




မာတိကာ

လူငယ်ရေးောကဏ္ဍ
-	 မြန်ြာ့အတွေး၊	ပညာတေးနှင့်	လုပ်ငန်းခေင်အမြင်		 တနညိုယဉ်	 ၄
	 ပုံေိပ်ြျား
-	 အတေသာလျှင်	ခေန်အားအကြီးဆုံး	 တြာင်းသန့် 	 ၉
-	 လူတွေြ	ြျားတပြဲ့	လူတွေြ	နည်းတနွယ်	 တြာင်ဒီပ	(ပညာတေး)	 ၁၂
-	 အနားယူအပန်းတမေမခင်း	 ညီညီတေ	 ၁၉
-	 မြူးကြလှုပ်ေှား	တေွပ်သား	 ညီတြာ်သိြ်း	 ၂၄
-	 ွန်ခူး	ဧပပီ	ခါတနေြည်၏	 ြိုတော်တေး	(ယဉ်တြျးြှု)	 ၂၇
-	 လြြ္ဘာြှာ	လူသားြျား	အတမခချတနထိုင်ေန်		 စန်းနီလာဝင်း	 ၃၃
	 နီးပပီလား
-	 ွစ်ေြ်သားြို	အသိအြှွ်မပုပါ	 တြာင်တပါ်ထေန်း	 ၃၉
-	 ပဲတစ့နှစ်တစ့၏	စေန့်စားမခင်း	 ွေဲေြ်ပါတြာြ္ခ	ဦးလေင်မြင့်	 ၄၅	
-		လူငယ်နှင့်	တေေးချယ်ြှု	 ထြ်တဝတအာင်	(စစ်ြိုင်း)	 ၄၇

စားနပ်ေိက္ခာဖူလုံမှုေှိဖို့ ဦးစားရပးရောင်ေွက်ကကပါစို့ (မျက်နှာဖုံးရောင်းပါး)
-	 ြြ္ဘာ့စားနပ်ေိြ္ခာ	ေူလုံတေး	ဦးစားတပးကြေို့	 တဒါြ်ွာ	ခင်တြာင်ညို	 ၅၂
-	 စားနပ်ေိြ္ခာေူလုံတေး	ဝိုင်းဝန်းကြိုးပြ်းတပး	 ခင်တြာင်တအး	 ၅၈
-	 စားနပ်ေိြ္ခာေူလုံြှုေှိေို့	ဦးစားတပးတဆာင်ေေြ်ကြပါစို့	 သန့်လေင်ထေန်း	(MPA)	 ၆၄
-	 စားနပ်ေိြ္ခာ	ေူလုံတေးအွေြ်	အတေးပါတသာ	 ပါတြာြ္ခြိုြိုတအာင်	 ၇၂	
	 ေီဝနည်းပညာ

ကဗျာ
-	 ြညာြျြ်လုံး	အပပုံးသစ္စာ	 ဦးဘသန်း	(ြဟာဝိေ္ဇာ)	 ၇၇

အရတေးအရေါ်နှင့် တက်ကျမ်းေိုင်ော
-	 ဘီလီယံနာြျားအသုံးမပုသည့်	လုပ်တဆာင်ေန်စာေင်း	 ြိုေင်တြျာ်	 ၈၇

နိုင်ငံတကာေိုင်ော 

-	 	တေှေလြှာ	ယုန်ဝပ်လို့	ေုန်းပေွ်သည့်	အဘိုးအို	 	တအးထေန်းြင်း	 ၁၂၇

သုွပတဒသာနှင့်	လူငယ်တေးောစာတစာင်
အတေဲ (၅၀)၊ အမှတ် (၄)

၂ဝ၂၃ ေုနှစ်၊ ဧပပီလ



အဂတိလိုက်စားမှု တိုက်ဖျက်ရေးေိုင်ော
-	 ြျင့်ဝွ်နှင့်	အဂွိလိုြ်စားြှု	 ဦးဟန်ညေန့်	(ဥပတဒ)	 ၁၀၁

ဒီမိုကရေစီေိုင်ော
-	 ွပ်ြတွာ်၊	မပည်သူနှင့်	စည်းြြ်းမပည့်ဝတသာ	 	K.	M.	A	 ၁၁၄		
	 ဒီြိုြတေစီ

ရေွးရကာက်ပေဲေိုင်ော
-	 နိုင်ငံတေးပါွီြျားနှင့်	တေေးတြာြ်ပေဲြဲဆေယ်	 သုွတြျာ်	 ၇၉
	 စည်းရုံးြှု	ေန်ပုံတငေ
 

သဘာဝပတ်ဝန်းကျင် ရှုရောင့်ေိုင်ော
-	 သစ်ပင်နှင့်	တွာင်ြြ်းပါးယံတပါ်	ြျြ်စားသည့်	 လဲ့လဲ့ဝင်း	(သွ္တတေဒ)	 ၁၅၄		
	 ဆိွ်ြျား

ကရလးအလုပ်သမားေိုင်ော
-	 ြတလးလုပ်သားပတပျာြ်တေး	အားလုံးဝိုင်းဝန်း	 ဆန်းသစ်တအာင်	 ၉၆		
	 ကြိုးပြ်းတပး	 (ြဟာဝိေ္ဇာ-အဂဂလိပ်ဘာသာစြား)

 
မူးယစ်ရေးဝါးေိုင်ော
-	 ေေံ့ပေိုးဆဲနိုင်ငံြျား၌	တဆးလိပ်တသာြ်သုံးြှု	 မြသိန်း	 ၁၃၉

ကျန်းမာရေးေိုင်ော
-	 ဆန်းသစ်တေေေှာ	တဆးပညာ	(၂၅၆)	 	တဒါြ်ွာ	မြင့်သန်း		 ၁၁၉	
-	 ြျန်းြာတေးအွေြ်	ဆီြို	ဆင်မခင်၍	စားသုံးပါ	 	တဒါြ်ွာ	မြင့်သန်းထေန်း	 ၁၄၈
	 	 (မပည်သူ့ြျန်းြာတေး)
စီးပေားရေးေိုင်ော
-	 စီးပေားတေးလုပ်ငန်းအွေြ်	နည်းလြ်းနှင့်နယ်ပယ်	 တြာင်တြာင်မြင့်သိန်း	 ၁၄၃		
	 	သွ်ြှွ်ပါ	 (စြ်ြှုွြ္ကသိုလ်)	 		

ဖဖစ်ေပ်မှန်
-	 ငါးြန်းြျားနှင့်	ဆုံစည်းမခင်း	 စိုးစိုး	(ပန်းတွာင်း)	 ၁၀၆

ဝတ္ထုတို
-	 နှစ်တပါင်းငါးဆယ်	(၈)	ေြ်	တအပေယ်လ်	 တဆာင်းဝင်းလွ်	 ၁၃၆

အရေေရေေ
-	 ဟာသ	 တြာ်	(သန်လျင်)	 -
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	 ယနေ့	မြေ်ြာနိုင်ငံြှာ	နိုင်ငံမြားကလာပြီး	နကောင်းနွေလာဖေင့်ွာကို	အြေားကကီး	နွေ့ဖူးြါ	
ွယ်။	သူွို့ဟာ	မြေ်ြာဆရာနွေအမြင်	နိုင်ငံမြားကဆရာနွေကိုလည်း	ငှားကကွယ်။	သူွို့																			
ရဲ့	ရည်ရွယ်ြေက်နွေကနွာ့	ြညာနရးေဲ့ြွ်သက်ွဲ့	စီးြေားနရးနေးကေက်	ရဖို့မဖစ်သလို	နကာင်း	
ြေေ်ွဲ့	ြညာနရးဝေ်နဆာင်ြှုနြးဖို့	ရည်ရွယ်ြေက်လည်း	ြါဝင်ြါွယ်။	

မြန်ြာနိုင်ငံသို့ လာရောက်ကာ စီးပွားရေးလုပ်ငန်း  လုပ်ကိုင်ရနသည့် နိုင်ငံမြားသားတို့ 
ကကုံရတွ့ရနကကေသည့် မြန်ြာလူြျ ိုးတို့၏ အြူအကျင့်ြျား၊ စိတ်ရနသရောထားြျားနှင့် 
လုပ်ငန်းြွင် အြက်အြဲြျားအရကကာင်း ရေးသားထားသည်။
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	 ကျွေ်နွာ်ွို့	မြေ်ြာနိုင်ငံြှာ	ဆရာနွေကို	
ရို နသနလးစားွယ် ။ 	 ဆရာနွေကလည်း 							
နစွော၊	ဝါသော	အေစ်ောြံနိုင်သူ	မဖစ်ွွ်ြါ	
ွယ်လို့	ဆိုရြယ်။	ဒါနြြဲ့	ဒီသုံးြုလုံး	မြည့်စုံရင်	
နွာင	်	ဆရာနကာင်းွစန်ယာက	်မဖစြ်လာနိငု	်
ြါဘူး။	ဆရာဟာ	အင်ြွေ်	အနရးကကီးွယ်။	
ဆရာွစ်နယာက်မဖစ်ဖို့	ဆရာအွွ်ကို	ွ ွ်	
	နမြာက်ရြယ့်အမြင်	ဆရာနကာင်းွစ်နယာက်	
ဟာ	ြိြိသင်မြွဲ့	ဘာသာရြ်ကို	ကျွြ်းကေင်ရြါ	
ွယ်။	
	 	ဆရာဟာ	ွြည့်နွေရဲ့ဘဝြှာ	အနရးြါ	
သူြါ။	သူွို့က	ဆရာနွေကို	အွုယူကကွယ်၊		
အြေ ို့	ကိုးကေယြ်ှု	(Heroworship)	လြုက်ကွယ။်	
ဆရာဟာ	ွြည့်နွေရဲ့	စံမြမဖစ်ရသလို	ြိြိရဲ့	
ွြည့်နွေကလည်း	ြိြိကို	စံမြအနေေဲ့	လက်ြံ	
သူ	မဖစ်ရြါွယ်။
	 ရေ်ကုေ် ြှာ 	 နကောင်းလာဖေ င့်ွဲ့ 	 ဂေ ြေ် 																										
ွစ် နယာက်ကနွာ့ 	 မြေ် ြာဆရာနွေကို 			
နအာက်ြါအွိုင်း	မြင်ြါွယ်။	သူက	မြေ်ြာ	
နိငုင်ြံှာ	သေင်းကေု၊်	ထုွ က်ေုက်ြု္ပဏလီည်း	လြု၊်		
စာသင်နကောင်းလည်း	လာဖေင့်ြဲ့သူ	မဖစ်ွယ်။	
သူ့ကိ	ုမြေြ်ာနိငုင်အံနြါ်	ယဆူြေကန်ွေေဲ့	မြေြ်ာ	
နိုင်ငံ၊	မြေ်ြာလူြေ ိုးအနြါ်	အမြင်နလး	နြးြဲ့ြါ	
ွယ်။		 	
	 သူနမြာွဲ့အြေက်ထဲြှာ	နကာင်းွာက	
နွာ	့သကူ	“မြေြ်ာလြူေ ိုးြေားက	ယုလံေယ်ွ ယ”်	
လို့ 	နမဖြါွယ်။	ယုံလေယ်ွာ	ွကယ်နွာ့	
ြနကာင်းြါဘူး။	ြိေ်းကနလးနွေဆိုရင်	ဘဝ	
နွာင်	ြေက်ွွ်ွယ်	ြဟုွ်လား။	သူက	
ဆက်နမြာြါွယ်။

	 “မြေ်ြာနွေဟာ	လူွစ်ဖက်သားအနြါ်																									
ြေက်ြေင်းလိုလို	ြေင့်လွှွ်ွွ်ြါွယ်”	ွ ဲ့။
	 	ဒါကနွာ	့အငြ်ွေန်ကာင်းွဲအ့ြေကြ်။ဲ	
ြနကာင်းွာလည်း	ရှြိှာနြါန့လ။	ြြိဟိာ	ြကကာ	

ြဏဆိုသလို	အနိုင်ကေင့်ြံရနိုင်ွယ်။	နလာဘ	
ကကီးသနူွေေဲ့	နွေ့ရင	်	မြဿောအကကီးကကီး	ွ က	်
နိုင်ွယ်။	ကျွေ်နွာ်ွို့	ဗုဒ္ဓမြွ်စောက	အလယ်	
အလွ်လြ်းစဉ်ကို	နဟာကကားြဲ့ွယ်	ြဟုွ်	
လား။	မြေြ်ာအြေားစဟုာ	ဗဒု္ဓဘာသာဝင	်မဖစ်ကက	
နြြဲ့	အားောလေေ်းကကွယ်။	
	 နိငုင်မံြားသားဧည်သ့ညဆ်ိရုင	်ြိလုိုန့ွာင	်
ြေင့်လွှွ်ကက၊	နအာက်ကေ ို့ကက၊	အထင်ကကီးကက၊	
အားောွွက်ကွယ။်	စိွ ထ်ားလည်း		ရိုးသား	
ကကြါွယ။်	ဒလီိနုကာင်းကေကန်ွေကိ	ုဂေြေက်ကီး	
က	မြင်ြါွယ်။	နကာင်းကေက်နွေနောက်က		
ြနကာင်းကေက်နွေကို	သူက	ဆက်နမြာမြြါ	
ွယ်။		 	
	 ြနကာင်းကေက်နွေဆိုွာ	အလုြ်ေဲ့ြွ်	
သက်ွာြါ။	သအူလြုလ်ုြရ်ာြှာ	ကကုံနွေ့နေရ	
ွဲ့	အြက်အြဲနွေကို	နမြာမြြါွယ်။	ြထြ	
အြေကက်နွာ	့မြေြ်ာနိငုင်ြံှာ	ဘေဲ့ရနြြဲ	့	အလြု	်
ကျွြ်းကေငသ်	ူြရှဘိူးွဲ။့	ဒါက	အငြ်ွေ်	အနရး	



6

ကကီးြါွယ်။	၂၁	ရာစုြှာ	ကြ္ဘာ့လူဦးနရ	သေ်း	
၇,၀၀၀	နကော်	ရှိနေြါပြီ။	အဲဒီထဲက	ကျွြ်းကေင်	
သူနွေ	အြေားကကီး	ထေက်နြါ်လာနေွယ်။	
	 ကျွြ်းကေင်သူနွေကို	Professionals	နွေ	
လိုန့ြါ်ွယ။်	အလြုက်ျွြ်းကေငသ်ဆူိုွ ာ	အလြု	်
ွွ်ကျွြ်းွာ	သက်သက်ကို	နမြာွာြဟုွ်	
ြါဘူး။	ကိုယ်လုြ်ရြယ့်	အလုြ်၊	ကိုယ့်ဘာသာ	
လုြ်ရြယ့်	အလုြ်ကို	ကိုယ့်ဘာသာ	အစြှနေ၍	
ပြီးဆုံးွဲ့ထိွိုင်	စီစဉ်ွွ်ွာကို	နမြာွာ	
မဖစ်ွ ယ။်	မြေြ်ာနွေကနွာ	့နကောင်းက	ြသင	်
နြးလိုက်ွာနွေကို	ြွွ်ကကြါဘူး။			 	
 အြေားေဲ့	ြူးနြါင်းပြီး၊	သင်းြင်းဖေဲ့ပြီး	ြလြု်								
ွွက်ကဘူး။	အနြောက်စိ္စနွေကိနုွာ	့ြူးနြါင်း	
လုြ်ွွ်ပြီး	အလုြ်ကိုနွာ့	ြူးနြါင်းလုြ်ဖို့ 	
ြသငယ်ကူကြါဘူး။	ဒနီွာ	့လြုလ်ည်းြလြ်ုွွ	်
ကကဘူးနြါ့	။	ဒါဆိုရင်	လုြ်ငေ်းြေင်ြှာ	အြေင်းြေင်း	
ြူးနြါင်းလြုက်ိငုဖ်ို	့ြကြ်ဲွ ာနြါ။့	ွ စန်ယာက	်
နယာကက်	နစြိငု်းလည်း	အဆငြ်နမြွာနွေြ	ဲ
နွေ့ရွယ်။	ြူးနြါင်းနဆာင်ရွက်ွာက	ကိုယ်	
နရာ	စိွ်နရာ	ြါဝင်ရွယ်။	
	 အထကက်	နအာကက်ိအုထငန်သး၊	နအာက	်
က	အထက်ကို	ကေ့်လေ့်လုြ်ွာြေ ိုးနွေ	ြဏ	
ြဏ	နွေ့ရွယ်။	ြညာမြွယ်လို့	ဆိုလိုွာ	
ြါြ။ဲ	လြုင်ေ်းြေငြ်ှာ	အဆငြ်နမြလို	့အလြုထ်ေက	်
သြူေားကိ	ုလ	ူ၁၀၀	ြှာ	၈၀	နွေ့ရြါသွဲ။့		ယနေ့	
ဘေဲ့ရသူနွေကို	ဘေဲ့ရြညာြွ ်ွနွေလို့	နြါ်		
ွာ	ြကကာြဏ	ကကားဖူးွယ်။
	 	ဂေြေက်ကီးကနွာ	့ဒလီိနုမြာွယ။်	“မြေြ်ာ	
နိုင်ငံြှာ	ဘေဲ့ရွာေဲ့	အလေေ်	ဘဝင်မြင့်ြါသွဲ့။	
ပြီးနွာ	့ဘာြ	ှြွ ်ွွ ာနွေ၊	ကိယု်က့ိယုက်ိယု	်

နွာင်	ြထိေ်းသိြ်းွွ်ွာနွေ၊	ြနမြာွွ်	
ြဆိုွွ်ွာနွေကို	နွေ့ရြါသွဲ့”။	ြမြည့်	
ွဲ့အိုး	နဘာင်ဘင်ြွ်ွယ်လို့	ဆိုလိုွာြါ။
	 သူ့ရဲ့	ကိုယ်နွေ့အမဖစ်အြေက်ကို	နမြာမြ	
ွယ။်	“ကျွေန်ွာ့စ်ာသင်နကောင်းြှာ	ဆရာ	ငှား	
ထားြါွယ်။	ဆရာနွေဟာ	သူွို့နွာင်းွဲ့	
လစာကိရုြါလေကေ်ဲ့	အလြုက်ိ	ုွ ာဝေြ်နကေွ ာ	
နွေကို	နွေ့ရွယ်။	အလေယ်ွကူ	ြေင့်ယူွာ	
နွေ	ရှိွ ယ။်	နမြာလိုလ့ည်း	ြရြါဘူး။	နမြာလိကု	်
ရင်	အလုြ်ကို	ွေ်ဖိုးြထားဘူး။	အလေယ်ွကူ	
အလုြ်	ထေက်သေားြါနွာ့ွယ်"

	 စိွ်နကာက်ွာြေ ိုးနြါ့။	ွကယ်နွာ့	
အလုြ်ဆိုွာ	အြေားေဲ့	သက်ဆိုင်ွယ်	ြဟုွ်	
လား။	ြိြိက	အလေယ်ွကူ	အလုြ်ထေက်ရင်	အဲ့ဒီ	
နေရာြှာ	ဟာကေက်နွေ	အြေားကကီးမဖစ်လာနိုင်	
ွယ။်	မြဿောနွေ	ွ ကလ်ာနိငု်ွ ယ။်	အလြု	်
ွစ်ြုကို	အလေယ်ွကူ	ဝင်ကက၊	ထေက်ကကွာ	သူ	
အံက့သြနိကကာင်း	နမြာသေားြါွယ။်	အလြု်ွ စြ်	ု
ြှာ	နရရညှလ်ြုြ်	ှနေရာရွာြါ။	နငေွ စြ်ုွ ည်း	
နကကာင့်	အလုြ်လုြ်ွာြှ	ြဟုွ်ွာဘဲ။	ဘာ	
ြဟုွ်ွဲ့ကိစ္စေဲ့လည်း 	ထေက် ကကွာြါွဲ့ ။	
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အလုြ်ကို	ွေ်ဖိုးထားသူ	နွာ်နွာ်ေည်းနေ												
ြါွယ်ွဲ့။
	 “လုြ်ငေ်းြေင်ြှာ	ကိုယ်နရးကိုယ်ွာ	လုြ်	
ကကွာ၊	ရည်းစားေဲ့	ဖုေ်းနမြာွာ၊	ြလိုအြ်ဘဲ		
ြိွ်နဆေ၊	သူငယ်ြေင်းနွေေဲ့	စကားအကကာကကီး	
နမြာွာ၊	အလြုလ်ြုရ်င်း	ြဆြီဆိငု	်စကားနွေ	
ကို	အြေင်းြေင်း	နမြာကကွာနွေကို	ရှက်စရာလို့	
ြသိကကဘူး”လို့လည်း	နမြာသေားြါွယ်။	ဒါကို	
ကေင့်ဝွ်	(Ethic)	လို့	နြါ်ြါွယ်။
	 အလြုန်ွေြှာ	သေူဲ့	သကဆ်ိငု်ွ ဲ	့ကေင့ဝ်ွ	်
နွေရှိွယ်။	ကေင့်ဝွ်ကို	ြလိုက်ောွာ		ရှက်ဖို့	
နကာင်းွယ်လို့	ယနေ့နြွ်	ဝေ်ထြ်းနွေ	ြံယူ	
ထားကကွယ်	။	မြေ်ြာနိုင်ငံြှာနွာ့	ဒီလို	ဟုွ်	
ဟေ်ြွူဘူး။	ဒါကိုွားရင်လည်း	အလုြ်ထေက်	

ကကြါွယ်ွဲ့။	သူ	အလေေ်အံ့ဩရြါွယ်ွဲ့။			
ဂေြေ်နိုင်ငံြှာ	အလုြ်ြေေိ်၊	အလုြ်ကိစ္စေဲ့	အမြင်	
သေားရင်နွာင်	အလုြ်ေဲ့ြဆိုင်ွဲ့စကားကို	လူ	
ြသိလည်း	ြနမြာကကြါဘူးွဲ့။		
	 ရည်းစား၊	ြိွ်နဆေ၊	သူငယ်ြေင်းြေားက												
လည်း	အလြုြ်ေေိဆ်ိုွ ာ	သကိကြါွယ်ွ ဲ။့	ကိယု	်
အားနေွာနွာင် 	ွစ်ဖက်က	အလုြ်ြေ ေိ် 																
အလုြ်ြှာြို့ 	ဖုေ်းြဆက်ကကြါဘူးွဲ့။	အလေေ်	
အနရးကကီးွဲ့	သာနရး၊	ောနရး	ရှိြှသာ	ဆက်ြါ	
ွယ်။	နောက်	အလုြ်ြှာ	သေ့်ရှင်းနရးလုြ်ြိုင်း	
ွာကို	ဘေဲ့ရြို့ 	ြလုြ်နိုင်ဘူးဆို ပြီး	နမြာကကြါ											
ွယ်ွဲ့။	နကောင်းြှာက	သေ့်ရှင်းနရးလုြ်ွယ်	
ဆိုွ ာ	ကိယုန်ေွဲန့ေရာ	ကိယု်ဘ့ာသာ	သေ့်ရငှ်း	
နအာင်လုြ်ဖို့လိုွာကို	ြသင်နြးြဲ့ဘူး	ထင်ြါ	
ွယ်ွဲ့။	သူ့	ြှွ်ြေက်ြါ။	
	 ဆရာမဖစ်ပြီး	ကိုယ်ွက်ြဲ့ွဲ့	အိြ်သာကို	
နွာင	်နောကလ်ဝူငရ်င	်သေ့်နေနအာင	်မြေလ်ြု	်
နြးဖို့	အသိြရှိကကြါဘူး။	ဂေြေ်နိုင်ငံြှာကနွာ့	
ြေန်ေဂောလည်း	အြိသ်ာသေ့်ရငှ်းနရး	လြုရ်ွာ	
နွေ	ရှြိါွယ။်	ကိယုသ်ုံးရင	်ကိယုလ်ည်း	အလညှ့	်
ကေနြါ့။	သိြ်ကကီးွဲ့အလုြ်နွေြှာနွာ့	သေ့်											
ရှင်းနရး	သီးသေ့်ထားြါွယ်။	သူက	နြးနသး	
ွယ်။	“ြင်းွို့ 	ဗုဒ္ဓဘာသာြှာ	အြေားသုံးွဲ့ 	
နေရာွို့ ၊ 	လြ်းကအြှိုက် ၊ 	ဆူးြလုွ်ွို့ကို 	
ဖယ်ရှားနြးရင်	ကိုယ့်အွေက်	ကုသိုလ်ရွယ်	
ြဟုွ်လား”	ွ ဲ့။
	 နောက်ွ စြု်က	လစာ။	ကိယု်အ့လြ်ု	အနမြ	
အနေေဲ့	မဖစသ်င့်ွ ာထက	်ြိြုိ	ုလိြုေငလ်ာကကွာ	
ြါွဲ့။	အလုြ်ကို	ဘယ်လိုလုြ်ရြယ်၊	အလုြ်ေဲ့	
ြွ်သက်ွာကို	ကျွြ်းကေင်နအာင်လုြ်ြယ်။	

ေဝကိုတည်ရောက်ေင်း

ြိသားစု၊ လုပ်ငန်းြွင်

အဲ့ဒီကရနတစ်ေင့်

တိုင်းမပည်ကိုပါ

တိုးတက်ရအာင်

ကကိုးစားရောင်ေွက်လာနိုင်ဖို့နဲ့

ကြ္ဘာကကီးကိုပါ

ထွန်းရတာက်ရအာင်

ကူညီေင်း

သားရကာင်း၊ သြီးရကာင်းရတွ..
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ဒီအလုြ်ြှာ	ဝင်နငေြိုရအာင်	လုြ်နြးြယ်ဆိုွာ	
ွိုက့ိ	ုအရငြ်ကကိုးစားဘ	ဲလစာကိြု	ဲဦးစားနြးသ	ူ
ြေားနေွယ်ွ ဲ။့	ွ မြားက	လစာနလး	ေည်းေည်း	
ြိုွယ်	သွင်းကကားရင်	ကိုယ့်အလုြ်ေဲ့	ြဆိုင်၊	
ကိုယ်ွွ်ကျွြ်းထားွာေဲ့လည်း	ြြွ်သွ်	
ဘဲ	အလုြ်နမြာင်းဖို့	ကကိုးစားွာြဲွဲ့။	
	 မြေြ်ာနိငုင်ကံနွာ	့ဂေြေန်ိငုင်ထံက	်နေလို	့
နကာင်းြါွယ်။	ဥြနဒ	ွိွိကေကေ	သွ်ြှွ်	
ပြီး 	လိုက်ောနအာင်	ကေြ်ကဲ	အုြ်ြေုြ်နိုင်ရင် 		
အင်ြွေ်	နေနြော်ြါွယ်။	အလုြ်လုြ်ဖို့	ဆိုရင်	
နွာ့	ြုေကလိ	ုအြကအ်ြဲ	ရှြိါွယ်ွ ဲ။့	အလြ်ု	
လုြ်သူ	မြေ်ြာမြည်သူနွေက	အလုြ်ကို	ွ ေ်ဖိုး	
ထားွွ်နအာင်	အလုြ်ွာဝေ်ေဲ့	လစာက	ွေဲ	
နေွယဆ်ိနုြြဲ	့အပြ	ဲွ ေြဲမြငရ်ဘူး	ဆိုွ ာရယ၊်	
အလြုက်	လစာြေားွာ	ွ စြ်ုွ ည်း	ြဟုွ ဘ်	ဲ	
နေရာရွာ၊	အလုြ်ြှာ	ကိုယ်က	ကျွှြ်းကေင်ွာ၊	
စေီယီာမဖစလ်ာွာနွေက	စိွ က်ိ	ုနြောရ်ွှငန်စြါ	

ွယ်ွဲ့ ။ 	ဒါနွေကို 	သွိမြုြါလို့ 	နမြာသေား																					
ြါွယ်။
	 လနူွေဟာ	ြညာကိသုင်ွ ယ၊်	အြိန်ထာင	်
မြုွယ။်	ပြီးနွာ	့အလြုလ်ြ်ုွယ။်	အြိက်	ြြိ	ိ
ရဲ့	ြိသားစုဟာ	လင်ေဲ့ြယား၊	သားေဲ့အြိ	မဖစ်ြါ	
ွယ်။	ဒါနြြဲ့	အလုြ်ြေင်ြှာလည်း	ြိသားစုရှိ	
ွယ။်	အဒဲါက	သနူေး၊	အရာရှ၊ိ	ဝေထ်ြ်းနွေနြါ။့	
ဒါနွေဟာ	နြွသ်စြ်ှာ	ြရှြိမဖစ်ွ ဲ	့ြသိားစနုွေ	
ြါြဲ။		ြိသားစုြှာ၊	လုြ်ငေ်းြေင်ြှာ	နအာင်မြင်	
နအာင်	ကကိုးစားရြါွယ်။	ဒီလိုကကိုးစားွဲ့အြါ	
အနကာင်းဆုံး	နဆာင်ရွက်ရြါွယ်။	ဘဝကို	
ွည်နဆာက်ရင်း	ြိသားစု၊	လုြ်ငေ်းြေင်	အဲ့ဒီက	
နေွစ်ဆင့်	ွိုင်းမြည်ကိုြါ	ွိုးွက်နအာင်																	
ကကိုးစားနဆာင်ရွက်လာနိုင်ဖို့ေဲ့	ကြ္ဘာကကီးကိုြါ	
ထေေ်းနွာက်နအာင်	ကူညီရင်း		သားနကာင်း၊	
သြီးနကာင်းနွေ	မဖစ်လာနိုင်ဖို့	လိုအြ်ွာကို	
ွင်မြလိုက်ြါွယ်။

ရနညိုယဉ်

 

 

ကျွေ်နွာ်သည်	၁၁:၄၅	ောရီွေင် 	
ြှုြင်းမဖစ်ြေားြဲ့နသာ	နေရာကိုနရာက်	

ဟ
ာသ

စုံရထာက်ပုံမပင်

သည်။
	 	 ၁၁:၄၅	ောရီွ ေင	်အနလာင်းကိ	ုစစ်နဆး	
သည်။	ရုေ်းကေ်ြှု	လက္ခဏာ	ရှိ၊	ြရှိ	စစ်နဆးမြင်း	
မဖစ်သည်။	
	 ၁၁ :၄၅ 	 ောရီွေင် 	 နရနမြာင်းထဲွေင် 	
လူသွ်လက်ေက်ကုိ	န ေ့ွသည်။	
	 ၁၁:၄၅	ောရီွေင်	ကျွေ်နွာ်၏	လက်ြွ်ောရီ	ြေက်စီးနေနကကာင်း	နကာင်းစောသိလိုက်	
ရသည်။		 	                      ရြာ(်သနလ်ျင်)



9

	 သားသြီးနွေ	ဘယ်လိုြဲ	မြေ်ြာနကော်၊	ကြ္ဘာနကော်		မဖစ်နေြါနစ	ြိဘနွေကသာ	အသက်ရှင်	
နအာင်	မြုစု၊	နြေးမြူ၊	နစာင့်နရှာက်ြှု	ြရှိဘူးဆိုရင်	သူွို့	ဘာြှ	မဖစ်လာကကြှာ	ြဟုွ်ြါဘူး။	ဒါနြြဲ့	
နြေးပြီးွာေဲ့	အနြ၊	အနဖေဲ့	ကေကဲောပြီး	ြဘိြဲန့ဂဟာြှာ	ကကီးမြင်းွယ၊်	ြြိဘိာသာ	ကကိုးစားရေု်းကေ	်
ရွယ်၊	မြေ်ြာနကော်နွေ	မဖစ်လာကကွယ်ဆိုွာြေ ိုးနွာ့	ရှိြါွယ်။

  
သားသြီးြျားသည် ြိေတို့၏ ရြတ္တာေိပ်ရအာက်တွင် ေှိရနပါက ကြ္ဘာရပါ်တွင် ြွန်အား 
အကကီးေုံး လူသားြျားမဖစ်ရကကာင်း၊ ဖြင်၏ မပုစုရစာင့်ရေှာက်ြှုမဖင့် ကကီးမပင်းလာြဲ့ရသာ 
သားတစ်ဦးအတွက် ဖြင်သည်သာလျှင် ြွန်အားအကကီးေုံးသူမဖစ်ရကကာင်းနှင့် ကြ္ဘာရပါ်ေှိ 
ဖြင်တိုင်းကို ြွန်အားအကကီးေုံးဖြင်ြျား မဖစ်ကကရစလိုရကကာင်း ရေးသားထားသည်။
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	 ဒါနြြဲ	့ဒါဟာ	ခြင်းြေကြ်ါ။	မဖစန်ိငုန်မြေည်း	
ွဲ	့သကန်သမြြေက်ွ စြ်ြုါ။	ြဘိနွေရဲ့	နြွ္တာ	
ရိြ်နအာက်ြှာ	နကကာက်ရွံ့စိုးရိြ်ြှု	ြရှိဘဲ	ြနေြဲ့	
ရရင	်သားသြီးနွေဟာ	ဘာြ	ှမဖစလ်ာြှာြဟုွ 	်
ြါဘူးလို့	အမဖစ်အြေက်နလးွစ်ြုက	ြီးနြာင်း								
ထိုးမြထားြါွယ်။
	 ွစ်ြါွုေ်းက	သားအဖနှစ်နယာက်ရှိ 													
ွယ။်	အနြကေယလ်ေေသ်ေားပြီးွဲ	့နောကြ်ိငု်းြှာ	
အနဖက	သူ့သားကို	ရှိွဲ့နငေနကကးအင်အားေဲ့	
ြညာွွက်ကီးမဖစန်အာင၊်	လရူာဝငန်အာင	်ြြုံး	
ထြ်းွင်ြဲ့ြါွယ်။	သားကလည်း	ဉာဏ်ရည်	
ထက် မြက် ပြီး 	 နွာ်ွဲ့အွေက် 	ွက္ကသိုလ် 													
နကာင်းနကာင်းွက်၊	ြညာနကာင်းနကာင်း		
သင် ၊	ဘေဲ့ြေ ိုးစုံရပြီး	ကုြ္ပဏီွစ်ြုြှာ	အလုြ်	
ဝင်လုြ်ြါွယ်။	သူ့ရဲ့ကကိုးစားအားထုွ်ြှု၊	ဇေဲ၊	
လုံ့လ၊	ဝီရိယနကကာင့်	နှစ်အေည်းငယ်အကကာြှာ	
ကုြ္ပဏီြိုင်ရှင်သူနေးမဖစ်ပြီး	စီးြေားနရးြညာရှင်	
ဘီလီယံောွစ်နယာက်	မဖစ်သေားြဲ့ြါွယ်။
	 ွစ်နေ့နွာ့	အနဖက	သူ့သားရုံးြေ်းကို	
လိုက်သေားြဲ့ြါွယ်။	သူ့သားက	ကကီးကေယ်ြြ်း	
ေားွဲ့	သူ့ရုံးြေ်းထဲက	ဆုံလည်ကုလားထိုင်ကကီး	
ြှာ	ပြိေ့် ပြိေ့် ကကီးထိုင်နေွာကို	နွေ့ြါွယ်။	

အနဖက	သားရဲ့အနမြအနေကို 	သနဘာကေ	
နကေေြ်နေြါွယ်။	ပြီးြှ	သူ့သားစိွ်ဓာွ်ကို	
သိြေင်လို့	သားရဲ့ြြုံးနလးကိုင်ပြီး	နြးလိုက်ြါ	
ွယ်။	
	 "ကြ္ဘာနြါ်ြှာ	ြေေအ်ားအကကီးဆုံးက	ဘယသ်	ူ
လဲ"
	 နြးွဲ့အနဖက	အနမဖကို	နြှော်လင့်ထား	
ြါွယ်။	"ကြ္ဘာနြါ်ြှာ	ြေေ်အားအကကီးဆုံးက	
အနဖြါ"	လို့	နမဖနစြေင်ွာ။	ဒါနြြဲ့	သားက	နမဖ	
လိုက်ွယ်။	
	 "ကြ္ဘာ နြါ် ြှာ 	 ြေ ေ် အားအ ကကီးဆုံးက																				
ကျွေ်နွာ်ြဲ"	 	
	 ြှေ်းထားွဲ့အနမဖေဲ့	ြကိုက်လို့	အနဖ့စိွ်	
ထဲ	ြကကည်ဘူး	မဖစ်သေားွယ်။	ဘာြှ	မြေ်ြနမြာ	

ြိေကို 

ြျစ်ြင်ရလးစား 

တန်ဖိုးထားတဲ့သူရတွကရတာ့

ြိေသာလျှင် 

အောောမဖစ်ပါတယ်။

အရဖဟာ

သားသြီးရတွအတွက် 

သူေဲရကာင်းပါ။ 

အရဖေှိေင် အားလုံးေှိ။

အရဖဟာ အတိုးြရပး၊ 

အေင်းမပန်ြေပ်ေတဲ့...
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ဘဲ	အြေ်းထဲက	မြေ်ထေက်သေားွယ်။	အြေ်းဝ	
နရာကန်ွာ	့စိွ ြ်နကေေြန်သးွာေဲ့	နစာနစာ	
က	နြးထားွဲန့ြးြေေ်းကိြု	ဲ	မြေန်ြးလိကု်ွ ယ။်
	 ' 'ကြ္ဘာနြါ်ြှာ	ြေေ်အားအကကီးဆုံးလူက	
ဘယ်သူလဲ	သား''
	 သားက	ြေက်ြေင်းြဲ	မြေ်နမဖလိုက်ွယ်။	
	 ''အနဖြဲနြါ့။	အနဖကလေဲလို့	ဘယ်သူမဖစ်	
နိုင်ဦးြှာလဲ''
	 သားအနမဖကိကုကားနွာ	့	အနဖက	သူ့သား	
ဆီ	မြေ်လှည့်လာပြီး	နြးလိုက်ွယ်။
	 	"အနဖက	သားအေားကိုလာပြီး	ကြ္ဘာနြါ်	
ြှာ	ြေေအ်ားအကကီးဆုံးလ	ူဘယသ်လူလဲို	့နြးနွာ	့
သားက	ကျွေန်ွာြ်ါလို	့နမဖြဲ့ွ ယ။်	အြ	ုအြေ်းဝ	
ေားနရာက်လို့	နောက်ွစ်နြါက်	ထြ်နြးနွာ့	
အနဖလို	့မြေန်မြာင်းနမြာွယ။်	အဒဲါ	ဘာနကကာင်	့
လဲ"
	 "ြထြဆုံး	နြးွေု်းက	အနဖက	ကျွေန်ွာ်	့
အေားြှာရှိပြီး	ကျွေ်နွာ့်ြြုံးကို	ကိုင်ထားွယ်	
နလ။	အနဖ့ရဲ့	နြွ္တာရိြ်နအာက်ြှာ	ရှိနေွဲ့	
ကျွေ်နွာ်က	ကြ္ဘာနြါ်ြှာ	ြေေ်အားအကကီးဆုံးြဲ	
ြဟုွ်လား။	နောက်ွစ်ကကိြ်	အနဖမြေ်နြး												
နွာ့	ကျွေ်နွာ့်အေားြှာြှ	အနဖြရှိနွာ့ဘူး။	
အနဖြရှိြှနွာ့	ကျွေ်နွာ်ဟာ	ဘာြှြဟုွ်	
နွာ့ြါဘူး။	ဒါနကကာင့်	ကြ္ဘာနြါ်ြှာ	ြေေ်အား	
အကကီးဆုံးက	အနဖလို့		မြေ်နမဖြဲ့ွာနြါ့"	လို့	
သားက	နမဖလိုက်ြါွယ်။
	 		ဟုွ်ြါွယ်။	ြိဘကို	ြေစ်ြင်နလးစား	
ွေ်ဖိုးထားွဲ့	သူနွေကနွာ့	ြိဘသာလှေင်	
အရာရာမဖစ်ြါွယ်။	အနဖဟာ	သားသြီးနွေ	
အွေက်	သူရဲနကာင်းြါ။	အနဖရှိရင်	အားလုံးရှိ။	

အနဖဟာ	အွိုးြနြး၊	အရင်း	မြေ်ြဆြ်ရွဲ့		
သားသြီးွိုရ့ဲ့	ထာဝရဘဏက်ကီးြါြဲွ ဲ။့	ြဘိက	ံ
ြနကာင်းွဲ့	ွြေ ို့နသာသူြေားအွေက်နွာ့	
အနဖဟာ	သူွို့အွေက်	နကာင်းကေ ိုးြနြးွဲ့	
သွ္တဝါွစန်ကာငလ်ိုန့ွာင	်ထငန်ေကကွာြါ။	
	 ွစ်နေကုေ်	အရက်နသာက်၊	ြူးရြ်း၊	အနြ	
ကိ	ုအနိငုက်ေင်၊့	အြိက်ဆေဖ်ိုး၊	ဆဖီိုးနွေကိ	ုအရက	်
ဖိုးနြးြစ်လိုက်ွဲ့	အနဖနွေ၊	အိြ်က	ဇေီး၊	သား	
သြီးနွေကို 	စေေ့်ြော ပြီး 	နောက်ြိေ်းြနောက်	
နကာက်နကာက်ြါသေားွဲ့	အနဖနွေ	ရှိနေသြှေ	
နွာ့ 	သားသြီးအရွယ် 	ကနလးငယ်နွေက																
နသာက၊	ဒုက္ခနွေေဲ့	ြောလြွ်ရြ်းနေြှာြါြဲ။		

	 ြုံမြင်ထဲကလို	အနဖက	သားကို	ြြံုးထြ်း	
ွင်ပြီး	သားကလည်း	ကြ္ဘာနြါ်ြှာ	အနဖသာ	
ြေေ်အားအကကီးဆုံးလို့	အနမြာြံရွဲ့	အနဖနွေ	
ြေ ိုး	မဖစ်နစြေင်ြါွယ်။

ရကာင်းသန့်
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	 	ယနေ့ကြ္ဘာြှာ	လဦူးနရက	သေ်းနြါင်း		၆,၀၀၀	နကော်ွ ဲ။့	အလေေြ်ေားွယလ်ို	့နမြာကကြါွယ။်	
ွကယြ်ေားွာနွာ	့ဟုွ ြ်ေငြ်ဟှုွ ြ်ယ။်	ြေားွယ၊်	ေည်းွယန်မြာဖိုဆ့ိရုင	်ွ စြ်ြုေုဲ့	နှိုင်းယဉှ	်
ကကည့်ပြီးြှ	နမြာနိုင်ြှာြါ။	ကြ္ဘာြှာ	လူနွေ	ြေားလား၊	ေည်းလားဆိုွာ	ွမြားသွ္တဝါနွေေဲ့	

ကြ္ဘာရပါ်တွင် လူဦးရေသန်းရပါင်းြျားစွာ ေှိရသာ်လည်း လူ့အသိစိတ်ဓာတ်ေှိသူ နည်းပါး 
ရကကာင်း၊ လူ့ေဝ ေေှိေန် အလွန်ပင်ြက်ြဲရကကာင်းနှင့် လူအြျ ိုးအစား ရလးြျ ိုးေှိရကကာင်း 
ြှတ်သားဖွယ် ရေးသားထားသည်။
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နှိုင်းယှဉ်ကကည့်ကကရနအာင်ြါ။	ြိုပြီးနွာ့	နလး	
ေက်နစြေင်ွာနကကာင့်	မြွ်ဗုဒ္ဓရဲ့ွရားနွာ်	
ွစ်ြုဒ်ကို	ထုွ်နုွ်ွင်မြြါြယ်။	
	 အြါွစြ်ါးြှာ	ဘရုားရငှက်	နမြြှုေ့်အေည်း	
ငယက်ိ	ုလကသ်ည်းြေနံြါ်ြှာွငပ်ြီး	ရဟေ်းနွာ	်
ွို့ကို	“ရဟေ်းွို့ ၊	ဒီလက်သည်းြေံနြါ်ြှာရှိွဲ့	
နမြြှုေ့်ေဲ့	ြဟာြထဝီနမြကကီးြှာရှိွဲ့	နမြြှုေ့်ွို့	
ြှာ	ဘယ်ဟာက	ြိုြေားသလဲ”လို့	နြးနွာ်ြူြါ	
ွယ။်	ရဟေ်းနွာြ်ေားက	“ြဟာြထဝနီမြကကီး	
ြှာရှိွဲ့	နမြြှုေ့်ွို့က	အဆြွေ်	ြို ပြီးြေားြါ	
နကကာင်း၊	လကသ်ည်းနြါ်ြ	ှနမြြှုေ့်ွိုရ့ဲ့	ြြာဏ	
ြှာ	ြနမြာြနလာက်ြါနကကာင်း”	နလှောက်ထား	
ြါွယ်။

ဘုံြှာ	သွ္တဝါနွေ	ဒီနလာက်ြေားွယ်ဆိုွာ	
ဟုွ်နိုင်ြါ့ြလားလို့ 	သံသယဝင်နေြါွယ်။	
ဒါ့နကကာင့်	မဖစ်နိုင်နမြရှိ	ြရှိကို	ဆေ်းစစ်ကကည့်	
ကကရနအာင်ြါ။
	 အြါယ်က	နလးဘုံနွာင်ရှိွာ။	ဘာွဲ့။	
ငရ၊ဲ	ွ ရိစ္ဆာေ၊်	ပြိွ ္တာ၊	အသရူကာယ်ွ ဲ။့	ြက်ွ ာ	
က	အဲဒီနလးဘုံြှာ	ငရဲ၊	ပြိွ္တာေဲ့	အသူရကာယ်	
ဆိုွ ဲ	့သုံးဘုကံ	ြမြငရ်ဘူး။	ွ ရိစ္ဆာေဘ်ု	ံွ စဘ်ုကံိ	ု														
ြဲ	မြင်ရနိုင်ွာ။	ဒါနွာင်	အကုေ်မြင်ဖို့	ြမဖစ်နိုင်											
ြါဘူး ။ 	ကိုယ်ေဲ့ 	လက်လှြ်းြီနိုင်သနလာက်																											
အေည်းငယ်နလာက်ြဲ	 မြင်နိုင်ြှာြါ။	ဒါနြြဲ့ 	
ြ မြ င် ရွဲ့ဘုံ နွေအနကကာင်းလည်း 	 ထိုက် 																																				
သနလာက်နွာ့	နလ့လာကကည့်ကကရနအာင်ြါ။
	 ြထြဦးဆုံးကနွာ့	ငရဲဘုံြါ။	စာထဲြှာ		
နွာ	့ငရကဲကီး	ရစှထ်ြ	်ရှြိါသွဲ။့	အဒဲ	ီငရကဲကီး	ရစှ	်
ထြ်ရဲ့	ွစ်ထြ်စီ	ွစ်ထြ်စီြှာလည်း		ငရဲငယ်	
ငါးထြစ်ကီ	ရထံားနသးွယဆ်ိြု။ဲ	ငရငဲယဆ်ိလုို	့
နြါ့နသးနသးလို့	ြထင်လိုက်ေဲ့ဦး။	အဲဒီငရဲငယ်	
ွစထ်ြစ်ရီဲ့		အကေယအ်ဝေ်းကလည်း		ြိငုန်ြါင်း	
ြေားစော	ကေယ်ဝေ်း	ေက်ရှိုင်းွာဆိုြဲ။	ငရဲြံနေရ	
ွဲ့	ငရဲသားဦးနရကလည်း		အကကားအလြ်	ြရှိ	
နအာင်ကို	မြည့်သိြ်	ကေြ်ညြ်နေွာြါွဲ့။	
	 ြေှ်းဆကကည့ဖ်ိုြ့ှာနွာင	်ရှုြဆုံးနွာသ့ည	်
ဆိုွ ာြေ ိုး	မဖစန်ေြှာြါ။	သိုန့သာလ်ည်း		ငရမဲြည	်
ကကီး	ဘယန်လာကက်ကီးွ ယ၊်	ဘယန်လာကက်ေယ	်
ွယ၊်	ငရသဲားနွေ	ဘယန်လာကြ်ေားွယ	်နမြာ	
နမြာ	ကိုယ်နွေ	မြင်ရနွေ့ရွာြှ	ြဟုွ်ဘဲ၊	
ဘယြ်ှာ	အွညမ်ြုလို	့ရြါြ့လ။ဲ	ြနုြွက်နလး	
နွေက	ြေကမ်ြငြ်ယှုကံကွာ	(Seeing	is	believ-
ing	)နလ။	ဒလီိြုါြ	ဲပြိွ ္တာနွေ၊	အသရူကာယန်ွေ	

	 	ဘရုားရငှက်	“လကသ်ည်းနြါ်က	နမြြှုေ့်ေဲ့	
ြဟာြထဝီနမြကကီးက	နမြြှုေ့်ွို့	ကောမြားသည့်	
ေည်းွူ	အြါယ်ဘုံသားွို့ကသာလှေင်	လူသား	
ွို့ထက်	အလေေ်ြေားမြားလှနြွယ်”	လို့	ြိေ့်	
နွာ်ြူြါွယ်။	ဆိုလိုွ ာက	လက်သည်းြေံနြါ်	
က	နမြြှုေ့်ြြာဏနလာက်သာြဲ	လူ့ဘဝကို	ရ	
ကကွယ်။	ကေေ်ွဲ့	ကြ္ဘာကကီးနလာက်	ြြာဏ	
ကနွာ့	အြါယ်ဘုံကို	နရာက်ကကွယ်နြါ့။
	 ကောမြားလှြေည့်လား။	အလေေ်အကကူးြေား	
မဖစန်ေသလားလိုန့ွာင	်နွေးြြိါွယ။်	အြါယ	်
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ဆိုွ ာကလည်း	မြငြ်ြှမြငရ်ွာ။	ဘယ	်နလာက	်
ြေားွယ်နမြာနမြာ	လက်နွေ့ြကေလှဘူးနလ။	
	 အဲအ့ြါယန်လးဘုြံှာ		ြေကစ်ေိဲ့မြငရ်နိငု်ွ ာ	
ကနွာ့		ွ ိရစ္ဆာေ်ဘုံြါြဲ။	သူွို့ကေနွာ့	ကိုယ့်	
ြေက်စိနအာက်ြှာကို	မြင်နေရွာ။	ဒါ့နကကာင့်	
အွညမ်ြုလို	့ရွေသ်နလာကန်ွာ	့ရြါွယ။်	
ရွေ်သနလာက်လို့	နမြာရွာက	ြေားလေေ်းလို့	
အကုေ်လုံးကိုနွာ့		ြမြင်ရနိုင်ဘူးနလ။		အနဝး	
ကကီးြှာ	ရှိနေွာနွေ၊	နရထဲ၊	နလထဲ၊	နမြထဲြှာ	
ရှိနေွာနွေကို	အကုေ်လုံး	မြင်ရဖို့နွာ့	ြမဖစ်	
နိုင်ြါဘူး။	

	 ွိရစ္ဆာေ်နကာင်နရ	ဘယ်နလာက်နွာင်	
ြေားွယ်ဆိုွာ	ြှေ်းဆကကည့်နိုင်နအာင်လို့ 	
နြာင်ဒီြ	ကိုယ်နွေ့နလး	ေည်းေည်းွင်မြြါ	
ရနစ။	စာသင်ြေ်းွစ်ြုလုံးေီးြါး	မြည့်နေွဲ့	
မြနွာင်ြို့နှစ်ြု	နွေ့ြဲ့ဖူးြါွယ်။	ွစ်ြုကို 	
နြါကမ်ြားေဲ 	့ွ စြ်ေက	်နြါကက်ကည့လ်ိကုြ်ါွ ယ။်	
အလိနုလးဗော၊	ထေကလ်ာွဲ	့မြနွေဆိုွ ာ	နထာင	်
နသာင်းြေနီေွယ်။	နွာင်ြို့ွစ်ြုလုံးဆိုရင်	
နွာ	့နွေးသာကကည့က်ကြါနွာ။့	သူ့ထက	်အဆ	
ြေားစောကကီးွဲ့	မြနွာင်ြို့ကကီးနွေ	ကြ္ဘာ့နွာ	
ေက်ကကီးနွေထဲြှာ	အြေားကကီးရှိနေြှာ။
	 	ြြာဏကနွာ့	အေနနော	အေနေ	ဆိုသလို	
မဖစန်ေြယ။်	နောက်ွ စြ်နုွေ့ဖူးွာက	ြေားအု	ံ
ြါ ။ 	ြေားနသာအားမဖင့် 	 ြေားအုံကို 	အကကီးဆုံး 	
လှည်းဘီးနလာက်ြဲ	မြင်ဖူးကကြှာြါ။	ရြ်နစာက်	
ေယ်ထဲက	နကောက်ဂူ၊	အင်နွာဆိုွဲ့	ရွာက	
ြေားအုံ ကကီးနွေြေားြှာနွာ့ 	 နွာင်ေံရံ ကကီး 		
နွေြှာ	အမြည့ဗ်ေ။	ွ စြ်ုွ ည်းလည်း	ြဟုွ ဘ်ူး။	
အြေား ကကီး ၊ 	 ြည်း ြည်း ကကီး ။ 	 မြင်လိုက် ြဲ ။										
အနကာင် နရ 	 ဘယ် နလာက် ြေား ြလဲ နွာ့ 			
ြစဉ်းစားနိုင်နလာက်နအာင်ြါြဲ။	ြေားရည်ယူ	
ွာနွာင်	ွိုင်ကီကကီးနွေေဲ့	ြံပြီး	ယူကကွာ။	
အဲဒီြေားအုံ	နှစ်ြု ၊	သုံးြုနလာက်ေဲ့ွင်	ကြ္ဘာ့	
လူဦးနရကို	ယှဉ်နိုင်နလာက်	နေြါပြီ။		
	 ဒါ့နကကာင့်	ြမြင်ရွဲ့	ငရဲ၊	ပြိွ္တာေဲ့	အသူရ	
ကာယန်ွေ	ြေေထ်ား။	မြငရ်ွဲ့ွ ရိစ္ဆာေဘ်ုံွ စြ်	ု
ေဲ့ွင်	ကြ္ဘာ့လူဦးနရဟာ	ေည်းေည်းနလး	မဖစ်	
သေားြါပြီ။	အြါယ်နလးဘုံလုံးေဲ့သာ	ယှဉ်ကကည့်	
ရငန်ွာ	့လကသ်ည်းြေနံြါ်က	နမြြှုေ့်နလာကသ်ာ	
လူမဖစ်ွယ်ဆိုွာ	သဘာဝကေကေေဲ့	လက်ြံနိုင်	

	 အေားြှာ	မြင်ရွဲ့	ကကက်၊	ဝက်၊	ဘဲ၊	နေား၊	ငါး၊	
ြုစေေ်၊	နြေး၊	နကကာင်၊	ကကက်၊	ငှက်၊	မြင်၊	ယင်	စွာ	
နွေရဲ့ 	ြြာဏကို 	ြှေ်း ကကည့်ရင်ကို 	အနွာ်																			
ဆဝါးလို	့ရနေပြ။ီ	ွ စက်ြ္ဘာလုံးက	လနူွေ	နေ့ွ ိငု်း	
စားသုံးနေွဲ	့ွ ရိစ္ဆာေအ်နရအွေကက်	ွ စန်ေ့	
ွစ်နေ့ြှာကိုြဲ	ကြ္ဘာ့လူဦးနရထက်	အြေားကကီး	
ြိုနေပြီနလ။	ွ စ်နှစ်ြွ်လုံး	စားကကွဲ့	ြြာဏ	
သာဆိုရင်နွာ့	ကြ္ဘာ့လူဦးနရဆိုွာ	စာြဖေဲ့	
နလာက်ဘူး	မဖစ်သေားြှာြါ။
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ဖေယ်ရာ	မဖစ်သေားြါပြီ။	လက်သည်းြေံနြါ်က	နမြ	
ြှုေ့်နလးနလာကြ်	ဲလူ့ဘဝ	ရကကွာဆိလုိုလ့ည်း	
လေယ်လေယ်ေဲ့	လူမဖစ်ွယ်လို့နွာ့	ြြှွ်လိုက်	
ကကေဲ့ဦး။	ြသိကကနသးွဲ့	လူငယ်နွေ	သိကကနစ	
ြေင်လို့	လူ့အမဖစ်ရဖို့	ဘယ်နလာက်ြက်ြဲွယ်	
ဆိုွာ	မြွ်စောဘုရားရှင်	နဟာကကားထားွဲ့	
ွရားနွာ	်ွ စြ်ဒုက်ိ	ုြှေနဝလိြုါွယ။်	“ဗာလ	
ြဏ္ဍိွ	သုွ်နွာ်”	ြှာ	ြါွာြါ။
	 အနမြာကေယ်လှွဲ့ 	သြုဒ္ဒရာနရမြင်ြှာ 	
အနြါက်ွ စန်ြါကသ်ာြါွ ဲ	့ထြ်းြိုးွစန်ြောင်း	
ကို	ြေထားြါ။	အဲ့ဒီထြ်းြိုးဟာ	နရမြင်နြါ်ြှာ	

အရြြ်ေကန်ှာအသီးသီးကိ	ုနြောြါနေြါလြိ့ြ်ယ။်	
အနှ	ီသြဒု္ဒရာထြဲှာြ	ဲြေကစ်ြိမြငရ်ှာွဲ	့လြိက်ကီး	
ွစန်ကာငလ်ည်း	ရှနိေွယ။်	အဲဒ့	ီလြိက်ေ်းကကီး	
ဟာ	အနှစ်	၁၀၀	ကကာြှသာ	ွ စ်ကကိြ်	နရမြင်နြါ်	
ကို	နြါင်းနဖာ်ပြီး	ွ က်လာနလ့ရှိွယ်။	
	 ဒါဆိုရင်	အဲ့ဒီလိြ်ကေ်းကကီးရဲ့	ဦးနြါင်းေဲ့	
ထြ်းြိုးရဲ့	အနြါက်ွို့	သေားပြီး	စေြ်ြိဖို့	မဖစ်နိုင်	
နမြဟာ	အလေေ့်	အလေေ်ကိုြှ	ေည်းြါးြယ်ဆိုွာ	
အမငင်းြထေကဘ်	ဲလကြ်ကံကြှာြါ။	သိုန့သာလ်ည်း	
နှစ် နြါင်းြေားစော 	ကုနေကုော ကကာရင်နွာ့ 	
ွစ်ကကိြ်ွနလ	စေြ်ြိနကာင်း	စေြ်ြိသေားနိုင်ြါ	
ွယ။်	ြကြ်ဲွ ာနွာ	့အနွာက်ိ	ုြကြ်ဲွ ာြါ။	
ဒါနြြဲ့ 	အဲ့ဒီထြ်းြိုးေဲ့ 	လိြ်ကေ်း	စေြ်ြိဖို့ကြှ	
လေယ်ြါနသးသွဲ့။	လူအမဖစ် ၊	လူ့ဘဝရဖို့က	
ြိုပြီးနွာ့နွာင်	ြက်ြဲနြွယ်လို့	ဘုရားရှင်	
နဟာကကားထားြါွယ်။	ြု	ွ ို့ွစ်နွေ	လူ့ဘဝ	
ကိုရထားွာ	အဲ့ဒီလို	အြက်အြဲကကီးကို	နကော်	
မဖွ်ပြီး	ရထားွာြါ။	နြါ့နြါ့နလး	ြနွေးကက	
နစြေင်ြါဘူး။		
	 ဤသို	့ြကြ်ကြ်ြဲေဲဲ့	လမူဖစလ်ာလို	့နအးြေြ်း	
သေား ပြီလို့ နွာ့ 	 ြနအာက်နြ့လိုက်ြါေဲ့ွဲ့ ။							
အသင	်ဘယလ်ိလုစူားလဆဲိုွ ာက		အနရး ကွကီး	
ေဲ့	နရှ့ွေ်းကို		ြေ ီွ က်လို့	လာမြေ်ြါပြီ။	မြွ်	
ဗုဒ္ဓက	လူြှာ	အြေ ိုးအစား	နလးြေ ိုး	ရှိြါွယ်ွဲ့။	
ဘယ်လို	အြေ ိုးအစားနွေလဲဆိုနွာ့-		 	
	 ြထြွစ်ြေ ိုးက	“	လူ့	ငရဲသား	”ြါွဲ့။	လူ့	
ငရဲသားဆိုွာ	ငရဲသားေဲ့ွူွဲ့	လူနြါ့။	ငရဲသား	
ဆိုွာ	အြေ ိုးြေ ိုးနသာဒုက္ခနွေကို 	အြေေိ်နှင့် 															
အြှေ	ြံစားနေကကရွဲ့သူနွေလို့ 	ဆိုြါွယ်။	
ွစ်ြဏနလးနွာင်ြှ	သက်သာြှု	ြရကကြါ													

လူ့ငေဲသားနဲ့ လူ့ပပိတ္တာ 

ေိုတာရတွကရတာ့ 

သနားစော၊ 

ကရုဏာသက်စောရတွပါ။ 

တတ်နိုင်သြျှ ကူညီ

ရစာင့်ရေှာက်ရပးသင့်တဲ့ 

သူရတွရလ။ 

လူ့ပေြတ္ထရတွကရတာ့ 

အထူးရမပာရနစော 

ြလိုပါေူး။ 

ရလာကကို 

အြျားေုံး 

အလှေင်ရပးရနကကတာက...
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ဘူးွဲ့။	အိြ်ြေေိ် ၊	စားြေေိ် ၊	ေားြေေိ်ဆိုွာြရှိ။														
အြေေိမ်ြည့	်ဆင်းရဒဲကု္ခနွေြ	ဲြစံားနေကကရွာ။
	 	ဒီလိုြါြဲ	အြေ ို့နသာ	လူနွေဟာလည်း	လူ	
နွာ့	မဖစ်လာြါရဲ့၊	ကေေ်းြာနရးက	ြနကာင်း၊	
နရာဂါနဝဒောနွေက	နှြိစ်က၊်	စားနရး၊	ဝွန်ရး၊	
နေနရး၊	ထိုင်နရးနွေကလည်း	အဆင်ြနမြ၊															
ဆင်းရဲဒုက္ခအြေ ိုးြေ ိုးနွေကို 	ြံစားနေရ၊	ဘာ	
ွစ်ြုြှ	နကာင်းကေက်	ရှာြရရှာွဲ့သူနွေကို																
“လူ့ငရဲသား”	လို့	ြိုင်းနှိုင်းထားွာြါ။	
	 ဒုွ ယိွစြ်ေ ိုးကနွာ	့“	လူ့ွရိစ္ဆာေ”်	ွ ဲ။့	
ွိရစ္ဆာေ်ေဲ့ွူွဲ့	လူသားနြါ့။	ွိရစ္ဆာေ်ဆိုွာ	
အသိဉာဏ်ကြရှိ၊	စည်းကြ်းြရှိ၊	ကေင့်ဝွ်ြရှိ၊	
ွစ်ကိုယ်နကာင်းကဆေ်၊	အွ္တကကကီး၊	ကကီးနိုင်	
ငယ်ညှဉ်း၊	နိုင်ရာစားလည်း	လုြ်ွွ်၊	အထူး	
ထင်ရှားွဲ့	လက္ခဏာနွေကနွာ့	အိြ် မြင်း၊													
စားမြင်း၊	ကာြဂုဏ်ြံစားမြင်း	သုံးြေ ိုးြါွဲ့။
	 	ဒါ့နကကာင့်ြို့	“အိြ်၊	စား၊	ကာြ	ဤသုံးဝြှာ	
လေူဲ့	နေားဟာ	ြမြားွူွ ”ူ	ဆိုွ ဲ	့စကား	ရှလိာွာ	
နြါ့။	ဒီလိုြါြဲ	ွ ြေ ို့နသာ	လူနွေဟာ	အွ္တကကီး	
ွယ၊်	နလာဘကကီးွယ၊်	ွ စက်ိယုန်ကာင်းဆေ	်
ွယ်၊	အနိုင်ကေင့်ွွ်ွယ်၊	ကိုယ်ြေင်းစာ					
ွရား	ြရှိဘူး၊	ကေင့်ဝွ်ြရှိဘူး၊	စည်းကြ်းြရှိ	
ဘူး။	အိြ်မြင်း၊	စားမြင်း၊	ကာြဂုဏ်ြံစားမြင်း	
စွာနွေကိုြဲ	စိွ်ဝင်ွစား	လုြ်နေွွ်ကက	
ွယ်။	အဲဒီလိုလူနွေကို		လူ့ွိရစ္ဆာေ်စာရင်းထဲ	
ထည့်ရြှာနြါ့။
	 ွွယိွစြ်ေ ိုးကနွာ	့“	လူ့	ပြိွ ္တာ”	ြါွ ဲ။့	
ပြိွ္တာလို	လူစားနြါ့။	ပြိွ္တာဆိုွာြေ ိုးက	ြန္ဓာ	
ကိုယ်ဖေဲ့စည်းြုံက	အြေ ိုးြကေ။	နြါင်းကကီး	ကိုယ်	
နသး၊	ကိုယ်ကကီး	နြါင်းနသး၊	ြါးစြ်နြါက်ကေ	

နွာ့လည်း	အလေေ်နသးသွဲ့။	ထြင်းွစ်နစ့	
ကိုနွာင်	ြုေစ်ရက်နလာက်	စားယူရွာဆိုြဲ။	
နှြ်၊	ွ ံနွေး၊	မြည်၊	သလိြ်	စွဲ့	အညစ်အနကကး	
နွေကိုြဲ	ရှာကကံစားနေကကရရှာွာွဲ့။	စားြှု	
နသာက်ြှုေဲ့	ြွ်သက်ပြီး	အပြဲ	ဒုက္ခဆင်းရဲကကုံ	
နေရသူနွေလို့	ဆိုြါွယ်။	ဒီလိုြါြဲ။	ွြေ ို့လူ	
နွေဟာ	ြန္ဓာကိုယ်	ဖေဲ့စည်းြုံက	အြေ ိုးြကေ၊		
အဆငြ်နမြ၊	စားနရးနသာကန်ရးအွေကလ်ည်း	
အပြဲြဲ 	အြက်အြဲေဲ့ 	 	 ကကုံနေရသူနွေရှိ ကက																										
ြါွယ်။	အဲ့ဒီလို	လူြေ ိုးနွေကိုနွာ့	လူ့ပြိွ္တာ	
စာရင်းြှာ	ထည့်ကကရြှာြါ။
	 စွုွ ္ွထ စြ်ေ ိုးကနွာ	့“လူ့ြရြ ္ွထ”	ြါွဲ။့	
လူစစ်စစ်၊	လူြီြီသသလို့	ဆိုြါွယ်။	လူေဲ့ွူွဲ့
လူနြါ့။	လူဆိုွာ	"အနကကာင်းအကေ ိုးကိုသိလို့	
လူ ၊ 	အနကာင်းအဆိုးကို 	သိလို့ 	လူ ၊ 	ကုသိုလ်		

အကသုိလုက်ိ	ုြေမဲြားသလိို	့လ၊ူ	ွ စက်ိယုန်ကာင်း	
ြဆေ်လို့	လူ၊	အွ္တ	ြရ	ြှေွလို့	လူ၊	နကာင်းမြွ်	
ွဲ့	စိွ်ထားရှိလို့	လူ၊	ကိုယ်ြေင်းစာွရားရှိလို့	
လူ၊	ဆင်မြင်ွုံွရားရှိလို့	လူ၊	ြိြိအြါအဝင်													
နလာကသားွိုရ့ဲ့အကေ ိုးကိ	ုသယြ်ိုးရကွန်ဆာင	်
ွွ်လို့	လူ”ွဲ့။	
	 အဲဒ့ါနွေဟာ	လူ့ြရြွ္ထအွေက	်ဖေင့ဆ်ိြုေက	်
ွြေ ို့ြါြ။ဲ	လေယလ်ေယက်ကူနူွာ	့ြဟုွ ြ်ါဘူး။	
ဒါနြြဲ	့“လာလိလုှေင	်အေီးကနလး၊	ြလာလိလုှေင	်
ြရီးနဝး”	ဆိုသလိုြဲနြါ့။	မဖစ်ြေင်ွဲ့	စိွ်ကသာ	
အဓကိြါ။	“ွကယမ်ဖစြ်ေင	်ွ ကယလ်ြ်ု၊	အဟုွ 	်
မဖစ်ရြည်”လို့	ဆိုထားွာလည်း	ရှိသြို့လား။	
လူြီြီသသ၊	လူစစ်စစ်မဖစ်ဖို့အွေက်	ကိုယ်ွုိင်	
အားထုွ်ရြှာနွေ၊	စေေ့်လွှွ်ရြှာနွေ၊	နစာင့်	
ထိေ်းရြှာနွေနွာ့ 	 ရှိွာနြါ့ ။ 	 ဒါ့နကကာင့်ြဲ 	
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“လလူိသုဖိိုရ့ာ	လေယ်ွ ယြ်ထငေ်ဲ့”	ဆိုွ ဲ	့စကား	
မဖစ်လာွာနေြှာ။	ထားြါနွာ့။
	 မြွ်ဗုဒ္ဓကိုယ်နွာ်ွိုင်	သွ်ြှွ်ထားြဲ့	
ွဲ့ 	လူနလးြေ ိုးကို 	 နသြောနလ့လာကကည့် ကက
ရနအာင်ြါ။	လူ့ငရဲသားေဲ့	လူ့ပြိွ္တာ	ဆိုွာနွေ	
ကနွာ့	သေားစရာ၊	ကရုဏာသက်စရာနွေြါ။	
ွွ်နိုင်သြှေ	ကူညီနစာင့်နရှာက်နြးသင့်ွဲ့	သူ	
နွေနလ။	လူ့	ြရြွ္ထနွေကနွာ	့အထူးနမြာနေ	
စရာ	ြလိြုါဘူး။	နလာကကိ	ုအြေားဆုံး	အလဆှင	်
နြးနေကကွာက	သူွို့ွစ်နွေြဲြို့လား။

	 လူ	့ွ ရိစ္ဆာေန်ွေကနွာ	့	နလာကကိ	ုအကေ ိုး	
ြမြုရုသံာြက	ကကီးစောနသာ	ဒကု္ခဆင်းရနဲွေကိြုါ	
နြးွွ်ကကသူနွေြါ။	လူ့ွိရစ္ဆာေ်ဆိုွာကို	
အရြ်စကားေဲ့ 	နမြာရရင်နွာ့	လူြိုက်ြါြဲ။
လူြိုက်လို့နမြာရင်	နသာက်စား၊	ြူးယစ်၊	ြိုးဆိုး	
လုယက်၊	ွိုက်ြိုက်၊	သွ်မဖွ်	လုြ်နေသူနွေ	
ကိုြေည်းြဲ	ြမြင်လိုက်ကကြါေဲ့။	သူွို့ကနွာ့	
မြင်သာထင်သာ	လူြိုက်နွေနြါ့။	
	 ြထင်ရွဲ့	လူြိုက်နွေလည်း	အြေားကကီး	
ရှိနသးွယ်။	ရာထူး	ဂုဏ်ထူးနွေေဲ့ ၊ 	နရွှ	နငေ	
ွိုက်ွာနွေေဲ့ ၊ 	ကားအနကာင်းစားနွေေဲ့ ၊								
ဝွန်ကာင်းစားလနှွေေဲ့	လစူားနွေထြဲှာလည်း	
အြိုက်ွကာ့	ထိြ်နြါင်နွေ	ရှိကကွာြါြဲ။	ဘာ	
နွေဝွစ်ားနေနေ၊		ြနကာင်းွာကက၊ံ	ြနကာင်း	
ွာနမြာ၊	ြနကာင်းွာလုြ်နေွဲ့သူ	ြှေ်ရင်	
လူြိုက်ြါြဲ။	
	 “နလာကသားနွေ	ြံစားကကရွဲ့	ဆင်းရဲ	
ဒကု္ွခ ိုရ့ဲ့	အရင်းြဟံာ	လြူိကုန်ွေသာ	မဖစ်ွ ယ”်	
လိုလ့ည်း	ကေြ်းဂေန်ွေြှာ	ဆိထုားွာရှြိါွယ။်	
လူြိုက်နွေဟာ	အလေေ်	ွစ်ကိုယ်နကာင်းဆေ်	
ွယ်။	နလာဘကကီးွယ်။	အွ္တ	လေေ်ကဲွယ်။	
ဘယ်သူနသနသ		ငနွြာရင်	ပြီးနရာ	စိွ်ထား	
ြေ ိုး၊	ရသာလှေင်	“ဘေဖူး	သိုက်ွူးြယ်”	ဆိုွဲ့	
စိွ်ထားြေ ိုး	အရင်းြံရှိကကွယ်။	ကေင့်ဝွ်ြရှိ၊	
စည်းကြ်းြရှ၊ိ	နလာကကိ	ုြြိကိိယုက်ေ ိုးအွေက	်
အသုံးြေသူနွေ	မဖစ်ွယ်။	ဒီစိွ်ထားနွေဟာ	
ွိရစ္ဆာေ်စိွ်ထားနွေြါြဲ။
	 လကရ်ှ	ိCovid	-	19	နရာဂါမဖစန်ေွဲ	့ကာလ	
ြှာြဲ	ကကည့်ကကည့်ြါဦး။	နြာဟဖိစီးနေွဲ့	အွ္တ	
သြားနွေနကကာင့	်အမြစြ်ဲ့ွ ဲသ့နူွေ	အြေားကကီး	

	 	“	ကကာြေ်းက	နရကေ်ကို	ွ ေ်ဆာဆင်နြး	
သလို 	လူ့ြရြွ္ထနွေကလည်း	 	နလာကကို 	
ွေ်ဆာဆင်နြးနေကကွာြါ”။	လူ့ွိရစ္ဆာေ်	
နွေကနွာ့	အထူးသွိထားရြယ့်	သူနွေြါ။	
နလာကကိ	ုအနေရာယအ်နြးဆုံးေဲ့	နကကာကစ်ရာ	
အနကာင်းဆုံး	လူသားနွေြါ။	လူ့ငရဲသားေဲ့	လူ့	
ပြိွ္တာွို့က	နလာကကို	အကေ ိုးြမြုနိုင်ကကနြြဲ့
ဒုက္ခလည်း	ြနြးနိုင်ကကရှာြါဘူး။	သူွို့ရဲ့ဒုက္ခ	
ဆင်းရဲနွေကို	နကောေဲ့လှည့်ြံလိုက်၊	ရင်ေဲ့ဆီးြံ	
လိုက်ေဲ့	ဘဝကို	အြေေိ်ကုေ်နေကကရှာသူနွေြါ။	
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နရာဂါကူးစက်ြံသေားကကရွယ်။	စစ်နွေကနေ	
နလယာဉေ်ဲ့	ရေက်ေုက်ိ	ုမြေလ်ာသ	ူ၅,၀၀၀	နကော	်
ြှာ	၄,၀၀၀	နကော်က	ွာဝေ်ြဲ့မြုြူြဲ့ကကွယ်။	
သွင်းစာထဲြှာထည့် ပြီး 	နကကညာထားွာ	
နွာင	်	ဇာွမ်ြှုြပ်ြီး	ြုေ်းကေယန်ေနေကကွယ။်	
အဲဒီလူနွေထဲြှာ	လက္ခဏာြမြဘဲ	နရာဂါကူးြံ	
ထားရပြီးသားနွေ	အြေားကကီးရှိြှာ	ြလေဲြနသေ	
ြါြဲ။	
	 ရေ်ကုေ်ကလူနွေ	အြေားကကီးကို	နေ့ြေင်း	
ညြေင်း	ကူးစက်ြံသေားကကရပြီ။	ဘယ်နလာက်	
နွာင	်လူ့ကေင့ဝ်ွြ်ရှိွ ဲ	့လစူားနွေလ။ဲ	မဖစစ်ဉ	်
အြေှြ်နမြာွဲ	့လေူာွစန်ယာကန်ကကာင့	်ြေစဲိွ 	်
အထူးကု 	ဆရာဝေ် ကကီးွစ်နယာက်	နရာဂါ 	
ကူးစက်ြံရပြီး	အသက်ြါ	နြးလိုက်ရပြီ။	ြဲြူးြှာ	
လည်း	မဖစစ်ဉက်ိ	ုလြိန်မြာွဲ	့လေူာွစန်ယာက	်
နကကာင့် 	နဆးရုံက	ကေေ်းြာနရးဝေ်ထြ်း	၂၃		

နယာက်	Quarantine	ဝင်လိုက်ကကရွယ်။	
မြည်သူနွေ	ဘယ်နလာက်နွာင်	ထိြိုက်သေား	
ကကပြီလဲ။ 	ဒုက္ခနရာက်နေွဲ့ 	 မြည်သူနွေကို 	
အေေ်လိုင်း(Online)ကနေ	ြစ္စည်းလိြ်နရာင်း၊	
နငေလြိယ်နူေွဲ	့လူ့ွ ရိစ္ဆာေန်ွေကလည်း	ြရှား၊	
အလားွူ မဖစ် စဉ် နွေလည်း 	 ြေားြှ ြေားြါ ။	
မြွ်ဘုရားနဟာကကားွဲ့ 	လူ 	နလးြေ ိုးထဲြှာ	
ဘယ်လိုလူစားနွေက	ြေားနေလဲ။	အနမဖထုွ်	
ကကည့်ကကြါ။
	 ဒါန့ကကာင့	်ကြ္ဘာကကီးြှာ		လနူွေ		ဘယန်လာက	်
ြေားြေား	လူြီြီသသေဲ့	လူစစ်စစ်ကနွာ့	ေည်း	
ြှ	ေည်းြါြဲ။	သို့ြို့နကကာင့်	“လူနွေက	ြေားနြြဲ့	
လနူွေက	ေည်းနေွယ”်	လို	့နမြာြိွ ာြါ	ဆိုွ ဲ	့
အနကကာင်း	နရးသားွင်မြလိုက်ြါွယ်။

ရြာင်ဒီပ (ပညာရေး)
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ရန့စဉ်နှင့်အြျှ လုပ်ငန်းရောင်တာြျားကို ရောင်ေွက်ရနကကေရသာ လူသားတို့အတွက် 
အပန်းရမဖအနားယူေန် လိုအပ်ရကကာင်း ၊  အပန်းရမဖ အနားယူနိုင်သည့်  နည်းလြ်းြျား                          
အရကကာင်းနှင့်  အပန်းရမဖအနားယူမြင်းမဖင့်  ေေှိလာြည့် အကျ ိုးရကျးဇူးြျားအရကကာင်း                     
ရေးသားထားသည်။

	 လူသားွိုင်း	ဘဝရှင်သေ်ရြ်ွည်နိုင်နရးအွေက်	အလုြ်လုြ်ကကရသည်။	သို့နသာ်	နေ့စဉ်										
ရက်ဆက်	ွ စ်ြေေိ်လုံး	အလုြ်လုြ်ရေ်	ြမဖစ်နိုင်ြါ။	အလုြ်လုြ်နသာနကကာင့်	ြင်ြေ်းြည်။	မြေ်လည်	
အားမဖည့်ကကရြည်။	ကာယြေေ်အားနှင့်	ဉာဏစေြ်းအားွို့ကို	မြေ်လည်အားမဖည့်ရေ်	အေားယူ											
ကကရြါြည်။	သို့နသာ်	စေစ်ွကေ	အေားယူ	အြေ်းနမဖွွ်ကကရေ်	လိုအြ်သည်။
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	 အေားယူအြေ်း နမဖေည်း 	 အြေ ိုး ြေ ိုး ရှိ 													
သည်။	(၁)	ြရီးထေက်မြင်း၊	(၂)	အနုြညာွစ်ရြ်	
ရြ်မဖင့်	အေားယူမြင်း၊	(၃)	စာနြဖွ်ရှု	အေား	
ယမူြင်း၊		(၄)	ဝါသောြါနသာ	လြုန်ဆာငြ်ှု	ွ စြ်ြု	ု
မြုလြုမ်ြင်း၊	(၅)	ွ စက်ိယု	်နရအေားယမူြင်း၊	(၆)	
ွရားဘာဝော	ြေားြေားမြင်း	စသည်ွို့ 	လုြ်											
နဆာင်ကာ	အြေ်းနမဖနိုင်သည်။

၁။	 ြေီးထွက်အနားယူမြင်း

ြင်လယ်အစားအစာလည်း	သုံးနဆာင်နိုင်ကက	
သည။်	Snockelling		နြါ်	ကရိယိာွေဆ်ာြလာ	
နငှ့	်နရငြုမ်ြင်း၊	ဒိငုဗ်ငထ်ိုးမြင်း	စနသာ	လှုြရ်ှားြှု	
(Activities)ြေား	လုြ်ကိုင်ကာ		နြော်ရွှင်ရင်း	
အြေ်းနမဖနိုင်သည်။	
	 နွာငန်ြါ်နဒသ၏	နအးမြနသာရာသဦွ	ု
နှင့်	စိြ်းလေ်းစိုမြည်ြှုွို့ကို	ကကည်ရှုြံစားကာ	
နဒသထေက	်အစားအစာွိုက့ိ	ုသုံးနဆာငမ်ြင်းမဖင့	်
အေားယူေည်းလည်း	ရှိသည်။	နေဝင်၊	နေထေက်	
ဆည်းဆာြေေိ်ြေားကို 	 ကကည့်ရှုြံစား ပြီး 	စိွ် 	
ွင်းအားြေားကို	နလှော့ြေြှုလည်း	မြုလုြ်နိုင်	
ကကသည်။
	 Jungle	Treking	နြါ်	နွာွေင်းြရီးသေား	
မြင်း၊	နွာလြ်းွစ်နလှောက်	ဆင်စီးကာ	နွာ	
ွိုးမြင်း၊	ဝါးနဖာငမ်ဖင့	်နြောင်းွစန်လှောက	်လိကု	်
ြါကကည့်ရှုမြင်း၊	Tree	House	နြါ်	သစ်ြင်အိြ်	
ငယ်ွ ို့ွ ေင	်လည်းနကာင်း		Tent		နြါ်		ွ ငဲယ်ွ ို	့
မြုလုြ်ကာ	အေားယူနိုင်ကကသည်။	
	 ဤြရီးထေက်အြေ်းနမဖမြင်းွေင်	နငေနကကး	
ကုေ်ကေြှုရှိြည်။	ဝေ်နဆာင်ြှုနြးနသာ	ကုြ္ပဏီ	
ြေားကို 	အသုံး မြု၍ရသလို	ြိြိဘာသာလည်း	
စီစဉ်နိုင်သည်။	အြေေိ်ကို	ြငဲ့ညှာရြါက	သုံးနလး	
ငါးရက်ြှသည်	ရက်သွ္တြွ်အထိ	အြေ်းနမဖ	
အေားယူနိုင်သည်။

(၂)	 အနုပညာေပ်တစ်ြုြုမဖင့် အနားယူမြင်း 
	 အြေ ို့က	နွးဂီွ	သီဆို၍လည်းနကာင်း၊	
ေားဆင်၍လည်းနကာင်း	အြေ်းနမဖွွ်ကက	
သည်။	အြေ ို့ကလည်း	ြိြိ၏နေအိြ်ွေင်	ရက်	
သွ္တြွ်အဆုံးနေ့ြေား	(စနေ၊	ွေဂဂနနေ)ွေင်	

	 ြိြိ၏	ြိသားစုနှင့်မဖစ်နစ၊		ြိွ်နဆေ	သူငယ်	
ြေင်းြေားနှင့်မဖစ်နစ	ြရီးထေက်ကာ	အေားယူနိုင်	
သည်။	ြရီးထေက်အြေ်းနမဖရေ် 	နေရာနဒသ	
အြေ ိုးြေ ိုးရှသိည။်	ြငလ်ယက်ြ်းနမြ၊	နွာငန်ြါ်	
နဒသ၊	နရကေ်ကကီးြေား၊	သဘာဝလိုဏ်ဂူြေား၊	
ြေ်းခြံဥယောဉ်ြေား၊	သဘာဝ	နွာရိုင်းဥယောဉ်	
ြေားသို့	သေားနရာက်အေားယူနလ့	ရှိကကသည်။
	 ြင်လယ်ကြ်းနမြွေင်	အုေ်းရည်နသာက်	
မြင်း၊	ြင်လယ်အလှကကည့်ရှုြံစားမြင်း၊	ြင်လယ်	
နလရှူမြင်း၊	နရကူးမြင်း၊	Speed	Boat	စီးမြင်း၊	
အမြေ်သနဘဂာငယ်၏	ဆေဲအားမဖင့်	နလထဲွေင်	
နလထီးအကူအညီနှင့်	ဝဲြေလံိုက်ြါမြင်း	စနသာ	
လှုြ်ရှားြှုအြေ ိုးြေ ိုး	လုြ်နဆာင်နလ့ရှိကကသည်။		
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သြီေင်းသဆီိမုြင်း၊	ေားဆငမ်ြင်းွိုမ့ဖင့	်အြေ်းနမဖ	
ွွ်ကကသည်။	အြေ ို့ကြူ	ကာရာအိုနကရှိရာ	
ဆိုင်ြေားသို့	သေားနရာက်	စားနသာက်ရင်း	သီဆို	
အေားယူကကသည်။
	 ကိုယ်ွိုင်	ွီးြှုွ်သီဆိုသူြေားလည်း	ရှိ														
ကကသည်။	အြေ ို့က	ဂီွမဖင့်ြဟုွ်ဘဲ	ရုြ်ရှင်	
ဇာွ်ကားနကာင်းြေား 	 ကကည့် ရှု ြံ စားွွ် 	
ကကသည။်	ြသိားစုွ စစ်လုုံး	အွူွ ကေ	ကကည့ရ်ှု	
အေားယူနိုင်သည်။

(၃) စာရပဖတ်ရှု အနားယူမြင်း

		 ြေ်းြေဝီါသောရငှြ်ေားကလည်း	ရှုြင်းနေရာ	
ကိ	ုနရွးြေယက်ာ	မြငြ်	(Outdoor)	နရးဆေနဲလက့ေင့	်
ကကရင်း	အြေ်းနမဖွွ်ကကသည။်	လယက်ေင်းြေား၊	
နွာင်ကုေ်းြေား၊	ငှက်ြေား၊	ကျွဲအုြ်၊	နေားအုြ်ြေား	
စသည့်	ရှုြင်းြုံကို	နရးဆေဲသကဲ့သို့	ြုံွူနရးဆေဲ	
မြင်း၊	သက်ပငိြ်	နြါ်		အရာဝွ္ထု၊	သစ်သီးဝလံွို့					
၏	ြုံြေား	နရးဆေဲ ကကသည်။	ြဲ မဖင့် မဖစ်နစ၊	နရ															
နဆး၊	ဆီနဆးမဖင့်မဖစ်နစ	ြိြိ၏ကျွြ်းကေင်ြှုနှင့်	
အနွေ့အကကုံအရ	နရးဆေဲကာ	နကေေြ်နှစ်သိြ့်	
နေွွ် ကကသည်။ 	အကဝါသောရှင်ြေားက																	
လည်း	နလ့ကေင့်	ကမြြှုမြုကာ	အြေ်းနမဖကက	
သည်။

	 စာနြဖွ်ရှုကာ	အြေ်းနမဖသူွို့လည်း	
ြေားစော 	 ရှိ နေသည် ။ 	 ဆိွ် ပငိ ြ် နသာနေရာ ၊	
နအးြေြ်းနသာနေရာ ၊ 	 ရာသီဥွုြှေွနသာ													
နေရာ	စသည်ွ ိုက့ိ	ုအေားယသူကူ	နရွးြေယြ်ည	်
မဖစ်သည်။	ြိြိအိြ်ွေင်	စနေ၊	ွေဂဂနနေရက်	ြေား	
၌	ြိြိ၏	အြေ်းွေင်း၊	အိြ်ခြံဝင်းအွေင်း	စာဖွ်	
ကာ	အေားယူွွ်ကကသည်။	သုွစာနြ၊	ရသ	
စာနြကိုြူ 	 ြိြိဘာသာ	 နရွးြေယ်ဖွ်ရှုနို င် 																		
သည်။

(၄) ဝါသနာပါသည့ ် လပုင်န်းတစြ်ြု ုလပုက်ိငုမ်ြင်း
	 လသူားွိငု်း	ဝါသောြါရာ	လြုက်ိငုလ်ှုြရ်ှား	
ြှု	ွစ်ြုြု	ရှိွွ်ကကသည်။	ငါးြှေားမြင်း၊	နွာ	
လည်မြင်း၊	အားကစားလှုြ်ရှားြှု မြုကာ	စိွ်	
ဖိစီးြှုြေားကို	နမဖနလှော့ွွ်ကကသည်။	အြေ ို့က	
လည်း	အြေက်အမြုွ်ဝါသော	ရှိကကသည်။	ြိြိ	
၏နေအိြ်ွေင်ြင်	ြေက်မြုွ်ကာ	လက်စေြ်းမြ	
ွွ်သည်။	ရိုးရာြုေ့်ြေား	မြုလုြ်	စားနသာက်	
ကကသည်။	သစ်ြင်ြေ်းြင်ွို့ 	 စိုက်ြေ ိုး မြင်း ၊	
စားြင်သီးြင်ွို့ 	စိုက်ြေ ိုး မြင်း မဖင့် 	အေားယူ	
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ွွ်ကကသည်။	နြေးမြူနရးလုြ်ကာ	အေားယူ	
သူြေားလည်း	ရှိနိုင်သည်။
	 ယြင်က	နွာလည်ကာ	အြဲလိုက်ွွ်	
သူြေား	ရှိသည်။	အြေ ို့ကလည်း	အြေုြ်အလုြ်	
ဝါသော	ရှိကကသည်။	စားြေဲြင်း၊	လက်သုွ်ြဝါ	
ြေ်းစီး	စသည်ွ ိုက့ိ	ုကိယု်ွ ိငုြ်ေုြလ်ြုက်ာ	ြီွ 	ိ
ြေားနေွွ်ကကသည်။

(၅)	 တစ်ကိုယ်ရေအနားယူမြင်း
	 အြေ ို့က	ြသိားစ၊ု	ြိွန်ဆေအနြါင်းအသင်း	
ွို့နှင့်အွူ	အေားယူနလ့	ြရှိ ကကြါ။	ွစ်ဦး									

ွည်း	နွးဂီွေားဆင်မြင်း၊	စာနြဖွ်ရှုမြင်း၊	
အိြ်ခြံဝင်းရှိြါက	သင့်နွာ်ရာ	သစ်ြင်ရိြ်ွေင်	
နြှးြှိွ်အိြ်စက်	ေားနေမြင်းွို့	မြုလုြ်ွွ်	
ကကသည။်	ငယစ်ဉက်	ရိကုက်ူးြဲန့သာ	ဓာွြ်ုြံေား၊	
ြရီးသေားစဉ်	ြှွ်ွြ်းွင်ြဲ့နသာ	ဓာွ်ြုံြေား၊	
နြေးနေ့ြေ၊ဲ	ြဂဂလာနဆာင	်အြြ်းအေား	ြှွ ်ွ ြ်း	
ြေားကို	မြေ်လည်ကကည့်ရှုကာ	အြေ်းနမဖသူြေား	
ရှိွွ်သည်။	ွစ်ကိုယ်ွည်း	ဗီဒီယိုစက်မဖင့်		
ဂန္ထဝငဇ်ာွက်ား		ကကည့သ်ြူေားလည်း	ရှနိိငုသ်ည။်	
ွစ်ကိုယ်ွည်း	နအးနဆးစော	နေထိုင်	လုြ်ကိုင်	
မြင်း	ရသကို	ြံစားသူြေားြင်	မဖစ်သည်။

(၆)	 တေားောဝနာ ပွားြျားအနားယူမြင်း

 ြည်သို့ပင်မဖစ်ရစ 

အလုပ်လုပ်သူတိုင်း 

အနားယူအပန်းရမဖေန် 

လိုအပ်သည်။ 

အနားယူအပန်းရမဖြှု 

နည်းပါးပါက 

ကာယအင်အား

ရလျာ့ပါးသည်ထက်

ရလျာ့ပါးြည်။ 

ဉာဏစွြ်းအားလည်း ....

