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ဒီေနရာေလးမွာက်န္းက်န္းမာမာအသက္(၁၀၀)စာအုပ္ေလးထဲကအက်ဳိးရွိမယ္ထင္တဲ့အေၾကာင္းအရာေလးေတြ
ကိုတင္ျပေပးထားပါတယ္။ဒီစာအုပ္ေလးကဆရာၾကီး
ဟုန္ေက်ာင္းကြမ္းက တရုတ္န ဲ့ မေလးရွားေတာ္ေတာ္မ်ားမ်ားမွာ
ေဟာေျပာထားတာေတြကိုစုေပါင္းျပီးဘာသာျပန္စာအုပ္အေနနဲ ့ထုတ္ေ၀ထားပါတယ္။ဖိုရမ္မွ
ညီအကိုေမာင္ႏွမမ်ားအတြက္အက်ဳိးရွိမယ္ထင္လို ့တင္ျပေပးထားပါတယ္.(တရုတ္ဆိုေတာ ့သူလအဲခန္းဆက္နဲ

့ေပါ ့ဗ်ာ )

က်န္းက်န္းမာမာအသက္(၁၀၀)

• အသက္(၁၀၀)ထိက်န္းက်န္းမာမာေနခ်င္ရင္ အသက္(၆၀)မွာ ေရာဂါကင္းရမယ္
• အသက္(၆၀)မွာ ေရာဂါကင္းခ်င္ရင္ အသက္(၄၀)မွာစတင္လုပ္ေဆာင္ရမယ္
• အသက္(၄၀)မွာ စတင္လုပ္ေဆာင္ႏုိင္ေအာင္ အသက္(၃၀)မွာ စျပီးမွတ္သားရမယ္...

(၂၁)ရာစုဟာ ဘယ္လုိရာစုမ်ဳိးပါလဲ

(၂၁)ရာစုဟာ လူသားေတြကိုအဓိကထားတ ဲ့ ရာစု၊ပညာအေျချပဳ စီးပြားေရးရာစု၊ နည္းပညာကတစ္ကမၻာလံုးကို
လႊမ္းျခံဳတ ဲ့ ရာစု၊ဒါေတြအျပင္ သတင္းဒီဂ်စ္တယ္ရာစုလျဲဖစ္ပါတယ္။
အေျခခံက်က်ေျပာရရင္ (၂၁)ရာစုဟာ လူမ်ားစုၾကီးက က်န္းမာေရးန ဲ့ အသက္ကို မၾကံဳစဖူးအထူးဂရုစိုက္ၾကတ ဲ့
ရာစုပါပ။ဲဘာျဖစ္လို ့လဆဲိုရင္ ေလာကမွာ က်န္းမာေရးန ဲ့အသက္ထက္ပိုျပီးအေရးၾကီးတ ဲ့အရာမရိွဘူးဆိုတဲ
့အခ်က္ကိုလူေတြပိုျပီးနက္နက္ ရွဳိင္းရွုိင္းသိလာတာေၾကာင္ ့ပါပ။ဲ
ဒါေပမဲ ့ (၂၁)ရာစုဟာ အၾကိတ္အနယ္ျပိဳင္ဆိုင္မွုျပင္းတ ဲ့ ရာစုလျဲဖစ္ပါတယ္။ထူးခြ် န္သူေတြ အဆက္မျပတ္
အမ်ားအျပားေပၚထြန္းလာျပီး လူေတာ္ေတြထြန္းလင္းေတာက္ပတ ဲ့ရာစုလျဲဖစ္ေသးတယ္။နယ္ပယ္အသီးသီးမွာ
ထူးျခားတ ဲ့လူေတာ္ေတြေပၚထြက္လာျပီး ထူးဆန္းအံ ့ၾသစရာေတြကို တီထြင္ထုတ္လုပ္
ျပသႏုိင္ၾကတယ္.။ဒါေပမ ဲ့ တစ္ခ်ိန္ထမဲွာ လူငယ္လူေတာ္ေတြ၊လူစြမ္းေကာင္းေတြ၊သိပံ
ပညာရွင္ေတြဟာတစ္ေယာက္ျပီးတစ္ေယာက္ဆံုးပါးသြားေနၾကရတယ္။တကယ္ေတာ ့သူတို ့ဟာအလုပ္ေၾကာင္
့ေသဆံုးရတာမဟုတ္ပါဘူး။က်န္းမာေရးန ဲ့ပါတ္သက္ျပီးမသိတာေၾကာင္ ့လ်စ္လ်ဴရွုတာေၾကာင္
့ေသဆံုးသြားၾကတာျဖစ္ပါတယ္၊ မသိမွုေၾကာင္ ့ေသဆံုးရေတာ ့အရာရာ ဆုံးရွုံးကုန္တယ္။သာယာတဲ
့အိမ္ေထာင္လည္းပ်က္ျပားသြားရတယ္။သားငယ္သမီးငယ္က ဖခင္ဆံုးရွုံး လူလတ္ပိုင္းအမ်ိဳးသမီးက မုဆိုးမျဖစ္
၊မိအိုဖအုိက သားဆံုးန ဲ့ ယူၾကံဳးမရျဖစ္ၾကရတယ္။ေရွးစကားပံုက ေမွ်ာ္လင္



့ခ်က္ကုန္ဆံုးျခင္းသည္အၾကီးအက်ယ္ ၀မ္းနည္းဖြယ္ ျဖစ္၏ တ ဲ့ ။ခုေခတ္က်ေတာ ့ က်န္းမာေရးကို
မသိျခင္းသည္ အၾကီးအက်ယ္ ၀မ္းနည္းဖြယ္ျဖစ္၏ ျဖစ္ေနရပါျပီ။

ကြ်န္ေတာ္တို ့ဒီလို မျဖစ္ရေအာင္ ၾကိဳးစားၾကပါစုိ ့။။။
(၈)နာရီအိပ္တဲ ့သူအသက္ရွည္

ဇီ၀နာရီရဲ ့ စည္းခ်က္ဟာ ေနမင္းရဲ ့ ေရြ ့လ်ားမွု အရသတ္မွတ္တာျဖစ္ပါတယ္။ရာသီဥတုေျပာင္းလမဲွု ေတြန ဲ့
ေနထြက္ေန၀င္ပေဲပါ ့ ။ေရွးလူေတြက ေနထြက္ရင္အလုပ္လုပ္ ၊ေန၀င္ရင္နား ျဖစ္ခ ဲ့တယ္။ ခုေခတ္က်ေတာ ့
(၈)နာရီသံုးမ်ိဳးစနစ္ ၊အလုပ္လုပ္+ စားေသာက္ေနထိုင္+အိပ္စက္ (၈)နာရီစီ။ ဒါဟာ
အေျခခံအက်ဆံုးဇီ၀နာရီျဖစ္ပါတယ္။ လူ ့ခႏၵာရဲ ့ ဇီ၀နာရီသေဘာက (၈)နာရီအိပ္ရမယ္လို ့
သုေတသနအရသိရပါတယ္။(၈)နာရီအိပ္စက္တ ဲ့ လူေတြရဲ ့သက္တမ္းက အရွည္ဆံုးျဖစ္ျပီး အိပ္စက္ခ်ိန္
(၁)နာရီ ေလ်ာ ့တိုင္း(၉%)အသက္တိုတယ္လို ့ဆိုပါတယ္။တခ်ိဳ ့လူေတြကတစ္ညလံုးမအိပ္ၾကဘူး။ေန ့ဘက္မွ
အိပ္တယ္။ေန ့န ဲ့ညေျပာင္းျပန္ျဖစ္ေနတယ္။အဒဲီဒဏ္ကိုသူ့ ့ဟာသူခံရမွာပါပ။ဲ
သဘာ၀ေလာကၾကီးဟာလူသားေတြရဲ ့မိခင္ပါ၊လူသားေတြရ ဲ့ပုခက္ပါ။ ဒါေၾကာင္ ့
ေခတ္သစ္လူသားေတြဟာလဲသဘာ၀ေလာကၾကီးကို ၾကည္ညိဳေလးစားခန္ ့ျငားရိုေသတ ဲ့တကယ္
့ေမတၱာတရားန ဲ့ ခင္တြယ္သင္ ့ပါတယ္။သဘာ၀တရားန ဲ့နီးေလ ေရာဂါဘယနဲ
့ေ၀းေလျဖစ္ပါမယ္။သဘာ၀တရားရဲ ့ဇီ၀နာရီကို ေက်ာခိုင္းဆန္ ့က်င္ရင္က်န္းမာေရးဟာ ေရဆန္ကိုေလွာ္တဲ
့ေလွငယ္လိုေလးလက္ေလးတန္က အက်ပ္အတည္းေတြ
့မွာပ။ဲဇီ၀နာရီအတိုင္းလိုက္နာမွသာတစ္သက္တာေခ်ာေခ်ာေမာေမာနဲ ့က်န္းမာမယ္။
က်န္းက်န္းမာမာနဲ ့အသက္၁၀၀ေနခ်င္ရင္ေတာ ့ေသာ ့ခ်က္ကအသက္(၆၀)မတိုင္ခင္မွာ ေရာဂါမရဖုိ
့ဘ။ဲအသက္(၆၀)မတိုင္ခင္မွာ ေရာဂါမရခ်င္ရင္ အႏွစ္၂၀လုံးလံုးက်န္းမာေအာင္
ထိန္းသိမ္းထားရမယ္။ဆိုလိုတာက ေယာက်ၤားမ်ားအသက္(၃၀)ကေန (၅၀)၊မိန္းမမ်ား
အသက္(၄၀)ကေန(၆၀)ေပါ ့။ျပသနာက အဒဲီအႏွစ္(၂၀)ဟာလူ ့ဘ၀မွာအလုပ္အမ်ားဆံုးန ဲ့
စိတ္ဖိစီးမွုအမ်ားဆံုးပျဲဖစ္ေနတယ္။ဘယ္လိုအလုပ္လုပ္ကိုင္မွုနဲ
့ေနထိုင္မွုကိုမွ်တေအာင္ဆုတ္ကိုင္ထိန္းသိမ္းရပါမလ။ဲနည္းလမ္းက
ဘယ္လိုလ။ဲဘယ္သူအေကာင္းဆံုးလုပ္ႏိုင္မလ။ဲ
နည္းလမ္းကေတာ ့တစ္လမ္းပဲရွိတယ္။မိမိရဲ ့မိခင္ သဘာ၀ေလာကၾကီးဆီကေလ
့လာသင္ယူရမယ္။သဘာ၀ေလာကၾကီးမွာနည္းလမ္းက်တ ဲ့ အေျဖရိွျပီးသားပါ။

အစားအေသာက္ႏွင့္က်န္းမာေရး
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အသက္အရြယ္အိုမင္းရင္႔ေရာ္ျခင္း။ လူတိုင္း။လူတိုင္း အနိစၥတရား အရ
အိုမင္းမစြမ္းျဖစ္ၾကရမွာမလြဲဧကန္ပင္။သို ႔ေပမယ္႔လည္းတစ္ခ်ိဳ႔တစ္ခ်ိဳ႔မွာ
ေတာ႔အသက္အရြယ္ႏွင္႔မလိုက္ေအာင္ႏုပ်ိဳ
လွပေနတာေတြ႔ဖူးၾကပါလိမ္႔မယ္။ဘာေၾကာင္႔ပါလဲ။အာဟာရဓါတ္မွ်တမွန္ကန္စြာစာသုံးျခင္းဟာသက္ရွည္က်န္းမ
ာျခင္ရဲ႔ေသာ႔ခ်က္လား......



