
 

 

လေထ  ိုး လေလ ောင ့်လ ောဂါ နှင ့် တ  င့်ိုး င့်ိုးလ ိုးပညော 

 လ  ောင့်ိုးသ လ ောင့်ိုးစ ော 

ဒ ေါ်မ  ိုးမ  ိုးသန ိုး  

ဦိုးစ ိုးအရာရ  (ဖ ွံဖဖ  ိုးဒရိုးဌာနစ တ ) 

လ ိုး - ဆရာမ ၊ မင်္ဂလာပါ။ 

လ ြေ - ဟ တ က ဲ့ ၊မင်္ဂလာပါ။                          

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

အဒ ကာင ိုး အရာက   ဒဖပာဖပဒပိုးမ ာလ ရ င ။ 

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

ဒဖပာဖပဒပိုးမ ဲ့အဒ ကာင ိုးအရာကဒတာဲ့“ဒလထ  ိုးဒလဒအာငဲ့ ဒရာင်္ါန ငဲ့ တ  င ိုးရင ိုးဒဆိုးပညာ အဒ ကာင ိုး 

သ ဒကာင ိုးစရာ” ဒခါင ိုးစဉ န ဲ့ ဒဖပာဖပဒပိုးမ ာ ဖဖစ ပါတယ ။  

လ ိုး - ဟ တ က ဲ့ပါဆရာမ။ ဒလထ  ိုးဒလဒအာငဲ့ ဒရာင်္ါအဒ ကာင ိုး ဒဖပာဖပဒပိုးမယ ဆ  ဒတာဲ့ ဒသာတရ င  

ဒတ အတ က  ဗဟ သ တဒတ  တ  ိုးပ ာိုးမယ လ  ထင ပါတယ ။ ဘာဲ့ဒ ကာင ဲ့လ ဆ  လျှင  ဒလန ဲ့ ပတ သက ဖပ ိုး 

အရပ အဒခေါ်အရ ဒလအာငဲ့ တာ ဒလထ  ိုးတာ ဒလဖဖတ တာ ဒလဖဖန ိုးတာ   ါဒတ က    ကာိုးဒနရ 

ဒပမယ ဲ့ ဒလဟာခနဓာက  ယ မ ာ ဘယ လ  လ ပ ဒဆာင မှုဒတ လ ပ ဒဆာင တယ ၊ ခနဓာက  ယ က   ဘယ လ   

အကျ  ိုးဖပ တယ ဆ  တာဒတ က   ဒသာတရ င ဒတ အတ က  သ ရ  မှုနည ိုးပါတယ ၊ ယခ ဆရာမ အဒနန ဲ့ 

ဒဖပာဖပဒပိုးမ ာဆ  ဒတာဲ့  ကျန ိုးမာဒရိုးအတ က မျာိုးစ ာ အဒထာက အကဒူကာင ိုးဒတ ရရ  မယ လ  ဲ့ ထင ပါ 

တယ ။  ဆက လက ဖပ ိုးဒဖပာဖပ ဒပိုးပါဦိုး။ 

လ ြေ - ဟ တ က ဲ့ပါ ။ ဒလထ  ိုးဒလဒအာငဲ့ ဒရာင်္ါအဒ ကာင ိုး မဒဖပာခင   ဒလအဒ ကာင ိုးက   အနည ိုးငယ  

ဒဖပာဖပချင ပါတယ ။ တ  င ိုးရင ိုးဒဆိုးပညာ အာယ ဒဗေဒဆိုးပညာအရ ခနဓာက  ယ ဆ  တာ ဒ ါသ(၃)ပါိုး 

ဓာတ (၇)ပါိုး  မလ(၁၂)ပါိုးတ  ဲ့ အစ အဒ ိုးဖဖစ တာဒ ကာငဲ့  ခနဓာက  ယ မ ာဒရာင်္ါဖဖစ တယ ဆ   လျှင လည ိုး 

ဒ ါသ ဓာတ  မလတ  ဲ့ ဒဖာက ဖပန ဖခင ိုး ခန ိုးဖခင ိုး ပ ာိုးမျာိုးဖခင ိုး ပျက ဖခင ိုး လမ ိုးလ  ဖခင ိုး င ပ ဖခင ိုး စသဖဖငဲ့  

ဒဖာက ဖပန ဖခင ိုးအမျ   ိုးမျ   ိုးဒ ကာငဲ့  ဒရာင်္ါရတယ လ  ဆ  ပါတယ ။ အ    ဒ ါသ(၃)ပါိုး ထ မ ာ ဒလဒ ါသ 

ကလည ိုး တစ ခ အပါအ င ဖဖစ ပါတယ ။ 

ဒလဒ ါသဟာ ခနဓာက  ယ မ ာ အဓ ကအာိုးဖဖငဲ့  သယ ယူပ  ဲ့ဒဆာင ဖခင ိုးန ငဲ့  ခနဓာက  ယ ၏ လှုပ ရ ာိုး 

မှုမ န သမျှက   လ ပ ဒဆာင ဒပိုးပါတယ ။   ါ ဲ့အဖပင ခနဓာက  ယ တစ ခ လွံ ိုးသ  ဲ့ ဒသ ိုးမျာိုးလ ညဲ့ ပတ ဒနဖခင ိုး 

ဖဖငဲ့  ဒသ ိုးန ငဲ့ အတူ အစာအာဟာရမျာိုးန ငဲ့  ဇ  ဖဖစ စဉ မျာိုးအတ က  အဒထာက အပွံဲ့ဖဖစ ဒစတ ဲ့ အရာ 

