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�ဟƁငƞƛ 
ေအဲမƞƛကလƁညƞƛမƁƞ ဟညƞေဇƁႈေလႈတံငƞလှƁƛဟƁƞညƞƛ၊ လှƁƛ

ခ� ƛအီƛပ� ႇေဒဲႈ ည�ƁခညƞကဒƂ� ႈမƁƞ ဟညƞပ� ႇဟပƞ လှƁƛ�ဟƁƞ
ညƞႇ လှƁƛ�ဟƁငƞƛကဲကဲဒီƛ ကံပƞေတƁƞဘƂ� ƛ ေအဲမƞƛကလƁညƞƛ အီƛ
ေဂ�ညƞƛတံငƞ လှƁƛဟƁƞညƞƛလှƁƛ�ဟƁငƞƛ ကဲကဲဒီƛ ကံပƞေဇƁႈေလႈ
တံငƞကတƁညƞƛဟƁƚ ƞ။

 ခညƞယƁမƞƛဂီကလƁညƞƛ ေဖျƁကƞဖျကဲƞဘƁညƞƛေဇဲနƞƛ အီƛမƂ� ႈ အီƛပဲ
နƚƞအ� ေခ�ႈ ဂီေငဲႇဂျီုကƞငါညƞƛဟƁငƞ ဆံမƞဟပƞအ� နƞƛဘƂ� ƛ ကပျƁဝƞƛ
တƁƞနƞƛ ေခဲငƞƛဂျီုကƞအနƞƛ။ အီ� နƞဒ�နƞƛ ဂီဟƁဝƞƛအနƞƛမƁƞ ဆံမƞေပနƞ
အ� ငƞေပနƞ�ျƂုကƞ၊  ေ�ှƛေပါႇအီƛနံငƞ ေဂျတဲƞခညƞƛခညƞƛ ဟƁƚ ƞ။



ေဂါႇဘƁညƞƛေဇဲနƞƛ အီƛပဲနƚƞဒီƛမƁƞ ဟညƞေခ�ပဲƞအ� နƞƛလƁƞဒါƛ ကဲပƞတီ
နƚƞ စီကƂ� ငƞဒƂ� ဝƞƛဘƂ� ƛလƁƞဒါƛ ဘƂ� ႈပဲတƞ စီခ�Ƃု ƚအ� နƞƛဘƂ� ƛကေလဲပƞ၊ ေခ�ပဲƞ
အ� နƞƛဘƂ� ƛ ပျƁညƞႇအေရƁƞငƞလ တံငƞတƂ� ƛအနƞƛ။ အီƛပဲနƚƞဒီƛမƁƞ ဟညƞ
ဟƁဝƞƛလƁƞ တံငƞအီ� နƞဒ�နƞƛဒဲƚ  အီƛေဂ�ညƞƛအ� နƞƛေခဲငƞƛဘျညƞƛ ဒီƛ
အနƞƛအ� ေခ�ႈ၊  ပ�ကƂ� ငƞတƁƞဘƂ� ႈပဲတƞ ပ�အီ� နƞဒ�နƞƛ  မေအဲႈ
ေပနƞေပါႇခညƞƛ ေနƁႈမှညƞစƁအနƞƛ။ ေဂါႇမƂ� ႈ မƂ� ဝƞကလƁညƞƛ အနƞƛ
ေည�ႇဲဟƁဝƞƛ တံငƞလှƁƛနေရƁကƞ ကဲကဲဒီƛမƁƞ ဟညƞေယဲဝƞƛ ေဒဲႈ
ေပါႇ အ� အီမƞƛ၊  အ� ႈလှƁƛအမƚ ƞ အီƛတံကƞေဂ�ညƞƛအ� နƞƛ တံငƞကတƁ
ညƞƛကဲကဲဒီƛ။ အီ� နƞဒ�နƞƛမှƁငƞဒီဒƂ� ဝƞƛ အနƞƛဘƂ� နƞƛအ� နƞƛ ဒါƛဇƁƞနƞƛအနƞƛ
ဟƁဝƞƛ။ ဘညƞဘƁညƞƛမƁƞ မှƁငƞဒီအခညƞƛ အနƞƛလƂ� ေပါႇ ဒါƛတ�ဇƁƞ
နƞƛတ�တညƞƛအနƞƛဟƁဝƞƛဟƁƚ ƞ။

ေကျတဲƞ

အခ�ီုငƞဒီƛ စƁအနƞƛေပနƞေပါႇ ကီနƞƛဒ
ညƞƛခညƞƛခညƞƛဟƁƚ ƞ။ ဘƂ� ဝƞဟƁဝƞƛစƁƞမƞƛ အနƞƛတƁƞအ�ထ� ငƞ အနƞƛ
ဟညƞဟƁဝƞƛေယဲဝƞƛလƁƞ ကပါငƞƛ�ဟƁငƞƛ ဘျညƞƛ အီƛေဂ�ညƞƛအ�
နƞƛ ကဒညƞလƂ� ငƞဒီƛ။ စံနƞအနƞƛေယဲဝƞƛɅါညƞ ကပါငƞƛ�ဟƁငƞƛဒီƛမƁƞ အီ�
နƞဒ�နƞƛအီƛည�Ɓငƞƛဒီƛ ဟညƞခလƁညƞƛ ေပနƞေပါႇ အီ� နƞဒ�နƞƛခ�ီႇ စƁ
အနƞƛဟƁƚ ƞ။ ဘƂ� နƞေဇဲနƞƛ အနƞƛဟညƞ တဘ� Ʌါညƞေပါႇ ပ�ƚ ကပါငƞƛ
�ဟƁငƞƛဒီƛ၊ ဘƂ� ဝƞစƁƞမƞƛအနƞƛတƁƞ ပ�ƚ ဒီƛ အနƞƛဟညƞဒ�ႈ....
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ːအဲလƂ� ဘံငƞƛ။ˑ
ေဂါႇမƂ� ႈ ပ�ဆငညƞƛဒီƛ အနƞƛေကƁƞလƁƞေယဲဝƞƛလƂ�ညƞဘံငƞƛ ခညƞ
ယƁမƞƛေဇဲနƞƛဟƁƚ ƞ။ အီƛမƂ� ႈဘံငƞƛကဲကဲဒီƛမƁƞ ဟညƞေလႈက�ျီ က
ပျံမƞဒƂ� ƚေပါႇ ရီမƞƛ�ဟƁငƞƛကဲကဲဒီƛဟƁƚ ƞ။ Ʌါညƞƛဒီƛ အနƞƛမƁƞ ဟညƞ
ေတဲႈေပါႇ ဘƂ� ႇအနƞƛ ခƂ� တƞလƁညƞƛ၊ ကလံကƞလƁညƞƛလƁƞ ဘံငƞƛကဲ
ကဲဒီƛ ေတƁႇတ�ကတƁညƞƛရƁƞနƞƛ ကတƁညƞƛɅံငƞƛဟƁƚ ƞ။ စံနƞအနƞƛ
ေကဲႈဘƂ� နƞƛအ� ေလှမƁƞ အနƞƛဟညƞဟပƞေပါႇ တံငƞဂျီုကƞ ငါညƞƛဟƁ
ငƞအနƞƛဒီƛဟƁƚ ƞ။ ေဂါႇမƂ� ႈဘံငƞƛအီƛေဂ�ညƞƛ တံငƞပါငƞƛ�ဟƁငƞƛဒီƛ
ေလႈဂီ� နƞƛယƁဝƞƛ၊ အီƛပဲနƚƞဒီƛမƁƞ ဟညƞဘƂ� နƞƛေပါႇဘံငƞƛ ပ�ဂျီုကƞ�Ƃ�
ကƞ�Ƃ� ကƞဟƁƚ ƞ။ ɅါညƞƛေဟƁƞညƞႇ လƁညƞƛအနƞƛတƁƞဘံငƞƛဒီƛ အီƛမƂ� ႈ
ဆƁငƞငညƞƛမƁƞ ဟညƞေ�ှƛေပါႇ နံငƞေလဲပƞဟƁဝƞƛ ည�ƁဒံတƞဟƁƚ ƞ။
ေဂါႇဘƁညƞƛေဇဲနƞƛ အနƞƛမƁƞ ဟညƞတƂ� ဝƞႈေပါႇဆƁငƞငညƞƛဒီƛ စီ
ေတဲႈေဘဲႈေပါႇ ဂျီုကƞအနƞƛဒီƛ ဟƁƚ ƞ။ဆံမƞေတဲႈဘƂ� ƛ ဘƂ� ႇပဲတƞအနƞƛ
ဟပƞအ� နƞƛဘƂ� ƛ တံငƞပျƁမƞƛဘƂ� ƛ
အီƛဘကƞအ� နƞƛ တံငƞ အနƞƛဒီƛဟƁƚ ƞ။ Ʌါညƞƛဒီƛ အနƞƛမƁƞ ဟ
ညƞေဘဲႈɅီƛဘံငƞƛဒီƛ ယံဝƞƛစံမƚ ƞေဂႈ ယံဝƞƛစံမƚ ƞတဘ� ဲတƞ ဂီေဘဲႈɅီƛလƁƞ
ခနƁƛဘျညƞƛ ခနƁƛယ� မƞ ခနƁƛေအဲမƞƛကလƁညƞƛ ဘƁညƞƛေဇဲနƞƛ။
ဘƂ� ဝƞစƁƞမƞƛအနƞƛတƁƞ ပ�ƚ အီ� နƞဒ�နƞƛဒါငƞƛ အနƞƛဟညƞေယဲဝƞƛလƁƞ
ေကƁƞနƞƛဒဲƚ ဒီƛ အ� ေခ�ႈေတဲႇဒ�ႈ.....။

ေ�ျƁƞညƞƛ

ːမƁ.... မƁ....။ˑ
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ɅါညƞƛဒီƛအနƞƛမƁƞ ဟညƞဆီငƞေငဲႈတƂ� ဝƞႈɅါညƞ ေကƁƞနƞƛဒဲƚ ဒီƛ
ဟညƞမƂ� ႈ လƁƞေအအနƞƛဟƁƚ ƞ။ ေအအနƞƛမƁƞ ဟညƞတဘ� ေဒဲႈ ပ�ƚ
အနƞƛ စီလƁညƞƛဘƂ� ƛ ဘံငƞƛကဲကဲဒီƛ အ�ကဒညƞ ဟပƞɅီƛလƁƞ တံငƞ
ကပျƁဝƞƛ တƁƞနƞ ပံငƞဒƂ�ညƞƛဟƁဝƞƛမƁအနƞƛဒီƛ။ ဘƂ� ဝƞစƁƞမƞƛ ကƁညƞƛ
တƁƞ ပ�ƚ ခေလဲပƞ အီƛမƂ� ႈေအမƁƞ ဟညƞဒံကƞဒဲႈ မƁအနƞƛ စƂ� ငƞƛေအဲ
မƞƛလအ�နƞƛ တံငƞဆေလဲႇ၊ မƁအနƞƛမƁƞ ဟညƞစƂ� ငƞƛဖƁƞႈ ေအဲမƞƛ ပံငƞ
ဒံကƞေဒဲႈေအဒီƛ စီအံကƞအီ� နƞလဲှဝƞƛလƁƞေမƁƞညƞ တံငƞတƁƞငƞငဲကƞကဲ
ဒီƛဟƁƚ ƞ။ ɅါညƞƛဒီƛမƁအနƞƛဟညƞဒ�ႈ...
ːေအ.... ေတဲႈအ� နƞƛဘံငƞကဲကဲ�� ƛ တံငƞဒီဘ�ေမဲႈတƁƞဆƂ။ˑ
ːအƂ� ဝƞƛ.... မƁ။ˑ
ဇƂ� ဂီအီ� နƞလဲှဝƞƛမƁအနƞƛဒီƛ၊ အနƞƛမƁƞ ဟညƞေတဲႈဘံငƞƛကဲကဲဒီƛ စီယံ
ကƞɅီ� နƞလƁƞဂƂ� ကƞအနƞƛဟƁƚ ƞ။ Ʌါညƞƛဒီƛ အနƞƛဟညƞပါညƞƛဖƁƞႈ တညƞƛ
အနƞƛကရီƛကတီƛ စီပါညƞƛဘƂ� ƛ အƁငƞေဆƁƞတƞဒါငƞƛဒီƛ ကရီƛကတီƛ
စီဟပƞေလဲပƞ ဘံငƞƛပံငƞဘƂ� နƞƛေဒဲႈမƁအနƞƛဒီƛ စƁနံငƞပါညƞƛဟƁƚ ƞ။ Ʌါ
ညƞƛဒီƛ အနƞƛဟညƞတငƞƛလƁƞ ပƂ� မƞƛေမဲှဝƞƛ စƁကƁညƞƛမƁအနƞƛ။ခညƞ
ယƁမƞƛေဇဲနƞƛ မƁအနƞƛမƁƞ ဟညƞကဘ�ူတƞဖƁƞႈ တဆီƛေအဲမƞƛအနƞƛ
ကဲကဲဒီƛ စီေလႈေဒဲႈလƁƞ စƁနံငƞပါညƞƛတƁƞ ဘံငƞƛပံငƞဟပƞအ� နƞƛ
ေအအနƞƛတƁƞ တံငƞအƁငƞဒီƛ။ ဘƂ� နƞေဇဲနƞƛ စီေမဲႈလƁƞ အီƛလƂ� ညƞƛဒဲƚ
အ� ေခ�ႈေလဲပƞေဒဲႈ ခေခဲငƞƛကဲ ဒ�ႈ....

