
 

    

အမွတ္စဥ္ အမွတ္စဥ္ အမွတ္စဥ္ အမွတ္စဥ္ 

ဇြန္လ ဇြန္လ ဇြန္လ ဇြန္လ 

    

ေဒသေဒသေဒသေဒသ////နယ္မ်ားတြင္ရိွသည့္မ်ိဳးေစ့ဘဏ္မ်ားတြင္အသံုးျပဳရန္အတြက္နယ္မ်ားတြင္ရိွသည့္မ်ိဳးေစ့ဘဏ္မ်ားတြင္အသံုးျပဳရန္အတြက္နယ္မ်ားတြင္ရိွသည့္မ်ိဳးေစ့ဘဏ္မ်ားတြင္အသံုးျပဳရန္အတြက္နယ္မ်ားတြင္ရိွသည့္မ်ိဳးေစ့ဘဏ္မ်ားတြင္အသံုးျပဳရန္အတြက္
ခံစက္ကုိတ္ီခံစက္ကုိတ္ီခံစက္ကုိတ္ီခံစက္ကုိတ္ီထြင္ျခင္းထြင္ျခင္းထြင္ျခင္းထြင္ျခင္း    

အာဘရမ ္ေဂ်၊ ဘစ္စလယ္၊ Ph.D., အီးစီအိပ္ခ်္အုိ

    

နိဒါန္းႏွင့္ေနာက္ခံသမုိင္းနိဒါန္းႏွင့္ေနာက္ခံသမုိင္းနိဒါန္းႏွင့္ေနာက္ခံသမုိင္းနိဒါန္းႏွင့္ေနာက္ခံသမုိင္း    

 

မိမိတုိ႔၏ကုိယ္ပိုင္မ်ိဳးေစ့မ်ားကုိစုေဆာင္းထားျခင္း

အလမ္း ႏွင္ ့ဤၿဂိဳလ္၏ သက္ရွိအမ်ိဳးမ်ိဳးတုိ႔၏တည္ရွိေနမႈမ်ားကုိထိန္း

အက်သက္သာ သည့္နည္းလမ္းတစ္ခုျဖစ္သည္။

သူငယ္ခ်င္းမ်ားႏွင့္အိမ္နီးနားျခင္းမ်ားကုိေပး၍ေသာ္၎၊သင္၏ဖြဲ႔အစည္းမွတဆင့္ေ

ရိတ္သိမ္းျခင္း၊ သန္႔ရွင္းစင္ၾကယ္ျခင္း၊ 

အေညွာက္ေပါက္ ျခင္းႏွင့္အလားအလာေကာင္းျခင္းတုိ႔ကုိ

အေစ့မ်ားကုိအေျခာက္ခံရာတြင္ မွန္ကန္သည့္

ျဖစ္သည္။ ကၽြန္ပ္တုိ႔သည္ အီးစအိီပ္ခ်္အုိ

အသံုးျပဳေနသည့္တန္ဖုိး နည္း အေျခာက္ခံကရိယာႏွစ္ခု

    

အဓိပၸါယ္ဖြင့္ဆုိခ်က္မ်ားအဓိပၸါယ္ဖြင့္ဆုိခ်က္မ်ားအဓိပၸါယ္ဖြင့္ဆုိခ်က္မ်ားအဓိပၸါယ္ဖြင့္ဆုိခ်က္မ်ား    

အမ်ားအသံုးျပဳေသာမ်ိဳးေစ့အမ်ားအသံုးျပဳေသာမ်ိဳးေစ့အမ်ားအသံုးျပဳေသာမ်ိဳးေစ့အမ်ားအသံုးျပဳေသာမ်ိဳးေစ့    ((((သုိ႔သုိ႔သုိ႔သုိ႔) ) ) ) ပံုမွန္မ်ိဳးေစ့မ်ားသည္ပံုမွန္မ်ိဳးေစ့မ်ားသည္ပံုမွန္မ်ိဳးေစ့မ်ားသည္ပံုမွန္မ်ိဳးေစ့မ်ားသည္

    သုိေလွာင္ႏိုင္သည္။     

ရီကာစီထရင့္ရီကာစီထရင့္ရီကာစီထရင့္ရီကာစီထရင့္    အေစ့မ်ားအေစ့မ်ားအေစ့မ်ားအေစ့မ်ား    သည္သည္သည္သည္ ေျခာက္ေသြ႔ေသာေ

    စြာေလ်ာ့နည္းသြားသည္၊    အမ်ားအားျဖင့္

    

 

အီးစီအိပ္ခ်္အုိ အာရွမွတ္တမ္းမ်ားအီးစီအိပ္ခ်္အုိ အာရွမွတ္တမ္းမ်ားအီးစီအိပ္ခ်္အုိ အာရွမွတ္တမ္းမ်ားအီးစီအိပ္ခ်္အုိ အာရွမွတ္တမ္းမ်ား    

အမွတ္စဥ္ အမွတ္စဥ္ အမွတ္စဥ္ အမွတ္စဥ္ ၃၁၃၁၃၁၃၁    

ဇြန္လ ဇြန္လ ဇြန္လ ဇြန္လ ၂၀၁၇၂၀၁၇၂၀၁၇၂၀၁၇    

နယ္မ်ားတြင္ရိွသည့္မ်ိဳးေစ့ဘဏ္မ်ားတြင္အသံုးျပဳရန္အတြက္နယ္မ်ားတြင္ရိွသည့္မ်ိဳးေစ့ဘဏ္မ်ားတြင္အသံုးျပဳရန္အတြက္နယ္မ်ားတြင္ရိွသည့္မ်ိဳးေစ့ဘဏ္မ်ားတြင္အသံုးျပဳရန္အတြက္နယ္မ်ားတြင္ရိွသည့္မ်ိဳးေစ့ဘဏ္မ်ားတြင္အသံုးျပဳရန္အတြက္    ကုန္က်မႈကုန္က်မႈကုန္က်မႈကုန္က်မႈနည္းနည္းနည္းနည္းသည့္သည့္သည့္သည့္    အေစ့အေျခာက္အေစ့အေျခာက္အေစ့အေျခာက္အေစ့အေျခာက္

အီးစီအိပ္ခ်္အုိ အရအွက်ိဳးသက္ေရာက္မႈ စင္တာ ညႊန္ၾကားေရးမႈမွ တင္ျပသည္။

စုေဆာင္းထားျခင္းသည္ ေနာင္အခ်ိန္တြင္စိုက္ပ်ိဳးမည့္မ်ိဳးေစ့မ်ားကုိ

သက္ရွိအမ်ိဳးမ်ိဳးတုိ႔၏တည္ရွိေနမႈမ်ားကုိထိန္းသိမ္းရန္အေထာက္အကူျပဳ

သည့္နည္းလမ္းတစ္ခုျဖစ္သည္။ သင္သည္ သင္စုေဆာင္းထားသည့္မ်ိဳးေစ့မ်ား

သူငယ္ခ်င္းမ်ားႏွင့္အိမ္နီးနားျခင္းမ်ားကုိေပး၍ေသာ္၎၊သင္၏ဖြဲ႔အစည္းမွတဆင့္ေ၀ငွလွ်င္ေသာ္၎ထိေရာက္သည့္

 ႀကိဳတင္ျပင္ဆင္ျခင္း၊ အေျခာက္ခံျခင္းႏွင္ ့ မ်ိဳးေစ့သိုေလွာင္ျခင္းသည္

ျခင္းႏွင့္အလားအလာေကာင္းျခင္းတုိ႔ကုိ အေထာက္အကူျဖစ္ရန ္ လုိအပ္သည္။

မွန္ကန္သည့္ အစုိဓါတ္ပါ၀င္မႈရွိျခင္းသည္ အေရးပါေၾကာင္း

အိပ္ခ်္အုိ အာရွ အက်ိဳးသက္ေရာက္မႈ စင္တာ မ်ိဳးေစ ့ဘဏ္တြင္တီ

အေျခာက္ခံကရိယာႏွစ္ခအုေၾကာင္းကုိ အေသး စိတ္ေဖၚျပသြားပါမည္။

ပံုမွန္မ်ိဳးေစ့မ်ားသည္ပံုမွန္မ်ိဳးေစ့မ်ားသည္ပံုမွန္မ်ိဳးေစ့မ်ားသည္ပံုမွန္မ်ိဳးေစ့မ်ားသည္     ေျခာက္ေသြ႔ခံထားျခင္းကုိခံႏိုင္ရည္ရွိ၍ဤအေျခအေနမ်ိဳးတြင္

