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မြန်ြာာ့တ ိုင််းရင််းဆ ်းပညာအရ ကံ၊ စ တ်၊ ဥတို၊ 

အာဟာရနည််းလြ််းြ ာ်းနှငာ့ ်က ိုဗစ်-၁၉ ဆရာဂါအာ်း 

ကက ြိုတင်ကာကွယမ်ြင််း 

န ေ န ေ န ိုငရ်ည၊် ဥမ္မာမ မ္တ်၊ ရီရီစ ေ််း ၊ (တ  ိုင််းရ င််းန  ်း ပ ည ာဦ်း စီ်း ဌာေ) 

 

သက်ရ  သက်မ္ ဲ့ အာ်း လ ို်းသ ည် အရင််းခ  ရို ပ်အနေ မြ င်ဲ့ ပထဝ(ီနမမ္ဓ ာတ်)၊ အာန ပေါ (နရ ဓာတ်)၊ 

နတ န ာ(မ္ီ်းဓ ာတ်)၊ ဝေါန ာ(န လဓာတ ်)၊ အာက ာ သ(အပ ိုင််း အမခာ်း ဓာတ်) ဓာတ်(၅)ပေါ်း 

အစိုအနဝ်း မ္ျှ သ ာမြစ် သ ည်။ “ဓာတ်” ဟူနသ ာ အဓ ပပာ  ်မ္ ာ မ္ မ္ သန  ာက ို မ္ မ္ န ာင်တတ ် 

သမြင်ဲ့“ဓာတ်”ဟ ို နခ ေါ်မ ခင််းမ ြစ်သ ည်။ ကျွန်ိုပ် တ  ိုို့၏ ခန ဓာက ို  ်ကကီ်းသ ည်လ ည််း ဓာတ်(၅)ပ ေါ ်း 

အစိုအနဝ်း ပ ငမ်ြစ် သ ည်။ ထ ိုဓာတ်(၅)ပ ေါ်း တ  ိုို့ ညီညတွ ် မ္ျှတ လျှင် က ျ ေ််း မ္ာ၍ မ္ညီ ညွတ်   

နြာက်မပေ် ပေါက အေ ာန ရာဂေါမြစ်န စပေါ သ ည်။  

တ  ိုင််းရ င််းန  ်း ပည ာ အ နမခ ခ သန ာတရ ာ်း အရ နရ ာဂေါမြစ်နစ တ တ ်နသာ နဝ်း နသ ာ 

အန ကာ င််းမ္ျ ာ်းန ငဲ့ ် ေီ်း နသာ အန ကာ င််းမ္ျ ာ်းရ  ပေါ သ ည်။ နရ ာဂေါမြစ်နစ န သာ အန ဝ်းန  ကာင် ်း 

မြစ်သ ညဲ့ ်  က ၊ စ တ ်၊ ဥတ ို၊ အာဟာရ သမ္ို ဋ္ဌာေ်(၄)ပ ေါ်း အနထာက် အပ ဲ့ မ္ ာ်း ွ င််းမ္ှုန က ာ င်ဲ့ 

အေီ်းန ကာင််း မ္ျာ်းမြစ်န သာ  မ္ဟာ ူတ ရိုပ်(၄)ပေါ်း (သ ိုို့) အပ ိုင််း အမခာ်းဓ ာတ်အပေါ အဝ င် ဓာတ်ကကီ ်း 

(၅)ပေါ်းန ငဲ့ ် ရိုပ်တ ိုို့ ၏မြစ် စဉ ် နြာက်မပေ် လာရ သ ည်။ ရိုပ်(၂ ၈)ပ ေါ်းတ  ိုို့၏ အစို အနဝ်းမ ြစ်န သ ာ 

ရူပကခနဓာတွ င ် မြစ်၊ တ ည်၊ ပျက် အစဉ ်မ္ျ ာ်း နြာ က်မပေ်နေ ရမ ခင််းက ိုပင် အောနရ ာဂေါရ  သ ည်ဟို   ို 

ရသ ည်။ အခ ျျုပ် အာ်းမ ြ င်ဲ့  ိုလျှ င် က ၊ စ တ ်၊ ဥတ ို၊ အာဟာရ ဟူ နသာ အနဝ်းန  ကာ င််း 

အနထ ာကအ် ပ ဲ့တ ိုို့ မ္ ာ်း  ွင််းမ္ှုန က ာင်ဲ့ ပထဝ၊ီ အာနပ ေါ၊ နတ န ာ၊ ဝေါန  ာဟူန သ ာ မ္ဟ ာ ိုတ် 
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(၄)ပေါ်းတ  ိုို့ဦ်း န ာ ငပ်ေါဝ င် သ ည်ဲ့ ရိုပ်ကလ ာပ် မ္ျာ်း နြာက်မပေ်ပျ က်စီ်း မခ င််းက  ို နရ ာဂေါအမ္ ျ  ျု်းမ္ ျ  ျု ်း 

မြစ်နပေါ်ရမခ င််းဟ ို သ န ို င် သ ည်။ ထ ိုန က ာ ငဲ့် တ  ိုင််းရ င််းန  ်း ပ ညာ အရ ခန ဓာက ို ် အတွင််းတ ွ င် 

ရ  နသာဓ ာတ်ကကီ်း(၅)ပေါ်းန ငဲ့် သ မ္ိုဋ္ဌာေ်(၄)ပေါ်း တ  ိုို့ သ ည် တ  ိုက်ရ ို က် က်စ ပ်န ေ၍  မ္ မ္ ၏ ရို ပ်သန ာ 

ဓာတ်ခ  က ို က ညဲ့်ပပီ်း က ၊ စ တ ်၊ ဥ တ ို၊ အာဟာရ ညီညတွ ် မ္ျှတ နအ ာင် မ ပျုမ္နူေ ထ ို င် စာ်းန သာက် 

