
 

 

 

 

 

ရာသီဥတုနှင ့်လ ုက့်လလ ာညလီ ွေ ပဲတီစ မ့််းစ ုက့်ပ   ်းလရ်း 

ရာသီဥတုနှင ့်လ ုက့်လလ ာညလီ ွေစ ကု့်ပ   ်းလရ်း 

ဒီလ ိုရာသီဥတိုဖ ာက်ပြန်ဖနတ ဲ့အခ  န်ကာလမ ာ သမာားရ ိုားက အတ ိုင်ား စ ိုက်ြ   ားဖနမယ်ဆ ိုရင် သီားန ှံြ က်စီားဆှံိုားရှံှုားမှုဖတွေန ဲ့ ကကှံ ဖတွေွေ့ကကရမ ာပ စ်ြါ 

တယ။် အခိုလည်ား အနည်ားန ဲ့အမ ာား ကကှံ ဖတွေွေ့ခှံစာားဖနကကရြါပြီ။ ဖ ာက်ပြန်ဖနတ ဲ့ရာသီဥတိုက ို အလ ိုက်သငဲ့် ရငဆ် ိုင်ပြီား ကကှံဲ့ကကှံဲ့ခှံရ င်သန် န ိုင်တ ဲ့ 

စ ိုက်ြ   ားဖရားနည်ားစနစ်ဖတွေန ဲ့ စ ိုက်ြ   ား  ိုဲ့ လ ိုအြ်လာြါတယ။် အ ဒါကဖတာဲ့ ရာသီဥတိုန ငဲ့် လ ိုက်ဖလ ာညီဖ ွေစ ိုက်ြ   ားဖရားြ ပ စ်ြါတယ။် 

ရာသီဥတုနှင ့်လ ုက့်လလ ာညလီ ွေစ ကု့်ပ   ်းလရ်း၏အင်္ဂါရပ့်သ ု်းခု 

၁။ သီားန ှံြင်ဖတွေ ရာသီဥတိုဖ ာက်ပြန်မှုဒဏ်က ို အလ ိုက်သငဲ့်ရင်ဆ ိုင်ပြီား ကကှံဲ့ကကှံဲ့ခှံရ င်သန်န ိုင်စွေမ်ား ရ  ပခင်ား 

၂။ သီားန ှံစ ိုက်ြ   ားဖရားဖကကာငဲ့်  ွေက်လာတ ဲ့ န်လှံိုအ မ်ဓာတ်ဖငွေွေ့ နည်ားန ိုင်သမျှနည်ားဖအာင် စ ိုက်ြ   ား လိုြ်က ိုင်ရပခင်ား 

၃။ သီားန ှံအ ွေက်ဖကာင်ားပခင်ား    

ဖန့်လ ုအ မ့်ဓာတ့်လငွေွေ့မ ာ်း 

 န်လှံိုအ မ်ဓာတ်ဖငွေွေ့ဆ ိုတာ သဘာဝအတ ိုင်ားကမ္ာဲ့ဖလ ို  မ ာရ  ဖနပြီား ကမ္ာကကီားက ို ြူဖနွေားဖနဖအာင် လိုြ်ဖြား ာားတ ဲ့ ဓာတ်ဖငွေွေ့ဖတွေ ပ စ်ြါ 

တယ။် ဒါဖြမယဲ့် ရ  သင်ဲ့တ ဲ့ြမာဏ က်ြ ိုသွောားရင်ဖတာဲ့ ကမ္ာကကီားကြ ိုြူသွောားပြီား ရာသီဥတို ဖ ာက်ပြန်ဖပြာင်ားလ ကိုန်ကကရြါတယ်။ လူဖတွေ 

ဖကကာငဲ့် ဖလ ို  မ ာ  န်လှံိုအ မ်ဓာတ်ဖငွေွေ့ဖတွေ တစ်န စ် က် တစ်န စ ်ြ ိုြ ိုမ ာားလာရပြီား ရာသီဥတို ဖ ာက်ပြန်မှုဖတွေ ြ ိုြ ိုပ စ်လာရြါတယ။် 

စ ုက့်ပ   ်းလရ်းလ ကာင ့် ဖန့်လ ုအ မ့်ဓာတ့်လငွေွေ့မ ာ်း ွေက့်ရှ ခခင့််း 

ဖအာက်ြါ စ ိုက်ြ   ားဖရားလိုြ်ငန်ားဖတွေဖကကာငဲ့်  န်လှံိုအ မ်ဓာတ်ဖငွေွေ့ဖတွေ အမ ာားကကီား  ွေက်လာြါတယ်။ 

