




























လစ�ဧည့သ်ည၊်ဓမ�တာလာြခငး်��င့ ်ပတသ်ကေ်သာ 

မ�ားယငွး်ေသာ အယ�အဆများကိ  ေကျာလ်!ား 

ဖယ#်�ား$ကရေအာငပ်ါ။ 

 

တစ်ချိ��ေနရာ ေတာ်ေတာ်များများမ�ာ အမျိ�းသမီးေတဟွာ သ�တိ�ရဲ့ ့ ဓမ�တာလာြခငး်နဲပ့တ်သတ် ပီးေတာ ့

!�က်ရွံ � မ$ေတွ !�ိ%ကတယ်။ ဥပမာအေနနဲ ့ မိသားစ�ဝငေ်တွထကဲ အမျိ�းသားေတကွ 

လ�ြမငရ်ာေနရာေတွမ�ာ ေသးွစွနး်ေနတဲ ့အဝတ်အစားေတွ ဒါမ�မဟ�တ် အတွငး်ဝတ်ေတွကိ� 

ြမငရ်တဲအ့ခါမ�ာ ဒါဟာ မသင့ေ်လျာ်တဲအ့ရာေတွ လိ� ့ ယံ�%ကညေ်န%ကတယ်။  

ဒ ီထငြ်မငခ်ျက်ေတွေ%ကာင့ပဲ် အမျိ�းသမီးေတွဟာ သ�တိ�ရဲ့ ့ အဝတ်စိ�ေတွကိ� ဖကွ်တာပဲြဖစ်ြဖစ် 

ေရာဂါက�းစက0်ိ�ငေ်ြခများတဲ ့မသန ့!်�ငး်တဲ ့ေနရာေတွမ�ာ သမ်ိးတာပဲြဖစ်ြဖစ် လ�ပ်လာ%ကတယ်။ 

အဒဲအီေတွးအြမငေ်တွကိ� ေြပာငး်လဲဖိ� ့ လိ�အပ်ပါတယ်။ အမျိ�းသားများဟာ အမျိ�းသမီးများ 

ဓမ�တာလာြခငး် ဆိ�တာကိ� ပံ�မ�န ်သဘာဝ ြဖစ်စ3တစ်ခ� အြဖစ် နားလညဖိ်� ့ လိ�အပ်ပါတယ်။ 

ဒအီေ%ကာငး်ကိ� ပွင့ပ်ွင့လ်ငး်လငး် ေဆွးေ0းွ ပီးေတာ ့ဒအီေတွးအြမငေ်တွကိ� 

ဖယ်!�ားလိ�က်မယ်ဆိ�ရငေ်တာ ့အမျိ�းသမီးေတွ သ�တိ�က့ိ�ယ်သ�တိ� ့ ဓမ�တာလာြခငး်အ ေပ4 

!�က်ရွံ �မေနေစရနအ်တကွ် က�ညရီာလညး်ေရာက်ပါတယ်။ 

အမျိ�းသားများအေန0�င့ ်ဓမ�တာလာြခငး်အေ%ကာငး်ကိ� အနညး်ငယ် သ%ိကမယဆ်ိ�ရင ်

အမျိ�းသမီးများအတကွ် ပိ�မိ�ေကာငး်မွနေ်သာ ပတ်ဝနး်ကျငက်ိ� ဖနတ်ီးရာမ�ာ အက�အည ီ

ေပး0ိ�ငလ်ာပါလိမ့်မယ်။ 

ဒါေ%ကာင့ ်ဓမ�တာလာြခငး်ကိ� ပံ�မ�န ်သဘာဝြဖစ်စ3အြဖစ် လက်ခံေပး ပီး ဖံ�းကွယ်ေနစရာမလိ�၊ 

!�က်ရွံ �ေနစရာမလိ�ဘ ဲတစ်ဦး 0�င့ ်တစ်ဦး အြပနအ်လ�န ်က�ညေီပး ပီး အမျိ�းသမီးများအတွက် ဤ 

သဘာဝြဖစ်စ3ကိ� !�က်ရွံ �စရာလိ� ့ မခံစားရေသာ ပတဝ်နး်ကျငတ်စ်ခ� ဖနတ်ီးေပးလိ�က်%ကရေအာငပ်ါ။ 





မိမိရဲ ့ ကေလးေတကွိ
 လစ�ဧည့သ်ည ်အေ�ကာငး် ေြပာြပြခငး် 

 

သက်ေတာင့သ်က်သာမ
�ိြခငး် ��င့ ်နာလညမ်� အြပည့အ်ဝ မေပး�ိ�ငြ်ခငး်တိ�ေ့�ကာင့ ်

မိသားစ�ေတာ်ေတာ်များများမ�ာ ဒ ီလစ�ဧည့သ်ညအ်ေ�ကာငး်ကိ� ေဆွးေ�းွဖိ� ့ အခက်အခဲ 
�ိ�ကတယ် 

