
  

 

ႏွစ္ပုံးတြေဲျမႀသဇာျပဳလုပ္ျခင္း 
အာက္ပါေျမႀသဇာျပဳလုပ္ပုံကုိလုပ္ေဆာင္ျခင္းျဖင့္သင္သည္: 

 သင္၏အစာအႀကြင္းအက်န္မ်ား၊သစ္ရြက္ေျခာက္မ်ား၊ေပါင္းပင္မ်ားစသည္တုိ႔ျဖင့္သင့္ဥယ်ာဥ္အတြက္ေကာင္းမြ
န္၍အဖိုးခ(ကုန္က်စရိတ)္လြတ္ေသာေျမႀသဇာျပဳလုပ္ ႏိုင္သည္။ 

   ပစၥၥၥၥၥၥည္းအေလအလြင္ ့ မရွိျခင္းေႀကာင့္ ေပ်ာ္ရၥၥၥၥၥၥႊႊင္မည္။ 

    ကမ ၻာေျမအတြက္လုပ္သင့္လုပ္ထိုက္တာကုိလုပ္ေနမည္။ 

 X-ray (အစ္ဓာတ္မွန္) ရုိက္ထားေသာအသုံးျပဳေနသည့္ပုံး၂ပုံး။ နံပတ္၁ပုံးကုိျဖည့္ျပီးရင့္သန္ေအာင္ထားပါ။  
ထုိနံပတ္၂ပုံးကုိျပဳလုပ္ပါ။ နံပတ္၂ပုံးျပည့္သြားလွ်င္၊ နံပါတ္၁ပုံးမွာ သင့္ဥယ်ာဥ္တြင္အသုံးျပဳရန္အရံသင့္  

အသင့္နီးပါးျဖစ္ေနသင့္သည္။             

    

ပုံး၂ပုံ ...အေပါက္ေသးေသးေလးမ်ားသုိ႔မဟုတ္ေအာက္ေျခအဖြင့္အပိတ္မပါေတာင့္တင္းေသာနံရံရွိပံုး၂ပုံးဝယ္ယူပါ။ Tumbleweed 220Lေျမႀသဇာပုံးမ်ားသည္အသင့္ေတာ္ဆုံးျဖစ္သည္။  
ဆင္တူပံုး၂ပုံး၊ ဥယ်ာဥ္သံုးခက္ရင္းခြ(သို႔)ေျမႀသဇာေလသလပ္ခံကိရိယာႏွင့္ဥယ်ာဥ္သံုးထံုးတစ္ထုပ္ဝယ္ယူျပီးလွ်င္အခလြတ္ေျမႀသဇာကုိသင္ထာဝရျပဳလုပ္ႏုိင္မည္။ 

ျပင္ဆင္ျခင္း…သင့္ရဲ ႔မီးဖုိေခ်ာင္စြန္႔ပစၥၥၥၥၥၥည္းမ်ားကုိလြယ္လင့္တစ္ကူသယ္ယူသြားႏိုင္ျပီးသင့္ရဲ ႔ေျမႀသဇာကုိျပန္လည္အသံုးျပဳမည့္ေနရာတစ္နည္းအားျဖင့္သင့္သီးႏွံမ်ားစိုက္ပ်ိဳးမည့္ဥယ်ာဥ္ႏွင့္ 
မလွမ္းမကမ္းအိမ္ေနာက္ေဖးေနရာကိုေရြးခ်ယ္ပါ။ ပုံးမ်ား၏ေအာက္ေျခ ၁၀၀ မီလီမီတာခန္႔ကုိေျမႀကီးထဲၿမဳပ္ထားပါ။ 
(သင္သည္အထက္ပါအတိုင္းမလုပ္ေဆာင္လွ်င္ႀကြက္မ်ား၊ပိုးဟတ္မ်ား၊ပုရြက္ဆိတ္မ်ားႏွင့္ႏြားေခ်းပုိးမ်ားအလြယ္တစ္ကူဝင္ေရာက္ႏိုင္မွာျဖစ္သည္) 

