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နိ  န္း 
 

C-BED အေ ကာင္း 
 
  ္က က္အေ      လု ္ငန္းစ မ ကိန္း တည္ေဆာက္     င္မ  (C-BED) သည္ ေ သ    ္က က္မ်ားအတ င္း 

 င္ေင  ွာေ    င္း  အလု ္လု ္ကိုင္  င္းႏွင့ ္ အလု ္လု ္သည့္ အေ  အေနမ်ား တိုးတက္မ အတ က္ 

အေထာက္အက ေ းမည့္ က  မ္းက်င္မ  ် ိ  းေထာင္  င္းႏွင္ ့ လု ္ ိ ုင္  င္ ့အာ ာ  ွ ိ   င္းတို  အတ က္ ေထာက္  ့ 

ေ း န္ ႏိ ုင္င တကာ အလု ္သမား အ     (ILO) မွ ေ းဆ  ထားေသာ အကုန္အက်နည္း   း ဆန္းသစ္ေသာ 

သင္တန္း အစ အစ ္  စ္  သည္။  
 

သင္တန္း ိ ု   ်မ အေန  င္ ့ C-BED ၏ ဆန္းသစ္မ မွာ အစ အစ ္သည္ ဆ ာမ်ား  က  မ္းက်င္သ မ်ား 

သို  မ ုတ္ စ မ္း ည္  ိ ာတ င္က  မ ္းက်င္သည့္   င္ အ က ေ း ု ိ   လ္မ်ားတို     င္ န္ အ န္းက မ ွိ   

အ ်င္း ်င္း သင္ ကားမ         ္ေဆာင္တာမ်ားေ  တ င္အေ    သည့္ သင္ ကားမ နည္းလမ္းမ်ား  င္ ့ 

    စည္းထား  သည္။ ထို  အစား C-BED    င္သ မ်ားသည္ သင္တန္းလက္ကိုင္ တ င္   င္ေသာ  ိ ုး ွင္းသည့္ 

တစ္ဆင့္    းတစ္ဆင့္လမ္းညႊန္မ မ်ားမွ လမ္း  သည္အတိုင္း       ္ေဆာင္တာအတ  မ်ားႏွင္ ့  ေဆ းေႏ းမ  

မ်ားကို အတ တက  လု ္ေဆာင္ က  မည္။    င္သ မ်ားအ ကား ထိေတ  လု ္ေဆာင္မ မ်ားႏွင္ ့ သိ ွ ိ 

ထားေသာ ေ သအလိုက္ အသိ ညာ  ုသုတႏွင္ ့ အေတ  အ က  မ်ား ႏွ  းေႏွာ လွ ္  င္း  င္ ့ အသစ္ေသာ 

အသိ ညာ  ုသုတ  က  မ္းက်င္မ မ်ားႏွင္ ့ တတ္က  မ္းမ မ်ားကို  ်ိ းေထာင္ႏိ ုင္  သည္။   နည္းလမ္း 

အား  င္ ့ အစ အစ ္သည္ မည္သည့္ အ    အစည္း သို မ ုတ္   ္က က္အတ က္မဆို ကုန္က်စ ိတ္နည္း   း 

ထိန္းထားႏိ ုင္ေသာ ေ  း ် ္စ ာတစ္ ု  စ္  သည္။  
 

C-BED အစ အစ ္သည္ စ း   းေ း စတင္လု ္ကိုင္မ  ႏွင္ ့ လည္ တ္မ တို  အတ က္ တတ္က  မ ္းမ မ်ားကို 

 ်ိ းေထာင္ေ း န္ အေ ာင္းအ  ္လု ္  င္း  ေင ေ ကးစ မ  န္       င္း ႏွင္ ့       ္ေဆာင္ထာမ်ား အစ အစ ္ 

 ်  င္းတို ကို အာ  ု    သည့္   ိုသင္တန္း  ိ ု  မ္ႏွစ္ ုအေ  မ တည္   း     စည္းထား  သည္။  တို  မွာ 

ကို ္ ိ ုင္စ း   းေ းလု ္ကိုင္ န္ ည္မွန္း ်က္ ွ ိသ တို  အတ က္ C-BED ႏွင္ ့ အေသးစားစ း   းေ း လု ္ကိုင ္သ  

မ်ားအတ က္ C-BED တို    စ္  က  သည္။ ထို  အ  င္ စ း   းေ းလု ္ငန္းဆိုင္ ာ တတ္က  မ္းမ မ်ား ႏွင္ ့အ န္း 

က  တစ္ ုစ အတ က္ က  မ္းက်င္မ မ်ား  ိ ုမိ ုေကာင္းမ န္ေအာင္ လု ္ေဆာင္ န္အတ က္ တိုး   းေနသည့္ 

တန္ဆာ လာမ်ားကို အစ ္တစိုက္ဆက္လက္တိုးတက္ေအာင္ လု ္ေဆာင္ေ း လ်က္ ွ ိ  သည္။ 

   ို  မ္မ်ားကို သ းသန္   သင္တန္းမ်ားအ  စ္  စ္ေစ သို မ ုတ္  ွ ိ    းသား အစ အစ ္မ်ားတ င္ ေမာ္ ် း 

  ုစ အေန  င္ ့ ထည့္သ င္း   း  စ္ေစ အေကာင္အထည္ေ ာ္ႏိ ုင္  သည္။ 
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စားေသာက္ဆုိင္မ်ား 
 
စားေသာက္ဆိုင္သည္ စားသ ုးသ မ်ားအတ က္ စားစ ာႏွင္ ့ေသာက္စ ာမ်ားကို ေင ေ ကးႏွင္ ့လ လွ ္ န္ 

  င္ဆင္ေသာလု ္ငန္း  စ္  သည္။ လည္ တ္သ မ်ား ေ သ  အစားအစာကို မည္းစမ္းႏိ ုင္ န္  အ ်က္အ   တ္ 

သင္တန္းမ်ားတက္ႏိ ုင္ န္ (သို    ေန ာမ်ားကိ ုလွည္ ့လည္ ကည့္  စ ္ နားေန န္ႏွင္ ့ စားေသာက္ န္ေန ာ 

မ်ားေ းသည့္အတ က္  တို  သည္  န္ေဆာင္မ ကိုေ း  င္းသည္ ကမာ လွည့္   းသ ားလု ္ငန္း၏ 

အေ း က းေသာ အစိတ္အ ိုင္းတစ္ ု  စ္  သည္။ 

 

စားေသာက္ဆုိင္အစ အစ ္ 
 
သင္တန္းေ း  င္း 

လက္ ွ ိႏွင္ ့ ေနာင္တစ္ ် ိန္တ င္   စ္လာ န္ ည္မွန ္းသည့္ စားေသာက္ဆိုင္ ိ ုင္ ွင္မ်ားႏွင္ ့ မန္ေန ်ာမ်ား 

 တို  ၏လု ္ငန္းစ မ  န္     မ   တိုးတက္ေစ န္ စားေသာက္ဆိုင္အစ အစ ္ကို အသ ုး    မည္  စ္သည္။ 

 အစ အစ ္သည္    င္သ မ်ား  တို  ၏စားေသာက္ဆိုင္မ်ားကို စ မ  န္       င္းမွသိ ွ ိထား   းသည္မ်ား 

အေ  တ င္ အေ       း  တို   ိ ုမ ိ ုသင္   ႏိ ုင္ န္အတ က္ အ ိကက်ေသာ စ မ  န္     မ  နိ ာမမ်ားအေ  တ င္ 

အေလးေ းထား  သည္။  သည္ အ ိကအား  င္ ့ SBO သို  မ ုတ္ AE က ့သို  အ  ား C-BED 

တန္ဆာ လာမ်ားမွ သင္  မ မ်ားအေ  တ င္လည္း ဆက္လက္ဆင့္က တည္ေဆာင္ႏိ ုင္  သည္။    င္သ မ်ား 

သည္ ေ ငွ န္အတ က္ အေတ  အ က  မ်ားကိ ု  ေဆာင္လာ   း    းစားေ းလု ္ေဆာင္ န္ အစ အစ ္ 

( တို  ၏လု ္ငန္း ု တိုးတက္ေအာင္မိတ္ဆက္ န္ အနည္းဆ ုး လု ္ေဆာင္မ  ၃  ု) ကို  န္  ေဆာင္သ ား 

  မည္။ သင္တန္း   းဆ ုးသ ားသည့္ အ     င္သ မ်ားတ င္  

 စားေသာက္ဆိုင္စ မ  န္       င္းႏွင္ ့သက္ဆိ ုင္ေသာ  ိ ုမိ ုေကာင္းမ န္   း အဆင့္ မင္ ့ေသာ 

 ညာ  ုသုတ  

 စားေသာက္ဆိုင္စ မ  န္       င္း အစိတ္အ ိုင္းမ်ားကိုေလ့လာ န္  ိ ုမိ ု ိ ုင ္မာေသာအေ း က း 

တတ္က  မ္းမ မ်ား  

 စ း   းေ းတိ ုးတက္မ အတ က္ အလားအလာကို အတည္     င္း  

  တို  ၏စားေသာက္ဆိုင္ ိ ုမိ ုတိ ုးတက္ေစ န္အဆင့္မ်ားႏွင္ ့       ္ေဆာင္တာမ်ားထုတ္ေ ာ္  င္း 

 အနာ တ္အတ က္ လု ္ေဆာင္ န္မ်ားကို ဆ ုး  တ္  င္း  

 ထိေ ာက္ေသာ  းေ  င္း  င္းႏွင္ ့ႏွ  းေႏွာ လွ ္  င္းမ်ားကို စတင္အစ အစ ္ေ း ဆ    င္း 
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အေလ့အထေကာင္းလမ္းညႊန္ 

  GPG သည္ စားေသာက္ဆိုင္ ိ ုင္ ွင္မ်ားႏွင္ ့ မန္ေန ်ာမ်ားအားလ ုး  တို  ၏စားေသာက္ဆိုင္မ်ား 

တိုးတက္ေအာင္ လု ္ေဆာင္ႏိ ုင္ န္အတ က္ စ စ ္ထား  သည္။  သင္တန္း က္တ င္    င္သ မ်ားကို 

ထိုေန  က္တ င္ GPG ႏွင္ ့ မိတ္ဆက္ ေ းမည္  စ္   း အက  မ္းတ င္  စ္သ ား  လိမ္ ့မည္။ သို  ေသာ္ 

သင္တန္းမတက္သည့္သ မ်ား သည္လည္း GPG ကိုအသ ုး   ႏိ ုင္  သည္။ GPG တ င္ လု ္ငန္း သို  မ ုတ္ 

ေစ်းသည္  စ္လိ ုသ မ်ားကို အေထာက္အက     န္အတ က္ လက္ေတ  က်ေသာ တန္ဆာ လာမ်ား  

အ က     ်က္မ်ားႏွင္ ့  ေလ့က်င္ ့ န္း မ်ား    င္  သည္။  

 

အေလ့အထေကာင္းလမ္းညႊန္ကုိ အသ ုး   နည္း    

အေလ့အထေကာင္းတန္ဆာ လာမ်ား 

ေလ့က်င္ ့ န္းမ်ား 

အမ ကိစ  ေလ့လာမ မ်ား 

 

အ ိ    ္  င္ ့ဆိ ု ်က္မ်ား 

 

အ က     ်က္မ်ား 

 

သင္သတိ    န္အတ က္ အ ိုအ ်က္အလက္မ်ား 
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၁။   ေ ဆုိင္ ာမ်ား 
 

 

၁.၁. လုိင္စင္မ်ားႏွင့္  မစ္မ်ား 
 
ေန ာမေ  းလု ္ငန္းတစ္ ုကိုစတင္လွ်င္ ေ သ  အာ ာ ိုင္မ်ားမွ လိုအ ္ေသာလိုင္စင္မ်ားႏွင္ ့   မစ္မ်ား 

   န္အ ိုင္အမာအ က ေ းလို  သည္။  တို  သည္ႏိ ုင ္င ဆိုင္ ာႏွင္ ့ တိုင္းေ သဆိုင္ ာအစုိး ၏   ေ  

သတ္မွတ္ ်က္မ်ား  စ္ က  သည္။    ေ စာ  က္စာတမ္းမ်ားသည္ သင့္လု ္ငန္းေ ်ာေမ  စ ာ 

လည္ တ္ႏိ ုင ္ န္အတ က္ အေ း က း  သည္။  

 

ေအာက္တ င္ေ ာ္  ထားေသာစာ င္းသည္  ိ ုမိ ုတိက်   းအေသးစိတ္ေသာစာ င္းကို သင္ ွာေ   ိ ု  လ   ေဆာင္ 

 န္ ကိုးကား ာေန ာ  စ္  သည္။ လု ္ငန္းအစ အစ ္တစ္ ု၏ အ ုိင္းအားလ ုးတ င္  စာ  က္စာတမ္းမ်ား 

  ွ ိ န္မလိုအ ္ေသာ္လည္း  င္းႏွ  း မ  ္ႏွ  သ မ်ားသည္ လု ္ငန္းတစ္ ုတည္ေထာင္ န္အတ က္လိုအ ္သည့္ 

  ေ စာ  က္စာတမ္းအမ်ိ းမ် ိ  းအေ ကာင္းသင္နားလည္သိ ွ ိေ ကာင္းအေထာက္အထားေတာင္းႏိ ုင္  သည္။  

လု ္ငန္းအစ အစ ္ကိုအတည္      းေနာက္ ေင ေ ကး  ွ ိ    းသည့္အ   ေလွ်ာက္ထား  င္းစတင္ န္ သင့္တ င္ 

တာ န္ ွ ိ  သည္။  ကိုလု ္ငန္းတစ္ ုတည္ေထာင္  င္းႏွင္ ့ တစ္  ိ င္နက္တည္းလု ္ေဆာင္   မည္။ 

 
 

 

 

 

 ည္   ္ ်က္ 

 စားေသာက္ဆိုင္မ်ားအတ က္လိုအ ္ေသာလိုင္စင္လု ္  င္းႏွင္ ့  မစ္မ်ားအတ က္  အ ်က္အလက္ 

မ်ား ေ း န္ 

 လိုအ ္  က လိုင္စင္  ုစ ေ း န္ 
 

သင္တန္းလမ္းညႊန္ 

  သည္မွာ အ ိုအ ်က္အလက္  စ္   း သင္တန္းေန တ င္ မေ ာ္  ထား  ။ 
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လိုင္စင္မ်ားႏွင္ ့   စ္မ်ားအတ က္ လု ္ေဆာင္ န္စာ င္း  

 
  ား ၁.၁.၁ - လိုင္စင္အမ်ိ းအစား   

ကုမ   မွတ္  ုတင္  င္း   

အေ ာင္း  န္မွတ္  ုတင္  င္း   

ဆိုင္မ်ားႏွင္ ့အ    အစည္းမွတ္  ုတင္  င္း   

မ းသတ္ ာနမွ  င္ ့    မိန္     

ေ ဆက္သ  ္  င္းလက္မွတ္   

က်န္းမာေ းလိုင္စင္   

   ာနမွတ္  ုတင္  င္းလက္မွတ္   

ေ ာင္း  ္  င္းႏွင္ ့သိ ုေလွာင္  င္းလိုင္စင္    

အမ်ား  ည္သ အတ က္တင္ဆက္ႏိ ုင္မ လိုင္စင္    

အလု ္သမားအာမ  အစ အစ ္   

အာမ     

မ း ိ ုေ ်ာင္ န္ထမ္းမ်ားအတ က္ က်န္းမာေ းလက္မွတ္   

န   န္/အလင္း ဆိုင္း ုတ္လိုင္စင္   

 စ္မ် ိ  း  န္စာ င္းမွတ္  ုတင္   

 
 
 
  
 
 
 
 

  ား ၁.၁.၂ - လိုင္စင္လု ္  င္း 

အ    အစည္းအမည္  

 

စာ ိ ု   န္လိ ္စာ 

 

လိုင္စင္လု ္  င္း  ုစ  
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အ    အစည္းအမ်ိ းအစား 

 

အေဆာက္အ  းမ်ားမွက ာ  ား  က   ုး န္းတည္ေန ာ  

 

အလု ္ ွင္(မ်ား)၏ အမည္ 

 

အလု ္ ွင္(မ်ား)၏ ေန  ္လိ ္စာ 

 

မန္ေန ်ာ(မ်ား) ွ ိလွ်င္  တို  ၏အမည္ႏွင္ ့  တုိ  ၏ေန  ္လိ ္စာ 

 

အေဆာက္အ  းအမ်ိ းအစား 

 

လု ္ငန္းသ ာ  

 

လု ္ငန္းစတင္သည့္ က္စ   

 

အလု ္ န္  ထားသည့္မိသားစု င္မ်ားအမည္မ်ား(အမ်ိ းသားမ်ား အမ်ိ းသမ မ်ား လ  က းမ်ားႏွင္ ့လ င ္မ်ား   

ထား  ။)  

 

အ က းစားမန္ေန ်ာမ်ား(သို  )အလု ္သမားမ်ား၏အမည္မ်ား  

 

အလု ္သမားစုစုေ  င္းအေ အတ က္ (အမ်ိ းသားမ်ား အမ်ိ းသမ မ်ား လ  က းမ်ားႏွင္ ့လ င ္မ်ား   ထား  ။ )  
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ေစ်းႏ န္းသတ္မွတ္  င္း 
ႏွင့္  င္ေင ထ က္ေင  
စာ င္း     င္း 
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၂။ ေစ်းႏ န္းသတ္မွတ္  င္းႏွင့္ င္ေင ထ က္ေင  
စာ င္း     င္း  

 

၂.၁.  င္ေင ထ က္ေင စာ င္း     င္း 
 
 င္ေင ထ က္ေင စာ င္း     င္းသည္ စားေသာက္ဆိုင္တစ္ ုတ င္ ေင ေ ကးလည္ တ္မ ကို စ မ  န္       င္း 

အတ က္အေ း က းေသာအစိတ္အ ိုင္း   စ္  သည္။ ေအာက္  တို  မ ွာသင့္လု ္ငန္းသုိ   ေင  င္  င္းႏွင္ ့ထ က္ 

  င္းကို ေ   ာ   န္ႏွင္ ့ မွတ္တမ္းတင္ န္က ည မည့္ အေ း က းေသာ  ုစ မ်ား   စ္  သည္။  

 
ET 

 
 
 

  ား ၂.၁.၁ - လု ္ငန္းလည္ တ္  င္း  သ ုး န္  မွန္းေင   

လ  န္န     

  

 သ ုး 

 န္  မွန္းေ

င  % 

 သ ုး န္  မွန ္းေင  အမွန္တက ္ 

လစ ္ 

တ က္ ်က္မ  

 ာ ိ ုင္ႏ န္း  

  လ ႏွစ္ လ ႏွစ္ % 

အစားအေသာက္ 

 င္ေင   
      

အေ ာင္း စ ည္း       

 ည္   ္ ်က္မ်ား 

 ေင ေ ကးစ မ  န္      န္   င္ဆင္ႏိ ုင္သည့္  ုစ မ်ားေ း န္။  

 ေစ်းႏ န္းသတ္မွတ္  င္းႏွင္ ့ သိုေလွာင္ကုန္ထိန္း ် ု   ္  င္း ေ ာ္   န္။  

သင္တန္းလမ္းညႊန္ 

  အ ာကို အ ိုင္း ၂ တ င္ေ ာ္  ထား  သည္။  

လု ္ငန္းလည္ တ္  င္း  သ ုး န္ မွန္းေင  (budget) 
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စ ိတ္  

အစားအေသာက္ 

စ ိတ္မ်ား 
      

       

လု ္ငန္းလည္ တ္

  င္းစ ိတ္ မ်ား  
      

လစာမ်ားႏွင္ ့ 

လု ္အား မ်ား  
      

တိုက္ ိ ုက္ 

လု ္ငန္း 

လည္ တ္  င္း 

စ ိတ္မ်ား  

      

ေ မ း စ ိတ္မ်ား       

     င္  င္းႏွင္ ့ 

ထိန္းသိမ္း  င္း  
      

အေထ ေထ ႏွင္ ့ 

စ မ  န္       င္း  
      

အာမ         

ေန ာငွ း မ္း        

စုစုေ  င္း 

လု ္ငန္းလည္ တ္ 

  င္းကုန္က်စ ိတ္ 

      

စုစုေ  င္း 

ကုန္က်စ ိတ္ 
      

အ မတ္ (အ  န္ 

မတိုင္မ ) 
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  ား ၂.၁.၂ - လစာမ်ားႏွင္ ့လု ္အား မ်ား 

 ်က္န   တ္ 

(သို  )IDန   တ္ 

အလု ္သမား 

အမည္  

 ာထ း 

 

လု ္အား  

(တစ္နာ  ႏ န္း)  
အလု ္လု ္ေသာနာ   

လစာမ်ားႏွင္ ့ 

လု ္အား မ်ား 

ေ ာက္ဆ းမ်ားႏွင္ ့ 

 န္ေဆာင္  မ်ား 

( ာထ းအလိုက္ 

အ ်ိ  းက်)  

အလု ္ ွင္မွေ းေသာ 

စုစုေ  င္း  မာ   
  ုမွန္ 

အ ်ိန္ ိ ု 

(အေ    ၏ 

၁.၅ ဆ) 

  ုမွန္ အ ်ိန္ ိ ု 
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၂.၂  ေစ်းႏ န္းသတ္မွတ္  င္း 
 
ေစ်းႏ န္းသတ္မွတ္  င္းသည္ စားေသာက္ဆိုင္စ မ  န္       င္းအတ က္အလ န္အေ း က းေသာ  အစိတ္အ ိုင္း 

  စ္  သည္။ မည္မွ်ေစ်းသတ္မွတ္ န္သိ ွ ိ   င္းသည္ မွန္ကန္ေသာစားသ ုးသ မ်ားကို ဆ  ေဆာင္ န္ႏွင္ ့ 

သင့္ သ ုး န္  မွန္းေင  စ မ  န္      န္ က ည ႏိ ုင္  သည္။ ေစ်းႏ န္းသတ္မွတ္သည့္နည္းလမ္းမ်ားစ ာ ွ ိ  သည္။  

ေအာက္  တို  မ ွာအ ်ိ    စ္  သည္။  

 မွ်တေသာေစ်းႏ န္းနည္းလမ္း - သင့္စားသ ုးသ အတ က္ ေ ာင္းကုန္(သို  ) န္ေဆာင္မ ၏တန္ ိ ု း ု 

သင္  ု ကည္သည္အေ  တ င္အေ       း ေစ်းႏ န္းမ်ားသတ္မွတ္ထား  သည္။  င္းတို  သည္ 

စားသ ုးသ မ်ား၏ စိ ုး ိမ္သည့္အ ာမ်ားႏွင္ ့စိတ္ င္စားသည့္အ ာမ်ားကို  မွန္ကန္စ ာထင္  ္  ႏိ ုင္  

လိမ္ ့မည္မ ုတ္   စားေသာက္ဆိုင္မွေတာင္းသည့္ေစ်း နည္းလ န္း(သုိ  )မ်ားလ န္း   စ္ေစႏိ ုင္ 

