
 

 

တ ိုင့််းရင့််းဆ ်းပညာနှင ့် ဆ  ်းထိုတ့်ခ င့််း  

   သန္တာဝင ်း 

 ဦ်းစ ်းမ  ်း(ဖ  ွံ့ဖဖ  ်းရ ်း) 

 တ ိုင ်း င ်းရ ်းပညာဦ်းစ ်းဌာန 

ရမ်း -   ာမ မင်္ဂလာပါ  င  ။ 

ရ ဖ - ဟိုတ က   မင်္ဂလာပါ  င ။ 

ရမ်း - အခိုတစ ပတ   ွံ့ သိုတအ ဖာ ဖာ တ ိုင ်း င ်းရ ်းပညာအစ အစဉ မ ာ ဘယ အရ ကာင ်း 

အ ာက ို ရ  ်းရန္ ်းရ ပာ ပရပ်းမ ာပါလ   င  ။  

ရ ဖ - ဟိုတ က   - အခုတစ်ပတ်မ ှာတတှာော့ မမန်မှာလူမ   ျိုးမ ှာျိုးအတွက် ရင်ျိုးန  ျိုးတ ော့ အသ ုျိုးအနှုန်ျိုး တစ်ခု 

မြစ်တ ော့ “တခ ျိုးထုတ်မခငျ်ိုးက က န်ျိုးမှာတရျိုးအတွက် အက   ျိုးမပ ပ ု”တတွက  ုတ ုငျ်ိုးရငျ်ိုးတ ျိုးပညှာ 

အမမင်အရ တ ွျိုးတနွျိုးတမပှာမပတပျိုးမ ှာမြစ်ပါတယ်ရ င။် 

ရမ်း - ဟိုတ က   - အ င   ို်း ရခ ်းထိုတ  ခင ်း  ွံ့ ရ ်းပညာအရခေါ်အရဝေါ်ရတ က ို မ တ  က ရပ်း 

ပါဦ်း  င  ။  

ရ ဖ - ဟိုတ က   - တခ ျိုးထုတ်မခငျ်ိုးက ု တ ုင်ျိုးရငျ်ိုးတ ျိုးက မ်ျိုးတတွမ ှာ ပါဠ လ  ု “တသတ ါ” လ ိုု့တခေါ်ပပ ျိုး 

အှာယုတဗေ တ ျိုးပညှာမ ှာတတှာော့ “Swedana Karma” လ ိုု့တခေါ်ပါတယ်။ အတနောက်တ ုငျ်ိုး 

တ ျိုးပညှာအရ “Fomentation Therapy” လ ိုု့တခေါ်ပါတယ်။  

ရမ်း - ဟိုတ က  ပါ  ာမ - တ ိုင ်း င ်းရ ်းပညာအ  ရခ ်းထိုတ  ခင ်း  ွံ့ အဓ ပပာယ က ိုလည ်း   င ်း ပ 

ရပ်းပါဦ်း  င  ။ 

ရ ဖ - ရခ ်းထိုတ တယ   ိုတာ ခန္ဓာက ိုယ မ ာ အာရပါအာဗန္ဓန ဖစ ဖပ ်း ခန္ဓာက ိုယ ရတာင  တင ်း ခင ်း၊ 

ရလ်းလ  ခင ်းန္ င   အရအ်းမ  ခင ်း တ ိုို့ ဖစ  တ  အခါမ ာ ခန္ဓာက ိုယ က ို ရခ ်းထ က ရစ ခင ်း ဖင   

သက သာရစတ  ကိုထ ို်း ဖစ ပါတယ ။ ရခ ်းထ က တယ   ိုတာ ခန္ဓာက ိုယ   ွံ့ အပူခ  န က ို 

သဘာဝအရလ ာက  ထ န ်းည  ရပ်းတ   ခန္ဓာက ိုယ   ွံ့ ဇ ဝကမမလိုပ ငန ်းတစ ခို ဖစ ပါတယ ။ 

ခန္ဓာက ိုယ   ွံ့ ဇ ဝကမမ ဖစ စဉ အ  အလ ိုရလ ာက ရခ ်းထ က  ခင ်း မဟိုတ ဘ  ခန္ဓာက ိုယ က ို 

ပူရန္ ်းရအာင  ပ လိုပ  ခင ်း၊  က ိုယ လက လှုပ   ာ်းမှု ပ  ခင ်းတ ိုို့ ဖင   ရခ ်းထ က လာရအာင  

