
 

  ကျန့််းမာသည ့်ရင့်သသ ်းငယ့်မျာ်း သမ ်းဖ ာ်းသေရန့် 

က ိုယ့်ဝန့်သ ာင့်မ ခင့်မျာ်းလ ိုက့်နာရမည ့် သနထ ိုင့်ော်းသသာက့်မှုမျာ်း     

ဒ ေါ်မ  ိုးမ  ိုးသန ိုး 

ဦိုးစ ိုးအရာရ  (ဖ  ွံ့ဖဖ  ိုးဒရိုးဌာနစ တ ) 

သမ်း  - ဆရာမ၊ မင်္ဂလာပါ။ 

သ ဖ   - ဟ တ က ဲ့၊ မင်္ဂလာပါ။ 

သမ်း - ယခ တစ ပတ သ တအဖဖာဖဖာ တ  င ိုးရင ိုးဒဆိုးပညာအစ အစဉ မ ာ ဆရာမအဒနန ဲ့ ဘယ အ 

ဒ ကာင ိုးအရာက   ဒဖပာဖပဒပိုးမ ာပါလ ခင ဗ ာ။   

သ ဖ - ဟ တ က ဲ့ပါ၊ ယခ တစ ပတ  သ တအဖဖာဖဖာတ  င ိုးရင ိုးဒဆိုးပညာအစ အစဉ မ ာ  က  ယ ဝန ဒဆာင  

မ ခင ဒတ အဒနန ဲ့ က န ိုးမာသန စ မ ိုးဖပ ိုး ဉာဏ ရည ထက ဖမက တ ဲ့ သာိုးသမ ိုးဒမ ိုးဖ ာိုးလာဒစရန  အ 

တ က  က  ယ ဝန ဒဆာင စဉ ကာလမ ာ က န ိုးမာဒရိုးန ငဲ့ အည ဒနထ  င စာိုးဒသာက တတ ဖ  ဲ့အတ က  ဗဟ  

သ တဒတ ရရ  ဒအာင  ဒဖပာဖပဒပိုးမ ာ ဖဖစ ပါတယ ရ င ။  

ဒမိုး -ဟ တ က ဲ့ပါဆရာမ ၊ က  ယ ဝန ဒဆာင မ ခင ဒတ အတ က  က န ိုးမာဒရိုးန ငဲ့ ပတ သက ဖပ ိုး ဗဟ  

သ တရဒစဖ  ဲ့  ဒဖပာဖပဒပိုးပါဦိုး။ 

သ ဖ - က န ိုးမာသန စ မ ိုးဖပ ိုး ဉာဏ ရည ထက ဖမက တ ဲ့ သာိုး/သမ ိုးဒတ ဒမ ိုးဖ ာိုးလာဖ  ဲ့ဟာ မ ခင ဒလာင ိုး 

ဒတ ဖဖစ တ ဲ့ က  ယ ဝန ဒဆာင  မ ခင ဒတ မ ာ အဓ ကတာဝန အရ  ဆ  ိုးဖဖစ ပါတယ ။ 

သဒနေသာိုးဟာ မ ခင ရ ွံ့သာိုးအ မ အတ င ိုးမ ာဒနရဒသာ လည ိုး ကက ိုးထ ာိုးဖ  ွံ့ဖဖ  ိုးဒစရန အတ က  မ ခင ထ မ  

အသငဲ့ ခ က လ ပ စ ပ ယူထာိုးတ ဲ့ အာဟာရဒတ က  သာ မ ခင ရ ွံ့ခ က ကက  ိုးကဒနတဆငဲ့  ရယူရတာ 

ဒ ကာငဲ့  မ ခင မ ာအာဟာရခ   ွံ့တ ဲ့လာတယ ဆ  ရင   သာိုးသမ ိုးမ ာလည ိုးအာဟာရခ   ွံ့တ ဲ့လာမ ာ ဖဖစ ပါ 

တယ  ။ 

 ါဒ ကာငဲ့  က  ယ ဝန ဒဆာင စဉ ကာလမ ာ မ မ ခနောက  ယ က န ိုးမာဒရိုးအတ က သာမကဘ  ဒမ ိုးဖ ာိုး 

