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အစားအစာ ကိငုတ်ယွြ်ပငဆ်ငရ်ာ 

ေနရာများတငွ ်ေရ�ကို ြခငး် 

�ငှ်ပ့တသ်ကသ်ည့် 

သတေိပးလမ်း��န်ချကမ်ျား 
 

ေရ�ကိုချက်ရန ်အသေိပးလမ်း��နခ်ျက် (ေရ�ကိုချက်ရန ်အ�ကံြပုချက် သိုမ့ဟုတ် ေရ�ကိုချက်ရန ်မှာ�ကားချက်ဟုလည်း 

ေခါ်တတ်သည်) ထုတ်ြပနလ်�င ်သင့အ်စားအစာ ကိုငတ်ွယ်ြပငဆ်ငရ်ာေနရာမှ ေသာက်ရန၊် အစားအစာ ချက်ြပုတ်ရန၊် 

လက်ေဆးရန၊် ပနး်ကနေ်ဆးရန�်ငှ့ ်အစားအစာ�ငှ့ ်ထိေတွ�သည့် ပစ�ည်းကိရိယာ�ငှ့ ်မျက်�ာှြပငမ်ျားကုိ 

ေဆးေ�ကာသန ့စ်ငရ်န ်အသံုးြပုမည့် ေသာက်သံုး�ိငုသ်ည့်ေရ အားလုံးအတွက် အကျံုးဝငမ်ည်ြဖစ်သည်။ 

ေရ�ကိုချက်ရန ်အသေိပးလမ်း��နခ်ျက် ထုတ်ြပနခ်ျိနတ်ွင ်ေအာက်ေဖာ်ြပပါ ယာယီနည်းလမ်းများကို 

လုိက်နာရမည်။ ဤနည်းလမ်းများကို အများြပည်သူ ကျနး်မာေရးအတွက် အသံုးြပုြခငး်ြဖစ်ေစရန ်

စီမံကွပ်ကဲေရးအဖွဲ�က တာဝနယ်ူရမည်။ ဤနည်းလမ်းများ အသံုးြပု�ပီး အစားအစာ ေဘးကငး်လုံြခံုမ� မရ�ိငုပ်ါက 

အစားအစာ ချက်ြပုတြ်ပငဆ်ငမ်�များကုိ ချက်ချငး်ရပ်ဆိငုး်ပါ။ အချို�အေြခအေနများတွင ်ေအာက်ေဖာ်ြပပါ 

နည်းလမ်းများအြပင ်သိုမ့ဟုတ် ၎ငး်တုိ�့ငှ့ ်မတူသည့ ်အြခားယာယီနည်းလမ်းများကို အသံုးြပုရ�ိငုသ်ည်ကိုလည်း 

သတိြပုရမည်။ 

ေဘးကငး်သည့် အစားထိးုေရအရငး်အြမစ်များ 

ေသာက်သံုးရန၊် အစားအစာ ြပငဆ်ငခ်ျက်ြပုတ်ရန�်ငှ့ ်လက်ေဆးရနအ်တွက် ေအာက်ေဖာ်ြပပါ ေဘးကငး်သည့် 

အစားထုိးေရအရငး်အြမစ်များမှ ေရကုိ အသံုးြပု�ိငုသ်ည်- 

• ေရကျက်ေအး - ကျက်ကျက်ဆူသည့် အပူချိနတ်ွင ်အနည်းဆံုး တစ်မိနစ်ဆ ူတည်ထား�ပီး မသံုးမီ 

အေအးခံထားသည့်ေရ။ 

• ေရသန ့ဘူ်းေရ။ 

• ခွင့ြ်ပုချက်ရ အများသံုး ေရရငး်ြမစ်တစ်ခုမှ သန ့�်ှငး်သည့်၊ ပုိးသတ်ထားသည့်၊ ဖံုးကာထားသည့် 

