
စ ားဖ ိုမ  ားမ  ားအတြက္ လိုပင္နာ္းခြငတ္ြင ္လ ိုက္န နန ္တ
တစက္ ိုယ္ေနရန္္န ငာ္းေနားေ လိုပင္နာ္းခြငရ္န္္န ငာ္းေနားေ ပတ္ နာ္းက ငရ္န္္န ငာ္းေနား္႔ င္င ရက္  ိုငေ္ရ  
ရက္  ိုငေ္ရ  အရ ပပ အခ က္အလက္မ  ား 
          ဒီလမ   “Myanmar Chefs Development Centre” န႕ဲ “Chefs Education Page” မ   
ေဖ ္ ပေပားလ ိုက္တ ကေတ င စ ား
စ ားဖ ိုမ  ားမ  ားအတြက္ လိုပင္နာ္းခြငမ္   လ ိုက္န နန္ တ
တစ္က ိုယ္ေနရန္္န ငာ္းေနားေ လိုပ္ငနာ္းခြင္ရန္္န ငာ္းေနားေ ပတ္ န္ားက င္ရန္္န ငာ္းေနား္႔ င္င ရက္  ိုင္ေရ  
ရက္  ိုင္ေရ  အရ ပပ အခ က္အလက္မ  ားအ ား ေဖ ္ ပေပားမ   ဖစပ္ါတယ္။ 

တစ္က ိုယ္ေနရန္္န ငာ္းေနား္႔ င္ငရက္  ိုင္ေရ  ေန  င္ာ ကရန္မပ္ငအခ က္မ  ားက ိုလပာ္း းပ္ငရြင္ားေဖ 
းပ္ငရြင္ားေဖ ္ ပေပားရြ ားမ    ဖစပ္ါတယ္။ ေန ယါ။ယမ  ားအ ား က ကြယ္နန ္ရန္္န င္ားေနား (Hygiene) အခ က္ 
(၃) မ   ားမ   ေအ က္ပါအတ ိုင္ား ဖစပ္ါတယ္။ 

(၁) တစ္က ိုယ္ေနရန္္န င္ားေနား (Personal Hygiene) 
(၂) လိုပ္ငန္ားခြင္ရန္္န ငာ္းေနား (Workplace Hygiene) 
(၃) ပတ္ န္ားက င္ရန္္န င္ားေနား (Environmental Hygiene) တ ို္  ဖစပ္ါတယ္။ 
          အစ ားအစ မ  ားအ ား  ပင ္ငခ္ က္ ပ တ္ တပခ္င္ား ပ္ငခညေကြ ားေမြားနေရ   
စ ားဖ ိုမ  ားမ  ား္႔ င္င တပ္ခငာ္း ပ္ငခညမမ့  ားက ို ေ  ငန္ြက္နေရ   နး္မာ္းမ  ား်  ္႔ ိုငင္ညတက  အ င္ငအတန္ားမ ီရန္္
တန္ားမ ီရန္္န ငာ္းလတ္ တ္စြ   ပင္ င္တပ္ခင္ား ပ္ငခည္႔ ိုငဖ္ ို္ အးဖားလ ိုအပပ္ါတယ္။ လ ိုက္န 
လ ိုက္န နမယ္ငအခ က္မ  ားက ိုလပ္ား တ က စြ လ ိုက္န ဖ ို္ လ ိုအပ္ပါတယ္။ အစ ားအစ မ  ားက ို အန
အနရ ေက င္ားဖ ို္ရ မ်ိုတ္။ဲ က န္ားမ ေနား္႔ င္င ပ ီြတ္ေရ  ရန္္န င္
ရန္္န ငာ္းလတ္ တ္ေရ  အစ ားအစ မ  ား ဖစေ္စနနလ္ပာ္း အးဖားလ ိုအပပ္ါတယ္။ ဒါော က င္င ဒီလမ   
ဒီလမ   စ ားဖ ိုမ  ားမ  ားအတြက္ 
က န္ားမ ေနား္႔ င္င ပီ ြတ္မ  တ္ပီား အ ် န ပပ္င ေစေရ  အစ ားအစ မ  ား  ပင္ င္ခ က္ ပ တ္န မ   အးဖားလ ို
 အးဖားလ ိုက္န နမယ္င ေ  ငန္န္္႔ င္င ေန  ငန္နအ္ခ က္မ  ားအ ား အေ ခခညအ ား ဖင္င ရ န  ္႔ ိုင္န
ရ န  ္႔ ိုင္နန ္ေဖ ္ ပေပားလ ိုက္ပါတယ္။ အစ ားအစ   ပင ္ငခ္ က္ ပ တ္န မ   ေန  ငန္နအ္းဖားလ ိုအပေ္ရ   
အခ က္မ  ားအ ား ဦားစြ ေဖ ္ ပေပားလ ိုက္ပါတယ္။ က န္ားမ ေနား္႔ င္င မပ ီြတ္ေရ ေ မရန္္န ငာ္းေရ  အ ပ အမဖမ  ား 
(UNHYGIENE HABBITS) မ  ားမ  - 

