
 

 

တ ိုင့််းရင့််းဆ ်းပညာဖြင ့် ဥတိုရာသီအလ ိုက့် ကျန့််းမာဆရ်းဆ ာင့် ဆရ ာက့်ဖြင့််း 

*ဆနဆနန ိုင့်ရည့်၊မ ို်းမ ို်းသန့််း၊ရီရ ီန့််း(တ ိုင့််းရင့််းဆ ်း) 

           

           တ ိုင််းရင််းဆ ်းပညာအမြင်အရ ရာသဦတိုသဆဘာသဘာဝနငှ ် ရာသဦတိုအလ ိုက် မြစ်ဆပေါ် 

ကျဆရာက်တတဆ်သာဆရာဂါြျာ်းက ို ကက ြိုတင်ကာကွယ်န ိုင်ရန်အချက်ြျာ်း၊ လ ိုက်နာန ိုင်ရန်အချက်ြျာ်း 

နှင ် ဆရှာင်ကကဉ်န ိုင်ရန် အချက်ြျာ်းက ို မပည်သူလထူိုသ ရှ န ိုင်ရန် ရည်ရယ်ွ၍ တ ိုင့််းရင့််းဆ ်းပညာဖြင ့် 

ဥတိုရာသအီလ ိုက့် ကျန့််းမာဆရ်းဆ ာင့် ဆရ ာက့်ဖြင့််း အာ်းဆရ်းသာ်းဆြာ်မပ လ ိုက်ပါသည်။  တ ိုင််းရင််းဆ ်း 

ပညာအရ ဆ ာင််းဥတို၏ ကာလအပ ိုင််းအမခာ်းြှာ တန့်ဆ ာင့်မိုန့််း လဖပည့် ဆကျာ့် (၁) ရက့်ဆနေ့မ   

တဆပေါင့််းလဖပည့် ဆနေ့အထ (၄)လသည့် ဆ ာင့််းဥတိုဟို ဆ ်းကျြ််းြျာ်းတွင ် ဆခေါ်  ိုပ ိုင််းမခာ်း 

ထာ်းပါသည်။  

  

 ဆ ာင့််းဥတို၏သဘာဝလကခဏာမျာ်း      

        ဥတိုဆဘာဇနသဂဂဟဆ ်းကျြ််းအလ ိုအရ ဆ ာင််းဥတို၏သဘာဝလကခဏာြျာ်းက ိုဆြာ်မပ 

ရလျှင် ဆ ာင််းဥတို၏အစမြစဆ်သာ တန်ဆ ာင်ြိုန််းလ၏ ဒိုတ ယလတစ်ဝက်သည် သာယာ 

ကကည်နူ်းြွယ်ဆကာင််းဆသာ ရာသကီာလမြစ်ပါသည်။ နှင််းြျာ်းကျလ ိုက်။ ြ ို်းြျာ်းရွာလ ိုက် မြစ်ဆန 

တတ်ပါသည်။ သ ိုို့ြ ိုို့ဆကကာင ပ်င်  ဆရှ်းဆတာင်သူဦ်းကကီ်းြျာ်းက" တန်ဆ ာင်ြိုန််းတွင်၊  ီ်းနှင််း တစ်ပပ ြိုက်၊ 

ြ ို်းတစ်လ ိုက် " ဟို ဆ ာင်ပိုဒ် မပြိုခ  ကကပါသည်။   ိုလ ိုရင််းြှာ ဆမခာက်ဆသွွေ့ြှုြရှ ဘ  ဆအ်းဆနမခင််းဟို 

  ိုလ ိုဆသာဆကကာင ် စ ိုစွတ်၍ဆအ်းမြဆသာအချ  န်မြစ်ပါသည်။  

 ထ ိုအချ  န်တွင်  အဆနာက်ဆတာင ်ြိုတ်သိုနရ်ာသီဆလသည်  အပပီ်းအပ ိုင်  ိုတ်ခွာသွာ်းခ   ပပီမြစ ်

ပါသည်။ ဆအ်းမြဆသာ  ဆမြာက်မပနဆ်လညင််းကဆလ်းသည် တသိုန်သိုန် တ ိုက်ခတ်စ မပြိုလာပပီ 

မြစ်ပါသည်။ မပာသ ိုလနငှ ် တပ ိုို့တွ လြျာ်းတွင် မပင်ပဆလာကတတ်ကကီ်းြှာ  အဆအ်းဓာတ်ပ ို၍  