ေျခာက္ေသြ႔ေသာေလလလလ့တြင္ထားပါက    အေညွာက္ေပါက္သည့္

အမ်ားအားျဖင့္    ရိတ္သိမ္းၿပီးဆယ္ရက္အတြင္းျဖစ္သည္။

အေစ့အေျခာက္အေစ့အေျခာက္အေစ့အေျခာက္အေစ့အေျခာက္    

တင္ျပသည္။ 

ေနာင္အခ်ိန္တြင္စိုက္ပ်ိဳးမည့္မ်ိဳးေစ့မ်ားကုိ ရႏိုင္သည့္ အခြင့္ 

ရန္အေထာက္အကူျပဳ ေစသည့္ အကုန္ 

သင္စုေဆာင္းထားသည့္မ်ိဳးေစ့မ်ား ကုိစိုက္၍ေသာ္၎၊ 

ငွလွ်င္ေသာ္၎ထိေရာက္သည့္ 

မ်ိဳးေစ့သိုေလွာင္ျခင္းသည္ မ်ိဳးေစ့ 

လုိအပ္သည္။ ဤမွတ္စုသည္ 

အေရးပါေၾကာင္း ဦးတည္ေဖၚျပသြားမည္ 

ဘဏ္တြင္တထီြင္ထုတ္လုပ္၍ 

စိတ္ေဖၚျပသြားပါမည္။  

င္းကုိခံႏိုင္ရည္ရွိ၍ဤအေျခအေနမ်ိဳးတြင္    

အေညွာက္ေပါက္သည့္    အရည္အေသြးလွ်င္ျမန္    

ရိတ္သိမ္းၿပီးဆယ္ရက္အတြင္းျဖစ္သည္။  



  

အေစ့စုိထုိင္းဆပါအေစ့စုိထုိင္းဆပါအေစ့စုိထုိင္းဆပါအေစ့စုိထုိင္းဆပါ၀၀၀၀င္မႈင္မႈင္မႈင္မႈ    သည္သည္သည္သည္ အေစ့ထတဲြင္    ရွိသည့္    ေရပ    

မာဏျဖစ္သည္္္္။    အမ်ားအားျဖင့္    (%)(%)(%)(%)အေနျဖင့္    ေဖၚျပ    

သည္။အေစ့စုိထုိင္းဆအေစ့စုိထုိင္းဆအေစ့စုိထုိင္းဆအေစ့စုိထုိင္းဆ    ဟန္ခ်က္ညီေသာစုိထိုင္း    ဆကို    

ႀကိဳတင္ခန္႔မွန္းျခင္းအားျဖင့္    သုိ႔မဟုတ္    အေစ့စိုထုိင္းဆ    

တုိင္းမီတာကုိ    အသံုးျပဳျခင္း    သုိ႔မဟုတ္    ပ်က္စီးမႈ    နမူနာ    

မ်ားမွတဆင့္((((ဥပမာမုန္႔ဖုတ္စက္    ((((အုိဗင္))))တြင္    အေစ့အ    

တြင္းရွိ    ေရအားလံုး    ကုိေလာင္ေစျခင္း))))ျပဳလုပ္ၾကသည္။    

ထပ္ေဆာင္းအခ်က္အလက္မ်ားအတြက္    ရာအုိ    ႏွင့္အ    

ျခားအားလံုး    ၂၀၀၆တြင္ၾကည့္ပါ။        

    

    

    

ဟန္ခ်က္ကုိက္ညီသည့္စုိထုိင္းဆပါဟန္ခ်က္ကုိက္ညီသည့္စုိထုိင္းဆပါဟန္ခ်က္ကုိက္ညီသည့္စုိထုိင္းဆပါဟန္ခ်က္ကုိက္ညီသည့္စုိထုိင္းဆပါ၀၀၀၀င္မႈင္မႈင္မႈင္မႈသည္သဘာ၀ပတ္၀န္းက်င္တ၀ုိက္တြင္အေစ့ကုိထားခ့ဲသည့္အေစ့မ်ားသည္ 

ပတ္၀န္းက်င္အတြင္းရိွ စိုထုိင္းမႈႏွင့္ဟန္ခ်က္ညီစြာတည္ရွိ၍ အေစ့မ်ားစုိထုိင္းဆမ်ားကုိေျပာင္းလဲပုံကုိဆိုလုိသည္။    

အေစ့အေျခာက္ခံျခင္းအေစ့အေျခာက္ခံျခင္းအေစ့အေျခာက္ခံျခင္းအေစ့အေျခာက္ခံျခင္း    သည္သည္သည္သည္ ပ်က္စီးေစျခင္းနည္းကုိအသံုးမျပဳဘဲ    အေစ့သိုေလွာင္ရန္အႀကံျပဳထားသည့္အဆင့္အထိ    

အေစ့၏စိုထုိင္းဆပါ၀င္မႈကုိ    ေလ်ာ့နည္းေစျခင္းျဖစ္သည္။။။။    

အေစ့ရွင္သန္ႏုိင္မႈအေစ့ရွင္သန္ႏုိင္မႈအေစ့ရွင္သန္ႏုိင္မႈအေစ့ရွင္သန္ႏုိင္မႈ////အလားအလာအလားအလာအလားအလာအလားအလာသည္ သုိေလွာင္ၿပီးေနာက္ပိုင္းတြင္အေစ့မ်ား၏အေညွာက္ေပါက္မည့္ရာခုိင္ႏႈန္းကုိ 

တုိင္းတာျခင္းျဖစ္သည္။ သင္၏မ်ိဳးေစ့မ်ားသည္ အလားအလာပုိေကာင္းသည္ႏွင့္အမွ် သင္၏လယ္ သို႔မဟုတ္ 

ပ်ိဳးခင္းမ်ားတည္ေထာင္ရန္အတြက္ မ်ိဳးေစ့လုိအပ္မႈပိုနည္းမည္။  

    

အေကာင္းဆံုးအေျခာက္ခံရန္အေျခအေနမ်ားအေကာင္းဆံုးအေျခာက္ခံရန္အေျခအေနမ်ားအေကာင္းဆံုးအေျခာက္ခံရန္အေျခအေနမ်ားအေကာင္းဆံုးအေျခာက္ခံရန္အေျခအေနမ်ား    

ေကာင္းစြာေျခာက္ေသြ႔သည့္ အမ်ားအသံုးျပဳေသာမ်ိဳးေစ(့သုိ႔) ပုံမွန္မ်ိဳးေစ့မ်ားသည္ မ်ိဳးေစ့ဘဏ္မ်ားတြင္၎တုိ႔အား 

သုိေလွာင္သည့္ေနာက္ပိုင္း ၎၏ရွင္သန္ႏိုင္မႈကုိ ပို၍ၾကာရွည္စြာထိန္းထားႏုိင္သည္။ ေယဘုယ်အားျဖင့္ ပံုမွန္မ်ိဳး 

ေစ့မ်ားကုိၾကာျမင့္စြာသုိေလွာင္ရန္အတြက္ အစုိဓါတ္ပါ၀င္မႈ ၃-၇% အၾကားေျခာက္ေအာင္ျပဳလုပ္သင့္သည္။ အခ်ိ ႔ဳ 

ေသာအေစ့မ်ား(ပပဲိစပ္က့ဲသို႔ေသာ)သည္ အစုိဓါတ္ ပါ၀င္မႈ ၈% ေအာက္ျဖစ္လာပါက ရွင္သန္မႈနည္း လာႏုိင ္သည္။ 

လက္ေတြ႔အားျဖင့္ အီးစီအိပ္ခ်္အုိ အာရွအက်ိဳးသက္ေရာက္မႈစင္တာ မ်ိဳးေစ့ ဘဏ္မ်ားသည္မိုးတြင္းအခါတြင ္စိုထုိင္း 

မႈအဆင့္မွာ ၇၀-၈၀%အထိရွိေသာေၾကာင့္ မ်ိဳးေစ့မ်ားကုိအစုိဓါတ္ပါ၀င္မႈ ၁၀% ေအာက္အထိေျခာက္ေသြ႔ေအာင္ျပဳ 

လုပ္ႏိုင္ျခင္း နည္းပါသည္။ 

ပံု    ၁၁၁၁။။။။အေစ့မ်ားကုိအေျခာက္မခံမ ီေနေရာင္ေၾကာင့္မပ်က္စီး ေစရန္ 

အလင္းေရာင္မေဖါက္ႏုိင္သည့္ပလပ္စတစ္ႏွင့္ကာကြယ ္သည့္ေနရာ 



  

ေခါင္းမာေသာအေစ့မ်ား-အပူပိုင္းေဒသသစ္ပင္ႏွင္ ့အသီးမ်ိဳးစိတ္အမ်ိဳးေပါင္းေျမာက္မ်ားစြာပါ၀င္သည္။ ယင္း တုိ႔ကုိ 

အေျခာက္လွန္းျခင္း သုိ႔မဟုတ္ ေလပူတြင္သလပ္ထားျခင္းမျပဳလုပ္သင့္ပါ။ ထုိ႔ေၾကာင္ ့ ဤမွတ္စုအတုိင္း အတာ 

အတြငး္ပါ၀င္မႈမရွိပါ။ အမ်ားအသံုးျပဳေသာမ်ိဳးေစ(့သုိ႔) ပုံမွန္မ်ိဳးေစ့မ်ားအတြင္း အစုိဓါတ္ပါ၀င္မႈကုိ ဆံုးျဖတ္ရန္မွာ 

လည္း ဤစာစ ုအတုိင္းအတာအတြင္းမပါ၀င္ပါ၊ သုိ႔ေသာ္ အြန္လိုင္းရင္ျမစ္မ်ားစြာတုိ႔တြင ္မ်ိဳးစိတ္တစ္မ်ိဳးစီမ ွဦးတည္ 

မ်ိဳးေစ့မ်ား၏ အစုိဓါတ္ပါ၀င္မႈကုိ ေသခ်ာစြာေလ့ လာစီစစ္ႏိုင္ရန္အေထာက္အကူျဖစ္ေစ၍ အစုိဓါတ္ ပါ၀င္မႈကုိ သိပၸ ံ

