာ ရ ပပ်  ကိ  

ကကည ်ရှုကလ လာပါ။ 

 

၃၇ 

အညစ်အကကက်းမျာ်းပါကသာ မသ ိ်ု့ရှင််းသည ်အစာ်းအစာမျာ်း စာ်းမိဖခင််းကကကာင ် ဝမ််းပျက်၊ ဝမ််းကလျှာ 

ကရာဂါနှင ် သ ်ကကာင်ကရာဂါမျာ်း ဖြစ်နိ င်ပါသည။် ကြာ်ဖပပါပ  အရ ဝမ််းပျက်ဝမ််းကလျှာကရာဂါပိ ်းကိ  

လူတိ ို့ဆီသိ ို့ ကရာက်ရှိကစသည ် ည််းလမ််းမျာ်းမှာ လက်မတှစ်ဆင ်၊ မစင်မတှစ်ဆင ်၊ အစာ်းအစာမှ 

တစ်ဆင ်၊ အရညန်ှင ် အသီ်းအရ က်စိ က်ခင််းမျာ်းမှတစ်ဆင ် ပါ်းစပ်ထဲသိ ို့ ကရာက်ရှိနိ င်ပါသည။် ထိ အခါ 

ဝမ််းပျက်ဝမ််းကလျှာကရာဂါနငှ ် သ ်ကကာင်ကရာဂါမျာ်း ဖြစ်နိ င်ပါသည်။ ထိ ို့ကကကာင ် အစာ်းအစာမျာ်း 

ပါ်းစပ်ထဲသိ ို့ မကရာက်ရှိမီ သ ိ်ု့ရှင််းကအာင် ကကိြိုတင်ကာကွေယ်ထာ်းရပါမည်။ 



လံိုကလာကမ်ျှတပါမ  
 

ရညရွ်ယ်ချက် 

လူငယ်မျာ်းသည် အာဟာရအ ပစ်  ၃ ခ မှ အစာ်းအစာမျာ်းကိ  မျှမျှတတနှင ် လ  လ  ကလာက်ကလာက် 

စာ်းကသာက်မသှာ ခနဓ ကိ ယ်ကကီ်းထွော်းပပီ်း ကျ ််းမာမညဖ်ြစ်ကကကာင််း ရှင််းဖပတတ်မည။် 

စာ်းကနကျထမင််းပံိုစံ 

“ကဟာေီအဝိ င််းကကီ်းဟာ ပ ််းက ်ဖပာ်းတစ်ချပ်ဆိ ပါစိ ို့။ မင််းတိ ို့ က ို့စဉ်ထမင််းစာ်းတဲ အခါ ထမင််း ဲို့ 

ဟင််း ဘယ်ကလာက်စာ်းဖြစ်တယ်ဆိ တာကိ  ေီအဝိ င််းပ  မှာ ဖြည ်ကကမယ။် ဥပမာ ကိ ယစ်ာ်းတဲ ထမင််းဟာ 

ပ ််းက ်အဖပည ်ဖြစ်ပပီ်း  အသာ်းဟင််း၊ ငါ်းဟင််း ေါမှမဟ တ် ပဲဟင််းက  ည််း ည််း၊ အသီ်းအရ က်က 

 ည််း ည််းဆိ ရင် ပ ််းက ်ဖပာ်းရဲွေ့ ကလ်းပ  သ  ်းပ  ကကျာ်ကကျာ်ဟာ ထမင််းဖြစ်ပပီ်း ကျ ်တဲ ကလ်းပ  တစ်ပ  ဟာ ငါ်း 

ေါမှမဟ တ ်အသာ်း၊ အသီ်းအရ က် ဲို့ ဟင််းရညလ်ိ ို့ ကြာ်ဖပရမှာဖြစ်တယ်။” 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

“အခ မင််းတိ ို့စာအ ပထ်ဲမှာ အဝိ င််းပ  ဆွေဲပါ။ ပပီ်းရင် က ို့စဉ် ကိ ယစ်ာ်းက ကျ ထမင််းပ  စ ကိ  ဖြည ်ပါ။ 

ကကရမယ။် တစ်ကယာက် ဲို့ တစ်ကယာက် ပမာဏချင််း မတူတဲ အတွေက် အဝိ င််းပ  ဖြည ်တဲ  ပ  စ ချင််းလည််း 

