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၆။ မျို းäကာင်းမျို းသန်ä့ရွးချယ်ြခင်း  

အသားတိâးဝက်äရွးချယ်ြခင်း 

အသားတိâးäမွးရန်ဝက်များကိâ äရွးချယ်ရာတွင် နိâမ့ခွဲမီနှင့် နâိခ့ွဲðပီး စအရွယ်တွင်äရွးချယ် 

ရမည်။ တâတ်ခâိင်ðပီး အသားများäသာ ဝက်ကäလး များကိâ ရှာäဖွäရွးချယ်ရမည်။ ñကီးထွားနĂန်း 

အလားအလာရှိäသာ ဝက်များသည် တစ်မိသားäပါက်၌ အလျားရှည်ðပီး äဒါင်äကာင်းသည် နှင့်အမø 

တင်ပါးနှင့်ပâခâæးများတွင် အသားများြပည့်ðဖိုးäနသည်။ အရိâးအဆစ်ñကီးထွားသန်မာðပီး သွားလာ 

လĂပရ်ှားမĂသွက်လက်သည်။ äရှ လ့က်နှင့် äနာက်äြခအကွာအäဝး၊ ရင်အâပ်အကျယ်နှင့် ခန္ဓာကâိယ် 

äဇာက်နက်သည့် ဝက်ကäလးများသည ် ñကီးထွားမĂနĂန်းäကာင်းäလ့ရှိသည်။ နဖူးကျယ်ðပီး äမးရိâး 

ခိâငမှ်ာ äတာင့်တင်းလျက် မျက်äစ့ ၂ လâæးကွာäဝးသည့် ဝက်များသည် ñကီးထွားနĂနး်အလားအလာ 

äကာင်းäသာ ဝက်များြဖစ်သည်။ ဝက်ြခæအတွင်းသâိ ့ သူစိမ်းဝင်လာလøင် အäဝးတစ်ဖက်သိâ ့

äရှာင်ထွက်သွားïကသည်။ မïကာမီပင် ၎င်းတိâ၏့ စူးစမ်းလိâသည့် သဘာဝäïကာင့် တစိမ်းထæသိâ ့

ြပန်လည်ချဉ်းကပ်လာäပမည်။ ဤကဲ့သâိ ့ လĂပ်ရှားသွားလာပâæကâိ အကဲခတ်ðပီး ဝက်ကäလးများ၏ 

ကျန်းမာäရးအäြခအäန ကိâ သိရှိနâိင်သည်။ ဝက်ကäလးများ အိပ်ချြခင်း၊ ထထိâင်ြခင်းတိâက့ိâ အနီး 

ကပ်äလ့လာလျင် äြခလက်များသန်မာြခင်းရှိမှိ သိနိâင်သည်။ ဤကဲ့သိâ ့ လĂပရ်ှားäနစဉ် နှာäချြခင်း၊ 

äချာင်းဆâိးြခင်း လက္ခဏာများ äတွရ့ပါက အဆâတ်အားနည်းäïကာငး် သâæးသပ်နâိင်သည်။ 

မျို းဝက်မäရွးချယ်ြခင်း 

အသက်အရွယ်တူ ဝက်များတွင် ñကီးထွားနĂန်း 

အäကာင်းဆâæးြဖစ်ðပီး ဖွæ ð့ဖိုးäသာဝက်မများကိâ မျိုးဝက်မများ 

အြဖစ် äရွးချယ်နâိင်သည်။ သာမန်အäနအထား၌ ဝက်မအâပ်စâ 

တစ်စâတွင် ၁၀% ခန်သ့ာ အလားအလာäကာင်းသည့် မျို း 

ဝက်မများအြဖစ် äရွးချယ်ရရှိနိâင်သည်။ မျိုးထားရန်အတွက် 

äရွးချယသ်ည့်အခါ äရွးချယ်မည့် ဝက်မသည် ၎င်း၏မိခင် 

ထက်ပိâ၍ အရည်အချင်းသာလွန်äကာင်းမွန်ရမည်။ မျို းဝက်မ 

များကိâ äရွးချယ်ရာ၌ äမွးခါစအချိန်မှ စတင်äရွးရပါမည်။ 

သားäပါက် ဝက်ကäလးများ၏ အäမသည် မဒါန်းဝက်မြဖစ်ပါက ကäလး ၈ äကာင်နှင့် ဝက်မ 

ñကီးြဖစ် ပါ က ဝက်ကäလး ၉ äကာင် သားäပါက်ရမည။် äမွးခါစ ဝက်ကäလးများသည ်(၃) äပါင် 

ထက် မနည်းäသာအäလးချိန်ရှိရမည်။ မျိုးအတွက်äရွးäသာဝက်မသည ် ညီညာစွာစီတန်းäနäသာ 

နâိသ့ီး ၁၂ မှ ၁၄ လâæး ရှိရမည်။ မညီမညာရှိäသာ နိâမ့ျားနှင့်äသးငယ်äသာ နâိသ့ီးရှိäသာ ဝက်မများကိâ 

မျိုးထားရန်အတွက် မသင့်äချ။ အရည်အäသွးäကာင်း မျိုးဝက်မသည် ရင်အâပ်ကျယ်ðပီး ခန္ဓာကိâယ် 

၏ äဇာက်အနက်äကာင်းရမည်။ äြခလက်များတâတ်ခိâင်လျက် äြခဆစ်လက်ဆစ်သန်မာäတာင့် 

တင်းရမည်။ လိင်အဂüါဖæွ ð့ဖို းမĂရှိရမည်။ ြပင်ပလိင်အဂüါဖæွ ð့ဖို းမĂရှိမှသာ အတွင်းပâိင်းသားအိမ်နှင့် 

သားဥအိမ်များဖွæ ð့ဖိုးမညြ်ဖစ်သည်။ 
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ဝက်သိâးများäရွးချယ်ြခင်း 

ဝက်ြခæတစ်ြခæ၏ ထâတ်လâပမ်Ăစွမး်ရည်တိâးတက်äစရန်အတွက် ဝက်သိâးäရွးချယ်မĂ မှန်ကန်ဖိâ ့

လိâအပ်သည်။ ဝက်သâိးများ၏ äကာင်းäမွဆâိးäမွများကâိ ြခæရှိအနာဂတ်မျိုးဆက်များက ခæစားရမည ်

ြဖစ်သည်။ ဝက်သâိးတင်ွ ရှိသင့်သည့် အရည်အäသွးäကာင်းဗီဇသည် လက်ရှိြခæတွင် ချို တ့ဲ့äနသသည့် 

ဗီဇများကâိ ြမāင့်တင်ရန် လâိအပ်ðပီး ြခæအတွင်း၌ ရှိäနသည့် 

ဗီဇäကာင်းများကိâ ဆွဲမချမäိစရန် ဂရâြပုရ မည်ြဖစ်သည။် 

ဝက်သâိးများကâိ ၆ လသားအရွယ်မှစတင်äရွးချယ်ရမည်။ 

ဝက်သိâးများ၏ အရည်အäသွးကိâ ဆန်းစစ်ရာ၌ ၎င်း၏ 

အäမနှင့်အဖွားများ၏ အရည်အäသွးနှင့် စွမ်းရည်များ 

တâိက့âိ ထည့်သွင်းစဉး်စားရမည်။ ၎င်းဝက်သိâး၏ ဗီဇသည် 

မိခင်နှင့်အဖွားများထæမှ ရရှိလာသည့်နည်းတူ ၎င်းဝက်သိâး 

၏ သမီးများကိâလည်း ဆက်လက်ြဖန်ြ့ဖူးသွားမည်ြဖစ်သည်။ ဝက်သိâးများသည် 

သန်မာäတာင့်တင်းðပီး ကျားကျားလျားလျားရှိရမည်။ ဝက်သိâးများသည် အရွယ်äြပာင်းလဲလာစဉ် 

တစ်äလøာက်၌ ၎င်းတိâ၏့စွမ်းäဆာင် ရည်äြပာင်းလဲတတ်သည်။ ငယ်စဉ်က အရည်အäသွးäကာင်း 

ဝက်သိâးအြဖစ် သတ်မှတ်ြခင်းခæရäသာ ဝက်သည်အရွယ်äရာက်သည့်အခါ 

အရည်အäသွးကျဆင်းðပီး အသားတိâးဝက်အြဖစ်သာ အသâæးဝင်သည်များရှိတတ်သည်။ 

ဝက်သိâးများ၏ ñကီးထွားမĂနှင့် ဝက်သိâး ပီသမĂ ပâæသČာန်များကိâ အဖိâဓာတ်äဟာ်မâန်းမှ 

လôမ်းမိâးထားပါသည်။ ဝက်သိâးများ äအာက်äမး လĂပð်ပးီ အæñကိတ်သည့်အခါ 

ပါးစပ်အြမāုပ်များထွက်လာသည်။ ဝက်သိâးများ၏äဝှးäစ့သည် ဖæွð့ဖို းäန ရသည်။ äဝှးäစ့ñကီးထွား 

