
 

 

မိခငန်ိ ို့ရညအ်က  ြောင််းသကိ ြောင််းစရြော 

                                                                                                       ဒ ေါ်အိအဝိင ်း 

                                                                                                        ဦ်းစ ်းမ  ်း 

                                                                                                       ဖ  ွံ့ဖဖိ ်းဒ ်းဌာနစိတ  

ဒမ်း။ ။ ဆ ာမ---မင်္ဂလာပါ  င ။ 

ဒ ဖ။ ။ ဟုတ က ဲ့----မင်္ဂလာပါ  င ။  

ဒမ်း။ ။ဆ ာမ  င ----  တစ ပတ  သုတအ ဖာ ဖာ တိုင ်း င ်းဒဆ်းပညာအစ အစဉ မ ာ ဒသာတ  င  

ဒတ ကိ ုဘယ လုိ အဒ ကာင ်းအ ာဒတ မ ာ်း ဒ ပာဖိုို့စဉ ်းစာ်းထာ်းပါသလ   င ။ 

ဒ ဖ။ ။ ဟုတ က ဲ့ ---  တစ ပတ မ ာဒတာဲ့ ကဒလ်းငယ ဒတ  ဖ  ွံ့ဖဖိ ်းကက ်းထ ာ်းသန မာမှုအတ က  မိခင  

နိုို့ ည သည  လ န စ ာအဒ ်းကက ်းပါသည ။ ကဒလ်းသူငယ ဒတ က ဒမ ်းဖ ာ်းသည မ  စဖပ ်း ဒ ခာက လအထိ 

ကဒလ်းဒတ   ွံ့အာဟာ က နိုို့ ည သာ  ဖစ ပါတယ ။ န  ်းနိုို့၊ က  နိုို့၊ ဆိတ နိုို့တိုို့မ  ထုတ ယူထာ်းတ ဲ့ နိုို့ဆ ၊ 

နိုို့မှုနို့  အမ  ိ်းမ  ိ်း  ိဒပမ ဲ့ မိခင နိုို့ ည ကသာ အဒကာင ်းဆ ု်းန ို့ အသငဲ့  မတ ဆ ု်း  ဖစ ပါတယ ။ မိခင နိုို့ ည  က 

ကဒလ်းကက ်းထ ာ်းသန မာမှုွံ့အတ က  အာဟာ   ဖစ လိိုု့ မိခင   ွံ့ နိုို့ ည ကလည ်း  က န ်းမာ ဒ ်းန ို့ 

ည ည တ ဖိုို့လိပုါတယ ။ မိခင   ွံ့ နိုို့ ည ဒကာင ်း သဒလာက  ကဒလ်းငယ   ွံ့ က န ်းမာဒ ်းလည ်း ဒကာင ်း 

မ ာ ဖစ ပါတယ ။  ါဒ ကာငဲ့  မိခင နိုို့ ည အဒ ကာင ်းကို န ်းဆင ဒန ကတ ဲ့ ဒသာတ  င ဒတ  ဗဟုသုတ 

 ဒအာင  ဒ ပာဒ ပဒပ်းခ င ပါတယ ။  

ဒမ်း။ ။ ဟုတ က ဲ့ပါ ---ဆ ာမ---ကဒလ်းဒတ အတ က  အဒ ်းကက ်းတ ဲ့ မိခင နိုို့ ည အဒ ကာင ်းကို 

ဆ ာမတိုို့  ွံ့ တိုင ်း င ်းဒဆ်းအ မင န ို့ ဒ ပာဒ ပဒပ်းမ ာဆိုဒတာဲ့ န ်းဆင ဒန ကတ ဲ့ မိခင ဒတ အတ က  

လည ်း ဗဟုသုတ  ကမ ာပါ။  

ဒ ဖ။ ။ ဟုတ က ဲ့---က န မတိုို့  ွံ့ တိုင ်း င ်းဒဆ်းအ မင အ  မိခင နိုို့ ည မ ာ  သာ ည ၊ အဒသ ်း၊ 