အသက္အရြယ္ၾကီးရင္႔ျခင္းဟာေယ်ဘူယ်အားျဖင္႔နာတာရွည္ေရာဂါတစ္ခုနဲ႔ဒြန္တြဲေနတတ္ပါတယ္။ႏွလံုးေသြးေၾ
ကာက်ဥ္းေရာဂါ၊ေလျဖတ္ေလငန္းေရာဂါ၊ဆီးခ်ိဳေသြးခ်ိဳေရာဂါ၊ကင္ဆာေရာဂါ
စတာေတြဟာအမ်ားအားျဖင္႔အသက္ၾကီးလာတာနဲ႔အမွ်ျဖစ္ဖို႕ရာႏွဳန္းမ်ားလာပါတယ္။သို႔ေပမယ္႔လူတိုင္ေတာ႔မျဖ
စ္ၾကပါဘူး။ကိုယ္လက္လွဳပ္ရွားေလ႔က်င္းခန္းနည္းပါျခင္း၊ေဆးလိပ္ေသာက္ျခင္း၊အဟာရမွ်တစြာမစားသံုးျခင္းႏွင္ ႔
မ်ိဳးရုိးွဗီဇစတဲ႔အခ်က္ေတြကသာေရာဂါျဖစ္ေစတဲ႔အဓိကေၾကာင္းအရင္ေတြျဖစ္ပါတယ္
အရြယ္တင္ႏုပ်ိဳဖို႔
အစားအေသာက္ကိုမွ်မွ်တတမွန္မွန္ကန္ကန္စားသံုးဖို ႔လိုအပ္ပါတယ္။အဆစ္အျမစ္နာက်င္ကို္ချဲခင္း၊မွတ္ညဏ္ခ်ိဳး
ယြင္းအားနည္းလာျခင္း၊အျမင္အာရုံမွဳန္၀ါးလာျခင္းစတာေတြကိုအတတ္နိဳင္ဆံုးကာကြယ္တားဆီးထားနိဳင္ဖို ႔မွန္က
န္တဲ႔စားေသာက္မွဳပုံစံက ဘာလ.ဲ...ဟာ၀ိုင္ယီတကၠသိုလ္ သက္ၾကီးေဆးပညာ ပါေမာကၡ ေဒါက္တာ
ဘရက္ဒေလ၀ီးလ္ေကာက္စ္က "ကယ္လိုရီနည္းျပီးအာဟာရဓါတ္ျပည္စုံတဲ႔
လတ္ဆတ္တဲ႔ဟင္းသီးဟင္းရြက္၊သစ္သီးသစ္ဥ၊ပအဲမ်ိဳးမ်ိဳးစတာေတြဟာအမွန္တကယ္အက်ိဳးျဖစ္ထြန္းေစတဲ႔အစ
ားအေသာက္ေတြျဖစ္ပါတယ္"လို႔ဆိုပါတယ္
အသီးအႏွံမ်ားသစ္ဥသစ္ဖုမ်ားမွာေပါမ်ားစြာေတြ႔ရတဲ႔ Antioxidant လို႔ေခၚတဲ႔ ဓါတ္ပစၥည္းေတြဟာ
အသက္အရြယ္အိုမင္းရင္႔ေရာ္မွဳကိုအထိုက္ေလွ်ာက္အခ်ိန္ဆြဲဟန္႔တားထားနိဳင္တယ္လို႔ဆိုပါတယ္။ယေန႔အခါမွာ
အဆိုပါAntioxidants မ်ားဟာေဆး၀ါးအျဖစ္နဲ႔ေစ်းကြက္မွာေနရာေတာ္ေတာ္ရေနပါျပီ။အဆိုပါ Antioxidants
မ်ားဟာ ခႏၵာကိုယ္ရဲ႔ဇီ၀ကမၼျဖစ္စဥ္ေၾကာင္႔ထြက္ေပၚလာတဲ႔ Free radicals
မ်ားကိုတိုက္ထုတ္ရာမွာအေရးပါလွပါတယ္။အဆိုပါ Free radicals မ်ားဟယကိုယ္ခႏၵာ ဆလဲ္မ်ားရဲ႔ ပံုမွန္
Function
႕ုထိခိုက္ေစပါတယ္။ေဆးလိပ္ေသာက္ျခင္း၊တဆင္႔ခံေဆးလိပ္ေငြ႔မ်ားကိုရွဴရွိက္ျခင္း၊ခရမ္းလြန္ေရာင္ျခည္မ်ားနဲ႔ထိ
ေတြ႔ျခင္းေၾကာင္႔ ခႏၵာကိုယ္မွ free radicals အေျမာက္အမ်ားထြက္လာတတ္ပါတယ္။
Free radicals ေတြခႏၵာကိုယ္ထ ဲမွာ စုပံုလာျခင္းျဖင္႔
ကင္ဆာေရာဂါ၊ႏွလံုးေသြးေၾကာက်ဥ္းေရာဂါ၊အဆစ္အျမစ္ေရာင္ေရာဂါစတဲ႔နာတာရွည္ေရာဂါမ်ားျဖစ္ေပၚလာဖုိ႔တြ
န္းအားေပးပါတယ္။က်န္မာေရးကိုအလြန္အမင္းထိခိုက္ေစပါတယ္။ဒါအျပင္ အသက္အရြယ္ၾကီးရင္မွဳ ႔ဟာFree
Radical မ်ားကိုပိုမုိထြက္ရွိေစတာေၾကာင္႔ အသက္ၾကီးလာတာနဲ႔အမွ်
က်န္းမာေရးအတြက္အေထာက္အကူျပဳတဲ႔၊သင္႔ေတာ္တဲ႔
အစားအေသာက္ေတြကိုေရြးခ်ယ္စားေသာက္ဖို ႔ပိုမိုလိုအပ္လာပါတယ္။
က်န္းမာသက္ရွည္ေနနိဳင္ေရးအတြက္ ပရိုတိန္းဓါတ္၊ဗိုက္တာမင္ဒီဓါတ္၊ကယ္ဆီယမ္ဓါတ္ႏွင္ ႔အျခားေသာ
အဟာရဓါတ္တို႔ကိုစံုလင္မွ်တေအာင္စားဖုိ႔လိုအပ္သလို အမဆဲီ၊၀က္ဆီစတဲ႔ အဆီအႏွစ္မ်ားကို
အလြန္အမင္းစားသံုးျခင္းမွေရွာင္က်ဥ္ၾကဖို ႔အထူးလိုအပ္ပါတယ္။
အခြံမာေစ႔မ်ား(Nuts)
ဗီတာမင္အီးေပါမ်ားစြာပါ၀င္ျပီးကိုယ္လက္စထေရာဓါတ္
နည္းပါးတဲ႔ပရိုတိန္းအရင္းအျမစ္ျဖစ္ပါတယ္။အေမရိကန္ျပည္ေထာင္စု
က်န္းမာေရးႏွင္႔အာဟာရဂ်ာနယ္မွာထုတ္ျပန္တဲ႔ သုေတသနစစ္တမ္းတစ္ခုမွာ အမ်ိဳးသမီး ၃၅၀၀၀ ပါ၀င္ျပီး
အခြံမာေစ႔အပါအ၀င္ဗုိက္တာမင္
အီးဓါတ္ပါ၀င္တ႔ဲအစားအေသာက္မ်ားကိုပံုမွန္စားသံုးသူမ်ားမွာေလျဖတ္ေလငန္းေရာဂါျဖစ္ပြားမွဳနည္းပါးတာကို
ေတြ႔ရပါတယ္။ဒါေၾကာင္႔ဗီတာမင္အီးဓါတ္ပါ၀င္တ႔ဲ
ဗာဒံေစ႔၊သီဟိုွေစ႔ႏွင္႔အသီးအႏွံေတြကိုနံနက္စာအတြက္အဓိကစားစရာအျဖစ္စားသံုးသင္႔တယ္လို႔အၾကံျပဳထားပါ
တယ္။ေပါင္မုန္႔န႔ဲအသားညွပ္အစားေပါင္႔မုန္ကိုဆလတ္ရြက္၊အခြံမာေစ႔၊အဆီမပါ၀င္တ႔ဲဒီန္ခ်ဥ္စတာေတြနဲ႔တြဲဖက္စ
ားသံုးသင္႔တယ္လို႔ဆိုပါတယ္။



