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ဟင််းသ ်းဟင််းရွက်ဆိိုင်ရာ ရိတ်သိမ််းခ နိ်လွန်နည််းပညာ

သင်ခန််းစာ- ၄



မာ တိကာ

❑ သင်တန််းရည်ရွယ်ခ က်

❑ ဟင််းသ ်းဟင််းရွကရ်ိတ်သိမ််းခ နိ်လွန်နည််းပညာ

❑ ဟင််းသ ်းဟင််းရွကရ်ိတ်သိမ််းခ နိ်လွန်နည််းပညာ၏အရရ်းပါမှု

❑ ထိုတ်ကိုန်ကိိုသိရ ိန ်းလည်ခခင််း

❑ ရ ်းကွက်လိိုအပ်ခ က်ကိိုသိရ ိန ်းလည်ခခင််း

❑ ရိတသ်ိမ််းခ နိ်လွန်နည််းပညာ လိုပင်န််းအဆင ်ဆင ်

❑ ရိတ်သိမ််းခခင််းန င ် စိိုက်ခင််းတွင ်ကိိုင်တွယ်ထိန််းသိမ််းခခင််း

❑ သန ်စင်ရစရန်ရဆာငရ်ွက်ခခင််း

❑ အရအ်းခံခခင််း န င ် သိိုရလ ာင်သိမ််းဆည််းခခင််း

❑ ထိုပ်ပိို်းခခင််း

❑ သယ်ယူပိို ရဆာင်ခခင််း

❑ ရ ်းကွက်တွင်ရရာင််းခ ခခင််း

❑ ခပြုခပင်ထိုတလ်ိုပ်ခခင််း

❑ ခ ဉ်ရပါင်ယိိုခပြုလိုပ်နည််း

❑ င က်ရပ ာရခခာက်ရ ကာ် ခပြုလိုပ်နည််း



❖ T,++

ရည်ရွယခ် က်

❖ရတိ်သမိ််းခ နိ်လွန်နည််းပညာအဆင ဆ်င က်ိို သိရ ိန ်းလည်ပပ ်းလိုပ်ရဆာင်နိိုင်လာရစရန်

❖ရတိ်သမိ််းခူ်းဆွတ်ပပ ်းရန က် ရလလွင ဆ်ံို်းရံှု်းမှုရလ ာ ခ နိိုင်ရရ်းန င  ်အရညအ်ရသွ်းအာ်းထိန််းသမိ််းနိိုငလ်ာရစရန်

❖ရတိ်သမိ််းပပ ်းရန က်သ ်းန မံ ာ်းအာ်း အရညအ်ရသွ်းမပ က်ရ ်းကွက်သိို ပိို ရဆာငန်ိိုငခ်ခင််းခြင ရ် ်းကကွရ်ရ ိရစရန်



ဟင််းသ ်းဟင််းရွက်ရိတ်သမိ််းခ နိ်လွန်နည််းပညာ 

သ ီးန ှံတိိုင်ီးတွင် (၁) မရိတသ်ိမ်ီးမ  ဆှံိုီးရှံှုီးမှု န င ် (၂) ရိတ်သမိ်ီးပ  ီးဆှံိုီးရှံှုီးမှု ဟ၍ူ န  စ် ိိုင်ီးရ ိ ါသည်။

(၁) မရတိ်သမိ်ီးမ  ဆှံိုီးရှံှုီးရခြင်ီးသည-်

• သဘာဝရာသ ဉတိုဒဏ်မ ာီးခြစ်သည ် အ လူွန်ကဲခြင်ီး၊ အအအီးလွန်ကဲခြင်ီး၊ အရကက ီးနစ်ခမြု ်ြှံရခြင်ီး၊ မ ီးအလာင ်ခြင်ီး ၊

•  ိိုီးမ ာီးအရာဂါက အရာက်ြ က်ဆ ီးြှံရခြင်ီး၊

• သ ီးန ှံကာက ွယအ်ရီးစနစ ်အာီးနည်ီးခြငီ်း၊

• နည်ီး ညာအာီးနည်ီးခြင်ီးတိိုို့အ ကာင ် ခြစ်ရသည်ကိိုအတွွေ့ရသည်။

(၂) ရိတသ်ိမီ်းြ နိ်လွန် ဆှံိုီးရှံှုီးမှုခြစ်အ ေါ်ရခြင်ီးသည် -

• ရိတ်သမိ်ီးသည ် နည်ီးစနစ ်မမ န်ကန်ခြငီ်း၊

• ရိတသ်ိမီ်းြ နိ် မမ န်ကန်ခြင်ီး၊

• သယ်ယူအ ြအွလ ို့စနစ်မမ န်ကန်ခြင်ီး၊

• အအခြာက်ြှံသည ်စနစ် မမ န်ကန်ခြင်ီး တိိုို့အ ကာင ် ခြစ်ရသည်ကိိုအတွွေ့ရသည်။

ဟင်ီးသ ီးဟင်ီးရွကသ်စ်သ ီးဝလှံမ ာီး၏ ရိတသ်ိမ်ီးြ နိလ်နွ်ဆှံိုီးရှံှုီးမှုမ ာ (၂၅-၄၀)ရာြိိုငန်ှုန်ီး ရ ိ ါသည်။ ထိိုို့အ ကာင စ်ိိုက်  ြိုီး ထိုတ်လို ်မှုတွ င ်

ရိတသ်ိမီ်းြ နိ်လွန်နည်ီး ညာသည်လညီ်း အအရီးကက အသာက တစ်ရ တ်ွင်  ါဝငသ်ည။်



ဟင််းသ ်းဟင််းရွက် ရတိ်သိမ််းခ နိ်လွန်ဆံို်းရံှု်းမှုမ ာ်း

စနစ်မက အသ ာ သယ်ယူ ိိုို့အဆာင်ခြ င်ီး စနစ်မက အသ ာ ထို ် ိိုီးခြင ်ီး န င ် အဆီး အ က ာခြ င်ီး နည်ီးစနစ်မမ န်အသာ ရိတ်သိမ်ီးခြင်ီး အ က ာင ် 

အရည်အအသွီးက ဆင်ီးရအသာသ ီးန ှံ



ဟင််းသ ်းဟင််းရကွ်ရတိ်သမိ််းခ နိ်လနွန်ည််းပညာ၏အရရ်းပါမှု

❖ဟင ်ီးသ ီးဟင်ီးရွက်မ ာီးသည် အာဟ ာရခ ည ဝ်အသာသ ီးန ှံခြစ်ပ  ီး ဝင်အငွမ  ာီးစွာရရ ိနိိုင်သည။်

❖ရိတ်သိမ်ီးြ နိ်လွန်ကာလသည် ထိုတက်ိုန် စစည်ီးအရာင်ီးအာ ီးအကာ င်ီး၍ဝင်အင ွရရန် အသြ  ာအသာက ာလ ခြစ်သ ည်။

❖ထိုတ်ကိုန်  စစည်ီးအရာင်ီးအာီးအကာင်ီးမှုသည် ထိုတ်လို  ်စဉ်ကာလအတွင်ီး ထိုတ်လို ်မှု အရည်အအသီွး န င ် ရ တိ်သိမ်ီးြ  နိ် လွန်ကာ လ အတွင်ီး အရည်အအသွီး

တိိုီးခမြှင ်အ ီးနိိုင်မှုအအ ေါ် မူတညသ်ည်။

❖ရိတ်သိမ်ီးြ နိ်လွန်နည်ီး ညာ ဗဟ ိုသိုတနည်ီး ါီးမှုသည် ထိုတလ်ို ်မှုကိို လှံိုီးဝဆှံိုီးရှံှုီးအစသည်။

❖နည်ီး ညာဆိိုင်ရာန င ် အ ီးကွက်ဆိိုင်ရာအ ရွီးြ ယ်မှုမ ာီးသည် ရိတ်သိမ်ီးြ နိ်လွန်ဆှံိုီးရှံှုီးမှုကိို အလ ာ ြ အ ီးပ  ီး ဝင်အငွန င ် အ ီးကွက်ရရ ိအရီးကိို ခမြှင ်တင်အ ီး သည်။

