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ေကျးဇ'တငလ်,ာ 
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(၁)	သရကသ်းီ/ သေဘ,ာသးီမ/ည့ပ်3ရီ	

 

(က)	 လိ%အပ်ေသာ	က%န-်ကမ်း01င့	်ပါဝငေ်သာ	အချိ8းအစား	

 ၁။ သရကသ်းီမ1ည့ ်/ သေဘAာသးီ အ01စ ်၁  ပိဿာ 

 ၂။ sodium bensoi ၁  ဇွနး် (လကဖ်ကရ်ညဇွ်နး်)(မRိမတကေ်ဆး) 

 ၃။ Meta bisulphate  ၁/၂ teaspoon (အေရာငမ်ေြပာငး်၊ အေရာင ်

    ထမိ်းတဲသ့တ̀aိ1ိ) 

(ခ)	 ြပ8လ%ပ်ပံ%အဆင့ဆ်င့	်

 ၁။ သရကသ်းီ/ သေဘAာသးီ မ1ည့မ်ျားကိ% ဇကာြဖင့အ်01စတ်ိ%ကc်ပီးကျိ8ပါ။  

 ၂။ ေရက%န၍် ပျစလ်ာလeင ်sodium bensoil 01င့ ်Metabisul phate ထည့ေ်မ fcပီး 

ချကခ်ျငး်ချပါ။ 

  မ1တခ်ျက။်    ။မီးဖိ%ေပg -က-ကာမကျိ8ရပါ။ -ကာလeင ်ဓါတြ်ပယသ်ာွးသည။်  

 ၃။ cပီးလeင ် ပ%လငး်ထတဲငွ ် လကတ်စလ်ံ%း၊ တစလ်ံ%းခွေဲလျာc့ပီး ထည့၍် အလံ% 

ပိတc်ပီး အဖံ%း01င့ ် ပ%လငး်အနားပတလ်ညက်ိ% ပလပ်စတစ0်1င့ပ်တc်ပီး ေရေ0းွ 

ေလာငး်ချလိ%ကပ်ါ။ ပလပ်စတစမ်ျားကျံ8cပီး ပ%လငး်တငွ ်ကပ်ေနလမိ့်မည။် 

 ၄။ ထိ%ေ့နာက ်ပ%လငး်ကိ% မိနစ ်၂၀ ြပနြ်ပ8တပ်ါ။ မြပ8တဘ်ေဲပါငး်မညဆ်ိ%ပါက မိနစ ်

၃၀ ေပါငး်ပါ။ ေရေအးထ ဲချကခ်ျငး်မစမိ်ရ။  

 ၅။ အဖံ%းမလံ%၍ ေရေ0းွေငွm nိ%ကc်ပီး မRိတကပ်ါက မRိဖယc်ပီးေတာ ့မီးြပနက်ျိ8ပါ။  

 ၆။ သရကသ်းီများကိ% အသံ%းြပ8ရာတငွ ်အလံ%းလ1သည့ ်အနာအစာကငး်ရမည။် 

 

-------------------- x x x x x    -------------------- 

 

 



 

(၂)	သရကသ်းီ	/ သေဘ,ာသးီ Jam	

 

(က)	 လိ%အပ်ေသာ	က%န-်ကမ်း01င့	်ပါဝငေ်သာ	အချိ8းအစား	

 ၁။ သရကသ်းီ / သေဘAာသးီ အ01စ၁်  ပိဿာ 

 ၂။ သ-ကား ၄၀  ကျပ်သား 

 ၃။ ဆား ၀.၅ teaspoon  

 ၄။ sodium bensoil ၁ teaspoon 

၅။ ေထာပတ ် ၁ စားပွဲဇွနး် 

 

(ခ)	 ြပ8လ%ပ်ပံ%အဆင့ဆ်င့	်

 ၁။ သရကသ်းီ / သေဘAာသးီ အ01စ၊် သ-ကား၊ ဆားထည့၍် sက8ိပါ။  

 ၂။ ေရက%န၍် ပျစလ်ာလeင ်ေထာပတထ်ည့ေ်မ fပါ။  

 ၃။ 01ံသ့ာွးလeင ်မRိမတကေ်ဆး s/o ကိ% ထည့၍် ေမ fပါ။  

 ၄။ မီးဖိ%ေပgမ1ချcပီး ေဆးမထည့ရ်ေသးလeင ်ပtေနတ%နး်ထည့၍် 01ံေ့အာငေ်မ fေပးပါ။ 

	
(ဂ)	 လိ%အပ်ေသာ	ပစvညး်ကရိိယာ	

 ၁။ ေရပံ%း (၁) လံ%း 

 ၂။ ဇကာ (၂) လံ%း 

 ၃။ ဒါး (၂) ေချာငး် 

၄။ ေယာငး်မ (၂) ေချာငး် 

၅။ စတးီအိ%း (၁) လံ%း  

၆။ စတးီဇလံ% (၂) လံ%း  

၇။ ပလပ်စတစဇ်လံ% (၂) လံ%း  

၈။ ေရခကွ ်(၂) ခကွ ် 

၉။ မီးဖိ% (၁) လံ%း  



၁၀။ လကခ်% 

၁၁။ လကသ်%တပ်%ဝါ (၂၀) ထ%ပ် 

၁၂။ စ{့်နတီံ%း (၂) ခ%  

၁၃။ Jam ထည့ရ်န ်ဖနပ်%လငး် (၃) လံ%း 

၁၄။ လတီာခကွ ်(၂) ခကွ ်

-------------------- x x x x x    -------------------- 

(၃)	သရကသ်းီ / သေဘ,ာသးီ ေတာ်ဖီ	

 

(က)	 လိ%အပ်ေသာ	က%န-်ကမ်း01င့	်ပါဝငေ်သာ	အချိ8းအစား	

 ၁။ သရကသ်းီ / သေဘAာသးီ အ01စ၁်  ပိဿာ 

 ၂။ သ-ကား ၄၀  ကျပ်သား 

 ၃။ 0ိ%မ့Rန ့ ် ၅ ဇွနး် (စားပွဲဇွနး်)    

 ၄။ ဂျံ8 + ေကျာကေ်ကျာမRန ့ ် ၃ ဇွနး် (စားပွဲဇွနး်) 

 ၅။ ေထာပတ ် ၃ ဇွနး်  

 ၆. ဆား ၁/၂ လကဘ်ကရ်ညဇွ်နး် 

(ခ)	 ြပ8လ%ပ်ပံ%အဆင့ဆ်င့	်

 ၁။ သရကသ်းီ / သေဘAာသးီ အ01စ၊် သ-ကား၊ ဆားတိ%က့ိ% ေရာကျိ8ပါ။  

 ၂။ ပtရီအေနအထား ြပစလ်ာပါက ဂျံ801င့ေ်ကျာကေ်ကျာမRန ့ ်ထည့ေ်မ fေနပါ။  

 ၃။ သရကသ်းီ / သေဘAာသးီ အ01စလ်ံ%းလာပါက  ေထာပတ ် ၂ ဇွနး် 

ထည့ေ်မ fေပးပါ။ (မီးမြပငး်ရ။) 

 ၄။ သရကသ်းီ / သေဘAာသးီ အ01စ ် ပျစလ်ာလeင ် မီးဖိ%ေပgမ1ချ၍ ေအာကတ်ငွ ်

နာနာေမ fေပးပါ။  

 ၅။ ပcွပီးြဖ~လာလeင ်ေဘာငြ်ပားတငွထ်ည့c်ပီး ခပ်နာနာ ဒလ1မိ့်တံ%း01င့ ်လ1မိ့်ေပးပါ။  

 ၆။ ဒလ1မိ့်တံ%းတငွ ် ေထာပတသ်%တc်ပီး လ1မိ့်ရမည။် cပီးလeင ် အရာေပးcပီး 

ေအးခသဲာွးပါက ချိ8းcပီး စက� ~01င့ပ်တc်ပီးလeင ် ပလစစ်တစတ်ငွ ် ထည့၍် 

အပ်ိပိတပ်ါ။  



 မ1တခ်ျက။်      ။ ေထာပတဇွ်နး်သည ် ဒလ1မိ့်တံ%း0 1င့ ်ေဘာငြ်ပာသ%တရ်န ်ြဖစသ်ည။် 

 

