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အပပူ  ငး္ေဒသအေသးစားလယယ္ာတြင ္ၿခေံမြးတ ရစၦာနေ္ပါငး္စညး္ေမြးျမဴျခငး္ 

 

ခ သ ္မ ကယ္စင္၊ အာလ  ဟာေဟာက္စ ္မ ဘမ ဲ့ေဂဟာုွႏင္ဲ့ ရည္ရွည္တညတ္ံဲ့သည္ဲ့ လယယ္ာ၊ ပူအယတ္   အရင္ဲ့စီစာ၊ 
ဖ လ ပ  င္ုႏ  င္င ံမွတင္ျပသည္။ 

အယဒ္တီာမတွခ္်က-္ ဤစာေစာင္သည ္ ခ သ ္ မ ကယ္စင၊္ အာလ  ဟာေဟာကစ္ ္ မ ဘမ ဲ့ေဂဟာုွႏင္ဲ့ ရည္ရွည္တညတ္ံဲ့ 
သည္ဲ့ လယယ္ာ၊ ပူအယတ္   ဖရင္ဲ့စီစာ၊ ပလ၀မ္၊ ဖ လ ပ  ငု္ႏ  င္င ံ မွ ေရးသားသည္ဲ့ လယယ္ာေျမမ်ားတြင္ တ ရစၦာန္အ 
စာမ်ားက   ဖန္တီးျခင္းအေၾကာင္းုွႏင္ဲ့ပတ္သကသ္ည္ဲ့စာစဥ္မ်ား၏ ပဥၥမ ေျမာက္ျဖစ္၍ ေနာက ္ ံးအပ  ငး္ျဖစသ္ည ္
(ေကာင္းပါၿပ-ီ စတ တၳေ ာင္းပါးတြင္လည္းထ  သ  ႔ေျပာခ ဲ့ပါသည္) ။ ခ သ ္ သည ္ ပူအယတ္   ဖရင္ဲ့စီစာ၊ ဖ လ ပ  ငု္ႏ  င္င ံ
တြင္ရွ  ေသာအာလ  ဟာေဟာက္စ္မ ဘမ ဲ့ေဂဟာတြင္  ရည္ရွည္တညတ္ံဲ့ေသာလယ္ယာစ  က္ပ် ပးေရးက   ၁၅ုွႏစ္ခန္႔ က်င္ဲ့ 
သ ံးခ ဲ့သူျဖစသ္ည၊္ သသူည ္ထ  ေနရာတြင ္အဟာရျပည္ဲ့၀သည္ဲ့အရာမ်ား၊ လယယ္ာ-မွရရွ ခ ဲ့သည္ဲ့အစာမ်ားက   မ ဘမ ဲ့ 
ေဂဟာုွႏင္ဲ့ေဒသရွ  ၀ယယ္သူူမ်ားအတြက္ပါထ တ္လ ပသ္ည္။ အီးစအီ ပ္ခ်္အ   အာရွ၀န္ထမး္မ်ားသည ္ ခ သုွ္ႏင္ဲ့သူ၏ 
မ သားစ တ  ႔ေနထ  င္ရာ အာလ  ဟာ ေဟာက္စသ္  ႔ အေၾကာင္းအမ် ပးမ် ပးေၾကာင္ဲ့အလည္ေရာကရ္ွ ခ ဲ့ရာ၊ အီးစအီ ပခ္်္အ   
အာရ ွ ဖ လ ပ  င ္ ုႏ  င္ငံမွပူးတြ ေ ာင္ရြကသ္ည္ဲ့ပထမ  ံးေ ြးေုႏြးပြ ုွႏစ္ခ ျဖစ္သည္ဲ့ ရည္ရွည္တညတ္ံဲ့သည္ဲ့ အစာေရစာ 
ထ တ္လ ပမ္ႈ အလ ပ္ရ ံေ ြးေုႏြးပြ မ်ားအေတာအတြင္းအပါအ၀င္ေရာက္ရွ ခ ဲ့သည။္ ေအအန ္ #၂၀ ငါးမ်ား၏ အစာ၊ 
ေအအ န ္#၂၅ ၀က္ထးီမ်ား၏အစာ ုႏွင္ဲ့ ေအအ န္ #၂၈ ဥစား၊ အသားစားအတြက္ေမြးျမဴသည္ဲ့ ၾကက၊္ ဘ မ်ားအစာုႏွင္ဲ့ 
ေအအ န ္ #၃၁ စားျမံပ ႔ျပန္သတၱ၀ါမ်ား၏အစာတ  ႔ပါ၀င္သည္။ ဤေ ာငး္ပါးမ်ားသည ္ စ  က္ပ် ပးေမြးျမဴေရးမွရရွ သည္ဲ့ 
အရာမ်ားက  အသ ံးျပပျခင္းျဖင္ဲ့ ျပင္ပမ(ွအမ်ားအားျဖင္ဲ့ ေစ်းႀကီးသည)္တ ရစၦာန္အစာမ်ားက  အားထားရသည္ဲ့အေျခ 
အေနမွေလ်ာဲ့ေစျခငး္္က  ေဖၚျပထားပါသည္။ ထ  ႔ေၾကာင္ဲ့ရည္ရွည္တညတ္ံဲ့ျခငး္ုွႏင္ဲ့ အက် ပးအျမတက္  တ  းပြား ေစသည]္။  
 
န ဒါနး္ 
 
သင္၏ရည္ရွည္တည္တံဲ့သည္ဲ့ လယယ္ာ သ  ႔မဟ တ ္ ဥယ်ာဥက္   ၿပီးျပည္ဲ့စ ံေအာင္ျပပလ ပ္ရနအ္တြက ္ အေကာင္း  ံး 
လ ပ္ုႏ  င္သည္ဲ့အရာတစ္ခ မာွ ၎က   အေသးစားၿခံေမြးတ ရစၦာန္ေမြးျမဴေရးယနူစ္ုွႏင္ဲ့ညီမွ်စြာလ ပ္ေ ာင္ျခငး္ျဖစသ္ည္။ 
ၿခံေမြးတ ရစၦာန္ေမြးျမဴေရးေပါင္းစည္းေ ာင္ရြက္မႈသည ္ အေျခခကံ်ပါသည ္ - # ၁၀ ကၽြန္ပ၏္စာအ ပ ္ အပူပ  ငး္ေဒသ 
တြင္ရည္ရညွ္တညတ္ံဲ့သည္ဲ့ စ  က္ပ် ပးေရး (အီးစအီ ပ္ခ်္အ  ုႏွင္ဲ့ က္စပ္ၾကည္ဲ့ရႈပါ)။ သင္သညအ္ီးစအီ ပ္ခ်္အ  အာရွမတွ ္



တမ္းမ်ားက  ဖတ္ပါက သင္ဲ့အေနျဖင္ဲ့လယယ္ာစ  က္ပ် ပးျခင္းသ  ႔မဟ တ ္ ဥယ်ာဥစ္  က္ပ် ပးျခင္းတြင္ ပါ၀င္ပတသ္ကသ္ည္ဲ့ 
အခါ အခြင္ဲ့အလမ္းေကာငး္ပါသည္။ ၿခံေမြးတ ရစၦာန္ေမြးျမဴေရးသည ္ က န္က်စရ တသ္က္သာ၍ အရညအ္ေသြးရွ  
သည္ဲ့ေျမၾသဇာက  ထ တ္မည္။ စားရန္အစာ သ  ႔မဟ တ ္ အ၀တ္အစားအတြက္ပစၥည္းလည္းထ တ္ေပးုႏ  င္သည္။ သ ပၸံ 
ပညာရွင္မ်ားသည ္ ရ  းရာအစဥ္အလာအရ ၿခံေမြးတ ရစၦာန္ ေမြးျမဴေရးေပါငး္စည္းေ ာင္ရြက္မႈစနစ္မ်ား၏အက် ပးရ 
လဒက္   ပ ံတကူူးရနက္် ပးစားၾကေသာ္လည္း စ  ကက္ြင္းမ်ားတြင္ ရလဒ္ပမာဏက  ျပရနအ္စဥအ္ျမ လြယက္သူည္မဟ တ္ 
ပါ။ 
 
ပူအယ္တ   ဖရင္ဲ့စီစာ၊ ပလ၀မ္၊ ဖ လ ပ  ငု္ႏ  င္ငံတြင္ရွ ေသာ အာလ  ဟာ လယယ္ာတြင္ ကၽြန္ပတ္  ႔သည ္ ၀ကထ္ီးတစ္ 
ေကာငလ္ွ်င$္ ၃၀-၄၀ ယအူက္စ္ေဒၚလာ အသားတငအ္ျမတ္ရသညဟ္ တြက္ခ်ကပ္ါသည္။ ၁၂မွ၁၅ ယူနစ္ရ တသ္ မ္း 
ဇယားအရ ၃လတႀက မတ္ြင္ $ ၂၀၀-၃၀၀ ယအူကစ္္ေဒၚလာရုႏ  င္ေသာအလားအလာရွ သည္။ ထ  ႔ျပင္ ကၽြန္ပတ္  ႔သည ္
၂၀ လီတာလက ္ြ ပ ံးျဖင္ဲ့ ၀ကထ္ီးမ်ားမွေျမၾသဇာ(၀က္ေခ်း) ပမာဏက  တ  င္းရနစ္တင္ခ ဲ့ၿပီျဖစ္ရာ ၀က္ထးီ ၁၂မွ၁၅ 
ေကာငတ္စသ္ တ္သည ္၀ကေ္ခ်းေျမၾသဇာ ၂၅ m3/ကြာတာ ထကမ္ကထ တလ္ ပသ္ည္။ ေျမၾသဇာသည ္၁၀ m3/ကြာ 
တာ အထ ေအာကသ္  ႔ေ ြးေျမ႔သြားသည၊္ ၎သည ္ ေျပာင္းခ် ပတစဟ္က္တာ အတြကလ္ ံေလာကသ္ည္ဲ့ ေျမၾသ ဇာ 
ျဖစ္သည ္— $ ၃၀၀ ယအူက္စ္ေဒၚလာ အက် ပးအျမတ္၀င္ေငြရရွ သည္။ 
 
ထ  ႔ျပင္ ေျပာငး္မွရရွ သည္ဲ့ ေကာက္ပ သီးုံွႏ အကၽြငး္အက်န္မ်ားက  ဘ  င္အ  ခ်ာအျဖစသ္  ႔ျပပလ ပ္ုႏ  င္သည။္  တအ္စာ၊ 
သ  ႔မဟ တ ္ ေျမေ ြးလည္ပတ္ရနအ္တြက ္ ၎က  ၀က္ေခ်းျဖင္ဲ့ေရာ၍ေ ြးေျမ႔ေစုႏ  င္သည္။ ကၽြန္ပတ္  ႔သည ္ အျခား 
လယ္သမားမ်ားထက္ပ  ၍ျခားနားမႈရွ သည ္ သ  ႔ေသာ္ ဤဥပမာသည ္ ေကာကပ္ သးီုံွႏ -  ၿခံေမြးတ ရစၦာန္ေမြးျမဴေရး 
ေပါင္းစညး္လ ပ္ေ ာင္ျခငး္ပ စံံုႏွင္ဲ့ က္ုႏြယ္ေနေသာအက် ပးရလဒ္မ်ားက   စတင္ေတြ႔ျမင္လာမည္ဟ ေမွ်ာ္လင္ဲ့ပါသည္။ 
သင္ဲ့ လယယ္ာေျမတြင္ရွ ေသာတ ရစၦာန္မ်ားသည ္ သင၏္လယတ္ြင္ေျမၾသဇာတ  းတက္ၾကြယ၀္ေစရနအ္တြကအ္လား 
အလာမ်ားစြာရွ ၍ သငသ္ညအ္ျခားေသာေစ်းႀကီးသည္ဲ့ထည္ဲ့၀င္ပစၥည္းမ်ားက  မလ  အပေ္တာဲ့ပါ(ပ ံ ၁)။ 

 
 
ထံ းတမး္စဥလ္ာအရ ေပါငး္စညး္လ ပေ္ ာငသ္ည္ဲ့စနစမ္်ား 
 
အစာေရစာုွႏင္ဲ့ေျမၾသဇာနည္းပညာစငတ္ာ (၁၉၉၉) အရ“လယ္သမားမ်ားသည ္ျခံေမြးတ ရစၦာန္မ်ားုွႏင္ဲ့ ေကာကပ္ သီး 
ုံွႏေပါင္းစည္းထ တလ္ ပ္မႈက   သ ပၸံပညာရွင္အမ်ားစ ထက္ပ  ၍ လ ပ္ေ ာင္ုႏ  င္သည!္” ဤလက္ရွ ထင္ရွားရွ ေနသည္ဲ့စနစ ္

ပ  ံ၁။ ဖ လစ္ပ  ငု္ႏ  င္ငံတြင ္အ န္းပင္ 
စ  ကပ္် ပးသည္ဲ့က်ယ္ျပန္႔႔ေသာေန 
ရာတြင္ေျခာက္ေသြ႔ဒါဏ္ခံုႏ  င္ 
သည္ဲ့ဘ  ဗ  င္း တစေ္ကာင ္ ဟူမီဒ ီ
က  လာ ျမက(္ ဘရာခ် အာ ရ ယာ 
ဟူမီဒကီ  လာ)က  စားေနသည္။ 
ဤနည္းျဖင္ဲ့ုႏြားမ်ားက  ေပါင္းစည္း 
ျခင္းသည္ျမက္ျဖတ္ရသည္ဲ့ အ 
လ ပုွ္ႏင္ဲ့အျခားေသာသာမနက္ န ္
က်စရ တမ္်ားက  သကသ္ာေစ 
သည္။ 
 