  သည္။  

 အ မင္ ့ဆ ုေစ်းႏ န္းနည္းလမ္း - မန္ေန ်ာမ်ားသည္ စားသ ုးသ မ်ားအ မင္ ့ဆ ုးေ း န္ လိုလားသည့္ 

ေစ်းႏ န္းကို န္  မွန္း   း မွား  င္းႏိ ုင္မ အတ က္ ေစ်းအနည္းင ္ေလွ်ာ့ကာ ေစ်းႏ န္းသတ္မွတ္ 

  သည္။  င္းသည္ စားသ ုးသ မ်ားေ း ်င္   း ေ းႏိ ုင္သည့္ မာ ကို မန္ေန ်ာမ်ားတိက်စ ာ 

 န္  မွန္းႏိ ုင္မ အေ  တ င္ မ တည္  သည္။  

 အ   ုးေ  င္းေဆာင္ေစ်းႏ န္းနည္းလမ္း - အ   းေင ကိုကာမိေစ န္ စားသ ုးသ မ်ားကို အ  ား 

ေ ာင္းကုန္မ်ားကို   ္  မည့္ စားသ ုးသ မ်ားကို ဆ  ေဆာင္ န္  နည္းလမ္းကိုအသ ုး      း 

မ ႏ းေစ်းႏ န္းမ်ားကို အနိမ္ ့ႏိ ုင ္ဆ ုး (ကုန္က်စ ိတ္ေစ်းႏ န္းထက္ င္နည္း   း) ထား ွ ိထား  သည္။ 

  မာ - ေသာက္စ ာမ်ား  

 အလိုလိုအသိစိတ္  င္ ့ေစ်းႏ န္းသတ္မွတ္  င္းနည္းလမ္း -  နည္းလမ္းတ င္ ိ ု း ွင္းေသာ 

 န္  မွန္း ်က္ႏွင္ ့ အလု ္မ  စ္လွ်င္ညိွႏိ  င ္း  င္းတို     င္  သည္။  

 မ ွ ိသည့္ေစ်းႏ န္းသတ္မွတ္  င္းနည္းလမ္း -  န္ထမ္းမ်ားႏွင္ ့ စား ိ ုမွ းမ်ားသည္ နည္းလမ္း  င္ ့ 

ေစ်းႏ န္းသတ္မွတ္   း စားသ ုးသ မ်ားကို  ေတာင္း    သည္။  နည္းလမ္းကို မ ႏ းေ   ွ ိအ ာမ်ားကို 

အစားထိုးသည့္အ   (သို  ) အထ းေအာ္  မ်ားအတ က္ မ်ားေသာအား  င္ ့ အသ ုး    က  သည္။ 

 ကိုေကာင္းမ န္ေသာေစ်းႏ န္းသတ္မွတ္သည့္ နည္းလမ္းအ  စ္ မသတ္မွတ္ က  ။  
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၂.၃. သုိေလွာင္ကုန္ ထိန္း ်  ္  င္း  
 
သင့္မ း ိ ုေ ်ာင္တ င္ သိုေလွာင္ကုန္ထိန္း ် ု   ္  င္းကို အေကာင္အထည္ေ ာ္  င္းသည္ တစ္ဆင့္    းတစ္ဆင့္ 

လု ္ သည့္ လု ္ငန္းစ ္  စ္  သည္။  သည္အေ း က းေသာလု ္ငန္းစ ္  စ္   း အ ်ိ  လု ္ငန္းမ်ားသည္ 

အ  ားလု ္ငန္းမ်ားထက္  ိ ုမိ ုအေလးထားေဆာင္  က္  သည္။ လု ္ငန္းတိုင္းသည္  တို  ၏မ း ိ ုေ ်ာင္တ င္ 

သိုေလွာင္ကုန္မ်ားကိုထိန္း ်   ္ န္  ကိ း မ္းအားထုတ္   မည္။    

 
အဆင့္တစ္ဆင့္   းတစ္ဆင့္: 

၁။  ်က္နည္း   တ္နည္းတ င္   င္ေသာအ ာတစ္ ုစ အတ က္  ကုန္က်စ ိတ္ကိုတ က္ ်က္  ။ 

၂။  ိ ုး ွင္းေသာ သိုေလွာင္ကုန္ ထိန္း ်  ္  င္း 

၃။ သိုေလွာင္ကုန္ ကိုစတင္ထိန္း ်  ္  င္း 

၄။ သိုေလွာင္ကုန္ထိန္း ်  ္မ ေအာက္တ င္ ွ ိသည့္  အဆင့္ ၃ မွအ ာမ်ား အေ အတ က္ကို တိုး  ။  
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C 
 
 
 

 ာ း ၂.၃ - လု ္ငန္းစ မ  န္       င္း လု ္ေဆာင္ န္စာ င္း   

 ိ ုင္ဆိုင္မ ႏွင္ ့သေ ာတ ည  ်က္မ်ား   

သက္ေသ  ထားသည့္  ိ ုင္ ွင္သေ ာတ ည  ်က္   

   င္သ အားလ ုးမွ လက္မွတ္ထိုးထားသည့္ ငွ း မ္းမ စာ ်  ္ (သက္တမ္းတိုး  င္း  ငွ း မ္း  င္း  

အာမ  )  
 

လိုင္စင္မ်ားႏွင္ ့  မစ္မ်ား   

ကုမ    မွတ္  ုတင္  င္း   

မ းသတ္ ာနမွ စစ္ေဆး   း  င္ ့     ်က္   

က်န္းမာေ းလိုင္စင္ (အစားအစား   မကာ)   

အာမ     

မ း ိ ုေ ်ာင္ န္ထမ္းမ်ားအတ က္ က်န္းမာေ းလက္မွတ္   

ေစ်းႏ န္းသတ္မွတ္  င္းႏွင္ ့  င္ေင ထ က္ေင စာ င္း     င္း   

ေနာက္ဆ ုးအေ  အေန ွိ လက္က်န္ေင စာ  က္ (လက္ ွ ိ ိ ုင ္ဆိုင္မ မ်ား  လက္ ွ ိေ း န္မ်ား)   

ေနာက္ဆ ုးအေ  အေန ွိ  င္ေင  ွင္းတမ္း   

ေနာက္ဆ ုးအေ  အေန ွိ ေင လည္ တ္မ    

ေနာက္ဆ ုးအေ  အေန ွိ  င္ေင ထ က္ေင စာ င္း   

ေနာက္ဆ ုးအေ  အေန ွိ လည္ တ္  င္း  င္ေင ထ က္ေင စာ င္း   

သိုေလွာင္ကုန္ ထိန္း ်  ္  င္း   

 

  

လု ္ေဆာင္ န္စာ င္း 
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မ း ုိေ ်ာင္ စ မ  န္      င္း 
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၃။ မ း ိုေ ်ာင္ စ မ  န္      င္း  
 

 

၃.၁  ေ းကင္းေသာ အစားအေသာက္သုိေလွာင္မ   
 
ေ းကင္းေသာအစားအေသာက္သိုေလွာင္မ အတ က္ နိ ာမမ်ား 

   းဆ ုး င္  းဆ ုးထ က္ (First In, First Out (FIFO)) စည္းမ် ္းကိုလိ ုက္နာ  ။  FIFO 

စည္းမ် ္းသည္ အစားအေသာက္ေ းကင္းမ ႏွင္ ့အ ည္အေသ းႏွစ ္ ုစလ ုးကိ ု  ကာက  ္  သည္။ 

အစားအေသာက္ေအာ္  အသစ္ ေ ာက္လာသည့္အ    ိ ုေ ာင္းေသာအစားအေသာက္ကို အ င္ 

အသ ုး    န္  ိ ုသစ္ေသာအစားအေသာက္ကို  ိ ုေ ာင္းေသာအစားအေသာက္ေနာက္တ င္ ထား 

  သည္။  စည္းမ် ္းသည္ အေအးႏွင္ ့အေ  ာက္သိုေလွာင္မ မ်ားအတ က္လည္း သက္ေ ာက္   

သည္။ အစားအေသာက္မ်ားအားလ ုးကို  တို  ကိ ုလက္    ွ ိသည့္ က္စ  ႏွင္ ့ “မတိုင္မ အသ ုး   ” 

 က္စ  တိ ု   တ ဆိ ္က ္ထား  င္းသည္ အစားအေသာက္ ေ းကင္းမ ႏွင္ ့လတ္ဆတ္မ  ေသ ်ာေစ န္ 

အေထာက္အက      သည္။  

 အသားမ်ားကိုနိမ္ ့ႏိ ုင ္သမွ်ထားသို  ။  အသားအ ည္မ်ား  ိုစိမ္ ့က်   း အ  ားအစားအေသာက္မ်ား 

ကို မညစ္ညမ္းေစ န္ အသား (သို  ) အသား င္းမ်ားကို အလ ု ိတ္ထားသည့္ထည့္စ ာမ်ားတ င္ 

ထား ွ ိသည္  စ္ေစ အ  ား စ ည္းမ်ားေအာက္တ င္သိ ုေလွာင္   မည္။ 

 အစားအေသာက္မ်ားကိုေလလ ုထည့္စ ာမ်ားတ င္သိုေလွာင္  ။  အစားအေသာက္မ်ားႏွင္ ့  ေလထိ 

သည့္ တစ္  ိ င္နက္ အစားအေသာက္မ်ားစတင္ ်က္စ း  သည္။ အစားအေသာက္သက္တမ္း 

 ကာ ွည္ န္ႏွင္ ့ အစားအေသာက္ေ းကင္းမ ႏွင္ ့အ ည္အေသ းထိန္းသိမ္း န္  အစားအေသာက္ 

မ်ားကို ေလလ ုထည့္စ ာမ်ားတ င္သိုေလွာင္သင့္  သည္။ သင့္မ း ိ ုေ ်ာင္စနစ္တက် ွ ိ န္ႏွင္ ့ 

 ိ ုးမႊား  န္    ားမ မ်ားႏွင္ ့ က္တ း  း ားမ်ားမွ ေ းကင္း န္ (အ  ုး  သည့္) အစားအေသာက္ 

 န္းမ်ား     င္ စ ည္း  ု းမ်ားႏွင္ ့ အစားအေသာက္သိုေလွာင္ေသတ ာမ်ားကို အသ ုး     ။  

 အစားအေသာက္မ်ားအားလ ုးကို ကမ္း  င္မွ      းသိုေလွာင္  ။ အစားအေသာက္မ်ားကို  ကမ္း  င္မွ 

အနည္းဆ ုး ေ  ာက္လက္မ      း သိုေလွာင္   မည္။  သို     လု ္  င္းမွာ ေ    ုန္ (သို  ) 

အ  ားညစ္ညမ္းေစသည့္အ ာမ်ား အိတ္မ်ားမွ ိုစိမ္ ့မ  (သို  ) အစားအေသာက္မ်ား ညစ္ညမ္းေစမ  

 ည္   ္ ်က္မ်ား 

 သန္  ွင္း   းက်န္းမာေသာမ း ိ ုေ ်ာင္လည္ တ္  င္းအေ ကာင္းအ ်က္အလက္ေ း န္   

 အစားအေသာက္သိုေလွာင္  င္းႏွင္ ့အေလအလ င္ ့စ မ   န္       င္းကိုေ ာ္   န္  

 မ း ိ ုေ ်ာင္ကို  ုမ ွန္သန္   ွင္းေ းလု ္  င္းအတ က္အသ ုး င္ေသာလု ္ေဆာင္ န္စာ င္းေ း န္ 

သင္တန္းလမ္းညႊန္ 

  အ ာကိုအ ိ ုင္း ၃ တ င္ေ ာ္  ထား  သည္။  
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မွကာက  ္ န္   စ္  သည္။  

 အ   ် ိန္ထိန္း ်  ္မ သည္ ဆက္လက္သက္ေ ာက္  သည္။ ေ   ေသတ ာမ်ားတ င္ မွန္ကန္ေသာ 

အ   ် ိန္ ွ ိမွသာ အစားအေသာက္ေ းကင္းမ အတ က္ အေ း    သည္။  န္ထမ္းမ်ား စစ္ေဆး 

ႏိ ုင္ န္ႏွင္ ့ အစားအေသာက္မ်ားသည္ အႏ  ာ ္ ွ ိသည့္ အ   ် ိန္ ုန္ေအာက္ ွ ိေ ကာင္း ေသ ်ာ န္ 

ေ   ေသတ ာတိုင္းတ င္ ေ   ေသတ ာအ   ် ိန္တိုင္း ကိ ိ ာ  ွ ိ   မည္။ 

 ေ   ေသတ ာမ်ားတ င္ န္ ိ ုမထည့္  ႏွင္ ့။ အက ္  ေ   ေသတ ာမ်ားထ တ င္  စည္းမ်ားစ ာကို 

စ ထည့္ထား  က မွန္ကန္ေသာအ   ် ိန္ထား ွ ိ န္ ေ   ေသတ ာသည္  ိ ု    းအလု ္လု ္   မည္။ 

 သို  လု ္  င္းသည္ သိုေလွာင္သည့္  ိ ာအ ်ိ  တ င္ လ ုေလာက္စ ာမေအးေသာ အ  အက က္ 

မ်ား  န္တ းႏိ ုင္  သည္။ အတ င္းႏွင္ ့အ  င္ေလေ  က္မ်ားကို  ိတ္ဆိ ု   င္းသည္ ေ းအႏ  ာ ္ ွ ိ 

သည့္ သိုေလွာင္မ အေ  အေနမ်ားလည္း   စ္ေစႏိ ုင္  သည္။  

 စင္မ်ားႏွင္ ့ ကမ္း  င္မ်ားကုိ သန္  ွင္း   းစနစ္တက်  စ္ေအာင္ထား ွ ိ  ။ သင့္မ း ိ ုေ ်ာင္စနစ္တက် 

 ွ ိေစ န္  န   စင္မ်ားႏွင္ ့စင္အကန္  မ်ားကို အသ ုး     ။ အညစ္အေ ကး (သုိ  ) အစားအေသာက္ 

 ိတ္စင္ေသာေန ာမွန္သမွ်တ င္  က္တ း  း ားမ်ား ေ  က္  ားႏိ ုင္  သည္။ မ း ိ ုေ ်ာင္တ င္း 

မွန္ကန္ေသာအစားအေသာက္ေ းကင္းမ  ထိန္းသိမ္းႏိ ုင္ န္  ကမ္း  င္မ်ားႏွင္ ့စင္မ်ားသန္   ွင္း 

ေအာင္ထား  င္းလ ုး လိ ုအ ္  သည္။  ွင္းလင္းစ ာတ ဆိ ္က ္ထားသည့္ စ ည္းမ်ားႏွင္ ့  စနစ္က် 

ေသာစင္မ်ားသည္ အလု ္သမားမ်ားတ   း  င္ ့    း  စ ည္းမ်ား ွာေတ   န္ လိုသည့္အ ်ိန္ 

ေလ်ာ့နည္းေစ  သည္။   

 သ သ  ွိ  ကစ န္   စ္  ။  ေ းကင္းေသာအစားအေသာက္ကိုင္တ  ္မ ႏွင္ ့သိ ုေလွာင္မ  အေလ့အထ 

မ်ား၏ အေ    မွာ ထုတ္ကုန္ စ ည္း၏ေ းကင္းမ ကို သ သ  ွိ  က သတိ ွ ိသည့္ က္ကို 

ဆ ုး  တ္   း အစားအေသာက္ကိုစ  န္   စ္  ။ ေသ ်ာ န္လုိအ ္  သည္။ မေသမ ်ာ  စ္  င္းသည္ 

အစာအဆိ ္သင့္မ   စ္ေစႏိ ုင္  သည္။  

 
အစားအေသာက္ေ းကင္းသည့္အ   ် ိန္မ်ားႏွင္ ့အႏ  ာ ္ ုန္  

 အႏ  ာ ္ ုန္အ   ် ိန္မ်ားသည္ ၅      ႏွင္ ့ ၆၀       ဆ လ္ဆ း  ္စ္ အတ င္း ွ ိ  သည္။  

  ်က္စ းလ  ္ေသာအစားအေသာက္မ်ားသည္ အႏ  ာ ္ ုန္အတ င္းတ င္ အ ်ိန္ ကာ ကာ ွ ိေန  က 

အစားအေသာက္သည္ ်က္စ းသ ားမည္  စ္  သည္။  ဆိုလိုသည္မွာ အစားအေသာက္စားသ ုး ိ ု   

ေ းကင္းေအာင္လု ္ န္  ွ ိေနသည့္ က္တ း  း ားမ်ားကို သတ္ စ္ န္နည္းလမ္းမ်ားမ ွ ိေတာ့  ။  

  ်က္စ းလ  ္ေသာအစားအေသာက္မ်ား - ေသ ်ာစ ာေ   မ ိ ုက္ထား  က အသား   ကက္ငွက္ ႏွင္ ့ 

 င္လ ္စာမ်ား  ်က္စ းသ ား  လိမ္ ့မည္။ 

  က္တ း  း ားကိ ုအ   ် ိန္ကမည္သို  သက္ေ ာက္သနည္း -  က္တ း  း ားမ်ားသည္   ေႏ း 

စ တ္စိ ုေသာ န္းက်င္တ င္ လွ်င္ မန္စ ာ   းမ်ား  သည္။ 

 အႏ  ာ ္ ုန္တ င္ႏွစ္နာ   ကာ   းေနာက္ က္တ း  း ားမ်ားမ်ားလ န္းမည္  စ္   း အစားအေသာက္ 

မ်ားကို စ န္   စ္ န္လိ ုအ ္  လိမ္ ့မည္။ 

 အလ န္ မင္ ့ေသာအ   ် ိန္သည္  က္တ း  း ားမ်ားကိုသတ္  သည္။ အစားအေသာက္သည္ 

အ   ် ိန္ ၆၃      ကိုန းလာေသာအ    က္တ း  း ားမ်ား စတင္ေသလာ  သည္။ 
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ႏွစ္နာ  စည္းမ် ္း  

အက ္  အစားအေသာက္သည္ အႏ ာ ္ ုန္တ င္ ကာ မင္ ့လ န္းစ ာ ွ ိေန  က  က္တ း  း ားမ်ား 

မ်ားလ န္း ေနမည္  စ္   း မည္မွ် င္ ်က္   တ္သည္  စ္ေစ  က္တ း  း ားမ်ားမွ    လု ္သည့္  ်က္စ းမ မ်ား 

ကို   န္ေ  ာင္း န္မ  စ္ႏိ ုင္  ။ အစားအေသာက္ကိုစ န ္   စ္ န္ လိုအ ္  သည္။ မန္ေန ်ာမ်ား (သို  ) မ း ိ ု 

ေ ်ာင္ န္ထမ္းမ်ားသည္ အနည္းဆ ုးႏွစ္နာ  တိုင္းတ င္  င္း ် ိ  မ်ား     တ္ ်က္မ်ား (သို  ) အ  ား  င္ဆင္   း 

အစားအေသာက္မ်ား၏ အစားအေသာက္အ   ် ိန္သည္ ၆၀°C အထက္တ င္ ွ ိေ ကာင္းစစ္ေဆး  ။ အက ္  

အစားအေသာက္သည္ေအးလ န္းေန  က အ   ် ိန္ကို ထိန္းညွိ    း ေနာက္နာ   က္တ င္   န္စစ္ေဆး  ။ 

 

၃.၂. အေလအလ င့္စ မ  န္      င္း   
 
အေလအလ င္ ့ေလ်ာ့နည္းေစ  င္း၏ အေ း က းေသာအ ိ ုင္းမွာ အေလအလ င္ ့ေ ွာင္ ွား  င္း  စ္  သည္။   

 
 
 
 
အေလအလ င္ ့ေ ွာင္ ွား  င္း  

   စ္ႏိ ုင္လွ်င္  မာ မ်ားစ ာ   ္    ။ 

   ဆ ္အစားအေသာက္မ်ားႏွင္ ့ ထိုင္စားသည့္တန္ဆာ လာမ်ားအတ က္ အထုတ္အ ိုးမ်ား 

ေလ်ာ့နည္းေစ  ။ 

 ေ းသ င္းသ မ်ားကိ ု  ိ ု  ေဆာင္သည့္ေသတ ာမ်ား  ကုန္သ ္ င္း  ားမ်ား    ုးမ်ားစသည္တို  ကိ ု 

  န္သ ုး န္ ေတာင္းဆို  ။ 

   န္သ ုးႏိ ုင ္သည့္ မက္  က္မ်ား    န္း က္ င္းမ်ား (သို  )  န္းကန္မ်ားကို သ ုး  င္း။ 

   န္သ ုးႏိ ုင ္သည့္မက္  က္မ်ား(သို  )အိတ္မ်ား  လာသည့္စားသ ုးသ မ်ားကိ ုေလွ်ာ့ေစ်းေ း  ။   

   န္လည္အသ ုး   သည့္ စ ည္းမ်ားႏွင ္ ့    လု ္သည့္ စ ည္းမ်ားကို အသ ုး     ။  

 
 
 
အေလအလ င္ ့ေလွ်ာ့ ်  င္း 

 ေ မေဆ းလု ္သည့္အစ အစ ္ကို ေ ာ္ထုတ္  ။ 

 အက ္ မ ွ ိေသး  က   ည့္စ ုေသာ  န္လည္အသ ုး     င္းအစ အစ ္ကိ ု  ေ ာ္ထုတ္  ။  

 အေထ ေထ  စ ည္းမ်ားအတ က္   န္လည္အသ ုး     င္း နည္းလမ္းမ်ား ွာေ   န္ ေမး မန္း  ။ 

  ုလင္းမ်ားႏွင္ ့သ   းမ်ားတို  ကိ ုသာ   န္လည္အသ ုး   ႏိ ုင္  င္းမ ုတ္  ။ အက္ေနေသာ ိုတ ္ 

 န္းအေ ာင္းမ်ား   ်က္ေနေသာညွ ္မ်ားႏွင္ ့ အနည္းဆ ုး ၇၀% သတ    င္ ့    လု ္ထားသည့္ အ ာ 

အ က     ်က္မ်ား 

အ က     ်က္မ်ား 

အ က     ်က္မ်ား 
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မွန္သမွ်ကို သတ    န္လည္အသ ုး     င္း  ုးထ သို   ထည့္ႏိ ုင္  သည္။ သင့္ေ သ ွိ  န္လည္အသ ုး    

သ သည္  စ ည္းမ်ားကိ ု လက္  ႏိ ုင္ေ ကာင္းေသ ်ာေအာင္ ဆက္သ  ္ေမး မန္း  ။ 

 အေဆာက္အ  းထ တ င္စ  န္   စ္ေလ့ ွ ိသည့္  ိ ုက္မ်ား  ေမႊတ မ်ားႏွင္ ့ ေသာက္စ ာသ တ မ်ား အတ က္ 

ေ မေဆ းလု ္ႏိ ုင္သည့္  စ ည္းမ်ားကိုအသ ုး      း  တို  ကိ ုေ မေဆ း   လု ္  ။ 

 အထုတ္အ ိုးနည္း   း   န္လည္အသ ုး   ႏိ ုင္သည့္အထုတ္အ ိုးမ်ား  သည့္   စ ည္းမ်ား ွာ  ။  

   စ္ႏိ ုင္သည့္အ ာမ်ားအားလ ုးအတ က္   န္လည္အသ ုး   ႏိ ုင္သည့္ေ  း ် ္စ ာမ်ားကို  အသ ုး     ။ 

ေကာ္  စစ္စက  မ်ား  ေကာ္    က္မ်ား  ေကာ္    က္ေအာက္    ားမ်ား စသည္။  

 သင့္  ိ ာ ွ ိအစားအေသာက္လွ တန္းသည့္အစ အစ ္မ်ားႏွင္ ့   င္းႏွ  းေအာင္   လု ္  ။ 

  မာ မ်ားစ ာ  ္    ။  သို     လု ္  င္းသည္ အစားအေသာက္ န္ေဆာင္မ ေန ာမ်ားအတ က္ 

စ    လု ္  င္း  စ္ေသာ္လည္း သာမန္အား  င္ ့  မာ မ်ားစ ာ  ္  ေလ့မ ွ ိသည့္ အ က္ မကာ 

မ်ားႏွင္ ့ အ ်က္အ   တ္ ိ ုင္မ်ားက ့သို    စ ည္းမ်ားကိုလည္း ထည့္သ င္းစ ္းစား  ။. 