နĂန်းäကာင်းäသာ ဝက်များသည် အရွယ်äရာက်ချိန်äစာသည်။ ဝက်ထီး များ၏ သိâသည် 

ဗိâက်äအာက်၌ ချပ်ချပ်ရပ်ရပ် ကပ်äနရမည်။ ဗိâက်များ တွဲလွဲကျäနပါက ဆီးနှင့် 

သâတ်ရည်များäအာင်းäနðပီး äရာဂါပိâးမôားများ ဝင်äရာက်ခိâäအာင်းနိâင်သည်။ 

မျို းအြဖစ်äရွးချယ်ြခင်း 

ဝလွန်းြခင်း၊ ပိန်လွန်းြခင်း မရှိဘဲ ကâိယ်အလျား ရှည်ြခင်း၊ ဗျက်ကျယြ်ခင်းနှင့် ခန္ဓာကိâယ် 

ပâæစæကျနðပီး ÷ကက်သားများ သန်မာရမည်။ မျို းဝက်မတွင် နိâသ့ီးအäရအတွက် မှာ တစ်ဖက်လøင် 

အနည်းဆâæး (၆) လâæး စီရှိðပီး တစ်ခâနှင့် တစ်ခâ အကွာအäဝး တူညီစွာ ရှိäနရမည်။  äြခ၊ လက်များ ၏ 

လâæးပတ်မှာñကီးðပီး ခွာပâæစæများမှာ ပâæစæကျနäစရမည်။ ñကီးထွားနĂန်းအäကာင်းဆâæး ဝက်ငယ်များကိâ 

မျို း အြဖစ် äရွးချယ်ရပါမည်။ 

ဝက်အမျို းအစားအများ  

 အဆီများသည့်ဝက်များများ (Fat Type or Lard Type) 

 ဝက်ြဖူñကီးမျိုး (Large White) 

တင်မ်ဝပ် (Tamworth) 

ပိâလန်ချိုင်းနား (Poland China) 
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ချက်စတာဝĐက် (Chester White) 

အသားများသည့်ဝက်မျို းများ (Meat Type) 

ဂျူäရာဂျာစီ (Duroc Jercy) 

ဘက်ရĐင်းယား (Berkshire) 

ဟင်းမ်ရĐင်းယား (Hampshire) 

မစ်ဒယ်ဝĐက် (Middle White) 

ပီယ်ထရိန်း (Pietrain) 

အဆီအသားမøတသည့်ဝက်များများ (Bacon Type) 

လင်းဒäရစ့် (Landrace) (နားရွက်လဲဝက်ြဖူñကီး) 

äရာ့ရĐင်းယား (Yorkshire) (နားရွက်äထာင်ဝက်ြဖူñကီး) 

ဝက်äမွးြမူäရးလâပ်ငန်းတွင် ဝက်များ၏ ကâိယ်ခန္ဓာဖæွð့ဖို းမĂ တညä်ဆာက်မĂအäနအထားအရ 

အဆီများäသာမျို း၊ အသားများäသာ မျိုးနှင့် အဆီအသားမøတäသာမျိုးဟâ မျိုးအâပ်စâ (၃) မျို း ခွဲြခား 

ïကသည်။ ဖွæ ð့ဖိုးðပီးနိâင်ငæñကီးများ၏ ဝက်äမးွြမူäရးကâန်ထâတ်လâပ်ငနး်များတွင် မိမိထâတ်လâပ်မည့် 

ထâတ်ကâနအ်မျို းအစားအလိâက် သင့်äတာ်ဆâæး ဝက်အမျိုးအစား (Types) ကိâ äရွးချယ်äမွးြမူ 

ထâတ်လâပï်ကသည်ကိâ äတွရ့သည်။ ြမန်မာနိâင်ငæ ဝက်äမွးြမူäရးကâန်ထâတ်လâပ်ငန်းများတွင် ဝက် 

အမျိုးအစား äရွးချယä်မွးြမူäလ့မရှိဘဲ äဒသတွင်း အလွယ်တကူရနိâင်äသာ မျို း၊ ñကီးထွားနĂန်း၊ 

ခæနိâင်ရည်ရှိမĂ၊ äမွးဖွားနĂန်း စသည်တိâä့ကာင်းäသာ စပ်မျိုးများကိâသာ အဆင်သင့်သလိâ äရွးချယ် 

äမွးြမူïကသည်။ Duroc & Yorkshire & Landrace မျို းသန်မ့ျားြဖင့် စပ်ðပီး äပါက်ပွားäသာ 

DYL ၏ မျိုးများကိâ အäမွးများသည်။ 

ြမန်မာနိâင်ငæတွင် ြဖစ်ထွန်းäမွးြမူလျက်ရိှäသာ ဝက်မျို းများ  

ြမန်မာနâိင်ငæတွင် ြဖစ်ထွန်းäမွးြမူလျက်ရှိäသာ ဝက်မျိုးများကိâ äအာက်ပါအတâိင်း äတွရ့ှ 

ိရသည ်- 

လင်းဒäရစ့် (Landrace) (နားရွက်လဲဝက်ြဖူñကီး) 

မူရင်းဇစ်ြမစ်မှာ ဒိန်းမတ်နâိင်ငæမှ ြဖစ်သည်။ ယခâအခါ 

အäမရိကန်နှင့် အäနာက်ဥäရာပနိâင်ငæများသိâ ့ ပျæန့ှæ ့

äရာက်ရှိ äမွးြမူðပီး လူသိများäသာ မျို းြဖစ်သည်။ 

ဂျာမန်လင်းဒäရစ့်၊ ဘယ်လီယæ လင်းဒäရစ့် အမည်များ 

ြဖင့်လည်း ထင်äပíသည်။ 

 တစ်ကိâယ်လâæး အြဖူäရာင်ရိှðပီး ကိâယ်အလျား (ခါး အလျာ) ရှည် သည်။ 

 မူရင်းဇာတိ ဒိန်းမတ်နိâင်ငæြဖစ်သည်။ 

 နားရွက်ရှည်ðပီး မျက်နှာäပíသိâ ့စိâက် ကျäနသည်။ 

 နှာတæနှင့် နĂတ်သီးအနည်းငယ်ရှည် ðပီး äြဖာင့်äနသည်။ 

 ဝက်မများ ဝမ်းဗâိက်အâိးñကီး၍ äဇာက်နက်သည်။ 
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 သားäပါက်နĂန်းäကာင်းသည်။ 

 အြခားဝက်မျိုးများထက် အရိâးအဆစ် äသးငယ်သည်။ äြခဆစ် အားနည်းသည်။ 

 äြခတæလက်တæအလယ်အလတ် အသင့်ြဖစ်၍ äတာင့်တင်းသန်မာ သည်။ 

 သားäမွးနĂန်း၊ နိâခ့ွဲနĂန်း၊ အသားတိâးနĂန်း äကာင်းမွန်သည်။ 

ဟမ်ရĐင်းယား (Hampshire) (ခါးပတ်ïကား) 

မူရင်းနိâင်ငæမှာ အဂüလန်နိâငင်æ ြဖစ်သည်။ ယခâအခါ 

နâိင်ငæäပါင်းစâæသâိ ့ ပျæန့æှä့ရာက်ရှိ äမွးြမူလျက်ရှိïကသည်။ 

မျို းစပ်လâပင်နး်တငွ် ဝက်သိâးများကိâ အသâæးြပုäလ့ ရှိသည။် 

 ကိâယ်လâæးအမဲäရာင်ရှိðပးီ äရှ  ့လက်၊ လက်ြပင်၊ ဂâတ်ပâိး 

ပတ်လည်အြဖူäရာင် ရှိသည်။  

 နားရွက်အမဲäရာင်အäပíသိâ ့ äထာင်äနðပီး အရွယ် 

အလယ်အလတ် ြဖစ်သည်။ 

 အမူအယာသွက်လက်ဖျတ်လတ်သည်။ äြခဆစ်လက်ဆစ်များ၊ äြခလက်များတâတ်ခိâင်သန်မာသည်။ 

 မျက်နှာäြဖာင့်တင်းြပည့်ðဖိုး၍ နှာတæနĂတ်သီး အနည်းငယ်ရှည်၊ တâတ်ခိâင် äြဖာင့်တနး်äနသည။် 

 ကိâယ်လâæးထâထည်ñကီးðပးီ ခါးလျားအနည်းငယသ်င့်ရâæသာရှိသည်။ 

 အသားထွက်နĂန်းäကာင်းသည်။ 

ပီယာထရိန်း (Pietrain) ဝက်မျို း 

မူရင်းနိâင်ငæမှာ ဘယ်လ်ဂျီယæနိâင်ငæြဖစ်သည်။ ယခâအခါ 

အäနာက် ဥäရာပနိâင်ငæများနှင့် အာရှအäရှ ပ့âိင်းနâိင်ငæများသâိ ့

äရာက်ရိှပျæနှ့æä့မွးြမူလျက်ရိှသည်။ အသားများသည့် ဝက်မျို း 

အâပ်စâတွင် ပါဝင်သည်။ 

 အြဖူäရာင်ကိâယ်äပíတွင် အမဲကွက် အäြပာက်များရှိ 

သည်။ 

 နĂတ်သးီတâိ၊ ကâိယ်အလျားတâိðပီး အäမôးများလည်းတိâ 

သည်။ 

 äြခတæလက်တæများတိâ၍ တâတ်ခိâင်သည်။ 

 နားရွက်အလယ်အလတ်အရွယ် ြဖစ်၍ äရှ သ့ိâထ့ိâးထွက်äနသည်။ 

 äပါင်သား၊ လက်ြပင်သား၊ ဂâတ ်သားများ ဖæွð့ဖို းñကီးထွားသည်။ 

 သားäမွးနĂန်း ñကီးထွားနĂန်း äကာင်းမွန်သည်။ 
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 အïကမ်းခæနိ

erkshire) 