(၁) ဖကာက်ရ ိုားန ဲ့ အြင်အကကွေင်ားအက န်ဖတွေမီားရ ှုွေ့ပခင်ား 

(၂)  ယ်ဖရားနက်နက်၊  ွေန်ဖရားညက်ညက်ပ စ်ဖအာင် ဖပမကကီားက ို အလွေန်အက ှံ  ွေန်ယက်ပခင်ား 

(၃) ဓာတ်ဖပမဩဇာမ ာား၊ ဓာတိုြ ိုားသတဖ်ဆားမ ာား၊ ဓာတိုမ ှုသတ်ဖဆားမ ာား၊ ဓာတိုဖြါင်ားသတ်ဖဆားမ ာား အမ ာားအပြာားသှံိုားစွေ ပခင်ား 

(၄) စြါားခင်ားက ို အပမ တမ်ားဖရပမ ြ် ာားပခင်ား 

(၅) မ မ စ ိုက်မညဲ့်အြငက်လွေ ပြီား စ ိုက်ခငာ်းအတွေင်ား ဘာအြင်မ  ဖြါက်မဖနဖစရဖအာင်  ယ်ဖမ ာက် ာားပခင်ား (ဖနွေ ယ်ဖရားလိုြ်ပခင်ား) 

*ရာသီဥတုနဲဲ့လ ုက့်လလ ာညီလ ွေခဖစ့်လအာင့်စ ုက့်မယ့်ဆ ုရင့် အ က့်ပါအခ က့်မ ာ်းက ု လရှာင့်ပါ။* 

ပဲတီစ မ့််းက ု ရာသီဥတုနငှ ့်လ ကု့်လလ ာညီလ ွေခဖစ့်လအာင့်စ ကု့်ပ   ်းခခင့််း 

(၁) စြါားအပြီားစ ိုက်မည်ဆ ိုြါက ရ ိုားပြတ်ဖတွေက ို  ယ်  ိုားပြီားပမ  ြြ်စ်တာမလိုြ်ရြါ။ ရ ိုားပြတ်ငိုတ်ကကာား  မ ာ ြ တီစ မ်ားက ို ခြ်ြါားြါားကက ြက် 

လ ိုက်ြါ။ ပြီားမ  ရ ိုားပြတ်ငိုတ်ဖတွေက ို ရ ိုလာန ဲ့ ခိုတ် ှံိုား လိုြ်ဖြားလ ိုက်ြါ။ ပ စ်န ိုင်မည်ဆ ိုရင် ဖကာက်ရ ိုားဖတွေြါ  ြ်ပြီား  ှံိုား ာားဖြားလ ိုက်ြါ။ 

အြငမ်ဖြါက်မ ာ မစ ိုားရ မ်ြါန ဲ့၊ အခ  န်တန်ရင် အြင်ဖတွေဖြါက်လာြါလ မဲ့်မယ်။ ဒီလ ိုစ ိုက်ဖြားခ ဲ့ရင ် အစ ိုဓာတ်က ို အမ ာားကကီား  န်ား ာား 

ဖြားတယ။် ဖြါင်ားဖြါက်တာလ  သက်သာြါတယ။် အြင်ဖြါက်လ  ဖကာင်ားြါတယ။် ရာသီကကမ်ားဒဏ်လ  ခှံန ိုင်ြါတယ။် အ ွေက်လ  

ဖကာင်ားြါလ မဲ့်မယ်။ 

(၂) တကယ်လ ိုဲ့ ရ ိုားပြတ်ငိုတ်ဖတွေက ို  ယ်  ိုားပမ  ြပ်ြီားပြီဆ ိုရင် စ ိုက် ယဖ်ရား ြ်မလိုြ်ဖတာဲ့ဘ  ြ တီစ မ်ားက ို ဒီအတ ိုင်ားြ  ကက ဖြားလ ိုက်ြါ။ ဖြါင်ား 

ဖတွေ ဖြါက်ဖနရင်ဖြါင်ားသတ်ဖဆား လှံိုားဝမသှံိုားဘ   ပမက်ပ တ်စက်န ဲ့ ပ တ်ပြီား ပ တ်စဖတွေက ို အခင်ား  မ ာြ  ပ နဲ့် ာားဖြားြါ။ ပြီားရင် 

ဖကာက်ရ ိုားဖတွေ၊ စြါားခွေှံဖတွေ၊ အမ ှုက်ဖတွေ၊  ှံိုားဖြားလ ိုဲ့ရတ ဲ့ ဘာန ဲ့မဆ ို  ှံိုား ာားဖြားလ ိုက်ြါ။ အဖြေါ်မ ာဖပြာ ာားတ ဲ့ အက   ားဖက ားဇာူးဖတွေ 