နည္းက်က် မည္သုိ႔တြက္ခ်က္ရန္ပံ့ပိုးေပးသည္။ ထပ္ေဆာင္းအခ်က္အလက္အတြက္ အက္ဖ ္ ေအ အို၏ အလြန္ 

ေကာင္းသည့္ ဂ်င္းဘဏ္မ်ားတြင္ အေစ့မ်ားကုိကုိင ္တြယ္ျခင္း လက္စြဲစာအုပ ္အပုိဒ ္၃ ႏွင္ ့၄ တြင္ၾကည့္ပါ (ရာအိ ုet 

al.၂၀၀၆)။ 

အေစ့မ်ားကုိလွ်င္ျမန္စြာေျခာက္ရန္ျပဳလုပ္သည့္အခါ 

သုိ႔မဟုတ ္ အပူခ်ိန္ ျမင့္လြန္းသည့္အခါ ပ်က္စီးသြား 

တတ္သည္ကုိ မွတ္သားရမည္။ ေယဘုယ်အားျဖင့္ 

ေျခာက္ေအာင္ျပဳလုပ္သည့္အခါ သစ္ပင္ သုိ႔မဟုတ ္

အဆီမ်ားေသာအေစ့မ်ား အတြက္ အပူခ်ိန္မွာ ၄၁⁰C 

(၁၀၅⁰F)ထက္မပိုေစရန္သတိျပဳပါ။ သာမန္အေစ့မ်ား 

အတြက္မွာ၅၄⁰C (၁၃၀⁰F)ထက္ မမ်ားေစရန္သတိ 

ျပဳပါ။ ေလႏွင့္မိုးကုိကာကြယ္ရန ္ အရိပ္အနည္းငယ္ျပဳ 

လုပ္ထားသည့္ ပတ္၀န္းက်င္တြင ္ အႀကိဳ-အေျခာက္ 

လွန္းျခင္း ကုိျပဳလုပ္သည့္ အေစ့မ်ားသည့္ အေစ့အ 

ေျခာက္လွန္းစက္တြင ္ ရွိေနရေသာ ကာလပုိ၍ တိ ု

ေတာင္း ေစရန္ အေထာက္အကူျပဳႏုိင္သည္။ ပု ံ၁ ႏွင္ ့

၂ တုိ႔သည္ အီးစီအိပ္ခ်္အုိ အာရွ၏အလင္းေရာင္မျမင ္

ရသည့္ပလပ္စ တစ္ ေအာက္တြင ္အႀကိဳ-အေျခာက္လွန္းေသာ ဧရိယာ ႏွင့ ္ဓေလ့ထံုးစံအရ-ေဆာက္သည့္ အႀကိဳ-

အေျခာက္လွန္း ေသာ ဇကာဘီဒိငုယ္ျဖစ္သည္။   

အီးစီအိပ္ခ်္အီးစီအိပ္ခ်္အီးစီအိပ္ခ်္အီးစီအိပ္ခ်္အုိအုိအုိအုိ    အာရွ၏အာရွ၏အာရွ၏အာရွ၏    မ်ိဳးေစ့ဘဏ္အေကာင္းဆံုးက်င့္ထံုးမ်ိဳးေစ့ဘဏ္အေကာင္းဆံုးက်င့္ထံုးမ်ိဳးေစ့ဘဏ္အေကာင္းဆံုးက်င့္ထံုးမ်ိဳးေစ့ဘဏ္အေကာင္းဆံုးက်င့္ထံုးမ်ားမ်ားမ်ားမ်ား    

အီးစီအိပ္ခ်္အုိ အာရွသည္ ၂၀၀၉ခုႏွစ္အတြင္းကၽြန္ပ္တို႔၏မ်ိဳးေစ့ဘဏ္ကုိထူေထာင္သည့္ အခ်ိန္မွစ၍ အပူပိုင္းေဒသ 

အတြက္ အေစ့သုိေလွာင္မႈအေကာင္းဆံုးအေလ့အက်င့္မ်ားျဖင့္စတင္ေဆာင္ရြက္ခဲ့သည္။ အပူပိုင္းေဒသအတြက္ ဆီ 

ေလ်ာ္မႈရိွေသာ၊ အကုန္အက်သက္သာေသာနည္းမ်ားျဖင္ ့အနည္းငယ္သာလုပ္ႏိုင္သျဖင့္ မိမိတုိ႔၏ကုိယ္ပိုင ္သုေတ 

သနမ်ားကုိစတင္ျပဳလုပ္ၾကသည္။ မ်ားစြာေသာတူညီသည့္-ျပန္လည္သံုးသပ္သည့္ေဆာင္းပါးမ်ားႏွင္ ့ ၀န္ထမ္းမ်ား၏ 

အခ်က္အလက္မ်ားေပးသြင္းျခင္းႏွင္ ့ ေလ့လာစူးစမ္းျခင္းမ်ား ျပဳလုပ္ၿပီးသည့္ေနာက္ ကၽြန္ပ္တုိ႔သည္ အေကာင္းဆံုး 

ေသာ အေလ့အက်င့္မ်ား(က်င့္စဥ္မ်ား)ကုိတည္ေဆာက္ခဲ့သည္။ ထုိက်င့္စဥ္မ်ားသည္ လူထု-အဆင့္မ်ိဳးေစ့ဘဏ္မ်ား 

ႏွင္ ့အျပည္ျပည္ဆုိင္ရာမ်ိဳးေစ ့သို႔မဟုတ္ မ်ိဳးေစ့ဗီဇဘဏ္မ်ားအဆင့္ ၾကားျဖစ္သည့္ ၾကားမ်ိဳးေစ့ဘဏ္မ်ား ရွိသည့္ 

ပံုပံုပံုပံု    ၂၂၂၂၊၊၊၊အေစ့မ်ားမ်ားအေျခာက္ခံကရိယာတြင္အေျခာက္မခံမီ ထိန္းခ်ဳပ္ထားသည့္ 
ပတ္၀န္းက်င္တြင ္အႀကိဳအေျခာက္ခံဆင့္မ်ား တြင္ႀကိဳတင္အေျခာက္ခံျခင္း 



  

အဲန္ဂ်ီအုိမ်ားႏွင့္အဖြဲ႔အစည္းမ်ားႏွင့္ကုိက္ညီသည့္က်င့္စဥ္မ်ားျဖစ္သည္။ ဤအေကာင္းဆံုးေသာက်င့္စဥ္အ မ်ားစုကုိ 

အီးစီအိပ္ခ်္အုိ၏ နည္းပညာမွတ္တမ္း #၆၃ (မိုထစ္ ၂၀၁၀) တြင္စုစည္းေဖၚျပထားပါသည္။ ကၽြန္ပ္တု႔ ိအေနျဖင့္ သင့္ 

အား အႀကံျပဳလုိပါသည္။   

ဖ်က္ပိုးမ်ားႏွင့္ေရာဂါမ်ားကုိပို၍ခံႏိုင္ရည္ရွိ၍ အနာဂတ္မ်ိဳးဆက္အတြက္က်န္းမာသည့္ မ်ိဳးေစ့ထုတ္ေပးႏုိင္မည့္ 

အလားအလာရိွေသာ က်န္းမာသည့္ေျမဆီမ်ားႏွင့္က်န္းမာသည့္အပင္မ်ားျဖင့္အစျပဳပါ။  

အေစ့မ်ားကုိမရိတ္သိမ္းမ ီအေစ့မ်ားရင့္မရင္ ့ႏွင့္အျပည့္အ၀ဖြံ႔ၿဖိဳးမႈရွိမရိွေသခ်ာစြာၾကည့္ပါ။ 

ဖ်က္ပိုးမ်ားကုိေရွာင္ရန္၊ ပ်ံ႔လြင့္မႈမရွိရန္၊ ေရာဂါမ်ားမသက္ေရာက္ရန္ႏွင္ ့အျခားေသာမျမင္ႏိုင္သည့္ဆံုးရႈံးမႈမ်ားမျဖစ္ 

ေစရန္ အေစ့မ်ားအျပည့္အ၀ဖြံ႔ၿဖိဳးပါက အဆက္မျပတ္ရိတ္ပါ။ 

ပိုးေကာင္ကေလးမ်ားႏွင္ ့ ေရာဂါမ်ားကိန္းေအာင္းႏိုင္သည့္ အေစ့မ်ားအားလံုးတြင္ရွိသည့္ အဖ်င္း/အေမွာ/္အခြံ၊ ပိုး 

မႊားမ်ား၊ အသီးေတာင့္မ်ား စသည္တုိ႔ကိုေကာင္းစြာရွင္းလင္းသန္႔စင္ပါ။ 

ပ်က္စီးေနသည့္ သုိ႔မဟုတ္ ေသဆံုးေနသည့္အေစ့မ်ားကုိဖယ္ပါ။ 

အေစ့မ်ားကုိ အႀကံျပဳထားသည့္ အေစ့အစုိဓါတ္ပါ၀င္မႈ အထိအေျခာက္ခံပါ။ 

အေစ့မ်ားကုိ ေလလံုး၀ထုတ္၍ -ခ်ိတ္ပိတ္ထားသည့္ထည့္စရာ(ဘူး/စည္ စသျဖင္)့ထဲသို႔ခ်က္ျခင္းထည့္ပါ။ (အီးစီ 

