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“အအအေးမိဖ ာေးနာတပ်ုအ  ေးအ ာဂါမဖဖစ်မီ က ြိိုတင ် ာ  ယ ်

ဂရုစို အ်နထိငုသ်င ”် 

(သပ ြေပေဒီယ ို သ ူ့အ ြင်၊သ ူ့အပ  ွေးအစအီစဉ် ကဏ္ဍအ  က် အပြွေးအပ ြေ) 

 

ဒ ေါ်ဒေဒေန ိုင်ရီ၊ လက်ဒ ောက်ညွှေ်ကကောြားဒရြားမ  ြား၊ တ ိုင်ြားရင်ြားဒ ြားပညောဦြားစီြားဌောေ 

 

(၁) ဟို ်က ဲ့ြေါဆောြ၊ “ အပအွေးြ ၊ ြေ ာွေးနာ၊  ိုြေပ်က ွေးပောဂါ ြ ြေစြ်ီ ကက ြို ငက်ာက ယ် 

ဂရိုစ ိုက်ပနထ ိုင်သငဲ့”်  ာန ဲ့ြေ ်သက်ပြေီွေး ပဆ ွေးပ  ွေးသ ာွေးြေါေပစ ဆောြ၊ ကြဘာ  ိုင်ငံအသီွေးသီွေးြ ာ 

 ြေည်သ လ ထိုအာွေး က နွ်ေးြာပေွေးပစာငဲ့်ပေ ာက်ြှုပြေွေး  ဲ့ လိုြေ်ငန်ွေးပ  အနက ် ြေဏာြက နွ်ေးြာပေွေး 

ပစာငဲ့်ပေ ာက်ြှုလိုြေင်နွ်ေးလည်ွေး ြေါဝင ်ယ်လ ိုဲ့ သ ေြေါ ယ်။ ဒါ ဲ့ပ ကာငဲ့်ဆောြ  ြေဏာြက နွ်ေးြာပေွေး 

ပစာငဲ့်ပေ ာက်ြှုလိုြေင်နွ်ေးစဉ်န ဲ့ ြေ ်သကပ်ြေီွေး  ြန်ြာဲ့  ိုငွ်ေးေင်ွေးပဆွေးြေညာြ ာ လြ်ွေးညွှန် ြေထာွေး  ဲ့ 

နည်ွေးလြ်ွေးပ  န ဲ့ ြေ ်သက်ပြေီွေး ဒီအစီအစဉ်ေ ဲ့ အေင်ဦွေးဆံိုွေးအပနန ဲ့ ဆောြအ ြင်က ို ပဆ ွေးပ  ွေးပြေွေးပစ 

ခ င်ြေါ ယ်ခင်ဗ ာ။ 

အပ ြေ - “အအအေးမိဖ ောေးနာတုပ်အ  ေးအ ောဂါမဖဖစ်မီ က ိြိုတင ်ော  ယ်ဂရစုို ်အနထိငု်သင ”် 

အ ါင်ေးစဉ်န ဲ့ပတ်သ ်ပပီေး အ  ေးအ  ေးသ ောေးပါမယ်။  

ဒီအ ောဂါန ဲ့ပတ်သ ်လိုဲ့ ဖမန်မော တိငု်ေး ငေ်းအ ေးပညော ှင ် ပဏောမ  န်ေးမောအ ေးအစောင ်အ ှော ်မှုအ  

က ိြိုတင ်ော  ယ် မည န်ည်ေးလမ်ေးအတ  အတော  ဖမန်မော တိုင်ေး င်ေးအ ေးပညောမှော  ၊ံ စိတ်၊ ဥတု၊ 

အောဟော  သမုဋ္ဌောန်အလေးပါေးတိုဲ့ ညီည တမ်ျှတ လိ ု်အလ ောညအီထ စ ော အနထိငု်၊   င ်က ံ၊ ဖပြိုမူ၊ စောေး 

အသော ်က အ ေး  အအ ေးက ီေးအသော အအက ောင်ေးမ ောေးဖဖစပ်ါတယ်။  ောသဦတအုအဖပောင်ေးအလ မှော 

ဖဖစ်ပ ောေးတတ်တ   အအအေးမိဖ ောေးနာ တပုအ်  ေးအ ောဂါ  ဲ့ အ ောဂါလ ခဏောမ ောေးဖဖစသ်ည ်  ှာအစေးဖ င်ေး၊ 

အ  ောင်ေး ုိေးဖ င်ေး၊ လည်အ  ောင်ေးနာဖ င်ေး၊  ှာ ည်ယုိဖ င်ေးမ ောေး ဖဖစ်တတ်ပါတယ်။ 

 အ ဒါအတ မဖဖစ်အအောင် က ြိိုတင် ော  ယ်တ  အအနန ဲ့ အအအေးမမိအအောင်အနထိငု်ဖ င်ေး၊  ောသဦတု 