ရပေါမ္ ည်။ 

       က ၊ စ တ၊် ဥတ ို၊ အာဟာရ အန  ကာင််းတ ရာ်း(၄)ပေါ်း  ို သ ည်မ္ ာမမ္တ်စွာ ိုရ ာ်းရ င် 

နဟာ ကာ်းန တ ာ် မ္ူခ ဲ့နသ ာ  ''က   (ကမ္မ)   ို သ ည်မ္ ာ အလို ပ်ပင်မ ြစ်သ ည်။ မ္ မ္ က ို ် တ  ို င် 

အသ ဉ ာဏ်န င်ဲ့  ဉ်၍ မ္ ည်ဲ့ သ ိုို့နေ ထ ို င် ကျင်ဲ့ကက န ေ ကသလ  ဟူ သည်ဲ့ ''အလိုပ'်' နပေါ်တ ွ ငသ် ာ 

တ ည်မ္ နီေ ပ ေါသ ည်။ မ္ မ္ ခ န  ိုင်စွမ္််းရ ည်ထ က် ပ ိုမ္ ိုလိုပ် က ိုင် န  ာင်ရွက်မခ င််း၊ မ္ူ်း စ် 

ထ ိုထ ိုင််း နစ သ ည်ဲ့ န ်း ဝ ေါ်းမ္ျာ်း သ ို်းစွ မခ င််း၊  ီ်း၊ ဝမ္််း၊ နသ်ွး၊ န လ စသ ညဲ့် တ  ိုို့က ို ချျုပတ် ည််းမခ င် ်း 

တ  ိုို့သည် က ျေ််း မ္ာနရ ်းက  ို ထ ခ ိုက်နစနသ ာ က   အန ကာင််းတ ရာ်းမ္ ျာ်းပ င် မြစ် သ ည်။ 

  အာရ ို က ိုသ တ တ ်န သ ာ သန ာ က ို စ တ ်(စ တ တ) ဟိုနခ ေါ်သ ည်။ လူသာ်း တ  ိုို့၏ ရိုပ်ခန ခ ာ  

ကကီ်း သ ည် စ တ ်၏ဦ်း န ာ ငမ်္ှု အလ ို အတ ိုင််း မြစ်တ ည်ပ ျက် ရ  နေ နပသ ည်။ အမ္ျ က်န ေါ သကကီ်း မခ င််း၊ 

စ တ ်နသာက မ္ျ ာ်းမခ င််းန  င်ဲ့ စ တ ်အာ်းင ်မခ င််းတ  ိုို့က ို နရ  ာငရ် ာ်း၍ နမ္တ တာပွာ်းက ာ သင်ဲ့တ င်ဲ့စွ ာ 

န လ ို်းသွ င််းမ ခင််း သ ည် က ျေ််း မ္ာနရ ်းက  ို နကာ င််းမ္ွ ေ်နစ န ိုငသ် ည်ဲ့ စ တ ်၏ အန ကာ င််း တ ရာ်းပ င် 

မြစ်သ ည်။ သ ိုို့ မ္ သ ာ ရိုပ်ခ နခာန ငဲ့်ော မ္်ခန ခာမြစ်စ ဉ ်မ္ ေ်ကေ ်ပပီ်း အမပေ်အ လ ေ် အကျ  ျု်းမ ပျုန ို င် သည် ။ 

 ဥတ ိုအလ ို အရ သ ာဝ ပတ်ဝေ ််းကျင် က အ လ ို အနလ ျာက် နပ်း အပ် ထ ာ်းနသာ ပူမခင််း၊ 

နအ်းမခ င််း၊ နမခ ာကန်သွွေ့ မခ င််း၊ စွတ ်စ ိုမခ င််းစ သညဲ့် အနမခ အနေမ္ျ ာ်းန င်ဲ့ လူတ ိုို့ြေ်တ ီ်း စွမ္််းန  ာ င် 

ထာ်းန သာ ပတ်ဝေ ််းကျ င် အနမခ အနေမ္ျ ာ်းက ို ''ဥတ ို'' ဟိုနခ ေါ်သည် ။ ရာ သီဥတ ိုန င်ဲ့ လ ို က်နလ ျာ 

ညီနထနွ အာ င ်လို ပ်က ိုငမ် ခင််း၊ ဝတ ်စာ်း င် င် န ေထ ိုင်မခ င််းတ  ိုို့ သည် ကျေ််း မ္ာမခ င််းတ ည််း ဟူနသ ာ 

အကျ  ျု်းန က ျ်း ူ်းက ို ရရ   နစမ္ည် မြစ် သည် ။ 
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အာဟ ာရ  ို သည် မ္ ာ အနထ ာကအ် ပ ဲ့ဟို အ ဓ ပပာ ်ရ ပေါ သည် ။ ရိုပ်ခန ဓ ာ၏ အ သက်ရ င် 

ရပ်တ ည်မ္ှု အတွက် အန ထာက် အပ ဲ့မြစ်န ို ငန် သာ  သ ာဓ ာတ် သ ိုို့မ္ဟိုတ ်  ီ ဝမြစ်စ ဉ ် တ ည်တ ဲ့နရ ်း 

အတွက် အနထ ာကအ် ပ ဲ့မြစ်နသ ာ  သ  ာဓ ာတ် က ို အာ ဟာရဟို နခ ေါ်ပ ေါသ ည်။ ''သနဗေ သတ တ ာ 

အာဟ ာရတ ဋ္ဌ  က ာ''   ို သ ည်ဲ့အတ  ို င််း သတ တဝေါတ ိုို့ ၏ အ သက်ရ ငမ်ခ င််း မြစ် စဉ ်သည် အာ ဟာရန ပ ေါ် 