လွှြ််းြ ို်းလာပါသည်။ တနဆ် ာင်ြိုန််းလနှင ် နတဆ်တာ်လြျာ်းြှာ ဆမြာက်ဆလတ ိုက်ခတ်လာပပီ်း 

 ီ်းနှင််းြျာ်းအလနွက်ျကာ  မပာသ ိုလနငှ ် တပ ိုို့တွ လြျာ်းဆရာက်သည အ်ခါတွင ်   ီ်းနှင််းြျာ်း ကျမခင််း 

နည််းပါ်းသာွ်းပါသည်။  
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 ဆ ာင့််းဥတို၌ကျန့််းမာဆနဆ ကာင့််းန င ့် မကျန့််းမာဆ ကာင့််း သ သာန ိုင့်ဆသာ ဆေဘိုေျလကခဏာမျာ်း 

       ၎င််းအမပင် ဆ ာင််းဉတို၌ လူအြျာ်းတွင်  ကျန််းြာဆနဆကကာင််းနှင  ် ြကျန််းြာဆကကာင််း သ သာ 

န ိုင်ဆသာ ဆယဘိုယျလကခဏာ ြျာ်းက ိုလည််း ဆရ်းသာ်းဆြာ်မပရလျှင် - 

 

ယခိုက သ ိုို့ ဆ ာင််းဥတို အဆအ်းနယ်တွင် လူြျာ်း၏ က ိုယ်ခနဓာတွင ်  အဆအ်းအိုပ်စ ို်းပါက 

ကျန််းြာမခင််းမြစ်သည်။   ိုလ ိုသည်ြှာ  က ိုယ်တွင််းက ိုယ်ပ နှစဌ်ာနလ ို်း အပူချ  နဆ်လျာ ပါ်း ဆနရြှာ 

မြစ်သည်။  ဆ ာင််းဥတိုသဆဘာအရ လူြျာ်းတွင်ဆတွွေ့န ိုင်ဆသာ လကခဏာြျာ်းြှာ ဆရြငတ်မခင််း၊ 

ဆခ ်းြထွက်မခင််း၊  ီ်းအဆရာင်မြြူပပီ်း ြျာ်းမခင််း၊ အသာ်းြျာ်းပပ်၍ ကကြ််းပပီ်း ဆမခာက်ဆနမခင််း၊ 

က ိုယ်သာ်းက ိုယ်ဆရ ပူဆနွ်းဆနမခင််း၊ ပါစက ဝြ််းြီ်းဆကာင််းဆသာ ဥတိုမြစ်ဆသာဆကကာင ် စာ်းလ ိုက်ဆသာ 

အစာ်းအဆသာက်ြျာ်း စာ်းဆသာက်ဆကာင််းမခင််းစသည  ် လကခဏာြျာ်းသည် ကျန့််းမာသတူ ိုေ့၏ 

လကခဏာမျာ်း ဖြ ့်သည့်။ ထ ိုက  သ ိုို့ြဟိုတဘ်   ဆ ာင််းဥတိုတွင ် ီ်းပူမခင််း၊  ီ်းဝါမခင််း၊  ီ်းနည််းမခင််း၊ 

က ိုယ်သာ်းက ိုယ်ဆရဆအ်းမခင််း၊ ဆခ ်းထကွြ်ျာ်းမခင််း၊ ဆရငတ်မခင််း၊ အစာ်းအဆသာက်ပျက်မခင််းြျာ်း 

ဆတွွေ့ရှ ပါက မကျန့််းမာသတူ ိုေ့၏ လကခဏာမျာ်းဖြ ့်သည့်။    

 

ဆ ာင့််းဥတိုတွင့်ဖြ ့်ပွာ်းတတ့်ဆသာဆရာဂေါမျာ်းန င ့်ဆသာက့်သ ို်းသင ့်ဆသာဆ ်းဝေါ်းမျာ်း      

         ဆ ာင််းဥတိုတငွ် မြစပ်ွာ်းတတ်ဆသာ ဆရာဂါြျာ်းြှာ တိုပ့်ဆကွ်း၊ အဆအ်းမ န ှာဆ ်း၊ ဆြျာင့််း  ို်း၊ 

အ ိုတ့်ဆရာင့်၊ သလ ပ့်ြျာ်း၊ ရင့်ကျပ့်ပန့််းနှာဆရာဂေါ၊ ြျမ့််းြျာ်းတိုန့်ြျာ်း၊ အဆူရာင့်ငန့််းြျာ်း၊ 

