
� မိမိအိမ္ဝန္းက်င္၊မိမိအိမ္ဝန္းက်င္၊မိမိအိမ္ဝန္းက်င္၊မိမိအိမ္ဝန္းက်င္၊    ကား၊ကား၊ကား၊ကား၊    အလုပ္ေနရာအလုပ္ေနရာအလုပ္ေနရာအလုပ္ေနရာ    စသည္တို႔မွစသည္တို႔မွစသည္တို႔မွစသည္တို႔မွ    ေဆးလိပ္ႏွင့္ေဆးလိပ္ႏွင့္ေဆးလိပ္ႏွင့္ေဆးလိပ္ႏွင့္    
ေဆးလိပ္ႏွင့္ေဆးလိပ္ႏွင့္ေဆးလိပ္ႏွင့္ေဆးလိပ္ႏွင့္    ပက္သက္ေသာပက္သက္ေသာပက္သက္ေသာပက္သက္ေသာ    ပစၥည္းမ်ားကိုပစၥည္းမ်ားကိုပစၥည္းမ်ားကိုပစၥည္းမ်ားကို    ဖယ္ရွားရွင္းလင္းဖယ္ရွားရွင္းလင္းဖယ္ရွားရွင္းလင္းဖယ္ရွားရွင္းလင္း    
ထားပါ။ထားပါ။ထားပါ။ထားပါ။        

    

� မိမိ၏ဆရာဝန္ႏွင့္မိမိ၏ဆရာဝန္ႏွင့္မိမိ၏ဆရာဝန္ႏွင့္မိမိ၏ဆရာဝန္ႏွင့္    ေဆးလိပ္ျဖတ္ခ်ိန္တြင္ရရွိႏိုင္ေသာေဆးလိပ္ျဖတ္ခ်ိန္တြင္ရရွိႏိုင္ေသာေဆးလိပ္ျဖတ္ခ်ိန္တြင္ရရွိႏိုင္ေသာေဆးလိပ္ျဖတ္ခ်ိန္တြင္ရရွိႏိုင္ေသာ    အကူအညီ၊အကူအညီ၊အကူအညီ၊အကူအညီ၊    
အေထာက္အပံ့မ်ားအေၾကာင္းအေထာက္အပံ့မ်ားအေၾကာင္းအေထာက္အပံ့မ်ားအေၾကာင္းအေထာက္အပံ့မ်ားအေၾကာင္း    ေမးျမန္းေဆြးေႏြးပါ။ေမးျမန္းေဆြးေႏြးပါ။ေမးျမန္းေဆြးေႏြးပါ။ေမးျမန္းေဆြးေႏြးပါ။     

� ေန႔စဥ္ေန႔စဥ္ေန႔စဥ္ေန႔စဥ္    မိမိကိုယ္ကိုစိစစ္ေသာမိမိကိုယ္ကိုစိစစ္ေသာမိမိကိုယ္ကိုစိစစ္ေသာမိမိကိုယ္ကိုစိစစ္ေသာ    မွတ္တမ္းျပဳလုပ္ပါ။မွတ္တမ္းျပဳလုပ္ပါ။မွတ္တမ္းျပဳလုပ္ပါ။မွတ္တမ္းျပဳလုပ္ပါ။    

ယေန႔သည္ယေန႔သည္ယေန႔သည္ယေန႔သည္    ေန႔ထူးေန႔ျမတ္ေန႔ထူးေန႔ျမတ္ေန႔ထူးေန႔ျမတ္ေန႔ထူးေန႔ျမတ္    ျဖစ္သည္ျဖစ္သည္ျဖစ္သည္ျဖစ္သည္----ေဆးလိပ္စျဖတ္သည့္ေန႔ေဆးလိပ္စျဖတ္သည့္ေန႔ေဆးလိပ္စျဖတ္သည့္ေန႔ေဆးလိပ္စျဖတ္သည့္ေန႔    

� မိမိကိုယ္ကိုမိမိကိုယ္ကိုမိမိကိုယ္ကိုမိမိကိုယ္ကို    အလုပ္မ်ားေနေအာင္အလုပ္မ်ားေနေအာင္အလုပ္မ်ားေနေအာင္အလုပ္မ်ားေနေအာင္    အလုပ္ရွာ၍အလုပ္ရွာ၍အလုပ္ရွာ၍အလုပ္ရွာ၍    လုပ္ပါ။လုပ္ပါ။လုပ္ပါ။လုပ္ပါ။ 

