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၁။ နုဒါါနး� 

ဤဟင်းး�ချ်က်းနည်းး�စာ�အ�ပုံးက်�ု ဇမှီးဘ�ယ်�နှီင်းး် ငြမှီနးမှီ�နှ�ုင်းးင်းံတွု�်တွွင်းး အပျော်က်�င်းးအထားည်းးပျော်ဖွ�း ပျော်ဆို�င်းးရွှကွ်းလျှှက်းရွှီသုည်းး် NutrIENt-rICH SMaLL FISH 
ProDuCtIoN, ProCESSINg aND MarkEtINg စာ�မှီံက်နုး�အတွွက်း FEDWELL FooDS နှငီ်းး် WorLDFISH တွု�် ပုံ�ူပျော်ပုံါင်းး�၍ HEaLtHy aND HaPPy 
FaMILIES မှီ ီငြပုံုစာ�ပျော်ရွှ�သ��ချ့င်ြချင်းး�ငြဖွစားသည်းး။ ဤဟင်းး�ချ်က်းနည်းး�စာ�အ�ပုံးပုံါ ချ်က်းငြပုံုတွးနည်းး�မှီ်��သည်းး က်ပျော်လျှ�မှီ်��အတွကွ်း အဆိုင်းးပျော်ငြပုံပြီးပုံ�� မှီသု��စာ�ဝင်းး
မှီ်��အတွကွ်း သင်းး်ပျော်လျှ်�းပျော်စာရွှနး စာ�မှီံငြပုံုစာ�ထား��ပုံါသည်းး။ ဟင်းး�ချ်က်းနည်းး�မှီ်��က်ု�ငြပုံုစာ�ရွှ�တွငွ်းး ဟင်းး�ပုံွ့တွ�ုင်းး�တွငွ်းး အသ��ဓါါတွး/ ပုံရိုု�တွင်းး�ဓါါတွး၊ သံဓါ�တွးနှီ
င်းး် အငြချ��အ�ဟ�ရွှဓါ�တွးမှီ်�� ကြွက်ယွ်းဝစာ�ွပုံါဝင်းးပျော်စာရွှနးအတွကွ်း HaPPy FISH င်းါ�န�တွူပျော်ငြချ�က်းမှီနု်းက်�ု ပုံါဝင်းးနှ�ုင်းးသမှီှ မှီ်��မှီ်��ပုံါဝင်းးပျော်အ�င်းး ငြပုံင်းးဆိုင်းးငြပုံုစာ�
ထား��သည်းး။ တွစားချ်နုးတွည်းး�မှီ�ီပုံင်းး အရွှသ�ရွှီပုျော်သ�၊ စာတုွးဝင်းးစာ��ဖွယွ်းပျော်က်�င်းး�ပျော်သ�၊ အမှီ်��လျှက်းချံနှု�င်းးပျော်သ� ချ်က်းငြပုံုတွးနည်းး�မှီ်��ငြဖွစားပျော်စာရွှနး ရွှည်းးရွှယွ်း
ဖွနးတွ��ငြပုံုလျှ�ပုံးထား��သည်းး။ အပျော်ရွှ�ကြီးက်��ဆိုံ��မှီ�ီ က်�ုယ်းဝနးပျော်ဆို�င်းး/နှ�ု်တွ�ုက်းမှီခုျင်းးမှီ်��နှငီ်းး် က်ပျော်လျှ�သငူ်းယ်းမှီသု��စာ�မှီ်��မှီ ီစာ��သံ��ပျော်လျှရ်ွှီုပျော်သ� ဟင်းး�လျှ်�မှီ်��
အငြဖွစား မှီမုှီတုွ�ု်ပျော်ဒါသအလျှ�ုက်းရွှနှ�ုင်းးပျော်သ� အစာ��အစာ�မှီ်��က်ု� အသံ��ငြပုံုပြီးပုံ�� ငြပုံင်းးဆိုင်းးရွှလျှယွ်းက်ပူျော်သ� နည်းး�လျှမှီး�မှီ်��ငြဖွင်း်း ချ်က်းငြပုံုတွးနှ�ုင်းးပျော်စာရွှနး ပျော်ရွှ�ွချ်ယ်း
ငြပုံုလျှ�ပုံးထား��ပုံါသည်းး။ ထားု�်အငြပုံင်းး က်�ုယ်းဝနးပျော်ဆို�င်းးချ်နုးနှီင်းး် မှီခုျင်းးနှ�ု်တွ�ုက်းပျော်က်း�စာဉ်းက်�လျှအတွငွ်းး�တွငွ်းး “မှီစာ��သံ��သင်းး်”ဟ� ငြမှီနးမှီ�နှ�ုင်းးင်းံတွငွ်းး ပျော်ရွှ�ီရို�ု�ယ်ံ��က်ည်းး
မှီအုရွှ ယ်ဆူို�က်သည်း်း အစာ��အပျော်သ�က်းပုံစာစည်းး�မှီ်�� မှီပုံါဝင်းးပုံါ။

ငြမှီနးမှီ�အစာ��အစာ�မှီ်��သည်းး ဆို��နှငီ်းး် အဆို�ပုံါဝင်းးမှီမုှီ်��ပျော်သ�းလျှည်းး� ဤစာ�အ�ပုံးပုံါ ဟင်းး�ချ်က်းနည်းး�တွစားချ�စာ�တွငွ်းး ဆို��နှီင်းး် အဆို� ပုံါဝင်းးမှီ ုအလျှယ်းအလျှတွး
ပုံမှီ�ဏသ�ရွှီုပျော်စာရွှနး စာ�မှီံထား��သည်းး။ ဤဟင်းး�ပုံွ့မှီ်��တွွင်းး ဟင်းး�ချ် ုုမှီုန်း (MoNoSoDIuM gLutaMatE) မှီပုံါဝင်းးပုံါ။ ဟင်းး�ချ် ုုမှီနု်းအစာ�� အစာ��အစာ�
မှီ်��၏ သဘ�ဝအရွှသ�က်ု� ငြမှီှင်း်းတွင်းးရွှနး ဟင်းး�ချတွးအပျော်မှီး�အကြီးက်ုု င်းးမှီ်��နှငီ်းး် ပျော်ဆို�ဖွက်းဝင်းးအပုံင်းးမှီ်��စာ�ွက်�ု အသံ��ငြပုံု�က်သည်းး။ မှီသု��စာ�မှီ်��က်�ု ဆို��ပုံါဝင်းး
မှီနုည်းး�ပျော်သ�းလျှည်းး� အရွှသ�ရွှီနုှ�ုင်းးပျော်�က်�င်းး� ငြပုံရွှနးအတွကွ်း င်းါ�င်းံငြပုံ�ရွှည်းးက့်သ်�ု် ဆို�ုဒါ�ယ်မှီးပုံါရွှီုပျော်သ� ထား�တွးက်�နးအနည်းး�င်းယ်းက်�ုသ� အသံ��ငြပုံုထား��သည်းး။ 
ဟင်းး�ပုံွ့မှီ်��တွငွ်းး အဆို�ပုံမှီ�ဏလျှည်းး� နည်းး�ပုံါသည်းး။

ချ်က်းငြပုံုတွးနည်းး�မှီ်��အငြပုံင်းး၊ ဤစာ�အ�ပုံးင်းယ်းတွငွ်းး Fao နှငီ်းး် uNICEF တွု�်မှီ ီပျော်ရွှ�ဆိုွ့ထား��သည်းး် MyaNMar FooD BaSED DIEtary guIDELINES မှီ ီ
အ�ဟ�ရွှဆို�ုင်းးရွှ� အဓါကု်သတွင်းး�အချ်က်းအလျှက်းမှီ်��က်ု�လျှည်းး� ထားည်း်းသငွ်းး�ပျော်ဖွ�းငြပုံထား��ပုံါသည်းး။ 

၁.၁။ က််န��များ�သန�စာမွျား��ပျော်သ� အုများ် းု �သများ��များ်��နှငီ်�� က်ပျော်��များ်��အုတကွ်� အု�ဟ�ရွှ
မှီဘုမှီ်��နှငီ်းး် မှီသု��စာ�ဝင်းးမှီ်��အပျော်နငြဖွင်း်း က််နး�မှီ�သနးစာမွှီး�ပျော်ပုံ်�းရွှငှ်းးပြီးပုံ�� ဥ�ဏးရွှည်းးထားက်းငြမှီက်းသည်း်း က်ပျော်လျှ�မှီ်��က်ု� လျှ�ုချ်င်းးလျှှင်းး မှီခုျင်းးပျော်ရွှ� က်ပျော်လျှ�
အတွွက်းပုံါ ပျော်က်�င်းး�မှီနွးမှီှတွသည်းး်အ�ဟ�ရွှက်�ု သပျော်နှေတွည်းးစာ အချ်နုးက်ပျော်န က်ပျော်လျှ�အသက်း ၂ နှစီားအထားု ပျော်က်း�ပျော်မှီ�ွ၊ စာ��ပျော်သ�က်းပျော်ပုံ�ရွှပုံါမှီည်းး။  
က်�ုယ်းဝနးပျော်ဆို�င်းး/နှ�ု်တွ�ုက်းမှီခုျင်းးမှီ်��နှငီ်းး် ပျော်မှီ�ွက်င်းး�စာက်ပျော်လျှ�မှီ်��၊  (၅) နှီစားပျော်အ�က်းက်ပျော်လျှ�င်းယ်းမှီ်��တွငွ်းး အ�ဟ�ရွှလျှု�အပုံးချ်က်း အငြမှီင်း်းမှီ��ဆိုံ��ငြဖွစားသည်းး။ 
အမှီ် ုု �သမှီ��မှီ်��သည်းး က်ု�ယ်းဝနးပျော်ဆို�င်းးချ်နုးနှီင်းး် နှ�ု်တွ�ုက်းချ်နုးတွ�ု်တွငွ်းး ၎င်းး�တွု�်၏ ချနှေ�က်�ုယ်း/ ပျော်ငြပုံ�င်းး�လျှ့မှီမုှီ်��က်�ု ပုံံပ်ုံ�ု�ပျော်ပုံ�ရွှနး၊ ပျော်မှီ�ွက်င်းး�စာက်ပျော်လျှ�င်းယ်းမှီ်�� 
ပျော်က်�င်းး�မှီနွးစာ�ွ ကြီးက်��ထား�ွ�ဖွွံပြီးဖွုု �လျှ�ပျော်စာရွှနးနှငီ်းး် မှီ��ဖွ�ွ�ပြီးပုံ��ပျော်န�က်း မှီခုျင်းးနှ�ု်တွ�ုက်းရွှနးအတွကွ်း အပုံ�ုထားပုံးပျော်ဆို�င်းး� အ�ဟ�ရွှမှီ်�� လျှု�အပုံးပုံါသည်းး။ ဤက့်သ်�ု် 
လျှှင်းးငြမှီနးစာ�ွ ကြီးက်��ထား�ွ�ပျော်နပျော်သ�အချ်နုးတွွင်းး လျှ�ုအပုံးပျော်သ�အ�ဟ�ရွှမှီ်�� ငြပုံည်း်းမှီ�စာွ�မှီရွှရွှီပုုံါက် ပျော်မှီ�ွက်င်းး�စာနှငီ်းး် က်ပျော်လျှ�င်းယ်းမှီ်��တွငွ်းး ပုံံ�မှီနီးအတွ�ုင်းး�ကြီးက်��ထား�ွ�
ရွှနး၊ က်�ုယ်းအပျော်လျှ�ချ်နုးတွ�ု�ရွှနး၊  အရွှပုံးရွှညီ်းးရွှနး အတွ��အဆို��ငြဖွစားပျော်စာပြီးပုံ��၊  အ�ဟ�ချ် ုု �တွ့သ်ွ��ပုံါက် သင်းးယ်မူှီခုျက်းချ့ငြချင်းး�က့်သ်�ု်ပျော်သ� ငြပုံနးလျှည်းးငြပုံုငြပုံင်းးရွှနး
မှီလျှယွ်းက်သူည်းး် ပျော်န�က်းဆိုက်းတွွ့ဆို�ု�က်် ုု �မှီ်��က်ု� ချံစာ��ရွှပျော်စာနှ�ုင်းးပုံါသည်းး။ 
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က်ပျော်လျှ�တွု�င်းး�သည်းး မှီခုျင်းးသ��အမုှီးထား့တွငွ်းး သပျော်နှေသ��ပျော်လျှ�င်းး�ဘဝမှီစီာ၍  အသ��ဓါါတွး (ပုံရို�ုတွင်းး�) နှငီ်းး် အင်းးအ��ဓါါတွး (က်ယ်းလျှု�ရွှ�) မှီ်�� အလျှံ�အပျော်လျှ�က်း
ရွှရွှီုရွှနး လျှ�ုအပုံးပုံါသည်းး။ က်ပျော်လျှ�မှီ်��အ�� က််နး�မှီ�ပျော်ရွှ�နှငီ်းး် ည်း�ညွတွွးပျော်သ� အစာ��အပျော်သ�က်း အပျော်လျှအ်ထားမှီ်��က်�ု သင်းး�က်��ပျော်ပုံ�ရွှနး လျှု�အပုံးသလျှ�ု 
က််နး�မှီ�ပျော်ရွှ�နှငီ်းး် ည်း�ညွတွွးပျော်သ� ပျော်နထား�ုင်းးမှီပုုံံ�စာံငြဖွင်း်း ဆိုက်းလျှက်းရွှငီ်းးသနးကြီးက်��ထားွ��လျှ�ရွှနး လျှ�ုအပုံးပုံါသည်းး။

၁.၂။ င်း�န�တးပျော်ပြုချ�က်�များနု်�များ�ီ�းတ�� အု�ဟ�ရွှဓါ�တ�ပျော်တကွ် က််န��များ�ပျော်ရွှ�က်း ုဘယ်��းု �့��းု�
ပျော်��နှးုင်�များ��။
င်းါ�န�တွပူျော်ငြချ�က်းမှီနု်းတွွင်းး အ�ဟ�ရွှတွနးဖွု��ငြမှီင်း်းမှီ��ပျော်သ� ပုံရိုု�တွင်းး�ဓါ�တွးပုံါ၀င်းးပြီးပုံ�� ချနှေ�က်�ုယ်းမှီ ီအလျှယွ်းတွက်စူာ�ပုံးယ်နူှ�ုင်းးသည်းး။  
ချနှေ�က်�ုယ်းအတွကွ်း အသံ��ငြပုံုရွှ�တွငွ်းးလျှည်းး� ပုံု�မှီ�ုပျော်က်�င်းး�မှီနွးပျော်စာသည်းး။ င်းါ�န�တွူပျော်ငြချ�က်းမှီနု်းတွွင်းး ပုံါဝင်းးပျော်သ� ပုံရိုု�တွင်းး�ဓါ�တွးသည်းး 
ချနှေ�က်�ုယ်းရွှီု ဆို့လျှးအသစားမှီ်��က်ု� တွည်းးပျော်ဆို�က်းရွှနးက်ညူ်း�ပျော်ပုံ�ပြီးပုံ��၊ ချနှေ�က်�ုယ်းကြီးက်��ထား�ွ�ဖွွံပြီးဖွုု �မှီနုှီင်းး် ချနှေ�က်�ုယ်းကြွက်ကွ်းသ��မှီ်�� 
ဖွွံ�ပြီးဖွုု �တွ�ု�တွက်းမှီအုတွွက်း အပျော်ထား�က်းအက်ငူြပုံုပျော်စာပုံါသည်းး။ ချနှေ�က်ု�ယ်းလျှ�ပုံးပျော်ဆို�င်းးမှီနုှီင်းး် က်�ုယ်းလျှက်းလျှပုုံးရွှ�ီ�မှီအုတွွက်း စာမွှီး�အင်းး
က်�ု ပျော်ထား�က်းပုံံပ်ျော်ပုံ�ပုံါသည်းး။ ဖွ်��န�ငြချင်းး�နှငီ်းး် ပျော်ရွှ�ဂါါပုံု��မှီ်��က်�ု တွ�ုက်းဖွ်က်းရွှနး ပျော်က်�င်းး�မှီနွးပျော်သ� က်�ုယ်းချံစာမွှီး�အ��တွည်းးပျော်ဆို�က်း
ရွှနး လျှ�ုအပုံးပျော်သ� ပုံရိုု�တွင်းး�ဓါ�တွးက်�ု ပျော်ထား�က်းပုံံပ်ျော်ပုံ�ပုံါသည်းး။ အန�က််က်းရွှနး လျှ�ုအပုံးပျော်သ� ပုံရိုု�တွင်းး�ဓါ�တွးက်�ု ပျော်ထား�က်းပုံံပ်ျော်ပုံ�
ပုံါသည်းး။ အင်းးဇ�ုင်းး�နှငီ်းး် ပျော်ဟ�းမှီ�နး�မှီ်�� ဖွနးတွ��ရွှနးအတွကွ်း လျှ�ုအပုံးပျော်သ� ပုံရိုု�တွင်းး�ဓါ�တွးက်�ု ပုံံပ်ုံ�ု�ပျော်ပုံ�ပျော်သ�ပျော်�က်�င်း်း ချနှေ�က်�ုယ်း၏ 
လျှ�ပုံးင်းနး�ပျော်ဆို�င်းးတွ�မှီ်��အ�� ပုံု�မှီ�ုပျော်က်�င်းး�မှီနွးပျော်စာပြီးပုံ��၊  ကြီးက်��ထား�ွ�မှီကု်�ု အပျော်ထား�က်းအက်ငူြဖွစားပျော်စာပုံါသည်းး။ ချနှေ�က်�ုယ်းတွငွ်းး�ရွှီု အရွှည်းးဓါါတွး
မှီ်��က်�ု ထားနုး�ည်းှပုျော်ပုံ�ရွှနးအတွကွ်းလျှ�ုအပုံးပျော်သ� ပုံရိုု�တွင်းး�ဓါ�တွးက်�ု ပျော်ထား�က်းပုံံပ်ျော်ပုံ�သည်းး။

င်းါ�န�တွပူျော်ငြချ�က်းမှီနု်းတွွင်းး အငြချ��ပျော်သ� အပျော်ရွှ�ကြီးက်��သည်းး် အ�ဟ�ရွှဓါ�တွးမှီ်��စာ�ွ ပျော်အ�က်းပုံါအတွ�ုင်းး� ပုံါဝင်းးပုံါသည်းး။ အဓါကု်အ�ဟ�ရွှ
ဓါါတွးမှီ်��မှီ�ီ က်ယ်းလျှးစာ�ယ်မှီး (ထားံ��ဓါါတွး) ၊ သံဓါါတွး၊ သပွုံးဓါါတွး၊ ဗ�တွ�မှီင်းး a၊ ဗ�တွ�မှီင်းး B12၊ မှီရွှီမုှီငြဖွစားလျှု�အပုံးပျော်သ�ဖွက်းတွ��အက်းဆိုစား
မှီ်��၊ ပျော်ဖွ�စ်ာဖွရွှပုံး (မှီ��စာ�နး�ဓါါတွး) နှီင်းး် ပုံ�ုတွက်းစာ�ယ်မှီးဓါါတွးတွ�ု် ငြဖွစား�က်သည်းး။ င်းါ�န�တွူပျော်ငြချ�က်းမှီနု်းတွွင်းး သပျော်နှေသ�� နှငီ်းး် က်ပျော်လျှ�င်းယ်းမှီ်��
အတွွက်းသ�မှီက် မှီ် ုု �ပုံ�ွ�နှ�ုင်းးသည်း်းအရွှယွ်း အမှီ် ုု �သမှီ��မှီ်��အတွကွ်းပုံါ အလျှနွးအက်် ုု �ရွှီု၍  လျှ�ုအပုံးပျော်သ�အရွှ�ငြဖွစားသည်း်း သံဓါ�တွး
ပုံါဝင်းးမှီ ုငြမှီင်း်းမှီ��ပုံါသည်းး။ 

င်းါ�စာ��သံ��ငြချင်းး�ငြဖွင်း်း အငြချ��အစာ��အစာ�မှီ်��တွငွ်းးပုံါဝင်းးပျော်သ� အ�ဟ�ရွှဓါ�တွးမှီ်��က်ု� သင်းး်ချနှေ�က်�ုယ်းမှီ ီပုံ�ုမှီ�ုစာ�ပုံးယ်အူသံ��ငြပုံုနှ�ုင်းးရွှနး 
က်ညူ်း�ပျော်ပုံ�သည်းး။ ဥပုံမှီ�အ��ငြဖွင်း်း င်းါ�န�တွူပျော်ငြချ�က်းမှီနု်းပုံါဝင်းးပျော်သ� ချရွှမှီး�သ��နှီပုံး သ�ု်မှီဟ�တွး ချရွှမှီး�ချ်ဥးသ��ချ်က်းတွ�ု်က်�ု စာ�သံ��မှီည်းး
ဆို�ုပုံါက် ထား�ုဟင်းး�ပုံွ့မှီ်��တွငွ်းးပုံါဝင်းးပျော်သ� အ�ဟ�ရွှဓါါတွးမှီ်��က်ု� ချနှေ�က်�ုယ်းမှီ ီပုံ�ုမှီ�ုရွှယ်နူှ�ုင်းးပျော်စာသည်းး။  ချ်ဥးပျော်ပုံါင်းးပျော်�က်�း သု�်မှီဟ�တွး 
ဟင်းး�နှ�နယ်းရွှကွ်းသ�တွးတွ�ု်တွငွ်းး င်းါ�န�တွူပျော်ငြချ�က်းမှီနု်းက်�ု ထားည်းး်သငွ်းး�စာ��သံ��မှီည်းးဆို�ုပုံါက် ဟင်းး�ပုံွ့၏အရွှ�သ�က်�ု ပုံ�ုမှီ�ုပျော်က်�င်းး�မှီနွးပျော်စာသ
ည်းး်အငြပုံင်းး အသ��ဓါါတွး၊  ဗ�တွ�မှီင်းးဓါါတွးနှီင်းး် သတွုုဓါါတွးမှီ်��က်ု� ပုံ�ုမှီ�ု ငြပုံည်း်းစာံ�စာ�ွ ရွှရွှီုပျော်စာနှ�ုင်းးသည်းး။  ပုံ့မှီနု်း/င်းါ�မှီနု်း/ပျော်ငြမှီပုံ့ပျော်�က်�း မှီ်��နှငီ်းး် 
ပျော်အ�င်းးဗလျှပျော်�က်�းမှီ်��တွငွ်းး င်းါ�န�တွူပျော်ငြချ�က်းမှီနု်းပုံါဝင်းးပျော်စာငြချင်းး�သည်းး ထားု�အစာ��အစာ�မှီ်�� အသ��ဓါါတွးအရွှည်းးအပျော်သ�ွက်�ု တွ�ု�ငြမှီင်း်းပျော်စာ
ပြီးပုံ��၊  ဤစာ��စာရွှ�မှီ်��သည်းး က်ပျော်လျှ�မှီ်��အတွကွ်း က််နး�မှီ�ပျော်ရွှ�နှငီ်းး် ည်း�ညွတွွးပျော်သ� အမုှီးလျှ�ပုံး သပျော်ရွှစာ�မှီ်��ငြဖွစားသည်းး။

င်းါ�န�တွပူျော်ငြချ�က်းမှီနု်းအ�� ဟင်းး�၊ ဟင်းး�ချ် ုု ၊ စာပွုံးငြပုံုတွး၊ အပျော်�က်�းမှီ်��၊ ဟင်းး�သ��ဟင်းး�ရွှကွ်းမှီ်��နှငီ်းး် အသ�ပုံးမှီ်��အပုံါအဝင်းး အစာ��အစာ�
မှီ်��စာ�ွတွငွ်းး အလျှယွ်းတွက် ူထားည်းး်နှ�ုင်းးသည်းး။ င်းါ�န�တွူပျော်ငြချ�က်းမှီနု်းသည်းး အုမှီးလျှ�ပုံးအစာ��အစာ�မှီ်��၏ အ�ဟ�ရွှအရွှည်းးအပျော်သ�ွက်�ု 
အလျှယွ်းတွက် ူငြမှီှင်း်းတွင်းးပျော်ပုံ�နှ�ုင်းးပျော်သ� ပျော်စာ်�နှနုး�ချ် ုုသ�သည်းး် အစာ��အစာ�တွစားချ�ငြဖွစားပုံါသည်းး။ က်ု�ယ်းဝနးပျော်ဆို�င်းးမှီ်��၊  နှ�ု်တွ�ုက်းမှီခုျင်းးမှီ်��
နှီင်းး် က်ပျော်လျှ�င်းယ်းမှီ်��သည်းး လျှံ�ပျော်လျှ�က်းပျော်သ�ကြီးက်��ထား�ွ�မှီ၊ု ပျော်က်�င်းး�မှီနွးပျော်သ�က််နး�မှီ�ပျော်ရွှ�နှငီ်းး် ပျော်ပုံ်�းရွှငှ်းးစာ�ွပျော်နထား�ုင်းးနှ�ုင်းးပျော်ရွှ�အတွကွ်း 
ပျော်န်စာဉ်း ပုံရို�ုတွင်းး�ဓါ�တွး ရွှရွှီရုွှနး လျှ�ုအပုံးပုံါသည်းး။
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က်းုယ်�ဝန�ပျော်��င်�/နှး်ုတးုက်�ပြုချင်��နှငီ်�� သပျော်နှေသ�� ပျော်များ�ွက်င်��စာ/က်ပျော်��င် ယ်�များ်��

သံဓါါတွး • သပျော်နှေသ�� ၏ ဦး�ပျော်နှ�ီက်းဖွွံ�ပြီးဖွုု �မှီအုတွွက်း လျှ�ုအပုံးပုံါသည်းး။

• ပုံ�ုမှီ�ုပျော်က်�င်းး�မှီနွးပျော်သ� က်�ုယ်းဝနးပျော်ဆို�င်းးရွှလျှဒါးက်ု� ရွှရွှီပုျော်စာသည်းး။

• ဦး�ပျော်နှ�ီက်းဖွွံ�ပြီးဖွုု �မှီအုတွွက်း လျှ�ုအပုံးသည်းး။

• က်ပျော်လျှ�မှီ်��၏ သင်းးယ်မူှီကု်�ု ငြမှီှင်းး်တွင်းးပျော်ပုံ�နှ�ုင်းးပုံါသည်းး