အအေးတ  အ  နိ်မှော အ  ေးအ  ေးအထ ေးအထ ေး ဝတ ်င်ဖ င်ေး၊ အစောေးအအသော ်မ ောေး ို ပူပူအ  ေးအ  ေး စောေးအသော ် 

ဖ င်ေး၊ အပိ်အ ေးဝဝအပိ်စ ်ဖ င်ေးတိုဲ့ ်ိ ု ဖပြိုလုပ်အပေး ပါမယ်။ ဥတုန ဲ့အညီ လိ ု်အလ ောညီအထ မှု ှိအအောင် 

အနထိငု် မယ် ုိတ  အတိငု်ေး အ   ြိိုေးတ  အ ါမှောလညေ်း ဥတု ောသီအလိ ု် “အ    ိေုး၊ မိုေး တစ် ယ်၊ 

အ ောင်ေး  ယ ်တစ် အ   ြိိုေးစနစ”်  ုိတ   အ ှေးသမောေးအတော်က ီေးမ ောေး  ဲ့ ဥတု ောသအီလုိ ် သတ်မှတ် 
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ထောေးတ   အ   ြိိုေး  နိ်အတိုင်ေး အ   ြိိုေးအပေးဖ င်ေးဖဖင ်လည်ေး အ ောဂါအတ  ို  ော  ယ် ိငု်ပပီေး   န်ေးမောဖ င်ေး ို 

  ှိအစ ိုငပ်ါတယ်။ ဒါ  အဖပင် “အ ောဂါမူလ ံ အစိဏဏ ံ”  ုိတ  အတိငုေ်း အစောမအက    ်ဖ င်ေး လည်ေး 

အ ောဂါဖဖစအ်စတ   အဓ ိအအက ောင်ေးအ ငေ်း တစ် ုလည်ေးဖဖစပ်ါတယ်။ တိုင်ေး င်ေးအ ေးပညောနည်ေးစနစ် 

အ  “အ     ြိို၊ မိုေး  ါေး၊ အ ောင်ေး   ဉ်” တိုင်ေး င်ေးအ ေးနည်ေးစဉ်  ုိတ  အတိုင်ေး အစောေးအစောမ ောေး ိ ု

စောေးသုံေးတ  အ ါမှောလညေ်း ဥတုန ဲ့အညီ သင အ်တော်တ  အ သောမ ောေး ို ဦေးစောေးအပေးစောေးအသော ် ပါတယ်။ 

          “  ယ်ဖမ ်သစပ်င် အ ေးဖ ်ဝင”်  ုိတ  အတိငု်ေး မိမိ လ ်တစ် မ်ေးမှော အလ ယ်တ ူ  ိုင်တ   

အ ေးဖ ်ဝင်အပင်အတ  ိုလည်ေး အသုံေးဖပြိုလိဲု့ ပါတယ်။  ှာအစေးအ  ောင်ေး ုိေးပါ  အ  ောင်ေး ုိေးသ ်သော 

အစတ     မေ်း ွ ်သတတြို ည် ဒါမှမဟုတ်  အစော ပပု် ွ ်သတတြို ည ်ိ ု  ောေးအနည်ေးငယ်ထည် ၍ 

လ ်ဖ ် ညဇ် န်ေးတစ်ဇ န်ေးစော တစအ်နဲ့ သုံေးက ိမ်တို ်အပေး ိုငပ်ါတယ်။ လည်အ  ောင်ေးနာပါ    င်ေးစိမ်ေး 

သတတြို ည် လ ်ဖ ် ညဇ် န်ေးတစ်ဇ န်ေးန ဲ့ ပ ောေး ည်လ ်ဖ ် ညဇ် န်ေးတစ်ဇ န်ေး အ ောစပ်ပပီေး တစ်နဲ့ 

သုံေးက ိမ်အသော ်ပါ။ ၎င်ေးအဖပင်  ှာအစေးဖ င်ေး၊ အ  ောင်ေး ုိေးဖ င်ေး၊ လည်အ  ောင်ေးနာဖ င်ေးမ ောေးအတ   ်

  မ်ေး ွ  ်ှင ်   င်ေး တူအ ောစပ်ထောေးအသောဖပြိုတ် ည် လ ်ဖ ် ညအ်က မ်ေးပန်ေး န်တစ်ဝ ် နဲ့် 

အသော ်အပေး ိငု်ပါတယ်။  ှာပိတပ်ါ  ှာပ င် အစသည်   ှနိ်ေး ို ိ ု အနု်ေး ီန ဲ့အဖ ော်ပပေီး  ှာဝ ငှ်  ငယ်ထပိ် 

တိုဲ့ ိ ု အပု်လမိ်ေးအပေးပါ။ ရှှူအ ေးတစ်မ ြိိုေးမ ြိိုေး (ဒါမှမဟုတ်) အ အ  ေး၊  ောေး၊ မင်အသော်၊   မ်ေး ွ ်၊ 

ပင်စိမ်ေးတိုဲ့ ို  တူစပ်ပပီေး အအင ဲ့ ိုရှှူအပေး ိုင်ပါတယ်။   ဉ်အသောအစောမ ောေး၊ အဖ ော် ည်အအေးအအေးန ဲ့ 