4



ːကဲနƞ... ။ˑ
ဘƂ� နƞေဇဲနƞƛ မƁƛေယမƁƞ ဟညƞတƂ� ဝƞႈလƁƞ ေကƁƞနƞƛအီƛလƂ� ညƞƛဒဲƚ ဒီƛ၊
မƂ� ႈေပါႇအီƛလƂ� ညƞƛခ�ီႇခညƞƛခညƞƛဟƁƚ ƞ။ အနƞƛဆံမƞေခ�ပဲƞအ� နƞƛဘƂ� ƛ က
ဘျƂုကƞလီ� ညƞ ဆလƁƛɅံငƞ၊  ဆံမƞဘံဝƞƛအ� နƞƛဘƂ� ƛ ဇƁနƞဘံဝƞƛɅံငƞ၊ ဆံ
မƞɅံှကƞအ� နƞƛဘƂ� ƛ ေစƁƞငƞɅံငƞဒီƛ တံငƞတညƞƛအနƞƛ။ ေကƁƞနƞƛအီƛလƂ�
ညƞƛဒီƛ မေအဲႈခ�ီႇေပါႇ ခညƞƛခညƞƛဟƁƚ ƞ။ မƁƛေအမƁƞ ဟညƞတƂ� ဝƞႈ
လƁƞ ေကƁƞနƞƛအီƛလƂ� ညƞဒီƛအ�ဇƂ�  စီဒ�ႈ....
ːလƂ� ညƞ..... ဆီအနƞƛဘƁညƞƛစံမƚ ƞ။ ေလဲပƞေဒဲႈအံကƞခေခဲငƞƛ။ˑ
ːအƁဝƞဘƁညƞƛဆƂေယဝƚ ƞကဲနƞ။ˑ
ːအƁဝƞဘƁညƞƛဆƂလƂ� ညƞ။ ေလဲပƞေဒဲႈအံကƞခေခဲငƞƛကဲနƞကဲ၊ ေလဲပƞ
ေဒဲႈ။ˑ
Ʌါညƞƛဒီƛ အီƛပဲနƚƞဒဲƚ ဒီƛမƁƞ ဟညƞေလဲပƞဟƁဝƞƛေခဲငƞƛခေလဲပƞ မƁƛေအ
ကဲဟƁƚ ƞ။ အီƛမƂ� ႈေအမƁƞ ဟညƞေတဲႈဒဲႈ မƁအနƞƛကƁညƞƛပီဒီƛ
အံကƞတƁƞနƞကဲဟƁƚ ƞ။ မƁƛေအမƁƞ ဟညƞေပ �ႈɅီ� နƞဖƁƞႈဘံငƞƛ ပံငƞပါညƞƛ
အနƞƛဒီƛ၊ စီအံကƞလƁƞ စƁနံငƞေကျƁႈ တƁƚ ƞလƂ� ညƞဒီƛ။ စƁƞမƞƛေဒဲႈအ�ဇƂ�
ေကƁƞနƞƛအီƛပဲနƚƞဒဲƚ ဒီƛမƁƞ ဟညƞ ဒ�ႈ....ေကျƁႈ
ːကဲနƞ..... အံဝƞƛဇီ� ဝƞ.... လƂ� ညƞခ�ီႇဆငါƛ၊ အံဝƞƛမƂ� ႈေကƁƞနƞƛေစƁƞငƞƛ
ည�Ɓခညƞ�ဆƁɅ� နƞ၊ ဟညƞစƁƞမƞƛ ဘ�ံကƞဖƂ� နƞဟƁƚ ƞ။ အံဝƞƛစီဒ�ႈနံငƞ ေဒဲႈ
�ဟƁƞညƞႇတƂ� ဝƞႈ တဲဝƞƛပံငƞဟƁႇအဲ��မƁညƞƛ။
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ဆƁƞအီƛဒ�ႈ  အီƛေယဲဝƞƛအေရဲမƞƛ၊ ဆƁƞအီƛေယဲဝƞƛအဲ��မƁညƞƛ
လညƞ ဆီအီƛနံငƞဒ�ႈဒီƛ။ ေဂါႇဘƁညƞƛေဇဲနƞƛ ခညƞယƁမƞƛဘƂ� နƞƛ အံ
ဝƞƛတƁƞ အခွါငƞƛɅီƛပ�ƚ ခေလဲပƞ အံဝƞƛစီဒ�ႈ နံငƞ�ဟƁƞညƞႇနƁƞႇ ေလƁƞငƞ
တဲဝƞƛ��မƁညƞƛအဲကဲ။ အံဝƞƛစƁƞမƞƛဆီ� ငƞခညƞေည�ƛ။ ေဂါႇမƂ� ႈ ခညƞ
ေလဲပƞေဒဲႈအံဝƞƛတƁƞ ပ�ƚ ကဇƂ� ငƞƛ၊  အံဝƞƛေယဲဝƞƛတƁဂ�ႇဒီƛအ�  ေခ�ႈ။
အံဝƞƛစီေမှƁƞႇလƁƞအနƞƛ ေလƁƞငƞတဲဝƞƛ��မƁညƞƛ အနƞƛစီဒ�ႈ ဘံငƞƛဒီƛ။
ပ�နညƞအံဝƞƛစီေမှƁƞႇ အီƛနံငƞေရဲနƞƛဘံငƞƛအီ� နƞဒီႈ။ ဘညƞဘƁညƞƛမƁƞ
အƁဝƞေမဲႈမ ေခ�ႈေမဲှƚဘƂ� နƞƛɅီƛဘံငƞƛ။ ေဂါႇဘƁညƞƛေဇဲနƞƛ အံဝƞƛစီအံ
ကƞအီ� နƞလဲှဝƞƛလƁƞ ပ�ƚ တƁƞငƞ ပံငƞေရဲနƞƛေပ �ႈအ� နƞƛအီƛ ပ�ကဒညƞက
ဇƂ� ငƞƛ.... Ʌါညƞƛဒီƛအ�တညƞ အံဝƞƛစီေယဲဝƞƛလƁƞ ကဲနƞကƁညƞƛေကƁƞနƞƛ
ကဲနƞ ဘံဝƞƛေဘဲႈɅီƛဘံငƞƛ တံငƞဂျီုကƞ။ ပ�နညƞအံဝƞƛစီေဒဲႈလƁƞ ပ�ƚ
ကဲနƞကဲဟƁƚ ƞ။

ေခ�မဲƞƛ

Ʌါညƞƛဒီƛ ကဲနƞဒီƛမƁƞ ဟညƞတƂ� ဝƞႈေအဝƞƛဖƁƞႈအီစီဒ�ႈ.....
ːအƂ� .... မƂ� ႈလƁƚ ƞ ယƁƛ�ဆƁ။ ဘƂ� နƞƛအƂ� ဝƞဒ� အံဝƞƛဒ�ႈနံငƞေရဲနƞƛɅီ� နƞ
ေပါႇေဆဲမƞƛအီ� နƞဒီႈဟƁƚ ƞ။ ဆƁƞအ� နƞƛလှƁƞနƞƛ အနƞƛဆမƁƛကဲနƞေဒဲႈ၊
ေဂါႇဘƁညƞƛေဇဲနƞƛ အံဝƞƛစီဒ�ႈနံငƞေရဲနƞƛɅီ� နƞေပါႇ ေဆဲမƞƛအီ� နƞဒီႈ။ˑ
ɅါညƞƛဒီƛေကƁƞနƞƛအီƛပဲနƚƞဒဲƚ ဒီƛမƁƞ ဟညƞက�ျƁႈဒါƛဒ�ႈ.....
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ːေကƛစ� ƛဒါငƞƛနƁƞɆကဲနƞ။ ဆƁƞဘƁညƞƛေဇဲနƞƛ ဘƂ� နƞƛလƁƞဒဲႈအံဝƞƛအƂ
ပ�ƚ ခေလဲပƞကဲနƞကဲအီ� နƞဒီႈ။ˑ
ːဘƂ� နƞƛအƂ� ဝƞ.... ယƁƛ�ဆƁ၊ လƂ� လƂ�ညƞမညƞƛဘ�ကအီႈေယƛ။ˑ
Ʌါညƞƛဒီƛ အီခ�ီႇဆငါƛမƁƞ ဟညƞဒ�ႈ...
ːအံဝƞƛမƁƞ မƂ� ႈလƂ�ညƞ ေကƁƞနƞƛ��မƁညƞƛကဲနƞ၊  ကဲနƞကဲဒဲႈလƂ�ညƞ အံဝƞƛ
အƂလƂ�ညƞမƁƞ ဘ� ဒƂ� ƚကဲနƞ။ အံဝƞƛခƂ� ညƞƛခညƞƛနƁƞɆ။ˑ
Ʌါညƞƛဒီƛ အနƞƛဟညƞကေဇƁƞညƞႇဘƂ� ƛ မƁƛေအပါညƞƛဘံငƞƛဒီƛဟƁƚ ƞ။
မƁƛေအမƁƞ ဟညƞကလƁငƞƛဒဲႈတƁƚ ƞအနƞƛ ေလƁƞငƞနံငƞေရဲနƞƛတƁƞ ဘံ
ငƞƛဘျƁငƞƛဒီƛ။ အီƛမƂ� ႈမƁƛေအမƁƞ ပ�ပါညƞƛတƁƞဘံငƞƛဒီƛ
စီဒ�ႈ....
စƁနံငƞေရဲနƞƛတƁƞ ဘံငƞƛဘျƁငƞƛဒီƛ တဇ� ႈအနƞƛအခညƞƛ လƂ� ဟƁဝƞƛ

က�ံကƞဆဲ ဘံငƞƛလအƁညƞႇဟƁƚ ƞ။ ဘညƞဘƁညƞƛမƁƞ အနƞƛေမဲႈအ� နƞƛ
ဘƂ� ƛ ဘံငƞပံငƞလƂ� အဲတƁƞလƁƞဒါƛဟƁƚ ƞ။ ဆƁƞအဲေရဲနƞƛဘံငƞƛဒီƛ အƁဝƞမƂ� ႈ
မ တံနƞƛဘံငƞƛေလှေမဲှƚမƁƞ ဘƂ� နƞƛေပါႇဒါƛ၊  အနƞƛေမဲႈအ� နƞƛဘƂ� ƛ ဘံငƞƛ
ပံငƞဘƂ� နƞƛအဲတƁƞဒါƛဟƁƚ ƞ။ 

