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သ ာွားကျန ွားမာရ ွား  ရ ာင  ရ  ာက ရ ွား  

 

ဒ ေါ်မ  ိုးမ  ိုးသန ိုး 

ဉ ိုးစ ိုးအရာရ  (ဖ  ွံ့ဖဖ  ိုးဒရိုး) 

ဖ  ွံ့ဖဖ  ြိုးရ ြိုးဌာနစ တ  

မ ေး - ဆရာမ မင်္ဂလာပါ 

မ ြေ - ဟ တ က ဲ့ မင်္ဂလာပါ။ 

မ ေး - ယခ တစ ပတ   သ တအဖဖာဖဖာ တ  င ိုးရင ိုးဒဆိုးပညာအစ အစဉ မ ာ ဆရာမ အဒနန ဲ့ ဘယ  

အဒ ကာင ိုးအရာက   ဒဖပာဖပဒပိုးမ ာလ ရ င  ။ 

မ ြေ- ဟ တ က ဲ့ပါ၊ ယခ တစ ပတ  သ တအဖဖာဖဖာ တ  င ိုးရင ိုးဒဆိုးပညာ အစ အစဉ မ ာ 

ကျမအဒနန ဲ့ ဒဖပာ ကာိုးမည ဲ့အဒ ကာင ိုးအရာကဒတာဲ့  “သ ာိုးကျန ိုးမာဒရိုး ဒစာင ဲ့ဒရ ာက ဒပိုး” 

ဆ  ဖပ ိုး သ ာိုးကျန ိုးမာဒရိုးန င ဲ့ပတ သက တ ဲ့ အဒ ကာင ိုးအရာဒတ က   န ိုးဆင ဒနတ ဲ့ ဒသာတရ င  

ဒတ  ဗဟ သ တတ  ိုးပ ာိုးဒစဖ  ဲ့ ဒဖပာဖပဒပိုးမ ာ ဖဖစ ပါတယ ရ င ။  

မ ေး- ဟ တ က ဲ့ပါ၊ သ ာိုးကျန ိုးမာဒရအဒ ကာင ိုး ဒဖပာဖပဒပိုးပါဉ ိုးရ င  ။ 

မ ြေ- ဟ တ က ဲ့ပါ၊ လူအမျာိုးစ ဟာ သ ာိုးက  ခနဓ က  ယ ရ ွံ့အစ တ အပ  င ိုးတစ ခ လ   သာမန  

အဒနဖဖင ဲ့ဖမင ဒန ကတယ ၊ တကယ ဒတာဲ့ လူသာိုးဒတ  အသက ရ င ကက ိုးထ ာိုး ဖဖစ တည ဖ  ဲ့ 

ဒနဲ့စဉ အစာအာဟာရဒတ  မ  ဝ ဒန ကရတယ ၊ အ ဲ့  လ  ဒနဲ့စဉ မ  ဝ စာိုးဒသာက  ကရတ ဲ့ အစာ 

 ကမ ိုးဒတ က   ဒချဖျက ဖ  ဲ့ ဒ ကညက ဒအာင ဝါိုးဒပိုးရတ ဲ့ အလ ပ ဟာ သ ာိုးရ ွံ့အလ ပ  ဖဖစ ပါတယ ။ 

ဒ ကညက ဒအာင ဝါိုးမ သာ အရသာဒပေါ်မယ ၊  အရသာရ  မယ ၊ ဒ ကညက ဒအာင  မဝါိုးဘ  

လ  ိုးဒထ ိုးဖပ ိုး မျ   ချလ  က မယ ဆ  ရင  အရသာမရ  ဘူိုး အစာမဒ ကဘူိုး။  ါ ဲ့ဒ ကာင ဲ့ ဒ ကညက  

ဒအာင ဝါိုးဒပိုးဖ  ဲ့က သ ာိုးရ ွံ့အလ ပ ဖဖစ ပါတယ ။  ါ ဲ့အဖပင  သ ာိုးမရ  ဘူိုးဆ  ရင  ဘာစာိုးစာိုး အဆင  

