


အမှာ	စကား

‘မးီဖိုေချာငသ်ည်	 ေဆး၊	 မးီဖိုေချာငသ်ည်	 ေဘး’	 ဟု

ေရှးဆရာကီးများ	ဆိုမနိ်ခဲ့ကသည်	။	မးီဖိုေချာငတ်ငွ	်ချက်ြပတရ်ေသာ	

အစာ	 အာဟာရများ	 သည်	 ေဆးပညာငှ့်	 ဥတသုေဘာကုိ	 နားလည်	

ေသာ	 အိမရှ်ငမ်	 ချက်ြပတ	် ေကးေမးွပါက	 အိမသ်ားများ	 အတက်ွ

ေဆးြဖစေ်စပါသည်	 ။	 ေဆးပညာငှ့်	 ဥတသုေဘာကုိ	နားမလည်ေသာ	

အိမရှ်ငမ်က	စားေကာငး်သည်	ထငသ်ည်	ကုိ	ချက်ြပတ	်ေကးေမးွ	ေသာ

အစာ	အာဟာရသည်	ေဘးြဖစေ်စတတသ်ည်	ကုိ	ဆိုလိုေသာ	ဆိုလိုချက်

ြဖစေ်ပသည်	။

ယခ	ု မးီဖိုေချာငသ်ည်	 ေဆးြဖစေ်စရန	် ‘မးီဖိုေချာငမ်	ှ ေဆးြဖစေ်စ

ေသာ	စားစရာများ	’	ဟု	အမည်ေပးကာ	ေရးသား	ေဖာ်ြပသာွးလိုပါသည်

။

ေဆးပညာငှ့်	ဥတသုေဘာကုိ	နားမလည်ေစကာမ	ူအဆလီနွ၊်	အပူ

လနွ၊်	အစပလ်နွတ်ို	ကုိ	ေရှာင်ကဉ၍်	ချိ၊	ချဉ၊်	ငန၊်	ဖန၊်	စပ၊်	ခါး၊	ဆမိ့်	ရ

သာများကုိ	 အချိးညီေအာင	် ချက်ြပတေ်ကးေမးွ	 သာွးမည်	 ဆိုပါလင်	

ေဆးြဖစေ်စေသာ	သေဘာကုိ	အဓိက	အေြခခကံာ	ေရးသား	ေဖာ်ြပသာွး

မည်	ြဖစပ်ါသတည်း။

ဟǯနǻǺ	(ဘȀမǯ)	၁၄၊	၄၊	၂၀၁၅

နǸနကǻ	၁၀	:	၀၂	နǮရǰ



ရနǻကǱနǻǞမǯǙƧ။

*



အခနး်	(၁)	
အဦးအစ	သမှိတဖွ်ယရ်ာများ

တိုငး်ရငး်ေဆးပညာ၊	အာယုေဗဒ	ေဆးပညာ၊	ေခတသ်ပိံ	ေဆးပညာ

တို	က	မမိတိို	အြမငြ်ဖင့်	အာဟာရသေဘာကုိ	ေဖာ်ြပထားခဲ့ကေပသည်	

။	 မည်သိုေဖာ်ြပကသည်	 ြဖစေ်စကာမူ	 အာဟာရတငွ	်လိုအပေ်သာ	 ဓာ

တမ်ျား	 ညီမေအာင	် စားေသာက်ရြခငး်မာှ	အေရးကီးေသာ	အချက်တစ်

ချက်	ြဖစေ်စသည်	။	ထိုသိုဓာတမ်ျား	ညီမေနကပါက	ခာကုိယ်တငွး်သို

မည်သည့်ေရာဂါမှ	ဝငေ်ရာက်	ိုငမ်ည်	မဟုတပ်ါေချ။	သိုြဖစ၍်	ယငး်ဓာ

တမ်ျား	 သည်	လူကျနး်မာေရးအတက်ွ	 ုပခ်ာကုိယ်ကီးကုိ	 တခံါးသဖွ

ယ်	ေစာင့်ေရှာက်ေနသည်	ဟု	ဆိုရေပမည်။

ယငး်	ခာကုိယ်အတက်ွ	လိုအပေ်သာ	ဓာတမ်ျား	ညီမေစရန	်လည်း