ငါး(Fishes)
ကႊၽန္ေတာ္တို႔ျမန္မာနိဳင္ငံဟာျမစ္ေခ်ာင္းအင္းအိုင္ေပါမ်ားျပီးသားငါးပုစြန္မ်ားအလွ်ံပယ္ထြက္ရွိပါတယ္။ငါးေတြမွာ
အိုမီဂါ3ဆိုတဲ႔အဆီဓါတ္တစ္မ်ိဳးပါ၀င္ျပီးက်န္မာေရးအတြက္အထူးသင္႔ေလွ်ာ္ပါတယ္။အိုမီဂါ 3 အဆီဓါတ္ဟာ
ေသြးေၾကာအတြင္းအဆီစုပံုျခင္းကိုကာကြယ္ေပးျပီး၊က်န္မားေရအတြက္ေထာက္အကူမျပဳတဲ ႔ျပည္႔၀ဆီေတြကိုေ
သြးေၾကာတြင္းကေန
ဖယ္ရွားေပးပါတယ္။ေသြးတိုးေရာဂါ၊ႏွလံုးေသြးေၾကာက်ဥ္းေရာဂါ၊ေလျဖတ္ေလငန္းေရာဂါမ်ားျဖစ္ပြားမွဳကိုကာကြ
ယ္နိဳင္ျပီးက်န္းမာသက္ရွည္ေနနိဳင္ေစပါတယ္။ဒါေၾကာင္႔ ေန႔စဥ္လိုအပ္တဲ႔ပရိုတင္းဓါတ္အတြက္
ငါးကိုေရြးခ်ယ္စားသံုးသင္႔ပါတယ္။ေဆာ္လမြန္ငါး၊ဆာဒင္းငါး၊တူနာငါးေတြမွာ အုိမီဂါ3
ဓါတ္ေပါၾကြယ္၀တာေတြ႔ရပါတယ္။
သံလြင္ဆီ(Olive Oil)
သံလြင္ဆီဟာစားသံုးဆီတစ္မ်ိဳးျဖစ္ျပီးျမန္မာျပည္မွာက်ယ္က်ယ္ျပန္႔ျပန္႔စားသံုးတာမေတြ႔ရပါဘူး။သံလြင္ဆီမွာက်
န္းမာေရးကိုထိခိုက္ေစတဲ႔ျပည္႔၀အဆီဓါတ္ကင္းစင္တာေတြ႔ရပါတယ္။အဆိုပါျပည္႔၀ဆီမ်ားကိုေထာပတ္နဲ႔အလား
တူစားေသာက္ကုန္မ်ားမွာေတြ႔ရပါတယ္။အသက္၆၅ႏွစ္
ႏွင္အထက္လူမ်ားကိုအေျခခံျပီးေလ႔လာထားတဲ႔သုေတသနမွတ္တမ္းတစ္ခုအဆိုအရျပည္၀ဆီမ်ားကိုပိုမိုစားသံုးေ
လေလ
မွတ္ဥာဏ္စြမ္းရည္းေလွ်ာ႔နည္းေလေလျဖစ္ေၾကာင္းေတြ႔ရွိရပါတယ္။ဒါ႔အျပင္သံလြင္ဆီဟာက်န္းမာေရးကိုအေထ
ာက္အကူျပဳ႔တ႔ဲ HDL ကိုလက္စထေရာပမာဏကုိတိုးပြားေစပါတယ္။သံလြင္ဆီမွာပါ၀င္တဲ႔ oleocanthal
ဆိုတဲ႔ဓါတ္ပစၥည္းဟာ ေရာင္ရမ္းမွဳကိုသက္သာေစတပဲအက်ိဳးေက်းဇူးရိွတာေတြ႔ရွိရပါတယ္။
ဟင္းသီးဟင္းရြက္ႏွင္႔အသီးအႏွံမ်ား
ဖိုက္ဘာဓါတ္။ဗီတာမင္မ်ား၊ခႏၵာကိုယ္ကို
အက်ိဳးျပဳတဲ႔ဓါတ္ပစၥည္းေပါင္းမ်ားစြာပါ၀င္ျပီးက်န္းမာသန္စြမ္းေစကာအရြယ္တင္ႏုပ်ိဳေစတယ္လို႔ဆိုပါတယ္။တစ္ေ
န႔လွ်င္သစ္သီး (၁၀)လုံးႏွင္႔အထက္စားသံုးသူေတြရဲ႔ေသြးထမဲွာAntioxidants
ပမာဏျမင္႔မားစြာေပ်ာ္၀င္ေနျပီးအိုမင္းရင္ေရာ္မွဳကိုေႏွးေကြးေစတယ္လို ႔ဆိုပါတယ္။အသီးအရြက္ေတြမွာေပါမ်ားစြ
ာပါ၀င္တ႔ဲမဂၢနီဆီယမ္၊ပိုတက္ဆီယမ္၊ဗိုက္တာမင္ေက
စတဲ႔ဓါတ္ေပါင္းေတြဟာအရိုးမ်ားကိုသန္မာေစျပီးအဘိုးအဘြားေတြမွာျဖစ္တတ္တဲ႔အရိုးပြေရာဂါကိုကာကြယ္နိဳင္
တယ္လို႔ဆိုပါတယ္။ျမန္မာေရေျမေတာေတာင္သဘာ၀အရ
ရာသီစုံသီးႏွံေတြစိုက္ပ်ိုးျဖစ္ထြန္းေပါမ်ားစြာ၀ယ္ယူစားသံုးနိဳင္ပါတယ္။အေနာက္နိဳင္ငံေတြမွာေတာ႔လတ္ဆတ္တဲ႔
အသီးအႏွံေတြရွားပါျပီးတန္ဖိုးေပးျပီး၀ယ္ယူစားသံုးၾကရပါတယ္။
ပအဲမ်ိဳးမ်ိဳး
ျမန္မာနိုင္ငံမွာပမဲ်ိဳးစံုစိုက္ပ်ိဳးျဖစ္ထြန္းျပီးနိဳင္ငံတကာကိုပင္တင္ပို ႔ေရာင္းခ်ေနပါတယ္။ကာဗိုဟိုက္ျဒိဳတ္၊ဖုိက္ဘာဓါ
တ္၊ပရိုတိန္းဓါတ္၊ဗုိက္တာမင္မ်ား၊Antioxidantsမ်ားစတဲ႔အဖိုးတန္ဓါတ္ပစၥည္းေပါင္မ်ားစြာပါ၀င္ျပီးက်န္းမာေရးကို
အေထာက္အကူျပဳလွပါတယ္။ပအဲမ်ိဳးမ်ိဳးကို
ဟင္းအျဖစ္သာမကမုန္႔ပသဲေရစာအမ်ိဳးမိ်ဳးျပုလုပ္ျပီးစားေသာက္နိဳင္ပါတယ္။
ဆန္၊ဂ်ံဳ၊ေျပာင္း
လံုးတီးဆန္၊ဂ်ဳံ၊ေျပာင္းစတာေတြဟာေန႔စဥ္စားသံုးေနရတဲ႔အဓိကအစားအစာေတြျဖစ္ပါတယ္။ဖိုက္ဘာဓါတ္၊ဘီတ
ာမင္ဘီဓါတ္ေပါင္းစု၊ဘီတာမင္အီႏွင္႔
Antioxidantsေတြပါ၀င္တဲ႔အဖိုးတန္အစားအစာေတြျဖစ္ပါတယ္။ဆန္လံုးညိဳကိုစာသံုးျခင္း၊ထမင္းေရခန္းခ်က္ျပဳ
တ္ျခင္းတို႔ဟာက်န္းမာေရးနဲ႔ကိုက္ညီတယ္လို႔ဆိုၾကပါတယ္။အထူးသျဖင္႔ကိုယ္၀င္ေဆာင္ႏွင္႔သားသည္မိခင္တို႕စာ
းသံုးပါက ရင္ေသြးငယ္မွာ beri beri လို႔ေခၚတဲ႔ ဗိုက္တာမင္ဘီ၀မ္းခ်ိ ႔ဳတ႔ဲ



တ႔ဲေရာဂါဆုိးၾကီးကိုကာကြယ္နိဳင္မွာျဖစ္ပါတယ္။
နိ ႔ဳႏွင္နိ ႔ဳထြက္ပစၥည္းမ်ား
အဆီဓါတ္နည္းပါးတဲ႔နိဳ႔ႏွင္႔နိ ႔ဳထြက္ပစၥည္းေတြဟာကယ္လ္ဆီယံ ႏွင္
ပရုိတိန္းဓါတ္မ်ားပါ၀င္ကာအရိုးႏွင္႔ၾကြက္သားမ်ားကိုသန္မာေစျပီးကိုယ္ခံစြမ္းအားကိုျမင္မားေစပါတယ္။ဗိုက္တာမ
င္ဒီျဖည္႔စြက္ထာတဲ႔နိဳ႔ကိုေသာက္သံုးျခင္းျဖင္႔ကယ္လ္ဆီယမ္စုပ္ယူမွဳကိုအားေကာင္းေစသည္႔အျပင္အူမၾကီးကင္
ဆာ၊ဆီးက်ိတ္ကင္ဆာ၊ရင္သားကင္ဆာတို႔ကိုကာကြယ္နိဳင္တယ္လို႔ဆိုပါတယ္။
အ၀လြန္ျခင္း
အ၀လြန္ျခင္းဟာႏွလုံုး၊ေသြးေၾကာမ်ား၊အရုိးအဆစ္မ်ားကို၀င္ပိေစျပီးေရာဂါဘယထူေျပာေစပါတယ္။ခႏၵာကိုယ္အ
ဆီဓါတ္ျမင္႔မာျခင္းဟာ မွတ္ဥာဏ္ခ်ိဳ႔တ႔ဲျခင္း၊အျမင္အာရံုခ်ိဳ႔တ႔ဲျခင္း၊ကင္ဆာ
စတဲ႔ေရာဂါေ၀ဒနာမ်ားျဖစ္ေပၚခံစားရန္အခြင္အလမ္းပိုမိုမ်ားျပားတယ္လို ႔ဆိုပါတယ္။ဒါေၾကာင္အ၀လြန္သူေတြဟာ
ေန႔စဥ္စားသံုးေနတဲ႔ကယ္လိုရီပမာဏကိုေလွ်ာ႔စားသင္႔တယ္လို႔အၾကံျပဳထားပါတယ္။ကယ္လိုရီကိုေလွ်ာ႔စားျခင္းျဖ
င္႔ Metabolism ကိုေလ်ာ႔နည္းေစကာfree radicals
ထြက္ရွိမွဳကိုနည္းပါးေစပါတယ္။ဒါ႔အျပင္ခႏၶာကိုယ္တြင္းအပူခ်ိန္ကိုေလ်ာ႔က်ေစကာ၊ေသြးတြင္းသၾကားဓါတ္ပမာ
ဏကိုလည္းေလ်ာ႔နည္းေစပါတယ္။ဒါဟာကယ္လိုရီေလွ်ာ႔စားရျခင္းရဲ႔အက်ိဳးေက်းဇူးလို႔ဆိရပါမယ္။
လူတိုင္းလူတိုင္းအိုမင္ရင္ေရာ္ျခင္းကိုၾကံဳေတြ႔ၾကရမွာျဖစ္ပါတယ္၊သို႔ေပမယ္႔လူတိုင္းသက္တန္းေစ႔ေနနိဳင္ေရဆိုတဲ႔
ရည္မွန္ခ်က္အတိုင္းအနာေရာဂါကင္ရွင္းေစဖို ႔အစားအေသာက္မ်ားကိုမွန္ကန္စြာေရြးခ်ယ္စားေသာက္ၾကပါလို ႔အၾ
ကံျပဳလိုပါတယ္။
Aging well :Eating right for longevity By Elizabeth M. Ward, MS
ကိုဆီေလွ်ာ္ေအာင္ဘာသာျပန္ထာပါတယ္။
ေဒါက္တာေငြဇင္သူ