တူမှာမဟ တဘူ််း။ တစ်ဦ်းချင််း ကိ ယဆ်ွေဲထာ်းတဲ ပ  မှာ စဉ််းစာ်းဖြည ်စွေက်ပါ”  

 

၃၈ 



“ဆွေဲထာ်းတဲ ပ  ဟာ မင််းတိ ို့တစ် ပ်စာ်းတဲ  ထမင််းပ ််းက ်ဖပာ်းလိ ို့ယဆူပါ။ မင််းတိ ို့အတွေက် အကဖခခ  

အစာ်းအစာဖြစ်တဲ ထမင််းကိ  ပ  မှာဖပထာ်းတဲ အတိ င််း ပ ််းက ်ဖပာ်းရဲွေ့ တစ်ဝက်ခ ို့သ်ာ စာ်းသင ်တယ်။ 

ကျ ်တဲ အစာအ ပစ်  ၂ စ ဖြစ်တဲ  ခနဓ ကိ ယက်ကီ်းထွော်းကစတဲ  အစာအ ပစ်  ဲို့ ကရာဂါကာကွေယ်ကစတဲ  အစာအ ပ်စ  

ကတွေကိ  ထမင််းပ ််းက ်ရဲွေ့ ကလ်းပ  တစ်ပ  ခ ိ်ု့ စာ်းသင ်တယ်။ အသာ်းထက် သစ်သီ်းဝလ  ဲို့ ဟင််းသီ်းဟင််းရ က် 

ကတွေကိ  ပိ ပပီ်းစာ်းသ  ်းသင ်တယ်။ တစ်က ို့တာ လ ပ်င ််းကတွေ လ ပ်ကဆာင်နိ င်ြိ ို့အတွေက် ထမင််းစာ်းရ  သာမက 

ကရမျာ်းမျာ်းကသာက်ြိ ို့လည််း လိ အပ်တယ်။” 

  

၃၉ 

ထမင််းတစ်နပ်စာပံိုစံ 

အစာအ ပစ်  ၃ စ စလ  ်းကိ  ပမာဏမျှတကအာင် စာ်းြိ ို့လိ တယ်။ အစာ်းအစာပမာဏကိ  လ  ကလာက် 

ကအာင် မစာ်းခဲ ရင် ခနဓ ကိ ယဟ်ာ ြွေ ွေ့ပြိြို်းသင ်သကလာက် မြွေ ွေ့ပြိြို်းဘဲ ကကီ်းထွော်းသင ်သကလာက်လည််း 

ကကီ်းထွော်းမှာမဟ တ်ဘူ်း။ 



 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

၄၀ 



 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

၄၁ 



  

 

၄၂ 



 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

လက်ကတွွေ့ဘဝမ ာ ဆက်လက်ကဆာင်ရွက်ပါ။ 

၄၃ 

ရှိသင ်တဲ အရပ်ထက်ပ က သူဟာ အသာ်းဓာတ် သိ ို့မဟ တ ်ခနဓ ကိ ယက်ကီ်းထွော်းကစတဲ  အစာ်းအစာကတွေ 

ကိ  ပိ ပပီ်းစာ်းြိ ို့လိ အပ်တယ်။ အသာ်းဓာတ်ဟာ ခနဓ ကိ ယအ်တွေင််း ဆဲလ်ကတွေပွော်းမျာ်းလာြိ ို့ ဲို့ ခနဓ  

ကိ ယက်ကီ်းထွော်းြွေ ွေ့ပြိြို်းကစြိ ို့အတွေက် ကူညီတယ်။ ခနဓ ကိ ယက်ကီ်းထွော်းက တဲ အချ ိ်မှာ အင်အာ်းကတွေကိ  

သ  ်းရတဲ အတွေက် အင်အာ်းဖြစ်ကစတဲ  အစာ်းအစာကတွေကိ လည််း ပိ ပပီ်းစာ်းသ  ်းြိ ို့လိ အပ်တယ်။ ကရာဂါ 

ကာကွေယ်ကစတဲ  ဟင််းသီ်းဟင််းရ က်ကတွေကိ လည််း ပိ စာ်းြိ ို့လိ တယ်။ 

ဆယ်ကကျာ်သက်အရ ယ်မှာ ခနဓ ကိ ယက်ကီ်းထွော်းြွေ ွေ့ပြိြို်းက ချ ိ်ဖြစ်လိ ို့ ကေသအတွေင််းမှာရှိတဲ  အစာ်း 