 ပ လိုပ တာက ို ရခ ်းထိုတ တယ လ ိုို့ ရခေါ်ပါတယ ။ တခ ျိုးထုတ်မခငျ်ိုးက ု က န်ျိုးမှာတ ော့သူတရှာ၊ 

မက န်ျိုးမှာတ ော့သူတရှာ တ ှာင်ရွက်တပျိုးန ုင်ပါတယ်။ 
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- တ ုင်ျိုးရငျ်ိုးတ ျိုးပညှာအမမငအ်ရတမပှာရရင် တခ ျိုးထုတ်တယ်  ုတှာ ခနဓောက ုယ်က “တမ ”လ ုို့ 

တခေါ်တ ော့ အ  တတွတလှာငက် မ်ျိုးပပ ျိုး တခ ျိုးအမြစ် စွနိ်ု့ထတု်မခငျ်ိုးမြစ်ပါတယ်။ ခနဓောက ုယ် 

အတွက် မလ ုအပ်တ ော့ အညစ်အတ ကျိုးတတွ၊ အ  ပ်အတတှာက်တတွက ု တမွျိုးညှင်ျိုးတပါက်တတွ 

ကတစ် ငော့် တခ ျိုးအမြစ်စွနိ်ု့ထုတ်ပပ ျိုး အှာကှာသရတအှာင်၊ တသျွိုး တလ သွှာျိုးလမျ်ိုးမ န်ကန် 

တအှာင ် မပ လုပ်တပျိုးမခငျ်ိုးမြစ်တယ်။ တ ုင်ျိုးရငျ်ိုးတ ျိုးက မ်ျိုးတတွမ ှာ တခ ျိုးထုတ်မခငျ်ိုးက ု “တှာပ၊ 

ဥပနဟ၊ ဥသမှာ၊  ဝ”   ုပပ ျိုး အမ   ျိုးအစှာျိုး (၄)မ   ျိုး ခွ မခှာျိုး တြှာမ်ပထှာျိုးတှာက ု တတွွေ့ရပါတယ်။ 

အ   ထ ကမ  တရှာဂါအတမခအတနတပေါ်မူတည်ပပ ျိုး ခနဓောက ုယ်အစ တ်အပ ုင်ျိုးအလ ကု် တ ှာင် 

ရွက်မခငျ်ိုး၊ တစ်က ုယ်လ ုျိုးအှာကှာသရတအှာင် တ ှာငရ်ွက်မခငျ်ိုး  ုပပ ျိုး တ ှာငရ်ွက်တပျိုးရတ ော့ 

တနရှာတတွမတူသလ ု တ ှာင်ရွက်ပ ု နညျ်ိုးစနစ်တတွလည်ျိုး ကွ မပှာျိုး ကပါတယ်။  

ရမ်း -  ဟိုတ က  ပါ   ာမ - က မတ ုို့သ ထှာျိုးတှာ ြ ှာျိုးတ ော့အခါမ ှာ တစ်က ုယ်လ ုျိုးက ု တစှာင် 

လ တုအှာင်ခခ  ပပ ျိုး တခ ျိုးထုတ်တှာန ို့ မ ျိုးြွှာျိုးပပ ျိုးတ ော့အခါ မ ျိုးတနသည် တခ ျိုးတအှာငျ်ိုးတှာတလှာက်ပ  

သ ထှာျိုးတှာ၊ အခုလ  ု တခ ျိုးထုတ်မခငျ်ိုးအမ   ျိုးအစှာျိုးတတွရ  တယ်  တုတှာော့ တခ ျိုးထုတ်မခငျ်ိုး 

အမ   ျိုးအစှာျိုးတတွန ို့ အမ   ျိုးအစှာျိုးအလ ကု် အက   ျိုးရ  ပ ုတတွက ုလည်ျိုး ရ င်ျိုးမပတပျိုးပါဦျိုးရ ငော့။်   

တမြ - ဟုတ်က ော့ - တခ ျိုးထုတ်နည်ျိုး (၄)မ   ျိုးရ  တ ော့အထ ကမ  “တှာပ” လ ိုု့တခေါ်တ ော့ တခ ျိုးထုတ်မခငျ်ိုး 

  ုတှာက အဝတ်၊ လက်ြဝါျိုး က ော့သ ုို့ အရှာဝတထ တစ်ခုခုက ု အပူတပျိုးပပ ျိုး ခနဓောက ုယ်မ ှာ 