 စက  ေန ာ င္းမ်ား ေကာက္ေတးသ ား ကားထိုးတ မ်ားက ့သို   စ ည္းမ်ားႏွင္ ့ ေကာက္ေတးတစ္ ုတ င္ 

 ိ ုက္ႏွစ္ ုထည့္  င္းက ့သိ ု   အေလ့အထမ်ားလို အေ းမ  သည္မ်ားကို ဆက္လက္မသ ုး  ႏွင္ ့။   

 စက     မ်ားႏွင္ ့  လတ္စတစ္ က္ င္းမ်ားက ့သိ ု   စ န္   စ္ စ ည္းမ်ားကို ကို ္တိုင္  ေန ာတ င္ 

ထား ွ ိမည့္အစား  န္ထမ္းမ်ားကို  ်ေ း ိ ုင္း  ။ 

 တစ္ ကိမ္လွ်င္ စက     တစ္ ုသာထုတ္ေ းသည့္ စက     ထုတ္ေ းစက္မ်ားကို အသ ုး     ။ 

 သန္  ွင္းေ း  တု စ ည္းမ်ားကို အ  င္းစားသ ာန္  ္    င္းႏွင္ ့  က္စ ုသ ုးသန္   ွင္းေဆး ည္ 

မ်ားကိုအသ ုး     င္း  င့ ္ လု ္ငန္း  င္တ င္   တု စ ည္းအေ အတ က္ေလွ်ာ့ ်  ။  

  န္ထမ္းမ်ား  တို  ၏ကို ္ ိ ုင္ေသာက္စ ာမ်ားအတ က္   န္သ ုးႏ ိ ုင္သည့္  က္မ်ားအသ ုး    ိ ုင္း  ။  

   န္လည္အသ ုး   ႏိ ုင္သည့္ေကာ္  မက္  က္မ်ား  လာသည့္  စားသ ုးသ တိုင္းကိုေလွ်ာ့ေစ်းေ း  ။  

 
အေလအလ င္ ့ကိ ုေ ာ္ထုတ္  င္း 

 
  ား ၃.၂ - အေလအလ င္ ့အမ်ိ းအစားမ်ား 

အမိ က္    အေ    မ်ား   န္လည္အသ ုး   ႏိ ုင္သည္မ်ား 

ေ ာ့ ( န္းကန္လ ုးမ်ား    က္မ်ား  

အစားအေသာက္ထည့္စ ာမ်ား)  
စား   းက်န္သည့္အစားအစာ ေသာက္စ ာထည့္စ ာအားလ ုး 

 ုလင္းအ  ုးမ်ား   ိ ုက္မ်ား  စက     မ်ား  န္ႏွင္ ့ လတ္စတစ္ ုလင္းမ်ား  

 လတ္စတစ္   န္း က္ င္း 

ဆား   င  ္ေကာင္း  သ ကား 

စသည္တို  အတ က္ စက   

အထုတ္အ ိုး  

အ ်ိ  ည္ကာတ န္မ်ား  

သတ  အစားအေသာက္  းမ်ား  

အ  /အေအး ေသာက္စ ာမ်ား 

အတ က္   က္မ်ားႏွင္ ့အ  ုးမ်ား  
လ က္ ည္အိတ္မ်ား ႏိ ု  ကာတ န္မ်ား/က ားမ်ား 
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  င္ဆင္စ ာအစားအစာမ်ား အတ က္ 

 လတ္စတစ္ႏွင္ ့ သတ  လႊာ အထုတ္ 

အ ိုးမ်ား  

သစ္သားေမႊတ မ်ား သတင္းစာ  စက  အိတ္မ်ား  

အေသးစား ေထာ တ္ ထည့္စ ာမ်ား  
အစားအေသာက္ေ က် ေနသည့္ 

စက   စ ည္းမ်ား  
သ ္   န္ န္းမ်ား  

ႏိ ု    င္မ္မာမ်ား    ုးစက    ကတ္ထ   ား  
 

၃.၃. သန္  ွင္းေ းလု ္  င္း စာ င္း 
 

 စာ င္းသည္ သင့္စားေသာက္ဆိုင္မ း ိ ုေ ်ာင္သန္   ွင္းေအာင္ထားနည္းကုိ အ ကမ္းေ ာ္    သည္။ အ ်ိ   

အလု ္မ်ားကို တစ္ေန တ င္အ ကိမ္မ်ားစ ာလု ္ မည္  စ္   း အ  ားတိ ု  ကိ ု အ တ္စ ္ (သို  ) လစ ္ လု ္ န္ 

သာလိုအ ္  သည္။  

 
 
 

  ား ၃.၃ - သန္  ွင္းေ းလု ္ေဆာင္ န္စာ င္း   

 စ ည္းမ်ား  

အဆိုင္းတိုင္းတ င္ 

အသားန    ကက္ငွက္ ႏွင္ ့ င းတို  ကိ ု  ်က္   တ္ ် ိန္ ကားတ င္ သ ကင္ ်စ္ကို   တ္တိ ုက္  ။   

စ ္းနိတုန္းမ်ားကို လ လွ ္  ။  

 ိ ုးသတ္သည့္ေ ႏွင္ ့သန္   ွင္းေ းအ တ္မ်ားကို လ လွ ္  ။   

အမ ိက္  ု းမွအမ ိက္မ်ားစ န္   စ္  ။   

အဆိုင္းတစ္ ု (န နက္စာ  ေန လည္စာ  ညစာ)    းသည့္အ  တိုင္း 

အေ ကာ္  ္မ်ားကို သန္  ွင္း  ။  

သ ကင္ ်စ္ကိ ု   တ္တိုက္  ။   

မ်က္ႏွာ  င္အားလ ုး (စ ္းနိတုန္းမ်ား  လက္လွမ္းေ ာမ်ား    င္ဆင္သည့္စား   မ်ား) ကို 

ေဆးေ ကာ   း  ိ ုးသတ္  ။  
 

အသားႏွင္ ့ ိန္  လွ  းသည့္စက္ကို အသ ုး      းတိုင္း ေဆးေ ကာ  ။   

ေ ွ   ုး  းစည္းမ်ားႏွင္ ့စား ိ ုမွ းကုတ္မ်ားအားလ ုးကို   င္မင္းတ င္ထည့္  ။ (သန္  ွင္းေ းအ တ္ 

မ်ားႏွင္ ့ မ ုတ္  ။)  
 

သန္  ွင္းေ းအ တ္မ်ားအားလ ုးကို ညစ္ တ္သည့္ေလွ်ာ္စ ာမ်ားထ တ င္ထည့္  ။    

 ိ ုးသတ္သည့္ေ   ုးမ်ားကိ ု  ွင္းထုတ္  ။   

ေ ေႏ းေင စား   ကိ ု  ွင္းထုတ္   းသန္   ွင္း  ။   

လက္လွမ္း  သည့္ က လာ (cooler) ထ  ွ ိ  ု းမ်ားအားလ ုးကို  လတ္စတစ္အကာ  င္ ့ အု ္  ။   

 ကမ္း င္းေ  သုတ္မ်ားကိ ု ေဆးေ ကာ  ။   

လု ္ေဆာင္ န္စာ င္း 
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 င္ေ ာက္ႏိ ုင္သည့္ ေ   ေသတ ာမ်ားထ  တ  မက္စည္းလွ   ။   

မ း ိ ုေ ်ာင္ ကမ္း  င္ကို တ  မက္စည္းလွ    း  ကမ္းတိုက္  ။   

ေန စ ္သန္   ွင္းေ း 

အဆ  ိတ္ဆို သည့္ေန ာမ်ားကို  ွင္းထုတ္  ။   

သ ကင္ ်စ္မ်ား  မ း ိ ုႏွင္ ့   ္  ားမ်ား ွ ိ သတ  လႊာလိ ုင္နာမ်ားကို ေ  ာင္းလ   ။   

အမိုးစကာမ်ားကို  န္းကန္ေဆးစက္မ်ားထ  ထည့္ေဆးေ ကာ  ။   

 ုတ္ထစ္သည့္ ားမ်ားကိုေဆးေ ကာ  ။  

အ တ္စ ္သန္   ွင္းေ း 

လက္လွမ္း  သည့္ က လာမ်ားကို  ွင္းထုတ္   း  ိ ုးသတ္  ။   

လက္ေဆးကန္မ်ားႏွင္ ့   ု ိ ုင္ေ  င္းမ်ားမွ ထ ုးမ်ားသန္   ွင္း  ။  

 ားမ်ားထက္ေအာင္ေသ း  ။   

ေကာ္  စက္ကိုသန္   ွင ္း  ။   

သ  က  ္အ ်က္အ   တ္ စ ည္းမ်ားကို ဆ သုတ္  ။   

 ကမ္း  င္ ွ ိေ ထ က္ေ  က္မ်ားတ င္ ေ  ိ ုက္သန္   ွင္း ည္အသ ုး     ။   

လစ ္သန္   ွင္းေ း 

ဆ က က္မ်ားစုစည္း  င္းေလွ်ာ့ ် န္ အ  လိုင္း ( ိ ု  မ း ိ ု  အေ ကာ္စက္မ်ား  ေနာက္တ င္ 

ေဆးေ ကာ  ။  
 

ေ    ိ ုက္ေသတ ာမ်ားကို သန္  ွင္း  ။   

ေ   လု ္စက္မ်ားကို  ွင္းထုတ္   း  ိ ုးသတ္  ။   

န   မ်ားႏွင္ ့ မ်က္ႏွာ ကက္မ်ားကို  ေဆးေ ကာ  ။   

အေ  ာက္သိုေလွာင္ေန ာကို  ုန္သုတ္  ။   

 ိ ုးမႊားေထာင္ေ ်ာက္မ်ားကို လ လွ ္  ။   

သင့္ေ ွး  းသ နာ   အိတ္ကိ ု   န္  ည့္  ။   

ႏွစ္စ ္သန္   ွင္းေ းႏွင္ ့  ေ းအႏ  ာ ္ကင္း ွင္းေ း   

မ းထိန္း ်  ္သည့္စနစ္ကို စစ္ေဆး  ။   

မ းသတ္ စ ည္းမ်ားကို စစ္ေဆး  ။   

အမိုးမ်ားကို တစ္ႏွစ္ ႏွစ္  သန္   ွင္း  ။   

မ း ိ ုေ ်ာင္ ွ ိ တ္စ္ကိ ိ ာမ်ား ွ ိ မ းလွ်  ေသးေန ာမ်ားကို သန္  ွင္း  ။   
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အလု ္ေန ာတ င္ 
ေ းအႏ  ာ ္ကင္း  င္း
ႏွင့္ က်န္းမာေ း 
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၄။ အလု ္ေန ာတ င္ေ းအႏ  ာ ္ကင္း  င္း 
ႏွင့္ က်န္းမာေ း  
 
 

 

၄.၁. တစ္ကုိ ္ေ  ကာက  ္ေ း ကိ ိ ာမ်ား  
 
မေတာ္တဆ  စ္  င္းမ်ားကို ကာက  ္   း အလု ္သမားမ်ား တစ္ကုိ ္ေ ကာက  ္ေ းကိ ိ ာမ်ား 

(Personal Protective Equipment (PPE)) အသ ုး    န္သင္တန္းေ း  ။ PPE သည္ န္ထမ္းမ်ားကို 

 ွနာမ်ား  မ းေလာင္  င္းမ်ား    ္  စ္  င္းမ်ားႏွင္ ့ စ း   း  စ္မ း ိ ုေ ်ာင္တ င္း  စ္ႏိ ုင္သည့္  အ  ားထိ ိ ုက္မ  

မ်ားကို ကာက  ္ေ း  သည္။  

 
၁။ မ း ိ ုေ ်ာင္ေ ွ   ုး  းစည္းမ်ား။ မ း ိ ုေ ်ာင္ေ ွ   ု း  းစည္းမ်ားသည္ အလု ္သမား၏  န ေ ာင္း 

မ်ားကို သန္  ွင္းေစသည္သာမက  ။  သည္အလု ္သမား၏အသားအေ ႏွင္ ့ ဆ   မ်ား  

ဆ ေ  က္  င္းမ်ားႏွင္ ့   တု စ ည္းမ်ားအတ က္ အ ိုအကာအ  လည္း  စ္  သည္။ သို  ေသာ္ 

ေ ာေမႊစက္မ်ားႏွင္ ့ အလု ္လု ္သည့္ အလု ္သမားမ်ားသည္ ေ ွ   ုး  းစည္း၏ ကိ းမ်ားသည္ 

ေ ာေမႊစက္ေ  င္း (သို  ) လွည့္ေနသည့္တန္ဆာ လာမ်ားတ င္ မ ငိေအာင္   ုစိ ုက္   မည္။   

၂။  မ း ိ ုလက္အိတ္မ်ား။ မ း ိ ုလက္အိတ္မ်ားသည္  န္းကန္  ား  မ်ား(သို  )   ေသာအစားအစာ  န္းမ်ား 

ကိုင္တ  ္  င္းႏွင္ ့ ဆက္စ ္သည့္မ းေလာင္  ္ ာမ်ားမွ ကာက  ္  သည္။ အလု ္သမား 

မ်ားသည္ မ း ိ ုလက္အိတ္မ်ားကို အလ  ္တက သ ုးႏိ ုင္   း အ တ္စမ်ားကိုအလ  ္တက  

  မသ ုးမိေစ န္  တို  ကိ ု ်က္   တ္သည့္ကိ ိ ာမ်ားအန းတ င္ ထား ွ ိ န္   ုစိ ုက္  ။  

 ည္   ္ ်က္ 

 မ းေ းအႏ ာ ္ကာက  ္ေ း  ေ ွး  းသ နာ     တစ္ကို ္ေ ကာက  ္ေ းကိ ိ ာမ်ား  

ေ ာ  က းစက္မ ႏွင္ ့ အ  ားကာက  ္ေ းအ က     ်က္မ်ားေ း န္  

သင္တန္းလမ္းညႊန္ 

  အ ာကို အ ိုင္း ၄ တ င္ေ ာ္  ထား  သည္။  
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၃။  န္ေဆာင္မ ေ  သုတ္  ားမ်ား။  န္ေဆာင္မ ေ  သုတ္  ားမ်ားသည္ စ း   း  စ္မ း ိ ုေ ်ာင္တ င္ 

ေ  ကု ္ေသ ်ာ န္ ေဆာင္  က္ေ း  သည္။   ာ ာေ  သုတ္  ားမ်ားကု ိ အ ်က္အ   တ္လိုင္း 

(သို  ) စ း   း  စ္ န္းကန္ေဆးစက္မ်ားက ့သိ ု   လ သ ားမ်ားသည့္   ိ ာမ်ားတ င္ ထား ွ ိႏိ ုင ္  သည္။ 

 န္ေဆာင္မ ေ  သုတ္  ားမ်ားကို  ာ ာ  င္ ့    လု ္ထားသည့္အတ က္ အလု ္သမားမ်ား လမ္း 

ေလွ်ာက္ န္  ိ ုမိ ုႏ  းည ့သည့္မ်က္ႏွာ  င္ကိုေ း   း ေ  ေထာက္  ေ   ်င္း တ္မ်ား    းမ်ားႏွင္ ့ 

တင္မ်ားကိ ု   ္  စ္  င္းႏွင္ ့ အဆစ္လ    င္းမ်ားမွ ကာက  ္ေ း  သည္။  

၄။ စိ ုစ တ္ ကမ္း  င္ ဆိုင္း ုတ္မ်ား။ စိ ုစ တ္ ကမ္း  င္ဆိုင္း ုတ္မ်ားသည္ အလု ္သမားမ်ားႏွင္ ့ 

စားသ ုးသ မ်ားႏွစ္  းစလ ုးကို  ေ ွ်ာ္လ   င္းႏွင္ ့လ က်  င္းတု ိ  မ ွ ကာက  ္ေ း  သည္။ စားသ ုးသ မ်ား 

ႏွင္ ့ အလု ္သမားမ်ားကိ ု အႏ  ာ ္သတိေ း န္  ကမ္း  င္စိ ုစ တ္သည့္ေန ာတိုင္းတ င္ စု ိစ တ္ 

 ကမ္း  င္ ဆိုင္း ုတ္ထား ွ ိ   မည္။  

၅။   ညာေ း  င္း၏အေ း  မ ။ အစားအေသာက္ န္ေဆာင္မ အ    အစည္းတစ္ ုသည္ PPE ၏ 

မည္သည့္ အစိတ္အ ိုင္းကိုလိ ုအ ္သည္  စ္ေစ  ထိ ိ ုက္မ ကာက  ္  င္း၏ အထိေ ာက္ဆ ုး 

နည္းလမ္းမွာ ေသေသ ်ာ ်ာ ညာေ း  င္း  စ္  သည္။ အလု ္သမားမ်ားကို  တို  ၏ PPE ကုိ 

အသ ုး   နည္းႏွင္ ့ မည္သည့္အ ာမ်ားသည္ ေ းကင္းသည္ႏွင္ ့အႏ  ာ ္ ွ ိသည္တုိ  ကိ ုသိ ွ ိေစ န္ 

ႏွင္ ့  တို  ၏အလု ္မ်ားတ င္  ိ ုမိ ု  ု  ကည္မ  ွ ိေစ န္ စ း   း  စ္မ း ိ ုေ ်ာင္ကိ ိ ာ အစိတ္အ ိုင္း 

မ်ားကို မွန္ကန္စ ာအသ ုး   နည္းမ်ားကို သင္ ကားေ း  ။ 

 
 
 
 
 
 
စားေသာက္ဆိုင္အလု ္သမားမ်ားအတ က္ ေ းအႏ  ာ ္ကင္း ွင္းေ း  

 ကိ ိ ာမ်ားကို အႏ  ာ ္ကင္းစ ာ အသ ုး     ။ ထုတ္လု ္သ ၏ ညႊန္ ကား ်က္မ်ားကိုလိုက္နာ   း 

ထက္ ွေသာ(သို  ) အႏ  ာ ္ ွ ိေသာအစိတ္အ ိုင္းမ်ားႏွင္ ့စက္မ်ားအတ က္  ကာက  ္ေ းကိ ိ ာ 

မ်ား (သို     ေ းကင္း န္လမ္းညႊန္ ်က္မ်ားကို လိုက္နာအသ ုး     ။  

 မ ကာ  လက္ေဆး  ။ အစားအေသာက္မ်ား  တန္ဆာ လာမ်ားႏွင္ ့ ကိ ိ ာမ်ားကို 

မကိုင္တ  ္ င္ႏွင္ ့ ကိုင္တ  ္   းေနာက္ လက္မ်ားကို ဆ ္  ာမ်ားမ်ားေ ေႏ း  င္ ့ စင္ က ္ေအာင္ 

ေဆးေ ကာ  ။ အစားအေသာက္  င္ဆင္သည့္   ိ ာအားလ ုးတ င္ လက္ေဆးကန္မ်ားကို  ေသ ်ာ 

တ ္ဆင္ထားေ ကာင္း ေသ ်ာေစ  ။  သည္ ေ း  စ္ေစႏိ ုင္သည့္  က္တ း  း ားမ်ား 

အ က     ်က္မ်ား 
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က းစက္  င္းကို ေလ်ာ့နည္းေစ  သည္။  

 ေ ်ာ္လ   င္းကိုကာက  ္ န္  ုစိ ုက္  ။  ိတ္က်သည္မ်ားကို ်က္ ်င္းသန္   ွင္း   း  ကမ္း  င္ေ   ွ ိ 

အ န္ အတားမ်ား(သို  )စိ ုေနသည့္အက က္မ်ားကို   ္ ွား  ။  ကမ္း  င္ေ  တ င္ေ ်ာ္လ   င္းမ်ား 

မွထိ ိ ုက္  င္းမ်ားနည္း  းေစ န္ ေ ်ာ္လ   င္းကာက  ္သည့္ ိန ္မ်ား တ္ဆင္ ိ ုင္း န္  စ ္းစား  ။  

 တစ္ကို ္ေ သန္   ွင္းေ းႏွင္ ့အေလ့အက်င္ ့မ်ားထား ွ ိ  ။ မွန္ကန္ေသာသန္   ွင္းေ းသည္ ေ း  စ္ 

ေစသည့္ က္တ း  း ားမ်ားက းစက္  င္းကိုကာက ု ္ေ း  သည္။ ေဆးလိ ္ေသာက္  င္း စား  င္း  

ေသာက္  င္း  ေ ်ာင္းဆိုး  င္း(သို  )ႏွာေ ်  င္းမ်ားကို အစားအေသာက္  င္ဆင္သည့္   ိ ာမ်ားမွ 

ေ းေ း ွ ိေစ  ။ နာမက်န္းသည့္အလု ္သမားမ်ားကို အိမ္တ င္နားေစ   း အလု ္ေန ာႏွင္ ့ 

ကင္းက ာ  ေစ။  လတ္စတစ္(သို  ) ာ ာလက္အိတ္မ်ားသည္ ေန ာက းညစ္ညမ္း  င္းအႏ  ာ ္ကို 

ေလ်ာ့နည္းေစ  သည္။  

 မ းေလာင္  ္ ာမ်ားကိုသတိထား  ။     င္းေသာမ်က္ႏွာ  င္မ်ား  ေ   ဆ ႏွင္ ့ အစားအေသာက္မ်ား 

မွမ းေလာင္  ္ ာမ်ားသည္မ း ိ ုေ ်ာင္ န္းက်င္တ င္    စ္ေလ့  စ္ထ ွိသည့္  ္ ာ အေ ကာင္း 

