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ဒ�တ�ယတ��င�	ရင�	ဆ	မ��	 
ဖ!" #$ဖ�%	ရ	 

မ	- ဆရ�မ မဂ(လ�ပ�ရ�င�။ 
*ဖ- ဟ�တ�က,# မဂ(လ�ပ�ရ�င�။ 
မ	- ယခ�တစ�ပတ�သ�တအ*ဖ�*ဖ�တ��င�	ရင�	ဆ	ပည�အစ�အစ.�မ�� *ပည�သ/တ!က�� ဘယ�လ�� 
အ�က�င�	 အရ�က�� ဆ!	�!	*ပ��က�	မ��ပ�လ, ဆရ�မ။  
*ဖ- ယခ�တစ�ပတ�သ�တအ*ဖ�*ဖ�တ��င�	ရင�	ဆ	ပည�အစ�အစ.�မ�� က1န�မအနန, # *ပည�သ/ တ!က�� 
ယန #ခတ�အခ��န�အခ�မ�� *ဖစ�ပ!�	သ/မ��	 ခ"စ�	ရတ,#သ/မ��	လ�တ,# လည�ဆစ����	က��	 
ပ�င�	အ�က�င�	 သ�က�င�	 စရ� ခ�င�	စ.�က�� တ��င�	ရင�	ဆ	ပည�အ*မင�န, # ဆ!	�!	 
*ပ��က�	ခ�င�ပ�တယ�။  
မ	- ဟ�တ�က,#ပ� ဆရ�မ။ လည�ဆစ����	က��	ပ�င�	အ�က�င�	က�� *ပ�*ပပ�ဦ	ရ�င�။ 
*ဖ- လည�ဆစ����	က��	ပ�င�	က�� ဝ�ဟ�ရ အရ ဇတ5 %ထမ7လ�� #ခ�ပ�တယ�။ ဇတ5 %ဆ��တ� ဇက�က�� 
ခ�$ပ�	 ထမ7နဆ��တ� ခ��င�မ�တ�င�#တင�	သ�လ�� # ခ�ပ�တယ�။ အ�က�င�	 အမ��%	မ��%	�က�င�# 
ဇက�တ!င� တ�င�#တင�	ခ��င�မ�န*ခင�	၊ ဇက�လ9ပ�ရ��	လ:င� န�က�င�*ခင�	စတ,# လက;ဏ�တ!န, # 
*ဖစ�နတ,# လည�ဆစ�ပ��င�	 ရ�ဂ�လ�� #အဓ�ပ>�ယ�ရပ�တယ�။ တ��င�	ရင�	ဆ	ပည�အရဆ��ရင� လည�ဆစ�မ�� 
ဥဏ�တဇ�ဓ�တ�အ�	@က�	$ပ�	 က�န�တ,# ပထဝ�၊ အ�ပ� ဓ�တ�တ! ဖ�က�*ပန�$ပ�	တ�# 
မ�ဒ�သဘ�ကန ကက;ဠ သဘ�က�� အသ!င�*ပ�င�	 ဇက�ခ��င�တ�င�#တင�	န*ခင�	က�� ခ�တ�ပ�။  
တ��င�	ရင�	ဆ	ပည�အရ လည�ဆစ����	က��	ပ�င�	 အ�က�င�	 က��မ*ပ�ခင�မ�� လည�ဆစ����	 
ဖ!, #စည�	တည�ဆ�က�ပ�"အ�က�င�	က�� အရင�*ပ�ခ�င�ပ�တယ�။ လည�ဆစ����	မ�� ဆ��ရင� အဆစ�ပ�င�	 
(၇)ဆစ�န, # ဖ!, #စည�	ထ�	ပ�တယ�။ အဆစ�တ!က တစ�ခ�န, #တစ�ခ� တ��က����က� ထ�စပ� မနဘ,န, # 
အဆစ�တစ�ခ�န, # တစ�ခ��က�	မ�� အ���	��၊ အရ!တ�အ�တ�၊ အရ!တ�ဆ��င�	�က�၊ အ���"�က�၊ 
Eကက�သ�	တ!န, # တည�ဆ�က�ဖ!, #စည�	 ထ�	တ�*ဖစ�ပ�တယ�။ ဒ�အ���	��လ	က လ9ပ�ရ��	မ9 