တ ွင် အမ္ျာ်း အာ်းမ ြ ငဲ့် တ ည်မ္ နီေ  ကရ နပ သ ည်။ ချ  ျု၊ ချဉ်၊ ငေ်၊ စပ်၊ ခေါ်း ၊ ြေ်၊ အရသ ာ 

နမခ ာကပ်ေါ်းအေ က် အရ သာ တ စ်ခ ိုခို လွေ်က န သာ အစာ မ္ျာ်း စ ာ်းသ ို ်းမ ခင််းက ို နရ  ာင ်ကဉ ် ၍ 

သင်ဲ့နတ ာမ်္ ည်ဲ့ အစ ာအ ာ ဟာရမ္ျ ာ်းက ို နရ ွ်းခ ျ  ် စာ်းန သာ က်မခ င််းမ ြင်ဲ့ က ျေ််း မ္ာ မခ င််းတ ည််း ဟူနသ ာ 

အကျ  ျု်းက ို ခ စ ာ်းရရ   န ို ငန် ပမ္ည် ။ 

ရာသီဥတ ို အ ကူ်းအနမပ ာင််းမပျုခ ျ  ေ် အ  က် အစပ်မပျုနေခ ျ  ေ်မ္ ျာ်းတ ွင် သ မ္ိုဋ္ဌာေ်(၄)ပေါ်းအ ာ်း 

ညီညတွ ် မ္ျှတ စွာ လ ို က် ောကျ ငဲ့်ကက မခ င််းမ္ရ   ပ ေါက ကျေ််း မ္ာနရ ်း က ို  ်ခ အာ်းန လ ျာဲ့ေ ည််း သူမ္ျ ာ်းမ္ ာ 

နရ ာဂေါ   န  ပ်စက်မ္ှု မ္ျ ာ်းက ိုခ ရတ တ ် ကပေါ သည် ။ လက်နတွွေ့ အသ ို်းခ ျ မမ္ ေ်မ္ာဲ့ေကခတ ်န ်း ပ ည ာ 

ကျမ္််းအ လ ိုအရ “ရတ ို သနဓ နရ ာဂေါ ြ ၊သတ ရ   ကန စ”   ိုသ ည်ဲ့် အတ  ိုင််း ဥ တ ိုအကူ်းအနမ ပာင််း 

မပျုချ  ေ်မ္ျ ာ်းတ ွင် နရ ာဂေါ   အမ ြစ်မ္ျ ာ်းတ တ ် က သ ည်မ္ ိုို့ အစာ်းအန သ ာ က်အနေအ ထ ိုင် အမပျု အ မ္ူ 

မ္ျာ်းက ို သတ  န ငဲ့်   ဉ်ပပီ ်း နေ ထ ိုငစ်ာ်းန သ ာက် ရ ေ ် လ ိုအပ်ပေါ သ ည်။ ေရ သို ခ န  ်း ကျမ္််းအ လ ိုအ ရ 

ဝေါ  ိုလန ငဲ့် ဝေါနခ ေါင် လမ္ျာ်းမ္ ာ မပငပ်န လ အာ်းက ကီ်းသ ညဲ့့်ဲ့အတ ွ က် သ ည််းန မခ ဓာတ် ငိုပ်တ တ ် 

ပေါသ ည်။ န လဓာတ ် ပျ က်မခ င််း၊ ဝမ္််းမ္ီ်းန  ိုို့မခ င််းတ  ိုို့န က ာငဲ့် အစ ာနချခ ျ က် အာ်းေ ည််းမခ င််းမ္ျ ာ ်း 

မြစ်နပေါ်ပပီ်း အစ ာမ္န က မ ခင််းမ္ျာ်း မြစ်တ တ ်ပေါ သ ည်။ မပင် ပနလ ာကဓ ာ တ ်သည် လ ည််း ပူလ ို က် 

နအ်းလ ိုက ် မ္ ို်းရွာ လ ိုက် နေ ပူလ ိုက်တစ ် လ ည်ဲ့စီ မ ြစ်နေ နသ ာန ကာ ငဲ့်  မ္ က၊် မခ င၊်  င၊် သတ တဝေါ၊ 

ပ ို်းမ္ျာ်း လည််း နပေါက် ပေါ သ ည်။ ၄င််းအမ ပင် မ္ ို်းဥ တ ိုသည် အလွေ်ပူမ ပင််းန သာ နန ွဥ တ ိုန ငဲ့် အ လွေ် 

နအ်းမမ္န သ ာ န ာင််းဥ တ ို၏အ က ာ်းတ ွင် တ ည်ရ  နေ သည်မြစ် သ ညဲ့် အ တ ွက် အပူန ငဲ့် အနအ်း 
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နရ ာနထွ်းန ြ ာကမ်ပေ် သမ ြငဲ့် ပ ို်း န က ာငဲ့်မြစ်န သ ာ နရ ာဂေါမ္ျ ာ်းန ငဲ့ ် ဝမ္််းမ္ီ်း နြ ာကမ်ပေ်၍  မြစ်နသာ 

နရ ာဂေါမ္ျ ာ်း အမြစ်မ္ ျာ်း န သာဥတ ို မြစ်ပ ေါသ ည်။  

  ခိုအချ  ေ်တ ွ င် ပ ို်းန ကာင်ဲ့မြစ်န သ ာ က ိုဗစ-်၁ ၉ကမ္္ာဲ့က ပ်နရာဂေါ လ ည််း မြစ်နေ ချ  ေ် 

မြစ်ပေါ၍ ၄င််းလကခ ဏ ာမ္ျ ာ်းက ို တ  ိုင််းရ င််းန  ်း ပည ာအမမ္ ငမ်ြင်ဲ့ န လဲ့လ ာ ကညဲ့် ပေါက လ ည််း 