(၁)     စ ားဖ ိုမ  ားအက   ီလက္ (Chef Jacket’s Sleeves)  ဖင္င ္႔  ေခါငာ္းအ ား ္႔ ့က္ ခင္ားေ ေခြ ားရိုတ္ ခင္ားတ ို
ေခြ ားရိုတ္ ခငာ္းတ ို္က ို လညိုား မ ပ လိုပန္ပါ။ 
(၂)     အစ ားအစ မ  ားအေပၚမ  ္႔  ေခ  ခင္ားေ ေခ  င္ား  ိုား ခငာ္းတ ို္က ို လညိုား မ ပ နပါ။ 
(၃)     တညေတြားက ို စပ္ားကမာ္းမဲင လညိုား မေးြားနပါ။ 
(၄)     လက္ဗလ  ဖင္င အစ ားအစ မ  ားအ ား လညိုား  ္႔ ့က္ယဖ မပ္ားစမာ္း ခင္ား မ ပ နပါ။ 
(၅)     ဇြန္ားတစေ္ခ  င္ားတပာ္း ဖင္င တစမ္   ားးက္ပ ိုေရ  အစ ားအစ မ  ားအ ား ခပ္ယဖ မပ္ားစမ္ား ခငာ္း လညိုား မ ပ နပါ။ 
(၆)     အ ေငြ ္ ဖင္င ပနာ္းကန္ေ ခြက္ေယ က္မ  ားေ ဇြန္ားေ ခက္နင္ားေ ရ ား စရပတ္ ို္က ို လညိုား ရန္္စင္ ခငာ္းမ ပ နပါ။ 
(၇)     လိုပင္န္ားခြငအ္တြငာ္း ေ ားလ ပ္ လညိုား မေရ က္နပါ။ 
(၈)     လက္္႔ စဖ္က္က ို ရန္္စင္ ခင္ားမ ပ ။ဲ အစ ားအစ မ  ားအ ား လညိုား  မက ိုင္တြယ္ေ မ ပင ္ငန္ပါ။ 
(၉)     လက္ေ ားကန ္(Basin) အတြငာ္းရ ို္ ္႔ ပပ္ စ္ ခငာ္းေ တညေတြားေးြား ခငာ္းမ  ား လညိုား မ ပ လိုပန္ပါ။ 
(၁၀)   အစ ားအစ မ  ား  ပင ္င္ ခ က္ ပ တ္ တပခ္င္ား ပ္ငခညရပ္ငေနန တ ို္တြင ္လညိုား  ေခါင္ားမ္ဖာီးနပါ။ 



(၁၁)   ္႔  ေစားေ ေခ  ငာ္း  ိုားေ လပ္ေခ  င္ားန ေ အစက္အေ ပ က္မ  ား  ဖစေ္ပၚေနခ  န္ေ ေန ငန္မာ္းေနေရ 
ေန ငန္မ္ားေနေရ  း ခ ိုက္န န မ  ားန  ေနခ  န္ေ  မ္ားပ က္ မာ္းေလ    ဖစေ္နလ  င္ေ  မ္ားဗ ိုက္ မအမီရ  ဖစေ္န
မအီမရ  ဖစေ္နခ  နတ္ ို္တြင္ လိုပင္နာ္းခြငအ္တြငာ္း တ  န္းမ္ားေ  င္ ခငာ္း မ ပ နပါ။ 
(၁၂)   အရ ားေ ငါား အစ မ္ားမ  ားအ ား က ိုင္တြယ္္ပီားပါက လက္က ို ေရခ  စြ ရန္္စင္ ခင္ား မ ပ ။ဲ ခ က္
ခ က္ ပ တ္္ပီားေရ  အစ ားအစ မ  ား္႔ င္င ်ငာ္းရီား်ငာ္းနြက္ေ ရီား္႔ ညစညိုမ  ားအ ား က ိုင္တြယ္
က ိုင္တြယ္ ပင္ င္ ခင္ား လညိုား မ ပ လိုပန္ပါ။ 
          အစ ားအစ မ  ား  ပင ္ငခ္ က္ ပ တ္  ပ္ငခညေကြ ားေမြား ခငာ္းက ို ေ  ငန္ြက္နေရ   န္းမ္ားမ  ား
 နး္မာ္းမ  ားး အေ ခခည တစက္ ိုယ္ေနရန္္န ငာ္းေနားအတြက္ လ ိုက္န နနအ္ခ က္မ  ားက ို ေအ က္က
ေအ က္က ဇယ ားမ   ေဖ ္ ပေပားလ ိုက္ပါတယ္။ 
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♦   Chef Sunny (Secretary General)   ♦ 

“Myanmar Chefs Development Centre” (MCDC), 

Yangon. 

သန ဲ့့်ရှင့််းသပ့်ရပ့်တ ဲ့ မ ်းဖ ိုခ  ျောင့်ဖဖစ့်ဖ ို ဲ့ 

သန ဲ့့်ရှင့််းခရ်းဖပြုလိုပ့်နည့််းမ ျော်း 

အရက်နည််းနည််းက ို ရရန ဲ့ရရောပပ ်း ဖနခွ်က်ရ ွက ို ရ ်းကကညဲ့်ရင ်ဖနခွ်က်ရ ွရ ောက်ရ ပောငလ်ောမ ောပါ 
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မ ်းဖ ိုရခ ောငသ်န ဲ့ရ် င််းရရ်းလိုပ်ရ ောဟော အ မ်မ ော ရ    ဲ့   ခော်းအခန််းရ ွထက်က ို ပ ိုပပ ်း ပငပ်န််း ောက ို 

အ မ်ရ ငမ်ရ ွ အော်းလ ို်းသ ကကမ ောပါ။ ဟင််းခ က်  ဲ့ စင၊် မ ိုက်ခရ ိုရ ဲ့ဖ် စ ောရ ကွ ို သန ဲ့စ်ငရ် ောဟော 

ရ ော်ရ ော်အခ  နက်ကောပါ ယ်။ ဒါရပမယဲ့် သန ဲ့ရ် င််းရရ်းလိုပ်  ဲ့ လ   ျှို့   က်နည််းလမ််းရ ွက သငဲ့က် ို 

