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ၵၢၼ်ယူႇ။ ယိူင်းဢၢၼ်းလူင် ပပ်ႉပိူင်းလႅင်းဢႁႃႇရၼႆႉ ပဵၼ်တႃႇၸွႆႈထႅမ်ပၼ် ၼမ်ႉၵတ်ႉ ၵူၼ်း 

ႁဵတ်းၵၢၼ်၊ ၽူႈလူင်းၼႂ်းပိုၼ်ႉတီႈ၊ လူင်ပွင်ၸိုင်ႈ၊ ၸုမ်းတူင်ႇၵူၼ်း ၸိူဝ်းယုၵ်ႉမုၼ်းဢႁႃႇရ၊ ၸိူဝ်း 

ၸတ်းပွင် ၵၢၼ်ၵိၼ်ၵၢၼ်ယူႇ၊ ၸိူဝ်းတူၺ်းထိုင် ဢဝ်ပုၼ်ႈၽွၼ်း လွင်ႈႁူမ်ႇလူမ်ႈ ၵၢၼ်ၵိၼ်ၵၢၼ်ယူႇ 

ၼႂ်းတူင်ႇဝူင်းၼၼ်ႉယဝ်ႉ။

ပပ်ႉပိူင်းလႅင်းဢႁႃႇရၼႆႉ ပဵၼ်တႃႇၸႂ်ႉတိုဝ်း ၼႂ်းမိူင်းႁူမ်ႈတုမ်မၢၼ်ႈ ၼႆႉၵူၺ်းသေတႃႉ သင်ဝႃႈမီး  

မုၵ်ႉၸုမ်း၊ ၸၢဝ်းလႂ်၊ ၶိူဝ်းလႂ် တူင်ႇၵူၼ်းလႂ် ၸိူဝ်းၶတ်းသၢင်ႈၵၢၼ်ငၢၼ်း ၵဵဝ်ႇလူၺ်ႈၵၢၼ်ၵိၼ်ၵၢၼ်ယူႇ၊ 

ၵၢၼ်ႁူမ်ႇလူမ်ႈဢႁႃႇရၶဝ် တူၺ်းဢဝ်ၶေႃႈမုၼ်း၊ ပိူင်တႅၵ်ႈ လမ်းၼႂ်း ၼႂ်းပပ်ႉပိူင်းလႅင်းဢႁႃႇရ 

ၼႆႉသေတေပူၵ်းပွင်ၵၢၼ်ၵိၼ်ၵၢၼ်ယူႇ၊ ၵၢၼ်ႁူမ်ႇလူမ်ႈဢႁႃႇရ ၼႂ်းတူင်ႇၵူၼ်းၸဝ်ႈၵဝ်ႇၸိုင် 

ဢဝ်ၵႂႃႇၸႂ်ႉတိုဝ်း လႆႈလွတ်ႈလႅဝ်းယူႇ။ 

ၸူႉတွမ်ႁွမ်တႅမ်ႈပပ်ႉပိူင်းလႅင်းဢႁႃႇရ

လႆႈဢိင်ပုိင်ႈ ငုိၼ်းၵမ်ႉၸႆွႈၸဝ်ႈတႃႇၼႃႉ တင်းၼမ်လၢႆ လႄႈ ၸုမ်း Livelihoods and Food Security  

Trust(LIFT) သေ ပပ်ႉပိူင်းလႅင်းဢႁႃႇရၼႆႉ လႆႈၵိူတ်ႇပဵၼ်မႃးယဝ်ႉ။ မိူဝ်ႈၸူႉတွမ်ႁွမ်တႅမ်ႈ ပပ်ႉပိူင်း 

လႅင်းဢႁႃႇရၼၼ်ႉ လႆႈမုင်ႈမၼ်ႈ ႁၼ်ၼိူဝ်ၽွၼ်းလီ ဢၼ်မီးဢႁႃႇရၵုမ်ႇထူၼ်ႈ လႄႈ လွင်ႈမုၼ်း 

လႅင်း ၵၢၼ်ၵိၼ်ၵၢၼ်ယူႇ ၼႂ်းတူင်ႇၵူၼ်းသေ တႅမ်ႈဝႆႉယဝ်ႉ ။ၶူင်းၵၢၼ် Leveraging Essential  

Nutrition Actions to Reduce Malnutrition (LEARN) လႆႈၵူိတ်ႇၶုိၼ်းမႃး ပုၼ်ႈတႃႇၵမ်ႉၸႆွႈတၢင်းႁူႉ  

လၢႆးႁဵတ်းသၢင်ႈ ၸုမ်းၽေႃႇၼမ်ႉၼႄတူဝ်ၶဝ် မီးၼမ်ႉၵတ်ႉႁဵတ်းသၢင်ႈ ႁ်ႂႈပေႃးၶူပ်းမႅၼ်ႈတင်း လွင်ႈႁူမ်ႇ 

လူမ်ႈဢႁႃႇရ ဢၼ်ပဵၼ် ၵၢၼ်လႆႈႁပ်ႉ ဢႁႃႇရၵုမ်ႇထူၼ်ႈ ၶဝ်ႈထိုင်ၼႂ်းၵၢၼ်ပွင် သၢင်ႈဢႁႃႇရ လႄႈ 

ၵၢၼ်ၸႂ်ႉတိုဝ်းဢႁႃႇရ ၼႆယဝ်ႉ။ ယိူင်းဢၢၼ်း သၢမ်ၶေႃႈ LEARN ၸိုင် - 

1. ပုၼ်ႈတႃႇယုၵ်ႉမုၼ်းၼမ်ႉၵတ်ႉ ၸုမ်းၽေႃႇၼမ်ႉၼႄတူဝ် LIFT ႁႂ်ႈပေႃး ၸၢင်ႈႁဵတ်းသၢင်ႈလႆႈ     

ၵၢၼ်ပၼ်တၢင်းႁူႉဢႁႃႇရ ၼႂ်းတူင်ႇၵူၼ်းပိုၼ်ႉတီႈ တီႈလူင်းႁဵတ်းသၢင်ႈ ။

2. ၼ်ႂးၶူင်းၵၢၼ် ဢၼ်တုိၵ်ႉႁဵတ်းသၢင်ႈဝႆႉ မူိၼ်ၼင်ႇ လွင်ႈတၢင်းၵိၼ်ၵုမ်ႇထူၼ်ႈလႄႈၵၢၼ်ႁႃလဵင်ႉတွင်ႉ  

ဢၼ်ၸုမ်း LIFT ၸႆွႈထႅမ်ၼၼ်ႉ ႁ်ႂႈထႅမ်သ်ႂႇပႃး ႁူဝ်ၶေႃႈ ပူိင်းလႅင်းဢႁႃႇရသေ သုိပ်ႇႁဵတ်းသၢင်ႈၵႂႃႇ။

3. ပုၼ်ႈတႃႇၵမ်ႉၸွႆႈ ၽူႈမီးပုၼ်ႈၽွၼ်း ၼႂ်းၵၢၼ်ၵဵပ်းၶေႃႈမုၼ်း ဢႁႃႇရ လႄႈ ၸႅၵ်ႇယိုၼ်ႈၶေႃႈ   

မုၼ်းၶၢဝ်ႇသၢၼ် ၵဵဝ်ႇလူၺ်ႈဢႁႃႇရ ပၼ်ၵူၼ်းၼႂ်းပိုၼ်ႉတီႈ ၼႂ်းၸုမ်းတူင်ႇၵူၼ်း ဢၼ် LIFT  

ၸွႆႈထႅမ်သေ လူင်းႁဵတ်းသၢင်ႈ ၵၢၼ်ငၢၼ်း ။

ၶေႃႈၼႄႉၼမ်း တႃႇလဵပ်ႈႁဵၼ်းလွင်ႈဢႁႃႇရ

ယူင်ႉၶၢပ်ႈလၢႆတၢင်း ၵၢၼ်ႁဵၼ်းသွၼ် ၼ်ႂးပပ်ႉပူိင်းလႅင်းဢႁႃႇရၼႆႉ ၸ်ႂႉတုိဝ်းဝႆႉ လၢႆးႁူဝ်မႃႇ ပဵင်း 

ၵၼ်ဝႆႉယဝ်ႉ ။ ပဵၼ်လၢႆးတၢင်းၵၢၼ်ႁဵၼ်းသွၼ် ဢၼ်ၽူႈပၼ်ပၢင်သွၼ် လႄႈ ၽူႈၶဝ်ႈလဵပ်ႈႁဵၼ်း 

ႁူဝ်မႃႇ  ပဵင်းၵၼ် မီးသုၼ်ႇဢုပ်ႇၵုမ် တၢၼ်ႈၶႆႈ ပၢႆးဝူၼ်ႉတင်းသွင်ၽၢႆႇ ။ ၵွပ်ႈယူိင်းဢၢၼ်းလူင် 

ၵၢၼ်ႁဵၼ်းႁူႉၼႆႉ ပဵၼ်လၢႆးလႆႈႁပ်ႉႁဵၼ်းႁူႉ ဢဝ်ပုိၼ်ႉႁူႉဢၼ်တေၸၢင်ႈမႃး ၸ်ႂႉတုိဝ်း ပဵၼ်ၽွၼ်းလီ 

ပၢႆးယူႇလီ တူဝ်ၵဝ်ႇလႄႈ ၽွၼ်းပၢင်ႈတူဝ်ၵဝ်ႇယဝ်ႉ။  ႁူဝ်ၶေႃႈၵၢၼ် သွၼ် ၼ်ႂးပပ်ႉပူိင်းလႅင်းဢႁႃႇရၼႆႉ 

ပဵၼ်ပုၼ်ႈတႃႇတုိၵ်းတေႃးပႅတ်ႈ တၢင်းႁူႉၽိတ်းၽူၼ်၊ လၢႆးတၢင်းၽိတ်းၽူၼ်၊ ၶေႃႈယုမ်ႇယမ် 

ဢၼ်တေၸၢင်ႈပဵၼ်မႃး၊ မီးမႃးတီႈၽူႈလဵပ်ႈႁဵၼ်း ၶဝ် ၼၼ်ႉယဝ်ႉ ။

ႁူဝ်ၶေႃႈၵၢၼ်သွၼ် ၼႂ်းပပ်ႉပိူင်းလႅင်းဢႁႃႇရၼႆႉ လႆႈယၼ်ႇႁၢၵ်ႈ 

ၼိူဝ်ၶေႃႈဝူၼ်ႉသၢမ်ၶေႃႈ တီႈတႂ်ႈ  ၼႆႉသေတႅမ်ႈဝႆႉ

1. ၽူႈၶဝ်ႈႁူမ်ႈလဵပ်ႈႁဵၼ်း တေၵတ်ႉၶႅၼ်ႇ လႅၼ်ႇၽၢႆ ၼႂ်းၵၢၼ်လူ၊ ၵၢၼ်တႅမ်ႈ ၵူႈၵေႃႉၼၼ်ႉ 

ဢမ်ႇပဵၼ်လႆႈ ။ ၼင်ႇႁိုဝ်ၽူႈၶဝ်ႈ ႁူမ်ႈၶဝ် ပေႃးတေလႆႈႁပ်ႉ ႁဵၼ်းႁူႉၼၼ်ႉဢဝ်လၢႆး 

ဢုပ်ႇၶႆႈဢပုမ်ႇ၊ ၸၼ်ႁၢင်ႈ၊ ႁဵတ်းၼႄတူဝ်တူင်ႉၸႃႉၵႂႃႇ ဢၼ် လႆႈၸႂ်ႉသဵင် 

လႄႈၶႅပ်းႁၢင်ႈသေ တိုတ်ႉၸၼ်လၢႆးသွၼ်ဝႆႉယဝ်ႉ ။

2. တိုၼ်းတေလႆႈႁဵတ်းသၢင်ႈၸွမ်း ၵူႈၶၵ်ႉတွၼ်ႈ ႁူဝ်ၶေႃႈဢၼ်တႅမ်ႈၼႄဝႆႉ ဢမ်ႇၸႂ်ႈ။ 

ႁႂ်ႈပွင်ႇၸႂ် ဝႃႈပဵၼ်ပၢႆးဝူၼ်ႉ ၊ တၢင်းႁူႉ ဢၼ်တေၸၢင်ႈဢဝ်ၵႂႃႇလႅၵ်ႈလၢႆႈ ၸႂ်ႉတိုဝ်းလႆႈ 

ႁႂ်ႈပေႃးငၢမ်ႇမႅၼ်ႈ ၸွမ်းငဝ်းလၢႆး ၼႂ်းတူင်ႇဝူင်း ၼႆတႃႉ ။ ၽူႈပၼ်ပၢင်သွၼ် ထုၵ်ႇလႆႈ 

ဝူၼ်ႉၶႆႈ ၸႂ်ႉတိုဝ်းလၢႆးတၢင်း ဢၼ်တေၶုၺ်ႉႁၼ် တၢင်းႁူႉ ၊ ၼမ်ႉၵတ်ႉ ဢၼ်မီးဝႆႉ ၼႂ်း 

တူဝ် ၽူႈၶဝ်ႈႁူမ်ႈၼၼ်ႉ။

3. ၽူႈပၼ်ပၢင်သွၼ် ထုၵ်ႇလႆႈမီးတူဝ်ထူပ်း လႄႈ မီးၸႂ်ၵႂၢင်ႈ မေႃၸႂ်ႉတိုဝ်း 

လၢႆးႁဵၼ်းႁူမ်ႈၵၼ်။ 

ယိူင်းဢၢၼ်းပပ်ႉပိူင်းလႅင်းဢႁႃႇရ
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ၵၢၼ်ၶၢတ်ႇဢႁႃႇရ ၼႂ်းမိူင်းႁူမ်ႈတုမ်မၢၼ်ႈ 

ၽွၼ်းယွၼ်ႈၵၢၼ်ၶၢတ်ႇဢႁႃႇရၼၼ်ႉ ၵႃႈတီႈၵူၼ်းၵေႃႉလႂ်၊ ၼႂ်းၼႃႈႁိူၼ်း၊ ၼႂ်းဝၢၼ်ႈဢိူင်ႇ ၼႃး၊ 

သူၼ်၊ ၼႂ်းတူင်ႇၵူၼ်းၼၼ်ႉ လႆႈႁၼ်ထၢင်ႇၸႅင်ႈဝႆႉယူႇ။ လွင်ႈတူဝ်ၼပ်ႉ ၵၢၼ် ၶၢတ်ႇဢႁႃႇရ 

ၼႂ်းမိူင်းႁူမ်ႈတုမ်မၢၼ်ႈ ၼမ်ၶိုၼ်ႈမႃးယူႇၵူႈဝၼ်းၼႆႉ ယွၼ်ႉဢမ်ႇမီး ၵၢၼ်ႁႃလဵင်ႉတွင်ႉယိုၼ်းယၢဝ်း 

လႄႈ ၵၢၼ်ၵိၼ်ယႅမ်ႉဢမ်ႇၵုမ်ႇထူၼ်ႈ၊ ၵၢၼ်လူင်းတိုၼ်း ၼႂ်းပိုၼ်ႉတီႈ ဢေႇမၢင်၊ ၵၢၼ်လုမ်းလႃး  

တူၺ်းထိုင်ပၢႆးယူႇလီၺၢမ်ႉၶုၺ်ႈ၊ ႁူင်းၵေႃႇၵၢႆႇ တီႈယူႇ တၼ်းသဝ်းဝူၺ်ႇႁင်ႈ၊ ၶိူင်ႈၸႂ်ႉၶူဝ်းသွႆတႅမ်ႇ 

ယေႃႈ၊ လၢႆးယူတ်းယႃဢၼ်ၽိတ်းၽူၼ်၊ တီႈယူႇ ထင်သဝ်း ၵႆဝၢၼ်ႈၵႆဝဵင်း လေႈ ရႃႇသီႇဢုတ ု

ဢမ်ႇမၢၼ်ႇ ၸိူဝ်းၼႆႉယဝ်ႉ။ လိူဝ်သေၼၼ်ႉ လွင်ႈသုၵ်ႉယုင်ႈ ဢၼ်ပဵၼ်ယူႇၼႂ်းပိုၼ်ႉတီႈ ၸၢဝ်းၶိူဝ်း 

ၼၼ်ႉၵေႃႈ ႁဵတ်းႁႂ်ႈၵၢၼ်ၶၢတ်ႇ ဢႁႃႇရ ႁၢႆႉၸႃႉမႃးလိူဝ်ၵဝ်ႇယူႇယဝ်ႉ။ လွင်ႈသုၵ်ႉယုင်ႈ ပၼ်ႁႃ 

ဢၼ်ပဵၼ်ယူႇ ၼႂ်းပိုၼ်ႉတီႈၸၢဝ်းၶိူဝ်းၼၼ်ႉ ႁဵတ်းႁႂ်ႈၵၢၼ်ႁႃလဵင်ႉတွင်ႉယၢပ်ႇယဵၼ်း၊ ႁဵတ်းႁႂ်ႈလွ

င်ႈလႆႈႁပ်ႉႁူႉၶေႃႈမုၼ်း၊ ပိုၼ်ႉထၢၼ်ၵၢၼ်ႁဵၼ်းၵၢၼ်သွၼ် တႃႇပူၵ်းပွင်လုမ်းလႃးတူဝ်ၵဝ်ႇ ယၢပ်ႇ 

ယဵၼ်းမႃးယူႇယဝ်ႉ။

လိူဝ်သေၼၼ်ႉယဝ်ႉ ၵၢၼ်ၵႃႉၶၢႆ ၽၢႆႇၵိၼ်ယႅမ်ႉ ၼႂ်းမိူင်းႁူမ်ႈတုမ်မၢၼ်ႈၼႆႉ တိူဝ်းပၼ်ႁႅင်း တၢင်း     

ၵိၼ်တၢင်းယႅမ်ႉ ဢၼ်ပဵၼ်မဵတ်ႉ ပဵၼ်သၢၼ်ထူဝ်ႇ ၼမ်လိူဝ်သေ ၵၢၼ်လဵင်ႉတူဝ်သတ်း ပႃ၊ ၵႆႇ၊ 

မူ ၸိူဝ်းၼႆႉယဝ်ႉ။ လွင်ႈၽုၵ်ႇမၢၵ်ႇမႆႉမၢၵ်ႇတွၵ်ႇ မိူၼ်ၼင်ႇ မၢၵ်ႇမူင်ႈ၊ မၢၵ်ႇလၢင်း ၸိူဝ်းၼႆႉၵေႃႈ 

ႁၼ်ယွမ်းဢေႇမၢင်ဝႆႉ။ လွင်ႈၼႆႉ ႁဵတ်းႁႂ်ႈၵၢၼ်ၵိၼ် ၊ ႁဵတ်းႁႂ်ႈၸုမ်း တၢင်းၵိၼ်ယႅမ်ႉ ဢမ်ႇၶဝ်ႈၶိုင်ႈ 

ၵၼ်လႄႈ ၽွၼ်းယွၼ်ႈမၼ်းၸိုင် တုမ်ႉတိူဝ်ႉထိုင်ၵူၼ်း ၼႂ်းတူင်ႇဝူင်းယူႇယဝ်ႉ။ ၵွပ်ႈပိူဝ်ႈၵၢၼ်ၵိၼ်ယႅမ်ႉ     

ဢမ်ႇမၼ်ႈၵိုမ်း၊ ဢမ်ႇမိူၼ်ၵဝ်ႇလႄႈ တႃႇႁႂ်ႈလႆႈႁပ်ႉ ဢႁႃႇရ ဢၼ်ၵုမ်ႇထူၼ်ႈ မိူၼ်ၵဝ်ႇၼၼ်ႉ 

ၵူၼ်းတုၵ်ႉယၢၵ်ႈ ဢမ်ႇလႆႈႁပ်ႉယဝ်ႉ။ လိူဝ်သေ ၶၢတ်ႇထၢတ်ႈၵိူဝ်၊ ထၢတ်ႈဝီႇတႃႇမိၼ်ႇဢေႇ၊ 

ထၢတ်ႈလဵၵ်း  လႄႈ ဝီႇတႃႇမိၼ်ႇပီႇဝၼ်း ယဝ်ႉၼၼ်ႉ လွင်ႈၶၢတ်ႇထၢတ်ႈဝီႇတႃႇမိၼ်ႇလႄႈ 

ထၢတ်ႈလဵၵ်းၸိူဝ်းၼႆႉၵေႃႈ  ၸွတ်ႇတူဝ်ႈမိူင်းဝႆႉယူႇယဝ်ႉ။

ဢိင်ၼိူဝ်ၶေႃႈမုၼ်း လွင်ႈဢႁႃႇရ လႄႈ ၵၢၼ်ၵိၼ်ၵၢၼ်ယူႇၵုမ်ႇထူၼ်ႈ ၼႂ်းမိူင်းႁူမ်ႈတုမ်မၢၼ်ႈ 

လဵပ်ႈႁဵၼ်းဝႆႉ ၼၼ်ႉ ပေႃးဢဝ်ၸိုင်ႈမိူင်းဝႃႈၸိုင် တၢင်းၵိၼ်တၢင်းယႅမ်ႉလိူင်ႇမၢၵ်ႈ 

ၵုမ်ႇထူၼ်ႈပဵင်း   ပေႃးတႃႇၵူၼ်းမိူင်းၵူႈၵေႃႉ ယူႇၼႆသေတႃႉၵေႃႈ ႁႂ်ႈၵူႈႁေႃႁိူၼ်း လႄႈ ၵူၼ်း 

ၵူႈၵေႃႉ ပေႃးလႆႈႁပ်ႉ ၼၼ်ႉတႄႉ တိုၵ်ႉယၢပ်ႇယဵၼ်းယူႇ ၼႆယဝ်ႉ။ ငဝ်ႈႁၢၵ်ႈပၼ်ႁႃဢၼ်ၼႆႉ 

ပဵၼ်ယွၼ်ႉငိုၼ်းၶဝ်ႈဢမ်ႇ ၵုမ်ႇထူၼ်ႈ၊ ဢမ်ႇမီးပိုၼ်ႉႁူႉ လွင်ႈဢႁႃႇရ၊ မီးတၢင်းယုမ်ႇ လႄႈ 

လၢႆးယူတ်းယႃ ၽိတ်းၽူၼ် ၸိူဝ်းၼႆႉယဝ်ႉ။ ၵၢၼ်ၶၢတ်ႇဢႁႃႇရၼႆႉ ပဵၼ်ပၼ်ႁႃဢၼ် သုၵ်ႉသၵ်ႉ 

သူၼ်ႈသိၼ်းသၢၼ်လူင်ဢၼ်ၼိုင်ႈ ဝႆႉယူႇယဝ်ႉ။

လွၵ်းလၢႆးႁႂ်ႈမီးလွင်ႈတူင်ႉတိုၼ်ႇ 

လွင်ႈဢႁႃႇရ

လၢႆးပိူင်းလႅင်းဢႁႃႇရၼႆႉ လမ်ႇလွင်ႈၸိူင်ႉႁိုဝ်?

ၵၢၼ်ၶၢတ်ႇဢႁႃႇရၼႆႉ ပဵၼ်ပၼ်ႁႃလူင်ပၢႆးယူႇလီ တူင်ႇၵူၼ်း ဢၼ်ၸိုင်ႈမိူင်း ၸိူဝ်းတိုၵ်ႉၶိုၼ်ႈယႂ်ႇၶဝ်  

လႆႈတေႃႇသူႈ ၼၵ်းၼၵ်းၼႃၼႃဝႆႉယူႇ။ ၵၢၼ်ႁႃလဵင်ႉတွင်ႉယၢပ်ႇ၊ ၵၢၼ်လုမ်းလႃး တူၺ်းထိုင်မႄႈ

လုၵ်ႈဢွၼ်ႇယူပ်ႈယွမ်း၊ ၵၢၼ်ၸတ်းၵၢၼ်ၽၢႆႇပၢႆးယူႇလီ ၺၢမ်ႉၶုၺ်ႈ တူင်ႇဝူင်း ႁိမ်းႁွမ်းဝူၺ်ႇႁင်ႈ     

ၸိူဝ်းၼႆႉ ပဵၼ်ဢၼ်ႁဵတ်းႁႂ်ႈ ဢႁႃႇရၶၢတ်ႇယဝ်ႉ။  ၵၢၼ်လူတ်းယွမ်းလႆႈ လွင်ႈဢႁႃႇရၶၢတ်ႇၼၼ်ႉ 

ၵမ်ႉၸွႆႈပၼ်   လုၵ်ႈဢွၼ်ႇလႄႈ သႅၼ်းၼုမ်ႇႁၢတ်ႈႁၢႆးၶဝ် ယူႇလီပီးသၢၼ်း ၵႅၼ်ႇၶႅင်ႁႅင်းၶိူ

င်ႇယဝ်ႉဢမ်ႇၵႃး၊ ၵႃႈတီႈ ၵူၼ်းႁဵတ်းၵၢၼ်ၶဝ်ၼၼ်ႉၵေႃႈ လႆႈႁၼ်မႃႇၶႅင်ႁႅင်းၶိူင်ႇလိူဝ်ယဝ်ႉ၊ 

ၼႂ်းပၢႆးပၺ်ႇၺႃႇၼၼ်ႉၵေႃႈ လႆႈ ႁၼ်မီးလွင်ႈတုမ်ႉယွၼ်ႈပဵၼ်ၽွၼ်းလီ တင်းၼမ်တင်းလၢႆၼႆ 

မီးၶေႃႈမုၼ်းလၵ်းထၢၼ်ဝႆႉယူႇ။ လွင်ႈလူတ်းယွမ်းလႆႈၵၢၼ်ၶၢတ်ႇဢႁႃႇရၼၼ်ႉ ၶဝ်ႈပႃးဝႆႉၼႂ်းၶပ်ႉမၢႆ 

ၶူင်းၵၢၼ်လူင် Millennium Development Goals (MDGs) ၶေႃႈၼိုင်ႈယဝ်ႉ။ ၶပ်ႉမၢႆၶူင်းၵၢၼ်လူင် 

MDGs ၼၼ်ႉပဵၼ် ထွၼ်ပႅတ်ႈႁၢၵ်ႈလွင်ႈၵွတ်းၽၢၼ်၊ တိုၵ်းတေႃးပႅတ်ႈ ၵၢၼ်ၶၢတ်ႇဢႁႃႇရ၊ 

ၽဵဝ်ႈမူၺ်ႉပႅတ်ႈ ပၢႆးယူႇလီ ၺၢမ်ႉၶုၺ်ႈ ဢၼ်ပၼ်ႇတူင်ႇ သမ်ႇသရႃႇၼႂ်း မိူင်းၵူၼ်းၼႆႉယဝ်ႉ။

တေၼပ်ႉသွၼ်ႇဢဝ်ဝၼ်းတင်ႈသၼ်ႇထေႇ လုၵ်ႈဢွၼ်ႇၵေႃႉၼိုင်ႈ တေႃႇထိုင် ဝၼ်းတဵမ်သွင်ၶူပ်ႇ 

ၶၢဝ်းတၢင်း 1000 ဝၼ်း ၼၼ်ႉ ပဵၼ်ၶၢဝ်းတၢင်း လွင်ႈယႂ်ႇလူင် တႃႇထႅမ်ပၼ်ႁႂ်ႈလုၵ်ႈဢွၼ်ႇမီး 

ဢႁႃႇရတဵမ် ထူၼ်ႈယဝ်ႉ။ ၼႂ်းၶၢဝ်းတၢင်း 1000 ဝၼ်းၼႆႉ ပဵၼ်ယၢမ်းဢၼ် ဢွၵ်းဢေႃ 

လႄႈ တူဝ်ၶိင်းလုၵ်ႈဢွၼ်ႇ ႁုၼ်ႈမုၼ်းၽႂ်း    ၶၼ်ဝႆးယဝ်ႉ။ လွင်ႈလူႉသုမ်း ၶၢတ်ႇသေပိူင်ပိူင် 

ၼႂ်းၶၢဝ်းတၢင်း 1000 ဝၼ်းၼႆႉ ဢမ်ႇၸၢင်ႈဢဝ်သင် မႃးတႅၼ်းပုတ်ႈလႆႈ ။ ယဝ်ႉၵေႃႈ 

တုမ်ႉယွၼ်ႈထိုင်ပႃးဢၼႃႇၵၢတ်ႈ ၸူဝ်ႈပၢၼ်ၼႂ်းဝၼ်းမိူဝ်းၼႃႈ လုၵ်ႈ ဢွၼ်ႇယဝ်ႉ။ 

ပေႃးဝၢႆးသေသွင်ၶူပ်ႇယဝ်ႉ ၸင်ႇလႆႈႁပ်ႉ ဢႁႃႇရၵုမ်ႇထူၼ်ႈၼႆၸိုင် ပွင်ႇဝႃႈတူၵ်းလိုၼ်း 

ၵႂႃႇယဝ်ႉ။ လုၵ်ႈဢွၼ်ႇၵေႃႉ ဢၼ်ၶၢတ်ႇဢႁႃႇရ သေ ယႂ်ႇမႃးၼၼ်ႉ ႁဵတ်းၵၢၼ်ငိုၼ်းၶဝ်ႈဢေႇလိူဝ် 

ၵေႃႉဢၼ်လႆႈႁပ်ႉ ဢႁႃႇရၵုမ်ႇထူၼ်ႈ သေ ယႂ်ႇတူဝ်ႈမႃး 20% ၼႆယဝ်ႉ။ ၵွပ်ႈၼႆ ၶၢဝ်းတၢင်း 1000 

ဝၼ်းၼႆႉ လမ်ႇလွင်ႈ တေႉတေႉယဝ်ႉ။

10 11



ၽွတ်ႈၸုမ်းတႃႇလႆႈဢႁႃႇရ

ၵွပ်ႈပိူဝ်ႈဢႁႃႇရၼႆႉ တုမ်ႉယွၼ်ႈထိုင်ပႃး ၼႂ်းၵၢၼ်မုၼ်းလႅင်းၶိုၼ်ႈယႂ်ႇၼၼ်ႉလႄႈ ၸင်ႇလႆႈမီးမႃး 

လွင်ႈတူင်ႉတိုၼ်ႇၼႂ်းလူၵ်ႈ ဢၼ်ဢီးသူၼ်းႁႂ်ႈမီးမႃး လၢႆးပိူင်းလႅင်းဢႁႃႇရ ယူႇယဝ်ႉ။ 

လၢႆးပိူင်းလႅင်း ဢႁႃႇရၼႆၼၼ်ႉ ယိူင်းဢၢၼ်းတႃႇ ထူၺ်ႈပႅတ်ႈႁၢၵ်ႈ ၵၢၼ်ၶၢတ်ႇဢႁႃႇရၼႆလႄႈ 

လႆႈတမ်းဝၢင်းၶၵ်ႉတွၼ်ႈ ၵၢၼ်ႁဵတ်းသၢင်ႈ ၊ ယိူင်းဢၢၼ်း၊ လၵ်းၼမ်း ၸိူဝ်းၼႆႉသေ ႁဵတ်းသၢင်ႈ 

မႃးယူႇယဝ်ႉ။ ၸွမ်းၼင်ႇၵၢၼ် ႁူမ်ႇလူမ်ႈ ဢႁႃႇရ လႄႈ ၵၢၼ်ႁူမ်ႇလူမ်ႈ ၵၢၼ်ၵိၼ်ယႅမ်ႉ 

ၵဵဝ်ႇၶွင်ႈၵွင်ႉၵၢႆႇၵၼ်ၼၼ်ႉ ၶူင်းၵၢၼ်ႇႁႃႇရ ၊ လွင်ႈႁူမ်ႇလူမ်ႈတၢင်းၵိၼ်၊ ၵၢၼ်ႁႃၵိၼ်လဵင်ႉတွင်ႉ 

ၸိူဝ်းၼႆႉ ၽွမ်ႉႁူမ်ႈၶဝ်ႈပႃးဝႆႉ ၼႂ်းၶပ်ႉမၢႆ ၵၢၼ်ပိူင်း လႅင်းဢႁႃႇရ ဝႆႉယူႇ။ မိူဝ်ႈၵူႈလွင်ႈ ၽွမ်ႉႁူမ်ႈ 

ၶဝ်ႈပႃးဝႆႉယဝ်ႉၼၼ်ႉ ဢၼ်ၼိုင်ႈ လႄႈ ဢၼ်ၼိုင်ႈ ပိုင်ႈယၼ်မၼ်ႈႁဵတ်းသၢင်ႈ ၸွမ်းၵၼ်လႄႈ 

တိူဝ်းတဵမ်ထူၼ်ႈဝႆႉယူႇယဝ်ႉ။

ၼႂ်းၶၵ်ႉတွၼ်ႈ လၢႆးပိူင်းလႅင်းဢႁႃႇရၼၼ်ႉ ဢၼ်တေၸၢင်ႈဢဝ်မႃးၽွမ်ႉႁူမ်ႈ လေႃးသႂ်ႇထႅင်ႈ 

ၼၼ်ႉ  မိူၼ်ၼင်ႇ - ၵၢၼ်ၽုၵ်ႇသွမ်ႈ လႄႈ ၵၢၼ်ႁူမ်ႇလူမ်ႈတၢင်းၵိၼ် ၊ ၵၢၼ်ႁူမ်ႇလူမ်ႈတူင်ႇဝူင်း၊ 

လွင်ႈမုၼ်းလႅင်းလုၵ်ႈဢွၼ်ႇ၊ ပၢႆးၸႂ်မႄႈလဵင်ႉလုၵ်ႈ၊ လွင်ႈယုၵ်ႉမုၼ်းၼၢင်းယိင်း၊ 

ၵၢၼ်ၵႅတ်ႇ ၶႄႁႄႉၵင်ႈၽေးၶဵၼ်လုၵ်ႈဢွၼ်ႇ၊ ပၢႆးပၺ်ႇၺႃႇ၊ လွင်ႈတူၺ်းထိုင်ပၢႆးယူႇလီ၊ 

ၵၢၼ်ၸတ်းဝၢင်းၼႃႈႁိူၼ်း၊ လွင်ႈမူတ်းသႂ် ၼမ်ႉၸႂ်ႉ လႄႈ ၵၢၼ်လုမ်းလႃးတူဝ်ၶိင်းၸိူဝ်းၼႆႉယဝ်ႉ။

ၼႂ်းၵၢၼ်ၽွတ်ႈၸုမ်းဢႁႃႇရၼၼ်ႉ တေလႆႈပႃးသင်လၢႆလၢႆ

ၼႂ်းၶူင်းၵၢၼ် ၵၢၼ်ႁူမ်ႇလူမ်ႈတၢင်းၵိၼ် လႄႈ ၵၢၼ်ႁႃၵိၼ်လဵင်ႉတွင်ႉပုၼ်ႈတႃႇလႆႈမႃး ဢႁႃႇရၼၼ်ႉ 

မီးတိုဝ်ႉတၢင်း  တင်းၼမ်တင်းလၢႆ ဢၼ်ၸၢင်ႈဢဝ်ၶဝ်ႈႁူမ်ႈ သႂ်ႇပႃး ၸွမ်း။ ပိူင်တႅၵ်ႈ -

1. သႂ်ႇႁူမ်ႈပႃး ပိုၼ်ႉႁူႉပၢႆးႁၼ် ပိုၼ်ႉထၢၼ်ဢႁႃႇရ၊ ပၢႆးယူႇလီ၊  လၢႆးႁုင်မိုဝ်ႉ၊  

ၵၢၼ်ႁဵတ်းလွင်ႈမူတ်းသႂ် တူဝ်ၶိင်း ၼႂ်းၶၵ်ႉၵၢၼ်သွၼ်

2. သႂ်ႇႁူမ်ႈပႃး ၽူႈၸိူဝ်းဢၼ်လႅပ်ႈတေၶၢတ်ႇဢႁႃႇရ မိူၼ်ၼင်ႇ- မႄႈပႃးတွင်ႉ ၊မႄႈလုၵ်ႈဢွၼ်ႇ  

လႄႈ ၼႃႈႁိူၼ်းဢၼ်မီး လုၵ်ႈဢွၼ်ႇလႅင်သွင်ၶူပ်ႇလူင်းတႂ်ႈ  သႂ်ႇၼႂ်းၶပ်ႉမၢႆၽႅၼ်ၵၢၼ်။

3. ပူၵ်းတမ်းႁေႃႁိူၼ်း၊ မႄႇၶႂၢၵ်ႈၼႃးသူၼ်ယဝ်ႉ ၽုၵ်ႇသွမ်ႈ ၶဝ်ႈၼမ်ႉတၢင်းၵိၼ် ပိုၼ်ႉတီႈ   

ဢၼ်ပႃးဢႁႃႇရ လၢၵ်ႇလၢႆ လႄႈ ယုၵ်ႉမုၼ်းႁႂ်ႈလႆႈၸႂ်ႉၵႂႃႇယိုၼ်းယၢဝ်း။

4. တိုၵ်းသူၼ်းႁႂ်းႁႃၵိၼ်လဵင်ႉတွင်ႉ တၢင်းၵိၼ်ၵူႈမဵဝ်းမဵဝ်း ဢၼ်ၸၢင်ႈလႆႈမႃးတီႈ ၼႂ်းႁွင်ႈၼမ်ႉ၊ 

ၼမ်ႉၼွင်၊ ထိူၼ်ႇပႃႇ၊ ယုမ်းၶိူဝ်းတင်းသဵင်ႈ။

5. ပူၵ်းပွင်ပၼ် သူၼ်ႁႆႈၼႃး၊ လွၵ်းၵၢတ်ႇၵၢၼ်သိုဝ်ႉၵၢၼ်ၶၢႆ ႁႂ်ႈပေႃးၸၢင်ႈတေႃႉသူင်ႇ သိုဝ်ႉၶၢႆၶဝ်ႈ 

ၼမ်ႉ တၢင်းၵိၼ် ဢၼ်ဢွၵ်ႇ ၼႂ်းႁႆႈၼႃးသူၼ် ဢၼ်မီးဢႁႃႇရ တဵမ်တဵမ်ထူၼ်ႈထူၼ်ႈ။

6. ၼင်ႇႁိုဝ်တေလႆႈၸႂ်ႉၸၢႆႇ ၵိၼ်သုင်း တၢင်းၵိၼ်ဢၼ်မီးဢႁႃႇရတဵမ်ထူၼ်ႈၼၼ်ႉ ၶတ်းၸႂ်  

ပူၵ်းပွင်ၼႄ

7. ပၼ် လၢႆးထိင်းသိမ်း၊ လၢႆးၵဵပ်းႁွမ်ဝႆႉၸိူဝ်ႉၽၼ်း။ ၼင်ႇႁိုဝ်ၸၢဝ်းဝၢၼ်ႈၸၢဝ်းသူၼ်  

ၵူၼ်းၼႂ်းပိုၼ်ႉတီႈ တေလႆႈၽုၵ်ႇသွမ်ႈၼႂ်းၼႃႈတီႈ လိၼ်လီ၊ လႆႈ ၸႂ်ႉသုင်းၼမ်ႉသႅၼ်ႈသႂ်  

ၵုမ်ႇထူၼ်ႈ လႄႈ ၸိူဝ်ႉၽၼ်း လၢၵ်ႇလၢႆ တဵမ်တဵမ်ထူၼ်ႈထူၼ်ႈ ၼၼ်ႉ ၸွႆႈၸတ်းဝၢင်းပၼ်  

ၼႃႈလိၼ်ပိုၼ်ႉတီႈ ၽုၵ်ႇသွမ်ႈႁႃၵိၼ်။

8. ၼင်ႇႁိုဝ်ပေႃႈမႄႈလုၵ်ႈဢွၼ်ႇ တေမီးၶၢဝ်းယၢမ်း တူၺ်းထိုင်လုၵ်ႈလၢင်းၼမ်ၼၼ်ႉ ပူၵ်းပွင်  

ၸွႆႈႁႃပၼ်ၵၢၼ်ငၢၼ်း ဢၼ်ဢမ်ႇပေႃးလႆႈၸႂ်ႉၶၢဝ်းယၢမ်း လႄႈ ဢဵၼ်ႁႅင်း။ 

9. ၸွႆႈၵပ်းသိုပ်ႇ ပၼ်ၸိူဝ်ႉၽၼ်း  ဢၼ်မီးဢႁႃႇရတဵမ်ထူၼ်ႈ ၼႂ်းၵၢၼ်ၶူၼ်ႉၶႂႃႉတၢင်းၵိၼ်ယႅမ်ႉ  

လႄႈလူင်း  ပိုၼ်ႉတီႈပၼ်တၢင်းႁူႉ လၢႆးၸႂ်ႉတိုဝ်းၽုၵ်ႇသွမ်ႈၸိူဝ်ႉၽၼ်း။

10. ယုၵ်ႉမုၼ်းပူၵ်းပွင် ဢႁႃႇရတၢင်းၵိၼ် ဢၼ်လႆႈမႃးတီႈၵၢၼ်လဵင်ႉတူဝ်သတ်း မူ၊ ပႃ၊ ၵႆႇ    

ႁႂ်ႈမႄႈပႃးတွင်ႉ၊ မႄႈသွမ်ႈၼူမ်း လႄႈ လုၵ်ႈဢွၼ်ႇလႅင် 3-23 လိူၼ် လႆႈၵိၼ်ယႅမ်ႉ တဵမ်ထူၼ်ႈ။

11. ပွင်သၢင်ႈယူင်ႉယႂ်းၼႅင်ႈၶႆႇ တႃႇၵႅတ်ႇၶႄႁႄႉၵင်ႈ တၢင်းၵိၼ်လွတ်ႈၽေး လႄႈ ၽေႃႇၼမ်ႉၼႄ  

တူဝ် ၵူင်းၸၢၵ်ႈၵၢၼ်တူၺ်းထိုင်လုမ်းလႃး တၢင်းၵိၼ်ႁႂ်ႈမီးဢႁႃႇရ၊ မိူၼ်ၼင်ႇ − 

• ဝႂ်တိုတ်းတႃႇႁႂ်ႈလႆႈႁပ်ႉတၢင်းၵိၼ်ယႅမ်ႉ ဢၼ်မီးဢႁႃႇရတဵမ်ထူၼ်ႈ။

• သူင်ႇပၼ် တူဝ် ငိုၼ်းႁႂ်ႈပေႃးလႆႈသိုဝ်ႉၸၢႆႇ တၢင်းၵိၼ်ဢၼ်မီးဢႁႃႇရ လႄႈ 

ၸႂ်ႉတႃႇပၢႆးယူႇလီ။ 

• သူင်ႇပၼ် တူဝ်ငိုၼ်း ႁႂ်ႈတူၵ်းမႅၼ်ႈတင်း ဢၼ်လႆႈၸႂ်ႉၸၢႆႇသိုဝ်ႉဝႆႉ တၢင်းၵိၼ်ယႅမ်ႉ 

ဢၼ်မီး ဢႁႃႇရ တဵမ်ထူၼ်ႈ။
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ငိူင်ႉဝႄႈၽေးၽွၼ်းႁၢႆႉဢၼ်ၸၢင်ႈၸွမ်းမႃး

ၼႂ်းပပ်ႉပိူင်းလႅင်းဢႁႃႇရၼႆႉ လိူဝ်သေလွင်ႈတူင်ႉၼိုင်ဢၼ်ၵဵဝ်ႇၵပ်း ဢႁႃႇရၵူၺ်းဢမ်ႇၵႃး ၼင်ႇႁိုဝ်   

တေဢမ်ႇမီးၽေး ၽွၼ်းႁၢႆႉတေဢမ်ႇၸၢင်ႈၵိူတ်ႇပေႃႇမီးမႃး ၼႂ်းဝၢႆးလင်ၼၼ်ႉၵေႃႈ လႆႈႁၢင်ႈႁႅၼ်း   

ငိူင်ႉဝႄႈပႃးဝႆႉယဝ်ႉ။ လွင်ႈငိူင်ႉဝႄႈၽွၼ်းႁၢႆႉဢၼ်ၸၢင်ႈၸွမ်းမႃး ၼႂ်းဝၢႆးလင်ၼၼ်ႉ ႁွင်ႉဝႃႈ 

“ပိူင်ၵႅတ်ႇၶႄၽေး” ၼႆယဝ်ႉ။ တီႈတႂ်ႈၼႆႉပဵၼ်ပိူင်ၵႅတ်ႇၶႄၽေး ၵမ်ႈၽွင်ႈယဝ်ႉ။

• ၼင်ႇႁိုဝ်ၼၢင်းယိင်းၸိူဝ်းပႃးတွင်ႉ လႄႈ မႄႈသွမ်ႈၼူမ်း တေလႆႈၵိၼ်တၢင်းၵိၼ် ဢၼ်မီး 

ဢႁႃႇရ ပဵၼ်ဢဵၼ်ပဵၼ်ႁႅင်း ၼၼ်ႉလႄႈသင်၊ ၼင်ႇႁိုဝ်တေမီးၶၢဝ်းယၢမ်း တူၺ်းထိုင်လုမ်းလႃး 

လုၵ်ႈလၢင်းၶဝ် ႁႂ်ႈလႆႈၵိၼ်ဢႁႃႇရလီလီ ၼၼ်ႉလႄႈသင် ၶတ်းၸႂ်တိုၵ်းသူၼ်း ႁႂ်ႈငိူင်ႉဝႄႈ 

လူတ်းယွမ်း ၵၢၼ်ပၼ်ႁႅင်းၵၢၼ်ၼၢင်းယိင်း။ ၼၢင်းယိင်းၸိူဝ်းပႃးတွင်ႉလႆႈပႅတ်ႇလိူၼ် ၊ 

ၵဝ်ႈလိူၼ်ၼၼ်ႉ ဢမ်ႇထုၵ်ႇ လီႁဵတ်းၵၢၼ်ၼၵ်း။

• ၼင်ႇႁိုဝ်ၶူင်းၵၢၼ်ပၼ်ပိုၼ်ႉႁူႉပၢႆးႁၼ် တေဢမ်ႇႁိုၵ်ႉမႅၼ်ႈမိူဝ်ႈၵၼ် တင်းၶၢဝ်းၵၢၼ်သုၵ်ႉ 

ၼၼ်ႉလႄႈသင် ၊ ႁႂ်ႈပေႃးၸၼ်လႆႈၶပ်ႉမၢႆပၢင်သွၼ်၊ ႁူဝ်ၶေႃႈၵၢၼ်သွၼ် ဢၼ်သၢင်ႇထုၵ်ႇ 

ၵိုင်ႇဢၢပ်ႈၵၼ်  တင်းတၢင်းလူဝ်ႇၼၼ်ႉလႄႈသင် ၶတ်းၸႂ်တုမ်ႁူဝ်ဢုပ်ႇဢူဝ်းၸွႆႈထႅမ်။

• တိုၵ်းသူၼ်းပၼ်ပိုၼ်ႉႁူႉပၢႆးႁၼ် တႃႇလူတ်းယွမ်း ၵၢၼ်ၸႂ်ႉႁႅင်းၵၢၼ်လုၵ်ႈဢွၼ်ႇ။ 

• ပၼ်ပိုၼ်ႉႁူႉပၢႆးႁၼ် ၵၢၼ်ၸႂ်ႉၽုၼ်ႇထၢတ်ႈ တီႈၸဝ်ႈႁႆႈၸဝ်ႈၼႃး ႁႂ်ႈႁူႉၽွၼ်းၸႃႉမၼ်းလႄႈႁႂ်ႈ 

မေႃၸ်ႂႉမႅၼ်ႈလွင်ႈမႅၼ်ႈတၢင်း။ သုိပ်ႇၶတ်းၸ်ႂတုိၵ်းသူၼ်း ၵၢၼ်ၸ်ႂႉၽုၼ်ႇသၽႃႇဝ လႄႈတၢင်ႇပူိင်။

• ပၼ်ပိုၼ်ႉႁူႉပၢႆးႁၼ် ၵၢၼ်လုမ်းလႃးတူၺ်းထိုင် တူဝ်သတ်း ႁႂ်ႈပေႃးၸၢင်ႈၵၢင်းယၢၼ် တၢင်း 

ပဵၼ် ဢၼ်ၸၢင်ႈၸပ်းတီႈတူဝ်သတ်း။

• ပၼ်ပုိၼ်ႉႁူႉပၢႆးႁၼ်ၵဵဝ်ႇလူၺ်ႈ ဢႁႃႇရပုၼ်ႈတႃႇ လုၵ်ႈဢွၼ်ႇသွမ်ႈၼူမ်း လႄႈ လုၵ်ႈဢွၼ်ႇၼုမ်ႇ။  

တိုၵ်းသူၼ်းယႃႇႁႂ်ႈၸႂ်ႉတိုဝ်းၼမ်ႉၼူမ်းတူဝ်သတ်း မႃးတႅၼ်းၼမ်ႉၼူမ်းမႄႈ လုၵ်ႈဢွၼ်ႇ။

• ၼႂ်းပၢင်ပိုၼ်ႉႁူႉပၢႆးႁၼ်ၼၼ်ႉ ငိူင်ႉဝႄႈတၢင်းၵိၼ်ယႅမ်ႉဢၼ်ဢမ်ႇမီးဢႁႃႇရ၊ ၸတ်းဝၢင်းပၼ် 

ႁႂ်ႈၽူႈ  ၶဝ်ႈႁူမ်ႈၶဝ် လႆႈၸႂ်ႉၵိၼ်သုင်းၶဝ်ႈၼမ်ႉတၢင်းၵိၼ် ဢၼ်မီးဢႁႃႇရ တဵမ်ထူၼ်ႈ။

လၢႆးၸႂ်ႉတိုဝ်းပပ်ႉပိူင်းလႅင်းဢႁႃႇရ
ပပ်ႉပူိင်းလႅင်းဢႁႃႇရၼႆႉ ပဵၼ်ပပ်ႉပုိၼ်ႉႁူႉပၢႆးႁၼ် လွင်ႈႁူမ်ႇလူမ်ႈ တၢင်းၵိၼ်ယႅမ်ႉ လႄႈလၢႆးၸတ်း ဝၢင်းၵၢၼ် 

ၵိၼ်ၵၢၼ်ယူႇ တႃႇႁ်ႂႈပေႃးလႆႈဢဝ်ၸ်ႂႉတုိဝ်း ၼ်ႂးပၢင်သွၼ်၊ ၼ်ႂးဝၢၼ်ႈ ၼႃးသူၼ် ၊ၼ်ႂးၼႃႈႁူိၼ်း လႄႈသင်သႃႈ 

ႁူမ်ႈမိုဝ်းႁဵတ်းသၢင်ႈၸွမ်း ၽူႈဢၼ်ပႃးၸႂ်ၸ ၼၼ်ႉၸိုင် ၶူင်းၵၢၼ်ပၢင်သွၼ်    တိူဝ်းဢွင်ႇမၢၼ်ယဝ်ႉ။ 

မိူၼ်ၼင်ႇႁူမ်ႈမိုဝ်းႁဵတ်းသၢင်ႈၸွမ်း - 

•  ၸုမ်းတူင်ႉၼိုင်ၵၢၼ်ၵိၼ်ၵၢၼ်ယႅမ်ႉ

• ၸုမ်းႁဵတ်းၵၢၼ်ၸွမ်းလၢႆးဝၼ်း (CFW) 

• ၸုမ်းႁူင်းႁဵၼ်း ၽၢႆႇၽုၵ်ႇသွမ်ႈ လႄႈ ၸဝ်ႈႁႆႈၸဝ်ႈၼႃး

• ၸုမ်းၵူႈငိုၼ်း ႁွမ်ငိုၼ်း

• ၸုမ်းၵမ်ႉၸွႆႈတူင်ႉၼိုင်ၼၢင်းယိင်း

• ၸုမ်းၶူးသွၼ် လႄႈ ပေႃႈမႄႈလုၵ်ႈဢွၼ်ႇ

• ၸုမ်းပူၵ်းပွင်မုၼ်းလႅင်း ဝၢၼ်ႈဢိူင်ႇ(VDCs)

• ၸုမ်းတူင်ႉၼိုင်ၵၢၼ်တူင်ႇဝူင်း လႄႈ တၢင်ႇၸုမ်း။

ႁူဝ်ၶေႃႈ 

ပပ်ႉပိူင်းလႅင်းဢႁႃႇရၼႆႉ လႆႈၸႅၵ်ႇဝႆႉ 4 ႁူဝ်ၶေႃႈ ၼင်ႇတႂ်ႈၼႆႉ။

ႁူဝ်ၶေႃႈ     1   ပိုၼ်ႉထၢၼ်ဢႁႃႇရ

ႁူဝ်ၶေႃႈ     2   ဢႁႃႇရၼႂ်းၼႃႈႁိူၼ်း

ႁူဝ်ၶေႃႈ     3   ၵၢၼ်လႆႈသုင်းၸႂ်ႉတၢင်းၵိၼ်ယႅမ်ႉ ဢၼ်မီးဢႁႃႇရတဵမ်ထူၼ်ႈ

ႁူဝ်ၶေႃႈ     4   ၵၢၼ်ႁုင်မိုဝ်ႉ ႁႂ်ႈမူတ်းသႂ် လႄႈ မီးဢႁႃႇရတဵမ်ထူၼ်ႈ။

မူိဝ်ႈပႆႇလဵပ်ႈႁဵၼ်းႁူဝ်ၶေႃႈတၢင်ႇဢၼ်ၼၼ်ႉ ထုၵ်ႇလီလႆႈလဵပ်ႈႁဵၼ်း ဢုပ်ႇၵုမ် ႁူဝ်ၶေႃႈ  

1 ၵွၼ်ႇ။ ႁူဝ်ၶေႃႈ 1 ၼၼ်ႉ ပဵၼ်ပိုၼ်ႉထၢၼ်ငဝ်ႈၶၢမ်ႇပိုၼ်ႉ ႁူဝ်ၶေႃႈ ဢၼ်ၵိုတ်းလိူဝ်   

ၼၼ်ႉယဝ်ႉ။ ဝၢႆးသေၼၼ်ႉတႄႉ သၢင်ႇထုၵ်ႇၵိုင်ႇဢၢပ်ႈ ၼင်ႇႁိုဝ်ၵေႃႈ လိူၵ်ႈလဵပ်ႈႁဵၼ်းၵႂႃႇလႆႈ  

ႁူဝ်ၶေႃႈဢၼ်သူၼ်ၸႂ် လႄႈ ႁႂ်ႈမႅၼ်ႈတင်းငဝ်းလၢႆး တူင်ႇဝူင်း၊ ပၢင်သွၼ် လႆႈယူႇ။

ၼင်ႇႁိုဝ်ပေႃးတေလႆႈႁဵၼ်းႁူႉ “ပိူင်ၵႅတ်ႇၶႄၽေး” ၵႂၢင်ႈၵႂၢင်ႈၶႂၢင်ၶႂၢင်ၼၼ်ႉ လႆႈ     

သႂ်ႇၵိုၵ်းပႃးတီႈ တွၼ်ႈပိုၼ်ႉလင် ပပ်ႉပိူင်းလႅင်းဢႁႃႇရဝႆႉ ယူႇယဝ်ႉ။
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တွၼ်ႈၵၢၼ်သွၼ်၊ ပိုၼ်ႉလင်ၵၢၼ်သွၼ်၊ တွၼ်ႈၽိုၵ်းလႅၼ်ႇ

ၼႂ်းႁူဝ်ၶေႃႈၼိုင်ႈဢၼ်ဢၼ်ၼၼ်ႉ လႆႈၸႅၵ်ႇဝႆႉတွၼ်ႈၵၢၼ်သွၼ်လၢႆတွၼ်ႈဝႆႉယူႇ။ တွၼ်ႈၼိုင်ႈ 

တင်းတွၼ်ႈၼိုင်ႈ ၵွင်ႉၵၢႆႇၵၼ်ဝႆႉယဝ်ႉ။ ၼႂ်းၵူႈတွၼ်ႈၼၼ်ႉ လႆႈဢဝ်ပိုၼ်းလင် ၵၢၼ်သွၼ်တေႇဝႆႉသေ 

ဢဝ်လွင်ႈတူင်ႉၼိုင် ဢမ်ႇၼၼ် တွၼ်ႈၽိုၵ်းလႅၼ်ႇ လူပ်းလင် ဝႆႉယဝ်ႉ။ တင်းလင်ပပ်ႉၼၼ်ႉ 

သပ်းလႅင်းၼႄဝႆႉ ၶေႃႈၸႂ်ႉထွႆႈ ၵႂၢမ်း ၶေႃႈၵႂၢမ်းဢၼ် ထူဝ်းသီ သွမ်ႇဝႆႉယဝ်ႉ။

မိူဝ်ႈတေႇတွၼ်ႈၵၢၼ်သွၼ်ၼိုင်ႈတွၼ်ႈၼၼ်ႉ ၼင်ႇႁိုဝ်တေပွင်ႇၸႂ် ၵၢၼ်သွၼ်လီလီၼၼ်ႉ လႆႈသႂ်ႇ 

ဝႆႉပိုၼ်ႉလင်ၵၢၼ်သွၼ်ဝႆႉယူႇ။ ပိုၼ်ႉလင်ၵၢၼ်သွၼ်ၼၼ်ႉ ပဵၼ်ပုၼ်ႈတႃႇၵမ်ႉၸွႆႈ တွၼ်ႈၵၢၼ်သွၼ် 

တွၼ်ႈလႂ်တွၼ်ႈၼၼ်ႉယဝ်ႉ။

ဝၢႆးသေပိုၼ်ႉလင်ၵၢၼ်သွၼ်ယဝ်ႉၼၼ်ႉ သႂ်ႇဝႆႉလွင်ႈတူင်ႉၼိုင် လၢႆလၢႆဢၼ် တႃႇႁႂ်ႈ ၽူႈပၼ်ပၢင်သွၼ် 

တင်းၽူႈၶဝ်ႈႁူမ်ႈပၢင်သွၼ် လႆႈႁဵတ်းသၢင်ႈၸွမ်းၵၼ်ယဝ်ႉ။ လွင်ႈတူင်ႉၼိုင် ၼိုင်ႈဢၼ်ဢၼ်ၼၼ်ႉ   

တေႇဝႆႉၶေႃႈၼႄႉၼမ်း ၼင်ႇၼႆယဝ်ႉ။

ယူိင်းဢၢၼ်း   - ၶေႃႈယိူင်းဢၢၼ်းထိုင်လွင်ႈတူင်ႉၼိုင် 

ၶၢဝ်းယၢမ်း       - တၢင်းႁိုင်လွင်ႈတူင်ႉၼိုင် (ၵၢၼ်သွၼ်ၼႆႉ ႁၢင်ႈႁႅၼ်းတႃႇ ၽူႈၶဝ်ႈ 8 ၵေႃႉထိုင်  

                             25 ၵေႃႉ  ၵူၺ်းလႄႈ သင်ၽူႈၶဝ်ႈႁူမ်ႈ ၼမ်လိူဝ်ၼႆႉၸိုင် တေၸၢင်ႈႁိုင်  

                             ဢဝ်ၶၢဝ်းယၢမ်းၼမ် လိူဝ် ၼႆႉယူႇ)

ၶိူင်ႈၵမ်ႉၵႅမ်        - တႃႇႁဵတ်းသၢင်ႈ လွင်ႈတူင်ႉၼိုင်ၼိုင်ႈဢၼ်ၼၼ်ႉ လူဝ်ႇၶိူင်ႈၵမ်ႉၵႅမ်သင်လၢႆလၢႆ

လွင်ႈတူင်ႉၼိုင်ၸိူဝ်းၼၼ်ႉ ၼႄဝႆႉလၢႆးႁဵတ်းသၢင်ႈပဵၼ်ၶၵ်ႉပဵၼ်တွၼ်ႈဝႆႉယဝ်ႉ။ လွင်ႈတူင်ႉ 

ၼိုင်ၸိူဝ်းၼၼ်ႉ ႁၢင်ႈႁႅၼ်းဝႆႉတႃႇ ၽူႈလဵၼ်ႈ 8 ၵေႃႉထိုင် 25 ၵေႃႉ၊ လႆႈၼႄဝႆႉပႃးတင်းႁိုင် ၶၢဝ်းယၢမ်း   

ႁဵတ်းသၢင်ႈမၼ်းဝႆႉပႃးယဝ်ႉ။

မိူဝ်ႈပႆႇဢွၼ်ႁဵတ်းသၢင်ႈ တႃႇႁႂ်ႈပွင်ႇၸႂ်ၶၵ်ႉတွၼ်ႈ၊ လႆႈႁဵတ်းသၢင်ႈလွင်ႈတူင်ႉၼိုင် 

လီလီ  ၼၼ်ႉ ၽူႈပၼ်ပၢင်သွၼ် ထုၵ်ႇလီလႆႈလူ လဵပ်ႈႁဵၼ်းဝႆႉ 

ဢွၼ်တၢင်း။ မိူဝ်ႈပႆႇပၼ်ပၢင်သွၼ်ၼၼ်ႉ ၽူႈပၼ်ပၢင်သွၼ်ထုၵ်ႇလီ ဝၢင်းၽႅၼ် 

ႁၢင်ႈႁႅၼ်းတူဝ်ႈတၼ်းၵၢၼ်သွၼ် လႄႈ လွင်ႈတူင်ႉၼိုင်ၸိူဝ်းၼၼ်ႉယဝ်ႉ။

လၢႆးႁဵၼ်းႁူမ်ႈၵၼ်

ပပ်ႉပိူင်းလႅင်းဢႁႃႇရၼႆႉ ၸႂ်ႉတိုဝ်းလၢႆးႁဵၼ်းႁူမ်ႈၵၼ် ဢၼ်ယိူင်းထိုင် လၢႆးႁဵၼ်းၵူၼ်းလူင်ၵူႈသႅၼ်း 

ၼႂ်း ပိုၼ်ႉတီႈဝႆႉယူႇ။ လၢႆးႁဵၼ်းၵူၼ်းၼုမ်ႇၼႂ်းပိုၼ်ႉတီႈၼႆႉ ပဵၼ်လၢႆးဢၼ် ၵူၼ်းၼုမ်ႇၶဝ် 

လဵပ်ႈႁဵၼ်းႁူႉတီႈၵၼ်၊ ပႅၵ်ႇပိူင်ႈၵၼ်တင်း လၢႆးႁဵၼ်းႁူႉဢၼ်ၸႂ်ႉတိုဝ်းတီႈ ႁူင်းႁဵၼ်း၊ ၸၼ်ႉၸွမ် 

ၸိူဝ်းၼၼ်ႉယူႇ။ လၢႆးႁဵၼ်းႁူမ်ႈၵၼ်ၼႆႉ ပဵၼ်လၢႆးဢၼ် ဢဝ်တၢင်းလူဝ်ႇ ၽူႈၶဝ်ႈႁူမ်ႈပၢင်သွၼ် 

ပဵၼ်သုၼ်ၵၢင်ယဝ်ႉ ၶတ်းၸႂ်ဢွၼ်ဢုပ်ႇဢူဝ်း၊ ယဝ်ႉၵေႃႈဝူၼ်ႉဢွၵ်ႇမႃး တၢင်းႁူႉ တူဝ်ထူပ်းဢၼ်ၶဝ် 

မီးဝႆႉၼၼ်ႉလႄႈ ပဵၼ်လၢႆးဢၼ် လႆႈၼမ်ႉတွၼ်း ၽွၼ်းလီ ႁွတ်ႈထိုင်တီႈထိုင်တၢင်းဝႆႉယူႇ။

ၽူႈၶဝ်ႈႁူမ်ႈပၢင်သွၼ်

ၽူႈၶဝ်ႈႁူမ်ႈပၢင်သွၼ်ၼႆႉ ၶဝ်ႈတူင်ႉၼုိင် ႁူမ်ႈသၢင်ႈ ၼ်ႂးၶၵ်ႉၵၢၼ်တူင်ႉၼုိင်၊ ၵၢၼ်သွၼ်သေ ႁဵၼ်းႁူႉယဝ်ႉ။  

ၽူႈၶဝ်ႈႁူမ်ႈပၢင်သွၼ် တေၸၢင်ႈမီး ၸၢႆး၊ ယိင်း သၢမ်ပၢၼ်ၸဵတ်းသႅၼ်း ဢမ်ႇဝႃႈၵူၼ်းၼုမ်ႇ ၵူၼ်းၵေႇ    

ၶဝ်လႄႈ ထၢၼ်ႈၵၢၼ်ႁဵၼ်းလႄႈ သႃႇသၼႃႇၶဝ်တေပူိင်ႈၵၼ်၊ တေမီး လၢႆၸၢဝ်းၶူိဝ်း၊ ၾိင်ႈထုင်းလၢႆလၢႆ  

ဝႆႉယူႇ။ လၢႆးႁဵၼ်းႁူႉ ၵေႃႉၼုိင်ႈတင်းၵေႃႉၼုိင်ႈၵေႃႈ တေၸၢင်ႈပူိင်ႈၵၼ်ယူႇ။ မူိဝ်ႈၽူႈပၼ်ပၢင်သွၼ် ႁၢင်ႈ 

ႁႅၼ်းဝၢင်းၽႅၼ်ၵၢၼ်သွၼ်၊ လွင်ႈတူင်ႉၼုိင်ၼၼ်ႉ လူဝ်ႇလႆႈဝူၼ်ႉသွၼ်ႇ လွင်ႈပႅၵ်ႇပူိင်ႈၸူိဝ်းၼႆႉပႃးယဝ်ႉ။

ၽူႈပၼ်ပၢင်သွၼ်

ၼင်ႇႁိုဝ်ၵၢၼ်သွၼ်တေတိူဝ်ႉယမ် ထိုင်တီႈလီငၢမ်းၼၼ်ႉ မိူဝ်ႈတိုၵ်ႉသွၼ်၊ မိူဝ်ႈႁဵတ်းလွင်ႈ တူင်ႉၼိုင်၊ 

မိူဝ်ႈၶိုၼ်းလိုမ်ႉ ၵၢၼ်သွၼ်ၼၼ်ႉ ၽူႈပၼ်ပၢင်သွၼ် တေလႆႈၸီႉၸမ်ႈ၊ ပိူင်းၼႄ ၊ၵမ်ႉၸွႆႈလၢႆးႁဵတ်း 

လၢႆးသၢင်ႈ မၼ်းယဝ်ႉ။ လၢႆးၼၼ်ႉႁွင်ႉဝႃႈ ၵမ်ႉၸွႆႈလၢႆးႁဵတ်းလၢႆးသၢင်ႈ ၼႆယဝ်ႉ။ ပိူင်ၵမ်ႉၸွႆႈလၢႆး     

ႁဵတ်းသၢင်ႈၼႆႉ မိူၼ်ၼင်ႇၼႄဝႆႉတၢင်းတႂ်ႈၼၼ်ႉယဝ်ႉ။ ႁၢင်ႈ 0.1 

ၽူႈပၼ်ပၢင်သွၼ် ဢွၼ်ၼမ်းႁဵတ်းသၢင်ႈ ၶၵ်ႉတွၼ်ႈၵၢၼ်သွၼ်ၵူၺ်း ဢမ်ႇၸႂ်ႈၶူးသွၼ်၊ 

ၽူႈလူင်ႉလႅၼ်ႇ ပဵၼ်ၵေႃႉယိုၼ်ႈမႅင်ႇၶေႃႈမုၼ်း ၵၢၼ်သွၼ်ပိူင်လဵဝ်။ ၼႃႈၵၢၼ်မၼ်းၸိုင် ပဵၼ်တႃႇ 

ၸွႆႈထႅမ် ၽူႈၶဝ်ႈ ႁူမ်ႈပၢင်သွၼ်ၶဝ် ႁႂ်ႈပေႃးပွင်ႇၸႂ်ၵၢၼ်သွၼ်လီလီ၊ တေလႆႈၶူၼ်ႉႁႃ လွင်ႈ 

ယၢပ်ႇၽိုတ်ႇ ၽူႈၶဝ်ႈႁူမ်ႈ    ပၢင်သွၼ်၊ တေလႆႈပူၵ်းတိုၼ်ႇ ၽူႈၶဝ်ႈႁူမ်ႈပၢင်သွၼ် ႁႂ်ႈပွင်ႇၸႂ် 

တၢင်းယုမ်ႇၽိတ်း၊ လၢႆးတၢင်းၽိတ်းဢၼ်ယၢမ်ႈၸႂ်ႉတိုဝ်း ႁဵတ်းသၢင်ႈမႃး ၸိူဝ်းၼၼ်ႉယဝ်ႉ။
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1. ဢွၼ်ႁဵတ်းသၢင်ႈလွင်ႈတူင်ႉၼိုင်

4. ၸွႆႈဝၢင်းၽႅၼ်ႁၢင်ႈႁႅၼ်း ၶေႃႈမုၼ်း တႃႇလူင်းမိုဝ်း 

ႁဵတ်းသၢင်ႈ ဢၼ်ၽူႈၶဝ်ႈႁူမ်ႈ လႆႈႁဵၼ်းႁူႉမႃး။

2. ႁႂ်ႈၽူႈၶဝ်ႈႁူမ်ႈပၢင်သွၼ် ပွင်ႇၸႂ်ၼိူဝ် 

ၵၢၼ်သွၼ်ၼၼ်ႉ တင်ႈၶေႃႈထၢမ်ယဝ်ႉ 

ဢွၼ်ဢုပ်ႇ ဢူဝ်း။

3. ယင်ႇၼိူဝ်တၢင်းႁူႉ ဢၼ်ၽူႈၶဝ်ႈႁူမ်ႈၶဝ်မီးဝႆႉသေ 

ၸွႆႈဢုပ်ႇဢူဝ်း ႁႂ်ႈပွင်ႇၸႂ် လွင်ႈတူင်ႉၼိုင်။ ထႅမ်ပၼ ်

ၶေႃႈမုၼ်းဢၼ်မႂ်ႇ လႄႈ မူၼ်ႉမႄးပၼ်တီႈၽိတ်း။

ပူိင် 0.1   သမ်ႇသရႃႇၵၢၼ်ၵမ်ႉၸႆွႈ

ဝၢင်းၽႅၼ်ၵၢၼ်သွၼ်လၢႆးႁဵၼ်းႁူမ်ႈၵၼ်

မိူဝ်ႈဝၢင်းၽႅၼ်ၵၢၼ်သွၼ် လၢႆးႁဵၼ်းႁူမ်ႈၵၼ်ၼၼ်ႉ ၽူႈပၼ်ပၢင်သွၼ် လူဝ်ႇလႆႈၶူၼ်ႉၶႂႃႉ ႁဵၼ်းႁူႉ၊   

တၢင်းလူဝ်ႇၽူႈၶဝ်ႈႁူမ်ႈပၢင်သွၼ်၊ တူဝ်ထူပ်း ၼမ်ႉၵတ်ႉ ၽူႈၶဝ်ႈႁူမ်ႈပၢင်သွၼ်ယဝ်ႉ ဝၢင်းၶပ်ႉၵၢၼ်   

သွၼ်ႁႂ်ႈငၢမ်ႇမႅၼ်ႈ တင်းၽူႈၶဝ်ႈႁူမ်ႈယဝ်ႉ။ ၶၵ်ႉတွၼ်ႈၵၢၼ်သွၼ်ၼၼ်ႉ လမ်ႇလွင်ႈမိူၼ်ၵၼ် တင်း    

လမ်းၼႂ်းၼိူဝ်ႉႁႃ ၵၢၼ်သွၼ်ယဝ်ႉ။ လၢႆးႁဝ်းႁဵၼ်းႁူႉၼၼ်ႉ လမ်ႇလွင်ႈပဵင်းၵၼ် တင်းႁူဝ်ၶေႃႈဢၼ် 

ႁဝ်းႁဵၼ်းၼၼ်ႉယဝ်ႉ။

လွၵ်း 0.1   ၶေႃႈၼႄႉၼမ်း ၵၢၼ်ဝၢင်းၽႅၼ်ၶပ်ႉမၢႆၵၢၼ်သွၼ်။

ႁူမ်ႈမိုဝ်းၵၼ်တင်း ၽူႈၶဝ်ႈႁူမ်ႈပၢင်သွၼ် ၶဝ်သေ   

ဝၢင်းၽႅၼ်ႁဵတ်းသၢင်ႈ။ 

သၢင်ႈၵၢၼ်သွၼ် ႁႂ်ႈမီးလွင်ႈယုမ်ႇ    ယမ်၊ မီးလွင်ႈလီၼပ်ႉယမ်၊ 

ၼုင်ႈဝႆ   ႁႂ်ႈၵႅတ်ႈလႅတ်ႈ၊ ၾၢင်ႉတၢင်းႁဵတ်း  သၢင်ႈ လႄႈ 

ၵၢၼ်လၢတ်ႈၸႃ။

သၢင်ႈတူင်ႇဝူင်းၵၢၼ်သွၼ် ႁႂ်ႈမီးလွင်ႈၵမ်ႉၸွႆႈ ၊ယူႇငၢႆႈလူမ်ၸႂ် 

ႁၢင်ႈႁႅၼ်းလွင်ႈတူင်ႉၼိုင် ဢၼ်လီမူၼ်ႈ  သိူဝ်းလႄႈ ၸၼ်ၸႂ်၊  

ပၼ်တိုဝ်ႉတၢင်း ႁႂ်ႈမီး ၵၢၼ်ၽိုၵ်းၼမ်ၼမ် လႄႈ ပွင်ႇ ၸႂ်ပၼ် 

မိူဝ်ႈၶဝ်ႁဵတ်းၽိတ်း။

ၸႂ်ႉၶေႃႈမုၼ်းၸိုဝ်ႈၸႂ်ႈ ၊လၢတ်ႈၼႄပိူင်တႅၵ်ႈဢၼ်ပဵၼ်တေႉ၊ 

ပၼ်ႁႃဢၼ်တေႉ။

ဝၢင်းၽႅၼ်လွင်ႈတူင်ႉၼိုင် ဢၼ်တေႁဵတ်းႁႂ်ႈၽူႈၶဝ်ႈႁူမ်ႈ 

ၶဝ်လႆႈဢွၵ်ႇ ပၢႆးဝူၼ်ႉ၊ တၢင်းယုမ်ႇၶဝ် ၊လွင်ႈၶုၺ်ႉ ႁၼ်ၶဝ်လႄႈ လွ

င်ႈတူဝ်ထူပ်းၶဝ်ႁႂ်ႈမီးလွင်ႈတူင်ႉတိုၼ်ႇ။

ၸႂ်ႉတိုဝ်းလၢႆးပူင်သွၼ် ဢၼ်ငၢမ်ႇမႅၼ်ႈတၢင်း သၽႃႇဝ၊ 

ၼမ်ႉၵတ်ႉ၊ တူင်ႇဝူင်း လႄႈ တၢင်းလူဝ်ႇ ၽူႈၶဝ်ႈ ႁူမ်ႈၶဝ် ၊ၸႂ်ႉတိုဝ်း 

လၢႆးပူင်သွၼ် ၊ၶိူင်ႈၵမ်ႉၵႅမ် လၢၵ်ႇလၢႆ ၶူင်သၢင်ႈတူင်ႇဝူင်း 

ၵၢၼ်သွၼ် ႁႂ်ႈၽူႈၶဝ်ႈႁူမ်ႈတိူဝ်းမီး    လွင်ႈပွင်ႇၸႂ် ၼိူဝ်ၵၼ် 

ၶဵင်ႇမေႃၼပ်ႉယမ်ၵၼ်။

လၢတ်ႈႁႂ်ႈၽူႈၶဝ်ႈႁူမ်ႈ ယႃႇတူၺ်း ႁၼ် ၽူႈပၼ်ပၢင်သွၼ်ၼင်ႇၽူႈ      

လူင်ႉလႅၼ်ႇ တိုၵ်းသူၼ်း ႁႂ်ႈၽူႈၶဝ်ႈႁူမ်ႈၶဝ် ပိုၼ်ၽႄတၢင်း ႁူႉ 

တူဝ်ထူပ်းၶဝ်။ ဢိင်ၼိူဝ်တၢင်းႁူႉ ၊ တူဝ်ထူပ်း ၽူႈၶဝ်ႈႁူမ်ႈၶဝ် 

ၼၼ်ႉသေ ထႅမ်ပၼ်  ၶေႃႈမုၼ်း၊ ၼမ်ႉၵတ်ႉ ႁႂ်ႈမႅၼ်ႈၸွမ်း 

တၢင်းလူဝ်ႇၶဝ်။

ၶဝ်လႆႈၶဝ်ႈႁူမ်ႈပႃး ၼႂ်းၵၢၼ်တမ်းဝၢင်းပဝ်ႉမၢႆ၊ 

လမ်းၼႂ်း ၵၢၼ်သွၼ် လႄႈ လွင်ႈတူင်ႉၼိုင်ၵၢ 

ၼ်သွၼ်။

ၶဝ်မီးလွင်ႈယုမ်ႇယမ်ၵၼ် လႄႈ ၼပ်ႉယမ်။

မိူဝ်ႈၸၢမ်းႁဵတ်းတူဝ်ထူပ်း၊ မိူဝ်ႈႁဵတ်း 

ၺႃးလွင်ႈၽိတ်းပိူင်ႈ၊ မိူဝ်ႈလႆႈၸုၼ်ႉသေႁဵတ်း 

ၼၼ်ႉ ႁဵတ်းႁႂ်ႈၶဝ်ႈ ယူႇငၢႆႈလူမ်ၸႂ်ၸိုင်။

လမ်းၼႂ်းၵၢၼ်သွၼ်ၼၼ်ႉ ငၢမ်ႇမႅၼ်ႈၵၼ်တင်း 

တၢင်းလူဝ်ႇ  ၶဝ် လႄႈ ၶဝ်ႈတၢင်းတိုဝ်း 

ၼႂ်းၸူဝ်ႈပၢၼ်ၶဝ်။

ၶဝ်လႆႈၶဝ်ႈႁူမ်ႈ တူင်ႉၼုိင်ၼ်ႂးၵၢၼ်သွၼ် မီးလွင်ႈ 

တူင်ႉ တိုၼ်ႇ(လဵပ်ႈႁဵၼ်းလူၺ်ႈတူဝ်ထူပ်း)။

ၶဝ်လႆႈ လႆႈႁဵၼ်းၼင်ႇဢူၵ်းၼင်ႇၸႂ်၊ 

ၼင်ႇသၽႃႇဝၶဝ် လွတ်ႈလွတ်ႈလႅဝ်းလႅဝ်း။

တၢင်းႁူႉ၊ တူဝ်ထူပ်းၶဝ် ၶဝ်ႈပႃးဝႆႉ 

ၼႂ်းၶပ်ႉမၢႆပၢင်သွၼ်။

ၵူၼ်းၼုမ်ႇၶဝ်ႁဵၼ်းလႆႈလီမိူဝ်ႈ ၽူႈပၼ်ပၢင်သွၼ် ထုၵ်ႇလီ 
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ႁႂ်ႈပေႃးပဵၼ်တၢင်းၵမ်ႉၸွႆႈ ၼႂ်းၵၢၼ်ဝၢင်းၽႅၼ်ၵၢၼ်သွၼ်ၼၼ်ႉ လႆႈၼႄႉၼမ်းၼႄဝႆႉ လၢႆးတၢင်း     

ၼင်ႇတႂ်ႈၼႆႉယဝ်ႉ။

လွၵ်းလၢႆးလဵပ်ႈႁဵၼ်း

လွင်ႈတူင်ႉၼုိင် ၼ်ႂးပပ်ႉပူိင်းလႅင်းဢႁႃႇရၼႆႉ ၸ်ႂႉဝႆႉလွၵ်းလၢႆးလဵပ်ႈႁဵၼ်း လၢႆလၢႆပူိင်ယူႇ။ လွၵ်းလၢႆးလဵပ်ႈ 

ႁဵၼ်းၼၼ်ႉ လႆႈၸႅၵ်ႇဝႆႉပဵၼ် သီႇၸုမ်းၼင်ႇၼႆ - တွၼ်ႈၽူႈပၼ်ပၢင်သွၼ်၊ တွၼ်ႈၽူႈၶဝ်ႈ ႁူမ်ႈပၢင်သွၼ်၊  

တွၼ်ႈတုမ်ႁူမ်ႈဢုပ်ႇဢူဝ်း လႄႈ တွၼ်ႈထတ်းသၢင်ႈလိုမ်ႉၶိုၼ်း။ တၢင်းတႂ်ႈၼႆႉလႆႈၵပ်း သိုပ်ႇ 

လွၵ်ႈလၢႆးလဵပ်ႈႁဵၼ်း သီႇၸုမ်းယဝ်ႉ ၼႄဝႆႉပႃး လွၵ်းလၢႆးဢၼ်ၶဝ်ႈပႃး ၼႂ်းၸုမ်းလႂ် ၸုမ်းၼၼ်ႉယူႇ။

တွၼ်ႈၽူႈၶဝ်ႈႁူမ်ႈပၢင်သွၼ်

တၼွ်ႈၽူႈၶဝ်ႈႁူမ်ႈပၢင်သၼွ်ၼႆႉ ပၼဵ်ၵႅၼ်ၵၢင် လွင်ႈတူင်ႉၼုိင် ၵူႈဢၼ်ယဝ်ႉ။ လငွ်ႈတူင်ႉၼုိင်ၵူႈဢၼ် 

ၼၼ်ႉ ႁၢင်ႈႁႅၼ်းဝႆႉ လိူဝ်သေၼင်ႇထမွ်ႇႁၼဵ်းဢဝ် ႁႂ်ႈၽူႈၶဝ်ႈႁူမ်ႈလႆႈႁၼဵ်းႁူႉတင်းတူဝ်ထူပ်းယဝ်ႉ။ 

လိူဝ်သေၼၼ်ႉ ၸွႆႈထႅမ်ပၼ်ႁႅင်းပႃး  ၵၢၼ်တုမ်ႉတပွ်ႇ၊ ပိၼ်ႇပၢႆႇဢုပ်ႇဢူဝ်းၵၼ် ၼႂ်းၵႄႈၽူႈၶဝ်ႈႁူမ်ႈ  

ၶဝ်ယဝ်ႉ။ ၼႃႈတီႈပုၼ်ႈၽၼွ်း ၽူႈပၼ် ပၢင်သၼွ်တႄႉ ၼင်ႇႁိုဝ်ၶၵ်ႉၵၢၼ်တေၵႂႃႇလႆႈ လီၼၼ်ႉ 

တေလႆႈယၢင်ႈၶဝ်ႈၸီႉၼႄ ၽူႈၶဝ်ႈႁူမ်ႈၼႂ်းၵၢၼ်သွၼ် တီႈဢၼ်လူဝ်ႇႁတဵ်းလူဝ်ႇသၢင်ႈ    ၼၼ်ႉယဝ်ႉ။ 

လၵွ်းလၢႆးလပဵ်ႈ ႁၼဵ်း ဢၼ်ၸႂ်ႉတိုဝ်း ၼႂ်းတၼွ်ႈၽူႈၶဝ်ႈႁူမ်ႈပၢင်သၼွ်ၼၼ်ႉ ပၼဵ်ၸူိဝ်းတႂ်ႈၼႆႉယဝ်ႉ။

ၵပ်းသုိပ်ႇမုိတ်ႈၵုိဝ်း သၢင်ႈလွင်ႈယုမ်ႇယမ်

တီႈတွၼ်ႈႁူဝ်ပုိင်းၵၢၼ်သွၼ်ၼၼ်ႉ ၽူႈပၼ်ပၢင်သွၼ် တေလႆႈလၢတ်ႈႁ်ႂႈၽူႈၶဝ်ႈႁူမ်ႈၶဝ် မီးလွင်ႈယူႇငၢႆႈ 

လူမ်ၸ်ႂ၊ မီးလွင်ႈမူၼ်ႈသူိဝ်း ၼ်ႂးၵၢၼ်သွၼ်။ ၵၢၼ်သၢင်ႈလွင်ႈ မုိတ်ႈၵုိဝ်းယုမ်ႇယမ် ၸမ်ၸ်ႂၵၼ်၊ ႁူမ်ႈတိၼ် 

ႁူမ်ႈမုိဝ်းၵၼ် ၼ်ႂးဝူင်ႈၵၢင် ၽူႈၶဝ်ႈႁူမ်ႈပၢင်သွၼ် ၼင်ႇၵၼ် လႄႈ တင်းၽူႈပၼ်ပၢင်သွၼ်ၼၼ်ႉ ပဵၼ်ၵၢၼ် 

လမ်ႇလွင်ႈယဝ်ႉ။ ၵွပ်ႈၼၼ် ၽူႈပၼ်ပၢင်သွၼ် လူဝ်ႇလႆႈႁဵတ်းသၢင်ႈ လွင်ႈတူင်ႉၼုိင် ၵပ်းသုိပ်ႇမုိတ်ႈၵုိဝ်း  

သၢင်ႈလွင်ႈယုမ်ႇယမ်၊ ဢုၼ်ႇၶူိင်ႈပၼ်ယဝ်ႉ။ တွၼ်ႈၵုိၵ်းလင်−1 ၼၼ်ႉ  လႆႈသ်ႂႇဝႆႉပူိင်တႅၵ်ႈၵမ်ႈၽွင်ႈယဝ်ႉ။

ၼင်ႇႁိုဝ်ၽူႈၶဝ်ႈႁူမ်ႈ ၸိူဝ်းတၢင်းဢၢႆယႂ်ႇၶဝ် တေလႆႈႁူမ်ႈပႃးၸွမ်းၼၼ်ႉ  လူဝ်ႇလႆႈ 

ႁၢင်ႈႁႅၼ်းလွင်ႈတူင်ႉၼိုင်ၵမ်ႈၽွင်ႈ တႃႇၵႄႈတႃၼွၼ်း ၽွင်းမိူဝ်ႈၵၢင်ဝၼ်း 

ဝၢႆးၵိၼ်ၶဝ်ႈဝၼ်းယဝ်ႉ ၼၼ်ႉယူႇ။

ၵၢၼ်ၽုိၵ်းလႅၼ်ႇၸုမ်း

တီႈတွၼ်ႈၵၢၼ်ၽိုၵ်းလႅၼ်ႇၸုမ်းၼၼ်ႉ ပႃးဝႆႉၵၢၼ်ၵႄႈလိတ်ႈပၼ်ႁႃ၊ ၵၢၼ်တုမ်ႁူဝ်ဢုပ်ႇဢူဝ်း 

ဢမ်ႇၼၼ် ၵၢၼ်ႁဵတ်းသၢင်ႈတူဝ်ထူပ်း ၸိူဝ်းၼႆႉယဝ်ႉ။ ၵၢၼ်ၽိုၵ်းလႅၼ်ႇၸုမ်းၼႆႉ မီးၽွၼ်းလီ 

ၵွပ်ႈ    မၼ်းၸွႆႈပၼ်ၽူႈၶဝ်ႈႁူမ်ႈ ဢၼ်မီးတၢင်းဢၢႆ  ႁႂ်ႈႁတ်းႁၢၼ်၊ မီးလွင်ႈ ယုမ်ႇယမ် တူဝ်ၵဝ်ႇ 

တႃႇႁဵတ်းတူဝ်ထူပ်း လႄႈ ပိုတ်ႇၼႄ ပၢႆးႁၼ်ၶဝ် ၼႂ်းပၢင်သွၼ်ၼၼ်ႉယဝ်ႉ။ ၽူႈၶဝ်ႈႁူမ်ႈၵမ်ႈၼမ်ၼႆႉ 

မိူဝ်ႈလႆႈၸုၵ်း ႁူမ်ႈသၢင်ႈၸွမ်းၵူၼ်းတင်းၼမ်ၼၼ်ႉ တၢင်းဢၢႆ သုမ်ႇငမ်းၶဝ်ဝႆႉ။

မိူဝ်ႈႁဵတ်းသၢင်ႈပဵၼ်ၸုမ်းၼၼ်ႉ တေလႆႈၵုမ်းတူၺ်း ယႃႇပေႁႂ်ႈၽူႈၵႆႉလၢတ်ႈၸႃ မီးလွင်ႈႁူမ်ႇငမ်း 

လႄႈ တေလႆႈၶတ်းၸႂ် ႁဵတ်းႁႂ်ႈ ၵူၼ်းဢမ်ႇပေႃးၵႆႉလၢတ်ႈၼၼ်ႉ လႆႈမီးလွင်ႈ ၶဝ်ႈႁူမ်ႈပႃးယဝ်ႉ။

ၵၢၼ်တၢင်ႇလၢတ်ႈၽူႈၶဝ်ႈႁူမ်ႈပၢင်သွၼ်

ဝၢႆးသေၵၢၼ်သွၼ်ၼိုင်ႈႁူဝ်၊ ၵၢၼ်တူင်ႉၼိုင် ၼိုင်ႈဢၼ်ယဝ်ႉတူဝ်ႈၵႂႃႇၼၼ်ႉ ၽူႈပၼ်ပၢင်သွၼ် 

လူဝ်ႇလႆႈတုၵ်းယွၼ်း ႁႂ်ႈလုၵ်ႈၸုမ်း ၸုမ်းလႂ်ၸုမ်းၼၼ်ႉၼိုင်ႈၵေႃႉ လုၵ်ႉတၢင်ႇလၢတ်ႈ 

ၼႄၽူႈၶဝ်ႈႁူမ်ႈတင်းသဵင်ႈယဝ်ႉ။ တိုၵ်းသူၼ်းႁႂ်ႈတႅမ်ႈမၢႆတွင်းဝႆႉၼႂ်းပပ်ႉ၊ တိုၵ်းသူၼ်း  

ႁႂ်ႈထၢမ်ၶေႃႈထၢမ်။ ၼင်ႇႁိုဝ်ၵူႈၵေႃႉပေႃးတေလႆႈတၢင်ႇလၢတ်ႈ၊ ၽူႈတၢင်ႇလၢတ်ႈ တေဢမ်ႇလႆႈပဵၼ် 

ၵေႃႉၵဝ်ႇၵေႃႉလဵဝ်၊ ၼင်ႇႁိုဝ် ၶေႃႈ    မုၼ်းတေဢမ်ႇသမ်ႉၵၼ်ၼၼ်ႉ လူဝ်ႇလႆႈၶဝ်ႈၸိမ် ၵႅဝ်ပၼ်ယဝ်ႉ။

တုမ်ႁူဝ်ၵုမ်ၵၼ်

ႁႂ်ႈၽူႈၶဝ်ႈႁူမ်ႈတုမ်ႁူဝ်ၵုမ်ၵၼ်၊ ဢွၵ်ႇမႃးပၢႆးဝူၼ်ႉၼိူဝ်ၶေႃႈထၢမ် “ၼင်ႇႁိုဝ်တၢင်းၵိၼ် ၼႂ်းတူင်ႇဝူင်း  

ႁဝ်းတေမီးဢႁႃႇရ တဵမ်ထူၼ်ႈၼၼ်ႉ ထုၵ်ႇလီၸႂ်ႉလၢႆးလႂ်။ တိုၵ်းသူၼ်း ႁႂ်ႈၶဝ်ဢွၵ်ႇမႃး ပၢႆးဝူၼ်ႉၵဵဝ်ႇ 

လူၺ်ႈၶေႃႈထၢမ်၊ ၸႅၵ်ႇပၼ်ၽိုၼ်ၸေႈ ႁႂ်ႈတႅမ်ႈမၢႆဝႆႉ ပၢႆးဝူၼ်ႉဢၼ်ဢွၵ်ႇမႃးၸိူဝ်းၼၼ်ႉယဝ်ႉ။  

ပၢႆးဝူၼ်ႉၽိတ်းၽိတ်း ထုၵ်ႇထုၵ်ႇၼၼ်ႉ ဢမ်ႇဝႆႉလမ်ႇလွင်ႈ ႁႂ်ႈၶဝ်ဝူၼ်ႉဢွၵ်ႇမႃးၼမ်ၼမ်ၵူၺ်း။ လွင်ႈ       

တူင်ႉၼိုင်ၸိူင်ႉၼႆ ႁဵတ်းႁႂ်ႈၽူႈၶဝ်ႈႁူမ်ႈၶဝ် မီးလွင်ႈမၼ်ႈၸႂ်၊ မီးလွင်ႈယုမ်ႇယမ်မႃးယဝ်ႉ။ ဝၢႆးသေၼၼ်ႉ 

ၸူၵ်းဢဝ်ပၢႆးဝူၼ်ႉ ဢၼ်လႂ် ဢၼ်ၼိုင်ႈသေ သိုပ်ႇဢုပ်ႇဢူဝ်းတင်းၽူႈၶဝ်ႈႁူမ်ႈၶဝ်တႃႉ။

တၢင်းလဵၼ်ႈ (Game)

တၢင်းလဵၼ်ႈၼႆႉ ပဵၼ်တႃႇၸွႆႈႁႂ်ႈ ႁွင်ႈႁဵၼ်းမီးလွင်ႈမူၼ်ႈသိူဝ်း ဢွၵ်ႇမႃးလႆႈ ပၢႆးဝူၼ်ႉ 

ၼမ်ၼမ်ယဝ်ႉ။ တၢင်းလဵၼ်ႈၼႆႉ ၸွႆႈႁႂ်ႈၽူႈၶဝ်ႈႁူမ်ႈၶဝ် တေႃႇသူႈပၼ်ႁႃ ႁူဝ်ၶေႃႈၵၢၼ်သွၼ် 

လူၺ်ႈလွင်ႈမူၼ်ႈသိူဝ်းယဝ်ႉ။ တၢင်းလဵၼ်ႈၼႂ်းပပ်ႉပိူင်းလႅင်းဢႁႃႇရၼႆႉ ပဵၼ်ၶႅပ်းႁၢင်ႈ တၢင်းၵိၼ် 

လႄႈ ဢဝ်ၶိူင်ႈၵမ်ႉၵႅမ်တၢင်ႇဢၼ် မႃးၸႂ်ႉတိုဝ်းၵေႃႈလႆႈယူႇ။
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လဵၼ်ႈၸူိင်း

ၵၢၼ်လဵၼ်ႈၸိူင်းၼႆႉ ၽူႈၶဝ်ႈႁူမ်ႈၶဝ် တေလႆႈလဵၼ်ႈၸိူင်းယဝ်ႉ။ ၵၢၼ်လဵၼ်ႈၸိူင်းၼႆႉၸွႆႈႁႂ်ႈၽူႈၶဝ်

ႁူမ်ႈၶဝ် လႆႈႁဵၼ်းႁူႉ ငဝ်ႈႁၢၵ်ႈပၼ်ႁႃ၊ လွင်ႈတၢင်းသေဢမ်ႇၵႃး လႆႈႁဵၼ်းႁူႉပႃး တၢင်းႁၼ်လၢႆပိူင် 

ၼႂ်းၸိူင်း ၼၼ်ႉယဝ်ႉ။ ၽူႈၶဝ်ႈႁူမ်ႈၶဝ် လဵၼ်ႈၸိူင်း ၸွမ်းၼင်ႇဢၼ်ၽူႈပၼ်ပၢင်သွၼ် ႁၢင်ႈႁႅၼ်း 

ဝႆႉပၼ်ၼၼ်ႉၵေႃႈလႆႈ၊ ဢိင်ၼိူဝ်ႁူဝ်ၶေႃႈ  ၵၢၼ်သွၼ်သေ သင်ဝႃႈ ၽူႈၶဝ်ႈႁူမ်ႈၶဝ် ၶႂ်ႈဝူၼ်ႉၶူင်ဢွၵ်ႇမႃး 

ၸိူင်းတူဝ်ၵဝ်ႇၵေႃႈလႆႈ။

တၢၼ်ႈၶႆႈဢပုမ်ႇ

ဢွၼ်တၢင်းပႆႇသပ်းလႅင်းၼႄလွင်ႈ လၢႆးႁဵတ်းသၢင်ႈၵေႃႉလႂ်ၽိတ်း၊ ၵေႃႉလႂ်ထုၵ်ႇၼၼ်ႉပဵၼ်တိုဝ်ႉတၢင်း 

တႃႇလႆႈတၢၼ်ႈၶႆႈၼႄ ဢပုမ်ႇဢၼ်ၸဝ်ႈၵဝ်ႇ ႁၢင်ႈႁႅၼ်းဝႆႉၼၼ်ႉယဝ်ႉ။ ဝၢႆးသေတၢၼ်ႈၶႆႈဢပုမ်ႇယဝ်ႉၸုိင်  

ထၢမ်ၶေႃႈထၢမ်ထိုင်ၽူႈၶဝ်ႈႁူမ်ႈၶဝ်ယဝ်ႉ ဢုပ်ႇဢူဝ်း ပၢႆးဝူၼ်ႉ၊ တၢင်းႁၼ်ထိုင်ၶဝ်ၼိူဝ်   ဢပုမ်ႇသေ 

သပ်းၸႅင်ႈပၼ်ႁႂ်ႈၶဝ်ပေႃးလႆႈႁဵၼ်းႁူႉ လွင်ႈတၢင်းၶေႃႈမုၼ်း တွၼ်ႈသွၼ်ဢပုမ်ႇၼၼ်ႉ။

ၽွမ်ႉႁုိဝ်ဢမ်ႇၽွမ်ႉ

လၢႆးၼႆႉၽူႈၶဝ်ႈႁူမ်ႈလႆႈပၼ်ၶေႃႈတႅပ်းတတ်း ၼိူဝ်ၶေႃႈမွၵ်ႇလၢတ်ႈသေၶေႃႈၶေႃႈ လွင်ႈၶဝ်     

ၽွမ်ႉႁိုဝ်ဢမ်ႇၽွမ်ႉၸွမ်း ၼၼ်ႉယဝ်ႉ။ လၢႆးၼႆႉၶဝ်ႈတၢင်းတိုဝ်း မိူဝ်ႈလူဝ်ႇၸႅၵ်ႇယိုၼ်ႈ ၶေႃႈမုၼ်း 

မိူဝ်ႈလူဝ်ႇယူင်းသေႇႁႂ်ႈၵၢၼ်ဢုပ်ႇၵုမ်တူင်ႉတိုၼ်ႇလႄႈမိူဝ်ႈလူဝ်ႇမူၼ်ႉမႄးပၼ် တၢင်းႁၼ် 

ၽိတ်းၼိူဝ်ၶေႃႈမွၵ်ႇလၢတ်ႈ ၼၼ်ႉယဝ်ႉ။



ၵၢၼ်ၶႄႉၶဵင်ႇ

ပဵၼ်လွၵ်းလၢႆး တႃႇႁဵတ်းႁႂ်ႈၽူႈၶဝ်ႈႁူမ်ႈပၢင်သွၼ် မေးလိုမ်းၶိုၼ်းၵၢၼ်သွၼ်လႄႈ မေးႁူမ်ႈၶေႃႈမုၼ်း 

လူၺ်ႈၸႂ်ႉလၢႆး မူၼ်ႈသိူဝ်းယဝ်ႉ။ ၶွတ်ႇၽွတ်ႈပဵၼ်ၸုမ်းသေ ႁႂ်ႈၶဝ်ၶေႉၵၼ် တွပ်ႇၶေႃႈထၢမ် ဢမ်ႇၼၼ် 

ၼႄၼမ်ႉၵတ်ႉၶဝ်တႃႉ။

ဢုၼ်ႇၶူိင်ႈႁ်ႂႈလႅတ်းသႅဝ်း ႁ်ႂႈမီးလွင်ႈတူင်ႉတုိၼ်ႇ

ဝၢႆးသေ ၸႂ်ႉၶၢဝ်းယၢမ်း သပ်းလႅင်းႁိုင် ဢမ်ႇၼၼ် ဝၢႆးၵိၼ်ၶဝ်ႈဝၼ်းၼၼ်ႉ ၽူႈၶဝ်ႈႁူမ်ႈပၢင်သွၼ် 

တေဢမ်ႇပေႃးမီးလွင်ႈတူင်ႇတိုၼ်ႇ။ သင်ႁၼ်ဝႃႈ ၽူႈၶဝ်ႈႁူမ်ႈပၢင်သွၼ်ၶဝ် ႁိူဝ်ႉမွႆႈ ဢမ်ႇၼၼ်  

ယူႇယဵၼ်ယဵၼ်ဝႆႉၼႆၸိုင် ပဵၼ်ၶၢဝ်းယၢမ်း လီဢွၼ်ၶဝ်ႁဵတ်းလွင်ႈတူင်ႉၼိုင် ႁႂ်ႈမီးလွင်ႈတူင်ႉ 

တိုၼ်ႇယဝ်ႉ။ ၸႂ်ႉၶၢဝ်းယၢမ်း မွၵ်ႈ 1−2 မိၼိတ်ႉသေ ႁႂ်ႈၽူႈၶဝ်ႈႁူမ်ႈပၢင်သွၼ်ႁဵတ်းသၢင်ႈ မိူၼ်ၼင်ႇ 

ၽႅတ်းသၼ်ႇတိၼ်မိုဝ်း၊ ၶၢႆႉတီႈၼင်ႈ လႄႈ တူင်ႉၼိုင်တူဝ်ၶိင်းလူၺ်ႈ လွင်ႈႁုၼ်ႉၶူဝ် ၸိူဝ်းၼႆႉတႃႉ။ 

တူဝ်ၽူႈပၼ်ပၢင်သွၼ် ၶူင်ဢွၵ်ႇမႃးလႆႈ လွၵ်းလၢႆးတူင်ႉၼိုင် (မိူၼ်ၼင်ႇ ဢွၼ်ႁွင်ႉၵႂၢမ်း၊ 

ၵႃႈၼႄ ၊ ႁဵတ်းၼႄလွင်ႈႁုၼ်ႉၶူဝ် ) ဢမ်ႇၼၼ် သင်ဝႃႈၽူႈၶဝ်ႈႁူမ်ႈပၢင်သွၼ် မီးလွၵ်းလၢႆးသင် 

ႁႂ်ႈၶဝ်ဢွၼ်ႁဵတ်းၵႂႃႇတႃႉ။ တွၼ်ႈၵိုၵ်းလင် တေမီးပႃး ပိူင်တႅၵ်ႈ လၢႆးႁဵတ်းလွင်ႈတူင်ႉၼိုင်ယူႇ။

တွၼ်ႈၽူႈပၼ်ပၢင်သွၼ်

လွၵ်းလၢႆးၸူိဝ်းၼၼ်ႉ ၽူႈပၼ်ပၢင်သွၼ် တေပဵၼ်ၵေႃႉၼမ်းႁဵတ်းသၢင်ႈၵႂႃႇယဝ်။ တႃႇၵပ်းသုိပ်ႇပၼ်ၶေႃႈ 

မုၼ်းဢၼ်မ်ႂႇ ၽူႈၶဝ်ႈႁူမ်ႈၶဝ်ၼၼ်ႉ လမ်ႇလွင်ႈတႄႉတႄႉ။ လၢႆးၽူႈၶဝ်ႈႁူမ်ႈၶဝ် ၶဵင်ႇလဵပ်ႈႁဵၼ်းႁူႉဢဝ်တီႈ 

ၵၼ်ၼၼ်ႉ ပဵၼ်လၢႆးတၢင်းလီသေပူိၼ်ႈလႄႈ လူဝ်ႇလႆႈ လူတ်းယွမ်းၵၢၼ်တူင်ႉၼုိင် ၽူႈပၼ်ပၢင်သွၼ်ယဝ်ႉ  

ႁ်ႂႈၽူႈၶဝ်ႈႁူမ်ႈၶဝ် မီးလွင်ႈတူင်ႉၼုိင် ၼမ်ၼမ် ၼ်ႂးၵၢၼ်ဢုပ်ႇဢူဝ်း၊ ၼ်ႂးၵၢၼ် တၢင်ႇလၢတ်ႈပၢႆးဝူၼ်ႉ၊ ၼ်ႂးၵၢၼ် 

တူဝ်ထူပ်းတႃႉ။ လၢႆးလဵပ်ႈႁဵၼ်း ဢၼ်ၸ်ႂႉတုိဝ်းၼ်ႂးတွၼ်ႈ ၽူႈပၼ်ပၢင်သွၼ်ၼၼ်ႉ မီးၼင်ႇပႃႈတ်ႂႈၼႆႉယဝ်ႉ။

ၽူႈပၼ်ပၢင်သွၼ်တၢင်ႇလၢတ်ႈ

တီႈႁူဝ်ပိုင်းၵၢၼ်သွၼ်ၼၼ်ႉ ၽူႈပၼ်ပၢင်သွၼ် တၢင်ႇလၢတ်ႈၵပ်းသိုပ်ႇ ႁူဝ်ၶေႃႈၵၢၼ်သွၼ်။ ၽူႈပၼ ်

ပၢင်သွၼ် လူဝ်ႇလၢတ်ႈႁ်ႂႈပွတ်းပွတ်းယမ်ယမ်၊ ဢမ်ႇထုၵ်ႇလီလႆႈလၢတ်ႈယၢဝ်း ပူၼ်ႉ လူိဝ် 15 မိၼိတ်ႉ။

ၼႄတူဝ်တူင်ႉ (ႁဵတ်းၼႄၾၢင်ႁၢင်ႈ)

ၵၢၼ်တူင်ႉတူဝ် ႁဵတ်းၼႄၾၢင်ႁၢင်ႈၼႆႉ တိူဝ်ႉယမ်လိူဝ် ၵၢၼ်ၶတ်းၸႂ်သပ်းလႅင်းလၢတ်ႈၼႄယဝ်ႉ။ 

ၸႂ်ႉလၢႆး ႁဵတ်းၼႄၾၢင်ႁၢင်ႈသေ ပၼ်ပၢင်သွၼ်ၸိုင် မီးၽွၼ်းလီတေႉတေႉ။

ၶူိင်ႈၵမ်ႉထႅမ်

တႃႇတေပွင်ႇၸႂ်ၶေႃႈမုၼ်းလႆႈလီၼၼ်ႉ ၵၢၼ်ၼႄၶႅပ်းႁၢင်ႈၵေႃႈ ပဵၼ်ဢၼ်ၵမ်ႉထႅမ်ပႃးယူႇ။ မိူဝ်ႈတ 

ေလၢတ်ႈၼႄ ပိုၼ်ႉႁူႉၼႂ်းၽႃႇသႃႇၵၢၼ်သွၼ်ၼၼ်ႉ ၶိူင်ႈၵမ်ႉၵႅမ် ၶဝ်ႈတၢင်းတိုဝ်းတႄႉတႄႉ။ မိူဝ်ႈလႆႈ 

သွၼ်ၼႂ်းပိုၼ်ႉတီႈဢၼ် မီးၵူၼ်းဢမ်ႇမေႃလိၵ်ႈၼမ်ၸိုင် ၵၢၼ်ၸႂ်ႉၶႅပ်းႁၢင်ႈသေ မေးႁုပ်ႈၶိုၼ်းၼၼ်ႉ 

လမ်ႇလွင်ႈတေႉယူႇ။ ၶိူင်ႈၵမ်ႉၵႅမ်ၼႆႉ လီၸႂ်ႉတိုဝ်း ၼင်ႇၵႃႈပွင်ပဵၼ်လႆႈယူႇ။ မိူဝ်ႈႁႂ်ႈၽူႈၶဝ်ႈႁူမ်ႈ 

ဢုပ်ႇၵုမ်လွင်ႈၶွင်ႉၶမ်၊ မိူဝ်ႈလၢတ်ႈၼႄပိူင်တႅၵ်ႈၸိူဝ်းၼၼ်ႉၵေႃႈ ၸႂ်ႉတိုဝ်းၶႅပ်းႁၢင်ႈလႆႈ။

ၼႂ်းပပ်ႉပိူင်းလႅင်းဢႁႃႇရၼႆႉ သႂ်ႇဝႆႉပႃးၶႅပ်းႁၢင်ႈ တႃႇႁႂ်ႈပဵၼ်တၢင်းၸွႆႈထႅမ်ယဝ်ႉ။ သင်လူဝ်ႇၸႂ်ႉၸိုင်  

ထုၵ်ႈဢွၵ်ႇ ဢမ်ႇၼၼ် ထုတ်ႇၸၼ်ႁၢင်ႈမိူၼ်သေ ဢဝၸႂ်ႉတိုဝ်းလႆႈယူႇ။

တွၼ်ႈတုမ်ႁူဝ်ဢုပ်ႇဢူဝ်း

ၵၢၼ်ဢုပ်ႇၵုမ်ၵၼ်ၼၼ်ႉ ပဵၼ်ၵၢၼ်လမ်ႇလွင်ႈ ၼႂ်းၵၢၼ်ႁဵၼ်းႁူႉ မိူၼ်ၼင်ႇ မိူဝ်ႈၽိုၵ်းႁဵတ်းသၢင်ႈပဵၼ်

ၸုမ်းလႄႈ မိူဝ်ႈတၢင်လၢတ်ႈၼႄၵၼ်။ ၵၢၼ်ဢုပ်ႇၵုမ်ၵၼ်ၼၼ်ႉ ပဵၼ်ငဝ်ႈၶၢမ်ႇပိုၼ်ႉတႃႇလႅၵ်ႈလၢႆႈ 

ၶေႃႈမုၼ်းၵၼ်ယဝ်ႉ။ မိူဝ်ႈတၢင်ႇၵေႃႉ တၢင်လၢတ်ႈၵႂႃႇယဝ်ႉၼၼ်ႉ ႁႂ်ႈထၢမ်ပၼ်ၶေႃႈထၢမ် မိူၼ်ၼင်ႇ 

ၸွင်ႇႁၼ်လီ၊ ဢမ်ႇႁၼ်လီ ၼႆသေ တိုၵ်းသူၼ်း ႁႂ်ႈၽူႈၶဝ်ႈႁူမ်ႈ မီးလွင်ႈဢုပ်ႇၵုမ်ၵၼ်တႃႉ။

တွၼ်ႈထတ်းသၢင်လုိမ်ႉၶုိၼ်း

ၼႃႈပႆႇလိုဝ်ႈပၢင်သွၼ်ၼၼ်ႉ ဢွၼ်ၽူႈၶဝ်ႈႁူမ်ႈၶဝ် ႁဵတ်းပၢင်ဢုပ်ႇဢူဝ်း ၶူၼ်ႉၶႆႈ ထတ်းသၢင်ၶိုၼ်း 

ၶၵ်ႉ  တွၼ်ႈၵၢၼ်ႁဵၼ်း ဢၼ်လႆႈႁဵတ်းသၢင်ႈမႃး ၼႂ်းၼိုင်ႈဝၼ်းၼၼ်ႉတႃႉ။ ၽူႈၶဝ်ႈႁူမ်ႈၶဝ် မီးသုၼ်ႇ      

လၢတ်ႈၶႆႈ ၼႄၶိုၼ်းဢၼ်ၶဝ်လႆႈႁဵၼ်းႁူႉမႃး၊ ၶေႃႈမုၼ်းလမ်းၼႂ်းၵၢၼ်သွၼ် ဢၼ်တေၸွႆႈႁႂ်ႈၶဝ်      

လႅၵ်ႈလၢႆႈ တၢင်းႁဵတ်းသၢင်ႈ၊ ပၢႆးဝူၼ်ႉၶဝ်ၸိူဝ်းၼၼ်ႉလႄႈ ဢၼ်တေၸၢင်ႈယုၵ်ႉမုၼ်း ႁႂ်ႈတိူဝ်းလီမႃး 

ၼၼ်ႉယဝ်ႉ။ ပႃႈလင်ၶၵ်ႉတွၼ်ႈ တွၼ်ႈထတ်းသၢင် လိုမ်ႉၶိုၼ်းၵူႈတွၼ်ႈၼၼ်ႉ ပဵၼ်တႃႇ  လိုမ်းၶိုၼ်း 

ၶေႃႈၵႂၢမ်းၶိုၵ်ႉလိုၵ်ႉ ၼႂ်းတွၼ်ႈၼၼ်ႉယဝ်ႉ။ 

ၶေႃႈၵႂၢမ်းၶုိၵ်ႉလုိၵ်ႉ

ပဵၼ်ၶၵ်ႉတွၼ်ႈလုိၼ်းသုတ်း တွၼ်ႈထတ်းလုိမ်ႉၶုိၼ်း ၶေႃႈလမ်ႇလွင်ႈၼ်ႂးတွၼ်ႈၵၢၼ်သွၼ် ၼၼ်ႉယဝ်ႉ။ 