အ င္းမ်ား   စ္ က  သည္။ မွန္ကန္ေသာ ကိ တင္ကာက  ္မ မ်ားလု ္ေဆာင္   း    ေလာင္ေသာ 

ကိ ိ ာမ်ား(သို  ) အစားအေသာက္မ်ားအန း အလု ္လု ္သ မွန္သမွ်ကုိ အ ိုကာက  ္မ ေ း န္ 

အိုးကိုင္အ တ္မ်ားႏွင္ ့ မ း ိ ုလက္အိတ္မ်ားေ း န္ စ ္းစား  ။  

 ထက္ ွသည့္အနားေစာင္းမ်ားကို သတိ   အသ ုး     ။   းမ်ား  စက္အ ိုင္းမ်ား  ကိ ိ ာမ်ားႏွင္ ့ 

 န္အ ကိ းစမ်ားအားလ ုးသည္ ထက္ ွသည့္အနားေစာင္းမ်ား ွ ိႏိ ုင ္  သည္။   တ္ ွမ ကာက  ္သည့္ 

လက္အိတ္မ်ား တ္ဆင္  င္းသည္ ထက္ ွသည့္အ ာမ်ား ကိုင္တ  ္  င္းတ င္ အထ းသ  င္ ့ 

အေထာက္အက      သည္။  

   ္  စ္  င္းမ်ားႏွင္ ့အဆစ္လ    င္းမ်ားနည္း  းေအာင္လု ္  ။ အလု ္သမားမ်ားကို မွန္ကန္ေသာ 

သ ္  သည့္နည္းစနစ္မ်ားႏွင္ ့ အလ န္အမင္း လွမ္း    င္းမ်ား (သို  ) ထ ္တလ လ လု ္ေဆာင္ 

  င္းေ ကာင္   ္  စ္  င္းမ်ားကို ကာက  ္မည့္နည္းလမ္းမ်ားကို သင္ ကားေ း  ။  င္ န္းမ  

ေလ်ာ့နည္းေစသည့္ေ  သုတ္  ားမ်ားသည္ အ ်ိန္ ကာ ကာမတ္တ ္  ္ သည့္ အလု ္သမားမ်ား 

အတ က္    န္    အေထာက္အက      သည္။  

 အႏ  ာ ္ ွ ိသည့္  တု စ ည္းမ်ားကိုသတိ  င္ ့ကိ ုင္တ  ္  ။  အညႊန္းက ္  ားမ်ားကိ ု ေသ ်ာ တ္      

အေဆာက္အ  းတ င္း ွ ိသည့္   တု စ ည္းမ်ားအားလ ုးအတ က္ ကုန္ စ ည္းေ းကင္းမ အ ်က္အ 

လက္စာ  က္မ်ားႏွင္ ့အက  မ္းတ င္ ွ ိ      ွ ိႏိ ုင ္သည့္ကာက  ္ေ းကိ ိ ာမွန္သမွ်ကိုအသ ုး     ။   

 အေ းေ  မ်ားအတ က္  င္ဆင္  ။ မေတာ္တဆ  စ္  င္းမ်ား  သ ာေ းအႏ  ာ ္မ်ား  မ းေလာင္ 
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  င္းမ်ား  အ ကမ္း က္မ အေ  အေနမ်ား(သို  ) အေဆာက္အ  းတ င္း  စ္ႏိ ုင္သည့္ အ  ားအေ းေ   

အေ  အေနမ်ားအတ က္ လု ္ေဆာင္ န္အစ အစ ္ထား ွ ိ  ။ လု ္ေဆာင္ န္အစ အစ ္ကို အလု ္ 

သမားမ်ားအားလ ုးကိုေ  ာ    ။   

 

၄.၂  ေ ွး  းသ နာ     င္း - အေ    မ်ား  
 
ေ ွး  းသ နာ     င္းသည္ အ  ္နည္း။ 

ေ ွး  းသ နာ     င္းသည္ နာမက်န္းေသာ(သို  )  ္ ာ ေသာ ု  ိ  လ္အား   ည့္စ ုေသာက်န္းမာေ းကုသမ  

မ  ွ ိမ  အက အည ေ း  င္း(သို  ) နာမက်န္းမ (သို  )  ္ ာ  ွ ိမ အတ က္   းဆ ုးကုသေ းမ   စ္  သည္။ 

ေ ွး  းသ နာ     င္းသည္  လာစတာက ္ေ း  င္းမွ တစ္စ ုတစ္  း၏အသက္က ္  င္းအထိ   စ္ႏိ ုင္  သည္။ 

အက အည လိုအ ္သ ကို အက အည ေ း န္သင့္သည္ နည္းလမ္းတက်ေ ွး  းသ နာ   သင္တန္း   န္ 

မလိုအ ္  ။ ေအာက္  တို  မ ွာ ေ ွး  းသ နာ     င္း၏ အ ိက ည္   ္ ်က္သ ုး ု  စ္  သည္။  

 အသက္က ္ န္ (Preserve life) 

    စ္ႏိ ုင္လွ်င္)အေ  အေန ိုမိ ုဆိ ုး  ား  င္းမွကာက  ္ န္(Prevent worsening of the condition) 

   န္လည္နာလန္ထ  င္းကိ ု က ည  န္ (Promote recovery) 

  ည္   ္ ်က္မ်ားကိ ု “P သ ုး ု”  ုလည္းသိ က  သည္။   မာ  လာစတာက ္  င္းသည္ အနာ င္း  င္း 

ကို   ္လိုက္  င္း  င္ ့ ( ွနာတစ္ ု) အေ  အေန ိုမိ ုဆိ ုး  ား  င္းမွ ကာက  ္ေ း  င္း  စ္  သည္။  

 
မ း ိ ုေ ်ာင္အတ က္ ေ ွး  းသ နာ    

 

အလု ္သမားမ်ား   းထက္ထက္မ်ား      င္းေသာမ်က္ႏွာ  င္မ်ားႏွင္ ့ ဆ ေနသည့္ဆ မ်ားကိ ု ကိုင္တ  ္ေန 

သည့္အ   မွန္ကန္ေသာ ေ ွး  းသ နာ   အိတ္ ွ ိ   င္းႏွင္ ့ သင္ ကားေ း  င္းသည္ သင့္အလု ္မ း ိ ုေ ်ာင္၏ 

ေ  ု ်အႏ  ာ ္ကင္း  င္းအတ က္ အလ န္အေ း က း  သည္။ မွန္ကန္သည့္ ညာ  ုသုတမ်ားႏွင္ ့ 

တန္ဆာ လာမ်ားေန ာတ င္ထား ွ ိ န္ အ ်ိန္ႏွင္ ့ ိ ုက္ဆ အနည္းင ္သာ င္းႏွ  း မ  ္ႏွ    ု   င္ ့  သင့္အလု ္ 

သမားမ်ားအတ က္ ေ းကင္းေသာ တ္ န္းက်င္ကိုထား ွ ိႏိ ုင ္   း  အာမ  ေတာင္းဆို ်က္မ်ားကို 

ေလ်ာ့နည္းေစ  သည္။  
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  ား ၄.၂ - ေ ွး  းသ နာ   အိတ္ လမ္းညႊန္ 

အကန္ မ်ားႏွင္ ့ လတ္စတစ္  း  တ  ္ ် ိတ္ ၂  ုႏွင္ ့  တိ   သိုင္း ကိ း/ တ္တ း  

စစ္ေဆး န္အ ည္အေသ း ွ ိ လက္အိတ္  ၁ စ ု  အ   ္အစား ၂ မ်ိ း ွ ိသည့္  ုေ  ာင္း ာ တ္တ းလိ ္   

  ္ ာအနာအု ္  အနာေဆး ာအု ္မ်ား  အ   ္ ၃  ု  

အသင့္အေအးအု ္   ိ ုးသတ္လိမ္းေဆး သ ုး ု အိတ္မ်ား  

 ိ ုးသတ္ေဆး သန္ စင္အ တ္မ်ား (စ ္  င္းကင္း)  မ းေလာင္မ သက္သာေဆးအိတ္ ၃.၅   မ္  

 လတ္စတစ္ က ္    လာစတာမ်ား  ေ ွး  းသ နာ   တိ ္အလိ ္ 

တ ေတာင္ႏွင္ ့ေ   ်င္း တ္  လတ္စတစ္  တ္တ း  က ္ေ ကးမ်ား  န က ္   ္စင္အ ည္စိမ္ထားေသာ  

အက္စ္  င္ ေဆး  ားမ်ား  ၂ - ၃ အိတ္မ်ား  အ က္ ်  သန္  စင္အ တ္မ်ား  

 ိ ုးသတ္ထားသည့္မ်က္လ ုးအု ္မ်ား  လက္ထိ ္အ တ္သား လာစတာအေသး  

 
 

၄.၃. အေ းေ   ေ  ဆုိ  င္း 
 
အေ းေ  အေ  အေနတ င္ သာဆိုင္ ာအာ ာ ိ ုင္ (လ နာတင္ ာ ္      မ းသတ္) မ်ားကို ုန္းေ     း 

ေအာက္  တို  အေ ကာင္း  ွင္းလင္းတိက်ေသာအ ်က္အလက္မ်ားေ း  ။  

 အ  စ္အ ်က္  စ္  ားသည့္ေန ာ 

   ္ ာ သ မ်ား/   င္သ မ်ား အေ အတ က္ 

   ္ ာမ်ား၏သ ာ  

 အ ်ိ  အေ  အေနမ်ားတ င္  တို  အသက္ 

 အ  စ္အ ်က္ ွ ိ အႏ  ာ ္ ွ ိအ ာမ်ား (  မာ ေလာင္စာဆ  ိတ္ထား  င္း  မ း  လွ် ္စစ္)  

 
အက ္  ေန ာသည္ ေ းလ ေ  င္သ /သ ားလာ န္ က္    က အေ းေ   န္ေဆာင္မ မ်ားကို ေတ   န္ 

တစ္စ ုတစ္ေ ာက္ကို  ိ ု  ေ း န္ စ ္းစား  ။ 

 အ  စ္အ ်က္တ င္  စ္ႏိ ုင္သည့္ အႏ  ာ ္မ်ား (  မာ မ း  လွ် ္စစ္) မ်ားကိုအ မ သတိ     ။ 

 သင္ကို ္တိုင ္(သို   ေ း ကည့္သ မ်ားကို မည္သည့္အ  မွ် အႏ  ာ ္ထ မ ွ ိ  ေစႏွင္ ့။ 

 သင္သည္အေ းအ က းဆ ုး  ု ိ   လ္   စ္  သည္။ 

ေ ွး  းသ နာ   အိတ္    င္ စ ည္းမ်ား 
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 အက ္  အေ  အေနသည္ န းက ္စ ာေန န္ အႏ  ာ ္မ်ားလ န္း  က ေနာက္ဆုတ္ေန   း 

အေ းေ   အက အည ေ  ဆိ ု  ။ 

 

၄.၄. က းစက္ေ ာ   ထိန္း ်  ္  င္း 
 

၁။  ေ ာ  မ်ားစ ာသည္ ေသ းႏွင္ ့အ  ားကို ္ ႏ ာအ ည္မ်ားမွတစ္ဆင့္  က းစက္ႏိ ုင္  သည္။ 

  တို  တ င္ HIV ႏွင္ ့ အသည္းေ ာင္အသား   B ႏွင္ ့ C တို     င္  သည္။ 

၂။   စ္ႏိ ုင္  က ကို ္ ႏ ာအ ည္မ်ားကိုင္တ  ္စ ္ တစ္  သ ုး  ာ ာ/nitrile လက္အိတ္မ်ား 

ကိုအ မ တမ္းအသ ုး     ။  

 သင့္အားကာက  ္ န္မည္သည့္အ ာကိုမဆို     ဆင္   းအသ ုး   ႏိ ုင္  သည္။ (  မာ 

 လတ္စတစ္အိတ္)  

၃။ သင့္လက္ ွ ိ  ွနာမ်ားႏွင္ ့အနာအ  င္ ့မ်ားသည္ ေ စု ိ   လာစတာ(သို  )အနာေဆး  င္ ့   ုးထား 

ေ ကာင္း ေသ ်ာေစ  ။ 

   ္ ာအနာတ မ်ားကိ ု ကိုင္တ  ္   းသည့္အ   သင့္လက္ကို ဆ ္  ာႏွင္ ့ေ ေႏ း  င္ ့  

ေဆးေ ကာ  ။  
 

၄.၅. မ းသတ္ ာနမွ သတ္မွတ္ ်က္မ်ား 
 

 
 
 

  ား ၄.၅ - မ းအႏ  ာ ္ကာက  ္  င္း လု ္ေဆာင္ န္စာ င္း  ✓ 

၁။  င္ေ  က္မ်ားႏွင္ ့ထ က္ေ  က္မ်ားသည္အ မ တမ္း အကာအဆ းအ န္  အတားကင္း မည္။   
 

၂။  င္ေ  က္မွအေနာက္န   သို   တစ္မ တာက် ္ေသာ  ွင္းလင္းသည့္စ က သည္ အ မ တမ္း အကာ 

အဆ းအ န္ အတားကင္းေန မည္။   

၃။  င္ေ  က္မွထ က္ေ  က္သို   တစ္မ တာက် ္ေသာ  ွင္းလင္းသည့္စ က သည္ အ မ တမ္း အကာ 

အဆ းအ န္ အတားကင္းေန မည္။  

၄။ မ း ိ ုေ ်ာင္/  ကိ တင္အစားအစာ (သို  ) စိတ္ ကိ က္မွာ   စ ည္း ထုတ္လု ္သည့္ ေန ာအတ က္ 

ေနာက္ထ ္ထ က္ေ  က္တစ္ ုထား ွ ိေ း မည္။    

၅။ ေန ာက က္လ ္အ  င္ ့မ်ားသည္ အ န္ အတားမ်ားႏွင္ ့  စ ည္းလွ်  ထ က္  င္းမ်ားမွ  ွင္းလင္း 
 

မ းအႏ  ာ ္ကာက  ္  င္း လု ္ေဆာင္ န္စာ င္း 



ASEAN အေသးစားစ  း   းေ း   ိ  င ္ဆ ိ ု င ္မ  အစ  အစ ္  
စားေသာက္ဆ ိ ုင ္မ ် ာ း  -  အေလ့အထေကာင ္ းလမ ္ းည ႊန ္     

 

28 

ေန မည္။  

၆။ လွ် ္စစ္မ း ိ ုင္ ာဆင္  င္းမ်ားသည္ သတ  /PVC အလႊ မ်ား  င္ ့ေ မ က းသို   ေတာက္ေလွ်ာက္ 

စိ ုက္ထား မည္။  

၇။ လွ် ္စစ္     ိ ုင္ ာဆင္  င္းမ်ားသည္ သတ  /PVC အလႊ မ်ား  င္ ့ေ မ က းသို   ေတာက္ေလွ်ာက္ 

စိ ုက္ထား မည္။  

၈။ လွ် ္စစ္မိန္းမ်ားကိ ု အေဆာက္အ  းမ ိတ္မ တ င္  ိတ္သ ား မည္။ 
 

၉။ လွ် ္စစ္ ိ ုင္ ာဆင္  င္းႏွင္ ့/(သို  ) တ ္ဆင္  င္းမ်ား၏ တစ္မ တာအက ာတ င္ မည္သည့္အ ာမွ 

မထား ွ ိ   ။.  

၁၀။ လွ် ္စစ္ေ ာ့ လိတ္(hot plate)/မ း ိ ုးႏွင ္ ့ လွ် ္စစ္ကိ ိ ာတစ္ ုစ ၏ လွ် ္စ းလမ္းေ ကာင္း 

တ င္ အန ေ ာင္အ ်က္  မ မ်ားကို သ း  ားစ ထည့္သ င္း   မည္။   

၁၁။ လွ် ္စစ္အ  ေ းသည့္ကိ ိ ာအားလ ုးအတ က္  အ   ် ိန္ထိန္း ်  ္သည့္ အ ိတ္အ  င္ ့မ်ား 

ထား ွ ိ   မည္။   

၁၂။ အေဆာက္အ  းအာ ာ ိုင္မ်ား၏ ကိ တင္  င္ ့     ်က္မ ွ ိ   ထ ္ ိ ုးႏွင္ ့/(သို  )သစ္သား အကန ္ 

မ်ားကို အေဆာက္အ  းတ င္မတည္ေဆာက္   ။   

၁၃။ အစားအေသာက္မ်ားကို  ်က္   တ္  င္း/အ  ေ း  င္း   င္ဆင္  င္းမ်ားကိ ု အေဆာက္အ  း 

မ်ား၏ အ င္ထိတား မစ္   မည္။   

၁၄။   င္ ့    မိန္ ့ ွ ိသည့္ ၅ လ တာမေက်ာ္ေသာ အ   ္အစား ွ ိသည့္ ေ န ဆ   က္ ွာမ း ိ ု (oil 

pressure stove) အမ်ိ းအစားတစ္ ုကိုသာ  ်က္   တ္  င္းအတ က္   င္ ့    ထား  သည္။   

၁၅။ ေ န ဆ   က္ ွာမ း ိ ုကိ ု မ း ိ ုေ ်ာင္ ွ ိအေနာက္ ိ ုင္းေန ာတ င္ မေ  က္က  ႏိ ုင္သည့္ စင္အ မင္ ့ 

ေ  တ င္ထား ွ ိ   မည္။   

၁၆။ အေဆာက္အ  းႏွင္ ့မ း ိ ုေ ်ာင္တစ္ ုလ ုးကို  ေလ င္ေလထ က္ေကာင္းေကာင္းထား မည္။  
 

၁၇။  ကမ္း  င္မ်ားတ င္ဆ က်  င္းမ်ားမွကင္းစင္ေန မည္။ဆိုလိုသည္မွာ ေ ်ာ္က်ႏိ ုင္မ ကင္း မည္။  
 

၁၈။ ေကာင္းမ န္ေသာအေဆာက္အ  းထိန္းသိမ္းေ းကို  အေဆာက္အ  းတ င္ ထိန္းသိမ္း မည္။  
 

၁၉။ “ေဆးလိ ္မေသာက္ ”ဆိုင္း ုတ္ကို ေ သ   ာသာစကား  အ  လိ ္စာ  တ ုတ္စာ ႏွင္ ့   ု    

သေက တ  င္ ့ အေဆာက္အ  းထ တ င္  မင္သာေအာင္   သ မည္။   

၂၀။ စက္ကိ ိ ာမ်ား၏ လ  ္ ွားသည့္ အ ိုင္းမ်ား ေမာ္တာမ်ား/စက္မ်ား အားလ ုးအတ က္ လ ု 

ေလာက္ေသာ အႏ  ာ ္ကင္း အကာအက  ္မ်ားေ း မည္။  

၂၁။ အႏ  ာ ္ကာက  ္သည့္မ်က္မွန္မ်ားႏွင္ ့ လက္အိတ္မ်ားကိ ုအသ ုး    မည္။  
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၂၂။  မကာမ်ားကို  တို  ၏မ  င္း အထုတ္အ ိုး/ထည့္စ ာမ်ားတ င္ သိမ္းထား    း န   တစ္ 

ေလွ်ာက္စတ းစင္မ်ားေ  တ င္ ထား ွ ိ မည္။    

၂၃။ စားသ ုးဆ ႏွင္ ့အ  ား ်က္   တ္သည့္အ ည္မ်ားကို   တို  ၏မ  င္း အထုတ္အ ိုး/ ထည့္စ ာ 

မ်ားတ င္ သိမ္းထား    း န    တစ္ေလွ်ာက္စတ းစင္မ်ားေ  တ င္ အမ်ိ းအစားမတ ည သည္မ်ားကို 

တစ္မ တာ  ား   း ထား ွ ိ မည္။   
 

၂၄။  န  ဆ မ်ားကို  တို  ၏မ  င္း အထုတ္အ ိုးထည့္စ ာမ်ားတ င္ သိမ္းထား    း အ  ားကုန္ 

 စ ည္းမ်ားႏွင္ ့ ထ က္ေ  က္မွ အနည္းဆ ုးႏ ွစ္မ တာအက ာတ င္ ထား ွ ိ   မည္။   

၂၅။ ထ ္ထားသည့္အ မင္ ့သည့္ ၂.၂၅ မ တာထက္မေက်ာ္   မ်က္ႏွာက်က္ (သို  ) မ်က္ႏွာက်က္ 

 ိ ုင္းေ  မွ တစ္မ တာအက ာ  ေ းန   မွ ၁၅ စင္တ မ တာအက ာႏွင္ ့  ကမ္း  င္မွ ၁၀ စင္တ မ တာ 

အက ာတို  တ င္ အေဆာက္အ  းထ  ထား ွ ိ မည္။  
 

၂၆။  ်က္စ း/ ိုစိမ္ ့/လ တ္ေနသာ ထည့္စ ာမ်ားကို အေဆာက္အ  းအတ င္းမထား ွ ိ   ။  
 

၂၇။ လု ္ငန္းအေလအလ င္ ့/ကာတ န္  းမ်ား/စက  မ်ား(သို  )ကတ္ထ   းမ်ားကိ ု အ  ုး  ေသာသ း  ား 

သတ    ု းမ်ားတ င္   ုမွန္သိမ္းဆည္း မည္  စ္   း အေဆာက္အ  းမ ိတ္မ  ေန စ ္စ န ္   စ္   မည္။   

၂၈။ ဆ စိ ုေနသည့္  မ္းအညစ္အေ ကး/အ တ္စမ်ားႏွင္ ့ လု ္ငန္းအညစ္အေ ကးမ်ားကို အ  ုး   

ေသာသ း  ားသတ    ု းမ်ားတ င္  ုမွန္သိမ္းဆည္း မည္  စ္   း အေဆာက္အ  းမ ိတ္မ ေန စ ္စ န္   စ္ 

   မည္။  
 

၂၉။ သ ုးကုန္ စ ည္းမ်ားအားလ ုးကို မတ ည သည့္အကန္  မ်ား  င္ ့ တစ္မ တာ  ား   းထား ွ ိ   မည္။  
 

၃၀။  ိ ုင္အနည္မ  ေအာင္  က္ထ သို  ေလာင္း  င္းႏွင္ ့   န္လည္ထုတ္ ိ ု း  င္းတို  ကိ ု အေဆာက္အ  း 

တ င္း   င္ ့    ထား  မည္။   

၃၁။ အ  ားလိုင ္စင္လိုအ ္သည့္ သ ုးကုန္ စ ည္းမ်ားကို အေဆာက္အ  းတ င္းမထား ွ ိ   ။  
 

၃၂။ (  င္ ့    ထားသည္မွ်လ     း) အ  ားေလာင္စာမ်ားကို အေဆာက္အ  းတ င္းအသ ုးမ      ။  
 

၃၃။ လ ုေလာက္ေသာ အိ ္ေ ာ(exhaust)  န္ကာအ   ္အစားႏွင္ ့အေ အတ က္မ်ားကို  မ း ိ ု 

ေ ်ာင္ႏွင္ ့/(သုိ  ) အစားအစာထုတ္လု ္  င္း   င္ဆင္  င္းေန ာ၏ အ  င္န   တ င္ထား ွ ိ    း 