ဓာတ်တ  ိုို့၏ လွေ်မခင််း၊ ငို ပ်မခင််း၊ အာ်းေ ည််းမခ င််းဟ ူ နသာ သ ာဝမ္ျ ာ်းက ို န တ ွွေ့ ရမ္ည် မြစ်ပေါ သ ည် ။ 

က ို ်ပူမခ င််း၊ မပင််းထေ ်စွာ ြျာ်းမခ င််းမ္ ာ ပထ ဝီ၊ အာန ပေါဓာတ ်တ ိုို့ ပတ်ြွ ွေ့ မ္ှုန က ာင်ဲ့ နတ န ာဓ ာတ် န ငဲ့် 

ဝေါန ာဓာတ ် အက ျဉ ််းက ျကာ အ ာကာ သဓ ာတ် မ္ရ ၍ မြစ် သည်။  နခ ေါင််းက ို က်မခ င််းန  င်ဲ့ က ို ် လက် 

က ိုက်ခ မခ င််းတ  ိုို့မ္ ာ အ   ဏဏ (နခ ေါ်) အစ ာမ္န က မ ြစ်ရာမ္  ဝမ္််းမ္ီ်း ည ဲ့လ ျက် ပထဝ၊ီ အာနပ ေါပတ်ြွ ွေ့မ္ှု 

န က ာင်ဲ့ နတ န ာ၊ ဝေါန  ာတ ိုို့ တ ွေ််းက ေ်ြ ညှပ် သမြင်ဲ့ ဦ်း နခ ေါင််းန  င်ဲ့နမခ လက်တ ိုို့ က ိုက်ခ ောက ျ င် 

ရသ ည်။ ခိုခ  အာ်းကျ  င််း မခ င််း၊ နမ္ာပေ််း မခ င််းသည် ဓာတ်(၅)ပ ေါ်းန ြာ က်မပေ် ပျက်စီ်း မ္ှုန က ာင်ဲ့ ရသ၊ 

နသ်ွးအစရ   န သာ ဓ ာတ်ခိုန  စ်ပေါ်းတ  ိုို့၏ စွမ္််းန  ာ ငမ်္ှုမ္ျာ်း ကျ င််းလာမခ င် ်းမ ြစ်သည် ။ နခ ျာ င််း  ို ်း 

မခ င််း၊ လည်နခ ျာ င််းေ ာမခ င််းလကခ ဏာမ္ ာမူ္ ရင်န ခေါင််းပ ိုင််း သလ ပ်တ ည်ရ ာ တ ွင် သ ည််းန မခ န ေါ သ 

စွ ကပ်ဝင်နရ ာက် သမြင်ဲ့ နလန ေါ သနြ ာကမ်ပေ် လျ က် ခန ဓာက ို ် အထ က်ပ ို င််းတ ွင် အမပစ်မပျုရမခ င် ်း 

ပင်မြစ် သည် ။ အ သက် ရ ှူမ္ ဝမခ င််း၊ အသက် ရ ှူ ရခ က်ခ မခ င််းန  င်ဲ့ အ ို တ ်နရာင်မခ င််း၊ ရင် တ ် 

နအာင်ဲ့မခ င််းဟ ူနသ ာလ ကခဏာ မ္ျာ်း မ္ ာ ငိုပ်န လ ာင်နေန သာ အပူက ို နခ ျ ြျက်န ိုငန် သ ာ ရသရ ည် 

(ကစီ)ဓာတ် အာ်းေ ည််းသမ ြင်ဲ့ ပထ ဝီနကာဋ္ဌ ာ သမြ စ်သ ညဲ့် အ ိုတ် အာ်းေ ည််းန ေခ ျ  ေ်တ ွင် မြစ်န ပ ေါ် 

လာန သာ လ ကခဏ ာမ္ျ ာ်း ပင်မြစ် သည် ။  

      အထက်န ြာ်မပ ပေါ လကခ ဏာမ္ ျာ်းမြစ်နပ ေါ်လ ာပေါ က တ  ိုင််းရ င််းန  ်း ပညာ အလ ို အရ က ၊ 

စ တ ်၊ ဥတ ို၊ အာဟာရ (တ စ်ေ ည််း) အာ ရ ို၊ နေ ရာ၊ န ်း ၊ အစာတ ိုို့မြငဲ့ ် လူ တ  ိုို့  ကျေ််း မ္ာနရ ်း အတွ က် 

အစာ်းအန သ ာက၊် အနေအထ ို ငတ်  ိုို့ မပျုမပငန်  ာင်ရွက်မခ င််းမ ြင်ဲ့ ကာကွ ်န ပ်း န ိုငပ်ေါ သ ည် ။ 

ရာသီဥတ ိုန င်ဲ့အ ညီ သ င်ဲ့ တ င်ဲ့မ္ျှတန သ ာ အစာ အာ ဟာရတ  ိုို့က ို နရ ွ်းခ ျ ်စ ာ်းနသာ က်မခ င််း၊ ဣရ   ာ 
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ပိုတ်မ္ျှတ နစ မခ င််းမ ြင်ဲ့ နရ ာဂေါက ိုကက ျုတင် ကာကွ ်န ိုင် သက ဲ့ သ ိုို့ မြစ်ပွာ်းလ ာပေါက လ ည် ်း 

သက် သာ မ္ှုရ  နစရ ေ် န ာငရ်ွက်နပ်း န ို ငမ်္ ည်မြစ် သ ည်။  

ခန ဓာက ို ် အတွင််းရ   နတ န ာဓာတ် ဟေ ်ချက် ညီန စရ ေ် နေ ထ ိုငမ်ပျုမ္ူစာ်းန သာ က်ရသ က ဲ့ သ ိုို့ 

မပငပ်မ္ ဓ ာတ်ငေါ်းပ ေါ်း၏ သ ာဝန င်ဲ့ ခန ဓာက ို  ် အတွင််းမ္  ဓာတ် ငေါ်းပေါ်း တ  ိုို့ ဟေ ်ချက်ညီနစရ ေ် 