ၼင်ႇႁုိဝ် ၽူႈၶဝ်ႈႁူမ်ႈၶဝ် တေတွင်းလႆႈလီၼၼ်ႉ ဢွၵ်ႇၶေႃႈထၢမ်သေ ႁ်ႂႈၶဝ်လၢတ်ႈၼႄ ၶေႃႈၵႂၢမ်းဢၼ် 

လမ်ႇလွင်ႈၼ်ႂး ၵၢၼ်သွၼ်ၼုိင်ႈတွၼ်ႈၼၼ်ႉ။ ယဝ်ႉၵေႃႈ ပဵၼ်သုၼ်ႇတုိဝ်ႉတၢင်း လုိၼ်းသုတ်း တႃႇမူၼ်ႉ 

မႄးပၼ်ၶေႃႈႁၼ်ၽိတ်း၊ ၶေႃႈဝူၼ်ႉၽိတ်း လႄႈ ၶေႃႈမုၼ်း ဢၼ်ၽိတ်းဝႆႉ ၸိူဝ်းၼၼ်ႉယဝ်ႉ။
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တင်းႁိုင်ႁူဝ်ႁုပ်ႈလွင်ႈတၢင်း 

ၵၼ် 1−1 

တွၼ်ႈၽိုၵ်း 1−1 

ၵၼ် 1−2 

တွၼ်ႈၽိုၵ်း 1−2

ၵၼ် 1−3 

တွၼ်ႈၽိုၵ်း 1−3

ၵၼ် 1−4 

တွၼ်ႈၽိုၵ်း 1−4

ၵၼ် 1−5 

တွၼ်ႈၽိုၵ်း 1−5

(1 ၸူဝ်ႈမွင်း 10 မိၼိတ်ႉ)

(40 မိၼိတ်ႉ)

(1 ၸူဝ်ႈမွင်း)

(45 မိၼိတ်ႉ)

(1 ၸူဝ်ႈမွင်း 10 မိၼိတ်ႉ)

ၵွပ်ႈသင်လူဝ်ႇလႆႈဝႆႉၼမ်ႉၼၵ်းၵိၼ်တၢင်းၵိၼ် ဢၼ်မီးဢႃႁႃႇရ 

တူၼ်ႈမႆႉဢၼ်ၼႄလွင်ႈ ဢႁႃႇရၶၢတ်ႇ  

ဢႃႇႁႃႇရလႄႈ ၸုမ်းတၢင်းၵိၼ်  

လွင်ႈတူင်ႉၼိုင် ၵၢၼ်ၸႅၵ်ႇၽႄ ၸုမ်းတၢင်းၵိၼ် 

ဢႁႃႇရတၢင်းၵိၼ် ဢၼ်ၵိုင်ႇလႅပ်ႈတဵမ်ထူၼ်ႈၼႆမိူၼ်ႁိုဝ်

ၵၢၼ်ႁုင်တူမ်ႈဢႁႃႇရတၢင်းၵိၼ် ဢၼ်ၵိုင်ႇလႅပ်ႈတဵမ်ထူၼ်ႈ                        

ၾၢင်ႁၢင်ႈလၵ်ႉၶၼႃႇ ဢႁႃႇရတၢင်းၵိၼ်ၶၢတ်ႇ 

ၵၢၼ်ၶူၼ်ႉႁႃ လၵ်ႉၶၼႃႇ ဢႁႃႇရၶၢတ်ႈလွင်ႈသမ်ႇသႃႇရႃႇ 

ဢႁႃႇရၶၢတ်ႇ ၸွမ်းၸိူဝ်ႉၶိူဝ်း

 လဵၼ်ႈၸိူင်းလွင်ႈဢႁႃႇရၶၢတ်ႇ

ၵၼ
်−1

ႁႂ်ႈၽူႈၶိုၼ်းပၢင်သွၼ်  ပွင်ႇၸႂ်ပိုၼ်ႉႁူႉငဝ်ႈၶၢမ်ႇ 

ပိုၼ်ႉ ၵဵဝ်ႇလူၺ်ႈဢႁႃႇရတၢင်းၵိၼ်

ေၶႃႈယိူင်းဢၢၼ်း 
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 ၶေႃႈမၢႆတွင်း တွၼ်ႈတႃႇၽူႈပၼ်ပၢင်သွၼ် 

ၼႂ်းပပ်ႉၵႅမ်မိုဝ်းၼႆႉ ႁူဝ်ၶေႃႈဢၼ်ၼႆႉ လမ်ႇလွင်ႈ၊ ပဵၼ်ငဝ်ႈၶၢမ်ႇပိုၼ်ႉလႄႈ ၼႃႈပႆႇတႄႇ 

ႁူဝ်ၶေႃႈတၢင်ႇဢၼ်ၼၼ်ႉ တေလႆႈသပ်းလႅင်းၼႄပၼ် တွၼ်ႈၼႆႉဢွၼ်တၢင်း။  

• ၵႂၢမ်းၼမ်းလႄႈ ပိုၼ်ႉလင် ၼၼ်ႉ ပဵၼ်တွၼ်ႈ တႃႇလူဢၢၼ်ႇဝႆႉ ၼႃႈပႆႇတေႇပၢင်သွၼ်။ 

ၼႂ်းၶၢဝ်းယၢမ်းပၢင်သွၼ်ၼၼ်ႉ ၽူႈၶဝ်ႈႁူမ်ႈ ႁဵတ်းသၢင်ႈလႆႈၸိူင်ႉႁိုဝ်ၼႆ လႆႈၼႄဝႆႉၼႂ်း 

တွၼ်ႈၽိုၵ်းလႅၼ်ႇယူႇ။ 

• ၼႂ်းတွၼ်ႈၼႆႉ ပဵၼ်တွၼ်ႈၽိုၵ်းလႄႈ ပဵၼ်ၶေႃႈမုၼ်း ဢၼ်ၼႄလၢႆးႁဵတ်းသၢင်ႈၵူၺ်း။ ဢိင်ၼိူဝ် 

တၢင်းလူဝ်ႇ ၽူႈၶဝ်ႈႁူမ်ႈ ၼႂ်းပိုၼ်ႉတီႈၽႂ်မၼ်း၊  ၵၢၼ်မေႃလိၵ်ႈမေႃလၢႆး၊ ၾိင်ႈထုင်းတင်းယၢမ်ႈ၊ 

ငဝ်းလၢႆးႁိမ်းႁွမ်းသေ မေးၶဵၼ်ႇသေ ဢဝ်ၸႂ်ႉတိုဝ်းၵႂႃႇတႃႉ။

• ၼင်ႇႁိုဝ်ၽူႈၶဝ်ႈႁူမ်ႈပၢင်သွၼ် တေမီးလွင်ႈမိုတ်ႈၵိုဝ်း ၸမ်ၸႂ်ၵၼ်မႃးလူၺ်ႈ လွင်ႈတူင်ႉၼိုင် 

ၵၢၼ်ၵပ်းသိုပ်ႇမိုတ်ႈၵိုဝ်းၵၼ်၊ ၵၢၼ်လႆႈဝူၼ်ႉသေ ႁဵတ်းသၢင်ႈလႄႈ ၵၢၼ်တူင်ႉၼိုင် 

သၢင်ႈလွင်ႈယုမ်ႇယမ်ယူႇ။ ပိူင်တႅၵ်ႈ မီးၼႂ်း တွၼ်ႈၵိုၵ်းလင် (1) ။ 

• သင်ဝႃႈ လႆႈႁၼ်ၽူႈၶဝ်ႈႁူမ်ႈ ႁိူဝ်ႉ၊ ငဝ်ၼွၼ်းၸိုင် ဢွၼ်ႁဵတ်းလွင်ႈတူင်ႉၼိုင် ဢၼ်လႆႈယုမ်ႉၶူဝ် 

ၸွမ်းၼင်ႇ တွၼ်ႈၵိုၵ်းလင် (2) ၼၼ်ႉတႃႉ။ 

• သင်ဝႃႈမီးၽူႈၶဝ်ႈႁူမ်ႈ ဢမ်ႇပေႃးမေႃတႅမ်ႈ၊ မေႃလူၸိုင် ၶတ်းၸႂ် ၸႂ်ႉတိုဝ်း ၶႅပ်းႁၢင်ႈ 

ၼင်ႇၵႃႈပွင်ပဵၼ်လႆႈတႃႉ။ 

• ယႃႇပေၵႆႉလၢတ်ႈၵႂၢမ်းၼမ်။ ၶူင်သၢင်ႈ ႁႂ်ႈၵၢၼ်သွၼ် မီးလွင်ႈမူၼ်ႈသိူဝ်းလႄႈ ႁႂ်ႈၽူႈၶဝ်ႈႁူမ်ႈ 

မီးလွင်ႈတူင်ႉတိုၼ်ႇတႃႉ။ 

• သင်ဝႃႈ ၽူႈၶဝ်ႈႁူမ်ႈ မီးတၢင်းႁၼ်ထိုင်၊ တၢင်းယုမ်ႇ ၽိတ်းပိူင်ႈဝႆႉၸိုင် မေးပၼ်ႁႂ်ႈထုၵ်ႇတႃႉ။ 

• သင်ဝႃႈ သွၼ်ယဝ်ႉၵႂႃႇတွၼ်ႈၼိုင်ႈၸိုင် ၶိုၼ်းမေးလိုမ်ႉၶိုၼ်းၵၢၼ်သွၼ် ၸွမ်းၽူႈၶဝ်ႈႁူမ်ႈသေ 

ဢွၼ်ၵၼ်ထတ်းသၢင်ၶိုၼ်း ၶေႃႈၵႂၢမ်းၶိုၵ်ႉလိုၵ်ႉၼႂ်းတွၼ်ႈၼၼ်ႉတႃႉ။ 

ၵႂၢမ်းၼမ်း  
 
ဢႁႃႇရလီလီ ပဵၼ်ငဝ်ႈၶၢမ်ႇပိုၼ်ႉ တွၼ်ႈတႃႇတေမီးပၢႆးယူႇလီၶႅမ်ႉလႅပ်ႈယဝ်ႉ။ ၽူႈလႂ်ၵႅၼ်ႇၶႅင်ဢၼ်မီး 

ပၢႆးယူႇလီၶႅမ်ႉလႅပ်ႈၼၼ်ႉ သၢင်ႈလႆႈၼႃႈႁိူၼ်း၊  ဝၢၼ်ႈမိူင်းလႄႈ  တူင်ႇၵူၼ်းဢၼ် ဢွင်ႇမၢၼ်ယဝ်ႉ။  

လုၵ်ႈဢွၼ်ႇ ဢၼ်လႆႈၵိၼ် တၢင်းၵိၼ် ဢၼ်မီႈဢႁႃႇရတဵမ်ထူၼ်ႈၼၼ်ႉ  ႁုၼ်ႈမုၼ်းယႂ်ႇမႃးလႆႈလီ၊ 

ဢမ်ႇၵႆႉပဵၼ်တၢင်းပဵၼ်သေ မီးလွင်ႈၵႅၼ်ႇၶႅင်လီ။ ၵႂႃႇၶိုၼ်ႈႁူင်းႁဵၼ်းၵေႃႈ ၵတ်ႉၶႅၼ်ႇၼႂ်းၵၢၼ်ႁဵၼ်း 

သေ ၵေႃႉယႂ်ႇမႃးၵေႃႈ မီးငိုၼ်းၶဝ်ႈလီသေ ဢႃႇယုယိုၼ်းယၢဝ်းယဝ်ႉ။ ၵူၼ်းဢၼ်ယႂ်ႇမႃးလူၺ်ႈ 

ဢႁႃႇရတဵမ်မိူၼ်ၼၼ်ၸင်ႇ ၵိူတ်ႇဢွၵ်ႇမႃးလႆႈ လုၵ်ႈဢွၼ်ႇ ဢၼ်ယူႇလီပီးသၢၼ်းယဝ်ႉ။  

ၽွၼ်းႁၢႆႉလွင်ႈဢႁႃႇရၶၢတ်ႇ 

လုၵ်ႈဢွၼ်ႇ ဢႃႇယု 5 ၶူပ်ႇလူင်းတႂ်ႈ လႆႈတၢႆၵႂႃႇၼၼ်ႉ ဢႁႃႇရၶၢတ်ႇ ပဵၼ်လွင်ႈတၢင်းၶဝ်ႈပႃးဝႆႉဢၼ် 

ၼိုင်ႈယဝ်ႉ။ ၼႂ်းမိူင်းမၢၼ်ႈၼႆႉ လုၵ်ႈဢွၼ်ႇၼႂ်း 3ၵေႃႉၼၼ်ႉ 1 ၵေႃႉ တိုၼ်းမီး လွင်ႈဢႁႃႇရၶၢတ်ႇလႄႈ  

ၼၢၼ်းၵေႃႉယႂ်ႇယဝ်ႉ။ လုၵ်ႈဢွၼ်ႇ ဢၼ်ဢမ်ႇလႆႈၵိၼ်တၢင်းၵိၼ် ဢၼ်မီးဢႁႃႇရတဵမ်ထူၼ်ႈၼၼ်ႉ 

ဢမ်ႇပေႃးၵႆႉယူႇလီသေ ၵၢၼ်ႁဵၼ်းၵေႃႈ တေဢမ်ႇပေႃးၶႅၼ်ႇ။ လုၵ်ႈဢွၼ်ႇဢၼ်ဢႁႃႇရၶၢတ်ႇၼၼ်ႉ 

သင်ဝႃႈတႅၵ်ႈၼူိင်းၵၼ်တင်း လုၵ်ႈဢွၼ်ဢၼ်လႆႈၵိၼ် ဢႁႃႇရတဵမ်ထူၼ်ႈၸုိင် တႃႇတေပဵၼ်ၵူၼ်းဢၼ် 

ဢွင်ႇမၢၼ် ၼႂ်းၸၢတ်ႈပၢၼ်ၼၼ်ႉ တေမီးလွင်ႈယၢပ်ႇ၊ ႁႃႁဵတ်းၵၢၼ်ၵေႃႈယၢပ်ႇလႄႈ တႃတေႁႃလႆႈ 

ငိုၼ်းၶဝ်ႈၼၼ်ႉ တေၸၢင်ႈယၢပ်ႇၸႂ်ယူႇ။ 

ၼၢင်းယိင်းဢၼ် ဢႁႃႇရဢမ်ႇတဵမ်ထူၼ်ႈၼၼ်ႉ ၵႆႉၵိူတ်ႉဢွၵ်ႇမႃး လုၵ်ႈဢွၼ်ႇၼမ်ႉၼၵ်းဢမ်ႇတဵမ်သ 

ေႁဵတ်းႁႂ်ႈလွင်ႈဢႁႃႇရၶၢတ်ႇၼၼ်ႉ ပၼ်ႇၶွပ်ႈသမ်ႇသရႃႇ ၼႂ်းဢိူင်ႇဝၢၼ်ႈယဝ်ႉ။ တေၸၢင်ႈၵိူတ်ႇလုၵ်ႈ 

ယၢပ်ႇပႃး။ ၵွပ်ႈၼႆ လွင်ႈဢႁႃႇရၶၢတ်ႇၼႆႉ သင်ဝႃႈယူႇတီႈ ပၢႆးမၢၵ်ႈမီးတူၺ်းၸိုင် မီးလွင်ႈတုမ်ႉတိူဝ်ႉ 

ၵူၼ်းၵေႃႉလဵဝ်ၵူၺ်းဢမ်ႇၵႃး တုမ်ႉတိူဝ်ႉပႃး ၵူၼ်းၼႂ်းမုင်ႉႁေႃႁိူၼ်းလႄႈ ၵူၼ်းၼႂ်းဢိူင်ႇဝၢၼ်ႈသူၼ်

တင်းမူတ်းယဝ်ႉ။ 

ႁူဝ်ႁႅၵ်ႈ 1000 ဝၼ်း 

ဢႃႇယုၸၢတ်ႈပၢၼ်ၵူၼ်း ႁူဝ်ႁႅၵ်ႈ 1000 ဝၼ်းၼၼ်ႉ တႄႇဝၼ်းပႃးတွင်ႉထိုင် ဢႃယုလႆႈ 2 ၶူပ်ႇသ 

ေပဵၼ်ၶၢဝ်းယၢမ်းလမ်ႇလွင်ႈ တႃႇလႆႈၵိၼ် တၢင်းၵိၼ် ဢႁႃႇရတဵမ်ထူၼ်ႈယဝ်ႉ။ ၸူဝ်ႈၼႂ်းၶၢဝ်းယၢမ်း 

ၼၼ်ႉ သင်ဝႃႈဢမ်ႇလႆႈၵိၼ် တၢင်းၵိၼ် ဢႁႃႇရတဵမ်ထူၼ်ႈၸိုင် တေၸၢင်ႈထူပ်းလွင်ႈယၢပ်ႇၽိုတ်ႇ 

တီႈဢမ်ႇၵႂႃႇၵႄႈသင် လႆႈၶိုၼ်းဝၢႆးလင်။ တေႇၸဵမ်မိူဝ်ႈလုၵ်ႈဢွၼ်ႇ ပႆႇၵိူတ်ႇမႃးၼၼ်ႉ လူဝ်ႇလႆႈႁပ်ႉ  
2828
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ဢႁႃႇရတဵမ်ထူၼ်ႈလႄႈ မႄႈပႃးတွင်ႉၶဝ် တေလႆႈၵိၼ်ပၼ်တၢင်းၵိၼ် ဢၼ်ထုၵ်ႇမႅၼ်ႈၸွမ်းဢႁႃႇ 

ရယူႇ။ မႄႈပႃးတွင်ႉဢၼ်ယူႇလီ ၵႅၼ်ႇၶႅင်ၸင်ႇ တေၸၢင်ႈ ၵိူတ်ႇဢွၵ်ႇမႃး  လုၵ်ႈဢွၼ်ႇ ဢၼ်ၵႅၼ်ႇ 

ၶႅင်ယဝ်ႉ။တႃႇတေပွင်ႇၸ်ႂ လွင်ႈဢႁႃႇရၶၢတ်ႇၼၼ်ႉ လူဝ်ႇမေးထတ်းသၢင်တူၺ်း လွင်ႈတၢင်းလႆႈပဵၼ် 

မႃးလႄႈ ၽွၼ်းၸႃႉဢၼ်တေၸွမ်းမႃးတၢင်းလင်မၼ်းပႃးယူႇ။ ၸွမ်းၼင်ႇႁူဝ်ၶေႃႈ ပႃႈတႂ်ႈၼႆႉသေ  

တေလႆႈဢွၼ်ၽူႈၶဝ်ႈႁူမ်ႈပၢင်သွၼ် ဢုပ်ႇၵုမ် တႃႇတေႁူႉပွင်ႇ လွင်ႈဢႁႃႇရၶၢတ်ႇလႄႈ ၽွၼ်းၸႃႉ 

ဢၼ်ၸွမ်းမႃး တင်းလင်ယဝ်ႉ။  

 … ထၢတ်ႈဢႁႃႇရ ၊ ၸုမ်းတၢင်းၵိၼ် လႄႈ လၢႆးၸတ်းၵၢၼ်တႃႇႁႂ်ႈၵိၼ်ပၼ်တၢင်းၵိၼ်ဢ

ၼ်ဢႁႃႇရတဵမ်ထူၼ်ႈ

 … ၽၢင်ႁၢင်ႈလၵ်ႉၶၼႃႇ ဢႁႃႇရၶၢတ်ႇ

 … လွင်ႈတၢင်းၸွမ်းမႃးတင်းလင် လွင်ႈမႄႈပႃးတွင်ႉ ၵိၼ်တၢင်းၵိၼ်ဢၼ်မီးထၢတ်ႈဢႁႃႇ

ရလႄႈ ဢမ်ႇမီးထၢတ်ႈဢႁႃႇရသေ လၢႆးတုမ်ႉတိူဝ်ႉထိုင် လုၵ်ႈဢွၼ်ႇ

တွၼ်ႈ 1−1  

ၵွပ်ႈသင် လူဝ်ႇလႆႈ ဝႆႉၼမ်ႉၼၵ်း 
ၵိၼ်တၢင်းၵိၼ် ဢၼ်မီးဢႁႃႇရ 
ပိုၼ်းလင် 1−1

ႁၢင်ႈ 1.1   ၽွၼ်းၸႃႉဢၼ်ၸွမ်းမႃးတင်းလင် ၵွပ်ႈဢႁႃႇရတၢင်းၵိၼ် ဢမ်ႇတဵမ်ထူၼ်ႈ

ၽွၼ်းၸႃႉမႃးၸွမ်းလင် ၵွပ်ႈဢႁႃႇရတၢင်းၵိၼ်ၶၢတ်ႇ

ဢႁႃရတၢင်းၵိၼ်ၼၼ်ႉ တေၸၢင်ႈမီးလွင်ႈ တုမ်ႉတိူဝ်ႉ ၵူၼ်းၵေႃႉတေႃႇၵေႃႉ၊ ၵူၼ်းၼႂ်းမုင်ႉႁေႃႁိူၼ်း၊  

ၵူၼ်းၼႂ်းဢိူင်ႇၼႂ်းဝၢၼ်ႈတင်းမူတ်းလႄႈ လီဝႆႉၼမ်ႉၼၵ်းယူႇ။ တၢင်းၵိၼ်ဢၼ်ႁဝ်းၵိၼ်ယူႇ ၵူႈဝၼ်း 

ၼၼ်ႉ ဢမ်ႇပႃး ဢႁႃႇရ ၸိူဝ်းဢၼ်တူဝ်ၶိင်းၵူၼ်းႁဝ်းလူဝ်ႇလႄႈ  ဢႁႃႇရတင်းၵိၼ်လႆႈၶၢတ်ႇယဝ်ႉ။ 

ၵွပ်ႈဢႁႃႇရတင်းၵိၼ်ၶၢတ်ႇသေ ပၢႆးယူႇလီဢမ်ႇၶႅမ်ႉ၊ ထူပ်းပၼ်ႁႃၼႂ်းၵၢၼ်ႁဵၼ်းလိၵ်ႈ၊ ဢမ်ႇမီးၵၢၼ် 

လႄႈ ငိုၼ်းၶဝ်ႈဢေႇၸႃႉၵႂႃႇ လွင်ႈၶွင်ႉၶမ်ၸိူဝ်းၼႆႉ လႆႈဢွၵ်ႇပဵၼ်မႃးယဝ်ႉ။ ႁၢင်ႈ 1−1 ၼၼ်ႉ 

လႆႈၼႄဝႆႉ ၽွၼ်းၸႃႉ တီႈလုၵ်ႈဢွၼ်ႇလႄႈ ၵူၼ်းလူင် ဢၼ်ဢႁႃႇရၶၢတ်ႇယဝ်ႉ။ 

လွင်ႈတၢင်းဢႁႃႇရလႆႈၶၢတ်ႇ

ႁႅင်းႁဵတ်းၵၢၼ်လႆႈလႄႈ ႁႃလႆႈငိုၼ်းၶဝ်ႈ ဢေႇ။ 

ၵၢၼ်ႁုၼ်ႈမုၼ်းယႂ်ႇ 

လုၵ်ႈဢွၼ်ႇ ထိူင်း။မႄႈလႄႈလုၵ်ႈ ၼၢဝ်၊ ပဵၼ်တၢင်း 

ပဵၼ် ၊ ပႃးၵိူတ်ႇလူၺ်ႈ ဢမ်ႇၶႅင် 

ႁႅင်း၊ ၸၢင်ႈၵိူတ်ႇလုၵ်ႈယၢပ်ႇ

ၵၢၼ်ႁဵၼ်းႁူႉဢဝ်ထိူင်းလႄႈ 

ႁဵၼ်းဢမ်ႇၶိုတ်း။

ႁူဝ်ၵူၼ်းတၢႆလႄႈ 

ပဵၼ်ၵူၼ်းတူဝ်ဢမ်ႇၶႅင်ႁႅင်း 

တိူဝ်းၼမ်မႃး

ၸပ်းတၢင်းပဵၼ်ၼမ်မႃး

လွင်ႈဢႁႃႇရတၢင်းၵိၼ်ၶၢတ်ႇ 
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လွင်ႈတၢင်းဢႁႃႇရၶၢတ်ႇၼၼ်ႉ မီးလၢႆၶၵ်ႉလၢႆတွၼ်ႈ။ လွင်ႈတၢင်း ဢႁႃႇရလႆႈၶၢတ်ႇၵမ်ႉသိုဝ်ႈၼၼ်ႉ 

ယူႇတီႈတူဝ်ၵူၼ်း ၵေႃႉလႂ်ၵေႃႉၼၼ်ႉ။ လွင်ႈတၢင်းပိုၼ်းလင် လႆႈပဵၼ်ဢႁႃႇရၶၢတ်ႇမႃးတႄႉ ယူႇတီႈ 

မုင်ႉႁေႃႁူိၼ်းလႄႈ ၼ်ႂးဢူိင်ႇဝၢၼ်ႈသေ မီးလွင်ႈႁူမ်ႇငမ်းၼူိဝ် လွင်ႈတၢင်းဢႁႃႇရလႆႈၶၢတ်ႇၵမ်းသုိဝ်ႈယူႇ။  

လွင်ႈတၢင်းငဝ်ႈၶၢမ်ႇပိုၼ်ႉ ဢႁႃႇရၶၢတ်ႇ ယူႇတီႈ ၸၼ်ႉဢိူင်ႇဝၢၼ်ႈ၊ ၸိုင်ႈမိူင်းသေ မီးလွင်ႈႁူမ်ႇ 

ငမ်းၼိူဝ် လွင်ႈတၢင်းပိုၼ်ႉလင်ဢႁႃႇရလႆႈၶၢတ်ႇၼၼ်ႉယူႇ။ ပိူင်တႅၵ်ႈ တူၺ်းႁၢင်ႈ (1−2) တႃႉ။ 

ငဝ်ႈႁၢၵ်ႈၵမ်းသိုဝ်ႈ ဢၼ်ပဵၼ်မႃး ဢႃႇႁႃႇရတၢင်းၵိၼ်ၶၢတ်ႇ 

ၵိၼ်တၢင်းၵိၼ် ၸႃႉၺႅမ်ႉၶုၺ်ႈၼၼ်ႉ ဢမ်ႇမီးထၢတ်ႈ ဢႃႁႃႇရၵုမ်ႇထူၼ်ႈလႄႈ ဢမ်ႇၸႂ်ႈတၢင်းၵိၼ် 

ဢၼ်လီၵိၼ်။ လွင်ႈဢမ်ႇလႆႈၵိၼ်တၢင်းၵိၼ် ဢၼ်လီလႄႈ မီးတၢင်းပဵၼ်ၼမ်ၼၼ်ႉ ပဵၼ်ၽွၼ်းၵမ်း 

သိုဝ်ႈ ဢၼ်လုၵ်ႉမႃးတီႈ ဢႃႇႁႃႇရၶၢတ်ႇယဝ်ႉ။ လွင်ႈတၢင်းလုၵ်ႈဢွၼ်ႇၶဝ် လႆႈၶၢတ်ႇဢႃႇႁႃႇရၼၼ်ႉ 

မႃးတီႈဢမ်ႇလႆႈၵိၼ်ၼူမ်းမႄႈ ၵုမ်ႇထူၼ်ႈယဝ်ႉ။ ၼၼ်ႉသေႇဢမ်ႇၵႃး ဢမ်ႇလႆႈၵိၼ်တၢင်းၵိၼ် ၵုမ်ႇ 

ထူၼ်ႈလီ၊ ဢမ်ႇလႆႈၵိၼ် တၢင်းၵိၼ်ၸေး ၵေႃႈပဵၼ်လႆႈ။ ယိုင်ႈလုၵ်ႈဢွၼ်ႇယႂ်ႇမႃး ယိုင်ႈတေလႆႈလဵင်ႉ 

ပွၵ်ႈၵမ်းၼမ်မႃးလႄႈ ထႅမ်တၢင်းၵိၼ်ၼမ်မႃးၸင်ႇ တေၸၢင်ႈႁုၼ်ႈမုၼ်းယႂ်ႇလႆႈလီယဝ်ႉ။ 

ၵွပ်ႈတၢင်းပဵၼ်သေ ဢႃႇႁႃႇရၸၢင်ႈၶၢတ်ႇယူႇ။ မိူဝ်ႈယူႇဢမ်ႇလီၼၼ်ႉ ဢမ်ႇမီးၸႂ်ၶႂ်ႈၵိၼ်ၶႂ်ႈယႅမ်ႉ 

ေသႁႅင်းတႃႇ ၸုပ်ႇဢဝ်လႆႈ ဢႃႇႁႃႇရၼႂ်းတူဝ်ၶိင်းၵူၼ်းႁဝ်းၵေႃႈ လႆႈယွမ်းလူင်းၵႂႃႇယူႇ။ တၢင်းပဵၼ် 

မိူၼ်ၼင်ႇ တွင်ႉၵႂႃႇ၊ ၶီႈႁၢၵ်ႈၸိူဝ်းၼၼ်ႉ ႁဵတ်းႁႂ်ႈဢႃႇႁႃႇရ ဢၼ်မီးၼႂ်းတူဝ်ၶိင်းႁဝ်း ပႅတ်ႈလၢႆသေ 

မူတ်းၵႂႃႇဝႆးဝႆးယဝ်ႉ။  

လွင်ႈဢမ်ႇလႆႈၵိၼ်တၢင်းၵိၼ်လီလီလႄႈ တၢင်းပဵၼ် မီးလွင်ႈၵွင်ႉၵၢႆႇၵၼ်။ သင်ဝႃႈဢမ်ႇလႆႈၵိၼ်တၢ

င်းၵိၼ်လီၸိုင် ၼၢဝ်လႄႈ ၸပ်းတၢင်းပဵၼ်ငၢႆႈ။ မိူဝ်ႈၼၢဝ်ၼၼ်ႉ တူဝ်ၶိင်းၵူၼ်းႁဝ်း ဢမ်ႇမီးႁႅင်းတႃႇ

လုတ်ႇဢဝ်ဢႃႇႁႃႇရလႄႈ ဢႃႇႁႃႇရတၢင်းၵိၼ် လႆႈၶၢတ်ႇယဝ်ႉ။ 

ငဝ်ႈႁၢၵ်ႈပိုၼ်းလင် လႆႈပဵၼ်မႃးလွင်ႈဢႃႇႁႃႇရလႆႈၶၢတ်ႇ

ၵွပ်ႈလွင်ႈတၢင်းဢၼ်ပဵၼ်မႃး ၼႂ်းမုင်ႉႁေႃႁိူၼ်း ဢမ်ႇၼၼ် ၼႂ်းဝၢၼ်းၼႂ်းသူၼ်သေ ဢမ်ႇလႆႈၵိၼ် 

တၢင်းၵိၼ်လီလႄႈ ရေႃးၵႃႇတၢင်းပဵၼ်လႆႈမီးမႃးယဝ်ႉ။ ၶဝ်ႈၼမ်ႉတၢင်းၵိၼ် ဢမ်ႇၵုမ်ႇထူၼ်ႈၼၼ်ႉ  

မူိၼ်ၼင်ႇ  ဢမ်ႇမီးငုိၼ်း တႃႇသုိဝ်ႉၵိၼ်တၢင်းၵိၼ်၊ မီးငုိၼ်းယူႇသေတႃႉ ဢမ်ႇမီးတီႈၶၢႆၶဝ်ႈၼမ်ႉတၢင်းၵိၼ်  

လႄႈ ဢမ်ႇႁူႉလၢႆးၵိၼ် ၸႃႉၵႂႃႇၸိူဝ်းၼႆႉ ၵွင်ႉၵၢႆႇၵၼ်မူတ်းယဝ်ႉ။

ၵွပ်ႈဢမ်ႇမီးငုိၼ်း၊ လွၵ်းလၢႆးႁဵတ်းၵိၼ်တၢင်းၵိၼ် ၊ လၢႆးၵဵပ်းသိမ်းတၢင်းၵိၼ်လႄႈ ထိင်းသိမ်းတၢင်းၵိၼ်  

ဢမ်ႇထုၵ်ႇမႅၼ်ႈသေ ၼႂ်းမုင်ႇႁေႃႁိူၼ်းၼိုင်ႈဢၼ်ၼၼ်ႉ ဢႃႇႁႃႇရၸၢင်ႈၶၢတ်ႇယဝ်ႉ။ တေဢမ်ႇမေႃ 

လူိၵ်ႈၵိၼ်တၢင်းၵိၼ် ဢၼ်မီးၽွၼ်းလီသေ လႆႈၵိၼ်မႃးလူၺ်ႈ ဢမ်ႇထုၵ်ႇမႅၼ်ႈလၢႆးမၼ်း ၵေႃႈပဵၼ်လႆႈ။  

ဢမ်ႇယိုၼ်းမိုဝ်းလႆႈၼႂ်း ၵၢၼ်သိုဝ်ႉၶၢႆတၢင်းၵိၼ်ၵေႃႈပဵၼ်လႆႈ။ လွၵ်းၵၢတ်ႇတၢင်းၵိၼ် ဢမ်ႇလီၵေႃႈ 

ၸၢင်ႈပဵၼ်လႆႈ။ ၶဝ်ႈၼမ်ႉတၢင်းၵိၼ် ဢၼ်ၽုၵ်ႇသွမ်ႈဝႆႉ လႄႈ သတ်းဢၼ်လဵင်ႉဝႆႉ ဢမ်ႇပဵၼ်ၵၢၼ ်

ၵေႃႈပဵၼ်လႆႈ။ ၽေးသၽႃႇဝလႄႈ လွင်ႈလႅၵ်ႈလၢႆး ရႃႇသီႇဢူႉတူႉၵေႃႈ မီးလွင်ႈၵဵဝ်ႇၶွင်ႉၸွမ်း လွင်ႈဢႃႇ 

ႁႃႇရလႆႈၶၢတ်ႇယဝ်ႉ။

ယူႇတီႈၽူႈလဵင်ႉလူလုမ်းလႃးမၼ်း (တူဝ်ၸဝ်ႈၵဝ်ႇ ဢမ်ႇၼၼ် ၵူၼ်းၼႂ်းၼႃႈႁိူၼ်း) ၼၼ်ႉ 

ၵွပ်ႈဢမ်ႇမီးငိုၼ်း၊ ဢမ်ႇမီးပိုၼ်ႉႁူႉ၊ ဢမ်ႇမီးၶၢဝ်းယၢမ်း တူၺ်းထိုင် လဵင်ႉလူၵၼ်လႄႈ၊ 

ငဝ်ႈႁၢၵ်ႈ ပိုၼ်ႉထၢၼ်  

ငဝ်ႈႁၢၵ်ႈ ပိုၼ်းလင် 

ငဝ်ႈႁၢၵ်ႈၵမ်းသိုဝ်ႈ 

ၽွၼ်းလႆႈ  

ဢႁႃႇရတၢင်းၵိၼ်ၶၢတ်ႇ ပဵၼ်ၵူၼ်းဢင်ႇၵႃႇလၵ်ႉၶၼႃႇဢမ်ႇတဵမ်တၢႆ

လၢႆးယူႇဢမ်ႇ 

ၶႅမ်ႉလႅပ်ႈ၊ ၵၢၼ်လုမ်းလႃးပၢႆးယူႇ 

လီဢမ်ႇၶႅမ်ႉ 

ၶဝ်ႈၼမ်ႉတင်းၵိၼ်ၶၢ

တ်ႇၼႂ်းမုင်ႉႁေႃႁိူၼ်း   

လၢႆးလဵင်ႉလူ တူၵ်းတႅမ်ႇ

မီးတၢင်းပဵၼ် 

လွင်ႈယၢၵ်ႈၽၢၼ်၊ ၵၢၼ်ၸႂ်ႉတိုဝ်း ငဝ်ႈႁၢၵ်ႈ ၶူဝ်းၶွင်(မီးၼိူဝ်လိၼ်တႂ်ႈလိၼ်) ဢမ်ႇၽဵင်ႇ 

ၵၼ်၊ ၼၢင်းယိင်း လႆႈတူၵ်းတႅမ်ႇလႄႈ ပၢႆးပၺ်ႇၺႃႇၵေႃႈတႅမ်ႇ၊ သၽႃႇဝႁိမ်းႁွမ်း 

တဵၵ်းႁႂ်ႈပဵၼ်မႃး၊ ၶၼ်ၵုၼ်ႇၵိၼ်ယဵမ်ႉ ၶိုၼ်ႈလူင်း၊ မီးလွင်ႈသုၵ်ႉယုင်ႈ (ပၢင်တိုၵ်း)

ႁၢင်ႈ 1.2   ငဝ်ႈႁၢင်ႈ ပိုၼ်ႉထၢၼ်၊ ၵမ်းသိုဝ်ႈလႄႈ ပိုၼ်းလင်လႆႈပဵၼ်မႃး ဢႃႇႁႃႇရတၢင်းၵိၼ်ၶၢတ်ႇ

ဢမ်ႇၵိၼ်တၢင်း 

ၵိၼ်လႆႈလီ    
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ၵၢၼ်လဵင်ႉလူလုမ်းလႃးၵၼ် ဢၼ်ထုၵ်ႇမႅၼ်ႈၸွမ်းလွၵ်းလၢႆးၼၼ်ႉ  လႆႈယူပ်ႈယွမ်းယဝ်ႉ။ 

ၵွပ်ႈဢမ်ႇၸႂ်ႉလႆႈၼမ်ႉသႅၼ်ႈသႂ်၊ ထၢင်ၽၢႆႈဢမ်ႇမူတ်းသႂ် လႄႈ ပၢႆးယူႇလီ ဢမ်ႇၶႅမ်ႉ ဢမ်ႇၼၼ် 

ႁူဝ်ၵူၼ်းၼမ်လူၼ်ႉလိူဝ်သေ ၸၼ်ႉထၢၼ်ႈၵၢၼ်ယူႇၵိၼ် ၸၢင်ႈတူၵ်းတႅမ်ႇၵႂႃႇယူႇ။ 

ငဝ်ႈႁၢၵ်ႈပိုၼ်ႉထၢၼ် ဢႃႇႁႃႇရလႆႈၶၢတ်ႇ 

ငဝ်ႈႁၢၵ်ႈပိုၼ်ႉထၢၼ် ဢႃႇႁႃႇရလႆႈၶၢတ်ႇၼၼ်ႉ တႄႇမႃးတီႈ ၸၼ်ႉၼႂ်းဢိူင်ႇဝၢၼ်ႈလႄႈ 

ၸၼ်ႉၸိုင်ႈမိူင်း မိူၼ်ၼင်ႇ လွင်ႈၵွတ်းၽၢၼ်၊ ဢမ်ႇမီးၵၢၼ်ငၢၼ်း၊ ၵႃႈၶၼ်ၵုၼ်ႇတၢင်းၵိၼ် ၵႃႈယႂ်ႇ၊ 

ၵၢၼ်ၽေၵၼ်ၸႂ်ႉ တီႈလိၼ်၊ ၼမ်ႉလႄႈ ၶူဝ်းၶွင်ႈတၢင်ႇၸိူဝ်းၼၼ်ႉ ဢမ်ႇမီးလွင်ႈၽဵင်ႇပဵင်းၵၼ် 

ၸႃႉၵႂႃႇၸိူဝ်းၼႆႉယဝ်ႉ။ ၵၢၼ်ယူႇၵိၼ် ၼႂ်းတူင်ႇဝူင်း ၸၼ်ႉတႅမ်ႇလႄႈ ပၢႆးပၺ်ႇၺႃႇၼၢင်းယိင်းၵေႃႈ 

ပဵၼ်လွင်ႈတၢင်း ဢႃႇႁႃႇရလႆႈၶၢတ်ႇပႃးယဝ်ႉ။ 

ႁူဝ်ၵူၼ်းၼမ်ႁႅင်းလူၼ်ႉလိူဝ် ၊ သၽႃႇဝႁိမ်းႁွမ်း လူႉလႅဝ်၊ ရႃႇသီႇဢူႉတုလႅၵ်ႈလၢႆႈ၊ မီးလွင်ႈသုၵ်ႉယုင်ႈ 

ၼႂ်းမိူင်း၊ ၸႅၵ်ႇၽေၸၼ်ႉထၢၼ်ႈၵူၼ်း၊ ပၢႆးပၺ်ႇၺႃႇလႄႈ ပၢႆးယူႇလီ ဢမ်ႇၶိုတ်ႈၵၢပ်ႈပၢၼ်ၼၼ်ႉ 

ၶဝ်ႈပႃးၼႂ်း လွင်ႈတၢင်း ဢႁႃႇရလႆႈၶၢတ်ႇယဝ်ႉ။ 

ၵၢၼ်ၸွႆႈထႅမ် ၼႃႈတီႈပုၼ်ႈၽွၼ်းၼၢင်းယိင်း လွင်ႈဢႁႃႇရ

ၵၢၼ်လုမ်းလႃးလုၵ်ႈဢွၼ်ႇလဵၵ်ႉ ၼႂ်းမုင်ႉႁေႃႁိူၼ်း၊ ၵၢၼ်ႁုင်ၶဝ်ႈၽၵ်းလႄႈ ၵၢၼ်သိုဝ်ႉၶဝ်ႈၽၵ်းၼၼ်ႉ 

ၵႆႉလႆႈႁၼ် ၼၢင်းယိင်းၵေႃႉလႆႈဢဝ်ပုၼ်ႈၽွၼ်းယဝ်ႉ။ သင်ဝႃႈပၼ်ႁႂ်ႈၼၢင်းယိင်းၼၼ်ႉ ႁဵတ်းၵၢၼ ်

ၼမ်ၸိုင် တေၸၢင်ႈတုမ်ႉတိူဝ်ႉ လွင်ႈ ဢႃႁႃႇရတၢင်းၵိၼ် ၵူၼ်းၼႂ်းမုင်ႉႁေႃႁိူၼ်းတင်းမူတ်းၼႆ 

ထုၵ်ႇလီႁူႉဝႆႉယူႇ။

သင်ဝႃႈၼၢင်းယိင်းၼၼ်ႉ ဢမ်ႇမီးတၢင်းလိူၵ်ႈ ၼႂ်းၵၢၼ် ၽုၵ်ႇၽၵ်း၊ သိုဝ်ႉၽၵ်း တႃႇတေႁုင်ပၼ် 

ၵူၼ်းၼႂ်းၼႃႈႁိူၼ်းၸိုင် ၸၢင်ႈမီးၽွၼ်းၸႃႉမႃးၸွမ်းလင်ယဝ်ႉ။ သင်ဝႃႈၼၢင်းယိင်း ဢမ်ႇမီးပိုၼ်ႉႁူႉ၊ 

ဢမ်ႇလႆႈထုၵ်ႇ မၵ်းမၼ်ႈ ၼႂ်းမုင်ႉႁေႃႁိူၼ်းလႄႈ ၼႂ်းဢိူင်ႇၼႂ်းဝၢၼ်ႈၸိုင် ၶဝ်တေဢမ်ႇလိူၵ်ႈလႆႈ 

လၢႆးတၢင်းဢၼ်ထုၵ်ႇမႅၼ်ႈ တႃႇတေ ႁူင်မိုဝ်ႉလဵင်ႉၵူၼ်းၼႂ်းၼႃႈႁိူၼ်း။ ၼႃႈတီႈပုၼ်ႈၽွၼ်း 

ဢၼ်လမ်ႇလွင်ႈတႃႇ ၵူၼ်းၼႂ်းမုင်ႉႁေႃႁိူၼ်းၸိူင်ႉၼႆ ယူႇတီႈ ၽူႈၸၢႆး လီမီးလွင်ႈမၵ်းမၼ်ႈသေ 

ႁူမ်ႈၵၼ်ႁဵတ်းသၢင်ႈ ၼႃႈၵၢၼ်ၸိူဝ်းၼႆႉယူႇ။ သင်ဝႃႈမီးလွင်ႈၵမ်ႉထႅမ် တႃႇႁႂ်ႈမုင်ႉႁေႃႁိူၼ်း 

လႆႈၵိၼ်ဢႃႁႃႇရလီၸိုင် မိူၼ်ၵၼ်တင်းၸွႆထႅမ်ပႃး ၼၢင်းယိင်းယဝ်ႉ။ 
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ႁၢင်ႈ 1−4   ပိူင်တႅၵ်ႈ လၢႆးၸၼ်ႁၢင်ႈတူၼ်ႈမႆႉ ဢၼ်ၼႄလွင်ႈ ပၼ်ႁႃဢႁႃႇရၶၢတ်ႇ

ဢႃႇႁႃႇရယူပ်ႈယွမ်း 

 ၵႆႉ ဢမ်ႇယူႇလီ 

လုၵ်ႈဢွၼ်ႇ ဢမ်ႇ 

ၶုိတ်းလႆႈလိၵ်ႈ

လုၵ်ႈဢွၼ်ႇ ၶႅၼ်ႉ၊ 

ပွၵ်းလႄႈ တူဝ်လဵၵ်ႉ

ဢမ်ႇမီးငုိၼ်းၶဝ်ႈ 

တႃႇသေႇ 

ယၢပ်ႇၽုိတ်ႇ 
လွင်ႈငုိၼ်း

လႆႈၵႂႃႇၵၢတ်ႇၵႆ

ဢမ်ႇသုိဝ်ႉလႆႈ 

တၢင်းၵိၼ်ေၸး 

ပုိၼ်ႉႁူႉေဢႇ 

လုၵ်ႈဢွၼ်ႇ 
ဢမ်ႇမီးႁႅင်း
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ၸွႆႈထႅမ်ႁႂ်ႈၽူႈၶိုၼ်ႈပၢင်သွၼ် ႁဵတ်းသၢင်ႈလႆႈ ၸွမ်းၼင်ႇပႃႈတႂ်ႈၼႆႉ

• ဢႁႂ်ႈၶဝ်ႁူႉပွင်ႇ လွင်ႈတၢင်း ဢႃႇႁႃႇရလႆႈၶၢတ်ႇလႄႈ 

လွင်ႈၵဵဝ်ႇၶွင်ႉၵၼ်တင်း တၢင်ႇလွင်ႈၼၼ်ႉ လီငၢမ်း 

• ႁႂ်ႈၶဝ်ဝူၼ်ႉဢွၵ်ႇမႃး ၽွၼ်းႁၢႆႉဢၼ်တေမႃးၸွမ်းလင် 

လွင်ႈဢႃႇႁႃႇရၶၢတ်ႇ

ယိူင်းဢၢၼ်း 

တွၼ်ႈၽိုၵ်း 1−1 

တူၼ်ႈမႆႉ ဢၼ်ၼႄလွင်ႈ 
ဢႃႇႁႃႇရၶၢတ်ႇ 

1 ၸူဝ်ႈမွင်းပၢႆ 10 မိၼိတ်ႉ 

ၶၢဝ်းယၢမ်း 

 … မၢင်ၸေႈယႂ်ႇ

 … ၵမ် (သီၵူႈၸိူဝ်း)

 … ယၢင် (တႃႇဢဝ်ၸေႈတိတ်းၽႃ)

 … ၸေႈပဝ်ႇ 2 သီ (ၸႅၵ်ႇပၼ် ၼိုင်ႈၸုမ်း ၼိုင်ႈသီ 20 မၢင် 

တႃႇ 2 သီ) ဢမ်ႇၼၼ် ၸႂ်ႉၸေႈ ဢၼ်တိတ်းလႆႈ  

(stick note)

ၶိူင်ႈၵမ်ႉထႅမ် 



1. ထၢမ်ၽူႈၶိုၼ်ႈပၢင်သွၼ် လွင်ႈဢႃႇႁႃႇရၶၢတ်ႇၼၼ်ႉ ၶဝ်ပွင်ႇၸႂ်ၸိူင်ႉႁိုဝ်? တႅမ်ႈၶေႃႈတွပ်ႇၶဝ် 

ၼိူဝ်ၸေႈ။ ၶဝ်တေတွပ်ႇမႃး − ၵွပ်ႈတႃႇတူဝ်ၶိင်းႁဝ်း ယူႇသဝ်းၵႂႃႇလႆႈ ၼၼ်ႉ ၵွပ်ႈဢမ်ႇလႆႈၵိၼ် 

ဢႃႇႁႃႇရတၢင်းၵိၼ် ၵုမ်ႇထူၼ်ႈလႄႈ ဢႃႇႁႃႇရၶၢတ်ႇ။ လွင်ႈဢႃႇႁႃႇရယူပ်ႈယွမ်းၼၼ်ႉ 

မီးလွင်ႈတၢင်း လၢႆလၢႆပိူင်လႄႈ လွင်ႈတၢင်းၵူႈဢၼ် တေၸၢင်ႈပႅၵ်ႇပိူင်ႈၵၼ်ယူႇ။ 

2. တွၼ်ႈၽုိၵ်းဢၼ်ၼႆႉ ႁဵတ်ႈႁ်ႂႈၽူႈၶုိၼ်ႈပၢင်သွၼ် ၵူႈၸုမ်း ဝူၼ်ႉထုိင် ပၼ်ႁႃလွင်ႈတၢင်းလႆႈပဵၼ်မႃး  

ဢႃႁႃႇရၶၢတ်ႇလႄႈ ၽွၼ်းႁၢႆႉဢၼ်ၸွမ်းလင်မႃးသေ တႅမ်ႈသႂ်ႇၼိူဝ်တူၼ်ႈမႆႉ။ ပၼ်ႁႃၼႆၼၼ်ႉ  

ႁဵတ်းႁ်ႂႈၽူႈၶုိၼ်ႈပၢင်သွၼ် ထတ်းသၢင်ၶုိၼ်း ပၼ်ႁႃဢႃႇႁႃႇရၶၢတ်ႇ ၼ်ႂးဝၢၼ်ႈၼ်ႂးသူၼ်ၼၼ်ႉယဝ်ႉ။ 

3. ၸႅၵ်ႇၸုမ်းဢွၼ်ႇ ၽူႈၶိုၼ်ႈပၢင်သွၼ်သေ ၸႅၵ်ႇပၼ် ၸေႈမၢင်ယႂ်ႇလႄႈ ၵမ်သီ။ 

4. လၢတ်ႈႁႂ်ႈၵူႈၸုမ်း ၸၼ်ႁၢင်ႈတူၼ်းမႆႉ ယႂ်ႇသေ ႁႂ်ႈတႅမ်ႈၼႂ်းၵၢင်တူၼ်ႈမႆႉ “ဢႃႇႁႃႇရၶၢတ်ႇ”။ 

တူၼ်ႈမႆႉ ၼၼ်ႉ ႁႂ်ႈၶဝ်ၸၼ် ယႂ်ႇတဵမ်မၢင်ၸေႈယႂ်ႇ။ ၽူႈပၼ်ပၢင်သွၼ် ၸၼ်ႁၢင်ႈ 

တူၼ်ႈမႆႉယႂ်ႇၼိုင်ႈတူၼ်ႈ ပဵၼ်တူဝ်ယၢင်ႇၼႂ်းၸေႈတႃႉ။ ပၼ်ၶၢဝ်းယၢမ်းၶဝ် 10 မိၼိတ်ႉ။ 

5. ႁႂ်ႈၽူႈၶိုၼ်ႈပၢင်သွၼ် တူၺ်းတူၼ်ႈမႆႉဢၼ်ၶဝ်ၸၼ်မႃးၼၼ်ႉသေ ဢုပ်ႇၵုမ်ၵၼ်  

• ဢီႈသင်ႁဵတ်းႁႂ်ႈ တူၼ်ႈမႆႉယႂ်ႇသုင်မႃး 

• တူၼ်ႈမႆႉ ယႂ်ႇမႃးၸိူင်ႉႁိုဝ်  

• တူၼ်ႈမႆႉၼၼ်ႉ လႆႈမုင်ႈႁၼ်တွၼ်ႈလႂ်မၼ်းလႄႈ ဢၼ်ဢမ်ႇမုင်ႈႁၼ်လႆႈ ပဵၼ်တွၼ်ႈလႂ်?             

• ႁၢၵ်ႈတူၼ်ႈမႆႉၼၼ်ႉ ၵွပ်ႈသင်လႄႈ လမ်ႇလွင်ႈ? ၶဝ်ႁဵတ်းႁိုဝ်သေ ႁဵတ်းၵၢၼ်?

6. တႃႇတူၼ်ႈမႆႉၼိုင်ႈတူၼ်ႈ တေယႂ်ႇမႃးၼၼ်ႉ လူမ်း၊ လႅတ်ႇ၊ ၼမ်ႉ လႄႈ ၽုၼ်ႇ 

ဢၼ်ဢမ်ႇမိူၼ်ၵၼ်ၼၼ်ႉ ၶဝ်ႁဵတ်းၵၢၼ်ၸွႆႈၵၼ်ၸိူင်ႉႁိုဝ်ၼႆႉ သပ်းလႅင်းၼႄၶဝ်တႃႉ။ 

7. လွင်ႈတူင်ႉၼုိင်ဢၼ်ၼႆႉ ယူိင်းဢၢၼ်းႁ်ႂႈဢွၼ်ၵၼ်ႁႃလွင်ႈတၢင်းသေ သပ်းလႅင်းၼေပၼ်ၸႅင်ႈလႅင်း  

လွင်ႈဢႃႇႁႃႇရၶၢတ်ႇလႄႈ ၽွၼ်းၸႃႉဢၼ်ၸွမ်းမႃးတၢင်းလင်ယဝ်ႉ။ ၵူၼ်းၼုိင်ႈၵေႃႉ ဢၼ်ဢမ်ႇ 

လႆႈၵိၼ် ဢႃႇႁႃႇရတၢင်းၵိၼ်တဵမ်ထူၼ်ႈသေ ဢႃႇႁႃႇလႆႈယူပ်ႈယွမ်းၼၼ်ႉ မၼ်းတေၸၢင်ႈမီးလွင်ႈ 

တၢင်းယူႇ တင်းၼမ်။ ႁဝ်းတေထၢမ်ၶေႃႈထၢမ်သေ သွၵ်ႈႁႃလွင်ႈတၢင်းမၼ်းလႆႈတင်းၼမ်ယူႇ။

15 မိၼိတ်ႉၾၢင်ႁၢင်ႈတူၼ်ႈမႆႉဢၼ်ၼႄလွင်ႈ ဢႃႇႁႃႇရၶၢတ်ႇ          

ၶၵ်ႉတွၼ်ႈထီႉ−1  တႃႇၽူႈၶိုၼ်ႈပၢင်သွၼ်ႁဵတ်းသၢင်ႈ       

ၶေႃႈၼႄႉၼမ်း

1. ၸႂ်ႉၶႅပ်းႁၢင်ႈၼႂ်းၸေႈယႂ်ႇသေ သပ်းလႅင်းၼႄ လွင်ႈဢႁႃႇရလႆႈၶၢတ်ႇလႄႈ လွင်ႈတၢင်းလႆႈ 

ပဵၼ်မႃး မီးလွင်ႈၵွင်ႉၵၢႆႇၵၼ် ၸိူင်ႉႁိုဝ်ၼႆတႃႉ။ ၼႂ်းၸေႈၼၼ်ႉ တႅမ်ႈ “ ဢႁႃႇရၶၢတ်ႇ” ၼႆသေ 

တင်းတႂ်ႈမၼ်းသမ်ႉ တႅမ်ႈဝႃႈ “ ဢမ်ႇမီးတၢင်းၵိၼ်” ၼႆသေ ၸၼ်ႁၢင်ႈႁွၵ်ႇ ၸီႉၵႂႃႇၸူး 

“ဢႁႃႇရၶၢတ်ႇ” ၼၼ်ႉတႃႉ။ 

2. ၸႅၵ်ႇၸေႈပွတ်း ဢၼ်မီးပႃးယၢင်၊ 1 သီ 20 မၢင် တႃႇ 2 သီ ၵူႈၸုမ်းတႃႉ။ ႁႂ်ႈၽူႈၶဝ်ႈႁူမ်ႈ  

ဢုပ်ႇၵုမ်ၵၼ် လွင်ႈတၢင်း ဢႁႃႇရလႆႈၶၢတ်ႇ ၼႂ်းပိုၼ်ႉတီႈၽႂ်မၼ်းသေ တႅမ်ႈပၼ်လွင်ႈ 

တၢင်းမၼ်း ၼႂ်းဝႂ်ၸေႈဢၼ်ၸႅၵ်ႇၼၼ်ႉ ၼိုင်ႈမၢင် ၼိုင်ႈႁူဝ်ၶေႃႈသေ ဢဝ်ၵႂႃႇတိတ်းပၼ်တီႈ 

ႁၢၵ်ႈတူၼ်ႈမႆႉၼၼ်ႉတႃႉ။ 

3.  ႁႂ်ႈၶဝ်ဝူၼ်ႉသေ ၼင်ႇၵႃႈတႅမ်ႈလႆႈ ဢမ်ႇၼၼ် ၸွမ်းၼင်ႇမီးၶၢဝ်းယၢမ်းၼၼ်ႉ တႅမ်ႈမူတ်းမူတ်း 

ေသဢုပ်ႇၵုမ်ၵၼ်ပႃး လွင်ႈတေၵႂႃႇတိတ်းပွတ်းလႂ်ၶွင် ႁၢင်ႈတူၼ်ႈမႆႉၼႆတႃႉ။ 

4. သင်ဝႃႈဢုပ်ႇၵုမ်ၵၼ်၊ လႆႈၸႂ်ႈၵၼ်ယဝ်ႉ လွင်ႈတေဢဝ်ၸေႈပွတ်ႈ (လွင်ႈတၢင်းဢႁႃႇ 

ရလႆႈၶၢတ်ႇ) ၵႂႃႇတိတ်း ပွတ်းတွၼ်ႈလႂ်ၶွင် ႁၢင်ႈတူၼ်ႈမႆႉယဝ်ႉၼႆၸိုင် ၵႂႃႇတိတ်းလႆႈယဝ်ႉ။  

ၸွမ်းၼင်ႇ ႁၢင်ႈ 1−4 ဢၼ်ၼႄဝႆႉၼၼ်ႉသေ ငဝ်ႈႁၢၵ်ႈလွင်ႈတၢင်း ဢၼ်မီးလွင်ႈ 

ၵွင်ႉၵၢႆႇၵၼ်ၼၼ်ႉ ၸၼ်ႁၢင်ႈႁွၵ်ႇၸီႉၵႂႃႇႁႃၵၼ်တႃႉ။ ပၼ်ၶၢဝ်းယၢမ်းၶဝ် 20 မိၼိတ်ႉ။ 

5. တႃႇဢုပ်ႇၽွၼ်းၸႃႉ ဢၼ်ၸွမ်းမႃးတၢင်းလင် လွင်ႈဢႁႃႇရၶၢတ်ႇၼၼ်ႉၵေႃႈ 

ႁႂ်ႈၽူႈၶဝ်ႈႁူမ်ႈတႅမ်ႈၼႂ်းၸေႈမႃး ၸွမ်းၼင်ႇ လွင်ႈတူင်ႉၼိုင် ပႃႈၼိူဝ်ၼႆႉတႃႉ။ ၵူၺ်း 

တေလႆႈၸႅၵ်ႇပၼ်ၸေႈပွတ်း ဢၼ်သီမၼ်းပႅၵ်ႇပိူင်ႈၵၼ်တင်း လွင်ႈတူင်ႉၼိုင် ပႃႈၼိူဝ်ၼႆႉသေ 

ႁႂ်ႈၽူႈၶဝ်ႈႁူမ်ႈတိတ်းပၼ် ၸွမ်းၵိင်တူၼ်ႈမႆႉၼၼ်ႉတႃႉ။ ၸွမ်းတူၺ်းလၢႆးႁဵတ်းလၢႆးသၢင်ႈၶဝ်ၵူႈ

ၸုမ်းသေ ၶဝ်လူဝ်ႇသင်ၵေႃႈ ၸွမ်းၸိမ်ထႅမ်ပၼ်ၶဝ်တႃႉ။ ပၼ်ၶၢဝ်းယၢမ်းၶဝ် 10 မိၼိတ်ႉ။ 

6. သင်ဝႃႈ တိတ်းယဝ်ႉမူတ်းၸိုင် ၸုမ်းလႂ်ၸုမ်းၼၼ်ႉ ႁႂ်ႈၶဝ်ႁၢင်ႈႁႅၼ်းတႃႇတေၼႄပိူၼ်ႈသေ 

ႁႂ်ႈၽူႈၶဝ်ႈႁူမ်ႈပၢင်သွၼ်ၶဝ် ပႆလဵပ်ႈႁဵၼ်းတူၺ်း ႁၢင်ႈဢၼ်ၵူႈၸုမ်း ႁဵတ်းသၢင်ႈဝႆႉၼၼ်ႉတႃႉ။ 

35 မိၼိတ်ႉ ၽွၼ်ႈႁၢႆႉဢမ်ၸွမ်းမႃးတၢင်းလင် လွင်ႈဢႃႇႁႃႇရလႆႈၶၢတ်ႇ     

ၶၵ်ႉတွၼ်ႈထီႉ−2 တႃႇၽူႈၶိုၼ်ႈပၢင်သွၼ်ႁဵတ်းသၢင်ႈ
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1. တူၺ်းႁၢင်ႈတူၼ်ႈမႆႉ ဢၼ်ၽူႈၶဝ်ႈႁူမ်ႈၸၼ်ဝႆႉၸိူဝ်းၼၼ်ႉသေ ထၢမ်ၽူႈၶဝ်ႈႁူမ်ႈ 

လွင်ႈဢႁႃႇရၶၢတ်ႇ ၼႂ်းပိုၼ်ႉတီႈၽႂ်မၼ်းတႃႉ။  ၸႂ်ႉၶေႃႈထၢမ် ၸွမ်းၼင်ႇပႃႈတႂ်ႈၼႆႉသေ 

ဢွၼ်ၼမ်းဢုပ်ႇၵုမ်တႃႉ။ 

• လွင်ႈတၢင်းဢၼ်လႂ် တီႈမီးၼႂ်းႁၢင်ႈတူၼ်ႈမႆႉ လိူဝ် 1 ၶႅပ်း?

• ဢၼ်လႂ် ႁဵတ်းႁႂ်ႈ ႁိမ်းႁွမ်းႁဝ်း ဢမ်ႇလီယူႇ? ၵွပ်ႈသင်လႄႈ ဢမ်ႇမီးလွင်ႈမူတ်းသႂ်? 

ၵွပ်ႈဢၼ်လမ်ႇလွင်ႈ လိူဝ်ၼႆႉ ဢၼ်လီႁဵတ်းသၢင်ႈဢွၼ်တၢင်း မီးထႅင်ႈယူႇႁႃႉ? 

ၸွင်ႇၶဝ်တေမီးၽႅၼ် တႃႇႁဵတ်းႁႂ်ႈမီးလွင်ႈမူတ်းသႂ်ႁႃႉ?  ၵူၼ်းမိူင်းဢမ်ႇလႆႈႁပ်ႉၶေႃႈမုၼ်း 

ၵဵဝ်ႇလူၺ်ႈလွင်ႈမူတ်းသႂ်ႁႃႉ? မီးလွင်ႈတၢင်း တၢင်ႇပိူင်ႁႃႉ? 

• ၵွပ်ႈသင် သၽဝႃႉ ႁိမ်းႁွမ်း လႆႈလူႉလႅဝ်မႃး? ၵွပ်ႈႁူဝ်ၵူၼ်းၼမ်မႃးႁႃႉ? လွၵ်းလၢႆးၽုၵ်ႇသွမ်ႈ 

ဢမ်ႇၶိုတ်းၵၢပ်ႈပၢၼ်ႁႃႉ? ၵွပ်ႈၼမ်ႉထူမ်ႈႁႃႉ? တေၸၢင်ႈမီးလွင်ႈတၢင်းသင်ထႅင်ႈ? 

• ၵၢၼ်လဵင်ႉလူ လုမ်းလႃးလုၵ်ႈဢွၼ်ႇၼၼ်ႉ ၵွပ်ႈသင်ဢမ်ႇမီးလွင်ႈတဵမ်ထူၼ်ႈ? 

ၵွပ်ႈမႄႈလုၵ်ႈဢွၼ်ႇၶဝ် ဢမ်ႇမီးပိုၼ်ႉႁူႉႁႃႉ? ၶဝ်ၵၢၼ်သုၵ်ႉၼႃႇႁႃႉ? ၵွပ်ႈမႄႈလုၵ်ႈဢွၼ်ႇၶဝ် 

ဢမ်ႇမီးပိုၼ်ႉႁူႉ လွင်ႈဢႁႃႇရတၢင်းၵိၼ်ႁႃႉ? မီးလွင်ႈတၢင်းသင်ထႅင်ႈ? 

2. သပ်းလႅင်းၼႄပၼ် လွင်ႈၵူၼ်းၼိုင်ႈၵေႃႉ ဢမ်ႇၼၼ် လုၵ်ႈဢွၼ်ႇၼိုင်ႈၵေႃႉ 

ဢႁႃႇရလႆႈၶၢတ်ႇၼၼ်ႉ မီးလွင်ႈတၢင်း တင်းၼမ်။ လွင်ႈတၢင်းၵမ်ႉၼမ် ၵွင်ႉၵၢႆႇၵၼ်။ ပိူင်တႅၵ်ႈ 

− ၵေႃႉပဵၼ်ပေႃႈ တေၸၢင်ႈၼေး မႄႈလုၵ်ႈဢွၼ် ၵွပ်ႈဢမ်ႇလဵင်ႉတၢင်းၵိၼ်လုၵ်ႈ တဵမ်ထူၼ်ႈ၊ 

ၵူၺ်းၵႃႈ ၵေႃႉပဵၼ်ပေႃႈ ဢမ်ႇမီးငိုၼ်းပဵင်းပေႃး တႃႇသိုဝ်ႉပၼ်တၢင်းၵိၼ်တီႈမႄႈလုၵ်ႈဢွၼ်ႇၼ

ၼ်ႉ  တဵမ်ထူၼ်ႈ၊ ဢမ်ႇၼၼ် ဢမ်ႇမီးတီႈလိၼ် တႃႇၽုၵ်ႇသွမ်း ႁႂ်ႈပေႃးလဵင်ႉၼႃႈႁိူၼ်းတဵမ်ထူ

ၼ်ႈၵေႃႈပဵၼ်လႆႈ။ 

3.  တႅၼ်းတီႈ တေၵႂႃႇထတ်းသၢင်တူၺ်းၵူၼ်းၵေႃႉၼိုင်ႈၼၼ်ႉ ၵၢၼ်လဵပ်ႈႁဵၼ်း 

လွင်ႈတၢင်းလင်ၵူၼ်းၵေႃႉၼၼ်ႉ တေလမ်ႇလွင်ႈသေပိူၼ်ႈယဝ်ႉ။ တႃႇတေၵႄႈလိတ်ႈ လွင်ႈ

ဢႁႃႇရတၢင်းၵိၼ်ၵူၼ်းၼိုင်ႈၵေႃႉလႆႈၶၢတ်ႇၼၼ်ႉ ၵူၼ်းၼႂ်းမုင်ႇႁေႃႁိူၼ်းလႄႈ ၵူၼ်းၼႂ်းဢိူင်ႇ 

ၼႂ်းဝၢၼ်ႈ တေလႆႈၶဝ်ႈႁူမ်ႈပႃးမူတ်းယဝ်ႉ။ 

10 မိၼိတ်ႉ လွင်ႈဢႁႃႇရၶၢတ်ႇၼႂ်းပိုၼ်ႉတီႈၽႂ်မၼ်း  

ၶၵ်ႉတွၼ်ႈထီႉ−3 ဢုပ်ႇၵုမ်ၵၼ်

1. ဢိင်ၼိူဝ် တွၼ်ႈၵၢၼ်သွၼ်ၼႆႉသေ လႆႈႁဵၼ်းႁူႉသင်၊ ထၢမ်ၽူႈၶဝ်ႈႁူမ်ႈၶဝ်တႃႉ။ 

2. ဢုပ်ႇၵုမ် ၵွပ်ႈသင် လီႁႃလွင်ႈတၢင်း ဢႁႃႇရလႆႈၶၢတ်ႇၼႂ်းပိုၼ်ႉတီႈ? 

တွၼ်ႈတေသိုပ်ႇၵႂႃႇထႅင်ႈၼၼ်ႉ ပွင်ႇၶၢဝ်ႇၼႄပႃး လွင်ႈတေမီးၵၢၼ် ဢုပ်ႇဢူဝ်း လွၵ်ႈလၢႆးလၢႆပိူင် 

တႃႇတေၵႄႈလိတ်ႈပၼ်ႁႃၼႆႉ ၼႆတႃႉ။ 

10 မိၼိတ်ႉၶိုၼ်းမေးထတ်းသၢင်ၶိုၼ်းၵၢၼ်သွၼ်  

ၶၵ်ႉတွၼ်ႈထီႉ−4 ၶိုၼ်းမေးထတ်းသၢင်

ၶေႃႈၵႂၢမ်းၶိုၵ်ႉလိုၵ်ႉ

• လွင်ႈတၢင်းဢႁႃႇရလႆႈၶၢတ်ႇၼႆႉ မီးတင်းၼမ်သေ ၶဝ်ၵွင်ႉၵၢႆႇၵၼ်ဝႆႉ။ 

• ၵွပ်ႈပဵၼ်တၢင်းပဵၼ် ၼၢဝ်သေ ဢႁႃႇရၸၢင်ႈၶၢတ်ႇ၊ ၵွပ်ႈဢႁႃႇရၶၢတ်ႇလႄႈ ၸၢင်ႈၼၢဝ်ယူႇ။ 

• ၶဝ်ႈၼမ်ႉတၢင်းၵိၼ်ၶၢတ်ႇ၊ ၾိင်ႈယၢမ်ႈၽိတ်း ၼႂ်းၵၢၼ်လဵင်ႉလူလုမ်းလႃး၊ ၵၢၼ်ယူႇၵိၼ ်

တူၵ်းတႅမ်ႇၼၼ်ႉ ႁဵတ်းႁႂ်ႈ လၢႆးၵိၼ်ယူႇႁဝ်း ဢမ်ႇၶႅမ်ႉလႄႈ ၸၢင်ႈၼၢဝ်ယဝ်ႉ။ 

• လွင်ႈၵွတ်းၽၢၼ်၊  ဢမ်ႇမီးငဝ်ႈႁၢင်ႈၶူဝ်းၶွင် တႃႇဢဝ်ၸႂ်ႉတိုဝ်း၊ သၽႃႇဝႁိမ်းႁွမ်း 

ဢမ်ႇပၼ်တိုဝ်ႉတၢင်း၊ လွင်ႈၶွင်ႉၶမ်ၼႂ်းၸၼ်ႉ ဢိူင်ႇဝၢၼ်ႈ၊ ၼႂ်းၸၼ်ႉၸိုင်ႈမိူင်းလႄႈ 

ဢႁႃႇရၸၢင်ႈၶၢတ်ႇယဝ်ႉ။

• တႃႇၵူၼ်းၼႂ်းမုင်ႉႁေႃႁိူၼ်း တေမီးဢႁႃႇရတဵမ်ထူၼ်ႈၼၼ်ႉ ယိင်းလႄႈၸၢႆး မီးပုၼ်ႈ 

ၽွၼ်းတင်းသွင်ၵေႃႉယဝ်ႉ။ သင်ဝႃႈ ယိင်း ဢမ်ႇၼၼ် ၸၢႆးသေၵေႃႉၵေႃႉ ဢမ်ႇမေႃလိၵ်ႈ  

ဢမ်ႇၼၼ် လွင်ႈယူႇၵိၼ် ဢမ်ႇၶႅၼ်းၸႂ်ၸိုင် ၸၢင်ႈမီးလွင်ႈတုမ်ႉတိူဝ်း ႁၢဝ်ႉႁႅင်းတီႈ 

ဢႁႃႇရတၢင်းၵိၼ်ယဝ်ႉ။ 

• ပၢႆးယူႇလီ ဢမ်ႇၶႅမ်ႉ၊ ပၢႆးပၺ်ႇၺႃႇ မီးလွင်ႈယူပ်ႈယွမ်းလႄႈ ငိုၼ်းၶဝ်ႈဢေႇၼၼ်ႉ 

ၶဝ်ႈပႃးၼႂ်း ၽွၼ်းၸႃႉဢၼ်မႃးၸွမ်းလင် လွင်ႈဢႁႃႇရၶၢတ်ႇယဝ်ႉ။ သူၸဝ်ႈ ထုတ်ႇ 

ဢဝ်ႁၢင်ႈ 1−1 သ်ႂႇၼ်ႂးၸေႈယဝ်ႉ ၶုိၼ်းႁုပ်ႈသေ သပ်းလႅင်းၼႄ လွင်ႈၽွၼ်းၸႃႉၸွမ်းလင်  

လွင်ႈဢႁႃႇရၶၢတ်ႇၵေႃႉလႆႈ။ 

40 41



• လိူဝ်သေ ထၢတ်ႈဢႁႃႇရ ဢၼ်တႅမ်ႈမႃးပႃႈၼိူဝ်ၼႆႉသေ ထၢတ်ႈပႃႈတႂ်ႈၼႆႉၵေႃႈ ၸွႆႈထႅမ် 

တႃႇႁႂ်ႈၵူၼ်းႁဝ်းယူႇလီယဝ်ႉ။ 

• ထၢတ်ႈယ်ႂး ၸုပ်ႇဢဝ်သေ ၵုမ်းၵမ်ပၼ် ထၢတ်ႈၶေးမီး ဢၼ်ၸၢင်ႈပဵၼ်ၽေး၊ သၢင်ႈႁ်ႂႈ ၵၢၼ်ၶုိတ်ႈ 

ယိူဝ်ႇထိူင်းသေ ႁဵတ်းႁႂ်ႈလုတ်ႇဢဝ်လႆႈ ထၢတ်ႈဢႁႃႇရ ဢၼ်မီးၼႂ်းတၢင်းၵိၼ်ၼၼ်ႉ လႆႈလီ။ 

ႁဵတ်းႁႂ်ႈထၢတ်ႈ ၵေႃႇလႅတ်ႊသထေႃးလ် ယွမ်းလူင်းသေ ၵႅတ်ႇၶႄပၼ် ယႃႇႁႂ်ႈပီးႁႅင်းယဝ်ႉ။ 

• ထၢတ်ႈၼမ်ႉ သၢင်ႈႁႂ်ႈပဵၼ်မႃး လိူတ်ႈ၊ ၼမ်ႉတႃႇၶိုတ်ႈယိူဝ်ႇ ၊ ၸႅတ်ႈယဵဝ်ႈ ၸိူဝ်းၼၼ်ႉသေ 

ၸွႆႈႁဵတ်းႁႂ်ႈ ၶၵ်ႉတွၼ်ႈထၢတ်ႈၶေးမီး ႁဵတ်းသၢင်ႈၵၢၼ်ငၢၼ်းယဝ်ႉ။ 

ၸုမ်းတၢင်းၵိၼ်

တၢင်းၵိၼ်ၵူႈဢၼ်ၼၼ်ႉ မီးထၢတ်ႈဢၼ်ပႅၵ်ႇပူိင်ႈၵၼ်ဝႆႉယူႇ။ ဢိင်ၼူိဝ် တင်းၼမ် ထၢတ်ႈဢႁႃႇရ ဢၼ် 

ၶဝ်ႈပႃးၼၼ်ႉသေ တေၸၢင်ႈၸႅၵ်ႇၽေလႆႈ ၸုမ်းတၢင်းၵိၼ်ယူႇ။ ၸုမ်းတၢင်းၵိၼ်ၼႆႉ ၸႂ်ႉတၢင်းတိုဝ်း 

ၼႂ်းၵၢၼ်လိူၵ်ႈၵိၼ် ဢႁႃႇရတၢင်းၵိၼ် ဢၼ်တူဝ်ၶိင်းႁဝ်းလူဝ်ႇၼၼ်ႉယဝ်ႉ။ ဢိင်ၼိူဝ်တၢင်းၵိၼ် ဢၼ် 

မီးၼႂ်းမိူင်းမၢၼ်ႈၼႆသေ ၸွမ်းၼင်ႇႁၢင်ႈ 1−5 ၼၼ်ႉ တေၸၢင်ႈၸႅၵ်ႇလႆႈ ၸုမ်းတၢင်းၵိၼ် 3 ၸုမ်း။ 

တွၼ်ႈ 1−2  

ဢႁႃႇရလႄႈ ၸုမ်းတၢင်းၵိၼ်

ႁူဝ်ႁုပ်ႈပိုၼ်ႉလင် 1−2  

လွင်ႈႁဵတ်းသၢင်ႈထၢတ်ႈဢႁႃႇရ လႄႈ ၸိူဝ်းၸုမ်းတၢင်းၵိၼ်

ၼႂ်းတၢင်းၵိၼ်ၼၼ်ႉ မီးထၢတ်ႈဢႁႃႇရ တႃႁႂ်ႈတူဝ်ၶိင်းႁဝ်း ယိုတ်ႈယႂ်ႇလႄႈ တႃႇၸွႆႈႁဵတ်းသၢင်ႈ 

တူင်ႉၼိုင်ယဝ်ႉ။ တႃႇတူဝ်ၶိင်းႁဝ်းယူႇလီ၊ ၵႅၼ်ႇၶႅင်၊ တႃႇမီးဢဵၼ်ႁႅင်းလႄႈ တႃႇတူဝ်ၶိင်းႁဝ်း 

ယိုတ်ႈယႂ်ႇၼၼ်ႉ လူဝ်ႇလႆႈမီး ထၢတ်ႈဢႁႃႇရ ၵူႈၸိူဝ်း။ ၼႂ်းတၢင်းၵိၼ်ၼၼ်ႉ မီးထၢတ်ႈ 

ဢၼ်ပႅၵ်ႇပိူင်ႈၵၼ်လႄႈ တၢင်းၼမ်ထၢတ်ႈဢၼ်ၶဝ်ႈပႃးၵေႃႈ တေဢမ်ႇမိူၼ်ၵၼ်။ 

ထၢတ်ႈဢႁႃႇရ

ဢိင်ၼိူဝ် ၵၢၼ်ႁဵတ်းသၢင်ႈၶဝ်သေ တေၸၢင်ႈၸႅၵ်ႇၽႄလႆႈ ထၢတ်ႇဢႁႃႇရလၢႆလၢႆပိူင်ယူႇ။ 

• ထၢတ်ႈ ဝၢႆႇတႃမိၼ်ႇလႄႈ ထတ်ႈႁႄႈ ၸွႆႈထႅမ် တႃႇႁႂ်ႈတူဝ်ၶိင်းႁဝ်း တူင်ႉၼိုင်ၵႂႃႇမႃးလႆႈယဝ်ႉ။ 

ထၢတ်ႈၵူႈဢၼ် မီးၼႃႈၵၢၼ်တႃငၢၼ်းၽႂ်မၼ်းသေ ၸွႆႈထႅမ်ပၼ် ႁႂ်ႈမီးႁႅင်းၵမ်ႉတူဝ် တႃႉႁႄႉၵင်ႈ 

ပၼ်တၢင်းပဵၼ်ယဝ်ႉ။ 

• ထၢတ်ႈၵၸီႇ (ထၢတ်ႈယၢင်) ၵုမ်းထိင်းပၼ် ထၢတ်ႈဢုၼ်ႇၼ်ႂးတူဝ်ၶိင်း၊ တႃႇႁ်ႂႈတူဝ်ၶိင်းႁဵတ်းသၢင်ႈ 

တူင်ႉၼုိင် ၊ ႁဵတ်းၵၢၼ်ၼၼ်ႉ ႁဵတ်းဢွၵ်ႇပၼ် “ႁႅင်း”ယဝ်ႉ။ သင်ဝႃႈ တူဝ်ၶိင်းၵူၼ်းႁဝ်း ဢဝ်ၸ်ႂႇတုိဝ်း 

ႁႅင်းထၢတ်ႈ ၵၸီႇ ယဝ်ႉ မၼ်းလူိဝ်ၸုိင် လႅၵ်ႈလၢႆႈၵႂႃႇပဵၼ် ၶႆမၼ်းသေ ၵဵပ်းသိမ်းဝႆႉၼ်ႂးတူဝ်ၶိင်းယဝ်ႉ။ 

• ထၢတ်ႈၶႆမၼ်းၼၼ်ႉ ၸွႆႈထႅမ် “ႁႅင်းလႄႈ ၶူဝ်းၶွင်” တႃႇတူဝ်ၶိင်းယိုတ်ႈယႂ်ႇလႄႈ ယူႇလီ 

မီးလွင်ႈၵႅၼ်ႇၶႅင်ယဝ်ႉ။ ၼၼ်ႉသေႇဢမ်ႇၵႃး ထၢတ်ႈၶႆမၼ်းၼၼ်ႉ ၸုပ်ႇၵဵပ်းသိမ်းဝႆႉပၼ်ပႃး 

ဝၢႆႇတႃမိၼ်ႇဢေႇ လႄႈ ဝၢႆႇတႃႇမိၼ်ႇတၢင်ႇၸိူဝ်းယူႇ။ ဝၢႆးသေ တူဝ်ၶိင်းႁဝ်းဢဝ်ၸႂ်ႉတိုဝ်းယဝ်ႉ 

ၶႆမၼ်းဢၼ်လိူဝ်ၼၼ်ႉ ထုၵ်ႇၵဵပ်းသိမ်းဝႆႉၼႂ်းတူဝ်ၶိင်းယဝ်ႉ။ 

• ပလူဝ်တိၼ်း (ထၢတ်ႈၼိူဝ်ႉ)ၼၼ်ႉ ၸွႆႈသၢင်ႈပၼ် ပိူင်ၶွတ်ႇၽွတ်ႈတူဝ်ၶိင်း မိူၼ်ၼင်ႇ 

ၵၢမ်ႈၼိူဝ်ႉလႄႈ ႁႅင်းၵမ်ႉတူဝ်ၶိင်းယဝ်ႉ။ 

42 43



ထူဝ်ႇလိူင် ထူဝ်ႇၼဝ်ႈၶႅပ်း ထူဝ်ႇလိၼ် ၶႆႇပဵတ်း

ၶႆႇၵႆႇ ၶႆႇၼူၵ်ႉၶုမ်ႈ

ထူဝ်ႇ(ၵႂၢမ်းမၢၼ်ႈ 
ႁငွ်ႉ ပႄးလုၼ်း)

ၼမ်ႉၼူမ်းဝူဝ်း
ထူဝ်ႇၽူးၽူိၵ်ႇထူဝ်ႇၽူးလိူင်

ထူဝ်ႇမဵတ်ႉလႅင် 
(ဢွၼ်ႇ)

လိူတ်ႈပဵတ်း

ပႃ

ၼူိဝ်ႉၵႆႇ

လိူတ်ႈမူၼူိဝ်ႉဝူဝ်း

ပႃတႅပ်း

ၼမ်ႉဢွႆႈ

ၶဝ်ႈမုၼ်းၸွၵ်း

ၶဝ်ႈမုၼ်းၼၢၼ်း 
(နံျပား)

ၶဝ်ႈမုၼ်းဢၼ်ဢဝ် 
ၶဝ်ႈၵျငု်ႇႁဵတ်း 

ၶဝ်ႈမုၼ်း ပီႇၸၵတိ်ႉ 
(Biscuit)

ၶဝ်ႈသွႆး

ၵုင်ႈၽွႆ

တၢင်းၵိၼ်ဢၼ်ပဵၼ်ဢဵၼ်ႁႅင်း  

မီးဢဵၼ်ႁႅင်း၊ ထၢတ်ႈၼိူဝ်ႉ၊ ဝၢႆႇတႃႇမိၼ်ႇမၢင်ၸိူဝ်း 

လႄႈ ထၢတ်ႈႁႄႈယဝ်ႉ။ တၢင်းၵိၼ် ဢၼ်မီးႁူင်းၼၼ်ႉ 

သင်ဝႃႈဢမ်ႇမေးႁုင် ဢမ်ႇမေးႁဵတ်းသင်ၸိုင် 

ထၢတ်ႈယႂ်းၶဝ်ႈပႃးတၢင်းၼမ်ယဝ်ႉ။ 

တၢင်းၵၼိ်ဢၼ်ႁဵတ်းႁႂ်ႈတူဝ်ၶငိ်း 

ယိုတ်ႈယႂ်ႇ 

ၸုမ်းထူဝ်ႇၵူႈၸိူဝ်း၊ မၢၵ်ႇမဵဝ်းပိူၵ်ႇၼႃလႄႈ မၢၵ်ႇၶဝ်ႈတဝ်ႈ

ၼမ်ႉဢၼ်ႁဵတ်းဢွၵ်ႇလႆႈ ၼမ်ႉမၼ်း  

ပဵၼ်ငဝ်ႈႁၢင်ႈ ထၢတ်ႈၼိူဝ်ႉသေ ထၢတ်ႇဝၢႆႇတႃႇမိၼ်ႇ 

မၢင်ၸိူဝ်း၊ ထၢတ်ႈႁႄႈ၊ ထၢတ်ႈယႂ်းလႄႈ ၶႆမၼ်း 

ေၵႃႈၶဝ်ႈပႃးဝႆႉယဝ်ႉ။ 

ၵုင်ႈတူဝ်ယႂ်ႇ ၵုင်ႈႁႅင်ႈ

ပႃႁႅင်ႈ(တူဝ်လဵၵ်ႉ)

ၶဝ်ႈသွႆးၶဝ်ႈ

ဢႃႇလူး

ႁူဝ်ၽူိၵ်ႇ

ႁူဝ်မၼ်း

ၶဝ်ႈႁုင်

ၶဝ်ႈၵၢပ်ႇ

ၶဝ်ႈတူမ်ႈၵူၺ်ႈ

ၼမ်ႉမၼ်း

ၼမ်ႉထၢၼ်

မၢၵ်ႇမူင်ႈ

မၢၵ်ႇၸွၵ်း

ၵူၺ်ႈ

ထူဝ်ႇငွင်ႈႁူဝ်လႅင်

မၢၵ်ႇၵဵင်

ထူဝ်ႇယၢဝ်းမၢၵ်ႇၽႃႈမၢၵ်ႉၶိူဝ်သူမ်ႈ;

ၽၵ်းၵမ်ႇၸွၼ်း 

ထူဝ်ႇမႅင်းၸီး မၢၵ်ႇပၵ်ႉ မၢၵ်ႇဢၢင်ႈၶၢင်

ၽၵ်းတဝ်ႈ ၽၵ်းၼွၵ်ႇၽၵ်းၼူိဝ်ႉၵႆႇၽၵ်းၵၢတ်ႇၽၵ်းၶူမ်

တၢင်းၵိၼ်ဢၼ်ႁႄႉၵင်ႈပၼ်တၢင်းပဵၼ်  

ပဵၼ်ငဝ်ႈႁၢင်ႈ ထၢတ်ႈဝၢႆႇတႃမိၼ်ႇ၊ 

ထၢတ်ႈႁႄႈလႄႈ ထၢတ်ႈယႂ်းတၢင်းၵိၼ် ယဝ်ႉ။ 

မၢၵ်ႇသၢင်းၽေႃး;

တၢင်းၵိၼ် ဢၼ်လႆႈမႃးတီႈသတ်း 

ပဵၼ်ငဝ်ႈႁၢၵ်ႈ ထၢတ်ႈၼိူဝ်ႉ၊ ထၢတ်ႈဝၢႆႇတႃႇမိၼ်ႇ၊ 

ထၢတ်ႈႁႄႈလႄႈ ထၢတ်ႈၶႆမၼ်းယဝ်ႉ။ 

ႁၢင်ႈ 1−5   ၶိူင်ႈၵမ်ႉထႅမ် (1−1)  ၸုမ်းတၢင်းၵိၼ်
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ႁႂ်ႈၽူႈၶဝ်ႈႁူမ်ႈ မေႃၸႅၵ်ႇ၊ ႁူႉၸၵ်း တၢင်းၵိၼ် ဢၼ်ၶဝ်ႈပႃးၼႂ်းၸုမ်းတၢ

င်းၵိၼ်ၽႂ်မၼ်း

ယိူင်းဢၢၼ်း 

1. တင်ႈၶေႃႈထၢမ် တီႈၽူႈၶဝ်ႈႁူမ်ႈၶဝ် ၵွပ်ႈသင်လႄႈ ၵူၼ်းႁဝ်း ၵိၼ်တၢင်းၵိၼ်? တၢင်းၵိၼ်ၼၼ်ႉ 

သၢင်ႈၽွၼ်းပၼ်တႃႇတူဝ်ၶိင်းသင်? တႅမ်ႈလူင်း ၶေႃႈတွပ်ႇ ဢၼ်ၶဝ်တွပ်ႇမႃးၼၼ်ႉတႃႉ။ 

2.  မိူဝ်ႈဢွၼ်ၵၼ်ဝူၼ်ႉလွင်ႈ တူဝ်ၶိင်းၵူၼ်းႁဝ်းသမ်ႉ ဢဝ်ၸႂ်ႉတိုဝ်း တၢင်းၵိၼ်ၸိူဝ်းၼၼ်ႉၸိူင်ႉႁိုဝ်

ၼႆၼၼ်ႉ ၸႂ်ႉပိူင်တႅၵ်ႈ− ၾႆးၼႆႉ ႁဝ်းၸႂ်ႉတိုဝ်း မိူဝ်ႈတႃႇႁုင်တူမ်ႈၼႆသေ ဢဝ်သပ်းလႅင်းလႆႈယူႇ။ 

မူိဝ်ႈႁဝ်းတေၸူးၾႆးၼၼ်ႉ လူဝ်ႇပႅၵ်ႇ၊ ၾႆးၶိတ်ႇ၊ လူမ်း၊ ၶေႈ (ဢမ်ႇၼၼ်) ၽုိၼ်းယႆွႈ ဢၼ်မႆႈၾႆးငၢႆႈ 

လႄႈ ၽိုၼ်း တႃႇႁဵတ်းႁႂ်ႈၾႆးၸပ်း။ သင်ဝႃႈဢမ်ႇပႃး ၶိူင်ႈၵမ်ႉၵႅမ်ၸိူဝ်းၼၼ်ႉၸိုင် ၾႆးတေဢမ်ႇ 

ၸၢင်ႈၸပ်း။ သင်ဝႃႈမီးၽိုၼ်းႁႅင်ႈ သႂ်ႇၾႆး တႃႇႁုင်တူမ်ႈၸိုင် တေၸၢင်ႈလႆႈပႃး ထၢၼ်ႇထႅင်ႈ။ 

ယိုင်ႈသႂ်ႇၽိုၼ်းလႆႈၼမ် ယိုင်ႈၾႆးႁႅင်းသေ သင်ဝႃႈၽိုၼ်းမူတ်းၵေႃႈ ၾႆးတေမွတ်ႇၵႂႃႇယဝ်ႉ။ 

3. သပ်းလႅင်းၼႄ တူဝ်ၶိင်းၵူၼ်းႁဝ်းၵေႃႈ မိူၼ်ၼင်ၾႆးယဝ်ႉ။ တႃႇတေမီးႁႅင်းတဵမ်ထူၼ်ႈလႄႈ 

ယူႇလီၼၼ်ႉ လူဝ်ႇ တၢင်းၵိၼ်ၵူႈၸိူဝ်းယဝ်ႉ။ ၼႂ်းတၢင်းၵိၼ်ဢၼ်ၵူၼ်းႁဝ်းၵိၼ်ၼၼ်ႉ ထၢတ်ႈ 

ဢႁႃႇရၵူႈၸိူဝ်း မိူၼ်ၼင်ႇ တွၼ်ႈတႃႇတူဝ်ၶိင်းယိုတ်ႈယႂ်ႇ၊ တႃႇလႆႈဢဵၼ်ႁႅင်းတဵမ်ထူၼ်ႈလႄႈ 

တႃႇမီးလွင်ႈၵႅၼ်ႇၶႅင်လႄႈ ယူႇလီၸိူဝ်းၼၼ်ႉ ၶဝ်ႈပႃးဝႆႉယူႇ။ သင်ဝႃႈ ဢမ်ႇလႆႈၵိၼ်တၢင်းၵိၼ် 

ဢၼ်ထုၵ်ႇမႅၼ်ႈ (ဢမ်ႇၼၼ်) ဢၼ်ၵုမ်ႇထူၼ်ႈၸိုင် တေၸၢင်ႈႁိူဝ်ႉမွႆႈသေ ဢမ်ႇယူႇလီ။ 

ၶိူင်ႈၵမ်ႉၵႅမ် တႃႇတူဝ်ၶိင်းႁဝ်းၼၼ်ႉ ပဵၼ်တၢင်းၵိၼ် ဢၼ်ပႃးထၢတ်ႈ ဢႁႃႇရၼၼ်ႉယဝ်ႉ။ 

4.  ပၼ်ၼမ်ႉၼၵ်းလၢတ်ႈသပ်းလႅင်းပႃး  − တႃႇတေမီးလွင်ႈယူႇလီ၊ ၵႅၼ်ႇၶႅင်သေ 

ယိုတ်ႈယႂ်ႇမႃးလႆႈၼၼ်ႉ  လူဝ်ႇထၢတ်ႈဢႁႃႇရ ၵူႈၸိူဝ်းယဝ်ႉ။ ၼႂ်းတၢင်းၵိၼ်ၼၼ်ႉ 

တင်းၼမ်ထၢတ်ႈ ဢႁႃႇရဢၼ်ၶဝ်ႈပႃး တေပိူင်ႈၵၼ်ဝႆႉယူႇ။ ဢိင်ၼိူဝ်တင်းၼမ် 

ထၢတ်ႈဢႁႃႇရဢၼ်ၶဝ်ႈပႃးသေ လႆႈၸႅၵ်ႇၸုမ်းတၢင်းၵိၼ်ဝႆႉယူႇ။ ၸုမ်းတၢင်းၵိၼ်ၼႆႉ 

ၸႂ်ႉတၢင်းတိုဝ်း ၼႂ်းၵၢၼ်လိူၵ်ႈၵိၼ် ဢႁႃႇရတၢင်းၵိၼ် ဢၼ်တူဝ်ၶိင်းႁဝ်းလူဝ်ႇၼၼ်ႉယဝ်ႉ။ 

5. ဢိင်ၼိူဝ်တၢင်းၵိၼ် ဢၼ်မီးၼႂ်းမိူင်းမၢၼ်ႈၼႆႉသေ  တေၸၢင်ႈၸႅၵ်ႇလႆႈ ၸုမ်းတၢင်းၵိၼ် 

3 ၸုမ်းၼႆ ႁႂ်ႈၽူႈၶဝ်ႈႁူမ်ႈၶဝ် မၢႆတွင်းဝႆႉတႃႉ။ တၢင်းၵိၼ် ဢၼ်ႁဵတ်းႁႂ်ႈမီးဢဵၼ်ႁႅင်း၊ 

ဢၼ်ႁဵတ်းႁႂ်ႈတူဝ်ၶိင်းယိုတ်ႈယႂ်ႇလႄႈ ဢၼ်ႁဵတ်းႁႂ်ႈႁႄႉၵင်ႈတၢင်းပဵၼ် ၼႆယဝ်ႉ။ 

ယႃႇလိုမ်းဢဝ်ၵွင်ႉၵၢႆႇၵၼ်တင်း တွၼ်ႈၵၢၼ်ႁဵၼ်းဢၼ်ပူၼ်ႉမႃး လွင်ႈဢႁႃႇရၶၢတ်ႇ ၼၼ်ႉတႃႉ။ 

တွၼ်ႈၽိုၵ်းလႅၼ်ႇ 1−2  

လွင်ႈတူင်ႉၼိုင် လၢႆးၸႅၵ်ႇၽႄ 
ၸုမ်းတၢင်းၵိၼ််  

45 မိၼိတ်ႉ

ၶၢဝ်းယၢမ်း 

 … ၽႅၼ်ႇၸေႈယႂ်ႇ 

 … ၵမ်သီ 

 … ယၢင်တိတ်းၸေႈ 

 … ၸေႈပွတ်း (မွၵ်ႈ 60 ပွတ်း) ၸႅၵ်ႇပၼ် ၼုိင်ႈၵေႃႉ 2 −3 ဝၢင်

 … မၢင်ၸေႈယႂ်ႇ 2 ဝၢင်  တီႈၸၼ်ဝႆႉႁၢင်ႈ ၸုမ်းတၢင်းၵိၼ်

ၶိူင်ႈၵမ်ႉထႅမ် 

15 မိၼိတ်ႉတေလႆႈႁဵတ်းသၢင်ႈဢႁႃႇရလႄႈ ၸုမ်းတၢင်းၵိၼ်  

ၶၵ်ႉတွၼ်ႈထီႉ−1  တွၼ်ႈၽူႈပၼ်ပၢင်သွၼ် 

ၶေႃႈၼႄႉၼမ်း

ႁၢင်ႈႁႅၼ်းၵၢၼ်သွၼ် လူၺ်ႈတႄႇတင်း ပိုၼ်ႉႁူႉဢၼ် ၽူႈၶဝ်ႈႁူမ်ႈ ႁူႉဝႆႉ ၼၼ်ႉတႃႉ။ 

ႁႂ်ႈၽူႈၶဝ်ႈႁူမ်ႈပၢင်သွၼ် သပ်းလႅင်းၼႄလွင်ႈ ထၢတ်ႈၼိူဝ်ႉ၊ ထၢတ်ႈၵၸီႇ၊ ထၢတ်ႈၶ ႆ

မၼ်း၊ ထၢတ်ႈဝၢႆႇတႃႇမိၼ်ႇလႄႈ ထၢတ်ႈႁႄႈ ဢၼ်ၶဝ် ယၢမ်ႈငိၼ်းမႃးသေ ၽူႈပၼ်ပၢင်သွၼ် 

 ၸင်ႇတႄႇလၢတ်ႈ လွင်ႈၶဝ်ႈတၢင်းတိုဝ်းထၢတ်ႈၸိူဝ်းၼၼ်ႉတႃႉ။ (ဢမ်ႇၼၼ်) 

သပ်းလႅင်းပၼ် လွင်ႈၶဝ်ႈတၢင်းတိုဝ်း တၢင်းၵိၼ် ဢမ်မီးၼႂ်းၸုမ်းတၢင်းၵိၼ်ၵေႃႈလႆႈ။



1. ၸႅၵ်ႇၸေႈပွတ်းပၼ် ၽူႈၶဝ်ႈႁူမ်ႈ 2 ဝၢင် (ၼမ်လိူဝ်ၼၼ်ႉၵေႃႈလႆႈ) တေႃႇၼိုင်ႈၵေႃႉတႃႉ။ 

2. ႁႂ်ႈၶဝ် ၸၼ်ႁၢင်ႈ ဢမ်ႇၼၼ် တႅမ်ႈမႃးပၼ် တၢင်းၵိၼ် ဢၼ်ဢွၵ်ႇၼႂ်းပိုၼ်ႉတီႈ 

ဢၼ်ၶဝ်ၵိၼ်ယူႇၵူႈဝၼ်းၼၼ်ႉတႃႉ။ 

3. ပိူင်တႅၵ်ႈ − သင်ဝႃႈၵိၼ်ၶဝ်ႈသွႆးၼၢၵ်ႇၼႆၸိုင် ဢမ်ႇလူဝ်ႇတႅမ်ႈပႃး ႁူဝ်ယွႆႈဢၼ်ၶဝ်ႈပႃးၼႂ်း 

ၶဝ်ႈသွႆး။ ၵူၺ်းၵႃႈ တၢင်းၵိၼ်ဢၼ်ပႃးၼႂ်းၶဝ်ႈသွႆးမိူၼ်ၼင်ႇ သဵၼ်ႈၶဝ်ႈသွႆးလႄႈ ၼိူဝ်ႉမူ 

(ဢမ်ႇၼၼ်) ၼိူဝ်ႉၵႆႇၼႆသေ ၸႅၵ်ႇတႅမ်ႈပၼ် ၼႂ်းၸေႈပွတ်းၼၼ်ႉတႃႉ။  

4. ၶုိၼ်းၵဵပ်းၸေးဢၼ်တႅမ်ႈဝႆႉၸူိဝ်းၼၼ်ႉ သ်ႂႇၼ်ႂးဢၢင်ႇလူင်ဢၼ်ၼုိင်ႈသေ ၶူၼ်းၶဝ်းလေႃးၵၼ်တႃႉ။  

ဝၢႆးသေၼၼ်ႉ တႅမ်ႈၸုမ်းတၢင်းၵိၼ် 3 ၸုမ်း ၼိူဝ်ၸေႈယႂ်ႇလူင် တႃႇ 3 ၸုမ်ႇတႃႉ။ 

5. ဢဝ်ၸေႈယႂ်ႇ 3 ဝၢင်ၼၼ်ႉ ဝၢင်းတီႈပိုၼ်ႉ ဢမ်ႇၼၼ် ဝၢင်းၼိူဝ်ၽိူၼ် ၵေႃႉတီႈတီႈသေ 

ႁႂ်ႈၽူႈၶဝ်ႈႁူမ်ႈ ဢဝ်ၸေႈၼႂ်းဢၢင်ႇၼၼ်ႉ ၼိုင်ႈၵေႃႉ 2 ဝၢင်တႃႉ။ 

6.  ဢိင်ၼိူဝ်ၸေႈဢၼ်ႁဝ်းလႆႈသေ ႁႂ်ႈၽူႈၶဝ်ႈႁူမ်ႈ လိူၵ်ႈၵႂႃႇဝၢင်းၼႂ်း ၸုမ်းတၢင်းၵိၼ် 

ၽႂ်မၼ်းၼၼ်ႉတႃႉ။ တီႈၶဝ်ဝၢင်းၼၼ်ႉ ထုၵ်ႇဢမ်ႇထုၵ်ႇ ၶိုၼ်းထၢမ်ၽူႈၶဝ်ႈႁူမ်ႈသေ 

မႄးထတ်းသၢင်ပၼ်ၵႂႃႇတႃႉ။ ဝၢႆးသေၼၼ်ႉ ႁႂ်ႈၶဝ်လေႇႁႃတူၺ်း ၸေႈဢၼ်ၼႄဝႆႉ 

ၸုမ်းတၢင်းၵိၼ် 3 ၸုမ်း ဢၼ်ၸႅၵ်ႇၵၼ်ဝႆႉ ၼၼ်ႉတႃႉ။ 

7.  ၸွႆႈပၼ်ႁႅင်း ႁႂ်ႈလႆႈဢုပ်ႇဢူဝ်း ၵဵဝ်ႇလူၺ်ႈၸုမ်းတၢင်းၵိၼ် ၼမ်ၼမ်တႃႉ။ ပိူင်တႅၵ်ႈ− 

ၼႂ်းတၢင်းၵိၼ် ဢၼ်ႁဝ်းၵိၼ်ၵူႈဝၼ်းၼၼ်ႉ တင်းၵိၼ်ဢၼ်ပၼ်ဢဵၼ်ႁႅင်း မီးသင်? 

ႁႂ်ႈမီးႁႅင်းၵမ်ႉတူဝ်လီၼၼ်ႉ တေလႆၵိၼ်သင်? ႁႂ်ႈမီးလွင်ႈၵႅၼ်ႇၶႅင်မႃးလိူဝ်ၵဝ်ႇၼၼ်ႉ 

တေလႆႈၵိၼ်တၢင်းၵိၼ်သင်?

8. ဝၢႆးသေၼၼ်ႉ ၸႂ်ႉတိုဝ်းၶိူင်ႈၵမ်ႉထႅမ် (1−1)သေ ဢွၼ်ဢုပ်ႇၵုမ်ၵၼ်ၵႂႃႇတႃႉ။ သပ်းလႅင်းပၼ် 

တင်းၵိၼ် 3 ၸုမ်းၼၼ်ႉ ၸႅၵ်ႇဝႆႉၸိူင်ႉႁိုဝ်? ဢိင်ၼိူဝ်တၢင်းၵိၼ်ဢၼ်မီးၼႂ်းႁၢင်ႈၼၼ်ႉသေ  

ၼႂ်းပိုၼ်ႉတီႈႁဝ်းသမ်ႉ မီးတၢင်ၵိၼ်သင်လၢႆလၢႆ? ထၢမ်တူၺ်းၶဝ်တႃႉ။ တင်းၵိၼ်ၸိူဝ်းၼၼ်ႉ 

ၽုၵ်ႇဢဝ်ၵူၺ်းႁႃႉ? ဢမ်ႇၼၼ် သိုဝ်ႉဢဝ်ႁႃႉ? ဢမ်ႇၼၼ် ႁႃၼႂ်းထိူၼ်ႇမႃးၵိၼ်ႁႃႉ? 

9. ၸေႈဢၼ်တႅမ်ႈဝႆႉ ၸိုဝ်ႈတင်းၵိၼ်ၼၼ်ႉ ၵဵပ်းသိမ်းဝႆႉ တႃႇၸႂ်ႉၼႂ်းတွၼ်ႈၽိုၵ်းလႅၼ်ႇ 

မိူဝ်းၼႃႈတႃႉ။ 

20 မိၼိတ်ႉလၢႆးႁဵတ်းလွင်ႈတူင်ႉၼိုင် ၸႅၵ်ႇၸုမ်းတၢင်းၵိၼ်  

ၶၵ်ႉတွၼ်ႈထီႉ−2   တွၼ်ႈၽူႈၶဝ်ႈႁူမ်ႈတေလႆႈႁဵတ်းသၢင်ႈ 

1. ထၢမ်ၶေႃႈထၢမ် ၼႂ်းတွၼ်ႈၼႆႉ လႆႈႁဵၼ်းႁူႉလွင်ႈသင်လၢႆလၢႆ? 

2. ၵၢၼ်ၸႅၵ်ႇၸုမ်းတင်းၵိၼ်ၼၼ်ႉ ၸႂ်ႉတၢင်းတိုဝ်းလႆႈၸိူင်ႉႁိုဝ်? မိူဝ်ႈသိုဝ်ႉတင်းၵိၼ် (ဢမ်ႇၼၼ်) 

မိူဝ်ႈၽုၵ်ႇသွမ်ႈတၢင်းၵိၼ်၊ မိူဝ်ႈႁၢင်ႈႁႅၼ်းၵိၼ်တၢင်းၵိၼ် တႃႇႁႂ်ႈမီးထၢတ်ႈဢႁႃႇရတဵမ်ထူၼ်ႈၼ

ၼ်ႉ ၸႂ်ႉတၢင်းတိုဝ်းလႆႈၸိူင်ႉႁိုဝ် သပ်းလႅင်းၼႄတႃႉ။ 

3. ဝၢႆးၶိုၼ်ႈပၢင်သွၼ်ယဝ်ႉ မိူဝ်ႈႁၢင်ႈႁႅၼ်း ႁုင်ၶဝ်ႈၽၵ်းတၢင်းၵိၼ် ၊ မိူဝ်ႈသိုဝ်ႉသၢႆႈတၢင်းၵိၼ်လႄႈ 

မိူဝ်ႈၽုၵ်ႇသွမ်ႈၼၼ်ႉ တေဢဝ်ၵႂႃႇၸႂ်ႉတိုဝ်း ၶေႃႈမုၼ်းၸိူဝ်းၼႆႉ ၸိူင်ႉႁိုဝ်? 

ထၢမ်ၽူႈၶိုၼ်ႈပၢင်သွၼ်ၶဝ်တႃႉ။ 

10 မိၼိတ်ႉထတ်းသၢင်ၶိုၼ်း ၶၵ်ႉတွၼ်ႈၵၢၼ်ႁဵၼ်း    

ၶၵ်ႉတွၼ်ႈထီႉ−3  မေးထတ်းသၢင်ၶိုၼ်း 

ၶေႃႈၵႂၢမ်းၶိုၵ်ႉလိုၵ်ႉ

• တင်းၵိၼ်ဢၼ်ၵူၼ်းႁဝ်းၵိၼ်ယူႇၵူႈဝၼ်းၼၼ်ႉ ၶဝ်ႈပႃး ထၢတ်ႈဢႁႃႇရ ဢၼ်ၸွႆႈ 

ႁဵတ်းႁႂ်ႈတူဝ်ၶိင်းယိုတ်ႈယႂ်ႇ၊ ႁႂ်ႈယူႇလီ၊ ႁႂ်ႈမီးဢဵၼ်ႁႅင်း ၼႆယူႇ။ 

• တင်းၵိၼ်ၵူႈဢၼ်ၼၼ်ႉ တင်းၼမ်ထၢတ်ႈဢႁႃႇရဢၼ်ၶဝ်ႈပႃး တေပႅၵ်ႇပိူင်ႈၵၼ်။ 

• ဢိင်ၼိူဝ်ထၢတ်ႈဢႁႃႇရ ဢၼ်ၶဝ်ႈပႃးၼႂ်းတင်းၵိၼ်သေ မႃးၸႅၵ်ႇၸုမ်းတင်းၵိၼ်လႆႈ။ 

• ၸုမ်းတင်းၵိၼ်ၼၼ်ႉ ၸွႆႈႁႂ်ႈႁဝ်းလိူၵ်ႈၵိၼ် တၢင်းၵိၼ်ဢၼ်မီးဢႁႃႇရတဵမ်ထူၼ်ႈ 

တႃႇတူဝ်ၶိင်းႁဝ်း။ 

• ၸုမ်းတင်းၵိၼ် 3 ၸုမ်း− တၢင်းၵိၼ် ဢၼ်ပၼ်ဢဵၼ်ႁႅင်း၊ တၢင်းၵိၼ် ဢၼ်ႁဵတ်းႁႂ်ႈ

တူဝ်ၶိင်းယိုတ်ႈယႂ်ႇ၊ တၢင်းၵိၼ် ဢၼ်ႁႄႉၵင်ႈ တၢင်းပဵၼ်။ 

• ၼင်ႇႁိုဝ်တေလႆႈၵိၼ်တၢင်းၵိၼ် ထၢတ်ႈဢႁႃႇရ ၽႅင်ႇၵၼ်ၼၼ်ႉ ၸွႆႈထႅမ်ပၼ် ႁႂ်ႈ

ပေႃးလိူၵ်ႈၵိၼ်တၢင်းၵိၼ်ဢၼ်မီး ဢႁႃႇရတဵမ်ထူၼ်ႈၼၼ်ႉယဝ်ႉ။ 
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ၵၼ် 1−3 

ဢႁႃႇရတၢင်းၵိၼ် ဢၼ်ၽဵင်ႇ 

ပဵင်းၼႆႉ ပဵၼ်သင်?