 ီအက ော်မ ောေးအ ှောင်ပါ။ ဒနိ်  ဉ်  ၊ ငှ ်အပ ောသီေး၊ လိအမ္ော်သီေးမ ောေး အ ှောင်ကကဉ်သင ်ပါတယ်။ အစောအက ပပီေး 

အပ င ်ဓောတ် ဖိုဲ့ အစောေးအစောမ ောေးထ တ င် က  ်သ န်ဖဖှူ၊   င်ေး၊ ငရုတ်အ ောင်ေးမ ောေး ို မ ောေးမ ောေးထည ် 

စောေးအပေးပါ။ အ အ  ေးမ ောေးမ ောေးအသော ပ်ါ။ မိုေးမမိအစ န်၊ အအအေးမမိအစ န ် ဂရုဖပြိုအနထိငု်ပပီေး 

အ  ေးအ  ေးအထ ေးအထ ေး ဝတ် ငအ်နထိငု် န် လိအုပ်ပါတယ်။ 

ဥတုသ တိလုိဲ့အ ေါ်တ   ဥတု ောသီအ  ်အစပ် အ ူေးအဖပောငေ်း ောလအတ မေှာ  ောသတီုပအ်  ေး 

ဖဖစ်လော င်အတော    န်ေးမောအ ေးဝန်က ီေးဌောန၊ တိငု်ေး ငေ်းအ ေးပညောဦေးစီေးဌောန  စနစတ်  သုအတသန 

ဖပြိုလုပ်ပပီြား တိုငေ်း င်ေးအ ေးဝါေးမှတ်ပံတုငထ်ောေးတ   မ တအလေးတိုင်ေး င်ေးအ ေးဝါေးစ ရ်ံုထုတ် ဝိသမ 

အဖ ောေးအပ ော ်အ ေး ို အသုံေးဖပြို ိငု်ပါတယ်။ ဝိသမအဖ ောေးအပ ော ်အ ေးတ င ် အ ေး ါေးက ီေး၊  င်တနု်ေး 

မ  ယ်၊ နံဲ့သောဖဖှူ၊   င်ေး(ဂ င်ေး) တိုဲ့ပါဝငပ်ါတယ်။ ဝိသမအဖ ောေးအပ ော ်အ ေး၏ သုအတသန  လဒ်မ ောေး 

အ    မ်ေးစိမ စ်ိမ ်ဖဖစဖ် င်ေး၊   မ်ေးတနု်ဖ င်ေး၊ ဖ ောေးဖ င်ေး၊  ှာအစေးဖ င်ေး၊  ှာ ည်ယုိဖ င်ေး၊ လည်အ  ောင်ေးနာဖ င်ေး၊ 

အသ ်ရှုက ပ်ဖ င်ေး၊ အ  ောင်ေး ုိေးဖ င်ေး၊ ပင်ပန်ေး  မ်ေးနယ်ဖ င်ေး၊   ဓာ ိုယ် ှင ် က   ်သောေးမ ောေး ိ ု်  ဖ င်ေး၊ 

အ ါင်ေး ို ်ဖ င်ေးစသည  ် လ ခဏောမ ောေး သိသိသောသောသ ်သော အပ ော ် င်ေးအက ောငေ်း အတ ဲ့ ပါတယ်။ 

ဝိသမအဖ ောေးအပ ော ်အ ေး ို အ ည်အအသ ေး ုိင် ော ဓောတ်   စမ်ေးသပ် စစ်အ ေးဖ င်ေးအ ောင် ွ ်ပပီေး 

တိုင်ေး င်ေးအ ေးရံ ုှင ် တိငု်ေး င်ေးအ ေး ုဌောနမ ောေးသိုဲ့ ဌောနသုံေးအ ေးအဖဖစ ် ဖဖနဲ့်ဖဖှူေးအပေးထောေးပါတယ်။ 



3 

 

 

တ ယ်လိုဲ့ မိမိတိုဲ့မှော  ောသတီုတ်အ  ေးလ ခဏောမ ောေး ဖဖစ်အပေါ်လော င် နီေးစပ် ောတိုင်ေး င်ေးအ ေးရံ ုှင ် 

တိုင်ေး င်ေးအ ေး ဌုောနမ ောေးမှော သ ောေးအ ော ်ဖပသ၍ ဝိသမအဖ ောေးအပ ော ်အ ေး ို အ မ   ယူ ိုင်ပါတယ်။  

 

(၂) ဟို ်က ဲ့ြေါဆောြ - ြ ိုွေးဥ ိုြ ာ  ြေစ်ပလဲ့ေ    ဲ့ပောဂါအခ  ြိုဲ့က ို   ိုငွ်ေးေငွ်ေးပဆွေးန ဲ့ပစာငဲ့်ပေ ာက်လ ိုဲ့ေ   ဲ့ 