လ အုပ်တ ော့တနရှာက ု ကပ်တပျိုးရတှာမြစ်ပါတယ်။ “တှာပတသွ ”လ ိုု့တခေါ်တ ော့ တခ ျိုးထုတ်မခငျ်ိုးက 

အထူျိုးသမြငော့် န ောတခါငျ်ိုးအခ  တမမှျိုး   ုင်ရှာ တရှာဂါတတွက  ုသက်သှာတပ ှာက်ကင်ျိုးတစပါတယ်။  

- “ဥပနဟ” လ ိုု့တခေါ်တ ော့ တခ ျိုးထုတ်မခငျ်ိုး  ုတှာကတတှာော့ ခနဓောက ုယ်မ ှာ တြှာက်မပန်တနတ ော့ 

တ ါသတတွန ို့ တရှာဂါရ ွေ့အတမခအတနတပေါ်မူတည်ပပ ျိုး တ ျိုးအမှုနို့၊် တ ျိုးအန စ်၊ တ ျိုးအ  မ ှာျိုး 

က  ု အသ ုျိုးမပ ပပ ျိုး တ ျိုးစညျ်ိုး/တ ျိုးကပ်မခင်ျိုး မြစ်ပါတယ်။ “ဥပနဟ” က  ု တ ှာငရ်ွက်တပျိုး 

မခငျ်ိုးက တ ါသ(၃)ပါျိုးက ု ည ညတွ်မျှတတစပပ ျိုး နောက ငက် ုက်ခ မခငျ်ိုးန ို့ တရှာင်တင်ျိုးမခင်ျိုးက ု 

သက်သှာတစပါတယ်။ 

ရမ်း -  ဟိုတ က  ပါ   ာမ - တခ ျိုးထုတ်တ ော့အခါမ ှာ တခ ျိုးထုတ်ပ ုနည်ျိုးစနစ်တတွမတူသလ ု အက   ျိုး 

အှာန သငရ်ရ  ပ ုတတွကလည်ျိုး မတူဘူျိုးတပါ ော့တနော်  က်ပပ ျိုးတမပှာမပတပျိုးပါဦျိုးရ ငော့်။  

တမြ - ဟုတ်ပါတယ် - “ဥသမှာ” လ ိုု့တခေါ်တ ော့ တခ ျိုးထုတ်မခငျ်ိုးမ ှာ တရှာဂါအတမခအတနတပေါ် မူတညပ်ပ ျိုး 

အသ ုျိုးမပ မညော့် တ ျိုးပစစည်ျိုး၊ တ ျိုးမှုနိ်ု့၊ ထမင်ျိုး၊  ှာျိုး၊ သ  စသည်ော့တစ်မ   ျိုးမ   ျိုးက ု အဝတ်မြငော့် 

တငျ်ိုးတငျ်ိုး ကပ် ကပ် ထုပ်စည်ျိုးပပ ျိုး တရတနွျိုးတငွွေ့၊ န မ်ျိုး  တနွျိုးတနွျိုး (သ ုို့) နွောျိုးန ုို့ က  ုအသ ုျိုးမပ ပပ ျိုး 

 ကပ်ထုပ်ထ ျုိုးမခင်ျိုးန ငော့ ်အသ ုျိုးမပ မညော့်တ ျိုးပစစည်ျိုးမ ှာက ု အ ုျိုးတစ်ခုထ ထညော့်ပပ ျိုး တရန ငော့မ်ပ တ် ၍ 
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ထွကလ်ှာတ ော့ တ ျိုးအတငွွေ့ခ မခငျ်ိုး၊ တ ျိုးအတငွွေ့ြ န်ျိုးမခငျ်ိုးတ ုို့က  ု တ ှာငရ်ွက်တပျိုးတှာ မြစ်ပါ 

တယ်။  

- “ဥသမှာ” လ ိုု့တခေါ်တ ော့ တခ ျိုးထုတ်မခငျ်ိုးက ပန်ျိုးနောရင ်ကပ်တရှာဂါ၊ နောတှာရ ည် အသက်ရ ှူ 

လမျ်ိုးတ ကှာငျ်ိုး  ုင်ရှာတရှာဂါမ ှာျိုးတွင် ခ  သလ ပ်က ုတပ ှာတ်စပပ  အသက်ရ ှူရလွယ်ကူတစ 