ပိုၼ်းလင် 1–3 

ၽၢင်ႁၢင်ႈ ဢႁႃႇရၽဵင်ႇပဵင်း

ဢႁႃႇရ ၽဵင်ႇပဵင်းၼႆႉ ပဵၼ်လွင်ႈၶဝ်ႈပႃးဝႆႉ တၢင်းၵိၼ်ဢႁႃႇရ တင်းသၢမ်ၸုမ်း ၽဵင်ႇပဵင်းၵၼ်ဝႆႉ ၼၼ်ႉယဝ်ႉ။  

ဢႁႃႇရ ၽဵင်ႇပဵင်းၼႆႉ ဢမ်ႇလႆႈမၢႆထုိင် ႁ်ႂႈတၢင်းၵိၼ် ဢၼ်ႁဝ်းၵိၼ်ၼၼ်ႉ ၽဵင်ႇပဵင်း ၵူႈတႃႇပူိင်လဵဝ်၊ ၵူၼ်း 

ႁဝ်းၵေႃႈ တေလႆႈၶတ်းၸ်ႂၵိၼ် ႁ်ႂႈဢႁႃႇရ ၽဵင်ႇပဵင်းၵၼ် ၵူႈဝၼ်းယဝ်ႉ။ ဢိင်ၼူိဝ်တၢင်းၼမ်ဢေႇ ၶဝ်ႈၽၵ်း 

ဢၼ်ႁဝ်းၵိၼ်ၼၼ်ႉသေ တၢင်းၼမ်ဢေႇ ဢႁႃႇရၵေႃႈပူိင်ႈၸွမ်းယဝ်ႉ။ ၵွပ်ႈၼၼ်လႄႈ ၼင်ႇႁုိဝ်ၵူၼ်းၼ်ႂးၼႃႈ 

ႁူိၼ်း တေလႆႈႁပ်ႉ ဢႁႃႇရ ၸေးၸုင်ႇ တဵမ်ထူၼ်ႈၼၼ်ႉ ပေႃႈမႄႈလုၵ်ႈဢွၼ်ႇ၊ ၽူႈလုမ်းလႃးတူၺ်းထုိင်  

လုၵ်ႈဢွၼ်ႇ၊ ၽူႈႁၢင်ႈႁႅၼ်းၵၢၼ်ႁုင်မုိဝ်ႉၶဝ် တေလႆႈႁၢင်ႈႁႅၼ်း ႁုင်မုိဝ်ႉ ပၼ် ၼင်ႇၵႃႈပွင်ႇသၢင်ႈလႆႈယဝ်ႉ။

ၶဝ်ႈၼိုင်ႈတႃႇၼႆႉ တေလႆႈၵိၼ်ၼမ်ၵႃႈႁိုဝ်

ၼႂ်းၼိုင်ႈတႃႇၼႆႉ တေလႆႈၵိၼ်ၼမ်ၵႃႈႁိုဝ် ၼႆၼၼ်ႉ ဢမ်ႇဝႃႈ တေပဵၼ်ယိင်းႁိုဝ်ၸၢႆး၊ ၵႅၼ်ႇၶႅင်ႁိုဝ် 

ႁႅင်းဢွၼ်ႇ ဢိင်ၼူိဝ်ဢႃႇယူႉၸူဝ်ႈပၢၼ်ၵူၼ်း ဝႆႉယဝ်ႉ။ လူိဝ်သေၼၼ်ႉ မၼ်းဢိင်ၼူိဝ် ၶၢဝ်းယၢမ်းၼ်ႂးၸူဝ်ႈ 

ပၢၼ်ပႃးယဝ်ႉ။ မိူၼ်ၼင်ႇ မိူဝ်ႈတိုၵ်ႉပႃးသၼ်ႇထေႇ၊ မိူဝ်ႈတိုၵ်ႉ ပဵၼ်မႄႈသွမ်ႈၼူမ်း၊ ဢမ်ႇၼၼ် 

မိူဝ်ႈတိုၵ်ႉၼၢဝ်ၼၼ်ႉ တၢင်းၼမ်ဢေႇ ၵၢၼ်ၵိၼ် ပိူင်ႈၵၼ်ဝႆႉယဝ်ႉ။

• လုၵ်ႈဢွၼ်ႇဢႃႇယု 10 ၶူပ်ႇပၢႆၼႆႉ လူဝ်ႇလႆႈၵိၼ်ၼမ် လိူဝ်သေ ၽူႈယႂ်ႇၵူၼ်းလူင်ၶဝ်ယဝ်ႉ။

• ၽူႈၸၢႆးၼႆႉ တိူဝ်းလူဝ်ႇလႆႈၵိၼ် တၢင်းၵိၼ် ဢၼ်ပႃးထၢတ်ႈၼိူဝ်ႉ လႄႈ ထၢတ်ႈၵႃႈပုၼ်ႇ 

carbohydrates ၼမ်လိူဝ်သေ ၼၢင်းယိင်း ဢိတ်းဢွၼ်ႇယဝ်ႉ။ 

• မိူဝ်ႈတိုၵ်ႉပႃးတွင်ႉ ဢမ်ႇၼၼ် မိူဝ်ႈတိုၵ်ႉယူႇၼႂ်းပၢၼ်သွမ်ႈၼူမ်းၼၼ်ႉ ၼၢင်းယိင်းၼႆႉတိူဝ်းလူဝ်ႇ 

လႆႈၵိၼ်ပၼ် တၢင်းၵိၼ် ဢၼ်ပႃးဢႁႃႇရ ၼမ်လႄႈ ထုၵ်ႇလီလႆႈလိုဝ်ႈပၼ် ၼမ်ၼမ် ၵုမ်ႇၵုမ်ႇ 
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ႁၢင်ႈ 1−6 ။  တၢင်းၼမ်/ဢေႇ ဢႁႃႇရတၢင်းၵိၼ် ၼႂ်းၸုမ်းတၢင်းၵိၼ် တႃႇမီးဢႁႃႇရ ၽဵင်ႇပဵင်း

• ၼုမ်ႇယိင်းၵေႃႉထိုင်ပၢၼ် ပႃးတွင်ႉလႆႈယဝ်ႉၼၼ်ႉ လူဝ်ႇလႆႈၵိၼ်တၢင်းၵိၼ် 

ဢၼ်ပႃးထၢတ်ႈလဵၵ်း ၼမ်လိူဝ်သေ ၵူၼ်းတၢင်ႇၵေႃႉ ၼႂ်းၼႃႈႁိူၼ်းယဝ်ႉ။

• လုၵ်ႈဢွၼ်ႇၶဝ်ၼႆႉ လူဝ်ႇလႆႈၵိၼ်တၢင်းၵိၼ် ၸေးၸုင်ႇ တင်းၸုမ်းတၢင်းၵိၼ်သၢမ်ၸုမ်း ၵွပ်ႈၶဝ် 

တေလႆႈႁုၼ်ႈမုၼ်း တူဝ်ယႂ်ႇ လႄႈ တူင်ႉၼိုင် တူဝ်ၶိင်း ၼမ်ယဝ်ႉ။

• လုၵ်ႈဢွၼ်ႇလႅင် 6 လိူၼ် ထိုင် 23 လိူၼ်ၼႆႉ လူဝ်ႇလႆႈလဵင်ႉပၼ် ၼမ်ႉၼူမ်ႉမႄႈ လႄႈ တၢင်းၵိၼ ်

ဢၼ်ပႃး ဝီႇတႃႇမိၼ်ႇ (ဝၢႆႇတႃႇမိၼ်ႇ) လႄႈ ထၢတ်ႈႁႄႈ (minerals) ၼမ်ၼမ် ၼၼ်ႉယဝ်ႉ။

လီၵိၼ်ပၼ်လၢႆတႃႇ

ၵူၼ်းလူင်ၼိုင်ႈၵေႃႉ တီႈဢေႇသုတ်း တေလႆႈၵိၼ် ၼိုင်ႈဝၼ်းသၢမ်တႃႇ။ တွၼ်ႈတႃႇလုၵ်ႈဢွၼ်ႇလႅင် 

ၶဝ်တႄႉထူင်ၶဝ်ႈၶဝ်လဵၵ်ႉသေတႃႉ ၶဝ်ယိုတ်ႈယႂ်ႇဝႆးလႄႈ တေလႆႈၵႆႉၵႆႉ ၵိၼ်ပၼ်ယဝ်ႉ။ မိူဝ်ႈလႆႈႁူၵ်း 

လိူၼ် ထိုင် 5 ၶူပ်ႇၼၼ်ႉ လုၵ်ႈဢွၼ်ႇၼႆႉ ၵိၼ်ၶဝ်ႈ ၼိုင်ႈဝၼ်းသၢမ်တႃႇသေ တေလႆႈလဵင်ႉပႃး 

တၢင်းၵိၼ်ယွႆႈ 2−3 ပွၵ်ႈယဝ်ႉ။  လုၵ်ႈဢွၼ်ႇသွင်ၶူပ်ႇ လူင်းတႂ်ႈၼၼ်ႉ ထုၵ်ႇလီလဵင်ႉၼမ်ႉၼူမ်းမႄႈ လေႃးပႃးယဝ်ႉ။ 

လုၵ်ႈဢွၼ်ႇဢၼ်ပဵၼ်သိၵ်းႁိၵ်းၼၼ်ႉ တူဝ်ၶိင်းၶဝ် ယိုတ်ႈယႂ်ႇဝႆးလႄႈ တေလႆႈၵိၼ်ပၼ်တၢင်းၵိၼ် ၼမ်ၼမ်ယဝ်ႉ။

ဢႁႃႇရတၢင်းၵိၼ်  ဢၼ်ၽဵင်ႇပဵင်း

• 1/2 ၼႂ်းတႃႇၶဝ်ႈၼိုင်ႈတႃႇၼၼ်ႉ တေလႆႈပဵၼ်တၢင်းၵိၼ် ဢၼ်ပဵၼ်ဢဵၼ် ပဵၼ်ႁႅင်းယဝ်ႉ

• 1/6  ၼႂ်းတႃႇၶဝ်ႈ ၼုိင်ႈတႃႇၼၼ်ႉ တေလႆႈပဵၼ်တၢင်းၵိၼ် ဢၼ်ႁဵတ်းႁႂ်ႈ တူဝ်ၶိင်း ယိုတ်ႈယႂ်ႇယဝ်ႉ

• ဢၼ်ၵိုတ်းလိူဝ် 1/3 ၼႂ်းတႃႇၶဝ်ႈ ၼိုင်ႈတႃႇၼၼ်ႉ တေလႆႈပဵၼ်တၢင်းၵိၼ် ဢၼ်ႁေႉၵင်ႈၽေး 

တၢင်းပဵၼ်ယဝ်ႉ

ၵူၼ်းႁဝ်း ထုၵ်ႇလႆႈၵိၼ် ပၼ်တၢင်းၵိၼ် ဢၼ်ပဵၼ်ဢဵၼ်ပဵၼ်ႁႅင်း၊ ဢၼ်ႁေႉၵင်ႈတၢင်းပဵၼ် လႄႈ တၢင်းၵိၼ် 

ဢၼ်ပႃးထၢတ်ႈယႂ်း fiber ၼမ်ၼမ်ယဝ်ႉ။ 

လူဝ်ႇလႆႈငိူင်ႉဝႄႈ တၢင်းၵိၼ် ဢၼ်ၶူဝ်ႈႁႅင်ႈ၊ ၵိူဝ်ၸဵမ်း၊ ၽွင်ဝၢၼ်ၼမ်၊ ဢမ်ႇၼၼ် တၢင်းၵိၼ် ဢၼ်ပႃးထၢတ်ႈ 

ၵိူဝ်ဝၢၼ်ၼမ် ၸိူဝ်းၼႆႉယဝ်ႉ။ တၢင်းၵိၼ်ၸိူဝ်းၼႆႉ ၸၢင်ႈပၼ်ၽေး ၵူၼ်းႁဝ်းတၢင်းၼမ်ယဝ်ႉ။
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ၸုမ်းတၢင်းၵိၼ် 

ဢၼ်ႁႄႉၵင်ႈတၢင်းပဵၼ် 

ၸုမ်းတၢင်းၵိၼ် 

ႁႂ်ႈတူဝ်ၶိင်းယိုတ်ႈယႂ်ႇ 

ၸုမ်းတၢင်းၵိၼ် 

ပဵၼ်ႁႅင်း 

 1/6  1/6 

1/2 1/2

1/3 1/3



ႁႂ်ႈၽူႈၶဝ်ႈႁူမ်ႈၶဝ် ပွင်ႇၸႂ် ပိူင်တၢင်းၵိၼ် ဢႁႃႇရ ၽဵင်ႇပဵင်း၊ 

ယဝ်ႉၶိုၼ်းလိုမ်ႉ ၸုမ်းတၢင်းၵိၼ် သၢမ်ၸုမ်း

ယိူင်းဢၢၼ်း 

1. ၸႂ်ႉတိုဝ်းဝၢင်ၸေႈ ဢမ်ႇၼၼ် ၶႅပ်းႁၢင်ႈ ဢၼ်ပႃးၸိုဝ်ႈတၢင်းၵိၼ် ဢမ်ႇၼၼ် ႁၢင်ႈတၢင်းၵိၼ် 

ဢၼ်ၽူႈၶဝ်ႈႁူမ်ႈၶဝ် ၸၼ်ဝႆႉ ၼႂ်းၵၢၼ်တူင်ႉၼိုင် မိူဝ်ႈပူၼ်ႉမႃးၼၼ်ႉတႃႉ။  

2. ၸႅၵ်ႇၽူႈၶဝ်ႈႁူမ်ႈၶဝ် ပဵၼ်ၸုမ်းလဵၵ်ႉဢွၼ်ႇ။ ၸႅၵ်ႇပၼ်ဝၢင်ၸေႈ ဢၼ်ၸၼ်ဝႆႉ ၽၢင်ႁၢင်ႈဝၢၼ်ႇ 

ၸိူင်ႉၼင်ႇ ႁၢင်ႈ 1−6  ၼိုင်ႈၸုမ်းၼိုင်ႈဝႂ်။ ၼိူဝ်ဝၢင်ၸေႈၼၼ်ႉ ယႃႇပေၼႅတ်ႈတႅမ်ႈဝႆႉ 

ၸုမ်းတၢင်း ၵိၼ်ဢၼ်လႂ်။

3. သပ်းလႅင်းၼႄဝႃႈ ဝၢင်ၸေႈၼၼ်ႉ ပဵၼ်ပိူင်တၢင်းၼမ်/ဢေႇ ၶဝ်ႈၽၵ်း ဢၼ်ႁဝ်းထုၵ်ႇလီလႆႈ 

ၵိၼ် ၼႂ်းၼိုင်ႈတႃႇၼၼ်ႉ ၼႆတႃႉ။ 

4. ၸႅၵ်ႇပၼ်ဝႂ်တၢင်းၵိၼ်၊ ဝႂ်ၶိူင်ႈသႂ်ႇၼႂ်းၶဝ်ႈၽၵ်းယဝ်ႉ ႁႂ်ႈၶဝ်ၸၢမ်းႁၢင်ႈႁႅၼ်းတူၺ်း ၶဝ်ႈၽၵ်း  

ဢၼ်မီးဢႁႃႇရတဵမ်ထူၼ်ႈ ၼိုင်ႈတႃႇ လူၺ်ႈဢဝ်ဝႂ် ၶဝ်ႈၽၵ်းၼၼ်ႉ တိတ်းသႂ်ႇ ၼႂ်းလွၵ်းဝၢင်ၸ 

ေႈၼၼ်ႉတႃႉ။ ပၼ်ၶၢဝ်းယၢမ်း 15 မိၼိတ်ႉ။

5. တႃႇတွင်း ။ သင်ၸိူဝ်ႉဝႃႈ ၶိူင်ႈသႂ်ႇၶဝ်ႈၽၵ်း ၼႂ်းၸုမ်းႁဝ်း ဢမ်ႇၸေး၊ ဢမ်ႇပေႃးၸိုင် ယိမ်ဢဝ် 

တီႈတၢင်ႇၸုမ်းၵေႃႈလႆႈ၊ ဢမ်ႇၼၼ် တႅမ်ႈပဵၼ်တူဝ်လိၵ်ႈသႂ်ႇ  ၼႂ်းဝၢင်ၸေႈဢၼ်လိူဝ်ၼၼ်ႉေသ 

သႂ်ႇၵေႃႈလႆႈ။

1. ႁႂ်ႈၽူႈၶဝ်ႈႁူမ်ႈၶဝ် မႃးတုမ်ၵၼ်ၶိုၼ်း။ ပေႃးယဝ်ႉ ၸႂ်ႉၶဝ်တၢင်ႇလၢတ်ႈ သပ်းလႅင်းၼႄၶိုၼ်း 

ၼႃႈၵၢၼ်ၶဝ်။ ၸႂ်ႉၶဝ်သပ်းလႅင်းၼႄၶိုၼ်း ၶဝ်ႁၢင်ႈႁႅၼ်း ၶဝ်ႈၽၵ်းၶဝ်ၸိူင်ႉႁိုဝ် ၼႆတႃႉ။ 

2. ဝၢႆးသေၵူႈၸုမ်း လႆႈတၢင်ႇလၢတ်ႈ သပ်းလႅင်းၼႄၶိုၼ်း ၼႃႈၵၢၼ်ၶဝ်ယဝ်ႉၼၼ်ႉ ႁႂ်ႈၽူႈၶဝ်ႈႁူမ်ႈ 

ၶဝ် ဢုပ်ႇၵုမ်တွင်ႈထၢမ်၊ လႄႈ ပၼ်တၢင်းၶႆႈၸႂ် (သင်မီး)တႃႉ။

တွၼ်ႈၽိုၵ်း 1−3 

ၵၢၼ်ဝၢင်းၽႅၼ် 
ႁႂ်ႈဢႁႃႇရတင်းၵိၼ် ၽဵင်ႇပဵင်း 

1 ၸူဝ်ႈမူင်း ထိုင် 1 ၸူဝ်ႈမူင်း 10 မိၼိတ်ႉ

ၶၢဝ်းယၢမ်း 

 … ဝၢင်ၸေႈယႂ်ႇ၊ 

 … ၵမ်သီ၊ 

 … ပလႃႇၸတႃႇ (ယၢင်တိတ်းၸေႈ)

 … ၶႅပ်းႁၢင်ႈတၢင်းၵိၼ် ဢၼ်ၽူႈၶဝ်ႈႁူမ်ႈၸၼ်ဝႆႉ တႂ်ႈ 

တွၼ်ႈၽိုၵ်း 1−2 လႄႈ ၸေႈပဝ်ႇ

 … ႁၢင်ႈႁႅၼ်း ၸၼ်ဝႆႉ ၸေႈတၢင်းၵိၼ် ၸိူင်ႉၼင်ႇ ပိူင်ႁၢင်ႈ 

1−6  ၼိုင်ႈဝၢင် (တႃႇၼိုင်ႈၸုမ်းၼိုင်ႈဝၢင်)

လွင်ႈတူင်ႉၼိုင် တႃႇႁႂ်ႈတူင်ႉတိုၼ်ႇလႄႈ ႁုၼ်းၶူဝ်(သင်လူဝ်ႇ)

 … ၸေႈဢၼ်တႅမ်ႈဝႆႉၸိုဝ်ႈ တၢင်းၵိၼ် သေဢၼ်ဢၼ် 

တႃႇလုၵ်ႈၸုမ်း ၼိုင်ႈၵေႃႉၼိုင်ႈဝၢင်

ၶိူင်ႈၵမ်ႉထႅမ် 

20 မိၼိတ်ႉဝၢၼ်ႇၶဝ်ႈ ဢၼ်မီးဢႁႃႇရ ၽဵင်ႇပဵင်း 

ၶၵ်ႉထီႉ−1 တွၼ်ႈၽူႈၶဝ်ႈႁူမ်ႈႁဵၻ်းသၢင်ႈ

ၶေႃႈၼႄႉၼမ်း

10 မိၼိတ်ႉၵၢၼ်တၢင်ႇလၢတ်ႈ သပ်းလႅင်းၼႄၶိုၼ်း

ၶၵ်ႉထီႉ−2 တွၼ်ႈၽူႈၶဝ်ႈႁူမ်ႈႁဵတ်းသၢင်ႈ

54 55



1. 1/2 ၼႂ်းၼိုင်ႈတႃႇၼၼ်ႉ ထုၵ်ႇလႆႈပဵၼ်တၢင်းၵိၼ် ဢၼ်ပဵၼ်ႁႅင်း မိူၼ်ၼင်ႇ ၶဝ်ႈ ဢမ်ႇၼၼ် 

ၶဝ်ႈသွႆး ၸိူဝ်းၼႆႉ။ 1/6 ၼၼ်ႉ ထုၵ်ႇလီပဵၼ်တၢင်းၵိၼ် ဢၼ်ႁႂ်ႈတူဝ်ၶိင်း ယိုၼ်ႈယႂ်ႇ မိူၼ်ၼင်ႇ 

ၼိူဝ်ႉ၊ ပႃ လႄႈ ထူဝ်ႇ ၸိူဝ်းၼႆႉ။ ဢၼ်ၵိုတ်းလိူဝ် 1/3 ၼၼ်ႉတေႉ လူဝ်ႇလႆႈပဵၼ် တၢင်းၵိၼ် 

ဢၼ်ႁေႉၵင်ႈ တၢင်းပဵၼ် မိူၼ်ၼင်ႇ ၽၵ်းၶဵဝ် လႄႈ မၢၵ်ႇမႆႉမၢၵ်ႇတွၵ်ႇ ၸိူဝ်းၼႆႉ။ 

2. ပွင်ႇၸႂ် ၼိူဝ်ဢႁႃႇရတၢင်းၵိၼ် ဢၼ်ၽဵင်ႇပဵင်းၼႆႉ ၸိူင်ႉႁိုဝ် ထၢမ်ၶိုၼ်းတႃႉ။ ဢုပ်ႇၵုမ်၊ 

တႅမ်ႈမၢႆဝႆႉ ၶေႃႈတုမ်ႉတွပ်ႇ ၽူႈၶဝ်ႈႁူမ်ႈၶဝ်ယဝ်ႉ သပ်းလႅင်းၼႄဝႃႈ ဢႁႃႇရ တၢင်းၵိၼ် 

ဢၼ်ၽဵင်ႇပဵင်းၼၼ်ႉ ပွင်ႇဝႃႈ ပဵၼ်လွင်ႈၵိၼ်တၢင်းၵိၼ် ႁႂ်ႈပေႃးၸေးၸုင်ႇ ၼႂ်းတၢင်းၵိၼ် 

ဢၼ်ႁဝ်းၵိၼ် ၼိုင်ႈတႃႇၼၼ်ႉယဝ်ႉ။ ဢႁႃႇရတၢင်းၵိၼ် ၽဵင်ႇပဵင်း ၼႆႉ လမ်ႇလွင်ႈ တႃႇ - 

• ၸွႆႈပၼ် ႁႂ်ႈလုၵ်ႈဢွၼ်ႇ ယႂ်ႇတူဝ် လႄႈ ႁုၼ်ႈမုၼ်း တဵမ်ထူၼ်ႈ

• ထႅမ်ပၼ်ႁႅင်းၵမ်ႉတူဝ်သေ ႁေႉၵင်ႈပၼ်တၢင်းပဵၼ်

• ပၼ်ဢဵၼ်ႁႅင်း လႄႈ ႁႅင်းဢွၵ်းဢေႃ

• လွင်ႈႁၢၼ်ႉၸႂ်၊ မူၼ်ႈသိူဝ်း လႄႈ ႁေႉၵင်ႈ လွင်ႈတွင်ႉမႆႈ သႆႈလိူတ်ႇ

1. ႁႂ်ႈၽူႈၶဝ်ႈႁူမ်ႈၶဝ် ထတ်းသၢင်ႈတူၺ်းၶိုၼ်း ၶဝ်ႈၽၵ်းဢၼ်ၶဝ် ၵိၼ်မႃးမိူဝ်ႈဝႃးၼၼ်ႉ 

ၸွင်ႇမၼ်ႈ မႅၼ်ႈပိူင် ဢႁႃႇရတၢင်းၵိၼ်ၽဵင်ႇပဵင်း။ ပၼ်ၶၢဝ်းယၢမ်း 3 မိၼိတ်ႉ။ 

2. သင်ဢမ်ႇမႅၼ်ႈၸွမ်းပိူင်ၸိုင် ၼင်ႇႁိုဝ် တေမႅၼ်ႈၸွမ်းပိူင်ၼၼ်ႉ တေလႆႈထႅမ်သင်ထႅင်ႈ?

3. ႁႂ်ႈၽူႈၶဝ်ႈႁူမ်ႈ ၵေႃႉလႂ်ၵေႃႉၼိုင်ႈ လုၵ်ႉလၢတ်ႈၼႄ ၶဝ်ႈၽၵ်း ဢၼ်မၼ်းလႆႈၵိၼ်မႃးၼၼ်ႉ ဝႃႈ 

မၼ်းမႅၼ်ႈၸွမ်း ပိူင်ဢႁႃႇရ ၽဵင်ႇၶိုင်ႈၵႃႈႁိုဝ်? 

4. ၶဝ်လႆႈၵိၼ်ၼမ်ႉသင်?

5. ႁ်ႂႈၶဝ်ပၼ်တၢင်းႁၼ်ထုိင် ၼမ်ႉဢၼ်မႅၼ်ႈၸွမ်းပၢႆးယူႇလီလႄႈ ဢၼ်ဢမ်ႇမႅၼ်ႈၸွမ်းပၢႆးယူႇလီ မီးသင်?

10 မိၼိတ်ႉ ဢႁႃႇရတၢင်းၵိၼ်ဢၼ် ၽဵင်ႇပဵင်း 

ၶၵ်ႉထီႉ−3 တွၼ်ႈၽူႈပၼ်ပၢင်သွၼ်ႁဵတ်းသၢင်ႈ

10 မိၼိတ်ႉ ၶဝ်ႈၽၵ်းၵဝ် မိူဝ်ႈဝႃး ၸွင်ႇမႅၼ်ႈၸွမ်းပိူင် ဢႁႃႇရတၢင်းၵိၼ် ၽဵင်ႇပဵင်း

ၶၵ်ႉထီႉ−4 တွၼ်ႈတုမ်ႁူဝ်ဢုပ်ႇဢူဝ်း

1. ႁႂ်ႈၽူႈၶဝ်ႈႁူမ်ႈၶဝ် လၢတ်ႈၼႄၶိုၼ်း ၶဝ်လႆႈႁဵၼ်းႁူႉသင်လၢႆလၢႆ? 

2. ပိူင် ဢႁႃႇရတၢင်းၵိၼ် ၽဵင်ႇပဵင်းၼႆႉ မီးၽွၼ်းလီ လႄႈ လမ်ႇလွင်ႈ ၼႂ်းၵၢၼ် ဝၢင်းၽႅၼ် ၶဝ်ႈၽၵ်း 

တႃႇၼႂ်းၼႃႈႁိူၼ်းၼိုင်ႈလင် ၸိူဝ်ႉႁိုဝ်လၢႆလၢႆ ၼႆ ဢုပ်ႇၵုမ်ၵၼ်တႃႉ။  

20 မိၼိတ်ႉထတ်းသၢင် လိုမ်ႉၶိုၼ်း ၶၵ်ႉတွၼ်ႈၵၢၼ်သွၼ်

ၶၵ်ႉထီႉ−5 တွၼ်ႈထတ်းသၢင် လိုမ်ႉၶိုၼ်း
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ၶေႃႈၵႂၢမ်းၶိုၵ်ႉလိုၵ်ႉ

• ၼင်ႇႁိုဝ်တေယူႇလီပီးသၢၼ်း ၼၼ်ႉ တေလႆႈၵိၼ် ႁႂ်ႈမႅၼ်ႈၸွမ်းပိူင်ဢႁႃႇရတၢင်းၵိၼ် 

ၽဵင်ႇပဵၼ်း လႄႈ တၢင်းၵိၼ် ၵူႈၸိူဝ်း။

• 1/2 ၼႂ်းၼိုင်ႈတႃႇၼၼ်ႉ ထုၵ်ႇလႆႈပဵၼ်တၢင်းၵိၼ် ဢၼ်ပဵၼ်ႁႅင်း မိူၼ်ၼင်ႇ ၶဝ်ႈ ဢမ်ႇ 

ၼၼ် ၶဝ်ႈသွႆး ၸိူဝ်းၼႆႉ။ 1/6 ၼၼ်ႉသမ်ႉ ထုၵ်ႇလီပဵၼ်တၢင်းၵိၼ် ဢၼ်ႁႂ်ႈတူဝ်ၶိင်း 

ႁုၼ်ႈမုၼ်း မိူၼ်ၼင်ႇ ၼိူဝ်ႉ၊ ပႃ လႄႈ ထူဝ်ႇ ၸိူဝ်းၼႆႉ။ ဢၼ်ၵိုတ်းလိူဝ် 1/3 ၼၼ်ႉ 

တေႉ တေလႆႈပဵၼ် တၢင်းၵိၼ် ဢၼ်ႁေႉၵင်ႈ တၢင်းပဵၼ် မိူၼ်ၼင်ႇ ၽၵ်းၶဵဝ် လႄႈ 

မၢၵ်ႇမႆႉမၢၵ်ႇတွၵ်ႇ ၸိူဝ်းၼႆႉ။ 

• လုၵ်ႈဢွၼ်ႇ ႁႃႈၶူပ်ႇလူင်းတႂ်ႈ၊ မႄႈပႃးတွင်ႉ လႄႈ မႄႈသွမ်ႈၼူမ်းၼႆႉ လူဝ်ႇလႆႈႁပ်ႉ 

တၢင်းၵိၼ် ဢၼ်မီးဢႁႃႇရ တဵမ်ထူၼ်ႈ လႄႈ မႅၼ်ႈၸွမ်းပိူင် ဢႁႃႇရတၢင်းၵိၼ် 

ၽဵင်ႇပဵင်း။ 

ၵၼ် 1−4 

ၽၢင်ႁၢင်ႈ လၵ်ႉၶၼႃႇဢႁႃႇရၶၢတ်ႇ

ပိုၼ်းလင် 1−4 

ၵူၼ်းၼိုင်ႈၵေႃႉ ၶၢတ်ႇဢႁႃႇရ ၼၼ်ႉ တေႁူႉလႆႈၸိူင်ႉႁိုဝ်?

လွင်ႈတၢင်းပႃႈတႂ်ႈၼႆႉ ပဵၼ်ၽၢင်ႈႁၢင်ႈ ဢႁႃႇရၶၢတ်ႇ ယဝ်ႉ။ 

• မိူဝ်ႈၵူၼ်းၼိုင်ႈၵေႃႉ ဢမ်ႇလႆႈႁပ်ႉ ဢႁႃႇရ တဵမ်ထူၼ်ႈ တႃႇႁုၼ်ႈမုၼ်း လႄႈ ၵုမ်းထိင်း တူဝ်ၶိင်း 

ၼၼ်ႉ (ၶၢတ်ႇဢႁႃႇရ ဢမ်ႇတဵမ်ထူၼ်ႈ)

• ယွၼ်ႉပိူဝ်ႈဢမ်ႇယူႇလီသေ မိူဝ်ႈတူဝ်ၶိင်းဢမ်ႇၸုပ်ႇ ႁပ်ႉဢဝ်လႆႈ ဢႁႃႇရ 

ဢၼ်ပႃးၼႂ်းတၢင်းၵိၼ် ဢၼ်ႁဝ်းလႆႈၵိၼ်ၵႂႃႇ (ဢႁႃႇရၶၢတ်ႇ)

• မိူဝ်ႈၵိၼ်လူၼ်ႉ ၵိၼ်လိူဝ် (ဢႁႃႇရလူၼ်ႉလိူဝ်) 

ဢႁႃႇရၶၢတ်ႇၼႆႉ ပဵၼ်ပၼ်ႁႃႇယႂ်ႇလူင် တေႃႇလုၵ်ႈဢွၼ်ႇ ႁႃႈၶူပ်ႇလူင်းတႂ်ႈ  ၼႂ်းမိူင်းႁူမ်ႈတုမ်မၢၼ်ႈဝႆႉ

ယဝ်ႉ။ တီႈၼႂ်းဝဵင်းလူင်သမ်ႉ ပၼ်ႁႃဢႁႃႇရလူၼ်ႉလိူဝ် ၼႆႉ ၼမ်ၶိုၼ်ႈ မႃးလိူဝ်ၵဝ်ႇ။ 

ဢႁႃႇရၶၢတ်ႇၼႆႉ တုမ်ႉတိူဝ်ႉၽႂ်

လုၵ်ႈဢွၼ်ႇၼႆႉ လႆႈထူပ်း လွင်ႈဢႁႃႇရၶၢတ်ႇ ၼမ် လႄႈ ႁၢဝ်ႈႁႅင်း လိူဝ်သေ ၵူၼ်းလူင်ၶဝ်ယဝ်ႉ။ 

တွၼ်ႈတႃႇတူဝ်ၶဝ် တေယိုတ်ႈယႂ်ႇမႃးၼၼ်ႉ လုၵ်ႈဢွၼ်ႇၼႆႉ လူဝ်ႇလႆႈႁပ်ႉ ဢႁႃႇရ ၼမ်ၼမ်ယဝ်ႉ။ 

ၵူၺ်းၵႃႈ ယွၼ်ႉတွင်ႉသႆႈ ၶဝ်လဵၵ်ႉလႄႈ ဢမ်ႇၸၢင်ႈႁပ်ႉၵိၼ်လႆႈၼမ် ၼႂ်းၼိုင်ႈတႃႇ။ ၵွပ်ႈၼၼ်ႉလႄႈ 

လုၵ်ႈဢွၼ်ႇၼႆႉ ထုၵ်ႇလီၵႆႉၵႆႉၵိၼ်ယဝ်ႉ။ ၽၢင်ႁၢင်ႈလၵ်ႉၶၼႃႇ လုၵ်ႈဢွၼ်ႇ ဢၼ်ဢႁႃႇရၶၢတ်ႇ ၼၼ်ႉ 

ပဵၼ်မိူဝ်ႈၼမ်ႉၼၵ်းတူဝ်ၶိင်း လႄႈ တၢင်းသုင်တူဝ်ၶိင်း လုၵ်ႈဢွၼ်ႇ ဢမ်ႇမီးလွင်ႈႁုၼ်ႈမုၼ်း ၶိုၼ်ႈမႃး 

ပဵၼ်ၶၵ်ႉပဵၼ်တွၼ်ႈ ၼၼ်ႉယဝ်ႉ။
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ယွမ်ၵႅင်း လႄႈ တႅမ်ႇပွၵ်း

ယွမ်းၵႅင်း ၼၼ်ႉ လႆႈတေႁၼ်မိူဝ်ႈလုၵ်ႈဢွၼ်ႇ ယွမ်ႁႅင်းၼႃႇ လိူဝ်သေတင်းတၢင်းသုင် မၼ်းၼၼ်ႉ။ 

ၵၢၼ်တူၺ်းထုိင်လုမ်းလႃး ဢမ်ႇမႅၼ်ႈလၢႆး၊ ဢႁႃႇရၶၢတ်ႇ၊ လႄႈ ရေႃးၵႃႇတၢင်းပဵၼ် ၸူိဝ်းၼႆႉ ပဵၼ်ငဝ်ႈႁၢၵ်ႈ  

လွင်ႈယွမ်ၵႅင်းယဝ်ႉ။ လွင်ႈယွမ်ၵႅင်းၼႃႇပူၼ်ႉၼၼ်ႉ ပဵၼ်လွင်ႈလီမႆႈၸ်ႂ လႄႈ ထုိင်ဢသၢၵ်ႈ လူႉႁၢႆယူႇယဝ်ႉ။ 

တႅမ်ႇပွၵ်း ၼႆႉ တေလႆႁၼ်ဝႃႈ လုၵ်ႈဢွၼ်ႇၼၼ်ႉ တႅမ်ႇပွၵ်းၼႃႇလူိဝ်သေ ဢႃႇယုၸူဝ်ႈပၢၼ်မၼ်းၼၼ်ႉယဝ်ႉ။ 

 လွင်ႈတႅမ်ႇပွၵ်းၼႆႉ ပဵၼ်ယွၼ်ႉဢႁႃႇရၶၢတ်ႇမႃးၶၢဝ်းႁုိင်၊ ယွၼ်ႉၼၢဝ်တူင်းႁုိင် ဢမ်ႇၼၼ် ပဵၼ်တင်းသွင်လွင်ႈ  

လ်ႂယဝ်ႉ။ လုၵ်ႈဢွၼ်ႇၸူိဝ်းၵူိတ်ႇမႃး လူၺ်ႈၼမ်ႉၼၵ်းဢမ်ႇတဵမ်ၼၼ်ႉ သုၼ်ႇတႅမ်ႇပွၵ်းတူိဝ်းၼမ်ဝႆႉယဝ်ႉ။ 

လုၵ်ႈဢွၼ်ႇၸိူဝ်း ၼမ်ႉၼၵ်းဢမ်ႇတဵမ် ၸဵမ်ၼႂ်းသၼ်ႇထေႇ ဢမ်ႇၼၼ် ၼႂ်းၶၢဝ်းတၢင်းသွင်ၶူပ်ႇၼၼ်ႉ 

တၢင်းသုင်တူဝ်ၶိင်းၶဝ်ထူိင်းၸုိင် တုိၼ်းတေတႅမ်ႇပွၵ်းဝႆႉလူိဝ်ပူိၼ်ႈယူႇယဝ်ႉ။ လူိဝ်သေၼၼ်ႉ လုၵ်ႈဢွၼ်ႇ  

ၸိူဝ်းတႅမ်ႇပွၵ်းၼႆႉ ၵွပ်ႈပိူဝ်ႈလွင်ႈႁုၼ်ႈမုၼ်းဢွၵ်းဢေႃၶဝ် ၼိုၵ်းထိူင်းဝႆႉ လႄႈ ၶဝ်တေထူပ်းတၢင်း 

ယၢပ်ႇၽိုတ်ႇ ၼႂ်းၵၢၼ်ႁဵၼ်းယဝ်ႉ။ လုၵ်ႈဢွၼ်ႇၸိူဝ်းတႅမ်ႇပွၵ်းၶဝ် လႄႈ လုၵ်ႈဢွၼ်ႇ သႅၼ်းၵေႇ 

ၶႅၼ်ႉၶဝ်ၼႆႉ ပဵၼ်တၢင်းပဵၼ်ငၢႆႈ လႄႈ ဢမ်ႇၶႅင်လႅင်း တၢၼ်ႇလုၵ်ႈဢွၼ်ႇ တၢင်ႇၸိူဝ်း။ မိူဝ်ႈထိုင်ပၢ 

ၼ်ၵေႃႉယႂ်ႇ ၶၢဝ်းႁဵတ်းၵၢၼ်မႃးၼၼ်ႉၵေႃႈ လုၵ်ႈဢွၼ်ႇတႅမ်ႇပွၵ်းၶဝ်ၼႆႉ  ဢမ်ႇႁဵတ်းၵၢၼ်လႆႈမိူၼ် 

လုၵ်ႈဢွၼ်ႇတၢင်ႇၵေႃႉလႄႈ ၸၢင်ႈႁႃလႆႈငိုၼ်းၶဝ်ႈ ဢေႇလိူဝ်သေတၢင်ႇၵေႃႉဝႆႉယဝ်ႉ။ 

ၼ်ႂးမူိင်းႁူမ်ႈတုမ်မၢၼ်ႈၼႆႉ လုၵ်ႈဢွၼ်ႇႁႃႈၶူပ်ႇလူင်းတ်ႂႈ မွၵ်ႈ 7.9%  ယွမ်ၵႅင်းဝႆႉ သေ မွၵ်ႈ 35.1% သမ်ႉ  

တႅမ်ႇပွၵ်းဝႆႉယဝ်ႉ။ မိူဝ်ႈဢႃႇယူႉပႆႇပူၼ်ႉႁႃႈၶူပ်ႇၼၼ်ႉ သင်လႆႈႁပ်ႉတၢင်းၵိၼ် ဢႁႃႇရ တဵမ်ထူၼ်ႈၸိုင် 

ပၼ်ႁႃလွင်ႈယွမ်ၵႅင်း လႄႈ လွင်ႈတႅမ်ႇပွၵ်းၼႆႉ ၸၢင်ႈၵႄႈလိတ်ႈ ႁႄႉႁၢမ်ႈလႆႈယူႇယဝ်ႉ။ လွၵ်း 1−2   ၽွၼ်းဝီႇတႃႇမိၼ်ႇ၊ ထၢၼ်ႈႁႄႈ လႄႈ ပိူင်တႅၵ်ႈတၢင်းၵိၼ် ၵမ်ႈၽွင်ႈ

ပဵၼ်ႁႅင်းသၢႆတႃ၊ 

ပဵၼ်ႁႅင်းလွင်ႈယႂ်ႇတူဝ်ၶိင်း၊ 

လွင်ႈႁုၼ်ႈမုၼ်း လႄႈ 

ၵႅတ်ႇၶႄပၼ်တၢင်းပဵၼ်

ပဵၼ်ႁႅင်းတႃႇသဵၼ်ႈဢႃႇရုင်ႇ

ႁဵတ်းႁႂ်ႈလိူတ်ႈၸႅဝ်ႈလီ၊ 

ႁႂ်ႈၵၢမ်ႈၼိူဝ်ႉၵႅၼ်ႇၶႅင်၊ 

ဢွၵ်းဢေႃလႅတ်းသႅဝ်း

ႁႄႉၵင်ႈၶေႃးပွမ်း၊ ထႅမ်ႁႅင်း 

လွင်ႈယိုတ်ႈယႂ်ႇ လႄႈ လွင်ႈႁ ု

ၼ်ႈမုၼ်းတူဝ်ၶိင်း

ၶႆႇၵႆႇ၊ မၢၵ်ႇပၵ်ႉ လႄႈ တၢင်းၵိၼ် 

ဢၼ်မီးသီၵမ်ႇ

ထူဝ်ႇၽၵ်း၊ ထူဝ်ႇမဵတ်ႉလႅင်(လဵၵ်ႉ)၊ 

ထူဝ်ႇၽူး၊ ထူဝ်ႇလိူင်၊ ထူဝ်ႇလိၼ်၊ 

လႄႈ ပႃ

ၼိူဝ်ႉၵႆႇ၊ ၽၵ်းၶဵဝ် 

ဢၼ်ပဵၼ်သီၶဵဝ်ၵေႇ၊ ထူဝ်ႇၽူး၊ 

ထူဝ်ႇလႅင်၊ ထူဝ်ႇလိၼ်၊ ပႃ၊ ပႃႁႅင်ႈ၊ ၶႆႇ

ၵိူဝ်ဢၢႆႇဢူဝ်ႇတိၼ်း ၊ ပႃပၢင်ႇလၢႆႇ၊ 

သတ်းပၢင်ႇလၢႆႇ ဢၼ်မီးၵၢပ်ႇၶႅင်၊ 

တဝ်းပၢင်ႇလၢႆႇ

ၽွၼ်း
ဝီႇတႃႇမိၼ်ႇ ဢမ်ႇ 
ၼၼ် ထၢတ်ႈႁႄႈ

ပိူင်တႅၵ်ႈ တၢင်းၵၼိ်

ဝၢႆႇတႃႇမိၼ်ႇဢေႇ

ဝၢႆႇတႃႇမိၼ်ႇ B1

ထၢတ်ႈလဵၵ်း

ဢႆႇဢူဝ်ႇတိၼ်း

ႁူႉပွင်ႇငူိၼ်ႈၶႆ ၵၢၼ်ၶၢတ်ႇဢႁႃႇရ

သင်တူင်ႇဝူင်းႁဝ်း တႅမ်ႇပွၵ်း ပေႃးၼႆၸိုင် တႃႇတေႁူႉႁၼ်လႆႈ ငိူၼ်ႈၶႆ ၵၢၼ်ၶၢတ်ႇဢႁႃႇရၼၼ်ႉယၢပ်ႇ 

ယဵၼ်းတေႉတေႉ။ လူိဝ်သေၼၼ်ႉ တေယုမ်ႇဝႃႈ လွင်ႈတႅမ်ႇပွၵ်းၼႆႉ ဢမ်ႇၸ်ႂႈပၼ ်ႁႃၼႆယဝ်ႉ။ ဝႃႈၼၼ် 

သေတႃႉၵေႃႈ ဢဝ်သၽေႃးတြႃးမၼ်းဝႃႈၸုိင် လုၵ်ႈဢွၼ်ႇႁႃႈၶူပ်ႇ လူင်းတ်ႂႈ ၼ်ႂးလုမ်ႈၾႃႉၼႆႉ ၵၢၼ်ႁုၼ်ႈ 

မုၼ်းယႂ်ႇၶဝ် မိူၼ်ၵၼ်ဝႆႉ ၼႆယဝ်ႉ။ ၵွပ်ႈၼၼ် လုၵ်ႈဢွၼ်ႇ ၸိူဝ်းဢမ်ႇႁုၼ်ႈမုၼ်း ၼင်ႇမၵ်းမၢႆဝႆႉၼၼ်ႉ 

လၢတ်ႈလႆႈဝႃႈ ဢႁႃႇရၶၢတ်ႇ သေၸူိဝ်ႉသေပူိင်ဝႆႉၼႆယူႇ။ သင်လုၵ်ႈဢွၼ်ႇ ဢမ်ႇႁုၼ်ႈမုၼ်း ၼင်ႇမၵ်းမၢႆဝႆႉ  

ၼၼ်ႉၸိုင် တေၸၢင်ႈတုမ်ႉတိူဝ်ႉ လွင်ႈႁုၼ်ႈမုၼ်းဢွၵ်းဢေႃ၊ ႁႅင်းၵမ်ႉတူဝ်ဢေႇ လႄႈ ႁႅင်းသၢႆတႃဢူ

ၼ်ႈလႂ်ၸိူဝ်းၼႆႉယဝ်ႉ။

ၶၢတ်ႇဝီႇတႃႇမိၼ်ႇ(ဝၢႆႇတႃႇမိၼ်ႇ) လႄႈ ထၢတ်ႈႁႄႈ

လွင်ႈၶၢတ်ႇဝီႇတႃႇမိၼ်ႇ လႄႈ ထၢတ်ႈႁႄႈ ၼႆႉ ပဵၼ်ၵၢၼ်ၶၢတ်ႇဢႁႃႇရ ဢၼ်မီးၽေးၶဵၼ် တုမ်ႉယွၼ်ႈ 

ၼမ်ဝႆႉယဝ်ႉ။ ၼ်ႂးတွၼ်ႈၽူိမ်ႉထႅမ် 2 ၼၼ်ႉ လႆႈၸႅင်ႈၼႄဝႆႉ ပၼ်ႁႃ လႄႈ ငူိၼ်ႈၶႆ ပၼ်ႁႃ ဢၼ်မူိင်းႁူမ်ႈ 

တုမ်မၢၼ်ႈ လႆႈထူပ်းယူႇ လႄႈ တၢင်းၵိၼ်ဢႁႃႇရ တႃႇၵႅတ်ႇၶေ ႁေႉၵင်ႈမၼ်းၵမ်ႈၽွင်ႈယူႇယဝ်ႉ။  
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ႁၢင်ႈ 1−7   ၶိူင်ႈၵမ်ႉထႅမ် 1−2  ၽၢင်ႁၢင်ႈလၵ်ႉၶၼႃႇ ယွမ်ၵႅင်း လႄႈ တႅမ်ႇပွၵ်း

ပုင်ႇမၢၼ်ႇ - တၢင်းသုင် လႄႈ 

ၼမ်ႉၼၵ်း ပုင်ႇမၢၼ်ႇ

ယွမ်ၵႅင်း - 

ယွမ်းၵႅင်းလိူဝ်ပုင်ႇမၢၼ်ႇ

တႅမ်ႇပွၵ်း - 

တႅမ်ႇပွၵ်းလိူဝ်သေပုင်ႇမၢၼ်ႇ

ယွမ်ၵႅင်း တင်း တႅမ်ႇပွၵ်း - ယွမ်ၵႅင်း  

လႄႈ တႅမ်ႇပွၵ်းလိူဝ်သေပုင်ႇမၢၼ်ႇ
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တွၼ်ႈၽိုၵ်း 1−4  

သွၵ်ႈႁႃ ၾၢင်ႁၢင်ႈလၵ်ႉၶၼႃႇ 
ဢႁႃႇရၶၢတ်ႇႁႂ်ႈ

 … ဝၢင်ၸေႈယႂ်ႇ

 … ၵမ်တႅမ်ႈပႃးသီ

 … ယၢင်တိတ်းၸေႈ

 … ႁၢင်ႈၵမ်ႉၸွႆႈ 1−1 

 … ႁၢင်ႈၵမ်ႉၸွႆႈ 1−2

ၶိူင်ႈၵမ်ႉထႅမ် 

45 မိၼိတ်ႉ

ၶၢဝ်းယၢမ်း 

ၼင်ႇႁိုဝ်ၽူႈၶဝ်ႈႁူမ်ႈ ႉ ႉ ႉ

• တိူဝ်းႁူႉပွင်ႇ ၸႅၵ်ႇၽႄ ၼႄလႆႈ လွင်ႈၶၢတ်ႇဢႁႃႇရ လၢၵ်ႇလၢႆ 

လႄႈ ငိူၼ်ႈၶႆ မၼ်း။ 

• ၸႅၵ်ႇၽႄဢွၵ်ႇၼႄလႆႈ လွင်ႈၶၢတ်ႇဝီႇတႃႇမိၼ်ႇ လႄႈ ထၢတ်ႈႁႄႈ 

ဢၼ်ၵႆႉထူပ်းၺႃးၵမ်ႈၽွင်ႈ လႄႈ ပၼ်လႆႈတၢင်းႁၼ်ထိုင် 

လၢႆးႁေႉႁၢမ်ႈမၼ်း

ယိူင်းဢၢၼ်း 

ၶေႃႈၼႄႉၼမ်း

1. ထၢမ်ၽူႈၶဝ်ႈႁူမ်ႈၶဝ်  ၸွင်ႇၶဝ်ယၢမ်ႈႁၼ် ၵူၼ်းၸိူဝ်းၶၢတ်ႇဢႁႃႇရ။ သင်ဝႃႈၵူၼ်းၼႂ်းဝၢၼ်ႈႁဝ်း 

ၶၢတ်ႇဢႁႃႇရ ယူႇၼႆ ႁဝ်းႁဵတ်းႁိုဝ်ႁူႉလႆႈ?။ ၾၢင်ႁၢင်ႈ လွင်ႈၶၢတ်ႇဢႁႃႇရၼၼ်ႉ ပဵၼ်ၸိူင်ႉႁိုဝ်?။ 

တႅမ်ႈတၢင်းႁၼ်ထိုင်ၶဝ်လူင်း ၼႂ်းဝၢင်ၸေႈ၊ ယဝ်ႉသိုပ်ႇၵုမ်ၵၼ် ဢၼ်ၶဝ်လၢတ်ႈမႃးၼၼ်ႉတႃႉ။ 

ၵူၺ်းယႃႇလိုမ်းၵုမ်ပႃး လွင်ႈတၢင်းပႃႈတႂ်ႈၼႆႉ−

• ဢူၼ်ႈၼူၼ်း သေ ႁူဝ်ပၼ်ႇႁူဝ်မဝ်း

• တိၼ်မိုဝ်းသၢၼ်ႈၼဵတ်း

• သီႇသူပ်း လႄႈ ၼိူဝ်ႉၼင် ၽိူၵ်ႇ

• ယွမ်ၵႅင်းပူၼ်ႉ

• တႅမ်ႇပွၵ်းပူၼ်ႉ

• ၵႆႉၵႆႉၼၢဝ်၊ ဢမ်ႇယူႇလီ

• ႁႅင်းသၢႆတႃဢူၼ်ႈ မိူဝ်ႈၵၢင်ၶမ်ႈ

1. ၼႄၽူႈၶဝ်ႈႁူမ်ႈ ႁၢင်ႈၵမ်ႉၸွႆႈ 1−2 ၽၢင်ႁၢင်ႈလုၵ်ႈဢွၼ်ႇ ဢၼ်ပုင်ႇမၢၼ်ႇ၊ ယွမ်ၵႅင်း လႄႈ 

တႅမ်ႇပွၵ်း။

2.   သပ်းလႅင်းၼႄ  ႁၢင်ႈၵမ်ႉၸွႆႈမၢႆ−1 ၼၼ်ႉ ပဵၼ်ႁၢင်ႈလုၵ်ႈဢွၼ်ႇ ဢၼ်ပုင်ႇမၢၼ်ႇ။ 

ႁၢင်ႈၵမ်ႉၸွႆႈမၢႆ−2 ၼၼ်ႉ ပဵၼ်ႁၢင်ႈလုၵ်ႈဢွၼ်ႇ ဢၼ်ယွမ်ၵႅင်း။ လုၵ်ႈဢွၼ်ႇၼႂ်းၶႅပ်းႁၢင်ႈၼၼ်ႉ  

မီးၼႂ်းၸူဝ်ႈပၢၼ်လဵဝ်ၵၼ်သေ သမ်ႉယွမ်ၵႅင်းဝႆႉ လိူဝ်သေ လုၵ်ႈဢွၼ်ႇပုင်ႇမၢၼ်ႇၼၼ်ႉယဝ်ႉ။ 

ႁၢင်ႈၵမ်ႉၸွႆႈမၢႆ−3 ၼၼ်ႉ ၼႄဝႆႉၾၢင်ႁၢင်ႈလုၵ်ႈဢွၼ်ႇ တႅမ်ႇပွၵ်းယဝ်ႉ။ လုၵ်ႈဢွၼ်ႇၼၼ်ႉ 

တႅမ်ႇပွၵ်းလိူဝ်သေ ပၢၼ်မၼ်းဝႆႉ။ ႁၢင်ႈၵမ်ႉၸွႆႈမၢႆ−4 ၼၼ်ႉ ၼႄဝႆႉၾၢင်ႁၢင်ႈလုၵ်ႈဢွၼ်ႇ 

ဢၼ်ယွမ်ၵႅင်းပူၼ်ႉ လႄႈ တႅမ်ႇပွၵ်းပူၼ်ႉၼၼ်ႉယဝ်ႉ။ 

5 မိၼိတ်ႉၽၢင်ႁၢင်ႈလွင်ႈယွမ်ၵႅင်း လႄႈ တႅမ်ႇပွၵ်း

ၶၵ်ႉထီႉ−1 တွၼ်ႈၽူႈၶဝ်ႈႁူမ်ႈႁဵတ်းသၢင်ႈ

20 မိၼိတ်ႉယွမ်ၵႅင်း လႄႈ တႅမ်ႇပွၵ်း

ၶၵ်ႉထီႉ− 2 တွၼ်ႈၽူႈပၼ်ပၢင်သွၼ်ႁဵတ်းသၢင်ႈ
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ၶေႃႈၵႂၢမ်းၶိုၵ်ႉလိုၵ်ႉ

• ၽၢင်ႁၢင်ႈလုၵ်ႈဢွၼ်ႇ ၶၢတ်ႇဢႁႃႇရ ၼႆႉ ႁူႉႁၼ်လႆႈ မိူဝ်ႈလုၵ်ႈဢွၼ်ႇဢမ်ႇႁုၼ်ႈမုၼ်း 

ယႂ်ႇတူဝ် ၸွမ်းၼင်ႇၸူဝ်ႈပၢၼ်ၶဝ် ယွၼ်ႉပိူဝ်ႉဢမ်ႇလႆႈႁပ်ႉ ဢႁႃႇရတဵမ်ထူၼ်ႈ 

ဢမ်ႇၼၼ် ယွၼ်ႉဢမ်ႇလႆႈႁပ်ႉတၢင်းၵိၼ် ပုင်ႇမၢၼ်ႇ။ ၽၢင်ႁၢင်ႈယွမ်ၵႅင်းၼႆႉ ႁူႉႁၼ်လႆႈ- 

ဢဝ်ပၢၼ်မၼ်းဝႃႈ သေ လုၵ်ႈဢွၼ်ႇ ယွမ်ၵႅင်းပူၼ်ႉ။ ၽၢင်ႈႁၢင်ႈတႅမ်ႇပွၵ်းၵေႃႈ 

ႁူႉႁၼ်လႆႈ- ဢဝ်ပၢၼ်မၼ်းဝႃႈသေ လုၵ်ႈဢွၼ်ႇၼႆႉ တႅမ်ႇပွၵ်းပူၼ်ႉၼႃႇ ၼၼ်ႉယဝ်ႉ။ 

• လွင်ႈၵိၼ်တၢင်းၵိၼ် ႁႂ်ႈၽဵင်ႇပဵင်း၊ ၵိၼ်ပၼ်တၢင်းၵိၼ်ၸေးၸွတ်ႇ ၼႂ်းတႃႇ 

ၶဝ်ႈၵူႈဝၼ်းဝၼ်းၼၼ်ႉ လွမ်ႇလွင်ႈဝႆႉယဝ်ႉ။  ပိူင်လူင်မၼ်း ၼႂ်းတႃႇၶဝ်ႈၵူႈတႃႇၼၼ်ႉ 

ႁႂ်ႈၶဝ်ႈပႃး ၽၵ်းၶဵဝ်ၵူႈသီ ဢၼ်ပဵၼ်သီၶဵဝ်၊ သီၵမ်ႇ ၸၵႂႃႇ ၸိူဝ်းၼႆႉ။ 

• လုၵ်ႈဢွၼ်ႇၼုမ်ႇ၊ မႄႈပႃးတွင်ႉ၊ မႄႈသွမ်ႈၼူမ်းၶဝ်ၼႆႉ လီလႆႈၵိၼ်ပၼ်တၢင်းၵိၼ် 

ဢၼ်ပဵၼ်ႁႅင်းလႄႈ တၢင်းၵိၼ်ဢၼ်ႁႄႉၵင်ႈတၢင်းပဵၼ်၊ တၢင်းၵိၼ် ဢၼ်မီးဝီႇတႃႇမိၼ်ႇ 

လႄႈ ထၢတ်ႈႁႄႈၼမ် ၼၼ်ႉယဝ်ႉ။ 

• ၵူၼ်းၵူႈၵေႃႉ ထုၵ်ႇလီလႆႈၵိၼ်ၵိူဝ်ဢၢႆႇဢူဝ်ႇတိၼ်းယဝ်ႉ။

3.  ထၢမ်ၽူႈၶဝ်ႈႁူမ်ႈၶဝ် ႁႂ်ႈထတ်းသၢင်တူၺ်း ၼႂ်းၶႅပ်းႁၢင်ႈသီႇဢၼ်ၼၼ်ႉ ဢၼ်ၼႂ်းဝၢၼ်ႈဢိူင်ႇ၊ 

တူင်ႇဝူင်း ၶဝ်လႆႈထူပ်းၼမ်သေပိူၼ်ႈၼၼ်ႉ ပဵၼ်ႁၢင်ႈလႂ်?

4.   ၸွမ်းၼင်ႇၽိုၼ်ၶူၼ်ႉၶႂႃႉ လၢႆးငၢၼ်း ပီ 2010 ၼၼ်ႉ လုၵ်ႈဢွၼ်ႇႁႃႈၶူပ်ႇလူင်းတႂ်ႈ ၼႂ်း 12 ၵေႃႉ 1 

ၵေႃႉ ၼႂ်းမိူင်းႁူမ်ႈတုမ်မၢၼ်ႈၼႆႉ ဢဝ်ပၢၼ်ၶဝ်ဝႃႈၸိုင် ယွမ်ၵႅင်းပူၼ်ႉ လႄႈ 3 ၵေႃႉ 1 ၵေႃႉသမ်ႉ 

တႅမ်ႇပွၵ်းပူၼ်ႉဝႆႉယဝ်ႉ။ 

5.   ထၢမ်ၽူႈၶဝ်ႈႁူမ်ႈၶဝ်ဝႃႈ ငိူၼ်ႈၶႆလွင်ႈတၢင်း ယွမ်ၵႅင်း လႄႈ တႅမ်ႇပွၵ်း ဢၼ်လုၵ်ႈဢွၼ်ႇ 

ၼႂ်းမိူင်းႁူမ်ႈတုမ်ႈမၢၼ်ႈ လႆႈထူပ်းယူႇၼၼ်ႉ ပဵၼ်သင်? 

6.   ထၢမ်ၽူႈၶဝ်ႈႁူမ်ႈၶဝ်  ၽူႈဢၼ်ၸၢင်ႈထူပ်း ပၼ်ႁႃ ယွမ်ၵႅင်း လႄႈ တႅမ်ႇပွၵ်း သေပိူၼ်ႈ 

ၼႂ်းတူင်ႇဝူင်းၶဝ် ၼၼ်ႉ ပဵၼ်ၵူၼ်းၸိူဝ်းလႂ်၊ ယွၼ်ႉသင်?

7.   ထၢမ်ၽူႈၶဝ်ႈႁူမ်ႈၶဝ် ပၼ်ႁႃလွင်ႈယွမ်ၵႅင်း လႄႈ လွင်ႈတႅမ်ႇပွၵ်းၼႆႉ ၸၢင်ႈတုမ်ႉယွၼ်ႈ 

ၼႂ်းၵၢၼ်ႁဵၼ်းၵၢၼ်သွၼ်၊ ပၢႆးပၺ်ႇၺႃႇ လႄႈ ၼႃႈၵၢၼ်တႃငၢၼ်း လုၵ်ႈဢွၼ်ႇၶဝ်ၸိူင်ႉႁိုဝ်?

8.   ဢုပ်ႇၵုမ် ၶေႃႈတုမ်ႉတွပ်ႇၶဝ်တႃႉ။ 

1. သပ်းလႅင်းၼႄ တၢင်းၵိၼ်တၢင်းယႅမ်ႉ ဢၼ်ၸၢင်ႈၵႅတ်ႇၶႄႁႄႉၵင်ႈတၢင်းပဵၼ် 

ဢၼ်ပႃးဝီႇတႃႇမိၼ်ႇ လႄႈ ထၢတ်ႈႁႄႈ။ ႁႂ်ႈၽူႈၶဝ်ႈႁူမ်ႈၶဝ် လၢတ်ႈလွင်ႈဝီႇတႃႇမိၼ်ႇ လႄႈ 

ထၢတ်ႈႁႄႈ ၼင်ႇၶဝ်ႁူႉ၊ သမ်ႉ မီးၽွၼ်းလီတႃႇၵူၼ်းႁဝ်းၸိူင်ႉႁိုဝ် ၼႆတႃႉ။ 

2. ၽၢင်ႁၢင်ႈၵၢၼ်ၶၢတ်ႇပီႇတႃႇမိၼ်ႇ ပဵၼ်ၸိူင်ႉႁိုဝ်ၼႆ ဢုပ်ႇၵုမ်ၶဝ်တႃႉ။ ထၢမ်တူၺ်းဝႃႈ ၼႂ်းတူင်ႇ 

ဝူင်းႁဝ်းၼၼ်ႉ ၸွင်ႇမီးၵူၼ်းၶၢတ်ႇဝီႇတႃႇမိၼ်ႇ/ႁိုဝ်ဢမ်ႇမီး?။ သိုပ်ႇသေလႄႈ သပ်းလႅင်း 

ၼႄပႃး ပေႃးၶၢတ်ႇဝီႇတႃႇမိၼ်ႇ လႄႈ ထၢတ်ႈဢႁႃႇရၸိုင် ၸၢင်ႈပဵၼ်တၢင်းပဵၼ် ၸိူင်ႉႁိုဝ်?၊ 

တၢင်းပဵၼ်သင်လၢႆလၢႆ? ၼႆတႃႉ။ ထၢမ်ၽူႈၶဝ်ႈႁူမ်ႈၶဝ်တူၺ်း ပေႃးၶၢတ်ႇဝီႇတႃႇမိၼ်ႇ ဢမ်ႇ 

ၼၼ် ထၢတ်ႈသေဢၼ်ဢၼ်ၼႆၸိုင် ၽၢင်ႁၢင်ႈလၵ်ႉၶၼႃႇ ၵူၼ်းႁဝ်း ပဵၼ်ၸိူင်ႉႁိုဝ်? ၼႆတႃႉ။ 

3. ၼႄၶႅပ်းႁၢင်ႈ 1−1 ဢၼ်ပဵၼ်ၸုမ်းတၢင်းၵိၼ်ယဝ်ႉ လူိၵ်ႈဢွၵ်ႇၽူႈၶဝ်ႈႁူမ်ႈ သေၵေႃႉၵေႃႉ ႁ်ႂႈလၢတ်ႈ 

ၼႄ တၢင်ႈၵိၼ်သေဢၼ် ဢၼ်တေၸၢင်ႈၵႄႈလႆႈ ၵၢၼ်ၶၢတ်ႇဝီႇတႃႇမိၼ်ႇ လႄႈ ထၢတ်ႈႁႄႈတႃႉ။ 

4. မိူဝ်ႈၽူႈၶဝ်ႈႁူမ်ႈၶဝ် ၼႄၶႅပ်းႁၢင်ႈၼၼ်ႉ ၾင်ႉတူၺ်းပႃး လွင်ႈပဵၼ်ၶႅပ်းႁၢင်ႈ ဢၼ်ၶၢတ်ႇဢႁႃႇရ 

10 မိၼိတ်ႉၶၢတ်ႇဝီႇတႃႇမိၼ်ႇ လႄႈ ထၢတ်ႈႁႄႈ 

ၶၵ်ႉထီႉ− 3 တွၼ်ႈၽူႈၶဝ်ႈႁူမ်ႈႁဵတ်းသၢင်ႈ

ပူၼ်ႉၼႃႇၼၼ်ႉတႃႉ။ ၵွပ်ႈပိူဝ်ႈ မၢင်ပွၵ်ႈ ၼႂ်းၶႅပ်းႁၢင်ႈၼၼ်ႉ ဢမ်ႇလႆႈႁၼ်မႅၼ်ႈ ၽၢင်ႁၢင်ႈ 

ၶၢတ်ႇဢႁႃႇရ ဝႃႈၼႆသေတႃႉၵေႃႈ ယင်းၸၢင်ႈမီးပၼ်ႁႃ ၵၢၼ်ၶၢတ်ႇဢႁႃႇရယူႇ။

5. သပ်းလႅင်းၼႄ ၼႂ်းတၢင်းၵိၼ် ဢၼ်ၵူၼ်းၼႂ်းမိူင်းႁူမ်ႈတုမ်မၢၼ်ႈ ၵိၼ်ယူႇၵမ်ႈၼမ်ၼႆႉ 

ဢမ်ႇပေႃးမီး ဝီႇတႃႇမိၼ်ႇဢေႇ၊ B1 ၊ ထၢတ်ႈလဵၵ်း လႄႈ ထၢတ်ႈၵိူဝ် ၼႆတႃႉ။ 

1. ႁႂ်ႈၽူႈၶဝ်ႈႁူမ်ႈၶဝ် လၢတ်ႈၼႄၶိုၼ်း လွင်ႈၶဝ်လႆႈႁဵၼ်းႁူႉ ၼႂ်းၵၢၼ်သွၼ်ၼႆႉ

2။. ယွၼ်ႉသင်လႄႈ လူဝ်ႇလႆႈႁူႉၽၢင်ႁၢင်ႈ ၵၢၼ်ၶၢတ်ႇဢႁႃႇရ ၼႆ သုိပ်ႇဢုပ်ႇၵုမ်တႃႉ။ ယဝ်ႉၵေႃႈ မၼ်းၸႆွႈ 

ႁ်ႂႈႁဝ်း တုိၼ်ႇတူဝ်ႁႄႉၵင်ႈလႆႈ ၵၢၼ်ၶၢတ်ႇဢႁႃႇရ ၼ်ႂးၼႃႈႁူိၼ်းၸူိင်ႉႁုိဝ် ၼႆၵေႃႈ ဢုပ်ႇၵုမ်ႇပႃးတႃႉ။ 

10 မိၼိတ်ႉလိုမ်ႉၶိုၼ်း ၶၵ်ႉတွၼ်ႈၵၢၼ်သွၼ် 

ၶၵ်ႉထီႉ− 4 တွၼ်ႈထတ်းသၢင် လိုမ်ႉၶိုၼ်း
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ႁၢင်ႈ 1-8   ၵၢၼ်ၶၢတ်ႇဢႁႃႇရ ဢၼ်မႃးၸွမ်းၸိူဝ်ႉၶိူဝ်း

တႅပ်းၶၢတ်ႇ ၵၢၼ်ၶၢတ်ႇဢႁႃႇရ ၸွမ်းၸူိဝ်ႉၶူိဝ်း

လွင်ႈတၢင်းပႃႈတႂ်ႈၼႆႉ ၸၢင်ႈတႅပ်းၶၢတ်ႇပႅတ်ႈ ၵၢၼ်ၶၢတ်ႇဢႁႃႇရ ၸွမ်းၸိူဝ်ႉၸွမ်းၶိူဝ်း လႆႈယူႇယဝ်ႉ - 

• ပၼ်ပၢႆးႁူႉႁၼ် လွင်ႈသိုပ်ႇသၢႆၸိူဝ်ႉၶိူဝ်း တီႈယိင်းၸၢႆး၊ ၵမ်ႉၼမ် ယိင်းၸၢႆးသႅၼ်းႁၢတ်ႈႁၢႆး

• ႁဵတ်းသၢင်ႈ ၵၢၼ်ဝၢင်းၽႅၼ်ၼႃႈႁိူၼ်း

• မိူဝ်ႈပႆႇၵိူတ်ႇ ႁႂ်ႈလႆႈႁပ်ႉ လွင်ႈတူၺ်းထိုင်လီလီ

• ႁဵတ်းသၢင်ႈ ၵၢၼ်လုမ်ႈလႃးလီ ပၼ်လုၵ်ႈဢွၼ်ႇလႅင် လႄႈ လုၵ်ႈဢွၼ်ႇၼုမ်ႇ (IYCF) 

ၸွမ်းလွၵ်းလၢႆး ဢၼ်လၢတ်ႈမႃး ၼႂ်းတွၼ်ႈ 2−3 လႄႈ 2−4  ႁႂ်ႈတဵမ်ထူၼ်ႈ

• သမ်းၶဵမ် ႁႄႉၵင်ႈတၢင်းပဵၼ်

• ႁႂ်ႈလုၵ်ႈဢွၼ်ႇ− ပိူင်လူင် လုၵ်ႈဢွၼ်ႇယိင်း လႆႈႁပ်ႉသုၼ်ႇ ဢဢဢဢဢဢဢဢဢဢဢဢဢဢဢဢ

• ၼ်ႂးတင်းၸူဝ်ႈၼၼ်ႉ ႁ်ႂႈလႆႈၵိၼ်တၢင်ႈၵိၼ် ဢၼ်မီးဢႁႃႇရ တဵမ်ထူၼ်ႈ လႄႈ တၢင်းၵိၼ်ၸွတ်ႇၸေး  

(မူိဝ်ႈၽွင်းတုိၵ်ႉပႃးတွင်ႉ၊ ၽွင်းပၢၼ်သွမ်ႈၼူမ်း လႄႈ ၽွင်းတုိၵ်ႉပဵၼ်ပၢၼ် ၼ်ႂးၶၢဝ်းတၢင်း 1000 ဝၼ်း) 

ၵၼ် 1−5

သမ်ႇသရႃႇ ၵၢၼ်ၶၢတ်ႇဢႁႃႇရ 

ဢၼ်မႃးၸွမ်းၸိူဝ်ႉၸွမ်းၶိူဝ်း

ပိုၼ်းလင် 1−5 

ၵၢၼ်ၶၢတ်ႇဢႁႃႇရ ဢၼ်မႃးၸွမ်းၸိူဝ်ႉၶိူဝ်း

ၵၢၼ်ၶၢတ်ႇဢႁႃႇရၼႆႉ မႃးၸွမ်းၸူိဝ်ႉၸွမ်းၶူိဝ်း ပၢၼ်ၼုိင်ႈယဝ်ႉ သုိပ်ႇပၢၼ်ၼုိင်ႈ။ မႄႈပႃးတွင်ႉ ၵေႃႉဢမ်ႇ 

လႆႈႁပ်ႉ ဢႁႃႇရ တၢင်းၵိၼ် တဵမ်ထူၼ်ႈၼၼ်ႉ ၸၢင်ႈၵူိတ်ႇဢွၵ်ႇမႃး လုၵ်ႈဢွၼ်ႇ ၵေႃႉဢၼ် ၼမ်ႉၼၵ်းဢမ်ႇ 

တဵမ်ထူၼ်ႈယဝ်ႉ။ လုၵ်ႈဢွၼ်ႇၵေႃႉၵိူတ်ႇမႃး လူၺ်ႈၼမ်ႉၼၵ်းဢမ်ႇတဵမ်လီၼၼ်ႉ ၼႂ်းပၢၼ်လုၵ်ႈဢွၼ်ႇ 

မၼ်း တေၸၢင်ႈၶၢတ်ႇဢႁႃႇရ လႄႈ တေၸၢင်ႈထူပ်းတၢင်းယၢပ်ႇၽိုတ်ႇ ၼႂ်းၵၢၼ်ႁုၼ်ႈမုၼ်းယႂ်ႇတူဝ်ဝႆႉ 

ယဝ်ႉ။ ထိုင်မႃးၼႂ်းပၢၼ်ႁၢတ်ႈႁႆၢးၼၼ်ႉ လုၵ်ႈဢွၼ်ႇၵေႃႉၼႆႉ တေၸၢင်ႈမီး ပၼ်ႁႃလွင်ႈၶၢတ်ႇဢႁႃႇရ 

လႄႈ မိူဝ်ႈယႂ်ႇတူဝ်မႃးၼၼ််ႉ ၸၢင်ႈတႅမ်ႇပွၵ်းယဝ်ႉ။ ၵူၼ်းၵေႃႉဢၼ် တႅမ်ႇပွၵ်းၼၼ်ႉ ၸၢင်ႈၵိူတ်ႇဢွၵ်ႇ 

မႃးလုၵ်ႈလၢင်း ဢၼ်ၼမ်ႉၼၵ်းဢမ်ႇတဵမ်ယဝ်ႉ။ 

ပၢၼ်ဢမ်ႇထုိင်သေ ပႃးတွင်ႉ မီးလုင်ႈလၢင်းၼၼ်ႉၵေႃႈ ယိုင်ႈၶႅၼ်းၸၢင်ႈႁႂ်ႈၵူိတ်ႇဢွၵ်ႇမႃး 

လုၵ်ႈဢွၼ်ႇဢၼ်ၼမ်ႉၼၵ်း ဢမ်ႇတဵမ်ယဝ်ႉ။ ၵွပ်ႈၶၢတ်ႇဝႆႉ ဢႁႃႇရ သေလႄႈ လႆႈပႃးတွင်ႉမႃးၸိုင် 

မႄႈလုၵ်ႈဢွၼ်ႇ တင်းလုၵ်ႈဢွၼ်ႇ တင်းသွင်ၵေႃႉ ၸၢင်ႈထူပ်းပၼ်ႁႃ ပႆၢးယူႇလီယူႇယဝ်ႉ။ ၼႆႉပဵၼ် 

လွင်ႈတၢင်း ၵၢၼ်ၶၢတ်ႇဢႁႃႇရ ဢၼ်မႃးၸွမ်းၸိူဝ်ႉၸွမ်းၶိူဝ်း ပၢၼ်သိုပ်ႇပၢၼ်ယဝ်ႉ။ 

ၶၢဝ်းတၢင်း ႁူဝ်ႁႅၵ်ႈ 1000 ဝၼ်း

ၶၢဝ်းယၢမ်း တႃႇႁႂ်ႈၵူၼ်းၼိုင်ႈၵေႃႉ ႁုၼ်ႈမုၼ်းယႂ်ႇလႆႈလီၼၼ်ႉ တေႇၼပ်ႉမိူဝ်ႈပႃးသၼ်ႇထေႇ တေႃႇ 

ထိုင်သွင်ၶူပ်ႇယဝ်ႉ။ ၶၢဝ်းယၢမ်းၼႆႉ ႁွင်ႉဝႃႈ ၶၢဝ်းတၢင်း 1000 ဝၼ်း ၼႆယဝ်ႉ။ လွင်ႈလႆႈႁပ်ႉ ဢႁႃႇရ 

တၢင်းၵိၼ် ၶိုၵ်ႉတွၼ်း တဵမ်ထူၼ်ႈ ၼႂ်းၶၢဝ်းတၢင်း 1000 ဝၼ်း ၼႆႉ လမ်ႇလွင်ႈတႃႇၵူၼ်းႁဝ်းတေႉယဝ်ႉ။ 

ၼႂ်းၶၢဝ်းတၢင်းၼႆႉ မႄႈလုၵ်ႈဢွၼ်ႇလႄႈသင်၊ လုၵ်ႈဢွၼ်ႇလႄႈသင် သင်လႆႈႁပ်ႉ တၢင်းၵိၼ်ဢႁႃႇရ 

တဵမ်တဵမ်ထူၼ်ႈထူၼ်ႈၸုိင် မီးၽွၼ်းလီ တႃႇၸူဝ်ႈပၢၼ်မူိဝ်းၼႃႈ လုၵ်ႈဢွၼ်ႇၼၼ်ႉ တေႃႇၸူဝ်ႈယူႇယဝ်ႉ။  

လုၵ်ႈဢွၼ်ႇ ၼမ်ႉ

ၼၵ်းဢမ်ႇတဵမ်

ၼမ်ႉၼၵ်းတူဝ် 

 လႄႈ တၢင်းသုင် 

ဢမ်ႇတဵမ် 

ၼႂ်းပၢၼ်သိၵ်းႁိၵ်း

ၵၢၼ်ႁုၼ်ႈမုၼ်း 

ၼိုၵ်းထိူင်း

ၼၢင်းယိင်းၵေႃႉ

ယွမ်ၵႅင်း

ဢႃယုပႆႇ

ထိုင်သေ ပႃးတွင်ႉ

ၼႂ်းၶၢဝ်းတၢင်းၼႆႉ သင်ၶၢတ်ႇဢႁႃႇရ ၸိုင် မႄႈလုၵ်ႈဢွၼ်ႇ တင်းလုၵ်ႈဢွၼ်ႇ ၸၢင်ႈထူပ်းပၼ်ႁႃ 

ၽွၼ်းႁၢႆႉယႂ်ႇလူင် ဢၼ်တေဢမ်ႇၸၢင်ႈ ၶိုၼ်းပွၵ်ႈၵႂႃႇၵႄႈလိတ်ႈလႆႈ ၼၼ်ႉယဝ်ႉ။
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တွၼ်ႈၽိုၵ်း 1−5 

ၸူိင်းသမ်ႇသရႃႇၵၢၼ်ၶၢတ်ႇဢႁႃႇရ

 … ဝၢင်ၸေႈယႂ်ႇ

 … ၵမ်တႅမ်ႈပႃးသီ

 … ယၢင်တိတ်းၸေႈ

 … ၽိူၼ်မိူၼ်ၸိူင်းသွင်ၽိုၼ်

 … ႁၢင်ႈၵမ်ႉၸွႆႈ လွင်ႈၵၢၼ်ၶၢတ်ႇဢႁႃႇရ ၸွမ်းၸိူဝ်ႉၸွမ်းၶိူဝ်း

ၶိူင်ႈၵမ်ႉထႅမ် 

1 ထိုင် 10 မိၼိတ်ႉ 

ၶၢဝ်းယၢမ်း 

ၼႁႂ်ႈၽူႈၶဝ်ႈႁူမ်ႈၶဝ် ပွင်ႇၸႂ် ၶေႃႈပႃႈတႂ်ႈၼႆႉ 

• ပွင်ႇၸ်ႂသၽေႃးတြႃး ၵၢၼ်ၶၢတ်ႇဢႁႃႇရ ဢၼ်ၸွမ်းၸူိဝ်ႉၸွမ်းၶူိဝ်း

• ပွင်ႇၸႂ်လွၵ်းလၢႆးတႅပ်းၶၢတ်ႇ ၵၢၼ်ၶၢတ်ႇဢႁႃႇရ 

ၸွမ်းၸိူဝ်ႉၸွမ်းၶိူဝ်း လႄႈ ၵၢၼ်လမ်ႇလွင်ႈ ၶၢဝ်ႈတၢင်း 1000 ဝၼ်း

ယိူင်းဢၢၼ်း 

ၶေႃႈၼႄႉၼမ်း

1. ႁႂ်ႈၽူႈလဵၼ်ႈၸိူင်း သွင်ၵေႃႉၼၼ် ပၼ်ႇပုတ်ႈၵၼ် လူၼႄၸိူင်း ႁႂ်ႈၵူႈၵေႃႉပေႃးလႆႈငိၼ်း။ 

မိူဝ်ႈထိုင်တီႈတွၼ်ႈ ထၢမ်ၶေႃႈထၢမ်ၼၼ်ႉ ႁႂ်ႈၵိုတ်း။ 

 ၽူးၸူိင်း - ၽူးၸူိင်းႁွမ်းၼူမ်း လႄႈ ၵဵင်ၽွင်း

 ႁွမ်ၼူၼ်း - မႂ်ႇသုင်ၶႃႈ။ ၸိုဝ်ႈယိင်းႁွင်ႉ ႁွမ်ၼူၼ်းဢေႃႈ။ ယိင်းပဵၼ်ၶူးသွၼ်ႁူင်းႁဵၼ်းၸၼ်ႉငဝ်ႈ၊ 

ယူႇဝၢၼ်ႈ ၽၵ်းၽဵတ်းဢေႃႈ။ ၶႃႈယိင်းၶႂ်ႈလဝ်ႈၼႄ လွင်ႈယိင်းဢိတ်းၼိုင်ႈဢေႃႈ။ 

 ၵဵင်ၽွင်း - မႂ်ႇသုင်ၶႃႈ။ ယိင်းပဵၼ်ၵူၼ်းယူႇႁိမ်းၵိၼ်ၸမ်ၵၼ် တင်းႁွမ်ၼူၼ်း ၵေႃႈၼိုင်ႈဢေႃႈ။ 

ႁွမ်ၼူၼ်း တင်းယိင်း လဵၼ်ႈၵေႃႉၵၼ်မႃး ၸဵမ်လဵၵ်ႉဢေႃႈ။ ယိင်းၵေႃႈ ၶႂ်ႈလဝ်ႈၼႄ 

လွင်ႈယိင်းဢိတ်း ၼိုင်ႈဢေႃႈ။ 

 ႁွမ်ၼူၼ်း - မိူဝ်ႈယိင်းပႆႇလဝ်ႈၼႄ လွင်ႈယိင်းၼႆႉ ႁႂ်ႈယိင်းလႆႈလဝ်ႈၼႄ လွင်ႈပေႃႈမႄႈယိင်း 

ဢွၼ်တၢင်းၵွၼ်ႇ။ ပေႃႈမႄႈယိင်း တင်းပေႃႈမႄႈၵဵင်ၽွင်းၶဝ်ၼႆႉ မိုတ်ႈၵိုဝ်းႁူႉၸၵ်း 

ပဵၼ်တႆးၵေႃႉၵၼ်ၼင်ႇၵဝ်ႇဢေႃႈ။ ၶဝ်တႄႇၼႃႈႁိူၼ်း ႁင်းၽႂ်ႁင်းမၼ်းယဝ်ႉ 

ၵိူတ်ႇဢွၵ်ႇႁဝ်းသွင်ၵေႃႉမႃး ၼႂ်းပၢၼ်လဵဝ်ၵၼ်ဢေႃႈ။ 

 ၵဵင်ၽွင်း - တေႉတေႉၵေႃႈ ယိင်းၵိူတ်ႇဢွၼ်တၢင်း ႁွမ်ၼူၼ်းလိူၼ်ၼိုင်ႈဢေႃႈ။ မိူဝ်ႈၵိူတ်ႇမႃး 

ၼၼ်ႉ ၼမ်ႉၼၵ်းတူဝ် ႁဝ်းတင်းသွင်ၵေႃႈ ဢမ်ႇပေႃးပိူင်ႈၵၼ်ၵႃႈႁိုဝ်ၼင်ႇၵဝ်ႇၶႃႈ။ ၵူၺ်းၵႃႈ  

သင်တေမႃးတႅၵ်ႈတင်း လုၵ်ႈဢွၼ်ႇတၢင်ႇၵေႃႉၸုိင် မူိၼ်ႁၢင်ႈႁႃးသွင်ၵေႃႉၼႆႉ လဵၵ်ႉလူိဝ်ဝႆႉဢေႃႈ။ 

 ႁွမ်ၼူၼ်း - ႁဝ်းၶႃႈၵိူတ်ႇမႃး ဢမ်ႇႁိုင်သင်ၼၼ်ႉ ၽၢႆပၢႆးယူႇလီ တၢင်ႇဝၢၼ်ႈၶဝ် မႃးလႄႇႁွတ်ႈ 

ထိုင်ႁိူၼ်းႁဝ်း ၶႃႈဢေႃႈ။ ၽွင်းမိူဝ်ႈမႄႈႁဝ်းတင်းသွင် တိုၵ်ႉယူႇၼႂ်းပၢၼ်သွမ်ႈၼူၼ်းၼၼ်ႉ 

ပိူၼ်ႈလၢတ်ႈၼႄဝႃႈ တေလႆႈၵိၼ်တၢင်းၵိၼ် ၸိူင်ႉႁိုဝ်ၼႆသေဢမ်ႇၵႃး ယင်းသပ်းလႅင်းၼႄပႃး 

လၢႆးလုမ်းလႃးတူၺ်းထိုင် လုၵ်ႈဢွၼ်ႇ ဢၼ်သၢင်ႇထုၵ်ႇ ယူႇဢေႃႈ။ မႄႈႁဝ်းတင်းသွင်ၵေႃႈ 

မီးၸႂ်လီၸႂ်ဝၢၼ်သေ သိုပ်ႇလၢတ်ႈတၢၼ်ႈၶႆႈ ၼႄပၼ် လွၵ်းလၢႆးလုမ်းလႃးတူၺ်းထိုင် 

လုၵ်ႈဢွၼ်ႇ ဢၼ်ၽၢႆႇပၢႆးယူႇလီ ၶဝ် မႃးသပ်းလႅင်းၼႄၼၼ်ႉယူႇဢေႃႈ။ 

ၶၢဝ်းယၢမ်း- 30 မိၼိတ်ႉ ၽူးလဵၼ်ႈၸိူင်းႁွမ်ၼူၼ်း လႄႈ ၵဵင်ၽွင်း

ၶၵ်ႉထီႉ 1 တွၼ်ႈၽူႈၶဝ်ႈႁူမ်ႈႁဵတ်းသၢင်ႈ
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ၵၢၼ်ႁၢင်ႈႁႅၼ်း မိူဝ်ႈပႆႇထိုင်ဝၼ်းတူင်ႉၼိုင် − ႁႃဝႆႉၽူႈၶဝ်ႈႁူမ်ႈ တႃႇလဵၼ်ႈ 

ၸိူင်းသွင်ၵေႃႉ။ (ၸၢႆးၵေႃႈလႆႈ ယိင်ႈၵေႃႈလႆႈ)။ ႁူပ်ႉထူပ်းဢုပ်ႇၵုမ် တင်းၶဝ် 

ႁႂ်ႈၶဝ်ပွင်ႇၸႂ် လွင်ႈၸိူင်း လႄႈ လူင်ႉလႅၼ်ႇဝႆႉ လွင်ႈဢၼ်ၶဝ် တေလႆႈလူဢၢၼ်ႇ။
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 ၵဵင်ၽွင်း - ပေႃႈယိင်းတင်း ၼၢႆးယိင်းတႄႉ ဢမ်ႇလႆႈၸႂ်ၸွမ်း ဢၼ်ၽၢႆယူႇလီၶဝ် 

မႃးပိူင်းၼႄၼၼ်ႉ။ ၼၢႆးယိင်းတေႉ ၵွပ်ႈယုမ်ႇယမ်ဝႃႈ ထူဝ်ႇ၊ ထူဝ်ႇယၢဝ်း၊ ၽၵ်းၶဵဝ်၊ 

မၢၵ်ႇမႆႉမၢၵ်ႇတွၵ်ႇ၊ ၶႆႇၵႆႇ လႄႈ ၼိူဝ်ႉၸိူဝ်းၼႆႉ ၸၢင်ႈတုမ်ႉယွၼ်ႈထိုင် ပၢႆးယူႇလီ ၵေႃႉပဵၼ်မႄႈ 

တင်းလုၵ်ႈဢွၼ်ႇၼႆလႄႈ ႁႂ်ႈမႄႈယိင်းဝႄႈ၊ ၵမ်တၢင်းၵိၼ် ၸိူဝ်းၼႆႉယူႇဢေႃႈ။ 

 ႁွမ်ၼူၼ်း - ၼၢႆးယိင်းတေႉ ဢမ်ႇလႆႈၸ်ႂ ႁပ်ႉႁၼ်ၸွမ်း ဢၼ်ၽၢႆႇယူႇလီၶဝ် မႃးပူိင်းၼႄသေတႃႉ 

 ပေႃႈယိင်းတေႉ ႁၼ်လီ ၵမ်ႉထႅမ်ၸွမ်းတေႉတေႉဢေႃႈ။ ၵွပ်ႈၼၼ် မိူဝ်ႈမႄႈယိင်းတိုၵ်ႉလဵင်ႉ

ၼူမ်းယိင်းယူႇၼၼ်ႉ မႄႈယိင်းလႆႈၵိၼ်တၢင်းၵိၼ် ဢၼ်မီးဢႁႃႇရယူႇဢေႃႈ။ မႄႈယိင်းတႄႉ 

ဝၼ်းၼိုင်ႈလႄႈ ဝၼ်းၼိုင်ႈ လႆႈၵိၼ်တၢင်းၵိၼ် ၸွတ်ႇၸေးဝႆႉယူႇဢေႃႈ။ ပေႃႈယိင်းၵေႃႈ 

ၸႆွႈႁဵတ်းၵၢၼ်ပၼ် ႁ်ႂႈမႄႈယိင်းလႆႈသွမ်ႈၼူမ်းလီလီ လႄႈ လႆႈလုိဝ်ႈႁူိဝ်ႉလီလီယူႇဢေႃႈ။ ယဝ်ႉၵေႃႈ  

ပေႃႈယိင်း ၸွႆႈထႅမ်ႁဵတ်းသၢင်ႈ ၵၢၼ်ၼႃႈႁိူၼ်း တၢင်းၼမ်ယူႇဢေႃႈ။ 

တွၼ်ႈဢုပ်ႇၵုမ်

1.  ၵိုတ်းယင်ႉ ၵၢၼ်လူၸိူင်း ၵႅပ်ႉၼိုင်ႈသေ တွင်ႈထၢမ် ၶေႃႈထၢမ် ၸိူဝ်းၼႆႉတႃႉ။

• ၵွပ်ႈသင်ႁွမ်ၼူၼ်း လႆႈမၢၵ်ႉလီၼႂ်းၵၢၼ်ႁဵၼ်း?

• ၵွပ်ႈသင်ၵဵင်ၽွင်း ဢွၵ်ႇႁူင်းႁဵၼ်းၸဵမ်ၸဝ်ႉ?

• ၼႂ်းဝၢၼ်ႈဢိူင်ႇႁဝ်းၼၼ်ႉ ၸွင်ႇယၢမ်ႈပဵၼ်၊ ထူပ်းၺႃးၸိူင်ႉၼႆ?

2. ထၢမ်ႁ်ႂႈလႆႈပႃးၶေႃႈတွပ်ႇ ဢၼ်ဝႃႈ လွင်ႈတၢင်းဢၼ်ယိင်း ၵဵင်ၽွင်း ဢမ်ႇလႆႈႁပ်ႉဢမ်ႇၸွမ်ႈလႆႈလိၵ်ႈ 

ေသဢွၵ်ႇႁူင်းႁဵၼ်းၸဵမ်ၸဝ်ႉၼၼ်ႉ ပဵၼ်ယွၼ်ႉ ဢမ်ႇလႆႈႁပ်ႉ တၢင်းၵိၼ် ဢႁႃႇရ တဵမ်ထူၼ်ႈ ၼႆတႃႉ။ 

3.   ႁႂ်ႈသိုပ်ႇလူဢၢၼ်ႇၸိူင်းၵႂႃႇတႃႉ။

 ၵဵင်းၽွင်း - မူိဝ်ႈၼၼ်ႉ ယိင်းၵႆႉၼၢဝ်ၼႃႇ ႁဵတ်းႁ်ႂႈယိင်းသမ်ႉပေႃးၶေႃႉ ယွမ်ၵႅင်းဝႆႉသေ ဢမ်ႇပဵၼ်သုိပ်ႇ 

ၶိုၼ်ႈႁဵၼ်း ယိင်းလႆႈဢွၵ်ႇႁူင်းႁဵၼ်းမႃးယူႇဢေႃႈ။ ဝၢႆးသေၼၼ်ႉ မိူဝ်ႈယိင်းလႆႈ 15 ၶူပ်ႇၼၼ်ႉ 

ယိင်းတေႇၼႃႈႁိူၼ်း တင်းၸၢႆးၵေႃႉဢၼ် ဢႃႇယူႉယႂ်ႇလိူဝ်ယိင်း သွင်ပီ တီႈဝၢၼ်ႈယူႇဢေႃႈ။ 

ၵွပ်ႈပိူဝ်ႈပၢႆးယူႇလီ ဢမ်ႇပေႃးၶႅမ်ႉလႄႈ ယိင်းလႆႈႁဵတ်း ႁႃၵိၼ်ၸၢင်ႈလဵင်ႉတွင်ႉ လူၺ်ႈလႆႈၸႂ်ႉဢ ဵ

ၼ်ႁႅင်းသေ လဵင်ႉၼႃႈႁိူၼ်းမႃးၵူၺ်း။ မိူဝ်ႈယိင်းလႆႈ 17 ၶူပ်ႇၼၼ်ႉ ယိင်းလႆႈပႃးတွင်ႉလုၵ်ႈငဝ်ႈ  

လိူၼ်ဢမ်ႇတဵမ်သေ ၵိူတ်ႇဢွၵ်ႇမႃးလူၺ်ႈ ဢမ်ႇမီးသၢႆၸႂ်ယဝ်ႉ။ မိူဝ်ႈလဵဝ် ပၢႆးယူႇလီယိင်းၵေႃႈ 

ႁၢႆႉမႃးလိူဝ်ၵဝ်ႇ၊ ပၢႆးမၢၵ်ႈမီး ၼႃႈႁိူၼ်းၵေႃႈ ဢမ်ႇတဵမ်ထူၼ်ႈ။ ပဵၼ်ၸႂ်ဢမ်ႇလီတေႉဢေႃႈ။ 

 ႁွမ်ၼူၼ်း - ယိင်းလႆႈပွၵ်ႈမႃးၸူးႁူိၼ်း လႄႈ ဝၢၼ်ႈၵိူတ်ႇ ဢၼ်ယိင်းႁၵ်ႉလႄႈ  ယိင်းၸူမ်းသိူဝ်း 

တေႉဢေႃႈ။ ဝၢႆးသေမႃးယူႇၶိုၼ်းတီႈဝၢၼ်ႈ လႆႈမွၵ်ႈၼိုင်ႈပီၼၼ်ႉ ယိင်းလႆႈတေႇၼႃႈႁိူၼ်းၵိုၵ်း

တင်းၶူးသွၼ်လဝ်းလဝ်း ဢၼ်ႁဵတ်းၵၢၼ်ႁူမ်ႈၵၼ် တင်းယိင်းၼၼ်ႉဢေႃႈ။ ႁဝ်းထူပ်းၵၼ် ၸဵမ်

မိူဝ်ႈတိုၵ်ႉၶိုၼ်ႈၸၼ်ႉၸွမ်ၼၼ်ႉဢေႃႈ။ 

 မူိဝ်ႈတႄႇၼႃႈႁူိၼ်းလႆႈႁူၵ်းလူိၼ်ၼၼ်ႉ ၶႃႈၼၢင်းပႃးတွင်ႉလုၵ်ႈငဝ်ႈယဝ်ႉ။ ၽွင်းယိင်းတုိၵ်ႉပႃးတွင်ႉ 

ယူႇၼၼ်ႉ ၵွပ်ႈလႆႈၵိၼ်တၢင်းၵိၼ် ဢၼ်ပဵၼ်ဢဵၼ်ႁႅင်း မီးဢႁႃႇရ လႄႈ ၵိူတ်ႇမႃးလုၵ်ႈယိင်းၵေႃႉ 

ၼုိင်ႈ လူၺ်ႈဢမ်ႇမီး လွင်ႈယၢပ်ႇၽုိတ်ႇသင်။ လုၵ်ႈဢွၼ်ႇၵေႃႈ ၵႅၼ်ႇၶႅင် ပီးသၢၼ်း ယူႇလီဝႆႉဢေႃႈ။  

မိူဝ်ႈလဵဝ် လုၵ်ႈယိင်း လႆႈသၢမ်လိူၼ်ယဝ်ႉဢေႃႈ။ ယိင်းဢၢၼ်းလဵင်ႉၼူမ်းမႄႈပိူင်လဵဝ် တေႃႇလုၵ်ႈ 

ဢွၼ်ႇ ပေႃးလႆႈ ႁူၵ်းလူိၼ်ဢေႃႈ။  ၵေႃႉၵဵင်ၽွင်းဢူၺ် ယႃႇပေၸ်ႂလဵၵ်ႉ၊ မႆႈၸ်ႂသင်ၼႃႈ။ ယဝ်ႉၵေႃႈ  

ယႃႇၸႂ်တူၵ်းၼႃႈ။ ႁဝ်း တေၶတ်းၸႂ် ၸွႆႈထႅမ်ၵေႃႉႁဝ်းၵူၺ်း။ ၵေႃႉ လႆႈသုမ်းလုၵ်ႈၵေႃႉဢွၼ်တၢ

င်းသုတ်းၵႂႃႇၵေႃႈယႃႇ သင်ၵေႃႉႁဝ်း ႁဵတ်းသၢင်ႈၸွမ်း ၼင်ႇၶေႃႈပိူင်းလႅင်း ႁႃးၸိုင် ယုမ်ႇယမ် 

မၼ်ႈၸႂ်ဝႃႈ ၵေႃႉႁဝ်း တေလႆႈမႃးလုၵ်ႈလၢင်း ၵေႃႉဢၼ်ၵႅၼ်ႇၶႅင် ပီးသၢၼ်းလီယူႇၼႃႈ။ 

တွၼ်ႈဢုပ်ႇၵုမ် 

1. ၵိုတ်းယင်ႉ ၵၢၼ်လူၸိူင်း ၵႅပ်ႉၼိုင်ႈသေ တွင်ႈထၢမ် ၶေႃႈထၢမ် ၸိူဝ်းၼႆႉတႃႉ။

•  ယွၼ်ႉသင်ၵဵင်ၽွင်း ၵႆႉၼၢဝ်?

•  ယွၼ်ႉသင်ၵဵင်ၽွင်း တႄႇၼႃႈႁိူၼ်းၸဝ်ႉ၊ ၼႂ်းဝၢၼ်ႈဢိူင်ႇႁဝ်းၼၼ်ႉ ဢႃယုပႆႇထိုင်သေ 

တႄႇၼႃႈႁိူၼ်းၼၼ်ႉ ၸွင်ႇမီး?

•  ဢမ်ႇပႆႇထိုင်ပၢၼ်သေ ပႃးတွင်ႉၼႆႉ ၵွပ်ႈသင်လႄႈဢမ်ႇလီ?

•  ယွၼ်ႉသင် ပၢႆးမၢၵ်ႈမီးၼႃႈႁိူၼ်း ၵဵင်ၽွင်း ဢမ်ႇလီ? 

2. ၼႂ်းၶေႃႈတွပ်ႇ ၽူႈၶဝ်ႁူမ်ႈၶဝ်ၼၼ်ႉ ႁႂ်ႈၶဝ်ႈပႃး ၶေႃႈမုၼ်း ၸိူဝ်းၼႆႉတႃႉ။ 

• သင်လႆႈၵိၼ်တၢင်းၵိၼ် ဢၼ်ၺၢမ်ႉၶုၺ်ႈ ဢမ်ႇမီးဢႁႃႇရၸုိင် ၸၢင်ႈတုမ်ႉတူိဝ်ႉ ပၢႆးယူႇလီ၊ ပၢႆး 

ယူႇလီ ယူပ်ႈယွမ်းလူိဝ်သေ ၽူႈၵေႃႉလႆႈႁပ်ႉ တၢင်းၵိၼ်လီ ဢၼ်မီးဢႁႃႇရ တဵမ်ထူၼ်ႈယဝ်ႉ။ 

• ၽွင်းတိုၵ်ႉယိုတ်ႈယႂ်ႇ ဢမ်ႇၼၼ် ဢမ်ႇပႆႇထိုင်ဢႃယုသေ ပႃးတွင်ႉၼႆႉ ၸၢင်ႈတုမ်ႉတိူဝ်ႉ 

ပၢႆးယူႇလီၵေႃႉပဵၼ်မႄႈသေဢမ်ႇၵႃး လုၵ်ႈဢွၼ်ႇဢၼ်ၵိူတ်ႇမႃးၼၼ်ႉၵေႃႈ ၸၢင်ႈႁဵတ်းႁႂ်ႈ 

ၼမ်ႉၼၵ်းတူဝ် ဢမ်ႇတဵမ်ယဝ်ႉ။

3. ၵၢၼ်ၶၢတ်ႇဢႁႃႇရၼႆႉ ၸၢင်ႈပႃးၵႂႃႇ ၸွမ်းၸိူဝ်ႉၸွမ်းၶိူဝ်းယဝ်ႉ ၼႆၼၼ်ႉၵေႃႈ ပိူင်းၼႄပႃးတႃႉ။ 

မႄႈလုၵ်ႈဢွၼ်ႇ ၵေႃႉဢမ်ႇလႆႈႁပ်ႉ တၢင်ႈၵိၼ် ဢၼ်မီးဢႁႃႇရ တဵမ်ထူၼ်ႈၼၼ်ႉ ၸၢင်ႈၵိူတ်ႇမႃး  

လုၵ်ႈဢွၼ်ႇ ၼမ်ႉၼၵ်းတူဝ် ဢမ်ႇတဵမ်ယဝ်ႉ။ လုၵ်ႈဢွၼ်ႇ ၵေႃႉၵိူတ်ႇမႃး လူၺ်ႈၼမ်ႉၼၵ်းတူဝ် 

ဢမ်ႇတဵမ်ၼၼ်ႉ ၼႂ်းၸူဝ်ႈပၢၼ်မၼ်း ၸၢင်ႈထူပ်းတၢင်းယၢပ်ႇၽိုတ်ႇ ၵၢၼ်ၶၢတ်ႇဢႁႃႇရ လႄႈ 

ပၼ်ႁႃ ၼႂ်းၵၢၼ်ႁဵၼ်းၵၢၼ်သွၼ်ယဝ်ႉ။



1. ၶွတ်ႇၽွတ်ႈပၼ်ၸုမ်း ၽူႈၶဝ်ႈႁူမ်ႈ ၼိုင်ႈၸုမ်းလႂ် မွၵ်ႈႁႃႈၵေႃႉၼႆႉတႃႉ။ 

2.   ပၼ်ၶၢဝ်းယၢမ်း 15 မိၼိတ်ႉယဝ်ႉ ႁႂ်ႈဢုပ်ႇၵုမ် သွၵ်ႈႁႃလၢႆးတႅပ်းၶၢတ်ႇ လွင်ႈသမ်ႇသရႃႇ 

ၵၢၼ်ၶၢတ်ႇဢႁႃႇရ ဢၼ်လုၵ်ႉတီႈၵေႃႉပဵၼ်မႄႈ လူင်းမႃးထိုင် လုၵ်ႈလၢင်းၼၼ်ႉတႃႉ။ 

3. ၶိုၼ်းႁူမ်ႈပဵၼ်ၸုမ်းလဵဝ်ယဝ်ႉ ႁႂ်ႈတၢင်ႇလၢတ်ႈ ၶႆႈၼႄၶိုၼ်း လၢႆးတႅပ်းၶၢတ်ႇ လွင်ႈသမ်ႇသရႃႇ 

ၵၢၼ်ၶၢတ်ႇဢႁႃႇရ ဢၼ်လႆႈဢုပ်ႇၵုမ် ၵၼ်ဝႆႉၼၼ်ႉတႃႉ။ 

4. မိူဝ်ႈၽွင်း ၸုမ်းလႂ်ၸုမ်းၼၼ်ႉတၢင်ႇလၢတ်ႈၵႂႃႇယဝ်ႉၼၼ်ႉ သင်မီးၶေႃႈထၢမ်၊ 

ၶေႃႈဢမ်ႇၸႅင်ႈလႅင်းၸိုင် ႁႂ်ႈၽူႈၶဝ်ႈႁူမ်ႈၶဝ် ထၢမ်တႃႉ။ 

1. ၼႂ်းၶေႃႈဢၼ် ၽူႈၶဝ်ႈႁူမ်ႈၶဝ် ဢုပ်ႇၵုမ်ၵၼ်သေ တၢင်ႇလၢတ်ႈၼႄမႃးၼၼ်ႉ ႁႂ်ႈၶဝ်ႈပႃး 

ၶေႃႈၸိူဝ်းတႂ်ႈၼႆႉတႃႉ။ 

• လူဝ်ႇလႆႈပၼ် ပိုၼ်ႉႁူႉ ၵဵဝ်ႇလူၺ်ႈဢႁႃႇရ လႄႈ ပၢႆးယူႇလီ ပၼ်လုၵ်ႈဢွၼ်ႇယိင်း လႄႈ 

ယိင်းၼုမ်ႇႁၢတ်ႈႁၢႆး ႁူမ်ႈပႃးတင်းၵူၼ်းၼႂ်းဝၢၼ်ႈဢိူင်ႇ တၢင်းသဵင်ႈ။

• လူဝ်ႇလႆႈတိုၵ်းသူၼ်း ႁႂ်ႈၵူၼ်းၼႂ်ႈဝၢၼ်ႈဢိူင်ႇ ႁဵတ်းသၢင်ႈၸွမ်း ၵၢၼ်ဝၢင်းၽႅၼ်ၼႃႈႁိူၼ်း 

တဵမ်ထူၼ်ႈ။ တိုၵ်းသူၼ်း ယႃႇႁႂ်ႈမီးလုၵ်ႈဢွၼ်ႇယိင်း ဢႃႇယုပႆႇထိုင်ႉသေ ပႃးတွင်ႉ။ 

တိုၵ်းသူၼ်း ႁႂ်ႈတူဝ်ၶိင်း မႄႈလုၵ်ႈဢွၼ်ႇ ပေႃးမိူၼ်ၵဝ်ႇၶိုၼ်းလီငၢမ်းယဝ်ႉ 

ၸင်ႇႁႂ်ႈဢဝ်လုၵ်ႈဢွၼ်ႇထႅင်ႈ။ 

• ႁ်ႂႈမႄႈလုၵ်ႈဢွၼ်ႇ ၵေႃႉၵူိတ်ႇလုၵ်ႈမႃးယဝ်ႉၼၼ်ႉ လႆႈႁပ်ႉ ၶေႃႈပူိင်းလႅင်း ဢၼ်ၸုိဝ်ႈၸ်ႂႈ လႄႈ

• တၢမ်တူဝ်ၵေႃႉပဵၼ် မႄႈလုၵ်ႈဢွၼ်ႇၵေႃႈ ႁႂ်ႈလုမ်းလႃးတူၺ်းထိုင် လုၵ်ႈလၢင်းၸဝ်ႈၵဝ်ႇ 

လီလီ မႅၼ်ႈလွင်ႈမႅၼ်ႈတၢင်း။ ၼႂ်းၶၢဝ်းတၢင်းႁူၵ်းလိူၼ် လုမ်းလုမ်းၼၼ်ႉ ထုၵ်ႇလီသွမ်ႈပၼ် 

ၼမ်ႉၼူမ်းမႄႈပိူင် လဵဝ် တဵမ်တဵမ်ထူၼ်ႈထူၼ်ႈယဝ်ႉ ဝၢႆးၼၼ်ႉ ၸင်ႇတႄႇလဵင်ႉတၢင်းၵိၼ် 

ဢၼ်ဢူၼ်ႈ ႁႂ်ႈၸေးထူၼ်ႈ ၵူႈပိူင်ႈ။ 

1. ႁႂ်ႈၽူႈၶဝ်ႈႁူမ်ႈၶဝ် လၢတ်ႈၼႄၶိုၼ်း လွင်ႈၶဝ်လႆႈႁဵၼ်းႁူႉ ၼႂ်းၵၢၼ်သွၼ်ၼႆႉ။

2. ယွၼ်ႉသင်လႄႈ လူဝ်ႇလႆႈႁူႉ ပွင်ႇၸႂ် လွင်ႈသမ်ႇသရႃႇ ၵၢၼ်ၶၢတ်ႇဢႁႃႇရ ဢၼ်ၸၢင်ႈ 

မႃးၸွမ်းၸိူဝ်ႉၸွမ်းၶိူဝ်း ၼႆၵေႃႈ သိုပ်ႇဢုပ်ႇၵုမ် ထတ်းသၢင်ႈၵႂႃႇတႃႉ။ 

3. လွင်ႈႁူႉ လွင်ႈပွင်ႇၸ်ႂ လွင်ႈသမ်ႇသရႃႇ ၵၢၼ်ၶၢတ်ႇဢႁႃႇရ ၸွမ်းၸူိဝ်ႉၸွမ်းၶူိဝ်းၼႆႉ မၼ်းမီးၽွၼ်းလီၸူိင်ႉ 

ႁုိဝ်? မၼ်းၸၢင်ႈမႃးၸႆွႈထႅမ် ၼ်ႂးၵၢၼ်ၶတ်းၸ်ႂလူတ်းယွမ်း ၵၢၼ်ၶၢတ်ႇဢႁႃႇရ ၼ်ႂးတူင်ႇဝူင်းၸူိင်ႉႁုိဝ်?