ː

ဘံငƞƛကဲကဲဒီƛမƂ� ႈ ဘံငƞƛဘျညƞƛ၊ ဘညƞƛ
မညƞစ� ၊  ဘံငƞƛမညƞဟƂ� ကƞ ဟƁƚ ƞ။ ပံငƞဆီငƞဒ�ႈကဲနƞမƂ� ႈ ဆƁƞမညƞƛဒါƛ
ဘံငƞƛ�ဟƁငƞƛမညƞƛပƂ� ကƞ အနƞƛဆမƁƛေပါႇဆံငƞƛဟƁƚ ƞ။ ဆƁƞဘျƁငƞƛ
မƁƞ အနƞƛဆမƁƛေပါႇ ဘျƁငƞƛခညƞƛခညƞƛဟƁƚ ƞ။ Ʌါညƞƛဒီƛ စီလƂ� ဘƂ� ƛ
ယံကƞɅီ� နƞဂƂ� ကƞဘံငƞƛ ပံငƞဘƂ� နƞƛေဒဲႈမညƞƛ ကဲကဲဒီƛ၊ စီပါညƞƛɅီ� နƞဘƂ� ƛ
ဟƁƚ ƞ။

7



ဇƂ� ဂီပါညƞƛမညƞƛဘ� ဒ�ႈ ဇƂ� ဂီေရဲနƞƛမညƞƛဘ� ဒ�ႈ အƁဝƞဘƂ� နƞƛမ ဒဲႈေအဲ
မƞƛပျƂုငƞƛလံကƞ ခံဝƞအီƛခ�ီုကƞနƁƞɆ။ Ʌါညƞƛဒီƛ စီအ� နƞƛဘƂ� ƛ ေအဲမƞƛအနƞƛ
�ှƁငƞƛေဇƁႇɅီ� နƞဒƂ� ƚ ဒဘံငƞƛဒီƛနƁƞɆ။ ဆƁƞေအဲမƞƛကဲကဲဒီƛ ဟီႇဟƁဝƞƛ၊ စီ
ပါညƞƛလƁƞအƁငƞ ပံငƞနံငƞဂီႈဟပƞမညƞƛတƁƞ ဘံငƞƛဒီƛခ�ီႇခ�ီႇ။ ခ� ဒဲႈ
အနƞƛတံကƞေအဲမƞƛပျƂုငƞƛခံဝƞအီƛခ�ီုကƞ။ လƂ� ခညƞƛေရဲနƞƛကရီƛကတီƛ၊
ေဂါႇမƂ� ႈ ဆƁƞေအဲမƞƛပျƂုငƞƛတံကƞ ဘံငƞƛပံငƞေရဲနƞƛအဲဒီƛ အနƞƛဆမƁƛ
ေပါႇ ေလဲဝƞƛဟƁဝƞƛဟƁƚ ƞ။
Ʌါညƞƛဒီƛ စီဂီႈဟပƞဘƂ� ƛဘံငƞƛကဲကဲဒီƛ တံငƞအƁငƞနƁƞɆ။ ခညƞယƁမƞƛ
ဂီႈမညƞƛဒီƛမƁƞ ေဂ�ညƞƛတƁƞဘညƞဘƁညƞƛ ဆီငƞဘƂ� နƞƛမညƞ။ ဆƁƞ
မညƞƛဆီငƞဘƂ� နƞƛဘံငƞƛဘျƁငƞƛ အီƛဆဲနƞဒါငƞƛမƁƞ လƂ� ဒါƛလဂီႈ ကတဲ
ဝƞƛဒါငƞƛ၊ ဆƁƞမညƞƛဆီငƞဘƂ� နƞƛ ဘံငƞဆဲနƞဒဲƚ မƁƞ မညƞƛလƂ� ဒါƛ ကတဲဝƞƛ
ဒဲƚဟƁƚ ƞ။ ဆƁƞမညƞƛဟညƞေဟƁƞညƞႇဂီႈအခညƞƛ၊  စီဟပƞလƁƞ တံငƞက�ံ
နƞƛနƁƞɆ။ ကƁပƞစံနƞနညƞအခညƞƛ၊ အီƛဟညƞေရဲနƞƛေလႈဘƂ� ƛ ေစကƁ
ညƞƛကလံနƞဟ� ƛကဲကဲနီƛ၊ အနƞƛဘƂ� နƞƛအ� နƞƛဒါƛ ေစဘ�ဒ�ႈ က�ံ နƞဟ� ƛ
ဘ� ဒ�ႈနƁƞɆ။ အီƛမƂ� ႈဒီနံငƞဟပƞဘံငƞƛမညƞƛဒီƛမƁƞ မညƞƛလƂ� ေပါႇပါညƞƛ
ဒဲႈ �ှƁငƞƛ ၊ ေဂါႇမƂ� ႈယံဝƞƛ ဘံငƞƛပံငƞနံငƞေရဲနƞƛမညƞƛဒီƛ ေလဲ
ဝƞƛဟƁဝƞƛ..... ဆƁƞမညƞƛဟပƞမƁƞ အƁဝƞဘƂ� နƞƛမဟပƞခ�Ɓဝƞƛ၊ လƂ� ေပါႇ
တဲကƞɆ �ှƁငƞƛဆံတƞဟƁƚ ƞ။ အƁဝƞဘƂ� နƞƛမဘƂ� ƛ ဒဲႈအနƞƛေမဲႈခ� ƛ တံငƞေခဲ
ငƞƛေစဘ�ဒ�ႈ တံငƞေခဲငƞƛကလƁƞနƞƛဘ� ဒ�ႈနƁƞɆ။ မƂ� ႈလƂ�ညƞ အƁဝƞဘƂ� နƞƛ
မ ဟပƞတံငƞကဘဲဝƞစံမƞ။ ေဂါႇမƂ� ႈအနƞƛနံငƞဆမƁƛေလဲဝƞƛဟƁဝƞƛ
ဟƁƚ ƞ။

ချမဲƞƛချမဲƞƛ

ˑ
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အီƛမƂ� ႈအီမƁƞ ပ�တညƁဝƞƛပံငƞဒ�ႈကဲနƞဒီƛ ပ�ပါညƞƛဘံငƞƛဒီƛ ဘƁ
ညƞƛေဇဲနƞƛ။ Ʌါညƞƛဒီƛ အနƞƛဟညƞဒ�ႈ...
ːကဲနƞ.... ေရဲနƞƛဘံငƞƛမƁƞ အƁဝƞလီလƁဒီƛ။ စƁနံငƞဘƂ� နƞƛဘံငƞƛဒီƛ
အနƞƛကီနƞƛေပါႇ ခညƞƛခညƞƛဒီƛ။ˑ
ːမƂ� ႈအƂ� ဝƞလƂ� ညƞƛ.... တညƞƛမှƁငƞေခ�ႈကဲဒƂ� ဝƞƛ၊ အƁဝƞဘျƁငƞƛဟံငƞƛဘƂ� ƛ
ဆံမƞဆမƁƛဆဲငƞƛဖƁƞႈ စီအမƚ ƞɅီ� နƞေကƁƞ။ မှƁငƞေခ�ႈကဲဒƂ� ဝƞƛေရဲနƞƛစီ
ဘျƁငƞƛအ� နƞƛ မƂ� ႈလƂ�ညƞ အ� ႈအနƞƛအƁဝƞ ။ ေဂါႇဘƁညƞƛေဇဲနƞƛ ခ
ညƞယƁမƞƛေရဲနƞƛကဲနƞကဲ လƂ� ခညƞƛေရဲနƞƛခ�ီႇခ�ီႇဟƁƚ ƞ။ˑ

ချမဲƞƛ

ːဆƁƞဘƁညƞƛေဇဲနƞƛ၊ ကဲနƞ... �ှƁငƞƛကံပƞဘ�အ� ႈ �ှƁငƞƛကံပƞဘျƁငƞƛ
ခ�ီႇ..... ဆီအဲနံငƞလƂ� ဟပƞဘƂ� ƛဒီƛ။ˑ
ːအƂ� ဝƞƛ.... အီƛဒီƛဟƁƚ ƞ။ လအƁညƞႇအီƛေဒဲႈ လƂ� ေရဲနƞƛလƂ�ညƞ ဘညƞ
ဒ�ႈကဲနƞခညƞဒƂ� ဝƞƛ၊ ခ� ဒဲႈအနƞƛေတƁႇ ေအဲမƞƛပျƂုငƞƛ ခံဝƞအီƛခ�ီုကƞ။ ပါ
ညƞƛမƁƞ လƂ� ပါညƞƛဒဲႈ�ှƁငƞƛမ�Ƃ ႇ၊ ဆƁƞအဲ ကံပƞယံဝƞƛယƁဝƞƛအနƞƛအ� ႈအ
ခညƞƛ၊ ဘƂ� နƞƛအ� နƞƛဟပƞကဆƁƞႈ ေတဲငƞƛအနƞƛ၊ ေဂါႇမƂ� ႈကဆƁƞႈဒီƛ
အနƞƛ�ျီုကƞɅီ� နƞအ� ႈအီƛေလႈေဒဲႈ တံငƞဘံငƞƛအဲဒီƛဟƁƚ ƞ။ ဘƂ� နƞƛဘƂ� ƛ
ဟပƞ လှƁƛပ ��ညƞƛကေယဲဝƞƛ၊ မှƁငƞေခ�ႈကဲဒƂ� ဝƞƛ ကျƁငƞƛစံမƚ ƞဟပƞ ပƝ
ေလ�ညƞƛမဖီတƞ ေတဲငƞƛဘံငƞƛကဲကဲဒီƛဟƁƚ ƞ။ တƂ� ဝƞႈဘညƞဘƁညƞƛေရဲ
နƞƛကဲနƞ စံငƞနညƞနƁƞɆ။ˑ
အီƛမƂ� ႈအီƛမƁƞ ဟညƞဒ�ႈ...
ːေအƁƞ...။ˑ
Ʌါညƞƛဒီƛ မƁƛေအမƁƞ ဟညƞဂီႈလƁƞဘံငƞƛဒီƛ �ှƁငƞƛဆဲနƞဒဲƚ  ဆဲနƞဒဲƚ ၊ စီ
ဟပƞတံငƞအƁငƞ ပံငƞခƂ� ညƞႇအ� နƞƛကƁညƞƛဒီƛ။
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စီဟပƞေလဲပƞလƁƞ တံငƞကလƁƞနƞƛ၊ Ʌါညƞƛဒီƛ အနƞƛစီေတဲႈဘƂ� ƛ ေစ
ဘƂအ� နƞƛဖƁƞႈ စီဒါƛဘƂ� ƛဘ� ီ ုငƞƛ ဘကƞအ� နƞƛမƂ� ညƞႇကလƁƞနƞƛဒီƛဟƁƚ ƞ။ Ʌါ
ညƞƛဒီƛ အနƞƛဟညƞဟƁဝƞƛအ� နƞƛဘƂ� ƛ ပ�ƚ ရီနƞƛဂ� ႇငညƞƛကဲ။ အီƛဒီƛမƂ� ႈ
ဘညƞဘƁညƞƛေရဲနƞƛအနƞƛတƁƞ ဘံငƞƛဟƁƚ ƞ။
ːကဲနƞ.... ဆီအနƞƛဘƁညƞƛ မညƞဆံမƞအ� နƞƛလƁƞ ရီမƞƛငညƞƛ၊ ဘƂ� နƞေမဲှ
အနƞƛနံငƞဘျƁငƞƛဒီƛ။ ထနƞေမဲှအနƞƛနံငƞလှƁƞနƞƛဒီƛ။ˑ
ːအƂ� ဝƞƛယƁƛ�ဆƁ အဲအ� နƞƛရီမƞƛငညƞƛနီƛမƂ� ႈ �ှƁငƞƛအနƞƛေဇဝƞƛဘျƁငƞƛ
ဟƁƚ ƞ။  ဆƁƞဒ�ႈဘƂ� နƞေမဲှနံငƞဘျƁငƞƛဒီƛအခညƞƛ၊ အနƞƛေဂ�ညƞƛဘƂ� ƛ
တံငƞတညƞƛေခ�ႈေရဲနƞƛအနƞƛ။ ဆƁƞမƂ� ႈကဲနƞအခညƞƛ၊ အ� ပကျƂူဝƞƛ
ေလႈလƂ�ညƞ ဟညƞအ� ႈဘျƁငƞƛေဒဲႈ၊ မှƁငƞေခ�ႈကဲဒƂ� ဝƞƛအခညƞƛ အယƞ
ပကျƂူဝƞƛ၊ အƂ�ညƞƛပကျƂူဝƞƛစီဘျƁငƞƛ၊ အƁဝƞတံနƞေ�ှƛမ။ မƂ� ႈလƂ�ညƞဘံ
ငƞƛအခညƞƛ ခညƞဂီ� နƞƛအနƞƛ၊ အနƞƛနံငƞလှƁƞနƞƛလƂ�ညƞ အ� ပကျƂူဝƞƛ
ဟƁƚ ƞ။ˑ