ဒါအ့ြပင ်ဓမ(တာလာေနချနိမ်�ာ ေရမချိ*းခိ�ငး်ြခငး် ဒါမ�မဟ�တ် အစားအစာ တစ်ချိ*,ေ
�ာငခိ်�ငး်ြခငး် 

တိ�လ့ိ�မျိ*း အယ-မ�ားေနေသာ တားြမစ်ချက် ေတွလညး် 
�ိေနပါေသးတယ်။ 

 ဒါေ�ကာင့ ်ဒ ီအယ-အဆများေ�ကာင့ ်မိနး်ကေလးေတရွဲ ့ ဘဝကိ� ပိ�မိ�ခက်ခဲေစ0ပီး 

လစ�ဧည့သ်ညက်ိ�လညး် 
�က်ရွံ ,လာေစပါတယ်။ 

ဒ ီလစ�ဧည့သ်ည ်��င့ ်ပတ်သက်0ပီး မိဘများ ��င့ ်အ�ပ်ထနိး်သ-များ ဘယ်လိ� က-ည�ီိ�ငမ်လဲ ဆိ�တာ 

�ကည့�်ကရေအာင ်

ဗဟ
သ
တ��ိြခငး် - ရာသ ီစက်ဝနး် ��င့ ်တစ်ကိ�ယ်ေရ သန ့
်�ငး်ေရးအေ�ကာငး် ေလလ့ာြခငး်ြဖင့ ်


�ငး်ြပရာတငွ ်ပိ�မိ� လွယ်က-ေစြခငး် 

တားြမစခ်ျကမ်ျားကိ
 ချိ းဖျကြ်ခငး် - လစ�ဧည့သ်ည ်သည ်ညစ်ပတ်ေသာ အရာမဟ�တ်ဘ ဲ

သဘာဝြဖစ်စ�တစ်ခ�ြဖစ်0ပီး ေရချိ*းြခငး် ��င့ ်အစားစာြခငး်ကိ� ပံ�မ�နအ်တိ�ငး် လ�ပ်ေဆာင�်ိ�ငေ်�ကာငး်��င် ့

ဘယ်အရာမဆိ� “တနေ်ဆး၊လွနေ်ဘး” ကိ� မိမိကိ�ယ်တိ�င ်သ
ိ�ိ0ပီး ကေလးများကိ� သင�်ကားေပးြခငး် 

စတိခ်ံစားချကမ်ျားကိ
 က#ညေီထာက်ပ့ံေပးြခငး် - မိမိ၏ကေလးတွင ်စိ�းရိမ်စရာများ သိ�မ့ဟ�တ် 

ေမးခွနး်များ 
�ိရင ်စိတ်
�ညစ်ွာ နားေထာငေ်ပး0ပီး ယံ��ကညမ်�များ တညေ်ဆာက်ြခငး် 

အမျိ းသားများ ပါဝငြ်ခငး် - အေဖ ��င့ ်အစ်ကိ� ေမာင ်တိ�သ့ညလ်ညး် လစ�ဧည့သ်ညသ်ည ်

ပံ�မ�နြ်ဖစ်စ�ြဖစ်သညက်ိ� သ
ိ�ိ0ပီး အမ်ိအလ�ပ်များ က-ညေီပးြခငး် သိ�မ့ဟ�တ် လစ�သံ�း ပစ8ညး်များ 

ဝယ်ေပးြခငး် ြဖင့ ်က-ညေီထာက်ပ့ံေပးြခငး် 

ဒါေ�ကာင့ ်လစ�ဧည့သ်ညအ်ေ�ကာငး်ကိ� မိသားစ�များ��င့ ်ပွင့ပ်ွင့လ်ငး်လငး် ေဆွးေ�းွ0ပီး မိသားစ�များရဲ ့ 

နားလည ်ဂ:�စိ�က်ေပးမ�တိ� ့ြဖင့ ်တားြမစ်ချက်များကိ� ေကျာ်လ;ား�ကရေအာင ်





ပထမဆံ�းအ	ကမ်ိ လစ�ဧည့သ်ညအ်တကွ ်ြပငဆ်ငြ်ခငး် 

 

 

ပထမဆံ�းအ	ကိမ် လစ�ဧည့သ်ညဟ်ာ 	ကီးြပငး်ရာတွင ်အေရးပါတဲ ့သဘာဝြဖစ်စ�တစ်ခ� ြဖစ်ပါတယ်။ 

မိမိရဲ ့ ခ&'ာကိ�ယ်ဟာလညး် စတငေ်ြပာငး်လဲလာ(ပီးေတာ ့ပိ�မိ� ဖွံ) (ဖိ*းလာပါတယ။် မိနး်ကေလးအများစ�က 

အသက် ၉ &.စ် မ. ၁၆ &.စ်အတွငး် သ1တိ�ရဲ့ ့ လစ�ဧည့သ်ညဟ်ာ ေရာက်2.ိလာတတ်ပါတယ်။ 

မေရာက်2.ိခငမ်.ာ ရငသ်ား 	ကီးထွားလာြခငး်၊ အေမွးအမ4ငမ်ျား ထကွ်လာြခငး် ဒါမ.မဟ�တ် အမျိ*းသမီး 