ဝက့်သက့်ြျာ်း ဆသာဆရာဂေါမျာ်းဖြ ့်ပွာ်းတတ့်ပေါသည့်။ ၎င််းဆရာဂါြျာ်းက ို ကက ြိုတင ်

ကာကွယ်န ိုင်ရန်အတွက ် ဆအ်း၊ ချ  ြို၊ ချဉ်၊ ငန်၊ အရသာရှ ဆသာ  ဆ ်းဝါ်း အစာတ ိုို့က ို ြှီဝ သင် ပါသည်။  

တ ိုင််းရင််းဆ ်းခန််းသ ို်းဆ ်းအြှတ် (၁)ြက်လင်ချဉ်သလ ပ်ပိုပ်ဆပျာက်ဆ ်း၊ တ ိုင််းရင််းဆ ်းခန််းသ ို်း 

ဆ ်းအြှတ်(၇)နွယ်ချ  ြိုက ဆ ်းတ ိုို့က ိုတ ိုင််းရင််းဆ ်းပညာရှင်ြျာ်း ညွှန်ကကာ်း သည် အတ ိုင််း 

ဆသာက်သင် ပါသည်။ ကက ြိုတငက်ာကွယ်သည အ်ဆနမြင ် ငရိုတ်သီ်း ြထည် ဘ  ဆရှာက်သီ်းသိုပ်၊ 

သ ပရာရည်၊ ကကာ  ဟင််းခါ်း၊ ပတ ဆကာဟင််းချ  ြို၊ ကနစ်ွန််းရကွ်ဆကကာ ် စသည်ြျာ်းက ို ချကမ်ပြိုတ ်

စာ်းဆသာက်သင် ပါသည်။ ဥတိုြျာ်းမြစပ်ါက ကွြ််းရကွ်သတတြိုရည်ဟင််းစာ်းဇွန််း (၁)ဇွန််း နှင  ်

ချင််းမပြိုတ်ရည ်က ို  ာ်းနည််းနည််းထည် ပပီ်း အကကြ််းတစပ်န်ကန်လ ို်းစာ တစ်ဆနို့ သ ို်းကက ြ် ဆသာကဆ်ပ်း 

သင ်ပါသည်။ ၎င််းအမပင် ဆခ ်းသင် ရ ို ထွက်ရန်အတွက် တ ိုင််းရင််းဆ ်းခန််း သ ို်းဆ ်းအြှတ်(၆) 

ဟလ ဒဒစိုဏဏငန််းဆ ်းက ို တစ်ကက ြ် ငါ်းမပာ်း တစ်ဆနို့(၃)ကက ြ်၊ ကွြ််းရကွ်၊ ထန််းလျကမ်ပြိုတ်ရည်တ ိုို့ နှင ် 

ဆသာက်သင် ပါသည်။  တိုပ့်ဆကွ်းြျာ်းဖြ ့်လျှင့်  တ ိုင့််းရင့််းဆ ်းပညာဦ်း ်ီးဌာနမ  ထိုတ့်လိုပ့်ဆသာ 
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ဝ သမအြျာ်းဆပျာက့်ဆ ်းက ို နီ်း ပ့်ရာ တ ိုင့််းရင့််းဆ ်းရ ို၊ ဆ ်းကိုဌာနမျာ်းတငွ့်   အြမ  ရေူ၍  

 ရာ/ ရာမမျာ်း၏  ညွှန့် ကာ်းြျက့်အတ ိုင့််း ဆသာက့်န ိုင့်သည့်။   

         ၎င််းအမပင ် ဆရှ်းဆ ်းကျြ််းြျာ်းတငွ်   ိုထာ်းသည ် ဆ ာင််းဥတိုအတကွ ် စာ်းသ ို်းန ိုင်ြ ိုို့ရန် 

သင် မြတ်ဆသာ ဆ ်းဝါ်းြျာ်းက ိုဆြာ်မပရလျှင် ကကစိုသီ်းနငှ ် ချင််းဆမခာကက် ို စာ်းသ ို်းသင် သည် 

ဟို  ိုထာ်းပါသည်။ နရသိုခ ဆ ်းကျြ််းအရ "ဆ ာင််းတွင််းဆရာက်ဆသာ်၊ ဆြျာက်  တ်သက်ရင််း၊ 

သင််းဝင်ဆပါက်မြြူ၊ န ို့သာမြြူ၊ တပဆ ်း၊ နည််းဆပ်းသင် စွာ၊ ဆထာက်ရှာ၊ ပညာလကဂာ၊ ဆမခာက်မြာ 