အိပ္ခ်အုိ္ အာရွ #၁၄ - ခေရာဖe္t al.၂၀၁၂၊ ခေရာ့ဖe္t al.၂၀၁၃ ႏွင္ ့ေလာရင့္စ္ et al.၂၀၁၇ တြင္ၾကည့္ပါ)။ 

ေလလံုး၀ထုတ္၍ -ခ်ိတ္ပိတ္ထားသည့္ထည့္စရာတြင္ထည့္ထားသည့္အေစ့မ်ားကုိ အပူခ်ိန္န္ိမ့္သည့္ အေျခ အေန 

တြင္ထားပါ(အီးစအိီပ္ခ်္အုိ အာရွ #၁၄ - ခေရာဖ္et al.၂၀၁၂) 

ဤမွတ္တမ္းတြင ္အေစ့၏အစိုဓါတ္ကုိဖယ္ထုတ္ရန ္ႏွင့္ထုိနည္းျဖင့္ အေစ့မ်ား၏ အလားအလာကုိ တုိးျမင့္ေစသည့္ 

အကုန္အက် သက္သာေသာ အေစ့အေျခာက္ခံစက္ ျပဳလုပ္နည္းကုိ ေဖၚျပထားသည္။ သုိ႔ေသာ္ သင္သည္ အေစ့အ 

ေျခာက္ခံရန္အတြက္ အခ်ိန္ႏွင့္ေငြအကုန္အက်ခံႏိုင္ပါက ေျခာက္သည္ႏွင့္တၿပိဳင္နက ္သူတုိ႔ကုိ ေလလံုး၀ ထုတ္၍ 

ခ်ိတ္ပိတ္ထားသည့္ထည့္စရာ သုိ႔မဟုတ္ ေလအလံုပိတ္ထားသည့္ ထည့္စရာတြင္ခ်က္ခ်င္း သုိေလွာင္ရမည္။သုိ႔မ 

ဟုတ္ပါက ေျခာက္ေနေသာအေစ့မ်ားသည္ အျပင္ေလမွအစုိဓါတ္ကုိ တဖန္ျပန္လည္ရရွိမည္ျဖစသ္ည္။ အစုိဓါတ္ပါ 

၀င္မႈနိမ့္သည့္အေစ့မ်ားကုိ ေလလံုး၀ထုတ္၍ခ်ိတ္ပိတ္ထားသည့္ ထည့္စရာတြင္ထည့္ထားၿပီး အပူခ်ိန္နိ္မ့္သည့္အေျခ 

အေနတြင္ထားသည့္အေစ့မ်ားသည္ အလားအလာႏွင့္အေညွာက္ထြက္မႈ အေကာင္း ဆံုးျဖစ္ သည္။  

    

အေစ့အေျခာက္ခံစက္တည္ေဆာက္ျခင္းအေစ့အေျခာက္ခံစက္တည္ေဆာက္ျခင္းအေစ့အေျခာက္ခံစက္တည္ေဆာက္ျခင္းအေစ့အေျခာက္ခံစက္တည္ေဆာက္ျခင္း    

ထိေရာက္သည့္ အေစ့အေျခာက္ခံစက္တြင ္ အပူေပးသည့္ရင္းျမစ္တစ္ခု၊ အပူေပးေသာရင္းျမစ္ကုိ အေနေတာ္ျဖစ္ 

ရန္ထိန္းနည္း၊ အပူကိုထိန္းထားႏုိင္သည့္ ထည့္စရာပစၥည္း သုိ႔မဟုတ္ ေသတၱာ၊ အေစ့မ်ားထားရန္ဇကာ၊ေလ လည္ 

ပတ္ရန္ပန္ကာ(ေရြးခ်ယ္ႏိုင္သည္) ႏွင္ ့ စုိေနေသာေလကုထုတ္ရန္ ေလ၀င္ေလထြက္အေပါက္(ေရြးခ်ယ္ ႏိုင္သည္) 

စသည္တုိ႔ပါ၀င္သည္။ အေျခခံအားျဖင့္ အပူေပးသည့္အစိတ္အပိုင္းမွအပူေပးထားေသာေလသည္ ေႏြးေသာ ေလ 

ေၾကာင့္အထက္သို႔စီးသည္ သုိ႔မဟုတ ္ ပန္ကာကုိအသံုးျပဳပါက ပိတ္ထားသည့္ေနရာ ပတ္၀န္း က်င္တြင္လည္ပတ္ 



  

ေနသည္။ အေစ့မ်ားမပ်က္စီးေစရန္အတြက္ ဤအပူထုတ္သည့္အစိတ္အပုိင္းကုိ သတ္မွတ္ ထားသည့္အပူခ်ိန္တြင္ 

တည္ ခင္းထားသည္။ ေႏြးေသာေလသည္ အကန္႔မွတဆင့္ေရြ႔လ်ားေသာေၾကာင့္ အေစ့မ်ား သည္ အစုိဓါတ္ကုိထုတ္ 

လႊတ္ သည္၊ အဘယ္ေၾကာင့္ဆုိေသာ္ ေႏြးေသာေလသည္ ေအးေသာေလထက္ အစိုဓါတ္ကိုထိန္းထားႏုိင္သည္။ 

အကန္႔သည္ ေလအလြန္လုံပါက သင္၏အေစ့အေျခာက္ခံစက္မ ွစိုစြတ္-ျပြတ္္သိပ္ ေနေသာေလေႏြးမ်ားကုိ ထုတ္ရန္ 

ေလ၀င္ ေလထြက္အေပါက္ေပးရမည္။ အေၾကာင္းမွာ အေစ့မ်ား သည္စိုထုိင္း ေသာပတ္၀န္းက်င္ႏွင့္ဟန္ခ်က္ ညီစြာ 

ရွိေနႏုိင ္ေသာေၾကာင့္ျဖစ္သည္။ 

အေျခာက္ခံသည့္အခ်ိန္မ်ားႏွင္ ့အေစ့အစုိဓါတ္ပါ၀င္မႈကုိေလ်ာ့နည္းေစသည့္စြမ္းရည္မွာသင္၏ အေျခာက္ခံကရိယာ 

၏ ထိေရာက္မႈ၊ အပူေပးသည့္ရင္းျမစ္၊ အေျခာက္ခံသည့္အေစ့ပမာဏ၊ အေျခာက္ခံသည့္အေစ့အမ်ိဳးအစား ႏွင္ ့

အလားအလာအေျခအေနမ်ားအေပၚတြင္မူတည္သည္။ ထုိင္းႏိုင္ငံေျမာက္ပိုင္း မိုးရာသီကာလတြင ္အေျခာက္ခ ံကရိ 

ယာျဖင့္ပင္လွ်င္ ေျခာက္ေသြ႔ရန္ခက္ခပဲါသည္။အေစ့ကုိ စနစတ္က်မည္သုိ႔အေျခာက္ခံသည္ကုိသင္ယူရန္အတြက္ 

အႀကိဳစမ္းသပ္ျခင္းႏွင္ ့အမွားလုိအပ္၍ ႏွစ္ခုစလံုးတုိ႔သည္ အႏုပညာႏွင့္သိပၸံတစ္ခုျဖစ္သည္။ အခ်ိန္နွင့္အေတြ႔အႀကံဳ 

ျဖင္ ့အီးစီအိပ္ခ်္အုိ အာရွ မ်ိဳးေစ့ဘဏ္၀န္ထမ္းတုိ႔သည္ အေစ့အေျခာက္ခံရန္အတြက္ ပါးနပ္စြာကုိင္တြယ္ေဆာင္ႏိုင္ 

မႈ ႏွင္ ့အေစ့အစုိဓါတ္ပါ၀င္ျခင္းကုိခန္႔မွန္းႏိုင္မႈ တုိးတက္ လာၾကသည္။ 

အမ်ိဳးအစားအေပၚတြင္မူတည္၍ အေစ့အေျခာက္ခံကရိယာမ်ားသည္ အေသးစားလယ္ယာရင္းျမစ္စင္တာ သုိ႔မ 

ဟုတ္အေစ့ဘဏ္တစ္ခုတြင ္ ေနာက္ထပ္အေရးႀကီးေသာအခန္းက႑တြင ္ ပါ၀င္ႏိုင္သည္။ အလုိအေလ်ာက္ အပူ 

ထိန္းကရိယာကုိ ခ်ိတ္ပိတ္ျခင္း၊ ဖုံးအုပ္ထားသည့္ ဘီဒိုငယ္တုိ႔ႏွင့္တြဲ၍ အသံုးျပဳပါက အေစ့အေညွာက္ေဖါက္သည့္ 

ဘီဒိငုယ္ျဖစ္လာႏုိင္သည္။ ေလႏွင့္အပူစီးဆင္းမႈ လံုေလာက္သည့္ အေစ့အေျခာက္ခ ံ ကရိယာသည္ သုေတသန 

ျပဳလုပရ္န္ သုိ႔မဟုတ္ စီးပြားျဖစ္လုပ္ရန္ရည္ရြယ္ခ်က္မ်ားတြက္ အျခားေသာဘုိင္အုိမတ္စ္မ်ားကုိ အေျခာက္ခံရန ္အ 

သံုးျပဳႏုိင ္သည္ (ဥပမာ၊ ကၽြန္ပ္တုိ႔၏အေစ့အေျခာက္ခံကရိယာ #၃- ျပဳျပင္မြမ္းမံခဲသ့ည့္အေစ့အေညွာက္ေဖါက္ ဘီ 