အဂ7 ါတွင ်ေြပာငး်လဲမ8တစ်ချိ*) 2.ိြခငး်တိ� ့ ြဖစ်လာတတပ်ါတယ်။ 

 

လစ�ဧည့သ်ည ်ေရာက်လာ(ပီဆိ�တာနဲ ့ ၃ ရက် မ. ၇ ရက်အတွငး် အတွငး်ဝတ်များတွင ်နနဲ ဲများများ နနီ ီ

ည*ိည*ိအေရာင2်.ိတဲ ့ေသးွများကိ� ေတွ)လာပါလိမ့်မယ် လစ�သံ�းပစ;ညး်များ သိ�မ့ဟ�တ် အဝတ်စများကိ� 

	ကိ*တငြ်ပငဆ်ငထ်ားကာ အတိ်ထတဲွငလ်ညး် အတွငး်ဝတ် အပိ� တစ်စံ�ေဆာငထ်ားရန ်လိ�အပ်ပါတယ်။ 

ဒါ့အြပင ်သက်ေတာင့သ်က်သာ ြဖစ်ေစရန ်မိမိ၏ လစ�သံ�း ပစ;ညး်ကိ� ၄ နာရီ သိ�မ့ဟ�တ် ၆ နာရီြခား 

တစ်ခါ လဲလ.ယ်ေပးရနလ်ညး် လိ�အပ်ပါတယ်။ 

 

လစ�ဧည့သ်ညက်ိ� >ကံ*ေတွ) ဖ1းေသာ မိမိ၏ အေမ၊ အစ်မ ဒါမဟ�တ် ယံ�>ကညရ်ေသာ လ1	ကီးတစ်ဦးကိ� 

ေြပာြပဖိ� ့ လိ�အပ်ပါတယ်။ ဒါအ့ြပင ်လစ�ဧည့သ်ည်ဟာ 2.က်စရာမဟ�တ်ေသာ သဘာဝြဖစ်စ� 

တစ်ခ�ြဖစ်ကာ အံဩ့စရာ အြပည့ြ်ဖင့ ်မိမိ၏ ခ&'ာကိ�ယ်ကိ� တကယ့်ကိ� >ကံ့ခိ�ငေ်စတယ်ဆိ�တာကိ� 

အမ.တ်ရေနဖိ�လ့ညး် လိ�အပ်ပါတယ်။ 

 





ဓမ�တာေသးွ အစွန်းအထငး်များကိ� ဖယ�်�ား�ိ�ငေ်သာ 

နညး်လမ်းများ 

 

အထ�းသြဖင့ ်စိတ်လ�ပ်��ားတဲ ့အေြခအေနေတွမ�ာ ဓမ�တာေသးွ မေတာ်တဆ စွနး်ထငး်တတ်တာဟာ 

ပံ မ�နြ်ဖစ်စ!ပါပဲ ဒါေ$ကာင့ ်အဝတ်အစားေတွမ�ာပဲြဖစ်ြဖစ် ဒါမ�မဟ တ် အပ်ိရာခငး်ေတွမ�ာပဲြဖစ်ြဖစ် ��ိတဲ ့

အစွနး်အထငး်ေတကွိ  ဒလီိ  )ိ း��ငး်တဲ ့နညး်လမ်းေတကွိ  အသံ းြပ+,ပီးေတာ ့ဖယ်��ား.ိ ငပ်ါတယ ်

 

ေရေအး အသံ�းြပ ြခငး် -ပထမဦးဆံ း ေရေအးြဖင့ ်အစွနး်အထငး်များကိ  ေဆးေ$ကာေပးဖိ ့ 

လိ အပ်ပါတယ ်

ဆပ်ြပာ အသံ�းြပ ြခငး် - စွနး်ထငး်ေသာ ေနရာများကိ  ဆပ်ြပာ သိ မ့ဟ တ် အစွနး်ခ2တ်ေဆး ြဖင့ ်

ြငငသ်ာစွာ ပွတ်တိ က်ေပး,ပီး ခဏတြဖ+တ် စိမ်ထားရန ်လိ အပ်ပါတယ ်

ေနေရာငြ်ဖင့ ်အေြခာကခံ်ြခငး် - ြဖစ်.ိ ငရ်င ်အဝတအ်စားများကိ  ေနေရာငထ်တဲွင ်

အေြခာက်ခံသင့ပ်ါတယ် ေနေရာငြ်ခညက် အစွနး်အထငး်များကိ  သဘာဝအတိ ငး် အေရာငက်2တ်ေစ,ပီး 

အဝတ်များကိ  သစ်လွငေ်စပါတယ်။ 

ဆား အသံ�းြပ ြခငး် - ခ2တ်ရခက်ေသာ အစွနး်အထငး်များအတွက် ဆား .�င့ ်ေရ ကိ  ေရာ,ပီး 

အစွနး်အထငး်ေပ6တွင ်သ တ်လိမ်း,ပီးမ� ေဆးေ$ကာရန ်လိ အပ်ပါတယ်။ 

 

