
 

တစ္လုတ္စားဖူး သူ႔ေက်းဇူး 
• တကၠသုိလ္ဝင္းၾကြယ္ 

   “ေက်းဇူးတရား”ဆုိတာ မေမ႔ေကာင္းဘူး။ တန္ဖုိးလဲ မျဖတ္ေကာင္းဘူး။ ျဖတ္လုိ႔လဲ မသင္႔ပါ။ ထမင္းတစ္လုတ္ ေကၽြးဖူးသူကုိပင္            
ေက်းဇူးမေမ႔ေကာင္းလွ်င္ ေမြးကတည္းက ႀကီးျပင္းတဲ႔Aထိ ေကၽြးေမြးေစာင္႔ေရွာက္ ေပးခဲ႔တဲ႔ မိဘေက်းဇူးဆုိတာ Aဘယ္မွာလွွ်င္ 
တုႏိွဳင္းလုိ႔ရပါမည္နည္း။ 
“ေက်းဇူး”ကုိ ေပးေခ်လုိ႔ရပါသလား။ 
ေက်းဇူးကုိ ေခ်လုိ႔မရပါဘူး။ ေက်းဇူးဆုိတာ မေခ်ေကာင္းဘူး။ ေငြနဲ႔ပစၥည္းနဲ႔လဲ ေခ်လုိ႔ေထးလုိ႔ မရပါဘူး။ 
 
ဘုရားရွင္လက္ထက္က ရဟန္းဝတ္ခ်င္တဲ႔ ပုဏၰားA ိုႀကီးတစ္Uီး ဘုရားရွင္ထံ ေလွ်ာက္ထားရာ ရဟႏၲာျဖစ္မည္ 
ကုိ သိသည္႔Aတြက္ ဘုရားရွင္က သံဃာမ်ားကုိ မည္သူက ထုိပုဏၰားA ိုAား ေစာင္႔ေရွာက္မည္ဟုေမးရာ Aရွင္ 
သာရိပုတၱရာက မိမိဆြမ္းခံတုန္း တစ္ဇြန္းေလာင္းဖူးတဲ႔ ေက်းဇူးေၾကာင္႔ သူေစာင္႔ေရွာက္ပါရေစလုိိ႔ ခြင္႔ေတာင္း 
ေတာ႔ ဘုရားရွင္က သာဓုေခၚသည္႔Aေၾကာင္း ပုိင္းေလာ႔ဆရာေတာ္က တရားေတာ္ကုိ ျပန္လည္ေဟာၾကား ဖူးသည္။ 
 
လက္ရိွလူ႔ေလာကတြင္ “ေက်းဇူးျပဳသူ” ႏွင္႔ “ေက်းဇူးျပဳျခင္းခံရသူ”ဟူ၍ ရိွၾကသည္။ ေက်းဇူးျပဳေသာသူသည္ 
ေက်းဇူးAက်ိဳးကုိ ေမွ်ာ္ကုိး၍ ျပဳျခင္းေတာ႔မဟုတ္ေပ။ ေမတၱာေစတနာ Aရင္းခံ၍ ျပဳေပးျခင္းသာျဖစ္၏။ Aသြား 
Aျပန္ AေပးAယူသေဘာမ်ိဳး မဟုတ္ေပ။ တခါတရံ ေစတနာပုိလွွ်ံၿပီး ျပဳေပးမိေသာAခါ ေစတနာသည္ Aရာ 
မထင္ပဲ ေဝဒနာAျမင္၏ Aထင္မွား ဒဏ္ျပန္ထုိးႏွက္Aားကုိ ခံလုိက္ရသည္မ်ားလည္း ရိွတတ္ေပမည္။ 
ထုိAခါမ်ိဳးတြင္ ရင္ထဲနွလုံးထဲ ေAာင္႔ၿပီး ခံျပင္းစိတ္ ေဒါသစိတ္တုိ႔သည္လဲ မေရွာင္လြဲနုိင္ပဲ ေပၚလာၿမဲျဖစ္တတ္သည္။ 
ထုိေဝဒနာသည္ ခံရခက္၏။ ေဆးေသာက္၍ မေပ်ာက္ေပ။ ေမတၱာေစတနာ၏ စြမ္းAားႀကီးမား ထက္ျမက္မွဳကုိ 
နားလည္သေဘာေပါက္ၿပီး မတုန္မလွဳပ္ Aၿပံဳးနွင္႔ႀကိဳဆုိ တတ္ဖုိ႔သာလုိသည္။ 
 
ေတာင္တန္းသာသနာျပဳ ဆရာေတာ္ႀကီးUီးUတၱမသာရ မိန္႔ၾကားဖူးသည္။ “စိတ္ထားကုိ ျဖဴစင္ေAာင္ထားတတ္ဖုိ႔ 
လုိတယ္။ ဘယ္သူ႔ကုိပျဲဖစ္ျဖစ္ စိတ္ဆုိးစိတ္ကြက္လုိက္တာနဲ႔ ပထမUီးဆုံးခံလုိက္ရတာက မိမိပဲ။ ကုိယ္႔စိတ္ကုိ ကုိယ္ 
ညစ္ႏြမ္းေAာင္ လုပ္လုိက္တာပဲ။ စိတ္က မျဖဴစင္ေတာ႔ဘူး။ ဒါေၾကာင္႔ မိမိစိတ္ Aၿမဲျဖဴစင္ေနဖုိ႔ သူမ်ားAေပၚ စိတ္ဆုိး 
စိတ္ကြက္မွဳ မျပဳျဖစ္ေAာင္ ေနတတ္ဖုိ႔လုိတယ္။ ျဖဴစင္တဲ႔စိတ္ဟာ Aစြမ္းထက္တဲ႔ Aရာရာကုိ ဆြတ္လွမ္းေAာင္ျမင္ 
နုိင္တဲ႔ ေသာ႔ခ်က္ပဲ”။ 
 