မ်ားမွေသာ္၎ သတူ  ႔စမ္းသပ္ခ ဲ့သည္ဲ့ုႏွစ္မ်ားုွႏင္ဲ့မွားယြင္းမႈမ်ားမွ မ်ားစြာသငယ္ူုႏ  င္သည္(FFTC ၁၉၉၉)။  ာဂ် စ  မွ   “ 
ရ  းရာအစဥ္အလာစနစ္မ်ားသည္ ျခေံမြးတ ရစၦာန္မ် ပးစ တ္မ်ားုွႏင္ဲ့ေကာက္ပ သီးုံွႏမ်ားတ  ႔က   အေရာအေုွႏာအမ် ပးမ် ပးျဖင္ဲ့ 
ေပါင္းစပခ္ ဲ့ၿပီးျဖစ္သည။္ စ န္ေခၚမႈမွာ ရ  းရာအစဥ္အလာစနစ္မ်ား၏ထ တလ္ ပ္မႈက  တ  းပြားေအာင္လ ပရ္န္ျဖစသ္ည။္ ထ   
အခါ သတူ  ႔သည ္ ပ  ၍ျမင္ဲ့မား(အေရအတြကအ္ားျဖင္ဲ့) ေသာ အသ းံျပပုႏ  င္သည္ဲ့ ဘ  ငအ္  မတ္စ္မ်ားက   ထ တလ္ ပ္န  င ္
ေကာငး္ထ တလ္ ပ္ုႏ  င္မည္။ တပါတည္းတြင္ စ  က္ပ် ပးေရးစနစ္မ ွ မီွခ  ေနရေသာ သဘာ၀ရင္းျမစမ္်ားက  လည္း ထ န္း 
သ မ္းုႏ  င္မည္ျဖစသ္ည္။ အျပည္ျပည္   င္ရာ  န္စပါးသ ေတသန တကသၠ  လ(္အ  င္အာရအ္ာရ)္၏အ   အရ အာရ ွ
က ဲ့သ  ႔ေသာနယ္ပယေ္ဒသတြင္ ေကာက္ပ သီးုံွႏ - ၿခံေမြးတ ရစၦာန္ အေရာအေုွႏာစနစ္မ်ားသည ္ အစားအစာဖလူ မံႈ 
တ  းတက္ေစရန္ုွႏင္ဲ့  င္းရ ုႏြမ္းပါးမႈက  ေလ်ာဲ့ခ်ရနအ္ကအူညီျဖစ္ေစမည္ဲ့ ထ တ္္လ ပမ္ႈတ  းတက္ေစရနအ္တြက္အေျခ 
ခံအ တ္ျမစအ္ျဖစ ္ယူ ုႏ  ငသ္ညဟ္    သည ္(စြန္ဘလီာ ုွႏင္ဲ့ ဟာဒ ီ၂၀၀၅)။  

ပ ရစ ္(၁၉၉၂) သည ္ဖ လ ပ  ငု္ႏ  င္ငံုွႏင္ဲ့အျခားေသာအာရွုႏ  ငင္ံမ်ားတြင္သ ေတသနျပပလ ပသ္ည္ဲ့ စပါး-အေျချပပေကာကပ္  
သီးုံွႏ- ၿခံေမြးတ ရစၦာန ္လယယ္ာလ ပ္ငန္းစနစ္မ်ား၊ ေကာက္ပ သီးုံွႏ-တ ရစၦာန္အျပနအ္လွန ္ကသ္ြယ္မႈတ  ႔ ၏အက် ပးရ 
လဒ္မ်ားက   အက်ဥ္းခ်ပပ္ခ ဲ့သည္ - 

၁။ တ ရစၦာန္အငအ္ားက  အသ ံးျပပ၍ေကာက္ပ သီးုံွႏထ တလ္ ပ္ျခငး္၊  ကသ္ြယေ္ရးုွႏင္ဲ့စနစ္တက်ထ တလ္ ပ္ေ ာင ္
ရြက္ျခငတ္  ႔တြင္၊ ုွႏင္ဲ့ ၿခံေမြးတ ရစၦာန ္ ုွႏင္ဲ့ ဥ/အသားစားေမြးျမဴေရးၾကက္၊ ဘ မ်ားအတြက္ ေကာက္ပ သီးုံွႏတ  ႔မွ 
ေဘးထြက-္ပစၥည္း (ေကာကရ္  း၊ ဖြ ုႏ ုႏွင္ဲ့အကၽြင္းအက်န္မ်ား)က  အသ ံးျပပျခင္းျဖင္ဲ့က နက္်စရ တသ္က္သာသည။္ 

၂။ လယ္ေျမတ  းတက္မႈအတြက ္ တ ရစၦာန(္ေခ်း)ေျမၾသဇာမ်ားက  အသ ံးျပပ၍ ထည္ဲ့၀င္ရမည္ဲ့စရ တက္  သကသ္ာေစ 
သည္။ 

၃။ ေကာက္ပ သီးုံွႏုႏွင္ဲ့ ၿခံေမြးတ ရစၦာန္လ ပ္ငန္းက  ေပါင္းစည္းျခင္းအားျဖင္ဲ့ ထ တလ္ ပ္မႈအတြက္စြန္႔စားရျခင္းက   
ေလ်ာဲ့နည္းေစသည္။ 

၄။ အေသးစား-လယယ္ာမ သားစ တ  ႔သည ္ ုႏ  ႔၊ အသားုွႏင္ဲ့ဥမ်ားက  စားၾကသည။္ ထ  ႔ေၾကာင္ဲ့ ရည္ရွည္တည္တံဲ့သည္ဲ့ 
လသူားတ  ႔၏အဟာရုွႏင္ဲ့ က်န္းမာေရးက  တ  းတက္ေစသည္။ 

၅။ ၿခံေမြးတ ရစၦာန္ုႏွင္ဲ့ ဥ/အသားစားေမြးျမဴေရးၾကက၊္ ဘ မ်ားုွႏင္ဲ့ ၎တ  ႔မွရသည္ဲ့ထ တ္က နမ္်ားေရာင္းခ်မႈ တ  းတက္ 
လာ၍ ေငြသားုွႏင္ဲ့၀ယ္ရမည္ဲ့ထည္ဲ့၀င္ပစၥည္းမ်ားက  ၀ယ္ရနတ္ည္ၿင မ္ေသာလယယ္ာ၀င္ေငြရရွ မည္၊ ဥပမာ-ေက်ာငး္ 
လခ၊ လူမႈေရး၀တရၱားက နက္်မႈမ်ားုွႏင္ဲ့က်နး္မာေရးက နက္်စရ တ္။ 

သ  ႔ေသာ္ ေကာက္ပ သီးုံွႏ-တ ရစၦာန္အျပန္အလွနတ္ ံ႔ျပန္မႈတြင္ ၎တ  ႔မွရရွ ခ ဲ့သည္ဲ့အက် ပးအျမတ္မ်ားက  တ  ငး္တာရန္ 
နည္းလမ္းမ်ားနည္းပါးသြားျခင္းျဖစသ္ည္။ 
 
 
ေကာကပ္ သးီုံွႏ-ၿခေံမြးတ ရစၦာနေ္ပါငး္စညး္ျခငး္ေရြးခ်ယမ္ႈျဖင္ဲ့ ထ  းထြငး္တီ္ထြငမ္ႈက  ရယျူခငး္ 
 
အပူပ  င္းလယသ္မားမ်ားအတြက ္ စနစ္တက်စီမခံန္႔ခြ သည္ဲ့ ၿခံေမြးတ ရစၦာန္မ်ားသည ္ ဟင္းသးီဟငး္ရြက္မ်ားုွႏင္ဲ့ အုႏွံ 
ေစဲ့အမ်ားစ တ  ႔ထက ္ အက် ပးအျမတ္မ်ားပ  ၍ရရွ ေစသည္။ စ  က္ပ် ပးေရး   င္ရာ ရည္ရွည္တညတ္႔ံသည္ဲ့ေဂဟစနစတ္ြင္ 
ကၽြန္ပတ္  ႔ ဤသ  ႔   ပါသည ္ “ ခြ ျခားမည္ဲ့အစား ေပါင္းစညး္ေ ာင္ရြကပ္ါ!” ဥပမာတစခ္ မွာ လယသ္မားမ်ားသညမ္ မ  



 

တ  ႔၏ လႊတ္၍ေက်ာင္းေသာတ ရစၦာန္မ်ားက   ရာသအီလ  က္စ  ကပ္် ပးေသာေကာက္ပ သီးုံွႏပ ံစ ံ အတြင္းသ  ႔ပူေပါငး္ 
ေ ာင္ရြက္ျခင္းနညး္လမး္ျဖစ္သည္။ အထက္ပ  ငး္ရွ လယ္ေျမစနစ္မ်ား၏ရ  းရာအစဥအ္လာမ်ားတြင္ ကၽြ ုႏြားုႏွင္ဲ့  တ္ 
မ်ားက   ေတာထ တြင္လႊတ၍္အစာစားေစသည ္ သ  ႔မဟ တ္ ေကာက္ပ သီးုံွႏစ  က္ပ် ပးေရးရာသီအေတာအတြင္း ပ  ၍ျမင္ဲ့ 
သည္ဲ့က န္းျမင္ဲ့သ  ႔ယူေ ာငသ္ြားၾကသည္။ ရ တ္သ မ္းခ် န္ၿပီးသြားသည္ဲ့အခါ ေက်းရြာသ  ႔ျပန္လညေ္ခၚေ ာငလ္ာ၍  
ပူျပင္းေျခာက္ေသြ႔ေသာ ရာသီမ်ားအေတာအတြင္း မထြန္ယက္သည္ဲ့ ေကာကပ္ သးီုႏွံစ  က္ေျမမ်ားတြင္ စားေစသည္ 
(အက္(ဖ)အက(္ဖ) တီတ ီ ၁၉၉၉)။ အာလ  ဟာေဟာက္စလ္ယ္ယာတြင္ကၽြနပ္္တ  ႔သည ္ တ္မ်ား၊ ၾကက္မ်ား၊ ဘ မ်ား၊ 
ကၽြ ုႏြားုႏွင္ဲ့၀က္ထးီမ်ားက  ေပါင္းစည္းေမြးျမဴၾကသည ္ (ပ ံ ၂)။ ဥပမာ- ကၽြန္ပတ္  ႔၏  တ္မ်ားသညပ္ ေတာင္ဲ့ရွည္ရ  းျပတ္ 
မ်ားတြင္စားက်ကအ္ျဖစ္ေသာ္၎ အစာအျဖစ္ေသာ္၎လႊတ္ထားသည္၊ ေကာက္ပ သီးုံွႏအကၽြင္းအက်နအ္ခ် ပ႔က  လ  
  တ္မ်ားအားေကၽြးသည္။ ပူးေပါင္းသည္ဲ့စနစ္ျဖငအ္စာအတြက္က နက္်စရ တ္မ်ားစြာေလ်ာဲ့ခ်ုႏ  င္၍  (ကၽြနပ္္တ  ႔စ စည္း 
သည္ဲ့ ေျမၾသဇာျဖင္ဲ့) ေျမၾသဇာအတြကက္ နက္်စရ တက္  လည္းေလ်ာဲ့ခ်ုႏ  င္သည္ (ပ ံ ၃)။ အစာအစ  မ်ားက  ျဖတ္၍ 
  တ္မ်ား၊ ၾကက ္ မ်ား၊ ဘ မ်ား၊ ကၽြ ုႏြားုွႏင္ဲ့ ၀ကထ္းီမ်ားအတြကသ္ယ္ေ ာငလ္ာသည-္လ ပအ္ားလ  အပ္ပါသည္ 
သ  ႔ေသာ္ ထည္ဲ့၀င္ရမည္ဲ့အရာမ်ားက  ေလ်ာဲ့ခ်ုႏ  င္သည္။ 
 
ပ  ံ၂။   တ္မ်ား၊ ုႏြာမ်ားုွႏင္ဲ့ ၀ကထ္ီးမ်ားအတြကလ္ ံေလာကသ္ည္ဲ့  
ရ တ္ျဖတ္၍သယ္ေ ာင္လာသည္ဲ့ပ ပငမ္်ားက   ေန႔တ  င္းရ တသ္ မ္းျခင္းသည ္ 
အစာက နက္်စရ တက္  ေလ်ာဲ့နည္းေစမည္။ 

 

 
 
အာလ  ဟာေဟာက္စလ္ယယ္ာတြင္ ကၽြန္ပတ္  ႔အေနျဖင္ဲ့ တ ရစၦာန္မ်ားက   ေနရာရွ ပါက လႊတ၍္အစာစားရနအ္ႀကံျပပပါ 
သည္။ သ  ႔ေသာ္ အေသးစားပ  င္   ငသ္ူမ်ား သ  ႔မဟ တ ္ ၿမ ပ ႔ျပပတ္၀န္းက်ငတ္ြင္ေနေသာသူမ်ားအတြက္အၿမ တေစမ 
ျဖစ္ုႏ  င္ပါ။ လႊတ၍္အစာစားရန္မလ ပု္ႏ  င္ေသာေနရာမ်ားတြင္ အေစဲ့အမ် ပးမ် ပးက   အစာအစားထ  းအျဖစ္အသ ံးျပပုႏ  င ္
သည္။ အေစဲ့မ်ားက  အက် ပးျပပမ  ကခ္ရ ဘမ္်ားုွႏင္ဲ့အခ်ဥ္ေဖါက၍္ အစာက  တ  းတက္ေျပာင္းလ ေစရန္စဥး္စားပါ၊ အခ်ဥ ္
ေဖါကထ္ားေသာအေစဲ့မ်ားသညလ္ည္း အစာေၾကေစေသာအရာအျဖစ္စြမး္ေ ာငု္ႏ  င္၍ ေ း၀ါးလ  အပ္မႈက  ေလ်ာဲ့ 
နည္းေစသည္။  
 