ဂရိုစ ိုက်သ င်ဲ့သ ည် ။ လွေ်က နေနသ ာဓာတ ်မ္ ျာ်းက ို နခ ျြျက်မခ င််း၊ အာ်းေ ည််းသ ညဲ့် ဓာတ်မ္ ျာ ်း က ို 

မြည်ဲ့ ည််းန ပ်းမ ခင််း တ  ိုို့မြ ငဲ့် ညှ န ှုင််းက ို သရသ ည် ။ ဓာတ်တ  ိုို့၏ သန ာ သ  ာဝက ို သ ရ   ငမ်ခ င် ၍ 

ညှ န ှုင််းကို သနပ်း န သာ ဓ ာတ်ညှ န ်း ပည ာ သည် မ မ္ေ်မ္ာဲ့တ ိုင််းရ င််းန  ်း ပ ည ာတွင် အက ျ  ်တဝ င်ဲ့ 

ရ  သ ည်။ 

 ခိုက ဲ့ သ ိုို့ ရာသီ အကူ်း အနမပာ င််းက ာ လမ္ျာ်းတ ွင် မြစ်တ တ ်နသာနရာဂေါ မ္ျ ာ်းက ို ကာကွ  ် 

န ိုငရ်ေ ် အချ  ေ် အခေါမ္ ဲ့နရ ခ ျ  ျု်းမ ခင််း မ္   င်မခင်မခ င််း ၊ နအ်းခ ျ  ျု  မ္်ဲ့ ြေ်၍ ပတ်ြွ ွေ့ န သာ အစာ်းအစ ာမ္ ျာ်း 

အလွေ် အကျ ှူ်းစာ်းန သာ က်မခ င််းမ္   င်မခ ငမ်ခ င််း ၊ အအ ပ်ပ ျက်ခ မခ င််း၊ အစာ်းပ ျက်ခ မခ င််းတ  ိုို့ မ္  

နရ  ာင ်ကဉ ်မခ င််း၊ လူစိုလူ နဝ်း ပွ လမ္််း သ င်နေရ ာ မ္ျာ်း သ ိုို့ သွ ာ်းလ ာမခ င််းမ္  နရ  ာင ်ကဉ ်မခ င််း အ ာဟ ာ 

ရမ ပည်ဲ့ဝန သာ အစာ အာ ဟာရမ္ျ ာ်းက ို စာ်းန သာ က်မခ င််း၊ နလနကာ င််းန လသေို့်ရန သ ာ နေ ရာတွ င် 

နေ ထ ိုငမ်ခ င််း ၊ နရ ကျက် နအ်းန သ ာကမ်ခ င််း၊ “အ စာလ ည််းန  ်း ၊ န ်း လည််း အစာ”ဟူ သက ဲ့ သ ိုို့ 

က ို ်ခန ဓာစွ မ္််းအာ်းတ  ို်းမမ္ င်ဲ့နစန သ ာ အစာ အာ ဟ ာရန င်ဲ့ န ်း ဝေါ်းမ္ ျာ်းမ္ ီဝ မ ခင််း၊ သငဲ့်နတ ာန် သ ာ 

က ို ် လက်လှု ပ်ရ ာ်း မ္ှု မပျု လိုပ်မခ င််း မြင်ဲ့  ခိုကမ္္ ာ နပေါ်တ ွင် မြစ်ပွ ာ်းလ ျက် ရ  နသာ ကူ်းစ က် နရ ာဂ ေါ 

မ္ျာ်း သာ မ္က ရာ သီအ လ ို က် မြစ်တ တ ်နသာ နရ ာ ဂေါမ္ျာ်းက ို ပေါ ကာ ကွ ်န ို င် မ္ည်မြစ် သ ည်။ 

          တ  ိုင််းရ င််းန  ်း မြင်ဲ့ ကက ျုတ ငက်ာ ကွ ်ရ ာ တ ွင် အခ ို်းပွင်ဲ့၍ အြ ျာ်း ကျနစ ရေ ်၊ က ို ် လက် 

က ိုက်ခ ောက ျငမ်္ှု သက် သ ာနစရေ ် တ  ိုင််းရ င််းန  ်း ခေ ််းသ ို်းန  ်း အမ္ တ်(၁ ၇) နသ်ွးန  ်း ေီကကီ်း 

လက်ြက်ရ ည် ွေ််း တ စ် ွ ေ််း က ို ကွမ္််းရွက်၊ ချင််း၊ ထေ််းလျ က်တ  ိုို့  တ ူနရာ၍မပျုတ ်ရ ည် အ က မ္် ်း 

ပေ််းက ေ်လ ို်းတ စ်လ ို်းစာ တ စ်ရက ် သ ို်းကက မ္် နသ ာက် သ ို်းန ိုင် သည် ။ ရင်ကျ ပ်မခင််း၊ နခ ျာင််း  ို်း မခ င် ်း 
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တ  ိုို့အတွက် ကွမ္််းရွက်၊  ီ  ာရွက်၊ မ္ိုရ ာ်းကကီ်း ရွက်၊ နခ ွ်းန သ်းပေ ််းရ ွက် ၊ ပင်စ မ္််း ရွက်၊ သတ တျုရည် က ို 

လည််းန က ာင််း၊ မပျုတ ်ရည်က ို လည််းန က ာင််း၊ လက်ြက်ရ ည် ွေ််း တ စ် ွေ ််း တ စ်ရက ်သ ို်းကက မ္် တ  ို က် 

နပ်း ပေါက သက် သာနစ သ ည်။ (သ ိုို့မ္ဟိုတ ်) နခ ျာင််း   ို်းခ ျွ ကျပ်မခ င််းမ္ျ ာ်းအတွ က် တ  ိုင််းရ င််း န ်း ခေ ််း 