ရတိ်သိမ််းခ နိ်လွန်နည််းပညာဆိိုသညမ် ာ 

1. ရိတ်သိမ််းပပ ်းရသာ သ ်းန ံမ ာ်း၏အရည်အရသွ်းကိို ထိန််းသိမ််းရန် နည််းလမ််းမ ာ်းကိိုရလ လာခခင််း၊ အသံို်းခ ခခင််းတိို ခြင ် သ ်းန ံ ရလ လွင ် ဆံို်းရံှု်းမှုကိိုကာကွယ်ခခင််း။

2. သယ်ယူခခင််း၊ သန ်စင်ခခင််း၊ သိမ််းဆည််းခခင််း၊ ထိုတပ်ိို်းခခင််း စသည အ်ဆင ်ဆင ရ်သာ ရိတ်သိမ််းပပ ်းခ နိ်ရန က်ပိိုင််းလိုပ်ငန််းမ ာ်းတွင် သ ်းန ံမ ာ်းကိို အရရအတွက်

သာမက အရည်အရသ်ွးပါ ရလလွင ဆ်ံို်းရံှု်းမှုနည််းနိိုင်သမ နည််းရအာင်လိုပ်ရဆာင်ခခင််း ခြစ်သည။်



7

ဟင််းသ ်းဟင််းရွကသ်စသ် ်းဝလမံ ာ်း၏အရညအ်ရသွ်းဆံို်းရံှု်းမှု

❖ရိုပသ်ွင်ခပင်ဆံို်းရံှု်းမှု

ရိုပသ်ွင်ခပင်ဆံို်းရံှု်းမှုမ ာ်းသည ်ထိခိိုက်ပနွ််းပ  မှုမ ာ်းန င ် ပိို်းမ ာ်းရရာဂါဝင်ရရာက်မှုမ ာ်းရ ကာင  ်အမ ာ်းဆံို်းခြစ်ရပပ ်း 

ရ ်းကွက်ရရာင််းပန််းမလ ခခင််း၊ လတ်လတ်ဆတဆ်တ် စာ်းသံို်းရန်န င  ်အစာ်းအစာခပြုခပင်မွမ််းမခံခင််း ခပြုလိုပ်ရန်မသင ်ရလ ာ်ခခင််း။

❖အရညအ်ရသွ်းဆံို်းရံှု်းမှု

ဇ ဝကမမဆိိုင်ရာ ရခပာင််းလ မှုမ ာ်းန င ် ရန က်ဆကတ်ွ ရခပာင််းလ မှုမ ာ်းရ ကာင ် ပံိုပန််းသွင်ခပင်၊ အနံ အရသာန င ် စာ်းသံို်းမှုအရသာ

တိို ကိို ရခပာင််းလ သွာ်းပပ ်း စာ်းသံို်းသူထရံရာက်ခ နိ်တွင် မလိိုလာ်းအပရ်သာ အရည်အရသွ်းဆံို်းရံှု်းမှုမ ာ်းကိိုခြစ်ရစခခင််း။



ရိတ်သိမ််းပပ ်းရန က်သ ်းန ံအရည်အရသွ်းဆံို်းရံှု်းမှုခြစ်ရပေါ်ရစရသာအရ ကာင််းအရင််းမ ာ်း

• အသက်ရှုခြင်ီး

• အရအငွွေ့  ှံခြင်ီး

• သဘာဝအဟာ်မိုန်ီးအ သလင်ီးဓာတ်ထိုတ်ခြငီ်း

• ထိြိိုက်ဒဏ်ရာမ ာီး

• အဏိုဇ ဝ ိိုီးမ ာီးမ ာီး

• ရိတသ်ိမီ်းြ နိ်လွန်နည်ီး ညာအာီးနည်ီးမှုမ ာီး

• သယ်ယူ ိိုို့အဆာင်မှုမ ာီးယွင်ီးအသာ ှံိုစှံမ ာီး



စာ်းရသာက်ကိုန်ဟင််းသ ်းဟင််းရွက်သစ်သ ်းမ ာ်းကိို ဓါတိုပစစည််းမ ာ်းအသံို်းခပြု ခပင်ဆင်၍ ရ ်းကကွ်တင်ရရာင််းခ ခခင််း

ဟင််းသ ်းဟင််းရွကမ် ာ်းကိို ဆတွ်ခူ်းပပ ်းရန က် ရ ်းကကွ်တင၍် ခပငဆ်ငရ်ရာင််းခ ရနသူမ ာ်းအရနခြင ် ဟင််းသ ်းဟင််းရွက်မ ာ်းကိို

 ကာရ ညအ်ထာ်းခရံစရနန် င ် အခမင်လ ၍ရရာင််းတန််းဝငရ်စရန် ဓါတိုဆိို်းရဆ်းပစစည််းရဆ်းဝါ်းမ ာ်းအသံို်းခပြုရလ ရ ိပါသည်။ ထိိုသိို 

မိမိတိို ၏အက ြို်းစ ်းပွာ်းအတကွ်သာ ကည ်ပပ ်း မရတာ်ရလာဘခြင ် စ ်းပွါ်းရ ာခခင််းသည် စာ်းသံို်းသူမ ာ်း၏က န််းမာရရ်းကိို ရန င်တစ်ခ နိ်ခ နိ်တွင်

ဆိို်းရွာ်းစွာ ထခိိိုကရ်စနိိုင်ရ ကာင််း သိထာ်းပပ ်း အစာ်းအစာရဘ်းကင််းရရ်းကိို ထည သ်ွင််းစဥ််းစာ်းပပ ်း သမာသမတ်က စွာ ခပင်ဆငရ်ရာင််းခ ရန်

လွနစ်ွာအရရ်းကက ်းပါသည။် စာ်းသံို်းသမူ ာ်းသည်လည််း ဟင််းသ ်းဟင််းရကွဝ်ယ်ယူစာ်းသံို်းရာ၌ ဓါတိုဆိို်းရဆ်းမ ာ်း၏အနတရာယ်ကိို ဂရိုခပြု၍

ဝယ်ယူသင ်ပါသည်။ ဓါတိုဆိို်းရဆ်းမ ာ်းသည် အသည််း၊ အူလမ််းရ ကာင််း၊ အစာအိမ၊် ရက ာက်ကပ်၊ န လံို်းန င ဉ် ်းရန  က်တိို ကိို အနတရာယ်ခြစ်ရစ၏



ထိုတ်ကိုန်ကိိုသရိ ိန ်းလညခ်ခင််း

• ရိတ်သိမ်ီးပ  ီးစ ဟင ်ီးသ ီးဟင်ီးရွက်မ ာီးသည် အသက်ရ င်အန ါသည်။ ဉ  မ ာ- သတူိိုို့သည် အသက်ရ ှူ ကသည်။ အရဓာ တ်ဆှံိုီးရှံှုီး က သ ည်။ အိိုမင်ီးမှုကိို

ခြစ်အ ေါ်အစအသာ အ သလင်ီး ဓာတ်ကိိုထိုတ်လ တ် ကသ ည်။  တ် ဝန ်ီးက  င်၏ အအခ ြအအနအ ေါ်မူတည်၍ ၎င်ီးခ ြစ်စဉ် မ ာီးခြစ် ာွီးမှုကိို သက်အရာက်အစသည်။

(ဉ မာ- ရာသ ဉခြင ်ီး၊ အအီးခ ြင ်ီး)

• ဟင်ီးသ ီးဟင်ီးရွကမ် ာီးကိို   က်ဆ ီးအစအသာ မိိုက်ြရိိုအအာ်ဂဲနစ်ဇင်မ ာီးသည် လူသာီးမ ာီးကိို အရာဂါခြ စ်အစသည်၊