ေဆးလိပ္ေသာက္သူနည္းေသာ ေနရာမ်ားသို႔သြားပါ။ (အားကစား 

ရံု၊ စာၾကည့္တိုက္၊ ေစ်းေရာင္းေသာ Mall မ်ား၊ ျပတိုက္မ်ား၊ ဘာ 

သာေရး ဝတ္ျပဳဆုေတာင္းေသာေနရာမ်ား၊ ေဆးလိပ္မေသာက္ရ 

ေသာ စားေသာက္ဆိုင္မ်ား)။ လႈပ္လႈပ္ရွားရွားတက္တက္ႂကြႂ ကြေန 

ပါ။ (လမ္းေလွ်ာက္ျခင္း၊ ေျပးျခင္း၊ စက္ဘီးစီးျခင္း၊ ကိုယ္လက္အ 

ေၾကာေျပ အေၾကာေလွ်ာ့ Yoga သင္တန္းမ်ားတက္ျခင္း စသည္) 

� ေဆးလိပ္ေသာက္ခ်င္စိတ္ကိုေဆးလိပ္ေသာက္ခ်င္စိတ္ကိုေဆးလိပ္ေသာက္ခ်င္စိတ္ကိုေဆးလိပ္ေသာက္ခ်င္စိတ္ကို    ျဖစ္ေစႏိုင္သည့္ျဖစ္ေစႏိုင္သည့္ျဖစ္ေစႏိုင္သည့္ျဖစ္ေစႏိုင္သည့္    အရာမ်ားကိုအရာမ်ားကိုအရာမ်ားကိုအရာမ်ားကို    

ေရွာင္ရွားပါ။ေရွာင္ရွားပါ။ေရွာင္ရွားပါ။ေရွာင္ရွားပါ။ မိမိကိုယ္ကိုအာရံုလႊထဲားပါ။ က်န္းမာသည့္ အစား 

အေသာက္မ်ားစားပါ။ ခံတြင္းခ်ဥ္မႈမျဖစ္ေစရန္ မၾကာခဏ ခံတြင္း 

သန္႔ရွင္းေဆးရည္ျဖင့္ ပလုတ္က်င္းေပးပါ။ မိမိလုပ္ေနက်အလုပ္ 

မ်ားကို လႊဲလုပ္ေပးပါ။ (စားေသာက္ျပီးခ်ိန္တြင္ ထိုင္မည့္အစား 

သြားတိုက္ျပီး လမ္းေလွ်ာက္ျခင္း၊ လူစီရာေနရာမ်ားသို႔သြားလွ်င္ 

ေဆးလိပ္မေသာက္တတ္သူမ်ားႏွင့္ မိတ္ဖြဲ႕၍ စကားစမည္ေျပာ 

ျခင္း စသည္။) 

� မိမိကုိယ္ကိုမိမိကုိယ္ကိုမိမိကုိယ္ကိုမိမိကုိယ္ကို    ဆုခ်ီးျမႇင့္ပါ။ဆုခ်ီးျမႇင့္ပါ။ဆုခ်ီးျမႇင့္ပါ။ဆုခ်ီးျမႇင့္ပါ။ မိမိႏွစ္သက္ရာ ပစၥည္းတခုခုကို 

ေဆးလိပ္ျဖတ္သည့္ အထိမ္းအမွတ္ျဖင့္ ဝယ္ျခင္း၊ အားကစား 

တခုခု ပံုမွန္ျပဳလုပ္ျခင္း၊ ဝါသနာတခုခုစတင္ ပ်ိဳးေထာင္ျခင္း 

စသည္)။ အစားအလြန္အကၽြံ မစားမိရန္သတိျပဳပါ။  

အားလံုးေကာင္းမြန္လာေစရန္အားလံုးေကာင္းမြန္လာေစရန္အားလံုးေကာင္းမြန္လာေစရန္အားလံုးေကာင္းမြန္လာေစရန္    ေဆးလိပ္ျဖတ္ျခင္းျဖစ္သည္ေဆးလိပ္ျဖတ္ျခင္းျဖစ္သည္ေဆးလိပ္ျဖတ္ျခင္းျဖစ္သည္ေဆးလိပ္ျဖတ္ျခင္းျဖစ္သည္    ----    ၾကိဳးစားပါ။ၾကိဳးစားပါ။ၾကိဳးစားပါ။ၾကိဳးစားပါ။    
သင္ေအာင္ျမင္ပါမည္။သင္ေအာင္ျမင္ပါမည္။သင္ေအာင္ျမင္ပါမည္။သင္ေအာင္ျမင္ပါမည္။    