• သံဓါ�တွးမှီရွှရွှီပုုံါက် ကြီးက်��ထား�ွ�မှီပုျော်နှ�ီပျော်က်�ွငြချင်းး�၊ အစာ�စာ��ချ်င်းး

စာတုွးနည်းး�ပုံါ�ငြချင်းး�၊ ပုံင်းးပုံနး�နှမွှီး�နယ်းငြချင်းး�တွု�်က်�ု ငြဖွစားပျော်စာနှု�င်းးသည်းး

မှီရွှီုမှီငြဖွစားလျှု�အပုံး

ပျော်သ� ဖွက်းတွ��

အက်းဆိုစားမှီ်�� 

(အ�ုမှီ�ဂါါ-၃)

• လျှမှီပျော်စာ၊် ပျော်ပုံါင်းးမှီငြပုံည်း်းပျော်သ� က်ပျော်လျှ�ပျော်မှီ�ွဖွ�ွ�ငြချင်းး� မှီငြဖွစားပျော်စာရွှနး ကြီးက်ုု တွင်းး

က်�က်ယွ်းပျော်ပုံ�နှ�ုင်းးသည်းး။

• အန�ဂါါတွးက််နး�မှီ�ပျော်ရွှ�အတွကွ်း နှလီျှံ��ငြပုံဿန�မှီ်��၊ ပျော်လျှငြဖွတွးငြချင်းး�၊ 

က်င်းးဆို�ပျော်ရွှ�ဂါါတွု�်က်�ု က်�က်ယွ်းပျော်ပုံ�နှ�ုင်းးပုံါသည်းး။

• က်ပျော်လျှ�မှီ်��၏ ဦး�ပျော်နှ�ီက်းဖွွံ�ပြီးဖွုု �မှီ၊ု သင်းးယ်နူှ�ုင်းးစာမွှီး�နှီင်းး် အငြမှီင်းး

အ�ရိုံ�က်�ု တွ�ု�တွက်းပျော်စာနှ�ုင်းးပုံါသည်းး။ 

ဗ�တွ�မှီင်းး B12 • သပျော်နှေသ��တွငွ်းး ဦး�ပျော်နှ�ီက်းနှီင်းး် ပျော်က််�ရိုု��ချ် ုု �ယ်ငွ်းး�မှီမုှီ ီက်�က်ယွ်းရွှနး 

က်�ုယ်းဝနးပျော်ဆို�င်းးက်�လျှတွငွ်းး လျှ�ုအပုံးပုံါသည်းး။

• အ�ရိုံ�ပျော်�က်�စာနစားနှငီ်းး် ဦး�ပျော်နှ�ီက်းလျှ�ပုံးပျော်ဆို�င်းးချ်က်းမှီ်��က်ု� ပုံံပ်ုံ�ု�

ပျော်ပုံ�ရွှနး လျှု�အပုံးပုံါသည်းး။

ဗ�တွ�မှီင်းးဒါ� • က်�ုယ်းဝနးဆိုုပုံးတွက်းငြချင်းး�၊ လျှမှီပျော်စာဘ့်ပျော်မှီ�ွငြချင်းး�နှငီ်းး် က်�ုယ်းအပျော်လျှ�ချ်နုး

နည်းး�ပျော်သ� ပျော်မှီ�ွက်င်းး�စာက်ပျော်လျှ�မှီ်��ပျော်မှီ�ွငြချင်းး�မှီ ီက်�က်ယွ်းရွှနး လျှ�ုအပုံး

ပုံါသည်းး။

• လျှံ�ပျော်လျှ�က်းပျော်သ� ပုံမှီ�ဏ မှီရွှရွှီပုုံါက် အရို�ု�ပုံပွျော်ရွှ�ဂါါ၊  အရို�ု�ပျော်ပုံ်�ပ်ျော်ရွှ�ဂါါ

တွ�ု်က်�ု ငြဖွစားပျော်စာနှု�င်းးသည်းး။

• အရို�ု�မှီ်��၊ သ�ွ�မှီ်��၊ ကြွက်ကွ်းသ��မှီ်�� သနးမှီ�ရွှနးအတွကွ်း 

လျှ�ုအပုံးပုံါသည်းး။

ဗ�တွ�မှီင်းးပျော်အ • သပျော်နှေသ��၏ က်ု�ယ်းတွငွ်းး�အဂါါါမှီ်��နှငီ်းး် အ�ရိုံ�ပျော်�က်�စာနစားကြီးက်��ထား�ွ�မှီု

အတွွက်း လျှ�ုအပုံးသည်းး။

• အမှီ် ုု �သမှီ��မှီ်��တွငွ်းး ချ�ချံအ��စာနစား အ��ပျော်က်�င်းး�ရွှနး လျှု�အပုံးပြီးပုံ�� မှီ်က်းစာု

က်ယွ်းငြချင်းး�က်ု�လျှည်းး� က်�က်ယွ်းပျော်ပုံ�ပုံါသည်းး။

• အသက်းရွှငီ်းးသနးပျော်ရွှ�အတွကွ်း လျှ�ုအပုံးသည်းး။

• မှီ်က်းစာကု်ယွ်းငြချင်းး�မှီ ီက်�က်ယွ်းရွှနး၊ ပျော်ရွှ�ဂါါပုံု��မှီ်��က်�ု တွ�ုက်းဖွ်က်း

ရွှနး၊ ကြီးက်��ထား�ွ�မှီကု်�ု ငြမှီှင်းး်တွင်းးရွှနး လျှ�ုအပုံးပုံါသည်းး။

က်ယ်းလျှးစာ�ယ်မှီး

ဓါါတွး 

• က်�ုယ်းဝနးဆိုုပုံးတွက်းငြချင်းး� နှငီ်းး် လျှမှီပျော်စာဘ့် က်ပျော်လျှ�ပျော်မှီ�ွဖွ�ွ�ငြချင်းး�က်ု� က်�

က်ယွ်းပျော်ပုံ�နှ�ုင်းးသည်းး။ 

• မှီခုျင်းးနှီင်းး် က်ပျော်လျှ�င်းယ်းတွု�်၏ အရို�ု�က််နး�မှီ�ပျော်ရွှ�က်ု� ပျော်က်�င်းး�မှီနွးပျော်စာသည်းး။

• အရို�ု�နှီင်းး်သ�ွ�မှီ်�� သနးမှီ�ပျော်စာသည်းး။

သပွုံးဓါါတွး • က်�ုယ်းဝနးပုံ်က်းက််ငြချင်းး�၊ က်ပျော်လျှ�အပျော်သပျော်မှီ�ွငြချင်းး� နှငီ်းး် ပျော်မှီ�ွရွှ�ပုံါ ချ် ုု �ယ်ငွ်းး�

ချ်က်းမှီ်�� မှီငြဖွစားပျော်စာရွှနး က်�က်ယွ်းပျော်ပုံ�သည်းး။ 

• ဝမှီး�ပျော်လျှှ�ငြချင်းး�မှီ ီက်�က်ယွ်းရွှ�တွငွ်းး လျှ�ုအပုံးပုံါသည်းး။

• က်�ုယ်းချံစာမွှီး�အ��က်�ု အ��ပျော်က်�င်းး�ပျော်စာသည်းး။

အ�ုင်းးအ�ုဒါင်းး�ဓါါတွး • က်ပျော်လျှ�အပျော်သပျော်မှီ�ွငြချင်းး�မှီ ီက်�က်ယွ်းပျော်ပုံ�သည်းး။ 

• သပျော်နှေသ�� ၏ ဦး�ပျော်နှ�ီက်းဖွွံ�ပြီးဖွုု �မှီအုတွွက်း လျှ�ုအပုံးပုံါသည်းး။

• က်ပျော်လျှ�င်းယ်းမှီ်��၏ ဦး�ပျော်နှ�ီက်းဖွွံ�ပြီးဖွုု �မှီနုှီင်းး် သင်းးယ်မူှီမုှီ်��

အတွွက်း လျှ�ုအပုံးပုံါသည်းး။

ဇယ်�� ၁။ င်းါ�န�တွပူျော်ငြချ�က်းမှီနု်းတွွင်းး ပုံါဝင်းးပျော်သ� အ�ဟ�ရွှမှီ်��သည်းး က်ု�ယ်းဝနးပျော်ဆို�င်းး/နှု�်တွ�ုက်းမှီခုျင်းးမှီ်��နှငီ်းး် ပျော်မှီ�ွက်င်းး�စာက်ပျော်လျှ�မှီ်��/ က်ပျော်လျှ�မှီ်��
အတွွက်း ပျော်အ�က်းပုံါအတွု�င်းး� အက်် ုု �ငြပုံုပုံါသည်းး။
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Calcium 
helps prevent preeclampsia and preterm delivery, 
and is essential for strong bones and teeth.

Essential fatty acids
help prevent preeclampsia, preterm delivery, low birth weight, and 

supports cognitive development and better vision in children.

 VitaminsMinerals

Vitamin A 
essential for childhood survival, prevents blindness, 
helps fight infections and promotes healthy growth.

Zinc 
crucial for childhood survival, reduces 

stunting in children and fights diarrhea.

Vitamin B12 
essential for a healthy pregnancy, helps prevent brain and 
spinal cord birth defects, and supports healthy 
maintenance of the nervous system and brain in children.

Vitamin D 
essential for the development of strong, 
healthy bones, teeth and muscles in 
children and helps prevent preeclampsia, 
preterm delivery and low birth weight.

Iodine 
essential for brain 
development in fetuses and 
young children and helps 
prevent stillbirth.

B12

D

Ca

AZn

Iron 
essential for brain development in children 
and increases maternal survival rates.

Fe

I

Vitamin 

A

Vitamin B12
Vitamin 

D

Essential 

 fatty acids

Zinc

Calcium

Iodine

Iron

Source: WorldFish.

ရု�ု��့ု ၁ - င်းါ�တွငွ်းးပုံါဝင်းးပျော်သ� အ�ဟ�ရွှဓါါတွးမှီ်��

၁.၃။ အုတးုင်��အုတ� သတ�များတီ�ချ်က်�များ်��
• ဖွနးချွက်းအရွှညီ်းးတွစားချကွ်းသည်းး ၂၄၀ မှီ�လျှ�လျှ�တွ� ဆိုန်းသည်းး။ 
• အငြဖွူပျော်ရွှ�င်းးပုံနး�က်နးလျှံ��တွစားလျှံ��သည်းး ၂၄၀ မှီ�လျှ�လျှ�တွ� ဆိုန်းသည်းး။ 
• အငြဖွူပျော်ရွှ�င်းးပုံနး�က်နးလျှံ��တွစားဝက်းသည်းး ၁၂၀ မှီ�လျှ�လျှ�တွ� ဆိုန်းသည်းး။ 
• လျှက်းဖွက်းရွှည်းးဇနွး� တွစားဇနွး�သည်းး ၅ မှီ�လျှ�လျှ�တွ� ဆိုန်းသည်းး။  

Glass (diameter)

2.25 inches

Sweet potato, steamed 

1/2 bowl

Bowl (diameter)

4.5 inches

Bowl (height)

2 inches

Plate (diameter)

8 inches

Teaspoon

5 inches

Tablespoon

6 inches

Glass (height)

5 inches

Source: FAO. 

ရု�ု��့ု ၂ - ချ်က်းငြပုံုတွးနည်းး�မှီ်��အတွကွ်း ဤတွ�ုင်းး�တွ�မှီကု်ရုွှယု်�မှီ်��က်�ု အသံ��ငြပုံုပုံါ။



5

၂။ Happy Fish င်းါ�န�တွပူျော်ငြချ�က်းမှီနု်းအသံ��ငြပုံုထား��သည်း်း 
ဟင်းး�ချ်က်းငြပုံုတွးနည်းး�မှီ်��

၂.၁။ ထများင်��နှငီ်��တ�ွစာ��ရွှန� ဟင်���်�များ်��
ချရွှများ��သ��ဟင်��

�းဝင်��စာစည်း��များ်��
• ချရွှမှီး�သ�� ၃ လျှံ�� (အလျှတွးစာ��အရွှယွ်း)
• င်းါ�န�တွပူျော်ငြချ�က်းမှီနု်း ထားမှီင်းး�စာ��ဇနွး� ၂ ဇနွး�
• �က်က်းသနွးငြဖွူ ၅ မှီး� (အကြီးက်��)
• �က်က်းသနွးန� ၂ လျှံ�� (အလျှတွးစာ��အရွှယွ်းအစာ��)
• င်းရို�တွးသ��မှီနု်း လျှက်းဖွက်းရွှည်းးဇနွး� ၁ ဇွနး�
• နနှွင်းး�မှီနု်း လျှက်းဖွက်းရွှည်းးဇနွး� ၁/၄ ဇနွး�
• ဟင်းး�ချ်က်းဆို� ၃ ဇနွး�
• အ�ုင်းးအ�ုဒါင်းး�ဆို�� လျှက်းဖွက်းရွှည်းးဇနွး�တွစားဝက်း
• ပျော်သ�က်းပျော်ရွှ ၁ ဖွနးချကွ်း (၂၄၀ မှီ�လျှ�လျှ�တွ�)

ချ်က်�ပြု�ုတ�ပြုချင်��/ပြု�င်��င်�များ ုအု�င်��များ်��
• ချရွှမှီး�သ��က်�ု ပျော်ရွှပျော်ဆို�ပြီးပုံ�� ၄ ပုံ�ုင်းး� လျှ�ီ�ငြဖွတွးပုံါ။
• �က်က်းသနွးငြဖွူနှီင်းး် �က်က်းသနွးန�က်�ု ပျော်ရွှ�၍ပျော်ထား�င်းး�ထား��ပုံါ။ 
• ပျော်ထား�င်းး�ထား��ပျော်သ� �က်က်းသနွးငြဖွူ၊ �က်က်းသနွးန�နှီင်းး် ချရွှမှီး�သ��၊ 

င်းရို�တွးသ��မှီနု်း၊ င်းါ�မှီနု်း၊ နနှွင်းး�မှီနု်း၊ ဆို�နှီင်းး် ဆို��တွ�ု်က်�ု ဇလျှံ�ကြီးက်��ကြီးက်��
တွစားချ�ထား့တွွင်းး ထားည်းး်၍ ပျော်ရွှ�ပျော်မှီး/နယ်းပုံါ။

• ဒါယ်းအ�ု�တွစားလျှံ��ထား့တွငွ်းး ပျော်ရွှ�ပျော်မှီးထား��ပျော်သ�ပုံစာစည်းး�မှီ်��က်ု� ထား
ည်းး်၍ ချရွှမှီး�သ��အနည်းး�င်းယ်း နှ�ူလျှ�သည်းးအထား ုအလျှယ်းအလျှတွး
အပုံရူွှီုနးငြဖွင်းး် မှီနုစားအနည်းး�င်းယ်းချန်း ချ်က်းပုံါ။ ၂ မှီနုစားချန်း�က်�လျှှင်းး 
ချရွှမှီး�ချ်ဉ်းသ��မှီ်�� ပုံ�ုမှီ�ုနှ�ူအလုျှ�ပျော်စာရွှနး လျှု�အပုံးသလျှ�ု ပျော်ရွှထားည်း်းပုံါ။

ဟင်���ွ�တစာ���ွ�ှင်� �း (၄)  ပျော်ယ်�က်�ချန်� စာ��နှးုင်�သည်း�။
ချန်�များီန��က်နု�က််စာရွှးတ� ၁၀၀၀ က််��ချန်�။
နှးုင်�င့်တစာ�ဝမီျား��တငွ်� စာ��သ့�ုကြက်သည်း�။
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ချရွှများ��ချ်ဉ်�သ��ဟင်�� 

�းဝင်��စာစည်း��များ်��
• ချရွှမှီး�ချ်ဉ်းသ�� ၇ လျှံ�� (အလျှတွးစာ��)
• င်းါ�ပျော်ငြချ�က်းမှီနု်း ထားမှီင်းး�စာ��ဇနွး� ၄ ဇနွး� 
• �က်က်းသနွးန� ၁ လျှံ�� (အလျှတွးစာ��)
• �က်က်းသနွးငြဖွူ ၃ မှီး� (အကြီးက်��)
• င်းရို�တွးသ��မှီနု်းလျှက်းဖွက်းရွှည်းးဇနွး� ၁ ဇနွး�
• င်းရို�တွးသ��စာမုှီး� ၂ ပျော်တွ�င်းး် (အပျော်သ�)
• နံနံပုံင်းး ၃ ပုံင်းး
• အ�ုင်းးအ�ုဒါင်းး�ဆို�� လျှက်းဖွက်းရွှည်းးဇနွး� ၁/၂ ဇနွး�
• နနှွင်းး�မှီနု်း လျှက်းဖွက်းရွှည်းးဇနွး� ၁/၄ ဇနွး�
• ဟင်းး�ချ်က်းဆို� ထားမှီင်းး�စာ��ဇနွး� ၄ ဇနွး�

ချ်က်�ပြု�ုတ�ပြုချင်��/ပြု�င်��င်�များ ုအု�င်��များ်��
• ချရွှမှီး�ချ်ဉ်းသ��က်�ု ပျော်ရွှပျော်ဆို�ပြီးပုံ�� အပုံ�ုင်းး�ပုံ�ုင်းး�ငြဖွတွးပုံါ။ 

�က်က်းသနွးငြဖွူနှီင်းး် �က်က်းသနွးန�က်�ု ပျော်ထား�င်းး�ထား��ပုံါ
• ဆို�က်�ု အလျှယ်းအလျှတွးအပုံငူြဖွင်း်း အပုံပူျော်ပုံ�ပုံါ။ ဆို�ပုံူ

လျှ�လျှှင်းး ပျော်ထား�င်းး�ထား��ပျော်သ� �က်က်းသနွးငြဖွူ နှီင်းး် 
�က်က်းသနွးန� ၊ နနှွင်းး�မှီနု်း နှီင်းး် င်းရို�တွးသ��မှီနု်းတွု�်က်�ု ထား
ည်းး်၍ ဆို�သတွးပုံါ။

• ဒါယ်းအ�ု�ထား့တွငွ်းး ပုံါဝင်းးပုံစာစည်းး�မှီ်�� အဝါပျော်ရွှ�င်းး
ပျော်ငြပုံ�င်းး�ပြီးပုံ�� ပျော်ပုံ်�လ်ျှ�ပျော်သ�အချါ လျှ�ီ� ငြဖွတွးထား��
ပျော်သ� ချရွှမှီး�ချ်ဉ်းသ��မှီ်��က်�ု ဒါယ်းအု��ထား့သ�ု် ထားည်းး်က်� 
ချရွှမှီး�ချ်ဉ်းသ��မှီ်�� နှ�ူအသုွ��သည်းးအထား ုချ်က်းငြပုံုတွး
ပုံါ။

• င်းါ�မှီနု်းနှီင်းး် ဆို��အနည်းး�င်းယ်းထားည်း်းပုံါ။ ချရွှမှီး�ချ်ဉ်းသ��
မှီ်�� က််က်းသ�ွ�သည်းးအထား ုသမှီပျော်အ�င်းး ပျော်မှီးပြီးပုံ�� 
ဟင်းး�က်ု� ဆို�ငြပုံနးသည်းးအထား ုချ်က်းပုံါ။

• နံနံပုံင်းးမှီ်��က်�ုထားည်းး်၍ အဖွံ��အ�ပုံးလျှ�ုက်းပုံါ။ 

ဟင်���ွ�တစာ���ွ�ှင်� �း (၃)  ပျော်ယ်�က်�ချန်� စာ��နှးုင်�သည်း�။
ချန်�များီန��က်နု�က််စာရွှးတ� ၁၆၅၀ က််��ချန်�။ 
နှးုင်�င့်တစာ�ဝမီျား��တငွ်� စာ��သ့�ုကြက်သည်း�။ အ
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ရွှ�ယ်းုရွှကွ်�ပျော်ကြက်��

�းဝင်��စာစည်း��များ်��
• ရွှ့ယ်�ုရွှကွ်း ပုံနး�က်နးလျှံ�� ၂ လျှံ�� (ပုံါ�ပုံါ�လျှ�ီ�ထား��ပုံါ)
• င်းါ�န�တွပူျော်ငြချ�က်းမှီနု်း ထားမှီင်းး�စာ��ဇွနး� ၄ ဇနွး�
• �က်က်းသနွးန� ၁ လျှံ�� (အရွှယွ်းအစာ��အပျော်သ�)
• �က်က်းသနွးငြဖွူ ၃ မှီး� (အကြီးက်��)
• င်းရို�တွးသ��မှီနု်းလျှက်းဖွက်းရွှည်းးဇနွး� ၁/၂ ဇနွး�
• နနှွင်းး�မှီနု်းလျှက်းဖွက်းရွှည်းးဇနွး� ၁/၄ ဇနွး�
• ဟင်းး�ချ်က်းဆို�ထားမှီင်းး�စာ��ဇနွး� ၃ ဇနွး�
• ပျော်သ�က်းပျော်ရွှထားမှီင်းး�စာ��ဇနွး� ၆ ဇွနး�
• အ�ုင်းးအ�ုဒါင်းး�ဆို��လျှက်းဖွက်းရွှည်းးဇနွး� ၁/၄ ဇနွး�

ချ်က်�ပြု�ုတ�ပြုချင်��/ပြု�င်��င်�ပြုချင်�� အု�င်��များ်��
• ရွှ့ယ်�ုရွှကွ်းမှီ်��က်ု� ပျော်ရွှပျော်ဆို�ပြီးပုံ�� ပုံါ�ပုံါ�လျှ�ီ�ထား��ပုံါ။
• �က်က်းသနွးငြဖွူနှီင်းး် �က်က်းသနွးန�က်�ု ပျော်ထား�င်းး�ထား��ပုံါ။
• ဒါယ်းအ�ု�တွစားလျှံ��အတွငွ်းး� ဆို�က်�ုအပုံပူျော်ပုံ�၍ ဆို�ပုံူ

လျှ�လျှှင်းး နနှငွ်းး�မှီနု်း၊ င်းရို�တွးသ��မှီနု်း၊ �က်က်းသနွးငြဖွူ၊ 
�က်က်းသနွးန�တွ�ု်က်�ု ထားည်းး်ပြီးပုံ�� ဆို�သတွးပုံါ။

• လျှ�ီ�ငြဖွတွးထား��ပျော်သ� ရွှ့ယ်ု�ရွှကွ်းမှီ်��က်ု� ထားည်းး်ပုံါ။
• င်းါ�န�တွပူျော်ငြချ�က်းမှီနု်းနှီင်းး် ပျော်ရွှအနည်းး�င်းယ်းထားည်း်းပုံါ။ 

အရွှကွ်းမှီ်�� ပျော်ပုံ်�လ်ျှ�သည်းးအထား ုပျော်မှီး၍ပျော်�က်�းပုံါ။
• ချ်က်းပြီးပုံ��ပြီးပုံ��ချ်င်းး� စာ��သံ��နှ�ုင်းးပုံါက် ပုံ�ုပျော်က်�င်းး�ပုံါသည်းး။
• ဆို��ထားည်းး်လျှ�ုက် ထားည်းး်နှ�ုင်းးပုံါသည်းး။

ဟင်���ွ�တစာ���ွ�ှင်� �း (၂)  ပျော်ယ်�က်�ချန်� စာ��နှးုင်�သည်း�။   
ချန်�များီန��က်နု�က််စာရွှးတ� ၁၄၀၀ က််�� ချန်�။  
နှးုင်�င့်တစာ�ဝမီျား��တငွ်� စာ��သ့�ုကြက်သည်း�။

အ
တွ

ွင်းး�
ဓါါ

တွ
းပုံံ� 

He
al

th
y 

an
d 

Ha
pp

y 
Fa

m
ili

es



8

အု��း�က်တ�တ�းတ�

�းဝင်��စာစည်း��များ်��
• အ�လျှ�ူ ၁ လျှံ�� (အကြီးက်��)
• �က်က်းဥ ၁ လျှံ�� (အလျှတွးအရွှယွ်းအစာ��)
• င်းါ�န�တွပူျော်ငြချ�က်းမှီနု်း စာ��ပုံွ့တွင်းးဇနွး� ၁ ဇနွး�
• ဟင်းး�ချ်က်းဆို� ထားမှီင်းး�စာ��ဇနွး� ၈ ဇနွး�
• အ�ုင်းးအ�ုဒါင်းး�ဆို�� လျှက်းဖွက်းရွှည်းးဇနွး� ၁/၄ ဇနွး�

ချ်က်�ပြု�ုတ�ပြုချင်��/ပြု�င်��င်�များ ုအု�င်��များ်��
• အ�လျှ�ူက်�ု ငြပုံုတွးပြီးပုံ�� ကြီးက်တုွးပျော်ချ်ပုံါ။
• ပျော်ချ်ထား��ပျော်သ� အ��လျှ�ူက်�ု �က်က်းဥနှငီ်းး် င်းါ�မှီနု်းတွု�်ငြဖွ

င်းး် ပျော်ရွှ�စာပုံးပြီးပုံ�� ပျော်သချ်�ပျော်မှီးက်� မှီ�န်းနှီစားသက့်သ်�ု်ငြဖွစား
ပျော်အ�င်းး နယ်းပုံါ။

• ဆို��အနည်းး�င်းယ်း ထားည်းး်လျှ�ုက် ထားည်း်းပုံါ။
• ဆို�က်�ု အသင်းး်အတွင်းး်အပုံငူြဖွင်း်း အပုံပူျော်ပုံ�ပုံါ။
• မှီနု်းနှီစားက်�ု လျှ�ုချ်င်းးသလျှ�ု အငြပုံ��လျှ�ုက်း (သု�်) အဝ�ုင်းး�

ငြဖွစားပျော်အ�င်းး လျှ�ပုံးနှ�ုင်းးပုံါတွယ်း။
• ဆို�ပုံလူျှ�လျှှင်းး အ�လျှ�ူလျှံ��/ အငြပုံ��မှီ်��က်ု� ပျော်ရွှညှ်းုု

ပျော်ရွှ�င်းးပျော်ငြပုံ�င်းး�သည်းးအထား ုပျော်�က်�းပုံါ။
• ချ်က်းပြီးပုံ��ပြီးပုံ��ချ်င်းး� စာ��သံ��နှ�ုင်းးပုံါက် ပုံ�ုပျော်က်�င်းး�ပုံါသည်းး။