မဒဖပန  င ဘူိုး၊ ကျမတ  ဲ့ တ  င ိုးရင ိုးဒဆိုးပညာအဆ  အရ “ဒရာင်္ါမလူ  အာစ ဏ္ဏက ”  ဒရာင်္ါရ ွံ့အစ 

အစာမဒ ကဖခင ိုးကဟ  အဆ  ရ  ပါတယ ၊  ါဒ ကာင ဲ့ ခနဓ က  ယ  ကျန ိုးမာဒရိုးအတ က   အဒရိုး 

ပါအရာဒရာက တ ဲ့ သ ာိုးက  ပ  ိုးမစာိုးဒအာင ၊ မကျ   ိုးမပ ဲ့ဒအာင ၊ မယ  င မန ဲ့ဒအာင  ကာက ယ  

ဒစာင ဲ့ဒရ ာက ဖ  ဲ့ အလ န အဒရိုးကက ိုးတယ လ   ဒဖပာချင ပါတယ ။   

မ ေး - သ ာိုးဒရာင်္ါဖဖစ ဒစတ ဲ့ အဒ ကာင ိုးအရာဒတ က   ဒဖပာဖပဒပိုးပါဦိုးရ င  ။ 

မ ြေ- ဟ တ က ဲ့ပါ။ သ ာိုးဒရာင်္ါ ဖဖစ ဒစတ ဲ့ အဒ ကာင ိုးအရာဒတ ကဒတာဲ့  -   

(က) တစ က  ယ ဒရသန ဲ့ရ င ိုးမှုအာိုးနည ိုးတာ (သ ာိုးမတ  က တာ) 
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(ခ) သ ာိုးတ  က ပ  နည ိုးစနစ  မမ န တာ  

(င်္) အစာစာိုးဖပ ိုးတ  င ိုး အာလ တ မကျင ိုးတာ 

(ဃ) ဝမ ိုးချ ပ လ န ိုးအာိုးကက ိုးတာ    

(င) ခနဓ က  ယ အတ င ိုး အပူမျာိုးတာ  

(စ) သ ာိုးပ  ိုးစာိုးမှုမျာိုးတာ  

(ဆ) အာဟာရဓါတ ချ   ွံ့တ ဲ့မှုဒ ကာငဲ့  ဉပမာ Vitamin - C (အချဉ ဓါတ ဒလျာဲ့နည ိုးတာ)   

စတ ဲ့အဒ ကာင ိုးဒတ ဒ ကာငဲ့  သ ာိုးန ငဲ့  ခ တ င ိုး ဒရာင်္ါ ဒတ ဖဖစ ဒစတာပါ ။ 

မ ေး- သ ာိုးန င ဲ့ပတ သက ဖပ ိုးဒရာင်္ါဖဖစ လျှင   ဘယ လ  လကခဏ္ာဒတ ဒတ ွံ့ ရပါသလ  ။ 

မ ြေ- သ ာိုးန င ဲ့ပတ သက ဖပ ိုး ဒရာင်္ါဖဖစ လျှင  ဒတ ွံ့ရ  ရတ ဲ့လကခဏ္ာဒတ ကဒတာဲ့ - 

- သ ာိုးန တာ၊ သ ာိုးက  က တာ  

- သ ာိုးဖ  ိုးမ ဒသ ိုးယ  စ ိုးတာ  

- သ ာိုးဖ  ိုးဒရာင တာ၊ ခ တ င ိုးအန ဲ့ဆ  ိုးတာ    

- သ ာိုးပ  ိုးစာိုးတာ စတ ဲ့လကခဏ္ာဒတ  ဒတ ွံ့ရပါတယ ။ 

မ ေး- သ ာိုးဒရာင်္ါန င ဲ့ပတ သက ဖပ ိုး ဒဆိုးဖက ဝင အပင ဒတ န ဲ့ သက သာဒအာင  ဘယ လ   

အသ  ိုးဖပ လ  ဲ့ရပါသလ ရ င ။ 

မ ြေ- သ ာိုးန င ဲ့ပတ သက ဖပ ိုး ဒဆိုးဖက ဝင အပင ဒတ န ဲ့ သက သာဒအာင  အသ  ိုးဖပ မယ ဆ  ရင -     