သ ို်းန ်းအမ္ တ် (၁) မ္က်လငခ် ျဉ ်န ်း န ငဲ့် တ  ိုင် ်းရ င််းန  ်း ခေ ််းသ ို်းန  ်း အ မ္ တ်(၇) နွ ခ်ျ  ျုက န ်း 

 တ ူနရာစပ်၍ ၂ ပ သာ ်းက  ို မ္ိုရာ်းကကီ်း ရွက်မပျုတ ် ရည် ဟင််းခ တ ် ွေ််း တ စ် ွေ ််း တ စ်နေ ို့သ ို်းကက မ္် 

တ  ိုက်နကျွ်းမ ခင််းအ ာ်းမြင်ဲ့ သက် သာနစန ို ငပ်ေါ သ ည်။ က ို  ်ပူကကီ်း၍ က ို ် လက်ော ကျငမ်ခ င််း၊ 

နခ ေါင််းက ိုက်မခ င််းန  င်ဲ့ န မ္ာ က ပ်မခင််း မ္ျာ်း အတွက် တ  ိုင််းရ င််းန  ်း ခေ ််းသ ို်းန  ်း အမ္ တ်(၁ ၇) 

နသ်ွးန  ်း ေီကကီ်း(သ ိုို့မ္ဟို တ ်)တ  ိုင််းရ င််းန  ်း ခေ ််းသ ို်းန  ်း အမ္ တ် (၆)ဟလ  ဒစိုဏဏ ငေ််းန ်း န င်ဲ့ 

တ  ိုင််းရ င််းန  ်း ခေ ််းသ ို်း န  ်း အမ္ တ်(၂ ၅)မ္တ မ မ္ငဲ့် မ္ ို ရ်ကိုေ််း န ်း တ  ိုို့က ို  တ ူနရာစပ်၍ လက် ြ က် 

ရည ်ွေ််း တ စ် ွေ ််းစ ာက ို နရ နန ွ်းပူပူမြင်ဲ့ တ စ်ရ က် သ ို်းကက မ္်န သာ က်န ပ်းန  ိုင်သ ည်။ လ မ်္်းန  ်း 

အနေမြငဲ့ ်  က ို  ်ပူကကီ်းပေါ က တ  ိုင််းရ င််းန  ်း ခေ ််းသ ို ်း န ်း အမ္ တ်(၄၃) အ ကင််း(၁ ၀)ပေါ်း န ်း အ ာ ်း 

န မ္််း ီမြငဲ့်ချ က်၍လ ည််းန ကာင််း၊ ေ ို့သာမြ ှူမြင်ဲ့ နရ ာစပ်၍လ ည််း နက ာင််း၊ ရင် တ ်၊ နမခ ြဝေါ်း ၊ 

လက်ြဝေါ်းတ  ိုို့က ို ချေ် လ ပ်၍  တ စ်က ို ်လ ို်း မ္ ကာခဏ လူ်းပေါ။  ရင်ကျပ်ပေါ က ရင်လူ်းန  ်း 

(သ ိုို့ မ္ဟိုတ ်) အန ကာ လ မ်္်းန  ်း က ို ရင ်တ ် န ငဲ့န်ေ ာကန် က ာက ို ပွ တ ်လ်ူးမ ခင််း၊ ကွမ္််းရွက် 

ကပ်နပ်းမ ခင််း၊ နရ နန ွ်းအ တ် ကပ်နပ်းမ ခင််းမ ြငဲ့် ချွ နပျ ာရ်င်နချ ာင်၍ ရင် က ျပ်မခင််း၊ အသက ်ရ ှူ ရ 

ခက ်ခ မခ င််းက  ို  သ က်သ ာနစသ ည်။ က ို ် လက် က ိုက်ခ မခ င််းန  င်ဲ့ နခ ေါ င််းက  ို က်မခ င််းတ  ိုို့ သက် သ ာ 

နစ ရေ ် နတ ာင်တေ ်ကကီ်း၊ ေ ို့သာမြ ှူ၊ ကရမ္တ ်တ  ိုို့က ို လ မ်္်းန ပ်းသ င်ဲ့ သည် ။  

       ၄င််းအမပင ် ပ ို်းန က ာငဲ့်မြစ်တ တ ်န သာ ြျ ာ်းမခ င််း၊ နခ ျာင််း  ို်း မခ င််းတ  ိုို့ က ို ကာကွ  ်န ို င်ရ ေ် 

အတွက် တ  ိုင််းရ င််းန  ်း ခေ ််းသ ို်းန  ်း အမ္ တ်(၂ ၃) နဝသာရ ဇန ်း ပို လ က လာပ်န  ်း န င်ဲ့ တ  ိုင််းရ င််း 

န  ်း ခေ ််းသ ို်းန  ်း အမ္ တ်(၂ ၇) မပည်လ ို်းခ ျမ္််း သာ န ်း တ  ိုို့က ို  တ ူနရာ စပ်၍ တ စ်ကက မ္်လ ျှ င် 

လက်ြက်ရ ည် ွေ််း တ စ် ွ ေ််း နရ နန ွ်းမြငဲ့် တ စ်ရက ်န စ်ကက မ္် တ စ်ပတ ်ခေ ်ို့ နသာ က်နပ်း န ိုငပ် ေါ သ ည် ။ 
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ကွမ္််းရွက်န င်ဲ့ ချင််း၊ ထေ််းလျက် မပျုတ ်ရည်က ို နသာ က်သ ို်းနပ်း မခ င််းမ ြ င်ဲ့ နခ ျာင််း  ို်း ၊ ရင်ကျပ်၊ 