ေကာငး်၊	 ပိုလနွသ်ာွး	 ေအာငလ်ည်းေကာငး်၊	 ယုတေ်လျာ့ေစရန	် လည်း

ေကာငး်၊	 ဖနတ်းီေပးေနေသာ	 အဓိက	 ဇာတေ်ကာင	် စှဦ်း	 ရိှသည်	 ။

ယငး်တို	မာှ	ဥတုငှ့်	အာဟာရတို	ြဖစေ်ပသည်	။

ယငး်စှမ်ျိးတငွ	်"ဥတ၏ု	သေဘာ"	ကုိ	အလုံးစုံ	 ြပြပင၍်	မရဘဲ	အ

ထိုက်အေလျာက်သာ	ြပြပငေ်ပးိုငေ်သာ်လည်း	"အာဟာရ"	ကုိကား	လို

အပသ်လို	 ြပြပငေ်ပးိုငေ်ပသည်	 ။	ထိုေကာင့်	စားေသာက်ရေသာ	အာ

ဟာရသည်	လူကျနး်မာေရးအတက်ွ	အေရးအကီးဆုံးေသာ	ဇာတေ်ကာ

င	်ြဖစလ်ာခဲ့ရေပသည်	။



အထက်တငွ်	 ေဖာ်ြပခဲ့ေသာ	 လူကုိယ်ေစာင့်ဓာတမ်ျား	 ညီွတမ်တ

ေနေစရန	်မည်သို	လပုေ်ဆာငရ်ပါမည်နည်းဟု	ေမးစရာ	ရိှလာေပသည်	

။

လ၏ူ	 ခာကုိယ်တငွ်	 လိုအပေ်သာဓာတမ်ျား	 မည်မေသာ	 အချိးအ

စားြဖင့်	 ရိှသင့်သည်	 ကုိ	သေိအာင	် ေလလ့ာရမည်။	သိပးီေနာက်	ယငး်

ဓာတမ်ျား	သည်	စားဖယ်ွရာ	အာဟာရဓာတမ်ျား	၌	မည်သည့်	စားဖယ်ွ

ရာ၌	မည်မေသာ	အချိးြဖင့်ပါသည်	ကုိ	သေိအာင	်ေလလ့ာရမည်။	ေနာ

က်ဆုံးတငွ	်အာဟာရများ	လိုအပသ်လို	တက်ွချက်	စားသုံးေပးရေပမည်။

ဤသိုဆိုပါက	ကျနး်မာ၍	ေရာဂါကငး်	ေသာဘဝကုိ	ခစံားရေပမည်။

ဤအချက်များကုိ	အေသးစတိသ်ရိန	် မလယ်ွကူေသာ်လည်း	ကန်ပ်

တို	 ေနစဉ်	 စားသုံးေနက	 ရေသာ	 စားဖယ်ွရာ	 ဟငး်သးီဟငး်ရွက်၊

သားငါးများ	တငွ်	 မည်သို	 ပါဝင်	အကျိးရိှပုံကုိကား	အတတ်ိုငဆ်ုံး	 ရှာ

ေဖွ	ေဖာ်ြပေပးသာွးပါမည်။

ဤေနရာတငွ်	အလျဉး်သင့်သြဖင့်	 ြမနမ်ာ့	တိုငး်ရငး်ေဆးပညာမ	ှအ

ရသာများ	ငှ့်	ဓာတ	်သေဘာများကုိ	အကျဉး်မ	ေဖာ်ြပေပးသာွးပါမည်။

(၁)အချိ၊	 အချဉ၊်	 အငနရ်သာများ	 သည်	 အေအးစာ	 (သတီ)	 များ

ြဖစ်ကသည်	။

(၂)အစပသ်ည်	အပစူာ	(ဥဏှ)	သက်သက်	ြဖစ၏်။

(၃)အဖန၊်	အဆမိ့်၊	အခါး	ရသာများ	သည်	အေအးစာ၊	အပစူာ	စှပ်ါး

လုံး	တွဲပါ၏။	စားကည့်၍	လာ၌	ပလူင	်အပဘူက်ယိမး်၍	အပစူာ	 ြဖစ်

