
 

 

အဆီတိ ိုးရရောဂါအရ  ောင ိုးသိရ ောင ိုးစရော 

ဒ ေါ်မ  ိုးမ  ိုးသန ိုး 

ဦိုးစ ိုးအရာရ   

ဖ  ွံ့ဖဖ  ိုးဒရိုးဌာနစ တ  

ရ ိုး - ဆရာမ၊ မင်္ဂလာပါ။ 

ရ ြေ - ဟ တ က ဲ့၊ မင်္ဂလာပါ။ 

ရ ိုး -ယခ တစ ပတ  သ တအဖဖာဖဖာတ  င ိုးရင ိုးဒဆိုးပညာအစ အစဉ မ ာ ဆရာမအဒနန ဲ့ ဘယ  

အဒ ကာင ိုးအရာက   ဒဖပာဖပဒပိုးမ ာလ ရ င ။ 

ရ ြေ - ဟ တ က ဲ့ပါ။ ယခ တစ ပတ  သ တအဖဖာဖဖာတ  င ိုးရင ိုးဒဆိုးပညာအစ အစဉ မ ာ ကျမအဒနန ဲ့ 

ဒဖပာဖပဒပိုးမ ဲ့ အ ကာင ိုးအရာကဒတာဲ့ “အဆ တ  ိုးဒရာင်္ါအဒ ကာင ိုးသ ဒကာင ိုးစရာ” ဒခါင ိုးစဉ န ဲ့ 

ဒဖပာဖပ ဒပိုးမ ာဖဖစ ပါတယ ။   ဒခါင ိုးစဉ က  ဒရွိုးချယ ရတ ဲ့ရည ရွယ ချက ကဒတာဲ့ ယခ လ  တ  ိုးတက  

ဒဖပာင ိုးလ လာတ ဲ့ဒခတ န ငဲ့ အည  လူဒတ န ဲ့ဒနထ  င စာိုးဒသာက မှုဒတ ကလည ိုး ဒဖပာင ိုးလ  လာတာန ငဲ့  

အမျှ ကျန ိုးမာဒရိုးန ငဲ့ ပတ သက ဖပ ိုး ချ   ွံ့ယ င ိုးချက ဒတ လည ိုးရ  လာတာဒ ကာငဲ့  ဒရာင်္ါမျ   ိုးစ  ဖဖစ သလ   

အဖခာိုးဒရာင်္ါဒတ ဖဖစ ဖခင ိုးရ ွံ့ အဒဖခခ အ ကာင ိုးရင ိုး တစ ခ အဒနန ဲ့လည ိုး ဒတ ွံ့ဒနရတာဒ ကာငဲ့  

န ိုးဆင ဒနတ ဲ့ ဒသတရ င ဒတ အဒနန ဲ့ ခနဓ က  ယ မ ာ အဆ တ  ိုးတာဒတ  မဖဖစ ရဒအာင  မ မ က  ယ က   

ကာက ယ န  င ရန အတ က    ဒခါင ိုးစဉ ဒလိုးက   တင ဆက ရဖခင ိုး ဖဖစ ပါတယ ။ 

ရ ိုး - ဟ တ က ဲ့ပါ၊ ဆရာမ၊ ယခ ဒခတ မ ာဆ  လျှင  လူဒတာ ဒတာ မျာိုးမျာိုးဟာ အဆ တ  ိုးဖပ ိုး အဝလ န  

လာတာက  ဒတ ွံ့ရပါတယ ။ ယခ  ဆရာမ အဒနန ဲ့  အဆ တ  ိုးဒရာင်္ါအဒ ကာင ိုးက   ဒဖပာဖပဒပိုးမ ာဆ   

ဒတာဲ့ ဒသာတရ င ဒတ အတ က  ဗဟ သ တဒတ ရရ  မ ာဖဖစ လ   ဒဖပာဖပဒပိုးပါဦိုးဆရာမ။ 

ရ ြေ - ဟ တ က ဲ့ပါ၊ အဆ တ  ိုးဒရာင်္ါက   တ  င ိုးရင ိုးဒဆိုးပညာဒဝါဟာရအရ ဒမ လ  ဲ့ဒခေါ်ဖပ ိုး အဒန က  

တ  င ိုး ဒဆိုးပညာ ဒဝါဟာအရ Obesity လ  ဲ့ဒခေါ်ပါတယ ။ 

အဆ တ  ိုးဒရာင်္ါဖဖစ ဒစတ ဲ့ အ ကာင ိုးဒတ ကဒတာဲ့ - 

 ကျန ိုးမာတ ဲ့ သူတစ ဒယာက ဖဖစ ဖ  ဲ့အတ က  ခနဓ က  ယ က   ဖ  ွံ့စည ိုးဒစာငဲ့ ဒရ ာက ဒပိုးတ ဲ့ သရ ရ 