အသာ်းစတ ဲ့ အာဟာ ဓာတ  ပညဲ့ ဝစ ာ ပါဝင တာဒ ကာငဲ့  ကဒလ်းသူငယ မ ာ်းအတ က  လိအုပ တ ဲ့ 

အာ်းအင ၊ အဒသ ်း၊ အသာ်းမ ာ်း  ဖညဲ့ စ က  န  အသင ဒတာ ဆ ု်း အာဟာ  ဖစ ပါတယ ။ မ ်းဖ ာ်းဖပ ်းစ မိခင  



 

 

က ပထမဉ ်းဆ ု်းထ က တ ဲ့ နိုို့ဉ ်း ည က ဒမ ်းစကဒလ်းငယ အတ က  အဓကိလိအုပ ဒနတ ဲ့နိုို့ ည  ဖစ ပါ 

တယ ။ နိုို့ဉ ်း ည ထ က ဖပ ်း ဒန က ပိုင ်းမ  ထ က ဒသာ နိုို့ ည ကိ ု ကဒလ်းငယ မ ာ်း ဆက လက ဒသာက  

သ ု်း က မ ာ ဖစ လိိုု့ နိုို့ ည မ ာ မိခင ဒမ ်းစကတည ်းက ပါလာတ ဲ့ ပကတိန ို့ မိခင  ဖစ  သူ  ွံ့အစာ်း 

အဒသာက ၊ အဒနအထုိင ၊ အ ပ အမူဒတ ကိုလုိက ဖပ ်း မိခင   ွံ့နိုို့ ည  အာနိသင ဒ ပာင ်းလ  သ ာ်းပါ တယ ။  

က န မတိုို့ တိုင ်း င ်းဒဆ်းပညာဒဆ်းက မ ်းဒတ မ ာ မိခင နိုို့ ည  (၆) မ  ိ်း  ိပါတယ ။ နိုို့ ည ကိ ု စမ ်းသပ  

 ကညဲ့ ရ ုန ို့ ကဒလ်းန ို့ မိခင ပါ ဘယ ဓာတ ဒတွ လ န ဖပ ်း ဘယ ဓာတ ဒတ  ယုတ ဒလ ာဲ့တယ ၊ ဘယ လုိရုပ  

လကခဏာ  ိတယ ဆိုတာကို သိနိုင ပါတယ ။  

ဒမ်း။ ။ ဟုတ က ဲ့ပါ--ဆ ာမ--- ါဆိ ုမိခင နိုို့ ည (၆)မ  ိ်းအဒ ကာင ်းကိုလည ်း ဒ ပာ ပပ်းပါအ ်ုး  င ။  

ဒ ဖ။ ။ ဟုတ က ဲ့---နိုို့ ည (၆)မ  ိ်းကဒတာဲ့ ဒ မ ာနစ ဒသာနိုို့ ည ၊ မလိုင က ဲ့သုိို့ ဒ ဒပေါ်မ ာဒပေါ်ဒသာ 

နိုို့ ည ၊ အမျှင တန ်းဒသာ နိုို့ ည ၊ ဒ ဒပေါ်အ မြှပ ထဒသာ နိုို့ ည ၊ ဒ ဒပေါ်အဆ ဒဝဲ့ဒသာ နိုို့ ည ၊ ဒ န ို့ 

သမ‌ဒသာ နိုို့ ည တိုို့ပ  ဖစ ပါတယ ။  အ   (၆)မ  ိ်းမ ာ ဒ န ငဲ့ သမဒသာနိုို့ ည ကသာ အဒကာင ်းဆ ု်း 

နိုို့ ည  ဖစ ဖပ ်း ကဒလ်းသူငယ ဒတ အတ က  အဒကာင ်းဆ ု်းနိုို့ ည  ဖစ ပါတယ ။ က န တ ဲ့နိုို့ ည အမ  ိ်းအစာ်း 

ဒတ  ကဒတာဲ့ မိခင က တစ မ  ိ်းမဟုတ  တစ မ  ိ်း က န ်းမာဒ ်း ခ  ိွံ့ယ င ်းခ က   ိတ ဲ့ မိခင  ဖစ လိုို့ ဓာတ ကက ်း 

ဒလ်းပါ်း အခ  ိ်းအစာ်းမည  ဒဖာက  ပန ဒနလိုို့ပ   ဖစ ပါတယ ။  

ဒမ်း။ ။ ဟုတ က ဲ့ပါ---ခုနကဆ ာမဒ ပာသ ာ်းတ ဲ့ နိုို့ ည (၆)မ  ိ်းက ဘယ လိပု ုစ မ  ိ်းန ို့ သိနိုင ပါသလ    င ။  