အလု ္လု ္သည့္အ ်ိန္မ်ားတ င္ ေတာက္ေလွ်ာက္လည္ေနေစ   မည္။  
 

၃၄။  ်က္   တ္  င္း  ေဆးလိ ္ေသာက္  င္း  မ းအ  ေ း  င္းႏွင္ ့ အထိန္းအက  ္မ ွ ိသည့္ 

မ းေတာက္/မ း အသ ုး     င္းကို အေဆာက္အ  းတ င္း တင္း က ္စ ာတား မစ္ထား  သည္။  

၃၅။ (  င္ ့    ထားသည္မွလ     း ေနထိုင္  င္း ေဆးလိ ္ေသာက္  င္း မ းအ  ေ း  င္းႏွင္ ့အထိန္းအ  

က  ္မ ွ ိသည့္မ းေတာက္/မ းအသ ုး     င္းအေဆာက္အ  းတ င္းတင္း က ္စ ာတား မစ္ထား  သည္။    
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၄.၆.  တ္စ္ႏွင့္အ  ားမ းေလာင္လ  ္ေသာ စ ည္းမ်ားကုိ ေ းကင္းစ ာ 
သုိေလွာင္  င္း 
 
မ းေလာင္  င္းသည္ စ း   း  စ္မ း ိ ုေ ်ာင္မ်ားအားလ ုး င္ဆိုင္ သည့္အႏ  ာ ္  စ္  သည္။ စားေသာက္ဆိုင္ 

တစ္ ုလ ုး မ းေလာင္သ ားေစ န္ မ းေ  က္ေလးတစ္ ု (သို  )  တ္စ္ ိုစိမ္ ့မ  အနည္းင ္သာ လိုအ ္  သည္။ 

အလု ္သမားမ်ားကိုေသ ်ာသင္ ကားေ း  င္းႏွင ္ ့  ႏိ ုင္င လ ုးဆိုင္ ာမ းအႏ  ာ ္ကာက  ္ေ းအဆင့္အတန္း 

မ်ားကို လိုက္နာ  င္း  င္ ့သာလွ်င္ စားေသာက္ဆိုင္ ိ ုင္ ွင္သည္ အလု ္သမားမ်ားႏွင္ ့ စားသ ုးသ မ်ားကို 

အႏ  ာ ္မွကာက  ္ႏိ ုင္  သည္။  

 
  စ္ႏိ ုင္ေ ် ွ ိသည့္ေ းအႏ  ာ ္မ်ား 

လွ် ္စစ္ႏွင္ ့ တ္စ္တို  သည္ မည္သည့္မ း ိ ုေ ်ာင္ကိ ုမဆို မ းေ း န္အသ ုး   သည့္ စ မ္းအင္မ် ိ  း  စ္  သည္။ 

စ မ္းအင္ေတ   သည့္ေန ာတိုင္းတ င္ မ းေ းအႏ  ာ ္  စ္ႏိ ုင္ေ ် ွ ိ  သည္။ ေနာက္  စာ င္းတ င္စား 

ေသာက္ဆိ ုင္မ းေလာင္က  မ္းမ မ်ား  စ္ေလ့  စ္ထအ ွိဆ ုးအေ ကာင္း င္းမ်ားကိုမ းေမွာင္းထိုး  ထား  သည္။ 

 အထိန္းအက  ္မ ွ ိမ းေတာက္မ်ား။ လ တ္ေနသည့္အ တ္အစားမ်ားႏွင္ ့ဆ  င္မ်ားသည္  အထိန္း 

အက  ္မ ွ ိသည့္ မ းေတာက္မ်ားႏွင္ ့ ထိေတ  ေသာအ   အလ  ္တက မ းေလာင္ႏိ ုင္  သည္။  

   ည့္ေနေသာဆ ေ ်း ိတ္ဆို  သည့္ေန ာမ်ား။   ည့္ေနေသာဆ ေ ်း ိတ္ဆို  သည့္ေန ာမ်ားတ င္ 

အစားအေသာက္အ ိုင္းအစမ်ားႏွင္ ့ စက  ထုတ္ကုန္အ ိ ုင္းအစမ်ား င္ အတ င္း  ွ ိေနႏိ ုင္   း 

ဆ အ  ထ ္ေ  င္းမ ိေသာအ   မ းေလာင္ႏိ ုင္  သည္။  

 ည ့ ်င္းသာအေဆာက္အ  းထိန္းသိမ္း  င္း။ ညစ္ တ္   းမသ ္မ  ္ေသာ လမ္းေလွ်ာက္ န္ေန ာ 

မ်ားႏွင္ ့ သိုေလွာင္သည့္ေန ာမ်ားတ င္ မ းသည္လ်င္ မန္စ ာႏွင္ ့အလ  ္တက    န္  သ ားႏိ ုင္  သည္။  

  ်ိ    င္းေနေသာ(သို  )  ာေနသာလွ် ္စစ္ ကိ းမ်ား။   ာေနေသာလွ် ္စစ္ ကိ းမ်ား(သို  )  ်ိ    င္းေန 

ေသာကိ ိ ာမ်ားသည္ မ းေ  က္ န္ႏွင္ ့လွ် ္စစ္မ းေလာင္ေစ န္  ိ ုမိ ု   စ္ႏိ ုင္ေ ် ွ ိ  သည္။  

 မ းေလာင္လ  ္သည့္ စ ည္းမ်ားကို မမွန္မကန္သိုေလွာင္  င္း။ မ းေလာင္လ  ္သည့္ စ ည္းမ်ား 

ေ  က္က  မ းေလာင္မ မ ွ ိေစ န္ အထိန္းအက  ္မ ွ ိမ းေတာက္မ်ား (သို  ) အ  အ င္းအ မစ္မ်ားမွ 

  ္  ာ  ာသိုေလွာင္   မည္။  

 
အလု ္သမားမ်ား  တို  ကိ ု ္ကိုကာက  ္ န္မည္သည္တို  လု ္ႏိ ုင္သနည္း။  

စားေသာက္ဆိုင္ကိ ိ ာမ်ားကိုအ ိကလည္ တ္သ မ်ားအေန  င္ ့  မ း ိ ုေ ်ာင္အလု ္သမားမ်ားသည္ 

မ းေလာင္မ မ်ားမွ ကာက  ္ န္ မွန္ကန္ေသာလည္ တ္  င္းႏွင္ ့       င္ထိန္းသိမ္း  င္းအလု ္မ်ားကိ ု 
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လုိက္နာ   မည္။ ေအာက္  တို  မ ွာ မ းအႏ  ာ ္နည္း  းေစ န္ မ း ိ ုေ ်ာင္အလု ္သမားမ်ား လိုက္နာႏိ ုင္ 

သည့္ အ က     ်က္မ်ား  စ္  သည္။  

 
 
 
 
 

 သင့္အလု ္  င္၏မ းအႏ  ာ ္ကာက  ္ေ းလု ္ငန္းစ ္မ်ားကိုနားလည္  ။မ းသတ္ စ ည္းမ်ား 

မည္သည့္ေန ာတ င္ ွ ိ    း မ းသတ္စနစ္ကိုမည္သို  လက္ေတ   လုတ္  င္ ့ မည္ႏွင္ ့ သင့္အလု ္ 

ေန ာ၏ အေ းေ  ထ က္ေ  က္လမ္းေ ကာင္းကို သိ ွ ိ  ။  

 မ းေလာင္လ  ္သည့္ပစ ည္းမ်ားကို အထိန္းအက  ္မ ွ ိမ းေတာက္မ်ားအန းတ င္  မသိုေလွာင္  ႏွင္ ့။ 

ေ ွ   ုး  းစည္းမ်ား    ေနသည့္အ တ္အစားမ်ားႏွင္ ့ေလ ိအားေ းမ တ္ေဆး  းမ်ားသည္  မ းေလာင္ 

လ  ္ေသာ(သို  ) အထိန္းအက  ္မ ွ ိမ းေတာက္(သို  )အ  အ င္းအ မစ္အန းတ င္ ထား ွ ိ  က 

ေ  က္က  လ  ္ေသာ မ းေလာင္လ  ္ စ ည္း   မာမ်ား  စ္ က  သည္။  

 သ ကင္ ်စ္မ်က္ႏွာ  င္မ်ားကို   ုမွန္သန္   ွင္း  ။ ဆ ေ ်းမ်ားႏွင္ ့အစားအစာအ ိုင္းမ်ားသည္ သ ကင္ 

 ်စ္၏မ်က္ႏွာ  င္တ င္ စုစည္းလာႏိ ုင္   း မ  ္ ွား  က အလ  ္တက မ းေလာင္ႏိ ုင္  သည္။  

  ်ိ    င္းေနေသာကိ ိ ာမ်ား (သို  )  ာေနသာလွ် ္စစ္ ကိ းမ်ားကို အသ ုးမ     ႏွင္ ့။  တို  သည္ 

မ းေလာင္  င္းႏွင္ ့   တ္လိုက္  င္းတို  ႏ ွစ္မ် ိ  းစလ ုး၏ အေ ကာင္းအ င္းမ်ား  စ္ က  သည္။  

 အလု ္လု ္ န္သတ္မွတ္ထား  င္းမ ွ ိ  က  အ ်က္အ   တ္ေန ာကိုေ ွာင္ က ္  ။ လ မ်ားလ န္း 

ေသာ  ်က္   တ္ေ းလိ ုင္းတ င္ အ ိုအ တ္အ ိ ုင္းအစ အထိန္းအက  ္မ ွ ိသည့္မ းေတာက္ႏွင္ ့ 

ထိေတ   န္ အႏ  ာ ္ ိ ုမ်ားေစ  သည္။  

 ဆ းေ ်းမ းေလာင္မ တ င္း ေ   ္ေတာ့မွမေလာင္း  ႏွင ္ ့။  သို     လု ္  င္းသည္  ိ ုမိ ုဆိ ုး  ား 

ေစ  သည္။ ထို  အစား မ းသတ္ စ ည္းကိ ု  က းမားေသာမ းေလာင္မ မ်ား (သို    ေသးင ္ေသာ 

  ္အိုးမ  းေလာင္မ မ်ားအတ က္ ေ ကင္ဆို   ကိုအသ ုး     ။  

   ္  လွ  ႏွင္ ့ လိွမ္ ့။ အက ္  သင့္မ းေလာင္  က  ကမ္း  င္ေ  တ င္ လွိမ္ ့ေန  င္းသည္ 

မ း ငိမ္းေစ န္ အလ်င္ မန္ဆ ုးနည္းလမ္း  စ္  သည္။   

 
အလု ္သမားမ်ားကိုကာက  ္ န္အလု ္ ွင္မ်ား  ာလု ္ႏိ ုင္သနည္း။  

စားေသာက္ဆိုင္ ိ ုင္ ွင္မ်ားႏွင္ ့မန္ေန ်ာမ်ားသည္   တို  ၏အလု ္သမားမ်ားႏွင္ ့လု ္ငန္းကို မ းေ း 

အႏ  ာ ္မ်ားမွ ကာက  ္ န္ မွန္ကန္ေသာသင္ ကားေ း  င္း    လု ္   မည္။  သည္တို  မွာ စ း   း  စ္ 

အ က     ်က္မ်ား 
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မ း ု ိေ ်ာင္တ င္း မ းေလာင္  င္း၏အႏ  ာ ္မ်ားကို အလု ္ ွင္မ်ားနည္း  းေစႏု ိင ္သည့္ နည္းလမ္းအ ်ိ   

  စ္  သည္။ 

 
 မ းသတ္ကိ ိ ာကိုအသ ုး   နည္း အလု ္သမားမ်ားကို သင္ ကားေ း  ။ အဆိုင္းတိုင္းတ င္ 

အလု ္သမားမ်ား မ းသတ္ကိ ိ ာကို မည္သို  မ ွန္ကန္စ ာအသ ုး    မည္ႏွင္ ့  ေ  င္းေ   ွ ိ 

မ းသတ္စနစ္ကို မည္သို   လုတ္  င ္ ့ မည္ကိ ု သင္ ကား  ။ ထိုမွသာ မ းေလာင္သည့္အ   

အ ်က္အ   တ္လိုင္းတ င္ တစ္စ ုတစ္  းက  ာလု ္ မည္ကို သိ ွ ိမည္  စ္  သည္။  

 အလု ္သမားမ်ားသည္ မ းသတ္ န္ ကိ းစား  င္းမ    န္ ေသ ်ာေစ  ။ အလု ္သမားမ်ားသည္ 

 တို  ကိ ု ္တိုင္မ းသတ္ န္မ ကိ းစားမ  အ ်က္  စနစ္ကို အ င္အသ  မည္ေစ    း  မ းသတ္ ာနကို 

ေ  ကာ ေ  င္းေ   ွ ိ မ းသတ္စနစ္ကို  လုတ္  င္ ့   မည္။  

 ဆ ေ ်း ိတ္ဆို  သည့္ေန ာမ်ားကို   ုမွန္ ွင္းထုတ္  ။ လွ်  ထ က္ေနသည့္ ဆ ေ ်း ိတ္ဆို  သည့္ 

ေန ာမ်ားသည္ မ းေလာင္ႏိ ုင္  သည္။  

 စ က  မ်ားကို ေသသ ္ေအာင္ထား  ။    ္ေထ းသည္ စ က  မ်ားသည္ အလု ္သမားမ်ားႏွင ္ ့ 

စားသ ုးသ မ်ား မ းေလာင္မ မွ ထ က္ေ  း န္ ေႏွာင္ ့ေႏွးေစ  လိမ္ ့မည္။  

 လ ုေလာက္ေသာမ းအလင္းေ း  ။ အလု ္သမားမ်ားႏွင္ ့စားသ ုးသ မ်ား အေ းေ  အေ  အေနတ င္ 

 တို  မည္သည့္ေန ာသို   သ ားေနသည္ကို မင္ႏိ ုင ္ န္ အေ းေ  ထ က္ေ  က္မ်ားကို လ ုေလာက္စ ာ 

မ းအလင္းေ းထား န္လိုအ ္  သည္။  

 အလု ္သမားမ်ားအားလ ုးအတ က္ PPE ထားေ း  ။ စ း   း  စ္မ း ိ ုေ ်ာင္အလု ္သမားမ်ားအတ က္ 

သာမ ိ ုးက် PPE မ်ားတ င္ မ်က္မွန္မ်ား    တု စ ည္းလက္အိတ္မ်ားႏွင္ ့  န္းကန္ေဆး  င္း 

ေ ွ   ုး  းစည္းမ်ား    င္  သည္။  

 မတည့္သည့္  တု စ ည္းမ်ားကို      ားထား  ။ ကလို င္းႏွင့ ္အမိ ုးန း ားက ့သို   မတည့္သည့္   တု 

 စ ည္းမ်ားသည္ေ ာေႏွာမိ  က အဆိ ္  စ္ေစသည့္ တ္စ္မ်ား  န္တ းႏိ ုင္  သည္။  တို   

 ိတ္စင္မိ  က ေ ာေႏွာႏိ ုင္မည့္ အ  င္ ့အလမ္းနည္း  းေစ န္ သ း  ားစ သိ ုေလွာင္  ။   

  ိ ုနိမ္ ့ေသာစင္မ်ားကို  တု စ ည္းမ်ားသိုေလွာင္ န္အသ ုး     ။   တု စ ည္းအ ည္မ်ားကို  ိ ုနိမ္ ့ 

ေသာစင္မ်ားတ င္ သိ ုေလွာင္  င္းသည္  ိတ္စင္ႏိ ုင္မည့္အႏ  ာ ္ကို ကာက  ္ေ း  သည္။  

 
  



ASEAN အေသးစားစ  း   းေ း   ိ  င ္ဆ ိ ု င ္မ  အစ  အစ ္  
စားေသာက္ဆ ိ ုင ္မ ် ာ း  -  အေလ့အထေကာင ္ းလမ ္ းည ႊန ္     

 

33   

 



ASEAN အေသးစားစ  း   းေ း   ိ  င ္ဆ ိ ု င ္မ  အစ  အစ ္  
စားေသာက္ဆ ိ ုင ္မ ် ာ း  -  အေလ့အထေကာင ္ းလမ ္ းည ႊန ္     

 

34 

  

လ အ င္းအ မစ္ 
စ မ  န္       င္း 
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၅။ လ အ င္းအ မစ္ စ မ  န္      င္း  
 

 

၅.၁.  န္ထမ္းမ်ားကုိ ေလးစားစ ာ ဆက္ဆ   င္း  
 
 န္ထမ္းမ်ားကိုေလးစားစ ာဆက္ဆ   င္းအတ က္ လက္ေတ  အစိတ္အ ိုင္မ်ား  

 အလု ္သမားမ်ားအသ ုး   သည့္ ေန ာမ်ားႏွင္ ့ကိ ိ ာမ်ားကို  ေကာင္းမ န္စ ာထိန္းသိမ္း   း  

သန္  ွင္းေအာင္ထား  ။  

 ေသာက္ေ  ႏွင္ ့/(သို  ) အ  ားက်န္းမာေသာေသာက္သ ုး န္ေ  း ် ္စ ာမ်ားကို  အ မ တမ္း 

ထား ွ ိ  ။  

  န္ထမ္းမ်ားအတ က္ သန္  ွင္းေသာေ  ်ိ း န္းမ်ားႏွင္ ့အိမ္သာမ်ား ထား ွ ိ  ။ 

  န္ထမ္းမ်ား အ  ားအ တ္အစားမ်ားႏွင္ ့ ိ ုင ္ဆုိင္မ  မ်ား  သိုေလွာင္ထား န္ ေန ာထားေ း  ။ 

 အက ္  အလု ္သည္ေ မေအာက္(သို     တင္းေ  က္မ ွ ိေသာအေဆာက္အ  းတ င္   စ္  က 

သန္  ွင္းေ းအဆင္ ့အတန္း  မင္ ့မားစ ာထိန္းသိမ္းထားေ ကာင္း ေသ ်ာေစ  ။ 

 သင့္အလု ္သမားမ်ားကို အႏ  ာ ္ ွ ိေသာ  က်န္းမာေ းထိ ိ ုက္ေစေသာ (သို  ) အဆိ ္  စ္ေစေသာ 

အ ာမ်ားမွ ကာက  ္  ။ အက ္   တို  လု ္ေသာအလု ္သည္ အ ာတစ္ ု ုႏွင္ ့ ထိေတ   န္ 

လိုအ ္  က PPE ကိုထားေ း   မည္။  

 အလု ္သမားမ်ားသည္ မွ်တေသာ    ုမွန္အလု ္ ် ိန္နာ    စား  င္ ့ ွ ိ    း အ ်ိန္ ိ ုေ း  င္းမ်ားကို 

ႏိ ုင္င ဆိုင္ ာ  ေ မွ သတ္မွတ္ထား  သည္။ 

 ႏိ ုင္င ဆိုင္ ာ  ေ မွ သတ္မွတ္ထားသည့္အတိုင္း သင့္အလု ္သမားမ်ားအား လ ုေလာက္ေသာ 

နား ် ိန္မ်ားေ းထားေ ကာင္း ေသ ်ာေစ  ။ 

  တို  ၏ မိသားစုႏွင္ ့ကိ ု ္ေ းကို ္တာ  မ်ား စ စ ္ႏိ ုင္ေစ န္ အလု ္အ ်ိန္  ားကို  ကိ တင္ 

 ည္   ္ ်က္ 

 က်ားမတန္းတ ဆက္ဆ   င္းအ  အ င္ အလု ္  င္တ င္  န္ထမ္းမ်ားအားဆက္ဆ   င္း 

အေသးစိတ္အ ်က္မ်ားေ း န္  

 ဆု ်စနစ္မ်ား၏ အေသးစိတ္အ ်က္မ်ားေ း န္  

သင္တန္းလမ္းညႊန္ 

  အ ာကို အ ိုင္း ၆ တ င္ေ ာ္  ထား  သည္။  
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အသိေ း  ။ 

 အက ္  အလု ္သမားမ်ားသည္ အမ်ား  ည္သ  ိတ္ က္မ်ားတ င္ အလု ္လု ္ န္လိုအ ္  က 

 တို  ကိ ု စုေ  င္းညွိႏ ိင ္း  င္း  င္ ့(သို  ) ႏိ ုင္င ဆုိင္ ာ  ေ (သို  )အေလ့အထအ  သတ္မွတ္ ်က္ 

အတိုင္း အ ်ိန္လိုက္ (သို  )  ိ ုက္ဆ အလိုက္   န္လည္  ည့္ဆည္းေ း   မည္။ 

 ႏိ ုင္င ဆုိင္ ာ  ေ မွသတ္မွတ္ထားသည့္အတိုင္း  လ  ႏွစ္စ ္  င္ ့ က္မ်ားကို   စား  င္ ့ ွ ိ  သည္။ 

  တို  ၏ စာ ်  ္သက္တမ္းကုန္ဆ ုးသည့္အ ်ိန္မ်ား(သို  )  တို  ဆက္လက္အလု ္လု ္မ အ ်ိန္ 

သည္ လ  ႏွစ္စ ္  င္ ့ က္ အ  ည့္  န္မလ ုေလာက္  က သက္ဆိုင္ေသာအလု ္သမားမ်ားသည္ 

လု ္သက္အ ်ိန္ အ ်ိ းအစားအလိုက္ လ  ႏွစ္စ ္  င္ ့ က္ (သို    ေ း န္က်န္ ွ ိေသာလု ္အား  

တို  ကိ ု စုေ  င္းညွိႏ ိင ္း  င္း  င္ ့(သို  ) ႏိ ုင္င ဆုိင္ ာ  ေ (သို  )အေလ့အထအ  သတ္မွတ္ ်က္မ်ား 

အတိုင္း   စား  င္ ့ ွ ိ  သည္။ 

 ေ ာက္ဆ း’  ဆိုေသာအသ ုးအႏ န္းသည္ စားသ ုးသ မွ   ွ ိသည့္ န္ေဆာင္မ မ်ားအတ က္ 

ေ း သည့္  မာ အ  င္ အလု ္သမားအတ က္ မိမိဆႏ အ ေ းေသာ  ိ ုက္ဆ  မာ   စ္  သည္။ 

ေ ာက္ဆ းမည္မွ် င္  စ္ေစ သက္ဆုိင္ေသာအလု ္သမားမ်ားသည္   ုမွန္အ ်ိန္မ်ားတ င္ 

ေ းသည့္ အေ    လု ္အား ကို   ွ ိ   မည္။ i 

 
 

၅.၂. က်ားမမေ  း  ကိ ဆုိေသာ အလု ္ န္းက်င္ 
 
အေ    နိ ာမမ်ား 

 က်ားမတန္းတ ဆက္ဆ   င္းသည္ အေကာင္းဆ ုး န္ထမ္းမ်ားကို ဆ  ေဆာင္  သည္။ အမ်ိ းသမ းမ်ား 

ႏွင္ ့ အမ်ိ းသားမ်ားအတ က္ ည တ ည မွ် ဆ  ေဆာင္ေသာ လု ္ငန္း  င္သည္ လု ္ငန္းမ်ားအား 

အ ည္အ ်င္း ွ ိ    း လ   ေဆာ္မ  ွ ိသည့္ န္ထမ္းမ်ားသို   ဆက္သ  ္မ  ွ ိေစ  သည္။  

 က်ားမတန္းတ ဆက္ဆ   င္းသည္ ကုန္က်စ ိတ္မ်ားကိုေလွ်ာ့ ်ေစႏိ ုင္  သည္။ ထ က္   သ ားေသာ 

အလု ္သမားကို   န္လည္အစားထိုး  င္းသည္ လု ္ငန္းအား ထ က္   သ ားသည့္ အလု ္သမား၏ 

ႏွစ္စ ္လစာ၏ ၇၅%(သုိ  )ထိုထက္မ်ားစ ာ ကုန္က်ေစႏိ ုင္  သည္။ အမ်ိ းသမ းမ်ားႏွင္ ့ အမ်ိ းသား 