ရလာြါလ မဲ့်မယ်။ 

(၃) မ မ အခင်ားက စ ိုက်ပြီားလ ိုဲ့ အြငင်ယ်ဖလားဖတွေဖတာင် ဖြါက်ဖနပြီဆ ိုရင ်အြင်ငယ်ဖလားဖတွေအဖြေါ်က ို စြါားခွေှံ၊ စြါားခွေှံ  ွေ ပြာ၊ စင်ား ာားတ ဲ့ 

ဖကာက်ရ ိုား၊ အြင်အမ ှုက် စတာဖတွေ န ဲ့ ှံိုားဖြားလ ိုက်ြါ။ 

(၄) မ မ ဖပမက မဖစားလွေန်ားြ  စ ိုက်ဖကကာင်ားဆွေ ပြီား အတန်ားလ ိုက်စ ိုက်လ ိုဲ့ရခ ဲ့ရင် ြ တီစ မ်ားက ို အတန်ားလ ိုက်မ   ားဖစဲ့ခ ပြီားမ   ှံိုားဖြားလ ိုဲ့ လ ရြါတယ။် 

 

ရန်ကိုန်တ ိုင်ားဖဒသကကီား ဖတာင်သူ ွေှံွေ့ပ   ားဖရားအ ွေ ွေ့ (RFDA_Yangon) 



 

 

ပဲတီစ မ့််းက ု ဖ ်ုးအုပ့်စ ုက့်လျှင့် ရလာမည ့်အက   ်းလက ်းဇ ်းမ ာ်း 

(၁) ဖပမကကီားအစ ိုဓာတ်က ို   န်ားသ မ်ား ာားန ိုင်ပခင်ား 

(၂) ဖြါင်ားဖြါက်တာသက်သာပခင်ား 

(၃)  ှံိုား ာားတာဖတွေက တပ ည်ားပ ည်ားန ဲ့ဖဆွေားဖပမဲ့ပြီား ဖပမဩဇာဖတွေပ စ်သွောားပခင်ား 

(၄)  ှံိုား ာားတ ဲ့အြ ိုင်ားဖအာက်က ကြ်ဖနတ ဲ့ဖပမကကီားအဖြေါ်ယှံလ ာ နိုမွေလာပခင်ား 

(၅) နိုမွေဖနတ ဲ့ဖပမကကီားအဖြေါ်ယှံလ ာ  မ ာ တီဖကာင်န ဲ့အပခာားအက   ားပြ အဏိုဇီဝသက်ရ  ဖတွေ အမ ာားကကီားဖြါက်ြွောားလာပခင်ား 

(၆) အ ဒီသက်ရ  ဖတွေက  ှံိုား ာားတ ဲ့ြစစည်ားဖတွေက ို စာားဖသာက်ဖပခ  က်ကကပြီား ဖပမဖဆွေားဖပမဩဇာဖတွေအပ စ် ပမန်ပမန် ဖပြာင်ားလ ဖရာက် 

ရ  သွောား ဖစပခင်ား 

(၇) ဖပမကကီား ဖပမဆီဩဇာ ြ ိုမ ို က်သန်လာဖစပခင်ား 

(၈) အြင်ပ စ် ွေန်ားမှု ြ ိုမ ိုဖကာင်ားမွေန်လာပြီား ြ ိုမ ိုက န်ားမာကကှံဲ့ခ ိုင် ဖတာငဲ့်တင်ားသန်မာလာပခင်ား 

(၉) အြငမ် ာား ရာသီဥတိုဖ ာက်ပြန်ဖပြာင်ားလ မှုဒဏ်က ို ြ ိုမ ိုခှံန ိုင်ရည်ရ  လာပခင်ား 

(၁၀) ြ ိုားမ ာဖရာဂါဒဏ်က ို ခှံန ိုင်ရည်ရ  လာပခင်ား 

(၁၁) သီားန ှံအ ွေက် ဖကာင်ားလာပခင်ား 

ပဲတီစ မ့််းက ု အ မ့်တွေင့််းခဖစ့် လခမဩဇာမ ာ်းသ ်ုးပပီ်းစ ုက့်ပ   ်းခခင့််း 

 ြ တီစ မ်ားက ို ရာသီဥတိုဖ ာက်ပြန်မှုဒဏ်ခှံန ိုင်  ိုဲ့ ရာသီဥတိုန ဲ့လ ိုက်ဖလ ာညီဖ ွေပ စ်ဖအာင်စ ိုက်မယ်ဆ ိုရင် ဓာတ်ဖပမဩဇာဖတွေ သှံိုားပြီား 

စ ိုက်လ ိုဲ့မရြါ။  အ မ်တွေင် က ိုယ်တ ိုင် ဖ ာစ်ြ်မညဲ့် အ မ်တွေင်ားပ စ်ဖပမဩဇာဖတွေက ိုြ  သှံိုားရြါ ဲ့မယ်။ 