ဟင်���ွ�တစာ���ွ�ှင်� �း (၃)  ပျော်ယ်�က်�ချန်� စာ��နှးုင်�သည်း�။   
ချန်�များီန��က်နု�က််စာရွှးတ� ၁၃၀၀ က််��ချန်�။  
နှးုင်�င့်တစာ�ဝမီျား��တငွ်� စာ��သ့�ုကြက်သည်း�။
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င်း�များနု်�ကြက်က်�ဥပျော်�းင်��

�းဝင်��စာစည်း��များ်��
• �က်က်းဥ ၂ လျှံ�� (အလျှတွး အရွှယွ်းအစာ��)
• င်းါ�န�တွပူျော်ငြချ�က်းမှီနု်းထားမှီင်းး�စာ��ဇနွး�၂ ဇနွး�
• မှီ�နးလျှ�ဥန� (ငြချစားပြီးပုံ��) ထားမှီင်းး�စာ��ဇနွး� ၄ ဇနွး�
• ပျော်ဂါ်ဖွ�ထား�ပုံး (ငြချစားပြီးပုံ��) ထားမှီင်းး�စာ��ဇနွး� ၄ ဇနွး�
• ဟင်းး�ချ်က်းဆို� လျှက်းဖွက်းရွှည်းးဇနွး� ၁ ဇနွး�
• အ�ုင်းးအ�ုဒါင်းး�ဆို�� လျှက်းဖွက်းရွှည်းးဇနွး� ၁/၂ ဇနွး� 

ချ်က်�ပြု�ုတ�ပြုချင်��/ပြု�င်��င်�များ ုအု�င်��များ်��
• �က်က်းဥက်ု� ပုံနး�က်နးတွစားလျှံ��ထား့တွငွ်းး အငြမှီှပုံးထားကွ်း

သည်းးအထား ုပျော်မှီးပျော်ပုံ�ပုံါ သု�်မှီဟ�တွး ပျော်ချါက်းပုံါ။
• ငြချစားထား��ပျော်သ� မှီ�နးလျှ�ဥန�၊ ပျော်ဂါ်ဖွ�ထား�ပုံးနှီင်းး် င်းါ�

န�တွပူျော်ငြချ�က်းမှီနု်းတွု�်က်�ု ပျော်မှီးထား��ပျော်သ� �က်က်းဥ
ပုံနး�က်နးလျှံ��ထား့သ�ု် ထားည်းး်ပြီးပုံ�� ဇနွး�ငြဖွင်း်း သမှီပျော်အ�င်းး 
ပျော်ရွှ�ပျော်မှီးပုံါ။

• အဖွံ��ပုံါပျော်သ� ပုံနး�က်နးထား့သ�ု် ဆို�ထားည်းး်ပုံါ။ 
• ပျော်မှီးထား��သည်းး် ပုံါဝင်းးပုံစာစည်းး�မှီ်��က်ု� ထား�ုပုံနး�က်နးထား့သ�ု် 

ထားည်းး်၍ အဖွံ��ငြပုံနးအ�ပုံးထား��ပုံါ။ 
• ဒါနးအ�ု� သ�ု်မှီဟ�တွး ဒါယ်းအ�ု�တွစားလျှံ��ထား့တွငွ်းး ပျော်ရွှထား

ည်းး်၍ စာ��စာရွှ�မှီ်��ပုံါပျော်သ� အဖွံ��အ�ပုံးထား��သည်းး် 
ပုံနး�က်နးလျှံ��က်�ုထားည်းး်ပုံါ။ 

• ထား�ု်ပျော်န�က်း အ�ု�က်�ု အဖွံ��အ�ပုံး၍ မှီနုစား (၂၀) ချန်း 
ပျော်ပုံါင်းး�ပုံါ။ အပုံခူျ်နုး အသင်းး်အတွင်းး်မှီီ ချပုံးငြပုံင်းး�ငြပုံင်းး�
ထား ုအသံ��ငြပုံုနှ�ုင်းးသည်းး။ အက််က်းမှီလျှနွးပျော်စာရွှနး 
အပျော်ရွှ�ကြီးက်��ပုံါသည်းး။

• ချ်က်းပြီးပုံ��ပြီးပုံ��ချ်င်းး� စာ��သံ��နှ�ုင်းးပုံါက် ပုံ�ုပျော်က်�င်းး�ပုံါသည်းး။

ဟင်���ွ�တစာ���ွ�ှင်� �း (၂)  ပျော်ယ်�က်�ချန်� စာ��နှးုင်�သည်း�။   
ချန်�များီန��က်နု�က််စာရွှးတ� ၁၂၀၀ က််��ချန်�။  
နှးုင်�င့်တစာ�ဝမီျား��တငွ်� စာ��သ့�ုကြက်သည်း�။
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ဒန်�သ�နွ�သ�� သ��စာ့ဟုင်��

�းဝင်��စာစည်း��များ်��
• ဒါနးသလျှနွးသ�� ပုံနး�က်နးလျှံ�� ၁ လျှံ�� (မှီ�ပျော်သ�အချွံ

မှီ်��က်�ု ချ�ွထား�တွးပြီးပုံ�� အရွှညီ်းး ၂ လျှက်းမှီချန်း အပျော်ချ်�င်းး�
မှီ်��အငြဖွစား လျှီ��ငြဖွတွးထား��ပုံါ) 

• ဘ�ူသ��ပုံနး�က်နးလျှံ�� ၁.၅ လျှံ�� (၂ လျှက်းမှီ x ၀.၅ 
လျှက်းမှီအရွှယွ်းလျှ�ီ�ထား��ပုံါ)

• ပုံ့ငြပုံ��ပျော်တွ�င်း်း ပုံနး�က်နးလျှံ�� ၁/၂ လျှံ��
• င်းါ�န�တွပူျော်ငြချ�က်းမှီနု်း ထားမှီင်းး�စာ��ဇနွး� ၄ ဇနွး�
• �က်က်းသနွးန� ၁ လျှံ�� (အလျှတွးအရွှယွ်း) 
• �က်က်းသနွးငြဖွူ ၃ မှီး� (အကြီးက်��)
• ဟင်းး�ချ်က်းဆို� ထားမှီင်းး�စာ��ဇနွး� ၁ ဇနွး�
• မှီနးက််ည်းး�မှီညီ်းး်နှီစား ထားမှီင်းး�စာ��ဇနွး� ၁ ဇနွး�
• အ�ုင်းးအ�ုဒါင်းး�ဆို�� လျှက်းဖွက်းရွှည်းးဇနွး� ၁/၂ ဇနွး�
• ပျော်သ�က်းပျော်ရွှ ၂ ချကွ်း

ချ်က်�ပြု�ုတ�ပြုချင်��/ပြု�င်��င်�များ ုအု�င်��များ်��
• အသ��အရွှကွ်းအ��လျှံ��က်�ု ပျော်ရွှပျော်ဆို�ပြီးပုံ�� ပုံ�ုင်းး�ငြဖွတွးထား��

ပုံါ။
• �က်က်းသနွးငြဖွူနှီင်းး် �က်က်းသနွးန�က်�ု ပျော်ထား�င်းး�ထား��ပုံါ။
• ထား�ု်ပျော်န�က်း ပုံါဝင်းးပုံစာစည်းး�မှီ်��အ��လျှံ��က်�ု ဒါယ်းအ�ု�

တွစားလျှံ��ထား့သ�ု် ထားည်းး်ပုံါ။
• ဆို��၊ င်းါ�ပျော်ငြချ�က်းမှီနု်း ၊ ဆို�နှီင်းး် ပျော်ရွှအနည်းး�င်းယ်း ထားည်း်း

ပုံါ။ အသ��အရွှကွ်းမှီ်�� ပျော်က်�င်းး�စာ�ွပျော်ပုံ်�သ်�ွ�သည်းး
အထား ုအသင်းး်အတွင်းး်အပုံငူြဖွင်း်း ချ်က်းငြပုံုတွးပုံါ။

• ဆို�� နှီင်းး် မှီနးက််ည်းး�မှီညီ်းး်နှီစားတွ�ု်က်�ု မှီမုှီု စာတုွးကြီးက်ုု က်း
အရွှသ�ငြဖွစားပျော်အ�င်းးထားည်း်းနှ�ုင်းးသည်းး။

• လျှ�ုအပုံးပုံါက် ပျော်ရွှထားပုံးထားည်း်းနှ�ုင်းးသည်းး။

ဟင်���ွ�တစာ���ွ�ှင်� �း (၄)  ပျော်ယ်�က်�ချန်� စာ��နှးုင်�သည်း�။   
ချန်�များီန��က်နု�က််စာရွှးတ� ၁၇၅၀ က််��ချန်�။ 
ပြုများန�များ�နှးုင်�င့်အု�ယ်��းငု်��၊ဧရွှ�ဝတ�၊  ��ချး�၊  ရွှန�က်နု�၊  များနွ�၊  
က်ရွှင်�နှငီ်�� တနသာ�ရွှ�ပျော်ဒသတး်ုတွင်� စာ��သ့�ုကြက်သည်း�။ အ
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ဟင်��သ��ဟင်��ရွှကွ်�တန��းရွှ� 
�းဝင်��စာစည်း��များ်��
• တွနးပုံရူွှ�မှီုန်း စာ��ပုံွ့တွင်းးဇနွး� ၁ ဇနွး�ချွ့
• င်းါ�န�တွပူျော်ငြချ�က်းမှီနု်းထားမှီင်းး�စာ��ဇနွး� ၃ ဇနွး�
• ဟင်းး�သ��ဟင်းး�ရွှကွ်းမှီ်��ပုံနး�က်နးလျှံ�� ၁ လျှံ��၊ လျှက်းမှီ

အရွှယွ်းချန်း လျှ�ီ�ငြဖွတွးထား��ပုံါ (ဗ�ူသ��၊ ရိုံ��ပုံတွ�၊ ပုံ့ပျော်တွ�
င်းး်ရွှညီ်းး၊ မှီံ�လျှ�ဥန�၊ ပျော်ရွှဖှွရိုံ�သ��၊ က်နးစာနွး�ဥ၊ ပုံနး�ပျော်ဂါ်ဖွ�
စာမုှီး�၊ �က်က်းသနွးန� တွ�ု်က်�ု အသံ��ငြပုံုနှ�ုင်းးသည်းး)

• ဟင်းး�ချ်က်းဆို�ထားမှီင်းး�စာ��ဇနွး� ၈ ဇနွး�
• ပျော်သ�က်း  ပျော်ရွှ - ဖွနးချကွ်း ၁/၄ ချကွ်း

ချ်က်�ပြု�ုတ�ပြုချင်��/ပြု�င်��င်�များ ုအု�င်��များ်��
• အသ��အရွှကွ်းမှီ်��က်ု� ပျော်ရွှပျော်ဆို�ပြီးပုံ�� အရွှယွ်းပျော်တွ�း 

အတွံ��မှီ်�� လျှီ��ငြဖွတွးပုံါ။
• တွနးပုံရူွှ�မှီုန်း၊ င်းါ�မှီနု်းနှီင်းး် ပျော်ရွှတွု�်က်�ု မှီ�န်းနှီစားလျှ�ပုံးရွှနး

အတွွက်း ဇလျှံ�တွစားချ�ထား့တွငွ်းး ပျော်ရွှ�ပျော်မှီးပုံါ။
• ဒါယ်းအ�ု�ထား့တွငွ်းး ဟင်းး�ချ်က်းဆို�ထားည်းး်က်� အသင်းး်အ

တွင်းး် အပုံူရွှီုနးငြဖွင်းး် အပုံူပျော်ပုံ�ပုံါ။
• အသ��အရွှကွ်းမှီ်��က်ု� ဒါယ်းထား့ နှစီား ပြီးပုံ�� ဆို�ပုံူပုံတူွွင်းး 

ထားည်းး်ပျော်�က်�းပုံါ။
• တွနးပုံရူွှ�မှီ်��က်ု� ပျော်ရွှဝှါပျော်ရွှ�င်းးငြဖွ်းသည်းးအထား ုပျော်�က်�း

ပုံါ ။
• နှီစားသက်းရွှ�ပျော်ဆို�စ်ားငြဖွင်း်း စာ��နှ�ုင်းးပုံါသည်းး။  ချ်က်းချ်င်းး� 

စာ��နှ�ုင်းးလျှှင်းး ပုံု�ပျော်က်�င်းး�ပုံါသည်းး။

ဟင်���ွ�တစာ���ွ�ှင်� �း (၃)  ပျော်ယ်�က်�ချန်� စာ��နှးုင်�သည်း�။   
ချန်�များီန��က်နု�က််စာရွှးတ� ၁၇၅၀ က််��ချန်�။  
နှးုင်�င့်တစာ�ဝမီျား��တငွ်� စာ��သ့�ုကြက်သည်း�။
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ကြက်က်�သနွ�န�နှီင်�� င်း�များနု်�ပျော်ပြုချ�က်�ပျော်ထ�င်��
ပျော်ကြက်�� 

�းဝင်��စာစည်း��များ်��
• �က်က်းသနွးန� ၇ လျှံ�� 
• င်းါ�န�တွပူျော်ငြချ�က်းမှီနု်း ထားမှီင်းး�စာ��ဇနွး� ၄ ဇနွး�
• ဟင်းး�ချ်က်းဆို�ထားမှီင်းး�စာ��ဇနွး� ၄ ဇနွး�
• အ�ုင်းးအ�ုဒါင်းး�ဆို�� လျှက်းဖွက်းရွှည်းးဇနွး� ၁/၄ ဇနွး�
• နနှွင်းး�မှီနု်း လျှက်းဖွက်းရွှည်းးဇနွး� ၁/၄ ဇနွး�
• င်းရို�တွးသ��ချွ့ငြချမှီး� (လျှု�အပုံးပုံါက်)

ချ်က်�ပြု�ုတ�ပြုချင်��/ပြု�င်��င်�များ ုအု�င်��များ်��
• �က်က်းသနွးန�က်�ု ပုံါ�ပုံါ�လျှ�ီ�ပြီးပုံ�� တွစားရွှက်းတွ� ပျော်နလျှနီး�

ထား��ပုံါ။  
• ဒါယ်းအ�ု�ထား့တွငွ်းး ဟင်းး�ချ်က်းဆို�ထားည်းး်ပြီးပုံ�� အသင်းး်အတွ

င်းး် အပုံူရွှီုနးငြဖွင်းး် အပုံပူျော်ပုံ�ပုံါ။
• ဒါယ်းအ�ု�ထား့သ�ု် ဆို�ပုံလူျှ�လျှှင်းး �က်က်းသနွးန�ထားည်း်းက်� 

�က်က်းသနွးန� ပျော်ရွှဝှါပျော်ရွှ�င်းးပျော်ငြပုံ�င်းး�လျှ�သည်းးအထား ု
ငြဖွည်းး�ငြဖွည်းး�ချ်င်းး� ပျော်မှီးပျော်ပုံ�ပုံါ။

• င်းါ�န�တွပူျော်ငြချ�က်းမှီနု်းထားည်းး်က်� ပုံါဝင်းးပုံစာစည်းး�မှီ်��
အ��လျှံ�� ပျော်ရွှအှ�ုပျော်ရွှ�င်းး ပျော်ငြပုံ�င်းး�သ�ွ�သည်းးအထား ုပျော်မှီး
ပျော်�က်�းပျော်ပုံ�ပုံါ ။

• အစာပုံးအရွှသ�အတွကွ်း င်းရို�တွးသ��ချွ့ငြချမှီး�က်ု� ထားည်းး်လျှ�ု
က် ထားည်းး်နှ�ုင်းးသည်းး။  

ဟင်���ွ�တစာ���ွ�ှင်� �း (၃)  ပျော်ယ်�က်�ချန်� စာ��နှးုင်�သည်း�။   
ချန်�များီန��က်နု�က််စာရွှးတ� ၁၂၀၀ က််��ချန်�။  
ပြုများန�များ�နှးုင်�င့်အု�ယ်��းငု်��၊ ရွှန�က်နု�၊ ဧရွှ�ဝတ�၊ ��ချး� နှငီ်�� 
များနွ�ပြု�ည်း�နယ်�တး်ုတွင်� စာ��သ့�ုကြက်သည်း�။
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ချ်ဥ�ပျော်�းင်�ရွှကွ်�ပျော်ကြက်��

�းဝင်��စာစည်း��များ်��
• ချ်ဥးပျော်ပုံါင်းးရွှကွ်း ပုံနး�က်နးလျှံ�� ၁.၅ လျှံ�� 
• င်းါ�န�တွပူျော်ငြချ�က်းမှီနု်း ထားမှီင်းး�စာ�� ဇနွး� ၄ ဇနွး�
• �က်က်းသနွးန� ၁ လျှံ�� (အလျှတွးအရွှယွ်း) 
• �က်က်းသနွးငြဖွူ ၄ မှီး� (အကြီးက်��)
• နနှွင်းး�မှီနု်း လျှက်းဖွက်းရွှည်းးဇနွး� ၁/၄ ဇနွး�
• င်းရို�တွးသ��စာမုှီး� ၂ ပျော်တွ�င်း်း (အလျှတွးစာ��)
• င်းရို�တွးသ��မှီနု်း လျှက်းဖွက်းရွှည်းးဇနွး� ၁/၂ ဇနွး�
• ဟင်းး�ချ်က်းဆို� ထားမှီင်းး�စာ��ဇနွး� ၄ ဇနွး�

ချ်က်�ပြု�ုတ�ပြုချင်��နှငီ်�� ပြု�င်��င်�ပြုချင်�� အု�င်��များ်��
• ချ်ဥးပျော်ပုံါင်းးရွှကွ်းမှီ်��က်ု�ပျော်ချး၍ တွစားရွှက်းတွ� ကြီးက်ုု တွင်းး

ပျော်နလျှမီှီး�ထား��ပုံါ။ 
• �က်က်းသနွးငြဖွူနှီင်းး် �က်က်းသနွးန�က်�ု ပျော်ထား�င်းး�ထား��ပုံါ ။
• ဒါယ်းအ�ု�ထား့တွငွ်းး ဆို�အပုံပူျော်ပုံ�ပုံါ။ ပုံလူျှ�လျှှင်းး ပျော်ထား�င်းး�

ထား��ပျော်သ� �က်က်းသနွးငြဖွူ၊ �က်က်းသနွးန�၊ င်းရို�တွးသ��
မှီနု်းတွု�်က်�ု ထားည်းး် ပြီးပုံ�� ပျော်မှီးပျော်ပုံ�ပုံါ ။

• ချ်ဥးပျော်ပုံါင်းးရွှကွ်းနှငီ်းး် င်းါ�န�တွပူျော်ငြချ�က်းမှီနု်းတွု�်က်�ု ထားည်းး်
က်� အရွှကွ်းမှီ်��ပျော်ပုံ်�သ်�ွ�သည်းးအထား ုပျော်�က်�းပျော်ပုံ�ပုံါ။

• ချ်ဥးပျော်ပုံါင်းးရွှကွ်းမှီ်�� ပျော်ပုံ်�လ်ျှ�လျှှင်းး င်းရို�ပုံးသ��စာမုှီး� 
ထားည်းး်ပုံါ။ စာ��သံ��ရွှနး အဆိုင်းးသင်း်းငြဖွစားပုံါပြီးပုံ�။  

• ဆို��ထားည်းး်လျှ�ုက် ထားည်းး်နှ�ုင်းးသည်းး။ 

ဟင်���ွ�တစာ���ွ�ှင်� �း (၂)  ပျော်ယ်�က်�ချန်� စာ��နှးုင်�သည်း�။   
ချန်�များီန��က်နု�က််စာရွှးတ� ၁၅၀၀ က််��ချန်�။  
နှးုင်�င့်တစာ�ဝမီျား��တငွ်� စာ��သ့�ုကြက်သည်း�။
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ဒန်�သ�နွ�ရွှကွ်�နှငီ်�� ဘး�ရွှကွ်�ဟင်��ချ် းု  

�းဝင်��စာစည်း��များ်��
• ဒါန်းသလျှနွးရွှကွ်း ထားမှီင်းး�စာ��ဇနွး� ၈ ဇနွး� သ�ု်မှီဟ�တွး 

ပုံနး�က်နးလျှံ�� ၁/၂ လျှံ��
• ဘ�ူညွနွ်း ထားမှီင်းး�စာ��ဇွနး� ၈ ဇနွး� သ�ု်မှီဟ�တွး 

ပုံနး�က်နးလျှံ�� ၁/၂ လျှံ��
• င်းါ�န�တွပူျော်ငြချ�က်းမှီနု်း ထားမှီင်းး�စာ�� ဇွနး� ၄ ဇနွး�
• �က်က်းသနွးငြဖွူ ၅ မှီး�
• ဟင်းး�ချ်က်းဆို� ထားမှီင်းး�စာ��ဇနွး� ၁ လျှက်းဖွက်းရွှည်းးဇနွး�
• အ�ုင်းးအ�ုဒါင်းး�ဆို�� လျှက်းဖွက်းရွှည်းးဇနွး� ၁/၄ ဇနွး�
• ပျော်သ�က်းပျော်ရွှ ဖွနးချကွ်း ၂ ချကွ်း

ချ်က်�ပြု�ုတ�ပြုချင်��/ပြု�င်��င်�များ ုအု�င်��များ်��
•  အသ��အရွှကွ်းမှီ်��က်ု� ပျော်ရွှပျော်ဆို�ပြီးပုံ�� အရွှကွ်းန့် အရို�ု�

မှီ်��က်�ု ချွ့ထား�တွးပုံါ၊  အရို�ု�မှီ�မှီ်��က်�ု ဖွယ်းထား�တွးပုံါ။   
• �က်က်းသနွးငြဖွူက်�ု ပျော်ထား�င်းး�ပုံါ။
• ပျော်ရွှက်ု� ဆိုူပျော်အ�င်းး ကြီးက်ုု ချ်က်းပုံါ၊  ပျော်ရွှဆိုလူျှ�လျှှင်းး 

ပျော်ထား�င်းး�ထား��ပျော်သ� �က်က်းသနွးငြဖွူ၊ င်းါ�န�တွပူျော်ငြချ�က်း
မှီနု်းနှီင်းး် ဆို�တွ�ု်က်�ု ပျော်ရွှပျော်နှ�ွဆိုဆူိုထူား့သ�ု် ထားည်းး်ပုံါ။ ပုံကွ်း
ပုံကွ်းဆိုူလျှ�သည်းးအထား ုမှီနုစားအနည်းး�င်းယ်းပျော်စာ�င်း်းပုံါ။ 

• ပြီးပုံ��လျှှင်းး အသ��အရွှကွ်းမှီ်��အ��လျှံ��က်�ု ထားည်းး်က်� 
ပျော်ပုံ်�သ်�ွ�သည်းး အထား ုချ်က်းပုံါ ။

• ဆို�� လျှ�ုအပုံးပုံါက် ထားည်း်းပုံါ။။

ဟင်���ွ�တစာ���ွ�ှင်� �း (၃)  ပျော်ယ်�က်�ချန်� စာ��နှးုင်�သည်း�။   
ချန်�များီန��က်နု�က််စာရွှးတ� ၁၂၀၀ က််��ချန်�။  
နှးုင်�င့်တစာ�ဝမီျား��တငွ်� စာ��သ့�ုကြက်သည်း�။
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င်း�များနု်��့�ုပျော်ကြက်�� 

�းဝင်��စာစည်း��များ်��
• ဂါ်ံုမှီနု်းထားမှီင်းး�စာ��ဇနွး� ၁၆ ဇွနး�  

�က်က်းဥအနှစီား ၁ လျှံ�� (အလျှတွးစာ��)
• င်းါ�န�တွပူျော်ငြချ�က်းမှီနု်း ထားမှီင်းး�စာ��ဇွနး� ၃ ဇနွး�
• �က်က်းသနွးန� ၁ လျှံ�� (အလျှတွးစာ��)
• အ�ုင်းးအ�ုဒါင်းး�ဆို�� လျှက်းဖွက်းရွှည်းးဇနွး� ၁/၂ ဇနွး� 
• ဆို� ထားမှီင်းး�စာ��ဇနွး� ၈ ဇွနး�
• ပျော်သ�က်းပျော်ရွှ ၆၀ - ၉၀ မှီ�လျှ�လျှ�တွ�ချန်း/ဖွနးချွက်း ၁/၄ 

ချွက်း 

ချ်က်�ပြု�ုတ�ပြုချင်��/ပြု�င်��င်�များ ုအု�င်��များ်��
• ဇလျှံ�တွစားချ�ထား့တွွင်းး ဂါ်ံုမှီနု်း၊ �က်က်းဥ၊ ဆို��၊ င်းါ�န�တွူ

ပျော်ငြချ�က်းမှီနု်းတွု�်က်�ု ထားည်းး်ပုံါ။
• ပျော်ရွှ ထားမှီင်းး�စာ��ဇနွး� ၁ ဇနွး� ထားည်းး်ပြီးပုံ�� ပျော်ရွှ�ပျော်မှီးပုံါ၍ 

မှီ�န်းနှီစားငြပုံုလျှ�ပုံးပုံါ။ 
• တွစားကြီးက်မုှီးလျှှင်းး ပျော်ရွှ ထားမှီင်းး�စာ��ဇနွး� ၁ ဇနွး�ချန်း 

ထားပုံးထားည်းး်၍ မှီ�န်းလျှံ��မှီ်��လျှ�ပုံးရွှနး သင်းး်ပျော်တွ�းသည်းး်
အပျော်နအထား��ရွှပျော်အ�င်းး မှီ�န်းနှီစားက်�ု နှီ့ပျော်ပုံ�ပုံါ။ 

• မှီ�န်းနှီစားသည်းး ချပုံးတွင်းး�တွင်းး�ငြဖွစားလျှ�ပျော်သ�အချါ 
အလျှံ��ပျော်လျှ�မှီ်��လျှံ��၍ (၂ - ၃ မှီ�လျှ�မှီ�တွ�အထားခူျ
န်းရွှီု) အချ်ပုံးပုံါ�ပုံါ�ပျော်လျှ�မှီ်��ငြဖွစားပျော်အ�င်းး ဒါလျှမုှီး်တွံ�� 
သ�ု်မှီဟ�တွး ပုံ�လျှင်းး�ငြဖွင်း်း လျှီုမှီး်ပုံါ။ 