ကိâ အဂüလ

ဝက်မျိုးြဖစ်

äလးäချာင်
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Large Black

 စတင်äပါက

အနက်äရာက်
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တ်သီးဖျားအထ

 ဦးäခါင်းရှည

သည်။ မျက်

(Yorkshire

။  

လ်) ရှိင်းယ

နှာတæ ရညှ်

ရယွ်ြဖစ်၍ ä

ယြ်ပန် ့သည်။

äလျာ ဆင်းသ

äတာင့်တင်

နâိင၍် အစာ

လန်နâိင်ငæ ဘ

သည်။ တ

း၊ အðမီးဖျ

၎င်းကိâ äြခ

äခါက်ြခင်းမ

ðပးီ မျက်နှာအ

နစှ်ခâïကားတွ

တင့်ñကီး၍ မတ

တန်း(äြဖာင့်

ည။် 

k) (ဗိâလ်ကိတ

က်ပွားäသာ 

က်ရှိ အäမôးရှ

ထိရှည်၍äရှ

ည် သည်။ 

က်နှာခွက်သည
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e) 

ယားနယ်မှ 

ညသ်ည်။  

äရှ သ့âိ ့အနည

 

သည်။ 

ငး်စွာရှိðပီး အ

äရစာကိâလ

ဘတ်ခ်ရĐင်းယ

တစ်ကိâယ်လâæး

ဖျား၊ နှာဖျ

ြခာက်ကွင်းြဖ

မရှိäပ။ အä

အနည်းငယ် 

တွင် ကျယ်သ

တ်မတ်သâိမ့ဟ

) တည်း သâိ ့

တ် သိâမ့ဟâတ

 ဝက်မျိုးြဖစ်

ရည်၍ နâသည

ရသ့âိက့ျသည်

ည။် သားäပ

စတင် 

နှာသီး 

ည်းငယ်စိâက်

အသွားအလာ
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ဟâတ် äရှ သ့âိ ့

သိမ့ဟâတ် äက

တ် ဝက်နက်ñက

စ် သည်။   

ည။် 

ည။် 

ပါက်နĂန်း 

သည်။ 

ာ ဖျတ် လတ

စားäသာက်

ဗွမပါ äချ။ 

ည။် နှာတæက

သâိ ့အနည်းငယ

ကာ့äန သည်

ñကီးမျို း) 

တ်သည်။ 

တတ်äသာ 

ကျယ်သည်။ 

ယ် စိâက်äနသ

။  

 အäလ့အထ

  

သည်။ 

ထ 



 

äက
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ဂလန်နိâင်ငæ M

ာကâိယ်အနီဝ
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äမôးäချာ၍ ä

တæရှည်၍ ä

င်သည်။ 
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Duroc) 
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ြဖစ် အများဆæ

 ြမန်မာနိâင်ငæ

m Worth) 

Midland န

ဝါäရာင်ရှိသ

äတာဝက်နငှ်

äဗွမရှိပါ။ 

äြဖာင့်သည်

တ်စားြဖစ်၍ 

ယ်ကâန်းသည

းခæသည်။ သ

ñကီးထွားနĂန်

ြဖစ်သည်။  

ညိုäရာင်ရှိသ

ð့ဖိုးðပီး နား

ြပင်းထန်မĂဒဏ

င် အြခားဝက

ကာင်းသည်။ 

ပဝ်ကမ်ျို းအာ

ြခင်းြဖင့် ရရှိ

ဆâæးအသâæးြပုï

 ရာသီဥတâနှ

ယ် မ ှစတင်

ည်။ 

င့်တူသည်။  

။ မျက် 

 äထာင်သည်

ည။် မကျယ်

သâိရ့ာတွင် သ

နးြမန်လာသ

 

သည်။  

းရွက်များမှာ

ဏ်ကâိ ခæနိâင်ရ

က်မျိုးများထ

 သားထိန်း

ား Duroc, 

ရလိာäသာ မ ိ

ïကသည်။ 
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နငှ့် ကိâက်ညီ

ငä်မွးြမူသည

 

နှာ အနည

ည။် 

ယြ်ပန်ပ့ါ။ 

သားäပါက်ည

ည်။ 

ာ äရှ သ့ိâင့ိâက်
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ထက် ပâိြမန်သ
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ညသီည်။ 

ည။်  

ည်းငယ် 

ညæ့ðပီး ငယ်စ
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စ် 

သâး 

င့် 

တိâး 
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DYL သားစပ်ပâæ Breeding Program 

          D ♂        Y♀                  L♂       Y♀    (GP) 

   

 

  DY ♂         LY♀ (P.S) 

  

  

      DYL   (C.S) 

 D = Duroc 

 Y = Yorkshire (Large White) 

 L = Landrace 

ထâတ်လâပမ်ĂစæနĂနး်များ 

 ဝက်ငယ် (၂) လသား (၁၀-ကီလိâဂရမ)် အရွယ်တွင် စတင်äမွးြမူ ပါက (၇) လ အïကာတွင် 

äဈးကွက်ပိâ ့အäလးချိန် ၉၀-ကီလိâဂရမ် (၅၅ ပိဿာ) ရရှိနိâင်ပါသည။် 

 အစာမှ အသားäြပာင်းလဲနĂန်း F.C.R (3.72:1) ရရှိ၍ ñကီးထွားနĂန်း äကာင်းမွန်ပါသည်။ 

 ကျန်းမာäရးäကာင်းမွန်ြခင်း၊ ရာသီဥတâဒဏ်ခæနိâင်ရည်ရှိြခင်းäïကာင့် ရငှ်သန်ñကီးထွားနĂန်းအထူး 

äကာင်းမွန ်ပါသည်။ 

၇။ äမွးြမူမည့်äနရာနှင့် ဝက်ြခæäဆာက်လâပ်ြခင်း 

äမွးြမူသင့်သည့်äနရာ၊ äဒသäရွးချယ်ြခင်း 

 ဝက်äမွးြမူမည့် äဒသရပ်ရွာäန လူထâများ၏ ဝက်သားစားသâæးမĂနĂန်း အäပíမူတည်၍ äရွးချယ် 

ရန်။ 

 ဝက်များကိâ äကõးသည့်အစာများ äပါများစွာရရှိသည့် äနရာäဒသ မျို း ြဖစ်ရန်။ 

 လမ်းပန်းဆက်သယွ်äရးနှင့်သယ်ယူပိâä့ဆာငä်ရးလွယ်ကူäသာäနရာ မျို းြဖစ်ရန်။ 

 ကâနး်ကျäသာäနရာ၊ äရလွယ်ကူäပါများစွာရäသာäနရာြဖစ်ရန်။ 

 စိâက်ပျိုး၍ရðပီး သဲနĂန်းäြမြဖစ်လøင်ပိâäကာင်းပါသည်။ 

 äရဝပ်၍ ဗွက်ထäသာäနရာများ ြဖစ်äနပါက äရနâတ်äြမာင်းများ äဖာက်၍ äရထâတ်လွယä်သာ 

äနရာမျိုးြဖစ်ရန။် 

 äလäကာင်းäလသန်န့ှင့် äနရာြခည်äကာင်းစွာရäသာäနရာမျိုးြဖစ်ရန်။ 

ဝက်ြခæäဆာက်လâပ်ြခင်း 

 äမွးြမူäရးြခæတည်äဆာက်သည့်အခါ အဓိကအäရးñကီးသည့်ကိစ္စ များ ြခæäဆာက်မည့်äနရာကိâ 

မှန်ကန်စွာäရွးချယ်ြခင်းြဖစ်ပါသည်- 
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 ြခæäနရာသည ်အနည်းငယ်ကâန်းြမင့်၍ äနäရာင်ြခည်ရäသာ äနရာ မျို း ြဖစ်ရပါမည်။  

 ဝက်ြခæအတွက် လâိအပ်သည့် သန်ရ့ှင်းäသာäရများကိâ အချိန်မäရွး လâæäလာက်စွာ ရရှိရပါမည်။ 

 äြမñကီးအမာခæြဖစ်၍ လူäနအိမ်äြမနှင့် အလှမ်းäဝးလøင် ပိâ၍သင့်äတာ် ပါသည်။ 

 ယခင်ကäမွးြမူäရး မလâပ်ခ့ဲဘူးäသာäနရာြဖစ်လøင် ပိâ၍သင့်äတာ်ပါသည်။ (ယခင်äမွးြမူäရး 

လâပ်ကိâင်ခ့ဲäသာ äြမäနရာြဖစ်ပါက äရာဂါပိâးများရိှတတ်ပါသည်။) ြခæတâိးချဲ န့âိင်ရန်အတွက် 

äြမပိâရှိရပါမည်။ 

 äနäရာင်ြခည ် äလäကာင်းäလသန် ့ äကာင်းမွန်စွာ ရရှိရပါမည်။ ဝက်အိမ်အတွငး် အပူအäအး၊ 

ရာသီဥတâဒဏ်ကိâ ကာကွယä်ပးနâိင်ရမည်။ အညစ်အäïကးများကိâ လွယ်ကူစွာသâတ်သင်ရငှ်းလင်း 

äဆးäïကာနိâင်ရပါမည်။ ဝက်အိမ်ထဲသâိ ့ နæနက်ပâိငး်တွင် äနäရာင်ဝင်နâိင်äစရန် မျက်နှာစာကိâ 

