
 

 

န ွေဥတုအခါ နေထ ုင်စောားန ောက်ရမည ်ေည်ားလမ်ားမ ောား 

နေနေ  ငု်ရည်(တ ုင်ားရင်ားန ား) 

နမား -  ဆရာမ၊မင်္ဂလာပါ။ ဒီတစ်ပတသု်တအဖ ာဖ ာတ ုင််းရင််းဆဆ်းပညာအစီအစဉ်န ဲ့ ကျန််းမာ 

ဆရ်းအတွက် တ ငု််းရင််းဆဆ်းပညာအစီအစဉ်မ ာ  ဘယ်လ ုအဆ ကာင််းအရာက  ုတငဆ်က် ဆပ်းသာွ်း 

မလ ဆ ုတာ ဆဖပာဖပဆပ်းပါအ ု်းရ င်။  

န ြေ- ဟုတ်က ဲ့ပါ။ ဆရာမအဆနန ဲ့  ဒတီစ်ပတ်သတုအဖ ာဖ ာ တ ုင််းရင််းဆဆ်းပညာအစီအစဉ်န ဲ့ 

ကျန််းမာဆရ်းအတွက် တ ုင််းရင််းဆဆ်းပညာအစီအစဉ်မ ာ   တင်ဆက်ဆပ်းသာွ်းမ ာကဆတာဲ့ “န ွေဥတု 

အခါ နေထ ငု်စောားန ောက်ရမည ေ်ည်ားလမ်ားမ ောား” အဆ ကာင််းက ု ဆဆ်ွးဆ ွ်းဆပ်း သွာ်းမ ာဖ စ်ပါတယ်။  

ဆ ွဥတုကဆတာဲ့ တဆပါင််းလဖပည်ဲ့ဆကျာ ် (၁) ရက်ဆနဲ့ မ   ဝါဆ ုလဖပည်ဲ့ ဆနဲ့အထ (၄)လတာ 

ကာလဖ စ်ပါတယ်။ တပ ေါင််း၊တန်ခ ်း၊ကဆုန်၊နယုန်(မတ်၊ဧပ ြီ၊ပမ၊ဇွန်)လအခေါ မ  ်း ဖြစ် ေါတယ်။    

နမား- ဟုတ်က ဲ့ပါဆရာမ။ဆ ွဥတုအခါကာလက ု သ ရ  ရပပီဖ စ်တ ဲ့ အတွက ် ဒီလဆတွမ ာ  

ဘယ်လ ုအစာ်းအဆသာက်ဆတွ စာ်းဆသာက်ရမလ ဆ ုတာက ု ဆဖပာဖပဆပ်းပါအ ု်းရ င်။ 

န ြေ-ဟုတ်က ဲ့ပါ။ ဆရ ်းဆရာမျာ်းရ ဲ့ အဆ အုရ  “ဆ ွ ချ  ျို၊ မ ု်း ခါ်း၊ ဆဆာင််း ချဉ”် ဆ ုတ ဲ့အတ ငု််း 

ဆ ွဥတုမ ာ အချ  ျို၊အဆ မဲ့် အရသာဆတကွ ု အမျာ်းအာ်းဖ ငဲ့စ်ာ်းဆသာကဆ်ပ်းရပါမယ်။  ဘာဆ ကာငဲ့်လ  

ဆ ုဆတာဲ့ တ ုင််းရင််းဆဆ်းပညာအရ ဆ ွရာသီမ ာ ဆခ ်းထွက်မျာ်းပပီ်း ဆီ်းနည််းတယ်၊ ဆတဆ ာဓာတ ်

လွန်ပပီ်း အာဆပါဓာတ်ယတု်ဆလျာဲ့ပါတယ်။ ဒါဆ ကာငဲ့ ် အာဆပါဓာတ်ဖပန်ဖ ညဲ့ ် ုဲ့န ဲ့ အာ်း မယုတ် 

ဆအာင် အချ  ျို၊အဆ မဲ့် အရသာဆတွဆပ်းရဖခင််းဖ စ်ပါတယ်။  

နမား- ဟုတ်က ဲ့ပါ ။ ဆက်ရ င််းဖပဆပ်းပါအ ု်းရ င်။  

န ြေ-- ဟုတ်က ဲ့ပါ။ ပူဖပင််းလ တ ဲ့ဆ ွမ ာ ကျန််းမာဆအာငစ်ာ်းဆသာက် က  ုဲ့လ ပုါတယ်။  ပူဖပင််းလ တ ဲ့ 