အိပ္စက္ခ်ိန္ မေျခြတာသင့္သည့္ အေၾကာင္းရင္း(၁၀)ခု

က်န္းမာေပ်ာ္ရႊင္ေသာ ဘ၀တစ္ခုကို တည္ေဆာက္လိုသူမ်ားအေနႏွင့္ အိပ္ခ်ိန္ျပည့္ျပည္၀၀ လုိအပ္ေၾကာင္း
ပညာရွင္မ်ားက ဆိုသည္။ အိပ္ေရးမ၀သည့္ အေျခအေနမ်ားသည္ က်န္းမာေရးအတြက္ ဆိုးရြားေသာ
အေျခအေနမ်ား သက္ေရာက္လာႏိုင္ေၾကာင္း၊ မၾကာခဏ အိပ္ေရးပ်က္ျခင္းေၾကာင့္ အာရံုေၾကာ



ထိခိုက္မႈမ်ားအျပင္ အျခားေသာ က်န္းမာေရးဆိုင္ရာ ျပႆနာမ်ားပါ ေတြ႕ႀကံဳရတတ္ၿပီး လူ႔သက္တမ္းကိုပါ
ထိခိုက္လာေစႏိုင္သည္ဟု သိရွိရသည္။ အေမရိကန္တြင္ လူဦးေရ သန္း(၅၀)မွ သန္း(၇၀)ၾကားအထိသည္
အိပ္ေရးမ၀မႈေၾကာင့္ က်န္းမာေရးႏွင့္ လူမႈေရးဆိုင္ရာ အဆင္မေျပမႈမ်ား ႀကံဳေတြ႕ေနရသည္ဟု
ဆရာ၀န္မ်ားကဆိုသည္။
သုေတသန ျပဳလုပ္မႈမ်ားအရ အိပ္ေရးမ၀ျခင္းေၾကာင့္ အဆိုးဘက္မွ ႀကံဳေတြ႕ရသည့္ အထင္ရွားဆံုး
အေျခအေန(၁၀)ခုမွာ ေအာက္ပါအတုိင္းျဖစ္သည္။

၁။ စစ္တမ္းမ်ားအရ တစ္ညတြင္ (၇)နာရီ ေအာက္သာ အိပ္ေသာသူမ်ား သည္ ပို၍ဝလာႏိုင္ေၾကာင္း သိရသည္။
အဘယ္ေၾကာင့္ဆိုေသာ္ ၎ကဆာေလာင္ေစေသာ ေဟာ္မုန္းမ်ားကို ပိုထြက္ေစေသာေၾကာင့္ ျဖစ္သည္။

၂။ အိပ္ေနစဥ္တြင္အသက္႐ႉ ပုံမမွန္ ၾကသူမ်ားမွာ အဆီမ်ားေသာအစားမ်ားကို ၾကိဳက္ႏွစ္သက္သူမ်ားျဖစ္ၾကျပီး
ယင္းတို႕မွာ အမ်ားအားျဖင့္ အမ်ိဳးသမီးမ်ားျဖစ္ၾကသည္။

၃။ အိပ္ခ်ိန္နည္းပါးမႈသည္ ဆီးခ်ိဳျဖစ္ႏႈန္းႏွင့္ တိုက္႐ိုက္အခ်ိဳးက်ေၾကာင္းသိရသည္။

၄။ တစ္ညတြင္ (၅)နာရီေအာက္သာအိပ္ေသာ အမ်ိဳးသမီးမ်ား၏ (၄၅)ရာခိုင္ႏႈန္း မွာႏွလုံးေရာဂါ
ပိုမုိျဖစ္ပြားတတ္ေၾကာင္း သိရသည္။

၅။ အဝလြန္သူမ်ား၊အိပ္ေနစဥ္ အသက္႐ႉပိတ္တတ္သူမ်ားမွာ ေသြးတိုးေရာဂါျဖစ္ပြါးႏႈန္း သာမန္ထက္
ျမင့္မားေၾကာင္း သိရသည္။

၆။ ယဥ္မေတာ္တဆမႈမ်ား၏ (၂၀)ရာခုိင္ႏႈန္း မွာ အိပ္ငိုက္ေသာ ယဥ္ေမာင္းသူမ်ားေၾကာင့္ ျဖစ္ပါသည္။

၇။ အိပ္ေရးမဝေသာ သက္ၾကီးရြယ္အိုမ်ားတြင္ ရုတ္တရတ္ လဲက်မႈႏႈန္း (၂)ဆမွ (၄.၅)ဆအထိ
ျမင့္တက္ေၾကာင္း သိရသည္။

၈။ အိပ္ေရးမဝေသာ လူငယ္မ်ားတြင္ စိတ္က်ေရာဂါ ျဖစ္ပြါးမႈႏႈန္း ပိုမိုေၾကာင္းသိရသည္။

၉။ အိပ္ေရးမဝေသာ ကေလးမ်ားတြင္ ADHDဟုေခၚသည့္ အာ႐ုံစူးစိုက္မႈမရွိ၊ ဂဏွာမျငိမ္ေရာဂါ
ပို၍ျဖစ္ပြားပါသည္။

၁၀။ တစ္ညတြင္(၅)နာရီေအာက္သာ အိပ္ေသာသူမ်ားမွာ မည္သည့္အေၾကာင္းျပခ်က္မွ် မရွိဘႏဲွင့္
ေယ်ဘူယ်အားျဖင့္ အသက္တိုတတ္ေၾကာင္း သိရွိရသည္။

အထက္ပါ အေၾကာင္းျပခ်က္မ်ားေၾကာင့္ လူအမ်ားအေနႏွင့္ အိပ္ေရးပ်က္ခံ အလုပ္လုပ္ျခင္းမ်ိဳးကဲ့သို႔
အျပဳအမူမ်ားကို ေရွာင္ၾကဥ္သင့္ၿပီး က်န္းမာေရးႏွင့္ သင့္ေလ်ာ္မည့္ ႏွစ္ႏွစ္ၿခိဳက္ၿခိဳက္ အိပ္စက္ျခင္းမ်ိဳး
ျပဳလုပ္သင့္ပါေၾကာင္း ဆရာ၀န္မ်ားက အတိအလးင္း ႏိႈေဆာ္ထားေၾကာင္း သိရသည္။

ကုိယ္က်န္းမာမွ ... စိတ္ခ်မ္းသာမည္
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အိပ္စက္အနားယူျခင္း သည္ ခႏၶာကုိယ္အားအင္ ျပန္လည္ျဖည့္ဆည္းေပးရုံသာမက ကုိယ္ေရာစိတ္ပါ
က်န္းမာေရးအတြက္ အေရးပါလွသည္။
မွန္ကန္စြာ အိပ္စက္အနားယူျခင္းက အသည္းက်န္းမာေရးကုိ မ်ားစြာ အေထာက္အကူျပဳေပးသည္။

အသည္းက်န္းမာေရးကုိ ထိခုိက္ေစေသာ အေၾကာင္းရင္းတခ်ဳိ႕မွာ ......

(၁) ညဥ္႔နက္မွ အိပ္ရာ၀င္ကာ အိပ္ရာထေနာက္က်ျခင္း

(၂) မနက္ခင္း အိပ္ရာႏိုးခ်ိန္တြင္ ဆီးမသြားျခင္း

(၃) အစားအေသာက္ကုိ တရားလြန္စားသုံးျခင္း

(၄) မနက္စာကုိ ပုံမွန္ မစားျခင္း

(၅) ေဆး၀ါးမ်ားကုိ မိမိအယူအဆႏွင္ အတုိင္းအဆလြန္ေသာက္သုံးျခင္း

(၆) ေဆးဆုိးထားေသာ အစားအစာမ်ား၊ တာရွည္ခံေအာင္ ျပဳျပင္ထားေသာ အသားငါးမ်ား၊ ဓာတုပစၥည္းမ်ားႏွင့္
ျပဳျပင္ထားေသာ အစားအေသာက္မ်ားကုိ

အလြန္အကၽြံ စားသုံးျခင္း

(၇) ခ်က္ျပဳတ္စားသုံးရာတြင္ ဆီသုံးမ်ားျခင္း ၊ ဆီေၾကာ္အစားအစာမ်ားက အသည္းကုိ
အထူးဒုကၡေပးႏုိင္ပါသည္။

စားအုံးဆီဆုိလွ်င္ ပို၍ပင္ ဆုိးေတာ့သည္၊ အားနည္းပင္ပန္း ေနခ်ိန္မွာ ဆီေၾကာ္ေတြကုိ မ်ားမ်ား မစားသင့္ပါ