အ မ့်တွေင့််းခဖစ့်လခမဩဇာမ ာ်း 

(၁) နွေ ်းလသ်း 

 နွေ ားဖသားက ို ဖရ ၁၀ ဆကဖန အဆ ၂၀ ဖရာစြ်ပြီား အြင်ငယ်စဥ်ကစလ ိုဲ့ ၁၀ ရက် တစ်ကက မ်ဖလာက်   န်ားဖြားြါ။ ဖရမဖရာဘ    န်ားရင် 

အြင်ဖတွေဖလာင်တတ်ြါတယ်။ နွေ ားဖသား  မ ာ န ိုက် ရ ိုဂ င်ဓာတ်ဖတွေအမ ာားကကီားြါလ ိုဲ့ နွေ ားဖသားက ိုြှံိုမ န်  န်ားဖြားန ိုင်ရင် ြိုလ ဓာတ်ဖပမဩဇာ 

သှံိုားစရာ လှံိုားဝမလ ိုဖတာဲ့ြါ။ နွေ ား ဖသားက ဖပမဩဇာအာန သင်ရ  သလ ို ြ ိုားမ ာားဖရာဂါကာကွေယ်န ိုင်တ ဲ့ အာန သင်လ  ရ  ြါတယ။် 

(၂) စွေမ့််း က့်အီ်းအမ့် 

ပါဝင့်သည ့်ပစစည့််းမ ာ်း 

၁။ သစ်ြင်ကကီား/ဝါားရှံိုြင်ဖအာက်က ဖပမကကီား   ၂၅ က ြ်သာား ၄။ ြ မှုနဲ့်အစ မ်ား   ၇၅ က ြ်သာား 

၂။ နွေ ားဖသား လတ်လတ်ဆတ်ဆတ် (ဖရသနဲ့်ဘူား ငါားဘူား)   ၅ လီတာ  ၅။  န်ားလ က်/ကကှံသကာ  ၇၅ က ြ်သာား 

၃။ နွေ ားဖခ ား လတ်လတ်ဆတ်ဆတ်   ၃ ြ ဿာ  ၆။ ဖရ    ၂၃ ဂါလှံ  

 အဖြေါ်ကြစစည်ားဖတွေအာားလှံိုားက ို ဖရ  မ ာဖ  ာ်ပြီား  ညဲ့်စရာအ ိုား/ြှံိုား   မ ာ ညဲ့်၍ ယင်မန ားဖအာင်  ှံိုားအိုြ် ာားပြီား အရ ြ်ဖအာက် 

မ ာ ာားြါ။ တစ်ြတ်ကကာရင ်  န်ားလ ိုဲ့ရြါပြီ။ ဒီဖဆား  န်ားလ ိုက်ရင် အြငမ် ာား အှံဲ့မခန်ားသန်စွေမ်ားကကီား ွောားလာလ ိုဲ့ စွေမ်ား က် အီားအမ်လ ိုဲ့ ဆ ိုတာြါ။ 

(၃) ဘ ုကာရီှလခမဩဇာ 

ပါဝင့်သည ့်ပစစည့််းမ ာ်း 

၁။ နွေ ားဖခ ားမှုနဲ့် (စ ိုဖနတ ဲ့အခ ကကီားဖတွေမပ စ်ြါဖစန ဲ့)  ၄ တင်ား      ၅။ ြ မှုနဲ့် (ြ  တ်/န မ်ား တ်/ကိုလာားြ ) ၃ ြ ဿာ 

၂။ စြါားခွေှံ (ဖေဒါဖပခာက်/သစ်ရွက်ဖပခာက်/အမ ှုက်ဖပခာက်) ၂ တင်ား      ၆။  န်ားလ က်ရည်အြ စ်/တင်လ ရည် န ိုဲ့ဆီဘူား ၁ ဘူား 

၃။ စြါားခွေှံ ွေ ပြာ      ၂ တင်ား      ၇။ စွေမ်ား က်အီားအမ် (ရ  ြါက)  ၄ လီတာ 

၄။  ွေ နိုစစစ်စ ်      ၂ တင်ား      ၈။ ဖရ (ဖရာဖန  စဥ် လ ိုအြ်ရှံိုသာ   န်ားဖြားရန်) 

 



 

 

လဖာ့်စပ့်ပ ု 

၁။ တင်လ ရည်န ဲ့ အီားအမ်က ို ဖရာဖ  ာ် ာားြါ။ 

၂။  ွေ နိုန ဲ့ ြ မှုနဲ့်က ို ဖရာစြ် ာားြါ 

၃။ သမှံတလင်ား/ မ ိုားကာစဖြေါ်မ ာ နွေ ားဖခ ား၊ စြါားခွေှံန ဲ့  ွေ ပြာတ ိုဲ့က ို ဖရာစြ်ြါ။ အီားအမ်/တင်လ ရည် အဖရာန ဲ့ ဖတာက်ဖတာက်ဖြားပြီား ဖရာစြ်ြါ။ 