ပါတယ်။ အခ ုျိုးအှာကှာသက ုရတစပပ ျိုး တသျွိုးလ ညော့်ပတ်မှုက ုတကှာင်ျိုးတစတယ်။ ရသရညတ်တွ 

မတ ကက က်ဘ  စုပ ုလှာမခင်ျိုးတ ကှာငော့်မြစ်လှာတ ော့ နောတှာရ ည် အရ ုျိုးအ စ်တရှာင်ရမ်ျိုးနောတတွ 

န ို့ တသျွိုးတလျိုးြက်နောတ ကှာငော့် နောက ငက် ုက်ခ မှုတတွက  ု သက်သှာတစပါတယ်။ ခနဓောက ုယ် 

တစ်စ တ်တစ်ပ ုင်ျိုး(သ ုို့) ခနဓောက ုယ်တစ်မခမ်ျိုး တကှာင်ျိုးစွှာမလှုပ်ရ ှာျိုးန ုငတ် ော့ သွက်ခ ှာပါ  

တရှာဂါတတွက ုလည်ျိုး သက်သှာတပ ှာက်ကငျ်ိုးတစပါတယ်။ အမ   ျိုးသမ ျိုးမ ှာျိုး မ ျိုးယပ်တသွျိုး 

 င်ျိုးကှာန ျိုးအခ  န်န ငော့် မ ျိုးယပ်တသွျိုး င်ျိုးတနသညော့်အခ  န်တ ုို့တွင် မ ျိုးယပ်တသွျိုးက ုခ  ပ်တစတ ော့ 

ြန်တ ော့ ခ  ပတ် ော့ အစှာျိုးအစှာတတွ အစှာျိုးမ ှာျိုးမခငျ်ိုး၊ အတအျိုးပတ်ခ မခငျ်ိုးတ ုို့တ ကှာငော့် မ ျိုးယပ်တသွျိုး 

ကုန်စင်တအှာင်မ င်ျိုးမခင်ျိုးတ ကှာငော့် သှာျိုးအ မ်မ ှာ တသျွိုးလ ုျိုးတည်မခငျ်ိုးက ု သက်သှာ 

တပ ှာက်ကင်ျိုးတစတယ်။  ါ ော့အမပင် သှာျိုးတလ ှာသှာျိုးပ က်ပပ ျိုးခ  န်န ငော့် သှာျိုးြွှာျိုးပပ ျိုးခ  န်တ ုို့တွင် 

တနောက ်က်တွ  ဥပပ ဒတဝါတရှာဂါမ ှာျိုး မဝင်တရှာက်တစရန်အတွက် “ဥသမှာ” လ ိုု့တခေါ်တ ော့ 

တခ ျိုးထုတ်မခငျ်ိုးက ု တ ှာင်ရွက်တပျိုးန ုငပ်ါတယ်။  

- “ ဝ” လ ိုု့တခေါ်တ ော့ တခ ျိုးထုတ်မခငျ်ိုး  ုတှာက ုတတှာော့ တ ျိုးအ  ၊ တ ျိုးမပ တ်ရည်၊ နွောျိုးန ုို့၊ 

တထှာပတ် စတ ော့တစ်မ   ျိုးမ   ျိုးက ု အသ ုျိုးမပ ပပ ျိုး တ ျိုးရည်သွန်ျိုးတလှာငျ်ိုးတှာ၊ တ ျိုးရညစ် မ်တှာ 

မြစ်ပါတယ်။ “ ဝ” လ ိုု့တခေါ်တ ော့ တခ ျိုးထုတ်မခငျ်ိုးက က ုယ်ခ စွမ်ျိုးအှာျိုးက ု မမငော့်တက်တစတယ်၊ 

ဩဇှာဓှာတ်က ု တ ုျိုးပွှာျိုးတစတယ်၊ အသှာျိုးအတရက ု စ ုတမပနူျိုးည ော့တစတယ်၊ အှာရ ခု စှာျိုးမှုက ု 

တ ုျိုးတက်တကှာင်ျိုးမွန်တစတယ်၊ အရွယ်တင်နုပ   တစတယ်။ လ ပ်တခါငျ်ိုးတရှာဂါ၊ ထ ခ ုက် ဏ် 

နော၊ အ စ်တတွနောတှာ၊ က ုက်တှာ၊ ဇက်က  ျိုးတပါင်ျိုး၊ ခါျိုး စ်ရ ုျိုးက  ျိုးတပါငျ်ိုး၊ ခါျိုး စ်ရ ုျိုး 