စိတ္တန္ခုိးစြမ္းAားသည္ လြန္စြာႀကီးမား၏။ Aရာရာကုိ လႊမ္းမုိးထိန္းခ်ဳပ္ထားနုိင္၏။ စိတ္ထားတတ္ဖုိ႔ လုပ္ရပ္မွန္ဖုိ႔လုိ၏။ 
Aေတြးမမွားနွင္႔ လမ္းမေခ်ာ္နွင္႔။ လူျဖစ္ရျခင္း၏တန္ဖုိးကုိ နားလည္ပါ။ AရံွဳးသမားAျဖစ္ ေနာက္ဘဝကုိ Aေၾကြးဒဏ္ပိၿပီး 
ေလာဘ၏သားေကာင္Aျဖစ္ ယူေဆာင္မသြားရန္ Aလြန္Aေရးႀကီးသည္။ ဤဘဝတြင္ ရိွသမွ်ဝဋ္ေၾကြးကုိ AၿပီးAေက်ဆပ္ရန္  
ေကာင္းမွဳကုသုိလ္ကုိ မ်ားမ်ားလုပ္သြားၾကဖုိ႔ တုိက္တြန္းလုိေပသည္။ Aရင္းနွင္႔ မတန္တဆ Aတုိးပါေပါင္းၿပီး ျပန္ဆပ္ရေသာ 
Aျဖစ္မ်ိဳး မေရာက္ေစနွင္႔။ 
 
ဤလက္ရိွေလာကတြင္ မ်က္ကန္းတေစၧမေၾကာက္သူမ်ား ခလုတ္ထိမွ Aမိတသူမ်ားရိွၾကသည္။ Aတိတ္ကံ Aားေကာင္းေနေသးလုိ႔ 
ဒုကၡမေရာက္ေသးသူမ်ား ျပစ္ဒဏ္မခံရေသးသူမ်ား ေဇာတကတက္ၾကေပမည္။ မိမိ၏ လုပ္ရပ္မမွန္ သူတစ္ပါးAေပၚ မေကာင္းႀကံေပမယ္႔ 
ဒဏ္ျပန္သည္႔ျဖစ္ရပ္မ်ိဳး မျဖစ္ေသးပါလားဟု Aထင္မွားAျမင္မွား မျဖစ္ပါနွင္႔။ Aေနွးနွင္႔Aျမန္ လုပ္ရပ္၏AေသးAႀကီး ဒဏ္ျပန္ခတ္မွဳကုိ  
ဤဘဝ (သုိ႔) ေနာက္ဘဝတြင္ မုခ်Eကန္ခံရေပမည္။ ေရွာင္လႊဲ၍ မရေပ။ 
 
မ်က္စိဖြင္႔ထားတုိင္း ျမင္ၾကသည္မဟုတ္။ နားရိွတုိင္းလဲ ၾကားၾကသည္မဟုတ္။ မ်က္စိကုုိ စူးစုိက္၍ ၾကည္႔တတ္မွ ျမင္၏။ နားကုိ စူးစုိက္၍ 
နားေထာင္မွ ၾကား၏။ ေသခ်ာဂရုစုိက္ၿပီး မ်က္စိကုိဖြင္႔ နားကုိစြင္႔ၾကည္႔လွ်င္ Aံ႔ၾသမယုံနုိင္ေလာက္ေသာ ျဖစ္ရပ္မ်ား ဤေလာက၌ ျဖစ္ပ်က္ 
၍ေနသည္။ ဆင္းရဒဲုကၡ Aမွန္တကယ္ ေရာက္ေနေသာAခ်ိန္တြင္ ဘုရားကုိတၿပီး AကူAညီေတာင္းခံၾကသည္။ လုိAင္ဆႏၵ ျပည္႔ဝသြား 
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ေသာAခါတြင္ ဘုရားကုိပင္ေမ႔ၿပီး ဗုဒၶဘာသာဝင္Aျဖစ္ကုိ စြန္႔လႊတ္ကာ Aျခားဘာသာဝင္သုိ႔ ကူးေျပာင္းသြားသူမ်ား Aထင္Aရွားရိွသည္။ 
သင္က ယံုၾကည္စိတ္ခ်ေသာ ေဆြမ်ိဳးသူငယ္ခ်င္းမ်ားကုိ Aဖုိးတန္ေသာ ပစၥည္းUစၥာမ်ား Aပ္နံွထားခဲ႔ေသာ္လည္း ထုိသူမ်ားသည္ ေလာဘစိတ္ 
ေပါက္ၿပီး သင္႔မ်က္နွာကုိမွ မေထာက္ပဲ မရုိးသားစြာျဖင္႔ သစၥာေဖာက္သည္႔ လုပ္ရပ္မ်ိဳးလဲ Aမွန္တကယ္ရိွေနသည္။ နားနွစ္ဖက္ရိွေသာ္လည္း 
တဖက္ေသာနားနွင္႔သာ တဖက္သူ၏စကားကုိ နားေယာင္ၿပီး Aထင္မွားAျမင္မွားျဖစ္ကာ မိမိAေပၚ ေက်းဇူးရိွခ႔ဲသူကုိပင္ ရန္မူလုိ႔ ရန္သူသဖြယ္ 
ျပဳမူဆက္ဆံေသာျဖစ္ရပ္လဲ သိရိွေတြ႔ျမင္နုိင္သည္။ 
 