တ!�က�င့် အ���	တစ�ခ�န, # တစ�ခ� ပ!တ�တ��က�မ9 မရ��အ�င� ဖ�အ�	 တ��က����က� မသက�ရ�က� အ�င� 
ဆ�င�ရ!က�ပ	 န�ကပ�တယ�။ အ,လ��ဆ�င�ရ!က�နတ,# �က�	ကန$ပ�	 အ�က�င�	 
အမ��%	မ��%	�က�င�# လည�ဆစ����	 အဆစ�အဆက�တ!�က�	မ�� လ��တ�ထက�ပ��$ပ�	 ထ!က�လ�တ,# 
အ���	မ��	 မည�ည�တ,# အ���	ဖ�မ��	 ပ��ထ!က�လ�*ခင�	*ဖစ�ပ�တယ�။ အန�က�တ��င�	ဆ	ပည� 
အရဆ��ရင� (Cervical Spondylosis) လ�� #ခ�ပ�တယ�။  



မ	- ဟ�တ�က,#ပ� ဆရ�မ။ ဒ�ဇက�ခ��င�တ�င�#တင�	*ခင�	က ဘ��က�င�#*ဖစ�တယ�ဆ��တ� 
ရ�င�	*ပပ	စခ�င� ပ�တယ�ရ�င�။  
*ဖ- ဒ�ဇက�ခ��င�တ�င�#တင�	*ခင�	 *ဖစ�စတ,# အ�က�င�	တ!က က"၊ စ�တ�၊ ဥတ�၊ အ�ဟ�ရတ!က�� 
မ��	ယ!င�	စ!�က�င�#သ�"	မ�*ခင�	�က�င�#လ�� # *ပ�ခ�င�ပ�တယ�။ ဦ	ခ�င�	က�� အအ	ခ"လ!န�	တ�၊ မ�က�ခဏ 
ဇက�ခ��%	တ�၊ ခ�င�	အ�"	*မင�#*မင�#၊ မ�မ�တ! သ�"	$ပ�	 အ�ပ�တ� မ�လ!န�	တ,# ခ�င�	အ�"	၊ သစ�သ�	တ�"	၊ 
တန�	လ��	ခ�"၊ ပက�လက�က�လ�	ထ��င�တ!မ�� အ�ပ�တ�၊ နထ��င�မ9မ��	တ�၊ အည�င�	ထ��င�မ��	တ�၊ 
အလ	အပင�တ! ရ!က�တ�၊ အ���"စ��က�ရတ,# အလ�ပ�တ! လ�ပ�လ!န�	တ�၊ ဆ�	 ဝမ�	တ!က�� ခ�%ပ�တ�	မ9 
မ��	တ�၊ အလ!န�ပ/လ!န�	၊ အ	လ!န�	တ,# နရ�တ!မ�� နထ��င�မ9မ��	တ�၊ နပ/၊ မ�	ပ/ခ"$ပ�	  
��တ�တရက�ရခ��%	တ�၊ ထ�"	ဓ�တ�မ��	တ,# အစ�တ! အစ�	မ��	တ� စတ,# အ�က�င�	တ!�က�င�# 
*ဖစ�တ�ပ�။ အဓ�က *ဖစ�စတ,# အ�က�င�	တ!က အလ�ပ�အက��င��က�င�#*ဖစ�မယ�။ ဥပမ�- 
စက�ခ�%ပ�သ/၊ က!န�*ပ�တ�အသ�"	*ပ%တ�မ��	တ,#သ/၊ လက����ပ�စက� ���က�သ/၊ အထ��င�မ��	တ,# 
��"	ဝန�ထမ�	တ!၊ ပန�	ထ�မ�၊ ပန�	ပ�ထ�တ,# သ/တ!၊ က��က�စ�ရ	တ,#သ/တ!၊ ခ�င�	င�" # $ပ�	 အ���"စ��က� 
အခ��န��က��က�အလ�ပ�လ�ပ�တ,# သ/တ!ပ�။ န�က�တစ�ခ�က ရ�ဂ��က�င� ့ ့*ဖစ�မယ�။ ဥပမ�- 