ဒ ဖ။ ။ ဟုတ က ဲ့--မိခင ဒတ က မိမတိိုို့  ွံ့နိုို့ ည က ဘယ လိအုမ  ိ်းအစာ်းထ မ ာပါလ ဆိတုာကို စမ ်းသပ  

 ကညဲ့ လိုို့ ပါတယ ။ တစ မ  ိ်းခ င ်းစ အဒ ကာင ်းကို   င ်း ပဒပ်းခ င ပါတယ ။  ဖန ခ က တစ ခ က မ ာ ဒ သငဲ့  

ရ ုထညဲ့ ဖပ ်း နိုို့ ည ကို အ   ဖန ခ က ထ မ ာ ထညဲ့ လုိက  င  ဖန ခ က ဒအာက ဒ ခမ ာ ခ ဖပ ်းထိုင ဒန င  

ဒ နစ ဒသာနိုို့ ည  ဖစ ပါတယ ။ ဒ နစ တ ဲ့သဒဘာက က န မတိုို့ တိုင ်း င ်းဒဆ်းပညာဓာတ သဒဘာ အ  

ဝါဒယာဓာတ ပ က ဖပ ်း ပထဝ ဓာတ လ န က တ ဲ့မခိင ဒတ မ ာ အ ဖစ မ ာ်းပါတယ ။ ဥပမာ ဒ ပာ မယ  ဆို င  

ခ  ိဆိမဲ့ အ သာ  ိတ ဲ့ အစာ်းအစာဒတ အစာ်းမ ာ်းတ ဲ့ သူဒတ မ ာ ဖစ တတ ပါတယ ၊ ဒက ်းလက ဒန သူမ ာ်း 

ထက  ဖမိ ွံ့သူဒတ မ ာ အ ဖစ မ ာ်းပါတယ ။  ဒ နစ ဒသာနိုို့ ည ကို ဒသာက စိုို့ တ ဲ့ကဒလ်းဒတ က 

ဒ ာင်္ါဒဝ န  အဖမ မ ပတ  ဖိစ ်းမှုကိ ုခ ဒန တတ ပါတယ ။ အ လိုမိခင နိုို့ ည က ကဒလ်းန ို့ လ ်ုးဝမသငဲ့  

ဒလ ာ ပါဘူ်း ဒ နစ တ ဲ့ နိုို့ ည ကိ ု ဒသာက စိုို့ တ ဲ့ ကဒလ်းမ ာ  ဖစ တတ တ ဲ့ ဒ ာင်္ါလကခဏာဒတ က 



 

 

ဒတာဲ့ အစာမဒ က ခင ်း၊ ခ   ကပ  ခင ်း၊  င  ကပ  ခင ်း၊ နိုို့မစိုို့ ခင ်း၊ တမ ိန ်းမ ိန ်းဒနတတ   ခင ်းဒတ  

ပ  ဖစ ပါတယ ။ ၊  ါဒ ကာငဲ့    လုိခ စာ်းဒန တ ဲ့ ကဒလ်းဒတ အတ က ဆို င  မိခင နိုို့မတိုက ပ  နိုို့မှုနို့  

တိုက ဒက ်းမ သာ ကဒလ်းအတ က  ပိုသငဲ့ ဒလ ာ ပါတယ   င ။   ါမ မဟုတ  မိခင နိုို့ ည ကို  ပ  ပင  ဒပ်းဖပ ်း 

တိကု  ဒက ်းနိုင ပါတယ ။   လုိ ပ  ပင ဒပ်းဖိုို့ဆို င  ကစ  ည က  က  န ို့ ဟင ်းခါ်းစတ ဲ့ အစာ အာဟာ ဒတ ကို 

မိခင  ဖစ သူက ဒ ပာင ်းလ  စာ်းဒသာက ဒပ်း ပါမယ ။ ကိုယ လက လှုပ   ာ်းမှုကိုလည ်း င်္ရုတစိုက  