အာိုးလွံ ိုးက   ခနဓာက  ယ အန ွံဲ့အဖပာိုးရ   ကလာပ စည ိုးဒတ စ သ  ဲ့ ဒရာက ရ  ဒအာင  သယ ယူ ပ  ဲ့ဒဆာင ဒပိုးတ ဲ့ 
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အလ ပ က  လည ိုး လ ပ ဒဆာင ဒပိုးပါတယ ။ အ ဲ့  လ  လ ပ ဒဆာင ဒပိုးတ ဲ့ဒလက   သက ဆ  င ရာ ကဏ္ဍ 

အလ  က လ ပ ဒဆာင ချက အဒပေါ်မတူည ဖပ ိုးအမျ   ိုးအစာိုး (၅)မျ   ိုးခ  ဖခာိုးထာိုးပါတယ ။  

  အ ဲ့ ါဒတ ကဒတာဲ့ 

(၁) ပါဏဒလ-(အသက က  ဒဆာင တ ဲ့ဒလ) တစ နည ိုးအာိုးဖဖငဲ့  ဒဖပာမယ ဆ  ရင  အသက ရ ှူသ င ိုးတာ 

ရ ှူထ တ တာန ငဲ့  အသ ညဏ ဣ‌ဒ္နြေတ  ဲ့က   ဒကာင ိုးစ ာလ ပ ဒဆာင  ဒပိုးတ ဲ့ဒလဖဖစ တယ ။  

(၂) ဥ ါနဒလ - (အာိုးဖပ တ ဲ့ဒလ အထက သ  ဲ့ဆန တတ ဒသာဒလ) ဉပမာဒဖပာရလျှင  ရင ဒခါင ိုးပ  င ိုး 

ဆ  င ရာ အာိုးဖပ ဖပ ိုးလ ပ ရတ ဲ့ အလ ပ ဒတ ဖဖစ တ ဲ့  ဒအာ ဟစ တာ၊ စကာိုးဒဖပာတာ၊ န ာဒချတာ၊သ ိုးတာ 

စတာဒတ က  လ ပ ဒဆာင ဒပိုးတ ဲ့ဒလဖဖစ တယ ။   

(၃) ဗျာနဒလ - ခနဓာက  ယ တစ က  ယ လွံ ိုး လှုပ ရ ာိုးမှုမ န သမျှက   လ ပ ဒဆာင ဒပိုးဖခင ိုးန ငဲ့    န လွံ ိုးမ ဒသ ိုး 

ဒတ က  ခနဓာက  ယ အန ွံဲ့အဖပာိုး  ဒရာက ရ  ဒအာင သယ ယူပ  ဲ့ဒဆာင ဒပိုးတ ဲ့အလ ပ က   လ ပ ဒဆာင ဒပိုးပါ 

တယ  ။     

(၄) သမာနဒလ-    မ ိုးမ ိုးက   ည ည တ မျှတဒအာင  လ ပ ဒဆာင ဒပိုးတယ ။ 

     (တနည ိုးအာိုးဖဖငဲ့ ) ကျန ိုးမာတ ဲ့လူဒတ မ ာရ  တ ဲ့  မ ိုးမ ိုးမျ   ိုးဖဖစ ဒအာင  ဒစာငဲ့ ဒရ ာက ဒပိုးတ ဲ့ ဒလဖဖစ  

တယ ။  အာယ ဒဗေ ကျမ ိုးဒတ မ ာ  သမနဒလဟာ အစာသစ အ မ န ငဲ့  အစာဒဟာင ိုး အ မ တ  ဲ့ အ ကာိုး 

အလယ ပပ န တွံ၊ င်္ဟဏ ဒ ကာမ ာတည ရ  ဖပ ိုးအစာသစ အ မ ၊ အူသ မ ၊ အမူကက ိုးအဆန ပ  င ိုး၊ အမူကက ိုး 

ကနဲ့ လနဲ့ ပ  င ိုး၊  အမူကက ိုးအစ န ပ  င ိုး၊ အစာဒဟာင ိုးအ မ တ  ဲ့ အထ လ ညဲ့ လည  သ ာိုးလာလှုပ ရ ာိုးဒပိုးတ ဲ့ 

အလ ပ က  လ ပ ဒဆာင ဒပိုးပါတယ ။ 

 အ ဲ့   သမာနဒလ ဒဖာက ဖပန ခ ဲ့မယ ဆ  လျှင    အစာလမ ိုးဒ ကာင ိုးဆ  င ရာ ဒရာင်္ါဒတ  ဖဖစ သညဲ့  

 မ ိုးမ ိုးနွံ ဲ့ဖခင ိုး၊ လ န ဖခင ိုး၊ အစာမဒ ကဖခင ိုး၊အစာအ မ အချဉ ဒပါက ဖခင ိုး၊  မ ိုးက  က ဖခင ိုး၊  မ ိုးချ ပ ဖခင ိုး၊ 

 မ ိုးပျက ဖခင ိုး၊  မ ိုးဗ  က ထ  ိုးဒအာငဲ့ နာကျင ဖခင ိုး၊ အလူ ှုင ိုးလှုပ ရ ာိုးမှုမျာိုးဖခင ိုး  မ ိုးသက ဖခင ိုး စတ ဲ့   

အစာလမ ိုးဒ ကာင ိုးဆ  င ရာ အစာဒဖခအဖ  ွဲ့၏လ ပ ငန ိုးဒဖာက ဖပန ဖပ ိုး ဒရာင်္ါမျာိုးဖဖစ ပ ာိုးတတ ပါ တယ ။  