သာွး၏။	စားကည့်၍	လာ၌	ေအးလင	်အေအးဘက်ယိမး်၍	အေအးစာ

ြဖစသ်ာွး၏။



အရသာများ	ငှ့်	ဓာတင်ါးပါး	သေဘာမာှ	လည်း	သသိင့်ေပသည်	။

(၁)အချိ၊	အဆမိ့်ရသာ	စှပ်ါးသည်	ပထဝီဓာတ	်ြဖစ၏်။

(၂)အဖနသ်ည်	အာေပါဓာတ	်ြဖစ၏်။

(၃)အငန်ငှ့်	အခါးတို	သည်	ဝါေယာဓာတ်	ြဖစ၏်။

(၄)အချဉ၊်	အစပတ်ို	သည်	အာကာသဓာတ	်ြဖစ၏်။

ထိုေကာင့်	 ေရှးလူကီးများက	ထမငး်စားရာတငွ	်ယငး်ရသာများ	 မ

တ	ညီွတေ်အာင	်စမီ၍ံ	ချက်ြပတ်	စားသုံးတတ်ကေပသည်	။	ဥပမာ	-

ဝက်သားဟငး်	 ချက်ရာတငွ်	 စပေ်သာ	 ကက်သနွြ်ဖ၊	 ချငး်တို	တွဲဖက်ချ

က်၍	အာကာသရေစေသာ	အချဉ၊်	စပ	်အရသာရိှသည့်	ဟငး်ချိမျိးြဖင့်	

တွဲဖက်	စားသုံးေပးြခငး်မျိး	ြဖစ၏်။

ပေူသာဥတ	ု(ေရွာသ)ီ	များ	တငွ်	ဝမး်တငွး်ေအးေစရန်	ဘူးသးီဟငး်

ချိ	အစပမ်ပါကုိ	ဟငး်လျာ	တစမ်ျိးမျိးငှ့်	တွဲဖက်စားြခငး်မျိး	ြပခဲ့က၏

။	ေအးေသာ	(ေဆာငး်ရာသီ)	တငွ	်ဝက်သားချက်က	အစပခ်ျက်ပးီ	မရနး်

သးီ	(သို)	သရက်သးီသနပ	်ေရာချက်ကာ	ချဉစ်ပေ်သာ	ဟငး်ချိကုိ	တွဲ၍	

စားေသာက်ေပးက၏။	စိုစတွေ်သာ	(မိုးရာသ)ီ	တငွ	်အပလူနွ၊်	အစပလ်ွ

နမ်ျားကုိ	ေရှာင၍်	ချိဆမိ့်ေသာ	အစာကုိ	ေလာ့စားကာ	သင့်ံုမ	ချဉစ်ပ်

ေသာ	ဟငး်ချိမျိး	တွဲဖက်စားေသာက်	ေပးြခငး်မျိး	ြဖစ၏်။

ဤသေဘာတရားများမာှ	ကျယ်ဝနး်လပှါ၍	ဗဟု	သတု	ရံုမ	ေဖာ်ြပ

ခဲ့ြခငး်ြဖစ်ပးီ	 ယခ	ု ေနစဉ	် စားသုံးေနကရေသာ	 စားစရာများ	 ၏	 သ

ေဘာတရားများ	အစပအ်ဟပမ်ျားကုိ	ဆက်လက်	ေဖာ်ြပေပး	သာွးပါသ

ည်	။

ကန်ပတ်ို	ေနစဉ	်စားေသာက်မ​တငွ်	မပါမြဖစ	်ပါဝငေ်နေသာ	သးီှံ



များ	၊	အသားဟငး်လျာ	များ	၊	ကက်သနွြ်ဖ/န၊ီ	နငွး်	စသည့်	တွဲဖက်ပစ

ည်းများ	ငှ့်	ဆက်စပသ်ည့်	အေကာငး်အရာများ	 ၊	ကျနး်မာေရး	အကျိး

ေကျးဇးူများကုိ	ေဖာ်ြပေပးသာွးပါမည်။

*



အခနး်	(၂)	
ေနစဉ်	စားေသာက်ဖွယရ်ာများ	(က)