 ပ လုပ ဒပ်းသငဲ့ ပါတယ ။  

 ဒန က တစ မ  ိ်းကဒတာဲ့ မလိုင လိ ု ဒ ဒပေါ်မ ာဒပေါ်ဒသာနိုို့ ည  ဖစ ပါတယ ။ ဒ သငဲ့ ရ ုထညဲ့  

ထာ်းတ ဲ့ ဖန ခ က အတ င ်းမ ာ နိုို့ ည ညြှစ ခ လိုက တ ဲ့အခါ ဒအာက ကိုလည ်းမဆင ်း၊ ဒ ဒပေါ်တက ဖပ ်း 

မလိုင လိ ု ဒ ဒပေါ်ဒပေါ်ဒနတ ဲ့နိုို့ ည မ  ိ်း ဖစ ပါတယ ။ အ   လကခဏာကဒတာဲ့ ပထဝ ၊အာဒပါလ န က တ ဲ့ 

လကခဏာ ပ  ဖစ ပါတယ ။ အ လိနုိုို့ ည မ  ိ်း  ိတ ဲ့ မိခင ဒတ က ခနဓ ကိယု ကက ဲ့ခိုင မှုအာ်းနည ်း ဒနတတ ပါ 

တယ ။ က န မတိုို့တိုင ်း င ်းဒဆ်းပညာအ  မ ်းဒနစဉ က အ ပင မ ်း(ဥပမာ-မ ်းလ ှုတာ၊ ဒဆ်းလိမ ်းတာ) 

လိခု ဲ့လိုို့ပ  ဖစ ပါတယ ။ အ လိနုိုို့ ည မ  ိ်း ကိ ု ဒသာက စိုို့ တ ဲ့ကဒလ်းဒတ မ ာ သူငယ န ဝမ ်းပ က ဒ ာင်္ါ၊ 

အစာမဒ က ဖစ ဖပ ်း ပ  ိွံ့အန တတ  ခင ်း၊ ဒလခ  ပ  ခင ်း၊ ဒလထို်း ခင ်း၊  င ကယ  ခင ်း၊  င  ပညဲ့  ခင ်း၊ ဆ ်း၊ 

ဝမ ်း၊ဒလမမ န  ခင ်း၊ မအပိ  ခင ်း၊ နိုို့မစိုို့ ခင ်း စတ ဲ့ ဒ ာင်္ါဒတ  ဖစ ဒပေါ်တတ ပါတယ ။   လိနုိုို့ ည  

မ  ိ်း  ိတ ဲ့မိခင ဒတ က ပူ၊ ဆိမဲ့ ၊ စပ  အ သာ  ိတ ဲ့ အစာ်းအစာဒတ ကို  ာသ ဥတုအလိကု  သငဲ့ ဒလ ာ  

ဒအာင စာ်းဒပ်းမယ ဆို င  က န ်းမာဒ ်းဒကာင ်းလာဖပ ်း နိုို့ ည လည ်း  ပန လည ဒကာင ်းမ န  လာပါ 

လိမဲ့ မယ   င ။  

ဒမ်း။ ။ ဟုတ က ဲ့ပါ---ဆ ာမ---က န တ ဲ့နိုို့ ည အမ  ိ်းအစာ်းဒတ ကိုလည ်း   င ်း ပဒပ်းပါအ ု်း  င ။  

ဒ ဖ။ ။ ဟုတ က ဲ့----ဒန က တစ ခုက အမျှင တန ်းဒသာ နိုို့ ည ပ  ဖစ ပါတယ ။ ဒ   ိတ ဲ့ ဖန ခ က မ ာ 

နိုို့ ည ကိုညြှစ ခ လိကု  င  နိုို့ ည က အလ ်ုး အဒခ ာင ်း အမျှင တန ်းကဒလ်းဒတ  ဖစ ဖပ ်း အခ  ိွံ့ဒအာက ကို 

စိုက ဖပ ်း အထက မ  ဒအာက ကို အမျှင တန ်းဖပ ်း ဒနတတ ပါတယ ။ တိုင ်း င ်းဒဆ်းပညာအ  ပထဝ ဓာတ  