အြေ ိုင်ွေးပ  ေ  ေင်လည်ွေး ဆောြအ ြငက် ို ပ ြော ြေပြေွေးပစခ ငြ်ေါ ယ်ခင်ဗ ာ။ 

အပ ြေ - မိုေးဥတုမှောဖဖစအ်လ  ှိတ   အ ောဂါအ  ြိိုဲ့ အတော  အလထိေုးအလအအောင ်ဖ င်ေး၊ အစောမအက ဖ င်ေး၊ 

ဝမ်ေးပ  ဝ်မ်ေးအလျှောဖ င်ေး၊ ဝမ်ေး ို ်ဖ င်ေး၊ သန်၊ တုတ်ထဖ င်ေးမ ောေး ဖဖစ်တတ်ပါတယ်။ တိုင်ေး င်ေးအ ေး 

ဖဖင ်အစောင ်အ ှော ်ပံုအတ  အတော  အလထိေုးအလအအောင ်သူမ ောေးဟော အဖ ဖ ောေးအအေးတတ်တ  အတ  ် 

အဖ ဖ ောေးမ ောေးအ  ေးအအောင် အပူအပေးဖ င်ေး၊ က ပထ်ုပ်ထိုေးဖ င်ေး၊ အ ေးပူလိမ်ေးဖ င်ေးမ ောေး ဖပြိုလုပအ်ပေး ိုငပ်ါ တယ်။ 

သောမန်အလထိုေးအလအအောင ်တော ို ငအ်တော   ောေး ါေး လ ်ဖ ် ညဇ် န်ေးတစဇ် န်ေး ိ ု အ အ  ေး 

အက မ်ေးပန ်န်တစ်လံုေးန ဲ့အဖ ော်ပပီေး အသော ်အပေးပါ၊  နဲ့် လော ို သုံေး   ်တစ ်  ်တင်   ြိိုပပီေး 

 ောေးသင ်ရံုန ဲ့ ပ ောေး ညလ် ်ဖ ် ညတ်စ်ဇ န်ေးထည ်ပပီေး အသော အ်ပေးပါ။ အက    ်  အသောအစော၊ 

 ီအက ော်စောမ ောေး ိ ုအ ှောငပ်ါ။ စ ပ်ဖပြိုတ် ည်၊  န်ဖပြိုတ်      လိမု ြိိုေး ပူပူအ  ေးအ  ေးန ဲ့ အက    ်လ ယ်တ   

အစောမ ောေး ိုသော စောေးသင ပ်ါတယ်။ ဒါ  အဖပင် တိုင်ေး င်ေးအ ေး န်ေးသုံေးအ ေးအမှတ်(၂၅) မတ ဖမင မ်ို ် 

 ုန်ေးအ ေး၊ တိုငေ်း င်ေးအ ေး န်ေးသုံေးအ ေးအမှတ်(၂) အလမ ြိိုေး(၈၀)အ ေးတိုဲ့ ိုလည်ေး တိုင်ေး ငေ်းအ ေး 

ပညော ှင်မ ောေး၏ ညွှန်က ောေး   ်အတိငု်ေး အသော ်သုံေး ိုင်ပါတယ်။ 

      အစောမအက ဖ င်ေးအတ  ်   င်ေး(ဂ င်ေး)သတတြို ည် လ ်ဖ ် ညဇ် နေ်းတစ်ဇ န်ေးန ဲ့ ပ ောေး ည် 

လ ်ဖ ် ညဇ် န်ေးတစ်ဇ န်ေး ို အ ောစပ်ပပေီး  ောေးအနည်ေးငယ်ထည ် တစ်အနဲ့ ှစ်က ိမ် အစောစောေးပပီေးတိုင်ေး 

အသော ်အပေးပါ။ သံပ ော ည်လ ်ဖ  ်ည်ဇ န်ေးတစ်ဇ န်ေး ို ထန်ေးလ  ်တစ်   ှင ် အ ောစပ်ပပီေး 

အ အ  ေးပူပနူ ဲ့အသော ပ်ါ။ အစောအက အ ေး ဒါမှမဟုတ် လ  ် ောေးတစ်မ ြိိုေးမ ြိိုေး ိ ု လ  ်အပေးပါ။ 

က  ်သ န်ဖဖှူ၊ ငရုတ်အ ောင်ေး ဟင်ေး ါေး ပပူအူလေး အသော ်ပါ။ ပူ၊ စပ်၊  ါေး၊ ငန်အ သော ှိတ   အစောေးအစော 

မ ောေး ို စောေး ိုင်ပါတယ်။  ီအက ော်စောအတ ၊ အက    ်  အသောအစောမ ောေး အစောမောမောမ ောေး ို အ ှောင်က ဉ် 

သင ်ပါတယ်။ 

 ဝမ်ေးပ  ဝ်မ်ေးအလျှောအ ောဂါဖဖစ်ပ ောေးပါ  န  င်ေးမှုနဲ့် လ ်ဖ ် ညဇ် န်ေးတစ်ဇ န်ေး ို ပ ောေး ည်န ဲ့ 