	 အြေ ို့က			ြြိဘိာသာ		ရှုြှွက်ာ			ွ ရားဘာ	
ဝော	ြေားြေားွွ်ကကသည်။	ဗုဒ္ဓဘာသာဝင်	
အြေ ို့က 	 ွရား စ ြ ေ်းသို့ 	 ဝ င် နရာက်ကာ 	
ဘုေ်းနွာ် ကကီး၏	ညွှေ် မြြှုကိုြံယူ ပြီး 	ရှုြှွ်	
ြေားြေားွွက်ကသည။်	စိွ က်ိရုှုြှွ 	်ထေိ်းသြိ်း	
ဆင်မြင်ကကရမြင်းမဖစ်ရာ	စိွ်၏နအးြေြ်းြှုကို	
ရရှိြါြည်။
	 ြြိိွ ို	့ယုကံကညက်ိုးကေယရ်ာ	ဘာသာွရား	
အလိုက်	သြ္မာကေြ်းစာဖွ်ရှုမြင်း၊	ကုရအာေ်	
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ကေြ်းစာ	ဖွ်ကကားမြင်း	စသည်ွို့မြုလုြ်ကာ	
စိွ ၏်	ြေြ်းနမြြ့ှုကိ	ုွ ညန်ဆာကရ်င်း	အြေ်းနမဖ	
ွွ်ကကသည်။

အကျ ိုးရကျးဇူးြျား

	 ဂီွ	အနုြညာွစ်ရြ်ရြ်နှင့်	အြေ်းနမဖ												
မြင်းက	စိွ်ကို	အြှေ်ွကယ်	ရွှင်လေ်းြေြ်းနမြ့	
နိုင်ြည်။	ဝါသောြါရာ	လြုင်ေ်းွစြ်ြုကုိ	ုနဆာင	်
ရွက်ရင်း	နကေေြ်ြီွိြှု	ရရှိြည်။	အြေေိ်ကုေ်ြှေ်း	
ြသ	ိကေုန်ိငုန်စပြီး	စိွ မ်ြေလ်ညလ်ေ်းဆေ်းြှုကိ	ု
မဖည့်စေက်ကူညီနြးြည်။
	 ြည်သို့ြင် မဖစ်နစ	အလုြ်လုြ်သူွိုင်း 	
အေားယူအြေ်းနမဖရေ်	လိုအြ်သည်။	အေားယူ	
အြေ်းနမဖြှု	ေည်းြါးြါက	ကာယအငအ်ား	နလော	့
ြါးသည်ထက်	နလော့ြါးြည်။	ဉာဏစေြ်းအား														
လည်း	မြေ်လည်မြည့်ဝြှု	ေည်းြါးသေားြည်။

	 အေားယူ	အြေ်းနမဖမြင်းနကကာင့်	စိွ်နရာ	
ကိုယ်ြါ 	 မြေ်လည်လေ်းဆေ်းလာနို င်သည် ။	
အသုံးမြုြဲ့နသာ	ကာယြေေ်အားနှင့်	ဉာဏစေြ်း	
ြကားွို့ကို	အေားယူမြင်းမဖင့်	မြေ်လည်မဖည့်	
ွင်းနိုင်လာြါြည်။
	 ြရီးထေက်အြေ်းနမဖြှုအွေက်	စရိွ်စက	
ကုေ်ကေြှုြေား	ရှိြည်။	သို့နသာ်	ထိုကုေ်ကေနငေ	
အွေက်	 	 ကကိုွင်စုနဆာင်းထားသင့်သည်။		
ကကိုွင်	မြင်ဆင်ွွ်နသာ		အနလ့အထ	ရရှိ	
နိုင်ြည်။
	 ြရီးထေက်အေားယူြါက		ဗဟုသုွွိုးြေား	
ြည်။	လူသားအြေင်းြေင်း	နြါင်းသင်းဆက်ဆံ	
နရး၊	ညှိနှိုင်းနဆာင်ရွက်နရး၊	စိွ်ရှည်သည်းြံြှု၊	
အြေားနှင့်	ြူးနြါင်းနဆာင်ရွက်ွွ်ြှု	စနသာ	
အကေ ိုးနကေးဇူးြေား	ရရှိြည်။

	 	 သို့မဖစ်ရာ		ွစ်ြွ်လှေင်	အေည်းဆုံး	
ွစရ်က	်သိုြ့ဟုွ 	်နစှရ်ကြ်ှေ	အမြည့အ်ဝ	အေား	
ယကူကရြည။်	ညအြိြ်ေေိ	်ရစှေ်ာရြီှေ	မြည့မ်ြည့ဝ်ဝ	
ရရှိြါက	ဦးနနှာက်	ကကည်လင်လေ်းဆေ်းလာြါ	
ြည်။	ွစ်နှစ်ွေင် 	အေည်းဆုံး 	နှစ် ကကိြ်ြေ့်	
ြရီးထေက်သင့်သည်။
	 အြေ်းနမဖ	အေားယူမြင်းမဖင့်	သုံးစေဲြဲ့နသာ	
ကာယြေေ်အားနှင့် 	ဉာဏစေြ်းအားွို့ကို 	 မြေ်													
လည်	မဖည့်ွင်းကကြါစို့။

ညီညီရဖ
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	 ၁၇၇၅	ြုနှစ်က	အနြရိကေ်	ြရိေ်းကြ်းွက်	နရွြ်သားနွေဟာ	နွးဂီွအဖေဲ့နလး	ွ စ်ဖေဲ့	
ကို 	စ ပြီး 	ွည်နထာင်ြဲ့ ကကြါွယ်။	ွီးဝိုင်းငယ်နလးမဖစ်ွဲ့အွေက် 	နလြှုွ်ွူရိယာေဲ့ 	
ဒရြ်နွေနလာက်သာ	ရှိြါနသးွယ်။	သူွို့အဖေဲ့ဟာ	ကြ်းွက်နရွြ်သားအသစ်နွေ	လှည့်	

အရြေိကန်နိုင်ငံေိှ ြေိန်းကြ်းတက် ရေတပ်သားြျားမဖင့် တည်ရထာင်ထား
သည့် ရတးဂီတအဖွဲ့အရကကာင်းနှင့် ထိုရတးဂီတအဖွဲ့၏ ရအာင်မြင်ြှုြျား 
အရကကာင်း ရေးသားထားသည်။
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ြှာ	ြထြဆုံး	ွ ီးြှုွ်	သီဆို	ွ င်ဆက်နဖော်နမဖ	
ြဲ့ကကြါွယ်။
	 သြ္ွမ 	နသာြွ်စဂ်ေကဖ်ာဆေ်	လကထ်က	်
ြှာနွာ့	ွီးဝိုင်းအဖေဲ့ကို	"President's	Own"		
လို့	စွင်ပြီး	နြါ်နဝါ်သုံးနှုေ်းြဲ့ြါွယ်။	၁၈၀၁		
ြနုစှ	်ရဲ့	သြ္ွမ ကေြ်းသစ္စာ	ကေေိဆ်ိြုေြဲှာ		နွးဂီွ 	
အဖေဲ့ ကကီးက	ဂုဏ် မြုွင်ဆက်ြဲ့ ကကြါွယ်။	
အနြရိကေ်မြည်နထာင်စုကို		ဧည့်သည်	နွာ်	
ြေားအမဖစ်	လာနရာက်ြဲ့ ကကွဲ့	ရှင်ဘုရင်နွေ၊	
ဘုရင်ြကကီးနွေ၊	သြ္မွနွေ၊	ဝေ်ကကီးြေုြ်နွေ								
ေဲ့ 	အမြား	ထင်ရှားွဲ့သူနွေကိုလည်း	နွး																		
ဂီွအဖေဲ့ကကီးက	ဂုဏ်မြုဧည့်ြံ	ွင်ဆက်နဖော်	
နမဖြဲ့ကကြါွယ်။	

လည်စုနဆာင်းရာြှာ	နရာက်ွဲ့ပြို့ွိုင်းလိုလိုြဲ	
ွီးြွ် 	 နဖော် နမဖြဲ့ ကကြါွယ် ။ 	 ဖီလာဒဲလ် 	
ဖီးယားမြည်ေယ်ေဲ့	ြင်ဆဲလ်နဗးေီးယားမြည်	
ေယ်နွေကိုလည်း 	 နရာက်ြဲ့ ကကပြီး 	 နဖော်နမဖ																	
ွင်ဆက်ြဲ့ကကြါွယ်။
	 အြေ ိုးသားအစိုး ရအဖေဲ့ဟာ 	 ဖီလာဒဲလ် 	
ဖီးယားမြည်ေယ်ကနေပြီး	ဝါရှင်ွေ်ကို	နမြာင်း	
နရွှ့ွဲ့အြါ	နရွြ်သား	ဂီွအနုြညာရှင်နွေ	
လည်း	လိုက်ြါသေားကကြါွယ်။
	 ၁၉၇၈	ြုနှစ်၊	ဇူလိုင်လ	၁၁	ရက်ြှာနွာ့	
အနြရိကေ်သြ္မွ	ဂျွေ်အက်ဒြ်က	ကြ်းွက်	
ြရိေ်းနရွြ်သား	နွးဂီွွီးဝိုင်းကို	ဖေဲ့စည်း	
ဖို့ 	ွရားဝင်	လက်ြှွ်နရးထိုးနြးြဲ့ြါွယ်။	
လွှွ်နွာ်ကလည်း	ဥြနဒ	 မြဋ္ဌာေ်းနြးြဲ့ြါ 														
ွယ်။	၁၈၀၁	ြုနှစ်ရဲ့	နှစ်သစ်ကူးအြါသြယ	
နေ့ြှာ	နွးဂီွနဖော်နမဖြေဲကကီးကို		အိြ်မဖူနွာ်	

	 လက်ရှိကာလအထိ	အနြရိကေ်သြ္မွ	
အိြ်မဖူနွာ်ြှာ	နှစ်စဉ်နှစ်ွိုင်း	ွစ်နှစ်ကို		ြေဲ	
နြါင်း	၂၁၀	နလာက်	ွီးြှုွ်သီဆို	နဖော်နမဖနေ	

ရတးဂီတသံစဉ်ရတွြှာလည်း

ြြ်းနားထည်ဝါလှတဲ့

ဂန္ထဝင်ရတးရတွပါဝင်သလို

ရြတ်ရပါ်သံစဉ်ရတွနဲ့ 

ရတးသီြျင်းရတွပါဝင်လို့

မပည်သူလူထုေဲ့

အားရပးြှုကို

ြံယူရနေေဲမဖစ်ပါတယ်။
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ကကရြါွယ်။	နွးမြုစာဆိုွစ်နယာက်မဖစ်ွဲ့																									
"John	Philip	Sousa"	နရးဖေဲ့နြးထားြဲ့ွဲ့ 														
"Stars	and	Stripes	Forever"	နွးသီြေင်းဟာ		

လည်း	ဂုဏ်မြုြေဲနွေေဲ့	အြြ်းအေားွိုင်းြှာ		
ြေဲ ကကည့်ြရိသွ်ရဲ့ 	အနှစ်သက်ဆုံး 	 စာရင်း 																				
ထဲြှာ	ြါဝင်လေက်ြါြဲ။	
	 နွးဂီွသံစဉ်နွေြှာလည်း 	 ြြ်းေား 	
ထည်ဝါလှွဲ့ 	 ဂန္ထဝင်နွးနွေ 	 ြါဝင်သလို 	
နြွ်နြါ်သံစဉ်နွေေဲ့	နွးသီြေင်းနွေြါဝင်လို့	
မြည်သူလူထုရဲ့	အားနြးြှုကို	ြံယူနေရဆဲ	မဖစ်		
ြါွယ်။
     ညရီြာသ်ြိ်း
Ref: Marine Band

           သတုပရဒသာစာရစာင၏် နစှ ်(၅၀) မပည့ ်ရေှေေတအုထြိ်းအြတှ ်ရောင်းပါးပပိုငပ်ွ ဲ
ဖိတ်ရြါ်

	 မြေ်ကကားနရးဝေ်ကကီးောေ၊	ြုံနှိြ်နရးနှင့်	ထုွ်နဝနရးဦးစီးောေ၊	စာနြဗိြာေ်က	လစဉ်	
ထုွ န်ဝလေကရ်ှနိသာ	ယြငက်	သုွ ြနဒသာစာနစာင၊်	ယြ	ုသုွ ြနဒသာနငှ့	်လငူယန်ရးရာ	
စာနစာင၏်	၂၀၂၃	ြနုစှ၊်	ဇလူိငုလ်ွေင	်ကေနရာကြ်ည့	်နစှ	်(၅၀)	မြည့	်နရွှရွအုထြိ်းအြှွ အ်မဖစ	်
စာနြဝါသောြါသ	ူကနလာငသ်စြ်ေားကိ	ုဖိွ န်ြါ်ကာ		“အြေု်းစကား	ွ ားဆီးကာကေယန်ရး”	
နြါင်းစဉ်မဖင့်	နဆာင်းြါးပြိုင်ြေဲ	ကေင်းြြည်မဖစ်ြါသည်။	
	 နဆာင်းြါးပြိုင်ြေဲကို	အသက်	၁၈	နှစ်ြှ	၂၅	နှစ်အွေင်းရှိ	ြည်သူြဆို	ြါဝင်ယှဉ်ပြိုင်နိုင်ပြီး	
ြုံနှိြ်နဖာ်မြြဲ့မြင်း	ြရှိသည့်	စာြူမဖစ်ရြည်။	စာြူြေားကို	Pyidaungsu	Font	Size	13	မဖင့်	
စာြေကန်ှာ	နလးြေကန်ှာြ	ှငါးြေကန်ှာအထ	ိကေေြ်ေူွာစာစပီြီး	နရးသားနြးြိုယ့ဉှပ်ြိုငရ်ြည။်	
ပြိုင်ြေဲဝင်သူြေားသည်	စာြူွစ်နစာင်နှင့်အွူ	ကိုယ်ွိုင်နရးစာြူမဖစ်နကကာင်း	ဝေ်ြံြေက်၊	
လိုင်စင်ဓာွ်ြုံ	နှစ်ြုံ၊	ကိုယ်နရးြှွ်ွြ်း	အကေဉ်းွို့ကို	ြူးွေဲနြးြို့ရြည်။		
	 ြထြ၊	ဒုွိယ၊	ွ ွိယ	ဆု	သုံးဆု	နရွးြေယ်ြည်မဖစ်ကာ	ဆုရရှိသည့်	နဆာင်းြါးြေားကို	
သုွ ြနဒသာနငှ့	်လငူယန်ရးရာစာနစာင၏်	၂၀၂၃	ြုနစှ၊်	ဇလူိငုလ်၊	ဩဂုွ လ်၊	စက်ွ ငဘ်ာလ	
ွို့ွ ေင	်ဆရုအစဉလ်ိကု	်အသီးသီး	ထည့သ်ေင်းနဖာမ်ြနြးပြီး	စာြြူြေားကိလုည်း	ြေးီမြငှ့န်ြးသေား	
ြည်	မဖစ်ြါသည်။	နရွးြေယ်မြင်း	ြြံရသည့်	နဆာင်းြါးြေားကို	မြေ်လည်နြးြို့ြည်	ြဟုွ်ြါ။
	 ပြိုင်ြေဲဝင်စာြူြေားကို	၂၀၂၃	ြုနှစ်၊	ဧပြီလ	၂၈	ရက်	ညနေ	၄:၃၀	ောရီ	နောက်ဆုံးထား၍	
စာနြဗြိာေရ်ုံး၊	အြှွ 	်(၅၂၉-၅၃၁)၊	၃၇-လြ်းနငှ့	်ကေုသ်ညလ်ြ်းနထာင့၊်	နကောက်ွ ံွ ားပြို့ေယ၊်	
သို့ြဟုွ်	thutalunge@gmail.com	သို့	နြးြို့ရြည်	မဖစ်ြါသည်။
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	 ွေ်ြူးလရာသီသည်	လေေ်စော	ြူမြင်းလှသမဖင့်	အထက်အညာနဒသြေားွေင်	“ွေ်ြူး	နရကုေ်၊	
ကဆုေ်	နရြေ်း”	ဟူ၍	ဆိုရိုးရှိြဲ့သည်။	ြူနလာင်လှနသာ	ရာသီြေေိ်ွေင်	လူွိုင်းြင်	အနအးဓာွ်ကို	
ဆန္ဒရှိနေကကသမဖင့်	ွစ်ဦးနှင့်ွစ်ဦး	နရနအးနှင့်ြက်ဖေေ်းရင်း	နြွ္တာစိွ်ြေား	ကြ်းလှြ်းကက																			
နသာ	ဓနလ့	ရှိြဲ့သည်။		ွ ေ်ြူးလသည်	သကကဂေ်ကေနသာလ	မဖစ်သည်။	

တန်ြူးလသည် သောဝအလှတို့မဖင့် လှပတင့်တယ်ပုံ၊ ရြတ္တာမဖင့် သကကြန်ရေပက်ဖျန်းပုံ၊                         
ရြါင်းရေးြဂြလာပွဲ မပုလုပ်ပုံြျားအရကကာင်းနှင့် ရေှးစာေိုရတာ်ကကီးြျား၏ တန်ြူးလကို  
သီကျူးဖွဲ့ေိုထားပုံြျားအရကကာင်း ရေးသားထားသည်။



28

	 	သကကဂေြ်ေေိြ်ါဝယ	်ွ စဦ်းနငှ့်ွ စဦ်း	ကကည	်
နူးရွှငလ်ေ်းစော	ြကဖ်ေေ်းနသာ	“အွာနရ”	နကကာင့	်
ြိွ်နဆေသစ်ြေား	ွိုးလာမြင်း၊	ြေစ်ြင်ကကင်ော	
လိုနသာစိွ်ဓာွ်	ြေားြေားလာမြင်းွို့နကကာင့်	
ွစဦ်းနငှ့်ွ စဦ်း	နရြကဖ်ေေ်းကကရာဝယ	်	မြေြ်ာ		
လူြေ ိုးအြေင်းြေင်း		ြိုက်ရေ်မဖစ်ြေားမြင်း	ြရှိြဲ့ကက	
နြေ။	ြက်ဖေေ်းသည့်	နရကို	“အွာနရ”ဟု	နြါ်	
ကကသည်။	အွာသည်	ြါဠိဘာသာမဖင့်		အနေ																	
အဆုံး	အဓြိ္ပာယရ်နသာ	စကားြှ	အွာ	မဖစလ်ာ	
သည်ဟု	ြညာရှိြေားက	ယူဆကကသည်။
	 ွနြါင်းကေူး၍	ွ ေ်ြူးလဟု	နြါ်ကကနသာ	
ြိဿရာသီသို့ 	 နရာက် ြေ ိေ် ဝယ် 	 နွာင်သူ 	
လယ်သြားကကီးွို့၏	အိြ်ြေား၌	ြီးွထိေ်ထိေ်	
နှင့်	အိြ်လုံးကျွွ်	အလုြ်ြေားကကသည်။	အွာ	
ကေြေေိ်ဝယ်	အလှူအွေ်း မြု ကကဖို့ 	အနုဆုြ် 	
နြါက်နြါက်ဆုြ်နှင့်	ြုေ့်ဆီနကကာ်၊	ြုေ့်လုံးနရ	
နြါ်ြေား	လုြ်ကကဖို့	ြီးထိေ်နေကကမြင်း	မဖစ်သည်။	
နှစ်နဟာင်းကေူးနသာ	ွေ်ြူးလရာသီ၏	ကကည်	
နူးဖေယ်နကာင်းလှနကကာင်းကို		“ြဟာအွုလ	
ြင်း	ကကီး”	က			နအာကြ်ါ	လေြ်းြေင်းမဖင့	်ရင့န်ကကး	
သီဆိုြဲ့သည်-
	 “ထြ်ထြ်သာ	နစာနွာ့ွယ်၊	မြနကကာ	
ငယ်	ရစ်သီ၊	ကိုက်ဖူးငယ်	စီသည်၊	ြေင့်သိဂဂီ	နရွှရင်	
ြွ်ကယ်ကို ၊	ရှစ်ရြ်ကယ်	ေယ်ွြိုက	စိုလှ														

ွယ်နလး။	နနေြါြှီငယ်၊	ရာသီြိဿ၊	ဂိြနေြို့ ၊	
စိ ကွကကယ်၊	ွိြ်ြိုးလယ်ြှာ၊	စံြယ်ကေေ့်ကာ																	
ွိြ်နဗေြောဝယ် ၊ 	နဒသစာလှြ်း ၊ 	လှည့်လည်	
ငယ်မြေ်းလို့၊	နှစ်ဆေ်းငယ်သကကဂေ်၊	သစ်သစ်သာ	
ဖေ်နွာ့ွယ်၊	နိုင်ငံနကကာ့မြည်သူြှာ၊	ြေ်ဆုယူ	
ွာနရသေေ်းြေေိ်ြို့၊	လေြ်းလှွယ်နလး”

	 ွေ်ြူးလရာသီကား 	လေေ်စောြူ မြင်းလှ 										
သမဖင့်	နရှးအြါက	အြူြံ	အညာသားစာဆိုကကီး	
ြေားြင	်ွ ေြ်ူးလရာသ၏ီ	ြနူလာငြ်ုအံနကကာင်း	
ကို	နအာင့်သက်သက်နှင့်	ြေးီကေူးသေားကကသည်	
ကိ	ုနွေ့ရသည။်	စာဆိကုကီး	ဦးကကငဥ်သည	်ွ ေ်ြူး	
လရာသ၌ီ	ြေင့ဖ်ူးနသာ	“အညာြေ်း”	ကံန့ကာြ်ေ်း	
ကို	ြွွ်သာ၍	ွ စ်ြေက်ြှေ	ြေးီကေူးပြီး	ွ ေ်ြူး	
၏	အြူရှိေ်နကကာင့်	သူရိေ်နေြင်းကို	ြံမြင်းရှာြုံ	
နလးဆစ်သမဖေ်ကနလး	ွစ်ြုဒ်ကို	နအာက်ြါ	
အွိုင်း	နရးစြ်ြဲ့သည်-
	 “အနထာက်ကွဲ့ ြွေ် ၊ 	 နရွှကံ့ နကာ် 	
ဇြ္ဗူကေုံးလို့၊	ကကူဆုံးွသိေ်ွင့်ြါဘိ၊	ြေ်းြင့်	
လေွ်စံ။	ြိဿဘုံ-ဂဠုေ်ကူးွေင်ြှ၊	ကကုံဖူးနလ့											
မဖစ်ဟေ်၊	ရစ်ွံြိုင့်ဆင်နွာ်ေဲ၊	ြေေိ်ြါနနေ၊	ဣန္ဒာ	
နဆေ	ဘူြွိနသာ်ြှ၊	ြူြိလှေင်	ဘယ်နမဖနိုင်လိြ့်၊	
မြယ်	နရွှစိုင်	နေရုနလးနှင့်၊	ရာဇူြှာ၊	သာမြူနသး	
ြေည်ငဲ့၊	နဆေးနွာ်ညံ့ြဲ”
	 နလးဆစ်သမဖေ် နလး၏	အဓိြ္ပာယ်ြှာ 	
ြိဿရာသီသို့	ဂဠုေ်ေံ	ွေဂဂနနေနေြင်းနရာက်	
သည်ကို	ဆိုသည်။	နေြင်းကို	“ွွံြိုင်”ဟု	
နြါ်သည။်	ရစ်ွ သံည	်	ရကက်ေ်းသြားွို	့	ြဆုိုး	
ြရက်ြီ	ရစ်ွံြှာ	နရာင်စုံြေည်ြေား	ထည့်သေင်း၍	



29

အဆင်ေြူောကို	ဦးစောကကည့်နလ့	ရှိ ကကသည်။	
နေြင်း၌လည်း	အနရာင်ြုေစ်ြေ ိုး	ြိုင်ဆိုင်သူမဖစ်	
၍	“ရစ်ွံြိုင်”	ဟု	နြါ်မြင်းမဖစ်သည်။	နေြင်း၏	
အြူရှိေ်ကို	“ရာဇူ”	ဟုနြါ်နသာ	ြေေိ်ြေင်ကကီးဝယ်																							
မြင်းြိုရ်နွာင်ကို	အနလးမြုလုြ်ပြီး	ွစ်ဖက်	
က	ထည့်၍ြေေိ်လှေင်	အြူဘက်ကသာ၍	နေြည်															
မဖစ်နကကာင်း	သိကကားြင်းြင်	ြနေနိုင်နအာင်																																						
ြနူလာငြ်ှာ	အြေှြ်ဟဲ	ုဆိလုိမုြင်း	မဖစန်လသည။်
	 နရှးြညာရှင်ွို့သည်	ွ ေ်ြူးလကို	လှြစော	
ြုံ နဖာ် ွွ် ကကသည် ။ 	 စာ နရး နွာ် ကကီး 				
ဦးနြာင်ကနလးက-
	 “ မြဝေ်းရစ်နြေ 	 မြူနမြ ခြံ့သည် ၊ 	ဆူနကက													

ကြေ့်	ွ ာအကကုံ၊	ြြှုေ်ွ ြှုေ	်ြှုေ်ွ ြှုေင်ယ၊်	

ြအုံ့ွအုံ့	အုံမြေ်ရင်း။	ရွာဟေ်မြုနှင့်	ြုလား	
ထငန်အာင၊်	ြသုားမြငမ်ြင	်သကီေူးညံလ့ေက	်
လင်း။ 	ယုဂေ်ေေ်း မြင့် 	လြ်းထိြ်သာြူ ၊	
စေ်းစိကွာ	ဆံကေင်ြင်း၊	ေေ်းြိွ်သဟာ	
သဘင်ကေင်းလို့၊	ယှဉ်ပြိုင်ြယေင်း	ထေေ်းလှေ	ံ
ထေိ၊်	ရငြ်ွန်လှာန်ရွှ	နဂါ်နငေဝွက်ိ၊ု	နဆာ	်														
နလြူးဆေွ 	်ညေွ ်ွ ဲ	့သညအ်ြေေိ။်	နသာင်း	
ဓိြွိ		မြွ်ေရိေ်လှေင်၊		ေွ်သကကဂေ်	အိြ်	
စြ္ပယ်မြေ်းလို့၊		နရဖေေ်းနဇယွု		နအာင်	
ြဂဂလာ၊	ကကည်နူးနစဖေဲ့ြါ၊	ထုံရည်သေ့်နှင့်			
ြှုံေံ့မဖာနအာင်၊		ဘုံြေ့်	ကညာ	နြော်မြူးနထေ	
လှ	နလး”	ဟူသည့်		ရှစ်ဆယ်နြါ်နွးထြ်	
ကို	စြ်ဟြ်ြဲ့သည်။

		 ြနူလာငန်သာရာသီွ ေင	်	နရကကညန်ရနအး	
သည်	နဆးွစ်ြါး	မဖစ်ြုံရသည်။	သကကဂေ်နရကို	
ွစ်နေကုေ်ထိနသာ်လည်း	အနအးြိမြင်း	ြရှိ၊		
အြလူှေြမ်ြင်း	ြရှ၊ိ	ကင်းသညဟ်	ုယုကံကညက်ကသည။်		
ထိအုွာနရသည	်ရေန်မြြာေန်မြ	နြွ္တာနရဟ	ု	
ေားလည်ထားကကမြင်းနကကာင့်	အြေ ို၊	လူြေ ိုြေင်း	
ေံ့သာနရ၊	နရနြွှး၊	နရကကည်နအးမဖင့်	ြက်ဖေေ်း	
ကကမြင်း	မဖစ်သည်။	
		 အြေ ို့ြှာ 	သနမြြက်နလးြေား မဖင့် 	 စွိ	
သနဘာြေ ိုး	ြက်ဖေေ်းကကသည်။	နရြက်ဖေေ်းြံရ	
သူကလည်း	အြေက်ထေက်မြင်း၊	ြနကေေြ်မြင်း						
ွို့	လုံးဝအရှင်း	ကင်းကကသည်ြေည်း	မဖစ်သည်။
	 မြေ် ြာဘု ရင်သည်လည်း 	 နြါ င်း နဆး 	
ြဂဂလာြေဲြေားကို	မြုလုြ်ကကသည်။	ွိုင်းသူမြည်	
သားွို့သည်လည်း	ကင်ြေေ်းွနရာ်	စသည်			
ွို့မဖင့်	နှစ်နဟာင်းက	ြနကာင်းနသာ	ကံကကြ္မာ	
ွို့ကို	နဆးနကကာြစ်သည်ဟု	ယူဆ၍	နှစ်သစ်	

 သောဝတေားြျားမဖင့် 

မြန်ြာနိုင်ငံရတာ်ကကီးသည် 

လှရနေဲပင်မဖစ်သည်။ 

စိန်ရြါ်ြှုြျား ေှိရနလင့်ကစား

ယှဉ်ပပိုင်ြှုကို 

ရကျာ်လွှားနိုင်သည့် အရမဖသည် 

ေှိရနသည်။ 

မြန်ြာသက္ကောဇ်အေ 

နှစ်ရဟာင်းကုန်ေုံး၍  

နှစ်သစ်ကို ကကိုေိုရနြျနိ် ....
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ွေင်	ဆုြေေ်နကာင်း	နွာင်းကကသည်။	ွေ်ြူး	
လွေင်	နရြက်ဖေေ်းကကနသာ	အနလ့အထသည်		
ွနကာင်းဘုရင်ြေား	လက်ထက်ကြင်	စွင်	
နြါ်နြါက်သည်ဟု	ယူဆကကသည်။	

အဘိဓာေ်က	“ွိုး”	ကို	ကကိယာအမဖစ်	“ြေားြေား	
လာသည်၊	မြင့်ြားလာသည်”ဟု	ဖေင့်ဆိုမြသည်။	
အရှိေ်အဟုေ်	မြင်းထေ်မြင်း၏	ေိြိွ်ကို	နွေ့	
ရသည်။	အရှိေ်အဟုေ်ြါနသာ	ြိုးြင်	မဖစ်သည်။	
ဖက်ရွက်ြေား	စိုစေွ်ရုံသာ	ရွာသေေ်းနသာ	ြိုး 																									
ြဟုွ်နိုင်နွာ့နြေ။	သကကဂေ်ြိုးသည်	သည်း																							
သည့်ြိုးြင်	မဖစ်နွာ့သည်။
	 စာဆိနုွာ	်ြယန်ြေ၏		၁၂	လ	ရာသ	ီ	ွ ေ်ြူး	
လ	အဲြေင်း၌	“ရဂုံပြိုင်မြား၊	နွာွလွှားလည်း၊	
ငကှြ်ါး	နွာငလ်ိ၊ု	ြနူအာငြ်ယ့က်ိ၊ု	ြိုးကကီးွလှဲ၊့	
နလွလှဲ့နှင့်၊	ွဆဲ့နမြာက်ွိုင်း၊	ြမြွ်ကယ်	
လှိုင်းလို့	ြှိုင်းြှိုင်းငယ်ညိုသည်”	ဟူ၍	သကကဂေ်ြိုး	
ကို	ြိုးနရာနလြါ	ြါသည့်ြိုးဟု	နမြာမြြဲ့သည်။	
ဖိုးသူနွာ်	ဦးြင်းကလည်း	သူ၏	၁၂	ရာသီဖေဲ့	
ွေြ်ူးလ	နလးြေ ိုး၌	“ဝဇိ္ဇုငယလ်ွာ၊	အလှေငံယ	်
မဖာသည်၊	ြန္ဒာကီစစ်၊	ေွ်သုံးမြစ်က၊	ွေေ့်ရစ်	
ကယ်ေွ်ခြေ်၊	ပငိုးလို့ြဲ့သေေ်သထင့်၊	ပဖိုးဝှေ်ဆုံး	
အနေွေင်၊	နရွှကုသိြ်ြာလာယုဆီက၊	ွိြ်ထု	
ြငဆ်ိငုလ်ှိုင်းြါဘ၊ိ	ြှိုင်းလဲန့ြှာငန်ြှာင”်		ဟ	ု	သကကဂေ	်
ြိုးကို	ကြ္ပည်းထိုးနလသည်။	
	 သ ကကဂေ် ြိုး ရွာသေ ေ်းြုံ ြှာ 	 ေွ်ြေားသာ 	
သုံးနဆာင်နလ့ရှိ နသာ	ြန္ဒာ မြစ် ကကီးအွေင်း 																							

ြှ	နရြေားကို	အပငိုးနှင့်	သေေ်းနလာင်း၍	ြေလိုက်															
သကဲ့သို့ 	 ြါကလားဟု 	 နမြာြေ င် ြုံ ရသည် ။																															
နွာင်ွေင်းဆရာနွာ်	အသှေင်ဥွ္တြနကော်က	
ြူ	သကကဂေ်ြိုးကို	ဖက်နခြြိုးဟု	ဆိုြဲ့သည်။	မြွ်	
သယြ္ဘူနွာလား၌	"	ပြိုငန်မြအမြင၊်	စုံွ ြေငက်၊	
ရကွက်ေငန်ြေကေ ိုး၊	ဖကန်ခြ	ြိုးြ၊ူ	နရရိုးယနူဆာင”်	
ဟု	ဖေဲ့ဆိုမြပြီး	ြိုးသည်းသည့်သနဘာကို	နမြာဆို	
ြဲ့သည်။

	 သီး မြား	ထင်ရှားလာသည်ြှာ	ြုဂံနြွ်	
နရာက်လာြေေိ်ြင်	မဖစ်သည်။	မြေ်ြာနှစ်သစ်	
ကူးြေဲြေား	စွင်	မဖစ်နြါ်လာြုံကို	ဆက်လက်	
နလ့လာသင့်သည်။	ထိုနြွ်	ကဗောွစ်ြုဒ်ွေင်	
“ွေ်ြူးြည်ြှွ်၊	ဖက်ဆေွ်နရွိုး၊	သကကဂေ်ြိုး”	
ဟူ၍	နွေ့ရသည်။	သကကဂေ်ြိုးဟု	ဆိုလာသမဖင့်	
သကကဂေ်ကာလ၌	ရွာနသာြိုးဟု	အလေယ်ွကူ	
ြှွ်သားနိုင်သည်။	သို့နသာ်	“ဖက်ဆေွ်ြိုး”	
ဟုလည်းဆိုမြေ်သမဖင့်	သာြေ်ြိုး၊	ရိုးရိုးြိုးထက်	
ြိုြို	စိွ်ဝင်စားဖေယ်နကာင်းသည်။	
	 မြေ်ြာ့ယဉ်နကေးြှု၊	မြေ်ြာစာနြ၏		နလး	
ေက်ြိုင်ြံ့နသာ	သနဘာြင်	မဖစ်သည်။	မြေ်ြာ	
အဘိဓာေ်က	“ဆေွ်”	ကို	ကကိယာအမဖစ်	“အသီး	
အရွက်ွို့ကို 	 ြူးသည် ၊ 	ဆေွ်သည်။ 	 စို စေွ် 	
နအာငလ်ြုသ်ညဟ်”ု	ဆိသုည။်	သာြေြ်ှေဆိြုါက		
ဖက်ရွက်ြေားစေွ်ရုံသာ	ရွာနသာြိုးဟု	ဆိုနိုင်	
သည်။	ဖက်ဆေ ်ွနရွိုးဟု	ဆိုမြေ်သမဖင့်	“ွိုး”	
၏	ဖေင့်ဆိုြေက်ကိုလည်း	ရှာနဖေြိသည်။	မြေ်ြာ	
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	 မြေြ်ာရ့ြုရ်ငှန်လာက၌	ထငရ်ှားနကောက်ကား	
လူသိြေားသည့်		သကကဂေ်ြိုး	ရုြ်ရှင်ကား၏		ဇာွ်	
သိြ်းသီြေင်း	“သကကဂေ်ြိုး”	၏	စာသားွို့၌လည်း	
“ြေဲဖေက်ွဲ့ြိုးလို့	ြနမြာရနအာင်	သကကဂေ်ြိုးနလး	
ရယ်	စိုရုံ 	ဖေေ်းြက်ဦး”	ဟု	ဖေဲ့သီထားသည်။	
ြညာရှင်ွို့သည်	သကကဂေ်ြိုး၏	သနဘာသဘာဝ	
ကို	ကျွြ်းဝင်ကကသည်။	စိုရုံနလးြဟုွ်၊	နလ				
လည်း	ြါွွ်သည့်သနဘာ	ရှိသည်။	ြေဲလည်း	
ဖေက်ွွ်သည့်	အာရုံြါသည်။	ြည်သို့ရွာြါနစ	
မြေ်ြာမြည်သားွို့သည်	သကကဂေ်ြိုးကို	ြေစ်ြင်	
ြြေက်	နှစ်သက်လေက်	ရှိပြဲမဖစ်သည်။

	 ဘလ္လာွိယြေ ို့လာအွိုင်းဆိုြါြူ	ဖက်	
ဆေွ်ြေ်းသည်	သီးမြားရှိသည်။	ဖက်ဆေွ်ြေ်း	
၏	သဘာဝသည	်ြိုးနငှ့ထ်နိွေ့ြ	ှြေင့သ်ည။်	ြေင့လ်ိ	ု
လှနသာ	ဖက်ဆေွ်ြေ်းသည်	သကကဂေ်ြိုးကို	နြှော်	
သညဟ်	ုနမြာနိငုသ်ည။်	ဖကဆ်ေွ ြ်ေ်းြ	ှြဟုွ ၊်	
ြေ်းွို့သည်	ြိုးကို	နြှော်ွွ်ကကသည်။	သကကဂေ်	
ြိုးသည်	ြေ်းွို့အွေက်ြူ	နြှော်လင့်နေနသာ		
ြေစသ်ူွ စန်ယာက	်နရာကလ်ာြုနံငှ့	်ွ ကူကသည။်
	 ွနြါင်းလွေင်	ရွက်သစ်နွေနဝ၍	ရွက်	
နဟာင်းွို့	နကကကကသည်။	နမြမြင်အထက်ဝယ်	
ရွက်နကကွို့ မဖင့် 	 မြေ့်ကေဲနေသည်။	သကကဂေ်ြိုး													
သည်	နလနရာ	ြိုးြါ	သည်းထေ်စော	ထိုရွက်နကက	
ွိုက့ိ	ုရငှ်းလင်းလိကုသ်ည။်	နရလုံးနရရင်းနောက	်
သို	့	ရကွန်ကကွိုန့ငှ့အ်ွ	ူအြှိုကသ်ရိကု်ွ ိုလ့ည်း	
ြါသေားကကသည်။	ကြ္ဘာနမြမြင်သည်	သကကဂေ်ြိုး	
နကကာင့်	ွစ်ဖေ်	မြေ်လည်သေ့်ရှင်းလာနွာ့	
သည်။	ွင်စားနမြာရြါြူ	နှစ်နဟာင်းြှ	အညစ်	
အနကကးြေားကို	စေေ့်ြောသေ့်စင်နြးမြင်းြင်	မဖစ်	
သည်။	သကကဂေ်ြိုးေည်းွူ	လူွို့သည်လည်း	
အွာနရ	ြက်ဖေေ်းမြင်းမဖင့်	စိွ်သစ်၊	ဘဝသစ်	
ကို 	အနွေးသစ် မဖင့် 	ွစ်ဖေ် 	ဖေင့်လှစ်နစရေ်	
ရည်ရွယ်မြင်းလည်း	မဖစ်သည်။
	 		 သဘာဝွရားြေား မဖင့် 	 မြေ်ြာနိုင်ငံ 	
နွာက်ကီးသည	်လနှေဆဲြင်	မဖစသ်ည။်	စေိန်ြါ်ြှု	
ြေား	ရှိနေလင့်ကစား	ယှဉ်ပြိုင်ြှုကို	နကော်လွှား	
နိငုသ်ည့	်အနမဖသည	်ရှနိေသည။်	မြေြ်ာသက္ကရာဇ	်
အရ	နှစ်နဟာင်းကုေ်ဆုံး၍	နှစ်သစ်ကို	ကကိုဆို	
နေြေေိ်ွ ေင	်ပငြိ်းြေြ်းနရးြေ်းွိုသ့ည	်သကကဂေြ်ိုး	
နငှ့အ်ည	ီြေင့လ်ေ်းလာကကြညဟ်	ုယုကံကညသ်ည။်	
ွစ်ဖက်ွေင်လည်း 	 မြေ် ြာနို င် ငံ ကကီး 	 ြို ြို 	

	 ထိုကာလွေင်	ြိနွာက်ြေ်း၊	ငုဝါြေ်းွို့	
ြေင့် ကကသည်။	“သာနိုးကံ့နကာ်၊	စေယ်နွာ်စံြီ၊	
သရဖီလည်း၊	ကုံးသီြွွ်၊	ြင်လုံးညေွ်လေက်၊	
ဖကဆ်ေွ ဖ်ကသ်ေ်း၊	အေေ်းသဇင၊်	ဂြေု်းအငန်ငှ့”်	
ဟု	ဘလ္လာွိယြေ ို့	ြုဒ်နရ	၁၅	၌		ွေင်းသင်း	
ြင်းကကီးက	စြဆ်ိထုားသည။်	သိုအ့ွေကန်ကကာင့	်
ြင	်သကကဂေက်ာလဝယ	်ြိနွာကြ်ေ်း၊	ငဝုါြေ်းွို	့
သာြက	စာဆိုနဖာ်မြထားနသာ	ြေ်းွို့လည်း	
ြေင့်ဖူးကကသည်ဟု	သိနိုင်သည်။	
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ွည်ပငိြ်နအးြေြ်း ပြီး 	သာယာဝနမြာရေ်နှင့် 	
စားနရရိက္ခာ	ဖူလုံနစရေ်	ွိုင်းရင်းသားမြည်သူ	
ြေားက	ွက်ညီလက်ညီ	ြူးနြါင်းနဆာင်ရွက်	
သေားနေသည့	်ြဂဂလာရှနိသာ	လြုရ်ြက်ိ	ုနွေ့နေ	
ရသည်။

	 ဒီြိုကနရစီနှင့်ဖက်ဒရယ်စေစ်ကို	အနမြြံ	
သည့	်နိငုင်နံြါ်ထေေ်းလာနရးသညလ်ည်း	နစှသ်စ	်
၏	နြှော်လင့်ြေက်ြင်	မဖစ်သည်။	သကကဂေ်ြိုးနှင့်	
အွူ 	ရွက်နမြာက်ွို့ 	 နြောြါသေား ကကပြီ မဖစ် 														
သည။်	ကြ္ဘာနမြမြငသ်ည	်မြစြ်ေ ိုးကင်းစငလ်ေက	်
လှြလာနွာ့ြည်	မဖစ်သည်။	၁၂	လ	ရာသီအစ	
ွေ်ြူး	(ဧပြီ)	လသည်	မြေ်ြာမြည်သို့	နအာင်										
မြင်းြဂဂလာအမဖာမဖာကို	သယ်နဆာင်နြးလာ	
ြည်သာ	မဖစ်သည်။
 

ကိုရဇာ်ရေး (ယဉ်ရကျးြှု)
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	 ၂၀၂၂	ြုနှစ်၊	နှစ်ဦးကွည်းက	လူသားလိုက်ြါမြင်း	ြရှိနသာ	အာကာသြရီးစဉ်ြေား	အပြိုင်		
အဆိုင်	နစလွှွ်လာြဲ့ကကသည်ကို	နွေ့ရသည်။	ဂေြေ်၊	အိန္ဒိယ၊	နွာင်ကိုရီးယား၊	အာရြ်နစာ်ဘေား	
မြည်နထာင်စုနိုင်ငံွို့ကြါ	လကြ္ဘာသို့	လူလိုက်ြါမြင်းြရှိသည့်	အာကာသယာဉ်ြေား	လွှွ်ွင်ြဲ့	
ကကသည်။	အနြရိကေ်	အာကာသအုြ်ြေုြ်နရးအဖေဲ့(NASA)	အြါအဝင်	ရုရှားဖက်ဒနရးရှင်း ၊	

ကြ္ဘာန့ိငုင်အံြျ ို ့သည ်၂ဝ၂၂ ြနုစှတ်ငွ ်လကြ္ဘာသို ့လလူိကုပ်ါမြင်းြေှသိည့ ်အာကာသယာဉြ်ျား   
လွှတ်တင်ြဲ့ကကရကကာင်း၊ လကြ္ဘာရပါ်တွင် အာကာသစြန်းြျား တည်ရောက်ရနကကရကကာင်း 
နှင့် နက္ခတ္တရေဒနှင့် သိပ္ပံပညာေှင်ြျား၏ ရလ့လာစူးစြ်း ရတွ့ေှိြျက်ြျားအရကကာင်း ရေးသား           
ထားသည်။
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ွရုွ်မြည်သူ့သြ္မွနိုင်ငံ၊	ဥနရာြ	အာကာသ	
နအဂေင်စီ ၊ 	ဂေြေ် ၊	အိန္ဒိယ၊	နွာင်ကိုရီးယား၊																				
အာရြန်စာဘ်ေားမြညန်ထာငစ်နုိငုင်ံွ ို၏့	အဓကိ	
ရည်ရွယ်ြေက်ြှာ	လကြ္ဘာွေင်	အာကာသစြေ်း	
ွည်နဆာက်၍	ထို ြှွစ်ဆင့် 	 အဂဂါ ပဂိုဟ် 																							
နြါ်ွေင် 	လူသားွို့ 	အနမြြေနေထိုင်နရးြင် 	
မဖစ်ကကသည်။
	 ၁၉၅၈	ြုနှစ် ၊ 	 ဇူလိုင်လ	 ၂၉	 ရက်ွေင် 	
အနြရိကေ်အစိုးရ	စွင်ွည်နထာင်ြဲ့နသာ	
အနြရကိေ	်အာကာသအြုြ်ေုြန်ရးအဖေဲ့	(NASA:	
National	Aeronautcis	and	Space	Admini-	
stration)	သည်		လကြ္ဘာနြါ်ွေင်	လူသားြေား	
စွင်	အနမြြေနေထိုင်ရေ် 	စီြံကိေ်းွစ်ရြ်																	
ြေြှွ်ြဲ့သည်။

လကြ္ဘာြှသည် အဂြါပဂိုဟ်ကကီးေီသို့

ဘူြိနဗဒဆိုင်ရာ	သုနွသေလုြ်ငေ်းြေားကို 	
နမြငလေင်	ွ ိုင်းထောစက်မဖင့်	စြ်းသြ်	နလ့လာြဲ့	
ကကသည်။
	 အဂဂါပဂိုဟ်သားမြင်၌	နမြငလေင်	ွိုင်းွာ	
စက်မဖင့် 	ွိုင်းထောြဲ့ရာ		ဘူြိနဗဒြညာအရ														
ငလေင်လှိုင်းြေားရှိနေသည်ကို	စွင်နွေ့ရှိရပြီ	
ဟု	ဆိုသည်။	ကြ္ဘာနမြမြင်နှင့်	လွို့အကကားရှိ	
အဂဂါပဂိုဟ်ကကီးွေင်	ွုေ်ြါနှုေ်းြေားရှိနေသည်														
ဟု	သိရသည်။	ထိုသို့	နလ့လာနွေ့ရှိြေက်ြေားကို	
သဘာဝဘူြိနဗဒ	သိြ္ပံဂောေယ်ွေင်	ဘူြိနဗဒ	
ွေဖဲကြ်ါနြာက္ခ	"ေကီိုးလြစ်	်စြြ်ေြ်ား"	(Nich-
olas	Schmerr)	က	"အဂဂါပဂိုဟ်ကကီး၌	နမြငလေင်	
ွိုင်းွာစက်မဖင့်	လက်နွေ့	စြ်းသြ်ွိုင်းွာ	
ကကည့်ရာွေင်	ရက်နြါင်း	၂၃၅	ရက်	(၇	လ	နှင့်	၂၅	
ရက်)	အွေင်း	နမြငလေင်အနသးစား	၁၇၄	ကကိြ်	
လှုြြ်ဲသ့ညက်ိ	ုနလလ့ာနွေ့ရှရိနကကာင်း"	စသည	်
မဖင့်	နရးသားနဖာ်မြြဲ့သည်။
	 အနြရကိေ	်အာကာသနအဂေငစ်	ီ(NASA)	ြ	ှ
အာကာသသိြ္ပံြညာရှင်ွို့က	အဂဂါပဂိုဟ်ကကီးထဲ			
ွေင်	လေေ်ြဲ့သည့်	နှစ်နြါင်း	၃	ဒသြ	၉	ဘီလီယံ	
ကွည်းကြင်	မြစ်ဝကျွေ်းနြါ်နဒသ	မဖစ်ထေေ်း	
နေြဲ့သည်ဟု	ြေ့်ြှေ်းထားကကသည်။	အာကာသ	
သိြ္ပံသုနွသီွို့၏	နလ့လာစူးစြ်း	နွေ့ရှိြေက်	
ြေားအရ	အဂဂါ ပဂိုဟ်ကကီးထဲွေင်	၂၈	ြိုင် 	(၄၅	
ကီလိုြီွာ)	ကေယ်ဝေ်းသည့် 	 နရကေ် ကကီး၌	
နကောက်နဆာင်ြေား ၊ 	ရွှံ့နေံြေား	နွေ့ရှိရသည်																				
ဟု	ဆိုသည်။	အဂဂါပဂိုဟ်ကကီးနြါ်သို့	သေားနရာက်		
အနမြြေရြည့် 	ြရီးစဉ်ြှာ	အလေေ်အနေရာယ်																				
ြေားမြားလှနသာ်လည်း	လာြည့်	၂ဝ၃ဝ	မြည့်နှစ်	
ြွ်ဝေ်းကေင်ွေင်	အဂဂါပဂိုဟ်ကကီးနြါ်သို့	လူသား	

	 လေေ်ြဲ့သည့်	၂၀၁၈	ြုနှစ်၊	နိုဝင်ဘာလ	၂၆	
ရက်က	အနြရိကေ်မြည်နထာင်စု	နြရီလေ်း	
ွက္ကသိုလ်ြှ	ဘူြိနဗဒသုနွသီွို့သည်	အဂဂါ	
ပဂိုဟ်နြါ်သို့ 	 ပဂိုဟ်ဆင်းယာဉ်	လွှွ်ွင်ြဲ့ ပြီး													
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အနမြြေနိုင်နအာင်	 ကကိုးြြ်းနဆာင်ရွက်သေား												
ြည်ဟု 	 အနြရိကေ်အာကာသ	 နအဂေင် စီ 																										
(NASA)	က	ြီဒီယာြေားကို	ရှင်းလင်းနမြာကကား	
ထားသည်။

လစန္ဒာြေီး နီးလာပပီဟုေို 

အနမြြေနေထိုင်နရးအွေက်	အဓိကနမြလှြ်း	
မဖစ်သည်ဟု	ဆိုသည်။

လကြ္ဘာေှာပုံရတာ်၏ အတိတ်သြိုင်းရကကာင်း
 နရှးနြွ်ဂရိသြိုင်း၏	အဆိုအရ	ြရစ်															
နွာ်ြနြါ်ြီ	ဘီစီ	၄၂၈	က	ဂရိ		ဒဿေြညာရှင်	
"အောဇာဂိုးရြ်စ်"	(Anaxagoras)	က	လသည်	
နေြှ	အလင်းမြေ်နရာင်မြည်မဖစ်သည်ဟု	စွင်	
ထုွ်နဖာ်နမြာကကားြဲ့နကကာင်း 	နလ့လာသိရှိ 	
ရသည်။
	 အလားွူ	ွရုွ်ဟေ်ြင်းဆက်	(Han																			
Dynasty)	(၂.၂	ဘီစီ)	ွေင်	လ၏	အနရာင်သည်																																												
နေနရာငမ်ြညြ်	ှရရှနိသာ	အလင်းနရာငမ်ဖစသ်ည	်
ဟု		အသိအြှွ်မြုြဲ့ပြီး	နရှးနြွ်ဂရိဒဿေိက	
ြညာရှင်	"အောဇာဂိုးရြ်စ်"၏	အယူအဆနှင့်	
ွစ်ထြ်ွည်း	မဖစ်နေသည်ကို	နွေ့ရသည်။
	 နအဒ	ီ၄၉၉	ြနုစှ်ွ ေင	်အနိ္ဒယိနိငုင်ြံ	ှေက္ွခ ္တ								
နဗဒြညာရှင်	"	အာရက်ဟာွာ"	(Aryabhata)	
ကလည်း	လသည်	နေြှရရှိနသာ	အလင်းနရာင်	
မဖစန်ကကာင်း	ထြြ်	ံအွညမ်ြုြဲသ့ည။်	နအဒ	ီ၈၂၅	
ြနုစှ်ွ ေင	်အရီေြ်	ှေက္ွခ ္တနဗဒြညာရငှ	်"အယလ်	်
ြာဝါဇီ"	(Al-	Marwazi)	ကလည်း	လ၏အြေင်း	
သည	်				၃,ဝ၃၇	ကလီိြီုွာြေ့်ရှပိြီး	လကြ္ဘာသည	်
ကြ္ဘာနမြမြင်နှင့်	၃၄၆,၃၄၅	ကီလိုြီွာ	ကောနဝး	
သည်ဟု	ြေ့်ြှေ်းွေက်ြေက်	နဖာ်မြြဲ့သည်။

	 ၁၆ဝ၉	ြုနှစ်ွေင်	ေက္ခွ္တနဗဒြညာရှင်																												
"ဂယ်လီလီယို"	(Galileo)	၏	အာကာသ	အနဝး	
ကကည့်ြှေ်နမြာင်း	နကေးဇူးနကကာင့်	လကြ္ဘာွေင်	
ြေက်နှာမြင်ြေ ိုင့်ဝှြ်းြေား	ြေားမြားလှနကကာင်း	
သိရှိြဲ့ကကရသည်။

 အနြရိကေ်	အာကာသနအဂေင်စီ	(NASA)		
၏	Artemis	စီြံကိေ်းအရ	အာကာသနလ့လာ	
စူးစြ်းသူြေား	လကြ္ဘာနြါ်ွေင်	အသုံး မြုရေ်		
လိုအြ်ြည့်	ြစ္စည်းြစ္စယြေားကို	ကူညီြံ့ြိုးနြး	
သေားြညဟ်	ုဆိသုည။်		လကြ္ဘာသို	့နလလ့ာစူးစြ်း	
နရးယာဉ်ြေား	အပြိုင်အဆိုင်	လွှွ်ွင်လာကက	
မြင်းြှာ	လကြ္ဘာသာြက	ကြ္ဘာ့အရေ် ပဂိုဟ် 																							
ကိုြါ 	နလ့လာစူးစြ်းြည့် 	ရည်ရွယ်ြေက်ြါရှိ 																			
နေသည်။
	 လကြ္ဘာသို့	နလ့လာစူးစြ်းနရးယာဉ်ြေား																			
လွှွ်ွင်ကကရာွေင်	လူသားလိုက်ြါမြင်းြရှိဘဲ	
လွှွ်ွင်နေကကမြင်း မဖစ် ပြီး 	ယြု	၁ဝ	စုနှစ် 														
ွစ်ြုအွေင်းြှာြင်	လူသားြေား	လကြ္ဘာနြါ်	
ွေင်	အနမြြေနေထိုင်သေားနိုင်ရေ်	လိုအြ်သည့်	
အုွ် မြစ်ြေား	ြေနြးသေားြည်ဟု	သိရသည်။	
လကြ္ဘာနြါ်ွေင်	အာကာသစြေ်းြေား	ွည်	
နဆာက်နေမြင်းြှာလည်း	ကြ္ဘာကကီး၏	အိြ်ေီး	
ြေင်းပဂိုဟ်ကကီးမဖစ်သည့်	အဂဂါပဂိုဟ်ကကီးနြါ်ွေင်	
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	 လကြ္ဘာ၏	ြထြဦးဆုံးနမြြုံကို	ဘယ်လ်	
ဂေယီ	ံေက္ွခ ္တနဗဒြညာရငှ	်"ြိကုက်ယဖ်နလာရ့င	်
ဗင	်လေ်းဂရင်း"	(Michael	Florent	Van	Langren)	
က	စွင်နရးဆေဲကာ	၁၆၄၅	ြုနှစ်ွေင်	မဖေ့်နဝ		
နိငုြ်ဲသ့ည။်		၁၇၅၃	ြုနစှ်ွ ေင	်ေက္ွခ ္တနဗဒြညာရငှ	်
"ရိဂုောဂေ ိုးဆက	်နဘာစ့လ်ိဗုစြ်ေ"်	(Roger	Joseph	
Boscovich)	က	လကြ္ဘာွေင် 	 နလြရှိနိုင် 																							
နကကာင်း	နရးသားွင်မြြဲ့ပြီး	၁၈၃၄	ြုနှစ်ွေင်	
ေက္ခွ္တနဗဒနှင့် 	သိြ္ပံြညာရှင် 	 "နဝလ်ဟြ်း 	
ဘီယာနှင့်	ဟင်းေရစ်ြေ်ြက်ဒလာ"	(Wilhelm	
Beer	and	Johann	Heinrich	Madler)	ွို့က	
လကြ္ဘာ ေွင်		နရနရာနလြါ			ြရိှနုိင်နကကာင်း			စာအုြ်		
ထုွ်နဝ၍	အွည်မြုြဲ့နကကာင်း	သိရသည်။

	 ဒုွိယကြ္ဘာစစ်ကကီး	ပြီးသည့်နောက်ြိုင်း													
၁၉၄၅	ြုနှစ်ြှစ၍	"စစ်နအးကာလ"	(Cold	Age)	
သို့ 	 နရာက် ရှိ လာ နသာအြါ 	 အ နြ ရိက ေ် 																																								
မြည်နထာင်စုနှင့်	ယြင်ဆိုဗီယက်မြည်နထာင်စု																		
ွို့သည်"အာကာသပြိုင်ြေဲ"ကို	စွင်	ဆင်နွှဲလာ	
ြဲ့ကကသည်။	၁၉၆၁	ြုနှစ်၊	ဧပြီလ	၁၂	ရက်ွေင်	
ဆိုဗီယက်	အာကာသသူရဲနကာင်း		ယူရီအလက်	
စီရီဗစ်ဂါဂါရင်"	(Yuri:	Alekseyevich	Gagarin)		
သည်	နဗာ့စ်နွာ့		(၁)	(Vostok-1)	အာကာသ	
ယာဉ်မဖင့်	ြထြဦးဆုံး	အာကာသသို့	နရာက်ရှိ	
ြဲ့သည်။
	 အာကာသသူ ရဲ နကာ င်း 	 ဂါ ဂါ ရ င် က																												
အာကာသြှ	နမြမြင်သို့	နအာင်မြင်စော	မြေ်လည်	

အာကာသသိပ္ပံပညာေှင် 

အြျားစုကြူ 

လူသားြျား၏ 

ပရယာဂြျားရကကာင့် 

အာကာသသည် 

ပငိြ်းြျြ်းသာယာြှုကင်းြဲ့ပပီး 

ကကယ်တာော စစ်ပွဲြျား 

ြရပါ်ရပါက်ရအာင် 

တားမြစ်နိုင်သည့် 

အာကာသေိုင်ော 

ဥပရဒြျား မပဋ္ဌာန်းေန် . . .
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ဆင်းသက်လာြဲ့ပြီး	"အာကာသကနေပြီး	ကြ္ဘာ	
ကကီးကို	ကကည့်လိုက်ရင်	ကြ္ဘာကကီး	ဘယ်လိုလှြ	
နေြှေ်း	ြသိနအာင်	ြံစားရြါွယ်။	ဒါနကကာင့်	
အာကာသကို 	 သေား နရာက် ကကြည့်သူွို င်း 	
လကြ္ဘာကကီးရဲ့	အလှကို	အပြဲထိေ်းသိြ်းနစာင့်	
နရှာက်ပြီး	ကြ္ဘာကကီးရဲ့	အလှအြကို	ြေက်စီး	
နအာင်	ြဖေက်ဆီးြိကကြါနစနှင့်"	ဟု	ရှင်းလင်း	
နမြာကကားြဲ့သည်။
	 အနြရိကေ်မြည်နထာင်စုကလည်း	၁၉၆၉	
ြုနှစ် ၊	ဇူလိုင်လ	၂ဝ	ရက်ွေင်	အာကာသသူရဲ	
နကာင်း	"ေီးလအ်ြ်းစထနရာင်း"	(Neil	Armstrong)		
သည	်အြိလုိ-ု၁၁	(Apollo	-11)	မဖင့	်လြေကန်ှာမြင	်
နြါ်သို့	ြထြဦးဆုံးနမြြေရင်း	လြ်းနလှောက်နိုင်	
ြဲ့သည်။	အြိုလို-၁၁	ွ ေင်	အနြရိကေအ်ာကာသ																				
သရူနဲကာင်း	ဘွဇ်န်အာလ်ဒ်ရင	်(Buzz		Aldrin)၊	
အာကာသသူရဲနကာင်း	ြိုက်ကယ်နကာလင်း	
(Michael	Collins)	နှင့်	ေီးလ်အြ်းစထနရာင်းွို့	
လိုက်ြါြဲ့ကကသည်။

လကြ္ဘာေီသို့  အပပိုင်အေိုင် သွားရောက်ကက          
ြည့် ြေီးစဉ်ြျား၏ အန္တိြပန်းတိုင်
 အနြရိကေ်	အာကာသအုြ်ြေုြ်နရးအဖေဲ့												
(NASA)	၏	Space	Launch	System	(SLS)	စေစ်	
အရ	အားအနကာင်းဆုံး	ဒုံးြေကံကီးမဖင့်	လွှွ်ွင်	
ပြီး	လကြ္ဘာဆီသို့	"အိုရီယေေ်"	(Orion)		အြည်ရှိ	
အာကာသယာဉ်ကို	သယ်နဆာင်သေားြည်	မဖစ်	
သည။်	အိရုယီေေအ်ာကာသယာဉ	်ကြ္ဘာန့လထထု	ဲ
သို	့အရှေိမ်ြင်းစော	မြေလ်ညဝ်ငန်ရာကလ်ာြေေိ်ွ ေင	်
အာကာသယာဉ်၏	ကိုယ်ထည်မြင်ြ၌	အြူြေေိ်	
၂၇၆၈	ဒီဂရီဆဲစီးယြ်စ်	ရှိလာြည်မဖစ်နသာ											

နကကာင့်	ောဆာအဖေဲ့က	အိုရီယေေ်၏	အြူြေေိ်ကို	
အကာအကေယ်နြးြည့်	"ဒိုင်း"ကိုလည်း	စီစဉ်	
ထားပြီးမဖစ်သည်ဟု	သိရသည်။

	 လာြည့် 	 ၂၀၂၅ 	 ြု နှ စ်ွေင် 	 ောဆာက																																	
Artemis-3	ကို	လွှွ်ွင်ြည်မဖစ်ပြီး	လြေက်နှာ	
မြင် နြါ်သို့ 	 အြေ ိုးသြီးအာကာသယာဉ်ြှူး 	
ြထြဦးဆုံး	နမြြေနိုင်ြည်ဟု	ဆိုသည်။	ောဆာ	
သည်	လြေက်နှာ မြင်ဆီသို့ 	သေားနရာက်ြည့် 	
အာကာသြရီးစဉ်ွေင်	ကုေ်စည်ြို့နဆာင်နရး	
ဝေ်နဆာင်ြှုလုြ်ငေ်းကိုြါ	ြူးွေဲနဆာင်ရွက်ရေ်	
စီစဉ်လေက်ရှိသည်။	အနြရိကေ်မြည်နထာင်စု၊	
ဟစူွေပ်ြို့ွေင	်နမြနထာက	်နမြာကန်ြောင်းမဖင့	်
ကေုြ်စ္စည်းြေားကိ	ုသယြ်,နြးနိငုသ်ည့	်Nove-C	
အြည်ရှိ	စက်ရုြ်ကို	ွြ်ဆင်မြုလုြ်ပြီး	မဖစ်											
သည်။
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	 အနြရိကေ် မြည်နထာင်စု ၊ 	 ဖနလာ်ရီဒါ 	
ွက္ကသိုလ်ြှ	ပဂိုဟ်ေက္ခွ်ဆိုင်ရာ	သိြ္ပံြညာရှင်	
"နဒါက်ွာ	ဟေ်ေက်ဆာဂီယင်း"	(Dr.	Hannah	
Sargeant)	က	ယြုကဲ့သို့	လကြ္ဘာနှင့်	လကြ္ဘာ														
၏	နွာင်ဝင်ရိုးစေေ်းသို့ 	အာကာသယာဉ်ြေား	
လွွှ ်ွ ငန်ေမြင်းြှာ	အဂဂါပဂိုဟက်ကီးွေင	်အနမြြေ		
နိုင်ရေ်	လကြ္ဘာသည်	အာကာသထဲက	ေည်း												
ြညာ	စြ်းသြ်ြေ်းမဖစလ်ာနရးြင	်မဖစသ်ည"်	ဟ	ု	
ြီဒီယာြေားကို	ရှင်းလင်းနမြာကကားြဲ့သည်။															
	 ထို့ မြင်	အာကာသယာဉ်ြှူးြေားအွေက်	
နေဆီြှ	မဖာထေက်လာြည့်	အင်အားမြင်းနသာ	
နရာင် မြည်လှိုင်းြေားနှင့် 	အြှုေ်အြွှားြေားကို 	
ကာကေယ်နြးနိုင်ရေ်	လကြ္ဘာွေင်	ေည်းြညာ	
ြေားကို	အသုံးမြုသေားြည်	မဖစ်သည်။

	 ောဆာြှ 	ထေက်နြါ်လာသည့် 	သွင်း 												
ွစ်ြုဒ်ွေင် 	အာကာသ၌	ကိုယ်ဝေ်နဆာင် 	
အြေ ိုးသြီးြေား	ကနလးြီးဖေားနိငုပ်ြီး	ကနလးြရ		
နအာင်	အြေ ိုးသြီးအာကာသသူရဲနကာင်းြေား	
ြေိသနန္ဓွားနဆး	သုံးစေဲြေင့်ရှိနသာ်လည်း	ဖိုြ	
ဆက်ဆံြေင့်ြရှိဟု	နဖာ်မြြါရှိသည်ကို	နလ့လာ	
နွေ့ရှိရသည်။	

	 အာကာသသိြ္ပံ ြညာရှင် 	အြေားစုကြူ 	
လူသားြေား၏	ြနယာဂြေားနကကာင့်	အာကာသ	
သည	်ပငြိ်းြေြ်းသာယာြှု	ကင်းြဲပ့ြီး	ကကယ်ွ ာရာ	
စစ်ြေဲ ြေား 	 ြနြါ်နြါက်နအာင် 	ွား မြစ်နို င် 													
သည့်	အာကာသဆိုင်ရာ	ဥြနဒြေား	မြဋ္ဌာေ်းရေ်	
လိုအြ်ြည်ဟု	အကကံမြုလေက်ရှိကကသည်။	အြေ ို့	
ြညာရှင် ကကီးြေားကလည်း	"လကြ္ဘာကကီးကို 	

ေယ်ြေဲ့သိြ်းြိုက်မြင်း"	(Colonization	of	The	
Moon)	အနေရာယ်ကို	ဥြနဒမဖင့်	ကာကေယ်သေား	
ကကရြည်"ဟု	အကကံမြုွင်မြလေက်ရှိြါနကကာင်း	
နလ့လာရှာနဖေ	ွ င်မြအြ်ြါသည်။

စန်းနီလာဝင်း
Ref:		Exploration	of	the	Moon,	Moon	to
	 Mars.
	 www.	nasa.gon/	2019
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	 ြကကာြင်က	မြုလုြ်ြဲ့ွဲ့	စီြံြေ့်ြေဲြှု	သုနွသေစစ်ွြ်းအရ	အြှုထြ်း	၄၆	ရာြိုင်နှုေ်းဟာ	
အသိအြှွ်မြု	ြြံရလို့	ကုြ္ပဏီက	နုွ်ထေက်ကကွယ်လို့	သိရွယ်။	၆၁	ရာြိုင်နှုေ်းကနွာ့	
အထက်လူကကီးနွေက	သူွို့ကို	လူလိုသူလို	ြဆက်ဆံကကဘူးလို့	နမြာကကွယ်။	၈၈	ရာြိုင်နှုေ်းက	
သူွို့အလုြ်ကို	အသိအြှွ်မြု	ြြံရဘူးလို့	ဆိုွယ်။	ွ စ်ဖက်သားကို	အသိအြှွ်မြုွာ၊	အနလး	

တစ်ဖက်သားအရပါ် အရလးထားမြင်း ၊  အသိအြှတ် မပု မြင်းတို့ကို  ရဖာ် မပော၌                           
အကကားသ၊ိ အမြငသ်၊ိ ြစံားသဟိ၍ူ အသအိြတှမ်ပုနည်း သုံးနည်းေှရိကကာင်း၊ တစဦ်းနငှ့ ်
တစ်ဦး အကကိုက်ြတူညီကကရကကာင်းနှင့် တစ်ဖက်သား၏ အကကိုက်ကိုလိုက်၍ အသိ 
အြှတ်မပုရပးတတ်ဖို့လိုရကကာင်း ရေးသားထားသည်။



40

ထားွာဟာ	ဘယန်လာကအ်ကေ ိုးသကန်ရာက	်
ြှု	ရှိွယ်ဆိုွာကို	နအာက်ြါ	အီးနြးလ်နြးစာ	
ကို	ဖွ်ကကည့်ရင်	သိနိုင်ြါွယ်။	
	 ြာ့ြ်ဗစ်ွာဟေ်ဆင်ေဲ့	ကေုြ်ွို့	ြူးွေဲနရး	
သားွဲ့	"စိွ်အစာကကက်စေြ်မြုွ်"	စာအုြ်နွေ	
ထုွ်နဝွဲ့	၁၀	ကကိြ်နမြာက်	နှစ်ြွ်လည်ြေဲကို	
ထုွ်နဝသူက	ကေင်းြနြးြဲ့ွယ်။	ထုွ်နဝသူ	
က	"ကေေ်းြာနရး	ဆက်သေယ်နရး	အင်နကာ်ြို	
နရးရှင်း"	ြါ။	အိွ်ြေ်စီအိုင်လို့	အွိုနြါ်ြါွယ်။	
အဲဒီြေဲြှာ	လေေ်ြဲ့ွဲ့	၁၀	နှစ်ွာအွေင်း	စိွ်ဝင်	
စားစရာအနကာင်းဆုံး	လုြ်နဆာင်ြေက်နွေကို	
ဆလိုက်ရှိုးေဲ့	နဝနဝဆာဆာ	စီစဉ်မြသွယ်။	
	 အသဲညအ်စအီစဉက်ိ	ုွ ာဝေယ်လူြ်ုနဆာင	်
သူက	အိွ်ြေ်စီအိုင်ကုြ္ပဏီက	အြေ ိုးသြီးအြှု	
နဆာင်အရာရှိ	'ရေ်ဒီဇိွ်လင်ဖဲလ်ြင်း'	ြါ။	ြေဲပြီး	
နွာ့	သူ့ရဲ့	နမြာင်နမြာက်ွဲ့	လုြ်နဆာင်ြေက်	
ကိ	ု	အသအိြှွ မ်ြုွဲအ့နေေဲ့	ကေုြက်	ရေဒ်ဆီကီိ	ု
ြေ်းစည်းလက်နဆာင်	ြို့လိုက်ြါွယ်။	ရေ်ဒီက	
ကေုြ်ဆီ မြေ်ြို့လိုက်ွဲ့ 	အီးနြးလ်နြးစာကို 	
ဖွ်ကကည့်ြါ။
 ဟိုင်း	...	ဂေက်
	 ဒီနေ့ြဲ	ကျွေ်ြ	လက်ြံရရှိွဲ့	ြေ်းလှလှနလး	
နွေအွေက်	အြေားကကီး	နကေးဇူးွင်ြါွယ်။	
ကျွေ်ြ	နွာ်နွာ်ြဲ	စိွ်လှုြ်ရှားြိြါွယ်။	
ြေ်းစည်းလက်နဆာင်နြးလိုက်ွာ	ကျွေ်ြ	
ယုံနွာင်ြယုံနိုင်	မဖစ်ရြါွယ်။	လေေ်ြဲ့ွဲ့	ရှစ်	
နစှက်ာလအွေင်း	ရငှ်ွ ိုေ့ဲ့အွ	ူလြုက်ိငုြ်ဲရ့ွာ	
ဟာ	ကျွေ်ြအွေက်	အြေင့်အနရးကကီး	ွ စ်ရြ်ြါ။	
အဲဒီအွေက်	ဂုဏ်လည်းယူြါွယ်။	အလေေ့်										
အလေေ	်	နအာငမ်ြင်ွ ဲစ့ာအြုန်ွေ	ထုွ န်ဝရာြှာ	

ကျွေြ်အနေေဲ့	ွ စြ်ိငု်းွစက်ဏ္ဍက	ြါဝငြ်ဲရ့လို	့
အထူးဝြ်းသာြိြါွယ်။	ကျွေ်ြ	ကံနကာင်း	
ွယ်လို့	ြံစားရြါွယ်။	ကျွေ်ြကို	သွိရွဲ့	
အွေက်	ထြ်ပြီး	နကေးဇူးွင်ြါရနစ။	
	 ကျွေ်ြရုံးြေ်းေားက	မဖွ်နလှောက်သေားွဲ့	
လူွ ိငု်းက	ြေ်းနွေကိကုကည့ပ်ြီး	သြိသ်နဘာကေ	
နေကကြါွယ။်	ဒနီလာကလ်ှွ ဲြ့ေ်းနွေရနအာင	်
ကျွေ်ြ	ဘာြေားလုြ်နြးြဲ့လို့လဲလို့	သူွို့က	နြး	
ကကွယ။်	ကျွေြ်က	မြေန်မြာလိကု်ွ ယ။်	နြွ္တာ	
ြဲနြါ့လို့။	ထြ်ပြီး	နကေးဇူးွင်ြါွယ်။
 နြွ္တာမဖင့်	...	ရေ်ဒီ။
	 အနကာင်းမြင်	ွုံ့မြေ်ြှုကို		လက်ြံရရှိွာ	
နကကာင့်	ြနကေြေြ်မဖစ်ရွဲ့	လူရယ်လို့	ကေုြ်	
ဘယ်ွုေ်းကြှ	ြကကားဖူးြါဘူး။	ြင်ဗေားလည်း	
ကကားဖူးြှာ	ြဟုွ်ြါဘူး။
	 လိုရင်းနမြာရရင်	စေေ့်ဦးွီထေင်လုြ်ငေ်းရှင်၊	
ြေ်နေဂော၊	နကောင်းဆရာ၊	ြိဘ၊	ေည်းမြ	စသမဖင့်	
ြင်ဗေားဘယ်သူြဲမဖစ်မဖစ်	လူနွေေဲ့	နြါင်းသင်း	
ဆက်ဆံနရး	နအာင်မြင်ြေင်ရင်	ွစ်ဖက်သား	
အနြါ်	အနလးထား	အသအိြှွ မ်ြုမြင်း	ြညာြှာ	
ဆရာွစ်ဆူမဖစ်နအာင်	ကကိုးစားြါနလ။	

အသိအြှတ်မပုမြင်း သုံးြျ ိုး
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	 အကကားသ	ိ(Auditory)၊	အမြငသ်	ိ(Visual)ေဲ့	
ြံစားသိ	(Kinesthetic)	ဆိုပြီး	အသိအြှွ်မြု	
မြင်း	သုံးြေ ိုးရှြိါွ ယ။်	ဒါဟာ	ဦးနနှာကက်	သွင်း	
အြေက်အလက်ရယူွဲ့၊	ြွူမြားေားွဲ့	ေည်း	
လြ်းသုံးရြြ်။ဲ	လူွ ိငု်းြှာ	သူ့စရိကုေ်ဲ့	သူ့ဝါသော	
အလိုက်	သူကကိုက်ွဲ့ေည်းလြ်း	သီးမြားစီ	ရှိကက	
ွယ်။
	 အကကားသိ	ကကိုက်ွဲ့လူက	ကကားြေင်ွယ်။	
အမြင်သိ	ကကိုက်ွဲ့လူက	မြင်ြေင်ွယ်။	ြံစားသိ	
ကကိုက်ွဲ့လူက	ြံစားြေင်ွယ်။ 	အကကားသိ 	
ကကိုက်ွဲ့လူကို	အမြင်သိ	ွုံ့မြေ်ြှုနြးရင်	ဘာြှ	
ထိနရာက်ြှာြဟုွ်ဘူး။	"သူက	ငါ့ကို	စာနွေ၊	
ြို့စကွ်နွေ၊	အီးနြးလ်နွေြဲ	နြးွယ်။	ငါ့ဆီ	
လာပြီး	ြေက်နှာြေင်းဆိုင် 	စကားနမြာဖို့နွာ့														
လုံးဝ	အြေေိ်ြနြးဘူး"	လို့သာ	ွုံ့မြေ်နကာင်း	
ွုံ့မြေ်လိြ့်ြယ်။	
	 အမြငသ်ကိကိုက်ွ ဲလ့ကူ	မြငရ်ွဲ	့အရာဝွ္ထု	
ွစ်ြုြုကို	ရြေင်ွယ်။	စားြေဲနြါ်ြှာ	အြှွ်ွရ	
အမြွ်ွ နိုး	ွ ငထ်ားြေင်ွ ယ။်	ဥြြာ	ရည်းစား	
စာြို့စကွ်၊	ြေ်း၊	ရုြ်ြုံဓာွ်ြုံ၊	ကြ္ပည်းွံဆိြ်	
စွဲ့လက်နဆာင်နွေနြါ့။	သူက	အဲဒါနွေ	သိြ်း	
ထားပြီး	အြှွ်ွ ရ	ကကည့န်ေြေင်ွ ယ။်	အဒဲါနွေ	
ကို	နထာင်ထားပြီး	သူ့ကို	သက်ဆိုင်သူနွေက	

အြှွ်ွရ	ရှိွယ်ဆိုွာကို	မြြေင်ွယ်၊	ကကား	
ြေင်ွယ်။
	 ြံစားသိ ကကိုက်ွဲ့လူကနွာ့ 	 ြံစားြေင် 															
ွယ်။	လှိုက်လှိုက်လှဲလှဲ	ဖက်ယြ်းကကိုဆိုွာ၊	
လက်ဆေဲနှုွ်ဆက်ွာ၊	နကောကိုြေွ်ွာြေ ိုး	
ြံစားြေင်ွယ်။	ပြီးနွာ့	ညစာလိုက်နကျွးွာ၊	
ရုြ်ရှင်လိုက် မြွာ၊	နွးဂီွြေဲလိုက် မြွာ၊															
အွူ	လြ်းနလှောက်ထေက်ွာြေ ိုးနွေကိုလည်း	
ြံစားြေင်ွယ်။

	 အသိအြှွ်မြုမြင်း	ြညာရြ်ြှာ	ြင်ဗေား	
ွကယ့်ြ်ညာသညမ်ဖစြ်ေငရ်င	်ြငဗ်ေားေဲ့	ဆကဆ်	ံ
ွဲလ့ဟူာ	ဘယလ်ိုွ ုံမ့ြေြ်ေကြ်ေ ိုးကိ	ုကကိုကသ်လ	ဲ
ဆိုွ ာကိ	ုသနိအာင	်နလလ့ာဖိုလ့ိုွ ယ။်	လေယက်	ူ
ွဲ့	ေည်းလြ်းွစ်ြုကနွာ့	သူ့ဘဝြှာ	အသိ	
အြှွ်မြု	အြံရဆုံးကာလကို	သွိရသလား														
လို့	အဲဒီလူကို	နြးကကည့်ဖို့ြါ။	ပြီးနွာ့	အဲဒါကို	
နမြာမြြါလို့	သူ့ကိုနမြာြါ။	နောက်ထြ်	သူ့ကို	
ဆက်ပြီး	နြးနိုင်ွာက	-	
	 "အဲဒါဟာ	ြင်ဗေားကို	သူွို့က	ွ စ်ြုြုနမြာ	
ွာလား၊	ွစ်ြုြုလုြ်နြးွာလား၊	ြင်ဗေားကို	
ထနိွေ့ွာလား။	ွ စေ်ည်းနမြာရရင	်သူွ ိုန့မြာ	
ွဲ့	စကားသံ	အနေအထားလား	(အကကားသိ)၊	
သူွို့ရဲ့ 	ြေက်နှာအြူအရာလား	(အမြင်သိ) ၊												
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သူွို့ရဲ့	အထိအနွေ့လား	(ြံစားသိ)"	ဆိုွဲ့ 	
နြးြေေ်းနွေြဲ။	လူွစ်နယာက်ကို	အကကားသိ	
ကကိုက်သူလား၊	အမြင်သိကကိုက်သူလား၊	ြံစား	
သိကကိုက်သူလားဆိုွာ	ြေဲမြားသိပြီးွဲ့နောက်	
ြငဗ်ေားက	သူ့ကိ	ုသကူကိုက်ွ ဲေ့ည်းလြ်းေဲ့	ွ ုံမ့ြေ	်
ဖို့ြဲ။
	 ကေုြ်ဇေီး	အင်ဂါဟာ	ြံစားသိကကိုက်သူ	မဖစ်	
ြါွယ်။	ရူြနဗဒြညာရြ်ေဲ့	ဘေဲ့ရွယ်။	အနှိြ်	
ကြုညာသည၊်	နယာဂဆရာြအမဖစ	်နွာန်ွာ	်
ကကာကကာလုြ်ြဲ့ွယ်။	သူက	နမြလေင်ြရီးထေက်	
မြင်း၊	မြင်းစီးမြင်း၊	နသာငမ်ြငြ်ှာ	နမြးမြင်း၊	နရကူး	
မြင်း၊	နရလွှာစီးမြင်းေဲ့	ကြုေ်မြင်းွို့ကို	ကကိုက်	
ွယ်။	ပြီးနွာ့	အကကာကကီး	နရြေ ိုးွာ၊	အနှိြ်ြံ	
ွာ၊	နယာဂကေင့်ွာနွေကိုလည်း	နှစ်သက်	
ွယ်။	အဲဒါနွေကိုလုြ်နွာ့ 	သူ့စိွ်ထဲြှာ	
နကာင်းွဲ့အသိကို	ြံစားရွယ်။	အဝွ်အစား	
ကိလုည်း	အသေငအ်မြငထ်က	်ဝွလ်ိကုရ်င	်ြံစား	
ရွဲ့ 	အနွေ့အသိကို 	ြိုလို့ 	ဦးစားနြးပြီးနရွး 													
ွယ်။
	 ကေုြဇ်ေီးက	သူ့ကိ	ုကေုြန်ြေ့ဖက်ွ ာ၊	နြွှးနြွှး	
နြးွာေဲ့ 	နမြနထာက်ကိုနှိြ်နြးွာနွေကို 	
သနဘာကေွ ယ။်	သေူဲ့အွ	ူလြ်းနလှောကထ်ေက	်

ရင်	နကေေြ်ွယ်။	ကေုြ်က	စကားနကကာရှည်နေ	
ရင်	သူက	ဟိုးဆရာ	ဟိုးဆရာ	...	လို့	မဖွ်နမြာပြီး	
သူေဲ့ြေက်နှာြေင်းဆိုင်	ထိုင်ြိုင်းွယ်။	ပြီးနွာ့	
သူ့လကန်ွေကိ	ုဆြုက်ိငုထ်ားြိငု်းွယ။်	အြိရ်ာ	
ထဲြှာလှဲရင်း	သူ့လက်နြောင်းကနလးနွေကို 	
ဆြုက်ိငုထ်ားရငလ်ည်း	သ	ူသြိပ်ြီး	နကေေြ်ွ ယ။်	
	 ဒါနြြဲ့	ကေုြ်ကုြ္ပဏီရဲ့ဥက္ကဋ္ဌ	ြက်ွီနအာ်	
ဘာရီကနွာ့	အကကားသိကကိုက်သူမဖစ်ွယ်။	
သူဟာ	ဖုေ်းနမြာွာ၊	နရဒီယိုေားနထာင်ွာ	
ဒါြှြဟုွ်	အြေ်းကေယ်ကကီးထဲြှာ	နအးနအး	

ြင်ေျားကို 

ေဝြှာ ရနရပျာ်ရအာင်၊ 

စိတ်ြျြ်းသာရအာင် 

လုပ်သူရတွဟာ 

ေွဲ့ထူးဂုဏ်ထူးရတွ 

ြဟုတ်ေူး။ 

ကိုယ့်ကို အသိအြှတ်မပုတဲ့လူရတွ၊ 

အရေးစိုက်တဲ့လူရတွသာ

 မဖစ်တယ်။ 

ဒါရကကာင့် 

ြင်ေျားကို 

အပြဲတြ်း သတိေရနရစြျင်ေင် 

တမြားသူရတွကို 

ရစတနာသန့်သန့်နဲ့ ...
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နဆးနဆး	ပငိြ်ပငိြ်ကနလးနေရွာကို	နှစ်သက်	
ွယ်။	ပြီးနွာ့	သူက		ကေုြ်ရဲ့နလသံကိုလည်း	
သနဘာကေွယ်။	ကေုြ်က	သူ့ကို	ဂရုွစိုက်ေဲ့	
ြင်ြင်ြင်ြင်	နမြာွဲ့အသံကို	ကကားရွာ	သူ																
စိွ်ြေြ်းသာသွဲ့။	သူ့ကို	နကေးဇူးွင်ြါွယ်	
လို	့	ဖေု်းေဲ့	ွ စြ်ေေ်း	နမြာလိကုရ်ုေံဲ့	သူ့ြှာ	ဝြ်းသာ	
လို့	ြဆုံးနွာ့ဘူး။
	 ကေုြ်ကနွာ့	အမြင်သိ	ကကိုက်သူ၊	ကေုြ်ေဲ့	
ဆက်ဆံလုြ်ကိုင်ွဲ့	ြုဂ္ဂိုလ်နွေဆီက	ြစ္စည်း	
လက်နဆာင်နွေ၊	ြို့စကွ်နွေ၊	နြးစာနွေ၊	
အီးနြးလန်ွေ	နြးြိုရ့င	်ကေုြန်ြော်ွ ယ။်	ကြ္ပည်း	
ွံဆိြ်နွေ၊	ရုြ်ြုံနွေ၊	စာအုြ်ဖုံးနွေ၊	စိွ်အစာ	
ကကက်စေြ် မြုွ် 	စာအုြ်နွေေဲ့ 	 ြွ်သက်ွဲ့ 	
ကာွေေ်းနွေ၊	ြဂ္ဂဇင်းအဖုံးနွေ၊	ကေုြ်ကနလး	
နွေရဲ့	ြေ်းြေလီကရ်ာနွေ	ကေုြအ်ြေ်းထြဲှာ	ေရံ	ံ
အမြည့်ရှိွယ်။	ကေုြ်က	အနုအလှရသြါွဲ့	
အရာနွေ၊	နသနသသြ်သြ်	စေစ်ွကေ	လုြ်		
ထားွာနွေေဲ့	ြေက်စိြသာဒမဖစ်နစွဲ့	အရာ	

နွေကို	ကကိုက်ွယ်။	အဝွ်အစားကို	အဆင်	
ကကည့်ပြီးြှ	နရွးွယ်။	ကေုြ်ြှာ	နြးစာနွေေဲ့	
သွင်းစာမဖွ်ညှြ်နွေ	ဘဏ်နသွ္တာကကီး 	
နှစ်လုံး	အမြည့်ရှိွ ယ်။	သွိရွဲ့အြါ	အဲဒါနွေ	
ွစ်ြုပြီးွစ်ြု	ထု ်ွကကည့်ရွာ	သိြ်ကကည်နူး	
ရွာြဲ။
	 ကေု ြ်အဖို့ နွာ့ 	 နကေး ဇူးွင် ြါွယ် ၊	
နလးစားြါွယ်ဆိုွဲ့	စကားနလးွစ်ြေေ်းဟာ	
အြေား ကကီး 	ွာသေားြါွယ် ။ 	ကေုြ်ဇေီးက	
ေေံကြ်င်းြှာ	ွ စြ်ေင့ြ်ေ်း	နငှ်းဆြီေ်းအိုးကနလး	
ကို	ကေုြ်စားြေဲနြါ်	လာွင်ထားွယ်။	ကေုြ်က	
အဲဒါနလးကို	ကကည့်ပြီး	ဪ	...	သူ	ငါ့ကို	ြေစ်ရှာ	
ြါလားလို့		နွေးြိွယ်။	ကကက်စေြ်မြုွ်	စာအုြ်	
နွေကို	ကေုြ်ေဲ့	ွေဲဖက်နရးသားွဲ့	ြာ့ြ်ဗစ်ွာ	
ဟေဆ်င	်ြကကာြငက်	အာရြှရီးက	မြေလ်ာနွာ	့
ကေုြ်ကို	ရုြ်ွုနလးွစ်ြု	လက်နဆာင်နြးပြီး	
"ဒီရုြ်ွုနလးကိုနွေ့နွာ့	အစ်ကို့ကို	သွိရ	
ြိွ ယ။်	ဒါေဲ့	အကိုအ့ွေက	်ွ ြငဝ်ယလ်ာြဲ့ွ ာ"	
လို့	နမြာွယ်။	အဲဒီရုြ်ွုနလးကို	မြင်ရွိုင်း	
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ကေုြ်ကို 	အသိအြှွ်မြု	ြံရသလို ၊ 	နလးစား	
ြံရသလို	ြံစားရွယ်။	

သံသယဝင်လျှင်
	 ွကယ်လို့	အသိအြှွ်မြုေည်း	သုံးြေ ိုးထဲ	
က	ဘယသ်ူ့အွေက	်ဘယေ်ည်းသုံးရြယ	်	ဆိုွ ာ	
ကိြုသရိင	်ဒါြြှဟုွ 	်သသံယဝငရ်င	်အကကားသ၊ိ	
အမြငသ်၊ိ	ြစံားသ	ိသုံးေည်းစလုံးကိ	ုသုံးလိကုြ်ါ။	
နမြာြါ။	မြြါ။	နွေ့ထြိါ။	ွ စဖ်ကလ်ကူိ	ုလကဆ်ေ	ဲ
နှုွ်ဆက်၊	သူ့ြေက်နှာကို	ွည့်ွည့်ကကည့်ပြီး	
သူ့ကိုနရာ၊	သူ့လုြ်ရြ်ကိုြါ	သနဘာကေနကကာင်း	
နစွောသေ့်သေ့်ေဲ	့နမြာမြြါ။	ပြီးနောက	်ကိယု့က်ိ	ု
အြှွ်ရနေနအာင်	ြို့စကွ်ွစ်ြု၊	ဒါြှြဟုွ်	
အမြားလက်နဆာင်ြစ္စည်းွစ်ြုြု	နြးြါ။																														
	 ဒါြှြဟုွ်	ြင်ဗေားရဲ့သားကိုမဖစ်မဖစ်၊	သြီး	
ကိမုဖစမ်ဖစ	်ြြုံးဖကပ်ြီး	ကြ်းနမြကိ	ုလြ်းနလှောက	်
နြါ်သေားြါ။	သူွို့ကို	ဘယ်နလာက်အထိ	ြေစ်	
နကကာင်း	နမြာမြြါ။	နောက်နွာ့	သူွို့ေဲ့	သင့်	
နလော်ွဲ့	ြို့စကွ်ကနလးွစ်ြု	နြးလိုက်ြါ။	
အဒဲါဆိရုင	်ြငဗ်ေားကိ	ုသူွ ို	့ွ စသ်ကလ်ုံး	ြဟုွ 	်
နွာင်	ြကကာြကကာ	သွိရနေြှာနွာ့	နသြော	
ြါွယ်။	

ေယ်သူအရေးစိုက်လဲ
	 ြင်ဗေားကို	ကေုြ်နြးြယ်။	ကြ္ဘာြှာ	အြေြ်း	
သာဆုံး	သူနေးကကီး	ငါးနယာက်ကို	သိသလား။	
ဒါြှြဟုွ်	နိုဘယ်ဆုရှင်	ငါးနယာက်ကို	သိသ	
လား ၊ 	ဒါြှြဟုွ် 	နောက်ဆုံးရရှိွဲ့ 	 ရုြ်ရှင် 	
အကယဒ်ြဆီရုငှ	်ြင်းသား၊	ြင်းသြီးငါးနယာက	်
ကို	သိသလား။	

	 ြငဗ်ေားလည်း	ြသဘိူး။	ကေုြလ်ည်း	ြသဘိူး။	
ကကာလာရင	်နြ့သေားွွ်ွ ာ	သဘာဝြ။ဲ	လက	်
ြြုသ်နံွေ	စသဲေားွဲအ့ြါ၊	ဆုွ ဆံြိန်ွေ	အနရာင	်
ြေကသ်ေားွဲအ့ြါ	ဘယသ်	ူဘယဆ်ရုွယဆ်ိုွ ာ	
ကို	ဘယ်သူြှ	အနရးြစိုက်ကကနွာ့ဘူး။	

	 ဒါနြြဲ	့ြငဗ်ေားကိ	ုနမြနွာငန်မြှာကန်ြးွဲ	့
ဆရာငါးနယာက၊်	ဒါြြှဟုွ 	်ဒကု္ခနရာကန်ေြေေိ	်
ြှာ	အကူအညီနြးွဲ့	ြိွ်နဆေငါးနယာက်၊	ဒါြှ	
ြဟုွ်	ကိုယ့်ကို	အနရးစိုက်ွဲ့	လူငါးနယာက်	
ောြညက်ိ	ုနမြာမြြါလိုန့ြးရင	်ြငဗ်ေားလေယလ်ေယ	်
ကူကူ	နမဖနိုင်လိြ့်ြယ်။
	 ွကယ်နွာ့	ြင်ဗေားကို	ဘဝြှာ	နေနြော်	
နအာင်၊	စိွ်ြေြ်းသာနအာင်	လုြ်သူနွေဟာ	
ဘေဲ့ထူးဂုဏ်ထူးနွေ	ြဟုွ်ဘူး။	ကိုယ့်ကို	အသိ	
အြှွ်မြုွဲ့လူနွေ၊	အနရးစိုက်ွဲ့လူနွေသာ	
မဖစ်ွယ်။	ဒါနကကာင့် 	ြင်ဗေားကို 	အပြဲွြ်း 	
သွိရနေနစြေင်ရင်	ွ မြားသူနွေကို	နစွော	
သေ့်သေ့်ေဲ့	အသိအြှွ်မြုြါ။	အနရးစိုက်ြါ။	

ရြာင်ရပါ်ထွန်း

Ref: The Success Priciples: How to get from 
where you are to where you want to be.