အစားအစာသံုး ဘူး/ပုံးများြဖင့ ်ခတ်ယူလာသည့်ေရ။ 

• ပတ်ဝနး်ကျင ်ထိနး်သမ်ိးေရးဌာန၏ လုပ်ထုံးလုပ်နည်းများကို လုိက်နာကျင့သ်ံုးထားသည့် 

ေရသန ့က်ားတစ်စီးမှရသည့်ေရ။ 

ေဘစငေ်ရပုိက်ေခါငး်မှေရ သိုမ့ဟုတ် ေရစစ်ြဖင့စ်စ်ထားသည့ ်ပစ�ည်းကိရိယာများမှ ထွက်သည့်ေရကို မသံုးပါ�ငှ့။် 

ေရစစ်များသည ်အညစ်အေ�ကးများ အားလုံးကို ဖယ်�ှား�ိငုမ်ည် မဟုတ်ဘ ဲအစားအစာ ေဘးကငး်လုံြခံုမ�ကို 

အာမခံ�ိငုမ်ည ်မဟုတ်ပါ။ 

အစားအစာ ချကြ်ပုတြ်ပငဆ်ငမ်�များ 
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• �ကိုတငထု်တ်ပုိးထားသည့် အစားအစာများကုိ ဆက်လက်၍ ြပငဆ်ငေ်က�းေမွး�ိငုပ်ါသည်။ 

• ေရခဲေသတ� ာအတွငး် ေအးခဲထားသည့် အစားအစာများကုိ ေရခဲေဖျာ်ပါ သိုမ့ဟုတ် ချက်ြပုတ်ရငး် 

ေရခဲေဖျာ်ပါ။ ေဘစငပုိ်က်ေခါငး်ေရကို မသံုးပါ�ငှ့။် 

အမ်ိတငွး်သံးု ပစ�ည်း�ငှ့ ်ကရိိယာများ 

• ေရခဲစက်များမှ ေရခဲများကို စွန ့ပ်စ်�ပီး ေရခဲဆက်မလုပ်ပါ�ငှ့။် ဆိုငတ်ငေ်ရာငး်ချသည့် ေရခဲ သိုမ့ဟုတ် 

ေဘးကငး်သည့် အစားထုိး ေရအရငး်အြမစ်တစ်ခုမှေရြဖင့ ်လုပ်ထားသည့် ေရခဲကို အသံုးြပုပါ။ 

• အေအးစပ်စက်များ၊ အလုိအေလျာက်ြဖည့ ်ေကာ်ဖီစက်များ၊ ေရပူေရေအးစက်များ�ငှ့ ်ေဖျာ်ရည်�ငှ့ ်

ေရေ�းွ�ကမ်းြဖည့်စက်များ အသံုးြပုမ�ကုိ ရပ်တန ့ပ်ါ။ 

ေရလိသုည့် အစားအစာများ ြပငဆ်ငခ်ျကြ်ပုတြ်ခငး် 

• ေဘးကငး်သည့် အစားထုိး ေရအရငး်အြမစ်တစ်ခုမှ ရ�ှိသည့်ေရြဖင့သ်ာ အစားအစာများ 

ြပငဆ်ငခ်ျက်ြပုတ်ပါ။ 

• ေသာက်သံုးမရသည့်ေရြဖင့ ်ချက်ြပုတ်ြပငဆ်ငထ်ားသည့်၊ ထုိေရြဖင့ ်ထိေတွ� ခဲ့�ိငုသ်ည့် အသင့စ်ား (RTE) 

အစားအစာများကုိ စွန ့ပ်စ်ပါ။ 

• ေသာက်သံုးမရသည့်ေရြဖင့ ်အတူသိုေလှာငထ်ားသည့် သိုမ့ဟုတ် ထုိေရခဲေပါ်တွင ်ြပသထားသည့် RTE 

အစားအစာများကုိ စွန ့ပ်စ်ပါ။ 

လတဆ်တသ်ည့် အသးီအရွကမ်ျားကိ ုေဆးေ�ကာြခငး် သိုမ့ဟုတ ်ေရစိမ်ြခငး် 

• �ကိုတငေ်ဆးေ�ကာ�ပီး ထုတ်ပုိးထားသည့် ဟငး်သီးဟငး်ရွက်များ သိုမ့ဟုတ် ေအးခဲထားသည့် 

သိုမ့ဟုတ် စည်သွပ်ဘူးသွငး်ထားသည့် သစ်သးီဝလံ�ငှ့ ်ဟငး်သးီဟငး်ရွက်များကုိသာ အသံုးြပုပါ။ 