အ ောစပ်၍ တစ်အနဲ့သုံေးက ိမ ် အသော ်ပါ။ တိုင်ေး င်ေးအ ေး နေ်းသံုေးအ ေးအမှတ်(၃၅) ဇောတိလဝဂဂအ ေး ှင ် 

တိုင်ေး င်ေးအ ေး နေ်းသံုေးအ ေးအမှတ်(၃၃) အစောအက အလပုပ်ထုတ်အ ေးတိုဲ့ ိ ု  တူအ ောစပ်ပပေီး 

တစ်က ိမ်အသော ် လ ဖ် ် ညဇ် န်ေးတစ်ဇ န်ေး တစအ်နဲ့ စှ်က မိ် အ အ  ေးန ဲ့ အသော ်အပေး ိငု်ပါတယ်။ 

တိုင်ေး င်ေးအ ေး နေ်းသံုေးအ ေးအမှတ်(၄၇)  ု ှစ်ပါေးအ ေးဝါအလေး ိ ုှမ်ေး ီန ဲ့အဖ ော်ပပီေး ဝမ်ေးဗို  ်ိုလိမ်ေး 

အပေးပါ။ ဝမ်ေးပ  ်ဝမေ်းအလျှောဖဖစပ်ါ  က  ်သောေးစ ပ်ဖပြိုတ်အသော ်ပါ၊ အနု်ေးစမိ်ေး ည်အသော ်အပေးပါ။ 
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လိအုပ်ပါ  ဓောတ် ောေး ည်အသော ်အပေး ိုင်ပါသည်။ လတ် တ်အသောထမင်ေး ညတ် င်  ောေးအနည်ေး 

ငယ်ထည ်ပပီေး အသော ်အပေးပါ၊ ငှ ်အပ ောသီေးဖီေးက မ်ေး ို ဖပြိုတ်၍ဖဖစ်အစ၊ မီေး င၍်ဖဖစ်အစစောေးအပေးပါ၊ 

က  ်သောေး ိအုက ော်၊ ပါေးပါေးလှီေး၊ က  သ် န်ဖဖှူမ ောေးမ ောေး၊ အ ှော ်၊ သံပ ော ည်ညှစ်ပပီေး သုပစ်ောေးပါ၊ 

ထမင်ေးမီေးဖုတ ်ို အ  ငှ ်အဖ ောပ်ပီေးအသော အ်ပေးပါ။ သတိဖပြို န်အအနဖဖင ် ဝမ်ေးပ  ဝ်မ်ေးအလျှောဖ င်ေးဟော 

 န်အ ေး ည်လို ဝမ်ေးသ ောေးမယ်၊ ဝမ်ေးသ ောေးတ  အ ါ အသ ေးမ ောေးပါလောမယ်၊  ိုယ်အပူ  နိ်တ ်လောမယ်၊ 

ဖ ောေးမယ်၊ ပ ြိိုဲ့အန်လောမယ်  ုိ င်အတော  ဝမ်ေးအလျှောလူနာ ို နီေးစပ် ောအ ေးရံ ုို အဖမန် ုံေးလွှ အဖပောင်ေး 

 ုသအစ မှော ဖဖစ်ပါတယ်။ 

ဝမ်ေး စ်နာပပီေး ဝမ်ေး ိ ု်အ ောဂါဖဖစ် င်အတော  ဖန် ါေးသီေးအမှုနဲ့် လ ်ဖ ် ညဇ် န်ေးတစ်ဇ န်ေး ို 

တစ်အနဲ့ စှ်က မိ် အ အ  ေးပူပ ူှင ်တိ ု်ပါ။ ဝမ်ေး ိ ု်ဖ င်ေးဖဖစ်လောပါ  က  ်သောေးဖပြိုတ်အက ော်စောေးဖ င်ေး၊ 

ထောေးဝယ်မိှုင်ေး ွ ်၊ သအ္ဂော  ွ် ု ု၊  ှောေးအစောင်ေးသိဂဂနိတ်အ  ွ်(kiss me quick)၊    အ  ောင်ေး 

မင်အစေးအ  ွ်၊ အ္ောစ ိုငေ်း(အအဝ ော)အ  ွ် ုတိုဲ့ ို အ အ  ေးအဖ ောတောဖဖစ်ဖဖစ်၊ ဖပြိုတ်ပပီေးဖဖစ်ဖဖစ် 

က  ်သ န်ဖဖှူ၊  မှ်ေးအလှော်တိဲု့န ဲ့ သုပ်စောေးပါ။ တိုင်ေး င်ေးအ ေး နေ်းသံုေးအ ေးအမှတ်(၂) အလမ ြိိုေး ှစ် ယ် 

အ ေးန ဲ့ တိုငေ်း င်ေးအ ေး န်ေးသုံေးအ ေးအမှတ(်၈) အသ ေးဒူလောအ ေးတိုဲ့ ိ ု တိငု်ေး င်ေးအ ေးပညော ှင်မ ောေး၏ 