• အရည်အအသီွးက ဆင်ီးအ စအသာ အဓိကအအ ကာင်ီးအရင်ီးမ ာီးသ ည် ြရမ ်ီးသ ီး၊ ငရိုတ်သ ီး ၊  ဲအတာင  ်ရ ည်၊  ကက်ဟင ်ီးြါီးသ ီး၊ သ ြွာီးသ ီး၊ ြရမ ်ီးြ ဉသ် ီး တိိုို့တွ င်

အဝါအရာင ်အခ ာ င်ီးခြငီ်း၊ ရှံှုွေ့တွခြင ်ီး၊  ို ်ရိခြ င်ီး၊ အဂေါ်ြ  ထိုတ်၊ ကိိုက်လန်၊ မိုန်ညြှင်ီးခြှူ တိိုို့တွင် ညိြုီးခြ င်ီး၊ ဝါခြင်ီး၊  ို ်ရိခြ င်ီး တိိုို့ခြစ်သည။်

ရ ်းကွက်လိိုအပခ် က်ကိိုသိရ ိန ်းလညခ်ခင််း

• ထိုတက်ိုန် စစည်ီးအာီး အ ီးကွက်သိိုို့အြ နိ်မ  ၊ မ န်ကန်အသာ အ ီးနှုန်ီးန င ် အရည်အအသွီးခ ည ဝ်စွာ ထိုတ် လို ်အ  ီးန ိိုင်သည်။

• အရည်အအသွီးခ ည မ်  ခြင ်ီးသည ်ထိုတက်ိုန်၏  ကန်အင ်လကခဏာမ ာီးတွင် ါဝင်ပ  ီး စာီးသှံိုီးသူ၏ တန်ြိိုီးထာီး မှုကိို ရရ ိသည်။ မ က်ခမင ်အရည်အအသွီးသည် 

အပမ ဲအအရီး ါသကဲ သိိုို့ အနှံ၊ အရသာ သည်လည်ီး ဝယ်သူကိိုထ ်မှံ ဝယ်ယူလာအ စရန် တိိုက်တနွ်ီးဆွဲအဆာင်သည်။

• အစာီးအ စာအ ဘီးကင်ီးလှံိုခြှံြုစိတ်ြ ရမှုသည်လည်ီး စာီးသှံိုီးသူမ ာီးအတွက် တိိုီးတက်အတာင်ီးဆိိုလာအ သာ အရည်အအသွီးတစ်မ ြိုီးခြစ်သည။်



ရိတသ်ိမီ်းြ နိ်လွန်နည်ီး ညာမ ာီးကိို စိိုက်ကွင်ီးအတွင်ီးစတင်ရိတသ်ိမီ်းသည်မ  စတင်၍ စာီးသှံိုီး သူလက်ထဲအရာက်သညအ်ထိ အဆင ်တိိုင်ီးတွင် 

အသှံိုီးြ ရမည်ခြစ်သည်။

စိိုက်ကွက/်ြင ်ီး

ထိုတ ်ိိုီးခ င ်ဆင်ခြင ်ီး

ထိုတ ်ိိုီးသည ်အန ရ ာ

သယ ်အဆာင ်ခြင်ီး ဈ ေးကွက်



ရတိ်သမိ််းခ နိ်လွန်နည််းပညာ လိုပ်ငန််းအဆင ်ဆင ်

1) ရိတ်သိမ်ီးခြင်ီးန င ် စိိုက်ြင်ီးတွင် ကိိုင်တွယ်ထိန်ီးသိမ်ီးခြင ်ီး

2) သနို့်စင်အစ ရန်အဆာင ်ရွက်ခြင်ီး

3) အအအ ီးြှံခြင ်ီး န င ် သိိုအလ ာင်သိမ်ီးဆည်ီးခြင်ီး

4) ထို ် ိိုီးခြင်ီး

5) သယ်ယူ ိိုို့အဆာင်ခြင ်ီး

6) အ ီးကွက်တွင်အရာင ်ီးြ ခြင်ီး

7) ခ ြုခ င ်ထိုတ်လို ်ခြင်ီး



ရိတ်သိမ််းခ နိ်လွန်နည််းပညာ လိုပ်ငန််းအဆင ဆ်င ်

1) ရိတ်သိမ််းခခင််းန င ် စိိုက်ခင််းတွင် 

ကိိုငတ်ွယ်ထိန််းသိမ််းခခင််း
2) သန ်စငရ်စရန်ရဆာငရ်ွက်ခခင််း

6) ရ ်းကွကတ်ွင်ရရာင််းခ ခခင််း

4) ထိုပပ်ိို်းခခင််း

5) သယ်ယူပိို ရဆာင်ခခင််း

3) အရအ်းခံခခင််း န င  ်

သိိုရလ ာငသ်ိမ််းဆည််းခခင််း

7) ခပြုခပင်ထိုတ်လိုပ်ခခင််း



1. ရိတ်သိမ််းခခင််းန င ် စိိုက်ခင််းတွင် ကိိုင်တွယ်ထိန််းသိမ််းခခင််း



• သ ီးန ှံမ ာီးအာ ီးြူီးဆွတ်ရိတ်သိမ်ီးရာတွင် ညင်သာ စွာကိိုင်တွယ်သင ်သည်။ ြူီးဆွတ်ရိတ ် သိမ်ီးခြင်ီးတွင် ”ရိတ်သိမ််းခ နိ်ရင ်မ ည ်မှု”

သည် အအရီးကက ီး ါသည်။

• ရိတ်သိမ်ီးပ  ီးအနောက် အရည ်အအသွီးတိိုီးတက်မလာအတာ   ါ။ထိိုို့အ ကာင ် သ ီးန ှံအာီးအခ ည ်အဝရင ်မ ည ်ပ  ီးမ သာ ရိတ်သိမ်ီးရ ါမည်။

• ြူီးဆွတ်ရန ်ရင ်မ ည ်ြ နိ်အာီး မိမိစိိုက်  ြိုီးထာီးအသာသ  ီးန ှံအ ေါ်မူတည်၍ ဆှံိုီးခြတ်ရ မည်။ ဉ  မာ- ြရမ်ီးသ ီး၊ သြွာီးသ ီး၊ 

 ဲအတာင ်ရ ည်တိိုို့ကိို နိုစဉ ်အြါ ြ ူီးဆွတ်ရမည်။ အ ဝါအရာင ်အခ ာင်ီးလာ ါက မာအ ကာလာ ပ  ီး အရည ်အအသွီးက ဆ င်ီးအစသည်။  

ငရိုတ်သ ီးကိို အန  အရာင်အတာက် မှုအ ေါ်မတူည်၍ ရိတ်သိမ်ီးရမည်။ အ ီးကွက်အရလိိုအ  ်ါက အစိမီ်းအရာင်အဆင ်တွင် 

ြူီးဆွတ်န ိိုင်အသာ်လည်ီး သဘာဝအတိိုင်ီးရင ်မ ည ်မည်မဟိုတ် ါ။  

• ထိိုို့အနောက် ခူ်းဆွတ်ရိတ်သိမ််းခ နိ် ကိိုသတိခ ြု ါ။ သ ီးန ှံမ ာီးအာ ီး ြူီးဆွတ်ရိတ ်သိမီ်း မည်ဆိို ါက အ ူဒဏ်အလ ာ အစရ န်န င ် 

ြူီးဆွတ်သူမ ာ ီး လို ်အာီးတိိုီးတကအ်စရန ်အအီးအသာအြ နိ်တွင်ြ ူီးဆွတ်ရမည်။

• မနက်အစာအစာတွင် ြူီးဆွတ်မညဆ်ိို ါက အ င်မ ာီးကကွတ်ဆ ပ်  ီးထိြိိုက်လွယ်အသာအြ နိ်ခြစ်အသာအ  ကာင ် သတိထာီး၍ 

စန စ်တက ြ ူီးဆွတ်ရမည်။

• အနခမင ်ြ နိ်ြူီးဆ ွတ်အသာသ ီးန ှံမ ာီးသည် အ ူြ နိ်ခမင ်မာီးပ  ီး အရည ်အအသွီးက ဆ င်ီး သွာီး ါသည်။ ထ ိိုို့အ ကာင ် အရိ ်ရြ နိ်တွင် 