ဓာတ (၇)မျ   ိုးလ  ဲ့ဒခေါ်တ ဲ့ ရသဓာတ ၊ ဒသ ိုးဓာတ ၊ အသာိုးဓာတ ၊ အဆ ဓာတ ၊ အရ  ိုးဓာတ ၊ ဖခင ဆ  

ဓာတ န ငဲ့  သ တ ဓာတ ဆ  တ ဲ့ ဓာတ (၇)ပါိုး ည ည တ မျှတရမ ာ ဖဖစ ပါတယ ။ အ ဲ့  လ   ည ည တ မျှတဒအာင  

ဝမ ိုးမ ိုး (သမဝမ ိုးမ ိုး) ကဒချချက ဒပိုးရမ ာဖဖစ ပါတယ ။ အ ဲ့ ါမ သာကျန ိုးမာမ ာ ဖဖစ ပါတယ ။ အ ဲ့  လ   

မဟ တ ဘ  မ မ တ  ဲ့ ဒနဲ့စဉ စာိုးဒသာက တ ဲ့ အစာိုးအစာဒတ မ ာ သလ ပ က   တ  ိုးပ ာိုးဒစတ ဲ့  အစာဒတ  
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ဖဖစ တ ဲ့ အချ   ွံ့ အဆ မဲ့  အရသာရ  တ ဲ့အစာိုးအစာ၊ အဆ မျာိုးတ ဲ့အစာိုးအစာ စတာဒတ လ န က စ ာ 

စာိုးဒသာက မယ ၊ က  ယ လက လှုပ ရ ာိုးမှုမဖပ လ ပ ဘူိုး၊ အထ  င မျာိုးမယ ၊ အလ န အက ဇ မ ခ မှုမျာိုးမယ ၊ 

ဒနဲ့အခါ အ ပ မယ  စတ ဲ့အဖပ အမှုဒတ ဒ ကာငဲ့  ရသရည ဒတ  မဒ ကကျက ဘ  သရ ရဓာတ (၇)ပါိုးမ ာ 

အရ  ိုး၊ ချဉ ဆ ၊ သ တ စတ ဲ့ ဓာတ ဒတ တ  ိုးပ ာိုးဖခင မရ  ဘ  အဆ ဓာတ တစ ခ တည ိုးသာ တ  ိုးပ ာိုးဖပ ိုး 

အဒ ကာဒတ မ ာ အဆ ဓာတ ဒတ  ပ တ ဆ  ဲ့တ ဲ့ဒရာင်္ါဖဖစ ပါတယ ။ 

ရ ိုး - ဟ တ က ဲ့ပါ၊ ဆရာမ၊ အဆ တ  ိုးဒရာင်္ါဖဖစ တယ ဆ  လျှင  ခ စာိုးရတ ဲ့ လကခဏာဒတ က   ဒဖပာဖပ 

ဒပိုးပါဦိုး။ 

ရ ြေ - အဆ တ  ိုးဒရာင်္ါရ ွံ့လကခဏာဒတ ကဒတာဲ့ - 

 ဒရငတ မယ ၊ ဒတ ဒဝမယ ၊ အ ပ င  က မယ ၊ လည ဒချာင ိုးမ  အသ ဖမည မယ ၊ ဒခါင ိုးက  က မယ ၊ 

ဒမာပန ိုးမယ ၊ ဆာဒလာင မယ ၊ မလ ပ ချင မက  င ချင ဖဖစ မယ ၊ က  လက က  က ခ မယ ၊ ခနဓ က  ယ  

ဒခ ိုးထ က ဖပ ိုး အန ဲ့ဆ  ိုးဒတ ထ က မယ ၊ဒချဆတ မယ ၊ ဒမတ န  မမ  ဝ န  င ဘူိုးစတ ဲ့ လကခဏာဒတ  ခ စာိုးရ 

တတ ပါတယ ။ အဆ တ  ိုးဒရာင်္ါဒ ကာငဲ့  ဒသ ိုးတ  ိုးဒရာင်္ါ၊ ဆ ိုးချ   ဒရာင်္ါ၊ အဆ ကျ  တ ဒရာင်္ါဖဖစ ဖခင ိုး၊ 

ဒကျာက ကပ ဒရာင်္ါ၊ န လ  ိုးဒရာင်္ါ၊ န လ  ိုးဒသ ိုးဒ ကာကျဉ ိုးဒရာင်္ါ အဆစ ဒရာင ဒရာင်္ါတ  ဲ့ 

ဖဖစ တတ ပါတယ ။ 

အဒန က တ  င ိုးဒဆိုးပညာအရ - 

 BMI (Body Mass Index) ၊ ခနဓ က  ယ  ထ ထည အညွှန ိုးက န ိုးက   တ  င ိုးတာဖဖင ိုးဖဖစ ပါတယ ။ 