ˑ

ːေအƁƞ.... ကဲနƞ၊ ေကƛစ� ƛဒါငƞƛခညƞƛနƁƞɆ။ အံဝƞƛဟညƞနƁƞႇေဟƁƞညƞႇ
ဆƁƞအံဝƞƛɅီƛ အံဝƞƛနံငƞɅီƛေရဲနƞƛဆဲပ�ƚ ေယƛ။ˑ
ခညƞယƁမƞƛေဇဲနƞƛ အီƛမƂ� ႈေအမƁƞ ဟညƞေလဲပƞေဒဲႈပ�ƚ ကƁညƞƛဒ�ႈ...
ːမƁ....ဟညƞဘƂ� နƞƛဟƂ� မƞƛပƂ� မƞƛ။ˑ
ဘƂ� နƞေဇဲနƞƛ မƁƛေအမƁƞ ဟညƞဒ�ႈ...
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ːဟƁႈ..... ယƁƛ�ဆƁ၊ အဲဟƂ� မƞƛပƂ� မƞƛ။ ေအခƂ� ဘံငƞƛဟƁƚ ƞ၊ အီ� နƞဒီႈ ေအ
ေယƛတငƞƛတဲဝƞƛဆငဲႈခညƞƛ ေကƁƞ။ˑ
ːေအƁƞ.... ကဲနƞ၊ ဆƁƞဘƁညƞƛေဇဲနƞƛ ဘံငƞƛပံငƞေရဲနƞƛအ� နƞƛအဲနီƛ အ
နƞƛဘƂ� နƞƛေပါႇအ� နƞƛပ�ဆƁငƞနမƚ ƞဟီ� ဝƞ။ˑ
ːမƂ� ႈအƂ� ဝƞ.... ယƁƛ�ဆƁ၊ ဆƁƞအနƞƛကံပƞဘ�အ� ႈ ဘƂ� နƞƛအ� နƞƛအ� နƞƛ ပ�
ဆƁငƞနမƚ ƞဟƁƚ ƞ။ˑ အီƛမƂ� ႈအီမƁƞ ဟညƞေအဝƞƛဒါƛဒ�ႈ....
ːေအƁƞ.... ေပနƞခညƞƛဒီƛ။ˑ

 

ကဲမƁƞ ဟညƞဟƂ� မƞƛဖƁƞႈပƂ� မƞƛေမဲှဝƞƛ ဟƁႇဘံငƞƛဘျƁငƞƛခƂ� ႇ ဟƁႇဘƂ� ƛ
တဲဝƞƛဂံငƞƛကဲငƞဘƁညƞƛေဇဲနƞƛ။ ခညƞေဆဲမƞƛဒီƛ စƁယƁƛ�ဆƁအီ မƂ� ႈ
ေပါႇေဆဲမƞƛဟƂ� မƞƛဆငဲႈပƂ� မƞƛဟƁƚ ƞ။ ɅါညƞƛဟƂ� မƞƛကဲဒီƛ အီမƂ� ႈအီမƁƞ
ဟညƞကေဇƁƞညƞခƂ� ညƞႇဆေလဲႇ။ Ʌါညƞƛဒီƛ ကဲဟညƞဟƁဝƞƛအံကƞ
ေခဲငƞƛခေလဲပƞဒါငƞƛကဲ စီလညƞကအ� ပƞကမƂ� နƞ။ ခညƞယƁမƞƛေဇဲနƞƛ
အီƛမƂ� ႈအီမƁƞ ဟညƞတေဂနƞƛေစƁƞအ� မျƂုƛ ပံငƞဒ�ႈတƁƞ  ˍ

ˎ

�ခƂူဝƞƛ��မƁ
ညƞƛအနƞƛ အီƛေဂ�ညƞƛ ပ�ƚ ကဇƂ� ငƞƛနီƛ နံငƞနƁƞႇလƁƚ ƞ၊ အကျƂုƛဘံငƞƛနီƛ
ကƁညƞƛ ေလƁƞငƞေပနƞေဖƛဘံငƞƛနီƛ။
Ʌါညƞƛဒီƛ အနƞƛဟညƞဒ�ႈ...
ːကဲနƞ.... ဘƂ� နƞေည�ƛဘƂ� နƞƛလƁƚ ƞ၊ ေအƁဟံငƞƛအံဝƞƛဟƁဝƞƛ ပ�ƚ ခေလဲပƞ
တƁƛဂ�ႇကဇƂ� ငƞƛနီƛ။ˑ
ːဘƂ� နƞƛအƂ� ဝƞယƁƛ�ဆƁ၊ မညƞƛနံငƞလƂ� ဟƁဝƞƛေဇဝƞƛဟီ� ဝƞ။ˑ
ːမƂ� ႈအƂ� ဝƞကဲနƞ ဆƁƞအဲယƁƞညƞႇအƂမƁƞ အဲဟƁဝƞƛေပါႇ ေကƁƞ ဘƂ� နƞƛ
လƁƚ ƞ။ˑ
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ːဘƂ� နƞƛအƂ� ဝƞ.... ယƁƛ�ဆƁ မညƞƛဟညƞဆီငƞအƂေယဝƞƛ၊  ေအဟညƞ
တƁႇအ� နƞƛေဟƁƞညƞႇဒီအƂ၊ ဟညƞဘƂ� နƞƛအƂနƁƞɆ။ˑ
ːေကƛစ� ƛဒါငƞƛကဲနƞ.... ဆƁƞဘƁညƞƛေဇဲနƞƛ အံဝƞƛနံငƞေလဲပƞအƂနƁƞɆ။ˑ
အီမƁƞ ဟညƞဒ�ႈေဟƁƞညƞႇဖƁƞႈဘƁညƞƛေဇဲနƞƛ စီေလဲပƞဟƁဝƞƛ ပ�ƚ ဒီ
အီ� မƞဘျƁညƞƛဒဲႈေအတƁƚ ƞအနƞƛအƂဒီƛ။ အီƛမƂ� ႈခေလဲပƞေအကဲဒီƛ မƂ� ႈခ
ေလဲပƞေရဲငƞƛအ�ထƁပƞ။ အနƞƛဆံမƞေမဲႈေဟƁƞငƞအƂ� ညƞƛေဟƁƞငƞ။ အီƛ
မƂ� ႈအီစီဟညƞအƂ ေဟƁƞငƞကဒညƞဒီƛဟƁƚ ƞ။ အီမƁƞ
ဟညƞပါညƞƛဖƁƞႈ 