- “တမာတစ ခက  သ ာိုးတစ သက ”  ဆ  သညဲ့ အတ  င ိုး သ ာိုးက  တမာရ  ိုးန ငဲ့  သ ာိုးတ  က  

ဒပိုးဖခင ိုး၊ တမာရွက ဖပ တ ရည န ငဲ့  အာလ တ ကျင ိုးဒပိုးတာဒတ  လ ပ ဒပိုးဖခင ိုးဖဖငဲ့  

ပ  ိုးက  ဒသဒစဖပ ိုး သ ာိုးက  လည ိုး ခ  င မာဒစမ ာဖဖစ ပါတယ ။  

- တမာရ  ိုးတ က  (သ ာိုးတ  က တ )ဖပ လ ပ ၍ မ ကာခဏ္သ ာိုးတ  က ဒပိုးပါက သ ာိုးန သ ာိုး    

က  က ဖခင ိုးတ  ဲ့မ  ကင ိုးဒဝိုးဖပ ိုး သ ာိုးမျာိုးက  ခ  င မာဒစပါတယ  

- တမာရွက ဒဖခာက မှုန ဲ့န င ဲ့ သ ဒနဓ ဆာိုးက   ဆတူဒရာကက တ ဖပ ိုး န နက အ ပ ရာထ သ ာိုး 

တ  က ဒပိုးမယ ဆ  လျှင  သ ာိုးန  သ ာိုးက  က တာ၊ သ ာိုးဖ  ိုးဒရာင တာ၊ သ ာိုးပ  ိုးစာိုးတာ 

ဒတ က   သက သာဒစတ ဲ့အဖပင  ခ တ င ပ ပ အန ဲ့ န တာဒတ က  ပါဒပျာက ကင ိုး ဒစပါ 

တယ ။ 

- တမာဒခါက န ငဲ့  ခဒရဒခါက တ  ဲ့က   ဒရန ငဲ့ သ  ိုးခ က တစ ခ က တင ကျ   ဖပ ိုး င  ဒပိုးဖခင ိုး  

အာလ တ ကျင ိုးဒပိုးဖခင ိုးဖဖငဲ့  သ ာိုးန သ ာိုးက  က ဖခင ိုးက   သက သာဒစဖပ ိုး၊ ခ တ င ိုးက   

လည ိုး သနဲ့ ရ င ိုးစင  ကယ ဒစပါတယ ။  
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-  နတသ ခအပင  အရွက ဖပ တ ရည က   င  ဒပိုးဖခင ိုး၊ မာလကာဒခါက ဖပ တ ရည  င  ဒပိုးဖခင ိုး၊ 

တမာရွက ဖပ တ ရည င  ဒပိုးဖခင ိုး ဒထ ိုးဒပိုးဖခင ိုးတ  ဲ့ ဖပ လ ပ ဒပိုးဖခင ိုးဖဖင ဲ့ သ ာိုးန ဖခင ိုး 

သ ာိုးက  က ဖခင ိုး ၊သ ာိုးဖပည ယ  ဖခင ိုးန င ဲ့ သ ာိုးဖ  ိုးဒရာင ဖခင ိုးတ  က   သက သာဒစပါတယ ။ 

- အချဉ အရသာရ  ဒသာ အသ ိုးအန  မျာိုး(ဉပမာ) သ ပရာသ ိုး၊ မာလကာသ ိုး၊ ဆ ိုးဖဖြူသ ိုး 

စတ ဲ့ အသ ိုးအန  ဒတ  စာိုးဒပိုးဖခင ိုးဖဖင ဲ့ သ ာိုးဖ  ိုးဒရာင ဖခင ိုး သ ာိုးန ဖခင ိုးန င ဲ့ သ ာိုးန ဲ့ 