မ မ တ  ဲ့ခနဓ က  ယ  အဒလိုးချ  န ဘယ န စ ဒပါင ရ  တယ ။ အရပ အဖမငဲ့ ဘယ န စ လက မရ  တယ  ဆ  တာက   

သ ရ  မယ ဆ  လျှင  ယခ ဒဖပာဖပမ ဲ့ တ က နည ိုးအတ  င ိုး တ က ချက ဖပ ိုး မ မ မ ာအဝလ န ဖခင ိုး ရ  မရ  သ ရ  န  င မ ာ 

ဖဖစ ပါတယ ။ 

 မ မ က  ယ အဒလိုးချ  န  (ဒပါင )က    အရပ အဖမငဲ့ (လက မ) န စ ထပ က န ိုးန ငဲ့  စာိုးဒပိုးဖပ ိုး ၇၀၃ န ငဲ့  

ဒဖမ ာက ဒပိုးဖခင ိုးဖဖငဲ့  ရရ  လာတ ဲ့ ရလ  က   ကညဲ့ ဖပ ိုး သ ရ  န  င မ ာ ဖဖစ ပါတယ ။ 

 အ ဲ့  လ  တ က ချက လ  ဲ့ ထ က ရ  လာတ ဲ့ ရလ  ဟာ ၁၈.၅ ထက နည ိုးတယ  ဆ  လျှင  (Under 

weight) ၊၁၈.၅ န ဲ့ ၁၄.၉  ကာိုးမ ာရ  တယ ဆ  လျှငဲ့  ပ  မ န အဒလိုးချ  န (Normal)သတ မ တ ဖပ ိုး အဒလိုးချ  န  

၂၅ အထက ဆ  လျှင  က  ယ အဒလိုးချ  န မျာိုးဒနဖပ  (Over Weight) ၂၅ မ  ၂၉.၉ ကာိုးမ ာရ  တယ ဆ  လျှင  

ဒတာဲ့ ဝဒတာဲ့မည (Pre Obese)၊ ၃၀ မ  ၃၄.၉ အ ကာိုးရ  လျှင  အနည ိုးငယ  အဝလ န (Obesity) ဖဖစ ဖပ  

လ  ဲ့သ ရမ ာဖဖစ ပါတယ ၊  ါ ဲ့အဖပင  ၄၀န ငဲ့  အထက ရ  ဒနလျှင ဒတာ မ မ  က  ယ မ မ  ဖပင ိုးဖပင ိုးထန ထန  

အဝလ န ဒနဖပ ိုး (Heavy)ဟ  သတ မ တ ရမ ာ ဖဖစ ပါတယ ။ 

 ဒန က တနည ိုးကဒတာဲ့ (Serum Cholesterol Determination) ဒသ ိုးအတ င ိုးရ   အဆ ဓာတ  

ပါဝင မှု စစ ဒဆိုးဖခင ိုးဖဖငဲ့  သ ရ  န  င ပါတယ ။ 
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ရ ိုး - ဟ တ က ဲ့ပါ၊ ဆရာမ၊ အဆ တ  ိုးဒရာင်္ါအတ က  တ  င ိုးရင ိုးဒဆိုးန ငဲ့  က သချက ဒတ ရ  လျှင  

ဒဖပာဖပဒပိုးပါဦိုး။ 

ရ ြေ - ဟ တ က ဲ့ပါ။ တ  င ိုးရင ိုးဒဆိုးန ှ ငဲ့  က သချက ဒတ က   ဒဖပာပရမယ ဆ  လျှင  အဆ တ  ိုးဒရာင်္ါဟာ 

သလ ပါဒ ါသလ န က ဖခင ိုး(တနည ိုးအာိုးဖဖငဲ့ ) ပထဝ အာဒပါဓာတ ပတ ဖ  ွံ့မှုမျာိုး၍ ဖဖစ တာဒ ကာငဲ့  

ပထဝ အာဒပါဓာတ  (တနည ိုးအာိုးဖဖငဲ့ )သလ ပ ဒ ါသ က  ပျက ဒစတ ဲ့ဒဆိုးဒတ ဖဖစ တ ဲ့ 

နံန   - တ  င ိုးရင ိုးဒဆိုးခန ိုးသ  ိုး ဒဆိုးအမ တ (၁၇)ဒသ ိုးဒဆိုးန ကက ိုး ၄ပ သာိုးက   ဒရဒန ိုးန ငဲ့  ဒသာက ရ 

မည ။ 

ရနေ့ - တ  င ိုးရင ိုးဒဆိုးခန ိုးသ  ိုး ဒဆိုးအမ တ (၂၃)ဒဆိုးပ လ ကလာပ ဒဆိုး(၄ပ )သာိုးက   ကနဲ့ င်္လာ 