 

(ဂ)	 လိ%အပ်ေသာ	ပစvညး်ကရိိယာ	

 ၁။ ေဘာင ် 

 ၂။ ေဘာငြ်ပာ 

 ၃။ ဒလ1မိ့်တံ%း  

 ၄။ စ{့်နတီံ%း  

 ၅။ အ01စတ်ိ%ကရ်နဇ်ကာ (သိ% ့) ေမ fစက ်

 ၆။ ဒယအ်ိ%း၊ ခပ်ဇွနး်၊ စတးီအိ%း၊ စတးီအေခါကပ်ါဇွနး်  

 ၇။ မီးဖိ%  

 ၈။ မီးည�ပ် 

 ၉။ သစသ်ားေယာငး်မ  

၁၀။ လက0်1းီ 

၁၁။ စတးီဇလံ% (၃) လံ%း 

-------------------- x x x x x    -------------------- 

 

(၄)	သရက ်/ သေဘ,ာသးီ ပျ<	

 

(က)	 လိ%အပ်ေသာ	က%န-်ကမ်း01င့	်ပါဝငေ်သာ	အချိ8းအစား	

 ၁။ သရကသ်းီ / သေဘAာသးီ ၁  ပိဿာ 

 ၂။ ဆား ၅၀  ကျပ်သား 

 

(ခ)	 ြပ8လ%ပ်ပံ%အဆင့ဆ်င့	်

၁။  သရကသ်းီ / သေဘAာသးီ မ1ည်က့ိ%ထပ်ိမ1 အည�ာကိ% လ1းီ၍ ၆ နာရီခန် ့ 

ေရစမိ်ထားပါ 



၂။  ေရစမိ်cပီး နာရီ ြပည်လ့eင ်ဆယယ်tcပီး အခွခံာွ၍ ဇကာြဖင် ့အ01စတ်ိ%ကခ်ျပါ။  

၃။  သရကသ်းီအ01စမ်ျားကိ% အဝကျယေ်သာ အိ%းထသဲိ% ့ ထည် ့ မီးဖိ%ေပgတငc်ပီး 

ဆားထည်s့က8ိပါ။ 

၄။  သရကသ်းီအ01စမ်ျား တြဖညး်ြဖညး် ေြခာကသ်ာွးcပီး ေစး ၍ 

လံ%းလိ%ကလ်ာေသာအခါ အိ%းမ1 ချ၍ ြဖန်ခ့ငး်ထားေသာ 

ပလပ်စတစေ်ပgေလာငခ်ျcပီး ပလပ်စတစက်ိ% ြပနဖံ်%းပါ  

၅။  cပီးလeင ်ဒလ1မိ်တ့ံ%းြဖင် ့အထtအပါး ညေီအာင ်လ1မိ်ပ့ါ။ 

၆။ ထိ%ေနာက ် ေနပtပtတငွ ် ထ%တလ်1နး်ပါ။  (ဒနအ်ိ%းအဖံ%းေပg၌ ြဖန် ့cပီး 

ကပ်တငလ်eငလ်ညး် ရ၏) 

(ဂ)	 လိ%အပ်ေသာ	ပစvညး်ကရိိယာ	

 ၁။ ဓါး၊ စ{့်နတီံ%း  

 ၂။ ဇကာ 

 ၃။ စတးီအိ%း  

 ၄။ ေယာငး်မ  

 ၅။ ဗနး် 

 ၆။ မီးဖိ% 

 ၇။ အေြခာကခ်စံက ် 

  

-------------------- x x x x x    -------------------- 

 

(၅)	သရက်သးီ / သေဘ4ာသးီ အချိ8ေြခာက်	

 



(က)	 လိ%အပ်ေသာ	က%န-်ကမ်း01င့	်ပါဝငေ်သာ	အချိ8းအစား	

 ၁။ သရကသ်းီ/ သေဘAာသးီ စမိ်း ၁  ပိဿာ 

 ၂။ သ-ကား ၃၀  ကျပ်သား 

 

(ခ)	 ြပ8လ%ပ်ပံ%အဆင့ဆ်င့	်

 ၁။ သရကသ်းီ / သေဘAာသးီ များကိ% ေရစငေ်အာငေ်ဆး၍ (၈) စတိစ်ပ်ိပါ။ 

 ၂။ စပ်ိထားေသာ သရကသ်းီများကိ% သ-ကားြဖင့န်ယ၍် ေနပtတငွ ်ေြခာကေ်အာင ်

လ1နး်ပါ။ 

 

(ဂ)	 လိ%အပ်ေသာ	ပစvညး်ကရိိယာ	

 ၁။ ဓါး 

 ၂။ ဇကာ 

 ၃။ စ{့်နတီံ%း 

 ၄။ ေနလ1နး်မည့ဝ်ါးစင ်

 

-------------------- x x x x x    -------------------- 

 

(၆) သရက်သးီေြခာက်သနပ်	

 

(က)	 လိ%အပ်ေသာ	က%န-်ကမ်း01င့	်ပါဝငေ်သာ	အချိ8းအစား	

 ၁။ သရကသ်းီေြခာက ် ၂၅  ကျပ်သား 

 ၂။ ဆ ီ ၃၀ ကျပ်သား 

 ၃။ -ကကသ်နွြ်ဖ~ ၁၀ ကျပ်သား 

 ၄။ ဂျငး် ၂ ၁/၂ ကျပ်သား  

 ၅။ မကျညး်သးီမ1ည့ ် ၅ ကျပ်သား 

 ၆။ မ%နည်�ငး်ေစ ့ ၂ ၁/၂ ကျပ်သား  



 ၇။ သ-ကား ၅ ကျပ်သား 

 ၈။ သနပ်မဆလာ ၂ ၁/၂ ကျပ်သား  

 ၉။ ြင8ပ်သးီမRန ့ ် ၂ ၁/၂ ကျပ်သား 

 ၁၀။ a1ာလကာရည ် ၁/၂ ဗtး (0ိ%ဆ့ဗီtး) 

 ၁၁။ ေရေအး (မကျညး်သးီကျိ8ရန)် ၂ ဗtး (0ိ%ဆ့ဗီtး) 

 ၁၂။ ေရေအး (ြင8ပ်သးီနယရ်န)် ၃ ဇွနး်(လကဘ်ကရ်ညဇွ်နး်) 

 