အစာမ် ပးစ ံစားသည္ဲ့ ၀က္ထးီမ်ား၊ ၾကက္မ်ားုွႏင္ဲ့ ဘ မ်ားတ  ႔သညလ္ည္း ေ ာင္းတြင္းစားရနအ္ေျခာကမ္လမွ္းဘ  
သ  ေလွာငထ္ားသည္ဲ့ျမက္မ်ားျဖင္ဲ့ေကာင္းစြာရွငသ္န္ုႏ  င္သည္ (ကၽြန္ပတ္  ႔သည ္ ထ ေရာက္မႈရွ သည္ဲ့ အဏ ဇီ၀ရ ပ ္
(မ  ကခ္ရ  ေအာ္ဂ နစ္စင(္အီးအမ္) (Effective Microorganisms (EM) မ်ားက  အစာအခ်ဥစ္၍ေဖါက္ရနအ္သ းံျပပ 

ပ  ံ၃။   တ္မ်ားကုိေဇာင္းတြင ္ဂလရီ စီဒယီာ ုွႏင္ဲ့လယီကူာအ နား 
ေကၽြးေနပ ။ံ 



သည)္။ အီးအမ ္ အတြင္းရွ သက္ရွ အဏ ဇီ၀ရ ပသ္ည ္ သဘာ၀ဗတီာမငက္  ဖနတ္ီး၍ ၿခံေမြးတ ရစၦာန္မ်ားအားကာ 
ကြယ္ေပးသည္ဲ့အပ  င္းမ်ား၏က်န္းမားေရးက  ေကာင္းမြနေ္စသည္။ 
  
ကၽြုႏ ္ပ္တ  ႔သည ္ ေမြးျမဴေရးၿခုံႏွင္ဲ့ ေကာက္ပ သီးုံွႏသ  ေလွာင္ရ ံ/စပါးက်ီမ်ားအနံ႔အသကု္ႏွင္ဲ့ယင္ေကာင္မ်ားေလ်ာဲ့နည္း 
ေစရန္အတြက ္အီးအမ(္အဏ ဇီ၀ရ ပ ္)ျဖင္ဲ့တစ္ပတလ္ွ်ငတ္စ္ႀက မ္ပက္ဖ်နး္သည္။ အက် ပးျပပဘကတ္းီရီးယားမ်ားသည ္
ပကသ္  ဂင္မ်ား က  ၿပ ပင ္  င္မႈမွတ င္ဲ့စတင္ဖယထ္ တသ္ည္။ ဟီဂါ ုွႏင္ဲ့ ပါး(၁၉၉၄) တ္   ႔၏အ   အရ အီးအမ ္-၁ သည ္
မ  က္ခရ  ေအာ္ဂ  နစ္စင္အမ် ပးအစားသ ံးမ် ပးပါ၀င္ေရာစပထ္ား၍ေစ်းကြက္တြင္ရုႏ  င္သညဟ္    သည္ -  
 

၁။ လက္တစ ္အက္စစ ္ဘကတ္းီရီးယား - ဤဘက္တးီရီးယားအ ပ္စ သည ္ဒ န္ခ်ဥ္ုွႏင္ဲ့ဒ န္ခ ျပပလ ပရ္ာ တြင္လည္း 
အသ းံျပပသည္။ ဘက္တးီရီးယားသညသ္ၾကားမ်ားက  လကတ္စ္ အက္စစအ္ျဖစသ္  ႔ေျပာင္းလ  ေစသည္။ ျဖစ္စဥတ္ 
ေလ်ာက ္ သူတ  ႔သည ္ pH က  န မ္ဲ့ေစသည။္ ပကသ္  ဂ နစ္ မ  က္ခရ ဘ္မ်ား၏ႀကီး ထြားမႈ က  ဟန္႔တား၍ မီသ မ္း-
ထ တ္လ ပသ္ည္ဲ့မ  က္ခရ  ေအာ္ဂ နစ္စင္မ်ားအသက္ရွငသ္နု္ႏ  င္ရန္အ တြကျ္ပပလ ပ္ေပးသည္။ 
 
၂။ တေ းမ်ား - ဤအရာမ်ားသည ္ စ လ-္တခ  သာရွ ေသာမႈ ျဖစ္၍ ေပါင္မ န္႔ုႏွင္ဲ့ အရက္ျပပလ ပရ္ာ တြင္အသ ံးျပပ 
သည္ဲ့အရာမ်ားက ဲ့သ  ႔ျဖစ္သည္။ အခ်ည္ေဖါကသ္ည္ဲ့ျဖစ္စဥ္က   ျမန ္န္ေစသည္။ 
 
၃။ ဖ  တ  စငသ္ကတ္ စ္ ဘကတ္ီးရီးယား (ေနေရာငက္  အသ းံျပပ၍ ကာဘြန္ဒ  င္ေအာက ္  က္ုွႏင္ဲ့ေရမွ အဟာရက   
ျဖစ္ေပၚေစေသာ ဘကတ္ီးရီးယား) - ဤဘကတ္ီးရီးယားမ်ားသည ္အျခားေသာမ  ကခ္ရ ဘ ္ အေရာအေုွႏာမ်ားက   
အတတူကြယွဥတ္ြ ေနုႏ  င္ရနအ္ခြင္ဲ့အလမ္းေပးသည။္ သတူ  ႔သည္ ေအာ္ဂ နစ္ုွႏင္ဲ့ ေအာ္ဂ နစ္မဟ တသ္ည္ဲ့ အရာ 
၀တၱပမ်ားဇီ၀အတြင္းျဖစ္စဥအ္တြက ္ ဖ  တြန္က  အသ းံျပပသည္။ ေဒါကတ္ာ ဟ ဂါ ုႏွင္ဲ့ ေဒါကတ္ာ ပါး (၁၉၉၄) တ  ႔၏ 
အ   အရ ဖ  တ  စင္သစစဘ္ကတ္ီးရီးယားသည“္ျပည္ဲ့စ ံမႈမရွ  သည္ဲ့ ဖ  တ  စငသ္စစ္ ေအာက ္ီဂ်ငက္င္းမ ဲ့သည္ဲ့ေနရာ 
တြင္ အလ ပလ္ ပသ္ည”္(ဥပမာ- ေအာက ္ီဂ်င ္မရွ သည္ဲ့အခါ) ဟ    သည္။ ဖ  တ  စငသ္စစ္ျဖစ္စဥသ္ည္ေအာက ္ ီ
ဂ်င္က  ေဘးထြက္ပစၥည္းအေနျဖင္ဲ့ ထြက္ေစေသာေၾကာင္ဲ့ ဤဘက္တးီရီးယားမ်ားသည ္ အပင္၏အျမစ္မ်ားသ  ႔ 
ေအာက္ ဂီ်င္ေပးရနအ္က ူအညီေပးသည္။ ဖ  တ  စင္သကတ္စ ္ဘကတ္ီးရးီယားမ်ားသည ္ေျမ ီမ်ားမအွ  ပက္   
ထ တ္ုႏ  င္သည္ဲ့အ ရည္အေသြးေၾကာင္ဲ့လညး္အက် ပးျဖစေ္စသည၊္ ဥပမာ - ဟ  က္ၿဒ ပဂ်င္ ာလဖ  က ္ က  အသ းံ၀င ္
သည္ဲ့ ကြန္ေပါင္း မ်ားအျဖစသ္  ႔ေျပာင္းလ ေပးျခင္း ုွႏင္ဲ့ ုႏ  က္ႀတ ပဂ်ငက္   ျပပျပင္ေပးုႏ  င္သည္ဲ့အရည္အခ်င္း တ  ႔ျဖစ္ 
သည္။ 

 
ကၽြန္ပတ္  ႔၏တ ရစၦာန္အစာေကၽြးစနစ္အျပင ္ ကၽြန္ပတ္  ႔သည္ေန႔စဥ္ျဖတ္ရ တ၍္ သယယ္လူာပါသည္။ ကၽြန္ပတ္  ႔သည္ 
  တ္မ်ားက   စားက်က္မ်ားေျခာကသ္ြားသည္ဲ့အထ သတူ  ႔၏ၿခံထ တြင္ ေကၽြးပါသည။္ ဤသ  ႔ျပပလ ပ္ျခင္းျဖင္ဲ့ သတူ  ႔ အား 
စားက်ကမ္်ားတြင္ပ  ၍လ ံၿခပံေစသည္။ ကၽြနပ္္တ  ႔၏ေဒသတြင္   တမ္်ားသည ္ စ  ေသာျမက္ပင္မ်ားက  စားသည္ဲ့ အခါ 
ကပ္ပါးေကာင္မ်ားမွ ေရာဂါပ  း၀င္ေစသည္။ ကၽြန္ပတ္  ႔သည ္သမင္ဖ  မ်ား၊   တ္ကေလးမ်ားုွႏင္ဲ့ သမင္မ၊ ယ န္မ မ်ားက   
ကၽြန္ပတ္  ႔တည္ေ ာကထ္ားသည္ဲ့တင္းက ပ ္မ်ားတြင္စ ေ ာင္းသည္ဲ့အစာုွႏင္ဲ့ အေရာင္အ၀ါပြင္ဲ့သည္ဲ့ သ ံးပြင္ဲ့ ပန္းပြင္ဲ့ 
သည္ဲ့ပ ေတာင္ဲ့ရွည္ပင္မ် ပး (ဒက္စ္မ  ဒယီမ ္ရင္   နီး)၊ မာလာ ဘာလာတြန္(ဖမင္ဂီအာ ကြန္ဂက္စတ္ာ)၊ (အင္ဒ ီဂ  ဖီရာ)၊ 
ခါခါ၀ါတ  သ  ႔မဟ တ ္မာဒရာ ဒီ ကာကာအ   (ဂလီစဒီယီာ စီပီ ယြန္)၊ အယ္ပလီ ္အယပ္လီ ္ (လီယကူာအီနာ လီယကူ   
စီဖါလာ) ုႏွင္ဲ့ အာကာစယီာ (မန္ဂၽြန ္ အာကာစယီာ)မ်ားုႏွင္ဲ့လ ပထ္ားသည္ဲ့ ျခပံံစည္းရ  းတနး္မ်ားတြင္လည္း ေကၽြးပါ 



သည္။ (စားၿမပံ႔ျပနတ္  ရစၦာန္မ်ား အီးစီအ ပခ္်္အ   မွတတ္မ္း လင္ဲ့ခ္)။ တစ္ခါ တစ္ရကံၽြန္ပတ္  ႔၏  တ္မ်ားသည ္အေခါက ္
မ်ားက  ပင္စားၾကသည္။ 
  
  တ္အ ပစ္ ငယတ္စစ္ သည ္ အစာစားစဥ ္ ဒ တ္ေခ်ာင္းငယ္မ်ားုွႏင္ဲ့အက  ငး္အခကမ္်ားစြာတ  ႔က  ထားခ ဲ့ုႏ  င္၍ ၎တ  ႔က   
အေျခာကလ္ွန္း၍ ခ်က္ျပပတရ္န္ေလာင္စာအျဖစအ္သ းံျပပုႏ  င္သည္။ ျဖတ္ရ တ၍္သယေ္ ာင္ေသာအေလဲ့အထသည ္
  တ္မ်ားအတြကအ္စာစ ေ ာင္းရန္ုွႏင္ဲ့ ေလာင္စာအတြက္ေန႔စဥ္လ ပ္ရသည္ဲ့အ မမ္ႈကစၥက  ေပါင္းစပ္ျခင္းျဖစ္သည္။ 
၎သည ္ လယ္ယာမ်ားတြင္ ၿခံေမြးတ ရစၦာန္မ်ားက  ေပါင္းစပ္ေမြးျမဴျခင္း၏အက် ပးေက်းဇးူက  ေဖၚျပသည္ဲ့အျခားေသာ 
သာဓကတစ္ခ ျဖစသ္ည္။ အစာုွႏင္ဲ့ေလာင္စာတ  ႔၏စီးပြားေရးအရအက် ပးအျမတက္  ေဖၚျပရန္ခက္ခ ုႏ  င္ေသာ္လည္း 
ထ  သ  ႔ ရည္ရြယလ္ ပ္ေ ာငျ္ခင္းျဖင္ဲ့သင္၏အခ် န္ုွႏင္ဲ့လ ပ္အားက  ေလ်ာဲ့နည္းေစသညက္  ေတြ႔ရမည္။ 
 
လယ္ယာမ်ားတြင္ ဘ  င္အ  မတ္စ္ေျမေ ြးက  စနစတ္က်ျပပလ ပ္ျခငး္ျဖင္ဲ့ ကၽြန္ပတ္  ႔သည ္ ကၽြန္ပတ္  ႔၏ထ တ္က န္မ်ားျဖစ္ 
သည္ဲ့ အုံွႏမ်ား၊ ဟင္းသီးဟင္းရြကမ္်ားုွႏင္ဲ့ ေ းဘက္၀ငအ္ပင္မ်ားက  တ  းေစ၍ ေျမၾသဇာအတြကက္ နက္်စရ တသ္က ္
သာၿပီး အထြက္တ  းေစသည။္ ဖ လစပ္  င္ုႏ  င္ငံတြင္ ဤအရာသညက္ၽြနပ္္တ  ႔၏စနစအ္တြင္း အဓ ကအက် ပးရလဒ္ ျဖစ္ 
သည။္ အျခားေသာရလဒမ္်ားုႏွင္ဲ့အတ ူစြန္႔ပစ္ပစၥည္းမ်ားမ ွဘ  ငအ္  မတ္စ္ျပပလ ပ္ရနက္  လ ေဖၚထ တ္ပါမည္။ 
 