က  တှာ၊ ဦျိုးတခါင်ျိုးတုန်တှာန ို့ သွက်ခ ှာပါ တရှာဂါတတွက ု သက်သှာတပ ှာက်ကင်ျိုးတစပါ 

တယ်။ 

ရမ်း - ဟိုတ က  ပါ   ာမ - ရခ ်းထိုတ  ခင ်း အမ   ်းအစာ်းရတ က ိုလည ်း သ  ဖပ   ိုရတာ  ရခ ်းထိုတ  

 ခင ်းက ခန္ဓာက ိုယ အတ က  အက   ်း ပ ပ ိုရတ က ိုလည ်း ရ ပာ ပရပ်းပါဦ်း  င  ။  

ရ ဖ - ဟိုတ က   - တ ုင်ျိုးရငျ်ိုးတ ျိုးပညှာအရ  ုရင် တခ ျိုးထုတ်မခငျ်ိုးက သလ ပ်တ ါသက ု ပင မ်ဝပ် 

တစပပ ျိုး ဝါတတ ါသလ ိုု့တခေါ်တ ော့ တလတ ါသက ု ည ညတွ်မျှတတစတှာတ ကှာငော့် တလတ ါသ 

တြှာက်မပန်မခင်ျိုးတ ကှာငော့်မြစ်တ ော့ တရှာဂါတတွက ု ကုသတ ော့အခါမ ှာ အဓ ကထှာျိုးပပ ျိုး တ ှာငရ်ွက် 
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ရတ ော့ ကုထ ုျိုးမြစ်ပါတယ်။ တခ ျိုးထုတ်မခငျ်ိုးက ခနဓောက ယ်ုက ု သနို့်ရ ငျ်ိုးစင် ကယ်တစတယ်။ 

အတရမပှာျိုးရ ွေ့ လုပ်ငန်ျိုးတတွန ို့ ခနဓောက ုယ်ရ ွေ့ ဇ ဝမြစ်စဉ်တတွက ု တ ုျိုးတက်တကှာင်ျိုးမွန်တစပပ ျိုး 

အစှာတခ ခ က်မှုက ုလည်ျိုး အှာျိုးတကှာင်ျိုးတစတယ်။ အာကာသ ဖပ ်း တလတ ါသရ ွေ့ 

ဇ ဝလုပ်ငန်ျိုးတတွက ု တမြှာငော့်မ န်တစတှာတ ကှာငော့် အှာရ ခု စှာျိုးမှုက ုအှာျိုးတကှာင်ျိုးတစတယ်။ တသွျိုး 

လ ညော့်ပတ်မှုက ု တကှာင်ျိုးတစပပ ျိုး ခနဓောက ုယ်လှုပ်ရ ှာျိုးမှုတတွက ု တပါ ော့ပါျိုးတစတယ်။  

ရမ်း -  ဟုတ်က ော့ပါ ရှာမ-တခ ျိုးထုတ်မခငျ်ိုးရ ွေ့ အက   ျိုးအှာန သင်တတွက ု သ ခ ော့ရပပ   ုတတှာော့ တခ ျိုးထုတ် 

တ ော့ အခါမ ှာ အသ ုျိုးမပ န ုင်တ ော့ ရ ်းဖက ဝင အပင ရတ က ိုလည ်းရ ပာ ပရပ်းပါဦ်း  င  ။ 

ရ ဖ - ဟုတ်က ော့ - တခ ျိုးထုတ်တ ော့အခါမ ှာ တရှာဂါရ ွေ့အတမခအတနန ို့ တ ှာငရ်ွက်မညော့် ကုထ ုျိုး 

အမ   ျိုးအစှာျိုးတပေါ်မူတညပ်ပ ျိုး အသ ုျိုးမပ ရတ ော့ တ ျိုးပစစည်ျိုးန ို့ အတလျိုးခ  န်တတွ ကွှာမခှာျိုးမှုရ   

ပါတယ်။ ဥပမှာအှာျိုးမြငော့် သက်ရင်ျိုးကက ျိုးရွက်၊ တရ ှာက်ရွက်၊ ဝါျိုးရွက်၊  ကက် ူရ ုျိုးန ၊ ြုမမသ မ်၊ 

မ ဿလင၊် တ ကှာငျ်ိုးပန်ျိုး၊ နနွင်ျိုး၊ လင်ျိုးတန၊ ထ ကရ ျုိုး၊ နန်ျိုးလ ုျိုးကက  င်၊ ထမင်ျိုး၊ နွောျိုးန ုို့၊ န မ်ျိုး  ၊ 