ဟညƞပါညƞƛဖƁƞႈ
ငါညƞƛအနƞƛကƁညƞƛဇƁƞနƞƛအနƞƛ၊ကဘ�ူတƞဖƁƞႈ

တဆီƛအနƞƛ စီေတဲႈလƁƞ ပံပƞေဘဲႇ စƁနံငƞကƂကƞအ� နƞƛ ပံငƞနံငƞ က
လƁငƞƛ တƁƚ ƞတ� အီƛကဇƂ� ငƞƛကဲဒီƛဟƁƚ ƞ။ ေဆဲမƞƛဒီƛစƁအီ ဘƁညƞƛေပါႇ
အƂ ပ�ƚ ေခဲငƞƛလƂ� ငƞƛပƂ� ႈဟƁƚ ƞ။ ေဂါႇမƂ� ႈ အ� ႈည�ူƛ ပƂ� ႈစƁမƞက� ƛ အီƛေဂ�
ညƞƛကပ�ႇကပ�နƞ ေရဲငƞƛလƂ� ငƞƛေအကဲဒီƛမƁƞ ဟညƞအ� ႈည�ူƛေဒဲႈ
ေပါႇ  ပ�ƚ ေဟƁƞငƞအƂအနƞƛဒီƛဟƁƚ ƞ။ ကƂ� ကƞမƁƞ ကƂ� ကƞခ�ီႇ အ�ည�ူƛပƂ� ႈ
မƁƞ ကပ�ႇကပ�နƞ အီƛမƂ� ႈအီ ကံပƞဘ� ဆီငƞ ɅီƛဘƂ� ƛ ပ�ƚ လံှငƞƛ။ ဘƂ� ဝƞ
ေဟƁƞညƞႇကƂကƞအနƞƛ၊ အနƞƛဟညƞ ɅƂ� ဝƞႈဖƁƞႈ ဖƂ� ငƞƛအနƞƛ စƂအƂဘီƛ
ဟƁဝƞƛေပါႇဟƁƚ ƞ။ ဘƂ� ဝƞစƁƞမƞƛတƁƞ ဇƂ� Ʌါႈဘျညƞƛ အီƛမƂ� ႈေအမƁƞ
ဟညƞတငƞƛအ� နƞƛပƂ� မƞƛကƁညƞƛမƁအနƞƛ။ အီƛမƂ� ႈအီ ကƁညƞƛကဲနƞဒီƛ
မƁƞ ဟညƞဟƁဝƞƛလƁƞ ပ�ƚ ခေလဲပƞ တƁƛဂ�ႇကဲ ဟƁƚ ƞ။
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ဆံမƞဘညƞမƂ� ႈစံမƚ ƞ မƂ� ဝƞကလƁညƞƛမƁƞ အီƛမƂ� ႈဆငညƞƛဒီƛ ဆံမƞအƁဝƞ
ကလƁညƞƛမ။ ပ ��နƞƛမƁƞ မေအဲႈပ �ါငƞခ�ီႇေပါႇအခညƞƛဟƁƚ ƞ။ ဘƂ� ဝƞစƁƞ
မƞƛကƁညƞƛတƁƞ ပ�ƚ ခေလဲပƞတƁƛဂ�ႇကဲ၊ ကဲနƞဒီƛမƁƞ ဟညƞဒ�ႈ.....
ːယƁƛ�ဆƁ၊ အီƛနီƛဟƁƚ ƞ။ˑ
ဘƂ� ဝƞတƂ� ဝƞႈအီတƁƞ ခေလဲပƞတƁƛဂ�ႇကဇƂ� ငƞƛကဲဒီƛ အီƛမƂ� ႈခေလဲပƞကဲ
ဆံမƞမƂ� ႈ ခေလဲပƞပဲနƞအယƞထƁပƞ၊ မေအဲႈတƂ� ဝƞႈခ�ီႇေပါႇခညƞƛဟƁƚ ƞ။
ခညƞƛယƁမƞƛေဇဲနƞƛ အီကƁညƞƛကဲနƞဒီƛမƁƞ ဟညƞေလဲပƞဟƁဝƞƛ ခေခဲ
ငƞƛကဲဟƁƚ ƞ။
ːက� နƞဒါငƞ..... က� နƞဒါငƞ။ˑ
ဘƂ� ဝƞေတဲႇမƁƛေအတƁƞဘƁညƞƛေဇဲနƞƛ အီƛမƂ� ႈအီƛပဲနƚƞ တƁƛဂ�ႇဒီƛမƁƞ
ဟညƞေလႈေဒဲႈ ည�ƁေဆƁƞငƞɅှညƞƛကဲဒ�ႈ....
ːဆီမƂ� ႈစံမƚ ƞ၊ ေအƁƞ.... မƂ� ႈလƁƞမƁေအဒီƛ။ အံကƞ....အံကƞ.... က� နƞဒါငƞ
ပဲဂီပါညƞƛအ� နƞƛငါညƞƛ။ မƁဒါငƞနံငƞကလƁငƞƛ တƁƚ ƞအနƞƛနƁƞɆ။ˑɅါညƞƛ
ဒီƛကƁညƞƛမƁƞ ဟညƞေလဲပƞအံကƞလƁƞ တံငƞတƁƞငƞအီƛေဂ�ညƞƛ ခ
ေခဲငƞƛကဲဒီƛ။ အီƛမƂ� ႈတƁƛဂ�ႇကဲမƁƞ ဟညƞေဒဲႈဒ�ႈ....
ːေအƁƞ.... မƂ� ႈလƁƞမƁƛေအ...... ဆီမƞအနƞƛဘƁညƞƛမƁƛေအ၊ˑ
ːက�နƞဒါငƞ.... အီƛနီƛမƂ� ႈ ယƁƛ�ဆƁဆƁƛ�ှƁမƞƛဒါငƞƛ။ˑ
ဘƂ� နƞေဇဲနƞƛအီမƁƞ ဟညƞယƁƞညƞႇဇံငƞƛဒါƛဒ�ႈ..
ːေအƁƞ... အံဝƞƛဇီ� ဝƞ အီခ�ီႇဆငါƛ၊ ေဂ�ညƞƛခ�ီႇအ� နƞƛဒီƛ။ˑ
တƁƛဂ�ႇကဲမƁƞ ဟညƞခƂ� ညƞƛဒါƛဒ�ႈ....
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ːအƂ� .... ဟညƞခƂ� ညƞƛနƁƞɆ။ ယƁƛ�ဆƁေမဲႈေလƁƞငƞဆီဒီƛ။ ကလƁငƞƛ
ေဒဲႈ ဘƂ� နƞƛအƂ� ဝƞနƁƞɆ။ˑ
ခညƞယƁမƞƛေဇဲနƞƛ အီƛမƂ� ႈအီƛပဲနƚƞတƁƛဂ�ႇဒီƛမƁƞ ဟညƞဟပƞေဒဲႈ ယƂ�
ဝƞတံငƞကဘဲဝƞထƁကƞɆ စီေဒဲႈေပ �ႈလƁƞ ေတဲငƞƛပေဒဲနƚƞဒီေမဲႈတƁƞ
တƁƞငƞအံကƞဒီƛ။ အီမƁƞ ဟညƞɅီƛဒ�ႈ....
ːေအƁƞ.... အံဝƞƛမƂ� ႈေကƁƞနƞƛ��မƁညƞƛ၊ မƂ� ႈလƂ�ညƞအံဝƞƛအƁဝƞနƁƞႇမ တဲ
ဝƞƛပံငƞကျƁငƞƛဟƁႇ ��မƁညƞƛအဲကƁညƞƛ တဲဝƞƛ�ခƂူဝƞƛမျƂုƛ ��မƁညƞƛ
အဲ။ ေဂါႇဘƁညƞƛေဇဲနƞƛ အံဝƞƛစီဒ�ႈနံငƞေဒဲႈ�ဟƁƞညƞႇ ပံငƞဆီငƞနƁƞႇအံ
ဝƞƛဒီƛ ယƁမƞƛပီကƞတƁƞေစƁƞငƞƛ။ ေဂါႇဘƁညƞƛေဇဲနƞƛ က� နƞအံဝƞƛစီဒ�ႈ
ဒဲႈအံဝƞƛေဒဲႈ ပ�ƚ ကဇƂ� ငƞƛနီƛ။ အနƞƛဒ�ႈပ�ƚ နီƛမƂ� ႈ ပ�ƚ နƁƞႇအနƞƛ။ˑ
ːေအƁƞ.... ဆƁƞဘƁညƞƛေဇဲနƞƛ ဆီက�နƞမညƞƛဇီ� ဝƞ။ˑ
ဘƂ� ဝƞေမှƁƞႇတƁƛဂ�ႇတƁƞဘƁညƞƛေဇဲနƞƛ အီမƁƞဟညƞဒ�ႈ..... က� နƞအံ
ဝƞƛဇီ� ဝƞ တƁƛအေမƁƞငƞ။ˑ

ː

ːအƂ� .... တƁƛေမƁƞငƞေအƛမƂ� ႈ။ˑ
ːမƂ� ႈအƂ� ဝƞမညƞƛနƁƞႇစံမƚ ƞက� နƞအံဝƞƛဟီ� ဝƞ က� နƞဒါငƞ။ˑ
ːနƁƞႇအƂ� ဝƞလƁƚ ƞ၊ အံဝƞƛဟညƞဒ�ႈ အံဝƞƛေ�ှƛအီƛေတဲမƞေယဲဝƞƛမညƞƛ၊
ဒီƛမƂ� ႈေကƁƞနƞƛတƁƛေမƁƞငƞ။ အ� ƛ....

။ ဆီမညƞƛလƂ� ကလƁငƞƛတƁƚ ƞက� နƞဒါငƞအဲ။ ကံပƞ�ှေလှƁစံမƚ ƞဘƂ� ƛ
တƁƚ ƞက� နƞမညƞƛ ဟƁƛ....ဟƁƛ.....။ˑ

ယƁညƞƛက� နƞမညƞƛ လညƞမ�ီတƞခ
ညƞƛ

Ʌါညƞƛက�ျƁႈေဟƁƞညƞႇ တƁƛဂ�ႇဒီƛ အီƛမƂ� ႈအီမƁƞ ဟညƞဒ�ႈ.....
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ːက�နƞအံဝƞƛမƁƞ ကျƁငƞƛခညƞƛကလƁငƞƛေလƁƞငƞက� နƞဒါငƞတƁƚ ƞအံဝƞƛ
က� နƞဒါငƞ.... အံဝƞƛေဒဲႈဒမƚ ƞ ပ�ƚ ကဲနƞကဲခေမဲှဝƞƛဒီƛ၊ အံဝƞƛစီနƁƞႇလƁƞ ပံ
ငƞဟƁႇအဲ��မƁညƞƛ။ တဲဝƞƛ�ခƂူဝƞƛမျƂုƛအဲ။ ေဂါႇဘƁညƞƛေဇဲနƞƛ အံဝƞƛစီ
ဒ�ႈနံငƞကလƁငƞƛ ေလƁƞငƞေမဲႈအနƞƛတƁƞေဖƛကƁညƞƛ ေလƁƞငƞေပနƞ
အကျƂုƛအနƞƛ က� နƞဒါငƞ။ˑ
ːအƂ� .... ဆƁƞဘƁညƞƛေဇဲနƞƛ ေပနƞေပါႇအခညƞƛဟƁƚ ƞ။ ဘƂ� နƞƛအƂ� ဝƞ၊
ေကƛစ� ƛဒါငƞƛခညƞƛနƁƞɆ။ ပ�ƚ ဒမƚ ƞမညƞƛမƁƞမƂ� ႈလƂ�ညƞ လှƁနƞက� နƞဒါငƞ
ဟƁƚ ƞ။ˑ
ဘƂ� နƞေဇဲနƞƛ မƁƛေအကƁညƞƛ အီမƁƞ ဟညƞလညƞေအဝƞƛဖƁƞႈ။
ːအƂ� ဝƞ..... အီ၊ ေလƁƞငƞေလှေမဲှစံမƚ ƞ။ˑ
ːက�နƞဒါငƞƛ... မƂ� ႈေလƁƞငƞဘံငƞƛပငƞဂီဟƁႇအဲက�နƞဒါငƞ။ˑ
ːအƂ� ဝƞƛ... ဟညƞေပနƞေပါႇခညƞƛဟƁƚ ƞ။ မှƁငƞေခ�ႈကဲဒƂ� ဝƞƛကျƁငƞƛဒ�ႈ
ဘံငƞƛအƁဝƞေပနƞမေဖƛ။ မှƁငƞေခ�ႈမƁƞ ကံပƞဘ�ယဘƂ� ƛဟƁႇ။ လƂ� နƁƞႇ
အƂ� ဝƞေလƁƞငƞအီƛဒီƛ။ ဆƁƞဘƁညƞƛေဇဲနƞƛ က� နƞဒါငƞနံငƞေတဲႇဆဲ တ�
အီƛကဇƂ� ငƞƛကဲနƁƞɆ။ အခ�ီုငƞေမဲှနံငƞဒ�ႈဒီƛ။ˑ
အီƛမƂ� ႈအီမƁƞ မေအဲႈဟညƞခƂ� ညƞƛေပါႇခညƞƛ စီဟညƞဒ�ႈ....
ːတီမƞƛအီ� ငƞဂညƞƛဘƂ� နƞƛလƁƚ ƞ။ˑ
ːဘƂ� နƞƛအƂ� ဝƞအီ။ ဆƁƞဘƁညƞƛေဇဲနƞƛက� နƞဒါငƞနံငƞဟƁဝƞƛစံငƞနညƞ လ
ဒီƛ ယံဝƞƛကဲဟƁဝƞƛဒƂ� ƚ ပ�ƚ လƂ� ငƞƛ။ˑ
ːေအƁƞက� နƞဒါငƞေကƛစ� ƛဒါငƞƛခညƞƛ။ˑ
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အီƛမƂ� ႈတƁƛဂ�ႇမƁƞ ေကƁƞလƁƞေလႈဟƁဝƞƛ ခရƁƞညƞႇ ဆံမƞေလဲပƞေဒဲႈ
ဘƂ� ƛအ� ေဘƁƞကƞ ဒ�ႈ.....
ːခ� Ʌီƛယံဝƚ ƞနƁƞɆ..... ဟƂ� မƞƛဖƁƞႈပƂ� မƞƛ။ အီ� နƞဒီႈနီƛ အƂလƂ�ညƞ ပ�ƚ က� နƞဒါငƞ
ကဲ။ˑ
ɅါညƞƛဒီƛအီမƁƞ ဟညƞက�ျƁႈဖƁƞႈ စီဒ�ႈ....
ːအƁဝƞဘƁညƞƛဆƂက� နƞဒါငƞ အံဝƞƛလƂ� ဘƂ� ƛɅီƛ ေကƁƞ၊ ေဂါႇမƂ� ႈ အံဝƞƛ
ေမဲႈဘƂ� ƛဇီ� ငƞƛ.....။ˑ
ːဟƁƛ.... ဆƁƞဘƁညƞƛေဇဲနƞƛ နံငƞဘƂ� နƞƛလƂ�ညƞ အချီုငƞအ�တညƞဒီƛ။ˑ
ːေအƁƞ...ˑ
ɅါညƞƛဒီƛတƁဂ�ႇဒီƛမƁƞ ဟညƞလညƞေလႈဟƁဝƞƛေတဲႈ တ� အီƛကဇƂ�
ငƞƛအနƞƛကဲ။ ဘƂ� ဝƞစƁƞမƞƛအနƞƛတƁƞ ပ�ƚ တေရƁƞမƞ အနƞƛဟညƞေတဲႈ
စကƞ ပံငƞေတဲႇဒ�ႈအီƛတƁƞ (မƂ� ညƞႇကပလီ)ဒီƛ ေတဲႇပါဝƞတ� အီƛက
ဇƂ� ငƞƛအနƞƛကဲ။ အီƛမƂ� ႈအီƛပဲနƚƞ တƁƛဂ�ႇမƁƞ
ဟညƞေလႈေဒဲႈဒ�ႈ....
ːဟညƞမƂ� ႈဘƂ� နƞƛဟƂ� မƞƛပƂ� မƞƛဟƁƚ ƞ။ �ံှကƞဖƁƞႈက� နƞဒါငƞပဲေဒဲႈ၊ အဲဟƂ� မƞƛပƂ�
မƞƛနƁƞɆ။ˑ