(၅) ဒနာက တစ ခ ကဒတာဲ့  ပါနလေဖဖစ ပါတယ ။ အပါနဒလဆ  တာဒအာက သ  ဲ့သက သာဒလ ဖဖစ  

တယ ။ ဥပမာဒဖပာရလျှင  ကျင ကက ိုး၊ကျင ငယ တ  ဲ့က   စ နဲ့ ထ တ ဖခင ိုး၊ က  ယ  န ဒမ ိုးဖ ာိုးဒစဖခင ိုး၊ 

ရာသ ဒသ ိုးစ နဲ့ ဖခင ိုး၊ သ က စ နဲ့ ထ တ ဖခင ိုးစတ ဲ့ ခနဓာက  ယ ဒအာက ပ  င ိုးဆ  င ရာ လ ပ ငန ိုးဒတ က   လ ပ  

ဒဆာင  ဒပိုးတ ဲ့ဒလဖဖစ ပါတယ ။ 

   ါဒ ကာငဲ့  ဒလဒ ါသဟာလည ိုး ခနဓာက  ယ ကျန ိုးမာဒရိုးအတ က အလ န အဒရိုးပါတ ဲ့ အရာ 

တစ ခ ဖဖစ ပါ တယ ။ 

လ ိုး - ဟ တ က ဲ့ပါဆရာမ ။ဒလန ငဲ့ ပတ သက ဖပ ိုး သ သငဲ့ သဒလာက  သ ရ  ဖပ ိုးဖပ ဆ  ဒတာဲ့ ယခ ဒလထ  ိုး 

ဒလဒအာငဲ့ ဒရာင်္ါအဒ ကာင ိုး ဒဖပာဖပဒပိုးပါဦိုး။ 
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 လ ြေ -ဟ တ က ဲ့ပါ။ ဒလထ  ိုးဒလဒအာငဲ့ ဖဖစ တယ ဆ  တာက    တ  င ိုးရင ိုးဒဆိုးပညာအရ ဒဖပာရမယ  

ဆ  လျှင  သမာနဒလလ  ဲ့ဒခေါ်တ ဲ့  မ ိုးမ ိုးက  ည ည တ မျှတဒအာင  (တစ နည ိုးအာိုးဖဖငဲ့ ) အစာဒချချက မှုက   

လ ပ   ဒဆာင ဒပိုးတ ဲ့ဒလန ငဲ့  အပါနဒလလ  ဲ့ဒခေါ်တ ဲ့ ဒအာက က   သက တ ဲ့ဒလတ  ဲ့ ဒဖာက ဖပန  

တာဒ ကာငဲ့  ဒလထ  ိုးဒလဒအာငဲ့ ဒရာင်္ါဖဖစ ရတယ ။ (တစ နည ိုးဒဖပာဖပရမယ ဆ  လျှင )မ မ တ  ဲ့ဒနဲ့စဉ  

စာိုးဒသာက တ ဲ့ အစာိုးအစာဒတ က    မ ိုးမ ိုးက(သမ မ ိုးမ ိုး)ဖဖစ ဒအာင  အစာက  ဒကျကျက ဒအာင  

လ ပ ဒဆာင ဒပိုး ရပါတယ ။ အ ဲ့  လ  မဟ တ ဘ   မ ိုးမ ိုးညွံဲ့ဖပ ိုး အစာမဒ ကဖခင ိုးဒ ကာငဲ့ လည ိုးဒကာင ိုး၊ 

 မ ိုးမ ိုးမမ န ၍ စာိုးတ ဲ့ အစာဒ ကတစ လ ညဲ့ မဒ ကတစ လ ည ဲ့ဖဖစ ဖခင ိုးဒ ကာငဲ့ လည ိုးဒကာင ိုး၊  မ ိုးချ ပ  

ဖပ ိုးဒလပ  ဒနလျက  ဒလဒအာက သ  ဲ့မသက ဘ   မ ိုးတ င ိုးအူတ င ိုးတ  ဲ့၌ စ ဒ ိုးခ  ဒအာင ိုးဖပ ိုး 

ဖပင ိုးစ ာဒမွှေဒန ာက  လှုပ ရ ာိုးဒနတာဒ ကာငဲ့   မ ိုးဗ  က အတ င ိုးမ ာ  မ ိုးဗ  က နာဖခင ိုး၊ ဗ  က ဒအာငဲ့ ဖခင ိုး၊ 

ဗ  က ဖပညဲ့ ဖခင ိုး၊  ဗ  က ကယ ဖခင ိုးစသဖဖငဲ့  အဒနရခက ဖပ ိုး ဒလထ  ိုးဒလဒအာငဲ့ ဖဖစ လာတယ ။ အ ဲ့  လ   

ဒလထ  ိုးဒလဒအာငဲ့     ဖဖစ တာက   အရပ အဒခေါ်   ဒလနာတယ လ  ဲ့ ဒခေါ်ဆ   ကပါတယ ။ 

လ ိုး - ဟ တ က ဲ့ပါ ဒလထ  ိုးဒလဒအာငဲ့  ဒရာင်္ါ ဘာဒ ကာငဲ့  ဖဖစ တယ ဆ  တာဒဖပာဖပဒပိုးပါဦး။ 

ဒဖဖ - ဟ တ က ဲ့ပါ ။ ဒလဒရာင်္ါဆ  တာ ခနဓာက  ယ တ င ိုးမ ာရ  ဒနတ ဲ့ ဒလဒတ ဟာ    ၎င ိုးတ  ဲ့၏တည ရာ 