ဖပ တ ရည (သ  ဲ့မဟ တ ) မင ိုးက  ကာဖပ တ ရည  တစ ခ ခ ဖဖငဲ့  ဒသာက ဒပိုးရပါမယ ။ 

ညရနေ့ - တ  င ိုးရင ိုးဒဆိုးခန ိုးသ  ိုး ဒဆိုးအမ တ (၂၇) ဖပည လ  ိုးချမ ိုးသာဒဆိုး(၄ပ )သာိုးက   ဒရ ာက ရည  

(သ  ဲ့မဟ တ ) ဒရဒန ိုးန ငဲ့ ဒသာက ဒပိုးရမည ။ 

ည - တ  င ိုးရင ိုးဒဆိုးခန ိုးသ  ိုး ဒဆိုးအမ တ  (၁၁) မ တ က ဒဆိုး(၄ပ )တ  ဲ့က   ဒရဒအိုးတ  က ဒက ိုးရပါ 

မည ။ 

ရ ိုး - ဟ တ က ဲ့ပါဆရာမ၊ အဆ တ  ိုးဒရာင်္ါ ဖဖစ တ ဲ့သူဒတ အဒနန ဲ့ လ  က န ရမညဲ့  အစာိုးအစာန ငဲ့  

ဒရ ာင  ကဉ ရမညဲ့  အဒ ကာင ိုးအရာဒတ ရ  လျှင ဒဖပာဖပဒပိုးပါဦိုး။ 

ရ ြေ - ဟ တ က ဲ့ပါ။ အဆ တ  ိုးဒရာင်္ါရ  တ ဲ့သူဒတ အဒနန ဲ့ စာိုးဒသာက ရမညဲ့  အစာိုးအစာဒတ က 

ဒတာဲ့ ငါိုးန ငဲ့  ဟင ိုးသ ိုးဟင ိုးရွက  မျာိုးမျာိုးစာိုးဒပိုးရမယ ။ ဒရမျာိုးမျာိုးဒသာက ရမယ ၊ လတ ဆတ တ ဲ့ 

အသ ိုးအန  ဒတ  စာိုးဒပိုးရမယ ၊ ဟင ိုးသ ိုးဟင ိုးရွက ဆ မျာိုးဖဖစ တ ဲ့ န မ ိုးဆ ၊ ဒန ကာဆ ၊ ပ ဆ ၊ သ လ င ဆ ၊ 

ပ ပ စပ ဆ ၊ ပ ပ ပ ဆ  တ  ဲ့က  စာိုးသငဲ့ တယ ။ ဘာဒ ကာငဲ့ လည ိုးဆ  လျှင  အ ဲ့  ဆ ဒတ က အဆ တ  ိုးဖပ ိုး အဝ 

လ န ဖခင ိုးက   မဖဖစ ဒစန  င တာဒ ကာငဲ့  ကျန ိုးမာဒရိုးအတ က  အကျ  ိုးဒကျိုးဇူိုးဒတ မျာိုးစ ာရရ  မ ာ ဖဖစ ဖပ ိုး 

ဒသ ိုးတ င ိုး အဆ ဓာတ (က  လက စတဒရာ)က  လည ိုး ဒလျာဲ့နည ိုးဒစတယ ။  ါ ဲ့အဖပင  အဆ က   ဒလျှာချ 

ဒစတ ဲ့ အစာိုးအစာဒတ ဖဖစ တ ဲ့ ဒရ ာက သ ိုး၊ င်္ရ တ ဖရ သ ိုး၊ သ ပရာသ ိုး၊ ဆ ိုးဖဖြူသ ိုး၊ ဖန ခါိုးသ ိုး၊  ကဇ သ ိုး၊ 

 ကက သ န ဖဖြူ၊  ကက သ န န ၊ င်္ျင ိုး၊ ဒရ ာက ရွက ၊ ဆန ဒဟာင ိုး၊ ပ ဒန က ၊ မတ ပ ၊  ကက ဥ ဘ ဥ အကာ၊ 

မလ  င ထ တ ထာိုးတ ဲ့ န  ဲ့၊   န ချဉ ၊ စတ ဲ့ အစာိုးအသာက  ဟင ိုးသ ိုးဟင ိုးရွက ၊ အသ  ိုးအန  မျာိုးန ဲ့ ပ မျ   ိုးစ   

တ  ဲ့က   စာိုးဒပိုးသငဲ့ ပါတယ ။  ါ ဲ့အဖပင ငါိုးဗ  က သာိုးန ငဲ့  အဆ ပါဒသာ ငါိုး အမျ   ိုးမျ   ိုးတ  ဲ့မ ာ (H.D.L)လ  ဲ့ 

ဒခေါ်တ ဲ့ ဒကာင ိုးတ ဲ့အဆ ဓာတ ဒတ  ပါဝင တာဒ ကာငဲ့  ၎င ိုးတ  ဲ့က  လည ိုး မ ကာခဏချက စာိုး သငဲ့ ပါ 