မုန်ညှငျ်ိုး   စတ ော့ တ ျိုးြက်ဝင်အပငတ်တွက ု အသ ုျိုးမပ န ုငပ်ါတယ်။ အဓ ကအှာျိုးမြငော့် 

ဥဏ ဂုဏ်၊ တ ကခဂုဏ်ရ  ပပ ျိုး ပ ူ ပွငော့် အှာန သငရ်  တ ော့ တ ျိုးြက်ဝင်အပငတ်တွက ု အသ ုျိုးမပ န ုင် 

ပါတယ်။  

ရမ်း - ဟိုတ က   - တခ ျိုးထုတ်တ ော့အခါမ ှာ လ ကု်နောတ ှာင်ရွက်ရမ ှာန ို့ ရ  ာင  ကဉ  မ ာရတ က ို လည ်း 

ရ ပာ ပရပ်းပါဦ်း  င  ။ 

ရ ဖ - တခ ျိုးထုတ်ပပ ျိုးတ ော့တနောက်မ ှာ တခ ျိုးထုတ်မခငျ်ိုး အမ   ျိုးအစှာျိုးအလ ကု် လ ုအပ်တှာတတွက ု 

တ ှာငရ်ွက်တပျိုးရမ ှာမြစ်ပါတယ်။ “ဘပပတသွ ” က ော့သ ုို့ တစ်က ုယ်လ ျုိုးတပါငျ်ိုးတခ ျိုး တပျိုးပပ ျိုးတ ော့ 

အခါမ ှာ  ုရင် တခ ျိုးမ ှာျိုးက ု တမခှာကတ်သွွေ့သနို့်ရ ငျ်ိုးတအှာငမ်ပ လုပ်ပပ ျိုး ခ ည်ထည်ပွပွမ ှာျိုး 

ဝတ် ငက်ှာ ၁၅ မ နစ်ခနိ်ု့ အနောျိုးယူခ ုငျ်ိုးရပါမည်။ တမှာပမ်ျိုးနွမ်ျိုးနယ်မှုမရ  လျှင် တရတနွျိုးန ို့ 

တရခ   ျိုးတပျိုးန ုငပ်ါတယ်။ တရခ   ျိုးတ ော့အခါမ ှာလည်ျိုး  ပ်မပှာမပင်ျိုးမပငျ်ိုးတတွ မသ ုျိုးရဘူျိုး။ 

အစှာစှာျိုးတ ော့အခါမ ှာလည်ျိုး  န်မပ တ်၊ စွပ်မပ တ် က ော့သ ုို့ အှာဟှာရမြစ်ပပ ျိုး တ ကက က်လွယ် 

တ ော့ အစှာျိုးအစှာမ ှာျိုးစှာျိုးတပျိုးတှာ၊ တကွကှာ၊ Overtine ၊ Milo က ော့သ ုို့ အရည်တနွျိုးတနွျိုး 

တသှာက်တပျိုးမခင်ျိုး၊ စ တ်တအျိုးခ မ်ျိုးစွှာ အနောျိုးယူမခငျ်ိုးမ ှာျိုး မပ လုပ်တပျိုးရပါမည်။  

 - တရ ှာင ်ကဉ်ရမ ှာတတွကတတှာော့ - တခ ျိုးမထတု်ခင် - အရက်တသှာကတ်ှာန ို့ ငန်၊ ခ ဉ် အရသှာ 

ရ  တ ော့အစှာျိုးအစှာတတွ စှာျိုးတှာက ုတရ ှာငရ်ပါမည်။ တခ ျိုးထုတ်ပပ ျိုးတ ော့အခါမ ှာလည်ျိုး ခ က်မခင်ျိုး 

တလတအျိုးခ တှာ၊ ပန်ကှာတလခ တှာ၊ တရတအျိုးတသှာက်တှာ စတ ော့ အတအျိုးခ တှာတတွက ု 

တရ ှာငရ်မ ှာမြစ်သလ ု တနပူ မ ျိုးပူခ တှာက ုလည်ျိုး တရ ှာငရ်ပါမည်။ တ ကက က်ခ တ ော့ အစှာျိုး 
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အစှာတတွစှာျိုးတှာ၊ တ ျိုးလ ပ်တသှာကတ်ှာ၊ တလော့က ငော့်ခန်ျိုးလုပ်တှာ၊ တမထုန်မ  ဝ တှာတတွက ု 