• မှီ�န်းနှီစားက်�ု မှီမုှီကုြီးက်ုု က်းနှစီားသက်းရွှ�ပုံံ�စာံအတွ�ုင်းး� ငြဖွတွး
ပျော်တွ�က်းနှ�ုင်းးသည်းး။ 

• ဒါယ်းအ�ု�ထား့တွငွ်းး အသင်းး်အတွင်းး်အပုံငူြဖွင်း်း ဆို�က်�ု 
အပုံပူျော်ပုံ�ပုံါ။ 

• ပုံလူျှ�လျှှင်းး စာတုွးကြီးက်ုု က်းပုံံ�စာံည်းှပုံးထား��ပျော်သ� မှီ�န်းသ��
မှီ်��က်�ု ထားည်းး်ပုံါ။

• မှီ�န်းသ��မှီ်�� အည်းုု ပျော်ရွှ�င်းးပျော်ငြပုံ�င်းး�လျှ�လျှှင်းး ဆို�ပုံူအ�ု�
မှီ ီဖွယ်းပုံါ။

• မှီမုှီကုြီးက်ုု က်းနှစီားသက်းရွှ� ပျော်ဆို�န်ှီင်းး် ချ်က်းချ်င်းး�စာ��နှ�ုင်းး
ပုံါက် ပုံ�ုပျော်က်�င်းး�သည်းး။ 

• ဆို��က်�ု လျှ�ုအပုံးသလျှ�ု ထားပုံးထားည်း်းပုံါ။

ဟင်���ွ�တစာ���ွ�ှင်� �း (၃)  ပျော်ယ်�က်�ချန်� စာ��နှးုင်�သည်း�။   
ချန်�များီန��က်နု�က််စာရွှးတ� ၁၇၀၀ က််��ချန်�။  
အုင်�ဒးုန��ရွှ�ီ�ဟင်��ချ်က်�နည်း��တစာ�ချကု်းု အုပျော်ပြုချချ့ထ��သည်း�။ 
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�းနှဲ�သ��ဟင်�� 

�းဝင်��စာစည်း��များ်��
• ပုံနုှဲ့သ��အစာမုှီး�ပုံနး�က်နးလျှံ�� ၃ လျှံ�� (အတွံ��လျှ�ုက်း လျှ�ီ�

ထား��ပုံါ)
• င်းါ�န�တွပူျော်ငြချ�က်းမှီနု်း ထားမှီင်းး�စာ��ဇွနး� ၃ ဇနွး�
• �က်က်းသနွးန� ၂ လျှံ�� (အလျှတွးစာ��၊ ပုံါ�ပုံါ�လျှီ��ထား��ပုံါ)
• �က်က်းသနွးငြဖွူ ၅ မှီး� (ပုံါ�ပုံါ�လျှ�ီ�ထား��ပုံါ)
• ပုံင်းးစာမုှီး� စာ��ပုံွ့တွင်းးဇွနး� ၆ ဇွနး� (ဆိုနှဒရွှီုလျှှင်းး ပုံု�ထားည်းး်

နှ�ုင်းးပုံါတွယ်း)
• နနှွင်းး� လျှက်းဖွက်းရွှည်းးဇနွး� ၁/၂ ဇနွး�
• နံနံပုံင်းးအငြမှီစား ၅ အငြမှီစား (လျှီ��ငြဖွတွးထား��ပုံါ)
• ဂါ်င်းး�ထားမှီင်းး�စာ��ဇနွး� ၁ ဇွနး� (ပုံါ�ပုံါ�လျှ�ီ�ထား��ပုံါ)
• ချရွှမှီး�ချ်ဉ်းသ�� ပုံနး�က်နးလျှံ�� ၁/၂ လျှံ��
• င်းရို�တွးသ��စာမုှီး� ၄ ပျော်တွ�င်း်း၊  ပျော်ထား�င်းး�ထား��ပုံါ
• စာပုံါ�လျှင်းး ထားမှီင်းး�စာ��ဇနွး� ၂ ဇနွး�
• ဟင်းး�ချ်က်းဆို� ထားမှီင်းး�စာ��ဇနွး� ၁ ဇနွး� 

ပျော်သ�က်းပျော်ရွှ ပုံနး�က်နးလျှံ�� ၈ လျှံ�� 

ချ်က်�ပြု�ုတ�ပြုချင်��/ပြု�င်��င်�များ ုအု�င်��များ်��
• ပုံနုှဲ့သ��မှီ်��က်�ု အတွံ��လျှ�ုက်း လျှီ��ငြဖွတွးထား��ပုံါ။ 
• ပျော်ရွှ ၄ ပုံနး�က်နးလျှံ��က်�ု ဆို�� လျှက်းဖွက်းရွှည်းးဇနွး� ၁/၄ 

ဇနွး�ငြဖွင်း်း ဆိုပူျော်အ�င်းးတွည်းးပုံါ။ 
• ပုံနုှဲ့သ��မှီ်�� ပျော်ပုံ်�သ်ွ��သည်းးအထားငုြပုံုတွးပြီးပုံ��ပျော်န�က်း 

ပျော်ရွှပျော်နှ�ွပုံပူုံမူှီ ီပုံနုှဲ့သ��မှီ်��က်�ု ဖွယ်းထား�တွးပုံါ။ ဆို��ထား
ည်းး်ငြပုံုတွးငြချင်းး�က် ပုံနုှဲ့သ��မှီ်��က်�ု မှီ့သ�ွ�ပျော်စာငြချင်းး�မှီ ီ
က်�က်ယွ်းပျော်ပုံ�နှ�ုင်းးပုံါသည်းး။  

• အ�ု�တွစားလျှံ��ထား့တွငွ်းး ဆို�ထားည်းး်က်� နနှွင်းး�၊ နံနံပုံင်းး၊ 
ဂါ်င်းး�၊ ချရွှမှီး�ချ်ဉ်းသ��၊ င်းရို�ပုံးသ��စာမုှီး�နှီင်းး် စာပုံါ�လျှင်းးတွု�်က်�ု 
ထားည်းး်က်� အပုံူပျော်ပုံ�ပြီးပုံ�� အနံ်မှီ်��ပျော်မှီ�ွကြီးက်ုု င်းးလျှ�သည်းး
အထား ုအချ်နုး ၂ မှီုနစားချန်း ပျော်မှီးပြီးပုံ�� ဆို�သတွးပျော်ပုံ�ပုံါ။ 

• ထား�ု်ပျော်န�က်း ပုံနုှဲ့သ��မှီ်��က်�ုထားည်းး်၍  အနည်းး�င်းယ်းပျော်ပုံ်�်
လျှ�ပုံါက် က််နး ပျော်ရွှ ပုံနးက်နးလျှံ�� ၄ လျှံ��က်�ု ထားည်းး်ပုံါ။ 

• ပုံကွ်းပုံကွ်းဆိုလူျှ�လျှှင်းး ပုံနုှဲ့သ��မှီ်�� နှ�ူလျှ�သည်းးအထား ု
၁၅-၂၀ မှီနုစားချန်း ဆိုက်းလျှက်းချ်က်းငြပုံုတွးပုံါ။

• ပုံင်းးစာမုှီး�က်�ုထားည်းး်က်� ပျော်န�က်းထားပုံး ၅ မှီနုစားချန်း 
ဆိုက်းလျှက်း ချ်က်းငြပုံုတွးပုံါ။

ဟင်���ွ�တစာ���ွ�ှင်� �း (၄)  ပျော်ယ်�က်�ချန်� စာ��နှးုင်�သည်း�။ 
ချန်�များီန��က်နု�က််စာရွှးတ� ၁၄၀၀ က််��ချန်�။  
ဧရွှ�ဝတ�၊  ��ချး�၊  ရွှန�က်နု�၊  များနွ�၊  က်ရွှင်�နှငီ်�� တနသာ�ရွှ�ပျော်ဒသ
တးု်တွင်� စာ��သ့�ုကြက်သည်း�။ 
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င်း�များနု်�ပျော်ပြုများ��ပျော်ကြက်�� 

�းဝင်��စာစည်း��များ်��
• င်းါ�န�တွပူျော်ငြချ�က်းမှီနု်း ထားမှီင်းး�စာ�� ဇနွး� ၄ ဇနွး�
• �က်က်းဥ  (အနှီစား) ၁ လျှံ��
• ပျော်ငြမှီပုံ့ ထားမှီင်းး�စာ��ဇနွး� ၈ ဇွနး�၊ (ချပုံးပျော်သ�ပျော်သ� 

ပုံ�ုင်းး�ငြဖွတွးထား��ပုံါ)
• ဆိုနးမှီနု်း ထားမှီင်းး�စာ��ဇနွး� ၈ ဇနွး�
• ပုံ့မှီနု်း ထားမှီင်းး�စာ��ဇနွး� ၈ ဇွနး�
• �က်က်းသနွးငြဖွူ ၅ မှီး� (ပုံါ�ပုံါ�လျှ�ီ�ထား��ပုံါ)
• နံနံရွှွက်း ထားမှီင်းး�စာ��ဇနွး� ၂ ဇနွး�
• ပျော်ရွှ�ီက်းရွှကွ်း ၃ ရွှကွ်း (ပုံါ�ပုံါ�လျှီ��ထား��ပုံါ)
• အ�နး�နှု�် ပုံနး�က်နးလျှံ�� ၁ လျှံ��
• ဟင်းး�ချ်က်းဆို� စာ��ပုံွ့တွင်းးဇနွး� ၁၆ ဇွနး�

ချ်က်�ပြု�ုတ�ပြုချင်��/ပြု�င်��င်�များ ုအု�င်��များ်��
• ဟင်းး�ချ်က်းဆို�မှီအီပုံ ပုံါဝင်းးပုံစာစည်းး�မှီ်��အ��လျှံ��က်�ု 

ဇလျှံ�ကြီးက်��တွစားချ�ထား့တွွင်းး ပျော်ရွှ�ပျော်မှီးပြီးပုံ�� မှီ�်နးနှီစားရွှည်းးငြဖွစား
ပျော်အ�င်းး ပျော်ရွှ�ပျော်မှီးပျော်ပုံ�ပုံါ။

• ဒါယ်းအ�ု�ထား့တွငွ်းး ဟင်းး�ချ်က်းဆို� က်�ု အလျှယ်းအလျှတွး
အပုံငူြဖွင်း်း အပုံပူျော်ပုံ�ပုံါ။

• ဆို�ပုံပူုံထူား့သ�ု် မှီ�န်းနှီစားရွှည်းးက်ု� ဇွနး�ငြဖွင်း်း ချပုံးထားည်းး်၍ 
ပျော်ရွှပှျော်ရွှ�င်းးပျော်ငြပုံ�င်းး�လျှ�သည်းးအထား ုပျော်�က်�းပုံါ။

• င်းါ�မှီနု်းပျော်ငြမှီပုံ့ပျော်�က်�းက်ု� သံ��ပျော်ဆို�င်းးနှ�ုင်းးပုံါပြီးပုံ�။  
• ထားမှီင်းး�နှငီ်းး်တွွ့ဖွက်းစာ��သံ��သည်းး်အငြပုံင်းး  သပျော်ရွှစာ�

အငြဖွစား စာ��သံ��နှ�ုင်းးပုံါသည်းး။

ဟင်���ွ�တစာ���ွ�ှင်� �း (၆)  ပျော်ယ်�က်�ချန်� စာ��နှးုင်�သည်း�။   
ချန်�များီန��က်နု�က််စာရွှးတ� ၄၀၀၀ က််��ချန်�။  
အုင်�ဒးုန��ရွှ�ီ�ဟင်��ချ်က်�နည်း��တစာ�ချကု်းု အုပျော်ပြုချချ့ထ��သည်း�။
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ဟင်��နှနုှွယ်�ရွှကွ်� သး်ုများဟတု� အုစားများ��
ပျော်ရွှ�င်� အုရွှကွ်�သ�ု� - ထးငု်��စာတးုင်� 

�းဝင်��စာစည်း��များ်��
• ဟင်းး�နှ�နှွယ်းရွှကွ်း ၂ စာည်းး� (မှီည်းးသည်း်း အစာမုှီး�ပျော်ရွှ�င်းး 

အရွှကွ်း ဟင်းး�ရွှကွ်း နှငီ်းး်မှီဆို�ု အစာ��ထား�ု�နှ�ုင်းးပုံါသည်းး၊ 
ဥပုံမှီ� - ဟင်းး�နှ�နယ်းရွှကွ်း၊ က်နးစာနွး�ရွှကွ်း၊ ဒါန်းသလျှွနး
ရွှကွ်း)

• င်းါ�န�တွပူျော်ငြချ�က်းမှီနု်း ထားမှီင်းး�စာ��ဇနွး� ၂ ဇနွး�
• �က်က်းသနွးငြဖွူပျော်�က်�း ထားမှီင်းး�စာ��ဇနွး� ၂ ဇနွး�
• နှီမှီး�ပျော်လျှ�ီး ထားမှီင်းး�စာ��ဇနွး� ၂ ဇနွး�
• င်းရို�တွးသ��စာမုှီး� ၄ ပျော်တွ�င်း်း (အပျော်သ�)
• သံပုံ�ရွှ�သ��၂ ငြချမှီး� (အပျော်သ�)
• င်းါ�င်းံငြပုံ�ရွှည်းး ထားမှီင်းး�စာ��ဇနွး� ၁/၂ ဇနွး�
• ထားနး�လျှ်က်းရွှည်းး ထားမှီင်းး�စာ��ဇနွး� ၂ ဇနွး�

ချ်က်�ပြု�ုတ�ပြုချင်��/ပြု�င်��င်�များ ုအု�င်��များ်��
• အစာမုှီး�ပျော်ရွှ�င်းးရွှီပုျော်သ� အသ��အရွှကွ်းမှီ်��က်ု� ပျော်သချ်�

ပျော်ဆို�ပျော်�က်�ပြီးပုံ�� မှီ�ပျော်က််�ပျော်သ� ပုံင်းးစာည်းးမှီ်��က်ု� 
ဖွယ်းရွှ�ီ�ပုံါ။

• အရွှကွ်းမှီ်��က်ု� တွစားမှီနုစားမှီ ီနှီစားမှီနုစားချန်း ပျော်ရွှပျော်နှ�ွပျော်ဖွ်�
ပြီးပုံ�� ပျော်ရွှက်ု�ည်းှစားထား�တွးပုံါ။ ထား�ု်ပျော်န�က်း ဇလျှံ�တွစားချ�ထား့
တွငွ်းးထားည်း်းပုံါ။ အငြချ��အရွှကွ်းမှီ်��က်ု� အသံ��ငြပုံုပုံါက် 
ဥပုံမှီ� - ငြမှီင်းး�ချ�ွရွှကွ်းက့်သ်�ု် အရွှကွ်းမှီ် ုု �က်�ုမှီ ူမှီငြပုံုတွး
ဘ့ လျှတွးလျှတွးဆိုတွးဆိုတွး စာ��သံ��နှ�ုင်းးသည်းး။

• င်းရို�တွးသ��စာမုှီး�က်�ု င်းရို�တွးဆိုံ�တွွင်းး ပျော်ထား�င်းး�ပုံါ။
• ဟင်းး�သ��ဟင်းး�ရွှကွ်းမှီ်��မှီထားည်းး်မှီ� ပုံနး�က်နးလျှံ��

တွစားလျှံ��ထား့တွငွ်းး သံပုံ�ရွှ�သ��ရွှည်းး၊ င်းါ�င်းံငြပုံ�ရွှည်းးနှငီ်းး် 
ထားနး�လျှ်က်းရွှည်းးတွု�်က်�ု ထားည်းး်၍  ပျော်ရွှ�ပျော်မှီးပြီးပုံ�� အသ�တွး
သ�တွးရွှနး အရွှည်းးလျှ�ပုံးပုံါ။  

• င်းါ�န�တွပူျော်ငြချ�က်းမှီနု်းက်�ု ငြဖွူ�ပြီးပုံ�� အ��လျှံ��က်�ု ပျော်ရွှ�ပျော်မှီး
လျှ�ုက်းပုံါ။

• ပျော်ရွှ�ပျော်မှီးပြီးပုံ��လျှှင်းး အပျော်ပုံ်မှီ ီ�က်က်းသနွးငြဖွူပျော်�က်�းနှီ
င်းး် နှီမှီး�ပျော်လျှ�ီးတွ�ု်က်�ု ငြဖွူ�ပျော်ပုံ�ပုံါ။ ပျော်ထား�င်းး�ထား��ပျော်သ� 
ပျော်ငြမှီပုံ့က်ု�လျှည်းး� သံ��နှ�ုင်းးသည်းး။

• အရွှသ�က်�ု စာတုွးကြီးက်ုု က်းချ်နုးည်းှနုှ�ုင်းးပုံါတွယ်း။ 
ထားနး�လျှ်က်းရွှည်းးသည်းး ဤအရွှသ�ရွှီပုျော်သ� ဟင်းး�ပုံွ့
အတွွက်း အရွှသ�မှီ်��က်ု� ပျော်ပုံါင်းး�စာပုံးပျော်ပုံ�သည်းး။

ဟင်���ွ�တစာ���ွ�ှင်� �း (၂)  ပျော်ယ်�က်�ချန်� စာ��နှးုင်�သည်း�။   
ချန်�များီန��က်နု�က််စာရွှးတ� ၁၄၀၀ က််��ချန်�။  
ရွှမီျား��၊  များနွ�၊  က်ရွှင်�နှငီ်�� တနသာ�ရွှ�ပျော်ဒသတး်ုတွင်� စာ��သ့�ုကြက်
သည်း�။ များး� ထးုင်��ဟင်��ချ်က်�နည်း��က်း ုအုပျော်ပြုချချ့သည်း�။ 

အ
တွ

ွင်းး�
ဓါါ

တွ
းပုံံ� 

He
al

th
y 

an
d 

Ha
pp

y 
Fa

m
ili

es



19

င်း�ဘ�ပြုဖွူ ချရွှများ��ချ်ဉ်�သ��ဟင်��

�းဝင်��စာစည်း��များ်��
• င်းါ�ဘ့ငြဖွူ ၂၀၀ ဂါရွှမှီး (ပျော်ချါင်းး�မှီ်��က်ု�ဖွယ်းရွှ�ီ�ထား��ပုံါ၊ 

င်းါ�ဘ့ငြဖွူက်ု� င်းါ�န�တွအူပုံါအဝင်းး အငြချ��င်းါ�ပျော်သ�ပျော်သ�
ပျော်လျှ�မှီ်��ငြဖွင်း်းလျှည်းး� အစာ��ထားု��နှ�ုင်းးသည်းး။)

• င်းါ�န�တွပူျော်ငြချ�က်းမှီနု်း ထားမှီင်းး�စာ�� ဇွနး� ၁ ဇနွး�
• ချရွှမှီး�ချ်ဉ်းသ�� အလျှတွးစာ�� ၄ - ၅ လျှံ�� (ပုံါ�ပုံါ�လျှ�ီ�

ထား��ပုံါ)
• �က်က်းသနွးငြဖွူ ၅ မှီး� (အကြီးက်��)
• �က်က်းသနွးန� ၂ လျှံ�� (အလျှတွးစာ��အရွှယွ်းအစာ��)
• င်းရို�တွးသ��မှီနု်း လျှက်းဖွက်းရွှည်းးဇနွး� ၁ ဇနွး�
• နနှွင်းး�မှီနု်း လျှက်းဖွက်းရွှည်းးဇနွး� ၁ ဇနွး�
• ဟင်းး�ချ်က်းဆို� ထားမှီင်းး�စာ��ဇနွး� ၃ ဇနွး�
• အ�ုင်းးအ�ုဒါင်းး�ဆို�� လျှက်းဖွက်းရွှည်းးဇနွး� ၁/၂ ဇနွး� 
• ပျော်သ�က်းပျော်ရွှဖွနးချကွ်း ၁ ချကွ်း 

ချ်က်�ပြု�ုတ�ပြုချင်��/ပြု�င်��င်�များ ုအု�င်��များ်��
• င်းါ�ဘ့ငြဖွူက်ု� ပျော်ရွှပျော်ဆို�ပြီးပုံ�� ဖွယ်းထား��ပုံါ။
• ချရွှမှီး�ချ်ဉ်းသ��က်�ု ပျော်ရွှပျော်ဆို�ပြီးပုံ�� အစာတုွးစာတုွးလျှ�ီ�ထား��ပုံါ။
• �က်က်းသနွးငြဖွူနှီင်းး် �က်က်းသနွးန�က်�ု ပျော်ထား�င်းး�ထား��ပုံါ။
• ပျော်ထား�င်းး�ထား��ပျော်သ� �က်က်းသနွးငြဖွူ နှီင်းး် �က်က်းသနွးန� ၊ 

င်းါ�ပုံ့ငြဖွူ ၊ င်းရို�တွးသ��မှီနု်း ၊ င်းါ�မှီနု်း ၊ နနှွင်းး�မှီနု်း ၊ ဆို� နှီင်းး် 
ဆို��တွ�ု်က်�ု ဒါယ်းအ�ု�တွစားလျှံ��ထား့တွငွ်းး အ��လျှံ�� ပျော်ရွှ�
နယ်းပုံါ။

• ထား�ု်ပျော်န�က်း အဖွံ��အ�ပုံးပြီးပုံ�� ချရွှမှီး�ချ်ည်းးသ��မှီ်�� နှ�ူ
အလုျှ�သည်းးအထား ုမှီ��အလျှယ်းအလျှတွးငြဖွင်း်း မှီနုစား
အနည်းး�င်းယ်း�က်� ချ်က်းငြပုံုတွးပုံါ။

• ၂-၃ မှီနုစားချန်း�က်�ပြီးပုံ��ပျော်န�က်း လျှ�ုအပုံးလျှှင်းးပျော်ရွှထားပုံးထား
ည်းး်၍ ချရွှမှီး�ချ်ဉ်းသ��နှီင်းး် င်းါ�ဘ့ငြဖွူမှီ်�� 

• မှီမုှီု စာတုွးကြီးက်ုု က်းအရွှသ�အတွကွ်း ဆို�နှီင်းး် ဆို��က်�ု လျှ�ု
သလျှ�ု ထားပုံးထားည်း်းနှ�ုင်းးသည်းး။

ဟင်���ွ�တစာ���ွ�ှင်� �း (၃)  ပျော်ယ်�က်�ချန်� စာ��နှးုင်�သည်း�။   
ချန်�များီန��က်နု�က််စာရွှးတ� ၃၇၀၀ က််��ချန်�။  
ပြုများန�များ�နှးုင်�င့်အု�ယ်��းငု်��၊  ဧရွှ�ဝတ�၊  ��ချး�နှငီ်�� ရွှန�က်နု�
ပျော်ဒသတး်ုတွင်� စာ��သ့�ုကြက်သည်း�။ 
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သရွှက်�သ��စားများ��နှငီ်�� င်း�န�တးပျော်ပြုချ�က်�

င်း�န�တးပျော်ပြုချ�က်� �န��က်န��့�ု ၁ �့�ု (အုရွှယွ်�အုစာ��ကြီးက်��)
• င်းါ�န�တွပူျော်ငြချ�က်းမှီနု်း ထားမှီင်းး�စာ�� ဇွနး� ၁ ဇနွး�
• သရွှက်းသ��စာမုှီး� ၁ လျှံ�� (အလျှတွးစာ��ရွှယွ်း) သရွှက်း

သ��စာမုှီး�အစာ�� အငြချ��ရွှ�သ�ပျော်ပုံ်သ��နှီံမှီ်��ငြဖွစားသည်း်း 
မှီနးက်် ��သ��၊ မှီရွှမှီး�သ��စာမုှီး� စာသည်းးတွ�ု်ငြဖွင်းး် အစာ��ထား�ု�
နှ�ုင်းးသည်းး။

• �က်က်းသနွးငြဖွူ ၅ မှီး� (အကြီးက်��)
• �က်က်းသနွးန� ၂ လျှံ�� (အလျှတွးစာ��အရွှယွ်းအစာ��)
• င်းရို�တွးသ��မှီနု်း လျှက်းဖွက်းရွှည်းးဇနွး� ၁ ဇနွး�
• နနှွင်းး�မှီနု်း လျှက်းဖွက်းရွှည်းးဇနွး� ၁ ဇနွး�
• ဟင်းး�ချ်က်းဆို� ထားမှီင်းး�စာ��ဇနွး� ၃ ဇနွး�
• အ�ုင်းးအ�ုဒါင်းး�ဆို�� လျှက်းဖွက်းရွှည်းးဇနွး� ၁/၂ ဇနွး� 
• ပျော်သ�က်းပျော်ရွှ ဖွနးချကွ်း ၁ ချကွ်း (၂၄၀ မှီ�လျှ�လျှ�တွ�) 

ချ်က်�ပြု�ုတ�ပြုချင်��/ပြု�င်��င်�များ ုအု�င်��များ်��
• င်းါ�န�တွပူျော်ငြချ�က်း က်ု� ပျော်ရွှပျော်ဆို�ပြီးပုံ�� ဖွယ်းထား��ပုံါ။
• သရွှက်းသ��စာမုှီး�က်�ု ပျော်ရွှပျော်ဆို�ပြီးပုံ�� လျှက်းပျော်ချ်�င်းး�အရွှယွ်း

ချန်း လျှီ��ငြဖွတွးပုံါ။ 
• �က်က်းသနွးငြဖွူနှီင်းး် �က်က်းသနွးန�က်�ု ပျော်ထား�င်းး�ထား��ပုံါ။
• ပျော်ထား�င်းး�ထား��ပျော်သ� �က်က်းသနွးငြဖွူ နှီင်းး် �က်က်းသနွးန� 

၊သရွှက်းသ��စာမုှီး�၊ င်းါ�န�တွူပျော်ငြချ�က်း၊ င်းရို�တွးသ��မှီနု်း 
၊ င်းါ�မှီနု်း ၊ နနှွင်းး�မှီနု်း ၊ ဆို� နှီင်းး် ဆို��တွ�ု်က်�ု ဒါယ်းအ�ု�
တွစားလျှံ��ထား့တွငွ်းး အ��လျှံ�� ပျော်ရွှ�နယ်းပုံါ။

