
 

လကပံ်ပင၏် ဆ ေးဖကဝ်ငအ်ာနိသငမ် ာေး 

ဒ ေါ်သန္တာဝင ်း 

ဦ်းစ ်းမ  ်း 

ဖ ွံဖဖိ ်းဒ ်းဌာနစိတ  

ဒမ်း  - ဆ ာမ၊ မင်္ဂလာပါ ။ 

ဒ ဖ - ဟုတ က ဲ့၊ မင်္ဂလာပါ ။ 

ဒမ်း - ယခုတစ ပတ  သုတအ ဖာ ဖာ တိုင ်း င ်းဒဆ်းပညာ အစ အစဉ ကဒန သ ောတရှင်သတွေ 

အတွေက် ဘယ်အသ ကောင််းအရောက ို သ ွေ်းသ ွေ်းသပြောပြသြ်းမှောြါလဲရငှ်။ 

ဒ ဖ - ဟုတ က ဲ့ပါ၊၊ အခုလိ ု ဒန္ ဦ်းကာလမ ာ ပန ်းပ ငဲ့ န န     ဒလ်းဒတ န ဲ့ အလ န လ ပဒနတ ဲ့ လက ပွံ 

ပင က လ လည ်းလ သလိ ု ကျန ်းမာဒ ်းအတ က  ဒကာင ်းကျ ိ်းမျာ်းစ ာ   ိဒစန္ိုင တယ  ဆုိတာ 

ကို ဒသာတ  င ဒတ  ဗဟုသုတ ဒအာင  ဒ ပာ ပဒပ်းမ ာ ဖစ ပါတယ ။  

ဒမ်း - ဟုတ က ဲ့ပါဆ ာမ - အ တာဆို င  လက ပွံပင အဒ ကာင ်းကို စဖပ ်းဒဆ ်းဒန္ ်းဒပ်းပါဦ်း  ငဲ့ ။ 

သပြေ - ဟိုတ်ကဲဲ့ - လက်ြံြင်ရဲဲ့ ရိုကခသေဒအမည်ကသတောဲ့ Bombax ceiba L. ပြေစ်ပြ ်း မ   ်းရင််း 

ကသတောဲ့ Bombacaceae မ   ်းရင််းပြေစြ်ါတယ်။ လက်ြံြငက် ို ြါဠ လ ို “ြ စဆ လော” လ ိုို့သ ေါ် 

ြါတယ်။ အင်္ဂလ ြ်အမည်ကသတောဲ့ Red silk cotton tree လ ိုို့သ ေါ်ြါတယ်။ အြင်ရဲဲ့ 

ြံို ဏ္ဍောန်က ို သပြောပြရရင် လက်ြံြင်ဟော  ှစ်ရှည် ံ အြင်ကက ်းမ   ်းပြေစြ်ါတယ်။ အပမငဲ့်သြ 

၁၀၀  နိ်ု့အထ ရှ တတ်ပြ ်း အက ိုင််းမ ော်းစွေောပြေောထွေက်လျှက်ရှ ြါတယ်။ ြင်စည်မေှာ မောသ ကော 

 ကမ််းတမ််းတဲဲ့ အ  ်းသလ်းမ ော်းနဲို့ ြေံို်းအိုြထ်ော်းြါတယ်။ အရကွ်က လက်ဝါ်းပြင ် လက်သ  ောင််း 

ကသလ်းမ ော်း ပြေနိ်ု့ထော်း လ ိုပြေစ်သနပြ ်း ရ ို်းတံတစ် ိုမှော ရွက်မမ ောငါ်းရကွ်မှ  ို ှစ်ရကွ်အထ  

ရှ တတ်ြါတယ်။ လက်ြံြင်ရဲဲ့ အရကွ်သတွေက သ ောင််းရော  သ ှှောင််းြ ိုင််းမှော ြငလ်ံို်းကျွတ် 