အစာကတွေကိ  လ  ကလာက်မျှတတဲ  အာဟာရဖြစ်ကအာင် စီစဉ်စာ်းသ  ်းတတြ်ိ ို့လိ တယ်။ က ို့စဉ် အစာ 

အ ပစ်  ၃ မျြိို်းစလ  ်းပါပပီ်း လ  ကလာက်တဲ ပမာဏရှိမှသာ ခနဓ ကိ ယဟ်ာ စ နှု ််းအတိ င််းကကီ်းထွော်းြွေ ွေ့ပြိြို်းပပီ်း 

ကျ ််းမာမယ။် ေါ  အဖပင် တစ်ကိ ယက်ရသ ိ်ု့ရှင််းမှု အထူ်းသဖြင ် လက်ကဆ်းဖခင််း၊ အိမ ်ဲို့ပတ်ဝ ််းကျင် 

သ ိ်ု့ရှင််းဖခင််းတိ ို့ဟာ ခနဓ ကိ ယထ်ဲကိ  သ ်ကကာင်ကတွေ ကရာက်ရှိမလာကအာင် တာ်းဆီ်းနိ င်တယ်။ 

သ ်ကကာင်ကကကာင ် စာ်းလိ က်တဲ အစာ်းအစာကတွေဟာ အာဟာရမဖြစ်ကတာ ဘဲ အာဟာရချြိိုွေ့တဲ နိ င် 

တယ်။ ေါ  အဖပင် ခနဓ ကိ ယ်ကကသွေ်းကတွေကိ  စ ပယ်ူတဲ အတွေက် သ ်ကကာင်ရှိရင် ဝမ််းကရာဂါအဖပင် 

ကသွေ်းအာ်း ည််းကရာဂါရနိ င်တယ်။ အမျြိို်းသမီ်းကလ်းကတွေမှာ လစဉ်ရာသီကသွေ်းလာတဲ အတွေက် ကသွေ်း 

အာ်း ည််းကရာဂါ ဖြစ်နိ င်ြိ ို့ပိ မျာ်းတယ်။ 

 က ို့စဉ် အစာ်းအစာကတွေစာ်းတဲ အခါ အမှုမဲ အမှတမ်ဲ စာ်းမယ ်အစာ်း ကိ ယ ်အတွေက်ဘယ်လိ အကျြိို်း 

ရှိကစသလဲ။ ဘာစာ်းြိ ို့လိ မလဲ စသည်ဖြင ်သတိထာ်းရမယ။် ေီအရ ယ်မှာ လ  ကလာက်မျှတကအာင် 

မစာ်းခဲ လိ ို့ ကကီ်းထွော်းြွေ ွေ့ပြိြို်းမှု ည််းခဲ ပပီ်း အသက်ကကီ်းမှ ကကီ်းထွော်းြွေ ွေ့ပြိြို်းချင်လိ ို့ စာ်းမယဆ်ိ ရင် 

ကကီ်းထွော်းချ ိ်က  က်ကျသွော်းပပီ်းဖြစ်တဲ အတွေက် အကျြိို်းမရှိနိ င်ကတာ ဘူ်း။ ေါ  ကကကာင ် ေီအရ ယ်မှာ 

သ ိ်ု့ရှင််းတဲ  အစာ်းအစာကတွေကိ  အာဟာရဖြစ်ကအာင် စာ်းတတြ်ိ ို့လိ တယ်။ ကမာင်ကတွေ၊ ညီမ 

ကတွေကိ လည််း သတိထာ်းပပီ်း ကကျွ်းရမယ။် ကိ ယ်အကလ်းချ ိ် ဲို့အရပကိ်  မှ ်မှ ်တိ င််းပပီ်း ရက်စွေဲ ဲို့ 

မှတ်ထာ်းပါ။ ေါဟာ ကကီ်းထွော်းြွေ ွေ့ပြိြို်းမှု ရှိ၊ မရှိ ကသချာသိကအာင်လ ပတ်ဲ   ည််းလမ််းဖြစ်တယ်။ 

နှစ်ခ စလ  ်း မလ ပ်နိ င်ရင်ကတာင် အရပတ်ိ င််းြိ ို့ကတာ  အိမမ်ှာ အမှတ်အသာ်းလ ပထ်ာ်းပပီ်း မှ ်မှ ် 

တိ င််းပါ။ 