တယ ။ 

 ါအဖပင  မ ိုးဖ  ဒချာင ိုးသ  ိုး ဒဆိုးပစစည ိုးမျာိုးဖဖစ တ ဲ့ - 

-  ကက သ န ဖဖြူဟာဆ  လျှင  ဒသ ိုးတ င ိုးမ ာရ  တ ဲ့ Cholesterol က  ကျဒစသလ   အဆ က  လည ိုး  
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 ကျဒစတာဒ ကာငဲ့  ဒနဲ့စဉ  ကက သ န ဖဖြူ ဥတစ လ  ိုးက  ခ ာဖပ ိုး ထမင ိုးန ငဲ့ အတူ စာိုးဒပိုးမယ ဆ    

 လျှင  အဆ က  ကျဒစဖပ ိုး ဒသ ိုးတ  ိုးဒရာင်္ါ န လ  ိုးဒသ ိုးဒ ကာကျဉ ိုးဒရာင်္ါ တ  ဲ့က   သက သာဒစဖပ ိုး  

 န လ  ိုးဒသ ိုးဒ ကာပ တ ၍ ဒသဆ  ိုးဖခင ိုး၊ ဒလဖဖတ ဖခင ိုးတ  ဲ့မ  ကာက ယ ပါတယ ။ 

-  ကက သ န န ကလည ိုး ဒသ ိုးတ င ိုးမ ာရ  တ ဲ့ မဒကာင ိုးတ ဲ့ အဆ ဓာတ ဒတ က   ချဒပိုးသညဲ့ အတ က   

 အဆ တ  ိုးဖပ ိုး အဝလ န ဖခင ိုးဒ ကာငဲ့ ဖဖစ တ ဲ့ ဒသ ိုးတ  ိုးဒရာင်္ါ န လ  ိုးဒသ ိုးဒ ကာကျဉ ိုးဒရာင်္ါတ  ဲ့က    

 သက သာဒစပါတယ ။  ါဒ ကာငဲ့  ဒနစဉ   ကက သ န န  တစ လ  ိုးက  စာိုးဒပိုးသငဲ့ ပါတယ ။ 

- (င်္ျင ိုး)ချင ိုးက   ဒနဲ့စဉ ဟင ိုးလျာထ မ ာ ချက ဖပ တ စာိုးဖခင ိုးဖဖငဲ့  န လ  ိုးဒသ ိုးဒ ကာမျာိုးအတ င ိုး 

 ဒသ ိုးခ ဖခင ိုးန ငဲ့  အဆ မျာိုးဒ ကာငဲ့  ဒသ ိုးဒ ကာပ တ ချင ိုးတ  ဲ့က   ကာက ယ ဒပိုးဖပ ိုး ဒသ ိုးလ ညဲ့  

 ပတ မှုက  လည ိုး ဒကာင ိုးဒစပါတယ ။ 

- နန င ိုးကလည ိုး ဒသ ိုးတ င ိုးမဒကာင ိုးတ ဲ့ အဆ ဓာတ (cholesterol)က   ကျဒစတာဒ ကာငဲ့  န လ  ိုး 

 ဒသ ိုးဒ ကာအတ င ိုး ဒသ ိုးခ ဲ့ဖခင ိုးဒသ ိုးဒ ကာပ တ ဖခင ိုးတ  ဲ့က   ကာက ယ ဒပိုးတာဒ ကာငဲ့  ဒနဲ့စဉ   

 ဟင ိုးလျာဒတ ထ  ထညဲ့ သ င ိုးချက ဖပ တ ဖပ ိုး စာိုးဒသာက သငဲ့ ပါတယ ။ 

- မန ကျည ိုးသ ိုးအမ ညဲ့ ဟာလည ိုး အဝလ န တ ဲ့သူဒတ န ငဲ့  ဒသ ိုးတ င ိုးအဆ ဓာတ မျာိုးတ ဲ့ သူဒတ   

အတ က  သငဲ့ ဒတာ တာဒ ကာငဲ့  မန ကျည ိုးဒဖျာ ရည ဖပ လ ပ ဒသာက ဒပိုးန  င ပါတယ ။  

- ပ ပစ ပ က   စာိုးဒပိုးဖခင ိုးဖဖငဲ့  ဒသ ိုးထ ရ  အဆ (cholesterol) က  ကျဒစဖပ ိုး န လ  ိုးဒသ ိုးဒ ကာကျဉ ိုး 

 ဖခင ိုး န လ  ိုးဒသ ိုးဒ ကာပ တ ဖခင ိုးတ  ဲ့က   ကာက ယ တာဒ ကာငဲ့  အဆ ဒတ ရ  ဖပ ိုး ဝတ ဲ့သူဒတ အဒန  