အညွှန်ေးအတိုင်ေးအသော ်ပါ။ တိုင်ေး င်ေးအ ေး န်ေးသုံေးအ ေးအမှတ်(၃၅) ဇောတိလဝဂဂအ ေးန ဲ့ တိုင်ေး ငေ်း 

အ ေး န်ေးသုံေးအ ေးအမှတ်(၃၃) အစောအက အလပုပ်ထုတအ် ေးတိုဲ့ ို  တူအ ောစပ်ပပီေး တစ်က ိမ ်အသော ် 

လ ်ဖ ်စောေးဇ န်ေး(၁)ဇ နေ်း တစ်အနဲ့ ှစ်က မိ် အ အ  ေးန ဲ့ အသော ်အပေး ိုင်ပါတယ်။ အစောေး အအသော ် ို 

အ ောအဖပရံုသောစောေးပါ။  ီအက ောစ်ောမ ောေး အ ှောင်ပါ။ ဝမ်ေး ို ်အ ောဂါ မဖဖစ်ပ ောေးအစ န် 

မသနဲ့် ှင်ေးမလတ် တ်တ   အသောေးငါေးအတ  အမှည ်လ န်တ  သစ်သီေးအတ  စောေးအသော ်ဖ င်ေးမှ အ ှောင်က ဉ် 

ပါ။ အစောေးအအသော ်ဟင်ေးသီေးဟင်ေး ွ  ် သစ်သီေးအတ  ိ ု အ န ဲ့အသ  ောအ ေးပါ။ ဒိန်  ဉ်   ှင  ် အ ီ 

ထုတထ်ောေးတ     ာေး ိုဲ့၊  န်ဖပြိုတ်၊ စ ပ်ဖပြိုတ်အသော ်ပါ။ မိုေးဥတုတ င်အပေါ်တ    ောသအီပေါ်ဥသျှစ်သီေး ို 

မက ော ဏအ  ေးအပေးပါ။ ယင်လံုအိမ်သောသုံေးစ  ပါ၊ အမိ်သောအသုံေးဖပြိုပပီေးတိုင်ေး လ ်အ ေးပါ၊ အစောေးအစော 

မ ောေး မ ိုင်တ ယ်မ ီှင  ် အစောမစောေးမ ီ လ ် ိ ု အ ၊  ပ်ဖပောတိုဲ့ဖဖင  ် စင်က ယ်စ ောအ ေးအက ောပါ၊ အစောေး 

အစောမ ောေး ယငမ်နာေးအစ န် အဖံုေးအပု်ထောေးပါ။ 

သန် ှိပပီေး  ိုယ်သောေး ိုယ်အ ပူအနမယ် ုိ င် တိုင်ေး င်ေးအ ေး န်ေးသုံေးအ ေးအမှတ်(၄၇)  ု ှစ်ပါေး 

အ ေးဝါအလေး အ ွ ွေးက ီေးတစ်အ ေွး နဲ့် ိ ု သနပ် ါေးအ        (သုိဲ့) အနု်ေး ီ ငှ ်ဖဖစ်အစ အ ောစပ်၍ 

လည်မ ြိို၊  င်ဝန ဲ့ ဝမေ်းဗို ်အတ  ို လိမ်ေးအပေးပါ။ ၎င်ေးအဖပင် နာနတ်သီေး(၁၅)  ပသ်ောေး နဲ့် တစ်အနဲ့ 

တစ်က ိမ ် သုံေး  ်စောေးအပေးပါ၊ အပါ ်ပ င ် ို သုပစ်ောေးပါ၊ အ္ောစ ိုငေ်းအ ေါ် အအဝ ော ွ ်အ  ုို 

သုပ်စောေးပါ ဒါမမှဟုတ် တိုဲ့စ ောအဖဖစ်စောေးပါ။ ဟင်သီေးဟင်ေး ွ ်မ ောေး ို အ စငအ်အောင်အ ေးပပီေးမှစောေးပါ။ 

အသောေးငါေး မ ောေး ိ ု အ ောင်ေးစ ော   ်အအောင်    စ်ောေးပါ။ သန်အ ောင်၊ တတု်အ ောင်အ ောဂါမ ောေး 
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မဖဖစ်ပ ောေး အစ န် အတ  ် အစောေးအစောမ ောေး မ ိုင်မတ ယ်မီ၊ အစောေးမစောေးမီ၊ အစောစောေးပပီေး ှင  ်

အမိ်သောအသုံေးဖပြိုပပီေးတိုင်ေး လ ် ို ပ်ဖပောဖဖင ် စနစ်တ   စင်က ယ်စ ောအ ေးပါ။         

 

(၃) ဟို ်က ဲ့ြေါဆောြ - ြ ိုွေးဥ ိုကာလအ  င်ွေးြ ာ ပဆာင်ေန်၊ ပေ ာင်ေန်ပ  န ဲ့ ြေ ်သက်ပြေီွေးပ ာဲ့ 