၄။ အ ဒီသှံိုားမ   ားစြ် ာားတ ဲ့အဖြေါ်က ို  ွေ နိုန ဲ့ြ မှုနဲ့်အဖရာက ိုပ  ားဖြားပြီား  ြ်ဖမ ဖြားြါ။ အီားအမ်၊ တင်လ ရည် အဖရာန ဲ့ ဖတာက်ဖတာက်ဖြားြါ။ 

စြ်ပြီားသာားအဖရာသည် ဖြါက်ဖြါက်ဆိုြ်လ ို လက်  မ ာဆိုြ်လ ိုဲ့ရရင် အစ ိုဓာတ်သငဲ့်တငဲ့်ြါပြီ။ 

၅။ ဖရာစြ်ပြီားအြှံိုက ို မ ိုားကာစန ဲ့ လှံိုဖအာင် ှံိုားအိုြ်ဖြား ာားြါ။ 

၆။ ဖန က်ရက်မ ာ အြှံိုက ို ွေငဲ့်ပြီားဖမ ဖြားြါ။ အြှံိုဟာ အလွေန်ြူဖနပြီား မ ှုမျှငဖ်တွေလ  အမ ာားကကီားတက်ဖနြါလ မဲ့်မယ်။ ဖမ ပြီားရင် ပြန် ှံိုား ာား 

ဖြားြါ။ 

၇။ တစ်ဖနဲ့တစ်ကက မ်ကဖန န စ်ကက မ်ဖလာက်ဖမ ဖမ ဖြားြါ။ ငါားရက်ဖပခာက်ရက် ဖလာက်ကကာရင ်အြူမ ွေက်ဖတာဲ့ြါ။ 

၈။ အြူဓာတ်ကိုန်သွောားရင် ဆာလာအ တ်ဖတွေ  မ ာ ညဲ့်ပြီား စိုစည်ား ာားြါ။ 

၉။ တစ်ြတ်ဖလာက်ကကာလ ိုဲ့ အ တ်ဖတွေက ို  ွေငဲ့်လ ိုက်တ ဲ့အခါ ခ ဥ်စိုြ်စိုြ်အနှံဲ့ရရင် လိုြ် ာားတာ ဖကာင်ားြါတယ်။ အြိုြ်နှံဲ့ရရင် မဖကာင်ားြါ။ 

ဖ ာစ်ြ်တာမဖအာင်ပမင်ြါ။ 

၁၀။ နွေ ားဖခ ား ၄ တင်ားစြ်အခ   ားကဖန ၂၅ ကီလ ို ဘ ိုကာရ ီအ တ် ၅ အ တ်ခွေ ဖလာက် ရြါတယ။် တစ်အ တ်က ို အရင်ား ၆,၀၀၀ က ြ်ခနဲ့် ကိုန်က  

ြါတယ။် 

၁၁။ တစ်ဧကက ို ငါားအ တ်ကဖန ဆယ်အ တ်၊ ဆယဲ့်ငါားအ တ် ကက  က်သဖလာက်  ညဲ့်လ ိုဲ့ရြါတယ်။ ြ ိုသွောား၊ မ ာားသွောားတယ်လ ိုဲ့ မရ  ြါ။ ဘ ိုကာရ ီ 

ဖပမဩဇာဟာ ဓာတ်ဖပမဩဇာဖတွေသှံိုားတာ က် အြင်က န်ားမာကကှံဲ့ခ ိုင်မှုဖရာ ဖပမကကီားက န်ားမာဖရားအတွေက်ြါ အမ ာားကကီား ြ ိုမ ိုဖကာင်ားမွေန် 

ြါတယ။် 

(၄) ငါ်းအမ ငု့်န ုအက့်စစ့်ပ စ့်ရည့်  

 ငါားန ဲ့ န်ားလ က်/ကကှံသကာက ို အဖလားခ  န် ဆတူဖရာစြ် ာားတာပ စ်ြါတယ။် ငါားတစ်ြ ဿာက ို  န်ားလ က ်တစ်ြ ဿာန ဲ့ ဖရာစြ်ပြီား 

တစ်လဖလာက်ကကာဖအာင်စ မ် ာားရင် အရည်အြ စ်ဖတွေ ရလာြါတယ။် ငါားအရ ိုား၊ အဖကကားခွေှံ၊ အပမီား၊ ဖခါင်ား၊ ကလီစာစတ ဲ့ ငါားစွေနဲ့်ြစ်ြစစည်ား 

