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အစားအစာ ကုိင်တွယ်ြပင်ဆင်ရာ 

ေနရာများတွင ်ေရ�ကိုြခင်း 

�ငှ့်ပတ်သက်သည့် 

သတိေပးလမ်း��န်ချက်များ 
 

ေရ�ကိုချက်ရန် အသိေပးလမ်း��န်ချက် (ေရ�ကိုချက်ရန် အ�ကံြပုချက ် သုိမ့ဟုတ် ေရ�ကိုချက်ရန် မှာ�ကားချက်ဟုလည်း 

ေခါ်တတ်သည်) ထုတ်ြပန်လ�င် သင့်အစားအစာ ကိုင်တွယ်ြပင်ဆင်ရာေနရာမှ ေသာက်ရန်၊ အစားအစာ ချက်ြပုတ်ရန်၊ 

လက်ေဆးရန်၊ ပန်းကန်ေဆးရန်�ှင့် အစားအစာ�ှင့် ထိေတွ�သည့် ပစ�ည်းကိရိယာ�ှင့် မျက်�ှာြပင်များကို 

ေဆးေ�ကာသန ့်စင်ရန် အသုံးြပုမည့် ေသာက်သုံး�ုိင်သည့်ေရ အားလံုးအတွက် အကျံုးဝင်မည်ြဖစ်သည်။ 

ေရ�ကိုချက်ရန် အသိေပးလမ်း��န်ချက် ထုတ်ြပန်ချိန်တွင် ေအာက်ေဖာ်ြပပါ ယာယီနည်းလမ်းများကို 

လိုက်နာရမည်။ ဤနည်းလမ်းများကို အများြပည်သူ ကျန်းမာေရးအတွက် အသုံးြပုြခင်းြဖစ်ေစရန် 

စီမံကွပ်ကဲေရးအဖွဲ�က တာဝန်ယူရမည်။ ဤနည်းလမ်းများ အသုံးြပု�ပီး အစားအစာ ေဘးကင်းလံုြခံုမ� မရ�ုိင်ပါက 

အစားအစာ ချက်ြပုတ်ြပင်ဆင်မ�များကိ ုချက်ချင်းရပ်ဆိုင်းပါ။ အချို �အေြခအေနများတွင် ေအာက်ေဖာ်ြပပါ 

နည်းလမ်းများအြပင  ် သုိမ့ဟုတ် ၎င်းတို�ှ့င့် မတူသည့် အြခားယာယီနည်းလမ်းများကို အသုံးြပုရ�ုိင်သည်ကိုလည်း 

သတိြပုရမည်။ 

ေဘးကင်းသည့် အစားထုိးေရအရင်းအြမစ်များ 

ေသာက်သုံးရန်၊ အစားအစာ ြပင်ဆင်ချက်ြပုတ်ရန်�ှင့် လက်ေဆးရန်အတွက် ေအာက်ေဖာ်ြပပါ ေဘးကင်းသည့် 

အစားထိုးေရအရင်းအြမစ်များမှ ေရကို အသုံးြပု�ုိင်သည်- 

• ေရကျက်ေအး - ကျက်ကျက်ဆူသည့် အပူချိန်တွင် အနည်းဆုံး တစ်မိနစ်ဆူ တည်ထား�ပီး မသုံးမီ 

အေအးခံထားသည့်ေရ။ 

• ေရသန ့်ဘူးေရ။ 

• ခွင့်ြပုချက်ရ အများသုံး ေရရင်းြမစ်တစ်ခုမှ သန ့်�ှင်းသည့်၊ ပိုးသတ်ထားသည့်၊ ဖံုးကာထားသည့် 

အစားအစာသုံး ဘူး/ပံုးများြဖင့် ခတ်ယူလာသည့်ေရ။ 

• ပတ်ဝန်းကျင် ထိန်းသိမ်းေရးဌာန၏ လုပ်ထံုးလုပ်နည်းများကို လိုက်နာကျင့်သုံးထားသည့် 

ေရသန ့်ကားတစ်စီးမှရသည့်ေရ။ 

ေဘစင်ေရပိုက်ေခါင်းမှေရ သုိမ့ဟုတ် ေရစစ်ြဖင့်စစ်ထားသည့် ပစ�ည်းကိရိယာများမှ ထွက်သည့်ေရကို မသုံးပါ�ှင့်။ 

ေရစစ်များသည် အညစ်အေ�ကးများ အားလံုးကို ဖယ်�ှား�ုိင်မည် မဟုတ်ဘဲ အစားအစာ ေဘးကင်းလံုြခံုမ�ကို 

အာမခံ�ုိင်မည် မဟုတ်ပါ။ 
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အစားအစာ ချက်ြပုတ်ြပင်ဆင်မ�များ 

• �ကိုတင်ထုတ်ပိုးထားသည့် အစားအစာများကို ဆက်လက်၍ ြပင်ဆင်ေက�းေမွး�ုိင်ပါသည်။ 

• ေရခဲေသတ� ာအတွင်း ေအးခဲထားသည့် အစားအစာများကို ေရခဲေဖျာ်ပါ သုိမ့ဟုတ် ချက်ြပုတ်ရင်း 