လည်ွေး ဆောြအ ြငက် ို သ ြေါေပစခင်ဗ ာ။ 

အပ ြေ - မိုေးဉတုတ င် မိမိ၏ရုပ်သအ္ော ဓောတ် ံ ိုက ည ပ်ပီေး  ံ၊ စိတ်၊ ဉတု၊ အောဟော  အလုိအ  

ဖပြိုမူအနထိငု် စောေးအသော ် ပါမယ်။ မိုေးမမအိစ န်အတ   ် သတ ပပြုအနထိငု်ပါ။ မိုေး ွောထ သ ောေးရမယ်  ို 

ရင်လည်ြား ထီေး၊ ဦေးထုပ်၊ မိုေး ောမ ောေးအ ောင်ေးပပီြားမ  သ ောြားပါ။ မိုေးမိခ  ရင်လည်ြား အဖမန် ုံေးအဖ ော ်အသ ဲ့ အအောင ်

အ ောင် ွ ် ပါ  မယ်။  

ဉတုအ္ောဇနသဂဂဟအ ေး  မ်ေးအလုိအ  မိုေးဉတုမှော အ  ေးအအောင်ေးဖ င်ေး၊ အ ှပိန်င်ေး ံဖ ငေ်း၊ 

  မ ်၊  တိုေး၊  ံု ုမံ၊ အအမွှေးနံဲ့သောမ ောေး ိ ု လိမ်ေး  ံသင ်ပါတယ်။ အက လ ယ်တ   ပူ ိမ ် ါေးစပ် 

အစောအောဟော မ ောေး ိစုောေးအသော ်သင ်ပပီေး  ုန်ေးမှော   စ်ောေးတ   အသောေးမ ောေးက ိုသော စောေးသင ်ပါတယ်။ 

အထူေးသဖဖင ် အသောေးငါေးမ ောေး ို  အလေးငယ်မ ောေး  ဲ့အ ွယ်န ဲ့လိ ု်ပပီေး မျှတစ ောအ  ေးပါ။ အသီေးအ ွ ် 

မ ောေးမ ောေးအ  ေးပါ။  အလေးငယ်မ ောေး ို အစောမအက စောအတ မအ  ေး ပါ။ အ ေးအအနန ဲ့ အတော  က စုသီေး၊ 

သိအ ဓာတိုဲ့ပါဝင်တ   အ ေးဒတ စောေးသင ်ပါတယ်။ တစ် ိုယ်အ သနဲ့် ှင်ေးအ ေး၊ ပတ်ဝန်ေး  င် သနဲ့် ငှ်ေးအ ေး 

 ိ ုဂရုစိ ု်ပါ။ အထူေးမှော  င်တော အတော  အမှည ်လ န်တ   သစ်သီေးဒတ ၊ ယင်နာေးစောဒတ ၊ ဝမ်ေး ူေးစောဒတ ၊ 

မသနဲ့် ှင်ေးအသောအစောေးအစောမ ောေး၊ မလတ ်တ်တ   အစောေးအစောဒတ  ိုအ ှောင်က ဉ်ပပီြား ပပူအူ  ေးဒန ြားေ ဲ့ 

အက    ်လ ယ်တ   အစောမ ောေးစောေးသုံေးသင ်ပါတယ်။ မိုေးမိဖ င်ေး၊ အလ န်အမင်ေး အအအေး ံဖ င်ေးမ ောေး 

မဖပြိုလုပ်က  န် ထပ်ပပီေးမှောက ောေး  ငပ်ါတယ် ။ 

 

(၄) ဟို ်က ဲ့ြေါဆောြ - ပ  ဥ ိုေ ဲ့ အလ န် ြေင်ွေးထန်လ   ဲ့ အြေ ဒဏ်ပ ကာင်ဲ့ ြ ိုွေးဥ ိုက ို က ွေးပ ြောငွ်ေးခ  န် 

ြ ာ သ   ြေြိုသငဲ့်  ဲ့ ြ ိုွေးဥ ိုြ ာ ြေစ်ပလဲ့ေ    ဲ့ ပောဂါအခ  ြိုဲ့အ  က်   ိုငွ်ေးေင်ွေးပဆွေးြေညာအေ 

ပစာငဲ့်ပေ ာက်  ိုင် ကပစြေ ိုဲ့န ဲ့ ောသ ီိုြေပ်က ွေးပ ကာငဲ့ ် အပအွေးြ ၊   ာပစွေး၊ ပခ ာငွ်ေးဆ ိုွေး ြေစ်ြ  ပဆွေးရံို 

ပဆွေးခန်ွေးက ို သ ာွေး ခငွ်ေးထက်  ိုြေပ်က ွေးပောဂါြ ြေစ်ြီ ကက ြို င်ကာက ယ်ဂရိုစ ိုက် ပနထ ိုင်သ ာွေး ကြေ ိုဲ့ 