   ပါဝင္ပစၥၥၥၥၥၥည္းမ်ား (နည္းစနစ္ကုိ စာမ်က္ႏွာ၂တြင္ၾကည့္ပါ။) 

   အနီးစပ္ဆုံး “အစိမ္းေရာင္ပစၥၥၥၥၥၥည္း” ၃ပုံ + “အညိဳေရာင္ပစၥၥၥၥၥၥည္း” ၁ပုံ + ေလ + ေရ +အဏုဇီဝပုိးမႊားမ်ား + ဥယ်ာဥ္သုံးထုံး (ရံဖန္ရံခါ) 

“အစိမ္းေရာင္ပစၥၥၥၥၥၥည္း” 
(ေယဘူယ်အားျဖင့္ႏိုက္ထရိုဂ်င္ၾကြယ္ဝ)  

“အညိဳေရာင္ပစၥၥၥၥၥၥည္း” 
(ေယဘူယ်အားျဖင့္ကာဘြန္ႀကြယ္ဝ)  ေလ  အဏုဇီဝပုိးမႊားမ်ား 

(အဏုႀကည့္ မွန္ဘီလူးမ်ားျဖင့္သာၿမင္ႏိုင္ ေသာပိုးမႊားမ်ား) 

 • အေရာင္မေရြး အစိမ္းျဖစ္ေစခ်က္ျပီး 
ျဖစ္ေစ၊ စြန္႔ပစ္သစ္သီးဝလံမ်ား    
•လက္ဖက္ေၿခာက္အိတ္မ်ား •ေကာ္ဖီအ 
နည္မ်ား • အစိမ္းေရာင္ေပါင္းပင္မ်ား 
•ဥယ်ာဥ္ထြက္စြန္႔ပစ္ပစၥၥၥၥၥၥည္းမ်ား 
•လတ္ဆတ္ေသာျမက္ပိုင္းစမ်ား 
(မပါမျဖစ္မဟုတ္)ျပဳလုပ္ၿခင္းပိုမိုျမန္ဆန္ 
ေစ၇န္ႏြား၊သိုး(သို႔)ၾကက္တို႔၏အညစ္အေႀကး
အနည္းငယ္၊ေကာင္းမြန္ေသာေၿမႀသဇာသံုး 
ေလးပံုး သင္ျပဳလုပ္လို႔မရေသးသေရြ ႔ႏြား ႏုိ ့ 
၊ဒိန္ခဲ(သို႔)အသားကိုမသံုးရ။သင္ထိုအရာမ်ား
ကိုစတင္အသံုးျပဳလုပ္မည္ဆုိ လွ်င္လည္း 
ပံုမွန္ေရာသမေမႊျခင္း၊ေလသလပ္ခံျခင္းလုပ္ 
ျဖစ္ေအာင္လုပ္ပါ။. 

  •သစ္ပင္ေအာက္မွသစ္ကိုင္း 
သစ္ခက္မ်ား •သစ္ေခါက္မ်ားသစ္ 
ရြက္ေၿခက္မ်ား 
•ေကာက္ရိုးမ်ားအေစ့မပါေသာေပါ
င္းပင္ ေၿခာက္မ်ား 
•သစ္တိုသစ္စမ်ားျမက္ေၿခာက္အ 
ပိုင္းအစမ်ား  
•ကတ္ထူပံုးအပိုင္းအစမ်ား  
•သတင္းစာအပိုင္းအစမ်ား 
•စုတ္ျဖဲထားေသာရံုးသံုးစာရြက္မ်ား 
•စကၠဴလက္သုပ္ပဝါ 
*ေျခထားေသာဥအခြံမ်ား 
(အက္စစ္ဓာတ္ထိန္းညွိျခင္းကို 
ေထာက္က)ူ 