ေရခဲေဖျာ်ပါ။ ေဘစင်ပိုက်ေခါင်းေရကို မသုံးပါ�ှင့်။ 

အိမ်တွင်းသံုး ပစ�ည်း�ှင့် ကိရိယာများ 

• ေရခဲစက်များမှ ေရခဲများကို စွန ့်ပစ်�ပီး ေရခဲဆက်မလုပ်ပါ�ှင့်။ ဆုိင်တင်ေရာင်းချသည့် ေရခဲ သုိမ့ဟုတ် 

ေဘးကင်းသည့် အစားထိုး ေရအရင်းအြမစ်တစ်ခုမှေရြဖင့် လုပ်ထားသည့် ေရခဲကို အသုံးြပုပါ။ 

• အေအးစပ်စက်များ၊ အလိုအေလျာက်ြဖည့် ေကာ်ဖီစက်များ၊ ေရပူေရေအးစက်များ�ှင့် ေဖျာ်ရည်�ှင့် 

ေရေ�ွး�ကမ်းြဖည့်စက်များ အသုံးြပုမ�ကို ရပ်တန ့်ပါ။ 

ေရလိုသည့် အစားအစာများ ြပင်ဆင်ချက်ြပုတ်ြခင်း 

• ေဘးကင်းသည့် အစားထိုး ေရအရင်းအြမစ်တစ်ခုမှ ရ�ိှသည့်ေရြဖင့်သာ အစားအစာများ 

ြပင်ဆင်ချက်ြပုတ်ပါ။ 

• ေသာက်သုံးမရသည့်ေရြဖင့် ချက်ြပုတ်ြပင်ဆင်ထားသည့်၊ ထိုေရြဖင့် ထိေတွ� ခဲ့�ုိင်သည့် အသင့်စား (RTE) 

အစားအစာများကို စွန ့်ပစ်ပါ။ 

• ေသာက်သုံးမရသည့်ေရြဖင့် အတူသုိေလှာင်ထားသည့် သုိမ့ဟုတ် ထိုေရခဲေပါ်တွင် ြပသထားသည့် RTE 

အစားအစာများကို စွန ့်ပစ်ပါ။ 

လတ်ဆတ်သည့် အသီးအရွက်များကို ေဆးေ�ကာြခင်း သိုမ့ဟုတ် ေရစိမ်ြခင်း 

• �ကိုတင်ေဆးေ�ကာ�ပီး ထုတ်ပိုးထားသည့် ဟင်းသီးဟင်းရွက်များ သုိမ့ဟုတ် ေအးခဲထားသည့် 

သုိမ့ဟုတ် စည်သွပ်ဘူးသွင်းထားသည့် သစ်သီးဝလံ�ှင့် ဟင်းသီးဟင်းရွက်များကိုသာ အသုံးြပုပါ။ 

• အသီးအရွက်များကို သန ့်�ှင်းသည့်၊ ပိုးသတ်ထားသည့် ေဘစင်အတွင်း၌ ေဘးကင်းသည့် အစားထိုး 

ေရအရင်းအြမစ်မှေရတွင် စိမ်ထားပါ။ 

• လတ်ဆတ်သည့် အသီးအရွက်များကို ေဘးကင်းသည့် အစားထိုး ေရအရင်းအြမစ်မှေရြဖင့် ေဆးေ�ကာပါ။ 

လက်ေဆးြခင်း လုပ်ထုံးလုပ်နည်းများ 

ဤေဖာ်ြပထားသည့် အစားထိုး လက်ေဆးြခင်း လုပ်ထံုးလုပ်နည်းများကို လံုးဝလိုက်နာ�ုိင်ြခင်း မ�ိှပါက အစားအစာ 

ြပင်ဆင်ချက်ြပုတ်မ�ကို ရပ်ဆုိင်းရမည်။ �ကိုတင်ထုတ်ပိုးထားသည့် အစားအစာများကိုသာ ေက�းေမွး�ုိင်သည်။ 

• လက်ေဆးရာတွင် ေဘးကင်းသည့် အစားထိုး ေရအရင်းအြမစ်မှေရကို အသုံးြပုပါ။ 

ထိုသုိအ့သုံးြပုရန် အထူးအ�ကံြပုလိုပါသည်။ 

• ေဘးကင်းသည့် အစားထိုး ေရအရင်းအြမစ် မ�ိှပါက ေဘစင်ပိုက်ေခါင်းေရ�ှင့် ဆပ်ြပာတို ့ြဖင့်  

လက်ေဆး�ုိင်သည်။ လက်ေဆး�ပီးလ�င် တစ်�ှူးစက� ူြဖင့် အေြခာက်သုတ်�ပီး လက်သန ့်ေဆးသုံးရမည်။ 

RTE အစားအစာတိုက့ို လက်ဗလာြဖင့် ထိေတွ� ခွင့်မြပုရ။ တစ်ခါသုံး စက� ူများ၊ လက်အိတ်များ�ှင့်  
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မီးဖိုေချာင်သုံးပစ�ည်းများ ကဲ့သုိေ့သာ အကာအကွယ်များကို အသုံးြပုပါ။ 