� မိမိကိုယ္ကိုမိမိကိုယ္ကိုမိမိကိုယ္ကိုမိမိကိုယ္ကို    လံုျခံဳေအာင္ကာကြယ္ပါ။လံုျခံဳေအာင္ကာကြယ္ပါ။လံုျခံဳေအာင္ကာကြယ္ပါ။လံုျခံဳေအာင္ကာကြယ္ပါ။ ေဆးလိပ္ေသာက္ျခင္းႏွင့္ 

သက္ဆိုင္ေသာ လူမ်ား၊ ေနရာမ်ား၊ လုပ္ကိုင္ေဆာင္ရြက္မႈမ်ား၊ 

ခံစားမႈမ်ားကို သတိထားေရွာင္ရွားပါ။ 

� တခါတရံတခါတရံတခါတရံတခါတရံ    လြတ္သြားသည္မ်ားေၾကာင့္လြတ္သြားသည္မ်ားေၾကာင့္လြတ္သြားသည္မ်ားေၾကာင့္လြတ္သြားသည္မ်ားေၾကာင့္    စိတ္ဓါတ္မက်ပါႏွင့္၊စိတ္ဓါတ္မက်ပါႏွင့္၊စိတ္ဓါတ္မက်ပါႏွင့္၊စိတ္ဓါတ္မက်ပါႏွင့္၊    မိမိမိမိမိမိမိမိ    

ကိုယ္ကိုကိုယ္ကိုကိုယ္ကိုကိုယ္ကို    အျပစ္မတင္ပါႏွင့္။အျပစ္မတင္ပါႏွင့္။အျပစ္မတင္ပါႏွင့္။အျပစ္မတင္ပါႏွင့္။ တခါတရံ မထိမ္းႏိုင္ပဲ ၁ လိပ္၊ ၂ လိပ္ 

ေသာက္မိျခင္းမ်ားေၾကာင့္ အားမေလွ်ာ့၊ စိတ္ဓါတ္မက်ပါႏွင့္။ အစီ 

အစဥ္ပ်က္သြားျပီဟု စိတ္ပ်က္ျပီး တဗူးလံုးေသာက္လိုက္ျခင္းမ်ိဳး 

မျဖစ္ေစရန္ၾကိဳးစားပါ။ 

� စိတ္အားထက္သန္မႈႏွင့္စိတ္အားထက္သန္မႈႏွင့္စိတ္အားထက္သန္မႈႏွင့္စိတ္အားထက္သန္မႈႏွင့္    ရွင္သန္ပါ။ရွင္သန္ပါ။ရွင္သန္ပါ။ရွင္သန္ပါ။ ေဆးလိပ္ျဖတ္ျခင္းမွာ ေန႔ခ်င္း 

ညခ်င္းႏွင့္မျဖစ္ႏိုင္ပါ။ အခ်ိန္ယူရမည့္၊ ေလ့လာသင္ယူရမည့္ကာလ 

ျဖစ္ပါသည္။ 

� ပိုမိုက်န္းမာေသာပိုမိုက်န္းမာေသာပိုမိုက်န္းမာေသာပိုမိုက်န္းမာေသာ    ဘဝသစ္ကိုဘဝသစ္ကိုဘဝသစ္ကိုဘဝသစ္ကို    အာရံုျပဳပါ။အာရံုျပဳပါ။အာရံုျပဳပါ။အာရံုျပဳပါ။    ကိုယ္အေလးခ်ိန္ကို 

ထိန္းပါ။ ကိုယ္လက္ၾကံ့ခိုင္မႈမ်ား ျပဳလုပ္ပါ။ က်န္းမာေရးႏွင့္ညီေသာ 

အစားအေသာက္မ်ားစားပါ။ မိမိဘဝကို ပိုမိုက်န္းမာေအာင္ျပဳျပင္ပါ။ 

ေရရွည္တြင္ရရွိမည့္ေရရွည္တြင္ရရွိမည့္ေရရွည္တြင္ရရွိမည့္ေရရွည္တြင္ရရွိမည့္    အက်ိဳးေက်းဇူးမ်ားကိုအက်ိဳးေက်းဇူးမ်ားကိုအက်ိဳးေက်းဇူးမ်ားကိုအက်ိဳးေက်းဇူးမ်ားကို    အမွတ္ရပါ။အမွတ္ရပါ။အမွတ္ရပါ။အမွတ္ရပါ။    ----    ႏွလံုးေရာဂါ၊ 