သ ကွေက တတ်ပြ ်း သ ွေဦ်းရော  မှောသတောဲ့ အရွက် စ် မထွေက်မ  အလွေန်လြှတဲဲ့ န န ရရဲဲ ြန််းြွေငဲ့ ်

သလ်းသတွေသဝသဝ ော ော ြေ ်းြွေငဲ့် ကြါတယ်။ အြင်ရဲဲ့သအောက်မှောလည််း န ရဲလှြတဲဲ့ လက်ြံ 

ြွေငဲ့်သ ကွေမ ော်း ပြနိ်ု့က သဲနြံိုက သ ွေဦ်းရဲဲ့အလကှ ို ြ ိုမ ိုတငဲ့်တယ်သစတဲဲ့ အြင်ပြေစ်ြါတယ်။  

ဒမ်း - ဟုတ က ဲ့ပါဆ ာမ- အခုဆုိ င  လက ပွံပင န ဲ့ပတ သက တ ဲ့ အဒခေါ်အဒဝေါ်ဒတ န ဲ့ အပင   ဲ့ 

ပွံုသဏ္ဍာန ဒတ ကိုလည ်း သိခ ဲ့ ဖပ ဆုိဒတာဲ့ လက ပွံပင   ဲ့ ဒဆ်းဖက ဝင ပွံုဒတ ကို ဆက ဖပ ်း 

ဒ ပာ ပဒပ်းပါဦ်း  င ။ 
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ဖ ြေ - ဟိုတ်ကဲဲ့- တ ိုင််းရင််းသ ်းက မ််းသတွေမှောသြေော်ပြ  က်အရ- လက်ြံြငက် လှြတငဲ့်တယ်ရံို 

 ောမက အပမစ်၊ အသ ါက်၊   ်းအြေို၊ အသစ်း၊ အရကွ်၊ အ  ်း ို ို၊ အြွေငဲ့် စတဲဲ့ လက်ြံြင်ရဲဲ့ 

အစ တ်အြ ိုင််းအော်းလံို်းက သ ်းြေကဝ်င်လြှါတယ်။   

- လက ပွံအ မစ က ချ ိတ ဲ့အ သာ  ိတယ ။ ဒအ်းတ ဲ့သတတိ  ဖိပ ်း အပူကိုဖငိမ ်းဒစတယ ။ သုက ကို 

ပ ာ်းဒစဖပ ်း လူကိုဝဖဖိ ်းဒစတတ တယ ။ ကာမအာ်းကို ဖစ ဒစပါတယ ။ အသာ်းအဒ ကိ ု

 ကည လင ဒစဖပ ်း ဒဖာဒ ာင တာန ဲ့ အဆုတ တ ဗ ဒ ာင်္ါကို သက သာဒစတ ဲ့အာနိသင   ိပါ 

တယ ။ 

- လက ပွံအဒခါက က ဖန တ ဲ့အ သာ  ိဖပ ်း သလိပ ဒ ါသကို ပယ တတ ပါတယ ။ ခ န အာ်းကို  ဖစ  

ဒစပါတယ ။ သုက ဓာတ ကိုပ ာ်းဒစဖပ ်း ကာမအာ်းတို်းပ ာ်းဒစပါတယ ။ အသက ကို  ည ဒစ 

ပါတယ ။ ကိုယ အဒလ်းချနိ ကို ဒလျာဲ့ကျဒစဖပ ်း နာကျင ကိုက ခ  ခင ်းန ဲ့ ဒ ာင တင ်း ခင ်းကိ ု

သိသိသာသာ သက သာဒစတ ဲ့အာနိသင   ိပါတယ ။  ါ ဲ့အ ပင  ဒသ ်းကိတုိတ ဒစတယ ။ 

အဒ  ပာ်းကိုအကျ ိ်း ပ ဖပ ်း ဒသ ်းစနုာ၊ ဝက ခခွံ က ဲ့သုိဲ့ အကျတိ အဖုဒတ ကိုလည ်း ဒ ကဒပျာက  