(ခ)	 sက8ိတငြ်ပငဆ်ငမ်R	

 ၁။ သရကသ်းီေြခာကက်ိ% အေပgယ ံ အေြမ�းပါး01င့က်ပ်ေနေသာ ဆားများကိ% 

ြခစထ်%တပ်ါ။  

 ၂။ သရကသ်းီေြခာကမ်ျားကိ% အa1ည ်၂”၊ အကျယ ်၁/၂” ထား၍ လ1းီထားပါ။  

 ၃။ ေရေ0းွဆtေအာငတ်ညပ်ါ။ ေရဆt၍ ၅ မိနစ-်ကာလeင ်လ1းီထားေသာ သရကသ်းီ 

ေြခာကမ်ျားကိ% ၁၀ မိနစခ်န ့ ်အလိာသညအ်ထ ိြပ8တ၍် ေရစစထ်ားပါ။  

 ၄။ မကျညး်မ1ည့က်ိ% အမRိကမ်ျား သန ့စ်ငေ်စရန ် ေရေဆး၍ ေရ 0ိ%ဆ့ဗီtး ၂ ဗtးြဖင့ ်

အ01စထ်ကွသ်ညအ်ထ ိကျိ8ပါ။ အေအးခcံပီး အ01စတ်ိ%ကထ်ားပါ။  

 ၅။ ဂျငး်ကိ%  အခွခံာွေရေဆး၍ ဂျငး်ေပါကလ်1းီထားပါ။  

 ၆။ -ကကသ်နွြ်ဖ~ကိ% အခွခံာွ၍ တဝကက်ိ% ပါးပါးလ1းီcပီး ကျနတ်စဝ်ကက်ိ% အလျား 

လိ%က ်ထကြ်ခမ်းလ1းီထားပါ။  

 ၇။ ြင8ပ်သးီမRန ့က်ိ% ေရ ၃ ဇွနး်ြဖင့ ်သမေအာင ်နယပ်ါ။  

 ၈။ မ%နည်�ငး်ေစက့ိ% အမRိကမ်ျားသန ့စ်င၍် ကျကေ်အာငေ်လ1ာ်ထားပါ။ 

 ၉။ ေလ1ာ်ထားေသာ မ%နည်�ငး်ေစမ့ျားကိ% အေအးခ၍ံ ေလးစတိက်ွေဲအာင ်sကတိ၍် 

အခွမံျားြပာထ%တထ်ားပါ။  

 ၁၀။ သနပ်မဆလာ၊သ-ကား၊ ေဆးသ-ကား၊ a1ာလကာရညတ်ိ%က့ိ% 

အသင့ြ်ပငထ်ားပါ။ 

 ၁၁။ ဆကီိ% ဒယအ်ိ%းထထဲည့၍် အသင့ြ်ပငထ်ားပါ။ 

 



(ဂ)	 ြပ8လ%ပ်ပံ%အဆင့ဆ်င့	်

 ၁။ သရကသ်းီများကိ% ေ�ကရညသ်%တဇ်လံ%တငွ ် ထည့ပ်ါ။ မနက်ျညး်သးီအ01စ၊် 

သ-ကား၊ ေဆးသ-ကားတိ%က့ိ%ထည့၍် သမေအာငန်ယပ်ါ။  

 ၂။ a1ာလကာရည ် အပtေပးပါ။ a1ာလကာရညထ်သဲိ% ့ နယထ်ားေသာ သရကသ်းီ 

အသားများထည့က်ျိ8ပါ။  ေရဓါတက်%နသ်ညအ်ထ ိကျိ8cပီး အေအးခထံားပါ။  

 ၃။ ေအးေသာအခါ သနပ်မဆလာ01င့ ် မ%နည်�ငး်ေစက့ိ%ထည့၍် သမေအာင ်

နယေ်ပးပါ။ 

 ၄။ ဆကီျကေ်အာငခ်ျကပ်ါ။  ဆကီျကပ်ါက ဂျငး်ကိ% ဉးီစာွဆသီတ၍် ဂျငး်အနညး် 

ငယ ်  က�တလ်ာလeင ်-ကကသ်နွြ်ဖ~ကိ%ထည့ပ်ါ။  

 ၅။ -ကကသ်နွြ်ဖ~ အနညး်ငယက်�တလ်ာလeင ်ေရဆတွထ်ားေသာ ြင8ပ်သးီမRန ့မ်ျား 

ထည့ေ်မ fေပးပါ။ 

 ၆။ ြင8ပ်သးီမRန ့က်ျကလ်eင ် နယထ်ားေသာ သရကသ်းီအသားကိ%ထည့၍် အဖတ ်

များပံ%မပျကေ်စရန ်ဂn%ြပ8၍ေမ fေပးပါ။  

 ၇။ သရကသ်းီအသားအတငွး်သိ% ့ စမိ့်ဝငc်ပီး ေရဓါတက်%နသ်ာွးပါက ဖိ%မ1ချ၍ 

အေအးခထံားပါ။ 

 ၈။ ေအးေသာအခါ ထကြ်ခမ်းခွထဲားေသာ -ကကသ်နွြ်ဖ~များကိ% ထည့ေ်မ fပါ။  

 ၉။ ေြခာကေ်သွmေသာ ပ%လငး်တငွထ်ည့၍် အသားကိ% ဆြီမ8ပ်ေစရန ်ဖိေပးပါ။  

 ၁၀။ အလိ%a1ိေသာ သရကသ်းီသ01ပ် ရa1ိပါမည။်  

 

(ဂ)	 လိ%အပ်ေသာ	ပစvညး်ကရိိယာ	

 ၁။ ဒယအ်ိ%း  

 ၂။ စတးီအိ%း  

 ၃။ စ{့်နတီံ%း 

၄။ ဒါး 

၅။ မီးဖိ%၊ မီးည�ပ် 

၆။ လက0်1းီ 

၇။ ဇကာ 



၈။ ေယာငး်မ 

၉။ ခပ်ဇွနး် 

၁၀။ စတးီဇလံ% ၄ လံ%း  

၁၁။ လကသ်%တပ်%ဝါ 

၁၂။ ပ%လငး် (၅) လံ%း 

-------------------- x x x x x    -------------------- 

 

(၇)	သရက်သးီသနပ်	(အစမ်ိး)	

 

(က)	 လိ%အပ်ေသာ	က%န-်ကမ်း01င့	်ပါဝငေ်သာ	အချိ8းအစား	

 ၁။ သရကသ်းီစမိ်း ၁၀  လံ%း 

 ၂။ ဆားေလ1ာ် ၂  ကျပ်ခွသဲား 

 ၃။ ဇီယာ ၃ ဇွနး် 

 ၄။ ပဲနံသ့ာေစ ့ ၁ ဇွနး် 

 ၅။ န0ငွး်မRန ့ ်  အနညး်ငယ ်

 ၆။ ဆ ီ ၂၅ ကျပ်သား 

 ၇။ မ%နည်ငး်ေစ ့ ၂ ကျပ်ခွသဲား 

 ၈။ ငn%တသ်းီအစမိ်းမRန ့ ် ၂ ကျပ်သား 

 

(ခ)	 ြပ8လ%ပ်ပံ%အဆင့ဆ်င့	်

 ၁။ သရကသ်းီအစမိ်းကိ% အေစးထကွေ်အာင ် အည�ာြဖတေ်ရစမိ်ထားcပီး ၄ စပ်ိ၊      

၆ စပ်ိ စပ်ိထားပါ။ ေရစစထ်ားပါ။  

 ၂။ ေရေြခာကေ်အာငေ်နြပပါ။ သိ% ့ ကျပ်တငပ်ါ။ cပီးလeင ်ေလ1ာ်ထားတဲ ့ဆားနဲန့ယပ်ါ။  

 ၃။ လံ%ေအာငအ်ဖံ%းဖံ%းထားရပါမည။် 

 

 



 

(၈)	ဆားရညစ်မ်ိ	

 

(က)	 လိ%အပ်ေသာ	က%န-်ကမ်း01င့	်ပါဝငေ်သာ	အချိ8းအစား	

 ၁။ သရကသ်းီစမိ်း ၁  ပိဿာ 

 ၂။ nိ%းnိ% းဆား ၅  ကျပ်သား 

(ခ)	 ြပ8လ%ပ်ပံ%အဆင့ဆ်င့	်

 ၁။ သရကသ်းီအစမိ်းကိ% အကငွး်လိ%က ်လကတ်စလ်ံ%းအထt (သိ% ့) ၆ စပ်ိ အတံ%းများ 

လ1းီcပီး အေလးချိနခ်ျိနပ်ါ။  

 ၂။ ေရေ0းွဆtေအာငထ်ည့c်ပီး ဆtလeင ်သရကသ်းီများထည့c်ပီးေမ fပါ။ 

 ၃။ ၂ မိနစ၊် ၅ မိနစ-်ကာပါက ြပနဆ်ယ ်(အဖနထ်%တြ်ခငး် ြဖစပ်ါသည။်)  

 ၄။ ထိ%းမည့အ်ိ%းတငွ ် သရကသ်းီများထည့ ် သ-ကားထည့၊် ဆားထည့ ် မီးဖိ%ေပg 

တင၍် ထိ%းပါ။ 

 ၅။ ေပျာသ့ာွးလeင ်မီးဖိ%ေပgမ1ချ၍ ငn%ပ်သးီ၊ မဆလာထည့ပ်ါ။ 

-------------------- x x x x x    -------------------- 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