ဆပါင််းြွ ွေ့၊သီ  ိုခ  သည် ၊၁၂ရာသီ၊ဆ ်းက ိုြှီဆလာ "ဟိုဆြာ်မပထာ်းပါသည်။     

 

 ာ်းသ ို်းသင ့်ဆသာဓာတ့် ာမျာ်း         

          ဆ ာင််းဥတိုတွင ် စာ်းသ ို်းသင ်ဆသာ အစာ်းအစာြျာ်းက ိုဆြာ်မပရလျှင ်  သ ပရာသီ်း၊ ဆရှာက်သီ်း၊ 

ဘူ်းရွက်၊ ကနစ်ွန််းရကွ်၊ ြိုန်လာ၊ြိုန်ညင််း၊ ခရြ််းချဉ်သီ်း၊ ဆကျာက်ြရ ို၊ ခဝ ၊ ပ ိုလ ို၊ ကင််းပ ိုရွက်၊ 

 လတ်ရကွ်၊ ကျ်ီးအာရွက်၊ ကိုလာ်းြျကစ် ၊ ဟင််းနိုနွယ်၊ ကန်ို့ကလာ၊ သဆဘဂာသီ်းြှည် ၊ က  ဆကာ၊ 

လ ဆြ္ာ်၊ ကြဗလာ၊ ဆရှာက်ချ  ြို၊ သပျစ်သီ်း စသည်တ ိုို့မြစ်ပါသည်။  စာ်းသင် ဆသာ အသာ်းငါ်းြျာ်းြှာ ငါ်းခူ၊ 

ငါ်းကကင််း၊ ငါ်းရ ွေ့၊ ငါ်းသ ိုင််း   တ်သာ်း၊ ကကက်သာ်း စသည်တ ိုို့မြစ်ပါသည်။ ဟင််းသီ်းဟင််းရွက်၊ 

အသာ်းငါ်းြျာ်းက ိုအချ  ြိုသဆဘာ၊ အချဉသ်ဆဘာ၊ အရည်ဆသာက်သဆဘာချကစ်ာ်းသင် ပါသည်။ 

အမပင်ပြ ှ အဆအ်းဒဏ်ခ န ိုင်ဆစရန် တပ ိုို့တွ  လမပည ်ဆနို့တငွ်ထြန ပွ ဆတာ်ြျာ်း မပြိုလိုပ်ပပီ်း ပူ၊  ြ ် 

အရသာရှ ဆသာ ထြန က ို ဓာတ်ခ အာ်း ဆကာင််းဆစရန် ရာသစီာအမြစ်လည််း စာ်းဆသာက်ကကပါသည်။  

 

ဆရ ာင့် ကဉ့်သင့် ဆသာအ ာ်းအဆသာက့်မျာ်း  

         ဆ ာင််းဥတိုတငွ် ဆရ ာင့် ကဉ့်သင့် ဆသာအ ာ်းအဆသာက့်မျာ်းမ ာ အပူအစပ်၊ အဆကကာ် အဆလှာ်၊ 

အဆမခာက်အမခြ််း၊ ြန်၊ ြွ ွေ့၊ ချြိုပ ် ဆစတတ်ဆသာအစာ်းအစာြျာ်း ဆရခ ြိုန်ို့၊ ငှက်ဆပျာသီ်းနငှ ် 

ဆသွ်းတက်ဆစသည ဝ်က်သာ်း၊ဘ သာ်း၊အြ သာ်းြျာ်းက ိုလွနက် စွာြစာ်းြ ိုို့လ ိုပါသည်။ ဆ ်းကျြ််းြျာ်း 

အလ ိုအရ ရာသဉီတိုအလ ိုက်ဓာတ်အကက ြိုက်၊အစာအာဟာရအမပင ် ြ ြ ၏ြူလရိုပ် ဓာတ်ခ က ို 

ကကည် ၍စာ်းသ ို်းသင် ပါသည်။ အဆအ်းလွနက် ဆသာ ရာသတီွင ် အဆအ်းြ ခ မခင််း၊ ပန်ကာဆလခ မခင််း၊ 

ဆလဆအ်းဆပ်းစက်ခ မခင််း၊ ဆရအလနွ် အက  ချ  ြို်းမခင််းြျာ်းဆရှာင်ကကဉ်ရပါြည်။  

  