ေရသတ၀ၱါမ်ားုွႏင္ဲ့အပငမ္်ားက   ေပါငး္စညး္ျခငး္ 
 
ကၽြန္ပတ္  ႔၏ပ  ၍က်ယယ္္ေသာ ၿခံေမြးတ ရစၦာန္မ်ားအတြကျ္ဖတ္ရ တ-္၍-သယယ္ူေသာစနစ္မ်ားအျပင ္ကၽြန္ပတ္  ႔ သည္ 
ေရသတၱ၀ါေမြးျမဴေရးအတြက္ျပင ္ငအ္သ ံးျပပရန ္ တလီားပးီယားမ်ားေမြးျမဴသည္ဲ့ေနရာတြင ္ မ တလ္  ကဘ္က ္ တစ္ 
ေကာငတ္ည္းထားသည္ဲ့ငါးေမြးျမဴေရးစနစက္  အသ ံးျပပေသာအေတြ႔အႀကံပမ်ားစြာရွ ခ ဲ့ပါသည္။ ေရပ  က္ျဖင္ဲ့ က ္ သြယ္ 
ထား၍ ေရက  လည္ပတ္ေစသည္ဲ့ သီးျခားကန္မ်ားတြငဘ္ မ်ားသညလ္ညး္ ေရေန/ေရ ေပ်ာ္သတၱ၀ါေမြးျမဴေရး စနစ္အ 
တြင္း ေရကူးျခင္း၊ အစာရွာျခင္းုွႏင္ဲ့ ေရခ် ပးျခင္းမ်ားက  ျပပလ ပ္ၾကသည။္ ငါးေကၽြးေသာအပင္မ်ားမပါပါ။ ဟင္း သီးဟငး္ 
ရြကထ္ တလ္ ပမ္ႈအတြက ္ေရ   းေရညစ္မ်ားက  တခ် န္တည္းတြငအ္သ ံးျပပသည ္(ပ ံ ၄)။ အီးစအီ ပ္ခ်္အ   အာရ ွမွတတ္မ္း 
၂၀ ုႏွင္ဲ့ က္ုႏြယ္ပါ။ လယသ္မားမ်ားအားလ ံးဤနည္းျဖင္ဲ့မေအာငျ္မင္ပါ၊ ထ  ႔ေၾကာင္ဲ့သငသ္ည္စမ္းသပမ္ႈ က  ျပပလ ပ္ပါ 
က သတ ႀကးီစြာထား၍ အနည္းငယမ္ွ်သာလ ပ္ပါ။ ဥပမာ လစတ္ယလ္ ္ုွႏင္ဲ့ အကဒ္၀က(္စ) (၂၀၀၃) တ  ႔မွ ေရေနသတ ၱ
၀ါမ်ားျဖင္ဲ့ေပါင္းစပ္ေမြးျမဴသည္ဲ့ ေခတသ္စေ္လ်ာဲ့ခ်ေသာေမြးျမဴေသာစနစ္မ်ားက်ရႈံးျခင္းုွႏင္ဲ့ပတ္သက၍္ 
သတ ေပးထား ပါသည။္ “အကန္႔အသတ္ျဖင္ဲ့ေမြးျမဴျခငး္၊ မ တဘ္ကတ္ေကာငတ္ညး္-ငါးေမြးျမဴေကၽြးေမြးေသာေနရာ 
မ်ားသည ္ အေျခ စ  က၍္ သ ေတႆန-စီမံခန္႔ခြ သည္ဲ့ေနရာ၊ လယ္ယာမ်ားတြင္စမ္းသပသ္ည္ဲ့ေနရာမ်ားတြင္ နည္းပ 
ညာအ   အရျဖစ ္ ုႏ  င္ေျခရွ သည္ဟ    သည္။ သ  ႔ေသာ္ ဤစနစ္အမ် ပးအစားမ်ားက  လယ္သမားမ်ားမွအသ းံျပပ သည္ဲ့ 
အခါတြင္ ရည္ရွည္ တည္ျမ ျခင္းမရွ ပါ”(လစတ္ယ္လ ္ုွႏင္ဲ့ အကဒ္၀က(္စ) ၂၀၀၃)။ သငသ္ည ္မည္ဲ့သည္ဲ့အရြယ္ျဖစေ္စ 
ကန္႔သတထ္ားုႏ  င္ ၍ “အကန္႔ျဖင္ဲ့ေကၽြးသည္ဲ့ေနရာ” အျဖစ္အစာမ်ားက  လြတလ္ပ္စြာ၀ယ္ုႏ  င္သည္ဲ့မည္သည္ဲ့ၿခံ ေမြးျမဴ 
ေရးစနစက္  မ    စဥ္းစားၾကည္ဲ့ုႏ  င္ပါသည။္ စီးပြားေရးအတ  ငအ္တာမ်ားသည ္ အေသးစားလည္ပတမ္ႈမ်ားက   တည ္
ၿင မ္မႈမရွ ေအာင္ျပပ လ ပ္သည ္ အဘယ္ေၾကာင္ဲ့   ေသာ္ အျမတ္အစြန္းနည္း၍ ၀ယယ္ူရေသာစရ တ္မ်ားေၾကာင္ဲ့ျဖစ ္
သည္။ 
 



 
 
 
ေအာ္ဂ နစစ္ြန္႔ပစပ္စၥညး္မ်ားက   တေီကာငမ္်ားအားအသ းံျပပ၍ ေျမၾသဇာျပပလ ပျ္ခငး္ 
ကၽြန္ပတ္  ႔၏တ ရစၦာန္မ်ားမွရရွ ေသာေျမၾသဇာမ်ားက  အသ ံးျပပ၍ ေအာ္ဂ နစ္စြန္႔ပစ္ပစၥည္းမ်ားအား တီေကာငမ္်ားက   
အသ းံျပပကာ ေျမၾသဇာ(ုႏြားေခ်း) ျပပလ ပျ္ခင္းစနစ္အား ကၽြန္ပတ္  ႔၏စ  က္ပ် ပးေရးစနစ္ုႏွင္ဲ့ေပါင္းစပ္ခ ဲ့သည ္ (ပ ံ ၅)။ 
ကၽြန္ပတ္  ႔၏တီေကာငမ္်ားသည္ ကၽြ ုႏြား၊   တ္မ်ားုွႏင္ဲ့၀ကထ္ီးမ်ားမွရရွ သည္ဲ့ ေျမၾသဇာသီးသန္႔က  သာေကၽြးသည္။ 
ရရွ ေသာေျမၾသဇာ(ုႏြားေခ်း)မ်ားက   အ  းမ်ားထ တြင္ေရာေုႏွာေသာေျမ ီအျဖစ္ျပပလ ပ၍္ ပ် ပးခင္း(ကၽြန္ပတ္  ႔၏ အ  းေျမ 
ၾသဇာမ်ားတြင္ ေအာ္ဂ နစ္စြန္႔ပစ္ပစၥည္းမ်ားအား တီေကာင္မ်ားက   အသ ံးျပပ၍  ျပပလ ပ္ေသာေျမၾသဇာသီးသန္႔ ၂၀-
၂၅%ပါ၀င္သည)္ မ်ားတြင္ အသ ံးျပပသည္။ ကၽြန္ပတ္  ႔သည ္အာဖရ က ညတြားသြားသည္ဲ့ တီေကာငမ္် ပး(African night 
crawler worms) တြင္အသ ံးျပပျခင္းျဖင္ဲ့ တစ္မတီာပတလ္ည္လွ် ွင္ ၆-၁၀ လီတာရရွ သည ္ (မ ခယလ္္စင ္ ၂၀၁၅)။ 
အပူပ  င္းေဒသတေလွ်ာက ္ အျခားေသာစီမကံ န္းမ်ားတြင္လည္း ဤတီေကာင္မ်ားအားအသ ံးျပပ၍ ျပပလ ပ ္ ေသာ - 
ေျမၾသဇာခ်ဥး္ကပန္ည္းက  ေပါင္းစည္းေ ာင္ရြက္လ်ကရ္ွ ရာ ဖ လစ္ပ  င္ုႏ  င္ငံရွ  မင္ဒါနာအ   ုွႏစ္ျခင္း ေက်းလက္ 
အသကတ္ာစငတ္ာသညလ္ည္းအပါအ၀င္ျဖစသ္ည ္(တာစီအ   ၂၀၁၄၊ ကာပူုႏ   ၂၀၁၀)။  
 

 

ပ  ံ ၄။ ဤေရသတၱ၀ါ ေမြးျမဴ 
ေရးစနစတ္ြင္ ငါးုွႏင္ဲ့အပင ္
မ်ားသည ္ သီးျခားေမြးျမဴၾက 
သည ္ သ  ႔ေသာ္ ပ တထ္ား 
သည္ဲ့ေရပတလ္မ္းေၾကာင္း 
စနစ္ုွႏင္ဲ့ခ် တ ္က္ထားသ
ည္။ အက် ပးျပပ မ  က္ခရ  ေအာ္ 
ဂ  နစ္စင္မ်ား ၏အကူအ 
ညီုွႏင္ဲ့ သင္ဲ့ေလ်ာ္မႈရွ  သည္ဲ့ဒီ 
ဇ  င္း ျဖင္ဲ့ ငါးမ်ားသညအ္ 
ပင္မ်ားက  ေျမၾသဇာေပး၍ 
အပင္မ်ားသည္ငါးမ်ားအ 
တြက္ ေရစစ္ေပးသည္။ 
 

ပ  ံ ၅။ တီေကာငမ္်ားျဖင္ဲ့ ေအာ္ဂ  
နစ္ပစၥည္းအမ်ား  းံ ထ တလ္ ပ္ျခငး္ 
- ေ ြးေျမဲ့သြားသည္ဲ့ေျမၾသဇာမ်ား 
၁း၂ ေျခာကသ္ြားပါက အပတ ္ စဥ ္
သ မ္းယူျခငး္သည္ အေကာင္း   းံ 
ျဖစ္သည။္ ထ  ႔ေနာက္ ုွႏစ္-ပတ္ ထား 
သည္ဲ့အီးအမ္ ေျမေ ြးမ်ားက   တ ီ
ေကာင္မ်ားျဖင္ဲ့ေအာ္ဂ နစ္ပစၥည္း 
မ်ား ျပပလ ပထ္ားသည္ဲ့အခငး္ တြင္ 
ေပါင္းထည္ဲ့သည္။ 
 



 
အဟာရလညပ္တမ္ႈမ်ားက   စမီခံန္႔ခြ ျခငး္ 
 
လယ္သမားမ်ားသည္ ၿခေံမြးတ ရစၦာန္ေမြးျမဴေရးုွႏင္ဲ့ ေကာက္ပ သီးုံွႏထ တ္လ ပ္ျခင္းက  စတင္ေပါင္းစညး္သည္ဲ့အခါတြင္ 
တ ရစၦာန္၏အေလအလြင္ဲ့မ်ားသညအ္ထြကအ္မ်ား  းံတ  းေစေသာအခ် န္ျဖစသ္ည္။ ကၽြန္ပတ္  ႔၏စနစတ္ြင္ေျမေ ြးျပပ 
လ ပ္ရနအ္တြက ္တင္းက ပ္မ်ားအတြင္းရွ ေသာအရာုွႏင္ဲ့ ညအခ် န္ေလွာင္ထားေသာအခ် န္မရွေသာအရာက  သာစ စည္း 
၍ အျခားေသာပစၥည္းမ်ားျဖင္ဲ့ေရာေုွႏာသည္။ ခ်ပပ္ထားသည္ဲ့တ ရစၦာန္မွေျမၾသဇာ(ေနာက္ေခ်း) က  စ ေ ာငး္ရနလ္ြယ္ 
ကသူည္။ လႊတ၍္ေၾကာင္းသည္ဲ့ ၿခံေမြးတ ရစၦာန္မ်ားအေနျဖင္ဲ့ ကၽြန္ပတ္  ႔၏အလွည္ဲ့က်လႊတ္၍ေၾကာင္းသည္ဲ့စနစ္တြင္ 
စားက်ကမ္်ားအတြက ္ ေျမၾသဇာအျဖစထ္ား၍ ေဂဟစနစ္တည္ၿင မ္ေစရနအ္တြကအ္က် ပးျပပသည။္ ေနာက္ေခ်းေျမ 
ၾသဇာမ်ားတြင္ မ  က္ခရ  ေအာ္ဂ န စင္၊ ပ  းေတာင္မာမ်ား၊ တေီကာင္မ်ားသည္ လတူ  ႔၏ပါ၀င္မႈမရွ ဘ  ပူးေပါင္းသြားမည။္ 
ကၽြန္ပတ္  ႔၏ တင္းက ပ္မ်ားတြင္ေျမၾသဇာအေျမာက္အမ်ားရရွ ုႏ  င္၍ လယက္ြင္းမ်ားထ မွေကာကယ္ူရန္ အခ် နုွ္ႏင္ဲ့အား 
စ  ကထ္ တမ္ႈမလ  ပါ။ သင္သည္ အစျပပရ  ံ မွ်သာရွ ေနေသး၍ေျမေ ြးျပပလ ပ္ရန္ေနာက္ေျခး(ေျမၾသဇာ)လ  အပ္ပါက 
သင္ရုႏ  င္သမွ်က  စ ယရူန္  းံျဖတ္ ုႏ  င္သည္။ 
 