ဒီအစီအစဉ်ေ ဲ့အဆံိုွေးသ ်အပနန ဲ့ ဆောြအ ြင်က ို ြျှပဝပြေွေးပစခ င်ြေါ ယ်ခင်ဗ ာ။ 

အပ ြေ- မိုေးဥတုသည် မိုေး ွောလို ်၊ အနပလူိ ု် တစ်လညှ စ် ီ ဖဖစအ်နတတ်၍လည်ေး အပူ၊ အအအေး 

အောေးပပိြိုင်တတ်ပါတယ်။ မိုေး ွောလို ်၊ အနပလူိ ု် တစ်လညှ စ်ီ ဖဖစ်အနတတ်တောအက ောင ် အပူ၊ အအအေး 

အောေးပပိြိုင်အနတ   အ  နိ်မှော ဥတု ငှ  ်လိ ု်အလ ောညီအထ ွ အအောင်မအနက ္  ဥတု ှင ် နဲ့်  င်ပပီေး အနထိငု် 

စောေးအသော ်က မယ် ုိ င်   ဓာ ိုယ်တ င်ေးဓောတ်မ ောေး အဖော ်ဖပန်တတ်ပါတယ်။ ဉတုအ္ောဇန 
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သဂဂဟအ ေး  မ်ေးပါ တိုငေ်း င်ေးအ ေးပညောအလုိအ  ဝါ ုိလ ှင ် ဝါအ ါင်လမ ောေးမှော ဖပင်ပအလ အောေးက ီေး 

တ  အတ  ် သည်ေးအဖ ဓောတင်ုပ်ပါတယ်။ အလဓောတ်ပ  ်ပါတယ်၊ ဝမ်ေးမီေး ံုဲ့ပါတယ်၊ အစောအ     ် 

အောေးနည်ေးမယ်၊ ဖပင်ပအလော ဓောတ ်လည်ေး ပူလို ်အအေးလို ်ဖဖစ်အနပါတယ်။ မကှ၊် ဖ င်၊ ယင်စတ   

သတတဝါအတ အပါ ်ပါတယ်။ မိုေးဉတဟုော အလ န်ပူဖပင်ေးတ  အ  ဉတုန ဲ့ အလ န်အအေးဖမတ   

အ ောင်ေးဉတုတိုဲ့   ဲ့အက ောေးမှော တည် ှအိနတောဖဖစ်လိဲု့ အပူန ဲ့အအအေးအ ောအထ ေးပပီေး အဖော ်ဖပန်တ  အတ  ် 

ဝမ်ေးမီေး အညံ  ုံေး၊ အ ောဂါအဖဖစ်အမ ောေး ုံေးဉတုဖဖစ်တော ိုအတ ဲ့ ှိ ပါတယ်။  

        အထ ်မှောတငဖ်ပ   တ   အ ောဂါအ  ြိိုဲ့န ဲ့  ောသတီုပ်အ  ေးဖဖစ် တော အတော  တိငု်ေး င်ေးအ ေးပညော 

သအ္ောတ ောေးအ  မိုေးဥတုအလေးလတော ောလဟော အတအဇောဓောတ်န ဲ့ ဝါအယောဓောတ ် ဓောတ်ပပိြိုင ်ောလ 

ဖဖစ်ပါတယ်၊ ဝါအယောဓောတ်ထက  ပပီေး အတအဇောဓောတ်အ  ဉ်ေး  ဖ င်ေး၊ တနည်ေးအောေးဖဖင ် သည်ေးအဖ  

ဓောတ်ငုပ်ပပီေး အလဓောတ်ပ  ်ဖ င်ေးမ ောေး ဖဖစ်အနတ   ောလဖဖစ်တောအက ောင ်  ံ၊ စိတ်၊ ဥတု၊ အောဟော    ိုတ   

သမုဌောန်(၄)ပါေး (တနည်ေးအောေးဖဖင ်)  ောလ၊ အတထ၊  မ္ တိုဲ့ ိ ု လ န်၊ ယုတ၊် လ  မှောေးစ ော 

ဖပြိုမူက တောအက ောင ် ဒအီ ောဂါအတွ ဖဖစ်အပေါ်လော ဖ င်ေး ဖဖစ်ပါတယ်။ ဒါအက ောင ် အ ောဂါမဖဖစမ်ီ က ိြိုတင် 

 ော  ယ်ဖိုဲ့ တိုင်ေး ငေ်းအ ေးပညောအ  နည်ေးလမ်ေးအ ောငေ်းအတ  ိ ု အထ ်မှော အ  ေးအ  ေးတင်ဖပထောေး 

တ  အတိုင်ေး ဂရုစိ ု်အနထိငု်သ ောေးက ဖိုဲ့န ဲ့ အ ောဂါဖဖစ်လောပါ လည်ေး တိငု်ေး င်ေးအ ေးပညောအ  

အစောင ်အ ှော ်သင ်တ   နည်ေးလမ်ေးအ ောင်ေးမ ောေး ိ ု လိ ု်နာအ ောင် ွ  ်ိုင်ပါ န ် မျှအဝလိ ု်ပါတယ်။ 

အောေးလံုေး ို အ  ေးဇူေးတင်ပါတယ်။  