ကငǻပǾနǻǺခǼƬǻရǾကǻ

ကငပ်နွး်ချဉရွ်က်သည်	 ချဉေ်သာအရသာ	 ရိှ၍	 ေသးွသက်ေစေသာ	

ဓာတရိှ်သည်	 ။	 အေအးစာ	 ြဖစ၏်။	 ေရှးေဆးကျမး်များ	 တငွ်

အပေူကာင့်ြဖစေ်သာ	 အခိုးအကငး်ကုိ	 ေြပေစြခငး်၊	 သည်းေြခကုိ	 ငမိး်

ေစြခငး်	 ၊	 ဝမး်ရပေ်စြခငး်	သတိများ	 ရိှေစသည်	 ဟုိ	 ေဖာ်ြပထား၏။	အ

ေသအချာ	အရသာခံကည့်	ပါက	ဖနေ်သာ	အရသာ	ပါဝငေ်နေကာငး်လ

ည်း	သရိှိရေပမည်။	ဆးီများ	၊	ဓာတခ်ျပ၊်	ေလချပေ်စ	သည်	ဟု	ေဒသနာ

နယ	ေဆးပညာရှငမ်ျားက	ယူဆက၏။

စǮǺသǱǸǺပǱǸ

ဟငး်ချိချက်၍	ြဖစေ်စ၊	ကက်သနွြ်ဖင့်	ြပတ၍်	လက်သပု	်လပုစ်ားြခ

ငး်၊	ကငပ်နွး်ချဉရွ်က်	သနပ်	လပုစ်ားြခငး်၊	ကငပ်နွး်ချဉရွ်က်ချဉရ်ည်	 ချ

က်စားြခငး်	ြပေပးိုငသ်ည်	။

အားနည်းေနေသာ	လမူမာများ	၊	မးီေနသည်	များ	အတက်ွ	ကငပ်နွး်

ချဉရွ်က်ေပါငး်ကုိ	ေဖာ်ြပ	ေပးလိုပါ၏။

ကငǻပǾနǻǺခǼƬǻရǾကǻǳပǲငǻǺ

ကငပ်နွး်ချဉရွ်က်ု	ု အွန်များ	 ချည်း	 ေြခထွားပါ။	 ကက်သနွြ်ဖ၊



ကက်သနွန်တီို	 ကုိ	 ပါးပါး	လှီးထားေပးပါ။	 ပငဲါးပိငှ့်	 ပျစေ်နေအာင	်န

ယ်ေပး၍	 ေကွပနး်ကနလ်ုံး	 တစခ်ထု	ဲ ထည့်ေပးပါ။	 ယငး်ေကွပနး်ကန်

လုံး	ေချာငေ်ချာငထ်ည့်၍	ရမည့်	အုိးတစလ်ုံးတငွ	်ယငး်ပနး်ကနကုိ်	ထည့်

ပါ။	ေဘးမ	ှပနး်ကန၏်	တစဝ်က်ထ	ိေရနစေ်အာင်	ေလာငး်ထည့်ေပးပါ။	

ေကွပနး်ကနလ်ုံးေပမ	ှအဖုံးတစခ်ု	လုံေအာင	် အုပတ်ငေ်ပး၊	ယငး်အဖုံး

ေပတငွ်	အေလးတစခ်	ုမေရွိုငေ်စရန	်ထေိပးထားပါ။	အုိးကုိ	အပေူပး

ပါ။	နပလ်ာလင	်ချေပးပါ။	လမူမာများ	၊	မးီေနသည်	များ	စားသုံးရန	်အ

ထးူ	သင့်ေလျာ်ေသာ	စားစရာကုိ	ရရိှေပမည်။

ကƯǾတǻ

ယခေုခတတ်ငွ်	ကွတကုိ်	ကငဆ်ာေရာဂါ	ကာကွယ်	သက်သာေစ

သည်	ဟု	စားသုံးမ​	များ	လာ	ေချပ။ီ	ေရှးေဆးကျမး်များ	တငွ်	ကွတသ်

ည်	ချိေအးေသာ	အရသာ	ရိှသည်	။	ေရစပတ်ငွ်	ေပါက်ေသာ	ကွတသ်

ည်	 ေအး၍	 သလပိကုိ်	 ပျက်ေစတတသ်ည်	 ။	 သည်းေြခကုိ	 ိုငသ်ည်	 ။

ဝမး်ချပေ်စတတသ်ည်	။	ကုနး်ေပတငွ်	ေပါက်ေသာ	ကွတသ်ည်	ေသးွ

လနွ၊်	ေသးွအနန်ာကုိ	ေပျာက်ေစတတသ်ည်	ဟု	ဆိုထား	ပါသည်	။	အပူ

ကုိ	 ငမိး်ေစပးီ	 အေအးဓာတစ်ာ	 ဆးီများ	 ၍	 ေလသက်ေစသည်	 ဟု