ဒနရာအလ  က  ည ည တ မျှတဒနလျှင  ကျန ိုးမာဒန၍ သာမာန ရ  သငဲ့ တာထက  လ န က မျာိုးဖပာိုး လာဖပ ိုး 

ဒလတ  ိုးပ ာိုးလာတာဒ ကာငဲ့ ဖဖစ တ ဲ့  ဒလနာဒရာင်္ါမျ   ိုးလည ိုး ရ  သလ   ဒလဓာတ ယ တ ဒလျှာဲ့နည ိုးပါိုး 

၍ဖဖစ တ ဲ့ ဒလနာဒရာင်္ါမျ   ိုးလည ိုးရ  ပါတယ ။ ယခ ဒဖပာဖပတ ဲ့ ဒလထ  ိုးဒလဒအာငဲ့ ဒရာင်္ါကဒတာဲ့ 

ဒလတ  ိုးပ ာိုးဖခင ိုး ဒ ကာငဲ့  ဖဖစ တ ဲ့ ဒလနာဒရာင်္ါဖဖစ ပါတယ ။ 

ဖဖစ ရသညဲ့ အဒ ကာင ိုးရင ိုးဒတ ကဒတာဲ့ -  

အချ   ွဲ့ မ ိုးမ ိုးညွံဲ့ဖပ ိုး အစာဒကျကျက မှုအာိုးနည ိုးတ ဲ့သူဒတ မ ာ ဒလက  တ  ိုးပ ာိုးဒစတ ဲ့ ဒလစာ 

ဒတ ဖဖစ သညဲ့ ၊ သခ ာိုးသ ိုး၊ ခရမ ိုးသ ိုး၊  ကက ဟင ိုး ခါိုးသ ိုး၊ ချဉ ဒပါင ရွက စတ ဲ့ အစာိုးအစာဒတ  

အစာိုးမျာိုးဖခင ိုးဒ ကာငဲ့ လည ိုး ဒလထ  ိုးဒလဒအာငဲ့ ဖခင ိုး ဖဖစ ဒစသလ    အဆ အဒစိုးမရ  တ ဲ့ အစာဒတ က  ၊ 

အလ န အက စာိုးဖခင ိုးဒ ကာငဲ့ လည ဒကာင ိုး၊ အလ န ဒမထ န မ    မှုမျာိုးဖခင ိုးဒ ကာငဲ့ လည ိုးဒကာင ိုး ၊ညဉဲ့ ၌ 

အလ န န  ိုး ကာိုးဖခင ိုးဒ ကာငဲ့ လည ဒကာင ိုး၊ ဒလက  ပ ာိုးမျာိုး ဒစတတ ဒသာ ဒတ ိုးဒတာကကွံစည မှု မျာိုး၊ 

စကာိုးအလ န ဒဖပာမှု၊ အလ န လှုပ ရ ာိုးသ ာိုးလာမှုမျာိုးဖခင ိုးဒ ကာငဲ့  လည ိုးဒကာင ိုး၊ ခါိုးဒသာ အရသာ 

စပ ဒသာအရသာဒတ  အစာိုးမျာိုးဖခင ိုးဒ ကာငဲ့ ဒလပ ာိုးဖခင ိုး ဖန ဒသာအရသာမျာိုး အစာိုးမျာိုး 

ဒသာဒ ကာငဲ့ ဒလချ ပ ဖခင ိုးတ  ဲ့ဖဖစ ဖပ ိုး၊ ဒအာက သ  ဲ့မသက ဘ   မ ိုးဗ  က အတ င ိုးတ  ိုးဒ ဲ့လှုပ ရ ာိုးဖခင ိုး 

ဒ ကာငဲ့   ဒလနာဒရာင်္ါဖဖစ ဒစပါတယ ။ 

အချ   ွဲ့သူဒတ မ ာ  ခနဓာက  ယ တ င ိုး၌ရ  တ ဲ့ ဒလတ  ဲ့သည   မျှတမှုမရ  ဘ ယ တ ဒလျှာဲ့နည ိုးပါိုး လာ 

သဖဖငဲ့   ယ တ ဒလျှာဲ့ဒသာဒလဒရာင်္ါ ဒတ လည ိုးဖဖစ ဒစပါတယ ။ 
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ဖဖစ ဒစတ ဲ့အဒ ကာင ိုးအရာဒတ ကဒတာဲ့ - 

 သလ ပ န ငဲ့ ယ ဉ ဖပ ိုးဖဖစ တ ဲ့ အအ ပ မျာိုးဖခင ိုး လှုပ ရ ာိုးမှုမရ  ဖခင ိုး စကာိုးဒဖပာဆ  မှုမရ  ဖခင ိုး 

ဒ ကာငဲ့ လည ဒကာင ိုး ငန ဒသာ၊ အရသာ ချဉ ဒသာအရသာ ချ   ဒသာအရသာဒတ   အလ န အက  

စာိုးဒသာက ဖခင ိုးတ  ဲ့ဒ ကာငဲ့  ဒလဒအိုးဓာတ သည  ယ တ ဒလျှာဲ့ပ တ ဆ  ဲ့ပတ ဖ  ွဲ့သဖဖငဲ့  က  ယ လက  ဒလိုး 

လွံဖပ ိုး စကာိုးမဒဖပာဖခင ိုး၊ သတ ဒမဲ့ဒလျှာဲ့ဖခင ိုး၊ သ က္ခာပါ ဒလဖဖတ ဖခင ိုး ၊ပက္ဃာတလ  ဲ့ဒခေါ်တ ဲ့ 