အဆစ�ရ�င�*ခင�	၊ အဆ�တ�တ�ဘ�၊ ကင�ဆ�၊ လည�ပင�	ပ��င�	 ဦ	ခ�င�	ပ��င�	 ထ�ခ��က�ဒဏ�ရ�ရ*ခင�	စတ,# 
အ�က�င�	တ!�က�င�#လည�	 *ဖစ����င�ပ�တယ�။ 
မ	- လည�ဆစ����	က��	ပ�င�	တက�တ� ဘယ�အသက�အရ!ယ�တ!မ�� *ဖစ�တ�မ��	ပ�သလ, ဆရ�မ။ 
*ဖ- အသက�@က�	တ,# သ/တ!ရ� ငယ�တ,#သ/တ!မ��ပ�*ဖစ����င�ပ�တယ�။ အသက�@က�	တ,#သ/တ!မ�� 
ဆ��ရင� အ���	အဆစ�တ! အသ�"	*ပ%တ� မ��	တ,# အခ� ၊ အ���	တ! သ�ပ�သည�	ဆနည�	လ�တ,# 
အခ�မ��လည�	 *ဖစ�တတ�ပ�တယ�။ အသက�ငယ�တ,#သ/တ!မ��တ�# အ���	အဆစ�ပ�က�� သ�မန�ထက� 
အ�	သက� ရ�က�ပ��မ��	နတ�မ��%	၊ အ���	အဆစ�က�� အလ!န�အက,အသ�"	*ပ%တ,# အ�	ကစ�	သမ�	 
တ!ဆ��ရင� *ဖစ����င�ပ� တယ�။ အ���	အဆစ�က သ�မန�လ/ထက� ပ��#ပ��င�	နတ�မ��%	 ဆ��ရင�လည�	 
ဒဏ�က ပ��မ��	$ပ�	 *ဖစ�တတ� ပ�တယ�။ အသက�ငယ�ငယ�န, # အ���	အဆစ�တ!ပ�က�စ�	ခ��န�မတ��င�မ�� 
ပ�က�စ�	သ!�	$ပ�	တ�# အ���	က��	ပ�င�	တက�လ� *ခင�	*ဖစ�ပ�တယ�။ 
မ	- လည�ဆစ����	က��	ပ�င�	တက�*ခင�	 မ*ဖစ�အ�င� က�က!ယ�လ�� #ရပ�သလ�	 ဆရ�မ။ လည�ဆစ����	 
က��	ပ�င�	တက�တ�*ဖစ�တ�#မယ� ဆ��ရင� ဘယ�လ�� လက;ဏ� တ!*ပ���င�ပ�သလ, ဆရ�မ။  
*ဖ- လည�ဆစ����	က��	ပ�င�	မတက�အ�င� က�က!ယ�လ�� # ရတ�ကတ�# ရပ�တယ�။ ခ�W�က��ယ� 
အလ	ခ��န�က�� လ��တ�ထက� ပ�� မဝအ�င� ထ�န�	ထ�	တ�၊ က��ယ�#ခ�W�က��ယ� အနအထ�	က�� 
တည�#မတ� အ�င� သတ�လ	 ထ�	 နထ��င�ပ	တ�၊ လ#က�င�#ခန�	ပ�"မ�န�လ�ပ�တ� မ��%	န, # က�က!ယ�ပ	 
���င�ပ�တယ�။ လည�ဆစ����	က��	ပ�င�	တက�တ�*ဖစ�တ�#မယ�လ�� # သ����င�တ,# ရ� #*ပ	လက;ဏ�တ!က 
လည�ပင�	 Eကက�သ�	မ��	 ရ�င�တင�	လ�*ခင�	၊ တ�င�#တင�	လ�*ခင�	၊ ပခ�"	Eကက�သ�	မ��	 



တ�င�#တင�	လ�*ခင�	၊ ဇက�လ	လ"တ�င�#တင�	*ခင�	၊ န�က��က�တက�*ခင�	၊ အ���"�က� 
ရ�င�*ခင�	၊ ဦ	ခ�င�	လ	လ"*ခင�	၊ မ�က�ခဏအ�က�ညXပ�$ပ�	 အ�"	လ!,တ�စတ,# အခ�က�တ! 