ပငပ်န််းရ သက်သောရစမ ောပါ။ အ မ်ရ ငမ်ရ ွ အ ွက် အသ ို်း ငရ်လောက်မယဲ့် မ ်းဖ ိုရခ ောငသ်န ဲ့ရ် င််းရရ်း 

 ပ လိုပ်နည််းရ ွက ို ရဖော် ပရပ်းခ ငပ်ါ ယ်။ 

(၁) ဖန့် ွက့်မ ျော်း ကကည့်လင့်ခစဖ ို ဲ့ 

(၁) ဖန့် ွက့်မ ျော်း ကကည့်လင့်ခစဖ ို ဲ့ 

http://dlwordpress.com/


 

ဖနခ်ွက်ရ ဟွော အသ ို်း ပ  ော ကကောလော  ဲ့ အခါမ ော  ခစ်ရောပွန််းရောရ ွ ထငလ်ော  ်ပါ ယ်။ အပမ  

သန ဲ့ရ် င််းရရ်း လိုပ်ရနရပမယဲ့် ဒါရ ွ မရ ပောငသ်ေွာ်းဘ ်း  ိုရင ်အရက်နည််းနည််းက ို ရရန ဲ့ရရောပပ ်း 

ဖနခ်ွက်ရ ကွ ို ရ ်းကကညဲ့်ဖ ို ဲ့   ိုက် ွန််းခ ငပ်ါ ယ်။ ရ ်းပပ ်း ောန ဲ့ ဖနခ်ွက်ရ ွ 

ရ ပောငလ်က်ရန ောက ို ရ ွျှို့ရပါလ မဲ့်မယ်။ 

(၂) ခရ  ခသတတ ျော သန ဲ့့်ရှင့််းခရ်း 



 

ရရခ ရသ တ ောက ို သန ဲ့ရ် င််းရရ်းလိုပ်ရ ော ရ ော်ရ ော်မလွယ်  ဲ့ က စစပါ။ ပစစည််းရ ွ ထို ်၊ 

ရရခ ရသ တ ောအ ွင််းက အကန ဲ့ရ် ွက ို ထို ်ပပ ်း ရ ်းရ  ပနထ်ညဲ့်ရန ဲ့ အလိုပ်အရမ််းရှုပ်ပါ ယ်။ 

ဒါရ ွက ို မ ဖစ်ရစခ ငရ်ငရ် ောဲ့ ရရခ ရသ တ ော ွင််းက အကန ဲ့ ် ိုင််းမ ော သ င််းစောစကက ူက ို 

ခငထ်ော်းရ ိုပါပ ။ စကက ူညစ်ပ ်လောရင ်စကက ူက ို လ လ ိုက်ရ ိုန ဲ့ သန ဲ့ရ် င််းရရ်းက လိုပ်ပပ ်းသလ ို 

 ဖစ်သေွာ်းပါပပ ။ 

(၃) Microwave သန ဲ့့်ရှင့််းခရ်း 



 

Microwave က ို သန ဲ့ရ် င််းရရ်းလိုပ်ဖ ို ဲ့ ရရ ခွက်ပ  လ ိုပါ ယ်။ ရရက ို ဇလ ို ခိုထ မ ော ထညဲ့်ပပ ်း 

အ ဒ ရရဇလ ိုက ို Microwave ထ  ထညဲ့်ထော်းလ ိုက်ပါ။ ရရရန်ွးရငွျှို့ ရ ဲ့ သန ဲ့ရ် င််းရပ်းန ိုငစွ်မ််းဟော အ ဲ့မခန််းပ  

  ို ောက ို ရ ွျှို့ရပါလ မဲ့်မယ်။ ရရရန်ွးရငွျှို့ရ ွ ပ   ျှို့သေွာ်း  ဲ့ အခါ  ဘက် ထညန် ဲ့ Microwave 

အ ွင််းပ ိုင််းက ို သို ်လ ိုက ်ောန ဲ့ သန ဲ့ရ် င််းရ ပောငလ်ကရ်န  ဲ့ Microwave က ို ရ ွျှို့ရပါလ မဲ့်မယ်။ 

(၄) မ ်းဖ ိုမှျော ကပ့်ခနတ ဲ့ အဆ ခတကွ ို ဖယ့်ရှျော်းမယ့် 



 

န စ်ရ ွအကကောကက ်း ဟင််းရ ွခ က်  ဲ့အခါ ဟင််းခ က ် ဲ့ စငရ်ပေါ်မ ော အ  ရ ွကပ်ရန  ်ပါ ယ်။ 

ဒ အ  ရ ွက ို ဖယ်ရ ော်းဖ ို ဲ့ အ ွက် လ ိုအပ် ောကရ ောဲ့  နမ်ှုန ဲ့ပ်ါပ ။   ရ ွ ကပ်ပပ ်း ဂ  ်းစွ ရန  ဲ့ 

ရန  ဲ့ ရနရောရ ွမ ော  န ဲ့မ်ှုန ဲ့က် ို  ဖူ်းထော်းလ ိုကရ် ိုပါပ ။ 

(၅) အ န့််းက ို ခမ  ်းပ  ျံ့ခနဖ ို ဲ့ 



 

အခန််းက ို ရမ  ်းပ  ျှို့ရနဖ ို ဲ့ အ ွက် ရ ်းသက်သက်သောသောန ဲ့ စ  ်ခ မ််းသောစရောအန ဲ့က ို 

ရကော်ဖ ရစဲ့ကရပ်းန ိုငပ်ါ ယ်။ ရကော်ဖ ရစဲ့က ို ခွက် ခိုထ မ ော ထညဲ့်ပပ ်း ဖရယောင ် ိုငထ်နွ််းထော်းရင ်