25 မိၼိတ်ႉ တႅပ်းၶၢတ်ႇ ၵၢၼ်ၶၢတ်ႇဢႁႃႇရ ၸွမ်းၸိူဝ်ႉၸွမ်းၶိူဝ်း

ၶၵ်ႉထီႉ−2 တွၼ်ႈၽူႈၶဝ်ႈႁူမ်ႈႁဵတ်းသၢင်ႈ

5 မိၼိတ်ႉဢုပ်ႇၵုမ် လၢႆးတႅပ်းၶၢတ်ႇ သမ်ႇသရႃႇ ၵၢၼ်ၶၢတ်ႇဢႁႃႇရ ၸွမ်းၸိူဝ်ႉၸွမ်းၶိူဝ်း

ၶၵ်ႉထီႉ−3 တွၼ်ႈဢုပ်ႇၵုမ်

10 မိၼိတ်ႉ ထတ်းသၢင် လိုမ်ႉၶိုၼ်း ၶၵ်ႉတွၼ်ႈၵၢၼ်သွၼ်

ၶၵ်ႉ ထီႉ− 4 တွၼ်ႈထတ်းသၢင် လိုမ်ႉၶိုၼ်း

• လုၵ်ႈဢွၼ်ႇၼႆႉ ထုၵ်ႇလီလႆႈသမ်းပၼ်ၶဵမ် ႁႄႉၵင်ႈတၢင်းပဵၼ် လုၵ်ႈဢွၼ်ႇ။ 

• ၼင်ႇႁိုဝ် ၼၢင်းယိင်း ပိူင်လူင် ၼၢင်းယိင်းၵေႃႉတိုၵ်ႉပႃးတွင်ႉ၊ တိုၵ်ႉသွမ်ႈၼူမ်း၊ 

တိုၵ်ႉယူႇၼႂ်းပၢၼ်ႁုၼ်ႈမုၼ်း ႁၢတ်ႈႁၢႆးၼၼ်ႉ ပေႃးတေလႆႈၵိၼ် တၢင်းၵိၼ် ဢၼ်မီးဢႁႃႇရ 

လႄႈ ၵိၼ်တၢင်းၵိၼ် ၸွတ်ႇၸေးထူၼ်ႈ ၵူႈယိူင်ႈၼၼ်ႉ ထုၵ်ႇလီလႆႈတိုၵ်းသူၼ်းပၼ်။

• ၼင်ႇႁိုဝ်ၼၢင်းယိင်းၶဝ် ပေႃးတေႁဵတ်းသၢင်ႈမႅၼ်ႈၸွမ်း ၶေႃႈပိူင်းလႅင်းပႃႈၼိူဝ် 

ၽဵၼ်ႈၽဵၼ်ႈၼၼ်ႉ ၵူၼ်းၼႂ်းၼႃႈႁိူၼ်း လႄႈ ၼႂ်းဝၢၼ်ႈဢိူင်ႇ တေလႆႈၸွႆႈထႅမ်ပၼ်ယဝ်ႉ။ 

ေၶႃႈၵႂၢမ်းၶိုၵ်ႉလိုၵ်ႉ

• ၶၢဝ်းယၢမ်း ဢၼ်လမ်ႇလွင်ႈ လႄႈ လီသုတ်း တႃႇႁႂ်ႈလုၵ်ႈဢွၼ်ႇ ပေႃးႁပ်ႉလႆႈ ဢႁႃႇရ 

တဵမ်ထူၼ်ႈၼၼ်ႉ ပဵၼ်မိူဝ်ႈၽွင်ႈ တႄႇသၼ်ႇထေႇ တေႃႇပေႃးထိုင် သွင်ၶူပ်ႇ ၶၢဝ်းတၢင်း 

1000 ဝၼ်းၼၼ်ႉယဝ်ႉ။

• ၼ်ႂးၶၢဝ်းတၢင်း 1000 ဝၼ်းၼႆႉ သင်လုၵ်ႈဢွၼ်ႇ လႆႈႁပ်ႉဢႁႃႇရတၢင်းၵိၼ် တဵမ်ထူၼ်ႈၸုိင်  

တေမီးၽွၼ်းလီ တေႃႇၸူဝ်ႈပၢၼ်လုၵ်ႈဢွၼ်ႇ တင်းၸူဝ်ႈတင်းပၢၼ်ယဝ်ႉ။ 

• ၼႂ်းၶၢဝ်းတၢင်း 1000 ဝၼ်းၼႆႉ သင်လုၵ်ႈဢွၼ်ႇ ဢမ်ႇလႆႈႁပ်ႉ တၢင်းၵိၼ် ဢႁႃႇရ 

တဵမ်ထူၼ်ႈၸိုင် ၸၢင်ႈထူပ်းၺႃး ၽွၼ်းႁၢႆႉ ဢၼ်ဢမ်ႇၸၢင်ႈႁူၼ်ၶိုၼ်း၊ ၵႄႈၶိုၼ်းလႆႈ 

တေႃႇၸူဝ်ႈပၢၼ် လုၵ်ႈဢွၼ်ႇ တင်းၸူဝ်ႈတင်းၸၢတ်ႈယဝ်ႉ။ 
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127 

134

144 

152

159 

166

172 

180

188 

192

ၶၢဝ်းယၢမ်း ႁူဝ်ႁုပ်ႈလွင်ႈတၢင်း 

ၵၼ် 2−1 

တွၼ်ႈၽိုၵ်း 2−1 

ၵၼ် 2−2 

တွၼ်ႈၽိုၵ်း 2−2

ၵၼ် 2−3 

တွၼ်ႈၽိုၵ်း2−3

ၵၼ် 2−4 

တွၼ်ႈၽိုၵ်း 2−4(ၵ)

တွၼ်ႈၽိုၵ်း 2−4 (ၶ)

တွၼ်ႈၽိုၵ်း 2−4 (င)

1:10 မိၼိတ်ႉ 

1:10 မိၼိတ်ႉ 

1:10 မိၼိတ်ႉ

50 မိၼိတ်ႉ

1:10 မိၼိတ်ႉ

 35 မိၼိတ်ႉ

မူႇၶဝ်ႈၸိူဝ်းၼႂ်းႁိူၼ်း ဢၼ်မီးဢႁႃရ 

ႁၢင်ႈႁႅၼ်း မူႇၶဝ်ႈဢၼ်မီးဢႁႃႇရ တႃႇၼႃႈႁိူၼ်း

ဢႁႃႇရ တႃႇၼၢင်းယိင်း 

ဢုပ်ႇၵုမ်ထတ်းသၢင် ဢႁႃႇရ မႄႈလုၵ်ႈဢွၼ်ႇ  

ၼ်လဵင်ႉလူလုမ်းလႃးလုၵ်ႈဢွၼ်ႇ ဢႃႇယု 6 လိူၼ်လူင်းတႂ်ႈ

ၾိင်ႈယၢမ်ႈၵၢၼ်လဵင်ႉၼူမ်း  

ၵၢၼ်လဵင်ႉလူလုၵ်ႈဢွၼ် ဢႃႇယု 6−23 လိူၼ် 

ၶေႃႈၼႄႉၼမ်း လၢႆးလဵင်ႉလူ လုၵ်ႈဢွၼ်ႇ ဢႃႇယု 6−23 လိူၼ်

ၵၢၼ်ႁုင်တူမ်ႈတၢင်းၵိၼ်ၵူႈၸိူဝ်း တႃႇပွၵ်ႈဢွၼ်တၢင်းသုတ်း 

လုၵ်ႈဢွၼ်ႇၼမ်/ဢေႇတၢင်းၵိၼ် ဢၼ်ထုၵ်ႇမႅၼ်ႈ 

တႃႇလုၵ်ႈဢွၼ်ႇတႄႇၵိၼ်တၢင်းၵိၼ်

ၵၼ
်−2

 

မႄႈပႃးတွင်ႉ၊ မႄႈသွမ်ႈၼူၼ်းလႄႈ လုၵ်ႈဢွၼ်ႇ ဢႃႇယုထိုင် 2 ၶူပ်ႇၶဝ် 

လူဝ်ႇဢႁႃႇရသင်ၼႆ ႁႂ်ႈပွင်ႇၸႂ်လႄႈ သပ်းလႅင်းၼႄလႆႈ။

ႁႂ်ႈမေႃၶိုင် ႁၢင်ႈႁႅၼ်း တၢင်းၵိၼ် ဢၼ်ထုၵ်ႇမႅၼ်ႈၸွမ်းပၢႆးယူႇလီ  

ပၼ်ၵူၼ်းၼႂ်းၼႃႈႁိူၼ်း ၵေႃႉဢၼ်ဢွၼ်ႇဢႄး (ဢူၼ်ႈဢွၼ်ႇ)။

ေၶႃႈယိူင်းဢၢၼ်း 

ငဝ
်ႈၶ

ၢမ
်ႇပ

ိုၼ
်ႉဢ

ႁႃ
ႇရ
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  ၶေႃႈမၢႆတွင်း တွၼ်ႈတႃႇၽူႈပၼ်ပၢင်သွၼ် 

• ၼႃႈပႆႇတေႇႁူဝ်ၶေႃႈၼႆႉ ၽူႈၶဝ်ႈႁူမ်ႈ တေလႆႈလဵပ်ႈႁဵၼ်းဝႆႉ ၸုမ်းတၢင်းၵိၼ် ဢၼ်ပႃးၼႂ်း 

ၵၼ်−1 ယူႇယဝ်ႉ။ 

• ၵႂၢမ်းၼမ်းလႄႈ ပိုၼ်ႉလင်ၼၼ်ႉ သႂ်ႇဝႆႉတွၼ်ႈတႃႇလူဢၢၼ်ႇဝႆႉ ၼႃႈပႆႇတေႇသွၼ် 

ႁူဝ်ၶေႃႈၼႆႉယဝ်ႉ။ တွၼ်ႈၽိုၵ်း ၼႄဝႆႉ လွၵ်းလၢႆး တႃႇၽူႈၶဝ်ႈႁူမ်ႈပၢင်သွၼ် ႁဵတ်းသၢင်ႈ 

ၼႂ်းၶၢဝ်းတၢင်းပၢင်သွၼ်ယဝ်ႉ။ 

• တွၼ်ႈၽိုၵ်းၼၼ်ႉ ၸီႉၼႄလွၵ်းလၢႆး ႁဵတ်းသၢင်ႈၵူၺ်း။ ဢိင်ၼိူဝ် တၢင်းလူဝ်ႇ ၽူႈၶဝ်ႈႁူမ်ႈ 

ၼႂ်းပိုၼ်ႉတီႈၽႂ်မၼ်း၊  ၵၢၼ်မေႃလိၵ်ႈမေႃလၢႆး၊ ၾိင်ႈထုင်းတင်းယၢမ်ႈ၊ ငဝ်းလၢႆးႁိမ်းႁွမ်းၼၼ်ႉ 

မေးၶဵၼ်ႇသေ ဢဝ်ၸႂ်ႉတိုဝ်းၵႂႃႇတႃႉ။

• တႃႇႁႂ်ႈၽူႈၶဝ်ႈႁူမ်ႈပၢင်သွၼ် တေမီးလွင်ႈမိုတ်ႈၵိုဝ်း ၸမ်ၸႂ်ၵၼ်မႃးၼၼ်ႉ ဢဝ်ၸႂ်ႉတိုဝ်း

လၢႆးႁဵတ်းလွင်ႈတူင်ႉၼိုင် ၵၢၼ်ၵပ်းသိုပ်ႇမိုတ်ႈၵိုဝ်းၵၼ်၊ ၵၢၼ်လႆႈဝူၼ်ႉသေ ႁဵတ်းသၢင်ႈလႄႈ 

ၵၢၼ်တူင်ႉၼိုင် သၢင်ႈလွင်ႈယုမ်ႇယမ် ၸိူဝ်းၼႆႉတႃႉ။ ပိူင်တႅၵ်ႈ မီးၼႂ်း တွၼ်ႈၵိုၵ်းလင် (1) ။

• သင်ဝႃႈ လႆႈႁၼ်ၽူႈၶဝ်ႈႁူမ်ႈ ႁိူဝ်ႉ၊ ငဝ်ၼွၼ်းၸိုင် ဢွၼ်ႁဵတ်းလွင်ႈတူင်ႉၼိုင် ဢၼ်လႆႈယုမ်ႉၶူဝ် 

ၸွမ်းၼင်ႇ တွၼ်ႈၵိုၵ်းလင် (2) ၼၼ်ႉတႃႉ။ 

• သင်ဝႃႈမီးၽူႈၶဝ်ႈႁူမ်ႈ ဢမ်ႇပေႃးမေႃတႅမ်ႈ၊ မေႃလူၸိုင် ၶတ်းၸႂ် ၸႂ်ႉတိုဝ်း ၶႅပ်းႁၢင်ႈ 

ၼင်ႇၵႃႈပွငt်ပဵၼ်လႆႈတႃႉ။ 

• ယႃႇပေၵႆႉလၢတ်ႈၵႂၢမ်းၼမ်။ ၶူင်သၢင်ႈ ႁႂ်ႈၵၢၼ်သွၼ် မီးလွင်ႈမူၼ်ႈသိူဝ်းလႄႈ ႁႂ်ႈၽူႈၶဝ်ႈႁူမ်ႈ 

မီးလွင်ႈတူင်ႉတိုၼ်ႇတႃႉ။ 

• သင်ဝႃႈ ၽူႈၶဝ်ႈႁူမ်ႈ မီးတၢင်းႁၼ်ထိုင်၊ တၢင်းယုမ်ႇ ၽိတ်းပိူင်ႈဝႆႉၸိုင် ႁႃလၢႆးတၢင်း 

မေးပၼ်ႁႂ်ႈထုၵ်ႇတႃႉ။ 

• သင်ဝႃႈ သွၼ်ယဝ်ႉၵႂႃႇတွၼ်ႈၼိုင်ႈၸိုင် ၶိုၼ်းမေးလိုမ်ႉၶိုၼ်းၵၢၼ်သွၼ် ၸွမ်းၽူႈၶဝ်ႈႁူမ်ႈသေ 

ဢွၼ်ၵၼ်ထတ်းသၢင်ၶိုၼ်း ၶေႃႈၵႂၢမ်းၶိုၵ်ႉလိုၵ်ႉၼႂ်းတွၼ်ႈၼၼ်ႉတႃႉ။ 

ၵႂၢမ်းၼမ်း
 
တွၼ်ႈၼႆႉ လႆႈဢုပ်ႇဢူဝ်းဝႆႉ လွင်ႈတၢင်းၵိၼ် ဢၼ်မႅၼ်ႈၸွမ်းပၢႆးယူႇလီ တွၼ်ႈတႃႇ ၵူၼ်းၼႂ်းၼႃႈႁိူၼ်း 

ၵူႈၵေႃႉယဝ်ႉ။ ၵူၼ်းၼႂ်းႁိူၼ်းၵူႈၵေႃႉ တေလႆႈၵိၼ် တၢင်းၵိၼ်ဢၼ်မႅၼ်ႈၸွမ်းပၢႆးယူႇလီလႄႈ ဢၼ်ၶဝ်ႈ 

ပႃးၼႂ်းၸုမ်းတၢင်းၵိၼ် 3 ၸုမ်းၼၼ်ႉ ၵူႈဝၼ်းယဝ်ႉ။

ဢႁႃႇရတၢင်းၵိၼ် ဢၼ်မႅၼ်ႈၸွမ်းပၢႆးယူႇလီ 

တွၼ်ႈတႃႇၼၢင်းယိင်း 

ၼၢင်းယိင်း တေလႆႈၵိၼ်ပၼ်တၢင်းၵိၼ် ဢၼ်ထုၵ်ႇမႅၼ်ႈၸွမ်းပၢႆးယူႇလီယဝ်ႉ။ 

မိူဝ်ႈတႄႇပဵၼ်သၢဝ်မႃးၼၼ်ႉ လူဝ်ႇလႆႈၵိၼ်ပၼ်တၢင်းၵိၼ် ဢၼ်မီးဢႁႃႇရ တႃႇတူဝ်ၶိင်းယိုတ်ႈယႂ်ႇ၊ 

တႃႇယူႇလီၵႅၼ်ႇၶႅင် လႄႈ မိူဝ်ႈထိုင်ၶၢဝ်းယၢမ်း ပႃးတွင်ႉၼၼ်ႉ တႃႇတေႁၢင်ႈႁႅၼ်းတူဝ်ၶိင်း မီးႁႅင်း 

လဵင်ႉၼူမ်းလုၵ်ႈယဝ်ႉ။ မႄႈပႃးတွင်ႉ ဢၼ်ပၢႆးယူႇလီၶႅမ်ႉလႅပ်ႈၸင်ႇတေ ၵိူတ်ႇဢွၵ်ႇမႃးလႆႈ လုၵ်ႈဢွၼ်ႇ 

ဢၼ်ပၢႆးယူႇလီ တဵမ်ထူၼ်လႄႈ မႄႈပႃးတွင်ႉၵေႃႈလီ မႄႈလုၵ်ႈဢွၼ်ႇ ဢၼ်လဵင်ႉၼူမ်းၵေႃႈလီ 

ထုၵ်ႇလီၵိၼ်ပၼ်တၢင်းၵိၼ် ႁႂ်ႈၸေးလႄႈ ၵိၼ်ပၼ်ၼမ်ၼမ်ယဝ်ႉ။ 

လုၵ်ႈဢွၼ်ႇ ဢၼ်တိုၵ်ႉယူႇၼႂ်းတွင်ႉမႄႈၼၼ်ႉ ပိုင်ႈဢိင်ၼိူဝ် ထၢတ်ႈဢႁႃႇရ ဢၼ်မီးၼႂ်းတူဝ် 

မႄႈမၼ်းၵူၺ်း။ ၵွပ်ႈၼႆ မႄႈပႃးတွင်ႉၶဝ် ထုၵ်ႇလီၵိၼ်တၢင်းၵိၼ် ဢၼ်ပႃးထၢတ်ႈဢႁႃႇရလႄႈ ၵိၼ်ပၼ် 

ၼိုင်ႈဝၼ်း 3 ထိုင် 4 တႃႇ။  တႃႇႁႂ်ႈယူႇလီ မီးလွင်ႈၵႅၼ်ႇၶႅင်လႄႈ တႃႇႁႂ်ႈလုၵ်ႈဢွၼ်ႇ ဢၼ်မီးၼႂ်းတွင်ႉ 

ယိုတ်ႈယႂ်ႇမႃးၼၼ်ႉ လီတိူဝ်းလိုဝ်ႈႁိူဝ်ႉပၼ် တႃႇၵဵပ်းႁွမ်ဝႆႉဢဵၼ်ႁႅင်းယဝ်ႉ။

လုၵ်ႈဢွၼ်ႇ ၼုိင်ႈၶူပ်ႇလူင်းတ်ႂႈလႄႈ ဢႁႃႇရတၢင်းၵိၼ် 

ဢၼ်ၵုိင်လႅပ်ႈ ပၢႆးယူႇလီ လုၵ်ႈဢွၼ်ႇလဵၵ်ႉ 

လုၵ်ႈဢွၼ်ႇဢၼ် တေႇၵိူတ်ႇဢွၵ်ႇမႃးယဝ်ႉ ၶၢဝ်းတၢင်း 1 ၸူဝ်ႈမွင်းထိုင် 6 လိူၼ်ၼၼ်ႉ လီလဵင်ႉၼူမ်း 

မႄးပိူင်လဵဝ်ၵူၺ်း။ ၼူမ်းဢၼ်ဢွၵ်ႇမႃးႁူဝ်ႁႅၵ်ႈ ႁွင်ႉဝႃႈ ၶူဝ်ႇလူဝ်ႇသထရၢမ်ႇ (colostrum) ၼၼ်ႉ 

တေလႆႈလဵင်ႉလုၵ်ႈဢွၼ်ႇယဝ်ႉ။ 
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သင်ဝႃႈလုၵ်ႈဢွၼ် လႆႈ 6 လူိၼ်ယဝ်ႉၸင်ႇ တေလႆႈတႄႇလဵင်ႉတၢင်းၵိၼ် တၢင်ၸူိဝ်း ၵမ်းဢိတ်းဢိတ်း။  

တၢင်းၵိၼ် ဢၼ်ၶဝ်ႈတႄႇၵိၼ်ဢွၼ်တၢင်းသုတ်းၼၼ်ႉ တေလႆႈဢဝ် တၢင်းၵိၼ် ဢၼ်ၵူၼ်းၼႂ်းႁိူၼ်း 

ၵိၼ်ၼၼ်ႉသေ တမ်ႁႂ်ႈဢွၼ်ႇ၊ ၼိုတ်ႈႁႂ်ႈလႅဝ် ၊ ၽၵ်ႉႁႂ်ႈယွႆႈသေၸင်ႇလဵင်ႉယဝ်ႉ။ တၢင်းၵိၼ်ၼၼ်ႉ 

တေလႆႈလဵင်ႉ တၢင်းၼမ်−ဢေႇ၊ ပွၵ်ႈၵမ်း ႁႂ်ႈမၼ်းထုၵ်ႇမႅၼ်ႈ။ တၢင်းၵိၼ် ဢူၼ်ႈ− ၶႅင်၊ ပွတ်းလဵၵ်ႉ−

ယႂ်ႇၼၼ်ႉ တေလႆႈဢိင်ၼိူဝ် ဢႃႇယုလုၵ်ႈဢွၼ်ႇယဝ်ႉ။ 

လုၵ်ႈဢွၼ်ႇလႄႈသင် သင်လႆႈႁပ်ႉ တၢင်းၵိၼ်ဢႁႃႇရ တဵမ်တဵမ်ထူၼ်ႈထူၼ်ႈၸုိင် မီးၽွၼ်းလီ တႃႇၸူဝ်ႈ 

ပၢၼ်မိူဝ်းၼႃႈ လုၵ်ႈဢွၼ်ႇၼၼ်ႉ တေႃႇၸူဝ်ႈယူႇယဝ်ႉ။ ၼႂ်းၶၢဝ်းတၢင်းၼႆႉ ၼႂ်းၵႄႈၶၢဝ်းယၢမ်း 

ၵိၼ်ၶဝ်ႈၼၼ်ႉ တေလႆႈလဵင်ႉတၢင်းၵိၼ်ယွႆႈ ဢၼ်ထုၵ်ႇမႅၼ်ႈၸွမ်းပၢႆးယူႇလီ။ လီလဵင်ႉၼူမ်းမႄႈ 

ထိုင်ဢႃယု 2 ၶူပ်ႇ ဢမ်ႇၼၼ် 2 ၶူပ်ႇပၢႆယဝ်ႉ။

ၾိင်ႈယၢမ်ႈလႄႈ ထၢတ်ႈဢႁႃႇရ

ၾိင်ႈယၢမ်ႈတၢင်းၼမ် ၵႆႉႁၢမ်ႈ မႄႈပႃးတွင်ႉ၊ မႄႈလဵင်ႉၼူမ်းလႄႈ လုၵ်ႈဢွၼ်ႇ ၵိၼ် 

ဢႁႃႇရတၢင်း ၵိၼ်ယဝ်ႉ။ ၾိင်ႈယၢမ်ႈတၢင်းၼမ် ၵႆႉမီးလွင်ႈႁူမ်ႇငမ်းၼိူဝ် ၵၢၼ်လုမ်းလႃး 

လုၵ်ႈဢွၼ်ႇယူႇ။ ၼင်ႇႁိုဝ် ၼၢင်းယိင်း မိူဝ်ႈၽွင်းပႃးတွင်ႉ၊ လဵင်ႉၼူမ်းၼၼ်ႉ လႆႈၵိၼ်တၢင်းၵိၼ် 

လီလီၼၼ်ႉ ၵေႃႉပဵၼ်ပေႃႈလုၵ်ႈဢွၼ်ႇ ၊ ဢူႈထဝ်ႈမႄႈထဝ်ႈ လႄႈ ၵူၼ်းၼႂ်းဝၢၼ်ႈ 

တေလႆႈၸွႆႈၵၼ်တူၺ်းထိုင်ယဝ်ႉ။ တႃႇႁႂ်ႈလုၵ်ႈဢွၼ်ႇ  တႄႇၵိူတ်ႇထိုင် 6 လိူၼ် လႆႈၵိၼ်ၼူမ်းမႄႈ 

၊ ႁႂ်ႈလုၵ်ႈဢွၼ် ဢၼ်ယႂ်ႇမႃးၼၼ်ႉ လႆႈၵိၼ်တၢင်းၵိၼ် ဢၼ်မႅၼ်ႈၸွမ်းပၢႆးယူႇလီၼၼ်ႉ 

ၵူၼ်းၼႂ်းၼႃႈႁိူၼ်းလႄႈ ၵူၼ်းဝၢၼ်းၵူႈၵေႃႉ မီးပုၼ်ႈၽွၼ်း တႃႇတိုၵ်းသူၼ်းယဝ်ႉ။ 
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rႁၢင်ႈ 2−1   ၶိူင်ႈၵမ်ႉထႅမ် (2−1) တၢင်းၵိၼ်ဢၼ်တဵမ်ထူၼ်ႈ

ၵၼ် 2−1

မူႇၶဝ်ႈၸိူဝ်းၼႂ်းႁိူၼ်း 

ဢၼ်မီးဢႁႃႇရ 

ပိုၼ်းလင် 2−1 

တၢင်းၼမ်ဢေႇ တၢင်းၵိၼ် ဢၼ်မီးဢႁႃႇရ 

တႃႇႁႂ်ႈၵူၼ်းၼႂ်းၼႃႈႁိူၼ်းၵူႈၵေႃႉ တေမီးဢဵၼ်ႁႅင်းလႄႈ ထၢတ်ႈဢႁႃႇရတဵမ်ထူၼ်ႈၼၼ်ႉ 

တေလႆႈၵိၼ်ပၼ် တၢင်းၵိၼ် ဢမ်မႅၼ်ႈၸွမ်းပၢႆးယူႇလီလႄႈ မီးဢႁႃႇရ ၵူႈၵေႃႉယဝ်ႉ။ 

တႃႇႁဝ်းတေလႆႈ ထၢတ်ႈဢႁႃႇရ တၢင်းမူတ်းလႄႈ  ႁႂ်ႈမႅၼ်ႈၸွမ်းပၢႆးယူႇလီၼၼ်ႉ 

တေလႆႈၵိၼ်တၢင်းၵိၼ်ၸိူဝ်း ဢၼ်မီးၼႂ်းၸုမ်းတၢင်းၵိၼ် 3 ၸုမ်းၼၼ်ႉ ၵူႈဝၼ်းယဝ်ႉ။ 

သင်ဝႃႈၶတ်းၸႂ် ႁႃၵိၼ် ၽၵ်းၶဵဝ်လႄႈ မၢၵ်ႇမႆႉ ဢၼ်ပႅၵ်ႇပိူင်ႈၵၼ် ၵူႈဝၼ်းၸိုင် တေၸၢင်ႈလႆႈ 

ထၢတ်ႈ ဝၢႆႇတႃႇမိၼ်ႇ လႄႈ ထၢတ်ႈႁႄႈ ၵူႈပိူင်ယဝ်ႉ။ 

ၸူိဝ်းဢႁႃႇရတၢင်းၵိၼ် ဢၼ်တဵမ်ထူၼ်ႈ

တၢင်းၵိၼ်ဢၼ်မီးဢဵၼ်ႁႅင်း မူိၼ်ၼင်ႇ ၶဝ်ႈ၊ ၶဝ်ႈသႆွး၊ တႃႇႁ်ႂႈတူဝ်ၶိင်းယုိတ်ႈယ်ႂႇၼၼ်ႉ ၽၵ်း ဢၼ်လႆႈမႃး 

တီႈတူဝ်သတ်းလႄႈ ထူဝ်ႇၵူႈၸူိဝ်း မူိၼ်ၼင်ႇ ၽၵ်းၵူဝ်ႈ၊ ၼူိဝ်ႉလုပ်ႇ ၊ ဢၼ်ႁႄႉၵင်ႈပၼ်တၢင်းပဵၼ်  မူိၼ် 

ၼင်ႇ ၽၵ်းၶဵဝ်ၵူႈၸူိဝ်းလႄႈ မၢၵ်ႇမႆႉ ၸႃႉၵႂႃႇၸူိဝ်းၼႆႉ ၶဝ်ႈပႃးၼ်ႂးဢႁႃႇရတၢင်းၵိၼ် ဢၼ်တဵမ်ထူၼ်ႈယဝ်ႉ။  

မိူဝ်ႈႁဝ်းႁုင်ၵိၼ် တၢင်းၵိၼ်ၸိူဝ်းၼၼ်ႉ လီၸႂ်ႉ ၼမ်ႉမၼ်း၊ တူၼ်ႈ မၢင်ၸိူဝ်း ဢၼ်ပဵၼ်ယႃလႄႈ 

ၶူိင်ႈၵိၼ်ယႅမ်ႉၵူႈၸူိဝ်း ႁ်ႂႈၽၵ်းႁဝ်းဝၢၼ်ၼႆသေတႃႉ ဢမ်ႇထုၵ်ႇလီသ်ႂႇၼမ်လူိဝ် တၢင်းၵိၼ် ဢၼ်ႁဵတ်းႁ်ႂႈ 

မီးဢဵၼ်ႁႅင်းၼႆ လီၾၢင်ႉသတိယူႇ။ 

မၢၵ်ႇမႆႉဢၼ်လႆႈမႃး မ်ႂႇမ်ႂႇၼၼ်ႉ လီၵိၼ်ဝၢႆးၵိၼ်ၶဝ်ႈဢမ်ႇၼၼ် ၵိၼ်လဵၼ်ႈၵေႃႈလႆႈယူႇ။ ထၢတ်ႈဝၢႆႇတႃႇမိၼ် 

သီႇ ဢၼ်ပႃးၼ်ႂးမၢၵ်ႇမႆႉၼၼ်ႉ ၸႆွႈပၼ်တူဝ်ၶိင်းႁဝ်းၸုပ်ႇဢဝ်ထၢတ်ႈလဵၵ်း ဢၼ်ပႃးၼ်ႂးတၢင်းၵိၼ် ဢၼ် 

ႁဝ်းၵိၼ်ၵႂႃႇၼၼ်ႉယဝ်ႉ။ ထၢတ်ႈလဵၵ်းၼၼ်ႉ ႁဵၼ်းႁ်ႂႈ လူိတ်ႈႁဝ်းၸႅဝ်ႈလီ။ မၢၵ်ႇၽႃႈ၊ မၢၵ်ႇၶူိဝ်သူမ်ႈ၊ မၢၵ်ႇမႆႉ  

ဢၼ်သူမ်ႈၸူိဝ်းၼၼ်ႉ လႄႈ  ၽၵ်းၶဵဝ်ၸူိဝ်းၼၼ်ႉ ပဵၼ်တၢင်းၵိၼ် ဢၼ်ပႃး ထၢတ်ႈ ဝၢႆႇတႃႇမိၼ်ႇသီႇၼမ်ယဝ်ႉ။ 

တၢင်းၵိၼ်ယႆွႈလႄႈ ၼမ်ႉၵူႈၸူိဝ်း 

ၽွင်းၵၢင်ဝၼ်းၼၼ်ႉ လီတိုၵ်းသူၼ်း ၵူၼ်းၼႂ်းႁိူၼ်းၵူႈၵေႃႉ ၵိၼ်ပၼ်ၼမ်ႉ ၼမ်ၼမ်။ 

မိူဝ်ႈၽွင်းတိုၵ်ႉၵိၼ်ၶဝ်ႈ ဢမ်ႇၼၼ် ဝၢႆးၵိၼ်ၶဝ်ႈယဝ်ႉ 1−2 ၸူဝ်ႈမွင်းၼၼ်ႉ တေဢမ်ႇလႆႈၵိၼ် 

ၼမ်ႉၼဵင်ႈ၊ ၵေႃႇၽီႇလႄႈ ၼဵင်ႈယမ်း ၵွပ်ႈတၢင်းၵိၼ်ၸိူဝ်းၼၼ်ႉ ၸၢင်ႈယႃႇၵဝ်း တႃႇတူဝ်ၶိင်းႁဝ်း 

ၸုပ်ႇဢဝ်ထၢတ်ႈဢႁႃႇရ ဢၼ်ပႃးၼႂ်းတၢင်းၵိၼ် ဢၼ်ႁဝ်းၵိၼ်ၵႂႃႇၼၼ်ႉယဝ်ႉ။ 

ၼႂ်းၵႄႈတႃႇၶဝ်ႈၼၼ်ႉ လီၵိၼ်ပၼ် တၢင်းၵိၼ်ယွႆႈ ဢၼ်ဢွၵ်ႇၼႂ်းပိုၼ်ႉတီႈလႄႈ 

မႅၼ်ႈၸွမ်းပၢႆးယူႇလီၼၼ်ႉယူႇ။ တၢင်းၵိၼ် မိူၼ်ၼင်ႇ မၢၵ်ႇမႆႉ၊ ထူဝ်ႇလိၼ်ၶူဝ်ႈ၊ ငႃး၊ ၶႆႇၵႆႇတူမ်ႈ၊ 

ၶဝ်ႈမုၼ်းထူဝ်ႇ၊ ႁူဝ်မၼ်းတူမ်ႈ၊ ႁူဝ်ၽိူၵ်ႇ၊ မၼ်းၼိဝ်ႉ ၸိူဝ်းၼႆႉယဝ်ႉ။ လီငိူင်ႉဝႄႈ တၢင်းၵိၼ် 

ဢၼ်ပႃး ၵိူဝ်၊ ၵိူဝ်ဝၢၼ်၊ သီလႄႈ ၽွင်ဝၢၼ်ၼမ်လႄႈ တၢင်းၵိၼ် ဢၼ်ႁဵတ်းႁႂ်ႈဝႆႉႁိုင်လႆႈၸိူဝ်းၼ

ၼ်ႉယူႇ။ သင်ဝႃႈၵိၼ်တၢင်းၵိၼ် ၸိူဝ်းၼၼ်ႉၼမ်ၸိုင် တေၸၢင်ႈတုမ်ႉတိူဝ်ႉပၢႆးယူႇလီသေဢမ်ႇၵႃး 

ၵႃႈၶၼ်ယႂ်ႇသေ ထၢတ်ႈဢႁႃႇရၵေႃႈ ဢမ်ႇပေႃးၼမ်။ 

83



85

တွၼ်ႈၽိုၵ်း 2−1 

ႁၢင်ႈႁႅၼ်း မူႇၶဝ်ႈဢၼ်မီးဢႁႃႇရ 

ၼ်ႂးၼႃႈႁူိၼ်း

 … ၽႅၼ်ႇၸေႈယႂ်ႇ 

 … ၵၼ်သီ

 … ယၢင်တိတ်းၸေႈ

 … ၶိူင်ႈၵမ်ႉထႅမ် (2−1)

ၶိူင်ႈၵမ်ႉထႅမ် 

1 ၸူဝ်ႈမွင်း 10 မိၼိတ်ႉ 

ၶၢဝ်းယၢမ်း 

ႁႂ်ႈၽူႈၶဝ်ႈႁူမ်ႈ ပွင်ႇၸႂ်သေ ၶိုၼ်းပိုၼ်ၽႄႈ လွၵ်းလၢႆးႁၢင်ႈႁႅၼ်း  

မူႇၶဝ်ႈဢၼ်မီးဢႁႃႇရၼႂ်းၼႃႈႁိူၼ်း 

ယိူင်းဢၢၼ်း 

ၶေႃႈၼႄႉၼမ်း

1. တင်ႈၶေႃႈထၢမ် ၽူႈၶဝ်ႈႁူမ်ႈပၢင်သွၼ်ၶဝ် ၸွမ်းၼင်ႇပႃႈတႂ်ႈၸိူဝ်းၼႆႉ၊ တႅမ်ႈၶေႃႈတွပ်ႇပၼ် 

ၼိူဝ်မၢင်ၸေႈယႂ်ႇသေ ဢုပ်ႇဢူဝ်းၵၼ်ၵႂႃႇတႃႉ။ 

 ၵဵဝ်ႇလူၺ်ႈ တၢင်းၵိၼ် ၼႂ်းၼႃႈႁိူၼ်း တေၵိၼ်သင်ၼႆ ပဵၼ်ၽႂ်ၵေႃႉတႅပ်းတတ်း?

 ၼႂ်းၼႃႈႁိူၼ်းၼိုင်ႈလင်ၼၼ်ႉ ပဵၼ်ၽႂ်ၵေႃႉ ႁုင်ၶဝ်ႈၽၵ်း? ပေႃႈ ဢမ်ႇၼၼ် မႄႈ ဢမ်ႇၼၼ် 

ၵူၼ်းတၢင်ႇၵေႃႉႁႃႉ? 

 တၢင်းၵိၼ်ၸိူဝ်းၼၼ်ႉ ဢဝ်တီႈလႂ်မႃး? လႆႈမႃးတီႈ ၼႂ်းၵၢတ်ႇ၊ ၼႂ်းသူၼ် ဢမ်ႇၼၼ် 

ႁႃမႃးၼႂ်းထိူၼ်ႇႁႃႉ? 

 မိူဝ်ႈႁုင်ၶဝ်ႈၽၵ်းၼၼ်ႉ တေလႆႈၼပ်ႉသၢင်ႈပႃးသင်လၢႆလၢႆ? ၶၢဝ်းယၢမ်း၊ ၽိုၼ်း၊ ၼမ်ႈသႅၼ်ႈသႂ် 

ၸိူဝ်းၼႆႉ ၸွင်ႇလႆႈဝူၼ်ႉပႃးႁိုဝ်? 

2.  တႃႇတေႁၢင်ႈႁႅၼ်း ႁုင်တူမ်ႈ တၢင်းၵိၼ် ဢၼ်မီးဢႁႃႇရတဵမ်ထူၼ်ႈၼၼ်ႉ 

ဢမ်ႇၸႂ်ႈၵၢၼ်ငၢႆႈလႄႈ ၵူၼ်းၼႂ်းႁိူၼ်းၵူႈၵေႃႉ လီဢွၼ်ၵၼ်ၸွႆႈႁဵတ်းၼႆ သပ်းလႅင်းပၼ်တႃႉ။ 

1. ဢဝ်ၼႄ ၶိူင်ႈၵမ်ႉထႅမ် (2−1)  ၾၢင်ႈႁၢင်ႈတၢင်းၵိၼ်ဢၼ်တဵမ်ထူၼ်ႈၼၼ်ႉတႃႉ။ ၼႂ်းႁၢင်ႈၼၼ်ႉ 

တၢင်းၵိၼ်ဢၼ်ၶဝ်ႈပႃး မီးသင်လၢႆလၢႆ ႁႂ်ႈၶဝ်သပ်းလႅင်းၼႄတႃႉ။ 

2. ၾၢင်ႉၶေႃႈပႃႈတႂ်ႈၼႆႉတႃႉ။ လွင်ႈလူဝ်ႇ တၢင်းၵိၼ်၊ ထၢတ်ႈဢႁႃႇရတႃႇၵူၼ်းၼိုင်ႈၵေႃႉၼ

ၼ်ႉ မၼ်းဢိင်ၼိူဝ် ဢႃႇယု၊ ၼမ်ႉၼၵ်း၊ ၵၢၼ်ပဵၼ် ၸၢႆး−ယိင်းလႄႈ လွင်ႈတူင်ႉၼိုင်ႁဵတ်းသၢ

င်ႈၶဝ်ယဝ်ႉ။ လိူဝ်သေ လုၵ်ႈဢွၼ် 6 လိူၼ်လူင်းတႂ်ႈသေ ၵူၼ်းၵူႈၵေႃႉ လီၵိၼ်ပၼ်တၢင်းၵိၼ် 

ဢၼ်မီးၼႂ်းၸုမ်းတၢင်းၵိၼ် 3 ၸုမ်းၼၼ်ႉ ႁႂ်ႈပေႃးၽဵင်ႇပဵင်းၵၼ်ယူႇယဝ်ႉ။ 

10 မိၼိတ်ႉ တၢင်းၵိၼ်ၼႂ်းၼႃႈႁိူၼ်း  

ၶၵ်ႉတွၼ်ႈထီႉ−1  တၢင်းၵိၼ်ၼႂ်းၼႃႈႁိူၼ်း 

20 မိၼိတ်ႉပၢႆးဝူၼ်ႉပိတ်းပွတ်း တွၼ်ႈတႃႇတၢင်းၵိၼ်ဢၼ်ပဵၼ်လၵ်း 

ၶၵ်ႉတွၼ်ႈထီႉ−2  တွၼ်ႈၽိုၵ်းလႅၼ်ႇပဵၼ်ၸုမ်း 
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ေၶႃႈၵႂၢမ်းၶိုၵ်ႉလိုၵ်ႉ

ၶဝ်ႈၽၵ်းတၢင်းၵိၼ် ၼႂ်းၼႃႈႁိူၼ်းၼၼ်ႉ တေလႆႈၶဝ်ႈပႃးၼႂ်းၸုမ်းတၢင်းၵိၼ်ၵူႈၸုမ်း

သေ တင်းၼမ်ဢေႇမၼ်းၵေႃႈ တေလႆႈၵိၼ်ပၼ် ႁႂ်ႈထုၵ်ႇမႅၼ်ႈယဝ်ႉ။ ၼႂ်းၼႃႈႁိူၼ်းၼၼ်ႉ 

လီၵိၼ်ပၼ်တၢင်းၵိၼ် ႁႂ်ႈၸေးလႄႈ လီလႅၵ်ႈလၢႆႈသေၵိၼ်ပၼ် ၵူႈဝၼ်း။ 

 သင်ဝႃႈ ၵူၼ်းႁဝ်း ၵိၼ်ပၼ်တၢင်းၵိၼ် ဢၼ်ပႃးၼႂ်းၸုမ်းတၢင်းၵိၼ် 3 ၸုမ်းၼၼ်ႉ ၸွမ်းၼင် 

တၢင်းၼမ်−ဢေႇ ႁႂ်ႈထုၵ်ႇမႅၼ်ႈၸိုင် တေလႆႈႁပ်ႉထၢတ်ႈဢႁႃႇရ ဢၼ်တဵမ်ထူၼ်ႈယူႇ။ 

ပိူင်တႅၵ်ႈ− ၼႂ်းဝၢၼ်ႇၶဝ်ႈလူင်ၼိုင်ႈဝၢၼ်ႇၼၼ်ႉ သင်ဝႃႈပႃး ထူဝ်ႇၼိုင်ႈဢိတ်းလႄႈ 

တႅင်ၼိုင်ႈဢိတ်းၸိုင် ၶဝ်ႈပႃးၼႂ်းၸုမ်းတၢင်းၵိၼ် 3 ၸုမ်းယူႇသေတႃႉ မၼ်းဢမ်ႇတဵမ်ထူၼ်ႈ။ 

ၵွပ်ႈတင်းၼမ် ထူဝ်ႇလႄႈ ၽၵ်းၶဵဝ် ပႃးဢိတ်ႉၼိုင်ႈၵူၺ်းသေ တၢင်းၵိၼ် ဢၼ်မီးဢဵၼ်ႁႅင်း 

မိူၼ်ၼင်ႇ ၶဝ်ႈသမ်ႉ ပႃးဝႆႉတင်းၼမ်ၼၼ်ႉယဝ်ႉ။  

 တႃႇၶဝ်ႈႁဝ်းၵူႈတႃႇၼၼ်ႉ တေၵိၼ်ပၼ်ၸွတ်ႇၸေး မိူၼ်တၢင်းၵိၼ် 

ဢၼ်ပႃးၼႂ်းၸုမ်းတၢင်းၵိၼ် ၵူႈၸုမ်းၼၼ်ႉ ဢမ်ႇပဵၼ်လႆႈသေတႃႉ 

ဢၼ်ႁဝ်းၵိၼ်ၼႂ်းၼိုင်ႈဝၼ်းၼၼ်ႉ လီၵိၼ်ပၼ် ႁႂ်ႈမၼ်းၸေးၵူႈၸုမ်းယူႇ။ 

3. ၸႅၵ်ႇၽူႈၶဝ်ႈႁူမ်ႈ ပဵၼ် 4 ၸုမ်းသေ ၸႅၵ်ႇပၼ်မၢင်ၸေႈယႂ်ႇလႄႈ ၵမ်သီတႃႉ။ 

4. ၼႂ်းၸုမ်းၽႂ်မၼ်းၼၼ်ႉ ႁႂ်ႈတႅမ်ႈမႃး ၽၵ်း (ဢမ်ႇၼၼ်) တၢင်းၵိၼ် ဢၼ်တေၸၢင်ႈဢဝ် 

ၶိူင်ႈၵမ်ႉၵႅမ် ၼႂ်းပိုၼ်ႉတီႈၽႂ်မၼ်းသေ  ႁုင်တူမ်ႈတႃႇၼႂ်းၼႃႈႁိူၼ်း။ ၽၵ်းၸိူဝ်းၼၼ်ႉ 

ၸၼ်ႁၢင်ႈပၼ် ဢမ်ႇၼၼ် တႅမ်းဢဝ်ၵေႃႈလႆႈ။ ပၼ်ၶၢဝ်းယၢမ်းၶဝ် 15 မိၼိတ်ႉတႃႉ။ 

1. ႁွင်ႉၽူႈၶဝ်ႈႁူမ်ႈပၢင်သွၼ် မႃးတုမ်ၵၼ်ၶိုၼ်းသေ ႁႂ်ႈၵူႈၸုမ်း မႃးတၢင်ႇလၢတ်ႈၼႄၵၼ်ၶိုၼ်း 

ၶဝ်ႁဵတ်းၽၵ်းသင်၊ တၢင်းၵိၼ်သင် ၸိူင်ႉႁိုဝ် ၼႆတႃႉ။ 

2. မိူဝ်းၸုမ်းၼိုင်ႈ တၢင်ႇလၢတ်ႈၵႂႃႇယဝ်ႉၼၼ်ႉ သင်ဝႃႈ ၽူႈၶဝ်ႈႁူမ်ႈ တၢင်ႇၸုမ်း မီးၶေႃႈထၢမ်ၼႆ 

ႁႂ်ႈၶဝ်ထၢမ်ၵႂႃႇတႃႉ။ 

3. တၢင်းၵိၼ် ဢၼ်လႆႈတၢင်ႇလၢတ်ႈၵႂႃႇၸူိဝ်းၼၼ်ႉ  တၢင်းၵိၼ်ဢၼ်လ်ႂ ဢၼ်မီးထၢတ်ႈဢႁႃႇရ ဢၼ် 

ႁႄႉၵင်ႈပၼ်တၢင်းပဵၼ် မူိၼ်ၼင်ႇ ဝၢႆႇတႃႇမိၼ်ႇဢေႇ ၊ ဝၢႆႇတႃႇမိၼ်ႇ ပီႇ၊ ထၢတ်ႈလဵၵ်း၊ ထၢတ်ႈၵူိဝ် ဢၢႆႇ 

ဢူဝ်ႇတိၼ်း ၶဝ်ႈပႃးၼႆ ႁ်ႂႈၶဝ်လူိၵ်ႈၼႄတႃႉ။ ၶေႃႈမုၼ်းလွင်ႈၼႆႉ တူၺ်းတီႈ တွၼ်ႈၵုိၵ်းလင်−2 လႆႈ။ 

4. တၢင်းၵိၼ် ဢၼ်မီးထၢတ်ႈၸွမ်းၼင်ႇပႃႈၼိူဝ်ၼၼ်ႉ ၸွင်ႇၵူၼ်းဝၢၼ်ႈၶဝ် ႁႃၵိၼ်လႆႈ/ဢမ်ႇလႆႈ 

ႁႂ်ႈၽူႈၶဝ်ႈႁူမ်ႈၶဝ် ဢုပ်ႇၵုမ်ၵၼ်တႃႉ။ 

20 မိၼိတ်ႉတၢင်းၵိၼ် ၽူႈၶဝ်ႈႁူမ်ႈပၢင်သွၼ်

ၶၵ်ႉထီႉ−3 တွၼ်ႈၽူႈၶဝ်ႈႁူမ်ႈၶဝ်ႁဵတ်းသၢင်ႈ

1. ဢိင်ၼိူဝ် တွၼ်ႈၵၢၼ်သွၼ်ၼႆႉသေ လႆႈႁဵၼ်းႁူႉသင်၊ ထၢမ်ၽူႈၶဝ်ႈႁူမ်ႈၶဝ်တႃႉ။

2. ၵွပ်ႈသင် မၼ်းလမ်ႇလွင်ႈ တႃႇႁၢင်ႈႁႅၼ်း ၶဝ်ႈၽၵ်းတၢင်းၵိၼ် ဢၼ်မီးဢႁႃႇရတဵမ်ထူၼ်ႈ၊ 

ၵွပ်ႈသင်လီႁူႉ လွၵ်ႈလၢႆးၶိုင်ပွင် ႁၢင်ႈႁႅၼ်းၼႆ တင်ႈၶေႃႈထၢမ်တႃႉ။ 

3. ဢိင်ၼိူဝ် ၶေႃႈမုၼ်း ဢၼ်လႆႈႁဵၼ်းႁူႉၼႆႉသေ တႃႇႁႂ်ႈၵူၼ်းၼႂ်းၼႃႈႁိူၼ်း 

လႆႈႁပ်ႉဢႁႃႇရတဵမ်ထူၼ်ႈၼၼ်ႉ တေဢဝ်ၸႂ်ႉတိုဝ်းၸိူင်ႉႁိုဝ် ထၢမ်ၽူႈၶဝ်ႈႁူမ်ႈၶဝ်တႃႉ။

20 မိၼိတ်ႉၶိုၼ်းမေးထတ်းသၢင်ၶိုၼ်း ၵၢၼ်ႁဵၼ်းတႃႉ။  

ၶၵ်ႉထီႉ−4 ထတ်းသၢင်ၶိုၼ်းၵၢၼ်သွၼ်
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ၵၼ် 2−2

ထၢတ်ႈဢႃႇႁႃႇရတွၼ်ႈတႃႇ 

ၼၢင်းယိင််း

ႁူဝ်ႁုပ်ႈပိုၼ်းလင် 2−2 

တၢင်းၵိၼ်ဢႃႇႁႃႇရတွၼ်ႈတႃႇပၢႆးယူႇလီၼၢင်းယိင်း

တွၼ်ႈတႃႇထၢတ်ႈဢႃႇႁႃႇရၼၢင်းယိင်း တေတဵမ်ထူၼ်ႈၼၼ်ႉ ၸူိဝ်းပဵၼ်ၼၢင်းယိင်းၶဝ်ၸဵမ်မူိဝ်ႈပႆႇပႃးသၼ်ႇ 
ထေႇၼၼ်ႉ လူဝ်ႇလႆႈၵိၼ်ပၼ်တၢင်းၵိၼ်ဢၼ်မီးထၢတ်ႈဢႃႇႁႃႇရ ဢၼ်တေၸၢင်ႈပဵၼ်ပၢႆးယူႇလီႁဝ်းၼႆယဝ်ႉ။  
ၼၢင်းယိင်းၼႆႉ မူိဝ်ႈတႄႇပဵၼ်သၢဝ်သိၵ်းႁိၵ်းမႃးၼၼ်ႉ တူဝ်ၶဝ်တေယ်ႂႇဝႆး ယွၼ်ႉၼၼ်လႄႈ လူဝ်ႇလႆႈ ၵိၼ် 
ပၼ်တၢင်းၵိၼ်ဢၼ်မီးထၢတ်ႈဢႃႇႁႃႇရယဝ်ႉ။ မူိဝ်ႈၽွင်းၼၼ်ႉ တူဝ်ၶိင်းၶဝ် တေယ်ႂႇမႃးလႄႈ ပဵၼ်ၽွင်းႁၢင်ႈႁႅၼ်း  
တႃႇပႃးတွင်ႉလႆႈလႄႈ တႃႇၸႆွႈထႅမ်လုၵ်ႈဢွၼ်ႇ ႁ်ႂႈမုၼ်းယ်ႂႇမႃးၼၼ်ႉယဝ်ႉ။ သင်ဝႃႈပ်ႂႉထုိင်ဢႃႇယုထုိင်ယဝ်ႉ 
ၸင်ႇ ပႃးတွင်ႉၸိုင် ၵၢၼ်မုၼ်းယႂ်ႇၼၢင်းယိင်း တေတဵမ်ထူၼ်ႈလီလႄႈ တေမီးၽွၼ်းလီလိူဝ်ၵဝ်ႇယဝ်ႉ။ 

လွင်ႈပႃးတွင်ႉလႄႈ ထၢတ်ႈဢႃႇႁႃႇရ

မိူဝ်ႈၽွင်း ၼၢင်ႈယိင်းပႃးတွင်ႉဝႆႉၼၼ်ႉ သင်ဝႃႈ ထၢတ်ႈဢႃႇႁႃႇရ ဢမ်ႇတဵမ်ထူၼ်ႈၸိုင် 
မိူဝ်ႈဢွၵ်ႇၾႆးၼၼ်ႉ တေၸၢင်ႈထူပ်းတၢင်းယၢပ်ႇၽိုတ်ႇလႄႈ လုၵ်ႈဢွၼ်ႇဢၼ်ၵိူတ်ႇမႃးၼၼ်ႉၵေႃႈ 
ၶဝ်တေၸၢင်ႈတူဝ်လဵၵ်ႉယဝ်ႉ။ ၵွပ်ႈၼႆ တေၸၢင်ႈႁဵတ်းႁႂ်ႈ လွင်ႈႁုၼ်ႈယႂ်ႇလုၵ်ႈဢွၼ်ႇထိူင်းသေ 
ၵႆႉမီးတၢင်းပဵၼ် တေဢမ်ႇၵႆႉယူႇလီသေ ၵၢၼ်ႁဵၼ်းဢဝ်လႆႈၵေႃႈ တေထိူင်းယဝ်ႉ။ 

ၼၢင်းယိင်းၸိူဝ်းပႃးတွင်ႉဝႆႉၼၼ်ႉ တေလႆႈၵိၼ်ပၢင်တၢင်းၵိၼ် ဢၼ်မီးဢႁႃႇရ တွၼ်ႈတႃႇတူဝ်ၶဝ ်
ေသဢမ်ႇၵႃး တေလႆႈၵိၼ်ပႃးတႃႇလုၵ်ႈဢွၼ်ႇ ဢၼ်တိုၵ်ႉယႂ်ႇမႃးၼႂ်းတွင်ႉယဝ်ႉ။ မိူဝ်ႈတိုင်ႉပႃးတွင်ႉ 
ယူႇလႄႈ မိူဝ်ႈၽွင်းလဵင်ႉၼူမ်းလုၵ်ႈဢွၼ်ႇၼၼ်ႉ သင်လဵင်ႉပၼ်ၶဝ်ႈဢၼ်လဵဝ်ၵူၺ်းၼႆ ထၢတ်ႈ 
ဢႃႇႁႃႇရ တေဢမ်ႇတဵမ်ထူၼ်ႈ။ ဢိင်ၼိူဝ်လွင်ႈယူႇသဝ်းမႄႈပႃးတွင်ႉၼၼ်ႉသေ လူဝ်ႇလႆႈၵိၼ်ပၼ်တၢ
င်းၵိၼ်ထၢတ်ႈဢႁႃႇရ ၽဵင်ႇပဵင်းမိူၼ်ၼင်ႇ ပႃႈတႂ်ႈ ၼႆႉယူႇယဝ်ႉ။

တၢင်းၵိၼ်ဢၼ်ၸၢင်ႈပဵၼ်ဢဵၼ်ႁႅင်း မိူၼ်ၼင်ႇ ၶဝ်ႈ၊ ဢႃႇလူး၊ မၼ်းၼိဝ်ႉ လႄႈ ႁူဝ်ၽိူၵ်ႇ။ တၢင်းၵိ
ၼ်ဢၼ်ႁဵတ်းႁႂ်ႈတူဝ်ၶိင်းယိုတ်ႈယႂ်ႇ မိူၼ်ၼင်ႇ ၶႆႇ၊ ၼိူဝ်ႉ ၊ တပ်း ၊ ပႃ၊ ၶႆႇပဵတ်းလႄႈ  ထူဝ်ႇ။ တၢင်း
ၵိၼ်ဢၼ်ႁႄႉၵၢင်ႈပၼ်တၢင်းပဵၼ်မိူၼ်ၼင်ႇ−မၢၵ်ႇမႆႉၸိူဝ်းဢၼ်ပဵၼ်သီလိူင်လႄႈ လိူင်မၢၵ်ႇၸွၵ်း၊ 
ၽၵ်းယွတ်ႈၽၵ်းၶဵဝ်လႄႈ မဵဝ်းၽၵ်းယွတ်ႈၽၵ်းၶဵဝ်သီဢၼ်ၶဵဝ်ၵႄႇ။

ၵေႃႉပဵၼ်မႄႈၼၼ်ႉ လူဝ်ႇလႆႈၵိၼ်ပၼ်ၼမ်ႉဢၼ်မူတ်းသႂ်ႇၵူႈဝၼ်းလႄႈ ၵိၼ်ပၼ်ၼမ်ၼမ်၊ 
လူဝ်ႇလႆႈၵိၼ်ပႃးၵိူဝ် ဢၢႆႇဢူဝ်ႇတိၼ်း ၼၼ်ႉယဝ်ႉ။ လိူဝ်ၼၼ်ႉ ၸိူဝ်ႉပဵၼ်မေႃယႃၽၢႆႇၵိူတ်ႇလုၵ်ႈ၊ 
ၸုမ်းၽၢႆႇပၢႆးယူႇလီ ဢၼ်မီးၼႂ်းဝၢၼ်ႈ ဢမ်ႇၼၼ် မေႃယႃၽၢႆႇၵိူတ်လုၵ်ႈၶဝ်ပၼ်ဝႆႉ ယႃထၢတ်ႈလဵၵ်း 
လႄႈ  ယႃႈယႃဢၼ်ပႃးၽေႃႇလိတ်ႉဢႅတ်ႉသိတ်ႉၼၼ်ႉ လူဝ်ႇလႆႈၵိၼ်ပၼ် တႃႇသေႇယဝ်ႉ။ 

ၵၢၼ်လဵင်ႉၼူမ်းၸဵမ်းလႄႈ ထၢတ်ႈဢႃႇႁႃႇရ

မႄႈလုၵ်ႈဢွၼ်ႇ ဢၼ်သွမ်ႈၼူမ်းၼၼ်ႉ တွၼ်ႈတႃႇ တူဝ်ၶိင်းၶဝ်တေႁဵတ်းဢွၵ်ႇလႆႈၼမ်ႉၼူမ်း တႃႇလုၵ်ႈၶဝ်ၼၼ်ႉ  
တေလႆႈတူိဝ်းၵိၼ်ပၼ်တၢင်းၵိၼ် ၼမ်လူိဝ် မႄႈပႃးတွင်ႉယဝ်ႉ။ လီလႆႈၵိၼ်ပၼ် တႃႇၶဝ်ႈလူိဝ် ၼုိင်ႈတႃႇၵူႈဝၼ်း။  
မူိၼ်ၼင်ႇ မႄႈပႃးတွင်ႉသေ တေလႆႈၵိၼ်ပၼ်တၢင်းၵိၼ် ဢၼ်မီးဢႁႃႇရတဵမ်ထူၼ်ႈ မူိၼ်ၼင်ႇပႃႈတ်ႂႈၼႆႉယဝ်ႉ။ 

• တၢင်းၵိၼ်ဢၼ်ႁဵတ်းႁႂ်ႈမီးႁႅင်း  ၶဝ်ႈ၊ ဢႃလူး၊ မၼ်းၼိဝ်ႉ လႄႈ ႁူဝ်ၽိူၵ်ႇ။

• တၢင်းၵိၼ်ဢၼ်ႁဵတ်းႁႂ်ႈတူဝ်ယႂ်ႇ မိူၼ်ၼင်ႇ ၶႆႇ၊ ၼိူဝ်ႉ၊ တပ်း၊ ပႃ၊ ၶႆႇပဵတ်းလႄႈ  ထူဝ်ႇ။

• တၢင်းၵိၼ်ဢၼ်ႁႄႉၵၢင်ႈပၼ်တၢင်းပဵၼ်မိူၼ်ၼင်ႇ−မၢၵ်ႇမႆႉဢၼ်ပဵၼ်သီလိူင်လႄႈသီသူမ်ႈ၊ၽၵ်း
ယွတ်ႈၽၵ်း ၶဵဝ် လႄႈ မဵဝ်းၽၵ်းၶဵဝ်ဢၼ်မီးၶဵဝ်ၵႄႇ၊  လူဝ်ႇလႆႈၵိၼ်ပၼ်ၼမ်ႉမူတ်းသႂ် ၼမ်ၼမ်။

ပေႃႈ၊ ၵူၼ်းၼ်ႂးၼႃႈႁူိၼ်းလႄႈ  ၵူၼ်းဝၢၼ်ႈ

ဢိင်ၼူိဝ်လွင်ႈယုမ်ႇယမ်သေ  တေၵႆႉလၢတ်ႈၵၼ်ဝႃႈ မႄႈပႃးတွင်ႉဢၼ်လဵင်ႉၼူမ်းလုၵ်ႈဢွၼ်ႇ ၼၼ်ႉ 
တၢင်းၵိၼ်မၢင်ဢၼ် ၶဝ်တေလႆႈၵမ်ၼႆယဝ်ႉ။ ၵၢၼ်တီးႁဝ်းဝႄႈတၢင်းၵိၼ်မၢင်ဢၼ်ၼႆႉ တေၸၢင်ႈ 
တုမ်ႉတိူဝ်ႉႁဝ်းလႄႈ လုၵ်ႈဢွၼ်ႇႁဝ်းပႃးၸွမ်းယဝ်ႉ။ ယွၼ်ႉၼၼ်လႄႈ ၼင်ႇႁိုဝ်တေလႆႈၵိၼ်တၢ
င်းၵိၼ်ဢၼ်မီးထၢတ်ႈဢႁႃႇရလႆႈၼမ်ၼၼ်ႉ ၵေႃႇပဵၼ် ၵူၼ်းၵွၼ်းၼႃႈႁိူၼ်း ၵေႃႉပဵၼ်ပေႃႈၼၼ်ႉ 
သင်ဝႃႈလဵင်ႉပၼ်တၢင်းၵိၼ်ၸွမ်းလူၺ်ႈလွ င်ႈယုမ်ႇယၢမ်ၸၢဝ်းၶိူဝ်းၸိုင် တေၸၢင်ႈႁဵတ်းႁႂ်ႈ 
မႄႈလုၵ်ႈဢွၼ်ႇလႄႈ လုၵ်ႈဢွၼ်ႇ ဢႁႃႇရၶၢတ်ႇလႄႈ တေၸၢင်ႈတုမ်ႉတိူဝ်ႉ ပၢႆးယူႇလီၼႆယဝ်ႉ။ တွ
ၼ်ႈတႃႇပၢႆးယူႇလီၵေႃႉဢၼ်ပႃးတွင်ႉဝႆႉ ဢမ်ႇၼၼ်ၵေႃႉဢၼ်သွမ်ႈၼူမ်းလုၵ်ႈဢွၼ်ႇၼၼ်ႉ ၸိူဝ်းပဵၼ် 
ပေႃႈ၊ ပီႈၼွင်ႉ၊ ၵူၼ်းဝၢၼ်ႈ ထုၵ်ႇလီၸွႆႈလၢတ်ႈၼႄပၼ် မိူၼ်ၼင်ႇပႃႈတႂ်ႈၼႆႉယူႇ ယဝ်ႉ။

• ၸွႆႈႁဵတ်းၵၢၼ်ယွႆႈယႅမ်း ၼႂ်းႁိူၼ်း။                                                                       

• ၵိၼ်ပၼ်တၢင်းၵိၼ် ဢၼ်မီးၼႂ်း 3 ၸုမ်း ႁႂ်ႈမၼ်းၽဵင်ႇၵၼ်။ 

• လူဝ်ႇလႆႈလိုဝ်ႈႁိူဝ်ႉပၼ်ၼမ်ၼမ်။

• မိူဝ်ႈပႃးတွင်ႉ၊ မိူဝ်ႈၶဝ်ႈၾႆး၊ မိူဝ်ႈၵႂႃႇၼႄတီႈႁူင်းယႃ ၼၼ်ႉ လူဝ်လႆႈႁဵတ်းပၼ်ၵေႃႉၶဝ်၊ 
ယႃႁႅင်းဢၼ်ပႃး ထၢတ်ႈလဵၵ်းလႄႈ ၽေႃႇလိတ်ႉ acid ၼၼ်ႉ ၵေႃႉပဵၼ်ၽူဝ်ၼၼ်ႉ 
လူဝ်ႇလႆႈလဵင်ႉပၼ်မၢၼ်ႇမႅၼ်ႈယဝ်ႉ။

• မႄႈသွမ်ႈၼူမ်းၶဝ် တေလႆႈၵိၼ်ပၼ်ယႃႁႅင်း ဝၢႆႇတႃႇမိၼ်ႇ။
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တွၼ်ႈၽိုၵ်း 2−2 

ၵၢၼ်ဢုပ်ႇၵုမ် ဢႁႃႇရ 

တႃႇမႄႈလုၵ်ႈဢွၼ်ႇ 

 … မၢင်ၸေႈယႂ်ႇ 

 … ၵမ်သီ

 … ယၢင်တိတ်းၸေႈ

 … ၶိူင်ႈၵမ်ႉထႅမ် (2−1)

ၶိူင်ႈၵမ်ႉထႅမ် 

1 ၸူဝ်ႈမွင်း 10 မိၼိတ်ႉ 

ၶၢဝ်းယၢမ်း 

• ႁႂ်ႈၽူႈၶဝ်ႈႁူမ်ႈပွင်ႇၸႂ် ႁူဝ်ၶေႃႈပႃႈတႂ်ႈၼႆႉေ 

သေမႃသပ်းလႅင်းၼႄၶိုၼ်း။

• ထၢတ်ႈဢႁႃႇရဢၼ်မႄႈပႃးတွင်ႉလႄႈ 

မႄႈသွမ်းၼူမ်းလုၵ်ႈဢွၼ်ႇၶဝ် လူဝ်ႇမီး 

• တၢင်းၵိၼ်သင် လီသေပိူၼ်ႈ တႃႇမႄႈပႃးတွင်ႉလႄႈ 

မႄႈသွမ်ႈၼူမ်းလုၵ်ႈဢွၼ်ႇ

ၶေႃႈယိူင်းဢၢၼ်း  

ၶေႃႈၼႄႉၼမ်း

1. တင်ႈၶေႃႈထၢမ်တီႈ ၽူႈၶဝ်ႈႁူမ်ႈပၢင်သွၼ်ၶဝ် − ၵွပ်ႈသင် မႄႈပႃးတွင်ႉလႄႈ မႄႈသွမ်ႈၼူမ်း 

(လဵင်ႉၼူမ်းလုၵ်ႈ)ၼၼ်ႉ တေလႆႈၵိၼ်ပၼ် တၢင်းၵိၼ် ႁႂ်ႈတဵမ်ထူၼ်ႈ? 

2. ၶေႃႈဢၼ်ၶဝ်တွပ်ႇမႃးၼၼ်ႉ တႅမ်ႈသႂ်ႇၼႂ်းၸေႈၶႅပ်းယႂ်ႇသေ ႁႂ်ႈပႃးၶေႃႈလမ်ႇလွင်ႈ 

ၸွမ်းၼင်ႇပႃႈတႂ်ႈၼႆႉတႃႉ။ 

 တွၼ်ႈတႃႇလဵင်ႉလူ လုၵ်ႈဢွၼ်ႇ ဢၼ်မီးၼႂ်းတွင်ႉလႄႈ တူဝ်ၸဝ်ႈၵဝ်ႇၼၼ်ႉ မႄႈပႃးတွင်ႉ 

တေလႆႈၵိၼ်ပၼ် တၢင်းၵိၼ် ဢၼ်မီးဢႁႃႇရ ၵူႈဝၼ်း။ 

 မိူဝ်ႈၽွင်းပႃးတွင်ႉၼၼ်ႉ သင်ဝႃႈ ထၢတ်ႈဢႁႃႇရဢေႇၸိုင် တေၸၢင်ႈတူၵ်းတၢင်းယၢပ်ႇၽိုတ်ႇမိူ

ဝ်ႈၵိူတ်ႇလုၵ်ႈသေ လုၵ်ႈဢွၼ်ႇဢၼ်ၵိူတ်ႇမႃးၼၼ်ႉ ၼမ်ႉၼၵ်းတေဢမ်ႇတဵမ်။ 

 သင်ဝႃႈလုၵ်ႈဢွၼ်ႇၵိူတ်ႇမႃး ၼမ်ႉၼၵ်းဢမ်ႇတဵမ်ၸိုင် ၵၢၼ်ယိုတ်ႈယႂ်ႇတင်းၸၢတ်ႈပၢၼ်ၶဝ် 

တေၸၢင်ႈထိူင်းသေ ၵႆႉပဵၼ်ဢမ်ႇယူႇလီလႄႈ ႁႅင်းဢေႇ ၼႂ်းၵၢၼ်ႁဵၼ်းႁူႉယဝ်ႉ။ 

1. ၸႅၵ်ႇၽူႈၶဝ်ႈႁူမ်ႈ  ႁဵတ်း 4 ၸုမ်း။ 

2. ႁႂ်ႈဢွၼ်ၵၼ်ႁႃလွင်ႈတၢင်း ၵွပ်ႈသင် မႄႈပႃးတွင်ႉလႄႈ မႄႈသွမ်ႈၼူမ်း ဢမ်ႇလႆႈၵိၼ် 

တၢင်းၵိၼ်တဵမ်ထူၼ်ႈ ဢၼ်မီးဢႁႃႇရ။ 

10 မိၼိတ်ႉ ၵွပ်ႈသင် မႄႈလုၵ်ႈဢွၼ်ႇ လူဝ်ႇလႆႈၵိၼ်ပၼ်တၢင်းၵိၼ် ႁႂ်ႈမႅၼ်ႈၸွမ်းပၢႆးယူႇလီ? 

ၶၵ်ႉထီႉ− 1 ၵၢၼ်ဢုပ်ႇၵုမ် 

20 မိၼိတ်ႉပၢႆးဝူၼ်ႉပိတ်းပွတ်းတွၼ်ႈတႃႇ တၢင်းၵိၼ်ဢၼ်ပဵၼ်လၵ်း  

ၶၵ်ႉထီႉ−2 တွၼ်ႈၽိုၵ်းလႅၼ်ႇပဵၼ်ၸုမ်း
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1. ၶိုၼ်းႁွင်ႉႁႂ်ႈၽူႈၶဝ်ႈႁူမ်ႈမႃးတုမ်ၵၼ်ၶိုၼ်းသေ ႁႂ်ႈၵူႈၸုမ်း မႃးတၢင်ႇလၢတ်ႈၼႄၶိုၼ်း 

ဢၼ်လႆႈဢုပ်ႇၵုမ်ၵၼ်မႃးၼၼ်ႉတႃႉ။ 

2. မိူဝ်းၸုမ်းၼိုင်ႈ တၢင်ႇလၢတ်ႈၵႂႃႇယဝ်ႉၼၼ်ႉ သင်ဝႃႈ ၽူႈၶဝ်ႈႁူမ်ႈ တၢင်ႇၸုမ်း မီးၶေႃႈထၢမ်ၼႆ 

ႁႂ်ႈၶဝ်ထၢမ်ၵႂႃႇတႃႉ။

3. ၶိုၼ်းမေးထတ်းသၢင် သပ်းလႅင်း ၶေႃႈဢၼ်လႆႈတၢင်ႇလၢတ်ႈၵႂႃၸိူဝ်းၼၼ်ႉသေ ႁႂ်ႈၶေႃႈမုၼ်းၸွ

မ်းၼင်ႇပႃးတႂ်ႈၼႆႉ ၶဝ်ႈပႃးတႃႉ။ 

•  ၵွပ်ႈဢမ်ႇႁူႉ တၢင်းၵိၼ်ဢၼ်လႂ် မီးဢႁႃႇရလိူဝ်သေပိူၼ်ႈ။ 

•  ဢမ်ႇမီးငိုၼ်း တႃႇသိုဝ်ႉၵိၼ် တၢင်းၵိၼ် ဢၼ်မီးဢႁႃႇရ။ 

•  မိူဝ်ႈၽွင်းပႃးတွင်ႉလႄႈ သွမ်ႈၼူမ်းလုၵ်ႈၼၼ်ႉ လိူၵ်ႈၵိၼ်တၢင်းၵိၼ် ၸွမ်းၾိင်ႈယၢမ်ႈၼႂ်းပို

ၼ်ႉတီႈလူၼ်ႉလိူဝ်။ 

•  ၼၢင်းယိင်းဢမ်ႇလႆႈၶဝ်ႈပႃး ၼႂ်းၵၢၼ် တႅပ်းတတ်းၵဵဝ်ႇလူၺ်ႈၵၢၼ်ၵိၼ်ယႅမ်ႉ ၼႂ်းၼႃႈႁိူၼ်း။

1. ဢိင်ၼိူဝ် တွၼ်ႈၵၢၼ်သွၼ်ၼႆႉသေ လႆႈႁဵၼ်းႁူႉသင်၊ ထၢမ်ၽူႈၶဝ်ႈႁူမ်ႈၶဝ်တႃႉ။

2. ၵွပ်ႈသင် မႄႈပႃးတွင်ႉလႄႈ မႄႈသွမ်ႈၼူမ်းၶဝ်လီႁူႉ တႃႇၵိၼ်ဢႁႃႇရႁႂ်ႈထုၵ်ႇမႅၼ်ႈ? 

ၵွပ်ႈသင်လႄႈ ၶဝ်လူဝ်ႇၵိၼ် တၢင်းၵိၼ်ၸိူဝ်းၼၼ်ႉ ဢုပ်ႇၵုမ်ၵၼ်တႃႉ? 

3. ၼင်ႇႁိုဝ် မႄႈပႃးတွင်ႉလႄႈ မႄႈသွမ်ႈၼူမ်း တေၵိၼ်တၢင်းၵိၼ် ဢၼ်မီးဢႁႃႇရတဵမ်ထူၼ်ႈ 

ၼၼ်ႉ တေဢဝ်ၶေႃႈမုၼ်းဢၼ်လႆႈႁဵၼ်းၼႆႉ မိူဝ်းၸႂ်ႉတိုဝ်းၸိူင်ႉႁိုဝ်? ထၢမ်ၽူႈၶဝ်ႈႁူမ်ႈၶဝ်တႃႉ။ 

20 မိၼိတ်ႉတၢင်းၵိၼ် ၽူႈၶဝ်ႈႁူမ်ႈပၢင်သွၼ်  

ၶၵ်ႉထီႉ−3 တွၼ်ႈၽူႈၶဝ်ႈႁူမ်ႈႁဵတ်းသၢင်ႈ 

20 မိၼိတ်ႉေမးထတ်းသၢင်ၶိုၼ်းၵၢၼ်သွၼ် 

ၶၵ်ႉထီႉ−4 တွၼ်ႈၽူႈၶဝ်ႈႁူမ်ႈႁဵတ်းသၢင်ႈ 

•  ဢမ်ႇမီးၶၢဝ်းယၢမ်း (မိူၼ်ၼင်ႇ လႆႈတူၺ်းလုၵ်ႈ ၊ လႆႈႁုင်တူမ်ႈ)။ 

•  လႆႈႁဵတ်းလိူမ်ႈလႂ်ႇ၊ လႆႈႁႃၽိုၼ်း (ဢမ်ႇၼၼ်) လႆႈႁဵတ်းၵၢၼ်တၢင်ႇၸိူဝ်း။ 

•  ၶဝ်ႈလီၽၵ်းဝၢၼ်ၼႂ်းႁိူၼ်းၼၼ်ႉ မီးၾိင်ႈ ဢဝ်ဝႆႉပၼ်ၽူႈၵွၼ်းၼႃႈႁိူၼ်း ၵေႃႉပဵၼ်ၽူႈၸၢႆး။ 

•  သင်ဝႃႈလုၵ်ႈဢွၼ်ႇၼႂ်းတွင်ႉၵေႃႉယႂ်ႇၸိုင် ၵူဝ်ၵိူတ်ႇလုၵ်ႈယၢပ်ႇ။

4. မႄႈပႃးတွင်ႉ ဢမ်ႇၼၼ်ႉ မႄႈသွမ်ႈၼူမ်း ဢမ်ႇထုၵ်ႇလီၵိၼ် မီးသင်? ၵွပ်ႈသင်ဢမ်ႇထုၵ်ႇလီၵိၼ်?

ေၶႃႈၵႂၢမ်းၶိုၵ်ႉလိုၵ်ႉ

• မႄႈလုၵ်ႈဢွၼ်ႇဢၼ်ယူႇလီ ၵႅၼ်ႇၶႅင်ၸင်ႇ ၵူိတ်ႇဢွၵ်ႇမႃးလႆႈ လုၵ်ႈဢွၼ်ႇ ဢၼ်ၵႅၼ်ႇၶႅင်။ 

• ၼၢင်းယိင်း ဢၼ်ပဵၼ်မႄႈပႃးတွင်ႉလႄႈ မႄႈသွမ်ႈၼူမ်းၼၼ်ႉ လီၵိၼ်ပၼ်တၢင်းၵိၼ် 

ဢၼ်မီးၼႂ်းၸုမ်းတၢင်းၵိၼ် 3 ၸုမ်းၼၼ်ႉ ၸွတ်ႇၸေးလႄႈ တဵမ်ထူၼ်ႈ။ 

• မႄႈပႃးတွင်ႉ လီၸႂ်ႉတိုဝ်း ၵိူဝ်ဢၢႆႇဢူဝ်ႇတိၼ်း။ လီၵိၼ်ပၼ် ၼမ်ႉသႅၼ်ႈသႂ် ၼမ်ၼမ်။ 

• မႄႈပႃးတွင်ႉ လီၵိၼ်ပၼ် ယႃႁႅင်း ထၢတ်ႈလဵၵ်း ဢၼ်မေႃယႃ၊ ႁွင်ႈပၼ်ယႃ ၼ်ႂးပုိၼ်ႉတီႈပၼ်မႃး။ 

• ၵေႃႉပဵၼ်ပေႃႈလုၵ်ႈဢွၼ်ႇ၊ ၵူၼ်းၼႂ်းၼႃႈႁိူၼ်းလႄႈ ၵူၼ်းၼႂ်းဢိူင်ႇဝၢၼ်ႈ ၸၢင်ႈၸွႆႈထႅမ် 

မႄႈပႃးတွင်ႉလႄႈ မႄႈသွမ်ႈၼူမ်းတင်းၼမ်။ 
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ၵၼ် 2−3 

ၵၢၼ်လဵင်ႉလူ လုၵ်ႈဢွၼ်ႇဢႃႇယု 6 

လိူၼ်လူင်းတႂ်ႈ

ပိုၼ်ႉလင် 2−3  

ၵၢၼ်လဵင်ႉၼူမ်း လုၵ်ႈဢွၼ်ႇ ဢႃႇယု 6 လိူၼ်လူင်းတႂ်ႈ

ၵၢၼ်လဵင်ႉလူ လုၵ်ႈဢွၼ်ႇလႅင်လႄႈ  လုၵ်ႈဢွၼ်ႇဢၼ်မီးၾိင်ႈယၢမ်ႈလီၼၼ်ႉ တႄႇမႃးတီႈ ၵၢၼ်လဵင်ႉ 

ၼူမ်းမႄႈယဝ်ႉ။ တႃႇႁႂ်ႈလုၵ်ႈဢွၼ်ႇ တေယႂ်ႇမႃးလႆႈလီလူၺ်ႈ ဢမ်ႇမီးတၢင်းပဵၼ်ၼၼ်ႉ တေလႆႈၵိၼ ်

ပၼ် ဢႁႃႇရတၢင်းၵိၼ် ဢၼ်ထုၵ်ႇမႅၼ်ႈယဝ်ႉ။ ဢႁႃႇရ တွၼ်ႈတႃႇ လုၵ်ႈဢွၼ်ႇလႅင်တႄႇၵိူတ်ႇထိုင် 6 

လိူၼ်ၼၼ်ႉ လႆႈမႃးတီႈ ၼူမ်းမႄႈမူတ်းယဝ်ႉလႄႈ ၶဝ်တေဢမ်ႇလူဝ်ႇတၢင်းၵိၼ်တၢင်ႇပိူင်။ ဢႃႇယုမွၵ်ႈ 

ၼၼ်ႉ သင်ဝႃႈလဵင်ႉတၢင်းၵိၼ် တၢင်ႇပိူင်ၸိုင် တေၸၢင်ႈႁဵတ်းႁႂ်ႈလုၵ်ႈဢွၼ်ႇ ဢမ်ႇယူႇလီယဝ်ႉ။ 

ၵၢၼ်တႄႇလဵင်ႉၼမ်ႉၼူမ်းမႄႈ

ဝၢႆးသေလုၵ်ႈဢွၼ်ႇၵိူတ်ႇမႃးယဝ်ႉ တႃႇႁႂ်ႈလႆႈၵိၼ်ၼမ်ႉၼူမ်းမႄႈႁူဝ်ႁႅၵ်ႈ ၵမ်းလဵဝ်ၼၼ်ႉ တေလႆႈႁႂ်ႈၶဝ ်

လုတ်ႇၼူမ်းမႄႈယဝ်ႉ။ ၼမ်ႉၼူမ်ႈမႄႈႁူဝ်ႁႅၵ်ႈၼၼ်ႉ ႁႄႉၵင်ႈပၼ်တၢင်းပဵၼ် တွၼ်ႈတႃႇလုၵ်ႈဢွၼ်ႇ 

တႄႇၵိူတ်ႇမႃးယဝ်ႉ။ သင်ဝႃႈတႄႇလဵင်ႉၼူမ်းလုၵ်ႈ ဝၢႆးသေၵိူတ်ႇယဝ်ႉ 1 ၸူဝ်ႈမွင်းၸိုင် 

ၵေႃႉပဵၼ်မႄႈလုၵ်ႈဢွၼ်ႇၼၼ်ႉ တေၸၢင်ႈမီးႁႅင်းမႃးၶိုၼ်းလႆႈဝႆးသေ ႁဵတ်းႁႂ်ႈၼူမ်းမႄႈၵိုၼ်းလီယဝ်ႉ။ 

ၾိင်ႈယၢမ်ႈလီ ၵၢၼ်လဵင်ႉၼူမ်း

ၵၢၼ်ၵႆႉလဵင်ႉၼူမ်းလုၵ်ႈၼၼ်ႉ ၸႆွႈထႅမ်ႁ်ႂႈၼူမ်းမႄႈ ၵုိၼ်းမႃး။ လုၵ်ႈဢွၼ်ႇလႅင်ၼၼ်ႉ ၶဝ်ႈၶ်ႂႈၵိၼ်မူိဝ်ႈလ်ႂ  

ဢမ်ႇဝႃႈၵၢင်ဝၼ်း၊ ၵၢင်ၶိုၼ်း တိုၼ်းတေလႆႈလဵင်ႉၼူမ်းၶဝ်ယူႇတႃႇသေႇ။ မိူဝ်ႈလဵင်ႉၼူမ်းၸိုင်လဵင်ႉၽၢႆႇ 

ၼိုင်ႈ ႁႂ်ႈမၼ်းသဵင်ႈမူတ်းယဝ်ႉၸင်ႇ  ၶၢႆႉလဵင်ႉထႅင်ႈၼိုင်ႈၽၢႆႇတႃႉ။ လၢႆးၼႆႉ ႁဵတ်းႁႂ်ႈလုၵ်ႈဢွၼ်ႇ လႆႈႁပ်ႉ 

ဢႁႃႇရၼူမ်းမႄႈ ၸွတ်ႇၸေး ဢၼ်ဢွၵ်ႇမႃးဢွၼ်တၢင်းလႄႈ ဢွၵ်ႇတူၵ်းလုိၼ်း တီႈဢႁႃႇရၶဝ်ပႅၵ်ႇပူိင်ႈၵၼ်။ 

ၽွင်းယၢမ်း မႄႈ ဢမ်ၼၼ် လုၵ်ႈဢွၼ်ႇၼၢဝ်ၼၼ်ႉ ယႃႇပေၵိုတ်းလဵင်ႉၼူမ်း ၊ သိုပ်ႇလဵင်ႉၵႂႃႇတႃႉ။ 

မိူဝ်ႈၽွင်းလုၵ်ႈဢွၼ်ႇ ဢမ်ႇယူႇလီ တႃႇႁႂ်ႈလႆႈႁပ်ႉဢႁႃႇတဵမ်ထူၼ်ႈၼၼ်ႉ ယိုင်ႈၶႅၼ်းလီလဵင်ႉၼူမ်း 

လုၵ်ႈဢွၼ်ႇယဝ်ႉ။

ၵၢၼ်ႁူမ်ႈၸႆွႈထႅမ်တီႈ ပေႃႈလုၵ်ႈဢွၼ်ႇ ၵူၼ်းၼ်ႂးႁူိၼ်းလႄႈ ၵူၼ်းၼ်ႂးဝၢၼ်ႈၼ်ႂးသူၼ် 

ဝၢႆးသေလဵင်ႉလုၵ်ႈယဝ်ႉ ၶၢဝ်းတၢင်း 1 ၸူဝ်ႈမွင်းၼၼ်ႉ ၵေႃႉပဵၼ်ပေႃႈလုၵ်ႈဢွၼ်ႇ၊ မႄႈၵဵပ်း၊ 

ၽူႈႁၢပ်ႇၵၢၼ်ပၢႆးယူႇလီလႄႈ ၵေႃႉပဵၼ် မႄႈထဝ်ႈ တေလႆႈတိုၵ်းသူၼ်း ႁႂ်ႈလဵင်ႉၼူမ်းမႄႈပိူင်လဵဝ်။ 

ၶဝ်ၸိူဝ်းၼၼ်ႉ လီၸွႆႈႁဵတ်းၵၢၼ်ၼႃႈႁိူၼ်းပၼ်သေ လဵင်ႉပၼ်တၢင်းၵိၼ်မႄႈလုၵ်ႈဢွၼ်ႇ 

ဢၼ်မီးဢဵၼ်ႁဵင်း၊ ႁႂ်ႈဢႁႃႇရတၢင်းၵိၼ်တဵမ်ထူၼ်ႈသေ လိုဝ်ႈႁိူဝ်ႉလႆႈလီၼၼ်ႉယဝ်ႉ။
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တွၼ်ႈၽိုၵ်းလႅၼ်ႇ 2−3 

ၾိင်ႈယၢမ်ႈၵၢၼ်လဵင်ႉၼူမ်း 

 … ၶႅပ်းၸေႈ သီၶဵဝ် 1 ၶႅပ်းလႄႈ သီလိူင် 1 ၶႅပ်း  

(ဢဝ်တၢင်ႇသီ ၵေႃႈလႆႈ)

 … ယၢင်တိတ်းၸေႈ

 … ၸေႈမၢင်ယႂ်

 … ၵမ်သီ

ၶိူင်ႈၵမ်ႉထႅမ် 

1 ၸူဝ်ႈမွင်း 10 မိၼိတ်ႉ 

ၶၢဝ်းယၢမ်း 

• ႁႂ်ႈၽူႈၶဝ်ႈႁူမ်ႈ ပွင်ႇၸႂ်သေ မေႃလၢတ်ႈၼႄၶိုၼ်း 

ၶေႃႈဢၼ်လမ်ႇလွင်ႈ ၸွမ်းၼင်ႇပႃႈတႂ်ႈၼႆႉယူႇ။ 

• လဵင်ႉၼမ်ႉၼူမ်းႁူဝ်ႁႅၵ်ႈ မိူဝ်ႈလုၵ်ႈဢွၼ်ႇလႅင် တႄႇၵိူတ်ႇ

• လဵင်ႉၼူမ်းမႄႈပိူင်လဵဝ် ထိုင် ဢႃႇယုလႆႈ 6 လိူၼ် 

ၶေႃႈယိူင်းဢၢၼ်း  

လွၵ်းလၢႆးႁဵတ်းသၢင်ႈ 

1. ဢဝ်ၶႅပ်းၸေႈလႅင် ဝႆႉၸဵင်ႇၼိုင်ႈသေ သီၶဵဝ် ဝႆႉထႅင်ႈၸဵင်ႇၼိုင်ႈ။ 

2. မိူဝ်ႈၽူႈပၼ်ပၢင်သွၼ် လူဢၢၼ်ႇထႅဝ်လိၵ်ႈၼိုင်ႈထႅဝ်ၼၼ်ႉ ၽူႈၶဝ်ႈႁူမ်ႈတင်းသဵင်ႈ 

တေလႆႈၸုၵ်းယူႇ ၼႂ်းၵၢင်ႁွင်ႈႁဵၼ်း ၼၼ်ႉယဝ်ႉ။ ၽူႈၶဝ်ႈႁူမ်ႈၵူႈၵေႃႉ ႁၼ်လီ ၊ 

ဢမ်ႇႁၼ်လီၸွမ်းထႅဝ်လိၵ်ႈၼၼ်ႉ တေလႆႈတႅပ်းတတ်းႁင်းၵူၺ်းၽႂ်မၼ်း။ ၽူႈႁၼ်လီၼၼ်ႉ 

တေလႆႈၵႂႃႇၸုၵ်းယူႇၽၢႆႇမီးၶႅပ်းၸေႈၶဵဝ်သေ ၽူႈဢမ်ႇႁၼ်လီသမ်ႉ တေလႆႈၵႂႃႇယူႇၽၢႆႇ

မီးၶႅပ်းၸေႈလႅင်။ ဝၢႆးသေ ၽူႈၶဝ်ႈႁူမ်ႈ တႅပ်းတတ်းယဝ်ႉၵူႈၵေႃႉၼၼ်ႉ ႁႂ်ႈလၢတ်ႈၼႄ 

တၢင်းႁၼ်ထိုင် ၸုမ်းလႂ်ၸုမ်းၼၼ်ႉ။ လူႈဢၢၼ်ႇထႅဝ်လိၵ်ႈထႅင်ႈသေ ႁၼ်လီ၊ ဢမ်ႇႁၼ်လီၼႆ 

သိုပ်ႇႁဵတ်းသၢင်ႈၵႂႃႇတႃႉ။ တေလႆႈလူဢၢၼ်ႇထႅဝ်လိၵ်ႈ ဢၼ်မီးတီႈႁၢင်ႈ (2−1) ။

3. သင်ဝႃႈလူယဝ်ႉၵႂႃႇ ၼိုင်ႈထႅဝ်ၸိုင် ႁႂ်ႈႁဵတ်းသၢင်ႈၸွမ်းၼင်ႇ  ပႃႈၼိူဝ်ၼႆႉ တမ်းဝၢင်းမႃးပၼ်။ 

4. မိူဝ်ႈလူဢၢၼ်ႇယဝ်ႉ 1 ထႅဝ်ၼၼ်ႉ ထၢမ်ၽူႈၶဝ်ႈႁူမ်ႈ ဢၼ်ၸုၵ်းၽၢႆႇၸေႈသီႈၶဵဝ် ၵွပ်ႈသင်လႄႈ 

ႁၼ်လီ? ၼႆတႃႉ။ ၽူႈၶဝ်ႈႁူမ်ႈ ဢၼ်ၸုၵ်းယူႇၽၢႆႇသၢႆႉ ၸေႈသီလႅင်ၼၼ်ႉ ၵွပ်ႈသင်လႄႈ 

ဢမ်ႇႁၼ်လီၼႆ ထၢမ်ၶဝ်တႃႉ။ သင်ဝႃႈလူၵႂႃႇယဝ်ႉ ၼိုင်ႈထႅဝ် ႁႂ်ႈၶဝ်လႆႈဢုပ်ႇဢူဝ်းၵၼ်သေ 

ပၼ်ၶေႃႈမုၼ်း ဢၼ်ထုၵ်ႇမႅၼ်ႈမၼ်းတႃႉ။ 

5. ၼႃႈပႆႇလူလိၵ်ႈထႅင်ႈၼုိင်ႈထႅဝ်ၼၼ်ႉ ၽူႈၶဝ်ႈႁူမ်ႈတေလႆႈမႃးယူႇပ်ႂႉၶုိၼ်း ၼ်ႂးၵၢင်တင်းမူတ်းယဝ်ႉ။ 

1. ၢၼ်လဵင်ႉၼူမ်းမႄႈပိူင်လဵဝ် ၼႆၼၼ်ႉ ပွင်ႇသင် ႁႂ်ႈၽူႈၶဝ်ႈႁူမ်ႈပၢင်သွၼ်ၶဝ် 

သပ်းလႅင်းၼႄမႃးတႃႉ။ တီႈပွင်ႇဢၼ်ၶဝ်လၢတ်ႈမႃးၼၼ်ႉ ဢဝ်တႅမ်ႈၼိူဝ်ၸေႈသေ 

ဢုပ်ႇၵုမ်ၸွမ်းၵၼ်တႃႉ။ 

40 မိၼိတ်ႉၾိင်ႈယၢမ်ႈလဵင်ႉၼူမ်းမႄႈ ၼႂ်းပိုၼ်ႉတီႈ 

ၶၵ်ႉထီႉ− 1 တွၼ်ႈၽူႈၶဝ်ႈႁူမ်ႈႁဵတ်းသၢင်ႈ

20 မိၼိတ်ႉၽွၼ်းလီ ၵၢၼ်လဵင်ႉၼူမ်းမႄႈပိူင်လဵဝ်  

ၶၵ်ႉထီႉ−2 ၵၢၼ်ဢုပ်ႇၵုမ် 
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(ႁၼ်လီၸွမ်းယူႇ) ၼူမ်းမႄႈ ဢၼ်ဢွၵ်ႇမႃးႁူဝ်ႁႅၵ်ႈၼၼ်ႉ 

ၸွႆႈႁႄႉၵင်ႈပၼ်တၢင်းပဵၼ် တွၼ်ႈတႃႇလုၵ်ႈဢွၼ်ႇလႅင် 

တႄႇၵိူတ်ႇလႄႈ မီးၽွၼ်းလီတႄႉတႄႉ။ သင်ဝႃႈဢမ်ႇ 

လႆႈၵိၼ် ၼမ်ႉၼူမ်းႁူဝ်ႁႅၵ်ႈမႄႈၼၼ်ႉၸိုင်  လုၵ်ႈဢွၼ် 

တေၸၢင်ႈဢမ်ႇယူႇလီ။

(ဢမ်ႇႁၼ်လီ) ၼမ်ႉၼူမ်းမႄႈ 90% ပဵၼ်ၼမ်ႉသေ မၼ်း 

ၵုမ်ႇထူၼ်ႈပဵင်းပေႃး တွၼ်ႈတႃႇလုၵ်ႈဢွၼ်ႇ ဢႃႇယုထိုင် 6 

လိူၼ်။

(ဢမ်ႇႁၼ်လီ) ၼမ်ႉၼူမ်းမႄႈၼၼ်ႉ တေဢမ်ႇႁဵတ်းႁႂ်ႈ 

လုၵ်ႈဢွၼ်ႇ တွင်ႉၵႂႃႇသေပွၵ်ႈ။ တႃႇႁႂ်ႈလွင်ႈမႆႈ 

မၼ်းၽဵင်ႇၵၼ်ၼၼ်ႉ တူဝ်ၶိင်း တေထိင်းဝႆႉပၼ်လႄႈ 

တေဢမ်ႇပဵၼ်ၽေးတႃႇလုၵ်ႈဢွၼ်ႇ။

(ႁၼ်လီယူႇ) ၼင်ႇႁုိဝ် လုၵ်ႈဢွၼ်ႇလႅင် ဢၼ်ဢမ်ႇယူႇလီ 

တေၶႅၼ်းမႃး၊ ထၢတ်ႈဢႁႃႇရ ဢၼ်ၶဝ်လူဝ်ႇၼၼ်ႉ မီးၼ်ႂး 

ၼမ်ႉၼူမ်းမႄႈလႄႈ လီၵမ်းၵမ်းလဵင်ႉလႄႈ လဵင်ႉပၼ်ႁုိင်ႁုိင်။

(ဢမ်ႇႁၼ်လီ) ယိုင်ႈလုၵ်ႈဢွၼ်ႇလုတ်ႇၼူမ်း ယိုင်ႈၼမ်ႉ 

ၼူမ်းမႄႈၵုိၼ်းမႃးလူိဝ်ယဝ်ႉ။ သင်ဝႃႈမႄႈလုၵ်ႈဢွၼ်ႇ ဢၼ် 

ၼမ်ႉၼူမ်းဢေႇ၊ လီလဵင်ႉၼူမ်းလုၵ်ႈဢွၼ်ႇလႅင်တႄႇၵိူတ်ႇ 

ၼၼ်ႉ တီႈဢေႇသုတ်း ၼုိင်ႈဝၼ်း 10 ပွၵ်ႈ။ လုၵ်ႈဢွၼ်ႇယွၼ်း 

ၵိၼ်မိူဝ်ႈလႂ် ႁႂ်ႈလဵင်ႉပၼ်တႃႉ။ ၵေႃႉပဵၼ်မႄႈၵေႃႈ တႃႇႁႂ်ႈမီး 

ႁႅင်းၼၼ်ႉ တေလႆႈဢဝ်လွင်ႈၸႆွႈထႅမ်တီႈ ၽၢႆႇယူႇလီသေလူဝ်ႇ 

တိူဝ်းၵိၼ် ပၼ်တၢင်းၵိၼ်ၼမ်လိူဝ် တႃႇႁႂ်ႈမီးႁႅင်း။

(ဢမ်ႇႁၼ်လီ) လုၵ်ႈဢွၼ်ႇလႅင်တႄႇၵိူတ်ႇထိုင် ဢႃႇယု 6 

လိူၼ် လီလဵင်ႉၼူမ်းမႄႈပိူင်လဵဝ်။ မီးၼမ်ႉၼူမ်းမႄႈၵူၺ်း 

တီႈတေထႅမ်ပၼ်လႆႈ ဢႁႃႇရတဵမ်ထူၼ်ႈ ဢၼ်လုၵ်ႈ 

ဢွၼ်ႇ လူဝ်ႇ။ တၢင်းၵိၼ်လႄႈ ၼမ်ႉတၢင်ႇၸိူဝ်းၼၼ်ႉ 

တေၸၢင်ႈႁဵတ်းႁႂ်ႈလုၵ်ႈဢွၼ်ႇ ဢမ်ႇယူႇလီယဝ်ႉ။

(ႁၼ်လီယူႇ) ဢမ်ႇလႆႈၶေႃႈၼႄႉၼမ်းတီႈ ၽူႈႁၢပ်ႇၵၢၼ်ပၢႆး 

ယူႇလီ (ဢမ်ႇၼၼ်) မေႃယႃသေဢမ်ႇလီလဵင်ႉယႃသင်တီႈ

လုၵ်ႈဢွၼ်ႇ။

ၶေႃႈၵႂၢမ်း ဢၼ်ၵႆႉလႆႈငိၼ်း
လွင်ႈတၢင်းဢၼ်မၢၼ်ႇမႅၼ်ႈ၊ 
ၶေႃႈသပ်းလႅင်းတႃႇၽူႈပၼ်ပၢင်သွၼ်

မိူဝ်ႈၵိူတ်ႇလုၵ်ႈယဝ်ႉၵမ်းလဵဝ်ၼၼ်ႉ 

တေလႆႈလဵင်ႉပၼ်ၼူမ်းမႄႈ ဝႆးလႆႈၵႃႈႁိုဝ် 

လီၵႃႈၼၢၼ်ႉ

လုၵ်ႈဢွၼ်ႇ ၵိူတ်ႇမႃးထိုင် ဢႃႇယု 6 

လိူၼ်ၼၼ်ႉ သင်ဝႃႈယူႇသဝ်းတီႈမႆႈၸိုင် 

လိူဝ်သေၼမ်ႉၼူမ်းမႄႈ တေလႆႈလဵင်ႉၼမ်ႉပႃး

မိူဝ်ႈၵေႃႉပဵၼ်မႄႈ ၵႂႃႇတၢၵ်ႇလႅတ်ႇမႃးၼၼ်ႉ 

ၼမ်ႉၼူမ်းတေၸၢင်ႈဢုၼ်ႇလႄႈ ဢမ်ႇလီလဵင်ႉ 

ၼူမ်းလုၵ်ႈဢွၼ်ႇ။ ၼမ်ႉၼူမ်းၸိူင်ႉၼၼ် 

တေၸၢင်ႈ ႁဵတ်းႁႂ်ႈလုၵ်ႈဢွၼ်ႇ ၶီႈႁေႈ။

လုၵ်ႈဢွၼ်ႇလႅင် ဢၼ်ၼၢဝ်၊ ဢမ်ႇယူႇလီၼၼ်ႉ 

လီၵမ်းၵမ်းလဵင်ႉၼူမ်းမႄႈ။

မႄႈလုၵ်ႈဢွၼ်ႇ ဢႃယု 6 လိူၼ်လူင်းတႂ်ႈၼၼ်ႉ 

သင်ဝႃႈ ၼမ်ႉၼူမ်းဢမ်ႇၵိုၼ်းၸိုင် 

လီလဵင်ႉလုၵ်ႈဢွၼ်ႇ ၼမ်ႉၼူမ်း ၽွင်လႄႈ ၼမ်ႉ

ဢၼ်တႅၼ်းတၢင်လႆႈၼမ်ႉၼူမ်းမႄႈ။

တႃႇႁႂ်ႈ လုၵ်ႈဢွၼ်ႇလႅင် ဢႃႇယု 

6 လိူၼ်လူင်းတႂ်ႈ ယူႇလီလႄႈ 

မီးလွင်ႈၵႅၼ်ႇၶႅင်ၼၼ်ႉ လီလဵင်ႉထၢတ်ႈယၢင် 

(ထၢတ်ႈၵၸီႇ)ဢၼ်လႆႈမႃးတီႈၶဝ်ႈ။

သင်ဝႃႈလုၵ်ႈဢွၼ်ႇ ပဵၼ်တွင်ႉၵႂ်ႈ၊ 

တွင်ႉပွင်းၸိုင် ဢမ်ႇလီလဵင်ႉ ယႃၽွင်၊ 

ယႃဢၼ်လႆႈမႃးၼႂ်းပိုၼ်ႉတီႈ။

ႁဵတ်းႁ်ႂႈပိယေႇႁိ ၼ်ႂးၵႄႈမႄႈလႄႈလုၵ်ႈ မၼ်ႈၵုိမ်းမႃး

တွၼ်ႈတႃႇလုၵ်ႈဢွၼ်ႇ တေယုိတ်ႈယ်ႂႇ ထႅမ်ပၼ် 

ဢႁႃႇရတၢင်းၵိၼ်လႄႈ ၼမ်ႉတဵမ်ထူၼ်ႈ

ၸႆွႈႁဵတ်းႁ်ႂႈ ဢွၵ်းဢေႃလုၵ်ႈဢွၼ်ႇ ႁုၼ်ႈမုၼ်းမႃး

ၼမ်ႉၼူမ်းႁူဝ်ႁႅၵ်ႈမႄႈၼၼ်ႉ ၸႆွႈၵႅတ်ႇၶေပၼ် တွင်ႉၵႂႃႇ၊ 

ပွတ်ႇၵ်ႂႈ တွၼ်ႈတႃႇလုၵ်ႈဢွၼ်ႇလႅင် တႄႇၵူိတ်ႇ

ႁဵတ်းႁ်ႂႈလုၵ်ႈဢွၼ်ႇ လႆႈႁပ်ႉထၢတ်ႈလဵၵ်း

တၢင်းၵိၼ်ယႆွႈငၢႆႈသေ ထႅမ်ပၼ်တၢင်းၵိၼ် ဢၼ်လွတ်ႈေၽး

ၽွၼ်းလီတွၼ်ႇတႃႇမႄႈ ၽွၼ်းလီ တႃႇလုၵ်ႈဢွၼ်ႇ

တေၸဵဝ်းမီးႁႅင်း ဝၢႆးသေၵိူတ်ႇလုၵ်ႈ

ႁဵတ်းႁႂ်ႈတၢင်းပဵၼ် ၵႅၼ်ႇသႃႇၼူမ်းလႄႈ 

ႁူင်းလုၵ်ႈဢွၼ်ႇ လူတ်းယွမ်း မိူဝ်ႈလိူတ်ႈသုတ်း

ဢမ်ႇလႆႈသဵင်ႈၵႃႈၼမ်ႉၼူမ်းၽွင်လုၵ်ႈဢွၼ်ႇလႄႈ 

တေၸၢင်ႈလႆႈႁွမ်ငိုၼ်

(ႁဵတ်းႁႂ်ႈႁူဝ်လိူၼ် ၼၢၼ်းမႃးၶိုၼ်းလႄႈ) လိူတ်ႈ 

ဢမ်ႇလႆႈယွမ်းၼမ်သေထိင်းပၼ်ထၢတ်ႈ

လဵၵ်းလႄႈ ၸွႆႈႁႄႈၵင်ႈပၼ် တၢင်းပဵၼ် 

ႁႅင်းလိူတ်ႈဢေႇ

ႁဵတ်းႁႂ်ႈၼၢင်းယိင်း ဢမ်ႇၸၢင်ႈၸပ်းတွင်ႉလႆႈ 

ထႅင်ႈ ၵမ်းလဵဝ်။

ဢမ်ႇလူဝ်ႇႁၢင်ႈႁႅၼ်းတၢင်းၵိၼ် တၢင်ႇပိူင် 

တႃႇလုၵ်ႈဢွၼ်ႇလႄႈ ၵၢၼ်ဢမ်ႇသုၵ်ႉ

rႁၢင်ႈ 2−1 ၶေႃႈၵႂၢမ်း ၵဵဝ်ႇလူၺ်ႈလွင်ႈလဵင်ႉၼူမ်းလုၵ်ႈ ဢၼ်ၵႆႇလႆႈငိၼ်း 

ႁၢင်ႈ 2−2   ၽွၼ်းလီၵၢၼ်လဵင်ႉၼူမ်းမႄႈတွၼ်ႈတႃႇမႄႈလႄႈ လုၵ်ႈဢွၼ်ႇ

2. ၵၢၼ်လဵင်ႉၼူမ်းမႄႈပိူင်လဵဝ် ပွင်ႇဝႃႈ တေႇၵိူတ်ႇ ၼႂ်းၶၢဝ်းတၢင်း 1 ၸူဝ်ႈမွင်းထိုင် ဢႃႇယု 6 

လိူၼ်ၼၼ်ႉ လဵင်ႉၼူမ်းမႄႈပိူင်လဵဝ်လႄႈ ဢမ်ႇလဵင်ႉတၢင်းၵိၼ်တၢင်ႇပိူင်သင်ဢၼ်ဝႃႈၼၼ်ႉ 

ဝႆႉၼမ်ႉၼၵ်းသေ ဢုပ်ႇၵုမ်ပၼ်တႃႉ။ 

3. ၸႅၵ်ႇၸေႈယႂ်ႇပဵၼ် 2 ပွတ်းတွၼ်ႈ။ ႁႂ်ႈၸုမ်း ၽူႈၶဝ်ႈႁူမ်ႈ ဢၼ်ယူႇၽၢႆႇသၢႆႉ ဢုပ်ႇၵုမ်ၵၼ်လွင်ႈ 

ၽွၼ်းလီတွၼ်ႈတႃႇမႄႈ ၼႂ်းၵၢၼ်လဵင်ႉၼူမ်းလုၵ်ႈလႄႈ ၽူႈၶဝ်ႈႁူမ်ႈ ဢၼ်ယူႇၽၢႆႇၶႂႃ 

ဢုပ်ႇၵုမ်လွင်ႈ ၽွၼ်းလီတွၼ်ႈတႃႇလုၵ်ႈဢွၼ်ႇ ဢမ်ၵိၼ်ၼူမ်းမႄႈၼႆတႃႉ။ 

4. ႁႂ်ႈၽူႈတၢင်တူဝ်ၼႂ်းၸုမ်းၽၢႆႇသၢႆႉ ၵေႃႉၼိုင်ႈ ဢွၵ်ႇမႃးတႅမ်ႈၽွၼ်းလီ ၵၢၼ်လဵင်ႉၼူမ်းလုၵ်ႈ 

တွၼ်ႇတႃႇမႄႈသေ  ဢုပ်ႇၵုမ်ၵၼ်ၵႂႃႇ ႁႂ်ႈၽူႈၶဝ်ႈႁူမ်ႈ လႆႈႁပ်ႉၶေႃႈမုၼ်း ဢၼ်ထုၵ်ႇမႅၼ်ႈတႃႉ။ 
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ေၶႃႈၵႂၢမ်းၶိုၵ်ႉလိုၵ်ႉ

• ဝၢႆးသေၵိူတ်ႇလုၵ်ႈယဝ်ႉ ၼႂ်း1 ၸူဝ်ႈမွင်းၼၼ်ႉ မႄႈလုၵ်ႈဢွၼ်ႇ လီလဵင်ႉၼူမ်းလုၵ်ႈ။ 

ၵၢၼ်လဵင်ႉၼူမ်းလုၵ်ႈ ၸဵမ်ၸဝ်ႉၼၼ်ႉ ႁဵတ်းႁႂ်ႈၵေႃႉပဵၼ်မႄႈ ၸဵဝ်းမီးႁႅင်းမႃးလႄႈ 

ၸွႆႈႁႂ်ႈလုၵ်ႈဢွၼ်ႇ ယူႇလီၵိၼ်ဝၢၼ်ယဝ်ႉ။ 

• ၼမ်ႉၼူမ်းမႄႈ ဢၼ်ဢွၵ်ႇမႃး ဢွၼ်တၢင်းသုတ်း (ဢူၼ်ဢူၼ် သီလိူင်)ၼၼ်ႉ 

မီးၽွၼ်းလီတႃႇလုၵ်ႈဢွၼ်ႇ ယႃႇႁႂ်ႈမီးတၢင်းပဵၼ်။ 

• ၼမ်ႉၼူမ်းမႄႈၼၼ်ႉ မီးထၢတ်ႈဢႁႃႇရတဵမ်ထူၼ်ႈ တွၼ်ႈတႃႇလုၵ်ႈဢွၼ်ႇ 

ဢႃႇယု 6 လိူၼ်လူင်းတႂ်ႈ၊ ၸွႆႈႁႂ်ႈမီးထၢတ်ႈဢႁႃႇရ လႄႈၼမ်ႉသေ ႁႄႉၵင်ႈပၼ် 

တၢင်းပဵၼ်ပႃးယဝ်ႉ။ 

• လုၵ်ႈဢွၼ်ဢႃႇယု 6 လိူၼ် လူင်ႈတႂ်ႈၼၼ်ႉ လိူဝ်သေ ၼမ်ႉၼူမ်းမႄႈ 

ဢမ်ႇလီလဵင်ႉတၢင်းၵိၼ်တၢင်ႇပိူင်။ ဢမ်ႇလီလဵင်ႉၼမ်ႉတၢင်ႇပိူင် တီႈလုၵ်ႈဢွၼ်ႇ 

ၵွပ်ႈတေၸၢင်ႈႁဵတ်းႁႂ်ႈလုၵ်ႈဢွၼ်ႇ ဢမ်ႇယူႇလီ။ 

1. ဢိင်ၼိူဝ်တွၼ်ႈၵၼ်သွၼ်ၼႆႉသေ ၽူႈၶဝ်ႈႁူမ်ႈၶဝ် လႆႈႁဵၼ်းႁူႉသင် ထၢမ်တူၺ်းၶဝ်တႃႉ။ 

2. ၵၢၼ်ပွင်ႇၸႂ် ၽွၼ်းလီၵၢၼ်လဵင်ႉၼူမ်းလုၵ်ႈပိူင်လဵဝ်လႄႈ လွၵ်းလၢႆးၵၢၼ်လဵင်ႉၼူမ်းမႄႈ ပိူင်လဵဝ် 

ႁႂ်ႈပေႃးထုၵ်ႇမႅၼ်ႈၼၼ်ႉ လမ်ႇလွင်ႈၸိူင်ႉႁိုဝ် ? ဢွၼ်ၼမ်းဢုပ်ႇၵုမ်ၵႂႃႇတႃႉ။ 

3. တႃႇႁႂ်ႈ ၾိင်ႈယၢမ်ႈ ၵၢၼ်လဵင်ႉၼူမ်းလုၵ်ႈ ၶိုတ်းၵၢပ်ႈ ၶိုၼ်ႈယႂ်ႇမႃးလႆႈ ၼႂ်းပိုၼ်ႉတီႈၽႂ်မၼ်းၼၼ်ႉ 

တေဢဝ်ၸႂ်ႉတိုဝ်း ၶေႃႈမုၼ်းဢၼ်လႆႈႁဵတ်းႁူႉမႃးၼႆႉၸိူင်ႉႁိုဝ်? တင်ႈၶေႃႈထၢမ်ၵႂႃႇတႃႉ။ 

10 မိၼိတ်ႉၶိုတ်းထတ်းသၢင်ပၼ်ၶိုၼ်း ၵၢၼ်သွၼ်တႃႉ။  

ၶၵ်ႉထီႉ−3 ၵၢၼ်ထတ်းသၢင်ၶိုၼ်းၵၢၼ်သွၼ် 

5. ႁႂ်ႈၽူႈတၢင်တူဝ် ၼႂ်းၸုမ်းၽၢႆႇၶႂႃ ၵေႃႉၼိုင်ႈ ဢွၵ်ႇမႃးတႅမ်ႈ ၽွၼ်းလီတႃႇလုၵ်ႈဢွၼ်ႇ 

တီႈလႆႈၵိၼ်ၼူမ်းမႄႈ 1 ၶေႃႈသေ ဢုပ်ႇၵုမ်ၵၼ်၊ ႁႂ်ႈၽူႈၶဝ်ႈႁူမ်ႈ လႆႈႁပ်ႉၶေႃႈမုၼ်း 

ဢၼ်ထုၵ်ႇမႅၼ်ႈတႃႉ။ 

6. ႁႂ်ႈၽူႈၶဝ်ႈႁူမ်ႈၶဝ် လႆႈမႃးတႅမ်ႈလူင်းၽွၼ်းလီ တွၼ်ႈၽႂ်မၼ်း ဢၼ်ၶဝ်လႆႈဢုပ်ႇၵုမ်ၵၼ်ၼၼ်ႉ 

တင်းမူတ်း ေသဢုပ်ႇၵုမ်ၵၼ်ၵႂႃႇတႃႉ။ ဢိင်ၼိူဝ်ၶေႃႈမုၼ်း ဢၼ်မီးၼႂ်း ႁၢင်ႈ 2−2 

သေ  သင်ဝႃႈပႆႇပႃးၶေႃႈမုၼ်းၼႂ်းၼၼ်ႉ ဢဝ်ထႅမ်ပၼ်ၵႂႃႇတႃႉ။ ၶေႃႈယုမ်ႇၽိတ်းလႄႈ 

ၶေႃႈၵႂၢမ်းဢၼ်ၽိတ်းၼၼ်ႉ မူၼ်ႉမေးပၼ်ၵႂႃႇတႃႉ။ 
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ၵၼ် 2−4 

ၵၢၼ်လဵင်ႉလူလုမ်းလႃး 

လုၵ်ႈဢွၼ်ႇ ဢႃႇယု 6−23 လိူၼ် 

ပိုၼ်ႉလင် 2−4 

ၵၢၼ်လဵင်ႉလူလုမ်းလႃး လုၵ်ႈဢွၼ်ႇ ဢႃႇယု 6 −23 လိူၼ် 

ဢဵၼ်ႁႅင်းဢၼ်လုၵ်ႈဢွၼ်ႇ ဢႃႇယု 6 – 11 လိူၼ် လူဝ်ႇၼၼ်ႉ ၼမ်ႉၼူမ်းမႄႈ ထႅမ်လႆႈပၼ် 

ၶိုင်ႈပၢႆယူႇ။ ထႅင်ႈၶိုင်ႈၼိုင်ႈ ဢဝ်လႆႈတီႈ တၢင်းၵိၼ် တၢင်ႇၸိူဝ်း ဢၼ်မီးဢႁႃႇရၼၼ်ႉယူႇ။ 

ထၢတ်ႈလဵၵ်းလႄႈ ဝၢႆႇတႃႇမိၼ်ႇဢေႇ (ဝီႇတႃႇမိၼ်ႇ A) ဢၼ်လုၵ်ႈဢွၼ်ႇ ဢႃႇယု 6 လိူၼ်ၶိုၼ်ႈၼိူဝ် 

လူဝ်ႇၼၼ်ႉ ဢမ်ႇပႃးၼႂ်းၼမ်ႉၼူမ်းမႄႈ။ မိူဝ်ႈဢႃႇယုလုၵ်ႈဢွၼ်ႇလႆႈ 6 လိူၼ်ၶိုၼ်ႈၼိူဝ်ၼၼ်ႉ 

ၶဝ်ၽွမ်ႉတႃႇတေၵိၼ် လႄႈ ၶိုတ်ႈယိူဝ်ႇ တၢင်းၵိၼ် ဢၼ်မီးၼႂ်းၸုမ်းတၢင်းၵိၼ် 3 ၸုမ်းၼၼ်ႉယဝ်ႉ။ 

လုၵ်ႈဢွၼ်ႇ ဢႃႇယု 6−23 လူိၼ်ၼၼ်ႉ လီၵိၼ်တၢင်းၵိၼ်ၸူိင်ႉႁုိဝ်? 