ဒိငုယ္သည္ လည္း မိုရင္ဂါ ႏွင့္အျခားအပင္ပစၥည္းမ်ားကုိ သုေတသနျပဳ လုပ္ရန ္ သုိ႔မဟုတ္ အဟာရ အားျဖည့္စာ 

အျဖစ္အမႈန္႔ျပဳလုပ္ရန္အတြက္ အသံုးျပဳႏုိင္သည္။ အေစ့အေျခာက္ခ ံကရိယာတစ္ခုကုိ သာမန္အား ျဖင့္ရႏိုင္သည့္ 

ပစၥည္းမ်ားအား တီထြင္မႈအနည္းငယ္ေသာျပဳလုပ္ျခင္းျဖင္ ့ တည္ေဆာက္ႏိုင္၍ ဦးတည္ခ်က္မ်ားစြာ တုိ႔အတြက္ တ 

ၿပိဳင္နက္အက်ိဳး ျပဳႏုိင္မည္။ 

အီးစီအိပ္ခ်္အုိ အာရွမ ွလြန္ခဲ့သည္ရွစ ္ႏွစ္အတြင္းအေစ့အေျခာက္ခံကရိယာ သုံးခုကုိတည္ေဆာက္ခဲ့သည္။ ေအာက္ 

တြင္ေဖၚျပထားသည့္အတုိင္း ကၽြန္ပ္တုိ႔သည္ ၎တုိ႔တစ္ခုစီကုိနက္နက္နနဲၾဲကည့္ရႈခဲ့သည္။ေယဘုယ် အားျဖင့္ 



 

 အေစ့ အေျခာက္ခံကရိယာသည္ အစိတ္အပုိင္း

အပူေပးသည့္ လွ်ပ္စစ္အစိတ္အပုိင္း သုိ႔မဟုတ္

 

 

 

 

မီးသီးမ်ားသည္ အပူအမ်ားဆံုးေပးသည္

ကုိအသံုး ျပဳႏိုင္သည္။ မီးသီးမ်ားကုိအားသြင္းရန္လွ်ပ္စစ္ဓါတ္အားလုိအပ္ပါ

သည္ အလုိအေလ်ာက္ အပူခ်ိန္ညိွကရိယာ

ျဖစ္ႏုိင္သည္။ အပူခ်ိန္ညိွကရိယာသည္

မ်ားကုိတိက်စြာလည္ပတ္ေစႏိုင္ေသာ 

အပ္သည့္အခ်ိန္ႏွင္ ့အားစုိက္မႈကုိ အေစ့အေျခာက္ခံ

ျခင္း/အေအးခံျခင္းတုိ႔၏ လည္ပတ္မႈကုိ

အေျခအေနမ်ားေျပာင္း လဲေနမႈကုိ ဂရုစိုက္သည္ဟုယူဆပါစုိ႔။

ပံု    ၃၃၃၃၊၊၊၊အီးစီအိပ္ခ်္အုိအာရွ အေစ့အေျခာက္ခံကရိယာ #၁ေဒသ

အလင္းေရာင္ျဖာသည့္မီးသီ၊ ေဒသေဆာက္ဆင့္မ်ား၊ ပန္ကာႏွင့္အပူေပးဘီဒုိ။
ထပ္ေဆာင္းအလင္းေရာင္ႏွင္ ့ပန္ကာ၊ ေလထြက္ေပါက္သည္
(ခ)ထပ္ ေဆာင္းအေစ့အေျခာက္ခံအကန္႔၊ (ဂ) စကာဆင့္မ်ားအသံုးျပဳ
အေစ့အေျခာက္ခံအကန္႔(ဃ) အပူေပးသည့္ အလင္းေရာင္ျဖာေသာမီးသီးမ်ား။

 

အစိတ္အပုိင္း ၅ခု သုိ႔မဟုတ ္ ၆ခုလုိအပ္သည္။ ၁၁၁၁။။။။    အပူေပးသည့္ရင္းျမစ္အပူေပးသည့္ရင္းျမစ္အပူေပးသည့္ရင္းျမစ္အပူေပးသည့္ရင္းျမစ္

သုိ႔မဟုတ္ လွ်ပ္စစ္မီးသီးျဖစ္ႏိုင္သည္။ အပူေပးလွ်င္အလင္းေရာင္ျဖာေသာ

အပူအမ်ားဆံုးေပးသည္။ သုိ႔ေသာ္ မီးေခ်ာင္းက့ဲသို႔လင္းလက္ေသာမီးသီး

မီးသီးမ်ားကုိအားသြင္းရန္လွ်ပ္စစ္ဓါတ္အားလုိအပ္ပါ မည္။၂၂၂၂။။။။    အပူရင္းျမစ္ကုိအပူရင္းျမစ္ကုိအပူရင္းျမစ္ကုိအပူရင္းျမစ္ကုိ

အပူခ်ိန္ညိွကရိယာ(သာမုိဆက္) သို႔မဟုတ္ သာမန္ လွ်ပ္စစ္အခ်ိန္တုိင္းကရိယာ

အပူခ်ိန္ညိွကရိယာသည္ ပို၍ႏွစ္သက္ဖြယ္ရာ နည္းလမ္းျဖစ္သည္။ အဘယ္ေၾကာင့္ဆိုေသာ္

 ေၾကာင့္ျဖစ္သည္။  သုိ႔ေသာ္ တုိင္မာကုိလည္းအသံုးျပဳႏုိင္သည္

အေစ့အေျခာက္ခ ံကရိယာအတြင္းရိွ အပူခ်ိန္ကုိတုိင္းတာ

ကုိ တိုင္မာ၏ ဖြင့္/ပိတ္ျပဳ လုပ္ျခင္းမွတဆင့္ တုိင္းတာ၍

ဂရုစိုက္သည္ဟုယူဆပါစုိ႔။  

ေဒသ ထြက္သစ္၊ 

ပန္ကာႏွင့္အပူေပးဘီဒုိ။ (က) 
ေလထြက္ေပါက္သည္ ဘယ္ဘက္တြင္ရွိသည္။ 

စကာဆင့္မ်ားအသံုးျပဳ ထားသည့္ 
အလင္းေရာင္ျဖာေသာမီးသီးမ်ား။ 

ပံု    ၄၊၊၊၊အီးစီအိပ္ခ်္အုိအာရ ွအေစ့အေျခာက္ခံကရိယာ

ထြက္သစ္၊ အလင္းေရာင္ျဖာသည့္မီးသီ၊
ပန္ကာႏွင့္အပူေပးဘီဒုိ။ (က) ထပ္ေဆာင္းအလင္းေရာင္ႏွင့္
ေလထြက္ေပါက္သည္ ဘယ္ဘက္တြင္ရွိသည္။

အပူေပးသည့္ရင္းျမစ္အပူေပးသည့္ရင္းျမစ္အပူေပးသည့္ရင္းျမစ္အပူေပးသည့္ရင္းျမစ္ သည္ 

အပူေပးလွ်င္အလင္းေရာင္ျဖာေသာ  

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

က့ဲသို႔လင္းလက္ေသာမီးသီး မ်ား(ဖလုိရိုစင္း မီးသီး) 

အပူရင္းျမစ္ကုိအပူရင္းျမစ္ကုိအပူရင္းျမစ္ကုိအပူရင္းျမစ္ကုိထိန္းေသာနည္းထိန္းေသာနည္းထိန္းေသာနည္းထိန္းေသာနည္း    

လွ်ပ္စစ္အခ်ိန္တုိင္းကရိယာ(တုိင္မာ) 

အဘယ္ေၾကာင့္ဆိုေသာ္ အပူခ်ိန ္

တုိင္မာကုိလည္းအသံုးျပဳႏုိင္သည္။ သင္သည္လုိ 

အပူခ်ိန္ကုိတုိင္းတာ၍မီးသီးမ်ား၏ အပူေပး 

တုိင္းတာ၍ ပတ္၀န္းက်င္အပခူ်ိန ္

အေစ့အေျခာက္ခံကရိယာ အပိတ္ခလုတ္ #၁ေဒသ 

အလင္းေရာင္ျဖာသည့္မီးသီ၊ ေဒသေဆာက္ဆင့္မ်ား၊ 
ထပ္ေဆာင္းအလင္းေရာင္ႏွင္ ့ပန္ကာ၊ 

ဘယ္ဘက္တြင္ရွိသည္။ 



  