ေရ နဲ ့ သန ့�်�ငး်ေရးအတွက် လိ အပ်တဲ ့ပစ7ညး်ေတွ လံ လံ ေလာက်ေလာက် မ��ိေသာ တစ်ချိ+8 

ေကျးလက်ေဒသေတွ အတွက် ဒ ီ)ိ း��ငး်တဲ ့နညး်လမ်းေတွက အဝတ်အစားေတွကိ  သန ့�်�ငး်ေစ,ပီး 

သစ်လွငေ်စပါတယ ်





စတိခံ်စားမ
 �
င့ ်ဓမ�တာလာြခငး် - ဘာေတ ွဆကြ်ဖစမ်
ာလ ဲ? 

 

“လစ�ဧည့သ်ည၊် ဓမ�တာလာြခငး်”ဟာ မိမိ ခ��ာကိ�ယ်ကိ�သာမက စိတ်ခံစားမ� ��င့ ်စိတ်ပိ�ငး်ဆိ�ငရ်ာ 

ကျနး်မာမ�ကိ�ပါ အများ'ကီး အကျိ)းသက်ေရာက်မ�+�ိပါတယ်။ အမျိ)းသမီး အများစ�က ဓမ�တာ 

လာေနချိနအ်တွငး်မ�ာ စိတ်အေြပာငး်အလဲြမနြ်ခငး်၊ စိတ်ဆိ�းေဒါသထကွ်လွယ်ြခငး်၊ ဝမ်းနညး်လယွ်ြခငး် 

��င့ ်စိတ်ပ2ပနြ်ခငး် တိ�က့ိ� ခစံားရေလ+့�ိပါတယ်။ ဒလီိ� စိတ်ခံစားမ�ေတွ မ3ကာခဏ 

ေြပာငး်လဲေနတယ်ဆိ�တာဟာ ရာသစီက်ဝနး်တစ်ေလ5ာက်လံ�း ေဟာ်မ�နး် အတက်အကျေတွေ3ကာင့ ်

ြဖစ်ပါတယ်။ 

စိတ်အေြပာငး်အလဲြမနြ်ခငး် - အဲဒ့အီချိနမ်�ာ စိတ်ထခိိ�က်လွယ်တာ ဒါမ�မဟ�တ် 

ဝမ်းနညး်လွယ်တာေတွက ပံ�မ�နြ်ဖစ်စ�ေတွပါပဲ ဒါေ3ကာင့ ်ဒ ီစိတ်ခံစားချက်ေတွဟာ ခဏတြဖ)တ်သာ 

ြဖစ်တာကိ�လညး် သေိစချငပ်ါတယ်။ 

PMS - ဓမ�တာ မလာခငမ်�ာ ေမာပနး်�မွ်းနယ်ြခငး်၊ ဝမ်းဗိ�က်ေဖာငး်ေနြခငး် ��င့ ်စိတ်ဓာတ်ကျြခငး် 

တိ�လ့ိ�မျိ)း 9�ပ်ပိ�ငး်ဆိ�ငရ်ာသာမက စိတ်ပိ�ငး်ဆိ�ငရ်ာ ေ+�းေြပး လက:ဏာေတွကိ�လညး် 

ေတွ;ရတတ်ပါတယ်။ ဒလီိ� လက:ဏာေတွ ြဖစ်လာ<ပီဆိ�ရငေ်တာ ့မိမိကိ�ယ်ကိ� ေကာငး်ေကာငး် 

ဂ9�စိ�က်ေပးဖိ� ့ လိ�အပ်လာပါ<ပီ 

မိမိကိ�ယ်ကိ� ဂ9�စိ�က်ြခငး် - ေကာငး်စွာ အနားယ2ြခငး်၊ ကျနး်မာေရး��င့ ်ည>ီွတ်ေသာ အစားအစာများ 

စားြခငး်၊ တက်တက်?က?က ေနထိ�ငြ်ခငး် ��င့ ်မိမိ စိတ်ခံစားမ�များကိ� ေကာငး်စွာ နားလညေ်ပး�ိ�ငေ်သာ 

ယံ�3ကညရ်သ2တစ်ဦးဦး��င့ ်စကားစြမည ်ေြပာြခငး် တိ�ပဲ့ ြဖစ်ပါတယ်။ 

“လစ�ဧည့သ်ည၊် ဓမ�တာလာြခငး်” ဆိ�တာဟာ သဘာဝြဖစ်စ�တစ်ခ�ပါပဲ ဒါအ့ြပင ်စိတ်ခံစားမ� 

အတက်အကျ ြဖစ်ြခငး်ဟာလည်း ပံ�မ�နြ်ဖစ်စ�ေတွထကဲ တစ်ခ�ြဖစ်တာကိ� အမ�တ်ရေနဖိ�လ့ညး် 

အေရး'ကီးပါတယ် ဒါေ3ကာင့ ်ဒလီိ� ေြပာငး်လဲေနတဲအ့ချိနမ်�ာ မိမိကိ�ယ်ကိ� ချစ်ခင3်ကငန်ာမ� အြပည့န်ဲ ့ 