ေလျဖတ္ျခင္း၊ အဆုတ္ပြ/အဆုတ္ပ်က္စီးျခင္း၊ သားအိမ္ေခါင္း 

ကင္ဆာ၊ ေက်ာက္ကပ္ ကင္ဆာ၊ ေသြးကင္ဆာ၊ ပန္ကရိယကင္ဆာ၊ 

အစာအိမ္ကင္ဆာ၊ ဆီးအိမ္ကင္ဆာ၊ အစာမ်ိဳႁပြန္ကင္ဆာ၊ အသံအိမ္ 

ကင္ဆာ၊ ပါးစပ္ကင္ဆာ၊ လည္ေခ်ာင္းကင္ဆာ..) 

    

 
 

Source: Cleaning the Air (National Cancer Institute, Oct. 2008) 

http://www.smokefree.gov/pubs/Clearing-The-Air_acc.pdf 

 

 

 

ေဖေဖာ္ဝါရီ ၂၃၊၂ဝ၁ဝ။ 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 
ႏွင္းယုလြင္ (Hnin Yu Lwin) မွ ဆီေလ်ာ္ေအာင္ ဘာသာျပန္သည္။ 

Ph: (260) 481 – 2700 (Ext: 2104) 

909 E State Blvd., Fort Wayne, IN 46805.   

Ph: (260) 481 - 2700 

ေလထုကိုေလထုကိုေလထုကိုေလထုကို    

သန္႔စင္ျခင္းသန္႔စင္ျခင္းသန္႔စင္ျခင္းသန္႔စင္ျခင္း    

A Small Guide to Quit 

Smoking 



မိတ္ေဆြအတြက္ ဂုဏ္ယူပါသည္။ မိတ္ေဆြသည္ ေဆးလိပ္ျဖတ္ 
ေရးအတြက္ ပထမေျခလွမ္းကို စတင္ခဲ့ပါျပီ။ ဤစာတမ္းကို ေဆးလိပ္ 
ေအာင္ျမင္စြာျဖတ္ခဲ့သူမ်ား၊ ကၽြမ္းက်င္ပညာရွင္မ်ား၏ အကူအညီျဖင့္ 
ေရးသားခဲ့ျခင္း ျဖစ္ပါသည္။ သင္ၾကံဳေတြ႕ႏိုင္ေသာ အခက္အခဲမ်ား 
အေၾကာင္းကို သိရွိနားလည္ထားျခင္းျဖင့္ ဤသို႔ ခက္ခဲေသာကာလ 
မ်ားကို ေက်ာ္လႊားႏိုင္ရန္ ၾကိဳတင္ျပင္ဆင္မႈ ေပးႏိုင္ပါလိမ့္သည္။ 

ဤစာတမ္းတြင္ အၾကံေပးခ်က္မ်ားစြာ ေဖာ္ျပထားပါသည္။ မိတ္ေဆြ 
အတြက္ သင့္ေတာ္အသံုးက်ေသာ နည္းလမ္းမ်ားကို ေရြးခ်ယ္ 
အသံုးခ်ႏိုင္ပါသည္။ မိတ္ေဆြအလ်င္က ေဆးလိပ္ျဖတ္ရန္ ၾကိဳးစား 
ခဲ့ဖူးလ်င္လည္း ျပန္လည္ၾကိဳးစားႏိုင္ပါသည္။ လက္ေတြ႕တြင္  
ေဆးလိပ္စြဲသ ူ အေတာ္မ်ားမ်ားမွာ လံုးဝျပတ္ေအာင္ ျဖတ္၍မရမီ 
အၾကိမ္မ်ားစြာ ၾကိဳးစားခဲ့ၾကဖူးပါသည္။ 