 အကယ္၍သင့္ပစၥၥၥၥၥၥည္း(ဥပမာ-သစ္ကိုင္းမ်ား) 
ဟာပံုးထဲတြင္ေနရာလြတ္ရွိေနေစလွ်င္၊ထိုပံုးထဲတြင္ေလမ်ားခိုေ
အာင္းေနေစလိမ့္မည္။ ေကာင္းေသာအဏုဇီဝပုိးမႊားမ်ားဟာ 
ေအာက္ဆီဂ်င္အားျပဳျပီးေလလုိအပ္သည္။ 
ေျမၾသဇာေလသလပ္ခံကိရိယာ၊ဥယ်ာဥ္သံုးခက္ရင္းခြသုိ႔မဟုတ္မ
ာေသာသစ္ေခ်ာင္းကို အသံုးျပဳ၍ပံုးထတဲြင္ပါဝင္ေသာပစၥၥၥၥၥၥည္းမ်ား 
ႀကားေလရရိွေအာင္ျပဳလုပ္ပါ။ 

 အဏုဇီဝပုိးမႊားမ်ားဟာသင့္ဥယ်ာဥ္ေျမထဲ 
တြင္သာမကေလထုထတဲြင္ပါသက္ရွိေန 
ထိုင္သည္။(၎တို႔ဟာသင့္အပင္မ်ားႀကီးထြားရန္အေထာက္အ
ကူျပဳသည္။) သို႔ေသာ္ျဖစ္ေၿမာက္ျပီးသားေျမႀသဇာ၊ 
သက္တမ္းရင့္ေကာင္းမြန္ေသာဥယ်ာဥ္ 
ေျမႀကီးႏွင့္တိရိစၧာန္အညစ္အေႀကးမ်ားထဲ 
တြင္ေျမႀသဇာအက်ိဳးျပဳအဏုဇီဝပိုးမ်ား 
ေျမာက္မ်ားစြာပိုမုိပါဝင္သည္။ေျမႀသဇာျပဳ 
လုပ္ျခင္းသည္ေကာင္းေသာအဏုဇီဝပုိး  မ်ားျဖစ္ပြားေစသည္။ 

 ေရ  ဥယ်ာဥ္သုံးထုံး 
(တစ္ခါတစ္ရံမွသာ) 

 ေရဟာပုံမွန္အားျဖင့္အစားအစာနဲ႔စိမ္းေသာဥယ်ာဥ္စြန္႔့ပစၥၥၥၥၥၥည္းမ်ား
ထတဲြင္ရွိျပီးျဖစ္ေသာ္လည္း၊ေျခာက္ေသြ႔လြန္းေနသည္ဟုထင္ 
လွ်င္ေရအနည္းငယ္ထည့္ရန္လိုအပ္ေကာင္းလိုအပ္လိမ္႔မည္။ 

 ျဖစ္ေတာင့္ျဖစ္ခဲျပသာနာမ်ားကုိေျဖရွင္းရန္တစ္ထုပ္ဝယ္ယူထားပ
ါ။ 



 
 