ရကော်ဖ အန ဲ့သင််းပ  ျှို့ရနပပ ်း သန ဲ့ရ် င််းသပ်ရပ်  ဲ့ မ ်းဖ ိုခန််းရလ်း ဖစ်ရနမ ော အရသအခ ောပါပ ။ 
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 က ိုယ်ရည်သန ဲ့ရ် င််းရရ်းဟော ခနဓောက ိုယ်အ ွက် အရရ်းကက ်း ယ်  ို ောက ိုရ ောဲ့ လ   ိုင််းသ ကကမ ော 

 ဖစ်ပါ ယ်။ ခနဓောက ိုယ်အစ  ်အပ ိုင််းရ ွအော်းလ ို်းဟော သန ဲ့ရ် င််းရရ်း ပ လိုပ်ကကဖ ို ဲ့ 

လ ိုအပ် ယ်  ိုရပမယဲ့် အခိုရဖော် ပရပ်းမယဲ့် ရနရောရ ွကရ ောဲ့ ပ ိုမ ိုပပ ်းသ  ထော်း ပ လိုပ်ရပ်းသငဲ့ ် ဲ့ 

ရနရောရ ွပ   ဖစ်ပါ ယ်။ 

(၁) ဦ်းခရဖပျော်း 

 

အမ ော်းစိုဟော   ပငရ် ွက ိုသော ရခါင််းရလ ော်သန ဲ့ရ် င််း ပ လိုပ်ကကရပမယဲ့် 

ဦ်းရရ ပော်းသန ဲ့ရ် င််းရရ်းက ိုရ ောဲ့ ရမဲ့ရလ ောဲ့ရန  ် ကကပါ ယ်။ ရခါင််းရလ ော်  ဲ့အခါ 

  သော်းရ ွက ိုသောမက ဦ်းရရ ပော်းက ိုပါ ရခါင််းရလ ောရ်ည်န ဲ့ ထ ရ ွျှို့ ပွ  ် ိုက်ရပ်းပပ ်း 

န  ပ်နယ်ရပ်းသငဲ့ပ်ါ ယ်။ 

http://dlwordpress.com/


(၂) လ ျော 

 

လ ောဟော ရရပမ ြှဳပ် ခိုလ ိုပ  ရန ဲ့စဉ်စော်းသ ို်းရန  ဲ့ အစော်းအစောရ ွန ဲ့ အရည်ရ ကွ ို 

ထ ရ ွျှို့ စိုပ်ယ ရနရ  ဲ့ ခနဓောက ိုယ် အစ  ်အပ ိုင််း ခို ဖစ် ောရကကောငဲ့ ်သေွာ်းရ ွက ို 

သန ဲ့ရ် င််းရရ်း ပ လိုပ်သလ ိုပ  လ ောက ိုလည််း သန ဲ့ရ် င််းရရ်း ပ လိုပ်ရပ်းဖ ို ဲ့ဟော အရရ်းကက ်းလ ပါ ယ်။ 



သေွာ်း  ိုက်  လ ိုပ  လ ော ခစ်  ရ ွလည််း အလွယ် က   ယ်ယ န ိုင ်ောရကကောငဲ့ ်လ ော ခစ်  ရ ွက ို 

အသ ို်း ပ ပပ ်း သန ဲ့ရ် င််းရရ်း ပ လိုပ်ရပ်းသငဲ့ပ်ါ ယ်။ 

(၃) ခဖ ခ ျောက့် 



 



ရန ဲ့စဉ်ရရခ   ်းသန ဲ့စ်င ် ဲ့အခါမ ော ခနဓောက ိုယက် ိုသော  ပ် ပော  ိုက်သန ဲ့ရ် င််း ပ လိုပ်  ်ကကရပမယဲ့် 

ရ ခရထောက်ရ ွက ိုရ ောဲ့ သန ဲ့ရ် င််းရရ်း ပ လိုပ်ဖ ို ဲ့ ရမဲ့ရလ ောဲ့  ်ကကပါ ယ်။ 

ရန ဲ့စဉ်လှုပ်ရ ော်းသေွာ်းလောမှုမ ော ရ ခရထောက်ရ ွဟော ဖိုနမ်ှုန ဲ့န် ဲ့ ဘက်  ်းရ ်းယော်းရ ကွ ို 

ထ ရ ွျှို့ရနရ ောရကကောငဲ့ ်ရ ခရထောက်သန ဲ့ရ် င််းရရ်း ပ လိုပ် ခင််းဟော အရရ်းကက ်းပါ ယ်။ 

(၄) နျော်းရွက့်အခနျောက့် 

 

နော်းရွက်အရနောက်ဘက်မ ော အ  ဂလင််းန ဲ့ ရခ ်းဂလင််းရ ွ ရ   ောရကကောငဲ့ ်ဘက ် ်းရ ်းယော်းရ ွ 

အမ ော်း  ို်းရပါက်ဖွော်းရော ရနရော ခိုလည််း  ဖစ်ပါ ယ်။ ဒါရကကောငဲ့မ်လ ို ဲ့ ရရခ   ်း  ဲ့အခါ  ိုင််း 

နော်းရွက်အရနောက်ဘကက် ိုလည််း ရသခ ောသန ဲ့ရ် င််း ရပ်းသငဲ့ပ်ါ ယ်။ 



(၅) ဝမ့််းဗ ိုက့်ခအျောက့်ပ ိုင့််း 

 

ရခ ်းထကွ်မ ော်း  ဲ့ ခနဓောက ိုယ်အစ  ်အပ ိုင််း ခို ဖစ် ောရကကောငဲ့ ်ရရခ   ်း  ဲ့အခါ  ိုင််း 

 ပ် ပောန ဲ့ရသခ ောစွော သန ဲ့ရ် င််းရရ်း ပ လိုပ် ရပ်းသငဲ့ပ်ါ ယ်။ 

Ref. www.powerofpositivity.com 

Did you find apk for android? You can find new Free Android Games and apps. 