ေဆးလိပ္မျဖတ္မီေဆးလိပ္မျဖတ္မီေဆးလိပ္မျဖတ္မီေဆးလိပ္မျဖတ္မီ    

� ေဆးလိပ္ျဖတ္ျခင္းသည္ေဆးလိပ္ျဖတ္ျခင္းသည္ေဆးလိပ္ျဖတ္ျခင္းသည္ေဆးလိပ္ျဖတ္ျခင္းသည္    မလြယ္ကူပါ။မလြယ္ကူပါ။မလြယ္ကူပါ။မလြယ္ကူပါ။    ေဆးလိပ္ျပတ္သြားသူ 
အေတာ္မ်ားမ်ားက ေဆးလိပ္ျဖတ္ျခင္းသည ္ အခက္ခဲဆံုး လုပ္ရပ္ 
ျဖစ္ေၾကာင္း ေျပာဆိုဝန္ခံၾကပါသည္။ ေဆးလိပ္စြဲျခင္းမွာ ေဆးရြက္ 
ၾကီးတြင္ပါဝင္ေသာ “နီကိုတင္း” ဓါတ္ကို စြဲျခင္းျဖစ္သည္။ ၎ဓါတ္ 
သည္ စိတ္ကို တည္ျငိမ္ေစျပီး ေက်နပ္ေနေသာခံစားမႈမ်ားကို ရရွိ 
ေစပါသည္။ ထို႔အျပင္ မိတ္ေဆြကို ႏိုးၾကားေစျပီး အာရံုစူးစိုက္မႈရွိ 
ေစပါသည္။ သို႔ေသာ္လည္း ေဆးလိပ္ေသာက္မႈမ်ားလာေလေလ 
ဤသို႔ေသာ ေကာင္းမြန္ေသာ ခံစားမႈမ်ိဳး ရရွိရန္ လိုအပ္ေသာ 
"နီကိုတင္း" ဓါတ္က ပိုမိုမ်ားလာေလေလ ျဖစ္တတ္ပါသည္။ 
မ်ားမၾကာမီ မိတ္ေဆြသည္ နီကုိတင္းဓါတ္ ကင္းမဲ့ေနပါက ပံုမွန္ 
မဟုတ္ဟုခံစားလာရပါမည္။ ထိုအခ်ိန္သည္ "နီ္ကိုတင္း"ကို စြဲေသာ 
အခ်ိန္ျဖစ္သည္။ 

ေဆးလိပ္ျဖတ္ျခင္းသည္ လြယ္ကူေသာ အလုပ္မဟုတ္ပါ။အခက္အခဲ 
မ်ားကို ေက်ာ္လႊားႏိုင္ရန္ ထက္သန္ေသာ စိတ္ဓါတ္ႏွင့္ ခိုင္မာေသာ 
စိတ္ခြန္အားတို႔ လိုအပ္ပါသည္။ သန္းေပါင္းမ်ားစြာေသာလူမ်ားသည္ 
လည္း မိတ္ေဆြကဲ့သို႔ ၾကိဳးစားေနၾကေၾကာင္း အမွတ္ရပါ။ 

� ေဆးလိပ္ျဖတ္ရန္ျပင္ဆင္ျခင္း။ေဆးလိပ္ျဖတ္ရန္ျပင္ဆင္ျခင္း။ေဆးလိပ္ျဖတ္ရန္ျပင္ဆင္ျခင္း။ေဆးလိပ္ျဖတ္ရန္ျပင္ဆင္ျခင္း။    မိမိကိုယ္တိုင္ အဘယ့္ေၾကာင့္ 
ေဆးလိပ္ျဖတ္သည္ဟူေသာ အေၾကာင္းရင္းကို ျပန္လည္စဥ္းစားပါ။ 
အခ်ိဳ႕ေသာ အခ်ိန္မ်ားတြင္ သင္သည္ေဆးလိပ္ျဖတ္ရန္ စိတ္မပါျခင္း 
မ်ိဳး ခံစားေကာင္းခံစားရပါလိမ့္မည္။ ထိုအခ်ိန္မ်ိဳးတြင္ မိမိေဆးလိပ္ 
ျဖတ္ခ်င္ေသာ ရည္ရြယ္ခ်က္ကို ျပန္လည္စဥ္းစားေပးပါ။ က်န္းမာေရး 
ႏွင့္ပက္သက္ေသာေအာက္ပါ အေၾကာင္းမ်ားကိုစဥ္းစားႏိုင္ပါသည္။ 

� မိမိ၏ ကိုယ္ခႏၶာသည္ ေဆးလိပ္ျဖတ္သည္ႏွင့္ တျပိဳင္နက္ 
သိသာစြာ ျပန္လည္ေကာင္းမြန္လာမည္။ 