နည္းလမ္း ေအာက္ပါအေႀကာင္းအရာျဖစ္ပြားခဲ႔ေသာ……………………….. 
• ေျခာက္ေသြ႔သည္ဟုထင္လွ်င္ေသာ္၎၊အလြန္ေျခာက္ေသြ႔ေနလွ်င္ေသာ္၎၊ေရအနည္းငယ္ ေရာထည္႔ေပးပါ။ 
• ပုရြက္ဆိတ္တက္လွ်င္ေျခာက္ေသြ႔လြန္းျခင္းေႀကာင့္ျဖစ္ႏုိင္ျပီးေရအနည္းငယ္ေရာထည့္ေပးပါ။ 
• စုိစြတ္လြန္းျခင္း(သို႔) ျပစ္ခ ြ်လဲြန္းျခင္းျဖစ္လွ်င္ သစ္ရြက္ေျခာက္၊သစ္ပိုင္းသစ္စ၊သို႔မဟုတ္ကတ္ထူ 
အပိုင္းအစမ်ားကဲ႔သို႔ေျခာက္ေသြ႔ေသာပစၥၥၥၥၥၥည္းမ်ားေရာထည္႔ပါ။ 
• ေသးငယ္ေသာယင္ေကာင္ေလးမ်ား (ရွာလကာရည္ယင္ေကာင္ဟုေခၚေသာ)လာလွ်င္၊ 
လက္တစ္ဆုပ္စာဥယ်ာဥ္သံုးထံုးကိုထည့္ေပးျခင္းျဖင့္အက္စစ္ကိုေလ်ာ့ခ်ႏိုင္သည္။ ပိုးဟတ္မ်ား 
လာလွ်င္လည္းလက္တစ္ဆုပ္စာဥယ်ာဥ္သံုးထံုးကိုေရာျပီးသမေအာင္ေမႊေပးပါ။ 
• တစ္ခုခုမွားယြင္းေနသည္ဟုထင္လွွွ်င္ေျမေဆြးတစ္ေကာ္ႏွစ္ေကာ္ထည္႔ေပးပါ။အနံ႔ဆိုးထြက္လွ်င္ 
ေလလုံလံုေလာက္ေလာက္မရျခင္းေႀကာင့္ေသာ္၎၊ကာဘြန္ဓာတ္မလံု ေလာက္ျခင္းေႀကာင့္ 
ေသာ္၎၊စိုစြတ္လြန္းျခင္းေႀကာင့္ျဖစ္ေကာင္းျဖစ္ႏို္င္သည္။ေမႊေႏွာက္ေပးျခင္း (ဆိုလုိရင္းမွာေလ ထည္႔ေပးျခင္း)၊ 
အညိဳေရာင္ပစၥၥၥၥၥၥည္းေရာထည့္ေပးျခင္းႏွင့္အဖံုးကိုခဏတာဖြင့္ထားလိုက္ပါ။ 
(ေရအခ်ိဳ ႔အေငြ႔ပ်ံသြားေစရန္) 

၁. က်ိဳးေႀကလြယ္ေသာသစ္ကိုင္း(သင္လက္ေခ်ာင္းခန္႔ရွိေသာ)သို႔မဟုတ္ႀကမ္းတမ္းေျခာက္ေသြ႔ ၍ 
ကာဘြန္ႀကြယ္ဝေသာအရာဝထၴဳမ်ား(ဥပမာ-ႀကမ္းတမ္းေသာသစ္ပိုင္းသစ္ပင္မ်ား) ကိုေလခုိေအာင္း 
ေနေစရန္ပံုးေအာက္ေျခတြင္ထားပါ။ 
၂. အဏုဇီဝပုိးမ်ား(ဘက္တီးရီးယား၊ေျမေဆြး၊မွုိ၊တေဆး)သည္ေျမႀကီးထတဲြင္သဘာဝအေလ်ာက္ရွိ 
ေနသည္။ျဖစ္ေျမာက္ျပီးသားေျမႀသဇာ၊ဥယ်ာဥ္ေျမ၊သုိ႔မဟုတ္ တိရိစၧာန္အညစ္အေႀကးကို သင္ရဲ ႔ 
ေျမႀသဇာပုံးထသဲို႔ပထမအစႏွင့္ေနာက္ပိုင္းအႀကိမ္အနည္းငယ္စီထည္႔ေပးပါ။ 
၃. ”အစိမ္းေရာင္႔ပစၥၥၥၥၥၥည္း ”အလႊာပါးပါးထည္႔ပါ။ထုိ႔ေနာက္”အညိဳေရာင္ပစၥၥၥၥၥၥည္း”အလႊာပါးပါးထည့္ျပီး 
ခန္႔မွန္းေျခ”အစိမ္းေရာင္႔ပစၥၥၥၥၥၥည္း” ၃ခ်ိဳးထည့္တိုင္း ”အညိဳေရာင္ပစၥၥၥၥၥၥည္း” ၁ခ်ိဳးဆက္၍ထည့္သြားပါ။ 
လြယ္လြယ္ဆိုလိုသည္မွာအစာအႀကြင္းအက်န္မ်ားခဏခဏထည့္ျပီးတိုင္းသစ္ရြက္ေျခာက္တစ္ 
ဆုပ္စာ(သို႔)သတင္းစာစကၠဴအနည္းငယ္စုတ္ျဖဲ ထည္႔ေပးပါ။ 