(၈) ရက္လြန္ အစားအေသာက္မ်ားကုိ စားသုံးျခင္း ၊ရာသီဥတု လုိက္ေလ်ာညီစြာ အခ်ိန္မွန္
စားေသာက္ေနထုိင္ျခင္းက ခႏၶာကုိယ္၏ ဇီ၀ျဖစ္စဥ္ကုိ

မ်ားစြာအေထာက္အကူျပဳသည္။
ထုိဇီ၀ျဖစ္စဥ္ကုိ သိလွ်င္ မိမိတုိ႔ က်န္းမာေရးအတြက္ ေစာင့္ေရွာက္ႏုိင္ေပမည္။

ခႏၶာကုိယ္၏ ဇီ၀ျဖစ္စဥ္္

( ညေန ၉-၁၁ နာရီ ) ခႏၶာကုိယ္တစ္ခုလုံးမွ မလုိလားအပ္ေသာ အဆိပ္အေတာက္ ဓာတုပစၥည္းမ်ားကုိ
ဖယ္ရွားခ်ိန္ျဖစ္သည္။

( ည ၁၁-၁ နာရီ ) မိမိတုိ႔ ကုိယ္ခႏၵာ အႏွံ႔အပ်ားမွ သယ္ေဆာင္လာေသာ အဆိပ္အေတာက္ ျဖစ္ေစသည္မ်ားကုိ



အသည္းမွ ျပန္လည္သန္စင္ စြန္႔ထုတ္ခ်ိန္ျဖစ္သည္၊ ႏွစ္ႏွစ္ျခဳိက္ျခဳိက္ အိမ္ေမာက်ျခင္းက
ဤျဖစ္စဥ္ကုိ အေထာက္အကူေပးသည္။

( မနက္ ၁-၃ နာရီ တြင္မူ ... ) သည္းေျခက ဆက္လက္ လုပ္ေဆာင္ေပးသည္ ၊ ႏွစ္ျခဳိက္စြာ အိပ္စက္နိုင္ဖုိ ႔ရန္
လုိအပ္လွေပသည္။

( နံနက္ ၃-၅ နာရီ ) နံနက္ေစာေစာတြင္ေတာ့ အဆုတ္က ဆက္လက္လုပ္ေဆာင္ေပးေပသည္။

(နံနက္ ၅-၇ နာရီ ) မွာေတာ အူမၾကီးက ဆက္လက္ လုပ္ေဆာင္ရသည္ ၊ နံနက္ေစာေစာ ၀မ္းမွန္မွန္သြားဖုိ႔ရန္
အေရးၾကီးလွသည္။

( နံနက္ ၇-၉ နာရီ ) လုိအပ္ေသာ အာဟာရမ်ားကုိ အစာအိမ္ႏွင္ အူသိမ္မ်ားက စတင္စုပ္ယူေနေပျပီ။
ထုိေၾကာင့္ မနက္စာကုိ ဤအခ်ိန္အတြင္းမွာ စားသင့္လွသည္။

ေနမေကာင္းျဖစ္ေနခ်ိန္မ်ားတြင္ ေစာ၍စားႏိုင္က ပုိေကာင္းပါသည္။

ကုိယ္အေလးခ်ိန္ထိန္းခ်င္သူမ်ားက နံနက္ ( ၇) နာရီခြဲ မတုိင္မီ စားသင့္သည္ ၊အကယ္၍ မည္သုိ ႔မွ
အခ်ိန္မရပါက ( နံနက္၉-၁၀ နာရီထိ )မနက္စာကုိ စားႏုိင္ပါသည္။
နံနက္စာ မစားပဲေနျခင္းထက္ ေနာက္က်ျခင္းက ေတာ္ေပေသးသည္။

ညအိပ္ရာ၀င္ေနာက္က်ပါက အိပ္ရာထလည္း ေနာက္က်ေစ၍ ခႏၶာကုိယ္ ဇီ၀ျဖစ္စဥ္ကုိ
ေကာင္းစြာမလုပ္ေဆာင္ႏုိင္ေတာ့ေပ။
အဆိပ္အေတာက္ျဖစ္ေစေသာ အရာမ်ားက ကုိယ္တြင္းမွာ တျဖည္းျဖည္းစုေ၀းလာကာ ၾကံခုိင္ေသာ
ခႏၶာကုိယ္ေရာ စိတ္ပါ ထိခုိက္လာေစေတာ့သည္။
ထုိအျပင္ ညသန္းေခါင္ခ်ိန္မွ နံနက္ (၄ )နာရီၾကားတြင္ ရုိးတြင္းျခင္ဆီမွေန၍ ေသြးျဖဴဥ ေသြးနီဥမ်ားကုိ
ထုတ္လုပ္ေပးေနေသးသည္ ။

“ ေစာေစာအိပ္ထ ျပဳ႕က်င့္ပါက ကုိယ္တြင္းကုိယ္ပ ဘယာကင္းကြာ က်န္းမာ၏ ”
ေငြေၾကးတစ္စုံတစ္ရာ မကုန္ေစဘ ဲမိမိက်န္းမာေရးအတြက္ ေစာင့္ေရွာက္ႏုိင္ပါသည္။

အုိ မင္း ရင္ ့ ေရာ္ မုွ ႏွင္ ့ အိပ္ဆက္ျခင္း
« ေရးသားခ်ိန္ ->: November 28, 2008, 08:30:58 PM »

အိပ္ဆက္မွုသည္ အေရးပါေသာ ကိစၥ ရပ္တစ္ရပ္ျဖစ္ေျကာင္း....ကၽြႏု္ပ္တို ့အားလံုးသိိျပီးျဖစ္သည္
သို ့ေသာ္ အိပ္ဆက္မွုအခ်ိဳး မက်က......ကေမာက္ကမ ျဖစ္ရေပမည္...
အဘယ္ေျကာင္ ့နည္း?



မွန္ပါသည္....."အိပ္ဆက္မွုအခ်ိဳး မက်က......ကေမာက္ကမ ျဖစ္ရေပမည္"
အိပ္ဆက္မွုသည္လူသားတိုင္း၏....တာ၀န္ျဖစ္၏

ထိုသို ့ေသာ တာ၀န္မ်ိဴးကို ပရမ္းပတာ...ထမ္းေဆာင္မိက.....ဆိုးက်ိဳးမ်ား ေပၚလာႏုိင္၏..
Thus,you must need to sleep thoughtfully

why does it mean?
ဆိုလိုသည္မွာ.....သင္၏ အိပ္ဆက္ရေသာကာလတိုင္းကို..........စနစ္တက်ရွိသင္ ့၏

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

(၁) အိပ္စက္ရာေနရာ ၀န္းက်င္သည္....မီးအလင္းေရာင္ ေဖ်ာ ့ေဖ်ာ ့သာရွိသင္ ့၏
(၂)သင္အိပ္စက္မည့္ ပုံစံ မွာ ျဖစ္သလိုပံု မျဖစ္သင္ ့ေခ်...(ဆိုလိုသည္မွာ အိပ္ေပ်ာ္ျဖစ္ရင္ျပီးေရာပံုစံမ်ိဴး

မျဖစ္သင္ ့ေခ်) စနစ္တက်ရွိရမည္
ကိုယ္လက္တစ္ခုလံုး...ေျဖေလွ်ာ့ထားရမည္......စိတ္ပူပန္မွုမ်ား ေမ ့ထားရမည္
ေခါင္းအံုးျဖင္ ့ စနစ္တက် အိပ္စက္ရမည္....
မအိပ္စက္ခင္

အစားအမ်ားျကီးမစားရ(အရြက္မ်ားစြာစားထားမွူသည္...အသားမ်ားစားထားျခင္းထက္...ပိုျပီး
ဗိုက္ကယ္တတ္(ဗိုက္ေအာင့္ တတ္)သည္။)

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

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

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

မနက္မွ...ထသြားမည္ကေသခ်ာ၏ ..
(၃)မအိပ္ဆက္ခင္တြင္..မနက္တြင္..ျပဳလုပ္ရန္ အစီအစဥ္မ်ားကို...ဦးစြာ သတ္မွတ္ထားပါ...

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

ကြၽႏု္ပ္တို ့သည္....အိပ္ဆက္ျခင္း ျဖင္ ့ ပိုင္ဆိုင္ရာအသက္ ႏွင္ ့ကာလ မ်ားကို ေရြ ့လ်ား ေျပာင္းလ ဲလာျက
ရသည္.. never turn back!(ေနာက္ဆုတ္သြားျခင္းမရွိ.... ေရွ ့သို ့ ေရွ
့သို ့ )

ထို ့အတူ ...ကြၽႏု္ပ္တို ့၏ ႏုပ်ိဳ ခ ဲ့ေသာ အခ်ိန္မ်ားကို ဖ ဲ့ေခြၽ ေန ျကသည္....
မနက္ျဖန္မွ ငါ အဖို ့ ယေန ့ ငါ သည္.....ငယ္ေသး၏ သို ့ေသာ္ မေန ့မွ ငါ ထက္ ေတာ

့....ယခုတစ္ရက္ပို ျကီး ခ ဲ့ျပီ...
ႏု ပ်ိဴ ျခင္းႏွင္ ့ ပတ္သက္ျပီး ....တစ္ဦးႏွင္ ့တစ္ဦး မတူ ညီျကရျခင္း မွာ..........ယင္းတို ့၏ အိပ္စက္မုွ ပံုစံ

ကြဲျပားျကေသာေျကာင္ ့ျဖစ္၏
တစ္ခ်ိဳ ့သည္ အသက္ငယ္ေသာ္လည္း...အနည္းငယ္.အသက္ပိုျကီးပံု ေပါက္ရ၏...
on the other hand (တစ္ဖက္တြင္လည္း) အခ်ိဴ ့မွာ ႏုနယ္ လွပျက၏

ထို ့ေျကာင္ ့ သင္ သည္ မည္သို ့အိပ္ဆက္မည္နည္း...