 

 

စားေသာက်ကEနထ်Eတ်လEပ်ေရးလEပ်ငနး်စG	အဆင့ဆ်င့	်

စားေသာကက်(န်ထ(တလ်(ပ်ေရးလ(ပ်ငန်းစ0 အဆင့ဆ်င့အ်ား ေအာကပ်ါအတိ(ငး် အ(ပ်စ(ခဲွြခား;ိ(ငပ်ါသည။်  

v က"န%်ကမ်းပစ*ညး်ြပငဆ်ငြ်ခငး် 

v ြပ1လ"ပ်နညး်အဆင့ဆ်င့5် 6င့ ်ပါဝငပ်စ*ညး်များစစိစြ်ခငး် 

v ထ"တလ်"ပ်နညး်အဆင့ဆ်င့ ်လ"ပ်ေဆာငြ်ခငး် 

v ထ"ပ်ပိ"းြခငး်56င့သ်ိ"ေလ6ာငြ်ခငး်း  

v အရညအ်ေသးွစစိစထ်နိး်ချ1ပ်ြခငး် 

ထ"တလ်"ပ်နညး်များ၏ %ကာC6ညခ်ြံခငး်56င့ပ်တသ်ကေ်သာ လ"ပ်ေဆာငခ်ျကမ်ျား၊ အချိ1Fထ"တလ်"ပ်နညး် 

စG အမျိ1းအစားများသည ်အဏ"ဇီဝပိ"းမ Kားများ56င့ ်အငဇိ်"ငး်များကိ" ေသေ%ကပျကဆ်းီေစြခငး်၊ ဉပမာ (အပNေပး 

ြခငး် (သိ" ့) အေြခာကခ်ြံခငး်) တိ" ့ြဖင့ ်အစားအေသာကမ်ျားကိ" တာC6ညခ်ေံစပါသည။် အြခားေသာ ထ"တလ်"ပ်မR 

နညး်လမ်းများဉပမာ- Tကတိခ်ွြဲခငး်56င့ ်အရညေ်ဖျာ်ြခငး်တိ"သ့ည ်အစားအေသာက၏် ပံ"သVာနအ်ေနအထား 

ကိ"သာ ေြပာငး်လဲေစWပီး %ကာC6ညခ်ေံစေသာ အကျိ1းအာနသိငက်ိ" မရC6ိပါ။  

 

၁.၁။ က%န-်ကမ်းပစvညး်ရယtြပငဆ်ငြ်ခငး်		

 ြပ1ြပငထ်"တလ်"ပ်မည့ ် အစားအေသာကမ်ျား၏ က"န%်ကမ်းများကိ" ရယNသည့အ်ခါ လတလ်တဆ်က ်

ဆက ်ေရာငး်ချ၍ မရေတာေ့သာ ပိ"လZံေနသည့ ် အပယမ်ျားကိ" အသံ"းြပ1ထ"တလ်"ပ်သညဟ်" အများက ထငြ်မင ်

ယNဆ%ကသည။် များေသာအားြဖင့ ်ယငး်သိ" ့ ယNဆြခငး်သည ်မမ6နက်နပ်ါ။ အချိ1F အရွယအ်စား ေသးငယလွ်နး် 

ေသာ Tကးီမားလနွး်ေသာ သစသ်းီဝလံ၊ ဟငး်သးီဟငး်ရွကမ်ျား သိ"မ့ဟ"တ ် မျက5်6ာြပငအ်နာ အဆာပါ၍ 

ထ"တပ်ယလိ်"ကရ်သညမ်ျားကိ" မျိ1းေကာငး်သင့ေ်တာ်ပါက အသံ"းြပ15ိ"ငေ်သာ်လညး် အစားအေသာက ် ထ"တ ်

လ"ပ်ငနး်များတငွ ် အရညအ်ေသးွ အြမင့မ်ားဆံ"းက"န%်ကမ်းများကိ"သာ အေြခခ ံ ထ"တလ်"ပ်သင့ပ်ါသည။် 

က"န%်ကမ်းပစ*ညး်၏အရညအ်ေသးွကိ" ြပ1ြပငထ်"တလ်"ပ်ြခငး်ြဖင့ ် ပိ"မိ"ေကာငး်မနွေ်အာင ် မြပ1လ"ပ်5ိ"ငေ်ချ။ 

အရည ်အေသးွညံ ့ အစားအေသာကသ်ာ ထ"တလ်"ပ်5ိ"ငပ်ါမည။်  

 



၁.၂။ ကိ%ငတ်ယွြ်ခငး်		 	

 က"န%်ကမ်းပစ*ညး်အားလံ"းကိ" မယိ"ယငွး်မပျကစ်းီေအာင ် သတြိဖင့ ် ကိ"ငတ်ယွရ်ပါမည။် သယယ်Nပိ" ့ 

ေဆာငရ်ာတငွလ်ညး် ေသတ\ ာများ၊ အပ်ိများတငွထ်ည့သ်ိ"ကာ က"နက်ားများေပ]သိ" ့ ပစတ်ငြ်ခငး်များ မြပ1လ"ပ် 

ရဘ ဲ ေသချာစာွ တငပိ်"ရ့ပါမည။် အစားအေသာကမ်ျားကိ" ေြမTကးီ56င့ ် ေပးရာတငွလ်ညး်ေကာငး်၊ အစား 

အေသာကမ်ျားကိ" စားသံ"း_ံ"သာမက ပျကစ်းီယိ"ယငွး် အဆပ်ိေစတတေ်သာ ေရာဂါပိ"းမ Kားများကိ" သယေ်ဆာင ်

ေလC့6ိသည့ ် အငး်ဆကပိ်"းမ Kားများ56င့ ် ေပးရာတငွလ်ညး်ေကာငး် ထားC6ိရပါမည။် က"န%်ကမ်းပစ*ညး်များကိ" 

လညး် ေအးြမေသာေနရာတငွ ် ေနေရာငြ်ခည ် ကျေရာကြ်ခငး်ကငး်ေအာင5်6င့ ် စတငပ်ျကစ်းီယိ"ယငွး်ြခငး် 

မြဖစေ်ပ] မီ အစားအေသာကအ်ြဖစ ် လZငြ်မနစ်ာွ ထ"တလ်"ပ်ပါမည။် က"န%်ကမ်း၏ ေသးငယေ်သာ 

အစတိအ်ပိ"ငး် တငွပ်င ် အဏ"ဇီဝပိ"းမ Kားများက ေရာကပ်ျကစ်းီပါက လျငြ်မနစ်ာွ ချကခ်ျငး်အစားအေသာက ်

အားလံ"းပျကစ်းီ သာွးေစ5ိ"ငပ်ါသည။်  

 

၁.၃။ sက8ိတငြ်ပငဆ်ငြ်ခငး်	

 ဤကVတငွ ်စားေသာကက်"နမ်ျားထ"တလ်"ပ်ရန ်က"န%်ကမ်းများကိ" ေရွးချယW်ပီး Tက1ိတငြ်ပငဆ်ငရ်ာ 

တငွ ် အသံ"းြပ1မည့ ် လ"ပ်ငနး်စGအဆင့ဆ်င့က်ိ" ေဖာ်ြပထားပါသည။် သးီ56မံျား လတလ်တဆ်ကဆ်ကခ်Nးဆတွ ်

ရိပ်သမ်ိးသည့အ်ခါ အချိ1Fသည ် စားေသာကက်"နထ်"တလ်"ပ်ရန ် သင့ေ်တာ်၍ အချိ1F မ6ာ 

အလနွေ်သးငယလ်နွး်ြခငး် အမ6ည့လ်နွလ်နွး်ြခငး်၊ ပျကစ်းီယိ"ယငွး်၍ စားေသာကက်"န ် ထ"တလ်"ပ်ရန ်

တစမ်ျိ1းတဖံ" မသင့ေ်တာ် %ကသညက်ိ" ေတွFရပါသည။် ထိ"ေ့%ကာင့ ်ေရွးချယစ်စီစ၍် အေကာငး်ဆံ"းခွြဲခားရန5်6င့ ်