ဒစတ ဲ့ အာနိသင   ပိါတယ ။ 

- လက ပွံအ ွက က အဒ ာင ကျဒစဖပ ်း အဖျာ်းကိုလည ်း ဒပျာက ဒစတ ဲ့အာနိသင   ိပါတယ ။ 

- အပ ငဲ့ က ချ ိ ဖန တ ဲ့အ သာ  ိဖပ ်း ဒအ်းတ ဲ့သတတိ  ပိါတယ ။ သာ်းအမိ ကို သနဲ့   င ်းစင  ကယ ဒစ 

ပါတယ ။ သည ်းဒ ခဒ ါသန္ ငဲ့  သလိပ ဒ ါသတိုဲ့ကိုန္ိုင ဖပ ်း ဒလဒ ါသကိ ု ပျက ဒစပါတယ ။ 

လိပ ဒခါင ်းဒ ာင်္ါ၊ အဖျဉ ်းဒ ာင်္ါန ဲ့ သ က  ွက ဒ ာင တာဒတ ကို သက သာဒစဖပ ်း အဒ  ပာ်း 

ကို အကျ ိ်း ပ တ ဲ့ အာနိသင ဒတ   ိပါတယ ။  ါ ဲ့အ ပင  လက ပွံပ ငဲ့ က မ ်းယပ  ဖ ဆင ်းဒ ာင်္ါကို 

သိသိသာသာ သက သာဒစတ ဲ့အာနိသင   တိာကိုလည ်း ဒတ ဲ့ ပါတယ ။ 

- အသ ်းက ချ ိတ ဲ့အ သာ  ိဖပ ်း ဒ ကကျက လ ယ တယ ။ ဒအ်းတ ဲ့သတတိ  ဖိပ ်း အပူကိုဖငိမ ်းဒစ 

တယ ။ လူကိုဝဖဖိ ်းဒစတယ ။ ခ န အာ်းကို ဖစ ဒစဖပ ်း ကာမအာ်းကိုတိ်ုးပ ာ်းဒစတယ ။ ဆ ်း 

ဒကျာက တည တာန ဲ့ နာတာ  ည  ဆ ်းအိမ ဒ ာင  မ ်းတာကိုလည ်း သက သာဒစပါတယ ။ 

ဒသ ်းကို သနဲ့ စင ဒစဖပ ်း အနာကျက ဒစတ ဲ့အ ပင  န္ူနာဒ ာင်္ါကိုလည ်း သက သာဒစပါတယ ။  

- လက ပွံအဒစဲ့က ဒ ဒကျာက ဒ ာင်္ါ၊ ဒကျာက ကက ်းဒ ာင်္ါဒတ ကို သက သာဒစတ ဲ့ အာနိသင  

  ိဖပ ်း နာတာ  ည ဆ ်းအိမ ဒ ာင  မ ်း ခင ်း၊ မျ ိ်းပ ာ်းအင်္ဂါန္ ငဲ့  ဆ ်းလမ ်းဒ ကာင ်းတိုဲ့မ ာ ဒ ာင်္ါပို်း 

ဝင ဒ ာက  ခင ်းတိုဲ့ကိုလည ်း သက သာဒစတ ဲ့အာနိသင   ိပါတယ ။ 

ဒမ်း - ဟုတ က ဲ့ပါဆ ာမ- လက ပွံပင က တစ ပင လွံု်းလိုလုိ ဒဆ်းဖက ဝင တာဒပါ ဲ့ဒနာ ။ ဆက ဖပ ်း 

ဒ ပာ ပဒပ်းပါဦ်း  င ။ 
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ဒ ဖ - ဟုတ ပါတယ  - လက ပွံပင ကထ က တ ဲ့အဒစ်းကလည ်း ဒဆ်းဖက ဝင လ ပါတယ ။ လက ပွံပင  