ခနဓာက  ယ တစ ဖခမ ိုးဒလဖဖတ ဖခင ိုးဒရာင်္ါတ  ဲ့သည  

ဒလဓာတ ယ တ ဒလျှာဖခင ိုးဒ ကာငဲ့ ့ဲ့ဖဖစ တ ဲ့ဒလဒရာင်္ါ မျာိုးဖဖစ ပါတယ ။         

လ ိုး - ဟ တ က ဲ့ပါဆရာမ ။ဒလထ  ိုးဒလဒအာငဲ့ ဖဖစ လျှင  ခွံစာိုးရတ ဲ့ လက္ဏာဒတ က   ဒဖပာဖပဒပိုးပါဦိုး။ 

လ ြေ - ဟ တ က ဲ့ပါ ။ ဒလထ  ိုးဒလဒအာငဲ့ ဖဖစ လျှင   မ ိုးချ ပ ဖခင ိုး  မ ိုးဗ  က အတ င ိုး၌ ဒလပ ဖပ ိုးဒလချ ပ ၍   

ဒလဒအာက သ  ဲ့ မသက ဘ   မ ိုးတ င ိုးဖပင ိုးစ ာ ဒမွှေဒန ာက ဒနဖခင ိုးဒ ကာငဲ့    မ ိုးဗ  က နာဖခင ိုး ဒအာငဲ့ ဖခင ိုး 

ဒဖခဖျာိုးလက ဖျာိုးဒအိုးဖပ ိုး မ ိုးဗ  က နာဖခင ိုး ဒလချ  န ဒတ ဖဖစ တ ဲ့ ညဒနပ  င ိုးန ငဲ့  နွံနက ဒစာဒစာအချ  န  

အခါတ  ဲ့တ င      မ ိုးဗ  က ထ  ိုးဒအာငဲ့ ဖခင ိုး နာဖခင ိုးစတ ဲ့လက္ဏာဒတ ခွံစာိုးရပါတယ ။ 

 လ ိုး - ဒလထ  ိုးဒလဒအာငဲ့ ဒရာင်္ါဖဖစ ဖပ ဆ  လျှင  တ  င ိုးရင ိုးဒဆိုးဒတ န ဲ့ဘယ လ  က သဒဆာင ရွက ရပါ 

သလ ရ င ။ 

လ ြေ - ဟ တ က ဲ့ပါ ။ ဒလထ  ိုးဒလဒအာငဲ့ ဒရာင်္ါန ငဲ့  ပတ သက ဖပ ိုး တ  င ိုးရင ိုးဒဆိုးရွံ  တ  င ိုးရင ိုးဒဆိုး 

က ဌာနဒတ မ ာလည ိုး က သဒပိုးလျှက ရ  ပါတယ ။ အ ဲ့  လ  က သတ ဲ့ အခါမ ာလည ိုး လူနာရ ွဲ့ခွံစာိုးရတ ဲ့ 

လက္ဏာတ  ဲ့က   ကည ဖပ ိုး  ဒလပ တာဒလဒအာငဲ့ တာဒတ က   သက သာဒစဖပ ိုး အစာလည ိုးဒ က 

ဒလသက ဒစတ ဲ့ ဒဆိုးဒတ ဖဖစ တ ဲ့ တ  င ိုးရင ိုးဒဆိုးခန ိုးသွံ ိုး  ဒဆိုးအမ တ (၂) ဒလမျ   ိုးရ စ ဆယ ဒဆိုး  

၊ဒဆိုးအမ တ (၇)န ယ ချ   က ဒဆိုး၊ ဒဆိုးအမ တ (၈)ဒသ ိုး ူလာဒဆိုး ဒဆိုးအမ တ (၂၅) မတ ဖမင ိုးမ  ရ က န ိုး 

ဒဆိုး၊ ဒဆိုးအမ တ (၃၃) အစာဒ ကဒလပ တ ထ တ ဒစတ ဲ့ဒဆိုးဒတ က     လူနာမ ာ ဒလထ  ိုးဒလဒအာငဲ့  

ဒရာင်္ါအဖပင   အဖခာိုးဒရာင်္ါမျာိုးရ  မရ  က   ကညဲ့ ရှုွဲ့စစ ဒဆိုးဖပ ိုးမ ာ  သွံပရာရည  /ဒရ ာက ရည / ဒလိုးညှင ိုး 

ဖပ တ ရည  /ဒရဒန ိုး စတ ဲ့ ဒရလ ဒတ န ငဲ့  တ  က ဒက ိုးရတာဒ ကာငဲ့  သက ဆ  င ရာ တတ က မ ိုးတ ဲ့ 

ပညာရ င မျာိုး၏ ညွှေန  ကာိုးချက  အတ  င ိုးသာ လ  က နာအသွံ ိုးဖပ သငဲ့ ပါတယ ။  ါ ဲ့အဖပင   ဒလမျာိုးဖပ ိုး  

ဒလပ ၍ ထ  ိုးဒအာငဲ့ နာကျင လျှင  ဒလက  အဖမန ဒအာက က  သက ဒစတတ ဒသာ စမ န နက မ ိုးသင ိုး၊  

 ကက သ န ဖဖှူက   မ ိုးဖ တ ၍စာိုးဖခင ိုး၊ဒ ကာင ပန ိုး ရွက ဖပ တ ရည က   ဆာိုးအနည ိုးငယ ထညဲ့  ဒသာက  