 ေကƁƞနƞƛမƁဒါငƞကဲမƁƞ ဟƂ� ကƞ
အ� နƞƛေစƁƞငƞƛ၊ အနƞƛအƁဝƞɅီƛေဒဲႈမ။ ဘညƞဘƁညƞƛမƁƞ အနƞƛေ�ှƛဒ�ႈ
နံငƞɅီƛေဒဲႈအီ� နƞဒီႈ။ˑ

Ʌါညƞƛဒီƛ ဆံမƞတƂ� ဝƞႈဘƂ� ƛဒါƛအီဒ�ႈ..... ː

ဘƂ� နƞေဇဲနƞƛ အီမƁƞ ဟညƞေအဝƞƛဒါƛဒ�ႈ....
ːေအƁƞ.....။ˑ
ကဲမƁƞ ဟညƞဂီလညƞေကျƁႈခနƁƛကဲ ဂီကလƁငƞƛက�ျƁႈလƁƞ ဘƁ
ညƞƛေဇဲနƞƛ။
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Ʌါညƞƛဒီƛ ကဲဟညƞဟƂ� မƞƛဖƁƞႈပƂ� မƞƛေည�ƛကဲ ဘƂ� ဝƞစƁƞမƞƛတƁƞ တီမƞƛအီ�
ငƞဂညƞƛ၊ အီƛမƂ� ႈတ� အီƛကဇƂ� ငƞƛကဲမƁƞ ဟညƞေဒဲႈဒƂ� ƚ ပ�ƚ ေတဲႇတƁƛဂ�
ကဲဒီƛ။ တ� အီƛကဇƂ� ငƞƛကဲမƂ� ႈေပါႇ အီƛနƁƞႇအခ�ီုငƞ ဟƁƚ ƞ၊ မƂ� ႈဘƂ� ƛအီƛ
ေနƁႈေပနƞ ကီ� ငƞေပါႇကဇƂ� ငƞƛကဲဇီ� ဝƞ ကဇƂ� ငƞƛခ�ီႇ တခƂ�ညƞƛဟƁƚ ƞ။ ဘƂ� နƞ
ေဇဲနƞƛ တƁƛဂ�ႇကဲမƁƞ ဟညƞဒ�ႈ....
ːအီƛနီƛမƂ� ႈ ယƁƛ�ဆƁဆƁƛ�ှƁမƞƛဒါငƞƛဟƁƚ ƞ။ ေလƁƞငƞအံဝƞƛေတဲႇ
အီ� နƞဒီႈမƁƞ မƂ� ႈေလƁƞငƞ�ှƁငƞƛပံငƞနƁƞႇပံငƞေယဲဝƞƛအဲ ကံပƞဂီ� နƞƛေဒဲႈ အီƛ
မƂ� ႈယƁƛ�ဆƁအီ နံငƞကလƁငƞƛဒဲႈအဲနƁƞႇနƁƞɆ......။ˑ
ɅါညƞƛဒီƛအီမƁƞ ဟညƞဇံငƞƛဒါƛဒ�ႈ...
ːအံဝƞƛဇီ� ဝƞ..... အီƛခ�ီႇဆငါƛ၊ အံဝƞƛနံငƞကလƁငƞƛ တƁƚ ƞက� နƞမƁ၊
တƁယƁအဲကဲနƁƞႇ ေလƁƞငƞေပနƞေဖƛဘံငƞƛကƁညƞƛ ေလƁƞငƞေမဲႈ
အကျƂုƛအနƞƛဟƁƚ ƞ။ˑ
အီƛမƂ� ႈတ� အီƛကဇƂ� ငƞƛကဲမƁƞ ဟညƞကထƂ� ပƞဒƂ� ƚတညƞƛကဲဟƁƚ ƞ။ ေဂါႇမƂ� ႈ
ပ�ƚ ကဇƂ� ငƞƛကဲ ေမဲႈအ� နƞƛဒီ စƁနံငƞေရဲနƞƛပါငƞကမƂ� နƞ၊ အနƞƛမƂ� ႈေပါႇ ခ
ေလဲပƞဒါငƞƛ ခေလဲပƞကɅ�ႈဟƁƚ ƞ။ တƁƞငƞအံကƞမƁƞ ေဂ�ညƞƛ�Ƃ� ကƞအ�
နƞƛေပါႇ တံငƞေခဲငƞƛခေလဲပƞဒီƛ။ ေဂါႇဘƁညƞƛေဇဲနƞƛ ကဲအƁဝƞလƂ� မ
အံကƞတံငƞဆတƁႇ အံကƞတံငƞကလƁညƞƛေကျƁႈ၊  ကဲဘƂ� နƞƛေပါႇ
အံကƞဒါƛတံငƞလ�ီကƞေကျƁႈဟƁƚ ƞ။
အီမƁƞ ဟညƞɅƂ� ဝƞႈပံပƞေဘဲႇအနƞƛဒ�ႈ....
ːအဲဟƁႇလƁƚ ƞဘံငƞƛေတƁƞနƞƛေခ�ႈ၊ ဆƁƞေမဲႈအီƛဟƁႇ ဇƂ� ကƞဟံငƞƛ
တညƞƛအဲ။ˑ
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အီƛမƂ� ႈတ� အီƛကဇƂ� ငƞƛကဲပ�ပညƞေမဲႈ ေတƁႇတ�တƁƛဂ�ႇကဲ ဟညƞဇƂ�
ကƞဒƂ� ƚတညƞƛဟƁƚ ƞ။ Ʌါညƞƛဒီƛ အီမƁƞဟညƞဒ�ႈ....
ːအံဝƞƛနံငƞကလƁငƞƛ ေလƁƞငƞေပနƞအကျƂုƛအနƞƛလအƁညƞႇနƁƞɆ။ˑ
အီƛမƂ� ႈတ� အီƛအီ� နƞဇ� ႈကဲကဲဒီƛမƁƞ ဟညƞ�ံှကƞဒƂ� ƚလƁƞတညƁဝƞƛ ေကျƁႈ
ပံငƞနံငƞဒ�ႈေလႈအီ။ ɅါညƞƛဒီƛအီမƁƞ ဟညƞကလƁƞငƞƛေပ �ႈလƁƞ အ�
ေလှေဟƁƞညƞႇအ� ေလှဟƁƚ ƞ။

ːǔ။ ဘံငƞƛနီƛ အနƞƛဆမƁƛေရဲနƞƛဒဲႈခညƞƛ၊ စƁကပျƁဝƞƛပƂ� မƞƛအဲ ကံပƞ
ဂီႇပံငƞဟƂ� မƞƛေလဲပƞအဲကဲခ�Ɓƞနƞƛခ�ƁƞနƞƛဟƁƚ ƞ။

Ǖ။ ေဂါႇမƂ� ႈ တံငƞဘံငƞƛဒီƛေမဲႈ ဖီေနƁလီတƞအဲတƞဆီတƞ
(Phenolic acid)ဒီƛ အနƞƛဆမƁƛေရဲနƞƛဒဲႈ ဒီတ� ႈေစƁအဲ၊ ဒီဘံပƞ
ေစƁအဲဒီƛ ဂဲနƞƛဟƁဝƞƛဟƁƚ ƞ။ ေဂါႇမƂ� ႈအနƞƛေမဲႈ အဲနƞတီေအƁƞကƞဆီဒဲ
နƚƞ(Antioxidants)ဒီƛ အနƞƛေပနƞဘƂ� ƛ ဆနမƚ ƞစƁပƂ� ငƞƛေကဲနƞƛေနƁႈ
အဲဟƁƚ ƞ။

 

ǖ။ တံငƞဘံငƞƛဒီƛ အနƞƛေမဲႈဘƂ� ƛ ဖညƞကယƞကဲမƞမီကဲ ဂီ� နƞƛအခညƞƛ။
ေဂါႇဘƁညƞƛေဇဲနƞƛ အနƞƛဘယƞဘƂ� ƛေဖƛɅ၊ ဘယƞဘƂ� ƛဂျတဲƞɅီ� နƞ
ေလƁƞငƞေပနƞတƁƞ

 
(Fungus)၊ ဆံမƞဘယƞဘƂ� ƛ ဂျတဲƞဆဲဝƞƛကဲနƞဆƁ

ဟƁƚ ƞ။
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Ǘ။ တံငƞဘံငƞƛဒီƛ ဆံမƞေမဲႈဘƂ� ƛ ပƂ� တဲတƞဆီယƁမƞ
(

 
Potassium)ဒီƛ အနƞƛေပနƞေပါႇဆနမƚ ƞ စƁ�ှƁမƞƛအဲနံငƞရညƞƛခ�ီႇ

ဟƁƚ ƞ။ အနƞƛေတƁႇေပါႇ PotassiumအƂ� ညƞƛပ� နƞအ� ပ� နƞ အီƛလƂ� တံငƞ
စƁတ� အီƛဒီƛအ�ဆငညƞƛဟƁƚ ƞ။

ǘ။ ဘံငƞƛဒီƛ အနƞƛဆမƁƛေရဲနƞƛဒဲႈ ပျƂုငƞƛအီƛေဂ�ညƞƛေခဲငƞƛတƂ� ƛအဲ
အီƛဇီ� ဝƞ ကƂ� လဲတƞစထေရƁ(LPL)  

ˑ

Cholesterol ဒီƛေဇƁႈဟƁƚ ƞ။
ေဂါႇဘƁညƞƛေဇဲနƞƛ အနƞƛေပနƞအခညƞƛ စƁတ� အီƛက� ဲနƚƞကဲ။ အနƞƛဆ
မƁƛေရဲနƞƛဒဲႈဘƂ� ƛ စƁအဲနံငƞဖညƞƛကတƁƞနƞƛေပါႇဟƁƚ ƞ။ ေဂါႇဘƁညƞƛ
ေဇဲနƞƛ ဆƁƞအဲဆီငƞေဂျƁƚ  လƂ� ဟƂ� မƞƛဒဲႈဘံငƞƛ။
စံနƚƞအီဒ�ႈေဟƁƞညƞႇဘƁညƞƛေဇဲနƞƛ တ� အီƛကဇƂ� ငƞƛကဲပ�ပညƞေမဲႈမƁƞ
ဟညƞက�ျƁႈဒƂ� ƚ...
 ˍ ˎဟƂ� ƛ....ဟƂ� ƛ....၊ ဟƁƛ....ဟƁƛ.....။
အီƛမƂ� ႈအီမƁƞ ကံပƞက�ျƁႈေတƁႇဘƂ� ƛကဲဟƁƚ ƞ။ ေဂ�ညƞƛအ�တညƞ 
အီဟညƞɅီƛကလƁƞငƞƛဒ�ႈဘƂ� ƛ....