လာမညဲ့ ရင ဒသ ိုးငယ အတ က ပါ အာဟာရဖပညဲ့ ဝဒစဖ  ဲ့အတ က  က န ိုးမာဒရိုးန ငဲ့ ည ည တ တ ဲ့ အစာ 

အာဟာရဒတ က   ဒရ ိုးခ ယ ဖပ ိုး စာိုးဒသာက  ကရမ ာဖဖစ ပါတယ ။  ါမ သာ က န ိုးမာတ ဲ့မ ခင ကဒန 

လဒစဲ့ဖပ ိုး ခနောက  ယ အဒလိုးခ  န ဖပညဲ့ တ ဲ့ ရင ဒသ ိုးငယ က   လ ယ ကူစ ာဒမ ိုးဖ ာိုးန  င မ ာ ဖဖစ ပါတယ ။  

 ါ ဲ့အဖပင  က  ယ ဝန ဒဆာင မ ခင အဒနဖဖငဲ့  သဒနေသာိုး၏ခန ာက  ယ ဒသ ိုးအာိုးဖပညဲ့ ဒစရန န ငဲ့  ဒမ ိုးဖ ာိုး 

စဉ က န ဆ  ိုးသ ာိုးမညဲ့ ဒသ ိုးဒတ  ဖပန လည ဖဖညဲ့ တင ိုးရန အတ က   ဒသ ိုးအာိုးဒကာင ိုးဒစတ ဲ့ အစာိုး 
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အစာဒတ က  လည ိုးဒရ ိုးခ ယ စာိုးဒသာက ဒပိုးရမ ာဖဖစ သလ   အရ  ိုးဒတ သန မာဒစရန အတ က  အရ  ိုး 

အာိုးဒကာင ိုးဒစတ ဲ့ အစာိုးအစာဒတ က  လည ိုး အထူိုးင်္ရ ဖပ ဒရ ိုးခ ယ ဖပ ိုး စာိုးဒသာက ဒပိုးရမ ာဖဖစ  

ပါတယ ။    

သမ်း- ဟ တ က ဲ့ပါဆရာမ ၊ က  ယ ဝန ဒဆာင မ ခင ဒတ အဒနန ဲ့က န ိုးမာဒရိုးန ငဲ့ ည ည တ တ ဲ့ အစာိုးအ 

ဒသာက  ဒတ က   ဘယ လ   ဒရ ိုးခ ယ စာိုး ဒသာက ရမယ ဆ   တာ ဒဖပာဖပဒပိုးပါဦိုး  ။ 

သ ဖ - ဟ တ က ဲ့ပါ ၊က  ယ ဝန ဒဆာင မ ခင ဒတ အဒနန ဲ့ အစာိုးအဒသာက စာိုးတ ဲ့အခါ အာဟာရမျှတစ ာ 

စာိုးဖ  ဲ့ လ  အပ ပါတယ ၊ အာဟာရမျှတတ ဲ့ အစာဆ  တာ လူတစ ဒယာက အတ က  လ  အပ တ ဲ့အာဟာရ 

ဓာတ ဒတ  အမ   ိုးအမည အာိုးဖဖငဲ့ ဖပညဲ့ စ  ဖပ ိုး ပမာဏအာိုးဖဖငဲ့ လ  ဒလာက ရမညဲ့ အဖပင  ဒနဲ့စဉ လ  အပ  

ခ က ဒတ က  ဖဖညဲ့ ဆည ိုးဒပိုးန  င တ ဲ့ အစာက  ဆ  လ  ပါတယ ။  က  ယ ဝန ဒဆာင မ ခင ဒတ အဒနန ဲ့   အစာ 

အာဟာရန ငဲ့  ပတ သက ဖပ ိုး အာိုးအင က  ဖဖစ ထ န ိုးဒစတ ဲ့အစာိုးအစာ၊ ခနောက  ယ ကက ိုးထ ာိုးဒစတ ဲ့အစာိုး 

အစာန ငဲ့  ဒရာင်္ါကာက ယ ဒစတ ဲ့ အစာိုးအစာဒတ က  ဒရ ိုးခ ယ စာိုးဒသာက ဒပိုးရ မ ာ ဖဖစ  ပါတယ ။  