ဖခင ိုးက   သက သာဒစပါတယ ။  

- သ ပရာရည က   ဒနဲ့စဉ မ န မ န  ဒသာက ဒပိုးဖခင ိုးဖဖင ဲ့ သ ာိုးဖ  ိုးဒသ ိုးထ က ဖခင ိုးက   သက  

သာဒစပါတယ ။   

- သ ာိုးက  က လျှင  ချင ိုး(င်္ျင ိုး)စ မ ိုးက   ဝါိုးဖပ ိုးသ ာိုးက  က တ ဲ့ဒနရာတ င  ဖ ဒပိုးဖခင ိုးဖဖင ဲ့ 

သက သာဒစပါတယ ။  

- သ ာိုးအဒခါင ိုးအဒပါက ဖဖစ ဖပ ိုး  သ ာိုးက  က လျှင  ချင ိုးဒဖခာက မှုန ဲ့န င ဲ့ ငရ တ ဒကာင ိုး 

မှုန ဲ့က   ဆတူဒရာစပ ဖပ ိုး   နန င ိုးမှုန ဲ့န င ဲ့ဒရထည ဲ့ကာ သမဒအာင ဒမွှေဖပ ိုး သ ာိုးအဒခါင ိုး 

ထ  သ ပ ဒပိုးပါက သက သာဒစပါတယ ။   (သ  ဲ့မဟ တ ) 

- ဒလိုးညှင ိုးပ င ဲ့က  ကက တ ဖပ ိုး သ ာိုးအဒခါင ိုးထ သ ပ ဒပိုးဖခင ိုး၊ ဒလိုးညှင ိုးဆ တစ စက  

န စ စက ခန ဲ့က   သ ာိုးအဒခါင ိုးထ  ထည ဲ့ဒပိုးဖခင ိုးဖဖင ဲ့လည ိုး   သက သာဒစန  င ပါတယ ။ 

- နန င ိုးမှုနဲ့ က   ဒရန ငဲ့ ဒဖျာ ဖပ ိုး ဆာိုးအနည ိုးငယ  ထညဲ့ ကာ င  ဒပိုးဖခင ိုး  အာလ တ ကျင ိုး 

ဒပိုးဖခင ိုး၊ သ ာိုးရင ိုးတ င  သ ပ ဒပိုးဖခင ိုးဖဖင ဲ့ သ ာိုးန ဖခင ိုးန ငဲ့  သ ာိုးဖ  ိုးဒရာင ဖခင ိုး တ  ဲ့က   

သက သာဒစပါတယ ။ 

- စမ န စပါိုးဒစဲ့က   ဒရဒန ိုးဖဖင ဲ့န ပ ဖပ ိုး အာလ တ ကျင ိုးဒဆိုးရည အဖဖစ  အသ  ိုးဖပ န  င  

ပါတယ ။ 

- “ နတ မ ာဆာိုး”ဆ  သညဲ့ အတ  င ိုး ဆာိုးန ငဲ့ သ ာိုးတ  က ဒပိုးဖခင ိုး၊ ဆာိုးဖပ တ ရည င  ဒပိုး 

ဖခင ိုးတ  ဲ့ဖဖင ဲ့၊ ခ တ င ိုးအပ ပ ကင ိုးစင ကာ သ ာိုးမျာိုးဖဖြူဒဖ ိုးဖပ ိုး ခ  င မာဒစပါတယ ။  

သ ာေးကျန ေး ာမ ေးအတ က  လ ိုက နာ  ည  အမ ကာင ေးအ ာမတ ကမတာ   

န နက အ ပ ရာထ(၁)ကက မ ၊ ညအ ပ ရာဝင (၁)ကက မ ၊ တစ ဒနဲ့(၂)ကက မ  ပ  မ န သ ာိုးတ  က ဒပိုး 