လ ိုက့်နှာသင့် သည ့်အြျက့်မျာ်း   

          ဆ ာင််းဥတိုတွင် လ ိုက့်နှာသင့် သည ့်အြျက့်မျာ်းမ ာ အ ပ်ဆရ်းပျက်ြခ ြ ိုို့လ ိုပါသည်။ သ ိုို့ဆသာ်  

ဆ ာင််းကာလတွင ် အအ ပ်ြျာ်းလျှင ် ဆရာဂါထူတတ်သည အ်တွက်လည််း လ ိုအပ်သည် ထက်ပ ို၍ 
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ြအ ပ်စက်သင် ပါ။ ဝြ််းချြိုပ်ြခ မခင််း၊ ဆလစ ြ််းတ ိုကြ်ခ မခင််းနှင ် ဆရချ  ြို်းြြှာ်းရန်အလွန် 

အဆရ်းကကီ်းပါသည်။ ဆနွ်းဆနွ်းဆထွ်းဆထွ်းဆနရန်လ ိုအပ်ပါသည်။ အဆညာင််းအထ ိုင် ြြျာ်းြ ိုို့ရန် 

က ိုယ်လက်လှုပ်ရှာ်းအာ်းကစာ်းလိုပ်ရန်အဆရ်းကကီ်းပါသည်။ ၎င််းအမပင် ဣရ ယပိုတ်ြျာ်း ြျှတဆအာင် 

ဆနထ ိုင်သင ်ပါသည်။   

      ဆအ်းဆသာဥတိုတွင် ခရ်ီးသာွ်းလာသည အ်ခါြျာ်း၌လည််း  ဆအ်းဆသာဆလြတ ို်းရဆအာင် အဆအ်း 

ြြ ဆအာင ် ဆနွ်းဆထွ်းသည ်အစီအြ ြျာ်း မပြိုလိုပ်၍ နငှ ် သွာ်းရန်လ ိုပါသည်။ ၎င််းအမပင် န ို့သာမြြူ၊ 

ကရြက်၊ အဆကျာ်၊ စဆသာ အဆြ်ွးန ို့သာတ ိုို့က ိုလည််း လ ြ််းကျ သင ်ပါသည်။  အထူ်းသတ မပြိုရန်ြှာ 

အဆအ်းြြ ဆအာင်ဆနပါ၊ အ ပ်ဆရ်းဝဝအ ပပ်ါ၊ အာဟာရ မပည ဝ်ဆအာင်စာ်းပါ။ အထက်ပါနည််းြျာ်း 

အတ ိုင််း မပြိုြ ူ ဆနထ ိုင ် စာ်းဆသာက်သွာ်းပါက  ဆဟြနတဟိုဆခေါ်သည ် ဆ ာင််းဥတိုကာလတွင် ဆရာဂါ 

ဘယ ကင််းကင််း ရငှ််းရှင််း နှင  ်ဆနထ ိုင်သွာ်းန ိုင်ြှာမြစ်၍ တ ိုင််းရင််းဆ ်းပညာအရ အသ ပညာဆပ်းမခင််း 

နှင ် ကျန််းြာဆရ်းဆစာင် ဆရှာက်ဆပ်းန ိုင်ရန ်ဆရ်းသာ်းတင်မပလ ိုကပ်ါသည်။ 

 

က ို်းကာ်းကျမ့််း 

     -  ဥတိုဆဘာဇနသဂဂဟကျြ််း/လက်ဆတွွေ့အသ ို်းချမြန်ြာ နကခတ်ဆ ်းပညာကျြ််း 

     -  အဆမခခ ကျန််းြာဆရ်းဝန်ထြ််းြျာ်းအတွက်အဆမခခ တ ိုင််းရင််းဆ ်းပညာသင်တန််းလက်စွ  

       စာအိုပ ်

     -   တ ိုင််းရင််းဆ ်းကိုဌာနသ ို်းဆ ်းနည််းြျာ်းစာအိုပ် 

     -  လက်ဆတွွေ့အသ ို်းချဆ ်းြက်ဝင်အပင်ြျာ်းဆပါင််းချြိုပ်အတွ (၁) 

    -  မြန်ြာ တ ိုင််းရင််းဆ ်းနငှ ် တိုပ်ဆကွ်းဆရာဂါလက်ကြ််းစာဆစာင်  

    -  မြန်ြာစကာ်းပ ိုြျာ်းစာအိုပ ်

    -  နရသိုခ ဆ ်းကျြ််း 

 

 

 

 

 