Topics: ခနဓောက ိုယ်, သန ဲ့ရ် င််းရရ်း 

https://dlandroid24.com/


 

ဟယ့်လ့်သင့် 

ဆျော်းက ို အသ ို်းဖပြုပပ ်း သန ဲ့့်ရှင့််းခရ်း လိုပ့်ကကမယ့် 

မ ်းဖ ိုရခ ောငသ် ို်း ပစစည််းရ ကွ ို  ော်းန ဲ့ သန ဲ့ရ် င််းရရ်း  ပ လိုပ်န ိုငပ်ါ ယ ်
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 ော်းက ို လွနခ် ဲ့  ဲ့ န စ် ၅ ရထောငရ်က ော်က စလ ို ဲ့ အသ ို်း ပ လောကက ယ်လ ို ဲ့   ိုပါ ယ်။ 

အ  အက ရ ောဲ့ မသ ပါဘ ်း။ အ ဒ  အခ  နက်စပပ ်း  ော်းဟော လ ရ ွရ ဲ့ ရန ဲ့စဉ်ဘ မ ော အရရ်းပါ  ဲ့ 

အရော ခို  ဖစ်လောခ ဲ့ပါ ယ်။ ဟင််းရ ွမ ော မပါမ ဖစ် အရော ခို ဖစ်လောခ ဲ့  ဲ့  ော်းဟော 

ဟင််းခ က ်ောအ ပင ်အ ခော်းရနရောရ ွမ ောလည််း အသ ို်း င ်ောက ို ရ ွျှို့ရပါ ယ်။ 

ဒါရကကောငဲ့ ် ော်းက ို အသ ို်း ပ ပပ ်း သန ဲ့ရ် င််းရရ်း လိုပ်လ ို ဲ့ရ  ဲ့ နည််းရ ွက ို ရဖော် ပရပ်းခ ငပ်ါ ယ်။ 

https://burma.irrawaddy.com/authors/%e1%80%9f%e1%80%9a%e1%80%ba%e1%80%9c%e1%80%ba%e1%80%9e%e1%80%84%e1%80%ba
https://burma.irrawaddy.com/authors/%e1%80%9f%e1%80%9a%e1%80%ba%e1%80%9c%e1%80%ba%e1%80%9e%e1%80%84%e1%80%ba
http://dlwordpress.com/


 

(၁) ဒယ်အ ို်းရ ွမ ော ခ   ်း(ဂ   ်း) ရ ွ ကပ်ရနရင ် ော်း ဇွန််းရလောက်က ို အ ဒ  ခ   ်းကပ်ရန  ဲ့ ရနရောမ ော 

 ဖန််းပပ ်း အ  ်စ ခိုန ဲ့ ရ ပောင ် ဲ့အထ  ပွ ်န ိုငပ်ါ ယ်။ ပပ ်းသေွာ်းရငရ် ောဲ့ ဒယအ် ို်းက ို ရ ်းရနက  

ပ ိုစ အ  ိုင််း ရ ်းရကကောလ ိုက်ပါ။ 



 

(၂) ပန််းအ ို်းရ ွရ ဲ့ ရအောကရ် ခမ ော ကကောလောရင ်အ ါရရောင ်အစွန််းရ ွ ရပလောပါ ယ်။ အ ဒါက ို 

ရပ ောက်ခ င ်ယ်   ိုရငရ် ောဲ့  ော်းက ို ရရန ဲ့ ရဖ ော်ပပ ်း ပန််းအ ို်းက ို က င််းရပ်းပပ ်း  ပ် ပောန ဲ့ 

ရ ်းလ ိုက်ပါ။ 



 



(၃) မ က်န ောက ိုလည််း  ော်းန ဲ့ သန ဲ့ရ် င််းရရ်း  ပ လိုပ်န ိုငပ်ါ ယ်။ အလ  ပင ် ိုငက် ို မသေွာ်း ဖစ်  ဲ့ 

အခါမ   ်းရ ွမ ော အ မ်မ ော ရ    ဲ့  ော်းက ို ရထောပ ်န ဲ့ရရောပပ ်း မ က်န ော Scrub  ပ လိုပ်န ိုငပ်ါ ယ်။ 

ရထောပ ်က ို အပ ရပ်းထော်းရင ်ပ ိုပပ ်း ရကောင််းပါ ယ်။ ရထောပ ် စော်းပွ  ငဇွ်န််း ၁ ဇွန််းက ို  ော်း 

စော်းပွ  ငဇွ်န််း ၂ ဇွန််းန ဲ့ ရရောပပ ်း မ က်န ောက ို ရကက်း (ဂ  ်း) ခ  ်န ိုငပ်ါ ယ်။ ပပ ်းရငရ် ောဲ့ ပ ိုမ န ်

မ က်န ောသစ်ရနက အ  ိုင််း သစ်လ ိုက်ရ ိုပါပ ။ 

 

(၄) ရခါင််းအ ို်းစွပ်ရ ွဟော ညအ ပ်ရပ ော်  ဲ့ အခ  နက်   ဲ့ သေွာ်းရည်ရ ွရကကောငဲ့ ်အ ခော်း အစရ ွထက် 