 By Jack Canfield with Janet Switzer.
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ေဝတွင် ရအာင်မြင်ြှုကို ေေှိလိုပါက စွန့်လွှတ်သင့်သည်ြျားကို စွန့်လွှတ်တတ်ေြည် 
မဖစ်ရကကာင်း၊ ကကုံရတွ့ေြည့် အြက်အြဲြျားကို စိုးေိြ်ရကကာက်ေွံ့ရနပါက အရှုံးြျား 
ကိုသာ ေေှိနိုင်ြည်မဖစ်ရကကာင်း ပဲရစ့နှစ်ရစ့ ပုံမပင်ရလးမဖင့် ဥပြာရပး ရေးသားထား 
သည်။

	 နနေဦးရာသီရဲ့	နမြဩဇာနကာင်းြေေ်ွဲ့	နမြဆီလွှာထဲြှာ	ြဲနစ့	နှစ်နစ့ဟာ	နဘးြေင်းယှဉ်ပြီး	
လဲနလောင်းနေကကြါွယ်။	ြထြြဲနစ့က-
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	 	"ငါကနွာ	့ရငှသ်ေန်ြါကန်ရာကြ်ေင်ွ ယ။်	
ငါ့အမြစ်နွေကို	ငါ့နအာက်က	နမြဆီလွှာထဲကို	
ေကေ်ကရ်ှိုင်းရှိုင်း	ထိုးနဖာကြ်ေင်ွ ယ။်	ပြီးနွာ	့
ငါ့အထက်က	ကြ္ဘာ့နမြဆီလွှာထဲကနေ	ငါ့ရဲ့ 	
အစို့အနညှာက်နွေ	ထိုးထေက်ြေင်ွယ်။	နနေဦး	
ရာသီ	နရာက်လာပြီဆိုွာ	နကကညာဖို့	နအာင်	
ွံြေေ်နွေလို	ငါ့ရဲ့	နူးညံ့ွဲ့ 	အဖူးအငုံနွေကို	
ြေင့်အာထေက်ြေင်ွယ်။
	 ငါ့ရဲ့ 	ြေက်နှာနြါ်ြှာ	နေြင်း ကကီးရဲ့ 	နနေး 	
နထေးြှုကိုလည်း	ြံစားြေင်ွယ်။	ပြီးနွာ့	ငါ့ရဲ့	
ြေင့ဖ်ွြ်ေင့ြ်ေြန်ွေအနြါ်ြှာ	ေေံကြ်င်းနငှ်းစက	်
နှင်းနြါက်နလးနွေရဲ့ 	ဝြ်းသာနြော်ရွှင်ြှုကို 															
လည်း	ြစံားြေင်ွ ယ"်	လိုန့မြာပြီး	သဟူာ	ရငှသ်ေ	်
နြါက်နရာက်လာြါနွာ့ွယ်။
	 ဒုွိယြဲနစ့ကနွာ့	"	ငါကနွာ့	စိုးရိြ်	
ွယ။်	အကယ၍်	ငါက	ငါအ့မြစန်ွေကိ	ုနအာကက်	
နမြလွှာထ	ဲထိုးနဖာကလ်ိကုရ်င	်အနြှာငထ်ြဲှာ	ငါ	
ဘာေဲ့	ကကုံနွေ့ရြယ်၊	ရင်ဆိုင်ရြယ်ဆိုွာ	ငါ	
ြသိဘူး။	
	 ွကယ်လို့ 	 	ငါ့အထက်က	ြာနကောွဲ့ 	
နမြဆီလွှာကို	ထိုးနဖာက်ထေက်လိုက်ရင်	ငါ့ရဲ့	

နူးညံ့ွဲ့ 	 အစို့အနညှာက် နလးနွေ 	 ြေက်စီး 																	
နကာင်း	ြေက်စီးသေားနိုင်ွယ်။
	 ငါ့ရဲ့	အဖူးအငုံနလးနွေ	ြေင့်အာလာလို့	ြရု	
ွစ်နကာင်က	သူွို့ကို	စားြစ်ဖို့	ကကိုးစားြဲ့ရင်	
ဘယ်လိုလုြ်ရြလဲ။	 ပြီးနွာ့	ငါ့ရဲ့ 	ြေ်းနွေ	
ဖူးြေင့်လာပြီဆိုရင်	ကနလးငယ်ွစ်နယာက်က	
ငါ့ကို	နမြကကီးထဲက	ဆေဲနုွ်နကာင်း	ဆေဲနုွ်သေား	
နိုင်ွာနြါ့။	
	 ြမဖစ်နသးြါဘူး၊	နဘးကင်းလုံခြုံွဲ့အထိ	
နစာင့်ရွာက	ငါ့အွေက်	ြိုနကာင်းြါွယ်"	
လို့နမြာပြီး	သူက	နစာင့်နေြဲ့ွယ်။
	 ွစ်နေ့ြှာနွာ့	နနေဦးရာသီရဲ့	နမြမြင်နြါ်	
ြှာ	အစာရှာနေွဲ့	ကကက်ြကကီးွစ်နကာင်က	
နမြကကီးထြဲှာနစာင့န်ေွဲ	့ြနဲစန့လးကိ	ုနွေ့သေား	
ပြီး	ြေကြ်ေင်းြ	ဲနကာကစ်ားြစလ်ိကုြ်ါနွာ့ွ ယ။်

	 ဒါနကကာင့်	ဘဝြှာ	ရှင်သေ်နြါက်နမြာက်	
နအာင်မြင်ဖို့အွေက်	စေေ့်လွှွ်ကကိုးစားလိုြေင်	
စိွ်	ြရှိွဲ့သူနွေဟာ	အြေေိ်နွေသာ	ကုေ်ဆုံး	
သေားရပြီး	အြေည်းနှီးြဲ	မဖစ်ွွ်ွယ်ဆိုွာ	
သင်ြေ်းစာ	ရရှိလိုက်ြါနွာ့ွယ်။
   

တွဲဖက်ပါရြာက္ခ ဦးလွင်မြင့်
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	 ယနေ့ကြ္ဘာွေင	်နရွးြေယစ်ရာက	ြေားမြားလသှည။်	လိကုန်လောညနီထေ	စိွ က်ကိုကဖ်ေ်ွ ီးနိငုြ်ှု	
မဖင့်	ကြ္ဘာကကီးက	နေနြော်ဖေယ်နကာင်းလာသည်။	အသားနရာင်ြနရွး	အွူွကေ	လက်ွေဲလေက်	
သစ်လေင်နွာက်ြနသာ	နေ့သစ်ြေားကို	ဖေ်ွီးနိုင်ြဲ့ကကသည်။	

ေဝတစရ်လျှာကလ်ုံး သာယာရမဖာင့မ်ဖူးရေးအတကွ ်ရေွးြျယြ်ှုသည ်အလနွအ်ရေးကကီးရကကာင်း၊ 
လူငယ်ြျားအရနမဖင့် စိတ်ရစစားော လြ်းြှားကို ရေွးြျယ်သွားနိုင်ရကကာင်းနှင့် ရေွးြျယ်စော    
ြျားမပားလှသည့် ကြ္ဘာကကီးအတွင်း အစစအောောကို စဉ်းစားြျင့်ြျနိ် ရေွးြျယ်တတ်ဖို့လို                  
ရကကာင်း ရေးသားထားသည်။
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	 လေွ်လြ်စော 	နရွးြေယ်ြိုင်ြေင့်နှင့်အွူ	
ယှဉ်ပြိုင်ြှု၊	အားပြိုင်ြှုြေားကလည်း	နြါ်နြါက်	
နေပြဲ	မဖစ်သည်။	ြို၍နွာက်ြနသာ	အောဂွ်	
ကို	ဖေ်ွီးလိုသူွို့၏	အနွေးအိြ်ြက်ြေားက	
ကေယ်ဝေ်းလေေ်းလှသည်။	အွားအဆီး၊	အြက်	
အြဲြေားစောကို 	ဇေဲရှိရှိ 	 နကော် မဖွ် ကကရသည်။	
အွူွကေ 	 ြူး နြါင်း နဆာင် ရွက်ြှုဟူ နသာ 	
နြါင်းစဉန်အာကြ်	ှရေု်းကေြ်ှွု ိငု်း	ရလဒန်ကာင်း	
ထေက် နြါ် နလ့ ရှိ ပြီး 	 ဖေံ့ ပဖိုးွိုးွက် မြင်းကို 	
မဖစ်နစြဲ့သည်။	

ြေဲ မြြ်းစိွ်မဖာရသည်။	အြှေ်၊	အြှားကေဲမြားြှ				
သာ	စဉ်းစားနိငုစ်ေြ်းအားလည်း	ြိြုိုွ ိုးွကလ်ာ	
ြည်	မဖစ်သည်။
	 နွေးနြါ်နိငုစ်ေြ်းအားက	နိငုင်နံရး၊	လြူှုနရး၊	
စီးြေားနရးေယ်ြယ်ွိုင်းကို 	နမြာင်းလဲနစနိုင်	
သည။်	အနွေးွစြ်ေကန်ကာင်းလှေင	်မြုမြငစ်ရာ	
ြလိနုအာင	်ပြီးမြည့စ်ုသံေားသည။်	စီးြေားနရးသြား	
ွစ် နယာက်အွေက် 	 နေးကေက်ြေဲ့ထေ င် ရာ 																					
ွေင်	အနွေးနကာင်းကို	နကာင်းစော	အသုံးြေရ	
သည်။	လုြ်နဆာင်ဖေယ်	အြှားအယေင်းြေားကို	
ဖယရ်ှား၍	အြေှန်ရးွမြင်းအလြ်ုက	လေေစ်ောြကြဲ်	
လှသည်။	အြှားထဲကရှာ	သင်ြေ်းစာဆိုသည့်	
အွိုင်း	ြက်ြဲနသာ	အွားအဆီးြေားကို	နကော်	
လွှားပြီးြှသာ		ြှေ်ကေ်နသာ	နရွးြေယ်ြှု	မဖစ်နြါ်	
စပြဲ	မဖစ်သည်။
	 အလားွ ြူင	်ြေကန်ြှာကန်ြွက်ိ	ု	နလလ့ာ	
ကကည့လ်ှေင	်လူွ ိငု်းေီးြါး	ဖေု်းသုံးစေလဲာကကသည။်	
အနမြြလံူွ ေ်းစားအထ	ိသုံးစေနဲိငုသ်ည့	်ဖေု်းသုံးစေ	ဲ
ြှု	အစိွ်အြိုင်းွစ်ြုြင်လှေင်	နရွးြေယ်စရာ	
အမြည့်ရှိနြသည်။	ကုြ္ပဏီွစ်ြုြက	ွည်ရှိ	
နေမြင်းက	နရွးြေယ်စရာမဖစ်လာသည်။	သုံးစေဲ	
သူအကကိုက်	 မဖစ်နစနရး၊	ဖုေ်းသုံးစေဲသူ 	အနရ											
အွေက	်ွ ိုးြေားလာနရး	ေည်းလြ်းနြါင်းြေားစော	
ကကံဆကကနြြည် ။ 	 ြရို ြိုး ရှ င်းလုြ်၍လည်း 	
စည်း ရုံး ကကနြလိြ့် ြည် ။ 	 ဖု ေ်းသုံး စေဲသူ ြေား 	
အနေမဖင့်လည်း	ြိြိနှင့်	ကိုက်ညီသင့်နလော်ြည့်	
ေည်းလြ်းကို	နရးွြေယ်ကကရြည်။	နေ့စဉ်ဘဝ	
ကေုက်ေစရိွ အ်ေည်းဆုံးမဖင့	်	သကသ်ကသ်ာသာ	
သုံးစေနဲိငုြ်ည့	်နအာြ်နရွာကိ	ုနရွးြေယက်ကြည။်		
သုံးစေသဲြူေား၏	နရွးြေယြ်ိငုြ်ေင့ြ်ှာလည်း	အသနိငှ့	်

	 ဘဝလြ်းြရီး 	 နမဖာင့် မဖူး နရးအွေက် 	
ြှေ်ကေ်နသာ	နရွးြေယ်ြှု	မြုကကရြါြည်။	အနရွး	
ြှား၍	ြမဖစ်နြ။	လူငယ်ဘဝ	စိွ်နစစားရာ	
လြ်းြှားကို 	နရွးြေယ်နိုင်သည်။	လြ်းြှေ်ကို 	
မြ ေ်လည် နရာက် ရှိ နရး 	 ြိ ြိကိုယ်ွို င် ြ င် 																									
မြေ်လည်	ွည့်ြွ် ကကရသည်။ 	ြည်သည့် 	
ေယ်ြယ်ွေင်ြဆို	အနွေးြှေ်ြှ	အနရးွြှေ်ြည်	
သာမဖစ်သည်။	အနွေးြှားလှေင်	အနရွးြှားနိုင်	
သည်။	ြိြိ၏	အနွေးကြင်	 ြိြိ၏	စဉ်းစား	
နိငုစ်ေြ်းအားဟ	ုဆိရုြညမ်ဖစသ်ည။်	စဉ်းစားနိငုစ်ေြ်း	
အား	ွိုးြေဲ့ရာွေင်	ကေဦးဆုံး	အြှား၊	အြှေ်ကို	



49

ထြ်ွူမြုလေက်	ကေယ်ကေယ်မြေ့်မြေ့်	သိရှိလာ	
ကကသည်။	

နရွးြေယ်ြှုြှာလည်း	ြုံစံနမြာင်းလဲသေားြဲ့သည်။	
ြလုွ်ဖုေ်း	ဝယ်ယူသုံးစေဲသူြေား	ေည်းြါးလာ																
သည် ။ 	 နေးကေက်နြောက်လုေီးြါး 	 မဖစ်သေား 																
သည်။	ြေက်နှာမြင်ကေယ်	စြွ်ဖုေ်းြေားသည်	
ွမဖည်း မဖည်း 	 ဝယ်ယူသုံး စေဲသူြေားအ ကကား 	
နရြေ်းစားလာသည်။ 	 ဝယ်လိုအား 	 မြင့်ြား 																							
လာသည့်အနလောက် 	အြိုြစ္စည်းြေားလည်း 																												
အလေယ်ွကူ	ဝယ်ယူရရှိနိုင်သည်။	စိွ်ြံစားြှု	
အလိုက်	နရွးြေယ်အသုံးမြုမြင်းက	ကာလွစ်ြု၊	
အွိုင်းအွာွစ်ြုအထိ	နရာင့်ရဲြှုကို	မဖစ်နစ													
ြဲ့သည်။
	 ြိုဘိုင်းဖုေ်းသုံးစေဲသူအြေ ို့က	ဖုေ်းသုံးစေဲမြင်း																											
ကို	အမြင်ွစ်ြေ ိုး	ရှိလာကကသည်။	ောြည်ကကီး	
ြေ်းသီးွံဆိြ်ြါ	ဖုေ်းကိုအသုံးမြုလှေင်	လူရာဝင်	
သည်ဟု	အထင်ရှိသည်။	ြစ္စည်းအြေ ိုးအစား														
အလိုက်	အရည်အနသေး	ကေ့်သွ်ြေက်ရှိသည်										
သာ။		သုံးစေဲသူ၏	စည်းကြ်းရှိြှု၊	ရိုနသြှုအလိုက်	
ြစ္စည်းြှာ	ွ ာရှည်ြံနလ့ရှိသည်။	
	 အြေ ို့က	ြစ္စည်းကို	ြရိုနသကကနြ။	နြါ့နြါ့	
ွေ်ွေ်	သုံးစေဲနလ့ရှိသည်။	ကေကေဲ၊	လေွ်ကေ၊	
ြေက်စီးြှုြေားမဖင့်	အသစ်ဝယ်ယူရေ်	ကကိုးြြ်း	
သည်။	ြို၍နေးကကီးနသာ	ြစ္စည်းကို	ဝယ်ယူလို	
စိွ်လည်း	ရှိသည်။	ထိုကဲ့သို့	နရွးြေယ်ြှုြေ ိုးကို	
နရှာင်ကကဉ်သင့်သည်။	နငေကုေ်၊	အဓိြ္ပာယ်ြရှိ															
နသာ	စိွ်အလိုလိုက်ြှုသာ	မဖစ်သည်။	ြစ္စည်း	
ဆေ်းသုံးစေဲမြင်းက	ကာလွစ်ြုအွေင်း	ပငီးနငေ့	
သေားနိုင်သည်။	
	 အနသေးအနရာင်၊	အားသာြေက်	နဖာ်မြြှု				
ြေား မဖင့် 	အနရာင်း မြှင့်ွင်သည့်သနဘာကို 	
ေားလည်လေက်	လိုအြ်ြါက	ဝယ်ယူအသုံးမြု	

	 ဖုေ်းသံုးစေဲသူအြေားစုြှာလည်း	နအာ်ြနရ	
ွာွစ်ြုြက	လက်လှြ်းြီ	ရယူသုံးစေဲလာကက	
သည်။	လိုင်းဆေဲအားနကာင်းနသာ	ဆင်းြ်ကွ်						
ကိ	ုနရွးြေယက်ကသည။်	ဖေု်းနငေမဖည့မ်ြင်း၊	အင်ွ ာ	
ေက်နဒွာြေား	ဝယ်ယူ မြင်းြေား	 မြုလုြ် ကက												
သည်။	နြွ်၏	နွာင်းဆိုြှုအလိုက်	နြါ်ထေက်	
လာနသာ	ေည်းြညာစေြ်းအားြေားက	အံ့ြြေ်း	
ြင်	မဖစ်သည်။	
	 ယြင်က	အင်ွာေက်ဆိုလှေင်	မဖူသည်၊	
ြည်းသည်	ြသိရှိနိုင်ြဲ့နြ။	လက်လှည့်ဖုေ်း ၊	
ြလုွ်နှိြ်ဖုေ်းြေားကိုသာ	ဂုဏ်ယူဝံ့ ကကားစော	
သုံးစေြဲဲရ့သည။်	လကလ်ြှ်းြြနီသးသည့	်အင်ွ ာ	
ေက်နြွ်သည်	စိွ်ကူးယဉ်	ကြ္ဘာွစ်ြုဟုြင်	
ထင်ြဲ့ ကကသည်။	ွစ်ဆင့်ထက်ွစ်ဆင့်	မြင့်												
ွက်လာနသာ	ေည်းြညာနြွ်က	ကကိုးသေယ်	
ွေ်းစေစ်ြှ	ကကိုးြဲ့စေစ်ကို	ြုေ်နြါက်နရာက်ရှိ	
လာြဲ့သည်။
	 ြလုွ်ဖုေ်းြေားြှ	ြေက်နှာမြင်	ြေွ်ဆေဲဖုေ်း	
ြေားအ မဖစ် 	 အသေင် နမြာင်း နရာက်ရှိလာစဉ် 	
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နိုင်နြသည်။	ြလိုအြ်ြါက	သင့်နလော်နသာ	
နရွးြေယ်ြှုနှင့်	နရာင့်ရဲရေ်	လိုအြ်သည်။
	 မြွ်နိုးွေ်ဖိုးထားနသာ	 ြစ္စည်းွို င်း 	
နဟာင်းနေြ်းသေားနလရ့ှသိည။်	ဝယယ်ပူြီး	နောက	်
ွစ်နေ့ြင်လှေင်	အသစ်အဆေ်းွို့ 	ွရိြ်ရိြ်	
ထေက်နြါ်နေဆဲ 	 မဖစ်သည် ။ 	အသစ် ပြီးလှေင် 	
အနဟာင်း မဖစ်ရသည့် 	သနဘာက	ရိုးရှင်းနြ																
သည်။	အသစ်ကို	ွေ်ဖိုးထားပြီး	နဟာင်းလှေင်	
စေေ့်ြစ်ြေင်သည့်	ြရိုးရှင်းနသာ	လူ့သဘာဝကို	
နလ့လာ၍	ြှေ်ကေ်နသာ	နရွးြေယ်ြှုကို	မြုလုြ်	
သင့်သည်။	နဟာင်းနေြ်းနသာ	ြစ္စည်းွစ်ြုကို		
စေေ့်ြစ်ြေင်စိွ်သည်	သဘာဝကေသည်။	ကာလ	
အွေ်ကကာ	ြေ ိုသိြ်ထားနိုင်လှေင် ၊ 	ွေ်ဖိုးကို 	
ေားလည်လှေ င် 	 ြိ ြိ ြို င် ြ စ္စည်းကို 	 အသစ် ၊																						
အနဟာင်း	ြြေဲ မြား	ရိုနသစော	ကိုင်ွေယ်သုံးစေဲ 	
ကကရြည်	မဖစ်သည်။

ြှုအသေယ်သေယ် ၊ 	 ြေ ိုသိြ်ြှုအဖုံဖုံ မဖင့် 	 နငေကို 	
မြနွာင်ြို့ြြာ	အြှုေ်အြွှားကအစ	အနမြြံ	
ွည်နဆာက်ရသည်။	အသုံးအမဖုေ်းသက်သက်	
နငေကို 	သုံးစေဲလှေင် 	နရဘူးနြါက်နှင့် 	နရထည့် 	
သည့်ြြာ	ွူသည်။	အသုံးလေယ်၍	အလေယ်	
ြသုံးြိနအာင်	စိစစ်ရာွေင်	လိုအြ်နသာ	ြစ္စည်း	
ကိုသာ	နရွးြေယ်အသုံးမြုရြည်။	အြေေိ်ကာလ၊	
ဓနလ့စရိုက်နှင့်	ကိုက်ညီြှုကိုလည်း	ဦးစားနြး	
ရမြေသ်ည။်	နေရာနဒသအလိကု	်အသုံးဝငန်သာ	
ြစ္စည်း၊	နရရှည်သုံးစေဲရေ်	သင့်နလော်သည့်		ြစ္စည်း	
ကို	နရွးြေယ်ြှသာ	နငေွေ်ဖိုးသိသူ	မဖစ်သည်။

	 နငေွေ်ဖိုး 	သိေားလည်သူွိုင်းအွေက်	
အကေ ိုးြဲ့ ြှုကို 	 ြ မဖစ်နစဘဲ 	အကေ ိုးစီးြေားကို 																				
သာ	ွိုးြေားနစသည်။	နငေသည်	အသုံးလေယ်	
သနလာက်	အရှာရြက်နသာ	သနဘာွရား													
ရှိသည်။	နငေနကကးွစ်ရြ်	မြည့်စုံရေ်	ကုေ်းရုေ်း	
ရှာနဖေရသည်။	အြေေိ်ကာလွစ်ြု၊	စုနဆာင်း	

ရေွးြျယ်ြှုတိုင်း 

ြိြိ၏ ေုံးမဖတ်ြျက်က 

အဓိကကျသည်။ 

ေဝရနာင်ရေး စိတ်ရအးရစေန် 

ြိြိ၏သုံးစွဲြှုကို 

နားလည်ဖို့လိုအပ်ပပီး 

ြှန်ကန်ရသာ ရေွးြျယ်ြှုနှင့် 

ရငွရကကးမပုန်းတီးြှုကို 

ကာကွယ်သွားေန်

လိုအပ်ပါရကကာင်း 

ေန္ဒြွန်မဖင့်....
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	 အသစ်အဆေ်း ြှ ေ်သြှေ 	 လက်ြလှြ်း 													
မဖစဖ်ိုလ့ိသုည။်	ြလိအုြန်သာ	ြစ္စည်းြေား	ဝယြ်ါ	
ြေားလာလှေင်	လိုအြ်နသာ	ြစ္စည်းြေား	ဝယ်ယူ	
ရေ်အွေက်	အြက်ကကုံနွေ့နိုင်သည်။	ွံဆိြ်၊	
ောြည်နောက်	လိုက်ြါြေားလှေင်	အိွ်ကြ်ထဲ	
ကနငေ	ြါးလေသေားနိုင်သည်။	အသုံးအမဖုေ်း	ြှေနမြ	
ြရှ	ိအနုွ လ်က္ခဏာမြနိငုသ်ည။်	အနုွ မ်ြြါြေား	
လှေင	်အနကကးွငန်ိငုသ်ည။်	အနကကးကိ	ုအစမြု၍	
အွိုးွရိြ်ရိြ်	ွက်လာြါက	ဘဝအောဂွ်	
ြလည်ြွ်စော	ရှိလာနိုင်သည်။	အနမြအနေ	
ကေင်းဆက်ြေားသည်	ွစ်ြုနှင့်ွစ်ြု	ဆက်စြ်	
နေသည်ကို	အထူးသွိမြုကကရြည်	မဖစ်သည်။

စိွ ြ်စံားြေက	်အွြိအ်ေကက်ိ	ုေားလညသ်ည။်	
နသြောနသာ	ထေက်နငေကို	နလှော့ြေနိုင်မြင်းမဖင့်	
ဝငန်ငေစီးဆင်းြှုကိ	ုွ ိုးွကန်စနိငုသ်ည။်		ထေက	်
နငေြြာဏကို	ွစ်ြုြေင်း	နလှော့ြေကကည့်လှေင်	
ြလိအုြန်သာ	အသုံးစရိွ ြ်ေားကိ	ုနွေ့နိငု	်သည။်	
ထေက်နငေသည်	အိြ်ွေင်းရေ်သူနှင့် 	ွူသည်။	
ယိုနြါက်အြေ ိုးြေ ိုးြှ 	ြုေ်ထေက်ရေ် 	ွာစူနေ														
သည်။

	 အလိြ်အညာ	ြက်လုံးြေားမဖင့်	မြှူဆေယ်သူ	
ြေားကိုလည်း	သွိထားကကရဦးြည်။	လိြ်ေည်း	
အြေ ိုးြေ ိုး ၊ 	ြေူေည်းအဖုံဖုံ မဖင့် 	 ရိုးသားသူြေား														
အေီး	ြေဉ်းကြန်ေကကသည။်	အ,သြူ၊ံ	လညသ်စူား	
နြွ်ကို	ြိြိ၏	အသိ၊	သွိမဖင့်သာ	နကော်လွှား	
ရသည်။	နရွးြေယ်မြင်းသည်	ြိုင်းမြားသိမြင်ြှုကို	
အားနြးသည်။	သွိကိုလည်း 	 ကကီးထေားနစ														
သည်။	နရှ့နရး၊	နောက်နရး	ြှေ်းဆြှုသနဘာကို	
လည်း	နဆာငသ်ည။်	လိအုြြ်ှု၊	ြလိအုြြ်ှုဆိငုရ်ာ	

	 အိြ်ွစ်အိြ်ွေင်	အဓိြ္ပာယ်ြဲ့	ထေက်နငေ												
ြေားက	ြေားမြားလှသည်။	သုံးစေဲြည့်	နငေနကကးကို	
စီြံြေ့်ြေဲနိုင်ြါက	အနကာင်းဆုံး	အနမြအနေ	
မဖစ်သည်။	လိုအြ်လှေင်	ဝယ်ြည်။	ြလိုအြ်နသာ	
သုံးစေဲြှုကို	နရှာင်ရှားြည်။	နရွးြေယ်ြှုွိုင်း	ြိြိ၏	
ဆုံးမဖွြ်ေကက်	အဓကိကေသည။်	ဘဝနောငန်ရး	
စိွ်နအးနစရေ်	ြိြိ၏သုံးစေဲြှုကို 	ေားလည်ဖို့ 	
လိုအြ်ပြီး	ြှေ်ကေ်နသာ	နရွးြေယ်ြှုနှင့်	နငေနကကး	
မြုေ်းွ ီးြှုကိ	ုကာကေယ	်သေားရေ	်လိအုြြ်ါနကကာင်း	
ဆန္ဒြေေ်မဖင့်	နရးသားွင်မြလိုက်ရြါသည်။

ထက်ရဝရအာင် (စစ်ကိုင်း)
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သတ္တဝါများထဲတွင် လူသည် အဆင့်အမမင့်ဆုံး သတ္တဝါမြစ်ကြောင်း၊ လူသားတိုင်းအတွေ် 
စားနပ်ရိေ္ခာြူလုံကရးသည် အကရးကေီးကြောင်းနှင့်  စားနပ်ရိေ္ခာအတွေ် ကအာ်ဂဲနစ် 
စိုေ်ပျ ိုးကရးနည်းမြင့် တစ်နိုင်တစ်ပိုင် ထုတ်လုပ်ကနမှုေို ကတွ့ရှိရကြောင်း ကရးသားထား 
သည်။

	 သတ္တဝါတတေထဲမှာ	လူတတေဟာ	ကမ္ဘာကကီးကို	စိုးမိုးထားတယ်လို့	ဆိုနိုင်တယ်။	ဘာလို့	ဒီလို	
စိုးမိုးထားနိငုလ်ဆဲိတုတာ	့လတူတေရဲ့	ကာယတြကာင်မ့ဟတုပ်ါဘ	ဲဉာဏစေမ်းတြကာင့လ်ို	့တြပာနိငုပ်ါတယ။်
တကယ်တမ်း	လူရဲ့ဉာဏစေမ်းအားဆိုတာကလည်း	လူတတေရဲ့အသိပညာကို	တလ့လာတဲ့အခါ	တမေး															
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ခါစမှာ	သူတို့ဟာ	တိရစ္ဆာန်	အတတာ်များများ	
တလာကတ်တာင	်အဆငမ်တြပတာကိ	ုတတေ့ရတယ။်		
ဥပမာ	စာဘူးတတာင်းငှက်တတေဆိုရင်	ဘာကိုမှ	
မသင်ယူရဘဲ	အသိုက်လှလှတလးတတေ	တဆာက်		
နိုင်တယ်။
	 နေားတလးတတေဆို 	 တမေးကတည်းက	မိခင် 																			
နို့ကို	ရှာတတေ့ကာ	ကိုယ်တိုင်စို့နိုင်တယ်။	လူကျ	
တတာ့	တစ်စုံတစ်တယာက်က	တကွေးတမေးြပုစုပါမှ	
အဆင်တြပနိုင်တယ်။	လူတတေဟာ	တမေးကင်းစ																
ကတန	အတတာ်တလး	အရွယ်တရာက်လာတဲ့အထိ	
ကိုယ့်ဘာသာကိုယ်	မစားနိုင် ၊ 	မတသာက်နိုင် ၊	
အားမကိုးနိုင်ဘူး ။ 	ဒါတပမဲ့ 	အဲဒီ 	လူသားဟာ																										
သင် ြကားတတ် တြမာက်လေယ်တယ် ။ 	 သူ ရဲ့ 													
ဦးတနှာက်ဟာ	တလ့ကျင့်တပးရင်	တပးသလို	ကကီး	
ထေားလာတယ်။	အသိဉာဏ်တတေ	တိုးပေားလာ	
တယ်။	အမှတ်အသားတတေ	လုပ်နိုင်တယ်။
	 ဒါတြကာင့်	တလာကကကီးကို	တအာင်နိုင်တာ	
တပါ။့	ဒါတပမဲ	့လတူတေဟာ	အရာရာတတာ	့အဆငတ်ြပ	
ခဲ့တာ	မဟုတ်ပါဘူး။	သမိုင်းတစ်တလှောက်လုံးကို	
ြကည့်ရင်	လူတတေဟာ	အငတ်တဘးနဲ့	ရင်ဆိုင်ြက	
ရပပီး	သမိုင်းမှတ်တမ်း	မတင်နိုင်မီကစပပီး	ယတန့	
တိုင် 	လူသန်းတပါင်းများစော	ပျက်စီးဆုံးရှုံး ြက	
ရတယ်။
	 ဒီလိုတသဆုံးရတာဟာ	စားနပ်ရိက္ခာ	မလုံ	
တလာက်လို့ ပဲလို့ 	 မှတ်သားထား နို င်တယ် ။																																	
စားနပ်ရိက္ခာဖူလုံတရးဟာ	အတရးကကီးလှတယ်။																									
ဒါတြကာင့်	လူအများအတေက်	စားနပ်ရိက္ခာဖူလုံ	
တရးကို	ဘယ်လို	ကကိုးစားတဆာင်ရွက်တနသလဲ	
ဆိုတာကို	ဆန်းစစ်တင်ြပလိုပါတယ်။

ေမ္ဘာဦးေစခဲ့                                                                                                                
	 ကမ္ဘာဦးအစကတည်းက	လူသားတတေဟာ	
ြကမ်းတမ်းတဲ့ဘဝကို	ရင်ဆိုင်ြကရတယ်။	သူတို့
အသက်ရှင်ရပ်တည်တရးအတေက်တပါ့။	ကမ္ဘာဦး	
ကာလမှာ	လူသားတတေအတေက်	အရှားဆုံးက													
တတာ့	စားနပ်ရိက္ခာပါပဲ။
	 စားနပ်ရိက္ခာအတေက် 	လူသားတတေဟာ												
အြခားသတ္တဝါတတေကိ	ုမပပိုငန်ိငုဘ်ူး။	ဘာတြကာင့	်
လဲဆိုတတာ့	တိရစ္ဆာန်တတေဟာ	လူသားတတေထက်	
တတာ်တနလို့ပဲ ။ 	ဘယ်တနရာမှာ	တတာ်တာလဲ။															
ကာယအရာမှာပါ။	ကျားဟာ	လူတတေထက်	အား	
ကကီးတယ်။ 	ဆင်တတေလည်း 	အား ကကီးတာပဲ ။	
တြမတတေမှာ	အဆိပ်ရှိတယ်။	ကွေဲတတေ၊	နေားတတေမှာ	
ဦးချ ိုရှိတယ်။	ချတီာလိုကျားသစ်တတေကတတာ့	
အတြပးြမန်တယ်။	ြမင်းတတေလည်း	အတြပးြမန်												
တယ်။	ငှက်တတေက	ပျနံိုင်တယ်။
	 ဒါတတေဟာ	လူတတေထက်သာတဲ့ 	ကာယ	
စေမ်းအားတတေပါပဲ ။ 	ဒီတတာ့ 	လူတတေဟာ	ဂူထဲ 																		
တအာင်းတနရပပီး	တိရစ္ဆာန်တတေအလစ်မှာမှ	အစာ	
တတေ	စုတဆာင်းရတယ်။	ပပီးတတာ့	ဂူထဲတြပးဝင်	
ပုန်းတအာင်းရတယ်။	သူတို့ကို	ဒုက္ခကတန	လေတ်	
တြမာက်တအာင်	လုပ်တပးတာကတတာ့	"မီး"ပါပဲ။
	 တိရစ္ဆာန်အားလုံးဟာ	မီးကိုတြကာက်ြက	
တယ။်	လတူတေက	မီးကိ	ုအသုံးြပုတတလ်ာတယ။်	
သူတို့ 	အမဲလိုက်တတ်လာတယ်။	အစာတရစာ												
စုတဆာင်းတတ်လာတယ်။	ဒါထက်	ပိုတကာင်း	
တာကတတာ့	သူတို့ 	အစုအတဝးနဲ့	တနထိုင်ကာ	
ရွာတတေတည် ၊ 	 စိုက်ပျ ိုး တရး ၊ 	 တမေး ြမူတရးတတေ 	
လပုန်ိငုလ်ာြကတယ။်	ဒါဟာ	လတူတေရဲ့	ယဉတ်ကျး	
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မှု	စတာပါပဲ။	ဒါတပမဲ့	လူတတေဟာ	စားနပ်ရိက္ခာ													
ကို	လုံတလာက်တအာင်	မရှာတဖေနိုင်တဲ့အခါတတေ																														
ရှိတယ်။
	 သဘာဝကကီးက	ဖျက်ဆီးမှုတတေြပုလာတဲ့	
အခါ	သူတို့	ဒုဗ္ဘိက္ခန္တရကပ်	လို့တခါ်တဲ့	အငတ်တဘး	
တတေ	ကျတရာက်လာတတ်တာပါပဲ။	အဲဒီအငတ်	
တဘးဟာ	လူတိုင်းအတပါ်တတာ့	ကျတရာက်တာ	
မဟုတ်ဘူး။	ချမ်းသာတဲ့သူတတေအတေက်	အစား	
အတသာက်တတေ	ရှိတယ်။	အင်အားကကီးတဲ့သူတတေ	
ထိခိုက်မှု	နည်းတယ်။		ဆင်းရဲသူတတေက	ပိုပပီး											
ခံစားရတယ်။		

သမိုင်းထဲမှာ 
	 ကမ္ဘာ့သမိုင်းကို	ြကည့်လိုက်တဲ့အခါ	အစာ	
တရစာြပတ်လပ်လို့ 	တသဆုံးရတဲ့လူတတေ	သန်း																	
တပါင်းများစောရှိ တြကာင်း 	 မှတ်တမ်းတင်ထား 												
တယ်။	ြပင်သစ်နိုင်ငံမှာ	လူဝီဘုရင်ရဲ့	မိဖုရား	
မာရအီနတ်ထာန်က	်(Marie	Antoinette)	က	ငတ	်
မေတ်တခါင်းပါးြခင်း	သတဘာကို	နားမလည်ခဲ့ဘူး။	
လတူတေဆညူပံပီး	ဆန္ဒြပတနတတာ	့သကူတမးသတဲ။့
	 “အြပင်မှာ	လူတတေ	ဆူညံပပီး	ဆန္ဒတတေြပ																					
တနတာ	ဘာတြကာင့်လဲ”
	 “သူတို့မှာ	စားစရာမရှိလို့ပါ”
	 “ဟုတ်လား။	ဘာတတေတအာ်တနတာလဲ”
	 “တပါင်မုန့်တပး။	တပါင်မုန့်တပးတဲ့”
	 “ဟတုလ်ား၊	သတူိုမ့ှာတပါငမ်နု့်မရှဘိူးလား”
	 “မရှိဘူး	အရှင်မ”
	 “အတတာ်အ,တဲ့လူတတေပဲ။	တပါင်မုန့်မရှိရင်
ကိတ်မုန့်စားြကတာမဟုတ်ဘူး”	တဲ့။
	 ကွေန်တတာ်	မိဖုရားကကီး	မာရီအန်တထာ်နက်	
ကို	မတြပာင်တလှာင်လိုပါဘူး။	သူက	စိတ်ရင်းနဲ့	

တြပာတာပဲ။	ကွေန်တတာ်တို့ဘုရား	ဗုဒ္ဓမြဖစ်မီ 												
သိဒ္ဓတ္ထမင်းသားဘဝမှာ	“သူအို၊	သူနာ၊	သူတသ၊	
ရဟန်း”	ဆိုတာကို	မသိဘူးဘဲ။	တကယ်တတာ့	
နန်းတေင်းကလူတတေဟာ	ြပည်သူတတေနဲ့	ကင်းတဝး	
တယ်။	သူတို့က	တသနဂဂဗျူဟာတတာ့	တတ်ပါ	
တယ်။	ဒါတပမဲ့ 	သူတို့ရတဲ့ 	အဲဒီပညာတရးဟာ														
လည်း	ြပညသ်ူ့အကျ ိုးြပုပညာတရးမ	ှမဟတုတ်ာ။	
ြပည်သူတတေ	ခံစားရတဲ့	ဒုက္ခအကကီးဆုံးကတတာ့	
“စားနပ်ရိက္ခာ”	ပါပဲ။	
	 အတနာက်တိုင်းက	ဂျုံနဲ့	တြပာင်းကို	အဓိက	
ထား	စားသုံးတယ။်	အတရှ့တိငု်းက	ဆနက်ိ	ုအဓကိ	
ထား	စားသုံးတယ်။	တကယ်တတာ့	ဂျုံနဲ့ဆန်သာ	

ကအာ်ဂဲနစ်စိုေ်ပျ ိုးကရးဟာ 

ကောင်းမွန်တဲ့ 

စားကသာေ်စရာကတွေို 

ကပးပါတယ်။ 

တတ်နိုင်တဲ့သူကတွအတွေ် 

ထားလိုေ်ပါ။ 

သူတို့ဟာ 

လူဝီဘုရင်ရဲ့ 

မိြုရား မာရီအန်ကထာ်နေ် 

(Marie Antoinette) လို 

ကပါင်မုန့်မစားနိုင်ကတာ့ 

ေိတ်မုန့်စားကနတဲ့ လူကတွပါ။
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ရှရိင	်သာမနအ်ားြဖင့	်အငတတ်ဘးနဲ့	မကကုံရတတာ	့
ဘူးတပါ့။	ဂျုံနဲ့	ဆန်ကို	အတြမာက်အြမားရနိုင်တဲ့	
နည်းလမ်းတတေကို	သိပ္ပံပညာရှင်တတေက	ကကံဆ										
ြကတယ။်	သတုတသနတတေ	အဆင့ဆ်င့လ်ပုတ်ယ။်	
နည်းပညာတတေ	ဖလှယ်တယ်။	စိုက်ပျ ိုးတရးကို	
အတထာကအ်ကြူပုမယ့	်အပငတ်တေ	ြဖစထ်ေန်းတရး	
အတေက် 	အတကာင်းဆုံးမျ ိုးနဲ့ 	အတကာင်းဆုံး 																
တြမဩဇာတတေကို	တဖာ်ထုတ်ဖို့ကကိုးစားြကတယ်။	
ဒါကို 	 အစိမ်း တရာင် တတာ်လှန် တရး 	 (G reen																
Revolution)	လို့	တခါ်ပါတယ်။

	 အဲဒီမှာ	စက်မှုလယ်ယာစနစ်ကို	အတြခခံ		
ကာ	သုတတသနတတေ	လုပ်တယ်။	နည်းပညာတတေ	
ဖလှယ်တယ်။	တိုးတက်မှုတတေအတေက်	သိပ္ပံ 	
ပညာရှင်တတေက	ဦးတဆာင်ကာ	လမ်းြပတယ်။	
Green	Revolution	ဆိုတာ	စေမ်းတဆာင်တာကို	
ရည်ညွှန်းတာြဖစ်တယ်။	ဖေံ့ပဖိုးဆဲနိုင်ငံအများစု	
မှာ	စပါး၊	ဂျုံ၊	သီးနှံတတေကို	အဓိကထား	စိုက်ပျ ိုး	
တယ်။	ဒီလို	စိုက်ပျ ိုးတဲ့အခါ	အထေက်တိုးတစဖို့	
တကာင်း မေ န်တဲ့ 	 မျ ိုး တစ့ တတေကို 	 ထုတ်လုပ် ဖို့ 	
သတုတသနလပုတ်ယ။်	တနာကတ်တာ	့တြမဩဇာနဲ့	
ပိုးသတ်တဆးတပါ့ ။ 	 ဒါတတေကို 	 ဓာတ်ခေဲခန်းက													
တစ်ဆင့် 	 စက်ရုံတတေကတန	ထုတ်နိုင်တအာင် 	
တဆာင်ရွက်တယ်။	အစိမ်းတရာင်တတာ်လှန်တရး	
ကတတာ	့စိကုပ်ျ ိုးသီးနှတံတေကိ	ုအထေကတ်ိုးတစဖိုပ့	ဲ
ြဖစ်တယ်။	
	 တိုးတက်လာတဲ့လူဦးတရအတေက်	အစား	
အတသာက်တတေ	လုံတလာက်တစဖို့	ရည်ရွယ်တာပဲ	
ြဖစ်တယ်။	စာရင်းဇယားအရ	၁၉၆၀	ြပည့်နှစ်	
အစမိ်းတရာငတ်တာလ်နှတ်ရးက	စတငတ်ဲအ့ခါကတန	
၂၀၀၀	ြပည့်နှစ်အလေန်အထိ	တိုးတက်လာတဲ့	
ပုံစံကို 	 တအာက်ပါအတိုင်း 	 ြမင်တတေ့ရတယ်။																		
(သီးနှံနဲ့တိုးတက်လာတဲ့	ရာခိုင်နှုန်းပါ)
	 စပါး	 -	 ၁၀၉	 ရာခိုင်နှုန်း
	 တြပာင်း	 -	 ၁၅၇	 ရာခိုင်နှုန်း
	 ဂျုံ	 -	 ၂၀၈	 ရာခိုင်နှုန်း
	 အာလူး	 -	 ၇၈	ရာခိုင်နှုန်း
	 ပီတလာပီနံ	 -	 ၁၃၆	ရာခိုင်နှုန်းတို့ 	 ြဖစ် 																		
တယ်။
	 ဒါတြကာင့	်တနာကပ်ိငု်းမှာ	အငတတ်ဘးကတန	
တစ်ကမ္ဘာလုံး	လေတ်တြမာက်လာတယ်လို့	တြပာ	

အစိမ်းကရာင်ကတာ်လှန်ကရး 
(The Green Revolution) 
	 ၁၉၄၃	ခုနှစ်ကတန	၁၉၇၀	ြပည့်နှစ်အတေင်း	
ြပုလုပ်တဲ့ 	လယ်ယာြပု ြပင်တြပာင်းလဲတရးကို 	
တခါ်တာပ။ဲ	ဒါတပမဲ	့ဒလီိြုပုြပငတ်ြပာင်းလတဲာဟာ	
တတာ်လှန်ပပီး	ဇေတ်လုပ်ခိုင်းတာမျ ိုး	မဟုတ်ပါ										
ဘူး။	သုတတသနလုပ်ကာ	စမ်းသပ်လုပ်ကိုင်တာ	
ပါပဲ။	စတင်ြပုလုပ်တာက	မက္ကဆီကိုနိုင်ငံမှာပါ။	
ဂျုံနဲ့	တြပာင်းကို	အတနာက်တိုင်းမှာ	စမ်းသပ်ပပီး	
စပါးကိတုတာ	့ဖလိစပ်ိငုန်ိငုင်မံှာ	စမ်းသပြ်ကတယ။်
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နိုင်ပါတယ်။	အမှန်တတာ့	အာဖရိက(ဆာဟာရ	
အပိငု်း)	မှာတတာ	့အငတတ်ဘးကတန	လေတတ်ြမာက	်
မှု	မတြပာပတလာက်တာကို	တတေ့ရတယ်။

ကဘးထွေ်ဆိုးေျ ိုး
		 သိပ္ပံပညာကတန	လူသန်းတပါင်းများစောရဲ့	
အသက်ကို	ကယ်တင်နိုင်တဲ့	Green	Revolution	
မှာ	ချ ို့ယေင်းချကတ်တေ	ရှတိာပါပ။ဲ	အဓကိကတတာ	့
လတူတေက	ဓာတတ်ြမဩဇာနဲ့	ပိုးသတတ်ဆး	တပါင်း	
သတ်တဆးတတေကို	အလေန်အကွေ	ံသုံးြကလို့ပါပဲ။	
သဘာဝမဟုတ်တဲ့	အဲဒီပစ္စည်းတတေဟာ	သဘာဝ	
ကို	ဖျက်ဆီးတာ	အတသအချာပဲတပါ့။	
	 ဓာတတ်ြမဩဇာ	အလေနအ်ကွေသံုံးတဲအ့တေက	်
တြမကကီးတတေ	ကျစ်ကုန်တယ်၊ 	တြမတနသတ္တဝါ	
အတကာင်တလးတတေ	တသပပီး	တဂဟစနစ်လည်း	
ပျက်စီးလာတယ်။	ပိုးသတ်တဆး၊	တပါင်းသတ်									
တဆးတတေကလည်း	ဒီ ြပဿနာတတေကို ြဖစ်တစ	
တယ်။	အချ ို့ပိုးသတ်တဆးတတေဟာ	အသက်																			
နှစ်ဆက်၊	သုံးဆက်အထိ	သက်တရာက်တယ်။
	 ဥပမာ	ပိုးသတတ်ဆးတြကာင့	်ပိုးတကာငတ်လး	
တတေတသတယ်။	ပိုးတကာင်တတေကိုစားတဲ့	ငါးတတေ	
တသတယ် ။ 	 ငါး တတေကို စားတဲ့ 	 ဘဲ ၊ 	 ငှက်လို 																												
အတကာင်တတေ	တသတာမျ ိုးတပါ့ ။	ငှက်မျ ိုးစိတ်																
တတေ	ပျက်သုဉ်းကုန်တယ်။	အချ ို့ဆို	မျ ိုးသုဉ်း	
ကုန်တယ်။	အချ ို့လည်း	အန္တရာယ်ကို	ရင်ဆိုင်	
တနရတယ။်	လင်းတလိ	ု	ငကှတ်တေ	ရှားကနုတ်ာကိ	ု
ြမင်တတေ့နိုင်တယ်။

ကအာ်ဂဲနစ်စိုေ်ပျ ိုးကရး
	 Green	Revolution	ကို	ြပုြပင်တြပာင်းလဲမှု	
လုပ်ဖို့	နည်းမျ ိုးစုံနဲ့	ကကိုးစားပါတယ်။	တကယ်	

တမ်း	အပင်တတေ	သီးနှံတတေဟာ	လူသတ္တဝါတတေ	
အတေက	်မရှမိြဖစ	်လိအုပတ်ာတတေပါပ။ဲ	သီးနှတံတေ	
ဟာ	လူတတေအတေက်	တိုက်ရိုက်စားသုံးဖို့	အတရး		
ပါသလိ	ုတရိစ္ဆာနတ်မေးြမူတရးမှာလည်း	အငမ်တန	်
အတရးပါတယ်။	
	 ဒတီတာ	့သီးနှအံထေကတ်ိုးဖို	့လိတုာ	အမနှပ်။ဲ	
ဒါတပမဲ့	တစ်ဖက်ကလည်း	Green	Revolution	
ဟာ	တဘးထေက်ဆိုးကျ ိုးတတေ	အများကကီး	ြဖစ်လာ	
တစတာကို 	 တတေ့ထားတယ် ၊ 	 ဒီ စနစ် တြကာင့် 		
စိုက်ပျ ိုးတြမတတေ	ပျက်စီးလာသလို	ကျန်းမာတရး	
အတေက်လည်း	စိုးရိမ်မှုတတေ	ြဖစ်လာတယ်။		

ဘာကြောင့်လဲ
	 သီးနှတံတေမှာ	ပိုးသတတ်ဆး	ဓာတက်ကင်းတတေ	
ရဲ့ 	ထိခိုက်မှုတတေကို 	သိသိသာသာ	 ြမင်လာရ															
တယ်။	တနာက်တစ်ဖန်	မျ ိုးရိုးဗီဇ	တြပာင်းထားတဲ့	
အပင်တတေ၊	သီးနှံတတေကို	လူတတေ	တြကာက်ရွံ့လာ	
ြကတယ်။
	 ဒါကိ	ုဘယလ်ိတုရှာငြ်ကမလ။ဲ	အဒဲါက		တအာဂ်	ဲ
နစစ်ိကုပ်ျ ိုးတရး	(Organic	Farming)	ပါပ။ဲ	ြပညသ်	ူ
တတေဟာ	တအာ်ဂဲနစ်စိုက်ပျ ိုးတရးကို	ထိထိတရာက်	
တရာက	်အားတပးလာြကတယ။်	တအာဂ်နဲစ	်စိကုပ်ျ ိုး	
တရးဟာ	သဘာဝတြမဩဇာကို	သုံးပပီး	သဘာဝ	
အပင်တတေ၊	အရွက်တတေကထုတ်တဲ့	ပိုးသတ်တဆး	
တတေကို	သုံးကာ	စိုက်ပျ ိုးြခင်းြဖစ်တယ်။	ဒါတပမဲ့	
ဒီလိုစိုက်ပျ ိုးတရးဟာ	စရိတ်စက	ကကီးမားတယ်။	
အထေက်လည်း	ဓာတ်တြမဩဇာ	သုံးသတလာက်	
မထေက်ဘူး။	အထေက်နည်းတတ်ပါတယ်။	
	 လက်ရှိ 	သုတတသနလုပ်ကာ	တအာ်ဂဲနစ်																				
စိုက်ပျ ိုးတရးနည်းနဲ့	သီးနှံထုတ်လုပ်ဖို့	ကကိုးစား	
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တနတဲ့	နိုင်ငံကတတာ့	၁၄	နိုင်ငံတလာက်သာ	ရှိပါ	
တသးတယ။်	သိုတ့သာ	်နိငုင်အံများစမုှာ	တအာဂ်နဲစ	်
စိုက်ပျ ိုးတရးလို့	အမည်တပ်ကာ	တစ်နိုင်တစ်ပိုင်	
ထုတ်လုပ်တဲ့ 	 လယ်ယာသီးနှံ များကိုလည်း 	
တတေ့တနရပါတယ်။	
	 ဘယ်လိုြဖစ်ြဖစ်	ဒီတအာ်ဂဲနစ်စိုက်ပျ ိုးတရး					
ကို	Green	Revolution	လိုပဲ	သိပ္ပံပညာရှင်များ	
သုတတသနလုပ်ကာ	တအာ်ဂဲနစ်	Revolution													
လုပ်ဖို့	လိုတယ်လို့	ယူဆပါတယ်။

နိဂုံး
	 အမနှတ်တာ	့လတူန်းစားမတရွး	အထူးသြဖင့	်
ဆင်းရဲတဲ့သူတတေအတေက် 	အစားအတသာက် 		
ဖူလုံတရးကို	ပဓာနကျတဲ့	Green	Revolution	
နဲ့ဆက်စပ်ကာ		အဆင့်ြမှင့်ဖို့	လိုပါတယ်။
	 Green	Revolution	ဟာ	ကမ္ဘာသားတတေကို	
ကယ်တင်ခဲ့တယ်ဆိုတာ	အတသအချာ	သတဘာ	
တပါက်ဖို့တတာ့	လိုတယ်။	တအာ်ဂဲနစ်စိုက်ပျ ိုးတရး	
ဟာ	တကာင်းမေန်တဲ့ 	စားတသာက်စရာတတေကို 	
တပးပါတယ်။	တတ်နိုင်တဲ့သူတတေအတေက်	ထား	
လိကုပ်ါ။	သတူိုဟ့ာ	လဝူဘီရုငရ်ဲ့မဖိရုား	မာရအီန	်
တထာန်က	်(Marie	Antoinette)	လိ	ုတပါငမ်နု့်မစား	
နိုင်တတာ့	ကိတ်မုန့်စားတနတဲ့	လူတတေပါ။
	 ယတန့မှာ	ပညာရှင်တတေက	အသားအစား	
အသားအစားထိုး	ပရိတုင်းကကယဝ်တဲ	့အသားတ	ု
တတေကိလုည်း	ထတုလ်ပုတ်နပပြီဖစတ်ယ။်	တကယ	်
တတာ့	လူတတေဟာ	တစ်ဖက်ဖက်ကို	အလေန်အကွေ	ံ
တရာက်သေားတတ်တယ်။	သူတို့ဟာ	ဆင်တသ												
တကာင်တပါ်	ထိုင်လိုက်သေားတဲ့	ကျးီမိုက်လိုပါပဲ။	
ဆင်တသတကာင်ဟာ	တချာင်းထဲ၊	ြမစ်ထဲ	တမျာတန	

တဲ့အခါ	ကျးီအတေက်	အင်မတန်တန်ဖိုးရှိတဲ့ 	
အစားအစာတကာင်းပါ။	သို့တသာ်	ပင်လယ်ထဲ	
တရာက်သေားတဲ့အခါ	အန္တရာယ်ကျတာပါပဲ။
	 အရာရာမှာ	တစ်ဖက်တစာင်းနင်း 	မြဖစ် 															
တစရပါ။	ြမန်မာနိုင်ငံအတနနဲ့	စားနပ်ရိက္ခာဖူလုံ												
တဲ့	နိုင်ငံပါ။	တစ်ချနိ်က	ြမန်မာဟာ	အာရှတိုက်ရဲ့	
စပါးကျလီို	့တငစ်ားတခါ်တဝါ်ရတဲ	့နိငုင်ပံါ။	ဒတုယိ	
ကမ္ဘာစစ်အပပီးမှာ	ဂျပန်၊		သီဟိုဠ်ကွေန်း	(သီရိ	
လကဂာ)	စတဲ့	နိုင်ငံတတေကို	ဆန်တန်ချနိ်တပါင်း	
များစော	အလှူဒါနြပုတဲ့	နိုင်ငံပါ။	
	 အဲဒီနိုင်ငံတတေကလည်း	ြမန်မာကို	တကျးဇူး												
ရှင်နိုင်ငံအြဖစ်	အသိအမှတ်ြပုထားြကပါတယ်။		

ယ	တန့	ကွေန်တတာ်တို့လိုတာက	နည်းပညာတတေ၊	
ဗျူဟာတတေ	မဟုတ်ပါဘူး။	အဲဒါတတေထက်	ပိုလို	
တာကတတာ့ 	 စိတ် တစတနာတကာင်း တတေပါ ။	
စိတ်တကာင်း၊	တစတနာတကာင်းရှိတဲ့	ြမန်မာတတေ	
ဟာ 	 သမို င်းတစ် တလှောက်လုံး 	 ယတန့တို င် 	
ငတ်မေတ်တဘးကို	မကကုံရတသးပါ။
	 မှေ တဝတကွေးတမေးတတ်တဲ့ ၊ 	 အစဉ်အလာ																	
တကာင်းတဲ့ 	 ြမန်မာတတေဟာ	 စားနပ်ရိက္ခာနဲ့ 	
ပတ်သက်ပပီး	ဘယ်အခါမှာမှ	အခက်အခဲရှိမည်	
မထင်ပါ။
	 ကွေန်တတာ်တို့အားလုံး 	တစ်ဖက်စေန်းကို 		
မတရာကဘ်	ဲနားလညသ်တဘာတပါကက်ာ	စားနပ	်
ရကိ္ခာ	ဖလူုတံရးအတေက	်	ကညူတီဆာငရ်ကွြ်ကပါစို	့
လို့	တိုက်တေန်းအပ်ပါတယ်။

   ကေါေ်တာ  ခင်ကမာင်ညို
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	 စားနပ်ရိက္ခာဖူလုံတရးဟု	ဆိုရာတေင်	မဏ္ဍိုင် ကကီး	တလးရပ်ြဖင့် 	အဓိပ္ပာယ်ဖေင့်ဆို ြကသည်။																	
၎င်းတို့မှာ	စားနပ်ရိက္ခာရရှိနိုင်တရး	(Availability)၊	စားနပ်ရိက္ခာကို	လက်လှမ်းမီပပီးရရှိမှု	(Accessi-
bility)၊	စားနပရ်ကိ္ခာကိ	ုသုံးစေမဲှု	(Utilization)	နငှ့	်စားနပရ်ကိ္ခာတညပ်ငိမမ်ှု	(Stability)	တို	့ြဖစြ်ကသည။်	

                        
စားနပရ်ေိ္ခာ ြလူုကံရးအတေွ ်မဏ္ဍိုငက်ေီး ကလးရပရ်ှကိြောင်း၊ စားနပရ်ေိ္ခာ ြလူုမံှု                  
ညွှန်းေိန်းများအကြောင်းနှင့် စားနပ်ရိေ္ခာ မြူလုံရမခင်း၏ အကြောင်းရင်းများ                               
အကြောင်း ကရးသားထားသည်။
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ဤမဏ္ဍိုင် ကကီး	တလးခုသည်ပင်	စားနပ်ရိက္ခာ	
ဖလူုတံရး	ညွှနက်နိ်း	(Food	Security	Indicators)	
များ	ြဖစ်ြကသည်။
	 ကျယ် ြပန့် စော 	 အဓိပ္ပာယ်ဖေ င့်ဆို ရတသာ် 	
ြပည်သူလူထုတစ်ရပ်လုံး	အချနိ်မတရွး	၎င်းတို့၏	
စားတသာက်မှုအတေက်	တဘးကင်းပပီး	အာဟာရ	
ြပည့်ဝတသာ	အစားအစာ	တစ်နည်း	စားတရရိက္ခာ	
ကို	အလုံအတလာက်ရရှိလှေင်	စားနပ်ရိက္ခာ	ဖူလုံ	
သည်ဟု	ဆိုသည်။	(အက်ဖ်တအအို	၂၀၀၀)	
	 တစ်ဖန်	လူတစ်ဦးအတနြဖင့်	အာဟာရဖူလုံ	
သည်ဆိုသည်မှာ	အာဟာရကို	အလုံအတလာက်	
စားသုံးနိုင်ပပီး	စားလိုက်တသာ	အစားအစာသည်	
ကကီးထေားသည်၊	အာဟာရြဖစ်သည်၊	တရာဂါဘယ	
များ၏	တိုက်ခိုက်ခံရမှုမှ	နာလန်ထူနိုင်သည်၊	
ခံနိုင်ရည်ရှိသည်၊	အမျ ိုးသမီးဆိုပါက	နို့ရည်	
ထေကအ်ားကာင်းသည့	်အတြခအတနကိ	ုဆိလုိသုည။်	
(ဖရန်တင်ဘာဝါ	တအတာလ်	၁၉၉၇၊	နှာ-၁)
	 အစားအစာ၏	အာဟာရအဆင့်ကို	ခေဲြခမ်း	
စိတ်ြဖာ	သုံးသပ်ရာတေင်	မိုက်ခရိုနှင့် 	မက်ခရို																		
ဟူ၍	နှစ်ပိုင်း	ခေဲထားသည်။	မိုက်ခရိုပိုင်းတေင်	
ထုံးစံအတို င်းပင် 	လူပုဂ္ဂိုလ်တစ်ဦးချင်းနှ င့် 	
အိမ်တထာင်စုတို့	ပါဝင်ပပီး	မက်ခရိုပိုင်း၌	နိုင်ငံ	
အဆင့်၊	တဒသဆိုင်ရာအဆင့်နှင့်	ကမ္ဘာအဆင့်တို့	
ပါဝင်သည်။	တစ်ဦးချင်းအဆင့်တေင်	ကတလး	
သူငယ်များနှင့် 	အမျ ိုးသမီးများ၏	အာဟာရ	
ြပည့်ဝမှုကို	မနုဿတဗဒဆိုင်ရာ	တိုင်းတာမှုများ၊	
ကျန်းမာတရး၊	အစာတကွေးမှု	အတလ့အထများနှင့်	
တစာင့်တရှာက်မှု	အတလ့အထများ	ဟူ၍	ညွှန်ကိန်း	
တလးခု	ခေဲြခားထားသည်။	

	 အိမ်တထာင်စုအဆင့်တေင်	တိုင်းတာတသာ	
ညွှန်ကိန်း	ခုနစ်ခုရှိသည်။	၎င်းတို့တေင်	လူဦးတရ	
ညွှန်ကိန်း ၊ 	ဝင်တငေ/အသက်တမေးမှု 	ညွှန်ကိန်း ၊	
ပိငုဆ်ိငုပ်စ္စည်းညွှနက်နိ်း၊	အသုံးစရတိ	်ညွှနက်နိ်း၊	
အစားအစာ	စားသုံးမှုညွှနက်နိ်း၊	တရ	အရင်းအြမစ	်
များ	သန့်ရငှ်းတရးညွှနက်နိ်းနငှ့	်ကျန်းမာတရး	ညွှန	်
ကိန်းတို့	ြဖစ်သည်။	ကျန်းမာတရးညွှန်ကိန်းတေင်	
တရာဂါဘယများ၊	ကျန်းမာတရး	တစာင့တ်ရှာကမ်ှုဌာန	
များသို့ 	လက်လှမ်းမီမှုနှင့် 	ကုသမှုခံယူခေင့်ကို 		
လက်လှမ်းမီမှု	စသည့်	အညွှန်းများ	ပါဝင်သည်။

မမန်မာနိုင်ငံတွင် 

စားနပ်ရိေ္ခာြူလုံမှု

မရှိသူ ဦးကရမှာ 

နိုင်ငံ့လူဦးကရ၏ ကလးပုံတစ်ပုံခန့်ပင် 

ရှိသည်ဟု 

ေမ္ဘာ့စားနပ်ရိေ္ခာ အစီအစဉ်ေ 

ထုတ်မပန်ကသာ 

ေိန်းဂဏန်းများေ 

ဆိုထား၍ မြစ်သည်။ 

နိုင်ငံတော၏ 

ကထာေ်ပံ့မှုများမှာလည်း ...



60

	 စားနပ်ရိက္ခာဖူလုံမှုကို	တိုင်းတာတသာ	ပုံစံ	
များတေင်လည်း	အစားအတသာက်	အစီအစဉ်															
(Diet)	ကေဲြပားမှုနှင့်	စားသုံးမှုဆိုင်ရာ	အြပုအမူ	
များြဖင့်လည်း	တိုင်းတာြကသည်။	ဤဆိုခဲ့ပပီး	
တသာ		ညွှန်ကိန်း	(Indicator)	များကို	အညွှန်း		
(Index)များြဖင့်	ခေဲြခား၍	တိုင်းတာြခင်းြဖစ်ရာ	
စားနပ်ရိက္ခာမဖူလုံမှု၏	အညွှန်းများ	(Indices)	
ကိုလည်း	အနည်းငယ်	တဆေးတနေးရန် 	လိုအပ် 															
သည်။	
	 စားနပ်ရိက္ခာမဖူလုံမှု	ညွှန်ကိန်း	(Food	In-
security	Index)	ကို	Conduent	Healthy	Com-
munities	Institute	နှင့်	SocioNeeds	Index	R	
Suite	တို့က		ပူးတေဲ		သတ်မှတ်	တဖာ်ထုတ်ြခင်း	
ြဖစ်သည်။	
	 ဤညွှန်ကိန်းသည်	လူမှုတရးနှင့်	စီးပေားတရး	
အခကအ်ခမဲျားနငှ့	်ဆကစ်ပတ်သာ	အစားအစာကိ	ု
လက်လှမ်းမီ	ရရှိနိုင်မှုကို 	တိုင်းတာြခင်း	 ြဖစ်																
သည။်	စားနပရ်ကိ္ခာ	မဖလူုမံှုတေင	်တရရညှ	်(ကာလ	
ရှည်ြကာ)	စားနပ်ရိက္ခာမဖူလုံမှု၊	ယာယီမဖူလုံမှု	
နှင့်	ရာသီအလိုက်	မဖူလုံမှုဟူ၍	သုံးမျ ိုး	ခေဲထား	
ပါသည်။	ဤသို့တသာ	စားနပ်ရိက္ခာ	မဖူလုံမှုများ	

ြဖစ်ရြခင်း၏	အတြကာင်းရင်းများမှာ	အဓိက		
အားြဖင့်	တလးရပ်ရှိသည်။	၎င်းတို့မှာ	-
	 -	 ဆင်းရနဲေမ်းပါးြခင်း၊	အလပုလ်ကမ်ဲြ့ဖစြ်ခင်း	

သို့မဟုတ်	ဝင်တငေနည်းြခင်း၊
	 -	 တနထိုင်ရန်	အိမ်မရှိြခင်း၊
	 -	 နာတာရှည်တရာဂါသည်	 ြဖစ်တနြခင်း 	

သို့မဟုတ်	ကျန်းမာတရးတစာင့်တရှာက်မှု	
ကို	လက်လှမ်းမမီြခင်းနှင့်

	 -	 လူမျ ိုးတရးဝါဒနှင့် 	လူမျ ိုးတရးခေဲ ြခားမှုရှိ 	
ြခင်းတို့	ြဖစ်သည်။	

	 	 ဤတနရာတေင် 	သိသင့်သည့် 	အချက်	
တစ်ခုမှာ	ကမ္ဘာတစ်ဝန်း၌	မည်သည့်နိုင်ငံများ	
သည်	စားနပ်ရိက္ခာ	မဖူလုံမှုကို	အဆိုးရွားဆုံး	
ခံစားတနရသည်ဟူတသာ	တမးခေန်းပင်	ြဖစ်သည်။	
http://www.	concernusa.org		အရ		၂၀၂၂	ခနုစှ၊်															
တအာက်တိုဘာလ	၁၃	ရက်က	ထုတ်ြပန်တသာ	
သတင်းတစရ်ပအ်ရ	စားနပရ်ကိ္ခာ	ဖလူုမံှု	အနမိ့ဆ်ုံး	
နိုင်ငံများမှာ	ဘာရွန်ဒီ ၊	ဆိုမာလီယာ၊	တတာင်	
ဆူဒန်နှင့်	ဆီးရီးယားတို့	ြဖစ်သည်။	
	 	 ြပဿနာြဖစ်ရတသာ	အတြကာင်းရင်း 												
များကို	သိရှိ ပပီးြဖစ်၍	၎င်းအတြကာင်းရင်းများ															
ကို	ပယ်သတ်နိုင်ပါက	စားနပ်ရိက္ခာဖူလုံမှု	ရှိလာ	
မည်	ြဖစ်သည်။	
	 သို့ ြဖစ်ပါ၍	စားနပ်ရိက္ခာ	မဖူလုံရြခင်း၏	
အတြကာင်းရင်းများ ြဖစ်သည့် 	ဆင်းရဲနေမ်းပါး 																
ြခင်း၊	အလုပ်လက်မဲ့ြဖစ်ြခင်း	သို့မဟုတ်	ဝင်တငေ	
နည်းြခင်း	စသည့်	ြပဿနာများကို	တြဖရှင်းနိုင်		
ရန်	အလုပ်အကိုင်အခေင့်အလမ်းများကို	နိုင်ငံ	
တတာ်က	ဖန်တီးတပးရပါမည်။	ဤတနရာတေင်	
ြပည်တေင်း၌	အလုပ်အကိုင်	အခေင့်အလမ်းများကို	



61

ဖနတ်ီးတပးသကဲသ့ို	့	ြပညပ်၌လည်း	အလပုအ်ကိငု	်
များကိ	ုတရားဝင	်လပုက်ိငုခ်ေင့	်ရရှတိစတရးအတေက	်
အလုပ်သမားဝန်ကကီးဌာနသည်	နိုင်ငံတကာမှ	
အလုပ်အကို င် 	 တအဂျင်စီများနှင့် 	ညှိ နှို င်း၍	
ြပည် ပ နို င် ငံ များသို့ 	 အလု ပ်သ မား များကို 																														
တစလွှတ်တပးလျက်	ရှိသည်။	
	 ြပည်ပအလုပ်အကို င် များသည် 	 ပို မို ၍	
ဝင် တငေ တကာင်း တသာ 	 အလုပ်အကို င် များကို 	
နိုင်ငံသားများကို	ရရှိတစသြဖင့်	ယခုထက်	ပိုမို၍	
လစာဝင် တငေ တကာင်း တကာင်း 	 တပး နို င် တသာ 	
နိုင်ငံများသို့ 	 ပိုမို တစလွှတ်ရန် 	လိုအပ်သည်။	
ဆင်းရဲနေမ်းပါးရြခင်း	အတြကာင်းရင်းတစ်ရပ်မှာ	
ပညာအရည်အချင်းနှင့် 	ကွေမ်းကျင်မှု	လိုအပ်	
ချကတ်ိုတ့ြကာင့ြ်ဖစရ်ာ	နိငုင်သံားအားလုံး	အတြခခ	ံ
ပညာ	ပပီးတြမာက်တစတရးနှင့် 	အသက်တမေးဝမ်း	
တကျာင်းပညာရပ်ဆို င် ရာ 	သင်တန်းများကို 	
ယခုထက်ပို၍	ကျယ်ြပန့်စော	တိုး ြမှင့်ဖေင့်လှစ် 												
တပးရန်	လိုအပ်သည်။	
	 ၎င်းအြပင်	ပညာတတ်တသာ်လည်း၊	ကွေမ်း	
ကျင်မှု	အရည်အချင်းများ	ြပည့်ဝတသာ်လည်း	
ကျန်းမာတရးချ ို့ယေင်းပါက	အလုပ်လုပ်ကိုင်နိုင်	
စေမ်း	မရှိသြဖင့်	နိုင်ငံသားများကို	အရည်အတသေး	
ြပည့်ဝတသာ	ကျန်းမာတရးတစာင့်တရှာက်မှုကို	ပိုမို	
တိုးြမှင့်တပးရမည်	ြဖစ်သည်။	
	 ၎င်းအြပင်	တနထိုင်မှု 	အဆင်တြပတစတရး	
အတေက် 	 တန် ဖိုး နည်းအိ မ် ရာ များကို 	 ပို မို 	
တဆာက်လုပ်တပးရန်	လိုအပ်သည်။	တဆာက်လုပ်	
ပပီးတသာ	အမိရ်ာများကိလုည်း	ကာလရညှ	်တချးတငေ	
ထတုတ်ပးြခင်း	သိုမ့ဟတု	်အရစက်ျ	တပးသေင်းြခင်း	
ကို	အနှစ်	၂၀၊	အနှစ်	၃၀	စသည်ြဖင့်	တရရှည်	

တပးသေင်းသည့်	စနစ်ြဖင့်	အမှန်တကယ်	လိုအပ်	
သူများကိုသာ	တရာင်းချရန်	လိုအပ်သည်။
	 လက်ရှိအားြဖင့် 	စီမံကိန်းများကို 	ချမှတ်	
အတကာငအ်ထညတ်ဖာတ်နတသာလ်ည်း	လုတံလာက	်
မှု	မရှိတသးပါ။	အဘယ်တြကာင့်ဆိုတသာ်	ြမန်မာ	
နိုင်ငံတေင်	စားနပ်ရိက္ခာဖူလုံမှု	မရှိသူဦးတရမှာ	
နိုင်ငံ့လူဦးတရ၏	တလးပုံတစ်ပုံခန့်ပင်	ရှိသည်ဟု	
ကမ္ဘာ့စားနပ်ရိက္ခာအစီအစဉ်က	ထုတ်ြပန်တသာ	
ကိန်းဂဏန်းများက	ဆိုထား၍	ြဖစ်သည်။	နိုင်ငံ	
တကာ၏	တထာက်ပံ့မှုများမှာလည်း	မစို့မပို့သာ	
ြဖစ်၍	ကိုယ်ထူကိုယ်ထ	ကိုယ့်အားကိုယ်ကိုး၍	
စားနပ်ရိက္ခာဖူလုံမှုရှိ တစတရးကို 	 တဆာင်ရွက် 															
ရမည်	ြဖစ်သည်။	
	 ဤသည်ကို 	သိ ြမင်တသာ	နိုင်ငံတတာ်စီမံ 	
အုပ်ချုပ်တရးတကာင်စီသည်	တရှ့လုပ်ငန်းစဉ်များ	
ကို	ချမှတ်ရာ၌	စီးပေားတရးလုပ်ငန်းစဉ်များတေင်	
လယ်ယာစိုက်ပျ ိုးတရးနှင့်	တမေးြမူတရးကဏ္ဍကို	
တိုးတက်တအာင်	ရည်မှန်းချက်ထားရှိြခင်း	ြဖစ်	
သည။်	ကနုထ်တုလ်ပုတ်ရး၌	တြမယာ၊	အလပုသ်မား	
နှင့်	တငေတြကးအရင်းအနှီး	ဟူ၍	သုံးပိုင်းရှိရာတေင်	
ြမန်မာနိုင်ငံတေင်	တြမယာအတြမာက်အြမား	ရှိ 	
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သကဲ့သို့	လုပ်သားအင်အားလည်း	တတာင့်တင်း	
သည်ြဖစ်ရာ	နိုင်ငံတတာ်ကသာ	တငေတြကးအရင်း	
အနှီးကို 	 တချးတငေပုံစံ ြဖင့် 	ထုတ်တချးတပးပါက														
စိုက်ပျ ိုးတရးနှင့် 	တမေးြမူတရးလုပ်ငန်းများသည်	
မတအာင်ြမင်နိုင်စရာ	မရှိတပ။	
	 ြပည်ပသို့	သေားတရာက်	အလုပ်လုပ်ကိုင်ရန်	
အဆင်မတြပတသာ	မိသားစုများသည်	 တငေကို 	
အတိုးကကီးတပး၍	တချးငှားကာ	မသိားစဝုငမ်ျားကိ	ု
ြပည်ပသို့ 	 တစလွှတ်၍	အလုပ်အကိုင် 	ရှာတဖေ 		
လုပ်ကိုင်တစမည့်အစား	ြပည်တေင်း၌ပင်	စိုက်ပျ ိုး	
တရးလပုသ်ား၊	တမေးြမူတရးလပုသ်ားအြဖစ	်အလပု	်
လုပ်ကိုင်တစြခင်းသည်	သူတဌးမြဖစ်တသာ်လည်း	
စားနပ်ရိက္ခာဖူလုံမှုအတေက်	ပူပန်ရန်မလိုသြဖင့်	
စိတ် တအး ချ မ်းသာစော 	 အိုး မကောအိ မ် မကော 																				
မသိားစနုငှ့	်သိကုသ်ိကုဝ်န်းဝန်း	တနထိငု၍်	အသက	်
တမေးဝမ်းတကျာင်းနိုင်ြကမည်	ြဖစ်တပသည်။

တတတ်ြမာကထ်ားသည့	်ပညာရပန်ငှ့	်မပတသ်က	်
တသာ	အြခားတသာ	အသက်တမေးဝမ်းတကျာင်း 	
လုပ်ငန်းများတေင်	ပါဝင်လုပ်ကိုင်တနြကသည်ကို	
တတေ့ြမင်ြကားသိတနရသည်မှာ	ဝမ်းနည်းဖေယ်ပင်	
ြဖစ်သည်။	

 အလားတပူင	်တမေးြမူတရးပညာရပက်ိ	ုသငယ်	ူ
ခဲ့သူများသည်လည်း	အြခားတသာ	အသက်တမေး	
ဝမ်းတကျာင်း	လုပ်ငန်းများြဖင့်	ရပ်တည်တနြက	
သူက	အများအြပားပင်	ြဖစ်သည်။	ကားပေဲစား၊	
ကားဝယတ်ရာင်း၊	တဆးကမု္ပဏဝီနထ်မ်း၊	တဆးဆိငု	်
လုပ်ငန်းရှင်၊	ရုပ်ရှင်သရုပ်တဆာင်၊	စာတရးဆရာ၊	
ဘာသာြပန်ဆရာ	ြဖစ်သေားတသာ	ဆရာဝန်များ														
မှာလည်း	ဒုနဲ့တဒးပင်	ြဖစ်သည်။	
	 ဤသို့ြဖစ်ြကရသည်မှာ	ြမန်မာနိုင်ငံသား	
များအတနြဖင့	်မမိတိိုတ့ကျာင်းတေင	်သငယ်ခူဲတ့သာ	
ပညာရပ် ြဖင့် 	 အသက်တမေးရန် 	 အခက်အခဲ 																																	
ြဖစ်တနြကြခင်းတြကာင့် 	 ြဖစ်သည်။	သို့ ြဖစ်ရာ	
သက်ဆိုင်ရာ	အသက်တမေးဝမ်းတကျာင်း	လုပ်ငန်း	
များကို 	ဖေံ့ ပဖိုးတိုးတက်လာတစတရး၊	နယ်ပယ်	
အလိုက် ၊ 	 ပညာရပ်အလိုက် 	အလုပ်အကိုင် 	
အခေင့်အလမ်းများကို 	တိုး ြမှင့်ဖန်တီးတပးတရး										