လုၵ်ႈဢွၼ်ႇ ဢႃႇယု ၼႂ်းၵႄႈ 6 −23 လိူၼ်ၼၼ်ႉ လိူဝ်သေၼူမ်းမႄႈ၊ သင်ဝႃႈလႆႈၵိၼ်တၢင်းၵိၼ် 

ဢၼ်မီးဢႁႃႇရၵူႈၸိူဝ်းၼၼ်ႉၸိုင် ယိုတ်ႈယႂ်ႇငၢႆႈသေ ဢမ်ႇၵႆႉမီးတၢင်းပဵၼ်သင်။ 

ဢမ်ႇလူဝ်ႇမီး တၢင်းၵိၼ် ဢၼ်လီဢၼ်ဝၢၼ် တွၼ်ႈတႃႇလုၵ်ႈဢွၼ်ႇ။ ဢဝ်တၢင်းၵိၼ် 

ဢၼ်ၵူၼ်းၼႂ်းႁိူၼ်းၵိၼ်ၼၼ်ႉ ႁဵတ်းႁႂ်ႈမၼ်းဢူၼ်ႈသေ လဵင်ႉၵေႃႈလႆႈယဝ်ႉ။ မိူဝ်ႈတႄႇၵိၼ် 

တၢင်းၵိၼ် ဢၼ်မီးတူဝ်ၼၼ်ႉ ၾၢင်ႉသတိ တၢင်းၵိၼ် ဢၼ်တေၸၢင်ႈၶမ်ၶေႃးလုၵ်ႈဢွၼ်ႇတႃႉ။ 

တၢင်းၵိၼ် ဢၼ်ဢမ်ႇဢူၼ်ႈၼၼ်ႉ တေလႆႈၽၵ်ႉသေ ၼိူဝ်ႉပႃ ၸိူဝ်းၼႆႉၵေႃႈ တေလႆႈဢဝ် 

လုပ်ႇလႄႈ ၵၢင်ႈမၼ်းပႅတ်ႈယဝ်ႉ ၸင်ႇလဵင်ႉ။ လုၵ်ႈဢွၼ်ႇၼၼ်ႉ တေၵိၼ်ဢေႇသေၵူၼ်းလူင်လႄႈ 

တေလႆႈၵမ်းၵမ်းလဵင်ႉပၼ်။ ၵၢၼ်လဵင်ႉၼူမ်းမႄႈၼၼ်ႉ လီသိုပ်ႇလဵင်ႉတေႃႇထိုင် လုၵ်ႈဢွၼ်ႇ ဢႃႇယု 2 

ၶူပ်ႇ ဢမ်ႇၼၼ် 2 ၶူပ်ႇပၢႆ။ 

ၵၢၼ်လဵင်ႉၼူမ်းလုၵ်ႈဢွၼ်ႇ ဢႃယု 6−23 လူိၼ် 

ၵၢၼ်လဵင်ႉၼူမ်းလုၵ်ႈဢွၼ်ႇ တေႃႇထိုင်ဢႃႇယု 2 ၶူပ်ႇၼၼ်ႉ လမ်ႇလွင်ႈတႄႉတႄႉ 

ၵွပ်ႈၼမ်ႉၼူမ်းမႄႈၼႆႉ ႁႄႉၵင်ႈပၼ် တၢင်းပဵၼ်ယဝ်ႉ။ ၵၢၼ်လဵင်ႉၼူမ်းလုၵ်ႈ ႁဵတ်းႁႂ်ႈ 

လွင်ႈမိုတ်ႈၵိုဝ်းၸမ်ၸႂ် ၼႂ်းၵႄႈ မႄႈလႄႈလုၵ်ႈ တိူဝ်းၼမ်မႃးသေ ႁဵတ်းႁႂ်ႈမီးလွင်ႈယူႇငၢႆႈလူမ်ၸႂ် 

ယဝ်ႉ။ လွင်ႈၼႆႉ ၸွႆႈထႅမ် ၼႂ်းၵၢၼ်ယိုတ်ႈယႂ်ႇလုၵ်ႈဢွၼ်ႇယဝ်ႉ။ 

ေၶႃႈၼႄႉၼမ်း ၵၢၼ်လဵင်ႉ 
လူတူၺ်းထိုင် တႃႇလုၵ်ႈဢွၼ်ႇ 
တႄႇၵိၼ်တၢင်းၵိၼ် 

မိူဝ်ႈႁၢင်ႈႁႅၼ်း တေႇလဵင်ႉ တၢင်းၵိၼ်လုၵ်ႈဢွၼ်ႇၼၼ်ႉ လီၶႆႈၸႂ်ပႃး ၶေႃႈမုၼ်း ၸွမ်းၼင်ႇ 

ပႃႈတႂ်ႈၼႆႉယူႇ။ 

ပွၵ်ႈၵမ်း လဵင်ႉတၢင်းၵိၼ်   လုၵ်ႈဢွၼ်ႇ ဢႃယု 2 ၶူပ်ႇလူင်းတႂ်ႈၼၼ်ႉ လီလဵင်ႉတၢင်းၵိၼ်  

        ပွၵ်ႈၵမ်း ၼမ်လိူဝ်သေ လုၵ်ႈဢွၼ်ႇ ဢၼ်ၵေႃႉယႂ်ႇ။ လဵင်ႉလၢ ႆ

        ၵမ်းၼၼ်ႉ တေဢိင်ၼိူဝ် ဢႃယုလုၵ်ႈဢွၼ်ႇ။ 

ၼမ်/ဢေႇ တၢင်းၵိၼ်    ၼမ်/ဢေႇ တၢင်းၵိၼ် တႃႇလဵင်ႉလုၵ်ႈဢွၼ်ႇ ၼိုင်ႈပွၵ်ႈၼၼ်ႉ  

        တေဢိင်ၼိူဝ်ဢႃႇယုလုၵ်ႈဢွၼ်ႇယဝ်ႉ။ ယိုင်ႈလုၵ်ႈဢွၼ်ႇယႂ်ႇမႃး  

        ယိုင်ႈလူဝ်ႇၵိၼ် တၢင်းၵိၼ်ၼမ်ယဝ်ႉ။ 

တၢင်းၵိၼ် ဢၼ်ဢူၼ်ႈ၊ ၶႅင်  တၢင်းၵိၼ်ၼၼ်ႉတေဢမ်ႇလႆႈသႂ်ႇၼမ်ႉ ၼမ်လိူဝ်ႁႅင်းလႄႈ  

        သႂ်ႇႁႂ်ႈမၼ်းသၢင်ႇထုၵ်ႇၵူၺ်း။ 
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ႁၢင်ႈ (2−2) ၶိူင်ႈၵမ်ႉထႅမ်ၵၢၼ်သွၼ် 2−2   ၵၢၼ်လဵင်ႉလူလုၵ်ႈဢွၼ်ႇ ဢႃယု 6 −23 လိူၼ်  

         (ငဝ်ႈႁၢၵ်ႈမႃးတီႈ ACF, SUSTAIN)

လုၵ်ႈဢွၼ်ႇၼၼ်ႉ ယိုင်ႈဢႃႇယုယႂ်ႇမႃး ယိုင်ႈတေၵိၼ်တၢင်းၵိၼ် ၼမ်မႃးလႄႈ တေလႆႈ 

ၵမ်းၵမ်းလဵင်ႉပၼ်ယဝ်ႉ။ လုၵ်ႈဢွၼ်ႇ မိူဝ်ႈလုၵ်ႉတီႈဢႃႇယု 6 ထိုင် 23 လိူၼ်ၼၼ်ႉ ယိုင်ႈၶဝ်ယႂ်ႇမႃး 

ယိုင်ႈၶဝ်ၵဵဝ်ႉတၢင်းၵိၼ်လႆႈလီ၊ ဢိုၼ်လူင်းလႆႈလီလႄႈ ဢမ်ႇပေႃးလူဝ်ႇႁုင်တူမ်ႈ ႁႂ်ႈဢူၼ်ႈႁႅင်းယဝ်ႉ။ 

ဢၼ်ၵျၢမ်း၊ ဢၼ်ၽွင်   တေဢမ်ႇလႆႈသႂ်ႇပႃးတၢင်းၵိၼ် ဢၼ်ၶႅင် ဢၼ်ေတ 

        ၸၢင်ႈၶမ်ၶေႃးလုၵ်ႈဢွၼ်ႇ။ 

လွင်ႈတၢင်းၵိၼ် ၸွတ်ႇေၸး  တၢင်းၵိၼ် တေလႆႈပဵၼ် ဢၼ်ပႃးၼ်ႂးၸုမ်းတၢင်းၵိၼ် 3 ၸုမ်း။  

        ထုၵ်ႇလီပႃး ၼူိဝ်ႉလႄႈ တၢင်းၵိၼ် ဢၼ်လႆႈမႃးတီႈသတ်း၊  

        ထူဝ်ႇၵူႈၸိူဝ်း၊ မၢၵ်ႇၶဝ်ႈတဝ်ႈၼမ်ႉ ဢၼ်ဢွၵ်ႇၼမ်ႉမၼ်း၊  

        မၢၵ်ႇမႆႉလႄႈ ၽၵ်းၶဵဝ်။ 

ၵၢၼ်လဵင်ႉႁႂ်ႈမီးလွင်ႈတူင်ႉတိုၼ်ႇ ဢမ်ႇထုၵ်ႇလီ ဢထမ်ႇမလဵင်ႉလုၵ်ႈဢွၼ်ႇသေ လီႁႃလၢႆး 

        တိုၵ်းသူၼ်း ႁႂ်ႈၶဝ်ၶႂ်ႈၵိၼ်ယဝ်ႉ။ မိူဝ်ႈၽွင်းၵိၼ်ၶဝ်ႈၼၼ်ႉ  

        လူဝ်ႇႁဵတ်းႁႂ်ႈၶဝ် မီးတၢင်းသိူဝ်း။ ဝႆႉၸႂ်ယႂ်ႇၸႂ်ယၢဝ်းေသ  

        မိူဝ်ႈၶဝ်ၵိၼ်တၢင်းၵိၼ်ၼၼ်ႉ ယွင်ႈဢၢမ်းပၼ်ၶဝ်တႃႉ။  

        ၼႃႈပႆႇၵိၼ်တၢင်းၵိၼ် ဢမ်ႇၼၼ် မိူဝ်ႈၽွင်းတိုၵ်ႉၵိၼ်ၼၼ်ႉ  

        ယႃႇပေလဵင်ႉၼမ်ႉၼမ်။ လဵင်ႉပၼ်တင်းၵိၼ် မိူဝ်ႈၶဝ်ပႆႇႁိူဝ်ႉ 

        မွႆႈလႄႈမိူဝ်ႈပႆႇတွင်ႉမႆႈႁႅင်းၼၼ်ႉတႃႉ။ 

လွင်ႈမူတ်းသႂ ်     တေလႆႈၵဵပ်းသိမ်း တၢင်းၵိၼ် ယႃႇႁႂ်ႈမီးၸိူဝ်ႉမႅင်း၊ လွင်ႈဝူၺ်ႇႁင်ႈ။  

        ၼႃႈတေၵိၼ်ၶဝ်ႈၼၼ်ႉ ၵူၼ်းလဵင်ႉတင်းၵိၼ်လႄႈ လုၵ်ႈဢွၼ်ႇ   

        တေလႆႈဢွၼ်ၵၼ် သုၵ်ႈမိုဝ်း တင်းသပ်ႇပျုႇ။ ၼင်ႇႁိုဝ်တၢင်းၵိၼ်  

        တေဢမ်ႇမီးလွင်ႈဝူၺ်ႇႁင်ႈၼၼ်ႉ ၸႂ်ႉတိုဝ်းၸေႃႉ၊ ဝၢၼ်ႇ၊  

        တၢင်းၵိၼ်၊ ၼမ်ႉ ဢၼ်မီးလွင်ႈမူတ်းသႂ်တႃႉ။

ဢႃႇယု 6 − 8 လိူၼ် ဢႃႇယု 9 − 11 လိူၼ် ဢႃႇယု 12 – 24 လိူၼ် 
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1. ထၢမ်တူၺ်း ၽူႈၶဝ်ႈႁူမ်ႈ ၸွင်ႇၶဝ်မီးလုၵ်ႈဢွၼ်ႇ၊ သင်ဝႃႈမီး ဢႃယုလႆႈၵႃႈႁိုဝ်ၼႆ ထၢမ်ၶဝ်တႃႉ။ 

တင်ႈၶေႃႈထၢမ် ၼႂ်းပိုၼ်ႉတီႈၶဝ်ၼၼ်ႉ လုၵ်ႈဢွၼ်ႇဢႃယုၵႃႈႁိုဝ် ဢၼ်ၵိၼ်ၼူမ်းမႄႈလႄႈ 

တႄႇလဵင်ႉတၢင်းၵိၼ် တၢင်ႇၸိူဝ်းမိူဝ်ႈလႂ်? ၵွပ်ႈသင်? 

2. ႁႂ်ႈၶဝ်လၢတ်ႈၼႄ လုၵ်ႈဢွၼ်ႇတႄႇၵိၼ်တၢင်းၵိၼ်ဢွၼ်တၢင်းသုတ်းၼၼ်ႉ ၵမ်ႉၼမ် လဵင်ႉသင်? 

ပၼ်သတိၶဝ်ပႃး လွင်ႈၼမ်ႉၼူမ်းမႄႈ ပၼ်လႆႈဢႁႃႇရၵူႈၸိူဝ်ႈ တွၼ်ႈတႃႇလုၵ်ႈဢွၼ်ႇ ဢႃႇယု 6 

လိူၼ်လူင်းတႂ်ႈ။ မိူဝ်ႈလုၵ်ႈဢွၼ်ႇ ဢႃယု တဵမ် 6 လိူၼ်ၼၼ်ႉ ထုၵ်ႇလီတႄႇလဵင်ႉတၢင်းၵိၼ်ယဝ်ႉ 

ၵွပ်ႈဢႃႁႃႇရဢၼ်ၶဝ်လူဝ်ႇၼၼ်ႉ ၼမ်ႉၼူမ်းမႄႈ ဢမ်ႇၸႆွႈထႅမ်ပၼ်လႆႈမူတ်း။ ၵူၺ်းၵႃႈ ၼမ်ႉၼူမ်း 

မႄႈၼၼ်ႉ တုိၵ်ႉပဵၼ်ဢၼ်လမ်ႇလွင်ႈတႃႇလုၵ်ႈဢွၼ်ႇ ထုိင်ဢႃယုလႆႈ 2 ၶူပ်ႇၼႆပၼ်သတိၶဝ်တႃႉ။ 

3. လွင်ႈတေႁဵတ်းသၢင်ႈၼႄ ဢိင်ၼိူဝ်ဢႃယုလုၵ်ႈဢွၼ်ႇသေ ၼမ်ႉၼူမ်းမႄႈၸွႆႈထႅမ်ပၼ် 

ထၢတ်ႈဢႁႃႇရ ဢၼ်လုၵ်ႈဢွၼ်ႇလူဝ်ႇၼၼ်ႉ မီးသင်လၢႆလၢႆၼႆ သပ်းလႅင်းၼႄၶဝ်တႃႉ။ 

4. 6 လိူၼ်လူင်းတႂ်ႈ၊ 6 လိူၼ်ထိုင် 11 လိူၼ် လႄႈ 12 လိူၼ်ထိုင် 23 လိူၼ် ၼၼ်ႉ ၼမ်ႉၼူမ်းမႄႈ 

ၸွႆႈထႅမ်ပၼ် ဢႁႃႇရလုၵ်ႈဢွၼ်ႇၵႃႈႁိုဝ် ထၢမ်ၽူႈၶဝ်ႈႁူမ်ႈၶဝ်တႃႉ။ 

တွၼ်ႈၽိုၵ်းလႅၼ်ႇ 2−4 (ၵ)  

ၶေႃႈၼႄႉၼမ်း ၵၢၼ်လဵင်ႉလူလုၵ်ႈ 
ဢွၼ်ႇ ဢႃယု 6 −23 လူိၼ်  

 … ၶၸေႈၽႅၼ်ႇယႂ်ႇ 

 … ၵမ်သီ

 … ယၢင်တိတ်းၸေႈ

 … ၶိူင်ႈၵမ်ႉထႅမ် (2−2) 

 … ၵႅဝ်ႈၼမ်ႉဢၼ်သႂ် 3 ၵႅဝ်ႈ

 … ၼမ်ႉ 2 လီတႃႇ (လိတ်ႉ)

 … ဢၢင်ႇတႃႇသႂ်ႇၼမ်ႉ 

ၶိူင်ႈၵမ်ႉထႅမ် 

1 ၸူဝ်ႈမွင်း 10 မိၼိတ်ႉ 

ၶၢဝ်းယၢမ်း 

ႁႂ်ႈၽူႈၶဝ်ႈႁူမ်ႈ ပွင်ႇၸႂ်လႄႈ မေႃပိုၼ်ၽေႈ 

လွၵ်းလၢႆးလဵင်ႉလူလုၵ်ႈဢွၼ်ႇ ဢၼ်ထုၵ်ႇမႅၼ်ႈ ၼႂ်းၵႄႈဢႃယု 

6 – 23 လိူၼ် 

ၶေႃႈယိူင်းဢၢၼ်း  

ၶေႃႈၼႄႉၼမ်း 

1. ဢိင်ၼူိဝ်ဢႃယုလုၵ်ႈဢွၼ်ႇသေ ၼမ်ႉၼူမ်းမႄႈ ထႅမ်ပၼ် ထၢတ်ႈဢႁႃႇရၵႃႈႁုိဝ်ၼၼ်ႉဢဝ်ၼမ်ႉႁုိဝ်ႈ 

သ်ႂႇၼ်ႂး ၵွၵ်းၵႅဝ်ႈသေ ႁဵတ်းသၢင်ႈၼႄၶဝ်တႃႉ။ ၵွၵ်ႈၵႅဝ်ႈၼုိင်ႈလုၵ်ႈၼၼ်ႉထႅမ်ပၼ်ႁ်ႂႈမၼ်းပေႃးလူၼ်ႉ၊  

ထႅင်ႈၵွၵ်ႈၼုိင်ႈ ထႅမ်ၼမ်ႉပၼ် ႁ်ႂႈမီးၶုိင်ႈပၢႆ၊ ထႅင်ႈၵွၵ်းၼုိင်ႈထႅမ် 3 ပုၼ်ႈ 1 ပုၼ်ႈေသ သပ်းလႅင်းၼႄၶဝ်တႃႉ။ 

2. ၼမ်ႉၼူမ်းမႄႈၼၼ်ႉ ထႅမ်ပၼ်ဢႁႃႇရလုၵ်ႈဢွၼ်ႇ ဢႃႇယု 6 လိူၼ်လူင်းတႂ်ႈ ၊ လုၵ်ႈဢွၼ်ႇ 

ဢႃယု 6 – 11 လိူၼ် ၼၼ်ႉ 60% ၊ ထႅမ်ပၼ်ဢႁႃႇရ လုၵ်ႈဢွၼ်ႇ ဢႃယု 12 – 23 လိူၼ်ၼၼ်ႉ 

မွၵ်ႈ 40% ၼႆ တႅမ်ႈပၼ်ၼိူဝ်မၢင်ၸေႈတႃႉ။

5 မိၼိတ်ႉၵၢၼ်သိုပ်ႇလဵင်ႉၼူမ်းမႄႈ

ၶၵ်ႉထီႉ− 1 ၵၢၼ်ဢုပ်ႇၵုမ် 

5 မိၼိတ်ႉၼူမ်းမႄႈႁဵတ်းဢွၵ်ႇပၼ်သင်  

ၶၵ်ႉထီႉ−2 တွၼ်ႈၽူႈပၼ်ပၢင်သွၼ်ႁဵတ်းသၢင်ႈ
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ႁၢင်ႈ 2−3   ၵၢၼ်လဵင်ႉတၢင်းၵိၼ် ၼမ်/ဢေႇလႄႈ ပွၵ်ႈၵမ်း တႃႇလုၵ်ႈဢွၼ် ဢႃယု 6− 23 လူိၼ်

ဢႃယု 

6 −8 လိူၼ်

9 – 11 လိူၼ်

12 – 23 လိူၼ်

ပွၵ်ႈၵမ်း တၢင်းၵၼိ် ဢူၼ်ႈ၊ ၶႅင် 

လဵင်ႉ 2 −3 ပွၵ်ႈ ၊ 

ၵမ်းၵမ်းလဵင်ႉပၼ် 

ၼူမ်းမႄႈ၊ လဵင်ႉတၢင်း 

ၵိၼ်ယွႆႈ 1 ပွၵ်ႈ

လဵင်ႉ 3 – 4 ပွၵ်ႈ။ 

လဵင်ႉၼူမ်းမႄႈ ၊ 

လဵင်ႉတၢင်းၵိၼ်ယွႆႈ 1 

−2 ပွၵ်ႈ။

လဵင်ႉ 3 – 4 ပွၵ်ႈ။ 

လဵင်ႉၼူမ်းမႄႈ ၊ 

လဵင်ႉတၢင်းၵိၼ်ယွႆႈ 1 − 

2 ပွၵ်ႈ။

ၼိုတ်ႈၶဝ်ႈႁႂ်ႈမၼ်းလႅဝ်၊ 

ဢႃႇလူး ဢၼ်လႅဝ် ဢမ်ၼၼ် 

တၢင်းၵိၼ် ဢၼ်မီးႁႅင်း လႄႈ 

ၼမ်ႉၼူမ်းမႄႈ၊ တၢင်းၵိၼ် 

ဢၼ်ပႃးၼႂ်း 3 ၸုမ်းၼၼ်ႉ 

ၼိုတ်ႈလႅဝ်သေ လဵင်ႉၵႂႃႇၵမ်း 

ဢိတ်းဢိတ်း။ 

လဵင်ႉဢၼ်ပႃးၼႂ်းၸုမ်း 

တၢင်းၵိၼ် 3 ၸုမ်း ဢဝ်မႃး 

ၼႂ်း မူႇၶဝ်ႈၵူၼ်းလူင်၊ 

တႄႇလဵင်ႉ တၢင်းၵိၼ် ဢၼ် 

ဢဝ်မိုဝ်းယိပ်း ၵိၼ်လႆႈ။

လဵင်ႉဢၼ်ပႃးၼႂ်းၸုမ်း 

တၢင်းၵိၼ် 3 ၸုမ်း၊ 

တၢင်းၵိၼ် ဢၼ်သွႆးမၢင်မၢင်။

ၼမ်/ဢေႇၶဝ်ႈၼုိင်ႈတႃႇ(ၸႂ်ႉတိုဝ်း 
ၵၵွ်း၊ ဝၢၼ်ႇဢၼ်ၸႂ်ႉၼႂ်းပိုၼ်ႉတီႈ)

တေႇလဵင်ႉ ၸေႃႉၵိၼ်ၶဝ်ႈ 

2 −3 ၸေႃႉသေ 

တိူဝ်းမႃးၵမ်းဢိတ်းဢိတ်း 

ထိုင် ၶိုင်ႈဝၢၼ်ႇထူႇ။

ၶိုင်ႈဝၢၼ်ႈထူႇ။

4 ပုၼ်ႈ 3 ပုၼ်ႈ ဝၢၼ်ႇထူႇ။ 

1. တင်ႈၶေႃႈထၢမ် ၽူႈၶဝ်ႈႁူမ်ႈၶဝ် မိူဝ်ႈတေႇလဵင်ႉတၢင်းၵိၼ် လုၵ်ႈဢွၼ်ႇၼၼ်ႉ တေလႆႈဝူၼ်ႉသွ

ၼ်ႇပႃးသင်လၢႆလၢႆၼႆတႃႉ ။ ႁႂ်ႈၶဝ်ဝူၼ်ႉထိုင်ပႃး ၶေႃႈမုၼ်းၼင်ႇပႃႈတႂ်ႈၼႆႉတႃႉ။ 

• ဢႃႇယုလုၵ်ႈဢွၼ်ႇ

• ၼိုင်ႈဝၼ်း လဵင်ႉလၢႆပွၵ်ႈ?

• လဵင်ႉၼမ်ၵႃႈႁိုဝ်? 

• တၢင်းၵိၼ် ဢူၼ်ႈ၊ ၶႅင်၊ ဢူၼ်၊ လၢဝ်ႈ 

• လဵင်ႉၸေးမွၵ်ႈၵႃႈႁိုဝ်?

30 မိၼိတ်ႉၶေႃႈၼႄႉၼမ်း ၵၢၼ်လဵင်ႉလူ လုၵ်ႈဢွၼ်ႇ ဢႃယု 6 – 23 လိူၼ်

ၶၵ်ႉထီႉ −3 တွၼ်ႈၽူႈပၼ်ပၢင်သွၼ် ႁဵတ်းသၢင်ႈ

•  မူိဝ်ႈႁၢင်ႈႁႅၼ်းတၢင်းၵိၼ်၊ လဵင်ႉတၢင်းၵိၼ်ၼၼ်ႉ ႁဵတ်းလွင်ႈမူတ်းသ်ႂၸူိင်ႉႁုိဝ်ၽွင်ႈ?

2. ဢိင်ၼိူဝ် ဢႃယုလုၵ်ႈဢွၼ်ႇသေ တေလႆႈဝူၼ်ႉသၢင်ႈပႃး ၶေႃႈလမ်ႇလွင်ႈသင်လၢႆလၢႆၼႆ  

တေသပ်းလႅင်းၼႄၶဝ် ၼႆတႃႉ။ 

3. ဢဝ်ၶူိင်ႈၵမ်ႉထႅမ် (2−2) ၼႄသေ သပ်းလႅင်းပၼ် ဢၼ်ပႃးၼ်ႂးလွၵ်းႁၢင်ႈ 2−3 ၼၼ်ႉတႃႉ။ 

1. ဢိင်ၼိူဝ် တွၼ်ႈၵၼ်သွၼ်ၼႆႉသေ လႆႈႁဵၼ်းႁူႉသင် ထၢမ်ၽူႈၶဝ်ႈႁူမ်ႈၶဝ်တႃႉ။

2. ၵၢၼ်လဵင်ႉလူလုၵ်ႈဢွၼ်ႇ ဢႃယု 6 – 23 လိူၼ် ႁႂ်ႈထုၵ်ႇမႅၼ်ႈၸွမ်းလၢႆးၼၼ်ႉ ၵွပ်ႈသင် 

လမ်ႇလွင်ႈလႄႈ လီႁူႉဝႆႉၼႆ ဢုပ်ႇၵုမ်ၵၼ်တႃႉ။ 

3. ဢိင်ၼိူဝ် ၶေႃႈမုၼ်းဢၼ်လႆႈႁဵၼ်းႁူႉမႃးၼၼ်ႉ တေဢဝ်ၸႂ်ႉတိုဝ်း တွၼ်ႈတႃႇၵူၼ်းၼႂ်းတူင်ႇဝူင်း 

ႁိမ်းႁွမ်းၸိူင်ႉႁိုဝ်ၼႆ တင်ႈၶေႃႈထၢမ်ပၼ်ၶဝ်တႃႉ။ 

10 မိၼိတ်ႉ မေးထတ်းသၢင်ၶိုၼ်း ၵၢၼ်သွၼ်  

ၶၵ်ႉထီႉ−4 မေးထတ်းသၢင်ၶိုၼ်း

ေၶႃႈၵႂၢမ်းၶိုၵ်ႉလိုၵ်ႉ

လုၵ်ႈဢွၼ်ႇဢႃယု 6 လိူၼ်ၶိုၼ်ႈၼိူဝ်ၼၼ်ႉ လိူဝ်သေလဵင်ႉၼူမ်းမႄႈ တေလႆႈလဵင်ႉပႃး 

ဢႁႃႇရတၢင်ႇပိူင် မိူၼ်ၼင်ႇ ၼိူဝ်ႉၵူႈပိူင်၊ ပႃ၊ မၢၵ်ႇမႆႉလႄႈ ၽၢၵ်းၶဵဝ်ၵူႈၸိူဝ်းယဝ်ႉ။ 

•  တၢင်းၵိၼ် ၼႂ်းမူႇၶဝ်ႈၵူၼ်းႁိူၼ်းၼၼ်ႉ ၼိုတ်ႈႁႂ်ႈလႅဝ်သေ ဢဝ်လဵင်ႉလုၵ်ႈဢွၼ်ႇငၢႆႈ။ 

• လုၵ်ႈဢွၼ်ႇ ဢႃယု 6 −23 လိူၼ်ၼၼ်ႉ သင်ဝႃႈၵိၼ် တၢင်းၵိၼ်ၸေးၸိုင် 

တေလူတ်းယွမ်းလႆႈ လွင်ႈဢမ်ႇယူႇလီ။ 

• ၼ်ႂးၵၢၼ်လဵင်ႉလူ လုၵ်ႈဢွၼ်ႇ ဢႃယု 6 – 23 လူိၼ်ၼၼ်ႉ တေလႆႈၶႆႈၸ်ႂ  ပွၵ်ႈၵမ်းၵိၼ်တၢင်း 

ၵိၼ်၊ ၼမ်/ဢေႇ၊ ၶႅင်/ဢူၼ်ႈ ၊ လႄႈ မဵဝ်းတၢင်းၵိၼ်ၸွင်ႇၸေးလႄႈ လွင်ႈမူတ်းသႂ်ယဝ်ႉ။ 

• ႁူင်းၶဝ်ႈလုၵ်ႈဢွၼ်ႇၼၼ်ႉ လဵၵ်ႉလိူဝ်သေၵူၼ်းလူင်လႄႈ တေဢမ်ႇၵိၼ်လႆႈၼမ်၊ 

တေလႆႈၵမ်းၵမ်းလဵင်ႉပၼ်ယဝ်ႉ။
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1. သပ်းလႅင်း လွင်ႈတေႁဵတ်းသၢႆမၢႆပဵၼ်ၸုမ်း ၵဵဝ်ႇလူၺ်ႈတၢင်းၵိၼ်ၵူႈၸိူဝ်း 

ဢၼ်လဵင်ႉလႆႈလုၵ်ႈဢွၼ်ႇ ဢႃယု 6 ထိုင် 8 လိူၼ်၊ 9 – 11 လိူၼ် လႄႈ 12 – 23 လိူၼ်။ 

2. ၸႅၵ်ႇၸုမ်း 4 ၸုမ်း။ 

3. ႁႂ်ႈၸုမ်းထီႉ (1) ႁူမ်ႈၵၼ်တႅမ်ႈမႃး တႃႇလဵင်ႉလုၵ်ႈဢွၼ်ႇ သႅၼ်းဢႃယု 3 ၸုမ်း 

ႁႂ်ႈမီးဢဵၼ်ႁႅင်းၼၼ်ႉ တေလဵင်ႉတၢင်းၵိၼ်သင်လၢႆလၢႆ? ၼႂ်းၵၢၼ်ႁႂ်ႈမီးဢဵၼ်ႁႅင်းၼၼ်ႉ ၶဝ်ႈပႃး 

မၢၵ်ႇၶဝ်ႈတဝ်ႈၼမ်ႉ ဢၼ်မီးႁူင်း လႄႈ ႁၢၵ်ႈ ႁူဝ်မၼ်း ၵူႈလွင်ႈၼႆ ထႅမ်ပၼ်ပႃးတႃႉ။ 

4. ႁႂ်ႈၸုမ်းထီႉ (2) ႁူမ်ႈၵၼ်တႅမ်ႈမႃး တႃႇလဵင်ႉလုၵ်ႈဢွၼ်ႇ သႅၼ်းဢႃယု 3 ၸုမ်း 

ႁႂ်ႈတူဝ်ၶိင်းယိုတ်ႈယႂ်ႇၼၼ်ႉ တေလဵင်ႉတၢင်းၵိၼ်သင်လၢႆလၢႆ?

5. ႁႂ်ႈၸုမ်းထီႉ (3) ႁူမ်ႈၵၼ်တႅမ်ႈမႃး တႃႇလဵင်ႉလုၵ်ႈဢွၼ်ႇ သႅၼ်းဢႃယု 3 ၸုမ်း 

ႁႂ်ႈႁႄႉၵင်ႈပၼ်တၢင်းပဵၼ်ၼၼ်ႉ တေလဵင်ႉတၢင်းၵိၼ်သင်လၢႆလၢႆ?

6. ႁႂ်ႈၸုမ်းထီႉ (3) ႁူမ်ႈၵၼ်တႅမ်ႈမႃး တႃႇလဵင်ႉလုၵ်ႈဢွၼ်ႇ သႅၼ်းဢႃယုလုၵ်ႈဢွၼ်ႇ 3 ၸုမ်းၼၼ်ႉ 

တေလဵင်ႉတၢင်းၵိၼ်ယွႆႈသင်လၢႆလၢႆ? (ပၼ်ၶၢဝ်းယၢမ်း 10 မိၼိတ်ႉ)

တွၼ်ႈၽိုၵ်းလႅၼ်ႇ 2−4 (ၶ)  

ၵၢၼ်ႁုင်တူမ်ႈ တၢင်းၵိၼ် တွၼ်ႈတႃႇ 
လုၵ်ႈဢွၼ်ႇ ဢၼ်တႄႇ ၵိၼ်တၢင်း 
ၵိၼ်−23 လူိၼ်  

 … မၢင်ၸေႈယႂ်ႇ

 … ၵမ်သီ

 … ယၢင်တိတ်းၸေႈ 

ၶိူင်ႈၵမ်ႉထႅမ် 

1 ၸူဝ်ႈမွင်း 10 မိၼိတ်ႉ 

ၶၢဝ်းယၢမ်း 

ႁႂ်ႈပွင်ႇၸႂ်လႄႈ သိုပ်ႇပိုၼ်ၽေႈ ၶေႃႈမုၼ်း 

ၵဵဝ်ႇလူၺ်ႈၵၢၼ်ႁၢင်ႈႁႅၼ်း လဵင်ႉလူလုၵ်ႈဢွၼ်ႇ ဢႃယု 6 – 23 

လိူၼ် တေႇၵိၼ်တၢင်းၵိၼ်။ 

ၶေႃႈယိူင်းဢၢၼ်း  

ၶေႃႈၼႄႉၼမ်း 

1. ႁႂ်ႈၽူႈၶဝ်ႈႁူမ်ႈ မႃးၸူႉတုမ်ၵၼ်ၶိုၼ်းသေ ၵူႈၸုမ်း မႃးတၢင်ႇလၢတ်ႈၼႄ 

ဢၼ်ၶဝ်လႆႈတႅမ်ႈဝႆႉၼၼ်ႉတႃႉ။ 

2. ဢိင်ၼူိဝ် ၸုမ်းၼုိင်ႈ တၢင်ႇလၢတ်ႈၵႂႃႇယဝ်ႉၼၼ်ႉ ထၢမ်တူၺ်းၶဝ် ၸွင်ႇမီးၶေႃႈထၢမ်။ တႅမ်ႈၶေႃႈထၢမ် 

ၸူိဝ်းၼၼ်ႉ ၼူိဝ်မၢင်ၸေႈသေ ဝႆႉၼႄၶဝ်တႃႉ။ ၶေႃႈမုၼ်းတႃႇထႅမ်မၢင်ၸူိဝ်း တေမီးတီႈ ႁၢင်ႈ 2−4။ 

20 မိၼိတ်ႉဝူၼ်ႉ၊ ထတ်းသၢင် တၢင်းၵိၼ်ၵူႈၸိူဝ်း တႃႇလုၵ်ႈဢွၼ်ႇ ဢႃယု 6 −23 လိူၼ်  

ၶၵ်ႉထီႉ− 1 တွၼ်ႈတႃႇၽူႈၶဝ်ႈႁူမ်ႈႁဵတ်းသၢင်ႈ

20 မိၼိတ်ႉတၢင်ႇလၢတ်ႈၼႄ တၢင်းၵိၼ်ၵူႈၸိူဝ်း ဢၼ်မီးၼႂ်းၸုမ်းတၢင်းၵိၼ်  

ၶၵ်ႉထီႉ−2 တွၼ်ႈၽူႈၶဝ်ႈႁူမ်ႈႁဵတ်းသၢင်ႈ
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3. တၢင်းၵိၼ် ဢၼ်ၽူႈၶဝ်ႈႁူမ်ႈ တၢင်ႇလၢတ်ႈမႃးၼၼ်ႉ ၼႂ်းပိုၼ်ႉတီႈၶဝ် ႁႃငၢႆႈၵႃႈႁိုဝ်ၼႆ 

ထၢမ်ၶဝ်တႃႉ။ 

4. ၶၢဝ်းယၢမ်းလဵင်ႉၶဝ်ႈၼၼ်ႉ ပေႃႈမႄႈလီႁဵတ်းႁႂ်ႈပဵၼ်ၶၢဝ်းယၢမ်းမူၼ်ႈသိူဝ်း တႃႇလုၵ်ႈဢွၼ်ႇယဝ်ႉ။ 

တေႁဵတ်းႁႂ်ႈလုၵ်ႈဢွၼ်ႇ မီးလွင်ႈ မူၼ်ႈသိူဝ်းၸိူင်ႉႁိုဝ် ထၢမ်မႃးတႃႉ။ 

5. ႁႂ်ႈၽူႈၶဝ်ႈႁူမ်ႈ ပၼ်တၢင်းႁၼ်ထိုင် မိူဝ်ႈၽွင်းႁၢင်ႈႁႅၼ်းတၢင်းၵိၼ် လႄႈ လဵင်ႉလူၼၼ်ႉ 

တေလႆႈႁဵတ်းၸိူင်ႉႁိုဝ် ႁႂ်ႈမီးလွင်ႈမူတ်းသႂ်။ ႁႂ်ႈပႃးၶေႃႈမုၼ်း ၸွမ်းၼင်ႇပႃႈတႂ်ႈၼႆႉတႃႉ။ 

•  ၼႃႈပႆႇႁၢင်ႈႁႅၼ်းတၢင်းၵိၼ် တႃႇလုၵ်ႈဢွၼ်ႇၼၼ်ႉ သုၵ်ႈမိုဝ်း ႁႂ်ႈမူတ်းသႂ်တႃႉ။ 

•  ၼႃႈပႆႇၵိၼ်ၶဝ်ႈၼၼ်ႉ ဢွၼ်လုၵ်ႈဢွၼ်ႇလႄႈ ၵူၼ်းလူင် သုၵ်ႈမိုဝ်းတႃႉ။ 

•  တႃႇႁုင်တူမ်ႈလႄႈ လၢင်ႉၽၵ်းတၢင်းၵိၼ် ၼၼ်ႉ ၸႂ်ႉတိုဝ်း ၼမ်ႉဢၼ်မူတ်းသႂ်တႃႉ။ 

1. တင်ႈၶေႃႈထၢမ် ၽူႈၶဝ်ႈႁူမ်ႈ − တၢင်းၵိၼ်ယွႆႈ ဢၼ်မီးဢႁႃႇရၼမ်လႄႈ ဢေႇၼၼ်ႉ 

မၼ်းပႅၵ်ႇပိူင်ႈၵၼ်ၸိူင်ႉႁိုဝ်? ၼႆတႃႉ။ ထၢမ်တူၺ်း တၢင်းၵိၼ်ယွႆႈ ဢၼ်မီးဢႁႃႇရၼမ် 

လႄႈ ဢေႇၼၼ်ႉ ပဵၼ်တၢင်းၵိၼ်သင်လၢႆလၢႆ? ဢဝ်ၸႅၵ်ႇႁဵတ်း 2 ႁူဝ်ၶေႃႈသေ  

တႅမ်ႈၼိူဝ်မၢင်ၸေႈတႃႉ။ ဢဝ်တူဝ်ယၢင်ႇ ၶေႃႈမုၼ်း ဢၼ်မီးၼႂ်းႁၢင်ႈ 2−5 ၼၼ်ႉတႃႉ။ 

2. ဢဝ်တၢင်းၵိၼ် ဢၼ်မီးၼႂ်းၸုမ်းတၢင်းၵိၼ် 3 ၸုမ်းၼၼ်ႉ မႃးလေႃးၵၼ်သေ 

လဵင်ႉလုၵ်ႈဢွၼ်ႇၸိုင် မီးၽွၼ်းလီၼမ်ၼႆၼၼ်ႉ ပၼ်သတိၽူႈၶဝ်ႈႁူမ်ႈၶဝ်တႃႉ။ 

20 မိၼိတ်ႉၵၢၼ်ဢုပ်ႇၵုမ် လွင်ႈတၢင်းၵိၼ်တႃႇလုၵ်ႈဢွၼ်ႇ  

ၶၵ်ႉထီႉ −3 ၵၢၼ်ဢုပ်ႇၵုမ်ၵၼ်

ၸုမ်းတၢင်းၵၼိ်

တၢင်းၵိၼ် 

ဢၼ်ႁဵတ်းႁႂ်ႈမီးႁႅင်း

တၢင်းၵိၼ် ဢၼ်ႁဵတ်းႁႂ်ႈ 

တူဝ်ၶိင်းယိုတ်ႈယႂ်ႇ

တၢင်ၵိၼ် 

ဢၼ်ႁႄႉၵင်ႈတၢင်းပဵၼ်

တၢင်းၵၼိ်ယွႆႈ၊ ၼမ်ႉသူမ်ႈ ဢၼ်လီတႃႇပၢႆးယူႇလီ

မၼ်းၼိဝ်ႉ၊ မၢၵ်ႇပၵ်ႉ ဢမ်ႇၼၼ် ဢႃလူး 

ၼွၵ်းလေႃးၼမ်ႉမၼ်း ၊ ဢမ်ႇၼၼ် ၵိၼ်ပဵၼ်ပွတ်း

ထူဝ်ၽၵ်းယၢဝ်းၵူႈၸိူဝ်း၊ မၢၵ်ႇၶိူဝ်သူမ်ႈ၊ ႁူဝ်လႅင်

မၢၵ်ႇမႆႉဢၼ်သုၵ်း − မၢၵ်ႇမူင်ႈ၊ မၢၵ်ႇသၢင်းၽေႃး၊ 

ၵူၺ်ႈ၊ မၢၵ်ႇၵႃႈ

ၼမ်ႉ

ၼမ်ႉၼူမ်းဝူဝ်း ဢမ်ႇၼၼ် ၼမ်ႉၼူမ်းပႄႉ

ၼမ်ႉမၢၵ်ႇမႆႉ ဢၼ်မႂ်ႇ

ႁၢင်ႈ 2−4   ပိူင်တႅၵ်ႈတၢင်းၵိၼ်ဢၼ်လဵင်ႉလႆႈလုၵ်ႈဢွၼ်ႇ ဢႃယု 6 −  23 လူိၼ်

ႁၢင်ႈ 2 −5   ပိူင်တႅၵ်ႈတၢင်းၵိၼ်ၵမ်ႈၽွင်ႈ ဢၼ်လီ/တႃႇပၢႆးယူႇလီ တွၼ်ႈတႃႇလုၵ်ႈဢွၼ်ႇ       

   ဢႃယု 6 −23 လိူၼ် 

တၢင်းၵၼိ် (ပိူင်တႅၵ်ႈ) တၢင်းၵၼိ် (ပိူင်တႅၵ်ႈ) 

ၶဝ်ႈႁုင် ဢမ်ႇၼၼ် ၶဝ်ႈၼိုင်ႈ 

မၼ်းၼိဝ်ႉ၊ ဢႃႇလူးလႄႈ  

ႁူဝ်ၽိူၵ်ႇ တူမ်ႈ

ၶႆႇၵႆႇ၊ တပ်း၊ ပႃ၊ ၼူိဝ်ႉလႄႈ ၼူိဝ်ႉၵႆႇ 

ဢၼ်တူမ်ႈ ဢမ်ႇၼၼ် ၶူဝ်ႈဝႆႉ

ထူဝ်ႇလၢႆးသိူဝ်၊ ထူဝ်ႇယၢဝ်း ၊ 

ထူဝ်ႇလိၼ် ဢၼ်တူမ်ႈဝႆႉ 

မၢၵ်ႇပၵ်ႉ၊ ႁူဝ်မၼ်း၊ 

ၽၵ်းဢမ်မီးသီၶဵဝ်ၸမ်ႉ တူမ်ႈ 

ဢမ်ႇၼၼ် ၼိုင်ႈဝႆႉ။ 

မၢၵ်ႇသၢင်ႈၽေႃး၊ ၵူၺ်ႈ၊ မၢၵ်ႇမူင်ႈ 

ဢၼ်မႂ်ႇ။ 

ဢဝ်ၼမ်ႉၼူမ်းမႄႈလႄႈ ၶဝ်ႈ ၼိုတ်ႈ  

လေႃးၵၼ် ႁႂ်ႈလႅဝ်၊ 

ၼိုတ်ႈႁႂ်ႈလႅဝ် တႃႇလုၵ်ႈဢွၼ်ႇလဵၵ်ႉသေ 

လုၵ်ႈဢွၼ်ႇ ၵေႃႉယႂ်ႇ ဢႃယု 9 လိူၼ်ၶိုၼ်ႈ 

ၼိူဝ်ၼၼ်ႉ ဢမ်ႇလူဝ်ႇ လႅဝ်ႁႅင်း။

ဢဝ်ၼမ်ႉၼူမ်းမႄႈလႄႈ ၶဝ်ႈ ၼိုတ်ႈ  

လေႃးၵၼ် ႁႂ်ႈလႅဝ်၊ လုၵ်ႈဢွၼ်ႇ 

ၵေႃႉယႂ်ႇၼၼ်ႉ ဢမ်ႇလူဝ်ႇလႅဝ်ႁႅင်း

ဢဝ်ၼမ်ႉၼူမ်းလႄႈ ၶဝ်ႈ ၼိုတ်ႈ  

လေႃးၵၼ် ႁႂ်ႈလႅဝ်၊ လုၵ်ႈဢွၼ်ႇ 

ၵေႃႉယႂ်ႇၼၼ်ႉ ဢမ်ႇလူဝ်ႇလႅဝ်ႁႅင်း

ဢဝ်ၼမ်ႉၼူမ်းလႄႈ ၶဝ်ႈ ၼိုတ်ႈ 

လေႃးၵၼ် ႁႂ်ႈလႅဝ်၊ လုၵ်ႈဢွၼ်ႇ 

ၵေႃႉယႂ်ႇၼၼ်ႉ ဢမ်ႇလူဝ်ႇလႅဝ်ႁႅင်း 

ႁဵတ်းၵွၼ်ႈလဵၵ်ႉ တႃႇလုၵ်ႈဢွၼ်ႇ 

လဵၵ်ႉသေ လုၵ်ႈဢွၼ်ႇၵေႃႉယႂ်ႇၼၼ်ႉ 

ႁဵတ်းၵွၼ်ႈယႂ်ႇဢိတ်ႉၼိုင်ႈ

တၢင်းၵၼိ်ယွႆႈ၊ ၼမ်ႉသူမ်ႈ ဢၼ်ဢမ်ႇလီတႃႇ ပၢႆးယူႇလီ

ဢႃႇလူးၶူဝ်ႈလႄႈ တၢင်းၵိၼ် ဢၼ်ၸဵမ်ႈၵိူဝ်၊ 

ဢၼ်ၶူဝ်ႈဝႆႉ 

ၶဝ်ႈမုၼ်းၶဵၵ်ႉ (cake) 

မၢၵ်ႇဢူမ် ၊ ၶဝ်ႈမုၼ်းပီႇၸၵိတ်ႉ 

ၼမ်ႉၼဵင်ႈ /ၵေႃႇၽီႇ 

ၼမ်ႉၼူမ်းဢူၼ်၊ ၼမ်ႉၼူမ်းၽွင် 

ၼမ်ႉဢၼ်ပႃးလူမ်း (soda) လႄႈ မၢၵ်ႇမႆႉ ဢၼ ်

ဢမ်ႇၸႂ်ႈသၽႃႇဝ (ဢမ်ႇဢဝ်မၢၵ်ႇမႆႉတေႉမႃးႁဵတ်း/ 

သိုဝ်ႉမႃးတီႈလၢၼ်ႉ)
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ေၶႃႈၵႂၢမ်းၶိုၵ်ႉလိုၵ်ႉ

တႃႇတေထႅမ်ပၼ် ဢႁႃႇရလုၵ်ႈဢွၼ်ႇ ဢႃယု 6−23 လိူၼ်ၼၼ်ႉ လိူဝ်သေၼမ်ႉၼူမ်းမႄႈ

တေလႆႈလဵင်ႉပႃး ၼိူဝ်ႉ၊ ပႃ၊ မၢၵ်ႇမႆႉလႄႈ ၽၵ်းၶဵဝ်ၵူႈၸိူဝ်း ဢၼ်မီးၼႂ်းၸုမ်းတၢင်းၵိၼ် 3 

ၸုမ်း၊ ႁႂ်ႈပေႃးၸေးမဵဝ်း။ 

တၢင်းၵိၼ်ၼႂ်းၼႃႈႁိူၼ်းၼၼ်ႉ လီၼိုတ်ႈႁႂ်ႈလႅဝ်သေ လဵင်ႉလုၵ်ႈဢွၼ်ႇယဝ်ႉ။ လုၵ်ႈဢွၼ်ႇ 

ယိုင်ႈယႂ်ႇမႃး ယိုင်ႈၵိၼ်လႆႈတၢင်းၵိၼ် ဢၼ်ၵႅၼ်ႇမႃးလွႆးလွႆး။ ငိူင်ႉဝႄႈ  ၵၢၼ်လဵင်ႉလုၵ်ႈဢွၼ်ႇ 

တၢင်းၵိၼ်ယွႆႈ ဢၼ်ဢမ်ႇမႅၼ်ႈၸွမ်းပၢႆးယူႇလီ။ 
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1. တင်ႈၶေႃႈထၢမ်− ဢိင်ၼိူဝ်တွၼ်ႈၵၢၼ်သွၼ်ၼႆႉသေ လႆႈလဵပ်ႈႁဵၼ်းႁူႉသင် လၢႆလၢႆ?

2. လွၵ်းလၢႆး တႃႇပွင်ႇၸႂ် ၵၢၼ်လိူၵ်ႈလဵင်ႉတၢင်းၵိၼ်လႄႈ ၵၢၼ်ႁုင်တူမ်ႈ တွၼ်ႈတႃႇလုၵ်ႈဢွၼ်ႇ 

ဢႃယု 6−23 လိူၼ် ၼၼ်ႉ လမ်ႇလွင်ႈၸိူင်ႉႁိုဝ်? ထတ်းသၢင် ဢုပ်ႇၵုမ်ပၼ်တႃႉ။ 

3. ၶေႃႈမုၼ်းဢၼ်လႆႈႁဵၼ်းႁူႉၼၼ်ႉ တေဢဝ်မိူဝ်းၸႂ်ႉတိုဝ်း ႁႂ်ႈလႆႈပဵၼ်ၽွၼ်းလီတႃႇ 

ၵူၼ်းၼႂ်းပိုၼ်ႉတီႈၸိူင်ႉႁိုဝ်? တင်ႈၶေႃႈထၢမ်တႃႉ။ 

10 မိၼိတ်ႉမေးထတ်းသၢင်ၶိုၼ်း တွၼ်ႈၵၢၼ်ႁဵၼ်း 

ၶၵ်ႉထီႉ−4 မေးထတ်းသၢင်ၶိုၼ်း

မိူဝ်ႈလဵင်ႉလူလုၵ်ႈဢွၼ်ႇၼၼ်ႉ ၸႂ်ႉတိုဝ်း ဝၢၼ်ႇ၊ ၸေႃႉ၊ ၵွၵ်းလႄႈ ၶိူင်ႈၸႂ်ႇတိုဝ်းၼႂ်းသိုင်ႇၾႆးဢၼ်မူတ်းသႂ်တႃႉ။ 
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1. ၾၢင်ႁၢင်ႈလုၵ်ႈဢွၼ်ႇ ဢၼ်လႆႈႁပ်ႉဢႁႃႇရတဵမ်ထူၼ်ႈၼၼ်ႉ မိူၼ်ႁိုဝ်? တင်ႈၶေႃႈထၢမ်တီႈ 

ၽူႈၶဝ်ႈႁူမ်ႈတႃႉ။ တႅမ်ႈပၼ်ၶေႃႈတွပ်ႇၶဝ် ၼိူဝ်ၽႅၼ်ႇၸေႇလူင်တႃႉ။ ႁႂ်ႈၶဝ်ႈပႃး ၶေႃႈတွပ်ႇ 

ၸွမ်းၼင်ႇပႃႈတႂ်ႈၼႆႉတႃႉ။ 

• မီးလွင်ႈမူၼ်ႈသိူဝ်းသေ လႆႈၸႂ်လဵၼ်ႈယူႇတႃႇသေႇ။ 

• မၢၵ်ႇတႃသႂ်လီသေ မီးလွင်ႈတူင်ႉတိုၼ်ႇလူၺ်ႈ ၶူဝ်းၶွင်ဢၼ်မီးႁိမ်းႁွမ်းၶဝ် ယူႇတႃႇသေႇ။ 

• တေသုင်မႃး

• ၶူဝ်းတေဢမ်ႇထုၵ်ႇမႃး

• ပီးသေ မိူဝ်ႈႁွပ်ႇၼၼ်ႉတေၼၵ်းမႃး

• မီးလွင်ႈၵႅၼ်ႇၶႅင်မႃး

• ဢမ်ၵႆႉၼၢဝ်၊ သင်ဝႃႈၼၢဝ်ၵေႃႈ ၸဵဝ်းၶႅၼ်း။ 

တွၼ်ႈၽိုၵ်းလႅၼ်ႇ 2−4 (င) 

ၼမ်/ဢေႇတၢင်းၵိၼ် 
ဢၼ်ထုၵ်ႇမႅၼ်ႈတႃႇလုၵ်ႈဢွၼ်ႇ 
တႄႇၵိၼ်တၢင်းၵိၼ် 

 … မၢင်ၸေႈယႂ်ႇ

 … ၵမ်သီ

 … ယၢင်တိတ်းၸေႈ

 … ၸေႃႉဢွၼ်ႇ (15 ml)

 … ဝၢၼ်ႇထူႇ 

 … တဝ်ႈၼမ်ႉဢၼ်ပၢတ်ႇဝႆႉ ၶဝ်ႈလႆႈၼမ်ႉ 1 လိတ်ႉ (litre)

 … သၢႆး ဢမ်ႇၼၼ် ၽွင်ၶဝ်ႈ 

ၶိူင်ႈၵမ်ႉထႅမ် 

35 မိၼိတ်ႉ

ၶၢဝ်းယၢမ်း 

ႁႂ်ႈပွင်ႇၸႂ် ၼမ်/ဢေႇၼၢင်းၵိၼ် တႃႇလုၵ်ႈဢွၼ်ႇ ဢႃယု 6 −23 

လိူၼ် တေလႆႈၵိၼ် 

ၶေႃႈယိူင်းဢၢၼ်း  

ၶေႃႈၼႄႉၼမ်း 

1. ၸႅၵ်ႇၽူႈၶဝ်ႈႁူမ်ႈပဵၼ် 4 ၸုမ်း။ ၼိုင်ႈၸုမ်း တၢင်တူဝ် လုၵ်ႈဢွၼ်ႇ ဢႃယုၼိုင်ႈသႅၼ်းၼႆ 

သပ်းလႅင်းပၼ်တႃႉ။ ၸုမ်း−1 တၢင်တူဝ် သႅၼ်းဢႃယု လုၵ်ႈဢွၼ်ႇ ဢႃယု 6 လိူၼ်၊ ၸုမ်း−2 

တၢင်တူဝ်လုၵ်ႈဢွၼ်ႇ ဢႃယု 9 လိူၼ်၊ ၸုမ်း−3 တၢင်တူဝ် လုၵ်ႈဢွၼ်ႇ ဢႃယု သႅၼ်း 12 လိူၼ် 

လႄႈ ၸုမ်း−4 တၢင်တူဝ်လုၵ်ႈဢွၼ်ႇ ဢႃယု သႅၼ်း 2 ၶူပ်ႇ။ 

2. ဢဝ်မၢင်ၸေႈယႂ်ႇ 2 ၶႅပ်း တမ်းၼိူဝ်ၽိူၼ် ဢမ်ႇၼၼ် ၼိူဝ်ပိုၼ်ႉ တီႈၽူႈၶဝ်ႈႁူမ်ႈၵူႈၵေႃႉမုင်ႈ

ႁၼ်လႆႈ။ မႃးတုမ်ၵၼ် ႁိမ်းၸေႈၼၼ်ႉသေ ႁႂ်ႈၽူႈၶဝ်ႈႁူမ်ႈၵူႈၵေႃႉ ႁၼ်လႆႈလွင်ႈႁဵတ်းသၢင်ႈ 

ၵူႈၸုမ်းတႃႉ။ 

5 မိၼိတ်ႉၾၢင်ႁၢင်ႈလုၵ်ႈဢွၼ်ႇ ဢႁႃႇရတဵမ်ထူၼ်ႈ

ၶၵ်ႉထီႉ− 1 တွၼ်ႈၽူႈၶဝ်ႈႁူမ်ႈႁဵတ်းသၢင်ႈ

20 မိၼိတ်ႉၼမ်/ဢေႇတၢင်းၵိၼ် တွၼ်ႈတႃႇ ဢႃယု ၵူႈသႅၼ်း

ၶၵ်ႉထီႉ−2 တွၼ်ႈၽူႈၶဝ်ႈႁူမ်ႈၶဝ်ႁဵတ်းသၢင်ႈ
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ၼမ်/ဢေႇ တၢင်းၵိၼ်တွၼ်ႈတႃႇ လုၵ်ႈဢွၼ်ႇ ဢႃယုတဵမ် 6 လူိၼ် တေလႆႈၵိၼ် 

1. ႁႂ်ႈၽူႈၶဝ်ႈၸုမ်း −1  ၊ ၼိုင်ႈၵေႃႉ ဢဝ်မိုဝ်းယိုၼ်းဝႆႉတႃႉ။ ႁႂ်ႈၵူၼ်းၼႂ်းၸုမ်း တၢင်ႇၵေႃႉ

2. မိူဝ်ႈလုၵ်ႈဢွၼ်ႇ ဢႃယုတဵမ် 6 လိူၼ်ၼၼ်ႉ ၼမ်/ဢေႇ တၢင်းၵိၼ် တီႈၶဝ်ၵိၼ်လႆႈၼႂ်းၼိုင်ႈဝၼ်း 

တၢၼ်ႇ 3 ၸေႃႉၼၼ်ႉယဝ်ႉ၊ သပ်းလႅင်းၼႄပၼ်တႃႉ။ ၼမ်ႉၼူမ်းမႄႈၵေႃႈ တေလုတ်ႇမိူၼ်ၵဝ်ႇ 

သေ လီလဵင်ႉပၼ်တၢင်းၵိၼ်ထႅင်ႈ 1 ဝၼ်း 3 ပွၵ်ႈ။ 

3. ၼင်ႇႁိုဝ်ၽူႈၶဝ်ႈႁူမ်ႈၵူႈၵေႃႉ တေႁၼ်လႆႈ ၼမ်/ဢေႇတၢင်းၵိၼ်ၼၼ်ႉ ႁႂ်ႈၵေႃႉၵမ်ဝႆႉသၢႆးၼၼ်ႉ 

ဢဝ်ၵွင်သ်ႂႇၼူိဝ်ၸေႈ ၽၢႆႇတၢင်းသၢႆႉတႃႉ။ တႅမ်ႈဝႆႉပၼ်ပႃးၶေႃႈသပ်းလႅင်း ဢႃယု 6 လူိၼ်ၼႆတႃႉ။

ၼမ်/ဢေႇ တၢင်းၵိၼ်တွၼ်ႈတႃႇ လုၵ်ႈဢွၼ်ႇ ဢႃယုတဵမ် 9 လူိၼ် တေလႆႈၵိၼ်

1. ႁ်ႂႈၽူႈၶဝ်ႈၸုမ်း−2 ၊ ၼုိင်ႈၵေႃႉ ယိပ်းဝၢၼ်ႇထူႇဝႆႉတႃႉ။ ႁ်ႂႈၵူၼ်းၼ်ႂးၸုမ်း တၢင်ႇၵေႃႉ မႃးတၵ်းဢဝ် 

သၢႆး သ်ႂႇၼ်ႂးဝၢၼ်ႇထူႇ 9 ၸေႃႉတဵမ်တဵမ် သ်ႂႇပၼ်ၼ်ႂးဝၢၼ်ႇတႃႉ။ ဝၢၼ်ထူႇၼၼ်ႉ တေလႆႈတဵမ်ဝႆႉယဝ်ႉ။

2. မိူဝ်ႈလုၵ်ႈဢွၼ်ႇ ဢႃယုတဵမ် 9 လိူၼ်ၼၼ်ႉ တေလႆႈတိူဝ်းၵိၼ်ပၼ် ၵမ်းဢိတ်းဢိတ်း ၼိုင်ႈဝၼ်း 

ႁႂ်ႈပေႃးၵိၼ်လႆႈထိုင် တဵမ်ဝၢၼ်ႇထူႇယဝ်ႉ။ သင်ဝႃႈတႅၵ်ႈၼိူင်းၵၼ်တင်း မိူဝ်ႈတႄႇၵိၼ် ဢႃယု 6 

လိူၼ်ၼၼ်ႉ တေၼမ်လိူဝ်မႃး 3 ပုၼ်ႈ။ လုၵ်ႈဢွၼ်ႇၼၼ်ႉ လီလဵင်ႉၶဝ်ႈ ၼိုင်ႈဝၼ်း 3တႃႇသေ 

ၼမ်ႉၼူမ်းမႄႈၵေႃႈ ႁႂ်ႈသိုပ်ႇၵိၼ်လဵင်ႉတႃႉ။ ၼႂ်းၵႄႈတႃႇၶဝ်ႈ ၼၼ်ႉ လီလဵင်ႉပၼ် တၢင်းၵိၼ်ယွႆႈ 

1 /2 မဵဝ်း  ဢၼ်ထုၵ်ႇမႅၼ်ႈၸွမ်းပၢႆးယူႇလီၼၼ်ႉယူႇ။ 
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1. ၼႂ်းတွၼ်ႈၵၼ်သွၼ်ၼႆႉ လႆႈႁဵၼ်းႁူႉသင်လၢႆလၢႆ? တင်ႈၶေႃႈထၢမ်တီႈ ၽူႈၶဝ်ႈႁူမ်ႈၶဝ်တႃႉ။ 

2. ဢုပ်ႇၵုမ်ပၼ်− ၵွပ်ႈသင် လမ်ႇလွင်ႈတႃႇတေပွင်ႇၸႂ် ၼမ်/ဢေႇတၢင်းၵိၼ်လုၵ်ႈဢွၼ်ႇ ဢႃယု 6 

လိူၼ် ထိုင် 2 ၶူပ်ႇ။ 

3. ၼင်ႇႁိုဝ် ၾိင်ႈယၢမ်ႈၵၢၼ်လဵင်ႉလုၵ်ႈတေလႆႈၶိုၼ်ႈယႂ်ႇမႃးၼၼ်ႉ တေဢဝ်ၶေႃႈမုၼ်းဢၼ်လႆႈႁဵ

ၼ်းႁူႉၼၼ်ႉ မိူဝ်းၸႂ်ႉတိုဝ်းၸိူင်ႉႁိုဝ်? တင်ႈၶေႃႈထၢမ်ပၼ်ၶဝ်တႃႉ။ 

10 မိၼိတ်ႉမေးထတ်းသၢင်ၶိုၼ်းၵၢၼ်သွၼ်  

ၶၵ်ႉထီႉ−3 ၶိုၼ်းမေးထတ်းသၢင်

3. ၼင်ႇႁိုဝ်ၽူႈၶဝ်ႈႁူမ်ႈၵူႈၵေႃႉ တေႁၼ်လႆႈ ၼမ်/ဢေႇတၢင်းၵိၼ်ၼၼ်ႉ 

ႁႂ်ႈၵေႃႉဢၼ်ယိပ်းဝၢၼ်ႇထူႇဝႆႉၼၼ်ႉ ဢဝ်ၵွင်သႂ်ႇၼိူဝ်ၸေႈမိူဝ်ႈၵႆႈ၊ ၽၢႆႇတၢင်းၶႂႃၵွင်

သၢႆးမိူဝ်ႈၵႆႈၼၼ်ႉတႃႉ။ ၾၢင်ႉသတိ ယႃႇႁႂ်ႈၵွင်သၢႆးၸိူဝ်းၼၼ်ႉ ၶူၼ်းၶဝ်းလေႃးၵၼ်။ 

တႅမ်ႈဝႆႉပၼ်ပႃးၶေႃႈသပ်းလႅင်း ဢႃယု 9 လိူၼ်ၼႆတႃႉ။

ၼမ်/ဢေႇ တၢင်းၵိၼ်တွၼ်ႈတႃႇ လုၵ်ႈဢွၼ်ႇ ဢႃယုတဵမ် 12 လူိၼ် တေလႆႈၵိၼ်

1. ႁႂ်ႈၽူႈၶဝ်ႈၸုမ်း−3၊ ၵေႃႉၼိုင်ႈ ယိပ်းဝႆႉတဝ်ႈၼမ်ႉ ဢၼ်သႂ်ႇလႆႈ 1 လိတ်ႉ(လီႇတႃႇ) ၼၼ်ႉတႃႉ။ 

ႁႂ်ႈၽူႈၶဝ်ႈၸုမ်း ထႅင်ႈၵေႃႉၼိုင်ႈ တၵ်းသၢႆးသႂ်ႇၼႂ်းတဝ်ႈၼၼ်ႉ 2 ဝၢၼ်ႇတဵမ်တဵမ်တႃႉ။

2. မိူဝ်ႈလုၵ်ႈဢွၼ်ႇ ဢႃယုတဵမ် 12 လိူၼ်ၼၼ်ႉ တေလႆႈတိူဝ်းၵိၼ်ပၼ် ၵမ်းဢိတ်းဢိတ်း 

ၼိုင်ႈဝၼ်း ႁႂ်ႈပေႃးၵိၼ်လႆႈထိုင် တၢၼ်ႇ 2 ဝၢၼ်ႇၵၢႆႇထူႇတဵမ်တဵမ်ၼႆ သပ်းလႅင်းပၼ်တႃႉ။ 

တႃႇၶဝ်ႈၼိုင်ႈတႃႇၼၼ်ႉ တေလႆႈၵိၼ်ပၼ် 4 ပုၼ်ႈ 3 ပုၼ်ႈ ဝၢၼ်ႇထူႇသေ ၼိုင်ႈဝၼ်း 

တေလႆႈလဵင်ႉပၼ် 3 – 4 တႃႇလႄႈ ၼူမ်းမႄႈၵေႃႈႁႂ်ႈသိုပ်ႇလဵင်ႉမိူၼ်ၵဝ်ႇ။ ၼႂ်းၵႄႈတႃႇၶဝ်ႈၼၼ်ႉ 

လီလဵင်ႉပၼ်တၢင်းၵိၼ်ယွႆႈ 1 / 2 မဵဝ်း  ဢၼ်ထုၵ်ႇမႅၼ်ႈၸွမ်းပၢႆးယူႇလီၼၼ်ႉယူႇ။

3. ၼင်ႇႁိုဝ်ၽူႈၶဝ်ႈႁူမ်ႈၵူႈၵေႃႉ တေႁၼ်လႆႈ ၼမ်/ဢေႇတၢင်းၵိၼ်ၼၼ်ႉ ဢဝ်သၢႆးၼႂ်းတဝ်ႈၼၼ်ႉ 

ထွၵ်ႇ၊ ၵွင်သႆႇၼိူဝ် ၽၢႆႇသၢႆႉၶွင် မၢင်ၸေႈထႅင်ႈဢၼ်ၼိုင်ႈတႃႉ။ တႅမ်ႈဝႆႉပၼ်ပႃးၶေႃႈသပ်းလႅင်း 

ဢႃယု 12 လိူၼ်ၼႆတႃႉ။

ၼမ်/ဢေႇ တၢင်းၵိၼ်တွၼ်ႈတႃႇ လုၵ်ႈဢွၼ်ႇ ဢႃယု 2 ၶူပ်ႇ

1. ႁႂ်ႈၽူႈၶဝ်ႈၸုမ်း−4 ၊  ၵေႃႉၼိုင်ႈ ယိပ်းဝႆႉတဝ်ႈၼမ်ႉ ဢၼ်သႂ်ႇလႆႈ 1 လိတ်ႉ(လီႇတႃႇ) ၼၼ်ႉတႃႉ။ 

ႁႂ်ႈၽူႈၶဝ်ႈၸုမ်း ထႅင်ႈၵေႃႉၼိုင်ႈ တၵ်းသၢႆးသႂ်ႇၼႂ်းတဝ်ႈၼၼ်ႉ 4 ဝၢၼ်ႇတဵမ်တဵမ်တႃႉ။ 

တဝ်ႈၼၼ်ႉ တေတဵမ်ဝႆႉယဝ်ႉ။ 

2. မိူဝ်ႈလုၵ်ႈဢွၼ်ႇ ဢႃယုတဵမ် 2 ၶူပ်ႇၼၼ်ႉ တေလႆႈတိူဝ်းၵိၼ်ပၼ် ၵမ်းဢိတ်းဢိတ်း 

ႁႂ်ႈပေႃးၵိၼ်လႆႈထိုင် တၢၼ်ႇ 4 ဝၢၼ်ႇၵၢႆႇထူႇတဵမ်တဵမ်ၼႆ သပ်းလႅင်းပၼ်တႃႉ။ 

မိူဝ်ႈလုၵ်ႈဢွၼ်ႇၵိၼ်ၶဝ်ႈၼၼ်ႉ ၼိုင်ႈတႃႇ တေၵိၼ် 1 ဝၢၼ်ႇထူႇတဵမ်တဵမ်သေ ၼိုင်ႈဝၼ်း 

ၵိၼ် 3 −4 တႃႇလႄႈ ၼူမ်းမႄႈၵေႃႉ လဵင်ႉမိူၼ်ၵဝ်ႇ။ လီလဵင်ႉပႃး တၢင်းၵိၼ်ယွႆႈ 

ဢၼ်မႅၼ်ႈၸွမ်းပၢႆးယူႇလီၼၼ်ႉပႃး 2 ပွၵ်ႈ။ 

3. ၼင်ႇႁိုဝ်ၽူႈၶဝ်ႈႁူမ်ႈၵူႈၵေႃႉ တေႁၼ်လႆႈ ၼမ်/ဢေႇတၢင်းၵိၼ်ၼၼ်ႉ ဢဝ်သၢႆးၼႂ်းတဝ်ႈၼၼ်ႉ 

ၵွင်သႆႇၼိူဝ် ၽၢႆႇၶႂႃႇၶွင် မၢင်ၸေႈထီႉ−2။  တႅမ်ႈဝႆႉပၼ်ပႃးၶေႃႈသပ်းလႅင်း 

ဢႃယု 12 လိူၼ်ၼႆတႃႉ။ ယႃႇႁႂ်ႈၵွင်သၢႆးၸိူဝ်းၼၼ်ႉ ၶူၼ်းၶဝ်းလေႃးၵၼ်တႃႉ။ 

တႅမ်ႈဝႆႉပၼ်ပႃးၶေႃႈသပ်းလႅင်း ဢႃယု 2 ၶူပ်ႇၼႆတႃႉ။

4. သပ်းလႅင်းပၼ်ပႃး ၶေႃႈပႃႈတႂ်ႈၼႆႉတႃႉ။

• ၵေႃႉပဵၼ်ပေႃႈမႄႈ တေလႆႈတူၺ်း လွင်ႈထုၵ်ႇမႅၼ်ႈ ၼမ်/ဢေႇတၢင်းၵိၼ် 

ဢၼ်လုၵ်ႈႁဝ်းၵိၼ်ၼၼ်ႉယူႇ ၵွပ်ႈ လုၵ်ႈဢွၼ်ႇဢႃယုၶဝ်တၢၼ်ႇၵၼ်သေတႃႉ 

တၢင်းၼမ်ဢၼ်ၶဝ်ၵိၼ်ၼၼ်ႉ ဢမ်ႇမိူၼ်ၵၼ်လႆႈ။ 

• ၾၢင်ႁၢင်ႈလၵ်ႉၶၼႃႇလုၵ်ႈဢွၼ်ႇ ဢၼ်လႆႈႁပ်ႉ ဢႁႃႇရတဵမ်ထူၼ်ႈၼၼ်ႉ 

လႆႈသပ်းလႅင်းဝႆႉတီႈ ၶၵ်ႉထီႉ−1 ၼၼ်ႉယူႇ။ လူၼႄၶဝ်ၶိုၼ်းတႃႉ။ 

5. ၵၢၼ်လဵင်ႉတၢင်းၵိၼ်ယွႆႈ ဢမ်မႅၼ်ႈၸွမ်းပၢႆးယူႇလီ ၼႂ်းၵႄႈတႃႇၶဝ်ႈၼၼ်ႉ  လမ်ႇလွင်ႈၼႆ 

ပၼ်သတိပႃးတႃႉ။ 

ေၶႃႈၵႂၢမ်းၶိုၵ်ႉလိုၵ်ႉ

လုၵ်ႈဢွၼ်ႇ သႅၼ်းဢႃယုပႅၵ်ႇပိူင်ႈၵၼ်ၼၼ်ႉ ၶဝ်ၵိၼ်တၢင်းၵိၼ် ၼမ်/ဢေႇ ဢမ်ႇမိူၼ်ၵၼ်။ 

ယိုင်ႈၶဝ်ၵေႃႉယႂ်ႇမႃး ယိုင်ႈတေလႆႈတိူဝ်းလဵင်ႉပၼ် ၼမ်မႃးယဝ်ႉ။ 

လုၵ်ႈဢွၼ်ႇဢၼ် ဢႁႃႇရတဵမ်ထူၼ်ႈၼၼ်ႉ မီးလွင်ႈလႅတ်းသႅဝ်းသေ ယိုတ်ႈယႂ်ႇမႃးယဝ်ႉ။ 

121



1. ထၢမ်ၽူႈၶဝ်ႈႁူမ်ႈၶဝ် ဢၼ်မီးသူၼ်ၽၵ်း ႁင်းၵူၺ်းတီႈႁိူၼ်း မီးလၢႆၵေႃႉ? 

2. ၵၢၼ်တီႈ မီးသူၼ်ၽၵ်းႁင်းၵူၺ်းၼၼ်ႉ မၼ်းမီးၽွၼ်းလီသင်? ထၢမ်တူၺ်းၶဝ်တႃႉ။ ၽွၼ်းလီၸူိဝ်းၼၼ်ႉ  

တႅမ်ႈပၼ်ၼူိဝ် မၢင်ၸေႈယ်ႂႇတႃႉ။ ၼ်ႂးၶဝ်လၢတ်ႈၼၼ်ႉ ႁ်ႂႈပႃးၶေႃႈမုၼ်း ၸွမ်းၼင်ႇပႃႈတ်ႂႈၼႆႉတႃႉ။ 

•  သူၼ်ၽၵ်းၼႂ်းၼႃႈႁိူၼ်းၼၼ်ႉ ၵမ်ႉထႅမ်ပၼ်လႆႈ တၢင်းၵိၼ်ၼႂ်းၼႃႈႁိူၼ်း 

ဢၼ်ႁဝ်းလူဝ်ႇၵူႈဝၼ်းၼၼ်ႉယဝ်ႉ။

•  ပဵၼ်ငဝ်ႈႁၢၵ်ႈ ၸိူဝ်ႉၽၼ်း မၢၵ်ႇမႆႉ၊ ၽၵ်းၶဵဝ်၊ ႁူဝ်ႁၢၵ်ႈ ႁူဝ်မၼ်း လႄႈ 

ၸိူဝ်ႉၽၼ်းထူဝ်ႇၵူႈၸိူဝ်း။ 

•  သူၼ်ၽၵ်းၼႂ်းၼႃႈႁိူၼ်းၼၼ်ႉ မီးပႃး တူၼ်ႈဢၼ်ပဵၼ်ယႃ၊ တူၼ်ႈသႂ်ႇၽၵ်းလႄႈ ၽိုၼ်း။

•  မိူဝ်ႈၽွင်း ၽၵ်းႁႅၵ်းၼၼ်ႉ သူၼ်ၽၵ်းၼႃႈႁိူၼ်း ၸွႆႈၵဵပ်းသိမ်းလႆႈပၼ် တူၼ်ႈၽၵ်း 

တႃႇၼႃႈႁိူၼ်းၵိၼ်။ 

3. လွၵ်းလၢႆးပႃႈၼိူဝ်ၼႆႉ ပဵၼ်ၵၢၼ်ၸွႆႈထႅမ် ႁႂ်ႈမီးတၢင်းၵိၼ် ဢၼ်မီးဢႁႃႇရၸွတ်ႇၸေး 

တႃႇၼႂ်းၼႃႈႁိူၼ်းယဝ်ႉ။ 

တွၼ်ႈၽိုၵ်းလႅၼ်ႇ 2−4 (ၸ) 

ၶူၼ်ႉႁႃလွၵ်းလၢႆး ဢမ်ၶႅမ်ႉ 

လႄႈ ၶုိတ်းၵၢပ်ႈ ၼ်ႂးၵၢၼ် 
ႁဵတ်းဢွၵ်ႇတၢင်းၵိၼ် 

 … မၢင်ၸေႈယႂ်ႇ

 … ၵမ်သီ

 … ယၢင်တိတ်းၸေႈ

 … ၶူဝ်းၶွင်၊ ၶႅပ်းႁၢင်ႈ ဢၼ်ဢဝ်တႃႇတူၺ်းႁၼ်လႆႈ (3 −2) 

ၶိူင်ႈၵမ်ႉထႅမ် 

1 ၸူဝ်ႈမွင်း 15 မိၼိတ်ႉ 

ၶၢဝ်းယၢမ်း 

ႁႂ်ႈၽူႈၶဝ်ႈႁူမ်ႈ မေႃဢဝ်ၸႂ်ႉတိုဝ်း လွၵ်းလၢႆး 

ၵၢၼ်ႁုင်တူမ်ႈႁၢင်ႈႁႅၼ်းလႄႈ ႁဵတ်းဢွၵ်ႇတၢင်းၵိၼ် 

ဢၼ်မၼ်ႈၵိုမ်းၵႂႃႇလႆႈ ၶၢဝ်းယၢဝ်း။

ၶေႃႈယိူင်းဢၢၼ်း  

ၶေႃႈၼႄႉၼမ်း 

1. ၸႅၵ်ႇၸုမ်း ၊ 1 ၸုမ်း ယႃႇႁႂ်ႈလိူဝ် 5 ၵေႃႉ။ 

2. ႁႂ်ႈၽူႈၶဝ်ႈႁူမ်ႈ တႅမ်ႈမႃး ၶေႃႈၵိတ်ႉၶႂၢင် ၵၢၼ်ႁဵတ်းဢွၵ်ႇတၢင်းၵိၼ် ၼႂ်းၼႃႈႁိူၼ်းတႃႉ။ 

(ပၼ်ၶၢဝ်းယၢမ်း 10 မိၼိတ်ႉ)

3. လိူၵ်ႈၸုမ်းၼိုင်ႈ မႃးတၢင်ႇလၢတ်ႈၼႄ ဢၼ်ၶဝ်လႆႈဢုပ်ႇၵုမ်ၵၼ်မႃးသေ ႁႂ်ႈတၢင်ႇၸုမ်း 

ထႅမ်ပၼ်ၶေႃႈမုၼ်းထႅင်ႈတႃႉ။ 

5 မိၼိတ်ႉၽွၼ်းလီၵၢၼ်ႁဵတ်းဢွၵ်ႇတၢင်းၵိၼ် တႃႇၼႂ်းၼႃႈႁိူၼ်း  

ၶၵ်ႉထီႉ− 1 ၵၢၼ်ဢုပ်ႇၵုမ်

20 မိၼိတ်ႉၶေႃႈၵိတ်ႇၶႂၢင် ၵၢၼ်ႁဵတ်းဢွၵ်ႇတၢင်းၵိၼ် တႃႇၼႃႈႁိူၼ်း 

ၶၵ်ႉထီႉ−2 တွၼ်ႈၽူႈၶဝ်ႈႁူမ်ႈႁဵတ်းသၢင်ႈ 
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4.  တႅမ်ႈလူင်းၶေႃႈၵိတ်ႇၶႂၢင် ၵူႈၶေႃႈ ၼႂ်းမၢင်ၸေႈတႃႉ။ သင်ဝႃႈ ၶေႃႈပႃႈတႂ်ႈၼႆႉ ပႆႇၶဝ်ႈပႃးၸိုင် 

ထႅမ်ပၼ်ၶဝ်တႃႉ−

•  ဢမ်ႇမီးလိၼ်ၽုၵ်ႇသွမ်ႈ

•  ဢမ်ႇမီးၶၢဝ်းယၢမ်း တႃႇၽုၵ်ႇသွမ်ႈ၊ တႃႇႁဵတ်းဢွၵ်ႇတၢင်းၵိၼ်

•  ဢမ်ႇမီးၼမ်ႉ

•  ဢမ်ႇမီးပိုၼ်ႉႁူႉၵၢၼ်ၽုၵ်ႇသွမ်ႈ

•  ဢမ်ႇမီးငိုၼ်းတႃႇသိုဝ်ႉ ၸိူဝ်ႉၽၼ်း၊ ၽုၼ်ႇ၊ ၶိူင်ႈၵမ်ႉၵႅမ်၊ ဢမ်ႇမီး ၵူၼ်းႁဵတ်းၵၢၼ်လႄႈ 

ဢမ်ႇမီးငိုၼ်း တႃႇသိုဝ်ႉယိူဝ်ႇတႃႇတူဝ်သတ်း။

•  ၽုၼ်ႇထၢတ်ႈဢမ်ႇလီ

•  မူင်ႈမႅင်းယႃႉ မိူဝ်ႈၽွင်း တူၼ်ႈယႂ်ႇမႃး၊ ၽွင်းပၢတ်ႇ/ၵဵပ်းလႄႈ မိူဝ်ႈၵဵပ်းသိမ်းဝႆႉ

•  ၸႂ်ႉတိုဝ်းထၢတ်ႈၶေးမီး ဢၼ်တုမ်ႉတိူဝ်ႉ တူၼ်ႈၽၵ်း

•  သတ်းလဵင်ႉၸွမ်းႁိူၼ်းလႄႈ သတ်းၼႂ်းပႃႇထိူၼ်ႇ ယႃႇၵဝ်း တူၼ်ႈၽၵ်း၊ မၢၵ်ႇမႆႉၼႂ်းသူၼ်

5.  ဢွၼ်ၵၼ်မႃးလူတူၺ်း ၶေႃႈၵိတ်ႇၶႂၢင်ဢၼ်တႅမ်ႈဝႆႉၼၼ်ႉသေ မၼ်းတုမ်ႉတိူဝ်ႉ 

ဢႁႃႇရတၢင်းၵိၼ် ၼႂ်းၼႃႈႁိူၼ်းၸိူင်ႉႁိုဝ်? ထၢမ်ၽူႈၶဝ်ႈႁူမ်ႈၶဝ်တႃႉ။ 

6.  ၶေႃႈၵိတ်ႇၶႂၢင်ၸိူဝ်းၼႆႉ လိုၼ်းလင်မႃး တေမီးၵၢၼ်ထတ်းသၢင် ဢုပ်ႇဢူဝ်းၵၼ်ယူႇၼႆ 

သပ်းလႅင်းၼႄၽူႈၶဝ်ႈႁူမ်ႈၶဝ်တႃႉ။ ၵဵပ်းသိမ်းဝႆႉပႃးၸေႈဢၼ်လႆႈတႅမ်ႈဝႆႉ ၸိူဝ်းၼၼ်ႉတႃႉ။ 

1. ၸႅၵ်ႇပၼ် မၢင်ၸေႈ ၵူႈၸုမ်း၊ ၸႅၵ်ႇၽႄပၼ် ၶေႃႈၵိတ်ႇၶႂၢင် 1 ၸုမ်း 3 /4 ၶေႃႈ ဢၼ်လႆႈ 

တႅမ်ႈလူင်းဝႆႉၼၼ်ႉသေ ႁႂ်ႈၶဝ်ဢုပ်ႇၵုမ်ၵၼ်တႃႉ။ 

2.  ၸ်ႂႉတုိဝ်း ၶူဝ်းၶွင်၊ ၶႅပ်းႁၢင်ႈ ဢၼ်ဢဝ်တႃတူၺ်းႁၼ်လႆႈ (3 −2) သေ ၼႄၶဝ် ႁ်ႂႈႁၼ်ၵူႈၵေႃႉတႃႉ။ 

ႁႂ်ႈၵူႈၸုမ်း သွၵ်ႈႁႃ ၶေႃႈၵႄႈလိတ်ႈ ၼႂ်းၶႅပ်းႁၢင်ႈ၊ မၢင်ၸေႈ ဢၼ်ၼႄဝႆႉၼၼ်ႉသေ တေၵႄႈ 

လိတ်ႈလႆႈ တၢင်ႇလၢႆးၸိူင်ႉႁိုဝ် ႁႂ်ႈၶဝ်သပ်းလႅင်းပၼ်ပႃးတႃႉ။ (ပၼ်ၶၢဝ်းယၢမ်း 20 မိၼိတ်ႉ)

20 မိၼိတ်ႉၶေႃႈၵႄႈလိတ်ႈ လွင်ႈၵိတ်ႇၶႂၢင်  

ၶၵ်ႉထီႉ−3 တွၼ်ႈၽူႈၶဝ်ႈႁူမ်ႈႁဵတ်းသၢင်ႈ

1. ႁႂ်ႈၽူႈၶဝ်ႈႁူမ်ႈ မႃးတုမ်ၵၼ်ၶိုၼ်းသေ ႁႂ်ႈၸုမ်းလႂ်ၸုမ်းၼၼ်ႉ မႃးတၢင်ႇလၢတ်ၼႄ လွင်ႈဢၼ်ၶ

ဝ်ႈလႆႈဢုပ်ႇၵၼ်ၼၼ်ႉတႃႉ။ 

2. မိူဝ်းၸုမ်းၼိုင်ႈ တၢင်ႇလၢတ်ႈၵႂႃႇယဝ်ႉၼၼ်ႉ သင်ဝႃႈ ၽူႈၶဝ်ႈႁူမ်ႈ တၢင်ႇၸုမ်း မီးၶေႃႈထၢမ်၊ 

ဢမ်ႇၼၼ် ၶေႃႈဢၼ်ၶႂ်ႈထႅမ်သင်ၼႆ ထၢမ်ၽူႈၶဝ်ႈႁူမ်ႈၶဝ်တႃႉ။ 

3. ပိူင်တႅၵ်ႈ ၶေႃႈၵိတ်ႇၶႂၢင်လႄႈ လွၵ်းလၢႆးၵႄႈလိၼ်ႈၼၼ်ႉ ၼႄဝႆႉတီႈလွၵ်း 3−1 ၼၼ်ႉယူႇ။ ႁၢင်ႈ 

3−2 ၼၼ်ႉ လႆႈသႆႇဝႆႉပႃး တူဝ်ၼပ်ႉ ဢၼ်မီးၼႂ်း လွၵ်း 3−2 ၼၼ်ႉယူႇ။ 

4. ဝၢႆးသေဢုပ်ႇၵုမ်ၵၼ်ယဝ်ႉၵႂႃႇၼၼ်ႉ ထၢမ်တီႈၽူႈၶဝ်ႈႁူမ်ႈၶဝ် ၸွင်ႇၶဝ်ပႃႈတူဝ်ႈတၼ်း 

တႃႇတေမေးၶႂၢၵ်ႈ သူၼ်ၼႂ်းၼႃႈႁိူၼ်းၶဝ်ႁႃႉ? ၼႆ ထၢမ်ၶဝ်တႃႉ။ 

30 မိၼိတ်ႉၽူႈၶဝ်ႈႁူမ်ႈ တၢင်လၢတ်ႈလႄႈ ဢုပ်ႇဢူဝ်းၵၼ်  

ၶၵ်ႉထီႉ−4  တွၼ်ႈၽူႈၶဝ်ႈႁူမ်ႈႁဵတ်းသၢင်ႈ
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ႁၢင်ႈ 2−6 (ၶိူင်ႈၵမ်ႉထႅမ်)   သူၼ်ၽၵ်းၼႂ်းၼႃႈႁိူၼ်း ဢၼ်တိူဝ်းၶိုၵ်ႉၶႅမ်ႉလိူဝ် 

7
4

8

9

10

5

1

2

6
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1. ၵၢၼ်ၽုၵ်ႇမၢၵ်ႇၶဝ်ႈတဝ်ႈၼမ်ႉလေႃးၵၼ် − ၽုၵ်ႇမၢၵ်ႇၶဝ်ႈတဝ်ႈၼမ်ႉ ဢၼ်မီးဢႁႃႇရ 

ၵူႈၸိူဝ်း လေႃးလႄးၵၼ်။

2. ၽုၵ်ႇသွၼ်ႉၵၼ် −  ဢဝ်တူၼ်ႈဢၼ်တၢင်းသုင် ဢမ်ႇပဵင်းၵၼ်ၼၼ်ႉ မႃးၽုၵ်ႇလေႃးၵၼ်။ 

3. မၢၵ်ႇမႆႉလႄႈ မၢၵ်ႇဢၼ်မီးပိူၵ်ႇၶႅင် − ၸွႆႈထႅမ်ပၼ် တႃႇၵိၼ်သေ သင်ဝႃႈၽုၵ်ႇသွမ်ႈၸိူဝ်း 

လႅၼ်သူၼ် ဢမ်ႇၼၼ် ၼႂ်းသူၼ်မၢၵ်ႇၸိုင် တေလႆႈပႃးႁူမ်ႈမၼ်းယဝ်ႉ။ 

4. ၽုၵ်ႇတူၼ်ႈမႆႉဢဝ်ႁဵတ်းႁူဝ်ႉ −  ၽုၵ်ႇတူၼ်ႈမၢၵ်ႇမၼ်းယႂ်း၊ မႆႉၵူင်၊ တူၼ်ႈမၢၵ်ႇဢုၼ်ႇ၊ 

တူၼ်ႈၽၵ်းၼိူဝ်ႉၵႆႇ၊ မၼ်းၼိဝ်ႉ၊ တူၼ်ႈမၢၵ်ႇၵႅင်း လႄႈ ၸိူဝ်းပဵၼ်တူၼ်ႈသုင် ၸိူဝ်းၼၼ်ႉ 

ၸၢင်ႈႁေႉၵင်ႈပၼ် သတ်းဢၼ်လဵင်ႉၸွမ်းႁိူၼ်းယူႇ။ 

5. ႁဵတ်းၶႃႇ၊ ႁဵတ်းႁႂ်ႈၶိုၼ်ႈသင်ႉ − ႁဵတ်းႁႂ်ႈတူၼ်ႈၶိုၼ်းသင်ႉ။ 

6. ၵၢၼ်ၸႂ်ႉၽိူင်း −  ၵၢၼ်ဢဝ်ဝႂ်မႆႉ၊ ယိူဝ်ႈၶဝ် မႃးႁူမ်ႇပၼ်လိၼ် တႃႇထိင်းပၼ်ထၢတ်ႈယမ်း 

ဢၼ်မီးၼႂ်းလိၼ်။

7. ၵၢၼ်ၵဵပ်းၼမ်ႉ − ၵၢၼ်ၵဵပ်းသိမ်းၼမ်ႉၽူၼ် ဢၼ်လႆႈမႃးတီႈ ႁေႃႇၸၢႆးၶႃး 

ၼႂ်းပိုၼ်ႉတီႈၼမ်ႉႁႅၵ်း။ 

8. ၵၢၼ်ၽုၵ်ႇတူၼ်ႈၼႂ်း မေႃႈ၊ ၵွၵ်း၊ ဢႅပ်ႇ၊ တိူၵ်ႈ −  ၵၢၼ်ၸႂ်ႉမေႃႈ၊ ၵွၵ်း၊ ဢႅပ်ႇ၊ တိူၵ်ႈသေ 

ၽုၵ်ႇသွမ်ႈၼၼ်ႉ ၸႂ်ႉတီႈလိၼ်ဢေႇလႄႈ ၼမ်ႉၵေႃႈဢမ်ႇပေႃးလူဝ်ႇၼမ်။ 

9. ၵၢၼ်လဵင်ႉလူသတ်းတူဝ်လဵၵ်ႉ− ၵၢၼ်လဵင်ႉသတ်း မိူၼ်ၼင်ႇ ၵႆႇ၊ ပဵတ်း။ 

10. ၽုၼ်ႇသၽႃႇဝ − ၵၢၼ်ၸႂ်ႉၽုၼ်ႇ ဢၼ်ဢဝ်ၶီႈသတ်းႁဵတ်း တႃႇႁႂ်ႈမီးၶၢပ်ႈမၼ်းလိၼ်။ 

လၵွ်း (2−2)      လၵွ်းလၢႆး တႃႇႁႂ်ႈၵၢၼ်ႁဵတ်းဢွၵ်ႇတၢင်းၵၼိ် ဢၼ်မီးဢႁႃႇရ ၽေႈတိူၼ်းမႃး

1.  မၢႆတွင်းဝႆႉ ၶေႃႈပႃႈတႂ်ႈၼႆႉတႃႉ−

 ပိုၼ်ႉတီႈဢၼ်ၼမ်ႉႁႅၵ်းၼၼ်ႉ ၸၢင်ႈပၼ်တၢင်းႁၼ်ထိုင် ႁႂ်ႈၶဝ်ၽုၵ်ႇ ထူဝ်ႇလၢႆး၊ ၽၵ်းသူမ်ႈပူ 

ဢမ်ႇၼၼ် ၽၵ်းၶူမ်လႄႈ တူၼ်ႈၽၵ်းၼိူဝ်ႉၵႆႇ၊ မၢၵ်ႇပၢဝ်ႉ၊ တူၼ်ႈမၢၵ်ႇၵႅင်းလႆႈ။ ၼႂ်းပိုၼ်ႉတီႈ 

ဢၼ်မီးထၢတ်ႈယမ်းၼၼ်ႉ ၽုၵ်ႇလႆႈတူၼ်ႈ ဢၼ်ၵျိူၵ်ႈၼမ်ႉ မိူၼ်ၼင်ႇ ၵူၺ်ႈ၊ ႁူဝ်မၼ်း၊ 

တူၼ်ႈမွၵ်ႇမူဝ်၊ ၽၵ်းၵမ်ႇၸွၼ်း လႄႈ ႁူဝ်ၽိူၵ်ႇ။ 

 မၢၵ်ႇၶဝ်ႈတဝ်ႈၼမ်ႉ ဢၼ်ဢမ်ႇပေႃးၵျိုၵ်ႈၽုၼ်ႇၼၼ်ႉ ၼင်ႇႁိုဝ်ၽုၼ်ႇတေလႆလူင်းလႆႈလီ 

ၵႂႃႇၽုၵ်ႇၸွမ်း ၵွင်းလွမ်ႈၸိူဝ်းၼၼ်ႉလႆႈ။

1. ဢိင်ၼိူဝ်တွၼ်ႈၵၼ်သွၼ်ၼႆႉသေ လႆႈႁဵတ်းႁူႉသင်လၢႆလၢႆ? တင်ႈၶေႃႈထၢမ် 

တီႈၽူႈၶဝ်ႈႁူမ်ႈတႃႉ။ 

2. တႃႇပွင်ႇၸႂ် လွင်ႈႁဵတ်းသူၼ်ၽၵ်း တႃႇၼႃႈႁိူၼ်း၊ ၵၢၼ်ႁဵတ်းဢွၵ်ႇပၼ်တၢင်းၵိၼ် 

ဢၼ်မီးဢႁႃႇရလႆႈတင်းၼမ်ၼႆႉ ၵွပ်ႈသင်လမ်ႇလွင်ႈၼႆ ဢွၼ်ဢုပ်ႇၵုမ်ၵႂႃႇတႃႉ။ 

3. ၶေႃႈၼႄႉၼမ်း လွၵ်းလၢႆးၽုၵ်ႇသွမ်ႈ တႃႇႁဵတ်းဢွၵ်ႇတၢင်းၵိၼ် ႁႂ်ႈတိူဝ်းၶႅမ်ႉလိူဝ်မႃးၼၼ်ႉ 

ၸွင်ႇဢဝ်ၸႂ်ႉတိုဝ်း/ဢမ်ႇၸႂ်ႉ ထၢမ်ၽူႈၶဝ်ႈႁူမ်ႈၶဝ်သေ တေဢဝ်ၶေႃႈၼႄႉၼမ်းၼၼ်ႉ ၸႂ်ႉတိုဝ်း

ႁဵတ်းသၢင်ႈၵႂႃႇၸိူင်ႉႁိုဝ်? တွင်ႈထၢမ်ၽူႈၶဝ်ႈႁူမ်ႈၶဝ်တႃႉ။ 

10 မိၼိတ်ႉထတ်းသၢင်ၶိုၼ်း ၶၵ်ႉတွၼ်ႈၵၢၼ်ႁဵၼ်း  

ၶၵ်ႉထီႉ−5  ၵၢၼ်မေးထတ်းသၢင်ၶိုၼ်း 

ေၶႃႈၵႂၢမ်းၶိုၵ်ႉလိုၵ်ႉ

• သူၼ်ၽၵ်းၼႃႈႁိူၼ်း ဢၼ်ၸႂ်ႉတိုဝ်းလွၵ်းလၢႆးထုၵ်ႇမႅၼ်ႈ ၼႂ်းၵၢၼ်ႁဵတ်းဢွၵ်ႇ 

တၢင်းၵိၼ်ၼၼ်ႉ ၸွႆႈထႅမ်ပၼ်လႆႈထၢတ်ႈ ဢႁႃႇရတၢင်းၵိၼ် ဢၼ်ၵုမ်ႇထူၼ်ႈတႃႇ

ၼႃႈႁိူၼ်းၼိုင်ႈလင်ယဝ်ႉ။ 

• ၼႃႈႁိူၼ်းၼိုင်ႈလင်ၼၼ်ႉ သမ်ႉသၢင်းဝႃႈ ငဝ်ႈႁၢၵ်ႈၶူဝ်းၶွင်တႃႇႁဵတ်းႁႃၵိ

ၼ်လႆႈတၢင်းၵိၼ် ဢမ်ႇလိူင်ႇၼႆသေတႃႉ တိုၼ်းႁႃႁဵတ်းဢွၵ်ႇလႆႈတၢင်းၵိၼ် 

သေၸိူဝ်ႉသေပိူင်ယဝ်ႉ။ 

• ၵၢၼ်ထိင်းသိမ်းငဝ်ႈႁၢၵ်ႈၵူႈၸိူဝ်းၼၼ်ႉ ႁဵတ်းႁႂ်ႈၵၢၼ်ႁဵတ်းဢွၵ်ႇတၢင်းၵိၼ် 

တိူဝ်းၼမ်မႃး တႃႇၼႂ်းၼႃႈႁိူၼ်းၽႂ်မၼ်း ဢၼ်မီးၼႂ်းပိုၼ်ႉတီႈယဝ်ႉ။ ၵၢၼ်ၽုၵ်ႇသွမ်ႈ 

ႁဵတ်းဢွၵ်ႇတၢင်းၵိၼ်ၼၼ်ႉ တေလႆႈၾၢင်ႉ မူင်ႈမႅင်း လႄႈ ထၢတ်ႈၶေးမီး ဢၼ်မီးၵွင်ႉ  

ၵွပ်ႈၶဝ်တေႁဵတ်းႁႂ်ႈၵူၼ်းႁဝ်းဢမ်ႇယူႇလီ။ 
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ၵၼ် 2−5 

ဢိင်ၼိူဝ်ငိုၼ်းၶဝ်ႈသေ ၵၢၼ်ႁဵတ်း

ႁႂ်ႈလႆႈႁပ်ႉဢႁႃႇရတဵမ်ထူၼ်ႈ

ပိုၼ်ႉလင် 2−5  

ၵၢၼ်လိူၵ်ႈသိုဝ်ႉတၢင်းၵိၼ် တီႈလီ

ၼႃႈႁိူၼ်း ဢၼ်ဢမ်ႇမီးတီႈလိၼ် (ဢမ်ႇၼၼ်) ဢမ်ႇၸႂ်ႈၸဝ်ႈႁႆႈၸဝ်ႈၼႃးၼၼ်ႉ  လႆႈႁႃသိုဝ်ႉၵိ

ၼ်တၢင်းၵိၼ်ဢဝ်ၵူၺ်း။ တွၼ်ႈတႃႇၼႃႈႁိူၼ်း ဢၼ်ဢႁႃႇရယၢမ်ႈၶၢတ်ႇ ၵွပ်ႈငိုၼ်းၶဝ်ႈဢေႇၼၼ်ႉ 

ၵၢၼ်လိူၵ်ႈသိုဝ်ႉတၢင်းၵိၼ် ပဵၼ်ၵၢၼ်လမ်ႇလွင်ႈတႃႇၶဝ်ႈတေႉတေႉ။ 

တၢင်းၵိၼ်ဢၼ်မီးဢႁႃႇရၼၼ်ႉ ပဵၼ်ဢၼ်မီးၵႃႈၶၼ်ယဝ်ႉ

မိူဝ်ႈႁဝ်းသိုဝ်ႉတၢင်းၵိၼ်ၼၼ်ႉ ၵူၼ်းႁဝ်းၵမ်ႉၼမ် ဝူၼ်ႉထိုင် ၵႃႈၶၼ်တၢင်းၵိၼ်ၵူၺ်း။ ၵူၺ်းၵႃႈ 

တေလႆႈဝူၼ်ႉထိုင်ပႃး ၵႃႈၶၼ်ဢႁႃႇရ ဢမ်ပႃးၼႂ်းတၢင်းၵိၼ်ၼၼ်ႉယူႇ။ ၼႃႈႁိူၼ်းဢၼ်ဢမ်ႇလႆႈႁပ်ႉ

ဢႁႃႇရတဵမ်ထူၼ်ႈ လူၺ်ႈလေႇႁႃၵဵပ်းၽၵ်း ၼႂ်းပႃႇထိူၼ်ႇမႃးၵိၼ် လႄႈ  ၽုၵ်ႇသွမ်ႈၵိၼ်ၵူၺ်းၼၼ်ႉ 

လီဢဝ်ငိုၼ်းၶဝ်ႈၸဝ်ႈၵဝ်ႇ လူင်းတိုၼ်းလၢင်းသိုဝ်ႉ တႃႇလႆႈႁပ်ႉဢႁႃႇရတဵမ်ထူၼ်ႈယဝ်ႉ။ ၶဝ်ႈၼႆႉ 

ပဵၼ်ငဝ်ႈႁၢၵ်ႈလီ တႃႇမီးဢဵၼ်ႁႅင်းၼႆသေတႃႉ ထၢတ်ႈဢႁႃႇရတၢင်ႇၸိူဝ်း ဢမ်ႇပေႃးၶဝ်ႈပႃးၼမ်။ 

တွၼ်ႈတႃႇတေထႅမ်ပၼ် ထၢတ်ႈဢၼ်ဢမ်ႇမီးၼႂ်းၶဝ်ႈၼၼ်ႉ ပဵၼ်ၵၢၼ်လမ်ႇလွင်ႈ တႃႇသိုဝ်ႉၵိၼ် 

မၢၵ်ႇမႆႉ၊ ၽၵ်းၶဵဝ်၊ တၢင်းၵိၼ်ဢၼ်ပႃးထၢတ်ႈၼိူဝ်ႉၼၼ်ႉ ၼင်ႇၵႃႈပဵၼ်လႆႈယဝ်ႉ။ 

ၼမ်ႉၵတ်ႉတၢင်းၵိၼ် 

ၶေႃႈလမ်ႇလွင်ႈထႅင်ႈပိူင်ၼိုင်ႈတႄႉ ပဵၼ်ၼမ်ႉၵတ်ႉတၢင်းၵိၼ် ဢၼ်သိုဝ်ႉမႃးၼၼ်ႉယဝ်ႉ။ လီသိုဝ်ႉၵိၼ်  

မၢၵ်ႇမႆႉ၊ ၽၵ်းၶဵဝ်လႄႈ တၢင်းၵိၼ်ဢၼ်လႆႈမႃးတီႈတူဝ်သတ်း ဢၼ်မႂ်ႇလီၼၼ်ႉၵူၺ်း။ ၼႃႈပႆႇပိတ်း/

ၵဵပ်း ( 1 ပၢတ်ႈထုိင် 2 ပၢတ်ႈ) မၢၵ်ႇမႆႉလႄႈ ၽၵ်းၼၼ်ႉ (ဢိင်ၼူိဝ်သႅၼ်းယႃၶႃႈမႅင်းသေ) ဢမ်ႇလီႁူတ်း 

ယႃယဝ်ႉ။ ၼႂ်းၶၢဝ်းတၢင်း 1− 2 ပၢတ်ႈ ၼႃႈပႆႇၶႃႈသတ်းၼၼ်ႉ ဢမ်ႇလီသမ်းပၼ်ယႃႁႄႉၵင်ႈလႄႈ 

လဵင်ႉယႃ။ ၼိူဝ်ႉသတ်းဢၼ်လဵင်ႉၸွမ်းႁိူၼ်း တႃႇၶၢႆၵိၼ်ၼိူဝ်ႉၼၼ်ႉ လီဢဝ်ဝႆႉၼႂ်းႁွင်ႈယဵၼ်ေသ 

ႁႄႉၵင်ႈယႃႇႁႂ်ႈမႅင်းမူၼ်းတွမ်ယဝ်ႉ။ သႅၼ်းထူဝ်ႇၵူႈၸိူဝ်း လႄႈ တၢင်းၵိၼ် ဢၼ်မီးမဵတ်ႉၼၼ်ႉ 

တေလႆႈႁႅင်ႈသေ မူတ်းသႂ်ဝႆႉယဝ်ႉ။ ဢမ်လီပၼ်သႃးလႄႈ မႅင်းၵိၼ်။ မိူၼ်ၼင်ႇ မဵတ်ႉၶဝ်ႈသၢၼ် လႄႈ 

ၶဝ်ႈၵၢပ်ႇၸိူဝ်းၼၼ်ႉ တေၸၢင်ႈလႆႈႁၼ် မၼ်းမီးႁူး၊ ၸိူဝ်းပဵၼ်မဵတ်ႉ မိူၼ်ၼင်ႇ ထူဝ်ႇလိၼ်ၼၼ်ႉ 

တေလႆႈႁၼ်မၼ်းသႃးယဝ်ႉ။ ဢၼ်သႃးၸိူဝ်းၼၼ်ႉ ၸၢင်ႈႁဵတ်းဢွၵ်ႇ ၵွင်ႉပိူင်ၼိုင်ႈယဝ်ႉ။  

ငိူင်ႉဝႄႈၵိၼ်တၢင်းၵိၼ် ဢၼ်ဢမ်ႇမီးၵႃႈၶၼ် 

တေလႆႈငိူင်ႉဝႄႈၵိၼ်တၢင်းၵိၼ် ဢၼ်သိုဝ်ႉၸွမ်း ၵၢတ်ႇ ၊ လၢၼ်ႉ မိူၼ်ၼင်ႇတၢင်းၵိၼ် 

ဢၼ်ႁဵတ်းႁႂ်ႈဝႆႉလႆႈႁိုင်၊ ဢၼ်ၸဵမ်း၊ ဢၼ်ပႃးၵိူဝ်ၼမ်လႄႈ ၼမ်ႉသူဝ်ႇတႃႇ။ တၢင်းၵိၼ်ၸိူဝ်းၼၼ်ႉ 

ပႃးထၢတ်ႈဢႁႃႇရဢေႇသေ သင်ဝႃႈၵိၼ်ၼမ်ၸိုင် ၸၢင်ႈတုမ်ႉတိူဝ်ႉပၢႆးယူႇလီ။ သင်ဝႃႈၵိၼ်တၢ

င်းၵိၼ်ၸိူဝ်းၼၼ်ႉၸိုင် ၵႃႈၸႂ်ႉၸၢႆႇတေသဵင်ႈၼမ်သေ ဢဝ်ငိုၼ်းၼၼ်ႉ မႃးသိုဝ်ႉၵိၼ်တၢင်းၵိၼ် 

ဢမ်မႅၼ်ႈၸွမ်းပၢႆးယူႇလီတႃႉ။
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1. ၸႅၵ်ႇၽူႈၶဝ်ႈႁူမ်ႈ ႁဵတ်းပဵၼ်ၸုမ်း။ ၼိုင်ႈၸုမ်း ႁႂ်ႈပႃး 4−5 ၵေႃႉ။ ၸႅၵ်ႇပၼ်လွၵ်း 

သႅၼ်းတၢင်းၵိၼ် ႁၢင်ႈ 3−2 တႃႉ။ 

2. ႁႂ်ႈၽူႈၶဝ်ႈႁူမ်ႈ ဝူၼ်ႉထိုင်တၢင်းၵိၼ် ဢၼ်ၶဝ်ႈၵႆႉသိုဝ်ႉၵိၼ်ၼၼ်ႉတႃႉ။ သင်ဝႃႈလၢတ်ႈမႃးမႅၼ်ႈ 

ၸွမ်း သႅၼ်းတၢင်းၵိၼ် ဢၼ်ပႃးၼႂ်းလွၵ်းၸိုင် ႁဵတ်းတီႈမၢႆတွင်းဝႆႉ ၼႂ်းလွၵ်းၼၼ်ႉတႃႉ။ 

ၵၼ် 2−5 (ၵ)  

ၵၢၼ်လိူၵ်ႈသိုဝ်ႉၵိၼ်တၢင်းၵိၼ် 
ဢၼ်မႅၼ်ႈၸွမ်းပၢႆးယူႇလီ 

 … မၢင်ၸေႈယႂ်ႇ

 … ၵမ်သီ

 … ယၢင်တိတ်းၸေႈ

 … ထုတ်ႇဢဝ် လွၵ်း 3−2  ဢၼ်ၼႄဝႆႉ သႅၼ်းတၢင်းၵိၼ် 

သႂ်ႇၼိူဝ်မၢင်ၸေႈယႂ်ႇ 

ၶိူင်ႈၵမ်ႉထႅမ် 

1 ၸူဝ်ႈမွင်း 15 မိၼိတ်ႉ 

ၶၢဝ်းယၢမ်း 

ႁႂ်ႈၽူႈၶဝ်ႈႁူမ်ႈ မေႃလိူၵ်ႈသိုဝ်ႉၵိၼ်တၢင်းၵိၼ် ဢၼ်လႆႈတမ်းၸႂ် 

လႄႈ မီးဢႁႃႇရ ၸွမ်းၼင်ႇ ဢဵၼ်ႁႅင်း ဢၼ်ၶဝ်သိုဝ်ႉၵိၼ်လႆႈ။ 

ၶေႃႈယိူင်းဢၢၼ်း  

ၶေႃႈၼႄႉၼမ်း 

1. ႁႂ်ႈၽူႈၶဝ်ႈႁူမ်ႈၶဝ် ဢုပ်ႇၵုမ်ၵၼ် ၸွမ်းၼင်ႇၶေႃႈထၢမ်ပႃႈတႂ်ႈၼႆႉတႃႉ။ 

•  ၼႂ်းတၢင်းၵိၼ်ၸိူဝ်းၼႆႉ ဢၼ်လႂ် ၵႃႈၶၼ်ထုၵ်ႇလိူဝ်သေပိူၼ်ႈ? တၢင်းၵိၼ်ၸိူဝ်းလႂ် 

ဢၼ်ၵႃႈၶၼ်ယႂ်ႇ? 