ပ ိုပပ ်း  ါက ငဲ့က် ငဲ့ ် ဖစ်  ်ပါ ယ်။ အ ဒါက ို ရပ ောက်ဖ ို ဲ့   ိုရငရ် ောဲ့  ော်း စော်းပွ  ငဇွ်န််း ၁ ဇွန််းက ို 

  ိုဒါန ဲ့ ရရောပပ ်း ရရရန်ွးထ  ထညဲ့်ရဖ ော်ပါ။ ပပ ်းရင ်အ ဒ ရဖ ော်ထော်း  ဲ့ ရရရန်ွးထ က ို ရခါင််းအ ို်းစွပ်ရ ွ 

ထညဲ့်စ မ်ထော်းပါ။  နောရ ရလောက်စ မ်ပပ ်းရင ်ပ ိုမ န ်အ  ်ရလ ော်သလ ို ရလ ော်ဖွ န် ိုငပ်ါပပ ။ 

Ref ; brightside 

Did you find apk for android? You can find new Free Android Games and apps. 

https://dlandroid24.com/


Topics:  ော်း, သန ဲ့ရ် င််းရရ်း 

ခန ဲ့စဉ်ပ ိုမှန့်သန ဲ့့်ရှင့််းခရ်း လိုပ့်သငဲ့့်တ ဲ့ 

အ မ့်သ ို်းပစစည့််းမ ျော်း 
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ရန ဲ့စဉ်ပ ိုမ န ်   မက်စည််းလ   ောရ ွအ ပင ်အ ခော်းသန ဲ့ရ် င််းရရ်းလိုပ်သငဲ့ ် ဲ့ ပစစည််းရ ွလည််း 

ရ  ရနပါ ယ်။ သငဲ့အ်န ်းအနော်းမ ော ရ  ပပ ်း သငဲ့က် န််းမောရရ်းန ဲ့   ိုက်ရ ိုက်သက်  ိုငရ်န  ဲ့ ပစစည််းရ ွ 

 ဖစ် ောရကကောငဲ့ ်ဂရိုစ ိုက်ဖ ို ဲ့ လ ိုအပ်လ ို ဲ့ ရန ဲ့စဉ်ပ ိုမ န ်သန ဲ့ရ် င််းရရ်းလိုပ်သငဲ့ ် ဲ့ ရနရောရ ွန ဲ့ 

ပစစည််းရ ွက ို ရဖော် ပရပ်းခ ငပ်ါ ယ်။ 

(၁) လက့်နှ ်းစိုတ့် 

http://dlwordpress.com/


 

စော်းပွ ခ ိုသန ဲ့ရ် င််းရရ်းလိုပ်ဖ ို ဲ့န ဲ့ မ ်းဖ ိုရခ ောငသ်န ဲ့ရ် င််းရရ်း ပ လိုပ်  ဲ့ အခ  နရ် ွမ ော သ ို်းရနက  ဖစ်  ဲ့ 

လက်န  ်းစို ်ဟော ဘက်  ်းရ ်းယော်းရ ွ အမ ော်းကက ်း ရ    ဲ့ ပစစည််း ခို ဖစ်ပါ ယ။် 

ရန ဲ့စဉ်သ ို်းရန ော ဖစ်လ ို ဲ့ ညစ်ပ ် ောလည််း လွယက်   ဲ့ ပစစည််း ဖစ်လ ို ဲ့ ရန ဲ့စဉ် ရလ ော်ဖွ ်ပပ ်း 

ရနပ ပ မ ော လ န််းသငဲ့ပ်ါ ယ်။ 

(၂) ခရ   ြု်း န့််း 



 

ရရခ   ်းခန််းဟော အ မ်ရ  လ အကိုနသ် ို်း  ဲ့ ရနရော ဖစ်ပပ ်း အ  ်ရလ ော် ခင််း၊ ဖ နပ်ရ ်း ော စ ောရ ွ 

လိုပ်  ်လ ို ဲ့ အလွနည်စ်ပ ်  ဲ့ ရနရောလ ို ဲ့   ိုန ိုငပ်ါ ယ်။ ဒါရကကောငဲ့ ်ရရခ   ်းခန််း န ရ န ဲ့ 

ကကမ််း ပငရ် ွက ို ပ ိုမ န ်သန ဲ့ရ် င််းရရ်း လိုပ်ဖ ို ဲ့ လ ိုအပ်ပါ ယ်။ 

(၃) ခေစင့် 



 

မ ်းဖ ိုရခ ောငထ် မ ော ရ    ဲ့ ရဘစငဟ်ော လက်ရ ်း ခင််းန ဲ့ ပန််းကနရ် ်း ခင််း  ို ဲ့က ို ရန ဲ့စဉ် ပ လိုပ်ရန  ဲ့ 

ရနရော ဖစ်လ ို ဲ့ ဘက်  ်းရ ်းယော်းရ ွ ရပါက်ဖွော်းဖ ို ဲ့ လယွ်က   ဲ့ ရနရော ခိုလည််း  ဖစ်ရနပါ ယ်။ 

စော်းကကင််းစော်းက နရ် ွက ို ရဘစငထ် မ ော မပစ်ဖ ို ဲ့လည််း လ ိုအပ်ပါရသ်း ယ်။ 

(၄) ပန့််းကန့် 



 

အလိုပ်မအော်းလ ို ဲ့၊ ပငပ်န််းလ ို ဲ့   ိုပပ ်း ပန််းကနရ် ွက ို ရနောက် ရန ဲ့မ  ရ ်းဖ ို ဲ့ ထော်း ောဟော 

ပန််းကနရ် ွမ ော ဘက်  ်းရ ်းယော်းရ ွ ကပ်ဖ ို ဲ့ ပ ိုလွယက် ရစပါ ယ်။ ဒါ ဲ့အ ပင ်ရနောက် ရက်က ို 