 ဖဖငဲ့  ပ ပ စပ က   စာိုးဒပိုးသငဲ့ ပါတယ ။ 

- ဝတ ဲ့သူဒတ အဒနန ဲ့ ဒရွှေဖရ  သ ိုးက  ချက စာိုးတာ ဖရ  ဒစဲ့ဒလ ာ တ  ဲ့က   စာိုးဒပိုးမယ ဆ  လျှင အဆ   

တ  ိုးဖပ ိုး အဝလ န ဖခင ိုးမဖဖစ ဒအာင ကာက ယ ဒပိုးပါတယ ။ 

-  နဲ့ သလ န ရွက က   ဟင ိုးရည ချက စာိုးဒပိုးမယ ဆ  လျှင  ဒသ ိုးထ မ ာရ  တ ဲ့ဒသ ိုးတ င ိုးအဆ ဓာတ  

 (cholesterol)က   ကျစဒတာဒ ကာငဲ့  ဝဖပ ိုး ဒသ ိုးတ  ိုးဒရာင်္ါရ  တ ဲ့ သူဒတ အဒနန ဲ့ စာိုးဒပိုးသငဲ့ ပါ 

တယ ။ 

- သနဲ့ ရ င ိုးလတ ဆတ တ ဲ့ အသ ိုးအန  ဒတ ဖဖစ တ ဲ့ ပန ိုးသ ိုး မာလကာသ ိုး စဒတာ ဗယ ရ သ ိုး လ ဒမမာ 

 သ ိုး င်္ရ တ ဖရ သ ိုးစတ ဲ့ အသ ိုးအန  ဒတ က  လည ိုး စာိုးဒပိုးဖခင ိုးဖဖငဲ့  ခနဓ က  ယ အဆ တ  ိုးဖပ ိုး အဝ  

 လ န ဖခင ိုးမ  ကာက ယ န  င မ ာ ဖဖစ ပါတယ ။ 

- ငါိုးအဆ န ငဲ့  ငါိုးဗ  က သာိုးမ  ရရ  တ ဲ့အဆ တ  ဲ့က  လည ိုး မ ကာခဏ ချက စာိုးသငဲ့ ပါတယ ။ 

_ ဒနဲ့စဉ  ဆ ိုးဖဖြူသ ိုးတစ လ  ိုး၊  ကက သ န ဖဖြူတစ ဥ၊  ကက သ န န  တစ လ  ိုး၊ သ ပရာရည ည စ ဖပ ိုး စာိုး 

 သ  ိုးမယ ဆ  လျှင  အဆ တ  ိုးဖခင ိုးက   ကာက ယ န  င မ ာ ဖဖစ ပါတယ ။ 
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 အဆ တ  ိုးဖခင ိုးဒ ကာငဲ့  ဝလာတ ဲ့သူဒတ အဒနန ဲ့ ဒနဲ့စဉ  အနည ိုးဆ  ိုးန ရ ဝက ခနဲ့  လမ ိုးဒလျှာက  

တာသငဲ့ ဒတာ တ ဲ့ က  ယ လက လှုပ ရ ာိုးဒလကျငဲ့ ခန ိုးဖပ လ ပ ဖခင ိုး၊ အာိုးကစာိုးတစ ခ ခ ဖပ လ ပ ဒပိုးတာ 

ဒရမျာိုးမျာိုး ဒသာက တာဒတ က   ဖပ လ ပ ဒပိုးဖခင ိုးဖဖငဲ့  အဝလ န ဖခင ိုးမ  ကာက ယ န  င မ ာဖဖစ ပါတယ ။ 

ဒရ ာင  ကည ရမညဲ့  အဒ ကာင ိုးအရာဒတာဲ့ကဒတာဲ့ 

 အဆ တ  ိုးဖပ ိုး အဝလ န တ ဲ့သူဒတ အဒနန ဲ့ ဒသ ိုးတ င ိုးအဆ က   တက ဒစတ ဲ့ အစာဒတ ဖဖစ တ ဲ့ 

တ ရ စဆာန  ကဒနရရ  တ ဲ့ အဆ ဒတ  ဥပမာ ဝက ဆ   ကက မ ရရ  တ ဲ့  အဆ မျာိုး၊  ါ ဲ့အဖပင  ဒထာပတ  

အ န ိုးဆ ၊ စာိုးအ န ိုးဆ  စတ ဲ့ အဆ ဒတ က   ဒရ ာင  ကဉ ဖ  ဲ့လ  သလ   ဆ ဒ ကာ မ န မျ   ိုးစ  ၊ ဒချာကလက ၊   န ခ ၊ 

သ ကာိုး၊ အချ   ရည ၊ အ န ိုးန  ဲ့န ငဲ့  တာရ ည ခဲ့ဒအာင ဖပ လ ပ ထာိုးတ ဲ့ အစာိုးအစာမျာိုးန ငဲ့   ကက ဥ ဘ ဥ 