အိပ္ဆက္မွု စနစ္တက် ရွိ စြာ >>>>>>> ႏု ပ်ိဴ မွု ကို ရယူျကပါစုိ ့

က်န္းမာေရးကုိ ေသခ်ာဂရုစုိက္ဖုိ႔
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အသိဥာဏ္ အေတြးအေခၚပုိင္းပါတဲ့ စကားစျမည္မ်ိဳး ေျပာေပးျခင္းေၾကာင့္ ဦးေႏွာက္ရဲ႕ စြမ္းရည္ကို
တိုးတက္ေစပါတယ္။

စဥ္းစားေတြးေခၚျခင္းဟာ ဦးေႏွာက္ကို ေလ့က်င့္ေပးဖို ႔ အေကာင္းဆံုးနည္းလမ္း ျဖစ္ပါတယ္။ ဦးေႏွာက္ကို
တက္ႂကြေစတဲ့ စဥ္းစားေတြးေခၚမႈေတြ လုပ္မေပးရင္ ဦးေႏွာက္ကို က်ံဳ႕ေစပါတယ္။

က်န္းမာေရးမေကာင္းခ်ိန္မွာ (ဦးေႏွာက္သံုးရတဲ့) အလုပ္ျပင္းထန္စြာလုပ္တာမ်ိဳး၊ စာက်က္
စာဖတ္တာမ်ိဳးေတြဟာ ဦးေႏွာက္ရဲ႕ စြမ္းေဆာင္ႏိုင္မႈေတြကို ေလ်ာ့က်ေစသလို ဦးေႏွာက္ကိုလည္း
ပ်က္စီးေစပါတယ္။

ေခါင္းကိုဖံုးအုပ္ၿပီး (ေခါင္းျမီးျခံဳၿပီး) အိပ္ျခင္းအားျဖင့္ ကာဗြန္ဒိုင္ေအာက္ဆိုဒ္ေတြ စုစည္းမႈကို တိုးလာေစၿပီး
ေအာက္ဆီဂ်င္စုစည္းမႈကိုေတာ့ ေလ်ာ့က်ေစတာေၾကာင့္ ဦးေႏွာက္ကို ပ်က္စီးေစတဲ့ အက်ိဳးဆက္ကို
ရေစပါတယ္။

အိပ္စက္ျခင္းဟာ ဦးေႏွာက္ကို အနားရေစပါတယ္။ အိပ္ခ်ိန္မလံုေလာက္တာမ်ိဳး ေရရွည္ျဖစ္လာတဲ့အခါမွာ
ဦးေႏွာက္ရဲ႕ဆလဲ္ေတြ ေသဆံုးတဲ့ႏႈန္း ျမင့္မားလာေစပါတယ္။

ဦးေႏွာက္ဟာ ကိုယ္ခႏၶာမွာ ေအာက္ဆီဂ်င္ကို အမ်ားဆံုးအသံုးျပဳတဲ့ အစိတ္အပိုင္းျဖစ္ပါတယ္။
ညစ္ညမ္းတဲ့ေလကို ရႈသြင္းျခင္းအားျဖင့္ ဦးေႏွာက္ကို ေအာက္ဆီဂ်င္ေထာက္ပံ့မႈ ေလ်ာ့နည္းေစၿပီး ဦးေႏွာက္ရဲ႕
စြမ္းေဆာင္ရည္ကို က်ဆင္းေစပါတယ္။

အခ်ိဳဓာတ္ေတြ လြန္ကေဲနခဲ့ရင္ ပရုိတိန္းဓာတ္နဲ႔ အာဟာရေတြ စုပ္ယူမႈကို အဟန္႔အတားျဖစ္ေစၿပီး
အာဟာရခ်ိဳ႕တဲ့ေစတဲ့အျပင္ ဦးေႏွာက္ဖြံ႕ျဖိဳးမႈကိုပါ အေႏွာင့္အယွက္ ျဖစ္ေစပါတယ္။

(ခဏခဏ ေျပာလြန္းလို႔ ေနာက္ဆို ေဆးလိပ္ေသာက္တတ္သူေတြ လာဖတ္ၾကပါေတာ့မလားေတာင္ မသိဘူး း))
ေဆးလိပ္ေသာက္ျခင္းေၾကာင့္ ဦးေႏွာက္ကို က်ဳံ႕ေစသလို အယ္လ္ဇိုင္းမားေရာဂါ (လူရဲ႕ မွတ္ဥာဏ္နဲ႔
စဥ္းစားဆင္ျခင္ႏိုင္စြမ္းေတြကို က်ဆင္းေစတဲ့ေရာဂါ) ပါ ျဖစ္လာႏိုင္ပါတယ္။

လိုအပ္တာထက္ ပိုစားေသာက္ျခင္းအားျဖင့္ ဦးေႏွာက္ရဲ႕ ေသြးလႊတ္ေၾကာေတြကို တင္းမာေစၿပီး



စိတ္စြမ္းရည္ကိုပါ က်ဆင္းေစပါတယ္။

မနက္စာမစားသူေတြရဲ႕ ေသြးထမဲွာ သၾကားဓာတ္ ပိုနည္းတတ္ပါတယ္။ အဒဲါရဲ႕ အက်ိဳးဆက္အေနနဲ႔
ဦးေႏွာက္အတြက္ လံုေလာက္တဲ့အာဟာရ မရေတာ့ဘ ဲဦးေႏွာက္ရဲ႕ စြမ္းရည္ကို က်ဆင္းေစပါတယ္။

လူတိုင္း လူတိုင္းမွာ စိတ္ဖိစီးမႈဆိုတာကို အနည္းနဲ့ အမ်ားေတာ့ ရင္ဆိုင္ရ တတ္ပါတယ္။ မိမိခႏၶာကိုယ္မွာ
ျဖစ္ေပၚေနတဲ့ စိတ္ဖိစီးမႈေတြကို ေျဖရွင္းနိုင္ဖုိ႔ ခႏၵာကိုယ္က စိတ္ဖိစီးမႈကို ဘယ္လို တုန့္ျပန္တယ္ဆိုတာ
အရင္သိထားဖို႔ လိုပါတယ္။ စိတ္ဖိစီးမႈျဖစ္တဲ့အခါ ေအာက္ပါ အဆင့္ကေလးေတြဟာ အစီအစဥ္တက်
ျဖစ္ေပၚတတ္ပါတယ္။ အဒဲါေတြကေတာ့

ပထမအဆင့္

ဒီအဆင့္မွာေတာ့ သင္ရဲ့ခႏၶာကိုယ္ဟာ အႏာၱရာယ္ရဲ့ ေျခာက္လွန္႔မႈကို ခံစားေနရခ်ိန္ ျဖစ္ပါလိမ့္မယ္။ ေနာက္ျပီး
သင္ဟာ အဒဲီ ျဖစ္ရပ္ အေျခအေနတခု ကေန လြတ္ေျမာက္ေအာင္ တိုက္ခိုက္ တြန္းလွန္လိုစိတ္ ဒါမွမဟုတ္
ထြက္ေျပး ခ်င္စိတ္ေတြ ျဖစ္ေပၚေနပါလိမ့္မယ္။

ဒုတိယအဆင့္

ပထမအဆင့္္ ကေနေက်ာ္လြန္လာတဲ့အခါ သင့္ခႏၶာကိုယ္ကေန ေဟာ္မုန္းေပါင္း မ်ားစြာ ထြက္ေနျပီး
အဒဲီေဟာ္မုန္းေတြက အခ်ိန္ၾကာျမင့္စြာ ျဖစ္ေပၚေနမယ့္ စိတ္ဖိစည္းမႈကို ေရရွည္ခံနိုင္ရန္ ျပင္ဆင္ေနၾကပါျပီ။
သင္ဟာ စိတ္ဖိစီးမႈရဲ့ အလယ္မွာ အနည္းငယ္ ခံနိုင္ရည္ ရွိေနတာကို သံုးသပ္နိုင္ပါျပီ။

တတိယအဆင့္

ပထမအဆင့္နဲ့ ဒုတိယအဆင့္ကို သင္ေအာင္ေအာင္ျမင္ျမင္နဲ့ ျဖတ္ေက်ာ္ျပီးရင္ေတာ့ သင္ဟာအား
အင္ကုန္ခမ္းျပီး မလႈပ္ခ်င္မကိုင္ခ်င္ေအာင္ ႏြမ္းနယ္ ေနတာကို ေတြ႔ရပါလိမ့္မယ္။ အဒဲါက တတိယအဆင့္ပါ။

ဘယ္လို အခါမွာ စိတ္ဖိစီးမႈျဖစ္ေနတယ္ဆိုတာသိနိုင္မလ.ဲ..

စိတ္ဖိစည္းမႈေၾကာင့္ ျဖစ္ေပၚတတ္တဲ့ လကၡဏာေတြဟာ မထူးဆန္းလွေပမယ့္ လူတေယာက္ဟာ စိတ္ဖိစီးနိုင္တဲ့
အေၾကာင္းအရာေတြျဖစ္တဲ့ လူမႈေရး၊ စီးပြားေရး၊ ပညာေရး စတဲ့အဆင္မေျပမႈ၊ အက်ပ္အတည္းရိုက္မႈ



ေတြနဲ႕အတူ ေမာပန္းျခင္း၊ အားအင္ကုန္ခမ္းျခင္း၊ စိတ္တိုလြယ္ျခင္း၊ အာရံုစူးစိုက္၍ မရျခင္း၊ အိပ္မေပ်ာ္ျခင္း
သို႕မဟုတ္ အလြန္အမင္း အိပ္ေနျခင္း၊ ေခါင္းကိုက္ျခင္း၊ အေၾကာင္း ျပခ်က္ မခိုင္လံုပအဲျမ ဲစိုးရိမ္ပူပန္ေနျခင္း၊
ဆီး၀မ္း မမွန္ျခင္း၊ ခုခံအားက်ဆင္းသျဖင့္ ဖ်ားနာလြယ္ျခင္း၊ စတာေတြပါ ပူးတဲြေနမယ္ဆိုရင္
စိတ္ဖိစီးမႈလို႕ေျပာဖို႕ အခြင့္အေရး အမ်ားၾကီး ရွိေနပါျပီ။

ဒါဆို စိတ္ဖိစည္းမႈကို ဘယ္လို ကိုင္တြယ္ေျဖရွင္းမလ.ဲ..