သငသ္ည္ ၿခေံမြးတ ရစၦာန္ပ စံံမွပ  ၍တည္တံဲ့မ ည္ဲ့စီးပြားေရးအသြင္သ  ႔လမ္ွးလ  ၍  လယယ္ာရွ ရင္းျမစ္မ်ားက  ပ  ၍အသ ံး 
ျပပလ  သည္ဲ့အခါ သငသ္ညအ္ေလအလြင္ဲ့မ်ားက   အသ းံျပပရန္နည္းလမ္းမ်ားအားရွာေဖြရန္လ  အပ္မည ္(ပ ံ၆)။ ေအာက္ 
တြင္ေဖၚျပထားသည္ဲ့အရာမ်ားမွာ စနစ္ပ ံစံေျမာကမ္်ားစြာတ  ႔အတြက ္ ေျမေ ြးထ တလ္ ပ္မႈ ခန္႔မွန္းေျချဖစ္သည။္ 
ထ  င္းုႏ  င္င ံေဟးဖာတြင္ စနစတ္က် ဒီဇ  ငး္ျပပလ ပထ္ားသည္ဲ့ ဘ  ငအ္  ဂက္စယ္ူနစ္ရွ ၍ အပူေပးရန္/ခ်ကျ္ပပတ္ရန ္အတြက္ 
ေျမေ ြးအရည္မွမသီ မ္းဓါတေ္ငြ႔က   ထ တ္ုႏ  င္သည ္ (မယီာ ၂၀၁၂၊ ပ ံ ၇)။ အီးစီအ ပ္ခ်္အ   တြင္ဘ  ငအ္  ဂကစ္ ္
ေျခဖ်က္ရနအ္ျခားေသာေရြးခ်ယ္စရာနည္းလမ္းရွ သည၊္ www.echocommunity.org. တြင္ရုႏ  င္ပါသည္။ ဥပမာ၊ 
၀ လ္ခီ (၂၀၁၆)၏တင္ျပေ ြးေုႏြးမႈ ုွႏင္ဲ့ အျခား ေသာရင္းျမစ္မ်ားက    https://www.echocommunity.org/en/ 
search?q=biodigesters  တြင္ၾကည္ဲ့ပါ။ 
 
ဇယား ၁။ သာမနၿ္ခေံမြးတ ရစၦာနေ္ျမေ ြးရငး္ျမစမ္်ားုွႏင္ဲ့ ခန္႔မနွ္္းအဟာရဓါတ ္(အ နအ္ာရစ္အီကစ္ ္၁၉၉၅) 
 
 

ၿခေံမြးတ ရစၦာနအ္မ် ပးအစား ေျမၾသဇာစ စ ေပါငး္ ုႏ  ကႀ္တ ပဂ်င ္ ေဖါဲ့စပရပစ္ ္
      ………ေပါင/္ရက/္၁၀၀၀-ေပါင ္ တ ရစၦာနယ္ ူနစ…္…  
အမ သား၁ ၅၉.၁ ၀.၃၁ ၀.၁၁ 
ုႏ  ႔ထြကပ္စၥညး္၂ ၈၀.၀ ၀.၄၅ ၀.၀၇ 
၀ကထ္းီုႏွင္ဲ့၀ကမ္်ား၃ ၆၃.၁ ၀.၄၂ ၀.၁၆ 
ၾကကမ္်ား(အထပမ္်ား) ၆၀.၅ ၀.၈၃ ၀.၃၁ 
ၾကကမ္်ား(အေနေတာ္ 
ၾကက/္ကငေ္သာအရြယ)္ 

၈၀.၀ ၁.၁၀ ၀.၃၄ 

ၾကက ္ငမ္်ား ၄၃.၆ ၀.၇၄ ၀.၂၈ 
၁ ျမင္ဲ့ေသာအစာပ မံနွေ္ၾကြး၊ ၂ ုႏ  းစားုႏြား ၃ ုႏ  ႔ျဖတစ္မေွရာငး္/ေမြးျမဴသည္ဲ့အရြယ္ 
ရငး္ျမစ ္- USDA Natural Resources Conservation Service. Agricultural Waste Management Handbook (1992). 
 
 

http://www.echocommunity.org/
https://www.echocommunity.org/en/%20search?q=biodigesters
https://www.echocommunity.org/en/%20search?q=biodigesters


 
 

 
 

ပ  ံ ၆။ ဖ လစ္ပ  င္ုႏ  ငင္ံ 
အာလ  ဟာေဟာက္စရ္ွ  ဤဟ ီ
ဖာ ထ  ငး္ုႏ  င္ငံ ဘ  ငအ္  ဂကစ္္ 
ယူနစသ္ည္ေပါေလာေပၚ 
စည္ျဖစသ္ည္။ 

ပ  ံ၇။ ထ  င္းုႏ  င္ငတံြင္ ုႏ  ႔စားုႏြာ းေမြး 
ျမဴေရးသမ၀ါယမအဖြ ႔၀င္မ်ား 
သည ္ အရင္းအျမစမ္်ားက   မွ်ေ၀ 
ၾက၍ နာပယီာျမက ္ ုွႏင္ဲ့ ပ ေတာင္ဲ့ 
ရွည္မ်ားက  စ  က္ပ် ပးၾကသည။္ 
ေ ာငး္စာအျဖစသ္   ေလွာငထ္ား 
သည္ဲ့ျမကက္  လည္း အခ်ငး္ခ်င္း 
ေရာင္းၾကသည္။ုႏြားေခ်းက   ေျမ 
ၾသဇာအျဖစအ္သ ံး ျပပသည္။ 
 



ကၽြန္ပတ္  ႔၏လယယ္ာတြင္ ေအာက္ ီဂ်ငက္င္းစြာျဖင္ဲ့ေျမေ ြးမ်ားက  ေ ြးေအာငအ္ျမ ျပပလ ပ္ပါသည္၊ ထ  သ  ႔ျပပလ ပ္ 
ျခင္းမွာအပလူည္ပတ္ရန္ုွႏင္ဲ့ ပကသ္  ဂင္ုွႏင္ဲ့ ေရာဂါပ  းမ်ားေသေစရန္ျဖစသ္ည္။ ေအာက ္ီဂ်င္မ ဲ့ေျမေ ြးျပပလ ပျ္ခင္း 
သ  ႔မဟ တ ္ “အပူေျမေ ြးျပပလ ပ္ျခငး္” တြင္ အလြန္ျမင္ဲ့ေသာအပူခ် န၌္ သကရ္ွင္ေသာမ  က္ခရ  ေအာ္ဂ နစ္စင္မ်ားမွ 
ေအာ္ဂ နစ္အေလအလႊင္ဲ့မ်ားအား အသ ံး၀င္၍တည္ၿင မ္ေသာေျမေ ြးအျဖစ္ေျပာငး္လ ေစသည္။ သင္၏ေျမေ ြးအ 
ပ ံအတြင္းရွ အပူခ် န္္ ၆၀ ºCသည ္ေပါငး္ပင္ေစဲ့မ်ားုွႏင္ဲ့ပကသ္  ဂင္မ်ားက  ေသေစမည္ (ရစ္ခ်က ္၁၉၉၂)။ သင္အပူခ် န္က   
ခံစားရသည္အထ  ေန႔စဥ္ေစာင္ဲ့ၾကည္ဲ့ပါ။ ေတာခ တ္ဓါး သ  ႔မဟ တ ္သတၱပေခ်ာင္း(ပ -ံ ေနာက ္ကတ္ြ  ပ  ံအမ္) က   ေျမ 
ေ ြးအပ ံ၏အလယတ္ည္ဲ့တည္ဲ့သ  ႔ထည္ဲ့၍ ၁၀မ နစ္ခန္႔ထားပါ။ ျပန၍္ထ တ္ၿပီးသည္ဲ့အခါ သတပၱ၏အပူခ် နက္  ဖတ္ရန ္
ေရာင္ခ်သီာေမာ္မီတာက  အသ ံးျပပပါ (သင္၏လက္မ်ားက  အသ ံးျပပပါက ထ ေတြ႔ရနအ္ င္ေျပမည္မဟ တ္ပါ) (ပ ံ၈)။ 
ကၽြန္ပတ္  ႔၏ေျမေ ြးအပ ံက  တစ္ပတတ္စ္ခါ သ ံးပတ ္က္တ  ကလ္ွန္ေပးသည္။ ေျမေ ြးအေၾကာငး္က  ကၽြန္ပ္၏ 
စာအ ပ္၊  အခနး္#၄ အေျခခကံ်ေသာအပ  င္း - ေျမေ ြးျပပလ ပ္ျခငး္တြင္ထပ္မံဖတ္ရႈုႏ  င္ပါသည ္(အီးစအီ ပ္ခ်္အ   ကြန္ျမဴ 
နတီုွႏင္ဲ့ လင္ခ္ဲ့လ ပ္ပါ)။ 
 
ပ  ံ ၈။ အပူပ  ငး္ေဒသုႏြားေျခးေျမၾသဇာ၊ ေကာက္ပ သီးုံွႏအကၽြင္းအက်န္မ်ား ုွႏင္ဲ့ေပါင္းပင္မ်ားက   အပူေပး၍ေ ြးေျမ ႔ 
ေအာင္ျပပလ ပ္သည္ဲ့အခါ အပူခ် န္မ်ားသည ္ေ ြးေျမ ႔ေစသည္ဲ့လည္ပတ္မႈအစပ  င္းတြင္ ၂၅-၃၀ º C မ ွ>၆၉ º C ရွ ရ 
မည္၊ သ  ႔မွသာ ပကသ္  ဂင္းမ်ားုွႏင္ဲ့ေရာဂါမ်ားက  လ ံၿခပစံြာုွႏ မ္နင္းဲ့ုႏ  င္မည္။ 

 

အပဗူဟ   

ေတာခ တဒ္ါး 
 

အမ်ား  းံ ၂မတီာ 
အန   းံ ၁မတီာ 

 

အမ်ား  းံ ၂မတီာ 
အန   းံ ၁မတီာ 

 

အစ  ဓါတထ္ြက ္
သြားသည။္ 

 

ပ သံြငး္ထားသည္ဲ့  
ုႏွစန္ားည ီ

 



 
 
ဘ  ငအ္  ခ်ာထ တလ္ ပမ္ႈတြင ္ထပေ္ပါငး္ထားသည္ဲ့အခ်ကမ္်ား 
 
သင္၏ေျမ စီီမံခန္႔ခြ မႈက  ေနာကတ္ င္ဲ့သ  ႔ ကလ္ကလ္ ပ္ေ ာငရ္န္အတြက္ ဘ  ငအ္  ခ်ာထ တလ္ ပ္ရာတြင္ သစ္ုွႏင္ဲ့ 
ျပပလ ပထ္ားသည္ဲ့ပစၥည္းအေလအလြင္ဲ့ုွႏင္ဲ့ စပါးခြံက ဲ့သ  ႔ေသာအခြံမ်ားက  အသ ံးျပပရန္စဥ္းစားပါ။ ပ  င္ရ  လ  င္ေစးရွင္းဟ  
ေခၚသည္ဲ့ထ နး္ခ်ပပသ္ည္ဲ့ျဖစ္စဥ္ (ဂရ ဘာသာစကားမလွာ၍ အဓ ပၸါယ္မွာ မီးက  ခြ ထ တ္ျခင္း) မွတ င္ဲ့ သစသ္ား   င္ရာ 
ကာဘြန္ပစၥည္း(လစ္ဂ္နင)္ မ်ားက  အလြန္ျမင္ဲ့သည္ဲ့ စ တယ္ူစ မ္ဲ့၀င္ုႏ  င္သည္ဲ့အရာ၊ ေျမၾသဇာ-ထ န္းသည္ဲ့အရာ၊ ဇီ၀ 
   င္ရာ ပါ၀ါေလွာငသ္ည္ဲ့ေနရာုွႏင္ဲ့ ေျမ ီပ  ၍ေကာငး္ေစေသာအရာအျဖစသ္  ႔ေျပာင္းလ ုႏ  င္သည။္ ကၽြန္ပတ္  ႔သည္ 
ျဖတ္ရ တ၍္သယ္ေ ာငလ္ာသည္ဲ့   တ္စာမတွ တ္ေခ်ာငး္မ်ားုွႏင္ဲ့အက  င္းအခကအ္ေလအလြင္ဲ့မ်ားက   အေျခာကခ္ံ၍ 
တူးထားသည္ဲ့တြင္းအ၀  ငး္ပတ္ပတ္လည္တြင္ပ ံထားသည ္ (ပ ံ ၉)။ အက  ငး္အခကမ္်ားသည္ဲ့ေရေငြ႔မရွ ဘ  ေျခာကေ္သြ႔ 
လာပါက ထ  အပ ကံ  မးီရႈ ႔သည္။ သင္၏ေလာင္စာုွႏင္ဲ့ စကၠဴေျခာက ္သ  ႔မဟ တ ္ ျမကေ္ျခာကက္   ထ  အပ ေံပၚ တြင္တင၍္ 
အေပၚမမွီးညွ ပါ။ ေလစီးေၾကာင္းက  အပ ံေအာက္မွေန၍ ြ ယူ၍ မီးေလာင္ေနစဥ္မးီက်ီခ မ်ားမတွ င္ဲ့အေပၚလမး္ 
တေလွ်ာက္ႀက ပတင္အပူေပးမည္။ တ တေ္ခ်ာငး္မ်ားက  ဖ ထားပါက တြင္းသည ္ ေအာကဘ္ကမ္ွေလစီး င္းျခင္းက   
တားျမစ္၍ ေအာက္မေွလမ်ားက  ပ တထ္ား မည္ျဖစသ္ည္။ ကၽြနပ္္တ  ႔သည ္ ထ ပပ္  င္းက  ေလာင္ုႏ  င္ရန ္ ကြန္ဂ   အင္ပါရ  
ကာ ျမကအ္မ် ပးအစားအား မီးအရွ နျ္မင္ဲ့ရန္အသ ံးျပပသည။္ ထ  ႔ေၾကာင္ဲ့ တအီယ္လယ္ဒူီ ဘ  ငအ္  ခ်ာစနစက္  တူးထား 
သည္ဲ့ တြင္းအတြင္း၌ျဖစ္ေပၚေစသည္။ တအီယလ္ယ္ူဒီျဖစ္စဥ္သည ္ေလာငေ္စသည္ဲ့ ီမ်ားုွႏင္ဲ့ ဓါတ္ေငြ႔မ်ားက  ေလာင ္  
ကၽြမ္းသည၊္ ေလာင္ကၽြမ္းေနစဥ္ မီးခ  းေလ်ာဲ့နည္းေစ၍ သန္႔ရွင္းသည္ဲ့ေလာငက္ၽြမ္းမႈက  ျဖစ္ေစသည္။ စီး င္းုႏ  င္သည္ဲ့ 
ပ  င္ရ  လ  ငတ္စသ္ည ္အပ ံေအာကတ္စ္ေလွ်ာကလ္ ံေလာကစ္ြာအလ ပလ္ ပ္ုႏ  င္၍ ေရျဖင္ဲ့ေလာင္း၍မးီၿင မ္းပါကျပာမျဖစမ္ ီ
ခ်ာ အျဖစ္ရယူုႏ  င္သည ္ (ပ ံ ၁၀)။ ေလာငက္ၽြမ္းမႈက  မည္သည္ဲ့အခ် နတ္ြင္ရပန္ားရမည္က  သ ုႏ  င္ရန္ပဏာမစမး္သပ္မႈ 
ုွႏင္ဲ့ဲ့ အမွားမ်ားျပင ္င္မႈမ်ားက  လ ပ္ရပါမည ္— သင္သည္ထင္းအားလ ံးျပာအျဖစသ္  ႔မေျပာင္းလ မအီခ် နတ္ြင္ရပတ္န္႔ရ 
မည္။ ကၽြန္ပတ္  ႔တြင္ တြင္းက  အျမ မျပတထ္ား၍ ေျခာက္ေသြ႔သည္ဲ့ အေနအထားမတူေသာတ တ ္ေခ်ာင္း အပ ံအမ် ပးမ် ပး 
မ်ားလည္းရွ သည ္ (  တ္စာအတြက္ျဖတ္ရ တ၍္သယလ္ာသည္ဲ့အကၽြင္းအက်န္မ်ား-ပ ံ ၁၁)။ ဤ သ  ႔ျပပလ ပ္ျခင္းျဖင္ဲ့ 
ကၽြန္ပတ္  ႔တြင္ ေဖါငး္ပြ၊ သံေခ်းတကသ္ည္ဲ့သတပၱ သ  ႔မဟ တ ္စက္မ်ားမလ  အပသ္ည ္က  ေတြ႔ ရသည။္ 
 