ြူီးဆွတ်ခြင ်ီးခြင ် အ  ူြ နိ်အလ ာ  နည်ီးအစရန ်ခ ြုလို ် ါ။

• မိိုီးရွာသွန်ီးပ  ီး (သိိုို့) မိိုီးရွာအနစဉ ်ြူီးဆွတ်ခြင်ီးမခ ြုလို ်ရ။ မခြစ်မအနြူီးဆွတ ်ရမည်ဆိို  ါက အဆီးအ ကာပ  ီးအနောက် အခြာက်အသွွေ့ 

အစရန ်ခ ြုလို ်ရမည်။

• သ ီးန ှံမ ာီးြ ူီးဆွတ်ရာတ ွင် ကတ်အ ကီး၊ ဓာီး၊ ညြှ ် တိိုို့ခြင ် ြူီးဆွတ်ခြင ်ီးသည် ထိြိိုက်   က်စ ီးမှုကိို အလ ာ န ည်ီးအစသည ်။ 

ထိြိိုက် နွ်ီး ဲ ခြင်ီးကိိုအလ ာ ြ အ ီးနိိုင်ခြင်ီးခြင  ် သ ီးန ှံအရည်အအသွီးကိိုထိန်ီးသိ မ်ီးထာီးနိိုင်မည်ခြစ်သည ်။

• အ င်န င ် ရိိုီးတှံမ ာီး လှု ရ် ာီးထိြိိုက်  ကစ် ီးမှုမ ကာကွယ်ရန် အသ ီးကိို ဆွဲယူြူီးဆွ တ်ခြင်ီးမခ ြုရ ။

• ြူီးဆွတ်ထာီးအသာ သ ီးန ှံမ ာီးအာီး အခမခ င်တွင ်  ှံိုထာီးခြင်ီးမခ ြုဘ ဲ မ က်နောခ ငည် ညာ အသာ  ှံိုီးမ ာီးအတွင်ီးစနစ်တက  ထည ် ါ။

1) ရိတ်သိမ််းခခင််းန င ်

စိိုက်ြင်ီးတွင် 

ကိိုငတ်ွယထ်ိန်ီးသိမ်ီးခြင်ီး



1) ရိတ်သိမ်ီးခြင်ီးန  င ် စိိုက်ခင််းတွင်

ကိိုင်တွယ်ထနိ််းသိမ််းခခင််း

• စိိုက်ြင်ီးမ စတင်၍ ကိိုငတ်ွယလ်ို ်အဆာင်ရမည ် လို ်ငန်ီးစဉ်မ ာီးမ ာ- အမ ြိုီးအစာီး မာ ဏအရွီးြ ယ်ခြင်ီး၊ ထို ် ိိုီးခြင်ီး၊ 

ြ နိ်တယွ်ခြင်ီး၊ ယာဉ်မ ာီးအ ေါ်တွင် တငအ်ဆာင်၍ အ ီးကကွ်သိိုို့ ိိုို့အဆာင်ခြင်ီးတိိုို့  ါဝငသ်ည်။

• စိိုက်ြင်ီးမ ထို  ်ိိုီးသည ်အနရာသိိုို့ ထ ွက်ကိုန်သ ီးန ှံမ ာီးသယ်အဆာင်ရာတငွ်  သင ်အလ ာ် အသာ စစည်ီးမ ာီးသှံိုီးစွဲ၍ သတိခြင  ်

လို ်အဆာင်ခြင်ီးခြင ် အ  က်အစ ီးနည်ီးပ  ီး အရညအ်အသွီးကိိုထိန်ီးသိမီ်းထာီးန ိိုင်မည် ။

• အ ီးကွက်သိိုို့မ ိိုို့မ   သ ီးန ှံအရွယ်အစာီး အကက ီးအအသီးအရွီးြ ယ်ခြင်ီး၊ ထို ် ိိုီးခြင်ီး မ ာီး ကိိုလို အ်ဆာင်ရမည်။

• ထည ်ယူသယ်အဆာင်ရာတငွ်အသှံိုီးခ ြုမည ် ခြင်ီးမ ာီး၊ အတာငီ်းမ ာီးသည် မ က်န ောခ င်  ကမ်ီးတမ်ီး ါက အတာင်ီး၏ အအခြတွင် 

င က်အ  ာရွက် ၊ စကကှူမ ာီးြင်ီးပ  ီးမ ာသာအသှံိုီးခ ြု ါ။

• ခြင်ီးအတာင်ီးမ ာီးအာီးမလွတက် အစရန်သတိခ ြု ါ။ အနအရာင်မထိ ါအစန င ်။ အခမကက ီးမ အရာဂါ ိိုီးမ ာီး ါလာတတအ်သာအ ကာင ် 

အခမကက ီးန င ်မထိ ါအစန င ်။



2. သန ်စင်ရစရန်ရဆာင်ရွက်ခခင််း



• သနို့ ်စင်အဆီးအ ကာသည ်အြါ အြ နိ်အာီးခြင  ်(၃-၅) မိနစ်သာ ကာသင ်သည်။

• ြူီးဆွတ်ထာီးအသာသ ီးန ှံမ ာီး၏ မ က်န ောခ ငတ်ွင ်ြိုနမ်ှုနို့်မ ာီး၊ အညစ်အအ ကီးမ ာီး၊ အ အစီးမ ာီးရ ိအနတတ်သခြင  ် ထိိုအရာမ ာီးအာီး 

ြယ်ရ ာီးရန် အရခြင ်အဆီးအ ကာခြင်ီးခြင ်ခြစ်အစ၊   အဝတစ်ခြင သ်ိုတ်အစခြင်ီးခြင ်ခြစအ်စ နညီ်းလမ်ီးမ ာီး အသှံိုီးခ ြုသနို့်စငရ်မည်။

• ထို ် ိိုီးသိမ်ီးဆည်ီးသည အ်ဆင မ်အရာက်မ   မလိိုလာီးအ အ်သာသ ီးန ှံ  ကစ် ီးမှုအအခြအအန မ ာီး တာီးဆ ီးရန် သနို့ ်စင်အအာင် 

ခ ြုလို ်ရခြင်ီး ခြစ်သည။်

• အရခြင ်အဆီးအ ကာသန ို့်စင်သည အ်ြါ အရြ န်ီးအြါင်ီး ါအသာ  ိိုက်မ ာီးခြင ်ညင်သာစွာအဆီး ခြင်ီး၊  နူီးညှံ အသာ ဘရ က်မ ာီးခြင ် 

အသြ ာစွာတိိုက်အဆီးပ  ီး အနောက်အရခြင ထ် ်မှံအဆီးခြင်ီးတိိုို့အာီးလို ်အဆာင်ရမည။်

• သနို့ ်စင်အသာအရန င ်အတူ သဘာဝအရာမ ာီးခြင ်အရာ၍ သ ီးန ှံအာီးအဆီးအ ကာသန ို့်စင်ခြင်ီး အာီးခြင လ်ည်ီး ထိအရာက်မှု ခြစ်အစသည်။ 

(ဉ မာ- ရ ာလကာရည် ၊ ဆာီး တိိုို့ခြင ် ထည ်အဆီးခြင်ီး၊ အသှံိုီးခ ြုရာတွင် အရတစ်လ တာတွင ် တ စ်ဇွန်ီးနှုန်ီး)

• ြရမ်ီးြ ဉ်၊  ကက်ဟင်ီးြါီး၊ သြွာီးသ ီး၊ သရက်သ ီးစသည ်သ ီးန ှံမ ာီးကိိုသနို့်စင်မည်ဆိို ါက အ  ာ အခ ာင်ီးသနို့်ရ င်ီးအသာအဝတ်စခြင  ်