- အာ်းအင့်က ို  ဖေ့်ထ န့််းသေတ   အော်းအော  

 ါဒတ ကဒတာဲ့ ကစ ဓါတ ဒပါမ ာိုးတ ဲ့ အစာိုးအစာဒတ    ဉပမာ ဆန ၊ င်္   ၊ ဒဖပာင ိုး၊ အာလူိုး၊ 

ကန စ န ိုးဥ ၊သ ကာိုး ၊ထန ိုးလ က  ၊ပ ာိုးရည စတ ဲ့ အစာိုးအစာဒတ အဖပင   အဆ ဓာတ ဒပါကက ယ တ ဲ့ 

အစာိုးအစာ ဒတ ( ဉပမာ )အသ ိုးအန  ကရတ ဲ့ အဆ ဒတ ဖဖစ တ ဲ့ ပ ဆ  ၊န မ ိုးဆ  ၊ဒန ကာဆ ၊ ပ ပ စပ ဆ ၊ 

စာိုးအ  ိုးဆ   န ငဲ့ တ ရ စဆာန မ ရတ ဲ့ အဆ အမ   ိုးမ   ိုးတ  ဲ့ဖဖစ ပါတယ ၊ မ ခင ဒလာင ိုးဒတ အဒနန ဲ့ ပ ဆ ၊ န မ ိုးဆ ၊ 

ဒန ကာ ဆ န ငဲ့  ငါိုးကရတ ဲ့အဆ တ  ဲ့က  သာစာိုးသငဲ့ ပါတယ ၊ ငါိုးကရတ ဲ့အဆ ဟာ န လ  ိုးဒသ ိုး 

ဒ ကာက ဉ ိုးဒရာင်္ါက   ကာက ယ ဒပိုးတ ဲ့အတ က  က န ိုးမာဒရိုးန ငဲ့ ည ည တ ပါတယ ၊ စာိုးအ န ိုးဆ န ငဲ့   

တ ရစဆာန မ ရရ  တ ဲ့အဆ   ဖဖစ တ ဲ့ ကက အဆ ၊ ဝက အဆ စတ ဲ့ အဆ ဒတ ဟာ က  လက (စ )ထဒရာ 

ဓာတ က   တက ဒစတာဒ ကာငဲ့  က န ိုးမာဒရိုးန ငဲ့ မည ည တ တ ဲ့အတ က  က  ယ ဝန ဒဆာင မ ခင ဒတ  

အဒနန ဲ့ မစာိုးသငဲ့  ပါဘူိုး။  

- ခန္ဓာက ိုယ့်ကက ်းထ ာ်းသေတ   အော်းအော  

တ  င ိုးရင ိုးဒဆိုးပညာအဖမင အရ ဥဏ ပထဝ ဓာတ ဒပါမ ာိုးတ ဲ့ အစာိုးအစာဒတွ ဟာ ခနောက  ယ ကက ိုး 

ထ ာိုးဒစတ ဲ့ အစာိုးအစာဒတ ဖဖစ ပါတယ ။  ဉပမာအသာိုး၊ ငါိုး၊ ပ ဇ န ၊ န  ဲ့ ၊ ဥအမ   ိုးမ   ိုး ( ကက ဉ၊ 

ဘ ဉ၊ င  ိုးဉ) ငါိုးအမ   ိုးမ   ိုး အရ  ိုးပါဝါိုးစာိုးလ  ဲ့ရတ ဲ့ ငါိုးကဒလိုး ၊ပ အမ   ိုးမ   ိုး၊ (ပ န ဒလိုး၊ ဒဖမပ ၊ 

ဒထာပတ ပ ၊ ပ စဉ ိုးင  ၊ ပ ပ ပ ၊ မတ ပ စတ ဲ့ အစာိုးအစာဒတ ဟာ ခနောက  ယ က  ကက ိုးထ ာိုးဒစတ ဲ့ 

အစာိုးအစာဒတ  ဖဖစ တ ဲ့အဖပင  ဒသ ိုးအာိုးက  ဒကာင ိုးဒစတ ဲ့ အစာိုးအစာဒတ ဖဖစ တ ဲ့ ဘ ဒသ ိုး၊ 