	 ြမန်မာနိုင်ငံတေင်	စိုက်ပျ ိုးတရးတက္ကသိုလ်၊	
သိပ္ပံများတေင်	ပညာသင်ယူခဲ့ြကတသာသူ	အများ	
စုသည်	စိုက်ပျ ိုးတရးလုပ်ငန်းတေင် 	ပါဝင်လုပ် 	
ကိုင်ြကြခင်းမရှိဘဲ	အြခားတသာလုပ်ငန်းများြဖင့်	
အသက်တမေး ြခင်း	သို့မဟုတ်	 ြပည်ပတေင် 	မိမိ 	
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တို့ကို	နိုင်ငံတတာ်အစိုးရက	တဆာင်ရွက်တပးရန်	
လိုအပ်သည်။
	 တနာက်ဆုံးနှင့် 	အတရးကကီးဆုံးမှာ	စားနပ်		
ရိက္ခာဖူလုံတရးအတပါ်	ကကီးမားစော	အကျ ိုးသက်	
တရာက်မှုရှိတသာ	နိုင်ငံတရးအကျပ်အတည်း	ြဖစ်	
သည်။	မူလကပင်	ဆင်းရဲနေမ်းပါးမှု	ရှိတနသည့်	
ြကားကပင	်ကိဗုစ-်၁၉	၏	နှပိစ်ကမ်ှုကိ	ုခရံြပနရ်ာ	
စားနပ်ရိက္ခာ	မဖူလုံမှုသည်	ပိုမိုြမင့်တက်လာခဲ့	
သည်။	တစ်ဖန်	မဲသမာမှုတြကာင့်		ြဖစ်တပါ်လာရ	
သည့်	နိုင်ငံတရးအတြပာင်းအလဲကို	လက်မခံလို	
ြကသည့် 	လူအုပ်စု၏	ဆန့်ကျင်မှု ၊ 	၎င်းတို့၏	
ဆန့်ကျင်မှုကို	တထာက်ခံအားတပးမှု၊	တထာက်ပံ့	
တနမှု၊	ြပည်ပ၏	ဖိအားတပးမှုနှင့်	အြကမ်းဖက်မှု	
များတြကာင့	်ြဖစတ်ပါ်လာရတသာ	တငေတြကးတဖာင်းပေ	

မှု ၊ 	ကုန်တေးနှုန်း	 ကကီးြမင့်မှု ၊ 	မတည်ပငိမ်မှုနှင့် 	
မတအးချမ်းမှုများကို 	နိုင်ငံတရးနည်းလမ်း ြဖင့် 			
တြဖရငှ်းရာ၌	နိငုင်တံတာအ်စိုးရသည	်လိအုပသ်ည	်
များကို	တဆာင်ရွက်လျက်ရှိတသာ်လည်း	အချ ို့	
အတရးကကီးတသာ	ပငိမ်းချမ်းတရးအတေက်	တစ့စပ်	
ညှိနှိုင်းမှု 	 စတသာ	 တဆာင်ရွက်ချက်များတေင်                        
အချနိ်ယူရသည်	ြဖစ်တပရာ	ြပည်သူလူထုအတန	
ြဖင့်	စိတ်ရှည်သည်းခံလျက်	တစ်တပ်တစ်အား	
ပါဝင်ြကရန်	လိုအပ်ပါတြကာင်းနှင့်	နိုင်ငံတတာ်	
တည်တဆာက်တရး	လုပ်ငန်းများတေင်	အားသေန်	
ခေ န် စိုက် ပါ ဝ င် ြကရန် 	 တိုက်တေ န်း တရးသား 	
လိုက်ရပါသည်။

 ခင်ကမာင်ကအး



64

	 လူအပါအဝင်	သတ္တဝါတို့၏	ရုပ်ခန္ဓာသည်	ကံ	၊	စိတ်၊	ဥတု၊	အာဟာရ	တည်းဟူတသာ	အတြကာင်း	
တရား	တလးပါးကို	အတြခခံအားြဖင့်	အမှီြပုတနြကရသည်။	အြပစ်ကင်းတသာ၊	တကာင်းမေန်တသာ၊	
ြမင့် ြမတ်တသာ၊ 	 စင် ြကယ်တသာ	အလုပ်များကို 	 ြပုလုပ် ြခင်း ြဖင့် 	ကံတကာင်း ြခင်းကို 	 ရရှိ ပပီး 	

ေမ္ဘာ့နိုင်ငံအချ ို ့တွင် စားနပ်ရိေ္ခာရှားပါးမခင်း၊ ငတ်မွတ်ကခါင်းပါးမခင်း၊ အာဟာရမမပည့်စုံ 
မခင်းကဘးများနှင့် ရင်ဆိုင်ကနရကြောင်း၊ ေမ္ဘာ့စားနပ်ရိေ္ခာအစီအစဉ် (WFP) သည် 
စိန်ကခါ်မှုများစွာနှင့် ရင်ဆိုင်ကနရကြောင်းနှင့် စားနပ်ရိေ္ခာြူလုံမှုအတွေ် သကဘာတရား 
ငါးချေ်ေို နားလည်ထားရန်လိုကြောင်း ကရးသားထားသည်။ 
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ကျန်းမာချမ်းသာတစနိုင်သည်။	အြခားသူများ	
အတပါ်	ချမ်းသာတစလို ြခင်း၊	ကကီးပေားတိုးတက်	
တစလို ြခင်း ၊ 	တဘးရန်ကင်းတစလို ြခင်း	စသည့် 	
စိတ်တကာင်းများ	တမေးြမူလှေင်	မိမိစိတ်နှလုံး၌	
တအးချမ်းမည်၊	တသာကနည်းမည်။	
	 ပတ် ဝန်းကျင် 	 သဘာဝရာသီ ဥတုနှ င့် 	
လိုက်တလျာညီတထေ	တနထိုင်ပါက	ကျန်းမာမည်၊	
အသက်ရှည်မည်။	တကာင်းမေန်သင့်တင့်တသာ	
အစာအာဟာရကိ	ုစားသုံးနိငုမ်သှာလှေင	်ကျန်းမာ	
ပပီး	အသကရ်ညှန်ိငုသ်ည။်	က၊ံ	စတိ၊်	ဥတ၊ု	အာဟာရ	
ဤတလးပါးအနက်	အာဟာရြပည့်စုံမှု	ရှိတစတရး	
အတေက် 	 စားနပ်ရိက္ခာဖူလုံ မှုသည် 	အလေန် 	
အတရးကကီးတြကာင်းကို	တင်ြပပါမည်။	
	 မျက် တမှာက်ကာလတေ င် 	 ကမ္ဘာ တပါ် ၌	
အငတ်တဘးနှင့် 	အာဟာရမြပည့်စုံ ြခင်းတဘး	
ြပဿနာ၏ပမာဏသည်	အလေန်ကကီးမားလာတန	
သည်ကို	တတေ့ရသည်။	ခန့်မှန်းချက်တစ်ခုအရ	
၂၀၂၃ 	 ခုနှ စ်တေင် 	 အစာအာဟာရ	 မဖူလုံ မှု	
(ငတမ်ေတတ်ခါင်းပါးမှုနငှ့	်အာဟာရ	မလုတံလာကမ်ှု)	
ကို	ခံစားရင်ဆိုင်ရမည့်	လူဦးတရမှာ	၃၄၅	ဒသမ	၂	
သန်း	ရှိလာနိုင်သည်ဟု	သိရသည်။	ယင်းပမာဏ	
သည်	၂၀၂၀	ြပည့်နှစ်က	အတရအတေက်ထက်															
နှစ်ဆ	ြဖစ်လာသည်ဟု	ဆိုသည်။	
	 ကမ္ဘာတစဝ်န်း	လ	ူကိုးသနိ်းတကျာမ်ှာ	ငတမ်ေတ	်
တခါင်းပါးမှုကို	အကကီးအကျယ်	ရင်ဆိုင်တနြကရ	
သည်ဟု	သိရသည်။	ယင်းအတရအတေက်သည်	
လေနခ်ဲတ့သာ	ငါးနစှက်	အတရအတေက၏်	၁၀	ဆခန့်	
ပိမုိသုာလေနလ်ာတနသညက်ိ	ုတြကာကခ်မန်းလလိ	ိ
တတေ့တနရသညဟ်	ုဆိသုည။်	ယင်းအတြခအတနကိ	ု
အြမန်တြဖရှင်းကုစားရန်	လိုအပ်တနသည်။	

	 အာဖဂနန်စ္စတနန်ိငုင်တံေင	်၂၀၂၂	ခနုစှ၊်	ဇေနလ်	
မ	ှနိဝုငဘ်ာလအတေင်း	စာရင်းဇယားများအရ			၁၈	
ဒသမ	၉	သန်းတသာ	လူများသည်	စားနပ်ရိက္ခာ	
မဖူလုံမှု	(ငတ်မေတ်တခါင်းပါးမှု)	ကကုံတတေ့ခဲ့ရသည်	
ဟ	ုဆိသုည။်	ဤကနိ်းဂဏန်းသည	်နိငုင်လံဦူးတရ	
၏	ထက်ဝက်နီးပါးခန့်	ရှိသည်ဟု	ဆိုသည်။	ယင်း	
တိုအ့နက	်၀	ဒသမ	၇၈	သန်းနီးပါးခန့်ကိသုာ	ကမ္ဘာ	့
စားနပရ်ကိ္ခာအစအီစဉ	်(WFP)	က	စကတ်ငဘ်ာလ			
အတေင်း၌ 	အစားအစာနှင့် 	 တငေတြကးဆိုင်ရာ 	
တထာက်ပံ့မှုများ	ြပုလုပ်တပးနိုင်ခဲ့သည်ဟု	သိရ	
သည်။	၂၀၂၂	ခုနှစ်အတေင်း	၄	ဒသမ	၇	သန်းခန့်	
အတရအတေက် ရှိ တသာ 	 ကတလးသူ ငယ် များ ၊												
ကိယုဝ်နတ်ဆာငန်ငှ့	်နိုတ့ိကုမ်ခိငမ်ျားသည	်စိုးရမိ	်
ဖေယ်ရာ	အာဟာရြပတ်တတာက်မှု	 ကကုံခဲ့ ြကရ															
သည်။	

	 ြပည်နယ်	၃၄	ခုစလုံးရှိ	ကတလးသူငယ်	၃	
ဒသမ	၉	သန်းသည်	ဆိုးရွားတသာ	အာဟာရြပတ်	
တတာကမ်ှုကကုံြကရသြဖင့	်အတရးတပါ်အတြခအတန	
သို့	တရာက်ခဲ့ရသည်။	အမျ ိုးသမီးဦးတဆာင်သည့်	
မသိားစမုျား၏	အလေနဆ်ိုးရွားသည့	်စားနပရ်ကိ္ခာ	
မဖူလုံမှုသည် ၂၀၂၂ ခုနှစ်၊ ဧပပီလတေင် ၆၉ ရာခိုင်
နှုန်းရှိခဲ့ရာမှ	တမလတေင်	၈၂	ရာခိုင်နှုန်းအထိ	
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ြမင့်တက်လာခဲ့သည်။	တစ်တကျာ့ြပန်လည်လာ	
သည့်	မိုးတခါင်တရရှားြခင်းနှင့်	ရာသီဥတုဆိုရွား		
စော	တဖာက်ြပန်ြခင်းတို့တြကာင့်	သီးနှံရိတ်သိမ်း	
နိငုမ်ှု	ကျဆင်းလာြခင်းသည	်စားနပရ်ကိ္ခာ	မဖလူုမံှု	
ြပဿနာကို	ြဖစ်တစခဲ့သည်။
	 သရီလိကဂာနိငုင်တံေင	်၂၀၂၂	ခနုစှ၊်	တအာကတ်ိ	ု
ဘာလ	စာရင်းများအရ	မိသားစုအားလုံး၏																								
၃၆ 	 ရာခို င် နှု န်းသည် 	 စားနပ်ရိက္ခာမဖူလုံ မှု																			
ြပဿနာကို	ရင်ဆိုင်ခဲ့ရသည်ဟု	ကမ္ဘာ့စားနပ်	
ရိက္ခာအစီအစဉ်	(WFP)	က	ဆိုသည်။	လူဦးတရ														
ခနုစသ်န်းခန့်သည	်စားနပရ်ကိ္ခာလိအုပတ်နြကပပီး	
၃	ဒသမ	၄	သန်းသည်	အတရးတပါ်အစားအစာ	
ဦးစားတပး	တထာက်ပံ့ရန် 	လိုအပ်တနသည်ဟု	
သိရသည်။	ကမ္ဘာ့စားနပ်ရိက္ခာအစီအစဉ်	(WFP)	
အတနြဖင့်	၁	ဒသမ	၁	သန်းတကျာ်ကိုသာ	အစား	
အစာ	တထာက်ပံ့နိုင်ခဲ့သည်ဟု	အစီရင်ခံစာတေင်	
တဖာ်ြပထားသည်။
	 ၂၀၂၂	ခုနှစ်	တလ့လာချက်များအရ	စားနပ်	
ရိက္ခာဖူလုံမှု	အနည်းဆုံးနိုင်ငံများြဖစ်ြကသည့်																									
အာဖရကိဦးချ ိုတဒသရှ	ိအရစထ်ရီးယား(Eritrea)	
တေင	်	လဦူးတရ၏	၆၅	ဒသမ	၄	ရာခိငုန်ှုန်း	၊	အာဖရကိ	
အတရှ့ဘက်ကမ်းတြခရှိ	ကေန်မိုတရာ့စ်	(Comoros)	
နိငုင်တံေင	်လဦူးတရ၏	၇၀	ရာခိငုန်ှုန်း၊	အတရှ့တတီမာ	
လက်စတတ	(Timor	Leste)	တေင်	လူဦးတရ၏																		
၃၈	ရာခိုင်နှုန်း၊	အာဖရိကတြမာက်ပိုင်းရှိ	ဆူဒန်	
(Sudan)	နိုင်ငံတေင်	လူဦးတရ၏	၂၅	ရာခိုင်နှုန်း	၊	
အာဖရိကအလယ်ပိုင်းရှိ 	ချတ်	(Chad)	တေင်	
လူဦးတရ၏	၇၀	ရာခိုင်နှုန်း ၊ 	အတနာက်အာရှ ၊												
အာတရဗျကွေန်းဆေယ်၏	 တတာင်ဘက်ထိပ်ရှိ 																								
ယီမင်	(Yemen	Republic)	နိုင်ငံတေင်	လူဦးတရ၏	

၃၂	ဒသမ	၄	ရာခိငုန်ှုန်းတိုသ့ည	်	အာဟာရြပည့ဝ်မှု	
မရရှိြကဟု	ဆိုသည်။	
	 အဆိပုါနိငုင်မံျားသည	်နိငုင်တံရးမတညပ်ငမိ	်
မှု ၊ 	စစ်တရးပဋိပက္ခ၊	မိုးတခါင် ြခင်း ၊ 	ရာသီဥတု	
တဖာက်ြပန်ြခင်းများတြကာင့်	စိုက်ပျ ိုးသီးနှံများ	
ြဖစ်ထေန်းမှုအားနည်းြခင်း၊	စိုက်ပျ ိုးလုပ်ကိုင်ရန်	
အခက်အခဲများ	ကကုံတတေ့တနရသည့်	နိုင်ငံများ	

ြဖစ်တနသည်ကို	တတေ့ရသည်။

စားနပ်ရိေ္ခာ

ြူလုံမှုအတွေ်

ပင်မကေါေ်တိုင်ကေီး 

သုံးခု ရှိသည်။ 

ယင်းတို့မှာ 

စားသုံးရန်

လိုအပ်သည့် အချနိ်တွင် 

အသင့်ရရှိနိုင်မခင်း၊ 

ရရှိချနိ်တွင် 

စားသုံးရန်

အသင့် မြစ်ကနမခင်း၊ 

ယင်းအကမခအကနေို 

တည်ငငိမ်စွာ 

ထိန်းသိမ်းထားနိုင်မခင်းတို့...
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	 ြမန်မာနိုင်ငံတေင်လည်း	၂၀၂၂	ခုနှစ်၊	ဇေန်လ	
အတေင်း	FAO	၏	ခန့်မှန်းချက်များအရ	၁၃	ဒသမ	
၂		သန်းခန့်တသာ	ြပည်သူများသည်	စားနပ်ရိက္ခာ	
မဖူလုံမှု	(အစာတရစာမလုံတလာက်မှု၊	အာဟာရ	
မြပည့်ဝမှု ) 	 ကကုံတတေ့ခဲ့ရသည်ဟု	သိရသည်။	
လတ်တတလာ	 ြဖစ်ပျက်တနသည့် 	 နို င် ငံ တရး 	
မတည်ပငိမ်မှုနှင့်	ဆက်စပ်တနသည့်	အြကမ်းဖက်	
ြဖစ်ရပ်များ၊	ယင်းြဖစ်ရပ်နှင့်	ဆက်စပ်တနသည့်	
စီးပေားတရး	မတည်ပငိမ်သည့်	အတြခအတနများ၊	
ကိုဗစ်-၁၉	ကပ်တရာဂါတြကာင့်	ကကုံတတေ့ခဲ့ရသည့်	
စီးပေားတရးထိခိုက်မှုများ ၊ 	စစ်တရးပဋိပက္ခများ	
တြကာင့်	တနရပ်စေန့်ခော	ထေက်တြပးတနြကရသူများ၊	
ရာသဦတတုဖာကြ်ပနြ်ခင်းတြကာင့	်တပါ်တပါကလ်ာ	
သည့်	သဘာဝတဘးအန္တရာယ်များသည်	နိုင်ငံ	
တတာ်၏	စားနပ်ရိက္ခာစနစ်ကို	ထိခိုက်ပျက်ြပား	
တစခဲ့သည်။
	 စားနပရ်ကိ္ခာ	မလုတံလာကသ်ည့	်အြခားနိငုင်	ံ
များစော	တဖာ်ြပရန်	ရှိတနပါတသးသည်။	အဆိုပါ															
နိုင်ငံများသည်	အတြကာင်းအမျ ိုးမျ ိုးတြကာင့် 	
စားနပ်ရိက္ခာ	မဖူလုံြခင်း	(အစာြပတ်တတာက်		
ြခင်း၊	မလုံတလာက်ြခင်း၊	အာဟာရချ ို့တဲ့ြခင်း)													
များ 	 ြဖစ်သည်။ 	ယင်းအတြကာင်းတရားများ 															
အနက်	အဓိကအတြကာင်းရင်းအချ ို့မှာ	စစ်တဘး	
ကကုံတတေ့ရြခင်း၊	ြပည်တေင်းလက်နက်ကိုင်	ပဋိ	
ပက္ခများ	ကကုံတတေ့ရြခင်း၊	နိုင်ငံတရးမတည်ပငိမ်	
ြခင်း၊	ကပတ်ရာဂါတဘးဆိုးများနငှ့	်ကကုံတတေ့ရြခင်း၊	
တြမငလျင်လှုပ်ြခင်း၊	မိုးတခါင်ြခင်း၊	တရကကီးြခင်း၊	
မီးတလာင်ြခင်း၊	ြပင်းထန်တသာ	အတအးဒဏ်ခံရ	
ြခင်း 	စသည့် 	ရာသီဥတုတဖာက် ြပန် ြခင်းများ 												
တြကာင့်	ြဖစ်သည်ကို	တတေ့ရသည်။

	 ကမ္ဘာ့စားနပ်ရိက္ခာအစီအစဉ်	(WFP)	သည်	
များစောတသာ	စိန်တခါ်မှုများကို	ရင်ဆိုင်တနရသည်	
ဟု 	သိရသည် ။ 	 ငတ်မေတ်တခါင်းပါးသူအတရ																							
အတေက	်တိုးတကလ်ာတနတသာလ်ည်း	ယင်းတိုက့ိ	ု
တထာကပ်ံန့ိငုတ်ရးအတေက	်ရနပ်ုတံငေမှာမ	ူဟနခ်ျက	်
ညီ	တိုးတက်ရရှိလာြခင်း	မရှိတပ။	တစ်ချနိ်တည်း	
မှာပင် 	 တလာင်စာဆီတေးနှုန်း 	တိုး ြမင့်လာမှု													
တြကာင့်	လိုအပ်သည့်	တနရာတဒသများသို့	အစာ	
တရစာ	ြဖန့်ချမိှု	ကနုက်ျစရတိမ်ှာ	အချနိတ်ိငု်းလိလုိ	ု
ြမင့မ်ားလာတနြခင်း	စသညတ်ိုသ့ည	်ကမ္ဘာစ့ားနပ	်
ရိက္ခာအစီအစဉ်၏	ကကုံတတေ့တနရတသာ	အခက်	
အခဲများပင်	ြဖစ်သည်။	
	 ယင်းလိုအပ်ချက်များကို	မြဖည့်ဆည်းတပး	
ပါက	ငတ်မေတ်တခါင်းပါးမှုနှင့်	အာဟာရချ ို့တဲ့မှု	
များ	ပိမုိ	ုတိုးတကလ်ာနိငု်တြခ	ရှသိည။်	လိအုပ်တန	
တသာ	အရင်းအြမစ်များကို	ရရှိတအာင်	လုပ်မတပး	
နိုင်ပါက	အသက်ဆုံးရှုံးမှုများနှင့် 	 ခဲယဉ်းစော 	
တည်တဆာက်ထားရသည့်	ဖေံ့ပဖိုးတိုးတက်မှုများ	
ြပန်လည်ဆုံးရှုံးရသည့် 	တပးဆပ်မှုများ	ရှိလာ	
လိမ့်မည်	ြဖစ်သည်။
	 ပဋိပက္ခြဖစ်ရပ်များသည်	အစာတရစာ	ငတ်	
မေတတ်ခါင်းပါးမှုကိ	ုြဖစတ်စသည့	်အဓကိ	တမာင်းနငှ	်
အားပင	်ြဖစသ်ည။်	ကမ္ဘာတပါ်ရှ	ိငတမ်ေတတ်ခါင်းပါးမှု	
ကို	ရင်ဆိုင်တနရသည့်	လူဦးတရ၏	၇၀	ရာခိုင်နှုန်း	
သည်	စစ်ပေဲများနှင့်	အြကမ်းဖက်မှုများတြကာင့်	
ပဋပိက္ခြဖစတ်နသည့	်တနရာတဒသများတေင	်တနထိငု	်
ြကသူများ ြဖစ်သည်ကို 	တလ့လာတတေ့ရှိရ ြခင်း	
တြကာင့	်	ြဖစသ်ည။်	လတတ်တလာ	ြဖစပ်ေားတနသည့	်
ယူကရိန်းတေင်	စစ်ြဖစ်တနြခင်းတြကာင့်	လူများမှာ	
မမိတိို၏့	တနအမိ	်များမ	ှ	စေန့်ခော		ထေကတ်ြပးတနရသည။်	
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	 ယူကရိန်း ြပည်သူအများစုမှာ	ဝင်တငေရရှိ 		
တသာ	လုပ်ငန်းများမှ	ဖယ်ရှားြခင်း	ခံရသကဲ့သို့	
ြဖစ်တနသည်။	တိုင်းြပည်၏	စီးပေားတရးမှာလည်း	
ချ ိုးဖဲ့ဖျက်ဆီးြခင်း	ခံတနရသည်။	ယင်းြဖစ်ရပ်												
များသည်	လက်နက်ကိုင်	ပဋိပက္ခများတြကာင့်	
ငတ်မေတ်တခါင်းပါးြခင်း	ြဖစ်ရသည်ကို	သက်တသ	
ြပသတနြခင်းပင်	ြဖစ်သည်။	
	 ရာသဦတတုဖာကြ်ပနြ်ခင်းသညလ်ည်း	ကမ္ဘာ	့
ငတ်မေတ်တခါင်းပါးမှု	ြမင့်တက်တစသည့်	အဓိက	
အတြကာင်းတရားတစ်ရပ်ပင်	ြဖစ်သည်။	ရာသီ	
ဥတုတဖာက် ြပန် ြခင်းသည်	လူတို့၏	အသက်	
များကိုလည်းတကာင်း ၊ 	 တကာက်ပဲသီးနှံ များ ၊																							
အသက်တမေးဝမ်းတကျာင်း	လုပ်ငန်းများနှင့်	လူတို့	
၏	အသက်တမေးဝမ်းတကျာင်းဆိုင်ရာ	စေမ်းတဆာင်	
နိုင်မှုများကိုလည်းတကာင်း	ဖျက်ဆီးသည်။	ပဋိ	
ပက္ခတဒသများတေင်	စားတသာက်ကုန်တေးနှုန်း	
ြမ င့် တက်သည်ထက် 	 တြမဩဇာ တေး နှု န်း 																
ြမင့်တက်မှုက	ပိုမိုြမန်ဆန်	ြမင့်မားသည်။	
	 ယူကရိန်းစစ်၏	အကျ ိုးသက်တရာက်မှု		
တြကာင့	်	သဘာဝဓာတတ်ငေ 	့တေးနှုန်း	ြမင့တ်ကြ်ခင်း၊		
ဓာတ်တြမဩဇာ	ထုတ်လုပ်မှု၊	ြဖန့်ချမိှု	ထိခိုက်	
ကျဆင်း ြခင်းများ 	 ြဖစ်တပါ်တစသည်။ 	ထို့ ြပင် 	
ဓာတ်တြမဩဇာတေးနှုန်း 	 ြမင့်တက်မှုတြကာင့် 															
စပါး၊	ဂျုံ၊	ပဲ	စသည့်	တကာက်ပဲသီးနှံ	ထုတ်လုပ်မှု	
များ	၂၀၂၂	ခုနှစ်အတေင်း	များစော	ကျဆင်းခဲ့သည်။	
ယင်းြဖစစ်ဉမ်ျားသည	်ငတမ်ေတတ်ခါင်းပါးြခင်းနငှ့	်
အာဟာရ	မလုံတလာက်ြခင်း	ြပဿနာများဆီသို့	
တေန်းပို့တနသည်။
	 မျကတ်မှာကအ်တြခအတနတေင	်ကမ္ဘာတစဝ်န်း	
လုံး၌	လူဦးတရ	သန်း	၈၇၀	ခန့်သည်	ဆာတလာင်	

ငတ်မေတ်တနြကသည်	တစ်နည်း	အစာအာဟာရ	
လုံတလာက်မှု	မရှိ ြကဟု	သိရသည်။	သို့ ြဖစ်၍																
၂၀၃၀	ြပည့်နှစ်တေင်	ကမ္ဘာတပါ်၌	ငတ်မေတ်သူမရှိ																				
တစတရး	တကကးတြကာ	်ကကိုးပမ်းတနြကသည။်	အထူး	
သြဖင့် 	ဆင်းရဲနေမ်းပါးသူများနှင့် 	 တမေးကင်းစ	
ကတလးသူငယ်များအပါအဝင်		အားနည်းတသာ	
အတြခအတနရှိသူများကို	တစ်နှစ်ပတ်လုံး	အစား	
အစာဖူလုံမှု 	 (လုံ တလာက်စော 	 စားသုံးရမှုနှင့် 	
အာဟာရ ြပည့် ဝမှု ) 	 ရရှိ တစတရးကို 	 ဦးတည် 	
တဆာင်ရွက်တနြကသည်။

	 စဉ်ဆက်မြပတ်	ဖေံ့ ပဖိုးတရးရည်မှန်းချက်	
အမတှ(်၂)တေင	်စဉဆ်ကမ်ြပတ	်အစားအတသာက	်
ထုတ်လုပ်တရးစနစ်နှင့်	စိုက်ပျ ိုးတရးလုပ်ငန်းကို	
ြပန်လည်တိုးတက်လာတစြခင်းြဖင့်	ငတ်မေတ်သူ	
မရှိတစတရး	(Zero	Hunger)		ြဖစ်တအာင်	တဆာင်	
ရွက်ရမည်ဟု	ဆိုသည်။	ကမ္ဘာတပါ်တေင်	တသဆုံး	
ရြခင်း၏	အဓိကအတြကာင်းရင်းမှာ	ငတ်မေတ်	
တခါင်းပါးြခင်းတြကာင့်	ြဖစ်သည်ဟု	ဆိုသည်။	
	 ယတန့အခါ	ငတမ်ေတတ်ခါင်းပါးမှုနငှ့	်အာဟာရ				
ြပတ်တတာက်မှု	ြပဿနာမှာ	ကမ္ဘာတပါ်၌	အလေန်	
ကကီးမားလာတနသည်။	သို့ ြဖစ်၍	စားနပ်ရိက္ခာ	
မဖူလုံမှုြပဿနာကို	ရပ်တန့်တစတရး	(Eliminate	
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Global	Hunger)	 ကကိုးပမ်းရမည့် 	အချနိ်သို့ 	
တရာက်တနပပီဟု	ကမ္ဘာ့စားနပ်ရိက္ခာ	အစီအစဉ်	
(WFP)	က	နှိုးတဆာ်ထားသည်။	
	 ငါးနှစ်တအာက်	ကတလးသူငယ်များ၊	ပျ ိုတဖာ်	
ဝင်စ	မိန်းကတလးများ၊	ကိုယ်ဝန်တဆာင်မိခင်															
များနှင့်	နို့တိုက်မိခင်များ၊	သက်ကကီးရွယ်အိုများ	
အာဟာရလိအုပခ်ျက	်မရှတိစတရး	တဆာငရ်ကွရ်န	်
နို င် ငံတကာသတဘာတူညီချက် 	တစ်ရပ်ကို 																					
၂၀၂၅	ခနုစှတ်ေင	်ရရှနိိငုတ်ရး	အပါအဝင	်၂၀၃၀	ြပည့	်
နှစ်တေင်	အာဟာရချ ို့တဲ့မှု	ပုံစံမျ ိုးစုံ	မရှိတစတရး	
ရည်မှန်းချက်ထား၍	တဆာင်ရွက်တနြကသည်ဟု	
လည်း	သရိသည။်	သိုြ့ဖစ၍်	စိကုပ်ျ ိုးတရးထတုက်နု	်
များ	နှစ်ဆတိုး	ထုတ်လုပ်နိုင်တရးနှင့်	အတသးစား	
အစားအတသာက်ထုတ်ကုန်များမှ	ဝင်တငေများ	
နှစ်ဆတိုးတက်	ရရှိတစတရး	ရည်မှန်းချက်ထား၍	
လုပ်တဆာင်တနသည်ဟုလည်း	သိရသည်။	

တေင်	စဉ်ဆက်မြပတ်လုပ်ကိုင်နိုင်တစတရး	အတရး	
ကကီးသည်။	နှစ်တိုကာလအတေင်း	စိုက်ပျ ိုးတအာင်	
ြမင်တသာ်လည်း	တရရှည်တေင်	စိုက်ပျ ိုးမရသည်	
အထ	ိတြမဆလီွှာ	ပျကစ်ီးသေားတစနိငုသ်ည့	်စိကုပ်ျ ိုး	
တရးစနစ်မျ ိုး	မြဖစ်တစရန်	ဂရုြပုရမည်ြဖစ်သည်။	
	 တစ်နည်းအားြဖင့်	သဘာဝပတ်ဝန်းကျင်	
ကို	ထိန်းသိမ်းနိုင်မည့်	စိုက်ပျ ိုးတရးစနစ်	ြဖစ်တစ																								
ရမည်	ြဖစ်သည်။	ရာသီဥတု	ရုတ်တရက်	တြပာင်း	
လဲြခင်း၊	ြပင်းထန်တသာ	ရာသီဥတုနှင့်	ကကုံတတေ့	
ရြခင်း၊	မိုးတခါင်ြခင်း၊	တရလွှမ်းမိုးြခင်းနှင့်	အြခား	
သဘာဝတဘးအန္တရာယ်	အမျ ိုးမျ ိုးတို့ကို	ရင်ဆိုင်	
နိုင်သည့်	စိုက်ပျ ိုးတရးအစီအမံများကို	တဆာင်															
ရွက်တပးရမည်	ြဖစ်သည်။
	 စိုက်ပျ ိုး တရးလုပ် ငန်း 	တိုးတက်တစတရး 													
အတေက် 	နိုင်ငံတကာနှင့် 	တိုးတက်ပူးတပါင်း 	
တဆာငရ်ကွြ်ခင်း၊	စိကုပ်ျ ိုးတရးနငှ့	်ပတသ်ကသ်ည့	်
သတုတသနလပုင်န်းများနငှ့	်ဝနတ်ဆာငမ်ှုလပုင်န်း	
များ	တိုးြမှင့်တဆာင်ရွက်ြခင်း၊	စိုက်ပျ ိုးတရးနည်း	
ပညာ	တိုးတက်တအာင်	တဆာင်ရွက်ြခင်းများ	ြပု	
လုပ်တပးြခင်းတို့	အပါအဝင်	ရင်းနှီးြမှုပ်နှံမှုများ	
ြမှင့်တင်ြခင်းြဖင့်	ဖေံ့ပဖိုးဆဲနိုင်ငံများ	အထူးသြဖင့်	
ဖေံ့ ပဖိုးမှု 	အနည်းဆုံးနိုင်ငံများ၏	စိုက်ပျ ိုးတရး	
စေမ်းရည်	တိုးတက်တအာင်	တဆာင်ရွက်ြကရမည်	
ြဖစ်သည်။
	 စား နပ် ရိက္ခာ ဖူလုံ မှုအတေက် 	 သတဘာ 																																							
တရား	ငါးချက်ကို 	နားလည်ထားရန်	လိုအပ်																	
သည။်	ယင်းတိုမ့ှာ	အရညအ်တသေး၊	အတရအတေက၊်	
တဘးအန္တရာယ	်ကင်းရငှ်းမှု၊	အရသာရှမိှု၊	ထုံးတမ်း	
ဓတလ့အရ	လက်ခံနိုင်မှုတို့ပင်	ြဖစ်သည်။	ဆိုလို	
သည်မှာ	ထုတ်လုပ်လိုက်တသာ	စားနပ်ရိက္ခာတို့	

	 သဘာဝတဘးအန္တရာယ်များသည်	လူတို့ 	
တားဆီး ၍ မ ရနို င် တသာ 	 ြပဿနာများ ြဖ စ် 																						
တသာ်လည်း	ြဖစ်လာမည်ဟု	ခန့်မှန်းနိုင်သည့်	
အတြခအတနမျ ိုးတေင် 	 ကကိုတင် ြပင်ဆင်မှုများ 	
ြပုလုပ်ြခင်းြဖင့်	စားနပ်ရိက္ခာ	ဖူလုံမှုကို	ဖန်တီး	
နိုင်ခေင့်ရှိသည်။	စိုက်ပျ ိုးတရးလုပ်ငန်း	လုပ်ကိုင်ရာ	
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သည်	တကာင်းမေန်တသာ	အရည်အတသေးရှိရန် 	
လိုအပ်သည်။	လုံတလာက်တသာ	အတရအတေက်	
လည်း	ရှိရမည်ြဖစ်သည်။	စားသုံးရာတေင်	တဘး	
အန္တရာယ်ကင်းရှင်းရန်လည်း	လိုအပ်သည်။														
ထို့ြပင်	အရသာရှိသည့်	အစားအတသာက်လည်း	
ြဖစ်ရမည်။	သက်ဆိုင်ရာနိုင်ငံ၏	ဓတလ့ထုံးတမ်း	
စဉ်လာများနှင့်	လိုက်တလျာညီတထေြဖစ်ရန်လည်း																	
လိုအပ်သည်။	
	 စားနပ်ရိက္ခာဖူလုံမှုအတေက်	ပင်မတဒါက်	
တိုင်ကကီး	သုံးခု	ရှိသည်။	ယင်းတို့မှာ	စားသုံးရန်	
လိုအပ်သည့် 	အချနိ်တေင် 	အသင့်ရရှိနိုင် ြခင်း ၊	
ရရှိချ နိ်တေင် 	စားသုံးရန်အသင့် 	 ြဖစ်တနြခင်း ၊	
ယင်းအတြခအတနကို	တည်ပငိမ်စော	ထိန်းသိမ်း															
ထားနိုင်ြခင်းတို့	ြဖစ်သည်။	ဤအချက်များကို	
ထိန်းသိမ်းတည်တဆာက်နိုင်ပါက	စားနပ်ရိက္ခာ	
ဖူလုံမှုကို 	 ရရှိနို င်မည် ြဖစ်သည်။ 	သို့ ရာတေင် 	
အဆိုပါအချက်များကို	လိုက်နာနိုင်တရး၊	တည်	
တဆာက်နိုင်တရး၊	ထိန်းသိမ်းနိုင်တရးတို့အတေက်	
အတရးကကီးဆုံးအချက်မှာ	လက်နက်ကိုင်ပဋိ 	
ပက္ခများ	တစ်နည်းအားြဖင့်	စစ်တရးပဋိပက္ခများ	
မြဖစ်ဘဲ	တည်ပငိမ်တနရန်	အထူးလိုအပ်သည်။	
ထိကုဲသ့ို	့လကန်ကက်ိငုပ်ဋပိက္ခများ	မြဖစတ်စတရး	
အတေက်	နိုင်ငံတရးစနစ်	တည်ပငိမ်ရန်	အတရးကကီး	
သည်။	
	 ထိုကဲ့သို့ 	တည်ပငိမ်တသာ	နိုင်ငံတရးစနစ်	
တည်တဆာက်နိုင်ရန်အတေက်	အရည်အချင်း 																
ရှိ ပပီး 	 စိတ်တကာင်း 	 တစတနာတကာင်းရှိ တသာ															
နိုင်ငံတရးသမားများ ၊ 	 နိုင်ငံ့ တခါင်းတဆာင်များ 	
တပါ်ထေက်လာရန်	လိုအပ်သည်။	“စားနပ်ရိက္ခာ	
ဖူလုံမှုရရှိတရး	ရည်မှန်းချက်”	ဆိုသည်မှာ	ယခု	

မဖူလုံြခင်းတြကာင့်	တနာင်	အနာဂတ်တေင်	ဖူလုံမှု	
ရရှတိစရန	်တမှောမ်နှ်းရြခင်းပင	်ြဖစသ်ည။်	ယခလုပု	်
ယခုတအာင်ြမင်နိုင်သည့်	လုပ်ငန်းမျ ိုး	မြဖစ်နိုင်	
တပ။	အချနိ်ယူရမည်။	စိတ်ရှည်လက်ရှည်ြဖင့်	
အတြကာင်းတရားတပါင်းများစောကို	ြဖည့်ဆည်း	
တဆာင်ရွက်ရမည်	 ြဖစ်သည်။	ယခုအချနိ်က	
စတင်တဆာင်ရွက်မှသာ	တနာင်	ငါးနှစ်၊	၁၀	နှစ်	
စသည့်ကာလများတေင်	အသီးအပေင့်	စတင်ခံစား	
ရမည်	ြဖစ်သည်။	
	 စိတ်တကာင်း	တစတနာတကာင်းရှိပပီး	နိုင်ငံ	
အတပါ်၊	တိုင်းြပည်နှင့်	လူမျ ိုးအတပါ်	သစ္စာရှိတသာ	
ရိုးသားတြဖာင့်မတ်သည့်	နိုင်ငံ့တခါင်းတဆာင်များ	
လိုအပ်သည်။	ယင်းပုဂ္ဂိုလ်တို့၏	ဦးတဆာင်မှုြဖင့်	
တရရှည်တည်တံ့ ပပီး 	အနာဂတ်တေင် 	အကျ ိုး 	
ြဖစ်ထေန်းတစနိုင်သည့်	ပညာတရးစနစ်ကို	ဦးစော	
တည်တဆာက်ရမည်။	ယင်းပညာတရးစနစ်တေင်	
ပါဝင်ထမ်းတဆာင်ြကမည့်	ဆရာ၊	ဆရာမများ၏	
ကိုယ်ကျင့်တရား၊	စိတ်တစတနာ၊	ကွေမ်းကျင်မှု												
များကို	နည်းမျ ိုးစုံြဖင့်	တည်တဆာက်ရမည်။	
	 ဆရာ၊	ဆရာမများကို 	လုံတလာက်တသာ	
လုပ်ခလစာ	ချးီ ြမှင့်တပးရမည်။	ယခု 	စတင် 	
တဆာင်ရွက်မှသာ	တနာင်နှစ်	၂၀	မှ	၂၅	နှစ်အတေင်း	
ဘက်တပါင်းစုံ ၊ 	ပညာရပ်တပါင်းစုံတေင်	ထူးခွေန်															
တသာ	စိတ်တကာင်း 	 တစတနာတကာင်းရှိတသာ		
လူငယ်များကို	တမေးြမူတပးနိုင်မည်	ြဖစ်သည်။	
	 ယင်းလူငယ်များသည်	စိုက်ပျ ိုးတရး၊	တမေးြမူ	
တရး၊	တဆာက်လုပ်တရး၊	ကုန်ပစ္စည်းထုတ်လုပ်															
တရး၊	နည်းပညာ၊	ကျန်းမာတရး	စသည်ြဖင့်	အမျ ိုး	
မျ ိုးတသာ	ပညာရငှမ်ျား	ြဖစတ်ပါ်လာနိငုမ်ည့အ်ြပင	်
ယင်းပညာရှင်များသည် 	 စိတ်ရင်းတစတနာ															
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တကာင်းတသာ၊	ရိုးသားတြဖာင့်မတ်တသာ	သူများ	
လည်း	 ြဖစ်လာတပလိမ့်မည်။	ယင်းတို့အထဲမှ	
တြဖာင့မ်တသ်ည့	်နိငုင်တံရးသမားများ၊	တညြ်ကည	်
သည့်	နိုင်ငံ့တခါင်းတဆာင်များ	တပါက်ဖေားလာနိုင်	
သည်။	အချင်းချင်း	ချစ်ြကည်ရင်းနှီးစော	တနထိုင်	
တတ်ြခင်း၊	အများအတေက်	မိမိက	အနစ်နာခံနိုင်	
ြခင်း	စသည့်	စိတ်တကာင်း	တစတနာတကာင်းများ	
တမေး ြမူတတ်ြကသူများ ြဖစ်တအာင် 	သင် ြကား	
တပးြကရမည်။	
	 ထိုကဲ့သို့ 	 တဆာင်ရွက်နိုင် ြခင်း 	 မရှိပါက	
မိမိအကျ ိုးသက်သက်	ဖန်တီးတဆာင်ရွက်လို 																
သည့် 	အတ္တကကီးမားတသာ	ပညာတတ်များကို 														
သာ	အနာဂတ်တေင်	တတေ့ြမင်လာရလိမ့်မည်။	
မျက်တမှာက်ကာလတေင်လည်း	ထိုကဲ့သို့တသာ																			
မိမိကိုယ်ကျ ိုးကို	ဦးစားတပးတလ့ရှိသည့်	နိုင်ငံတရး	
သမား	အတြမာက်အြမား	ရှိတနြကသည့်အြပင်	
ြပည်သူအများစုမှာလည်း	အလားတူ	ပုဂ္ဂိုလ်မျ ိုး	
များ 	 ြဖစ် တန ြက ြခင်း တြကာင့်သာ 	 မည်သို့ မှ 	
ညှိ နှို င်း တြဖရှ င်း၍မရသည့် 	 ပဋိ ပက္ခများကို 	
ကကုံတတေ့တနရြခင်း	ြဖစ်သည်။	
	 နိုင်ငံတရးပဋိပက္ခများကို	နိုင်ငံတရးနည်းြဖင့်	
တြဖရှင်းနိုင်ြခင်းမရှိရာမှ	လက်နက်ကိုင်ပဋိပက္ခ	
များ	ြဖစတ်ပါ်လာရြခင်း	ြဖစသ်ည။်	ယင်းြပဿနာ	
များကို 	 တြဖရှင်းတနရ ြခင်း ြဖင့် 	 စားနပ်ရိက္ခာ 	
ဖူလုံ မှုအတေက် 	 ဦးစားတပး 	 တြဖရှင်းနို င် ြခင်း 	
မရှိ တတာ့တပ။ 	သဘာဝ	 တဘးအန္တရာယ်များ 													
အတေက်	ထိတရာက်စော	ကကိုတင်	ြပင်ဆင်နိုင်ြခင်း	
မရှိတတာ့တပ။	
	 လက်နက်ကိုင်	ပဋိပက္ခများတြကာင့်	တနရပ်	
စေန့်ခော	ထေကတ်ြပးြကရသမူျား၊	လယယ်ာလပုင်န်း	

ခေင်များကို 	စေန့်ပစ်ထေက်ခောသေား ြကရသူများ ၊																
အသက် တမေး ဝ မ်း တကျာ င်း 	 လု ပ် င န်း များကို 																					
လက်လေတ်	စေန့်ခောခဲ့ရသူများ	အတြမာက်အြမား	
တပါ်တပါက်လာရြခင်း	ြဖစ်သည်။	သို့ြဖစ်ရာ	အနာ	
ဂတတ်ေင	်မညသ်ိုမ့	ှစားနပရ်ကိ္ခာဖလူုမံှုကိ	ုဖနတ်ီး	
ရယနူိငုမ်ည	်မဟတုတ်ပ။	ြပညသ်အူများမှာ	အစား	
အစာလိုအပ်မှု၊	မဖူလုံမှု	ြပဿနာများ	ရင်ဆိုင်တန	
ြကရမည	်ြဖစသ်ည။်	လှူဒါန်းသ၊ူ	တပးကမ်းသမူျား	
၏	လှူဒါန်းတသာ	စားနပ်ရိက္ခာများနှင့် 	အသုံး	
အတဆာင်များသည်	အမှန်တကယ်	လိုအပ်ချက်	
နှင့်	ကိုက်ညီနိုင်မည်	မဟုတ်တပ။	လုံတလာက်မှု	
လည်း	ရှိမည်မဟုတ်တပ။	
	 နိဂုံးအတနြဖင့်တင် ြပရပါက	အနာဂတ် 																					
စားနပရ်ကိ္ခာဖလူုမံှု	ရှတိစတရးအတေက	်တတာတ်ည့	်
မှန်ကန် ပပီး ၊ 	 ဉာဏ်ပညာကကီးမားတသာ	နိုင်ငံ့ 	
တခါင်းတဆာင်များ	ရရှိတရး၊	ရိုးသားတြဖာင့်မတ်												
တသာ	နိုင်ငံတရးသမားများ	တပါ်တပါက်လာတစတရး	
ကကိုးပမ်းရမည်	ြဖစ်သည်။	ယင်းသို့	ကကိုးပမ်းရာ	
တေင်	တကာင်းမေန်မှန်ကန်တသာ	ပညာတရးစနစ်	
ထူတထာင်နို င် တရးနှင့် 	 ရိုးသားတြဖာင့် မတ် ပပီး 														
တစတနာမနှတ်သာ	ပညာတရးဝနထ်မ်းများ	တမေးြမူ	
နိုင်တရးတို့သည်	အထူးအတရးကကီးပါတြကာင်း 		
တင်ြပလိုက်ရတပသည်။

သန့်လွင်ထွန်း (MPA)

Ref:	(1)	https://reliefweb.int/report/myanmar/
myanmar-food-security-crisisfao

	 (2)	https://www.globalgoals.org
	 (3)	https://www.wfp.org	>	publication>	

situation-report-
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	 ကမ္ဘာတပါ်တေင်	ငတ်မေတ်တခါင်းပါးမှုတြကာင့်	လူဦးတရ	၄၀,၀၀၀	ခန့်မှာ	တန့စဉ်	တသဆုံးတနြက	
ရသည်။	လက်ရှိ	ကမ္ဘာ့လူဦးတရသည်	သန်း	၇,၀၀၀	တကျာ်	ရှိတနရာမှ	သက္ကရာဇ်	၂၀၂၅	ခုနှစ်	အတရာက်	
တေင်	ရှစ်ဘီလီယံတကျာ်အထိ	ရှိလာမည်ဟု	ကမ္ဘာ့စားနပ်ရိက္ခာအဖေဲ့ကကီးက	ခန့်မှန်းထားသည်။																

တစ်ကန့တမခား တိုးပွားလာကနသည့် ေမ္ဘာ့လူဦးကရအတွေ် ကေိုတင်ကမှော်မှန်းော             
စားနပရိ်ေ္ခာအထေွန်ှုန်း တိုးမမငှ့လ်ာကစကရး သကုတသနမပု ကဆာငရွ်ေလ်ျေရှ်ကိြောင်း၊ 
ကမမအမျ ိုးအစား အေန့်အသတ်ရှိကသာ အပင်များေို  ဇီဝနည်းပညာ အသုံး မပု ငပီး                            
ကမပာင်းလဲစိုေ်ပျ ိုးနိုင် ငပီ မြစ်ကြောင်းနှင့်  ဇီဝနည်းပညာသည် စားနပ်ရိေ္ခာ ြူလုံစွာ 
ထွေ်ရှိကရးေို ကောင်းစွာ ကထာေ်ပံ့ကပးနိုင်ကြောင်း ကရးသားထားသည်။
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၂၀၂၅	ခုနှစ်သို့	အတရာက်တေင်	တိုးပေားလာမည့်	
ကမ္ဘာ့လူဦးတရနှင့်အညီ	စားနပ်ရိက္ခာ	ဖူလုံစော	
ရရှနိိငုတ်ရးအတေက	်	တစက်မ္ဘာလုံး၌	စားနပရ်ကိ္ခာ	
ထေက်ရှိမှုနှုန်းသည်	၁၉၉၀	ြပည့်နှစ်	ကာလက	
ထက်	၈၀	ရာခိုင်နှုန်း	ပိုမိုရန်	လိုအပ်သည်။
	 တစ်တန့တြခား 	တိုးပေားလာမည့် 	ကမ္ဘာ့ 	
လူဦးတရအတေက်	တကာက်ပဲသီးနှံနှင့် 	သားငါး	
ထုတ်လုပ်မှုကို	သိသာစော	တိုးြမှင့်တပးနိုင်ရန်မှာ	
စိုက်ပျ ိုးတြမများကို	တိုးချဲ့ရုံမှေြဖင့် ၊		လယ်ယာ															
သားငါးကဏ္ဍကို	ချဲ့ထေင်ရုံမှေြဖင့်၊	ဆည်တြမာင်း	
တာတမံများကို	ထပ်တိုးတည်တဆာက်ရုံမှေြဖင့်	
စေမ်းတဆာငန်ိငုမ်ည	်မဟတုတ်ပ။	တစခ်တုည်းတသာ	
တြဖရှင်းတပးနိုင်မည့်	နည်းလမ်းမှာ	အထေက်တိုး	
ဇီဝနည်းပညာသာလှေင်	ြဖစ်သည်။
	 ကမ္ဘာတပါ်ရှ	ိချမ်းသာတသာ	နိငုင်မံျား၌	ြဖစတ်ပါ်	
တနသည့်	အစားအတသာက်များကို	လိုအပ်သည်	
ထက်	ပိုမိုစားသုံးတနမှုနှင့်	အတလအလေင့်	ြဖစ်မှု	
များသည	်လည်းတကာင်း၊	ဆင်းရတဲသာနိငုင်မံျား၌	
ြဖစတ်ပါ်တနသည့	်တစတ်န့တြခား	လဦူးတရ	တိုးပေား	
လာမှုသည	်လည်းတကာင်း၊	ကမ္ဘာလ့သူား	အားလုံး	
တိုက့	အမှသီဟ	ဲြပုတနြက	ရတသာ	တဂဟစနစအ်တပါ်	
ကကီးစောတသာ	ဝန်ထုပ်ဝန်ပိုးကကီးကို	ြဖစ်လာတစ	
သည် ။ 	တိုးပေားလာတသာ	ကမ္ဘာ့လူဦးတရနှင့် 	
လိုက်တလျာညီတထေ	ြဖစ်တစရန်	တကာက်ပဲသီးနှံ	
စိုက်ပျ ိုးထုတ်လုပ်မှုနှင့် 	သားငါး 	 တမေး ြမူတရး	
ထုတ်လုပ်မှုတို့ကို	အလျဉ်မီတအာင်	တဆာင်ရွက်	
ြကရာတေင်	စိုက်ပျ ိုးတရးနှင့်	တမေးြမူတရးတို့သည်	
အတြခခံအကျဆုံး နှ င့် 	 ကျယ်ကျယ် ြပန့် ြပန့် 	
လုပ်တဆာင်ရန်	လိုအပ်တသာ	အတရးကကီးသည့်	
လုပ်ငန်းများ	ြဖစ်ြကသည်။	

	 စိကုပ်ျ ိုးတရးဟသူညမ်ှာ	လသူားနငှ့	်သဘာဝ	
ပတဝ်န်းကျငတ်ို	့ဆုစံည်းတပါင်းစပရ်ာ	လပုင်န်းစဉ	်
တစ်ခု	ြဖစ်သည်။	စိုက်ပျ ိုးတရးလုပ်သား၊	စိုက်ပျ ိုး	
တြမ၊	တကာက်ပဲသီးနှံမျ ိုးတစ့ ၊	တရနှင့် 	လက်သုံး	
ကိရိယာများ၊	စက်မှုလယ်ယာသုံး	စက်ယန္တရား	
များ၊	သဘာဝတြမဩဇာနှင့်	ဓာတတုြမဩဇာများ၊	
ပိုးသတ်တဆးနှင့်	တပါင်းသတ်တဆးများ	စသည်	
တို့သည် 	 စိုက်ပျ ိုးတရးဟူတသာ	လုပ်ငန်း ကကီး 																
တစ်ရပ်တေင်	မလေဲမတသေ	လာတရာက်တပါင်းဆုံြက	
ရမည်ြဖစ်သည်။	
	 တိုးပေားလာမည့်	ကမ္ဘာ့လူဦးတရကို	ကကိုတင်	
တမှော်မှန်းပပီး	စားနပ်ရိက္ခာ	အထေက်နှုန်း	တိုးြမှင့်	
လာတစတရးအတေက်	နိုင်ငံတကာ	စိုက်ပျ ိုးတရး	
သတုတသနဆိငုရ်ာ	အကကတံပးအဖေဲ့	(Consultative	
Group	on	International	Agricultural	Research)	
ကို	၁၉၇၁	ခုနှစ်က	စတင်	ဖေဲ့စည်းခဲ့သည်။	ကမ္ဘာ့	
နိုင်ငံ	အများအြပား	ပါဝင်တသာ	ထိုအဖေဲ့ကကီးက	
ဆင်းရဲသား	ငတ်မေတ်တခါင်းပါးသူများအတေက်	
စားနပ်ရိက္ခာ	တိုး ြမှင့် 	ထုတ်လုပ်တပးနိုင်ရန် 	
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ဦးတည်ချက်ြဖင့်	တခတ်အမီဆုံးနှင့်	အထိတရာက်	
ဆုံးတသာ	စိုက်ပျ ိုးတရး	နည်းပညာများကို	ြဖန့်တဝ	
တပးလျက်ရှိသည်။	ထိုအဖေဲ့ကကီးတေင်	အစိုးရနှင့်	
အစိုးရမဟုတ်တသာ	အဖေဲ့အစည်းတပါင်း	၅၈	ခု	
ပါဝင်ပပီး	နိုင်ငံတကာ	စိုက်ပျ ိုးတရးသုတတသန	
စခန်း	၁၆	ခကုိ	ုပံပ့ိုးြဖည့ဆ်ည်းတပးလျက	်ရှသိည။်
	 နိုင်ငံတကာ	စိုက်ပျ ိုးတရး	သုတတသနစခန်း	
များက	ဖေံ ပ့ဖိုးဆနဲိငုင်မံျားရှ	ိအမျ ိုးသားစိကုပ်ျ ိုးတရး	
သတုတသနလပုင်န်းများ	(National	Agricultural	
Research	Systems)	၌	အသုံးြပုနိငုရ်န	်တခတအ်မ	ီ
ဆုံးတသာ	မျ ိုးစပ်ပစ္စည်းကိရိယာများကို	တီထေင်	
ထုတ်လုပ်တပးလျက်	ရှိသည်။	ထိုကိရိယာများ	
သည်	ဆင်းရဲတသာ	လယ်သမားများကို	စားနပ်	
ရကိ္ခာ	ြဖည့ဆ်ည်းတပးနိငုရ်န	်ရညရ်ယွ	်ထတုလ်ပု	်
ထား ြခင်း ြဖစ်၍	ဖေံ့ ပဖိုးဆဲနို င်ငံများ ၊ 	 ဖေံ့ ပဖိုးမှု	
တနာက်ကျတသာ	နိုင်ငံများနှင့်	ဆင်းရဲတသာ	နိုင်ငံ	
များ၏	အစိုးရအစီအစဉ်များြဖင့်	ြခင်းချက်မရှိ	
ရယူနိုင်ြကသည်။
	 ထိုအဖေဲ့ ကကီးက	ဦးစီးဦးတဆာင်	ကမကထ	
ြပုတနတသာ	တကာက်ပဲသီးနှံ	ဖူလုံစော	ထေက်ရှိတရး	
ကို	ဦးတည်ထားသည့်	အစိမ်းတရာင်လှုပ်ရှားမှု	
(Green	Operation)	သည်	ကမ္ဘာ့လူဦးတရ														

သန်းတပါင်းများစောကို	အစာတရစာ	ဝလင်တအာင်	
တကွေးတမေးနိငုမ်ည့	်စမီခံျကက်ကီးတစရ်ပ	်ြဖစသ်ည။်	
ဇီဝနည်းပညာ၏	အသီးအပေင့်ြဖစ်တသာ	မျ ိုးဗီဇ	
တတာ်လှန်တရးကမူ	အစာကိုလည်း	ဝတစသလို	
စီးပေားဥစ္စာကိုလည်း	 ြဖစ်ထေန်းတစမည် ြဖစ်၍	
ထိုအဖေဲ့ ကကီး၏ 	အစိမ်း တရာင် 	 လှုပ် ရှားမှုကို 	

ဆင်းရဲသူများနှင့်

ခိုေိုးရာမဲ့သူများ၏ ဘဝသည်

အခွင့်အကရးဆုံးရှုံးမှုနှင့် 

ထပ်တူေျကနသည် ဟူကသာ၊ 

ဆင်းရဲနွမ်းပါးသူများသည်

ေုေ္ခသုေ္ခများနှင့်

အငမဲသမြင့် 

ရင်ဆိုင်ြေရလိမ့်မည် ဟူကသာ 

အရိုးစွဲကနသည့် 

ယုံြေည်မှုများေို 

ဇီဝနည်းပညာေ 

အံ့ဩြွယ်ကောင်းကလာေ်ကအာင်

တစ်ဆစ်ချ ိုး 

ကမပာင်းလဲကပးလိမ့်မည်ဟု ...
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တနာက်ကေယ်ကတန၍	တကာင်းစော	အကျ ိုးြပုနိုင်	
မည်	ြဖစ်သည်။
	 ဇဝီနည်းပညာသည	်အပငန်ငှ့	်တရိစ္ဆာနတ်ို၏့	
အတရအတေက်နှင့်	အရည်အတသေးတို့ကို	လျင်ြမန်	
စော	တိုးပေား	ြမင့မ်ားလာတအာင	်စေမ်းတဆာငတ်ပးနိငု	်
သည်။	ရယူလိုတသာ	မျ ိုးများကို 	သမားရိုးကျ	
မျ ိုးပေားနည်းြဖင့်	ခေဲြခားတပါင်းစပ်ရတသာ	အချနိ်	
ကာလကို	ဇီဝနည်းပညာက	များစော	တိုတတာင်း	
သေားတစသည်။	ဇီဝနည်းပညာ၏	အစေမ်းတြကာင့်	
အပင်မျ ိုးစပ်မှု	လုပ်ငန်းများ၌	ပို၍	တိကျတသချာ	
တအာင်	လုပ်တဆာင်လာနိုင်သလို	ထေက်တပါ်လာ	
သည့်	မျ ိုးများ၏	အရည်အတသေးကိုလည်း	ယခင်	
ကထက်ပို၍	နီးနီးစပ်စပ်	ခန့်မှန်း	တေက်ချက်	
လာနိုင်ပပီ	ြဖစ်သည်။
	 မိုးတခါငတ်ရရှားမှုဒဏက်ိ	ုခနံိငုတ်သာ	အပငမ်ျား၊	
ဆားဓာတ်လေန်ကဲတသာ	တြမတပါ်၌	တပါက်တရာက်	
နိုင်တသာ	အပင်များနှင့်	သီးနှံဖျက်	ပိုးမွှားများ၏	
ဒဏ်ကို	ခံနိုင်တသာ	အပင်များကို	ဇီဝနည်းပညာ	
ြဖင့်	ဖန်တီးနိုင်သည်။	မူလ	အပင်မျ ိုး၏	ထူးြခား	
တသာ	လက္ခဏာများကို	မျ ိုးဗီဇနည်းြဖင့်	တြပာင်း	
လဲတပးပပီး	အချနိ်ကာလ	တစာစီးစော	သီးပေင့်နိုင်	

တအာင်လည်း	ဇီဝနည်းပညာက	လုပ်တဆာင်တပး	
နိုင်သည်။
	 အလားတပူင	်စိကုပ်ျ ိုး	တပါကတ်ရာကန်ိငုသ်ည့	်
တြမအမျ ိုးအစား	အကန့်အသတရ်ှတိသာ	အပငမ်ျ ိုး	
များကို	ဇီဝနည်းပညာ	အသုံးြပုပပီး	တြပာင်းလဲ	
ထုတ်လုပ်တပးနိုင်သြဖင့်	တနရာတဒသ	တြပာင်းတရှေ့	
ကာ	စိကုပ်ျ ိုးနိငုပ်ပ	ီြဖစသ်ည။်	ဇဝီနည်းပညာသည	်
တကာက်ပဲသီးနှံများ၏	အာဟာရတန်ဖိုးကို	ြမင့်	
မားတအာင်လည်း 	 စေမ်းတဆာင်တပးနို င်သည်။	
လကရ်ှအိားြဖင့	်တမေးြမူတရးလပုင်န်းများ၌	အသုံး	
ြပုတနသည့်	တိရစ္ဆာန်တရာဂါ	ကာကေယ်တဆးများ	
သည်	ဇီဝနည်းပညာ	သုတတသနလုပ်ငန်းများမှ	
ထေက်တပါ်လာတသာ	ရလဒ်တကာင်းများပင်	ြဖစ်	
သည်။	
	 ဒတုယိတထာငစ်နုစှ	်ကနုဆ်ုံးလဆုဆဲကဲာလ	
တေင	်မျ ိုးဗီဇ	အသေင်တြပာင်းထားတသာ	တကာက်ပဲ	
သီးနှံများကို	စိုက်ပျ ိုးသည့်	တြမဧရိယာမှာ	သိသာ	
စော	တိုးပေားများြပားလာခဲသ့ည။်	တိုးပေားလာသည့	်
စိကုပ်ျ ိုးတြမ	ဧရယိာအများစမုှာ	ကမ္ဘာတ့ြမာကပ်ိငု်း	
နိုင်ငံများ၌ြဖစ်ပပီး	မျ ိုးဗီဇ	အသေင်တြပာင်းထား		
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သည့် 	 ပဲပိစပ် ၊ 	 တြပာင်းဖူး ၊ 	 ဝါဂေမ်း ၊ 	ဆီထေက် 														
မုန်ညင်းနှင့်	အာလူးတို့သည်	အများဆုံး	စိုက်ပျ ိုး	
တသာသီးနှမံျား	ြဖစြ်ကသည။်	တိုးချဲ့စိကုပ်ျ ိုးသည့	်
တကာကပ်သဲီးနှမံျားအနက	်တပါင်းသတတ်ဆးဒဏ	်
ကို	ခံနိုင်တသာ	အပင်မျ ိုးများက	၇၀	ရာခိုင်နှုန်း	
တကျာ်	ရှိတနပပီး	ပိုးမွှားဒဏ်ခံနိုင်တသာ	အပင်မျ ိုး	
များက	၃၀	ရာခိုင်နှုန်းခန့်	ရှိတနသည်။

ဇီဝနည်းပညာြဖင့်	မျ ိုးဗီဇ	အသေင်တြပာင်းထား	
တသာ	စပါးမျ ိုးကိ	ုဓာတခ်ေခဲန်း၌	ဖနတ်ီး	ထတုလ်ပု	်
နိုင်ခဲ့ ြကသည်။	ယင်းသို့တသာ	ဇီဝနည်းပညာ	
ဖနတ်ီးမှုသည	်ကမ္ဘာတပါ်၌	ဆနက်ိ	ုအဓကိထား၍	
စားသုံးတသာ	လူသန်းတပါင်း	၂,၄၀၀	တို့အတေက်	
ကတလးသူငယ်များတေင် 	 ြဖစ်ပေားတတ်သည့် 	
မျက် စိကေယ် ြခ င်း နှ င့် 	 တသေးအား နည်း ြခ င်း 																																			
အန္တရာယ်များမှ	အစဉ်ထာဝရ	ကာကေယ်တပးနိုင်	
လိမ့်မည်	ြဖစ်သည်။
	 နိငုင်တံကာ	စိကုပ်ျ ိုးတရး	သတုတသနဆိငုရ်ာ	
အကကံတပးအဖေဲ့ကကီးက	ဦးတဆာင်ဦးရွက်	ြပုတန		
တသာ	ကမ္ဘာ့စားနပ်ရိက္ခာ	ဖူလုံတရး	အစိမ်းတရာင်	
လှုပ်ရှားမှုကကီးကို	ကျားကန်တပးတနသည့်	မျ ိုးဗီဇ	
တတာ်လှန်တရး၏	အနှစ်သာရြဖစ်တသာ	ဇီဝနည်း	
ပညာသည်	စားနပ်ရိက္ခာ	ဖူလုံစောထေက်ရှိတရးကို	
တကာင်းစော	အတထာက်အပံ့ြပုတနရုံမှေမက	ကမ္ဘာ့	
လူသားတို့၏	နှလုံးသည်းပေတ်ထဲ၌	အရိုးစေဲတန	
တသာ	အယူအဆများကိုပါ	တြပာင်းလဲတပးနိုင် 														
လိမ့်မည်	ြဖစ်သည်။		
	 ဆင်းရဲသူများနှင့်	ခိုကိုးရာမဲ့သူများ၏	ဘဝ	
သည်	အခေင့်အတရးဆုံးရှုံးမှုနှင့် 	ထပ်တူကျတန													
သည်	ဟူတသာ၊	ဆင်းရဲနေမ်းပါးသူများသည်	ဒုက္ခ	
သုက္ခများနှင့်	အပမဲသြဖင့်	ရင်ဆိုင်ြကရလိမ့်မည်	
ဟူတသာ	အရိုးစေဲတနသည့်	ယုံြကည်မှုများကို	ဇီဝ	
နည်းပညာက	အံဩ့ဖေယတ်ကာင်းတလာကတ်အာင	်
တစဆ်စခ်ျ ိုး	တြပာင်းလတဲပးလမိ့မ်ညဟ်	ုတမှောလ်င့	်
ရတပသည်။

ပါကမာေ္ခေိုေိုကအာင်

	 ပိုးမွှားဒဏ်ခံနိုင်တသာ	အပင်မျ ိုးများသည်	
သီးနှဖံျကပ်ိုးမွှားများကိ	ုတိကုထ်တုတ်ပးနိငုသ်ည့	်
အဆပိဓ်ာတတ်စမ်ျ ိုးကို	ထတုတ်ပးနိငုတ်အာင	်ဇဝီ	
နည်းပညာြဖင့်	မျ ိုးဗီဇ	အသေင်တြပာင်းထားြခင်း	
ြဖစသ်ည။်	ထိကုဲသ့ို	့အဆပိဓ်ာတက်ိ	ုထတုတ်ပးနိငု	်
တအာင်	မျ ိုးဗီဇ	အသေင်တြပာင်းထားသည့်အတေက်	
ပိုးသတ်တဆး	သုံးစေဲရမှုပမာဏ	များစော	တလျာ့ကျ	
လာသြဖင့်	ပိုးသတ်တဆးအတေက်	သုံးစေဲရသည့်	
စရိတ်စကများကို	တလှော့ချလာနိုင်ကာ	စိုက်ပျ ိုး	
တတာင်သူတို့ကို	စီးပေားတရး	တချာင်လည်လာတစ	
သည်။
	 ဆေစ်ဇာလန်နိုင်ငံမှ	သိပ္ပံပညာရှင်များသည်	
ဗီတာမင်တအနှင့်	သံဓာတ်	များစောပါဝင်တအာင်	
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* Love	me	not	for	comely	grace,

	 For	my	pleasing	eye	or	face;

	 Nor	for	any	outward	part,

	 Nor	for	my	constant	heart:

* For	those	may	fail	or	turn	to	ill,

	 So	thou	and	I	sever.

* Keep	therefore	a	true	woman's	eye,

	 And	love	me	still,	but	know	not	why;

	 So	hast	thou	the	same	reason	still

	 To	doat	upon	me	ever.
    Anon

A True Woman's Eye
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* အလှတပါ်အယဉ်ဆင့်

	 တင့်တယ်ရုံမှေြဖင့်	မချစ်ပါနှင့်။

	 ညှို့မျက်လုံး	အပပုံးတစ်မျက်နှာ

	 စေဲမက်စရာ	ရူပကာတစ်ကိုယ်လုံး။

	 နှလုံးသားရဲ့	ပမဲတဲ့သစ္စာ

	 ဒါတလာက်နဲ့တတာ့	မချစ်ပါနဲ့။					။

* မပမဲသခဂါ	ဤရုပ်လွှာ

	 အမုန်းတရား	ဆထက်ပေား

	 ပျက်ြပယ်တလပပီတကား။					။

* သစ္စာနဲ့ယှဉ်	ြကည်လင်တဲ့အြမင်အား

	 ချစ်ြခင်းသည်ပင်	ပတဟဠိအလား၊

	 တစ်ဦးတပါ်တစ်ဦးပင်	ချစ်လေန်းတင်

	 အြပန်အလှန်	တမတ္တာပေား

	 ပမဲချစ်ပါတတာ့လား။				။

ဦးဘသန်း (မဟာဝိဇ္ဇာ)   

ေညာမျေ်လုံး အပပုံးသစ္စာ
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နိေါန်း
	 ဒီမိုကတရစီဆိုသည်မှာ	အစိုးရကို	ြပည်သူလူထုက	တရွးချယ်သည့်စနစ်တစ်ခုြဖစ်ပပီး	ယင်းသို့	
တရွးချယ်ရာတေင်	ြပည်သူများသည်	တန်းတူညီမှေြဖစ်သည်ဟု	ခံယူထားသည်။	သို့ရာတေင်	နိုင်ငံတရး	
ရန်ပုံတငေ	တန်းတူညီမှေစော	ရယူသုံးစေဲနိုင်ြခင်း	မရှိတသာတြကာင့်	မညီမှေတသာ	နိုင်ငံတရးကစားကေင်း																
တစ်ခု	တပါ်ထေန်းတစသည်။	နိုင်ငံတရးပါတီများနှင့် 	လွှတ်တတာ်ကိုယ်စားလှယ်တလာင်းများသည်	

နိုင်ငံကရးနယ်ပယ်ရှိ ကငွကြေး၏အခန်းေဏ္ဍသည် ေီမိုေကရစီစနစ်အတွေ် အကေီးမား            
ဆုံး ငခိမ်းကမခာေ်မှုတစ်ရပ်မြစ်ကြောင်း၊ နိုင်ငံကရးရန်ပုံကငွနှင့် ဆေ်စပ်ကသာ ဥပကေ              
စည်းမျဉ်းများအကြောင်းနှင့် နိုင်ငံတောရှိ နိုင်ငံကရးပါတီများ၏ ကရွးကောေ်ပွဲ မဲဆွယ် 
စည်းရုံးမှု ရန်ပုံကငွေန့်သတ်ချေ်များအကြောင်း ကရးသားထားသည်။ 
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ရန်ပုံတငေအတပါ်မူတည်၍	နိုင်ငံတရးပါတီဝင်များ	
စုတဆာင်းြခင်း၊	ပါတီရုံးခန်းများ	ဖေင့်လှစ်ြခင်း၊																	
တရွးတကာကပ်ေတဲေင	်အနိငုရ်ရှတိရးအတေက	်မဆဲေယ	်
စည်းရုံးြခင်းများကို	တဆာင်ရွက်ြကရသည်။		
	 နိငုင်တံရးနယပ်ယရ်ှ	ိတငေတြကး၏အခန်းကဏ္ဍ	
မှာ	ကမ္ဘာတစ်ဝန်းလုံးတေင်	ဒီမိုက	တရစီစနစ်ကို	
အကကီးမားဆုံးတသာ	ပခိမ်းတြခာက်မှုတစ်ရပ်ြဖစ်	
သည်။	ဥပမာအားြဖင့်	အတမရိကန်ြပည်တထာင်စု	
တေင	်တကာပ်ိတုရးရငှ်းကကီးများ၏	ပမာဏများြပား	
တသာ	မဲဆေယ်ရန်ပုံတငေ	လှူဒါန်းမှုများ၊	လက်တင်	
အတမရိကနိုင်ငံများတေင်	မူးယစ်တဆးဝါးတမှာင်ခို	
ြခင်းမှ	ရရှိတသာ	တငေတြကးများ၊	အာဖရိကနိုင်ငံ	
များတေင	်ရာဇဝတမ်ှုနငှ့	်မကင်းတသာ	ရနပ်ုတံငေတြကး	
များ၊	အာရှနှင့် 	ဥတရာပတစ်လွှားတေင်	အဂတိ																
လိုက်စားမှု	အရှုပ်တတာ်ပုံများနှင့်	ဆက်စပ်တနမှု	
ြဖစသ်ည။်	အထငရ်ှားဆုံးြဖစရ်ပမ်ှာ	ဝါးတားဂတိ	်
အရှုပ်တတာ်ပုံ	ြဖစ်သည်။	

ဝါးတားဂိတ် အရှုပ်ကတာ်ပုံ 

၌	ြဖစ်ပေားခဲ့သည့်	တငေတြကးနှင့်ဆက်စပ်တသာ	
နိုင်ငံတရးအရှုပ်တတာ်ပုံ	တစ်ခုြဖစ်ပပီး	ဝါရှင်တန်	
ဒီစီရှိ	ဒီမိုကရက်တစ်	တနရှင်နယ်တကာ်မတီ၏	
ရုံးချုပ်အတဆာက်အအုံြဖစ်တသာ	ဝါးတားဂိတ်	
အတဆာက်အအုံကို	တဖာက်ထေင်းဝင်တရာက်မှု၊		
တရားမဝင်တငေတြကးများ	ထားရှိမှု၊	နာမည်ပျက်	
စာရင်းဝငမ်ှု၊	သမ္မတ၏	တဖာကြ်ပနမ်ှု၊	တရားမဝင	်
အသံခိုးဖမ်းမှုနှင့်	တဖျာက်ဖျက်မှုများြဖင့်	နာမည်	
ဆိုးတေင်ခဲ့သည်။	
	 ထိအုရှုပတ်တာပ်ုတံြကာင့	်၁၉၇၄	ခနုစှ၊်	ဩဂတု	်
လ	၉	ရကတ်ေင	်အတမရကိနသ်မ္မတ	ရစခ်ျကန်စဆ်င	်
ရာထူးမှ	နုတ်ထေက်သည်အထိ	ြဖစ်ခဲ့ရပပီး	အတမ	
ရကိနသ်မ္မတများတေင	်ပထမဆုံးနငှ့	်တစဦ်းတည်း	
တသာ	နုတ်ထေက်မှု	ြဖစ်သည်။	
	 ထိုအြဖစ်အပျက်သည်	၁၉၇၂	ခုနှစ်၊	ဇေန်လ	
၁၇ 	 ရက်တေ င် 	 ဒီ မိုကရက်တစ် တနရှ င် နယ် 																							
တကာ်မတီ၏	ရုံးချုပ်အတဆာက်အအုံကို	တဖာက်	
ထေင်းဝင်တရာက်ခဲ့တသာ	လူငါးဦးကို	ဖမ်းဆီးမိ														
ရာမ	ှစတငခ်ဲသ့ည။်		အကဖ်ဘ်အီိငုက်		၁၉၇၂	ခနုစှ	်
၌	သမ္မတြပန်လည်အတရွးခံသည့်	တကာ်မတီ၏	
ရန်ပုံတငေများတေင်	တရားမဝင်ရရှိတသာတငေတြကး	
များ 	 ရယူ ြခင်းများနှင့် 	ဆက်စပ်တနတြကာင်း 	
တတေ့ရှိခဲ့ြကသည်။	

နိုင်ငံကရးရန်ပုံကငွ အကရးကေီးပုံ
	 တရွးတကာက်ပေဲတေင်	ယှဉ်ပပိုင်ြကသည့်	နိုင်ငံ	
တရးပါတမီျားနငှ့	်ကိယုစ်ားလယှတ်လာင်းများသည	်
တရွးတကာက်တင်တြမှာက်ခံရရန်	အဓိကကျတသာ	
နည်းလမ်းတစရ်ပမ်ှာ	တရွးတကာကပ်ေမဲျား၌	မဆဲေယ	်
စည်းရုံးြခင်း	ြဖစ်သည်။	မဲဆေယ်စည်းရုံးမှုများ														

	 ဝါးတားဂတိအ်ရှုပတ်တာပ်ု	ံဆိသုညမ်ှာ	၁၉၇၀	
ြပည့်နှစ်များအတေင်း	အတမရိကန်ြပည်တထာင်စု	
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တေင	်နိငုင်တံရးပါတမီျားနငှ့	်ကိယုစ်ားလယှတ်လာင်း	
များသည်	တရွးတကာက်ပေဲတေင်	အနိုင်ရရှိတစရန်	
အတေက်	နိုင်ငံတရးရန်ပုံတငေများ	ရယူသုံးစေဲြကရ	
သည်။	ထို့တြကာင့်	နိုင်ငံတရးရန်ပုံတငေသည်	ဒီမို		
ကတရစြီဖစထ်ေန်းတရးတေင	်အတရးကကီးသည့	်အခန်း	
ကဏ္ဍတစ်ရပ်	ြဖစ်သည်။	နိုင်ငံတရးရန်ပုံတငေက	
နိုင်ငံတရးပါတီများ၊	ကိုယ်စားလှယ်တလာင်းများ	
ကို	တရွးတကာက်တင်တြမှာက်ခံရနိုင်ရန်	ခိုင်မာ													
အားတကာင်းတစနိငုပ်ပီး	တန်းတညူမီှေစော	ယဉှပ်ပိုင	်
ရန်	အခေင့်အလမ်းများ	ပိုမိုရရှိတစသည်။	
	 နိငုင်တံရးရနပ်ုတံငေဆိသုညမ်ှာ	နိငုင်တံရးြဖစစ်ဉ	်
တေင်	ပါဝင်သည့်	တငေတြကးများအားလုံးကို	ဆိုလို	
ြခင်းြဖစ်သည်။	နိုင်ငံတရးပါတီများနှင့်	ကိုယ်စား	
လှယ်တလာင်းများသို့	နိုင်ငံတရးရန်ပုံတငေ	တထာက်	
ပံ့မှုများသည်	ပေင့်လင်းြမင်သာမှုရှိရန်၊	အဂတိ	
လိုက်စားမှု 	ကင်းရှင်းရန် ၊ 	 နို င်ငံသားများ၏	
ယုံ ြကည်မှုရရှိ ရန် 	အလေန်အတရး ကကီးသည် ။		
ထို့တြကာင့်	ကမ္ဘာ့နိုင်ငံအသီးသီးတေင်	နိုင်ငံတရး	
ရန်ပုံတငေနှင့်စပ်လျဉ်း၍	ဥပတဒစည်းမျဉ်းများကို	
ထုတ်ြပန်	ြပဋ္ဌာန်းထားြကသည်။

နိုင်ငံကရးရန်ပုံကငွနှင့်  ဆေ်စပ်ကသာ ဥပကေ 
စည်းမျဉ်းများ
	 နို င် ငံ တရး ရ န် ပုံ တငေ များ ကို 	 မည် ကဲ့ သို့ 		
ထိန်းချုပ်မည်ဆိုသည်ကို	နိုင်ငံအသီးသီးတေင်	
အချနိ်အခါနှင့်	အတြခအတနအတပါ်	လိုက်တလျာ	
ညတီထေစော	ဥပတဒစည်းမျဉ်းများြဖင့	်တားြမစြ်ခင်း၊	
ကန့်သတ်ြခင်းများ	တဆာင်ရွက်ြကသည်။	ဒီမို	
ကတရစီစနစ်သို့ 	အသေင်ကူးတြပာင်းခါစ	 တရွး 											
တကာကပ်ေမဲျား	စတင	်ကျင်းပတသာ	နိငုင်မံျားတေင	်

တစ်စုံတစ်ခုတသာ	အရင်းအြမစ်များမှ	လှူဒါန်းမှု	
ကို	တားြမစ်ြခင်း၊	အစိုးရရန်ပုံတငေ	သုံးစေဲြခင်းများ	
ကို	ကန့်သတ်ြခင်း	အနည်းငယ်သာရှိ ပပီး	တရွး	
တကာက်ပေဲများကို	ပုံမှန်	ကျင်းပနိုင်ြခင်းနှင့်	ဒီမို	
ကတရစီစနစ်သို့	အသေင်ကူးတြပာင်းမှု	ရင့်သန်လာ	
ချနိ်တေင်	ဥပတဒစည်းမျဉ်းများြဖင့်	တားြမစ်ြခင်း၊	
ကန့်သတ် ြခင်းများကို 	 ပို မို 	 တဆာင်ရွက်လာ													
ြကသည်။	
	 ယင်းသို့ 	 ဥ ပတဒစည်း မျ ဉ်း များ 	 ချ မှတ် 																												
တဆာင်ရွက်ြခင်း၏	ရည်ရွယ်ချက်မှာ	နိုင်ငံတရး	
ရန်ပုံတငေများ	မည်သို့ရရှိ ပပီး	မည်သို့သုံးစေဲသည်	
ဆိုသည်ကို	ပေင့်လင်းြမင်သာမှု	ရှိတစရန်၊	အဂတိ	
လိုက်စားြခင်း၊	တရားမဝင်တငေတြကးများ	လက်ခံ	
ြခင်း၊	မသမာမှုြပုြခင်းများကို	ကကိုတင်	ကာကေယ်	
ရန်	ြဖစ်သည်။	ထို့တြကာင့်	နိုင်ငံအသီးသီးတေင်																		
နိငုင်တံရးရနပ်ုတံငေနငှ့စ်ပလ်ျဉ်း၍	ဥပတဒ	စည်းမျဉ်း	
များကိ	ုတတိကိျကျ	ချမတှပ်ပီး	ထတိရာက	်အသက	်
ဝင်တအာင်	တဆာင်ရွက်၍	ချ ိုးတဖာက်သူများကို	
အတရးယူ	တဆာင်ရွက်ြကသည်။

တားမမစ်မခင်းနှင့် ေန့်သတ်မခင်းများ
	 နို င် ငံ တရး ပါတီ များ နှ င့် 	 ကိုယ် စားလှယ် 																		
တလာင်းများကို 	မည်သူကသာလှေင် 	လှူဒါန်း 													
တငေများ	ပံ့ပိုးခေင့်ရှိသည်ကို	ဥပတဒများြဖင့်	ထိန်း	
သိမ်းထားသည်။	ထိုသို့ 	တားြမစ်ကန့်သတ်ရ	
ြခင်းမှာ	ဒီမိုက	တရစီြဖစ်စဉ်ကို	အဟန့်အတား														
ြဖစ်တစမည့်	ကူညီပံ့ပိုးမှုများကို	ဟန့်တားလို၍	
ြဖစ်သည်။	လှူဒါန်းတငေများကို 	တားြမစ်ကန့်	
သတ်ြခင်း 	အမျ ိုးအစားနှင့် 	အတြကာင်းအရာ												
များမှာ	-
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တားမမစ်ေန့်သတ်မခင်း အမျ ိုးအစားများ တားမမစ်ေန့်သတ်မခင်း၏ ရည်ရွယ်ချေ်

ြပည်ပအဖေဲ့အစည်းများမှ	လှူဒါန်းြခင်းများ ြပည်ပဩဇာလွှမ်းမိုးမှုမှ	ကာကေယ်ရန်၊	မိမိတို့၏	
ကံြကမ္မာကို	မိမိတို့ဖန်တီးနိုင်ရန်၊

စီးပေားတရးလုပ်ငန်းများမှ	လှူဒါန်းြခင်းများ အကျ ိုး စီး ပေား ကို တမှော် ကိုး ၍ လွှ မ်း မိုး မှု ကို 													
ကန့်သတ်ရန်၊	နိုင်ငံတရးပါတီများနှင့်	ကိုယ်စား	
လှယ်များ	အမှီအခိုကင်းရန်၊

နိုင်ငံတတာ်မှ	တထာက်ပံ့လှူဒါန်းြခင်းများ နိုင်ငံတတာ်ပိုင်တငေတြကးများကို	နိုင်ငံတရး	ရည်	
ရွယ်ချက်ြဖင့်	သုံးစေဲြခင်းမှ	တရှာင်ရှားနိုင်တစရန်၊

အဖေဲ့အစည်းများ/သမဂ္ဂများမှ	လှူဒါန်းြခင်းများ အကျ ိုးစီးပေား	တစ်စုံတစ်ရာအရ	စုစည်းထား	
တသာ	အဖေဲ့အစည်းများ၏	မူမမှန်တသာ	ဩဇာ	
သကတ်ရာကမ်ှုများမှကာကေယရ်န၊်	အဖေဲ့အစည်း	
များနှင့်	သမဂ္ဂများအြကား	မှေတမှုရှိတစရန်၊

အစိုးရနှင့်	စာချုပ်ချုပ်ဆိုထားတသာ	စီးပေားတရး	
အဖေဲ့အစည်းများမှ	လှူဒါန်းြခင်းများ

အစိုးရထံမှ	စာချုပ်များ၊	ကန်ထရိုက်များ	ရရှိရန်	
အတေက်	အတုံ့အလှည့်အတနြဖင့်	လှူဒါန်းသည့်	
အန္တရာယ်ကို	တလှော့ချရန်၊	နိုင်ငံတရးပါတီများ	
တငေတြကးအတထာက်အပံ့ရယူရာတေင်	ပေင့်လင်း	
ြမငသ်ာမှုရှတိစရနန်ငှ့	်ဥပတဒနငှ့	်ညညီေတမ်ှု	ရှ	ိမရှ	ိ
စစ်တဆးရာတေင်	ပိုမိုလေယ်ကူမှု	ရှိ	တစရန်၊

တစ်ဆင့် ခံ 	လှူဒါန်း ြခင်းများ ၊ 	အမည်မသိ 	
လှူဒါန်းြခင်းများ

တစ်ဆင့်ခံလှူဒါန်းြခင်းနှင့်	အမည်မသိလှူဒါန်း	
ြခင်းသည်	ရှုပ်တထေးမှုများရှိသြဖင့်	တားြမစ်ြခင်း	
ြဖစ်သည်။

နိုင်ငံတောတွင် နိုင်ငံကရးပါတီများနှင့် ကရွးကောေ်ပွဲ မဲဆွယ်စည်းရုံးမှု ရန်ပုံကငွ ေန့်သတ်ချေ်များ