ဆ ွမ ာ ဆရဓာတ ် ဆ ု်းရ ှု်းမှုက ု ဖ စ်ဆစတာဆ ကာငဲ့ ်  ကျန််းမာဆနဆစ  ုဲ့အတကွ် အရည်မျာ်းမျာ်း 

ဆသာက်ပါ။ လှုပ်လှုပ်ရ ာ်းရ ာ်း လုပ်ရသူဆတွ ၊ အာ်းကစာ်းသမာ်းဆတွ၊ ကာယလုပသ်ာ်းဆတွအဆနန ဲ့ 

ဆရဓာတ်ဆ ု်းရ ှု်းမှု မဖ စ်ဆစ  ုဲ့ဆ ုရင် တစ်ဆနဲ့က ု ဆရ ၂လီတာ အနည််းဆ ု်း ဆသာက်  ုဲ့ လ အုပ်ပါမယ်လ ုဲ့ 

ဗဟုသုတအဆနဖ ငဲ့် သ ရ  ရပါတယ်။  ဖ စ ် ုင်ရငရ် ု်းရ ု်း ဆရက ုပ ဆသာက်  ုငရ်င် ပ ုဆကာင််း ပါတယ်။ 

သဘာဝ အသီ်းစစ်စစ်က ု ဆ ျာ်ထာ်းတ ဲ့ ဆ ျာ်ရညဆ်လ်းဆတွဖ စ်တ ဲ့ ကဗဗလာ ဆ ျာ်ရည၊် 

သခွာ်းသီ်းဆ ျာ်ရည၊်ကက ရည၊် မန်ကျည််းဆ ျာ်ရည်၊ဆကျာက်ဆကျာဆ ျာ်ရည်၊ ဆဆ်းကလုာမဆ ျာ်ရည် 
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အနု််းစ မ််းရည်တ ဲု့လ မုျ  ျို်းက ုလည််းဆသာက်ဆပ်း  ုင်ပါတယ်။ ဆ ွပူပူမ ာရင်ဆအ်းဆစပပီ်း အပူသက်သာ 

ဆစမယဲ့် အဆကာင််းဆ ု်းဆသာက်စရာ၊ အသငဲ့်ဆတာ်ဆ ု်း စာ်းစရာဆတွကဆတာဲ့သစသီ််းဆ ျာ်ရညဆ်တွ 

အရည်ရွှမ််းတ ဲ့အသီ်းဆတွက ု စာ်းဆပ်းပါ။  ရ သီ်း၊ ပန််းသီ်း၊ နာနတ်သီ်း ၊ စပျစ်သီ်း၊ မာလကာသ်ီး 

လ ဆမ္ာ်သီ်း တ ုဲ့လ မုျ  ျို်း အရည်ရွှမ််းတ ဲ့ အသီ်းဆတွပါ။ ဆနဲ့လယ်ဆနဲ့ခင််း အဆာဆဖပဖ စ်ဖ စ် 

ဆရငတ်ဆဖပဖ စ်ဖ စ် သစ်သီ်းဆတွစာ်းဆပ်းလ ဲု့ရပါတယ်။ အထူ်းသဖ ငဲ့် အပူပင မ််းပပီ်း ဆရာင်္ါကင််း  

ကျန််းမာဆစ  ုဲ့ လတ်ဆတ်တ ဲ့ ဒ န်ချဉ်က ထုန််းလျက်ရညန် ဲ့ဆရာစပ်ပပီ်း  ဆသာက်ဆပ်းလ ုဲ့ရပါတယ်။ 

ဆ ွဆနဲ့လယ်ခင််းမ ာ ခ ဓာက ုယ်ကျန််းမာဆစ  ုဲ့ န ဲ့ ဆ ွအပူဒဏ်ဆ ကာငဲ့ ် ကျန််းမာဆရ်း ဖပဿနာဆတွ 

ကင််းဆစ  ုဲ့အတွက ် အခွ မာသ်ီးဆတွဖ စ်တ ဲ့ဆဖမပ ၊  သီဟ ုဠ်ဆစဲ့ဆတွက ုလည််း စာ်းဆပ်းလ ဲု့ရပါတယ်။ 