မိဘမ်ားကုိ Aမွန္တကယ္ခ်စ္လွ်င္ ေက်းဇူးဆပ္လုိလွ်င္ မေသခင္ ေကၽြးေမြးပါ ျပဳစုပါ။ ေသေသာAခါမွငုိလွ်င္ Aက်ိဳးရိွမည္မဟုတ္ေတာ႔ေပ။ 
သားသမီးမ်ား၏ ေနာင္ေရးကုိ Aဓိကထားၿပီး ဇာတိခ်က္ေၾကြ ေမြးရပ္ေျမမွ A ိုးA ိမ္လုပ္ငန္းAားလုံးကုိ စြန္႔ကာ တုိင္းတစ္ပါးသုိ႔ စြန္႔စားေရာက္ရိွ 
လာၾကသည္။ ပင္ပင္ပန္းပန္း ဘဝသစ္ကုိ ျပန္စၾကရသည္။ Aခ်ိဳ႕Aသက္ႀကီးေသာ မိဘမ်ား သားသမီးေရာက္လာနုိင္ေရးAတြက္ က်န္းမာေရး 
Aေျခေန မေကာင္းေပမယ္႔ ဒုကၡခံၿပီး ကူညီလုပ္ေဆာင္ေပးသည္။ သားသမီးမ်ားေရာက္လာေသာAခါ ဒုကၡိတမိဘမ်ားကုိ လူA ိုရုံသုိ႔ ပုိ႔ထားလုိက္ 
ေလေတာ႔သည္။ မိဘမ်ားကုိ ဤသုိ႔ ေက်းဇူးဆပ္ၾကသည္။ ရင္နာလုိက္သည္႔ျဖစ္ျခင္း။ 
 
“ေက်းဇူးတရား” ၏ စြမ္းAား ႀကီးမားထက္ျမက္မွဳကုိ မသိ၍ ျပစ္မွားသူမ်ားရိွ၏။ ေမတၱာေစတနာကုိ ေဝဒနာAထင္မွားျဖင္႔ ရန္မီးပင္ပြားၿပီး “ဘုရားၿပီး 
ျငမ္းဖ်က္” သည္႔ျပဳမူခ်က္။ ေလာဘ ေဒါသ ေမာဟမီးတုိ႔သည္ လြန္စြာေၾကာက္စရာေကာင္း၏။ ေလာဘေဇာတုိက္လာလွ်င္ Aမွားနွင္႔Aမွန္ကုိ ခြဲျခား 
မျမင္ေတာ႔ပဲ မုိက္ တြင္းသုိ႔ ဆင္းသြားေတာ႔သည္။ လုပ္ရပ္မမွန္ ျပစ္ရပ္ဒဏ္ကုိ မုခ်Eကန္ ခံရမည္သာတည္း။ 
 
ကၽြန္ေတာ႔္တြင္ ရ-ရက္သားသမီးကုိ သာသနာျပဳရမည္႔ ပဌာန္းဆက္ပါလာသည္ဟု ဆုိရမည္။ ဘုရားရွစ္ခုိးတုိင္းလဲ Aသက္ရာေက်ာ္တုုိင္ က်န္းက်န္း 
မာမာ ခ်မ္းခ်မ္းသာသာနွင္႔ ရ-ရက္သားသမီးကုိ သာသနာျပဳနုိင္ေသာသူ ျဖစ္ပါလုိ၏ဟု AစU္မျပတ္ ဆုေတာင္းပါသည္။ ဆုေတာင္းသည္႔Aတုိင္းလဲ  
ေAာက္ပါပုဂၢိဳရ္မ်ားထံမွ A ံ႔ၾသဖြယ္ေကာင္းေသာျဖစ္ရပ္နွင္႔Aတူ တူညီေသာမိန္႔ဆုိခ်က္ကုိ ရရိွခဲ႔ပါသည္။ 
 
                    “ရ-ရက္သားသမီးကုိ သာသနာျပဳေသာသူ ျဖစ္ပါAံ႔” 
 
(၁)။ ေရႊဗ်ိဳင္းနားဆရာေတာ္ဘုရားႀကီး(ကမၻာ႔ေရႊရင္ေAးဆရာေတာ္ဘုရားႀကီး)ဘဒၵႏၲဝိဇၨာဗလ။ 
      ၁၉၉၂၊ စက္တင္ဘာလ ၂၆ (စေနေန႔) ျပည္ၿမိဳ႕ ရတနာမာရ္ေAာင္ေက်ာင္းတြင္ ဆရာေတာ္ဘုရားႀကီးAား (၉၀၄)ႀကိမ္ေျမာက္ သိကၡာထပ္ 
      မဂၤလာပြဲကုိ ကၽြန္ေတာ္ဂုဏ္ျပဳေဆာင္ရြက္ေပးစU္က ဆရာေတာ္ဘုရားႀကီး မိန္႔ၾကားခ႔ဲသည္။ (ထူျခားသည္႔ ဘုရားေရာင္ျခည္ေတာ္လႊတ္ဓါတ္ပုံကုိ 
      ရရိွခ႔ဲသည္။ ေနာင္မွသီးျခားေဖၚျပေပးပါမည္။) 
(၂)။ ဆရာေတာ္ဘုရားႀကီးUီးနႏၵဝံသ(မူလေက်ာင္းထုိင္ဆရာေတာ္ဘုရားႀကီး)။ 
      ေAာင္ေပၚUီးေက်ာင္း၊ပုလဲၿမိဳ႕သစ္ မဂၤလာဒံု။ (ယခုေက်ာင္းထုိင္ဆရာေတာ္ Uီးယုဇန။ ဖုံး-၆၃၈၃၀၉၊ ၀၉၅၅၀၃၆၅၅ )။ 
      ကၽြန္ေတာ္ေဂါပကUကၠဌ ျဖစ္ခ႔ဲသည္႔ေက်ာင္း။ ေAာင္ေျမကုိနင္းလုိသူမ်ား Aဓိဌာန္ျပဳ၍သြားေရာက္ကာ “ေAာင္ေပၚUီးဘုရား”ကုိဖူးၾကသူ 
      မ်ားျပားသည္။ ကၽြန္ေတာ္႔ကုိ နုိင္ငံရပ္ျခားAထိ သာသနာျပဳရမည္ဟု Aခုိင္Aမာ မိန္႔ဆုိထားသည္။ (ျဖစ္ရပ္ဆန္းမ်ားရိွ၍ ေနာင္မွ သီးျခား 
      ေဖၚျပပါမည္။) 
(၃)။ ေတာင္တန္းသာသနာျပဳဆရာေတာ္ဘုရားႀကီး UီးUတၱမသာရ။                    