လည်း	ဆိုထားပါ၏။

စǮǺသǱǸǺပǱǸ

ကွတဖ်းူကုိ	ေရေးွေြဖာ၍	တို	စားြခငး်၊	ချဉရ်ည်ဟငး်	ချက်စားြခ

ငး်	ြပေပးိုင၏်။	ကွတရွ်က်ကုိ	ြပတတ်ို	ေပးိုင၏်။

ကွတကုိ်	ဟုိတယ်စာလိုမျိး	ေကာ်စားေပးိုင၏်။

ကွတကုိ်	ကိတည်စ၍်	ရေသာ	အရည်ကုိ	ေသာက်သုံးေပးြခငး်ြဖင့်



ကငဆ်ာေရာဂါများ	အတက်ွ	အကျိးရိှေစ၏။

ကွတကုိ်	 ြပလပု	်စားသုံးိုငပ်ုံများကုိ	ဆက်လက်	ေဖာ်ြပေပးသာွး

ပါမည်။

ကƯǾတǻǳǽကǮǻ

ကွတ	်တစစ်ည်း

ေထာပတ	်၅	ကျပသ်ား

ငက်ှေပျာသးီမ	ှည့်အငယ်	တစစ်တိ။်

ကွတကုိ်	းူေအာင	်ေရငှ့်ြပတေ်ပးပါ။	ငက်ှေပျာသးီတစစ်တိ	်(၁/

၄)	ကုိ	ေကေအာင	်ေြခ၍	ပစဲမိး်မ​န်၊	ဂျံမု​န်၊	ငုတေ်ကာငး်မ​န်	တို	ြဖင့်	

ပျစေ်အာင	်နယ်ေပးပါ။	ကွတမ်ျားကုိ	ယငး်	အရည်ပျစတ်ငွ	်စှ၍်	တ

စေ်ချာငး်စီ	အနေီရာင	်သနး်လာသည်	ထိ	ေကာ်ေပးပါ။

ကƯǾတǻယǯǱ

ကွတ	်၁၀	ကျပသ်ား

သကား	၁၀	ကျပသ်ား

ကွတမ်ျားကုိ	 ေရစငေ်အာင်	 ေဆးေပးပါ။	 ခက်ရငး်ြဖင့်

အေပါက်များ	 ြဖစေ်အာင	် ဆထွိုးေပး	 ပါ။	 ထိုေနာက်	 ေရစစေ်ပးပးီ

ဆနခ်ါေပတငွ	် ြဖန်ေပးထားပါ။	 သကားကုိ	 ေရထည့်၍	 ကျိေပးပါ။

သကား	ပျစလ်ာလင	်ကွတမ်ျား	ထည့်ေပးပါ။	ေညာငေ်စးကျလာလင်

မးီဖိုမ	ှချ၍	အေအးခံ	ထားကာ	စားသုံးိုင၏်။

ကနǻစǾနǻǺရǾကǻ

ကနစ်နွး်ရွက်	မျိးကဲွများ	စာွ	ရိှ၍	ကဲွြပားချက်များကုိပါ	ေဖာ်ြပေပးလို



က်ပါသည်	။

ကနǻစǾနǻǺǳလǺရǾကǻ

ေရကနစ်နွး်	ဟု	လည်း	ေခသည်	။	အေအး	အာေပါဓာတ၊်	အသက်

ဓာတ	်ြဖစသ်ည်	။

ကနǻစǾနǻǺƌကǰǺရǾကǻ

ေသးွကငး်၊	ေလကငး်၊	အပပုက်ငး်တို	ကုိ	ိုငသ်ည်	။	ယငး်တို	ငှ့်	ပ

တသ်က်၍	မနက်ျည်းမ	ှည့်	ငှ့်	ချက်စားေပးရသည်	။

အသǱǸǺɖပǙပǱǸ

ေကာ်ချက်	ချက်ြခငး်၊	ဟငး်ချိချက်ြခငး်၊	ချဉရ်ည်ဟငး်	ချက်ြခငး်ြဖင့်

ချက်စားိုင၏်။

ကနǻစǾနǻǺǑǯǱǺ

အပနူာများကုိ	ေပျာက်ကငး်	သက်သာေစတတသ်ည်	။	သည်းေြခကုိ	

မပာွးေစတတပ်ါ။	ငနး်၊	မနး်ဝငေ်သာ	အနာများကုိ	ဘူးရွက်ြဖင့်	ေရာ၍	

ေရစမိေ်ပးပးီ	 အနာကုိ	 ဆတွလ်မိး်ေပးက	 ငနး်၊	 မနး်	 ကျေစိုင၏်။	 အ

ေအး၊	အာေပါဓာတ၊်	အသက်	ြဖစ၏်။