အäရှ  ့(သâိ)့ အäရှ ä့ြမာက်ဖက်သိâ ့မျက်နှာမူ၍ äဆာက်လâပ်ရမည်။ 

 ဝက်၏နĂတ်သီးြဖင့် တွန်းထâိးြခင်းကâိ အïကမ်းခæနိâင်äသာ သစ်သား၊ ကွနက်ရစ် ပစ္စည်းများြဖင့် 

äဆာက်လâပ်သင့်ပါသည်။  

ဝက်ြခæäဆာက်လâပ်ရန်အတွက် ဝက်များကိâ မိမိထိန်းသိမ်း ထားရှိလâိ သည့်စနစ်ကိâ အäြခခæပါသည် - 

(၁) အမိä်လှာငä်မးွစနစ် (Intensive System) 

(၂) ြခæလôတ်äကျာင်းစနစ် (Extensive System)  

(၃) အိမ်ြခæäမွးစနစ် (Semi Intensive System) 

 အထက်ပါအတâိင်း äမွးြမူäရးစနစ် (၃) ခâ ရှိäသာ်လည်း ဝက် äမွးြမူäရးသမားများသည် 

များäသာအားြဖင့် မိမိတိâန့ှင့်သင့်äလျာ်သည့် äနရာäဒသ၊ ရာသီဥတâ၊ äမွးြမူမည့်ဝက်အမျိုးအစား 

စသည်များအäပí မူတည်၍ လိâက်äလျာညီäထွသည့် äမွးြမူäရးစနစ်ကâိ äမွးြမူäလ့ရှိပါသည်။ 

မိမိတိâပ့ိâင်ဆိâင်သည် äြမဧရိယာအကျယ်အဝန်း၊ လâပက်âိင်နâိင်သည့် äငွäïကးအင်အားအäပíမူတည်၍ 

လည်း äမွးြမူïကရသည်။ မည်သâိä့သာ စနစ်ကိâ အသâæးြပုäစကာမူ ဝက်များသည် äခõးထွက်ရန် 

äခõးအိတ် (Sweat gland) ဖွæ ့ðဖိုးမĂမရိှသြဖင့် အပူဒဏ်ကိâ မခæနိâင်äသာäïကာင့် äရလူးအိâင် (သိâ)့ 

äရခွက်တစ်ခâထားäပးရပါမည်။ 

အိမ်äလှာင်äမွးစနစ် (Intensive System)  

 ဤအဆင့်သည် ဝက်များကိâ ထိâက်သင့်သည့် အကျယ်အဝန်း ရှိäသာြခæတစ်ခâအတွင်း 

äလှာင်၍ äမွးြမူäသာစနစ်ြဖစ်ပါသည်။ ဝက်များကိâ ကွငး်ြပင်ကျယ်သိâလ့ôတ်äကျာင်းြခင်းမြပုဘဲ 

အနည်းငယ်လĂပ်ရှားနိâင် သည့် အကျယ်အဝန်းရှိäသာ အခန်းတွင်ထား၍ äမးွြခငး်ြဖစ်သည။် 

လိâအပ်သည့်အကျယ်အဝန်းမာှ - 

ဝက်ñကီး(၁) äကာင်အတွက် -   ၂၀ စတâရန်းäပ (၅ äပ x ၄ äပ) 

ဝက်လတ်(၁) äကာင်အတွက် -   ၁၆ စတâရန်းäပ (၄ äပ x ၄ äပ) 

ဝက်ငယ်(၁) äကာင်အတွက် -   ၁၀ စတâရန်းäပ (၃ äပ x ၃ äပ) 

သားခဲွဝက်ငယ်(၁၆) äကာင်အတွက် -   ၆၀ စတâရန်းäပ (၁၀ äပ x ၆ äပ) 

ဝက်မနှင့်သားငယ်(၁၀)äကာင်အတွက် -  ၁၆၀ စတâရန်းäပ (၁၂ äပx ၁၃äပ) 
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 ဝက်ြခæကâိ မိâးမပက်äစရန် äြမာက်ဘက်(သâိ)့ အäရှ ä့ြမာက်ဘက်သâိ ့äဆာက်ပါ။ နæနက်ပâိင်း äနရာ 

äကာင်းစွာရရှိနိâင်သည့်အတွက် လâိအပ်သည့် ဗီတာမင်(ဒ)ီနှင့် ဝက်ြခæတွင်းနှင့် ဝက်၏ကိâယ်äပíရှိ 

äရာဂါပိâးများကိâ äနäရာင်ြခည်၌ပါဝင်äသာ ခရမ်းလွန်äရာင်ြခည်များမှ သâတ် သငä်ပးြခင်း 

äïကာင့် ဝက်ကျန်းမာäရးäကာင်းမွန်äစရန် အäထာက်အကူäပးသည်။ 

 ဝက်အိမ်၏ အäနာက်ဖက်အမိâးကိâ äအာက်သိâခ့ပ်နိမ့်နိမ့်ချထားäပးရန် လိâသည်။ အäïကာင်းမှာ 

ညäနပိâင်းäနäရာင်ြခည်သည ် ခန္ဓာကိâယ်၏စွမ်းအင်ကိâ ဆâæးရĂæးäစတတ်äသာäïကာင့် ဝက်များ၏ 

ñကီးထွားမĂကိâ အဟန်အ့တားြဖစ်äစပါသည်။ 

 မိâးတွင်းကာလများအတွက် ဗွက်မထ၊ äရမဝပ်äစရန် အကာအရæများ၊ äရနâတ်äြမာင်းများ 

äဖာက်äပးြခငး်ြဖင့် ဝက်၏အညစ်အäïကးများကိâ သန်ရ့ှင်းäရးြပုလâပ်ရန် လွယက်ူပါသည်။ 

 äလဝင်äလထွက်äကာင်းမွန်ရန်လည်းäကာင်း၊ လူများဝင်သာထွက်သာäအာင် လâိအပ်äသာ 

အြမင့် ထားäပးရမည်။ 

 အäဆာက်အဦတွင် ဝက်ကိâပွန်းပဲ့ဒဏ်ရာ ရရှိäစနâိင်äသာ အခõန်၊ အတက်၊ äဇာင်းစသည်များ 

မရှိäအာင် ဂရâစâိက်ပါ။ ဝက်၏နâတသ်ီးြဖင့် တွန်းထိâးြခင်းကိâ အïကမ်းခæနâိင်äသာ သစ်သားပစ္စည်း 

အခင်းအကာများြဖင့် ြပုလâပ်ပါ။ 

 ပတ်ဝန်းကျင်သန်ရ့ှင်းမĂမရှိäစရန် အစဉ်သန်ရ့ှင်းäရးြပုလâပ်äပးပါ။ 

ြခæလôတ်äကျာင်းစနစ် (Extensive System) 

 ဤစနစ်တွင် ဝက်အိပ်ရန် äနရာäဆာက်äပးသည်မှလွဲ၍ ြခæတွင်း လôတ်äကျာင်းြခင်းြဖစ် 

သည်။ ဝက်အနည်းအများကိâလိâက်၍ äြမအကျယ် ၁ဧက - ၂ ဧက စသည်ြဖင့် လâိအပပ်ါသည်။ 

အိမ်ြခæäမွးစနစ် (Semi – Intensive System)  

 ဤစနစ်သည် ဝက်အိပ်ရန်နှင့် အစာခွက်များထားရန်အတွက် သင့်äတာ်သည့် အကျယ်အဝန်းရိှ 

အäဆာက်အဦäဆာက်လâပ်ðပီး ၎င်း အäဆာက်အဦအနီး ဝက်ြခæအား äဘးဖက် (သâိမ့ဟâတ်) äရှ ဖ့က် 

တိâတ့ွင် သင့်äလျာ်သည့် အကျယ်အဝန်းတစ်ခâလâæးကိâဝင်းခတ်ðပီး ဝက်ကိâြခæတွင်း လôတ်äကျာင်း 

ထားရှိ äမွးြမူြခင်းြဖစ်သည်။ အချို မ့ှာ ဝက်အိမ်အတွက် အðမဲတမ်းဝက်အိပ်ရန် အäဆာက်အဦ 

(အဂüäတအäဆာက်အဦ) သိâမ့ဟâတ် äရôä့ြပာင်းနိâင်äသာ ဝက်ြခæအäဆာက်အဦြပုလâပ်၍ äမွးြမူြခင်း 

များ ြဖစ်ပါသည်။ 

ဤစနစ်အတွက် ဝက်ထားရှိရန်လိâအပ်သည့်ဝက်အိမ်မှာ - 

ဝက်ñကီးတစ်äကာင်အိပ်ရန်äနရာ - ၆ စတâရန်းäပ 

ဝက်လက်တစ်äကာင်အိပ်ရန်äနရာ - ၄ စတâရနး်äပ 

ဝက်ငယ်တစ်äကာင်အိပ်ရန်äနရာ - ၂ စတâရန်းäပ 

ဝက်မñကီးနှင့်သားငယ်များအတွက် - အလျား ၈äပ x အနæ ၆äပ 

ဝက်သိâးအတွက်  - အလျား ၆äပ x အနæ ၆äပ 

ြခæ၏အြမင့် (လူဝင်သာထွက်သာရန်) - ၇ äပ 
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အထက်äဖာ်ြပပါအချက်များကိâအäြခခæ၍ äအာက်ပါအတâိင်း ဝက်ြခæများကâိ äဆာက်လâပ်ထား 