*ဖစ�လ����င�ပ�တယ�။  
မ	- လည�ဆစ����	က��	ပ�င�	တက�ရင� ခ"စ�	ရတ,# လက;ဏ�တ!က��လည�	 *ပ�ပ	ပ�ဦ	ရ�င�#။ 
*ဖ- လည�ဆစ����	က��	ပ�င�	တက�တ�က တ*ဖည�	*ဖည�	ခ�င�	*ဖစ�လ�တ,# အတ!က� လက;ဏ�တ!က 
*ဖစ�စမ�� သ�ပ�မသ�သ�ပ�ဘ/	။ အ���"�က� တ!ထ�မ�ရင� က��က�ခ,တ�၊ န�က�င�တ�တ! 
*ဖစ�လ�ပ�တယ�။ Eကက�သ�	တ! ရ�င�န၊ တ�င�#တင�	နတ�၊ ဇက��က� တက�တ�၊ 
ခ�င�	မ�ကည�မလင�*ဖစ�တ�၊ မ�က����	က��က�တ�၊ ခ�င�	မ/	တ�၊ ခ�င�	အ�"တ�၊ ပ��% #အန�ခ�င�တ�၊ 
လည�ဇလ�တ�န�	မ�� တင�	နတ�၊ အစ�$မ�%ဖ�� # ခက�ခ,တ�၊ ခ�င�	န, # လက�တ!ထ�" က�.�တ�၊ က��က�တ�၊ 
ဇက�ခ��င�$ပ�	 ဟ��ဘက�သည�ဘက� လ�ည�#မရတ�၊ အ�"	လ!,တ�၊ မ�က�ခဏလက�*ပင�င�ပ�တ�၊  
လက�မ�င�	ကပ�တ�၊ လက�တ! *ခတ! အ�	မရ��သလ�� *ဖစ�လ�ပ�မယ�။ သ!	�က�က�� ဖ�မ�ရင� 
ထ�က�မ�ရင� ခ�င�	င�" #မ�# လ�ည�# စ�င�	တ,#အခ� ခ��ခ��လည�အ�င� မ/	တ�၊ ခ�W�က��ယ�က�� 
လ9ပ�လ��က�တ��င�	မ/	တ�တ! *ဖစ�လ����င�ပ�တယ�။ က��	ပ�င�	 တက�တ,# အဆစ�နရ�၊  ထ�မ�တ,# 
အ���"�က�နရ�က�� လ��က�$ပ�	  ခ�W�က��ယ� အစ�တ�အပ��င�	 အလ��က� ခ"စ�	ရတ,# ခ"စ�	မ9တ! 
မတ/���င�ပ�ဘ/	။ ဒ�ထက�ဆ��	လ�ရင�တ�# *ခတ! လက�တ! လ9ပ�မရတ,# သတ,#  အထ� *ဖစ����င� 
ပ�တယ�။ 
မ	- လည�ဆစ����	က��	ပ�င�	ရ�ဂ�က�� တ��င�	ရင�	ဆ	န, # က�သမ9နည�	စနစ�တ!က��လည�	 
*ပ�*ပပ	ပ� ဦ	ရ�င�#။ 
*ဖ- လည�ဆစ����	က��	ပ�င�	ရ�ဂ�က တစ�ရက�၊ တစ�လန, # *ဖစ�လ�တ,# ရ�ဂ�မဟ�တ�ပ�ဘ/	။ လတ! 
