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ESrf;oD;ESH စိုက်ပျ ိုးခြင်းဆိုင်ရာ

အလေ့အကျင့်လကာင်းဆိုသည်မှာ စားသုံးသူ 
ေက်ဝယ်လရာက်သည်အထိ ထုတ်ေုပ်မှု 
ကွင်းဆက်တိုင်းတွင် စားသုံးသူအတွက် 
အန္တရာယ်ခြစ်လစသည့် ကူးစက်ညစ်ညမ်းမှု 
အနည်းဆုံးခြစ်လစရန် ေိုက်နာရမည့် နည်း 
ေမ်းများခြစ်သည်။ ၎င်းအြျက်များမှာ -

၁။ စိုက်ပျ ိုးမြေ၁။ စိုက်ပျ ိုးမြေ

စိုက်ပျ ိုးသည့်လခမသည် ဓာတုနှင့် ဇီဝ 
ဆိုင်ရာ အန္တရာယ်ကင်းသည့် လခမခြစ်ရမည်။ 
လခမလနရာ လရေးြျယ်မည်ဆိုေျှင် လရမဝပ်လသာ 
နုန်းလခမ (သို့မဟုတ်) သဲနုန်းလခမ (သို့မဟုတ်) 
နုန်းစနယ်လခမ (သို့မဟုတ်)  လခမနီသဲဝန်းလခမ 
များနှင့် လရသွင်းလရထုတ် လကာင်းမွန်လသာ 
လခမ ခြစ်ရန်ေိုသည်။

၂။ မေ၂။ မေ

နှမ်းစိုက်ြင်းတွင် အသုံးခပုလသာလရ 
အရည်အလသွးသိရှိ စစ်လဆးရန်နှင့် သင့်လတာ် 
လကာင်းမွန်လသာ လရအရည်အလသွးခြင့် စနစ် 
တကျ လရလပးသွင်းရန် ေိုအပ်သည်။

၃။ ေျ ိုးမစ့၃။ ေျ ိုးမစ့

 လေး ကွ က် ရှိ ပပီး / လရ လခမ လေ သ နှ င့်  
ကိုက်ညီလသာ မိုးလြါင်ေဏ်ြံနိုင်လသာ၊ ခြ၊ 
ပိုးမွှားနှင့် မျ ိုးလစ့လအာင် လရာဂါကင်းစင်လသာ 
မျ ိုးကိုလရေးြျယ်စိုက်ပျ ိုးရမည်။ မျ ိုးရရှိသည့် 
လေသ/လနရပ်နှင့် ခြန့်လဝလရာင်းြျသူအမည် 
များကို မှတ်တမ်းတင်ထားရှိရမည်။ 



၄။ မြေဩဇာနှင့် မြေဆီလွှာ၄။ မြေဩဇာနှင့် မြေဆီလွှာ
အာဟာေြြည့်စွက်ြြင်းအာဟာေြြည့်စွက်ြြင်း

လခမကကီး၏ ဂုဏ်သတ္တိတိုးပွားလစရန် 
လဆွးလခမ့လနလသာ သဘာဝလခမဩဇာ (သို့မ 
ဟုတ်) လရာဂါကင်းလသာ နှမ်းရိုးခပတ်များကို 
လဆွးလခမ့လအာင် ခပုေုပ်ခြင်း (သို့မဟုတ်) သစ် 
စိမ်းလခမဩဇာလကွေးခြင်းများကို နှစ်စဉ်ခပုေုပ် 
သင့်သည်။ (တစ် ဧက ၃ တန်မှ ၅ တန် အထိ) 
ကွေဲ၊ နွား၊ တိရိစ ္ဆာန် အညစ်အလြကးများကို      
(၃-၄) ေအထိ လကာင်းစွာလဆွးလခမ့ပပီးမှ 
လခမဩဇာအခြစ် ထည့်သွင်းအသုံးခပုရမည်။ 
စိုက်ပျ ိုးသည့်လခမ၏ အာဟာရဓာတ်ပါဝင်မှု 
စစ်လဆး၍ လခမဩဇာလကွေးခြင်းပုံစံများ၊ သီး 
နှံစိုက်ပျ ိုးလရး မှတ်တမ်းများလရးဆွဲ လဆာင် 
ရေက်ရမည်။ တရားဝင်မှတ်ပုံတင်ထားလသာ 
နည်းပညာပိုင်းအရ လတာင်းြံထားလသာ 
လခမဩဇာ၊ ရေက်ခပန့်လခမဩဇာများ၊ လခမဆီေွှာ 
ခြည့်စွက်ပစ္စည်းများ ဝယ်ယူသုံးစွဲရာတွင် 
မှတ်တမ်းထားရှိ၍ စနစ်တကျ သုံးစွဲရမည်။ 
သို့မှသာ လခမဆီေွှာ/ ပတ်ဝန်းကျင် ညစ်ညမ်း 
လစမှုနည်းပပီး သီးနှံအရည်အလသွး လဘးကင်း 
ေုံခြုံ စိတ်ြျရမှု ရရှိလစမည်။