အသǱǸǺɖပǙပǱǸ

ကနစ်နွး်ုိးကုိ	 ထက်ြခမး်ခွဲ၍	 ပါးပါးရှည်ရှည်	 ြဖတက်ာ

ချဉရ်ည်ဟငး်	ချက်စားေပးရမည်။

ကနǻစǾနǻǺရǾကǻ

ကနစ်နွး်ရွက်သည်	 ချိ၏။	 ေအး၏။	 ိုရည်ကုိ	 ပာွးေစတတ၏်။	 ဝမး်

မးီကုိ	 ညီွတေ်စိုင၏်။	 သက်ုကုိ	 ပာွးေစတတ၏်။	 ူးသပွြ်ခငး်ငှ့်



သည်းေြခနာများကုိ	 ေပျာက်ကငး်	 သက်သာေစိုငသ်ည်	 ။	 အဆပိအ်

ေတာက်များကုိ	ေြပေစိုင၏်။	အေအး၊	အာေပါ၊	အသက်	ြဖစ၏်။

အသǱǸǺɖပǙပǱǸ

ကနစ်နွး်ရွက်ကုိ	 ြပတတ်ို	 ြခငး်၊	 ဟငး်ချိချက်ြခငး်၊	 ေကာ်ချက်

ချက်ြခငး်၊	သနပလ်ပုြ်ခငး်	စသည်	ြဖင့်	စမီံ	စားသုံးိုင၏်။

ကနǻစǾနǻǺရǾကǻǳǽကǮǻခǼကǻ

ကနစ်နွး်ရွက်	၁၀	ကျပသ်ား

ဆ၊ီ	 ကက်သနွန်၊ီ	 ကက်သနွြ်ဖ၊	 ဆား၊	 ချငး်	 တို	 ကုိ	 ထည့်၍

လုံးေပးပါ။	 ခဏအကာတငွ	် ေရအနည်းငယ်	 ေလာငး်ထည့်ေပးပါ။

ခရမး်ချဉသ်းီ၊	ပငဲြံပာရည်အကည်ငှ့်	အေနာက်	အနည်းငယ်	ခတ။်	ေရ

စပစ်ပတ်ငွ	်ချ၍	စားသုံးေပးိုင၏်။

ကနǻစǾနǻǺရǾကǻȽǿငǹǻ	ဘȀǺသǰǺǳǽကǮǻခǼကǻ

ကနစ်နွး်ရွက်ုကုို	ေရစငေ်အာင်	ေဆးေပးပါ။	ဘူးသးီုကုို	ေတာ

က်ေတာက်စဉး်ေပးပါ။	 ကက်သနွန်၊ီ	 ကက်သနွြ်ဖ	တို	ကုိ	ဆသီတ၍်	ခ

ရီးချဉသ်းီ	များများ	ထည့်၍	ေကာ်ေပးပါ။	ယငး်တို	နပ၍်	ေရစပစ်ပ	်ထွ

က်လာပါက	ဆားအနည်းငယ်ငှ့်	 ပငဲြံပာရည်တို	 ေတာ်သင့်ံု	ထည့်ေပး

ပါ။

ကနǻစǾနǻǺရǾကǻဌǮပနǮǳǽကǮǻ

ကနစ်နွး်ရွက်ငှ့်	အုိးများကုိ	ပါးပါးလှီးေပးထားပါ။	ထိုေနာက်	 က

က်သနွြ်ဖငှ့်အတူ	ေကာ်	ေပးထားပါ။	အားလးူအနည်းငယ်	ြပတ၍်	အ

ခွံခာွပးီ	ေစးေနေအာင်	ေထာငး်ေပးပါ။	အာလးူ	အနည်း	ငယ်ယူ	ခက်ွင

ယ်သဏာန်	လပု၍်	ေကာ်ထားေသာ	အဆာ	အနည်းငယ်	ယူထည့်၍	ဌာ



ပနသတွ၊်	လုံေအာင်	ြပနပ်တိ်ပးီ	အနည်းငယ်	ြပားေအာင်	ြပလပုေ်ပးပါ။

ထိုေနာက်	အာလးူြပားလုံးများကုိ	 ဂျမံ​န်မုျား	လးူေပးပးီ	ဆကုိီ	ကျက်

ေအာင	်အပေူပးပးီမ	ှထည့်ေကာ်ေပးပါ။	အဆာထည့်ရာတငွ	်ငုတသ်းီ

စမိး်	ပါးပါးလှီး	ထည့်ေပးလိုက	ထည့်ေပးိုင၏်။

ယခု	 ေဖာ်ြပခဲ့ေသာ	ချက်စားနည်းများ	သည်	ကနစ်နွး်ရွက်၏	အာနိ

သငမ်ျား	အတိုငး်	အကျိး	ခစံားရေစပါမည်။

*