မ်ား ႏွစ္  းစလ ုးသည္  တို  မွ်တသည္ ု    မင္သည့္ အ    အစည္းႏွင္ ့ ဆက္ေန န္အလားအလာ 

မ်ားသည့္အတ က္ က်ားမတန္းတ ဆက္ဆ သည့္ အ    အစည္းတ င္ အလု ္သမားအ င္အထ က္ 

ေလွ်ာ့ ်ႏိ ုင္   း လ အသစ္ ွာ  င္း၏ မင္ ့မားေသာစ ိတ္ကို  ေလွ်ာ့ ်ေ း  သည္။  

 က်ားမတန္းတ ဆက္ဆ ေသာစားေသာက္ဆိုင္မ်ားသည္  ိ ုမိ ုေကာင္းမ န္စ ာ အလု ္လု ္  သည္။ 
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သုေတသန   မ အေတာ္မ်ားမ်ားတ င္ က်ားမတန္းတ ဆက္ဆ   င္းႏွင္ ့  ိ ုမိ ုေကာင္းမ န္ေသာ အ     

အစည္းအလု ္လု ္မ တို  ၏ ဆက္စ ္ႏိ ုင္မ ကို   သ  သည္။ အေ ကာင္းအ င္းမ်ားစ ာ ွ ိေသာ္လည္း 

ေ  ု ်လ အမ်ိ းမ် ိ  း ွ ိမ သည္  ိ ုမိ ုေကာင္းမ န္ေသာ ဆ ုး  တ္ ်က္ ်ႏိ ုင္  င္းကို    စ္ေစ  သည္။   

 က်ားမ     ားဆက္ဆ   င္းသည္ အ င္းအ မစ္မ်ားကို အေလအလ င္ ့  စ္ေစ  သည္။ တန္းတ ဆက္ဆ  

မ ကို ည မွ်ေစ  င္း  င္ ့ အမ်ိ းသားမ်ားႏွင္ ့ အမ်ိ းသမ းမ်ားသည္ အိမ္ႏွင္ ့အလု ္  င္ႏွစ္ေန ာစလ ုး 

တ င္    င္ န္ တန္းတ အ  င္ ့အေ း ွ ိ    း  တုိ  ကိ ု ္တိုင္ႏွင္ ့  ္  ာ၏ ေကာင္းက်ိ းတိုးတက္ေစ 

ႏိ ုင္  သည္။ 

  
 န္ေဆာင္မ လု ္ငန္း အလု ္ ွင္တစ္  းအေန  င္ ့ က်ားမတန္းတ ဆက္ဆ   င္းတိုး မွင္ ့ေအာင္ ေသ ်ာေစ 

  င္းသည္ သင့္အ    အစည္းတ င္ တာ န္ ွ ိ  သည္။ အလု ္ ွင္တစ္  းအေန  င္ ့ သင့္အလု ္သမားအားလ ုး 

အတ က္ ေနာက္  အ ်က္မ်ားကို နိ ာမအေန  င္ ့ လက္     မည္။  

 က်ားမေ  တ င္အေ  မ     တန္းတ လ ေ း  င္း။ 

 သင္တန္းမ်ားအတ က္ တန္းတ အ  င္ ့အေ း 

 မေက်န ္ ်က္တိုင္ ကားမ ကိုင္တ  ္  င္း သ း  ား  ္တည္   း  က္မလိုက္ေသာ စနစ္ - အလု ္ 

သမားတစ္  းသည္ ေနာက္ဆက္တ  အ ာမ်ားကို ေ ကာက္      င္းမ ွ ိ   မေက်န ္ ်က္တိုင္ ကား 

ႏိ ုင္ မည္။ 

 စုေ  င္းညွိႏိ  င ္းႏိ ုင္  င္ ့ - အလု ္သမားမ်ားအားလ ုးသည္အလု ္သမားသမ  တစ္ ုသို    င္ေ ာက္ 

ႏိ ုင္  င္ ့  ွ ိသည္။  

 မွ်တေသာအလု ္ထုတ္  င္းႏွင္ ့    တ္စာေလ်ာ္ေ ကး သတ္မွတ္ ်က္မ်ား 

 ေ း ်ထားေသာစာ ်  ္သေ ာတ ည မ  

 ေ းအႏ ာ ္ကင္း   း   ိမ္းေ  ာက္မ မ ွ ိေသာ အလု ္ တ္ န္းက်င္ 

 အလု ္ ွင္ႏွင္ ့  ိ ုးသား   း အ ်င္း ်င္းေလးစားမ  ွ ိေသာအလု ္ဆက္ဆ ေ း 

 
သင့္အ    အစည္းသို   ု  ိ  လ္တစ္  းစ  အလု ္မ န္  မ  ေနာက္  အ ်က္မ်ားကို  ကိ တင္သေ ာတ ထား 

   မည္။ 

 သေ ာတ ထားေသာအလု ္လု ္ ် ိန္နာ  မ်ား 

 အ ်ိန္ ိ ုအတ က္လ ုေလာက္ေသာေလ်ာ္ေ ကးေ း  င္း  

 မ း  ား  င္းအ  င္ ့အေ းမ်ား 

 အလု ္  င္မေတာ္တဆ  စ္မ မ်ားအတ က္   ွ ိႏိ ုင ္ေသာ အာမ   
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 အ ည္အ ်င္းအေ    သည့္ဆန္းစစ္မ   င္ ့  တိုးတက္သ ားႏိ ုင္ န္ တန္းတ အ  င္ ့အေ း 

 

၅.၃. ဆု ် စနစ္မ်ား 
 
ေကာင္းမ န္ေသာစနစ္တစ္ ုသည္ အလု ္သမား      ္ေဆာင္တာ အမ်ိ းအစားႏွစ္မ် ိ  း - အလု ္လု ္  င္းႏွင္ ့ 

အ   အမ  - ကို အသိအမွတ္      း ဆု ်   မည္။ အလု ္လု ္  င္းသည္ သင့္အလု ္သမားမ်ားအတ က္ 

အစ  း ိ ုင္းတ င္ထား ွ ိသည့္ ည္မွန္း ်က္မ်ားႏွင္ ့   တို  ၏ေနာက္ဆ ုး လ ္မ်ား တိုက္ ိ ုက္ဆက္သ  ္မ  ွ ိ 

သည့္အတ က္ ကိုင္တ  ္ န္အလ  ္က ဆ ုး  စ္  သည္။   မာ လ   ေဆာ္မ အစ အစ ္ကို အေကာင္အထည္ 

ေ ာ္ႏိ ုင္သည္ (သို  ) သတ္မွတ္ကာလ ွိ  ည္မွန္း ်က္မ်ားကို  ွ ိသည့္ သင့္အေတာ္ဆ ုးအေ ာင္း န္ထမ္း 

မ်ားကို အသိအမွတ္   ႏိ ုင္  သည္။  
 

အသိအမွတ္     င္းႏွင္ ့ေက်း  းတင္  င္း  

 အ ်က္ႏွစ္ ုသည္ အလု ္သမားမ်ားကို လ   ေဆာ္ န္အတ က္ အလ န္အေ း က း  သည္။  အ ်က္ 

ႏွစ္ ်က္သည္ လု ္ငန္း ိ ုင္ ွင္မ်ားမွ  သင့္ ထိုက္သည့္ အာ  ုစိ ုက္မ  ေလ့မ ွ ိ  ။  တို  သည္ မ်ားေသာ 

အား  င္ ့ အလ န္ထိေ ာက္   း ကုန္က်စ ိတ္လည္းအလ န္နည္း  သည္။ အလု ္သမားမ်ားသည္  တို   

ေကာင္းမ န္စ  ာ  ည ့ ်င္းစ ာ (သို  ) သာမန္သာ အလု ္လု ္ေနသည္ကို သိ ်င္ က  သည္။ ထို  ေ ကာင္ ့ 

 တို  အား သင္ေ  ာ   န္အေ း က း  သည္။. 

 

အသိအမွတ္     င္းသည္ အလု ္သမားမ်ား၏အားထုတ္မ ကို သတိ   မိ  င္းႏွင္ ့ တ ု    န္  င္း  စ္  သည္။ 

ေက်း  းတင္  င္းသည္ တစ္စ ုတစ္ေ ာက္အား သ (သို  )သ မ၏ လု ္ေဆာင္မ အတ က္ ေက်း  းတင္ ွ ိမ ကို 

ေ ာ္    င္း  စ္  သည္။ အလ န္ေကာင္းမ န္သည့္အလု ္လု ္  င္းကို  အသိအမွတ္     င္းႏွင္ ့ သင္အားေ း 

လိုသည့္ အ   အမ မ် ိ  းကို  သင့္အလု ္သမားမ်ားအား  ိ ုး ွင္းေသာေ ာ္  မ မ်ားႏွင္ ့  ေ  ာ  မ မ်ား  င္ ့  

ေက်း  းတင္ေ ကာင္း  သ  ။  

 

အ  ားနည္းလမ္းတစ္ ုမွာ အလု ္သမား၏ လု ္ေ ာ္ကုိင္ က္မ်ား(သို  ) အ    ၏အေ ွ တ င္ အ    အစည္း 

အတ က္ အ   သေ ာေဆာင္စ ာသက္ေ ာက္ န္  တို  မည္သည့္အ ာမ်ား   လု ္  ့သည္ကို တိက်ေသာ 

  မာမ်ားေ း   း ထုတ္  န္ ်က္အသ င္  င္ ့ အသိအမွတ္     င္းႏွင္ ့ေက်း  းတင္  င္းကိ ု ေ  င္းစည္းႏိ ုင္ 

  သည္။  
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အလု ္သမားမ်ား၏အားထုတ္မ ကို အသိအမွတ္   ႏိ ုင္ န္ ေနာက္  စနစ္မ်ားကို အသ ုး   ႏိ ုင္  သည္။  

 
1. ၁။  က ္  င္ ့ ဆု ်စနစ္  

အ   သေ ာေဆာင္ေသာေဆာင္  က္မ လု ္ေဆာင္   းသည့္အ   မန္ေန ်ာသည္ အလု ္သမားအား 

 က ္တစ္  င္ ့ေ း  သည္။  တို  ကိ ု ေ ာက္ဆ းမ်ား(သို  )အားလ ္ က္မ်ား ႏိ ုင္  င္ ့အတ က္ ထ ္ေ  င္း 

သ ားႏိ ုင္  သည္။ စိတ္သေ ာထားမ်ားႏွင္ ့ အ   အမ မ်ားကို မန္ေန ်ာ (သို  )  န္ထမ္းအ     င္မ်ား  င္ ့ 

  းေ  င္း   း ဆ ုး  တ္ႏိ ုင္  သည္။ လကုန္တိုင္းတ င္ အလု ္သမားတစ္  းစ ၏  က ္  င္ ့ဆုမ်ားကိ ု 

စုစုေ  င္း   း  က ္  င္ ့အမ်ားဆ ုး သည့္အလု ္သမားမ်ားသည္  လ၏အေတာ္ဆ ုးအလု ္သမား ဆု 

  ွ ိ  မည္။    င္ႏိ ုင္သည့္ အ ်ိ  စိတ္သေ ာထားမ်ားႏွင္ ့အ   အမ မ်ားမွာ 

 အ ်ိန္မွန္မ  

 တစ္ကို ္ေ သန္   ွင္းေ း 

   ္  သ မွေထာက္   ်က္ေ း  င္း 

 လု ္ေ ာ္ကုိင္ က္မ်ားကို တိက်ေသာေဆာင္  က္ ်က္တစ္ ုအတ က္ က ည   င္း 

  ကိ တင္သေ ာတ ထားသည့္ သတ္မွတ္ ်က္ကို   ည္ ့ဆည္း  င္း 
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  ား ၅.၃.၁ -  က ္  င္ ့ဆုမ်ား - အလု ္သမားမိတ   

 က ္  င္ ့ဆုမ်ား 

အလု ္သမားအမည္   

ID န   တ္   

  လု ္ေဆာင္မ  

  အ တ္ ၁ အ တ္ ၂ အ တ္ ၃ အ တ္ ၄ 

 န္န             

ေ ေ ာ္             

မတ္         

             

ေမ         

  န္         

  လိုင္         

 သ ုတ္         

စက္တင္ ာ         

ေအာက္တို ာ         

ႏိ ု င္ ာ         

   င္ ာ         

အထက္  အက က္တ င္  က ္  င္ ့ထား   း ေဆာင္  က္မ ကို ်ေ း  ။  

  

 က ္  င္ ့ဆု ်   ုစ  
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  ား ၅.၃.၂ - က ္  င္ ့ဆုမ်ား - အလု ္ ွင္မိတ   

 က ္  င္ ့  က းဆုမ်ား 

အလု ္သမားအမည္   

ID န   တ္   

  လု ္ေဆာင္မ  

  အ တ္ ၁ အ တ္ ၂ အ တ္ ၃ အ တ္ ၄ 

 န္န             

ေ ေ ာ္             

မတ္         

             

ေမ         

  န္         

  လိုင္         

 သ ုတ္         

စက္တင္ ာ         

ေအာက္တို ာ         

ႏိ ု င္ ာ         

   င္ ာ         

အထက္  အက က္တ င္  က ္  င္ ့ထား   း ေဆာင္  က္မ ကို ်ေ း  ။  

 
1. ၁။ လ၏အေတာ္ဆ ုးအလု ္သမား စနစ္မ်ား 

အသိအမွတ္     င္းႏွင ္ ့ တစ္စ ုတစ္ ုအတ က္ ည္မွန္း ်က္ထား  င္းသည္  လက္တ  လ်က္ ွ ိ  သည္။ 

ထို  ေ ကာင္ ့ လကုန္တိုင္းတ င္ အလု ္သမား၏ေအာင္ မင္မ ကို  ု ္     င္းသည္ အေ း က း  သည္။ တန္းတ  

သ မ်ားႏွင္ ့မန္ေန ်ာမ်ား   င္ႏိ ုင္   း လတိုင္းတ င္ အလု ္သမားတစ္  း၏ ေအာင္ မင္မ ကို  ု ္   ႏိ ုင္သည့္ 

လ၏အေတာ္ဆ ုးအလု ္သမား စနစ္မွတစ္ဆင့္ ေကာင္းမ န္ေသာအေလ့အထ   ္ေက်းမ ကို  န္တ း  ။   

   ုစ တ င္ ွ ိေသာ လိုအ ္ ်က္မ်ားႏွင္ ့အမွတ္ေ းစနစ္ကို   င္ ့လင္း မင္သာေသာ သ ုးသ ္  င္းစနစ္ 
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အေန  င္ ့ အသ ုး      မည္။  

 လတိုင္း၏ ၁၅  က္ေ မာက္ေန  ွ ိ  န္ထမ္းအစည္းအေ းတ င္   ုစ မ်ားကို အလု ္သမားအားလ ုး 

သို  ေ း  ။ တစ္ေန တည္းတ င္ အလု ္ ွင္မိတ  ကိုအသ ုး      း အလု ္သမားမ်ားကို 

အဆင့္သတ္မွတ္  ။  သည္လု ္အား ေ းေ ်မ မ်ား မ   လု ္မ  တစ္လအတ က္ေ ာက္ဆ းမ်ား 

   ေ ေ း န္အတ က္ အ ်ိန္ေ းမည္  စ္  သည္။. 

 အလု ္သမားတစ္  းႏွင္ ့ အလု ္ ွင္၏တ ု    န္မ ကို  ်မ္းမွ်     း  လ ္မ်ားကို ေ  င္း  င္  င္ ့ 

အ မင္ ့ဆ ုးအမွတ္ကိုထုတ္ေ ာ္   း  အႏိုင္ သည့္သ ကို ေ ာ္ထုတ္  ။ 

 အလု ္သမား၏  တ္  ု  အမည္   ာထ းႏွင္ ့  ေအာင္ မင္မ  သည့္ က္စ  တိ ု     င္သည့္ 

လ၏အေတာ္ဆ ုးအလု ္သမား က ္  ားကိ ု ် ိတ္ထား  ။ 

 
 
 
 
 
 
 

  ား ၅.၃.၃ - လ၏အေတာ္ဆ ုးအလု ္သမား - အလု ္သမားမိတ   

 န္န     -                                            လ၏အေတာ္ဆ ုးအလု ္သမား                            

အလု ္သမားမိတ   

 
 
အဆင့္ ၁ - ၅ (၁-ည ့ ်င္း  ၅-အေတာ္ဆ ုး) ထည့္  ။  

  
အ ်ိန္မွန္ 

  င္း 
  းေ  င္း  င္း သန္  ွင္း  င္း 

စားသ ုးသ  

  ုစိ ုက္မ  

စုစု 

ေ  င္း 

အလု ္သမားအမည္           

            

            

            

            

            

လ၏အေတာ္ဆ ုးအလု ္သမား   ုစ မ်ား 
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လတိုင္း၏ ၁၅  က္ေ မာက္ေန တ င္   ည့္ န္။  
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  ား ၅.၃.၄  - လ၏အေတာ္ဆ ုးအလု ္သမား - အလု ္ ွင္မိတ    

 န္န     -                                            လ၏အေတာ္ဆ ုးအလု ္သမား                            

အလု ္ ွင္မိတ   

 
 
အဆင့္ ၁ - ၅ (၁-ည ့ ်င္း  ၅-အေတာ္ဆ ုး) ထည့္  ။ 

  
အ ်ိန္မွန္ 

  င္း 
  းေ  င္း  င္း သန္  ွင္း  င္း 

စားသ ုးသ  

  ုစိ ုက္မ  

စုစု 

ေ  င္း 

အလု ္သမားအမည္           

            

            

            

            

            

            

            

            

            

            

လတိုင္း၏ ၁၅  က္ေ မာက္ေန တ င္   ည့္ န္။ 
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လ၏အေတာ္ဆ ုးအလု ္သမား 

 
 
 
 
 

~  တ္  ု ထည့္  ~ 
 

 
 

နာမည္ 
 ာထ း 
ေန  လ 

ႏွစ္ 

  

လ၏အေတာ္ဆ ုးအလု ္သမား လက္မွတ္ 
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လု ္ ုိးလု ္စ ္မ်ား 
ေ ာ္ထုတ္  င္း 
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၆။ လု ္ ိုးလု ္စ ္မ်ားေ ာ္ထုတ္  င္း  
 
 

 

၆.၁. အလု ္သမား အ ်ိန္က ္  ားမ်ား  
 

အလု ္သမားအ ်ိန္က ္  ားမ်ားႏွင္ ့ အ  ား  ုမွန္မွတ္တမ္းထိန္းသိမ္း  င္းနည္းလမ္းမ်ားကို  အသ ုး     င္း 

သည္ သင့္လု ္ငန္းတ င္မည္သည္တို     စ္ ်က္ေနသည္ႏွင္ ့ သင့္အလု ္သမားမ်ား နာ  မည္မွ်အလု ္လု ္ 

ေနသည္၏ တိက်ေသာ  ု ိ ္ကို  ကည့္  ႏိ ုင္ န္ က ည   သည္။ ထိုသို       င္း  င္ ့ သင္သည္  တို အား 

အ ်ိန္ ိ ုအတ က္  ိ ုက္ဆ ေ းႏိ ုင္   း  တို  သည္လိုအ ္သည့္နာ  အေ အတ က္သာ အလု ္လု ္   း ထိုထက္ 

မ ိ ုေစ န္ ေသ ်ာေစႏိ ုင္  သည္။  

 
 

 ည္   ္ ်က္မ်ား 

 အ ်ိန္က ္  ားမ်ား  အ ်ိန္  ားမ်ားႏွင ္ ့ အ တ္စ ္အလု ္အ ်ိန္  ားမ်ားက ့သို   အလု ္ 

သမား အ ်က္အလက္မ်ားကို မွတ္တမ္းတင္ န္ အ ်က္အလက္ေ း န္ 

 စ မ  န္       င္းအလု ္မ်ားကို တစ္သမတ္တည္းလု ္ေဆာင္ႏိ ုင္ န္ တန္ဆာ လာမ်ားေ း န္ 

သင္တန္းလမ္းညႊန္ 

  အ ာကို အ ိုင္း ၇ တ င္ေ ာ္  ထား  သည္။  
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  ား ၆.၁ - အလု ္သမားအ ်ိန္က ္  ား 

  သင့္ကုမ   အမည္           အ ်ိန္က ္  ား 

  အလု ္သမား    မန္ေန ်ာ   

  [လိ ္စာ]    အလု ္သမား ုန္း   

          

  [လိ ္စာ ၂]    အလု ္သမား 

အ းေမးလ္ 

  

  အဆ ုးသတ္သည့္ အ တ္       

          

  ေန   က္စ     ုမွန္ နာ  မ်ား အ ်ိန္ ိ ု နာမက်န္း    းသ ား စုစုေ  င္း 

  တနလ ာ            

  အ               

   ု    း            

   ကာသ ေတး            

  ေသာ ကာ            

  စေန            

အလု ္သမားအ ်ိန္က ္  ား 
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၆.၂. အ တ္စ ္အလု ္အ ်ိန္  ား  
 

   ုစ ကိုအသ ုး      း အလု ္သမားမ်ား၏ တစ္ တ္စာအလု ္အ ်ိန္  ားကို  ကိ တင္ဆ    ။   ုစ ၏အ ိကအ ိုင္းကို အလု ္သမားတစ္  းစ  အလု ္လု ္မည့္နာ  မ်ားကို 

မွတ္တမ္းတင္ န္အသ ုး     သည္။ သင္သည္လ တစ္  းစ အလု ္လု ္မည့္နာ  အေ အတ က္(သို  ) တစ္  း ်င္းစ ၏အလု ္စတင္(သို  )    းဆ ုး ် ိန္မ်ားကို ထည့္ႏိ ုင ္  သည္။  

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

  တန  ေႏ             

  စုစုေ  င္းနာ  မ်ား             

  တစ္နာ  ႏ န္း             

  စုစုေ  င္းေ းေ ်မ     က် ္-    က် ္- က် ္- က် ္- က် ္- 

    အလု ္သမားလက္မွတ္     က္စ   

      မန္ေန ်ာလက္မွတ္        က္စ   
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  ား ၆.၃ - အ တ္စ ္အလု ္ ် ိန္  ား 

 ာန              းဆ ုးသည့္အ တ္        
                  
    နာ  မ်ား 
အလု ္သမားအမည္ တန  ေႏ  တနလ ာ အ     ု    း  ကာသ ေတး ေသာ ကာ စေန 
                  
                  
                  
                  
                  
                  
                  
                  
                  
                  
                  
                  
                  
                  
                  
                  
                  

အလု ္ ် ိန္  ား  ုစ  
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၆.၃. အလု ္ ွင္အတ က္ အလု ္သမား အ ်ိန္  ားမိတ   
 