သနို့ ်စင်ရမည။်

• ြရမ်ီး၊ ဗူီး၊ ြရှံိုစသည်သ ီးန ှံမ ာီးကိို အညြှာကိိုကိိုကခ်ြတပ်  ီးအနောက် ထှံိုီးအနညီ်းငယ်သိုတ် လိမ်ီး ါက သ ီးန ှံ၏  က်စ ီးမှုကိို အလ ာ နည်ီး

အစသည်။ (ဉ မာ-  ို သ်ိိုီးခြင်ီး)

• သနို့ ်စင်အစရန်အဆီးအ ကာသန ို့်စင်အနစဉ်အတွင်ီး   က်စ ီးအနအသာ၊ အရာဂါရအနအသာ၊ အရွယ်အ စာီးမည အသာ သ ီးန ှံမ ာီးကိို

အရီွးထိုတ် ါ။

• အဆီးအ ကာသနို့်စင်ပ  ီးအနောက ် သ ီးန ှံမ ာီးကိို အခမကက ီးန င ် မထိအစဘဲ သန ို့်ရ င်ီးအသာ စာီး ွအဲ ေါ်တွငတ်င်ထာီး ါ။

2) သနို့်စင်အစ ရန်အဆာင ်ရွ က်ခြ င်ီး



3) အရအ်းခံခခင််းန င ် သိိုရလ ာင်သိမ််းဆည််းခခင််း

အရအ်းခန််းတွငသ်ိိုရလ ာငခ်ခင််းစနစ် အရအ်းခန််းတွငသ်ိိုရလ ာငခ်ခင််းစနစ်အရငွွေ့ပ ံခခင််းဆိိုင်ရာအရအ်းခံစနစ် ရရခ ရိိုက်အရအ်းခံခခင််းအသံို်းခပြုထာ်းရသာ

ကကိြုတင်အရအ်းခံခခင််းစနစ်
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• သ ီးန ှံအမ ြိုီးအစာီးအလိိုက်သိိုအလ ာင်မှုစနစ်သည်လည်ီးကွဲခ ာီး ါသည်။

• ဟင်ီးသ ီးဟ င်ီးရွက်သ ီးန ှံအမ ာီးစိုအာီး အအအီးြန်ီးမ ာီးတွင်သိမ်ီးဆည်ီး ါက အရည် အအသွီးက ဆင်ီးမ ှုအာီး 

ထိန်ီးသိမ်ီးနိိုင်အသာ်လညီ်း အစီးက ်အသာသဘာဝရ ိသည ် အာီးလီူး၊ ြရှံိုကဲ သိိုို့သ ီးန ှံမ ာီးန င ်  ကက်သွန်မ ြိုီးရင်ီးမ ာီးသည်

အခြာက်အသွွေ့အသာအအခြအအနရ အိသာ (အ ူြ နိ်အာီးခြင ် ၁၅-၂၁ ဒ  ဂရ စင်တ ဂရတိ)် အနရာမ ာီးတွင်သာ 

သိိုအလ ာင်သမိ်ီးဆည်ီး  သင ်သည်။ ထိိုသ ီးန ှံမ ာီးသည် အအီးအသာအနရာမ ာီးတွင် ထာီး သိိုသိမ်ီးဆည်ီး ါက 

အနှံို့အရသာ  က်စ ီးအစသည်။

• င က်အ  ာသ ီး၊ ြရမ်ီးြ ဉ် စသည  ်အ သလငီ်းဓ ာတ်အငွွေ့ထွက်အသာသ ီးန ှံမ ာီးကိို တခြာီး သ ီးန ှံမ ာီးန င ် အဝီးရာတွင်သာ ထာီးသိို

သိမ်ီးဆည်ီးသ င ်သည်။ အဘယ်အ ကာင ဆ်ိိုအသာ ်ထိိုဓာတ်အငွွေ့သည် အမ ည ်ခမနအ်စပ  ီး   ို ်အဆွီးမှုကိိုခြစ်အ ေါ်အစသည်။

• အအအီးြှံအ ီးခြင်ီးသည် သ ီးန ှံအရည်အအသွီး ကာကယွ်ထနိ်ီးသိမီ်းရာတွငအ်အခြြှံက သည်။ အဘယ်အ ကာင ဆ်ိိုအသာ ်

ဇ ဝကမမခြစ်စဉ်ကိိုအန ောင ်အန ီးအစသခြင ် ိိုီးမ ာီးအ ါက်ြာွီးမှုကိိုအန ောင ်အန ီးအစသည်။

•  တ်ဝန်ီးက င်အ ူြ နိ်ကိိုအလ ာ အ ီးသည်န င ်အမျှ သိိုအလ ာင်ထာီးနိိုငမ်ှုသည် သ က်တမ်ီးတိိုီးတက်ခမင ်မာီးလာအစသည်။

• ထိိုို့အ ကာင ် မည်သည ်အအအီးြှံနည်ီးခြင ်မဆိို အက ြိုီးရ ိအစသည်။ (ဉ  မ ာ- အနအရာငမ်ထိအအာငထ်ာီးခြင်ီး၊ အအီးသည ် 

အြ နိ်တငွ် ရိတ်သိမ်ီးခြင်ီး၊ စသည်..)

• အအအီးြှံနည်ီးစနစ်မ ာီးအာီးခြင ်- ကကိြုတင်အအအီးြှံခြင်ီးစနစ်၊ အအအီးြန်ီးတွင်သိိုအလ ာင်ခြင်ီးစနစ်၊ အအငွွေ့  ှံခြငီ်းဆိိုင်ရာ 

အအအီးြှံစနစ် စသည်တိိုို့ရ ိသည်။

• ကကိြုတင်အအအီးြှံခြင်ီးစနစ် - အရအအီးထတဲွငစ်ိမ်ခြင်ီး၊ အရြရဲိိုက်အအအီးြှံခြင်ီး

• အအအီးြန်ီးတွင်သိိုအလ ာင်ခြင်ီးစနစ် - အအအီးြန်ီးမ ာီး ၊ အရြဲအသတတာ မ ာီးခ ြင ် အအအီးြှံသိမ်ီးဆည်ီး ခြင်ီး

• အအငွွေ့  ှံခြငီ်းဆိိုင်ရာအအအီးြှံစနစ် - အရအငွွေ့  ှံအစအသာအအအီးအ ီးစနစ်ခြင ် အအအီးအ ီးကိ ရိယာမ ာီးခြင ် 

အအအီးြှံသိမ်ီးဆည်ီးခြင်ီး

3) အအအ ီးြှံခြင ်ီးန င ် 

သိိုအလ ာင်သိမ်ီးဆညီ်းခြင်ီး



4) ထိုပ်ပိို်းခခင််း
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• ထို  ်ိိုီးမှုစနစ်သည် သ ီးန ှံကိိုရို ် ိိုငီ်းဆိိုင်ရာခ င် ထြိိိုကမ်ှုကိိုအလ ာ နည်ီးအစနိိုင်ပ  ီး ကိိုငတ်ွယ်ရလွယက်ူအစသည်။

• သ ီးန ှံ၏လတဆ်တမ်ှုအရညအ်အသွီးကိိုလည်ီး အထိိုကအ်အလ ာက် ကာရ ည်အစသည်။

• ထိိုို့အ ကာင ်ထို ် ိိုီးမှုအဆင ်သည်လည်ီး ရိတ်သိမ်ီးြ နိ်လွန်နည်ီး ညာတွင်အအရီးကက ီးအသာစနစတ်ြိုခြစ်သည်။

• သနို့်ရ ငီ်းအသာ အြာ အသတတာမ ာီး၊ ဝါီးခြင်ီးအတာင်ီးမ ာီး၊ ကတထှူ ှံိုီးမ ာီး ကိိုအသှံိုီးခ ြုထို ် ိိုီးနိိုငသ်ည်။ 

ဝါီးခြင်ီးအတာင်ီးမ ာီး၊  လတ်စတစ်အတာင်ီးမ ာီး အသှံိုီးခ ြု ါက အအခြတငွ် သနို့်ရ င်ီးအသာကတထှူစကကှူမ ာီး 