ထမင််းစာ်းခါနီ်းမ ာ အရကွစ် မ််းဆလ်းဆတဖွ စ်တ ဲ့ ကန်စွန််းရွက်၊မုန်ညင််း၊ ဘူ်းရွက်၊ဆင်္ေါ် ီထတု်တ ုဲ့က ု 

ပူပူဆ ွ်းဆ ွ်းဆ ကာ်စာ်းဆပ်းလ ုဲ့ရပါတယ်။ ထမင််းစာ်းရတာ အဆင်ဆဖပသလ  ု ကျန််းမာဆရ်းအတွက် 

လည််း သငဲ့်ဆတာ်ပါတယ်။  

နမား- ဟုတ်က ဲ့ပါ။ အဖခာ်းစာ်းသငဲ့်တာဆတကွ ုလည််းဆဖပာဖပဆပ်းပါအ ု်းရ င်။ 

န ြေ- ဟုတ်က ဲ့ပါ။ ဆ ွဥတုမ ာ ခ ဓာက ုယ်ထ က အပူအခ ု်းပငွဲ့်ပပီ်း ဆခ ်းဆလ်းတစ ုစ ုဖ စ်ဆန  ုဲ့အတကွ် 

ဆရဆ ွ်း ကမ််းကလည််း ဆဆ်းတစ်ပါ်းမ ုဲ့ဆရဆ ွ်း ကမ််းလည််းဆသာက်  ုဲ့ လ အုပ်ပါတယ်။ဆရဆ ွ်း ကမ််း 

က ဆရဓာတက် ုဖပန်လည်ဖပညဲ့ဝ်ဆစပါတယ်။ ဒါအဖပင်ဲ့ ရ သြီပ ေါ်အစ ်းအစ ပတွက ု စ ်းပ ်း 

ရ ေါမယ်။ ဒီအစာ်းအစ ပတွကပတ ော့ ဥသျှစ်ရွက်၊ ဥသျှစ်သြီ်း၊ ရဲယ ုသြီ်း၊ ရဲယ ုရွက်၊ 

ဒန့််သလွန်သြီ်း၊ဒန့််သလွန်ရွက်၊မနက် ည််းရကွ်၊မန်က ည််းသြီ်း၊ကင် ွန််းခ ဉ်၊ တမ ရွကန်ု၊ ကုက္ ိုရွက်၊ 

ကကက်သဟင််းရွက်၊ ဘ ်းရွက ် ဘ ်းသြီ်း၊ မုနလ် ဥ၊ ခတံက်ရွက်၊   ဉ််းပတ ်သ မ်ရကွ်၊ ပရ  က်ရွက်၊ 

ဆ တ်ြ ်း၊နနွင််း စတဲော့အစ ်းအစ ပတကွ  ု စ ်းပ ်းမယ်ဆ ုရင်အနာပရ ဂေါကင််းပ ြီ်း က န််းမ ပရ်း 

အတွက် သင်ော့ပလ  ်  ေါတယ်။  အသ ်းငေါ်း ဆ ုရင်ပတ ော့ ပရခ  ိုငေါ်း၊ ငါ်းရ ဲ့၊ငေါ်းကပလ်း၊ ငေါ်းကကင််း၊ 

စ ကပလ်း၊ ခ  ို်း၊ ခေါ၊ ကကက်၊ ငံ်ုးသ ်းပတွ၊ ဆ တ်၊ သ ု်း၊ နွာ်း၊ ယုန်၊ဆတအ်သ ်းတ ု့်ဟ  ဒဦတုအတွက် 

သင်ော့ပလ  ် ေါတယ်။  ရ သြီပ ေါ်သစ်သြီ်းမ  ်းဖြစ်တဲော့ ြရဲသြီ်းပတွ၊ သခွ ်းသြီ်းပတွ ၊ သပဘဘ သြီ်းပတွ၊   

က ဲပက သြီ်းပတ ွ လ ပမ္ ်သြီ်းပတ ွ စ ်းသုံ်းပ ်းဖခင််းအဖ င် ပနွရ သြီမ  အ  ပင မ််းပစတဲော့ အခ  ို၊အဆ မော့် 