အမRိကသ်_ိ"က၊် ေြမTကးီများ၊ အငး်ဆက ် များ56င့ ် စားရနမ်သင့သ်ည့ ် အပိ"ငး်များကိ" ခွြဲခားဖယထ်"တရ်န ်

အထNးလိ"အပ်လ6ပါသည။် ယငး်ကိ" ေဆးေ%ကာ ေရွးချယြ်ခငး်အဆင့ဟ်"ေခ]၍ ယငး်အဆင့သ်ည ်

အစားအေသာကမ်ျား၏ အရညအ်ေသးွကိ" ြမbင့တ်ငရ်နလိ်"စာွ ေစ◌ျ◌း5Rနး်သကသ်ာထေိရာကေ်သာ 

အဆင့မ်ျားြဖစပ်ါသည။်  

 

၁.၄။ ေဆးေ-ကာြခငး်		

 ေဆးေ%ကာြခငး်သည ် အစားအေသာကမ်ျားကိ" အဆင့သ်င့ ် ထ"တလ်"ပ်ရန ် ပစပ်ယရ်မည့ ်

အပိ"ငး်များကိ" ဖယC်6ားေဆးေ%ကာြခငး် အဆင့ြ်ဖစပ်ါသည။် သစသ်းီဝလံ56င့ ်ဟငး်သးီဟငး်ရွကမ်ျားကိ" အခွ5ံာွ၊ 

ပင_ိ်"းမျိ1းြခငး်၊ အသားငါးများကိ" အရခာွ၊ ေ%ကးခွခံdတြ်ခငး်တိ"သ့ည ် ေဆးေ%ကာြခငး် လ"ပ်ငနး်စGများ 

ြဖစပ်ါသည။် ဟငး်သးီ ဟငး်ရွကစ်ားက"နထ်"တလ်"ပ်ြခငး်တငွ ်သန ့ေ်ဆးေ%ကာြခငး်သည ်အစားအေသာကအ်ား 



သန ့စ်ငရ်ာတငွ ် အေထာကအ်ကN ြဖစေ်စပါသည။် ေဆးေ%ကာြခငး်အဆင့က်ိ" ြမင5်ိ"ငသ်မZ ြမနြ်မနဆ်နဆ်န ်

ေဆာငရွ်ကရ်မည ် ြဖစW်ပီး စားေသာကက်"န ် ထ"တလ်"ပ်ချိနတ်ငွ ် ြဖစလ်ာမည့ ် ပျကစ်းီယိ"ယငွး်မRများကိ" 

ေလျာပ့ါးသကသ်ာ ေစပါသည။် ပ"တသ်ိ"းေနေသာ အစတိအ်ပိ"ငး်များကိ" ေစာေစာစးီစးီ ဖယC်6ားပစ5်ိ"ငပ်ါက 

စားေသာကက်"န ် ထ"တလ်"ပ်ချိန ် %ကာသည5်6င့အ်မZ ေပါကပ်ာွးTကးီထာွး%ကမည့ ် မRိများ၊ 

ဘကတ်းီရီးယားများေ%ကာင့ ်ဆံ"း_R ံးရမည့ ်အတိ"ငး်အတာကိ" ကာကယွတ်ားဆးီ5ိ"ငပ်ါမည။်  

 အစားအေသာကမ်ျားကိ" (ေရစမ်ိြခငး်၊ ေရြဖနး်ြခငး်) ကဲသ့ိ"ေ့သာ အစိ"နညး် (သိ"မ့ဟ"တ)် ေလမRတြ်ခငး်၊ 

ဇကာeချခငး် ကဲသ့ိ"ေ့သာ အေြခာကန်ညး်များြဖင့ ်ေဆးေ%ကာသန ့စ်င5်ိ"ငပ်ါသည။် ေရြဖင့ ်ေဆးေ%ကာြခငး်သည ်

ပငြ်မစမ်ျားမ6 ေြမTကးီများ၊ သစသ်းီဝလံ ဟငး်သးီဟငး်ရွကမ်ျားမ6 ဓာတ" ပိ"းသတေ်ဆး၊ အgကငး်အကျနမ်ျားကိ"  

ဖယC်6ားရာ၌ အေြခာကန်ညး်ထကပိ်"၍ ထေိရာကပ်ါသည။် သိ"ရ့ာတငွ ်အစိ"ေဆးေ%ကာနညး်သည ်စနစတ်ကျ 

မစနွ ့ပ်စပ်ါက ေရဆိ"းေရပ"ပ်များြဖင့ ် ပတဝ်နး်ကျင ် ညစည်မ်းေစေသာ စနွ ့ပ်စေ်ရ အေြမာကအ်ြမားထကွC်6ိ 

ေစ5ိ"ငပ်ါသည။် က"န%်ကမ်းပစ*ညး်များကိ" ပိ"းမ KားကNးစကည်စည်မ်း ေစမRကငး်C6ငး်ေအာင ် ေရသန ့ေ်ရကိ"သံ"းစွ ဲ

ေဆးေ%ကာရပါသည။် ေလမRတြ်ခငး်56င့ ်စကာချြခငး်သည ်အေစအ့ဆန၊် ပဲေစ၊့ ေြပာငး်ေစက့ဲသ့ိ"ေ့သာ သန ့C်6ငး် 

ေြခာကေ်သွFသည့ ် သးီ56မံျားအတကွ ် သံ"းစွသဲင့၍် ယငး်သိ" ့ ြပ1လ"ပ်ြခငး်ြဖင့ ် အေစအ့ဆနမ်ျား 

ကျိ1းပဲပ့ျကစ်းီြခငး် မC6ိေစရန ် လံ"ေလာကစ်ာွ မာေ%ကာေသာ သးီ56မံျားြဖင့ ် ရပါမည။် ဖံ"မRနမ်ျား 

ထပ်မံမဝငေ်ရာကေ်စရန ် အထNး သတထိားရမညြ်ဖစW်ပီး ကျနး်မာေရး56င့ ် ညiွီတေ်အာင ်

ေဆာငရွ်ကရ်ပါမည။်  

 

၁.၆။ အခွ0ံာွြခငး်	

 အခွ5ံာွြခငး်သည ် အချိ1Fစားေသာကက်"နမ်ျား၏ အြပငပ်နး်အလ6ကိ" ေကာငး်မနွေ်စလိ"သည့အ်ခါ 

အေပ] ခွမံျားကိ" ဖယC်6ားြခငး်ြဖစပ်ါသည။် အဓိက သတထိားဆငြ်ခငရ်မည့ ် အချကမ်ျားကိ" အသားများပါ 

မသာွးေစရန ်တတ5်ိ"ငသ်မZ ထနိး်သမ်ိးWပီး က"နက်ျစရိတေ်လျာခ့ျရန5်6င့ ်အခွခံdတW်ပီး အပိ"ငး်များကိ" သန ့C်6ငး်စာွ 

ထားWပီး မပျကစ်းီေအာင ်ထားC6ိရပါမည။်  

 

၂.၁။ ပါဝငပ်စvညး်အမျိ8းအစားများ	မ1နက်နစ်ာွ	သံ%းစွထဲ%တလ်%ပ်ြခငး်		

 က"န%်ကမ်းပစ*ညး်များ56င့ ် ပါဝငပ်စ*ညး်များကိ" မ6နက်နေ်သာအေလးချိနအ်ားြဖင့ ် ထည့သ်ငွး်ေရာစပ် 

ြခငး်သည ် စားေသာကက်"နလ်"ပ်ငနး်၏ ေအာငြ်မငမ်R အချကအ်ချာြဖစသ်ည။် ပါဝငပ်စ*ညး်များ 

ေရာသမေမြွ◌ခငး် အပါအဝင ်ဤအဆင့သ်ည ်စားေသာကက်"န၏် အရညအ်ေသးွ၊ တစT်ကမ်ိ ထ"တလ်"ပ်တိ"ငး် 