မိသားစုAလုိက္ ဖူးေမွ်ာ္ခြင္႔ရရိွေသာAခ်ိန္တြင္၊ သာသနာျပဳရမည္႔ မိသားစုဟု မိန္႔ဆုိေျပာၾကားခဲ႔ပါသည္။ ျဖဴစင္သည္႔ႏွလုံးသားပုိင္ရွင္ 
     Aၿမဲျဖစ္ေAာင္ ႀကိဳးစားပါဟုလည္း Aတန္တန္မွာၾကားခဲ႔သည္။ 
(၄)။  Aဘဘုိးမင္းေခါင္နွင္႔ ပဌာန္းဆက္ဆုံျခင္း။ 
        Aဘဘုိးမင္းေခါင္သည္ ထြက္ရပ္ေပါက္သူေတာ္စင္တစ္Uီးျဖစ္သည္။ ဓါတ္က်ရာေနရာေဒသသုိ႔ ဘုရားတည္သည္႔Aလုပ္တစ္ခုကုိ 
        ေဆာင္ရြက္ရာတြင္ ကၽြန္ေတာ္ဝတၳဳေငြမ်ားကုိ ပါဝင္လွဴဒါန္းခြင္႔ရခ႔ဲသည္။ထီေပါက္မည္၊ သာသနာျပဳရမည္ဟု မိန္႔ၾကားခဲ႔သည္။ 
        ထီ၂ႀကိမ္ေပါက္ခ႔ဲၿပီး သာသနာလဲျပဳေနရၿပီ။ ( ျဖစ္ရပ္ဆန္းမုိ႔ ေနာင္မွသီးျခားေဖၚျပပါမည္။) 
(၅)။  ဆရာေတာ္Uီးပ႑ိတ၊ ဘုိးေတာ္ဘုိးထြန္းေAာင္တုိ႔ႏွင္႔ ေတြ႔ဆုံျခင္း။ 
        ျမန္မာ႔တုိင္းရင္္းေဆးပညာUီးစီးဌာန ညႊန္ၾကားေရးမွဴးခ်ဳပ္(ေဟာင္း) ေဒါက္တာစိန္ရီနွင္႔Aတူ ၁၉၉၃-ခုနွစ္တြင္ မေကြးၿမိဳ႕မယ္ေဘ႔ကုန္း  
        စေနသားဆရာေတာ္ေက်ာင္းတြင္ ဒုလႅဘရဟန္း ၉-ရက္ဝတ္ရာ ၈-ရက္ဆရာေတာ္နွင္႔ဘုိးေတာ္တုိ႔ၾကြေရာက္ၿပီး ကၽြန္ေတာ္႔ကုိ သာသနာျပဳ 
        ရမည္ဟု မိန္႔ၾကားျပန္သည္။ 
 
ေဆးကုေသာလက္ျဖစ္မည္ဟု ေမ်ွာ္မွန္းထားေသာ္လည္း စာေရးေသာလက္ျဖစ္ေနပါေပါ႔လားဟု စU္းစားေတြးေတာၾကည္႔ေသာAခါ သူ႔Aက်ိဳးနွင္႔ 
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သူ႔Aေၾကာင္းေၾကာင္႔ျဖစ္ေပမည္။ ေဆပညာAသိကုိေရးၿပီး ေဆးနည္းကုိေပးလွ်င္လ ဲပုိ၍ပင္က်ယ္က်ယ္ျပန္႔ျပန္႔ ေဆးကုနုိင္သည္မဟုတ္ပါလား။ 
စာေရးေသာလက္သည္လဲ ေဆးကုေသာလက္ မျဖစ္နုိင္ဘူးလား။ 
ကၽြန္ေတာ္ယခုလုပ္ေသာAလုပ္ကုိ လုပ္ခ်င္သူနည္းပါးမည္။ Aေၾကာင္းကား ေငြမရရိွလုိ႔။ Aခ်ိန္ကုိရင္းရမည္။ ေငြကုိလဲရင္းၿပီး Aေၾကာင္းAရာ 
Aခ်က္Aလက္မ်ားကုိ ရွာေဖြစုေဆာင္းရမည္။ ေဆးဗဟုသုတAေျခခံလဲ ရိွရမည္။ ေစတနာနွင္႔ဝါသနာလဲ ပါရမည္။ ေငြမရရိွေပမယ႔္ မဟာကုသုိလ္ 
ေတာ႔ ေသခ်ာေပါက္ ရသည္။ 
 