အရသ ပတွဖြစ်တဲော့ ထန််းလ က်၊ကပရကယ ၊ပ ေါက်ပ ေါက်ဆု ်တ ု့်လ  ု အစ မ  ်းနဲ့်အ  အပအ်း 

မျှတပသ  အစ ်းအစ မ  ်းက ုစ ်းသုံ်းဖခင််းက ု အထ ်းသင်ော့ပလ  ်ပကက င််းက ု  ဥတုပဘ ဇနသဂဘဟ 
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က မ််းမ  ဖ ဆ ုထ ်း ေါတယ်။ ထမင််း  င်ဲ့ ဆန်ဖပျိုတ်တ ုဲ့က ု ညအ ပ်ခါနီ်း  င်ဲ့ န နကဆ်စာဆစာတွင် 

 ကက်သွန်နမီျာ်းမျာ်းဖ င်ဲ့ စာ်းဆသာက်ဆပ်း  ုင်ပါတယ်။ အစာဆ ကရင်ဆချာင်ပပီ်း အာ်းအင် ဖပည်ဆစ 

ပါတယ်။ ဒါ ဲ့အဖပင ် လတ်ဆတ်တ ဲ့အာဟာရဆတွ စာ်းသ ု်းပါ။ အစာ်းအစာစာ်းတ ဲ့ အခါ လတ်ဆတ် 

သနဲ့်ရ င််းမှုက  ု အဓ က င်္ရစု ုက်သငဲ့်ပါတယ်။ အဆ ကာင််းကဆတာဲ့ လတ်ဆတ်မှု မရ  ၊ သနဲ့်ရ င််းမှု 

အာ်းနည််းတ ဲ့ အစာ်းအစာဆတွက ဆရာင်္ါပ ်ုးဆတွ ဆပါက် ွာ်းဆန  ငု်တာဆ ကာငဲ့်ပါ။ 

ပမ်း - ဟုတ်ကဲော့ ေါဆရ မ။ ပနွဥတုမ   ဘ အစ ်းအစ ပတကွ ု ပရ  ငရ် ေါမလဲရ င်။  

ပဖြ - အလနွ်ခ ဉတ်ဲော့ ငန်တဲော့ စ ်တဲော့ အစ မ  ို်းပတွ၊   လနွ််း ပအ်းလွန််းတဲော့ အစ ်းအပသ က်ပတွ 

အလွန်ြန်ခေါ်းတဲော့အစ ်းအပသ ကပ်တွ၊ အဆြီအပစ်းမရ  တဲော့ အစ ်းအပသ ကပ်တွပွရ  င်ြ ု့်လ  ုေါ 

မယ်။ ဆ ွမ ာ အရလွယ်ဆ ု်း ဆရခ ထပု်ဆတွ၊ အချ  ျိုရည်ဆတွဆလ ာဲ့ဆသာက်ပါ။ ဒါဆတွက ခဏပ  

ရင်ဆအ်းဆစပပ်ီး ဆ ု်းရ ှု်းသွာ်းတ ဲ့ ဆရဓာတ်က  ု ဖပန်မဖ ညဲ့ဆ်ပ်း  ုငပ်ါဘူ်း လ ဲု့သ ရပါတယ်။ အပူမ ဖခင််းက ု 

ချျိုပ်ငုပ်၍ ပ ုမ ုဆ ု်းရွာ်းဆစသည်ဲ့ ဆကာ် ီ၊ လက် က်ရည် ဆသာက်ဖခင််းက ု ဆရ ာငဆ်လဆကာင််းဆလပါ။ 

ဆ ွဥတုမ ာ အစာဆချချက်တ ဲ့ဝမ််းမီ်းအာ်းနည််းတ ဲ့အတွက် ဆကျကျကခ် ဆသာဘ သာ်း၊ငန််းသာ်း၊ 

ဝက်သာ်းမျာ်း ၊အဆီဆတွ၊ အပူအစပ်ဆတွ လွန်စွာစာ်းဖခင််းမ  ဆရ ာင်ရပါမယ်။  

ပမ်း- ပနွဥတုမ   ပနထ ငု်သငော့်တဲော့အဖ ိုအမ  နဲ့် မသငော့်တဲော့အဖ ိုအမ ပတွက ု လည််းပဖ  ဖ ပ ်း ေါအံု်း 

ဆရ မ။ 

ပဖြ- ဟုတ်ကဲော့ ေါ။ ဆ ွဥတ ု ငဲ့်လ ုက်ဆလျာညီဆထွဆနထ ငု်သငဲ့်သညဲ့် အပကူ  ု တွန််းလ န်ပပ်ီး 