အမ ဒသ ိုး၊  ကက ဒသ ိုးစတ ဲ့ အစာိုးအစာဒတ ဟာ အစာက  ဒ ကဒစဖပ ိုး ဒသ ိုးအာိုးက   

ဒကာင ိုးဒစတာဒ ကာငဲ့  က  ယ ဝန ဒဆာင  အမ   ိုးသမ ိုးဒတ  အဒနန ဲ့ စာိုးဒပိုးရမ ာဖဖစ ပါတယ ။     
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- သရာဂါကာက ယ့်သေတ   အော်းအောသတ ကသတာ  

 ဉပမာ ကန ဇ န ိုးရ က ၊  နဲ့ သလ န ရ က  ၊ဟင ိုးန န ယ ရ က ၊ ဘူိုးညွှနဲ့ ၊ မ န ညင ိုးရ က ၊ ခရမ ိုးခ ဉ သ ိုး 

ပ ပင ဒပါက  ၊ပ ဒတာငဲ့ ရ ည  ၊ဒရွှေဖရ  သ ိုး၊ မ န လာဉန ၊ အသ ိုးအန   အဒနဖဖငဲ့  င က ဒပ ာသ ိုး၊ သရက သ ိုး 

သဒဘဂာသ ိုး၊ နာနတ သ ိုး၊ မာလကာသ ိုး၊ ပန ိုးသ ိုး၊ စပ စ သ ိုး၊ သ ပရာသ ိုး၊ ဆ ိုးဖဖြူသ ိုး န ငဲ့ ဗန  ါဒစဲ့     

အစရ  တ ဲ့ အစာိုးအစာ ဒတ ဖဖစ ပါတယ ။ 

 တ  င ိုးရင ိုးဒဆိုးပညာအဖမင အရ ဒရာင်္ါက  ကာက ယ န  င တ ဲ့ အဓ ကအဒ ကာင ိုးရင ိုးဒတွ ကဒတာဲ့ 

လူူ့ခနောက  ယ ၏ ပကတ ရ ပ အလ  က  သမဝမ ိုးမ ိုးက  ဖဖစ ဒစဖခင ိုး ၊ ပါစကဒတဒဇာဓာတ က  ဖဖစ ဒစဖခင ိုး 

(အစာက  ဒက က က ဒစဖခင ိုး)န ငဲ့ အတူ ဝါဒယာဓာတ  ပထဝ ဓာတ  အာဒပါဓာတ တ  ဲ့က     ဖဖစ ဒစတ ဲ့ 

အစာအာဟာရဒတ  ဖဖစ ပါတယ ။ (တစ နည ိုးအာိုးဖဖငဲ့ )  စာိုးဒသာက လ  က တ ဲ့ အစာိုးအစာဒတ က   

(ပါစကဒတဒဇာဓာတ )ကခ က ဖပ ိုး ဉဏ ဒတဒဇာပထဝ ဖဖစ ကာ ခနောက  ယ တ င  ဒသ ိုးဒလည ည တ  

ဒစတ ဲ့ အစာမ ာိုးသာလျှင  ဒရာင်္ါက  ကာက ယ ဒစတ ဲ့ အစာဒတ ဖဖစ ပါတယ ။  သနဲ့ ရ င ိုးလတ ဆတ တ ဲ့ 

အသ ိုးအရ က ဒတ စာိုးတ ဲ့အခါ  တဖက မ ာစာိုးထာိုးတ ဲ့အစာက  ဒ ကဒစရန လ  ဖပ ိုး တဖက မ ာလည ိုး 

ဒ ကက က ဖပ ိုးတ ဲ့   ရသရည မ  ဒသ ိုး ၊ ဒသ ိုးမ အသာိုး၊ အသာိုးမ  အဆ ၊ အဆ  မ  အရ  ိုး ၊အရ  ိုးမ  ခ ဉ ဆ  ၊ 

ခ ဉ ဆ မ သ က  စသဖဖငဲ့  ဓာတ (၇)ပါိုးအဆငဲ့ ဆငဲ့  ဆက လက ဖဖစ မ သာလျှင   ခနောက  ယ အတ င ိုး 

ကက ဲ့ခ  င မှု စ မ ိုးရည ရ  ဖပ ိုး ဖပင ပက ဒရာင်္ါဒတ ဝင ဒရာက မလာန  င ဒအာင  ကာက ယ န  င မ ာဖဖစ ပါတယ ။     

