
ဒီန ေ့အတွက် သိနကောင််းစရော (၈) 

(၂၀၂၀) ပြည ်နှစ်၊ နေလ ( ၂၉ ) 

ဆော်းနလ ော စော်းဖိ ေ့ ဘောန ကောင် လိ အြတ်ောလဲ ? 

❖ လူတ  ို့အတွက် န ို့စဉ်မရ  မဖြစလ်  အပ်န ောဆ  ဒယီမ်ဓောတ်က   အ မ်   ုံးဆောုံးမ  အဓ ကရရ   ည်။ 

❖ အ မ်   ုံးဆောုံး (၅)ဂရမ် (   ို့မဟ တ)် လက်ြကရ်ည်ဇွ ်ုံးတစဇွ် ်ုံးခ ိ်ု့တငွ် ဆ  ဒယီမ် (၂)ဂရမ်ခ ်ို့ 

ပါဝင် ည်။  

 

 

❖ လူတစ်ဦုံး ည ် တစ်န ို့လျှင ် အ မ်   ုံးဆောုံး လက်ြက်ရည်ဇ ွု်ံး (၁)ဇွ ်ုံး ထက်ပ  ၍ စောုံးပါက 

န ွုံး နပါင်ခ   ဖ်မင ်တက်လော၍ န လ  ုံးကကွက် ောုံးမ ောုံး ပ  မ  အလ ပလ် ပ်ရဖခင်ုံးန င်  န ွုံးလွှတ်န ကော 

  ရ မ ောုံး ထထူဲမောန ကောပ က်စီုံးလောဖခင်ုံးန ကောင်  န ွုံးတ  ုံးနရောဂါ ဖြစန်  င်ပါ ည်။ န ွုံးတ  ုံး 

နရောဂါဖြစပ်ါက န ောက်ဆက်တွဲနရောဂါမ ောုံးဖြစန် ော န လ  ုံးနရောဂါ၊ ဦုံးနန ောက်န ွုံးန ကောနပါက ်

ဖခင်ုံး၊ နလဖြတ်ဖခင်ုံး၊ နက ောက်ကပပ် က်စီုံးဖခင်ုံးန င်  မ က်စ ကွယ်ဖခင်ုံး... စ ည်တ  ို့ ဆက်လက် 

ဖြစပ်ွောုံးန  င်ပါ ည။် 

❖ (၂၀၁၇-၂၀၁၈) အစောုံးအစော စောုံး   ုံးမှုစစတ်မ်ုံးအရ ဖမ မ်ောန  င်င တငွ် အ က်(၁၅)န စမ်  (၅၀)န စ် 

အရွယ် အမ   ုံး ောုံးမ ောုံး ည် တစ်န ို့လျှင် ပ မ်ုံးမျှ ဆောုံး (၆.၆)ဂရမ်ခ ိ်ု့ န င်  အမ   ုံး မီုံးမ ောုံး 

 ည် ပ မ်ုံးမျှဆောုံး (၇.၃)ဂရမ်ခ ်ို့ စောုံး   ုံးန  ကပပီုံး လ  အပ် ည်ထက်ပ  ၍ စောုံး   ုံးန  က ည် 

က  နတွွေ့ရ ည်။    ို့ဖြစပ်ါ၍- 

➔ အစောုံးအန ောက်မ ောုံး ဖပင်ဆင်ခ က်ဖပ တ်ရောတွင် အ မ်   ုံးဆောုံးန င  ် ဆ  ဒယီမ်မ ောုံးစွော ပါဝင် 

န ော (ငါုံးင ဖပောရည်၊ ပငဲ ဖပောရည်၊ ဟင်ုံးခတမ်ှု ိ်ု့၊ အခ   မှု ်ို့) စ ည်တ  ို့က   နလျှော ၍    ုံးပါ။ 

➔အ မ်   ုံးဆောုံးပါဝငမ်ှုမ ောုံးန ော အသင ့်စ ား အစ ားအသသ က မ  ား၊ တောရ ညခ် ရ  ် ဖပ ဖပငထ်ောုံး 

 ည်  အ ောုံးငါုံးမ ောုံး၊ ငါုံးပ နကောင်၊ ငါုံးနဖခောက်... စ ည်တ  ို့က   တတ်န  င် မျှ နလျှော စောုံးပါ။ 

➔အင ဓ်ောတပ်ါဝငမ်ှုမ ောုံးန ော  နရစောမ ောုံး (ဥပမော- နလနြောင်ုံးမ  ်ို့ထ ပမ် ောုံး) က   နရ ောင် ကဉ် 

ပါ။  

 
လူတစ်ဦ်း၏ တစ်န ေ့တော စော်းသ  ်းေှုတွင် အိေ်သ  ်းဆော်း (၅)ဂရေ် (သိ ေ့ေဟ တ်) 

လက်ဖကရ်ည်ဇွ ််း တစ်ဇ ွ််းခ ေ့်ထက်ြိ ၍ ေြါဝင်သင် ြါ။ 