ထ"တလ်"ပ်တိ"ငး် အWမဲတေစ တNညစီာွ C6ိေနြခငး်များအတကွ ် အေရးTကးီေသာ အကျိ1းအေ%ကာငး် 

ဆက5်ယွမ်Rြဖစပ်ါသည။် ထိ"ေ့%ကာင့ ် အေလးချိနခ်ျိနရ်ာတငွ ် မ6နက်နေ်စရန ် အေလးချိနခ်ငွ ်

ေရွးချယထ်ားC6ိမRသညလ်ညး် စားေသာက ် က"န%်ကမ်း ေရာစပ်သNတိ"အ့တကွ ် ကdမ်းကျငပိ်"င5်ိ"ငေ်စရန ်

အထNးလိ"အပ်လ6ပါသည။် ထိ" ့ြပင ် အရညအ်ေသးွ ေကာငး် ပါဝငပ်စ*ညး်များကိ"သာ အသံ"းြပ1ြခငး်သညလ်ညး် 

ေသချာရပါမည။် ေခတမီ်ချိနခ်ငွမ်ျားမ6ာ ေစ◌ျ◌း5Rနး်ြမင့မ်ားေနလZင ် သာမနခ်ျိနခ်ငွမ်ျား ချGခကွမ်ျားြဖင့ ်

အTကမ်ိတိ"ငး် တစေ်ြပးညြီဖစေ်စရန ်စမံီေဆာင ်ရွက ်ေနရပါမည။်  

 

၂.၂။ သံ%းစွသဲည့ေ်ရ	

 သံ"းစွသဲည့ေ်ရအား ကရိိယာတနဆ်ာပလာများ ေဆးေ%ကာသန ့စ်ငရ်ာတငွလ်ညး်ေကာငး်၊ စားေသာက ်

ချကလ်"ပ်သည့ ်အိ"းများအား အေအးခရံာတငွလ်ညး်ေကာငး်၊ အစားအေသာကအ်တငွး်တငွ ်ထည့သ်ငွး်အသံ"း 

ြပ1ရာတငွလ်ညး်ေကာငး် လိ"အပ်ပါသည။် ယငး်ကဲသ့ိ" ့ သံ"းစွရဲာတငွ ်ေသာကသ်ံ"းရနအ်ဆင့C်6ိသည့ ်ေရကိ"သံ"းစွ ဲ

မ6သာ ေဘးအ5\ရာယက်ငး်C6ငး်5ိ"ငမ်ညြ်ဖစသ်ြဖင့ ်ယငး်ေရကိ" သန ့C်6ငး်ေနေအာင ်စမံီေဆာငရွ်ကရ်ပါမည။်  

  

၂.၃။	 မသန ့a်1ငး်ေသာပစvညး်ကရိိယာတနဆ်ာပလာများ		

 ယငး်တိ"အ့ား ေဆးေ%ကာပံ"ေဆးေ%ကာနညး်56င့ ် အTကမ်ိမညမ်Z ေဆးေ%ကာရမညဆ်ိ"သည့ ် အချကမ်6ာ 

ထ"တလ်"ပ်သည့ ်အစားအေသာကေ်ပ]တငွ ်မNတညပ်ါသည။် အေြခာကအ်ေသွFခ ံအစားအေသာကမ်ျားအတကွ ်

ကရိိယာတနဆ်ာပလာများဆိ"လZင ်  တစေ်နတ့စခ်ါ အဝတစ် (သိ"မ့ဟ"တ)် သန ့C်6ငး်ေရးဝကမ်6ငဘ်းီြဖင့ ် ပတွ ်

တိ"ကသ်န ့C်6ငး်_ံ"သာ လိ"အပ်ေသာ်လညး် အသား၊ ငါး၊ 5ိ"5့ 6င့ ်ဟငး်သးီဟငး်ရွကထ်ကွက်"န ်အချိ1Fအတကွ ်အသံ"း 

ြပ1ေသာ ကရိိယာတနဆ်ာပလာများကိ" ေရာဂါပိ"းသန ့စ်ငေ်ဆးရညြ်ဖင့ ်နာရီအနညး်ငယ%်ကာလျင ်တစT်ကမ်ိကျ 

ဂ_"စိ"က ် ေဆးေ%ကာသန ့စ်ငရ်န ် လိ"အပ်ပါသည။် သန ့စ်ငပံ်"သန ့စ်ငန်ညး်မ6ာ ကရိိယာ တနဆ်ာပလာေပ]တငွ ်

တငက်ျနေ်သာအညစအ်ေ%ကးများေပ]တငွ ် မNတညပ်ါသည။် ေယဘ"ယျအားြဖင့ ် အစားအေသာကမ်ျားကိ" 

ချကြ်ပ1တသ်ည့ ်ကရိိယာများကိ" ေဆးေ%ကာ သန ့စ်ငရ်န ်ခယဲGးပါသည။်  

 တငက်ျနေ်နေသာ အစားအေသာကအ်ညစအ်ေ%ကးအမျိ1းမျိ1းကိ"လိ"က၍် ယငး်တိ"5့ 6င့က်ိ"ကည်ေီသာ 

ဆပ်ြပာရည ် အမျိ1းမျိ1းC6ိပါသည။် သိ"ရ့ာတငွ ် ယငး်တိ"သ့ည ် ကရိိယာတနဆ်ာပလာများမ6 ဘကတ်းီရီးယား 

ပိ"းမ Kားများကိ" မဖယC်6ား5ိ"ငေ်ချ။ ေရာဂါပိ"းသန ့စ်ငေ်ဆးရညမ်ျားကသာ 

အညစအ်ေ%ကးမသန ့စ်င5်ိ"ငေ်သာ်လညး် ဘကတ်းီရီးယားပိ"းမ Kားများကိ" ေသေ%ကပျကစ်းီေစပါသည။်  



 ထိ"ေ့%ကာင့ ် ဆပ်ြပာရည5်6င့ ် အရငေ်ဆးေ%ကာ၍ ေရာဂါပိ"းသန ့ေ်ဆးရည ် မျက5်6ာြပင ် ပိ"းသတရ်န ်

အေရးTကးီပါသည။် အခကေ်တွF 5ိ"င၍်ရ5ိ"ငသ်ည့ ်ဆပ်ြပာရညမ်ျားမ6ာ အနညး်ငယြ်ဖင့ ်ေအာကပ်ါ အချကမ်ျား 

ကိ" စမ်းသပ်%ကည့_်Rရန ်အ%ကေံပးလိ"ပါသည။်  

v အစားအေသာက ်အညစအ်ေ%ကးကငး်စငေ်စမRC6ိ/မC6ိ။  

v ကရိိယာ တနဆ်ာပလာများေကာငး်စာွထကွ/်မထကွ။်  

v ေဆးေ%ကာWပီးလZင ်ထပ်မံထည့မ်ည့ ်အစားအေသာကအ်တငွး် ဆပ်ြပာအgကငး်အကျန ်C6ိ/မC6ိ 

စသညတ်ိ" ့ ြဖစပ်ါသည။်  

 

၂.၄။	 ထ%တလ်%ပ်သtအလ%ပ်သမားများ	ြဖစပ်ါသည။်		

 ထ"တလ်"ပ်သNေတာငသ်Nလယသ်မားများမ6ာ ပိ"းမ Kားေရာဂါများသည ် အစားအေသာကမ်ျားမ6တဆင့ ်

စားသံ"းသNများထသံိ" ့ ကNးစကက်ျရာက5်ိ"ငသ်ည့ ် အခငွ့အ်လမ်းများမ6ာ အစားအေသာကအ်မျိ1းအစား56င့ ် စား 

ေသာကက်"နထ်"တလ်"ပ်ေရးစနစ၏် သန ့C်6ငး်မRအေလအ့ကျင့ေ်ပ]တငွ ် မNတညပ်ါသည။် အစားအေသာကတ်ငွ ်

ေရာဂါပိ"းမ Kား ကNးစကရ်န ် အလားအလာမ6ာ ထ"တပိ်"းWပီးအပNေပးထားပါက နညး်ပါးပါသည။် (ဥပမာ - 