•  တၢင်းၵိၼ်ဢၼ်လႂ် လႆႈၸႂ်ႉၸၢႆႇငိုၼ်းၼမ်လိူဝ်သေပိူၼ်ႈ? 

•  ဢိင်ၼိူဝ် လွၵ်းတၢင်းၵိၼ်ၼၼ်ႉသေ ဢၼ်လႂ်ထၢတ်ႈဢႁႃႇရဢေႇလိူၼ်ပိူၼ်ႈ? 

•  ၼႂ်းၸုမ်းတၢင်းၵိၼ် 3 ၸုမ်း (ႁဵတ်းႁႂ်ႈမီးဢဵၼ်ႁႅင်း၊ ႁဵတ်းႁႂ်ႈတူဝ်ၶိင်းယိုတ်ႈယႂ်ႇ၊ 

ႁႄႉၵင်ႈပၼ်တၢင်းပဵၼ်)ၼၼ်ႉ တၢင်းၵိၼ်သင်လၢႆလၢႆ  ဢၼ်ၽုၵ်ႇသွမ်ႈ/

ႁဵတ်းဢွၵ်ႇလႆႈတီႈၼႂ်းႁိူၼ်း ဢမ်ႇၼၼ် ႁႃၵဵပ်းဢဝ်သေ မႃးတႅၼ်းတၢင်လႆႈ? 

•  တႃႇပၢႆးယူႇလီၶႅမ်ႉၼၼ်ႉ လီၸႂ်ႉတိုဝ်းငိုၼ်းလိူဝ် ၼႂ်းၵၢၼ်သိုဝ်ႉတၢင်းၵိၼ်ၸိူဝ်းလႂ်? 

•  လီယွမ်းၸႂ်ႉတိုဝ်းငိုၼ်း ၼႂ်းၵၢၼ်သိုဝ်ႉၵိၼ်တၢင်းၵိၼ် ၸိူင်ႉႁိုဝ်?

5 မိၼိတ်ႉႁဝ်းသိုဝ်ႉၵိၼ်သင် 

ၶၵ်ႉထီႉ− 1 တွၼ်ႈၽူႈၶဝ်ႈႁူမ်ႈႁဵတ်းသၢင်ႈ

20 မိၼိတ်ႉၵၢၼ်ၽူႈၶဝ်ႈႁူမ်ႈဢုပ်ႇၵုမ်ၵၼ် ပဵၼ်ၸုမ်း  

ၶၵ်ႉထီႉ−2 ၵၢၼ်ဢုပ်ႇၵုမ် 
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ႁၢင်ႈ 2−5     လွၵ်းသႅၼ်းတၢင်းၵိၼ် ဢၼ်ႁဝ်းသိုဝ်ႉၵိၼ် 

တႃႇႁတ်ဵးတႈီမၢႆတင်ွး ဢၼ်ၽူႈၶဝ်ႈႁူမ်ႈၶဝ်ဝၼ်ူႉဢၵ်ွႇမႃး

ပိူင်တႅၵ်ႈတၢင်းၵၼိ်ဢၼ်မီးဢဵၼ်ႁႅင်း

  
ၶဝ်ႈ၊ ၶဝ်ႈသွႆး၊ ၶဝ်ႈၶႅင်၊ ၶဝ်ႈမုၼ်းၵျငု်ႇ၊ ဢႃႇလူး၊  

ႁူဝ်ၽူိၵ်ႇ၊ မၼ်းၼိဝ်ႉ၊ ၼမ်ႉမၼ်းထူဝ်ႇ၊ ၼမ်ႉမၼ်းငႃး 

 
ပိူင်တႅၵ်ႈတၢင်းၵၼိ် 

ဢၼ်ႁဵတ်းႁႂ်ႈတူဝ်ၶငိ်းယိုတ်ႈယႂ်ႇ 

ၸူိဝ်ႉၽၼ်းထူဝ်ႇၽၵ်းယၢဝ်း၊ ၼူိဝ်ႉ၊ ၼူိဝ်ႉၵႆႇ၊ ၶူၵ်းၼႂ်း၊  

ပႃ၊ တူဝ်သတ်းၼမ်ႉဢၼ်မီးၵၢပ်ႇၶႅင်၊ ပႃၼဝ်ႈ၊ 

ၼမ်ႉၼူမ်း၊ ၶႆၵႆႇ

ပိူင်တႅၵ်ႈတၢင်းၵၼိ် ဢၼ်ႁႄႉၵင်ႈတၢင်းပဵၼ်

 
ၽၵ်းၶဵဝ်၊ မၢၵ်ႇမႆႉ၊ ၽၵ်းဢၼ်ၶဝ်ႈပႃးၼႂ်းယႃႈယႃ၊  

ယႃသႂ်ႇၽၵ်း

 
ပိူင်တႅၵ်ႈ ၼမ်ႉလႄႈတၢင်းၵၼိ် ဢၼ်ထၢတ်ႈ  

ဢႁႃႇရဢေႇ 

ၵိူဝ်ဝၢၼ်၊ ၶဝ်ႈမုၼ်းၶဵၵ်ႉ cake ၊ မၢၵ်ႇဢူမ်၊ 

တၢင်းၵၼိ်ယွႆႈ ဢၼ်ၸဵမ်း၊ တၢင်းၵၼိ်ယွႆႈ 

ဢၼ်ၸဵမ်းၵိူဝ်၊ ၼမ်ႉသူဝ်ႇတႃႇ soda ၊ 

ၼမ်ႉၼူမ်းဢူၼ်၊ ၼမ်ႉၼဵင်ႈ၊ ၵေႃႇၽီႇ၊ လဝ်ႈ

18 Adapted from FAO/WHO/UNU (2004)

1. ၸႅၵ်ႇပၼ် မၢင်ၸေႈယႂ်ႇၵူႈၸုမ်းသေ ႁႂ်ႈၶဝ်ႁူမ်ႈၵၼ်ဝူၼ်ႉ ၶေႃႈလီၶႆႈၸႂ် 

မိူဝ်ႈသိုဝ်ႉၵိၼ်တၢင်းၵိၼ်တႃႉ။  (ပၼ်ၶၢဝ်းယၢမ်း 10 မိၼိတ်ႉ)

2. ႁ်ႂႈၽူႈၶဝ်ႈႁူမ်ႈ မႃးတုမ်ၵၼ်ၶုိၼ်းေသႁ်ႂႈၶဝ်သပ်းလႅင်းၼႄ ဢၼ်ၵူႈၸုမ်း လႆႈဢုပ်ႇၵၼ်ဝႆႉၼၼ်ႉတႃႉ။ 

3. မိူဝ်ႈၸုမ်းၼိုင်ႈ မႃးတၢင်လၢတ်ႈယဝ်ႉၵႂႃႇၼၼ်ႉ ထၢမ်ၽူႈၶဝ်ႈႁူမ်ႈတၢင်ႇၵေႃႉ ၸွင်ႇမီးၶေႃႈထၢမ် 

ဢမ်ႇၼၼ် ၶေႃႈဢၼ်ၶႂ်ႈထႅမ်ထႅင်ႈ ၼႆတႃႉ။ 

1. ထၢမ်တူၺ်းၽူႈၶဝ်ႈႁူမ်ႈၶဝ် ၼ်ႂးၵၢၼ်သုိဝ်ႉတၢင်းၵိၼ် တီႈလၢၼ်ႉယ်ႂႇ၊ လၢၼ်ႉလဵၵ်ႉ၊ ၼ်ႂးၵၢတ်ႇ ဢမ်ႇ 

ၼၼ် သိုဝ်ႉတီႈၸဝ်ႈသူၼ်ၵမ်းသိုဝ်ႈၼၼ်ႉ သိုဝ်ႉတီႈလႂ် ထုၵ်ႇသေပိူၼ်ႈ? ၵၢၼ်သိုဝ်ႉမႃး တီႈမၼ်း 

ဢမ်ႇမိူၼ်ၵၼ်ၼၼ်ႉ မီးၽွၼ်းလီ၊ ၽွၼ်းၸႃႉသင်လၢႆလၢႆ? မိူဝ်ႈၶဝ်ဢုပ်ႇၵုမ်ၼၼ်ႉ ႁႂ်ႈၶဝ်ဝူၼ်ႉ 

ထိုင်ပႃး ၵႃႈၸႂ်ႇၸၢႆႇ ၵႂႃႇမႃး မိူဝ်ႈၵႂႃႇသိုဝ်ႉ ၼႂ်းလၢၼ်ႉယႂ်ႇ သင်ဝႃႈၵႆၵၼ်တင်း ၼႂ်းဝၢၼ်ႈ။ 

2. ပၼ်သတိၽူႈၶဝ်ႈႁူမ်ႈၶဝ် − တၢင်းၵိၼ်ဢၼ်ဢမ်ႇမေးႁဵတ်း၊ လုမ်းလႃးသင်ဝႆႉၼၼ်ႉ 

မီးဢႁႃႇရၼမ်လိူဝ်။ ၵၢၼ်မေးႁဵတ်း၊ လုမ်းလႃး ပွင်ႇဝႃႈ ၵၢၼ်ယွမ်ႉသီတၢင်းၵိၼ်၊ 

သႂ်ႇပၼ်ဢၢႆမၼ်း၊ သႂ်ႇၽွင်ပႃ၊ ၵိူဝ်လႄႈ ၵိူဝ်ဝၢၼ် ၼၼ်ႉယဝ်ႉ။ 

3. မၢင်ပွၵ်ႈမၢင်လႂ် တၢင်းၵိၼ် ဢၼ်ၵႃႈၶၼ်ယႂ်ႇၼၼ်ႉ  ၵိုင်ႇၵႃႈမၼ်းၵွပ်ႈ 

ထၢတ်ႈဢႁႃႇရၶဝ်ႈပႃးၼမ်လိူဝ်။ 

4. ထၢမ်ၶဝ် − တၢင်းၵိၼ်ဢၼ်ၵႆႉသုိဝ်ႉၵိၼ် လႄႈ မီးဢႁႃႇရလူိဝ်ပူိၼ်ႈၼၼ်ႉ ပဵၼ်သႅၼ်းတၢင်းၵိၼ်သင်?  

မိူဝ်ႈၽွင်းဢုပ်ႇၵုမ်ၼၼ်ႉ ၼိူဝ်ႉ၊ ပႃ၊ ၼမ်ႉၼူမ်း၊ ၶႆႇ၊ ၽၵ်းၶဵဝ် ၊ မၢၵ်ႇမႆႉဢၼ်မီးသီလိူင်လႄႈ လိူင ်

မၢၵ်ႇၸွၵ်း၊ ၽၵ်းၶဵဝ်လႄႈ ၵိူဝ်ဢၢႆႇဢူဝ်ႇတိၼ်းၼၼ်ႉ လီသိုဝ်ႉၵိၼ် ၼင်ႇၵႃႈပွင်ႇပဵၼ်လႆႈၼႆတႃႉ။ 

5. လီငိူင်ႉဝႄႈတၢင်းၵိၼ် ၸိူင်ႉႁိုဝ် ထၢမ်ၶဝ်တႃႉ။ တၢင်းၵိၼ်ၸိူဝ်းပႃႈတႂ်ႈၼႆႉၵေႃႈ ၶဝ်ႈပႃးဝႆႉယဝ်ႉ။ 

• ဢတၢင်းၵိၼ် ဢၼ်မူတ်းဢႃႇယု၊ ဢၼ်ဢမ်ႇလီ၊ ဢၼ်ဝူၺ်ႇႁင်ႈ၊ ဢၼ်ဝႆႉမႃးၶၢဝ်းႁိုင်၊ 

ဢၼ်သႃး ဢမ်ႇၼၼ် ဢၼ်မီးဢၢႆ 

• ၼိူဝ်ႉ၊ ပႃ ၊ ၼိူဝ်ႉၵႆႇ ဢၼ်မႅင်းမူၼ်းတွမ်လႄႈ မူင်ႈမႅင်းၶဝ်ႈ၊ ဢၼ်ဢမ်ႇၵဵပ်းသိမ်းဝႆႉတီႈၵတ်း 

• တၢင်းၵိၼ် လႄႈ ၼမ်ႉ ဢၼ်ၵိၼ်လႆႈၵမ်းသိုဝ်ႈလႄႈ မၢၵ်ႇဢူမ်

• တၢင်းၵိၼ် ဢၼ်မီးထၢတ်ႈဢႁႃႇရဢေႇသေ သ်ႂႇသီဝႆႉၼမ်လႄႈ မေးႁဵတ်းႁ်ႂႈမၼ်းဝႆႉလႆႈၶၢဝ်းႁုိင် 

• ၼမ်ႉၼူမ်း (ဢၼ်ဢမ်ႇၸႂ်ႈၼူမ်းမႄႈ) ဢၼ်တိူဝ်းၶႅမ်ႉသေပိူၼ်ႈ တွၼ်ႈတႃႇလုၵ်ႈဢွၼ်ႇ

6. သႅၼ်းထူဝ်ႇလႄႈ ၶဝ်ႈသၢၼ်ၼၼ်ႉ ၵႃႈၶၼ်ထုၵ်ႇသေ သုိဝ်ႉလႆႈၼမ်တႃႇသေႇၼႆ ပၼ်သတိၶဝ်တႃႉ။  

တၢင်းၵိၼ်ၸိူဝ်းၼႆႉ ၵဵပ်းသိမ်းဝႆႉငၢႆႈသေ သင်ဝႃႈသိုဝ်ႉႁူမ်ႈၵၼ်တင်း ဢူၺ်းၵေႃႉဢူၺ်းသေႈ 

(သိုဝ်ႉလုမ်း) ၸိုင် တေၸၢင်ႈလႆႈၵႃႈၶၼ်ထုၵ်ႇၼႆ ပၼ်တၢင်းႁၼ်ထိုင်ၶဝ်တႃႉ။ 

 25 မိၼိတ်ႉၶေႃႈလီၶႆႈၸႂ် မိူဝ်ႈသိုဝ်ႉၵိၼ် တၢင်းၵိၼ်  

ၶၵ်ႉထီႉ−3 တွၼ်ႈၽူႈၶဝ်ႈႁူမ်ႈၶဝ်ႁဵတ်းသၢင်ႈ

15 မိၼိတ်ႉသူတေသိုဝ်ႉသင်  

ၶၵ်ႉထီႉ−4 ၵၢၼ်ဢုပ်ႇၵုမ်
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1. ၼႂ်းတွၼ်ႈၵၼ်သွၼ်ၼႆႉ လႆႈႁဵၼ်းႁူႉသင်လၢႆလၢႆ ထၢမ်ၽူႈၶဝ်ႈႁူမ်ႈၶဝ်တႃႉ။ 

2. မိူဝ်ႈသိုဝ်ႉတၢင်းၵိၼ်ၼၼ်ႉ ၵွပ်ႈသင် လီႁႃလိူၵ်ႈသိုဝ်ႉဢၼ်မီးဢႁႃႇရလိူဝ်ပိူၼ်ႈ? 

ဢွၼ်ဢုပ်ႇၵုမ်တႃႉ။ ဝၢႆးၼႆႉမႃး သင်ဝႃႈ ၽူႈၶဝ်ႈႁူမ်ႈ ၵႂႃႇသိုဝ်ႉတၢင်းၵိၼ်ၸိုင် တေဢဝ်ၶေႃႈမုၼ်း 

ဢၼ်လႆႈလဵပ်ႈႁဵၼ်းမႃးၼႆႉ ၸႂ်ႉတိုဝ်းၸိူင်ႉႁိုဝ်? ထၢမ်ၶဝ်တႃႉ။ 

10 မိၼိတ်ႉ မေးထတ်းသၢင်ၶိုၼ်း ၵၢၼ်သွၼ်တႃႉ။   

ၶၵ်ႉထီႉ−5 ၶိုၼ်းမေးထတ်းသၢင်ၶိုၼ်း

ေၶႃႈၵႂၢမ်းၶိုၵ်ႉလိုၵ်ႉ

• မိူဝ်ႈသိုဝ်ႉၽၵ်းၼၼ်ႉ လီႁႃလိူၵ်ႈသိုဝ်ႉတၢင်းၵိၼ် ဢၼ်တိူဝ်းမီးဢႁႃႇရ။ 

• တၢင်းၵိၼ်ဢၼ်မီးဢႁႃႇရၼၼ်ႉ မၢင်ပွၵ်ႈမၢင်လႂ် ၵႃႈၶၼ်ယႂ်ႇသေ မၢင်ပွၵ်ႈသမ်ႉ 

ၵႃႈၶၼ်ထုၵ်ႇ။ 

• ဢမ်ႇလီၸႂ်ႉၸၢႆႇငိုၼ်း ၼႂ်းၵၢၼ်သိုဝ်ႉတၢင်းၵိၼ် ဢမ်ႇမီးဢႁႃႇရ တႃႇၼႃႈႁိူၼ်း။ 

• လီငူိင်ႉဝႄႈ ၵၢၼ်သုိဝ်ႉတၢင်းၵိၼ် ဢၼ်ၵဝ်ႇ၊ မီးဢၢႆ ဢမ်ႇၼၼ် တၢင်းၵိၼ် ဢၼ်ဝူၺ်ႇႁင်ႈ။ 

• သိုဝ်ႉလုမ်းဢဝ်ၵွပ်ႈ ၵႃႈၶၼ်တေၸၢင်ႈထုၵ်ႇလိူဝ်။ 
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1. ၼႂ်းတွၼ်ႈၽိုၵ်းလႅၼ်ႇၼၼ်ႉ ႁႃၵူၼ်းၸွႆႈ 2 ၵေႃႉ။ ၽူႈၶဝ်ႈႁူမ်ႈဢၼ်လိူၼ်ၼၼ်ႉ ၸႅၵ်ႇပဵၼ် 

6 ၸုမ်းတႃႉ။ မိူဝ်ႈ ၵူၼ်းၸွႆႈ 2 ၵေႃႉ လဵၼ်ႈၸိူင်း ပဵၼ်ၵူၼ်းၸၢႆႇၵၢတ်ႇၼၼ်ႉ 6 ၸုမ်း 

ဢၼ်ၵိုတ်းၼၼ်ႉ ႁႂ်ႈၶဝ် ႁဵတ်းလၢၼ်ႉသေ ၶၢႆၵုၼ်ႇတၢင်းၵိၼ် ၵူႈၸိူဝ်းၼႆ သပ်းလႅင်းၼႄၶဝ်တႃႉ။ 

2. ပဵၼ်ၸိူင်းမႄႈလုၵ်ႈဢွၼ်ႇၵေႃႉၼိုင်ႈ ၵႂႃႇၵၢတ်ႇၸွမ်း ၼႃႉမၼ်းၵေႃႉၼိုင်ႈၼႆ 

သပ်းလႅင်းၼႄၶဝ်တႃႉ။  မႄႈလုၵ်ႈဢွၼ်ႇၼၼ်ႉ မီးငိုၼ်းဢိတ်ႉၼိုင်ႈၵူၺ်းသေ ၵေႃႉပဵၼ်ၼႃႉသမ်ႉ 

တေလႆႈပၼ်တၢင်းႁၼ်ထိုင် တႃႇသိုဝ်ႉတၢင်းၵိၼ် ဢၼ်မီးဢႁႃႇရလူၺ်ႈဢမ်ႇၸႂ်ႉငိုၼ်းၼမ်။ 

3. ၵူၼ်းၸွႆႈ 2 ၵေႃႉၼၼ်ႉ ၵေႃႉၼိုင်ႈ တေလႆႈလဵၼ်ႈၸိူင်းပဵၼ် မႄႈလုၵ်ႈဢွၼ်ႇသေ ထႅင်ႈၵေႃႉၼိုင်ႈ 

တေလႆႈလဵၼ်ႈၸိူင်းပဵၼ် ၼႃႉၶွင် မႄႈလုၵ်ႈဢွၼ်ႇၼႆ လၢတ်ႈၼႄၶဝ်တႃႉ။ 

4. ဢဝ်ၸေႈ ဢၼ်တႅမ်ႈဝႆႉ ႁူဝ်ၶေႃႈၸွမ်းၼင်ႇပႃႈတ်ႂႈ 1 ႁူဝ်ၶေႃႈ ၼုိင်ႈမၢင်ေသၸႅၵ်ႇပၼ်တီႈ 6 ၸုမ်းတႃႉ။ 

•  လၢၼ်ႉၶၢႆ မၢၵ်ႇမႆႉလႄႈ ၽၵ်းၶဵဝ် 

•  လၢၼ်ႇၶၢႆ ထူဝ်ႇၵူႈၸိူဝ်း

•  လၢၼ်ၶၢႆ ၼိူဝ်ႉလႄႈ ၶႆႇ

•  လၢၼ်ႉၶၢႆပႃ၊ ပႃႁႅင်ႈ

•  လၢၼ်ႉၶၢႆ ၶဝ်ႈသၢၼ်၊ ၶဝ်ႈသွႆးလႄႈ ၼမ်ႉမၼ်းၵိၼ်

•  လၢၼ်ႉတၢင်းၵိၼ်ယွႆႈ။ 

5. ႁ်ႂႈၵူႈၸုမ်းတႅမ်ႈမႃး ၼ်ႂးလၢၼ်ႉၶဝ်ၼၼ်ႉ တေၶၢႆသင်ၼႆ ႁ်ႂႈတႅမ်ႈပၼ် ၼ်ႂးမၢင်ၸေႈယ်ႂႇလႄႈ တႅမ်ႈပႃး 

ၵႃႈၶၼ်မၼ်းတႃႉ။ ၼ်ႂးၸေႈၼၼ်ႉ ၶ်ႂႈထႅမ်ၵုၼ်ႇတင်းၶၢႆသင်ထႅင်ႈၵေႃႈလႆႈ။ ၵူၺ်းၵႃႈ ၵုၼ်ႇတင်းၶၢႆ 

ၼၼ်ႉ တေလႆႈၶဝ်ႈပႃးၼႂ်း ၸုမ်းတၢင်းၵိၼ် ၸွမ်းၼင်ႇႁူဝ်ၶေႃႈ ၼႂ်းၸေႈဢၼ်ၶဝ်လႆႈႁပ်ႉၵူၺ်း။ 

6. ၼိုင်ႈၸုမ်း တေလႆႈမီး ၵူၼ်းၶၢႆၼိုင်ႈၵေႃႉသေ ၽူႈၶဝ်ႈၸုမ်းဢၼ်ၵိုတ်းၼၼ်ႉ တေလႆႈႁဵတ်း 

ၵူၼ်းတူၺ်း။ 

ၵၼ် 2−5 (ၶ)  

တွၼ်ႈၽိုၵ်း 
မိူၼ်ၾၢင်ႁၢင်ႈလွၵ်းၵၢတ်ႇ

 … မၢင်ၸေႈယႂ်ႇ

 … ၵမ်သီ

 … ယၢင်တိတ်းၸေႈ

 … ၸွမ်းၼင်ႇမီးၼႂ်းတွၼ်ႈၵိုၵ်းလင် −3 သေ 

ႁၢင်ႈႁႅၼ်းမၢင်ၸေႈ 6 မၢင် 

 … ဢဝ်ၵႃႈၶၼ် ၸေႈငိုၼ်း ၸွမ်းၼင်ႇပႃႈတႂ်ႈၼႆႉသေ 

ႁဵတ်းဢွၵ်ႇငိုၼ်းပွမ် ႁူမ်ႈငိုၼ်း 5000 သေ ၵႅတ်းဝႆႉတႃႉ။ 

 … ၸေႈ 100 – 20 မၢင် 

 … ၸေႈ 500 – 6 မၢင် 

ၶိူင်ႈၵမ်ႉထႅမ် 

40 မိၼိတ်ႉ

ၶၢဝ်းယၢမ်း 

ႁႂ်ႈၽူႈၶဝ်ႈႁူမ်ႈ မေႃလိူၵ်ႈသိုဝ်ႉတၢင်းၵိၼ် ဢၼ်လႆႈတမ်းၸႂ်၊ 

ဢၼ်မီးဢႁႃႇရလိူဝ်၊ ဢၼ်ၶႅမ်ႉလိူဝ် ၼင်ႇၵႃႈၶဝ်ပွင်ပဵၼ်လႆႈ။ 

ၶေႃႈယိူင်းဢၢၼ်း  

ၶေႃႈၼႄႉၼမ်း 

 30 မိၼိတ်ႉၵၢၼ်သိုဝ်ႉၽၵ်း၊ ၸၢႆႇၵၢတ်ႇ  

ၶၵ်ႉထီႉ− 1 တွၼ်ႈၽူႈၶဝ်ႈႁူမ်ႈႁဵတ်းသၢင်ႈ
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7. ၼႂ်းႁွင်ႈပၢင်သွၼ်ၼၼ်ႉ ၸတ်းႁၢၼ်ႉတင်းၶၢႆ ပဵၼ်တႅဝ်းသေ ႁႂ်ႈၸဝ်ႈမၼ်းၸုၵ်းပႂ်ႇတင်းၼႃႈလၢ

ၼ်ႉ၊ ဢဝ်ၸေႈသဵၼ်ႈမၢႆၽၵ်း ဢၼ်ၸဝ်ႈၵဝ်ႇၶၢႆၼၼ်ႉ ၼႄဝႆႉတႃႉ။ ၼႄႁႂ်ႈၵူႈၵေႃႉႁၼ်လႆႈတႃႉ။ 

8. သပ်းလႅင်းၼႄ မိူၼ်ၼင်ႇပႃႈတႂ်ႈၼႆႉတႃႉ။

• ၸဝ်ႈလၢၼ်ႉတၢင်းၶၢႆ တေလႆႈလၢတ်ႈ လွင်ႈၵုၼ်ႇ၊ တၢင်းၵိၼ်ၶဝ်ၶႅမ်ႉၵႃႈႁိုဝ်လႄႈ 

တိုၵ်းသူၼ်း ႁႂ်ႈၵူၼ်းမႃးသိုဝ်ႉ။ 

• ၵူၼ်းတူၺ်းမၼ်းသမ်ႉ တေလႆႈတိုၵ်းသူၼ်းႁႂ်ႈၶႆႈၸႂ် လွင်ႈၵႃႈၶၼ်ငိုၼ်း၊ ၼမ်ႉၵတ်ႉဢႁႃႇရ၊ 

ၼမ်ႉၶႅမ်ႉတၢင်းၵိၼ်၊ လွင်ႈမူတ်းသႂ် လႄႈ ၽၵ်းမႂ်ႇ/ဢမ်ႇမႂ်ႇ ၼၼ်ႉယဝ်ႉ။ 

9. ဢဝ်ငိုၼ်းပွမ် ႁူမ်ႈ 5000 ပျူးပၼ် ၵေႃႉၼႄၸိူင်းႁဵတ်း မႄႈလုၵ်ႈဢွၼ်ႇသေ ႁႂ်ႈမၼ်းၼၢင်းလႄႈ 

ၼႃႉမၼ်း ၵႂႃႇႁႃသိုဝ်ႉၽၵ်း ဢၼ်ပၢႆးၶၢႆဝႆႉၵူႈလၢၼ်ႉ၊ ႁႂ်ႈၶႃတႅပ်းတတ်းသေ လိူၵ်ႈသိုဝ်ႉတၢင်းၵိၼ် 

ဢၼ်မီးဢႁႃႇရတဵမ်ထူၼ်ႈ တႃႇၼႃႈႁိူၼ်းတႃႉ။

10. ႁႂ်ႈၶဝ်တႄႇႁဵတ်းသၢင်ႈၵႂႃႇတႃႉ။ 

11. ဝၢႆးသေ ၽူႈၶဝ်ႈႁူမ်ႈသွင်ၵေႃႉ ၸၢႆႇငိုၼ်းသိုဝ်ႉၽၵ်းယဝ်ႉမူတ်းၼၼ်ႉ 

ဢွၼ်ၵၼ်မႃးဢုပ်ႇၵုမ်ၵၼ်တင်းသဵင်ႈ ၊ ၸွင်ႇၶႃသွင်ၵေႃႉ လိူၵ်ႈသိုဝ်ႉတၢင်းၵိၼ်ဢၼ်မီး

ၽွၼ်းလီ ? လိူဝ်သေဢၼ်ၶႃသိုဝ်ႉမႃး ၸွင်ႇၸၢင်ႈလိူၵ်ႈသိုဝ်ႉတၢင်းၵိၼ် ဢၼ်မီးဢႁႃႇရ 

လိူဝ်သေၼႆႉထႅင်ႈလႆႈ? ဢမ်ႇလႆႈ? ဢွၼ်ဢုပ်ႇၵုမ်တႃႉ။ 

12. သင်ဝႃႈမီးၶၢဝ်းယၢမ်းၸုိင် လူိၵ်ႈၽူႈၶဝ်ႈႁူမ်ႈထႅင်ႈ 2 ၵေႃႉသေ ၸ်ႂႉၽုိၵ်းလဵၼ်ႈၸူိင်းထႅင်ႈၵေႃႈလႆႈ။

1. ဢိင်ၼိူဝ်ၶၵ်ႉတွၼ်ႈၵၢၼ်သွၼ်ၼႆသေ လႆႈႁဵၼ်းႁူႉသင်လၢႆလၢႆ? ထၢမ်ၽူႈၶဝ်ႈႁူမ်ႈၶဝ်တႃႉ။ 

2. ၵၢၼ်ဝူၼ်ႉသွၼ်ႇ၊ လိူၵ်ႈသိုဝ်ႉတၢင်းၵိၼ် မိူဝ်ႈၵႂႃႇၸၢႆႇၵၢတ်ႇၼၼ်ႉ ၵွပ်ႈသင်မၼ်းလမ်ႇလွင်ႈ 

တႃႇႁူႉဝႆႉၼႆ ဢုပ်ႇၵုမ်ၵႂႃႇတႃႉ။ 

3.  မိူဝ်းၼႃႈမႃး သင်ဝႃႈၸဝ်ႈၵဝ်ႇ ၵႂႃႇၸၢႆႇၵၢတ်ႇၸိုင် တေဢဝ်ၶေႃႈမုၼ်းၸိူဝ်းၼႆႉ 

ၸႂ်ႉတိုဝ်းၸိူင်ႉႁိုဝ်? ထၢမ်ၽူႈၶဝ်ႈႁူမ်ႈၶဝ်တႃႉ။ 

10 မိၼိတ်ႉ မေးထတ်းသၢင်ၶိုၼ်း ၶၵ်ႉတွၼ်ႈၵၢၼ်ႁဵၼ်း 

ၶၵ်ႉထီႉ−2  မေးထတ်းသၢင်ၶိုၼ်း

ေၶႃႈၵႂၢမ်းၶိုၵ်ႉလိုၵ်ႉ

• မိူဝ်ႈၵႂႃႇလႄႇၵၢတ်ႇ ႁႃသိုဝ်ႉၽၵ်းၼၼ်ႉ လီလိူၵ်ႈသိုဝ်ႉတၢင်းၵိၼ် ဢၼ်မီးဢႁႃႇရယဝ်ႉ။ 

•  ဢမ်ႇလီၸႂ်ႉၸၢႆႇငိုၼ်း သိုဝ်ႉၵိၼ်တၢင်းၵိၼ် ဢၼ်ဢမ်ႇမီးဢႁႃႇရ။
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1. ၸႅၵ်ႇၽူႈၶဝ်ႈႁူမ်ႈ ႁဵတ်းပဵၼ် 4 ၸုမ်း။ 

2. ၶေႃႈထၢမ်ထီႉ−1 ၊ ထၢမ်တီႈၸုမ်း −1 တႃႉ။ သင်ဝႃႈတွပ်ႇလႆႈၸိုင် ပၼ် 2 − ဝၢၵ်ႈ။ သင်ဝႃႈ 

ထုၵ်ႇၼိုင်ႈၶိုင်ႈၸိုင် ပၼ် 1−ဝၢၵ်ႈ။ သင်ဝႃႈၶဝ်ဢမ်ႇတွပ်ႇလႆႈတေႉတေႉၸိုင် ပၼ်တိုဝ်ႉတၢင်း 

ႁႂ်ႈတၢင်ႇၸုမ်းတွပ်ႇတႃႉ။ ၸုမ်းလႂ်ယုၵ်ႉမိုဝ်းဢွၼ်တၢင်း ပၼ်ၸုမ်းၼၼ်ႉတွပ်ႇတႃႉ။ 

သင်ဝႃႈတွပ်ႇလႆႈၸိုင် ပၼ် ဝၢၵ်ႈၶဝ်တႃႉ။ သင်ဝႃႈ ၸုမ်းလႂ်ၵေႃႈ ဢမ်ႇတွပ်ႇလႆႈၸိုင် 

လၢတ်ႈၼႄပၼ် ၶေႃႈတွပ်ႇတႃႉ။ 

3. ထၢမ်ၶေႃႈထၢမ်ထႅင်ႈၼိုင်ႈၶေႃႈ တီႈ ၸုမ်း−2။ ႁဵတ်းၸွမ်းမိူၼ်ၼင်ႇ ၶၵ်ႉတွၼ်ႈ ပႃႈၼိူဝ်ၼႆႉတႃႉ။ 

4. ၸုမ်း 3 လႄႈ 4 ၵေႃႈ ႁဵတ်းၸွမ်းၶၵ်ႉတွၼ်ႈ မိူၼ်ၼင်ႇပႃႈၼိူဝ်ၼႆႉသေ သင်ဝႃႈယဝ်ႉၵႂႃႇၸိုင် 

တႄႇၶိုၼ်း ၸုမ်း−1 တႃႉ။

5. ဝၢၵ်ႈဢၼ်ၶဝ်လႆႈၼၼ်ႉ မႃးလေႃးၵၼ်သေ ပၼ်သူးမၢၵ်ႇမႆႉ ၸုမ်းဢၼ်ပေႉၼၼ်ႉတႃႉ။ 

1. ဢိင်ၼိူဝ်တွၼ်ႈၵၼ်သွၼ်ၼႆႉသေ လႆႈႁဵၼ်းႁူႉသင်လၢႆလၢႆ? ထၢမ်ၽူႈၶဝ်ႈႁူမ်ႈၶဝ်တႃႉ။ 

2.  ၵၢၼ်ဝူၼ်ႉသွၼ်ႇ မိူဝ်းတေၸၢႆႇၵၢတ်ႇၼၼ်ႉ တႃႇတေသိုဝ်ႉၽၵ်းၼၼ်ႉ လမ်ႇလွင်ႈၵႃႈႁိုဝ်ၼႆ 

ဢုပ်ႇၵုမ်ပၼ်တႃႉ။ မိူဝ်းၼႃႈမႃး သင်ဝႃႈလႆႈၵႂႃႇၸၢႆႇၵၢတ်ႇၸိုင် တေဢဝ်ၶေႃႈမုၼ်းၸိူဝ်းၼႆႉ 

ၵႂႃႇၸႂ်ႉတိုဝ်းၸိူင်ႉႁိုဝ်? ထၢမ်ၽူႈၶဝ်ႈႁူမ်ႈၶဝ်တႃႉ။ 

တွၼ်ႈၽိုၵ်းလႅၼ်ႇ 2−5 (ၵ)  

ၸၢမ်းဢွၵ်းလႅတ်း 
ၼႂ်းၵၢၼ်သိုဝ်ႉၽၵ်း

 … မၢင်ၸေႈယႂ်ႇ

 … ၵမ်သီ

 … ယၢင်တိတ်းၸေႈ

 … ႁၢင်ႈႁႅၼ်းၶေႃႈထၢမ် ၼႂ်း လွၵ်း 3−3  ၼိူဝ် 

မၢင်ၸေႈယႂ်ႇတႃႉ။ 

 … ႁၢင်ႈႁႅၼ်းသူး မၢၵ်ႇမႆႉ တႃႇပၼ်ၸုမ်းဢၼ်ေပႉ။

ၶိူင်ႈၵမ်ႉထႅမ် 

50 မိၼိတ်ႉ

ၶၢဝ်းယၢမ်း 

ၼင်ႇႁိုဝ်တေသိုဝ်ႉလႆႈ တၢင်းၵိၼ်ဢၼ်တိူဝ်းၶႅမ်ႉလိူဝ်ၼ

ၼ်ႉ ႁႂ်ႈမေႃထတ်းသၢင်ၶိုၼ်း ၶေႃႈမုၼ်းၵဵဝ်ႇလူၺ်ႈတၢင်းၵိၼ် 

ဢၼ်လႆႈႁပ်ႉမႃး

ၶေႃႈယိူင်းဢၢၼ်း  

ၶေႃႈၼႄႉၼမ်း 

40 မိၼိတ်ႉၸၢမ်းဢွၵ်းလႅတ်း ၼႂ်းၵၢၼ်သိုဝ်ႉၽၵ်း 

ၶၵ်ႉထီႉ− 1 တွၼ်ႈၽူႈၶဝ်ႈႁူမ်ႈႁဵတ်းသၢင်ႈ

10 မိၼိတ်ႉမေးထတ်းသၢင်ၶိုၼ်း ၶၵ်ႉတွၼ်ႈၵၢၼ်ႁဵၼ်း 

ၶၵ်ႉထီႉ−2  မေးထတ်းသၢင်ၶိုၼ်း
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တႅၼ်းတီႈၵၼိ် ၽၵ်းၵၢတ်ႇလုင်း၊ 

သင်ဝႃႈလိူၵ်ႈၵၼိ် ၽၵ်း ဝႂ်သီၶဵဝ်ၵေႇ 

−ၽၵ်းၼူိဝ်ႉၵႆႇၸုိင် ၽၵ်းဢၼ်လႂ် 

တေမီးဢႁႃႇရၼမ်လိူဝ်?  

မိူဝ်ႈတေလိူၵ်ႈသိုဝ်ႉ ၽၵ်းၶဵဝ်ၼၼ်ႉ 

တေလႆႈဝူၼ်ႉသွၼ်ႇပႃးသင်လၢႆလၢႆ? 

 

ၵၢၼ်သိုဝ်ႉၵၼိ် တၢင်းၵၼိ် သီလိူင် /သီမၢၵ်ႇ 

ၸွၵ်း မိူၼ်ၼင်ႇ မၢၵ်ႇသၢင်းၽေႃး၊ မၢၵ်ႇပၵ်ႉ 

ၸုိင် တေၸၢင်ႈလႆႈ ဝၢႆႇတႃႇမိၼ်ႇ သင်ၼမ်? 

လၢၼ်ႉၶၢႆမၢၵ်ႇလႄႈ ၽၵ်းၶဵဝ်ၼၼ်ႉ  ၶဝ်တေၶၢႆ 

တၢင်းၵၼိ်ဢၼ်မီးဢဵၼ်ႁႅင်းသင်? 

ၼူိဝ်ႉၼႆႉ တိုၵ်ႉႁႅမ်ဝႆႉမႂ်ႇမႂ်ႇႁႃႉ?

ၸွင်ႇဢဝ်ၼူိဝ်ႉ ဝႆႉတီႈၵတ်းႁိုဝ်? ၸွင်ႇႁႄႉၵင်ႈ 

ယႃႇႁႂ်ႈမႅင်းမူၼ်းတွမ်ႁိုဝ်?

လၢၼ်ႉၸူိင်ႉႁိုဝ် တီႈဢမ်ႇၶၢႆတၢင်းၵၼိ် 

ဢမ်ႇမီးဢႁႃႇရ? 

ၽၵ်းဢၼ်မီးသီၶဵဝ်ၵေႇၼၼ်ႉ ပၼ်ႁႅင်းၵမ်ႉတူဝ်လႄႈ 

ထၢတ်ႈဢႁႃႇရၼမ်လိူဝ်သေ ၽၵ်းဢၼ်မီးသီၶဵဝ်ၼုမ်ႇ 

(ထၢတ်ႈဝၢႆႇတႃႇမိၼ်ဢေႇ လႄႈ ထၢတ်ႈလဵၵ်း)

ၽၵ်းၶဵဝ် ၸွင်ႇမႂ်ႇ? ၽၵ်းဢၼ်ဝႆႉႁိုင်သေ   

ႁဵဝ်ႇပႅတ်ႈၼၼ်ႉ ထၢတ်ႈဢႁႃႇရ ယွမ်းၼမ်ၼႃႇ။ 

ၽၵ်းၼၼ်ႉ ၸွင်ႇတိုၵ်ႉႁႃႁူတ်းယႃသေ ဢဝ်မႃးၶၢႆႁႃႉ? 

ဝၢႆႇတႃႇမိၼ်ႇ−A (တွၼ်ႈတႃႇ ႁဵတ်းႁႂ်ႈသၢႆတႃလီ၊ 

တူဝ်ၶငိ်းယိုတ်ႈယႂ်ႇလႄႈ ႁႅင်းၵမ်ႉတူဝ်)

ဢႃႇလူးလႄႈ ႁူဝ်ၽူိၵ်ႇ

ၼႂ်းလၢၼ်ႉၶၢႆၼူိဝ်ႉၼၼ်ႉ ၵဵဝ်ႇလူၺ်ႈတၢင်းၵၼိ်သေ 

ၶႂ်ႈထၢမ်ၶေႃႈမုၼ်းသင်ထႅင်ႈ? 

ၼႂ်းလၢၼ်ႉဢၼ်ၶၢႆထူဝ်ႇၼၼ်ႉ ၶႂ်ႈႁူႉလွင်ႈ 

ထူဝ်ႇလိၼ်ထႅင်ႈသင်လၢႆလၢႆ? ၸွင်ႇမၼ်းသႃး။ 

သင်ဝႃႈၵၼိ်မႅၼ်ႈထူဝ်ႇလိၼ် ဢၼ်သႃးၸုိင် တေၸၢင်ႈ

တုမ်ႉတိူဝ်ႉပၢႆးယူႇလီယဝ်ႉ။ 

လၢၼ်ႉတၢင်းၵၼိ်ယွႆႈ၊ တၢင်းၵၼိ်ၸူိင်ႉၼႆ လီဝႆႉ

တွၼ်ႈတႃႇမိူဝ်ႈမီးပွႆးမီးလၢမ်းၵူၺ်း၊ ယဝ်ႉၵေႃႈ 

လႆႈၸႂ်ႉငိုၼ်းၼမ်သေ ဢမ်ႇပၼ်ၽွၼ်းလီသင်။ 

ၶေႃႈထၢမ် ၶေႃႈတွပ်ႇ

ႁၢင်ႈ 2−5     ၶေႃႈထၢမ်/တွပ်ႇ ၼႂ်းၵၢၼ်သိုဝ်ႉၽၵ်း/တၢင်းၵိၼ်

ေၶႃႈၵႂၢမ်းၶိုၵ်ႉလိုၵ်ႉ

• မိူဝ်ႈသိုဝ်ႉတၢင်းၵိၼ်ၼၼ်ႉ လိူၵ်ႈသိုဝ်ႉဢၼ်မႃးမႂ်ႇသေ ဝႆႉသတိ တၢင်းၵိၼ်ဢၼ်သႃးတႃႉ။ 

• ဝူၼ်ႉပႃး ၵႃႈၶၼ်ဢႁႃႇရ ၶွင်တၢင်းၵိၼ် ဢၼ်ၸဝ်ႈၵဝ်ႇတေသိုဝ်ႉၼၼ်ႉတႃႉ။ 

ၽၵ်းဢၼ်မီးသီ ၶဵဝ်ၵေႇ၊ မၢၵ်ႇမႆႉ ပိူၵ်ႇၼႃ ဢၼ်မီးသီလိူင်လႄႈ လိူင်မၢၵ်ႇၸွၵ်းၼၼ်ႉ 

ပႃးထၢတ်ႈဢၼ်ႁႄႉၵင်ႈပၼ် တၢင်းပဵၼ်ယဝ်ႉ။ 
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ႁႂ်ႈၽူႈၶဝ်ႈႁူမ်ႈပၢင်သွၼ် ပွင်ႇၸႂ်ယဝ်ႉ  

ေမႃလၢတ်ႈၼႄၶိုၼ်း ၵၢၼ်ၵဵပ်းသိမ်း တၢင်းၵိၼ်  

ႁႂ်ႈမူတ်းသႂ်ႇလႄႈ ထုၵ်ႇမႅၼ်ႈၸွမ်းပၢႆးယူႇလီ  

တႃႇႁႂ်ႈတၢင်းၵိၼ် ၶဝ်ႈပႃးဢႃႁႃႇရၼမ်။ 

ၶေႃႈယိူင်းဢၢၼ်း 

ၵၼ
်−3

ၵၢ
ၼ်

ႁုင်
တူ

မ်ႈ
 ႁႂ်

ႈမီ
းဢ

ႁႃ
ႇ 

ရတဵ
မ်ထူ

ၼ်
ႈ၊ 

လွ
င်ႈ

မူတ်
း  

သႂ်
လ

ႄႈ
 လွ

တ်
ႈေ

ၽ
း

127 

134

144 

152

159 

166 

172 

180

ၶၢဝ်းယၢမ်းႁူဝ်ႁုပ်ႈလွင်ႈတၢင်း 

ၵၼ် 4−1 

တွၼ်ႈၽိုၵ်း 4−1 

ၵၼ် 4−2 

တွၼ်ႈၽိုၵ်း 4−2

ၵၼ် 4−3  

တွၼ်ႈၽိုၵ်း 4−3 (ၵ)

တွၼ်ႈၽိုၵ်း 4−3 (ၶ) 

တွၼ်ႈၽိုၵ်း 4−3 (င)

1 ၸူဝ်ႈမွင်း 10 မိၼိတ်ႉ

1 ၸူဝ်ႈမွင်း 10 မိၼိတ်ႉ 

1 ၸူဝ်ႈမွင်း 10 မိၼိတ်ႉ 

50 မိၼိတ်ႉ

2 ၸူဝ်ႈမွင်း 45 မိၼိတ်ႉ

ပၢႆးယူႇလီ၊ လွင်ႈမူတ်းသ်ႂၼ်ႂးၼႃႈႁူိၼ်း

လွင်ႈမူတ်းသႂ်တူဝ်ၶိင်း  

လွင်ႈယူႇလီ၊ မူတ်းသႂ်လႄႈ ႁိမ်းႁွမ်းၼႃႈႁိူၼ်း 

ၸွမ်းႁိမ်းႁွမ်းႁိူၼ်းလႄႈ လွင်ႈယူႇလီ၊မူတ်းသႂ် 

ၵၢၼ်ႁုင်တူမ်ႈ၊ ႁၢင်ႈႁႅၼ်း တၢင်းၵိၼ်

လွင်ႈမူတ်းသႂ်တၢင်းၵိၼ်လႄႈ ၵၢၼ်ႁုင်တူမ်ႈ                  

ၸၢမ်းဢွၵ်း ၵဵဝ်ႇလူၺ်ႈၵၢၼ်ႁုင်တူမ်ႈလႄႈ လွင်ႈမူတ်းသ်ႂတၢင်းၵိၼ် 

ၵၢၼ်ၶေႉၶဵင်ႇ ႁုင်ၶဝ်ႈၽၵ်း
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ၵႂၢမ်းၼမ်း 
ၵၢၼ်ႁဵတ်းႁႂ်ႈ တူဝ်ၶိင်းလႄႈ ႁိမ်းႁွမ်းႁိူၼ်းယေး  မီးလွင်ႈမူတ်းသႂ်လီၼၼ်ႉ ၸၢင်ႈမီးလွင်ႈတုမ်ႇယွၼ်ႈ 

ပၢႆးယူႇလီၵူၼ်းတင်းၼမ်လႄႈ လွင်ႈဢႁႃႇရယူႇ။ တၢင်းၵိၼ်ၼၼ်ႉ မူင်ႈမႅင်းၸၢင်ႈယႃႉသေ ၸိူဝ်ႉမႅင်း 

ဢမ်ႇၼၼ် ထၢတ်ႈၶေးမီး ဢၼ်ၸႂ်ႉၼႂ်းၵၢၼ်ၽုၵ်ႇသွမ်ႈၼၼ်ႉၵေႃႈ ၸၢင်ႈႁဵတ်းႁႂ်ႈတၢင်းၵိၼ် လူႉလႅဝ ်

ယဝ်ႉ။ တၢင်းၵိၼ် ဢၼ်မဵၼ်လူမ်း၊ ဢၼ်ဢမ်ႇလီယဝ်ႉၼၼ်ႉ ႁဵတ်းႁႂ်ႈၼမ်ႉၵတ်ႉဢႁႃႇရတၢင်းၵိၼ ်

ယွမ်းၵႂႃႇသေ ၸၢင်ႈႁဵတ်းႁႂ်ႈ ၵူၼ်းႁဝ်း ဢမ်ႇယူႇလီ။ တွင်ႉၵႂႃႇ၊ တွင်ႉၵႂ်ႈ၊ တွင်ႉပွင်း၊ မီးမႅင်းတွင်ႉလႄႈ  

တၢင်းပဵၼ် ၽိဝ်ၼင်ၼၼ်ႉ ၶဝ်ႈပႃးၼႂ်းတၢင်းပဵၼ် ၵွပ်ႈလွင်ႈမူတ်းသႂ်ယူပ်ႈယွမ်းယဝ်။  လွင်ႈဢမ်ႇယူလ ီ

ၸိူင်ႉၼႆ တုမ်ႉတိူဝ်ႉႁႅင်းလုတ်ႇဢဝ် ဢႁႃႇရၼႂ်းတူဝ်ၶိင်းႁဝ်းသေ ၸၢင်ႈပဵၼ်ဢႁႃႇရၶၢတ်ႇယဝ်ႉ။ 

လွင်ႈတၢင်းဢၼ်ႁဵတ်းႁႂ်ႈတၢင်းၵိၼ် မဵၼ်လူမ်း/ဢမ်ႇလီ

လွင်ႈတၢင်းၵမ်ႉၼမ် ဢၼ်တေၸၢင်ႈႁဵတ်းႁႂ်ႈတၢင်းၵိၼ် မဵၼ်လူမ်း/ဢမ်ႇလီၼၼ်ႉ ဢိင်ၼိူဝ်ၶေႃႈမုၼ်း 

ပႃႈတႂ်ႈၼႆႉယဝ်ႉ။ 

• ၼႃႈတေတႄႇႁဵတ်းၽၵ်းၼၼ်ႉ ဢမ်ႇသုၵ်ႈမိုဝ်း၊ ႁုင်တူမ်ႈ တီႈဢၼ်ဢမ်ႇမီးလွင်ႈမူတ်းသႂ်၊ 

ၸႂ်ႉတိုဝ်း ၶူဝ်းၶွင် မေႃႈဝၢၼ်ႇ ဢၼ်ဢမ်ႇမူတ်းသႂ်၊ ႁုင်တူမ်ႈ ႁၢင်ႈႁႅၼ်းတၢင်းၵိၼ် 

ဢၼ်ဢမ်ႇမႅၼ်ႈၸွမ်းပၢႆးယူႇလီ။ 

• ဢမ်ႇမီးၵၢၼ် ၵႅတ်ႇၶႄ ႁႄႉၵင်ႈ တၢင်းၵိၼ်သေ ပၼ်မူင်ႈမႅင်း၊ ၼူ၊ သတ်းဢၼ်လဵင်ႉၸွမ်းႁိူၼ်း 

လႄႈ ၸိူဝ်ႉမႅင်း  ၶဝ်ႈထိုင်လႆႈ။ 

• ၸႂ်ႉတိုဝ်း (ၵိၼ်၊ ႁုင်တူမ်ႈ) ၼမ်ႉ ဢၼ်ဢမ်ႇမီးလွင်ႈမူတ်းသႂ်။ 

• ဢမ်ႇသုၵ်ႈမိုဝ်းသေ ၵိၼ်ၶဝ်ႈ။ 

• ၶဝ်ႈထၢင်ၽၢႆႈယဝ်ႉသေ ဢမ်ႇသုၵ်ႈမိုဝ်း။ 

• သုၵ်ႈၵူၼ်ႈပၼ်လုၵ်ႈဢွၼ်ႇယဝ်ႉ ဢမ်ႇသုၵ်ႈမိုဝ်း။ 

ၼႃႈႁူိၼ်းၼုိင်ႈလင်ၼၼ်ႉ လီမီးတၢင်းယၢမ်ႈ ၼ်ႂးၵၢၼ်လုမ်းလႃးပၢႆးယူႇလီတူဝ်ၶိင်းလႄႈ ႁဵတ်းလွင်ႈမူတ်းသ်ႂ  

ၸွမ်းဢၢင်ႇၶႂၢင်ႇႁိူၼ်းၸဝ်ႈၵဝ်ႇယူႇ။ မိူဝ်ႈႁုင်တူမ်ႈၼၼ်ႉၵေႃႈ လီၸႂ်ႉတိုဝ်းၼမ်ႉသႅၼ်ႈသႂ် ဢၼ်လွတ်ႈ 

ၽေးသေ မိူဝ်ႈၵဵပ်းသိမ်းၼမ်ႉၼၼ်ႉ လီမီးၽႃႁူမ်ႇဝႆႉပႃး ယႃႇႁႂ်ႈမူင်ႈမႅင်းၶဝ်ႈလႆႈၼၼ်ႉယဝ်ႉ။ 

  ၶေႃႈမၢႆတွင်း တွၼ်ႈတႃႇၽူႈပၼ်ပၢင်သွၼ် 

• ၼႃႈပႆႇတေႇႁူဝ်ၶေႃႈၼႆႉ ၽူႈၶဝ်ႈႁူမ်ႈ တေလႆႈလဵပ်ႈႁဵၼ်းဝႆႉ ၸုမ်းတၢင်းၵိၼ် ဢၼ်ပႃးၼႂ်း 

ၵၼ်−1 ယူႇယဝ်ႉ။ 

• ၵႂၢမ်းၼမ်းလႄႈ ပိုၼ်းလင်ၼၼ်ႉ သႂ်ႇပႃးၼႂ်းတွၼ်ႈတႃႇလူဢၢၼ်ႇဝႆႉ ၼႃႈပႆႇတေႇသွၼ် 

ႁူဝ်ၶေႃႈၼႆႉယဝ်ႉ။ တွၼ်ႈၽိုၵ်း ၼႄဝႆႉ လွၵ်းလၢႆး တႃႇၽူႈၶဝ်ႈႁူမ်ႈပၢင်သွၼ် ႁဵတ်းသၢင်ႈ 

ၼႂ်းၶၢဝ်းတၢင်းပၢင်သွၼ်ယဝ်ႉ။ 

• တွၼ်ႈၽိုၵ်းၼၼ်ႉ ၸီႉၼႄလွၵ်းလၢႆး ႁဵတ်းသၢင်ႈၵူၺ်း။ ဢိင်ၼိူဝ် တၢင်းလူဝ်ႇ 

ၽူႈၶဝ်ႈႁူမ်ႈ ၼႂ်းပိုၼ်ႉတီႈၽႂ်မၼ်း၊  ၵၢၼ်မေႃလိၵ်ႈမေႃလၢႆး၊ ၾိင်ႈထုင်းတင်းယၢမ်ႈ၊ 

ငဝ်းလၢႆးႁိမ်းႁွမ်းၼၼ်ႉသေ  မေးၶဵၼ်ႇ ဢဝ်ၸႂ်ႉတိုဝ်းၵႂႃႇတႃႉ။

• တႃႇႁႂ်ႈၽူႈၶဝ်ႈႁူမ်ႈပၢင်သွၼ် တေမီးလွင်ႈမိုတ်ႈၵိုဝ်း ၸမ်ၸႂ်ၵၼ်မႃးၼၼ်ႉ ဢဝ်ၸႂ်ႉတိုဝ်း 

လၢႆးႁဵတ်းလွင်ႈတူင်ႉၼိုင် ၵၢၼ်ၵပ်းသိုပ်ႇမိုတ်ႈၵိုဝ်းၵၼ်၊ ၵၢၼ်လႆႈဝူၼ်ႉသေ ႁဵတ်းသၢင်ႈလႄႈ 

ၵၢၼ်တူင်ႉၼိုင် သၢင်ႈလွင်ႈယုမ်ႇယမ် ၸိူဝ်းၼႆႉတႃႉ။ ပိူင်တႅၵ်ႈ မီးၼႂ်း တွၼ်ႈၵိုၵ်းလင် (1) ။

• သင်ဝႃႈမီးၽူႈၶဝ်ႈႁူမ်ႈ ဢမ်ႇပေႃးမေႃတႅမ်ႈ၊ မေႃလူၸိုင် ၶတ်းၸႂ် ႁႃၸႂ်ႉတိုဝ်း ၶႅပ်းႁၢင်ႈ 

ၼင်ႇၵႃႈပွင်ပဵၼ်လႆႈတႃႉ။ 

• ယႃႇပေၵႆႉလၢတ်ႈၵႂၢမ်းၼမ်။ ၶူင်သၢင်ႈ ႁႂ်ႈၵၢၼ်သွၼ် မီးလွင်ႈမူၼ်ႈသိူဝ်းလႄႈ ႁႂ်ႈၽူႈၶဝ်ႈႁူမ်ႈ 

မီးလွင်ႈတူင်ႉတိုၼ်ႇတႃႉ။ 

• သင်ဝႃႈ ၽူႈၶဝ်ႈႁူမ်ႈ မီးတၢင်းႁၼ်ထိုင်၊ တၢင်းယုမ်ႇ ၽိတ်းပိူင်ႈဝႆႉၸိုင် ႁႃလၢႆးတၢင်း 

မူၼ်ႉမေးပၼ်ႁႂ်ႈထုၵ်ႇတႃႉ။ 

• သင်ဝႃႈ သွၼ်ယဝ်ႉၵႂႃႇတွၼ်ႈၼိုင်ႈၸိုင် ၶိုၼ်းမေးလိုမ်ႉၶိုၼ်းၵၢၼ်သွၼ် ၸွမ်းၽူႈၶဝ်ႈႁူမ်ႈသေ 

ဢွၼ်ၵၼ်ထတ်းသၢင်ၶိုၼ်း ၶေႃႈၵႂၢမ်းၶိုၵ်ႉလိုၵ်ႉၼႂ်းတွၼ်ႈၼၼ်ႉတႃႉ။
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ၵၼ် 3−1

ပၢႆးယူႇလီ၊ လွင်ႈမူတ်းသ်ႂၼ်ႂးၼႃႈႁူိၼ်း

ပိုၼ်းလင် 3−1 

လွင်ႈမူတ်းသႂ်တူဝ်ၶိင်း လမ်ႇလွင်ႈၵႃႈႁိုဝ်? 

တၢင်းၵိၼ်ဢမ်ႇမီးလွင်ႈမူတ်းသ်ႂၼၼ်ႉ ပဵၼ်ငဝ်ႈႁၢၵ်ႈ လွင်ႈတၢင်း တီႈႁဵတ်းႁ်ႂႈ လွင်ႈမူတ်းသ်ႂပၢႆးယူႇလီတူဝ်ၶိင်း  

ဢမ်ႇၶႅမ်ႉယဝ်ႉ။ တွင်ႉၼွင်ႇ၊ တွင်ႉၵႂႃႇလႄႈ မီးမႅင်းတွင်ႉၼၼ်ႉ ပဵၼ်တၢင်းပဵၼ် ဢၼ်လႆႈမႃးတီႈတၢင်းၵိၼ်ဢၼ်ပႃး 

မူင်ႈမႅင်းယဝ်ႉ။ တၢင်းပဵၼ်ၸိူဝ်းၼၼ်ႉ ႁႄႉၵင်ႈ တူဝ်ၶိင်း ၵူၼ်းႁဝ်း ယႃႇႁႂ်ႈၸုပ်ႇဢဝ်လႆႈ ဢႁႃႇရဢၼ ်

လႆႈမႃးတီႈ တၢင်းၵိၼ်လႄႈ ၵမ်ႉၼမ် လုၵ်ႈဢွၼ်ႇ တေၸၢင်ႈပဵၼ် ဢႁႃႇရၶၢတ်ႇယဝ်ႉ။ (လူၼ်ႂးၵၼ် 1−1 )

ၶေႃႈၼႄႉၼမ်း တွၼ်ႈတႃႇ ပၢႆးယူႇလီ၊ လွင်ႈမူတ်းသ်ႂ တူဝ်ၶိင်း

လွၵ်းလၢႆး တႃႇႁႂ်ႈလွင်ႈမူတ်းသႂ်တူဝ်ၶိင်းၶႅမ်ႉ၊ တႃႇႁႄႉၵင်ႈ တၢင်းၵိၼ် ဢၼ်ဢမ်ႇမူတ်းသႂ်ၼၼ်ႉ 

ပဵၼ်ၵၢၼ်သုၵ်ႈမိုဝ်း ႁႂ်ႈမူတ်းသႂ်ယဝ်ႉ။ ၵူၼ်းၼႂ်းၼႃႈႁိူၼ်းၵူႈၵေႃႉ လီသုၵ်ႈမိုဝ်း ႁႂ်ႈမူတ်းသႂ် လူၺ်ႈၸႂ်ႉ 

ၼမ်ႉ၊ ၵွၼ်ႈသီ (ဢမ်ႇၼၼ်) ၸႂ်ႉၽွင်တဝ်ႈ ၵမ်ႉၼမ် မိူဝ်ႈ− 

• ဝၢႆးသေဢွၵ်ႇမႃးၼႂ်းထၢင်ၽၢႆႈ

• မိူဝ်ႈလႆႈသုၵ်ႈၵူၼ်ႈပၼ်လုၵ်ႈဢွၼ်ႇ

• မိူဝ်ႈပႆႇၵိၼ်လႄႈ ဝၢႆးၵိၼ်ၶဝ်ႈယဝ်ႉ၊ ၼႃႈတေလဵင်ႉၶဝ်ႈလုၵ်ႈဢွၼ်ႇ

• ၼႃႈတေႁၢင်ႈႁႅၼ်း၊ ႁုင်တူမ်ႈတၢင်းၵိၼ်

• ၼႃႈတေလုမ်းလႃးၵူၼ်းပဵၼ်လႄႈ ဝၢႆးသေလုမ်းလႃးယဝ်ႉ

• ဝၢႆးသေ ယိပ်းလိၼ်၊ ထၢတ်ႈၶေးမီး ဢမ်ႇၼၼ် သတ်းလဵင်ႉၼႂ်းႁိူၼ်းၼၼ်ႉ ႁႂ်ႈသုၵ်ႈမိုဝ်းတႃႉ။

လွၵ်းလၢႆးသုၵ်ႈမုိဝ်းဢၼ်ထုၵ်ႇမႅၼ်ႈ

လၢႆးသုၵ်ႈမုိဝ်းဢၼ်ထုၵ်ႇမႅၼ်ႈၼၼ်ႉ ဢဝ်ၼမ်ႉတွင်ႈၼူိဝ်မုိဝ်း၊ ၸ်ႂႉဢဝ်ၵွၼ်ႈသီ ဢမ်ႇၼၼ် ၽွင်တဝ်ႈ ထူၸွမ်း  

လင်မုိဝ်း၊ ၽႃႇမုိဝ်း၊ ၼိဝ်ႉမုိဝ်း၊ ၵႄႈၼိဝ်ႉမုိဝ်း၊ ၼဵပ်ႉမုိဝ်း၊ ပၢႆၼိဝ်ႉမုိဝ်းလႄႈ ၶေႃႈမုိဝ်း ၵူႈတီႈယဝ်ႉ ဢဝ်ၼမ်ႉ 

လၢင်ႉၶိုၼ်း။

ၶေႃႈၼႄႉၼမ်း ပၢႆးယူလီ၊ လွင်ႈမူတ်းသ်ႂ တူဝ်ၶိင်း 

ၶတ်းၸႂ် ႁႂ်ႈႁဵတ်းသၢင်ႈလႆႈၼင်ႇပႃႈတႂ်ႈၼႆႉတႃႉ။ 

• ၵႅတ်းၼဵပ်ႉမိုဝ်းႁႂ်ႈပွတ်းသေ လၢင်ႉႁႂ်ႈမူတ်းသႂ်တႃႇသေႇတႃႉ။

• ၸႂ်ႉတိုဝ်း ထၢင်ၽၢႆႈဢၼ်သၢင်ႈဝႆႉ ၶႅမ်ႉလႅပ်ႈလႄႈ မီးလွင်ႈမူတ်းသႂ်။

• ၶီႈ၊ ယဵဝ်ႈ လုၵ်ႈဢွၼ်ႇၼၼ်ႉ ဢဝ်ပႅတ်ႈၼႂ်းထၢင်ၽၢႆႈတႃႉ။ 

• ယႃႇႁႂ်ႈမီးမႅင်းတွင်ႉၼၼ်ႉ ဢွၵ်ႇတၢင်းၼွၵ်ႈမိူဝ်ႈလႂ် ႁႂ်ႈတိုဝ်းၶႅပ်းတိၼ်တႃႉ။
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1. ၵၢၼ်သၢင်ႈ တၢင်းယၢမ်ႈ တႃႇပၢႆးယူႇလီ၊ လွင်ႈမူတ်းသႂ်တူဝ်ၶိင်းၼၼ်ႉ ၸွင်ႇမၼ်းလမ်ႇလွင်ႈ? 

သင်ဝႃႈလမ်ႇလွင်ႈၼႆ ၵွပ်ႈသင်? ထၢမ်ၽူႈၶဝ်ႈႁူမ်ႈတႃႉ။ တႅမ်ႈပၼ်ၶေႃႈတွပ်ႇၶဝ် 

ၼႂ်းမၢင်ၸေႈယႂ်ႇသေ ၶေႃႈပႃႈတႂ်ႈၼႆႉၵေႃႈ ႁႂ်ႈတႅမ်ႈသႂ်ႇပႃးတႃႉ။ 

• တၢင်းယၢမ်ႈ ပၢႆးယူႇလီ၊ လွင်ႈမူတ်းသႂ်တူဝ်ၶိင်း ဢၼ်ၺၢမ်ႉၶုၺ်ႈၼၼ်ႉ  ႁဵတ်းႁႂ်ႈ 

တိတ်းၸပ်းၸိူဝ်ႉမႅင်း ဢမ်ႇယူႇလီ၊ ဢမ်ႇၼၼ် မီးၵွင်ႉယဝ်ႉ။ 

• မိူဝ်ႈဢမ်ႇယူႇလီ ဢမ်ႇၼၼ် တွင်ႉၵႂႃႇၼၼ်ႉ မီးလွင်ႈတုမ်ႉတိူဝ်ႉ ၵၢၼ်ၸုပ်ႇဢဝ် 

ဢႁႃႇရၼႂ်းတူဝ်ၶိင်းသေ ၸၢင်ႈပဵၼ်ဢႁႃႇရၶၢတ်ႇယဝ်ႉ။ 

• သင်ဝႃႈ မီးတၢင်းယၢမ်ႈ ၼႂ်းၵၢၼ်လုမ်းလႃး ပၢႆးယူႇလီလႄႈ လွင်ႈမူတ်းသႂ်တူဝ်ၶိင်း 

ၺၢမ်ႉၶုၺ်ႈၸိုင် ဢႁႃႇရ ဢၼ်ပႃးၼႂ်းတၢင်းၵိၼ် ၸၢင်ႈယွမ်း။

• ၶွတ်ႇၽွတ်ႈၸုမ်း ( 1 ၸုမ်း ယႃႇႁႂ်ႈလိူဝ် 5 ၵေႃႉ)သေ ႁႂ်ႈၽူႈၶဝ်ႈႁူမ်ႈၶဝ် 

ဢုပ်ႇၵုမ်ၵၼ်သေတႅမ်ႈလွၵ်ႈလၢႆး ၼင်ႇႁိုဝ်ပၢႆးယူႇလီလႄႈ လွင်ႈမူတ်းသႂ်တူဝ်ၶိင်း 

တိူဝ်းၶႅမ်ႉမႃးၼၼ်ႉ တေလႆႈႁဵတ်းႁိုဝ်? ပၼ်ၶၢဝ်းယၢမ်းၶဝ် 10 မိၼိတ်ႉ။ 

• မီးလွင်ႈမူၼ်ႈသိူဝ်းသေ လႆႈၸႂ်လဵၼ်ႈယူႇတႃႇသေႇ။ 

• မၢၵ်ႇတႃသႂ်လီသေ မီးလွင်ႈတူင်ႉတိုၼ်ႇလူၺ်ႈ ၶူဝ်းၶွင်ဢၼ်မီးႁိမ်းႁွမ်းၶဝ် ယူႇတႃႇသေႇ။

တွၼ်ႈၽိုၵ်းလႅၼ်ႇ 3−1 

ပၢႆးယူႇလီ၊ လွင်ႈမူတ်းသ်ႂတူဝ်ၶိင်း 

 … မၢင်ၸေႈယႂ်ႇ

 … ၼမ်ႉမူတ်းသႂ် 1 ပုင်း

 … ဢၢင်ႇ 1 ဢၼ်

 … ၵွၼ်ႈသီ  1 ၵွၼ်ႈ

 … ၵွၵ်းတၵ်းၼမ်ႉလဵၵ်ႉ 1 ၵွၵ်း 

ၶိူင်ႈၵမ်ႉထႅမ် 

1 ၸူဝ်ႈမွင်း

ၶၢဝ်းယၢမ်း 

• ယိူင်းဢၢၼ်း ႁႂ်ႈၵမ်ႉထႅမ်ပၼ်လႆႈ ၽူႈၶဝ်ႈႁူမ်ႈ 

ၸွမ်းၼင်ႇပႃႈတႂ်ႈၼႆႉယဝ်ႉ။ 

• ႁႂ်ႈႁူႉလႄႈ ပွင်ႇၸႂ် လွင်ႈပၢႆးယူႇလီ၊ လွင်ႈမူတ်းသႂ်တူဝ်ၶိင်း 

လမ်ႇလွင်ႈၵႃႈႁိုဝ် 

• ႁႂ်ႈမေႃလၢင်ႉမိုဝ်း ထုၵ်ႇမႅၼ်ႈၸွမ်းလွၵ်းလၢႆး 

လူၺ်ႈၸႂ်ႉၼမ်ႉလႄႈ ၵွၼ်ႈသီ

ၶေႃႈယိူင်းဢၢၼ်း  

ၶေႃႈၼႄႉၼမ်း 

1. လိူၵ်ႈဢဝ်ၸုမ်းၼိုင်ႈ ႁႂ်ႈမႃးတၢင်ႇလၢတ်ႈၼႄ ဢၼ်ၸုမ်းၶဝ်လႆႈဢုပ်ႇၵုမ်ၵၼ်မႃး ၼၼ်ႉတႃႉ။ 

ဢိင်ၼိူဝ်ၶဝ်တၢင်ႇလၢတ်ႈသေ တၢင်ႇၸုမ်းၶႂ်ႈထႅမ်သင် ထၢမ်ၶဝ်တႃႉ။ 

15 မိၼိတ်ႉပၢႆးယူႇလီ၊ လွင်ႈမူတ်းသႂ်တူဝ်ၶိင်း 

ၶၵ်ႉထီႉ− 1 တွၼ်ႈၽူႈၶဝ်ႈႁူမ်ႈႁဵတ်းသၢင်ႈ

10 မိၼိတ်ႉၵၢၼ်တၢင်ႇလၢတ်ႈလႄႈ ဢုပ်ႇၵုမ်ပဵၼ်ၸုမ်း

ၶၵ်ႉထီႉ−2 တွၼ်ႈၽူႈၶဝ်ႈႁူမ်ႈႁဵတ်းသၢင်ႈ
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ဢဝ်မိုဝ်းၸုပ်ႉၼမ်ႉ

ဢဝ်ၽႃႇမိုဝ်းၽၢႆႇၶႂႃ 
ထူၼႂ်းၵႄႈၼိဝ်ႉမိုဝ်းၽၢႆႇသၢႆႉ။ 
ဢဝ်ၽႃႇမိုဝ်းၽၢႆႇသၢႆႉ 
ထူပၼ်ၼႂ်းၵႄႈၼိဝ်ႉမိုဝ်းၽၢႆႇၶႂႃ။

ဢဝ်မိုဝ်းၶွၼ်ၶႂႃ 
ပၼ်ႇႁူဝ်မႄႈမိုဝ်းၽၢႆႇသၢႆႉ၊ 
ဢဝ်မိုဝ်းၶွၼ်သၢႆႉ 
ပၼ်ႇႁူဝ်မႄႈမိုဝ်းၽၢႆႇၶႂႃ။

ဢဝ်ၽႅၼ်ႇၸဵတ်ႉမိုဝ်း (ၸႂ်ႉၵေႃႉလဵဝ်) 
ၼၼ်ႉၸဵတ်ႉပၼ်တႃႉ။

ဢဝ်ၵွၼ်ႈသီထူ ႁႂ်ႈၸေးတီႈ 
ၼႂ်းဢူင်ႈမိုဝ်း

ဢဝ်ၽႃႇမိုဝ်းတေႃႇၼႃႈၵၼ်သေ 
ထူၼႂ်းၵႄႈၼိဝ်ႉမိုဝ်း။

ဢဝ်ၼိဝ်ႉမိုဝ်းၶွၼ်ၶႂႃ 
သႂ်ႇၼႂ်းဢူင်ႈမိုဝ်းၽၢႆႇသၢႆႉသေထူ 
၊ ဢဝ်ၼိဝ်ႉမိုဝ်းၶွၼ်သၢႆႉ 
သႂ်ႇၼႂ်းဢူင်ႈမိုဝ်းၽၢႆႇၶႂႃသေထူ။

ၽႃႇမိုဝ်းထူၵၼ်

ဢဝ်ၼိဝ်ႉမိုဝ်း 
သႂ်ႇၶဝ်ႈၼႂ်းဢူင်ႈမိုဝ်းသေ ထူပၼ်။

ဢဝ်ၼမ်ႉတွင်ႈမိုဝ်း။
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ႁၢင်ႈ (3−1)    လၢႆးသုၵ်ႈမိုဝ်းဢၼ်ထုၵ်ႇမႅၼ်ႈ

2. ဢွၼ်ဢုပ်ႇၵုမ်၊ ထတ်းသၢင် ၶေႃႈဢၼ်ၶဝ်တွပ်ႇမႃးၼၼ်ႉသေ ၵူၼ်းၼႂ်းၼႃႈႁိူၼ်း လီႁဵတ်းသၢ

င်ႈၸွမ်းၼင်ႇပႃႈတႂ်ႈၼႆႉပႃးလႄႈ ဢွၼ်ႇဢုပ်ႇၵုမ်ၵႂႃႇတႃႉ။ မိူၼ်ၼင်ႇ−

• ၵၢၼ်သုၵ်ႈမိုဝ်း ဝၢႆးသေဢွၵ်ႇၼႂ်းထၢင်ၽၢႆႈမႃး

• သုၵ်ႈမိုဝ်း ဝၢႆးသေ ၸဵတ်းၶီႈ၊  ယဵဝ်ႈပၼ်လုၵ်ႈဢွၼ်ႇ

• သုၵ်ႈမိုဝ်း ၼႃႈတေၵိၼ်လႄႈ ဝၢႆးသေၵိၼ်ၶဝ်ႈ၊ သုၵ်ႈမိုဝ်း ၼႃႈတေလဵင်ႉၶဝ်ႈလုၵ်ႈဢွၼ်ႇ

• သုၵ်ႈမိုဝ်း ၼႃႈတေႁၢင်ႈႁႅၼ်း၊ ႁုင်တူမ်ႈ တၢင်းၵိၼ်

• သုၵ်ႈမိုဝ်း ဝၢႆးသေယိပ်း ၼိူဝ်ႉ၊ ပႃလိပ်း

• သုၵ်ႈမိုဝ်း ၼႃႈတေလုမ်းလႃးလႄႈ ဝၢႆးသေလုမ်းလႃးၵူၼ်းပဵၼ်

• သုၵ်ႈမိုဝ်း ဝၢႆးသေ ယိပ်းလိၼ်၊ ထၢတ်ႈၶေးမီးလႄႈ သတ်းလဵင်ႉၸွမ်းႁိူၼ်း

 ၵႅတ်းၼဵပ်ႉမိုဝ်းႁႂ်ႈပွတ်းသေ လၢင်ႉႁႂ်ႈမူတ်းသႂ်တႃႇသေႇတႃႉ။ 

ၸႂ်ႉတိုဝ်း ထၢင်ၽၢႆႈဢၼ်သၢင်ႈဝႆႉ ၶႅမ်ႉလႅပ်ႈလႄႈ မီးလွင်ႈမူတ်းသႂ်။  

ယႃႇႁႂ်ႈမီးမႅင်းတွင်ႉၼၼ်ႉ ဢွၵ်ႇတၢင်းၼွၵ်ႈမိူဝ်ႈလႂ် ႁႂ်ႈတိုဝ်းၶႅပ်းတိၼ်တႃႉ။ 

1. လွၵ်းလၢႆး တႃႇႁေႉၵင်ႈလႆႈ ၸိူဝ်ႉမႅင်းတၢင်းပဵၼ်ၼၼ်ႉ ပဵၼ်ၵၢၼ်သုၵ်ႈမိုဝ်း ႁႂ်ႈမူတ်းသႂ်ၼႆ 

သပ်းလႅင်းၼႄၶဝ်တႃႉ။ လိူၵ်ႈၽူႈၸွႆႈၵေႃႉၼိုင်ႈသေ ႁႂ်ႈမၼ်းသုၵ်ႈမိုဝ်းၼႄ ၵူၼ်းတင်းၼမ် လႄႈ 

ဢဝ်ၼမ်ႉလႄႈ ၵွၼ်ႈသီ မႃးပၼ်မၼ်းတႃႉ။ 

2. ၽူႈၶဝ်ႈႁူမ်ႈဢၼ်ၵိုတ်းၼၼ်ႉ တေလႆႈတူၺ်းလၢႆးမၼ်းသုၵ်ႈမိုဝ်းသေ ၸွင်ႇမၼ်းထုၵ်ႇမႅၼ်ႈၼႆ 

ႁ်ႂႈၶဝ်တူၺ်းၸွမ်းလီလီတႃႉ။ ၽူႈပၼ်ပၢင်သွၼ် လူိၵ်ႈၵူၼ်းၸႆွႈမႃးထႅင်ႈၵေႃႉၼုိင်ႈသေ ႁ်ႂႈမႃးသုၵ်ႈ 

မိုဝ်းၼေထႅင်ႈ ၵေႃႈလႆႈ။ ဢိင်ၼိူဝ်ၽူႈၶဝ်ႈႁူမ်ႈၶဝ်တွပ်ႇမႃးသေ ဢွၼ်ဢုပ်ႇၵုမ်ၵႂႃႇတႃႉ။ 

3. သင်ဝႃႈ ဢမ်ႇမီးၼမ်ႉ ဢၼ်ပိုတ်ႇသေ လႆဢွၵ်ႇမႃးလႆႈၸိုင် ႁႂ်ႈၵူၼ်းတၢင်ႇၵေႃႉ တၵ်းၼမ်ႉသေ 

တွင်ႈပၼ်ၼၼ်ႉ ပဵၼ်လွၵ်းလၢႆးဢၼ်ထုၵ်ႇမႅၼ်ႈယဝ်ႉ။ ၼမ်ႉဢၼ်သုၵ်ႉမိုဝ်းယဝ်ႉၼၼ်ႉ ယႃႇႁႂ်ႈၶ

ဝ်ႈၼႂ်းပုင်းၼမ်ႉၶိုၼ်းၸင်ႇ တေၸၢင်ႈႁဵတ်းႁႂ်ႈၼမ်ႉၼႂ်းပုင်းၼၼ်ႉ မူတ်းသႂ်သေ တၢင်ႇၵေႃႉတေ

မႃးၸႂ်ႉတိုဝ်းလႆႈထႅင်ႈယဝ်ႉ။ 

35 မိၼိတ်ႉလၢႆးသုၵ်ႈမိုဝ်းဢၼ်ထုၵ်ႇမႅၼ်ႈ

ၶၵ်ႉထီႉ−3 တွၼ်ႈၽူႈပၼ်ပၢင်သွၼ် ႁဵတ်းသၢင်ႈ 



တွၼ်ႈၵိုၵ်းလင် (4) − ဢိင်ၼိူဝ် ၶိူင်ႈၵမ်ႉၵႅမ်ဢၼ်မီး ၼႂ်းပိုၼ်ႉတီႈေသၼႄၾၢင်ႁၢ

င်ႈၵၢၼ်သၢင်ႈ ၼမ်ႉလိၼ်းဢၼ်ၼိုင်ႈတႃႉ။ သင်မီးၶၢဝ်းယၢမ်း ႁဵတ်းၼႄ ပိူင်တႅၵ်ႈ 

ၼိုင်ႈဢၼ်တႃႉ။
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4. သင်ဝႃႈဢဝ်တႃတူၺ်းၸိုင် မိုဝ်းႁဝ်းၼၼ်ႉ လႅပ်ႈမူတ်းသႂ်ယူႇၼႆသေတႃႉ တီႈတေႉမၼ်း 

ဢမ်ႇလႆႈမူတ်းသႂ်ၼႆ လီမၢႆတွင်းဝႆႉယူႇ။ တႃႇသုၵ်ႈမိုဝ်းႁႂ်ႈမူတ်းသႂ်ၼၼ်ႉ တေလႆႈၸႂ်ႉတိုဝ်း 

ၵွၼ်ႈသီ၊ ၽွင်တဝ်ႈလႄႈ ၼမ်ႉ ယဝ်ႉ။ 

5. ၼင်ႇႁိုဝ်မိုဝ်းႁဝ်း တေမီးလွင်ႈမူတ်းသႂ်ၼၼ်ႉ လီသုၵ်ႈၸိူင်ႉႁိုဝ်? ထၢမ်ၽူႈၶဝ်ႈႁူမ်ႈၶဝ်တႃႉ။ 

လူဢၢၼ်ႇဝွၵ်းပႃႈတႂ်ႈၼႆႉသေ ဢွၼ်လၢင်ႉမိုဝ်းၼႄၶဝ်တႃႉ။

• တွင်ႈၼမ်ႉ ႁႂ်ႈယမ်းၸွတ်ႇ

•  ၼမ်ႉယႃသီယွတ်ႇၸွမ်း

•  ၽႃႇမိုဝ်းႁွမ်းၵၼ်ပွတ်ႈ

•  လင်မိုဝ်းႁႂ်ႈႁွတ်ႈပႃး

•  မႃးၵႄႈမိုဝ်းသွင်ၽၢႆႇ

•  တူပ်ႉဝၢႆႉၵွင်ႉထူၸၼ်

•  သုၵ်ႈပွတ်ႈပၼ်ၵမ်းၼိဝ်ႉ

•  ပၼ်လိဝ်ႉဢူင်ႈသွင်ၽႃ

•  ၶေႃႈမိုဝ်းယႃႇပၼ်ႁၢမ်း

•  ၼမ်ႉသႂ်ၸၢင်းလၢင်ႉထႅင်ႈ

•  ၽႅၼ်ႇၸဵတ်ႉႁႅင်ႈလီငၢမ်း

•  ၶပ်ႉတၢမ်းၵၼ်တွင်းမၢႆ

•  ဝၼ်းသၢႆၽိုၵ်းႁႂ်ႈမေႃ

•  လၢင်ႉၼေႃမိုဝ်းၸဝ်ႈၵဝ်ႇ။ 

• ၽူႈတႅမ်ႈ −ဢွၼ်ၶိုၼ်းသႂ်

6. ၶေႃႈမၢႆတွင်း − ပေႃႈမႄႈလီသွၼ်ပၼ် လုၵ်ႈလၢင်း လၢႆးသုၵ်ႈမုိဝ်းဢၼ်ထုၵ်ႇမႅၼ်ႈၸွမ်းလွၵ်းလၢႆး။ 

7. ၵၢၼ်သုၵ်ႈမိုဝ်းၸွမ်းလွၵ်းလၢႆး ဢၼ်ထုၵ်ႇမႅၼ်ႈၼၼ်ႉ တေငိူင်ႉဝေႈလႆႈၶေႃႈပႃႈတႂ်ႈၼႆႉၼႆ 

ၶိုၼ်းလၢတ်ႈပၼ် ၽူႈၶဝ်ႈႁူမ်ႈၶဝ်တႃႉ။ 

• လွင်ႈဝူၺ်ႇႁင်ႈ ၼမ်ႉလႄႈ တၢင်းၵိၼ်

• ၸိူဝ်ႉမႅင်းၶဝ်ႈၵႂႃႇၼႂ်းသူပ်း

• တွင်ႉၼွင်ႇ၊ တွင်ႉၵႂႃႇ ၊ မီးမႅင်းတွင်ႉ၊ တၢင်းပဵၼ်ၽိဝ်ၼင်။ 

1. ၼႂ်းတွၼ်ႈၵၼ်သွၼ်ၼၼ်ႉ လႆႈႁဵၼ်းႁူႉသင်လၢႆလၢႆ? ထၢမ်တူၺ်း ၽူႈၶဝ်ႈႁူမ်ႈၶဝ်တႃႉ။ 

2. တႃႇတေမီးတၢင်းယၢမ်ႈလီ ၼႂ်းၵၢၼ်ႁဵတ်းလွင်ႈမူတ်းသႂ်တူဝ်ၶိင်းၼၼ်ႉ လမ်ႇလွင်ႈၸိူင်ႉႁိုဝ်? 

ဢွၼ်ဢုပ်ႇၵုမ်ၵႂႃႇတႃႉ။ ၶေႃႈမုၼ်းဢၼ်လႆႈႁဵၼ်းႁူႉမႃးၼၼ်ႉ တေဢဝ်ၵႂႃႇၸႂ်ႉတိုဝ်းၸိူင်ႉႁိုဝ် 

တင်ႈၶေႃႈထၢမ်ပၼ်ၶဝ်တႃႉ။

10 မိၼိတ်ႉမေးထတ်းသၢင်ၶိုၼ်း ၶၵ်ႉတွၼ်ႈၵၢၼ်ႁဵၼ်း 

ၶၵ်ႉထီႉ−4 မေးထတ်းသၢင်ၶိုၼ်း

8. ၸိူဝ်ႉမႅင်းလႄႈ မႅင်းတွင်ႉၼၼ်ႉ တေၸၢင်ႈႁဵတ်းႁႂ်ႈသူပ်းၸၢင်သေ ၵိၼ်ၶဝ်ႈဢမ်ႇဝၢၼ်၊ လႄႈ 

တုမ်ႉတိူဝ်ႉ ၵၢၼ်ၸုပ်ႇဢဝ်ဢႁႃႇရသေ ႁဵတ်းႁႂ်ႈဢႁႃႇရၶၢတ်ႇယဝ်ႉ။ 

ေၶႃႈၵႂၢမ်းၶိုၵ်ႉလိုၵ်ႉ

ၵူၼ်းၼ်ႂးၼႃႈႁူိၼ်းၵူႈၵေႃႉ လီဢဝ်ၵွၼ်ႈသီ ဢမ်ႇၼၼ် ၽွင်တဝ်ႈ သုၵ်ႈပၼ်မုိဝ်း ႁ်ႂႈမီးလွင်ႈမူတ်းသ်ႂ။ 

ဝၢႆးသုၵ်ႈမိုဝ်းယဝ်ႉၼၼ်ႉ လီဢဝ်ၽႃႈၸဵတ်ႉဢၼ်မူတ်းသႂ် ၊ ဢမ်ႇၼၼ် ၸေႈတိတ်ႉသျူးၸဵတ်ႉ 

ဢမ်ႇၼၼ် ဢဝ်ထွင်းလူမ်းႁႂ်ႈမၼ်းပေႃးႁႅင်ႈ။ 

လီၸႂ်ႉတိုဝ်း ထၢင်ၽၢႆႈ ဢၼ်မီးလွင်ႈမူတ်းသႂ်။

လီဢဝ် ၶီႈ၊ ယဵဝ်ႈလုၵ်ႈဢွၼ်ႇ ပႅတ်ႈၼႂ်းထၢင်ၽၢႆႈ။

တႃႇႁေႉၵင်ႈ မႅင်းတွင်ႉၼၼ်ႉ ႁႂ်ႈတိုဝ်းၶႅပ်းတိၼ် မိူဝ်ႈဢွၵ်ႇတၢင်းၼွၵ်ႈ။ 



ၵၼ် 3−2 

လွင်ႈယူႇလီ၊ မူတ်းသႂ်လႄႈ 

ႁိမ်းႁွမ်းၼႃႈႁိူၼ်း

ပိုၼ်ႉလင် 3−2 

ၵၢၼ်ႁဵတ်းသၢင်ႈ ႁႂ်ႈႁိမ်းႁွမ်းၼႃႈႁိူၼ်း မီးလွင်ႈၶိုၼ်ႈယႂ်ႇမႃး 

တူဝ်ၶိင်းႁဝ်းၼၼ်ႉ မီးလွင်ႈမူတ်းသႂ်ယူႇသေတႃႉ သင်ဝႃႈႁိမ်းႁွမ်းႁိူၼ်းယေးႁဝ်း 

ဢမ်ႇမီးလွင်ႈမူတ်းသႂ်ၸိုင် တေၸၢင်ႈမီးတၢင်းပဵၼ်ယူႇ။ ၵမ်ႉၼမ် ႁိမ်းႁွမ်း ဢၼ်ဢမ်ႇထုၵ်ႇမႅ

ၼ်ႈၸွမ်းပၢႆးယူႇလီၼၼ်ႉ ၸၢင်ႈပဵၼ်ၽေးတႃႇလုၵ်ႈဢွၼ်ႇလႄႈ  ႁိမ်းႁွမ်းဢၼ်ၶဝ်လဵၼ်ႈၼၼ်ႉ 

တေလႆႈမီးလွင်ႈမူတ်းသႂ်ယဝ်ႉ။ ယွၼ်ႉတၢင်းၵိၼ်လႄႈ ၼမ်ႉ ဢမ်ႇမီးလွင်ႈမူတ်းသႂ်သေ 

ၸၢင်ႈပဵၼ်တွင်ႉၵႂႃႇ၊ တၢင်းပဵၼ် ၽိဝ်ၼင်၊ တၢင်းပဵၼ် မီးတိူၵ်ႇ လႄႈ တေလႆႈၾၢင်ႉသတိယဝ်ႉ။ 

တၢင်းပဵၼ်လႄႈ မီးမႅင်းတိူၵ်ႇၼႆႉ ႁေႉႁၢမ်ႈတူဝ်ၶိင်း ယႃႇႁႂ်ႈလုတ်ႇဢဝ်ဢႁႃႇရ 

ၼႂ်းတူဝ်ၶိင်းႁဝ်းလႆႈသေ တေၸၢင်ႈႁဵတ်းႁႂ်ႈဢႁႃႇရၶၢတ်ႇ၊ သူပ်းၸၢင်သေ ၵိၼ်ၶဝ်ႈဢမ်ႇဝၢၼ်ယဝ်ႉ။ 

ၾၢင်ႁၢင်ႈလၵ်ႉၶၼႃႇ ႁိမ်းႁွမ်းၼႃႈႁိူၼ်း ဢၼ်ထုၵ်ႇမႅၼ်ႈၸွမ်းပၢႆးယူႇလီၼၼ်ႉ − ဝၢင်းႁိူၼ်း 

ဢၼ်မီးလွင်ႈမူတ်းသႂ်၊ လုၵ်းပႅတ်ႈယုၵ်းယၵ်း ဢမ်ႇၼၼ်ႉ ပုင်းယုၵ်းယၵ်းၼၼ်ႉ ႁူမ်ႇဝႆႉ၊ လွမ်ႉႁူဝ်ႉဝႆႉ 

ယႃႇႁႂ်ႈလုၵ်ႈဢွၼ်ႇ၊ မႅင်းမူၼ်းလႄႈ သတ်းၶဝ်ႈၸမ်လႆႈ။ ႁေႉႁၢမ်ႈလုၵ်ႈဢွၼ်ႇ လဵၼ်းၼႂ်းထၢင်ၽၢႆႈ၊ 

ၵွင်ယုၵ်းယၵ်းလႄႈ သတ်း ၊ ႁႄႉၵင်ႈ ယႃႇႁႂ်ႈလုၵ်ႈဢွၼ်ႇ ဢဝ်ၶူဝ်းၶွင် ဢၼ်ဢမ်ႇမူတ်းသႂ် 

ယိပ်း ဢမ်ႇၼၼ် သႂ်ႇသူပ်း၊ ၽဵဝ်ႈၶီႈသတ်းၸိူဝ်းဢၼ်မီးၼၼ်ႉ ပႅတ်ႈၼႂ်းထၢင်ၽၢႆႈ ဢမ်ႇၼၼ် 

ပႅတ်ႈၼႂ်းၵွင်ၽုၼ်ႇ။ 

ႁၢင်ႈ (3−1) ၾၢင်ႁၢင်ႈ ဢၼ်ႁၼ်လႆႈ

 ထၢင်ၽၢႆႈဢၼ်သၢင်ႈဝႆႉ ႁႂ်ႈမီးလွင်ႈမူတ်းသႂ်ၼၼ်ႉ ႁႂ်ႈႁၢင်ႇၵၼ်တင်း ႁိူၼ်း 6 မဵတ်ႉ လႄႈ 

ႁၢင်ႇၵႆၵၼ်တင်း ၼမ်ႉမေႃႇ၊ လၢင်ႉပၼ်ထၢင်ၽၢႆႈၵူႈဝၼ်းသေ ၸႂ်ႉတိုဝ်း၊ ၵၢၼ်ႁၢင်ႈႁႅၼ်းတၢင်းၵိၼ် 

လႄႈ ႁိမ်းႁွမ်းတီႈၵိၼ်တၢင်းၵိၼ်ၼၼ်ႉ ဝႆႉႁႂ်ႈမီးလွင်ႈမူတ်းသႂ် ယႃႇႁႂ်ႈမူင်ႈမႅင်း၊ 

သတ်းဢၼ်လဵင်ႉၼႂ်းႁိူၼ်း ၶဝ်ႈၸမ်လႆႈ၊ သုၵ်ႈလၢင်ႉ မၢၵ်ႇမႆႉ၊ ၽၵ်းၶဵဝ် မိူဝ်ႈပႆႇၵိၼ်၊ 

ႁဵတ်းႁႂ်ႈထၢင်ၵဵပ်းၼမ်ႉ မီးလွင်ႈမူတ်းသႂ်လႄႈ ႁူမ်ႇဝႆႉ၊ ႁႃတေႃႇၼမ်ႉမႃးတီႈဢၼ်လွတ်ႈၽေးလႄႈ 

မီးလွင်ႈမူတ်းသႂ် ဢမ်ႇၼၼ် ၼႃႈပႆႇႁၢင်ႈႁႅၼ်းတၢင်းၵိၼ် ဢမ်ႇၼၼ် ၼႃႈပႆႇၵိၼ်ၼမ်ႉၼၼ်ႉ 

ႁဵတ်းႁႂ်ႈမူတ်းသႂ်ၸင်ႇၵိၼ်။ 
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1. ဢဝ်ၼႄႁၢင်ႈ (4−1) ဢၼ်ပႃးႁၢင်ႈႁိူၼ်း တီႈၽူႈၶဝ်ႈႁူမ်ႈၶဝ်တႃႉ။ 

•  ၵႆႇလႅၼ်ႈၵႂႃႇမႃးယူႇၼႂ်းဝၢင်းႁိူၼ်း ၊ လုၵ်ႈဢွၼ်ႇ ၵၢၼ်းလဵၼ်ႈယူႇၸွမ်းလိၼ်

•  လုၵ်ႈဢွၼ်ႇ တိုၵ်ႉၶီႈယူႇ ၼွၵ်ႈထၢင်ၽၢႆႈ ဢၼ်ပိုတ်ႇဝႆႉ

•  ထၢင်ၽၢႆႈဝူၺ်ႇႁင်ႈသေ မႅင်းမူၼ်းတွမ်ဝႆႉ

• ၼမ်ႉမေႃႇ မီးဝႆႉၸမ်ထၢင်ၽၢႆႈ

•  ႁိမ်းၵွင်ယုၵ်းယၵ်းၼၼ်ႉ မၢၵ်ႇမိူဝ်ဝႆႉသေ  ပႄႉတူဝ်ၼိုင်ႈ တိုၵ်ႉႁႃသၢႆႇၵိၼ်ယုၵ်းယၵ်း

•  မေႃႈၶဝ်ႈလႄႈ ဝၢၼ်ႇၶဝ်ႈၼၼ်ႉ တမ်းဝႆႉၼိူဝ်လိၼ်သေ မႃတူဝ်ၼိုင်ႈ 

ႁႃၼူမ်ၸိူဝ်းၼၼ်ႉယူႇ။

•  ထႅင်ႉၼမ်ႉ ဢၼ်ၵဵပ်းၼမ်ႉဝႆႉၼၼ်ႉ ဢမ်ႇႁူမ်ႇဝႆႉလႄႈ ပဵတ်းလူင်းလုၺ်းၼႂ်းထၢင်ၼမ်ႉ

2. ၼႂ်းႁၢင်ႈၼၼ်ႉ လႆႈႁၼ်သင်လၢႆလၢႆ ထၢမ်ၽူႈၶဝ်ႈႁူမ်ႈၶဝ်တႃႉ။ ၼႂ်းၶဝ်လၢတ်ႈမႃးၼၼ်ႉ ၶေႃႈလႂ် 

လွင်ႈမူတ်းသႂ်ယူပ်ႈယွမ်းၼႆ ထၢမ်တူၺ်းၶဝ်တႃႉ။ ၵွပ်ႈသင် လွင်ႈမူတ်းသႂ်လႆႈယူပ်ႈယွမ်းၸိူင်ႉၼႆ 

ထၢမ်တူၺ်းလွင်ႈတၢင်းလႆႈပဵၼ်မႃးလႄႈ ၽွၼ်းႁၢႆႉဢၼ်တေၸွမ်းမႃးတၢင်းလင်တႃႉ။ 

တွၼ်ႈၽိုၵ်းလႅၼ်ႇ 3−2 

ပၢႆးယူႇလီလႄႈ လွင်ႈမူတ်းသ်ႂ 

ႁိမ်းႁွမ်းၼႃႈႁူိၼ်း 

 … မၢင်ၸေႈယႂ်ႇ

 … ၵမ်သီ

 … ယၢင်တိတ်းၸေႈ

 … ၶိူင်ႈၵမ်ႉထႅမ် ဢၼ်ႁၼ်လႆႈ (4−1)

ၶိူင်ႈၵမ်ႉထႅမ် 

1 ၸူဝ်ႈမွင်း 10 မိၼိတ်ႉ

ၶၢဝ်းယၢမ်း 

• တႃႇၸွႆႈထႅမ်  ၽူႈၶဝ်ႈႁူမ်ႈ လွၵ်းလၢႆးၸွမ်းၼင်ႇ 

ပႃႈတႂ်ႈၼႆႉယဝ်ႉ။ 

• ႁဵတ်းႁႂ်ႈ ႁိမ်းႁွမ်းၼႃႈႁိူၼ်း မီးလွင်ႈမူတ်းသႂ်လႄႈ 

ၶိုၼ်ႈယႂ်ႇမႃး။

• ႁႂ်ႈႁႃလၢႆး ၸႂ်ႉတိုဝ်းငဝ်ႈႁၢၵ်ႈၼမ်ႉ လႄႈ ၵၢၼ်ထွင်ၼမ်ႉ 

ဢၼ်မူတ်းသႂ်။ 

ၶေႃႈယိူင်းဢၢၼ်း  

ၶေႃႈၼႄႉၼမ်း 

1. ၶွတ်ႇၽွတ်ႈႁဵတ်းၸုမ်းလဵၵ်ႉတႃႉ။ 

2. ဢိင်ၼိူဝ် ႁၢင်ႈ 4−1 ၼၼ်ႉသေ ၼင်ႇႁိုဝ်တေမီးလွင်ႈမူတ်းသႂ်ၼၼ်ႉ တေလီႁဵတ်းသၢင်လၢႆလၢႆ 

ႁႂ်ႈၶဝ် ဢွၼ်ၵၼ်ႁူမ်ႈၵၼ်ဢုပ်ႇၵုမ် ပၼ်တၢင်းႁၼ်ထိုင်တႃႉ။ (ပၼ်ၶၢဝ်းယၢမ်း 15 မိၼိတ်ႉ)

10 မိၼိတ်ႉၼႂ်းႁၢင်ႈၼႆႉ မီးသင်ၽိတ်းပိူင်ႈဝႆႉ 

ၶၵ်ႉထီႉ− 1 တွၼ်ႈၽူႈပၼ်ပၢင်သွၼ်ႁဵတ်းသၢင်ႈ

30 မိၼိတ်ႉၶေႃႈၼႄႉၼမ်း ၸွမ်းႁိမ်းႁွမ်းႁိူၼ်းလႄႈ လွင်ႈယူႇလီ၊မူတ်းသႂ်ဢၼ်တိူဝ်းၶႅမ်ႉလိူဝ်  

ၶၵ်ႉထီႉ−2 တွၼ်ႈၽူႈၶဝ်ႈႁူမ်ႈႁဵတ်းသၢင်ႈ
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1. ႁ်ႂႈၽူႈၶဝ်ႈႁူမ်ႈ ၶုိၼ်းမႃးတုမ်ၵၼ်သေ တၢင်ႇလၢတ်ႈၼႄ ဢၼ်ၶဝ်လႆႈဢုပ်ႇၵုမ်ၵၼ်မႃးၼၼ်ႉတႃႉ။ 

2. ဝၢႆးသေ ၸုမ်းၼိုင်ႈ တၢင်ႇလၢတ်ႈၵႂႃႇယဝ်ႉၼၼ်ႉ ထၢမ်တူၺ်း တၢင်ႇၵေႃႉ 

ၶဝ်မီးလွင်ႈၶႂ်ႈထႅမ်သင်လႄႈ မီးၶေႃႈထၢမ်သင်။ 

10 မိၼိတ်ႉၶေႃႈသပ်းလႅင်း ပၢႆးယူႇလီလႄႈ လွင်ႈမူတ်းသႂ် ႁိမ်းႁွမ်းၼႃႈႁိူၼ်း  

ၶၵ်ႉထီႉ−3 တွၼ်ႈၽူႈၶဝ်ႈႁူမ်ႈႁဵတ်းသၢင်ႈ

1. လိူဝ်သေ ၶေႃႈသပ်းလႅင်း ပၢႆးယူႇလီလႄႈ လွင်ႈမူတ်းသႂ် ႁိမ်းႁွမ်းၼႃႈႁိၼ်း 

ဢၼ်လႆႈတၢင်ႇလၢတ်ႈမႃးၼၼ်ႉ ၶေႃႈၼႄႉၼမ်း ဢၼ်ဢမ်ႇပႆႉပႃးၼၼ်ႉ မီးသင်ထႅင်ႈ 

ထၢမ်ၶဝ်သေ ထႅမ်ပၼ် ႁႂ်ႈပႃးၶေႃႈပႃႈတႂ်ႈၼႆႉတႃႉ။ 

• တီႈႁုင်မိုဝ်ႉတၢင်းၵိၼ်၊ တီႈၵိၼ်တၢင်းၵိၼ် ႁဵတ်းႁႂ်ႈမူတ်းသႂ် ယႃႇႁႂ်ႈမူင်ႈမႅင်းၶဝ်ႈၸမ်လႆႈ၊ 

ႁႄႉၵင်ႈသတ်း ယႃႇႁႂ်ႈၶဝ်ႈၸမ်လႆႈသေ ႁႂ်ႈဢဝ်သပ်ႉပျႃႇလႄႈ ၼမ်ႉ လၢင်ႉပၼ် 

ႁႂ်ႈမူတ်းသႂ်တႃႉ။ 

• မေႃႈဝၢၼ်ႇၸူိဝ်းၼၼ်ႉ ယႃႇတမ်းၸွမ်းလိၼ်၊ ၵဵပ်းသိမ်းဝႆႉၼ်ႂးတူႈ(ပီႇတူဝ်ႇ)လႄႈ ၼူိဝ်ၶဵင်ႇတႃႉ။ 

• ယုၵ်ႉယၵ်းဢၼ်ဢွၵ်ႇမႃးၼႂ်း သိုင်ႇၾႆးၼၼ်ႉ ဢဝ်ပႅတ်ႈၼႂ်းလုၵ်းယုၵ်းယၵ်းလႄႈ 

ၼင်ႇႁိုဝ် သတ်း၊ မႅင်းမူၼ်း တေဢမ်ႇၶဝ်ႈၸမ်လႆႈၼၼ်ႉ ႁူမ်ႇပၼ်သေတႃႉ။ 

တၢင်းၵိၼ်ဢၼ်ၼဝ်ႈလႆႈလႄႈ ၶီႈသတ်းၼၼ်ႉ လီဢဝ်ႁဵတ်းၽုၼ်ႇယူႇ။ 

• သုၵ်ႈလၢင်ႈပႅတ်ႈ ၶီႈ၊ ယဵဝ်ႈသတ်းသေ ဢဝ်ပႅတ်ႈ တီႈႁၢင်ႇၵႆၵၼ်တင်း ငဝ်ႈႁၢၵ်ႈၼမ်ႉတႃႉ။ 

• လၢင်ႉထၢင်ၽၢႆႈ ႁႂ်ႈမူတ်းသႂ် ၵူႈဝၼ်းတႃႉ။ 

• သၢင်ႈထၢင်ၽၢႆႈ ႁႂ်ႈမီးလွင်ႈမူတ်းသႂ်သေ ႁႂ်ႈၵူၼ်းၼႂ်းႁိူၼ်းၵူႈၵေႃႉ ၸႂ်ႇတိုဝ်းလႆႈတႃႉ။ 

• ထၢင်ၽၢႆႈၼၼ်ႉ လီမီးပႃး ၽႃႁူမ်ႇ။

• ႁဵတ်းႁႂ်ႈထၢင်ၵဵပ်းၼမ်ႉမူတ်းသႂ်လႄႈမီးၽႃႁူမ်ႇတႃႉ။ 

10 မိၼိတ်ႉၶေႃႈၼႄႉၼမ်း ပၢႆးယူႇလီလႄႈ လွင်ႈမူတ်းသႂ် ႁိမ်းႁွမ်းၼႃႈႁိူၼ်း 

ၶၵ်ႉထီႉ−4 တွၼ်ႈၽူႈၶဝ်ႈႁူမ်ႈႁဵတ်းသၢင်ႈ

1. တင်ႈၶေႃႈထၢမ်တီႈ ၽူႈၶဝ်ႈႁူမ်ႈ ၸွမ်းၼင်ႇပႃႈတ်ႂႈၼႆႉတႃႉ။ ၼမ်ႉဢဝ်တီႈလ်ႂမႃးၸ်ႂႉ? ၼ်ႂးဝၢၼ်ႈၼၼ်ႉ  

ၸ်ႂႉႁူဝ်ၼမ်ႉ ဢၼ်မႃးတီႈလဵဝ်ၵၼ်မူတ်းႁႃႉ? ၼမ်ႉၸွင်ႇၵုမ်ႇထူၼ်ႈ တႃႇၸ်ႂႉလႆႈတင်းပီ? ဢမ်ႇၼၼ်  

ပဵၼ်ၼမ်ႉဢၼ်ဢွၵ်ႇမႃးၸွမ်းၶၢဝ်း မၼ်းႁႃႉ? ငဝ်ႈႁၢၵ်ႈၼမ်ႉၼႆႉ လုၵ်ႉတီႈလဵဝ်ၵၼ်မႃးမူတ်းႁႃႉ? 

ၵၢၼ်တေႃႇဢဝ်တီႈ ႁူဝ်ၼမ်ႉ (ဢၼ်ၽူႈၶဝ်ႈႁူမ်ႈလၢတ်ႈမႃး) မႃးၵိၼ်ၼၼ်ႉ ၸွင်ႇမီးၽေးသင်? 