အန စ ၊ မလ  င ၊ အမ အသည ိုး၊ အမ သာိုး၊ ဝက သာိုး၊ င်္ဏန ိုး၊ ပ ဇ န ဆ  အစရ  တ ဲ့ အဆ အဆ မဲ့  အရသာ 

ရ  တ ဲ့ အစာိုးအစာဒတ  အချ    အငန  အရသာဒတ က  ဒတာဲ့ ဒလျာဲ့စာိုးသငဲ့ ပါတယ ။ 

 ကယ လ  ရ မျာိုးတ ဲ့အစာိုးအစာဒတ က ကစ ဓာတ ပါတ ဲ့ အစာိုးအစာမျာိုးဖဖစ တ ဲ့အတ က  

ခနဓ က  ယ  အဆ ဒတ တ  ိုးဖပ ိုး ဝလာဒစန  င သလ   အဒလိုးချ  န တ  ိုးလာဒစပါတယ ၊  ါ ဲ့ဒ ကာငဲ့  အဝလ န တ ဲ့ 

သူဒတ  အဒနန ဲ့ဒလျှာဲ့စာိုးရမညဲ့  အစာိုးအစာဒတ ကဒတာဲ့ ဆန န ငဲ့ ဖပ လ ပ ထာိုးတ ဲ့ အစာိုးအစာမျာိုးဖဖစ  

တ ဲ့ ထမင ိုး၊ မ န ဟင ိုးခါိုး၊ ဆန ဒခါက ဆ   င်္ျ  ဖဖငဲ့ ပ လ ပ ထာိုးတ ဲ့ အစာိုးအစာမျာိုး ဒပါင မ နဲ့ င်္ျ  ဒခါက ဆ  ၊ 

က တ မ နဲ့  စတ ဲ့ အစာိုးအစာဒတ က   ဒလျာဲ့စာိုးဖ  ဲ့န ငဲ့  ညစာက  လည ိုး ဒလျှာဲ့စာိုးဖ  ဲ့လ  သလ   အရက  

ဒသာက တတ လျှင လည ိုး ဒလျှာဲ့ဒသာက ဖ  ဲ့လ  ပါတယ ။ 

 အထက ဒဖာ ဖပထာိုးတ ဲ့ ဒရ ာင  ကဉ ရမယဲ့  အချက ဒတ က  လ  က န  မယ ဆ  လျှင  အဆ တ  ိုး 

ဒရာင်္ါဒ ကာငဲ့  အဝလ န ဖခင ိုးန ငဲ့ ဆက စပ တ ဲ့ န လ  ိုးဒသ ိုးဒ ကာကျဉ ိုးဖခင ိုး န လ  ိုးဒသ ိုးဒ ကာပ တ ဒရာင်္ါ၊ 

ဒသ ိုးတ  ိုး၊ ဒလဖဖတ ဒရာင်္ါန ငဲ့ မျာိုး က   ကာက ယ န  င မ ာ ဖဖစ ပါတယ ။ 

ရ ိုး - ဟ တ က ဲ့ပါဆရာမ။ အဆ တ  ိုးဒရာင်္ါန ငဲ့ ပတ သက ဖပ ိုး ဆရာမအဒနန ဲ့ အကက ဖပချက ဒတ ရ   

လျှင  ဒဖပာဖပဒပိုးပါဦိုး။ 

ရ ြေ - ဟ တ က ဲ့ပါ။ 

 တ  င ိုးရင ိုးဒဆိုးပညာမ ာ ဒရာင်္ါဖဖစ ဒစတ ဲ့ အဒ ကာင ိုးအရာဒတ ကဒတာဲ့ က ၊ စ တ ၊ ဥတ ၊ 

အာဟာရ ဆ  တ ဲ့ သမ ဌာန (၄)ပါိုး လ န ယ တ လ  မ ာိုးတာဒ ကာငဲ့  ဒရာင်္ါရတယ လ  ဲ့ ဆ  ထာိုးပါတယ ။ 

အ   လ  ဘ  အဆ တ  ိုးဒရာင်္ါဖဖစ လာရဖခင ိုးဟာလည ိုး အစာိုးအဒသာက  အဒနအထ  င ဒတ  အဖပ အမှု 

ဒတ  မ ာိုးယ င ိုးမှုဒတ ဒ ကာငဲ့  ဖဖစ လာတယ ။ ဥပမာဒဖပာရမယ ဆ  လျှင  ဇ မ ခ မှုမျာိုးတာ၊ က  ယ လက  

လှုပ ရ ာိုးမူနည ိုးဖပ ိုး အထ  င မျာိုးတာ၊ အအ ပ မျာိုးတာ၊ အဆ အဒစိုးမျာိုးတ ဲ့ အစာိုးအစာ အချ   အဆ မဲ့  

အရသာရ  တ ဲ့ အစာိုးအစာဒတ  အလ န အ ကြူိုး အစာိုးမျာိုးတာဒတ ဒ ကာငဲ့  အဆ တ  ိုးဖပ ိုး ဝဖဖ  ိုးလာဒစပါ 