ပ"လငး်သငွး် ေဖျာ်ရညမ်ျား56င့ ်ဗNးသငွး်အစားအေသာကမ်ျား) ထ"တလ်"ပ်သNများမ6 ေရာဂါပိ"းကNးစကရ်န ်အလား 

အလာများေသာ အစားအေသာကမ်ျားမ6ာ ချကြ်ပ1တW်ပီးမ6 ကိ"ငတ်ယွရ်သည့ ် အစားအစာများ (ဉပမာ- 

ဆေီ%ကာ်မ"န ့မ်ျား56င့ ် ချကြ်ပ1တေ်%ကာ်ေလ6ာ်Wပီးအသားငါးများ) 56င့ ် အပNမေပးဘ ဲ ေရာငး်ချသည့ ် အစား 

အေသာကမ်ျား (ဝကအ်Nေချာငး်များ56င့ ် အြခားအသားငါးထကွက်"နမ်ျိ1းစံ"၊ ေရခမဲ"န ့5် 6င့ ် အြခား5ိ"ထ့ကွစ်ားက"န ်

များ) တိ" ့ ပါဝငပ်ါသည။် သိ"ရ့ာတငွ ် ေရာဂါပိ"း  ကNးစကြ်ခငး်များကိ" ေအာကပ်ါအစားအေသာက ်ထ"တလ်"ပ်ြခငး် 

ဆိ"ငရ်ာ အေြခခဉံပေဒသများကိ" လိ"ကန်ာြခငး်ြဖင့ ်ေလZာခ့ျ5ိ"ငပ်ါသည။်  

v အလ"ပ်သမားများအား  မသန ့C်6ငး်ြခငး်၏ အ5\ရာယဆ်ိ"းကျိ1းများကိ" နားလညသ်ြိမငေ်စရန ် ပညာ 

ေပးြခငး်။  

v အလ"ပ်သမားများအား ၎ငး်တိ"တ့ငွ ် အေအးမိဖျားနာြခငး်၊ တ"ပ်ေကးွမိြခငး်၊ ေရေ5းွပNေလာငြ်ခငး် 

(သိ"မ့ဟ"တ)် အေရြပားေရာဂါတစခ်"ခ" ြဖစပ်ာွးြခငး် (သိ"မ့ဟ"တ)် ဗိ"ကန်ာြခငး်၊ ဝမ်းပျကြ်ခငး်ကဲသ့ိ" ့ 

အစာအမိေရာဂါများ ြဖစပ်ာွးြခငး် စသညတ်ိ" ့ ြဖစေ်နပါက လံ"းဝအလ"ပ်မဆငး်ရပါ။ 

ထခိိ"ကဒ်ဏရ်ာအား ပတတ်းီစညး်_ံ"းမZြဖင့ ်မလံ"ေလာကပ်ါ။  

v အစားအေသာကက်ိ"ငတ်ယွသ်Nအားလံ"းအား ဆပ်ြပာ%ကမ်းြဖင့ ်အနညး်ဆံ"းစကo န် ့ (၃၀) မZ ယငး်တိ"၏့ 

လကအ်ား ပတွတ်ိ"ကေ်ဆးေ%ကာWပီးမ6 လ"ပ်ငနး်ခငွဝ်ငေ်စရမည။် လကသ်ညး်များသန ့C်6ငး်ေနေအာင ်



အထNးဂ_"စိ"ကရ်မည။် လကသ်"တပ်ဝါများကိ" လံ"ေလာကစ်ာွထား၍ မ6နမ်6နေ်လZာ်ဖွတရ်မည။် အစာ 

အဆပ်ိသင့ေ်စေသာ ဘကတ်းီရီးယားများ C6ိ5ိ"ငသ်ည့ ်အစားအေသာက ်ထ"တလ်"ပ်နညး်လမ်းများတငွ ်

အလ"ပ်သမားများသည ်ယငး်တိ"၏့ လကက်ိ"တစေ်နက"နမ်6နမ်6န ် ေဆးေ%ကာရမည။် အမ်ိသာတကW်ပီး 

တိ"ငး်လကေ်ဆးရေပမည။်  

v ကရိိယာတနဆ်ာပလာများ56င့ ် လ"ပ်ငနး်ခငွစ်ားပွဲမျက5်6ာြပငမ်ျားကိ" ေသချာစာွြဖင့ ် တေနလံ့"း အချိန ်

မ6နမ်6နေ်ဆးေ%ကာရာ၌ ကလိ"ရငး်စပ်Wပီးေရကိ" သံ"းစွရဲပါမည။်  

v ေဆးလိပ်မေသာကရ်ပါ။ အဘယေ်%ကာင့ဆ်ိ"ေသာ် ပါးစပ်အတငွး်မ6 ဘကတ်းီရီးယားများသည ်ေဆး 

လိပ်56င့ ် လကမ်6တဆင့ ်အစားအေသာကထ်သံိ" ့ ကNးစကြ်ပန ့ပ်ာွးတတပ်ါသည။် ထိ"အ့တN တေံတးွေထးွ 

ြခငး်ကိ"လညး် ေC6ာင%်ကGရပါမည။်  

v အဝတအ်စားများအားလံ"း သန ့C်6ငး်စင%်ကယေ်နရပါမည။် လိ"အပ်ပါက မီးဖ"ေချာငသ်ံ"း ခါးစညး်အကrျ 

(သိ"မ့ဟ"တ)် က"တအ်ကrျတိ"က့ိ" ဝတသ်င့W်ပီး မ6နမ်6နေ်လZာ်ဖွတ ်သံ"းစွရဲပါမည။်  

အမ်ိသာများ56င့ ်လကေ်ဆးေနရာများကိ" ြပည့ြ်ပည့စ်ံ"စံ"ထားC6ိရပါမည။် ယငး်အရာများသည ်က"နက်ျ 

စရိတ ်အနညး်ငယမ်Z ပိ"မိ"သာွးေသာ်လညး် လ"ပ်သားများ၏ စတိဓ်ာတတ်ကg်က%ကညလ်ငW်ပီး စတိအ်ားထက ်

သနစ်ာွ လ"ပ်ေဆာငမ်R56င့ ်စားေသာကက်"နပ်စ*ညး် အရညအ်ေသးွြမင့မ်ားမRကိ" ချကြ်ခငး်အကျိ1းေကျးဇNးများ ရC6ိ 

လာမညြ်ဖစပ်ါသည။်  

အထကတ်ငွ ် ေဖာ်ြပခဲသ့ည့အ်တိ"ငး် ဗကတ်းီရီးယားများေ%ကာင့ ် အစာအဆပ်ိသင့ြ်ခငး်  အမျိ1းမျိ1း 

ြဖစ5်ိ"ငသ်ြဖင့ ် အစားအေသာကက်ိ" သန ့C်6ငး်စာွကိ"ငတ်ယွရ်န ် အထNးလိ"အပ်ေပသည။် အစာအဆပ်ိသင့ြ်ခငး် 

သည ်ေခတမီ်းတိ"းတကသ်ညဆ်ိ"ေသာ အဂsလန၊် အေမရိကန5်6င့ ်ဂျပန5်ိ"ငင်မံျားတငွပ်င ်ယေနထ့ ိမကငး်ေသး 

ေပ။ ၁၉၇၀ ြပည့W်ပီး56စမ်ျားအတငွး်က အဂsလန5်ိ"ငင်တံငွ ် ဆာမိ"နလဲား အဆပ်ိသင့သ်ည့ ် အမRေပါငး် 56စစ်G 

၅၀၀၀ မ6 ၉၀၀၀ အတငွး် ြဖစပ်ာွးခဲသ့ည။်  ဤကနိး်ဂဏနး်များသည ်အစစအ်မ6န ်မဟ"တေ်သးေပ။ သကဆ်ိ"င ်

ရာသိ" ့ သတငး်မပိ" ့%ကသြဖင့ ် ကနိး်ဂဏနး်အစစအ်မ6နက်ိ" မရ5ိ"ငေ်ပ။ တကယြ်ဖစပ်ာွးေသာ အမRေပါငး်မ6ာ 