၃၃၃၃။။။။    ထည့္စရာပစၥည္းထည့္စရာပစၥည္းထည့္စရာပစၥည္းထည့္စရာပစၥည္းသုိ႔မဟုတ္သုိ႔မဟုတ္သုိ႔မဟုတ္သုိ႔မဟုတ္    ဘူးဘူးဘူးဘူး-အေစ့မ်ားသည္ 
ပတ္၀န္းက်င္ရွ ိ စိုထုိင္းေသာေလႏွင္ ့ ျပန္လည္၍ 
ဟန္ခ်က္ညီျခင္း မျဖစ္ေစ ရန္ႏွင့္အပူေပးရန္လုိ 
အပ္သည့္ အရာမ်ားကုိ ေကာင္းစြာအသံုးျပဳႏုိင ္ရန္ 
အတြက္ အေစ့မ်ားကုိ ထည့္မည့္ ဘူးႏွင့္အပူပါ၀င္ 
မည့္ဘူးမ်ားသည္ မရွိမျဖစ္လုိအပ္ ပါသည္။၄၄၄၄။။။။    
ဇဇဇဇကာမ်ားကာမ်ားကာမ်ားကာမ်ားသည္ ကြန္တိန္နာ(ထည့္စရာဘူး) မ်ား 
အထဲတြင ္အေစ့မ်ားကုိထည့္ရန ္ ေကာင္းစြာအသံုး 
ျပဳႏုိင္သည္။ ေလစီးဆင္း လည္ပတ္ေစႏိုင္သည့္ 
မည္သည့္ ပစၥည္းမဆုိ အသံုးျပဳႏုိင္သည္။ ကၽြန္ပ္ 
တုိ႔သည္ဇ ကာတံခါးပစၥည္း မ်ား အျပင္ဖယ္ရွားႏုိင ္
သည့္ ဇကာမ်ားကုိေအာင္ျမင္စြာျပဳလုပ္ႏိုင္ခဲ့သည္။ 
ဇကာသည္ဘီဒိုငယ္တေလွ်ာက္ေလစီးဆင္းမႈအ 

မ်ားဆံုး ျဖစ္ေနေစရန္အတြက္ စီစဥ္တပ္ဆင္ ရ 
မည္။ဇကာမ်ားကုိ ဆင့္မ်ားသဖြယ ္ အလႊာလုိက ္
တပ္ဆင္ထားျခင္းျဖင့္လည္းေကာင္းစြာအသံုးျပဳႏုိင္
သည္။ အေစ့မ်ားကုိ စကာေပၚ တြင္တထပ္ သာ 
ျဖန္႔ပါ၊ သို႔မွသာေလေကာင္းစြာလည္ပတ္ ၍အျမန္ 
ဆံုးေျခာက္ေသြ႔ေစမည္။၅၅၅၅။။။။    ပန္ကာငယ္ပန္ကာငယ္ပန္ကာငယ္ပန္ကာငယ္- ေႏြးေသာ 

ေလမ်ားကုိလည္ပတ္ေစသည့္ပန္ကာငယ္သည္ 
အေစ့ေျခာက္ေသြ႔ခ်ိန္ျမန္ေစျခင္း၊ ထိေရာက္ မႈ အ 
ျမင္ဆံု့း ျဖစ္ေစျခင္းႏွင့္ၿပိဳင္တူ ေျခာက္ေသြ႔ ေစျခင္း 
ကုိ အေထာက္အကူ ျဖစ္ေစႏိုင္သည္။ သင္သည္ 
မိန္းပါ၀ါသုိ႔တုိက္ရိုက္တပ္ထားသည့္ ေအစီ ပန္ကာ 
ကုိသံုးႏိုင္သည္။ သို႔မဟုတ္ ဒီစီကြန ္ဗါတာႏွင့္ဆက္ 

ထားသည့္ ဒီစ ီကြန္ျပဴတာ ပန္ကာကုိ အသံုးျပဳႏိုင္ 

သည္။ အသံုး၀င္ေသာ္လည္း အပူေပးေသာ အစိတ ္

အပုိင္းသည္ ဇကာေအာက္တြင္ရွိေန၍ ေလေႏြး 

စက္သည္ ေႏြးေသာေလမ်ားကုိ ဆင့္မ်ားရိွ အေစ့ 

လႊာမ်ားမွတဆင့္အေပၚသုိ႔သယ္ေဆာင္သြားႏုိင္ပါ

က ပန္ကာလံုး၀လုိမည္မဟုတ္ပါ။ 

 

 

 

ပံု ၄။အီးစီအိပ္ခ္်အုိအာရွ အေစ့အေျခာက္ခံ ကရိယာ #၁ေဒသ ထြက္သစ္၊ 
အလင္း ေရာင္ျဖာသည့္မီးသီ၊ ေဒသေဆာက္ဆင္ ့မ်ား၊ 
ပန္ကာႏွင့္အပူေပးဘီဒုိ။ (က) ထပ္ ေဆာင္းအလင္းေရာင္ႏွင္ ့ပန္ကာ၊ 
ေလထြက္ေပါက္သည္ ။ ဘယ္ဘက္အစြန္း တြင္ရွိသည္။ အနိးကပ္ပံု။ 

ပံုပံုပံုပံု    ၅၅၅၅။။။။အေစ့အေျခာက္ခံကရိယာ#၁တြင္းရွ ိဆင့္မ်ားႏွင့္ အေျခာက္ခံသည့္ ေစ့မ်ား    

ပံုပံုပံုပံု    ၆၆၆၆၊၊၊၊အီးစီအိပ္ခ်္အုိအာရ ွအေစ့အေျခာက္ခံကရိယာ #၁ ေဒသေဆာက္ဆင့္မ်ား၊ 
ေလစီးဆင္းႏိုင္ရန္ ထပ္ေဆာင္းေလထြက္ေပါက္မ်ားေရွ႔ရိွ ပန္ကာ၊ မီးသီးမ်ား၊ 
ပူေနေသာေလမ်ားကုိပန္ကာသည္ အထက္မွေအာက္သုိ႔ နံရံမွတဆင့္ လည္ပတ္ 
ႏိုင္ရန္ မႈတ္ေပးသည္။ 



  

 

၆၆၆၆။ေ။ေ။ေ။ေလလလလ၀၀၀၀င္ေလထြက္အေပါက္င္ေလထြက္အေပါက္င္ေလထြက္အေပါက္င္ေလထြက္အေပါက္----    အဖြင့္အပိတ္လုပ္ႏိုင္သည့္လံုး၀လုိအပ္သည္မ်ိဳးမဟုတ္ပါ။ (အထူးသျဖင့္ သင္၏ဘီဒုိ 

ငယ္သည္ ေလအလြန္အကၽြံလံုေနျခင္းမရွိပါက) သုိ႔ေသာ္ သင္၏အေစ့တြငအ္စုိဓါတ္ပါ၀င္မႈအလြန္ျမင့္ေနပါက အကူ 

အညီျဖစ္ႏိုင္သည္။ ပူေႏြးေသာေလသည္ အေစ့မ်ားမွ အစုိ 

ဓါတ္ကုိယူေသာေၾကာင့္ အစိုဓါတ္ကုိ ထိန္းႏုိင္သည့္ အ 

ရည္ အခ်င္းနည္းသြား၍ဘီဒိုငယ္၏အတြင္းပုိင္းကုိ စြတ္စိ ု

ေစသည္။ ေလ၀င္ေလထြက္ေပါက္ကုိ အခ်ိန္ပုိင္းျဖင့္ဖြင္ ့

ေပးျခင္းသည္ စိုစြတ္သည့္ေလမ်ားကုိ ထြက္ေစ၍ လတ ္

ဆတ္ေသာေလႏွင္ ့ ၎ကုိအစားထုိးေပးသည္။ သင့္တြင ္

ေလ၀င္ မေလထြက္အေပါက္မရွိပါက ဘီဒိုငယ္တံခါး သုိ႔မ 

ဟုတ္ ဆင့္ကုိ တခါတရံဖြင့္ေပးျခင္းျဖင့္ ေဆာင္ရြက္ႏိုင ္

သည္။ 

 

 

 

 

ပံုပံုပံုပံု    ၇၇၇၇၊၊၊၊    ေလ အပုိထည့္ျခင္း ႏွင့္ထုတ္ျခင္းအပါအ၀င္ 
အေစ့အေျခာက္ခံကရိယာ #၁ ကုိ 
ျပဳျပင္မြမ္းမံရန္အစီအစဥ ္ 

ပံုပံုပံုပံု    ၈၈၈၈၊၊၊၊အဆင့္အားလံုး အီးစီအိပ္ခ်္အုိအာရွ အေစ့အေျခာက္ခံကရိယာ #၂၊ (က) 
သာမုိဆက္ႏွင့္ေလ၀င္ထြက္ပန္ကာ (ခ) အေျခာက္ခံေသာဆင့္မ်ား 



  

 

ပံုပံုပံုပံု    ၁၀၁၀၁၀၁၀၊၊၊၊    အေစ့အေျခာက္ခံစက္ #၂ ရိွ ေရြးလ်ားႏုိင္သည့္ ပံုကုန္မာပစၥည္း 
ျဖင့္ျပဳလုပ္ထား သည့္ဆင့္မ်ား 

 

ပံုပံုပံုပံု    ၉၉၉၉၊၊၊၊    အေစ့အေျခာက္ခံစက္ #၂ ရိွအပူေပးရင္ျမစ္သုိ႔ငုံၾကည့္ေနပံု၊ 
လုိအပ္သည့္အပူပမာဏရရန္ မီးသီးအားလံုးမလုိအပ္ပါ၊ 

 



  

    

    

 

    

    

ပံုပံုပံုပံု    ၁၁၁၁၁၁၁၁၊၊၊၊    အေစ့အေျခာက္ခံစက္#၂ ၏သာမိုဆက္၊ ပန္ကာမ်ားႏွင္ ့
ေရႊးလ်ားႏုိင္ေသာ ဆင့္မ်ား အနီးကပ္ပံု 

ပံုပံုပံုပံု    ၁၂၁၂၁၂၁၂၊၊၊၊    အေစ့အေျခာက္ခံစက္#၂တြင ္ဇကာပစၥည္းမ်ားကုိသုံးထားသည့္ဆင့္ 
အနီးကပ္ပု ံ