ရပါမယ ။ အစာစာိုးဖပ ိုးတ  င  အာလ တ ကျင ိုးဒပိုးရမယ ။ မ ကာခဏ္ ဆာိုးဖပ တ ရည င  ဒပိုး 

ဖခင ိုးတ  ဲ့  ဖပ လ ပ ဒပိုးရပါမယ ။ အချဉ အရသာရ  တ ဲ့ အသ ိုးအန  ဒတ  စာိုးဒပိုးရပါမယ ။ 

သ ာိုးခ တ င ိုးဒရာင်္ါဒတ မဖဖစ ဒအာင ၊ သ ာိုးဒတ ခ  င မာဒအာင ၊ သ ာိုးမျာိုးရ င သန ဒစရဒအာင ၊ 

သ ာိုးဒချိုးဒတ က  လည ိုး မ ကာခဏ္ ခ ာဖခစ တာဒတ  ဖပ လ ပ ဒပိုးရပါမယ ၊  ါမ သာ ခ တ င ိုးအရ 

သာဒ ကာမျာိုး သနဲ့ ရ င ိုးဖပ ိုး အရသာရ  ဒအာင စာိုးန  င မ သာ အာဟာရဖဖစ ဖပ ိုး ခနဓ က  ယ ကက ိုး 

ထ ာိုးကက ဲ့ခ  င ဖပ ိုး ကျန ိုးမာလာမ ာဖဖစ ပါတယ ။  
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မ  ာင  ကဉ   ယ  အမ ကာင ေးအ ာမတ ကမတာ  -    

သ ာိုးတ  က တ ဲ့အခါ  ကမ ိုးတမ ိုးတ ဲ့ သ ာိုးပ တ တ န င ဲ့ဖ ဖပ ိုး သ ာိုးတ  က တ ဲ့အတ က  သ ာိုးဖ  ိုး 

ဒတ စာိုးဖပ ိုး သ ာိုးအဒဖခဒတ ဒပေါ်ထ က လာတာဒ ကာငဲ့  သ ာိုးဖမန ဖမန  ကျ  ိုးန  င ပါတယ ၊  ါဒ ကာင ဲ့ 

သ ာိုးတ  က ပ  နည ိုးစနစ မ န ဖ  ဲ့န င ဲ့ နူိုးည ဲ့တ ဲ့ သ ာိုးတ  က တ  ဒရွိုးချယ တတ ဖ  ဲ့ အဒရိုးကက ိုးပါတယ ။         

ညအ ပ ရာဝင သည ဲ့အခါ သ ာိုးတ  က ဖပ ိုးမအ ပ လျှင  သ ာိုး ကာိုးထ မ ာ ညပ ဒနတ ဲ့ အသာိုး၊ ငါိုးန ငဲ့  

ဟင ိုးသ ိုးဟင ိုးရွက အဖတ ဒတ  အညစ အဒ ကိုးဒတ ဟာ ပ ပ သ  ိုးသ ာိုးဖပ ိုး သ ာိုးန င ဲ့ခ တ င ိုးဒတ  က   

ဉပါ  ဖဖစ ဒစတ ဲ့အတ က  သ ာိုးက  က သ ာိုးန န ငဲ့  သ ာိုးခ တ င ိုးဒရာင်္ါဒတ က   ဖဖစ ဒစတ ဲ့ အဖပင  

ခ တ င ိုးက  လည ိုး ပ  န ဒစပါတယ ။  ါဒ ကာင ဲ့ ညအ ပ ရာဝင သည ဲ့အချ  န  သ ာိုးက   မဖဖစ မဒန 

တ  က သင ဲ့ပါတယ ၊ သ ာိုးန ငဲ့ ပတ သက ဖပ ိုး အဒရိုးကက ိုးတ ဲ့အချက က   ဒဖပာရမယ ဆ  ရင  သ ာိုးက  က  