ဆက်ဆ3ံကရေအာင ်





ရာသလီာချိန် မိမိကိ�ယက်ိ� ဂ��စိ�ကြ်ခငး် - လယွက်��ိ� း��ငး်တဲ ့

နညး်လမ်းများ 

 

တစ်ချိ��ေသာ ရပ်ရွာ ေနရာများ၊ ေရ��ား၍ ကိ�ယ်အ့တကွ် သးီသန်ေ့နရာ��ဖိိ�အ့တကွ် ခက်ခဲတဲ ့

ပတ်ဝနး်ကျငမ်�ာ ��ိေနတဲ ့အမျိ�းသမီးတိ�အ့တွက် ရာသလီာချိနမ်�ာ တစ်ကိ�ယ်ရညသ်န်�့�ငး်ေရးကိ� 

ဂ$�စိ�က်ဖိ� ့ စိနေ်ခ%မ&၊ အခက်အခဲ��ိမ&ေတွကိ� ေတွ� 'က�ံရပါတယ်။ ဒါအ့ြပင ်ရာသလီာြခငး်ကိ� ပွင်လ့ငး်စွာ 

ေဖာ်ထ�တ်ေြပာဆိ�မ&ကိ� “ေ��ာင'်က0” ရမယ်ဆိ�2ပီးေတာလ့ညး် အမညး်စက်ကလညး် ��ိေနပါတယ်။ 

ဒလီိ�အေြခအေနမျိ�းမ�ာ “ရာသလီာြခငး်” ဟာ အမျိ�းသမီးတိ�ငး် 'ကံ�ေတွ�ရမယ် ့

သဘာဝတရားြဖစ်တဲအ့ြပင ်ဒအီချိနမ်�ာ မိမိကိ�ယ်ကိ� ဂ$�စိ�က်ဖိ�ဟ့ာ မ��ိမြဖစ် အေရးပါတဲ ့

အရာတစ်ခ�ပါပဲ။ 

အခ�ေဝမ5ေပးတဲ ့အချက်ေတွကေတာ ့ခက်ခဲတဲ ့အေြခအေနမ�ာ တစ်ကိ�ယ်ရညဂ်$�စိ�က်6ိ�ငတ်ဲ ့$ိ�း��ငး်တဲ ့

အချက်ေလးေတွပဲြဖစ်ပါတယ်။ 

၁။ တစ်ခါသံ�း အမျိ�းသမီး လစ0သံ�းဂွမ်းထ�ပ် သံ�းစွဲတဲ့ေနရာမ�ာ တတ6်ိ�ငသ်မ5 ကိ�ယ်ရဲ့ ့ ေသးွဆငး်ပံ�ကိ� 

မ8တည2်ပီး သန်သ့န်�့�ငး်��ငး်ြဖစ်ေအာင ်၄-၅ နာရီြခား တစ်ခါ အဆငေ်ြပသလိ� လဲလ�ယ်ေပးပါ။ 

၂။ သဘာဝပတ်ဝနး်ကျငအ်တွက် ထခိိ�က်မ&လညး် နညး်ေစတဲအ့ြပင ်ေရ��ညမ်�ာ က�နက်ျစရိတ်လညး် 

တွက်ေချပိ�ကိ�ကတ်ဲ ့ြပနလ်ည ်သံ�းစဲွ6ိ�ငေ်သာ အမျိ�းသမီး လစ0ဂွမ်းထ�ပ် ေတွကိ� သံ�း2ပီးတိ�ငး် ဆပ်ြပာ 

6�င်ေ့ရြဖင် ့ေဆးေ'ကာေပး2ပီး ေနေရာငြ်ဖင် ့ေသချာ အေြခာက်ခံလ�မ်း2ပီးပါ။ 2ပီးရင ်သန်�့�ငး်တဲေ့နရာမ�ာ 

သမ်ိးပါ။ 

၃။ အမျိ�းသမီးလစ0သံ�း ဆလီီကွနခွ်က် ေတွဟာ အမျိ�းသမီးေတွအတွက် လစ0သံ�း 

အသံ�းအေဆာငေ်တွအတကွ် ေနာက်ထပ် ေရွးချယ်စရာတစ်ခ�ပဲ ြဖစ်ပါတယ်။ သ8တိ�က့ိ�လညး် ြပနလ်ည ်