ြင်ီးပ  ီးမ သာ ထို  ်ိိုီးသင ်သည်။

• အသတတာမ ာီး၊ ခြင်ီးမ ာီးအတငွ်ီးထည လ်ျှငခ် ည ်လနွ်ီးသည်ခြစ်အစ အလ ာ လွန်ီးသည ်ခြစ်အစ မထည ်ရ ါ။

• ထို  ်ိိုီးထည သ်ွင်ီးရာ၌ အသတတာတစ်ြိုစ တငွ် ရင မ် ည ်မှုည အသာ သ ီးန ှံမ ာီး ကိိုသာထည ် ါ။

• ထို  ်ိိုီးထည သ်ွင်ီးရာတငွ် အအ ါက်အြာက်ထာီး ါက အလဝင်အလထွက်အကာင်ီးအစပ  ီး အ ူဒဏ်ကိိုအလ ာ အစသည်။

• ထို  ်ိိုီးပ  ီး ါက စနစ်တက  လှံိုခြှံြုအအာငထ်ာီး ါ။ ထို ် ိိုီးရာတငွ်အအီးခမအသာ အနရာတွငသ် ီးန ှံမ ာီးကိိုထို  ်ိိုီး ါ။

• သ ီးန ှံမ ာီးအာီး  လတစ်တစအ်တိ်တွင်ထည ်အ ီးခြင်ီးခ ြင ်အစိိုဓာတက်ိို ထိန်ီး ထာီးအ ီးနိိုငသ်ည်။

•  ိိုလ သလငီ်း  လတစ်တစြ်လင်အိတမ် ာီး (၃-၁၀ရက်)အတွင်ီး ထည သ်ွင်ီးထို ် ိိုီးထာီးခြင်ီးခြင ် အအလီးြ နိ် 

အလ ာ က မှုကိို သက်သာအစသည်။

• စနစက် စွာထို ် ိိုီးမှုသည်အြာကသ်ည်ကိိုလည်ီးဆွဲအဆာင်နိိုင်ပ  ီး ဝယ်လိိုအာီး ကိိုတိိုီးတကအ်စသည်။

4) ထို ် ိိုီးခြင်ီး



5) သယ်ယူပိို ရဆာင်ခခင််း
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• သယ်ယူ ိိုို့အဆာင်ခြင ်ီးလို ်ငန်ီးစဉ်သည် အ ီးကွက်အတွင်ီး လတ်ဆတ်အသာသ ီး န ှံမ ာီး ရရ ိမှုအတွက် 

သက်အရာ က်မှုအ ီးသည်။

• သယ်ယူ ိိုို့အဆာင်အရီးညှံ ြ င်ီး ါက သ ီးန ှံအမ ာီးအခ ာီး ဆှံိုီးရှံှုီးနစန်ောမှု ခြစ ်ရသည်။

•  ကမ ်ီးတမ်ီးစွာကိိုင်တယွ်အခ ာင်ီးအ ရ ွေ့ခြင ်ီး၊ လမ်ီးြရ ီး ကမ ်ီးတမ်ီးအန ောင ် အန  ီးခြင ်ီးတိိုို့အ ကာ င ်လည်ီး သ ီးန ှံမ ာီး

  က်စ ီးဆှံိုီးရှံှုီးရသည်။

• ခြစ်နိိုင် ါက အအအီးြန်ီး ါအသာ ယ ာဉ်မ ြိုီးကိိုအသှံိုီးခ ြု ါ။

• အအအ ီးြန်ီးမ ါနိိုင်အသာအအ ခြအ အနမ  ာီးတွင် အရစိိုဝတ်ခြင ်အသှံိုီးခ ြု၍ ြှံိုီး အို ်အ ီးခြင ်ီး၊  လတ်စတစ်စမ ာီး ခြင  ် 

သယ်ယူ ိိုို့အဆာင်အသာ ကိုန် စစည်ီးမ ာီးအာီးြှံိုီးအို ်အ ီးခြင ်ီးခြင ်လို ် အဆာ င် ါ။

•   က်စ ီးဆှံိုီးရှံှုီးမှုအလ ာ နညီ်းအစအသာသယ်ယူ ိိုို့အဆာင်အရီးနည်ီးလမ်ီး မ ာီးမ  ာ- အထ ်အလ ာ ါရ ိအသာ 

ထရ ်ကာီးမ  ာီး၊ အနအ ရာင ်၊ မိိုီး၊ အလခ င်ီးဒဏ်ကာကွယ်ရန်(ကင်ီးဗက ်စ်၊ လိိုက်ကာ)  ါရ ိအသာယ ာဉ်မ ာီး၊ 

ခြင ်ီးအတာင်ီးမ ာီးထာီးနိိုင်ရန် အ လ ာမ ာီးကိို သစ်သာီးခြ င ် ကနို့် ထာီးအ သာ ယာဉ်မ ာီးအသ ှံိုီးခ ြု၍ သယ်ယူ

 ိိုို့အဆာင ် ါ။

• ကိုန်တင်ကိုန်ြ သည ်အြါ ထိြိိုက်  က်စ ီးမှုသက်သာအ စရန်လို ်အဆာင် ါ။

5) သယ်ယူ ိိုို့အဆာင်ခြင ်ီး
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• အ ီးကွက်အတွငီ်းရ ိ စာီးသှံိုီးသူမ ာီးအထာက် ှံ နိိုင်ရန် ထိုတ်ကိုန်သ ီးန ှံ အရည်အအသွီးအာီး 

အအကာင်ီးဆှံိုီးခြစ်အစရန် လို ်အဆာင်ရမည။်

• ရို ် ိိုင်ီးဆိိုင်ရာ   က်စ ီးမှုမ ာီးအာီးအလ ာ ြ နိိုင်အစရန်အတွက် ဂရိုတစိိုက်အစာင ် ကည ်ပ  ီး 

အမိိုီးအကာမ ာီးအအာက်တွငထ်ာီး ါ။

• ခ န်လညသ်နို့်စင်ခြငီ်း၊ သ ီးန ှံအမ ြိုီးအစာီးြွခဲြင်ီး၊ ခ န်လညထ်ို ် ိိုီးခြင်ီးမ ာီး ခ ြုလို ် ါ။

•  ို ်သိိုီး  က်စ  ီးသာွီးအသာ ထွက်ကိုန်မ ာီးရ လိာ ါက သင ်တင ် စွာ ြယရ် ာီး/ြ က်ဆ ီး ါ။

• အရာင်ီးြ  ခ င်ဆင်အသာအနရာအာီး အရအဆီးသနို့်စင်ပ  ီး သနို့်ရ င်ီးစွာထာီး ါ။

6 ) အ ီးကွက်တငွ်အရာင ်ီးြ ခြင်ီး



စာီးအသာက်ကိုန်သ ီးန ှံမ ာီးကိို အရာင်ီးြ ရာတွင် အရာင်ီးသူအမ ာီးစိုသည ်သနို့်ရ င်ီးမှုကိို 

သတိမမူမိ က ဲ အခမကက ီးအ ေါ်တငွ်တိိုက်ရိိုက်ခြစ်အစ၊ ဗန်ီးကအလီးမ ာီး၊ 

အြင်ီးခ ာီးငယ်မ ာီးသှံိုီး၍ ခြစ်အစ အရာင်ီးြ အန  က ါသည်။ 

ထိိုသိိုို့အခမခ င်အ ေါ်န င ်က လ် က်အရာငီ်းြ ခြင်ီးသည ်

အရာင်ီးြ အနအသာစာီးအသာက်ကိုန်သ ီးန ှံမ ာီးထှံသိိုို့  တဝ်န်ီး က င်မ  

အညစ်အအ ကီးန င အ်ရာဂါ ိိုီးမ ာီးမ ာီး အလွယတ်ကူ ကူီးစက်နိိုင်အ ကာငီ်း သတိခ ြုလ က ် ြှံိုခမင ်၊ 