Ǚ။ အနƞƛေရဲနƞƛဒဲႈဘƂ� ƛ Ʌဲတƞအဲအီ� နƞဇƁမƚ ƞ၊ ေရဲနƞƛဒဲႈဘƂ� ƛ စƁɅဲတƞအဲ
�ှƁငƞƛဟƁဝƞƛမှƁနƞဟƁƚ ƞ။
ː

ǚ။ အနƞƛေပနƞဘƂ� ƛ ဆနမƚ ƞစƁအီƛပဲနƚƞကဲဟƁƚ ƞ။
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Ǜ။ အနƞƛေပနƞဘƂ� ƛဆနမƚ ƞ စƁဆံငƚ ƞကေတƁƞမƞƛ အီƛေဂ�ညƞƛေခဲငƞƛ
တƂ� ƛ အဲဟƁƚ ƞ။ ခညƞတလညƞဒƂ�ညƞƛ အီƛဒါƛလƂ�ညƞဘံငƞƛဒီƛ ဆƁƛ�ှƁမƞƛ
ဒဲႈ ဆံငƞƛကေတƁƞမƞƛအဲ။

ǜ။ အနƞƛဆမƁƛေရဲနƞƛဒဲႈဘƂ� ƛ ဒီဆဲဝƞƛအဲဂဲနƞƛခ�ီႇ။

ǔǓ။ အနƞƛဆမƁƛေရဲနƞƛဒဲႈဘƂ� ƛ ေလƁƞငƞေပနƞတƁƞ ဆဲဝƞƛက� ကƞ ဆ
ဘƂ� ငƞƛအျƂုငƞƛကပ �ီနƞဒီƛ ဂဲနƞƛဟƁƚ ƞ။ အီƛနီƛမƂ� ႈ အကျƂုƛဘံငƞƛ ပံငƞဂီ
ဟƁႇအဲဟƁƚ ƞ။ˑ
Ʌါညƞƛဒ�ႈေဟƁƞညƞႇအီဒီƛ အီƛမƂ� ႈတ� အီƛကဇƂ� ငƞƛကဲကဲဒီƛမƁƞ ဟညƞခƂ�
ညƞƛက�ျƁႈဒƂ� ƚ လီ� ငƞပံငƞဟƁႇကဲဒီƛမƂ� ႈ  အီƛေပနƞအနƞƛ။ ငါညƞƛကဲ
ေတƁƞနƞƛေခ�ႈ ေ�ှƛေပါႇအီƛေမဲႈေဘ�Ɓƞမƞƛ၊ အီƛဘƂ� နƞƛငါညƞƛ လီ� ငƞဘံငƞƛ
ပံငƞဟƁႇ ��မƁညƞƛအဲ။
အီƛမƂ� ႈတƁƛဂ�ႇကဲမƁƞ ဟညƞဒံကƞေဒဲႈေအဲမƞƛ စƁနံငƞစƂ� ငƞƛအီ တံငƞ
ဘƂ� ညƞဒဲƚ ဒီƛ စီဒဲႈɅါညƞ တƁƚ ƞအီဟƁƚ ƞ။
ːအီ..... စƂ� ငƞƛဆဲေအဲမƞƛ မညƞƛနံငƞဟညƞေမƁƞညƞဟƁƚ ƞ။ˑ
ːေအƁƞ.... ေကƛစ� ƛဒါငƞƛက� နƞဒါငƞ။ˑ
အီမƁƞ ဟညƞလƁညƞƛဖƁƞႈေအဲမƞƛဒီƛ စီစƂ� ငƞƛဖƁƞႈ ဟညƞဒ�ႈဘƂ� ƛ....
ːဆညƞƛ.... အံဝƞƛဘ� ဒဲႈမ ပဲအီ� နƞလဲှဝƞƛနƁƞɆ။ ေဂါႇမƂ� ႈအံဝƞƛယံဝƚ ƞပဲɅီƛɅီ�
နƞဒƂ� ƚ။ˑ
ကဲမƁƞ ဟညƞက�ျƁႈဖƁƞႈ စီɅီƛဒ�ႈ....
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ːအƁဝƞɅီƛယƁƛ�ဆƁ ေယƛဆီငƞတညƁဝƞƛေပါႇ ပ�ဆငညƞƛ။ အနƞƛ
ေပနƞခညƞƛအကျƂုƛစƁေယƛ။ˑ
အီမƁƞ ဟညƞေအဝƞƛဖƁƞႈ စီဒ�ႈ....
ːကဇƂ� ငƞƛနီƛ မေအဲႈေမဲှမƞခƂ� ညƞƛခညƞƛ။ အံဝƞƛေည�မဲƞအƂ� ဝƞ၊ ေတဲငƞƛနီƛ
ဘ� လှƁƞနƞƛ ကဇƂ� ငƞƛနီƛ နံငƞဒါငƞƛဇƁƛေဒဲႈ ေဘƁƞကƞေလƁƞညƞƛေလƁƞ
ညƞƛ။ ေဂါႇမƂ� ႈေနƁႈေဖဲမƞƛတ� အီƛ ကဇƂ� ငƞƛနီƛ၊ တငƞƛနƁƞႇတငƞƛဆမƁƛ
တငƞƛတေဂနƞƛ တ� အီƛကဇƂ� ငƞƛနီƛ အနƞƛဇƁƛေပါႇခညƞƛခညƞƛဟƁƚ ƞ။ˑ
ကဲမƁƞ ဟညƞခƂ� ညƞƛေအဝƞƛဒƂ� ƚ ပံငƞဒ�ႈယƁƛ�ဆƁအီဒီƛ။ အီမƁƞ ဟ
ညƞɅီƛဒ�ႈဘƂ� ƛ....
ːစံငƞနညƞ နံငƞေဒဲႈဘƂ� ƛ ေလƁƞငƞေပနƞတƁƞေဖƛနƁƞɆ။ˑ
ကဲမƁƞ ဟညƞေငဲႈဒƂ� ƚေကဲနƞƛကဲ စƁနံငƞတညƁဝƞƛလƁညƞƛဟƁƚ ƞ။
ːေလƁƞငƞေပနƞေဖƛအနƞƛမƂ� ႈ.....ဘံငƞƛဒီƛ အနƞƛဘညƞအƁဝƞေပနƞစံမƚ ƞ
ေဂႈယƁƞမƞƛဟƁဝƞƛစံမƚ ƞမƁƞ အနƞƛဆမƁƛေရဲနƞƛဒဲႈ အဲယƁƞမƞƛဟƁဝƞƛ
ေလƁƞညƞႇေလƁƞညƞႇဟƁƚ ƞ။ˑ
စံနƞကဲေယဲဝƞƛတညƁဝƞƛ ပံငƞဒ�ႈအီဒီƛမƁƞ ကဲဟညƞကဒƂ� နƞƛဒƂ� ƚ ဟညƞ
လညƞတƂ� ဝƞႈဒƂ� ƚငါညƞƛ အ� ေခ�ႈတƁƞအ� ေခ�ႈဟƁƚ ƞ။ ɅါညƞƛဒီƛကဲဟညƞɅီƛ
တညƁဝƞƛဘƂ� ƛ ပံငƞဒ�ႈအီ။
ː