ကၽြန္ေတာ္Aခ်ိန္ရသမွ် ေဆးပညာဗဟုသုတ Aေၾကာင္းAရာAခ်က္Aလက္မ်ားကုိ ရွာေဖြစုေဆာင္းတတ္ပါသည္။ ထုိမွတဆင္႔ ေကာင္းနုိးရာရာကုိ 
Aမ်ားလြယ္ကူစြာ ဖတ္ရွဳနုိင္ရန္ ျပန္လည္တင္ျပလုိပါသည္။ Aလုပ္တဖက္ စားဝတ္ေနေရးAတြက္ Aခ်ိန္Aခက္Aခဲရိွလုိ႔  ေဆးပညာဗဟုသုတ 
မရွာနုိင္သူမ်ားကုိရည္စူးၿပီး စုစည္းတင္ျပျခင္းသာျဖစ္သည္။ Aသက္ကုိUာဏ္ေစာင္႔သည္ မဟုတ္ပါလား။ 
Aလြယ္ကူဆုံးေဆးပညာAသိကုိ Aေျခခံၿပီး ထက္ျမက္ထိေရာက္ေသာေဆးနည္းျဖင္႔ ေငြကုန္ေၾကးက်သက္သာစြာ Aသုံးျပဳနုိင္မည္႔ ေဆးနည္း 
မ်ားကုိ ေဖၚထုတ္တင္ျပသြားမွာျဖစ္ပါသည္။ 
 
၁၉၉၃-ခုနွစ္၊ မေကြးၿမိဳ႕။ သတင္းေထာက္ ေဆးဆရာ စာေရးဆရာမေကြးဝင္းျမင္႔နွင္႔ ေတြ႔ဆုံခဲ႔ခ်ိန္ကျဖစ္သည္။ Aလုပ္သုံးမ်ိဳးကုိ တၿပိဳင္တည္းလုပ္ၿပီး 
ေစတနာေရာစိတ္ရင္းပါ မြန္ျမတ္သည္႔Aျပင္ ဘဝင္မျမင္႔ ေသြမႀကီး ရင္းရင္းနီွးနီွးဆက္ဆံတတ္သူ ျဖစ္ပါသည္။ ဆရာ၏ ေဆးကုသက္တမ္း Aေတြ႔Aႀကံဳ 
မွ Aစြမ္းထက္သည္႔ ေဆးနည္းAဖုံဖုံ (လက္ေတြ႕စမ္းသပ္ေAာင္ျမင္ၿပီး) ကုိ မသိေသးသူမ်ားAတြက္ ျပန္လည္တင္ျပလုိက္ရပါသည္။ 
 
၁။  လြယ္ကူၿပီး Aစြမ္းထက္သည္႔ ဝက္ၿခံ ( Acne ) ေပ်ာက္ေဆးနည္း။ 
 
 မ်က္နွာေပၚတြင္ က်ားမ မေရြး ဒုကၡေပးေသာဝက္ၿခံ ( Acne ) ေပါက္လွ်င္ စိတ္ေသာကေရာက္ၿပီသာမွတ္။ မ်က္နွာကုိဖုံးA ုပ္ၿပီး Aျပင္သြားလုိ႔လဲမျဖစ္။ 
     Aိမ္တြင္းေAာင္း၍လည္း ၾကာၾကာမေနနုိင္။ ေယာကၤ် ားလုိက္၍လဲမႀကိဳက္၊ မိန္းမပုိးလုိ႔လဲမစြံ။ လူေတြ႔လဲမခံခ်င္ စိတ္ညစ္လုိက္ရသည္႔ျဖစ္ျခင္း။ ႀကံဳဖူးမွ 
     သိ ျဖစ္ဖူးမွကုိယ္ခ်င္းစာလိမ္႔မည္။ 
     ထုိသုိ႔ျဖစ္ဖူးသူမ်ား ျဖစ္ေနသူမ်ား စိတ္မပူၾကနွင္႔။ Aမွန္တကယ္ Aစြမ္းထက္သည္႔ ေဆးစြမ္းေကာင္းတစ္လက္ကုိ ဆရာမေကြးဝင္းျမင္႔က မိတ္ဆက္ေဖၚ 
     ညႊန္းေပးထားပါသည္။ 
     Aစြမ္းလဲထက္ လက္လွမ္းလဲမီွ လုပ္နည္းလဲလြယ္ကူသည္႔ ေဆးနည္းကား---၊ Super Market တြင္ ခရမ္းခ်U္သီး၄-၅လုံးကုိဝယ္ပါ။ ဝက္ၿခံရိွေသာမ်က္နွာ 
     ကုိ ဆပ္ျပာနွင္႔သန္႔ရွင္းေAာင္သစ္။ ခရမ္းခ်U္္သီးကုိ ပန္းကန္ထဲတြင္Aရည္ညွစ္။ ထုိခရမ္းခ်U္သီးA၇ည္ျဖင္႔ မ်က္နွာကုိ တစ္ေန႔တစ္ႀကိမ္ လိမ္းေပး။ 

ပူစပ္နာက်င္မွဳေတာ႔ျဖစ္မည္။ သည္းခံပါ။ ၁၅-၂၀မိနစ္ၾကာလွ်င္ မ်က္နွာကုိျပန္ေဆးလုိက္ပါ။ ဝက္ၿခံဖုမ်ားနီရဲကာ ျပည္ေပါက္လာမည္ ပိန္သြားေပမည္။ 
၄-၅ရက္မွ တစ္ပတ္-၁၀ရက္Aတြင္း ဝက္ၿခံဖုမ်ားေပ်ာက္ၿပီး မ်က္နွာေခ်ာသြားပါလိမ္႔မည္။ ဝက္ျခံထူလပ်စ္ကုိပင္ ေပ်ာက္ကင္းနုိင္ေၾကာင္း လက္ေတြ႕ 
Aစမ္းခံသည္႔ေဆးနည္းျဖစ္ပါသည္။ 
 