ထပ်ခါထပ်ခါ သံ�းစဲွလိ�ရ့တဲအ့ြပင ်ပံ�မ�န ်(၁၂)နာရီခံတဲ ့ဆလီီကွနခွ်က်ေလးေတွကိ� 

ဂွမ်းထ�ပ်ခက်ခဲတဲအ့ချိနမ်�ာ အစားထိ�းသံ�းလိ�ရ့6ိ�ငပ်ါတယ်။ 



၄။ တစ်ခါတစ်ေလ အေပ%မ�ာ ေြပာထားတဲ ့လစ0သံ�းေတွ ��ာရတာခက်ခဲေနရာ ေရာက်ေနရင ်

အေရးေပ% အေနနဲ ့ သန်�့�ငး်ကာ၊ 68းညံတ့ဲ ့အဝတ်စကိ� အစားထိ�းအေနနဲ ့ သံ�းလိ�ရ့6ိ�ငပ်ါတယ်။ ဆပ်ြပာနဲ ့ 

ေရြဖင် ့ေသချာေလျာ်2ပီး ေနရာငြ်ဖင် ့အေြခာက်ခံကာ ေသချာ သန်�့�ငး်တဲေ့နရာမ�ာ သမ်ိးဆညး်ပါ။ 

ရာသလီာြခငး်ဟာ ��က်စရာလညး်မဟ�တ်သလိ� ညစပ်တ်တဲအ့ရာလညး် လံ�းဝမဟ�တ်ပါ။ 

အမျိ�းသမီးတိ�ငး် 'ကံ�ေတွ�ရမယ် ့သဘာဝတရား တစ်ခ�ပါပဲ။ မိသားစ�၊ သ8ငယ်ချငး်၊ ပတ်ဝနး်ကျငက်ေန 

နားလည်ေပးမ&ဟာ အေထာက်အက8အများ@ကီး ြဖစ်ေစတယ်ဆိ�တာ သတိရေပးပါ။ 

ရာသလီာြခငး်နဲပ့က်သက်2ပီးေတာ ့လွဲမ�ားေနတဲ ့အယ8အဆ၊ အမညး်စက်ေတကွိ� အားလံ�းအတ8 

တိ�က်ဖျက်၊ ေကျာလ်Aား'ကကာ တစ်ေယာကန်ဲ ့ တစ်ေယာက် အားေပး'ကရေအာငပ်ါ။ 





ခကခဲ်ေနတဲအ့ေြခအေနေတမွ
ာဆိ�ရင ်လ�ပ်ေဆာင�်ိ�ငတ်ဲ ့

“ရာသလီာြခငး်”ဆိ�ငရ်ာ အေလအ့ကျင်မ့ျား 

 

တစ်ချိ��ေသာ အေြခအေနများနဲ ့ ေနရာေဒသ(ဥပမာ စစ်ေ��ာငေ်နရာေဒသ) တိ�မ့�ာဆိ�ရင ်

အမျိ�းသမီးေတွအတွက် သ"တိ�ရ့ဲ ့ “လစ% ရာသလီာြခငး်”ဆိ�ငရ်ာအေြခအေနတိ�က့ိ� ထ�တ်ေဖာ်ေြပာဆိ�ဖိ� ့၊ 

အသံ�းအေဆာငတ်ိ�က့ိ� ရ��ဖိိ� ့ ပိ�+ပီးခက်ခဲရပါတယ်။ ဘယ်လိ�ပဲြဖစ်ေနပါေစ အမျိ�းသမီးေတွအတွက် 

အခ�လိ�မျိ�း တစ်လတစ်ခါေတွ�ရမယ် ့“လစ%ဧည်သ့ည”် လာချိနဆ်ိ�ရင ်သ"တိ�က့ိ� တတ်2ိ�ငသ်မ3 နားလည ်

ေထာက်ပ့ံေပးရဖိ�က့ိ� မေမ့ဖိ� ့ အေရး4ကီးပါတယ်။ 

 

အမျိ�းသမီးေတွေနနဲ ့ ခက်ခဲတဲအ့ချိနေ်တွမ�ာ လ�ပ်ေဆာင2်ိ�ငတ်ဲ ့အချက်ေတွကေတာ ့

ရာသလီာရင ်သံ�းတဲ ့အသံ�းအေဆာငမ်ျားကိ� တတ2်ိ�ငသ်မ3 ေလးနာရီြခား တစ်ခါလဲပါ။ မဟ�တ်ရင ်

တတ်2ိ�ငသ်မ3 သန်�့�ငး်ေအာငထ်ားပါ။ 

ဂွမ်းထ�ပ်မ��ိရင ်သ"အ့စား သန်�့�ငး်တဲ ့အဝတ်စကိ� သံ�း2ိ�ငပ်ါတယ်။ အဝတ်စသံ�းတဲ ့ေနရာမ�ာ 

သန်သ့န်8့9 ငး်��ငး်ြဖစ်ေအာင ်သံ�း+ပီးတိ�ငး် ေရနဲ ့ ဆပ်ြပာနဲ ့ ေသချာေလျာ်ဖွတ်+ပီးေတာ ့ေနေရာငြ်ပ+ပီး 