၅။ စိုက်ပျ ိုးမေးသုံးဓာတုမဆးနှင့်၅။ စိုက်ပျ ိုးမေးသုံးဓာတုမဆးနှင့်
အြြားဓာတုပစ္စည်းေျားအြြားဓာတုပစ္စည်းေျား

ဘက်စုံ ပိုးမွှားကာကွယ်လရးစနစ်
များ အသုံးခပုခြင်းခြင့် ဓာတုလဆးအသုံးခပုမှု 
လေျာ့နည်းလစရမည်။ တရားဝင် မှတ်ပုံတင် 
ထားလသာ အပင်ထွက်ပိုးသတ်လဆး (တမာ) 
နှင့် အဏုဇီဝ ပိုးသတ်လဆးများကို သုံးစွဲရ 
မည်။ ဓာတုလဆး အသုံးခပုရန်ေိုအပ်ပါက 
တရားဝင်အသိအမှတ်ခပုထားလသာ ဓာတု 
လဆးကိုသာ သုံးစွဲရမည်။ ပိုးသတ်လဆး/
လခမဩဇာဥပလေ / နည်းဥပလေများနှင့်အညီ 
ပတ်ဝန်းကျင် ညစ်ညမ်းမှုနှင့် ေူသားတို့၏ 
ကျန်းမာလရးထိြိုက်မှုများမခြစ်လစရန် ဂရုခပု 
လဆာင်ရေက်ရမည်။ လဆးခြန်းပပီးလနာက် 
မရိတ်သိမ်းမီနှင့် ရိတ်သိမ်းပပီး လစာင့်ဆိုင်း 
ရမည့် ရက်ကာေအပိုင်းအခြားများကိုအတိ 
အကျ ေိုက်နာရမည်။ ပိုးသတ်လဆးစနစ် 
တကျ ကိုင်တွယ်သုံးစွဲနည်းသင်တန်းများ
တက်လရာက်၍ ဓာတုလဆးများ ဝယ်ယူ/
သုံးစွဲ / စွန့်ပစ်မှုတို့ကို စနစ်တကျ မှတ်တမ်း 
ထားရှိရမည်။ 



အတွက် တန်းြကား/ပင်ြကား (၁၅x၄) 
ေက်မခြင့် တစ်ဧကစာဝင်ဆန့် အပင် 
ဦးလရ တစ်သိန်း ကျသင့်သည်။

l မျ ိုးလစ့အတိမ်အနက် (၁.၅-၂) ေက်မရှိ 
သင့်သည်။ 

l လရသွင်း / လရထုတ်လခမာင်းများ စနစ် 
တကျခပင်ဆင်ရမည်။

l မူမှန် (၆)ရေက် ထွက်ြျနိ် / အပင်သက် 
တမ်း (၁၄)ရက်သားတွင် သားြွဲရမည်။

l လခမဩဇာမလကွေးြင် လပါင်းခမက်များ 
ရှင်းေင်းရန်ေိုအပ်ပပီး ေုံလောက်လသာ 
အစိုဓာတ်ရှိရမည်။

၇။ စိုက်ပျ ိုးမေးနှင့်၇။ စိုက်ပျ ိုးမေးနှင့်
အြြားဆက်စပ်ပစ္စည်းေျားအြြားဆက်စပ်ပစ္စည်းေျား