ေျဖရွင္းပံုနည္းလမ္းမ်ားစြာရွိတဲ့ အထကဲမွ လူအမ်ားနဲ့ သင့္ေတာ္တယ္ ထင္တဲ့အခ်က္ကေလးေတြကို
တင္ျပေပးပါမယ္။ အဒဲါေတြကေတာ့ .....

၁။ ေလ့က်င့္ခန္း

ေလ့က်င့္ခန္းလုပ္ေပးပါ။ သင္ေလ့က်င့္ခန္း လုပ္တဲ့အခ်ိန္မွာ ခႏၶာကိုယ္ထကဲ endorphins ထြက္လာျပီး
သည္ေဟာမုန္းေတြရဲ့ အက်ဳိးအာနိသင္က သင့္စိတ္ကု ိခ်မ္းေျမ့ေစပါလိမ့္မယ္။

၂။ တိုးတိုးေဖာ္ေလးရွိေစခ်င္တယ္

စိတ္ထိခိုက္စရာ ေပၚလာတဲ့အခါ တေယာက္တည္း မေနပ ဲမိတ္ေဆြ ၊ ေဆြမ်ဳိးသားခ်င္းေတြ၊
သူငယ္ခ်င္းေတြနဲ့စကားေျပာေပးပါ။ သူတို ႔က သင့္ကို ကၽြမ္းက်င္သူေတြလို မစြမ္းေဆာင္ေပးနိုင္ေပမယ့္
။သင့္နဲ႔အတူ လုိက္ပါ ခံစားေပးျခင္း အားျဖင့္ သင့္ရဲ့စိတ္ဖိစီးမႈေတြကို သက္သာေစ ပါလိမ့္မယ္။

၃။ ေပ်ာ္ေပ်ာ္ပါးပါးေပါ့

ရယ္ေမာျခင္းဟာ သင့္စိတ္ကိုေပ်ာ္ရႊင္ေစပါလိမ့္မယ္။ ဒါေၾကာင့္ သင့္မွာစိတ္ဖိစီးမႈေတြ မ်ားေနတဲ့ အခ်ိန္ေတြမွာ
ေပ်ာ္ရႊင္စရာ ရုပ္ရွင္ကားကေလးေတြကို ၾကည့္ေပးပါ။ ဒါမွ မဟုတ္ ရယ္စရာေျပာတတ္တဲ့ သူငယ္ခ်င္းနဲ ႔
စကားေျပာေပးပါ။

၄။ သင္နွင့္အစားအေသာက္

စိတ္ဖိစီးမႈကို ခံစားေနရခ်ိန္မွာ ေပါ့ေပါ့ပါးပါး အစာေလးေတြကို စားသံုးတာ ပိုသင့္ေလ်ာ္ပါ လိမ့္မယ္။ caffine ဟာ
သင့္ကို စိတ္ဖိစီးမႈ ပိုမုိျဖစ္ပြား ေစတတ္ တာမို႕ သင့္ရဲ့ caffine စားသံုးမႈကို ေလွ်ာ့ခ်ေပးပါ။



၅။နားနားေနေနေပ့ါ

သင့္စိတ္ကို အနားရေစမယ့္ အလုပ္ကေလးေတြျဖစ္တဲ့ ေရေႏြးေႏြးကေလးနဲ့ ေရခ်ိဳးတာ၊ ဂိမ္းေဆာ့တာ ၊
သင္ႏွစ္သက္တဲ့ ေပါ့ေပါ့ပါးပါး စာအုပ္ကေလးေတြ ဖတ္တာ ေတြဟာ သင့္ရဲ့ လက္ရွိခံစားေနရတဲ့
စိတ္ဖိစီးမႈေတြကို အတိုင္းအတာ တခု၊ အခ်ိန္တခုအထိ ေမ့ထား ေစပါလိမ့္မယ္။

၆။ ႏွိပ္နယ္ေပးတဲ့အခါ

နည္းစနစ္က်နတဲ့ ႏွိပ္နယ္မႈကို ခံယူျခင္းဟာလည္း သင့္ရဲ့စိတ္ဖိစီးမႈ ကို ေလ်ာ့က်ေစပါလိမ့္မယ္။

၇။ ျပင္ဆင္ခ်က္ကေလးမ်ား

စိတ္ပူပန္ျခင္းဟာ ဘာကိုမွျပီး ေျမာက္ေစမွာ မဟုတ္ပါဘူး။ ဒါေၾကာင့္စိတ္ပူပန္ ေနမဲ့အစား
ေရွ႕ကိုဘာဆက္လုပ္ရမယ္ဆိုတာ စဥ္းစားပါ၊ ကိုယ္စိုးရိမ္တဲ့ ကိစၥအတြက္ ကၽြမ္းက်င္ တတ္သိတဲ့သူေတြနဲ့
တိုင္ပင္ပါ ။ အျပဳသေဘာေဆာင္တဲ့ လုပ္ေဆာင္ခ်က္ေတြက သင့္ကို စိတ္ဖိစီးမႈဒဏ္မွ ေက်ာ္လႊားေစပါလိမ့္မယ္။

၈။ ျငိမ္းခ်မ္းရာတခုမွာ

ဘယ္လိုပ ဲစိတ္ဖိစည္းမႈေတြၾကံဳရ ၾကံဳရ တရားအားထုတ္ျခင္းဟာ ေရရွည္မွာ ျငိမ္းခ်မ္းတဲ့ ဘ၀တခုဆီကို
ေဆာင္ယူေပးတတ္တာမို႔ မိမိကိုးကြယ္တဲ့ ဘာသာအလိုက္ ဘာသာေရး လုပ္ေပးနိုင္ပါတယ္။

ဒီလိုျပဳမူသည့္တိုင္ စိတ္ဖိစီးမႈဒဏ္က မလြတ္ေျမာက္နိုင္ေသးဘူး ဆိုရင္ေတာ့ ကၽြမ္းက်င္တဲ့ ဆရာ၀န္နဲ့
တိုင္ပင္သင့္ပါတယ္။ သင့္ဆရာ၀န္က သင့္ကို ေဆး၀ါးကုသမႈ ေပးမွာျဖစ္တဲ့အျပင္ စိတ္ဖိစီးမႈရဲ့ အေၾကာင္းရင္းကို
ဂရုတစိုက္ နားေထာင္ေပးမွာ ၊ မည္သို႕မည္ပံု ကာကြယ္ရမယ္၊ ရင္ဆိုင္ရမယ္ကို ေဆြးေႏြ း အေျဖရွာေပးမွာ
ျဖစ္လို့ သင္ဟာ အခ်ိန္အတိုင္းအတာ တခုမွာ စိတ္ေရာလူပါ လန္းဆန္းတက္ၾကြ လာနိုင္ပါတယ္္

ဘ၀မွာ စိတ္ခ်မ္းသာစြာ ဆက္ရွင္သန္ႏိုင္ဖို႔ အားေဆးမ်ား..
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ကၽြန္ေတာ္တို႔ေတြ လူမႈဘ၀မွာ ရွင္သန္ေနထိုင္ဖို ႔ဆိုရင္
ေငြေၾကးေတာင့္တင္းဖို႔အျပင္ က်န္မားေရးေကာင္းဖို ႔၊ ရုပ္ရည္ရူပကာ လွပဖုိ႔၊
လူမႈ႔ဆက္ဆံေရး ေခ်ာေမြ႕ အဆင္ေျပေစဖုိ႔ စတာေတြကလည္း မလြဲမေသြ
လိုအပ္ပါတယ္ရွင္။ တစ္ေန႔က ကၽြန္ေတာ္႔ရဲ႕ Mail Box ထကဲို ေရာက္လာတဲ့ Forward

Mail တစ္ေစာင္ထကဲ အေၾကာင္းအရာေတြကို ႀကိဳက္ႏွစ္သက္တာနဲ႔ ဒီမွာျပန္လည္
ေဖာ္ျပေပးလိုက္ပါတယ္ရွင္။ အေရးႀကီးတဲ့ အခ်က္ 40 တိတိကို
ေရးသားေဖာ္ျပထားတာ ေတြ႔ရပါတယ္။

က်န္းမာေရး ေကာင္းဖို႔အတြက္ ဆိုရင္

1. ေရမ်ားမ်ားေသာက္ပါ

2. မနက္စာကို ဘုရင္လိုစား၊ ေန႔လည္စာကိုေတာ့ မင္းသားေလးလိုစား၊ ညစာကိုေတာ့
သူေတာင္းစားလို စားပါတဲ့။ (အားလံုး နားလည္ၾကမွာပါေနာ္)

3. သစ္ပင္ေပၚက ရတဲ့ ဟင္းသီး ဟင္းရြက္ေတြကို မ်ားမ်ားစားေပးပါ၊

4. ဘ၀မွာ 3 E န႔ဲ ရွင္သန္ ေနထိုင္ပါ — Energy, Enthusiasm န႔ဲ Empathy
တို႔ျဖစ္ပါတယ္။

5. တရားထိုင္ျခင္း၊ ေယာဂ က်င့္ျခင္း၊ ဘုရားရွိခိုးျခင္း တို ႔ကိုလည္း
ျပဳလုပ္ေပးသင့္ပါတယ္။

6. ကစား ခုန္စားလည္း မ်ားမ်ား ျပဳလုပ္ေပးဖို ႔ လိုအပ္တယ္။

7. သင္ 2008 ခုႏွစ္မွာ ဖတ္ခဲ့တဲ့ စာအုပ္အေရအတြက္ထက္ ဒီႏွစ္မွာ မ်ားမ်ားပိုဖတ္ပါ။

8. တစ္ရက္မွာ 10 မိနစ္ေလာက္ ဆိတ္ဆိတ္ေနၾကည့္ဖို ႔ကိုလည္း ႀကိဳးစားၾကည့္သင့္တယ္။

9. တစ္ရက္မွာ 7 နာရီေလာက္ေတာ့ အနည္းဆံုး အိပ္သင့္ပါတယ္။ (ကၽြန္မဆို 10
နာရီေလာက္ အိပ္တာ)