ပံုပံုပံုပံု    ၁၃၁၃၁၃၁၃၊၊၊၊    အီးစီအိပ္ခ်္အုိအာရွ ၏အေညွာက္ေဖါက္ဘီဒုိအေျခခံျဖင္ ့ 
မူလေမာ္ဒူလာ(ညွိႏုိင္ေသာ)အေစ့အေျခာက္ခံကရိယာ #၃ 

ပံုပံုပံုပံု    ၁၄၁၄၁၄၁၄၊၊၊၊    အေစ့အေျခာက္ခံကရိယာ #၃ အတြင္းရိွအပူခ်ိန္ကိုထိန္း 
သာမုိဆက္ 



  

အီးစီအိပ္ခ်္အုိအီးစီအိပ္ခ်္အုိအီးစီအိပ္ခ်္အုိအီးစီအိပ္ခ်္အုိ    အာရွအာရွအာရွအာရွ    မ်ိဳးေစ့ဘဏ္၏မ်ိဳးေစ့ဘဏ္၏မ်ိဳးေစ့ဘဏ္၏မ်ိဳးေစ့ဘဏ္၏    အေျခာက္ခံအေျခာက္ခံအေျခာက္ခံအေျခာက္ခံ    
ကရိယာမ်ားကရိယာမ်ားကရိယာမ်ားကရိယာမ်ား    

အီးစီအိပ္ခ်္အုိ အာရွမ်ိဳးေစ့ဘဏ္၏ ပထမဆံုးအ 

ေျခာက္ခံကရိယာ၏သည္အလြန္ႀကီးပါသည္(အေစ့

အ ေျခာက္ ခ ံကရိယာ # ၁ဟုေခၚၾကပါစုိ႔)။ ဓေလ့ 

ထံုးစအံရ ေဆာက္ထားသည့္ ၈လကၼ(၁၇ စမ)ျခား 

ထားသည့္ဆင့္မ်ားပါသည့္သစ္သားပံုးျဖစ ္သည္(ပု ံ၃၊ 

၄ႏွင့္၅)။ ၎သည္အပူေပးလွ်င ္ အလင္းေရာင္ျဖာ 

သည့္ မီးသီးမ်ားကုိအသံုးျပဳ၍ မီးသီးကုိေလအား အပူ 

ေပးရန္ ေအာက္ႏွင္ ့ အေပၚတြင ္ ထားသည္(ပံု၃)။  

အေျခာက္မခံသည့္ေဒသထြက္သစ္ျဖင့္ျပဳလုပ္ထား 

ေသာေၾကာင္ အေျခာက္ခံကရိယာသည္ ၾကမ္း၍ေလးၿပီး 

အခ်ိန္ၾကာသည့္အခါနံရံမ်ားအက္ကြဲလာသည္။ ေနာက္ပိုင္း 

တြင္ ေလ၀င္ေလထြက္ေကာင္းေစသည့္စနစ္၊ အပူခ်ိန္ကုိထိန္းႏိုင္သည့္ သာမုိဆက္ႏွင့္ပန္ကာမ်ားကုိ အပူေပးလွ်င္ 

အလင္းေရာင္ျဖာသည့္ မီးသီးမ်ားမ်ားႏွင့္အတူ အသံုးျပဳကာ ပိုေကာင္းေအာင္ျပဳလုပ္ျခင္းျဖင့္ ေလကုိဘီဒုိအထက္မ ွ

ေအာက္ဘက္သုိ႔ လည္ပတ္ေစရန္ျပဳလုပ္ႏိုင္ခဲ့သည္(ပု၄ံ)။ ဤပုံစံတြငသ္ီးျခားအပူေပးသည့္ ေနရာကုိထိပ္ပိုင္း တြင္ 

တပ္ထား၍ ေလကုိအလဲအလွယ္ျပဳလုပ ္ေပးသည္(ပု ံ၆ႏွင္၇့)။ 

အီးစီအိပ္ခ်္အုိ အာရွ မ်ိဳးေစ့ဘဏ္၏ဒုတိယအေျခာက္ခံကရိယာကုိ(အေျခာက္ခံကရိယာ# ၂) ပထမဆံုးကရိယာ ၏ 

ေနာက္ ပိုင္းေျခာက္ႏွစ္အၾကာတြင္ေဆာက္လုပ္ခဲ့သည္။ တူညီေသာသေဘာတရားကုိအသံုးျပဳခ့ဲသည္။ သုိ႔ေသာ္ 

ပိုမို၍သိပ ္သည္းၿပီးထိေရာက္မႈရွိေစရန္မြန္းမံေဆာက္လုပ္ခဲသ့ည္(ပု ံ၈၊ စာမ်က္ႏွာ ၁၂)။ ပထမအေျခာက္ခံကရိယာ 

ကုိ ကြဲအက္လြယ္သည့္ ေဒသထြက္သစ္မ်ားႏွင္ ့ေဆာက္ခဲ့ေသာ္လည္း ဤကရိယာကုိ အုတ္ဖုတ္မီးဖိတြင္အေျခာက္ 

ခသံည့္ သစ္ႏွင္ ့ အထပ္သားကုိ အသံုးျပဳထားသည္။ ကၽြန္ပ္တုိ႔သည္ပို၍ မာေသာေသာပစၥည္းမ်ားႏွင္ ့ ပို၍စိပ္သည့္ 

ဆင့္မ်ား (ပိုမိုသိပသ္ည္းေသာပုံစံျဖစ္ရနအ္တြက္) ျဖင့္တည္ေဆာက္ထားသည္။ ပထမအေျခာက္ခံကရိယာ က့ဲသို႔ပင္ 

အပူေပးရန္အတြက္ မီးသီး(ပု၉ံ)၊ သာမုိဆက္ တစ္ခုႏွင္ ့ ေလကုိလည္ပတ္ေစ သည့္ ဒီစီကြန္ျပဴတာပန္ကာမ်ားတပ္ 

ဆင္ထားသည္(ပု ံ ၁၀)။ ပထမအေျခာက္ခံကရိယာသည္ ေရႊ႔ႏုိင္ျခင္းမရိွ၊ ဤကရိယာတြင္ လုိအပ္သည့္ေနရာသုိ႔ 

ေရႊ႔ႏုိငသ္ည့္ ပုံေဖၚထားသည့္ဘီးမ်ားကုိ တပ္ဆင္ထားသည္။ ကုန္မာပစၥည္း သည္ အရည္အေသြးျမင့္၍(ပံ ု ၁၁) 

ေခ်ာေမြ႔ေသာလည္ပတ္မႈကုိေပးသည္၊ သုိ႔ေသာ္ သန္႔ရွင္းေရး ျပဳလုပ္ရန္အတြက္ ဘီဒိုငယ္မွထုတ္ရန္ခက္ခသဲည္ (ပံ ု

၁၂)။ 

ကၽြန္ပ္တုိ႔သည္ တတိယတစ္ခုကုိ တည္ေဆာက္ခဲ့ပါသည္(အေစ့အေျခာက္ခံကရိယာ #၃)။ သုိ႔ေသာ္က်ယ္ျပန္႔စြာ 

အသံုးမျပဳေသးပါ။ ၎သည္ အနိမ့္အျမင့္ ရွိသည့္ပုံစံျဖစ္၍ အီးစီအိပ္ခ်္အုိ အာရွမွေဆာက္လုပ္၍ထုတ္လုပ္ေနသည့္ 

အေစ့အေညွာက္ေဖါက္ဘီဒိုကုိ အေျခခံထားသည္(ပံု၁၃) (အီးေအအဲန ္ #၈(ဘစ္လာ ၂၀၁၁)ႏွင့္ ကၽြန္ပ္တုိ႔၏ 

ပံုပံုပံုပံု    ၁၅၁၅၁၅၁၅၊၊၊၊    အေစ့အေျခာက္ခံကရိယာ #၃ အတြင္းရိွ(က) ေလလည္ပတ္ 

ရန္အတြက္ပန္ကာ၊ (ခ) အပူေပးရန္အတြက ္မီးသီး (ခ) သာမုိဆက္ 



  

ယူက်ဴ ႔ဗီဒီယုိကိုၾကည့္ပါ)။ ဤအေစ့အေျခာက္ခံကရိယာသည္ အပူခ်ိန္ကုိတိက်စြာထိန္းသည့္သာမုိဆက္တစ္ခ(ုပု ံ

၁၄)၊ ျပည့္လွ်ံေနေသာေလကုိထုတ္ရန္အတြက္ ထြက္ေပါက္တစ္ခု၊ ဘီးဒိုအတြင္းေလကုိလည္ေစသည့္ ဒီစ-ီကြန္ျပဴ 

တာပန္ကာ တစ္ခု (ပု ံ ၁၅)၊ ႏွင္ ့ ဘီဒိုထဲတြင္ရွိသည့္ ဦးစြာ-ရွိႏွင့္သည့္အဆင့္သို႔လြန္ပူျဖင့္ေဖါက္ထား သည့္အ 

ေပါက္မ်ားစြာပါသည့္ အေညွာက္ေဖါက္ဘီဒိ ု ပင္ျဖစ္သည္(ပု ံ ၁၆)။ ဤပံုစံ၏အားသာခ်က္မ်ားမွာ (၁) အေညွာက္ 