 

၄. ဥယ်ာဥ္သံုးခက္ရင္းခြ၊သစ္ကိုင္းေတာင့္ေတာင့္သို႔မဟုတ္ 
ေျမႀသဇာေလသလပ္ခံကိရိယာကုိသံုး၍သင္ထည့္ထားေသာ 
ပစၥၥၥၥၥၥည္းမ်ားကုိေရာေႏွာေမႊရန္ႏွင့္ေလဝင္ဖုိ႔ရန္ျပဳလုပ္ 
ေပးပါ။ေကာင္းေသာအဏုဇီဝပိုးမ်ား(ေအာက္စီဂ်င္အားျပဳ) 
ဟာေလလုိအပ္ေသာ္လည္းပံုးေဘးတြင္အေပါက္မ်ားပါ၍ 
ေလအလြန္မ်ားေနျခင္းကပါဝင္ပစၥၥၥၥၥၥည္းမ်ားကုိေျခာက္ေသြ႔ 
သြားေစႏိုင္ျပီးပုရြက္ဆိတ္ႏွင့္ပိုးဟတ္မ်ားဝင္ေရာက္လိမ့္မည္။  

“သစ္သီးယင္ေကာင္” သင္႔ရ ဲ႔သစ္သီးမ်ားကုိ(အပင္ေပၚမွာျဖစ္ေစ)သစ္သီးယင္ေကာင္ဥခဲ႔လွ်င္ 
ေလာက္ေကာင္ေလးမ်ားကုိျမင္ႏုိင္သည္။ထုိအသီးမ်ားကုိသင့္ရဲ ႔ေျမႀသဇာပုံးထသဲို႔မထည္႔ရ။ 
သစ္သီးယင္ေကာင္မ်ားပုိေပါက္ဖြားလာႏိုင္သည္။ (ထိုအသီးမ်ားကိုသင့္ရဲ အမွိဳက္ပံုးထဲသုိ႔ ပစ္ထုတ္ရပါမည္။)  
“ေလာက္ေကာင္မ်ား” သင့္ရဲ ႔ပံုးထဲတြင္ေလာက္ေကာင္မ်ား(ယင္မမဲ၏ကေလးမ်ား) ေတြ႔လွ်င္၊ ဥယ်ာဥ္သံုးထံုး 
လက္တစ္ဆုပ္ထည့္ျခင္း၊ေျမႀကီးသံုးေလးေကာ္စာဖုံးအုပ္ျပီးအဖံုးကို ၁၀ ရက္ထိမဖြင္႔ 
ရပါ။ေလာက္ေကာင္မ်ားဟာယင္ေကာင္မ်ားျဖစ္လာေသာ္လည္းပံုးထဲမွမထြက္ႏိုင္၍ေသသြားလိမ္႔ မည္။ 
ဤကဲ့သို႔ျဖစ္ခဲ့လွ်င္ေလာက္ေကာင္ေလးတစ္စုေႀကာင့္သင့္ရဲ ့ေျမႀသဇာျပဳလုပ္ျခင္းကို မဆံုးရွဳံးေစ ပါႏွင့္။ 