ကွ  ် စ် (သိိုို့မဟိုတ)် စာီး ွဲစင်ခမင ်မ ာီးအ ေါ်တငွ် တင်၍ အရာင်ီးြ သင ် ါသည်။ 



အစာားအစာမ ာားက ို အာဟာရပြည ့်အအာင့် သန  ့်ရှင့်ားစင့်ကကယ့်စ ာ ပြင့်ဆင့်စာားသခိုားပငင့်ား
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• စာအသာက်ကိုန် မ ာီးကိို ရာသ ြ နိ်မဟိုတ်အသာ ရ ာီး ါီးြ  နိ်မ ာီးတွင်လည်ီး  လက်လ မ်ီးမ  စွာ စ ာီးသှံိုီးနိိုငရ်န် 

အအခြာက်လ မ်ီးခြင်ီး၊ အ ကာ်အလ ာ်ခြင်ီး၊ ယိိုထိိုီးခြင်ီး၊ အြ ဉ်တည်ခြင်ီး စ သည ်နည်ီးလမ်ီးမ ာီး ခြင ် 

ခ င်ဆင်နိိုင် ါသည်။ 

• ထိိုသိိုို့အစာီးအစာမ ာီးကိိုခ ြုလို ်ရာတွင် အသှံိုီးခ ြုအသာ ဟင်ီးသ ီးဟင်ီးရွက်န င ်အသ ီးအန ှံမ ာီးအ  ေါ်မ ူတည်၍ 

 ါဝင်အသာ အာဟာရဓါတ်မ ာီးလည်ီး ကွဲခ ာီးအ လိမ ်မည်။ 

• သိိုို့ရာတွင ် ဆာီး၊ အရ ၊ ထန်ီးလ က်(သ ကာီး) တိိုို့သည် မ ါမခြစ် အမယ်မ ာီးခြစ်ပ  ီး  ဆာီးကိိုအသှံိုီးခ ြုရာ၌ 

အိိုင်အိိုဒငီ်းဆာီးကိိုသာ ဝယ်ယူအသှံိုီးခ ြုသင ် ါသည်။ 

• အသှံိုီးခ ြုအသာအရသည်လည်ီး သနို့ရ် င်ီးအသာအရသနို့်ခြစ်ရမည်ခြစ်ပ  ီး အအရာ င်၊ အနှံို့၊ အရသာန င  ်

 ိိုီးမ ာီးကင်ီးစင်အသာ အ ရသနို့်ခြစ်ရ ါမည်။ 

• မိုနို့်ခ ြုလို ရ်ာတွင ် အလွနို့အ်လွန်ြ ြိုလွန်ီးအသာ အဆီးသ ကာီးမ ာီးကိို လှံိုီး ဝအသှံိုီးမခ ြု ဲ သနို့်ရ င်ီးလတ်ဆတအ်သာ 

ထန်ီးလ က(်သ ကာီး) မ ာီးကိိုသာ သင ်အတာ်အသာအရသာရရ ိအအာင် အသှံိုီးခ ြု သင ် ါသည်။ 

• အသှံိုီးခ ြုအသာ အိိုီး၊ ြွက်၊  န်ီးကန်၊ ဇွန်ီး၊  ိုလင်ီး စသည်တိိုို့ကိို သနို့်ရ င်ီးစွာ ခ င်ဆင်အသှံိုီးခ ြုရ  ါမည ်။



အာဟာရဆခိုားရှု ခားမှုနည့်ားအသာ င က့်ပြြုတ့်နည့်ားမ ာား
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• အသာီးစိမ်ီး၊ ငါီး စိမ်ီးအတွကိို အ ီးကဝယ်ယရူာမ ာ ဟင်ီးသ ီးဟင်ီးရွက်အတွနဲို့ အရာ ပ  ီးမသယယ်ူ ါနဲို့။ ၎င်ီးတိိုို့ကိို ြ က်ပ  ီးသာီး

အစာီးအစာအတွအနောီးထာီးခ ြင်ီးဟာလည်ီး အရာဂါ ိိုီးမ ာီးအတွက ြ က်ပ  ီးသာီးအစာီး အစာအတွကိို ကူီးစ က်အစနိိုင်ပ  ီး လူကိို

အရာဂါရအစနိိုင် ါတယ်။ 

• ဟင်ီးသ ီးဟင်ီးရွက်အတွကိို အ ါင်ီးပ  ီး စာီးသှံိုီးခြင်ီးဟာ အရနဲို့ခ တ်တာ၊ ြ က်တာ ၊ မ ီးြိုတ်တာ၊ ဆ နဲို့အ ကာ်တာနဲို့ နိှုင်ီးယ ဉ် ရင် 

 ိိုပ  ီးအာဟာရခ ည ်ဝအစ ါတယ်။  

• အာဟာရဓါတ်အတွ အလ ာ နည်ီးမသာွီးအအာင် ဟင်ီးသ ီးဟင်ီးရွက်အတွကိို အြတ်လိို က် အစိတ်ကက ီး လ  ီးခြတ် ါ။ ပ  ီးလျှင် 

အရအသြ ာအဆီးပ  ီး အတှံိုီးအသီးအသီးစိတ်ကာ အိိုီးထဲထည ်ြ က်ရှံို ါ ။ဲ အရထ အ်ဆီး စရာမလိိုအတာ  ါဘူီး။

• ဟင်ီးသ ီးဟင်ီးရွက်အတွကိို အက တ်လွန်အလာက်တဲ အထိ အြ နိ်အ ကာကက ီး ြ က်ရင် ၊ အက ာ်ရင ်အာဟာရဓါတ်တြ  ြိုွေ့ကိို 

ဆှံိုီးရှံှုီးအစ ါတယ်။ ထိိုို့အတူ ထမင်ီးြ က်တဲ အြါမ ာ ထမင်ီးရည်င ဲို့ပ  ီး သွန် စ်လိိုက်ရင် အအရီးကက ီးတ ဲ  B-1 လိိုမ ြိုီးအာဟာရ 

ဓါတ်အတွကိို လ င  ်စ်လိိုကတ်ာနဲို့ ဆင်တူ ါတယ်။ ထမင်ီးကိို အရြ မ်ီးြ က်စာီးတာက အအကာင်ီးဆှံိုီး ါ။

• လတ်ဆတ်တဲ ဟင်ီးသ ီးဟင်ီးရွကအ်တွနဲို့သစ်သ ီးအတကွိို အရအသြ ာမအဆီး ဲစာီးရင ် ိိုီး မ ာီးနဲို့သန်အကာင်အတ၊ွ ဉအတွ လဆူ  

ကိိုကူီးစက်ြှံရအစနိိုင်ပ  ီး အရာဂါရအစ ါတယ်။ ြ က်ခ ြုတ်ပ  ီးအစာီးအစာအတွကိို ယ င်အကာင်အတွ၊  ိိုီးအကာင်အတွ၊ ကကွက် 

အတွနဲို့  ိိုီးမ ာီးအတွ မဝင်နိိုငအ်အာင် သနို့်ရ ငီ်းတဲ အို ်အဆာင်ီးသှံိုီးပ  ီး အသြ ာ ြှံိုီးအို ်ထာီးရမယ။် 
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• သ ီးန ှံမ ာီးကိိုခ ြုခ င်ထိုတ်လို ်ခြင်ီးခြ င ် အစာီးအစာရရ ိအထာက် ှံ မှုကိို တည်ပငိမ်အစသည ်အခ င် 

အမ ြိုီးအစာီးကွဲခ ာီးစ ွာ ရနိိုင်သည်။ 

• ခ ြုခ င ်ထိုတ်လို ်ထာီးအသာသ ီးန ှံမ ာီးသည် သဘာဝဓာတ် ိို၍တည်ပမဲမှုရ ိသ ည်။

• သ ီးန ှံမ ာီးကိို ခ ြုခ င်ထိုတ်လို ်ခြင်ီးခြ င ် တနြ်ိိုီးခမြှင ်ထိုတက်ိုန်အခြစ် လည်ီးရနိိုင်သည်။