• ထား�ု်ပျော်န�က်း အဖွံ��အ�ပုံးပြီးပုံ�� သရွှက်းသ��စာမုှီး�မှီ်�� နှ�ူအု
လျှ�က်� အည်းုု ပျော်ရွှ�င်းး/ မှီ��ချ�ု�ပျော်ရွှ�င်းး ပျော်ငြပုံ�င်းး�လျှ�သည်းး
အထား ုမှီ��အလျှယ်းအလျှတွးငြဖွင်း်း မှီနုစားအနည်းး�င်းယ်း
�က်� ချ်က်းငြပုံုတွးပုံါ။

• လျှ�ုအပုံးလျှှင်းးပျော်ရွှထားပုံးထားည်း်း၍ သရွှက်းသ��နှီင်းး် င်းါ�န�တွူ
မှီ်��နှ�ူသ�ွ�သည်းးအထား ုချ်က်းပုံါ။

• မှီမုှီု စာတုွးကြီးက်ုု က်းအရွှသ�အတွကွ်း ဆို�နှီင်းး် ဆို��က်�ု လျှ�ု
သလျှ�ု ထားပုံးထားည်း်းနှ�ုင်းးသည်းး။

ဟင်���ွ�တစာ���ွ�ှင်� �း (၂) ပျော်ယ်�က်�ချန်� စာ��နှးုင်�သည်း�။ 
ချန်�များီန��က်နု�က််စာရွှးတ� ၁၅၀၀ က််��ချန်�။ 
ရွှချးုင်�ပြု�ည်း�နယ်�၊ ဧရွှ�ဝတ�၊ ��ချး�နှငီ်�� များနွ�ပြု�ည်း�နယ်�တး်ုတွင်� 
စာ��သ့�ုကြက်သည်း�။
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င်း�န�တးပျော်ပြုချ�က်� အုစာ��ပျော်ကြက်��

င်း�န�တးအုပျော်ပြုချ�က်� �န��က်န��့�ု ၂ �့ု� (အုပျော်သ�
အုရွှယွ်�အုစာ��)
• ပျော်ငြမှီပုံ့ ပုံနး�က်နးလျှံ�� ၁ လျှံ��
• �က်က်းသနွးငြဖွူ ၁၀ မှီး� (အကြီးက်��)
• �က်က်းသနွးန� ၅ မှီး� (အလျှတွးစာ��အရွှယွ်းအစာ��)
• ပျော်ထား�င်းး�ထား��ပျော်သ� င်းရို�တွးသ��အပျော်ငြချ�က်း 

ထားမှီင်းး�စာ��ဇနွး� ၁ ဇွနး�
• ဟင်းး�ချ်က်းဆို� ထားမှီင်းး�စာ��ဇနွး� ၅ ဇွနး�
• အ�ုင်းးအ�ုဒါင်းး�ဆို�� လျှက်းဖွက်းရွှည်းးဇနွး� ၁/၂ ဇနွး�

ချ်က်�ပြု�ုတ�ပြုချင်��/ပြု�င်��င်�များ ုအု�င်��များ်��
• င်းါ�န�တွပူျော်ငြချ�က်း နှငီ်းး် ပျော်ငြမှီပုံ့တွု�်က်�ု ဖွ�နးမှီုန်းနှီင်းး် အမှီနုး

အမှီး��မှီ်��က်င်းး�စာင်းးပျော်စာရွှနး ပျော်ရွှပျော်ဆို�ပြီးပုံ�� ဖွယ်းထား��ပုံါ။ 
ပျော်ရွှမှီစာမုှီးပုံါနှီင်းး်။ 

• �က်က်းသနွးငြဖွူနှီင်းး် �က်က်းသနွးန�က်�ု အထား ူ၂ 
မှီ�လျှ�မှီ�တွ�ချန်း လျှီ��ငြဖွတွးပုံါ။

• ဒါယ်းအ�ု�ထား့သ�ု် ဟင်းး�ချ်က်းဆို�ပျော်လျှ�င်းး�ထားည်း်းပြီးပုံ�� 
အပုံပူျော်ပုံ�ပုံါ။

• လျှ�ီ�ထား��ပျော်သ� �က်က်းသနွးငြဖွူနှီင်းး် �က်က်းသနွးန�က်�ု ပျော်ရွှှ
ဝါပျော်ရွှ�င်းးပျော်ငြပုံ�င်းး�က်� ကြွက်ပွုံးလျှ�သည်းးအထား ုပျော်�က်�းပုံါ။ 
ပြီးပုံ��လျှှင်းး ဒါယ်းအု��ထား့က် �က်က်းသနွးငြဖွူန့် �က်က်းသနွးန�
က်�ု ဖွယ်းလျှ�ုက်းပုံါ။

• ပျော်ငြမှီပုံ့က်ု� ကြွက်ပွုံးလျှ�သည်းးအထားပုျော်�က်�းပုံါ။ ပြီးပုံ��လျှှင်းး 
ဒါယ်းအ�ု�ထား့က် ပျော်ငြမှီပုံ့က်ု� ဖွယ်းလျှ�ုက်းပုံါ။

• င်းါ�န�တွပူျော်ငြချ�က်းက်ု� ပျော်ရွှညှ်းုု ပျော်ရွှ�င်းးပျော်ငြပုံ�င်းး�ပြီးပုံ�� ကြွက်ပွုံး
လျှ�သည်းးအထားပုျော်�က်�းပုံါ။ 

• ပြီးပုံ��လျှှင်းး ဒါယ်းအ�ု�ထား့က်�ု �က်က်းသနွးငြဖွူ၊ �က်က်းသနွးန�န့် 
ပျော်ငြမှီပုံ့ပျော်�က်�းက်ု� ငြပုံနးထားည်းး်ပြီးပုံ�� ၂ မှီနုစားချန်းပျော်မှီးပျော်ပုံ�ပုံါ။

• ပျော်ထား�င်းး�ထား��ပျော်သ� င်းရို�တွးသ��ပျော်ငြချ�က်းမှီ်��က်ု� 
ဒါယ်းအ�ု�ထား့သ�ု်ထားည်းး်က်� ၁ မှီနုစား သ�ု်မှီဟ�တွး ၂ မှီုနစား
ချန်း ပျော်မှီးပျော်ပုံ�ပုံါ။

• ဒါယ်းအ�ု�ထား့မှီထီား�တွးပြီးပုံ�� အပျော်အ�ချံပုံါ။ ဟင်းး�ပုံွ့က်�ု တွစား
ကြီးက်မုှီးတွည်းး�တွငွ်းး က်�နးပျော်အ�င်းး မှီစာ��သံ��နှ�ုင်းးပုံါက် 
ပျော်န�က်းထားမှီင်းး�စာ��ချ်နုးတွွင်းး စာ��သံ��ရွှနး ပျော်လျှလျှံ�ပျော်သ� 
ဘ�ူထား့တွငွ်းး ထားည်း်းထား��နှ�ုင်းးသည်းး။

• ဆို�နှီင်းး်ဆို��က်�ု လျှ�ုအပုံးသလျှ�ု ထားည်းး်နှ�ုင်းးသည်းး။ 

ဟင်���ွ�တစာ���ွ�ှင်� �း (၄)  ပျော်ယ်�က်�ချန်� စာ��နှးုင်�သည်း�။
ချန်�များီန��က်နု�က််စာရွှးတ� ၃၄၀၀ က််��ချန်�။
နှးုင်�င့်တစာ�ဝမီျား��တငွ်� စာ��သ့�ုကြက်သည်း�။
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၂.၂။ များနက်�စာ� စာ��စာရွှ�များ်�� 

င်း�များနု်� ထများင်��ပျော်ကြက်��

�းဝင်��စာစည်း��များ်��
• ထားမှီင်းး�ပုံနး�က်နးလျှံ�� ၂ လျှံ�� (ဆိုနး�က်မှီး�/ ဆိုနးလျှံ��ည်းုု  

- က််နးသည်း်း ထားမှီင်းး��က်မှီး�က်ု�သံ��နှ�ုင်းးသည်းး) 
• စာ��ပျော်တွ�းပုံ့ငြပုံုတွး/ပျော်ပုံါင်းး� ထားမှီင်းး� စာ��ဇနွး� ၉ ဇနွး�
• �က်က်းဥ ၁ လျှံ�� (မှီက််က်းတွစားက််က်းပျော်�က်�း)
• င်းါ�န�တွပူျော်ငြချ�က်းမှီနု်း ထားမှီင်းး�စာ�� ဇွနး� ၂ ဇနွး�
• �က်က်းသနွးန� ၁ လျှံ�� (ပုံါ�ပုံါ�လျှ�ီ�ထား��ပုံါ)
• �က်က်းသနွးငြဖွူ ၃ မှီး� (ပုံါ�ပုံါ�လျှ�ီ�ထား��ပုံါ)
• ဂါ်င်းး� ထားမှီင်းး�စာ��ဇနွး� ၁ ဇနွး�
• အ�ုင်းးအ�ုဒါင်းး�ဆို�� လျှက်းဖွက်းရွှည်းးဇနွး� ၁ ဇနွး�
• ဟင်းး�ချ်က်းဆို� ထားမှီင်းး�စာ��ဇနွး� ၁ ဇနွး�

ချ်က်�ပြု�ုတ�ပြုချင်��/ပြု�င်��င်�ပြုချင်�� အု�င်��များ်��
• ဒါယ်းအ�ု�ထား့တွငွ်းး ဆို�က်�ုအပုံပူျော်ပုံ�ပုံါ။ ဆို�ပုံလူျှ�လျှှင်းး 

�က်က်းသနွးငြဖွူ၊ ဂါ်င်းး�ထားည်း်းက်� �က်က်းသနွးငြဖွူ ပျော်ပုံ်�်
သ�ွ�သည်းးအထား ုပျော်မှီးပျော်ပုံ�ပုံါ။

• ပုံ့ပျော်ပုံါင်းး�ထားည်း်းပျော်မှီးပုံါ။
• ထားမှီင်းး�က်ု�ထားည်းး်၍ ပုံ့ပျော်ပုံါင်းး�က်ု� ပျော်ရွှ�ပျော်မှီးပုံါ။ ထားမှီင်းး�

သည်းး အချ့လျှ�ုက်းမှီငြဖွစားပျော်နပျော်စာရွှပုံါ။
• င်းါ�န�တွပူျော်ငြချ�က်းမှီနု်း ၊ ဆို�� တွု�်က်�ု ထားည်းး် က်� ပုံါဝင်းး

ပုံစာစည်းး�မှီ်�� ပျော်ရွှ�စာပုံးသ�ွ�သည်းးအထား ုပျော်�က်�းပုံါ။ 
မှီမုှီုနှီစားသက်းသလျှ�ု် င်းါ�န�တွပူျော်ငြချ�က်းမှီနု်းက်�ု ပုံ�ုထားည်းး်
နှ�ုင်းးသည်းး။ 

• �က်က်းဥပျော်�က်�းနှငီ်းး် သံပုံ�ရွှ�သ��တွစားငြချမှီး�တွု�်ငြဖွင်းး် 
(ကြီးက်ုု က်းနှစီားသက်းသလျှ�ု) သံ��ပျော်ဆို�င်းးနှ�ုင်းးပုံါပြီးပုံ�။

• ပုံ့ပျော်တွ�င်းး်စာမုှီး� န့် မှီ�နးလျှ�ဥန�က့်သ်�ု် တွငြချ�� အသ��
အရွှကွ်းမှီ်��လျှည်းး� ထားည်း်းနှ�ုင်းးပုံါသည်းး။ 

ဟင်���ွ�တစာ���ွ�ှင်� �း (၂)  ပျော်ယ်�က်�ချန်� စာ��နှးုင်�သည်း�။
ချန်�များီန��က်နု�က််စာရွှးတ� ၁၇၀၀ က််��ချန်�။
နှးုင်�င့်တစာ�ဝမီျား��တငွ်� စာ��သ့�ုကြက်သည်း�။

အ
တွ

ွင်းး�
ဓါါ

တွ
းပုံံ� 

He
al

th
y 

an
d 

Ha
pp

y 
Fa

m
ili

es



23

အု��း�ထများင်��နယ်�
�းဝင်��စာစည်း��များ်��
• အ�လျှ�ူ ၁ လျှံ�� (အကြီးက်�� - ၉၀ ဂါရွှမှီးချန်း)
• ထားမှီင်းး� ပုံနး�က်နးလျှံ�� ၁ လျှံ�� (ချ်က်းပြီးပုံ��သ��)
• င်းါ�န�တွပူျော်ငြချ�က်းမှီနု်း ထားမှီင်းး�စာ�� ဇွနး� ၂ ဇနွး�
• နနှွင်းး�မှီနု်း လျှက်းဖွက်းရွှည်းးဇနွး� ၁/၄ ဇနွး�
• �က်က်းသနွးငြဖွူ ၅ မှီး� (အကြီးက်��)-ပုံါ�ပုံါ�လျှီ��ပုံါ သ�ု် 

 ကြီးက်တုွးပျော်ချ်ပုံါ
• နံနံရွှွက်း ၃ ချက်း(လျှု�အပုံးသလျှ�ု)
• နှီမှီး�ပျော်လျှ�ီး စာ��ပုံွ့တွင်းးဇွနး� ၁/၂ ဇနွး�
• မှီနးက််ည်းး�မှီညီ်းး်အနှီစားလျှက်းဖွက်းရွှည်းးဇနွး� ၁ ဇနွး�
• ဟင်းး�ချ်က်းဆို� ၃ ဇနွး�
• ချရွှမှီး�ချ်ဥးသ�� တွစားငြချမှီး�(ပုံါ�ပုံါ�လျှီ��ထား��ပျော်သ�) 

(လျှ�ုအပုံးပုံါက်)
• င်းရို�တွးသ��ပျော်�က်�း လျှက်းဖွက်းရွှည်းးဇနွး� ၁ ဇနွး� (လျှ�ုအပုံး

ပုံါက်)

ချ်က်�ပြု�ုတ�ပြုချင်��/ပြု�င်��င်�များ ုအု�င်��များ်��
• �က်က်းသနွးငြဖွူ၊ နနှွင်းး�မှီနု်းတွု�်ငြဖွင်းး် ဆို�ချ်က်းချ်က်းပုံါ။ 
• အ�လျှ�ူက်�ုငြပုံုတွးပြီးပုံ�� ပျော်ထား�င်းး�ထား��ပုံါ။
• နှီမှီး�ပျော်လျှ�ီးက်�ု ပျော်ထား�င်းး�ပုံါ။
• ထား�ု်ပျော်န�က်း ပုံနး�က်နးလျှံ��တွစားလျှံ��ထား့တွငွ်းး အ�လျှူ�

ပျော်ထား�င်းး�၊ ထားမှီင်းး�၊ နှမီှီး�ပျော်လျှ�ီးနှီင်းး် င်းါ�န�တွပူျော်ငြချ�က်း
မှီနု်းတွု�်က်�ု ပျော်ရွှ�ပျော်မှီးပုံါ။ ပြီးပုံ��လျှှင်းး မှီနးက််ည်းး�နှစီား 
အနည်းး�င်းယ်းထားည်း်းပုံါ။ 

• ပြီးပုံ��လျှှင်းး �က်က်းသနွးငြဖွူပျော်�က်�းက်ု� ပျော်ရွှ�ပျော်မှီးပြီးပုံ�� 
သံ��ပျော်ဆို�င်းးနှ�ုင်းးပုံါပြီးပုံ�။

• င်းရို�တွးသ��ပျော်�က်�း၊ နံနံရွှကွ်းနှငီ်းး် လျှ�ီ�ထား��တွ့ ်
ချရွှမှီး�ချ်ဉ်းသ��တွ�ု်က်�ုလျှည်းး� ထားည်း်းသငွ်းး� သံ��ပျော်ဆို�င်းး
နှ�ုင်းးသည်းး။

ဟင်���ွ�တစာ���ွ�ှင်� �း (၁)  ပျော်ယ်�က်�ချန်� စာ��နှးုင်�သည်း�။   
ချန်�များီန��က်နု�က််စာရွှးတ� ၁၆၀၀ က််��ချန်�။  
ရွှမီျား��ပြု�ည်း�၊  များနှတပျော်��နှငီ်�� ရွှန�က်နု�ပျော်ဒသတးု်တွင်� စာ��သ့�ုကြက်
သည်း�။
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�န�ပျော်ချးက်���ွသ�ု� (များနု်�တ�သ�ု�)

�းဝင်��စာစည်း��များ်��
• ဆိုနးပျော်ချါက်းဆိုွ့ (မှီ�န်းတွ�) ပုံနး�က်နးလျှံ�� ၁ လျှံ��
• င်းါ�န�တွပူျော်ငြချ�က်းမှီနု်း ထားမှီင်းး�စာ��ဇနွး� ၂ ဇနွး�
• မှီနးက််ည်းး�မှီညီ်းး်အနှီစားလျှက်းဖွက်းရွှည်းးဇနွး� ၁ ဇနွး�
• နံနံပုံင်းး ၂ ပုံင်းး
• �က်က်းသနွးငြဖွူ ၄ မှီး� (အကြီးက်��)
• င်းရို�တွးသ��စာမုှီး� ၃ ပျော်တွ�င်း်း 
• အ�ုင်းးအ�ုဒါင်းး�ဆို�� လျှက်းဖွက်းရွှည်းးဇနွး� ၁/၄ ဇနွး�
• ပျော်သ�က်းပျော်ရွှ ထားမှီင်းး�စာ��ဇနွး� ၄ ဇနွး�
• င်းါ�င်းံငြပုံ�ရွှည်းး လျှက်းဖွက်းရွှည်းးဇနွး� ၁ ဇနွး� (လျှ�ုအပုံး

ပုံါက်)

ချ်က်�ပြု�ုတ�ပြုချင်��/ပြု�င်��င်�များ ုအု�င်��များ်��
• ဒါယ်းအ�ု�ထား့တွငွ်းး �က်က်းသနွးငြဖွူနှီင်းး် င်းရို�တွးသ��က်�ု 

အလျှယ်းအလျှတွးပျော်ပုံ်တွငွ်းး ၂ မှီနုစားမှီ ီ၃ မှီနုစားချန်း 
အပုံပူျော်ပုံ�ပြီးပုံ��ပျော်န�က်း ဒါယ်းအု��ထား့မှီ ီဖွယ်းထား�တွးလျှ�ုက်းပုံါ။

• ထား�ု်ပျော်န�က်း င်းါ�န�တွပူျော်ငြချ�က်းမှီနု်း၊ �က်က်းသနွးငြဖွူ နှီင်းး် 
င်းရို�တွးသ��တွ�ု်က်�ု အတွပူျော်ထား�င်းး�ပျော်ပုံ�ပုံါ။

• ထား�ုပျော်န�က်း  ဒါယ်းအ�ု�/ ဒါနးအ�ု�တွစားလျှံ��ထား့သ�ု်ပျော်ရွှ
ထားည်းး်၍ ဆိုပူုံကွ်းပျော်အ�င်းးက်် ုု ပြီးပုံ��ပျော်န�က်း ပျော်ထား�င်းး�
ထား��သည်းးမှီ်��က်ု� အ�ု�ထား့သ�ု်ထားည်းး်က်� အနှီစားမှီ်��ပုံ်စား
လျှ�သည်းးအထား ုကြီးက်ုု ချ်က်းပျော်ပုံ�ပုံါ။ 

• အသ�ပုံးသ�ပုံးရွှနး အနှီစားနှီင်းး်နှီင်းး် မှီ�န်းတွ�ဖွတွးမှီ်��က်�ု ပျော်ရွှ�
ပျော်မှီးပုံါ။

• မှီနးက််ည်းး�မှီညီ်းး်နှီစား ၊ ဆို�� နှီင်းး် င်းါ�င်းံငြပုံ�ရွှည်းး 
အနည်းး�င်းယ်းက်�ု မှီမုှီနုှီစားသက်းရွှ� အရွှသ�အတွု�င်းး� 
ထားည်းး်နှ�ုင်းးပုံါသည်းး။

ဟင်���ွ�တစာ���ွ�ှင်� �း (၁)  ပျော်ယ်�က်�ချန်� စာ��နှးုင်�သည်း�။
ချန်�များီန��က်နု�က််စာရွှးတ� ၆၅၀ က််��ချန်�။
နှးုင်�င့်တစာ�ဝမီျား��တငွ်� စာ��သ့�ုကြက်သည်း�။  ရွှချးုင်�အုစာ��အုစာ�
ပြုဖွစာ�သည်း�။ အ
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ပျော်က်�က်�ည်းှင်�� ��ထများင်��

�းဝင်��စာစည်း��များ်��
• ပျော်က်�က်းည်းှင်းး�ဆိုနး ပုံနး�က်နးလျှံ��၂ လျှံ��
• င်းါ�န�တွပူျော်ငြချ�က်းမှီနု်း ထားမှီင်းး�စာ��ဇနွး� ၄ ဇနွး�
• နနှွင်းး�မှီနု်း လျှက်းဖွက်းရွှည်းးဇနွး� ၁/၂ ဇနွး� 
• နှီမှီး�ပျော်စာပ်ျော်လျှ�ီး ထားမှီင်းး�စာ��ဇနွး� ၄ ဇနွး�
• ဟင်းး�ချ်က်းဆို� ထားမှီင်းး�စာ��ဇနွး� ၈ ဇနွး�
• အ�ုင်းးအ�ုဒါင်းး�ဆို�� လျှက်းဖွက်းရွှည်းးဇနွး� ၁/၂ ဇနွး� 
• ပျော်သ�က်းပျော်ရွှ ၁/၂ ဖွနးချကွ်း

ချ်က်�ပြု�ုတ�ပြုချင်��/ပြု�င်��င်�ပြုချင်�� အု�င်��များ်��
• ပျော်က်�က်းည်းှင်းး�က်ု� နှီစားကြီးက်မုှီးထားက်းမှီပုံု�ပျော်အ�င်းး 

ပျော်ဆို�ပျော်�က်�ပြီးပုံ�� ပျော်ရွှသန်းတွငွ်းး တွစားည်းစာမုှီးထား��ပုံါ။
• ဒါယ်းအ�ု�တွစားလျှံ��တွွင်းး ဟင်းး�ချ်က်းဆို� ထားည်းး်ပြီးပုံ�� 

အလျှယ်းအလျှတွးအပုံမူှီ�ီ အပုံူပျော်ပုံ�ပုံါ။
• နနှွင်းး�မှီနု်းထားည်းး်ပြီးပုံ�� ပျော်မှီးပျော်ပုံ�ပုံါ။ 
• စာမုှီးထား��ပျော်သ� ပျော်က်�က်းည်းှင်းး�က်ု� ဒါယ်းအ�ု�ထား့သ�ု် 

ထားည်းး်ပုံါ။
• ဒါယ်းအ�ု�ထား့သ�ု် ဆို��ထားည်းး်က်� ပုံါဝင်းးပုံစာစည်းး�မှီ်��က်ု� 

ပျော်သချ်�ပျော်မှီးပျော်ပုံ�ပုံါ။
• ပျော်ရွှ ဖွနးချကွ်းတွစားချကွ်းပျော်လျှ�င်းး�ထားည်း်းပြီးပုံ�� ဒါယ်းအ�ု�က်�ု 

အဖွံ��အ�ပုံးထား��ပုံါ။
• ဆိုနးပျော်စာမ်ှီ်�� ပျော်ပုံ်�လ်ျှ�သည်းးအထား ုချ်က်းပုံါ။ 

ပျော်က်�က်းည်းှင်းး�ဆိုနး မှီက််က်းပုံါက် ပျော်ရွှအနည်းး�င်းယ်း
ထားပုံးထားည်း်းနှ�ုင်းးသည်းး။

• ပျော်က်�က်းည်းှင်းး�ဆိုနးမှီ်�� ပျော်က်�င်းး�စာ�ွက််က်းပြီးပုံ��
ပျော်န�က်း သံ��မှီနုစားချန်း မှီ��ဖွ�ုပျော်ပုံ်၌ ဒါယ်းအု��က်�ု ဆိုက်း၍ 
တွည်းးထား��ပုံါ။ ထား�ု်ပျော်န�က်း ပုံနး�က်နးတွစားချ�ထား့သ�ု် 
ပျော်ငြပုံ�င်းး�ထားည်း်းပုံါ။

• နှီမှီး�ပျော်လျှ�ီးနှီင်းး် င်းါ�န�တွပူျော်ငြချ�က်းမှီနု်းတွု�်က်�ု ပျော်ရွှ�နယ်းပြီးပုံ�� 
ပျော်ထား�င်းး�ထား��ပုံါ။ ထားု�အမှီနု်းမှီ်��က်�ု ဆို�ထားမှီင်းး�ပျော်ပုံ်တွငွ်းး 
ငြဖွူ�၍ စာ��သံ��နှ�ုင်းးပုံါသည်းး။   

ဟင်���ွ�တစာ���ွ�ှင်� �း (၄)  ပျော်ယ်�က်�ချန်� စာ��နှးုင်�သည်း�။
ချန်�များီန��က်နု�က််စာရွှးတ� ၂၀၀၀ က််��ချန်�။
ပြုများန�များ�နှးုင်�င့်အု�ယ်��းငု်��၊  ဧရွှ�ဝတ�၊  ��ချး�နှငီ်�� ရွှန�က်နု�
ပျော်ဒသများ်��တငွ်� စာ��သ့�ုကြက်သည်း�။
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၂.၃။  အု��ပျော်ပြု�
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များနု်�က်တ�ပျော်ကြက်�က်းုက်�

�းဝင်��စာစည်း��များ်��
• က်နးစာနွး�ဥ ပုံနး�က်နးလျှံ�� ၁ လျှံ�� (အလျှံ��လျှ�ုက်း 

သ�ု်မှီဟ�တွး လျှ�ီ�ငြဖွတွးထား��ပျော်သ�)
• ထားနး�လျှ်က်း ပုံနး�က်နးလျှံ�� ၁ လျှံ��
• ပျော်က်�က်းည်းှင်းး�မှီနု်း ထားမှီင်းး�စာ��ဇနွး� ၁၆ ဇွနး�
• ဆိုနးမှီနု်း ထားမှီင်းး�စာ��ဇနွး� ၄ ဇနွး�
• င်းါ�န�တွပူျော်ငြချ�က်းမှီနု်း ထားမှီင်းး�စာ��ဇနွး� ၂ ဇနွး�
• ပျော်သ�က်းပျော်ရွှ ထားမှီင်းး�စာ��ဇနွး� ၄ ဇနွး�
• ဟင်းး�ချ်က်းဆို� ထားမှီင်းး�စာ��ဇနွး� ၄ ဇနွး�

ချ်က်�ပြု�ုတ�ပြုချင်��/ပြု�င်��င်�ပြုချင်�� အု�င်��များ်��
• ထားနး�လျှ်က်းက်�ု ပုံ်စားလျှ�သည်းးအထား ုပျော်ရွှအနည်းး�င်းယ်း

ငြဖွင်း်း ငြပုံုတွးပုံါ။ ထားု�်ပျော်န�က်း ဇက်�တွစားချ�သံ��ပြီးပုံ�� အမှီနုး
အမှီး��မှီ်��က်�ု ဖွယ်းရွှ�ီ�က်� ထားနး�လျှ်က်းရွှည်းးက်ု� 
ငြပုံုလျှ�ပုံးထား��ပုံါ။ 

• က်နးစာနွး�ဥက်�ု သ��ငြချ��ငြပုံုတွးပြီးပုံ�� ပျော်ထား�င်းး�ပျော်ချ်ထား��ပုံါ။
• ထား�ုပ်ျော်န�က်း ဆိုနး မှီန်ုး၊ ပျော်က်�က်းညှ်းင်းး� မှီန်ုး၊ င်းါ�န�တွမူှီန်ုး၊ 

ပျော်ချ်ထား��ပျော်သ�က်နးစာနွး�ဥနှငီ်းး် ပျော်ရွှ ထားမှီင်းး�စာ��ဇနွး� ၄ ဇနွး�
ချန်း တွ�ုက််�ု ထားည်းး်၍  မှီ�န်းနှစီားအသ��ငြဖွစားပျော်အ�င်းး နှီ့ပုံါ။  

• ထား�ု်ပျော်န�က်း မှီ�န်းနှီစားအသ��တွ�ု်က်�ု အငြပုံ��လျှ�ုက်း 
အတွံ��ပျော်သ�မှီ်��ငြဖွစားပျော်အ�င်းး ငြပုံုလျှ�ပုံးပုံါ (အချ်င်းး�ဝက်း 
၁၅ စာင်းးတွ�မှီ�တွ� နှီင်းး် ၃ မှီ�လျှ�မှီ�တွ� အထားူချန်း၊ မှီုမှီု
အသံ��ငြပုံုပျော်နပျော်သ� ဒါယ်းအု��အရွှယွ်းအစာ��နှီင်းး် ချ်နုးည်းှု
နှ�ုင်းးသည်းး)။

• ဒါယ်းအ�ု�တွစားလျှံ��ထား့သ�ု် ဆို�အနည်းး�င်းယ်းထားည်း်းက်� 
ပျော်သချ်�နှီံ်ပျော်အ�င်းးပျော်မှီးပြီးပုံ�� အလျှယ်းအလျှတွးအပုံ ူ
ပျော်ပုံ�လျှု�က်းပုံါ။

• ဆို�ပုံလူျှ�လျှှင်းး မှီ�န်းနှီစားသ�� အတွံ��က်ပျော်လျှ�မှီ်��က်ု� 
အငြပုံ��ငြဖွစားငြဖွစားပျော်အ�င်းး ငြပုံုလျှ�ပုံးပြီးပုံ�� အ�ု�ထား့သ�ု်ထားည်းး်ပုံါ။ 
ထား�ု်ပျော်န�က်း မှီ�န်းငြပုံ��၏ တွစားဖွက်းငြချမှီး�က်ု� လျှနီးပုံါ။ 

• နှီစားဖွက်းလျှံ��၏အပျော်ရွှ�င်းးသည်းး ပျော်ရွှပှျော်ရွှ�င်းးငြဖွစားလျှ�ပုံါက် 
ပုံနး�က်နးငြပုံ��တွစားချ�ထား့သ�ု် ပျော်ငြပုံ�င်းး�ထားည်း်းပျော်ပုံ�ပုံါ။

• မှီ�န်းငြပုံ��က်�ု နှီစားသက်းရွှ� အရွှယွ်းအစာ��အတွ�ုင်းး� 
လျှ�ီ�ငြဖွတွးပုံါ။ ထားု�်ပျော်န�က်း ထားနး�လျှ်က်းရွှည်းးငြဖွင်း်း 
သပျော်ရွှစာ�ငြဖွစား သံ��ပျော်ဆို�င်းးနှ�ုင်းးပုံါသည်းး။  

ဟင်���ွ�တစာ���ွ�ှင်� �း (၄)  ပျော်ယ်�က်�ချန်� စာ��နှးုင်�သည်း�။
ချန်�များီန��က်နု�က််စာရွှးတ� ၁၇၀၀ က််��ချန်�။ 
ပြုများန�များ�နှးုင်�င့်အု�ယ်��းငု်��နှငီ်�� ��ချး�ပျော်ဒသတး်ုတွင်� အုစာ��များ်��
သည်း�� အုစာ��အုစာ�ပြုဖွစာ�သည်း�။  
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ပျော်အု�င်�ဗ�ပျော်ကြက်��

�းဝင်��စာစည်း��များ်��
• ဟင်းး�ချ်က်းဆို� ထားမှီင်းး�စာ��ဇနွး� ၈ ဇနွး�
• က်နးစာနွး�ဥ ပုံနး�က်နးလျှံ�� ၁ လျှံ�� 
• ထားနး�လျှ်က်း ပုံနး�က်နးလျှံ�� ၁ လျှံ��
• ပျော်က်�က်းည်းှင်းး�မှီနု်း ထားမှီင်းး�စာ��ဇနွး� ၁၆ ဇွနး�
• ဆိုနးမှီနု်း ထားမှီင်းး�စာ��ဇနွး� ၄ ဇနွး�
• င်းါ�န�တွပူျော်ငြချ�က်းမှီနု်း ထားမှီင်းး�စာ��ဇနွး� ၂ ဇနွး�
• ပျော်ငြမှီပုံ့ ပုံနး�က်နးလျှံ�� ၁ လျှံ��
• ပျော်သ�က်းပျော်ရွှ ထားမှီင်းး�စာ��ဇနွး� ၄ ဇနွး�

ချ်က်�ပြု�ုတ�ပြုချင်��/ပြု�င်��င်�များ ုအု�င်��များ်��
• ထားနးလျှ်က်းမှီ်��က်ု� ထားနး�လျှ်က်းရွှည်းးငြဖွစားပျော်အ�င်းးကြီးက်ုု

ပုံါ။
• က်နးစာနွး�ဥက်�ု သ��ငြချ��ငြပုံုတွးပြီးပုံ�� ပျော်ထား�င်းး�ထား��ပုံါ။
• ပျော်ငြမှီပုံ့က်ု� အပုံနူည်းး�နည်းး�နှီင်းး် ပျော်လျှ�ီးပြီးပုံ�� ပျော်ထား�င်းး�ထား��

ပုံါ။
• ပျော်က်�က်းည်းှင်းး�မှီနု်း၊ ဆိုနးမှီုန်း၊ က်နးစာနွး�ဥ၊ င်းါ�န�တွူ

ပျော်ငြချ�က်းမှီနု်းနှီင်းး် ပျော်ငြမှီပုံ့ပျော်ထား�င်းး�တွု�်က်�ု ပျော်ရွှ�ပျော်မှီးပုံါ။
• ပျော်ရွှအနည်းး�င်းယ်း ပျော်ရွှ�စာပုံးပြီးပုံ�� မှီ�န်းနှီစားသ��ငြဖွစားပျော်အ�င်းး 

ပျော်သချ်�စာ�ွ နှီ့ပျော်ပုံ�ပုံါ။ 
• ပြီးပုံ��ပျော်န�က်း ဒါယ်းအု��ထား့သ�ု် ဆို�ထားည်းး်က်� 

အလျှယ်းအလျှတွးငြဖွင်း်း အပုံူပျော်ပုံ�ပုံါ။
• ဆို�ပုံလူျှ�လျှှင်းး အဝု�င်းး�ပုံံ�သဏ္ဍာ�နးရွှီုပျော်သ� မှီ�န်းသ��လျှံ��

မှီ်��က်�ု ဆို�ထား့သ�ု် ထားည်းး်ပျော်�က်�းပုံါ။
• အပျော်ရွှ�င်းး ပျော်ငြပုံ�င်းး�လျှ�ပျော်သ�အချါ ဒါယ်းအု��ထား့မှီ ီမှီ�န်း

က်�ု ဖွယ်းလျှ�ုက်းပုံါ။ ထားနး�လျှ်က်းရွှည်းးငြဖွင်း်း တွွ့စာ��နှ�ုင်းး
ပုံါသည်းး။ 

ဟင်���ွ�တစာ���ွ�ှင်� �း (၅)  ပျော်ယ်�က်�ချန်� စာ��နှးုင်�သည်း�။
ချန်�များီန��က်နု�က််စာရွှးတ� ၂၉၀၀ က််��ချန်�။
ပြုများန�များ�နှးုင်�င့်အု�ယ်��းငု်��နှငီ်�� ��ချး�ပျော်ဒသတး်ုတွင်� အုစာ��များ်��
သည်း�� အုစာ��အုစာ�ပြုဖွစာ�သည်း�။  အ
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များနု်�ဗးုင်��ပျော်တ�င်��

�းဝင်��စာစည်း��များ်��
• ဆိုနးမှီနု်း ပုံနး�က်နးလျှံ� ၁ လျှံ��
• နှီမှီး�ပျော်စာပ်ျော်လျှ�ီး ထားမှီင်းး�စာ��ဇနွး� ၄ ဇနွး�
• င်းါ�န�တွပူျော်ငြချ�က်းမှီနု်း ထားမှီင်းး�စာ��ဇွနး� ၄ ဇနွး�
• ငြချစားထား��ပျော်သ�အ�နး�သ�� ထားမှီင်းး�စာ��ဇနွး� ၄ ဇနွး�
• ပျော်သ�က်းပျော်ရွှ ဖွနးချကွ်း ၃/၄ ချကွ်း
• အ�ုင်းးအ�ုဒါင်းး�ဆို�� လျှက်းဖွက်းရွှည်းးဇနွး� ၁/၂ ဇနွး� 

ချ်က်�ပြု�ုတ�ပြုချင်��/ပြု�င်��င်�ပြုချင်�� အု�င်��များ်��
• ဆိုနးမှီနု်း၊ ပျော်ရွှနှီင်းး် ဆို��တွ�ု်က်�ု ပျော်ရွှ�ပျော်မှီး၍ မှီ�န်းနှီစားသ��

ငြဖွစားပျော်အ�င်းးနှီ့ပုံါ။ 
• မှီ�န်းနှီစားသ��ရွှပြီးပုံ�ဆို�ုပုံါက် ပျော်သ�င်းယ်းပျော်သ� (၃ 

မှီ�လျှ�မှီ�တွ� အချ်င်းး�) နှငီ်းး် အရွှညီ်းး ၁ လျှက်းမှီအရွှယွ်း 
အပုံ�ုင်းး�အစာပျော်လျှ�မှီ်�� ငြပုံုလျှ�ပုံးရွှနး လျှက်းဖွဝါ�နှစီားဖွက်း
က်�ု လျှီုမှီး်ပုံါ။

• ပျော်ပုံါင်းး�အု��ထား့ထားည်း်းက်� မှီ�န်းအပုံု�င်းး�အစာပျော်လျှ�မှီ်��
အ��လျှံ��က်�ု က််က်းပျော်အ�င်းး ပျော်ပုံါင်းး�ပုံါ။ (ချန်းမှီနီး�ချ်နုး 
၁၀ - ၁၅ မှီုနစားချန်း�က်�ပျော်အ�င်းးပျော်ပုံါင်းး�ပုံါ)

• နှီမှီး�ပျော်စာက််�ု ပျော်ထား�င်းး�ပြီးပုံ�� င်းါ�န�တွပူျော်ငြချ�က်းမှီနု်းနှီင်းး် ပျော်ရွှ�
ပျော်မှီးပုံါ။

• ငြချစားထား��ပျော်သ�အ�နး�သ��ငြဖွင်း်း အပျော်ပုံ်မှီငီြဖွနး�၍ 
သံ��ပျော်ဆို�င်းးနှ�ုင်းးပုံါပြီးပုံ�။  ချ်က်းချ်င်းး�စာ��သံ��ပုံါက် ပုံ�ုမှီ�ု
ပျော်က်�င်းး�မှီနွးပုံါသည်းး။ 

\ဟင်���ွ�တစာ���ွ�ှင်� �း (၃)  ပျော်ယ်�က်�ချန်� စာ��နှးုင်�သည်း�။  
ချန်�များီန��က်နု�က််စာရွှးတ� ၁၃၀၀ က််��ချန်�။
နှးုင်�င့်တစာ�ဝမီျား��တငွ်� စာ��သ့�ုကြက်သည်း�။
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များနု်�င်း��ု��

�းဝင်��စာစည်း��များ်��
• ဆိုနးမှီနု်း ပုံနး�က်နးလျှံ�� ၁ လျှံ��
• ပျော်က်�က်းည်းှင်းး�မှီနု်း ထားမှီင်းး�စာ�� ဇနွး� ၁ ဇနွး�
• ပျော်လျှ�ီးထား��ပျော်သ�နှမီှီး�ပျော်စာ ်ထားမှီင်းး�စာ��ဇနွး� ၄ ဇနွး�
• ငြချစားထား��ပျော်သ� အ�နး�သ�� ထားမှီင်းး�စာ��ဇနွး� ၄ ဇနွး�
• ပျော်သ�က်းပျော်ရွှ ဖွနးချကွ်း ၁ ချကွ်း
• အ�ုင်းးအ�ုဒါင်းး�ဆို�� လျှက်းဖွက်းရွှည်းးဇနွး� ၁/၂ ဇနွး�
• င်းါ�န�တွပူျော်ငြချ�က်းမှီနု်း ထားမှီင်းး�စာ��ဇွနး� ၄ ဇနွး�

ချ်က်�ပြု�ုတ�ပြုချင်��/ပြု�င်��င်�များ ုအု�င်��များ်��
• ဆိုနးမှီနု်း၊ ပျော်က်�က်းည်းှင်းး�မှီနု်း၊ င်းါ�န�တွပူျော်ငြချ�က်းမှီနု်းနှီင်းး် 

ဆို��တွ�ု်က်�ု ပျော်ရွှ�ပျော်မှီးပုံါ။ ပြီးပုံ��လျှှင်းးပျော်ရွှထားည်း်း၍  မှီ�န်းနှီစား
ငြဖွစားပျော်အ�င်းး နှီ့ပျော်ပုံ�ပုံါ။

• မှီ�န်းနှီစားက်�ု မှီနုစား ၂၀ ချန်း နှီပုံးထား��ပုံါ။ ထား�ု်ပျော်န�က်း 
မှီ�န်းနှီစားမှီီ အလျှံ��ပျော်သ�ပျော်လျှ�မှီ်�� ငြပုံုလျှ�ပုံးပုံါ။

• ၎င်းး�တွု�်က်�ု ပျော်ပုံါင်းး�အု��ထား့တွငွ်းးထားည်း်းပြီးပုံ�� က််က်းပျော်အ�င်းး
ပျော်ပုံါင်းး�ပုံါ။ (၁၅-၂၀ မှီနုစားချန်း)

• အပျော်ပုံ်မှီ ီနှီမှီး�ပျော်စာပ်ျော်ထား�င်းး�၊ င်းါ�န�တွူပျော်ငြချ�က်းမှီနု်းနှီင်းး် 
အ�နး�သ��တွ�ု်ငြဖွင်းး် ငြဖွူ�၍  သံ��ပျော်ဆို�င်းးနှ�ုင်းးပုံါသည်းး။

• ချ်က်းချ်င်းး�စာ��သံ��ပုံါရွှနး။

ဟင်���ွ�တစာ���ွ�ှင်� �း (၃)  ပျော်ယ်�က်�ချန်� စာ��နှးုင်�သည်း�။   
ချန်�များီန��က်နု�က််စာရွှးတ� ၁၃၀၀ က််��ချန်�။  
ပြုများန�များ�နှးုင်�င့်အု�ယ်��းငု်��တငွ်� အုစာ��များ်��သည်း�။ 
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၃။ အ�ဟ�ရွှဆို�ုင်းးရွှ�နှငီ်းး် ပျော်န်စာဥးပျော်နထား�ုင်းးမှီဆုို�ုင်းးရွှ� 
အကြံက်ံငြပုံုချ်က်းမှီ်��

ဦး�ပျော်နှီ�က်းလျှ�ပုံးပျော်ဆို�င်းးချ်က်းက်ု� ငြမှီှင်း်းတွင်းးပျော်ပုံ�ပြီးပုံ�� အစာ�ပျော်ငြချလျှမှီး�ပျော်�က်�င်းး�
က်�ု က်�က်ယွ်းပျော်ပုံ�နှ�ုင်းးပုံါသည်းး။

ချရွှမှီး�ချ်ဉ်းသ��တွငွ်းး အ�ဟ�ရွှဓါ�တွးမှီ်�� ကြွက်ယွ်းဝစာ�ွ ပုံါဝင်းးပျော်သ�ပျော်�က်�င်း်း 
အငြမှီင်းးအ�ရိုံ�က်�ု ပျော်က်�င်းး�မှီနွးပျော်စာပြီးပုံ�� အသ��အပျော်ရွှပျော်က်�င်းး�မှီနွးပျော်စာက်�၊ 
နှီလျှံ��က််နး�မှီ�ပျော်ရွှ�က်ု� ငြမှီှင်းး်တွင်းးပျော်ပုံ�ပြီးပုံ�� က်င်းးဆို�ပျော်ရွှ�ဂါါက်ု� က်�က်ယွ်းပျော်ပုံ�
နှ�ုင်းးပုံါသည်းး။

ပျော်ငြမှီပုံ့၊ အချွံမှီ�သ��နှီင်းး် အပျော်စာအ်ဆိုနးမှီ်��သည်းး ချနှေ�က်�ုယ်းကြံက်ံခ်ျ�ုင်းးရွှနး
အတွွက်းလျှ�ုအပုံးပျော်သ� ပုံရိုု�တွင်းး�ဓါ�တွး၊ အဆို�ဓါါတွးနှီင်းး် က်�ဗ�ုဟ�ုက်းဒါ
ရွှတုွးတွ�ု်က်�ု စာမွှီး�အင်းးဓါါတွးရွှရွှီပုျော်စာပျော်ရွှ�အတွကွ်း ပျော်ထား�က်းပုံံပ်ျော်ပုံ�ပုံါသည်းး။  
က််နး�မှီ�ပျော်ရွှ�နှငီ်းး်ည်း�ညွတွွးပျော်သ� အဆို�မှီ်��က် နှလီျှံ��က််နး�မှီ�ပျော်ရွှ�က်ု� 
အပျော်ထား�က်းအက်ငူြပုံုပြီးပုံ�� အသ��အပျော်ရွှက်ု� လျှပီုံပျော်စာပုံါသည်းး။ 

ဒါနးသလျှွနးရွှကွ်းသည်းးလျှည်းး� အ�ဟ�ရွှဓါ�တွး ငြမှီင်း်းမှီ��သည်းး။ ဒါန်းသလျှနွး
တွငွ်းး ပုံ့ပျော်စာမ်ှီ်��မှီ�ီက့်သ်�ု် ပုံရို�ုတွင်းး�ဓါ�တွးမှီ်��စာ�ွပုံါဝင်းးပြီးပုံ�� လျှပုျော်မှီ်�းသ��
ထားက်း ဗ�တွ�မှီင်းးစာ� ၇ ဆို၊ မှီ�နးလျှ�ဥန�ထားက်း ဗ�တွ�မှီင်းးပျော်အ ၁၀ ဆို၊ ဟင်းး�
နှ�နှွယ်းရွှကွ်းထားက်း သံဓါ�တွး ၂၅ ဆို ပုံု�မှီ�ု ပုံါဝင်းးသည်းး။

ပျော်ရွှဖှွရိုံ�သ��သည်းး ချ�ချံအ��စာနစားက်�ု ငြမှီှင်းး်တွင်းးပျော်ပုံ�နှ�ုင်းးပြီးပုံ�� မှီ်က်းစာအုငြမှီင်းးအ�ရိုံ�
က်�ု ပုံ�ုမှီ�ုပျော်က်�င်းး�မှီနွးပျော်စာက်� အချ် ုု �ပျော်သ� က်င်းးဆို�ပျော်ရွှ�ဂါါမှီ်�� ငြဖွစားနှု�င်းးပျော်ချ်
က်�ု ပျော်လျှှ�ခ်ျ်ပျော်ပုံ�ပုံါသည်းး။  နှီလျှံ��နှီင်းး် အပျော်ရွှငြပုံ��က််နး�မှီ�ပျော်ရွှ�က်ု�လျှည်းး� 
ငြမှီှင်း်းတွင်းးပျော်ပုံ�နှ�ုင်းးပုံါသည်းး။ 

၃.၁။ အု�ဟ�ရွှ�းုင်�ရွှ� အုကြံက့်ပြု�ုချ်က်�များ်��
အပျော်ရွှ�င်းးစာံ� အသ��အနှီံမှီ်��တွငွ်းး အမှီှင်းးဓါ�တွး မှီ်��စာ�ွ ပုံါဝင်းးပုံါသည်းး။ 
ပျော်ရွှ�င်းးငြချယ်းအ�ဟ�ရွှ ပုံစာစည်းး� (PHytoNutrIENtS) မှီ်��သည်းး 
ဗ�တွ�မှီင်းးနှငီ်းး် သတွုုဓါ�တွးမှီ်��က့်သ်�ု်မှီဟ�တွးပျော်သ�းလျှည်းး� ၎င်းး�တွု�်သည်းး 
က််နး�မှီ�ပျော်ရွှ�အတွကွ်း အက်် ုု �ငြပုံုသည်းးဟ� ယ်ဆူို�က်ပြီးပုံ�� ပျော်ရွှ�ဂါါအမှီ် ုု �မှီ် ုု �
က်�ု က်�က်ယွ်းနှ�ုင်းးသည်းးဟ� ယ်ဆူို�က်သည်းး။ ၎င်းး�တွု�်သည်းး နှီလျှံ��ပျော်ရွှ�ဂါါ၊ 
က်င်းးဆို�က်�ု က်�က်ယွ်းနှ�ုင်းးသည်းး၊ အ�ုမှီင်းး�ရွှင်း်းပျော်ရွှ�းမှီကု်�ု ဆိုန်းက််င်းးပျော်ပုံ�သ
ည်းး် အငြပုံင်းး ချနှေ�က်�ုယ်းတွငွ်းး� အဂါါါမှီ်��/အ�ရိုံ�ပျော်�က်�မှီ်��၏ က််နး�မှီ�ပျော်ရွှ�
က်�ု ငြမှီှင်းး်တွင်းးပျော်ပုံ�နှ�ုင်းးသည်းးဟ� အချ် ုု �ပျော်သ� ပုံည်း�ရွှငီ်းးမှီ်��က် ယ်ံ��က်ည်းး�က်
သည်းး။ အပျော်ရွှ�င်းးစာံ� အသ��အနှီံနှီင်းး် သစားသ��ဝလျှံမှီ်��တွငွ်းး မှီတွညူ်း�ပျော်သ� 
PHytoNutrIENtS အမှီ် ုု �အစာ��မှီ်��စာ�ွ ပုံါဝင်းးပျော်သ�ပျော်�က်�င်း်း အပျော်ရွှ�င်းး
စာံ�ပျော်အ�င်းး စာ��သံ��ငြချင်းး�က် သင်း်းက််နး�မှီ�ပျော်ရွှ�အတွကွ်း ပုံ�ုမှီ�ုပျော်က်�င်းး�မှီနွးပျော်စာ
ပုံါသည်းး။ ဤအချ်က်းက်ု� ယ်ချ�ဟင်းး�ချ်က်းနည်းး�စာ�အ�ပုံးတွငွ်းး ထားည်းး်သငွ်းး� 
အသံ��ငြပုံုထား��ပုံါသည်းး။ 

ပျော်အ�က်းပုံါအပျော်�က်�င်းး�အရွှ�မှီ်��သည်းး ယ်ချ�ဟင်းး�ချ်က်းနည်းး�စာ�အ�ပုံးတွွင်းး 
အသံ��ငြပုံုထား��သည်း်း အစာ��အစာ�အချ် ုု �တွွင်းးပုံါဝင်းးသည်း်း အ�ဟ�ရွှဓါါတွး
မှီ်��အပျော်�က်�င်းး� ငြဖွစားပုံါသည်းး။ 

ဥပုံမှီ�အ��ငြဖွင်း်း ပုံနုှဲ့သ��တွငွ်းး ဗ�တွ�မှီင်းးစာ� ငြမှီင်း်းမှီ��စာ�ွပုံါဝင်းးပျော်သ�ပျော်�က်�င်း်း 
န�တွ�ရွှီည်းးပျော်ရွှ�ဂါါနှငီ်းး် ဖွ်��န�ငြချင်းး�မှီ်��မှီ ီက်�က်ယွ်းပျော်ပုံ�နှ�ုင်းးပုံါသည်းး။  
အသ��အပျော်ရွှက်ု� ပျော်ချ်�ပျော်မှီ�ွပျော်စာပြီးပုံ�� င်းယ်းရွှယွ်းနှ�ပုံ် ုုပျော်စာနှ�ုင်းးပုံါသည်းး။ အမှီှင်းး
ဓါ�တွးသည်းး အစာ�ပျော်ငြချလျှမှီး�ပျော်�က်�င်းး�တွငွ်းး� အ�ဟ�ရွှဓါါတွးမှီ်��က်ု� 
ပျော်က်�င်းး�စာ�ွစာ�ပုံးယ်နူှ�ုင်းးပျော်စာရွှနးက်ညူ်း�ပျော်ပုံ�ပြီးပုံ�� အစာ�ပျော်ငြချစာနစားက်ု� ငြမှီှင်း်းတွင်းး
ပျော်ပုံ�သည်းး။