2. ႁႂ်ႈၽူႈၶဝ်ႈႁူမ်ႈ တႅမ်ႈမႃး ငဝ်ႈႁၢၵ်ႈၼမ်ႉဢၼ်မီးၽေး လႄႈ ဢမ်ႇမီးၽေး၊ ႁႂ်ႈၶေႃႈ ၼႂ်းလွၵ်း 4−1 

ၼၼ်ႉ ၶဝ်ႈပႃးသေ တႅမ်ႈပၼ်ၼိူဝ်မၢင်ၸေႈတႃႉ။ 

3. သင်ဝႃႈၼမ်ႉၸၢင်ႈမီးၽေးၸိုင် တေထွင်သေ ၸႂ်ႉတိုဝ်းၸိူင်ႉႁိုဝ်? ႁႂ်ႈၽူႈၶဝ်ႈႁူမ်ႈၶဝ် 

သပ်းလႅင်းၼႄတႃႉ။

10 မိၼိတ်ႉငဝ်ႈႁၢၵ်ႈၼမ်ႉဢၼ်မူတ်းသႂ် လႄႈ ၵၢၼ်ထွင်ၼမ်ႉ 

ၶၵ်ႉထီႉ−5 ၵၢၼ်ဢုပ်ႇၵုမ်ထတ်းသၢင်

• တေႃႉၼမ်ႉမႃးတီႈ ငဝ်ႈႁၢၵ်ႈၼမ်ႉ ဢၼ်ဢမ်ႇမီးၵွင်ႉသေ ၼႃႈတေႁုင်တူမ်ႈၼၼ်ႉ 

ထွင်သေၸင်ႇၸႂ်ႇတိုဝ်းတႃႉ။ 

• ယႃႇႁႂ်ႈလုၵ်ႈဢွၼ်ႇယူႇၸမ် ထၢင်ၽၢႆႈ၊ သတ်း၊ ယုၵ်းယၵ်း လႄႈ လွင်ႈဝူၺ်ႇႁင်ႈ။ 

• ၶုတ်းၼမ်ႉမေႃႇ  ႁႂ်ႈႁၢင်ႇၵႆၵၼ်တင်း ထၢင်ႇၽၢႆႈ 30 မဵတ်ႉ။

ငဝ်ႈႁၢၵ်ႈၼမ်ႉ ဢၼ်ဢမ်ႇမီးၽေး

ၼမ်ႉၼႂ်းၼမ်ႉမေႃႇ ဢၼ်ႁေႉၵင်ႈဝႆႉလီလီ 

ၼမ်ႉဢၼ်တူမ်ႈဝႆႉ (ဢမ်ႇၼၼ်) ၸႂ်ႉ Chlorine 

သေ ထွင်ဝႆႉ ၼမ်ႉ ဢၼ်ၸႂ်ႉသၢႆးသေ ထွင်ဝႆႉ

ငဝ်ႈႁၢၵ်ႈၼမ်ႉ ဢၼ်မီးၽေး

ၼမ်ႉၼႂ်းမႄႈၼမ်ႉ ၼမ်ႉၼႂ်းမေႃႇ ဢၼ်တိုၼ်ႈ 

ၼမ်ႉမေႃႇဢၼ်ဢမ်ႇ ႁေႉၵင်ႈဝႆႉလီလီ ထၢင်ၼမ်ႉ 

ဢၼ်ဢမ်ႇမီးၽႃႈႁူမ်ႇ ၼမ်ႉၽူၼ် ၼႂ်းဢိူင်ႇၼမ်ႉ

လွၵ်း (3−1)   ငဝ်ႈႁၢၵ်ႈၼမ်ႉ ဢၼ်မီးၽေးလႄႈ ဢၼ်ဢမ်ႇမီးၽေး
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4.  ၼမ်ႉဢၼ်ၵႃႈၶၼ်ထုၵ်ႇသေ လႆႈတမ်းၸႂ်လိူဝ်သေပိူၼ်ႈၼၼ်ႉ ပဵၼ်ၼမ်ႉဢၼ်တူမ်ႈဝႆႉယဝ်ႉ 

သပ်းလႅင်းၼေၶဝ်တႃႉ။ သင်ဝႃႈပဵၼ်ၵူၼ်းယူႇၼႂ်း ပိုၼ်ႉတီႈ ဢၼ်မီးတီႈသုင်ၸိုင် 

တႃႇႁႂ်ႈၼမ်ႉမီးလွင်ႈမူတ်းသႂ်ၼၼ်ႉ တေလႆႈတင်ႈၼမ်ႉပၼ်ႁိုင်ႁိုင် ယဝ်ႉၸင်ႇဢဝ်ၸႂ်ႉတိုဝ်းယဝ်ႉ။ 

• သင်ဝႃႈယူႇၼႂ်းပိုၼ်ႉတီႈ ႁိမ်းၽင်ႇပၢင်ႇလၢႆႇ၊ ယူႇၸွမ်းၵုၼ် ႁိမ်းပၢၵ်ႇမႄႈၼမ်ႉၸိုင် 

လူဝ်ႇတင်ႈ ပၼ်ႁႂ်ႈၼမ်ႉၽူတ်ႉႁိုင် 1 မိၼိတ်ႉ။ 

• သင်ဝႃႈယူႇၼႂ်းပိုၼ်ႉတီႈ ဢၼ်မႆႈၸိုင် ပၼ်ႁႂ်ႈၼမ်ႉၽူတ်ႉႁိုင် 2 မိၼိတ်ႉ။ 

•  သင်ဝႃႈယူႇၼႂ်းပိုၼ်ႉတီႈသုင်ၸိုင် ပၼ်ႁႂ်ႈၼမ်ႉၽူတ်ႉ 3−4 မိၼိတ်ႉ။ 

1. ၼႂ်းၶၵ်ႉတွၼ်ႈၵၼ်သွၼ်ၼႆႉ လႆႈႁဵတ်းႁူႉသင်လၢႆလၢႆ? 

2. ၵွပ်ႈသင်လမ်ႇလွင်ႈ တႃႇမီးၼမ်ႉမူတ်းသႂ်လႄႈ ႁိမ်းႁွမ်း ဢၼ်မီးလွင်ႈမူတ်းသႂ် 

သပ်းလႅင်းၼႄၶဝ်တႃႉ။ ၶေႃႈမုၼ်း ဢၼ်လႆႈႁဵၼ်းႁူႉၼၼ်ႉ တေဢဝ်ၵႂႃႇၸႂ်ႉတိုဝ်းၸိူင်ႉႁိုဝ်? 

တင်ႈၶေႃႈထၢမ်ပၼ်တႃႉ။ 

10 မိၼိတ်ႉထတ်းသၢင်ၶိုၼ်း ၶၵ်ႉတွၼ်ႈၵၢၼ်ႁဵၼ်း 

ၶၵ်ႉထီႉ−3 မေးထတ်းသၢင်ၶိုၼ်း

ၶေႃႈၵႂၢမ်းၶိုၵ်ႉလိုၵ်ႉ

ၸႂ်ႉတိုဝ်းၼမ်ႉ ဢၼ်လႆႈမႃးတီႈ ငဝ်ႈႁၢၵ်ႈဢၼ်လွတ်ႈၽေး။ တႃႇၵႅတ်ႇၶေႁႄႉၵင်ႈ 

ၽေးမူင်ႈမႅင်းၼၼ်ႉ တေလႆႈၽႅဝ်ႈသိမ်း ႁိမ်းႁွမ်းႁိူၼ်း ႁႂ်ႈမီးလွင်ႈမူတ်းသႂ်။ ၵၢၼ်ၵႅတ်ႇၶေ 

မူင်ႈမႅင်းၼႂ်းၼႃႈႁိူၼ်းၼၼ်ႉ ပဵၼ်ၵၢၼ်ႁေႉၵင်ႈ လုၵ်ႈဢွၼ်ႇ ယႃႇႁႂ်ႈဢႁႃႇရလႆႈၶၢတ်ႇယဝ်ႉ။ 

ၵၼ် 3−3

ၵၢၼ်ႁုင်တူမ်ႈ ႁၢင်ႈႁႅ 

ၼ်းတၢင်းၵိၼ် 

ပိုၼ်ႉလင် 3−3 

ၵၢၼ်ၶႆႈၸႂ် လွင်ႈဢႁႃႇရလႄႈ ပၢႆးယူႇလီ 

ၼႂ်းၵၢၼ်ႁၢင်ႈႁႅၼ်းတၢင်းၵိၼ်  

ၶၢဝ်းယၢမ်းႁုင်တူမ်ႈၼၼ်ႉ ပဵၼ်ၶၢဝ်းယၢမ်း တီႈမူင်ႈမႅင်း ၸၢင်ႈၶဝ်ႈထိုင်သေ ႁဵတ်းႁႂ်ႈတၢင်းၵိၼ် 

ပႅတ်ႈလၢႆယဝ်ႉ။ သင်ဝႃႈ ႁုင်တူမ်ႈတၢင်းၵိၼ် ၸွမ်းလွၵ်းလၢႆးဢၼ်ထုၵ်ႇမႅၼ်ႈၸိုင် 

တေၸၢင်ႈႁပ်ႉဢဝ်လႆႈ ဢႁႃႇရ ဢၼ်မီးၼႂ်း တၢင်းၵိၼ်ယဝ်ႉ။ 

ႁိမ်းႁွမ်းတီႈႁုင်တူမ်ႈ၊ ႁၢင်ႈႁႅၼ်းၶဝ်ႈၽၵ်း 

တီႈႁုင်တူမ်ႈလႄႈ ႁၢင်ႈႁႅၼ်းတၢင်းၵိၼ်ၼၼ်ႉ တေလႆႈမူတ်းသႂ်ယူႇတႃႇသေႇ။ မေႃႈဝၢၼ်ႇ၊ 

ၽိူၼ်၊ မိတ်ႈ၊ ၶဵင် ၸိူဝ်းၼၼ်ႉ တေလႆႈလၢင်ႉၶႅမ်ႉၶႅမ်ႉသေ ဢဝ်ၽႅၼ်ႇႁႅင်ႈၸဵတ်ႉပၼ်ယဝ်ႉ။ 

ၽႅၼ်ႇသိူဝ်ႇၼိူဝ်ၽိူၼ်လႄႈ ၽႅၼ်ႇၸဵတ်ႉမိုဝ်းၵေႃႈ လီသၵ်ႉႁႂ်ႈမူတ်းသႂ်ယဝ်ႉ။ 

ၵၢၼ်ႁၢင်ႈႁႅၼ်းႁုင်တူမ်ႈလႄႈ ပၢႆးယူႇလီ၊ လွင်ႈမူတ်းသ်ႂတူဝ်ၶိင်း 

တၢင်းယၢမ်ႈ ပၢႆးယူႇလီ၊ လွင်ႈမူတ်းသႂ်တူဝ်ၶိင်း ၼႆႉ လမ်ႇလွင်ႈ မိူဝ်ႈမီးပၢင်ၵိၼ်လဵင်ႉလႄႈ 

တေလႆႈႁဵတ်းၸွမ်း ၼႅၼ်ႈၼႃ ၸွမ်းလွၵ်းလၢႆးဢၼ်ထုၵ်ႇမႅၼ်ႈ တေႉတေႉ။  ၼႂ်းၼႃႈႁိူၼ်း 

ၼိုင်ႈလင်ၼၼ်ႉ −

• ၼႃႈတေႁုင်ၶဝ်ႈၽၵ်းၼၼ်ႉ ဢဝ်သပ်ႉပျႃႇ ဢမ်ႇၼၼ် ၽွင်တဝ်ႈ ၊ လႄႈ ၼမ်ႉ သုၵ်ႈမိုဝ်း 

ႁႂ်းမူတ်းသႂ်သေ ဢဝ်ၽႃႈၸဵတ်ႉ ၸဵတ်ႉပၼ်တႃႉ။ 
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• ၼုင်ႈၶူဝ်းမူတ်းသႂ်သေ ဢဝ်မႆဢၼ်မူတ်းသႂ်ၼၼ်ႉ မတ်ႉၶူၼ်ႁူဝ် ဢဝ်ဝႆႉတၢင်းလင်တႃႉ။ 

• ၵႅတ်းၼဵပ်ႉမိုဝ်းသေ လီဢဝ်သပ်ႉပျုႇသုၵ်းမိုဝ်း ႁႂ်ႈမူတ်းသႂ်။

• ၼႃႈတေႁုင်ၶဝ်ႈၽၵ်း  မိုဝ်းဢၼ်မီးႁွႆးၸဵပ်း ၸိူဝ်းၼၼ်ႉ လီဢဝ်ၽႅၼ်ႇပူၵ်ႉဝႆႉ။

• တႃႇႁေႉၵင်ႈ မူင်ႈမႅင်းၽေႈၼၼ်ႉ ဝၢႆးသေယိပ်းၼိူဝ်ႉ၊ ပႃ ၊ ၶူၵ်းၼႂ်းလိပ်းယဝ်ႉ 

ဢဝ်ၼမ်ႉဢုၼ်ႇသုၵ်ႈမိုဝ်းတႃႉ။ 

• ၶေႃႈၾၢင်ႉ

• မိူဝ်းၽွင်းႁုင်ၶဝ်ႈၽၵ်းၼၼ်ႉ ငိူင်ႈဝေႈ ၵၢၼ်တေႇပၢင်လဝ်ႈ၊ လုတ်ႇလႅၼ်းယႃႈလႄႈ ၵိၼ်တၢင်းၵိ

ၼ်မိူဝ်ႈၽွင်းႁုင်တူမ်ႈ

• ယိပ်းတၢင်းၵိၼ် မိူဝ်ႈၽွင်းဢမ်ႇယူႇလီ

• ထူမ်ႇၼမ်ႉလၢႆး၊ ဢႆ ဢမ်ႇၼၼ် ၶီႈၸၢမ် မိူဝ်ႈၽွင်းႁၢင်ႈႁႅၼ်းတၢင်းၵိၼ်

• မိူဝ်ႈၽွင်းႁဵတ်းၽၵ်း၊ ႁၢင်ႈႁႅၼ်းတၢင်းၵိၼ်ၼၼ်ႉ ယၢႆးၽိဝ်ၼင်

လွၵ်းလၢႆးႁၢင်ႈႁႅၼ်း ႁုင်တူမ်ႈတၢင်းၵိၼ် ဢၼ်မူတ်းသ်ႂလႄႈ ထုၵ်ႇမႅၼ်ႈၸွမ်းပၢႆးယူႇလီ

ဢိင်ၼိူဝ် သႅၼ်းတၢင်းၵိၼ် ဢၼ်တေႁုင်တူမ်ႈသေ တႃႇတေထိင်းသိမ်းပၼ်ထၢတ်ႈဢႁႃႇရၼၼ်ႉ 

ၸႂ်ႉလွၵ်းလၢႆး ၵူႈပိူင်တႃႉ။ 

တၢင်းၵိၼ်ဢၼ်လႆႈတီႈသတ်း

ၼိူဝ်ႉ၊ ပႃ လႄႈ ၶူင်းၼႂ်း ဢၼ်လိပ်းၼၼ်ႉ ၸိူဝ်ႉမႅင်း တၢင်းပဵၼ် ၶဝ်ႈပႃးတင်းၼမ်ယဝ်ႉ။ 

ၼႃႈတေႁုင်ၽၵ်းၸိူဝ်းၼၼ်ႉ ဢမ်ႇၼၼ် ဝၢႆးသေႁုင်တူမ်ႈယဝ်ႉၼၼ်ႉ ႁႂ်ႈဢဝ်သပ်ႉပျႃႇ၊ 

ၼမ်ႉဢုၼ်ႇသေ သုၵ်ႈလၢင်ႈပၼ် မေႃႈ၊ ဝၢၼ်ႇ၊ ၸေႃႉ၊ၵွၵ်း ၸိူဝ်းၼၼ်ႉၶႅမ်ႉၶႅမ်ႉတႃႉ။ 

တၢင်းၵိၼ်ၸိူဝ်းၼၼ်ႉ လီဢဝ်ၵဵပ်းသိပ်းဝႆႉတီႈၵတ်းသေ တေဢမ်ႇလႆႈပၼ် မႅင်းမူၼ်းတွမ်။ 

တေလႆႈႁုင်ၼိူဝ်ႉၸိူဝ်းၼၼ်ႉ ႁႂ်ႈသုၵ်း၊ မိူဝ်ႈမေးဢုၼ်ႇၶိုၼ်းၼၼ်ႉ တင်ႈႁႂ်ႈပေႃးၽူတ်ႉလိူတ်ႇလီလီတႃႉ။ 

ၽၵ်းၶဵဝ်လႄႈ မၢၵ်ႇမႆႉ 

ၽၵ်းၶဵဝ်၊ မၢၵ်ႇမႆႉၸိူဝ်းၼၼ်ႉ လီၵိၼ်၊ ႁုင်တူမ်ႈၸွမ်း ဝၼ်းတီႈဢၼ်ပိတ်းမႃး ဢမ်ႇၼၼ် သိုဝ်ႉမႃး 

ၼၼ်ႉယဝ်ႉ။ ယႃႇပေသိုဝ်ႉၵိၼ်တၢင်းၵိၼ် ဢၼ်ၸႂ်ႉယႃႈၶႃႈမႅင်း မိူဝ်ႈပူၼ်ႉမႃး 1 ပၢတ်ႈ ဢမ်ႇၼၼ် 2 

ပၢတ်ႈ။ ၵၢၼ်ၵိၼ် မၢၵ်ႇမႆႉ၊ ၽၵ်းၶဵဝ် ဢၼ်လိပ်းၼၼ်ႉ ၸၢင်ႈလႆႈထၢတ်ႈဢႁႃႇရဢၼ်ပႃးမႃးၼၼ်ႉ 

တဵမ်ထူၼ်ႈယူႇ။ ၼႃႈတေၵိၼ် ၽၵ်းၶဵဝ် ၊ မၢၵ်ႇမႆႉ ၸိူဝ်းၼၼ်ႉ ႁႂ်ႈဢဝ်ၼမ်ႉမူတ်းသႂ် လၢင်ႉပၼ်တႃႉ။ 
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မူိဝ်ႈႁုင်ၽၵ်းၶဵဝ်ၼၼ်ႉ ငူိင်ႉဝႄႈၶေႃႈပႃႈတ်ႂႈၼႆႉတႃႉ။ 

• ဢဝ်ၼမ်ႉဢၼ်ဢမ်ႇမူတ်းသႂ် လၢင်ႉၽၵ်း

• ထိူဝ်၊ တဵပ်းၽၵ်းယဝ်ႉၸင်ႇ သုၵ်ႈလၢင်ႉ

• ႁုင်တူမ်ႈလူၺ်း သႂ်ႇၼမ်ႉၼမ်

• ႁုင်တူမ်ႈႁႂ်ႈၽၵ်းပေႃးပဵၼ် သီလိူင်

ၼင်ႇႁိုဝ် ဢႃႁႃႇရမၢင်ၸိူဝ်း ၼႂ်းၽၵ်းတေဢမ်ႇႁၢႆၵႂႃႇၼၼ်ႉ တေလႆႈႁူမ်ႇၽႃသေ ႁုင်တူမ်ႈယဝ်ႉ။ 

ၵၢၼ်သႂ်ႇၼမ်ႉမၼ်းလႄႈ ၼမ်ႉမၢၵ်ႇၽႃႈၼႂ်းတၢင်းၵိၼ် ၼၼ်ႉ ၸွႆႈထႅမ် ၼႂ်းၵၢၼ်ၸုပ်ႇဢဝ်ဢႁႃႇရ  

တူဝ်ၶိင်းယဝ်ႉ။ 

ၶဝ်ႈသၢၼ် 

ဢဝ်ၼမ်ႉဢၼ်မူတ်းသႂ်ၼၼ်ႉ သုၵ်ႈသေ ပွတ်ႈထူပၼ်ၶဝ်ႈသၢၼ် လွႆးလွႆးတႃႉ။ သင်ဝႃႈ 

သုၵ်ႈလိူဝ် 2 ပွၵ်ႈ ဢမ်ႇၼၼ် ပွတ်ႈထူပၼ်ႁႅင်းၸိုင် ထၢတ်ႈဢႁႃႇရ ဢၼ်လမ်ႇလွင်ႈ 

တေၸၢင်ႈမူတ်းသဵင်ႈၵႂႃႇယဝ်ႉ။ ၵၢၼ်ၼိုင်ႈဢဝ် ဢမ်ႇၼၼ် ႁုင် ယႃႇႁႂ်ႈလႆႈၽိမ်းၼမ်ႉၶဝ်ႈၼၼ်ႉ 

ပဵၼ်လွၵ်းလၢႆးဢၼ်လီ လႄႈဢႁႃႇရတေဢမ်ႇၸၢင်ႈပႅတ်ႈလၢႆ။ မိူဝ်ႈၼမ်ႉၽူတ်ႉမႃးၼၼ်ႉ ဢႁႃႇရတေ

ၵႂႃႇယူႇၼႂ်းၼမ်ႉၽူတ်ႉမူတ်းသေ သင်ဝႃႈၽိမ်းပႅတ်းၸိုင် တေၸၢင်ႈလူႉသုမ်း ဢႁႃႇရတၢင်းၼမ်ယဝ်ႉ။

ထူဝ်ႇၵူႈၸူိဝ်း

ၼႃႈတေႁုင် ထူဝ်ႇဢၼ်ႁႅင်ႈၼၼ်ႉ ၸေႈၼမ်ႉဝႆႉၼိုင်ႈၶိုၼ်းတႃႉ။ ဝၢႆးသေၼၼ်ႉ ၽိမ်းၼမ်ႉ 

 ဢၼ်လႆႈၸေႈဝႆႉၼၼ်ႉပႅတ်ႈသေ ဢဝ်ၼမ်ႉဢၼ်မူတ်းသႂ်ႇၼၼ်ႉ တူမ်ႈၸင်ႇ ထူဝ်ႇ 

တေလၢၼ်ႈလႆႈငၢႆႈသေ တေၸၢင်ႈငိူင်ႉဝႄႈ လွင်ႈပဵၼ် တွင်ႉၵႂ်ႈတွင်ႉပွင်းယဝ်ႉ။ 

ၶေႃႈၼႄႉၼမ်း လၢႆးၵိၼ် 

တၢင်းၵိၼ် ဢၼ်ႁုင်တူမ်ႈယဝ်ႉၼၼ်ႉ ယႃႇႁႂ်ႈ သတ်း၊ မူင်ႈမႅင်း၊ ၽုၼ်ႇလိၼ် ၶဝ်ႈၼၼ်ႉ 

ႁူမ်ႇဝႆႉတႃႉ။ မိူဝ်ႈမေးဢုၼ်ႇၽၵ်းၼၼ်ႉ ဢုၼ်ႇႁႂ်ႈၽၵ်းပေႃးလိူတ်ႇ၊ ၽူတ်ႉမႃးသေ ႁႂ်ႈလူမ်းဢုၼ်ႇ 

ၶဝ်ႈထိုင်တင်းၼႂ်းတႃႉ။ လဵပ်ႈႁဵၼ်းတူၺ်း ၶေႃႈပႃႈတႂ်ႈၼႆႉတႃႉ။ 

• ၼႃႈတေၵိၼ်လႄႈ ဝၢႆးၵိၼ်တၢင်းၵိၼ်ယဝ်ႉ ၵူၼ်းၼႂ်းၼႃႈႁိူၼ်းၵူႈၵေႃႉ လီသုၵ်ႈမိုဝ်း ။ 

• ၵၢၼ်ၵိၼ် ၼမ်ႉၼဵင်ႈ၊ ၼဵင်ႈယမ်း၊ ၵေႃႇၽီႇ ၼႃႈပႆႇၵိၼ်တၢင်းၵိၼ် 1 ၸူဝ်ႈမွင်းလႄႈ 

ဝၢႆးသေၵိၼ်ယဝ်ႉ 1 ၸူဝ်ႈမွင်းၼၼ်ႉ ႁဵတ်းႁႂ်ႈတူဝ်ၶိင်း ဢမ်ႇၸုပ်ႇလႆႈထၢတ်ႈလဵၵ်းဢၼ်မီးၼႂ်း

တူဝ်လႄႈ တေလႆႈငိူင်ႉဝႄႈ။ 

• ထၢတ်ႈလဵၵ်းၼၼ်ႉ လမ်ႇလွင်ႈတႃႇ မီးလိူတ်ႈဢၼ်ၶႅမ်ႉ၊ တႃႇႁႂ်ႈ ၵၢမ်ႈၼိူဝ်ႉလႄႈ ဢွၵ်းဢေႃ 

ႁဵတ်းၵၢၼ်လႆႈလီသေ တၢင်းၵိၼ် ၵမ်ႉၼမ် ပႃးထၢတ်ႈလဵၵ်းယူႇ။ မိူၼ်ၼင်ႇ ၼိူဝ်ႉဝူဝ်း၊ ၼိူဝ်ႉၵႆႇ၊ 

ၶႆႇ၊ ၽၵ်းဢၼ်မီးသီၶဵဝ်ၵေႇ။ 

• မိူဝ်ႈတိုၵ်ႉၵိၼ်ၶဝ်ႈ ဢမ်ႇၼၼ် ဝၢႆးသေၵိၼ်ယဝ်ႉၼၼ်ႉ ၵိၼ်ပၼ် မၢၵ်ႇမႆႉ ဢၼ်မီး 

ဝၢႆႇတႃႇမိၼ်ႇသီႇတႃႉ။  မိူၼ်ၼင်ႇ − ၵၢၼ်ၵိၼ် မၢၵ်ႇၶိူဝ်သူမ်ႈ၊ မၢၵ်ႇၽႃႈ၊ မၢၵ်ႇဢိုၼ်ႈ၊ မၢၵ်ႇၵႃႇ 

ဢမ်ႇၼၼ် မၢၵ်ႇသၢင်းၽေႃး ၼၼ်ႉ ၸွႆႈထႅမ်တူဝ်ၶိင်း ႁႂ်ႈၸုပ်ႇဢဝ်လႆႈထၢတ်ႈလဵၵ်းယဝ်ႉ။ 



1. ဢပုမ်ႇဢၼ်သူၸဝ်ႈတေလူၼႄၼၼ်ႉ ႁႂ်ႈၵူႈၵေႃႉ ထွမ်ဢဝ်လီလီၼႆႉတႃႉ။ ၼႂ်းဢပုမ်ႇၼၼ်ႉ 

သင်ဝႃႈၽူႈလဵၼ်ႈၸိူင်း ႁဵတ်းမႅၼ်းလွင်ႈၽိတ်းပိူင်ႈၼႆၸိုင် ႁႂ်ႈၽူႈၶဝ်ႈႁူမ်ႈ ယုၵ်ႉမိုဝ်းၼႄတႃႉ။ 

ၵူၼ်းတီႈယုၵ်ႉမိုဝ်းၼၼ်ႉ ၵွပ်ႈသင်လႄႈယုၵ်ႉၼႆ ထၢမ်လွင်ႈတၢင်းမၼ်းတႃႉ။ 

(မိူဝ်ႈလူဢၢၼ်ႇဢပုမ်ႇၼၼ်ႉ လူပၼ်လွႆးလွႆးတႃႉ)

      ဢပုမ်ႇ−

 ဝၢႆးသေၽူၼ်တူၵ်းမႃးတင်းႁိုင် မီးဝၼ်းၼိုင်ႈ လႅတ်ႇႁိူဝ်ႈမႃးယဝ်ႉလႄႈ ၼၢင်းမၢတ်ႈ 

ယိပ်းတင်းသႃႉၽၵ်းၶဵဝ်သေ လုၵ်ႉၼႂ်းသူၼ် ပွၵ်ႈမႃးႁိူၼ်း။ ၵေႃႉပဵၼ်လုၵ်ႈၸၢႆးမၼ်း 

ၸၢႆးၺုၼ်ႉၵေႃႈ မႅၵ်ႇတင်းမၢၵ်ႇၼမ်ႉတဝ်ႈသေ ပႆမႃးၸွမ်းမႄႈမၼ်းၸၢႆး။ မႄႈမၼ်းလၢတ်ႈဝႃႈ 

“မႃးႁဝ်းမိူဝ်းႁိူၼ်းသေ မိူဝ်းႁုင်ၵိၼ်ၽၵ်းဝၢၼ်ဝၢၼ်” ဝႃႈၼႆ။ 

 မီးၵႆႇမႄႈတူဝ်ၼိုင်ႈ မႃးတဝ်ၼႂ်းသိုင်ႇၾႆးလႄႈ ၵေႃႉပဵၼ်မႄႈ လိုပ်ႈဢွၵ်ႇၵႂႃႇတင်းၼွၵ်ႈယဝ်ႉ။ 

ၵေႃႉပဵၼ်မႄႈ ႁပ်ႉဢဝ် မၢၵ်ႇၼမ်ႉတဝ်ႈ ဢၼ်လုၵ်ႈၸၢႆးမၼ်းမႅၵ်ႇမႃးၼၼ်ႉသေ 

လၢတ်ႈဝႃႈ မႃးႁဝ်းပွၵ်ႇမၢၵ်ႇၼမ်ႉတဝ်ႈ ၼႆသေ ဢဝ်မိတ်ႈသေမႃးပွၵ်ႇမၢၵ်ႇၼမ်ႉတဝ်ႈ 

ပဵၼ်သိၵ်ႈလဵၵ်ႉလဵၵ်ႉဢွၼ်ႇ။ လုၵ်ႈၸၢႆးမၼ်း ၸၢႆးၺုၼ်ႉသမ်ႉ လၢတ်ႈဝႃႈ သိၵ်ႈယႂ်ႇၵျူႉႁေး ၼႆသေ 

ဢဝ်မၢၵ်ႇၼမ်ႉတဝ်ႈသိၵ်ႈၼိုင်ႈၼၼ်ႉ မႃးလေးၵိၼ်သေ ဢဝ်ဝႆႉၶိုၼ်း။ ၵေႃႉပဵၼ်မႄႈသမ်ႉ 

ဢဝ်ဝၢၼ်ႇသႂ်ႇမၢၵ်ႇၼမ်ႉတဝ်ႈ ဢၼ်ႁဵတ်းပဵၼ်ပွတ်းဢွၼ်ႇဝႆႉၼၼ်ႉ ဝၢင်းၼိူဝ်လိၼ်ဝႆႉယဝ်ႉ။ 

 ၵေႃႉပဵၼ်မႄႈသမ်ႉ ဢဝ်မေႃႈၶဝ်ႈ ဢမ်မီးၶဝ်ႈၼႂ်းမၼ်းယဝ်ႉၼၼ်ႉ မႃးလၢင်ႉၵွၵ်ႇၵႅၵ်ႇသေ 

ၶိုၼ်းသႂ်ႇၶဝ်ႈသၢၼ် သႂ်ႇၼမ်ႉသေ သုၵ်ႈၶဝ်ႈၶႅမ်ႉၶႅမ်ႉယူႇ။ မၼ်းၼၢင်း 

ဢဝ်ၼမ်ႉၶဝ်ႈၼၼ်ႉပႅတ်ႈသေ ၶိုၼ်းသုၵ်ႈၶဝ်ႈလၢႆလၢႆၵမ်းထိုင် ၼမ်ႉပေႃးသႂ်ယဝ်ႉ။ 

ၽိူဝ်သုၵ်ႈယဝ်ႉ ဢဝ်မေႃႈၶဝ်ႈ မႃးတင်ႈၼိူဝ်ၵဵင်းဝႆႉယဝ်ႉ။ 

 ၼၢင်းမၢတ်ႈ ဢဝ်ၽၵ်းမီႇလႅင် ဢၼ်မီးၼႂ်းၶႅင်းၼၼ်ႉ မႃးပွၵ်ႇသေ မၼ်းႁိုၼ်းၼႃႇလႄႈ 

ၶီႈၸၢမ်ယဝ်ႉ။ မၼ်းၵေႃႈၶူဝ်သေ ဢဝ်တိၼ်သိၼ်ႈမၼ်း ၸဵတ်ႈၶူႈလင်မၼ်းပႅတ်ႈယူႇယဝ်ႉ။ 

တွၼ်ႈၽိုၵ်း − 3−3 (ၵ)  

လွင်ႈမူတ်းသ်ႂတၢင်းၵိၼ်လႄႈ 

လဵၼ်ႈၸူိင်းၵၢၼ်ႁုင်တူမ်ႈ

 … မၢင်ၸေႈယႂ်ႇ

 … ၸေႈဢပုမ်ႇ ဢၼ် copy ဝႆႉ

 … ၵမ်သီ

 … ယၢင်တိတ်းၸေႈ 

 … တႃႇတွင်း။ ၽူႈပၼ်ပၢင်သွၼ် တေလႆႈလူဝႆႉ ဢပုမ်ႇ 

ၼႃႈတေတႄႇၵၢၼ်သွၼ်။ 

ၶိူင်ႈၵမ်ႉထႅမ် 

1 ၸူဝ်ႈမွင်း 10 မိၼိတ်ႉ

ၶၢဝ်းယၢမ်း 

တႃႇၸွႆႈထႅမ် ၽူႈၶဝ်ႈႁူမ်ႈ ၼင်ႇႁိုဝ် ၶဝ်တေမေႃၸတ်းၵၢၼ်၊ 

ႁၢင်ႈႁႅၼ်း၊ ႁုင်တူမ်ႈ၊ ၵဵပ်းသိမ်း၊ တၢင်းၵိၼ် 

ႁႂ်ႈမီးဢႁႃႇရတဵမ်ထူၼ်ႈ။ 

ၶေႃႈယိူင်းဢၢၼ်း  

ၶေႃႈၼႄႉၼမ်း 

30 မိၼိတ်ႉၵၢၼ်ႁၢင်ႈႁႅၼ်း ႁုင်တူမ်ႈ ၼၢင်းၶမ်းလႅင်း

ၶၵ်ႉထီႉ−1 တွၼ်ႈၽူႈၶဝ်ႈႁူမ်ႈႁဵတ်းသၢင်ႈ
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 ၸၢႆးၺုၼ်ႉတွင်ႉမႆႈၶဝ်ႈၼႃႇယဝ်ႉ၊ ဢမ်ႇပႂ်ႉလႆႈထိုင် ၶဝ်ႈသုၵ်းယဝ်ႉလႄႈ မႄႈမၼ်းၵေႃႈ 

ႁႂ်ႈမၼ်းၵိၼ်ၶဝ်ႈၵတ်းထႃႈယဝ်ႉ။ မႄႈၶဝ်လၢတ်ႈမၼ်းဝႃႈ ၼႂ်းဝၢၼ်ႇဢၼ်ဢဝ်တႅပ်းဝီးႁူမ်ႇဝႆႉ

ၼၼ်ႉ မီးၶဝ်ႈၵတ်းဢိူဝ်ႈ ၼႆသေ တင်းလၢတ်ႈ တင်းၸီႉၼႄမၼ်းၸၢႆးယဝ်ႉ။ ၸၢႆးၺုၼ်ႉၵေႃႈ 

ၵဵပ်းဢဝ်ၸေႃႉ ဢၼ်မီးၼိူဝ်လိၼ်ၼၼ်ႉသေ တႄႇၸေႃႉၵိၼ်ၶဝ်ႈၼႂ်းဝၢၼ်ႇၼၼ်ႉယဝ်ႉ။ 

 ၵေႃႉပဵၼ်မႄႈ ၼၢင်းမၢတ်ႈ တိုၵ်ႉၶူဝ်ႈၽၵ်းမီးလႅင်ယူႇၼၼ်ႉ ဢဝ်မၢၵ်ႇၶိူဝ်သူမ်ႈ 

မႃးထိူဝ်ပဵၼ်ပွတ်းယဝ်ႉသေၸင်ႇ ဢဝ်သုၵ်ႈၼမ်ႉယဝ်ႉ။ တႃႇတေႁုင်ၽၵ်းဝၢၼ် 

ၼိုင်ႈဝၢၼ်ႇၼၼ်ႉ ဢဝ်မၢၵ်ႇၶိူဝ်လႄႈ ၽၵ်းၶဵဝ်ဢၼ်ၵိုတ်းဝႆႉ မိူဝ်ႈဝႃးၼၼ်ႉမႃးသႂ်ႇလေႃး

ၵၼ်ၼႂ်းမေႃႈ။ ၽွင်ဝၢၼ်ၵေႃႈသႂ်ႇပႃးယဝ်ႉ။ ဢၢႆၽၵ်းမီးလႅင်ၶူဝ်ႈတႄႉ ဢၢႆႁွမ်မၼ်း 

ၸွတ်ႇတူဝ်ႈၵႂႃႇမူတ်းယဝ်ႉ။ ၸၢႆးၺုၼ်ႉၵေႃႈ ၵိၼ်ၶဝ်ႈယဝ်ႉသေ ၼႃႈမၼ်းၵူဝ်ႈပေႃးဝုၺ်းလူင်ဝႆႉ၊ 

မႄႈၶဝ်ဢဝ်တိၼ်သိၼ်ႈမၼ်း မႃးၸဵတ်ႉပၼ်ၼႃႈလုၵ်ႈၸၢႆးမၼ်းယဝ်ႉ။ ဝၢႆးသေၼၼ်ႉ  

ပူင်မေႃႈၽၵ်းလူင်းသေ ဢဝ်ပုင်းတႃႇတေၵႂႃႇတဵၵ်းၼမ်ႉယူႇယဝ်ႉ။ 

2. သင်ဝႃႈၵူႈၵေႃႉၽွမ်ႉယဝ်ႉၸိုင် တႄႇလူဢၢၼ်ႇဢပုမ်ႇၵႂႃႇတႃႉ။ မိူဝ်ႈလူဢၢၼ်ႇၼၼ်ႉ 

သင်ဝႃႈၽူႈၶဝ်ႈႁူမ်ႈၶဝ် ယုၵ်ႉမိုဝ်းၸိုင် ၵိုတ်းသေ ထၢမ်လွင်ႈတၢင်း ၵွပ်ႈသင်လႄႈယုၵ်ႉၼႆတႃႉ။ 

ဢွၼ်ႇဢုပ်ႇၵုမ် ၼၢင်းမၢတ်ႈ လီၵဵပ်းသိမ်း၊ ႁုင်တူမ်ႈတၢင်းၵိၼ် ၸိူင်ႉႁိုဝ် တႃႇတေႁဵတ်းႁႂ်ႈ 

တၢင်းၵိၼ် ဢမ်ႇမီးၽေးလႄႈ မီးဢႁႃႇရတိူဝ်းၼမ်မႃး? 

3. မိူဝ်ႈလူယဝ်ႉၼၼ်ႉ သင်ပဵၼ်လႆႈယူႇၼႆၸိုင် ၸႅၵ်ႇဢပုမ်ႇပၼ် ၽူႈၶဝ်ႈႁူမ်ႈတႃႉ။ 

1. ႁႂ်ႈၽူႈၶဝ်ႈႁူမ်ႈ ၶွတ်ႇၽွတ်ႈၸုမ်း (1 ၸုမ်းတေဢမ်ႇလႆႈလိူဝ် 5 ၵေႃႉ)။ 

2. ၸႅၵ်ႇမၢင်ၸေႈယႂ်ႇပၼ် ၵူႈၸုမ်း တႃႇတႅမ်ႈၶေႃႈၼႄႉၼမ်း ၼႂ်းၵၢၼ်ႁုင်ၶဝ်ႈၽၵ်း ၼင်ႇႁိုဝ် 

တၢင်းၵိၼ် တေမီးလွင်ႈမူတ်းသႂ်။ (ပၼ်ၶၢဝ်းယၢမ်း 15 မိၼိတ်ႉ)

15 မိၼိတ်ႉပၢႆးယူႇလီလႄႈ လွင်ႈမူတ်းသႂ်တၢင်းၵိၼ် 

ၶၵ်ႉထီႉ−2 တွၼ်ႈၽူႈၶဝ်ႈႁူမ်ႈႁဵတ်းသၢင်ႈ

1. ႁွင်ႉၽူႈၶဝ်ႈႁူမ်ႈ မႃးတုမ်ၵၼ်ၶိုၼ်းသေ ႁႂ်ႈၵူႈၸုမ်းတၢင်ႇလၢတ်ႈ ၶေႃႈၼႄႉၼမ်း 

ၵဵဝ်ႇလူၺ်ႈပၢႆးယူႇလီလႄႈ လွင်ႈမူတ်းသႂ် တီႈၶေႃႈမၼ်းပႅၵ်ႇပိူင်ႈၵၼ်ၼၼ်ႉတႃႉ။ 

2. ၶေႃႈၼႄႉၼမ်း ဢၼ်လႆႈမႃးဢုပ်ႇၵုမ်ၵၼ်ၼၼ်ႉ တႅမ်ႈပၼ်ၼိူဝ်မၢင်ၸေႈယႂ်ႇတႃႉ။ 

3. ၸႂ်ႉလွၵ်းလၢႆးၼႆႉသေ ၵူႈၸုမ်း မႃးတၢင်ႇလၢတ်ႈယဝ်ႉ သိုပ်ႇထႅမ်ပၼ် ၶေႃႈၼႄႉၼမ်း 

ထႅင်ႈဢိတ်ႉၼိုင်ႈ ၸွမ်းၼင်ႇပႃႈတႂ်ႈၼႆႉတႃႉ။ 

• ၼႃႈတေၵိၼ်တၢင်းၵိၼ်ၼၼ်ႉ ႁႂ်ႈသုၵ်ႈမိုဝ်းတင်း သပ်ႉပျုႇႁႂ်ႈမူတ်းသႂ်ယဝ်ႉၸင်ႇၵိၼ်တႃႉ။ 

• ၼႃႈတေၵိၼ်ၽၵ်းဢၼ်လိပ်းၼၼ်ႉ ႁႂ်ႈသုၵ်ႈလၢင်ႉ မူတ်းသႂ်ယဝ်ႉၸင်ႇၵိၼ်တႃႉ။ 

• ၼႃႈတေထိူဝ်၊ ပွၵ်ႇ မၢၵ်ႇမႆႉ၊ ၽၵ်းၶဵဝ်ၼၼ်ႉ သုၵ်ႈလၢင်ႉဢွၼ်တၢင်းတႃႉ။ 

• ၵဵပ်းသိပ်း တၢင်းၵိၼ်ဝႆႉၼႂ်းမေႃႈ၊ ဝၢၼ်ႇ ဢၼ်မူတ်းသႂ်တႃႉ။ 

• ၼင်ႇႁိုဝ်တေႁႄႉၵင်ႈလႆႈ မူင်ႈမႅင်း၊ မႅင်းမူၼ်းၼၼ်ႉ ဢဝ်ၽႃႁူမ်ႇ ႁူမ်ႇပၼ်တၢင်းၵိၼ်ဝႆႉတႃႉ။ 

• ၼင်ႇႁိုဝ်မူင်ႈမႅင်းတေတၢႆမူတ်းၼၼ်ႉ ႁုင်တူမ်ႈပၼ် ပႃ၊ ၼိူဝ်ႉ ႁႂ်ႈပေႃးသုၵ်းယဝ်ႉၸင်ႇ 

ၵိၼ်တႃႉ။ 

• ၶဝ်ႈၽၵ်း တၢင်းၵိၼ်ဢၼ်လိူဝ်ၼၼ်ႉ မေးဢုၼ်ႇၶိုၼ်း ႁႂ်ႈၽူတ်ႉယဝ်ႉၸင်ႇ ၵိၼ်တႃႉ။ 

• မိူဝ်ႈႁုင်တူမ်ႈၶဝ်ႈၽၵ်းၼၼ်ႉ ၸႂ်ႉၼမ်ႉမူတ်းသႂ် ၼင်ႇၵႃႈပွင်ပဵၼ်လႆႈတႃႉ။ 

• မိူဝ်ႈႁုင်တူမ်ႈၶဝ်ႈၽၵ်းၼၼ်ႉ ၸႂ်ႉတိုဝ်း မေႃႈ၊ ဝၢၼ်ႇ ဢၼ်မူတ်းသႂ်တႃႉ။

• ၼင်ႇႁိုဝ် လိၼ်၊ ၽုၼ်ႇတေဢမ်ႇၶဝ်ႈလႆႈၼၼ်ႉ ၵဵပ်းသိမ်းမေႃႈဝၢၼ်ႇ ဝႆႉၼိူဝ်ၶဵင်ႇတႃႉ။ 

• သင်ဝႃႈတေၸၢမ် ဢမ်ႇၼၼ် ဢႆ ႁိမ်းတၢင်းၵိၼ်ၸိုင် ႁႂ်ႈတူမ်းသူပ်း၊ ၶူႈလင်ႁေတႃႉ။

4. မိူဝ်ႈႁုင်တူမ်ႈၼၼ်ႉ ဢႁႃႇရဢၼ်မီးၼႂ်းၽၵ်းၶဵဝ် တေၸၢင်ႈလူတ်းယွမ်းၼႆ ၾၢင်ႉသတိပႃးတႃႉ။ 

ၼင်ႇႁိုဝ် ဢႁႃႇရၼႂ်းၽၵ်းတေဢမ်ႇလႆႈယွမ်းၼၼ်ႉ တေလႆႈႁဵတ်းၸိူင်ႉႁိုဝ် ၸွင်ႇႁူႉ? 

ထၢမ်ၽူႈၶဝ်ႈႁူမ်ႈၶဝ်တႃႉ။ ဢၼ်ၽူႈၶဝ်ႈႁူမ်ႈၶဝ်လၢတ်ႈမႃးၼၼ်ႉ ႁႂ်ႈပႃးၶေႃႈပႃႈတႂ်ႈၼႆႉတႃႉ။ 

• မိူဝ်ႈသုၵ်ႈၶဝ်ႈၼၼ်ႉ သင်ဝႃႈပွတ်ႈထူၶဝ်ႈႁႅင်းၸိုင် ထၢတ်ႈဝၢႆႇတႃႇမိၼ်ႇ ပီႇဝၼ်း (Vitamin 

B-1) တေၸၢင်ႈယွမ်းလႄႈ ႁႂ်ႈငိူင်ႉဝႄႈတႃႉ။ 

15 မိၼိတ်ႉၶေႃႈၼႄႉၼမ်း လွင်ႈမူတ်းသႂ်တၢင်းၵိၼ်

ၶၵ်ႉထီႉ−3 တွၼ်ႈၽူႈၶဝ်ႈႁူမ်ႈႁဵတ်းသၢင်ႈ



• ၼႃႈတေ လိူၵ်ႈၽၵ်း၊ တႅပ်းႁဵတ်းပွတ်းၼၼ်ႉ လီသုၵ်ႈဢွၼ်တၢင်းယဝ်ႉၸင်ႇလိူၵ်ႈ၊ 

တႅပ်းႁဵတ်းပဵၼ်ပွတ်း ၵွပ်ႈထၢတ်ႈဝၢႆတႃႇမိၼ် တေၸၢင်ႈသဵင်ႈပႅတ်ႈ။ 

• မိူဝ်ႈႁုင်ၽၵ်းလႄႈ ၶဝ်ႈၼၼ်ႉ ယႃႇပေသႂ်ႇၼမ်ႉၼမ်ႁေ ၽိမ်းၼမ်ႉပႅတ်ႈ ၵွပ်ႈထၢတ်ႈဢႁႃႇရ 

တေလူင်းၵႂႃႇၸွမ်းၼမ်ႉမူတ်း။ သႂ်ႇၼမ်ႉဢိတ်းဢိတ်းသေ ႁုင်တူမ်ႈယဝ်ႉ 

သင်ဝႃႈလူဝ်ႇၼမ်ႉထႅင်ႈ ၸင်ႇထႅမ်ဢဝ်ထႅင်ႈ ၵမ်းဢိတ်းဢိတ်း။ 

• ၽၵ်းၶဵဝ်ၼၼ်ႉ သင်ပဵၼ်လႆႈ ၼိုင်ႈသေၵိၼ်ၼၼ်ႉ မီးၽွၼ်းလီသုတ်းယဝ်ႉ။

• တႃႇထိင်းသိမ်းလႆႈ ဢႁႃႇရလီၼၼ်ႉ တႅပ်းၽၵ်း၊ တၢင်းၵိၼ် 

ပွတ်းယႂ်ႇယဝ်ႉၸင်ႇႁုင်တူမ်ႈတႃႉ။ 

• ၼင်ႇႁိုဝ်တေထိင်းသိမ်းလႆႈ ထၢတ်ႈဢႁႃႇရ၊  မိူဝ်ႈၼိုင်ႈၽၵ်းၼၼ်ႉ ႁူမ်ႇၽႃပၼ်တႃႉ။ 

• ၼင်ႇႁိုဝ် ထၢတ်ႈဢႁႃႇရတေဢမ်ႇႁၢႆလၢႆၼၼ်ႉ ယႃႇပေတင်ႈ၊ ႁုင် ၽၵ်းၶဵဝ် 

ၶၢဝ်းယၢမ်းႁိုင်တႃႉ။ 

1. ၼႂ်းတွၼ်ႈၵၼ်သွၼ်ၼႆႉ လႆႈႁဵၼ်းႁူႉသင်လၢႆလၢႆ? တင်ႈၶေႃႈထၢမ်တီႈ ၽူႈၶဝ်ႈႁူမ်ႈတႃႉ။ 

2. ၼႂ်းၵၢၼ်ႁၢင်ႈႁႅၼ်း၊ ႁုင်တူမ်ႈတၢင်းၵိၼ်ၼၼ်ႉ ၵွပ်ႈသင်လီမီးတၢင်းယၢမ်ႈ လွင်ႈယူႇလီ၊ မူတ်းသႂ်? 

ဢွၼ်ဢုပ်ႇၵုမ်တႃႉ။ ၵွပ်ႈသင် ၼႂ်းၵၢၼ်ႁုင်တူမ်ႈတၢင်းၵိၼ်ၼၼ်ႉ လမ်ႇလွင်ႈတႃႇတေထိင်းသိမ်း 

ထၢတ်ႈဢႁႃႇရ ဢၼ်ပႃးၼႂ်းတၢင်းၵိၼ်? တင်ႈၶေႃႈထၢမ်ပၼ်ၶဝ်တႃႉ။ 

10 မိၼိတ်ႉထတ်းသၢင်ၶိုၼ်း ၶၵ်ႉတွၼ်ႈၵၢၼ်ႁဵၼ်း 

ၶၵ်ႉထီႉ−4 မေးထတ်းသၢင်ၶိုၼ်း

ၶေႃႈၵႂၢမ်းၶိုၵ်ႉလိုၵ်ႉ

ၼင်ႇႁိုဝ် ၵူၼ်းႁဝ်းတေႁပ်ႉလႆႈ ထၢတ်ႈဢႁႃႇရ ဢၼ်ပႃးၼႂ်းတၢင်းၵိၼ်တဵမ်ထူၼ်ႈၼၼ်ႉေတ

လႆႈၸႂ်ႉတိုဝ်းလွၵ်းလၢႆးႁုင်တူမ်ႈ ဢၼ်ထုၵ်ႇမႅၼ်ႈၸွမ်းပၢႆးယူႇလီသေ ႁႄႉၵင်ႈမူင်ႈမႅင်းလႄႈ 

ၵွင်ႉၵူႈၸိူဝ်းယူႇ။ 

ႁဵတ်းႁႂ်ႈ ႁိမ်းႁွမ်း ႁၢင်ႈႁႅၼ်း၊ ႁုင်တူမ်ႈတၢင်းၵိၼ်ၼၼ်ႉ မူတ်းသႂ်ယူႇတႃႇသေႇတႃႉ။

မိူဝ်ႈႁုင်တူမ်ႈ၊ ႁၢင်ႈႁႅၼ်းတၢင်းၵိၼ် တႃႇပွႆးလဵင်ႉလူၼၼ်ႉ ဝႆႉၵၢၼ်လမ်ႇလွင်း တၢင်းယၢမ်ႈ 

လွင်ႈမူတ်းသႂ်တူဝ်ၶိင်းတႃႉ။ 
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1. သပ်းလႅင်းၽူႈၶဝ်ႈႁူမ်ႈၶဝ် လွင်ႈတေႁဵတ်း လွင်ႈတူင်ႉၼိုင်၊ လဵၼ်းတၢင်းလဵၼ်ႈ 

ၵဵဝ်ႇလူၺ်ႈလွၵ်းလၢႆး ၵဵပ်းသိမ်းတၢင်းၵိၼ်၊ လႄႈ လွၵ်းလၢႆး ဢဝ်ၵိၼ်ထၢတ်ႈဢႁႃႇရ 

ဢၼ်မီးၼႂ်းတၢင်းၵိၼ် ၸိူင်ႉႁိုဝ်ၼႆတႃႉ။ 

2. တေၸႅၵ်ႇပဵၼ် 2 ၸုမ်း၊ ၸုမ်းလႂ်တွပ်ႇလႆႈ တေလႆႈ 1 မၢၵ်ႉ (mark) ၼႆ သပ်းလႅင်းၼေၶဝ်တႃႉ။ 

သင်ဝႃႈၸုမ်းၼိုင်ႈ ဢမ်ႇတွပ်ႇလႆႈၸိုင် ထႅင်ႈၸုမ်းၼိုင်ႈ မီးတိုဝ်ႉတၢင်းတွပ်ႇလႆႈ။ 

3. သင်ဝႃႈဢမ်ႇမီးၸုမ်းလႂ် တွပ်ႇလႆႈၸိုင် ၸႂ်ႉတိုဝ်း လွၵ်း (4−2) သေ 

လၢတ်ႈၼႄၶေႃႈတွပ်ႇမၼ်းတႃႉ။ 

4. တၢင်ႇၸိုဝ်ႈပၼ်ၸုမ်း − ၸုမ်း A    လႄႈ ၸုမ်း B။ 

5. တင်ႈၶေႃႈထၢမ် ဢၼ်ဢမ်ႇမိူၼ်ၵၼ်၊ ၵမ်းၼိုင်ႈၸုမ်း ႁႂ်ႈၶဝ်လေႉၵၼ်တွပ်ႇတႃႉ။ 

6. ၸုမ်းလႂ်တွပ်ႇလႆႈ ပၼ်ၸုမ်းၼၼ်ႉ 1 မၢၵ်ႉ (mark) ။ 

7. မိူဝ်ႈတွပ်ႇၶေႃႈထၢမ်ယဝ်ႉၵႂႃႇၼိုင်ႈဢၼ်ၼၼ်ႉ ၼင်ႇႁိုဝ်ၵူႈၵေႃႉတေပွင်ၸႂ် ႁႂ်ႈသပ်းလႅင်းပၼ် 

ႁူဝ်ႁုပ်ႈမၼ်း ထႅင်ႈၵမ်းၼိုင်ႈတႃႉ။ 

8. မိူဝ်းထၢမ်ၶေႃႈထၢမ်ယဝ်ႉမူတ်းၼၼ်ႉ လၢတ်ႈလွင်ႈဢဝ်ၵုင်ႇမုၼ် ၸုမ်းဢၼ်ဢွင်ႇပေႉ၊ 

လႆႈမၢၵ်ႉၼမ်ၼၼ်ႉတႃႉ။ 

ၵၼ် 3−3 (ၶ)   

ၸၢမ်းဢွၵ်း ၵဵဝ်ႇလူၺ်ႈၵၢၼ်ႁုင် 

တူမ်ႈလႄႈ လွင်ႈမူတ်းသ်ႂတၢင်းၵိၼ်

 … မၢင်ၸေႈယႂ်ႇ

 … ၶေႃႈထၢမ်လႄႈ ၶေႃႈတွပ်ႇ ၸၢမ်းဢွၵ်းလႅတ်း ၵဵဝ်ႇလူၺ်ႈ

လွင်ႈမူတ်းသႂ်တၢင်းၵိၼ်

 … ၵမ်သီ

 … ယၢင်တိတ်းၸေႈ

ၶိူင်ႈၵမ်ႉထႅမ် 

50 မိၼိတ်ႉ

ၶၢဝ်းယၢမ်း 

တႃႇၸွႆႈထႅမ်လႄႈ ယုၵ်ႉမုၼ်းၼမ်ႉၵတ်ႉ ၽူႈၶဝ်ႈႁူမ်ႈ 

ႁႃလွၵ်းလၢႆး ႁၢင်ႈႁႅၼ်း၊ ႁုင်တူမ်ႈ၊ ၵဵပ်းသိမ်း၊ ယိပ်းတိုဝ်း 

တၢင်းၵိၼ် ႁႂ်ႈမီးဢႁႃႇရ။  

ၶေႃႈယိူင်းဢၢၼ်း  

ၶေႃႈၼႄႉၼမ်း 

40 မိၼိတ်ႉၸၢမ်းဢွၵ်ႇလႅတ်း လွင်ႈမူတ်းသႂ်တၢင်းၵိၼ်

ၶၵ်ႉထီႉ− 1 တွၼ်ႈၽူႈၶဝ်ႈႁူမ်ႈႁဵတ်းသၢင်ႈ
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1. ၼႂ်းတွၼ်ႈၵၼ်သွၼ်ၼၼ်ႉ လႆႈႁဵၼ်းႁူႉသင်လၢႆလၢႆ? ထၢမ်ၶေႃႈထၢမ်တႃႉ။ 

2. မိူဝ်ႈႁုင်တူမ်ႈ ႁၢင်ႈႁႅၼ်းတၢင်းၵိၼ်ၼၼ်ႉ ၵွပ်ႈသင်လမ်ႇလွင်ႈ တႃႇမီးတၢင်းယၢမ်ႈ 

လွင်ႈမူတ်းသႂ်တူဝ်ၶိင်း?  ၵွပ်ႈသင် လွၵ်းလၢႆးႁုင်တူမ်ႈ တႃႇထိင်းသိမ်းလႆႈ 

ဢႁႃႇရဢၼ်မီးၼႂ်းတၢင်းၵိၼ်ၼၼ်ႉ လမ်ႇလွင်ႈၵႃႈႁိုဝ်? ဢုပ်ႇၵုမ်ပၼ်တႃႉ။ 

10 မိၼိတ်ႉမေးထတ်းသၢင်ၶိုၼ်း ၶၵ်ႉတွၼ်ႈၵၢၼ်သွၼ်  

ၶၵ်ႉထီႉ−2 မေးထတ်းသၢင်ၶိုၼ်း

ၶေႃႈထၢမ်

လိူဝ်သေ ႁုင်တူမ်ႈ ၶဝ်ႈၽၵ်းတၢင်းၵိၼ်ၼၼ်ႉ 

မီးလွၵ်းလၢႆး ႁုင်တူမ်ႈၸိူင်ႉႁိုဝ်ထႅင်ႈ? 

သင်ဝႃႈႁုင်တူမ်ႈၽၵ်းၶဵဝ် ႁႂ်ႈပေႃးလိူင်ၵႂႃႇၸိုင် 

တေပဵၼ်သင်?

မိူဝ်ႈၽွင်းႁုင်ၶဝ်ႈၽၵ်းၼၼ်ႉ 

သင်ဝႃႈဢမ်ႇမီးၽႃႁူမ်ႇၸိုင် တေၸၢင်ႈပဵၼ်သင်?

သင်ဝႃႈၽိမ်းပႅတ်ႈၼမ်ႉၶဝ်ႈ တေပဵၼ်သင်?

တေလိူၵ်ႈ၊ ႁဵတ်းပွတ်း ၽၵ်းၶဵဝ်ၸိူင်ႉႁိုဝ်လီ?

သင်ဝႃႈၵိၼ် ၽၵ်းၶဵဝ်၊ မၢၵ်ႇမႆႉဢၼ် 

ဢမ်ႇသုၵ်ႈလၢင်ႉၼၼ်ႉ တေပဵၼ်သင်?

ၵွပ်ႈသင် လီၵိၼ်ၽၵ်းလိူတ်ႇမႆႈ ဢမ်ႇၼၼ် 

ၽၵ်းဢၼ်မႂ်ႇ?

ၼင်ႇႁိုဝ်တၢင်းၵိၼ် တေဢမ်ႇပႅတ်ႈလၢႆ၊ 

ဢမ်ႇၸပ်းမူင်ႈမႅင်းၼၼ်ႉ တေလႆႈၵဵပ်း 

သိမ်းၸိူင်ႉႁိုဝ်?

ၶဝ်ႈၽၵ်းဢၼ်လိူဝ်ၼၼ်ႉ 

သင်ဝႃႈဢမ်ႇဢုၼ်ႇသေၵိၼ် တေပဵၼ်ႁိုဝ်?

ၶေႃႈတွပ်ႇ

ၼိုင်ႈသေၵိၼ်။ သင်ဝႃႈတူမ်ႈၽၵ်းယဝ်ႉ ထွၵ်ႇပႅတ်ႈၼမ်ႉ 

မၼ်းၸိုင် ဢႁႃႇရတေပႃးၵႂႃႇၸွမ်း ၼႂ်းၼမ်ႉမူတ်းယဝ်ႉ။

သင်ဝႃႈႁုင်ၽၵ်း သုၵ်းၼႃႇပူၼ်ႉတီႈၸုိင် တေၸၢင်ႈလူႉသုမ်း 

ထၢတ်ႈလဵၵ်းလႄႈ ဝၢႆႇတႃႇမိၼ် မၢင်ၸိူဝ်းယဝ်ႉ။

ထၢတ်ႈဢႁႃႇရ ၵမ်ႈၽွင်ႈ တေႁၢႆလၢႆၵႂႃႇယဝ်ႉ။

မိူၼ်တင်းဢဝ်ပႅတ်ႈထၢတ်ႈဢႁႃႇရ ဢၼ်လမ်ႇလွင်ႈ

မိူၼ်တင်း လၢင်ႉပႅတ်ႈထၢတ်ႈဢႁႃႇရ ၵမ်ႈၽွင်ႈယဝ်ႉ။

တေၸၢင်ႈၸပ်းတိတ်း မူင်ႈမႅင်း ဢၼ်ၸပ်းၸွင်း 

မၢၵ်ႇမႆႉလႄႈ ၽၵ်းၶဵဝ်

ၽၵ်းၼၼ်ႉ သင်ဝႃႈႁုင်တူမ်ႈယဝ်ႉ ဝႆႉတၢင်းႁိုင်ၸင်ႇ 

ၵွႆႈၵိၼ်ၸိုင် တေၸၢင်ႈပႅတ်ႈလၢႆသေ၊ သင်ဝႃႈၵိၼ် 

တေၸၢင်ႈဢမ်ႇယူႇလီ

ၼင်ႇႁိုဝ် ၼူ၊ မႅင်းမူၼ်း၊ မူင်ႈမႅင်း ဢၼ်ၶဝ်ႈလႆႈၼၼ်ႉ 

တေလႆႈႁူမ်ႇဝႆႉလီလီ။ ဢမ်ႇလီတမ်းတၢင်းၵိၼ် ၼိူဝ်ၽၢၵ်ႈ၊ 

ၼိူဝ်လိၼ်။

ၼႂ်းၶဝ်ႈၽၵ်းၼၼ်ႉ တေၸၢင်ႈမီးမူင်းမႅင်း ၽေႈတိူၼ်းမႃး 

လႄႈ သင်ဝႃႈၵိၼ် တေၸၢင်ႈဢမ်ႇယူႇလီ။ မိူဝ်ႈမေးဢု 

ၼ်ႇၽၵ်းၼၼ်ႉ တေလႆႈဢုၼ်ႇထိုင်ပေႃးလိူတ်ႇ၊ ၽူတ်ႉ 

လီလီယဝ်ႉၸင်ႇၵိၼ်။ 

ၶေႃႈထၢမ်

တႃႇႁႂ်ႈ ၽၵ်း၊ ၼိူဝ်ႉတူမ်ႈၼၼ်ႉ မီးဢႁႃႇရလိူဝ်မႃး 

တေႁဵတ်းၸိူင်ႉႁိုဝ်?

သင်ဝႃႈဢဝ်ၽၵ်းဢၼ် ႁုင်တူမ်ႈယဝ်ႉၼၼ်ႉ 

ဝႆႉႁိမ်း ပႃ၊ ၼိူဝ်ႉလိပ်းၸိုင် တေၸၢင်ႈပဵၼ်သင်?

သင်ဝႃႈ တၢင်းၵိၼ်ၼၼ်ႉ မဵၼ်လူမ်း၊ 

တူႇၼဝ်ႈၵႂႃႇၸိုင် တေႁူႉလႆႈၸိူင်ႉႁိုဝ်?

ၶေႃႈတွပ်ႇ

ဢဝ် ထူဝ်ႇ၊ ၼိူဝ်ႉ၊ ၶႆႇ၊ ၽၵ်းသီၶဵဝ် သႂ်ႇလေႃးလႆႈ။ 

ဢမ်ႇၼၼ် ဢဝ်ၼမ်ႉၶဝ်ႈ၊ ၼမ်ႉထူဝ်ႇတူမ်ႈၸိူဝ်းၼၼ်ႉ 

ႁုင်ပႃးလႆႈ။

မူင်ႈမႅင်း ဢၼ်ပႃးၼႂ်း ပႃ၊ ၼိူဝ်ႉလိပ်းၼၼ်ႉ တေၸၢင်ႈ

ႁဵတ်းႁႂ်ႈၶဝ်ႈၽၵ်းဢၼ်ႁုင်တူမ်ႈယဝ်ႉၼၼ်ႉ ပႅတ်ႈလၢႆ။ 

ၼႃႈပႆႇႁႃႁဵတ်းၵၢၼ် ႁုင်တူမ်ႈတၢင်ႇဢၼ်ၼၼ်ႉ လၢင်ႉ 

မေႃႈ၊ ဝၢၼ်ႇ ၶူဝ်းၶွင်ၵူႈလွင်ႈ ဢၼ်ၸႂ်ႉမိူဝ်ႈယိပ်းၼိူဝ်ႉ၊ 

ပႃလိပ်း။

သင်ဝႃႈမီးဢၢႆႁၢဝ်ႉႁႅင်း၊ သႃးၸိုင် ဢဝ်ပႅတ်းတႃႉ။

တွၼ်ႈၽိုၵ်း(3−3)    ၶေႃႈထၢမ်၊တွပ်ႇ လွင်ႈမူတ်းသႂ် တၢင်းၵိၼ်

3. မိူဝ်ႈႁၢင်ႈႁႅၼ်း ႁုင်ၶဝ်ႈၽၵ်းတႃႇၵူၼ်းၼႂ်းၼႃႈႁိူၼ်းၼၼ်ႉ ၸဝ်ႈၵဝ်ႇ တေဢဝ်ၵႂႃႇၸႂ်ႉတိုဝ်း 

ၶေႃႈမုၼ်း ဢၼ်လႆႈႁဵၼ်းႁူႉမႃးၼႆႉ ၸိူင်ႉႁိုဝ်?

ၶေႃႈၵႂၢမ်းၶိုၵ်ႉလိုၵ်ႉ

ၵဵပ်းသိမ်းတၢင်းၵိၼ် ဢမ်ႇထုၵ်ႇမႅၼ်ႈၸွမ်းလွၵ်းလၢႆးလႄႈ တၢင်းယၢမ်ႈ ၼႂ်းၵၢၼ်ႁၢင်ႈႁႅၼ်း၊ 

ယိပ်း၊ ႁုင်တူမ်ႈတၢင်းၵိၼ် ၼၼ်ႉ တေၸၢင်ႈႁဵတ်းႁႂ်ႈလူႉသုမ်းထၢတ်ႈ ဢႁႃႇရ၊ မူင်းမႅင်း၊ 

ၵွင်ႉၸိူဝ်းၼၼ်ႉ တေႁဵတ်းႁႂ်ႈတၢင်းၵိၼ် ဢမ်ႇလီသေ ႁဵတ်းႁႂ်ႈၵူၼ်းႁဝ်း ဢမ်ႇယူႇလီယဝ်ႉ။ 

ၼင်ႇႁိုဝ်တေႁပ်ႉဢဝ်လႆႈ ထၢတ်ႈဢႁႃႇရဢၼ်မီးၼႂ်း တၢင်းၵိၼ်တဵမ်ထူၼ်ႈၼၼ်ႉ 

တေလႆႈႁၢင်ႈႁႅၼ်း၊ ႁုင်တူမ်ႈ ႁႂ်ႈမႅၼ်ႈၸွမ်းပၢႆးယူႇလီလႄႈ ႁႄႉၵင်ႈတၢင်းၵိၼ် ယႃႇႁႂ်ႈမူင်ႈ 

မႅင်းၶဝ်ႈၸမ်လႆႈတႃႉ။ 



1. ၸႅၵ်ႇၽူႈၶဝ်ႈႁူမ်ႈပဵၼ် 2 ၸုမ်းတႃႉ။ 

2. 2 ၸုမ်းဢၼ်ၶႄႉၶဵင်ႇၼၼ်ႉ တေလႆႈႁုင်ၶဝ်ႈၽၵ်းပၼ်တႃႇ ၼႃႈႁိူၼ်း 2 လင်၊ 1 လင်မီးၵူၼ်းလူင် 

2 ၵေႃႉလႄႈ လုၵ်ႈဢွၼ်ႇလဵၵ်ႉဢႃယု 7 လိူၼ် ၊ ထႅင်ႈလင်ၼိုင်ႈသမ်ႉမီး ၵူၼ်းလူင်သွင်ၵေႃႉလႄႈ 

မီးလုၵ်ႈဢွၼ်ႇလဵၵ်ႉဢႃယု 10 လိူၼ်။ သပ်းလႅင်းၼႄၶဝ်တႃႉ။ 

3. ၼ်ႂးၸုမ်းၼၼ်ႉ တေလႆႈတူၵ်းလူင်းၵၼ် ၽၵ်းဢၼ်တေႁုင်ၼၼ်ႉဝႆႉယဝ်ႉ။ တေလႆႈမီးဝႆႉၽၵ်းတႃႇ 

တေလဵင်ႉၶဝ်ႈ ၼႃႈႁိူၼ်း 2 လင်ၼၼ်ႉယဝ်ႉ။ ၶဝ်ႁုင်လၢႆးလႂ်လႆႈ လၢႆလၢႆၼႆ ပၼ်တၢင်းႁၼ်ထိုင ်

ၽူႈၶဝ်ႈႁူမ်ႈၶဝ်ပႃးတႃႉ။ ၶ်ႂႈႁုင်ၽၵ်းၸူိင်ႉႁုိဝ်ၼႆ ထၢမ်ၽူႈၶဝ်ႈႁူမ်ႈၶဝ်တႃႉ။ ၽၵ်းဢၼ်ၶဝ်တေႁုင်ၼ 

ၼ်ႉ ႁႂ်ႈၶဝ်လႆႈသႂ်ႇပႃး တပ်း၊ ၼိူဝ်ႉ၊ ၽၵ်းၶဵဝ် ဢၼ်မီးသီၶဵဝ်ၵေႇ၊ သီလိူင်၊ သီလိူင်မၢၵ်ႇၸွၵ်းလႄႈ 

ၽၵ်းဢၼ်မီးထၢတ်ႈဢႁႃႇရတဵမ်ထူၼ်ႈ တၢင်ႇၸိူဝ်းတႃႉ။ 

4. မိူဝ်ႈႁုင်တူမ်ႈၼၼ်ႉ တေလႆႈဝူၼ်ႉထိုင်ပႃး တႃႇလုၵ်ႈဢွၼ်ႇၼႆ လၢတ်ႈၼေၶဝ်တႃႉ။ ဢိင်ၼိူဝ် 

ၶူဝ်းၶွင်ၸႂ်ႉတိုဝ်းလႄႈ ၽၵ်းၵူႈၸိူဝ်း ဢၼ်လႆႈၸႅၵ်ႇၽေဝႆႉၼၼ်ႉသေ တေလႆႈႁၢင်ႈႁႅၼ်း 

ႁုင်တူမ်ႈတႃႇ ပေႃႈမႄႈလႄႈ လုၵ်ႈဢွၼ်ႇ ႁႂ်ႈၵုမ်ႇထူၼ်ႈယဝ်ႉ။ 

5. တၢင်းၵိၼ်တႃႇလုၵ်ႈဢွၼ်ႇၼၼ်ႉ ၾၢင်ႉယႃႇႁ်ႂႈလုၵ်ႈဢွၼ်ႇၵိၼ်ယဝ်ႉသေၵႅၼ်ႉ။ ပၼ်ႁႅင်း ႁ်ႂႈၶဝ်လူိၵ်ႈ 

ႁုင်ၽၵ်း ဢၼ်ႁႃလႆႈငၢႆႈ ၼႂ်းပိုၼ်ႉတီႈတႃႉ။

တွၼ်ႈၽိုၵ်း 3−3 (င)  

ပၢင်ၶႄႉၶဵင်ႇႁုင်ၶဝ်ႈၽၵ်း 

 … ၼမ်ႉမၼ်းၵိၼ်၊ ၶိူင်ႈသႂ်ႇၽၵ်းၵူႈၸိူဝ်းလႄႈ 

ၽၵ်းတႃႇႁုင်တူမ်ႈ

 … မေႃႈၶဝ်ႈ၊ ဝၢၼ်ႇၽၵ်း လႄႈ ၸေႃႉ

 … ၽႅၼ်ႇ ဢမ်ႇၼၼ် သွင်းႁူမ်ႇၽၵ်း တႃႇႁႄႉၵင်ႈမႅင်းမူၼ်း 

 … ၼမ်ႉၵိၼ်

 … သပ်ႉပျုႇ၊ ၽီးၾႆး 4 ဢၼ်၊ ပိူင်ၸေႈပၼ်မၢၵ်ႉ 

 … သူးတႃႇတွၼ်ႈ ၽူႈဢွင်ႇပေႉ (ပိူင်တႅၵ်ႈ− တၢင်းၵိၼ်၊ 

မေႃႈဝၢၼ်ႇ၊ သပ်ႉပျုႇ၊ သွင်းႁူမ်ႇၽၵ်

ၶိူင်ႈၵမ်ႉထႅမ် 

2 ၸူဝ်ႈမွင်း 45 မိၼိတ်ႉt

ၶၢဝ်းယၢမ်း 

ႁႂ်ႈၽူႈၶဝ်ႈႁူမ်ႈၶဝ် ႁုင်ၶဝ်ႈၽၵ်း ၼႂ်းပိုၼ်ႉတီႈ ဢၼ်မီးလွင်ႈ 

မူၼ်ႈသိူဝ်းလႄႈ မီးလွင်ႈမူတ်းသႂ် လူၺ်ႈမေႃဢဝ်ၸႂ်ႉတိုဝ်း 

လၢႆးႁဵတ်းလွင်ႈမူတ်းသႂ်၊ လၢႆးႁၢင်ႈႁႅၼ်းတၢင်းၵိၼ်ပၼ်လု

ၵ်ႈဢွၼ်ႇလႄႈ လၢႆးထိင်းသိမ်းထၢတ်ႈဢႁႃႇရ ဢၼ်ပႃးၼႂ်း 

တၢင်းၵိၼ် ဢၼ်ၶဝ်လႆႈႁဵၼ်းႁူႉမႃး။ 

ၶေႃႈယိူင်းဢၢၼ်း  

ၶေႃႈၼႄႉၼမ်း 

20 မိၼိတ်ႉၵၢၼ်ႁၢင်ႈႁႅၼ်း ဝၼ်းဢွၼ်တၢင်းပႆႇတေႇၵၢၼ်ၶႄႉၶဵင်ႇႁုင်မိုဝ်ႉ  

ၶၵ်ႉထီႉ− 1 ၵၢၼ်ဢုပ်ႇၵုမ် 

တွၼ်ႈၽိုၵ်းဢၼ်ၼႆႉ တေလႆႈႁၢင်ႈႁႅၼ်းဝႆႉလူင်ႈၼႃႈယဝ်ႉ။ ဢဝ်ၶၢဝ်းယၢမ်း 

တႃႇႁၢင်ႈႁႅၼ်း တွၼ်ႈၽိုၵ်းဢၼ်ၼႆႉတႃႉ။ 
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1. သင်ႇႁႂ်ႈၽူႈၶဝ်ႈႁူမ်ႈႁဵတ်းသၢင်ႈ ၼင်ႇၼႆတႃႉ။ ၸုမ်း2 ၸုမ်း − တေလႆႈၶဝ်ႈၶေႉၶဵင်ႇ 

ႁုင်တူမ်ႈတႃႇ ၼႃႈႁိူၼ်း 2 လင် ဢၼ်မီးလုၵ်ႈဢွၼ်ႇလဵၵ်ႉဢႃယု 7 လိူၼ်လႄႈ 10 လိူၼ်။ 

ၽၵ်းဢၼ်တေႁုင်ၼၼ်ႉ တေလႆႈတူၵ်းလူင်းၵၼ်ဝႆႉ ၸဵမ်မိူဝ်ႈ ပႆႇတႄႇပၢင်ၶႄႉၶဵင်ႉယဝ်ႉ။ 

2. ပိူင်ပၼ်မၢၵ်ႉၼၼ်ႉ တႅမ်ႈဝႆႉပၼ် ၼိူဝ်ၸေႈယႂ်ႇယႂ်ႇတႃႉ။ 

•  ၵူၼ်းၼႂ်းၸုမ်း ႁဵတ်းသၢင်ႈ လွင်ႈမူတ်းသႂ် တူဝ်ၶိင်း၊ တၢင်းၵိၼ် လႆႈမွၵ်ႈၵႃႈႁိုဝ်? 

•  မိူဝ်ႈႁုင်တူမ်ႈၼၼ်ႉ ထိင်းသိမ်းထၢတ်ႈဢႁႃႇရ ဢၼ်မီးၼႂ်းတၢင်းၵိၼ်ၼၼ်ႉ မွၵ်ႈၵႃႈႁိုဝ်? 

• တၢင်းၵိၼ်တႃႇလုၵ်ႈဢွၼ်ႇလဵၵ်ႉၼၼ်ႉ (သႅၼ်းတၢင်းၵိၼ် ၸွင်ႇၸေး၊ လွင်ႈၶႅင်၊ ဢူၼ်ႈ) ၸွ

င်ႇၵိုင်ႇထိူၵ်ႈတႃႇလုၵ်ႈဢွၼ်ႇၵိၼ်?

10 မိၼိတ်ႉၵပ်းသိုပ်ႇ 

ၶၵ်ႉထီႉ−2 ၽူႈၵဵဝ်ပၢင် သပ်းလႅင်းၼႄလွင်ႈပၢင်ၶႄႉၶဵင်ႇ

လွၵ်း 3−3   လွၵ်းလၢႆးပၼ်မၢၵ်ႉ တႃႇပၢင်ၶႄႉၶဵင်ႇႁုင်တူမ်ႈ

ပၵ်းပိူင်

လွင်ႈမူတ်းသႂ် တူဝ်ၶိင်း − ၼႃႈတေတႄႇ 

ၶဝ်ႈၶႄႉၶဵင်ႇ ႁုင်တူမ်ႈၼၼ်ႇ ၽူႈၶဝ်ႈႁူမ်ႈၵူႈၵေႃႉ  

သုၵ်ႈမိုဝ်းတင်း သပ်ႇပျႃႇ(တူၺ်းတီႈၵၼ် − 4) 

လွင်ႈမူတ်းသႂ်တၢင်းၵိၼ် − တၢင်းၵိၼ်ဢၼ်ၶဝ်ႈ 

ပႃးလႄႈ ၶူဝ်းၶွင်မေႃႈဝၢၼ်ႇ ၵူႈဢၼ် လၢင်ႉၸွမ်း 

လၢႆးဢၼ်ထုၵ်ႇမႅၼ်ႈ (တူၺ်းတီႈၵၼ် − 4)

လွၵ်းလၢႆး ႁုင်တူမ်ႈ − ၸႂ်ႇတိုဝ်းလွၵ်းလၢႆး 

ႁုင်တူမ်ႈ ႁႂ်ႈထၢတ်ႈဢႁႃႇရ ဢၼ်မီးၼႂ်းတၢင်းၵိၼ် 

ၵိုတ်းၼမ် (တူၺ်းတီႈၵၼ် − 4)

သႅၼ်းတၢင်းၵိၼ် ၸွတ်ႇၸေးလႄႈ တၢင်းၵိၼ် 

ၶႅင်၊ ဢူၼ်ႈၼၼ်ႉ ၵိုင်ႇငၢမ်ႇတႃႇလုၵ်ႈဢွၼ်ႇ 

(တူၺ်းတီႈၵၼ် − 2)

တၢင်းၵိၼ်ၼၼ်ႉ ထုၵ်ႇမႅၼ်ႈ တႃႇၵူၼ်းလူင် 

(တူၺ်းတီႈ ၵၼ် 1 လႄႈ 2)

မီးၼမ်ႉလႅမ်ႉ

ၵၢၼ်သပ်းလႅင်း၊ တၢင်ႇလၢတ်ႈ ၼႂ်းၸုမ်း

ၶၢဝ်းယၢမ်း− ႁုင်တူမ်ႈ ယဝ်ႉတူဝ်ႈၼႂ်းၶၢဝ်းယၢမ်း 

ဢၼ်မၵ်းမၼ်ႈဝႆႉ

ႁူမ်ႈမၢၵ်ႉ (40 မၢၵ်ႉ)

မၢၵ်ႉ (ၼမ်သုတ်း 5 မၢၵ်ႉ) တႃႇတွင်းt

6. မၵ်ႈမၼ်ႈၵႃႈၸႂ်ႉၸၢႆႇ မူႇၶဝ်ႈတႃႇၼႃႈႁိူၼ်း 2 လင် တေၸၢႆႇလႆႈၵႃႈႁိုဝ်ၼႆသေ ဢဝ်ၸႅၵ်ႇပၼ် 

ၽူႈၶဝ်ႈႁူမ်ႈၶဝ်တႃႉ။ ဢမ်ႇၼၼ် လၢတ်ႈႁႂ်ႈၽူႈၶဝ်ႈႁူမ်ႈၶဝ် မႃးသႂ်ႇၸွႆႈၽၵ်း ဢမ်ႇၼၼ် 

ၶိူင်ႈသႂ်ႇၽၵ်း ဢၼ်ၶဝ်မီးတႃႉ။ 

7. ႁၢင်ႈႁႅၼ်းဝႆႉပၼ်ၶူဝ်းၶွင်မေႃႈဝၢၼ်ႇ ၼႃႈဝၼ်းတေတႄႇ ပၢင်ၶႄႉၶဵင်ႇတႃႉ။ 

8. မိူဝ်ႈၽွင်းသပ်းလႅင်းၼႄ လႄႈ ၼပ်ႉမၢၵ်ႉၼၼ်ႉ တေလႆႈႁူမ်ႇဝႆႉတၢင်းၵိၼ်ၵူႈၸိူဝ်း 

ယႃႇႁႂ်ႈမႅင်းမူၼ်းတွမ်။ 

ၽူႈတတ်းသိၼ်ၼၼ်ႉ  လူဝ်ႇတူၺ်းၸွမ်း လၢႆးႁဵတ်းသၢင်ႈၵူႈလွၵ်းလၢႆးယူႇ

ၼႆသေတႃႉ ယႃႇပေႁႂ်ႈပူၼ်ႉ 3 ၵေႃႉ။ ၽူႈတတ်းသိၼ်ၼၼ်ႉ တေလႆႈပႃး 

ၼၢင်းယိင်း လႄႈ ၽူႈၸၢႆး။ တေလႆႈဢဝ်မၢၵ်ႉဢၼ်ၽူႈတတ်းသိၼ် ၵူႈၵေႃႉပၼ်ဝႆႉၼၼ်  

မႃးလ ေႃးၵၼ်ၸင်ႇတေလႆႈ ဝၢၵ်ႈလိုၼ်းသုတ်းယဝ်ႉ။ 

• တၢင်းၵိၼ် မီးထၢတ်ႈဢႁႃႇရၽဵင်ႇပဵင်း တႃႇၵူၼ်းလူင်ယူႇႁႃႉ?

• ၼမ်ႉလႅမ်ႉ ၸွင်ႇဝၢၼ်? 

• ၼႂ်းၶၢဝ်းယၢမ်း 3 မိၼိတ်ႉၼၼ်ႉ ၸွင်ႇၶဝ်တၢင်ႇလၢတ်ႈ၊ သပ်းလႅင်းလွင်ႈတၢင်းၵိၼ်ၶဝ်လႆႈ

လီလီ?

• ၸွင်ႇႁုင်ယဝ်ႉတူဝ်ႈ ၶိုတ်းၶၢဝ်းယၢမ်း? 
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3. ၽူႈၶဝ်ႈၸုမ်းၼၼ်ႉ တေလႆႈတွင်းမၢႆဝႆႉ လၢႆးပၼ်မၢၵ်ႉ၊ ပၵ်းပိူင် ႁုင်တူမ်ႈသေ ႁဵတ်းၸွမ်းၽဵၼ်ႈ 

ၽဵၼ်ႈလႄႈ တေလႆႈၶိုၼ်းမေးလိုမ်ႉ၊ ထတ်းသၢင်ၶိုၼ်း ၶေႃႈၼႄႉၼမ်း လၢႆးလဵင်ႉလူလုၵ်ႈဢွၼ်ႇ 

ဢႃယု 6−23 လိူၼ်၊ ဢႁႃႇရတၢင်းၵိၼ် ဢၼ်တဵမ်ထူၼ်ႈ၊ ပၢႆးယူႇလီလႄႈလွင်ႈမူတ်းသႂ်တူဝ်ၶိင်း၊ 

လႄႈ ၵၢၼ်ထိင်းသိမ်းထၢတ်ႈဢႁႃႇရ  ၸိူဝ်းၼၼ်ႉယူႇ။ 

4. တႃႇၶႄႉၶဵင်ႇႁုင်တူမ်ႈၼၼ်ႉ ၵူႈၸုမ်း မီးၶၢဝ်းယၢမ်း 90 မိၼိတ်ႉ။ 

သင်ဝႃႈၶၢဝ်းယၢမ်းသဵင်ႈယဝ်ႉၸိုင် ၵူႈၸုမ်း တေလႆႈၶၢဝ်းယၢမ်း တႃႇတၢင်ႇလၢတ်ႈ 3 မိၼိတ်ႉ 

လႄႈ တၢင်ႇၸုမ်း တေလႆႈဢွၼ်ၵၼ်ပၼ် တၢင်းႁၼ်ထိုင်ယဝ်ႉ။ 

ႁိမ်းႁွမ်းတီႈတေၶေႉၶဵင်ႇၼၼ်ႉ တေလႆႈႁၢင်ႈႁႅၼ်း ႁႂ်ႈမီးလွင်ႈ တူင်ႉတိုၼ်ႇ  

လႄႈမူၼ်ႈသိူဝ်းယဝ်ႉ။ ၼႂ်းၶၢဝ်းယၢမ်းပၢင်ၶႄႉၶဵင်ႇၼၼ်ႉ ၽူႈၵဵဝ်ပၢင် 
တေလႆႈပႆၵႂႃႇတူၺ်း ၸုမ်းၼိုင်ႈယဝ်ႉ ၸုမ်းၼိုင်ႈ− တူမ်ႈၽၵ်းၶဵဝ်ႁိုင်ၵႃႈႁိုဝ်?၊ 

တူမ်ႈယဝ်ႉ ဢဝ်ၼမ်ႉမၼ်း ၵႂႃႇပႅတ်ႈလႂ်? သုၵ်ႈၶဝ်ႈလၢႆၵမ်း? ၼႆ တေလႆႈထၢမ်ၶဝ်ပႃး။ 

ဢိင်ၼိူဝ်ၶေႃႈမုၼ်းၵၢၼ်သွၼ် ဢၼ်ၶဝ်လႆႈႁဵၼ်းမႃးၼၼ်ႉသေ တေလႆႈထၢမ်ၶေႃႈထၢမ် 

ဢၼ်ႁဵတ်းႁႂ်ႈၶဝ် လႆႈဝူၼ်ႉၶိုၼ်းသေတွပ်ႇ ဢမ်ႇၼၼ် ၶေႃႈထၢမ်ဢၼ်မႅၼ်ႈၸွမ်းပိူင် 

ပၼ်မၢၵ်ႉၼၼ်ႉယဝ်ႉ။ 

5. ထၢမ်ၽူႈၶဝ်ႈႁူမ်ႈၶဝ် ၸွင်ႇၶဝ်မီးၶေႃႈထၢမ် လႄႈ မီးလွင်ႈဢမ်ႇပွင်ႇၸႂ်သင်?
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1. မူိဝ်ႈၶၢဝ်းယၢမ်းသဵင်ႈယဝ်ႉၼၼ်ႉ လၢတ်ႈႁ်ႂႈၵူႈၸုမ်း မႃးတၢင်လၢတ်ႈ သပ်းလႅင်းၼႄ လွင်ႈၶဝ်လႆႈႁုင်တူမ်ႈ 

မႃး ၼၼ်ႉတႃႉ။ ၼုိင်ႈၸုမ်း ပၼ်ၶၢဝ်းယၢမ်းတႃႇသပ်းလႅင်း  3 မိၼိတ်ႉတႃႉ။ ပေႃးယဝ်ႉ ပၼ်ၶၢဝ်းယၢမ်း  

တႃႇၽူႈၶဝ်ႈႁူမ်ႈတင်းသဵင်ႈ ပၼ်တၢင်းႁၼ်ထုိင် 3 မိၼိတ်ႉတႃႉ။ မူိဝ်ႈၽွင်းတၢင်ႇလၢတ်ႈသပ်းလႅင်း  

ဢမ်ႇၼၼ် ၼပ်ႉမၢၵ်ႉဢၼ်ၶဝ်လႆႈၼၼ်ႉ ႁူမ်ႇဝႆႉပၼ်တၢင်းၵိၼ် ၵူႈလွင်ႈယႃႇႁ်ႂႈမႅင်းမူၼ်းတွမ်တႃႉ။ 

2. မိူဝ်ႈၵၢၼ်တၢင်ႇလၢတ်ႈသပ်းလႅင်း ဢမ်ႇၼၼ် ပၼ်တၢင်းႁၼ်ထိုင် ယဝ်ႉတူဝ်ႈၵႂႃႇၼၼ်ႉ 

ၽူႈတတ်းသိၼ် တေလႆႈၸိမ်းတူၺ်းတၢင်းၵိၼ် ဢၼ်ႁုင်တူမ်ႈဝႆႉၼၼ်ႉယဝ်ႉ။ 

3. ပေႃးၸိမ်းတူၺ်းယဝ်ႉ ၽူႈတတ်းသိၼ် တေလႆႈဢုပ်ႇၵုမ်ၵၼ် ၼႂ်းၵၢၼ်ပၼ်မၢၵ်ႉယဝ်ႉ။ 

မၢၵ်ႉဢၼ်ၽူႈတတ်းသိၼ်ၵူႈၵေႃႉ လႆႈပၼ်ဝႆႉၼၼ်ႉ မႃးလေႃးၵၼ်ယဝ်ႉၸင်ႇ တေလႆႈမၢၵ်ႉ 

ႁူမ်ႈတင်းမူတ်း တွၼ်ႈတႃႇၼိုင်ႈၸုမ်း။ 

4. ၽူႈတတ်းသိၼ် တေလႆႈပိုၼ်ၽၢဝ်ႇ မၢၵ်ႉဢၼ်လႆႈ  ၵူႈႁူဝ်ၶေႃႈၼၼ်ႉပႃးယဝ်ႉ။ 

5. သင်ဝႃႈသူးတႃႇပၼ်ၼၼ်ႉ တူဝ်ႈတၼ်းယဝ်ႉၸိုင် ပၼ်သူးပႃးၵမ်းလဵဝ်တႃႉ။ 

35 မိၼိတ်ႉၵၢၼ်သပ်းလႅင်း၊ တၢင်ႇလၢတ်ႈ၊ ပၼ်တၢင်းႁၼ်ထိုင်လႄႈ ၵၢၼ်ပၼ်မၢၵ်ႉ 

ၶၵ်ႉထီႉ−4 တွၼ်ႈၽူႈၶဝ်ႈႁူမ်ႈႁဵတ်းသၢင်ႈ

1. ၼႂ်းၶၵ်ႉတွၼ်ႈၵၼ်သွၼ်ၼႆႉ လႆႈႁဵၼ်းႁူႉသင်လၢႆလၢႆ? တင်ႈၶေႃႈထၢမ်ပၼ်ၶဝ်တႃႉ။ 

•  ၼႂ်းၵၢၼ်ႁၢင်ႈႁႅၼ်း ႁုင်တူမ်ႈတၢင်းၵိၼ်ၼၼ်ႉ ၵွပ်ႈသင် လီမီးတၢင်းယၢမ်ႈ ၵၢၼ်ႁဵတ်းလွင်ႈမူ

တ်းသႂ်တူဝ်ၶိင်း? 

•  လၢႆးႁုင်တူမ်ႈ တႃႇထိင်းသိမ်းထၢတ်ႈဢႁႃႇရဢၼ်ပႃးၼ်ႂးတၢင်းၵိၼ်ၼၼ်ႉၵွပ်ႈသင်မၼ်းလမ်ႇလွင်ႈ? 

• ၵွပ်ႈသင် တႃႇႁၢင်ႈႁႅၼ်း၊ ႁုင်တူမ်ႈ တၢင်းၵိၼ် တႃႇလုၵ်ႈဢွၼ်ႇ (ဢႃယု 6−8 လိူၼ်၊ 9−11 

လိူၼ်) သေ လဵင်ႉလူၼမ်၊ ဢေႇ ႁႂ်ႈထုၵ်ႇမႅၼ်ႈၼၼ်ႉ မၼ်းလမ်ႇလွင်ႈ?

• ဢႁႃႇရတၢင်းၵိၼ် ဢၼ်ၽဵင်ႇပဵင်း တဵမ်ထူၼ်ႈၼၼ်ႉ ပႃးသင်လၢႆလၢႆ? 

10 မိၼိတ်ႉထတ်းသၢင်ၶိုင်းၶၵ်ႉတွၼ်ႈၵၢၼ်ႁဵၼ်း 

ၶၵ်ႉထီႉ−5 မေးထတ်းသၢင်ၶိုၼ်း

ၶေႃႈၵႂၢမ်းၶိုၵ်ႉလိုၵ်ႉၼႂ်းၵၼ်သွၼ် 

• ၵၢၼ် ႁၢင်ႈႁႅၼ်း၊ ႁုင်တူမ်ႈတၢင်းၵိၼ် လႄႈ လဵင်ႉလူၼၼ်ႉ ၽိုၵ်းႁႂ်ႈမီးတၢင်းယၢမ်ႈ 

လွင်ႈမူတ်းသႂ်တူဝ်ၶိင်းတႃႉ။ 

• တၢင်းၵိၼ် ဢၼ်မီးၼႂ်းမူႇၶဝ်ႈ ၼႃႈႁိူၼ်းၼၼ်ႉ သင်ဝႃႈမၼ်းဢူၼ်ႈလီ 

တွၼ်ႈတႃႇလုၵ်ႈဢွၼ်ၵိၼ်ၸိုင် ၵိၼ်လႆႈယူႇ။ 

• ၼင်ႇႁိုဝ်တေလႆႈႁပ်ႉဢႁႃႇရတဵမ်ထူၼ်ႈ ဢၼ်ပႃးၼႂ်းတၢင်းၵိၼ်ၼၼ်ႉ ၾၢင်ႉသတိ 

မိူဝ်ႈႁုင်တူမ်ႈတႃႉ။ 

• ထၢမ်ၵႃႈၸႂ်ႉၸၢႆႇတၢင်းၵိၼ် တီႈၽူႈၶဝ်ႈႁူမ်ႈၶဝ်တႃႉ။ မၼ်းပႅၵ်ႇပိူင်ႈၵၼ်တင်း  

ၵႃႈၸႂ်ႉၸၢႆႇ ၵူႈပွၵ်ႈၼၼ်ႉ ၵႃႈႁိုဝ်? ဢိင်ၼိူဝ်လွင်ႈ ၵႃႈၸႂ်ႇၸၢႆႇ၊ ထၢတ်ႈဢႁႃႇ 

ရဢၼ်လႆႈမႃးလႄႈ ၵၢၼ်သိုဝ်ႉၵိၼ်လႆႈၼၼ်ႉ ၶဝ်ဝူၼ်ႉထိုင်ၸိူင်ႉႁိုဝ်ႉ?

1. သင်ဝႃႈၽူႈၶဝ်ႈႁူမ်ႈၼႂ်းၸုမ်း တူဝ်ႈတၼ်းယဝ်ႉၸိုင် တႄႇပၢင်ၶႄႉၶဵင်ႇၵႂႃႇတႃႉ။ 

2. ၸွမ်းၼင်ႇ ၼႄဝႆႉၼႂ်း လွၵ်း 4−2 ၊ ပၵ်းပိူင် လွၵ်းလၢႆးပၼ်မၢၵ်ႉသေ  ဢဝ်ၸေႈၼၼ်ႉ ၸႅၵ်ႇဝႆႉတီႈ 

ၽူႈတတ်းသိၼ်ၶဝ်တႃႉ။ ဢိင်ၼူိဝ်လွၵ်းပူိင်ပၼ်မၢၵ်ႉသေ ၶဝ်တေလႆႈပၼ်မၢၵ်ႉ တႃႇတင်း 2 ၸုမ်းယဝ်ႉ။ 

3. ၽူႈတတ်းသိၼ် တေလႆႈလေႇႁႃတူၺ်း မိူဝ်ႈၽွင်း ႁၢင်ႈႁႅၼ်း၊ ႁုင်တူမ်ႈ ၼႂ်းၵူႈၶၵ်ႉတွၼ်ႈသေ 

တေလႆႈပၼ်မၢၵ်ႉ လွင်ႈမူတ်းသႂ်၊ ၸႂ်ႉတိုဝ်း လွၵ်းလၢႆး ႁၢင်ႈႁႅၼ်းတၢင်းၵိၼ် မွၵ်ႈၵႃႈႁိုဝ် 

ၸိူဝ်းၼၼ်ႉသေ ဝၢႆးသေႁုင်တူမ်ႈယဝ်ႉ တေလႆႈပၼ် တၢင်းႁၼ်ထိုင်ယဝ်ႉ။ 

4. မိူဝ်ႈၶၢဝ်းယၢမ်းၶႄႉၶဵင်ႇတေမူတ်း ၵိုတ်းထႅင်ႈ 10 မိၼိတ်ႉၼၼ်ႉ ပၼ်ၾၢင်ႉၽူႈၶဝ်ႈႁူမ်ႈၶဝ်တႃႉ။

50 မိၼိတ်ႉၵၢၼ်ႁုင်တူမ်ႈ

ၶၵ်ႉထီႉ−3 တွၼ်ႈၽူႈၶဝ်ႈႁူမ်ႈႁဵတ်းသၢင်ႈ
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သိုပ်ႇမိုတ်ႈတွၼ်ႈၽိုၵ်းလႅၼ်ႇ လႄႈ လၢႆးႁဵတ်းလွင်ႈတူင်ႉၼိုင် 

(ဢုၼ်ႇၶိူင်ႈ)

ဝၢႆႇတႃႇမိၼ်ႇ လႄႈ ထၢတ်ႈ ဢၼ်လမ်ႇလွင်ႈၵမ်ႈၽွင်ႈ

ၶႅပ်းႁၢင်ႈၸေႈ တႃႇတွၼ်ႈၾိုၵ်းလႅၼ်ႇ (3 - 3) ၶ

လၢႆးႁဵတ်းသၢင်ႈ တီႈသုၵ်ႈလၢင်ႉမိုဝ်း

ဢႃႇႁႃႇရ ဢၼ်ၵူၼ်းၼိုင်ႈၵေႃႉ လူဝ်ႇၼႂ်းၼိုင်ႈဝၼ်း

ဢႃႇႁႃႇရ ဢၼ်ၶဝ်ႈပႃး ၼႂ်းတၢင်းၵိၼ်တၢင်းယႅမ်ႉ

သပ်းၸႅင်ႈ ၶေႃႈပိုင်ႈဢိင်

ဝေႃးႁႃႇရ (တီႈပွင်ႇၶေႃႈၵႂၢမ်း)

• ဢဢဢဢဢဢဢဢဢဢဢဢဢဢ 
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လၢႆးႁဵတ်းလွင်ႈတူင်ႇၼုိင် ႁ်ႂႈမုိတ်ႇၵုိဝ်းၸမ်ၸ်ႂၵၼ် လူၺ်ႈၸ်ႂႉလၢႆးၵပ်းသုိပ်ႇတူဝ်

ၵၢၼ်ၸၼ်ႁၢင်ႈသတ်း

လွၵ်းလၢႆးၼႆႉ ၸွႆႈႁဵတ်းႁႂ်ႈ ၽူႈၶဝ်ႈႁူမ်ႈမိုတ်းၵိုဝ်းၵၼ်လႄႈ ၸႂ်ႉတၢင်းတိုဝ်း တႃႇၵပ်းသိုပ်ႇတူဝ်ၵဝ်ႇ

1. ၸႅၵ်ႇၸေႈပၼ် ၽူႈၶဝ်ႈႁူမ်ႈ ၸေႈၼိုင်ႈၵေႃႉၼိုင်ႈမၢင်သေ ႁႂ်ႈၸၼ်ႁၢင်ႈတူဝ်သတ်း 

ဢၼ်တၢင်းယၢမ်ႈ မိူၼ်ၸဝ်ႈၵဝ်ႇၼၼ်ႉတႃႉ။ ပိူင်တႅၵ်ႈ − သင်ဝႃႈ ပဵၼ်ၵူၼ်းဢမ်ႇ 

သူပ်းဢမ်ႇသဵင်ၸိုင် ႁႂ်ႈၸၼ်ႁၢင်ႈသတ်း ဢၼ်မေႃယူႇယဵၼ်ယဵၼ်ၼၼ်ႉတႃႉ။ 

သင်ဝႃႈပဵၼ်ၵူၼ်းမင်ႈၸိုင် ႁႂ်ႈၸၼ်ႁၢင်ႈသတ်း ဢၼ်ၼႄႁႅင်းမင်ႈၼၼ်ႉတႃႇ။ 

2. သင်ဝႃႈၸၼ်ယဝ်ႉၼႆၸိုင် ဢဝ်ၶႅပ်းႁၢင်ႈတူဝ်ၵဝ်ႇၼၼ်ႉၼႄပိူၼ်ႈသေ လၢတ်ႈၼႄပႃးဝႃႈ 

မၼ်းပဵၼ်သတ်း မဵဝ်းသင် ႁႂ်ႈၽူႈၶဝ်ႈႁူမ်ႈတၢင်ႇၵေႃႉ ၼႆတႃႉ။ 

3. ထၢမ်ၶေႃႈထၢမ် တီႈၽူႈၶဝ်ႈႁူမ်ႈ ၵွပ်ႈသင် လႆႈၸၼ်မႃးႁၢင်ႈသတ်းဢၼ်ၼႆႉ ။

4. ႁႂ်ႈၽူႈၶဝ်ႈႁူမ်ႈၵူႈၵေႃႉ သပ်းလႅင်းၼႄ ႁၢင်ႈသတ်း ဢၼ်ၶဝ်လႆႈၸၼ်မႃးၼၼ်ႉတႃႉ။

ၵၼ် 1

သိုပ်ႇမိုတ်ႈတွၼ်ႈၽိုၵ်းလႅၼ်ႇ လႄႈ 

လၢႆးႁဵတ်းလွင်ႈတူင်ႉၼိုင် 
 

လၢႆးႁဵတ်ႈလွင်ႈတူင်ႉၼိုင်ပႃႈတႂ်ႈၼႆႉ ဢဝ်ၸႂ်ႇတိုဝ်းလႆႈ 

တႃႇတေႁဵတ်းႁႂ်ႈ ၽူႈၶဝ်ႈႁူမ်ႈၶဝ် မီးလွင်ႈမိုတ်ႈၵိုဝ်းၸမ်ၸႂ်ၵၼ်လူၺ်ႈ လၢႆးၵၢၼ်သိုပ်ႇမိုတ်ႈ

လၢႆးႁဵတ်းလွင်ႈတူင်ႉၼုိင် လူၺ်ႈၸ်ႂႉၵၢၼ်ၵပ်းသုိပ်ႇ 

ႁဵတ်းၼႄၾၢင်ႁၢင်ႈ ၸုိဝ်ႈတူဝ်ၵဝ်ႇ

လၢႆးႁဵတ်းလွင်ႈတူင်ႉၼိုင်ဢၼ်ၼႆႉ ဢဝ်ၸႂ်ႉတိုဝ်းမိူဝ်ႈ ၼႃႈတေတႄႇ ပၢင်သွၼ် တႃႇႁႂ်ႈၽူႈၶဝ်ႈ 

ႁူမ်ႈပၢင်သွၼ် လႆႈႁူႉၸၵ်းၸိုဝ်ႈၵၼ်ၼၼ်ႉယဝ်ႉ။ 

1. လၢတ်ႈႁႂ်ႈၽူႈၶဝ်ႈႁူမ်ႈ ၸုၵ်း ဢမ်ႇၼၼ် ၼင်ႈ ပဵၼ်တူင်ႇမူၼ်းတႃႉ။ 

2.  ႁႂ်ႈၵူႈၵေႃႉ လၢတ်ႈၸိုဝ်ႈတူဝ်ၵဝ်ႇၼႄလႄႈ လွင်ႈပႅၵ်ႇပိူင်ႈၸဝ်ႈၵဝ်မီးသင် လူၺ်ႈႁဵတ်း 

ၼႄၾၢင်ႁၢင်ႈ ပိူင်ၼိုင်ႈတႃႉ။ 

3. ယူႇတီႈၽူႈပၼ်ပၢင်သွၼ် ႁဵတ်းသၢင်ႈၼႄ မိူၼ်ၼင်ႇ ယုၵ်ႉမိုဝ်း၊ ဢဝ်မိုဝ်းတူမ်းၼႃႈ၊ ၵူမ်ႈသေ 

ၼႄၾၢင်ႁၢင်ႈၼပ်ႉထိုဝ် ဢမ်ႇၼၼ် ဢဝ်မိုဝ်းတိူဝ်ႉတီႈပိုၼ်ႉ ၸႃႉၵႂႃႇ ၾၢင်ႈႁၢင်ႈၸိူဝ်းၼႆႉတႃႉ။

4. သင်ဝႃႈၽူႈၶဝ်ႈႁူမ်ႈ ၵပ်းသုိပ်ႇၸုိဝ်ႈသေ ႁဵတ်းၼႄၾၢင်ႁၢင်ႈယဝ်ႉၵႂႃႇၼုိင်ႈၵေႃႈၸုိင်ၽူႈၶဝ်ႈႁူမ်ႈတၢင်ႇ 

ၵေႃႉ တေလႆႈလၢတ်ႈၸုိဝ်ႈၸွမ်းသေ ႁဵတ်းၼႄၾၢင်ႁၢင်ႈ မူိၼ်ၵေႃႉၵပ်းသုိပ်ႇတူဝ်လႆႈႁဵတ်းၵႂႃႇၼၼ်ႉယဝ်ႉ။ 

5. မူိဝ်ႈၵပ်းသုိပ်ႇယဝ်ႉၵႂႃႇၵေႃႉၼုိင်ႈၼၼ်ႉ ၽူႈၶဝ်ႈႁူမ်ႈပၢင်သွၼ်ၵူႈၵေႃႉ တေလႆႈလၢတ်ႈ “ႁလူဝ် − − −”  

ၼႆသေယဝ်ႉၸင်ႇ လၢတ်ႈၸိုဝ်ႈလႄႈ ႁဵတ်းၾၢင်ႁၢင်ႈ ဢၼ်ၽူႈၶဝ်ႈႁူမ်ႈ တိုၵ်ႉႁဵတ်းၼႄၵႂႃႇၼၼ်ႉ 

ယဝ်ႉ။ ပေႃးယဝ်ႉၸင်ႇ တေလႆႈသိုပ်ႇသေ ၵပ်းသိုပ်ႇတူဝ်ၸဝ်ႈၵဝ်ႇၵႂႃႇထႅင်ႈယဝ်ႉ။  

လၢႆးႁဵတ်းလွင်ႈတူင်ႉၼိုင်ဢၼ်ၼႆႉ ၸွႆႈထႅမ်ပၼ် ႁႂ်ႈၽူႈၶဝ်ႈႁူမ်ႈၼင်ႇၵၼ် မိုတ်ႈၵိုဝ်းၵၼ်မႃးယဝ်ႉ။ 

1.  လၢတ်ႈႁႂ်ႈၽူႈၶဝ်ႈႁူမ်ႈၶဝ် ၼင်ႈလူင်းတႃႉ။ 

2.  သင်ဝႃႈ ၽူႈပၼ်ပၢင်သွၼ် လၢတ်ႈၵႂႃႇ ထႅဝ်လိၵ်ႈၼိုင်ႈထႅဝ်လႄႈ မၼ်းထုၵ်ႇမႅၼ်ႈၸွမ်းၸဝ်ႈၵဝ်ႇ

ယူႇၼႆၸိုင် လုၵ်ႉၸုၵ်းပၼ်တႃႉ။ 

 ပိူင်တႅၵ်ႈ − 

•  သင်ဝႃႈမီးၵူၼ်း ၵိူတ်ႇမႃးႁိမ်းႁွမ်း 50 လၵ်းၼႆႉၼႆၸိုင် လုၵ်ႉၸုၵ်းပၼ်တႃႉ။ 

•  သင်ဝႃႈမီးၵူၼ်းတူၺ်း ပွႆးပိတ်ႉမၢၵ်ႇၼင်ၸိုင် လုၵ်ႉၸုၵ်းပၼ်တႃႉ။ 

•  သင်ဝႃႈ မီးလုၵ်ႈယူႇၼႆ လုၵ်ႉၸုၵ်းပၼ်တႃႉ။ 

သင်ဝႃႈၸဝ်ႈၵဝ်ႇဝူၼ်ႉဝႃႈ မၢၼ်ႇမႅၼ်ႈၸွမ်းၸဝ်ႈၵဝ်ႇယူႇၼႆၸုိင် ႁ်ႂႈလုၵ်ႉၸုၵ်းပၼ်တႃႉ

လၢႆးႁဵတ်းလွင်ႈတူင်ႇၼုိင် ႁ်ႂႈမုိတ်ႇၵုိဝ်းၸမ်ၸ်ႂၵၼ် လူၺ်ႈၸ်ႂႉလၢႆးၵပ်းသုိပ်ႇတူဝ်
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•  သင်ဝႃႈ လႆႈၸႂ်ထွမ်ႇၵႂၢမ်းၸိုင် လုၵ်ႈၸုၵ်းပၼ်တႃႉ။ 

•  သင်ဝႃ လႆႈၸႂ်ၵိၼ် မၢၵ်ႇၼွႆးတူၼ်ႈၸိုင် လုၵ်ႉၸုၵ်းပၼ်တႃႉ။ 

3. မိူဝ်ႈလူယဝ်ၵႂႃႇ ထႅဝ်လိၵ်ႈၼိုင်ႈထႅဝ်ၼၼ်ႉ ႁႂ်ႈၵူၼ်းလုၵ်ႉၸုၵ်းၼၼ်ႉ ၼင်ႈၶိုၼ်းတႃႉ။ 

4. ဝူၼ်ႉထိုင် ထႅဝ်လိၵ်ႈ ဢၼ်ႁဵတ်းႁႂ်ႈ မီးလွင်ႈႁုၼ်ႉၼူဝ်တႃႉ။ ၵူၺ်းၵႃႈ ၾၢင်ႉယႃႇႁႂ်ႈလၢတ်ႈမႅၼ်ႈ 

ထႅဝ်လိၵ်ႈ ဢၼ်တေႁဵတ်းႁႂ်ႈ ၽူႈၶဝ်ႈႁူမ်ႈ လႆႈဢၢႆလႄႈ ၸႂ်ဢမ်ႇလီၸွမ်းၼၼ်ႉတႃႉ။ 

လွၵ်းလၢႆးလဵၼ်ႈၽိူမ်ႉထႅမ်ဢဵၼ်ႁႅင်းမႂ်ႇ

မိူဝ်ႈယၢမ်း လႆႈႁၼ် လုၵ်ႈၽိုၵ်းသွၼ် ၸၢႆး/ယိင်းၶဝ် ဢမ်ႇသူၼ်ၸႂ် ၵၢၼ်ႁဵၼ်းယဝ်ႉၸိုင် လွၵ်းလၢႆး 

လဵၼ်ႈတၢင်းလဵၼ်ႈ လႄႈ တွၼ်ႈၽိုၵ်းလႅၼ်ႇ တႃႇႁဵတ်းႁႂ်ႈတူင်ႉၼိုင်မႃးၼၼ်ႉ မီးၼင်ႇတႂ်ႈၼႆႉယဝ်ႉ။

လွၵ်းလၢႆးလဵၼ်ႈၽူိမ်ႉထႅမ်ဢဵၼ်ႁႅင်းမ်ႂႇ

လွင်ႈဢွၵ်ႇၶၢဝ်းတၢင်းၵႂႃႇတီႈၼုိင်ႈ

ၸႅၵ်ႇၽူႈၶဝ်ႈႁူမ်ႈၶဝ်ပဵၼ် ၸုမ်းလဵၵ်ႉလဵၵ်ႉသေ ႁႂ်ႈၶဝ်ဝူၼ်ႉဝႃႈ ၶဝ်လႆႈၶီႇၼိူဝ်လူတ်ႉၵၼ်းၼိုင်ႈသေ 

ၵႂႃႇမႃးၸွမ်းၵၼ်။

1. ပၼ်ႁႂ်ႈၽူႈၶဝ်ႈႁူမ်ႈၶဝ် ၵႂႃႇၵႂႃႇမႃးမႃး လႆႈလွတ်ႈလွတ်ႈလႅဝ်းလႅဝ်း ။ သပ်းလႅင်းၼႄဝႃႈ ၵူၼ်း 

ၼိုင်ႈၵေႃႉ တေလႆႈဢွၵ်ႇၶၢဝ်းတၢင်းၵႂႃႇၼိုင်ႈတီႈ။ ၵူၺ်းၵႃႈ တေလႆႈသပ်းလႅင်းၼႄထႅင်ႈဝႃႈ လူ

တ်ႉဢၼ်တေလႆႈၶီႇၵႂႃႇၸွမ်းၵၼ်ၼၼ်ႉ မၼ်းတေဢမ်ႇၸၢင်ႈတၢင်ႇလႆႈ ၵူၼ်းတင်းမူတ်း ။ မၢင် 

ပွၵ်ႈမၢင်လႂ် တေလႆႈၶီႇၸွမ်း လူတ်ႉယႂ်ႇ မၢင်ပွၵ်ႈမၢင်လႂ်သမ်ႉ တေလႆႈၶီႇၸွမ်း လူတ်ႉဢွၼ်ႇ။ 

လၢတ်ႈၼႄ လုၵ်ႈၽူႈၶဝ်ႈႁူမ်ႈၶဝ် ထႅင်ႈဝႃႈ တေလႆႈၸႅၵ်ႇဢွၵ်ႇပဵၼ်ၵုမ်ႇ ၸွမ်းလူၺ်ႈ တၢင်းၼမ် 

ၵူၼ်းဢၼ်ၽူႈပၼ်ပၢင်သွၼ်လႆႈ ႁွင်ႉပၢဝ်ႇဢွၵ်ႇၵႂႃႇၼၼ်ႉၼႆယူႇယဝ်ႉ ။

2. ႁွင်ႉပၢဝ်ႇဢွၵ်ႇၵႂႃႇ တူဝ်ၼပ်ႉၼိုင်ႈဢၼ် ။ တူဝ်ယၢင် - ႁွင်ႉပၢဝ်ႇဝႃႈ “5” ယဝ်ႉ ပႂ်ႉႁႂ်ႈ 

ၽူႈၶဝ်ႈႁူမ်ႈၶဝ် ၸႅၵ်ႇပဵၼ်ၸုမ်း  ၼိုင်ႈၸုမ်းလႂ် ဢၼ်မီးၵူၼ်း “5” ၵေႃႉ။

3. လၢတ်ႈပၼ် ႁႂ်ႈၽူႈၶဝ်ႈႁူမ်ႈၸိူဝ်း ဢၼ်ၶဝ်ႈပႃးဝႆႉၼႂ်းၸုမ်းဝႆႉၼၼ်ႉ လုၵ်ႉၸုၵ်း 

ယူႇၸပ်းၸပ်းၵၼ် မိူၼ်မီးဝႆႉၼႂ်းလူတ်ႉလမ်းၼိုင်ႈ ။
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သင်ဝႃႈ ၵၢၼ်သွၼ်ဢၼ်တေသွၼ်ထႅင်ႈၼၼ်ႉ ပဵၼ်တွၼ်ႈၽိုၵ်းလႅၼ်ႇၸွမ်း

ၸုမ်းၼႆ ၸႂ်ႈလွၵ်းလၢႆးလဵၼ်ႈ ဢၼ်ၼႆႉသေ ႁူမ်ႈၵၼ်လဵၼ်ႈ ပဵၼ်မူႇပဵၼ်ၸုမ်း 

ၸွမ်းၼင်ႇ တူဝ်ၼပ်ႉ ၸဝ်ႉၵဝ်ႇ လူဝ်ႇၼၼ်ႉၵေႃႈလႆႈ ။

သင်ဝႃႈ ၵၢၼ်သွၼ်ဢၼ်တေသွၼ်ထႅင်ႈၼၼ်ႉ ပဵၼ်တွၼ်ႈၽိုၵ်းလႅၼ်ႇၸွမ်း

ၸုမ်းၼႆ ၸႂ်ႈလွၵ်းလၢႆးလဵၼ်ႈ ဢၼ်ၼႆႉသေ ႁူမ်ႈၵၼ်လဵၼ်ႈ ပဵၼ်မူႇပဵၼ်ၸုမ်း 

ၸွမ်းၼင်ႇ တူဝ်ၼပ်ႉ ၸဝ်ႉၵဝ်ႇ လူဝ်ႇၼၼ်ႉၵေႃႈလႆႈ ။

လၢတ်ႈႁႂ်ႈၽူႈၶဝ်ႈႁူမ်ႈပၢင်သွၼ်ၶဝ် ၸုၵ်းသေ ၸတ်းႁဵတ်းထႅဝ်ယၢဝ်း ၼိုင်ႈထႅဝ်တႃႉ။

1.  လၢတ်ႈႁႂ်ႈ ၽူႈၶဝ်ႈႁူမ်ႈပၢင်သွၼ် ၸၢႆး/ယိင်းၶဝ် ၸုၵ်းဝႆႉ လွတ်ႈလွတ်ႈလႅဝ်းလႅဝ်း။ 

သပ်းလႅင်း ပၼ်ဝႃႈ မိူဝ်ႈၽူႈပၼ်ပၢင်သွၼ် သင်ႇလၢတ်ႈၶေႃႈၵႂၢမ်းၼိုင်ႈၶေႃႈၸိုင် 

လုၵ်ႈၽိုၵ်းသွၼ်ၶဝ် တေလႆႈ ၸတ်းႁဵတ်း ၾၢင်ႁၢင်ႈၵူၼ်းၶဝ်ႈထႅဝ် ၸွမ်းၼင်ႇလႆႈလၢတ်ႈၵႂႃႇ။ 

တူဝ်ယၢင်ႇ - တၢင်းသုင်တႅမ်ႇ၊ တၢင်းႁၢင်ႇၵႆ ႁိူၼ်းလုၵ်ႈၽိုၵ်းသွၼ်ၶဝ် လႄႈႁွင်ႈႁဵၼ်း၊ 

ႁူဝ်ၼပ်ႉၵူၼ်းယူႇႁိူၼ်းလဵဝ်ၵၼ်၊ ပီလိူၼ်ဝၼ်းၵိူတ်ႇ တႄႇၵႂႃႇၸိူဝ်းၼႆႉ ။

2. သင်ဝႃႈဢဝ်တီႈယူႇယဝ်ႉၼႆ လၢတ်ႈႁႂ်ႈ ၽူႈၶဝ်ႈႁူမ်ႈၶဝ် တူင်ႉတၵ်ႉ ဢူၺ်းၵေႃႉ ဢၼ်မီးယူႇ 

ၽၢႆႇသၢႆႉ လႄႈ ၽၢႆႇၶႂႃႇ ၸဝ်ႈၵဝ်ႇ ။

3. ဢွၵ်ႇၶေႃႈသင်ႇ ထႅင်ႈၼိုင်ႈၶေႃႈသေ ႁႂ်ႈၶဝ်ႈထႅဝ် ၸွမ်းၼင်ႇၶေႃႈသင်ႇ။

လၢႆးၶဝ်ႈထႅဝ်

လွၵ်းလၢႆးလဵၼ်ႈၽူိမ်ႉထႅမ်ဢဵၼ်ႁႅင်းမ်ႂႇ

4. လၢတ်ႈၼႄ ငဝ်းလၢႆး သဵၼ်ႈတၢင်းသေ ႁႂ်ႈႁႂ်ႈၽူႈၶဝ်ႈႁူမ်ႈၶဝ် ႁဵတ်းသၢင်ႈၸွမ်း။ တူဝ်ယၢင်ႇ 

- လၢတ်ႈဝႃႈ “သဵၼ်ႈတၢင်းမၼ်းသွင်ႉၼႃႇ” ၼႆၸိုင် ၽူႈၶဝ်ႈႁူမ်ႈ တေလႆႈၵျွၵ်းၶိုၼ်ႈ 

ၵျွၵ်းလူင်း တင်းမူတ်း ။ ဢမ်ႇၼၼ် လၢတ်ႈဝႃႈ “တေလႆႈငွၵ်းၽၢႆႇသၢႆႉ ႁႅင်းႁႅင်း” ၼႆၸိုင် 

လုၵ်ႈၽိုၵ်းသွၼ်ၶဝ် တေလႆႈၵိူင်းၸွမ်းၵႂႃႇ ၽၢႆႇသၢႆႉ တင်းမူတ်း ။ ၵမ်းလိုၼ်းသုတ်းၵေႃႈ 

လၢတ်ႈဝႃႈ “ႁွတ်ႈယဝ်ႉ” ၼႆသေ ဢွၼ်တၢင်းပႆႇ ႁွင်ႉပၢဝ်ႇထႅင်ႈ တူဝ်ၼပ်ႉထႅင်ႈၵမ်းၼိုင်ႈၼႆၸိုင် 

ႁႂ်ႈၶဝ်တူင်ႉၼိုင် လွတ်ႈလွတ်ႈလႅဝ်းလႅဝ်းဝႆႉ။

5. သင်ဝႃႈ လႅၵ်ႈလၢႆႈၶီႇလူတ်ႉယဝ်ႉသၢမ်လမ်းယဝ်ႉၼႆ ၵိုတ်းၵၢၼ်လဵၼ်ႈတၢင်းလဵၼ်ႈသေ 

လၢတ်ႈၶေႃႈၵႂၢမ်း ငိၼ်းၸူမ်း ၽူႈၶဝ်ႈႁူမ်ႈ ၵူႈၵေႃႉတႃႉ။

4. ယူႇတီႈ လုၵ်ႈၽိုၵ်းသွၼ်ၶဝ်သေ သိုပ်ႇလၢတ်ႈၵႂၢမ်းတူင်ႉတၵ်ႉ မိုတ်ႈၵိုဝ်း ဢူၺ်းၵေႃႉ 

ၸွမ်းၽၢႆႇသၢႆႉ ၽၢႆႇၶႂႃၸဝ်ႈၵဝ်ႇ ။

5. လၢတ်ႈၶေႃႈၵႂၢမ်းၶွပ်ႈၸႂ်ၼိူဝ် ၽူႈၶဝ်ႈႁူမ်ႈ ၵူႈၵေႃႉယဝ်ႉ ၶိုၼ်းမႄးထတ်းသၢင် 

လွင်ႈတူင်ႉၼိုင်ဢၼ်ၼႆႉတႃႉ။

ယူႇတီႈ ၽူႈၶဝ်ႈႁူမ်ႈၶဝ် ႁဵတ်းသၢင်ႈယိူင်ႈၸွမ်း ႁူဝ်ၼႃႈၼၼ်ႉသေ ႁႂ်ႈၽူႈၶဝ်ႈႁူမ်ႈပၢင်သွၼ် (1) ၵေႃႉ 

မႃးလၢမ်းတၵ်ႉဝႃႈ ၽႂ်ပဵၼ် ႁူဝ်ၼႃႈၼႆယဝ်ႉ ။

1.  လၢတ်ႈႁႂ်ႈ ၽူႈၶဝ်ႈႁူမ်ႈ တင်းမူတ်း ၼင်ႈပဵၼ်ၾၢင်ႁၢင်ႈတူင်ႇဝူင်း (ဢမ်ႇၼၼ်) လုၵ်ႈၸုၵ်း။

2. သပ်းလႅင်းၼႄ ၽူႈၶဝ်ႈႁူမ်ႈၶဝ် လွၵ်းလၢႆးတၢင်းလဵၼ်ႈ။ သင်ဝႃႈႁူဝ်ၼႃႈ တႄႇဢွၼ် ႁဵတ်းသၢင်ႈ  

လွင်ႈတူင်ႉၼုိင် ဢၼ်ၼုိင်ႈၼႆၸုိင် ၵူၼ်းဢၼ်မီးယူႇ ၼ်ႂးတူင်ႇဝူင်းၼၼ်ႉ တေလႆႈ ယူိင်ႈႁဵတ်းၸွမ်း  

လွင်ႈတူင်ႉၼုိင်ၼၼ်ႉ ၵမ်းလဵဝ် ။ လူိၵ်ႈႁဵတ်းသၢင်ႈ လွင်ႈတူင်ႉၼုိင် ဢၼ်ၼုိင်ႈယဝ်ႉဢၼ်ၼုိင်ႈေသ  

ႁႂ်ႈလုၵ်ႈၽိုၵ်းသွၼ်ၶဝ်ၸိူဝ်းၵိုတ်းလိူဝ်ၼၼ်ႉ ႁဵတ်းသၢင်ႈၸွမ်း ဢမ်ၽိတ်းပိူင်ႈသေဢိတ်း ။ 

တူဝ်ယၢင်ႇ - ပေႃးဝႃႈ ႁူဝ်ၼႃႈ ယုၵ်ႉမိုဝ်းၸိုင် ၵူၼ်းၸိူဝ်းၵိုတ်းဝႆႉၼၼ်ႉ တေလႆႈယုၵ်ႉမိုဝ်းၸွမ်း။ 

သင်ႁူဝ်ၼႃႈ ယုၵ်ႉမိုဝ်းၽၢႆႈၼႄၼႆ ၸိူဝ်းဢၼ်ၵိုတ်း ဝႆႉၼၼ်ႉၵေႃႈ တေလႆႈယုၵ်ႉမိုဝ်းၽၢႆႈၼႄၵမ်း

လဵဝ်ၼၼ်ႉယဝ်ႉ။ ၵူၼ်းၵေႃႉတေလၢမ်းႁႃ ႁူဝ်ၼႃႈမၼ်းၼၼ်ႉ မီးသုၼ်ႇလၢမ်းတၵ်ႉလႆႈသၢမ်ၵမ်း။ 

သင်ဝႃႈတၵ်ႉမႅၼ်ႈၵေႃႉမၼ်းလႆႈၸိုင် လိူၵ်ႈလႆႈ ၵူၼ်းတႃႇတေလၢမ်းတၵ်ႉ တၢင်ႇၵေႃႉလႆႈထႅင်ႈ။ 

မိူဝ်ႈယၢမ်းတိုၵ်ႉ တူင်ႉၼိုင် ႁဵတ်းသၢင်ႈယူႇၼၼ်ႉ တေလႆႈပၼ်ၾၢင်ႉ ႁႂ်ႈႁူဝ်ၼႃႈမၼ်း ငိူင်ႉဝႄႈ 

လွင်ႈမၵ်းတႃတူၺ်း ၵူၼ်းတႃႇတေတၵ်ႉလၢတ်ႈၼၼ်ႉဝႆႉ။ သင်ဢမ်ႇၸႂ်ႈၸိူင်ႉၼၼ်ႉၼႆ 

မၼ်းတေငၢႆႈ တႃႇၵူၼ်း ဢၼ်တေလၢမ်းတၵ်ႉၼၼ်ႉပႅတ်ႈ ။

ၽ်ႂပဵၼ်ႁူဝ်ၼႃႈ?