 ေယ်ယာသုံးကိရိယာ၊ ကကိတ်ြွဲစက်၊ 
အဆင့်အတန်းြွဲစက်များ သန့်ရှင်းစွာထားရ 
မည်။ လခမဩဇာ၊ ဓာတုလဆး ထုပ်ပိုးထားသည့် 
ထုပ်ပိုးြွံများခြင့် ထွက်ကုန်သီးနှံများကိုထည့် 
ခြင်း၊ သိုလေှာင်ခြင်း မခပုေုပ်ရပါ။ 

၆။ အပင်စိုက်ပျ ိုးြြင်းနှင့်၆။ အပင်စိုက်ပျ ိုးြြင်းနှင့်
ြပုစုမစာင့်မေှာက်ြြင်းြပုစုမစာင့်မေှာက်ြြင်း

အရည်အလသွးလကာင်း (နှမ်းသီးနှံ) 
စိုက်ပျ ိုးထုတ်ေုပ်ရန် လအာက်ပါ နည်းေမ်း 
များကို ေိုက်နာလဆာင်ရေက်သင့်သည်။ 

l မိုးကကို (လြလြာ်ဝါရီ/မတ်)၊ မိုးရာသီ 
(လမ/ဇွန်)၊ လဆာင်းရာသီ (စက်တင်ဘာ)
ေများတွင် စိုက်ပျ ိုးသင့်သည်။ 

l တစ်ဧကေျှင် မျ ိုးလစ့နှုန်းထား (၁.၅-
၂ ခပည်) သုံးစွဲပပီး၊ မျ ိုးလစ့သန့်စင်မှု 
(၉၈%)၊ အပင်လပါက် (၈၀%) အထက် 
ရှိသင့်သည်။

l လခမလဆွးလရာဂါကာကွယ်ရန်မျ ိုးလစ့ကိုမှို
သတ်လဆး ေူးနယ်စိုက်ပျ ိုးပါ။

l လခမအနက် (၆) ေက်မအထိ ထယ်လရး 
နယ် / ထွန်လရးညက်ရရှိရန်  လခမခပင်ရ 
မည်။ 

l တစ်ပင်တိုင်မျ ိုးအတွက် တန်းြကား/
ပင်ြကား (၁၂x၄) ေက်မ ၊ ကိုင်းခြာမျ ိုး 



၈။ ေိတ်သိေ်းြြင်းနှင့်၈။ ေိတ်သိေ်းြြင်းနှင့်
ထွက်ကုန်ြပုြပင်ြြင်းထွက်ကုန်ြပုြပင်ြြင်း

နှမ်းစိုက်ြင်းတစ်ြုေုံး အဝါလရာင် 
သန်းောြျနိ် (သို့မဟုတ်) နှမ်းပင်စည်ရှိ 
အေယ်သီးလထာင့်ကို ြွဲြကည့်၍ တစ်ညထား 
(နှမ်းနက်မျ ိုး - နှမ်းလစ့အလရာင်လခပာင်း၊ နှမ်း 
ခြူမျ ိုး၌ နှမ်းလစ့အလရာင်မလခပာင်းပါက) ရင့် 
မှည့်ြျနိ်လရာက်၍ ရိတ်သိမ်းသင့်သည်။ 

မရင့်မှည့်ြင်ရိတ်သိမ်းခြင်း၊ လနာက် 
ကျ၍ ရိတ်သိမ်းခြင်းများကို လရှာင်ရှားနိုင်ရန် 
ရိတ်သိမ်းပပီးြျနိ်တွင် နှမ်းများကို ြျက်ြျင်း 
လထာင်ရမည်။ မလထာင်နိုင်ေျှင် ြပ်ပါးပါး 
ခြန့်ထားလပးရမည်။ 

နှမ်းများကို ၂ ရက်ထက်ပို၍ပုံမထား 
သင့်ပါ။ အကယ်၍ ရက်အလတာ်ြကာ ပုံထား 
မိေျှင် နှမ်းအလရာင်များလခပာင်းကာ အရသာ 
ြါးောမည်ခြစ်သည့်အခပင် အက်စစ်ဓာတ် 
၂% ထက်ပိုများသွားပါက လေးကွက်တွင် 
ဝယ်ေိုအားကျဆင်းသွားမည်ခြစ်သည်။ 