 
 
 
 

  ား ၆.၃.၁ - အလု ္သမားအ ်ိန္  ား အလု ္ ွင္မိတ   

    

အလု ္

သမား 

အမည္ 

  
       

  

လစာ 

ေနာက္ဆ ုး က္စ    

 န္ ၁၄  

၂၀၁၅    

အလု ္ 

သမား 

န   တ္ 

  
       

  

          

စုစု 

ေ  င္း        

စုစု 

ေ  င္း 

စုစု 

ေ  င္း 
လစာ 

  ုမွန္နာ  မ်ား  က္စ   
၆/

၁ 

၆

/

၂ 

၆

/

၃ 

၆/

၄ 

၆/

၅ 

၆

/

၆ 

၆/

၇ 

အ တ္ 

၁ 

၆/

၈ 

၆/

၉ 

၆/၁

၀ 

၆/

၁၁ 

၆/

၁၂ 

၆/

၁

၃ 

၆/၁

၄ 

အ တ္ 

၂ 
  ုမွန္ 

အသ ုး    

  င္း 

အတ က္

သာ 

  ုမွန္ ် ိန္အတ က္ အလု ္သမားအ ်ိန္  ား အလု ္ ွင္မိတ   
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အလု ္ 

ေ ာ္   ်က္ 

 ာ

ထ း 
  တန

လ ာ  

အ

    

 ု  

  း 

 ကာ

သ 

ေတး 

ေသာ

 ကာ  

စေ

န 

တန

  ေႏ  
  ုမွန္ တန

လ ာ  
အ    

 ု    

း 

 ကာ

သ ေ

တး 

ေသာ 

ကာ 

စေ

န 

တန  ေ

ႏ  
  ုမွန္ 

နာ  

မ်ား 
လ  ကု ္ 
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  ား ၆.၃.၂ - အ ်ိန္ ိ ုနာ  မ်ား 

အ ်ိန္ ိ ုနာ  မ်ား 
  

            

အ တ္ 

၁ 

 ်ိန္ ိ ု  

              

အ တ္ 

၂ 

 ်ိန္ ိ ု 

စုစုေ  င္း 

 ်ိန္ ိ ု 
အ ်ိန္ ိ ု ကု ္ 

 

                                          
 

                                          
 

                                          
 

                                          
 

                                          
 

                                          
 

                                          
 

                                          
 

                                          
 

    
                                အလု ္လု ္သည့္ 

စုစုေ  င္းနာ   

ေ းေ ်    

စုစုေ  င္းနာ   
    

                                

    
                                    

အ ်ိန္ ိ ုနာ  မ်ားတ က္ အ ်ိန္  ား အလု ္ ွင္မိတ    
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အလု ္သမား  က း က ္သ              

 
 က း က ္သ    
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၆.၄. စ မ  န္      င္း စနစ္မ်ား 
 
 
 

 
 
 
 
 
 

  ား ၆.၄.၁ - စ မ  န္     မ   လု ္ေဆာင္ န္စာ င္း 

 စ ည္း 

စစ္ေဆး

သည့္ 

 က္စ   

သိုေလွာင္

ကုန္ 

အစားထိုး

 န္ 

လိုအ ္သ

ည္  

အစားထုိး

သည့္ 

 က္စ   

ေ ွး  းသ နာ   အိတ္     

စားသ ုးသ မွတ္ ်က္  ုစ မ်ား     

မွတ္တမ္းစာအု ္    

  င္တာအတ က္ စာ  က္မ်ား    

မွာ ကားလႊာမ်ားအတ က္ စာ  က္မ်ား    

ေ ာ င္မ်ားႏွင္ ့   တ မ်ား    

အမ်ားသ ုး အိမ္သာ (လက္သုတ္စက  မ်ား  ဆ ္  ာ  

အိမ္သာသ ုးစက  ) 
   

ေ  စာစာအု ္မ်ား    

ေ   ေသတာ (စားသ ုးသ မ်ားအတ က္ ေ   အေအးစသည္)    

စားသ ုးသ မ်ားတ က္    းသ ားအ ်က္အလက္မ်ား  ေ မ  ုမ်ား  

လက္ကမ္းစာေစာင္မ်ား)  
   

  ✓ 

လု ္ေဆာင္ န္စာ င္းမ်ားႏွင္ ့ အေ း က းေသာ အ ်က္အလက္မ်ား  
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၆.၅. စားသ ုးသ  တ ု   န္မ  
 
စားသ ုးသ မ်ား၏ စားသ ုးမ အေတ  အ က  ႏွင့ ္ အားနည္းေသာႏွင္ ့ေအာင္ မင္ေသာ  ိ ာမ်ား အေ ကာင္း 

ထုိးထ င္း မင္ႏိ ုင္ န္    ုစ ကို အသ ုး      မည္။ စားေသာက္သည့္အ ်ိန္ ိ ုင္းတစ္ ုစ   ေန လည္  ညစာ) 

သင့္စားသ ုးသ ၏ ၁၀% ကို   ုစ တစ္ ုေ း  ။  

 

  ား ၆.၄.၂ -  ည့္ ကိ လု ္ န္ 

 ည့္ ကိ စား   ေသသ ္ေစ န္    

က န္   တာ  က း ုတ္    င္တာမ်ား   က္စ္ စက္မ်ားသန္   ွင္း န္    

န   မ်ားႏွင္ ့မ်က္ႏွာက်က္ သန္  ွင္း န္    

 န္ကာမ်ားသန္   ွင္းေ     

 န္း ်  ကားမ်ားႏွင္ ့  အႏု ညာ စ ည္းမ်ား သန္  ွင္း န္    

 ိတ္စမ်ားႏွင္ ့ေ  သုတ္မ်ားသန္   ွင္း   း မ   ေန န္    

  တင္းေ  က္မ်ားႏွင္ ့    တင္းေ ာင္မ်ား သန္  ွင္း န္    

 ကမ္း  င္သည္ တ  မက္လွ  ထား   း  ကမ္းတိုက္ထား   း    

 ကမ္း  င္သည္ အ န္ အတားမ်ားမ ွ ိ    ွင္းလင္းေန န္    

  ိေ ာ သည္  ုန္သုတ္ထား   း သန္  ွင္း န္    

အ င္မ်ားသည္ ေ ေလာင္းထား   း   ုညွ ္ထား န္    

မ းအိမ္မ်ားႏွင ္ ့မ းမ်ား သန္  ွင္း   း မ းသ းမ်   

အမိ က္  ု းမ်ား သန္  ွင္း   း  ွင္းထုတ္ထား န္    

Other   

  ား ၆.၄.၃ - အေ း က းေသာ ုန္းန   တ္မ်ား 

 ိ ုင္ ွင္ ေ းသ င္းသ မ်ား 

မန္ေန ်ာမ်ား အင္တာနက္ န္ေဆာင္မ ေ းသ  

အလု ္သမားမ်ား လွ် ္စစ္ကုမ    

  က္စ္ ေ းသ င္းသ  

   ေ  ကုမ    

မ းသတ္ ာန  

 အငွ းကားမ်ား 

ဆ ာ န္မ်ား တက ဆ /တုတ္တုတ္မ်ား 

လ နာတင္ ာ ္    းသ ား  ကုမ   မ်ား 

ေဆး  ု  

ေဆးဆိုင္မ်ား အ  ား 
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  ား ၆.၅ - စားသ ုးသ မွတ္ ်က္က ္  ား 

(ကုမ   နာမည္ထည့္သ င္း  )  ွ ိက  ႏု ္ ္တိ ု  သည္ က  ႏု ္ ္တို  ေ းသည့္ ထုတ္ကုန္မ်ားႏွင္ ့  န္ေဆာင္မ မ်ား 

အေ ကာင္း သင္တို  မည္သိ ု  ထင္ မင္သည္ကို   ုစိ ုက္  သည္။ က  ႏ္ ု ္တို   သင့္တ ု   န္မ ကုိ တန္ ိ ုးထား   း 

သင္အ ်ိန္အနည္းင ္  ကာ  မွတ္ ်က္က ္  ားကို  ည့္   ႏိ ုင္သည့္  ု းတ င္ထည့္ေ းလွ်င္ (သို  ) 

က  ႏု ္ ္တိ ု  ကိ ု စာ ိ ု  ေ း  င္းလွ်င္ အလ န္ေက်း  းတင္  သည္။ 

 က္စ   - 

ေန လည္စာ/ညစာ:      

 ည ့ ်င္း 
သာမန္ 

ေအာက္ 
ေကာင္း 

သာမန္ 

အထက္ 

အေကာင္း 

ဆ ုး 

အစားအေသာက္ႏွင္ ့ န္ေဆာင္မ  အ ည္အေသ း 

ကို သင္မည္က ့သို   အမွတ္ေ းမည္နည္း။  
     

မွတ္ ်က္မ်ား- 

သင္၏ေ  ု ်အေတ  အ က  ကို အမွတ္ေ း  ။       

မွတ္ ်က္မ်ား- 

 န္ထမ္းမ်ား၏  င္းႏွ  း ် ငွ မ ကို အမွတ္ေ း  ။       

မွတ္ ်က္မ်ား- 

 စ ည္း စ  မ်ား၏ သန္  ွင္းမ ကို အမွတ္ေ း  ။       

မွတ္ ်က္မ်ား- 

သ င ္ ်င္းတစ္ေ ာက္ကိ ု က  ႏု ္ ္တို  အား 

ညႊန္း န္ အလားအလာမည္မွ် ွ ိသနည္း။  
     

မွတ္ ်က္မ်ား- 

သင့္အေတ  အ က   ိ ုမိ ုေကာင္းမ န္ေစ န္ က  ႏု ္ ္တို   ာလု ္ႏိ ုင္သည္အတ က္ သင့္အ က     ်က္မ်ားကို 

စားသ ုးသ မွတ္ ်က္မ်ား 
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မွ်ေ   ။  

မွတ္ ်က္မ်ား- 

အက ္  သင္သည္တစ္စ ုတစ္  းကို သင့္အားကို ္တိုင္ဆက္သ  ္ေစလို  က ေနာက္  အ ်က္အလက္ 

မ်ားေ း  ။  

 

နာမည္ - 

လိ ္စာ - 

အ းေမးလ္ - 

 ုန္းန   တ္ - 

ႏွစ္သက္ေသာဆက္သ  ္မ  -    ုန္း    အ းေမးလ္    
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 ု ္သတင္း  
 ုိ  ေဆာင္  င္း န္ေဆာင္မ  
ႏွင့္ တန္ ုိးတုိး မွင့္  င္း 
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၇။  ု ္သတင္း   ို ေဆာင္  င္း န္ေဆာင္မ  
ႏွင့္ တန္ ိုးတိုး မွင့္  င္း  

 

၇.၁. အလု ္သမားတုိင္းလုိအ ္သည့္ စားသ ုးသ  န္ေဆာင္မ  က  မ္းက်င္စ ာ 
မ်ား   
 
၁။ စိတ္ ွည္  င္း  

အက ္  သင္သည္စားသ ုးသ မ်ားႏွင္ ့ေန  စ ္ဆက္ဆ    က  တို  သည္ သင္အား  ႆနာတစ္ ုႏွင္ ့ 

လာသည့္အ   စိတ္ ွည္ ွည္ေန  ။  တို  မည္သည္ကိ ုလို ်င္ေ ကာင္းသိ ွ ိ န္ နားလည္ေအာင္အ ်ိန္     

- စားသ ုးသ မ်ားသည္  တို  အားေလာ  င္းထက္ ေကာင္းမ န္ေသာ န္ေဆာင္မ ကို လုိ ်င္  သည္။  

 
၂။ အာ  ုစိ ုက္မ  

စားသ ုးသ မ်ားကိ ုအမွန္တက ္နားေထာင္ႏု ိင္စ မ္းသည္ ေကာင္းမ န္ေသာ န္ေဆာင္မ ေ း  င္းအတ က္ 

အလ န္အေ း က း  သည္။စားသ ုးသ တစ္  းစ ႏွင္ ့သင္  ွ ိသည့္တ ု    န္မ မ်ားကို  ုစိ ုက္ န္အေ း က း  သည္။   

 
၃။  ွင္းလင္း  တ္သားေသာဆက္ဆ ေ  ာဆိုမ စ မ္း ည္ 

အေ း က းသည့္အ ာမ်ားႏွင္ ့သက္ဆိ ုင္သည့္အ  မ်ားတ င္  သင့္စားသ ုးသ   ွင္း ွင္းလင္းလင္း ွ ိေစ န္ 

အေ း က း  သည္။  သို     လု ္  င္း  င္ ့    ္ေထ း  င္း (သို  ) နားလည္မ လ    င္းကို  ေ ွာင္ က ္ႏိ ုင္  သည္။ 

သင္မည္သည့္အ ာမ်ားေ  ာဆိုေနေ ကာင္း ေသ ်ာ န္အတ က္ စားသ ုးသ မ်ားအား ဆက္ဆ ေ  ာဆို ာတ င္ 

 ည္   ္ ်က္ 

  န္ထမ္းမ်ားသည္ စားသ ုးသ   းစားေ း   း စားသ ုးသ မ်ား၏လိုအ ္ ်က္ကို   ု   ကာ 

စားသ ုးသ မ်ားကိ ု တည္ င္းစ ္  ္ေက်း န္ေသ ်ာေစ ိ ု   ညႊန္ ကား ်က္မ်ားေ း န္  

  က္  ေသာစားသ ုးသ မ်ားႏွင္ ့မည္သို  ကိ ုင္တ  ္ မည္ကို  ကည့္ န္ 

 မသန္စ မ္းသ မ်ားကို တည္ င္း  င္းအတ က္ အ ်က္အလက္မ်ားေ း န္  

 အ ်က္အ   တ္သင္တန္းမ်ား(သို  )  ဆ ္သ ္ႏိ ုင္  င္းတို    င္ ့တန္ ိ ုး မင္ ့နည္းကို ကည့္ န္  

သင္တန္းလမ္းညႊန္ 

  အ ာကို က  ႏု ္ ္တိ ု   အ ိုင္း ၈ တ င္ေ ာ္  ထား  သည္။  
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အလ န္  ု  ကည္မ  ွ ိ   င္းထက္ အလ န္သတိ ွ ိ   င္းသည္  ိ ုေကာင္း  သည္။  

 
၄။ မ ႏ းႏွင္ ့ န္ေဆာင္မ မ်ားအေ ကာင္း   ုသုတ  

စားသ ုးသ မ်ားကိ ုက ည  န္အတ က္ သင့္မ ႏ းႏွင ္ ့ န္ေဆာင္မ မ်ားကို  ေကာင္းေကာင္းသိ ွ ိ   မည္။ 

အေသးစိတ္တိုင္းကို လ တိုင္းသိ ွ ိ န္မလိုအ ္ေသာ္လည္း  င္းတစ္မ် ိ  းစ ကိုမည္သို    င္ဆင္ထားေ ကာင္း 

အေ ကာင္းအ ာတစ္စ ုတစ္ ာကို  တို  သိ ွ ိသင္ ့  သည္။  

 
၅။ အ   သေ ာေဆာင္ေသာစကားအသ ုး   ႏိ ုင္သည့္ စ မ္း ည္ 

စားသ ုးသ မ်ားႏွင္ ့ဆက္ဆ သည့္အ    သည္ကိုအသ ုး    န္သတိ   ။   မာ - အ   သေ ာေဆာင္ေသာ 

စကားမ   “သင့္ကိ ု  အ ာမေ းႏိ ုင္    း။   အ ်ိန္မွာမ ႏိ ုင္  ။” ႏွင္ ့ အ   သေ ာေဆာင္ေသာစကား   

“ မ္းနည္း  တ ္။   ေ မ ့္   အ ာအတ က္   င္ စ ည္းမ်ားက  ႏု ္ ္တို  မ ွာမ ွ ိ    း။   ေ မ ့္အ  ား 

တစ္ ုကို က  ႏု ္ ္အ က    ႏိ ုင္  တ ္။”  

 
၆။ သ ု ္ေဆာင္စ မ္း ည္မ်ား  

 က္  သည့္စားသ ုးသ မ်ားႏွင္ ့  ေ  ာဆိုဆက္ဆ သည့္အ   အေ    သ ု ္ေဆာင္စ မ္း ည္မ်ားသည္ သင္အ    

သေ ာေဆာင္   း   ္ေက်းေ ာ္ေ  မ  ွ ိေစ န္ က ည   သည္။ တစ္  တစ္  တ င္ သင့္ထိန္း ်  ္မ  

ေအာက္တ င္ မ ွ ိသည့္အေ  အေနေ ကာင္ ့ တစ္စ ုတစ္  းသည္ မေက်မန ္  စ္ႏိ ုင္   း  တို  ႏွင္ ့ဆက္ဆ  

သည့္အ   ေ ်ာ္ ႊင္   း န္ေဆာင္မ   ု   သည့္  ေထာင္ ့ကိ ု  ထိန္းသိမ္းထား န္ အေ း က း  သည္။  

 

၇။ အ ်ိန္စ မ  န္     မ  စ မ္း ည္မ်ား  

စားသ ုးသ တစ္  းကို သင္မက ည ႏိ ုင္သည့္အေ  အေနကို သင္သိ ွ ိ န္လိုအ ္  သည္။ မ ုတ္  က 

သင့္အ ်ိန္ႏွင္ ့ သင့္စားသ ုးသ ၏ အ ်ိန္ကို    န္းတ း ာက်  လိမ္ ့မည္။ အက ္    ႆနာတစ္ ု၏အေ  ကို 

သင္မသိ  က အေကာင္းဆ ုးက ည မ မွာ အေ  သိသည့္ ု ိ   လ္ထ သိ ု   စားသ ုးသ အား ိ ု  ေ း န္  စ္  သည္။  

 

၈။ စားသ ုးသ မ်ားအား  တ္  ႏိ ုင္သည့္ စ မ္း ည္  

 တို  ၏လက္တေလာ စိတ္အေ  အေန  သည္း  ႏိ ုင္သည့္အတိုင္းတာ   င္ကို ္စိတ္ စသည္တို  အေ ကာင္း 

မသိမသာသ လ န္စမ်ားကို  ွာေ     းနားေထာင္  ။  သည္ စားသ ုးသ မ်ားႏွင္ ့ သင့္ဆက္ဆ ေ းကို 

 ိ ုမိ ုေကာင္းမ န္ေစ  သည္။  
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၉။ တည္ ငိမ္မ   

စားသ ုးသ  န္ေဆာင္မ အေကာင္းဆ ုး ွ ိသ တိ ု  သည္ အေ  အေနတိုင္းတ င္ တည္ ငိမ္မ  ွ ိေအာင္ ေနတတ္ 

  သည္။ လတ္တေလာအေ  အေနေ ကာင္ ့ စိတ္ထိ ိ ုက္ေနႏိ ုင္သည့္ စားသ ုးသ မ်ားအတ က္   ႆနာကုိ 

ေ   ွင္းေ းႏိ ုင္ န္  တို  သည္တည္ ငိမ္စ ာေန န္ လိုအ ္  သည္။  

 

1. ၁၁။ မထင္မမွတ္  စ္မ မ်ားကို ကိုင္တ  ္ႏိ ုင္သည့္ စ မ္း ည္ 

 မည္သ နည္း။ သင္မေသ ်ာသည့္အ   သင္ေမး မန္းႏိ ုင္သည့္လ မ်ား ွ ိ န္လိုအ ္  သည္။ မန္ေန ်ာ 

သည္က ည ႏိ ုင္ေသာ္လည္း သင္အက အည ေတာင္းႏိ ုင္မည့္ အ  ားသ မ်ားလည္း ွ ိ   မည္။ မထင္ 

မမွတ္မ မ်ားမ  စ္ေ  မ   အ ာကိုသိ ွ ိ  ။ သင္အေ  အေနႏွင္ ့  က  ေတ  ေသာအ   သင္ကိုင္တ  ္ 

 န္  အ ာကက ည   လိမ္ ့မည္။  

  ာလ ။   ႆနာတစ္ ုအတ က္ အက အည လိုအ ္လွ်င္မည္သည့္ အေ း က းေသာအ ်က္အလက္ 

မ်ားကိုေ း န္သိ ွ ိ   င္းသည္ အေ  အေနအတ က္သင့္အားက ည ေနသည့္သ မ်ားအား အက်ိ း 

အေ ကာင္းသိ ွ ိေစသည့္ ေကာင္းမ န ္ေသာနည္းလမ္း  စ္  သည္။  

   ္လိုလ ။ အ  ားတစ္စ ုတစ္  းအား   င္ေစ န္လိုအ ္သည့္အ   သ  သို   သ မကိ ု သင္မည္သို   

ဆက္သ  ္မည္နည္း။  

 

2. ၁၂။ အဆ ုးသတ္ႏိ ုင္သည့္ စ မ္း ည္ 

အ ာသည္   ႆနာတစ္ကိုသင္ေ   ွင္းႏိ ုင္သည့္စ မ ္း ည္ကုိ   ည္ညႊန္း  သည္။  သို     လု ္ န္ သင့္ 

လိုလားမ သည္ စားသ ုးသ အား အလ န္အေ း က းေသာ အ ်က္ ၃  ု  သ  သည္။ 

  ကိုမွန္ကန္ေအာင္   လု ္ န္ သင္  ုစိ ုက္ေ ကာင္း 

 သင္မွန္ကန္သည္အထိဆက္လု ္ န္လိုလားေ ကာင္း  

 စားသ ုးသ သည္ မည္သည့္အ ာသည္အေကာင္းဆ ုး  စ္သည္ကို  ဆ ုး  တ္ေ ကာင္း  

 

3. ၁၃။ သင္   န္ လိုလားမ   

အမွားမ်ားမွ သင္     း  ိ ုေကာင္းေအာင္လု ္ေဆာင္ န္လိုလား  င္းသည္ စားသ ုးသ မ်ားအတ က္ 

 န္ဆာင္မ  ိ ုေကာင္းလာေစ န္အတ က္ အေ း က း  သည္။  
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၇.၂. အ ်က္အ   တ္သင္တန္းအစ အစ ္ ေ ာ္ထုတ္  င္း  
 
အ ်က္အ   တ္သင္တန္း ိ ု   ်  င္းသည္  ိ ုက္ဆ   န္လမ္းတစ္ ု  စ္  သည္။  သည္သင့္အစားအေသာက္ 

ႏွင္ ့  ်က္   တ္မ နည္းလမ္းအေ ကာင္း သိ ွ ိမ  ိ ုမိ ုတိ ုးလာေစ န္က ည   သည္။  အ ုိင္းတ င္ သင္တန္းမ်ား 

စ စ ္ န္ တစ္ဆင့္    းတစ္ဆင့္စနစ္   င္ေသာ္လည္း အဆင့္တိုင္းတ င္ သင္တန္း  င္ဆင္မ    းစ း န္အတ က္ 