သ ာိုးန တယ ဆ  ရင  သ ာိုးနှုတ မ သက သာတယ လ  ဲ့ ထင မ တ  ကပါတယ ။ တကယ  

တန ိုးကျဒတာဲ့ သ ာိုးက  လ ယ လ ယ န ငဲ့  မနှုတ သငဲ့ ပါဘူိုး။ အကယ ၍ သ ာိုးနှုတ ဖပ ိုးဖပ  ဆ  ရင  

လည ိုး သ ာိုးက  ဖပန စ  က သငဲ့ ပါတယ ။ ဖပန မစ  က ဘူိုးဆ  ရင ၊ နှုတ လ  က တ ဲ့သ ာိုးဒတ က 

ကျ သ ာိုးဖပ ိုး တစ ဒချာင ိုးန ဲ့တစ ဒချာင ိုးက ဒထာက ကန အမ  သဟ  မဖပ န  င ဒတာဲ့တာဒ ကာင ဲ့   

သ ာိုးဒတ ဖမန ဖမန  ယ  င လာမယ ၊ သ ာိုးဒတ န  ဲ့လာဖပ ိုး ဖမန ဖမန ကျ   ိုးလာမယ  ပ  ဆ  ိုးတာကဒတာဲ့ 

သ ာိုးနှုတ တ ဲ့ဘက က ပါိုးချ   င ဲ့ဝင  သ ာိုးတ ဲ့အတ က  အကျည ိုးတန အရ ပ ဆ  ိုးဒစဖပ ိုး အရွယ ကျဖမန  

ဒစပါတယ ။  ါ ဲ့ဒ ကာင ဲ့ ဒတာ ရ  တန ရ   သ ာိုးန သ ာိုးက  က တာန ဲ့ သ ာိုးမနှုတ  ကဖ  ဲ့ အကယ ၍ 

သ ာိုးနှုတ ခ ဲ့လျှင လည ိုး ဖပန စ  က ဖ  ဲ့န င ဲ့ တတ ကျွမ ိုးတ ဲ့ပညာရ င န ဲ့ဖပသဖ  ဲ့ အလ န အဒရိုးကက ိုးတယ  

လ  ဲ့ ဒဖပာချင ပါတယ ။ 

သ ာိုးပ  ိုးမစာိုးရဒအာင  အချ   အရသာရ  တ ဲ့ အစာိုးအစာဒတ ဖဖစ တ ဲ့ ချ   ချဉ ၊ သ ကာိုးလ  ိုး 

ဒချာကလက  ထန ိုးလျက စတာဒတ န ဲ့ ဖပ လ ပ ထာိုးတ ဲ့ အစာိုးအစာဒတ က   ဒလျှာဲ့စာိုးရမ ာ 

ဖဖစ ပါတယ ။  ါ ဲ့အဖပင “ ကာ ကာဝါိုးမည ဲ့သ ာိုး ၊အရ  ိုး ကည ဲ့ဒရ ာင ” ဆ  ရ  ိုးစကာိုးန င ဲ့အည  သ ာိုး 

က  ကျ   ိုးန ဲ့ဒစတ ဲ့ အဖပ မူဒတ ဖဖစ တ ဲ့ အစာမာဒတ  စာိုးသ  ိုးတာဒတ က  လည ိုး ဒရ ာင  ကဉ ရမ ာ 

ဖဖစ ပါတယ ။ သ ာိုးဒရာင်္ါဒတ အဖပင  သ ာိုးဖ  ိုးန ဲ့ပတ သက တ ဲ့ ဒရာင်္ါဒတ ၊ ခ တ င ိုးန င ဲ့ပတ  

သက တ ဲ့ ဒရာင်္ါဒတ ဖဖစ တယ ဆ  လျှင လည ိုး ဖဖစ ကာစမ ာ သက ဆ  င ရာ ဒဆိုးရ  ၊ ဒဆိုးခန ိုး  