၂။ Aထက္လွန္ေAာက္ေလ်ာ ဝမ္းဒလေဟာသြားလွ်င္---။ 
 
        “Aစားမေတာ္တစ္လုတ္” ဆုိသည္႔စကားAတုိင္း Aစားမွားၿပီး ဝမ္းပ်က္သြားလွ်င္ ဒုကၡေရာက္ေတာ႔သည္။ ဝမ္းက သြားၿပီးရင္းထပ္သြားခ်င္ 

ႀကိမ္ေပါင္းမ်ားစြာသြားရုံမက Aထက္မွလဲ ထပ္ၿပီးAန္ျခင္းကုိ Aထက္လွန္ေAာက္ေလ်ာဟုေခၚဆုိပါသည္။ ထုိသုိ႔ျဖစ္ေသာAခါ ခႏၶာကုိယ္မွ  
     ေရနွင္႔ဓါတ္ဆားမ်ား ဆုံးပါးထြက္သြားသည္႔Aတြက္ ပင္ပန္းႏြမ္းနယ္ၿပီး Aသက္Aႏၲရာယ္ စုိးရိမ္သည္Aထိ ရိွတတ္သည္။ 
       “Aသက္ကုိUာဏ္ေစာင္႔” ဆုိသည္႔Aတုိင္း ထုိသုိ႔Aေျခေနမ်ိဳးျဖစ္လွ်င္ နီးစပ္ရာေဆးခန္း ေဆးရုံသုိ႔ Aျမန္ပုိ႔ေဆာင္၇န္လုိAပ္ေပသည္။ မေပါ႔ဆနွင္႔ 

Aခ်ိိ္န္မဆြဲနွင္႔။ Aခ်ိန္သည္Aသက္ပင္ျဖစ္သည္။ တခါတရံ ေဆးဖက္ဆုိင္ရာAကူAညီ မရခင္ ေစာင္႔ဆုိင္းေနရင္း၊ ဓါတ္ဆားရည္Aဆင္သင္႔ရိွက 
တုိက္ထားနုိင္သည္။ မရိွက ကိုယ္တုိင္ေဖ်ာ္ယူနုိင္သည္။ သၾကားက ထမင္းစားဇြန္း၃-ဇြန္း၊ ဆားက လက္ဖက္ရည္ဇြန္းတစ္ဝက္၊ ေရက်က္ေAးန႔ဲ 
ေဖ်ာ္တုိက္ရင္လဲ ကုန္သြားတဲ႔ေရနဲ႔ဓါတ္ဆား ျပန္ရသြားလုိ႔ လူနာသက္သာသြားေပမယ္႔ လုိAပ္လ်ွင္ ေဆးရုံပုိ႔ရန္မေမ႔Aပ္ေပ။ 
   Aမွန္တကယ္ Aစြမ္းထက္ၿပီး လြယ္ကူတဲ႔ေဆးနည္းကုိ ထပ္ေပးလုိက္မည္။ Aထက္လွန္ေAာက္ေလ်ာ ဝမ္းဒလေဟာသြားေနလွ်င္ Aရက္ 
(မည္သည္႔Aရက္မဆုိ)ကုိ ထမင္းစားဇြန္းႀကိးတစ္ဇြန္းနွင္႔  ၾကက္Uတစ္လုံးမွ  Aတြင္းAကာ(Aဝါေရာင္Aနွစ္ကုိမယူရ)ကုိေရာၿပီးေသာက္ 

     မုခ်ေပ်ာက္မည္။ ဝမ္းသြားတာလဲရပ္ၿပီး Aန္လဲမAန္ေတာ႔ေၾကာင္း လက္ေတြ႕သိရိွေပလိမ္႔မည္။ 
  ေနာက္တစ္နည္း။  A ုန္းသီးႏုႏု (A ုန္းစိမ္းရည္)၂-၃လုံးဝယ္ပါ။ ဝမ္းေလ်ာေသာလူနာကုိ A ုန္းစိမ္းရည္တစ္လုံး Uီးစြာတုိက္ပါ။ ဝမ္းAေျခေန 
     သိသာတုိးတက္ ေကာင္းမြန္လာေၾကာင္းေတြ႕ရေပမည္။ ပုိ၍စိတ္ခ်ေAာင္ ၁၀-၁၅မိနစ္ၾကာလွ်င္ ေနာက္ထပ္တစ္လုံး တုိက္နုိင္သည္။ ထူးျခား 
     သိသာစြာ ေပ်ာက္ကင္းသြားေၾကာင္း သက္ေသAေထာက္Aထား မ်ားစြာရိွေလၿပီ။ 
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၃။ ခါးကုိက္ခါးနာေပ်ာက္ေဆးနည္း။  
              