ရှိရန် လိâအပ်ပါသည် - 

 တစ်ပâိင်တစ်နâိင်အäနြဖင့် အသင့်အတင့်äဆာက်ထားရန်။ 

 တစ်ဘက်ရပ်တဲ ပâæစæြဖင့် နæနက်äနအလင်းäရာင် ရှိရာဖက်သâိ ့မျက်နှာမူ၍ ဦးစားäပးäဆာက်ရန။် 

 ဝက်äကာင်äရများများြဖင့် စäမွးမည်ဆâိပါက အကယ်၍ တစ်လခွဲ၊ နှစ်လ သား အရွယမ်ှ 

စäမွးလøင် ဝက်ငယ် (၁၅) äကာင်အတွက် (၁၀ x ၂၀äပ) ဧရိယာအကျယ်လိâမည်။ ၎င်းမှာ 

ဝက်သက်တမ်းäလးလအထိသာ သင့်äလျာ်သည်။ 

 ဝက်လက် (၁၀) äကာင်အတွက် (၁၀ x ၁၅äပ)၊ ၎င်းမှာ သက်တမ်း တစ်နှစ် äကျာ်အထိ ြဖစ်ပါ 

သည်။ 

 အäဆာက်အဦအတွက် ဝါး၊ သစ်သား၊ ဓနိ စသည့်အဆင်äြပ၍ äစျးနĂန်း သက်သာðပီး äဒသတွင် 

လွယ်ကူစွာရနိâင်သည့် ပစ္စည်းများြဖင့် အသâæးြပုရန်။ 

သန်ရ့ှင်းäြခာက်äသွä့သာအရိပ်၊ အရိပ်တဲကâိ စီစဉ်ထားရှိပါ။ 

 ဝက်သည် äြမကိâတူးဆွ၍ အစာရှာäဖွäလ့ရှိပါသည်။ 

 သိâြ့ဖစ်ရာ ပတ်ဝန်းကျင်äြမများ ညစ်ပတ်ပါက äြမñကီးအတွင်းရှိ ပâိးသန်ဥ၊ ပâိးသန်äကာင်များ 

ဝက်၏ဗိâက်အတွင်း ဝင်äရာက်ðပီး ဝမး် ပျက်ြခင်း၊ အစာäကõးသäလာက်ဝမလာဘဲ ပိန်ချæု းြခင်း၊ 

ဖျားနာြခင်း များြဖစ်äစနိâင်ပါသည။် 

 ဝက်များäလှာင်ြခæြဖင့် äမွးြမူြခင်းစနစ် (သâိ)့ လôတ်äကျာင်းစနစ်တâိ ့အနက် မည်သည့်စနစ်ြဖင့် 

äမွးြမူထားရှိäစကာမူ ထားရှိသည့်äနရာတွင် သန်ရ့ှင်းäြခာက်äသွ၍့ äအးြမäသာအရိပ် 

အာဝါသရှိရန် အလွန်အäရးñကီးပါသည်။ 

 ဝက်ñကီးများသည ်အဆီကပ်၍ အပူရှပ်လွယ်ðပီး ဝက်ငယ်များတွင် အäအးမိ လွယသ်ည။် 

၈။ ဝက်ြခæစီမæခန်ခဲွ့ြခင်း 

မäကာင်းäသာဝက်များပယ်၍ äကာင်းäသာဝက်များြဖင့် အစားထိâး äမွးြမူပါ 

 ကျနး်မာမĂြပည့်စâæ၍ ñကီးထွားနĂန်းäကာင်းäသာ ဝက်များကိâ äရွးချယ် äမွးြမူပါ။ 

 မျိုးဝက်များ၏ဝမ်းဗိâက်တွင် ညီညာäသာ နâိသ့ီးäခါင်း (၆-၇) စâæခန် ့ရှိရပါမည်။ 

 သားäပါက်နĂန်းäကာင်း၍ ဝက်ငယ်ကäလးများတွင် အñကီးဆâæးဝက် ငယ်ကäလးများကိâသာ 

äရွးချယ်äမွးြမူပါ။ 

 အစာစားနĂန်းညæ့äသာ ဝက်ငယ် (သâိ)့ ဝမ်းသွားäသာ ဝက်ငယ်(သâိ)့ äချာင်းဆိâးäသာ ဝက်ငယ်၊ 

ïကæု လှီäသာ ဝက်ငယ်များကိâ မျို းအတွက် ဆက်လက်äမွးြမူြခင်း မြပုပါနှင့်။ 

 မျိုးäကာင်း၍ ñကီးထွားနĂန်းäကာင်းäသာ ဝက်ထီးြဖင့် မျိုးစပ်ပါ။ 

 သားäလျာမĂရိှäသာဝက်မ၊ သားäအာင်နĂန်းညæ့äသာ ဝက်မ (သိâ)့ သားäပါက်äကာင်နည်းäသာ 

ဝက်မ (သâိ)့ နâိထ့ွက်မĂညæ့äသာ ဝက်မ၊ ဝက်နိâခ့ွဲäကာင်äရ နည်းäသာဝက်မများကိâ ဝက်အâပ်မှပယ် 

၍ äရာင်းထâတ်ပါ။ 

 ñကီးထွားနĂန်း၊ သားäပါက်နĂန်းäကာင်းäသာ ဝက်များကâိသာäမွးပါ။ 
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 သâိရ့ာတငွ် äမာင်နှင့်နှမ၊ သားနှင့် အမိကဲ့သâိ ့äဆွမျိုးနီးစပ်သားတင် ြခင်းကâိ äရှာင်ရမည်။ 

äကõးäမွးထိန်းသိမ်းäစာင့်äရှာက်ြခင်း 

 ဝက်သâိးäကõးäမွးထိန်းသိမ်းäစာင့်äရာှက်ြခင်း 

 ဝက်သâိးလက္ခဏာအရည်အäသွးြပည့်စâæရမည်။ 

 ကျနး်မာïကæ့ခိâင်ရမည်။ 

 အသက် (၂) နှစ်äကျာ် ဝက်သိâးကိâ တစ်äနတ့စ်ñကိမ်သားစပ်နိâင်သည်။ တစ်ခါတစ်ရæ  (၂) ñကိမ် သâæး 

နâိင်သည်။ 

 တစ်ပတ်လøင် တစ်ရက်အနားäပးရမည်။ 

 (၈) လခန်တ့ွင် အရွယ်äရာက်äသာ်လည်း (၁၂) လခန်တ့ွင်မှ စတင် အသâæးြပုသင့်သည်။ 

 အသâæးြပုစတွင် (၁) ပတ်လøင် (၂) ñကိမ်ထက်မပâိ äစရပါ။ 

 အစာäကõးရာတွင် ñကီးထွားနĂန်းäကာင်းမွန်äစရန်မှာ အဓိကြဖစ်äသာ် လည်း၊ မဝလွန်းäစရန် 

သတိြပုရမည်။ 

အသားဓါတ်(၁၂%) ပါဝင်äသာဝက်သိâးစာ။ 

 (၁) ဆန်ကွဲ   ၄၀% 

 (၂) ဖဲွနâ   ၃၀% 

 (၃) ပဲဖတ်   ၁၀% 

 (၄) äြပာင်း   ၁၅% 

 (၅) ငါးäြခာက်      ၃% 

 (၆) ဗီတာမင်ဓါတ်သတ္တ ု   ၂% 

 ြဖည့်စွက်စာ -----------  

၁၀၀% 

အထက်ပါအာဟာရဓါတ်များနှင့်ြပည့်စâæသည့်စပစ်ာကိâ äအာက်ပါအတâိင်း လိâက်နာäကõးäမွး 

သင့်ပါသည် - 

 ဝက်သိâးခန္ဓာကိâယ်ဖæွ ð့ဖိုးမĂအäြခအäန။ 

 ဝက်သိâး၏သားစပ်ñကိမ်äရ။ 

 တစ်ပတ်လøင် (၃) ñကိမ်ထက်ပိâ၍ သားစပ်äပးရပါက (၁ပိဿာ ၈၀ ကျပ်သား) äကõးရမည်။ 

 တပတ(်၃) ñကိမ်ထက်ပâိ၍ သားစပ်äပးရပါကဝက်သိâးကိâတäန ့ (၁ပိဿာ ၉၀ ကျပသ်ား) 

äကõးရမည်။ 

 သâိြ့ဖစ်ပါ၍ ဝက်သိâးတစ်äကာင်တäန ့ အစာလိâအပ်ချက်မှာ (၁ပိဿာ ၂၀ ကျပသ်ားမှ ၂ပိဿာ 

၁၀ ကျပ်သား ြဖစ်သင့်äပသည်။ 
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၉။ အစားအစာäကõးြခင်း 

ရနိâင်သမø အစာကိâရှာäဖွäကõးပါ 

 ဝက်သည်အစâæစားသတ္တ ဝါြဖစ်သည်။ သိâြ့ဖစ်၍ ဝက်စာတွင် မီးဖâိäချာင်မှ အ÷ကင်းအကျန်များ 

ြဖစ်သည့် ထမင်း၊ ဟင်း၊ အရိâး၊ ထမင်း ရည်စသည်တâိ ့ကâိပါ အစာအြဖစ် äကõးäမွးနâိင်ပါသည်။ 