  ဲ့အဒစ်းက ဓာ်းန ဲ့ခုတ ထစ ဖပ ်း အဒစ်းထတု  င  အဒစ်းမထ က ပါဘူ်း။ သဘာဝအဒလျာက  

ထ က တတ သလိ ု ဒကျာက ခ မျာ်းန ဲ့ ထဒုချ ခင ်း၊ ပို်းမျာ်း ကိုက ဒဖာက  ခင ်းတိုဲ့ဒ ကာငဲ့  အပင  

မ ာ ဏ  ဖစ ဖပ ်း အဒစ်းထ က တတ ပါတယ ။ အပင က ထ က စမ ာ အဒစ်းက အ ဖ ဒ ာင  ဖစ  

ဖပ ်း အချနိ  ကာလာတ ဲ့အခါ  ပင ပက ဒနန ဲ့ ဒလတိုဲ့  ဲ့ ထိဒတ ဲ့မှုဒ ကာငဲ့  အန ဒ ာင ၊ န ည ိ 

ဒ ာင အ ဖစ  ဒ ပာင ်းသ ာ်းပါတယ ။ တိုင ်း င ်းဒဆ်းကျမ ်းဒတ မ ာ ဒဖာ  ပချက အ  လက ပွံ 

အဒစ်းက ဒအ်းတ ဲ့သတတိ  တိယ ။ ဖန တ ဲ့အ သာ  ိဖပ ်း ချ ပ ဒစတတ တ ဲ့ အာနိသင   ိပါတယ ။ 

သလိပ ဒ ါသကိုပ ာ်းဒစတတ ဖပ ်း သည ်းဒ ခဒ ါသန္ ငဲ့  ဒလဒ ါသကိနု္ိုင တ ဲ့ အာနသိင   ိပါ 

တယ ။ ခန္ဓာကိုယ မ ာ ဓာတ (၇)ပါ်းကို တို်းပ ာ်းဒစဖပ ်း လူကိုဝဖဖ ိ်းဒစတယ ။ မ တ ဉာဏ အာ်းကိ ု

တို်းတက ဒကာင ်းမ န ဒစတယ ။ သုက ကိုပ ာ်းဒစဖပ ်း ကာမအာ်းကို တို်းပ ာ်းဒစတယ ။ 

အ ယွ တင န္ုပျ ိဒစဖပ ်း အသက ကိ ု ည ဒစတယ ။ ကိုယ ဝန ကို ခိငု ဖမ ဒစတတ တယ ။ 

ဒသ ်းဒဖာက  ပန လိုဲ့ ဖစ တ ဲ့ဒ ာင်္ါ၊ လိပ ဒခါင ်းဒ ာင်္ါဒ ကာငဲ့  ဝမ ်းသ ာ်းလျှင ဒသ ်းပါတာ၊ 

မ ်းယပ ဒသ ်းအဆင ်းမျာ်းတာ၊ မ ်းယပ  ဖ ဆင ်းတာ၊ အပူဒလာင နာ၊ ဝမ ်းဒလျှာဝမ ်းပျက  

ဒ ာင်္ါန္ ငဲ့  ဒကျာက ဒ ာင်္ါ တိုဲ့ကို သက သာဒပျာက ကင ်းဒစတ ဲ့ အာနိသင   ိတယ လိုဲ့ 

တိုင ်း င ်းဒဆ်းကျမ ်းဒတ မ ာ ဒဖာ  ပထာ်းပါတယ ။ 

ဒမ်း - ဟုတ က ဲ့ပါဆ ာမ - အခုဒ ပာ ပသ ာ်းတာက လက ပွံပင   ဲ့ အစိတ အပိုင ်းအလုိက  ခန္ဓာကိုယ  

အတ က  အကျ ိ်း ပ ပွံုဒတ ဒပါ ဲ့ဒနာ ။ ဒဆ်းဖက အသွံု်း ပ ပွံုဒတ ကိုလည ်း ဒ ပာ ပဒပ်းပါဦ်း  ငဲ့ ။  