��စ�တ! န, # ခ��$ပ�	*ဖစ�လ�တ,# ရ�ဂ�*ဖစ�လ�� # စ�တ�ရ�ည�ရ�ည�န, # က�သပ	ရပ�မယ�။ တ��င�	ရင�	ဆ	န, # 
က�သမ9ပ	ရင� အ���"၊ နရ�၊ ဆ	၊ အစ�က�ထ�"	အစ.�န, # က�သမ9ပ	ရမ��ပ�။ အ���"၊ နရ�၊ အစ�က�� 
ဆ�င�ရန�၊ ရ��င�ရန� အပ��င�	မ�� သ�	သန� #*ပ�ပ�#မယ�။ ဆ	အနန, # သ�က�ဆ	ပ	တ�၊ 
လ�မ�	ဆ	လ�မ�	တ�၊ အ�က�*ပ%*ပင�က�သပ	တ�၊ ပYZကမ[က�ထ�"	မ��	န, # က�သတ�၊ 
စသ�နည�	မ��	န, # က�သပ	ရမ�� *ဖစ�ပ�တယ�။ သ�က�ဆ	တ!က န�က�င�က��က�ခ,မ9န, # 
Eကက�သ�	တင�	တ� ရ�င�တ� လ��#က�စဖ�� # တ��င�	ရင�	ဆ	ခန�	 သ�"	ဆ	အမ�တ�(၆) 
ဟလ�ဒ]စ�̂ ငန�	ဆ	၊ ဆ	အမ�တ� (၁၇)သ!	ဆ	န�@က�	၊ ဆ	အမ�တ� (၂၁)ဆ�	ဆ	*ဖ�၊ 
ဆ	အမ�တ�(၂၃) ဝသ�ရဇbဆ	ပ�လ,ကလ�ပ�၊ ဆ	အမ�တ�(၂၄) လ	ညXင�	ကလ�ပ�ဆ	၊ 
ဆ	အမ�တ�(၂၅) မတ,*မင�#မ��ရ�က�န�	 ဆ	၊ ဆ	အမ�တ�(၂၇) *ပည�လ�"	ခ�မ�	သ� ဆ	 
စတ,#ဆ	တစ�မ��%	မ��%	က�� တစ�ခ�သ�က� လက�် ဖက�စ�	ဇ!န�	 တစ�ဇ!န�	 ရ�!	န, # သ�က�ပ	 
���င�ပ�တယ�။  



-ဝမ�	ခ�%ပ�မယ�၊ ဝမ�	သ!�	အ�	မရဘ/	ဆ��ရင�  ဆ	အမ�တ�(၈)သ!	ဒ/လ�ဆ	၊ ဆ	အမ�တ�(၉) 
ဆ�	ဒ/လ� ဆ	၊ ဆ	အမ�တ�(၁၀)ဆ�	ရhင�ဝမ�	�9တ�ဆ	၊ ဆ	အမ�တ� (၁၁)မ�တ�က,ဝမ�	မ�န�ဆ	၊ 
ဆ	အမ�တ� (၁၂) စက;%ပ�လ ဆ	 တစ�မ��%	မ��%	က�� ညအ�ပ�ယ�ဝင�ခ�န�	မ�� 
လက�ဖက�စ�	ဇ!န�	တစ�ဇ!န�	 ရအ	န, # တစ�န # တစ�@က�မ� သ�က� ပ	���င�ပ�တယ�။  
-လ�မ�	ဆ	အနန, # ဆ	အမ�တ� (၂၈)သက�ရင�	ကလ�ပ�ဆ	၊ ဆ	အမ�တ�(၂၉)သဗjဇယ� 
ဆ	စပ�@က�	၊ ဆ	အမ�တ� (၄၃) အကင�	ဆယ�ပ�	ဆ	၊ ဆ	အမ�တ� (၄၇)ခ���စ�ပ�	ဆ	ဝ�ကလ	 
တမ��%	မ��%	က�� ရ�!	န, #ဖ��� တစ�န # ��စ�@က�မ�ခန� #လ�မ�	ပ	���င�ပ�တယ�။  
-��မ�	ဆ� (သ�� #မဟ�တ�)မ�န�ညXင�	ဆ�က�� မ�	န, # �!	�!	လ	*ဖစ�အ�င� ကင�$ပ�	 အ�က�တင�	တ,# 
နရ�တ!က�� လ�မ�	ပ	���င�ပ�တယ�။  
-ဆက�$ပ�	တ�# ပYZကမ[က�ထ�"	အနန, # န�က��က�၊ ဇက�၊ လက�တ"ပ��င�	တ!က�� ၁။ 