ပုံး(၁)-ပုံး၁ျပည့္သည္အထိပစၥၥၥၥၥၥည္းမ်ားဆက္တုိက္ထည့္ပါ။ရက္သတၲပတ္အနည္းငယ္သုိ႔မဟုတ္သင့္ေနရာ 
ေဒသတြင္လအနည္းငယ္ႀကာေကာင္းႀကာလိမ့္မည္။ ျပည့္သြားေသာ္ေမႊေႏွာက္ျခင္း၊ေရာသမျခင္း၊ 
လွည္႔ေမႊျခင္းျပဳလုပ္ျပီးေနာက္ရင့္သန္သည္အထိထားပါ။အသံုးျပဳေသာပစၥၥၥၥၥၥည္း၊အပူခ်ိန္ႏွင့္သင္ 
မည္မွ်ေကာင္းမြန္စြာေလသလပ္ေပးသည့္အေပၚမူတည္ ၍ ရက္သတၲပတ္ ၆ ပတ္မွ ၁၂ ပတ္ထိ 
ႀကာႏုိင္သည္။ 

 
ယင္မမဲ၏ေလာက္ေကာင္မ်ားႏွင့္ပိုးတုံး

လုံးအနည္း ငယ္ 

 
၂ မီလီမီတာခန္႔ရွိေသာရွာ 
လကာရည္ယင္ေကာင္ 

 
၄ မီလီမီတာခန္႔ရွိေသာ 

ကုန္းတြင္းပုိင္းသစ္သီးယင္ 

ပုံး(၂)ေအာက္ေျခတြင္သစ္ကိုင္းမ်ားထည္႔ျခင္းျဖင့္အစျပဳျပီးအထက္ပါအတိုင္း၃ခ်ိဳး၁ခ်ိဳးဝိေသသျဖင့္ပုံး(၂)ကိုစ
တင္အသံုးျပဳပါ။ ပံုး(၂)ျပည္႔သြားေသာ္၊ပံုး၁ထမဲွရင့္သန္ေသာေျမႀသဇာမ်ားသည္အသံုးျပဳရန္အ 
ဆင္သင့္ျဖစ္ေကာင္းျဖစ္ေနမည္။အဆင္သင့္မျဖစ္ေသးလွ်င္၊အနည္းငယ္မွ်ထပ္ေမႊျပီးရက္သတၲ 
ပတအ္နည္းငယ္ထပ္ေစာင့္ပါ။လုိသေလာက္သာထုတ္ယူပါ။ပံုးမ်ားကုိေနရာေျပာင္းရန္မလိုအပ္ပါ။ 
သတိျပဳရန္ 
• အစာအႀကြင္းအက်န္မ်ားပံုးအျပင္မွာမခ်န္ထားပါႏွင့္။ႀကြက္မ်ားေရာက္လာႏိုင္သည္။ 
• ပုံးအဖံုးဖြင့္ခဲ့လွ်င္မိုးမရြာခင္အဖံုးကိုပိတ္ဖို႕သတိျပဳပါ၊ 
• အခ်ိဳ ႔(အလြန္႔အလြန္နည္းေသာ) အဏုဇီဝပုိးမႊားမ်ားသည္အႏၱရာယ္ရွိသည္။ေရအနည္းငယ္ 
ေရာထည့္ျခင္းျဖင့္ဖုန္ေလ်ာ့နည္းေအာင္၎၊ဖုန္မွဳန္႔ကာကြယ္ေသာမ်က္ႏွာဖုံးႏွင့္လက္အိတ္မ်ားဝတ္ 
ျခင္းေသာ္၎၊ေျမႏွင့္ပတ္သက္ေသာထုတ္ကုန္မ်ားကုိကိုင္တြယ္ျပီးတိုင္းလက္မ်ားကုိေဆးေႀကာျခင္းျပဳလုပ္ေပ
းပါ။  (ပန္းနာရင္ႀကပ္သမားမ်ားႏွင့္သက္ႀကီးရြယ္အုိမ်ားအတြက္အေရးႀကီးသည္။) 
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