သ  ဲ့သ ာိုးဒရာက  ဖပသသင ဲ့ပါတယ ။  

ကျမတ  ဲ့ ခနဓ က  ယ ရ င သန ကက ိုးထ ာိုးဖ  ဲ့၊ သက ရ ည ကျန ိုးမာဒစဖ  ဲ့  ဒနစဉ  အစာိုးအာဟာရဒတ က    

မ  ဝ စာိုးဒသာက ရပါတယ ။ အ ဲ့  လ   မ  ဝ စာိုးဒသာက တ ဲ့ အစာိုးအဟာရဒတ က   ဒ ကညက  

ဒအာင ဝါိုးဒပိုးရတ ဲ့ အလ ပ ဟာ သ ာိုးရ ွံ့အလ ပ ဖဖစ ပါတယ ။ သ ာိုးဒကာင ိုးမ  အစာက  ဒ ကညက  

ဒအာင ဝါိုးန  င မ ာဖဖစ တာဒ ကာင ဲ့ သ ာိုးက   မကျ   ိုးမပ ဲ့ဒအာင  မယ  င ိုးမန ဲ့ဒအာင  သ ာိုးပ  ိုးမစာိုးရ 

ဒအာင  အထူိုးင်္ရ စ  က  ကဖ  ဲ့ အကက ဖပ ပါရဒစ။    
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မ ေး ယခ လ   သ ာိုးန င ဲ့ပတ သက ဖပ ိုး ဒသာတရ င ဒတ သ ရ  ဒအာင ဒဖပာဖပဒပိုးတ ဲ့ ဆရာမက   

ဖမန မာအသ  က ဒကျိုးဇူိုးတင ပါတယ ရ င  ။ 

မ ြေ- ဟ တ က ဲ့ပါ။ ကျမကလည ိုးအခ လ   သ ာိုးန င ဲ့ပတ သက ဖပ ိုး ဒသာတရ င    ဒတ သ ရ  ဒအာင  

စ စဉ ဒပိုးတ ဲ့ ဖမန မာဲ့အသ က  လည ိုး ဒကျိုးဇူိုးတင ပါတယ ရ င  ။ 

 

ကျ  ေးက ိုေးစာ င ေး  

- တ  င ိုးရင ိုးဒဆိုးပညာဖဖင ဲ့ ပဏ္ာမကျန ိုးမာဒရိုး ဒစာင ဲ့ဒရ ာက မှုသင တန ိုး လက စ   

စာအ ပ  အလယ တန ိုးအဆငဲ့  ဒကျာင ိုးသာိုးဒကျာင ိုးသူမျာိုးအတ က ၊ တ  င ိုးရင ိုးဒဆိုး 

ပညာဦိုးစ ိုးဌာန၊ ၂၀၁၉ ခ န စ ၊ ဇ န လ။  

- လက ဒတ ွံ့အသ  ိုးချဒဆိုးဖက အပင မျာိုးဒပါင ိုးချ ပ ၊ တ  င ိုးရင ိုးဒဆိုးပညာဦိုးစ ိုးဌာန၊ 

၂၀၀၃ ခ န စ ၊ ဇန နဝါရ လ။ 

- ဒရ ိုးရ  ိုးစဉ လာဖမန မာဲ့တ  င ိုးရင ိုးဒဆိုးပညာန င ဲ့ ဒဆိုးဖက ဝင အပင မျာိုး၊ ရ သ  ဓ၊ ၂၀၁၄ 

ခ န စ ၊ ဒအာက တ  ဘာလ။ 

- သင ဲ့ကျန ိုးမာဒရိုး အတ က ဒဆိုးဖက ဝင အပင မျာိုး 

ဦိုးသန ိုးထ န ိုး ကထ က တ  င ိုးရင ိုးဒဆိုးတကကသ  လ ၊ ၂၀၁၉ ခ န စ ၊ ဒမလ။ 

- မ ိုးဖ  ဒချာင မ ာဒဆိုးရ  တယ ၊  ကည လ င ဖမင ဲ့ (မ ဖ ာ)၊ ၂၀၁၆ ခ န စ ၊ န  ဝင ဘာလ။ 