တယ ။ တ  င ိုးရင ိုးဒဆိုးပညာမ ာ အစာိုးအစာဒတ က   အရသာဒဖခာက ပါိုးန ငဲ့  ခ  ဖခာိုးဒဖာ ဖပထာိုးပါတယ ။ 
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ချ   ၊ ဆ မဲ့ ၊ ချဉ ၊ ငန ၊ စပ ၊ ခါိုး၊ ဖန  စတ ဲ့အရသာဒတ ဖဖစ ဖပ ိုး အ ဲ့  အရသာဒတ က   ည ည တ မျှတစ ာစာိုးမယ  

ဆ  လျှင  ကျန ိုးမာဒရိုးန ငဲ့  ဖပညဲ့ စ  မ ာဖဖစ ဖပ ိုး အ ဲ့  အရသာဒတ ထ မ ာ တစ မျ   မျ   ိုးက   အလ န အက  စာိုးမယ  

ဆ  လျှင ဒတာဲ့ ဒရာင်္ါရမ ာဖဖစ ပါတယ ။ ဥပမာ အချ   /အဆ မဲ့  အရသာရ  တ ဲ့အစာိုးအစာဓာတ အာိုးဖဖငဲ့  

အာဒပါဓာတ (တနည ိုးအာိုးဖဖငဲ့ ) သလ ပ ဒ ါသဖဖစ ဖပ ိုး င်္ ဏ အာိုးဖဖငဲ့  ချ   တ ဲ့အရသာရ  ဖခင ိုး ဒစိုးကပ ဖခင ိုး 

ဒလိုးလ ဖခင ိုး၊ ပျင ိုးရ ဖခင ိုး၊ အလ န အ ပ ဖခင ိုး၊ အသာိုးတ  ိုးပ ာိုးလာဖခင ိုး၊ အဆ တ  ိုးဖပ ိုး ဝဖဖ  ိုးလာတာဒတ  

ဖဖစ မယ ၊  ါ ဲ့အဖပင  ဆ ိုးချ   ဒရာင်္ါက  လည ိုး ဖဖစ ဒစန  င ပါတယ ။  ါ ဲ့ဒ ကာငဲ့  ချ   /ဆ မဲ့  ချဉ  ငန  စပ  ခါိုး ဖန  

ဆ  တ ဲ့ အရသာ(၆)ပါိုး ည ည တ မျှတစ ာစာိုးမ သာ ကျန ိုးမာဒရိုးန ငဲ့  ည ည တ မ ာ ဖဖစ ပါတယ ။  ါဒ ကာငဲ့   

အရသာ တစ ပါိုးပါိုးက   အလ န အ ကြူိုးစာိုးဖခင ိုးမ  ဒရ ာင  ကဉ သငဲ့ တယ လ  ဲ့ အကက ဖပ ချင ပါတယ ။ 

ရ ိုး - ဟ တ က ဲ့ပါ။ဆရာမ။ ယခ လ   အဆ တ  ိုးဒရာင်္ါအဒ ကာင ိုး ဒဖပာဖပဒပိုးတ ဲ့အတ က  န ိုးဆင  

ဒနတ ဲ့ ဒသာတရ င ဒတ အတ က  ဗဟ သ တဒတ မျာိုးစ ာရရ  မ ာဖဖစ တာဒ ကာငဲ့  ဆရာမက   ဒကျိုးဇူိုး 

အထူိုးတင ပါတယ ။ 

ရ ြေ - ဟ တ က ဲ့ပါ။ ကျမကလည ိုး ယခ လ   အဆ တ  ိုးဒရာင်္ါအ ကာင ိုး ဒဖပာဖပခ ငဲ့ ရတ ဲ့ အတ က  

ဖမန မာဲ့အသ က   ဒကျိုးဇူိုးအထူိုးတင ပါတယ ။ 

ကျမ ိုးက  ိုး 

ဦိုးတင ဦိုး အဖမ တတသာင်္ရ ဒဆိုးကျမ ိုး 

တ  င ်းရင ိုးဒဆိုးတကကသ  လ  ဒဆိုးပညာဌာန စတ တထန စ  ဒဘသဇဇနယအပ  င ိုး(ခ) 

ဒ ါက တာ ခင ဒမာင လ င  မ ိုးဖ  ဒချာင ိုးသ  ိုး အစာိုးအစာမျာိုးန ငဲ့  ကျန ိုးမာဒရိုး 

မင ိုးဒကျာ ဝင ိုး အစာိုးအစာဖဖငဲ့  က  ယ အဒလိုးချ  န ဒလျှာဲ့ချပါ 

မင ိုးဒကျာ ဝင ိုး အဝလ န ချင ိုးက   တ  က ဖျက ဖခင ိုး 