တာ ကနဲ့ င်္လာတ  ဲ့က   ဖပ တ စာိုးဖခင ိုး /တ  ဲ့စာိုးဖခင ိုး တ  ဲ့ဖပ လ ပ ဖခင ိုးဖဖငဲ့  ဒလဒအာက က  သက ဖပ ိုး ဒလထ  ိုး 

ဒလဒအာငဲ့ ဖပ ိုး ဗ  က နာသက သာန  င  ဒစပါတယ ။ 

ဒလထ  ိုးဒလဒအာငဲ့ ရ  တ ဲ့သူဒတ  အဒနန ဲ့ ဒဖခဖျာိုးဒတ ဒအိုးဖပ ိုး အဒ ကာတတ တာဒတ ဖဖစ လျှင -   
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     မ ိုးဗ  က န ငဲ့ ဒဖခဖျာိုးဒတ  ပူဒန ိုးဒစရန  ပရ တ  ၁ကျပ  ၊ ဒလိုးညှင ိုး၁ကျပ  ၊ဇာသ ိုးဆွံ (၁)ကျပ  

တ  ဲ့က   န မ ိုးဆ (သ  ဲ့မဟ တ )မ န ညင ိုးဆ (၁၀)ကျပ သာိုးဖဖငဲ့  ဒရာစပ ချက ထာိုးဒသာ အဆ က   ၊ မ ိုးဗ  က က   

အသာအယာလ မ ိုးဒပိုးဖခင ိုး ဒအိုးဒနဒသာဒဖခဖျာိုးပ  င ိုးက   န  ပ နယ ဖပ ိုးလ မ ိုးဒပိုးဖခင ိုး တ  ဲ့က  ဖပ လ ပ  

ဒပိုးဖခင ိုးဖဖငဲ့  ဒဖခဖျာိုးဒတ ပူဒန ိုးလာဖပ ိုး ဒလထ  ိုးဒလဒအာငဲ့ သက သာဒစမ ာ ဖဖစ ပါတယ ။   လ မ ိုးဒဆိုး 

ဆ  လ မ ိုးတ ဲ့အခါမ ာလည ိုး  ဒဖခဖ ါိုးဒတ က   မလ မ ိုးရပါဘူိုး။  

 လ ိုး - ဟ တ က ဲ့ပါဆရာမ။  ဒလထ  ိုးဒလဒအာငဲ့ ဖဖစ တ ဲ့သူဒတ အဒနဖဖငဲ့  ဒရ ာင  ကဉ ရမညဲ့  အဒ ကာင ိုး 

အရာန ငဲ့  လ  က နာရမညဲ့  အဒ ကာင ိုးအရာဒတ ရ  လျှင  ဒဖပာဖပဒပိုးပါဦိုး။  

လ ြေ - ဟ တ က ဲ့ပါ ၊သမာနဒလ( မ ိုးမ ိုးက  ဖပ ဖပင ဒပိုးတ ဲ့ဒလ)န ငဲ့  အပါနဒလလ  ဲ့ဒခေါ်တ ဲ့  ဒအာက က   

သက တ ဲ့ ဒလတ  ဲ့ဒဖာက ဖပန ဖပ ိုး အစာအ မ န ငဲ့  အူတ  ဲ့မ ာအဖပစ ဖပ တာဒ ကာငဲ့   မ ိုးတ င ိုးအတူ င ိုးတ  ဲ့မ ာ   

စ ဒ ိုးခ  ဒအာင ိုးဖပ ိုး ဒလချ ပ ဖခင ိုးဒတ မဖဖစ ဒအာင န ငဲ့  ဒလက  ပွံ မ န ဒအာက သ  ဲ့သက ဆင ိုး ဒစရန   တ  ဲ့ 

အတ က   ဒအာက ပါဒလပ စာဒတ ၊   ဒလချ ပ စာဒတ က   ဒရ ာငဲ့  ကဉ ဖ  ဲ့ လ  ပါတယ ။ 

အ ဲ့ ါဒတ ကဒတာဲ့ -အခါိုးအရသာအစာိုးအစာဒတ  ဖဖစ တ ဲ့   ကက ဟင ိုးခါိုးသ ိုး၊ဒခ ိုးဒတာက သ ိုး၊ 

ဒခ ိုးဒတာက ရွက ၊  ဒ ကာင လျှာသ ိုး၊ ဒ ကာင လျှာရွက ၊ မလွှောပ ငဲ့ ၊ ဒညာင ချ   ရွက   ါ ဲ့အဖပင  ဒလက  ပ  

ဒစတ ဲ့ ခရမ ိုးသ ိုး၊ သခ ာိုးသ ိုး၊ မ ဇလ ရွက ၊မ ဇလ ဖူိုး၊ အဖန အရသာရ  ဖပ ိုးဒလက  ချ ပ ဒစသည ဲ့   မာလကာ 

သ ိုးနူ၊သလည ိုးသ ိုးနူ၊  မန ကျည ိုးသ ိုးစ မ ိုးနူ၊ မရမ ိုးသ ိုးန  မန ကျည ိုးပ ငဲ့ ၊  မန ကျည ိုးရွက န  ၊ သရက ကင ိုး၊ 

တညင ိုးသ ိုး၊  သရက ရွက ၊ သရက သ ိုးနူ၊ ဒညာင ချဉ ရွက ၊ သဒဖပသ ိုး စတ ဲ့  အစာိုးအစာ ဒတ က   အလ န  