• အသးီအရွက်များကုိ သန ့�်ှငး်သည့်၊ ပုိးသတ်ထားသည့် ေဘစငအ်တွငး်၌ ေဘးကငး်သည့် အစားထုိး 

ေရအရငး်အြမစ်မှေရတွင ်စိမ်ထားပါ။ 

• လတ်ဆတ်သည့် အသးီအရွက်များကုိ ေဘးကငး်သည့် အစားထုိး ေရအရငး်အြမစ်မှေရြဖင့ ်ေဆးေ�ကာပါ။ 

လကေ်ဆးြခငး် လပ်ုထံးုလပ်ုနည်းများ 

ဤေဖာ်ြပထားသည့် အစားထုိး လက်ေဆးြခငး် လုပ်ထုံးလုပ်နည်းများကို လုံးဝလုိက်နာ�ိငုြ်ခငး် မ�ှိပါက အစားအစာ 

ြပငဆ်ငခ်ျက်ြပုတ်မ�ကုိ ရပ်ဆိုငး်ရမည်။ �ကိုတငထု်တ်ပုိးထားသည့် အစားအစာများကုိသာ ေက�းေမွး�ိငုသ်ည်။ 

• လက်ေဆးရာတွင ် ေဘးကငး်သည့် အစားထုိး ေရအရငး်အြမစ်မှေရကို အသံုးြပုပါ။ 

ထုိသိုအ့သံုးြပုရန ်အထူးအ�ကံြပုလုိပါသည်။ 

• ေဘးကငး်သည့် အစားထုိး ေရအရငး်အြမစ် မ�ှိပါက ေဘစငပုိ်က်ေခါငး်ေရ�ငှ့ ် ဆပ်ြပာတုိ ့ြဖင့ ်

လက်ေဆး�ိငုသ်ည်။ လက်ေဆး�ပီးလ�င ်တစ်�ှူးစက� ူြဖင့ ်အေြခာက်သုတ်�ပီး လက်သန ့ေ်ဆးသံုးရမည်။ 

RTE အစားအစာတုိကုိ့ လက်ဗလာြဖင့ ် ထိေတွ� ခွင့မ်ြပုရ။ တစ်ခါသံုး စက� ူများ၊ လက်အတ်ိများ�ငှ့ ်

မီးဖိုေချာငသ်ံုးပစ�ည်းများ ကဲသ့ိုေ့သာ အကာအကွယ်များကို အသံုးြပုပါ။ 
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သန ့်�ှငး်ေရး လပ်ုထံးုလပ်ုနည်းများ 

မီးဖုိေချာင ်အသံးုအေဆာင�်ငှ့ ်ပန်းကန်ခွက်ေယာကမ်ျားကိ ုသန ့်�ှငး်�ပီး ပုိးသတြ်ခငး် 

• တစ်ခါသံုး မီးဖိုေချာင ်အသံုးအေဆာင�်ငှ့ ်ပနး်ကနခ်ွက်ေယာက်များကို အသံုးြပုရန ်အ�ကံြပလုိပါသည်။ 

• လက်�ှိသံုးေနသည့် ပနး်ကနေ်ဆးစက်များကုိ မီးဖိုေချာင ် အသံုးအေဆာင�်ငှ့ ် ပနး်ကနခ်ွက်ေယာက်များအား 

ပုိးေသေစမည့ ် ေရအပူချိနအ်ထိ ေရာက်�ှိေ�ကာငး် အတည်ြပု�ပီးပါက သင့ေ်လျာ်သည့် သန ့စ်ငေ်ဆးတုိ ့ 