(က)	မပင်သစ်နိုင်င ံ
	 တရွးတကာက်ပေဲကျင်းပချနိ်တေင်	အလှူရှင်တစ်တယာက်သည်	နိုင်ငံတရးပါတီတစ်ခုကို	လှူဒါန်း	
ြခင်းနှင့်စပ်လျဉ်း၍	ပမာဏကန့်သတ်ချက်မှာ	ယူရို	၇၅၀၀	(ြမန်မာတငေ	ကျပ်	၁၅,၁၉၃,၉၅၀)	(၁	ယူရို	
=	၂၀၁၈	ကျပ်)	ထက်	တကျာ်လေန်ြခင်း	မရှိရန်	သတ်မှတ်ထားသည်။
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(	ခ	)	ရုရှားြေ်ေကရးရှင်းနိုင်င ံ
	 တရွးတကာက်ပေဲကျင်းပချနိ်တေင်	အလှူရှင်	
တစ်တယာက်သည် 	 နို င် ငံ တရးပါတီတစ်ခုကို 	
လှူဒါန်းြခင်းနှင့်စပ်လျဉ်း၍	“နိုင်ငံတရးပါတီများ	
၏	တရွးတကာက်ပေဲဆိုင်ရာ	ဘဏ္ဍာတငေကို	ကုန်ကျ	
စရိတ်များ	ချန်လှပ်၍	တေက်ချက်ရမည်ြဖစ်ပပီး	
နိုင်ငံသားများနှင့်	တရားဝင်အဖေဲ့အစည်းများ၏	
လှူဒါန်းမှုများြဖစ်တသာ	နိုင်ငံသားတစ်ဦးချင်းစီ	
နှင့်	တရားဝင်အဖေဲ့အစည်း	တစ်ခုချင်းစီ၏	လှူ	
ဒါန်းမှုများသည	်ဖကဒ်ရယဥ်ပတဒအရ	ခေင့ြ်ပုထား	
သည့်	အများဆုံး	ကုန်ကျစရိတ်၏	၀	ဒသမ	၀၇	
ရာခိုင်နှုန်းနှင့်	၃	ဒသမ	၅	ရာခိုင်နှုန်းသာ	ခေင့်ြပု	
ထားသည်။	

(	ဂ	)		ေိုရီးယားမပည်သူ့သမ္မတနိုင်င ံ 
	 တရွးတကာက်ပေဲကျင်းပချနိ်တေင်	အလှူရှင်	
တစ်တယာက်သည် 	 နို င် ငံ တရးပါတီတစ်ခုကို 	
လှူဒါန်းြခင်းနှင့်စပ်လျဉ်း၍	ပမာဏကန့်သတ်	
ချက်မှာ	တရွးတကာက်ပေဲ	ကုန်ကျစရိတ်များမှလေဲ၍	
နိုင်ငံတရးပါတီရန်ပုံတငေအတနြဖင့်	၅၀၀,၀၀၀	ဝမ်			
(ြမနမ်ာတငေကျပ	်၇၃၅,၇၀၀)	(	၁	ဝမ	်=	၁	ဒသမ	၄၇	
ကျပ်)	ခေင့်ြပုထားပပီး	တရွးတကာက်ပေဲဝင်တရာက်	
ယှဉ် ပပို င် မည့် 	ကိုယ်စားလှယ်တလာင်းတို င်း 													
အတေက်	နိုင်ငံတရးပါတီတစ်ခုသို့	လှူဒါန်းထား	
သည့်တငေမှ	တရွးတကာက်ပေဲကုန်ကျစရိတ်အြဖစ်														
ဝမ်	၂၀၀,၀၀၀	(ြမန်မာတငေ	ကျပ်	၂၉၄,၂၈၀	)	ကျခံ	
သုံးစေဲနိုင်တြကာင်း	သတ်မှတ်ထားသည်။	

(ဃ)	အီတလီနိုင်င ံ
	 တရွးတကာက်ပေဲကျင်းပချနိ်တေင်	အလှူရှင်	
တစ်တယာက်သည် 	 နို င် ငံ တရးပါတီတစ်ခုကို 	

လှူဒါန်းြခင်းနှင့်စပ်လျဉ်း၍	လူပုဂ္ဂိုလ်တစ်ဦးမှ	
ပါတီတစ်ခုကို	တငေသားြဖင့်ြဖစ်တစ၊	အြခားနည်း	
ြဖင့် ြဖစ်တစ	တိုက်ရိုက်	သို့မဟုတ်	ြကားခံများ	
မှတစ်ဆင့်	လှူဒါန်းမှုများ	တဆာင်ရွက်ရာတေင်	
တစ်နှစ်လှေင်	စုစုတပါင်းတန်ဖိုး	ယူရို	၁၀၀,၀၀၀														
(ြမနမ်ာတငေကျပ	်၂၀၂,၅၈၆,၀၀၁	)	(၁	ယရူိ=ု	၂၀၁၈	
ကျပ်)	ထက်	တကျာ်လေန်ခေင့်မရှိရဟု	သတ်မှတ်	
ထားသည်။		

(	င	)	တိုင်ဝမ်နိုင်ငံ 
	 ပါတီတစ်ခုတည်း	သို့မဟုတ်	ပါတီအဖေဲ့ 	
အစည်းတစ်ခုတည်းသို့	တစ်နှစ်လှေင်	စုစုတပါင်း	
လှူဒါန်းမှုပမာဏသည် 	 ပုဂ္ဂိုလ်တစ်ဦးချင်း 																
ြဖစ်ပါက	တိုင်ဝမ်တဒါ်လာ	၃၀၀,၀၀၀	(	ြမန်မာတငေ	
ကျပ်	၁၉,၈၇၉,၀၀၁)(၁	တိုင်ဝမ်တဒါ်လာ	=	၆၆	
ကျပ် ) ၊ 	အကျ ိုးအြမတ်ရယူသည့် 	 စီးပေားတရး 	
လပုင်န်းများြဖစပ်ါက	တိငုဝ်မတ်ဒါ်လာ	၃၀၀,၀၀၀	
(ြမန်မာတငေ	ကျပ်	၁၉,၈၇၉,၀၀၁)၊	အရပ်ဘက်	
အဖေဲ့အစည်းများ ြဖစ်ပါက	တို င် ဝမ် တဒါ်လာ														
၂၀၀,၀၀၀	(ြမန်မာတငေ	ကျပ်	၁၃,၂၅၂,၆၆၇)	ထက်	
တကျာလ်ေနခ်ေင့မ်ရှရိနန်ငှ့	်	လှူဒါန်းနိငုသ်ည့	်ပမာဏ	
စုစုတပါင်းသည်	ြပဋ္ဌာန်းချက်များနှင့်အညီ	ြဖစ်ရ	
မည်။	
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	 မတူညီသည့်ပါတီများ	သို့မဟုတ်	ပါတီ	
အဖေဲ့အစည်းများသို့	လှူဒါန်းနိုင်သည့်	ပမာဏ	
စစုတုပါင်းသည	်လပူဂု္ဂိုလတ်စဦ်းတည်းမြှဖစပ်ါက	
တိုင်ဝမ်တဒါ်လာ	၆၀၀,၀၀၀	(ြမန်မာတငေ	ကျပ်	
၃၉,၇၅၈,၀၀၂)၊	အကျ ိုးအြမတ်	ရယူသည့်	စီးပေား	
တရးလုပ်ငန်းတစ်ခုတည်းမှ	ြဖစ်ပါက	တိုင်ဝမ်	
တဒါ်လာ 	 ၆ , ၀ ၀၀ , ၀ ၀၀ 	 ( ြမ န် မာ တငေကျ ပ် 																				
၃၉၇,၅၈၀,၀၂၂) ၊ 	အရပ်ဘက်	အဖေဲ့အစည်း																	
တစ် ခုတည်း မှ ြဖစ် ပါက 	တို င် ဝမ် 	 တဒါ်လာ 														
၄,၀၀၀,၀၀၀	(ြမန်မာတငေ	ကျပ်	၂၆၅,၀၅၃,၃၄၈)	
ထက်	တကျာ်လေန်ြခင်းမရှိရဟု	သတ်မှတ်ထား	
သည်။

(	စ	)	စပိန်နိုင်ငံ 

ယူရို	၆,၀၀၀	(	ြမန်မာတငေ	ကျပ်	၁၂,၂၁၇,၇၅၆)	
ထက်တကျာ်လေန်၍	တရွးတကာက်ပေဲအလို့ငှာ	လှူ	
ဒါန်းြခင်းမြပုရဟု	သတ်မှတ်ထားသည်။

မမ န် မာ နို င် ငံ တွ င်  နို င် ငံ ကရး ပါ တီ များ နှ င့်  
ကရွး ကော ေ် ပွဲ မဲ ဆွ ယ် စ ည်း ရုံး မှု  ရ န် ပုံ ကငွ  
ေန့်သတ်ချေ်များ
(က)	နိုင်ငံတရးပါတီများမှတ်ပုံတင်ြခင်း	ဥပတဒ	
တေင်- 
	 (၁)	 နို င်ငံတရးပါတီအြဖစ် 	 တကာ်မရှင်သို့ 	

မှတ်ပုံတင်တပးရန်	တလှောက်ထားသည့်	
အ ခါ 	 ြပည် တထာ င် စု တ စ် ဝ န်း လုံး 																																	
တေင်	စည်းရုံးမည့်ပါတီြဖစ်ပါက	ပါတီ	
ရန်ပုံ	တငေကျပ်	သိန်း	၁,၀၀၀	ကိုလည်း	
တကာင်း ၊ 	တိုင်းတဒသကကီး	သို့မဟုတ်	
ြပည်နယ်တစ်ခုအတေင်း၌သာ	စည်းရုံး	
မည့်ပါတီြဖစ်ပါက	ပါတီရန်ပုံတငေ	ကျပ်	
သိန်း	၁၀၀	ကိုလည်းတကာင်း	ြမန်မာ့	
စီပေားတရးဘဏ်	တစ်ခုခုတေင်	တငေစာရင်း	
ဖေ င့် လှ စ် ပပီး တြကာ င်း 	 အ တထာ က် 	
အထားနှင့်အတူ	တင်ြပရမည်	ဟူ၍	
လည်းတကာင်း၊

	 တရွးတကာက်ပေဲကျင်းပချနိ်တေင်	အလှူရှင်	
တစ်တယာက်သည် 	 နို င် ငံ တရးပါတီတစ်ခုကို 	
လှူဒါန်းြခင်းနှင့်	စပ်လျဉ်း၍	မည်သည့်ပုဂ္ဂိုလ်												
မဆို	ပါတီတစ်ခုတည်းမှြဖစ်တစ၊	အဖေဲ့အစည်း	
တစ်ခုတည်းမှြဖစ်တစ၊	ညေန့်တပါင်းအဖေဲ့အစည်း	
တစ်ခုတည်းမှြဖစ်တစ	သို့မဟုတ်	အုပ်စုတစ်စု	
တည်းမှြဖစ်တစ	ဖေင့်လှစ်ထားတသာအတကာင့်သို့	
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	 (၂)	 ပါတီ ရန် ပုံ တငေ 	 ထိ န်းသိ မ်း ြခ င်း နှ င့် 																								
စပ်လျဉ်း၍	နိုင်ငံတရးပါတီများသည်	
ပါတီဝင်တြကးနှင့် 	ပါတီလစဉ်တြကး၊	
ြပည်တေင်းရှိ	နိုင်ငံသားတစ်ဦးချင်းက	
ြဖစ်တစ၊	အဖေဲ့အစည်းအလိုက်ြဖစ်တစ၊	
နိငုင်သံားပိငုက်မု္ပဏ	ီသိုမ့ဟတု	်ကမု္ပဏ	ီ
အစုအဖေဲ့ကြဖစ်တစ	၎င်းတို့	တရားဝင်	
ရရှထိားတသာ	တငေတြကးပစ္စည်းများထမဲ	ှ
ပါတသီို	့လှူဒါန်းထည့ဝ်ငသ်ည့	်တငေတြကး	
သို့မဟုတ်	ပစ္စည်း၊	ပါတီပိုင်စီးပေားတရး	
လုပ် ငန်းများမှ 	တရားဝင်ရရှိ တသာ 																
တငေနှင့်	အြမတ်အစေန်းတို့ကို	တကာက်ခံ	
စုစည်း	ရယူနိုင်သည်။	ထိုကဲ့သို့ 	ရရှိ 														

တသာ	ပါတီရန်ပုံတငေမှ	တငေတြကး၊	ပစ္စည်း	
များတပါ်တေင်	ထမ်းတဆာင်ရမည့်	အခေန်	
အခများကိ	ုကင်းလေတခ်ေင့ြ်ပုထားသည	်
ဟူ၍လည်းတကာင်း၊	

	 (၃)	 နိုင်ငံတရးပါတီများသည်	ရရှိတသာပါတီ	
ရန်ပုံတငေများမှ	လွှတ်တတာ်သက်တမ်း	
တစ်ရပ်အတေင်းတေင်	မိမိပါတီ	စည်းရုံး	
တရးအတေက်	ပါတီစည်းမျဉ်းနှင့်အညီ	
သတ်မှတ်ထားတသာ	အသုံးစရိတ်များ	
ကို	သုံးစေဲခေင့်ရှိသည်။	အတထေတထေတရွး	
တကာက်ပေဲ ၌ ြဖစ်တစ ၊ 	 ြကား ြဖတ်တရွး 	
တကာကပ်ေ၌ဲြဖစတ်စ	မမိပိါတကီိ	ုကိယုစ်ား	
ြပု၍	တရွးတကာက်ခံတသာ	လွှတ်တတာ်	
ကို ယ် စားလှယ် တလာ င်း 	 တစ် ဦး စီ 																					
အတေက်	သတ်မှတ်ထားတသာ	အသုံး	
စရတိမ်ျားကိ	ုသုံးစေခဲေင့ရ်ှသိညဟ်	ုြပဋ္ဌာန်း	
ထားသည်။	

(ခ)	 နိုင်ငံတရးပါတီများ	မှတ်ပုံတင်ြခင်း	နည်း	
ဥပတဒများတေင်	-

  နိုင်ငံတရးပါတီတစ်ခုသည်	အတထေတထေ	
တရွးတကာက်ပေဲ ၌ ြဖစ်တစ ၊ 	 ြကား ြဖတ် 	
တရွးတကာက်ပေဲ၌ြဖစ်တစ	တရွးတကာက်	

နိုင်ငံကရးနှင့်

ဆေ်နွှယ်ကသာ

ဘဏ္ဍာကရးဆိုင်ရာ

ဥပကေ၊

နည်းဥပကေများ၊

စည်းမျဉ်းစည်းေမ်းများ

ချ ိုးကြာေ်သူများေို 

အကရးယူကဆာင်ရွေ်ရန်

လိုအပ်ကြောင်း ...
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ပေဲအသုံး စရိတ်တငေကို 	 မိ မိ ပါတီအား 	
ကိုယ်စား ြပု၍ 	 တရွး တကာက်ခံ တသာ 	
ြပည်သူ့လွှတ်	တတာ်၊	အမျ ိုးသားလွှတ်	
တတာ်နှင့် 	တိုင်းတဒသကကီးလွှတ်တတာ်	
သို့မဟုတ်	ြပည်နယ်လွှတ်တတာ်	ကိုယ်	
စားလှယ်တလာင်း 	တစ်ဦးစီအတေက် 	
တငေကျပ	်သနိ်း	၁၅၀	အထလိည်းတကာင်း၊	
တိုင်းရင်းသားလူမျ ိုးလွှတ်တတာ်	ကိုယ်	
စားလှယ်တလာင်း 	တစ်ဦးစီအတေက် 	
တငေကျပ	်သနိ်း	၃၀၀	အထလိည်းတကာင်း	
သုံးစေဲနိုင်သည်။	အဆိုပါ	တရွးတကာက်ပေဲ	
အသုံးစရိတ်တငေကို	တရွးတကာက်ခံမည့်	
ကိုယ်စားလှယ်တလာင်း၏	တရားဝင်														
ရရှတိသာ	တငေမလှည်းတကာင်း၊	တရားဝင	်
ရရှိထားသည့် 	ပါတီရန်ပုံတငေမှလည်း	
တကာင်း	ကျခံသုံးစေဲနိုင်သည်ဟု	ြပဋ္ဌာန်း	
ထားသည်။

နိဂုံး
	 နိုင်ငံတရးပါတီများနှင့်	တရွးတကာက်ပေဲမဲဆေယ်	
စည်းရုံးမှု	ရန်ပုံတငေနှင့်စပ်လျဉ်း၍	-
	 (က)	နို င် ငံ တရးပါတီများနှင့် 	လွှတ်တတာ် 	

ကို ယ် စားလှယ် တလာ င်း များသည် 				
မဲဆေယ်စည်းရုံးမှုရန်ပုံတငေ	ရရှိရန်မှာ	
မရှိ မ ြဖစ် 	 လိုအပ် ပပီး 	 ထို ရန် ပုံ တငေ 																	
အတထာက်အပံ့ များကို 	 ဥပ 	တဒနှ င့် 																
အည	ီရယတူကာကခ်	ံစစုည်းခေင့	်ရှသိည။်	

	 (	ခ	)	 နိုင်ငံတရးနှင့်	ဆက်နွှယ်တသာ	ဘဏ္ဍာ	
တရးသည	်အရှုပအ်တထေးများ	တပါ်တပါက	်
တတ်သြဖင့်	ဥပ	တဒ၊	နည်းဥပတဒများ၊	

စည်းမျဉ်းစည်းကမ်းများြဖင့	်ထတုြ်ပန	်
၍	ထိထိတရာက်တရာက်	ကကီးြကပ်ရန်	
လိုအပ်သည်။

	 (	ဂ	)	 နိုင်ငံတရးနှင့်ဆက်နွှယ်တသာ	ဘဏ္ဍာ	
တရးဆိုင်ရာ	ဥပတဒ၊	နည်းဥပ	တဒများ၊	
စည်းမျဉ်းစည်းကမ်းများကို	နိုင်ငံတရး	
ပါတမီျားကလည်းတကာင်း၊	လွှတတ်တာ	်
ကိုယ်စားလှယ်တလာင်းများက	လည်း	
တကာင်း 	တိကျစော	လိုက်နာတဆာင် 	
ရွက်ရန်	လိုအပ်သည်။	

	 (ဃ)	နိုင်ငံတရးပါတီများနှင့်	တရွးတကာက်ပေဲ	
မဲဆေယ်စည်းရုံးတရးရန်ပုံတငေများ	ရယူ	
တကာက်ခံ	စုစည်းြခင်း၊	သုံးစေဲြခင်းများ	
တေင	်ပေင့လ်င်းြမငသ်ာမှုရှရိနန်ငှ့	်အဂတ	ိ
တရားကင်းရှင်းရန်	လိုအပ်သည်။	

	 (	င	)	 နိုင်ငံတရးနှင့်ဆက်နွှယ်တသာ	ဘဏ္ဍာ	
တရးဆိုင်ရာ	ဥပတဒ၊	နည်းဥပ	တဒများ၊	
စည်းမျဉ်းစည်းကမ်းများ	ချ ိုးတဖာက်	
သူများကို 	အတရးယူတဆာင်ရွက်ရန်	
လိုအပ်တြကာင်း	နိဂုံးချုပ်	တဖာ်ြပအပ်	
ပါသည်။

သုတကေျာ်
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(ယခင်လမှအဆေ်)
သင်၏ လုပ်စရာစာရင်းေိုကရးရန် အကရးကေီးကသာ အကေံမပုချေ် ခုနစ်ချေ်
	 ဤသို့ဆိုလှေင်	လုပ်စရာစာရင်းတစ်ခုရှိရန်	အဘယ်တြကာင့်	အတရးကကီးသလဲဆိုသည်ကို	ယခု	
အချနိ်တေင်	သင်	နားလည်ပပီဆိုပါက	သင့်ကိုယ်ပိုင်စာရင်းကို	ဖန်တီးရန်	အချနိ်တန်ပပီြဖစ်သည်။	

မိမိ၏ အချနိ်များေို အေျ ိုးရှိရှိ အသုံးမပုနိုင်ရန်အတွေ် လုပ်ကဆာင်ရမည့် အရာများေို 
စာရင်းမပုစုထားရန် လိုအပ်ကြောင်း၊ ဘီလီယံနာများသည် လုပ်ကဆာင်စရာစာရင်းများေို 
အသုံးမပုြေကြောင်းနငှ့ ်ရစခ်ျတဘ်ရနဆ်န၏် လပုက်ဆာငခ်ျေစ်ာရင်း မပုစထုားပုအံကြောင်း 
ကရးသားထားသည်။
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ပထမဦးစော	သင်၏	လုပ်စရာစာရင်းကို	မတရးမီ	
ဤအတရးကကီးတသာ	အကကံြပုချက်	ခုနစ်ချက်ကို	
တလ့လာရပါမည်။

၁။ လပုင်န်းတစခ်စုအီတေွ ်အချနိခ်န့မ်နှ်းချေ ်
ကပးပါ။

	 လုပ်စရာစာရင်းတေင်	လူအများစုလုပ်တလ့		
ရှိသည့်	အမှားများထဲက	တစ်ခုမှာ	အလုပ်များ	
ကိငုတ်ေယန်ိငုမ်ှုစေမ်းရညက်ိ	ုမြကာခဏ	လေနက်စဲော	
တေက်ဆမိြခင်းြဖစ်သည်။	သူတို့သည်	ကမ္ဘာတပါ်	
တေင်	အချနိ်များစောရှိတနသည်ဟု	ထင်ခဲ့ြကတသာ	
တြကာင့် 	အလုပ်များစောကို 	ချပစ်လိုက် ြကပပီး 		
တစ်တန့တာ၏အဆုံးတေင် 	သူတို့ ချ တရးထား 																	
သည့်	အလုပ်အားလုံးကို	ပပီးတြမာက်ရန်	ခက်ခဲ	
လာြကသည်။

ြဖစ်သည်။	အလုပ်များကို	ပပီးတြမာက်ရန်	အချနိ်	
မည်မှေ	လိုအပ်သနည်း။	သင့်ကိုယ်သင်	တလှော့	
တေက်ပပီး	အလုပ်များစောအတေက်	အချနိ်ဇယား	
ဆေဲပါ။	သင့်တစ်တန့တာကို	မည်ကဲ့သို့	ြဖတ်သန်း													
မည်ဆိုသည်ကို	နားလည်ရန်	အချနိ်ကို	ခန့်မှန်း	
သတ်မှတ်တပးပါ။

၂။ အကရအတွေ်ထေ်  အရည်အကသွးေို                 
ဦးစားကပးပါ။

	 ပိုမို 	အကျ ိုးြဖစ်ထေန်းပပီးတြမာက်ချင်ပါက	
အတရအတေကထ်က	်အရညအ်တသေးကိ	ုဦးစားတပး		
တတ်ရန်	သင်ယူရပါမည်။	Pareto	80/20	Rule	
ကဲ့သို့ပင်	သင်သည်	အကျ ိုးရလဒ်	၈၀	ရာခိုင်နှုန်း	
ကို	တပးစေမ်းမည့်	အလုပ်တစ်ခုတေင်	သင့်အချနိ်၏	
၂၀	ရာခိုင်နှုန်းကို	သုံးစေဲလိုပပီး	အြခားနည်းြဖင့်	
မဟုတ်ဘဲ	နည်းလမ်းနှစ်ခုြဖင့်	လုပ်တဆာင်ပါ။
	 သို့တသာ်	လူအများစုသည်	သူတို့၏	အချနိ်	
အများစုကို	အကျ ိုးရလဒ်အများဆုံး	မတပးနိုင်	
သည့်	ကကီးတလးတသာအလုပ်များတေင်	လုပ်ကိုင်	
ြကသည်။	သူတို့သည်		၂၀	ရာခိုင်နှုန်းသာ	ရလဒ်	
ရှိတသာ	အလုပ်တေင်	အလုပ်လုပ်ရန်	အချနိ်ကို	၈၀	
ရာခိုင်နှုန်း	တရွးချယ်သည်။
	 သင်သည်	ထိတရာက်ပပီး	အကျ ိုးြဖစ်ထေန်း	
တစရန်အတေက် 	 သင်၏လုပ် စရာစာရင်းကို 																														
ချတရးထားတြကာင်း	သတိရပါ။	အလုပ်များပပီး	
တစ်တန့တာ	ကုန်ဆုံးသည့်အခါ	ဘာမှမလုပ်ချင်	
တတာ့တပ။		ထို့တြကာင့်	လုပ်စရာများကို	ချတရး	
ထားပပီးပါက	အတရးကကီးဆုံးနှင့် 	ရလဒ်ထေက်														
ရှိတသာ	အလုပ်များကို	ဦးစားတပးပပီး	လုပ်တဆာင်	
ရပါမည်။

	 သင်၏	လုပ်စရာစာရင်းတေင်	လုပ်တဆာင်	
စရာများ 	 များစောကျန်ရှိ တန ပပီး 	 တန့တစ်ဝက် 																						
ကုန်လေန်သေားသည်ကို	တတေ့လိုက်ရတသာအခါ		
သင်သည်	စိတ်အားထက်သန်မှု	ဆုံးရှုံးသေားြခင်း	
ကဲ့သို့	ခံစားရလိမ့်မည်။
	 ထိုတ့ြကာင့	်ဤအရာကိ	ုတြဖရငှ်းချကလ်ိပုါက	
အလုပ်တစ်ခုစီတိုင်း၏	အချနိ်ကို	ခန့်မှန်းရန်														
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	 လုပ်စရာစာရင်းတစ်ခုတေင်	လုပ်တဆာင်													
စရာ	အချက်	ငါးချက်ထက်	မပိုသင့်ဟု	ကွေမ်း												
ကျင်သူ	အချ ို့က	အကကံြပုထားသည်။	စာရင်း	
တစ်ခုတေင်	ပျမ်းမှေလုပ်တဆာင်မှု	သုံးခုမှ	ငါးခုခန့်	
ရှိသည်။	လုပ်စရာအလုပ်များ	များလေန်းလှေင်																			
ကိယု့က်ိယုက်ိယု	်လွှမ်းမိုးသေားမညြ်ဖစပ်ပီး	အလပု	်
အများစုက	ထိခိုက်မှုနည်းသည့်အလုပ်	ြဖစ်ပါ	
လိမ့်မည်။	ထို့တြကာင့် 	အတရးကကီးဆုံး	အလုပ်			
များကို 	 ဦးစားတပးရှာတဖေ ပပီး 	 နံနက်ခင်းတေင် 													
ပထမဆုံးလပုရ်မည့	်အလပုက်ိ	ုလပုပ်ါ။	ဤတနရာ	
တေင	်အတရးကကီးသညမ်ှာ	အရညအ်တသေးြဖစသ်ည။်

၃။ သင့်လုပ်စရာစာရင်းေို မကန့ညေ ကရးပါ။
	 တချ ို့လူများက	တစ်တန့တာမစတင်ခင်	
နံနက်တစာတစာတေင်	သူတို့၏	လုပ်စရာစာရင်း	
ချတရးရသည်ကို	နှစ်သက်ြကသည်။	နံနက်ခင်း	
အချနိမ်ျားသည	်သင၏်တစတ်န့တာကိ	ုအစအီစဉ	်												
ဆေဲရန်	မသင့်တတာ်ဟုဆိုသည်ကို		သိပါသလား။
	 အဘယတ်ြကာင့ဆ်ိတုသာ	်လမူျားစောအတေက	်
နံနက်ခင်းသည်	အလန်းဆန်းဆုံး ၊ 	စေမ်းအင် 	
ြမင့်မားပပီး	အကျ ိုးြဖစ်ထေန်းသည့်	အခိုက်အတန့်	

ြဖစ်တသာတြကာင့်	နံနက်ခင်းတေင်	အတြပးအလွှား	
အစီအစဉ်တရးဆေဲရန်	အသုံးမြပုသင့်တပ။
	 ကွေမ်းကျငသ်မူျားအဆိအုရ	သင၏်	လပုစ်ရာ	
စာရင်းကိ	ုစစီဉတ်ရးသားရန	်အတကာင်းဆုံးအချနိ	်
သည်	ညအိပ်ရာမဝင်မီ	ြဖစ်သည်။	သင်အိပ်တပျာ်	
တနချနိ်တေင်	သင့်	မသိစိတ်က	နိုးြကားတနသည်။	
ထို့တနာက်	သင်၏စာရင်းကို	မသိစိတ်ထဲ	ထားခဲ့	
နိုင်သည်။	တနာက်တန့နံနက်	အိပ်ရာထသည့်အခါ	
ဘာလုပ်ရမှန်း	သိပပီးြဖစ်ပပီး	ကိုယ့်အလုပ်များကို	
ချက်ချင်း	လုပ်တဆာင်နိုင်သည်။

၄။ သင်၏တာဝန်များေို အမျ ိုးအစားခွဲပါ။
	 သင်၏	လုပ်စရာစာရင်းကို	ထိထိတရာက်	
တရာက်ြဖစ်တစရန်	တနာက်ထပ်	အတရးကကီးတသာ	
တသာ့ချက်မှာ	အလုပ်များကို	အမျ ိုးအစားခေဲရန်	
ြဖစသ်ည။်	နာမညတ်ကျာ	်ဝတ္ထုတရးဆရာ	Grothaus	
၏	အဆိအုရ	သသူည	်တစတ်န့တာ	ကနုဆ်ုံးချနိတ်ေင	်
သတူရးခဲတ့သာ	အလပုမ်ျားအားလုံးကိ	ုပပီးတြမာက	်
တအာင်	မလုပ်နိုင်ပုံ	တပါ်တသာတြကာင့်	သူ၏	လုပ်	
စရာ	စာရင်းအတေက်	စိတ်ပျက်ခဲ့ဖူးသည်။
	 ထို့တနာက်	သူ့စာရင်းများကို	ဒစ်ဂျစ်တယ်	
အြမန၊်	အလပုန်ငှ့	်တကယ့က်မ္ဘာဆိပုပီး	အမျ ိုးအစား	
သုံးမျ ိုးခေဲရန်	ဆုံးြဖတ်လိုက်သည်။	ဒစ်ဂျစ်တယ်	
အြမန်တဆာ့ဖ်ဝဲလ်	အမျ ိုးအစားတေင်	၎င်းသည်	
အချနိတ်ိအုတေင်း	လပုတ်ဆာငန်ိငုသ်ည့	်အလပုမ်ျား	
ြဖစသ်ည့	်စမတဖ်နု်း	သိုမ့ဟတု	်လကပ်တ်တာတ့ပါ်	
တေင	်ပပီးတြမာကန်ိငုသ်ည့	်အလပုအ်ားလုံးကိ	ုချတရး	
ခဲ့သည်။
	 အလုပ်အမျ ိုးအစားနှင့် 	ပတ်သက်ပါက		
အကျ ိုးသကတ်ရာကမ်ှု	ြမင့မ်ားပပီး	အတရးကကီးသည့	်
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တကယ့်အလုပ်	ြဖစ်သည်။	သူ၏	တတိယအမျ ိုး	
အစားတေင်	အလုပ်ကိစ္စများနှင့် 	အြခားအတရး	
မကကီးတသာ	လုပ်တဆာင်မှုများ	ပါဝင်သည်။
	 လု ပ် စရာစာရင်းကို 	 အမျ ိုးအစားခေဲ ပပီး 	
တနာက်တေင်	ပိုမိုအကျ ိုးြဖစ်ထေန်းလာပပီး	အလုပ်	
အားလုံးကို 	 တစ် တန့တာ ပပီး တြမာက် တအာင် 	
လုပ်တဆာင်နိုင်ခဲ့တြကာင်း	မိုက်ကယ်	တတေ့ရှိခဲ့ 	
သည်။	၎င်းသည်	ရိုးရှင်းပပီး	လုပ်ရလေယ်ကူတသာ	
အလုပ်များြဖစ်တသာတြကာင့်	သူ၏	ဒစ်ဂျစ်တယ်	
အြမန်အမျ ိုးအစားမှ	အလုပ်များကို	ဦးစော	ကိုင်	
တေယ်ခဲ့သည်။	ဤအလုပ်များကို	လုပ်ပပီးတနာက်		
တကျနပ်ပပီး	တကယ့်အလုပ်ကို	လုပ်ရန်	အဆင်	
သင့် 	 ြဖစ် တနသည် ။ 	ဤနည်း ြဖင့် 	 သူသည် 	
တအာ င် ြမ င်လာ ပပီး 	 သူ ၏ 	 တစ် တန့တာကို 																										
တကာင်းစော	ကိုင်တေယ်လာနိုင်သည်။
	 သင်လည်း	ဤသို့	လုပ်သင့်သည်။	ရစ်ချက်	
ဘရန်ဆန်ကဲ့သို့ပင် 	သူ့တေင် 	 တန့ရက် ၊ 	 ရက် 																					
သတ္တပတ်၊	လများ၊	နှစ်များနှင့်	ဘဝတို့ကို	စီမံ	
ခန့် ခေဲရာတေင်	ကူညီတပးတသာ	စာရင်းများစော	ရှိ	
သည်။	သင့်စာရင်းကို	အမျ ိုးအစား	ခေဲလိုက်တသာ	
အခါ	သင်သည်	အလုပ်ကို 	ပိုမို ကကီးမားတသာ	
အပုံကကီးတစ်ခုမှ	ြမင်တတေ့နိုင်ပပီး	ပိုမိုတကာင်းမေန်	
တသာရှုတထာင့်မှ 	သင့်တစ်တန့တာကို 	စုစည်း	
နိုင်မည်ြဖစ်သည်။ 
၅။ မမပည့်စုံမှုများေို အေဲမြတ်ပါ။
	 တစ်ခါတစ်ရံ	သင့်စာရင်းထဲတေင်		မပပီးနိုင်	
သည့်	အလုပ်များ	ရှိတနပါလိမ့်မည်။	သင်သည်	
၎င်းတိုက့ိ	ုဆကလ်ကတ်ရှေ့ဆိငု်းပပီး	လပုတ်ဆာငရ်န	်
အချနိ်တန်သည့်အခါတိုင်း	သင်သည်	အချနိ် 	
ဆေဲတတ်သည်။

	 ဤအလုပ်များအတေက်	အတြကာင်းြပချက်	
များကိ	ုအကြဲဖတရ်မည။်	သတူိုက့ိ	ုအဘယတ်ြကာင့	်
ပထမ	တနရာမှာ	ပစ်ထားသနည်း။	ရင်ခုန်	စိတ်	
လှုပ်ရှားတနပါသလား။	ဒါလုပ်ရသည်ကို	မုန်းတန	
သလား။	ဒါမမှဟတု	်သတူိုန့ငှ့	်မညက်ဲသ့ို	့ဆကဆ်ရံ	
မည်ဆိုသည်ကို	မသိ	ြဖစ်တနပါသလား။	မြပည့်စုံ	
မှုများကို	အကဲြဖတ်သည့်အခါ	သင့်ကိုယ်သင်	
ပိုနားလည်လာပါလိမ့်မည်။	သင်	ဘာတြကာင့်	
အချနိဆ်ေထဲားလဆဲိသုညက်ိ	ု	သင	်သပိါလမိ့မ်ည။်	
ယင်းက	ြပဿနာ၏	အတြကာင်းရင်း	အမှန်ကို	
ဦးတည်ပပီး	တြဖရှင်းသင့်သည်။

သင်၏ 

ကေီးမားကသာ

ရည်ရွယ်ချေ်ေို 

သင်၏ 

ကန့စဉ်လုပ်စရာစာရင်းများနှင့် 

ချတိ်ဆေ်ပါ။ 

၎င်းတို့ေို 

အဓိပ္ပာယ်ရှိကစငပီး 

သင်လုိချင်သည့်အရာေုိ

ရရှိကစမည့်အလုပ်ေို 

နှစ်သေ်ပါ။
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	 ဥပမာ	လအူချ ို့သည	်၎င်းတို၏့	ဗရီိသုန့်ရငှ်း	
တရးကို 	တရှေ့ဆိုင်းလိုက် ြကသည်။	သူတို့သည်	
အချနိ်ဆေဲကာ	အလုပ်ကို 	 တနာက်ရက်များသို့ 	
တရှေ့ဆိုင်းထားခဲ့သည်။	အကဲြဖတ်ပပီးတနာက်တေင်	
သန့်ရှင်းတရးလုပ်ြခင်းကို	မုန်းတီးတြကာင်းသာ	
တတေ့ရှိခဲ့ပပီး	အလုပ်သည်	၎င်းတို့၏	အချနိ်များစော	
ကို	ယူရလိမ့်မည်ဟု	တတေ့ရှိခဲ့သည်။		
	 တကာင်းပပီ။	သန့်ရှင်းတရးကို	အြခားလူများ	
သို့	လွှဲအပ်ြခင်း	သို့မဟုတ်	လုပ်ငန်းကို	ြပင်ပမှ													
လုပ်ကိုင်တစြခင်းြဖင့်	၎င်းကို	ရိုးရှင်းစော	တြဖရှင်း	
နိုင်သည်။	သို့မဟုတ်	ပိုမိုတပျာ်ရှေင်ဖေယ်တကာင်း	
တအာင	်သငန်ငှ့အ်တ	ူသန့်ရငှ်းတရးလပုရ်န	်တြခား	
သူကို	ကူညီလုပ်ကိုင်တစနိုင်သည်။	အတြကာင်း	
ရင်းကို	အကဲြဖတ်	ခေဲြခားသတ်မှတ်ပပီး	ြပဿနာ	
ကိ	ုတြဖရငှ်းရန	်အတြဖတစခ်	ုထေကလ်ာနိငုတ်စသည။်

၆။ ေိုယ့်ေိုယ်ေိုယ် ဆုချပါ။
	 ဤအရာသည်	ပိုမိုလုပ်တဆာင်ရန်အတေက်
သင့်ကိုယ်သင်	လှုံ့တဆာ်ရန်	တကာင်းတသာနည်း	
လမ်းြဖစသ်ည။်	သင့လ်ပုစ်ရာစာရင်းတေင	်အလပု	်
တစ်ခုကို 	 ပပီးတြမာက်ပပီးသည့်အခါတိုင်း	သင့် 														
ကိယုသ်င	်ဆခုျပါ။	ကိယု့က်ိယုက်ိယု	်အားတပးပါ။	
အနားယပူပီး	သတရစာစားပါ။	အလပုက်	မညမ်ှေပင	်
တသးငယ်တနပါတစ	ပပီးတြမာက်သည့်	အခါတိုင်း	
ကိုယ့်ကိုယ်ကိုယ်	ဆုချဖို့ 	တလ့ကျင့်သင့်သည်။	
ဟတုပ်ါသည။်	အလပုပ်ိကုကီးတလ	ကိယု့က်ိယုက်ိယု	်
ပိုတကာင်းသည့်ဆုကို	ချရန်	တရွးချယ်သင့်သည်။
	 ဥပမာ	သင်သည်	တန့စဉ်	အလုပ်တစ်ခုပပီး															
တြမာက်သည့်အခါတိုင်း		သင်	အကကိုက်ဆုံးတဖျာ်	
ရည်ကို	ချးီတြမှာက်နိုင်သည်။	အပတ်စဉ်အလုပ်	

တစ်ခု	ပပီးတြမာက်တသာအခါ	သင်သည်	ရုပ်ရှင်	
တစ်ကားြကည့် ြခင်းြဖင့် 	သင့်ကိုယ်သင်	ဆုချ													
နိုင်သည်။	ပပီးလှေင်	သင်၏	နှစ်စဉ်အလုပ်နှင့် 	
ရည်မှန်းချက်ကို	ပပီးတြမာက်တအာင်	လုပ်သည့်	
အခါ	အားလပ်ရက်တေင်	ကိုယ့်ကိုယ်ကိုယ်	ဆုချ	
နိုင်သည်။
	 တသာ့ချက်မှာ	လုပ်တဆာင်မှု	အတလ့အထ												
ကို 	တည်တဆာက်ရန်နှ င့် 	 သင့် ဦးတနှာက်ကို 																
ဆုလာဘ်များနှင့်	တပါင်းစပ်လုပ်တဆာင်ရန်	ြဖစ်	
သည်။

၇။ ရိုးရှင်းငပီး တိေျမှုရှိပါကစ။
	 ဤသညမ်ှာ	လပုစ်ရာစာရင်းတေင	်လအူများ	
လုပ်တတ်သည့်	တနာက်ထပ်	အမှားတစ်ခုြဖစ်	
သည်။	၎င်းတို့သည်	စာရင်းကို 	နားလည်ရန်	
ခက်ခဲလေန်းတသာတြကာင့် 	သို့ မဟုတ် 	တိကျ 																
တသချာမှု	မရှိတသာတြကာင့်	မတအာင်ြမင်ခဲ့ပါ။	
	 မတရရာတသာပန်းတိုင်များသည်	မတရရာ	
တသာရလဒ်များသာ	ြဖစ်တပါ်တစသည်ကို	သင်	သိ	
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ပါသလား။	လုပ်စရာစာရင်းတစ်ခုသည်လည်း	
အလားတူပင် ။ 	 မရှင်းလင်းတသာ	လုပ်စရာ 															
စာရင်းသည်	ရလဒ်ထေက်မလာပါ။
	 ပထမဦးစော	သင်၏	လုပ်စရာစာရင်းကို 														
ရိုးရငှ်းတအာငလ်ပုပ်ါ။	သင့အ်တေက	်အဆငတ်ြပဆုံး	
ြကားခံကို	တရွးချယ်နိုင်သည်။	၎င်းသည်	သင့်	
စမတ်ဖုန်း၊	သင့်လက်ပ်တတာ့	သို့မဟုတ်	မှတ်စု	
စာအပုတ်ေင	်ရိုးရိုး	တရးသားနိငုသ်ည။်	အချ ို့သမူျား	
သည်	ရစ်ချက်ဘရန်ဆန်ကဲ့သို့ 	စက္ကူတပါ်တေင်	
စာရင်းတရးနည်းကို	နှစ်သက်ြကပပီး	အချ ို့သူများ	
သည်	Wunderlist	ကဲ့သို့တသာ	အက်ပ်	(APP)	
များကို 	အသုံး ြပု ြကသည်။	မှားသည်ြဖစ်တစ၊	
မှန်သည် ြဖစ်တစ	မည်သည့်အရာသည်	သင့် 														
အတေက် 	အသင့် တတာ်ဆုံး ြဖစ်သည်ကို 	သင် 																					
ရှာတဖေရမည်	ြဖစ်သည်။

တဆာင်းပါးတစ်ပုဒ်တရးပပီး	ညတန	၃	နာရီတေင်	
ကွေန်ုပ်၏ဘတလာ့ဂ်တေင်	တင်ရန်"ဟု	တရးပါ။	
(တနာက်ဆုံးရက်ကို	ထည့်သေင်းရန်	မတမ့ပါနှင့်)

လုပ်စရာစာရင်းေို ဘယ်လိုကရးရမလဲ။
	 တနာက်ဆုံးတေင်	သင်၏လုပ်စရာစာရင်းကို	
တရးရန်	အချနိ်တန်ပပီြဖစ်သည်။	သင့်စာရင်းကို	
တရးတသာအခါ	ယတန့ညတေင	်သင	်လပုတ်ဆာငန်ိငု	်
သည့်	အတရးကကီးတသာ	အဆင့်အချ ို့	ြဖစ်သည်။

အဆင့် (၁) – သင့်လုပ်ငန်းကဆာင်တာများေို  
ဉာဏ်စမ်းပါ။

	 ပထမအဆင့်တေင်	သင်	တစ်တန့တာလုပ်	
တဆာင်ရန်	လိုအပ်သည့်	အလုပ်များနှင့်	အလုပ်	
အားလုံးကို 	 ခေဲ ြခားသတ်မှတ်ရန် 	 ြဖစ်သည် ။	
သင့်စိတ်ထဲမှာ	တပါ်လာသည့် 	အတတေးအြမင် 	
အတိုင်း	ချတရးပါ။
	 ၎င်းကို	သင့်မိုဘိုင်း	သို့မဟုတ်	လက်ပ်တတာ့	
တေင်ြဖစ်တစ	သို့မဟုတ်	သင့်မှတ်စုစာအုပ်တေင်	
ြဖစ်တစ	ရိုးရှင်းစော	တရးချနိုင်သည်။	၎င်းတို့သည်	
အလပု၊်	မသိားစ၊ု	အားကစားနငှ့	်အပန်းတြဖအမိမ်ှု	
ကစိ္စ	စသည့	်မညသ်ည့အ်လပုမ်ဆိ	ုြဖစန်ိငုသ်ည။်	
သင်၏	ဦးတနှာက်ထဲတေင်	ရှိတနသြဖင့်	ယခုအချနိ်	
တေင်	ရှုပ်တထေးမှုအတေက်	စိတ်မပူပါနှင့်။	တခါင်းထဲ	
ကို	ဝင်လာသမှေကို	ချတရးပါ။

အဆင့် (၂) – အ ချ ိန် ခ န့် မှ န်း ချ ေ် ေို  အ မျ ိုး                    
အစားခွဲငပီး သတ်မှတ်ကပးပါ။

	 သငလ်ပုရ်မည့	်တနာကတ်စခ်ကု	သင့အ်လပု	်
များကို 	အမျ ိုးအစားခေဲရန်နှင့် 	အလုပ်တစ်ခုစီ 	

	 ထို့တနာက်	သင်၏လုပ်တဆာင်မှု	အရာများ	
သည်	တိကျတသချာပပီး	အလုပ်ြဖစ်နိုင်တြကာင်း	
တသချာပါတစ။	သင၏်စာရင်းသည	်ရပုပ်ိငု်းဆိငုရ်ာ
လုပ်တဆာင်မှုများြဖစ်တြကာင်း	တသချာပါတစ။	
အလုပ်များသည်	သင်	တကယ်လုပ်တဆာင်နိုင်	
သည့်အရာ	ြဖစ်သင့်သည်။
	 ဥပမာ	"ဘတလာ့ဂ်ပို့စ်တစ်ခု	ထုတ်တဝရန်"	
ဟသုာ	မတရးပါနငှ့။်	၎င်းအစား	"စကားလုံး	၂၀၀၀	
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အတေက်	အချနိ်ခန့်မှန်းချက်	ထည့်သေင်းရန်ြဖစ်	
သည်။	အမျ ိုးအစားအတေက်	စိတ်မပူပါနှင့် ။	
မိုက်ကယ်	ဂရိုသတ်	(Michael	Grothaus)	က	
"ဒစ်ဂျစ်တယ်အြမန်များ"ဟု	တခါ်သည့်	အမျ ိုး	
အစားတစ်ခုကို	ဖန်တီးပုံလိုမျ ိုး	သင့်ကိုယ်ပိုင်	
အမျ ိုးအစားကို	သင်	ဖန်တီးနိုင်သည်။
	 အချ နိ်ခန့်မှန်းချက်အတေက် 	သင်သည် 																	
အလပုတ်စခ်ကုိ	ုတပါင်းစည်းပပီး	အလပုပ်ပီးတြမာက	်
နိုင်သည်ဟု	ထင်သည့်အချနိ်ကို 	ချင့်ချ နိ်ရန် 	
သာလိုသည်။	သင့်အလုပ်များအတေက်	အချနိ်	
သတ်မှတ်ချက်	သို့မဟုတ်	တနာက်ဆုံးရက်ကို	
ထည့်သေင်းရန်	မတမ့ပါနှင့်။

အဆင့် (၃) – သင့လ်ပုစ်ရာများေိ ုဦးစားကပးငပီး 
မပန်ကရးပါ။

	 သင့်အလုပ်များသည်	သင့်ရည်မှန်းချက်	
များနှင့်	ကိုက်ညီတြကာင်း	တသချာပါတစ။	ဆိုလို	
သည်မှာ	သင့်အလုပ်များ	ပပီးတြမာက်ပါက	သင့်	
ရည်မှန်းချက်ပန်းတိုင်သို့	တရာက်ရန်	တေန်းအား	
တပးမည်	ြဖစ်သည်။
	 ထို့တနာက်	စာမျက်နှာအသစ်တေင်	သင်၏	
လုပ်တဆာင်စရာများကို	ြပန်တရးပါ။	၎င်းသည်	
တရွးချယ်နိုင်တသာ်လည်း	သင်၏စာရင်းသည်	
ရှုပ်တထေးတနပပီး	တရးြခစ်ထားတသာ	မှတ်စုများနှင့်	
ြပည့်တနတသာတြကာင့်	ြပန်လည်တရးရန်	အထူး	
အကကံြပုလိုသည်။
	 အ ကကံ ဉာဏ်ကို 	 ပပီး တြမာက် ပပီး တနာက် 													
စာရင်းကို	ြပန်လည်တရးြခင်းြဖင့်	နားလည်ရန်	
ရိုးရှင်းတသာ	သင်၏လုပ်စရာစာရင်းကို	ြပုစုပါ။

အဆင့် (၄) – သင့်စာရင်းေို ပုံမှန်မပန်ြေည့်ပါ။

	 ဤအဆင့တ်ေင	်သငလ်ပုတ်ဆာငရ်မည့အ်ရာ	
သည	်အတရးကကီးသည။်	ဤအဆင့က်ိ	ုတကျာသ်ေား	
ပါက	သင်၏	လုပ်စရာစာရင်းသည်	ထိတရာက်မှု	
ဆုံးရှုံးသေားပါမည်။
	 သင်၏စာရင်းကို 	 ပုံ မှ န်လည်ပတ်ရန် 																				
အတရးကကီးသည်။	လုပ်စရာစာရင်းသည်	အစေမ်း	
ထကသ်ည့	်အတြကာင်းရင်းများထမဲ	ှတစခ်ြုဖစပ်ပီး	
သင်လုပ်ရန်	လိုအပ်သည်များကို	သတိရှိရှိ	သတိ	
တပးတသာတြကာင့် 	 ြဖစ်သည်။	ပပီးလှေင်	သင်၏	
စာရင်းကိ	ုတရးပပီး	ဖယထ်ားလိကု၍်	တရးထားတသာ	
အလုပ်များကို	တမ့သေားစရာ	အတြကာင်းမရှိတပ။
	 ဤသည်ကို	သင်	လုပ်နိုင်သည့်	နည်းလမ်း	
များစောရှိသည်။	သင်သည်	Apps	ကိုအသုံးြပု	
တနပါက	သတိတပးချက်များ	သတ်မှတ်နိုင်သည်။	

	 တတိယအဆင့်မှာ	သင်၏အလုပ်များကို	
ဦးစားတပးလုပ်တဆာင်ရန်	ြဖစ်သည်။	အတရးအပါ	
ဆုံး	အလုပ်များကို	ဦးစားတပးလုပ်တဆာင်ပါက	
သင့်တစ်တန့တာလုံး	အလုပ်များတနပပီး	သင့်အား	
ရလဒန်ည်းသည်	့သိုမ့ဟတု	်ရလဒမ်ြဖစတ်စသည့	်
အလုပ်များကို	လုပ်တနတသာတြကာင့်	၎င်းသည်	
အတရးကကီးဆုံး	အဆင့်များထဲမှ	တစ်ခုဟု	ယူဆ	
တသာတြကာင့်	ြဖစ်သည်။



94

သင့်ကေန်ပျူတာတရှ့တေင်	အချနိ်အများစုရှိတန														
ပါက	သင့်စာရင်းကို	သင့်ကေန်ပျူတာတနာက်ခံပုံ
အြဖစလ်ည်း	ြပုလပုန်ိငုသ်ည။်	အချ ို့က	၎င်းတို၏့	
စာရင်းကို	တရခဲတသတ္တာ	သို့မဟုတ်	တရချ ိုးခန်း											
မှန်တပါ်တေင်	သို့မဟုတ်	မြကာခဏ	ြမင်နိုင်သည့်	
တနရာ၌	တင်ထားြခင်းြဖင့် 	တြခတစ်လှမ်းသာ	
သေားနိုင်သည်။
	 လိပ်စာကတ်	အရွယ်အစားရှိသည့်	စာရွက်	
တပါ်တေင် 	 စာရင်း ချ တရး ပပီး 	 ပိုက်ဆံအိတ်ထဲ 	
သမိ်းထားနိငုသ်ည။်	ဤနည်းြဖင့	်ပိကုဆ်အံတိက်ိ	ု
ထတုယ်သူည့အ်ခါတိငု်း	လပုတ်ဆာငရ်မည့အ်ရာ	
များကို	သင်	သတိရလာပါလိမ့်မည်။

အဆင့် (၅ )– တာဝန်ခံမှုရှိပါ။

တြကညာထား ြခင်းတြကာင့် 	သင် 	 ပို ပပီး 	ကတိ	
တညလ်ာပါလမိ့မ်ည။်		ဟတုပ်ါသည။်	သင	်မလပု	်
ချငပ်ါက	တစက်မ္ဘာလုံးကိ	ုတြပာြပတနစရာ	မလိပုါ။	
သင့်ကို	ယုံြကည်သူတစ်ဦး	သို့မဟုတ်	နှစ်ဦးကို	
မှေတဝပပီး	သင့်အား	ပိုမို	ပပီးတြမာက်တအာင်ြမင်ရန်	
အားတပးမည့်သူကို		မှေတဝပါ။

အဆင့် (၆) – သင့်လုပ်စရာစာရင်းမှ ကလ့လာပါ။
	 တနာက်ဆုံးအဆင့်တေင် 	သင်၏လုပ်စရာ													
စာရင်းမှ	သင်ယူရန်	ြဖစ်သည်။	အလုပ်များကို		
သင် 	အကဲ ြဖတ်ပုံကဲ့သို့ပင် 	သင်သည်	လမ်း 													
တြကာင်းမှန်တပါ်	တရာက်တနပပီး 	မှန်ကန်တသာ	
အလုပ် ြဖစ်တြကာင်း 	 တသချာတစရန်အတေက် 	
စစ် တဆး ြခင်း 	သို့ မဟုတ် 	 မိ မိကိုယ်ကို 	 ြပန် 	
လည်သုံးသပ် ြခင်းတို့ကို 	အခါအားတလျာ်စော 	
ြပုလုပ်ရန်	လိုအပ်သည်။
	 လုပ်စရာစာရင်းများသည်	သင့်ကို 	 ပိုမို 	
အကျ ိုးြဖစ်ထေန်းလာတစရန်နှင့်	သင်လိုချင်တသာ	
ဘဝတနထိုင်မှုတေင်	အတထာက်အကူ	မြဖစ်တစ															
ပါက	မရညရ်ယွသ်င့ပ်ါ။	ဤတမးခေန်းကိ	ုသင့က်ိယု	်
သင်	တမးပါ	“ငါ့ရဲ့ပန်းတိုင်နဲ့	အိပ်မက်တတေဆီကို	
ငါ	တကလ်မှ်းတနလား။	ဒါမမှဟတု	်ငါက	အပိမ်က	်
တတေကတန	အတဝးကို 	ထေက်တြပးတနတာလား"	
သင်၏	အတြဖက	သင့်ဘဝတိုးတက်ရန်	တုံ့ြပန်	
ချက်	ြဖစ်လာပါလိမ့်မည်။

သင်၏ လုပ်စရာစာရင်းေို အလုပ်မြစ်ကအာင် 
လုပ်မခင်း။
	 လူများစောအတေက်	လုပ်စရာစာရင်းသည်	
ကွေန်ုပ်တို့ကို	ပိုမိုပပီးတြမာက်တအာင်	လှုံ့တဆာ်တပး	

	 လုပ်စရာစာရင်းကို 	 ပပီးတြမာက်လိုပါက																		
သင်	တရးမှတ်ထားသည့်	အရာအတေက်	ကတိ												
ကဝတ်ြပုပပီး	တာဝန်ခံရမည်	ြဖစ်သည်။		ဥပမာ	
သင်သည်	သင်၏လုပ်စရာစာရင်းကို	အြခားသူ	
များနှင့်	မှေတဝလုပ်ကိုင်နိုင်သည်။	အြခားသူနှင့်	
ကတိကဝတ်ြပုသည့်အခါတိုင်း	မလိုက်နာရန်	
အခကအ်ခရဲှလိမိ့မ်ည။်	သင	်လပုမ်ညဟ်	ုကမ္ဘာကိ	ု
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မည့်အစား	ကွေန်ုပ်တို့၏	စေမ်းအင်ကို	စုပ်ယူတပး	
သည့် 	 ပျင်းရိဖေယ်တကာင်းတသာ	တလာကီနှင့် 	
စိတ်ဖိစီးစရာများစာရင်းနှင့်	တူသည်။
	 တက္ကဆက်တက္ကသိုလ်မှ 	စိတ်ပညာနှင့် 	
တစျးကေက်ရှာတဖေတရး	ပါတမာက္ခ	စာတရးဆရာ																
အာတ့	်မာခ့မ်န	်(Art	Markman)	က	ဤအရာသည	်
လူအများစု၏	လုပ်စရာစာရင်းနှင့်	ပတ်သက်၍	
မညသ်ိုခ့စံားရတြကာင်း	တြပာြကားခဲသ့ည။်	၎င်းကိ	ု
တကျာလ်ွှားရန	်နည်းလမ်းတစခ်မုှာ	သင့စ်ာရင်းကိ	ု
သင့်ဘဝတေင်	ပိုမို ကကီးမားတသာရည်ရွယ်ချက်													
နှင့်	ချတိ်ဆက်ရန်	ြဖစ်သည်။
	 သင၏်	တန့စဉလ်ပုင်န်းများ	စာရင်းကိ	ုသင၏်	
ပိုမိုကကီးမားတသာ	ရည်ရွယ်ချက်ြဖင့်	ချတိ်ဆက်	
တသာအခါ	လပုတ်ဆာငရ်နလ်ိအုပသ်ည့	်အရာများ	
၏	တနာက်ကေယ်တေင်	အဘယ်တြကာင့်	ြဖစ်သည်	
ကို	သင်	တတေ့ြမင်နိုင်မည်	ြဖစ်သည်။

	 ကွေန်ုပ်တို့သည်	ကွေန်ုပ်တို့ြမင်ရသည့်အရာ
များတေင်	လုပ်တဆာင်တသာအခါ	အတကာင်းဆုံး	
အဆင့်၌	လုပ်တဆာင်နိုင်ပပီး	အတကာင်းဆုံး	တပျာ်	
တမေ့နိုင်တြကာင်း	တလ့လာမှုများက	တဖာ်ြပသည်။	
ထိုတ့ြကာင့	်သင၏်	ကကီးမားတသာ	ရညရ်ယွခ်ျကက်ိ	ု
သင်၏တန့စဉ်လုပ်စရာ	စာရင်းများနှင့် 	ချတိ် 	
ဆကပ်ါ။	၎င်းတိုက့ိ	ုအဓပိ္ပာယရ်ှတိစပပီး	သငလ်ိခုျင	်
သည့်အရာကို	ရရှိတစမည့်အလုပ်ကို	နှစ်သက်ပါ။
   

 ေိုရင်ကေျာ်

Ref:	-	TO	DO	LIST	of		Billionaires:	How		
	Billionaires	Maintain	Their	To	DO	LIST

	 By	Team	The	WisdomPost	&	Sophia	in	
To-do	List		

	 လက်သ မားတ စ် တယာက်က																				
ကွေန်တတာ်တို့ရုံးခန်းနှင့် 	ကပ်လျက်	

ဟ
ာသ

ေျယ်ကလာင်ကလ ကေိုေ်ကလ

အခန်းကို 	 ြပင်ဆင်မေမ်းမံတနသည်။ 	ကွေန်တတာ့် 																		
ဆရာက	 ထိုအခန်းသို့ 	 ကူးသေားကာ 	 ထိုသူကို 	
တအာ်တြပာလိုက်သည်။	
	 "မင်း 	ဒီအလုပ်ကို 	တို့ရုံးချနိ် ပပီးမှ 	လုပ်သင့် 													
တယ။်	မင်းအလပုလ်ပုတ်နတနု်း	တထူသု၊ံ	လွှတိကုသ်	ံ
တတေကို	တို့က	တစ်တနကုန်	နားတထာင်တနရတာ	ကကိုက်သလား"
	 "ဟတုက်ဲ၊့		တကယတ်တာ	့	ကွေနတ်တာက်	အဒဲအီသတံတေကိ	ု	ကကိုကပ်ါတယ"်	ဟ	ု	လကသ်မားက	
တြဖသည်။	 	 	

ကမာ်(သန်လျင်)
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	 ကမ္ဘာ့က	တလးလုပ်သား	တိုက်ဖျက်တရးတန့သည်	ဇေန်လ	၁၂	ရက်တေင်	ကျတရာက်မည်	ြဖစ်သည်။	
ယမန်နှစ်က	ကျတရာက်တသာ	ကမ္ဘာ့ကတလးလုပ်သား	တိုက်ဖျက်တရးတန့ကို	ကတလးလုပ်သား	
ပတပျာက်တရးဆိုင်ရာ	ပဉ္စမအကကိမ်	ကမ္ဘာ့ညီလာခံကျင်းပပပီး	မြကာမီကပင်	ကျင်းပခဲ့သည်။

မမန်မာနိုင်ငံတွင် အသေ် ၁၄ နှစ်ကအာေ် ေကလးသူငယ်များသည် အလုပ်လုပ်ေုိင်ခွင့်                              
မရှိကြောင်း၊ ေကလးလုပ်သား အများဆုံးနိုင်ငံမှာ ဆာဟာရသဲေန္တာရကအာေ်ပိုင်း                 
နိုင်ငံများမြစ်ကြောင်းနှင့် ေကလးလုပ်သား ပကပျာေ်ကရးအတွေ် နိုင်ငံတောနှင့်အတူ              
ပူးကပါင်းကဆာင်ရွေ်ကနမှုများအကြောင်း ကရးသားထားသည်။
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	 ြမန်မာနိုင်ငံရှိ	အြပည်ြပည်ဆိုင်ရာ	အလုပ်	
သမားအဖေဲ့ကကီး	(အိုင်အယ်လ်အိုြမန်မာ)	သည်	
အကျ ိုးစီးပေား 	ပါဝင်ပတ်သက်သူအားလုံးကို 	
ကတလးလုပ်သားြပဿနာကို	တားဆီးရန်နှင့် 	
ပတပျာက်တရး 	 ကကိုးပမ်းမှုများကို 	 အရှိ န် ြမှ င့် 																		
တင်ရန် 	 တတာင်းဆိုခဲ့သည်။ 	ထိုသို့ 	ကတလး																									
လပုသ်ား	ပတပျာကတ်ရး	လှုပရ်ှားမှုတေင	်အဆိုးရွား	
ဆုံးတသာ	ပုစံြံဖင့	်ကတလးများအား	ခိငု်းတစြခင်းကိ	ု
ဦးစားတပး	တိုက်ဖျက်ရန်	ြဖစ်သည်။
	 အိငုအ်ယလ်အ်ိသုည	်မနစှက်ချမတှခ်ဲတ့သာ	
ဒါဘန်တတာင်းဆိုမှုနှင့်အညီ	အလုပ်လုပ်ရန် 																
ခေင့် ြပုထားတသာ	အနိမ့်ဆုံးအသက်	သတ်မှတ်	
ချက်ကို	တကျာ်လေန်တသာ	လူကကီးများနှင့်	လူငယ်	
များအတေက်	တင့်တယ်တသာ	အလုပ်အကိုင် ၊	
သင့်တင့် တလျာက်ပတ်တသာ	အလုပ်အကိုင် 														
ရရှိ ရန် 	 သန္နိ ဋ္ဌာန်ကို 	 ဆက်လက်၍	 ချမှတ် 																																
ထားပါတြကာင်း	ထုတ်တဖာ်	တြပာြကားခဲ့သည်။	
ြမန် မာနို င် ငံ ၌ 	 အသက် 	 ငါး နှ စ် မှ 	 အသက် 																																										
၁၇	နှစ်အရွယ်	ကတလး	၁၂	သန်း	ရှိသည့်အနက်		
၁	ဒသမ	၂	သန်း	သို့မဟုတ်	ဆယ်ပုံတစ်ပုံခန့်															
သည်	ကတလးလုပ်သားများ	ြဖစ်တနြကသည်။	

	 သို့ြဖစ်၍	မြကာခဏဆိုသလိုပင်	ကတလး	
သငူယမ်ျား၊	ကတလးလပုသ်ားများသည	်လပုင်န်း	
ခေင၌်	အန္တရာယန်ငှ့	်ကကုံတတေ့တနရသည	်သိုမ့ဟတု	်
အန္တရာယ်တတေ့နိုင်တြခ	ရှိတနြကသည်။	လက်နက်	
ကိုင် 	ပဋိပက္ခြဖစ်ပေားတနတသာ	နိုင်ငံများတေင် 	
ကတလးလုပ်သားဘဝသို့ 	ကျတရာက်မှုသည် 	
ကမ္ဘာတစ်ဝန်းရှိ	ပျမ်းမှေ		ကတလးလုပ်သားထက်	
၇၇	ရာခိုင်နှုန်း	ပိုမိုြမင့်မားသည်။	တဘးအန္တရာယ်	
ရှိတသာ	အလုပ်ကို	လုပ်တနရတသာ	ကတလးလုပ်	
သားအတရအတေက်သည်	၅၀	ရာခိုင်နှုန်း	ပိုမို 	
ြမင့်မားသည်။	

ေကလးလုပ်သား ပကပျာေ်ကရးေို

ဥပကေအရ 

အကရးယူကဆာင်ရွေ်ရုံ

သေ်သေ်မြင့် 

ကဆာင်ရွေ်၍ မရပါ။ 

ပညာကပးရန်၊

ေကလးလုပ်သားများ၏ဘဝ

ဆိုးရွားမှုများ၊ 

ကခါင်းပုံမြတ်ခံရမှုများ၊ 

ောယိေေုေ္ခ၊ 

ကစတသိေေုေ္ခများေို

 မပည်သူလူထုေ .... 



98

	 ြပည်တေင်းပဋိပက္ခရှိတနသည့်	အထဲတေင်	
ကိဗုစ	်-	၁၉	က	ထပမ်နံှပိစ်ကသ်ြဖင့	်ြမနမ်ာနိငုင်၌ံ	
အလုပ်လက်မဲ့အတရအတေက်သည်	၂၀၂၁	ခုနှစ်၌	
၁	ဒသမ	၆	သန်းထိ	ရှိလာသည်ဟု	ခန့်မှန်းထား	
သည်။	ယခုကဲ့သို့ 	အကျပ်အတည်းကာလ၌	
အကျ ိုးစီးပေား	ပါဝင်ပတ်သက်သူအားလုံးသည်	
ကတလးသူငယ်များကို 	 ခို င်း စား ြခင်း မှ 	 ကကို 																												
တင်	တားဆီးတရး၊	အကာအကေယ်တပးတရး	ကကိုး	
ပမ်းမှုများကို	ဝိုင်းဝန်းတဆာင်ရွက်ြကရန်	လိုပါ	
သည်ဟု	အိုင်အယ်လ်အိုြမန်မာ	ဆက်သေယ်တရး	
အရာရှိ	ကိုယ်စားလှယ်	မစ္စတာတဒါင်လင်းလီက																												
တြပာြကားခဲ့သည်။
	 တရရညှတ်ညတ်ံခ့ိငုပ်မတဲသာ	ဖေံ့ပဖိုးတိုးတက	်
မှုအတေက် 	 ၂၀၃၀	 ြပည့် နှ စ် 	အာဂျင်ဒါတေင် 																														
တရရှည်တည်တံ့ခိုင် ပမဲမှု၌	ဒိုင်မန်းရှင်း 	သုံးခု 															
ရှိသည်။ 	 ၎င်းတို့ မှာ 	 စီးပေားတရးအရ	တရရှည် 	
တည်တံ့ခိုင်ပမဲမှု၊	လူမှုတရးအရ	တရရှည်တည်တံ့	
ခို င် ပမဲမှုနှင့် 	သဘာဝပတ်ဝန်းကျင် 	 တရရှည် 	
တည်တံ့ခိုင်ပမဲမှုတို့	ြဖစ်သည်။	တရရှည်တည်တံ့	
ခိုင် ပမဲတသာ	ဖေံ့ ပဖိုးတိုးတက်မှု	ပန်းတိုင်	၁၇	ခု	

(အက်စ်ဒီဂျ)ီ	များသည်	ြပည်သူနှင့်	ကမ္ဘာပဂိုဟ်	
ကို	ဗဟိုြပုထားသည်။		
	 လူသားမျ ိုးနေယ်	တစ်ရပ်လုံးကို	ထိပ်တိုက်	
ရင်ဆိုင်တနတသာ	စိန်တခါ်မှု 	အများအြပားကို 	
တြဖရှင်းကိုင်တေယ်စီမံရန်	မူတဘာင်တစ်ရပ်ကို	
နိုင်ငံတကာအသိုက်အဝန်း	လက်ထဲ	အပ်ထား	
သည်။	တရရှည်တည်တံ့တသာ	ဖေံ့ပဖိုးတိုးတက်မှု	
ရရှိတရးတေင်	သင့်တင့်တလျာက်ပတ်တသာ၊	တင့်	
တယတ်သာ	အလပုအ်ကိငုရ်ရှတိရး၏	အတရးကကီးမှု	
ကို	ပန်းတိုင်အမှတ်	၈	တေင်	အတလးတပး	တဖာ်ြပ	
ထားသည်။	ပန်းတိုင်	အမှတ်	၈	သည်	တရရှည်	
တညတ်ံခ့ိငုပ်မတဲသာ၊	အားလုံးပါဝငတ်သာ	စီးပေားတရး	
တိုးတက်မှုကို 	 ြမှင့်တင်ရန်	ရည်မှန်းသကဲ့သို့ 	
လူတိုင်း	အချနိ် ြပည့်	တင့်တယ်တသာ	အလုပ်	
ရရှိတရးကိုလည်း	ရည်မှန်းသည်။
	 ြမနမ်ာနိငုင်တံေင	်၁၄	နစှအ်ထ	ိတကျာင်းပညာ	
မသင်မတနရြဖစ်သည်။	သို့ြဖစ်၍	၁၄	နှစ်တအာက်	
ကတလးသူငယ်များသည်	အလုပ်လုပ်ကိုင်ခေင့် 	
မရှိပါ။	အန္တရာယ်များတသာ	အလုပ်များကိုပါ																						
၁၈	နှစ်တအာက်	အရွယ်ကတလးများကို	လုပ်ကိုင်	
ခေင့	်ြပုမထားပါ။	သိုတ့သာလ်ည်း	ကနိ်းဂဏန်းများ	
က	ြပသတနသည်မှာ	ြမန်မာနိုင်ငံတေင်	ကတလး	
လုပ်သားသည်	၁၁:	၁	ြဖစ်တနပပီး	ကတလး	၁၁	ဦး	
လှေင်	တစ်ဦးမှာ	ကတလးအခေင့်အတရး	ဆုံးရှုံးကာ	
တကျာင်းပညာသင်ယူခေင့်	မရသကဲ့သို့	ကျန်းမာ
တရးတစာင့်တရှာက်မှုကိုလည်း	အလုံအတလာက်	
မရရှိဟု	ဆိုပါသည်။	
	 မည်သို့ ဆို တစ 	 ြမ န် မာ နို င် ငံအ တန ြဖ င့် 	
ကတလးလု ပ်သားဆို င် ရာ 	 ကေ န် ဗ န်း ရှ င်းကို 																						
လက်မှတ်တရးထိုးရုံသာမက	အတည်လည်း 	
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ြပုခဲ့ ပပီ ြဖစ်သည်။အိုင်အယ်လ်အို၏	စီမံကိန်း													
များက	စမ်းသပ်နယ်တြမ	သုံးခု၌	သုံးနှစ်တကျာ်	
ကာလအတေင်း	ကတလးလပုသ်ားကိ	ု၅၅	ရာခိငုန်ှုန်း	
တလှောခ့ျနိငုခ်ဲသ့ည။်	ကတလးလပုသ်ား	အများစမုှာ	
လယ်ယာစိုက်ပျ ိုးတရးလုပ်ငန်းတေင်	အများဆုံး	
ြဖစ် ပပီး 	 ၆၁	ရာခိုင်နှုန်း 	 ရှိသည်။ 	ကုန်ထုတ် 																				
လုပ်ငန်းနှင့်	ကုန်သေယ်တရးကဏ္ဍများတေင်မူ	၁၂	
ရာခိငုန်ှုန်းနငှ့	်၁၁	ရာခိငုန်ှုန်း	အသီးသီးသာ	ရှသိည။်	
	 ကတလးလုပ်သား၏	ထက်ဝက်ခန့်မှာ 	
အန္တရာယမ်ျားတသာ	လပုင်န်းများကိ	ုလပုတ်နြကရ	
သည်ဟု	အိုင်အယ်လ်အိုက	ဆိုသည်။	ကတလး	
လပုသ်ားအများဆုံးနိငုင်မံှာ	ဆာဟာရသကဲန္တာရ
တအာက်ပိုင်းနိုင်ငံများ	ြဖစ်ြကပပီး	ငါးနှစ်မှ	၁၇	နှစ်	
အြကား	ကတလးများ၏	၂၆	ရာခိငုန်ှုန်းမှာ	ကတလး	
လုပ်သားများ	ြဖစ်တနြကသည်။
	 ကတလးလုပ်သား	ပတပျာက်တရးကို	တဆာင်	
ရွက်မည်ဆိုလှေင် 	 အဘယ်တြကာင့် 	 ကတလး 													
လုပ်သားများသည် 	လုပ်သားအင်အားတေင် 	
ပါဝင်တနရသနည်း	ဟူတသာ	အတြကာင်းရင်းများ	
ကို 	 တဖာ်ထုတ်၍	 ၎င်းအတြကာင်းရင်းများကို 	
တိုက်ဖျက်နိုင်မှသာ	ကတလးလုပ်သား	ပတပျာက်	
တရးစီမံကိန်း ၊ 	စီမံချက် ၊ 	အစီအစဉ်များသည်	

တအာငြ်မငန်ိငုမ်ည်	ြဖစတ်ပသည။်	www.eclt.org	
ပါ	သတင်းများအရ	အတြကာင်းရင်းများမှာ	-
	 -	 ဆင်းရဲနေမ်းပါးြခင်း၊
	 -	 အရညအ်တသေးမ	ီပညာတရးကိ	ုလကလ်မှ်း	

မီမှုတေင်	လိုအပ်တနတသးြခင်း၊
	 -	 ထိုက်တန်တသာ	လက်လှမ်းမမီြခင်း၊
	 -	 ကတလးလုပ်သားအတြကာင်းကို 	သိရှိ 	

နားလည်မှု၌	အားနည်းတနြခင်း၊
	 -	 သဘာဝတဘးအန္တရာယ်များနှင့် 	ရာသီ	

ဥတု	တြပာင်းလဲလာမှုြဖစ်စဉ်များနှင့်
	 -	 ပဋိပက္ခများနှင့် 	အစုလိုက်အပပုံလိုက်	

တြပာင်းတရှေ့တနထိုင်ြခင်း	စသည့်	အရင်းခံ
အတြကာင်းတရားများကို	တတေ့ရမည်ြဖစ်သည်။	
	 သို့ ြဖစ်၍	ကတလးလုပ်သားပတပျာက်လို 														
လှေင်	ဆင်းရဲနေမ်းပါးမှုကို	တိုက်ဖျက်နိုင်ရန်	အစီ	
အစဉ် များ ၊ 	 စီ မံကိန်း များကို 	 တရးဆေဲ ချ မှတ် 																							
အတကာင်အထည်တဖာ်ရမည်။	ပညာတရး	အဆင့်	
အတန်း 	 ြမှင့်တင်တပးရမည် ။ 	အထူးသြဖင့် 	
မလူတန်းပညာတရး	အတဟာသကိ	ံြဖစမ်ှုကိ	ုတိကု	်
ဖျက်ရမည်။	မူလတန်းပညာကို	မသင်မတနရ	
သင်ယူတစတရးကို	ဥပတဒြဖင့်	ထိန်းချုပ်သကဲ့သို့	
တစဖ်ကတ်ေငလ်ည်း	ဆင်းရနဲေမ်းပါးတသာ	ကတလး	
သငူယမ်ျားအတေက	်	လိအုပတ်သာ	စာတရးကရိယိာ၊	
ဖတ်စာအုပ်၊	ဗလာစာအုပ်များကို	အခမဲ့တပးရ	
မည်။	
	 ဆင်း ရဲသ ြဖင့် 	 ကတလးကို 	 တကျာင်းသို့ 	
မလွှတ်တသာ	မိဘများ၏	စားဝတ်တနတရးကို 	
ပံ့ပိုးတပးမည့် 	အစီအစဉ်များ၊	၎င်းတို့အတေက်	
ဝငတ်ငေရရှတိစမည့	်(Income	Generation)	အစအီစဉ	်
များကို 	ချမှတ်အတကာင်အထည်တဖာ်ရမည်။																		
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ပဋိပက္ခများ	ချုပ်ပငိမ်းတစတရးအတေက်	ပငိမ်းချမ်း	
တရး	တစ့စပ်တဆေးတနေး	ညှိနှိုင်းမှုများကို	တိုးြမှင့် 	
တဆာင်ရွက်ရမည်။	
	 ကတလးလုပ်သားပတပျာက်တရးကို	ဥပတဒ	
အရ	အတရးယူတဆာင်ရွက်ရုံသက်သက် ြဖင့် 																	
တဆာင်ရွက်၍	မရနိုင်ပါ။	ပညာတပးရန်၊	ကတလး	
လုပ်သားများ၏ဘဝ	ဆိုးရွားမှုများ၊	တခါင်းပုံြဖတ်	
ခံရမှုများ၊	ကာယိကဒုက္ခ၊	တစတသိကဒုက္ခများ													
ကို	ြပည်သူလူထုက	နားလည်တစရန်	ပညာတပး													
ရမည်။	အသိတရားရှိတစတရးကို	ြမှင့်တင်တဆာင်	
ရွက်ရမည်။	 ြပည်သူလူထုဆိုရာတေင် 	အဓိက	
ပညာတပးရမည့သ်မူျားမှာ	စီးပေားတရးလပုင်န်းရငှ	်
များနှင့်	အလုပ်ရှင်များ	ြဖစ်သည်။	ပညာတပးြခင်း	
အြပင	်ဥပတဒကိ	ုချ ိုးတဖာကပ်ါက	ခရံမည့	်ြပစဒ်ဏ	်
များကိုလည်း	အသိတပးတြပာြကားရမည်။	
	 ကတလးသူငယ်	အလုပ်သမား	(ဝါ)	ကတလး	
လုပ်သားပတပျာက်တရးဆိုင်ရာ	ြမန်မာအစီအစဉ်	
(My-PEC:	Myanmar	Program	on	the	Elimina-
tion	of		Child	Labor)	ကိ	ု၂၀၁၃	ခနုစှ၊်	ဒဇီငဘ်ာလမ	ှ
၂၀၂၃	ခနုစှ၊်	ဒဇီငဘ်ာလအထ	ိ၁၀	နစှ	်စမီကံနိ်းြဖင့	်
အတကာင်အထည်တဖာ်လျက်ရှိရာ၌	ရန်ပုံတငေ 	
တထာက်ပံ့မှုများအတနြဖင့် 	 ၂၀၁၃	ခုနှစ်တေင် 	
အတမရိကန်တဒါ်လာ	ငါးသန်း၊	၂၀၁၄	ခုနှစ်တေင်	
အတမရိကန်တဒါ်လာ	နှစ်သိန်းခေဲ၊	၂၀၁၇	ခုနှစ်တေင်	
အတမရိကန်တဒါ်လာ	တစ်သန်း၊	၂၀၁၉	ခုနှစ်တေင်	
အတမရကိနတ်ဒါ်လာ	တစသ်န်းခေနဲငှ့	်၂၀၂၂	ခနုစှတ်ေင	်
အတမရိကန်တဒါ်လာ	တစ်သန်းတလးသိန်း	ရရှိခဲ့	
သည်။	
	 ဤအစီအစဉ်တေင် 	တငေတြကးတထာက်ပံ့မှု														
သာမက	နည်းပညာတထာကပ်ံတ့ပးမှုလည်း	ပါဝင	်

သည်။	၎င်းအြပင်	အသိပညာတပး	လှုပ်ရှားမှုများ	
လည်း	ပါဝင်ကာ	ဥပတဒနှင့်	မူဝါဒပိုင်း၌	ြပုြပင်	
တြပာင်းလဲတရးလည်း	ပါဝင်သည်။	အလုပ်ရှင်နှင့်	
အလပုသ်မားဥပတဒ	စစတ်ဆးတရးဌာနမ	ှဝနထ်မ်း	
များကိလုည်း	သငတ်န်းပိုခ့ျ	တပးမှုများ	ပါဝငသ်ည။်	
အလပုရ်ုတံဆေးတနေးပေမဲျားကိလုည်း	ကျင်းပတပးကာ	
စာတမ်းဖတ်ြကားပေဲများကိုလည်း	ြပုလုပ်တပးခဲ့	
သည။်	ကိဗုစ	်-	၁၉	အလေနက်ာလတေငမ်	ူအေနလ်ိငု်းမ	ှ
သင်ယူမှု	အစီအစဉ်များကို	ြပုလုပ်တပးခဲ့သည်။	
	 ဤကဲ့သို့	နိုင်ငံတတာ်အစိုးရ	အဆက်ဆက်	
သည	်အိငုအ်ယလ်အ်ိ	ုအပါအဝင	်ကလုသမဂ္ဂအဖေဲ့	
အစည်းများ၊	အြပည်ြပည်ဆိုင်ရာ	အစိုးရမဟုတ်	
တသာ	အဖေဲ့အစည်းများ၊	အရပ်ဘက်လူမှုအဖေဲ့	
အစည်းများနှင့် 	ပူးတပါင်း၍	ကတလးလုပ်သား	
ပတပျာကတ်ရးကိ	ုစဉဆ်ကမ်ြပတ	်အားသေနခ်ေနစ်ိကု	်
ကကိုးပမ်းခဲ့တသာ်လည်း	ြမန်မာနိုင်ငံကဲ့သို့တသာ	
ဖေံ့ပဖိုးဆဲနိုင်ငံအဖို့	ဤကဲ့သို့တသာ	ြပဿနာများ	
ကို 	တလျာ့ပါးတအာင်သာ	တဆာင်ရွက်နိုင်မည်			
ြဖစ်ပပီး	ပတပျာက်တအာင်	အပပီးတိုင်	တိုက်ဖျက်	
တရးမှာ	ဆယ်စုနှစ်တပါင်းများစော	တဆာင်ရွက်ရ	
မည့် 	လုပ် ငန်း ြဖစ် တပရာ 	ကတလးလုပ်သား 																		
ြပဿနာ၏ 	 ဆိုးကျ ိုး များကို 	 ခံ စား ရ တသာ 																														
Stakeholders	အားလုံးအတနြဖင့်	နိုင်ငံတတာ်	
အစိုးရ၏	ကတလးသငူယလ်ပုသ်ား	ပတပျာကတ်ရး	
စီမံကိန်း၊	စီမံချက်၊	အစီအစဉ်များတေင်	ပင်ကို	
နိုးြကားတသာ	အသိစိတ်ဓာတ်ြဖင့်	တက်တက်	
ကကကက	ပူးတပါင်းပါဝင် 	 တဆာင်ရွက် ြကပါရန် 	
တိုက်တေန်းလိုက်ရပါသည်။

ဆန်းသစ်ကအာင် 
(မဟာဝိဇ္ဇာ-အဂဂလိပ်ဘာသာစေား)
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	 အဂတိလိုက်စားမှု	တိုက်ဖျက်တရးဥပတဒကို	အြကမ်းဖျင်းအားြဖင့်	တစ်ဖက်ပါအတိုင်း	ပိုင်းြခား	
သိြမင်နိုင်မည်	ြဖစ်ပါသည်	-	

အဂတလိိေုစ်ားမှု တိေုြ်ျေက်ရးအတေွ ်လိေုန်ာေျင့သ်ုံးရသည့ ်ေျင့ဝ်တမ်ျား၊                                                                 
အမျ ိုးသားကရးတာဝန်များ စသည်မြင့်  ကဆာင်ရန် ၊ ကရာှင်ရန်များအကြောင်း                                                                              
ကရးသားထားသည်။
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(က)	အဂတိလိုက်စားမှုတိုက်ဖျက်တရးဥပတဒကို	
၂၀၁၃	ခနုစှ၊်	ြပညတ်ထာငစ်လုွှတတ်တာဥ်ပတဒ	
အမှတ်	(၂၃)	ြဖင့်	ြပဋ္ဌာန်းခဲ့သည်။	ြပဋ္ဌာန်း	
ရက်စေဲမှာ	၁၃၇၅	ခုနှစ်၊	ဝါတခါင်လဆန်း	၁	
ရက်	ြဖစ်သည်။	ခရာဇ်သက္ကရာဇ်အတနြဖင့်	
၂၀၁၃	ခုနှစ်၊	ဩဂုတ်လ	၇	ရက်	ြဖစ်သည်။	

(ခ)	 ပထမအကကိမ် 	 ြပင်ဆင်သည့်ဥပတဒမှာ 	
ဥပတဒအမှတ်	(၃၂/၂၀၁၄)	ြဖစ်သည်။	ရက်စေဲ	
မှာ	၂၀၁၄	ခနုစှ၊်	ဇလူိငုလ်	၂၃	ရက	်ြဖစသ်ည။်

(ဂ)	 ဒုတိယအကကိမ် 	 ြပင်ဆင်သည့်ဥပတဒမှာ	
(၃၃/၂၀၁၆)	ြဖစသ်ည။်	ရကစ်ေမဲှာ	၂၀၁၆	ခနုစှ၊်	
ဇူလိုင်လ	၂၉	ရက်	ြဖစ်သည်။

(ဃ)	တတိယအကကိမ်	ြပင်ဆင်သည့်ဥပတဒမှာ	
ဥပတဒအမတှ	်(၁၈/၂၀၁၇)	ြဖစသ်ည။်	ရကစ်ေ	ဲ
မှာ	၂၀၁၇	ခနုစှ၊်	ဇလူိငုလ်	၃၀	ရက	်ြဖစသ်ည။်

(င)	 စတုတ္ထအကကိမ် 	 ြပင်ဆင်သည့်ဥပတဒမှာ	
ဥပတဒအမတှ	်(၂၀/၂၀၁၈)	ြဖစသ်ည။်	ရကစ်ေ	ဲ
မှာ	၂၀၁၈	ခုနှစ်၊	ဇေန်လ	၂၁	ရက်	ြဖစ်သည်။

ေျင့်ဝတ် (Code of Conduct)

တစ်ခုကို	တဆာင်ရွက်ရာတေင်	မိမိထားရှိရမည့်	
စိတ်တနစိတ်ထား၊	တဆာင်ရန်တရှာင်ရန်များကို	
သတ်သတ်မှတ်မှတ်	တဖာ်ြပ၍	ကျင့်ဝတ်အြဖစ်	
လိကုန်ာတဆာငရ်ကွတ်စလိသုညက်ိ	ုတတေ့ရသည။်	
ဆရာဝန်ြဖစ်ပါက	ဆရာဝန်ကျင့်ဝတ်၊	တကျာင်း	
ဆရာတေင်လည်း	ဆရာ့ကျင့်ဝတ်၊	တရှ့တနြဖစ်ပါ	
က	တရှ့တနကျင့်ဝတ် ၊ 	တရားသူ ကကီးများတေင် 																
လည်း 	တရားသူ ကကီးကျင့် ဝတ် 	 စသည် ြဖင့် 	
လပုက်ိငု်ြကတသာ	လပုင်န်းအလိကု်	ကျင့ဝ်တက်ို	
ထားရှိတဆာင်ရွက်တစသည်။	
	 ထိုသို့	ကျင့်ဝတ်ထားရှိ	တဆာင်ရွက်ြကြခင်း	
ြဖင့်	မိမိလုပ်ငန်းတာဝန်အတပါ်	အမှန်နှင့်အမှား	
အတကာင်းနှင့်အဆိုး၊	တရားနှင့်	မတရား၊	ဓမ္မနှင့်	

မှေတမှု ရှိပါကစ။ 

အရည်အချင်း မပည့်ဝပါကစ။

ဘေ်လိုေ်မခင်း ေင်းပါကစ။

အမပန်အလှန် ကလးစားပါ။

အနိုင်အထေ်မပုမှုေို 

ကရှာင်ပါ။

ဆင်းရဲချမ်းသာ မခွဲမခားရပါ။ 

နိုင်ငံနှင့် မပည်သူအတွေ်

အဓိေဦးတည်ပါ။

	 ကျင့်ဝတ်ဟူသည်	လိုက်နာတစာင့်ထိန်းရ	
တသာ	ကိယုက်ျင့တ်ရား	ြဖစသ်ည။်	လပုင်န်းတာဝန	်



103

အဓမ္မ	ခေဲြခားနားလည်ပပီး	တာဝန်သိသိ	သစ္စာရှိရှိ	
ြပည့်ဝတသာ	သတဘာထား ြဖင့် 	 တဆာက်ရွက် 												
နိုင်မည်	ြဖစ်သည်။