သန ့်�ှင်းေရး လုပ်ထုံးလုပ်နည်းများ 

မီးဖုိေချာင် အသံုးအေဆာင်�ှင့် ပန်းကန်ခွက်ေယာက်များကို သန ့်�ှင်း�ပီး ပုိးသတ်ြခင်း 

• တစ်ခါသုံး မီးဖိုေချာင် အသုံးအေဆာင်�ှင့် ပန်းကန်ခွက်ေယာက်များကို အသုံးြပုရန် အ�ကံြပလိုပါသည်။ 

• လက်�ိှသုံးေနသည့် ပန်းကန်ေဆးစက်များကို မီးဖိုေချာင် အသုံးအေဆာင်�ှင့် ပန်းကန်ခွက်ေယာက်များအား 

ပိုးေသေစမည့် ေရအပူချိန်အထိ ေရာက်�ိှေ�ကာင်း အတည်ြပု�ပီးပါက သင့်ေလျာ်သည့် သန ့်စင်ေဆးတို  ့

အသုံးြပု၍ ဆက်လက်အသုံးြပု�ုိင်သည်။ 

အေဆာက်အဦအတွင်း သန ့်�ှင်းေရးလုပ်ြခင်း 

• အေဆာက်အဦတွင်း သန ့်�ှင်းေရး အေြခအေနအရ အစားအစာ ေဘးကင်းလံုြခံုမ�အေပါ် 

ထိခိုက်လာ�ုိင်ပါက ြပင်ဆင်ချက်ြပုတ်မ�များကို ချက်ချင်းရပ်ဆုိင်းပါ။ 

• ေသာက်သုံးမရသည့်ေရကို �ကမ်းြပင်လှဲကျင်းရန်�ှင့် အစားအစာ�ှင့် ထိေတွ� ြခင်းမ�ိှသည့် 

အြခားမျက်�ှာြပင်များကို သန ့်�ှင်းေရးလုပ်ရန် အသုံးြပု�ုိင်သည်။ 

ပုံမှန်လုပ်ငန်းေဆာင်ရွက်မ�များသို ့ြပန်သွားြခင်း 

ေရ�ကိုချက်ရန် အသိေပးလမ်း��န်ချက်ကို �ုတ်သိမ်း�ပီးေနာက် ပံုမှန်လုပ်ငန်းေဆာင်ရွက်မ�များသုိ ့ ြပန်သွားရန် 

ေအာက်ပါအဆင့်များကို လိုက်နာေဆာင်ရွက်ပါ။မီးဖိုေချာင် အသုံးအေဆာင်များအတွက် ပန်းကန်ေဆးစက်များ၊ 

အကန ့်သုံးကန ့်ပါ ေဘစင်များ၊ ေရပံုးများ အစ�ိှသည့် သန ့်�ှင်းေရး�ှင့် ပိုးသတ်ေရး ပစ�ည်းများကို သန ့်�ှင်းေရးလုပ်�ပီး 

ပိုးသတ်ထားရမည်။ 

• ပိုက်များ�ှင့် ေရပိုက်ေခါင်းများကို ေရေဖာက်ချပါ။ သင့်ေရကုမ�ဏီ၏ လမ်း�ွန်ချက်များအတိုင်း 

ေဆာင်ရွက်ပါ သုိမ့ဟုတ် ေရေအးေရပိုက်ေခါင်းများကို အနည်းဆုံး ငါးမိနစ် ဖွင့်ထားပါ။ 

• ထုတ်လုပ်သူ၏ လမ်း�ွန်ချက်များအတိုင်း ေရပိုက်များ�ှင့် ချိတ်ဆက်ထားသည့် ပစ�ည်းကိရိယာများ (ဥပမာ 

ေဖျာ်ရည်ေဖျာ်စက်များ၊ ေရေငွ� ြဖန်းစက်များ၊ ေကာ်ဖီ သုိမ့ဟုတ် ေရေ�ွး�ကမ်းအိုးများ၊ ေရခဲစက်များ၊ 

ဖန်ခွက်ေဆးစက်များ၊ ပန်းကန်ေဆးစက်များ�ှင့် ေရပိုက်များ�ှင့် ချိတ်ဆက်ထားသည့် 

အြခားပစ�ည်းကိရိယာများ) ကို ေရေဖာက်ချ၊ သန ့်�ှင်း�ပီး ပိုးသတ်ထားပါ။ 

• အစားအစာများ�ှင့် ထိေတွ�ရသည့် မျက်�ှာြပင်များ၊ မီးဖိုေချာင် အသုံးအေဆာင်များ�ှင့် 

အြခားကိရိယာများကို အသုံးမြပုမ ီ သန ့်�ှင်းေရးလုပ်�ပီး ပိုးသတ်ထားပါ။ 

• ေရသွက်ေဆးများကို ထည့်သွင်းေပးပါ။ 

• ေရေအးစက် သုိမ့ဟုတ် ေရခဲစက်များ ကဲ့သုိေ့သာ ကိရိယာများမှ ေရစစ်များကို လဲထားပါ။ 
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