နှမ်းများရိတ်သိမ်းပပီး နှမ်းဂျပိုးမည်း 
ကျလရာက်နိုင်သခြင့် နှမ်းလထာင် လသာလနရာ 
များအား သန့်ရှင်းလခြာက်လသွ့ရန်ေိုအပ် 
သည်။ နှမ်းဂျပိုးမည်း ကာကွယ်နှိမ်နှင်းရန် 
ဓာတ်ကကင်းအာနိသင်နည်းသည့် ဓာတုလဆး 
များကိုသာ အညွှန်းအတိုင်းသုံးစွဲသင့်သည်။ 
နှမ်းလစ့များ အစိုဓာတ် (၉%) ရှိြျနိ်တွင် 
နှမ်းမျ ိုးလရာများ သန့်စင်ခြင်း၊ ြုန်ြဲသဲများ 

သန့်စင်ခြင်းတို့ကို စက်အား၊ ေူအားခြင့် 
လဆာင်ရေက်ရမည်။ 

ရိတ်သိမ်းပပီးလသာ သီးနှံများအား 
ထည့်ရာတွင် အသုံးခပုသည့် ထည့်စရာအိတ်ြွံ 
စသည်တို့ကို သန့်ရှင်းလခြာက်လသွ့လအာင်ခပု 
ေုပ်ထားရမည်။ နိုင်ငံခြားသို့ တင်ပို့မည်ဆို 
ပါက တင်ပို့မည့်နိုင်ငံအေိုက် သတ်မှတ်ထား 
သည့် စံြျနိ်စံညွှန်းများနှင့် ကိုက်ညီရန် သို 
လေှာင်ကာေအတွင်း သိုလေှာင်ပိုးကာကွယ် 
လဆးများ အသုံးခပုရာ၌ ညွှန်ြကားြျက်များ 
ကို ေိုက်နာရမည်။



  ၉။ သိုမလှာင်ြြင်းနှင့်    ၉။ သိုမလှာင်ြြင်းနှင့်  
သယ်ယူပို့မဆာင်ြြင်းသယ်ယူပို့မဆာင်ြြင်း

l သိုလေှာင်ရုံမရှိပါက အထူးသိုလေှာင် 
အိတ်များ (Super Bags) ၊ သံပုံးများ၊ 
ပုတ်များခြင့် သိုလေှာင်ရမည်။ 

l လောင်စာဆီ၊ ပိုးသတ်လဆးနှင့် ဓာတ် 
လခမြသဇာများကို ထွက်ကုန်များနှင့် 
လရာလနှာ မထားရ။

l သိုလေှာင်ပိုးများ ကာကွယ်ရန်အတွက် 
သိုလေှာင်ကာေအတွင်း သတ်မှတ် 
လဆးအမျ ိုးအစားအား သတ်မှတ်နှုန်း 
ထားအတိုင်း သုံးရမည်။

l သ ယ် ယူ ပို့ လဆာ င် မ ည့် ယာ ဉ် များ ကို
အသုံးမခပုမှီသန့်ရှင်းမှု၊ ဓာတုလဆး 
ြိတ်စင်မှု၊ အခြားပစ္စည်းများနှင့် ပိုးမွှား 
ကျလရာက်မှု ရှိ/မရှိကို စစ်လဆးပပီး မည် 
သည့်လငွ့ရည်ြွဲ့မှု မရှိဘဲ လခြာက်လသွ့ 
လနရန် ေိုအပ်သည်။ 

l ထွက်ကုန်များကို ဓာတု၊ ဇီဝလေေနှင့် 
ရုပ်ဝတ္ထုဆိုင်ရာညစ်ညမ်းမှု အန္တရာယ် 
ရှိလသာ ကုန်ပစ္စည်းများနှင့် သီးခြားြွဲ၍ 
သိုလေှာင် သယ်လဆာင်မှုခပုသင့်သည်။ 