ဘ  ငအ္  ခ်ာက   အျခားေသာတ ရစၦာန္အစာအၾကြင္းအက်န္မွလ ျပပလ ပ္ုႏ  င္သည္၊ ေျပာင္းအရြက္ုွႏင္ဲ့အရ  း သ  ႔မဟ တ ္
နာပီယာျမက ္ (ပင္နီစီတမ္ ပါပါရယီြန္)၊ သ  ႔ေသာ္ ေလွာငအ္ မ္မျပပလ ပဘ္  င္ဲ့စီထားရန္ခက္ခ သည္။ ကၽြန္ပတ္  ႔ သည္ 
ယက္ထားသည္ဲ့စတီးက   အ၀  င္းပ ံျပပလ ပ၍္ တီအယလ္ယ္ူဒ ီ အပူခြ အ မ္ျပပလ ပသ္ည္။ ကၽြန္ပတ္  ႔သည ္ အ န္းသီး ခြံမ်ား 
က  လည္းျမင္ဲ့ေသာအပူခ် န္ျဖင္ဲ့ ဘ  င္အ  ခ်ာက  ျပပလ ပသ္ည။္ ၎က  ေ းဖက္၀ငအ္ပင္မ်ားုွႏင္ဲ့ ဟငး္သးီဟင္း ရြက္ပင ္
မ်ား အတြက ္အခင္းမ်ားအေနျဖင္ဲ့ေကာင္းစြာအသ ံးျပပုႏ  င္သည္။ 



 

 

ပ  ံ ၉။ 
ျဖတ္ရ တ၍္သယယ္လူာေသာတ တ္
ေခ်ာင္းမ်ားုွႏင္ဲ့အက  င္းအခကမ္်ား
က     တမ္်ားအရြက္မ်ားအား စား 
ၿပီးသည္ဲ့ေနာက္တြင္အေျခာက ္
လွန္းသည္။ ေျခာက္ေသြ႔ သည္ုွႏင္ဲ့ 
တၿပ ပငန္က ္ ၎တ  ႔ဲ့ဲ့႔က   ကၽြမ္းက်င္ 
စြာဘ  ငအ္  ခ်ာအျဖစသ္  ႔အပ ံ၏ 
ထ ပ္ပ  ငး္က  မီးညွ ျခငး္အားျဖင္ဲ့ျပပ 
လ ပသ္ည္။ 
 

ပ ၁ံ၀။ ပူေသာရာသတီြင္ 
ေရ ျပပနး္တးီမႈေလ်ာဲ့နညး္ 
ေစရန္ ေရေလာင္းရန္ုွႏင္ဲ့ 
ေျမ တြင္းအေပၚတြင္ရွ  
သည္ဲ့ အပူခြ အ မအ္ား 
ျပင္းမီးဖ   အား “ျပန္လည ္
ရွင္သန္ေစရန”္ေရအ 
 ငသ္င္ဲ့ရွ  ေနပါ သည္။  
 



 
ပ  ံ၁၁။ တပတတ္ႀက မ္စ ေ ာင္းေသာတ တ္မ်ားက   ညီမွ်စြာေျခာကေ္သြ႔ေစပါ။ သတူ  ႔အစ  ပါ၀င္မႈ ၂၀-၃၀%ရွ သည္ဲ့အခါ 
တီအယလ္ယ္ူဒ ီအပူခြ သည။္ အစ  ပါ၀င္မႈ ၂၀-၃၀%ရွ သည္ဲ့အခါတ တ္မ်ားသည ္တ၍္ၾကြတမ္ည္၊သူတ  ႔က  ေကြးသည္ဲ့ 
အခါ အက၍္ အစ မ္းေရာငအ္လႊာမ်ားမရွ ေတာဲ့ပါ။ အပူခြ သည္ဲ့အခါတြင္ တ တ္ေခ်ာင္း၏အခြံပြနး္၍ပြေနသညက္  အ  ံး 
ပ  င္းတြင္ေတြ႔႔ရပါကေရပါ၀င္မႈမ်ားေနေသာေၾကာင္ဲ့ျဖစ္သည္။ ၂၀-၃၀%တြင္ စ  ထ  ငး္ တြင္  ီပါ၀င၍္ေရမဟ တ္ပါ၊ 
သစ္မ ွ လစန္င္၊ စယလ္ူေလာဲ့စ ္ ုွႏင္ဲ့ စီမ စယလ္ူေလာဲ့စ္တ  ႔က   ျခာအျဖစ္ေျပာငး္ရန္အေထာက္အကူျဖစေ္စသည္။ 
ျပာအျဖစ္သ  ႔ေျပင္းလ ျခငး္မျဖစ္ေစပါ။ 
 
 
 
ဘ  ငအ္  ခ်ာက   အသကသ္ြငး္ျခငး္ုွႏင္ဲ့အားျဖည္ဲ့ျခငး္ 
 

ဘ  ငအ္  ခ်ာက  နည္းအမ် ပးမ ်ပးမတွ င္ဲ့ျပပလ ပ္ုႏ  င္သည။္ သ  ႔ေသာ္ ကၽြန္ပတ္  ႔ုႏွင္ဲ့အလ ပလ္ ပ္ေသာလယ္သမားအမ်ားစ  
သည ္လြယက္ူစြာျပပလ ပ္ုႏ  င္၍ အခ် န္တ  အတြင္းအက် ပးမ်ားသည္ဲ့နည္းက  လ  လားၾကသည္။ ၎က  မည္သ  ႔လ ပ္ေစကာ 
မူ သငသ္ည ္ဘ  ငအ္  ခ်ာက   ျပန္၍ “အသကသ္ြင္း” ရမည္။ အဟာရုွႏင္ဲ့မ  င္ခရ ဘမ္်ားျဖင္ဲ့လည္းျပန၍္အားျဖည္ဲ့ရ မည္။ 
ကၽြန္ပတ္  ႔သညဘ္  ငအ္  ခ်ာ  ထ တ္လ ပမ္ႈၿပီး  ံးသည္ဲ့အခါ ၎အားေရျဖင္ဲ့ ေရေလာင္းေပးျခင္းျဖင္ဲ့အသကသ္ြင္းသည္။  
ဤအရာသည္ မီးေသြးအား အီလကထ္ရြန္မ်ားတတ္ င္ျခင္းျဖင္ဲ့အသကသ္ြငး္သည။္ ဤသ  ႔ျပပလ ပ္ျခင္းျဖင္ဲ့ ေျမႀကးီ 
ထ တြင္ရွ သည္ဲ့အဟာရမ်ားက   ဘ  င္အ  ခ်ာမွ ခ်ည္ေုွႏာင္ျခင္းမကွာကြယ္ေစသည္။ ခရက္စ ္ (၂၀၁၇)၏အ   အရ 
ဘ  ငအ္  ခ်ာအတြက ္ခ်က္ခ်င္းအက် ပး သက္ေရာကမ္ႈရရွ ေစရန္ “အသက္သြင္း”ဟူေသာျဖစ္စဥ္က  ျပပလ ပ္ေပးရမည္(ကာ 
ကြယ္ျခင္း သ  ႔မဟ တ ္ အားသြင္းျခင္း ဟူေသာအသ ံးအုႏႈန္းလည္းရွ သည)္။ အသကသ္ြင္းၿပီးသည္ုွႏင္ဲ့တၿပ ပငန္က/္ုွႏင္ဲ့ 
လ  အပ္သေလာက္ျမင္ဲ့ေသာအ င္ဲ့ရွ  သည္ဲ့ ုႏ  က္ႀတ ပဂ်ငု္ႏွင္ဲ့ ေဖါဲ့စ္ဖရပ္မ်ားက   လ ံေလာက္စြာ အားျဖည္ဲ့ျပီးသည္ဲ့အခါ 
မ  က္ခရ  (အေသးစာ)- သတ၀ၱါမ်ားသည္ အရြယ္ေရာကသ္ည္ဲ့ဘ  င္အ  ခ်ာကြန္ေပါင္းမ်ားတြင္ျဖစတ္ည္၊ တ  းတက၍္ႀကီး 
ထြားလာသည္။ 
 



ကၽြန္ပတ္  ႔သည ္ ဇီ၀   င္ရာုွႏင္ဲ့အဟာရမ်ားက  လညး္ထပ္ေပါင္းသည။္ အေၾကာင္းမွာ ဘ  ငအ္  ခ်ာမ ွ ေျမ ေီျမၾသဇာက   
ေျမႀကးီထ ထည္ဲ့သည္ဲ့အခါ တင္းၾကပ္မႈမျဖစ္ရနအ္တြက္ျပပလ ပ္ျခင္းျဖစ္သည။္ ကၽြနပ္တ္  ႔သည ္ဘ  ငအ္  ခ်ာက   အီးအမ္၊ 
ေ ြးေျမဲ့သည္ဲ့လၻက္၊ ၾကြယ၀္သည္ဲ့ကန္ေရ သ  ႔မဟ တ ္ ငါးစာ/စားျမက္မ်ားျဖင္ဲ့ အားျဖည္ဲ့သည္။ လ  အပသ္ည္ဲ့အခါ 
လ  အပ္ေသာပတ္၀န္းက်ငက္  ေျခရာခံေစုႏ  င္ရန္အတြက္ျပပလ ပ္ေပးရနတ္ြင္းထြက္ေက်ာက္မႈန္႔မ်ား ုွႏင္ဲ့ ကယလ္စယီမ္ 
အတြက ္ထ ံးေက်ာကက္   အသ ံးျပပသည။္ ထပ္ေ ာငး္အခ်ကအ္လက္မ်ားအတြက ္မကလ္ပ္လင(္၂၀၁၆) က  ၾကည္ဲ့ပါ။ 
 
ဘ  ငအ္  ခ်ာက  အသ းံမျပပမ ီမည္မွ်ၾကာၾကာထားရမည္ဲ့အေပၚ အျငငး္ပြားမႈမ်ားရွ သည။္ ရက္မ်ားမွုွႏစ္မ်ားအထ ေ ြးေုႏြး 
ၾကသည္၊ သ  ႔ေသာ္ သ ေတသနမ်ားထပမ္ံျပပလ ပ္ရနလ္  အပ္ေနေသးသည္။ သ ေတသနပညာရွငတ္စဥ္ီးမ ွ ၁၅လ 
အထကက္  စမး္သပ္ရာ စ  ကက္ြင္း-အသက ္၁၅လေနာကပ္  င္းတြင ္ဘ  ငအ္  ခ်ာသည ္စီ အီး စီပ  ၍ျမင္ဲ့သညက္  ေတြ႔ရွ ခ ဲ့ရ 
သည္။ ေယဘ ယ်အားျဖင္ဲ့ ၁၅လ စ  က္ကြင္း-အသက္ရွ မသွာလွ်င ္ ဘ  င္အ  ခ်ာ pHုွႏင္ဲ့ နာုႏ  ပ  းမ်ကုွ္ႏာျပင္ဧရ ယာတြင္ 
သ သာသည္ဲ့အက် ပးသက္ေရာက္မႈရွ သည္၊ ုႏွစ္မ် ပးစလ းံသည္ေလ်ာဲ့နညး္သြားသည္၊ စီအီးစီမွာမ ူ တ  းပြားလာသည ္
(မူခရ္ဂ်းီ ုႏွင္ဲ့အျခား၂၀၁၄)။ ဘ  ငအ္  ခ်ာက   ျပနလ္ညအ္သကသ္ြင္း၍ အားသြင္းၿပးီသည္ဲ့ ေနာက္ရက္ပ  င္းအတြင္းအသ ံး 
ျပပုႏ  င္သည္က  ေတြ႔ရသည။္ သ  ႔ေသာ္ သငသ္ည္၎က   အ တမ္်ားတြင္ထည္ဲ့၍ပ ထံားၿပီး ေနာင္အခ် န္အတြက္စ ေ ာင္း 
ထားုႏ  င္သည၊္ ုႏွစ္ေပါင္းမ်ားစြာသ  ေလွာငထ္ားုႏ  င္သည္။ ခ်ာ တြင္အျဖဴေရာင္ရွ သည္ဲ့ မႈ မ်ားစြာက  ေတြ႔ရပါက မအံဲ့ၾသ 
ပါုွႏင္ဲ့။ သငသ္ည ္သင္၏ဘ  ငအ္  ခ်ာက  အားသြင္းရန ္အရည္အေသြးေကာငး္သည္ဲ့ ေျမ ေ ြး သ  ႔မဟ တ ္အီးအမ ္၁ က   
အသ းံျပပပါက သတူ  ႔အားလ ံးသည္အက် ပးျဖစု္ႏ  င္ပါသည္။ သငသ္ည္ပ  ၍သင္ယလူ  ပါက ကၽြန္ပ၏္ ဘ  ငအ္  ခ်ာေရြးခ်ယ္မႈ 
ပ  ႔ခ်ခ်က ္စလ  က္ရႈ းက  ၾကည္ဲ့ပါ (မ ခယစ္န ္၂၀၁၀)။ 
 