ဒ ဖ - ဟုတ က ဲ့ပါ - အ င ဆွံု်း လက ပွံပ ငဲ့   ဲ့ အသွံု်း ပ ပွံုဒတ ကို ဒ ပာ ပဒပ်းပါမယ   င ။ တ ိုင််းရင််း 

သ ်းက မ််းသတွေမေှာ သြေော်ပြ  က်အရ အဆုတ အဒအ်းမိဖပ ်း အဆုတ ဒလရ  ပပ န မျာ်း ဒ ာင  မ ်း 

တ ဲ့အခါ လက ပွံပ ငဲ့ ကို ဒ န ဲ့စိမ ဖပ ်း တစ ညထာ်းကာ အ ည ကိုစစ ယူပါ။ ၎င ်းစိမ ဒဆ်း ည မ ာ 

မုန ညငှ ်းဒစဲ့အနည ်းငယ ထညဲ့ ဖပ ်း ဒသာက ဒပ်းလျှင  အဆုတ ဒလပပ န မျာ်း ဒ ာင  မ ်း ခင ်းကို 

သက သာဒစပါတယ ။ 

- ြန််းနှောရင်က ြသ်ရောင်္ါပြေစ်လျှင် လကြ်ံြင်ရဲဲ့ ြငစ်ည်က အ  ်းြေိုသလ်းသတွေက ို အမှုနိ်ု့ပြ ပြ ်း 

၎င််းအမှုနိ်ု့ ဟင််းစော်းဇွေန််း (၁)ဇွေနိ်ု့ နိ်ု့က ို  ွေှော်း  ိုို့ (  ိုို့မဟိုတ်) သရ (၁)ြေန် ွေက် ငှဲ့် သနို့စဉ် နံနက် 

တ ိုင််း သ ောက်သြ်းရြါမည်။ ၎င််းအတ ိုင််း (၃)လမှ (၄)လ နိ်ု့အထ  သနို့စဉ်မနှ်မှနသ် ောက်သြ်း 

ြါကြန််းနှောရင်က ြ်သရောင်္ါက ို  က် ောတယ်သစြါတယ်။ 

- အမျ ိ်းသမ ်းမျာ်း မ ်းယပ  ဖ ဆင ်းလျှင  လက ပွံပ ငဲ့ အဒ ခာက  ၁၂ ပ သာ်းန္ ငဲ့  သ ကာ်း ၁၂ 

ပ သာ်းကို န္ ာ်းန္ိုဲ့ ၂၅ ကျပ သာ်းန္ ငဲ့ ကျ ိ၍ဒသာက လျှင  မ ်းယပ  ဖ ဆင ်းတာကို သက သာ 

ဒပျာက ကင ်းဒစပါတယ ။  
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- မျက န္ ာတ င  အဖုအပိမဲ့ ဒပါက ပါက လပ ပွံအဆူ်းအဖုကို န္ ာ်းန္ိုဲ့ (သုိဲ့မဟုတ ) ဆိတ န္ိုဲ့ ဖငဲ့  

ဒသ ်း၍လိမ ်းဒပ်းပါက အဖုအပိမ ်းကင ်းဖပ ်း အသာ်းအဒ ဒချာဒမ ဲ့ကာ အဒ ာင အဆင ်း 

 ကည လင လ ပဒစပါတယ ။  

- ဝမ ်းကိကု  ခင ်း၊ လိပ ဒခါင ်းဒ ာင်္ါဒ ကာငဲ့  ဝမ ်းသ ာ်းတ ဲ့အခါဒသ ်းပါ ခင ်းတိုဲ့ ဖစ လျှင  လက ပွံ 

ပ ငဲ့   ဲ့ဒခါင ်းကိ ု ညဦ်းတ င ဒ စိမ ထာ်းဖပ ်း နွံနက တ င  ဒ ကိုစစ ၍ သ ကာ်းအနည ်းငယ ထညဲ့  