ေြခာက်ေအာငလ်�မ်း+ပီးမ� သံ�းပါ။ 

လက်ကိ� သန်�့�ငး်ေအာင ်တတ်2ိ�ငသ်မ3 ဂွမ်းထ�ပ်၊ အဝတ်စတိ�က့ိ� လဲ+ပီးတိ�ငး် ေသချာေဆးပါ။ ေရ��ားတဲ ့

ေနရာမ�ာဆိ�ရင ်လက်သန်စ့ငေ်ဆးရည�်�ိရင ်ေရအစား သ"က့ိ� သံ�းေပးပါ။ 

အမျိ�းသမီးတိ�ငး်အတကွ် သ"တိ�ရ့ဲ ့ “လစ%ဧည်သ့ည”်ကိ� တတ်2ိ�ငသ်မ3 ပွင်ပ့ငွ်လ့ငး်လငး် ေြပာ2ိ�ငေ်အာင ်

“လံ�ြခံ�တဲေ့နရာ” ပတ်ဝနး်ကျင ်တစ်ခ�ြဖစ်ေအာင ်ေဆာငရွ်က်ေပးပါ။ 

 

ခက်ခဲတဲ ့အချိနေိတွမ�ာဆိ�ရင ်အမျိ�းသမီးေတွအတကွ် တတ်2ိ�ငသ်မ3 သန်သ့န်�့�ငး်��ငး်ေနဖိ� ့ 

အေရး4ကီးတဲအ့ြပင ်သ"မတိ�ေ့တွ ကိ�ယ်က့ိ�ယ်ကိ� ဂ8�စိ�က်2ိ�ငဖိ်�န့ ဲ ့ သ"တိ�ရ့ဲ ့ အေြခအေနကိ� 



နားလညအ်ားေပးဖိ� ့ ပတ်ဝနး်ကျငလ်ိ�အပ်ပါတယ်။ အမျိ�းသမီးေတွ လစ%:ကံ�ေတွ�ရတဲ ့

သဘာဝတရား4ကီးကိ� နားလညေ်ပး+ပီး အေထာက်အက"ြပ� ပ့ံပိ�းေပးမယ် ့ပတ်ဝနး်ကျငက်ိ� 

အားလံ�းအတ" ပါဝင ်ဖနတ်းီေပး:ကရေအာငပ်ါ။ 





အေရးေပ� လစ
သံ
း ပစ�ညး်များ ြပ�လ
ပ်ြခငး် 

 

 

လစ�သံ�း ပစ
ညး်များ ��ာေဖွရန ်ခက်ခဲေသာ ေနရာများတွင ်အေရးေပ� ပစ
ညး်များ 

မ��ိမြဖစ်လိ�အပ်ပါတယ်။ အေရးေပ� ပစ
ညး်ေတွက ဘာေတွ ြဖစ်မလဲဆိ�တာ %ကည့%်ကရေအာင ်

 

လစ
သံ
း ပစ�ညး်များ သိ
မ့ဟ
တ ်အဝတစ်များ - ရက်အနညး်ငယ်အတွက် လစ�သံ�း ပစ
ညး်များ 

သိ�မ့ဟ�တ် ေလ)ာ်ဖွတ်*ပီး ြပနလ်ညအ်သံ�းြပ,-ိ�ငေ်သာ အဝတ်စများ လံ�လံ�ေလာက်ေလာက် ထ�တ်ပိ�းြခငး် 

ဆပ်ြပာ - ေရရ-ိ�ငေ်သာ ေနရာများတွင ်လစ�သံ�း ပစ
ညး်များ -�င့ ်လက်များ ေဆးေ%ကာရန ်

ေသးငယ်ေသာ ဆပ်ြပာ တစ်ခ� သယ်ေဆာငြ်ခငး် 

ပလပ်စတစအ်တိမ်ျား - အသံ�းြပ,*ပီးေသာ လစ�သံ�းပစ
ညး်များ -�င့ ်အဝတ်စများကိ� 

ြပနလ်ညမ်ေလျာဖ်ွတ်ခင ်-�င့ ်မစွန ့ပ်စ်ခင ်သမိ်းဆညး်ရနအ်တွက် ပလပ်စတစ်အတိ်များ 

ေဆာငထ်ားြခငး် 

ေရေ�းွအတိ ်- သက်ေတာင့သ်က်သာမ��ိြခငး် သိ�မ့ဟ�တ် ကိ�က်ခဲြခငး်များအတကွ် ပ0ေ-းွေသာ အဝတ်စ 

သိ�မ့ဟ�တ် ေသးငယ်ေသာ ေရေ-းွအတိ်များက နာကျငြ်ခငး်ကိ� သက်သာေစပါတယ်။ ဒါမ�မဟ�တ် 

မီးဖိ�ြဖင့ ်ေရကိ� အပ0ေပး2ံ� သိ�မ့ဟ�တ် ဆ0ေအာငတ်ည*်ပီးေနာက် အဝတ်စြဖင့ထ်�ပ်*ပီးလညး် 

အသံ�းြပ,-ိ�ငပ်ါတယ်။ 

 