ေဒသတြငး္ရရွ ုႏ  ငသ္ည္ဲ့ ေဘးထြက-္စြန္႔ပစပ္စၥညး္မ်ားက  အသ းံျပပျခငး္ 
 
သင္၏စ  က္ပ် ပးေရးစနစက္  အျပည္ဲ့အ၀ေပါင္းစည္းရန္ ုွႏင္ဲ့ အထြကတ္  းရန္ုွႏင္ဲ့ ၀ယ္ရသည္ဲ့ပစၥည္းမ်ားအတြကက္ နက္်စ 
ရ တသ္ကသ္ာေစရန ္ စြန္႔ပစ္က န္ပစၥည္းမ်ားက   အသ ံးျပပုႏ  င္သည္ဲ့ေဘးထြက္ပစၥည္းအျဖစ္ေျပာငး္လ ုႏ  င္မည္ဲ့နည္းက   
ရွာပါ။ ၀ကထ္ီးမ်ား၀လာေစရန္ ကၽြန္ပတ္  ႔သည္ ၎တ  ႔အား ဖြ ုႏ ၊ ငါးေျခာက္မႈန္႔၊ အီးအမတ္ြင္အခ်ဥ္ေဖါက္ထားသည္ဲ့ 
အ န္း ံမႈန္႔စသညတ္  ႔က  ေကၽြးသည္။ ၀က္မ်ားက   ေကာက္ပ သီးုံွႏ အၾကြင္းအက်နမ္်ားက  ေကၽြးျခင္းျဖင္ဲ့ ကၽြန္ပတ္  ႔၏ 
အစာစရ တက္  က် င္းေစသည္ — ၿခံေမြးတ ရစၦာန္ေမြးျမဴေရးုွႏင္ဲ့ေပါင္းစည္းျခငး္၏ႀကီးစြာေသာအက် ပးရလဒ္ျဖစ္ 
သည္။ ကၽြနပ္္တ  ႔သည ္အ ပ္ရန္အတြက ္လႊစာမႈန္ဲ့အခင္းက  အသ းံျပပသည္၊ အဂၤေတၾကမး္ခင္းအေပၚတြင္က ဲ့သ  ႔ မဟ တ္ 
ဘ  တင္းမာမႈက  ေလ်ာဲ့နည္းေစျခင္းုွႏင္ဲ့ သဘာ၀အေလ်ာက္ေနထ  င္ရမႈက  ေပးုႏ  င္သည္။ အီးအမ္-ျဖင္ဲ့စီမံထားသည္ဲ့ 
လႊစာမႈန္႔အခငး္သည ္ အန႔ံအသက္ုွႏင္ဲ့ ယငေ္ကာင္မ်ားက  လည္းသကသ္ာေစသည ္ (ပ ၁ံ၂)။ ကၽြန္ပတ္  ႔၏  စနစတ္ြင္ 
ေ းေၾကာျခင္း-မရွ  ျပပလ ပပ္ ံျဖစ္သည္၊ ၀က္ထးီမ်ားက   လ ပ္ငနး္ၿပီး  ံးသညအ္ထ တစ္ေကာငလ္ွ်င္၂မတီာပတလ္ည ္
(၅၉ေကဂ် ီ အထက)္ ျဖင္ဲ့ထားသည္။ ေရ ုႏွင္ဲ့လ ပ္အားက   တရက္ုွႏစ္ႀက မ ္ ပ  ကု္ႏွင္ဲ့ေ းေၾကာရသည္ဲ့လ ပ္အားလ  
မက န္ပါ။ အညစအ္ေၾကး-အ  င္၏အနံ႔မ်ားက  လ  ဤနည္းျဖင္ဲ့ေရွာင္ရွားုႏ  င္သည္။ 
 
၀ကထ္ီး၏(ေခ်း) ေျမၾသဇာထ တ္လ ပမ္ႈသည ္ အလြန္မ်ားပါသည။္ ေကာင္းစြာေ ြးေျမ႔ေအာင္ ျပပလ ပ္ပါကအလြန္ 
ေကာငး္ေသာေျမၾသဇာက  ရရွ သည္။ ကၽြနပ္္တ  ႔သည္ ေျမၾသဇာက  ေန႔စဥ္သ မ္း၍ အ ပ္ရန္အခင္းက  မည္သည္ဲ့ အခါမွ်မ 
ဖယထ္ တပ္ါ။ ထ  အခါ အခင္းမွာအခ် န္ၾကာလာသည္ုွႏင္ဲ့အမွ်ပ  ၍ၿင မလ္ာသည္၊ အက် ပးျပပမ  င္ခရ ဘ္မ်ား သညလ္ည္း 
အခင္းတြင္ လႊမ္းမ  းလာသည။္ တခါတရအံခင္းက   ထပ္ခငး္ေပးရနလ္  အပသ္ည္၊ အဘယ္ေၾကာင္ဲ့    ေသာ္ ေျမၾသဇာ 
က  သ မ္းေသာ အခါ အနည္းငယ္ေသာပမာဏသညေ္ ြးေျမဲ့သ  ႔မဟ တ္ ေပ်ာက္ကြယသ္ြား ေသာေၾကာင္ဲ့ျဖစ္သည။္ 



ကၽြန္ပတ္  ႔၏ၿခံေမြး တ ရစၦာန ္ ေမြးျမဴ်ေရးယူနစ္အားလ ံးထ တြင္ ၀ကထ္ီးေမြးျမဴေရးသည ္ အျမတအ္စြန္းအမ်ား  ံး 
ျဖစ္သည။္ သ  ႔ေသာ္ ကၽြန္ပတ္  ႔သည္အျခားေသာယူနစ္မ်ားုွႏင္ဲ့ သက္ရွ အမ် ပးမ် ပးေပါင္း စည္းထားရွ မႈက   ထ န္းသ မး္ထား 
  ရွ သည ္(ပ ံ ၁၃)။ 
 

 

 

ပ  ံ ၁၂။ ေဂဟေဗဒ-ုႏ  င္ငံျခား 
သားဧည္ဲ့သညမ္်ားသည ္
ကၽြုႏ ္ပ္တ  ႔၏ေ းေၾကာရန္မ
လ  ၊ အနံ႔မရွ သည္ဲ့ ၀ကထ္ီး 
ေလွာင ္ အ မ္မ်ားက  ၾကည္ဲ့၍ 
အျမ အံဲ့ၾသၾကသည္။ လအူ 
မ်ားတ  ႔သည္ ၀ကထ္ီးေမြးျမဴ 
ေရးအား ေပ်ာ္စရာေကာင္း 
၍ပတ္၀န္းက်င ္  ငရ္ာက်န္း 
မာသည္ဲ့အေလဲ့အထျဖစ ္
သညက္  မသ ၾကပါ။ 
 

ပ  ံ ၁၃။ ကၽြန္ပတ္  ႔၏ ဘ ေရ 
ကန္စနစမ္ွကန္ေရက   
အျခားေသာေမြးျမဴ ေရးတ  
ရစၦာန္အတြက္အစာမ်ား 
က  စ  က္ရနအ္သ းံျပပ သည္။ 
 



ကၽြန္ပတ္  ႔၏ လႊတေ္က်ာင္းေသာၾကက္မ်ားသည ္ အီးအမ ္ ၁ ျဖင္ဲ့အခ်ဥ္ေဖါကထ္ားသည္ဲ့ ေျပာင္း၊ ပ ၊ ဖြ ုႏ ၊ အ န္း  ံ
ေျခာက၊္ အာဇ  လာပင္ုွႏင္ဲ့ ဘ စားေရေမွာ္အနညး္ငယ္က  စားၾကသည္။ဥၾကက္မ်ားသည္ျဖည္ဲ့စြက္စာအျဖစ္ထ းံေက်ာက္ 
ုႏွင္ဲ့ကယလ္္စယီမက္  ရရွ ၾကသည္။ ကၽြန္ပတ္  ႔သည္ ကၽြနပ္္တ  ႔၏ၾကက္မ်ားက  အစာရွာစားရန္ုွႏင္ဲ့က တ္ ျခစ္ရန္ေနရာမ်ား 
စြာေပးထားပါသည။္ ေရက  အျမ ရုႏ  င္ရန္ ျပပလ ပ္ထားေပးသည္။ ေလွာငထ္ားေသာၾကက္မ်ားက   သဘာ၀ပစၥည္းမ်ား 
ုွႏင္ဲ့ လ ပထ္ားသည္ဲ့ အ ပ္ရနအ္ခင္းမ်ားလ ပထ္ားေပးသည၊္ ၎သည ္ ၀က္ေမြးျမဴေရးစနစ္တြင္သ းံသည္ဲ့ လႊစာမႈန္႔ 
အခင္း ုွႏင္ဲ့  ငတ္သူည္။ သ  ႔ေသာ္ စပါးခြ ံ၅၀%အထ သ ံး၍ မီးေသြး ၅%ေရာထည္ဲ့သည္။ ထ  သ  ႔ေရာျခင္းျဖင္ဲ့ ေျမၾသ 
ဇာက   တည္ၿင မ္ေစသည္။ အေၾကာင္းမာွ အမ  းနးီယားုွႏင္ဲ့မ  က္ခရ  ေအာ္ဂ နစ္စငမ္်ားအခ်ဥ္ေပါက္ျခင္းျဖင္ဲ့ ုႏ  ကထ္ရစ ္
ုႏွင္ဲ့ုႏ  က္ ထရ တ ္ က ဲ့သ  ႔ေသာ ဂက္စ-္မဟ တသ္ည္ဲ့အရာသ  ႔ေျပာင္းေစေသာေၾကာင္ဲ့ျဖစ္သည္။ ကၽြနပ္္တ  ႔သည ္ အခင္း 
မ်ားက   အီးအမ ္ ၁ ျဖင္ဲ့ပ  းသတ(္ဖ်န္း)သည္၊ အက် ပးျပပမ  က္ခရ  ေအာ္ဂ နစ္မ်ားသည ္ ၿခေံမြးတ ရစၦာန္မ်ားအတြက ္ က်န္း 
မာသည္ဲ့ ပတ၀္န္းက်ငက္  ျဖစ္ေစျခင္း၊ အနံ႔နည္းေစျခင္းုႏွင္ဲ့ ယင္ေကာင္မ်ားက  လ  နည္းသြားေစသည္။ ၾကက္မ်ား 
က  လ ပ္ထား ေပးသည္ဲ့အခင္းမ်ားက  မည္သည္ဲ့အခါမွ်က နစ္င္သညထ္ မလွ ထ တပ္ါ။ အခင္းအေဟာင္း ၅၀% က  ထ တ ္
၍အသစ္ုွႏင္ဲ့ လ ေပးသည္။ အသားက်ၿပီးသားအ တယ္ာအခင္းသည ္ဇီ၀ေဗဒ    င္ရာအရတည္ၿင မ္၍ စနစ္တ က်စီမ ံ
ခန္႔ခြ မႈျပပ လ ပ္ပါက အခနး္တြင္းေနထ  င္သည္ဲ့တ ရစၦာန္မ်ားအား လ ံၿခံပမႈက  ေပးသည္။ အခင္းအားလ ံးက   ဖယလ္  ကပ္ါ 
က အက် ပး ျပပမ  က္ခရ  ေအာ္ဂ နစ္စင္အေကာင္ေရမ်ား အားလ ံးက နသ္ြား၍ အစမွျပန၍္ျပပလ ပ္ရမည္ျဖစသ္ည္။ ခင္းခါစ 
အခင္းမ်ား သည္တည္ၿင မ္မႈမရွ ၊ အစပ  ငး္တြင္ေရာဂါပ  မႊားျပႆနာျဖစ္ုႏ  င္ပါသည္။ 
 
 

 

ပ  ံ ၁၄။ သေဘၤာပငအ္ 
ခင္းတြင္ၾကက္မ်ား 
က တ္ျခစ၍္ျမက္မ်ား 
စားေနစဥအ္ရ ပ ္
ေအာက္္တြင္ခ  နားစဥ္။ 
 



 
 
 
ဇယား ၂။ တ ရ စၦာနမ္်ားက   စ  ကပ္် ပးေရး   ငရ္ာေဂဟစနစမ္်ားသ  ႔ေပါငး္စပျ္ခငး္၏အက် ပးေက်းဇးူမ်ား (ကာပငတ္ာ - 
ေဘာဲ့ ုွႏင္ဲ့အျခား ၂၀၁၃)။ 
 

ေရာေုွႏာသစေ္တာေဂဟစနစ ္ တ ရစၦာနမ္်ားမအွက် ပးအျမတ(္ယူအကစ္ေ္ဒၚလာ) 
(ေကာကပ္ သးီုႏွံမအွျမတမ္ပါ) 