အမျ ိုးသားကရးတာဝန်

ကျင့ဝ်တစ်နံှုန်းများကိ	ုထနိ်းသမိ်းလိကုန်ာလျက	်
ရှိ ြကသကဲ့သို့ 	 မိမိတို့ တကာ်မရှင်သည်လည်း 	
အလားတူ	လိုက်နာတဆာင်ရွက်သေားြကရမည်	
ြဖစ်သည်။
	 နိုင်ငံတတာ်နှင့်	အများြပည်သူတို့၏	အကျ ိုး	
စီးပေားကို 	 တကာင်း ြမတ်သည့် 	 စိတ်တစတနာ၊	
တကာင်း ြမတ်သည့် 	ကိုယ်ကျင့်တရားတို့ ြဖင့် 	
ကာကေယတ်စာင့တ်ရှာကန်ိငုရ်န	်အလိုင့ှာ	တကာမ်ရငှ	်
အဖေဲ့ဝင်များနှင့်	ဝန်ထမ်းများ၏	သတဘာတူညီ	
ချက်၊	ဆက်စပ်အစိုးရဌာနများနှင့်	ကုလသမဂ္ဂ	
ဖေံ့ပဖိုးတိုးတက်မှု	အစီအစဉ်တို့၏	ကွေမ်းကျင်မှု	
အကူအညီြဖင့်	၂၀၁၈	ခုနှစ်၊	တမလ	၃	ရက်တေင်	
ဤအဂတိလိုက်စားမှုတိုက်ဖျက်တရးတကာ်မရှင်	
ကျင့်ဝတ်ကို	ထုတ်ြပန်ခဲ့သည်။	

ေျင့်ဝတ်၏ရည်ရွယ်ချေ်
	 တကာ်မရှင်အဖေဲ့ဝင်များနှင့်	ဝန်ထမ်းများ၏	
ကျင့ဝ်တက်ိ	ုြပုစတုရးဆေရဲသည့	်ရညရ်ယွခ်ျကမ်ှာ	
တအာက်ပါအတိုင်း	ြဖစ်ပါသည်	-
	 (က)	ဂုဏ်သိက္ခာနှင့်အညီ	တာဝန်ထမ်း	

တဆာင်ရာတေင်	မှန်ကန်တည့်မတ်စော	
တဆာင်ရွက်နိုင်ရန်အတေက်	လမ်းညွှန်	
မှုအြဖစ်	အသုံးြပုရန်၊

	 (ခ)	 တကာ်မရှင်အဖေဲ့ဝင်များနှင့်	ဝန်ထမ်း	
များသည် 	 တည်ဆဲ ဥပတဒများကို 																	
သာမက	ပိုမိုြမင့်မားတသာ	ကိုယ်ကျင့်	
တရားဆိုင်ရာ	စံနှုန်းများကို 	လိုက်	
နာရန်၊

	 (ဂ)	 တကာ်မရှင်၏	တာဝန်ဝတ္တရားများကို	
ကျင့ဝ်တန်ငှ့အ်ည	ီသမာသမတက်ျစော	

	 အ ဂ တိ လို က် စား မှု 	 တို က် ဖျ က် တရး 																													
တကာ်မရှင်သည် 	အများ ြပည်သူတို့၏ 	ဘဝ																									
သာယာဝတြပာတရးအတေက်	အဂတိလိုက်စားမှု	
တိကုဖ်ျကတ်ရးကိ	ုအမျ ိုးသားတရး	တာဝနတ်စရ်ပ	်												
အြဖစ်	တဆာင်ရွက်လျက်	ရှိသည်။	ထိုသို့	တဆာင်	
ရွက်ရာတေင်		တကာ်မရှင်အဖေဲ့ဝင်များနှင့်	ဝန်ထမ်း	
များသည	်အဓကိအခန်းကဏ္ဍမ	ှပါဝငတ်ဆာငရ်ကွ	်
ြကသူများ	ြဖစ်ြကသည်။	
	 အများ ြပည်သူ၏	အကျ ိုးစီးပေားကို 	ကာ															
ကေယ	်တစာင့ရ်ှာကတ်ပးရမည။်	အဖေဲ့အစည်းတစရ်ပ	်
ြဖစ်တသာ	အဂတိလိုက်စားမှု 	တိုက်ဖျက်တရး	
တကာ်မရှင်အတေက်	တြဖာင့်မတ်တည်ြကည်မှု														
သည်	အတရးကကီးဆုံး	လိုက်နာတဆာင်ရွက်ရမည့်	
အတြခခံမူ 	 ြဖစ်သည်။	နိုင်ငံတကာရှိ 	အဂတိ	
လိကုစ်ားမှုတိကုဖ်ျကတ်ရး	အဖေဲ့အစည်းများသည	်
နှိုင်းယှဉ်မှုသတဘာအားြဖင့် 	ပိုမို ြမင့်မားသည့် 	
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ထမ်းတဆာငြ်ခင်းြဖင့	်အများြပညသ်၏ူ	
တမှော်လင့်ချက်ကို	ြဖည့်ဆည်းတပးရန်၊

	 (ဃ)	တကာ်မရှင်အဖေဲ့ဝင်များနှင့်	ဝန်ထမ်း	
များ 	 လိုက် နာတစာင့်ထိ န်း ရသည့် 	
ကျင့်ဝတ်များကို 	အများြပည်သူက	
သိရှိနားလည်တစြခင်းြဖင့်	ယုံြကည်	
စိတ်ချမှုကို	တိုးပေားရရှိရန်။

ကော်မရှင်အြွဲ့ဝင်
	 စာတရးသသူည	်ြမနမ်ာနိငုင်အံဂတလိိကုစ်ား	
မှု	တိကုဖ်ျကတ်ရးတကာမ်ရငှ	်အဖေဲ့ဝငအ်ြဖစ	်ဒတုယိ	
အကကမိသ်ကတ်မ်း	(၂၃-၁-၂၀၁၇)	မ	ှ(၁၆-၂-၂၀၂၁)	
အထ	ိတာဝနယ်	ူတဆာငရ်ကွခ်ဲပ့ါသည။်	ထိကုာလ	
အတေင်း	တကာမ်ရငှအ်ဖေဲ့များနငှ့	်ဝနထ်မ်းများသည	်
မိမိတို့၏	ကျင့်ဝတ်ကို	ခါးဝတ်ပုဆိုးပမာ	ပမဲပမံ	
တအာင်	တာဝန်ယူလိုက်နာြကရသည်။	
	 ြပ ည် သူ အ တပါ င်း က 	 မျ က် စိ ထဲ တေ င် 	
ြကညြ်ကညလ်ငလ်င	်ြမငတ်တေ့တစရမည။်	အတမိ်း	
အတစာင်း	မခံနိုင်ပါ။	သူတစ်ပါးကို 	အတရးယူ	
အြပစ်တပးမည့်သူများသည်	မိမိကိုယ်တိုင်က	
အြပစ်ကင်းရမည်။	သန့်ရှင်းရမည်။	ဆိုလိုရင်းမှာ	
ကျင့်ဝတ်ကို 	 မတဖာက်ဖျက်ဘဲ 	တိတိကျကျ 	
လိုက်နာရန်	လိုအပ်လှသည်။	ြပည်သူကို	အလုပ်	
အတကွေးြပုသူများ	ြဖစ်ရမည်။	သမိုင်းသက်တသ	
တည်ရတပမည်။

အကမခခံမူများ
	 ကျင့်ဝတ်၏	အတြခခံမူများမှာ	တအာက်ပါ	
အတိုင်းြဖစ်သည်	-
	 (၁)	 တြဖာင့်မတ်တည်ြကည်မှု၊
	 (၂)	 လေတ်လပ်စော	ရပ်တည်နိုင်မှု၊

	 (၃)	 တာဝန်ယူမှု၊	
	 (၄)	 ပေင့်လင်းြမင်သာမှု၊
	 (၅)	 မှေတမှု၊
	 (၆)	 အားလုံးပါဝင်မှု။

လေ်ကတွ့လိုေ်နာေျင့်သုံးမခင်း
	 လကတ်တေ့လိကုန်ာကျင့သ်ုံးရာတေင	်အ	တြပာ	
လေယ်သတလာက်	အလုပ်မလေယ်ပါ။	အခက်အခဲ	
များ	ကကုံတတေ့ရမည်။	အခက်အခဲများ	ရင်ဆိုင်	
ရမည်။	တငေတြကးဆိုင်ရာ	အကျ ိုးစီးပေားများနှင့်	
လေန်ဆေဲတတ်သည်။
	 လေဲမှားစော	စီမံခန့်ခေဲမှု၊	ချ ိုးတဖာက်မှု၊	ခင်မင်မှု	
ကို	အတြကာင်းြပု၍	အလေဲသုံးစားြပုလုပ်မှုများ		
နှင့်	ကကုံတတေ့တတ်သည်မှာ	ဓမ္မတာ	ြဖစ်သည်။	
ပစ္စည်းဝယ်ယူမှု	ကန်ထရိုက်စာချုပ်ကိစ္စတို့တေင်	
စုံစမ်းစစ်တဆးမှုများ	ြပုလုပ်တသာအခါ	အခက်	
အခဲများ	တတေ့ ကကုံနိုင်သည်။	တငေတြကးဆိုင်ရာ	
ြပဿနာများ	ရင်ဆိုင်ရတတ်သည်။
	 လှေ ို့ဝှက်ထိန်းသိမ်းရမည့်	သတင်းအချက်	
အလကမ်ျား	တပါကြ်ကားနိငုသ်ည။်	မမိ၏ိ	တာဝန	်
ကို	အလေဲသုံးစားြပုြခင်းမျ ိုး	ကကုံတတေ့နိုင်သည်။	
မတလျာ်မကန်	ြပုမိတတ်ြကသည်။

လေ်ကဆာင်များ
	 လက်တဆာင်များတပး ြခင်းသည်	အဂတိ												
လိုက်စားမှု	တိုက်ဖျက်တရးတေင်	အဓိကရန်သူ		
ြဖစ်သည်။	မည်သည့်အတြကာင်းြပချက်နှင့်မှေ	
မသက်ဆိုင်သူများထံမှ	လက်တဆာင်တတာင်းဆို	
ြခင်း	မြပုရပါ။	
	 ြပင်ပပုဂ္ဂိုလ်များကို	မဆိုထားဘိ။	မိမိ၏ရုံး	
တေင်း	အထက်တအာက်ဝန်ထမ်း	အဆင့်ဆင့်များ	
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ထံမှ	မည်သူ့ထံကြဖစ်တစ	လက်တဆာင်လက်ခံ	
ြခင်း	မြပုရပါ။	တင်းကျပ်	တသာ	စည်းကမ်းြဖစ်	
တသာလ်ည်း	မြဖစမ်တနလိကုန်ာရန	်လိအုပသ်ည။်	
အမှိုက်ကစ၍	မီးတလာင်တတ်သည်ကို	အတတေ့	
အကကုံများမှတစ်ဆင့်	တထာက်ြပခဲ့ပပီး	ြဖစ်သည်။

လွတ်လပ်စွာ ရပ်တည်နိုင်မှု
	 ဘကလ်ိကုြ်ခင်းကင်းရမည။်	နိငုင်တံရး	ကင်း	
ရှင်းရမည်။	ဩဇာလွှမ်းမိုးမှု	မရှိရပါ။	လက်တတေ့	
တေင	်တြပာသတလာကမ်လေယ၊်	စတံငစ်ထံား	သတ	ိ
ထားဖေယ်ြဖစ်သည်ဟု	စာတရးသူ	အထူးယုံြကည်	
မိသည်။
	 ဆိလုိသုညမ်ှာ	အဂတတိိကုဖ်ျကတ်ရး	တာဝန	်
ကို 	လေတ်လပ်စော 	 စုံစမ်းစစ်တဆးနိုင်ရမည်။	
လုပ်ထုံးလုပ်နည်းနှင့်	ညီညေတ်ရမည်။	တဆာင်	
ရွက်သူများအတပါ်	မည်သူမှေ	အြကမ်းမဖက်ရပါ။	
ပခိမ်းတြခာက်မှု	မြပုရပါ။	တရားဥပတဒစိုးမိုးတရး	
အဓိကြဖစ်သည်။

တာဝန်ယူမှု
	 တာဝန်ယူမှု	ရှိရမည်။	ရိုးသားမှု	ရှိရမည်။	
အလေဲသုံးစားမှု	မြပုရပါ။	ဌာနသိက္ခာ	မကျဆင်း	
တစရ။	တာဝန်မပျက်ယေင်းရ။	မိသားစုြပဿနာ၊	
ကိုယ်တရးကိုယ်တာကိစ္စ	မတရာတထေးတစရ။	

မှေတမှု
	 မှေတမှု	ရှိပါတစ။	အရည်အချင်း	ြပည့်ဝပါ														
တစ။	ဘက်လိုက်ြခင်း	ကင်းပါတစ။	အြပန်အလှန်	
တလးစားပါ။	အနိုင်အထက်ြပုမှုကို 	တရှာင်ပါ။													

ဆင်းရဲချမ်းသာ	မခေဲြခားရပါ။	နိုင်ငံနှင့်	ြပည်သူ	
အတေက်	အဓိကဦးတည်ပါ။

ပွင့်လင်းမမင်သာမှု
	 အရာရာမှာ	ပေင့်လင်း ြမင်သာမှု	ရှိပါတစ။	
တိုင်ြကားသူများကို	တလးစားစော	ဆက်ဆံပါ။
 
အားလုံးပါဝင်နိုင်မှု
	 အားလုံးပါဝင်နိုင်ပါတစ။	အခေင့်အလမ်းတပး	
ပါ။	ခေဲြခားဆက်ဆံမှု	မြပုနှင့်။	မဟန့်တားနှင့်။	
အနိုင်မကျင့်နှင့် ။	လူမျ ိုးဘာသာ	မခေဲ ြခားနှင့်။	
လူပုဂ္ဂိုလ်	တစ်ဦးချင်းစီ၏	ပူးတပါင်းပါဝင်မှုကို	
လက်ကမ်းကကိုဆိုပါ။
 
အကသးစိတ် မကြာ်မပနိုင်ပါ
	 ကျင့်ဝတ်ထဲတေင်	အတသးစိတ်မတဖာ်ြပနိုင်	
ပါ။	အတြခအတနနှင့် ၊	အတတေ့အကကုံအသစ်အရ	
ကျင့်ဝတ်ထဲ	မပါသည်များ	မတမှော်လင့်ဘဲ	တပါ်	
တပါကလ်ာလှေင	်ချနိထ်ိုးသုံးသပ	်ဆုံးြဖတ	်တဆာင	်
ရွက်ရမည်	ြဖစ်သည်။	နှစ်စဉ်လည်း	ကျင့်ဝတ်ပါ	
အချကမ်ျားကိ	ုပုမံနှ	်ြပနလ်ညသ်ုံးသပမ်ှု	ြပုရမည။်

တင်မပချေ်
	 ြမနမ်ာနိငုင်တံေင	်အဂတလိိကုစ်ားမှု	တိကုဖ်ျက	်
တရး 	အတလးတပးတဆာင်ရွက်လျက် 	 ရှိသည်။	
အဂတိကင်းကော ြပည်သာယာ	 ြဖစ်ပါသည်။	
ြပည်သူအတပါင်း	အဂတိတဘးမှ	ကင်းတဝးပါတစ	
တြကာင်း	တမတ္တာြဖင့်	တင်ြပအပ်ပါသည်။	

ဦးဟန်ညွန့် (ဥပကေ)
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 တကျာင်းဆရာမတဟာင်း	ပမို့ကကီးသူ	သိပ္ပံပညာရှင်	ထိုအမျ ိုးသမီး၏	အင်ဒိုနီးရှားတရြပင်တေင်	
ငါးအလေန်အကွေ	ံဖမ်းဆီးတနမှုကို	အတြဖရှာရန်မှာ	အင်ဒိုနီးရှားနိုင်ငံသားတို့၏	နှစ်ကာလ	သက်တမ်း	
ြကာရှည်စောကတည်းက	ရှိတနခဲ့ ြကတသာ	သက်ဝင်ယုံ ြကည်မှုနှင့် 	 စိတ်တနစိတ်ထားများကို 																																	
တြပာင်းလဲသေားတအာင်	ြပုလုပ်တပးရတပမည်။	

ငါးမန်းများေို ြမ်းဆီးော စီးပွားရှာကနြေကသာ အင်ေိုနီးရှားနိုင်ငံသား ကရလုပ်သားတို့၏ 
ဘဝေို ကမပာင်းလဲကပးခဲ့သည့်၊ ငါးမန်းများအပါအဝင် သဘာဝပတ်ဝန်းေျင်ေို ထိန်းသိမ်း 
ောေွယ်ကပးခဲ့သည့် သိပ္ပံပညာရှင် အမျ ိုးသမီးတစ်ဦးအကြောင်း ကရးသားထားသည်။
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	 တဝလငါးမန်းများသည်	ငါးမန်းြဖူကကီးများ	
နှင့်	မတူြကဘဲ	အများအားြဖင့်	တမျာတလှးများ								
ကိုသာ	စားတသာက်တတ်ြကပပီး	လူအများကို 												
အန္တရာယ်မြပုတတ်ြကတပ။
	 လေန်ခဲ့တသာ	၂၀၁၁	ခုနှစ်က	တကသီဇူး၏	
အစ်ကို ြဖစ်သူက	တကသီကို 	ဩစတြတးလျ၏	
အတနာက်ဘက်ပိုင်းတဒသတေင်	ရှိသည့်	'အိပ်စ်	
တမာက'်	သို	့အလညလ်ာရနန်ငှ့	်နိငုဂ်လူးတကျာက	်
တန်းများဆီသို့ 	သေားပပီး	နာမည်တကျာ်	တဝလ												
ငါးမန်းများ	 ြကည့်ရှုရန်	ဖိတ်တခါ်ခဲ့သည်။	ထို 	
ဖိတ်တခါ်မှုအတေက်	တကသီ	ထခုန်မိသည်အထိ	
ဝမ်းသာ	တပျာရ်ှေငခ်ဲရ့သည။်	တကသသီည	်စငက်ာပ	ူ
အမျ ိုးသားတက္ကသိလုတ်ေင	်သမိငု်းဘာသာရပြ်ဖင့	်
ပညာသငယ်တူနစဉက်	တရကူးနငှ့	်ဒိငုဗ်ငသ်ငတ်န်း	
တက်တရာက်ခဲ့ ဖူး တသာ်လည်း 	 သူ့အတန ြဖင့် 		
တဒသတေင်း	ြမစ်တချာင်းများတေင်သာ	တရကူးခဲ့ဖူး	
ပပီး 	ပင်လယ်ြပင်တေင် 	ငါးမန်းတစ်တကာင်ကို 	
ြကည့်ရှုခေင့်ရရှိတရးမှာ	သူ၏	ခိုင်မာတသာ	ဆန္ဒ	
တစ်ခုပင်ြဖစ်သည်။
	 နို င်ဂလူးတကျာက်တန်းသို့ 	သေားတရာက် 			
လညပ်တခ်ဲရ့တသာ	ခရီးသည	်ထိအုချနိက်	အလယ	်
တန်းတကျာင်းတစ်တကျာင်းတေင်	သမိုင်းဘာသာ	
ရပ်	သင်ြပတနသည့်	တကသီကို	တြပာင်းလဲသေား												
တစခဲ့သည်။
	 တဝလငါးမန်းများ၏	လှပမှုနှင့်	ကျက်သတရ	
ရှမိှုတိုက့	လှုံ့တဆာဖ်မ်းစားမှုတြကာင့	်တကသသီည	်
သူ၏	တရငုပ်မျက်နှာဖုံးကိုပင်	ဆေဲြဖုတ်မိခဲ့သည်။	
စိတ်လှုပ် ရှားလေန်း တသာတြကာင့် 	 မျက်နှာဖုံး 														
အတေင်း၌	တအာ်ဟစ်မိခဲ့သည်။	ထို့တနာက်တေင်မှ	
သူ့စိတ်ကို	သူ့ဘာသာပငိမ်တအာင်ထိန်းရင်း	၁၅	

မီတာမှေ	ရှည်လျားတသာ	တဝလငါးမန်းနှင့်	အတူ	
ရှိတနရချနိ်တလးကို	နှစ်သက်တပျာ်ရှေင်စော	ခံစားတန	
မိခဲ့သည်။	ြဖည်းြဖည်းချင်းသာ	တရွ့ရှားတတ်ပပီး	
တမျာတလှးများကိုသာ	စားတသာက်တတ်တသာ	
ထိုတဝလငါးမန်းနှင့်	အတူရှိတနခဲ့ရသည်ကို	စိတ်	
ထဲ၌	ြပင်းြပင်းြပြပ	ခံစားခဲ့ရသည်။
	 ထိုတနာက်	တစ်နှစ်ခန့်ြကာပပီးတသာအခါ	
အငဒ်ိနုီးရှားနိငုင်၊ံ	လေနမ်ဘ်ေတတ်ဒသရှ	ိတရလပုသ်ား	
များသည်	မလိုအပ်ပါဘဲ	ငါးမန်းများကို	အလေန်	
အကွေ	ံဖမ်းဆီးသတ်ြဖတ်တနတြကာင်း	တဖ့ဘေတ်ခ်	
တေင်	ြပင်းြပင်းထန်ထန်	တဝဖန်ရှုတ်ချ	တနြက	
သညမ်ျားကိ	ုသ၏ူတဖဘ့ေတခ်တ်ေင	်တတေ့ြမငဖ်တရ်ှု	
ရတလသည်။	သို့ ြဖစ်၍	တကသီသည်	စူးစမ်းလို	
တသာစိတ်တြကာင့်	အင်ဒိုနီးရှားနိုင်ငံ၌	ငါးမန်း	
ဖမ်းဆီးမှုအများဆုံး၊	အကကီးကျယ်ဆုံး	ြဖစ်သည့်	
'တန်ဂျန်လူးရား'	ငါးဖမ်းဆိပ်ကမ်းသို့	ထေက်ခော	
ခဲ့သည်။
	 လေန်မ်ဘေတ်၏	အတရှ့ဘက်	နူဆာတန်ဂါရာ	
ြပည်နယ်၏	အတနာက်ဘက်၌	တည်ရှိတသာ	
တန်ဂျန်လူးရားသည် 	 အင်ဒို နီး ရှားနို င် ငံ၏																												
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အကကီးဆုံးတသာ	ငါးမန်းတေးကေက်ရှိရာ	ပမို့ကကီး	
များအနက်	တစ်ပမို့ ြဖစ်သည်။	ငါးမန်းများကို	
ငါးမန်းတတာငမ်ျား၊	အသားများ၊	အရိုးများ၊	အရတွ	်
များ၊	အတရခေံများ၊	သေားများ	စသည်ြဖင့်	အသီး																
သီး	သူ့အပိုင်းနှင့်သူ	ခုတ်ပိုင်းလှီးြဖတ်ပပီး	တရာင်း	
ချြခင်းြဖစ်သည်။	ငါးမန်းတတာင်များမှာ	တန်ဖိုး	
အကကီးဆုံး ြဖစ် ပပီး	နိုင်ငံတကာတေးကေက်တေင်														
လည်း	တေးအတကာင်းဆုံး	ြဖစသ်ည။်	အတမရကိန	်
အတြခစိကု	်အဏ္ဏဝါဇဝီတဗဒဆိငုရ်ာ	ပတဝ်န်းကျင	်
ထိန်းသိမ်းတစာင့်တရှာက်တရးအဖေဲ့၏	အဆိုအရ	
အင်ဒိုနီးရှားနိုင်ငံသည်	ကမ္ဘာတပါ်တေင်	ငါးမန်း	
တတာင်	တင်ပို့တရာင်းချမှု	အများဆုံးနိုင်ငံ	ြဖစ်	
သည်ဟု	ဆိုသည်။
	 ၂၀၁၂	ခုနှစ်နှင့်	၂၀၁၃	ခုနှစ်	နှစ်လယ်ပိုင်း	
အချနိ်အတေင်း	တကသီသည်	လေန်မ်ဘေတ်ပမို့သို့	
ငါးကကိမ်တိုင်	သေားတရာက်ခဲ့ပပီး	ငါးဖမ်းဆိပ်ကမ်း	
တေးတေင	်တရလပုသ်ားများ၏	ဘဝအတြခအတနကိ	ု
ပိုမိုသိရှိရန်	သူတို့နှင့်အတူ	တကာ်ဖီတသာက်ရင်း	
စကားစြမည်	တြပာခဲ့သည်။
	 "သူတို့	တရလုပ်သားတတေရဲ့	ငါးမန်းဖမ်းဆီး	
တရာင်းချ ြခင်းအတြကာင်း 	 တြပာ ြပတာတတေကို 													
ကွေန်မ	နားတထာင်ြကည့်ရင်းနဲ့	ငါးမန်း	ဖမ်းဆီး	

တရာင်းချ ြခင်း	လုပ်ငန်းနဲ့ 	ပတ်သက်ပပီး	လူမှု		
မဒီယီာတတေဟာ	တစဖ်ကသ်တ	်အခေင့တ်ကာင်းယ	ူ
ပပီး	တဖာ်ြပခဲ့ြကတယ်ဆိုတာ	ကွေန်မ	သိရှိလာခဲ့	
ရပါတယ်"ဟု	တကသီက	တြပာခဲ့သည်။	
	 ငါးမန်းဖမ်းဆီးြခင်းသည	်အန္တရာယမ်ျားပပီး	
ခက်ခဲြကမ်းတမ်းလှတသာ	ကိုယ်ကာယနှင့်	လုပ်	
ရသည့်	အလုပ် ြဖစ်သည်။	ငါးဖမ်းသဘဂာများ															
အတနြဖင့်	ငါးများရှိမည့်တနရာကို	တြခရာခံ	ရှာတဖေ	

"ေျွန်မေကတာ့ 

ငါးမန်းကတွရဲ့ 

လှပတင့်တယ်မှုေို 

နှစ်ငခိုေ်တယ်။ 

ေါကြောင့် 

သတင်းမီေီယာကတွရဲ့ 

လှုံ့ကဆာ်မှုကြောင့် 

ငါးမန်းကတွအကပါ် 

အမမင်လွဲမှားကနြေတဲ့ 

လူကတွရဲ့အမမင်ေို 

ကမပာင်းလဲပစ်ြို့ 

ေျွန်မ ဆုံးမြတ်ထားတယ်" 
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ရန	်ရကတ်ပါင်းများစော	အချနိယ်ရူသည။်	သိုြ့ဖစ၍်	
ငါးဖမ်းသမား	တရလုပ်သားများသည်	ကမ်းတြခမှ	
တဝးရာ၊	ပို၍တဝးရာတနရာများဆီသို့ 	သေားြကရ														
သည။်	တစခ်ါတစရ်	ံအြခားနိငုင်မံျား၏	တရပိငုန်က	်
အတေင်းသို့	ချ ိုးတဖာက်ဝင်တရာက်မိြကပပီး	အဖမ်း	
အဆီးခရံြခင်း၊	သတူို၏့	ငါးဖမ်းကရိယိာ၊	သတဘဂာ	
စသညမ်ျားကိ	ုသမိ်းဆည်းခရံပပီး	ြပစဒ်ဏခ်ျမတှ	်
ြခင်းများ	ခံြကရသည်။
	 ငါးဖမ်းသမား	တရလုပ်သားများသည်	သူတို့	
နိုင်ငံပိုင်	ပင်လယ်တရြပင်အတြကာင်း၊	တရြပင်၏	
သဘာဝအတြကာင်း၊	တကျာကတ်န်းများအတြကာင်း	
ကို	ရင်းနှီးကွေမ်းဝင်ပပီး	ကွေမ်းကျင်ြပည့်စုံတသာ	
အသပိညာ	ဗဟသုတုများ	ရှြိကတြကာင်း၊	သိုတ့သာ	်
သတူိုမ့သိားစမုျား၏	စားဝတတ်နတရး	လိအုပခ်ျက	်
များကို	ြဖည့်ဆည်းတပးလိုတသာ	စိတ်ဆန္ဒများ၏	
လှုံ့တဆာ်မှုများတြကာင့်	အြခားနိုင်ငံ	တရပိုင်နက်	
အတေင်း	ဝင်တရာက်ဖမ်းဆီးြခင်းများကို	မျ ိုးရိုး	
စဉ်ဆက်ကတည်းကပင်	လုပ်တဆာင်မိခဲ့ြကြခင်း
ြဖစတ်ြကာင်း	တကသ	ီရငှ်းရငှ်းလင်းလင်း	သရိှလိာ	
ခဲ့ပပီြဖစ်သည်။	
	 မိမိတို့ပိုင်	ပင်လယ်ြပင်တဒသ	ငါးဖမ်းသမား	
ဘဝနှင့်ပတ်သက်တသာ	သူတို့၏	ခံစားမှု၊	ဂုဏ်	
ယူမှုသည်	အကန့်အသတ်မရှိတပ။	တကသီသည်	
တရငုပ်သမားတစ်တယာက်	ြဖစ်တြကာင်း	သူတို့	
(တရလုပ်သားတို့)	သိရှိလာြကတသာအခါ	ထိုငါး	
တေး	အနီးတေငရ်ှသိည့	်တကသတီိုလ့ိ	ု(အတပျာတ်မ်း)	
တရငုပ်သမားတို့အတေက်	အပန်းတြဖသေားလာ															
စရာ	တနရာတစ်ခုြဖစ်တသာ	သန္တာတကျာက်တန်း	
ဆီသို့ 	လိုက်ပါလည်ပတ်ရန်	တကသီကို	တိုက်	
တေန်းခဲ့ ြကသည်။	ထိုအချနိ်မှစ၍	တကသီအဖို့ 	

ထိုသန္တာတကျာက်တန်းသည်	ရင်းနှီးကွေမ်းဝင်										
တသာ	တနရာတစ်ခု	ြဖစ်လာခဲ့သည်။

	 "တရငုပ်သမားများအဖို့	နိဗ္ဗာန်ဘုံပမာြဖစ်	
သည့	်ထိသုန္တာတကျာကတ်န်းကဲသ့ိုတ့သာ	ပငလ်ယ	်
ြပင် 	 တနရာများသို့ 	ကမ္ဘာလှည့်ခရီးသေားများ 	
လာတရာက်	လည်ပတ်တအာင်	လုပ်တဆာင်ြပဖို့	
လိုအပ်တဲ့	တငေတြကးကို	ကွေန်မ	တပးမယ်လို့	သူတို့	
ကို		တြပာခဲ့ပါတယ်"	
	 တရလုပ်သားများက	ထိုလုပ်ငန်း၏	အလား	
အလာကို	သိြမင်လာြကပပီး	ထိုအကကံအစည်ကို	
သတဘာတခူဲြ့ကသည။်	ဤသိုြ့ဖင့	်အကျ ိုးြဖစထ်ေန်း	
နိုင်သည့် 	အရဲစေန့် 	လုပ်ကိုင်ရမည့် 	ခရီးသေား														
လုပ်ငန်းသစ်တစ်ခု 	 ြဖစ်တပါ်လာခဲ့သည်။	ထို 		
လုပ်ငန်းသည်	တရလုပ်သားများ၏	ဘဝကို	အကူ	
အညီတပးနိုင်မည့်အြပင် 	ငါးမန်းများအတေက်												
လည်း	တကာင်းမေန်သည့်	အလားအလာများကို	
တဖာ်တဆာင်တပးမည်	ြဖစ်သည်။
	 တကျာတထာက်တနာက်ခံအတန ြဖင့် 	 မည် 														
သည့်	စီးပေားတရး	လုပ်ငန်းမှေမရှိတသာ	တကသီ																	
သည	်	၂၀၁၃	ခနုစှတ်ေင	်သ၏ူ	အချနိြ်ပည့	်တကျာင်း		
ဆရာမအလုပ်ကို	ရပ်နားရန်	ဆုံးြဖတ်ခဲ့သည်။	
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တကသအီတနြဖင့	်လေနမ်ဘ်ေတတ်ရြပငတ်ေင	်တြဖည်း	
ြဖည်း	တလျာ့နည်းလာတနသည့်	ငါးမန်းများကို	
ကာကေယ်	ထိန်းသိမ်းနိုင်မည်ြဖစ်တသာ	သဘာဝ	
ခရီးသေားလုပ်ငန်းတစ်ခုကို	ထူတထာင်ရန်	အာရုံ	
စူးစိုက်ဖို့	ဆန္ဒရှိခဲ့သည်။	

တကျာကုန်းထက်ရှိ	ဆူးတတာင်(ငါးမန်းတတာင်)	
သည်	ငါးမန်းတေင်ရှိသမှေ	ဆူးတတာင်များအနက်	
များတသာအား ြဖင့် 	အကကီးဆုံးဆူးတတာင် ြဖစ် 														
သည်။	သို့တသာ်	တကသီ၏	စီးပေားတရးလုပ်ငန်း	
နာမညက်	ငါးမန်းဖမ်းဆီးတရာင်းချြခင်း	လပုင်န်း	
သည်	တနာက်ဆုံး	အဆုံးသတ်သေားတစရန်လည်း	
တမှော်လင့်ရည်ညွှန်းပပီး	ထိုနာမည်ကို	မှည့်တခါ်	
ြခင်းြဖစ်သည်။	တကသီ၏	စီးပေားတရးလုပ်ငန်း	
ရည်မှန်းချက်မှာ	ငါးမန်းတကာင်တရ	တလျာ့ကျ	
လာတနြခင်းကို	ထိန်းချုပ်ရန်ြဖစ်သည်။	သို့တသာ်	
ယခုအခါ	ဝင်တငေလုပ်ငန်းသစ်တစ်ခု	ရှိတနြကပပီ	
ြဖစ်တသာ	တရလုပ်သားများ၏	ကုန်ကျစရိတ်ကို	
ထိန်းချုပ်ရန်	မဟုတ်တပ။
	 နစှစ်ဉ	်နစှတ်ိငု်း	ငါးမန်းတကာငတ်ရ	သန်း	၁၀၀	
မှေ	(တစ်စက္ကန့်လှေင်	၃	ဒသမ	၁၇	တကာင်နှုန်းမှေ)	
အသတခ်တံနရတြကာင်းနငှ့	်ငါးမန်းဖမ်းဆီး	ထတု	်
လုပ်တရာင်းချတရး	လုပ်ငန်းစဉ်၏	ြဖစ်ရပ်မှန် 	
အတြခအတနများအတြကာင်းကို	ထုတ်တဖာ်တင်ြပ	
ထားသည့်	စီးပေားတရးဆိုင်ရာ	အမေမ်းတင်	ဗီဒီယို	
တစ်ခုကို	ထုတ်လုပ်ခဲ့တသာ်လည်း	တကသီအတန	
ြဖင့်	သူ၏	စီးပေားတရးလုပ်ငန်း(သဘာဝခရီးသေား
လုပ်ငန်း)တေင်	ရင်းနှီးြမှုပ်နှံသူများ	ရရှိရန်	ရုန်း												
ကန်ရှာတဖေခဲ့ရသည်။	
	 ထို့တနာက်	၂၀၁၃	ခုနှစ်၊	တအာက်တိုဘာလ	
ထတဲေင	်စငက်ာပ	ူနိငုင်တံကာတဖာငတ်ဒးရငှ်း	(SIF)
မှ	တငေတြကးတထာက်ပံ့သည့်	လူငယ်စီးပေားတရး	
လုပ်ငန်းရှင်များနှင့်	ဆက်သေယ်မိရာ	စင်ကာပူ	
တဒါ်လာ	၁၀,၀၀၀	ရရှိခဲ့သည်။	သူသည်	ထိုရရှိ														
သမှေ	ပိကုဆ်အံားလုံးကိ	ုစီးပေားတရးလပုင်န်းထသဲို	့
ထည့်သေင်းခဲ့သည်။	တရငုပ်အသက်ရှူကိရိယာ	

	 တစ်ချနိ်တည်းတေင်	ထိုလုပ်ငန်းကို	လုပ်	
တဆာင်ြခင်းြဖင့်	တရလုပ်သားများအဖို့ 	ငါးမန်း	

ဖမ်းဆီးြခင်းအြပင်	အြခားတသာ	တရွးချယ်စရာ	
လပုင်န်းတစခ်ကုိ	ုတဖာတ်ဆာငတ်ပးနိငုသ်ည့	်အခေင့	်
အလမ်းတစ်ခုကို	ရရှိတစမည်	ြဖစ်သည်။	သို့ဆို	
ပါလှေင်	သူတို့သည်	ငါးမန်းဖမ်းဆီးြခင်း	လုပ်ငန်း	
ကိလုည်းတကာင်း၊	အန္တရာယ်များပပီး	ခကခ်ဲြကမ်း	
တမ်းစော	လုပ်ကိုင်ရသည့်	သူတို့	အလုပ်အတေက်	
ငါးမန်းတရာင်းဝယသ်မူျားက	တပးတချသည့	်အလေန	်
နည်းပါးလှစောတသာ	လုပ်အားခအတပါ်	မှီခိုတန	
ရသည့်	အတြခအတနကိုလည်းတကာင်း	ရပ်တန့်	
နိုင်တတာ့မည်	ြဖစ်သည်။

သဘာဝခရီးသွားလုပ်ငန်း
	 ဤသို့အားြဖင့် 	တကသီက	"အဆုံးသတ်		
အကျ ိုးသက်တရာက်မှု"	(Dasal	Effect)	ဟု	
နာမည်တပးထားတသာ	သူ၏	စီးပေားတရးလုပ်ငန်း	
ြဖစ်တည်	တမေးဖေားလာခဲ့သည်။	Dasal	ဟူသည်	
တကျာကုန်းပိုင်းကို	ဆိုလိုြခင်းြဖစ်ပပီး	ငါးမန်း၏	
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(တရတအာက်အသက်ရှူပိုက်)များ၊	အသက်ကယ်	
အကဂ ျမီျားနှင့်	အြခားတသာ	ပစ္စည်း	ကိရိယာတန်	
ဆာပလာများ	ဝယ်ယူြခင်း၊	တလှများ	ြပုြပင်ြခင်း၊	
တရလုပ်သားများအတေက်	 ြပင်ဆင်မေမ်းမံ ြခင်း	
(ဝတဆ်င၊်တြပာဆိ၊ုဆကဆ်ပံုသံငြ်ပ၊	ညွှနြ်ပြခင်း)
များအတေက်	အသုံးြပုခဲ့သည်။	
	 တကသီကိုယ်တို င်လည်း 	 အတမရိကန် 	
ြပည်တထာင်စုတေင်	သီတင်းပတ်	တလးပတ်ြကာ	
ငါးမန်းတလ့လာတရး	အစီအစဉ်	တက်တရာက်ရန်	
တရွးချယ်ြခင်း	ခံခဲ့ရသည်။	ထိုအစီအစဉ်သည်	
ဖတလာ်ရီဒါြပည်နယ်	တက္ကသိုလ်ကမ်းတြခနှင့် 	
ပင်လယ်တရတြကာင်းဆိုင်ရာ	ဓာတ်ခေဲခန်းနှင့် 	
ဆက်သေယ်ထားသည်။

တလ့လာစရာတနရာများမှာ	ဂူဂဲလ်တေင်ပင်	ပါရှိ	
ြခင်းမရှိတသးသည့်	တနရာသစ်များ	ြဖစ်သည်။	
သူတို့နှင့်အတူ	တဒသတေင်း	တရလုပ်သားများကို	
ခရီးသေားလမ်းညွှန်များအြဖစ်	ထည့်တပးခဲ့သည်။
	 "လေန်မ်ဘေတ်	တရလုပ်သားတတေဟာ	ငါးမန်း	
ဖမ်းခရီးစဉ်	တစ်ကကိမ်ထေက်လှေင်	၁၀	ရက်မှ	၂၀	
ရက်အထိ	ြကာြမင့်တတ်ပပီး	အဲ့ဒီခရီးတစ်ကကိမ်	
အတေက်	အတမရိကန်တဒါ်လာ	၅၀	မှ	၁၀၀	အထိ	
တလာကပ်	ဲ	ရြကတယ"်	ဟ	ုတကသကီ	တြပာသည။်	
ထိုတရလုပ်သားများအတနြဖင့်	ငါးစာများဝယ်ရ	
ြခင်း၊	အြခားတသာ	အတထာက်အကူပစ္စည်းများ	
လည်း	ဝယ်ယူြကရသြဖင့်	သူတို့တေင်	အတကကး		
များ	တငတ်နြကရတြကာင်း	တကသကီ	ဆကလ်က	်
တြပာြကားခဲ့သည်။
	 ကတိ ြပုထားသည့်အတိုင်း 	 	 စီးပေားတရး 	
လုပ်ငန်းကို	စတင်ခဲ့ပပီးတနာက်	လုံတလာက်တသာ	
ကမ္ဘာလညှ့ခ်ရီးသေားများ	လာတရာကတ်စရန	်ကကိုး	
ပမ်းဆေဲတဆာင်ခဲ့ရသည်။	သို့ြဖစ်၍	တကသီအတန	
ြဖင့်	သူစုတဆာင်းထားသမှေ	တငေတြကးအများစုကို	
စီးပေားတရးလုပ်ငန်းထဲသို့	ထည့်ခဲ့ရသည်။	သူ၏	
ဝန်ထမ်းများကို	တလှော့ချခဲ့ရပပီး	ခရီးစဉ်တစ်ခု			
လှေင်	ခရီးလမ်းညွှန်အြဖစ်	တရလုပ်သားတစ်ဦး	
ကိုသာ	ထည့်တပးခဲ့သည်။	
	 ထို့ ြပင် 	 တကသီသည်	 စာသင် ြကား ြခင်း 	
(တကျာင်းဆရာမ)	အလုပ်ကို	တကျာင်းများနှင့်	
စင်ကာပူ(ပိုလီတက်ခ်နစ်)	အဆင့် ြမင့် 	ပညာ	
တကာလိပ်တို့တေင်	အချနိ်ပိုင်းအလုပ်အတနြဖင့်	
ြပန်လည်	လုပ်ကိုင်ခဲ့ရသည်။	၂၀၁၄	ခုနှစ်တေင်	
တကသနီငှ့	်SIF	တိုသ့ည	်အချနိ	်သုံးမနိစမ်ှေ		ြကာြမင့	်
သည့် 	"အဆုံးသတ်	အကျ ိုးသက်တရာက်မှု၏		

	 ၂၀၁၃	ခနုစှ၊်	စကတ်ငဘ်ာလတေင	်တကသ၏ီ	
စီးပေားတရးလုပ်ငန်း	The	Dasal	Effect	သည်	သူ	
၏	ပထမဆုံးတသာ	(သန္တာတကျာက်တန်းသေား)
တလှစီးခရီးစဉ်	စတင်ရန်	အသင့်စီစဉ်ပပီး	ြဖစ်တန	
သည။်	တရငပုသ်မားများကိ	ုတစရ်ကတ်ာ	တလလ့ာ	
တရးခရီးအတေက်	အတမရိကန်တဒါ်လာ	၁၂၀	နှုန်း	
တပးခဲ့သည်။	ထိုတရငုပ်သမားများက	တလ့လာ	
ြကည့်ရှုရန်	တနရာများ	ရှာတဖေြခင်း၊	အချ ို့တသာ	
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တြခာက်လှန့်မှု"ဟု	အမည်တပးထားတသာ	မှတ်	
တမ်းရုပ်ရှင်	တစ်ခုကို	ထုတ်လုပ်ခဲ့သည်။	ထို	
မှတ်တမ်းရုပ်ရှင်သည်	လေန်မ်ဘေတ်ပမို့မှ	ငါးမန်း	
တရာင်းဝယ်	ထုတ်လုပ်တရး၏	အြဖစ်မှန်	အတြခ	
အတနများကို	တင်ြပထားြခင်း	ြဖစ်သည်။	
	 ထိုမှတ်တမ်းရုပ်ရုင်ကို	လူဦးတရ	တစ်သန်း	
တကျာ်ြကည့်ရှုခဲ့ြကပပီး	သူ၏	စီးပေားတရးလုပ်ငန်း	
ကိုလည်း	တန်ဖိုးြမင့်တက်တစခဲ့သည်။	ငါးမန်း	
တရာင်းဝယ်ထုတ်လုပ်တရးနှင့်	ပတ်သက်၍	လူ	
အများ၏	သတဘာထား	တြပာင်းလဲလာသည်များ	
ကို	ြမင်တတေ့ရြခင်းက	တကသီအား	ထိုစီးပေားတရး	
လုပ်ငန်းကို		ဆက်လက်	လုပ်ကိုင်တစခဲ့သည်။	
"ကွေန်မအတနနဲ့	တရလုပ်သားတတေထဲမှာ	တြပာင်း	
လမဲှုတလးတတေ	တတေ့လာရတဲအ့တေက	်ကွေနမ်	တအံ	့
တဩြဖစ်ခဲ့ရပါတယ်"	ဟု	တကသီက	တြပာြပခဲ့	
သည်။	
	 သကူ	ဆကလ်က၍်	"အဲဒ့လီိ	ုတြပာင်းလလဲာ	
တဲ့	သူတတေထဲက	အများစုတတေဟာဆိုရင်	သူတို့ရဲ့	
အမူအကျင့် ၊ 	လုပ်နည်းလုပ်ဟန်တတေနဲ့ 	 နှစ် 	
အတတာ်အြကာ	အသားကျတနပပီးသား	လူတတေ												
ြဖစ်တယ်"ဟု	ဆိုသည်။
	 ပင်လယ်ထဲမှ	အမှိုက်များကို	ဆယ်ယူဖယ်	
ရှားသည်ကို	ြမင်တတေ့ခဲ့ရပပီးတနာက်	'ဆူဟာဒီ'	
ဆိသုသူည	်အမှိုကဆ်ယသ်ည့	်အလပုက်ိ	ုတကယ	်
စိတ်ဝင်တစား	လုပ်တဆာင်သူ	ြဖစ်လာခဲ့သည်။	
သူသည်	ယခင်က	ပင်လယ်ထဲသို့ 	စီးကရက်	
အတိုများကို	ပစ်ချတလ့ရှိသူအြဖစ်မှ	ယခုအခါ	
ပင်လယ်သမု ဒ္ဒ ရာဆို င် ရာ 	 တထာက် ခံ တြပာ 																						
ြကားသူ 	 ြဖစ်လာခဲ့ ပပီး 	 သန္တာတကျာက်တန်း 										
များတပါ်၌	တတေ့ြမင်ရသည့်	အမှိုက်သရိုက်များ												

ကို 	ဖယ်ရှားဆယ်ယူတသာ	တရနက်တရငုပ်သူ 	
ြဖစ်လာသည်။		 	
	 ထို့ြပင်	တကျာင်းသူတကျာင်းသားတလးများ	
ကလည်း	သတူို၏့	ခရီးစဉတ်ေင	်တတေ့ြမငခ်ဲရ့သည့	်
ငါးမန်းများအတြကာင်းနငှ့	်ငါးမန်းတတာငဟ်င်းချ ို	
စားသုံးြခင်းြဖင့်	ငါးမန်းတကာင်တရ	တလျာ့ကျလာ	
ြခင်းနငှ့	်တဂဟစနစက်ိ	ုထခိိကုတ်စြခင်းအတြကာင်း	
များကို	သူတို့မိဘများသို့ 	ြပန်လည်တြပာြပြက	

သည်။

	 အချက်အလက်များ	တကာက်ယူြခင်းနှင့် 	
ငါးမန်းတကာင်တရကို	တလ့လာသုတတသနြပုတန	
သည့်	စင်ကာပူနှင့်	အတရှ့တတာင်အာရှတဒသ၏	
ဇဝီမျ ိုးစုမံျ ိုးကေမဲျား	ကာကေယတ်ရးကိ	ုတရှးရှုတဆာင	်
ရကွတ်နတသာ	စငက်ာပ	ူတတာရိငု်းတရိစ္ဆာန	်တစာင့	်
တရှာက်ထိန်းသိမ်းတရးအဖေဲ့ကိုလည်း	တကသီက	
ကူညီခဲ့သည်။	သူသည်	နိုင်ငံ၏	ပင်လယ်စာ	၃၀	
ရာခိငုန်ှုန်းခန့်ကိ	ုတငသ်ေင်းတနတသာ	စငက်ာပနူိငုင်	ံ
ရှိ	'စီနိုကို'နှင့်	'ဂျူတရာင်း'	ငါးဖမ်းဆိပ်ကမ်းတဒသ	
များသို	့သေားတရာကခ်ဲပ့ပီး	အငဒ်ိနုီးရှား၊	မတလးရှား၊	
ထိငု်းနငှ့	်ပတဝ်န်းကျင	်တရလကြ်ကားတိုမ့	ှတရာက	်
ရှိလာသည့်	ငါးမန်းများနှင့်	အပမီးအတြခ၌	အဆိပ်	
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စူးပါရှိသည့် 	 'တရငါး 'များနှင့်ပတ်သက်တသာ															
အချက်အလက်များကို	စုတဆာင်းခဲ့သည်။
	 ထိုဆိပ်ကမ်းတဒသများမှ 	ငါးမန်းများ၏	
အမျ ိုးအစား၊	အရွယ်ပမာဏ၊	တရာင်းတေး၊	အထီး၊	
အမ	စသည်များကို	စုံစမ်းခဲ့ပပီး	ငါးတရာင်းဝယ်ြက	
သူများနှင့်	စကားစြမည်တြပာဆို၍	ထိုငါးများကို	
မည်သည့်တဒသမှ	ဖမ်းဆီးရမိတြကာင်း၊	ငါး၏	
မည်သည့် 	အစိတ်အပိုင်းများကို 	 မည်သည့် 	
ရည်ရွယ်ချက်များြဖင့်	တရာင်းချတြကာင်းများကို	
လည်း	တလ့လာမှတ်သားခဲ့သည်။

အများက	ယုံြကည်ထားတသာ	ငါးမျ ိုးြဖစ်သည်။	
ထိုအသစ်တတေ့ရှိချက်က	သပ်ငါးမျ ိုးမှာ	မျ ိုးသုဉ်း	
တပျာက်ကေယ်သေားြခင်း	မရှိတသးတြကာင်း	သိပ္ပံ	
ပညာရှင်များအဖို့	တမှော်လင့်ချက်	တပးခဲ့သည်။	
သဘာဝပတဝ်န်းကျင	်ထနိ်းသမိ်းတစာင့တ်ရှာကတ်ရး	
အတေက	်တရနကပ်ိငု်း	တလလ့ာစူးစမ်းြခင်း	ြပုသင့	်
တြကာင်း	တဆေးတနေးတြပာဆိုမှုများ	ရှိလာခဲ့သည်။
	 ငါးမန်းများ	အပါအဝင	်သဘာဝပတဝ်န်းကျင	်
တေင	်ရှတိနသမှေ	အရာအားလုံးတိုသ့ည	်အချင်းချင်း	
ဆက်နွှယ်မှုများ	ရှိတနြကတြကာင်း	လူအများတို့	
အတနြဖင့် 	တစ်တန့တေင်	သိရှိနားလည်လာြက	
လိမ့်မည်ြဖစ်တြကာင်း	တကသီ	မှန်းဆတတေးတတာ	
မိခဲ့သည်။	
	 "ကွေန်မကတတာ့	ငါးမန်းတတေရဲ့	လှပတင့်	
တယ်မှုကို	နှစ်ပခိုက်တယ်။	ဒါတြကာင့်	သတင်း	
မီဒီယာတတေရဲ့	လှုံ့တဆာ်မှုတြကာင့် 	ငါးမန်းတတေ	
အတပါ်	အြမငလ်ေမဲှားတနြကတဲ	့လတူတေရဲ့အြမငက်ိ	ု
တြပာင်းလဲပစ်ဖို့	ကွေန်မ	ဆုံးြဖတ်ထားတယ်"	ဟု	
သူက	ဆိုပါတယ်။	"ငါးမန်းတစ်တကာင်ကို	သူ့ရဲ့	
ပငက်ိသုဘာဝ	အတလအ့ကျင့အ်တိငု်း	ရငဆ်ိငုက်ကုံ	
တတေ့ရရင်၊	အဏ္ဏဝါတန	တရသတ္တဝါတို့ရဲ့	ဘဝကို	
သနားကရုဏာြဖစ်မှုတတေ၊	သူတို့ဘဝကို	မှေတဝ	
ခစံား၊	စာနာတထာကထ်ားမှုတတေ	ပိပုပီး	ြဖစတ်ပါ်လာ	
နိုင်မယ်။	 ပပီးတတာ့	လူသားတတေအတနနဲ့ 	ငါတို့ 													
အားလုံးဟာ	အချင်းချင်း	ဆက်နွှယ်မှုတတေ	ရှိတန	
တယ်ဆိုတာ	သိြမင်လာြကမှာပါ"	ဟု	တကသီက	
တြပာခဲ့သည်။
    စိုးစိုး(ပန်းကတာင်း)
Ref:	Shark	Encountes
	 	R.D,	February,	2022.

	 ၂၀၁၉	ခုနှစ်တေင်	တကသီသည်	သဘာဝ	
ပတ်ဝန်းကျင်	ပျက်စီးမှုမရှိတအာင်	ထိန်းသိမ်း	
တစာင့တ်ရှာကတ်ရး	အတိငုပ်ငခ်	ံတစဦ်းနငှ့	်ကေင်းဆင်း	
သတုတသနတဆာငရ်ကွတ်နစဉ	်'ဂျူတရာင်း'	ငါးဖမ်း	
ဆီးတရးဆိပ်ကမ်း၌	Rhynchobatus	cooki	တခါ်	
'သပ်ငါး'	အမတစ်တကာင်ကို	တတေ့ရှိခဲ့သည်။	ထို	
ငါးမျ ိုးသည်	ငါးမန်းမျ ိုးနေယ်ဝင်	ငါးမျ ိုး	ြဖစ်သည်။		
	 မြမငမ်တတေ့ခဲရ့သညမ်ှာ	နစှတ်ပါင်း	၂၀	တကျာ	်
မှေရှိခဲ့ ပပီး 	 မျ ိုးသုဉ်း 	 တပျာက်ကေယ်သေားခဲ့ ပပီဟု 														
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	 ကမ္ဘာန့ိငုင်တံရး	ဇာတခ်ု၌ံ		တပမ်တတာက်		တိကုရ်ိကုအ်ပုခ်ျုပတ်သာ	တခတသ်ည	်ကနုဆ်ုံးလနုီးပါး	
ြဖစလ်ာခဲပ့ပီး		တပမ်တတာအ်စိုးရအများစသုည	်ဒမီိကုတရစ	ီအသေငသ်ဏ္ဌာန	်တစမ်ျ ိုးမျ ိုးကိ	ုယြူကသည	်
သို့မဟုတ်	အာဏာရှင်	အသေင်သဏ္ဌာန်	တစ်မျ ိုးသို့	ကူးတြပာင်းလာြကသည်။

မမန်မာနိုင်ငံသည် စည်းေမ်းမပည့်ဝကသာ ေီမိုေကရစီစနစ်ေို ေူးကမပာင်းစဉ်တွင် 
ကေုံကတွ့ခဲ့ရသည့် တပ်မကတာ်နှင့် မပည်သူတို့၏ အကမခအကနများအကြောင်းနှင့် 
ကရွးကောေ်ပွဲကအာင်မမင်စွာ ေျင်းပနိုင်ကရးအတွေ် ဝိုင်းဝန်းကေိုးပမ်း ကဆာင်ရွေ် 
ြေရမည်မြစ်ကြောင်း ကရးသားထားသည်။
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	 	ြမနမ်ာနိငုင်တံေငမ်	ူတပမ်တတာသ်ည	်နိငုင်တံရး	
မှဆုတ်ခောပပီး	ဒီမိုကတရစီ	ပုံစံသစ်တစ်မျ ိုးြဖစ်		
သည့်	စည်းကမ်းြပည့်ဝတသာ	ဒီမိုကတရစီစနစ်သို့	
ကူးတြပာင်း	တရာကရ်ှလိာခဲသ့ည။်	၂၀၁၁	ခနုစှတ်ေင	်
နိုင်ငံတတာ်တအးချမ်းသာယာတရးနှင့်	ဖေံ့ပဖိုးတရး	
တကာင်စီသည်	တရွးတကာက်ပေဲတေင်	အနိုင်ရရှိခဲ့	
တသာ	အရပ်သားအစိုးရကို	အာဏာလွှဲတြပာင်း	
တပးခဲပ့ပီး	နိငုင်တံရးမ	ှဆတုခ်ောတပးခဲသ့ည။်	အာရရှှ	ိ
ဘဂဂလားတဒ့ရှ်၊	အင်ဒိုနီးရှား၊	တတာင်ကိုရီးယား၊	
ထိငု်းနငှ့	်ပါကစ္စတနန်ိငုင်တံိုတ့ေငလ်ည်း	တပမ်တတာ	်	
အစိုးရ	သို့မဟုတ်	အရပ်သားသဏ္ဌာန်တဆာင်	
တပ်မတတာ်အစိုးရများတနရာတေင်	ဒီမိုကတရစီ	
အစိုးရများက	အစားထိုး	ဝင်တရာက်လာခဲ့သည်။	
	 ြမနမ်ာနိငုင်၏ံ	သမိငု်းတြကာင်းကိ	ုြပနြ်ကည့	်
တသာ်	လေတ်လပ်တရးရသည့်	၁၉၄၈	ခုနှစ်	တနာက်	
ပိငု်းမ	ှစတင၍်	တပမ်တတာသ်ည	်အာဏာ	အကကီး	
မားဆုံးတသာ	အဖေဲ့အစည်းတစခ်	ုြဖစလ်ာခဲသ့ည။်	
ပဗိတိသှေတပ် များ 	 ဆုတ် ခောသေား တသာအခါ 																														
တို င်း ြပည်တေ င် 	 တရာ င် စုံ သူ ပု န် ထသ ြဖ င့် 																									
တပ်မတတာ်သည်	ပို၍	အင်အားတတာင့်တင်း	
တအာင် ၊ 	တခတ်မီတအာင် 	တဆာင်ရွက်ရင်း ြဖင့် 															
အတရးပါတသာ၊ 	အင်အား ကကီးမားတသာ	အဖေဲ့ 												
အစည်းတစ်ရပ်	ြဖစ်လာခဲ့သည်။	
	 ၁၉၆၂	ခုနှစ်တေင် 	နိုင်ငံတတာ်၏	တာဝန်	
အရပ်ရပ်ကို 	ထိုစဉ်က	ဗိုလ်ချုပ် ကကီး ြဖစ်သူ 	
ဦးတနဝင်းက	နိုင်ငံတတာ်ဝန်ကကီးချုပ်	ဦးနုထံမှ	
အာဏာကို	လွှဲတြပာင်းရယူပပီး	တနာက်ပိုင်းတေင်	
တ ပ် မ တတာ် သည် 	 ြမ န် မာ့ နို င် ငံ တရး တေ င် 	
တိုက်ရိုက်တစ်လှည့်	သေယ်ဝိုက်၍	တစ်လှည့်	ပါ	
ဝင်လာခဲ့သည်။	၁၉၆၂	ခုနှစ်မှ 	၁၉၇၄	ခုနှစ် 															

အထိ 	 ဗိုလ်ချုပ် ကကီးတနဝင်း 	 ဦးတဆာင်တသာ	
တတာ်လှ န် တရး တကာ င် စီ သည် 	 နို င် ငံ တရး ၌																																		
တိုက်ရိုက်ပါဝင်ကာ	တိုင်းြပည်တာဝန်များကို	
ထမ်းတဆာင်ခဲ့သည်။
	 	ထို့တနာက်	၁၉၇၄	ခုနှစ်တေင်	အတည်ြပုခဲ့	
တသာ	နိငုင်တံတာဖ်ေဲ့စည်းပု	ံအတြခခဥံပတဒနငှ့အ်ည	ီ
ကျင်းပခဲ့တသာ	တရွးတကာက်ပေဲတေင်	အနိုင်ရတသာ
လွှတ်တတာ်ကိုယ်စားလှယ်များြဖင့်	ဖေဲ့စည်းထား	
သည့	်	ြပညသ်ူ့လွှတတ်တာန်ငှ့	်နိငုင်တံတာတ်ကာငစ်၊ီ	
ြပညသ်ူ့တရားသကူကီးအဖေဲ့၊	ြပညသ်ူ့ဥပတဒ	အကျ ိုး	
တဆာင်အဖေဲ့၊	ြပည်သူ့လုပ်ငန်း	စစ်တဆးတရးအဖေဲ့	
စတသာ	ဗဟိုအာဏာပိုင် 	အဖေဲ့အစည်းများကို 	
ဖေဲ့ စည်း ပပီး 	 နို င် ငံ တတာ်တာဝန်အရပ် ရပ်ကို 		
တပ်မတတာ်က	ြပန်လည်	လွှဲတြပာင်းတပးအပ်ခဲ့	
သည်။	

	 ၎င်းအာဏာပိုင်	အဖေဲ့အစည်းများကို	မူဝါဒ	
ချမတှတ်ပးတသာ၊	လမ်းညွှနမ်ှုတပးတသာ	အာဏာရ	
ပါတီမှာ	ဥက္ကဋ္ဌကကီး	ဦးတနဝင်း	ဦးတဆာင်တသာ	
ြမန်မာ့ဆိုရှယ်လစ်လမ်းစဉ်ပါတီပင်	ြဖစ်သြဖင့်	
တပ်မတတာ်သည်	သေယ်ဝိုက်၍	နိုင်ငံတရးတေင်	
ပါဝင်သည်ဟု	ဆိုြကြခင်းြဖစ်သည်။
	 ယတန့ 	 နို င် ငံ တရးတေင် 	 စီး ပေား တရးသည် 	
အဓိကြဖစ်သည်ဟု	တစ်ခါက	နိုင်ငံတတာ်သမ္မတ	
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အြဖစ်	တာဝန်ထမ်းတဆာင်ခဲ့တသာ	တဒါက်တာ	
တမာင်တမာင်က	ြမက်ြကားခဲ့သည့်အတိုင်းပင်	
၁၉၈၈	ခနုစှတ်ေင	်စီးပေားတရးကျပတ်ည်းမှုတြကာင့	်
လထူအုုကံကမှုများ	ြဖစတ်ပါ်လာသြဖင့	်တပမ်တတာ	်
သည်	နိုင်ငံ့တာဝန်အရပ်ရပ်ကို	၁၉၈၈	ခုနှစ်၊	
စက်တင်ဘာလ	၁၈	ရက်တေင်	လွှဲတြပာင်းရယူ	
ခဲ့ရြပန်သည်။	
	 တပမ်တတာ	်အစိုးရသည	်နိငုင်တံတာပ်ငမိဝ်ပ	်
ပြိပားမှု	တညတ်ဆာကတ်ရးတကာငစ်ကီိ	ုဖေဲ့စည်းတပး	
ခဲ့သည်။	ထို့တနာက်	ကျန်းမာတရးချ ို့ယေင်းသေား	
တသာ	တကာငစ်ဦက္ကဋ္ဌ	ဗိလုခ်ျုပမ်ှူးကကီးတစာတမာင	်
၏	တနရာကိ	ုဒတုယိ	ဥက္ကဋ္ဌ၊	ဒတုယိ	ဗိလုခ်ျုပမ်ှူးကကီး	
သန်းတရှေက	လွှဲတြပာင်းရယူကာ	တနာက်ပိုင်းတေင်	
နိုင်ငံတတာ်တအးချမ်းသာယာတရးနှင့်	ဖေံ့ပဖိုးတရး	
တကာင်စီကို	ထပ်မံဖေဲ့စည်းခဲ့သည်။
	 ဤသို့ြဖင့်	တပ်မတတာ်အစိုးရက	တိုက်ရိုက်	
အပုခ်ျုပမ်ှုသည	်၂၁	နစှတ်ကျာြ်ကာြမင့ခ်ဲပ့ပီး	၂၀၁၁	
ခနုစှ၊်	မတလ်	၃၁	ရကတ်ေင	်သမ္မတကကီး	ဦးသနိ်းစနိ	်
ဦးတဆာင်တသာ	အရပ်သားအစိုးရ	တက်လာခဲ့	
သည။်	လွှတတ်တာအ်ရပရ်ပတ်ေင	်တပမ်တတာသ်ား	
လွှတ်တတာ်ကိုယ်စားလှယ်သည်	၂၅	ရာခိုင်နှုန်း	
ပါဝင်တနသြဖင့်	Quasi-Civilian	Government	
ဟု	နိုင်ငံတကာက	တခါ်တဝါ်သုံးနှုန်း ြကသည်။	
အဓိပ္ပာယ်မှာ	အရပ်သားသဏ္ဌာန်တဆာင်	အစိုးရ	
ဟူ၍	ြဖစ်သည်။
	 မညသ်ိုဆ့ိတုစ	လေတလ်ပတ်ရးရသည့	်အချနိမ်	ှ
ယခုအချနိ်အထိ	နှစ်တပါင်း	၇၀	နီးပါး	ြကာြမင့်ခဲ့	
တသာ၊	လက်နက်ကိုင်ပုန်ကန်တသာ	အဖေဲ့အစည်း	
များတြကာင့်	တိုင်းြပည်တေင်	တည်ပငိမ်မှုနှင့်	တအး	
ချမ်းမှု	တစဖ်န	်တရားဥပတဒစိုးမိုးမှု	အားနည်းတန	

ချနိ်တေင်	တပ်မတတာ်သည်	ြမန်မာ့နိုင်ငံတရး၌	ဦး	
တဆာငဦ်းရကွြ်ပုတသာ	အခန်းကဏ္ဍမ	ှဆကလ်က	်	
ပါဝင်တနရဦးမည်သာြဖစ်ရကား	တပ်မတတာ်နှင့်	
အရပ်ဘက်	ဆက်ဆံတရးကို	ယခုထက်	တိုးတက်	
တကာင်းမေနတ်အာင	်တဆာငရ်ကွြ်ကရမညက်ိ	ုအကျ ိုး	
စီးပေား	ပါဝင်ပတ်သက်သူအားလုံးက	နားလည်	
သတဘာတပါက်ြကသြဖင့်	စစ်ဘက်-အရပ်ဘက်	
ဆကဆ်တံရးကိ	ုတကာင်းမေနတ်အာင	်တညတ်ဆာက	်
လျကရ်ှြိကသည။်	အလားတပူင	်တညပ်ငမိတ်ရးနငှ့	်

တပ်မကတာ်ေ

ဆယ်စုနှစ်နှင့်ချ၍ီ

အုပ်ချုပ်သွားကသာ

နိုင်ငံများေိုြေည့်လှေင်

အရပ်ဘေ်

အင်စတီေျူးရှင်းများ၏

အားနည်းမှု

သို့မဟုတ်

အရပ်ဘေ်

အင်စတီေျူးရှင်းဟူ၍

မည်မည်ရရ 

မရှိမှုတို့ေို...
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တအးချမ်းသာယာတရးအတေက်	တိုင်းရင်းသား	
လကန်ကက်ိငု	်အဖေဲ့အစည်းများ	(Ethnic	Armed	
Organizations	-EAOs)နှင့် 	နိုင်ငံတတာ်စီမံ															
အုပ်ချုပ်တရးတကာင်စီ	အစိုးရသည်	အကကိမ်ကကိမ်	
တတေ့ဆုံညှိနှိုင်းကာ	ရလဒ်တကာင်းများလည်း	
ရရှိတနပပီြဖစ်သည်။
	 တပ်မတတာ်က	အရပ်ဘက်နို င်ငံ တရးမှ 	
ဆတုခ်ောတရးကိ	ုြပနလ်ညတ်ဆေးတနေးရတသာ	်အရပ	်
ဘက်အစိုးရများအတနြဖင့်	ထည့်သေင်းစဉ်းစား		
သင့တ်သာအချကမ်ှာ	အကယ၍်	တပမ်တတာသ်ည	်
နိုင်ငံတရးမှ	ဆုတ်ခောသေားတသာအခါ	၎င်းတို့	အဖေဲ့	
အစည်း၏	အကျ ိုးစီးပေားကို 	 မထိခိုက်တစပါ 															
ဟတူသာ	ယုြံကညခ်ျက	်တစန်ည်း	အာမခခံျကက်ိ	ု
တပးနိုင်တရးနှင့်	တပ်မတတာ်နှင့်	အတူလက်တေဲပပီး	
နိုင်ငံတတာ် 	ဖေံ့ ပဖိုးတိုးတက်တရးနှင့် 	လုံ ပခုံတရး	
အတေက်	ပူးတပါင်း	တဆာင်ရွက်ရန်ပင်	ြဖစ်သည်။

လေန်စောမှားယေင်းတသာ၊	မိုက်မဲတသာ	လုပ်ရပ်ပင်	
ြဖစ်သည်။	တပ်မတတာ်အတနြဖင့် 	မြဖစ်မတန	
ကနုက်ျရမည့	်လစာနငှ့စ်ရတိမ်ျားအြပင	်တခတမ်	ီ
တပ်မတတာ်ြဖစ်တရးအတေက်	လက်နက်၊	ခဲယမ်း	
မီးတကျာက်၊	ယာဉ်၊	ယန္တရားများကို	ဝယ်ယူရန်	
လည်း	ဘတ်ဂျက်ကို	တိုးြမှင့်ချထားတပးရန်	လို	
အပသ်ည။်	ထိသုိုတ့သာ	ကကီးမားသည့	်အလေအဲမှား	
များသည်	စစ်ဘက်-အရပ်ဘက်	ဆက်ဆံတရးကို	
ကကီးမားစော	ထခိိကုတ်စခဲသ့ညက်ိ	ုသငခ်န်းစာ	ရယ	ူ
သင့်သည်။	၎င်းအြပင်	တပ်မတတာ်များ၏	ဝါဒ	
သတဘာတရားတရးရာကိုလည်း	သတိြပုြကရပါ
မည်။	
	 ကမ္ဘာတစ်ဝန်းရှိ	တပ်မတတာ်တခါင်းတဆာင်	
များအတနြဖင့	်၎င်းတို၏့		ပငမ်တာဝနမ်ှာ	နိငုင်တံတာ	်
ကာကေယတ်ရးတာဝနြ်ဖစတ်သာလ်ည်း	အမျ ိုးသား	
တရးအကျ ိုးစီးပေားကို	ထမ်းတဆာင်ရန်မှာလည်း	
၎င်းတိုအ့တေက	်မေနြ်မတတ်သာတာဝနြ်ဖစသ်ညဟ်	ု
ခံယူထားြကြခင်း	ြဖစ်သည်။	
	 သို့ြဖစ်၍	ြမန်မာနိုင်ငံကဲ့သို့တသာ	နှစ်တပါင်း	
၇၀	တကျာ	်နိငုင်တံရးတေင	်ဦးတဆာငဦ်းရကွြ်ပုတသာ	
အခန်းကဏ္ဍမှ	ပါဝင်ခဲ့သည့်	ြမန်မာ့တပ်မတတာ်	
သည	်နိငုင်တံရးကိ	ုဦးတဆာငရ်န	်တာဝနရ်ှသိညဟ်	ု
ခယံ	ူသည့အ်တလျာက	်၂၀၀၈	ခနုစှ	်ဖေဲ့စည်းပုအံတြခခ	ံ
ဥပတဒတေင်	တပ်မတတာ်၏	အမျ ိုးသားနိုင်ငံတရး												
၌	အတရးကကီးတသာအခန်းကဏ္ဍကို	ထည့်သေင်း	
ြပဋ္ဌာန်းထားြခင်း	ြဖစ်သည်။
	 တပ်မတတာ်က	နိုင်ငံတရး၌	ပါဝင်ရြခင်း၏	
တနာက်ထပ်	အတြကာင်းရင်းတစ်ရပ်မှာ	အရပ်	
သားအစိုးရများက	နိုင်ငံကို	ထိတရာက်စော	စီမံခန့်	
ခေဲနိုင်စေမ်း	မရှိတသာတြကာင့်ြဖစ်သည်။	သို့မဟုတ်	

	 	ဥပမာ	တပ်မတတာ်၏	ဘတ်ဂျက်ကို	အရပ်	
ဘက်အစိုးရ ြဖစ်တသာ	အန်အယ်လ်ဒီအစိုးရ	
လက်ထက်တေင်	ြဖတ်တတာက်ပစ်ြခင်းမျ ိုးသည်	
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ြပည်တေင်းပဋိပက္ခများကို 	မတြဖရှင်းနိုင်တသာ	
တြကာင့် ြဖစ်သည်	သို့မဟုတ်	လုံ ပခုံတရး	 ပခိမ်း 														
တြခာက်မှုအန္တရာယ်များကို	ပငိမ်းချမ်းစော	တြဖရှင်း	
နိုင်စေမ်း	မရှိတသာတြကာင့်	ြဖစ်သည်။
	 	၎င်းအြပင်	နိုင်ငံတရး	အကေဲအပပဲများနှင့် 	
နိုင်ငံတရးပဋိပက္ခများကို 	တြဖရှင်းရန်အလို့ငှာ	
နိငုင်တံရးအငစ်တကီျုးရငှ်းများက	အလုအံတလာက	်
မရင့က်ျကြ်ခင်းတိုတ့ြကာင့	်တပမ်တတာအ်တနြဖင့	်
နိုင်ငံတရးတလာကထဲ	ဝင်တရာက်ရန်	ခိုင်လုံတသာ	
အတြကာင်းရင်းကို 	ရရှိသေား ြခင်းမျ ိုးလည်း	ရှိ 													
သည။်	တပမ်တတာက်	ဆယစ်နုစှန်ငှ့ခ်ျ၍ီ	အပုခ်ျုပ	်
သေားတသာနိုင်ငံများကို	ြကည့်လှေင်	အရပ်ဘက်	
အင်စတီကျူးရှင်းများ၏	အားနည်းမှု	သို့မဟုတ်	
အရပ်ဘက်	အင်စတီကျူးရှင်းဟူ၍ပင်	မည်မည်	
ရရ	မရှိမှုတို့ကို 	တတေ့ရမည်ြဖစ်သည်။	ြမန်မာ													
နိုင်ငံ၏	သမိုင်းတြကာင်းကို	ြကည့်မည်ဆိုလှေင်	
လည်း	ဤတဖာ်ြပပါ	အချက်အလက်၊	အတြကာင်း	
အရာများကို	တတေ့ရှိရမည်	ြဖစ်သည်။	
	 ၁၉၄၈ 	 ခု နှ စ် မှ 	 ၂၀၁၀ 	 ြပည့် နှ စ် ြကား 												
ကာလအတေင်း	ြမန်မာ့သမိုင်းကို	ြကည့်မည်ဆို	
လှေင်	လေတ်လပ်တရးအတေက်	တိုက်ပေဲဝင်ခဲ့တသာ	
ကာလတေင်	ဦးတဆာင်မှုကို	စတင်ယူခဲ့သည်မှ	
လေတ်လပ် တရး ရ ပပီး တနာက် ပို င်း 	 ြပည်တေ င်း 	
တသာင်းကျန်းသူများတြကာင့်လည်း	တပ်မတတာ်	
သည	်နိငုင်တံရးတေင	်နကန်ကရ်ှိုင်းရှိုင်း	ပါဝငခ်ဲရ့ာမ	ှ
၂၀၁၁	ခုနှစ်၊	မတ်လ	၃၁	ရက်တေင်	သမ္မတကကီး	
ဦးသိန်းစိန်	ဦးတဆာင်တသာ	အရပ်သားအစိုးရကို	
အာဏာမလွှခဲင	်အချနိအ်ထ	ိနိငုင်တံရး၌	တိကုရ်ိကု	်
ပါဝငပ်တသ်ကခ်ဲသ့ညက်ိ	ုဤတဆာင်းပါး	အစပိငု်း	
တေင်	တဖာ်ြပခဲ့ပပီး	ြဖစ်သည်။

	 ယ ခု 	 တနာက် ဆုံး ြဖ စ် ရ ပ် တေ င် လည်း 	
တရွးတကာက်ပေဲတေင်	မဲမသမာမှုများ	တိုးပေားစော	
တပါ်တပါက်ခဲ့သြဖင့်	တပ်မတတာ်က	နိုင်ငံ့တာဝန်	
အရပရ်ပက်ိ	ုမလွှသဲာ	မတရှာငသ်ာ	လွှတဲြပာင်းရယ	ူ
ခဲြ့ခင်းြဖစပ်ပီး	စစမ်နှ၍်	တရားမှေတတသာ	လေတလ်ပ	်
တသာ	တရွးတကာကပ်ေကဲိ	ုကျင်းပကာ	တရွးတကာကပ်ေ	ဲ
တေင	်အနိငုရ်ရှတိသာ	နိငုင်တံရးပါတကီိ	ုအာဏာြပန	်
လည	်လွှတဲြပာင်းတပးသေားမညမ်ှာ	ယုမံှားသသံယ	
ြဖစ်စရာ	မရှိတပ။	တရှ့ လုပ်ငန်းစဉ်များ၊	ဦးတည်	
ချက်များကို	အတိအလင်း	ချမှတ်	တြကညာထား	
ပပီးြဖစ်သည်။
	 	တရွးတကာက်ပေဲ	ကျင်းပနိုင်သည့်	လုံပခုံတရး	
အတြခအတန၊	နိုင်ငံသားများ၏	လူမှုစီးပေားတရး															
ဘဝ	တိုးတက်ြမင့်မားလာမှု	အတြခအတန၊	ခိုင်မာ	
မှန်ကန်တသာ	မဲစာရင်းများ	ရရှိနိုင်တသာ	အတြခ	
အတန	စသည်ြဖင့်	အတြခအတနအရပ်ရပ်၊	ြပည့်စုံ	
လာတသာ	အတြခအတနတေင် ၊ 	တို င်းရင်းသား 	
လကန်ကက်ိငု	်အဖေဲ့အစည်းများနငှ့	်ပငမိ်းချမ်းတရး	
တဆေးတနေးမှုမှ	ရလဒ်တကာင်းများ	တပါ်ထေက်လာ	
တသာအချနိ်တေင်	တရွးတကာက်ပေဲများကို	အဆင့်	
အားလုံး၌	ကျင်းပကာ	နိငုင်တံတာ၏်	တာဝနအ်ရပ	်
ရပ်ကို	တပ်မတတာ်က	ြပန်လည်	လွှဲတြပာင်းတပး	
သေားမည်သာ	ြဖစ်သည်ဟု	စိတ်နှလုံးတုံးတုံးချ	
ယုံ ြကည် ြကလျက် 	အထက်တဖာ် ြပပါ 	အတြခ																									
အတနအားလုံး		ြဖစတ်ပါ်လာတရးအတေက	်တိငု်းရင်း	
သား	လုပ်သားြပည်သူတစ်ရပ်လုံးက	ဝိုင်းဝန်း	
ကကိုးပမ်း ြကရန်သာ	ြဖစ်ပါတြကာင်း	တစတနာ	
တကာင်းြဖင့်	တရးသားတင်ြပလိုက်ရပါသည်။
      

K.M.A
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ရင်သားကင်ဆာ ကုသခံနေသူ အမျ ိုးသမီးများ ဆံပင်ကျွတ်မှုကို သက်သာနေနိုင်တဲ့ နဆး
	 ဆံပင်ကျွတ်တဲ့သူတတေမှာ 	Minoxidi l 	တဆးတစ်မျ ိုးကို 	လိမ်းတဆးအဖြစ် 	ကျယ်ကျယ်																							
ဖပန့်ဖပန့်	အသုံးဖပုတနကကပါတယ။်	ကငဆ်ာတဆးတတေ	ထိုးတနရတဲသ့တူတေ	ခစံားတနကကရတဲ	့ဆပံငက်ျွတ	်
တဲ့	အတဖခအတနမှာတရာ	အသုံးဖပုလို့	ရမလားလို့	စမ်းသပ်ခဲ့ကကပါတယ်။	အဆိုပါတဆးကို	တသာက်	

ရငသ်ားကငဆ်ာနရာဂါ ကသုခနံေသ ူအမျ ိုးသမီးများ ဆပံငက်ျွတမ်ှုကိ ုသကသ်ာနေနိငုသ်ည့ ်  
နဆး၊  အသကန်သဆုံးပပီး အေည်းငယအ်ကကာတငွ ်အလှူခအံဂဂါ အေားထိုးအသုံးပပုနိငုန်ရး 
ကကိုးပမ်းမှုနှင့်  ဝက်အသည်းကို လူ့အသည်းကဲ့သို့နသာ အဂဂါပြေ်ရေ် နပပာင်းလဲပပီး လူတွင် 
အေားထိုးနိုင်ရေ် ေမ်းသပ်နေမှုများအနကကာင်း နရးသားထားသည်။
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တဆးတရာ 	လိမ်း တဆးပါ 	သုံးစေဲ ကကည့်တဲ့အခါ 														
ရငသ်ားကငဆ်ာတကကာင်	့ကငဆ်ာတဆးတတေ	သေင်း	
တနရသူ	အမျ ိုးသမီးတို့မှာ	အကျ ိုးရှိနိုင်တကကာင်း	
တတေ့ခဲ့ကကပါတယ်။
	 ကငဆ်ာဆိတုာ		ကလာပစ်ည်းတတေ		အထနိ်း	
အကေပ်မဲ့	ကေဲပေားတနတဲ့	တရာဂါပါ။	ကင်ဆာတဆး	
ဟာ	ဒီကလာပ်စည်းတတေကို	သုတ်သင်တဲ့	တဆး	
ပါ။ 	တဆးဟာ	ကင်ဆာကလာပ်စည်းတတေကို 																
ချည်း	တရေးသုတ်သင်တာမဟုတ်ဘဲ	ကေဲပေားတနတဲ့	
ကလာပ်စည်းတတေကိုပါ		တရာသုတ်သင်ပစ်ပါ	
တယ။်	ဒအီခါ	ကေပဲေားတနတဲ	့ကလာပစ်ည်းတစမ်ျ ိုး	
ဖြစ်တဲ့	ဆံပင်တမေးညင်းအတေင်းရှိ	ကလာပ်စည်း	
တတေပါ	ပျကစ်ီးကနုပ်ါတယ။်	ဒါတကကာင်	့ဆပံငတ်တေ	
ကျွတ်ကုန်တာ	ဖြစ်ပါတယ်။

လနူာ	၃၇	တယာကက်ိ	ုတသာကတ်ဆးနဲ့	လမိ်းတဆး	
တေဲတပးကကည့်ခဲ့ကကတယ်။	၁၉	တယာက်ကိုတတာ့	
လိမ်းတဆးသာ	အသုံး ဖပုတစခဲ့ ကကတယ်။	တဆး	
နှစ်မျ ိုးစလုံး	အသုံးဖပုသူ	ငါးတယာက်မှာ	ဆံပင်	
ဖပန်တပါက်တာ	တတေ့ခဲ့ရပပီး	လိမ်းတဆးသာ	အသုံး	
ဖပုသူတတေမှာတတာ့ 	တုံ့ ဖပန်မှု 	မရှိခဲ့ ကကပါဘူး။																					
တဆး	နှစ်မျ ိုး	သုံးစေဲသူတတေမှာ	ဆံပင်ကျွတ်ဖခင်း	
ပိုဆိုးတာ	မတတေ့ရဘူးလို့	ဆိုပါတယ်။	ဒီတတေ့ရှိ					
ချကတ်တေကိ	ုအတမရကိန	်အတရဖပားတေဒ	အကယ	်
ဒမီဂျာနယ်မှာ	တြာ်ဖပထားပါတယ်။
	 အတမရကိနအ်စားအစာနဲ့	တဆးဝါးကကီးကကပ်
တရးအြေဲ့က		လိမ်းတဆးကို		ကိုယ်တေင်းထိန်းညှိ	
ဓာတ်မူမမှန်လို့	ဆံပင်ကျွတ်သူတတေမှာ	အသုံးဖပု	
ခေင့်တပးထားပါတယ်။	တသာက်တဆးကိုတတာ့	သုံး	
စေခဲေင်	့မဖပုထားပါဘူး။	Minoxidi	တသာကတ်ဆးကိ	ု
တသေးတိုးတရာဂါကုသတရးမှာ	သုံးစေဲခေင့်ဖပုထားပါ	
တယ်။	ဒါတပမဲ့	တဆးချနိ်	အများအဖပား	တပးရပါ	
တယ်။	၂၀၁၇	ခုနှစ်မှာ	အမျ ိုးသမီးဆံပင်ကျွတ်	
သမူျားကိ	ုတသာကတ်ဆး	အနည်းငယတ်ပး	ကသုမှု	
ကို	စတင်ခဲ့ကကတယ်။	
	 တမှော်လင့် ချက် တကာင်းတဲ့ 	 ရလဒ် တတေ 	
တိုးတိုးတတေ့လာခဲ့ကကတယ်။	ဆံပင်ကျွတ်လိမ်း	
တဆးထက်	ပိုအဆင်တဖပတာလည်း	တတေ့ခဲ့ ကက	
တယ်။	အိုဟိုင်းရိုတက္ကသိုလ်	ကင်ဆာဌာနမှ	
ရငသ်ားကငဆ်ာလနူာတတေကိ	ုအထူးကသုတနသ	ူ
Kai	Johnson	က	လူအနည်းငယ်နဲ့သာ	စမ်းသပ်	
ထားတာတကကာင့်	အဖခားတလ့လာမှုငယ်များလို		
အယူအဆတစ်ခုကိုသာ	တပးနိုင်မယ်လို့	တဝြန်	
ခဲ့ပါတယ်။	တဆးနှစ်မျ ိုးတေဲ	အသုံးဖပုဖခင်းနဲ့	အာနိ	
သင်မဲ့	တဆးတပးကုသဖခင်း	နှစ်မျ ိုး	ယှဉ်တေဲတလ့	

	 သုတတသီများရဲ့ 	 တလ့လာမှုမှာ 	ရင်သား	
ကင်ဆာဖြစ်ပေားလို့	ကင်ဆာတဆးသေင်းတနရပပီး	
တနာက်ဆက်တေဲ	ဆိုးကျ ိုးအဖြစ်	ဆံပင်ကျွတ်သူ	
တတေကို 	Minoxidi l 	 တသာက်တဆး	တဆးချ နိ် 																						
အနည်းငယ်တပးကာ	လိမ်းတဆးကို	သုံးစေဲကကည့်	
တစခဲ့ကကတယ်။	လူနာတတေအတနနဲ့	တဆးဒဏ်ကို	
ခံနိုင်ရည်ရှိပပီး	ပိုအကျ ိုးရှိတာ	တတေ့ခဲ့ကကတယ်။	
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လာမှုက	ပိုအဓိပ္ပာယ်ရှိ	အကျ ိုးများတစမယ်လို့	
လည်း	တဖပာကကားခဲ့ပါတယ်။
	 ြီလာဒဲလ်ြီးယား	ပင်ဆဲလ်တေးနီးယား																	
တက္ကသိုလ်	အတရဖပားတရာဂါဌာန၊	ပါတမာက္ခ	
George	Cotsarelis	ကလည်း	တလ့လာမှုမှာ	
တသာကတ်ဆးချည်းတပး	စမ်းသပတ်ဲ	့အတနအထား	
မရှဖိြစတ်နတယလ်ို	့တဝြနထ်ားပါတယ။်	ဒါတကကာင်	့
Minoxidil	တသာကတ်ဆးတစမ်ျ ိုးတည်းရဲ့	အကျ ိုး	
ရှိမှု 	ဘယ်လိုတနသလဲ။	လိမ်းတဆးနဲ့ 	တေဲြက်	
သုံးစေကဲကည်တ့ဲအ့ခါ	တကယပ်	ဲပိအုကျ ိုးရှသိလား	
ဆိတုာ	မသနိိငုဘ်ူးလို	့ဆိပုါတယ။်	ဆကတ်လလ့ာ	
ရဦးမယ့်	ကုသမှုပါ။

အသက်နသဆုံး ပပီး  အေည်းငယ်အကကာမှာမှ  
အလှူခံအဂဂါ အသုံးပပုနိုင်နရး ကကိုးပမ်းမှု 
	 လူတစ်ဦးအတနနဲ့	နှလုံးရပ်သေားပပီဆိုတာနဲ့	
တသေးလည်ပတ်မှု	ရပ်တန့်သေားပါတတာ့တယ်။		
တစက်ိယုလ်ုံးရှ	ိကလာပစ်ည်းတတေဆ	ီတသေးအသစ	်
တတေ	မတရာက်ရှိတတာ့ပါဘူး။	ကလာပ်စည်းတတေ	
ရှင်သန်ြို့	လိုအပ်တဲ့	တလသန့်ဓာတ်နဲ့	အာဟာရ	
တို့ကို	မရရှိနိုင်တတာ့လို့	တသဆုံးသေားကကမှာ	ဖြစ်	