� အားအင္ပိုမိုရွိလာျပီး အာရံုစူးစိုက္မႈပိုရမည္။ 

� က်န္းမာေရး ပိုေကာင္းလာမည္။ 

� ပိုမိုျဖဴေဖြးေသာ သြားမ်ားႏွင့္ ပိုမိုက်န္းမာေသာ သြားဖံုးမ်ား 
ပုိင္ဆိုင္လာမည္။ 

� ေခ်ာင္းဆိုးျခင္း သက္သာလာျပီး အသက္ရွဴရသည္မွာ ပိုမို 
ေကာင္းမြန္လာမည္။ 

� ကင္ဆာေရာဂါ၊ ႏွလံုးေရာဂါ၊ ေလျဖတ္ေရာဂါ၊အဆုတ္ပြ/အဆုတ္ 
ပ်က္စီးျခင္း၊ နာတာရွည္ေလႁပြန္ေရာင္ေရာဂါ၊ မ်က္စိတိမ္ကြယ္ 
ေရာဂါ စသည္တို႔ ျဖစ္ႏိုင္ေျခေလ်ာ့နည္းသြားမည္။ 

� မ်ိဳးပြားအဂၤါႏွင့္ဆိုင္ေသာ ျပႆနာမ်ား၊ ကေလးလမျပည့္ေမြးမႈ၊ 
ကေလးေပါင္မျပည့္ေမြးမႈမ်ားတို႔ ျဖစ္ႏိုင္ေျခ ေလ်ာ့နည္းသြားမည္။ 

� မိသားစုႏွင့္ မိတ္ေဆြအေပါင္းအသင္းမ်ားကို ေဆးလိပ္ေငြ႕ 
ရွဴရွိဳက္ေစရျခင္းမွ ကင္းလြတ္ေစမည္။ 
 

  

စီးကရက္အေငြ႕တြင္ ဓါတ္ေပါင္းအမ်ိဳးေပါင္း ၄ဝဝဝ ေက်ာ္ပါဝင္ျပီး၊ 
အခ်ိဳ႕မွာ သစ္သားအေရာင္တင္ေပၚလစ္၊ ပိုးသတ္ေဆး ဒီဒီတီ၊ ႂကြက္ 
သတ္ေဆး၊ လက္သည္းဖ်က္ေဆး၊ အာစင္နစ္ အဆိပ္ဓါတ္၊ ကတၱရာ 
ေခ်းႏွင့္ မိလႅာဓါတ္ေငြ႕စသည္တို႔ပါဝင္သည္။] 

 

ေဆးလိပ္ျဖတ္ရန္ အျခားအေၾကာင္းရင္းမ်ားျဖစ္ႏိုင္ေသာ - မိမိကိုယ္ 
ကို ဂုဏ္ယူမႈ၊ မိမိမိသားစု၊ မိတ္ေဆြအေပါင္းအသင္း၊ လုပ္ေဖာ္ 
ကိုင္ဖက္တို႔က ဂုဏ္ယူမႈ၊ မိမိ၏သားသမီးမ်ား၊ အျခားလူမ်ားအတြက္ 
နမူနာစံျပ ျဖစ္မႈ၊ မိမိဘဝကို ေကာင္းမြန္စြာ ပဲ့ျပင္ထိမ္းသိမ္းႏိုင္မႈ၊ 
အျခားေနရာမ်ားတြင္ အသံုးျပဳရန္ေငြေၾကး ပိုလွ်ံလာျခင္း၊ စီးကရက္ 
ဝယ္ရသည့္အခ်ိန္၊ အျပင္ထြက္ေသာက္ရသည့္အခ်ိန္၊ မီးလိုက္ရွာ 
ရသည့္အခ်ိန္မ်ား သက္သာသြားျခင္း။ 

အမွန္တကယ္အားျဖင့္ ေဆးလိပ္ေသာက္ျခင္းသည ္ အကုန္အက် 
အလြန္မ်ားပါသည္။ တေန႔လွ်င္ စီးကရက္ ၂ဗူးက်ေသာက္ေသာ 
လူတေယက္သည္ စီးကရက္မေသာက္ပဲ ထိုေငြကို ပံုမွန္အတိုးနႈန္း 
ရေသာ လုပ္ငန္း၊ (သို႔) ဘဏ္တခုခုတြင္ ရင္းႏွီးျမႇပ္ႏွံပါက အႏွစ္ ၃ဝ 
တြင္ ေငြ ၁၈၀,၀၀၀ ေဒၚလာ ပိုင္ဆိုင္ျပီးျဖစ္ေနပါလိမ့္မည္။ 