ေဖါက္စက္အျဖစ္ႏွစ္မ်ိဳးသံုး ႏိုင္သည္။ (၂) ဦးစြာ-ရွိႏွင့္သည့္အကာအကြယ္သည္ အပူေပးရာတြင္ထိေရာက္မႈအ 

လြန္ရွသိည္။ အားနည္းခ်က္တစ္ခ ုမွာ) ဦးစြာ-ရိွႏငွ့္သည္အရြယ္အတုိင္း အသံုးျပဳေသာဘီဒိုျဖစ္၍ အရြယ္အစား ကန္႔ 

သတ္မႈရွိသည္။  

    

ပံုမ်ားႏွင့္ပတ္သက္၍ပံုမ်ားႏွင့္ပတ္သက္၍ပံုမ်ားႏွင့္ပတ္သက္၍ပံုမ်ားႏွင့္ပတ္သက္၍    ၀၀၀၀န္ထမ္းမ်ား၏တု႔႔ံျပန္ေျပာဆုိခ်က္န္ထမ္းမ်ား၏တု႔႔ံျပန္ေျပာဆုိခ်က္န္ထမ္းမ်ား၏တု႔႔ံျပန္ေျပာဆုိခ်က္န္ထမ္းမ်ား၏တု႔႔ံျပန္ေျပာဆုိခ်က္    

အီးစီအိပ္ခ်္အုိအာရွမ်ိဳးေစ့ဘဏ္၀န္ထမ္းမ်ားသည္ အေျခာက္ခံကရိယာ #၁ႏွင္ ့#၂၏ပုံစံႏွင့္လည္ပတ္ပုံကိုေအာက္ပါ 

အတုိင္းတံု႔ျပန္ေျပာဆုိၾကပါသည္။ သူတို႔သည္ စံျပအေစ့အေျခာက္ခ ံကရိယာတစ္ခုအတြက္ သူတုိ႔၏သတ္မွတ္ခ်က္ 

ေဘာင္မ်ားကုိလည္းမွ်ေ၀ၾကသည္(ဇယား ၁)။ ႏွစ္မ်ိဳးစလံုးတုိ႔မ ွအေကာင္းဆံုးေသာ အခ်က္အလက္မ်ားကုိ ေနာင္ 

တြင္ တည္ေဆာက္မည့္ အေစ့အေျခာက္ခံကရိယာအသစ္အတြက္ ေပါင္းစပ္သြားလုိပါသည္။ 

    

နိဂံုးနိဂံုးနိဂံုးနိဂံုး    

အဆင့္ျမင့္၍ ျမင့္မာစြာထိေရာက္မႈရွိသည့္ အေစ့အေျခာက္ခံကရိယာကုိ ေဒသထြက္ပစၥည္းမ်ားျဖင့္ေစ်းႏႈန္းခ်ိဳသာစြာ 

ႏွင္ ့လုပ္အားနည္းပါးစြာျဖင့္ တည္ေဆာက္ႏိုင္သည္။ ထုိကဲ့သုိ႔ေသာ အေစ့အေျခာက္ခံစက္တစ္ခုကုိ အသံုးျပဳျခင္းျဖင့္ 

အေစ့တြင္ပါ၀င္ေနသည့္ အစိုဓါတ္ကုိေလ်ာ့နည္းေစ၍ အေစ့၏အလားအလာကုိ ပို၍တုိးေစသည္။ အေစ့သိုေလွာင္ 

သည့္ နည္းစနစ္မ်ားကုိလည္းတိုးတက္ထိေရာက္ေစသည္။အေစ့သုိေလွာင္မႈႏွင္ ့အလားအလာေကာင္းေစျခင္းသည္ 

၀ယ္ယူရမည့္ အေစ့အေရအတြက္ကုိ နည္းေစႏုိင္သည္။ ကုိယ္ပိုင္အေစ့လံုေလာက္မႈကုိ တုိးတက္ေစ၍လယ္သမား 

မ်ားႏွင့္လူထုမ်ားအတြက ္ရည္ရွည္တည္တ့ံမႈျဖစ္ေစ၍ ဤကမၻာၿဂိဳလ္တြင္ရွိေနသည့္ ေကာက္ပသီဲးႏွံမ်ိဳးေစ့ႏွင့္သက္ရွ ိ

အမ်ိဳးမ်ိဳးပူးတြဲ တည္ရွိေနမႈကုိ ကာကြယ္ရာတြင္အေထာက္အကူျဖစ္ေစပါသည္။ 

 

 

 

 

 

 

 



  

အေစ့အေျခာက္ခံကရိယာအေစ့အေျခာက္ခံကရိယာအေစ့အေျခာက္ခံကရိယာအေစ့အေျခာက္ခံကရိယာ# # # # ၁၁၁၁    အေစ့အေျခာက္ခံကရိယာအေစ့အေျခာက္ခံကရိယာအေစ့အေျခာက္ခံကရိယာအေစ့အေျခာက္ခံကရိယာ# # # # ၂၂၂၂    စံျပအေစ့အေျခာက္ခံကရိယာစံျပအေစ့အေျခာက္ခံကရိယာစံျပအေစ့အေျခာက္ခံကရိယာစံျပအေစ့အေျခာက္ခံကရိယာ    

အားသာခ်က္မ်ားအားသာခ်က္မ်ားအားသာခ်က္မ်ားအားသာခ်က္မ်ား    အားသာခ်က္မ်ားအားသာခ်က္မ်ားအားသာခ်က္မ်ားအားသာခ်က္မ်ား        

အေျခာက္ခံရန္ပန္ကာလိုအပ ္

ပုံမရ။ 

ေပါ့ပါး၍ၾကာရွည္ခံသည့္သစ္ျဖင့္ျပဳ 

လုပ္သည္။ 

ေပါ့ပါး၍ၾကာရွည္ခံသည့္သစ္ျဖင့္ျပဳ 

လုပ္သည္။ 

ထုံးစံအရေဆာက္သည့္ဆင့္မ်ားကေရႊ ႔ 

ရန္လြယ္ ကူသည။္ 

ေရႊ ႔ရန္လြယ္ကူသည။္ ပန္ကာမလိုပါ။ 

သန္႔ရွင္းေရးလုပ္ရန္လြယ္ကူ သည။္ ေနာက္ဆုံးအဆင့္တြင္သန္႔စင္ရန္ႏွင္ ့

အေျခာက္ခံရန္လြယ္ကူသည။္ 

ဘီိဒိုေအာက္ဘက္တြင ္အပူေပးရန္ 

ပစၥည္းမ်ားရွိသည။္ 

က်ယ္ျပန္႔သည္ ့ဆင့္ၾကားရွိ ေနရာ 

မ်ား သည ္အေျခာက္ခံကရိယာထ ဲသို႔ 

အေစ့ မ်ားထည့္ရန္လြယ္ကူ သည္။ 

 ေရႊ ႔ရန္လြယ္ကူသည။္ 

ေအာက္ဆုံးတြင္ရွိသည့္မီးလုံးမ်ား 

သည ္ပန္ကာမလိုဘ ဲလုံေလာက ္

သည့္အပူကိ ုေပးသည။္ 

 အခ်ိဳ႔ေသာက်ယ္ျပန္႔သည့္ေနရာရွိ၍နီးစပ္ေနသ

ည္ ့ဆင့္မ်ားသည္ေရြးျခယ္မႈကိ ုရေစ ႏိုင္္သည ္

(အေစ့ ႏွင္ ့အေစ့ေတာင့္မ်ား) 

  ေအာက္ဘက္ရွိေနရာသည္ က်ေနသည္ ့

အစအနမ်ားကုိ ရွင္းလင္းရန္လြယ္ကူေစ သည။္ 

  ထိပ္ပိုင္းရွိဖယ္ရွားႏိုင္သည့္အဖုံးသည ္မည္သည္ ့

ျပဳျပင္မႈအတြက္မဆို အကူအညီျဖစ္ ေစသည။္ 

အားနည္းခ်က္မ်ားအားနည္းခ်က္မ်ားအားနည္းခ်က္မ်ားအားနည္းခ်က္မ်ား    အားနည္းခ်က္မ်ားအားနည္းခ်က္မ်ားအားနည္းခ်က္မ်ားအားနည္းခ်က္မ်ား  

ေလးလံသည့္တံခါးမ်ားႏွင့္ဘီဒိ ု

တစ္ခုလုံး။ 

ေအာက္ဘက္သို႔က်ေနသည္ ့အစ အန 

မ်ားကိ ုရွင္းလင္းရန္ ခက္ခသဲည။္ 

 

ေရႊ ႔ရန္ခက္သည။္ ဆင့္မ်ားကိုဖယ္ရွားရန္ခက္သည။္  

ပန္ကာအသံက်ယ္သည္ ကုန္မာပစၥည္းမ်ား(ဂ်ာမဏီထုတ)္ 

ေစ်းႀကီးသည။္ 

 

ဆင့္မ်ားသည္အနည္းငယ္က်ိဳးပဲ့လြယ္ 

သည။္ 

ႀကီးေသာအေစ့ေတာင့္မ်ားကိုထည္၍့မရပါ 

( ဆင့္မ်ားသည္တခုႏွင့္ တခုကပ္ေန 

ေသာေၾကာင့္ျဖစ္သည္)။ 

 



  

မီွၿငမ္းခ်က္မ်ားမီွၿငမ္းခ်က္မ်ားမီွၿငမ္းခ်က္မ်ားမီွၿငမ္းခ်က္မ်ား    
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