လွၵ်းလၢႆးလဵၼ်ႈၽူိမ်ႉထႅမ်ဢဵၼ်ႁႅင်းမ်ႂႇ
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ယူႇတီႈၽူႈပၼ်ပၢင်သွၼ် ပၼ်ၶေႃႈၼႄႉၼမ်းၼၼ်ႉသေ တေလႆႈၶတ်းၸႂ် ႁဵတ်းသၢင်ႈ ဝႆးဝႆး 

ၸွမ်းၼင်ႇ ၽူႈၶဝ်ႈႁူမ်ႈၶဝ် ႁဵတ်းသၢင်ႈလႆႈ ။

1.  တေလႆႈပဵၼ်ပိုၼ်ႉတီႈ ႁႂ်ႈၽူႈၶဝ်ႈႁူမ်ႈၶဝ် ၸုၵ်းယူႇလႆႈ လွတ်ႈလွတ်ႈလႅဝ်းလႅဝ်း ။

2. သပ်းလႅင်းၼႄ ၽူႈၶဝ်ႈႁူမ်ႈၶဝ် လၢႆးႁဵတ်းမၼ်း။ ယူႇတီႈ ၽူႈပၼ်ပၢင်သွၼ်သေ 

ပၼ်ၶေႃႈႁဵတ်းသၢင်ႈ မိူၼ်ၼင်ႇ “ယိပ်းဢဝ် သီသွမ်ႇ” ဢမ်ႇၼၼ် “ယိပ်းဢဝ် 

တူၼ်ႈယိူဝ်ႈ” ဢမ်ႇၼၼ် “ယိပ်းဢဝ် တင်ႇၼင်ႈ” တႄႇၵႂႃႇယဝ်ႉၼႆၸိုင် ၽူႈၶဝ်ႈႁူမ်ႈၶဝ် 

တေလႆႈႁဵတ်းသၢင်ႈၸွမ်းၼင်ႇ ၶေႃႈသင်ဝႆႉဝႆး ၼႅတ်ႈယိပ်းဢဝ် ၶူဝ်းၶွင် ဢၼ်မီး သီသွမ်ႇ၊ 

ၶူဝ်းၶွင်ဢၼ်ဢဝ်ယိူဝ်ႈႁဵတ်းဝႆႉ လႄႈ တင်ႇၼင်ႈ ၸိူဝ်းၼႆႉ ၵမ်းလဵဝ် ။

3. ဢွၼ်ၼမ်း ပၢင်လဵၼ်ႈတၢင်းလဵၼ်ႈၵႂႃႇသေ ၼင်ႇႁိုဝ် လုၵ်ႈၽိုၵ်းသွၼ်ၶဝ် တေဢမ်ႇၶၢတ်ႇ 

လွင်ႈတူင်ႉၼိုင်ၶဝ်ၼၼ်ႉ သင်ႇႁႂ်ႈၽူႈၶဝ်ႈႁူမ်ႈၶဝ် ႁဵတ်းဢၼ်ၼိုင်ႈယဝ်ႉ ဢၼ်ၼိုင်ႈဝႆးဝႆး။

4. ပေႃးဝူၼ်ႉဝႃႈ လုၵ်ႈၽိုၵ်းသွၼ် တင်းမူတ်း ၸိုၼ်ႈသႂ်မႃးယဝ်ႉၸိုင် ၵိုတ်းလိုဝ်ႈ ၵၢၼ်လဵၼ်ႈ 

တၢင်းလဵၼ်ႈသေ လၢတ်ႈၵႂၢမ်း ၶွပ်ႈၸႂ်ၸူးၶဝ်ၶိုၼ်း ။

ယိပ်းဢဝ်သီသွမ်ႇ

လွၵ်းလၢႆးလဵၼ်ႈၽူိမ်ႉထႅမ်ဢဵၼ်ႁႅင်းမ်ႂႇ

3. ဢွင်ႈတီႈ ၽူႈတေလၢမ်းတၵ်ႉၼၼ်ႉ လိူၵ်ႈဢဝ် ၵူၼ်းဢၼ်ၶႂ်ႈၶဝ်ႈႁူမ်ႈၸွမ်း ။ ၽွင်းတိုၵ်ႉလိူၵ်ႈႁႃ 

ၽူႈဢၼ်တေမႃး ဢွၼ်ႁူဝ် ႁဵတ်းသၢင်ႈ လွင်ႈတူင်ႉၼိုင်ၼၼ်ႉ လတ်ႈႁႂ်ႈၽူႈလၢမ်းတၵ်ႉၼၼ်ႉ 

လပ်းတႃဝႆႉ ။

4. တွၼ်ႈတႃႇတေ တႄႇပၢင်တၢင်းလဵၼ်ႈၼၼ်ႉ ႁွင်ႉဢဝ် ၽူႈတေတၵ်ႉၼၼ်ႉ မႃးယူႇၼႂ်းဝိူင်းသေ 

ႁႂ်ႈၽူႈၶဝ်ႈလဵၼ်ႈၶဝ် တႄႇတူင်ႉၼိုင်ၵႂႃႇ ။

5. ၸတ်းပၼ် ႁႂ်ႈၽူႈၶဝ်ႈႁူမ်ႈ ၸၢႆး/ယိင်းၶဝ် လႆႈမီးသုၼ်ႇပၼ်ႇပုတ်ႈၵၼ် ၶဝ်ႈႁူမ်ႈပဵၼ် 

ၽူႈလၢမ်းတၵ်ႉလၢတ်ႈ လႄႈ ၽူႈဢွၼ်တူင်ႉၼိုင် (ႁူဝ်ၼႃႈ)။

6. လႅၵ်ႈလၢႆႈ ၽူႈလၢမ်းတၵ်ႉလၢတ်ႈ/ ႁူဝ်ၼႃႈ ဢွၼ်တူင်ႉၼိုင် သၢမ်သီႇၵေႃႉယဝ်ႉ ၸင်ႇၵိုတ်း 

ပၢင်လဵၼ်ႈတၢင်းလဵၼ်ႈသေ လၢတ်ႈၵႂၢမ်းၶွပ်ႈၸႂ်ၼိူဝ် ၽူႈၶဝ်ႈႁူမ်ႈၶဝ် ။

ႁႂ်ႈၽူႈၶဝ်ႈႁူမ်ႈၶဝ် မႃးၸုၵ်းတေႃႇၼႃႈၵၼ် ပဵၼ်ၵူႈသေ ႁႂ်ႈၵူၼ်းၵေႃႉၼိုင်ႈ ယိူင်ႈႁဵတ်းၸွမ်း 

လွင်ႈတူင်ႉၼိုင် ၵူၼ်းထႅင်ႈၵေႃႉၼိုင်ႈ မိူၼ်ၵေႃႉငဝ်း ၵႂႃႇမီးယူႇၼိူဝ် မၢၼ်ႇၸမ်ႈၼၼ်ႉ ။

1.  ပၼ်ၶၢဝ်းယၢမ်း ႁႂ်ႈၽူႈၶဝ်ႈႁူမ်ႈ ႁႃၵူႈၶဝ်ယဝ်ႉ မႃးဢဝ်တီႈယူႇ ၸုၵ်းတေႃႇၼႃႈၵၼ် ။

2. သပ်းလႅင်းၼႄ ၽူႈၶဝ်ႈႁူမ်ႈၶဝ် လွၵ်းလၢႆးႁဵတ်းသၢင်ႈ။ ၼ်ႂးၵူၼ်းသွင်ၵေႃႉ ဢၼ်ၸုၵ်း တေႃႇၼႃႈၵၼ်  

ပဵၼ်ၵူႈဝႆႉၼၼ်ႉ ၵေႃႉၼိုင်ႈ တေလႆႈလဵၼ်ႈပဵၼ် ၵူၼ်းဢၼ်ႁွတ်ႈယူႇ ၽၢႆႇၼႃႈ မၢၼ်ႇၸမ်ႈသေ 

မၢၼ်ႇၸမ်ႈ

လွၵ်းလၢႆးလဵၼ်ႈၽူိမ်ႉထႅမ်ဢဵၼ်ႁႅင်းမ်ႂႇ

ၵူၼ်းဢၼ် ၶၢႆႉမီးယူႇၵေႃႉတီႈၵေႃႉတၢင်းၼၼ်ႉ ႁႂ်ႈၵိုတ်းလိုဝ်ႈ ၵၢၼ်လဵၼ်ႈတၢင်း 

လဵၼ်ႈ မႃးၸုၵ်းၸွမ်းၵၼ် ပဵၼ်ၵုမ်ႇသေ တွၼ်ႈတႃႇတေလဵၼ်ႈထႅင်ႈ တၢင်းလဵ 

ၼ်ႈတၢင်ႇဢၼ်ၵေႃႈ ၸႂ်ႇလၢႆးၸႅၵ်ႇၸုမ်းမိူၼ်မိူဝ်ႈၵႆႈ ၼၼ်ႉၵေႃႈ လႆႈထႅင်ႈယူႇ ။
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ႁႂ်ႈၽူႈၶဝ်ႈႁူမ်ႈၶဝ် ႁဵတ်းသဵင်မဵတ်ႉၾူၼ်ၼႆႉ ပဵၼ်တၢင်းလဵၼ်ႈ ဢၼ်လဵၼ်ႈလႆႈငၢႆႈငၢႆႈ လူမ်လူမ် 

ဢၼ်ၼိုင်ႈယဝ်ႉ ။

1. လၢတ်ႈႁႂ်ႈၽူႈၶဝ်ႈႁူမ်ႈၶဝ် တင်းမူတ်း ႁဵတ်းသၢင်ႈၸွမ်းၼင်ႇ ၽူႈပၼ်ပၢင်သွၼ် 

ႁဵတ်းသၢင်ႈၼၼ်ႉတႃႉ။ ဢဝ်ၼိဝ်ႉမိုဝ်းၼိုင်ႈၼိဝ်ႉသေ တူပ်းၼိူဝ်ၽႃႇမိုဝ်း ဢွၼ်တၢင်း။ ဝၢႆးၼၼ်ႉ 

ၸႂ်ႉၼိဝ်ႉမိုဝ်း သွင်ၼိဝ်ႉ၊ သၢမ်ၼိဝ်ႉ တေႃႇထိုင် သီႇၼိဝ်ႉယဝ်ႉ ၶိုၼ်းၸႂ်ႉၽႃႇမိုဝ်းသေ တူပ်းမိုဝ်း 

ထႅင်ႈ ။ ဝၢႆးၼၼ်ႉယဝ်ႉ ၶိုၼ်းမႄးႁႂ်ႈ လႅၵ်ႈလၢႆႈ ၼိဝ်ႉမိုဝ်း တူပ်းၼိူဝ်ၽႃႇမိုဝ်းၼၼ်ႉ သီႇ၊ သၢမ်၊ 

သွင်၊ ၼိုင်ႈ ၼႆသေ လူင်းၵႂႃႇလွႆးလွႆး ။

2. ၶွပ်ႈၸႂ်ၼိူဝ် ၽူႈၶဝ်ႈႁူမ်ႈ လဵၼ်ႈၸွမ်း ၵူႈၵေႃႉ ။

ၼႆႉပဵၼ်လွၵ်းလၢႆးတူင်ႉၼိုင်လၢႆးၼိုင်ႈ ၼင်ႇႁိုဝ် တေႁဵတ်းႁႂ်ႈၽူႈၶဝ်ႈႁူမ်ႈၶဝ် မီးလွင်ႈတူင်ႉတိုၼ်ႇမႃးၶို

ၼ်းၼၼ်ႉ ယဝ်ႉ။

1.  လၢတ်ႈႁႂ်ႈ ၽူႈၶဝ်ႈႁူမ်ႈ လုၵ်ႉၸုၵ်းဢဝ်တီႈယူႇ မိူၼ်ၾၢင်ႁၢင်ႈ တူင်ႇဝူင်းဝႆႉ။

2. သပ်းလႅင်းၼႄ ၽူႈၶဝ်ႈႁူမ်ႈၶဝ် လွၵ်းလၢႆးတူင်ႉၼိုင်တႃႉ။ ၽူႈၶဝ်ႈႁူမ်ႈၶဝ် 

တေလႆႈဝူၼ်ႉလဵၼ်ႈမိူၼ်ဝႃႈ လႆႈႁူပ်ႉထူပ်း တူဝ်သတ်းၵူႈၸိူဝ်ႉၵူႈမဵဝ်း ၸွမ်းတၢင်း မိူဝ်ႈၽွင်း 

တိုၵ်ႉပႆယူႇ ၼႂ်းထိူၼ်ႇ (ဢမ်ႇၼၼ်) ပၢင်ႇပဵင်းလူင် ၼၼ်ႉၼႆႉယူႇယဝ်ႉ။ တူဝ်ယၢင်ႇ - လႆႈႁၼ် 

ၼူၵ်ႉလူင်တူဝ်ၼိုင်ႈ (တေလႆႈႁွင်ႉသႅၼ်ႇသဵင်လင်လင်ႁူမ်ႈၵၼ် လႄႈ ဢဝ်မိုဝ်းႁဵတ်း 

မိူၼ်ၵီႈပိၵ်ႇသေ ဢၢၼ်ႈတေဝိၼ်ၼၼ်ႉလႄႈသင်၊ ၼူဢွၼ်ႇတူဝ်ၼိုင်ႈ (ၽုၵ်းၽၢတ်း လုၵ်ႉလဵၼ်ႈ 

ၵႂႃႇၸွမ်းႁိမ်းၶၢင်ႈ ၼၼ်ႉလႄႈသင်) ။

3. လိူၵ်ႈဢဝ် ၵူၼ်းမီးၼမ်ႉၸႂ် ၼိုင်ႈၵေႃႉ တႃႇဢွၼ်တႄႇ ပၢင်လဵၼ်ႈတၢင်းလဵၼ်ႈ ။ ပၼ်ၸိုဝ်ႈသဵင် 

တူဝ်သတ်း ဢၼ်ႁဝ်းၵႆႉႁၼ်ယၢမ်ႈႁၼ် ၼႂ်းပိုၼ်ႉတီႈၼၼ်ႉ တီႈၵူၼ်းဢွၼ်ႁူဝ် ။ ဢမ်ႇၼၼ် 

ပၼ်ၶဝ်ႁဵတ်းၾၢင်ႁၢင်ႈ တူဝ်သတ်း ဢၼ်ၶဝ်လႆႈၸႂ်သေ ႁႂ်ႈၵူၼ်းၸိူဝ်းဢၼ်မီးၼႂ်း တူင်ႇဝိူင်း 

ၼၼ်ႉ ႁဵတ်းသၢင်ႈၸွမ်းတင်းမူတ်း ။

4. ၶွပ်ႈၸႂ်ၼိူဝ် ၽူႈၶဝ်ႈႁူမ်ႈ လဵၼ်ႈတၢင်းလဵၼ်ႈ တင်းမူတ်းသေ ၶိုၼ်းမႄး ဢုပ်ႇဢူဝ်း 

ထတ်းသၢင်ၼိူဝ် တူဝ်သတ်းၼႂ်းပိုၼ်ႉၻီႈ၊ မူင်ႈမႅင်းၸိူဝ်းဢၼ် ၶဝ်ႈတၢင်းတိုဝ်း လႄႈ ဢၼ်ပဵၼ် 

ၽေးၶဵၼ်ၼၼ်ႉတႃႉ ။

မဵတ်ႉၾူၼ်ဢွၼ်ႇ

လၢႆးႁဵတ်းသၢင်ႈတူင်ႉၼုိင် ၽူိမ်ႉထႅမ်ဢဵၼ်ႁႅင်းမ်ႂႇ

တူဝ်သတ်းၼ်ႂးပႃႇထူိၼ်ႇ

လွၵ်းလၢႆးတူင်ႉၼုိင်ၽူိမ်ႉထႅမ်ဢဵၼ်ႁႅင်းမ်ႂႇထႅင်ႈၵေႃႉၼိုင်ႈသမ်ႉ တေလႆႈလဵၼ်ႈပဵၼ် ၵေႃႉငဝ်း ဢၼ်မီးယူႇၼႂ်းမၢၼ်ႇၸမ်ႈ ။ 

ၵူၼ်းဢၼ်ယူႇၽၢႆႇၼႃႈ မၢၼ်ႇၸမ်ႈၼၼ်ႉ ၶဝ်တူင်ႉၼိုင် ၸိူင်ႉႁိုဝ်ၵေႃႈ ၵေႃႉငဝ်း ၼၼ်ႉတေလႆႈ 

တူင်ႉၼိုင် ၸွမ်းႁႂ်ႈမၼ်းမိူၼ်ယူႇယဝ်ႉ ။ သင်ပဵၼ် လွင်ႈတူင်ႉၼိုင် ဢၼ်ထိူင်းၼႆ တေၸၢင်ႈ 

ယိူင်ႈႁဵတ်းၸွမ်ႈ လႆႈငၢႆႈလိူဝ်ၵႂႃႇ ။

3. ဢွၼ်ၼမ်း ပၢင်လဵၼ်ႈတၢင်းလဵၼ်ႈၵႂႃႇသေ သင်ဝႃႈ လဵၼ်ႈယဝ်ႉႁိုင်ဢိတ်းၼိုင်ႈၼႆႉ ၶိုၼ်းမႄး 

ပိၼ်ႇလႅၵ်ႈလၢႆႈ တီႈယူႇ ၵူၼ်းၽၢႆႇၼႃႈၸမ်ႈ လႄႈ ၵေႃႉငဝ်းၶိုၼ်း ။

4. လၢႆးယူႇၽၢႆႇၼႃႈမၢၼ်ႇၸမ်ႈၼၼ်ႉ ပၼ်ႁူဝ်ၶေႃႈ တူဝ်ယၢင်ႇလႆႈ တီႈလုၵ်ႈၽိုၵ်းသွၼ်ၶဝ် 

တႃႇတေဝူၼ်ႉ ၶူင်သၢင်ႈ ဢွၵ်ႇလႆႈလၢႆးမႂ်ႇထႅင်ႈ ၼင်ႇႁိုဝ် တေဢမ်ႇႁဵတ်းႁႂ်ႈ 

ၵၢၼ်တူင်ႉၼိုင်လီၶၢၼ်ႉ။

 တူဝ်ယၢင်ႇ - ၵႃႈ (ဢမ်ႇၼၼ်) ၼုင်ႈသိူဝ်ႈၶူဝ်း (ဢမ်ႇၼၼ်) ႁၢင်ႈႁႅၼ်း ၶဝ်ႈၽၵ်း 

5. လၢတ်ႈၵႂၢမ်း ငိၼ်းၸူမ်းၼိူဝ် ၽူႈၶဝ်ႈႁူမ်ႈ တူင်ႉၼိုင်ၸွမ်း ၵူႈၵေႃႉ ။

ၽူႈၶဝ်ႈႁူမ်ႈၶဝ် တေလႆႈမီးလွင်ႈတူင်ႉတိုၼ်ႇ လႅတ်းသႅဝ်းလူၺ်ႈ ဢဝ်ၶူဝ်းၶွင်ထိုမ်ႈပၼ်ၵၼ် 

ဢမ်ႇၼၼ် ယိုၼ်ႈပၼ်ၵၼ် ။

1.  လၢတ်ႈႁႂ်ႈၽူႈၶဝ်ႈႁူမ်ႈ ၼင်ႈပဵၼ်ၾၢင်ႁၢင်ႈ တူင်ႇဝိူင်း ဢမ်ႇၼၼ် လုၵ်ႉၸုၵ်းဝႆႉ ။

ဢႃႇလူးမႆႈမႆႈ

လွၵ်းလၢႆးတူင်ႉၼုိင် ၽူိမ်ႉထႅမ်ဢဵၼ်ႁႅင်းမ်ႂႇ
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ၶူင်သၢင်ႈဢွၵ်ႇ လွင်ႈတူင်ႉၼိုင် ဢၼ်ၵိုင်ငၢမ်ႇၸွမ်းပိုၼ်ႉတီႉလႄႈ သဵင် ၶွင်  

တူဝ်ၸဝ်ႈၵဝ်ႇ ၼင်ႇႁိုဝ် တေဢမ်ႇႁဵတ်းႁႂ်ႈ လွၵ်းလၢႆးလဵၼ်ႈ တၢင်းလဵၼ်ႈ 

လီၶၢၼ်ႉ။ လၢတ်ႈၼႄ ၸိူင်းပွတ်းဢွၼ်ႇ ဢၼ်ပႃး တူဝ်သတ်း ၵူႈမဵဝ်းမဵဝ်း  

ၼိုင်ႈႁူဝ်သေ ပေႃးဝႃႈ လၢတ်ႈၸိုဝ်ႈ တူဝ်သတ်း ဢၼ်ပႃး ၼႂ်းၸိူင်းၼၼ်ႉ မိူဝ်ႈလႂ်ၵေႃႈ  

ၽူႈၶဝ်ႈႁူမ်ႈၶဝ် တေလႆႈယိူင်ႈႁဵတ်းသၢင်ႈ သဵင် လႄႈ လွင်ႈတူင်ႉၼိုင် ၶွင်တူဝ်သတ်း 

တူဝ်ၼၼ်ႉ။ သင်ဝႃႈ မီးၵူၼ်းႁဵတ်းဢမ်ႇမူိၼ်ပူိၼ်ႈ တၢင်ႇၵေႃႉၼႆ ၵူၼ်းဢၼ်ၵုိတ်းဝႆႉယူႇၼၼ်ႉ 

2. သပ်းလႅင်းၼႄ ၽူႈၶဝ်ႈႁူမ်ႈၶဝ် လွၵ်းလၢႆးတူင်ႉၼိုင်။ တေလႆႈတႄႇ ဢဝ်မၢၵ်ႇၼင် ဢွၼ်ႇ 

ဢမ်ႇၼၼ် ၵဵၼ်သိူဝ်ႈၶူဝ်းဢွၼ်ႇသေ လုၵ်ႉတီႈသူ ယိုၼ်ႈပၼ်ၵူၼ်းဢၼ်မီးယူႇ ႁိမ်းၸမ် 

ၼၼ်ႉၵႂႃႇ ၵူၼ်းၵေႃႉၼၼ်ႉၵေႃႈ တေလႆႈသိုပ်ႇယိုၼ်ႈပၼ်ၵႂႃႇတၢင်ႇၵေႃႉထႅင်ႈ ဝႆးဝႆးယဝ်ႉ ။ 

သင်ႁွင်ႉပၢဝ်ႇ ဝႃႈ “ဢႃႇလူးမႆႈမႆႈ” ၼႆၸိုင် ၵူၼ်းၵေႃႉဢၼ်ယိပ်းဝႆႉ ၶူဝ်းၶွင်ၼႂ်းမိုဝ်းၼၼ်ႉ 

တေလႆႈ ထိုမ်ႈပၼ် တၢင်ႇၵေႃႉဝႆးဝႆး ၵူၼ်းၵေႃႉ ဢၼ်ႁပ်ႉဢဝ်လႆႈၼၼ်ႉၵေႃႈ တေလႆႈသိုပ်ႇ 

ထိုမ်ႈပၼ် ထႅင်ႈၵေႃႉ ၼိုင်ႈဝႆးဝႆး ။ ပေႃးဝႃႈ ႁွင်ႉပၢဝ်ႇ “ဢႃႇလူးမႆႈမႆႈ” ၼိုင်ႈၵမ်းၸိုင် 

တေႁဵတ်းႁႂ်ႈလုၵ်ႈၽိုၵ်းသွၼ်ၶဝ် လႆႈလွင်ႈၸႂ်တိုၼ်ႇတႅၼ်ႈ တူင်ႉတိုၼ်ႇလိူဝ်မႃးယူႇယဝ်ႉ ။

3. သိုပ်ႇလဵၼ်ႈ တေႃႇထိုင် လုၵ်ႈၽိုၵ်းသွၼ်ၶဝ် တင်းမူတ်း မီးလွင်ႈတူင်ႉတိုၼ်ႇမႃးၶိုၼ်း တင်းမူတ်း 

ယဝ်ႉ ၶွပ်ႈၸႂ်ၼိူဝ် ၵၢၼ်ၶဝ်ႈႁူမ်ႈၶဝ်ၶိုၼ်းတႃႉ။ သင်ဝႃႈ ၸုမ်းမၼ်းယႂ်ႇၼႆ ႁဵတ်းဢႃႇလူး 

မႆႈမႆႈသွင် ဢၼ် ဢမ်ႇၼၼ် လိူဝ်သွင်ဢၼ်လႆႈထႅင်ႈ ။
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ပဵၼ်တၢင်းလဵၼ်ႈ မူိၼ်မႃလိၼ် လမ်းၸွမ်းလင် ပၢင်တၢႆး ဢၼ်ၽူိမ်ႉထႅမ် ဢဵၼ်ႁႅင်းမ်ႂႇ ဢၼ်ၼုိင်ႈယဝ်ႉ။

1. လၢတ်ႈႁႂ်ႈ ၽူႈၶဝ်ႈႁူမ်ႈ လုၵ်ႉၸုၵ်း ၾၢင်ႁၢင်ႈ တူင်ႇမူၼ်း ။

2. သပ်းလႅင်းၼႄ ၽူႈၶဝ်ႈႁူမ်ႈၶဝ် လွၵ်းလၢႆးႁဵတ်းသၢင်ႈတႃႉ။ ဝႆႉၶူဝ်းၶွင်ဢၼ်ၼိုင်ႈ ဢၼ်မိူၼ် 

ၵမ်ၸိုမ်းသီၼၼ်ႉပဵၼ် မႃလိၼ် တူဝ်လႅၼ်ႈဝႆးသေ ပၢင်တၢႆး ။ ဝႆႉၶူဝ်းၶွင်ထႅင်ႈဢၼ်ၼိုင်ႈ 

ဢၼ်မိူၼ် ၶႅပ်းၸိူင်း (ၶႅပ်းၶူၺ်ႇ) ပဵၼ်ပၢင်တၢႆးၼႆယဝ်ႉ ။ သင်ဝႃႈ ၵၢၼ်လဵၼ်ႈတၢင်းလဵၼ်ႈ 

တႄႇယဝ်ႉမိူဝ်ႈလႂ်ၼႆၸိုင် လုၵ်ႈၽိုၵ်းသွၼ် ၸၢႆး/ယိင်းၶဝ် တေလႆႈဢဝ်ပၢင်တၢႆး ပၼ်ႇႁွပ်ႈဢႅဝ် 

ၸဝ်ႈၵဝ်ႇ သွင်ၵမ်းယဝ်ႉ သိုပ်ႇယိုၼ်ႈပၼ်ထႅင်ႈၵေႃႉၼိုင်ႈ။ မႃလိၼ်ၵေႃႈ တေလႆႈပၼ်ၸွမ်း 

တူင်ႇဝိူင်းသေ လမ်းၸွမ်းလင် ပၢင်တၢႆးယဝ်ႉ ။ ၶေႃႈဢၼ် မႃလိၼ် ဢမ်ႇမိူၼ်ၵၼ်တင်း 

ပၢင်တၢႆးၼၼ်ႉတေႉ တေလႆႈဢဝ် ပၼ်ႇႁွပ်ႈဢႅဝ် ၼိုင်ႈၵမ်းၵူၺ်းၼၼ်ႉယဝ်ႉ။ ဢိင်ၼိူဝ် 

လွၵ်းလၢႆးဢၼ်ၼႆႉသေ မိူဝ်ႈၶၢဝ်းယၢမ်းဢမ်ႇႁိုင်သင်ၼႆႉ ၼႂ်းမိုဝ်းၵူၼ်းၼိုင်ႈၵေႃႉၼၼ်ႉ 

မၼ်းတေၺွပ်းလႆႈ ၶူဝ်းၶွင် ဢၼ်တၢင်တူဝ် “ပၢင်တၢႆး” လႄႈ “မႃလိၼ်” ၵႂႃႇ ။ ပေႃးဝႃႈၺွပ်း 

လႆႈၵႂႃႇယဝ်ႉၸိုင် ၵူၼ်းၵေႃႉၼၼ်ႉ တေလႆႈဢွၵ်ႇမႃးပၼ်တၢင်းၼွၵ်ႈဝိူင်းယဝ်ႉ ။

(3) ပုၼ်ႈတႃႇ ၵူၼ်းၵူႈၵေႃႉ တေပွင်ႇၸႂ်ၼိူဝ် လွၵ်းလၢႆးလၢႆးတူင်ႉၼိုင်ၼၼ်ႉ တေလႆႈၸၢမ်းႁဵတ်း 

ပၼ်ႇတူၺ်းၼိုင်ႈႁွပ်ႈ ။

(4) လဵၼ်ႈလႆႈတေႃႇထိုင် ၵူၼ်းၵမ်ႉၼမ်လႆႈဢွၵ်ႇမႃး ၼႂ်းတူင်ႇဝိူင်းယဝ်ႉၼႆ ၵူၼ်းၸိူဝ်းဢၼ်ၵိုတ်း 

ဝႆႉၼၼ်ႉ ၸႂ်ႉႁႂ်ႈၵူၼ်းၸိူဝ်းဢၼ်လႆႈဢွၵ်ႇတူင်ႇဝိူင်းၼၼ်ႉ ႁဵတ်းလွင်ႈတူင်ႉၼိုင် မိူၼ်ၼင်ႇ 

ႁွင်ႉၽဵင်းၵႂၢမ်း (ဢမ်ႇၼၼ်) ၵႃႈ ၸိူဝ်းၼႆႉတႄႇၵႂႃႇလႆႈယူႇယဝ်ႉ ။

ယူႇတီႈၽူႈၶဝ်ႈႁူမ်ႈသေ တေလႆႈတူင်ႉၼိုင် ႁဵတ်းဢွၵ်ႇသဵင်လမ်ႇ ၵဵဝ်ႇလူၺ်ႈ တူပ်းမိုဝ်း လႄႈ 

တူပ်းၽႃႇမိုဝ်းၵၼ်ၼၼ်ႉယဝ်ႉ ။

1.  ၽူႈၶဝ်ႈႁူမ်ႈ တေလႆႈၸုၵ်းပဵၼ် ၾၢင်ႁၢင်ႈတူင်ႇဝိူင်း တၢင်းၼွၵ်ႈတၢင်းၼႂ်း သွင်ဝိူင်း ။ ၵူၼ်းၸိူဝ်း 

ဢၼ် ၶဝ်ႈပႃးဝႆႉၼႂ်းတူင်ႇဝိူင်း တၢင်းၼႂ်းၼၼ်ႉ တေလႆႈဝိၼ်ႇၼႃႈ ၸူးၽၢႆႇ တၢင်းၼွၵ်ႈ။

2. ၵူၼ်းၸူိဝ်းဢၼ် ၶဝ်ႈပႃးဝႆႉၼ်ႂးဝူိင်းတၢင်းၼွၵ်ႈၼၼ်ႉ ယၢင်ႈၶၢႆႉၸူး တၢင်းၽၢႆႇသၢႆႉ ဢိတ်းဢိတ်းေသ  

တေလႆႈၸုၵ်းယူႇၼႂ်းဝူင်ႈၵၢင် ၵူၼ်းဢၼ်မီးယူႇၼႂ်းတူင်ႇဝိူင်း ၽၢႆၼႂ်းၼၼ်ႉယဝ်ႉ။ ၵူၼ်းၸိူဝ်း 

မီးယူႇ တူင်ႇဝိူင်း တၢင်းၼွၵ်ႈၼၼ်ႉ ယုၵ်ႉမိုဝ်းၽၢႆႇၶႂႃသေ ယိပ်းဝႆႉ မိုဝ်းၵူၼ်းၵေႃႉ မီးယူႇၼႂ်းဝိူင်း 

ၽၢႆႇၼႂ်း ဢၼ်တေႃႇၼႃႈဝႆႉၼၼ်ႉယဝ်ႉ ။ ၵူၼ်းၸိူဝ်းမီးယူႇ တူင်ႇဝိူင်း ၽၢႆႇၼႂ်းၼၼ်ႉၵေႃႈ 

ယုၵ်ႉမိုဝ်း ၽၢႆႇသၢႆႉသေ ယိပ်းဢဝ် မိုဝ်းၽၢႆႇသၢႆႉ ၵူၼ်းဢၼ် ၸုၵ်းတေႃႇၼႃႈတၢင်းသၢႆႉၶဝ် ။ 

ၽူႈၶဝ်ႈႁူမ်ႈ ၵူႈၵေႃႉၵေႃႉၼႆႉ မိုဝ်းၸဝ်ႈၵဝ်ႇ ၽၢႆႇၼိုင်ႈ ယိပ်းဢဝ် မိုဝ်းၽၢႆႇသၢႆႉ ၵူၼ်းၵေႃႉဢၼ်

ၸုၵ်းတေႃႇၼႃႈႁဝ်းၼၼ်ႉသေ ထႅင်ႈၽၢႆႇၼိုင်ႈသမ်ႉ ယိပ်းမိုဝ်း ၵူၼ်းၵေႃႉတေႃႇၼႃႈထႅင်ႈၽၢႆႇ 

ဢၼ်ၵိုတ်းဝႆႉၼၼ်ႉယူႇယဝ်ႉ။ ၵႂႃႇတူၺ်းၸွမ်းသေ ပၼ်တၢင်း ၸွႆႈထႅမ် ဢၼ်လူဝ်ႇလႆႈၸွႆႈ ။

3. သပ်းလႅင်းၼႄၶေႃႈယိူင်းဢၢၼ်း ၵၢၼ်လဵၼ်ႈတၢင်းလဵၼ်ႈဝႃႈ တူပ်းမိုဝ်း၊ တူပ်းၽႃႇမိုဝ်း 

မိူဝ်ႈလဵဝ် ၵၼ်သေ ႁဵတ်းဢွၵ်ႇသဵင်လမ်ႇယဝ်ႉ။ ၽွင်းႁဝ်းႁဵတ်းဢွၵ်ႇ သဵင်လမ်ႇၼၼ်ႉ 

တေလႆႈၸႂ်ႉမိုဝ်းၵူၼ်းသွင်ၵေႃႉ တႅၼ်းတီႈ ၸႂ်ႉမိုဝ်း ၵူၼ်းၵေႃႉလဵဝ် ယူႇယဝ်ႉ ။

4. ႁဵတ်းၼႄ တူဝ်ယၢင်ႇသေ ႁႂ်ႈၽူႈၶဝ်ႈႁူမ်ႈၶဝ် ႁဵတ်းသင်ႈၸွမ်း ။ တူဝ်ယၢင်ႇ ယူႇတီႈ ၽူႈပၼ်ပၢင ်

သွၼ်ေသဢဝ်မိုဝ်းသွင်ၽၢႆႇ တူပ်းမိုဝ်းၸဝ်ႈၵဝ်ႇယဝ်ႉ ၵႂႃႇတူပ်းမိုဝ်း ၽႃႇမိုဝ်း ၵူၼ်းတေႃႇၼႃႈသေ 

ၶိုၼ်းတူပ်းၼိူဝ် ၶႃလူင်ၸဝ်ႈၵဝ်ႇ ။ မႄးတႄႇၶိုၼ်း မိူၼ်လၢႆးမိူဝ်ႈၵႆႈၼၼ်ႉ ထႅင်ႈၼိုင်ႈပွၵ်ႈ ။ 

သိုပ်ႇလဵၼ်ႈ တေႃႇထိုင် ၽူႈၶဝ်ႈႁူမ်ႈ တင်းမူတ်း တူပ်းမိုဝ်း လႄႈ တူပ်းၽႃႇမိုဝ်းၵၼ်ယဝ်ႉ ။

5. သင်ဝူၼ်ႉဝႃႈ ၽူႈၶဝ်ႈႁူမ်ႈၶဝ် မေႃယဝ်ႉၼႆ လႅၵ်ႈလၢႆႈသေ တူင်ႉၼိုင် ႁဵတ်းသဵင်လမ်ႇ လႆႈထႅင်ႈ ။

မႃလိၼ် လႄႈ ပၢင်တၢႆး

လွၵ်းလၢႆးတူင်ႉၼုိင်ၽူိမ်ႉထႅမ်ဢဵၼ်ႁႅင်းမ်ႂႇ

တူပ်းၽႃႇမုိဝ်း

လွၵ်းလၢႆးတူင်ႉၼုိင်ၽူိမ်ႉထႅမ်ဢဵၼ်ႁႅင်းမ်ႂႇ

လွၵ်ႈလၢႆးတေဢမ်ႇႁဵတ်းႁႂ်ႈလီၶၢၼ်ႉ - လႅၵ်ႈလၢႆႈ ၵူႈဢၼ်မီးၼႂ်းတူင်ႇဝိူင်း 

တၢင်းၼွၵ်ႈ တၢင်းၼႂ်း ။ ႁႂ်ႈၽူႈၶဝ်ႈႁူမ်ႈ သုတ်ႉၶၢႆႉ ၵႂႃႇတၢင်းသၢႆႉ သွင်ယၢင်ႈ ၊ 

သၢမ်ယၢင်ႈယဝ်ႉမေးတေႇ 
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တွၼ်ႈၵိုၵ်းလင် (2)

ဝၢႆႇတႃႇမိၼ်ႇ လႄႈ ထၢတ်ႈ ဢၼ်လမ်ႇလွင်ႈၵမ်ႈၽွင်ႈ၊ 

ငဝ်ႈတိုၼ်း လႄႈ ၼႃႈၵၢၼ်ပုၼ်ႈၽွၼ်းၶဝ်

တွၼ်ႈၵိုၵ်းလင် (3)

ၶႅပ်းႁၢင်ႈၸေႈ တႃႇတွၼ်ႈၾိုၵ်းလႅၼ်ႇ (3 - 3) ၶ

တၢင်းၵၼိ် ဢႃႇႁႃႇရ  

ဢၼ်ႁႅင်းၵမ်ႉတူဝ်လီ

ဝီႇတႃႇမိၼ်ႇ ဢေႇ

ဝီႇတႃႇမိၼ်ႇ ပီႇဝၼ်း

ဝီႇတႃႇမိၼ်ႇ သီႇ

ထၢတ်ႈလဵၵ်း

ဢၢႆဢူဝ်ႇတိၼ်း 

(ထၢတ်ႈၵိူဝ်)

ႁၢင်ႈ 2−4   ပိူင်တႅၵ်ႈတၢင်းၵိၼ်ဢၼ်လဵင်ႉလႆႈလုၵ်ႈဢွၼ်ႇ ဢႃယု 6 −  23 လူိၼ်

ၼႃႈၵၢၼ် ၾၢင်ႁၢင်ႈလၵ်ႉၶၼႃႇ  

ဢႃႇႁႃႇရ ၶၢတ်ႇ

တူဝ်ယၢင်ႇ ငဝ်ႈတိုၼ်း  

တၢင်းၵၼိ်တၢင်းယႅမ်ႉ

လမ်ႇလွင်ႈတႃႇ ႁႅင်း 

သၢႆ တႃ ၊ လွင်ႈႁုၼ်ႈ 

မုၼ်း၊ လွင်ႈပၼ်ႇၶွပ်ႈ  

ႁႅင်ႈၵမ်ႉ တူဝ် လႄႈ 

ၵၢၼ်ၽႄႈ ၸိူဝ်ႉ 

လမ်ႇလွင်ႈတႃႇ ဢဵၼ် 

သၢႆလိူတ်ႈ ဢႃႇရူင်ႇ 

ပၼ်ႇၶွပ်ႈၵၼ်

လမ်လွင်ႈတႃႇ လွင်ႈပၼ်ႇၶွပ်ႈ 

ႁႅင်ႈၶၢမ်ႇ တူဝ် လႄႈ 

တႃႇယူတ်းယႃ 

 ႁွႆးၸဵပ်း

လမ်ႇလွင်ႈတႃႇ ၵမ်ႉၸွႆႈ 

ဢွၵ်ႇသီႇၵျိၼ်ႇ ပၼ် 

ဢဵၼ်သၢႆလိူတ်ႈ လဵၵ်ႉ 

ဢၼ်ဢမ်ႇမိူၼ် ၵၼ် 

ၸွမ်းၼႂ်းတူဝ် လႄႈ ႁဵတ်းႁႂ်ႈ 

ဢွၵ်း ဢေႃ လႄႈ ၵၢမ်ႈၼိူဝ်ႉ 

ႁဵတ်းၵၢၼ်လႆႈလီ

လမ်ႇလွင်ႈတႃႇ မၢၵ်ႇၵႅဝ်း 

တၢႆးရၢႆႉ ဢၼ်ပၼ်ႁႅင်း 

ထၢတ်ႈႁေႃႇမူင်း လႄႈ 

တႃႇႁဵတ်းႁႂ်ႈ တူဝ်လုၵ်ႈဢွၼ်ႇ 

ယႂ်ႇသုင် ၶိုၼ်ႈမႃး

ပဵၼ်တၢင်းပဵၼ်တႃၵႆႇ၊ 

တုမ်ႉတိူဝ်ႉ ႁႅင်းသၢႆတႃ 

လႄႈ တႃၸဵပ်း၊ ဢွၼ်ႇ 

ဢႄးသေ ပဵၼ်တၢင်း 

ပဵၼ် ၼၵ်းၼႃငၢႆႈ

သူပ်း/ပၢၵ်ႇၸၢင်၊ 

ႁႅင်ႈသၢႆ လိူတ်ႈ 

ဢႃႇရူင်ႇ ဢူၼ်ႈဢွၼ်ႇ 

(ၵမ်ႉၼမ် 

ပဵၼ်ၸွမ်းတိၼ်)

လိူတ်ႈလႂ်ၸွမ်းႁိူၵ်ႇ 

ၶဵဝ်ႈ လႄႈ  

ၸဵပ်းၵူၼ်ႉၶိုၼ်ႈ  

ၸွမ်းလုပ်ႇ 

ၵပ်းလုပ်ႇတေႃႇ

ၼိူဝ်ႉၸွမ်း လိၼ်ႉ  

လႄႈ ၼႂ်းသူပ်း  

တေၽိူၵ်ႇဝႆႉ၊ 

 မဝ်းသိုင်ႉမဝ်းသၢင်ႉ၊ 

ထူၺ်ႈၸႂ်ဢမ်ႇဢိမ်ႇ

တၢင်းပဵၼ်ၼဵင် ၶေႃး 

ယႂ်ႇ၊ ၵတ်းသၼ်၊ မဝ်း 

သိုင်ႉသၢင်ႉ၊ တႃၼ ွ

ၼ်းဢမ်ႇဢိမ်ႇ လႄႈ 

ၽိဝ်ၼင်ႁႅင်ႈ

ၶႆႇ၊ တပ်း၊ ၽၵ်းၶဵဝ် 

ဢၼ်မီးသီၶဵဝ်ၸိုမ်ႉ၊ 

မၢၵ်ႇပၵ်ႉ ၊ မၢၵ်ႇ 

မူင်ႈသုၵ်း ၊ မၢၵ်ႇ 

သၢင်းၽေႃးသုၵ်း

ထူဝ်ႇ/ထူဝ်ႇလႅင် ၊  

ထူဝ်ႇၽူး၊ ထူဝ်ႇ 

လိၼ်၊ ၼိူဝ်ႉမူ၊  

ပႃ ဢၼ်တိုၵ်ႉမႂ်ႇ၊ 

ယွတ်ႈၽၵ်းၼိူဝ်ႉၵႆႇ

မၢၵ်ႇၽႃႈ၊ မၢၵ်ႇသူမ်ႈ၊  

မၢၵ်ႇၵႃႇ၊ မၢၵ်ႇဢၢင် 

ၶၢင်၊ မၢၵ်ႇမူင်ႈၶဵဝ်၊ 

မၢၵ်ႇၶိူဝ်သူမ်ႈ၊ မၢၵ်ႇ 

သၢင်းၽေႃးၶဵဝ် ၊ 

ယွတ်ႈၽၵ်းၼိူဝ်ႉၵႆႇ

ၼိူဝ်ႉဝူဝ်း၊ ၼိူဝ်ႉၵႆႇ၊  

တပ်း တႂ် ၊ ၶႆႇ ၊ ၽၵ်းၶဵဝ် 

ဢၼ်မီး သီၶဵဝ်ၸိုမ်ႉ၊ 

ထူဝ်ႇ/ ထူဝ်ႇလႅင်၊  

ထူဝ်ႇၽူး၊ ပႃ ႁႅင်ႈ လႄႈ ပႃ၊ 

ထူဝ်ႇလိၼ်

ၵိူဝ်ဢၢႆႇဢူဝ်ႇတိတ်း၊ ပႃ 

ပၢင်ႇလၢႆႇ၊ တူဝ်သတ်း 

ဢၼ်မီးၵၢပ်ႇၶႅင်/ၼႃ လႄႈ 

တဝ်းပၢင်ႇလၢႆႇ

ႁၢင်ႈ 2−4   ပိူင်တႅၵ်ႈတၢင်းၵိၼ်ဢၼ်လဵင်ႉလႆႈလုၵ်ႈဢွၼ်ႇ ဢႃယု 6 −  23 လူိၼ်

မၢၵ်ႇမႆႉ လႄႈ ၽၵ်းယိူဝ်ႈၼၢင်းၶဵဝ် ထူဝ်ႇ/ ထူဝ်ႇႁႅင်ႈ

မဵဝ်းတၢင်းၵိၼ်တၢင်းယႅမ်ႉ                                ၵႃႈၶၼ်

ယွတ်ႈၽၵ်းၼိူဝ်ႉၵႆႇ (ၼိုင်ႈမတ်ႉ)

ၽၵ်းၵၢတ်ႇၶၢဝ် (ၼိုင်ႈႁူဝ်)

ၽၵ်းၵၢတ်ႇလုင်း (ၼိုင်ႈႁူဝ်)

ၽၵ်းၵမ်ႇၸွၼ်းၼမ်ႉ (ၼိုင်ႈမတ်ႉ)

မၢၵ်ႇပၵ်ႉ (ၶိုင်ႈလုၵ်ႈ)

တႅင်တဝ်ႈ (ၼိုင်ႈလုၵ်ႈ)

မၢၵ်ႇသၢင်းၽေႃး (ၼိုင်ႈလုၵ်ႈ)

ႁူဝ်ၽိူၵ်ႇ (ၼိုင်ႈၵွင်)

ဢႃႇလူး (ၼိုင်ႈၵွင်)

ပႃ လႄႈ ၶူဝ်းၶွင် ဢၼ်ဢွၵ်ႇတီႈပႃ ၼူိဝ်ႉ ၊ ၼူိဝ်ႉၵႆႇ လႄႈ ၶႆႇ

မဵဝ်းတၢင်းၵိၼ်တၢင်းယႅမ်ႉ       ၵႃႈၶၼ်

ပႃႁႅင်ႈ ပၢင်ႇလၢႆႇ

ၵုင်ႈႁႅင်ႈ

ပႃဢွၼ်ႇၼမ်ႉၸဵမ်း

လၢၼ်ႉဢွၼ်ႇ ၶၢႆၶဝ်ႈသၢၼ် လႄႈ ၼမ်ႉမၼ်းၵၼိ် လၢၼ်ႉဢွၼ်ႇ ၶၢႆတၢင်းၵၼိ်ယွႆႈ 

မဵဝ်းတၢင်းၵိၼ်တၢင်းယႅမ်ႉ                                ၵႃႈၶၼ်

ထူဝ်ႇႁေႉ (ၼိုင်ႈၵွၵ်း)

ထူဝ်ႇလိူင် (ၼိုင်ႈၵွၵ်း)

ထူဝ်ႇလၢႆးသိူဝ် (ၼိုင်ႈၵွၵ်း)

ထူဝ်ႇလိၼ် (ၼိုင်ႈၵွၵ်း)

ထူဝ်ႇၶဵဝ် (ၼိုင်ႈၵွၵ်း)

ၽိထူဝ်ႇၽူး (ၼိုင်ႈထူင်)

မဵဝ်းတၢင်းၵိၼ်တၢင်းယႅမ်ႉ                                ၵႃႈၶၼ်

ၵႆႇ (ၼိုင်ႈတူဝ်)

ပဵတ်း (ၼိုင်ႈတူဝ်)

ၶႆႇၵႆႇ

မဵဝ်းတၢင်းၵိၼ်တၢင်းယႅမ်ႉ                  ၵႃႈၶၼ်

ၶဝ်ႈမုၼ်းၶဝ်ႈၵၢပ်ႇ (ၼိုင်ႈထူင်)

ၶဝ်ႈမုၼ်း (Cake) ဢွၼ်ႇ (သွင်ဢၼ်) 

မၢၵ်ႇဢူမ် (ၼိုင်ႈထူင်)  

သူဝ်ႇတႃႇ (0.75 လိတ်ႉ) 

ၼမ်ႉထၢၼ်

မဵဝ်းတၢင်းၵိၼ်တၢင်းယႅမ်ႉ                                ၵႃႈၶၼ်

ၶဝ်ႈသၢၼ်ၶႅမ်ႉ (ၼိုင်ႈၵွၵ်း)

ၶဝ်ႈသွႆး (ၼိုင်ႈထူင်)

ၶဝ်ႈသႅင် (ၶဝ်ႈၼဵဝ်) - ၼိုင်ႈၵွၵ်း

ၼမ်ႉမၼ်းၵိၼ် (ၶိုင်ႈလိတ်ႉ/ ႁႃႈၶၼ်)

ၼမ်ႉမၼ်းၵိၼ် (တဝ်ႈၼိုင်ႈလိတ်ႉ/ ၼိုင်ႈၸွႆႉ)
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တွၼ်ႈၵိုၵ်းလင် (4)

လၢႆးႁဵတ်းသၢင်ႈ တီႈသုၵ်ႈလၢင်ႉမိုဝ်း

ၶူဝ်းၶွင် ဢၼ်လူဝ်ႇၸႂ်ႉတိုဝ်း

မႆႉဢၼ်မီးငၢမ်ႈ (6) ထတ်းၶိုင်ႈ (2) လႅမ်ႈ

မႆႉသိုဝ်ႈ (3) ထတ်း (2)လႅမ်ႈ

သဵမ် ၊ သူၵ်ႇပျႃး

မၢၵ်ႇႁိၼ်သၢႆး

ပုင်းၼမ်ႉ

တႅၼ်း

ၵွၼ်ႈသီ (သပ်ႉပျႃႇၵွၼ်ႈ)

လဵၵ်းမႆႇၼႃး

ၸိူၵ်ႈ (2) သဵၼ်ႈ

ၶုတ်းလုၵ်း ဢၼ်မီး တၢင်းလိုၵ်ႉ 

(1) ထတ်းၶိုင်ႈ (2) လုၵ်းသေ 

ႁႂ်ႈယၢၼ်ၵႆၵၼ် (2) ထတ်း ။

ပူၵ်းမႆႉဢၼ်မီးငၢမ်ႈ မိူဝ်ႈလဵဝ်ၵၼ်တင်း 

(2) လႅမ်ႈ (ၼင်ႇႁိုဝ် ပူၵ်ႇတေဢမ်ႇၵိၼ် 

ၼၼ်ႉ ဢဝ်ၼမ်ႉမၼ်းၸၢၵ်ႈတႃး တီႈတိၼ် 

မၼ်း ဢွၼ်တၢင်းၵွၼ်ႇ တေပူၵ်းလၵ်း) ။

ၼင်ႇႁိုဝ် လၵ်း (2) 

လၵ်းၼၼ်ႉတေမၼ်ႈၼၼ်ႉ 

သိပ်ႉထူမ်သႂ်ႇ မၢၵ်ႇႁိၼ် လႄႈ 

လိၼ် ၼႂ်းလုၵ်း ။

ဢဝ်လဵၵ်းမႆႇၼႃးၼၼ်ႉ 

တၢမ်ၾႆးယဝ်ႉ ၸီးႁူး 

တီႈပုင်းၼမ်ႉ ။

ဢဝ်ၵွၼ်ႈသီ (သပ်ႉပျႃႇၵွၼ်ႇ) ၼၼ်ႉ 

ၸီးႁူးသေ ဢဝ်ၸိူၵ်ႈမတ်ႉ ။

ဢဝ်ပုင်းၼမ်ႉ လႄႈ 

ၵွၼ်ႈသီၼၼ်ႉ မတ်ႉၼိူဝ် 

ႁၢဝ်းမႆႉသိုဝ်ႈ ။

7

4

8

5

1 2 3

6

ထႅမ်ၼမ်ႉသ်ႂႇ ၼ်ႂးပုင်းၼမ်ႉယဝ်ႉ ဢဝ်ၸူိၵ်ႈ 

မတ်ႉသေ ၶုိၼ်းဢဝ်ပၢႆၸူိၵ်ႈထႅင်ႈ ၽၢႆႇၼုိင်ႈ 

မတ်ႉ မႆႉသိုဝ်ႈ ဢၼ်ၵိုတ်းဝႆႉၼၼ်ႉ 

တႃႇႁဵတ်းတီႈယဵပ်ႇ သုၵ်ႈမိုဝ်း ။

ဢဝ်မၢၵ်ႇႁိၼ်သၢႆး သိူဝ်ႇဝႆႉ 

ၼင်ႇႁိုဝ် တီႈၼမ်ႉတူၵ်း 

ၼႂ်းၵႄႈ မႆႉသိုဝ်ႈ (2) 

ဢၼ် တေဢမ်ႇဢုင် ။

လွၵ်းလၢႆး 

တႃႇႁဵတ်းသၢင်ႈ

21 Adapted from Tippy Tap (2015)206 207



တွၼ်ႈၵိုၵ်းလင် (5)

ဢႃႇႁႃႇရ ဢၼ်ၵူၼ်းၼိုင်ႈၵေႃႉ လူဝ်ႇတႃႇၼိုင်ႈဝၼ်း

ၵႃႈၶၼ်ၼပ်ႉသၢင်ႈ ဢႃႇႁႃႇရၼႆႉ ဢိင်ၼူိဝ် လွင်ႈပၼ်တၢင်းႁၼ်ထုိင် ၵၢၼ်ၵိၼ်ဢႃႇႁႃႇရ (RNI)1 ယဝ်ႉ။

1. RNI ၼႆႉ ပွင်ႇဝႃႈ ၵၢၼ်ၸွႆႈၽိူမ်ႉထႅမ်ပၼ် ဢႃႇႁႃႇရဢၼ်လူဝ်ႇ ၼႂ်းတူဝ်ၵူၼ်းႁဝ်း ဢမ်ႇဝႃႈ 

ဢႃႇယုသႅၼ်းလႂ်၊ ၸၢႆး၊ ယိင်း လႄႈ ၵူၼ်းပၢႆးယူႇလီ ၶႅင်ႁႅင်း တႃႇၵူႈဝၼ်းၼၼ်ႉ လႆႈယူႇ (97.5) 

ၼၼ်ႉယဝ်ႉ ။

2. ဢမ်ႇၸႂ်ႈတႃႇ RNI သေ ပၼ်တၢင်းႁၼ်ထိုင်ဝႆႉ တွၼ်ႈတႃႇ ဝီႇတႃႇမိၼ်ႇ ဢေႇၵူၺ်း ။ တီႈပွင်ႇ 

RDA လႄႈ RNI ၼႆႉမၼ်းမိူၼ်ၵၼ်။ (ၵူၺ်းၵႃႈ ယူႇတီႈမုၵ်ႉၸုမ်း ဢၼ်ဢမ်ႇမိူၼ်ဢၼ်ၼၼ်ႉသေ 

ႁဵတ်းဢွၵ်ႇမႃးၵႃႈၼၼ်ႉၵူၺ်း။)

3. RAE = ၽတ်ႉၽဵင်ႇ ၼမ်ႉၵတ်ႉ ဝီႇတႃႇမိၼ်ႇဢေႇ

4. ဝီႇတႃႇမိၼ်ႇဢေႇ တႃႇဢႃႇယု (9 – 18) ၶူပ်ႇ ။

5. တွၼ်ႈတႃႇ ၽူႈယိင်း ဢၼ်ယႃႇသီႇ (ႁူဝ်လိူၼ်) မႃး ။

6. တွၼ်ႇတႃႇ ၼၢင်းယိင်း ဢၼ်သၢႆလိူတ်ႈသုတ်းယဝ်ႉ ။

7. တွၼ်ႈတႃႇ လုၵ်ႈဢွၼ်ႇ ဢႃႇယု 2 ၶူပ်ႇၶိုၼ်ႈၼိူဝ်ၼႆႉ ဢဵၼ်ႁႅင်းႁူဝ်ပၢၵ်ႇ ဢၼ်လႆႈမႃး တီႈ  

ထၢတ်ႈမၼ်းၼၼ်ႉ ႁူမ်ႈဢဵၼ်ႁႅင်းတင်းမူတ်း ထုၵ်ႇလီပဵၼ် 25 – 35 လႄႈ တႃႇၵူၼ်းဢၼ ်

လႆႈဢႃႇယုၶဝ်ၼၼ်ႉသမ်ႉ ႁူမ်ႈဢဵၼ်ႁႅင်းတင်းမူတ်း ထုၵ်ႇလီပဵၼ် 20 – 35 ယဝ်ႉ။

လုၵ်ႈဢွၼ်ႇ

ၶဝ်ႈၶၢပ်ႈယႂ်ႇ

လႆႈဢႃႇယု

မႄႈပႃးတွင်ႉ

မႄႈလဵင်ႉၼူမ်း

ဢႃႇယု 6 - < 12 လိူၼ်

ဢႃႇယု 1 – 6 ၶူပ်ႇ

ဢႃႇယု 10 – 18 ၶူပ်ႇ (ယိင်း)

ဢႃႇယု 10 – 18 ၶူပ်ႇ (ၸၢႆး)

ဢႃႇယု 19 - < 65 ၶူပ်ႇ (ယိင်း)

ဢႃႇယု 19 - < 65 ၶူပ်ႇ (ၸၢႆး)

65+ ၶူပ်ႇၶိုၼ်ႈၼိူဝ် (ယိင်း)

65+ ၶူပ်ႇၶိုၼ်ႈၼိူဝ် (ၸၢႆး)

လွင်ႈပႃးတွင်ႉ (မၢၼ်း)

0 – 12 လိူၼ်

ဝီႇတႃႇမိၼ်ႇ ဢေႇ2 ၵႄႇလ်သီႇယမ်ႇဝီႇတႃႇမိၼ်ႇ ပီႇဝၼ်း
(တၢႆႇယႃႇမိၼ်း)

ထၢတ်ႈလဵၵ်း

ဢဵၼ်ႁႅင်း7

ဝီႇတႃႇမိၼ်ႇ သီႇ

ၼမ်ႉၼၵ်းတူဝ် ပရူဝ်ႇတိၼ်း

g RAE3/ day

500

300-400

600 - 7004

600 - 9004

700

900

700

900

750 – 770

1200 - 1300

mg/day

400

500 - 600

1300

1300

1000 – 1300

1000

1300

1300

1200

(သီႇလိူၼ်ပၢတ်ႈသၢမ်)

1000

mg/day

0.3

0.5 – 0.6

1.1

1.2

1.1

1.2

1.1

1.2

1.4

1.5

mg/day

9

6

14 ထိုင် 325

17

29  ထိုင် 116

14

11

14

ပၼ်တၢင်းႁၼ်ထိုင်ႁႂ်ႈ

ၽိူမ်ႉပၼ်ထၢတ်ႈလဵၵ်း

15

kcals/day

708

1,022 – 1,452

2,326

2,824

2,408

3,091

2,142

2,496

+278

+278

mg/day

3

30

40

40

45

45

45

45

55

70

Kg

8.9

12.1 – 18.2

46.7

49.7

55

65

55

65

55

55

g/day

14.1

14 – 22.2

42.6

47.8

41

12.93

41

49

+6

+17.5
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လွင်ႈၶဝ်ႈပႃး ဢႃႇႁႃႇရတင်းမူတ်းၼႆႉ ပဵၼ်တႃႇ တၢင်းၵိၼ်ယႅမ်ႉ ဢၼ်ပႆႇလႆႈႁုင်တႃႇ 100 g (ၵရမ်ႇ) 

ယဝ်ႉ။ လွင်ႈၶဝ်ႈပႃး ဢႃႇႁႃႇရၼႆႉ မၼ်းဢိင်ၼိူဝ် ဢွင်ႈတီႈ ၽုၵ်ႇသွမ်ႈတၢင်းၵိၼ်၊ ႁုင်မိုဝ်ႉ၊ ႁၢင်ႈႁႅၼ်း 

လႄႈ ၵဵပ်းသိမ်းၼၼ်ႉထႅင်ႈလူးၵွၼ်ႇ ။ (-) ၼႆႉမၢႆထိုင်ဝႃႈ ၶေႃႈမုၼ်းမၼ်းပႆႇလႆႈဝႆႉ။

တွၼ်ႈၵိုၵ်းလင် (6)

လွင်ႈၶူင်သၢင်ႈ ဢႃႇႁႃႇရ ၶဝ်ႈပႃး ၼႂ်းတၢင်းၵိၼ်တၢင်းယႅမ်ႉ 

ၸိူဝ်းဢၼ်လႆႈလိူၵ်ႈဝႆႉ

ၸိုဝ်းၽၢႆႇတႆး

တၢင်းၵိၼ်

ၶဝ်ႈၵၢပ်ႇ တင်းႁူင်း

ၶဝ်ႈသွႆး၊ ၶဝ်ႈသၢၼ် ဢၼ်ႁႅင်ႈ

ၶဝ်ႈသွႆး၊ ၶဝ်ႈသၢၼ် ဢၼ်ယမ်း

ၶဝ်ႈသွႆး၊ ၵျူင်ႇ ဢၼ်ယမ်း

ၶဝ်ႈသၢၼ်၊ ၶဝ်ႈၼဵဝ်၊ ၶဝ်ႈသႅင်၊ ၶဝ်ႈၶႅမ်ႉ

ၶဝ်ႈသၢၼ်၊ ၶဝ်ႈၼဵဝ်၊ ၶဝ်ႈၶႅမ်ႉ

ၶဝ်ႈၶၢဝ် ၊ ၶဝ်ႈၶႅမ်ႉ

ၽွင်ၵျူင်ႇ

ႁူဝ်ႁၢၵ်ႈႁူဝ်မၼ်း ဢၼ်မီးထၢတ်ႈယၢင်

မၼ်းၼိဝ်ႉ ဢၼ်ယမ်း

ဢႃႇလူး ဢၼ်ယမ်း

ႁူဝ်ပိုၵ်ႉၶၢဝ် ဢၼ်ယမ်း

ႁူဝ်ပိုၵ်ႉလိူင် ဢၼ်ယမ်း

ႁူဝ်ၽိူၵ်ႇ ဢၼ်ယမ်း

ႁူဝ်မၼ်း ဢၼ်လိူင်း လႄႈ ဢၼ်ယမ်း

ထူဝ်ႇ ၊ တၢင်းၵိၼ်ဢၼ်မီးမဵတ်ႉ/သၢၼ်

ထူဝ်ႇလိူင် ဢၼ်ႁႅင်ႈ

ထူဝ်ႇလိၼ်ႁႅင်ႈ ဢၼ်ပႃးၵၢပ်ႇ

မဵတ်ႉမၢၵ်ႇလၢင်း

ထူဝ်ႇလူင်

မဵတ်ႉငႃးၶၢဝ် ဢၼ်ႁႅင်ႈ

ၸိုဝ်ႈၽၢႆႇပၢႆးသၢႆႈ

Zea mays

Oryza glutinosa

Oryza glutinosa

Oryza sativa

Triticum aestivum T.vulgare

STARCHY ROOTS & TUBERS

Manihot esculeanta

Solanum tuberosum

Ipomeo batatas

Ipomeo batatas

Colocasia esculenta

Dioscorea esculenta

LEGUMES, NUTS & SEEDS

Cicer arietinum

Arachis hypogaea

Artocarpus heterophylla

Dolichos purpureus

Sesamum indicum

ဢဵၼ်ႁႅင်း ထၢတ်ႈမၼ်း ၵႄႇလသီႇယမ်ႇ
ဝီႇတႃႇ 

မိၼ်ႇဢေႇ
ဝီႇတႃႇ 

မိၼ်ႇပီႇဝၼ်း
ပရူဝ်ႇတိၼ်း ထၢတ်ႈယၢင် ထၢတ်ႈလဵၵ်း ဝီႇတႃႇမိၼ်ႇသီႇ

kcals

111

353

150

119

347

354

354

354

146

76

106

94

117

118

374

543

153

344

602

g

1.4

0.0

0.9

3.3

2.6

1.5

0.7

1.3

0.2

0.1

0.5

0.3

0.1

0.2

5.1

43.0

0.2

1.7

52.0

mg

10

13

5

19

21

20

19

68

32

24

66

64

49

68

137

69

-

130

952

g (RAE)

-

0

0

-

3

0

0

0

0

0

-

63

1

0

1

0

-

0

0

mg

0.10

0.16

0.03

0.01

0.39

0.13

0.10

0.15

0.05

0.12

0.16

0.08

0.11

0.08

0.31

1.31

1.74

1.13

0.67

g

3.4

10.5

3.0

12.7

8.5

7.3

6.8

11.6

0.8

2.2

0.6

0.6

1.7

1.3

19.8

24.9

5.5

23.9

22.8

g

21.1

77.7

32.4

54.5

69.9

77.4

79.7

73.7

34.5

15.7

23.5

20.3

26.1

27.2

62.1

5.2

32.2

60.7

0.0

mg

1.7

1.3

2.7

2.0

3.5

1.8

1.2

2.8

1.0

1.4

0.7

0.4

0.8

1.2

5.2

5.9

2.9

5.1

9.5

mg

13

0

0

-

0

0

0

0

45

30

36

27

6

9

1

0

24

0
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ၸိုဝ်းၽၢႆႇတႆး

ၽၵ်းၶဵဝ် လႄႈ မၢၵ်ႇမႆႉမၢၵ်ႇတွၵ်ႇ

ၽၵ်းၶူမ်ၶႆႇ

ၼေႃႇ ဢၼ်ယမ်း

ပီၵူၺ်ႈ 

ၽၵ်းၵၢတ်လုင်း /ၶႄႇ ဢၼ်ယမ်း

ပိုၵ်ႉလႅင်/ႁူဝ်လႅင်

ၽၵ်းၵၢတ်ႇမွၵ်ႇ

မၢၵ်ႇၵေႃႇရၶ

တႅင်

မၢၵ်ႇၶိူဝ်ၵမ်ႇ

ယွတ်ႈမၢၵ်ႇဢၢင်ၶၢင်

မၢၵ်ႇဢၢင်ၶၢင်

မၢၵ်ႇၼမ်ႉတဝ်ႈ

ၽၵ်းၶၼ (ၽၵ်းၵလၢၼ်ႇသၢႆႇ)

ၽၵ်းၵၢတ်ႇသလၢတ်ႈ

ၽၵ်းၼိူဝ်ႉၵႆႇ (ယွတ်ႈ)

ထူဝ်ႇငွၵ်ႈ

ၽၵ်းၵၢတ်ႇ (ယွတ်ႈ)

မၢၵ်ႇတီႇ (မၢၵ်ႇၼွႆးတူၼ်ႈ)

ၽၵ်းမီႇလႅင်၊ ဝႂ်ၽၵ်းမီႇလႅင်

ၽၵ်းၼွၵ်ႇ

မၢၵ်ႇပၵ်ႉ

သူမ်ႈပူ (ယွတ်ႈ/ဝႂ်)

ၽၵ်းၶူမ်ၶႆႇ (ၶႄႇ)

ၽၵ်းၵမ်ႇၸွၼ်း

မၢၵ်ႇၶိူဝ်သူမ်ႈ

ယွတ်ႈၽၵ်းၵမ်ႇၸွၼ်းၼမ်ႉ

ထူဝ်ႇႁႆႈ (မၢၵ်ႇ) ဢၼ်လိပ်း

ထူဝ်ႇယၢဝ်း (မၢၵ်ႇ) ဢၼ်လိပ်း

ၸိုဝ်ႈၽၢႆႇပၢႆးသၢႆႈ

Amaranthus tricolor

Bambusa sp.

Musa sp

Brassica spp

Daucus Carota

Brassica olercea var. botrytis

Sechium edule

Cucumis sativus

Solanum melongena

Momordica charantia

Momordica charantia

Lagenaria siceraria, L.vulgeris

Brassica oleracea var.alboglabra

Lactuca sativa

Moringa oleifera

Phaseolus aureus

Brassica juncea

Hibiscus esculenta

Allium fistulosum

Centella asiatica

Cucurbita moschata

Hibiscus sabdariffa

Spinacia oleracia

Ipomoea batatus 

Lycopersicum esculentum

Nasturtium officinale

Psophocarpus tertragonolobus

Vigna sesquipedalis

ဢဵၼ်ႁႅင်း ထၢတ်ႈမၼ်း ၵႄႇလသီႇယမ်ႇ
ဝီႇတႃႇ 

မိၼ်ႇဢေႇ
ဝီႇတႃႇ 

မိၼ်ႇပီႇဝၼ်း
ပရူဝ်ႇတိၼ်း ထၢတ်ႈယၢင် ထၢတ်ႈလဵၵ်း ဝီႇတႃႇမိၼ်ႇသီႇ

kcals

36

23

32

18

35

30

21

16

32

68

16

20

38

15

64

41

28

31

39

34

44

57

21

39

23

18

23

35

g

0.3

0.4

0.7

0.2

0.2

0.1

0.1

0.1

0.1

4.5

0.1

1.0

0.3

0.1

1.4

0.2

0.5

0.2

0.7

0.4

0.3

0.1

0.5

0.5

0.3

0.1

0.1

0.6

mg

221

24

50

60

80

28

24

18

20

207

33

19

178

62

185

29

152

44

55

182

31

9

63

65

17

158

64

53

g (RAE)

-

1

17

122

362

2

3

2

7

332

14

1

220

130

378

2

158

14

237

162

85

66

315

332

44

98

20

21

mg

0.02

0.07

0.02

0.07

0.06

0.10

0.02

0.03

0.08

0.16

0.06

0.03

0.09

0.06

0.26

0.11

0.06

0.08

0.06

0.17

0.06

0.11

0.12

0.10

0.07

0.09

0.07

0.10

g

3.3

2.0

1.6

1.7

1.5

2.6

0.6

0.6

1.3

4.5

0.9

0.5

2.7

1.3

9.4

4.3

2.2

1.6

2.2

2.3

1.3

1.7

2.5

3.1

1.0

1.9

2.2

2.6

g

5.0

0.0

3.1

1.5

4.9

3.9

4.5

2.8

6.4

0.0

1.5

1.5

6.1

1.3

8.3

4.1

3.7

5.6

4.6

3.1

7.8

12.4

0.2

4.4

3.4

1.1

0.9

3.4

mg

2.4

1.0

1.1

1.6

0.7

0.8

0.4

0.4

0.6

3.2

0.7

0.3

2.5

1.8

4.0

1.4

2.5

1.3

2.3

4.8

0.7

-

4.1

4.9

0.9

1.5

0.7

0.8

mg

21

5

10

33

12

68

10

8

18

65

42

12

117

23

51.7

23

80

17

42

30

15

44

37

55

29

57

19

20

212 213



ၸိုဝ်းၽၢႆႇတႆး

မၢၵ်ႇမႆႉ

မၢၵ်ႇၵႅမ်ႈၶွင်ႇ (လႅင်)

မၢၵ်ႇထေႃးပၢတ်ႈ (ၶဵဝ်)

ၵူၺ်ႈ (သုၵ်း)

မၢၵ်ႇၶၢမ် (ဢိၼ်ႇတီးယိူဝ်း)

မၢၵ်ႇၵႃႇ (ၼိူဝ်ႉၼႂ်းပဵၼ်သီၶၢဝ်)

မၢၵ်ႇလၢင်း

မၢၵ်ႇၽႃႈ

မၢၵ်ႇမူင်ႈ (သုၵ်း)

မၢၵ်ႇသၢင်းၽေႃး (သုၵ်း)

မၢၵ်ႇၵဵင်

မၢၵ်ႇဢူဝ်း

မၢၵ်ႇၵႅင်း (သုၵ်း)

တႅင်ၸမ်ႇပူႇ/တႅင်တဝ်ႈ

ၼိူဝ်ႉ၊ ပႃ လႄႈ တၢင်းၵိၼ်ဢွၵ်ႇတီႈသတ်း

ၼိူဝ်ႉဝူဝ်း (ၼိူဝ်ႉလႅင်)

တပ်းဝူဝ်း

ၼိူဝ်ႉၵႆႇ၊ တိၼ်ၵႆႇ

တပ်းၵႆႇ

ၶဵတ်ႇဢွၼ်ႇ

ၼိူဝ်ႉပႄႉ

ၼိူဝ်ႉမူ (ၼိူဝ်ႉသၼ်)

ပႃ လႄႈ တူဝ်သတ်းၼမ်ႉ ဢၼ်မီးၵွၵ်း

ပူလွႆ

ပူၼမ်ႉ

ပႃမိုၵ်း

ပႃယဵၼ်ႇ (လိၼ်ငႂ်ႈ)

ပႃဝၢင် (သီမူၼ်ႇ)

ၸိုဝ်ႈၽၢႆႇပၢႆးသၢႆႈ

Pyrus malus

Persea Americana

Musa sapientum

Phyllanthus emblica

Psidium guajava

Artocarpus heterophylla

Citrus limonum

Mangifera indica

Carica papaya

Ananas comosus

Citrus grandis, C.maxima

Tamarindus indica

Citrullus vulgaris

Bos indicus

Bos indicus

Gallus gallus domesticus

Gallus domesticus

Rana sp.

Sus scrofa

Cyprinus carpio

Scylla serrata

Scylla serrata

Fluta alba

Notopterus notopterus

ဢဵၼ်ႁႅင်း ထၢတ်ႈမၼ်း ၵႄႇလသီႇယမ်ႇ
ဝီႇတႃႇ 

မိၼ်ႇဢေႇ
ဝီႇတႃႇ 

မိၼ်ႇပီႇဝၼ်း
ပရူဝ်ႇတိၼ်း ထၢတ်ႈယၢင် ထၢတ်ႈလဵၵ်း ဝီႇတႃႇမိၼ်ႇသီႇ

kcals

63

168

100

70

55

84

31

60

40

48

44

303

24

-

133

152

121

80

109

189

105

98

72

86

94

g

0.4

15.7

0.2

0.1

0.2

0.4

0.3

0.4

0.1

0.1

0.2

0.5

0.1

-

3.5

7.2

4.1

2.0

2.3

12.8

2.7

2.9

0.9

0.8

1.5

mg

7

19

11

18

21

28

21

11

25

17

21

135

8

4

16

10

13

1293

13

3

26

183

16

33

77

g (RAE)

7

14

7

-

4

9

0

54

71

2

10

1

21

-

8241

10

11489

-

0

4

37

218

22

-

87

mg

0.03

0.06

0.04

0.02

0.07

0.08

0.05

0.03

0.03

0.08

0.04

0.29

0.03

-

0.28

0.07

0.32

0.08

0.11

1.00

0.01

0.05

0.01

0.07

0

g

0.5

1.5

1.0

0.4

0.9

1.3

0.6

0.8

0.9

0.5

0.6

2.8

0.6

-

20.3

17.9

18.6

15.1

20.6

18.4

17.0

17.9

15.9

19.7

19.6

g

14.4

5.1

22.4

16.9

10.1

18.7

6.5

15.0

8.1

10.8

9.6

71.8

5.1

-

5.0

4.0

2.5

0.4

0

0

3.2

0

0

0

0.5

mg

0.2

1.6

0.4

0.5

0.9

1.0

0.3

0.2

1.4

0.6

0.6

0.9

0.2

2.6

10.1

1.0

7.3

4.8

2.8

0.9

1.2

2.6

1.1

1.7

0.3

mg

2

12

12

243

141

5

32

36.400

62

17

59

30

6

-

18

2

14

-

0

0

0

0

2

0

5
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ၸိုဝ်းၽၢႆႇတႆး

ပႃၵူဝ်ႇမီႇ (လၢႆးယၢဝ်းမိူၼ်ငူး)

ပႃၸၢတ်ႇ

ၵုင်ႈ (ၼမ်ႉၸဵမ်း)

ၵုင်ႈႁႅင်ႈ (ယႅၼ်ႈၵိူဝ်)

ပႃလမ်ႁႅင်ႈ (ယွင်း)

ပႃးသလၢပ်ႈပျႃး (ပႃၵၢင်ႈၶႅင်)

ပႃၸူႈ

ၶႆႇ လႄႈ ၶူဝ်းၶွင်ဢွၵ်ႇတီႈၼမ်ႉၼူမ်း

ၶႆႇပဵတ်း (ၼိုင်ႈလုၵ်ႈ)

ၶႆႇၵႆႇ (ၼိုင်ႈလုၵ်ႈ)

ၼမ်ႉၼူမ်းဝူဝ်း

ၼမ်ႉၼူမ်းပႄႉ (ပႃးမလၢႆႇတဵမ်တဵမ်)

ၼူမ်းသူမ်ႈ

ၼမ်ႉမၼ်း လႄႈ ထၢတ်ႈမၼ်း

မၢၵ်ႇပၢဝ်ႉ/ မၢၵ်ႇဢုၼ် (သုၵ်း)

ၼမ်ႉမၼ်းမၢၵ်ႇပၢဝ်ႉ(100) မီႇလီႇလီတႃႇ

ၼမ်ႉမၼ်းမၢၵ်ႇဝၼ်းဝၢႆႇ

ၶိူင်ႈၵရိယႃႇ သႂ်ႇၽၵ်း 

ၼမ်ႉၽိုင်ႈ

မၢၵ်ႇၽိတ်ႉလိပ်း 

မၢၵ်ႇၽိတ်ႉႁႅင်ႈ (ၶူဝ်ႈယဝ်ႉ)

ၽၵ်းမီႇၶၢဝ် (လိပ်း)

ၶိင် (လိပ်း)

ၽၵ်းမီႇလႅင် (ႁူဝ်ယႂ်ႇ)

ၽၵ်းမီႇလႅင် (ႁူဝ်လဵၵ်ႉ)

တၢင်ႇလွင်ႈ

ၸၵ်းၶႆႇၼႃး

ၸိုဝ်ႈၽၢႆႇပၢႆးသၢႆႈ

Trichogaster pectoralis

Anabas testudineus

Macrobrachium lanchesteri

Palaemon sp.

Channa striatus

Tilapia sp.

Sillago sihama

Anasdomesticus

Gallus domesticus

Cocos nucifera

Capsicum minimum

Allium sativum

Zingiber officinale

Allium cepa

Allium fistulosum, A. ascalonicum

Gryllus bimarculatusr

ဢဵၼ်ႁႅင်း ထၢတ်ႈမၼ်း ၵႄႇလသီႇယမ်ႇ
ဝီႇတႃႇ 

မိၼ်ႇဢေႇ
ဝီႇတႃႇ 

မိၼ်ႇပီႇဝၼ်း
ပရူဝ်ႇတိၼ်း ထၢတ်ႈယၢင် ထၢတ်ႈလဵၵ်း ဝီႇတႃႇမိၼ်ႇသီႇ

kcals

83

145

98

263

249

94

89

183

159

68

71

76

362

791

856

285

56

545

51

39

47

62

127

g

1.3

8.2

1.7

2.9

7.0

1.9

0.6

13.6

11.1

4.1

4.1

4.1

35.3

87.9

95.1

0

1.1

48.3

0.1

0.8

0

0.1

5.5

mg

59

110

44

2305

194

46

86

62

59

122

136

150

24

-

-

20

24

-

25

32

39

50

76

g (RAE)

24

38

18

-

-

31

24

328

325

35

35

80

0

-

-

0

92

0

-

0

0

0

-

mg

0.55

0.03

0.04

0.05

0.03

0.03

0.05

0.23

0.13

0.04

0.04

0.06

0.06

0

0

0

0.22

-

-

0.04

0.03

0.11

0.36

g

17.6

17.9

17.5

46.4

45.7

18.4

20.8

12.6

13.2

3.5

3.6

4.8

5.2

0

0

0.2

3.7

5.2

2.1

1.2

1.6

1.7

12.9

g

0.1

0

3.1

12.8

0.8

0.8

0

2.5

1.5

4.2

4.8

5.0

2.7

0

0

71.0

2.9

22.4

10.4

5.2

9.3

12.3

4.6

mg

1.8

1.2

1.7

20.0

3.3

0.8

0.6

3.2

2.8

0.3

0.4

0.1

10.7

-

-

2.0

1.2

-

0.7

1.6

0.7

0.9

9.5

mg

3

1

0

-

-

0

0

0

0

1

2

0

2

0

0

0

52

-

-

3

8

9

-
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a0g[m&rsm; 

pm;eyf&du©mzlvHka&; - vlwdkif; ½Tifvef;wuf<uí usef;rm 

aysmf&Tifonfh b0twGuf BudKufESpfouf&m tpm;tpmjzifh 

0rf;jznfhEdkif&ef tcsdefwdkif;ü vHkavmufí ab;uif;oefY&Sif;NyD; 

tm[m&jynfh0onfh tpm;tpmrsm;udk &kyfydkif;qdkif&mt&jzpfap 

pD;yGm;a&;t&jzpfap vufvSrf;rDjcif;udk pm;eyf&du©mzlvHkrI [k 

ac:onf/ 

ဢtoufarG;0rf;ausmif;rIrsm; - aexdkifpm;aomufrItwGuf 

vIyf&Sm;aqmif&GufrIudk toufarG;0rf; ausmif;[kac:onf/ 

,if;ü rdrdwdkY\ b0vdktyfcsufrsm;udk jznfhqnf;&ef vlrsm;\ 

pGrf;aqmif&nfrsm;? ypönf;Opömrsm;? 0ifaiGESifh vIyf&Sm; 

aqmif&GufrIrsm; tusHK;0ifvsuf&Sdonf/ 

ဢtm[m&ta&;Edk;Mum;owd&SdrI - tm[m& csdKUwJh&onfh 

taMumif;&if;cHrsm;udk  ajz&Sif;&eftwGuf tm[m&qdkif&m 

oD;jcm;&nf&G,fcsufrsm;ESifh vkyfaqmifcsufrsm;udk 

aygif;pyfxm;onfh u@toD;oD;&Sd vkyfaqmifenf;rsm;ESifh 

ta&;,laqmif&GufrIrsm;udk qdkvdkonf/ 

ဢဢtwlwuGavhvmoif,lrI - oifwef;oloifwef;om;rsm;\ 

tawGUtBuHKESifh vdktyfcsuftay: A[dkjyKxm;onfh avhvm 

oif,la&;enf;vrf;wpfck/

ဢoifwef;oloifwef;om;rsm; - twlwuGavhvm oif,lrI 

vkyfief;pOftwGif; yl;aygif;yg0ifMuolrsm;/

ဢyHhydk;aqmif&Gufolrsm; - twlwuG avhvmoif,lrIvkyfief;pOf 

twGif; oifwef;oloifwef;om;rsm;tm; taxmuftuljyK 

vrf;nTefyHhydk;olrsm;/

ဢtm[m&"mwfrsm; - BuD;xGm;&efESifh vIyf&Sm;aqmif&Guf&eftwGuf 

udk,fcE¨mrS pkyf,ltoHk;jyKonfh tpmyg"mwftrsdK;rsdK;/ rwlnDonfh 

tm[m&trsdK;rsdK;onf cE¨mudk,f\ vkyfief;aqmifwm trsdK;rsdK; 

twGuf oD;jcm;pDvnfywfaqmif&Gufonf/ 

ဢtpmtkyfpkrsm; - wlnDonfh tm[m&trsdK;tpm; 

zGJUpnf;yg0ifvsuf&Sdaom tpm;tpmrsm;/ jrefrmEdkifiH&Sd 

tpmtkyfpkrsm;udk t"dutm;jzifh trsdK;tpm;oHk;rsdK;cGJjcm;Edkifonf/ 

tiftm;jzpfap onfh tpm;tpmrsm;? udk,fcE¨mMuD;xGm;aponfh 

tpm;tpmrsm;ESifh a&m*gumuG,ffaponfh tpm;tpmrsm;/

ဢtiftm;jzpfaponfh tpm;tpmrsm; - udk,fcE¨m\ vnfywf 

aqmif&GufrI? a&GUvsm;rI? vIyf&Sm;rIESifh aEG;axG;rItwGuf 

vdktyfaom pGrf;tifrsm;udk t"duazmfxkwfay;onfh tpmtkyfpk/

udk,fcE¨mMuD;xGm;aponfh tpm;tpmrsm; - udk,fcE¨m BuD;xGm;rI 

ESifh udk,fcHtm;pepfudk t"du axmufyHhay;onfh tpmtkyfpk/

a&m*gumuG,f aponfh tpm;tpmrsm; - udk,fcE¨m 

aumif;rGefpGm vnfywfaqmif&GufEdkif&efESifh a&m*gb,rsm;rS 

tumtuG,fay;&ef vdktyfaomowåK"mwfrsm;ESifh ADwmrifrsm; 

yg0ifonfh tpmtkyfpk/

tpm - vlrsm;rS rdrdwdkY\ tavhtxESifh BudKufESpfoufrIt& 

yHkrSefpm;aomufvsuf&Sdonfh tpm;tpmrsm;/

nDnGwfrQwonfhtpm - tpmtkyfpkoHk;rsdK;rS rSefuefonfh 

tpm;tpmyrmPrsm;udk pm;oHk;jcif; [kqdkvdkonf/  

t&nftaoG;rrDonfhpm;aomufrIyHkpH - tpmtkyfpkoHk;rsdK;rS 

rSefuefonfh tpm;tpm yg0ifrIenf;yg;jcif; odkYr[kwf 

vHkavmufpGm pm;oHk;rI rjyKjcif;jzpfonf/

tm[m&csdKUwJhrI - tm[m&"mwfrsm; vHkavmufrIr&Sdjcif; 

(tm[m&rjynfhjcif;)aMumifhjzpfap? usef;rma&;jyóemrsm; 

jzpfay:aponfh u,fvdk&Dtiftm;"mwfrsm;jym;jcif;(tm[m&vGefuJ

jcif;) aMumifhjzpfap jzpfay:vmonfhtajctae/

tm[m&rjynfhrI - udk,fcE¨mrS vHkavmufonfh tm[m& 

"mwfrsm;r&&SdaomaMumifh jzpfay:vmonfh tajctae/

ဢtm[m&vGefuJrI - udk,fcE¨mrSrsm;jym;vSonfh u,fvdk&D 

tiftm;"mwfrsm;udk vufcH&&Sdojzifh ay:aygufvmonfh 

tajctae/ (tm[m&vGefuJol rsm;onfvnf; tjcm; 

ta&;ygonfh tm[m&"mwfrsm; jywfvyfrIudk BuHK 

awGU&Edkifygonf)

ydefcsKef;usjcif;  - t&yftarmif;ESifh ,SOfí &Sdaeoifhonfh 

udk,fcE¨mtav;csdefatmuf avsmhusjcif;aMumifh jzpfay:vmonfh 

a&wdktm[m&jywfvyfrI/ (vufwavm) 

ykñSufjcif; - touft&G,fESifh ,SOfygu yknSufaeojzifh 

jzpfay:vmaom a&&Snftm[m&  

jywfvyfrI/ (emwm&Snf) 

ADwmrifESifh owÅK"mwfrsm; - udk,fcE¨mrS nDnGwfrQwpGm 

vnfywfaqmif&GufEdkifap&efESifh a&m*gb,&efrS 

umuG,fay;onfh tm[m&"mwfrsm;/

ADwmrifESifh owÅK"mwfjynfh0rIr&Sdjcif; - udk,fcE¨mwGif; 

vdktyfonfh owfrSwfADwmrifESifh owåK"mwfrsm;avsmhenf;jcif; 

aMumifh jzpfay:vmonfh tm[m&jywfvyfrIyHkpH/

ueOD;&ufaygif; (1000) - trsdK;orD;ukd,f0efp&Sd csdefumvrS 

uav;\ 'kwd,ajrmuf arG;aeYtxd tm[m& jynfhjynfh00 

auR;arG;jyKpk&rnfh taumif;qHk; ဢtcGifhtvrf;wHcg;aygufဢ 

jzpfygonf/ xdkumvtawmtwGif; aumif;rGefaomtm[m& 

rsm;udk tjynfht0wdkufauR;jcif;onf ,if;uav;\ b0 

wpfavQmufvHk;twGuf aumif;usdK;csrf;om &&Sdapygvdrfhrnf/

rdcifEdkYwpfrsdK;wnf;udkomwdkufauR;jcif; -  arG;zGm;NyD; 

wpfem&DtwGif;rSpí 6-vt&G,ftxd uv;i,ftm; rdcifEdkY 

wpfckwnf; (tjcm;tpm;tpmodkYr[kwf t&nfrsm;ryg) udkom 

wdkufauR;jcif;jzpfonf/ 

EdkYOD;&nf - uav;arG;zGm;NyD;ptcsdef rdcif\ om;jrwfrS 

xGufvmaomyspfyspfESpfESpf tm[m&tjynfhyg0ifí 

t0ga&miforf;onfh yxrqHk;EdkY&nfjzpfonf/ þEdkY&nfonf 

tm[m&jynfh0onfhtjyif uav;i,frsm;udkzsm;emjcif;rS 

umuG,fay;Edkifonfh ta&;BuD;ZD0"mwfrsm; yg0ifvsuf&Sdonf/  

aESmif;ydkif;EdkY&nf - yxrydkif; EdkY&nfwdkufauR;pOfwGif xGufaom 

EdkY&nfxuf tqD"mwfydkrsm;onfh wdkufauR;rI aESmif;ydkif;xGuf&Sdv

monfhEdkY&nfudk qdkvdkonf/ 

yxrqHk;tpm;tpmrsm; - uav; 6 vom;t&G,frS 

pwif rdwfqufauR;arG;aom tpm;tpmrsm;jzpfjyD; rdom;pk 

pm;oHk;avh&Sdonfh tpmtkyfpkoHk;rsdK;pvHk;rS tpm;tpmrsm; 

yg0ifonf/ 

rdom;pktpm;tpm;rsm; - rdom;pkrsm; aeYpOf pm;oHk;aeaom 

tpmtkyfpk oHk;rsdK;pvHk;rS tm[m& rsm;tjynfht0yg0ifonfh 

tpm;tpmudkqdkvdkonf/ 

usef;rma&;ESihfnDnTwfaom oa&pmrsm;- nDªwfrQwonfh 

tpmtm[m&udk jznhfqnf; ay;aom tpmpm;csdefwpfckESifh 

wpfckMum;wGif pm;aom tpm;tpmrsm;jzpfonfh opfoD;rsm;? 

ajryJavSmf? ESrf;odkYr[kwf tjcm;taphrsm;? jyKwfxm;aom 

MuufOrsm;? yJudwfrkefYrsm;? jyKwfxm;aom opfOopfjrpfrsm;/

ADwmrifat - tjriftm&Hk? zGHUNzdK;BuD;xGm;rIESifh udk,fcHtm; 

aumif;aponfh ta&;BuD;aom tm[m&"mwfrsm;jzpfonf/

ADwmrifpD - cE¨mudk,ftwGuf a&m*gumuG,f&efaomf 

vnf;aumif;? 'Pf&mrsm;udkaysmufuif;ap&efaomfvnf;aumif;? 

cE¨mudk,frS oH"gwfrsm;udkpkyf,ltoHk;jyK&mwGifaomfvnf;aumif;

taxmuftuljyKonfh tm[m&"gwfjzpfonf/ 
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ဢoH"gwf - aoG;tm;aumif;apNyD; OD;aESmufESifh MuGufom;rsm; 

yHkrSefvnfywfEdkifap&ef taxmuftuljyKonfh tm[m&"mwf 

jzpfonf/ 

ဢtdkiftdk'if; - vnfyif;BuD;a&m*g umuG,f&efESifh (txl;ojzifh 

udk,f0efaqmifumvtwGif;) uav;i,frsm; usef;rm 

oefpGrf;pGm zGHUNzdK;BuD;xGm;vmap&eftwGuf ta&;BuD;onfh 

tm[m&"mwfjzpfonf/ 

ဢtkdiftdk'if;qm; - tdkiftdk'if;"mwf xnfhoGif;aygif;pyfxm;onfh 

qm;jzpfonf/ tdkiftdk'if;qm;udktoHk;jyKjcif;onf pm;oHk;onfh 

tpmtm[m&twGif;tdkiftdk'if;"mwfyg0ifrI&Sdap&ef taocsm 

qHk;jzpfaponfh enf;vrf;wpf&yfjzpfonf/ 

ဢtm[m&zlvHkrI - rdom;pk0iftm;vHk; wufMuGjyD;usef;rmaom 

toufwm&&SdEdkif&eftwGuf oefY&Sif;aomywf0ef;usif? 

jynfhpHkaom usef;rma&;0efaqmifrI? apmifha&SmufrIwdkYESifhtwl 

oifhawmfjyD; tm[m&jynfh0aomtpm;tpmudk vHkjcHKpdwfcsrI&Sd&Sd 

&,lEdkifaomtajctaejzpfonf/ tm[m&zlvHkrIESifh pm;eyf&du©m 

zlvHkrIrwlnDaomtcsufrSm tm[m&zlvHkrIonf tpm;tpm 

vHkavmufrI&Sdjcif;udkomru jynfhpHkaomapmifha&SmufrI 

tavhtx? usef;rma&;? oefY&Sif;a&; paom&Iaxmifhrsm;udkvnf; 

xnfhoGif;pOf;pm;onf/

&moDay:tpm;tpmrsm; - pdkufysdK;xm;aom okdYr[kwf 

0,f,lxm;aom tpm;tpm r[kwfbJ obm0e,fajrrsm; 

jzpfonfh awmrsm;? jrpfacsmif; odkYr[kwf vrkawmrsm;rS 

pkaqmif;&&Sdaom tyifrsm; odkY[kwf wd&dpämefxGufukefrsm;/

rdom;pktpm;tpmxkwfvkyfjcif; - tdrfwGif;ESifh tdrfywfywf 

vnfvnfwGif tpm;tpm &&Sdapjcif;jzifh rdom;pk\ 

tpmtm[m&rsm;udk yHhydk;onfhenf;vrf;jzpfonf/ tdrfNcH 

O,smOfwGif; aumufyJoD;ESH pdkufysdK;jcif;? tdrfarG;wd&d pämefESifh 

ig;rsm; xm;&Sdjcif;ESifh &moDay:tpm;tpmrsm; pkaqmif;jcif;wdkY 

yg0ifEdkifonf/

oefY&Sif;a&; - a&m*gydk;ul;pufjyefYyGm;rIudk a&SmifMuOf&ef 

oefYoefY&Sif;&Sif;aexdkifonfh tavhtxrsm;/

npfnrf;rI - tpm;tpm odkYr[kwf a&wdkYü a&m*gydk;rsm; 

aygif;pyfyg0ifvsuf&Sdojzifh ab;uif;oefY&Sif;rI r&Sdawmhjcif;/

roefY&Sif;aom - a&m*gydk;ul;pufjyefYyGm;rIudk tm;ay;onfh 

tavhtxrsm;/

wpfukd,fa&oefY&Sif;a&; - rdrdwdkY\udk,fcE¨mxHrS tjcm; 

rdom;pk0ifrsm;odkY a&m*gydk;rsm; ul;pufysHUESHYrIudk a&SmifMuOf&ef 

rdom;pk0ifrsm; avhusifhazmfaqmifonfh (vufudkpifMu,fpGmaq; 

aMumjcif;uJhodkY) tavhtxrsm;/

tdrfywf0ef;usifoefY&Sif;a&; - a&m*gydk;ul;pufjyefYyGm;rIudk 

a&SmifMuOf&ef rdom;pk0ifrsm;rS aetdrf 0ef;usif oefYoefY&Sif;&Sif; 

&Sdap&ef jyKrlusifhBuHonfh tavhtxrsm;/ (Oyrm-tdrfomrsm;udk 

rSefrSefaq;aMum oefYpifjcif;)

rSefuefonfh tpm;taomufjyifqifrI - tpmtwGif;&Sd 

tm[m&"mwfrsm;udk xdef;odrf;&efESifh usef;rma&;ESifh 

vdkufavsmfnDaxG&Sdap&eftwGuf tpm;taomufrsm;udk 

oefYoefY&Sif;&Sif; jyifqifcsufjyKwfjcif;/
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Learning about the frist 1000 days  is a part of a practical 
toolkit designed to equip field agents to integrate nutrition 
learning for adults into food security and livelihoods 
programs.  In addition to this manual, accompanying visual 
aids are included in the toolkit to supplement learning 
sessions.  Based on principles of respect and dignity for all, 
activities are participatory in order to allow illiterate and 
marginalised members of communities to fully engage in the 
training process. Learning sessions teach basic information 
to help participants discover what they can do to improve 
nutrition in their households and communities. 

The development of this toolkit was funded by the multi-
donor Livelihoods and Food Security Fund (LIFT) and 
developed by LEARN (Leveraging Essential Nutrition Actions 
to Reduce Malnutrition), a project implemented by Save 
the Children Myanmar with the goal of maximising the 
nutrition outcomes of LIFT’s food security and livelihoods 
programming in Myanmar.
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