ဤကနိး်ဂဏနး်များထက ်အဆများစာွပိ"မညဟ်" ခန ့မ်6နး်ရသည။်  

အစာအဆပ်ိသင့ြ်ခငး်အပါအဝင ် အစာေ%ကာင့ြ်ဖစပ်ာွးေသာ ေရာဂါအမျိ1းမျိ1းကိ" ကာကယွ5်ိ"ငရ်န ်

အတကွ ် ကျနး်မာေရး56င့ ် သန ့C်6ငး်မRအေ%ကာငး်ကိ" လNတိ"ငး် သCိ6ိထားရန ် လိ"အပ်သည။် အစားအေသာက ်

ချကြ်ပ1တသ်Nများ၊ ေရာငး်ချသNများ၊ ကိ"ငတ်ယွသ်Nများသည ်အထNးသန ့C်6ငး်ဖိ"လိ့"သည။် ထိ"သNများသည ်၎ငး်တိ" ့ 

တငွ ်ကNးစကတ်တေ်သာ ေရာဂါC6ိ မC6ိကိ" ပံ"မ6နစ်စေ်ဆးသင့်၏်။ အသား56င့ ်အသားပါေသာ အစားအေသာက ်

များသည ် ကNးစကေ်ရာဂါပိ"းများ ပိ"၍ဝငလွ်ယသ်ြဖင့ ် တရိစxာနမ်ျားကိ"  သတစ်Gကတညး်က စနစတ်ကျ56င့ ်



သန ့C်6ငး်စာွ သတရ်န ် လိ"အပ်သည။်  ရC6ိေသာ အသားကိ"လညး် ဗကတ်းီရီးယားပါမN နညး်5ိ"ငသ်မZနညး်ရန ်

စနစတ်ကျ သိ"ေလ6ာင၊် ထ"ပ်ပိ"းထားသင့သ်ည။် အမ်ိသာသာွးWပီးတိ"ငး် လကေ်ဆးေသာအကျင့က်ိ" 

လNတိ"ငး်စွWဲမဲစာွ ကျင့သ်ံ"းဖိ"လိ့"၏။  လကက်ိ" ဆပ်ြပာြဖင့ ်စင%်ကယစ်ာွ ေဆးေ%ကာရမည။် ေဆးေ%ကာWပီးေနာက ်

သန ့C်6ငး်ေသာ လကသ်"တပ်ဝါြဖင့ ်သ"တရ်မည။် လကသ်"တပ်ဝါက ညစပ်တေ်နပါက ေဆးထားေသာလကက်ိ" 

ြပန၍်ေပေအာင ် ြပ1လ"ပ်သည5်6င့ ် အတNတNပငြ်ဖစသ်ည။် အစာကိ" ကိ"ငမ်ည့သ်Nသည ်

လကသ်ညး်C6ညမ်ထားသင့ေ်ပ။ လကသ်ညး် ထမဲ6  ေချးများ56င့ ် အစာတိ"ေ့တွFထြိခငး်သည ် အစာထသဲိ" ့ 

ဗကတ်းီရီးယားများ သငွး်ေပးလိ"ကြ်ခငး်56င့ ် အတNတN  ပငြ်ဖစ၏်။ လက5်6င့ ် 5Rကိထ်ားေသာ ထမငး်ဟငး်များ 

အလယွတ်ကN သိ"းလွယြ်ခငး်သည ်ဤအချကေ်%ကာင့ ်ြဖစ၏်။ ပါးစပ်56င့5် 6ာေခါငး်သည ်ကNးစကေ်ရာဂါပိ"းများ 

ခိ"ေအာငး်ရာ ဌာနTကးီများြဖစ၏်။ ထိ"ေ့%ကာင့ ် အစား အေသာက၏် အနးီအနားတငွ ် ေချာငး်ဆိ"းြခငး်၊ 

56ပ်ညbစြ်ခငး်၊ 56ာေချြခငး်များ မလ"ပ်သင့ေ်ပ။ စတကဖီ်လိ" ကိ"းကပ်  ဗကတ်းီရီးယားသည ် ေချာငး်ဆိ"းရာ 

56ပ်ညbစရ်ာမ6 ေပ ၂၀ ခန ့ထ် ိပျံF 56ံလွ့င့ပ်ါWပီး အစာထသဲိ" ့ ဝငေ်ရာက ် 5ိ"ငစ်မ်ွးC6ိသည။်  

ပါးစပ်ထမဲ6 ဗကတ်းီရီးယားများ ဝငေ်ရာကသ်ာွး5ိ"ငသ်ြဖင့ ်  အစားအေသာကခ်ျကြ်ပ1တသ်ည့ေ်နရာ 

တငွ ်ေဆးလိပ်လညး်မေသာကသ်င့ေ်ပ။ လကတ်ငွ ်ကပ်ေနေသာအစာကိ" လZာြဖင့လ်ျကြ်ခငး်သည ်ပါးစပ်ထမဲ6 

ဗကတ်းီရီးယားများကိ" အစာထသဲိ"ေ့ရာကေ်အာင ်လ"ပ်သည5်6င့ ်တNသြဖင့ ်ေC6ာငသ်င့သ်ည။် ညစပ်တေ်နေသာ 

လကက်ိ"ငပ်ဝါသည ်ဗကတ်းီရီးယားများ ခိ"ေအာငရ်ာဌာနTကးီ ြဖစသ်ြဖင့ ်အစာ56င့ ်မထေိတွFေစသင့ေ်ပ။ အစား 

အေသာကန်ားတငွ ်အနာဖ့ဲြခငး်၊ က"တြ်ခငး်၊ ေဆးထည့ြ်ခငး်များလညး် မြပ1လ"ပ်သင့ေ်ပ။  

အစားအေသာကမ်ျားကိ" မစားမီေကာငး်စာွ ဖံ"းအ"ပ်ထားသင့သ်ည။် သိ"မ့6သာ ေလထမဲ6  ဗကတ်းီရီး 

ယား56င့ ်56ာေချြခငး်၊ ေချာငး်ဆိ"းြခငး်တိ"မ့6လာေသာ ဗကတ်းီရီးယားများကိ" ဟန ့တ်ားရာေရာကမ်ညြ်ဖစသ်ည။် 

အစာကိ" ချကြ်ပ1တြ်ခငး်သည ် အစာအဆပ်ိသင့ေ်စေသာ အဏ"ဇီဝ_"ပ်များကိ" ဖျကဆ်းီရာလညး် ေရာက5်ိ"င ်

သကဲသ့ိ" ့ ၎ငး်တိ" ့ ေပါကပ်ာွးရန ် အားေပးရာလညး် ေရာက5်ိ"ငသ်ြဖင့ ်အထNးသတထိားရမည။် ဗကတ်းီရီးယား 

များသည ် အပNချိနြ်မင့လ်Zင ် အထNးသတထိားရမည။် ဗကတ်းီရီးယားများသည ် အပNချိနြ်မင့လ်Zင ် ေသေ%က 

ပျကစ်းီ%ကWပီး အပNချိနန်မိ့်လZင ် ေ56းေကးွစာွသာ ေပါကပ်ာွး%ကသညဆ်ိ"ေသာ အချက5်6စရ်ပ်ကိ" စွWဲမဲစာွ 

မ6တသ်ား ထားရမည။် ထိ"ေ့%ကာင့ ်အစာကိ" စားသည့အ်ခါအပN (သိ"မ့ဟ"တ)် အေအး (ေရခေဲသတ\ ာအပNချိန)် သာ 

စားသင့ ် သည။် ခပ်ေ5းွေ5းွြဖစေ်အာင ် ေ5းွ၍ မစားသင့ေ်ပ။ အစာအgကငး်အကျနက်ိ" စားတိ"ငး် 

ကျိ1ကက်ျိ1ကဆ်Nေအာင ်%ကာ%ကာအပNေပးေပးWပီးမ6 စားသင့ေ်ပသည။် 

 

 



 

 

 