သက်ဆသာင်ဲ့သက်သာ ဆအ်းဆအ်းချမ််းချမ််း ဆန  ုင်ရန် လပု်ဆဆာင်သင်ဲ့သည်ဲ့ အချက်မျာ်း ရ  ပါတယ်။  

ဆ ွဥတုမ ာ န နက်အ ပ်ယာ ထထချင််း ဆရမချ  ျို်းသငဲ့်ပါ ဆရ ်းဆရာမျာ်း၏ သမာ်းက ုင်လက်ဆတွဲ့ ဆ ုရ ်ုး 

ဖ စ်သညဲ့ ်  ဆ ွက ု်း၊မ ု်းတစ်ဆယ်၊ဆဆာင််းဆယဲ့်တစ် ဆ ုသညဲ့အ်တ ငု််း န နက်ထ၊ မျက်  ာသစ်၊ 

သွာ်းတ ုက်၊ ဆရဆသာက်၊ လမ််းထွက်ဆလ ာက်ပပီ်း မ (၉)နာရီတငွ် ဆရချ  ျို်းသငဲ့်ပါတယ်။ ညဆန 

အလုပ်ကအဖပန် ဆရတစ်ခွက်ဆသာက်ပပီ်းမ  ဆရချ  ျို်းသငဲ့်ပါတယ်။  မဖ စ်မဆန ညအ ပ်ယာဝင် 

ဆရချ  ျို်းလ င် အခွ ပါ ဆရ ာက်သီ်းစ တ် တစစ် တ်က  ုဆရဆ ်ွး မတ်ခွက် တစ်ဝက်  ငဲ့ ်ထညဲ့်အုပ်ထာ်းပပီ်း 

ဆရချ  ျို်းပပီ်းဆသာက်ပါ ဆလဖ တ်ဖခင််းမ  ကာကွယ်ပါတယ်။ အဖပင်ထကွ်သည်ဲ့အခါ ဆနကာရန ်

အတွက် ဆနကာမျက်မ န်၊ လကက် ုင်ပဝုါ သ ုဲ့မဟုတ် ထီ်းတစ်လက် ယူဆဆာင်သွာ်းပါ။ ဖပင်ပ 

အလုပ်မျာ်းက ု န နကဆ်စာဆစာ သ ုဲ့မဟုတ် ညဆနပ ုင််းတငွ် လုပ်က ငု်ပါ။ 
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 ဆ ွဥတုမ ာ ဆရချ  ျို်းပပီ်းလ င် ခ ဓာက ုယ်ဆအ်းရန်အတွက် ကရမက်က ု မပျစ်မကျ  ဆသွ်းလူ်း 

ထာ်းပါ။  အဆရာင်မဆတာက်သည်ဲ့ အဝတ်အစာ်း  င်ဲ့ အဆရာငဆ် ျာဲ့ဆ ျာဲ့မျာ်းက ုသာ ဝတ်ဆင်ပါ။ 

နီည ျိုက ဲ့သ ုဲ့ဆသာ အဆရာင်မျာ်းဖ စ်တ ဲ့ ချည်ထည ် ပွပကွ ုသာ ဝတ်ဆင်သငဲ့်ပါတယ်။ 

ဆနအလွန်ပူဖပင််းသညဲ့် ဆနဲ့ခင််း ကမ်ျာ်းတွင် တတ်  ုင်သဆလာက်အဖပင်မထကွ်ပါန ဲ့။ အရ ပ်ရပပီ်း 

ဆအ်းတ ဲ့ ဆလဝင်ဆလထကွ်ဆကာင််းတ ဲ့ဆနရာမ ာဆနပါ။ ဆဆ်းလ ပ်ဆသာက်ဖခင််း  ငဲ့် အရက်ဆသစာ 

ဆသာက်သ ု်းဖခင််းက  ုဆရ ာင်သငဲ့်ပါတယ်။ ပန်ကာဆလသည် ဆလပူဖ စ်သဖ င်ဲ့ ဆလဆအ်းဆပ်းစက် ဖ င်ဲ့ 

ဆနထ ငု်သငဲ့်ပါတယ်။ အ င် န််းခံဖခင််း၊ လနွ်ကဲပသ က ုယ်လက်လှု ်ရ  ်းအ ်းကစ ်းပတွနဲ့် ပမထနု် 