သလ ပ်ကပမ်ခ င််းက င််းက ာ အြျာ်းနရ ာဂေါန င်ဲ့ က ို  ် လက်က ိုက်ခ မခ င််းတ  ိုို့မ္  ကာကွ  ်နပ်းန  ိုင် သ ည်။  

က ို ်ခ စွမ္််း အာ်းက ျ င််း ပေါက နရ ာဂေါအမ္ ျ  ျု်းမ္ ျ  ျု်းတ  ိုို့၀ငန်ရ ာကန် ို ငသ်မ ြင်ဲ့ က ို ်ခ စွမ္််းအ ာ ်း 

တ က်နစ ရေ ် ဓာတ်စာ အနေမြငဲ့်  ကက် သွေ်ေီ၊ ချင််းတ  ိုို့က ိုပေါ်းပေါ်း လ ်ီးပ ပီ်း နရ  ာက်ရည ် မ္််း ၍ 

န မ္််း ီမြငဲ့ ် သိုပ်စ ာ်းနပ ်းပေါက အာ်းအ ငက်ိုေ်ခ မ္််းမခ င််း သက်သ ာနစ၍ က ို ်ခ စွမ္််းအာ်း က ို 

တ က်နစ သ ည်။ ဝမ္််း ချျု ပ် လွေ််း၍ အာက ာသမ္ရ သူမ္ ျာ်းအ ာ်း ကေ်စ ွေ််းရ ွက်၊  ူ်း သီ်း၊ နကျာက်ြ ရ ို 

တ  ိုို့က ို မ္ေ်ကျ ည််းမ္ ည်ဲ့မ ြင်ဲ့ ချဉ်ရ ည် ဟင််းခ ျက် နကျွ်းပေါ။  ီ်းမ ြ ှူသီ်းက ို မပျုတ ်၍ နထာ င််းပ ပီ ်း 

 ကက်သေွ်ေ ီ၊  ကက် သွေ် မ ြှူ၊  ီချက်၊ န မ္််း ီတ ိုို့မ ြင်ဲ့ သေ ပ်က ဲ့ သ ိုို့ သိုတ်စ ာ်းနပ်း ပေါက က ို  ်တွ င် ်း 

ခိုခ  အာ်းတ  ို်းနစ ၍ အင်အ ာ်း တ  ို်းပွာ်းန စသည် ။ ငေါ်းရ  ွေ့ က ို ရ ို်းပတ ီသီ်း၊ ပင်စ မ္််းရွက်၊ ငရိုတ်န ကာင််း ၊ 

ပတ န ကာ တ  ိုို့မြင်ဲ့ ဟ င််းခ ေါ်းခ ျက်န သာကန် ပ်းပေါ က အခ ို်းပွင်ဲ့၍ က ို  ်ခ စွမ္််းအာ်းက  ိုတက်နစ ပ ပီ်း 

နှုတ ်က ို ပမ္ ေ်နစ သ ည်။  ကက်သ ာ်းက ို  ကက် သွ ေ်ေ ီ ၊  ကက်သေွ်မြှူ၊ ချ င် ်း၊ ငရိုတ ်နကာင််းတ  ိုို့မြ င်ဲ့ 

မပျုတ ်၍ တ  ိုက်နပ်းမခ င််းမ ြင်ဲ့ အင် အာ်းမ ပ ည်ဲ့၍ ခိုခ  အ ာ်းတ က်နစ သ ည်။  

ဥတ ိုန ာ ေသဂဂဟ ကျမ္် ်းအလ ိုအရ စ ာ်းသ ို်းရမ္ ညဲ့် ဓာတ်စ ာမ္ျ ာ်းမ္ ာ သ ပရာ သီ်း ၊ 

နရ  ာက်သီ်း၊ မ္ိုေ်လ ာဥ ၊ မ္ိုေ်ည င််း၊ ခရ မ္််းခ ျဉ ်သီ်း၊ ကျွ နကာ၊ လ နမ္မာ၊် ကမ္ေလ ာ၊ နထာပတ် သီ်း၊  

နရ  ာက်ချ  ျု၊ ပေ််း သီ်း၊ မ္ာ လကာ သီ်း၊ စ ပျစ် သီ်း၊ ချဉ်နစ ာခ်ေါ်း သီ်း၊ မ္က်လ ငခ်ျဉ်၊ နကျာက် ြရ ို၊ ခဝ ၊ ဗ ိုလ ို၊ 

 ူ်း သီ်း၊  ကက်ဟင််းခ ေါ်းသ်ီး၊ မ္ိုေ်လာဥ ေီ၊ မ္  လီ ၊ ပေ််းန ကာြ်ီစ မ္််း၊ ကင် ပွေ််းခ ျဉ ်ရွက်၊  ူ်း ရွက်၊ 

ကေ် ွေ််း ရွက်၊  လတ ်ရွက်၊ ကျ်ီးအာရွက်၊ ဟင််းန ိုနွ ်၊ ကေ်ို့ကလ ာ၊ သန ဂာ သီ်းမ္ ည်ဲ့၊ ဂျင််း ၊ 

ထေ််းလျ က်တ  ိုို့က ို စာ်းန ပ်းသငဲ့် ပေါ သည် ။ စာ်းသ င်ဲ့ နသာ အ သ ာ်းငေါ်းမ္ ျာ်းမ္ ာ ငေါ်းခ ူ၊ ငေါ်း ကင််း၊ ငေါ်းရ  ွေ့ ၊ 

ငေါ်းသ ို င််း၊  ကက်သ ာ်း၊ စာ်းသငဲ့်ပေါ သ ည်။ ရ ာသီ ဥတ ိုအလ ိုက် ဓာတ် အကက ျုက်၊ အစာ အာဟ ာရမ္ျ ာ်း က ို 

န  ို  ျ သန ာ အရ တ ငမ်ပမခ င််းမ ြစ်ပေါ သ ည်။ တ ရာ်းန သမ္ မ္ တ်ပ  မ္ မ္ ၏ မ္ူလရို ပ်ခ   ဓာတ်ခ  က ို 