အလ န မ ာ်းဖပ ်း ဒလ်းတ ဲ့သဒဘာ  ိလိိုု့ ဒအာက ကိုစိုက က ဒန ခင ်းပ  ဖစ ပါတယ ။ အမျှင  

တန ်း ခင ်းကဒတာဲ့ ဖ  ွံ့စည ်းအာဒပါလ န ဒနလိုို့  ဖစ ပါတယ ။ အ လိနုိုို့ ည မ  ိ်းကို ဒသာက စိုို့ တ ဲ့ 

ကဒလ်းက ဆ ်းဝမ ်း ဒလခ  ပ  ခင ်း၊ အဖ ာ်းဒ ာင်္ါ၊ ဒခ ာင ်းဆို်းဒ ာင်္ါ၊ အစာမဒ က၊ ပ  ိွံ့အန  ခင ်း၊ 



 

 

ဝမ ်းပ က  ခင ်း စတာဒတ   ဖစ တတ ပါတယ ။ မိခင နိုို့ ည  ပန လည ဒကာင ်းမ န လာဒအာင ကဒတာဲ့ 

မိခင က အစာအာဟာ ကို  ပ  ပင  ဒ ပာင ်းလ စာ်းဒသာက ဒပ်း ပါမယ ။ 

 အ မြှပ ထဒသာ နိုို့ ည ကဒတာဲ့ ဒ ‌ဒပေါ်မ ာ တ ဒထ ်းထ တ င  အ မြှပ ထသက ဲ့သုိို့  ဖစ ဒန ခင ်းပ  ဖစ  

ပါတယ ။ တိုင ်း င ်းဒဆ်းပညာအ မင အ  အတ င ်းမ ာ ဝါဒယာဓာတ ၊ အ ပင မ ာအာဒပါဓာတ  လ န  

ဒနတာ ပ  ဖစ ပါတယ ။ အ   လုိနိုို့ ည ကိ ု ဒသာက စိုို့ တ ဲ့ကဒလ်းက အထက ပုိင ်းကက ်းဖပ ်း ဒအာက ပိငု ်း 

ဒသ်း ဒနတတ ပါတယ ။ ဗိုက ပူဖပ ်း အသာ်းအဒ လည ်း ဒပ ာဲ့ဒနတတ ပါတယ ။ ကဒလ်းမ ာဒတ ွံ့ တ ဲ့ 

ဒ ာင်္ါ လကခဏာကဒတာဲ့ ဒကာဲ့၍ငို ခင ်း၊ တက  ခင ်း၊ အခ  ိွံ့အ မြှပ ထ က  ခင ်း၊ လက သ ်းဆုပ  ခင ်း၊ 

ဒလထို်း  ခင ်း၊ ဒလအန  ခင ်း၊ ဆ ်းဝမ ်းဒလ မမ န  ခင ်း၊ အပိ မဒပ ာ  ခင ်း၊ နိုို့မစိုို့ ခင ်းဒတ  ဒတ ွံ့ ပါတယ ။  

ဒမ်း။ ။ ဟုတ က ဲ့ပါ---ဆ ာမ---က န တ ဲ့နိုို့ ည အမ  ိ်းအစာ်းဒတ ကိုလည ်း   င ်း ပဒပ်းပါအ ု်း  င ။  

ဒ ဖ။ ။ ဟုတ က ဲ့  ငဲ့ ----ဒ ဒပေါ်အဆ ဒဝဲ့တ ဲ့နိုို့ ည ကဒတာဲ့ တိုင ်း င ်းဒဆ်းပညာအ မင အ  ဉဏ  

ဒတဒ ာလ န က မှုဒ ကာငဲ့  ဥပမာ- အပူ၊ အစပ ဒတ အစာ်းမ ာ်းတ ဲ့ မိခင ဒတ မ ာ ပထဝ ဓာတ ပ က ၊ 

ဝါဒယာဓာတ လ န ၊ အာကာသလ န တ ဲ့လကခဏာဒတ ပ  ဖစ ပါတယ ။   လုိနိုို့ ည မ  ိ်းကို ဒသာက စိုို့ တ ဲ့ 

ကဒလ်းမ ာ နိုို့မစိုို့ ခင ်း၊ မအိပ  ခင ်း၊ ဆ ်းန ၊ဆ ်းနည ်း ခင ်း၊ ဝမ ်းတဆစ  ဆစ သ ာ်း ခင ်း၊ ဉ ်းဒခါင ်း 