ရရောက်ရင ်ပန််းကနရ် ွမ ော ကပ်ရန  ဲ့ စော်းရသောက်စရောရ ွက သ ို်းပပ ်း အန ဲ့  ို်းရ ွ 

ထကွ်  ် ောရကကောငဲ့ ် ဖစ်န ိုငမ်ယ်  ိုရင ်ထမင််းစော်းပပ ်း ောန ဲ့ ပန််းကနက် ို ခ က်ခ င််းရ ်းဖ ို ဲ့ 

လ ိုအပ်ပါ ယ်။ 

သန ဲ့့်ရှင့််းခရ်းပ ိုမှန့်မလိုပ့်ရင့် က န့််းမျောခရ်းက ို 

    ိုက့်လျောခစတ ဲ့ အ မ့်သ ို်းပစစည့််းမ ျော်း 

အ မ်သန ဲ့ရ် င််းရရ်းလိုပ်  ဲ့ရ ်းရည်မ ော်းမ ော က န််းမောရရ်းက ို ထ ခ ိုကရ်စ  ဲ့ ဓော ိုပစစည််းရ ပွါ ငပ်ါ ယ ်
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လ ရ ွက ို ရနမရကောင််း ဖစ်ရစ  ဲ့ အရကကောင််းရင််းရ ွထ မ ော ပ ် န််းက ငည်စ်ညမ််းမှု၊ 

ရောသ ဥ ိုအရ ပောင််းအလ ၊ အစော်းအရသောက်န ဲ့ ရရောဂါပ ို်းမ  ော်းရ ွရကကောငဲ့လ် ို ဲ့သ ကကရပမယဲ့် 

အ မ်ထ မ ောလည််း က ိုယ်  ိုငသ်  မထော်းမ   ဲ့ အရောရ ွရကကောငဲ့လ်ည််း  ဖစ်  ်ပါ ယ်။ ပ ိုမ န ်

သန ဲ့ရ် င််းရရ်းမလိုပ်မ   ဲ့အခါ သငဲ့က် န််းမောရရ်းထ ခ ိုကရ်စ  ဲ့ အ မ် သ ို်းပစစည််းရ ွအရကကောင််း 

ရဖော် ပရပ်းလ ိုက်ပါ ယ်။ 

အ ပ့်ရျော င့််း 

http://dlwordpress.com/


 

 ရနကိုနပ်န််းနမ်ွ်းနယ်မှုရ ွ ရ ပရပ ောက်ရအောင ်ည  ိုင််းအ ပ်စက်ကကရပမယဲ့် 

အ ပ်ရောခင််းရ ကွ ိုရ ောဲ့ ပ ိုမ နလ်  ရပ်းဖ ို ဲ့ ရမဲ့ရလ ောဲ့ရန  ်ကကပါ ယ်။ အ ပ်ရောခင််းရ ွရပေါ်မ ော 

ခနဓောက ိုယ်ရပေါ်က   လ်ရသအရရအ ွက်  ပ ် က ို  ရအောငစ်ခွ ရလောက် ရ  ရန  ်ပါ ယ်။ 

  လ်အရသရ ွက မ က်စ န ဲ့မ မငန် ိုင ် ဲ့ ပ ို်းမ  ော်းရ ရွ ဲ့အစော ဖစ် လောပပ ်း ရပါက်ဖွော်းလော ောပါ။ 

ဒ ပ ို်းမ  ော်းရ ွရကကောငဲ့ ်အရရ ပော်းဓော ်မ ညဲ့် ော၊ န ရ ယော်းယ  ောရ ွ  ဖစ်န ိုင ်ပါ ယ်။ 

ခလစိုပ့်စက့် 



 

ရလစိုပ်စက်  ို ော အ မ်ထ က အမှု က်ရ ွက ို သန ဲ့စ်ငရ်ပ်း ော  ိုရပမယဲ့်လည််း သ ဲ့ရကကောငဲ့ ်

နောမက န််း ဖစ်ရစန ိုင ်  ဲ့အရကကောင််းရင််းရ ွရ  ပါ ယ။် က န််းမောရရ်းစောရစောငရ် ွမ ော 

ရဖော် ပခ က်အရ ရလစိုပ်စက်ရ ွဟော ရလထ က ို အမှုနရ် ွန ဲ့ ဘ ်  ်းရ ်းယော်းပ ို်းမ  ော်းရ ွ 

 ပနထ်ို ်လ  ်ပါ ယ်။ 

ဒါရကကောငဲ့လ်ည််း ဓော ်မ ညဲ့် ောမ   ်း၊ န ောရစ်း ရခ ောင််း  ို်း ောမ   ်း  ဖစ်ရစ ောပါ။ 

ရလစိုပ်စက်အသစ်ရ ွထက် အရဟောင််းရ ွမ ော ရလစစ်မရကောင််းရ ောဲ့  ဲ့ အခါ 

လ က ိုဒိုကခရပ်း  ဲ့ပ ို်းမ  ော်းရ ွ ပ ိုထကွ်ရစသလ ို အ မ်အန ်းအနော်း န််းက ငမ် ော စက်ရ ို ၊ 

အလိုပ်ရ ိုရ ွရ   ော၊ ရလ ထိုညစ်ညမ််း ောမ   ်းရ  ရင ်ပ ို  ို်းပါ ယ်။ 

တ ရစဆျောန့်အခမ ်း 



 

မ ော်းရသောအော်း ဖငဲ့ ် ရ စဆောနခ် စ်သ ရ ွဟော သ   ို ဲ့ရ ဲ့အရကောငရ်လ်းရ ကွ ို အ မ်ရပေါ်မ ော 