အသံုးြပု၍ ဆက်လက်အသံုးြပု�ိငုသ်ည်။ 

အေဆာက်အဦအတငွး် သန ့်�ှငး်ေရးလပ်ုြခငး် 

• အေဆာက်အဦတွငး် သန ့�်ှငး်ေရး အေြခအေနအရ အစားအစာ ေဘးကငး်လုံြခံုမ�အေပါ် 

ထိခိုက်လာ�ိငုပ်ါက ြပငဆ်ငခ်ျက်ြပုတ်မ�များကုိ ချက်ချငး်ရပ်ဆိုငး်ပါ။ 

• ေသာက်သံုးမရသည့်ေရကို �ကမ်းြပငလဲှ်ကျငး်ရန�်ငှ့ ်အစားအစာ�ငှ့ ်ထိေတွ� ြခငး်မ�ှိသည့် 

အြခားမျက်�ာှြပငမ်ျားကုိ သန ့�်ှငး်ေရးလုပ်ရန ်အသံုးြပု�ိငုသ်ည်။ 

ပုံမှန်လပ်ုငန်းေဆာငရွ်ကမ်�များသို ့ ြပန်သာွးြခငး် 

ေရ�ကိုချက်ရန ်အသေိပးလမ်း��နခ်ျက်ကို �ုတ်သမ်ိး�ပီးေနာက် ပုံမှနလု်ပ်ငနး်ေဆာငရွ်က်မ�များသို ့ ြပနသွ်ားရန ်

ေအာက်ပါအဆင့မ်ျားကုိ လုိက်နာေဆာငရွ်က်ပါ။မီးဖိုေချာင ်အသံုးအေဆာငမ်ျားအတွက် ပနး်ကနေ်ဆးစက်များ၊ 

အကန ့သ်ံုးကန ့ပ်ါ ေဘစငမ်ျား၊ ေရပုံးများ အစ�ှိသည့် သန ့�်ှငး်ေရး�ငှ့ ်ပုိးသတ်ေရး ပစ�ည်းများကို သန ့�်ှငး်ေရးလုပ်�ပီး 

ပုိးသတ်ထားရမည်။ 

• ပုိက်များ�ငှ့ ်ေရပုိက်ေခါငး်များကို ေရေဖာက်ချပါ။ သင့ေ်ရကုမ�ဏ၏ီ လမ်း�ွနခ်ျက်များအတိုငး် 

ေဆာငရွ်က်ပါ သိုမ့ဟုတ် ေရေအးေရပုိက်ေခါငး်များကို အနည်းဆံုး ငါးမိနစ် ဖွင့ထ်ားပါ။ 

• ထုတ်လုပ်သူ၏ လမ်း�ွနခ်ျက်များအတိုငး် ေရပုိက်များ�ငှ့ ်ချိတ်ဆက်ထားသည့် ပစ�ည်းကိရိယာများ (ဥပမာ 

ေဖျာ်ရည်ေဖျာ်စက်များ၊ ေရေငွ� ြဖနး်စက်များ၊ ေကာ်ဖီ သိုမ့ဟုတ် ေရေ�းွ�ကမ်းအိုးများ၊ ေရခဲစက်များ၊ 

ဖနခ်ွက်ေဆးစက်များ၊ ပနး်ကနေ်ဆးစက်များ�ငှ့ ်ေရပုိက်များ�ငှ့ ်ချိတ်ဆက်ထားသည့် 

အြခားပစ�ည်းကိရိယာများ) ကုိ ေရေဖာက်ချ၊ သန ့�်ှငး်�ပီး ပုိးသတ်ထားပါ။ 

• အစားအစာများ�ငှ့ ်ထိေတွ�ရသည့် မျက်�ာှြပငမ်ျား၊ မီးဖိုေချာင ်အသံုးအေဆာငမ်ျား�ငှ့ ်

အြခားကိရိယာများကို အသံုးမြပုမီ သန ့�်ှငး်ေရးလုပ်�ပီး ပုိးသတ်ထားပါ။ 

• ေရသွက်ေဆးများကို ထည့်သွငး်ေပးပါ။ 

• ေရေအးစက် သိုမ့ဟုတ် ေရခဲစက်များ ကဲသ့ိုေ့သာ ကိရိယာများမှ ေရစစ်များကုိ လဲထားပါ။ 
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