 လူတုိ႔ေန႔စU္ သြားလာလွဳပ္ရွားရာတြင္ Aခန္႔မသင္႔ ခါးကုိက္ခါးနာ ျဖစ္ေလ႔ရိွၾကသည္။      
 Aေညာင္းထုိင္သူမ်ားလည္းျဖစ္တတ္ၾကသည္။ မပူပါနွင္႔။ ထိခုိက္တဲ႔ဒဏ္ေၾကာင္႔မဟုတ္ပဲ ရုိးရုိးခါးကုိက္ခါးနာ ျဖစ္တယ္ဆုိလွ်င္                      
Aျမန္ေပ်ာက္တဲ႔ ေဆးနည္းေကာင္းတစ္လက္ ေပးမည္။ 
Aစားႀကိဳက္သူမ်ား ျငင္းမည္မဟုတ္ေပ။ ထမင္းမစားပဲ ဆီထမင္းနွင္႔ၾကက္သားေၾကာ္ကုိ Aဝစားၿပီး ေရေသာက္လုိက္ရုံနွင္႔ ခါးနာတာ ယူပစ္သလုိ 
ေပ်ာက္သြားတဲ႔လူနာေတြ ရိွေနလုိ႔ စမ္းၾကည္႔ၾကဖုိ႔ တင္ျပလုိက္ရပါသည္။ 
ေရရွည္ခါးကုိက္ ခါးနာမျဖစ္ပဲ စားေကာင္းA ိပ္ေပ်ာ္လုိသူမ်ား နႏြင္းခါးနွင္႔ ပ်ားရည္ကုိ မွန္မွန္စားသုံးလွ်င္ Aက်ိဳးထူးျဖစ္ထြန္းနုိင္ေၾကာင္း ေစတနာ 
ေကာင္းနွင္႔ Aႀကံေပး တုိက္တြန္းလုိက္ရပါေၾကာင္း။ 

 
၄။ ဒုကၡမေရာက္ ဒူးနာေပ်ာက္ေဆးနည္း။ 
 
 ေျခလက္သန္စြမ္းေကာင္းမြန္မွ Aလုပ္ေကာင္းစြာလုပ္နုိင္မည္။ စားဝတ္ေနေရးAဆင္ေျပမည္။ ဒူးနာပါက ဒုကၡေရာက္ၿပီမွတ္။ ထိမိခုိက္မိမွဳဒဏ္ 
ေၾကာင္႔ မဟုတ္ပဲ Aပူငုပ္ၿပီး ေသြးေလမေလွ်ာက္ ဒုကၡေရာက္သည္႔ ဒူနာမွဳမ်ိဳးဆုိလွ်င္ ေဆးနည္းေကာင္းတစ္လက္ေပးမည္။ ေဆးစားေဆးထုိးစရာ 
မလုိ။ လြယ္လြယ္နွင္႔  ္႔ ေဆးနည္းျဖစ္၏။ ဒူနာေသာလူနာကုိ နံနက္ေစာေစာ A ိပ္ရာမွထထခ်င္း ဒူးေခါင္းAထက္မွ ေရဖလားနွင္႔ 
ေရကုိ ၄-၅ခြက္ ေလာင္းေပး။ ဇြဲရိွရိွနွင္႔ ေန႔စU္ျပဳလုပ္ပါက တစ္လAတြင္း ထူျခားသိသာစြာ ေပ်ာက္ကင္းခ်မ္းသာသြားေပမည္။ 
 