ဖတွေက ို သှံိုားလ ိုဲ့ရြါတယ်။ ဖ ားဖြါဖြါန ဲ့ရတ ဲ့ ဟာဆ ိုြ ို ဖကာင်ားြါတယ။် ငါားအမ ိုင်န ိုအက်စစ်ရည်  မ ာ န ိုက် ရ ိုဂ င်ဓာတ်ဖတွေ အမ ာားကကီားြါဝင် 

လ ိုဲ့ သူူ့က ိုသှံိုားရင် ြိုလ ဓာတ်ဖပမဩဇာသှံိုား  ိုဲ့ လှံိုားဝ မလ ိုဖတာဲ့ြါဘူား။ ြိုလ ဓာတ်ဖပမဩဇာ က်လ  ြ ိုဖကာင်ားြါတယ။် အခိုဖပြာပြခ ဲ့တ ဲ့ 

အ မ်တွေင်ားပ စ် ဖပမဩဇာ ၄ မ   ားက ို အြင်ငယ်စဥ်ကတည်ားက အြတ်စဥ် ြှံိုမ န်ြက်  န်ားဖြားသွောားခ ဲ့ရင် ဘာဓာတ်ဖပမဩဇာမ  သှံိုားစရာမလ ိုဖတာဲ့ြါ။ 

ပဲတီစ မ့််းက ုအ မ့်တွေင့််းခဖစ့်ပ ု်းမ ာ်းလရာင်္ါကာကွေယ့်လဆ်းမ ာ်းသ ်ုးပပီ်းစ ုက့်ပ   ်းခခင့််း  

 ြ တီစ မ်ားက ို ရာသီဥတိုဖ ာက်ပြန်မှုဒဏ်ခှံန ိုင်  ိုဲ့ ရာသီဥတိုန ဲ့လ ိုက်ဖလ ာညီဖ ွေပ စ်ဖအာင် စ ိုကမ်ယ်ဆ ိုရင် ဓာတိုဖဆားဖတွေ သှံိုားပြီား 

စ ိုက်လ ိုဲ့ မရြါ။ အ မ်မ ာ က ိုယ်တ ိုင်ဖ ာ်စြ်မညဲ့် အ မ်တွေင်ားပ စ် သဘာဝြ ိုားမ ာားဖရာဂါ ကာကွေယ်ဖဆား ဖတွေက ိုြ  သှံိုားရြါမယ်။ 

အ မ့်တွေင့််းခဖစ့် သဘာဝပ ု်းမ ာ်းလရာင်္ါ ကာကွေယ့်လဆ်းမ ာ်း 
(၁) နွေ ်းလသ်းနွေ ်းလခ ်းအလရာ 

 နွေ ားဖသားတစ်လီတာ (ဖရသနဲ့်ဘူားတစ်ဘူား) န ဲ့ နွေ ားဖခ ား ၆၀ က ြ်သာားက ို ဖရာဖ  ာ်ြါ။ နွေ ားဖခ ား  က အမ ှုက်ဖတွေက ို  ယ်ြါ။ ဖကကညက် 

ဖြ ာ်ဝင်သွောားတ ဲ့အ   ဖ  ာ်စြ်ဖြားြါ။ ပြီားရင ် ြ တ်ကက စန ဲ့ အရည်က ို စစ်ယြူါ။ အရည်တစ်ဆက ို ဖရဖလားဆန ဲ့ ဖရာပြီား ြက်  န်ားြါ။   က်ြ ိုား 

ဖတာ် ဖတာ်မ ာားမ ာားက ို ကာကွေယ်န  မ်နင်ားန ိုင်ြါတယ်။ အလွေယ်ကူဆှံိုားန ဲ့ ခ က်ခ င်ား လိုြ်လ ိုဲ့ရတ ဲ့ဖဆား ပ စ်ြါတယ။် ဖပမဩဇာလ ပ စ်သလ ို 

ကာကွေယဖ်ဆားလ  ပ စ်ြါတယ။် 

(၂) တမာရွက့်ခပ တ့်ရည့် 

 တမာရွက် ၆ ြ ဿာက ို ဖရဆယ်ဂါလှံ    ညဲ့်ပြီား က    ဖြားြါ။ ကကက်သွေန်ပ   ငါားဆယ်သာားက ို အခွေှံမသင်ဘ   ိုဖ ာင်ားပြီား  ညဲ့်က    

ြါ။ တစ်န ရီဖလာက်ကကာဖအာင် က   ဖြားပြီား ၁၂ န ရီ ကကာဖအာင်အဖအားခှံ ာားြါ။ တမာရွက်မ ာားက ို ဆယ်ပြီား အရည်က ို စစ်ယြူါ။ ဖရ ၄ ဂါလှံ 