မိမိကိုယ္တိုင္၏မိမိကိုယ္တိုင္၏မိမိကိုယ္တိုင္၏မိမိကိုယ္တိုင္၏    ေဆးလိပ္ျဖတ္ခ်င္ေသာေဆးလိပ္ျဖတ္ခ်င္ေသာေဆးလိပ္ျဖတ္ခ်င္ေသာေဆးလိပ္ျဖတ္ခ်င္ေသာ    အအအအေေေေၾၾၾၾကကကကာာာာငငငင္္ ္္းးးးရရရရငငငင္္ ္္းးးးမမမမ််််ာာာားးးးကကကကိိိိ ုု ုု    
ေရးခ်ထားပါ။ေရးခ်ထားပါ။ေရးခ်ထားပါ။ေရးခ်ထားပါ။    ဤစာရင္းကိုဤစာရင္းကိုဤစာရင္းကိုဤစာရင္းကို    မမမမိိ ိိမမမမိိ ိိစစစစီီ ီီးးးးကကကကရရရရကကကက္္္္ထထထထာာာားးးးတတတတတတတတ္္္္သသသသညညညည့့့့္္္္ေေေေနနနနရရရရာာာာ၊၊၊၊    
ပိုက္ဆံအိတ္၊ပိုက္ဆံအိတ္၊ပိုက္ဆံအိတ္၊ပိုက္ဆံအိတ္၊    မီးဖိုေခ်ာင္၊မီးဖိုေခ်ာင္၊မီးဖိုေခ်ာင္၊မီးဖိုေခ်ာင္၊    ကားထဲတြင္ကားထဲတြင္ကားထဲတြင္ကားထဲတြင္    ထားရွိပါ။ထားရွိပါ။ထားရွိပါ။ထားရွိပါ။    

ေဆးလိပ္ျဖတ္ျခင္းစတင္ျခင္းေဆးလိပ္ျဖတ္ျခင္းစတင္ျခင္းေဆးလိပ္ျဖတ္ျခင္းစတင္ျခင္းေဆးလိပ္ျဖတ္ျခင္းစတင္ျခင္း    

� ျဖတ္မည့္ရက္ကိုသတ္မွတ္ပါ။ျဖတ္မည့္ရက္ကိုသတ္မွတ္ပါ။ျဖတ္မည့္ရက္ကိုသတ္မွတ္ပါ။ျဖတ္မည့္ရက္ကိုသတ္မွတ္ပါ။    

� မိမိ၏မိမိ၏မိမိ၏မိမိ၏    မိသားစုဝင္မ်ား၊မိသားစုဝင္မ်ား၊မိသားစုဝင္မ်ား၊မိသားစုဝင္မ်ား၊    မိတ္ေဆြသူငယ္ခ်င္းမ်ား၊မိတ္ေဆြသူငယ္ခ်င္းမ်ား၊မိတ္ေဆြသူငယ္ခ်င္းမ်ား၊မိတ္ေဆြသူငယ္ခ်င္းမ်ား၊    လလလလုုုုပပပပ္္ ္္ေေေေဖဖဖဖာာာာ္္ ္္ကကကကိိိိ ုု ုုငငငင္္ ္္ဖဖဖဖကကကက္္္္    
မ်ားကိုမ်ားကိုမ်ားကိုမ်ားကို    ေဆးလိပ္ျေဆးလိပ္ျေဆးလိပ္ျေဆးလိပ္ျဖတ္ေနေၾကာင္းဖတ္ေနေၾကာင္းဖတ္ေနေၾကာင္းဖတ္ေနေၾကာင္း    ေျပာျပပါ။ေျပာျပပါ။ေျပာျပပါ။ေျပာျပပါ။    ေဆးလိပ္ေသာက္ 
တတ္သူမ်ားကို မိမိနားတြင္ ေဆးလိပ္မေသာက္ပါရန္ ပန္ၾကားပါ။ 
ေဆးလိပ္ျဖတ္သည့္အခ်ိန္တြင္ ခံစားရသည့္ စိတ္တိုမႈမ်ား၊ အိပ္ 
မေပ်ာ္မႈမ်ားသည ္ ၂ ပါတ္ေလာက္သာ ၾကာတတ္ေၾကာင္း၊ 
မိသားစု/မိတ္ေဆြမ်ားကို နားလည္ေပးရန္ ပန္ၾကားပါ။ 