၅။ တစ္သက္သာ သြားမနာေရး ေဆးနည္းေကာင္းေပးမည္။ 
 
 သြားနာဖူးသူတုိင္း ခံစားရေသာ ဒုကၡေဝဒနာကုိ ေကာင္းစြာသိရိွၿပီးျဖစ္မည္။ ေနာက္ထပ္ျဖစ္မည္ကုိလဲ ေၾကာက္ေနေပလိမ္႔မည္။ Aမွန္ေတာ႔ သြားနာ 
သည္ဟုဆုိေသာ္လည္း သြားကနာျခင္းမဟုတ္ပါ။ သြားဖုံးေရာင္ၿပီး ေသြးပုပ္ျပည္ပုပ္ေတြေၾကာင္႔ နာက်င္ကုိက္ခေဲနရတာပါ။  
ဆီျဖင္႔ေၾကာ္ေလွာ္ထားသည္႔ Aပူစာမ်ားကုိ Aေလာတႀကီး ပူပူေလာင္ေလာင္ ေညွာမ္ေသမီစားၿပီး ေရခဲေရ (သုိ႔) AေAးစာမ်ားျဖစ္ေသာ ငွက္ေပ်ာ 
သီး နာနတ္သီး သၾကား ေပါင္မုန္႔ ကိတ္မုန္႔မ်ားကုိစားပါက၊ သြားဖုံးနာ လည္ေခ်ာင္းယား ေခ်ာင္းဆုိး ဇက္ေၾကာတက္ ေခါင္းကုိက္ရင္ပူ ေမာပန္းျခင္း 
မ်ား မုခ်Eကန္ျဖစ္လာေပမည္။ 
   Aေၾကာ္Aေလွာ္ေတြ စားမိေသာAခါ ဝမ္းထဲAပူAပုပ္ေတြ ခုိေAာင္းေန၏။ Aပူမွ Aခုိးျဖစ္ခါ Aထက္သုိ႔တက္ၿပီး ဆုိခ႔ဲသည္႔ေရာဂါေဝဒနာမ်ား 
ျဖစ္လာေလေတာ႔သည္။ မဆင္မျခင္ Aပူစာကုိစားၿပီး ခ်က္ခ်င္းAေAးစာကုိ စားလုိက္ျပန္ေသာAခါ မီးက်ီခဲေပၚ ေရေAးေလာင္းခ်လုိက္သည္႔ 
ပမာ Aပူနွင္႔AေAးဆန္႔က်င္ကာ AခုိးAေငြ႔မ်ား တေထာင္းေထာင္းထလာေတာ႔သည္။ 
   ထုိသုိ႔ျပဳလုပ္မွဳ ႀကိမ္ဖန္မ်ားလာေသာ္ မ်က္စိမွဳန္ ဆံပင္ျဖဴ သြားနာ (သြားဖုံးနာ) နားကုိက္ ပါးေရာင္ျခင္းမ်ား ျဖစ္လာတတ္သည္။ 
ထုိ႔ေၾကာင္႔ Aေၾကာ္Aေလွာ္မ်ားကုိ ပူပူေလာင္ေလာင္ ေညာ္မေသမီ မစားရန္။ Aနည္းငယ္ ေစာင္႔ဆုိင္းၿပီးမွစားပါ။ ေရခဲေရ (သုိ႔) AေAးစာမ်ား 
ကုိလဲ ခ်က္ခ်င္းထပ္မစားပါနွင္႔။ Aထက္သုိ႔တက္လာေသာ AပူAပုပ္ခုိးမ်ားေၾကာင္႔ သြားေျခမ်ားေယာင္ရမ္းၿပီး ျပည္စျပည္နေတြ တည္လာသည္။ 
သြားနာ (သြားဖုံးနာ) ျခင္းျဖစ္ေလေတာ႔သည္။ AေနAထုိင္ AစားAေသာက္ Aဆင္ျခင္ပါက ေရာဂါတုိး၍ ေရစီးကမ္းၿပိဳပင္ ျဖစ္သြားနုိင္ပါသည္။ 
   သြားနာ (သြားဖုံနာ) ျခင္းေၾကာင္႔ မစားနုိင္ မA ိပ္နုိင္သူမ်ားAတြက္ ေဆးနည္းေကာင္းတစ္လက္ ေပးမည္။  ဝါဂြမ္းစကေလးတစ္ခုကုိ တစ္လက္မ 
ပတ္လည္ခန္႔ ပါးပါးကေလးျဖန္႔ပါ။ နႏြင္းမွဳန္႔စစ္စစ္ မန္က်ည္းေစ႔နွစ္ေစ႔ခန္႔ နွင္႔ ဆားမန္က်ည္းေစ႔တစ္ေစ႔ခန္႔ သမေAာင္ေရာေမႊပါ။ ၄င္းတုိ႔ကုိ ထုိဂြမ္း 
စကေလးနွင္႔ထုပ္ၿပီး နာသည္႔သြားဖုံးနွင္႔ Aာခံတြင္း နွဳတ္ခမ္းၾကားထဲထည္႔၍ ငုံပါ။ Aပုပ္Aစပ္မ်ား တျဖည္းျဖည္း စိမ္႔၍ထြက္လာပါလိမ္႔မည္။ ထုိAပုပ္ 
Aစပ္မ်ားကုိ ေထြးေထြးပစ္ပါ။ ဂြမ္းစကုိ ငုံA ိပ္ပါ။ ေနာက္ေန႔ မုိးလင္းလွ်င္ သြားဖုံးနာ လုံးဝေပ်ာက္သြားပါလိမ္႔မည္။   
   သင္တစ္သက္သာ သြားမနာ (သြားဖုံးမနာ) ေရးAတြက္ နည္းလမ္းေကာင္းတစ္ခု ထပ္ေပးမည္။ ေန႔တုိင္း A ိပ္ရာမွထထခ်င္း ေရးေAးနွင္႔မ်က္နွာ 
ကုိ ၅-မိနစ္တစ္ႀကိမ္ေလာက္ သစ္သစ္ေပး။ သုံးခါေလာက္လုပ္။ သြားကုိေနာက္မွတုိက္။ သြားနာေနတာနွင္႔ႀကံဳလွ်င္ ခဏခဏ မ်က္နွာသစ္ေပး။  
ထူးျခားစြာသက္သာသြားေပမည္။ 
တစ္ညလုံးA ိပ္စက္ၿပီး Aထက္ကုိတက္လာတဲ႔ AပူAပုပ္ခုိးေတြ လည္ေခ်ာင္း Aာခံတြင္း မ်က္စိ Uီးေခါင္းပုိင္းဆီ တက္လာပါတယ္။ ေရစင္ေAးနဲ႔ 
မ်က္နွာသစ္လုိက္ေတာ႔ AပူAပုပ္ေတြ Aျပင္ကုိ တေထာင္းေထာင္းထြက္လာလုိ႔ Aာခံတြင္း သြားဖုံး သြားေျခေတြထဲမွာ ေAာင္းေနတဲ႔ AပူAပုပ္ခုိး 
ေတြ Aျပင္ထြက္သြားမွေတာ႔ သြားလဲနာစရာ မရိွေတာ႔ဘူးေလ---။ 
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Aသက္ကယ္ေဆးနည္းမ်ားကုိ ေပးေဝျဖန္႔ျဖဴးျခင္းသည္ ႀကီးမားေသာ မဟာကုသုိလ္ပင္ျဖစ္သည္။ စာရွဳသူမ်ား ယခုေဖၚျပသည္႔ ေဆးနည္းကုိ Aသုံး 
ျပဳ၍ ေရာဂါသက္သာေပ်ာက္ကင္းလွ်င္ျဖစ္ေစ မိမိတုိ႔တြင္ ထူးျခားသည္႔ေဆးနည္းတုိမ်ားရိွပါလွ်င္လည္း ကၽြန္ေတာ္႔ထံဆက္သြယ္ၿပီး  လက္တဲြAတူ 
သံသရာAဆက္ဆက္သုိ႔ပါမည္႔ ကုသုိလ္မ်ားကုိ ရယူၾကပါစုိ႔---။ ( ကၽြန္ေတာ္႔၏ E-Mail ကေတာ႔---wt239@yahoo.com ) 
 
                                                                     AစU္ေလးစားလ်က္---။ 
 
 
              တကၠသုိလ္ဝင္းၾကြယ္ 
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