  ၁၀။ အမဆာက်အဦမဆာက်       ၁၀။ အမဆာက်အဦမဆာက်     
  လုပ်ထားြြင်း  လုပ်ထားြြင်း

l အလဆာက်အဦများကို တိရစ္ဆာန်နှင့် 
တိရိစ္ဆာန်အစာများ ထားလသာလနရာ 
များ၊ လခမလဆွးထားလသာ လနရာများနှင့် 
နီးကပ်စွာ မရှိသင့်ပါ။

l အလဆာက်အဦ လအာက်ြံအြင်းကို 
အသုံးမခပုမီ သန့်ရှင်းမှု၊ ဓာတုလဆးများ 
ြိတ်စင်မှု၊ အခြားပစ္စည်းများနှင့် ပိုးမွှား 
ကျလရာက်မှုတို့ကို စစ်လဆးရမည်ခြစ်ပပီး 
သန့်စင်လအာင် ခပုေုပ်ကာ အကာ 
အကွယ်ပစ္စည်းများခြင့် ြုံးအုပ်ထားရ 
မည်။

l နှမ်းအိတ်များကို နံရံ၊ ြကမ်းခပင်၊ အစို 
ဓာတ်တို့နှင့် တိုက်ရိုက် ထိလတွ့မှုမရှိ 
လစရန် ဝါးကပ် (သို့မဟုတ်) သစ်သား 
အြင်းများလပါ်တွင်သာ သိုလေှာင်သင့် 
သည်။ 



  ၁၁။ တေိိစ ္ဆာန်နှင့် ြျက်ပိုးေျား       ၁၁။ တေိိစ ္ဆာန်နှင့် ြျက်ပိုးေျား     
  ထိန်းြျုပ်ြြင်း  ထိန်းြျုပ်ြြင်း

l သန့်စင်ပပီးလသာ နှမ်းများကို ကိုင်တွယ် 
ခပုခပင်၊ ထုတ်ပိုး၊ သိုလေှာင်သည့်လနရာ 
များ အနီးတဝိုက်တွင် အင်းဆက်ြျက် 
ပိုးများ၊ ကကက်၊ ငှက်များ မြျက်ဆီးနိုင် 
ရန် ကကိုတင် စီမံကာကွယ်ထားရမည်။ 

l ထွက်ကုန်များ၊ ထုပ်ပိုးြွံပစ္စည်းများနှင့် 
အခြားပစ္စည်းများကို ညစ်ညမ်းမှု 
အန္တရာယ် အနည်းဆုံး ခြစ်လစရန် 
အတွက် သတ်မှတ်လနရာတွင်ထားပပီး 
ထားရှိသည့်လနရာကိုေည်း မှတ်သား 
ထားသင့်သည်။ 

  ၁၂။ အမထာက်အထားနှင့်    ၁၂။ အမထာက်အထားနှင့်  
         ေှတ်တေ်းေျား         ေှတ်တေ်းေျား

 အသုံးခပုြဲ့သည့် စိုက်ပျ ိုးလရးဆိုင်ရာ 
အလေ့အကျင့်လကာင်း မှတ်တမ်းများကို ေို 
အပ်ောပါက စစ်လဆးနိုင်ရန် အနည်းဆုံး 
(၂) နှစ်စာ သိမ်းဆည်းထားရမည်။ ေက်ရှိ 
အသုံးခပုေျက်ရှိလသာ စိုက်ပျ ိုးလရး အလေ့ 
အကျင့်လကာင်းများကို ဆက်ေက်မှတ်တမ်း 
တင်ထားရှိသင့်သည်။

 ၁၃။ မနာက်မြကာင်းြပန်စစ်မဆးြြင်း  ၁၃။ မနာက်မြကာင်းြပန်စစ်မဆးြြင်း 
         နှင့် ြပန်လည်သိေ်းဆည်းြြင်း         နှင့် ြပန်လည်သိေ်းဆည်းြြင်း

 သီးနှံစိုက်ပျ ိုးထုတ်ေုပ်သည့် လနရာ 
အား လနာက်လြကာင်းခပန် စစ်လဆးနိုင်ရန် 
အတွက် ထုတ်ပိုးပစ္စည်းများအလပါ်တွင် သိ 
သာထင်ရှားသည့် အမှတ်အသားနှင့် မှတ် 
ပုံတင် အမှတ်အသား ခပုေုပ်ခြင်းနှင့် သီးနှံ 
ထွက်ကုန်တင်ပို့ရာလနရာ၊ ပမာဏနှင့် လပးပို့ 
သည့် ရက်စွဲကို မှတ်တမ်းထားရှိရမည်။