ပါတယ်။	အဓိကကတတာ့	တသေးမတရာက်လို့ပါ။	
တသေးမတရာက်တဲ့အခါ	အဂဂါအစိတ်အပိုင်းတို့ 	
တရာင်ထလာကကပါတယ်။	ဒီအခါ	သူ့ထဲရှိ	တသေး	
တကကာငယတ်တေ	ပတိဆ်ိုက့နုလ်ို	့အတဖခအတန	ပိဆုိုး	
တစပါတယ်။	
	 နှလုံးရပ် ပပီးတနာက် 	ကလာပ်စည်းတတေ 	
အကုန်လုံး	တသဆုံးသေားကကတယ်လို့	ယူဆထား	
ကကတပမဲ့	တနာက်ပိုင်းတလ့လာမှုများအရ	ဒီအယူ	
အဆ	မမှန်တာ	တတေ့လာကကပါတယ်။	ပညာရှင်	
တတေဟာ	ဒအီချကက်ိ	ုအသုံးချပပီး	ကိယုတ်ေင်းအဂဂါ	
တတေ 	 တသဆုံးမှုကို 	အချ နိ်ဆေဲဆန့်ြို့ 	 ကကိုးစား 	
လာကကတယ။်		ဒါမလှည်း	အစားထိုး	အဂဂါအတေက	်
တန်းစီ	တစာင့်ဆိုင်းတနသူတတေအတေက်	ရရှိမယ့်	
အလှူခံကိုယ်တေင်းအဂဂါ	အတရအတေက်	တိုးလာ	
မှာ	ဖြစ်ပါတယ်။		အတမရိကန်ဖပည်တထာင်စုမှာ	
လနူာတပါင်း	၁၀၅,၀၀၀	တကျာ	်ဟာ	အစားထိုးအဂဂါ	
ရရှိြို့	တစာင့်ဆိုင်းတနကကရတယ်။	အစားထိုးအဂဂါ	
မလုံတလာက်တာတကကာင့်	တန့စဉ်	တစာင့်ဆိုင်းတန	
တဲ့	လူနာ	၁၇	တယာက်	တသဆုံးတနကကတယ်လို့	
ဆိုပါတယ်။
	 နယူးတယာကတ်က္ကသိလု	်Grossman	တဆး
တကျာင်းမှ	သုတတသီတတေဟာ	၂၀၁၉	ခုနှစ်မှာ	
လေန်ခဲ့တဲ့	တလးနာရီက	အသားထုတ်ြို့	လုပ်ထား	
တဲ့	ဝက်တခါင်းတတေကိုရယူပပီး	အရည်လည်ပတ်	
တစတဲ့ စက် နဲ့ 	 ဆက်သေယ် တပး ခဲ့ ကကတယ် ။																						
ဒါတကကာင့် 	 ဝက်ဦးတနှာက်ဆီကို 	အရည်တတေ 		
လှည့်ပတ်	တရာက်ရှိသေားကကပါတယ်။	
	 ရလဒ်အတနနဲ့	ဝက်ဦးတနှာက်ကလာပ်စည်း	
တချ ို့	လုပ်ငန်းတတေ	ဖပန်လုပ်တဆာင်နိုင်လာတာ	
တတေ့ခဲ့ကကတယ်။	ဒါတပမဲ့	သတိရတဲ့အထိတတာ့	
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မဖြစ်တစပါဘူး။	အဆိုပါနည်းပညာကို	BrainEx	
လို့	အမည်တပးခဲ့ကကတယ်။
	 အခုတနာက်ပိုင်း	အလားတူနည်းပညာကို				
တီထေင်ပပီး		တစ်ကိုယ်လုံးရှိ	ကလာပ်စည်းတတေ	
အနက	်ရသမှေ	ရငှသ်နန်ိငုတ်အာင	်တဆးတက္ကသိလု	်
မှ	သုတတသီတတေက	လုပ်တဆာင်တနကကပါတယ်။	
ဒနီည်းပညာကိ	ု	OrganExလို	့အမညတ်ပးထားကက	
ပပီး	သတုတသနဖပုမှုများကိ	ု၂၀၂၂	ခနုစှ၊်	ကသဂတုလ်	
မှာ	အသတိပး	တကကညာခဲပ့ါတယ။်	ဒနီည်းပညာမှာ	
လည်း	အရည်များကို	ကိုယ်တေင်း	လှည့်ပတ်တစြို့	
နှလုံး၊	အဆုတ်ကဲ့သို့တသာ	စက်ကို	အသုံးဖပုထား	
ပါတယ်။	

တပးထားကကတယ်။	နှလုံးရပ်ပပီး	တသသေားတအာင်	
ြန်တီးကကတယ်။	နှလုံးရပ်ပပီး	တစ်နာရီကကာတဲ့	
အခါ	ဝကတ်သေးတကကာထကဲိ	ုအထူးဖပုလပုထ်ားတဲ	့
အရည်နဲ့	တသေးတတေကို	တရာပပီး	စက်အသုံးဖပုကာ	
တေန်းထည်	့လညပ်တတ်စတယ။်	ဒလီိ	ုဝကတ်သေးနဲ့	
ြန်တီးထားတဲ့ 	အရည်တတေကို 	ဝက်ကိုယ်ထဲ	
လှည့်ပတ်တနတစပပီး	တဖခာက်နာရီ ကကာတဲ့အခါ	
တလ့လာခဲ့ကကတယ်။	
	 ဝက်ကိုယ်ထဲ ရှိ 	 တနရာအများအ ဖပားမှ 	
ကလာပစ်ည်းတတေ၊	အဂဂါအစတိအ်ပိငု်းတတေ	သတူို	့
လုပ်ငန်းများကို	ဖပန်လုပ်တဆာင်နိုင်တာ	တတေ့ခဲ့	
ကကတယ်။	ဒီလို	အဂဂါတတေထဲမှာ	ဦးတနှာက်၊	နှလုံး၊	
အသည်းနဲ့	တကျာကက်ပတ်တေ	ပါဝငပ်ါတယ။်	နလှုံး	
ဆိုရင်	ဖပန်ခုန်နိုင်လာတယ်။	တသေးဖပန်လည်ပတ်	
လာမှုကလည်း	သုတတသီများကို 	အံ့ ကသတစခဲ့ 																				
ပါတယ်။	လုပ်ငန်း ဖပန်လုပ်တဆာင်နိုင်လာတဲ့ 	
ကလာပ်စည်းများကို 	အဏုကကည့် 	မှန်ဘီလူး	
တအာက်မှာ	တလ့လာကကည့်တဲ့အခါ	ကျန်းမာတဲ့	
အဂဂါအစတိအ်ပိငု်းနဲ့	အခ	ုဖပနအ်လပုလ်ပုလ်ာတဲ	့
အဂဂါတို့ကို	ခေဲဖခားရခက်ခဲတယ်လို့	ဆိုပါတယ်။
	 ေီဇဆန်းစစ်မှုများကလည်း	ကလာပ်စည်း	
အတေင်း	ဖပင်ဆင်မှုလုပ်ငန်းတတေ	ဖြစ်ပျက်တနတာ	
တတေ့ခဲ့ကကတယ်။	ဒါ့အဖပင်	အစမ်းသပ်ခံ	ဝက်တတေ	
ရဲ့	တခါင်းနဲ့လည်ပင်းဝန်းကျင်မှ	ကကက်သားတတေ	
ရုတ်တရက်	လှုပ်ရှားလာတာကိုလည်း	တတေ့ခဲ့	
ကကတယ။်	အစမ်းသပခ်	ံ	ဝကတ်တေကိ	ုတစတ်လှောက	်
လုံး	တမ့တဆးတပး	နှလုံးရပ်တနသည့်တိုင်	လှုပ်ရှား	
မှု	စေမ်းရည်ရှိတနတသးတဲ့	သတဘာဖြစ်ပါတယ်။	
ဒါတပမဲ့ 	 တသဆုံး ပပီး 	တစ်နာရီ ကကာသည့်တိုင် 																						
ဖပန်အလုပ်လုပ်လာနိုင်တဲ့	အစိတ်အပိုင်းတတေရဲ့	

		 လည်ပတ်တစတဲ့	အရည်ကို	တသေးမှာ	အနီ	
တရာင်တပး ပပီး 	တလသန့်ဓာတ်သယ်တဲ့ 	တဟမို 		
ဂလိုဘင်	အသားဓာတ်လို	အသားဓာတ်တစ်မျ ိုး	
(Hemopure)တတေ၊	အာဟာရဓာတ်တတေ၊	တသေး																
မခဲတစတဲ့	ဓာတ်တတေ၊	တရာင်အမ်းမှု ဖြစ်စဉ်ကို 														
တား	ဆီးတပးတဲဓ့ာတပ်စ္စည်း၊		ပဋဇိဝီပိုးသတတ်ဆး		
တတေ	စသည်ဖြင့်	ဓာတ်ပစ္စည်းအများအဖပားနဲ့	
ြန်တီးထားကကပါတယ်။
	 သတုတသတီတေဟာ	သတူိုစ့မ်းသပမ်ှုအတေက်
အစမ်းသပ်ခံဝက်	အတကာင်	၁၀၀	ကို	တမ့တဆး
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စေမ်းရည်ပမာဏ	ဘယ်တလာက်ရှိတာကို	သိြို့ 	
တလ့လာရပါဦးမယ်။	တစ်နည်းအားဖြင့်	တသဆုံး	
ပပီး တနာက် 	ကလာပ်စည်းတတေ 	 ပျက်စီးမယ့် 																		
အတရးကို	ကကားဝင်ဟန့်တားကာ	ကလာပ်စည်း	
တို့ရဲ့	လုပ်ငန်းတဆာင်တာများ	ဖပန်လုပ်တဆာင်	
လာတစြို	့၊		ကလာပစ်ည်းတတေ	မတသတစြို	့	ကကိုးစား	
တနကကတာ	ဖြစ်ပါတယ်။

များရဲ့	အခနုည်းပညာသစအ်တေက	်တမှောလ်င်ခ့ျက	်
ရှိတစပါတယ်။	ပညာရှင်တို့ရဲ့	သုတတသနဟာ	
တစာလေန်းတနတသးတသာ်လည်း	ဝက်မှာ	အလုပ်	
ဖြစ်သလို	လူမှာလည်း	အဆင်တဖပလိမ့်မယ်လို့	
တမှော်လင့်ထားကကပါတယ်။	အလှူရှင်ထံမှ	ထုတ်	
ယူထားတဲ့	အဂဂါအစိတ်အပိုင်းတတေကို	ထိန်းသိမ်း	
ရာမှာလည်း	ပိုအကျ ိုးရှိတစပါလိမ့်မယ်။	အစား	
ထိုးမယ်	့အဂဂါအစတိအ်ပိငု်းကိ	ုသယပ်ိုရ့ာမှာလည်း	
အချနိပ်ိ	ုရနိငုလ်မိ်မ့ယလ်ို	့ယဆူထားကကပါတယ။်

ဝကအ်သည်းကိ ုလူ့အသည်းကဲသ့ိုန့သာ အဂဂါပြေ ်
ရေ် နပပာင်းလဲပပီး လူမှာအေားထိုးနိုင်ြို့ ေမ်းသပ်
	 ဝက်အဂဂါ 	အစိတ်အပိုင်းတတေကို 	လူမှာ 												
စမ်းသပ်	အစားထိုးကုသကကည့်တာ	ကကာခဲ့ပါပပီ။	
တနာက်ဆုံးတအာင်ဖမင်မှုက	လူ့ေီဇနဲ့	မေမ်းမံထား	
တဲ့	ဝက်နှလုံးကို	တအာင်ဖမင်စော	အစားထိုး	ကုသ	
နိုင်ခဲ့ဖခင်းဖြစ်ပါတယ်။	ဒီသုတတသနမှာ	ဝက်ေီဇ	
မှေင်ထဲ	ပါရှိတနတဲ့	ေိုင်းရပ်စ်ပိုး	၂၅	မျ ိုးရဲ့	ေီဇတတေ		
ကို	ြယ်ရှားပစ်ခဲ့ကကတယ်။	အစားထိုးခံလူနာဆီ	
တရာဂါပိုးတတေ	မကူးစက်တစြို့	ဖြစ်ပါတယ်။	
	 ဒါ့အဖပင်	ဝက်ကလာပ်စည်းတပါ်ရှိ	သကကား	
ဓာတတ်စမ်ျ ိုးဟာ	လကူလာပစ်ည်းမှာ	မရှပိါဘူး။	
ဒီသကကားဓာတ်	ထုတ်လုပ်မှုနဲ့ 	ပတ်သက်တဲ့ 		
အသားဓာတဆ်ိငုရ်ာ	ဝကေ်ဇီသုံးခကုိ	ုနည်းပညာ	
သုံး	ြယ်ရှားပစ်ကကပါတယ်။	ဒါမှ		အစားထိုးအဂဂါ	
ကို 	လူ့ကိုယ်ခံအားက	မတေန်းလှန်ရတအာင် 	
ဖြစ်ပါတယ်။	တစ်နည်းအားဖြင့်	ဝက်နှလုံးကို	
လူ့နှလုံးနဲ့	ဓာတ်သဘာဝ	တူညီတအာင်	မေမ်းမံပပီး	
အစားထိုးခံ	လူနာကိုယ်က	မတိုက်ခိုက်တအာင်	
ကကိုးစားကကဖခင်းပါ။	သုတတသီတို့	တအာင်ဖမင်ခဲ့ပါ	

	 အခတုလလ့ာမှုအရ	တသဆုံးပပီး	လနူာတတေရဲ့
အဂဂါအစိတ်အပိုင်းတို့	အသုံးဝင်မှုသက်တမ်းကို	
ဆေဲဆန့်နိုင်တဖခ	ရှိတနပါတယ်။	ဒီနည်းအားဖြင့်	
အလှူခံရရှိမယ့်	အစားထိုးအဂဂါအတရအတေက်	
များဖပားလာနိုင်ပါလိမ့်မယ်။	ဒါ့အဖပင်	တလဖြတ်	
တာ၊	နှလုံးတရာဂါတြာက်တာတတေမှာ	လူနာရဲ့	
အဂဂါအစိတ်အပိုင်းတတေ	ထိခိုက်ပျက်စီးမှု	မရှိ 		
တအာင်	ကူညီတပးနိုင်ြေယ်	ရှိပါတယ်။	
	 တသဆုံးပပီး	အလှူရှင်ထံမှ	ရယူအစားထိုး	
ထားတဲ့	အဂဂါအစိတ်အပိုင်းဟာ	အတထာက်အပံ့	
ပစ္စည်းများ	တပ်ဆင်လျက်	တသဆုံးသူ	အလှူရှင်	
ထံမှ	ရယူအစားထိုးထားတဲ့	အဂဂါအစိတ်အပိုင်း	
တလာက	်ရလဒမ်တကာင်းဖခင်းကလည်း	သတုတသ	ီ
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တယ်။	ေီဇမေမ်းမံထားတဲ့	ဝက်နှလုံး	အစားထိုးခံ	
လူနာ	အသက်ရှင်သန်နိုင်ခဲ့ပါတယ်။	ဒါတပမဲ့ 	
အစားထိုးပပီးလို့	နှစ်လအကကာမှာ	နှလုံးတြာက်	
ပပီး	တသဆုံးသေားခဲ့ပါတယ်။
	 တသဆုံးပပီး	တလလ့ာတဲအ့ခါ	အစားထိုးထား
တဲ့		ဝက်နှလုံးကို		ကိုယ်ခံအားအြေဲ့က	တေန်းလှန်	
ပစ်တာ	မတတေ့ခဲ့ကကပါဘူး။	ဒါတကကာင့်	သုတတသီ	
တိုရ့ဲ့	ကကိုးပမ်းမှု	တအာငဖ်မငခ်ဲတ့ယလ်ို	့ဆိရုမှာပါ။	
နလှုံးတြာကဖ်ပနရ်ဖခင်း	အတကကာင်းရင်းကိ	ုတလလ့ာ	
တဲ့အခါ	နှလုံးအတေင်း	လှေပ်စစ်ဓာတ်သေားလာ	
မှုဟာ	လူ့နှလုံးအတေင်းသေားလာမှုနဲ့	မတူတာ	

တတေ့ခဲ့ ကကတယ် ။ 	တချ ို့ တလ့လာမှုကလည်း 	
ဝက်နှလုံးနဲ့အတူ	ဝက်မှာ	ကူးစက်ဖြစ်ပေားတတ်	
တဲ	့ေိငု်းရပစ်ပ်ိုး	တတေ့ရှတိယလ်ို	့ဆိပုါတယ။်	အရင	်
ကတတာ့	ပျက်စီးနှလုံးအဆို့ရှင်တတေ	တနရာမှာ	
ဝက်နှလုံးအဆို့ရှင်တတေ	တအာင်ဖမင်စော	အစားထိုး	
အသုံးဖပုနိုင်ခဲ့ပပီး	ဖြစ်ပါတယ်။	
	 ဒီလိုပါပဲ	အတမရိကန်ဖပည်တထာင်စု၊	အလာ	
ဘမ်မားတက္ကသိုလ် 	Marnix	E.	Heersink	
တဆးတကျာင်းမှ	ေီဇမေမ်းမံထားပပီး	တရာဂါပိုးကင်း	
စင်တဲ့	အစားထိုးနိုင်တဲ့	အဆင့်ရှိ	ဝက်တကျာက်	
ကပ်ကို	အသက်	၅၇	နှစ်အရေယ်၊	ငါးရက်ကကာ	
ဦးတနှာက	်တသဆုံးတနသ	ူလနူာ	Jim	Parsons		မှာ	
၂၀၂၁	ခုနှစ်၊	စက်တင်ဘာလ	၂၅	ရက်မှာ	စမ်းသပ်	
အစားထိုး	ကကည့်ခဲ့ကကတယ်။	လူနာရဲ့	တကျာက်	
ကပ်တစ်စုံကို 	ြယ်ရှား ပပီး 	ေီဇမေမ်းမံထားတဲ့ 	
ဝကတ်ကျာကက်ပ	်နစှခ်အုား	လနူာရဲ့	ဝမ်းေိကုထ်	ဲ
အစားထိုးခဲပ့ါတယ။်	ပုမံနှအ်စားထိုး	လနူာတတေကိ	ု
ကုသတပးကကရတဲ့	ကိုယ်ခံအားနှိမ်တဆးများကို	
လည်း	တပးထားပါတယ်။		
	 အစားထိုးတပးထားတဲ့	ဝက်တကျာက်ကပ်	
တစ်စုံမှ	၂၃	မိနစ်အတေင်း	သူ့တာဝန်ဖြစ်တဲ့	တသေး	
ထဲမှ 	အညစ်အတကကးများကို 	စစ်ထုတ် ဖခင်းနဲ့ 	
ဆီးစေန့်ထုတ် ဖခင်းတို့ကို 	လုပ်တဆာင်နိုင်ခဲ့ ကက											
တယ။်	တသေးအတေင်း		Creatinine	ဓာတပ်ုမံနှထ်က	်
များတနတာ		တစခ်တုတာရ့ှပိါတယ။်	အတရးအကကီး	
ဆုံးဖြစ်တဲ့	ကိုယ်ခံအားအြေဲ့ရဲ့	တိုက်ခိုက်ဖခင်းကို										
တတာ့	မတတေ့ခဲ့ကကပါဘူး။	အစားထိုးပပီး	၇၇	နာရီ	
ကကာတဲအ့ခါ	အသည်း	အလပု	်မလပုန်ိငုတ်ဲအ့ဖပင	်
အဖခားဖပဿနာတတေတကကာင်	့စမ်းသပမ်ှုကိ	ု	အဆုံး	
သတ်ခဲ့ ကကတယ်။	အဆိုပါအချနိ်ထိ	အစားထိုး	

အသည်းအလုပ်မလုပ်နတာ့တဲ့ 

လူောခုတင်နေးမှာထားပပီး 

လူ့အသည်းေဲ့တူနအာင် 

ြေ်တီးထားတဲ့ 

ဝက်အသည်းကို 

လူောရဲ့နသွးနကကာေဲ့

ဆက်ပပီး 

နသွးအတွင်းမှ 

အညေ်အနကကးနတွ 

သေ့်ေင်နပးနိုင်မှုကို 

ေမ်းသပ်ကကမှာပြေ်ပါတယ်။
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ဝက်တကျာက်ကပ်ဟာ	အတကာင်းပကတိရှိ 	
တနပါတသးတယ်။	ဒါတပမဲ့	တကျာက်ကပ်	အလုပ်	
မလုပ်လို့ 	အသက်အန္တရာယ်	ကကုံတနရသူတတေ	
အတေက်	အားတက်စရာ	ဖြစ်လာခဲ့ပါတယ်။

	 အခုအခါ	ဝက်အသည်းကို	လူမှာအစားထိုး	
နိုင်ြို့	ကကိုးစားလာကကပါတယ်။	ကကိုးစားမှု	ပထမ	
ဆင့်အဖြစ် 	 ဝက်အသည်းကို 	လူ့အသည်းနဲ့ 	
ဓာတ်သဘာဝ	တူနိုင်သမှေတူတအာင်	ဖပုလုပ်ကက	
မှာ	ဖြစပ်ါတယ။်	Miromatrix	ကမု္ပဏမီ	ှသတုတသ	ီ
များက	ဝက်အသည်းကို 	မေမ်းမံြို့ 	နည်းပညာ	
တစ်ရပ်ကို	တီထေင်တနကကပါတယ်။	၂၀၂၃	ခုနှစ်												
ထ	ဲမှာ	လနူာနဲ့	ပထမဆုံး	စမ်းသပက်ကပါလမိ်မ့ယ။်	
စမ်းသပ်ရာမှာလည်း	လူနာကိုယ်ထဲ	အစားထိုး	
ကကည့်မှာ	မဟုတ်တသးပါဘူး။	
	 အသည်း 	အလုပ်မလုပ်တတာ့တဲ့ 	လူနာ												
ခုတင်တဘးမှာထားပပီး	လူ့အသည်းနဲ့တူတအာင်	
ြန်တီးထားတဲ့	ဝက်အသည်းကို	လူနာရဲ့တသေး	
တကကာနဲ့	ဆကပ်ပီး	တသေးအတေင်းမ	ှအညစအ်တကကး	
တတေ	သန့်စင်တပးနိုင်မှုကို	စမ်းသပ်ကကမှာ	ဖြစ်ပါ	
တယ်။	တစ်နည်းအားဖြင့်	အသည်းအကူအညီ	
စမ်းသပ်မှု(Liver	Assist	Process)ပါ။	အဆိုပါ	
စမ်းသပ်ချက်တအာင်ဖမင်ရင်	တနာက်တစ်ဆင့်က	
ဇီဝစက်မှုနည်းပညာနဲ့ 	ြန်တီးထားတဲ့ 	အဂဂါ 	

	 ပထမ	စမ်းသပ်မှုအပပီး	နှစ်လပင်	မကကာခင်	
ဒုတိယစမ်းသပ်မှုကို	နယူးတယာက်တက္ကသိုလ်မှ	
ခေဲစိတ်ဆရာဝန်တို့က	ဦးတနှာက်တသဆုံးတနသူ	
လူနာမှာပဲ	တကျာက်ကပ်တစ်ခုနဲ့	ဖပုလုပ်ခဲ့ ကက	
တယ်။	ဝက်တကျာက်ကပ်ကို	ခန္ဓာကိုယ်		ဖပင်ပမှာ	
ထားပပီး	သူ့တသေးတကကာတတေကို 	လူနာ၏	တသေး	
တကကာများနဲ့	ဆက်သေယ်ပပီး	တကျာက်ကပ်လုပ်	
တဆာင်ချက်တတေကို	၅၄	နာရီကကာ	တလ့လာခဲ့ကက	
တယ။်	တလလ့ာစဉမ်ှာ	အစားထိုး	ဝကတ်ကျာကက်ပ	်
မှ	ဆီးများ	ထုတ်လုပ်တပးနိုင်ပပီး	ပထမ	စမ်းသပ်	
ချက်မှာ	 ဖမင့်မားတနတဲ့ 	တသေးအတေင်း 	အညစ်	
အတကကးဓာတ်တစ်မျ ိုး(Creatinine)	ပမာဏ													
ပုံမှန်	ဖြစ်တနတာကိုပါ	တတေ့ခဲ့ကကတယ်။	လက်	
တတေ့	ကုသတရးနယ်ပယ်မှာ	အသုံးတည့်လာတစ	
ြို့ 	လုပ်စရာ	အများအဖပား	ရှိတနပါတသးတယ်။	
တနာက်ထပ်	ငါးနှစ်မှ	၁၀	နှစ်အထိ	သုတတသန	
တတေ	ဆက်လုပ်ရပါဦးမယ်။
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အစိတ်အပိုင်းကို	လူမှာ	အစားထိုးစမ်းသပ်ကက	
ပါလိမ့်မယ်။
	 အခုအခါ	Miromatrix	ကုမ္ပဏီမှ	သုတတသီ	
တတေဟာ	လူ့အဂဂါနဲ့ဆင်တူတဲ့ 	ဝက်အဂဂါများ																							
ြန်တီးရာမှာ	တိရစ္ဆာန်အဂဂါအစိတ်အပိုင်းမှ 	
ကလာပ်စည်းများကို	ြယ်ရှားပစ်ရပါတယ်။	ဒါမှ	
တိရစ္ဆာန်ကလာပ်စည်းထဲ	ပါလာနိုင်တဲ့	ကူးစက်	
ေိုင်းရပ်စ်ပိုးတတေရန်မှ	ကာကေယ်နိုင်ပါလိမ့်မယ်။	
ကိယုခ်အံားအြေဲ့ရဲ့	တေန်းလနှခ်ရံမှုမလှည်း	တဝးပါ	
လိမ့်မယ်။	ကလာပ်စည်းတတေ	ြယ်ရှားထားတဲ့	
တိရစ္ဆာန်အဂဂါအစိတ်အပိုင်းထဲ	သန်း	တထာင်	
တပါင်းများစောတသာ	လူ့ကလာပ်စည်းတတေကို 	
တနရာချထားနိုင်ြို့	မလေယ်ကူပါဘူး။	
	 ကလာပ်စည်းတတေကို 	 ဖြည်း ဖြည်းချင်း 	
သေင်းတပးရင်း	ကလာပ်စည်းတတေ	လှည့်ပတ်သေား	
လာပပီး	သတူိုန့ဲ့	သင်တ့တာတ်ဲဝ့န်းကျငဆ်	ီတရာက	်
တဲ့အခါ	အတဖခချကကပါလိမ့်မယ်။	လတ်တတလာ	
မှာ	လူ့အသည်းနဲ့	တကျာက်ကပ်မှ	ကလာပ်စည်း	
များကို	တမေးဖမူပပီး	ကလာပ်စည်းမဲ့	ဝက်အသည်း	
အမာခံပုံစံ ဖငမ်းနဲ့ 	 ဝက်တကျာက်ကပ်အမာခံ 	
ပုံစံဖငမ်းမှာ	ဖပန်တနရာချတပးပါတယ်။	လူ့အဂဂါ	

အစိတ်အပိုင်းတစ်ခုဟာ	တိရစ္ဆာန်အဂဂါအစိတ်	
အပိုင်း	အများအဖပားအတေက်	လုံတလာက်တယ်	
လို့	ဆိုပါတယ်။
	 အခုစမ်းသပ်တနမှုဟာ	တကျာက်ကပ်တဆး	
တနရသူ	လူနာများအတေက်	အဆင်တဖပနိုင်မယ့်	
တနာက်ဆုံး	သုတတသနဖြစ်တယ်လို့	တမာင့်ဆိုင်း	
နိုင်းတဆးရုံမှ	တကျာက်ကပ်အစားထိုး	ကျွမ်းကျင်	
ပညာရငှ	်Dr.Ron	Shapiro	က	ဆိပုါတယ။်		ဒါတပမဲ	့
အတမရိကန်အစားအစာနဲ့	တဆးဝါးကကီးကကပ်တရး	
အြေဲ့က	ခေင့်မဖပုတသးပါဘူး။	တမးခေန်းထုတ်စရာ	
တတေ	ရှိတနတသးလို့ပါ။

နေါက်တာ ပမင့်သေ်း

Ref	:		(1)		Oral		Minoxidil		Improves			Anticancer		
	 Treatment–Induced		Alopecia	in		
	 Patients	With	Breast	Cancer.

	 	 Medscape,	December,	22,	2022.
	 (2)		 Technology	restores	cell,	organ		

	 function	in	pigs	after	death.
	 	 Science	Daily,	August,	3,	2022.
	 (3)		 Scientists	are	transforming	pig		

	 livers	into	human-like	ones	to
	 	 address	organ	shortage.
	 	 Interesting	engineering,	
	 	 December,	31,	2022.
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	 လူသားတို့တီထေင်ခဲ့သည့်	အရာများအနက်	လူအများဆုံး	လက်ခံအသုံးဖပုတနတသာ	အရာမှာ	
တငေတကကးဖြစ်သည်။	ဒုတိယအများဆုံး	အသုံးဖပုတသာအရာမှာ	ရုင်ဖမင်သံကကားဖြစ်ခဲ့တသာ်လည်း	
ယခုအခါ	လက်ကိုင်ြုန်းများက	ဒုတိယတနရာကို	ရယူလိုက်ပပီ	ဖြစ်သည်။

အရယွအ်ေားနသးငယပ်ပီး ဆကသ်ယွန်ိငုေ်မွ်းအား ပမင့မ်ားနသာ၊ အနထနွထနွသာ လပုင်ေ်း 
နဆာငတ်ာများကိ ုနဆာငရွ်ကလ်ာနိငုန်သာ ေမတြ်ေု်း၏ အသုံးဝငလ်ာပုမံျား၊ နကာင်းကျ ိုး 
ဆိုးကျ ိုး ရှပိုမံျားအနကကာင်းနငှ့ ်မနဝးနတာန့သာအောဂတတ်ငွ ်ပဂိုဟမ်ျားဆသီို ့ ေမတြ်ေု်းပြင့ ်
ဆက်သွယ်နိုင်နတာ့မည့်အနကကာင်း နရးသားထားသည်။
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	 ယတန့		လူကကိုက်များ		သုံးစေဲတနတသာ	စမတ်	
ြုန်းတခါ်	မျက်နှာဖပင်ကို	ထိတတေ့တဆာင်ရေက်ရ	
တသာ	လက်ကိုင်ြုန်း(Touch	Phone)ကို	၂၀ဝ၇	
ခနုစှ၊်	ဇနန်ဝါရလီတေင	်အပဲပ်ယက်မု္ပဏကီ	စတင	်
မိတ်ဆက်တေးကေက်တင်ခဲ့သည်။	ထိုမှစလျက်												
၂၁	ရာစုအစပိုင်း၏	ကိစ္စအဝဝကို 	 ြုန်းသည်	
ပုံတြာ်သတ်မှတ်တပးသည့် 	ကိရိယာ	 ဖြစ်လာ												
သည်။	လူတိုင်းနီးပါးက	သုံးစေဲတနသည့်အတေက်
လက်ကိုင်ြုန်းသည်	အတရးပါလာရသည်။	စမတ်	
ြုန်းများသည်	ရိုးရိုးဂဏန်းကေက်သုံး	လက်ကိုင်	
ြနု်းများကိ	ုတကျာဖ်ြတလ်ျက	်သမိငု်းတစတ်လှောက	်
လုံးတေင်	အတရာင်းရဆုံး	လူသုံးပစ္စည်း	ဖြစ်သည်။

	 ယခုအခါ	အရေယ်တရာက်ပပီးသူ	လူဦးတရ၏	
တစ်ဝက်သည် 	လက်ကိုင်ြုန်းသုံးစေဲလျက်ရှိ 												
သည။်	၂၀၂၅		ခနုစှသ်ို	့တရာကသ်ည်အ့ခါ	လတူပါင်း		
၇	ဒသမ	၄၉	ဘီလီယံသည်	လက်ကိုင်ြုန်းများ	
သုံးစေဲ ကကမည်ဟု	ခန့်မှန်းရသည်။	အသုံးတည့်	
လေန်းသဖြင့်	အသုံးဖပုမှု	ဖမင့်တက်လာဖခင်းဖြစ်	
သည်။	အတမရိကန်လူမျ ိုးများသည်	ပျမ်းမှေအား	
ဖြင်	့	တန့စဉ	်	နစှန်ာရကီကာ	လကက်ိငုြ်နု်း	သုံးစေသဲည	်
ဟု	သိရသည်။	ပေိတိသှေ	ဆယ်တကျာ်သက်များ												
သည်	ရုပ်ဖမင်သံကကား၊	ကေန်ပျူတာနှင့်	ဂိမ်းစက်	
များကို	အသုံးနည်းလာပပီး	လက်ကိုင်ြုန်းသုံးစေဲ	
သည့်အချနိ်	ပိုလာသည်။	
	 စမတ်ြုန်းသုံးစေဲသူ၏	၈၀	ရာခိုင်နှုန်းနီးပါး	
သည်	အိပ်ရာမှထပပီး	၁၅	မိနစ်အတေင်း	တယ်လီ	
ြုန်းကို	တကာက်ကိုင်ဖြစ်ကကသည်ဟု	သိရသည်။	
၁၀	ရာခိုင်နှုန်းသည်	လိင်မှုကိစ္စ	ဖပုတနစဉ်တေင်ပင်	
တယ်လီြုန်းကို 	အသုံး ဖပုသည်ဟု	ဆိုသည်။	
တန့ စဉ်ဘဝကို 	 ဖပည့် စုံသေက်လက်တစ ဖခင်း ၊	
လပုင်န်းအဝဝကိ	ုလျငဖ်မနစ်ော	ပပီးတဖမာကတ်စဖခင်း	
တို့ ဖြင့် 	 စမတ်ြုန်းသည်	လူ့အြေဲ့အစည်းကို 	
တဖပာင်းလဲတစသည်။
	 အရေယ်အစားတသးငယ်ဖခင်းနှင့်	ဆက်သေယ်	
နိုင်စေမ်း	ဖမင့်မားဖခင်းတို့သည်	စမတ်ြုန်း၏	စေမ်း	
ပကားဖြစ်သည်။	အရေယ်အစားတသးငယ်သဖြင့်	
တစ်ကိုယ်တရသုံး	ကေန်ပျူတာစစ်စစ်	ဖြစ်လာ												
သည်။	တေက်ချက်နိုင်စေမ်းအားမှာလည်း	လေန်ခဲ့	
တသာ	နှစ်များက	စူပါကေန်ပျူတာများထက်ပို 												
သည်။		၁၉၆၉	ခုနှစ်က	လကမ္ဘာသို့	လူတစလွှတ်	
စဉက်	အသုံးဖပုခဲတ့သာ	ကေနပ်ျူတာ၏	တေကခ်ျက	်
နိုင်စေမ်းထက်	ယတန့	တေးတပါတပါ	လက်ကိုင်ြုန်း	

ကိုယ်နရးကိုယ်တာ၊ 

အသက်နမွးမှုနှင့် 

လုပ်ငေ်းနဆာင်တာတို့ကို 

ေမတ်ြုေ်းက လျင်ပမေ်ေွာ 

ပပီးနပမာက်နေနိုင်သည် 

မှေ်နသာ်လည်း             

ကျေ်းမာနရး 

နေးထွက်ဆိုးကျ ိုးများကိုပါ 

ယူနဆာင်လာသည်။
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၏	တေက်ချက်နိုင်စေမ်းက	ပိုဖမင့်သည်။	အံ့မခန်း
တိုးတက်လာတသာ	အီလက်ထတရာနစ်နည်း 												
ပညာ၏	တကျးဇူးပင်	ဖြစ်သည်။	ကားလုပ်ငန်း	
သည်	အီလက်ထတရာနစ်	နည်းပညာကဲ့သို့ပင်
တိုးတက်ခဲ့မည်ဆိုပါက	ယတန့	ကားတစ်စင်းကို
တစတ်ဒါ်လာ	တပးရမညဖ်ြစပ်ပီး	ဓာတဆ်တီစဂ်ါလန	်
လှေင	်မိငုတ်စသ်န်း	တမာင်းနငှန်ိငုမ်ညဟ်	ုဆိသုည။်
အီလက်ထတရာနစ်နည်းပညာသည်	ထိုမှေ	လျင်		
ဖမန်စော	တိုးတက်ခဲ့သည်။
	 တစ်မီဂါဘိုက်ရှိ 	အချက်အလက်များကို 	
တပးပို့မည်ဆိုလှေင်	၂၀ဝ၅	ခုနှစ်တေင်	ရှစ်တဒါ်လာ	
ကျသင်ခ့ဲတ့သာလ်ည်း		ယခအုခါ		ဖပားဂဏန်း	မှေသာ	
ရှိတတာ့သည်။	ထိုနှုန်းထားသည်	ဆက်လက်	
ကျဆင်းတနဦးမည်	ဖြစ်သည်။	မည်သည့်တနရာ	
သို့သေားသည် ၊ 	 မည်သူ နှ င့် 	 ြု န်း တဖပာသည် ၊
မည်သည့် 	အင်တာနက်စာမျက်နှာကို 	 ကကည့် 	
ရှုသည်ကို 	လက်ကိုင်ြုန်းက	သိရှိတနသည်။	
ကျန်းမာတရးအတဖခအတန	 မည်သို့ ရှိ တနသည် 																						
ကိုပင်	အချ ို့ြုန်းများက	သိရှိနိုင်သည်။
	 ယင်းသို့တသာ	စေမ်းပကားတကကာင့်	အချက်	
အလက်များကို	တပါင်းစည်းဖခင်း၊	မှေတဝဖခင်းကို															
လုပ်ငန်းသတဘာအရလည်းတကာင်း	တစ်ကိုယ်	
တရအသုံးအတေက်လည်းတကာင်း	အသုံးချလာ													
နိငုသ်ည။်	အငတ်ာနကမ်တှစဆ်င်	့တက္ကစငီှားရာ	
တေင	်	စီးမည်သ့နူငှ်အ့ငှားယာဉက်ိ	ု	ချတိဆ်ကတ်ပး	
ဖခင်း၊	ကကင်တြာ်ရှာသူများကို	ချတိ်ဆက်တပးဖခင်း	
တို့သည်	ယခုအခါ	များစောတေင်ကျယ်လာသည်။	
မတဝးတတာ့တသာအနာဂတ်တေင်	အလုပ်တဖပာင်း	
လဲလုပ်ရန်	အကကံတပးဖခင်း၊	ဆရာဝန်နှင့်	ချနိ်းဆို	
ဖခင်းတို	့လပုတ်ပးလာမည	်	ဖြစသ်ည။်	ဆိုးရေားလာ	

မည်	့ကျန်းမာတရးအတဖခအတနကိ	ု	မမိကိိယုတ်ိငုက်	
မရိပ်မိတသးမီ		ဆရာဝန်နှင့်	တတေ့ဆုံရန်	လိုအပ်	
တနတကကာင်း	လက်ကိုင်ြုန်းက	သတိတပးမည်	
ဖြစ်သည်။

	 အသုံးဝင်လေန်းသည်နှင့်အမှေ	ဆိုးကျ ိုးများ	
လည်း	ရှလိာသည။်		ြနု်းက	အရာရာကိ	ုသတတိပး	
တနသည့်အတေက်	မလိုအပ်တသာ	စိတ်ြိစီးမှု	
ဖြစ်လာနိုင်သည်။	ြုန်းမျက်နှာဖပင်ကို	စိုက်ကကည့်	
ြ န် များလာသည့်အခါ 	 အ ဖမ င် တဝ ဝါး ဖခ င်း ၊	
တကျာရိုးတစာင်းသေားဖခင်းတို့	ဖြစ်လာနိုင်သည်။	
ြနု်းမရှလိှေင	်မတနတတတ်တာဘ့	ဲတဆးလပိစ်ေဖဲခင်း	
ကဲ့သို့	ဖြစ်လာနိုင်သည်။	ြုန်းမရှိလှေင်	တစ်ခုခု	
လိုအပ်တနသလို	ခံစားရပပီး	တနမထိထိုင်မသာ	
ဖြစ်တတ်သည်။	အချနိ် ကကာဖမင့်စော 	ြုန်းသုံး 	
စေဲ ဖခင်းတကကာင့်	အာရုံမစူးစိုက်နိုင်ဖခင်း၊	တီထေင်			
စဉ်းစားဉာဏ်	တလျာ့ပါးဖခင်း ၊	အလုပ်လုပ်နိုင် 																
စေမ်းကျဆင်း ဖခင်းတို့ နှင့် 	 တတေ့ ကကုံနို င်သည်။
	 စမတ်ြုန်းတကကာင့်	ကျန်းမာတရးထိခိုက်နိုင်	
တဖခကို 	သုတတသနဖပုသူများက	ြုန်းသုံးစေဲသူ 	
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သုတတသနအဖပုခံများကို	ြုန်းမသုံးစေဲဘဲ	အချနိ်	
အတိငု်းအတာ	တစခ်အုထ	ိတနခိငု်းသည။်	ယင်းသို	့	
တနခိုင်းရာတေင်	လူအတတာ်များများသည်	ြုန်း																		
မရှဘိ	ဲ	တစန်ာရ၊ီ	နစှန်ာရခီန့်ပင	်မတနနိငုသ်ညကိ်	ု										
တတေ့ရသည်။	ြုန်းမရှိပါက	တစ်ခုခုလိုတနသလို၊	
ချင်ဖခင်းတပ်တနသလို	ခံစားရသည်ဟု	ဆိုသည်။	
ြုန်းသည်	ခန္ဓာကိုယ်အစိတ်အပိုင်းတစ်ခုကဲ့သို့	
ဖြစ်လာတနသည်။

ကတလးသူငယ်များ၏	လူမှုတရးနှင့်	စိတ်ခံစားမှု	
ြေံ့ပြိုးတရးအတပါ်တေင်	စမတ်ြုန်းက	သက်တရာက်	
မှုရှိနိုင်သည်။	အိပ်ချနိ်မမှန်ဖခင်း၊	နက်နက်နဲနဲ	
မတတေးတတာလိဖုခင်း	စသညတ်ို	့ဖြစလ်ာနိငုသ်ည။်

	 စမတ်ြုန်းသုံးစေဲမှုသည်	ဦးတနှာက်အတပါ်
သက်တရာက်မှုရှိသည်ကို	တတေ့ထားသည်။	တရ												
ရှည်	မည်သို့ 	သက်တရာက်လာမည်ကို 	တစာင့် 													
ကကည့်ရတပဦးမည်။	အင်တာနက်နှင့်	စမတ်ြုန်း	
အသုံးမဖပုရ	မတနနိုင် ဖြစ်သူများ၏	ဦးတနှာက်	
အတေင်းပိုင်း	ဓာတုဖြစ်စဉ်များသည်	အချ ိုးမညီ
ဘဲ		ကတမာက်ကမ	ဖြစ်တနသည်ကို	အတမရိကန်	
နှင့်	ကတနဒါတေင်	ဖပုလုပ်တသာ	သုတတသနများ	
တေင်	တတေ့ရသည်။	
	 ြုန်းကို 	ပိတ်ထားပပီး 	အနီးအနားတေင်ချ 	
ထားသည့်တိုင်	စမတ်ြုန်းစေဲတနသူ၏	သိမှတ်မှု	
ဉာဏ် 	 တလျာ့နည်းတနသည်ကို 	 တတေ့ရသည်။	

	 ကတလးအငိုတိတ်တစရန်၊	တယာက်ယက်											
ခတ်မတနတစရန်	ြုန်းကို 	 ပငိမ်တဆးအဖြစ်	တပး													
လိကု	်ဖခင်းသည	်အန္တရာယမ်ကင်းတပ။		ကတလးဘဝ
ဉာဏ်ရည်ြေံ့ပြိုးမှုနှင့်	တပါင်းသင်းဆက်ဆံတရး										
ကိ	ုထခိိကုတ်စနိငုသ်ည။်	အရေယတ်ရာကလ်ာသည်	့											
အခါ		တပါင်းသင်းဆကဆ်တံရး	ကျပဲါးဖခင်း၊		လူ့ခေစာ	
ဖြစ်ဖခင်းတို့	ဖြစ်လာနိုင်သည်။	
	 လူအချင်းချင်း 	ထိတတေ့ဆက်ဆံတဖပာဆို 												
ဖခင်းသည	်ြနု်းမျကန်ှာဖပငက်ိ	ု	စိကုက်ကည်တ့နဖခင်း	
ထက် 	 ပို မို တကာင်းမေ န်သည် ။ 	 အထူးသ ဖြင့် 	
လူသားအဖြစ်	ရှင်သန်ရပ်တည်နိုင်ရန်	တပါင်း												
သင်းဆက်ဆံမှုသည်	များစောအတရးပါသည်။	
စမတြ်နု်းသည	်လမူှုဆကဆ်တံရးကိကုာဆီးထား	
သည်	့မဟာရတံတံိငု်းဖြစလ်ာတနသည။်	လမူှုတရး	
အကျတိ်အခဲ၊	နားလည်မှု	လေဲမှားဖခင်း	စသည့်	
လူမှုတရးဖပဿနာများကို	တအာင်ဖမင်စော	တဖြရှင်း	
နိုင်ရန်		သူငယ်ချင်းများနှင့်		ထိတတေ့ဆက်ဆံ	
ရင်းဖြင့်	ကျွမ်းကျင်လာရမည်	ဖြစ်သည်။	ြုန်း	
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မျက်နှာ ဖပင်သည် 	လူမှု တရး ဖပဿနာများကို 																						
တိုက်ရိုက်	တဖြရှင်းတပးနိုင်စေမ်းမရှိ။

	 ချစ်သူ၏	အဝတ်အစားမပါတသာ	ဓာတ်ပုံ	
အင်တာနက်တပါ်သို့	တရာက်သေားသည့်အတေက်	
ကိယု်က့ိယုက်ိယု	်သတတ်သမှုများရှသိည။်	စမတ	်
ြုန်းသုံးစေဲဆက်သေယ်မှုကို	အာဏာရှင်များသည်	
တစာင့်ကကည့်အသုံးချနိုင်သည်။	ထို့အတူ	အာဏာ	
ရှင်နှင့်	ယင်း၏လက်ပါးတစများ	မတတာ်မတရား	
ဖပု မှု ၊ 	 ရက် စက် ကကမ်း ကကုတ်တတ် မှုတို့ကို 	
သူတို့ တစာင့် ကကည့် တနတသာ 	 တယ်လီ ြု န်း မှ 														
တစဆ်င်	့	ကမ္ဘာကိ	ုသတိစနိငုသ်ည။်		ဖပညသ်မူျားက	
၎င်းတို့၏	ခံစားချက်နှင့် 	လိုလားချက်များကို 	
တစုတစည်းတည်းဖြစ်တစပပီး	တင်ဖပတတာင်းခံ	
ကကသည်ကို	တတေ့တနရတပပပီ။	လူတစ်ဦးချင်းက		
အာဏာပိုင်များကို		စိန်တခါ်လာသည်။
	 အချက်အလက်များကို	ဥပတဒခေင့်ဖပုချက်	
အတေင်းမှ	စုတဆာင်းတရာင်းချတနတသာ	ကုမ္ပဏီ	
များရှိသည် ။ 	 မည်သူမည်ဝါဟု 	အမည်တပ် 	
တြာ် ဖပမထားတသာ	လူများသည် 	 မည်သည့်
ပစ္စည်းများကို 	မည်သည့်အချနိ်တေင် 	ဝယ်ယူ										
သည်၊	မည်သည့်တနရာများသို့	မည်သည့်အချနိ်	
တေင်	သေားတရာက်တတ်သည်၊	မည်သည့်တငေတချ	
စနစ်	(လက်ငင်း၊	အတကကးဝယ်ကတ်၊	ြုန်းတငေလွှဲ)	
ဖြင့်	ဝယ်ယူသည်	စသည့်	အချက်အလက်များ
သည	်	တရာင်းဝယတ်ရး	နငှ်	့	ဝနတ်ဆာငမ်ှု	လပုင်န်းများ	
အတေက်	ရတနာသိုက်ပင်	ဖြစ်သည်။	မည်သည့်	
ပစ္စည်းကိ	ုမညသ်ည်အ့ချနိတ်ေင	်တရာင်းချနိငုမ်ည၊်	
မည်သို့တသာပစ္စည်းများ	တခတ်စားတနသည်ကို	
အချက်အလက်များမှ	သိနိုင်သည်။
	 တရနံသည်	တန်ြိုးရှိတသာ	ကုန်ကကမ်းဖြစ်	
သည်။	တနာင်တစ်ချနိ်တေင် 	ကိုယ်တရးအချက်	
အလက်များသည်	တရနံထက်ပင်	တန်ြုိးရှိတသာ	

	 ြုန်းတကကာင့် 	 ဖြစ်တပါ်လာသည့် 	ဘဝပုံစံ 														
သည်	အနာဂတ်လူသားတို့၏	ဘဝပုံစံဖြစ်လာ	
တတာ့မည်တလာဟု	တမးစရာရှိသည်။	ြုန်းသည်	
တြျာ်တဖြတရး၊	တပါင်းသင်းဆက်ဆံတရးနှင့်	လုပ်		
ငန်းကိစ္စများတေင်	အသုံးဝင်လေန်းသည့်အတေက်	
လူတို့၏	ဘဝအတေင်းသို့ 	နက်ရှိုင်းစော	စူးနစ် 	
တနပပဖီြစသ်ည။်	ြနု်းက	ဖြစတ်ပါ်တစသည်	့စတိြ်စိီး	
မှုနှင့်	မအားလပ်မှုတို့ကို	တဖြတလျာ့တပးနိုင်မည့်	
နည်းပညာသစ်	တပါ်တပါက်လာနိုင်သည်။
	 စမတ်ြုန်းသည်	ကိုယ်တရးအချက်အလက်	
များ	လုံခခုံမှုကို	ပခိမ်းတဖခာက်လာသည်။	အဖခား	
သူများ	မသိတစချင်တသာ	အချက်အလက်အချ ို့	
ကို	ြုန်းက	သိတနသည်။	တအအိုင်ဒီအက်စ်တဆး	
မှာကကားမှု၊	တိတ်တိတ်ပုန်းချစ်သူ၏	ြုန်းနံပါတ်၊	
သူနှင့် 	ရိုက်ကူးထားတသာ	ဓာတ်ပုံ ၊ 	လုပ်ငန်း 	
ကိစ္စဆက်သေယ်မှု	စသည်တို့ကို	ြုန်းက	သိတန	
သည်။ 	ထိုအချက်အလက်ကို 	 မသမာသူက	
ခိုးယူတကကညာလိုက်လှေင် 	 ငါးပါးတမှာက်ကုန် 																				
နိုင်သည်။	
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ကုန် ကကမ်း ဖြစ်လာလိမ့် မည်ဟု 	 တဟာကိန်း 	
ထုတ်ထားသည်။	ြုန်းသည်	ဘီလီယံနှင့်ချတီသာ
လူထုပရိသတ်ကို 	လိုင်းတပါ်သို့ 	ဆေဲတင်လိုက်											
သည်။	ဘီလီယံချတီသာ	လူတို့၏အချက်အလက်	
သည်	တေးကေက်သတင်းအရင်းခံ 	 ဖြစ်သည်။
	 ကိုယ်တရးအချက်အလက်များ	တပါက်ကကား	
နိုင်တဖခသည်	စမတ်ြုန်းများ၏	အားနည်းချက်	
ဖြစ်တသာ်လည်း	ြုန်းကိုသုံးစေဲ ဖခင်းဖြင့် 	ရရှိနိုင်											
တသာ	အကျ ိုးတကျးဇူးသည်	အားနည်းချက်ထက်	
များစောအတလးသာသည်။	တေးအတပါဆုံးြုန်းကို		
တဒါ်လာ	၄၀	ဖြင့်		ဝယ်ယူနိုင်သည်။	ထို့ထက်
တေးကျလာဦးမည်။
	 လူမှုတရးသိပ္ပံသုတတသီများသည်	စစ်တမ်း
တကာက်ယူရာတေင်	အချက်အလက်	အဖပည့်အစုံ	
မရနိုင်ဖခင်းသည်	အကန့်အသတ်ဖြစ်တနခဲ့သည်။	
ယခုအခါ	စမတ်ြုန်းများသည်	လူဦးတရစာရင်း	
တကာက်ယူသူများ	 ဖြစ်လာကကသည်။	ထို့ ဖပင်
ြုန်း ဖြင့် 	ဆက်သေယ်တမး ဖမန်း ဖခင်း ဖြင့်လည်း
ပိုမိုဖပည့်စုံတသာ	အချက်အလက်များကို	ရယူနိုင်	
လာသည်။	ယာဉ်တကကာကျပ်တည်းမှု၊	ရာဇဝတ်မှု	

တားဆီးတရးနှင့်	ရုန်းရင်းဆန်ခတ်ဖြစ်ပေားမှုတို့											
ကို	ထိန်းချုပ်နိုင်သည်။	

	 ြေံ့ပြိုးဆဲနိုင်ငံများတေင်	လူအတယာက်	၁၀၀	
သုံးစေဲတနတသာ	ြုန်းအတရအတေက်	၁၀	လုံး	ထပ်မံ	
တိုးလာတိုင်း 	လူတစ်ဦးချင်း၏	အသားတင် 	
ထတုလ်ပုမ်ှုတနြ်ိုး	တစရ်ာခိငုန်ှုန်းမက	တိုးတက	်
လာသညက်ိ	ုတတေ့ရသည။်		စမတြ်နု်း	သည	်ယခင	်
ကမကကုံြူးတသာနှုန်းဖြင့်	လုပ်ငန်းများကို	တိုး	
တက်တစသည်။
	 တယလ်ြီနု်းဖြင်	့တက္ကစမီျားနငှ်	့ချတိဆ်က	်
တပးတသာ	လုပ်ငန်းဖြစ်သည့်	''အူဘာ''	(Uber)	
သက်တမ်း	ငါးနှစ်မဖပည့်မီတေင်ပင်	နိုင်ငံတပါင်း														
၅၅ 	 နို င် ငံအထိ 	တိုး ချဲ့လုပ်ကို င်လာသည် ။	
အဘူာ၏တဆာြ့်ဝလဲက်ိ	ု၂၀ဝ၉	ခနုစှတ်ေငမ်	ှစတင	်
အသုံးဖပုခဲ့ဖခင်းဖြစ်တသာ်လည်း	ယခုအခါ	တစ်	
ရက်လှေင်	၁၀	ဘီလီယံတကျာ်မှေတသာ	မက်တဆ့ချ်	
များကို 	 ကို င်တေယ် တဆာင် ရေက် တနရသည် ။	
တယ်လီ ြု န်းကို 	 အတဖခ ဖပုလျက် 	 လု ပ် င န်း 	
စိတ်ကူးစိတ်သန်းအသစ်များကို	စမ်းသပ်နိုင်														
သည် ။ 	 စားသုံးသူအ ကကိုက် တတေ့သေားလှေ င် 	
လုပ်ငန်းကကီးများ	ဖြစ်လာသည်။	တစ်ကမ္ဘာလုံး											
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လွှမ်းခခုံနိုင်တသာ	လုပ်ငန်းကကီးများ	ဖြစ်လာနိုင်	
သည်။

	 တကာက်ယူထားတသာ	စစ်တမ်းများအရ	
အသက်	၂၅	နှစ်နှင့်	၄၅နှစ်အကကား	ရှိသူများသည်
ဇာတ်ကားတိုများကကည့်ရှုဖခင်း၊	သတင်းြတ်ရှု	
ဖခင်းတို့	အများအားဖြင့်	လုပ်တဆာင်ကကသည်။	
အသက	်၁၆		နစှမ်	ှ၂၄	နစှ	်အရေယမ်ျားသည	်အငတ်ာ	
နကမ်	ှသခီျင်းနားတထာငဖ်ခင်း၊	ရပုဖ်မင	်ဇာတလ်မ်း	
တေဲများ	ကကည့်ရှုဖခင်းဖြင့်	ြုန်းအသုံးဖပုမှု	အချနိ်	
အများစုကို	အသုံးချတနကကသည်ဟု	ဆိုသည်။	
	 ဆယ်တကျာ်သက်များသည်	ြုန်းဖြင့်တဖပာ	
ဆိုဖခင်းထက်	စာတိုတပးပို့ဖခင်းက	ပိုများသည်ကို	
တတေ့ ရသည် ။ 	 ပျ မ်း မှေအား ဖြင့် 	 ဆယ် တကျာ် 	
သက်များသည်	တစ်တန့လှေင်	စာတို	၅၀	တကျာ်	
တပးပိုသ့ညဟ်	ု	သတုတသနတစတ်စာငက်	ဆိသုည။်	
စာတိုတပးပို့ဖခင်းသည်	အဖခားသူများ	မဖမင်နိုင်၊	
မ ကကားနို င်သ ဖြင့် 	 ပို မိုလုံ ခခုံ စိတ်ချရသည် ။	
ဆယ်တကျာ်သက်များပီပီ	မိဘ၊	ဆရာနှင့်	သူငယ်	
ချင်းများ	မသိတစလိုတသာ	ကိုယ်ပိုင်ကိစ္စတလး													
များ	ရှိတနကကသည်သာ။
	 ဂူးဂဲလ်နှင့်	လူမှုကေန်ရက်တို့တေင်	တင်ထား	
တသာ	ေီဒီယိုများသည်	လူကကည့်အများဆုံး	ဖြစ်	
သည်။	သုံးစေဲသူကိုယ်တိုင်	ရိုက်ကူးထားတသာ																				
ေီဒီယို 	အပိုင်းတိုတလးများကို 	လူတိုင်းလိုလို 	
စိတ်ဝင်စား ကကသည်။ 	တစ်ကမ္ဘာလုံးရှိ 	 ြုန်း 	
သုံးစေဲ ကကသူများ၏	၃၀	ရာခိုင်နှုန်းတကျာ်သည်	
နံနက်အိပ်ရာမှ	ထပပီးတနာက်	ငါးမိနစ်အတေင်း	
ြနု်းကိ	ုတကာကက်ိငုဖ်ြစက်ကသည	်။	တခါ်ဆိထုားမှု	
စာတိုတပးပိုထ့ားဖခင်းရှိ	မရှိကို	စစ်တဆးကကသည။်	
သုံးစေသဲ	ူ၂၀		ရာခိငုန်ှုန်းသည	်တစတ်န့လှေင	်အကကမိ	်
၅၀ 	 တကျာ် 	တယ်လီြုန်းကို 	 စစ် ကကည့်မိ ကက																													
သည်ဟု	စစ်တမ်းများကဆိုသည်။

	 စမတ်ြုန်းများ	အသုံးတေင်ကျယ်လာသည့်	
အတေက	်၂၀၂၂	ခနုစှ	်တစန်စှအ်တေင်းတေင	်ြနု်းအလုံး	
တရ	၃၀၀	တကျာ်	တရာင်းချရသည်။	လက်ပ်တတာ့	
ကေနပ်ျူတာသည	်စားပေတဲငက်ေနပ်ျူတာကိ	ုအစား	
ထိုး		တနရာယသူေားသည။်	လကက်ိငုြ်နု်းများသည	်
ကကိုးြုန်းများကို	တစ်စတစ်စ	တပျာက်ကေယ်သေား	
တစသည်။
	 လက်ကိုင်ြုန်းကို	ဆက်သေယ်တဖပာဆိုဖခင်း	
သက်သက်မဟုတ်တတာ့ဘဲ 	ဂိမ်းကစား ဖခင်း ၊
စာတိရုိကုဖ်ခင်း၊	သခီျင်းနားတထာငဖ်ခင်း၊		တေးဝယ	်
ဖခင်း၊		ရပုရ်ငှက်ကည်ဖ့ခင်း၊		လပုင်န်းအဆကအ်သေယ	်
လုပ်ဖခင်း	စသည့်	အထူးထူး	အတထေတထေတသာ																
လုပ်ငန်းတဆာင်တာများကို	တဆာင်ရေက်လာကက	
သည် ။ 	 လု ပ် င န်း တဆာင်တာအမျ ိုး မျ ိုးတေ င် 	
အသုံးဖပုဖခင်းရှိလာသည့်အတေက်	လက်ကိုင်ြုန်း	
၏	မူလအသုံးဖြစ်တသာ	စကားတဖပာဖခင်း	အနည်း	
ငယ်သာရှိတတာ့သည်ဟု	ဆိုသည်။	စကားတဖပာ	
ဖခင်းထက	်အဖခားတသာကစိ္စများ		တဆာငရ်ေကဖ်ခင်း	
က	ပိုများလာသည်။
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	 အသုံးတေငက်ျယလ်ာသည်	့ြနု်းသည	်ဘဝ၏		
အတရးပါတသာ	အစိတ်အပိုင်း	ဖြစ်လာတနသည်။	
စာရင်းဇယားများအရ	တတာငအ်ာြရကိ	လဦူးတရ	
၏	၉၃	ရာခိုင်နှုန်းသည်	လက်ကိုင်ြုန်းအသုံးဖပု	
တနကကသဖြင့်	အများဆုံးအသုံးဖပုတနတသာ	နိုင်ငံ	
ဖြစသ်ည။်	နယသ်ာလန၊်	တနာတ်ဝ၊	အိငုယ်ာလနန်ငှ်	့	
လူဇင်ဘတ်နိုင်ငံတို့တေင်	အသုံးဖပုမှုသည်	၉၀	
ရာခိုင်နှုန်းသာသာတလးတေင်	ရှိသည်။
	 ညစာစားပေဲ ၊ 	ရုပ်ရှင်ရုံ ၊ 	တမာ်တတာ်ယာဉ် ၊	
အားကစားရုနံငှ်	့ဘရုားရှခိိုးတကျာင်း	စသည်တ့နရာ	
တိုတ့ေင	်စမတြ်နု်းကိ	ုသုံးစေတဲနသညက်ိ	ုတတေ့ရသည။်	
ယုတ်စေအဆုံး	အိပ်ခန်းနှင့်	သန့်စင်ခန်းအတေင်း	
သို့	ပင်		ြုန်းကလိုက်လာသည်။				ြုန်းကို		အိပ်ရာ	
နံတဘးတေင်	ထားကာ	အိပ်စက်ကကသည်။		ြုန်းကို	
စေဲလမ်းဖခင်းသည်	လူမှုတရးစံနှင့်	တန့စဉ်လုပ်ကိုင်	
တဆာင်ရေက်ပုံကိုသာမကဘဲ	ဦးတနှာက်၏	အတန	
အထားကိုပါ	တဖပာင်းလဲပစ်တနသည်။
	 အရေယ်တရာက်ပပီးသူ	အစမ်းသပ်ခံများကို
အိပ်ရာမဝင်မီတေင်	အိုင်ပက်ဖြင့်	တလးနာရီခန့်	
စာြတ်တစသည်။	ယင်းသို့	ငါးရက်ဆက်တိုက်	
ဖပုလုပ်တစပပီး	စစ်တဆးတသာအခါ		အစမ်းသပ်ခံ	
တို့၏	မယ်လာတိုနင်(အိပ်တပျာ်ဖခင်းကို	အားတပး	
သည့်တဟာ်မုန်း)	ခန္ဓာကိုယ်တေင်းမှ	ထုတ်တပးမှု	
တလျာ့ကျသေားသည်ကို	တတေ့ရသည်။	စမတ်ြုန်း	၊	
တက်ဘလက်	စသည့်	အလင်းမျက်နှာဖပင်တပါ်ရှိ		
စာသားများကို 	ြတ်ရှု ဖခင်းသည်	နှစ် ပခိုက်စော	
အိပ်စက်ဖခင်းကို 	အတနှာင့်အယှက်တပးသည်။
	 လက်ကိုင်ြုန်း	မျက်နှာဖပင်မှ	ထုတ်လွှတ်	
တသာ	အဖပာတရာင်	အလင်းလှိုင်းက	ဦးတနှာက်၏
နာရီကိုက်လည်ပတ်တနမှုကို 	ကတမာက်ကမ	

ဖြစ်တစသည်။	မျက်လုံးအိမ်၏	တနာက်ဘက်ပိုင်း	
ရှိ	ပရိုတိန်းသည်	တရာင်စဉ်ပါ	အလင်းလှိုင်းများ												
ကို	ြမ်းယူသည်။	ထို့တနာက်	ဦးတနှာက်၏	နာရီ	
ကိုက်လှုပ်ရှားမှုစနစ်သို့ 		အချက်အလက်များ	
တပးပို့သည်။	နာရီကိုက်စနစ်သည်	ခန္ဓာကိုယ်
က	အချနိ်အလိုက်	ဖပုမူတဆာင်ရေက်ရမည်များကို
ထိန်းတကျာင်းတပးသည်။	
	 သာမနအ်ားဖြင်	့အဖပာတရာငသ်ည	်နနံကပ်ိငု်း	
တေင	်	အဖမင်ဆ့ုံး	ဖြစသ်ည။်		လကူိ	ုအပိရ်ာမ	ှနိုးထတစ	
ပပီး	လှုပရ်ှားတဆာငရ်ေကမ်ှုများကိ	ုစတငတ်စသည။်	
အနတီရာငသ်ည	်	ညတနခင်းပိငု်းတေင	်	ပိမုိအုားဖပင်း	
လာသည်။		လှုပ်ရှားမှုများရပ်ဆိုင်းပပီး	အနားယူ	
ရမည်အ့ချနိဖ်ြစတ်ကကာင်း		ဦးတနှာကက်	ခန္ဓာကိယု	်
ကို	အသိတပးသည်။	ယင်းသို့		သဘာဝအတိုင်း	
ဖြစတ်ပါ်	တနဖခင်းကိ	ု	ြနု်း၏		အဖပာတရာငမ်ျကန်ှာဖပင	်
က	အတနှာင့အ်ယကှတ်ပးသည။်		အပိရ်မည်အ့ချနိ	်
တေင်		မအိပ်ချင်ဘဲ	မျက်လုံးတကကာင်တနတစသည်။
	 ' 'အိပ်ချ နိ်ကို 	 ြုန်းက	အတနှာင့်အယှက် 	
တပးတယ်ဆိုတာကို	မယုံတဲ့လူတတေရှိတယ်။	ဒါ	
စတိထ်ငတ်ာပါလို	့တဖပာကကတယ။်	အလင်းတရာင	်
ထတုလ်ွှတတ်ပးတဲ	့ကရိယိာတတေဟာ	ြတရ်ှုတနတဲ	့
သူရဲ့	ဇီဝကမ္မ	ဖြစ်စဉ်တတေအတပါ်	သက်တရာက်မှု	
ရှိတယ်ဆိုတာ	ဖငင်းလို့မရပါဘူး''	ဟု	သုတတသီ	
Charles	Czeisler		က	ဆိုသည်။
	 လကက်ိငုသ်ုံးစေရဲသည်	့မိဘုိငု်းကရိယိာများ	
သည်	အာရုံစူးစိုက်မှုကို	တထေဖပားတစရုံမှေမက	လူ	
ကိ	ုပျင်းရတိစသည။်	တယလ်ြီနု်းနပံါတက်ိ	ုသခိျင	်
လှေင်	မှတ်စုစာအုပ်ထဲတေင်	လှန်တလှာ	ရှာတြေ	
ရန်မလိုတတာ့။	တယ်လီြုန်းအတေင်းရှိတနသည့်	
ဆကသ်ေယတ်နကျ	လမူျားစာရင်းတေင	်ကကည်လ့ိကု	်
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ရုသံာ	ဖြစသ်ည။်	သခိျငတ်သာ	အတကကာင်းအရာကိ	ု
စေယစ်ုကံျမ်း၊	စာအပုစ်ာတမ်းများတေင	်မရှာတြေဘ	ဲ
ဂူးဂဲလ်တေင်	ရှာတြေလိုက်သည်။	သတင်းအချက်	
အလက်ရှာတြေရာတေင်	အင်တာနက်ကို	အားကိုး	
လေန်းသည်အ့တေက	်စဉ်းစားတတေးတခါ်	အတဖြထတု	်
သည်	့အတလအ့ကျင်	့တလျာပ့ါးလာသည။်	တနာက	်
ဆုံးတေ င် 	 စ ဉ်း စားအတဖြထုတ်သည့်အလုပ် 	
မလုပ်တတာ့ဘဲ	အလေယ်လိုက်လာသည်။		အတရး	
ကကီးတသာ	ချနိ်းဆိခုျကမ်ျားကိလုည်း		ဒိငုယ်ာရဖီြင်	့
မှတ်သားရန်မလိုတတာ့။
	 စမတ်ြုန်း	အသုံးဖပုဖခင်းသည်	ဉာဏ်ရည်	
ဉာဏ်တသေးကို 	 တလျာ့ပါးတစသတလာဆိုသည့် 	
အတမးကို	တဖြဆိုနိုင်ရန်	သုတတသန	ဆက်လက်	
တဆာင်ရေက်ရဦးမည်။	၂၁	ရာစုနှစ်တေင်	လူလား	
တဖမာက်လာသူအြို့ 	ြုန်းနှင့် 	စူးစူးနစ်နစ်	ပတ်	
သက်တနသည်မှ	မလေတ်တဖမာက်နိုင်ကက။	စာတို	
ဝင်လာတကကာင်း၊	ချနိ်းဆိုချက်အချနိ်နီးပပီ	ဖြစ်	
တကကာင်း၊	အီးတမးလဝ်ငလ်ာတကကာင်း၊		သငူယခ်ျင်း	
က	တယ်လီြုန်း	တခါ်တနတကကာင်း	စသည်ဖြင့် 	
ြုန်းတေင်	အချက်လာတပးသည်။	အလုပ်ကို	အာရုံ	
စူးစိုက်မလုပ်နိုင်တအာင်	ြုန်းအသံက	ကကားဖြတ်	
ဝင်လာတနသည်။
	 ယင်းသို့ 	 ဖြစ်ပျက်တနဖခင်းကို 	လူသား၏
ကျ ိုးတကကာင်းဆင်ဖခင်မှုက	လက်ခံသည်။	အတရး	
ကကီးတသာ	ချနိ်းဆိုမှု	မပျက်ကေက်တစရန်၊	အတရး	
ကကီးတသာ		ဆကသ်ေယမ်ှုတိုသ့ည	်မရှမိဖြစ	်လိအုပ	်
ချက်များအဖြစ်	လက်ခံထားသည်။
	 သို့တသာ်	ဦးတနှာက်က	ထိုသို့မဟုတ်။	မကကာ	
ခဏကကားတနရတသာ	ြုန်းသံက	စိတ်ြိစီးမှုကို	
ဖြစ်တစသည့်	တဟာ်မုန်း	(Stress	Hormone)	ကို	

ဆေတပးသည်။	ထိုအခါ	လူသည်	တစ်ချနိ်လုံး 												
တပလ်နှ့်ခတံနရသည။်	ဘယက်	ြနု်းဝငလ်ာမလ၊ဲ	
စာတိုဝင်လာတနသလား	စသည်ဖြင့်	မသိစိတ်က	
ထင့်တနသည်။	
	 ကိုယ်တရးကိုယ်တာ ၊ 	အသက်တမေးမှုနှင့် 	
လုပ်ငန်းတဆာင်တာတို့ကို	စမတ်ြုန်းက	လျင်															
ဖမန်စော	ပပီးတဖမာက်တစနိုင်သည်	မှန်တသာ်လည်း													
ကျန်းမာတရး	တဘးထေက်ဆိုးကျ ိုးများကိုပါ	ယူ	
တဆာငလ်ာသည။်	ဤသညမ်ှာလည်း	နည်းပညာ	
၏	သဘာဝဖြစ်သည်။	တခတ်မီအစေမ်းထက်တသာ	
တဆးဝါးတိုင်းတေင် 	 တဘးထေက်ဆိုးကျ ိုး 	 ရှိ တန 	
သကဲ့သို့ပင်။	
	 နည်းပညာသည်	အတားအဆီးမဲ့	တိုးတက်	
တနဦးမည်သာ။	မည်သူမှေလည်း	တားဆီး ကက	
မည်မဟုတ်။ 	မတဝးလှတသာ	အနာဂတ်တေင် 	
တနစကကဝဠာအတေင်း	 ပဂိုဟ်တစ်ခုမှတစ်ခုသို့ 	
စ မတ် ြု န်း ဖြ င့် 	 ဆက်သေယ် နို င် ကကမည်ဟု 															
တဟာကိန်းထုတ်ထားသည်။	ယင်းသို့ဆိုလှေင် 	
ဤသို့ဖပင်တရးရတတာ့မည်	ထင်သည်-
	 တရှေလမှာ	ယနုဝ်ပလ်ို	့ြနု်းပေတသ်ည်	့အဘိုးအိ။ု

နအးထွေ်းမင်း

Ref:	Planet	of	the	Phones	-	Smartphones
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ေပိေ်နိုင်ငံသား ကမ္ဘာနကျာ် ပေ်းချပီညာရှင်ကကီး ပီကာဆို၏ ေဝနှင့် 
သူ၏ပေ်းချကီားများအနကကာင်း  ဗဟုသုတရြွယ်  နရးသားထား                 
သည်။
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 စပိန်နိုင်ငံ ၊ 	မာလာပမို့မှာ	၁၈၈၁	ခုနှစ် ၊	
တအာက်တိုဘာလ	 ၂၃ 	 ရက်က	 ပီကာဆိုကို 	
တမေးြေားခဲ့ပါတယ်။	သူဟာ	တခတ်သစ်ပန်းချကီို	
''ကျူေစဇ်င'်'	လိုတ့ခါ်တဲ	့	ကေုနည်းစနစန်ဲ့	တရးဆေ	ဲ
တဲ့	''ပန်းချစီနစ်''	ကို	စတင်ခဲ့သူဖြစ်ပါတယ်။		
	 ပီကာဆိုဟာ	စိတ်အာရုံအဖမင်မှာ	တစ်ခဏ																
အတေင်း		တပါ်တပါက်လာတဲ့	ပုံသဏ္ဌာန်ကို	တရးဆေဲ	
တဲ့ 	 ' 'အင်ပရက်ရှင်နစ်ဇင် ' ' 	ပန်းချ စီနစ်ကို 	
ထူတထာင်ခဲ့သူ	ပန်းချအီနုပညာရှင်တတေထဲမှာ	
ပါဝငခ်ဲသ့	ူဖြစပ်ါတယ။်	သဟူာ	စာနယဇ်င်းတတေမှာ	
သရုပ်တြာ်ပန်းချတီတေ	အများကကီး	တရးဆေဲခဲ့သလို	
ပန်းချကီားတပါင်းများစောကိုလည်း	တရးဆေဲခဲ့သူ	
ဖြစပ်ါတယ။်		ပကီာဆိရုဲ့	ဘိုးစဉတ်ဘာငဆ်ကမ်ျ ိုးရိုး	
ဟာ	လူလတ်တန်းစားတတေ	ဖြစ်ကကပါတယ်။	
	 သူ့ရဲ့အတြဟာ	စာသင်တကျာင်းတတေမှာ 		
ပန်းချဆီေနဲည်းဖပတပးတဲ	့ဆရာတစတ်ယာကဖ်ြစပ်ါ	
တယ။်		ပကီာဆိဟုာ	ငယစ်ဉက်တည်းက	ပန်းချကီိ	ု
ဝါသနာပါခဲ့ပါတယ်။	ပီကာဆို	အသက်	၁၄	နှစ်	
သားမှာ	သူ့အတြက	ပန်းချဆီေဲတဲ့		ပန်းချပီစ္စည်း	
တတေ	တပးပါတယ်။	''ငါ့သားက	အတြ့ထက်ပိုပပီး	
ပန်းချအီနုပညာမှာ	ထူးချွန်လိမ့်မယ်လို့	အတြ	

ယဆူတယ။်		ဒါတကကာင့	်သားကိ	ုဒပီန်းချပီစ္စည်းတတေ	
အတြ	အတမေတပးတယ်ကော။	ဒီတန့ကစပပီး	အတြ	
ပန်းချမီဆေဲတတာ့ဘူးတဟ့''	လို့	သူ့အတြက	တဖပာ	
ခဲ့ပါတယ်။	
	 သတူိုမ့သိားစဟုာ	၁၈၉၅	ခနုစှမ်ှာ	စပနိန်ိငုင်၊ံ	
ဘာစလီိနုာပမို့ကိ	ုတဖပာင်းခဲပ့ါတယ။်	ပကီာဆိဟုာ	
သူ့ရဲ့	ပထမဆုံးပန်းချဖီပပေဲကိုလည်း	အဲဒီပမို့မှာ	
ခင်းကျင်း ဖပသခဲ့ပါတယ်။	ဘာစီလိုနာပန်းချ 	ီ

ပငိမ်းချမ်းနရးလှုပ်ရှားမှုနတွမှာ 

ပါဝင်လှုပ်ရှားရင်း 

ကမ္ဘာနကျာ်နေမယ့် 

''ပငိမ်းချမ်းနရး ချ ိုးငှက်'' ပုံကို 

နရးဆွဲခဲ့ပါတယ်။ 

၁၉၅၂ ခုနှေ်မှာ 

''ေေ်နှင့် ပငိမ်းချမ်းနရး'' 

ပေ်းချကီားကကီး 

နှေ်ကား နရးဆွဲခဲ့ပါတယ်။ 

ဆရာကကီး  ပီကာဆိုဟာ 

၁၉၇၃ ခုနှေ်၊ ဧပပီလ  ၈  ရက်မှာ... 
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တကျာင်းမှာ	အထကတ်န်းအဆင့တ်ကြ်ို	့တကျာင်း	
ဝင်ခေင့်အတေက်	ပန်းချကီားတင် ဖပြို့ 	တစ်လ	
အချနိ်ရတပမဲ့ 	ပီကာဆိုဟာ	ပန်းချမီှာ	ထူးချွန်	
သူဖြစ်လို့	တစ်ရက်တည်းနဲ့အပပီး	တရးဆေဲတင်ဖပ	
နိုင်ခဲ့ပါတယ်။	သူ	အသက်	၁၆	နှစ်အရေယ်တရာက်	
ချနိ်မှာလည်း	မက်ဒရစ်ပမို့က	တတာ်ဝင်ပန်းချ	ီ
တကျာင်းကို	ဂုဏ်ထူးတတေနဲ့တက်ခေင့်ရခဲ့ပါတယ်။		
၁၉၀၀	ဖပည့်နှစ်မှာ	ဖပင်သစ်နိုင်ငံကို		ခဏသေားပပီး	
စပိန်နိုင်ငံကို	ဖပန်တရာက်လာခဲ့ပါတယ်။	

ထားပပီး	တရးဆေခဲဲပ့ါတယ။်		အဒဲတီနု်းက	သူ့ပန်းချ	ီ
ကားတတေမှာ	အဖပာတရာင်လွှမ်းမိုးခဲ့ ပပီး	၁၉၀၅	
ခုနှစ်မှာတရးဆေဲတဲ့	ပန်းချကီားတတေမှာတတာ့	ပန်း	
တရာင် 	လွှမ်းမိုးခဲ့ ပါတယ် ။ 	 ၁၉၀၆	 ခုနှစ်မှာ 	
''ဂါစထရူစတိန်''ဆိုတဲ့	အမျ ိုးသမီးနဲ့	တတေ့ဆုံပပီး	
ဂါစထရူစတိန်ရဲ့	ပုံတူပန်းချကီားကို	တရးဆေဲခဲ့ပါ	
တယ။်	တရှးတခတက်	ရပုတ်ပုုသံဏ္ဌာန	်ဟနပ်နမ်ျ ိုး	
နဲ့		တရးဆေဲခဲ့ပါတယ်။	၁၉၃၇	ခုနှစ်၊	ဧပပီလ	၂၆	ရက်	
မှာ	ဂျာမန်စစ်တပ်တတေက	''ကောနီကာပမို့''	ကို	
ေုံးကကဲတိုက်ခိုက်ခဲ့ပါတယ်။	
	 ပီကာဆိုကလည်း 	 တစ် ပတ်အတတာ 													
အတေင်းမှာ	စစ်တဘးစစ်ဒဏ်ခံစားမှုကို	ပုံတြာ်ပပီး	
''ကောနီကာ''	ပန်းချကီားကို	တရးဆေဲခဲ့ပါတယ်။	
ပီကာဆိုဟာ	၁၉၄၄	ခုနှစ်မှာ		ကေန်ဖမူနစ်ပါတီဝင်	
တစ်တယာက်	ဖြစ်ခဲ့ပါတယ်။		ပငိမ်းချမ်းတရးလှုပ်
ရှားမှုတတေမှာ	ပါဝင်လှုပ်ရှားရင်း	ကမ္ဘာတကျာ်တစ	
မယ့်	''ပငိမ်းချမ်းတရး	ချ ိုးငှက်''	ပုံကို	တရးဆေဲခဲ့ပါ	
တယ်။	၁၉၅၂	ခုနှစ်မှာ	''စစ်နှင့်	ပငိမ်းချမ်းတရး''	
ပန်းချကီားကကီး	နှစ်ကား	တရးဆေဲခဲ့ပါတယ်။	ဆရာ	
ကကီး		ပကီာဆိဟုာ	၁၉၇၃	ခနုစှ၊်	ဧပပလီ		၈		ရကမ်ှာ	
ကေယ်လေန်ခဲ့တာမို့ 	အခု 	 ၂၀၂၃	 	ခုနှစ်မှာ 	သူ 	
ကေယ်လေန်တာ	အနှစ်	၅၀	ဖပည့်ခဲ့ပါပပီ။

နဆာင်းဝင်းလတ်

	 ဒုတိယအကကိမ် 	 ဖပင်သစ်ကိုသေား တတာ့ 	
' 'အင်ပရက်ရှင်နစ်ဇင် ' ' 	ပန်းချ တီရးနည်းကို 	
တလ့လာခဲ့ပါတယ်။ 	၁၉၀၄	ခုနှစ်မှာ 	သူဟာ	
ဖပင်သစ်နိုင်ငံ၊	ပါရီပမို့ကို		အပပီးအပိုင်	တဖပာင်းတရှေ့	
တနထိုင်ပါတတာ့တယ်။	၁၉၀၄	ခုနှစ်မှ	၁၉၃၄	
ခုနှစ်အတေင်းမှာ	သူဟာ	သူ့ရဲ့ဇာတိ	စပိန်နိုင်ငံကို	
တဖခာက်တခါက်သာ	ဖပန်တရာက်ခဲ့ပါတယ်။	ဒါတပမဲ့	
အသက်	၅၃	နှစ်အရေယ်ကစပပီး	စပိန်နိုင်ငံကို	
ဖပန်မတရာက်ဖြစ်ခဲ့တတာ့ပါဘူး။	
	 ပါရီ ပမို့မှာ	တနထိုင်ရင်း	ဆပ်ကပ်ပေဲထဲက	
အြေဲ့သားတတေရဲ့ပုံကို	တရးဆေဲခဲ့ပါတယ်။	သူ့ကိုယ်	
သူလည်း 	ဆပ်ကပ်ထဲက	လူရှေင်တတာ်တနရာ														
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	 တဆးလိပ်တသာက်ဖခင်းဓတလ့သည်	အတမရိကတိုက်ရှိ	တိုင်းရင်းသားများမှတစ်ဆင့်		ကမ္ဘာသို့	
ပျ ံ့နှံခ့ဲသ့ည။်	တဆးလပိတ်သာကဖ်ခင်းတေင	်တဆးတပါလ့ပိတ်သာကဖ်ခင်း၊	တဆးတတံသာကဖ်ခင်း၊	တဆးဖပင်း	
လိပ်တသာက်ဖခင်း၊	စီးကရက်တသာက်ဖခင်း	စသည်တို့	ပါဝင်၏။

နဆးလိပ်နသာက်ပခင်း၊ နဆးလိပ်နငွ့ ရှူရှိုက်မိပခင်းတို့နကကာင့် တေ်နှေ်လျှင် လူနပါင်း 
သုံးသေ်းနကျာ် နသဆုံးနေနကကာင်း၊ ြွံ့ပြိုးပပီးနိုင်ငံများသည် နဆးလိပ်မနသာက်နရးကို 
တင်းတင်းကျပက်ျပ ်တားဆီးနေနကကာင်းနငှ့ ်ြွံ ပ့ြိုးဆနဲိငုင်မံျားတငွ ်နဆးလပိန်သာကသ်ုံး 
မှုနလျာ့ေည်းနရးကို ြိြိေီးေီးနဆာင်ရွက်ြို့လိုနကကာင်း နရးသားထားသည်။
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	 တရှးအခါက	 တဆးလိပ် တသာက် ဖခင်း၏	
ဆိုးကျ ိုးများကိ	ုမသခိဲက့ကတသာလ်ည်း	ယခအုခါ၌			
မ	ူကျန်းမာတရးအသဉိာဏ	်ြေံ့ပြိုးလာဖခင်းတကကာင့	်
တဆးလိပ်တသာက်သည့်	အချနိ်ကာလ	ကကာလာ	
သည်နှ င့်အမှေ 	 တသာက်သူတေ င် 	 တရာဂါ များ 																							
ရလာတကကာင်းကို	သိလာကကသည်။	အထူးသဖြင့်		
အဆုတ်ကင်ဆာ၊	လည်တချာင်းကင်ဆာ၊	နှလုံး	
တသေးတကကာပိတ်ဖခင်း၊	အသက်ရှူလမ်းတကကာင်း	
ဆိုင်ရာတရာဂါ	စသည်တို့ကို	ရရှိပပီး	အသက်တို	
သည့်	အဖြစ်သို့	တရာက်သေားကကသည်။
	 တဆးလိပ်တသာက်ဖခင်းတကကာင့်	ရလာတသာ	
တရာဂါများကိ	ုတဆးလပိတ်သာကသ်မူျား	သာမက	
တဆးလိပ်တသာက်သူအနားတေင်	အတနကကာလာ	
သည့် 	တဆးလိပ်မတသာက်သူများသည်လည်း		
တဆးလပိတ်ငေ့များကိ	ုရှူမတိသာတကကာင့	်တရာဂါများ	
ရနိုင်သည်။	အထူးသဖြင့်	ကတလးသူငယ်များနှင့်	
သက်ကကီးရေယ်အိုများကို	တဆးလိပ်အတငေ့များက	
ဒုက္ခတပးသည်။

သုံးသန်းတကျာ်ခန့်သည်	တသဆုံးတနသည်ဟု	
တြာ် ဖပထားသည်။	အကယ်၍သာ	တဆးလိပ် 	
တသာက်ဖခင်းကို 	တအာင်ဖမင်စော	မတားဆီးနိုင် 											
လှေင်	တဆးလိပ်တသာက်ဖခင်းတကကာင့်	တရာဂါများ	
ရပပီး 	တသဆုံးမည့် 	လူဦးတရသည်	နှစ်စဉ်တိုး 																							
တနမညဟ်	ုအဆိပုါ	ကျန်းမာတရးအြေဲ့ချုပမ်	ှသတ	ိ
တပးလိုက်သည်။

	 ကမ္ဘာ့ကျန်းမာတရးအြေဲ့၏	အစီရင်ခံစာ	
တစ်တစာင်တေင်	ယခုအခါ	ကမ္ဘာတေင်	တဆးလိပ်	
တသာက်ဖခင်းတကကာင့် 	တစ်နှစ်လှေင် 	လူတပါင်း 	

ယခုအခါ ကမ္ဘာတွင် 

တရားမဝင် 

နမှာင်ခိုနရာင်းချနေနသာ 

ေီးကရက်အနရာင်းအဝယ် 

လုပ်ငေ်းသည် 

ကကီးထွားလျက်ရှိပပီး 

နဆးလိပ်ထုတ်လုပ်နသာ 

လုပ်ငေ်းမှာလည်း 

အပမတ်အေွေ်း 

များနေသည့်အတွက် 

ေီးကရက်ကုမ္ပဏီများ . . .