သမ်း- ဟ တ က ဲ့ပါဆရာမ ၊က  ယ ဝန ဒဆာင မ ခင ဒလာင ိုးဒတ အတ က  ဒရ ာင  ကဉ ရမညဲ့ အရာဒတ န ငဲ့  

လ  က နာရမညဲ့ အဒ ကာင ိုးအရာဒတ ရ  လျှင လည ိုးဒဖပာဖပဒပိုးပါဦိုး။ 

ဒဖဖ-ဟ တ က ဲ့ပါ၊ ဒရ ာင  ကဉ ရမညဲ့ အရာဒတ ကဒတာဲ့ -  

က  ယ ဝန ဒဆာင မ ခင ဒတ အဒနန ဲ့ အစာိုးအဒသာက ဒတ န ငဲ့ ပတ သက ဖပ ိုး ပ ူ စပ  ခ ဉ  ငန  ဖန  

အရသာရ  တ ဲ့အစာိုးအစာဒတ  ငရ တ သ ိုး၊ င်္ င ိုး၊ ငရ တ ဒကာင ိုး၊ မဆလာစတာဒတ န ငဲ့  ဖပ လ ပ ထာိုးတ ဲ့ 

အစာဒတ  အပူလ န က တ ဲ့ဒဆိုးဒတ  ၊အလ န ဖပင ိုးတ ဲ့ဝမ ိုးနှုတ ဒဆိုး စတာဒတ က   ဒရ ာင  ကဉ ရပါ မယ ၊ 

 ါ ဲ့အဖပင   လက ဖက  ၊သခ ာိုးသ ိုး၊ လက လ ပ ခ ဉ  စတ ဲ့ဒလပ ဖပ ိုး ဒလက  ခ  ပ ဒစတ ဲ့ အစာိုးအစာဒတ ၊ 

အငန ဓာတ က ထာိုးတ ဲ့ ငါိုးပ  ၊ငါိုးဒဖခာက ၊ င ဖပာရည  စတ ဲ့အစာိုးအစာဒတ ၊ အခ   က တ ဲ့ အစာိုးအစာ 

ဒတ   ၊ ဒဖ ာ ရည    ၊  ကာရ ည ခ ဒအာင ဖပ လ ပ ထာိုးတ ဲ့ အစာိုးအစာ  ၊ အဆ မ ာိုးတ ဲ့အစာိုးအစာ စတ ဲ့ 

အစာိုးအစာဒတ က   ဒရ ာင  ကဉ ရပါမယ ။  ါ ဲ့အဖပင  အဒလိုးအပင မဖခင ိုး ၊ပင ပန ိုးတ ဲ့အလ ပ အက  င ဒတ  

လ ပ က  င ဖခင ိုး ၊ဒဆိုးလ ပ ဒသာက ဖခင ိုး ၊အရက ဒသစာဒသာက ်‌ဖခင ိုး ၊အအ ပ ပ က ခ ဖခင ိုး၊ ခရ ိုး ကမ ိုး 

သ ာိုးဖခင ိုး ၊စ  ိုးရ မ ဒသာကမ ာိုးဖခင ိုး စတာဒတ က  လည ိုး ဒရ ာင  ကဉ  ရပါ မယ  ။ 

လ ိုက့်နာရမည ့် အသ ကာင့််းအရာသတ ကသတာ   
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က  ယ ဝန ဒဆာင မ ခင အဒနန ဲ့ သဒနေတည စဉ ကစဖပ ိုး စာိုးဒနက အစာထက  ပ  ဖပ ိုးစာိုးဒပိုးရမယ ၊ 

မ ကာခဏလည ိုးစာိုးဒပိုးရမယ ၊ ထမင ိုးတစ နပ န ငဲ့ တစ နပ  ကာိုးခ  န ဒတ မ ာ အာဟာရဖပညဲ့ ဝတ ဲ့ 

မ နဲ့ ပ သဒရစာဒတ က  လည ိုး စာိုးဒပိုးရမယ ၊  ါ ဲ့အဖပင  ဒသ ိုးအာိုးက  ဒကာင ိုးဒစတ ဲ့အစာိုးအစာဒတ  