မ ြီဝဲဖခင််းပတမွလု ်သငော့် ေါဘ ်း။ အဓ ကပတ ော့ တ ုင််းရင််းပဆ်း ည  အဆ အုရ က ုယ်ော့ 

 တ်ဝန််းက င်မ  ဖြစ်ပနတဲော့ ရ သြီဥတကု   သလ ်း၊ ပအ်းသလ ်းဆ ုတ က ု သတ ထ ်းပ ြီ်း 

အဖ င်ရ သြီဥတုပအ်းရင်ပအ်းသလ ု   ရင်  သလ ု အဖ င်ရ သြီဥတုန င်ော့ လ ကုပ်လ  ညြီပထွ 

ဖြစ်ပအ င် ပနထ ငု်တတြ် ု့် ပရ ်းသမ ်းပတ ်ကကြီ်းမ  ်းက ပရ်းသ ်း လမ််းညွှန်ထ ်း ေါတယ်။ 

ပမ်း- ဟုတ်ကဲော့ ေါဆရ မ။ ဆက်လက်ပ ြီ်း ပနွဥတုနဲ့် တ်သက်ပ ြီ်း က န််းမ ပရ်းရှုပထ ငော့်အရ 

အကကံပ ်းပဖ  ကက ်းပ ်း ေါအံု်းရ င်။ 

ပဖြ- ဟုတ်ကဲော့ ေါ။ အဓ ကဆဖပာဖပချင်တာကဆတာဲ့ ဆ ွဥတုမ ာ မ တ ်ုဆပါက်တာ၊ ယာ်းနာ  ငဲ့် 

အပူလ ပ်ဖခင််းဆတွ လူအမျာ်းဖ စ်ဆပေါ်ခ စာ်းရတတ်ပါတယ်။  ယာ်းနာန ဲ့မ တ် ုဆပါက်တတ်ဆသာ 

ကဆလ်း၊ လူကကီ်းမျာ်း အတကွ် ကရမကက် ု ဆရ   င်ဲ့ ဆသွ်းပပီ်းကျ ကျ ပါ်းပါ်းလ မ််းဆပ်း  ုဲ့   ငဲ့် သနပ်ခါ်း 

ဆရကျ ကျ လ မ််းဆပ်း  ုဲ့ ဥတုဆဘာ နသင်္ဂဟဆဆ်းကျမ််းမ ာ ဖပဆ ုထာ်းပါတယ်။ ဒါအဖပင ်

တ ုင််းရင််းဆဆ်းခန််းသ ု်းဆဆ်းအမ တ်(၄၃)အကင််းဆယ်ပါ်းဆဆ်းက ုဆရန ဲ့ကျ ကျ ဆ ျာ်ပပီ်းလ မ််းဆပ်း  ငု်ပါ

တယ်။ အပူလ ပ်ဖခင််း မ  ကာကွယ်ရနအ်တွက်ကဆတာဲ့ ဆနပူဖပင််းထန်ချ  န်မ ာ ဆခ ်းငုပ်ဆစတ ဲ့ 

ဆလတ ုက်ခ တာ ပနက်ာဆလခ တာ၊ ဆရခ ဆရ စသညဲ့အ်ဆအ်းမျာ်းက ု အလွန်အ က ်း မ ကာခဏ 

ဆသာက်တာ၊ ဆနပူထ ကဖပန်ဆရချ  ျို်းတာ၊ အဆအ်းထ က အပူထ တန််းထွက်တာ၊ အပူထ ကဆန 

အဆအ်းထ တန််းဝင်တာမျ  ျို်း၊ အထူ်းသဖ င်ဲ့ အ ုက်တယ်ဆ ုပပီ်းဆရချ  ျို်းလနွ်တာ၊ မ ကာခဏဆရချ  ျို်း 

တာတ ုဲ့ မဖပျိုမှုမ   ုဲ့ မ ာချင်ပါတယ်။  

ဆမ်း- ဆ ွဥတုမ ာ ဆနထ ငု်စာ်းဆသာကသ်ငဲ့်တ ဲ့နည််းလမ််းမျာ်းက  ု ဖပညဲ့ဖ်ပညဲ့စ် စု ုဆဖပာဖပသွာ်းတ ဲ့ 

ဆရာမက ု အထူ်းဆကျ်း ူ်းတင်ပါတယ်။ 