လည််း က ည်ဲ့ပပီ်း စာ်း သ ို်းသင်ဲ့ပ ေါသ ည် ။ 
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နရ  ာင ်ကဉ ် သင်ဲ့န သာ အ စာအာ ဟာရမ္ ျာ်းမ္ ာ အပူ၊ အစပ်၊ အန က ာအ်န လ ာ၊် အြေ်၊ အ ြွ ွေ့၊ 

ချျုပန်စ တ တ ်နသ ာ နက ာက် ညှင််း၊ င က်နပ ျာ သီ်း၊ ရ ို်းပတ ီသီ်း၊ ခရ မ္််းသီ်း၊ အာလူ်း၊ အစ ာန က 

ကျက်ခ န သာ အစာ်း အစာ မ္ျာ်း၊ အ  ီအ  မ္်ဲ့မ္ျ ာ်း၊ လက်ြက်ရ ည်၊ နက ာြ်ီ၊ အချ  ျုရည် မ္ျ ာ်း န ငဲ့် 

ဓာတိုန ်း ဝေါ်းမ္ ျာ်း သ ို်း၍  ကာရ ည်ခ န အာ ငမ်ပျုမပ ငထ်ာ်းန သာ အစာ်း အန သာ က်မ္ျ ာ်းက ိုနရ ာ ငပ်ေါ ။ 

အမ္ သာ်း၊   တ ်သ ာ်း၊ ဝက်သ ာ်း၊   သာ်းမ္ျ ာ်း နရ  ာငသ် ငဲ့်ပေါ သ ည်။ အနအ်းမ္ ခ  မခ င််း၊ ပေ်ကာ 

နလခ မခ င််း၊ နလနအ်းန ပ်းစ က်ခ မခ င််း၊ နရ အလွေ်အကျွ ခ ျ  ျု်းမ ခင််း ၊ စ တ ်ြ စီ်းမ္ှု မ္ျာ်းမခ င််း၊ က ို ်စ တ ် 

ပင်ပေ််းခ  မခ င််းမ္ျ ာ်း နရ  ာင ် ကဉ ်ရပေါမ္ ည်။ 

လ ိုက်ော သင်ဲ့ သ ညဲ့် အမပျု အမူ္ အနေ အထ ိုင် မ္ျ ာ်းမ္ ာ နရ နန ွ်းခ ပ်နနွ်း နန ွ်းမြငဲ့် နရ ချ  ျု်း မခ င််း 

နရ မ္ျာ်းမ္ ျာ်းန သာကမ်ခ င််း၊ န ရ နန ွ်းန သာက်မခ င််း ၊ နန ွ်းန နွ်း နထွ်းနထွ်းန ေ မခ င််း၊ ဣရ   ာပိုတ် 

မ္ျှတ နအာ ငန်ေ ထ ို င်မခ င််း၊ သငဲ့်နတ ာန် သ ာ က ို ် လက်လှု ပ်ရ ာ်း အာ်းက စ ာ်း မပျုလိုပ်မခ င််း၊ 

နလနကာ င််းန လ သေ်ို့န င်ဲ့ အလင််းန ရာ ငရ်န သ ာ နေ ရာမ္ျ ာ်းတ ွင်နေပေါ ။ တ စ်က ို ်နရ သေ်ို့ရ င် ်း မ္ှု က ို 

ဂရိုစ ိုက်န ာ ငရ်ွက်ပေါ ။ အ ပ်နရ်း ဝဝအ ပ် ပေါ။ အာဟ ာရမပ ညဲ့်ဝနအ ာင်စ ာ်းပေါ။ စ တ ်က ိုတညပ် င မ္် 

နအ်းခ ျမ္််း နအ ာင်နေ ပေါ။ ၄င််းအမပ င ် က ိုကိုမ္ ၊ ကရမ္က်၊ အနကျာစ်န သာ အနမ္ ်းေ ို့သာတ  ိုို့က ို လ ည် ်း 

လ မ်္်းကျ သ င်ဲ့ပေါ သ ည်။  

တ  ိုင််းရ င််း န ်း ပည ာေ ည််း အရ မ္ မ္ တ  ိုို့အေီ်း ပတ်ဝေ ််းကျင်မ္  အ လွ ်တ ကူရရ   န ိုင်နသ ာ 

ဟင််းသီ်းဟ င််းရ ွက်န င်ဲ့ အ သီ်းအန  မ္ ျာ်းက ို “အစာ လ ည််းန  ်း ၊ န ်း လည််းအ စာ” အမြစ်အ သ ို်းမပျု ၍ 

နရ ာဂေါကာ ကွ ်န ို ငန် က ာင််းန  င်ဲ့ တ  ိုင််းရ င််းန  ်း ခေ ် ်းသ ို်း န ်း ြ ိုမ္ျာ်း က ို လ ိုအ ပ်သ လ ို သ ို်းစွ မခ င််း၊ က ၊ 

စ တ ်၊ ဥ တ ို၊ အာဟာရအ လ ိုအရ ကျေ််း မ္ ာနရ်း အ သ ပ ညာန ပ်း ေည််းလမ္််း မ္ျာ်းန င်ဲ့ အ ညီ မပျုမ္နူေ ထ ို င် 

စာ်းန သာ က်မခ င််းမ ြငဲ့် ပ ို ်းန  ကာငဲ့်မြစ်န သာ နရ ာ ဂေါမ္ျာ်းမ္  ကာ ကွ ်ရ ာ တ ွင် အက ျ  ျု်းရ   န ိုင်မ္ ည် 

မြစ်ပေါန ကာ င််း နရ ်းသာ်း တ ငမ်ပလ ိုက်ရ ပေါ သည် ။ 