သ   ို ဲ့န ဲ့    လက်ပွန််း    ်းထော်း  ်ကကပါ ယ်။  ခ   ျှို့  ို အ ပ်ရော    အ ပ် ောမ   ်းရ ွရ ောင ်

ရ  ပါ ယ်။ သ   ို ဲ့ရလ်းရ ကွ ို သန ဲ့ရ် င််း ရအောငထ်ော်းရပမယဲ့် အရမ  ်းရ ွရကကောငဲ့ ်

ဓော ်မ ညဲ့်သ ရ ွမ ော အသက်ရှုလမ််းရကကောင််း  ိုငရ်ော ရရောဂါရ ွ  ဖစ်န ိုငပ်ါ ယ်။ 

အရမရ ကနအ် ို ်အဖွ ျှို့အစည််းကက ်းရ ဲ့ ထို ် ပနခ် ကအ်ရ အ မ်ရမ  ်း  ရစဆောနရ် ရွ ဲ့ အရမ  ်းရ ွ က ို 

ပရ ရဘောဂ၊ အကက ရ ွန ဲ့ ရကောရဇောရ ွမ ော ပ ိုကပ်ပင   ်ကက ောမ ို ဲ့ သန ဲ့ရ် င််းရရ်းလိုပ်  ဲ့အခါ 

ဒ ရနရောရ ွက ို အဓ ကထော်းလိုပ်ကကဖ ို ဲ့   ိုက် ွန််းထော်းပါ ယ်။ 

အ မ့်သန ဲ့့်ရှင့််းခရ်းပစစည့််း 



 

အ မ်သန ဲ့ရ် င််းရရ်းလိုပ်  ဲ့ရ ်းရည်ရ ော်ရ ော်မ ော်းမ ော်းမ ော က န််းမောရရ်းက ို ထ ခ ိုက်ရစ  ဲ့ 

ဓော ိုပစစည််းရ ွပါ ငလ် ို ဲ့ သ   ပ သ ို်းစွ သငဲ့ပ်ါ ယ်။  ခ   ျှို့အစွန််းခ  ်ရ ်းရ ွမ ော  ိုရင ်

ကင ်ော ဖစ်ရစန ိုင ် ဲ့ Carcinogens ပါ ငလ် ို ဲ့ ဒ လ ိုဓော ိုပစစည််းရ ွအစော်း 

သဘော ပစစည််းရ ွ ဖစ်  ဲ့ သ ပိုရော၊ ဟင််းခ က်  ၊ ရ ောလကောရညန် ဲ့ မိုန ဲ့ဖ်ို ်ရ ောဒ်ါ ရ ွက ို 

အစော်းထ ို်းသ ို်းစွ ကကညဲ့်သငဲ့ပ်ါ ယ်။ 

မ   



 

အ မ်ထ က အလင််းရရောငအ်ော်းနည််းပပ ်း ရရရငွျှို့  ပန ် ်  ဲ့ရနရောရ ွမ ော 

မှု ရ ွရပါက်ဖွော်း  ်ပါ ယ်။ အထ ်းသ ဖငဲ့ ်  ခါ်းရဘောငရ်ဘ်းကကော်း၊ ရရခ   ခန််းန ဲ့ စ  ိုခန််းရ ဟွော 

ရပါက်ဖွော်းလယွ်  ဲ့ရနရောရ ွပါ။ မ မငရ်  ဲ့မှု အ  ပ် ရ ွရကကောငဲ့ ်မကကောခဏ န ောရစ်း ော၊ 

ရခါင််းက ိုက် ခင််းန ဲ့   ခော်း အသက်ရှုလမ််းရကကောင််း  ိုငရ်ောရရောဂါရ ွ  ဖစ် ပွော်းရစပါ ယ်။ 

ဒါရကကောငဲ့ ်မှု ရပါကဖွ်ော်းလယွ်  ဲ့ အ ွင််းပ ိုင််းရနရောရ ွက ို  ပ် ပောမှုန ဲ့န် ဲ့ရသခ ောသန ဲ့စ်ငရ်ပ်းဖ ို ဲ့လ ို 

ပါ ယ်။ 

ခဖ သိုတ့်  ို 



 

ရနောက်ထပ်က န််းမောရရ်းထ ခ ိုက်ရစ  ဲ့ အ မ်သ ို်းပစစည််းက ရ ခသို ်ခ ိုပါ။ ရ ခသို ်ခ ိုရ ွက ို 

  ခါ်းရပါက် ၊ မ ဖ ို်းရခ ောငန် ဲ့ ရရခ   ်းခန််းရရ ျှို့ရ ွမ ော ထော်း  ်ကကရပမယဲ့် ပ ိုမ နသ်န ဲ့စ်ငရ်ပ်းဖ ို ဲ့ 

ရမဲ့ရလ ောဲ့ရန  ်ကကပါ ယ်။ အထ ်း သ ဖငဲ့ ်ရရခ   ်းခန ဲ့ရ်ရ ျှို့ ရ ခသို ်ခ ိုမ ော ရရရ ွ၊ 

ဖိုနမ်ှုန ဲ့ရ် ွရကကောငဲ့ ်မှု ရ ွရပါက်ဖွော်းလောပပ ်း လ က ိုဒိုကခရပ်းန ိုငလ် ို ဲ့ မကကောခဏ ရရရန်ွးပ န ဲ့ 

  ိုက်ခ  ်ရ ်းရကကောရပ်းဖ ို ဲ့ လ ိုအပ်ပါ ယ်။ 

 

 