ဖပ ်းဒသာက ပါက သက သာဒပျာက ကင ်းဒစပါတယ ။  

- ခန္ဓာကိုယ မ ာ ကက က သာ်းမျာ်းဒ ာင  ခင ်း၊ တင ်း ခင ်း၊ ကက က သာ်းမျာ်း ကျွံ ဲ့ဆ   ခင ်းတိုဲ့ ဖစ လျှင  

လက ပွံ ွက ကိကုကိတ ဖပ ်း အွံုဒပ်း ခင ်း၊ အမှုနဲ့  ပ ၍ ဆုပ နယ လိမ ်းဒပ်း ခင ်း ဖငဲ့  သက သာ 

ဒပျာက ကင ်းဒစပါတယ ။ 

- ခန္ဓာကိုယ မ ာ ဓာတ အာ်းကုန ခမ ်း ခင ်း၊ အမျ ိ်းသာ်းမျာ်း သုက ဓာတ အာ်းနည ်း ခင ်း၊ ပန ်းဒသ 

ပန ်းညှိ ်း ခင ်းတိုဲ့ ဖစ လျှင  လက ပွံပင ငယ   ဲ့ အ မစ ဥကို ဒန ပိ တ င အဒ ခာက လ န ်း၍ အမှုနဲ့  

 ပ ဖပ ်းလက ပွံ မစ ဥမှုနဲ့  ၂ ပ ၊ သ ကာ်း ၂ ကျပ  ၄ ပ ၊ န္ ာ်းန္ိုဲ့စစ စစ  ၇ ကျပ  ၈ ပ သာ်းတိုဲ့ကို 

ဒ ာဒဖျာ ဖပ ်း နွံနက တိုင ်း မ န မ န ဒသာက ဒပ်းပါက သုက ခန ်း ခင ်း၊ ပန ်းဒသပန ်းညှိ ်း ခင ်းကိ ု

သက သာဒပျာက ကင ်း ဒစပါတယ ။ ခ န အာ်းဗလကို တို်းပ ာ်းဒစဖပ ်း အာ်းအင  ပညဲ့ ဖဖိ ်းဒစ 

ပါတယ ။ 

- ခန္ဓာကိုယ မ ာ အပဓူာတ မျာ်းဒန ခင ်း၊  ာသ ဥတုပူ ပင ်း ခင ်းတိုဲ့ဒ ကာငဲ့  ဆ ်းပူ ခင ်း၊ ဆ ်းန  ခင ်း၊ 

ဆ ်းဝါ ခင ်း၊ ဆ ်းအဒ ာင ဒနာက  ခင ်းတိုဲ့ ဖစ လျှင  လက ပွံဥ မစ အစိ၏ုသတတ  ည  ၁၂ ပ သာ်းကို 

နွံနက တစ ကကိမ ၊ ညတစ ကကိမ ဒသာက ဒပ်း ခင ်း ဖငဲ့  သက သာဒစပါတယ ။  

- ဆ ်းဒအာငဲ့ လျှင  လက ပွံအ မစ မှုနဲ့  ၁ ပ သာ်းကို န္ ာ်းန္ိုဲ့ပပူူန္ ငဲ့  သ ကာ်းတိုဲ့ ဒ ာစပ ဖပ ်း 

ဒသာက လျှင  သက သာဒစန္ိုင ပါတယ ။ 

- သ ာ်းဖွံု်းဒသ ်းယုိ ခင ်း ဖစ လျှင  လက ပွံအဒခါက မှုနဲ့  ဖငဲ့  သ ာ်းတိုက ဒပ်းပါက ဒသ ်းတတိ ဒစဖပ ်း 