 ထâိအ့ြပင် ဆန်ကွဲ၊ ဖဲွ၊ ပဲဖတ၊် နှမ်းဖတ်၊ äြပာင်း၊ äဂíဖီဖတ်အïကမ်း၊ ြမက်စိမ်း၊ äဘာစကိâင်း 

စသည်တိâက့ိâပါ äကõးäမွးနိâင်ပါသည်။ ကäဇာ် ဖတ်၊ äခါင်ရည်ဖတ် စသည်တိâက့ိâ äကõးäမွး 

နâိင်ပါသည။် 

 အဓိကကျသည့် အစာများကိâအရင်äကõးပါ ။ ðပီးမှအရွက်စိမ်းäကõးပါ။ 

အစာကိâဂရâစိâက်၍äကõးပါ 

 အစာကိâ အäလအလွင့်မြဖစ်äအာင် လိâတာထက်ပိâမäကõးပါနှင့်၊ အစာကိâ လိâအပ်သည်ထက် 

äလျာ့မäကõးပါနှင့်၊ အပâိအလâိမရှိ တတ်နိâင် သမøချင့်ချိန်äကõးပါ။ အâပ်လိâက်äမွးြမူထားäသာ 

ဝက်များတစ်äကာင် စီအတက်ွ လâိအပ်ချက် မøမøတတ ရရှိäအာင် äစာင့်ïကည့်ပါ။ 

 အစာကိâအစာခွက်နှင့်äကõးပါ။ 

 အစာခွက်အတွင်း ဝက်ဝင်၍ မအိပ်နိâင်äအာင်စီစဉ်ပါ။ ဝက်အâပ် အတွင်းတâိးဝင်၍ မစားနâိင်äသာ 

äသးငယ်ïကæု လှီäသာ ဝက်ငယမ်ျား ကိâ သီးြခားအစီအစဉ်ြဖင့် äကõးပါ။ 

 နိâä့ပးဝက်သားအâပ်မñကီးများနှင့် နိâစိ့â၊့ နိâခ့ွဲ စäသာဝက်ငယ်များကိâ အစာကိâ အäကာင်းဆâæး 

äရာစပ်၍ စားနိâင်သမøäကõးပါ။ 

သန်ရှ့င်းäသာ äသာက်äရအðမဲထားပါ 

 အစာကိâ äရäဖျာ်äကõးäသာ ဝက်များတွင် äသာက်äရလိâအပ်မĂ နည်း သည်။ 

 အစာäြခာက် äကõးäသာစနစ်ကျင့်သâæးပါက äသာက်äရလိâအပ်မĂ ပိâမâိ ပါသည်။ 

 ရာသီဥတâ၊ ဝက်အရွယ်အစား၊ ဝက်အမျိုးအစားကိâမူတည်၍ äရလိâအပ်မĂကွာြခားသည်။ 

ရာသီဥတâပူက äရပâိäသာက်သည်။ အäကာင်ñကီးäသာ ဝက်äရပိâäသာက်သည်။ နိâä့ပးဝက်မñကီး 

များ äရပâိäသာက် သည်။ နိâစိ့â ့ဝက်ငယ်ကäလးများ äရäသာက်မĂနည်းသည်။ 

 äရကိâခွက်ြဖင့် သီးသန်ထ့ားပါ။ äရခွက်အတွင်းဝက်များဝင်äရာက် ြခင်း၊ လဲäလျာင်းြခင်းမြပု 

နâိင်äအာင် äရခွက်ကိâစီစဉ်ထားပါ။ 

လိâအပ်သည့် အစာအာဟာရများ 

လူအပါအဝင် သက်ရိှသတ္တ ဝါတိâ ့စားသâæးäသာအစာတွင် အာဟာရ ဓါတ်အြဖစ် ပရိâတင်း (äခí) 

အသားဓါတ်၊ ကာဗိâဟိâက်ဒရိတ် (ကစီဓါတ်)၊ အဆီဓါတ်၊ သက်äစာင့်ဓါတ်များြဖစ်äသာ ဗီတာဗင်နှင့် 

သတ္တ ုဓါတ်တိâ ့ပါဝင်မĂ ညီညွတ်မøတမှသာ သက်တမ်းäစ့ အသက်ရှင်နိâင်ïကäပသည်။ အလားတူပင် 

ဝက်များတွင်လည်း ယင်းဓါတ်များပါဝင်äသာ အစာ အာဟာရဓါတ်ရရှိရန်လိâအပ်ðပီး အသâæးများäသာ 

စပ်စာများမှာ äြပာင်း၊ ဆန်ကွဲ၊ ဖွဲနâ၊ ပဲဖတ်၊ ပâဇွန်ဖွဲ၊ ငါးမĂန်တ့ိâြ့ဖစ်ïကပါသည်။ 



19 
 

äရ 

äရသည ်သဘာဝအäရးñကီးäသာ အာဟာရဓါတ် တစ်မျို းြဖစ်သည်။ မရှိမြဖစ် လိâအပ်äသာ 

အရာြဖစ်သည်။ အစာကိâäïကäစသည်။ ခန္ဓာကိâယ်အပူအäအးမøတäစရန် ထိန်းညāိäပးသည်။ ဝမ်းမှန် 

äစသည်။ ခန္ဓာကိâယ်အတွင်းမှ အညစ်အäïကးတိâကိ့â ြပင်ပသâိထ့âတ်äစြခင်းြဖင့် ခန္ဓာကâိယ်ကျန်းမာ 

မĂကâိ အကူအညီäပးသည်။ 

ဝက်၏ပျမ်းမøäရäသာက်နĂန်း 

ဝက်ငယ် တစ်äန ့ (၂) လီတာ 

ဝက်ñကီး တစ်äန (၂.၅) လီတာ 

ကâိယ်ဝန်ရှိäသာဝက်မ တစ်äန ့ (၃) လီတာ 

ဝက်မနှင့် ဝက်ကäလးမိသားစâ   တစ်äန ့ (၁၆-၂၀) လီတာ 

 ဝက်များ၏ ပျမ်းမøäရäသာက်နĂန်းသည ် ၎င်းတâိပ့âæမှန်စားäနïက အစာäြခာက်၏ (၄) ဆ 

ြဖစ်ပါသည်။ 

အသားဓါတ် (ပရိâတိန်း) 

အသားဓါတ်ကâိ နှစ်မျိုးခွဲထားပါသည်- 

(၁) အသီးအရွက်မှရäသာ အသားဓါတ် 

(၂) အသား၊ ငါး (တိရစ္ဆာန်) မှ ရäသာ အသားဓါတ် 

အသားဓါတ်တွင်ပါဝင်äသာ အမိâင်နိâအက်စစ် အမျိုးမျိုးတိâသ့ည် ဖæွð့ဖို းñကီးထွားမĂကိâအားäပး 

သည်။ တိရစ္ဆာန်တွင်ပါဝင်äသာ အသားဓါတ် သည် အသီးနှæများတွင်ပါဝင်äသာ အသားဓာတ်ထက် 

အာဟာရဓာတ်ပိâများပါသည်။ ထိâä့ïကာင့် ဝက်အစာများစပ်ရာတွင် အသီးအနှæ (ဥပမာ- ပဲဖတ်၊ 

äြပာင်း၊ ဆန်ကွဲ၊ ဖဲွနâ၊ ဖွဲïကမ်းများအြပင်၊ ငါးမĂန်၊့ ပâဇွန်ဖွဲ) စသည်တိâက့ိâလည်း äရာäနှာ၍ စပ်äပးရ 

ပါသည်။ 

ဝက်ငယ်အတွက်အသားဓါတ် - (၂၀%) ပါäသာအစာ 

ဝက်လက်အတွက်အသားဓါတ် - (၁၆%) ပါäသာအစာ 

ဝက်ñကီးအတွက်အသားဓါတ် - (၁၃%) ပါäသာအစာ 

ကစီဓါတ် (ကာဗိâဟိâက်ဒရိတ်) 

ခန္ဓာကိâယ်လĂပ်ရှားသွားလာရန်အတွက် စွမ်းအင်များထâတ်äပးပါသည်။ ခန္ဓာကâိယ်ñကီးထွားမĂ 

ကိâ အားäပးသည်။ ဆန်၊ ဆန်ကွဲ၊ ဖွဲနâ၊ ဂျæု äစ့၊ အာလူး စသည်တိâတ့ွင် များစွာပါဝင်သည်။ သိâရ့ာတွင် 

ဖွဲနâကဲ့သâိä့သာအစာသည်တာရှည်သâိäလှာင်လøင် အချဉ်äပါက်သွား၍ ဝက်အတွက်အန္တရာယ်ရှိတတ် 

သည်။ သိâြ့ဖစ်ပါ၍ လတ်ဆတ်äသာ ဖဲွနâ၊ ဂျæု နâစသည်များကိâသာ သâæးသင့်ပါသည်။ 

အဆီဓါတ် 

ခန္ဓာကိâယ်အတွက် လိâအပ်äသာ အပူစွမ်းအင်ကိâäပးနိâင်သည်။ ဖဲွနâ၊ ပဲဖတ်၊ နှမ်းဖတ် စသည ်

များတွင် များစွာပါဝင်သည်။ 
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သတ္တ ုဓါတ် 