ဒခ ်းထ က  ခင ်း၊ ပခ ု်းမ လက ဖ ာ်း၊ တင ပါ်းမ ဒ ခဖ ာ်းအထိဒအ်း ခင ်း၊ မ က လ ်ုး မမ တိ  ခင ်း၊ မ ိတ လျှင  

လည ်း မ က ခမ ်းခ င ်း မထတိာစတ ဲ့ လကခဏာဒတ  ဒတ ွံ့ ပါတယ ။  

 ဒန က ဆ ု်းက န တ ဲ့နိုို့ ည ကဒတာဲ့ ဒ န ို့သမဒသာနိုို့ ည ပ  ဖစ ပါတယ ။ ဒ န ို့သမတ ဲ့ နိုို့ ည  မ  ိ်းမ  

သာ က န ်းမာ ခင ်းန ို့ ပညဲ့ စ ုတ ဲ့ နိုို့ ည မ  ိ်း ဖစ ပါတယ ။ နိုို့ ည န ို့ဒ အာ်းလ ု်းသမ‌တ ဲ့နိုို့ ည ၊ ဒ   ွံ့ 

အထက ပိုင ်းမ ာ သမတ ဲ့နိုို့ ည ၊ ဒ ဒအာက ပိုင ်းမ ာသမတ ဲ့နိုို့ ည ဆိုဖပ ်း သ ု်းမ  ိ်း  ိပါတယ ။ လ ်ုးဝသမသ ာ်း 

တ ဲ့နိုို့ ည က ဒ အဒလ်းခ နိ န ို့ တူည ဖပ ်း သမတာဒ ကာငဲ့  ဩ ာဓာတ နည ်းပါ်းလိုို့ အဒကာင ်းဆ ု်း 

နိုို့ ည မဟုတ ပါဘူ်း၊ ထိိုု့အတူပ  ဒ အဒပေါ်ပိုင ်းမ ာ သမတ ဲ့နိုို့ ည ကလည ်း အဒကာင ်းဆ ု်းနိုို့ ည  မဟုတ  

ပါဘူ်း၊ အသငဲ့ အတငဲ့ သာဒကာင ်းတ ဲ့နိုို့ ည  ဖစ ပါတယ ။ ဒ ဒအာက ပိုင ်းမ ာ သမတ ဲ့နိုို့ ည ကသာ 

ဩ ာဓာတ အ ပညဲ့ ပါဖပ ်း က န ်းမာဒ ်းန ို့ည ည တ တ ဲ့နိုို့ ည  ဖစ ပါတယ ။   လိနုိုို့ ည မ  ိ်းကို ဒသာက စိုို့  

တ ဲ့ကဒလ်းကဒတာဲ့ က န ်းမာဒ ်းန ို့ည ည တ ဒနမ ာပ  ဖစ ပါတယ ။  



 

 

ဒမ်း။ ။ ဟုတ က ဲ့ပါ---ဆ ာမ  င ---အခုလိ ု ကဒလ်းသူငယ ဒတ အတ က  အဒ ်းကက ်းတ ဲ့ မိခင နိုို့ ည  

အဒ ကာင ်းကို တိုင ်း င ်းဒဆ်းပညာအ မင န ို့  ပညဲ့  ပညဲ့ စ ုစ ုဒ ပာ ပဒပ်းတ ဲ့အတ က  န ်းဆင ဒန ကတ ဲ့ 

ဒသာတ  င ဒတ လည ်း မိမတိိုို့  ွံ့ ကဒလ်းငယ ဒတ န ို့ ဘယ လုိနိုို့ ည မ  ိ်းန ို့သငဲ့ ဒတာ တယ ၊ ဘယ လို 

ဒနထိငု စာ်းဒသာက  မယ ဆိုတာကိုလည ်း သိသ ာ်း ကမယ လိိုု့ထင ပါတယ ။ အခုလိုဒ ပာ ပဒပ်းသ ာ်းတ ဲ့ 

ဆ ာမကိုလည ်း  မန မာဲ့အသ ကဒက ်း ူ်းတင ပါတယ   င ။  

ကျ မ ်းက  ်း-၁။ ကဒလ်းဒ ာင်္ါပညာဌာန၊ တတိယန စ ၊ တိုင ်း င ်းဒဆ်းတကကသုိလ    

 