ဟင်းး�နှ�နှွယ်းရွှကွ်းတွငွ်းး အ�ဟ�ရွှဓါ�တွးမှီ်��စာ�ွ (ဗ�တွ�မှီင်းး ပျော်အ၊ စာ�၊ သံ
ဓါ�တွး၊ ထားံ��ဓါါတွး) ပုံါ၀င်းးပျော်သ�ပျော်�က်�င်း်း သင်းး်က်�ုယ်းချံအ��စာနစားနှီင်းး် 
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အုစာ��အုပျော်သ�က်�အု�ု�စာု အုစာ��အုစာ� အုများ် းု �အုစာ��များ်�� အု�ဟ�ရွှဓါးတ�များ်�� အုက်် းု �ပျော်က််�ဇး�များ်��

ပျော်က်�က်းနှီံမှီ်��နှငီ်းး် ပျော်ငြမှီ
တွငွ်းး�ဥမှီ်�� 
(မှီဖွတွွးထား��ပျော်သ� အနှီံ
မှီ်��က်�ု ဦး�စာ��ပျော်ပုံ� စာ��
သံ��ပုံါ)

ဆိုနးနှီင်းး် ဆိုနးထားွက်းပုံစာစည်းး�၊ ပျော်ချါက်းဆိုွ့၊ 
ပျော်ပုံါင်းးမှီ�န်း၊ ဂါ်ံုထားကွ်းပုံစာစည်းး�၊ အ�လျှ�ူ၊ 
က်နးစာွနး�ဥ၊ ပုံနုး�ဥ၊ ပုံ� ပျော်လျှ�ဥ၊ ပျော်မှီ်�က်းဥ၊ 
အငြချ�� အငြမှီစားဟင်းး�သ��ဟင်းး�ရွှကွ်း/ဥ

က်စာ�ဓါ�တွး
ဗ�တွ�မှီင်းးမှီ်��
သတွုုဓါ�တွး
အမှီှင်းးဓါ�တွး

စာမွှီး�အင်းး၊ တွု��တွက်းမှီနုှီင်းး် ဖွွံ�ပြီးဖွုု �တွ�ု�တွက်းမှီ၊ု
က်�ုယ်းလျှက်းလျှပုုံးရွှ�ီ�မှီအုတွွက်း အပျော်ရွှ�ကြီးက်��
သည်းး။ 
ဝမှီး�ချ်ုပုံးငြချင်းး�က်ု� က်�က်ယွ်းပျော်ပုံ�သည်းး။

တွရုွှစာာ�နးမှီရီွှရွှီုပျော်သ� ပုံ
ရို�ုတွင်းး�ဓါါတွး (အသ��
ဓါါတွး)

�က်က်း၊ ဥ၊ င်းါ�၊ ပုံ�စာနွး၊ ပုံင်းးလျှယ်းစာ�၊ အမှီ့သ��၊ 
ဝက်း၊ ဆိုတုွး၊ အသည်းး�
နှ�ု်နှီင်း်းနှ�ု်ထားွက်းပုံစာစည်းး�မှီ်��

ပုံရို�ုတွင်းး�
အဆို�
ဗ�တွ�မှီင်းးနှငီ်းး်သတွုုဓါ�တွးမှီ်��
သံဓါါတွး
သပွုံးဓါါတွး
တွရုွှစာာ�နးပုံရို�ုတွင်းး�သည်းး အရွှည်းးအပျော်သ�ွ
အငြမှီင်း်းဆိုံ��ငြဖွစားသည်းး။
တွရုွှစုာာ�နးပုံရို�ုတွနုး�သည်းး သံဓါ�တွး /ဇင်းး်ဓါ�တွး
က်�ု စာ�ပုံးယ်မူှီပုုံ�ုပျော်က်�င်းး�ပျော်စာသည်းး။

ဖွွံ�ပြီးဖွုု �မှီ ုအတွကွ်း ပုံရို�ုတွင်းး�ဓါ�တွးလျှ�ုအပုံး
ပုံါသည်းး။  
ပျော်ဟ�းမှီ�နး�မှီ်��ထား�တွးလျှ�ပုံးရွှနး
ချ�ုင်းးမှီ�ပျော်သ�က်ု�ယ်းချံအ��စာနစားအတွွက်း 
အပျော်ရွှ�ပုံါသည်းး။ 
ပျော်သ�ွအ��ပျော်က်�င်းး�ပျော်စာရွှနးလျှည်းး� လျှု�အပုံး
ပုံါသည်းး။

အပုံင်းးအပျော်ငြချချံ ပုံရိုု�တွင်းး�
ဓါါတွး (အသ��ဓါါတွး)

ပုံ့မှီ် ုု �စာံ�၊ တွ�ုဟ�ူ/ထား�တွးက်�နးမှီ်��၊ အချွံမှီ�သ��
မှီ်��၊ အပျော်စာမ်ှီ်���
က်�လျှ��ပုံ့၊ ပျော်က်�က်းပုံ့ပျော်စာ၊်မှီတွးပုံ့ပျော်စာ၊် ပုံ့ပျော်စာ၊် 
ပုံ့စာင်းး�င်းံ�၊
ပုံ့နှ�ု်
တွ�ု်ဟ�ူ

ပုံရို�ုတွင်းး�
အဆို�
ဗ�တွ�မှီင်းးမှီ်��
သတွုုဓါ�တွး
သံဓါ�တွး
သပွုံးဓါ�တွး
အမှီှင်းးဓါ�တွး
(အမှီှင်းးဓါ�တွးသည်းး အချ် ုု �ပျော်သ� ဗ�တွ�မှီင်းး/
သတွုုဓါ�တွးမှီ်��အ�� စာ�ပုံးယ်မူှီကု်�ု က်န်းသတွး
ပျော်စာသည်းး။)

ပုံ့ပုံ�ပုံးမှီရီွှပျော်သ� ပုံရိုု�တွင်းး�မှီလီျှွ့၍ အပုံင်းး
အပျော်ငြချချံ ပုံရိုု�တွင်းး�သည်းး အရွှည်းးအပျော်သ�ွ
နုမှီး်ပျော်သ� ပုံရိုု�တွင်းး�ဓါ�တွး ငြဖွစားသည်းး။  
အစာ��အစာ�တွစားချ�တွငွ်းး အပုံင်းးပုံရိုု�တွင်းး� နှီစားချ� 
သ�ု်မှီဟ�တွး ထား�ု်ထားက်းပုံ�ု၍ ပုံါဝင်းးသင်း်းသည်းး။ 

ပုံရို�ုတွင်းး�ဓါ�တွးလျှ�ုအပုံးပုံါသည်းး။  
ပျော်ဟ�းမှီ�နး�မှီ်��ထား�တွးလျှ�ပုံးရွှနး
ချ�ုင်းးမှီ�ပျော်သ�က်ု�ယ်းချံအ��စာနစားအတွွက်း 
အပျော်ရွှ�ကြီးက်��သည်းး။ 
ပျော်သ�ွအ��ပျော်က်�င်းး�ပျော်စာရွှနး လျှည်းး� လျှု�အပုံး
ပုံါသည်းး။

အပျော်စာအ်ဆိုနးမှီ်��
နှီင်းး် အပျော်စာအ်ဆိုနး
မှီ်�� (အစာ�နင်းးငြချင်းး�
အနှတရွှ�ယ်းက်�ု သတွထုား��
ပုံါ)

နှီမှီး�၊ ပျော်န�က်�ပျော်စာ၊် ပျော်ရွှဖှွရိုံ�ပျော်စာ၊် ဖွရွှ့ပျော်စာ၊် 
ဘနုး�ပျော်စာ်၊ သ�ဟ�ုဠ်းပျော်စာ၊် ပျော်ငြမှီပုံ့၊ သစား�က်��သ��၊ 
ဗ�ဒါံပျော်စာ်

ပုံရို�ုတွင်းး�
အဆို�
ဗ�တွ�မှီင်းးဘ�
ဖွ�ုက်းဘ�
သတွုုဓါ�တွး
မှီဂါဂန�ဆို�ယ်မှီး၊ ပုံ�ုတွက်းစာ�ယ်မှီး၊ က်ယ်းလျှးစာ�
ယ်မှီး၊ အပုံင်းးသံနှငီ်းး် ဇင်းး်)၊
PHytoCHEMICaLS မှီ်��

စာမွှီး�အင်းးပျော်ပုံ�သည်းး။
နှီလျှံ��က််နး�မှီ�ပျော်ရွှ�အတွကွ်း သင်းး်ပျော်တွ�းပျော်သ� 
အဆို�ဓါ�တွးပုံါသည်းး။
အမှီှင်းးဓါ�တွးသည်းး ဝမှီး�ချ်ုပုံးငြချင်းး�က်ု� က်�
က်ယွ်းပျော်ပုံ�သည်းး။
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အုစာ��အုပျော်သ�က်�အု�ု�စာု အုစာ��အုစာ� အုများ် းု �အုစာ��များ်�� အု�ဟ�ရွှဓါးတ�များ်�� အုက်် းု �ပျော်က််�ဇး�များ်��

သစားသ��မှီ်�� အပျော်ရွှ�င်းး မှီ် ုု �စာံ� အသ��မှီ်�� 
င်းကီ်းပျော်ပုံ်�သ��၊ သရွှက်းသ��၊ စာပုံ်စားသ��၊ 
သပျော်ဘါ�သ��၊ မှီ�လျှက်�၊ ပျော်ထား�ပုံတွးသ��၊ 
သရွှက်းသ��၊ ပုံနး�သ��၊ လျှပုျော်မှီ်�းသ��၊ 
န�နတွးသ��၊ နဂါါ�ပျော်မှီ�က်းသ�� ၊ မှီနးဒါရွှင်းး�
လျှပုျော်မှီ်�းသ��

ဗ�တွ�မှီင်းးစာ�၊ ပျော်ဖွ�လျှတုွးက်ယ်းလျှးစာ�ယ်မှီး ၊ 
ပုံ�ုတွက်းစာ�ယ်မှီး၊ မှီဂါဂန�ဆို�ယ်မှီး၊ အမှီှင်းး ဓါါတွး
အဆို�နည်းး�ပျော်သ� PHytoCHEMICaLS 
မှီ်��သည်းး က်ု�ယ်းချံအ��စာနစားက်�ု ပျော်က်�င်းး�မှီနွး
ပျော်စာသည်းး။

က်�ုယ်းချံအ��စာနစားက်�ု သနးမှီ�ပျော်စာသည်းး။
အရို�ု�နှီင်းး် သ�ွ�မှီ်��က်�ု သနးမှီ�ပျော်စာသည်းး။ 
အစာ�ပျော်ငြချလျှမှီး�ပျော်�က်�င်းး�က်ု� အ��ပျော်က်�င်းး�ပျော်စာ
ပြီးပုံ�� ဝမှီး�ချ်ုပုံးငြချင်းး�က်ု� က်�က်ယွ်းပျော်ပုံ�သည်းး။

ဟင်းး�သ��ဟင်းး�ရွှကွ်းမှီ်�� ပုံ့ပျော်တွ�င်း်းရွှညီ်းး၊ ဟင်းး�နှ�နှွယ်းရွှကွ်း၊ မှီ�နးလျှ�ဥန�၊ 
ပျော်ရွှဖှွရိုံ�သ��၊ ဟင်းး�နှ�နှွယ်းရွှကွ်း၊ ဘရိုု�က်�ု
လျှ�၊ ပုံနး�ပျော်ဂါ်ဖွ�၊ ချရွှမှီး�ချ်ဉ်းသ��၊ ပျော်ဂါ်ဖွ�ထား�ပုံး၊ 
ချရွှမှီး�ချ်ဉ်းသ��၊ ပျော်ဂါ်ရွှချါ�သ��၊ က်ညွးတွး၊ 
နှငီ်းး�ဆို�န�၊ အရွှကွ်း ( ဘသူ� ၊ ပုံ့၊ ပုံ့န�၊ ပုံ့န�၊ 
ပုံ့န�၊ �က်က်းပျော်ပုံါင်းး )၊ က်ု�က်းလျှနး ၊ မှီ�နးည်းင်းး�၊ 
တွရို�တွး ပျော်ဂါ်ဖွ�ထား�ပုံး၊ မှီ�နးလျှ�ဥ ၊

ဗ�တွ�မှီင်းး C၊ ဗ�တွ�မှီင်းး a၊ ပျော်ဖွ�လျှတုွးက်ယ်း
လျှးစာ�ယ်မှီး ၊ ပုံု�တွက်းစာ�ယ်မှီး၊ ဗ�တွ�မှီင်းး k၊ မှီဂါဂ
န�ဆို�ယ်မှီး၊ အမှီှင်းး ဓါါတွး

က်�ုယ်းချံအ��စာနစားက်�ု သနးမှီ�ပျော်စာသည်းး။ 
ပျော်ရွှ�ဂါါက်�က်ယွ်းမှီကု်�ု ငြမှီှင်း်းတွင်းးပျော်ပုံ�သည်းး။ 
အရို�ု�နှီင်းး် သ�ွ�မှီ်��က်�ု သနးမှီ�ပျော်စာသည်းး။
 အစာ�ပျော်ငြချလျှမှီး�ပျော်�က်�င်းး�က်ု� အ��ပျော်က်�င်းး�
ပျော်စာပြီးပုံ�� ဝမှီး�ချ်ုပုံးငြချင်းး�က်ု� က်�က်ယွ်း
ပျော်ပုံ�သည်းး။
အင်းနးဓါါတွး နည်းး�သည်းး။ 
နှီလျှံ��က််နး�မှီ�ပျော်ရွှ�က်ု� ပျော်က်�င်းး�မှီနွးပျော်စာသည်းး။ 
အသ��အပျော်ရွှ ပျော်က်�င်းး�မှီနွးပျော်စာသည်းး။ 

နှ�ု်နှီင်း်းနှ�ု်ထားွက်းပုံစာစည်းး�မှီ်�� နှ�ု်၊ ဒါုနးချ်ဉ်း၊ ဒါုနးချ့၊ အငြချ��နှ�ု်ထားွက်း ပုံစာစည်းး�မှီ်�� စာမွှီး�အင်းး
ပုံရို�ုတွင်းး�
ဗ�တွ�မှီင်းးဒါ�
က်ယ်းလျှးစာ�ယ်မှီး
ပျော်ဖွ�စ်ာဖွရွှပုံး

ပုံရို�ုတွနုး�၊ က်ယ်းလျှးစာ�ယ်မှီးနှငီ်းး် ဗ�တွ�မှီင်းး D 
သည်းး အရိုု��/သ�ွ�မှီ်��က်�ု သနးမှီ�ပျော်စာပြီးပုံ�� ကြီးက်��
ထား�ွ�မှီနုှီင်းး် ဖွွံ�ပြီးဖွုု �တွ�ု�တွက်းမှီတုွ�ု်က်�ု အ��ပျော်ပုံ�
သည်းး။

အဆို�မှီ်�� ပျော်ငြမှီပုံ့၊ ပျော်န�က်�၊ ပျော်ငြပုံ�င်းး�၊ ပုံ့ပုံ�ပုံး၊ သံလျှငွ်းး၊ 
ပျော်ထား�ပုံတွး

ကြီးက်��ထား�ွ�မှီနုှီင်းး် ဖွွံ�ပြီးဖွုု �တွ�ု�တွက်းမှီ၊ု က်�ုယ်း
လျှက်းလျှပုုံးရွှ�ီ�မှီတုွ�ု်အတွွက်း လျှ�ုအပုံးပျော်သ� 
စာမွှီး�အင်းးဓါါတွးမှီ်��က်ု�ရွှရွှီု ပျော်စာသည်းး။

သင်းး်ချနှေ�က်�ုယ်းက်�ု ပျော်နှွ�ပျော်ထား�ွစာ�ွရွှီုပျော်စာသည်းး။

ဇယ်�� ၂ - က်ု�ယ်းဝနးပျော်ဆို�င်းး၊ နှ�ု်တွ�ုက်းမှီခုျင်းးနှီင်းး် အသက်း (၅) နှစီားပျော်အ�က်း က်ပျော်လျှ�င်းယ်းမှီ်�� စာ��သံ��သင်းး်ပျော်သ� အပျော်က်�င်းး�ဆိုံ�� အစာ��အစာ�မှီ်��
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အစာ�အ�ပုံးစာ�မှီ်��တွငွ်းး အနှီံမှီ်�� (ပျော်စာ�က်ပုံးပျော်သ�အစာ��အစာ�မှီ်��နှငီ်းး် ပျော်ငြမှီပျော်အ�က်းဥ/ အငြမှီစားမှီ်��)၊ သစားသ��မှီ်��၊ 
ဟင်းး�သ��ဟင်းး�ရွှကွ်းမှီ်��၊ တွရုွှစုာာ�နးနှီင်းး် အပုံင်းးမှီရီွှပျော်သ� အသ��ဓါါတွး၊ အပျော်စာအ်ဆိုနးမှီ်��နှီင်းး် ဆို�/အဆို�တွ�ု် ပုံါဝင်းးပုံါသည်းး။ 

Source: FAO Myanmar.

ရု�ု��့ု ၄ - က်ု�ယ်းဝနးပျော်ဆို�င်းးနှငီ်းး် နှ�ု်တွ�ုက်းမှီခုျင်းးမှီ်��အတွကွ်း အကြံက်ံငြပုံုထား��ပျော်သ� အစာ��အပျော်သ�က်းပုံနး�က်နးငြပုံ��ဖွွ့�စာည်းး�ပုံံ�

https://www.fao.org/documents/card/en/c/CB9455EN
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အစာ�အ�ပုံးစာ�မှီ်��တွငွ်းး အနှီံမှီ်�� (ပျော်စာ�က်ပုံးပျော်သ�အစာ��အစာ�မှီ်��နှငီ်းး် ပျော်ငြမှီပျော်အ�က်းဥ/ အငြမှီစားမှီ်��)၊ သစားသ��မှီ်��၊ အသ��
ဓါါတွး၊ နှ�ု်နှီင်းး် နှ�ု်ထားွက်းပုံစာစည်းး�မှီ်��၊ အပျော်စာအ်ဆိုနးမှီ်��၊ ဟင်းး�သ��ဟင်းး�ရွှကွ်းမှီ်��နှငီ်းး် ဆို�/အဆို�တွ�ု် ပုံါဝင်းးပုံါသည်းး။ 

3

Source: UNICEF Myanmar.

ရု�ု��့ု ၅ - အသက်း ၂ နှစီားမှီ ီ၅ နှီစားအထား ုက်ပျော်လျှ�မှီ်��အတွကွ်း အကြံက်ံငြပုံုထား��ပျော်သ� အစာ��အစာ�ပုံနး�က်နးငြပုံ�� 

https://www.unicef.org/myanmar/reports/food-based-dietary-guidelines-myanmar-children-2-5-years-old
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၃.၂။ က်ပျော်��များ်�� က််န��များ�ကြံက့်�ချးုင်�ပျော်စာရွှန� 
အုကြံက့်ပြု�ုချ်က်�များ်��

ပျော်န်စာဉ်း က်�ုယ်းလျှက်းလျှပုုံးရွှ�ီ�မှီမုှီ်�� ငြပုံုလျှ�ပုံးပျော်စာပုံါ။ က်စာ��ငြချင်းး�သည်းး 
က်ပျော်လျှ�မှီ်��အတွကွ်း သင်းးယ်ခူျ်နုးငြဖွစားပြီးပုံ�� ၎င်းး�တွု�်အ�� သနးမှီ�ပျော်သ� 
ချနှေ�က်�ုယ်းရွှရွှီပုျော်စာရွှနးနှငီ်းး် အရို�ု�မှီ်�� ဖွွံ�ပြီးဖွုု �ပျော်စာရွှနး၊ ပျော်ပုံ်�းရွှငှ်းးပျော်စာရွှနးနှငီ်းး် စာတုွး
ပုံ�ုင်းး�ဆို�ုင်းးရွှ� စာမွှီး�ရွှည်းးမှီ်�� တွည်းးပျော်ဆို�က်းရွှနး က်ညူ်း�ပျော်ပုံ�သည်းး။ တွစားပျော်န်
က်�ု အနည်းး�ဆိုံ�� ၃ န�ရွှ� လျှုပုံးလျှပုုံးရွှ�ီ�ရွှ�ီ� က်စာ��ပုံါပျော်စာ။ က်စာ��ငြချင်းး�
သည်းး က်ပျော်လျှ�မှီ်��အ�� ငြပုံဿန�ပျော်ငြဖွရွှငီ်းး�သည်းး် နည်းး�လျှမှီး�မှီ်��က်ု� 
သင်းးယ်ပူျော်စာပြီးပုံ�� ကြွက်ကွ်းသ��မှီ်�� သနးမှီ�လျှ�က်� ပုံု�မှီ�ုပျော်က်�င်းး�မှီနွးပျော်သ� 
ချနှေ�က်�ုယ်းက်�ု တွည်းးပျော်ဆို�က်းရွှနး က်ညူ်း�ပျော်ပုံ�သည်းး။ က်ပျော်လျှ�မှီ်��အတွကွ်း 
အကြံက်ံငြပုံုချ်က်းမှီ်��မှီ�ီ ပျော်အ�က်းပုံါအတွ�ုင်းး�ငြဖွစားပုံါသည်းး။
• က်�ုယ်းလျှက်းလျှပုုံးရွှ�ီ�မှီ ုမှီ်��မှီ်��လျှ�ပုံးပျော်စာပုံါ၊ ထားု�င်းးချ်နုး ပျော်လျှှ�ပ်ုံါ၊ ဖွ�နး� 

�က်ည်း်းငြချင်းး�/ SCrEEN tIME က်ု� ပျော်လျှှ�ပ်ုံါ (တွစားပျော်န်က်�ု ၁ န�ရွှ� 
ပျော်အ�က်းအငြဖွစား က်န်းသတွးထား��ပုံါ )

• သန်းရွှငီ်းး�ပြီးပုံ�� အနှတရွှ�ယ်းက်င်းး�ပျော်သ� ပျော်ရွှက်ု� မှီ်��မှီ်��ပျော်သ�က်းပျော်စာ
ပုံါ၊ အချ် ုုဓါ�တွးပုံါပျော်သ� အချ် ုုရွှည်းးပျော်တွကွ်�ု က်န်းသတွးပုံါ။ ဆိုု�ဒါါမှီ်��၊ 
လျှက်းဖွက်းရွှည်းး၊ ပျော်က်�းဖွ�၊ ပျော်ချ်�က်လျှက်းအချ် ုုရွှည်းးမှီ်�� သု�်မှီဟ�တွး 
အ��ငြဖွည်း်းအချ် ုုရွှည်းးမှီ်��က်ု� မှီတွ�ုက်းသင်းး်ပုံါ။

• သန်းရွှငီ်းး�သပုံးရွှပုံးစာ�ွငြပုံင်းးဆိုင်းးထား��ပျော်သ� အစာ��အစာ�မှီ်��က်ု�စာ��ပျော်စာ
ပုံါ၊ အငြပုံင်းးစာ�မှီ်�� စာ��ငြချင်းး�က်ု� က်န်းသတွးပုံါ။

• လျှံ�ပျော်လျှ�က်းစာ�ွအုပုံးစာက်းပျော်စာပုံါ ( တွစားပျော်န်လျှှင်းး အနည်းး�ဆိုံ�� ၁၀-၁၃ 
န�ရွှ� ချန်း)။ လျှံ�ပျော်လျှ�က်းပျော်သ� အပုုံးစာက်းငြချင်းး�ငြဖွင်း်း က်ပျော်လျှ�မှီ်��၏ 
ကြီးက်��ထား�ွ�မှီကု်�ု အပျော်ထား�က်းအက်ငူြပုံုပျော်စာသည်းး။

• သ�က်��၊ ဆို��နှငီ်းး် အဆို�မှီ်��ပျော်သ� အစာ��အစာ�မှီ်��က်ု� က်န်းသတွး
ပုံါ။ ဤအစာ��အစာ�မှီ်��သည်းး က်ယ်းလျှု�ရွှ�မှီ်��ပျော်သ�းလျှည်းး� အငြချ��
အ�ဟ�ရွှဓါါတွးပုံါဝင်းးမှီနုှီင်းး အမှီှင်းးဓါ�တွးပုံါဝင်းးမှီ ုနည်းး�ပုံါ�ပြီးပုံ�� 
�က်�ရွှညီ်းးချံပုံစာစည်းး�မှီ်��နှငီ်းး် ဓါ�တွ�ပုံစာစည်းး�မှီ်��စာ�ွ ပုံါဝင်းးပုံါသည်းး။ 
အဆိုင်းးသင်းး်လျှ�ပုံးထား��ပျော်သ� သပျော်ရွှစာ�မှီ်��နှငီ်းး် သ�က်��လျှံ��မှီ်��
က်�ု က်န်းသတွးပုံါ။ သစားသ��မှီ်��သည်းး က်ပျော်လျှ�မှီ်��၏ အ�ဟ�ရွှ
အတွွက်း ချ် ုု ပြီးမှီနုးပျော်သ� အရွှသ�ပျော်ပုံ�စာမွှီး�နှ�ုင်းးသည်းး် အပျော်က်�င်းး�ဆိုံ�� 
အစာ��အစာ�ငြဖွစားသည်းး။

၃.၃။ က်းုယ်�ဝန�ပျော်��င်�/နှး်ုတးုက်�များးချင်�များ်��
အုတွက်� အုကြံက့်ပြု�ုချ်က်�များ်��

သန်းရွှငီ်းး�ပျော်သ�အစာ��အစာ�က်�ုသ� စာ��သံ��ပျော်စာငြချင်းး�နှငီ်း်း သန်းရွှငီ်းး�ပျော်သ�ပျော်ရွှ
က်�ုသ� ပျော်သ�က်းသံ��ပျော်စာငြချင်းး�တွု�်က် သင်းးနှငီ်းး် သင်းး်က်ပျော်လျှ�၏က််နး�မှီ�ပျော်ရွှ� 
ပျော်က်�င်းး�မှီနွးပျော်နပျော်စာရွှနးအတွွက်း အလျှနွးအပျော်ရွှ�ကြီးက်��ပုံါသည်းး။ မှီသန်းရွှီင်းး�
ပျော်သ�အစာ�နှီင်းး် ပျော်ရွှမှီရီွှရွှီုပျော်သ� ပျော်ရွှ�ဂါါပုံု��မှီ်��သည်းး ဖွ်��န�ငြချင်းး�နှငီ်း်း ပျော်သဆိုံ��
ငြချင်းး�တွ�ု်က်�ု ငြဖွစားပျော်စာသည်းး။ သင်းးနှငီ်း်း သင်းး်က်ပျော်လျှ�င်းယ်းမှီ်�� က််နး�မှီ�သနးစာမွှီး�
ပျော်စာရွှနးနှီင်းး် ပျော်ရွှ�ဂါါမှီ်��မှီကီ်�က်ယွ်းရွှနးအတွကွ်း အစာ��အစာ�ပျော်ဘ�က်င်းး�
ပျော်ရွှ�နှငီ်းး် တွစားက်�ုယ်းပျော်ရွှသန်းရွှငီ်းး�ပျော်ရွှ�က်�ု ပျော်န်စာဉ်း ပျော်လျှလ်ျှ�သင်းးယ်ပူျော်လျှက်််င်း်း
ပျော်လျှက်််င်းး်ရွှနး အထား�ူအပျော်ရွှ�ကြီးက်��ပုံါသည်းး။  က်�ုယ်းဝနးပျော်ဆို�င်းးအမှီ် ုု �သမှီ��
မှီ်��သည်းး က်�ုယ်းဝနးပျော်ဆို�င်းးစာဉ်းအတွငွ်းး� ချ�ချံအ��စာနစားနမုှီး်က််ပျော်နတွတွးပျော်သ�
ပျော်�က်�င်းး် ပျော်ဘ�က်င်းး�ပျော်သ�အစာ��အစာ�နှီင်း်း ပျော်ရွှက်�ုပျော်ရွှ�ွချ်ယ်းရွှ�တွငွ်းး အထား�ူ
သတွထုား��သင်း်းသည်းး။ မှီခုျင်းးနှ�ု်တွ�ုက်းပျော်က်း�ပျော်သ� အမှီ် ုု �သမှီ��မှီ်��သည်းး
လျှည်းး� ကြီးက်��ထား�ွ�လျှ�ပျော်သ�က်ပျော်လျှ�င်းယ်းအတွကွ်းနှငီ်းး် ပျော်ရွှ�ဂါါဘယ်မှီ်��မှီ ီ
က်�က်ယွ်းရွှနး ပျော်န်စာဉ်းနှငီ်းး်အမှီှ အထား�ူ ဂါရို�စာ�ုက်းရွှနး လျှ�ုအပုံးပုံါသည်းး။

အကြံက်ံငြပုံုချ်က်းမှီ်��တွငွ်းး
• အစာ��အပျော်သ�က်းမှီ်��က်ု� သန်းရွှီင်းး�သပုံးရွှပုံးစာ�ွ ပျော်ဆို�ပျော်�က်�ပြီးပုံ��မှီ ီ

ငြပုံင်းးဆိုင်းးချ်က်းငြပုံုတွးပုံါ။
• အသ��အနှီံ/ဟင်းး�သ��ဟင်းး�ရွှကွ်းမှီ်��က်ု� ပျော်သချ်�ပျော်ဆို�ပျော်�က်�ပုံါ။
• အစာ��အပျော်သ�က်းက်ု� က််က်းပျော်အ�င်းး ပျော်သချ်�ချ်က်းငြပုံုတွးပုံါ။
• အသ��အစာမုှီး�မှီ်��နှငီ်းး် ချ်က်းငြပုံုတွးပြီးပုံ��ပျော်သ� အစာ��အစာ�မှီ်��က်ု� 

သတွးသတွးစာ� ချွ့ထား��ပုံါ။
• အစာ��အစာ�က်�ု သမုှီး�ဆိုည်းး�ရွှ�တွငွ်းး ပျော်သချ်�စာ�ွ ဖွံ��အ�ပုံးထား��ပုံါ။
• အစာ��အစာ�မှီ်��က်�ု ချ်က်းငြပုံုတွးပြီးပုံ�� ၂ န�ရွှ�အတွွင်းး� အစာ�

ချ်က်းချ်င်းး�စာ��ပုံါ။ မှီက်�နးသည်းး် အစာ��အစာ�မှီ်��က်�ု ပျော်ရွှချ့ပျော်သတွု�
ထား့မှီီ� သမုှီး�ထား��ပုံါ။ ပျော်ရွှချ့ပျော်သတွု�မှီရွှီပုုံါက် ချ်က်းငြပုံုတွး
ထား��ပျော်သ� အစာ��အစာ�မှီ်��က်ု� ပျော်က်�င်းး�မှီနွးစာွ�ဖွံ��အ�ပုံးပြီးပုံ�� 
ပျော်အ�၍ပျော်ငြချ�က်းပျော်သ�ွပျော်သ�ပျော်နရွှ�တွငွ်းး သမုှီး�ဆိုည်းး�ပုံါ။

• အစာ��အစာ�က်�ု ပျော်နှး�ရွှ�တွငွ်းး အရွှမှီး�ပုံလူျှ�သည်းးအထား ုငြပုံနးပျော်နှး�ပြီးပုံ�� 
ချ်က်းချ်င်းး�စာ��ပုံါ။

• ပျော်ရွှသန်း သ�ု်မှီဟ�တွး ဆိုူပျော်အ�င်းးကြီးက်ုု ချ်က်းထား��သည်း်း သန်းရွှငီ်းး�ပျော်သ�
ပျော်ရွှက်ု�သ� ပျော်သ�က်းပုံါ။
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သင်းးနှငီ်းး် သင်းး်ရွှင်းးပျော်သ�ွင်းယ်းက်ု� ပုံ�ုမှီ�ုက််နး�မှီ�ပျော်စာပြီးပုံ�� ပျော်ပုံ်�းရွှငွ်းးစာ�ွ ကြီးက်��
ထား�ွ�ဖွွံ�ပြီးဖွုု �လျှ�နှ�ုင်းးပျော်စာရွှနး ပျော်အ�က်းပုံါတွု�်က်�ု လျှ�ပုံးပျော်ဆို�င်းးနှ�ုင်းးပုံါသည်းး။
• ပျော်န်စာဉ်း အစာ��အစာ� အမှီ် ုု �မှီ် ုု � (ပျော်က်�က်းနှီံမှီ်��/ပျော်ငြမှီတွငွ်းး�ဥမှီ်��/

အသ��ဓါါတွး အစာ��အစာ�မှီ်��/ အချွံမှီ�သ��/အပျော်စာ/်ဆို� နှီင်းး် ပျော်ရွှ�င်းးစာံ� 
သစားသ��မှီ်��/ ဟင်းး�သ��ဟင်းး�ရွှကွ်း အမှီ် ုု �မှီ် ုု �) က်�ု စာ��သံ��ငြချင်းး�ငြဖွင်း်း 
စာတွင်းးပုံါ။

• ပုံရို�ုတွင်းး�ဓါ�တွးက်�ု ပျော်န်စာဉ်းစာ��သံ��ငြချင်းး�သည်းး သင်းးနှငီ်းး် သင်းး်က်ပျော်လျှ�
အတွွက်း အပျော်ရွှ�ကြီးက်��ပုံါသည်းး။

• ဟင်းး�သ��ဟင်းး�ရွှကွ်းမှီ်��က်ု� မှီ်��မှီ်��စာ��သံ��ငြချင်းး�ငြဖွင်း်း သ�က်��နှငီ်းး် 
ဆို��စာ��သံ��မှီုက်�ု က်န်းသတွးပုံါ။

• ပျော်န်စာဥး လျှမှီး�ပျော်လျှှ�က်းငြချင်းး�က့်သ်�ု် က်�ုယ်းလျှက်းလျှပုုံးရွှ�ီ�မှီ ု
အနည်းး�င်းယ်းလျှ�ပုံးပုံါ၊ ပျော်လျှပျော်က်�င်းး�ပျော်လျှသန်းရွှရွှီငုြချင်းး�က် က််နး�မှီ�ပျော်ရွှ�
က်�ု ပုံ�ုမှီ�ုပျော်က်�င်းး�မှီနွးပျော်စာပုံါသည်းး။

• သန်းရွှငီ်းး�ပြီးပုံ�� အနှတရွှ�ယ်းက်င်းး�ပျော်သ� ပျော်ရွှမှီ်��မှီ်��ပျော်သ�က်းပုံါ၊ ပျော်ရွှလျှံ�
လျှံ�ပျော်လျှ�က်းစာ�ွပျော်သ�က်းငြချင်းး�က် ဝမှီး�ချ်ုပုံးတွ�က်ု� က်�က်ယွ်းပျော်ပုံ�ပုံါ
တွယ်း။

• အစာ��အပျော်သ�က်းပျော်�က်�င်း်းငြဖွစားသည်း်း ပျော်ရွှ�ဂါါမှီ်��က်ု� က်�က်ယွ်း
ရွှနး အစာ��အပျော်သ�က်းက်ု� ပျော်ဘ�က်င်းး�လျှံ�ခြုံချံုပျော်စာပြီးပုံ�� တွစားက်�ုယ်းပျော်ရွှ
သန်းရွှငီ်းး�ပျော်ရွှ�က်ု� ဂါရို�စာ�ုက်းပုံါ။

၃.၄။ တစာ�က်းုယ်�ပျော်ရွှသန်�ရွှငီ်��ပျော်ရွှ�
တွစားက်�ုယ်းရွှည်းးသန်းရွှငီ်းး�ပျော်ရွှ� အပျော်လျှအ်က််င်း်းပျော်က်�င်းး�ရွှီငုြချင်းး�သည်းး 
က််နး�မှီ�ပျော်သ�ဘဝပျော်နထားု�င်းးမှီပုုံံ�စာံအတွကွ်း အပျော်ရွှ�ကြီးက်��ပုံါသည်းး။ 
အမှီ် ုု �သမှီ��မှီ်��နှငီ်းး် က်ပျော်လျှ�မှီ်��အတွကွ်း အကြံက်ံငြပုံုချ်က်းမှီ်��မှီ�ီ ပျော်အ�က်း
ပုံါအတွ�ုင်းး�ငြဖွစားပုံါသည်းး။
• ထားမှီင်းး�စာ��ပြီးပုံ��တွ�ုင်းး� လျှက်းက်ု� ဆိုပုံးငြပုံ�၊  ပျော်ရွှတွု�်ငြဖွင်းး် ပျော်သချ်�ပျော်ဆို�ပုံါ။
• က်စာ��ပြီးပုံ��တွ�ုင်းး� လျှက်းက်ု� ဆိုပုံးငြပုံ�၊  ပျော်ရွှတွု�်ငြဖွင်းး် ပျော်သချ်�ပျော်ဆို�ပုံါ။
• အမုှီးသ�သံ��ပြီးပုံ��ပျော်န�က်း လျှက်းက်ု� ဆိုပုံးငြပုံ�ငြဖွင်း်း ပျော်ဆို�ပုံါ။
• တွစားပျော်န်လျှှင်းး နှစီားကြီးက်မုှီး သ�ွ�တွ�ုက်းပုံါ။
• ပျော်ချ်�င်းး�ဆိုု��သည်းး်အချါ ပုံါ�စာပုံးက်�ု အ�ပုံးထား��ပုံါ။
• လျှက်းသည်းး�မှီ်��က်ု� တွ�ုတွ�ုည်းှပုံးပြီးပုံ�� သန်းရွှငီ်းး�ပျော်အ�င်းးထား��ပုံါ။

၃.၅။ ပျော်�်��စာ��/ ပျော်ရွှ�ီင်�ကြက်ဥ�သင်��ပျော်သ� 
အုစာ��အုစာ�များ်�� 
ဤအစာ��အစာ�မှီ်��က်�ု အကြီးက်မုှီးပျော်ရွှပျော်ရွှ� ပုံမှီ�ဏပုံါ ပျော်လျှ်�စ်ာ��ပုံါ။
• ထားမှီင်းး�န့
• ပုံလျှ�တွ�
• အသ��အရွှကွ်းပျော်�က်�းစာံ� (ဗ�ူသ��ပျော်�က်�းက့်သ်�ု်)
• ဝက်းအပူျော်ချ်�င်းး�
• ဆို�တွ�ု်ဟ�ူ
• ဆို�ငြပုံနးဟင်းး�

ဤအစာ��အစာ�မှီ်��သည်းး ဆို�� န့် အဆို� အမှီ်��အငြပုံ��ငြဖွင်း်း ငြပုံင်းးဆိုင်းး
ထား��ငြချင်းး�ငြဖွစားသည်းး။  အဆို�နှီင်းး် ဆို�� အလျှနွးအက်းံစာ��ငြချင်းး�သည်းး အဝ
လျှနွးငြချင်းး�နှငီ်းး် အငြချ��က််နး�မှီ�ပျော်ရွှ�ငြပုံဿန�မှီ်��က်ု� ငြဖွစားပျော်စာနှု�င်းးသည်းး။   

ဆို��မှီ်��ပျော်သ�အစာ��အစာ�မှီ်��တွငွ်းး အချ် ုုမှီနု်း (မှီ�ုနှ�ုဆို�ုဒါ�ယ်မှီးဂါလျှတူွ
မှီတုွး) ပုံါပျော်သ� အစာ��အစာ�မှီ်��၊ အ�လျှ�ူပျော်�က်�းနှငီ်းး်အငြချ��အပျော်�က်�း
မှီ်��၊ င်းါ�ပုံ၊ု အသင်းး်စာ��ပျော်ချါက်းဆိုွ့ပျော်ငြချ�က်း၊ ပုံ့င်းံငြပုံ�ရွှည်းး၊ င်းါ�င်းံငြပုံ�ရွှည်းး နှငီ်းး် 
အငြချ��ဟင်းး�ချတွးမှီ်�� ပုံါဝင်းးသည်းး။ 

ဆို�� (အင်းနးဓါါတွး) က်�ု အသင်းး်အတွင်းး်သ� စာ��သံ��သင်းး်သည်းး။ 
(အရွှယွ်းပျော်ရွှ�က်းပြီးပုံ��သအူတွွက်း တွစားပျော်န်လျှှင်းး လျှက်းဖွက်းရွှည်းးဇနွး�တွစား
ဇနွး�ထားက်း မှီပုံ�ုပျော်စာရွှ၊ က်ပျော်လျှ�မှီ်��အတွကွ်း ထား�ုပုံမှီ�ဏထားက်း ပျော်လျှ်�န်ည်းး�
သင်းး်သည်းး။) က်�ုယ်းဝနးပျော်ဆို�င်းးချ်နုးတွွင်းး ဆို��ပုံမှီ�ဏမှီ်��စာ�ွ စာ��သံ��
ပုံါက် ချနှေ�က်�ုယ်းမှီီ ပျော်ရွှမှီ်��က်ု�စာနွ်းထား�တွးရွှ�တွငွ်းး ငြပုံဿန�ရွှီပုျော်စာပြီးပုံ�� အငြချ�� 
က််နး�မှီ�ပျော်ရွှ�ငြပုံဿန�မှီ်��က်ု�လျှည်းး� ကြံက်ံုရွှနှု�င်းးသည်းး။  ဆို��ဓါ�တွးမှီ်��
ပျော်သ� အစာ��အစာ�မှီ်��သည်းး က်ပျော်လျှ�မှီ်��၏ နှ�နယ်းပျော်သ� က်�ုယ်းတွငွ်းး�
အဂါါါမှီ်�� (အငြပုံည်း်းအဝ မှီဖွွံ�ပြီးဖွုု �ပျော်သ�) က်ု� ဒါါဏးပုံပုျော်စာသည်းး။ က်ပျော်လျှ�မှီ်��
အ�� အင်းနးဓါါတွးမှီ်��ပျော်သ� အစာ��အစာ�မှီ်��က်�ု မှီတုွးဆိုက်းပျော်ပုံ�ငြချင်းး�သည်းး 
လျှကူြီးက်��ငြဖွစားချ်နုးတွွင်းးလျှည်းး� အင်းနးကြီးက်ုု က်းသငူြဖွစားလျှ�ပျော်စာပြီးပုံ�� ပျော်ရွှ�ဂါါမှီ်��က်ု�
ငြဖွစားပျော်ပုံ်ပျော်စာနှု�င်းးသည်းး။

သ�က်��ဓါ�တွးမှီ်��ပျော်သ�အစာ��အစာ�မှီ်��တွငွ်းး သ�က်��ပုံါပျော်သ�အချ် ုု
ရွှည်းးမှီ်��၊ သစားသ��ယ်�ုမှီ်��၊ ပျော်ရွှ ှရွှင်းးပျော်အ�၊ အ�နး�ဂါ်ယ်းလျှ�၊ ပျော်ရွှ�ွက်ည်းး၊ 
ထားနး�လျှ်က်း၊ အသင်း်းပျော်သ�က်းပျော်က်�းဖွ�၊ ပျော်ရွှချ့ပျော်ချ်�င်းး�နှငီ်းး် အဆိုင်းးသင်းး်စာ�� 
က်တုွးမှီ�န်း/အချ် ုုပုံွ့/က်တွွးက်��/ပျော်ဝဖွ�မှီ်�� ပုံါဝင်းးသည်းး။ 
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လျှအူမှီ်��စာ�နှီင်းး် က်ပျော်လျှ�အမှီ်��စာ�သည်းး ချ် ုု ပြီးမှီနုးပျော်သ� အစာ��အစာ�မှီ်��က်�ု 
နှီစားသက်း�က်ပျော်သ�းလျှည်းး� အဆိုု�ပုံါ အစာ��အစာ�မှီ်��သည်းး လျှတွးဆိုတွး
ပျော်သ� သဘ�ဝအသ��အနှီံမှီ်��မှီသီ� ငြဖွစားသင်းး်သည်းး။ သ�က်�� သု�်မှီဟ�တွး 
ထားနး�လျှ်က်းငြဖွင်း်း ငြပုံုလျှ�ပုံးထား��ပျော်သ� အစာ��အစာ�မှီ်��တွငွ်းး ကြီးက်��ထား�ွ�ဖွွံပြီးဖွုု �
မှီအုတွွက်း လျှ�ုအပုံးသည်းး် က်ယ်းလျှ�ုရွှ�မှီ်��စာ�ွပုံါဝင်းးပျော်သ�းလျှည်းး� အငြချ��
အ�ဟ�ရွှဓါ�တွးမှီ်�� ပုံါဝင်းးမှီ ုအလျှနွးနည်းး�ပုံါသည်းး။  အချ် ုုဓါါတွးမှီ်��ပျော်သ� 
အစာ��အစာ�မှီ်��က်�ု စာ��သံ��ငြချင်းး�သည်းး သ�ွ�ပုံ�ု�စာ��ငြချင်းး�က်ု� ငြဖွစားပျော်စာနှု�င်းး
ပြီးပုံ�� အဝလျှနွးငြချင်းး� ၊ နှလီျှံ��ပျော်ရွှ�ဂါါ၊ ဆို��ချ် ုုနှီင်းး် ပျော်သ�ွတွ�ု�ပျော်ရွှ�ဂါါမှီ်�� ငြဖွစားပုံ�ွ�
ငြချင်းး�နှငီ်းး် ဆိုက်းစာပုံးပျော်နပုံါသည်းး။

၃.၆။ ပျော်ရွှ�ီင်�ကြက်ဉ်�သင်��ပျော်သ� အုပြုချ��
အုပျော်��အုက််င်��များ်��
• အုရွှက်�ပျော်သ�က်�ပြုချင်�� - က်�ုယ်းဝနးပျော်ဆို�င်းးက်�လျှတွငွ်းး အရွှက်း

ပျော်သ�က်းငြချင်းး�သည်းး က်ပျော်လျှ�တွငွ်းး ဥ�ဏးရွှည်းးနမုှီး်ပုံါ�ငြချင်းး�၊ ဖွွံ�ပြီးဖွုု �မှီု
ပျော်နှ�ီင်းး်ပျော်နှီ�ငြချင်းး� ၊ သင်းးယ်နူှ�ုင်းးစာမွှီး� ပုံ်က်းစာ��ငြချင်းး�၊ မှီတီွးဉာ�ဏးချ် ုု �ယ်ငွ်းး�
ငြချင်းး�နှငီ်းး် ရို�ပုံးပုံ�ုင်းး�ဆို�ုင်းးရွှ�ငြပုံဿန�မှီ်��က်ု� ငြဖွစားပျော်စာနှု�င်းးသည်းး။  နှ�ု်တွ�ုက်း
စာဥးက်�လျှအတွငွ်းး� အရွှက်းပျော်သ�က်းငြချင်းး�သည်းး နှု�်ထားွက်းနှနုး�နည်းး�ပျော်စာ
ပြီးပုံ�� က်ပျော်လျှ�တွငွ်းး အ�ဟ�ရွှချ် ုု �တွ့ပ်ျော်စာနှ�ုင်းးသည်းး။

• ပျော်���း��၊  စာ��က်ရွှက်�၊ ပျော်��ပြု�င်���း��နှီင်�� ပျော်��ပျော်�း ��း�� - 
က်�ုယ်းဝနးပျော်ဆို�င်းးက်�လျှတွငွ်းး ပျော်ဆို�ရွှကွ်းကြီးက်��ထားကွ်းပုံစာစည်းး�မှီ်��က်ု� 
အသံ��ငြပုံုငြချင်းး�သည်းး ပျော်မှီ�ွက်င်းး�စာက်ပျော်လျှ�င်းယ်းတွငွ်းး က်�ုယ်းအပျော်လျှ�ချ်နုး
နည်းး�ငြချင်းး�၊ အချ်နုးမှီတွ�ုင်းးမှီ� ပျော်စာ�ပျော်မှီ�ွငြချင်းး�၊ ပျော်မှီ�ွရွှ�ပုံါချ် ုု �ယ်ငွ်းး�ချ်က်း
မှီ်��ပုံါရွှီုငြချင်းး�နှငီ်းး် အဆို�တွး/အသက်းရှူီူ လျှမှီး�ပျော်�က်�င်းး�ဆိုု�င်းးရွှ� 
ငြပုံဿန�မှီ်�� ငြဖွစားပျော်စာနှု�င်းးသည်းး။ နှ�ု်တွ�ုက်းပျော်နစာဉ်း ပျော်ဆို�လျှပုုံးပျော်သ�က်း
ငြချင်းး�သည်းး နှု�်ထားွက်းနှနုး�နည်းး�ပျော်စာပျော်သ�ပျော်�က်�င်း်း က်ပျော်လျှ� က်ု�ယ်း
အပျော်လျှ�ချ်နုးမှီတွက်းပုံ့   ရွှီုပျော်စာနှ�ုင်းးသည်းး။

• က်မွျား��ယ်�စာ��သ့�ုပြုချင်�� - က်မွှီး�ယ်�စာ��သံ��ငြချင်းး�သည်းး က်ု�ယ်းဝနးပုံ်က်း
က််ငြချင်းး�၊ လျှမှီပျော်စာဘ့်ပျော်မှီ�ွငြချင်းး�နှငီ်းး် က်�ုယ်းအပျော်လျှ�ချ်နုးနည်းး�ငြချင်းး�တွ�ု်နှီင်း်း 
ဆိုက်းစာပုံးပျော်နသည်းး။

• အုသ��/င်း� အုစားများ��များ်�� - အသ��/ င်းါ�စာမုှီး�နှငီ်းး် မှီချ်က်းငြပုံုတွးရွှပျော်သ�
ပျော်သ� အစာ��အစာ�မှီ်��က်ု� စာ��သံ��ငြချင်းး�သည်းး အစာ�မှီသန်းငြချင်းး�
ပျော်�က်�င်း်း ငြဖွစားတွတွးသည်း်းပျော်ရွှ�ဂါါမှီ်��က်ု� ငြဖွစားပျော်စာနှု�င်းးသည်းး။

• ညွှနှ�ကြက်��များမုျားရွှးီပျော်သ� ပျော်��ဝး�များ်�� - အရွှည်းးအပျော်သ�ွ ထားနုး�ချ်ုပုံး
မှီ ုအ��နည်းး�ပြီးပုံ�� ပုံါဝင်းးပုံစာစည်းး�မှီ်��က်ု� မှီသရုွှပျော်သ�ပျော်�က်�င်း်း တွ�ုင်းး�
ရွှင်းး�ပျော်ဆို�မှီ်��က်ု� ပျော်သ�က်းသံ��ငြချင်းး� မှီငြပုံုသင်း်းပုံါ။  အချ် ုု �ပျော်ဆို�မှီ်��/ 
ပုံါဝင်းးပုံစာစည်းး�မှီ်��သည်းး သပျော်နှေသ��နှငီ်းး် ပျော်မှီ�ွက်င်းး�စာက်ပျော်လျှ�အတွကွ်း 
အနှတရွှ�ယ်းငြဖွစားနှ�ုင်းးသည်းး။ ဆိုရွှ�ဝနးညွးနး�က်��ပျော်သ� ပျော်ဆို�ဝါ�မှီ်��က်ု�
သ� ပျော်သ�က်းပုံါ။

က်�ုယ်းဝနးနှီင်းး် နှ�ု်တွ�ုက်းချ်နုးမှီ်��တွငွ်းး တွရွှ��မှီဝင်းးပျော်သ� ပျော်ဆို�ဝါ�မှီ်�� 
(မှီ�ူယ်စားပျော်ဆို�မှီ်��) ပျော်သ�က်းသံ��ငြချင်းး� မှီငြပုံုပုံါနှငီ်းး်။ ဤပျော်ဆို�မှီ်��သည်းး 
က်�ုယ်းဝနးပျော်ဆို�င်းးချ်နုးနှီင်းး် နှ�ု်တွ�ုက်းချ်နုးမှီ်��တွငွ်းး အနှတရွှ�ယ်းငြဖွစားပျော်စာပြီးပုံ�� 
က်�သ၍ မှီရွှနှ�ုင်းးပျော်သ� က််နး�မှီ�ပျော်ရွှ�ဆိုု��က်် ုု �မှီ်��အငြပုံင်းး က်ပျော်လျှ�ပျော်ရွှ�၊ 
မှီခုျင်းးပုံါ အသက်းပျော်သဆိုံ��သည်းးအထား ုငြဖွစားပျော်စာနှု�င်းးသည်းး။
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