ဖဆား  န်ားြှံိုား ၁ ြှံိုားမ ာ တမာရွက်ပြ တ်ရည် ၁ ဂါလှံဖရာစြ် ြက်  န်ားရြါတယ။် ြ ၊ ယင်ပ  ၊ ပ  တ်၊ မ ာားြငဲ့်ကူနီ၊  လှံ၊ န ှံဖကာင်၊ ခူ၊ ဖြါက် တ် 

စတ ဲ့   က်ြ ိုားဖတာ်ဖတာ်မ ာားမ ာားက ို ကာကွေယန် ိုင်ြါတယ်။ 



 

 

(၃) လဆ်းရွက့်ကက်ီး-ငရတု့်သီ်းစ မ့််း-င်္ င့််းလဆ်းရည့် 

ပါဝင့်ပစစည့််းမ ာ်း 

၁။ ဖဆားရွက်ကကီားဖပခာက်  ၂၅ က ြ်သာား  ၆။ တမာရွက် (ရန ိုင်ြါက)    ၂၅ က ြ်သာား 

၂။ ငရိုတ်သီားစ မ်ား   ၂၅ က ြ်သာား  ၇။  န်ားလ က်/ကကှံသကာ    ၂၅ က ြ်သာား 

၃။ ဂ င်ား    ၂၅ က ြ်သာား  ၈။ စွေမ်ား က်အီားအမ် (ဖ  ာ်စြ်ပြီားရ  ြါက)  ၁ လီတာ  

၄။ ကကက်သွေန်ပ     ၂၅ က ြ်သာား  ၉။ ဒိုတထာမှုနဲ့် (ရ  ရင် ညဲ့်၊ မရ  ရင်မ ညဲ့်န ဲ့)  ၅ က ြ်သာား 

၅။ ဆင်တှံိုားမနွေယ်   ၂၅ က ြ်သာား  ၁၀။ ဖရ      ၁၈ ဂါလှံ 

လဖ ာ့်စပ့်ပ ု 

 အာားလှံိုားက ို ိုဖ ာင်ားဖခ မွေြါ။ ဖရဖ  ာ်ပြီား  ညဲ့်စရာအ ိုား/ြှံိုား  မ ာ ညဲ့်၍  ှံိုားအိုြ် ာားပြီား အရ ြ်  မ ာ  ာားဖြားြါ။ တစ်ဖနဲ့ ၁ ကက မ် 

ဖမ ဖြားြါ။ ၁၀ ရက်ဖက ာ်လျှင် သှံိုားလ ိုဲ့ရြါပြီ။ ခ ဥ်စြ်ရည်နှံဲ့ သင်ားသင်ားဖလား  ွေက်လာြါတယ်။ ဖရ ၄ ဂါလှံမ ာ ဖဆား ၁ လီတာ ဖရာစြ် ြက်  န်ား 

န ိုင်ြါတယ။်   က်ြ ိုားအမ ာားအပြာားက ို ကာကွေယန် ိုင်ြါတယ်။  

အ မ့်တွေင့််းခဖစ့်လခမဩဇာမ ာ်းနှင ့် ပ ်ုးမ ာ်းလရာင်္ါကာကွေယ့်လဆ်းမ ာ်းသ ်ုးပပီ်း စ ုက့်၍ရလာသည ့် အက   ်းလက ်းဇ ်းမ ာ်း 

၁။ ဖပမကကီားြ က်စီားမှု ဖလ ာဲ့နည်ားသက်သာလာပခင်ား 

၂။ ဖပမဆီဩဇာ အာဟာရဓာတ်မ ာား ြ ိုမ ိုဖကာင်ားမွေန်လာပခင်ား 

၃။ ဖပမကကီား  မ ာ တီဖကာင်န ဲ့ အပခာားအဏိုဇီဝသက်ရ  ဖတွေ ြ ိုမ ာားလာပခင်ား 

၄။ ဖပမကကီား  မ ာ သဘာဝအတ ိုင်ားရ  န ငဲ့်တ ဲ့ အာဟာရဓာတ်ဖတွေ ဖြ ာ်ဝငလ်ာကကလ ိုဲ့ အြင်ဖတွေ အလွေယ်တကူစိုြ်ယူလ ိုဲ့ရလာပခင်ား 