လု ္ေဆာင္ န္       ္ေဆာင္တာမ်ား   င္  သည္။ ေအာက္တ င္ေ ာ္ထုတ္ထားသည့္နည္းလမ္းသည္ 

သင့္လု ္ငန္းသိ ု    တိုး ်   မ ကို န္တ း န္ အ မင္က် ္သည့္နည္းလမ္းကိ ု အသ ုး   ထား   း ေနာက္တ င္   

ေသာ အ ိုင္းမ်ားတ င္ အဆင့္တစ္ဆင့္စ ကို အက် ္ေ ာ္  ထား  သည္။  

 
အဆင့္ ၁ - ေစ်းနည္း   းလ  ္က ေသာ   င္ စ ည္းမ်ား   င္သည့္   င္းအမ်ိ ုးအစားမ်ားကို ေ ာ္ထုတ္  ။  

 သင့္မ ႏ းကိုအေ       း သင့္ေစ်းမွအလ  ္တက  ႏိ ုင္သည့္   င္ စ ည္းမ်ား   င္သည့္   င္းမ်ားကို 

ေ ာ္ထုတ္  ။  

 သင့္လည္ တ္ေနေသာ(ႏိ ုင္င   ား) စားသ ုးသ မ်ားအား    င္ စ ည္းမ်ားသည္  တို  ၏ေ သတ င္း 

ကုန္ဆ ုဆိုင္မ်ားတ င္   ွ ိႏိ ုင ္ေ ကာင္း ေမး မန္း  ။ အစ အစ ္တ င္   င္သ အမ်ားစုသည္  တို  ၏ 

ႏု ိင္င  ွ ိသ င ္ ်င္းမ်ားႏွင္ ့မိသားစုအတ က္   င္းကို  န္လည္ ်က္   တ္ေ းလိုသ မ်ား အမ်ားစု 

   င္  လိမ္ ့မည္။ 

    င္သ မ်ားအား ညႊန္ ကား ာတ င္ တစ္ကမာ လ ုးမွအသိအမွတ္   သည့္ တိုင္းတာမ ကိ ိ ာမ်ား 

  မာ   က္မ်ား    မ္မ်ား ႏွင္ ့လ တာမ်ား (မက္ထ စ္စနစ္)ကိုအသ ုး     ။  

 
အဆင့္ ၂ - သင္ ကားမ အစ အစ ္ကို ေ ာ္ထုတ္  ။  

 သင့္လ အ င္းအ မတစ္အတိုင္းအတာႏွင္ ့  င္းႏွ  း မ  ္ႏွ  မ  နည္း ်  ာကို အေ       း သင္ ကားမ  

အစ အစ ္ကို ေ ာ္ထုတ္  ။ 

 သင့္  ိ ာတ င္ ွ ိေသာ   ိ င္ က္မ်ားကိ ုေ ာ္ထုတ္   း  ကာ ်ိန္ႏွင္ ့   င္သည့္အေ ကာင္းအ ာကို  

အေ    ကာ သင္တန္းကို အမႊန္းတင္  ။  

 သင္သည္ ၃  ၅ (သို  ) ၁၀  က္ ကာသင္တန္းကိုေ ာ္ထုတ္သည္  စ္ေစ  သင္တန္းတစ္ ုတိုင္းသည္ 

မိနစ္ ၃၀ နား ် ိန္   င္   း ၃.၅ နာ  ထက္မ ကာသင့္  ။ 

 သင္တန္းမ်ားသည္ မတ ည သည့္အ ်က္အ   တ္က  မ္းက်င္မ မ်ား (အေ      အလ ္တန္း  

က  မ္းက်င္)  ွ ိသည့္   ္  သ အမ်ိ းမ် ိ  းကို ဆ  ေဆာင္ႏိ ုင္ န္  ည္မွန္း   မည္။ 

    င္အေ ကာင္းအ ာစ မ  န္     မ   - 
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 သင့္ င္း   တည္ င္းမည့္ အန ္ (  မာ န နက္စား  ေန လည္စာ  ညစာ  န နက္ႏွင္ ့ေန လည္ ကား  

မ န္းလ  လ က္ ည္ ် ိန္) ကိုေ ာ္ထုတ္  ။ 

 သင္တန္းကိုအန ္အလိုက္စ စ ္ႏိ ုင္  သည္။  (  မာ ၃  က္ ကာသင္တန္းတ င္ တစ္ က္စ ကို 

န နက္စာ  ေန လည္စာ ႏွင္ ့ ညစာအတ က္  ိ ုး ွင္းေသာ င္း   မ်ား  န္တ း န္ 

အေလးေ းႏိ ုင္  သည္။) 

 သင္တန္းမ်ားကိ ု သင့္စားေသာက္ဆုိင္မွ   ္ေထ းေသာအထင္က  င္း   (သို  )သင့္ေ သႏွင္ ့/(သို  ) 

ႏိ ုင္င မွ နာမည္ က း င္း   ကိ ု  န္တ း န္အဆင့္မ်ားကို သင္ ကား  င္းအတ က္လည္း 

အေလးေ းႏိ ုင္  သည္။ 

 ေန တစ္ေန အဆ ုးသတ္တ င္    င္သ မ်ားအား    င္ စ ည္းအေသးစိတ္အေ ကာင္းအ ာမ်ား 

   င္သည့္  င္း    ်က္နည္း   တ္နည္းကုိ  ေ း   မည္။   စ္ႏိ ုင္  က လ အမ်ိ းမ် ိ  း   င္သည့္ 

အ    အတ က္ အစားထိုးႏိ ုင္သည့္ေ  း ် ္မ မ်ား ိ ုေ း  ။  

 သင္တန္းအ   းတ င္    င္သ မ်ား တုိ  ၏  င္း   မ်ားကိုစားသ ုး န္ႏွင္ ့ သင့္စားေသာက္ဆိ ုင္မွ 

အ  ားအ ာမ်ားကိ ု ထ ္မွာ န္အားေ း  ။ 

  င္း   တစ္ ုစ အတ က္ သမိုင္းအက် ္း ်  ုးႏွင္ ့ေ ာ္   ်က္ကိုလည္း  သင္ေ းလို  လိမ္ ့မည္။ 

 တ ု    န္မ အတ က္   ္  သ မွတ္ ်က္က ္  ားကို အသ ုး     ။  
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  ား ၇.၂ - အ ်က္အ   တ္သင္တန္း မွတ္ ်က္က ္  ား  

(ကုမ   နာမည္ထည့္သ င္း  )  ွ ိက  ႏု ္ ္တိ ု  သည္ ဤသင္တန္းအေ ကာင္း သင္တို  မည္သို  ထင္ မင္သည္ကို 

  ုစိ ုက္  သည္။ က  ႏ္ ု ္တိ ု   သင့္တ ု   န္မ ကု ိ တန္ ိ ုးထား   း သင္အ ်ိန္အနည္းင ္  ကာ  မွတ္ ်က္က ္  ား 

ကို  ည့္   ႏိ ုင္သည့္  ုးတ င္ထည့္ေ းလွ်င္  (သို  ) က  ႏု ္ ္တိ ု  ကိ ု စာ ိ ု  ေ း  င္းလွ်င္ အလ န္ေက်း  းတင္  သည္။ 

 က္စ   - 

  ွ ိသည့္(ထုတ္ကုန္/ န္ေဆာင္မ ) အမ်ိ းအစား  ည ့ ်င္း 
သာမန္ 

ေအာက္ 
ေကာင္း 

သာမန္ 

အထက္ 

အေကာင္း 

ဆ ုး 

ေ  ု ်သင္တန္း အ ည္အေသ းကို သင္မည္က ့သိ ု   

အမွတ္ေ းမည္နည္း။  
     

မွတ္ ်က္မ်ား- 

သင္၏ေ  ု ်အေတ  အ က  ကိ ု အမွတ္ေ း  ။      

မွတ္ ်က္မ်ား- 

 န္ထမ္းမ်ား၏  င္းႏွ  း ် ငွ မ ကိ ု အမွတ္ေ း  ။      

မွတ္ ်က္မ်ား- 

သင္တန္းေ းသ ၏က  မ္းက်င္မ ကိ ု  အမွတ္ေ း  ။       

မွတ္ ်က္မ်ား- 

သ င ္ ်င္းတစ္ေ ာက္ကိ ု က  ႏု ္ ္တိ ု  အား ညႊန္း န္ 

အလားအလာမည္မွ် ွ ိသနည္း။ 
     

မွတ္ ်က္မ်ား- 

သင့္အေတ  အ က   ိ ုမ ိ ုေကာင္းမ န္ေစ န္ က  ႏု ္ ္တိ ု   ာလု ္ႏိ ုင ္သည္အတ က္ သင့္အ က     ်က္မ်ားကိ ု မွ်ေ   ။ 

မွတ္ ်က္မ်ား- 

အက ္  သင္သည္တစ္စ ုတစ္  းကိ ု သင့္အားကို ္တိုင္ဆက္သ  ္ေစလို  က 

ေနာက္  အ ်က္အလက္ မ်ားေ း  ။ 

နာမည္ - 

အ းေမးလ္ - 

  

တ ု    န္မ  
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 ုန္းန   တ္ - 

ႏွစ္သက္ေသာဆက္သ  ္မ  -  ုန္း  အ းေမးလ္    

 
အဆင့္ ၃ -    င္သ မ်ား၏ ာသာစကား (အ  လိ ္    င္သစ္  စ ိန္    ာစ  တ ုတ္) တို    င္ ့ 

 ာသာစကားက  မ္းက်င္စ ာ သင္တန္း ိ ု   ်ေ း န္ သင္တန္းဆ ာကိုေ ာ္ထုတ္  င္း  

 သင္တန္း ိ ု   ် န္အတ က္ အထ း   သင္တန္းေ းသ ကိုငွ း န္ႏိ ုင္သည္ (သို  ) သင့္(သို  )သင့္ န္ထမ္း 

၏ က  မ္းက်င္မ ကိုတိ ုးတက္ေအာင္လု ္ႏိ ုင္  သည္။  

  ိ ုင္မာေသာေ  ာဆိုဆက္ဆ မ ႏွင္ ့ သင္တန္းေ း  င္းစ မ္း ည္မ်ားသည္    င္သ မ်ားအား  တို   

 ိ ုက္ဆ အတ က္ ထိုက္တန္သည့္တန္ ိ ုး  ွ ိမ   စားေစ န္ ေသ ်ာေစ  သည္။  

 အက ္  သင္တန္းေ းသ ကိုငွ း မ္း  က  သည္စားေသာက္ဆိ ုင္လု ္ငန္းတ င္ အေတ  အ က   

 ွ ိသ    စ္   မည္။ သင့္စားေသာက္ဆိ ုင္မွ  ်က္   တ္မ အဆင့္တစ္ဆင့္စ   ေ ေဆး  င္း   ုတ္ထစ္ 

  င္း   ်က္   တ္  င္း) ကို  သ န္က  မ္းက်င္သ တစ္  းသည္ သင္တန္းေ းသ ကို အေ ာ္      မည္။ 

 အက ၏ ည္   ္ ်က္မွာ လက္ေတ    သ န္  စ္   း ဆက္ဆ ေ  ာ   န္မ ုတ္  ။ သင္တန္းေ းသ  

သည္သင္တန္း၏   င္မ မ်ားကို ေ  ာ     မည္။ တစ္ ကိမ္တည္းတ င္ လ မ်ားစ ာ တစ္  ိ င္နက္ 

တည္းေ  ာဆို  င္းသည္    င္သ မ်ားအား   ္ေထ းေစသည့္အတ က္ သို       င္းကို ေ ွာင္ ွား မည္။ 

    င္သ မ်ား၏လိုအ ္ ်က္ကိ ု   စားႏိ ုင္မည့္စ  မ္း ည္ ် ိ  းေထာင္ႏိ ုင္   း  န္ေဆာင္မ အသားေ းကာ 

လ မ်ားႏွင္ ့အဆင္ေ  မည့္စိတ္သေ ာထား ွ ိသည့္   ု  ိ  လ္ကို ေ  း ် ္ န္ အလ န္အေ း က း 

  သည္။  သည္မွာ  န္ေဆာင္မ လု ္ငန္း  စ္ေ ကာင္း သတိ    း   ္  သ စိတ္ေက်န ္ေအာင္ 

လု ္ န္ႏွင္ ့  တို  သည့္လု ္ငန္းကိုအ    းႏွင္ ့ ထ က္   သ ား န္ အေ း က း  သည္။ 

 
အဆင့္၄ - သင္တန္းအတ က္ ေစ်းႏ န္းသတ္မွတ္  င္း အစ အစ ္ 

 သင္တန္းႏွင္ ့သက္ဆိ ုင္သည့္ကုန္က်စ ိတ္မ်ားကို  ေ ာ္ထုတ္  ။  

 အေထ ေထ ကုန္က်စ ိတ္ 

 ေန ာငွ း  

 လိုင္စင္မ်ား 

  ်က္   တ္  င္းကိ ိ ာ 

 လု ္အား  

 သင့္ေန ာေ သတ င္   ိ င္ က္မ်ားသတ္မွတ္သည့္ေစ်းႏ န္းမ်ားကို  စစ္တမ္းေကာက္  ။  

 သင္တန္းတ င္   င္သည့္အ ာမ်ားကို စစ္ေဆး   း   စ္ႏိ ုင္  က အ  ား န္ေဆာင္မ ေ းသ မ်ားႏွင္ ့ 
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အ က  ာ ္မ်ား လွ ္  ။ 

 သင္တန္းမ်ားအတ က္မိတ္ဆက္ေစ်းႏ န္းမ်ား  န္တ း  ။ 

 
အဆင့္ ၅ - ႏိ ုင္င ဆိုင္ ာ   းသ ားအာ ာ ိုင္    ိုတ ္  သတင္းစာ  အင္တာနက္ႏွင္ ့ အစိုး မ ုတ္ေသာ 

ေ သတ င္း အ    အစည္းမွ တစ္ဆင့္ေ ကာ္ ငာ  ။  

 သင့္သင္တန္း၏   င္မ အ ်က္အလက္မ်ားကိ ု  ေ ာ္ထုတ္  ။   မာ - 

 ေ သ  အစားအေသာက္အ သာ 

 သင့္ႏိ ုင္င မွအ သာမ်ား 

 အစားအေသာက္မွတစ္ဆင့္  ္ေက်းမ ကိုနားလည္  င္း  

 အလားအလာ ွိသည့္စားသ ုးသ မ်ားကိ ုေ ကာ္ ငာ န္ သင္တန္း၏   င္မ အ ်က္မ်ားကိုအသ ုး     ။  

  က ္ ၃   င္ ့ႏွင္ ့ အထက္ ွ ိသည့္ ိ ုတ ္မ်ားကိ ုေ ာ္ထုတ္  ။ အ  ္ေ ကာင္ ့ဆိ ုေသာ္   ိုတ ္ 

တ င္ ွ ိသည့္   ္  သ မ်ားသည္ သင္တန္းတ င္   င္ န္ လိုလားမ ႏွင္ ့ သ ုး န္ င္ေင   ွ ိ  လိမ္ ့မည္။ 

 သင္တန္းအစ အစ ္  ေစ်းႏ န္းႏွင္ ့ ဆက္သ  ္ န္အေသးစိတ္တို     င္သည့္ လက္ကမ္းစာေစာင္ 

မ်ား   ိ ုစတာမ်ား ႏွင္ ့အ ်က္အလက္ လက္ကမ္းစာေစာင္မ်ားကို  န္တ း  ။   

  တို  ကိ ု ႏိ ုင္င ဆိုင ္ ာ   းသ ား ုတ္အ      ု း န္း  အစိုး မ ုတ္ေသာအ    အစည္းမ်ားႏွင္ ့ အ  ား 

သက္ဆုိင္သည့္ေန ာမ်ားတ င္   န္  ေ   ။  

 

၇.၃.   ဆ ္အစားအစာမ်ား  န္တ း  င္း 
 
အဆင့္ ၁ -   ားမ်ား (သို  ) တာ ွည္  အထု ္င ္မ်ားတ င္ သိုေလွာင္ထးာႏိ ုင္သည့္ အစားအစာအမ်ိ းမ် ိ  းကို  

ေ ာ္ထုတ္  ။  

 

အဆင့္ ၂ - လက္လ စားသ ုးသ အတ က္ အစားအေသာက္တာ ွည္     လု ္သည့္ အေတ  အ က   ွ ိသည့္ 

ေ ာင္း ်သ မ်ားကို ေ ာ္ထုတ္  ။  

 

အဆင့္ ၃ -   ဆ ္အစားအစာမ်ား  ွ ိႏိ ုင ္မ ကို  ေ ကာ္ ငာ   း ဆိုင္တ င္း ွ ိ စားသ ုးသ မ်ားကို 

စားမကုန္သည့္အစားအစာမ်ားအား   ဆ ္ထုတ္ႏိ ုင္သည့္ေ  း ် ္မ ေ း  ။  

 

အဆင့္ ၄ - Step 4: စားသ ုးသ သည္ တို  ၏ကို ္ ိ ုင္  န္း  က္ င္းကို အသ ုးမ   လွ်င္   ဆ ္  န္း  က္ င္း 
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မ်ားအတ က္ ေစ်းႏ န္းထ ္ေဆာင္းေတာင္း  ။  

 

အဆင့္ ၅ - ထည့္ န္ စ ည္းသည္ ၏ ည္   ္ ်က္အတ က္ သင့္ေတာ္ေ ကာင္း ေသ ်ာေစ  ။ (ဆိုလိုသည္ 

မွာ အစားအေသာက္  မာ ႏွင္ ့အမ်ိ းအစားသည္ ထည့္ န္ စ ည္းအတ က္ သင့္ေတာ္သည္။)  

 

အဆင့္ ၆ - စားသ ုးသ သည္ စ န္   စ္ႏိ ုင္ေသာထည့္ န္ စ ည္း(သို  )  တို  ၏ကို ္ ိ ုင္ထည့္ န္ စ ည္းကို 

အသ ုး   လိုမည္လားကို ေမး မန္း  ။ 

 

အဆင့္ ၇ - စားသ ုးသ သည္ စ န္   စ္ႏိ ုင္ေသာ  န္း  က္ င္း(သို  )  တို  ၏ကို ္ ိ ုင္  န္း  က္ င္းကို အသ ုး    

လိုမည္လားကို ေမး မန္း  ။  

 

အဆင့္ ၈ - စားသ ုးသ သည္ လက္သုတ္   ကိုလို ်င္မည္လားကို ေမး မန္း  ။  

 

၇.၄. မသန္စ မ္းေသာစားသ ုးသ မ်ားအတ က္ တည္ င္း  င္း 
 
မသန္စ မ္းသ မ်ားသည္ အ  ားသ မ်ားအားလ ုးက ့သိ ု    တို  ၏မိသားစုမ်ားနွင္ ့ သ င ္ ်င္းမ်ားႏွင္ ့အတ  

   းသ ား  င္း  ေစ်း  ္  င္း  လု ္ငန္းလု ္  င္း    ္  ာလု ္ေဆာင္မ မ်ားတ င္   င္  င္းႏွင္ ့  တို  ၏ကေလး 

တို  ကိ ု ေ သ  ေက်ာင္းသို    ိ ု     း ေက်ာင္းအစ အစ ္မ်ားတ င္    င္  င္းတို      လု ္ က  သည္။ မသန္စ မ္း 

သ မ်ားကိ ု ကိ ဆိ ုသည့္  န္ေဆာင္မ မ်ားေ း  င္း  င္ ့ အားလ ုးအတ က္  ိ ုမိ ုေကာင္းမ န္ေသာ န္ေဆာင္မ ကို 

သင္ေ းႏိ ုင္  သည္။ သင့္စားေသာက္ဆိုင္သို   လာေ ာက္သ မ်ားအားလ ုးကို ေလးစားစ ာႏွင္ ့  ္ေက်းစ ာ 

တန္းတ ဆက္ဆ   င္းသည္ အေကာင္းဆ ုးစားသ ုးသ  န္ေဆာင္မ ၏ အ  ာအ ်က္  စ္  သည္။  တို  မွာ 

သင့္မသန္စ မ္းေသာစားသ ုးသ မ်ားအတ က္  ိ ုမိ ုေကာင္းမ န္သည့္ န္ေဆာင္မ ေ းႏိ ုင ္သည့္  နည္းလမ္းမ်ား 

  စ္  သည္။ 

 သင့္စားေသာက္ဆိုင္တ င္ ကို ္ကာ  မသန္စ မ္းမ မ်ားအတ က္  စ ည္း စ  မ်ားကို ေ း  ။ 

(  မာ -   း  င္ ့တက္ႏိ ုင္သည့္လမ္းမ်ား  မသန္စ မ္းသ မ်ားတက္ႏိ ုင္သည့္ အိမ္သာမ်ား)  

 စားသ ုးသ တ င္ မည္သည့္ မသန္စ မ္းမ  အမ်ိ းအစား(မ်ား)  ွ ိသည္ကို မ န္  မွန္း  ႏွင္ ့။ 

 အ ်ိ  မသန္စ မ္းမ မ်ားကို မ မင္ႏိ ုင္  ။ သင့္စားသ ုးသ ၏လိုအ ္ ်က္မ်ားကိ ု သိ ွ ိ န္အ ်ိန္    ။  

 မည္သည္ကိုလု ္ေဆာင္ မည္ကို မေသ ်ာ  က သင့္စားသ ုးသ အား “  ္လိုက ည ေ း မလ ” 

 ုေမး မန္း  ။ 
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 တစ္စ ုတစ္ေ ာက္ကေ  ာ  ေနသည္ကို နားမလည္  က ေနာက္တစ္ ကိမ္   ္ေက်းစ ာ  န္ေမး  ။  

 သင္မက ည မ ွ ေမး မန္း  ။ မေ  ာဆို    င္မက   ႏွင္ ့။ သင့္မသန္စ မ္းေသာ စားသ ုးသ မ်ားသည္ 

 တို  အက အည လိုမလိုႏွင ္ ့ သင္မည္က ့သို  က ည ႏိ ုင္သည္ကို သိ ွ ိ  သည္။  

 သင့္စားသ ုးသ ကို ကည့္  ။ သို  ေသာ္ ေငးမ ကည့္  ႏွင္ ့။ မသန္စ မ္းသ တစ္  းကို တိုက္ ိ ုက္စကား 

ေ  ာ  ။  တို  ၏စကား  န္ (သို  )  တို  ႏွင္ ့အတ  ွ ိသ တစ္စ ုတစ္  းကို မေ  ာ  ႏွင္ ့။ 

 အက အည ေ းသည့္တိ စာ န္မ်ားကို ထိေတ    င္း(သို    ေ  ဆို  င္းမ     ႏွင္ ့။  တို  သည္ 

အလု ္လု ္ ေန  င္း  စ္   း အ မ တမ္းအာစိက္ န္လိုအ ္  သည္။ 

  ွ  း ်   (wheelchair) (သို  ) ကိ ိ ာတစ္စိတ္တစ္ ိ ုင္းကို မထိ င္   င္ ့     ်က္ေတာင္း  ။ 
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i  Sources: Adapted from “C120 - Hygiene (Commerce and Offices) Convention, 1964 (No. 120)”; “C172 - 

Working Conditions (Hotels and Restaurants) Convention, 1991 (No. 172)”, International Labour Organization 