� မိမိၾကံဳေတြ႕ရမည့္မိမိၾကံဳေတြ႕ရမည့္မိမိၾကံဳေတြ႕ရမည့္မိမိၾကံဳေတြ႕ရမည့္    အခက္အခဲမ်ားကိုအခက္အခဲမ်ားကိုအခက္အခဲမ်ားကိုအခက္အခဲမ်ားကို    ၾကိဳတင္နားလည္ၾကိဳတင္နားလည္ၾကိဳတင္နားလည္ၾကိဳတင္နားလည္    သသသသိိိိရရရရွွ ွွ ိိ ိိ ျျျျပပပပီီ ီီးးးး    
ရင္ဆိုင္ေျဖရွင္းရန္ရင္ဆိုင္ေျဖရွင္းရန္ရင္ဆိုင္ေျဖရွင္းရန္ရင္ဆိုင္ေျဖရွင္းရန္    ၾကိဳတင္ျပင္ဆင္ထားပါ။ၾကိဳတင္ျပင္ဆင္ထားပါ။ၾကိဳတင္ျပင္ဆင္ထားပါ။ၾကိဳတင္ျပင္ဆင္ထားပါ။    

ေရတိုတြင္ၾကံဳေတြ႕ႏိုင္သည့္ေရတိုတြင္ၾကံဳေတြ႕ႏိုင္သည့္ေရတိုတြင္ၾကံဳေတြ႕ႏိုင္သည့္ေရတိုတြင္ၾကံဳေတြ႕ႏိုင္သည့္    အခက္အခဲမ်ားအခက္အခဲမ်ားအခက္အခဲမ်ားအခက္အခဲမ်ား    ----    ပထမ ၃ လ အတြင္း 

ပိုမိုျပင္းထန္သည္။ ကိုယ္ခႏၶာ မအီမသာျဖစ္မႈမ်ားသည္ မိမိ၏ ခႏၶာ 

ကိုယ္က နီကိုတင္းဓါတ္မရွိပဲ ဆက္လက္ရွင္သန္ေနေအာင္ ၾကိဳးစား 

ေနျခင္းေၾကာင့္ ျဖစ္သည္။ 

ေရရွည္တြင္ၾကံဳေတြ႕ႏိုင္သည့္ေရရွည္တြင္ၾကံဳေတြ႕ႏိုင္သည့္ေရရွည္တြင္ၾကံဳေတြ႕ႏိုင္သည့္ေရရွည္တြင္ၾကံဳေတြ႕ႏိုင္သည့္    အခက္အခဲမ်ားအခက္အခဲမ်ားအခက္အခဲမ်ားအခက္အခဲမ်ား    ----    ကိုယ္လက္မအီမသာ 

ျဖစ္မႈမ်ား ေလ်ာ့နည္းသြားေသာ္လည္း စိတ္ညစ္၊ စိတ္ရွဳပ္ေသာ 

အခ်ိန္မ်ားတြင္ ေဆးလိပ္ေသာက္ခ်င္စိ္တ္ ျပန္ေပၚလာႏိုင္သည္။ 

ေသာက္ခ်င္စိတ္ကိုျဖစ္ေစသည္ ့ အေၾကာင္းအရာမ်ားကို သိရွိ၍ 

သတိထားျခင္းျဖင့္ ထိုကာလမ်ားကို ျဖတ္သန္းႏိုင္ရန္ ျပင္ဆင္ထား 

ႏိုင္သည္။ မိမအတြက္ ေဆးလိပ္ေသာက္ခ်င္စိတ္ကိုျဖစ္ေပၚေစသည့္ 

အေၾကာင္းအရာ၊ အခ်ိန္မ်ားအေၾကာင္းကို မွတ္တမ္းတင္ထားပါ။ 

(ဥပမာ - မနက္အိပ္ရာထ၊ ေကာ္ဖီ/လက္ဖက္ရည္ေသာက္ခ်ိန္၊ ေဆး 

လိပ္/စီးကရက္နံ႕ရလွ်င္၊ အျခားလူေသာက္သည္ကိုျမင္လွ်င္၊ အား 

လပ္ခ်ိန္ တြင္၊ ဖုန္းေျပာလွ်င္၊ အီးေမး/အင္တာနက္သံုးလွ်င္၊ TVၾကည့္ 

လွ်င္၊ ကားေမာင္းလွ်င္၊ ကားစီးလွ်င္၊ အစာစားျပီးလွ်င္၊ ကာမဆက္ဆံ 

ျပီးလွ်င္၊ စိတ္ရွဳပ္လာလွ်င္၊အထီးက်န္ဆန္လွ်င္/စိတ္ဓါတ္က်လာလွ်င္၊ 

ပ်င္းလွ်င္၊ စိတ္မရွည္ႏိုင္/ေဒါသထြက္လွ်င္ စသည္။) 