၅။ ြတ်ဝန်ားက င်ညစ်ညမ်ားမှုဖလ ာဲ့နည်ားသက်သာလာပခင်ား 

၆။ သီားန ှံြင်က ို အက   ားပြ မ တ်ဖဆွေြ ိုားဖတွေ ြ ိုမ ာားလာပခင်ား 

၇။ အြင်ပ စ် ွေန်ားကကီား ွောားမှု ြ ိုဖကာင်ားလာပခင်ား  

၈။ သီားန ှံြင်ဖတွေ ြ ိုမ ိုက န်ားမာကကှံဲ့ခ ိုင်လာပခင်ား 

၉။ သီားန ှံအ ွေက် တ ိုားလာပခင်ား 

၁၀။ သီားန ှံအရည်အဖသွေား ြ ိုဖကာင်ားလာပခင်ား 

၁၁။ သီားန ှံြင်အတွေင်ား ဓာတိုဓာတ်ကကွေင်ားလှံိုားဝ ကင်ားစင်သွောားပခင်ား 

၁၂။ အ မ်တွေင်ားပ စ်ဖတွေက ိုြ သှံိုားစွေ လ ိုဲ့ ရာသီဥတို ဖ ာက်ပြန်ဖစတ ဲ့  န်လှံိုအ မ်ဓာတ်ဖငွေွေ့ လှံိုားဝ  ွေက်ရ  မလာဖစဖတာဲ့ပခင်ား 

၁၃။ ဖပမကကီားဖတွေ ဖရရ ည်ဖကာင်ားမွေန်လာပြီား ဖရရ ည်တည်တှံဲ့အ ွေက်တ ိုားတ ဲ့ စ ိုက်ြ   ားဖရားဆီ ဖရာက်ရ  သွောားဖစပခင်ား 

ရာသီဥတုလဖာက့်ခပန့်မှုက ု ကက  ကက  ခ ရင့်ဆ ုင့်ပပီ်း ရာသီဥတုနဲဲ့လ ုက့်လလ ာညီလ ွေခဖစ့်လအာင့် စ ုက့်ပ   ်းတဲ အခါ 

(က) လရှာင့်ရန့်မ ာ်း 
၁။ စ ိုက်ခငာ်း  က ွေက်သမျှ အြငအ်ကကွေင်ားအက န်ဖတွေ၊ အမ ှုက်ဖတွေက ို လှံိုားဝမီားမရ ှုွေ့ရ။ 

၂။  ွေန်ယက်တာက ို တတ်န ိုင်သမျှ နည်ားနည်ားြ လိုြ်ြါ။ မ   ားဖစဲ့ခ ပ စ်ရှံိုဆ ိုဖတာ်ြါပြီ။ 

၃။ ဓာတ်ဖပမဩဇာ၊ ဓာတိုြ ိုားသတ်ဖဆား၊ ဓာတိုဖြါင်ားသတ်ဖဆား စတာဖတွေ လှံိုားဝမသှံိုားရြါ။ 

၄။ ဖပမကကီားက ိုအဖပြာင်ရ င်ားတာဖတွေ မလိုြ်ရြါ။ 

(ခ) လဆာင့်ရန့်မ ာ်း   

၁။ မစ ိုက်မီ/စ ိုက်ပြီား ဘယ်အခ  န်မဆ ို ဖပမကကီားက ို အြင်အကကွေင်ားအက န် အမ ှုက်စတာဖတွေန ဲ့ လှံိုဖအာင်  ှံိုား ာားဖြားြါ။ 

၂။ အ မ်တွေင်ားပ စ်သဘာဝဖပမဩဇာဖတွေန ဲ့ သဘာဝြ ိုားမ ာားဖရာဂါကာကွေယဖ်ဆားဖတွေက ို အပမ တမ်ား အရနသ်ငဲ့်ဖ ာ်စြ် ာားြါ။ 

၃။ အြင်စစ ိုက်စဉ်ကတည်ားက အ မ်တွေင်ားပ စ်ဖပမဩဇာဖတွေက ို ဖပမခှံအပ စ် ညဲ့်ဖြားြါ။ 

၄။ အြင်ငယ်စဥ်ကတည်ားက အ မ်တွေင်ားပ စ်ြ ိုားမ ာားဖရာဂါကာကွေယ်ဖဆားဖတွေက ို ြှံိုမ န်သှံိုားစွေ သွောားြါ။ ြ ိုားက မ ြက်  န်ားတာမ   ား မလိုြ်ရြါ။ 

ကက  တင်ကာကွေယ်ပခင်ားဟာ ကိုသပခင်ား က် ြ ိုမ ို  ဖရာက်ြါတယ်။ 

သ ရှ လ ုသည့်မ ာ်းက  ုဆက့်သွေယ့်လမ်းခမန့််းရန့် - ဦ်းသ န့််းဆ ု(အပင မ့််းစာ်းတွေဲဖက့်ပါလမာကခ၊ လရဆင့််းစ ုက့်ပ   ်းလရ်းတကကသ ုလ့်)၊ ဖုန့််း - ၀၉ ၄၅၀ ၀၆၁ ၉၄၇၊ ၀၉ ၉၇၇ ၄၀၀ ၃၆၃ 

 