တရ ှာင ်ကဉ်ရပါမယ်။  ါ ော့အမပင် စ တ်ပ ငုျ်ိုး  ုင်ရှာအှာျိုးမြငော့် စ ုျိုးရ မ်ပူပန်မှုမ ှာျိုးတှာန ို့ တ ါသ 

မြစ်လွယ်တှာတတွက ုလည်ျိုး တရ ှာငရ်ပါမည်။ “ဥပနဟ”လ ိုု့တခေါ်တ ော့ တ ျိုးစညျ်ိုး/ တ ျိုးကပ် 

မခငျ်ိုးတတွ တ ှာငရ်ွက်ပပ ျိုးတ ော့အခါမ ှာလည်ျိုး တ ျိုးကပ်ထှာျိုးတ ော့တနရှာက ု တရျိုးတနွျိုးဝတ်န ို့ 

ညင်ညင်သှာသှာ သနို့်ရ င်ျိုးတပျိုးရမည်။ 

ရမ်း - ဟိုတ က  ပါ   ာမ - ရခ ်းထိုတ တ  အခါမ ာ သတ  ပ  မည  အခ က ရတ     င လည ်း ရ ပာ ပ 

ရပ်းပါဦ်း  င  ။  

ရ ဖ - ဟိုတ က   - ရခ ်းထိုတ  ခင ်းက ခန္ဓာက ိုယ အတ က  ရကာင ်းက   ်းမ ာ်းစ ာ     ရစန္ ိုင တယ  

  ိုရပမ   ခန္ဓာက ိုယ အလ န အာ်းနည ်းရနသူ၊ အလ န ပ န ကက  ရနတ  သူ၊ အသာ်းအရ  

ခမ ်းရ ခာက ရနသူ၊ ဖ ာ်းရနတ  သူ၊ မ ်းယပ ရသ ်းသက  င ်းရနသူ၊ က ိုယ ဝန ရ ာင မ ခင ၊ 

သာ်းဖ ာ်းခါန ်းသူ၊ န လ ုျိုးတရှာဂါရ  သူ၊   ျိုးခ   ရ ာင်္ါ၊ အသည ်းရ ာင်္ါ၊ ရ ယိုန နာ၊ န္ူနာ စတ   

အရ  ပာ်းရ ာင်္ါမ ာ်း ခ စာ်းရန သူ၊ ခန္ဓာက ိုယ အပူလ န က ရနသူ၊ အ က ရသစာ ရသာက  

စာ်းထာ်းသူန ို့ တသွျိုးတပါင်ခ  န် အတပေါ်တသွျိုး ၁၄၀ န ို့ တအှာက်တသွျိုး ၉၀ mmHg ထက် မမငော့် 

တက်တနသူ၊ အတပေါ်တသွျိုး ၉၀ န ို့ တအှာက်တသွျိုး ၆၀ mmHg တအှာက် တလျှှာော့နည်ျိုး 

တနသူတ ိုို့က ို ရခ ်းမထိုတ ရပ်း ပါဘူ်း။  

ရမ်း - ဟိုတ က  ပါ   ာမ - အခို  ို င  ရခ ်းထိုတ  ခင ်းန ို့ပတ သက ဖပ ်း ရတာ ရတာ မ ာ်းမ ာ်းက ို 

လည ်း သ ခ   ပါတယ ။ သတ  ပ  လ ိုက နာရ ာင  ွက  မ ာရတ က ိုလည ်း ရ ပာ ပရပ်း 

ပါဦ်း  င  ။ 

ရ ဖ - ဟုတ်က ော့ - တခ ျိုးထုတ်တ ော့အခါမ ှာ လူနောရ ွေ့ခ န ုင်ရည်န ို့ တရှာဂါရ ွေ့အတမခအတနတပေါ်မူတည်ပပ ျိုး 

ကုထ ုျိုးနည်ျိုးစနစ်တတွက ု တရွျိုးခ ယ်တ ှာင်ရွက်ရပါတယ်။ တခ ျိုးထုတ်မခင်ျိုးက လ အုပ်တှာ 

ထက ် ပ ုမ ှာျိုးသွှာျိုးလ င် ပူတလှာင်မှုခ စှာျိုးရတှာ၊ တရအလွန်ငတ်တှာ၊ အတရမပှာျိုးမ ှာ အကွက် 