အ ကှူိုး စာိုးတာဒတ  ဒရ ာင  ကဉ ရမ ာဖဖစ ပါတယ ။  

အစာအ မ ဒရာင်္ါရ  ၍ ထ  ိုးဒအာငဲ့ နာကျင လျှင  အစာဒ ကလ ယ ဖပ ိုး နူိုးညွံဲ့ဒပျာဲ့ဒပျာင ိုးသညဲ့  

အစာမျာိုးဖဖစ တ ဲ့ ဆန ဖပ တ  စ တ ဖပ တ  စတာဒတ က  သာ စာိုးဒသာက သငဲ့ သည ။ အစာဒ ကခ တ ဲ့ 

အစာိုးအစာ  အပူအစပ အရသာရ  တ ဲ့အစာိုးအစာမျ   ိုးတ  ဲ့က   ဒရ ာင  ကဉ သငဲ့ သလ     မ ိုးမ ိုးညွံဲ့တ ဲ့ သူဒတ  

အဒနန ငဲ့  အဆ မျာိုး၍ ဒ ကခ သညဲ့   က သာိုးဟင ိုး၊ ဒကာက ညှင န ငဲ့  ဖပ လ ပ  ထာိုးဒသာမ နဲ့ မျ   ိုးမျ   ိုးန ငဲ့   

မျှစ က ဲ့သ  ဲ့ဒသာ ဒ ကခ ဒသာ အစာိုးအစာမျာိုးက  ဒရ ာင  ကဉ ရမည ။  ါ ဲ့အဖပင  ဒလထ  ိုး ဒလဒအာငဲ့  

ဒရာင်္ါဟာ လူကက ိုးဒတ သာမက လူငယ န ငဲ့ ဒမ ိုးကင ိုးစ ကဒလိုးအရွယ ဒတ မ ာလည ိုး ဖဖစ တတ ပါ 

တယ ၊ ဒမ ိုးကင ိုးစကဒလိုးဒတ့ မ ာ မျာိုးဒသာအာိုးဖဖငဲ့  ဖဖစ တတ တာကဒတာဲ့  မ ခင ဖဖစ သူအဒနဖဖငဲ့  

က  ယ  န ဒဆာင ချ  န  ကာလမ ာ ဒလက  ပ ဒစတ ဲ့အစာိုးအစာဒတ ၊ ဒလက  ချ ပ ဒစတ ဲ့ အစာိုးအစာဒတ  

အလ န အ ကှူိုး စာိုးဒသာက ခ ဲ့လျှင လည ိုး ဒမ ိုးကင ိုးစကဒလိုးမ ာ ဒလနာဒရာင်္ါပါလာတတ ပါတယ ။ 

 ါ ဲ့ဒ ကာငဲ့  မ ခင အဒနန ဲ့အစာမဒ ကတ ဲ့အစာိုးအစာဒတ  ၊ဒလက  တ  ိုးပ ာိုးဒစတ ဲ့ အခါိုးအစပ အရသာ 

ဒလက  ချ ပ ဒစတ ဲ့ အဖန အရသာရ  တ ဲ့အစာိုးအစာဒတ က   အလ န အ ကှူိုးစာိုးဖခင ိုးမ ဒရ ာင  ကဉ  သငဲ့ ပါ 

တယ ။ 
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လ  က နာရမည ိုးအဒ ကာင ိုးအရာဒတ က  ဒဖပာရမယ ဆ  လျှင    -  ဒလသက ဖခင ိုးဟာ အဟ န (၁၄)ပါိုးမ ာ 

တစ ပါိုးအပါအ င ဖဖစ ပါတယ ၊ အဟ န ဆ  တာ ခနဓာက  ယ ရ ွဲ့ဇ  ကမမဖဖစ စဉ အရ ဖဖစ ဒပေါ်လာတ ဲ့စ တ  

ဆနြေက   ဆ  လ  တယ ။ ဉပမာဒဖပာရလျှင  ဒလသက လ  ဖခင ိုး၊ ဒလတက လ  ဖခင ိုး၊ ဆ ိုးသ ာိုးလ  ဖခင ိုး၊ 

 မ ိုးသ ာိုးလ  ဖခင ိုးစတ ဲ့ ဖဖစ ဒပေါ်လာတ ဲ့ စ တ ဆနြေ(အဟ န )အတ  င ိုး လ ပ ဒဆာင န  င မ သာကျန ိုးမာ မ ာဖဖစ  

ပါတယ ။   

    ါဒ ကာငဲ့  လူတ  င ိုးဟာ ဒနဲ့စဉ  တစ ဒနဲ့က   ဒလ န စ ကက မ ၊ သွံ ိုးကက မ ထက မနည ိုး ဒလပ ပ ဒတ  

ဒအာက သ  ဲ့ သက ဆင ိုးဒနမ သာ ဒန၍ဒကာင ိုးမ ာဖဖစ တာဒ ကာငဲ့   ဒလချ ပ တ ဲ့သူဒတ အဒနန ဲ့  ဒလက   

သက ဒစတ ဲ့ အစာဒတ က   ရွံခါရွံခါထညဲ့ သ င ိုးစာိုး ဒသာက ဖ  ဲ့လ  အပ တယ ။ 

 အ ဲ့ ါဒတ ကဒတာဲ့  ပ ကက ိုး၊ ပ ကက ိုးဒလ ာ ၊ ပ ကျာိုး၊ ပ ကျာိုးဒလ ာ ၊ မတ ပ ၊ ပ ဒနာက ၊ ပ စင ိုးငွံ ၊ 