သ ာ်းမျာ်းကို ခိငု ခနဲ့ ဒစပါတယ ။ 

ဒမ်း - ဟုတ က ဲ့ပါ  ငဲ့  - အခုဆုိ င  လက ပွံပင   ဲ့ ဒဆ်းဖက အသွံု်းဝင ပွံုဒတာ ဒတာ မျာ်းမျာ်းကိုလည ်း 

သိခ ဲ့ ပါဖပ  ဆက ဖပ ်းဒတာဲ့ ဒ ပာ ပဒပ်းပါဦ်း  ငဲ့ ။ 

 သပြေ -  ိုသတ နသတွေဲ့ရှ   က်သတွေအရ လကြ်ံအသ ါကန်ဲို့ လကြ်ံအြင်ငယ်ရဲဲ့ အပမစ်က 

သ ွေ်းတွေင််း  ကော်းဓောတ်နဲို့ အ  ဓောတ်သတွေက ို      ော ောသလ ောဲ့က သစတဲဲ့အောန  င်ရှ ပြ ်း 

  ်း    က သစတဲဲ့အောန  င်ရှ တောက ို သတွေဲ့ရြါတယ်။ ဒါ ဲ့အပြင် အ ည််းအ  ြေံို်းပ င််း ှငဲ့ ်

အရက်သ ောက်ပ င််းသ ကောငဲ့် အ ည််းက ိုထ   ိုက်ြ ကစ် ်းပ င််းမှ ကောကွေယ်သြ်းပြ ်း အ ည််းရဲဲ့ 

လိုြ်ငန််းသတွေက ို တ ို်းတကသ်ကောင််းမွေန်သစြါတယ်။ လက်ြံြင်ရဲဲ့အရကွ်က က ိုယ် စံွေမ််းအော်း 
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က ို ပမငဲ့်တကသ်စတယ်။ သ ်းသတွေ၊ သရောင်္ါသတွေသ ကောငဲ့်  ဲလသ်တွေြ ကစ် ်းယ ိုယွေင််းပ င််းက ို 

ကောကွေယ်သြ်း  ိုင်တဲဲ့အပြင် ကင် ောသရောင်္ါက ို ကောကွေယ်  ိုင်တဲဲ့အောန  င်ရှ တယ်လ ိုို့ သြေော်ပြ 

ထော်းတောက ို သတွေဲ့ရြါတယ်။  

- အမျ ိ်းသာ်းမျာ်း ပန ်းဒသပန ်းညှိ ်း ဖစ  ခင ်း၊ အပိ ဒပျာ ဒနစဉ  သုက လွှတ  ခင ်း၊ သုက ပို်း 

ဒလျာဲ့နည ်း ခင ်း၊ သဒန္ဓမဒအာင  ခင ်းတိုဲ့  ဖစ ပါက လတ ဆတ တ ဲ့ လက ပွံအဒခါက  သတတ  ည  

ဟင ်းစာ်းဇ န ်း (၁) ဇ န ်းန္ ငဲ့  လတ ဆတ တ ဲ့   ဉဲ့ မတက ဥ သတတ  ည  ဟင ်းစာ်းဇ န ်း (၁) ဇ န ်း 

တိုဲ့ကို ဒ ာစပ ဖပ ်း ၎င ်းထ ကို သ ကာ်း လက ဖက စာ်းဇ န ်း (၁)ဇ န ်းန္ ငဲ့  ငရုတ ဒကာင ်းဒစဲ့ 

(၇)ဒစဲ့ခနဲ့ ကိ ု အမှုနဲ့  ပ ၍ဒ ာထညဲ့ ဖပ ်း အစာမစာ်းမ  တစ ဒနဲ့ (၂)ကကိမ ဒသာက ပါ။ ၎င ်း 

အတိငု ်း (၂၁)  က ဒသာက ဒပ်းလျှင  အမျ ိ်းသာ်းမျာ်း ကျန ်းမာသခုန္ ငဲ့  ပညဲ့ စွံုဒစပါတယ ။ 