တတွ၊ အရည် ကည်တတွြုထွက်တှာ၊ ခ မ်ျိုးတုန်တှာ၊ တမခလက်တတွမသည်ခ င်မြစ်တှာ၊ 

မူျိုးတဝတှာ၊ ြ ှာျိုးတှာ၊ အန်တှာ၊ အှာရ ခု န ုင်စွမ်ျိုးတလ ှာော့နည်ျိုးတှာတတွအမပင် တသျွိုးတြှာက်မပန် 

တ ော့ လကခဏှာတတွ မြစ်တပေါ်န ုင်ပါတယ်။ အ တှာတ ကှာငော့် တဘျိုးဥပါ ်မမြစ်ဘ  အက   ျိုးရ  တ ော့ 

ကုထ ုျိုးအှာန သငတ်တွရရ  တစြ ုို့အတွက် တတ်က မ်ျိုးနောျိုးလည်တ ော့ တ ုင်ျိုးရငျ်ိုးတ ျိုးပညှာရ င် 

တတွန ို့ စနစ်တက  ကုသတပျိုးလျှက်ရ  တ ော့ တ ုင်ျိုးရငျ်ိုးတ ျိုးရ ၊ု တ ျိုးခန်ျိုးတတွမ ှာ ကုသမှုခ ယူြ ုို့ 

တ ုက်တွန်ျိုးတမပှာ ကှာျိုးလ ုပါတယ်။ 
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တမျိုး - ဟုတ်က ော့ပါ  ရှာမ၊ အခုလ ု တခ ျိုးထုတ်မခငျ်ိုးန ို့ပတ်သက်ပပ ျိုး စ ုစ ုလင်လင် သ ခွငော့်ရပပ ျိုး 

တသှာတရ င်တတွ က န်ျိုးမှာတရျိုးဗဟုသုတတ ုျိုးပွှာျိုးတအှာင် တ ွျိုးတနွျိုးတမပှာမပတပျိုးတ ော့  ရှာမက ု 

တက ျိုးဇူျိုးတင်ပါတယ်ရ ငော့်။ 

တမြ - ဟုတ်က ော့။ က မကလည်ျိုး တသှာတရ င်တတွ က န်ျိုးမှာတရျိုးဗဟုသုတတ ုျိုးပွှာျိုးတအှာင် 

တမပှာမပခွငော့်ရလ ုို့ မမန်မှာော့အသ က ု တက ျိုးဇူျိုးတင်ပါတယ်ရ ငော့်။   

 

 

က မ ်းက ို်း- 

▪ ပဌမ လကဂာ ာမ   ာရတာ ဘို ာ်းကက ်း၊ ရဘသဇဇမဥ္ဇ သာရ ်းက မ ်းကက ်း၊ ပထမတ  ၊ ပရေသာ 

ပ ဋကတ ပ ိုန္  ပ တ ိုက ၊ မန္တရလ်းဖမ  ွံ့၊ မ က  ၄၆၉-၄၇၁ 

▪ တ ုင်ျိုးရငျ်ိုးတ ျိုးပညှာဦျိုးစ ျိုးဌှာန၊ ၂၀၂၀၊ မမန်မှာန ုငင် အတွငျ်ိုးရ   တ ုင်ျိုးရငျ်ိုးသှာျိုးလူမ   ျိုးမ ှာျိုး၏ 

ရ ျုိုးရှာတ ျိုးပညှာအစဉ်အလှာန ငော့် ဓတလော့မ ှာျိုးက ု လျှပ်တစ်မပက်တလော့လှာမခင်ျိုး၊ ပထမအကက မ်၊ 

မ က်- ၁၅ 

▪ မင်ျိုးထွဋ(်ဦျိုး)၊ ၁၉၈၁၊ ကုထ ုျိုးပတ သှာစွယ်စ ုက မ်ျိုး၊  ုတ ယအကက မ်၊ သ တဂူစှာတပ၊ 

တက ှာက်တမမှာငျ်ိုး၊ ရန်ကုန်ပမ  ွေ့၊ မ က် - ၄၀၀ 

▪ Acharya G. S., (2006). Panchakarma Illustrated. 1st Edition. Chaukhamba Sanskrit 

Pratishthan. Delhi. Pp. 192-262 

▪ Department of Physical Medicine. Panchakarma Therapy. University of 

Traditional Medicine. Vol(1). pp. 57–65. 

 

 

 

 

 

 