10. တစ္ရက္မွာ 10 မိနစ္ကေန နာရီ၀က္ေလာက္ထိ လမ္းေလွ်ာက္သင့္ပါတယ္။
လမ္းေလွ်ာက္ေနစဥ္မွာလည္း မ်က္ႏွာေလးကို ခပ္ၿပံဳးၿပံဳးေလး ေနေပးရမယ္ေနာ။
(အရူးလို႔ေတာ့ မထင္ေလာက္ပါဘူးေနာ္..: P)



Personality:

11. ကိုယ့္ဘ၀ကို သူမ်ားေတြနဲ႔ မယွဥ္ပါနဲ႔။ သူတို႔ ဘာလမ္းေၾကာင္းကို
ေလွ်ာက္လမ္းေနတယ္ဆိုတာ သင္ မသိႏိုင္ဘူးေလ။

12. ကိုယ္မထိမ္းခ်ဳပ္ႏုိင္တဲ့ အရာေတြေပၚမွာ မေကာင္းျမင္စိတ္ေတြ
မထားပါနဲ႔။ အဲ့ဒါေတြေၾကာင့္လည္း စိတ္ဆင္းရ ဲမေနပါနဲ႔။ လက္ရွိ
ကိုယ့္မွာရွိေနတာေလးကို တန္ဘုိးထားၿပီး ဒါေတြကိုပ ဲပိုေကာင္းေအာင္

လုပ္လိုက္ပါ။

13. အလုပ္ေတြကိုလည္း အလြန္ အကၽြံ မလုပ္ပါနဲ႔.. Limit တစ္ခုထိပ ဲလုပ္တာ ေကာင္းပါတယ္။

14. ကိုယ့္ကိုကိုယ္ သိပ္ျပင္းျပင္းထန္ထန္ႀကီး မခိုင္းေစပါနဲ႔။ ဘယ္သူမွလဲ
ဒါမ်ိဳးမလုပ္ပါဘူး။ သက္ေတာင့္ သက္သာေလးသာ အေကာင္းဆံုး ျဖစ္ပါတယ္။

15. ကိုယ့္ရဲ႕ တန္ဘိုးရွိတဲ့ စြမ္းအင္ေတြကို အတင္းေျပာျခင္းျဖင့္ မကုန္ဆံုးပါေစနဲ ႔။

16. အိပ္ေနစဥ္မွာထက္ ႏိုးေနခ်ိန္ေတြမွာ အိပ္မက္ ပိုမက္ပါ။

17. မနာလို ၀န္တိုျဖစ္ေနတာဟာ အခ်ိန္ျဖဳန္ျခင္း တစ္မ်ိဳးပါပ။ဲ သင့္မွာ
ရွိသင့္ရိွထိုက္တာေတြ အားလံုးရွိေနပါတယ္။

18. အတိတ္က ျပသနာေတြကို ေမ့လိုက္ပါ့ေတာ့။ ကိုယ့္ရဲ႕ လက္တြဲေဖာ္၊
ၾကင္ေဖာ္ေတြမွာ အတိတ္က အရိပ္ေဟာင္းေတြ ရွိေနရင္လည္း ျပန္မေဖာ္ပါနဲ ႔ေတာ့။
ဒါေတြက လက္ရွိဘ၀ရဲ႕ ေပ်ာ္ရႊင္မႈေတြကို ဖ်က္ဆီးလိမ့္မယ္။

19. ဘ၀ဟာ သိပ္တိုေတာင္းပါတယ္။ လူတစ္ေယာက္ကို မုန္းဖို ႔ ဆိုတဲ့
အခ်ိန္ေတာင္ ရိွမွာ မဟုတ္ပါဘူး။ ဒါ့ေၾကာင့္ တစ္ျခားလူေတြကို မမုန္းပါနဲ႔။

20. ပစၥဳပၸန္မွာ ေပ်ာ္ရႊင္ဖို ႔အတြက္ အတိတ္ေတြနဲ႔ ၿငိမ္းခ်မ္းေရး ရယူလိုက္ပါ။

21. ကိုယ့္ရဲ႕ ေပ်ာ္ရႊင္မႈေတြရဲ႕ သခင္ဟာ ကိုယ္မွလြဲလို႔ ေနာက္တစ္ေယာက္
မျဖစ္ႏိုင္ပါဘူး။

22. ဘ၀ဆိုတာ ေက်ာင္းေတာ္ႀကီး တစ္ခုျဖစ္တယ္။ သင္က အဲ့ဒီေက်ာင္းေတာ္ႀကီးမွာ
ပညာသင္ရမယ့္ ေက်ာင္းသားေလးေပါ့။ ျပသနာဆုိတာက သင္ရိုးညႊန္းတမ္း တစ္ခုရဲ႕
အစိတ္အပုိင္းမွ်သာ ျဖစ္တယ္။ အကၡရာ သခ်ၤာေတြကို တြက္ခ်က္သလို

ေျဖရွင္းႏိုင္သြားမွာပါ။ အဲ့ဒါေတြရဲ႕ သင္ခန္းစာကေတာ့



သင့္ဘ၀တစ္ေလွ်ာက္လံုးအတြက္ အေရးပါေနမွာေပါ့။

23. မ်ားမ်ားၿပံဳးပါ၊ မ်ားမ်ားရီပါ။

24. အျငင္းအခံုေတြတိုင္းမွာ သင္ခ်ည္းပ ဲအႏိုင္ရေနမွာ မဟုတ္ဘူး။ သင္
သေဘာမတူတာေတြကို သေဘာတူေအာင္ ႀကိဳးစားၾကည့္လိုက္ပါလား။

Society:

25. သင့္မိသားစုနဲ႔ မၾကာခဏ ဖုန္းေျပာပါ။ အေ၀းေရာက္ေနတယ္ဆိုရင္ေပါ့။
တူတူေနတယ္ဆိုရင္ေတာ့ ေႏြးေထြးတဲ့ ဆက္ဆံေရးေလးျဖစ္ေအာင္ တည္ေဆာက္ပါ။

26. အမ်ားသူငွာအတြက္ ေကာင္းမႈတစ္ခု ေန႔စဥ္ျပဳၾကည့္ပါ။

27. လူတိုင္းကို အရာအားလံုးအတြက္ ခြင့္လြတ္တတ္ဖို ႔ ႀကိဳးစားၾကည့္ပါ။
(သိပ္စိတ္ခ်မ္းသာစရာေကာင္းတယ္ ကိုယ္ေတြ႔ပါပ)ဲ

28. အသက္ 70 ေက်ာ္ ဘိုးဘိုး ဘြားဘြားေတြ၊ အသက္ 6 ႏွစ္ေအာက္ ကေလးေတြနဲ ႔
အခ်ိန္မ်ားမ်ား ပုိျဖဳန္းပါ။

29. တစ္ေန႔မွာ လူသံုးေယာက္ေလာက္ကို ကိုယ့္ေၾကာင့္ ၿပံဳး ရီ သြားေအာင္
ႀကိဳးစားၾကည့္ပါလား။

30. တစ္ျခား သူေတြ သင့္ကို ဘာပ ဲထင္ထင္။ ဒါသင့္အလုပ္ မဟုတ္ဘူး။

31. သင့္ရဲ႕ အလုပ္က သင္ေနမေကာင္းျဖစ္ေနခ်ိန္မွာ သင့္ကို လာျပဳစုမွာ
မဟုတ္ဘူး။ သင့္ရဲ႕ သူငယ္ခ်င္းေတြ၊ မိသားစု၀င္ေတြကသာ သင့္အနားမွာ

ရွိေနၾကလိမ့္မယ္။ သူတို႔ေတြနဲ႔ မ်ားမ်ား ထိေတြ႔ေနဖုိ႔ လိုအပ္တယ္။

Life:

32. မွန္ကန္တဲ့ အရာကိုသာ လုပ္ပါ။

33. အသံုးမ၀င္တဲ့၊ ႏွစ္လိုဖြယ္မရွိတဲ့၊ ၾကည္ႏူးဖြယ္ မေကာင္းတဲ့
အရာမွန္သမွ်ကို သင့္စိတ္ထကဲ ထုတ္ပစ္လိုက္ပါ။

34. ဘုရား သခင္က အရာအားလံုးကို ေစာင့္ေရွာက္လိမ့္မယ္။



35. ေကာင္းတာပ ဲျဖစ္ေနျဖစ္ေန၊ ဆိုးတာပ ဲျဖစ္ေန ျဖစ္ေန မၿမပဲါဘူး။ အၿမဲ
ေျပာင္းလေဲနမွာ ပါပဲ။

36. ကိုယ္ဘာေတြပ ဲခံစားေနရ ေနရ၊ ကိစၥ မရွိပါဘူး။ ကဲ… လာ သြားစို ႔..
အလွျပင္လိုက္၊ ရိႈးထုတ္လိုက္။ ေပ်ာ္ေပ်ာ္ေနရမွာေပါ့။

37. အေကာင္းဆံုးေတြဆိုတာ ျဖစ္လာအံုးမွာပါ။

38. နံနက္တိုင္းမွာ အသက္ရွင္ အႏၱရာယ္ ကင္းၿပီး ႏိုးထလာတာတိုင္းအတြက္
ဘုရားသခင္ကို ေက်းဇူးတင္လိုက္ပါ။

39. ကိုယ့္ရဲ႕ အတြင္း စိတ္သႏၱန္ဟာ အၿမဲေပ်ာ္ရႊင္ေနရမယ္။ ဒါေၾကာင့္
ေပ်ာ္ေပ်ာ္သာေနပါ။

ေနာက္ဆံုး အခ်က္ 40 ေျမာက္လာပါၿပီ။ ေနာက္ဆံုးမွထားလို႔ အေရးမႀကီးတာ
မဟုတ္ဘူးေနာ္။ ဘာတဲ့လဲ

40. ဒီအီးေမလ္းကို သင္ ဂရုတစ္စုိက္ရွိတဲ့ လူ အေယာက္ 40 ဆီကို Forward
လုပ္လိုက္ပါတဲ့။ ကၽြန္ေတာ္ကေတာ့ တစ္ရက္ကို လူ ၆၀၀ေက်ာ္ေလာက္ လာဖတ္ေနၾကတဲ့
ကၽြန္ေတာ္ရဲ႕ ဖိုရမ္မွာ ျပန္လည္ ေ၀မွ်ေပးလိုက္ပါတယ္။