• သ ီးန ှံမ ာီး ခ ြုခ င ်ထိုတ်လို ်ခြင်ီးစနစ်မ ာီးသည် အအခ ြာ က်ြှံစာီးအသာက်ကို န်မ ာီးခ ြုလို ်ခြင ်ီး၊ ယိိုခ ြုလို ်ခြင်ီး ၊ 

အြ ဉ်တည်ခြင်ီး စသည်တိိုို့ခြစ်သည်။

• အအခြ ာက်ြှံစာီးအသာကက်ိုန်ခ ြုလို ်ရာတွင် ရာသ ဉတိုကိိုမ  ၍အနခြင  ်အအခြာ က်ြှံခြငီ်း၊ ရိိုီးရ င်ီးအသာ 

အနလ န်ီးကိရိယာမ  ာီး ခြင  ် အအခ ြာ က်ြှံခြ ငီ်း၊ အအခ ြာ က်ြှံကိရိယာစက်မ ာီး ခြင  ်အအခြာက်ြှံခြင်ီး စသည ်

နည်ီးလမ်ီးမ ာီးစွာ ရ ိသည။်

• အနခြ င ်အအခြ ာက်ြ ှံခြငီ်းသည် အြ နိ် ကာ၍   ိိုီးမ ာီးန င ် အခြ ာီးခ င်  

 စစည်ီးမ ာီးဝင်အရာက်နိိုင်သခြ င ်က န်ီးမာအရ ီးန င ် မည ညွတ် ါ၊

• ရိိုီးရ င်ီးလွယ်ကူအသာ အ နလ န်ီးကိရိယာမ ာီးခြ င ်အအခြ ာက်ြ ှံစနစ်သည ်အြ နိ်ကိုန်သက်သာပ  ီး က န်ီးမာအရ ီးန င ်

ည ညွတ်သည။်

7 ) ခ ြုခ င်ထိုတ်လို ်ခြင်ီး



7 ) ခပြုခပင်ထိုတ်လိုပ်ခခင််း



 ါဝင် စစည်ီးမ ာီး

▪ ြ ဉ်အ ါင်ရွက် (သိိုို့) ြ ဉ ်အ ါင်ြ ွှံ - (၁)  ိဿာ

▪ ထန်ီးလ က် - (၅၀) က  ်သာီး

▪ ဆာ ီး - (၅) က  ်သာီး

▪ အရ - (၁.၅) လ တာ

▪ ငရ ိုတ်သ ီးအခြာက် - (၅) က  ်သာီး

ခ လို ် ှံိုအဆင ်ဆင  ်

➢ ြ ဉ်အ ါင်ရွက/်ြ ဉ်အ ါင်ြွှံမ ာီးကိို အရအခ ာင်စင်အအာင ်အဆီးအ ကာပ  ီး မစိိုလွန်ီး  မအခြာက်လွန်ီးအသာအအခြအအန ထိ 

အနလ န်ီးအအခြာက်ြှံ ါ။ထိိုအအခြအအနရ ါက သိမ်ီးနိိုင်သည်။

➢ ထန်ီးလ က(်၅၀) သာီးအာီး အရ (၁.၅) လ တာခြင ်အရာ၍ ကကိြု ါ။ ထန ်ီးလ ကအ်နည ်ီးငယ ် စ်လာ  ါက မ ီးြိိုအ ေါ်မ ြ ၍ 

ထန်ီးလ က်အာီးစစ်ယူ ါ။

➢ ထိိုို့အနောက်စစ်ထာီးအသာ ထန်ီးလ က်ရည်ထဲသိိုို့ အအခြာက်ြှံထာီးအသာ ြ ဉ်အ ါင်ရွက်/ြ ဉ်အ ါင်သ ီးမ ာီးကိိုထ ်မှံထည က်ကိြု ါ။

➢ ထိိုအြါ ဆ ာီး (၅) က  ်သာီးအ ာီးထည  ်အမ အ ီးရ ါမည ်။ ၎ င်ီးအဆ င ်တွင ် မ ီးအအီးအအ ီးခြင အ်ဆ ကမ်ခ တ်အမ အ ီးရန် လိို ါသည ်။

➢ အစ ်ကကိြုက်န စ်သူမ ာီးအအနခြင ် ဆာ ီးထည ်အသာအြ နိ်တွင် ငရ ိုတ်သ ီးအခြာက်မ ာီး ကိို ါကကိတ်ထည ်အ ီးနိိုင် ါသည်။

➢ ြ ်  စ်  စ်အအန အထာီးအရာက် ါက အအအီးြှံပ  ီး သနို့ ်စင်အသာဗူီးထဲသိိုို့ထည ်၍စာီးသှံိုီး နိိုင်ပ  ခြစ်သည ်။

ခ ဉ်ရပါင်ယိိုခပြုလိုပ်နည််း



❑ Aaaaချ

 ါဝင် စစည်ီးမ ာီး

▪ ရြိိုင်င က်အ  ာသ  ီး - (၁) ြ ီး (အစိမ်ီး (သိိုို့) ဝင်ီးအရာင်သန်ီးအနအသာ)

▪ သှံ ိုရာသ ီး - (၂) လှံိုီး

▪ ဆာ ီး - (၁) ဇွန ်ီး (လြဘက်ရည်ဇွန်ီး)

▪ အရ - အကာ်ြ ြွက ် တစ ်ဝက်စာ

▪ သ ကာီး - (၂၅) က  ်သာီး

▪ ဆ  - သင ်အလ ာ်စ ွာ

ခ ြုလို  ်ှံိုအဆ င ်ဆင ်

➢ ဇလှံိုတစ်ြ ို ထဲသိိုို့ အရထည ်ပ  ီး သှံ  ိုရာသ ီး(၂) လှံိုီးအာီးညြှစ် ထည ် ါ။ ထိိုို့ အနောက် င ကအ်  ာသ ီးမ ာီးအာီး အြွှံ န ော၍ ထည ်ပ   ီး

(၃ ၀)မိနစ ် ြန ို့်စိမ်ထာီး ါ။ ပ  ီးအနောက်အရစစ်ပ  ီး  ါီး ါီးလ  ီး ါ။

➢ ဆ အိိုီးအာီးဆ ဆ ူအအာငတ်ည ်ပ  ီး လ  ီးထာီးအသ ာင က်အ  ာသ  ီးမ ာီးအာ ီး မ ီးအအီးအအီးခြင အ် ကာ ် ါ။ အရ ဝါအရာင ်သန်ီးလ ာ ါ က

တြကသ်ိိုို့လ န်အ ီး ါ။ န စ်ြကလ်ှံိုီးအရ ဝါအရာင ်သန်ီးလာ ါက ဆယ်ယပူ  ီးဆ စစ ်ထာီး ါ။

➢ ထိိုို့အနောက် ြွက်တစ် ြိုထဲသိိုို့ အ ကာ်ြ ြွ ကတ်စ ်ဝက်ြနို့ ်စာ အရထည ်၍ ထိိုထဲ သိိုို့ သ  ကာ ီးန င ်ဆာီးအာ ီး န ှံအအာင်အမ ပ  ီး

မ ီးြိိုအ ေါ်တင် ၍ဆူအအာင်ကကိြု ါ။ သ ကာီးရည်အိိုီးဆူပ  ီး အခမြု ်အလီးမ ာီးခြစ်လာ သည်အထိတည်အ ီးရမည်။

➢ သ ကာီးရည်အနည်ီးငယ်အစီးလာ ါ အိိုီးြ ပ  ီး င က်အ  ာ်အ ကာ်မ ာီးအ ေါ်သိိုို့ အလာ င်ီးထည  ်ပ  ီး န ှံို့အအာင်အမ အ ီး ါ။

➢ (၁ ၅)မိနစ ်ြန ို့်အအအ ီးြှံပ  ီး ါက ကကွ က်ကွ ရ်ွရွ င က်အ  ာ်အ ကာ်မ ာီးရရ ိ ါပ  ။

င ကရ်ပ ာရခခာက်ရ ကာ်

ခပြုလိုပ်နည််း
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