ကယ်လ်စီယမ်ဓာတ်နှင့် äဖာစäဖာရပ်ဓာတ်များတိâသ့ည် အရâိးနငှ့် သွားများကိâ ñကီးထွား 

äစသည်။ လâæäလာက်စွာမရရှိပါက အရိâးäပျာ့äရာဂါကိâရäစနိâင်သည်။ အထူးသြဖင့် တိရစ္ဆာန်အငယ် 

များနှင့် ဇီးရှိဝက်မအတွင်းရှိ သäန္ဓသားများအတွက် အထူးလိâအပ်သည်။ 

ရိâးရိâးဆား (ဆိâဒီယမ်ကလိâရိâက်) နှင့် အိâင်အိâဒင်းဓာတ် 

အâိင်အâိဒင်းဓါတ်ချို ယ့ွင်းပါက ဝက်ကäလးငယ်များ äသနĂန်းြမင့်မားðပီး မသန်မစွမ်းြဖစ်တတ် 

သည်။ ထိâä့ïကာင့် ဝက်မñကီး ဇီးရိှကာလ တွင် တစ်ပတ်တစ်ñကိမ် (၂) ဂရမ် ထည့်äကõးသင့်သည်။ 

ထâိä့ïကာင့် အိâင်အိâဒင်းဓာတ်ပါäသာဆားကိâ äနစ့ဉ်အစာထဲတွင် အနည်းငယ် ပâæမှန်ထည့် 

äကõးြခင်းအားြဖင့်လည်း ကာကွယä်ပးနâိင်ပါ သည်။ 

သæဓါတ် 

သæဓာတ်ချို ယ့ွင်းပါက ဝက်ကäလးများတွင် äသွးအားနည်း äရာဂါြဖစ်ðပီး အားအင်ချိနဲ၍့ 

ဖæွð့ဖို းñကီးထွားမĂမရှိြခင်း၊ အချို မ့ှာäသဆâæးြခင်း စသည်များäတွရ့ပါသည်။ äြမñကီးထဲတွင် ၎င်း 

သæဓာတ်များစွာ ပါဝင်äသာäïကာင့် ဝက်များ (အထူးသြဖင့်ဝက်ငယ်များ) äြမñကီးတူးစားäလ့ရှ 

ိäïကာင်း äတွရ့ပါသည်။ သæဓာတ်ချို ယ့ွင်းမĂကâိ ကာကွယ်ရန် အတက်ွ B12 ပါäသာäဆး နှင့် 

သæဓာတ်ပါäသာäဆးများကိâ တâိက်äကõး ြခင်း၊ ထâိးနæှäပးြခင်းများ ြပုလâပ်ရပါမည်။ 

သက်äစာင့်ဓာတ် (ဗီတာမင်) 

ဝက်များအတွက် လိâအပ်äသာဗီတာမင်ဓာတ်များမှာ ဗီတာမင် äအ၊ ဗီတာမင်ဘီ၊ ဗီတာမင်စီ၊ 

ဗီတာမင်ဒီ ဗီတာမင်အီးနှင့် ဗီတာမင်äက တိâြ့ဖစ်ပါသည်။ ၎င်းဓာတ်များအား အသီးအရွက်၊ သား၊ 

ငါး၊ äနäရာင် ြခည ်စသည်တâိ ့တွင် များစွာရရှိနိâင်ပါသည။် 

ဝက်စာစပ်နည်းတွင် လိâအပ်äသာ ပရိâတင်းပမာဏ 

မျို းအတွက်äမွးäသာဝက်များ လိâအပ်äသာပရိâတင်းရာခိâင်နĂန်း 

ဝက်သိâးနှင့်မျိုးဝက်မ ၁၄ 

ဇီးဝက်မ ၁၄ 

နâိဝ့က်မ ၁၅ 

အသားတိâးအတွက် äမွးäသာဝက်များ 

 

 

 

 

 

 

 

ကိâယ်အäလးချိန်(ပိဿာ) လိâအပ်äသာပရိâတင်းရာခိâင်နĂန်း 

၃.၆ ၂၂ 

၆.၁၂ ၁၈ 

၁၂.၂၁ ၁၆ 

၂၁.၃၆ ၁၄ 

၃၆.၆၀ ၁၃ 
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အစာစပ်ပâæ (နမူနာ) 

အစာအမျိုးအစား  ပါဝင်äသာ ပရိâတင်းပမာဏ (%) 

äြပာင်း     ၆-၁၀ 

ဖဲွနâ     ၁၀.၁၃ 

ဆန်ကွဲ     ၆.၉ 

ပဲဖတ်     ၄၀.၄၇ 

နှမ်းဖတ်     ၃၅.၄၂ 

ငါးမĂန် ့     ၅၆.၆၅ 

ဂျæု ဖွဲ     ၇.၁၀ 

ပâဇွန်မĂန် ့     ၃၃.၃၅ 

၁၀။ ဝက်များကိâ ထိန်းချုပ်ြခင်း (Restraint) 

ဝက်လတ် များကိâထိန်းချုပ်ြခင်း 

 သာမာန်အားြဖင့် ဝက်ကိâဖမ်းသည့်အခါတွင် ဝက်များသည် လွတ်မည့်äနရာကိâ äခါင်းထိâး၍ 

äြပးလôားတတ်သည်။ အဆိâပါ အမူအကျင့်ကâိ အသâæးြပု၍ ဝက်ကိâမိမိသွားäစလိâသည့်äနရာကိâ 

သွားäအာင်ြပုလâပန်âိင်သည်။ အကယ်၍ သစ်သားအကာ (၁၀၈ မီတာပတ်လည်ရှိ သစ်သား တâတ်) 

ကိâ ြပုလâပ်ðပီး ဝက်၏ဦးäခါင်းäဘးတစ်ဖက်တစ်ချက်တွင် ကာရæðပီး äမာင်းäပးပါက မိမိလိâရာသိâ ့

ဝက်ကိâäမာင်းယူနိâင်သည်။ 

ဝက်ñကီးများကိâ ထိန်းချုပ်ြခင်း 

 ဝက်ကိâñကိုးြဖင့် ြခæတိâင် (သိâ)့ ငâတ်တိâင်တွင် ချည်ထားðပီး ထိန်းချုပ် နâိင်သည်။ ဝက်၏ 

ရင်အâပ်နှင့် လည်းပင်းတွင် ñကိုးပတ်၍သိâင်းðပီး၊ ñကိုးစကိâ ြခæတâိင်၊ နæရæ (သâိ)့ ငâတ်တွင် ချည်ထားðပီး 

ထိနး်ချုပန်ိâင်သည။်  

သင်းကွပ်ရန်အတွက် ထိန်းချုပ်ြခင်း 

ဝက်များကိâ သင်းကွပ်ရန် ထိန်းချုပ်ရာတွင် အြခားလူတစ်äယာက်၏ အကူအညကီâိ လိâအပ်äပ 

သည်။ အဆိâပါ အကူအညီäပးäသာလူသည် ဝက်ကိâäနာက်äြခနှစ်äချာင်းမှကိâင်၍ ဝက်၏ကိâယ်ထည် 

ကိâ ဒူးနှစ်ဖက်ïကားတွင် မိမိရရညāပ်ထားရမည်။ ညāပ်ထားစဉ် ဝက်၏ဦးäခါင်းသည် äအာက်ဖက် သâိ ့

နှိမ့်ထားရမည်။ 

ဝက်ငယ်များကိâ ထိန်းချုပ်ြခင်း 

ဝက်ငယ်များကိâ နိâမ့ခွဲမီကာလတငွ် äနာက်äြခ၊ ဒူးäခါင်းဆစ် အထက်ကိâ လက်တစ်ဖက်ြဖင့် 

ဆâပ်ကိâင်ဖမ်းဆီး၍ ကျန်လက်တစ်ဖက် ြဖင့် ရင်အâပ်äအာက်တွင်ခæ၍ မ,ယူနိâင်သည်။ ဝက်ငယ်များကိâ 

မ,ယူရာတွင် ကိâယ်အäလးချိန်သည် မိမိäပíတွင်မှီäနäစရမည်။ ဝက်ငယ်များ နâိခ့ွဲကာလ လွန် 

äြမာက်ပါက လက်ြဖင့် မ,ယူရန် ခဲယဉ်းသည်။ 
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၁၁။ မျို းပွားြခင်း 

သားäပါက်äကာင်äရ များများရäအာင် သားတင်ပါ 

ဝက်များသည ် (၂၁) ရက်တစ်ñကိမ် ðမိုင်လာသည်။ ဝက်မသည ်သားခွဲðပးီ (၇) ရက်ခန်တ့ငွ် 

သားäတာင်းတတ်သည်။ သားတင်မည့် ဝက်မဒါန်း (သâိ)့ ဝက်မñကီးများကိâ သားမတင်မီ (၂) 

ပတ်ခန် ့äစာ၍ အစာကâိပâိäကõးပါ။ 

  
 ဝက်မñကီးများ ðမိုင်လာစဉ် ðမိုင်လာစဉ်ဝက်မဒါန်းသားäတာင်း 

သားäတာင်းရာတွင် တန်ဆာäယာင်ြခင်း၊ နီရဲစိâရôဲြခင်း၊ ငိâက်ြမည်းြခင်း (သâိ)့ အðငိမ်မäန 