 
ေဂါႇမƂ� ႈ တံငƞဘံငƞƛဒီƛ အနƞƛေမဲႈ ဆƁယƁနƁဇီနƞနဲတƞ ကလညƞကƂ�

ဆညƞ ဆƁယƁနဲတƞ(Cyanogenic Glycoside Cyanide) ဒီƛ
ဟƁƚ ƞ။ ဘံငƞမှƁငƞမျƂုƛကဲကဲဒƂ� ဝƞƛ အနƞƛေတƁႇေပါႇ ဆƁယƁနဲတƞဒီƛ
ǖǓǓခံနƚƞဟƁƚ ƞ။
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ေဂါႇဘƁညƞƛေဇဲနƞƛ အနƞƛေပနƞေပါႇေဖƛခညƞƛခညƞƛဟƁƚ ƞ။ ေဂါႇေလှ
ဒီƛ ခ� ဒဲႈအဲလီလƁဟƁႇဟƂ� ကƞဟƁႇေလႈဘံငƞƛနƁƞɆ။ ဆƁƞအဲဟƁႇေပါႇ
ဘံငƞƛပံငƞေပနƞတƁƞဟƁႇမƁƞ ခ� ဒဲႈအဲဟƁႇ ဘƂ� နƞဒီယƁဝƞƛနƁƞɆ။ˑ
ɅါညƞƛဒီƛကဲမƁƞ ဟညƞဘ�ေလႈမ ပံငƞနံငƞဒ�ႈဆƂဟƁƚ ƞ။ ေမဲႈလƁƞကဲနƞ
အ� ေခ�ႈ စီယƁƞညƞႇဇံငƞƛဒါƛဒ�ႈ....
ːယƁƛ�ဆƁ၊ ဆƁƞဘƁညƞƛေဇဲနƞƛ ေမဲှေယƛနံငƞလƂ� ဘƁညƞƛ နံငƞလƂ�
ဟƁႇဘ�ဟƁႇဒီƛ။ˑ
ဘƂ� နƞေဇဲနƞƛအီမƁƞ ဟညƞဒ�ႈ....
ːေကƛစ� ƛဒါငƞƛကဲနƞ၊ ကဲနƞေမှƁƞႇဘƁညƞƛေဇဲနƞƛ ေပနƞေပါႇခညƞƛ၊ ေဂါႇ
ဘƁညƞƛေဇဲနƞƛ ဆƁƞေမဲႈအီƛဆီငƞေမှƁƞႇဘƂ� ƛမƁƞ ဘƂ� နƞƛအ� နƞƛနƁƞɆ။ အံဝƞ
ဆီငƞကလƁငƞƛဒဲႈတƁƚ ƞကဲနƞ အƁဝƞမƂ� ႈမခ�ဟƁႇ ဘƂ� နƞƛအƂ� ဝƞဟƁႇ အနƞƛ
မƁƞ ေပနƞဆနမƚ ƞတံငƞတƂ� ƛအဲ။ ဘညƞဘƁညƞƛမƁƞ ခ� ဒဲႈအဲဟƁႇဘƂ� နƞဒီ
ယƁဝƞƛ။ မှƁငƞေခ�ႈကဲဒƂ� ဝƞƛ ကျƁငƞƛဒ�ႈ အနƞƛဆငဲႈအခညƞƛ၊ အံဝƞƛ
မƁƞမƁƞကƞအခညƞƛ၊ ဟƁႇကံပƞ ဘ�ေမဲႈဘƂ� ƛဖညƞƛ ဟƁႇကံပƞဘ�ေမဲႈ
ဘƂ� ƛဇံငƞƛ။ ဘƂ� နƞေဇဲနƞƛ နံငƞေပနƞေပါႇေဖƛဒါငƞƛစƁအနƞƛဟƁƚ ƞ။ ကံပƞမƂ� ႈ
ေပါႇ ဆနမƚ ƞစƁတƂ� ƛအဲ အီƛမƂ� ႈပံငƞေရဲနƞƛေပ �ႈအီƛမƁƞ ဆƁƞအဲဟƂ� မƞƛဂီ�
နƞƛ အနƞƛဆမƁƛေပနƞေဖƛစƁအဲဟƁƚ ƞ။ˑ
ːေအƁƞ...ယƁƛ�ဆƁ၊ ဆƁƞဘƁညƞƛေဇဲနƞƛ အံဝƞƛဟညƞနƁƞႇ ေကƛစ� ƛဒါ
ငƞƛခညƞƛနƁƞɆ။ˑ
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ɅါညƞƛဒီƛကဲမƁƞ ဟညƞကထƂ� ပƞဒƂ� ƚတညƞƛ စƁအီဟƁƚ ƞ။ အီƛမƂ� ႈတƁƛဂ�ႇ
ကဇƂ� ငƞƛမƁƞ ဟညƞယƁƞညƞႇဇံငƞƛဒ�ƛဒ�ႈ....
ːေကƛစ� ƛဒါငƞƛခညƞƛ၊ ယƁƛ�ဆƁအီ ေဂါႇမညƞƛကေမဲႈေယƛ၊ မညƞƛ
ေဒဲႈကလƁငƞƛဒဲႈေလƁƞငƞဘံငƞƛနီƛ။ ယƁƛ�ဆƁဆံမƞတံနƞƛမƁƞ ဆƁƞတ�
အီƛကဇƂ� ငƞƛကဲဘ�ေဒဲႈ နံငƞအƁဝƞေပနƞေလƁƞငƞဆီ။ ေဂါႇမƂ� ႈတ� အီƛက
ဇƂ� ငƞƛကဲမƁƞ ေမဲႈေနƁႈဆီငƞနƁƞႇဆီငƞဆမƁƛ အံဝƞƛခƂ� ညƞƛခညƞƛခညƞƛ။
ေကƛစ� ƛဒါငƞƛခညƞƛနƁƞɆ။ˑ
ပ�ပညƞေမဲႈမƁƞ ဟညƞခƂ� ညƞƛဒƂ� ƚ၊ ဟညƞကထƂ� ပƞဒƂ� ƚတညƞƛကဲဟƁƚ ƞ။
အီƛမƂ� ႈအီမƁƞ ဟညƞဒ�ႈ....
ːအံဝƞƛဟညƞလƂ� Ʌီƛစံငƞနညƞ..... ဆƁƞပဲဆီငƞနƁƞႇေလှေမဲှƚဘ� ဒ�ႈ ဆƁƞ
မƂ� ႈအီƛဆဲငƞတƁƞ တဲဝƞƛအဲ��မƁညƞƛ၊ ဆƁƞပဲဆီငƞနƁƞႇမƂ� ႈတƁƞ  မƂ� ႈဘ�မƂ� ႈ
အီƛေပနƞေဖƛဒီƛ မƂ� ႈဘ�မƂ� ႈအီƛေပနƞဆနမƚ ƞစƁပဲဒီƛ၊ အံဝƞƛနံငƞေဒဲႈအ� နƞƛ
ဘƂ� ƛ ဆƁငƞနမƚ ƞဘƁƞနƞƛနƁƞɆ။ ပဲဘƂ� နƞƛအ� နƞƛဘƂ� ƛ ေမှƁƞႇအံဝƞƛနƁƞɆ။ˑ ကဲ
မƁƞ ဟညƞေအဲဝƞƛဒƂ� ƚဖƁƞႈ စီɅီƛေတဲႈဒƂ� ƚ တဲဝƞƛအီƛေဂ�ညƞƛေခဲငƞƛလƂ� ငƞƛ
ကဲဘ� ဒ�ႈ ယƂ� ဝƞဘ� ဒ�ႈ ေဒဲႈဒဲႈဒƂ� ƚ တƁƚ ƞအီဟƁƚ ƞ။ အီမƁƞ ဟညƞေနƁႈ
တခƂ�ညƞƛ ေဂါႇမƂ� ႈကဲေမဲႈေနƁႈခ�ီႇ ေနƁႈဆီငƞဒဲႈတƁƚ ƞအနƞƛဘƁညƞƛေဇဲ
နƞƛ။ အီƛမƂ� ႈတƁƛဂ�ႇမƁƞ ဟညƞɅါညƞေဒဲႈ ပ�ƚ အံကƞအီဒ�ႈ....
ːအီ မညƞƛɅီƛမညƞƛအ� ေခ�ႈအƁဝƞေပနƞေယဝƚ ƞ အီ� နƞဒီႈေကƁƞနƞƛအီƛမƁ
ညƞƛအံဝƞƛမƁƞ ဒ�ႈနံငƞေဒဲႈ အနƞƛမƁƞမƂ� ႈအီƛဟƂ� ကƞေစƁƞငƞƛဆနမƚ ƞဘƁ
ညƞƛအီ၊ˑ
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ːေအƁƞ မƂ� ႈလƁƚ ƞ။ ဆƁƞဘƁညƞƛေဇဲနƞƛ ကလƁငƞƛဒဲႈဟံငƞƛဇီ� ဝƞအနƞƛˑ
ːအနƞƛဇီ� ဝƞ နƁညƞေအဲမƞƛဘျညƞƛ။ˑ
ဘƂ� ဝƞေယဲဝƞƛအီတƁƞတညƁဝƞƛအီƛဒီƛ အနƞƛဟညƞကဒƂ� နƞƛေပါႇဟƁƚ ƞ။
ေဂါႇမƂ� ႈ ကƁညƞƛနƁညƞေအဲမƞƛဘျညƞƛဒီƛ ေကƁƞလƁƞမƂ� ႈလƂ�ညƞအ� ဒ�နƞƛ
ဘƂ� နƞေဒဲႈအယƞအƂ� ညƞƛဆငညƞƛဟƁƚ ƞ။ အီƛမƂ� ႈအီမƁƞ ဟညƞဆƁညƞƛ
လƁƞေပါႇ ပံငƞဒ�ႈတƁႇဂ�ႇကဲ ငါညƞƛအနƞƛကံပƞရƁƞနƞƛဘƂ� ƛဟƁƚ ƞ။
ဇƂ� ဂီေကျƁႈကƁညƞƛဒီƛ အီƛမƂ� ႈကƁƛမƁƞ ဟညƞကဘ�ူႈေဒဲႈ၊ အီƛေလႈ
ေဒဲႈတံငƞကƁƛဒီƛမƁƞ ဟညƞမƂ� ႈနƁညƞ။ ဘƂ� နƞေဇဲနƞƛအီƛမƁƞ ဟညƞတƂ�
ဝƞႈɅါညƞလƁƞနƁညƞ၊ နƁညƞမƁƞ ဟညƞေယဲဝƞƛေဒဲႈ အီဂီအံကƞအ� နƞƛ
ေတƁႇ က� နƞအနƞƛဘƁညƞƛေဇဲနƞƛဒီƛ။ အနƞƛကံပƞဘယƞကဒƂ� နƞƛ ဘယƞ
ဘ�ေလႈဘƂ� ƛဒ�ႈဆƂဟƁƚ ƞ။      
ɅါညƞƛဒီƛအနƞƛဟညƞɅါညƞေဒဲႈ ပ�ƚ ကƁညƞƛ၊ အီƛမƂ� ႈအီမƁƞ နံငƞအံကƞ
မƁƞအƁဝƞမƂ� ႈ နံငƞဇံငƞƛမƁƞအƁဝƞမƂ� ႈ ဂီေပနƞဖƁƞႈ ဆƁညƞƛဟƁƚ ƞ။
ːအƂ� ...နƁညƞမညƞƛဟညƞေဒဲႈ၊ က� နƞေကƁƞလƁƞကလƁငƞƛေလƁƞငƞမညƞƛ
စံငƞနညƞ။ˑ
ːေအƁƞ...က� နƞ။ˑ
နƁညƞမƁƞ ပ�ဘံဝƞƛဇƁနƞဘံဝƞƛ၊ ပ�ကƂ� ငƞတƁƞေစƁƞငƞ ေဟပƞအ� နƞƛဘƂ� ƛ
ကဘျƂုကƞလီ� ညƞ၊ ဆလƁƛɅံငƞƛ၊ အနƞƛမေအဲႈတƂ� ဝƞႈခ�ီႇေပါႇခညƞƛဟƁƚ ƞ။
က� နƞအနƞƛမƁƞ ဟညƞɅီƛဒ�ႈဘƂ� ƛ....
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ːနီƛ...မညƞƛနƁƞႇလƁƚ ƞ၊ ယƁƛ�ဆƁအီ။ အနƞƛမƁƞမƂ� ႈ အီƛဟƂ� ကƞေစƁƞငƞƛ
ဘƁညƞƛမညƞƛ။ˑ
နƁညƞမƁƞ ဟညƞဂီေအဝƞƛအ� နƞƛဖƁƞႈ၊ အီƛမƂ� ႈအီƛမƁƞ ကံပƞဘ�ယဘƂ� ƛတƂ�
ဝƞႈငါညƞƛနƁညƞဟƁƚ ƞ။ နƁညƞမƁƞ ဟညƞɅီƛဒ�ႈ..
ːက� နƞ... အီƛနီƛဟƁƚ ƞ၊ မƂ� ႈအီƛနံငƞေပနƞလ� ကƞပံဝƞƛက� နƞ။ˑ
ဘƂ� နƞေဇဲနƞƛက� နƞအနƞƛမƁƞ ပ�ကဒƂ� နƞƛ ပ�ခƂ� ညƞƛ၊ ေခဲငƞƛေနƁႈအနƞƛမƁƞ
အနƞƛဆီငƞဒဲႈေကƁƞနƞƛအနƞƛကƁညƞƛအီလညƞေယဲဝƞƛ။ အီƛမƂ� ႈအီƛမƁƞ
နံငƞက�ျƁႈမƁƞအƁဝƞမƂ� ႈ နံငƞဆƁညƞƛမƁƞဘ�စƁƞမƞƛ အနƞƛဟညƞ ဘ�ယ
မတƂ� ဝƞႈငါညƞƛတƁƛဂ�ႇဒီƛဟƁƚ ƞ။ Ʌါညƞƛဒီƛအနƞƛဟညƞဒ�ႈ

 ဖƁƞႈ... ː ˑက�နƞဒါငƞအံဝƞƛနံငƞɅီƛနƁƞɆ။
ːအီဒဲႈနƁညƞɅီƛတƂ� နƞƛမညƞƛ၊ အဲကံပƞဘ�မƂ� ႈလƁƞအီƛ။ˑ
ɅါညƞƛဒီƛနƁညƞမƁƞ ဟညƞဟƁဝƞƛေတဲႈဆဲငƞကယƞအနƞƛ စƁနငƞတƂ� နƞƛ
အီ၊ အနƞƛမေအဲႈခ�ƁƞနƞƛေပါႇခညƞƛဟƁƚ ƞ။ ေဂါႇဘƁညƞƛေဇဲနƞƛအီမƁƞ
ဟညƞေပနƞဖƁƞႈေတƁႇɅီƛအနƞƛဟƁƚ ƞ။ ေဂ�ညƞƛဆƁငƞနမƚ ƞအနƞƛမƁƞ ဟ
ညƞလှƁƞနƞƛေဒဲႈ အီƛမƂ� ႈနƁညƞကƁညƞƛအီမƁƞ ဟညƞလညƞလƁညƞƛ ဖƁƞႈ
စီေဂ�ညƞလƁƞ ေခဲငƞƛကဇƂ� ငƞƛဒီƛဟƁƚ ƞ။ ကƁညƞƛအƁဝƞ ဟƁဝƞƛေရဲနƞƛမ
ေခဲငƞƛကီ� ငƞƛ၊ ကƁညƞƛɅီƛေရဲနƞƛလƂ�ညƞ ပ�ƚ ကဇƂ� ငƞƛ။

 ကဇƂ� ငƞƛဒီƛမƁƞ ဟညƞ
ဟƂ� ကƞဇƁƛဟƁဝƞƛ ေဂါႇလီ� ငƞကƁညƞƛဟƁƚ ƞ။

ေဂါႇကƁညƞƛကေမဲႈတ� အီƛကဇီ� ငƞƛ၊ ကေမဲႈ�ခƂူဝƞƛမျƂုƛ၊ ကƁညƞƛ
ဟညƞကရƁƞမƞƛဒါƛ ဟညƞကေဇƁƞညƞႇဒဲႈ စƁƛတ� အီƛကဇƂ� ငƞƛကဲ�ှƁငƞƛ
ေဂ�ညƞƛခ�ီႇ တ� အီƛကဇƂ� ငƞƛကဲမƁƞ ကေမဲႈေပါႇခညƞƛကƁညƞƛ မ
ေအဲႈေနƁႈဒါငƞƛေပါႇခညƞƛ တƁƚ ƞကƁညƞƛဟƁƚ ƞ။
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