အခ�လိ�မျိ,း အေရးေပ� ပစ
ညး်များကိ� ြပငဆ်ငထ်ားမယ်ဆိ�ရင ်ခက်ခဲေသာအေြခအေနေတွမ�ာေတာင ်

မိမိရဲ ့ လစ�ဧည့သ်ညက်ိ� လံ�လံ�ြခံ,ြခံ, နဲ ့ သက်ေတာင့သ်က်သာ ြဖစ်ေစမ�ာ ေသချာပါတယ်။ 





လစ�ဧည့သ်ည ်
�င့ ်သ
မကိ� ဘယလ်ိ� က
ည�ီကမလ ဲ? 

 

အမျိ�းသမီးများ ဓမ�တာလာေနချိနအ်တွငး်မ�ာ အက�အည ီေပး�ိ�ငေ်သာ အမျိ�းသားများရဲ ့ အခနး် 

ကဏ ဟာလညး် အလနွအ်ေရး"ကီးပါတယ်။ ဒါေ'ကာင့ ်ဘယ်လိ� အက�အညီေတ ွ

ြပ�လ�ပ်�ိ�ငသ်လဲဆိ�တာကိ� 'ကည့'်ကရေအာင ်

နားလညမ်�ေပးြခငး် - ဓမ�တာလာချနိတ်ွင ်,�ပ်ပိ�ငး်ဆိ�ငရ်ာသာမက စိတ်ပိ�ငး်ဆိ�ငရ်ာမ�ာပါ 

ေြပာငး်လဲမ.ေတွ /�ိလာ�ိ�ငပ်ါတယ်။ ဒါေ'ကာင့ ်ေြပာစကားများကိ� နားေထာငေ်ပး1ပီး 

စိတ်/�ညသ်ညး်ခံစွာြဖင့ ်အစစ အရာရာ က�ညေီပးရန ်လိ�အပ်ပါတယ်။ 

လိ�အပ်ေသာ အက
အညမီျား လ�ပ်ေဆာငေ်ပးြခငး် - လစ4သံ�း ပစ5ညး်များ ဝယ်ေပးြခငး် ၊ 

အမ်ိအလ�ပ်များ ဝိ�ငး်ဝနး်လ�ပ်ကိ�ငေ်ပးြခငး် ဒါမ�မဟ�တ် စိတ်ဖိစီးမ. ေလျာခ့ျ�ိ�ငရ်န ်သးီသန ့ ်

အချိနေ်ပးြခငး်တိ�လ့ညး် လိ�အပ်ပါတယ်။ 

ဗဟ�သ�တ%�ိြခငး် - ဓမ�တာလာချိနတ်ွင ်လိ�အပ်ေသာ အက�အညမီျား ��င့ ်ပတ်သက်ေသာ 

အေြခခံအေ'ကာငး်အရာများကိ� နားလညက်ာ အြပစ်တငြ်ခငး်ကိ� ဖယ/်�ားေပး1ပီး ပိ�မိ� 

ထပ်တ�ခံစားေပးရနလ်ညး် လိ�အပ်ပါတယ်။ 

စကားစြမညေ်ြပာြခငး် - လစ4ဧည့သ်ညအ်ေ'ကာငး်ကိ� ပွင့ပွ်င့လ်ငး်လငး် ေဆွးေ�းွ1ပီး ပတ်ဝနး်ကျင၏် 

အယ�အဆ အမ�ားများ ��င့ ်တားြမစ်ချက်များကိ� ချိ�းဖျက်ကာ အမျိ�းသမီးများအတွက် သ�တိ�၏့ 

လိ�အပ်ချက်များကိ� လွယလ်ွယ်က�က� ေြပာဆိ��ိ�ငေ်အာင ်က�ညရီနလ်ညး် လိ�အပ်ပါတယ်။ 

အမျိ�းသားများအေနြဖင့ ်အမျိ�းသမီးများ ဓမ�တာလာေနချိနအ်တွငး်မ�ာ တကတ်က်:က:က 

က�ည'ီကမယ်ဆိ�ရင ်လ�တိ�ငး်အတွက် ပိ�မိ� စာနာ ဂ,�စိ�က်မ./�ိေသာ ပတ်ဝနး်ကျငတ်စ်ခ� 

ဖနတ်ီးေပးလာ�ိ�ငပ်ါလိမ့်မယ် ဒါေ'ကာင့ ်တစ်ဦး ��င့ ်တစ်ဦး က�ည1ီပီး လစ4ဧည့သ်ည၊် 

ဓမ�တာလာြခငး်ကိ� ထ�းဆနး်တဲအ့ရာမဟ�တ်ဘ ဲသာမနြ်ဖစ်စ4လိ� ့ ခံယ�လာ'ကေစရန ်အားလံ�း အတ�တ� 

လ�ပ်ေဆာင'်ကရေအာင ်
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