ြခင်း၊ အစာစားäလျာ့ြခင်း၊ äနာက်äကျာတင်ပါးပâိင်းတွင် လက်ြဖင့်ဖိပါကðငိမ်၍ äတာင့်ခæထားြခင်း 

စသည်တိâ ့äတွရ့ှိရပါမည်။ နæနက်ပိâင်းတွင် ðမိုင်စပါက ညäနတစ်ñကိမ်နှင့် äနာက် äနန့æနက်တစ်ñကိမ် 

သားတင်ပါက အကယ်၍ညäနပိâင်းðမိုင်စပါက äနာက်တစ်äနန့æနက်တစ်ñကိမန်ှင့် ညäနပိâင်းတစ်ñကိမ် 

သားတင်ပါ။ 

ဝက်မဒါန်းများသည် ၆ လမှ ၈ လတွင် အရွယ်äရာက်သည့် ဝက်မဒါန်းများကိâ ပထမအñကိမ် 

လာäသာðမိုင် (နိâမိ့တ်) တွင် သားမတင်ပါနှင့် ဒâတိယ (သâိ)့ တတိယအñကိမ် ðမိုင်လာမှသားတင်ပါ။ 

သားမတင်မီ အစာတိâးäကõးပါ။ မဒါန်းကိâသားတင်ရာတွင် ðမိုင်လာစဉ်အတွင်း (၂) ñကိမ်သားတင် 

ပါ ။ 

ဇီးနှင့်သားထိန်းဝက်မ äကõးäမွးထိန်းသိမ်းäစာင့်äရှာက်ြခင်း  

သားတင်ðပီး ဇီးရှိသည်ဟâ ယူဆထားäသာဝက်မကိâ ဇီးဝက်မဟâ äခíသည်။ ဝက်မတစ် 

äကာင်သည် ပâæမှန်အားြဖင့် (၂၁) ရက်အïကာတွင် ðမိုင် တစ်ခါäပíတတ်သည်။ သားစပ်ðပီး(၂၁) ရက် 

အïကာတွင် ðမို င်မ äပíပါက ဝက်မသည်သားäအာင်၍ ဇီးရိှသည်ဟâယူဆနိâင်သည်။ သိâä့သာ် တခါတရæ 

သားတင်ðပီး (၂၁) ရက် အïကာတွင် ðမိုင်မäပíäသာ်လည်း၊ အäïကာင်းတစ်ခâခâäïကာင့် ဇီးမရိှပဲ 

ြဖစ်တတ်သည်။ 

ဝက်မဒါန်းနှင့် သားäပါက်ဖူးäသာဝက်မဟူ၍ ဇီးဝက်မ (၂) မျိုး ရိှသည်။ ဇီးဝက်မနှစ်မျိုးသည် 

ကိâယ်ခန္ဓာအäြခအäနအားြဖင့်ြခားနားတတ်၏။ အများအားြဖင့် သားမäပါက်ဖူးäသးäသာ ဇီးဝက်မ 

များ၏ ကိâယ်ခန္ဓာအäြခအäနသည် ြပည့်ðဖိုးäနတတ်äသာ်လည်း၊ သားäပါက်ဖူးäသာ ဇီးဝက်မ၏ 

အäြခအäနသည ်ပိန်ချæု းäနတတ်သည်။ ဤသâိြ့ဖစ်ရြခင်းမှာ သားခွဲðပီးစြဖစ်၍ ပနိä်နြခင်းြဖစ်သည်။ 

သိâရ့ာတွင် သားတင်ðပီး ဇီးရရိှသည့်အခါ တြဖည်းြဖည်းြပန်လည် ဝðဖိုးလာသည်။ ဇီးရင့်သည့်အခါ 

ယခင်တစ်သားထက်ပâိðပီး ြပည့်ðဖိုးလာသည်မှာ ဝက်မများ၏ သဘာဝပင် ြဖစ်သည်။ 
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ဝက်မအသက် (၆) လတွင် စတင်ðမိုင်äပíသည်။ ပထမðမိုင်တွင် ဝက်မအရွယ်ငယ်ðပီး မျိုးဥ 

နည်း၍ သားäပါက်äကာင်äရ နည်းäသာäïကာင့် သားမစပ်သင့်ပါ။ တတိယအñကိမ်ðမိုင်äပíမှ 

ဝက်မကိâ သားစပ်äလ့ရှိသည်။ သားäပါက်äကာင်äရသည် ဝက်အသက် (၁၅) လအထိ တစ်သားðပီး 

တစ်သားများလာသည်။ ဇီးဝက်မကိâ စားကျက်ြမက်ခင်းတွင် လôတ်äကျာင်းäပးြခင်းြဖင့် ကိâယ်လက် 

လĂပရ်ာှးမĂနှင့် အစာစိမ်းကâိရရှိäစသည်။ စားကျက်မရှိပါက စားခွက်နှင့် အိပ်သည့်äနရာကိâ ခပ်လှမ်း 

လှမ်းထားäပးရမည်။ äရäကာင်းäရသန်က့ိâ အðမဲတန်းထား  äပး ရမည်။ ဇီးနâစဉ်တစ်ခန်းဝက်မ       

(၃-၅) äကာင်ထား၍ ရန်မူတတ် သည့်ဝက်မကိâ သီးသန်ထ့ားရမည်။ 

ဇီးထိန်းကာလ ြပုစâäစာင့်äရှာက်ြခင်း  

ကိâယ်ဝန်äဆာင်ကာလမှာ ၁၀၉-၁၂၅ ရက် (၁၁၄) ရက် ြဖစ်သည်။ ကိâယ်ဝနပ်ျက်ကျြခင်းကိâ 

ကာကွယ်ရန်အတွက် သီးြခားထားရှိသင့်သည်။ သားမäမွးမီ ၂ ပတ် အလိâတွင် သားäမွးခန်း 

(forrowing pen) သâိ ့ äြပာင်းထားရမည်။ သားäမွးခန်းကိâ ဝက်မမဝင်ခင် äသချာစွာ ပိâးသတ် 

äဆးäïကာထားရမည်။ သားမäမွးခင် တစ်ပါတ်အလâိတွင် 

ဝက်မကိâ သန်ချäပးရမည်။ ဝမ်းချုပ်ြခင်း မရှိäအာင် 

ဂရâစိâက်äပးရမည်။ ဇီးဝက်မñကီးအား သဘာဝအတိâင်း 

äမွးနâိင်ရန်၊ äမွးဝက်များ အားလâæး ရှင်သန်ရန်၊ ဝက်ငယမ်ျား 

စæချိန်မီ ñကီးထွားäစရန် äစာင့်äရာှက်ရမည်။ 

သားဝက်မñကီးများအား အထူးဂရâစိâက်ပါ 

 သားäမွးချိန်တွင် ဝက်မñကီးများ ကိâအထူးဂရâစိâက်ပါ။ 

သားäမွး ခါနီးဝက်မñကီးများ အäနှာင့် အယှက်ïကုæ ပါက နိâလ့ည် (နိâခ့မ်း) ြခင်းနှင့် 

စိတ်အäနှာင့်အယှက် ြဖစ်၍ လĂပ်ရှားäသာဝက်မñကီးäïကာင့် äမွးကာစ ဝက်ငယ် ကäလးများကâိ 

ထိခâိက်ဒဏ်ရာရတတ်ပါသည်။ 

 äဒသဝက်များသည် သာမာန်အားြဖင့် အခက်အခဲမရှိ ၎င်းတâိ ့ ကိâယ်တိâင်äမွးတတ်ïကပါသည်။ 

äမွးဖွားမĂအခက်အခဲတစ်စâæတစ်ရာ မïကæု ပါက ဝင်äရာက် ကူညီြခင်း မြပုပါနှင့်။ äမွးဖွားမĂမðပီးမီ 

တစ်äကာင်ြခင်း äမွးဖွားလာäသာဝက်ငယ်ကäလးများကိâ äကာက်ရိâး (သိâ)့ ြမက်äြခာက် 

ခင်းထားäသာ äသတ္တ ာ (သâိ)့ äတာင်းအတွင်း စâထားပါ။ သားäမွး ðပီးäနာက် 

äစာနိâင်သမøäစာäစာ နâိဦ့းäရစတâိက်ပါ။ အငယ်ဆâæးဝက်ငယ်ကိâ äရှ လ့က်အနီးနိâမ့ှ စ၍ နâိစိ့âä့စရန် 

စီမæပါ။ äရှ လ့က်အနီး နိâသ့ည်ထွက်အား အäကာင်းဆâæးြဖစ်၍ ဝက်အâပ် ñကီးထွား နĂန်း 

ညီမည်ြဖစ်သည်။ 

 äမွးðပီး (၃) ရက်ခန်ï့ကာလøင် ဝက်ငယ်များသည် မိမိနိâကိ့âသာလøင် မှတ်ထားðပးီ စိâသ့ည့်အကျင့် 

ရလာပါသည်။ 

 ဝက်မñကီးäမွးကာနီးတွင် တန်ဆာäယာင်လာသည်။ အðငိမ်မäန၊ အစာမစား၊ အသိâက်လâပ် 

တတ်သည်။ ထိâအချိန်တွင် ြမက်äြခာက်၊ äကာက်ရâိးäြခာက်ထည့်äပးပါ။ အနည်းငယ်äမှာင်၍ 

äြခာက်äသွä့အးြမäသာäနရာ ဖန်တီးäပးထားပါ။ 