အရ  ိုးအာိုး ဒကာင ိုးဒစတ ဲ့ အစာိုးအစာဒတ က  စာိုးဒပိုးရမယ ၊ စာိုးဒသာက သမျှအစာဒ ကဒစဖ  ဲ့ 

ဟင ိုးခ က တ ဲ့အခါ ကက သ န ဖဖြူ၊  ကက သ န န စတာဒတ က  လည ိုးထညဲ့ ဖပ ိုး ခ က ဖပ တ စာိုးဒသာက  

ရမ ာဖဖစ ပါတယ ။  ါ ဲ့အဖပင သက ဒသာငဲ့ သက သာဖဖစ တ ဲ့ ဒလဲ့က ငဲ့ ခန ိုးမ   ိုးဖပ လ ပ ဒပိုးရပါမယ ။ ဒလာ 

ဘ ဒ ါသ ဒမာဟန ငဲ့ ဒသာကဒတ  နည ိုးန  င သမျှနည ိုးဒအာင  ဒနထ  င ဖခင ိုး ၊ငါိုးပါိုးသ လဒဆာက  

တည ဖခင ိုး ၊သတတဝါမ ာိုးအာိုးဒမတတာပ  ဲ့ဖခင ိုး ၊စ တ ဒကာင ိုးဒစတနာဒကာင ိုးထာိုးဖခင ိုး ဒနဲ့စဉ ဒကာင ိုးမှု 

က သ  လ ဒတ ဖပ လ ပ ဒပိုးဖခင ိုး၊  စ တ ခ မ ိုးသာစ ာဒနထ  င ဖခင ိုးဖဖငဲ့  က န ိုးမာသန စ မ ိုးတ ဲ့ သာိုး/ သမ ိုး 

ဒမ ိုးဖ ာိုး လာမ ာ ဖဖစ ပါ တယ ။  

ဒမိုး - ဟ တ က ဲ့ပါဆရာမ ၊ယခ လ  က  ယ ဝန ဒဆာင မ ခင ဒတ အဒနဖဖငဲ့  က န ိုးမာဖပ ိုးဉာဏ ရည  

ထက ဖမက တ ဲ့ ရင ဒသ ိုးငယ ဒမွှိုးဖ ာိုးလာဒစရန  က န ိုးမာဒရိုးန ငဲ့ ည ည တ စ ာဒနထ  င စာိုးဒသာက တတ  

ဖ  ဲ့ ဒဖပာဖပဒပိုးတ ဲ့ ဆရာမက   ဒက ိုးဇူိုး အထူိုးတင ပါတယ ။   

သ ဖ- ဟ တ က ဲ့ပါ၊ က မကလည ိုး ယခ လ   က  ယ ဝန ဒဆာင မ ခင ဒတ အဒနဖဖငဲ့  က န ိုးမာဖပ ိုး ဉာဏ ရည  

ထက ဖမက တ ဲ့ ရင ဒသ ိုးငယ ဒမ ိုးဖ ာိုးန  င ဒရိုးအတ က  ၊က န ိုးမာဒရိုးဗဟ သ တဒတ တ  ိုးပ ာိုးဒအာင   ဒဖပာ 

ဖပခ ငဲ့ ရတ ဲ့အတ က  ဖမန မာဲ့အသ က  လည ိုးဒက ိုးဇူိုးတင ပါတယ   ။ 

ကျမ့််းက ို်း  -  တ  င ိုးရင ိုးဒဆိုးတကကသ  လ  ၊တတ ယန စ  ကဒလိုးဒရာင်္ါပညာဌာန 

- က န ိုးမာဒရိုးန ငဲ့  ဖမန မာဲ့ဒဆိုးဒဆိုးသ ဒတသန ဦိုးစ ိုးဌာန(ဒအာက ဖမန မာဖပည ) 

- ဒ ါက တာမာမာဒဆ  (မ ခင ဒလာင ိုးတ  ဲ့အတ က  က န ိုးမာဒရိုးလမ ိုးညွှန ) 

- ဆရာကက ိုး ဦိုးတင ဦိုး (က  ယ ဒတ ွံ့ အာယ ဒဗေ က ထ  ိုးမ ာိုး) 

 

  

 

 