 ါ ဲ့အ ပင  င်္န္ိဒု ာင်္ါန္ ငဲ့  မ ်းယပ  ဖ ဆင ်းဒ ာင်္ါဒတ ကိုလည ်း သက သာဒစတယ လိုဲ့ 

သုဒတသန စာတမ ်းဒတ မ ာ ဒဖာ  ပထာ်းတာကို ဒတ ဲ့ ပါတယ ။ 

- လက်ြံြင်ရဲဲ့   ်းအြေိုနဲို့ ြင်စည်အသ ါက်က အသရပြော်းက ို အောဟောရပြေစ်သစပြ ်း ဝက်ခ ံ၊ 

မှညဲ့်သပ ောက်၊ သ ွေ်းစိုနှောနဲို့ ပြည်တညအ်ြေိုမ ော်းက ို သ ကသြ ောက်သစတဲဲ့အောန  င်ရှ ြါတယ်။ 

အဒဲ ထကဲမှ လက်ြြံင်ရဲဲ့အ  ်းအြေိုက ဝက်ခ ံသတွေက ို      ော ော က ်ောသစတဲဲ့ 

အောန  င်ရှ တောသ ကောငဲ့် အလှပြင်ြစစည််းသတွေ၊ အ ော်းအသရထ န််း  မ််းတဲဲ့ lotion သတွေ၊ 

ဝက်ခ ံကောကွေယ်တဲဲ့ မ က် ှှော စ် ြ်ပြောနဲို့ မ က် ှှောလ မ််း ရမ်သတွေ သြေော်စြတ်ဲဲ့အ ါမှော 

လက်ြံအ  ်းြေိုက ို အဓ ကအ ံို်းပြ  ကတယ်လ ိုို့ သြေော်ပြထော်းတောက ို သတွေဲ့ရြါတယ်။  

ဒမ်း - ဟုတ က ဲ့ပါ  ငဲ့  - အခုဆုိ င  လက ပွံပင က အ ပိ  ဖပ ်း လ ပရွံုသာမက လက ပွံပင တစ ပင လွံ်ုး 

က ခန္ဓာကိုယ အတ က  အကျ ိ်း ပ ပွံုဒတ န ဲ့ ဒဆ်းဖက ဝင အာနိသင ဒတ ကို မျာ်းစ ာ   ိဒစန္ိုင  

ဒ ကာင ်းကို သိ  ခိ ငဲ့  ခ ဲ့ပါတယ ။ ဒသာတ  င ဒတ  ကျန ်းမာဒ ်းဗဟုသုတတို်းပ ာ်းဒအာင  

လက ပွံပင   ဲ့ ဒဆ်းဖက အသွံု်းဝင ပွံဒုတ ကို ဒဆ ်းဒန္ ်းဒ ပာ ပဒပ်းတ ဲ့ ဆ ာမကိုလည ်း 

ဒကျ်းဇူ်းတင ပါတယ   င ။ 

ဒ ဖ  - ဟုတ က ဲ့ပါ  င ၊ ကျွန မကလည ်း လက ပွံပင   ဲ့ ခန္ဓာကိုယ အတ က  အကျ ိ်း ပ  အာနိသင  

ဒတ ကို ဒသာတ  င ဒတ  ဗဟုသုတ ဒအာင  ဒ ပာ ပခ ငဲ့  လုိဲ့  မန မာအသွံကိုလည ်း 

ဒကျ်းဇူ်းတင ပါတယ   င ။ 

ကျမ ်းကိ်ုး 

▪ နာင်္ဒသနာဘိဝွံသ(အ  င )၊ ( ၁၉၇၆ )၊ ပွံု ပဒဆ်းအဘိဓာန ၊ တတိယတ  ၊ မျက - ၂၃၅-၂၄၁ 

▪ ဦ်းစွံလ ၊ နာနာနယ အာဟာ စ ယ စွံုကျမ ်း၊ မျက ၊ ၈၄၁-၈၄၅၊ 
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