ပ ကတတ ပါ၊ ပ ဒထာပတ ၊ ဗ  က စာိုးပ ၊ ပ တ စ မ ိုး၊ ပ ရာဇာ၊ စ န တာန ၊ ပ ဒစာင ိုးလျာိုး စဒသာ ပ အမျ   ိုးမျ   ိုး၊ 

 ကက သာိုး၊     န ချဉ ၊  ကက သ န ဖဖှူ၊  ကက သ န ဒ ကာ ၊ ဒ ကာင ပန ိုးရွက ၊ ထဒနာင ိုးရွက ၊ တမာရွက ၊ 

ငရွံွဲ့ပတူရွက ၊ ဥသျှစ ရွက ၊ ပ  ိုးစာရွက စဒသာ ဒလက  သက ဒစတတ သညဲ့  အစာိုးအစာမျာိုးက   င်္ရ ဖပ ၍ 

စာိုးဒပိုးသငဲ့ ပါ တယ ။ 

 လ ိုး - ဟ တ က ဲ့ပါဆရာမ။ ဒလထ  ိုးဒလဒအာငဲ့  ဒရာင်္ါန ငဲ့ ပတ သက ဖပ ိုးသတ ဖပ ရမညဲ့ အဒ ကာင ိုး 

အရာဒတ ရ  လျှင  ဒဖပဖပဒပိုးပါဦိုး။  

လ ြေ - ဟ တ က ဲ့ပါ၊ ဒလထ  ိုးဒလဒအာငဲ့ ဒရာင်္ါန ငဲ့ ပတ သက ဖပ ိုး သတ ဖပ ရမညဲ့ ဟာဒတ ကဒတာဲ့  

အအူတတ ဒရာင တ ဲ့သူ၊ အအူတက ဒပါက တ ဲ့သူ အပူ တ တ ဲ့သူဒတ မ ာလည ိုး  မ ိုးဗ  က လ န စ ာ 

ထ  ိုးဒအာငဲ့ ဖခင ိုး၊  မ ိုးဗ  က က  အထ မခွံန  င ဒအာင  ဒဇာဒခ ိုးဖပန ဒအာင  နာကျင တတ ဖခင ိုး ညာဘက  

နွံည နဲ့ ဒအာက ပ  င ိုး  မ ိုးဗ  က မ ာအလ န ထ  ိုးဒအာငဲ့ နာကျင တာဒတ   ဖဖစ တတ ပါတယ ။ တချ   ွဲ့ သူဒတ  

မ ာ အ   လ  ဖဖစ တာက   ဒလထ  ိုးဒလဒအာငဲ့ ဖဖစ တယ လ  ဲ့ ထင ဖပ ိုးဒပါ ဲ့ဆတာဒတ ဒ ကာငဲ့  အသက  

အနတရာယ ပါ ထ ခ  က န  င ပါတယ ။  ါ ဲ့ဒ ကာငဲ့ အထက ပါလက္ဏာဒတ ဖဖစ တယ ဆ  လျှင  န ိုးရာ 

ဒဆိုးရွံ က   အချ  န မ  တတ ဒရာက က သရန  အထူိုးလ  အပ တယ လ  ဲ့ အကကွံဖပ ချင ပါတယ ရ င ။  

လ ိုး - ဟ တ က ဲ့ပါ၊ဆရာမ။  ယခ လ   ဒလထ  ိုးဒလဒအာငဲ့ ဒရာင်္ါန ငဲ့  ပတ သက ဖပ ိုးဒဖပာဖပဒပိုးတ ဲ့အတ က   

ဒသာတရ င ဒတ  ဗဟ သ တမျာိုးစ ာရရ  မ ာဖဖစ တာဒ ကာငဲ့  ဆရာမက   ဒကျိုးဇူိုးအထူိုးတင ပါတယ ။ 

လ ြေ - ဟ တ က ဲ့ပါ၊ ကျမကလည ိုး ယခ လ   ဒလထ  ိုးဒလဒအာငဲ့ ဒရာင်္ါန ငဲ့  ပတ သက ဖပ ိုး ဒဖပာဖပခ ငဲ့  ရတ ဲ့ 

အတ က  ဖမန မာဲ့အသွံက   ဒကျိုးဇူိုး အထူိုးတင ပါတယ ။    
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ကျမ ိုးက  ိုး  

- ဆရာဟန ၏ လက ဒတ ွဲ့က ထွံ ိုးဖဖစ ဒသာ တ က စဆက  ပန ကျမ ိုး ။ 

- ဆရာကက ိုး ဦိုးဟန ထ န ိုး၏လက ဒတ ွဲ့အသွံ ိုးချ ဖမန မာဲ့က ထွံ ိုးဒဆိုးပညာကျမ ိုး။ 

-ဆရာဦိုး င ိုးဖမငဲ့    တ ယပါဒမာက္ ၊ဒဆိုးပညာဌာနတ  င ိုးရင ိုးဒဆိုးတကကသ  လ်၊ 

လက ဒတ ွဲ့အသွံ ိုးချ တ  င ိုးရင ိုးဒဆိုးပညာ။ 

-တ  င ိုးရင ိုးဒဆိုးတကကသ  လ ၊ ဒဆိုး ါိုးဒဗ ဌာန ၊တ  င ိုးရင ိုးဒဆိုးခန ိုးသွံ ိုးဒဆိုးဖွံ မျာိုး သွံ ိုးစ  နည ိုးန ငဲ့  

သ ဒတသနဒတ ွဲ့ရ  ချက ။ 