သက�ရင�	@က�	ရ!က�၊ �က�င�ပန�	ရ!က�၊ ရ��က�ရ!က�မ��	န, # *ပ%လ�ပ�ထ�	တ,# အရ!က��ကပ�ထ�ပ� 
(သ�� #မဟ�တ�)  ဆ�	�ကပ�ထ�ပ� ထ��	ပ	*ခင�	၊ ၂။ ဇက� ပ�သ�� # ဂ�%"တမ"*ပ%လ�ပ�၍ ဆ�လ�င�	*ခင�	 
က�ထ�"	န, # က�သပ	ြခင�(Griva Basti)  ၃။ ဆ	င! #ဖ�န�	 က�သပ	*ခင�	( Nadi Sweda) 
(Abhyanga) ၄။ ဆ	အ�"ဆ	ကပ�*ခင�	က�ထ�"	မ��	န, # က�သပ	 ���င�ပ�တယ�။  
-ဦ	ခ�င�	ပ��င�	ဆ��င�ရ� အ�က�ထ�က�က!က�မ��	၊ န�က�က��န, # လက�မ�င�	ထ�က� တ!က�� 
အ�က�*ပ%*ပင�က�သမ9ပ	*ခင�	 စတ,# က�ထ�"	တ!က�� တ��င�	ရင�	ဆ	��"/ဆ	ခန�	မ��	မ�� 
က�သပ	*ခင�	*ဖင�# သက�သ�ပ��က�ကင�	���င�ပ�တယ�။ လ/န�အတ!က� အဓ�က အရ	@က�	တ� 
လ#က�င�#ခန�	*ဖစ�ပ�တယ�။  
မ	- ဟ�တ�က,#ပ� ဆရ�မ။ ဘယ�လ��လ#က�င�#ခန�	တ! လ�ပ�ရမယ�ဆ��တ� ဆက�*ပ�ပ	ပ�ဦ	။  
*ဖ- လ#က�င�#ခန�	တ!က လ/န�က��ယ�တ��င� လ�ပ�ရမ�� *ဖစ�$ပ�	 ဦ	ခ�င�	 လ#က�င�#ခန�	မ��	- ဦ	ခ�င�	 
က�� င�" #၊ မ�#၊ ဘယ� ည� စ�င�	 ၍ လ#က�င�#ခန�	လ�ပ�ပ	ြခင�	 
-�ကမ�	*ပင�ပ�တ!င� ပက�လက�အ�ပ� ဒ/	က!	$ပ�	 *ခဖဝ�	န, # �ကမ�	*ပင�ထ�ထ�	$ပ�	၊ ပခ�"	တ!မEကစဘ,   
ခ�င�	က�� Eက၊ *ပန�ခ�တ,# လ#က�င�#ခန�	က�� ၊ မ��က�အ�ပ�၊ ဘ	စ�င�	အနအထ�	တ!န, # လ�ပ�ပ	ပ�။  
-လက�လ#က�င�#ခန�	မ��	ရင�က��က�#$ပ�	 လက���စ�ဘက�က�� ဘ	*မX�က�၊ ရ� #လh,၊ အပ�*မX�က� 
လ#က�င�#ခန�	မ��	 
-ပခ�"	လ#က�င�#ခန�	မ��	၊ ပခ�"	��စ�ဘက�က��အပ�က��*မX�က����င�သမ:*မX�က�$ပ�	 အ�က�က�� *ပန�ခ� 
လ#က�င�#ခန�	တ!က�� (၁)ခ�စ�က�� (၅)@က�မ�ကန (၁၀)@က�မ� *ဖည�	*ဖည�	မ�န�မ�န� လ�ပ�ပ	ရမ�� 
*ဖစ�ပ�တယ�။  
မ	- လည�ဆစ����	က��	ပ�င�	တက�သ/တ! အတ!က� ရ��င�ရန�အခ�က�လ	တ!က��လည�	 
သ�ခ�င�ပ�တယ� ဆရ�မ။ 



*ဖ- လည�ဆစ����	က��	ပ�င�	တက�သ/တ! အတ!က� ရ��င�ရန�အခ�က�တ!ကတ�# 
စ�တ�ပ/ပင�သ�ကမ��	တ�၊ စ�တ�ဖ�စ�	မ9မ��	တ�၊ အထ��င�မ��	$ပ�	 အ���"စ/	စ��က� ရသ� အလ�ပ�မ��	 