    ၁၄။ သင်တန်း၁၄။ သင်တန်း

 ထု တ် ေု ပ် မှု ကွ င်း ဆ က် အ တွ င်း       
ပါဝင်သူများအား လကာင်းမွန်သည့် စိုက်ပျ ိုး 
လရးဆိုင်ရာ အလေ့အကျင့်လကာင်းများ၊ 
ဘက်စုံပိုးမွှားလရာဂါ ကာကွယ်နှိမ်နှင်းလရး 
သင်တန်းများကို ပို့ြျလပးသင့်သည်။ စိုက်ပျ ိုး 
ထုတ်ေုပ်မှုေုပ်ငန်းဆိုင်ရာ သင်တန်းများ 
ကျင်းပပပီး တက်လရာက်ြဲ့သည့် သင်တန်းများ 
ကို မှတ်တမ်းတင်ထားရမည်။



 ၁၅။ မဆာင်ေွက်ကျ ၁၅။ မဆာင်ေွက်ကျင့်င့်သုံးေှုေျားကို  သုံးေှုေျားကို  
         ြပန်လည်သုံးသပ်ြြင်း         ြပန်လည်သုံးသပ်ြြင်း

 နှမ်းသီးနှံထုတ်ေုပ်သူများအလန
ခြင့် ကျင့်သုံးသည့်နည်းေမ်းများ မှန်ကန်မှု 
ရှိ/မရှိ သိရှိရန် အနည်းဆုံး တစ်ရာသီ 
တစ်ကကိမ်ခပန်ေည်သုံးသပ်ပပီး ြျ ို့ယွင်းမှုများ 
လတွ့ရှိပါက မှန်ကန်လအာင်ခပုခပင်လဆာင်ရေက် 
မှတ်တမ်းတင် သိမ်းဆည်းထားရမည်။ 

 ေုပ်ငန်းများ စတင်လဆာင်ရေက် 
သည်မှ လနာက်ဆုံးထုတ်ေုပ်ခြန့်ခြူးသည် 
အထိ ေိုအပ်ြျက်များအလပါ် အကကံဉာဏ်များ 
ရယူရမည်။

  ၁၆။ တစ်ကိုယ်ေည်သန့ေ်ှင်းမေးနှင့်    ၁၆။ တစ်ကိုယ်ေည်သန့ေ်ှင်းမေးနှင့်  
  လုပ်သားေျားဘဝသာယာဝမြပာမေး  လုပ်သားေျားဘဝသာယာဝမြပာမေး

 စားသုံးကုန်များကို ကိုင်တွယ်မည့် 
အေုပ်သမားများတွင် သင့်လတာ်သည့်တစ် 
ကိုယ်ရည်သန့်ရှင်းလရး ေဟုသုတများရှိရ 
မည်။ တစ်ကိုယ်ရည်သန့်ရှင်းလရးနှင့် ပတ် 
သက်သည့် ညွှန်ြကားြျက်များေက်လတွ့ 
ကျင့်သုံးရန်လဆာ်ြသလပးခြင်းနှင့် ေုပ်သား 
များ သိရှိလအာင် ခြန့်လဝလပးရမည်။ သန့်စင် 
ြန်းများနှင့် ကိုယ်ေက်လဆးလြကာ သန့်စင် 
ရမည့်လနရာများကို အေွယ်တကူသုံးစွဲနိုင် 
လအာင်ထားလပးရမည်။ မိေ္လာလရနှင့် စွန့်ပစ် 
အညစ်အလြကးလရများကို အန္တရာယ်မရှိ 
လအာင် ဂရုတစိုက်စွန့်ပစ်ရမည်။ အေုပ်သမား 
များ၏ ဘဝသာယာဝလခပာလရး၊ ကျန်းမာလရး 
နှင့် ပတ်ဝန်းကျင်ထိြိုက်မှုကို ကာကွယ်သည့် 
အရည်အလသွး လကာင်းမွန်လသာ ထွက်ကုန် 
များရရှိရန် သီးနှံအေိုက်နည်းေမ်းမှန်ကန် 
စွာ ခပုစုလစာင့်လရှာက်လဆာင်ရေက်ရမည်။