ရငး္ျမစမ္်ား 

ကၽြ ုႏြားမ်ားေ ာင္းတြင္း ေျမ ီက  ကာ 
ကြယ္ေပးသည္ ဲ့ရ  င္းျမက္မ်ားစားေနစဥ ္

$ ၁၇၀ - $ ၅၆၀/ဟက္တာ ဘရန္စ္ဘီ၊ ၁၉၉၉ 

ကၽြ ုႏြားမ်ားေ ာင္းတြင္း ေျမ ီက  ကာ 
ကြယ္ေပးသည္ ဲ့ရ  င္းျမက္မ်ားစားေနစဥ ္

$ ၂၂၇ - $ ၃၂၃/ဟက္တာ ေဟးလ ္ုႏွင္ဲ့ အျခား၊ ၂၀၀၄ 

သ  းုႏွင္ဲ့ ၾကက္ငယ္မ်ား ေနြးဦး - ေ ာင္းဦး 
စ  က္ပ  ်ပးေရးရာသီ ငါးလခန္႔အတြင္း 
စားက်က္ေျမတြင္စားေနျခင္း 

$ ၂၀၇၇/ဟက္တာ ေလာ္၀ီ၊ ၂၀၀၉ 

ကၽြ ုႏြားမ်ားေ ာင္းတြင္း ေျမ ီက  ကာ 
ကြယ္ေပးသည္ ဲ့ရ  င္းျမက္မ်ားုွႏင္ဲ့ 
ျမင္းစားဂ်ပံ(မ ေယာ) စားေနစဥ ္

$ ၂၀၀/ဟက္တာ စီရ-ီပရီအယ္တ   ုႏွင္ဲ့အျခား၊ ၂၀၀၇ 

 
 
န ဂ းံ 
 
ပူးေပါငး္သည္ဲ့ ၿခံေမြးတ ရစၦာန္ေမြးျမဴေရးစနစ္မ်ားသညအ္က် ပးေက်းဇူးမ်ားစြာက  ေပးပါသည ္(ဇယား ၂ ုႏွင္ဲ့ ၃)။ သတ  
ရွ ေသာစမီံမႈုွႏင္ဲ့ အနည္းငယမ္ွအစျပပသည္ဲ့လယသ္မားမ်ားသည ္ ုႏြားမ်ား၊   တ္မ်ား၊ ၾကက္မ်ားုွႏင္ဲ့ ၀ကထ္ီးမ်ားက   
ေပါင္းစပေ္မြးျမဴုႏ  င္မည္ျဖစ၍္ သူတ  ႔၏လယယ္ာလ ပ္ငနး္က  တည္ၿင မ္ေစုႏ  င္မည္။ ေကာက္ပ သီးုံွႏအကၽြင္းအက်န္မ်ား 
သည ္ အစာစရ တက္  နည္းေစမည္ျဖစ၍္ ေနာကေ္ခ်းေျမၾသဇာမွာ ေျမၾသဇာအတြကက္ နက္်စရ တက္  ေလ်ာဲ့နညး္ေစ 

ပ ၁ံ၅။  ၾကက ္မ်ား 
ျပပတ ္က်ေနသည္ဲ့ 
အမွည္ဲ့လြန္သည္ဲ့
အသးီမ်ားမွအ 
ေကာင္မ်ားက   
စားေန၍ယင္ 
ေကာင္ျပႆနာ 
ေလ်ာဲ့ပါးေစ 
သည္။ 



မည္။ ေနာက္ေခ်းေျမၾသဇာက   ခ်က္ျပပတ္ရန ္ သ  ႔မဟ တ ္ အပူေပးရနအ္တြက ္ ဘ  ငအ္  ဂက္စထ္ တ္ုႏ  င္၍ လယယ္ာစ 
ရ တသ္ကသ္ာေစမည္။ လႊတ္ေၾကာင္းေသာၿခံေမြးတ ရစၦာန္မ်ားသည ္ ေပါင္းပငမ္်ားက  ရွင္းလငး္ေပး၍ ေျမ ီ၏က်န္း 
မာေရးက  တ  းတက္ေစသည္၊ ထ ေရာကသ္ည္ဲ့စီမံမႈျဖင္ဲ့ သငသ္ည ္ ျဖတ္ရ တ္၍သယလ္ာသည္ဲ့ အစာမ်ားမ ွ အေလအ 
လြင္ဲ့မ်ားတ  ႔က   ဘ  ငအ္  ခ်ာ၏ေဘးထြက္ပစၥည္းအျဖစ္အသ းံျပပုႏ  င္မည္။ အဓ ကအခ်ကမ္ွာ တစ္ႀက မလ္ွ်င ္ သင္ဲ့ေလ်ာ္ 
သည္ဲ့နည္းပညာတစ္ခ က  ယ၍ူ လ ပအ္ားေလ်ာဲ့ခ်ုႏ  င္မည္ဲ့နည္းက  ရွာပါ။ မၾကာမအီခ် နတ္ြင္ သင္သည ္ အေတြ႔အႀကပ ံ
မ်ားမသွငယ္ူရရွ သည္ဲ့အရာမ်ားမွတ င္ဲ့ ျပပျပင္ေျပာင္းလ ၍အသ ံးျပပျခငး္ျဖင္ဲ့လ ပ္ငနး္က  စ တ္ခ်စြာတ  းခ်  ႔ုႏ  င္မည္။ ထ   
အခါ  သငသ္ည ္သငေ္ဒသရွ အျခားေသာလယသ္မားမ်ားအား မွ်ေ၀ုႏ  င္ပါလ မ္ဲ့မည္ ! 
 
ဇယား ၃။ ေကာကပ္ သးီုံွႏ - ၿခေံမြးတ ရစၦာနပ္ေူပါငး္ေရးမ်ား၏မ်ားစြာေသာအက် ပးေက်းဇးူမ်ားအထ အမွ အခ် ပ ႔က   
ေဖၚျပထားေသာအက်ဥး္ခ်ပပဇ္ယား (ခါစဘ္ယဂ္်င ္၂၀၀၈)။  
 
၁။ တ  က္ရ  ကုွ္ႏင္ဲ့/သ  ႔မဟ တ္ ေ ြးေျမဲ့ေအာင္ျပပလ ပ္ၿပးီအသ းံျပပုႏ  င္သည္ဲ့ အာဟာရရင္းျမစ္မ်ား။ 

ေမြးျမဴေရးုွႏင္ဲ့ဟငး္သးီဟင္းရြကထ္ တလ္ ပ္မႈက  ေပါင္းစည္းျခင္းျဖင္ဲ့လယ္ယာတစခ္ လ းံ၏အာဟာ 
ရ ထ တလ္ ပ္မႈုွႏင္ဲ့ သြင္းယူမႈတ  ႔သည္ပ  ၍မွ်တမႈရွ လာသည္။ 
 

၂။ အာဟာရမ်ား၊ ေျမၾသဇာုွႏင္ဲ့ ေျမေ ြးထည္ဲ့ျခင္းေၾကာင္ဲ့ ေျမ ီေအာ္ဂ နစ္ပစၥည္းမ်ား တ  း 
တက္လာ၍၊ ဇ၀ီ    ငရ္ာလႈပရ္ာွးမႈမ်ား၊ ျဖစု္ႏ  ငေ္ျခရွ သည္ဲ့မညသ္ည္ဲ့ ေရာဂါမ်ားက  မ    ုွႏ မု္ႏွငး္ 
ုႏ  ငသ္ည။္ က်န္းမာလာသည္ဲ့ေျမ သီည ္ မ မ က  ယက္  ရွင္းလင္းစြာုွႏင္ဲ့လွ်င္ျမန္စြာေဖၚျပလာုႏ  င္ 
သည္။ ၎တြင္တ  းတက္ေကာင္းမြန္လာသည္ဲ့ေျမ  ီ အဟာရလည္ပတ္မႈ၊ ေျမ တီည ္
ေ ာက္မႈတ  းတက္လာျခင္း၊ ေျခာက္ေသြ႔ေသာေျမ မီ် ပးတြင္ ေရထ န္းုႏ  င္ေသာ ပမာဏပ   
ေကာငး္လာျခင္းုွႏင္ဲ့ ေျမ မီ်ားတြင္ေရစီးေကာငး္လာျခင္းတ  ႔ပါ၀င္သည။္ 

၃။ ၿခံေမြးတ ရစၦာန္လ ပင္န္းမ်ားသည ္ “မ်က္ဖ တ/္မ်က္လႊာခ်ပ္” ုွႏင္ဲ့အလွည္ဲ့က်စီရွ ေနေသာ ေျမယာ 
မ် ပးမ်ားအတြက ္အက် ပးရွ ေစုႏ  င္ပါသည္။ မ်က္ဖ တ္မ်ားသည္ ေျမ ီတည္ေ ာကမ္ႈ (ျမကအ္ျမစ္ 
မ်ား) ုွႏင္ဲ့ ေျမေျမာင္းမ်ားက  (ပ ပင္မ်ား/အယလ္္ဖာလဖ္ာ) အေထာက္အကူျဖစ္ေစသည္။ ပ  
ေတာင္ဲ့ရွည္တြင္ပါ၀ငသ္ည္ဲ့အရာမ်ားျမင္ဲ့သည္ဲ့ ျမက္ပငမ္်ားသည္လည္း ၎တ  ႔က   ေကာက္ပ  
သီးုံွႏအပငတ္န္းစ  ကပ္် ပးေရးအသြင္သ  ႔ျပနလ္ည္လ ပ္က  ငသ္ည္ဲ့အခါ ုႏ  က္ႀတ ပဂ်င္ရင္းျမစ္က   ေပး 
ုႏ  င္သည္။ 

၄။ ၿခံေမြးတ ရစၦာန္လ ပင္န္းသည ္ ေကာကပ္ သးီုံွႏအကၽြငး္အက်နုွ္ႏင္ဲ့အေလအလြင္ဲ့မ်ားက  အသ းံ ျပပ 
ရန္ ေပးသည ္ သ  ႔မဟ တ ္ ုႏႈတ္ပစ္ရမည္ဲ့ေကာက္ပ သီးုံွႏပင္မ်ားရရွ သည။္ ဤအရာသည္ ေမြး 
ျမဴေရးတ ရစၦာန္မ်ားက   “ေစ်းေတာ္”သည္ဲ့အစာမ်ားေကၽြးသည္ဲ့အခါ ေရာ ဂါေလ်ာဲ့နည္းေစ 
ရန္အေထာက္အကူျပပသည္။ ုႏ  ၀င္ဘာလတြင္ုႏြားမ်ားက  ဖရ ံခင္းမ်ားအား အသ ံးျပပလႊတေ္ၾကာငး္ 
ျခင္းျဖင္ဲ့ အလြန္ေကာင္းသည္ဲ့အစာက  ရ၍ ဟငး္သးီဟငး္ရြက္စ  က္ပ် ပးေသာလယ္သမားမ်ားအား 
လယ္ကြက္မ်ားက  ရွင္းလင္းေပးရာလည္းေရာကသ္ည္။ 

၅။ ဟင္းသီးဟငး္ရြကပ္င္မ်ားုႏြယ/္မွီမည္ဲ့အပင္အျဖစ္အသ းံျပပုႏ  င္သည္ဲ့ အုႏွံပင္မ်ားသည ္ ျခေံမြး 
တ ရစၦာန္အစာအျဖစေ္ကာင္းစြာက  က္ညီမႈရွ သည္။ ေ ာင္းတြင္းအုံွႏပင္မ်ားသည ္ ေ ာင္း 
တြင္းအဟာရ၊ ေပါင္းပငထ္ န္းရန္ ေ ာင္းတြင္းုွႏင္ဲ့ ေုႏြဦးုွႏစ္ရာသီစလ ံးအတြက ္ ေ ာင္ရြက္ 
ေပးသည္။ သ ံးရြက္   ငပ္ ပငမ္်ား သ  ႔မဟ တ ္အျခားေသာပ ပင္မ်ားစ  က္ပ် ပးထားသည္ဲ့ေနရာ တြင္ 



ေနာက္ပ  င္း၌ုႏ  က္ႀတ ပဂ်ငက္  အလွည္ဲ့က်ေပးုႏ  င္၍အခင္းလ  က္စ  ကသ္ည္ဲ့ေကာက္ပ သးီုႏွံအတြက္ 
ျပင္ ငမ္ႈေလ်ာဲ့ခ်ုႏ  င္သည။္ 

၆။ ေမြးျမဴေရးတ ရစၦာန္ထ တက္ န္မ်ားက   ေစ်းကြကတ္ြင္ေရာေုႏွာထည္ဲ့၀င္ျခင္းသည ္ေ ာင္းရာ သ ီ
တြင္ ၀င္ေငြတ  းရနအ္ေထာက္အကူျဖစ္ေစုႏ  င္၍ စီအကစ္္ေအ လ ပင္န္းလည္ပတ္မႈ အတြက္ 
အသစ္ေသာက႑ကိို ထပ္ေဆာင္းေပးသည္။ 
 

၇။ ေအာင္ျမင္သည္ဲ့ “စ ံတြ ” တ ရစၦာန/္ဟင္းသီးဟင္းရြကလ္ ပ္ငနး္သည ္ လယယ္ာေဒသ တစခ္  
အတြငး္လထူ တစရ္ပက္  တညေ္ထာငရ္နအ္ကအူညျီဖစု္ႏ  ငသ္ည္။ အလ ပမ္်ားသည္ဲ့ရာသီမ်ား 
တြင္ ပူးတြ လ ပ္ငန္းသညလ္ည္း စကယ္ုၱႏရားရင္းျမစ္မ်ားုႏွင္ဲ့ လ ပအ္ားက  မွ်ေ၀ရန္နည္း လမ္းတစ ္
ခ ျဖစ္သည္။  
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