	 ယတန့ကမ္ဘာတေင်	တဆးလိပ်တကကာင့်	တရာဂါ	
ရပပီး	တသဆုံးတနသမူျားသည	်ြေံ့ပြိုးဆနဲိငုင်မံျား၌	
ပိုများသည်ဟု	တလ့လာသူတို့က	အတိအလင်း	
တဖပာကကသည။်	ြေံ့ပြိုးပပီးနိငုင်မံျားသည	်တဆးလပိ	်
မတသာက်တရးကို	တင်းတင်းကျပ်ကျပ်	တားဆီး	
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ကကသလို 	လူအများစုမှာလည်း	ကျန်းမာတရး													
သတိ၊	ကျန်းမာတရးအသိ	ပိုရှိလာကက၏။
	 စီးကရက်	(တဆးလိပ်)	များကို	ထုတ်လုပ်						
တန ကကတသာ 	 ကု မ္ပဏီ များသည် 	 တဆးလိ ပ် 																											
အတရာင်းသေက်ရန်အတေက် 	နည်းမျ ိုးစုံသုံး၍	
တကကာ် ဖငာတလ့ရှိ၏။	တရှးတစ်ချ နိ်က	အဆိုပါ 																										
စီးကရက်ကုမ္ပဏီများသည်	၎င်းတို့၏	စီးကရက်	
များကို	သတင်းစာများ၊	မဂ္ဂဇင်း၊	ရုပ်ဖမင်သံကကား၊	
လမ်းနံတဘးများ၌	ဆိုင်းဘုတ်များ	စိုက်ထူ၍	
တကကာ် ဖငာ ခဲ့ ကက တသာ် လည်း 	 ယ ခု အ ခါ ၌ မူ 																													
တဆးလိပ်တသာက်ဖခင်းကို	ဆန့်ကျင်	တိုက်ြျက်	
တနတသာ	အြေဲ့များ၏	ယင်းတကကာ် ဖငာများကို 	
ပိတ်ပင်ရန် 	အားကကိုးမာန်တက်	တဆာင်ရေက်																		
လာမှုများတကကာင့် 	တဆးလိပ်တကကာ် ဖငာများကို 	
ဆက်လက်မလုပ်ရတတာ့သည့်အဖပင်	စီးကရက်	
ဘူးခေံများတပါ်တေင်လည်း	တဆးလိပ်တသာက်ဖခင်း		
တကကာင့်	တရာဂါရသည်၊	အသက်တိုသည်ဟူတသာ	
စာသားများကိုလည်း	တြာ်ဖပကကရ၏။

ေဟုသုတရှိသူ	လူဦးတရနည်းဖခင်း၊	တငေတကကးချ ို့	
တဲ့သူ	များဖခင်းတို့တကကာင့်	စီးကရက်ကုမ္ပဏီများ	
သည်	တေးချ ိုတသာ	စီးကရက်များကို	ထုတ်လုပ်	
တရာင်းချလာကကသည်။	တဆးလိပ်ကုမ္ပဏီများ	
သည်	ြေံ့ပြိုးဆဲနိုင်ငံများရှိ	လူငယ်လူရေယ်များကို	
ပစ်မှတ်ထားကကသည်။

	 သို့တသာ်လည်း	စီးကရက်ကုမ္ပဏီများမှာမူ	
သူတို့၏	စီးကရက်များကို	တသာက်ရန်	အဖခား	
နည်းလမ်းများကို	ရှာကကံသုံးလာကက၏။	အထူး	
သဖြင့်	ြေံ့ပြိုးဆဲနိုင်ငံများသို့	စီးကရက်ကုမ္ပဏီ	
များသည်	ဖမားဦးလှည့်ထားသည်။	ြေံ့ပြိုးဆဲနိုင်ငံ	
များ၌	လူဦးတရအလေန်များဖခင်း၊	ကျန်းမာတရး	

	 ဥပမာအားဖြင့်	စီးကရက်ကုမ္ပဏီများသည်	
တတးဂီတတြျာ်တဖြပေဲများ ၊ 	ကပေဲများကျင်းပရာ	
တန ရာ များ နှ င့် 	 လူ စည်ကား ရာ 	 တေး များ ၌																									
စီးကရက်များကို	အခမဲ့တဝငှသည်။	အထူးသဖြင့်		
လူငယ်များကို 	 တဝငှသည်။ 	အချ ို့စီးကရက် 	
ကုမ္ပဏီများသည်	စေပ်ကျယ်များတေင် 	၎င်းတို့ 	
	တဆးလိပ်အမည်များကို	ရိုက်နှိပ်၍	စီးကရက်	
ဝယ်သူများကို	တမတ္တာလက်တဆာင်တပးသည်။	
ယင်းလုပ်ရပ်များတကကာင့်	လူငယ်များ	တလာက	
တေင	်စီးကရကတ်သာကသ်ဦူးတရများ		တိုးလာသည	်
ဟု	တလ့လာသူများက	တဖပာကကသည်။
	 ကမ္ဘာက့ျန်းမာတရးအြေဲ့ချုပ၏်	အစရီငခ်စံာ	
တစ်တစာင်တေင်	အနှစ်	၂၀	အတေင်း	ြေံ့ပြိုးဆဲနိုင်ငံ	
များရှိ 	လူငယ်များ၏	တဆးလိပ်တသာက်သုံးမှု											
သည်	၇၀	ရာခိုင်နှုန်းအထိ	တိုးလာသည်ဟု	
တြာ်ဖပထားသည်။
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	 တဆးလိ ပ် တသာက် ဖခ င်းကို 	 ဆ န့်ကျ င် 	
တိုက်ြျက်တသာ	အြေဲ့များမှ 	 တလ့လာသူများ 																							
၏	အတဖပာအရ	 တဆးလိပ်ကုမ္ပဏီများသည် 												
လဦူးတရများတသာ	ြေံ့ပြိုးဆနဲိငုင်မံျား၌	စီးကရက	်
အလိပ်နှစ်လိပ်	သို့မဟုတ်	ငါးလိပ်သာပါသည့်																		
စီးကရကဘ်ူးများကိ	ုတေးနှုန်းချ ိုသာစော	တရာင်းချ	
တလရာ	တငေတကကးချ ို့တဲ့သည့်	လူငယ်များသည်	
ယင်းစီးကရကဘ်ူးများကိ	ု	ဝယတ်သာကက်ကသည	်
ဟုသိရ၏။
	 ယခုအခါ	ကမ္ဘာတေင်	တရားမဝင်တမှာင်ခို	
တရာင်းချတနတသာ	စီးကရက်အတရာင်းအဝယ်	
လုပ်ငန်းသည်	ကကီးထေားလျက်ရှိ ပပီး	တဆးလိပ်	
ထတုလ်ပုတ်သာ	လပုင်န်းမှာလည်း	အဖမတအ်စေန်း	
များတနသည့်အတေက် 	စီးကရက်ကုမ္ပဏီများ 																				

ကို	တငေတကကးတထာက်ပံ့မှုသည်လည်း	ကကီးထေား	
တနရာ	ကမ္ဘာတေင် 	တဆးလိပ်တသာက်မှု	တလျာ့ 												
နည်းတရး 	အထူးသဖြင့် 	 ြေံ့ ပြိုးဆဲနို င်ငံများ၌	
တဆးလိပ်တသာက်မှု	တလျာန့ည်းတရးကို 	သက်	
ဆိုင်ရာ	နိုင်ငံအစိုးရများက	စီးကရက်အခေန်များ	
ရရှိတရးကို	ပဓာနမထားဘဲ	ြိြိစီးစီးတဆာင်ရေက်	
ကကြို့ 	လိုသည်ဟု 	 တဆးလိပ်တသာက် ဖခင်းကို 	
တိကုြ်ျကတ်နသည့	်အြေဲ့များက		တဖပာဆိလုျကရ်ှ	ိ
ကက၏။

ပမသိေ်း

Ref:	Tobacco	in	Developing	Countries
	 Mosaic,	June,	2002.

အတမ(၁)	 အအိပ်မက်တဲ့	ရှင့်သားကို		နံနက်မှာ	
	 ဘယ်လိုများ	အိပ်ရာက	နှိုးသလဲ"

ဟ
ာသ နကကာင်နှင့် နခွး

အတမ(၂)	 "အပိရ်ာတပါ်ကိ	ု	တကကာငတ်လး	တငတ်ပး	
လိုက်တာပါပဲ"

အတမ	(၁)	"အဲဒါက	ဘယ်လိုအတထာက်အကူ		
	 ရသလဲ"

အတမ	(၂)	"တခေးက	အိပ်ရာတပါ်မှာ	ရှိတနပပီးသားတလ"
နမာ် (သေ်လျင်)
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သင်အလိုရှိရာကို အတိအကျ ဆုံးပြတ်ပါ။
	 "ဒီကမ္ဘာကကီးမှာ	သူသေားချင်တဲ့တနရာကို 	သူသိရှိတကကာင်း	 ဖပသတတ်တဲ့ 	စကားလုံးတတေ၊	
တဆာင်ရေက်မှုတတေအတေက်	နည်းလမ်းတြာ်တဆာင်နိုင်တဲ့	အတလ့အထ	ရှိပါတယ်"
         ေပိုလီယေ်ဟီးလ်

နအာငပ်မငသ်ည့ ်ေီးပွားနရးလပုင်ေ်းတေခ် ုနရရှညတ်ညတ်ံန့ိငုန်ရးအတကွ ်မဟာဗျူဟာများ               
ချမှတ်နဆာင်ရွက်ရမည်ပြေ်နကကာင်းနှင့် မဟာဗျူဟာနပမာက် ေီမံချက်အတွက် GOSPA                   
လမ်းညွှေ်မှုအတိုင်း နဆာင်ရွက်ရမည်ပြေ်နကကာင်း နရးသားထားသည်။
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	 သင့်စီးပေားတရးလုပ်ငန်းရဲ့ 	အဓိကကျတဲ့ 	
နယ်ပယ်တတေမှာ	ပပီးတဖမာက်တအာင်ဖမင်ြို့	သင်	
အလိုရှိရာကို	တိတိကျကျ	ဆုံးဖြတ်ဖခင်းနဲ့	စတင်	
သင့်ပါတယ်။	နယ်ပယ်တစ်ခုစီမှာ	သင့်ရည်မှန်း	
ချကတ်တေကိ	ုသလိိကုတ်ာနဲ့	တစပ်ပိုငန်က	်အဲဒ့ကီိ	ု
တရာက်ရှိြို့	အတကာင်းဆုံးအဆင့်တတေကို		သင်	
ဆုံးဖြတ်လုပ်ကိုင်နိုင်ပါတယ်။
	 မဟာေျူဟာတဖမာက်		စီမံချက်ချြို့အတေက်	
လမ်းညွှနမ်ှု	တစရ်ပအ်တနနဲ့	GOSPA		တမာဒ်ယက်ိ	ု
သင်	အသုံးဖပုနိုင်ပါတယ်။	အဲဒီတသာ့ချက်ကျတဲ့	
အတတေးအတခါ်ကရိယိာ	ငါးမျ ိုးဟာ	တအာငဖ်မငတ်ဲ	့
စီး ပေား တရးလုပ် ငန်းအတေက် 	 အတဖခခံ တတေပဲ 	
ဖြစ်ပါတယ်။
	 ပထမဆုံးစာလုံး	'G'	ကတတာ့	ပန်းတိုင်များ	
(Goals)ကို	တြာ်ညွှန်းပါတယ်။	ပန်းတိုင်တတေဟာ	
သင	်ရရှတိအာငဖ်မငခ်ျငတ်ဲ	့အန္တမိရလဒတ်တေပ	ဲဖြစ်										
ပါတယ်။	သင့်ရဲ့စီးပေားတရးလုပ်ငန်းအတေက် 	
စမီခံျကက်ာလ	တစတ်လှောကလ်ုံးမှာ	သငရ်ညရ်ေယ	်
တဲ့	တနာက်ဆုံးပစ်မှတ်တတေပဲ	ဖြစ်ပါတယ်။	သင့်	
ရညမ်နှ်းချကပ်န်းတိငုတ်တေဟာ	သင့ရ်ဲ့တရာင်းအား၊	
အကျ ိုးအဖမတ်၊	တိုးတက်နှုန်း၊	တေးကေက်တဝစု	
ဒါမှမဟုတ်	ပိုင်ဆိုင်မှုတတေအတပါ်	ဖပန်လည်ရရှိမှု	
ရာခိုင်နှုန်း၊	ရှယ်ယာတန်ြိုးနဲ့	ရင်းနှီးဖမှုပ်နှံမှုတို့ပဲ	
ဖြစပ်ါတယ။်	ရညမ်နှ်းချကပ်န်းတိငုက်ိ	ု	အပမ	ဲတိငု်း								
တာလို့	ရပါတယ်။		သင့်	ပန်းတိုင်တတေက	ဘာလဲ။
	 ဒုတိယစာလုံး	'O'ကတတာ့		ရည်ရေယ်ချက်																				
များ	(Objectives)	ပဲ	ဖြစ်ပါတယ်။		ရည်ရေယ်ချက်	
တတေက		ပန်းတိုင်တတေရဲ့အခေဲ	ဒါမှမဟုတ်	အဆင့်	
တတေပဲဖြစ်ပါတယ်။	သင့်ရည်မှန်းချက်ပန်းတိုင်	
တတေကို	ရရှိတအာင်ဖမင်ြို့		သင်တက်လှမ်းရမယ့်																																		

အဆင့်တတေပဲ	ဖြစ်ပါတယ်။	အဲဒါတတေကတတာ့	
ထပိြ်ျားသိုတ့ရာကရ်ှြိို	့		တလကှားတပါ်က		တလကှား	
ထစ်	တတေနဲ့	တူပါတယ်။

	 သင့်စီးပေားတရး 	 	 ရည်ရေယ်ချက်တတေဟာ	 
တကကာ်ဖငာဖခင်းတကကာင့်ရရှိလာမယ့်	ထုတ်ကုန်																
ပစ္စည်းနဲ့	ဝနတ်ဆာငမ်ှုလပုင်န်းတတေရဲ့	တရာင်းအား	
အဆင့်အတန်းတတေ၊	တင်ပို့တဲ့		ကုန်ပစ္စည်းအမျ ိုး	
အစားနဲ့		ဘလီတ်တာင်းခမံှုတတေ၊		တငေတကကးတကာက	်
ခမံှုတတေ၊	တသချာတဲ	့လှုပရ်ှားတဆာငရ်ေကမ်ှုအတေက	်
ကုန်ကျစရိတ်အဆင့်တတေမှ 	 ဖပန်လည်ရရှိတဲ့ 	
တိကျတဲ့နှုန်းတတေ 	 ဖြစ်နို င်ပါတယ်။ 	 ပိုမို ဖပစ် 	
ချက်နည်းပါးတဲ့နှုန်း	ဒါမှမဟုတ်		တြာက်သည်	
တစ်ဦးအတေက်	ပိုမိုဖမင့်မားတဲ့	အတရာင်းပမာဏ	
တတေဟာ	ပူးတပါင်းတဆာငရ်ေကဖ်ခင်းရဲ့	အဓကိရည်
မှန်းချက်ပန်းတိုင်ရရှိတအာင်	လမ်းတကကာင်းတပါ်	
တစတဲ	့ရညရ်ေယခ်ျကတ်တေ	ဖြစန်ိငုပ်ါတယ။်		သင့ရ်ဲ့	
ရည်ရေယ်ချက်တတေက	ဘာလဲ။
	 တတိယစာလုံး	'S'	ကတတာ့	မဟာေျူဟာ	
(Strategies)	ပဲ	ဖြစ်ပါတယ်။	သင့်ရည်ရေယ်ချက်	
တတေ		ရရှတိအာငဖ်မငြ်ိုန့ဲ့	သင့	်ရညမ်နှ်းချကပ်န်းတိငု ်

တတေဆီ	တရာက်ရှိြို့ 	သင် 	တဆာင်ရေက်နိုင်တဲ့ 	
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ကေဖဲပားဖခားနားတဲ	့ချဉ်းကပမ်ှုတတေပ	ဲဖြစပ်ါတယ။်	
ဥပမာ	အကျ ိုးအဖမတ်ရရှိြို့အတေက်	တေးကေက်												
မှာ		ထတုက်နုပ်စ္စည်းတတေ		သိုမ့ဟတု	်ဝနတ်ဆာငမ်ှု	
လု ပ် ငန်း တတေ 	 	 ထုတ်လုပ် ြို့ နဲ့ 	 တရာင်း ချ ြို့ 	
လိုအပ်ပါလိမ့်မယ်။	အဲဒီရည်ရေယ်ချက်တတေ		
တအာင်ဖမင်တစြို့		ကေဲဖပားဖခားနားတဲ့	နည်းလမ်း	
များစော	ရှိပါတယ်။	သင်	တရေးချယ်တဲ့	နည်းလမ်း	
ဟာ	သင့်ရဲ့မဟာေျူဟာဖြစ်ပပီး	သင့်လုပ်ငန်းရဲ့	
တအာင်ဖမင်မှု	ဒါမှမဟုတ်	ဆုံးရှုံးမှုကို	ပိုင်းဖြတ်	
တပးနိုင်ပါတယ်။
	 သင်ကိုယ်တိုင်	ထုတ်လုပ်၊	မားကက်တင်း	
ဖပုလုပ်၊		တရာင်းချပပီး		ပို့တဆာင်ပါသလား။	ဒါမှ												 
မဟုတ်	လုပ်ငန်းစဉ်ရဲ့	အစိတ်အပိုင်းတတေကို		
သင့်အတနနဲ့	ဖပင်ပအရင်းအဖမစ်	ရှာတြေလုပ်ကိုင်	
ပါသလား။	လက်လီအတရာင်း၊	တိုက်ရိုက်စာပို့													
စနစ်၊	ကက်တတလာက်နဲ့	တရာင်းချပါသလား။	
အငတ်ာနကမ်	ှတရာင်းချပါသလား။	သင	်အဖမတ	်
များများ	တင်တရာင်းပါသလား။	အဖမတ်နည်း		
နည်းနဲ့	တရာင်းချပါသလား။	တလှော့တေးတပးပပီး	
တရာင်းချပါသလား။	တသချာတဲ့	တေးကေက်ကို	
ဝင်တရာက်တရာင်းချပါသလား။	သင့်ရဲ့		မဟာေျူ	
ဟာက	ဘာလဲ။	အဲဒါ	အလုပ်ဖြစ်ရဲ့လား။
	 စာလုံး	'P'ကတတာ့	စီမံချက်များ	(Plans)
ကို	ရည်ညွှန်းပါတယ်။	ဒီစီမံချက်တတေဟာ	သင့်	
ရည်မှန်းချက်ပန်းတိုင် 	 တရာက်ရှိြို့အတေက် 	
အတသးစိတ်အစီအစဉ်တတေပဲ 	 ဖြစ်ပါတယ်။		
သင့်စီမံချက်တတေဟာ	သင်ရှိတနတဲ့တနရာမှ	သင်	
သေားလိုရာတနရာသို့ 	 တရာက်ရှိြို့ 	တစ်တန့ ပပီး 												
တစတ်န့	သငဖ်ပုလပုမ်ယ့၊်		သင	်အတအိကျ	တဆာင	်

ရေက်မယ့်အချက်တတေ	ပါဝင်တဲ့ 	စာရင်းတတေနဲ့ 	
ြေဲ့စည်းထားပါတယ်။	ဦးစားတပးမှုနဲ့	အစီအစဉ်	
ကျနမှုအား ဖြင့် 	 စီမံချက်တတေကို 	အစဉ်အပမဲ 	
လုပ်တဆာင်နိုင်ပါတယ်။
	 အဖခားအရာတတေ	မတဆာင်ရေက်နိုင်ခင်မှာ	
အချ ို့တနရာတတေကိ	ုတဆာငရ်ေကရ်မှာ	ဖြစပ်ါတယ။်	
အချ ို့အရာတတေဟာ	 ရည်မှန်းချက်ပန်းတို င် 																												
သို့မဟုတ်	ရည်ရေယ်ချက်တအာင်ဖမင်ြို့ 	အဖခား	
အရာတတေထက်	ပိုအတရးကကီးပါတယ်။	သင့်အစီ	
အစဉ်တတေကို	အစီအစဉ်ကျပပီး		ဦးစားတပးလုပ်	
တဆာငဖ်ခင်းဖြင့	်သင့အ်တနနဲ့	အချနိတ်ိအုတေင်း	မှာ	
ပို မို ပပီးတဖမာက်တအာင် ဖမင်ြို့ 	 တဆာင်ရေက်နို င် 														
ပါတယ်။	

အချေိ်ေဲ့ နငွနကကးလို  

အနရးပါတဲ့  

အရင်းအပမေ်ဟာ  

အေဉ်အပမဲ   

ရှားပါးတယ်ဆိုတာ သတိရပါ။   

ေီးပွားနရးလုပ်ငေ်းရလေ်နတွေဲ့ 

ပိုမိုပမင့်မားတဲ့ 

အဆင့်ရှိရာေယ်ပယ်နတွဆီသို့ 

အဲေီအရင်းအပမေ်နတွကို 

သင် လမ်းနကကာင်းနပပာင်း...
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	 စီး ပေား တရးလု ပ် င န်း မှာ 	 စီ မံကိ န်း တတေ 	
တစ်ခု ပပီးတစ်ခု 	ပါဝင်ပါတယ်။	စီမံကိန်းကို 	
စေယ်စုံလုပ် ရတဲ့အလုပ်လို့ 	 သတ်မှတ်နို င် ပါ 																															
တယ။်	တသးငယတ်ဲအ့လပုတ်တေနဲ့	ြေဲ့စည်းထားတဲ	့
အလုပ်လို့လည်း	ဆိုနိုင်ပါတယ်။	ပိုမိုကကီးမားတဲ့	
လုပ်ငန်းတာဝန်ပပီးစီးြို့ 	လုပ်ငန်းငယ်တတေကို 		
သင့တ်င့စ်ောတဆာငရ်ေကရ်မှာ	ဖြစပ်ါတယ။်	ပိမုိကုကီး	
မားပပီး	ပိုမိုရှုပ်တထေးတဲ့	စေယ်စုံအလုပ်တတေကို	စီမံ		 
ချက်ချ၊	စုစည်းပပီးတဖမာက်တအာင်	တဆာင်ရေက်ြို့		
သင့်စေမ်းရည်ဟာ		ဘယ်နယ်ပယ်မှာမဆို	သင့်	
တအာင်ဖမင်မှုရဲ့	တစ်ခုတည်းတသာ	အတရးပါဆုံး	
အရာ	ဖြစ်ပါတယ်။

အတကာင်အထည်တြာ်ြို့၊		စီမံချက်တတေ	တဆာင်																					
ရေကြ်ို	့	သင	်	လပုရ်မယ့	်တကိျတဲလ့ပုင်န်းတာဝန	်
တတေပဲ	ဖြစ်ပါတယ်။
	 အတရးကကီးတဲ့	လုပ်ငန်းတာဝန်တစ်ခုစီဟာ	
ရှင်းလင်းပပီး	တိုင်းတာနိုင်ရပါမယ်။	အချနိ်ကို	
တိတိကျကျ	သတ်မှတ်ထားရပါမယ်။	လုပ်ငန်း	
တာဝန်ကို 	 မှန်မှန်ကန်ကန် ၊ 	အချ နိ်မှန်မှန် ၊	
ဘတ်ဂျက်နဲ့အညီ	တဆာင်ရေက်နိုင်ြို့ 	အရည်	
အတသေးဖပည့်ဝတဲ့	လူပုဂ္ဂိုလ်ကို	သတ်သတ်မှတ်	
မှတ်	တာဝန်တပးရမှာ	ဖြစ်ပါတယ်။		ကိစ္စရပ်တတေ	
ပပီးတဖမာက်တာကို	ဘာနဲ့	တိုင်းတာပါသလဲ။
	 သင့်စီးပေားတရးလုပ်ငန်းရဲ့ 	အချက်အချာ	
ကျတဲ့		ရည်ရေယ်ချက်ကတတာ့		သင့်တငေတကကးစီး	
ဆင်းမှုနဲ့	အကျ ိုးအဖမတ်တတေကို	တိုးဖမှင့်ြို့	ဖြစ်ပါ	
တယ်။	သင့်စီးပေားတရးလုပ်ငန်းမှာ	ရင်းနှီးဖမှုပ်နှံ	
ထားတဲ့	တငေတကကးအတပါ်မှာ	သင်ဖပန်လည်ရရှိြို့၊	
အကျ ိုးအဖမတရ်ရှြိိုပ့	ဲဖြစပ်ါတယ။်		မဟာေျူဟာ	
ရဲ့	ရည်ရေယ်ချက်က	သင့်		ယခင်မဟာေျူဟာနဲ့	
ဒါမှမဟုတ်	မဟာေျူဟာမပါရှိဘဲ	သင်	သိရှိနား	
လည	်သတဘာတပါကမ်ယ့	်အရာထက	်ပိမုိဖုမင့မ်ား	
တဲ	့တငေတကကးစီးဆင်းမှုနဲ့	အကျ ိုးအဖမတဖ်ြစထ်ေန်းမှု	
ကို 	ရရှိတအာင် 	တဆာင်ရေက်ြို့ပဲ 	 ဖြစ်ပါတယ်။	
အတိခုျုပတ်ဖပာရရင	်ယတန့ကာလမှာ	သင	်ဖပုလပု	်
တနတဲ့		စီးပေားတရးလုပ်ငန်းမှာ	သင်	အခု	ရှာတြေတန	
တာထက်	တငေတကကး	ပိုမိုရရှိတရးပဲ	ဖြစ်ပါတယ်။
	 သင့်စီးပေားတရးလုပ်ငန်းမှာ	တအာင် ဖမင်ြို့ 	
မရှိမဖြစ်လိုအပ်တဲ့		အရင်းအဖမစ်တတေဖြစ်တဲ့	လူ၊	
တငေတကကးနဲ့ 	 ဉာဏ်ပါရမီတတေဟာ	အစဉ်အပမဲ 	
အကန့်အသတ်ရှိပါတယ်။ 	အများဆုံးရလဒ် 												
အတေက်	ဒါတတေကို	အာရုံစိုက်ရမှာ	ဖြစ်ပါတယ်။	

	 GOSPA	လပုင်န်းစဉရ်ဲ့	တနာကဆ်ုံးစာလုံး	'A'		
ကတတာ့	တဆာင်ရေက်မှုများ		(Actions)	ပဲ		ဖြစ်ပါ	
တယ။်	ဒတီဆာငရ်ေကမ်ှုတတေဟာ		သင့ရ်ညမ်နှ်းချက	်	
ပန်းတိုင်ဆီ	တရာက်ရှိြို့၊	သင့်ရည်ရေယ်ချက်တတေ	
ပပီးတဖမာက်တအာင် ဖမင်ြို့ ၊ 	မဟာေျူဟာတတေကို 	
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ဒါကတတာ့	တကာင်းမေန်တဲ့	မဟာေျူဟာတစ်ခုက	
သင်ဖပုလုပ်လိုရာကို	စေမ်းတဆာင်တပးဖခင်းပါပဲ။
	 မဟာေျူဟာ	သတ်မှတ်ဖခင်းဟာ	နယ်ပယ်	
တလးခုမှာ		ခက်ခဲတဲ့	ဆုံးဖြတ်ချက်တတေ	ချမှတ်				
ဖခင်းဖြစ်ပါတယ်။			ပထမနယ်ပယ်ကတတာ့		သင်	
များများ	တဆာင်ရေက်လုပ်ကိုင်လိုရာကို	ဆုံးဖြတ်	
ရမှာ	ဖြစ်ပါတယ်။	ဘယ်ဟာက	အလုပ်လုပ်တန	
သလဲ။	ဘယ်အရာက	တကာင်းတကာင်းတရာင်းတန	
သလဲ။	ဘယ်ထုတ်ကုန်ပစ္စည်းတတေ၊		ဝန်တဆာင်မှု	
လုပ်ငန်းတတေနဲ့ 	တဆာင်ရေက်မှုတတေက	အကျ ိုး	
အဖမတ်အဖြစ်ဆုံးလဲ။	
	 ဒုတိယနယ်ပယ်ကတတာ့	သင်	နည်းနည်း	
တဆာင်ရေက်လုပ်ကိုင်လိုရာကို 	 	ဆုံး ဖြတ်ရမှာ	
ဖြစ်ပါတယ်။		ဘယ်ဟာက		အလုပ်မဖြစ်သလဲ။			
ဘယ်အရာက	တိုးတက်မှုနဲ့ 	 	အကျ ိုးအဖမတ်	
ဖြစ်ထေန်းမှုကို		နည်းနည်းပဲ	ရရှိတစသလဲ။		ယတန့	
တခတ်	တေးကေက်နဲ့	တြာက်သည်တတေရဲ့	သတဘာ	
ထားတပါ်မှာ	အတဖခခံပပီး	ဘယ်အရာကို		ြယ်ရှား	
သင့်သလဲ။		ရလဒ်အတေက်	နည်းနည်းပဲ	ပါဝင်	
တဆာင်ရေက်နိုင်တဲ့	နယ်ပယ်မှာ	ကုန်ကျစရိတ်	
တတေတလှော့ချြို့	သင်	ဘာလုပ်နိုင်သလဲ။	
	 တတိယနယ်ပယ်ကတတာ့		ယတန့တခတ်											
သင	်မလပုဖ်ြစတ်ဲ	့ဘယအ်ရာကိ	ု	စလပုတ်နပပလီ။ဲ	

သင့်တရာင်းအားနဲ့	အကျ ိုးအဖမတ်	ဖြစ်ထေန်းမှုကို	
တိုးတက်လိုလှေင်	ဘယ်လိုကုန်စည်သစ်တတေ၊	
ဝနတ်ဆာငမ်ှုတတေ	သိုမ့ဟတု	်တဆာငရ်ေကမ်ှုတတေကိ	ု
သင်	ဘယ်လို	မိတ်ဆက်သင့်သလဲ။
	 တနာက်ဆုံးနယ်ပယ်ကတတာ့	ဘယ်အရာ	
တတေကိ	ု	သင	်ရပဆ်ိငု်းမှာလ	ဲဖြစပ်ါတယ။်	အချနိန်ဲ့	
တငေတကကးလိ	ု	အတရးပါတဲ	့	အရင်းအဖမစဟ်ာ		အစဉ	်
အပမဲ			ရှားပါးတယ်ဆိုတာ		သတိရပါ။			စီးပေားတရး	
လုပ်ငန်းရလဒ်တတေနဲ့ 	ပိုမို ဖမင့်မားတဲ့ 	အဆင့် 			
ရှိရာနယ်ပယ်တတေဆီသို့	အဲဒီ	အရင်းအဖမစ်တတေ	
ကို	သင်	လမ်းတကကာင်းတဖပာင်းနိုင်ပါတယ်။

	 ကကည်လင်ဖပတ်သားဖခင်းဟာ	တအာင်ဖမင်မှု	
အတေက်	မဟာေျူဟာတဖမာက်	တသာ့ချက်ပါပဲ။		
သင်	ဘယ်သူနဲ့		သင်	ဘာပပီးတဖမာက်ချင်သလဲဆို	
တာနဲ့	ပတ်သက်လို့		လုံးဝရှင်းလင်း	ဖပတ်သားြို့	
အချနိ်ပိုယူနိုင်တလတလ	သင့်အတနနဲ့	ပိုမိုတအာင်	
ဖမင်ပပီး	ပိုမိုအကျ ိုးဖြစ်ထေန်းမှု	ရှိတလတလ	ဖြစ်	
ပါတယ်။
  နမာင်နမာင်ပမင့်သိေ်း (ေက်မှုတက္ကသိုလ်)

Ref:	Scope	and	Method	for	Business
	 By	Brian	Tracy
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		 ဆီသည်	ကယ်လိုရီ (အင်အား)ကို 	 ဖြစ်တစသည်။	ကယ်လိုရီ 	အဖပည့်အဝရရှိတစနိုင်ရန် 																													
အဆီနှင့်		ဆီအမျ ိုးမျ ိုးကို	သင့်တင့်တသာပမာဏဖြင့်	ချင့်ချနိ်ကာ	ဆင်ဖခင်၍	စားသုံးရမည်။		ဆီ၊	အဆီ	
ကို	လုံးဝ	တရာှင်ကကဉ်၍		မရပါ။	လုံတလာက်စောမစားပါက	ကယ်လိုရီ	အဖပည့်အဝ	မရဖခင်းတကကာင့်	
အာဟာရဓာတ်	ချ ို့တဲ့နိုင်သည်။	

ကျေ်းမာနသာ လတူေန်ယာကအ်တကွ ်နေ့ေဉလ်ိအုပန်သာ ဆပီမာဏအနကကာင်း၊ ဆေီားသုံးမှု 
လွေ်ကဲပခင်းနကကာင့် ပြေ်နေတတ်နသာ နရာဂါများအနကကာင်းနှင့် နကာင်းကျ ိုးဆိုးကျ ိုးများ 
ရှိနေသည့်ဆီကို ဆင်ပခင်ေားသုံးကကရမည့်အနကကာင်း နရးသားထားသည်။
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	 ေီတာမင်တအ၊	ေီတာမင်ဒီ	၊	ေီတာမင်အီးနှင့်	
ေီတာမင်တကတို့သည်	ဆီတေင်	တပျာ်ဝင်တသာ	
ေတီာမငမ်ျား	ဖြစက်ကသည။်		အစာလမ်းတကကာင်းမ	ှ	
စုပ်ယူနိုင်ရန်အတေက်	အစာစားသည့်အခါ		ဆီကို	
ထည့သ်ေင်းစားသုံးရန	်လိအုပသ်ည။်		ဆမီစားပါက	
၎င်းေီတာမင်များ	ချ ို့တဲ့ပပီး	တရာဂါအမျ ိုးမျ ိုးရရှိ	
နိုင်သည်။	ကယ်လိုရီ	အဖပည့်အဝ	ရရှိနိုင်တသာ	
ဆကီိ	ုလုတံလာကစ်ော	မစားပါကလည်း	လကူကီးများ	
ပိန်လှီဖခင်းနှင့်	ကတလးများ	ပုညှက်ဖခင်းတို့ဖြစ်	
တတသ်ည။်		သိုရ့ာတေင	်ဆ၊ီ		အဆကီိ	ုလိအုပသ်ည့	်
ပမာဏထက်	ပို၍	စားသုံးပါက	ကယ်လိုရီရရှိ		
မှုများလေန်းပပီး	အဝလေန်ကဲတတ်သည်။	တရာဂါ	
ထူလာတတ်သည်။	ထိုတကကာင့် 	ကျန်းမာတရး	
အတေက်	ဆီကို	ဆင်ဖခင်၍	စားသုံးရမည်။

(၁)		နေ့ေဉ်လိုအပ်နသာ ကယ်လိုရီရရှိနေရေ်            
ဆီကို ေားသုံးပခင်း

	 ဆီ (အဆီ )သည် 	 ကာေေ န်ဟိုက် ဒ ရိတ် 								
(ကစီဓာတ်)နှင့် 	ပရိုတင်း(အသားဓာတ်)များ	
ထက်ပို ၍ 	 အင်အားသိ ပ်သည်း မှု 	 ရှိသည် ။	
ကာေေန်ဟိုက်ဒရိတ်	တစ်ဂရမ်တေင် 	အင်အား																							
တလးကလီိ၊ု	ပရိတုင်းတစဂ်ရမတ်ေင	်အငအ်ား		တလး	
ကလီိ	ုသာရရှတိသာလ်ည်း	တစဂ်ရမတ်ေင	်အငအ်ား	
ကိုးကီလိုကယ်လိုရီအထိ	ရရှိနိုင်သည်။	လူ့ဘဝ	
အသကရ်ငှရ်ပတ်ညရ်နအ်တေက	်	အလပုလ်ပုဖ်ခင်း၊	
သေားလာလှုပ်ရှားရဖခင်း၊	ကျန်းမာတရးအတေက်	
ကိုယ်လက်လှုပ်ရှား	တလ့ကျင့်ခန်းဖပုလုပ်ရဖခင်း၊	
အသက်ရှူဖခင်း၊	နှလုံးခုန်ဖခင်း၊	အစာတဖခဖခင်းနှင့်		
စဉ်းစားတတေးတခါ်ရ ဖခင်း 	 စသည်တို့အတေက် 		
ကယ်လိုရီ	(အင်အား)	ကို	အသုံးဖပုရသည်။		 	

	 ခန္ဓာကိုယ်အတေက်	မရှိမဖြစ်လိုအပ်တသာ	
ြက်တီးအက်စစ်များ	(Essential	Fatty	Acid)	
ရရှိရန်	ဆီကို 	စားသုံးရပါမည်။		ခန္ဓာကိုယ်ရှိ 	
ဆလဲ(်ကလာပစ်ည်း)		အသစမ်ျား	တညတ်ဆာက	်
ရာတေင်	ြက်တီးအက်စစ်	(အဆီအက်စစ်)	များ	
ကို	မရှိမဖြစ်လိုအပ်သည်။	ြက်တီးအက်ဆစ်	
အချ ို့သည်	ခန္ဓာကိုယ်အတေင်း၌	တည်တဆာက်	

ဆီသည် 

ကယ်လိုရီ(အင်အား)ကို

ပြေ်နေပပီး 

ကျေ်းမာနရးကို 

အနထာက်အကူပပုသည်။ 

သို့ရာတွင် 

ဆီကို 

အလွေ်အကျွေံားသုံးပခင်းနကကာင့် 

အဝလွေ်ကဲလာသည်။ 

ဆီးချ ိုနသွးချ ိုနရာဂါ၊ 

နသွးတိုးနရာဂါ၊

နှလုံးနသွးနကကာနရာဂါ

ေသည်များ

 ပြေ်ပွားနိုင်သည့် 

အန္တရာယ်ပိုများလာသည်။
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နိုင်တသာ်လည်း	အချ ို့မှာ	မတည်တဆာက်နိုင်ပါ။	
ထို့တကကာင့်	အစားအစာမှ	မဖြစ်မတန	ရရှိတစရန်	
စားသုံးရပါမည။်	တစန်ည်းအားဖြင့	်ဆကီိ	ုတန့စဉ	်
စားသုံးရမည်။	
	 ဆီသည်	နှုတ်ကို	ပမိန်တစသည်။	စားတသာ	
အစားအစာတေင်		ဆီပါလှေင်	လျင်ဖမန်စော	အာသာ	
တဖပသည်။	အရသာရရှိတစသည်။	ထို့တကကာင့် 																			
တန့စဉ်	လိုအပ်တသာ	ကယ်လိုရီကို 	ရရှိတစရန်																		
ဆီကို	စားသုံးဖခင်း	ဖြစ်သည်။

(၂) ကနလးများတွင် ေားသုံးသင့်နသာ ဆီ   

သုံးနစှ	်အထ	ိကတလးများသည	်မခိငန်ိုတ့စခ်တုည်း	
မ	ှအဆကီိ	ု	မရနိငု၍်			ဆ၊ီ	အဆပီါတသာ		အစားအစာ	
များကိ	ုစားသုံးမသှာ		ကကီးထေားြေံ့ပြိုးနိငုမ်ည	်	ဖြစ	်															
သည် ။ 	 ထို့ တကကာင့် 	 ဆီ မှ ရတသာ 	ကယ်လို ရီ 														
ပမာဏသည်		လူကကီးများနည်းတူ		လိုအပ်သည်။

(၃)			ကိုယ်ဝေ်နဆာင်မိခင်များ  ေားသုံးသင့်  
 နသာဆီ
	 ကိယုဝ်နတ်ဆာငမ်ခိငမ်ျားသညလ်ည်း		လိအုပ	်
သည့်	ကယ်လိုရီအဖပည့်အဝ	ရရှိတစရန်အတေက်	
ဆီကို	လုံတလာက်စော	စားသုံးရမည်။	ကိုယ်ဝန်	
တဆာင်	အမျ ိုးသမီးများသည်	ကိုယ်ဝန်မရှိခင်	
ကထက်	ကယ်လိုရီ		ပိုမိုလိုအပ်သည်။	ထမင်းစား	
ချနိ်တေင်	ဆီအနည်းငယ်	ထည့်၍	စားရမည်။

(၄)  ဆီအမျ ိုးမျ ိုး ေားသင့်နသာပမာဏ
	 အရေယ်တရာက်ပပီးသူတစ်ဦးသည်	အသက်	
ရှည်ပပီး	အနာမဲ့တစရန်	ဆီမှ	ကယ်လိုရီ	ရရှိတအာင်	
ဆအီနည်းငယက်ိ	ုစားသုံးသင်သ့ည။်		လတူစဦ်းက	
တစ်တန့အတေက်	စားသုံးနိုင်တသာ	ဟင်းချက်ဆီ	
ပမာဏသည်	နှစ်ကျပ်သားခန့်သာ	ဖြစ်သည်။	
၎င်းထကပ်ိ၍ု	စားပါက	အဝလေနက်ပဲပီး	တရာဂါများ	
ဖြစ်ပေားနိုင်သည်။	

(၅)  ဆီအမျ ိုးမျ ိုးကို ဆင်ပခင်၍ ေားသုံးသင့်နသာ 
အနကကာင်းအရင်း

	 ဆီသည် 	သတ်မှတ်ထားတသာ	ပမာဏ			
အတိုင်း 	စားပါက	ကျန်းမာတရးနှင့် 	ညီညေတ်															
သည်။	သို့ရာတေင် 	ဆီအစားများ ဖခင်းတကကာင့် 	
ကယ်လိုရီ 	 ရရှိ မှုသည် 	လိုအပ်သည်ထက်ပို 																		

 အစားအစာများကို 	တစ် ကကိမ်တည်းနှင့် 	
အဖပည့်အဝ	မစားနိုင်တသာ	 	ကတလးသူငယ်		
များသည်	လိုအပ်တသာ	ကယ်လိုရီ	ရရှိတစရန်	
ဆီကိုလုံတလာက်စော	စားရန်	အတရးကကီးသည်။	
အသက	်တဖခာကလ်အထ	ိမခိငန်ိုတ့စမ်ျ ိုးတည်းသာ	
တသာက်သုံးတသာ	ကတလးများသည်	မိခင်နို့ထဲမှ	
အဆဓီာတက်ိ	ုရရှပိပီး	ကျန်းမာကကသည။်	သိုရ့ာတေင	်
မိခင်သည်	အဆီဓာတ်အားနည်းပါက		ကကီးထေား	
ြေံ့ပြိုးမှု	တနှးတကေးနိငုသ်ည။်		အသက	်တဖခာကလ်မ	ှ
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တနပါက 	 ခန္ဓာကိုယ်တေ င် 	 အဆီ များ စု မိ ပပီး 	
ဝပြိုးလာနိုင်သည်။	ခန္ဓာကိုယ်တေင်	အဆီများ		
စု မိ ပပီး 	 အဝလေန်လာပါက	 တသေးတိုး တရာဂါ ၊																												
ဆီးချ ို 	၊	တသေးချ ိုတရာဂါ၊	နှလုံးတသေးတကကာကျဉ်း	
တရာဂါ၊	သည်းတဖခတရာဂါ၊	အဆစ်တရာင်တရာဂါ	
များနှင့် 	ကင်ဆာတရာဂါ 	 (အူမ ကကီးကင်ဆာ၊	
ရင်သားကင်ဆာ၊	သားအိမ်ကင်ဆာ	စသည်)	
ဖြစ်ပေားနိုင်သည့် 	အန္တရာယ်ပိုလာနိုင်သည်။	
ထို့တကကာင့်	ဆီအမျ ိုးမျ ိုးကို	ဆင်ဖခင်၍	စားသုံး	
ရမည်။

(၆) ဆီကို ဝယ်ယူအသုံးပပုပခင်း

တို့ ဖပုလု ပ် ပါက 	 ဓာတ် ဖပယ်တတ်သည်ကို 	
သတိထားရပါမည် ။ 	 ဆီ ပုံး များကို 	 တအး ပပီး 	
တနတရာင်မထိုးထားတသာ	တနရာတေင်ထားပါက	
ပို ၍ တကာ င်း သ ည် ။ 	 ဓာ တ် ခေဲ ခ န်း တေ င် 	
ပါတအာက်ဆိုဒ်ပမာဏ၊	အိုင်အိုဒင်းပမာဏ၊	
အက်စစ်ပမာဏနှင့်	သိပ်သည်းဆပမာဏ	စစ်	
တဆးပပီး 	သတ်မှတ်ထားတသာ	ပမာဏပါဝင် 												
သည့်ဆီကို 	ဝယ်ယူနိုင်ပါက	 	ပို၍သင့်တတာ် 																
သည်။
	 ဆီကို	အတငေ့ထေက်တအာင်	မတကကာ်သင့်ပါ။	
တကကာ်ပါက	ကင်ဆာ ဖြစ် တစတသာဓာတ်များ 	
(ဥပမာ-Acrilmide)	ဖြစ်တပါ်လာတတ်သည်။	
အ ကကိ မ် ကကိ မ် ဖပ န်သုံးထား တသာ 	 ဖပ န် တကကာ် 			
ဆီများသည်လည်း 	ကျန်းမာတရးကို 	ထိခိုက် 																							
နိငုသ်ည။်		အသေငတ်ဖပာင်းဆ	ီ(Trans	Fatty	Acids)	
များဖြစ်တပါ်ပပီး	တသေးတိုးတရာဂါ၊	အဆစ်တရာင်	
တရာဂါ ၊ 	 နှလုံးတသေးတကကာတရာဂါ ၊ 	အစာအိမ် ၊	
ရင်သားနှ င့် 	 ဆီးအိ မ်ကင်ဆာများ 	 ဖြစ် နို င် 																														
သည်။	

(၇) နေးဥပေ်နပးနသာ ပပည့်ဝဆီများ
		 တထာပတ်နှင့်	မာဂျရင်းတို့တေင်	ပါဝင်တသာ	
ဖပည့်ဝဆီများသည် 	 နှလုံးတရာဂါကို 	 ဖြစ်တစ																																		
နို င်သည် ။ 	 ဟင်းသီးဟင်း ရေက်ဆီအစစ်ဟု 			
လိမ်ညာတရာင်းချတသာ	ဆီအတုများတကကာင့် 			
လည်း	ကိုလက်စထတရာပမာဏ	ဖမင့်တက်ပပီး	
နှလုံး တရာဂါကို 	 ဖြ စ် တစနို င်သည် ။ 	 ထို့ ဖပ င် 	
ဖပည့်ဝဆီများတကကာင့်	ရင်သားကင်ဆာလည်း	
ဖြစ်တတ်သည်။	ဖပည့်ဝဆီများကို	တထာပတ်၊	
ခရင်မာ၊	အာလူးတချာင်းတကကာ်၊	ဘီစကေတ်နှင့် 																	

		 ဆီကို 	 ဝယ်ယူရာတေင် 	 တသချာစစ်တဆး																
ကကည့် ရှူ ရ န် 	 လိုအပ်သည် ။ 	 အနံ့ တကာင်း ၊																											
မတကာင်း	အနံ့ခံ ကကည့်ရမည်။	ဆီတချးတစာ်နံ 	
တနပါက	မဝယ်သင့်ပါ။	ဆီသည်	ဓာတ်ပျက်တန၍										
ကျန်းမာတရးကို 	ထိခိုက်နိုင်သည်။	ဆီများကို 					
တနတရာင် တအာက်တေ င် 	 ထား ဖခင်း ၊ 	 မသုံးဘဲ 	
ကကာ ကကာထားရှိ ဖခင်းနှ င့် 	 တလသလပ်ခံ ဖခင်း 	
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ကိတ်မုန့် များတေ င် 	 အလေယ်တကူတတေ့ ရိှ နုိ င် 																															
သည်။

(၈) ဟိုက်ေရိုဂျင်နပါင်းထားသည့် ဆီများ
	 ဆီများကို 	 အဆီအနှ စ် ခဲ ပုံ စံ 	 မာတကျာ 																					
တစရန်	စီမံထားသည့်	ဆီများကို	ဟိုက်ဒရိုဂျင်	
တပါ င်း စပ်ထားတသာ 	 ဆီ များဟု 	 တခါ်သည် ။	
အများအားဖြင့် 	ဟင်းသီးဟင်းရေက်ဆီများကို 	
အခန်းအပူချနိ်တစ်ခုထိတပးပပီး	အတုံးအခဲ	ပုံစံ	
မာတကျာတစကာ	မာဂျရင်း ၊ 	 	ဘီစကေက်တို့၌	
အသုံး ဖပု ကကသည်။	၎င်းအဖပင် 	ဟိုက်ဒရိုဂျင် 	
တပါင်းထားသည့်		ဆီသုံးစေဲဖခင်းတကကာင့်		မုန့်ြုတ်	
ရာ ၌ 	 နူးညံ့ မှု ရှိ တစသည် ။ 	 သို့ ရာတေ င် 	 ၎ င်း 	
ဟိုက်ဒရိုဂျင်တပါင်းထားသည့်	ဆီများကို	မဆင်	
ဖခင်ဘဲ	လေန်ကဲစော	စားသုံးပါက	ကျန်းမာတရးကို	
များစော	ထိခိုက်နိုင်သည်။

(၉) အသားများကို  ကင် ပပီး  ထွက်လာနသာ                       
ဆီကို ြယ်ရှားပခင်း

	 အသားများကို 	 	 ကင် ပပီး 	 စားသုံး တသာ 												
ဓတလ့သည်	 	တစ်တန့တဖခား	များလာသည်။		
အသားများကို 	ကင်လိုက် ဖခင်း ဖြင့် 	အဆီများ	
အဖပင်သို့ 	 	ထေက်လာသည်။ 	ထေက်လာတသာ	
အဆီသည် 	 မီးြိုထဲသို့ကျသေား ပပီး 	အဆီများ 	
မီး တလာင်ကာ 	ဆီတငေ့ များ 	ထေက်လာသည် ။		
ဆီတငေ့တေင် 	ကင်ဆာဖြစ်တစနိုင်တသာ	ပစ္စည်း	
Polycyclic	Aromatic	Hydrocarbon-PAH	များ	
ပါဝငတ်တသ်ည။်		ဆတီငေ့တကကာင့	်	တူးဖခစတ်နသည့	်	
အသားကိစုားမပိါက		ကငဆ်ာတရာဂါများ	ဖြစပ်ေား	
နိုင်သည်။	ထို့တကကာင့်	အသားများ	ကင်ရာတေင်	

အသား၌ကပ်တနတသာ	အဆီများကို	ြယ်ရှား၍	
စားသုံးရမည်။

(၁၀)	 	ဆီ(အဆီ)အမျ ိုးမျ ိုးကို    ဆင် ပခင်၍                   
ေားသုံးပခင်း

	 ပဲဆီ ၊ 	 	 နှမ်းဆီ ၊ 	 	 တနကကာတစ့ဆီ 	စသည့် 							
အပငထ်ေက	်	ဟင်းချကဆ်မီျားတေင	်	မဖပည့ဝ်တသာ	
ြက်တီးအက်စစ်	(Unsaturated	Fatty	Acids)	
များ	ကကယ်ဝသည်။	သို့ရာတေင်	လေန်ကဲစောစားသုံး	
ပါက	ကျန်းမာတရးကို	ထိခိုက်နိုင်တသာတကကာင့်	
ဆင်ဖခင်၍		စားသုံးရမည်။	ပင်လယ်ငါးအချ ို့၏	
အဆီတေင်	အိုမီဂါသရီး	(Omega-3)	ြက်တီး	
အက်စစ်များ	ကကယ်ဝပပီး	နှလုံးတရာဂါဖြစ်ပေားမှုမှ	
ကာကေယ်တပးနိုင်သည့်	ဂုဏ်သတ္တိရှိတကကာင်းသိ	

ရ၍		တရေးချယ်စားတသာက်ရပါမည်။	
	 အစားအစာများကိ	ု	ဆနီငှ့တ်ကကာ၍်		မစားဘ	ဲ
ဖပုတ်၍	စားဖခင်း၊	မီးကင်	မီးြုတ်၍စားဖခင်း၊	နို့ကို	
မလို င်ထုတ် ပပီး မှ 	 တသာက်သုံး ဖခင်းတို့သည် 	
ဆီကိုဆင် ဖခင်၍ 	 စားသည့် နည်း များ ဖြစ်၍	
လိုက်နာတဆာင်ရေက်သင့်သည်။ 	ဆိတ်သား ၊	
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အမဲသား ၊ 	 ဘဲ၏အတရ ဖပား 	 စသည်တို့တေ င် 											
မျက်စိဖြင့်	အလေယ်တကူမဖမင်နိုင်တသာ	အဆီ													
များ	ပါရှိတနဖခင်းတကကာင့်	ဆင်ဖခင်၍	စားရမည်။
	 နို့၊	မလိုင်၊	တထာပတ်စသည့်	တိရစ္ဆာန်ထေက်	
အဆီများတေင်	 ဖပည့်ဝတသာ	ြက်တီးအက်စစ်	
(Saturated	Fatty	Acids)များ	ကကယ်ဝဖခင်း															
တကကာ င့် 	 နှ လုံး တသေး တကကာကျ ဉ်း တရာ ဂါ နှ င့် 	
အဖခားတရာဂါများ	ဖြစ်ပေားနိုင်သည့်	အန္တရာယ်	
ပို ၍ များ တစ တသာတကကာင့် 	 ၎ င်းအဆီ များကို 																
ဆင်ဖခင်၍	စားသုံးရမည်။

အကကံပပုချက်
	 ဆီသည်	ကယ်လိုရီ(အင်အား)ကို ဖြစ်တစ													
ပပီး	ကျန်းမာတရးကို	အတထာက်အကူဖပုသည်။	
သို့ ရာတေင် 	ဆီကို 	 အလေန်အကျွ ံစားသုံး ဖခင်း 														
တကကာင့်	အဝလေန်ကဲလာသည်။	ဆီးချ ိုတသေးချ ို 	
တရာဂါ၊	တသေးတိုးတရာဂါ၊	နှလုံးတသေးတကကာတရာဂါ	
စသည် များ 	 ဖြ စ် ပေား နို င် သည့် 	 အ န္တ ရာယ် 	
ပို များလာသည် ။ 	 အမဲဆီ ၊ 	 ဝက်ဆီ 	 စသည့် 	
တရိစ္ဆာနအ်ဆမီျား၊	ဝကသ်ား၊	ဆတိသ်ား၊	ဘသဲား	

စသည့်		အဆီများတသာ		အသားများ၊	မလိုင် ၊		
တထာပတ်နှင့်	အုန်းဆီတို့ကို		တရာှင်ရမည်။	ပဲဆီ၊	
နှမ်းဆီစသည့်	ဟင်းရေက်ဆီများကို	သင့်တင့်ရုံ	
စားသုံးရမည်။	"တန်တဆး	လေန်တဘး"ဆိုသည့်	
အတိုင်း	ကျန်းမာတရးအတေက်	ဆီကို	ဆင်ဖခင်၍	
စားသုံးသင့်တကကာင်း	အကကံဖပုအပ်ပါသည်။

နေါက်တာ ပမင့်သေ်းထွေ်း 
(ပပည်သူ့ကျေ်းမာနရး)
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	 ဖမငတ်တေ့ရတလရ့ှတိဲ	့တရိစ္ဆာနထ်မဲှာ	ဆတိလ်ည်း	ပါပါတယ။်	အရငက်	လမ်းတတေထမဲှာ	အတကာငတ်ရ
အနည်းငယ်ပါတဲ့	ဆိတ်အုပ်စုကို	တမာင်းပပီး	ဆိတ်နို့တရာင်းတဲ့သူတတေ	ရှိခဲ့ြူးပါတယ်။	တကျးလက်													
တဒသအချ ို့မှာ	ဆိတ်တမေးဖမူသူတတေ	ရှိ ကကပါတယ်။	ဖမင်တတေ့တနကျက	တဖမဖပင်မှာ	သေားလာကာ	

ဆတိသ်တ္တဝါသည ်နပမပပငတ်ငွ ်သွားလာကျကေ်ားတတန်သာလ်ည်း အနောကန်တာငအ်ာရ ှ
နေသနငှ့ ်အနရှ့ဥနရာပနေသများရှ ိဆတိမ်ျားသည ်သေပ်ငန်ငှ့ ်နတာငက်မ်းပါးယမံျားနပါ်              
တက်ကာ ကျက်ေားတတ်သည့်အနကကာင်း နရးသားထားသည်။     
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အစာတကာက်စားတနတဲ့	ဆိတ်တတေသာ	ဖြစ်ကက	
တယ်။	ဆိတ်ရိုင်းတတေကို	ြမ်းယူပပီး	တမေးဖမူလာ	
ခဲ့ ကကတာ 	 ကကာလှပါ ပပီ ။ 	 များ တသာအား ဖြင့် 	
အတနာက်တတာင်အာရှတဒသနဲ့	အတရှ့ဥတရာပ	
တတေမှာ	ဖြစ်ပါတယ်။	တရှးတဟာင်းသုတတသီတတေ	
ရဲ့	တတေ့ရှိချက်အရ	တရှးနှစ်တပါင်း	၁၀,၀၀၀	ခန့်	
ကတည်းက	အီရန်နိုင်ငံမှာ 	ဆိတ်တမေး ဖမူတဲ့ 	
အတထာက်အထား	တတေ့ရတယ်လို့	ဆိုပါတယ်။		
ဆတိတ်တေကိ	ုသတူိုဆ့ကီရတဲ	့နို၊့	အသား၊	သားတမေး	
နဲ့	ဆိတ်သားတရအတေက်	တမေးဖမူကကတာပါ။

	 ဆိတ်တတေရဲ့ 	အရေယ်အစားဟာ	မျ ိုးစိတ်	
တပါ်လိုက်ပပီး	ကေဲ ဖပားကကတယ်။	အရေယ်အကကီး													
ဆုံးက	တပါင်	၃၀၀	အထိ	ရှိနိုင်ပပီး	အညှက်ဆုံး													
၄၅	တပါငမ်	ှတပါင	်၆၀	အထ	ိရှတိတက်ကတယ။်	ဆတိ	်
အပုမျ ိုးကတတာ့	ပခုံးတနရာဟာ	တဖမဖပင်မှ	နှစ်တပ	
ပင်	မဖပည့် ကကပါဘူး။	သဘာဝအားဖြင့်	ဆိတ်		
တတေမှာ	ချ ို နှစ်တချာင်း	ရှိပါတယ်။	ပုံသဏ္ဌာန် 												
ကတတာ့	မျ ိုးစိတ်တပါ်လိုက်ပပီး	ကေဲဖပားကကတယ်။		
	 အရေက်၊	အသီးနဲ့	အတခါက်တတေကို	စားတလ့	
ရှိတဲ့ 	ဆိတ်တတေမှာ 	အစာအိမ်ဟာ	 ဖမက်စား 																	
သတ္တဝါတတေလို	အပိုင်းတလးပိုင်း	ပါရှိတတ်ကက	
တယ်။	ခောမှာတတာ့	တဖခတချာင်းနှစ်တချာင်းသာ	ရှိ	
ပါတယ်။	မျက်စိသူငယ်အိမ်လိုက်ကာ	(Iris)	ဟာ	
အတရာင်တြျာ့ဖြစ်ပပီး	သူငယ်အိမ်က	ကန့်လန့်	
ဖြတ်ကေဲတကကာင်းသြေယ်	တတေ့ရပါတယ်။	ဆိတ်	
မျက်စိမှာ	မျက်ရည်ပပန်တတေ	မရှိလို့	မငိုတတ်ကက	
ပါဘူး။	ဆတိထ်ီးတရာ	ဆတိမ်မှာပါ	မတုဆ်တိတ်မေး	
တပါက်တနတတ်ကကတယ်။
	 ဆိတ်တတေဟာ	သုံးလမှ	၁၅	လအရေယ်မှာ	
အရေယ်တရာက်တတ်ကကပါတယ်။	သမပိုင်းတဒသ	
တတေမှာ 	သားတပါက်ရာသီဟာ	တဆာင်းရာသီ 	
မှာ ဖြစ် ပပီး 	 တနေဦးတပါက်ရာသီ 	အတစာပိုင်းမှာ 	
ပပီးဆုံးတတ်ကကတယ်။	အီတကေတာရပ်ဝန်းတဒသ	
မှာတတာ့ 	တစ်နှစ်တာအတေင်း 	အချ နိ် 	အတိ 		
အကျမရှိဘဲ	သားတပါက်နိုင် ကကပါတယ်။	သား	
တလာင်းလေယ်ထားချနိ်ဟာ	ရက်တပါင်း 	၁၅၀														
တကျာ် ကကာဖမင့်တတ်ကကတယ်။	များတသာအား										
ဖြင်	့တစက်ကမိမ်ှာ	နစှတ်ကာင	်သားတပါကတ်ာ	များ	
ပါတယ် ။ 	 တစ် တကာင်တည်း တမေးတာ ၊ 	 သုံး 	
တကာင်တမေးတာလည်း	တတေ့ကကရပါတယ်။	ဆိတ်	

နတာင်ကမ်းပါးယံမှာ 

ကျက်ေားတဲ့ 

ဆိတ်နတွရဲ့ 

အနေအထားမှာ 

အားသာချက်နတွ ရှိကကတယ်။   

အထူးသပြင့် 

နပမပပင်မှာ 

ကျက်ေားကကတဲ့ 

သားရဲတို့ရဲ့ 

အန္တရာယ်မှ

နရှာင်ရှားနိုင်နေပါတယ်။ 
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တတေဟာ	အဖခားသားရဲတတေရဲ့	သားတကာင်	ဖြစ်	
တတ်ကကတာတကကာင့်	သူတို့သားတပါက်တဲ့	အနံ့	
ကို 	သားရဲတို့ 	ရမှာ	မလိုလားတတ်ကကပါဘူး။	
ဒါတကကာင့်	အမတတေက	တမေးပပီး	ကျလာတဲ့အချင်း	
ကို	စားပစ်တတ်ကကပါတယ်။	
	 လိုအပ်တဲ့	အာဟာရလည်းရသလို	သူတို့													
ကို	အန္တရာယ်ဖပုမယ့်	ဝံပုတလေတတေ	အနံ့ရမသေား	
တစြို့လည်း	ဖြစ်ပါတယ်။	စားတသာက်ရတဲ့	အစာ	
ရဲ့ 	 အရည်အတသေးနဲ့ 	 အသက်အရေယ်အတပါ်												
မူတည်ပပီး	၃၀၅	ရက်အထိ	နို့ထေက်နိုင်ပါတယ်။	
အဆိပုါကာလအတေင်း	တပါင	်၁,၅၀ဝမ	ှတပါင	်၄,၀ဝ၀	
အထိ	နို့ထေက်နိုင်ကကတယ်။	နို့ထေက်သန်တဲ့	ဆိတ်	
အမတစ်တကာင်ဟာ	တစ်တန့	နို့ 	တဖခာက်တပါင်												
အထိ	ထုတ်လုပ်တပးနိုင်ပါတယ်။

ရိမ်ရတဲ့အဖပင် 	ဆိတ်တတေက	လက်ြက်ပင် 	
ကကားမှာတပါက်တနတဲ့ 	 တပါင်းပင်တတေကို 	 စား 	
တသာက်တပး ကကတဲ့အတေက် 	 ပိုအကျ ိုးရှိ တစပါ 															
တယ။်	ဒါအ့ဖပင	်ဆတိတ်တေ	စေန့်ထတုပ်စတ်ဲ	့အညစ	်
အတကကးတတေက	လက်ြက်ပင် တတေအတေက် 		
တဖမကသဇာ	ရတစပါတယ်။	
	 ဆိတ်တတေဟာ	သေက်လက်ြျတ်လတ်ကက	
တယ်။	အတပါ်	တေယ်တက်နိုင်စေမ်းရှိသလို	ဖပုတ်	
ကျလုခမန်း 	တနရာတလးမှာလည်း	ဟန်ချက် 	
ထိန်းထားနိုင်ပါတယ်။	တလ့လာစပ်စုနိုင်စေမ်း	
တကကာင့်	ပိတ်တလှာင်ထားတဲ့	ခခံဝင်းအကာအရံ	
များကို	စမ်းသပ်ပပီး	တကျာ်တက်လေတ်တဖမာက်	
နိုင်ကကတယ်။	တလ့လာမှုများအရ	ဆိတ်တတေဟာ	
တခေးတို့တလာက်	ဉာဏ်ရည်ဉာဏ်တသေးရှိတကကာင်း	
တတေ့ကကရတယ်။	
	 ဆိတ်တတေဟာ	အုပ်ြေဲ့လိုက်	ကျက်စားတဲ့	
အကျင့် 	 သိပ် မရှိတတ် ကကလို့ 	 စားကျက်မှာ 	
လွှတတ်ပးလိကုတ်ဲအ့ခါ	သိုးတတေလိ	ုတဘးချင်းယဉှ	်
စားတသာက် ဖခင်းထက် 	သေားချင်ရာသေားကာ	
စားတသာက်တတ် ကကတယ်။	ဆိတ်ငယ်တလး	
တတေ ရှိ တနတဲ့ 	 ဆိတ် မတတေဟာလည်း 	 သူတို့ 	
ဆိတ်ငယ်တတေကို	ထားရစ်ပပီး	သေားလိုရာသေား	

စားချင်ရာ	စားတနတတ်ကကပါတယ်။	ဆိတ်တတေ		
ရဲ့	သက်တမ်းဟာ	များတသာအားဖြင့်	၁၅	နှစ်မှ	
၁၈နှစ်အထိ	ရှိတတ်ကကတယ်။	၂၄	နှစ်အထိ	
အသက်ရှည်တဲ့ဆိတ်ပင်	ရှိတကကာင်း	မှတ်တမ်း	
တင်ထားပါတယ်။
	 ဆိတ်တတေဟာ	အရေက်တတေ၊	အတခါက်တတေ၊	
အသီးတတေ	စသဖြင်	့ကကုံရာ	စားတသာကတ်တက်က	
တဲ့အတေက် 	 ပုံ မှန်အား ဖြင့် 	အစာရှားပါးတလ့ 	

	 ဆိတ်တတေဟာ	အရေက်၊	အပင်ရဲ့အတခါက်နဲ့	
အသီး	စတာတတေကို	စားတသာက်တလ့ရှိပါတယ်။	
တရုတ်နိုင်ငံရဲ့	အချ ို့တနရာရှိ	လက်ြက်စိုက်ခင်း	
တတေမှာ	ဆိတ်များကို	တမေးဖမူတတ်ကကပါတယ်။	
အရေက်စားတဲ့	ဆိတ်တတေဟာ	လက်ြက်ရေက်ကို	
တတာ့	မစားကကပါဘူး။	ခါးတဲ့အရသာကို	မကကိုက်	
လို့ပါ။	ဒါတကကာင့်	လက်ြက်ခင်းထိခိုက်မှာ	မစိုး	
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မရှိတတ်ကကပါဘူး။	ဒါတပမဲ့ 	တမာ်ရိုကိုနိုင်ငံရဲ့ 	
မိုးတခါင်တာ	ကကာဖမင့်လာတဲ့	တနရာများမှာ	ပုံမှန်	
စိကုပ်ျ ိုးတရး	မလပုန်ိငုတ်တာသ့လိ	ုအပငတ်တေလည်း	
နည်းပါးလာတဲ့အတေက်	အဆိုပါတဒသမှ	ဆိတ်	
တတေအတေက်	အစာရှားပါး	လာပါတတာ့တယ်။	
ဒီတဒသတတေမှာ	ဆိတ်တို့ရဲ့	ငုပ်တနတဲ့	အစေမ်းတတေ	
ကို 	 ဖမင်တတေ့လာရပါတတာ့တယ်။	ဒါကတတာ့ 	
ဆိတ်တို့	သစ်ပင်တက်ကာ	အစာစားလာဖခင်း	
ဖြစ်ပါတယ်။	အခုလို	သစ်ပင်တပါ်တက်	အစာ	
စားတဲဆ့တိတ်ိုက့ိ	ုတမာရ်ိကုိနုိငုင်၊ံ	အယဂ်ျးီရီးယား	
နဲ့	မက္ကဆီကိုနိုင်ငံတို့မှာ	တတေ့ရတတ်ပါတယ်။	
တမာ်ရိုကိုနိုင်ငံမှာ	ဆိတ်တို့	သစ်ပင်တက်	အစာ		
စားတဲ့	အပင်မျ ိုးစိတ်ကတတာ့	အာဂန်နီးယား	
(Argania)	လို့တခါ်တဲ့	အပင်ဖြစ်ပါတယ်။

ကကပါဘူး။	အရေက်တတေက	တစ်လက်မ	မရှိတရှိ										
မှ	တစ်လက်မခေဲအထိ	ရှိတတ်ပါတယ်။	ဘဲဥပုံ												
ဖြစ်ပပီး	အြျားဝိုင်းကကပါတယ်။	
	 ဧပပီလမှာ	အပေင့်	ပေင့်ပပီး	ဇေန်၊	ဇူလိုင်လမှာ	
အသီးမညှ်တ့တက်ကတယ။်	အသီးက	တစလ်ကမ်ခေ	ဲ
ခန့်	ရှည်ပပီး	တစ်လက်မသာသာ	ကျယ်ကာ	အခေံ	
ထပူပီး	သကတ်ဲအ့ရသာ	ရှပိါတယ။်		အသီး	ရဲ့အသား	
က	တမွှးတပမဲ့	အရသာကတတာ့	မတကာင်းလှပါ			
ဘူး။	အတေင်းမှာ	အတစ့	နှစ်တစ့မှ	သုံးတစ့အထိ	ပါရှိ	
တတ်ပါတယ်။ 	အတစ့တတေဟာ	 တသးငယ် ပပီး 	
အဆီဓာတ်	ကကယ်ဝကကတယ်။
	 ဆတိဟ်ာ	မတတ်ဲပ့ငစ်ညက်ိ	ုကပုက်ပတ်ေယ	်												
တက်နိုင်ပါတယ်။	သစ်ကိုင်းတစ်ကိုင်းမှ	တစ်												
ကိုင်း	ခုန်ကူးနိုင်ပါတယ်။	တသးငယ်တဲ့	အကိုင်း	
ငယ်တစ်ခုတပါ်မှာပင်	ဟန်ချက်ထိန်းပပီး		ရပ်တန	
နိုင်စေမ်း	ရှိပါတယ်။	အပင်တပါ်တရာက်တဲ့အခါ	
နှစ်သက်ရာ	အရေက်တတေ၊	အသီးတတေကို	စားကက	
တယ်။	အရေက်စားသတ္တဝါဖြစ်တဲ့အတေက်	နေား	
တတေလိုပဲ	အစာအိမ်မှာ	အခန်းတလးခန်းရှိကာ	
စား ခမုံ့ ဖပန်တတ် ကကတယ်။ 	အသီးကိုစား ပပီး 													
တနာက်	မာတဲ့အတစ့ကို 	တထေးထုတ်တာလည်း		
ရှိ ပါတယ် ။ 	 အတစ့ကို ပါ 	 မျ ို ချလိုက်တဲ့အခါ 	
များတသာအားဖြင့်	မတကျချက်နိုင်ဘဲ	ဒီအတိုင်း	
ဖပန်စေန့်ထုတ်ပစ်တတ်ကကတယ်။	
	 ဆတိတ်ိုရ့ဲ့	အပငတ်ပါ်တကန်ိငုစ်ေမ်းရညဟ်ာ	
လူထက်သာလေန်တဲ့	တမေးရာပါဟန်ချက်	အာရုံ	
ခစံားနိငုဖ်ခင်းတကကာင်	့ဖြစပ်ါတယ။်	ဒါအ့ဖပင	်သတူို	့
ရဲ့	ခောပုံစံက	ပမဲခမံစော	ကုပ်ထားနိုင်တစတာတကကာင့်	
လည်း	ဖြစ်ပါတယ်။	ခောမှာရှိတဲ့	တဖခတချာင်းဟာ	
ရပ်တနတဲ့တနရာမှာ	ပမဲတနတစသလို	ခောအထက်	

	 အပငရ်ဲ့အဖမင်က့	၂၆	တပမ	ှ၃၃	တပအထ	ိကကီး	
ထေားတတပ်ါတယ။်	အကိငု်းတတေဖြာတနပပီး	အပင	်
ထိပ်ပိုင်းဟာ	ပတ်လည်	တပ၂၃၀	ခန့်အထိ	ရှိ 	
တတ်ပါတယ်။	အချ ို့အကိုင်းတတေက	တအာက်	
ဘက်ဆီ	ကိုင်းကျတနတတ်ပါတယ်။	အဆူးတတေ	
လည်း 	ရှိတတ်ပါတယ်။	ဒါတကကာင့် 	အိမ်တမေး 	
တရိစ္ဆာနတ်တေ		အပငတ်ပါ်တကြ်ို	့	ကကိုးစားတလ	့မရှ	ိ
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တနာကန်ားရှ	ိ	အစတိအ်ပိငု်း(Dewclaw)ကလည်း	
ကုပ်တေယ်ပပီး	တဖခတထာက်ပမဲခမံမှုကို	အတထာက်	
အကူ	ဖြစ်တစပါတယ်။	ဒါတပမဲ့ 	တစ်ခါတတလ												
အပင်တပါ်မှ 	 ဖပုတ်ကျပပီး 	ကျ ိုးပဲ့တာမျ ိုးတတာ့												
လည်း	ရှိနိုင်ပါတယ်။
	 ဆိတ်တတေ	အပင်တပါ်တက်ရဖခင်းရဲ့	အဓိက		
အတကကာင်းရင်းက	အစာရှာစားတာပါ။	ဆတိတ်တေ	
ရဲ့	ပါးစပ်တပါက်ဟာ	တသးငယ်တဲ့အဖပင်	အထက်	
နှုတခ်မ်းက	ကေတဲနတာတကကာင်	့တသးငယတ်ဲ	့	အရေက၊်	
အသီးနဲ့	အပေင့်	စတဲ့	အပင်အစိတ်အပိုင်းတို့ကို	
အလေယ်တကူ	စားတသာက်နိုင်လို့ 	တဖမဖပင်မှာ	
အစာရှာစားနိုင် ကကတယ်။	ဒါတပမဲ့	အတကကာင်း	
တကကာင်းတကကာင့်	အစာရှားပါးလာတဲ့အခါ	အပင်	
တပါ်တက်	အစာရှာစားလာကကတာ	ဖြစ်ပါတယ်။	

တရှာင်တိမ်းတဖပးလွှားနိုင်ြို့	ဆိတ်တို့	အပင်တပါ်	
တက်ကကတလ့	ရှိပါတယ်။	သားရဲတတေ	မလိုက်နိုင်	
တဲ့	အဖမင့်တပါ်	တက်တဖပးကကတာ	များပါတယ်။																											
တနာက်တစ်ချက်က	သားရဲကို	ကကိုဖမင်ရတအာင်	
တစာင့်ကကည့်တဲ့အတနနဲ့	အပင်တပါ်တက်တနကက	
တာ	ဖြစ်ပါတယ်။	ဆိတ်အုပ်တစ်အုပ်ကို	တတေ့တဲ့	
အခါ	ဆိတ်တစ်တကာင်ဟာ	ပို ဖမင့်တဲ့ 	တဖမဖပင်			
တစ်တနရာ၊	တကျာက်စိုင်တကျာက်ခဲထိပ်	တစ်တန
ရာ	ဒါမမှဟတု	်သစပ်ငတ်ပါ်မှာ	ရှတိနပပီး	အန္တရာယ	်
ဖပုလာနိုင်တဲ့	သားရဲကို	သတိထားတစာင့်ကကည့်	
တနတတ်ပါတယ်။	အန္တရာယ်ကို 	တတေ့လာတဲ့ 													
အခါ	အဖခားဆိတ်တတေကို	သတိတပးကကပါတယ်။	
အဆိပုါဆတိဟ်ာ	ဆတိအ်ပုက်ိ	ုကကီးစိုးနိငုတ်ဲ	့	အမ	
ဒါမှမဟုတ်	ဆိတ်အုပ်ရဲ့ဘုရင်မလို	အကကီးအကဲ	
ဖြစ်တတ်ပါတယ်။	သားရဲတစ်တကာင်တကာင်	
တိုက်ခိုက်လာတဲ့	အခါမှာလည်း	ဆိတ်အုပ်ကို	
ကာကေယ်တပးပါတယ်။	
	 သစ်ပင်တပါ်တက်တဲ့	ဆိတ်တတေနဲ့	မျ ိုးစုတူ	
တပမဲ့	မျ ိုးနေယ်မတူတဲ့	တနာက်ဆိတ်တစ်မျ ိုးက	
တတာင်ဆိတ်	(Oreamnos	Americanus)		ဖြစ်ပါ	
တယ်။	သူတို့တတေကို	တဖမာက်အတမရိကတိုက်		
အတနာက်ပိုင်း	တတာင်ထူထပ်တဲ့တနရာမှာ	တတေ့	
နိငုပ်ါတယ။်	တပတပါင်း	၁၃,၀၀၀	တကျာ	်ဖမင်မ့ားတဲ	့
တနရာမှာ	ကျက်စားတတ်ပါတယ်။	
	 ဒါတပမဲ့	တစ်ခါတစ်ရံ	တဖမဖပင်ဆီ	ဆင်းသက်	
လာတတ်ကကတယ်။	တတာင်ဆိတ်အထီးနဲ့	အမ	
နစှမ်ျ ိုးစလုံးမှာ		မတုဆ်တိ	်ရှတိနကကပါတယ။်	အပမီး	
တိ	ု(တလးလကမ်	မ	ှရစှလ်ကမ်)ပပီး	အမည်းတရာင	်
ချ ို	နှစ်တချာင်းရှိပါတယ်။	အချ ို့	တတာင်ဆိတ်ချ ို	
ဟာ	၁၁	လက်မအထိ	ရှည်တတ်ပါတယ်။	အချ ို့	

	 တတာအုပ် တတေ ရဲ့ 	 အနီးအနားတဒသမှာ 	
ကျက်စားကကတဲ့	ဆိတ်တတေအတေက်	ဝံပုတလေနဲ့	
တဖမတခေးတတေရဲ့	အန္တရာယ်ရှိတတ်ပါတယ်။	ဆိတ်	
တတေကို	ြမ်းစားမယ့်	အဆိုပါ	သားရဲတတေရန်မှ	
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တတာင်ဆိတ်ရဲ့	ချ ိုတို့ကတတာ့	တဖခာက်လက်မ	
ခန့်သာ	ရှိကကတယ်။		ချ ိုမှာ	နှစ်ဖခားပပီး	အရစ်များ	
ရှိတနကကတယ်။	သူတို့ကိုယ်ကို	အတမေးနှစ်ထပ်နဲ့	
ြုံးအုပ်	ကာကေယ်ထားကကတယ်။	အတေင်းအတမေး	
တတေက	နူးညံ့	ထူထဲကကပပီး	အဖပင်ြုံးတနတဲ့	အတမေး	
တတေကတတာ့	ရှည်လျားကကတယ်။	အဖြူတရာင်	
အတမေးတတေက	ဝန်းကျငရ်ှ	ိနငှ်းဖပငမ်ှာ	ကိယုတ်ရာင	်
တြျာက်တစနိုင်ပါတယ်။	

တယ်။	အချ ို့ဆို	၃၀	ရာခိုင်နှုန်းခန့်	ပိုတလးတယ်	
လို့	ဆိုပါတယ်။	တတာင်ဆိတ်အထီးရဲ့	ချ ိုနဲ့	မုတ်	
ဆိတ်တတေက	အမတတေထက်	ပိုရှည်ပါတယ်။												
တတာင်ဆိတ်တတေရဲ့	အတလးချနိ်ဟာ	၉၉	မှ		၃၁၀	
တပါင်အထိ	ရှိနိုင်ပါတယ်။	၆၀	ဒီဂရီ	မတ်တစာက်	
တဲ့ 	 တတာင်နံရံတတေတပါ် 	တက်နို င်ရ ဖခင်းဟာ																		
သူတို့ 	တဖခတထာက်ရှိ	ခောတကကာင့်	 ဖြစ်ပါတယ်။	
ခောဟာ	နှစ်ခေကေဲတနသကဲ့သို့ 	တဖခတချာင်းနှစ်ခု 																			
လို ဖြစ် တနလို့ 	 သူတို့ ရဲ့ 	ကိုယ်အတလးချ နိ်ကို 																					
နှစ်တနရာခေဲလိုက်ကာ	ပမဲ ခမံစော	ကုပ်ထားနိုင်ပါ																			
တယ်။
	 	 ခော နှုတ် ခမ်းသားတတေက	 မာတကျာ ပပီး 	
အလယ်ပိုင်းက	တပျာ့တဲ့အတေက်	တသးငယ်တဲ့	
ကေဲတကကာင်းတတေ	မညီညာတဲ့	တနရာတတေကို	ကုပ်	
တေယ်ထားနိုင်ပါတယ်။	ခောကေဲတကကာင်းထဲမှာ 											
လည်း	မညီညာတဲ့	အြုတလးတတေ	ရှိတဲ့အတေက်	
တကျာက်ကမ်းပါးယံမှာ	ပမဲခမံစော	ရပ်တနတစနိုင်ပါ											
တယ်။	ခောအထက်	တဖခတထာက်တနာက်ဘက်ရှိ	
Dewclaws	လို့တခါ်တဲ့	အစိတ်အပိုင်းက	တဖခတချာ်	
မသေားတအာင	်ထမိ်းထားတပးနိငုပ်ါတယ။်	သနမ်ာ	
တဲ့ပခုံးနဲ့ 	လည်ပင်း ကကက်သားတတေက	မတ် 	
တစာက်တဲ့တတာင်နံရံကို	ကုပ်တေယ်တက်နိုင်တစ	
ပါတယ် ။ 	 ၁၂ 	 တပနီးပါးကို 	တစ်ချက်တည်း 	
ခုန်တက်နိုင်ကကပါတယ်။
	 တတာင်ဆိတ်တတေဟာ	အသီးအရေက်စား	
သတ္တဝါများဖြစ်ပပီး	များတသာအားဖြင့်	ဖမက်စား	
တဲ	့သတ္တဝါများပါ။	ပငစ်ညတ်ပျာပ့ငတ်တေ၊	တကျာက	်
တုံးတတေမှာ	တပါက်တတ်ကကတဲ့	တရညှိနဲ့	တကျာက်	
တုံး	သစပ်ငတ်ိုမ့ှာ	တေယက်ပတ်ပါကတ်ဲ	့အပငင်ယ	်
များကို	စားတသာက်တလ့	ရှိ ကကတယ်။	သူတို့ရဲ့	

	 တနေဦးရာသီမှာ	တကျာက်တုံး၊	သစ်ပင်	စတာ	
တတေနဲ့	ပေတ်ပပီး	အတမေးချ(လဲ)	တတ်ကကပါတယ်။	
တတာငဆ်တိအ်ထီးတတေက	အတမေးအရငလ်တဲတ	်
ကကပပီး	သားလေယ်ထားတဲ့	တတာင်ဆိတ်အမတတေ	
က	တနာကဆ်ုံးမ	ှအတမေးချတတက်ကတယ။်	တတာင	်
ဆိတ်ရဲ့	ထူထဲတဲ့	အတမေးတတေက	တဒသရဲ့တဆာင်း	
တေင်း		အတအးချနိဖ်ြစတ်ဲ	့တရခမဲတှတ်အာက	်အနတု	်
၄၆	ဒီဂရီဆဲလ်စီးယပ်ကို	ခံနိုင်ရည်ရှိတစပါတယ်။	
တစ်နာရီ	၉၉	မိုင်နှုန်းနဲ့	တိုက်တနတဲ့	တလဒဏ်ကို	
လည်း	မမှုကကပါဘူး။
	 တတာင်ဆိတ်အထီးတတေက	ပခုံးတနရာမှာ	
တစ်မီတာခန့်	ဖမင့်ပါတယ်။	တတာင်ဆိတ်အထီး	
တတေက	အမတို့ထက်	အတလးချနိ် 	ပိုတလ့ရှိပါ 												
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သက်တမ်းက	သဘာဝထဲမှာ	၁၂	နှစ်မှ	၁၅	နှစ်	
အထိ	ရှင်သန်တတ်ကကပါတယ်။	

လိုက်သေား တနတတ် ကကတယ် ။ 	 အကယ်၍	
တနာက်တစ် ကကိ မ် 	 သား မတပါက် ဖြ စ် ခဲ့ ပါက																				
ဆိတ်သားငယ်ကို	ဝံပုတလေ၊	တကကာင်ရိုင်း၊	ဝက်ဝံနဲ့	
တတာင်ဖခတသဂ့စတဲ့ 	သားရဲတတေရဲ့	အန္တရာယ်မှ	
ကာကေယ်တပးဖခင်း၊	တတာင်တက်ဖခင်း	စတာတတေ	
ကို		ဖပသတပးကကတယ်။	
	 တတာင်ဆိတ်အမတတေဟာ	သူတို့	စားကျက်	
နဲ့	နယ်တဖမကို	ဆိတ်အုပ်အတေင်း	ကကီးစိုးနိုင်ြို့ 																		
ပပိုင်ဆိုင် 	တိုက်ခိုက်တတ်ကကပါတယ်။	ဆိတ်													
အတကာင်တရ	၂၀	အထိရှိတဲ့	ဆိတ်အုပ်အတေင်း														
မှာ	ဆိတ်ငယ်တတေနဲ့	အချနိ်အများစု	သေားလာ	
တနထိုင်တာ	များပါတယ်။	တတာင်ဆိတ်ထီးတတေ	
ကတတာ့	များတသာအားဖြင့်	တစ်တကာင်တည်း		
တနတလ့ရှိပါတယ်။
	 	တစခ်ါတစရ်	ံအဖခားဆတိထ်ီး	နစှတ်ကာငန်ဲ့	
လှည့်လည်ကျက်စားတာလည်း 	 ရှိ ပါတယ်။	
တတာင်ကမ်းပါးယံမှာ	ကျက်စားတဲ့	ဆိတ်တတေရဲ့	
အ တနအထား မှာ 	 အားသာ ချက် တတေ 	 ရှိ ကက 																																		
တယ်။		အထူးသဖြင့်	တဖမဖပင်မှာ	ကျက်စားကကတဲ့	
သားရဲတို့ရဲ့ 	အန္တရာယ်မှ 	 တရှာင်ရှားနိုင်တစပါ 												
တယ။်	တလဖပင်းတတေက	နငှ်းထကုိတုိကုထ်တုပ်စ	်
လို့	ခက်ခက်ခဲခဲ	တပါက်တနတဲ့	ဖမက်တို့ကို	စား												
နိုင်ကကတယ်။	တကျာက်နံရံတတေမှာ	ရှိတနတဲ့	သတ္တု	
ဓာတ်တတေကို	လျက်စားနိုင်ကကပါတယ်။

လဲ့လဲ့ဝင်း (သတ္တနဗေ)

	 တမေး ဖမူထားတဲ့ 	တတာင်ဆိတ်တို့ကတတာ့	
အနှစ်	၂၀	အထိ	အသက်ရှည်တတ်ကကပါတယ်။	
နှစ်နှစ်ခေဲအရေယ်မှာ	အရေယ်တရာက် ကကတယ်။	
တအာက်တိုဘာလ	တနာက်ပိုင်းမှ 	ဒီဇင်ဘာလ												
အစပိုင်းအထိ	မိတ်လိုက်ကကတယ်။	တဖခာက်လ	
ခန့်	သားလေယထ်ားပပီး	တမလနဲ့	ဇေနလ်အတစာပိငု်း	
မှာ 	သားတပါက် ကကတယ်။	များတသာအားဖြင့် 	
တစ်တကာင်သာ	တမေးြေားတတ်ပါတယ်။	
	 တမေးလာတဲ့	တတာင်ဆိတ်ငယ်ကို	တဖခာက်	
တသေ့တအာင်ဖပုလုပ်ပပီး	ထေက်လာတဲ့	အချင်းကို	
စားပစ်တလ့ 	 ရှိပါတယ်။ 	 တတာင်ဆိတ်တပါက် 													
ကတလးဟာ	တမေးတမေးချင်း	တဖခာက်တပါင်ခေဲတကျာ်	
တလးတတ်ပါတယ်။	တမေးပပီး	နာရီအနည်းငယ်	
အကကာမှာ	စ,တဖပးလွှားကာ	တတာင်တပါ်တက်ြို့	
စ,ကကိုးစားကကပါတယ်။	တစ်လသားမှာ	နို့ဖပတ်	
ကကတသာ်လည်း	တနာက်တစ်ကကိမ်	သားတပါက်												
ချ နိ်အထိ 	အတမတနာက် 	တတကာက်တကာက်											