လ�ပ�*ခင�	၊  ဦ	ခ�င�	ပ��င�	င�"$ပ�	 �က��က�အလ�ပ�လ�ပ�*ခင�	၊ စ��ကည�#တ,# အခ� ၊ တ�ဗ!��ကည�#တ,# အခ� ၊ 
က!န�*ပ�တ�အသ�"	*ပ%တ,#အခ� ခ�င�	က�� ရ� #သ�ပ�မင��က�သင�#ပ�ဘ/	၊ အလ	 အပင�မ��	မ*ခင�	၊ 
ထမ�	*ခင�	၊ ရ!က�*ခင�	၊ ခ�င�	အ�"	*မင�#*မင�# အ�ပ�*ခင�	၊ ခ�င�	အ�"	မ�မ�မ��	 အ�ပ�*ခင�	၊ 
ပက�လက�က�လ�	ထ��င�တ!င� �က��က� ထ��င�*ခင�	၊ ရအ	ခ��%	*ခင�	၊ မ�က�ခဏခ�င�	လ:��*ခင�	၊ 
ဦ	ခ�င�	 အအ	ပတ�ခ"*ခင�	၊ မ�က�ခဏ ဇက�ခ��%	 လ#ရ��*ခင�	၊ အရက�၊ ဘ�ယ�၊ က!မ�	ယ�မ��	 
စ�	သ�က�မ9မ��	ြခင�	၊ လက�လ�ပ�ခ�.�၊ ကလ�စ�၊ အ�က�တက�စ� မ��	 အစ�	မ��	*ခင�	၊ 
ဟင�	ခ��%မ9န� #၊ စ�	အ�န�	ဆ� မ��	 စ�	*ခင�	တ!က�� ရ��င�ရပ�မယ�။ ဆ�င�ရန� အနန, # 
စ�တ�ခ�မ�	သ�အ�င�နထ��င�တ�၊ အပ/အအ	မ:တသ� နရ�မ�� နတ�၊ လက�င�	လသန� #ရတ,# 
နရ�မ�� နတ�၊ �က က�က�လ!ယ�တ,# အစ�တ!အစ�	မ��	တ�၊ ရ�!	န, # ခ��%	တ�တ!က�� 
ဆ�င�ရ!က�ပ	သင�#ပ�တယ�။  

မ	- ဆရ�မအနန, # လည�ဆစ����	က��	ပ�င�	ဝဒန�ရ�င�တ!က�� ဘ�မ��	 *ဖည� ့ စ!က� 
မ���က�	လ��သလ,ရ�င�။  

*ဖ- က1န�မအနန, # လည�ဆစ����	က��	ပ�င�	တက�နသ/တ!က�� အဓ�ကထ�	 မ���က�	ခ�င�တ�ကတ�# 
ဇက��က�တက�တယ� တင�	တယ�ဆ��တ��င�	 ဇက�မခ��%	ပ�န, #၊ အ���ပ�မခ"ပ�န, #၊ လ�"	ဝအနင�	မခ"ပ�န, #၊ 
တတ�သ�န�	 လည�တ,#ဆ	ပည�ရ�င�မ��	 (သ�� #မဟ�တ�) အ�က�အ���	အဆစ�က1မ�	က�င� 
တ��င�	ရင�	ဆ	 ပည�ရ�င�၊ သမ�	တ��မ��	န, # *ပသ$ပ�	 တ��င�	ရင�	ဆ	��"၊ ဆ	ခန�	မ��	မ�� စနစ�တက� 
က�သမ9 ခ"ယ/စလ�� �က�င�	 အထ/	ဂ��*ပ%မ���က�	ခ�င�ပ�တယ�ရ�င�။ 

မ	- ဟ�တ�က,#ပ� ယခ�လ�� လည�ဆစ����	က��	ပ�င�	ရ�ဂ�အ�က�င�	က�� *ပ�*ပပ	တ,# ဆရ�မ 
ဒ�သက���င�	ဦ	က�� က�	ဇ/	တင�ပ�တယ�။ 

*ဖ- က1န�မကလည�	 ယခ�လ�� က�န�	မ�ရ	 အသ�ပည�တ! *ဖန� #ဝခ!င�#ရတ,# အတ!က� 
ြမန�မ�#အသ"က�� က�	ဇ/	 တင�ပ�တယ�ရ�င�။    

 
 

 
 
 
 


